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 إهداء 
 م  ك دوا من يفهم ت من لم    يكم يا إل 

 م ك هموا حتى ذات تف من لم    يكم أنتم كذلك يا وإل 
 بعد هذا الكتاب   أعزاءي أعدكم  

    كم ألا وهي أنفس   كم جدون به ضالت ت س بأنكم  
المولى لأعلى مراحل الاتزان النفسي  وستصلون بعون  

 م وهذا سيمكنكم من تحقيق أهدافك 
وأنتم تتمتعون بتوافق ذاتي يساعدكم على  

 التكيف في حياتكم 
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 المقدمة 
في هذا الكتاب المكون من أربع فصول ستجدون  

 به أسس الصحة النفسية: 

، به تاريخ الصحة والرعاية النفسية منذ  الفصل الأول 
وقتنا الحالي وأهم العلماء في هذا ام٬ال  البداية وإلى  

 وأهم نظرياته وطرق علاجه. 

، نغوص فيه في أعماق الشخصية ونذكر  الفصل الثاني 
 أهم اضطرابات الشخصية من خلاله. 

  النفسية من على الأمراض  فيه  نتعرف  الفصل الثالث،  
 . ا جميع الجوانب لكي يزيد وعينا بأنفسنا وبمن حولن 
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 سيكون الفصل العملي  والأخي الفصل الرابع  
والتطبيقي لما يحتويه من اختبارات ومقاييس نفسية التي  

 تستخدم في التشخيص. 

وبهذه الفصول الأربع سأكون وضعت لكم الأسس  
الذي يجب على الجميع أن    العلم العظيم والأركان لهذا  

يكون على وعي ودراية به، لأن إذا صلحت النفس  
الأسرة والعلاقات  صلح الناس وإذا صلح الناس صلحت  

يوجد مجال للخي    ألا وام٬تمع والعالم أجمع، وأعلم جيدًا  
المطلق في هذه الحياة ولكن دعونا نحن من نمثل قوة  

الخي والصلاح في هذا العالم ونبدأ بأنفسنا ونقوم بأول  



 اسوياء نفسياً 

5 
 

أمر اله أمر به نبينا ومعلمنا محمد صلى اله عليه وسلم  
 عندما قال له عز وجل:  

خَلَقَ ٱلإِنسََٰنَ مِن   (1) ٱلَّذيِ خَلَقَ  رَبِّكَ  بِٱسمِ   ٱقرَأ   " 
ٱلَّذِي علََّمَ   (3) ٱلأَكرَم   ٱقرَأ وَرَبُّكَ  (2) عَلَق  

 ". (5) عَلَّمَ ٱلإِنسََٰنَ مَا لمَ يَعلَم  (4) بِٱلقَلَمِ 

،  والعلم نتوقف عن القراءة وزيادة الوعي    ألا فعلينا  
تاب  ومن هنا تبدأ رحلتكم يا رفاق من هذا الك 
وانتظروا القادم سلسلة أعمال في مجال الصحة  

 النفسية بعون اله وتوفيقه. 

 " بنت البروفيسور "   رانيا رمضان   د. 
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 الفصل الأول 
 تاريخ الصحة النفسية 

 وطرق العلاج  النظريات و  العلماء وأهم  
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 النفسية عبر التاريخ بداية الرعاية  

 الأرض مصر القديمة والبداية كالعادة يا سادة في أعظم بلاد  

،  الشعوب الذين اهتموا بدراسة النفس البشرية م  أ قد المصريين القدماء  يعد  
نسان نظرة شمولية تجمع بين الجسد والعقل والروح   حيث نظروا للإ

أ ن توازن هذه الجوانب هو أ ساس الصحة النفس ية بيم٧ يؤدي  واعتبروا  
لى المرض سواء جسديًا أ و نفس ياا.   اضطراب أ حدهما اإ

لى حالات تش به القلق ولاكتئاب والذهان في عدد من   شارات اإ وردت اإ
يبرس " البرديًت الطبية، مثل   ق.م( التي وصفت    1550)حوالي    " بردية اإ

"،  الحزن الشديد " و" اضطراب النوم " و" اضطراب الفكر حالات من " 
لى اضطرابات انفعالية تصيب    " بردية كاهون " و  شارات اإ التي تضمنت اإ

 . " باكتئاب ما بعد الولادة النساء بعد الولادة، وهي تش به ما نعرفه اليوم  

لى أ شخاص كانوا يتحدثون مع أ نفسهم أ و تظهر   شارات اإ كما وُجدت اإ
ها الكهن  "مسر من روح شريرة ة بأ نها " عليهم نوبات غضب أ و فزع، وفسّر

اعتمد المصريون القدماء في علج ال مراض النفس ية على الدمج بين   
العلج الديني والطبي والنفسي، ومن أ برز الوسائل تلوة التعاويذ  

ل الحكمة والعقل( أ و   تحوت  والصلوات، وتقديم القرابين للآلهة مثل الاإل  )اإ
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لهة  يزيس    الاإ لهة احماية  اإ وال مومة(، واس تخدام الرموز المقدسة والم౑ئم  )اإ
لى وصفات عشبية لتهدئة ال عصاب   لطرد ال رواح الشريرة، بالاإضافة اإ

وتحسين النوم، واحمامات والزيوت العطرية والتدليك كوسائل للسترخاء،  
" أ ي  لاس م౑ع العلج وكان الكهنة والمعالجون يقومون بما يش به " 

قناعه بأ ن الآلهة سترحمه، كما كان ينُصح    الاإصغاء للمريض وطمأ نته  واإ
لى ال ماكن المقدسة الهادئة أ و قرب النيل لاس تعادة   المرضى بالخروج اإ

 . الصفاء الذهني 

ا كما في بعض   ا أ و محتقرا لم يكن المريض النفسي في مصر القديمة منبوذا
لى شفاء   نسان يحتاج اإ ليه على أ نه اإ الحضارات ال خرى، بل كان ينُظر اإ

ذ جمعوا بين العلم  روح  ، وكان للكهنة والمعالجين مكانة عالية في ام٬تمع، اإ
ا من النظام الكوني الذي يجب أ ن   والدين، واعتبروا الصحة النفس ية جزءا

 . يبقى متوازنا 

رغم أ ن تفسيرهم للمرض النفسي كان يغلب عليه الطابع الديني والرمزي،  
ن ممارساتهم العلجية تعُد نواة مبكرة لما  يعُرف اليوم بالعلج النفسي    فاإ

 . المتكامل الذي يجمع بين الجانب الطبي والروح ولاجم౑عي 

 *** 
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 الرعاية النفسية في اليونان القديمة 
العقل السليم في  ركزت الرعاية النفس ية في اليونن القديمة على مبادئ " 

"، وربطت الصحة الجسدية بالنفس ية من خلل نظريًت  الجسم السليم 
 .المزاجات ال ربعة مثل نظرية  

تعمل كمراكز علجية،    " أ سقليبيوس " تميزت بوجود معابد لاإل الشفاء  
لى اهم౑م أ تباع أ سقليبيوس  بالعلج النفسي من خلل الاإيحاء    بالاإضافة اإ

 وتحليل ال حلم. 

، بيم٧ نظر أ بقراط وغيره من  ديث أ سس الطب الح أ بقراط    كما أ سس 
لى أ همية ال نشطة البدنية والذهنية للحفاظ على الصحة العقلي  ،  ة الفلسفة اإ

لهية، وركز على  و  رفض أ بقراط التفسيرات السحرية والتدخلت الاإ
على الملحظة والفهم العلمي للعلقة بين الجسد  المنهج العلج القائم  

ا للطبيب كقوة شفائية طبيعية   .والبيئة، ووضع أ ساسا

اقترح أ بقراط أ ن صحة الفرد الجسدية   ة نظرية المزاجات ال ربع  ووضع 
العصارة الصفراء  والعقلية تعتمد على توازن أ ربع سوائل جسدية ) 

الغذاء هو وس يلة أ ساس ية  (. وشدد على أ ن  والسوداء، الدم، والبلغم 
 .للحفاظ على هذا التوازن 
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لى    : في اليونن القديمة   أ همية العلج النفسي  سعى الفلسفة والمعالجون اإ
معالجة الحالة النفس ية للمريض من خلل طرق بس يطة، مثل تشجيع  

الضحك وال فكار الاإيجابية لمواجهة لاكتئاب والقلق، واس تخدام ال نشطة  
 .تمنحهم شعوراا بالسعادة التي  

أ درك اليوننيون أ ن الصحة النفس ية مرتبطة    :العلقة بين الجسد والعقل 
ما  بالصحة البدنية، لذا ركزوا على توفير الرعاية المتوازنة التي تشمل ل٧ه 

اعتقد أ ن قضاء الوقت في   الفيلسوف اليونني الذي أ فلطون    ومنهم 
صحي بين الجسم والعقل، وشدد  الطبيعة ضروري للحفاظ على توازن  

 .على أ همية النشاط البدني 

ميز بين أ نواع مختلفة من "النفس"، بما في ذلك   أ رسطو والفيلسوف  
النفس النامية، والحيوانية، والناطقة، وأ كد على العقل كشيء فريد  

نسان   .للإ

 الفرق بين النفوس يكمن في مس توى الاإدراك ووظائفها: 

مسؤولة عن النمو والتكاثر، وتشمل قوى مثل الجذب    : النفس النامية 
 والهضم. 



 اسوياء نفسياً 

11 
 

فتضيف القدرة على الاإدراك الحسي والتحرك، وهي    : النفس الحيوانية أ ما  
لى لانفعالات   مسؤولة عن الحواس مثل البصر والسمع، بالاإضافة اإ

 كالغضب والرضا. 

  هي ال على مرتبة، وتمتلك قدرة العقل والتفكير   : النفس الناطقة بيم٧  
لهام   والتمييز بين المعقول والحسي، وتمتد لتشمل النبوة والاإ

 *** 

 الصين القديمة الرعاية النفسية في  
ي اعتبر أ ن الصحة النفس ية مرتبطة  الذ قديم  وكذلك الطب الصيني ال

أ ن التوترات  حيث كانوا يعتقدون  "  تشي بتوازن الطاقة الحيوية للجسم " 
( في الجسم، ويهدف الطب  تشي على تدفق الطاقة ) تؤثر  والمشاعر  

زالة العوائق لضمان تدفقها بحرية  لى اإ وكذلك بالتوازن بين قوى    .الصيني اإ
هو مفتاح الصحة  طة  أ ي الطاقة النش  " اليانغ " أ ي الطاقة الهادئة و   " اليين " 

 النفس ية. 

  في الطب الصيني القديم أ وضحوا تأ ثير المشاعر على ال عضاء وكذلك  
: بمجموعة من ال عضاء. على سبيل المثال يرتبط كل شعور  حيث    
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يعُتقد أ ن الغضب يؤثر على الكبد، في حين أ ن الحزن والقلق يؤثران  
. على الرئتين والقلب، والخوف يؤثر على الكلى   

 : أ هم طرق العلج في الطب الصيني القديم ومن  

بر  يساعد في تهدئة الجهاز العصبي وتنظيم هرمونت التوتر، مما    :الوخز بالاإ
 .يقلل من أ عراض القلق 

تسُ تخدم تركيبات عشبية مخصصة لدعم التوازن    :العلج بال عشاب 
خفاء ال عراض فقط   .العاطفي ومعالجة لاختللات ال ساس ية بدلاا من اإ

تقُدم توصيات غذائية لموازنة طاقة الجسم، حيث يمُكن    :العلج الغذائ 
قد تسبب ال طعمة    أ ن تساعد ال طعمة الدافئة في تنش يط الطاقة، بيم٧ 

 .الباردة الشعور باخمول 

الكي  " و  " التاي تشي "  تسُ تخدم تقنيات مثل   :ممارسات العقل والجسد 
)التي تجمع بين الحركات البطيئة والتنفس والتأ مل( لتحسين الصفاء   " غونغ 

 .الذهني ولاسترخاء وتقليل أ عراض القلق ولاكتئاب 

 *** 

النفسي ومن  بيم٧ في حضارات وشعوب أ خر كانوا يعتقدون أ ن المريض  
يعاني من اضطرابات نفس ية أ و ذهانية كانت تفسيراتهم الوحيدة هي  

 . مثل المس من الجن فسيرات غيبية  ت 
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 الرعاية النفسية في الحضارة الإسلامية 
 ، ظهرت أ ول مستشفيات نفس يةولكن مع تقدم العصور  

الاإسلمي  الحضارة  لل مراض  أ سست  متخصص  مستشفى  أ ول  ة 
في القرن الثامن الميلدي،   " بمٯرس تان بغداد "  النفس ية في العالم، وهو 

 .م   770في دمشق عام  مستشفى ال مويين  وس بقها  

تطورت الممارسات العلجية لتشمل  وفي عصر الحضارة الاإسلمية    
والحدائق المريحة  ال ساليب النفس ية والجسدية، مثل العلج بالموس يقى  

 .وتوفير الرعاية الشاملة للمرضى 

من أ هم المعالجين في الصحة النفس ية في عصر الحضارة  
مراض النفس ية  الرازي  الاإسلمية   . الذي أ سس أ ول جناح لل 

الذي صنف لاضطرابات النفس ية وخصص لها فصولاا في   ابن سينا و 
 . " القانون في الطب كتابه " 

 ساهم في مجال الصحة النفس ية وعلم النفس. الذي   أ بو زيد البلخي و 

وغيرهم في مجال علم ال عصاب   وابن زهر  ابن رشد  كما ساهم 
 .ولاضطرابات العصبية 
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يعدون رواد العلج المعرفي السلوكي    :ابن القيم وابن حزم والغزالي 
الحديث بسبب تركيزهم على تغيير ال فكار والمعتقدات السلبية،  

  .علج السلوك المذموم بضده واس تخدام أ سلوب  

 *** 

 الرعاية النفسية في العصور الوسطي وما بعدها 
من الرعاية  شكالاا متنوعة  أ  أ ي باختصار في العصور الوسطى شهدت  

ولكن  النفس ية وانتشرت المصحات النفس ية في بعض دول العالم كذلك  
طبيب  ال ،  فيليب بينيل   الطبيب النفسي   طالب بعد الثورة الفرنس ية  

أ بو علم النفس  واش تهر بلقب "   رائد في مجال الطب النفسي ال فرنسي  ال
نسانية في رعاية المرضى النفس يين   "الحديث  وطلب    أ سس نهج أ كثر اإ

عدم تعذيبهم  بتحريرهم من قيودهم وقام بتأ ليف كتاب عن كيفية معاملتهم و 
ل ن كان هناك اعتقاد بأ ن ربط المرضى بالسلسل وتعريضهم للضرب  

فعال في العلج ويساعد  مات الماء الساخن والبارد يشكل أ سلوب  وحما 
   في تخلص هؤلاء المرضى المساكين من مرضهم. 

يعتنوا بالمرضى رعاية أ كثر    وبدئوا ومن ثم باقي الدول قاموا بترجمة كتابه  
نسانية.   اإ
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نشاء مقاييس   ومن ثم أ خذ مجال الصحة النفس ية يتطور أ كثر وأ كثر واإ
مقياس للذكاء  ظهر أ ول    1905لتقييم الحالات بشكل أ دق مثل في عام  

وعرف فمٯ بعد  ثيودور س يمون  وزميله أ لرفيد بينيه  على يد العالم الفرنسي  
ر  ومن ثم تم تعديله وتطويره مثله مثل أ ي مقياس أ خ س يمون  - بينيه باختبار  

ي س نتناول بعض هذه المقاييس في هذا  في مجال الصحة النفس ية والذ 
 الكتاب. 

 WHOوتعرف ب    منظمة الصحة العالمية تأ سست   1948وفي عام    

WORLD HEALTH ORGANIZATION      توجد هذه
لى التعاون العالمي في   ام٬ال الصحي والدعم  المنظمة في لندن وتهدف اإ

 والخبرات وتبادل نشر وعي الصحة. 

 *** 
المرض النفسي ولاضطرابات النفس ية أ و الذهانية ليس موضة  باختصار  

موجودة منذ بدأ  الخليقة وأ قدم الحضارات  العصر ولكنها وكما أ وضحت هي  
 ౑بل هو حق لكل  م بالصحة النفس ية ليس رفاهية  اهتموا بها، ولاهم

 انسان. 

 *** 
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 مفهوم الصحة النفسية 
ن عندما نقول   أ حد يتمتع بصحة نفس ية فهذا لا يعني أ نه يشعر بسعادة    اإ

طريقة تفكيره لا  فضل  بشكل دائم أ ي أ على مس تويًت السعادة أ و أ نه ب
ن يمر بمشأكل، ل ن هذا ل٧م غير منطقي، بل عندما نقول   أ حد يتمتع    اإ

المقصود بها أ نه ل وعي وقدرة كافية لفهم الذات ويعرف    ، بصحة نفس ية 
 كيف يميز نقاط ضعفه وقوته وكيف يتجاوز ما يمر به من أ زمات. 

نه فعندما نقول   يتمتع بصحة نفس ية المقصود بها أ نه يعرف كيف يتعامل مع    اإ
ام٭يطين به من أ شخاص أ و مواقف، وذلك ل نه ل قدرة جيدة على  

هذا ما يساعده في التعبير عن مشاعره وعاطفته  التفكير بأ سس سليمة و 
لى التوتر والقلق   بشكل متزن ويس تطيع أ ن يواجه المواقف التي تدفع اإ

بشكل صحيح وهكذا، ولا يعني أ ن شخص يتمتع بمس توى معين من الصحة  
النفس ية اليوم يكون في الغد يتمتع بنفس القدر من الصحة النفس ية وذلك  

بعدة عوامل مثل الظروف لاقتصادية  ل ن الصحة النفس ية تتأ ثر  
ولكن من لديه وعي بالصحة  ،  شخاص حولنا ل  والظروف البيئية وا

ا كيف يتدارك الموقف ولا يدع هذه العوامل تتمكن   النفس ية يعرف جيدا
لى مس توى   منه بل بوعيه هو من يتمكن منها ومن ثم يعود مرة أ خرى اإ
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يحه عند شرح  عالي من الصحة النفس ية وهذا ما سوف أ قوم بتوض 
 " فمٯ يلي في هذا الكتاب. مقياس الصحة النفس ية " 

 *** 

 سيغموند فرويد ل   مفهوم الصحة النفسية 
هو طبيب نمساوي من أ صل يهودي، اختص بدراسة  س يغموند فرويد  

 طب الجهاز العصبي ومفكر حر يعتبر مؤسس علم التحليل النفسي. 

التحليل النفسي  وهو طبيب ال عصاب النمساوي الذي أ سس مدرسة  
 عن الصحة النفس ية:   ، يقول وعلم النفس الحديث 

 ". هي القدرة على الحب والحياة " 

ا ولكنه يشمل على معاني كثيرة في طياته،   والتعريف بالرغم أ نه قصير جدا
فهو هنا لم يبالغ بأ ن يقول هي الشعور الدائم بالحب والحيوية بل قال  

لاختيار الحب  يعني مجاهدة النفس وتفعيل الوعي والاإدراك    " القدرة " 
تجعلك عدواني  والسعادة في الحياة في حين عندما تدفعك الحياة لظروف  

فبذلك  وتفكر باتزان  وسلبي ولكنك بوعيك وتفكيرك تجمح هذه الدوافع  
 ر أ ن تحافظ على اتزانك واس تقرارك النفسي. تقد

 تتكون من ثلث أ جزاء: الشخصية  وبالنس بة لفرويد  
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 .يعُتبر الجزء البدائ من الشخصية، وهو موجود منذ الولادة   (ID): الهو 

ويسعى لتحقيق الاإش باع الفوري للرغبات  "مبدأ  اللذة ل"   يعمل وفقاا 
لى    .المنطق أ و ال خلق والغرائز ال ساس ية، دون النظر اإ

يشمل الدوافع الغريزية مثل الرغبة الجنس ية والعدوان، ويعمل على  
 .المس توى اللواعي 

ال ن تدريجياا في الطفولة المبكرة من خلل التفاعل مع    ر تتطو   (Ego): ال ن 
 .العالم الخارج 

اجم౑عياا  ، حيث تسعى لاإيجاد طرق مقبولة  "مبدأ  الواقع "تعمل وفقاا ل ـ
 .لاإش باع رغبات الهو 

آليات   تعمل كوس يط بين الهو وال ن العليا، وتدير السلوك من خلل أ
 .الدفاع عندما تتضارب الرغبات مع القيود لاجم౑عية أ و ال خلقية 

القيم ال خلقية ولاجم౑عية للفرد،    ل تمث   (Superego): ال ن العليا 
 .وتتطور من خلل التنش ئة والم౑هي مع الوالدين وام٬تمع 

تعمل كضمير داخلي يفرض الشعور بالذنب أ و العار عندما لا يتوافق  
 .السلوك مع معاييرها 
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الذي يخبرن بما هو صحيح وما هو  الصوت الداخلي    ، تتكون من جزأ ين 
 . يطمح لتحقيق الكمال   الذي الجزء المثالي  خطأ ، و 

الهو الجزء  تصير عدواني وسلبي لعدم تحقق الرغبة فهذا بسبب  فعندما  
لى عدم   الخاص بالغرائز بداخلك يدفعك لعدم تقبل الوضع وهذا يؤدي اإ

 جعلته يحكم الس يطرة عليك. اس تقرارك نفس ياا وذلك ل نك  

والنتائج التي تحصل عليها وذلك ل نك    وأ حيانا قد تشعر بعدم تقبل الواقع 
وتخاف من الفشل أ و الخسارة ل ن هذه  تطمح للكمال بشكل مبالغ فيه  

فاهيم لا تتناسب مع قيمك فهذا التفكير يس يطر عليك عندما تدع ال ن  الم
العليا هي من تحكم س يطرتها التامة عليك فتجعلك تعاني من حالة مس تمرة  

ا أ ن القليل من القلق أ و من  من القلق والتوتر  طبع  أ ي  ، ونحن نعلم جيدا
لى  فهو    النقيض. مفيد ولكن عندما يزيد عن الحد يتحول اإ

لذا حالة التوازن ولاس تقرار النفسي تأ تي عندما نتوازن بين الهو وال ن  
نجرف وراء الغرائز أ ي الهو الذي يمكن تشبيهه بطفل  ال على، عندما لا ن 

يعترض ويصرخ عندما لا تحقق مطلبه، وبين ال ن العليا التي يمكن  صغير  
يريدانك تمثل الكمال على ال رض وهذا يتنافى  ن متسلطان  ي ا بوالد أ ن نشببه 

 مع الطبيعة البشرية من ال ساس. 

ا أ ن مفهوم الصحة النفس ية ومفهوم لاضطرابات   ويجب أ ن نعلم جيدا
 النفس ية يختلف من بيئة ل خرى ومن مجتمع ل ثقافة ومجتمع ذا ثقافة مختلفة. 
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أ ي الرجل يميل لرجل وال نثى تميل  الجنس ية  المثلية  يعني على سبيل المثال:  
يتطلب علجها، بيم٧ في بعض  تعد اضطراباا نفس ياا و في مجتمعنا    ل نثى، 

لا يتم  الغربية في الماضي كانت تعد اضطراباا نفس ياا بيم٧ الآن    ام٬تمعات 
 المرء أ ن  تصنيفها اضطراب ولا تحتاج علج بل هي مجرد حرية وعلى 

 ميول الجنسي كيفما يشاء. يختار  

 *** 

 المشقة 
 والمشقة تعني ال لم والبشر لديهم نوعان من المشقة: 

، قد نمر أ حيانا بأ مراض  المشقة النفس ية"جسدية" و لوجية  المشقة الفس يو 
 . " س يكوسوماتية " أ مراض نفس جسمية    جسدية وأ حيانا نفس ية وأ حيانا 

بدراسة  والتر كانون  "علم وظائف ال عضاء"    الفس يولوجيا عالم  اهتم  
فرد على صحته النفس ية ولاحظ التغيرات  ال حداث الحياتية التي يمر بها ال

وانتهىى أ ن    ظروف المثيرة للمشقة المصاحبة للنفعالات الشديدة وال 
ثارة انفعالية تسبب تغيرات في العمليات  اإ المنبهات التي تحدث  

 :  الفس يولوجية ال ساس ية مثل 

لى ارتفاع ضغط الدم  •  . العصبية الزائدة تؤدي اإ
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لى ارتفاع مس توى السكر في الدم  •    . لانفعال الزائد يؤدي اإ

هي حالة نفس ية  و  صفة دائمة   العصبية صبية ولانفعال، أ ن  ع والفرق بين ال 
تجاه  تتسم بالانزعاج والتهيج المعتاد، حيث يكون الشخص سهل لانفعال 

 . ال مور البس يطة 

هو اس تجابة قوية ومؤقتة لموقف معين، مثل  و  رد فعل لحظي  لانفعال بيم٧  
 . الغضب، الخوف، أ و الفرح الشديد 

نظرية في علم النفس تقترح   هي   " بارد للعاطفة - كانون " نظرية  ولقد أ سس  
أ ن لاس تجابات الفس يولوجية )مثل تسارع ضربات القلب( والتجارب  

العاطفية )مثل الخوف( تحدث في وقت واحد وبشكل مس تقل اس تجابة  
 . م٭فز 

ا محوريًا   المهاد  وفقاا لهذه النظرية، يعُتقد أ ن  )جزء من الدماغ( يلعب دورا
لى   شارات متوازية اإ رسال اإ لى الجهاز  في اإ القشرة امٮية لمعالجة المشاعر واإ

  .العصبي لتوليد لاس تجابات الجسدية 

 : المكونت ال ساس ية للنظرية 

ا، تحدث العاطفة )مثل الشعور بالخوف(    عندما  :التزامن  نواجه محفزا
آن واحد   .ولاس تجابة الجسدية )مثل القتال أ و الهروب( في أ
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حدى    :ة لاس تقللي لاس تجابتين لا تسُبب ال خرى؛ فهما يحدثان بشكل  اإ
 .متوازٍ ومس تقل عن بعضهما البعض 

 *** 
نجازاته النظرية حول التكيف الفيس يولوج  هانز س يلي  وكذلك قدم   أ هم اإ

 . " زملة المفهوم العام " ل  وتوصل  للمشقة  

جموعة أ و تركيب من   وهي   تعني متلزمة ومعنى كلمة زملة في الطب  
 .المؤشرات التي تشكل حالة مرضية معينة 

لى أ ن الفرد عندما يتعرض لمصدر مثير لل  مشقة يمر  وهذا المفهوم يشير اإ
 بثلث مراحل: 

 . رد فعل لهذا المصدر  (1
 . مرحلة المقاومة  (2
 . مرحلة لانهاك  (3

من خلل هذه المراحل الثلث يمكن توضيح أ ن اجميع سواء من يمتلك  
يمكنه من التوازن ولاس تقرار النفسي أ و من يعاني اضطراب في  وعي  

صدر مثير للمشقة سوف  لاس تقرار النفسي أ ن ل٧هما عندما يتعرضا لم
يصدر منهما ردة فعل لهذا المصدر، فكونك تتمتع بصحة نفس ية لا يعني أ ن  

روبوت لا تتأ ثر بالمواقف التي تمر بها، بل الصحة النفس ية تعني  تكون  
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كيف تتعامل مع هذه المواقف، وهذا ما تم توضيحه في المرحلة الثانية أ لا  
قاومة، من لديه اس تقرار نفسي سيتمكن من مقاومة  وهي مرحلة الم
في التصدي والتعامل بأ فضل طريقة مع مصدر أ و  وسينجح  مسببات ال لم  

 شقة. مثير الم 

سيتأ ثر بشدة بسبب مصدر أ و مثير  هشاشة نفس ية  ذا  بيم٧ من هو  
المشقة وهذا س يضعف همته وقوته في مرحلة المقاومة لذا بسهولة س تجده  

وذلك ل نه فشل في التصدي لمصدر    يصل لمرحلة لاستسلم ولانهاك 
صابة  المثير للمشقة    مثل: بأ مراض التكيف  فيكون عرضة للإ

"القلق، الخوف المرضي، الهيس تيريً، الوسواس القهري، وكذلك  
" كما س بق وشرحنا في  نفس جسمية ال ال مراض الس يكوسوماتية " 

 ال على. 

 : للمشقة   فرعية ال فئات  ال 

 مثل فقدان الحب أ و وجود صراعات بداخل الفرد. :  المشقة النفس ية 

بسبب ظروف  والمقصود بها الآلام التي تشعر بها  :  المشقة لاجم౑عية 
 . يفرضها عليك ام٬تمع 

تفرض عليك بسبب تغير  والمقصود بها الآلام التي  :  المشقة لاقتصادية 
 . المس توى المادي، الخسارة المالية، أ و غلء ال سعار 
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 كيميائية في الجسم أ ي عندما تحدث تغيرات    : المشقة الفيس يولوجية 

لى الاإصابة بأ مراض  كيمياء المخ "   : مثل ،  نفس ية" فذلك يؤدي اإ

تكون مسؤولة على لاضطرابات    ، التغيرات الهرمونية في فترة المراهقة 
 . ولانفعالات في هذا السن 

 . بسبب الحيض لدى النساء  التغير الهرموني الشهري  

صابة بعض النساء  التغير الهرموني بعد الولادة   الذي يكون سبب اإ
 . بعد الولادة ا  م   باكتئاب 

 وهكذا... التغير الهرموني في بداية سن انقطاع الطمث  و 

 *** 
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 ديث للصحة النفسية المفهوم الح 
عالمية  أ ن الصحة النفس ية جزء لا يتجزأ  من الصحة وفي دس تور الصحة ال

واجم౑عياا م٬رد  ينص على أ ن الصحة هي حال من لاكم౑ل بدنياا وعقلياا  
أ ن تكون متنعم بالصحة أ ي أ ن  انعدام المرض والعجز، أ ي بمعنى أ صح  

فل يصيبك أ ي عجز    تكون خالي من أ ي امراض جسدية أ و نفس ية 
ذا تمكنا منك سيشل٧ن عائق لقيامك   جسدي أ و نفسي ل ن ل٧هما اإ

 وتؤدي وظائفك ودورك بشكل فعال.   بدورك في ام٬تمع 

مراض بل تعني التوافق  س ية خلو الاإنسان من ال  ولا تعني الصحة النف 
ا كيف تتعامل مع من حولك بذكاء وجداني   لاجم౑عي أ ي تعرف جيدا

ذاتي أ ي تجد الراحة ولاس تقرار  " وأ ن يكون لديك توافق  ذكاء عاطفي " 
في اللحظات التي تقضيها مع ذاتك مع عدم شعورك بالنقص ولاحتياج  

ل حد، فنحن نكون سعداء بوجود ال شخاص في حياتنا، ولكن هناك  
فرق كبير بين أ نك تريد وأ نك تحتاج، فالحاجة تكون ل ش ياء تموت من  

ن البشر وجودهم في   ل  دونها مثل ال كل والشرب والهواء، وليس في بشر 
حياتنا غير دائم والفراق محتوم، لذا عليك أ ن تحب وجودهم ولكن لا  

تتعلق وتكون بحاجة ملحة لوجودهم ل نه س يدخلك في دوامة من  
 اضطرابات لا تنتهىي س نتناول شرحها في هذا الكتاب. 
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 الصحة النفسية أهم مسببات  
وأ ريدكم أ ن تنتبهوا معي أ ني بدأ ت بالرضا  ،  هو الرضا والسعادة والحيوية 

ن تحكمت في رغباتك ورضيت بما كتبه ٧ه لك هذا   وذلك ل نك اإ
ن لم ترضى بالمقسوم في  س يجعلك تشعر بالسعادة بما تمتلك   الآن ل نك اإ

أ ن يحصل  بعض ال حيان هذا يدل على أ ن الهو والطفل الداخلي يرفض  
تصير سلبي وعدائ ل نك لم  على شيء عكس رغبته أ و غريزته فبالتالي  

وهذا  ترضى، بيم٧ بالرضا تجد السعادة وتسخر الوضع الحالي لصالحك  
نتاج في حدود الاإمكانيات المتاحة  حيوية    ك ئ س يمل التفكير   تساعدك على الاإ

بحكمة من الرب على قدر طاقتك وهذا ال سلوب س يجعلك تشعر  لك  
في مواجهة الصعاب والظروف فالصحة النفس ية  بالاس تقرار النفسي  

الخلو من ال مراض أ و  المقصود بها الوعي والصلبة النفس ية لا يقصد بها  
بل الصحة النفس ية تعني القدرة على مقاومتها أ و حلها    بأ زمات عدم المرور  

 وتجاوزها. 

 *** 
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 فرق بين الصحة النفسية والمرض النفسي ال 
الذات أ ي  نسان على التطور والتوافق مع  تعرف الصحة النفس ية بقدرة لا 

   : أ حوال النفس الثلث عندما يتوافق مع  

ل ن الشخص السوي والصحيح نفس ياا    ال بوة والطفولة والرشد حالة  
حالة من هذه  طغيان   وانسجام مع عدم  غم يعيش بهذه الحالات في تنا 

 . الحالات 

والقدرة على  هي قدرة المرء على الحب والعمل  الصحة النفس ية  وكذلك  
التطور بم٧ يتناسب مرحلة النمو ل ن لكل مرحلة لها متطلبات محددة  

شاعر ال خرين  والاإحساس بم   ولل خرين   لنفسه الفرد  حب  و بشكل عام  
ه طريقة  ودوافعهم وحاجاتهم "عدم ال ننية" أ ي تعلم مبدأ  المواجدة وهذ 

بذكاء اجم౑عي وعاطفي أ ي قبل أ ن تحكم    جيدة للتعامل مع من حولك 
 . وقع ردة فعلك وهكذا على أ حد ضع نفسك مكانه وت 

هي عدم التوافق مع النفس وعدم التوافق مع ام٬تمع  المرض النفسي  بيم٧  
وعدم القدرة على التطور أ ي فقد الرغبة  والشذوذ عنه في بعض الحالات  

، وكذلك نقول  لعمرية في فعل ال ش ياء المطلوبة منه على حسب مرحلته ا 
ن هذا الشخص غير سوي نفس ياا عندما نجده غير قادر على حب نفسه  اإ 

، أ و عندما يتمسك البالغ على سبيل المثال بسلوكيات  أ و حب ال خرين 
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ا نفس ياا "مثل أ ن يكسّ ال ش ياء   الطفل  نه يعد مريضا الاإصرار على    - فاإ
ذ   " شراء أ و الرغبة في شيء بعينه  يصاب بنوبة انفعال أ و  لم يحصل عليها    ا واإ

 حزن شديدة وهكذا. 

للتصرف بشكل  يجب أ ن يكون ل قدرة عالية  فالشخص السوي نفس ياا 
 أ فكار محددة. دون تصلب والتشبث ب متناغم مع المواقف التي يمر بها  

الذي يلزم ويلئم الموقف    بالتوازن لانفعالي وكذلك يجب أ ن يتمتع المرء  
دائية ولاكتئاب  ع في لانفعالات السلبية الهدامة مثل القلق والوالتحكم  

 اوف التي لا معنى لها. وامٮ 

مكونت النفس  باختصار المرض النفسي هو عدم التوافق الداخلي مع  
التي س بق وتكلمنا عنها فعندما تتمكن من التوافق الداخلي بين  الثلث  

  بالسوء بالنفس ال مارة  أ ي الغرائز أ ي ما تسمى في الدين الاإسلمي    الهو 
تنجح عندما توظف هذه الغرائز  التي  و   وهذه النفس نيتها المتعة واللذة 

 هي ما تس يطر  بشكل صحيح وأ ن تكبحها أ نت وتتحكم وتس يطر عليها لا 
 عليك. 

هذه  بالنفس اللوامة  أ ي ما تسمى في الدين الاإسلمي  ن العليا  ال  وبين  
ذا هي س يطرت عليك  النفس نيتها   س تدخل في  الكمال واتباع القيم ولكن اإ

ذا س يطرت عليها وعرفت كيف  دوامة لا تنتهىي من جلد الذات   بيم٧ اإ
 حينها تكون صحي نفس ياا ارشاداتها فهىي تعبر عن صوت الضمير  تس تغل  
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هي عندما    النفس المطمئنة والتي يقابلها في الدين الاإسلمي    ال ن وبين  
ذا  غرائزك ومتعتك وبين قيمك واخلقك  تنجح في الموازنة بين   فاإ

ذا اختل   اس تطعت في تحقيق هذه الموازنة تكون مس تقر نفس ياا بيم٧ اإ
صرت غير مس تقر نفس ياا وهذا لا يشكل عيب في شخصيتك بل  الميزان  

عادة الموازنة من جديد كي تكون  مجرد تنبيه بس يط أ ن   تعمل على اإ
 صاحب نفس مطمئنة. 

 *** 

 مؤشرات الصحة النفسية السليمة 
: والمقصود بالسعادة هنا أ لا يمشي المرء يغني في  بالسعادة الشعور  - 1

فهذه ليست السعادة التي نقصدها بل السعادة  الشارع ويرقص ليل نهار  
النابعة من الرضا والقبول لما في حياتك من مواقف وأ شخاص وهذا  

ا وهذا الشعور يمدك قوة وصلبة نفس ية  الشعور يدفعك لل مضي قدما
 د تحبطك. أ ي عوائق ق تدفعك للتغلب على  

وذلك ل ن الشخص    : النس بي من مظاهر لاضطراب السلوكي   لو الخ- 2
ذا تعرض لموقف طارئ   أ و غامض طبيعي يشعر بالقلق أ و  السوي نفس ياا اإ

يدع هذه الطباع تتغلب عليه بل هو يتحكم بها    التوتر أ و الضيق ولكنه لا 
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بقبول التحدي وفهم  ويغلب عليه الراحة النفس ية والسعادة أ ي الرضا  
 الحكمة من الموقف الذي يمر به بدون ضجر. 

ا نمر بمواقف    : بال دوار لاجم౑عية الكفاءة في القيام  - 3 الطبيعي أ ن جميعا
كثيرة عكس التي نتوقعها سواء في المدرسة أ و العمل أ و في كافة مجالات  

فالشخص الذي يتمتع بصحة نفس ية يكون قادر على القيام بكافة  الحياة  
وينجح بها وهو كله مرونة في لعب كل دور  أ دواره في ام٬تمع بكفاءة عالية  

وال ب  في حياته كي يتوافق مع متطلبات المواقف لاجم౑عية بين ال بن  
يعني مع أ بيه يكون  ،  والموظف، يعني بمنتهىى المرونة يتكيف مع الموقف 

ل بيه، وفي البيت يمارس قوامته ويكون نعم ال ب وفي العمل  م ال بن  نع
، فل يدع دور يؤثر على دوره في مجال أ خر،  يكون نعم الموظف ام٬تهد

ل في  اأ دوار على سبيل المث ثلث  لك  كل دور مفصول عن ال خر، أ ي  
شخص واحد وقد يكون أ كثر من ذلك، فالشخص المس تقر نفس ياا هو من  

ة تؤثر على باقي الشخصيات، فشائع بيننا شخص يكون  لا يدع شخصي 
زاحة ويسقط غضبه في العمل أ و  لديه مشأكل اسرية فيقوم بعمل   اإ

 العكس صحيح وهكذا. 

الشخص المتزن نفس ياا يجب أ ن يكون    : لاس تقلل المعرفي والوجداني - 4
أ ي أ نه لا يقارن نفسه  مس تقل بذاته، أ ي يكون ل صورة مس تقلة لذاته  

، مع  بال خرين، وهذا التفكير س يدفعه لتكوين وخلق شخصية مميزة لذاته 
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العلم أ ن القليل من المقارنة مطلوب ل نها في بعض ال حيان تسلط الضوء  
ا وتتطور، بيم٧ الكثير من المقارنت  لكي تعرفها فتتخلص منه على عيوبك  

س يجعلك غير راضي عن حالك وعن انجازاتك، ل نك مهما وصلت لمرحلة  
  بالنقص   س تجد من هو يغلبك بمرحلة أ خرى فهذا س يجعلك تشعر 

وبسبب ذلك س تدخل في دوامة من لاضطرابات    لفشل المس تمر وا 
 النفس ية. 

 *** 

 عدم الصحة النفسية والاكتئاب مؤشرات  
الذي يس يطر عليه طوال الوقت،  أ ن يشعر الشخص بالحزن المس تمر  - 1

فليس كل من مر بانتكاسة بسبب ظرف وحزن نقول عنه مكتئب،  
شهر، فنبدأ   من س يطر عليه الحزن بشكل مس تمر لمدة أ كثر من  المكتئب  

بعمل مقياس لكي نعرف شدته وكيف نعالجه وهذا سيتم ذكره في هذا  
 الكتاب. 

أ ي    التشاؤم يس يطر عليه  الشخص الغير سوي نفس ياا والمكتئب خاصة  - 2
  جميع   ظنه في مس تقبله أ نه لا يبشر بالخير أ ي بمعنى أ صح يفقد ال مل في 

 جوانب حياته. 
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ظناا منه أ نه لن يتمكن  الشعور بالفشل في القيام بكافة أ دواره في ام٬تمع  - 3
ا ل نه  من القيام بها   على أ كمل وجه، وقد يصل البعض لهذه المرحلة سريعا

كان يرسم لنفسه صفات النجاح والكمال بشكل مبالغ به فعندما تكون  
يطر  ويس  النتائج غير مناس بة للصورة التي في بال يصف نفسه بالفشل  

عليه الخوف من ام٭اولة مرة أ خرى كي لا يحصل على نفس النتيجة  
 فيصف نفسه بتأ كيد بحت بالفشل. 

 من عدم السواء النفسي أ و  حلة ولكن يوجد البعض ال خر يصل لهذه المر 
لاكتئاب بعد مرحلة من لاحتراق الذاتي أ ي بعد الكثير من ام٭اولات  

رضاء الزوج أ و  رضاء الناس عامة فعندما يحصل    للنجاح في العمل أ و في اإ اإ
على ذات النتيجة في مرات متكررة يعممها على باقي حياته أ نه فاشل  

عطاء المزيد وذلك ل نه حرفياا بذل كل ما لديه،   ويصير غير قادر على اإ
ولكن في بعض ال حيان قد يكون بذل كل ما لديه في المكان الخاطئ،  

لى ع  لج أ كثر ل نه لديه الكثير من  لذلك عندما يكتئب هذا النوع يحتاج اإ
ا   لى ذلك، ولكننا نحاول مرارا الاثباتات أ نه حاول وأ نه كان لديه أ مل وما اإ

لى أ ن نصل لنقطة من خللها يجد بصيص النور مرة أ خرى،   ا اإ وتكرارا
 زن ولاكتئاب منه. شع ظلمة الح ق ويشع النور بداخله من جديد وتن 

ليه أ ي  بأ نه السبب فمٯ وصل  الشعور بالذنب وتأ نيب الضمير  - 4 اإ
الشخص الغير سوي نفس ياا يس يطر عليه جلد الذات بشكل مبالغ به، قد  
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يكون القليل من جلد الذات ودعوني أ قول عنه بتقويم الذات مفيد لنا  
 يكون في صالحنا. ل نه  

ف  صار معرو تجده في بعض ال حيان  الشخص الغير متزن نفس ياا  - 5
فتجده  وهذه تكون ردة فعل بعد مروره بمواقف معينة،  بجمود العواطف  

يس يطر عليه لاشمئزاز من لاخرين وعدم تقبلهم ل نه صار يعمم ما مر به  
وهذا النوع    على باقي حياته أ و قد تجد البعض صار مشمئز من نفسه 

الذي يفقد القدرة حتى على التكيف والتوافق مع الذات قد يقدم على  
ويخطط ل وكل ما مر بموقف حتى ولو بس يط صار يشكل ل  لانتحار  

 . يجعل ال لم الكامن بداخله يتأ جج لنتحار، ل ن هذا الموقف  ل دافع  

 *** 

 المراحل العمرية والمشكلات النفسية 
للمعانة من الضغوط ولاضطرابات  لا يوجد عمر معين ولا جنس معين  

 وال مراض النفس ية. 

، يليها  اضطرابات القلق  أ كثر ال مراض النفس ية ش يوعاا في العالم هي 
 . لاكتئاب 
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تصُيب اضطرابات القلق مئات المليين من ال شخاص وتتميز بمشاعر  
ا من لاكتئاب، والذي  الخوف والقلق المفرط، بيم٧ يعاني المليين أ ي ضا

  .يتميز بالحزن وفقدان لاهم౑م والمتعة 

 *** 

 اضطرابات القلق 

مليون شخص على مس توى العالم )حتى عام    359يعاني منها  :  لانتشار 
 .( وفقاا لمنظمة الصحة العالمية 2021

الشعور المفرط بالقلق والخوف، ولاضطرابات السلوكية  :  ال عراض 
 .المرتبطة به 

تشمل اضطراب القلق العام، واضطراب الهلع، واضطراب القلق    :ع ال نوا 
لى    " لاجم౑عي، واضطراب القلق لانفصالي  يرجع قلق لانفصال غالباا اإ

قلق الطفل بشأ ن لابتعاد عن والديه أ و أ ولياء أ موره، لكنه قد يرجع  
آخر  م رعاية مقرب أ لى قلقه بشأ ن لانفصال عن مقدرِّ ا اإ  . " أ يضا

تعُد اضطرابات القلق هي ال كثر ش يوعاا على مس توى العالم، حيث  
 . من سكان العالم %4.4حوالي  أ صابت ما يعادل  
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تتأ ثر النساء باضطرابات القلق أ كثر من    :لاختلفات بين الجنسين 
 .مرة   1.66الرجال، حيث تقدر نس بة الاإصابة لدى النساء أ على بنس بة  

غالباا ما تبدأ  أ عراض القلق في مرحلة الطفولة أ و    :لانتشار عبر العمر 
المراهقة، لكن اضطرابات القلق هي ال كثر ش يوعاا بين البالغين الذين  

ا   29و   18تتراوح أ عمارهم بين    .عاما

لدى  أ عراض القلق  يصاب نس بة من ال طفال بالقلق تتمثل  وكذلك  
آلام البطن وا  ال طفال في جموعة من ال عراض الجسدية، مثل  لصداع،  أ

لى ال عراض السلوكية مثل لانفعال السّيع، وصعوبة النوم،   بالاإضافة اإ
وتجنب المواقف لاجم౑عية، وال عراض النفس ية كالقلق المس تمر والخوف  

قد لا يتمكن ال طفال من التعبير عن مشاعرهم لفظياا، لذلك يظهر  ،  الزائد 
 . القلق من خلل هذه العلمات الظاهرة 

الاإحصاءات زيًدة مس تمرة في معدلات انتشار القلق في الس نوات  تظُهر  و 
 .ال خيرة 

 *** 

 



 رانيا رمضان "بنت البروفيسور"  د.

36 
 

 الاكتئاب 
حول   مليون شخص   300أ كثر من   وفقاا لمنظمة الصحة العالمية، يقُدر أ ن 

 يعانون من لاكتئاب.   % من سكان العالم 3.8أ ي نس بة    العالم 

لى أ ن نس بة انتشار لاكتئاب بين   البالغين  وتشُير أ حدث الاإحصاءات اإ
 .% عالمياا 5.7تبلغ حوالي  

صابة، حيث تعاني    :على النساء والرجال   ه تأ ثير  النساء أ كثر عرضة للإ
 .% من الرجال البالغين 4% منهن مقارنة بـ  6حوالي  

  60% من البالغين فوق سن  5.7تصيب نس بة    :تأ ثير على كبار السن 
ا   .عاما

الحوامل أ و اللواتي ولدن  % من النساء  10تعاني    :تأ ثير على ال مهات 
  .حديثاا من لاكتئاب 

ام٬موعة ال ولى من هم في  كتئاب منتشرة أ كثر بين كبار السن  نس بة لا 
 سن ال ربعين واخمسين وثاني جموعة من هم في سن الس تين والس بعين. 

في صورة  بالاكتئاب كذلك ويظهر لاكتئاب  وقد يصاب ال طفال  
ا  اضطرابات نمائية   مثل أ ن يفقد الطفل التحكم في البول بعد أ ن كان قادرا

يعاني من صعوبة في النطق والتأ تأ ة بعد أ ن كان  على التحكم به أ و قد يبدأ   
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وتزيد لديه الرغبة في لانعزال وعدم لاهم౑م او  النطق لديه بشكل سليم،  
 لاس تمتاع بشيء. 

 *** 

 ناهج الصحة النفسية م 
زيًدة السعادة والتوافق النفسي  هو منهج انشائ يتضمن  الاإنمائ  المنهج  

من خلل مراحل النمو حتى يتحقق أ على مس توى ممكن من الصحة  
ومن  ويتحقق التوجيه السليم نفس ياا من خلل التوجيه التربوي  النفس ية  

يوفر  ، وهذا  اهر النمو جسمياا وعقلياا واجم౑عياا وانفعاليااظ خلل رعاية م 
ظروف البلد  فرص للنمو السوي، وهذا النهج هو ما توفره  ل فراد ام٬تمع  

لى  من حيث توفير تعليم جيد وتربية وتوجيه ورفاهية   ورعاية وتوعية وما اإ
على عملية التنش ئة لاجم౑عية ورعاية ال طفال  ويقوم بذلك القائمين    ذلك 

سواء داخل ال سرة المؤسسة التعليمية والش بابية  والش باب والمس نين  
ودور العبادة ومراكز ثقافية وصحية من خلل الجهود  ووسائل ال علم  

ومساعدتهم وتوجيه امكانتهم  الحكومية ومن خللها يتم توجيه ال فراد  
يجابية وتدريبهم على المواجهة الفعالة   للمشل٧ت  واس تغلل طاقتهم بطريقة اإ

 والتفاعل المس تمر مع بيئاتهم  المادية ولاجم౑عية. 
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من اسمه يتضمن الوقاية من الوقوع في المشل٧ت    : المنهج الوقائ 
ولاصحاء قبل المرضي كي يقيهم    بال سويًء ولاضطرابات النفس ية ويهتم  

زالة ال س باب المثيرة أ ول بأ ول ويعمل على نموهم النفسي السوي    ويوعيهم  واإ
 ة نفس ية. ح يتعاملون مع الظروف وهم متمتعين بصوكيف  

 : مس تويًت العلج الوقائ 

 ام٭اولة بمنع حدوث المرض أ و لاضطراب بالتوعية. - 1

 تشخيص المرض في مراحله ال ولى بقدر الاإمكان. - 2

 الضرر للمريض. تقليل أ ثر  - 3

ذا   شخص مريض بالفعل فعليه أ ولاا علج المرض ومن ثم التوعية    كان بيم٧ اإ
مصاب صار لديه خلفية    كان والشخص الذي  كي يتم منع حدوث المرض  

جيدة فعندما يشعر بأ عراض غير سوية يبدأ  بالكشف والتحليل  
يتم معالجته في  ل ن لو في حالة الاإصابة بأ ي اضطراب    والتشخيص المبكر 

 المرحلة ال ولى وهذا يكون سهل علجه ويأ خذ أ قصر مدة في العلج. 

 : المنهج العلج 

لى أ ن يصل الشخص  يتضمن   علج لاضطرابات وال مراض النفس ية اإ
لى حالة التوافق   مع الذات ومع الناس، والعلج والتشخيص لا يتم بمنتهىى  اإ

السهولة بمجرد أ عراض ظاهرة نحدد من خللها اضطراب أ و مرض نفسي  
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محدد، ل ن في بعض ال مراض النفس ية قد تتشابه بعض ال عراض، لذا  
  والقياسات وقيام عدد من لاختبارات  نقوم بعمل جلسات تحليل  

دقة، أ ي مثل عندما تذهب للطبيب  النفس ية كي يتم تشخيص الحالة ب 
ويطلب منك كم من التحاليل وذلك ل نه يريد أ ن يكون متأ كد من العضو  

 أ و سبب المشكلة ال ساسي. 

اا   لذا لا تقم بالتشخيص بشكل سطحي مثل أ ن تقول لك أ حدهم أ بنتي دائم
في غرفتها فتذهب وتقول لها أ نها مصابة بالاكتئاب، ما الذي يثبت هذا  

التشخيص لا يمكن أ ن يكون عرض واحد تس تطيع من خلل أ ن  
، بل يجب أ ن نقوم بعدة اختبارات وحتى  تشخص مسببات لاضطراب 

ذا كان بعد لاختبارات ظهر أ نها مصابة باكتئاب يجب أ ن نحدد حدته   واإ
 ل ن كل مس توى من لاكتئاب ل تشخيص وطريقة علج وهكذا. 

 *** 
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 أنواع العلاج النفسي 
العلج السلوكي هو نوع من العلج النفسي يركز على    : العلج السلوكي 

تغيير السلوكيات وال فكار غير الصحية واستبدالها بسلوكيات وأ فكار أ كثر  
 . يقوم على فكرة أ ن السلوكيات مكتس بة ويمكن تغييرها ،  صحة 

 : كيف يعمل العلج السلوكي 

 : تغيير أ نماط التفكير والسلوك  (1

ذا كانت لدينا  يعتمد على   فكرة أ ن أ فكارن ومشاعرن وسلوكياتنا مترابطة، فاإ
لى سلوك غير مفيد    .أ فكار غير مفيدة، فقد تؤدي اإ

 :التركيز على المشل٧ت الحالية  (2

يركز العلج على المشل٧ت الحالية وكيفية تغييرها بدلاا من التركيز على  
 .ال س باب الماضية 

  : ة تحديد ال فكار التلقائي  (3

يساعد في تحديد ال فكار التلقائية المشوهة أ و غير الواقعية التي تساهم في  
 .المشل٧ت النفس ية 
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 :تطبيق ما تم تعلمه  (4

يطلب من الشخص تطبيق ال ساليب ولاستراتيجيات التي تعلمها في  
 .حياته اليومية بين الجلسات لضمان نجاح العلج 

 *** 

 : السلوكي الحالات التي يسُ تخدم فيها العلج  

 . القلق واضطرابات الهلع  •

  "النفسي" بيم٧ لاكتئاب الذهاني الذي يصاحبه الهلوسة   لاكتئاب  •
 وال وهام يتم علجه بالتوازي مع اس تخدام أ دوية. 

 . الوسواس القهري  •

 . ( ADHDاضطراب نقص لانتباه مع فرط النشاط )  •

 . مشل٧ت الغضب  •

 . ال رق  •
  .FIBROMYALIGIA الليفي ال لُم العضلي   •

ا في    أ عراض ال لم العضلي الليفي والآن دعوني أ حدثكم عن   الذي صار شائعا
  وقتنا الحالي: 

أ لم مس تمر ومؤلم ينتشر في جميع أ نحاء الجسم، وغالباا ما  :  أ لم واسع النطاق 
  .يشُعر به في جانبي الجسم وعلى أ على وأ سفل الخصر 
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 .المس تمر، حتى بعد النوم لفترات طويلة شعور بالتعب والاإرهاق    :الاإرهاق 

اا، ولاستيقاظ والشعور   : م اضطرابات النو  صعوبة في النوم أ و البقاء نئم
 .بالتعب 

صعوبة في التركيز، ومشأكل في   ي" الضباب الليف "   : ال عراض الاإدراكية 
 .الذاكرة قصيرة المدى، وتشتت في لانتباه 

القدرة على القيام بأ كثر من مهمة في  عدم    :صعوبة في معالجة المعلومات 
جهاد ذهني   .نفس الوقت، أ و اإ

 .بما في ذلك الصداع النصفي   :الصداع 

آلام المعدة، لانتفاخ، الاإمساك، أ و    :مشأكل في الجهاز الهضمي  مثل أ
  .الاإسهال المرتبط بمتلزمة القولون العصبي 

التحكم في  قد يعاني بعض ال شخاص من مشأكل في    :مشأكل في المثانة 
 .المثانة 

قد يحدث أ لم في الفك )اضطراب المفصل الصدغي    :أ لم في مناطق أ خرى 
  .الفكي(، الرقبة، والكتفين 

 . القلق، لاكتئاب، والشعور بالاإحباط   :مشاعر نفس ية 

 غالباا ما يشُعر بتيبس في الصباح يس تمر ل قل من ساعة   :تصلب الصباح 
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والسبب وراء هذا المرض تغيرات في كيفية معالجة الجهاز العصبي المركزي  
لم   ا ولكنه عامل  لل  السبب النفسي وراء الفيبروميالجيا ليس سبباا مباشرا

ا  الضغط النفسي والتوتر يمكن أ ن يسببا  مساهم رئيسي، حيث يعُتقد أ ن 
لى  في   الشعور بأ لم أ على  زيًدة حساس ية الدماغ لاإشارات ال لم، مما يؤدي اإ

 . من الطبيعي 

 . لاضطراب ثنائ القطب والفصام )بالاشتراك مع ال دوية(  •

ولاضطرابات النفس ية يمكن معالجتها فقط بالعلج  وذلك ل ن لامراض  
السلوكي بيم٧ ال مراض الذهانية مثل ثنائ القطب والفصام يحتاج المريض  

لى تدخل العلج ل ن ال مراض الذهانية تكون به  خلل في كيمياء وكهرباء    ا اإ
المخ لذا يتم العمل بالتوازي بين المعالج النفسي الذي يمارس جلسات  

العلج السلوكي مع المريض والعلج بال دوية من خلل تعامل المريض مع  
 الطبيب النفسي. 

، فالطبيب النفسي خريج  الطبيب النفسي والمعالج النفسي فرق بين  فيوجد  
شاع مسموح ل بكتابة ال دوية أ و طلب  كلية الطب و  على المخ والقيام    ة اإ

بجلسات كهرباء وغيرها من طرق علج، بيم٧ المعالج النفسي يكون خريج  
علم نفس أ و علم اجم౑ع أ و دارس ومهتم بمجال الصحة النفس ية ويسمى  

مستشار نفسي ويرشد المريض بالل٧م ويبحث في أ عماق    ، استشاري 
وتطبيقات حياتية بعيدة كل البعد عن  الجهم بتقنيات  المرضى بالل٧م ويع 
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ذا ظهر في تشخيص أ ي من   العلج بال دوية الكيميائية أ و الكهرباء، واإ
انها حالة وضعها حرج فل يقوم بالتصريح بال دوية للمريض بل  حالته  

يحصل المريض على علج  يرشد المريض للتوجه للطبيب النفسي لكي  
 متكافئ متكامل. 

 *** 

 رق العلاج السلوكي ط 
 : العلج بالغمر  •

هو نوع من العلج السلوكي يعتمد على مواجهة المريض لمصدر خوفه  
يتم اس تخدامه  ،  بشكل مباشر وكامل في بيئة محكومة لتقليل القلق تدريجياا 

لعلج الرهاب، واضطرابات القلق، واضطراب الوسواس القهري، من  
مخاوفه ال كثر شدة في البداية بدلاا من  خلل وضع الشخص في مواجهة  

 . معالجتها تدريجياا 

يعتبر هذا العلج أ سرع وأ كثر فعالية في بعض الحالات، لكنه قد يكون  
  .مرهقاا ويفُضل التعرض التدريجي في كثير من ال حيان 

 : كيفية عمل العلج بالغمر 
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باشرةا،  يضع المعالج المريض في موقف يواجه فيه رهابه م   :مواجهة مباشرة 
لى مبنى مرتفع   .مثل أ ن يقوم شخص خائف من المرتفعات بالصعود اإ

يقوم المريض بتطبيق تقنيات استرخاء لتهدئة نفسه    :تقنيات لاسترخاء 
 .والتحكم في القلق الشديد 

عادة لاس تجابة  لى مساعدة الدماغ والجهاز العصبي على    :اإ يهدف العلج اإ
دراك المريض أ ن  أ ن يصبح أ قل حساس ية تجاه   ام٭فزات امٮيفة، مع اإ

 .الخوف مؤقت وأ ن الحدث لا يسبب ل أ ذى 

قد يتضمن التمرين مواجهة امٮاوف لفترة طويلة )ساعة    :التعرض المكثف 
  .أ و أ كثر( بشكل يومي حتى يزول الخوف أ و القلق تماماا 

 ** * 

 استخدامات العلاج بالغمر 

 .المرضية الشديدة التغلب على امٮاوف    :الرهاب 

 .تخفيف مس تويًت القلق لدى المريض   :اضطرابات القلق 

تحفيز الهواجس ومنع المريض من    : (OCD)ي  القهر اضطراب الوسواس  
دراك أ نه لن تحدث عواقب وخيمة   .أ داء طقوسه القهرية، مما يساعده على اإ
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يمكن اس تخدامه لدمج المشاعر   (PTSD): اضطراب ما بعد الصدمة 
المكبوتة مع الوعي الحالي، وأ حيانا يتم اس تخدام التعرض التخيلي في  

  .البيئات لافتراضية 

 ؟ متى يجب تجنب العلج بالغمر 

لا ينصح باس تخدامه في حالات أ مراض التنفس، أ و ارتفاع ضغط الدم،  
 .أ و ال زمات القلبية، أ و السكتات الدماغية 

لديهم احم౑لية القيام بحركات مؤذية  يمنع اس تخدامه مع المرضى الذين  
 .ل نفسهم مثل حالات لانتحار 

 *** 

 فوائد العلاج بالغمر 

لى نتائج سريعة   :السّعة   .يمكن أ ن يؤدي اإ

  .يعتبر فعالاا في بعض الحالات   :الكفاءة 

 *** 
 

 



 اسوياء نفسياً 

47 
 

 : لتعزيز الاإيجاب ا  •

مرغوب  استراتيجية قائمة على علم النفس لزيًدة احم౑لية تكرار سلوك   هو 
يجابية فور حدوث هذا السلوك   .فيه من خلل تقديم مكافأ ة أ و اس تجابة اإ

وهو يسُ تخدم على نطاق واسع في التعليم والاإدارة لتعزيز السلوكيات  
 .الجيدة بدلاا من التركيز على العقاب 

 : أ مثلة على التعزيز الاإيجاب 

ضافي عندما يرتب أ لعابه   :في المنزل   .مدح الطفل ومنحه وقت لعب اإ

مكافأ ة الطالب الذي يبقى في مقعده طوال الحصة    :في الفصل الدراسي 
 .بملصق 

آت مادية أ و ترقيات للموظفين الذين يحققون أ داءا    :في العمل  تقديم مكافأ
ا   .متميزا

مكافأ ة الكلب بلعبة أ و طعام عندما يقوم بخدعة    :في تدريب الحيوانت 
 .بنجاح 

عجاب" أ و  حصول    :على وسائل التواصل لاجم౑عي  المس تخدم على "اإ
 ."تعليق" عند نشر محتوى جيد، مما يشجعه على لاس تمرار في النشر 

 *** 
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 في التعزيز الإيجابي   مبادئ أساسية 

يجب أ ن تكون المكافأ ة مرتبطة مباشرة    :الربط بين السلوك والمكافأ ة 
 .بالسلوك المرغوب 

جذابة وذات قيمة  يجب أ ن تكون المكافأ ة    :اختيار المكافأ ة المناس بة 
 .للشخص الذي يتلقاها 

آت تدريجياا بمجرد ترس يخ    :التدرج في المكافأ ة  يمكن تقليل وتيرة تقديم المكافأ
 .السلوك 

لخ( يحافظ على فعاليتها   :التنوع  آت )مادية، معنوية، اإ  .تنويع أ نواع المكافأ

 *** 

 الإيجابي التعزيز    الأصل في نظرية 
ا من   " التي تدرس  الاإجرائ   ط لاشترا نظرية " يعُد التعزيز الاإيجاب جزءا

 . كيف تتشكل السلوكيات من خلل عواقبه 

نظرية في   " هي الاإجرائ   ط لاشترا والآن لنأ خذ نبذة مختصرة عن نظرية " 
، تركز على أ ن السلوك  ريدريك سكين ف  علم النفس السلوكي طورها 

آت   )تعزيز(  يمكن تعديله عن طريق عواقبه؛ فالسلوك الذي تتُبعُه مكافأ
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طفاء( يميل   لى التكرار، بيم٧ السلوك الذي يتبعه عقاب أ و يُهمل )اإ يميل اإ
لى لانخفاض.   اإ

تسُ تخدم هذه النظرية لتشكيل السلوك من خلل التعزيز الاإيجاب أ و  
الذي يركز على ربط   " الل٧س يكي   لاشتراط "  السلبي، وتختلف عن 

رادية بمحفزات    .اس تجابات لا اإ

آلية العمل   : أ

 .هو أ ي نتيجة تزيد من احم౑لية تكرار السلوك  : ز التعزي 

ضافة شيء مرغوب فيه بعد السلوك )مثل تقديم    :التعزيز الاإيجاب  يتم باإ
 .مكافأ ة( 

يقاف   : التعزيز السلبي  زالة شيء غير مرغوب فيه بعد السلوك )مثل اإ يتم باإ
 .صوت مزعج( 

 .السلوك هو أ ي نتيجة تقُلل من احم౑لية تكرار    :العقاب 

ضافة شيء غير مرغوب فيه بعد السلوك )مثل    :العقاب الاإيجاب  يتم باإ
 .التوبيخ( 

زالة شيء مرغوب فيه بعد السلوك )مثل منع لعبة(   :العقاب السلبي   .يتم باإ
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لى    :الاإطفاء  يقاف التعزيز لسلوك معين، مما يؤدي اإ يحدث عندما يتم اإ
 .انخفاض احم౑لية تكراره في النهاية 

 : توضيحي مثال  

ا في صندوق، وعندما ضغط الفأ ر على    تجربة سكين في   ا جائعا وضع فأ را
يجاب(،   قضيب معدني بشكل عشوائ، نزلت ل قطعة طعام )تعزيز اإ

لى الحصول على الطعام وزاد من   فتعلمر أ ن الضغط على القضيب يؤدي اإ
 . تكرار هذا السلوك 

وبين لاشراط الل٧س يكي  ولنفرق بين نظرية لاشراط لاجرائ لسكين  
ا. لبافل   وف دعون نذكر نبذة مختصرة عنها أ يضا

 *** 

 الكلاسيكي   ط الاشترا نظرية  
نظرية تعلم سلوكية اقترحها العالم   الل٧س يكي" هي   ط لاشترا نظرية " 

يفان بافلوف الروسي   ، وتعتمد على ربط مثير محايد )مثل صوت جرس(  اإ
لى اس تجابة   تلقائية )مثل رؤية الطعام الذي يؤدي  بمثير طبيعي يؤدي اإ

لى س يلن اللعاب(.   اإ
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بعد التكرار، يصبح المثير ام٭ايد وحده كافياا لاإحداث لاس تجابة، التي  
 تعُرف عندها بالاس تجابة الشرطية. 

آلية عمل    : تجربة بافلوف(   على   الل٧س يكي )مثال   ط لاشترا أ

شرطي )الطعام( الذي  يتم تقديم مثير غير    :ط لاشترا مرحلة ما قبل  
 يسبب اس تجابة غير شرطية )س يلن اللعاب(. 

 .في هذه المرحلة، لا يؤثر المثير ام٭ايد )صوت الجرس( على الكلب 

يتم اقتران المثير ام٭ايد )صوت الجرس( بالمثير غير    :لاشتراط مرحلة  
 . الشرطي )الطعام( بشكل متكرر 

 .يس بق صوت الجرس دائماا تقديم الطعام 

بعد تكرار لاقتران، يصبح المثير الشرطي    :ط لاشترا مرحلة ما بعد  
حداث اس تجابة شرطية )س يلن اللعاب(   )صوت الجرس( قادراا على اإ

  .بمفرده، حتى بدون وجود الطعام 

 : تطبيقات النظرية 

ربط المفاهيم الجديدة بصرية أ و صوتية بمواد معروفة لدى الطلب    :التعليم 
 .لسهولة الفهم 
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علج الرهاب )الفوبيا( والقلق عن طريق ربط المثير   : العلج السلوكي 
 .امٮيف بمثيرات مهدئة أ و محببة 

يجابية لجذب المس تهلكين   :الاإعلنت    .ربط المنتجات بمشاعر اإ

 العلاج النفسي التحليلي 
العلج النفسي التحليلي هو علج بالل٧م يركز على فهم ال فكار  

 العميقة التي قد تساهم في المشأكل النفس ية.   اللواعي والمشاعر  

لى س يغموند فرويد، على اس تكشاف   يعتمد هذا النهج، الذي يعود أ صله اإ
تجارب الماضي، خاصة في مرحلة الطفولة، لتحديد ال نماط الخفية في  

 السلوك والتفكير وكيفية تأ ثيرها على الحياة الحالية. 

من تقنياته تحليل ال حلم واس تكشاف التحويلت )مشاعر الشخص  
 .تجاه المعالج( 

تقنية علجية نفس ية ابتكرها س يغموند   الحر هو التداعي    والتداعي الحر 
فرويد تسمح للشخص بالتعبير عن كل ما يخطر ببال دون فلترة أ و  

 دف الكشف عن ال فكار والمشاعر اللواعي والكامنة. رقابة، به 

لى الروابط العميقة بين ال فكار   يساعد هذا ال سلوب على الوصول اإ
ويكشف عن المواد المكبوتة في اللشعور، وهو أ سلوب أ ساسي في  
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التحليل النفسي ولا يزال يس تخدم في مختلف أ شكال العلج النفسي  
  .اليوم 

 : التداعي النفسي   كيف يعمل 

يطُلب من الشخص أ ن يقول كل ما يخطر ببال مهما   : ة التعبير بدون رقاب 
 .بدا تافهاا أ و غير منطقي 

يعتقد فرويد أ ن هذا التعبير التلقائ يكشف عن    :الكشف عن اللوعي 
ما تكون مكبوتة، مما يسمح    أ فكار وذكريًت ومشاعر ذات معنى، وغالباا 

لى    .اللوعي بالوصول اإ

يساعد هذا النهج على فهم الروابط بين ال فكار والمشاعر   : ة الروابط الخفي 
  .التي قد تكون مخفية في العقل 

 : أ نواعه 

 .حيث يتحدث العميل دون أ ي توجيه من المعالج   :التداعي الحر المرن 

ا للحديث   : ع التداعي الحر الواس  حيث يعُطي المعالج العميل موضوعاا واسعا
  .بشكل مرن عنه  

 *** 
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 للتحليل النفسي   لمبادئ الأساسية ا 

ا من سلوكنا مدفوع بأ فكار ورغبات   : ي اللوع ا كبيرا يعتقد أ ن جزءا
 .وذكريًت مكبوتة في اللوعي 

ا في فهم المشأكل    :الطفولة  ا مهما يلعب فهم تجارب الطفولة المبكرة دورا
 .الحالية 

اس تكشاف هذه ال فكار  من خلل جلسات العلج، يتم  :  التحليل 
 .والمشاعر المكبوتة لفهمها   ة اللواعي 

تعُد العلقة بين المريض والمعالج )التحويل(    :العلقة بين المريض والمعالج 
  .أ داة مهمة لتحليل الصراعات اللواعية 

 : التقنيات الشائعة 

يطُلب من المريض التحدث بحرية عن أ ي شيء يخطر   : ر التداعي الح 
 .ببال 

يسُ تخدم تحليل ال حلم للكشف عن ال فكار والعواطف    :تحليل ال حلم 
 .العميقة 
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يقوم ام٭لل بتحليل مشاعر المريض وردود أ فعال تجاهه،    :تحليل النقل 
 .والتي غالباا ما تعكس علقاته السابقة 

لى مقاومة المريض للحديث عن مواضيع معينة على    :تحليل المقاومة  ينُظر اإ
  .وجود صراع داخلي مهم   أ نها علمة على 

 : فوائد العلج 

 .يساعد على فهم أ عمق ل نماط السلوك والتفكير   :فهم أ عمق 

لى حل الصراعات الداخلية والصدمات النفس ية   :حل الصراعات   .يهدف اإ

 .يمكن أ ن يحسن العلقات الشخصية  : ت العلقا تحسين  

 . التعامل مع التحديًت يعزز الوعي الذاتي والقدرة على    :زيًدة الوعي الذاتي 

 : " الحالات التي يمكن أ ن يساعد فيها " 

 :يمكن اس تخدام هذا العلج لحالات مثل 

   الصدمات النفس ية -   لاكتئاب -   القلق - 

 . اضطرابات الشخصية -   مشأكل الهوية واحترام الذات - 

عطاء أ همية خاصة للنفعالات ولزلات اللسان  ويجب   في التحليل النفسي اإ
 . والحركات 
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 العوامل المؤثرة على التوافق النفسي 
 عوامل تتعلق بالفرد ذاته 

اا على تحقيق التوافق النفسي ويلجأ  لهذه   ال ساليب المباشرة  يعمل الفرد دائم
وتحقيق مطالب النمو السوي في جميع    والغير مباشرة للتوافق النفسي 

لاجم౑عية" وتحقيق التوافق    - العقلية   - مراحله ومظاهره "الجسمية 
لى شقاء   لى السعادة وعدم تحقيقها يؤدي اإ ومكاسب مراحل النمو تؤدي اإ

 لانسان ويصير غير سوي. 

بيم٧ طرق التوافق النفسي الغير مباشرة هي من ضمن الحيل التي يقوم بها  
لتحقيق التوافق النفسي وهي أ ساليب لا شعورية من جانب    لانسان 

الفرد وتعتبر بمثابة دفاع نفسي يس تخدمه المرء ضد الاإحباط والتوتر ودور  
هذه الحيل هي تشويه الحقيقة حتى يتخلص الفرد من حالة سلبية وهدفها  

 وقاية الذات وتحقيق الراحة والتوافق النفسي. 
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 عوامل تتعلق بالوالدين 

ية الدور الذي يلعبه ال بوين في حياة أ بنائهم وتوافقهم في انهما  يرجع أ هم 
يشجعان لابن ويعطيانه الحب والحنان وقيم ام٬تمع وكذلك بانتباههم بأ نهم  

مثل أ على يقتدوا بهم أ بنائهم، بيم٧ عندما يوجد تعارض بين أ قوالهم  
وسوف    ونصائحهم وافعالهم لا يكون ال بناء في حالة من التوافق النفسي 

لى اش باع رغباتهم وسلوكياتهم، على سبيل المثال:   يميلون اإ

أ ن يمنع ال ب ابنه من التدخين ويحكي ل كم هي عادة مضرة برغم كونه   •
 مدخن. 

ذا   • بأ ن يعلم الوالدين ال بناء عدم الكذب ويجب أ ن يتحلوا بالصدق واإ
  اب نئم،   يقولوا   جاء لهم اتصال غير مرغوب فيه يقولون ل بنائهم أ ن 

ذا جاء لزيًرتهم شخص غير مرغوب فيه يطلبون من ابناءهم الكذب   واإ
ن اب أ و أ مي غير موجودان في البيت.   على الزائر ويقولون ل اإ

  ل بنائها أ و كذب ال م على ال ب مثل أ ن تشتري شيء بثمن وتقول   •
 اننا اشتريناه بكذا.   ل بيكم قولوا  

مقصر معها ولكن  نه  أ و أ ن تسّق ال م بدافع احتياجها من زوجها ل   •
 ال بناء لن يفهموا الدافع في بعض الحالات وقد يكتس بوا السلوك. 
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 أ همية التكافل ال سري 

كلما كانت لاسرة تتمتع بالتكاتف والتقارب كلما زاد التوافق النفسي  
ل فرادها بيم٧ كلما زادت المشاحنات والخلفات المس تمرة بين الوالدين  

التوافق النفسي وكذلك يؤثر الطلق، لذا تجد نس بة  والتنافر كلما قل  
كبيرة من المنحرفين يأ تون من بيوت محطمة أ و تتصف بالنزاع المس تمر بين  

 الوالدين. 

وهنا لا أ قصد أ ن ال بناء الذين نشؤا مع أ حد الوالدين بسبب الطلق  
يكونون غير متوافقين نفس ياا، لا بل ما يجعل الشخص غير متوافق  

النفسي هي البيئة سواء بعد الطلق أ و قبله، أ ي قد تجد أ شخاص غير  
مطلقين ولكنهم مس تمرين في الخلفات ويقولون لا نريد أ ن نخرب البيت  

من أ جل ال ولاد وهم لا يدرون أ ن بفعلتهم تلك لم يخربوا البيت بل خربوا  
 ما هو أ هم من البيت أ لا وهم ال بناء. 

 الرفاق والزملء 

ء في المدرسة أ و النادي حيث لارتباط بالعلقات واللعب  يؤثر الزمل 
ا ل ن المدرسة ممكن أ ن   والمنافسة والمشاركة على التوافق النفسي ونظرا

تضم طلب مختلفين في المس تويًت لاقتصادية ولاجم౑عية فقد يتعلم  
أ نماط سلوك غير سوية مثل أ ن يكون طفل عدائ أ و يتعرض ل نماط  

ثل التنمر وكل هذا يؤثر على التوافق النفسي لذا يجب  سلوك غير سوية م 
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باء الرقابة على جموعة الرفاق، ولن ينجحوا أ ن يحكموا  أ ن يحاول لا 
الس يطرة ولاختيار بشكل بحت ولكن يس تعدي لامر لانتباه والاإرشاد  

 من حين ل خر. 

 الضغوط المدرس ية 

سف يوجد بعض المدرسين غير اسويًء نفس ياا فيعاملون  الطلب    لل 
بشكل يؤثر على نفس ياتهم والبعض يقتدي بهذه السلوكيات ل ن المعلم  

ا أ نه قدوة لمن أ مامه من الطلب ويؤثر بشكل   يجب أ ن يعرف جيدا
 مباشر وغير مباشر في تكوين شخصياتهم. 

وفي بعض ال حيان بسبب العدوان ولانفعال من المدرسين على الطلب  
لى كره الطالب أ و نفو  ره من التعليم والعصيان والتمرد وعدم  يؤدي ذلك اإ

و  أ  تقبل الدراسة، أ و قد تجده يقلد هذا العدوان ولانفعال على أ صدقائه  
 منه في العموم.   أ ضعف اخواته أ و من  

 العوامل الحضارية 

أ ي التقدم التكنولوج والحضاري في ام٬تمع فكلما تقدم البلد وصار مواكب  
كل ما وفر فرص وس بل الراحة للمواطن، أ ي كلما زاد    التكنولوج للتقدم  

عدد وسائل المواصلت على سبيل المثال وتعديل ش بكة الطرق كلما قل  
لتوتر  الزحام أ و انتظار الناس لمدة طويلة وهذا يجعل المرء يعاني من ا 



 رانيا رمضان "بنت البروفيسور"  د.

60 
 

الراحة النفس ية، فكلما توفرت الفرص لاجم౑عية الحضارية    م والقلق وعد 
 كلما كانت دافع لتقليل لانفعالات وعدم التوافق النفسي. 

 عوامل في بيئة العمل 

سويًء كل أ ولئك عوامل للتأ ثير  أ ي المدير الغير سوي أ و الموظفين غير ال  
الحالات هي محاولة  على التوافق النفسي الخاص بك، والحل في هذه  

ذا حصلت على   التأ قلم مع البحث المس تمر على فرصة في مكان أ خر فاإ
وظيفة مثلا في مكان يوفر لك نفس المرتب أ و أ على أ نتقل ل وأ بدأ  به  

وقد تجد به بيئة مريحة تساعدك على الحفاظ على اتزانك النفسي، ولكن  
%  100يئة بنس بة  يجب أ ن تعلم حقيقة ال مر أ ن في كل الحالات لن تجد ب 

سويًء نفس ياا فنحن لس نا في الجنة كي ينزع ٧ه ما في قلوب البشر من  أ  
غل وضغائن، بل قد تجد بيئة يمكنك على ال قل أ ن تتوافق معها وتتقبلها  

لى حد كبير.   اإ

 عوامل تتعلق بالبيئة 

منفرد في ام٬تمع، لذا يجب أ ن ينخرط    يعيش ان لانسان لا يس تطيع أ ن  
في لانخراط يتأ ثر المرء بشكل مباشر وغير مباشر بالعوامل  في ام٬تمع و 

نه من الصعب أ ن تكون  غلب ال حيان ل  أ  البيئية ام٭يطة، لذا يجب في  
يجابيكل العوامل ام٭يطة بنا كلها   بحتة فنحن لا نعيش في المدينة الفاضلة    ة اإ

، فنحاول من البداية الاإحاطة بالمؤسسات  ارسطو التي أ رادها    " يوتوبيا " 
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الثقافية والتربوية والتوعوية ل نها تؤثر على التوافق النفسي للفرد وبالاإضافة  
أ ن الموجودين معك في نفس البيئة يكونون مشابهين لك ومعك في بعض  

 . الميول وهذا يخلق تناغم أ على 

 تعريف التوافق النفسي ومما س بق يمكن ان نس تخلص  

Psychological Compatibility 

التوافق هو لانسجام والمشاركة والتضامن والموازنة وكلها مصطلحات  
آلف وهي تعني  COMPATIBILITYتقابل المصطلح الاإنجليزي     التأ

 والتقارب. 

المس تمرة التي يقوم بها الفرد لتحقيق التوازن    ة الديناميكي هو العملية  
والمواءمة بينه وبين البيئة ام٭يطة به ماديًا أ و اجم౑عياا وام٭افظة على هذا  

الوضع بشكل مس تمر والقدرة على ضبط لانفعالات في حدود معقولة ل ن  
لى أ نواع السلوك الغير سوي.   عدم لانفعال أ و كبت لانفعال يؤدي اإ

ضج مع المرحلة العمرية بصورة تتسم بالتطور ولارتقاء لكل  ملئمة الن
 مرحلة. 

 *** 
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 مظاهر سوء التوافق النفسي 
ما بالزيًدة أ و النقص في   لى صعوبات نش ئة من قرارات الفرد اإ يرجع هذا اإ

 المعلومات الناش ئة من التغيير في البيئة أ و الشخص نفسه: 

رادي عند ال طفال  •  . التبول اللاإ

 . الشهية فقدان   •

 . مشل٧ت انفعالية مثل الغيرة والغضب والخوف  •

 . افر ظ قضم لا  •

 . لانطواء والبعد عن الخروج واللعب والتجمعات  •

   م. اضطرابات النو  •

 . مشل٧ت دراس ية تخلف دراسي رغم ذكاء الطفل  •

 . غياب عن العمل  •

 . عجز الفرد في حل مشل٧ته اليومية  •

* ** 
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 أساليب التوافق النفسي 
 : التوافق النفسي المباشر أ ساليب    - 1

تتميز هذه ال ساليب بكونها شعورية مباشرة ويس تطيع الفرد من خللها  
اش باع حاجاته ورغباته وتحقيق أ هدافه بطريقة مباشرة تساعده على  

التخلص من مواقف الاإحباط في الصراع وحل مشل٧ته وتحقيق أ كبر  
 قدر من التوافق النفسي. 

الجهد لاإزالة العوائق وتحقيق ال هداف    لذا قد يبذل المرء المزيد من 
حيان بالبحث  واش باع الرغبات والدوافع ولاحتياجات وذلك في بعض ال  

لى الهدف.   عن طرق أ خرى للوصول اإ

 . : لاشخاص الصم يس تخدمون لغة الاإشارة للتواصل مثال 

يل للدراسة أ و القراءة  ا بر   ة بالعمي يس تخدمون طريق  المصابين ال شخاص  
ا وال جه  ا ل جلهم. عموما  زة المعدة خصيصا

أ ي هنا يختار المرء طرق قد تكون أ صعب ولكنها في النهاية توصله  
 للهدف وتحقق ل التوافق النفسي بشكل مباشر وشعوري. 

 *** 
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 أساليب التوافق النفسي الغي مباشر 
عمليات دفاعية يس تخدمها العقل تلقائياا لتقليل   هي الحيل اللشعورية  

والصراع الداخلي من خلل خداع أ و تشويه الواقع، وهي تعمل  القلق  
 . دون وعي 

 أنواع الحيل اللاشعورية 

بعاد الذكريًت أ و ال فكار أ و المشاعر المؤلمة عن الوعي الواعي  : ت الكب   .اإ

 .اختلق أ عذار مقنعة لسلوك أ و مشاعر غير مقبولة :  ر التبري 

س ناد صفاتك أ و دوافعك السلبية أ و  :  الاإسقاط  لى شخص  اإ غير المقبولة اإ
آخر   .أ

لى سلوكيات   :)أ و التسامي(   الاإعلء  تحويل الدوافع المكبوتة أ و غير المقبولة اإ
لى منافسة   يجابية أ و مقبولة اجم౑عياا، مثل تحويل الطاقة العدوانية اإ اإ

 .ريًضية 

ا    :الاإنكار  ا مباشرا رفض لاعتراف بحقيقة أ و واقع مؤلم ل نه يمثل تهديدا
 .للذات 

آخر   :)أ و الاإبدال(   التحويل  لى شخص أ  .نقل المشاعر الموجهة لشخص ما اإ
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ا للدوافع المكبوتة   :التكوين العكسي   .التصرف بطريقة معاكسة تماما

لى أ نماط سلوكية بدائية أ و طفولية للتعامل مع القلق  : ص النكو   .العودة اإ

محاولة تعويض نقص أ و فشل في جانب من جوانب الحياة  :  ض التعوي 
آخر بالنجاح في    .جانب أ

رؤية ال شخاص وال حداث بشكل    :)لانفصام( التفكير بال بيض وال سود  
دراك تعقيداتهم  ا( دون اإ ا أ و سيء تماما ما جيد تماما  . متطرف )اإ

ليه الفرد لاإش باع غرائزه وحاجته التي يعجز  أ حلم اليقظة  : أ سلوب يلجأ  اإ
ومتاعها  عن تحقيقها في الواقع وتنتج عن العقبات وصعوبات الحياة  

 والحرمان منها. 

حيث يس تخدم الفرد المرض لا شعوريًا هروباا    : التوافق عن طريق المرض 
من لوم الناس ولوم ضميره وابعاد نفسه عن مواجهة المواقف الصعبة وعدم  

تحمل المسؤولية فل يكون للمرض سبب من الناحية العضوية أ و  
 م والحركة المؤقت. الفس يولوجية، مثل عدم الرؤية "المؤقت" وعدم الل٧ 

يتعمد الفرد من خلل هذا ال سلوب الى جمع  :  "التوحد"   التقمص 
لى نفسه فيندمج    واس تعارة  وتبني ونسب ما في غيره من صفات مرغوبة اإ

في شخصية أ خرى تتمتع بصفات مرغوبة وهذه طريقة للتخلص من نقص  
 . بداخله "مثل في فيلم الثلثة يش تغلونها" 



 رانيا رمضان "بنت البروفيسور"  د.

66 
 

 تكيف الفرق بين التوافق وال 
 التكيف 

نسانا أ و  :  التكيف تعريف   يشمل أ ي تعديلت يقوم بها الكائن الحي )اإ
( للبقاء في بيئته، سواء كانت تعديلت جسدية أ و سلوكية   حيوانا أ و نباتاا

 .أ و عقلية 

علم ال حياء  أ وسع من التوافق، ويس تخدم في مجالات متعددة، مثل    :ام٬ال 
ش باع    علم النفس )كيفية بقاء الكائنات الحية( و  )كيفية تحقيق ال هداف واإ

 .الحاجات( 

البقاء ولاس تمرارية في بيئة متغيرة، وقد يؤدي الفشل في التكيف    :الهدف 
لى لانقراض أ و الخسارة   .اإ

 التوافق 

لى تحقيق    :التعريف  عملية نفس ية ووجدانية خاصة بالاإنسان، تهدف اإ
لانسجام والرضا النفسي من خلل الموازنة بين متطلبات الذات  

 .والضغوط الخارجية 

ة، ويشمل التكيف الشخصي ولاجم౑عي  خاص بالنفس البشري   :ام٬ال 
 .والعاطفي، ويتضمن ضبط لانفعالات واتخاذ القرارات المناس بة 
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تحقيق التوازن الداخلي والرضا النفسي، وخفض التوتر والقلق    :الهدف 
 .الناجم عن الصراعات الداخلية أ و الضغوط الخارجية 

 التكيف والتوافق   العلقة بين 

 .هو العملية التي تسعى نحو تحقيق هدف أ وسع هو التوافق   التكيف 

هو بالضرورة متكيف، لكن ليس بالضرورة أ ن يكون  الشخص المتوافق  
لى الرضا   ذا كانت جهوده التكيفية لا تؤدي اإ كل متكيف متوافقاا، خاصة اإ

 (. النفسي )مثل اس تخدام سلوكيات تكيفية غير فعالة 

 *** 
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 الاضطرابات في الصحة النفسية نماذج علاج  
 النموذج البيولوج 

مفهوم يتضمن ثلثة جوانب رئيس ية )بيولوجية   هو   : النموذج البيولوج 
 ض. ونفس ية واجم౑عية( لفهم الصحة والمر 

التقليدي يركز على العوامل  النموذج الطبي الحيوي  في حين أ ن   
ن النموذج البيولوج النفسي   لاجم౑عي، الذي  البيولوجية وحدها، فاإ

، يؤكد على تفاعل هذه العوامل معاا لتؤثر على  أ نجل   جورج  اقترحه 
 .الصحة 

 مكونت النموذج البيولوج النفسي لاجم౑عي 

تتعلق بالصحة الجسدية، مثل العوامل    :)الحيوية( العوامل البيولوجية  
الوراثية، وظيفة المناعة، ال مراض، الاإصابات، الهرمونت في مرحلة النمو  

خاصة سن المراهقة تعمل التغيرات الهرمونية في بعض ال حيان وتكون  
سبب في كثرة انفعال المراهقين في هذا السن وكذلك التغير الهرموني  

ضطراب في النواقل العصبية لذا تزيد  حينها يحدث ا   ، الشهري للنساء 
لانفعالات أ و لاكتئاب وكذلك تغير الهرمونت ما بعد الولادة لذا نقول  

 ن بعض التغيرات البيولوجية قد يكون لها تأ ثير على النفس ية. اإ 
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 .)مثل النوم والوزن والنشاط البدني( تأ ثيرات نمط الحياة  و 

ال فكار والمشاعر  تشمل الصحة العقلية، مثل    :العوامل النفس ية 
 والسلوكيات، وكيفية تأ ثيرها على الصحة العامة. 

 : على سبيل المثال 

لى تفاقم ال عراض   .يمكن أ ن يؤدي القلق بشأ ن مرض معين اإ

تشمل العوامل البيئية ولاجم౑عية، مثل العلقات    :العوامل لاجم౑عية 
 ادية. لاجم౑عية، الدعم لاجم౑عي، العادات الثقافية، والبيئة الم 

 : على سبيل المثال 

لى تفاقم مشأكل الصحة النفس ية   .يمكن أ ن يؤدي العزلة لاجم౑عية اإ

 أ همية النموذج 

يوفر هذا النموذج رؤية أ كثر شمولية للصحة والمرض مقارنة    :فهم أ شمل 
 .بالم٧ذج التي تركز على جانب واحد فقط 

من خلل فهم جميع العوامل المساهمة، يمكن تطوير    :علج أ كثر فعالية 
 .خطط علجية أ كثر فعالية، خاصة في الحالات المزمنة والمعقدة 

وذج الطبي الحيوي التقليدي، الذي  يعتبر بديلا للنم  :مقارنة بالم٧ذج القديمة 
لى التركيز فقط على الجوانب البيولوجية للمرض.   يميل اإ
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 ي السيكو دينام النموذج  
منهج علج يركز على فهم القوى الداخلية   هو   الس يكو دينامي النموذج  

 ية. التي تؤثر على سلوكيات الشخص ومشأكله الحال   اللواعية 

لى مساعدة الفرد على اكتشاف وتفسير الصراعات  يهدف   هذا النموذج اإ
الداخلية اللواعية التي قد تكون جذور مشاعره وسلوكياته، وكيف تؤثر  

 .تجاربه السابقة على حياته الحالية 

 : المبادئ ال ساس ية 

يعتمد النموذج على فكرة أ ن هناك صراعات داخلية    :الصراعات اللواعية 
لى الوعي   لا  خراجها اإ لى اإ  .واعية قد تسبب اضطرابات نفس ية، ويسعى اإ

يركز على كيف أ ن المشأكل غير ام٭لولة والمشاعر التي تعود   : تأ ثير الماضي 
 .للماضي تؤثر على المزاج والسلوك الحالي للشخص 

ومة ديناميكية للطاقة النفس ية، حيث  يفُهم العقل كمنظ  :ديناميكية العقل 
آخر  لى أ  .يمكن للطاقة أ ن تتحول من شكل اإ

تعتبر العلقة بين المريض والمعالج أ داة    :العلقة بين المريض والمعالج 
 .أ ساس ية في فهم النفس ية وكيفية عملها 
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 العلج النفسي الديناميكي 

تخفيف الضغوط النفس ية والذهنية من خلل زيًدة الوعي الذاتي    :الهدف 
 .بالصراعات الداخلية وتأ ثيرها 

يس تخدم العلج الل٧مي العميق لفهم الديناميكيات اللواعية،    :التقنيات 
 .ويعتمد على تحليل العلقات الشخصية لفهم المشاعر وال فكار 

فسي التقليدي، ويتطلب  عادة ما يكون أ قل كثافة من التحليل الن  :المدة 
 .جلسة أ و جلس تين في ال س بوع 

يسُ تخدم في علج جموعة واسعة من لاضطرابات، مثل    :التطبيقات 
 .اضطرابات التكيف، واضطراب ما بعد الصدمة، واضطرابات الشخصية 

: يرى فرويد أ ن السلوك السوي والغير سوي يتأ ثر لا  على سبيل المثال 
 .  شعوريًا

ال حداث الحياتية قد تنسي أ سم شخص كنت تعرفه في  مثل في بعض  
الماضي وقد يكون السبب في ذلك شعور غضب دفين تجاه هذا  

الشخص وقد يكون هذا الشعور الفرد غير واعي ل وذلك ل ن الصراع  
بين الغرائز والرغبات والعقل وال خلق وواقع ام٬تمع الذي نعيش فيه تتمثل  

 في صراعات داخل الفرد. 

 *** 
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 لنموذج المعرفي ا 
 . تمثيل للعوامل الذهنية التي تؤثر في الفكر والسلوك  هو   النموذج المعرفي 

يسُ تخدم في علم النفس لشرح كيف تؤثر أ فكار الفرد ومعتقداته على  
 مشاعره وسلوكياته، وكيف يعالج العقل المعلومات لاتخاذ القرارات. 

تحاكي عمليات  يمكن أ ن يشمل ذلك مخططات بس يطة أ و نماذج معقدة  
   . معالجة المعلومات في الدماغ 

 وظائف النموذج المعرفي 

لى تحديد كيفية تأ ثير المعتقدات والعقائد على    :فهم المعتقدات  يهدف اإ
لى صحة نفس ية   الصحة النفس ية، بحيث تؤدي المعتقدات العقلنية اإ

لى مشأكل   .سليمة، بيم٧ تؤدي ال فكار غير العقلنية اإ
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نموذج يوضح العلقة المترابطة   الاإدراك والمشاعر والسلوك هو مخطط  
 .أ فكارن )الاإدراك(، ومشاعرن )التأ ثير(، وأ فعالنا )السلوك(  بين 

كن أ ن يؤثر تغيير أ ي عنصر في هذا المثلث على العنصرين الآخرين؛  يم
لى تحسن المشاعر،   على سبيل المثال، تغيير الفكرة السلبية قد يؤدي اإ

لى تغيير السلوك وهذا    .بدوره قد يؤدي اإ

 : شرح المكونت 

يشمل ذلك    ، ما تفكر فيه أ و تعتقده  و ه   (Cognition): الاإدراك 
 .ال فكار، المعتقدات، الصور الذهنية، ال حكام، وحل المشل٧ت 

 .هي الحالة العاطفية أ و الحالة المزاجية  (Affect): المشاعر 
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 . رد الفعل أ و الفعل الذي تقوم به  و ه (Behavior): السلوك 

 كيفية تفاعل المكونت 

طريقة تفكيرك في موقف ما يمكن    :ك الاإدراك يؤثر على المشاعر والسلو 
 .أ ن تحدد شعورك تجاهه وكيف تتصرف حيال 

دراك(، فقد تشعر    :مثال  ا )اإ ا مزعجا ذا كنت تعتقد أ نك س تقابل شخصا اإ
 .بالتوتر )مشاعر( وتتجنب التواصل معه )سلوك( 

مشاعرك يمكن أ ن تؤثر على طريقة    :المشاعر تؤثر على الاإدراك والسلوك 
 .تفكيرك وسلوكك 

ا )مشاعر(، قد ترى المواقف بشكل أ كثر    :مثال  عندما تكون سعيدا
دراك( وتك يجابية )اإ ا لمساعدة الآخرين )سلوك( اإ  .ون أ كثر اس تعدادا

أ فعالك يمكن أ ن تؤثر على طريقة    :السلوك يؤثر على الاإدراك والمشاعر 
 .تفكيرك ومشاعرك 

ذا تصرفت بشكل ودود تجاه شخص ما )سلوك(، فقد تبدأ  في    :مثال  اإ
يجابية نحوه )مشاعر(  دراك( وتشعر بمشاعر اإ  .التفكير فيه بشكل أ فضل )اإ
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 : العلقة في الواقع 

هذه العلقة تعمل كدائرة، حيث أ ن كل عنصر يمكن أ ن يكون سبباا  
 ونتيجة للعناصر ال خرى. 

  : فهم هذه الديناميكية يمكن أ ن يساعد في 

من خلل تغيير ال فكار أ و المشاعر التي    :تغيير سلوكيات غير مرغوبة 
لى السلوك غير المرغوب فيه   .تؤدي اإ

من خلل معالجة ال فكار السلبية وتحسين    :الرفاهية العاطفية تحسين  
 .السلوكيات 

دراكه    :فهم الآخرين  ا باإ دراك أ ن سلوك الآخرين قد يكون متأ ثرا اإ
 .ومشاعره، حتى لو كان مختلفاا عن تصوراتك 

 *** 
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 الفرق بين الادراك والانتباه 
معالجة المعلومات  عملية عقلية أ ساس ية تمُكرن الاإنسان من   الاإدراك هو 

 الحس ية وتنظيمها وتفسيرها لفهم محيطه الخارج. 

يشمل الاإدراك وظائف معرفية متعددة مثل التفكير، الذاكرة، الحكم، وحل  
 المشل٧ت. 

هو الخطوة الثانية بعد الاإحساس ولانتباه، ويتضمن تفسير المثيرات  
  الحس ية لتكوين صورة ذات معنى عن العالم من حولنا. 

 له الاإدراك ما يشم 

 التفكير، التذكر، الحكم، حل المشل٧ت، واللغة.  : العمليات المعرفية  •

 يشمل تفسير المعلومات الواردة من الحواس امٮتلفة:  : الحواس اخمس  •

 تفسير المعلومات البصرية التي تصل للعين.  : الاإدراك البصري  •

 تفسير الموجات الصوتية.  : الاإدراك السمعي  •

 لضغط ولاهتزاز على الجلد. تفسير ا  : الاإدراك اللمسي  •

 تفسير المواد الكيميائية في الهواء.  : الاإدراك الشمي  •

  تفسير المواد الكيميائية في اللعاب.  : الاإدراك الذوقي  •
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 كيف يعمل الاإدراك 

يتم اس تقبال المثيرات الحس ية من البيئة ام٭يطة عبر   : لاس تقبال  •
 الحواس. 

المثيرات وتفسيرها بناءا على الخبرات  يتم تنظيم هذه   : التنظيم والتفسير  •
 السابقة والمعتقدات الشخصية. 

ش ياء والمواقف في   : الفهم  • ينتج عن هذه العملية فهم ودلالات لل 
  العالم. 

 أ مثلة على الاإدراك 

القدرة على تحديد موقع ال ش ياء وتحديد لاتجاهات   : الاإدراك المكاني  •
ام٭يطة بك )مثال: قراءة خريطة وتحديد  والعلقة المكانية بين ال ش ياء  

 مكان مقهىى(. 

دراك الل٧م  • يتم عن طريق معالجة الاإشارات الصوتية وتكاملها مع   : اإ
  المعلومات البصرية )مثل حركة الشفاه( لفهم ما يقال. 

لى المفصل   الاإدراك يسير من ام٬مل اإ

ذا أ لقى الاإنسان بنظرة على شخص أ و صورة أ و منظر طبيعي، لكان أ   ول  اإ
ما يراه من الشخص شكله العام، ومن الصورة أ و المنظر الطبيعي انطباعاا  

ذا أ طال النظر أ خذت التفاصيل تأ تي تدريجياا.   "عاماا" "جملا"، ثم اإ



 رانيا رمضان "بنت البروفيسور"  د.

78 
 

 الاإدراك كعملية انتقائية 

ن أ غلب المواقف معقدة تش تمل على عدد لا حصر ل من الجوانب   اإ
دراكها، ولا يمكن   دراكها جميعاا، ويختلف الناس  والنواح التي يمكن اإ اإ

 بعضهم عن بعض من حيث ما يدركون من موقف معين. 

 العوامل الذاتية التي تؤثر في الاإدراك 

دراك الطعام  الحاجات الفس يولوجية  ذا شعر الفرد بالجوع غلب عليه اإ : اإ
 ورائحته. 

 . " الجوعان يحلم بسوق العيش مثال: " 

 نه يدركه. : أ ن الفرد يدرك ما يتوقع أ  الحاجة العقلية 

 : لانفعال الشديد يؤثر على الاإدراك. الحالة المزاجية 

 : حيث يدرك الفرد حسب معتقداته. ثقافة الشخص ومعتقداته 

: يجعلنا نعمى عن عيوبنا ودوافعنا السيئة بل يجعلنا نسقط هذه  الكبت 
العيوب على غيرن من الناس، فالذي يشك في نفسه يرى الذي أ مامه  

 كذلك. 

لى اتهامها  : الزوج ا مثال  لذي لديه رغبة لا شعورية في خيانة زوجته يميل اإ
 بالخيانة. 
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ما س بق يتضح لنا أ ننا لا ندرك العالم الخارج بحواس نا فقط، بل وبعقولنا  
 وشخصياتنا أ يضاا. 

فلة، قد يدرك شخصان نفس الصوت القادم من اتجاه معين،  ح في   : ل مثا 
دراكهما ل بناءا على    خبراتهما السابقة وثقافتهما. لكن يختلف اإ

أ حدهما قد يدركه كصوت موس يقى صاخبة، بيم٧ الآخر قد يدركه كجزء    
 .من أ جواء الحفلة، وهذا يعتمد على تفسيره وتجاربه السابقة 

ا يمكن أ ن أ ذكرها لكم لكي تكون خير مثال عن   وتوجد قصة جميلة جدا
 ": عميان الس تة والفيل ال   الاإدراك قصة " 

لى  قيل أ ن  " لى سمعهم أ ن فيلا كبيراا سوف يؤتى به اإ س تة عميان تناهى اإ
لى حاكم البلدة وطلبوا   بلدتهم بمناس بة لاحتفال الس نوي، فذهبوا الس تة اإ

منه أ ن يسمح لهم بلمس الفيل ل ول مرة في حياتهم، فهم دائماا ما يسمعون  
 على الفيل ومدى ضخامته لكنهم لم يتصورا شكله قط. 

لا أ نه اشترط في سبيل ذلك أ ن يصف كل واحد  لم يمانع   طلقاا اإ الحاكم اإ
منهم الفيل في جملة واحدة، وفي يوم لاحتفال وبحضور أ هل البلدة أ حاط  

الس تة رجال بالفيل وبدأ  كل واحد فيهم بلمسه، وبعد ما انتهوا من معاينة  
الفيل قام كل واحد بوصف الفيل أ مام الحاكم وبحضور حشد كبير من  

 :، فجاء الوصف كالتالي العامة 
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لى الحبل ال ول قال  -  .: الفيل أ قرب ما يكون اإ

 .أ ين الفيل وأ ين الحبل؟ بل هو مثل الحائط تماماا   : قال الثاني متعجباا  -

حبل وحائط!!! كيف هذا  ة،  : يً لها من سخاف ضحك الثالث ثم قال  -
 .والفيل لا يخرج عن كونه خنجر كبير 

تقولونه هراء وما يقول الناس عن ضخامة الفيل  : ما  وقال الرابع متهكماا  -
هراء أ يضاا، فقد كنت أ ش تاق لمعرفة الفيل وصدمت حيم٧ وجدته مجرد  

 .ثعبان بدين غير سام 

: ما كل هذا الهذيًن، الفيل عبارة عن مروحة  وقال الخامس ساخراا  -
 !!يدوية مصنوعة من الجلد 

ف من الش يطان؟!  : يً لسماء… هل مسكم طائ وقال السادس مقهقهاا  -
لا جذع شجرة  آخر غير الفيل، فالفيل ما هو اإ  .يبدو أ نكم لمس تم شيء أ

أ ثناء وصف كل شخص من الس تة للفيل، كان كل من في المكان يقهقه  
لا الحاكم فقد كان يسمع   بصوت عالي ساخراا من ال وصاف العجيبة للفيل اإ

صغاء كامل ووقار شديد وبعد أ ن انتهىى الس تة من وصفهم لل  فيل، وقف  باإ
الحاكم وأ شار جموع الحاضرين بأ ن يكفوا عن الضحك، وبعد أ ن هدأ  اجميع  

 :قال الحاكم موجهاا ل٧مه للجميع 
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لماذا تسخرون من العميان الس تة؟، فكلهم صادق في وصفه للجزء الذي  "
لمسه من الفيل، فال ول قال أ ن الفيل يش به الحبل ل نه لمس الذيل فقط،  

ل كالحائط ل نه لمس الجسم فقط، والثالث قال أ ن  والثاني قال أ ن الفي 
الفيل كالخنجر ل نه لمس الناب، والرابع قال أ ن الفيل كالثعبان ل نه لمس  

حدى   الخرطوم، والخامس قال أ ن الفيل يش به المروحة ل نه لمس اإ
 ."ال ذنين، وال خير قال أ ن الفيل كجذع الشجرة ل نه لمس القدم 

س تة جزء من الحقيقة والخطأ  الوحيد  بذلك فقد أ صاب كل شخص من ال 
الذي ارتكبوه هو أ نهم لم يتريثوا ليعرفوا الحقيقة كاملة، ونحن أ يضاا بل  

اس تثناء نقع في هذا الخطأ  كثيراا، نتحدث عن جزء من الحقيقة ونعتقد أ ن  
هذا الجزء هو الحقيقة كاملة، فنتمسك به ونتعصب من أ جله، نهاجم من  

خرى، وذلك ببساطة ل ننا لم نحيط الحقيقة من  يعارضه ونحارب الآراء ال  
 ."كافة جوانبها 

وبعد أ ن سمع الناس ل٧م الحاكم الحكيم طأ طئوا رؤوسهم من شدة الخجل  
 ."وظل لوقت طويل صامتين 
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 لانتباه 

هو عملية تركيز الذهن على محفز معين من بين عدة محفزات، بيم٧  لانتباه  
 . هو تفسير هذه ام٭فزات وتشكيل فهم ومعنى لها الاإدراك  

ن لانتباه يس بق الاإدراك ويمهد ل، حيث يركز الفرد انتباهه   يمكن القول اإ
 .على شيء ما أ ولاا، ثم يس تخدم عقله لتفسيره 

العقل على تركيز الموارد المعرفية على مثير  هو قدرة   ؟ ما هو لانتباه  
معين، سواء كان خارجياا )صوت، صورة( أ و داخلياا )فكرة، شعور(، مع  

 .تجاهل المثيرات ال خرى 

لى التركيز على صوت    :مثال  لى حفلة صاخبة، قد تحتاج اإ عند دخولك اإ
صديقك لاإجراء محادثة، متجاهلا الموس يقى الصاخبة والضوضاء ام٭يطة  

 .هنا التركيز على صوت صديقك هو لانتباه   ، بك

 والآن لنعد مرة أ خرى وأ ذكر لكم أ نواع لانتباه: 

 : من أ شهرها   توجد عدة أ نواع رئيس ية للنتباه 

 . )اليقظة( لانتباه المس تمر   •

 . )التركيز على مهمة واحدة( لانتباه لانتقائ   •

 . )التنقل بين المهام( لانتباه التبادلي   •
م  لا  •  )توزيع لانتباه على عدة مهام في وقت واحد(.  نتباه المقسر
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توجد أ يضاا تصنيفات أ خرى تعتمد على التحكم الاإرادي، مثل لانتباه  
رادي )القسّي(، والتلقائ.    الاإرادي، واللاإ

 : تصنيفات حسب التحكم والدافعية 

ا عقلياا   (: Voluntary) لانتباه الاإرادي   واعياا، مثل  يتطلب جهدا
ا عالياا.  لى محاضرة مملة أ و قراءة كتاب يتطلب تركيزا  لاس م౑ع اإ

رادي   يحدث بشكل تلقائ   (: Involuntary  - )القسّي  لانتباه اللاإ
رادة الفرد، اس تجابة م٭فزات قوية مثل صوت انفجار أ و ضوء   دون اإ

 ساطع. 

ء معين  يحدث عندما يهتم الفرد بشي  (: Spontaneous) لانتباه التلقائ  
بشكل طبيعي، مثل متابعة فيلم مشوق أ و ممارسة هواية مفضلة، ولا  

ا.  ا كبيرا   يتطلب جهدا

 : تصنيفات حسب ال داء والوظيفة 

القدرة على الحفاظ على   (: Persistent/Sustained) لانتباه المس تمر  
ا بـ "اليقظة".   التركيز على مهمة واحدة لفترة طويلة، ويعرف أ يضا

القدرة على التركيز على محفز معين أ و   (: Selective) قائ  لانتباه لانت
 مهمة معينة وتجاهل ام٭فزات ال خرى المشتتة. 
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القدرة على لانتقال   (: Alternating/Switching) لانتباه التبادلي  
 بسلسة بين مهمتين مختلفتين أ و أ كثر. 

م   متعددة في نفس  القدرة على أ داء مهام   (: Divided) لانتباه المقسر
ا   الوقت، مثل القيادة أ ثناء التحدث عبر الهاتف )مما يس تدعي انتباها

ا(.  ما   مقسر

 *** 
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 الفرق بين الأوهام والهلاوس 

معتقدات خاطئة ومس تمرة لا يمكن دحضها   )ال وهام( هي الخداعات  
دراك حسي حقيقي )رؤية، سماع، شم،    الهلوس بال دلة، بيم٧   هي اإ

 . تذوق، لمس( في غياب محفز خارج حقيقي 

ل٧هما غالباا ما يرتبط بأ س باب مثل لاضطرابات النفس ية مثل الفصام،  
أ و الآثار الجانبية لل دوية وامٮدرات، أ و الحالات الطبية مثل احمى أ و  

 .تلف الدماغ أ و قلة النوم 

 الهلوس 

دراك حسي في غياب محفز خارج. يمكن أ ن تشمل أ ي  : التعريف  • اإ
حاسة، وأ كثرها ش يوعاا الهلوس السمعية )سماع أ صوات( والبصرية  

 .)رؤية أ ش ياء( 
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 ال نواع 

 .سماع أ صوات، مثل همسات أ و تعليقات :  سمعية  •

 .رؤية أ شخاص، أ لوان، أ شكال، أ و ومضات ضوئية : بصرية  •

 .شم روائح غير موجودة :  شمية  •

 .الشعور بطعم غريب في الفم :  ذوقية  •

 .الاإحساس بلمسات أ و حشرات على الجلد :  لمس ية  •

ال مراض العصبية والنفس ية )كالصرع والفصام(، تعاطي    :ال س باب  •
امٮدرات والكحول، احمى، نقص النوم، مشأكل ال يض، وفشل  

 .ال عضاء مثل الكلى أ و الكبد 

 الخداعات )ال وهام( 

راسخ وغير قابل للتصحيح في صحة شيء معين، على  اعتقاد   :التعريف  •
 .الرغم من وجود أ دلة تتناقض مع هذا لاعتقاد 

في الخداعة، يعتقد الشخص بشدة في صحة الوهم،  :  الفرق عن الخدعة  •
، يمكن تصحيح لاعتقاد  (misconception) بيم٧ في الخدعة 

 .الخاطئ 
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ا ما  :  ال مثلة  • يحاول تسميمك، أ و أ نك  الشعور بالملحقة، أ و أ ن شخصا
 .مصاب بمرض خطير 

يرتبط لاضطراب الوهامي، وهو حالة تتميز بال وهام،    :لارتباط  •
بأ عراض ذهانية أ خرى مثل الهلوس والل٧م المشوش، ولكنه يكون  

 .أ قل ش يوعاا من الفصام 

 : لاير   – وهم مولر  تجربة  ومثال على ال وهام  

لى    - وهم مولر   لاير هو أ حد أ نواع الخداع البصري، تم تسميته نس بة اإ
 . 1889عام    لاير - فرانز كارل مولر مكتشفه النفساني ال لماني  

يكمن بالمقارنة بين سهمين مختلفا التوجيه، حيث يبدو السهم ذو الرؤوس  
الطولين  المتنافرة أ طول بكثير من السهم ذو الرؤوس المتقابلة مع أ ن قياس  

 .واحد، كما يمكن التأ كد من ذلك بالقياس المباشر 

 
 *** 
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 النموذج السلوكي 
نظرية تركز على أ ن السلوك البشري مكتسب عن   هو النموذج السلوكي  

 .طريق البيئة والتجارب، ويركز فقط على ال فعال الملحوظة 

سلوكية  يعتقد هذا النموذج أ ن السلوكيات غير المرغوبة تنشأ  من أ نماط  
 مكتس بة، وتتأ ثر بالتعزيزات والعواقب البيئية. 

)ربط   التكييف الل٧س يكي  يس تخدم هذا النموذج مبادئ التعلم مثل 
  )ربط لاس تجابة بنتيجة( والتعلم بالملحظة  التكييف الاإجرائ حدثين( و 

 ". التعلم من الآخرين " 

 مبادئ النموذج السلوكي 

أ ن جميع السلوكيات )الطبيعية وغير الطبيعية(    يعُتقد : السلوك المكتسب 
 .مكتس بة وليست فطرية 

ا رئيس ياا في تشكيل سلوك الفرد من  :  دور البيئة  البيئة ام٭يطة تلعب دورا
 .خلل تجارب التعلم والتعزيزات والعواقب 

يركز على دراسة السلوكيات التي يمكن ملحظتها  :  التركيز على الملحظة 
 .، ويرفض التركيز على العمليات العقلية الداخلية وقياسها بشكل مباشر 
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الهدف ال ساسي في العلج هو تغيير السلوكيات غير  : تغيير السلوك 
 . التكيفية بدلاا من التركيز على البحث عن سببها ال صلي 

 السلوكي   تطبيقات النموذج 

العلج  في    يسُ تخدم في العلج لفهم وتغيير السلوكيات، كما :  علم النفس 
 .الذي يجمع بين المبادئ السلوكية والمعرفية  السلوكي المعرفي 

المعلمون النمذجة لعرض السلوكيات المرغوبة، مما يساعد    يس تخدم : التعليم 
 .الطلب على التعلم من خلل ملحظة القدوة والتقليد 

يسُ تخدم في تصميم المنتجات والخدمات لمساعدة  :  تطوير المنتجات 
 .المس تخدمين على تبني سلوكيات معينة 

 *** 
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 النموذج الإنساني الوجودي 
نهج في علم النفس يدمج نظريتي علم   هو   النموذج الاإنساني الوجودي 

النفس الاإنساني والوجودي، حيث يركز على التجربة الفردية، والبحث  
 عن معنى الحياة، وحرية لاختيار، والمسؤولية الشخصية. 

مكانتهم الكاملة من خلل فهم   لى مساعدة ال فراد على تحقيق اإ يهدف اإ
دة، وتشجيعهم على اتخاذ  وتقبل تحديًت الحياة مثل القلق والموت والوح 

 . خيارات واعية تعكس ذواتهم الحقيقية 

 المبادئ ال ساس ية 

يضع هذا النموذج تجربة الفرد ورؤيته    :التركيز على التجربة الذاتية 
الشخصية في صلب العملية العلجية، مع التأ كيد على أ ن الفرد هو أ فضل  

 .خبير في حياته 

لى القلق  يبحث عن معنى الحياة والت  :معنى الحياة  نسانية، وينظر اإ جربة الاإ
واليأ س كجزء طبيعي من الوجود البشري، بدلاا من اعتبارهما مجرد  

 .أ عراض لمرض 

براهيم الفقي   : وتوجد مقولة رائعة لدكتور اإ

 ". لولا وجود عكس المعنى لما كان للمعنى معنى " 
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مثل قد تكون لا تس تطيع أ ن تأ كل ملعقة صغيرة من الملح ولكنك لن  
ا،  تنكر   ذا وضعت في الطبخة ككل ستزيدها تناغما أ ن نفس هذه الملعقة اإ

ذا اعتقدت أ ن ملعقة الملح هو جزء مهم   هذا هو مثل ما يحدث معك، فاإ
وبس يط في طبختك ستتقبل وجوده بيم٧ سوء التفكير عندما تترك  

الطبخة جانباا وتمسك ملعقة الملح وتركز عليها بمفردها، فحياتنا طبخة كاملة  
عديد من المكونت، ودورها سويًا يخلق تناغم والخير والشر حكمة  بها ال

اا س تعرف فمٯ بعد أ نه كان لصالحك   لهية قد لا نفهم مكنونه الآن ولكن حتم اإ
صرارك على رفضه بدون أ ن   وهذا حدث لكي تحسن طعم طبختك، بيم٧ اإ

تفهم حكمته وماهيته قد تحرم نفسك من شيء قد يكون لصالحك ويخدم  
 تذكر قول ٧ه تعالى: و   حياتك 

 ". وعسى أ ن تكرهوا شيئاا وهو خير لكم وعسى أ ن تحبوا شيئاا وهو شر لكم " 

يؤكد على أ ن ال فراد لديهم حرية لاختيار    :حرية الاإرادة والمسؤولية 
والمسؤولية الكاملة لتشكيل حياتهم واتخاذ قراراتهم، وبالتالي تحقيق  

 .ذواتهم 

لى تعزيز النمو الشخصي من خلل مساعدة    :النمو الشخصي  يسعى اإ
ال فراد على اس تكشاف أ فكارهم ومشاعرهم، واكتشاف نقاط قوتهم  

مكانياتهم الاإيجابية   .واإ
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 أ ساليب العلج 

 .يسُ تخدم لزيًدة الوعي اللحظي بالذات والتجارب   :اليقظة الذهنية 

يهتم المعالج بفهم تجربة العميل من وجهة نظره الخاصة    :لاس م౑ع المتعاطف 
صدار أ حكام مس بقة   .دون اإ

بدلاا من التركيز فقط على الماضي، يتم    :التركيز على الحاضر والمس تقبل 
خدام الفرد لحريته في اتخاذ القرارات في الحاضر  التركيز على كيفية اس ت

 .وتشكيل مس تقبله 

يشجع ال فراد على مواجهة تحديًت الحياة والاإبداع بدلاا    :المواجهة الاإبداعية 
لى حالة الوجود الاإبداعي   .من لاستسلم للرتابة، وصولاا اإ

 نقاط القوة والقيود 

يجابيته، وتركيزه على الاإمكانت الاإ   :نقاط القوة  يجابية للمريض، واحترامه  اإ
 .الكبير لاس تقللية المريض، وتركيزه على التجارب الفردية 

يواجه انتقادات لكونه أ قل علمية من بعض ال ساليب ال خرى،    :القيود 
وقد لا يكون فعالاا مع الحالات النفس ية الشديدة، ويمكن أ ن يواجه  

 . صعوبة في الدمج مع ال ساليب السلوكية التقليدية 

 *** 
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 نموذج الأنظمة العائلية  
منهج نفسي يدرس ديناميكيات ال سرة كوحدة   هو   نموذج ال نظمة العائلية 

واحدة مترابطة، حيث أ ن سلوك أ ي فرد يتأ ثر بال سرة بأ كملها والعكس  
 صحيح. 

 هناك تفسيران رئيس يان لهذا المفهوم: 

  (Family Systems Theory)ة نظرية أ نظمة ال سر  ال ول هو 

تركز على ترابط أ فراد ال سرة وتفاعلتهم. التي    

  (Internal Family Systems) نموذج أ نظمة ال سرة الداخلية  أ ما الثاني فهو 
وهو نهج علج يعتقد أ ن العقل يتكون من "أ جزاء" أ و شخصيات فرعية  

 . مختلفة، ويتعامل معه كـ "نظام" داخلي 

 (Family Systems Theory):  نظرية أ نظمة ال سرة 

ا متكاملا حيث يؤثر كل فرد على الآخر   .تعتبر ال سرة نظاما

تركز على مفاهيم مثل الحدود )فصل بين ال عضاء(، التوازن )محاولة  
لى وضعه الطبيعي عند الضغط(، والتأ ثير المتبادل بين   النظام للعودة اإ

 .ال عضاء 

 .موراي بوين وسلفادور مينوشين ساهم في تطويرها شخصيات مثل  
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 (Internal Family Systems - IFS)ة  الداخلي نموذج أ نظمة ال سرة  

نهج علج يرى أ ن النفس البشرية تتكون من شخصيات فرعية متعددة،  
 .لكل منها وجهة نظرها ومعتقداتها الخاصة 

لى مساعدة ال فراد على بناء علقة متناغمة مع   "أ جزائهم"  يهدف اإ
 .الداخلية، بدلاا من محاربتها 

يجابية، حتى لو كانت أ فعال سلبية، ويشجع على   يعتبر أ ن لكل جزء نية اإ
 .التواصل والتفاهم الداخلي 

  ن. في ثمانينيات القرن العشري ريتشارد سي. شوارتز  طورها  

 تطبيقات ل٧ النموذجين 

لمعالجة قضايً مثل  تسُ تخدم نظرية أ نظمة ال سرة في العلج ال سري  
 .تعاطي امٮدرات واضطرابات المزاج 

لعلج جموعة واسعة من المشل٧ت النفس ية   IFS يمكن اس تخدام نموذج 
لى قضايً الثقة بالنفس والغضب   . مثل القلق ولاكتئاب، بالاإضافة اإ

 *** 
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 العلاج الجشطالتي 
هو نهج علج نفسي يركز على وعي الشخص بما  العلج الجشطالتي  

اللحظة الحالية، ويعتبر أ ن الفرد ككل أ كبر من جموع أ جزائه.   يحدث في 
لى مساعدة ال فراد على فهم أ نفسهم في س ياقهم البيئي الحالي من   يهدف اإ

خلل التركيز على ال فكار والمشاعر والتجارب الحالية لتحديد المشأكل  
 ة. وتعزيز الوعي الذاتي والمسؤولية الشخصي 

 مبادئه ال ساس ية 

بدلاا من التعمق في الماضي، يشجع العلج على    :تركيز على الحاضر ال
 .التركيز على ما يشعر به الشخص وما يفكر فيه الآن 

يساعد في دمج ال فكار والمشاعر وال فعال في كلرٍ    :الوعي الشامل 
 .مم౑سك، مع مراعاة البيئة المادية وعلقات الشخص 

يشجع المرضى على تحمل المسؤولية عن أ فكارهم    :المسؤولية الشخصية 
 .وأ فعالهم 

يشجع على تجربة المشاعر والصراعات بدلاا    :التجربة بدلاا من الفهم النظري 
 .نظريًا   من مجرد التحدث عنها 
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يركز على العلقة بين المعالج والمريض، حيث يكون    :العلقة العلجية 
ا ومواجهاا بشكل حساس لمساعدة المريض على رؤية واقعه   المعالج داعما

  . بشكل أ وضح 

 تقنياته الشائعة 

اس تخدام كرسي فارغ لمواجهة شخص أ و صراع    :تقنية الكرسي الفارغ 
 .داخلي 

تمثيل صراعات أ و مواقف معينة بشكل مباشر خلل    :لعب ال دوار 
 .الجلسة 

 .مساعدة المريض على تجس يد عناصر من أ حلمه   :العمل على ال حلم 

المبالغة في تعبيرات الوجه أ و لغة الجسد لكشف مشاعر غير    :التكبير 
 .واعية 

 *** 
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 تقنية الكرسي الفارغ 
هي أ سلوب علج يسُ تخدم في العلج النفسي،  تقنية الكرسي الفارغ  

خاصة ضمن مدرسة العلج الجشطالتي، لمساعدة ال فراد على اس تكشاف  
 صراعاتهم الداخلية ومشاعرهم غير ام٭لولة. 

ا   تعتمد هذه التقنية على حوار خيالي بين المريض وكرسي فارغ يمُثل شخصا
ا من ذاته، أ و حتى  آخر ذا أ همية في حياته، أ و جزءا  ذكرى مؤلمة أ و نقد  أ

 داخلي. 

لى الكرسي الآخر   لى الكرسي، ثم ينتقل اإ يقوم المريض بالتحدث اإ
ويتحدث من منظور الشخصية المتخيلة، مما يساعد على تحقيق فهم أ عمق  

  ي. وتطهير عاطف

آلية عمل التقنية   أ

ا ما )مثل أ حد    :بدء الحوار  يجلس المريض أ مام كرسي فارغ ويتخيل شخصا
 .لشريك، أ و الناقد الداخلي( يجلس عليه الوالدين، ا 

 

لى هذا الشخص المتخيل،    :التعبير عن المشاعر  يبدأ  المريض بالحديث اإ
ا عن مشاعره، أ فكاره، أ و أ س ئلته التي لم يطُرحها في الواقع   .مُعبرا
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لى الكرسي الفارغ ويتحدث من منظور    :تبادل ال دوار  ينتقل المريض اإ
ا على   الشخصية التي كان يتخيلها، مُعطياا وجهة نظر الشخص الآخر وردا

 .ما قيل ل 

يمُكن لهذا الحوار المتخيل أ ن يكُشف عن    :اس تكشاف وحل المشل٧ت 
مشاعر غير مُعبر عنها، ويسمح للمريض بفهم ديناميكيات العلقة بشكل  

لى قرار وحل لمشكلة   أ فضل، أ و معالجة صدمات الماضي، أ و الوصول اإ
 .ما 

يوجه المعالج الجشطالتي الجلسة ويشُجع على التعبير الصادق،    :دور المعالج 
 .دمج ما يكتشفه في حياته ويسُاعد المريض على  

 اس تخدامات أ خرى 

يمكن اس تخدام التقنية مع أ جزاء    :اس تكشاف الصراعات الداخلية 
مختلفة من الذات، مثل الحوار بين الجانب العقلني والجانب العاطفي  

 .في الفرد 

تساعد هذه التقنية ال شخاص الذين فقدوا أ حباءهم  : الحزن والفقد 
 .أ و طرح أ س ئلة لم يتُح لهم طرحها   على مشاركة مشاعرهم ال خيرة 

يمكن اس تخدامها في س ياق علقي لتحسين   : ل تطوير مهارات التواص 
مثل في    التواصل بين الشركاء أ و أ فراد ال سرة من خلل لعب ال دوار 

 . دراما   علج الس يكو 
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 فوائد التقنية 

آمنة للتعبير عن المشاعر المكثفة  •  .توفير مساحة أ

 .العاطفي والفهم العميق للصراعات الداخلية تحقيق الوضوح   •

غلق عاطفي  •  .المساعدة في معالجة المواقف الماضية وتحقيق اإ

 . تعزيز الوعي الذاتي والتعاطف مع النفس والآخرين  •

 *** 

 تقنية الغرفة 

لى عدة تقنيات تس تخدم غرفاا  " تقنية الغرفة" في العلج النفسي تشير اإ
 لتحقيق أ هداف علجية متنوعة. مخصصة أ و بيئات محددة  

الذي يجلب محفزات القلق   العلج بالواقع لافتراضي  تشمل هذه التقنيات 
لى غرفة العلج لتمكين المريض من مواجهتها،   التي   والغرفة الحس ية اإ

تس تخدم أ دوات حس ية لتنظيم اس تجابات الجسم وتحسين التركيز لدى  
لى تقنيات   التي تُجرى في   تقنية الكرسي الفارغ  مثل ال طفال، بالاإضافة اإ

 يض. غرفة العلج كتمثيل درامي لمشاعر المر 
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 أ مثلة على تقنيات الغرفة في العلج النفسي 

 :العلج بالواقع لافتراضي 

آمنة  • ض المريض م٭فزات القلق والخوف في بيئة افتراضية أ  .يعُرر

 الفس يولوجية تسُ تخدم معدات لمراقبة اس تجابات الجسم   •

 .)مثل معدل ضربات القلب والتنفس(   

يتعلم المريض كيفية مواجهة مخاوفه والتغلب عليها داخل هذه   •
 .البيئة 

 :الغرفة الحس ية 

تسُ تخدم من قبل ال خصائيين لعلج ال طفال الذين يعانون من   •
 .مشأكل في التكامل الحسي 

التوازن،  تتضمن أ دوات حس ية تساعد على تحسين التركيز،   •
 .والمهارات الحركية ولاجم౑عية 

ب الآباء على اس تخدام هذه ال دوات لدعم أ طفالهم  •  .يدُرر

 :تقنية الكرسي الفارغ 

 .تمرين ل٧مي يسُ تخدم غالباا في العلج الجشطالتي  •



 اسوياء نفسياً 

101 
 

لى كرسي فارغ لتمثيل شخص معين، مما   • يطُلب من المريض التحدث اإ
 .يساعد على التعبير عن ال فكار والمشاعر 

آخرين في ام٬موعة لتمثيل   • يمكن أ ن يتضمن التمرين جلوس أ فراد أ
ذا لزم ال مر   .الشخصية اإ

 تقنيات أ خرى مرتبطة بالغرفة العلجية 

يتم في غرفة علج بها فريق طبي،    :العلج بالصدمات الكهربائية  •
ا  جراءا طبياا خاصا  .ويعُد اإ

تجرى في غرفة مريحة، حيث    :جلسات العلج النفسي التقليدية  •
 . يجلس المعالج والعميل في مقاعد متقابلة 

بيئة مجهزة بأ دوات وأ جهزة مصممة   هي الغرفة الحس ية في العلج النفسي  
ا لتوفير تجارب حس ية منظمة، وهي تسُ تخدم ك داة علجية   خصيصا

لمساعدة ال فراد على تنظيم المشاعر، وتخفيف القلق، وتحسين التركيز.  
دارة "   تساعد  آمنة وهادئة  احمل الحسي هذه الغرف في اإ "، وتوُفرر مساحة أ

للمرضى للتفاعل مع محفزات بصرية وسمعية ولمس ية وغيرها بحسب  
 .احتياجاتهم 
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 وظائف الغرفة الحس ية 

تقُدم مساحة هادئة ومريحة تساعد المرضى    :تخفيف التوتر والقلق  •
 .على لاسترخاء وتهدئة أ عصابهم 

دارة حملهم الحسي وتحسين    :تنظيم العواطف  • تساعد ال شخاص على اإ
 .التنظيم العاطفي 

يمكن أ ن تساعد في تحسين لانتباه والتركيز، خاصة    :زيًدة التركيز  •
فراد الذين يعانون من اضطراب طيف التوحد   .لل 

ا للتفاعل والمشاركة في    :لمهارات لاجم౑عية تحسين ا  • توُفرر فرصا
 .ال نشطة، سواء بشكل فردي أ و جماعي 

يمكن أ ن تكون مكانا لتفريغ الطاقة السلبية الزائدة أ و    :تفريغ الطاقة  •
لى ذلك   .تحفيز النشاط لمن يحتاج اإ

 مكونت الغرفة الحس ية 

ضاءة  • ضاءة انتقائية ومرنة يمكن التحكم فيها لتغيير ال لوان والمزاج،    :اإ اإ
 .وأ جهزة العرض المضيئة  LED مثل مصابيح 

ء أ و التحفيز  موس يقى هادئة أ و أ صوات بيئية للسترخا   :أ صوات  •
 .السمعي 
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أ ش ياء تتحرك وتتفاعل مثل النافورة الفقاعية أ و    :مؤثرات بصرية  •
 .ال ضواء المتغيرة لشد لانتباه 

سة متنوعة، بطانيات نعمة، أ لعاب  و أ قمشة ملم  :أ دوات لمس ية  •
 .حس ية، ووسائد 

أ نشطة تس تهدف حواس محددة مثل جهاز محأكاة    :أ نشطة حس ية  •
آة اللنها   .ية الفقاعات أ و مرأ

أ جهزة تدليك، كرات اهتزاز، أ و كرات ضغط    :أ دوات ميكانيكية  •
 . لمساعدة ال شخاص على التركيز

 *** 

 نموذج القابلية للإصابة 
صابة في العلج النفسي   نموذج لاس تعداد   هو نموذج القابلية للإ

لى أ ن  (Diathesis-Stress Model) والاإجهاد ، والذي يشير اإ
)لاس تعداد(  القابلية الكامنة  لاضطرابات النفس ية تنشأ  من تفاعل بين  

 )الاإجهاد(. الضغوطات البيئية  و 

يفُسّر هذا النموذج لماذا يطور بعض ال شخاص اضطراباا نفس ياا بيم٧ لا  
يصاب به الآخرون، حيث يمتلك البعض اس تعداداا وراثياا أ و بيولوجياا أ و  
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صابة )القابلية(، ثم يأ تي عامل مسبب )الاإجهاد( ليبدأ  المرض أ و  نفس ياا   للإ
 .يفُاقمه 

 مكونت النموذج 

 (Diathesis):   لاس تعداد 

صابة   يمثل لاس تعداد الوراثي أ و البيولوج أ و النفسي ال ساسي للإ
 .بالمرض النفسي 

تخيلها كنقطة انطلق في س باق نحو لاضطراب النفسي؛ بعض  
لى خط النهاية من غيرهم   يبدؤون ال شخاص    .أ قرب اإ

  (Stress): الاإجهاد 

 .يمثل العوامل البيئية التي تثير المرض النفسي أ و تزيد من حدته 

تشمل الضغوطات أ حداث الحياة الكبيرة )مثل الصدمات النفس ية أ و  
 .والضغوط اليومية العادية أ حداث مؤلمة(  

 كيف يعمل النموذج في العلج النفسي 

يساعد النموذج المعالج على فهم لماذا ظهر    :فهم سبب لاضطراب 
اضطراب لدى شخص معين دون الآخرين، وهو أ ساسي لوضع خطة  

 .علج فعالة 
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 وضع خطة العلج 

تركز الخطة العلجية على تقديم الدعم والتدخلت    :معالجة الاإجهاد 
 .المناس بة لتقليل تأ ثير الضغوطات الخارجية، مثل العلج السلوكي المعرفي 

 قد تتضمن بعض طرق العلج، مثل علج   :ة لاس تعداد معالج 

EMDR  معالجة الذكريًت الصادمة أ و التجارب السلبية المبكرة التي ،
ا من لاس تعداد ال ساسي لدى المريض   .تشكل جزءا

 EMDR علاج
تقنية علج نفسي تهدف لمساعدة ال شخاص على   هو  EMDR علج 

عادة معالجة  التعافي من الصدمات وتجارب الحياة   المؤلمة عن طريق اإ
 .الذكريًت المؤلمة 

يعتمد العلج على تحفيز نصفي الدماغ بشكل متكرر باس تخدام حركات  
العين السّيعة أ و التحفيز الثنائ الآخر )مثل النقر أ و الصوت( أ ثناء  

التركيز على الذكريًت، مما يساعد على تقليل الشحنة العاطفية المرتبطة بها  
لى    مجرد ذكريًت. وتحويلها اإ

يس تخدم هذا العلج بشكل واسع في علج اضطراب ما بعد  
غيرها من الحالات مثل القلق، الفشل، واضطراب  و   (PTSD)الصدمة 

 .الوسواس القهري 
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آلية عمل عل   EMDRج  أ

أ ثناء الجلسة، يطلب المعالج من العميل التركيز على    :التحفيز الثنائ  •
يًباا أ و اس تخدام   صبع يده ذهاباا واإ ذكرى مؤلمة، ثم يقوم بتحريك اإ

 .محفزات أ خرى مثل النقر أ و ال صوات 

عادة المعالجة  • آليات الشفاء    :اإ يعمل هذا التحفيز المزدوج على تنش يط أ
 .الطبيعية في الدماغ 

يساعد العلج على معالجة الذكريًت المؤلمة بشكل    :تحويل الذكريًت  •
فعال بحيث تصبح مجرد ذكريًت ماضية دون أ ن تسبب الشعور  

 .بالضيق وال لم العاطفي في الوقت الحاضر 

 EMDR فوائد علج 

أ ن يحقق فوائد العلج النفسي في وقت    يمكن   :تسّيع الشفاء  •
 .أ قصر مقارنة ببعض ال ساليب ال خرى 

يعُد فعالاا في مساعدة ال فراد على التغلب    :الشفاء من الصدمات  •
وغيره من   (PTSD) على أ عراض اضطراب ما بعد الصدمة 

 .التأ ثيرات المترتبة على الصدمات النفس ية 

يس تخدم لعلج مشأكل نفس ية أ خرى، بما في ذلك    :علج متنوع  •
القلق، امٮاوف، مواجهة الفقدان، ومشأكل جسدية ذات طبيعة  

 .عاطفية 
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لى تحرير الشخص من تأ ثيرات التجارب    :تقليل الضيق  • يهدف اإ
ا في الحياة بشكل أ كثر   السلبية السابقة وتمكينه من المضي قدما

يجابية وثقة   . اإ

 كيف تحدث الجلسة 

لسة عدة مراحل من بينها جمع التاريخ المرضي  تتضمن الج  •
 .وتخطيط العلج 

لى ذكريًت   • يمكن للعلج أ ن يبدأ  بتحويل الذكريًت المزعجة اإ
يجابية معينة   .اإ

يسمح العلج للعميل بالتواصل مع المعالج طوال العملية، وتحديد   •
لى ذهنه لتوجيه مسار الجلسة   .ما يتبادر اإ

 *** 

 

 

 



 رانيا رمضان "بنت البروفيسور"  د.

108 
 

 

 
 الفصل الثاني 

 اضطرابات الشخصية 
 

 

 



 اسوياء نفسياً 

109 
 

 الشخصية 
الذي    خاصة ابقراط القدماء    اليوننيين من خلل  بدأ ت دراسة الشخصية  

تفترض   ، "نظرية ال خلط " بـ  الشخصية، المعروفة  تحليل  نظرية في    كان ل 
أ ن السمات الشخصية تتأ ثر بالتوازن النس بي ل ربعة سوائل جسدية  

 م. البلغ، و السوداء ، و الصفراء و الدم،  رئيس ية )"أ خلط"(:  

لى اضطرابات في المزاج والسلوك   يعُتقد أ ن اختلل هذا التوازن يؤدي اإ
ا وشخصية   والصحة الجسدية. كل مزيج من هذه ال خلط يحدد مزاجا

 . معينة 

 :ال خلط ال ربعة والسمات المرتبطة بها 

ال شخاص الذين لديهم فائض من الدم يكونون متفائلين    : المزاج الدموي 
 .ومرحين، ولديهم سهولة في لاستثارة، ويتميزون بتقلبات في السلوك 

يرتبط هذا المزاج بالصفراء، ويتميز أ صحابه بالقوة   : ي المزاج الصفراو 
 .وسرعة الغضب البدنية، والعنف، 

يرتبط هذا المزاج بالصفراء السوداء، ويتسم   ": الكئيب " السوداوي  المزاج  
 .أ صحابه بالتشاؤم والتأ مل وبطء التفكير 
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لى   " هو الصفراء السوداء " مصطلح من نظرية الطب القديم، يشير اإ
آبة   سائل جسدي كان يعُتقد أ نه يفرزه الطحال أ و الكلى ويسبب الك

 . والحزن 

يرتبط هذا المزاج بالبلغم، ويتسم أ صحابه بالهدوء والبرود،    :البلغمي المزاج  
لى الشره   .ويميلون اإ

أ ن لاختلفات في الشخصية تنبع من  أ رسطو  يرى  بيم٧ بالنس بة ل رسطو  
" لكل فرد، حيث تتكون الشخصية الفاضلة  المسار الوسط اختلف " 

في النزعات البشرية المشتركة، وهذا  الموازنة بين الاإفراط والتفريط  من  
 المسار الوسط نس بي ويختلف من شخص لآخر حسب ظروفه. 

تعُرف الشخصية الفاضلة بأ نها جموعة من العادات الحس نة، ولكن طبيعة  
تلك العادات تختلف بين ال فراد حسب احتياجاتهم ومواردهم، مما يؤدي  

لى اختلف في شخ   .صياتهم اإ

 " الفضيلة والمسار الوسط النس بي " 

ا بين حالتين    :كمسار وسط  الفضيلة  يعتبر أ رسطو الفضيلة موقفاا وسطا
متطرفتين؛ فالشجاعة، على سبيل المثال، هي وسط بين الاإفراط في  

 .الخوف )الجبن( ونقص الخوف )التهور( 
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فضيلة  ما يعُتبر "كمية ملئمة" من الخوف، أ و أ ي    :النسبية حسب الفرد 
 .أ خرى، يختلف من شخص لآخر 

 :أ مثلة على اختلف الكميات الملئمة 

 .يحتاج لكمية أ كبر من الطعام مقارنة بالمبتدئ للحفاظ على قوته   :الريًضي 

تعتمد الكمية الملئمة من الخوف على موارد الفرد وما يحتاجه    :الشجاعة 
 .للدفاع عن نفسه 

النسبية تعني أ ن لكل فرد "طرازه  هذه    :التطبيق على الشخصية 
 .ال خلقي" الخاص به 

 والشخصية   ي وقسمات الوجه الجسمالبناء  العلقة بين النفس و 

يرى أ رسطو أ ن ال حوال النفس ية مثل الغضب،    :ترابط النفس والجسم 
 .والخوف، والفرح، يرتبط بها تغييرات في الجسم 

لى أ ربع فئات  في أ خلقه، يصنرف أ رسطو   : ي التصنيف الرباع  ال شخاص اإ
حسب علقتهم بالفضيلة والرذيلة: الرجل الفاضل، والرجل غير المنضبط،  

لى الشر لكنه يحاول   والرجل الشرير، والرجل المتذبذب )الذي يميل اإ
 .ضبط نفسه( 

 *** 
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جموعة ال نماط السلوكية والمعرفية والعاطفية الفريدة   الشخصية هي 
تميز الفرد عن غيره، وتتشكل بفعل تفاعل بين  والمس تقرة نسبياا التي  

لاس تعدادات الفطرية والمكتس بة، وتحدد طريقة تفكيره وشعوره وتصرفه  
 وتفاعله مع بيئته. 

ا بأ نها "جموعة من الصفات التي تميز هوية الفرد"   تعُرف الشخصية أ يضا
 .وتؤثر في كل جوانب حياته تقريباا 

 *** 

 عناصر الشخصية 

هي أ نماط ثابتة نسبياا في طريقة    :ة والمعرفية والعاطفية ال نماط السلوكي 
 .تفكير الفرد ومشاعره وسلوكياته 

تشمل الميول والنزاعات والغرائز التي يولد بها    :لاس تعدادات الداخلية 
 .الفرد 

تتكون من العادات والقيم ولاتجاهات التي يكتس بها    :السمات المكتس بة 
 .والتفاعل مع البيئة ام٭يطة الفرد من خلل التعلم  

تشمل أ يضاا البنية الجسمانية وبعض المظاهر الجسدية    :الخصائص الجسدية 
 .التي تساهم في تشكيل هوية الفرد 
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 : العوامل المؤثرة في تشكيل الشخصية 

تحدد ال ساس الحيوي للشخصية، حيث يرث الفرد اس تعدادات    :الوراثة 
 .وخصائص سلوكية أ ولية 

تشمل العوامل المادية ولاجم౑عية والثقافية التي يتفاعل معها الفرد    :البيئة 
ه وتشكيل سلوكياته   .وتؤثر في نمور

تعُد البيئة ال ولى التي يتعامل معها الفرد وتؤثر بشكل مباشر    :ال سرة 
 .وكبير على عملية تكوين شخصيته واتجاهاته السلوكية 

بالقيم والعادات    يمارس فيه الفرد خبرات جديدة تتعلق   :التعليم 
 . ولاتجاهات والمعايير 

 *** 
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 الغي سوية   أنماط الشخصية 

 OCPDسواسية القهرية  و اضطراب الشخصية ال 

الهوس بالنظام والقواعد والكمال   في   سواس ية و ال تتمثل أ عراض الشخصية  
نجاز المهام والعلقات الشخصية، مع صعوبة في   بشكل مفرط، مما يعيق اإ

  .تفويض المهام، وصلبة في المعتقدات، والتمسك المفرط بال خلق والقيم 
ا من لانشغال بالتفاصيل، والتخطيط المفرط   يعاني هؤلاء ال شخاص أ يضا

نفاق ال موال،  للمس تقبل، والتحكم في   الآخرين والمهام، والتردد في اإ
 . ورفض التخلص من ال ش ياء حتى لو كانت عديمة القيمة 

 السمات والسلوكيات الرئيس ية 

 :لانشغال بالنظام والكمال 

لى   الهوس المفرط بالقواعد، والقوائم، والجداول، والنظام، مما يؤدي اإ
كمال المهام   . صعوبة في اإ

 :الصلبة والعند 

آرائهم، وصعوبة في التكيف مع  التصلب   وعدم المرونة في معتقداتهم وأ
 .التغيير 
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   :التفاني المفرط في العمل 

همال ال صدقاء وال نشطة   نتاجية لدرجة اإ التركيز الشديد على العمل والاإ
 .الترفيهية 

 :صعوبة تفويض المهام 

س ناد المهام للآخرين بسبب عدم الثقة في قيامهم بها   عدم القدرة على اإ
 .بالشكل الصحيح 

 :الحرص الشديد 

لى البخل وعدم القدرة على التخلص من ال ش ياء غير الضرورية،   الميل اإ
 .مع تخزين ال موال تحس باا لكوارث مس تقبلية 

 :التمسك بالمعتقدات ال خلقية 

الصرامة المفرطة في ال مور ال خلقية والقيمية، ولانتقاد الذاتي الشديد  
 .للذات والآخرين 

 : العلقات مشأكل في 

ظهار المشاعر، ويصبحون رسميرين أ و قساة في   يجدون صعوبة في اإ
 .علقاتهم بسبب تركيزهم على المنطق 
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فرق بين اضطراب الشخصية الوسواس ية القهرية ومرض  ويوجد  
 . OCDالوسواس القهري  

 (OCD) الوسواس القهري 

ف بالهواجس )أ فكار متطفلة وغير   ما هو؟  مرغوب  اضطراب قلق يعُرر
 .فيها( وال فعال القهرية )سلوكيات متكررة يقوم بها الشخص لتقليل القلق( 

ال فكار عادة ما تكون غير منطقية ومزعجة بالنس بة للشخص    :التفكير 
 .المصاب 

سلوكيات قهرية مثل غسل اليدين بشكل متكرر، والتحقق    :ال عراض 
ا   .من ال بواب، أ و طقوس معينة قد تسبب ضيقاا شديدا

 . يشعر بالضيق والقلق بسبب الهواجس والسلوكيات القهرية   :الشعور 

 *** 
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 الشخصية الانهزامية 
نمط سلوكي يتسم بالخضوع وتلبية احتياجات   الشخصية لانهزامية هي 

الآخرين قبل احتياجاته، مع ميل للتضحية بالنفس والبحث عن الهزيمة  
 ا. كهدف في حد ذاته 

بالنفس، وتجنب المواجهة، وبلوم الظروف  تشمل أ عراضها ضعف الثقة   
الخارجية بدلاا من لاعتراف بال خطاء، وغالباا ما تترافق مع الشعور  

 . بالدونية والحساس ية الشديدة للنقد 

قد يكون الدافع وراء هذا السلوك هو عدم الشعور بالاس تحقاق أ و القيمة  
فادة للآخرين   .ما لم يكن الشخص مصدر اإ

 السمات والخصائص 

ركز الشخص لانهزامي على تلبية احتياجات  ي   :سعي لاإرضاء الآخرين ال 
 .الآخرين وخدمتهم، بيم٧ يهمل احتياجاته الخاصة 

يتميز بالخضوع للغير، والتقاعس، وضعف العزيمة،    :الخضوع والضعف 
  ير. وعدم امتلك طموح كب

يعاني من انخفاض الثقة بالنفس، ويخشى الرفض    :نقص الثقة بالنفس 
آراء الآخرين   .والنقد، ويرى نفسه أ قل قيمة دون أ
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لديه قدرة عالية على التسامح والتحمل مع الآخرين، وقد   :التحمل المفرط 
 .يجد صعوبة في قول "لا" حتى عندما يكون ذلك على حساب رفاهيته 

لى الشعور بالذنب، ويشعر    :الميل للذنب  يبحث عن مواقف تؤدي اإ
شله، ويس تغل الآخرين لتحقيق هذا  بالرضا من خلل مصائب نفسه وف 

 .الشعور 

يكثر من الشكوى والحديث بدلاا من الفعل، ويلقي باللوم    :النمط السلوكي 
يجابية لتغيير واقعه   .على الظروف الخارجية بدلاا من القيام بأ ي خطوة اإ

 أ س باب ظهورها 

 .قد يكون هناك اس تعداد وراثي لهذا لاضطراب   :عوامل وراثية 

ا في تشكيل  :  الطفولة تجارب   ا كبيرا تلعب البيئة لاجم౑عية ام٭يطة دورا
 .هذا النوع من الشخصية، خاصة في مراحل الطفولة المبكرة 

لى القبول  يدفع شعور الشخص بعدم القيمة والخوف من الرفض    :الحاجة اإ
لى الضغط على الآخرين ليظهر لهم مدى تحملهم وقبولهم لوجوده   .اإ

 كيفية التعامل معها 

يمكن أ ن يساعد العلج النفسي في التغلب على ال عراض   : العلج النفسي 
 .من خلل مواجهة امٮاوف وتعزيز الثقة بالنفس 
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لى    :تحديد ال هداف  يمثل تحديد ال هداف والعمل على تحقيقها، بالاإضافة اإ
 .تعزيز حب الذات وتقديرها، خطوة أ ساس ية نحو التغيير 

لى الاإيجابيات  ينصح   :التغيير في التركيز  بتغيير التركيز من السلبيات اإ
  .وتقدير النصف الملآن من الكوب 

العمل على بناء علقات حقيقية مع أ شخاص داعمين    :بناء علقات صحية 
ا عن العوالم لافتراضية، والتعبير عن الذات بوعي   . بعيدا

 *** 

 اضطراب الشخصية الاعتمادية  
اضطراب في الشخصية يتميز   هو DPDاضطراب الشخصية لاعم౑دية  

بالحاجة المفرطة للدعم والرعاية من الآخرين، مما يجعل المصابين به خاضعين  
 وغير قادرين على اتخاذ القرارات بأ نفسهم أ و لاعم౑د على أ نفسهم.  

تشمل ال عراض الخوف الشديد من الوحدة، وانعدام الثقة بالنفس،  
الخلف، والقبول بمعاملة سيئة، بيم٧ يتركز العلج على العلج  وتجنب  

 .النفسي لزيًدة الثقة بالنفس وبناء لاس تقللية 
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 خصائص اضطراب الشخصية لاعم౑دية 

الشعور بالحاجة الدائمة للآخرين للهم౑م بهم   : ة الحاجة المفرطة للرعاي 
 .القرارات وتقديم النصح والدعم لاتخاذ حتى أ بسط  

الخوف من أ ن يكون المرء بمفرده وعدم القدرة على    :الخوف من الوحدة 
 .رعاية نفسه 

فقدان الثقة بالقدرات الشخصية وصعوبة في بدء    :عدم الثقة بالنفس 
نهائها بشكل مس تقل   .المشاريع أ و اإ

رضاء الآخرين حتى لو كان ذلك على حساب    :الخضوع والتملق  لى اإ الميل اإ
 .اصة، وتجنب لاختلف معهم خش ية عدم موافقتهم احتياجاتهم الخ 

ذا    :لاس تعداد لتحمل سوء المعاملة  القبول بالمعاملة السيئة أ و المسيئة اإ
 .كان ذلك يضمن البقاء في علقة 

لى بدء علقة جديدة بسّعة عند    :لاعم౑د المفرط في العلقات  الحاجة اإ
 . انتهاء علقة وثيقة 
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 العلج 

يعتبر العلج بالل٧م، مثل العلج الفردي والعلج    :العلج النفسي 
، أ ساس ياا لمساعدة ال فراد على تغيير أ نماط  (CBT) السلوكي المعرفي 
 .تفكيرهم السلبية 

ا في بعض الحالات لمساعدة    :العلج ال سري أ و الزوج  قد يكون مفيدا
ذا كان   العائلة على فهم لاضطراب ووضع حدود صحية، لكنه لا ينُاسب اإ

 .ناك سوء معاملة مس تمر ه 

 :لاستراتيجيات الذاتية 

تحدي النفس تدريجياا للقيام بالمهام اليومية دون    :بدء ال نشطة بمفردك 
 .مساعدة الآخرين، مثل الذهاب للتسوق أ و تناول الطعام في مطعم 

يمكن أ ن تساعد على زيًدة الثقة بالنفس والقدرة    :ممارسة الم౑رين الريًضية 
 .البدنية والنفس ية 

لى ال فكار والمشاعر الداخلية    :بناء الثقة بالنفس  التركيز على لاس م౑ع اإ
 .واتخاذ القرارات بناءا عليها، دون السعي الدائم لموافقة الآخرين 

تقييم مدى الحاجة المفرطة لموافقة الآخرين والبدء    :تحديد الحاجة للموافقة 
 . لاحتياجات الشخصية بدلاا منها في التركيز على  
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 اضطراب الشخصية الدورية 
 اضطراب الشخصية الدورية، أ و اضطراب المزاج الدوري 

(Cyclothymic Disorder) اضطراب مزاج خفيف يتسم   ، هو
بتقلبات عاطفية مس تمرة بين نوبات هوس خفيف وفترات من لاكتئاب  

لى  ،  المعتدل مس توى نوبات الهوس أ و لاكتئاب  هذه التقلبات لا ترقى اإ
 الشديدين في لاضطراب ثنائ القطب. 

لى صعوبات في العمل والعلقات لاجم౑عية، وقد   قد تؤدي هذه الحالة اإ
ذا لم تعُالج  لى اضطراب ثنائ القطب اإ  .تتطور اإ

 ال عراض الرئيس ية 

ا بالبهجة المفرطة، زيًدة الطاقة،    :نوبات الهوس الخفيف  وتشمل شعورا
 .دة النشاط، وتقلبات مزاجية زيً 

وتشمل مشاعر الحزن، اليأ س، التهيج،    :نوبات لاكتئاب الخفيف 
 .اضطرابات النوم، الاإرهاق، وصعوبة التركيز 
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 ال س باب ام٭تملة 

لى لانتقال في العائلت   :عوامل وراثية   .تميل اإ

ا في تطور لاضطراب   :اختلفات في كيمياء الدماغ   .قد تلعب دورا

مثل التعرض للصدمات النفس ية أ و فترات طويلة من    :مشأكل بيئية 
 .التوتر 

 العلج 

مثل العلج السلوكي المعرفي، والذي يساعد على تطوير    :العلج النفسي 
 .مهارات التعامل مع المشاعر والتقلبات 

قد يصف الطبيب مثبتات المزاج أ و مضادات لاكتئاب    :ال دوية 
 .ل عراض للمساعدة في الس يطرة على ا 

مثل ممارسة الريًضة بانتظام، اتباع نظام غذائ    :تغييرات في نمط الحياة 
صحي، الحصول على قسط كافٍ من النوم، وتقنيات لاسترخاء مثل  

 .اليوجا والتأ مل 

 *** 
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 اضطراب الشخصية غي الناضجة انفعاليا  
بردود  اضطراب الشخصية غير الناضجة انفعالياا هو حالة يتميز فيها الفرد  

فعل انفعالية غير متوازنة وصعوبة في التحكم بالدوافع، وغالباا ما يعاني من  
 عدم تحمل المسؤولية. 

تشمل سمات هذا لاضطراب لاندفاع، الحساس ية المفرطة، السلوك  
لى لفت لانتباه، ويمكن أ ن يؤدي   الدفاعي، صعوبة العلقات، والحاجة اإ

لى مشأكل اجم౑عية وقانونية   .اإ

 سمات الشخصية غير الناضجة انفعالياا 

ردود فعل غير متناس بة مع الموقف أ و    :صعوبة التحكم في لانفعالات 
 .الموقف لاجم౑عي 

التصرف بسّعة دون التفكير في العواقب المس تقبلية أ و    :لاندفاع 
 .لاجم౑عية 

صعوبة لاعتراف بال خطاء أ و تحمل عواقبها، مع    :عدم تحمل المسؤولية 
لقاء اللوم على الآخرين   .ميل لاإ

 .رد فعل سريع تجاه النقد أ و المواقف غير المريحة  :الحساس ية المفرطة 
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 .الدفاع عن النفس بشكل مبالغ فيه عند مواجهة النقد   :السلوك الدفاعي 

مشأكل في التواصل، ولاعم౑د المفرط على    :صعوبات العلقات 
 .الآخرين، والشعور بالغيرة 

التصرفات الدرامية أ و المبالغ فيها لجذب    :ة للفت لانتباه الحاجة المس تمر 
 .لانتباه 

 . التركيز على احتياجاته ورغباته الخاصة قبل الآخرين   :ال نوية 

 التأ ثيرات والعواقب 

لى عواقب    :مشأكل اجم౑عية وقانونية  قد تؤدي السلوكيات لاندفاعية اإ
 .سلبية 

الآخرون بعدم الراحة أ و  قد يشعر    :صعوبات في العلقات الشخصية 
 .الاإرهاق بسبب التعامل مع هذه الشخصية 

لى الشعور    :الشعور بالعزلة  يؤدي عدم القدرة على بناء علقات صحية اإ
  .بالوحدة 

 كيف يمكن التعامل مع عدم النضج العاطفي 

 .معرفة المشاعر ولاندفاعات هو الخطوة ال ولى   :الوعي الذاتي 

 .كون من المفيد لاس تعانة بأ خصائ نفسي قد ي   :طلب المساعدة المهنية 
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يجاد شخص نضج عاطفياا للقتداء به يمكن أ ن يساعد    :البحث عن قدوة  اإ
 .في تعلم مهارات جديدة 

محاولة تحسين مهارات التواصل، والتحكم في ردود    :التطبيقات العملية 
 .الفعل، وتحمل المسؤولية 

 *** 

 اضطراب الشخصية الاضطهادية 
 PPD  Paranoidالشخصية لاضطهادية )البارانوية(  اضطراب  

Personality Disorder   اضطراب نفسي يتميز بالشك المس تمر   هو
لى تفسير نوايًهم بشكل   وعدم الثقة في الآخرين بشكل مفرط، مما يؤدي اإ

 . سلبي 

ا بأ ن الآخرين يسعون لاإيذائهم أ و اس تغللهم،   يعيش المصابون به شعورا
 .على علقاتهم لاجم౑عية وعملهم وحياتهم بشكل عام مما يؤثر سلباا  
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 الخصائص وال عراض 

 .عدم الثقة بالآخرين حتى مع ال صدقاء والعائلة   :الشك المفرط 

لاعتقاد بأ ن تصرفات الآخرين تنطوي على نوايً    :تفسير النوايً السيئة 
 .خبيثة أ و مؤامرة 

والتقليل من شأ ن أ ي دليل  صعوبة نس يان الاإساءات    :تضخيم الاإساءات 
 .ينفي وجود مؤامرة 

صعوبة تقبل النقد ولانفعال بسّعة أ و الدخول    :الحساس ية المفرطة للنقد 
 .في شجار 

 .الشعور بالظلم ولاضطهاد بشكل مس تمر :  الشعور بالاستياء 

تجنب ال نشطة لاجم౑عية بسبب الشك    :الشعور بالوحدة والعزلة 
 .النوايً والخوف من سوء  

 أ س باب لاضطراب 

لى أ ن هناك عوامل   لا يوجد سبب واحد معروف، لكن ال بحاث تشير اإ
ا   .وراثية وبيئية تلعب دورا

من ام٭تمل أ ن يكون هناك ارتباط بالعائلت التي لديها تاريخ من  
 .اضطراب انفصام الشخصية 
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ا في تطور   ساءة أ و الصدمات دورا قد تلعب التجارب السابقة للإ
 .اب لاضطر 

 التأ ثير على الحياة 

صعوبات في بناء علقات صحية ومس تدامة بسبب    :العلقات لاجم౑عية 
 .الشك وعدم الثقة 

ا لشكوكه    :الحياة المهنية  قد يعاني المصاب من صعوبات في العمل نظرا
 .المس تمرة في زملئه أ و رؤسائه 

 .زيًدة خطر الاإصابة بالاكتئاب والقلق   :الصحة النفس ية 

 الذي يجب فعله ما  

لى أ خصائ صحة نفس ية لتقييم الحالة    :طلب المساعدة المهنية  التحدث اإ
 .ووضع خطة علج مناس بة 

العلج بالل٧م، مثل العلج السلوكي المعرفي، يمكن أ ن    :العلج النفسي 
آليات تأ قلم صحية   .يساعد المصاب على تطوير أ

ائلة وال صدقاء  الع من  قد يكون الحصول على الدعم    :الدعم لاجم౑عي 
ا، ولكن يجب على ال شخاص المقربين التعرف على طبيعة   مفيدا

 . لاضطراب وكيفية التعامل مع المصاب 
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  اضطراب الشخصية المتحاشية )أو التجنبية(

( اضطراب الشخصية المتحاش ية )أ و التجنبية    

Avoidant Personality Disorder  AVPD 

لى   هو  حالة نفس ية تتسم بالخوف الشديد من النقد أ و الرفض، مما يؤدي اإ
 تجنب المواقف لاجم౑عية وتجنب العلقات احميمة.  

ال شخاص المصابون بهذا لاضطراب يشعرون بالدونية وعدم الكفاءة  
 .اجم౑عياا 

 ال عراض الرئيس ية 

ا مع الآخرين  تجنب ال نشطة المهنية ولاجم౑عية التي تتطلب  -  تواصلا كبيرا
 .بسبب الخوف من النقد أ و الرفض 

ذا تأ كد من قبول الآخرين ل -  لا اإ  .عدم لانخراط في العلقات اإ

 .الخجل ولارتباك في المواقف لاجم౑عية - 

 .الشعور الدائم بالخجل أ و الخوف من التعرض للسخرية أ و الاإحراج - 

 .التحفظ في العلقات احميمة - 

 .ربة أ ش ياء جديدة خوفاا من الفشل أ و الاإحراج الخوف من تج - 

https://www.msdmanuals.com/ar/home/%D8%A7%D8%B6%D8%B7%D8%B1%D8%A7%D8%A8%D8%A7%D8%AA-%D8%A7%D9%84%D8%B5%D8%AD%D9%91%D9%8E%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D9%86%D9%81%D8%B3%D9%8A%D9%91%D9%8E%D8%A9/%D8%A7%D8%B6%D8%B7%D8%B1%D8%A7%D8%A8%D8%A7%D8%AA%D9%8F-%D8%A7%D9%84%D8%B4%D8%AE%D8%B5%D9%8A%D8%A9/%D8%A7%D8%B6%D8%B7%D8%B1%D8%A7%D8%A8%D9%8F-%D8%A7%D9%84%D8%B4%D8%AE%D8%B5%D9%8A%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D8%AA%D8%AC%D9%86%D9%91%D9%8F%D8%A8%D9%8A-avoidant-personality-disorder
https://www.msdmanuals.com/ar/home/%D8%A7%D8%B6%D8%B7%D8%B1%D8%A7%D8%A8%D8%A7%D8%AA-%D8%A7%D9%84%D8%B5%D8%AD%D9%91%D9%8E%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D9%86%D9%81%D8%B3%D9%8A%D9%91%D9%8E%D8%A9/%D8%A7%D8%B6%D8%B7%D8%B1%D8%A7%D8%A8%D8%A7%D8%AA%D9%8F-%D8%A7%D9%84%D8%B4%D8%AE%D8%B5%D9%8A%D8%A9/%D8%A7%D8%B6%D8%B7%D8%B1%D8%A7%D8%A8%D9%8F-%D8%A7%D9%84%D8%B4%D8%AE%D8%B5%D9%8A%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D8%AA%D8%AC%D9%86%D9%91%D9%8F%D8%A8%D9%8A-avoidant-personality-disorder
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 .الشعور بالدونية أ و عدم الكفاءة لاجم౑عية أ و عدم الجاذبية - 

 .الحساس ية المفرطة للنقد السلبي - 

 ال س باب ام٭تملة 

هناك جدل حول ال س باب الدقيقة، لكنها قد ترتبط بتجاهل المشاعر  
ر في مرحلة الطفولة أ و  العاطفية للطفل أ و التجارب السلبية مثل التنم 

 .المراهقة 

 طرق العلج 

 .هو العلج ال ساسي، خاصة العلج السلوكي المعرفي   :العلج النفسي 

ذا كان    :ال دوية  قد توُصف لعلج ال عراض المصاحبة مثل القلق، خاصة اإ
 . هناك اضطرابات نفس ية أ خرى 

 *** 
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 الشخصية النرجسية 
يبالغ ال شخاصُ المصابون باضطراب الشخصية    الشخصية النجس ية 

لى التقليل    ة النجس ي في تقدير قدراتهم، ويبالغون في مُنْجَزاتهم، ويميلون اإ
 .من شأ ن قدرات الآخرين 

ص ال طباء اضطراب الشخصية النجسي وهذا سيتم توضحيه     ولكي يشُخرِّ
، يجب أ ن يكون لدى  اضطرابات الشخصية في هذا الكتاب في اختبار  

لى الاإعجاب، وغياب   مة لقيمة الذات، وحاجة اإ ال شخاص رؤية مُتضخرِّ
 :على ال قلر ممرا يلي   5التعاطف، مثلما هو مبينر من خلل 

 .لا أ ساس ل بأ هميتهم ومواهبهم )هوس العظمة(   لديهم شعور مبالغ فيه - 

ة، أ و الذكاء،  -  ينشغلون بأ وهام المنجزات غير ام٭دودة، أ و التأ ثير، أ و القور
 .أ و اجمال، أ و الحب المثالي 

ون وفريدون، وينبغي أ ن يقتصر ارتباطهم على  -  م مميزر يعتقدون بأ نهه
 .ال شخاص من أ على المس تويًت 

لى أ ن يعُج -   .ب بهم بشكٍل غير مشروط هم بحاجة اإ

ق -  لى التعاطف -     .يشعرون بالتفور  .يفتقرون اإ
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ة -   .يس تغلرون الآخرين لتحقيق أ هدافهم الخاصر

 .يحسدون الآخرين، ويعتقدون أ نر الآخرين يحسدونهم - 

 .يكونون متعجرفين ومتغطرسين - 

كما يجب أ ن تكونَ الَعرَاض قد بدأ ت في وقتٍ مبكرٍ من مرحلة ما بعد  
ا   .البلوغ أ يضا

 اضطراب الشخصية السلبية العدوانية 
اضطراب الشخصية السلبية العدوانية هو نمط سلوكي مس تمر يتميز  

بالتعبير غير المباشر عن الغضب ولاستياء بدلاا من المواجهة المباشرة،  
ويتضمن التسويف، والعناد، وعدم الكفاءة المتعمدة، ولاستياء من  

 الآخرين. مطالب  

لم يعد يعُتبر اضطراب شخصية رسمي في الاإصدارات ال خيرة من الدليل  
التشخيصي والاإحصائ للضطرابات النفس ية، ولكنه يصف سمات  

وسلوكيات شائعة قد تكون نتيجة لمشأكل كامنة مثل القلق أ و لاكتئاب  
 .أ و الصراعات العاطفية غير ام٭لولة 
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 علمات وسلوكيات شائعة 

رفض التعاون، والمماطلة، وارتكاب ال خطاء المتعمدة    :والمقاومة لاستياء  
 .كاس تجابة لمطالب الآخرين، خاصة من ذوي السلطة 

حباطه من خلل    :سلوكيات غير مباشرة  يعبر الشخص عن غضبه أ و اإ
 .المماطلة، أ و التذمر، أ و الرفض الخفي، أ و الشكوى المس تمرة 

المتكررة من الشعور بعدم التقدير أ و  الشكوى    :الشكوى والتذمر 
 .الخداع 

 .رؤية ال مور من منظور سلبي وانتقاد الآخرين بشكل غير مبرر  :السلبية 

 .محاولة اس تفزاز الآخرين عن عمد لاإثارة ردود فعل عدوانية   :لاس تفزاز 

 .صعوبة في التعاون وحل الخلفات بشكل بناء   :عدم التعاون 

 .رة على التنبؤ بنوايً الشخص عدم القد   :المراوغة والتلعب 

 . السخرية المتكررة من الآخرين لاإحباطهم   :السخرية 
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 أ س باب محتملة 

آليات دفاعية  قد يكون سلوكاا دفاعياا حماية النفس من مشاعر العجز أ و    :أ
 .الغضب غير المعبر عنه 

 .قد يرتبط بالتربية غير المتسقة أ و النقدية في الطفولة   :التربية 

 .الصراعات العاطفية غير ام٭لولة، مثل الوحدة أ و ال رق   :العوامل النفس ية 

ا في بعض ال حيان   :العوامل البيولوجية   .تلعب دورا

 العلج 

يعُد العلج النفسي، وخاصة العلج المعرفي السلوكي،    :العلج النفسي 
 .ال سلوب العلج القياسي 

شاعر الكامنة وتطوير  يساعد المعالج على اكتشاف الم   :تحديد المشاعر 
 .طرق صحية للتعبير عنها 

 .تعلم كيفية التواصل بشكل مباشر وبناء   :تطوير مهارات التواصل 

 *** 
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 ضطراب الشخصية الهستيية ا 
يعد اضطراب الشخصية الهس تيرية أ و اضطراب الشخصية التمثيلي  

 (Histrionic Personality Disorder  أ حد اضطرابات الشخصية )
الدرامية، يتسم المصاب بهذا لاضطراب بقلة الثقة بالنفس ومحاولة لفت  

لى القيام بتصرفات درامية أ و غير لائقة   لانتباه بأ ي وس يلة ما يقوده اإ
 وانفعالات قوية مبالغ فيها. 

عادة ما تظهر سمات الشخصية الهس تيرية في سن المراهقة أ و بداية مرحلة  
 ش يوعاا في النساء عن الرجال   الش باب، ويعد هذا لاضطراب أ كثر 

لم يعرف حتى الآن سبب محدد وراء الاإصابة باضطراب الشخصية  
الهس تيرية الدرامية، ولكن يرجح أ نه ينتج عن مزيج من عوامل جينية  

 وبيئية. 

 :  تتضمن أ س باب اضطراب الشخصية الهس تيرية ما يلي 

التمثيلية نتيجة  : قد يصاب الشخص باضطراب الشخصية  العوامل الجينية 
ذ لوحظ انتشاره في بعض العائلت، ومع ذلك يمكن أ ن   عوامل وراثية، اإ

لى تقليد الطفل سلوك أ حد أ بويه الذي يعاني من   يرجع سبب الاإصابة اإ
 اضطراب الشخصية التمثيلي. 
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: يمكن أ ن تؤثر بعض العوامل على تطور اضطراب  العوامل البيئية 
تي نشأ  فيها الطفل، أ و ال حداث التي مر  الشخصية التمثيلية، مثل البيئة ال 

 بها في مرحلة الطفولة، وكذلك طبيعة علقته بأ سرته. 

 عوامل خطر الاإصابة بالشخصية الهس تيرية 

قد تزيد بعض العوامل من خطر الاإصابة باضطراب الشخصية التمثيلي،  
 منها:  

 تدليل الطفل وعدم معاقبته عند ارتكاب أ ي خطأ .  •
ساءة اللفظية. تعرض الطفل   •  للإ
 التعرض لصدمة في مرحلة الطفولة.  •

ا   يعد علج اضطراب الشخصية الهس تيرية لاس تعراضية أ مرا صعباا؛ نظرا
لى العلج، كما أ ن شعورهم   ل ن المصابين به عادة لا يدركون أ نهم بحاجة اإ

 السّيع بالملل يجعل من الصعب عليهم لالتزام بخطة علجية. 

لى طلب العلج نتيجة  ربما يسعى مصابو اضطر  اب الشخصية التمثيلي اإ
صابتهم بالقلق أ و لاكتئاب، أ و الخروج من علقة فاشلة.    اإ
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 :  يتضمن علج اضطراب الشخصية التمثيلي ما يلي 

: قد يساهم العلج النفسي الفردي في علج اضطراب  العلج النفسي 
وتحسين  الشخصية الهس تيرية الس يكوباتية عن طريق الحد من ال عراض  

 علقات الشخص لاجم౑عية. 

وجدير بالذكر أ ن العلج النفسي اجماعي أ و ال سري لا يفيد في علج  
ا ل نه قد يحفز سلوكيات لفت لانتباه والمبالغة   الشخصية الهس تيرية؛ نظرا

 في وصف ال عراض لجذب لانتباه حتى أ ثناء العلج. 

لعلج اضطراب الشخصية  : لا توجد أ دوية مخصصة  العلج الدوائ 
التمثيلي، ولكن يمكن اس تخدام بعض ال دوية في علج لاضطرابات  

النفس ية ال خرى المصاحبة لهذه الحالة، مثل تقلب المزاج، والقلق،  
 ولاكتئاب. 

: قد يساعد ممارسة تقنيات التأ مل الواعي، مثل  العلج بالطب البديل 
لوج من خلل التحكم في  اليوغا، والتاي تشي، وكذلك لارتجاع البيو 

 المشاعر العاطفية المبالغ فيها. 

شخاص   هو :  لارتجاع البيولوج  تقنية طبية عقلية جسدية تسمح لل 
رادية، مثل معدل ضربات   بالتحكم في وظائف الجسم التي تعُتبر عادةا لا اإ

القلب، وضغط الدم، وتوتر العضلت. يتم ذلك عن طريق اس تخدام  
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ذه الوظائف وتقدم تغذية راجعة للمريض عبر  أ جهزة مراقبة تقيس ه 
شارات مرئية أ و سمعية.   اإ

من خلل التدريب والممارسة، يتعلم ال فراد كيفية تعديل هذه الوظائف  
 ة. بأ نفسهم لتحسين صحتهم البدنية والعقلي

آلية العمل     أ

تسُ تخدم مستشعرات غير جراحية لقياس وظائف الجسم مثل    :القياس 
القلب، نشاط موجات الدماغ، ضغط الدم، توتر  معدل ضربات  

 .العضلت، أ و نشاط الغدد العرقية 

شارات يسهل    :التغذية الراجعة  لى اإ تتُرجم قراءات هذه المستشعرات اإ
 .فهمها، مثل نغمة صوتية، أ و صورة على شاشة، أ و مؤشر مرئ 

بالاإشارات  يتعلم الشخص ربط لاس تجابات الجسدية    :التحكم الواعي 
 .المقدمة من الجهاز 

بمساعدة معالج، يتعلم الشخص كيفية تعديل وظائفه    :التدريب 
رخاء العضلت لخفض   الفس يولوجية بوعي لضبط الاإشارات، مثل اإ

 .التوتر، أ و تغيير نمط التنفس 

الهدف النهائ هو أ ن يتمكن الشخص من القيام بهذه التعديلت    :الهدف 
لى     .ال جهزة بنفسه دون الحاجة اإ
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 اس تخداماته 

دارة الاإجهاد والقلق  يساعد في التحكم في اس تجابات الجسم للتوتر    :اإ
 .وتحسين الصحة العقلية والعاطفية 

يس تخدم لاإدارة أ عراض بعض الحالات مثل    :علج ال مراض المزمنة 
 .الصداع النصفي، ارتفاع ضغط الدم، وعدم هضم الطعام 

ُ   :التعافي بعد السكتة الدماغية  س تخدم في العلج الطبيعي للمساعدة  قد ي
 .في اس تعادة التحكم الحركي 

 . يمكن اس تخدامه لتحسين ال داء البدني أ و العقلي   :تحسين ال داء 

 *** 

 ضطراب الشخصية العاجزة ا 
نوع   هو  (Inadequate personality) اضطراب الشخصية العاجزة 

الفرد  من اضطراب الشخصية يتميز بشخصية غير طبيعية، حيث يجد  
 صعوبة في التكيف مع التغييرات في حياته بسبب عدم المرونة لديه. 

يعاني المصابون بهذا لاضطراب من صعوبة في تحقيق أ هدافهم ويواجهون  
 صعوبات في حياتهم لاجم౑عية والمهنية. 
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من الخصائص الشائعة لهذا لاضطراب شعور الشخص بالعجز، مع ميل  
لقاء اللوم على الآخرين عند   .حدوث مشل٧ت   لاإ

 خصائص اضطراب الشخصية العاجزة 

لى الشعور بعدم القدرة على فعل ما  :  الشعور بالعجز  يميل الشخص اإ
 .يريد 

يجد الشخص صعوبة في التأ قلم مع التغيرات، مما يسبب ل  :  عدم المرونة 
 .صعوبات في الحياة لاجم౑عية والمهنية 

لقاء اللوم على الآخرين  لقاء  عند حدوث مشكلة، يمي   :اإ لى اإ ل الشخص اإ
اللوم على الآخرين بدلاا من تحمل المسؤولية، ل نه يرى نفسه غير قادر  

 .على القيام بال ش ياء 

قد يس تمتع الشخص بالاعم౑د على الآخرين، حيث  :  لاعم౑د على الآخرين 
 .يتوقع منهم أ ن يتولوا زمام ال مور ويحققوا ل ما يريد 

اا فقط بال نشطة أ و ال فكار    قد  :الذات التركيز على   يكون الشخص مهتم
 .التي تثُير اهم౑مه، ولا يمتلك اهم౑مات واسعة النطاق 
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 مقارنة مع اضطراب الشخصية الحدية 

لى "  " أ حيانا في س ياق اضطرابات الشخصية  الشخصية العاجزة يشُار اإ
 اضطراب الشخصية الحدية.  ال خرى، مثل 

ا ل ن ل٧هما يتسم بصعوبات في التعامل مع  يختلط المفهومان أ حيانا   نظرا
 :العلقات والتوتر. ومع ذلك، هناك فروق رئيس ية 

بشكل أ ساسي على الشعور بالعجز    يركز :  ة ز العاجاضطراب الشخصية  
لقاء اللوم على الآخرين   .وعدم الكفاءة، مع ميل لاإ

بشكل أ كبر بتقلبات المزاج الحادة،    يتميز :  الحدية اضطراب الشخصية  
والخوف من الهجران، والشعور بالوحدة والفراغ، وسلوكيات لاندفاع  

يذاء النفس   . واإ

 *** 

 

 

 



 رانيا رمضان "بنت البروفيسور"  د.

142 
 

 لشخصية الانطوائية ا 
ن   الشخصية لانطوائية هي شخصية تميل عادة للهدوء والتفكير العميق  اإ

ولانعزال عن الآخرين وتحاول قدر الاإمكان لابتعاد عن التواجد تحت  
  ال ضواء وأ لا تكون محط لاهم౑م. 

 فما الذي عليك معرفته عن الشخصية لانطوائية؟ التفاصيل فمٯ يأ تي: 

 ما هي الشخصية لانطوائية؟ 

ماء بوضع ملمح الشخصية لانطوائية وتصنيفها في الس تينيات من  بدأ  العل
القرن العشرين، وأ وضح العلماء أ ن الفرق ال ساسي بين الشخصية  

لانطوائية والشخصية المنفتحة يكمن في المصدر الذي يس تمد كل منهما  
 طاقته منه. 

ذ يحتاج لانطوائ مثلا للتواجد في بيئات هادئة وبعيدة عن التجمع  ات  اإ
البشرية لكي يس تعيد طاقته، بيم٧ يس تمد الشخص المنفتح طاقته من  

 بيئات أ كثر حيوية وصخباا حيث تتواجد التجمعات البشرية. 

ومن الجدير بالذكر هنا أ ن الشخصية قد يكون فيها صفات انطوائية  
ن   وصفات منفتحة في الوقت ذاته، فما من شخص انطوائ بحت، بل اإ

 ما التوحد لها درجات وتصنيفات عديدة. لانطوائية طيف كامل ك 
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 صفات الشخصية لانطوائية 

حداها   هناك العديد من الصفات التي تميز الشخصية لانطوائية ليظهر اإ
 أ و أ كثر على لانطوائ، وهذه أ همها: 

في كثير من ال حيان تجد أ ن لانطوائ  :  تفضيل الكتابة على الل٧م . 1
على الورق أ و في رسالة بدلاا من قولها  يفضل أ ن يقوم بكتابة أ فكاره  

 مباشرة، خاصة عندما لا يكون قد اس تعد بعد لما عليه قول. 

ذ يفضل التفكير ملياا ولوقت طويل أ ولاا ليخرج بكلمات مضبوطة ودقيقة   اإ
 وتراعي مشاعر الآخرين. 

ا .  2  : الرغبة في البقاء وحيدا

ا الك  لا  بيم٧ قد لا تعجب فكرة البقاء في البيت وحيدا ثير من ال شخاص، اإ
ن هذه العزلة ضرورية   ا ولانعزال، بل اإ أ ن لانطوائ يعشق البقاء وحيدا

 لسعادته وصحته وشعوره بالرضا عن نفسه. 

ويحب لانطوائيون عادة ممارسة العديد من ال نشطة الفكرية أ ثناء فترة  
الترفيهية،  القراءة، والكتابة، والرسم، أ و حتى ال نشطة    عزلتهم هذه، مثل: 

 مثل: لانخراط في بعض ال لعاب، أ و مشاهدة ال فلم. 
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 : استنفاد ال نشطة لاجم౑عية لطاقته .  3

رغم أ ن بعض لانطوائيين يس تمتعون بالفعل بالحفلت أ و المناس بات  
لا أ ن هذا النوع من ال نشطة عادة ما يستنفد قواهم وطاقتهم   لاجم౑عية، اإ

 أ خرى لاإعادة شحن طاقتهم. ويتركهم بحاجة لفترة انعزال  

 : الاإيحاء بالتعاسة ولكنه ليس كذلك .  4

ا كما هو حال الشخص المنفتح الذي   ا سعيدا قد لا يبدو لانطوائ شخصا
ا  ويبدي مشاعر السعادة بوضوح، وربما يعود ذلك ل ن   يضحك كثيرا

 .  مفهوم السعادة لدى لانطوائ مختلف قليلا

ذ يرى لانطوائ أ ن السعادة هي ت  دفق روتيني من مشاعر الرضا على  اإ
نجازاته الحياتية، أ ي سعادة هادئة روتينية.   علقاته واإ

لى أ ن لانطوائيين أ كثر عرضة للكتئاب   وقد أ شارت بعض الدراسات اإ
 من ال شخاص المنفتحين. 

لا يميل لانطوائ للمبادرة عندما يطلب من شخص في جموعة القيام    - 5
 بعمل ما. 

ستشارة لانطوائ وأ خذ رأ يه في الكثير من القرارات  يميل الآخرون لا   - 6
 الحياتية الصعبة والدقيقة. 
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يفضل لانطوائ وضع سماعات ال ذنين عند التواجد في الشارع أ و في    - 7
 أ ماكن عامة وحده. 

 يتجنب لانطوائ عادة مواقف المواجهة والخلف والصراع.   - 8

والرسائل تفوق تلك التي  يصل لانطوائ كميات كبيرة من المكالمات    - 9
 تصدر منه بمراحل. 

لا يفضل لانطوائ المبادرة ببدء الحديث، كما لا يفضل لانخراط    - 10
 في أ حاديث عادية قصيرة. 

ا   - 11 أ و   من ال صدقاء  يملك الشخص لانطوائ دائرة ضيقة جدا
 ال شخاص المقربين. 

يكونون  يشعر لانطوائيون أ نهم يفكرون بشكل أ فضل عندما    - 12
 . وحيدين، لذا غالباا يميلون للعمل وحدهم 
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 خرافات شائعة عن لانطوائية 

هذه بعض الحقائق حول الشخصية لانطوائية والتي تدحض جموعة من  
 المعتقدات الخاطئة والخرافات الشائعة حول لانطوائ: 

ن   ا أ و غريب ال طوار، بل اإ ا معقدا العديد  الشخص لانطوائ ليس شخصا
من لانطوائيين يتمتعون بجاذبية وكاريزما كبيرة وقدرة على أ ن يضفوا الكثير  

 من المتعة على أ ي حديث أ و اجم౑ع. 

ا بل هي طبيعة بشرية لدى البعض وليست بهذه   لانطوائية ليست مرضا
السلبية كما يعتقد البعض، لذا لا يحتاج لانطوائ ل ن يقوم أ ي شخص  

صلحه أ و علجه.   باإ

ا وقحاا أ و لا يجامل الآخرين، بل هو  ا  لشخص لانطوائ ليس شخصا
ا، ال مر   ا بطبيعته ولكنه لا يحب التفاعل البشري كثيرا شخص مهذب جدا

الذي قد يجعله يبدو غير مهذب أ حيانا نتيجة محاولته لانسحاب من  
 بعض المواقف لاجم౑عية. 
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 اضطراب الشخصية السيكوباتية 
 Psychopathic personality  الس يكوباتية  اضطراب الشخصية  

المصطلح الطبي ال كثر ش يوعاا الذي يشمل هذا لاضطراب  
 (ASPD) اضطراب الشخصية المعادية للمجتمع  هو 

Antisocial personality disorder 

اضطراب الشخصية الس يكوباتية هو اضطراب نفسي يتميز بنقص الوعي  
لى التلعب والخداع  ال خلقي، وغياب التعاطف مع الآخري  ن، واللجوء اإ

 لتحقيق المصالح الشخصية دون الشعور بالذنب أ و الندم. 

ويتضمن سمات مثل لاندفاع، العدوانية، والتهور، وصعوبة في بناء  
 علقات مس تدامة. 

التشخيص يتطلب تقيمٯا من متخصص، وتحدث عوامل وراثية وبيئية  
 . نموه )مثل سوء المعاملة في الطفولة( في  
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 السمات الرئيس ية 

مبالغة في تقدير الذات والشعور بالتفوق على    :الشعور بالعظمة والفوقية 
 .الآخرين 

ظهار مشاعر زائفة للتأ ثير في الآخرين  :  السطحية والتلعب  القدرة على اإ
 .وتحقيق أ هداف شخصية 

الميل للكذب والتلعب المس تمر لتحقيق    :الخداع والكذب المرضي 
 .المكاسب 

صعوبة في التحكم بالرغبات والسلوكيات، ولاندفاع نحو    :لاندفاعية 
 .أ فعال دون تخطيط للمس تقبل 

عدم الشعور بالمسؤولية أ و ال سف على ال فعال    :غياب الندم والذنب 
 .المؤذية للآخرين 

ظهار سلوك عدواني أ و ميول نحو ارتكاب جرائم   :العدوانية   .اإ
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 المساهمة ال س باب والعوامل  

تلعب العوامل الوراثية دوراا في تطور لاضطراب، كما    :عوامل وراثية 
 .تشير بعض الدراسات 

الاإهمال، سوء المعاملة، أ و وجود نموذج أ بوي س يكوباتي    :تجارب الطفولة 
 .يمكن أ ن يساهم في ظهور السمات الس يكوباتية 

لى وجود    :اختلفات الدماغ  اختلفات في بنية  تشير بعض ال بحاث اإ
 .الدماغ لدى ال شخاص المصابين بهذا لاضطراب 

 التشخيص والعلج 

تقيمٯا شاملا من أ خصائ نفسي أ و طبيب نفسي بناءا    يتطلب :  ص التشخي 
 .على مقابلة وتقييم سلوكي 

دارة ال عراض من خلل  :  العلج  لا يوجد علج شافٍ، لكن يمكن اإ
 :التدخلت المهنية مثل 

 .يساعد على فهم السلوك وتطوير مهارات تأ قلم جديدة   :العلج النفسي 

قد يوصف لمعالجة أ عراض مصاحبة مثل العدوانية أ و    :العلج الدوائ 
 . القلق 

 *** 
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 الفصامية ضطراب الشخصية  ا 
 (Schizoid personality disorder) الفصامية اضطراب الشخصية  

حالة نفس ية تسبب صعوبة في تكوين علقات وثيقة مع الآخرين،   هو 
 ويفضل ال فراد المصابون بها الوحدة ولديهم اس تجابات عاطفية محدودة.  

 اضطراب الشخصية الفصامية النمطية بيم٧  

 (Schizotypal personality disorder)   هو اضطراب مختلف عن
. ، ولكن قد  الفصامية اضطراب الشخصية    يُخلط بينهما أ حيانا

يتميز اضطراب الشخصية الفصامية النمطية بنمط من الضيق الشديد في  
 . العلقات لاجم౑عية وتفكير وسلوك غريب وغير عادي 

 (Schizoid personality disorder) الفصامية اضطراب الشخصية  

 ال عراض 

 .الرغبة في العزلة وتجنب العلقات لاجم౑عية  •

 .لاهم౑م القليل أ و عدم لاهم౑م بالعلقات الجنس ية  •

انعدام أ و محدودية التعبير عن المشاعر، مما يجعلهم يبدون باردين أ و   •
 .غير مبالين 
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تفضيل ال نشطة الفردية والوظائف التي تتطلب تفاعلا قليلا مع   •
 .الآخرين 

 ال س باب 

 .مزيج من العوامل الوراثية والبيئية 

 .عائلي للضطراب أ و الفصام وجود تاريخ  

 العلج 

 .لمساعدة المريض على بناء مهارات التأ قلم والثقة بالآخرين العلج النفسي  

 .لتعديل السلوك العلج السلوكي المعرفي  

  .لدعم العلقة مع أ فراد ال سرة العلج ال سري  

 *** 
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 اضطراب الشخصية الفصامية النمطية 
Schizotypal Personality Disorder 

 ض عرا ال  

 .لانزعاج الشديد من العلقات الوثيقة  •

أ فكار غريبة أ و معتقدات غير مأ لوفة )مثل لاعتقاد بالقوى الخارقة أ و   •
 .تفسير ال حداث على أ نها ذات معنى شخصي خاص( 

 .سلوكيات أ و ل٧م غريب وغير عادي  •

 .قلق اجم౑عي شديد ومس تمر  •

 .أ فكار مريبة أ و جنون العظمة  •

 ال س باب 

 .الخلط بين لاضطراب والفصام  •

 .عوامل وراثية وبيئية  •

 العلج 

 .)مثل العلج السلوكي المعرفي( :  العلج النفسي 

 . ال دوية المضادة للذهان ومضادات لاكتئاب 
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 اضطراب الشخصية السادية 
اضطراب الشخصية السادية هو نمط سلوكي شامل يتضمن لاس تمتاع  

يقاع ال لم أ و   الاإهانة على الآخرين، جسديًا أ و نفس ياا، للحصول على  باإ
 شعور بالمتعة والقوة. 

يتميز الشخص السادي بالس يطرة والتلعب وعدم التعاطف، مع تغلرب  
الشعور باللذة من معانة الآخرين، وقد يعاني من نقص في الثقة بالآخرين  

ا تشخيص  ياا  والشك الدائم. اضطراب الشخصية السادية لم يعد مصطلحا
رسمياا في الاإصدارات ال خيرة من الدليل التشخيصي والاإحصائ  

، ولكن السلوكيات المرتبطة به ما زالت  (DSM) للضطرابات النفس ية 
 .تدُرس 

 السمات والسلوكيات الرئيس ية 

لحاق ال ذى  لاس تمتاع بتسبب ال لم أ و المعانة للآخرين    :اللذة من اإ
 .جسديًا أ و نفس ياا 

خضاعهم   :والس يطرة التسلط    .الرغبة في الس يطرة على الآخرين واإ

اس تخدام أ ساليب عدوانية متكررة وتتمثل في    :العدوانية والقسوة 
 .التخويف أ و الاإهانة أ و التعذيب العاطفي 
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عدم القدرة على فهم أ و لاهم౑م بمشاعر الآخرين وتأ ثير    :نقص التعاطف 
 .أ فعال عليهم 

 .فسي أ و التهديدات لتحقيق أ هدافهم اس تخدام التلعب الن  :التلعب 

غالباا ما يشعر السادي بالرضا عن أ فعال ولا يشعر    :عدم الشعور بالذنب 
 .بالندم عليها 

 ال س باب ام٭تملة 

العيش في بيئات عنيفة أ و تعرض الشخص للضطهاد في    :بيئات قاس ية 
 .الماضي قد يساهم في نمو هذه السلوكيات لاحقاا 

قد تكون تجارب الطفولة المؤلمة من العوامل    :نفس ية التعرض لصدمات  
 .المسببة 

قد يرتبط بتعاطي السمات الس يكوباتية في بعض    :تأ ثيرات نفس ية أ خرى 
 .الحالات 
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 ملحظات هامة 

السادية الجنس ية   :اضطراب الشخصية السادية مقابل السادية الجنس ية 
لحاق ال ذى بالآخرين أ ثناء العلقة الج  نس ية من أ جل  هي رغبة في اإ

ذا س ببت ضائقة كبيرة   لا اإ المتعة، وهي ليست بالضرورة اضطراباا نفس ياا اإ
 .أ و تأ ثرت بها العلقات لاجم౑عية أ و المهنية 

ا رسمياا  لم يعد "اضطراب الشخصية السادية"    :مفهوم لم يعد مس تخدما
ا تشخيصياا في الاإصدارات الحديثة ل ـ ، ولكنه ما زال  DSM مصطلحا

ا كموضوع دراسي   .موجودا

يتضمن عادةا العلج النفسي )مثل العلج السلوكي المعرفي(    :العلج 
والعلج السلوكي للمساعدة في تغيير ال نماط الفكرية والسلوكية، وقد  

 . تس تخدم ال دوية في حالات ال مراض المصاحبة مثل لاكتئاب أ و القلق 

 *** 
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 اضطراب الشخصية المازوخية 
حالة نفس ية تتميز   هو   " المازوش ية "   صية المازوخية اضطراب الشخ 

ما من خلل تعريض   بالاس تمتاع بال لم والاإذلال الجسدي أ و النفسي، اإ
لى مواقف وعلقات تسُبب   ذى أ و من خلل انجذابه اإ الشخص نفسه لل 

 ل المعانة. 

لى تجارب مؤلمة في الطفولة مثل    : غالباا ما يرُجع تطور هذا لاضطراب اإ
ت مثل التضحية بالذات، والخضوع  الاإهمال أ و الاإساءة، ويظُهر سلوكيا 

 . المفرط، ورفض المساعدة، والنقد الذاتي المس تمر 

 أ عراض وعلمات مميزة 

وضع احتياجات الآخرين قبل احتياجاته الخاصة حتى   : س التضحية بالنف 
لى معانته   .لو أ دى ذلك اإ

رضاء الآخرين والاإذعان لرغباتهم دون دفاع    الميل : ن الخضوع للآخري  لى اإ اإ
 .عن النفس 

ا من أ بسط وسائل الراحة أ و الفرح   :تجنب المتعة   .حرمان النفس عمدا

لى علقات مع شركاء ساديين أ و   : ة تفضيل العلقات المؤذي  لانجذاب اإ
ذلال أ و الاإهمال   .نرجس يين قد يتعرضون فيها للإ
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لى  :  العمل المفرط  ما وراء حدود طاقتها كشكل من أ شكال  دفع النفس اإ
 .العقاب الذاتي 

 .تحمل ال لم بصمت بدلاا من طلب الدعم   :رفض المساعدة 

 .تكرار ال فكار السلبية والنقد الجارح للذات : النقد الذاتي المس تمر 

ا :  السلوك المدمر للذات  فشال النجاحات أ و الفرص السعيدة عمدا  .اإ

 ال س باب ام٭تملة 

التجارب الصادمة والمؤلمة خلل الطفولة، خاصةا مع    :صدمات الطفولة 
لى تطور هذه السلوكيات   .الوالدين، قد تؤدي اإ

علقات مبكرة مع مقدمي الرعاية الذين ربطوا الحب   :تجارب النشأ ة المبكرة 
 .بالمعانة أ و عاقبوا النجاح، أ و كانوا غير متاحين باس تمرار 

 الجنسي   المازوش ية اضطراب الشخصية  

ا يتضمن لانخراط في سلوكيات تسُبب أ ذى   يعُد اضطراباا جنس ياا محددا
 .جسديًا أ و نفس ياا لاإثارة المتعة 

ا في حياة   ذا س ببت ضائقة أ و خللا كبيرا تعُتبر هذه الممارسات اضطراباا اإ
ذا كانت ممارسات بالتراضي بين شخصين بالغين   الشخص، وليس اإ

 *** 
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 اضطراب الشخصية المكتئبة 
شكل مزمن من لاكتئاب يتسم بمزاج   الشخصية المكتئبة هو اضطراب  

 متعكر ومس تمر، ويجمع بين أ عراض لاكتئاب واضطراب الشخصية. 

يتميز هذا لاضطراب بمشاعر مس تمرة من الحزن العميق واليأ س، ويؤثر  
على الحالة المزاجية والسلوك والوظائف الجسدية مثل النوم والشهية،  

  ة. بة في التعامل مع المهام اليوميويجعل الشخص يواجه صعو 

 ال عراض الرئيس ية 

حزن مس تمر، مزاج متعكر، شعور باليأ س، وتهيج أ و  :  المزاج العام 
 .غضب عند ال مور البس يطة 

 .الشعور بالدونية، انعدام القيمة، الذنب، والقلق   :المشاعر 

نقص أ و انعدام الرغبة أ و المتعة في ال نشطة    :فقدان لاهم౑م والمتعة 
 .اليومية التي كانت ممتعة في السابق 

الشعور بالاإرهاق الشديد، وصعوبة في أ داء    : ة التعب وانخفاض الطاق 
 .المهام الصغيرة 

 .ال رق أ و النوم المفرط :  اضطرابات النوم 
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فقدان الشهية وفقدان الوزن، أ و الرغبة الشديدة في    :اضطرابات الشهية 
 .تناول الطعام وزيًدة الوزن 

مشأكل في التفكير والتركيز واتخاذ القرارات وتذكرر    :التركيز صعوبة  
 .ال ش ياء 

 . أ فكار متكررة عن الموت أ و لانتحار   :أ فكار انتحارية 

 ال س باب ام٭تملة 

 .مثل فقدان رعاية الوالدين أ و الشعور بالذنب   :العوامل النفس ية والبيئية 

مثل الخلل في النواقل العصبية    :العوامل الوراثية والبيولوجية 
 .كالسيروتونين والنورأ درينالين 

بعض ال دوية يمكن أ ن تساهم في حدوث    :التفاعلت مع أ دوية أ خرى 
 .لاكتئاب 

 العلج 

الذي يركز على   (DBT) مثل العلج السلوكي الجدلي   :العلج النفسي 
والتواصل  التحكم في المشاعر، التعامل مع الضيق، ممارسة التركيز الذهني،  

 .الفعال 
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اس تخدام مضادات لاكتئاب يمكن أ ن يفيد في هذه    :العلج الدوائ 
 .الحالة 

ا لتحديد خطة العلج    :التشخيص المبكر  يعتبر التشخيص المبكر مهما
 . المناس بة 

نقلن عصبيان مهمان يلعبان   هما   السيروتونين والنورأ درينالين :  ملحوظة 
ا في وظائف الجسم والدماغ، مثل المزاج، والنوم، والتركيز، والشهية   . دورا

يختلفان في أ ن السيروتونين مهم بشكل أ ساسي للمزاج والنوم والهضم، بيم٧  
 يساهم النورأ درينالين بشكل أ كبر في لانتباه واليقظة والتركيز. 

ف ل٧ الناقلين، مثل مثبطات استرداد  تس تخدم ال دوية التي تس تهد 
، لعلج لاكتئاب والقلق  (SNRIs) السيروتونين والنورأ درينالين 

 .وحالات ال لم المزمن 

 السيروتونين 

ينظم المزاج، والنوم، والشهية، والهضم، والعديد من وظائف  :  الوظيفة 
 .الجسم ال خرى 

واضطرابات النوم  قد يساهم في لاكتئاب، والقلق،   : ت نقص المس تويً 
 .والهضم، والنهم للكربوهيدرات 
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 النورأ درينالين 

 .يساعد في لانتباه، والتركيز الذهني، والذاكرة، واليقظة :  الوظيفة 

قد تسبب القلق وزيًدة طفيفة في نبضات القلب  :  زيًدة المس تويًت 
 . وضغط الدم 

 : العلقة بينهما في ال دوية 

هي فئة من مضادات  مثبطات استرداد السيروتونين والنورأ درينالين،  
عادة امتصاص كل من السيروتونين والنورأ درينالين،   لاكتئاب التي تمنع اإ

 .مما يزيد من توافرهما في الدماغ 

تس تخدم هذه ال دوية لعلج اضطراب لاكتئاب الشديد،  : لاس تخدام 
آلام ال عصاب، وغير   .ها من الحالات واضطرابات القلق، وأ

ا جانبية مشتركة مثل الغثيان والصداع، بيم٧  : الآثار الجانبية  آثارا تشمل أ
آثار جانبية خاصة مثل القلق  لى أ  .يمكن أ ن يؤدي ارتفاع النورأ درينالين اإ
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 ولاكتئاب النفسي   بية كتئا الفرق بين اضطراب الشخصية لا 

اضطراب الشخصية لاكتئابية هو نمط سلوكي   الفرق ال ساسي هو أ ن 
وشعوري مس تمر ومزمن يش به سمات الشخصية، بيم٧ لاكتئاب النفسي  

 . والذهاني هما نوبات تحدث في فترات معينة من حياة الشخص 

يتميز بالحزن المس تمر وفقدان لاهم౑م، أ ما لاكتئاب    : لاكتئاب النفسي 
لى ذلك أ عراض الذهان مثل الهلوس وال وهام   .الذهاني فيضيف اإ

 اضطراب الشخصية لاكتئابية 

نمط دائم ومس تمر في الشخصية يمتد عبر الحياة، وليس نوبة    :طبيعته 
 .عارضة 

ات،  سمات أ ساس ية مثل الحزن المزمن، انخفاض تقدير الذ :  أ عراضه 
التشاؤم، والشعور الداخلي بالدونية، وهي جزء من طريقة تفكير  

 .الشخص وشخصيته 

ا لثباته واس تمراره   :التشخيص   .يشخص كاضطراب في الشخصية نظرا
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 لاكتئاب النفسي 

ا   :طبيعته   .نوبة مؤقتة من اضطراب المزاج تتطلب علجا

والمتعة، صعوبة في  الشعور بالحزن واليأ س، فقدان لاهم౑م    :أ عراضه 
 .التركيز، الشعور بالذنب، وتغيرات في النوم والشهية 

 .في هذه الحالة لا توجد أ عراض ذهانية مثل الهلوسات وال وهام   :الذهاني 

 لاكتئاب الذهاني 

 .نوبة اكتئاب حادة يصاحبها أ عراض ذهانية   :طبيعته 

لى   :أ عراضه   :يشمل جميع أ عراض لاكتئاب النفسي بالاإضافة اإ

 .تجارب حس ية غير واقعية )مثل سماع أ صوات(   :الهلوس 

لى الواقع، مثل الشعور بالذنب    :ال وهام  معتقدات خاطئة ثابتة لا تستند اإ
يذاءه   .الشديد أ و أ ن هناك من يحاول اإ

ا بحالة المزاج لاكتئاب    :الذهان  غالباا ما يكون الذهان في هذه الحالة مرتبطا
 .رتكاب جريمة( )مثلا، ال وهام عن الموت أ و ا 

 *** 
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 اضطراب الشخصية البينية 
 ( Borderline Personality Disorder BPD)  اضطراب الشخصية البينية 

ر    حالة نفس ية تتميز   ( هو ة )ويعُرف أ يضاا باسم اضطراب الشخصية الحدي
بنمط مس تمر من عدم لاس تقرار في العلقات الشخصية، وصورة  

 . ة ولاندفاعي الذات، والمزاج،  

يعاني المصابون به من خوف شديد من الهجران، وتقلبات مزاجية حادة،  
 وصعوبة في التحكم بالغضب، وأ فكار وسلوكيات انتحارية. 

دارة ال عراض   يمكن أ ن يساعد العلج النفسي، وأ حيانا ال دوية، في اإ
 . وتحسين جودة الحياة 

 ال عراض الرئيس ية 

علقات متقلبة بشدة، تتأ رجح بين المثالية المطلقة  نمط    :علقات متقلبة 
 .وبين خيبة ال مل الشديدة )ما يعُرف بالانقسام أ و لانشطار( 

جهد يًئس لتجنب الهجران، سواء كان حقيقياا أ و  :  خوف من الهجران 
 .متخيلا 

 .شعور غير مس تقر بالذات والهوية الشخصية   :اضطراب الهوية 
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تغيرات سريعة وحادة في المزاج، قد تكون لعدة    :تقلبات مزاجية حادة 
 .ساعات أ و أ يًم 

سلوكيات متهورة تسبب ضرراا، مثل الاإسراف في    :سلوك اندفاعي 
نفاق، أ و القيادة المتهورة، أ و الجنس غير الآمن   .الاإ

 .نوبات من الغضب الشديد وغير المبرر   :اندفاعات مؤلمة 

يذاء النفس  يماءات متكررة تتعل   :اإ ق بالانتحار، مثل التهديد أ و  سلوكيات واإ
يذاء النفس   .محاولة لانتحار، أ و اإ

 .الشعور الدائم بالفراغ أ و الوحدة أ و الملل   :مشاعر الفراغ 

نوبات من لانفصال عن الواقع أ و أ فكار بارانوية    :انفصال عن الواقع 
  .مرتبطة بالتوتر الشديد 

 ال س باب ام٭تملة 

 .الوراثية دوراا في تطور لاضطراب تلعب العوامل    :عوامل وراثية 

قد تلعب التجارب السلبية في الطفولة، مثل الاإساءة أ و    :تجارب الطفولة 
 .الاإهمال، دوراا هاماا 

قد توجد اختلفات في بنية الدماغ ووظائفه    :اختلفات في بنية الدماغ 
 .لدى ال شخاص المصابين بالاضطراب مقارنةا بغيرهم 
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 العلج 

عتبر العلج النفسي هو حجر الزاوية في العلج، حيث  ي   :العلج النفسي 
دارة ال عراض وتقليل السلوكيات لانتحارية وتخفيف   يساعد على اإ

 .لاكتئاب وتحسين العلقات 

قد تسُ تخدم ال دوية في بعض الحالات للمساعدة في الس يطرة    :ال دوية 
 .على أ عراض معينة 

 *** 
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 الفصل الثالث 

 النفسية الامراض  
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 الأمراض النفسية 

مصطلح واسع يشمل جموعة واسعة من لاضطرابات    :تعريف  •
 .النفس ية 

 : أ عراض نموذجية 

 .لاكتئاب أ و الشعور بالحزن الشديد  •

 .القلق المفرط والتوتر  •

 .التقلبات المزاجية  •

 .صعوبة التركيز  •

 .اضطرابات النوم  •

ا ذهانية كعرض   • بعض ال مراض النفس ية يمكن أ ن تتضمن أ عراضا
 .ثانوي 
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 ال مراض الذهانية 

 .جموعة من لاضطرابات التي تتميز بفقدان الاتصال بالواقع   :تعريف  •

 :أ عراض نموذجية 

رؤية أ و سماع أ و شم أ و تذوق أ و الشعور بأ ش ياء غير    :الهلوسة  •
 .موجودة 

 .بأ ش ياء غير صحيحة وغير واقعية لاعتقاد الجازم    :ال وهام  •

 .ل٧م غير منظم وغير مترابط  •

 .سلوك غريب أ و خطير  •

 .انسحاب اجم౑عي  •

  .صعوبة في التفكير المنطقي  •

 : العلقة بينهما 

طار أ مراض  الذهان   • هو أ حد ال عراض التي يمكن أ ن تحدث في اإ
نفس ية مختلفة، بما في ذلك لاضطرابات الذهانية ام٭ددة مثل الفصام  

 .ولاكتئاب الشديد مع سمات ذهانية 
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بعض ال مراض النفس ية )مثل اضطراب ثنائ القطب أ و الفصام(   •
ا لها   .يمكن أ ن يكون الذهان عرضا

مظلة ال مراض النفس ية هي واسعة  لاضطرابات التي تندرج تحت   •
ا، والذهان هو أ حد ال عراض الخطيرة التي قد تتطور في بعض   جدا

  .هذه الحالات 

 *** 
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 الأمراض السيكوسوماتية 
حالات جسدية تنشأ  أ و تتفاقم بسبب   هي   ال مراض الس يكوسوماتية 

عوامل نفس ية مثل التوتر، القلق، ولاكتئاب، حيث يؤثر العقل بشكل  
ا جسدية حقيقية أ و يزيد من شدة   مباشر على الجسم مسبباا أ عراضا

 . أ مراض موجودة مس بقاا 

غالباا ما لا يكون لهذه ال عراض سبب عضوي واضح، مما يدفع المرضى  
لى زيًرة أ طباء    . مختلفين دون نتيجة مرضية اإ

 أ مثلة على ال مراض الس يكوسوماتية 

 .مثل قرحة المعدة أ و القولون العصبي  :اضطرابات الجهاز الهضمي  •

 .مثل ال كزيما   :مشأكل جلدية  •

 .مثل سرعة دقات القلب وزيًدة ضغط الدم   :أ مراض القلب  •

آلام مختلفة  • آلام أ سفل الظهر دون    :أ آلام العضلت، أ و أ مثل الصداع، أ
 .سبب جسدي واضح 

 .مثل الربو   :مشأكل في الجهاز التنفسي  •
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آلية التأ ثير   أ

   :التأ ثير على الجهاز المناعي 

 .يمكن للضغوط النفس ية أ ن تضعف الجهاز المناعي 

رادي   :التأ ثير على الجهاز العصبي اللاإ

بوظائف الجهاز العصبي المسؤول عن تنظيم  تُخلل الضغوط النفس ية  
لى ظهور أ عراض جسدية   .ال عضاء الداخلية، مما يؤدي اإ

 *** 

 وظائف الهرمونات 
 وظائف الهرمونت: والآن لنتحدث عن نبذة مختصرة ل 

 . الدوبامين الاإدمان(: هو    - • هرمون الرغبة والهوس )الحب الرومانسي  

هرمون السعادة: هو    - هرمون العناق    - • هرمون الدعم والحب الدائم  
 . ال وكسيتوسين 

هرمون    - • هرمون ال حادية الزوجية والاإخلص بين الزوجين  
 . الفازوبريسين لاسترخاء: هو  

 . الاإستروجين : هو  لاس تمتاع الجنسي   - • هرمون ال نوثة  
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الرغبة الجنس ية: هو    - الهرمون لاجم౑عي    - • هرمون ال مومة  
 . البروجيسترون 

 . التس توس تيرون والبنية العضلية: هو    - • هرمون الذكورة  

هرمون الشوكولاتة: هو    - • هرمون السعادة والتوازن لانفعالي  
 . السيروتونين 

 . ال ندورفين م: هو  • هرمون الهدوء ولاسترخاء ومسكن ومُعالج للآلا 

 . الجريلين • هرمون الجوع والشهية: هو  

تركيز الدم في ال طراف: هو    - سرعة النبضات    - • هرمون التوتر وال رق  
 . الكورتيزول 

 *** 
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 والآن لنتحدث عن أ كثر ال مراض النفس ية ش يوعاا: 

 القلق 
تجاه مواقف مس تقبلية غير   شعور طبيعي بالخوف أ و الترقب  هو  القلق 

ذا أ صبح مزمناا   لى اضطراب نفسي شائع اإ مؤكدة، ولكنه قد يتحول اإ
ا.   ومفرطا

يختلف القلق عن التوتر في أ ن مصدر التوتر غالباا ما يكون خارجياا  
ومؤقتاا، بيم٧ القلق هو اس تجابة داخلية قد لا ترتبط بحدث محدد ومس تمرة  

 . لفترة أ طول 

 ال عراض 

 :والنفس ية تتنوع أ عراض القلق بين الجسدية  

 :ال عراض الجسدية 

 .تسارع ضربات القلب وضيق التنفس  •

 .الدوخة وجفاف الحلق  •

 .التعرق ولارتعاش  •
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 .الشعور بالتعب وال رق وصعوبة التركيز  •

آلام في المعدة أ و اضطرابات هضمية  •  .أ

 :ال عراض النفس ية 

 .العصبية والتوتر المس تمر  •

 .الشعور بالخوف الشديد والضائقة  •

 .التعامل مع المواقف لاجم౑عية صعوبة في   •

 .التفكير المفرط والقلق بشأ ن مختلف جوانب الحياة  •

 : ال س باب 

لا يوجد سبب واحد ومحدد للقلق، بل هو نتاج تفاعل معقد بين العوامل  
 :الوراثية، والبيئية، والكيميائية الحيوية في الدماغ. قد تشمل ال س باب 

 .تاريخ عائلي من اضطرابات القلق  •

 .التعرض لضغوطات حياتية كبيرة أ و صدمات نفس ية  •

بعض المشل٧ت الصحية أ و تعاطي مواد معينة )مثل الكحول أ و   •
 .امٮدرات( 
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 : العلج والتعامل معه 

 :يمكن التعامل مع القلق وعلجه بفعالية من خلل جموعة من ال ساليب 

، والذي  (CBT) مثل العلج السلوكي المعرفي   :العلج النفسي  •
 .يساعد على تحديد أ نماط التفكير السلبية وتغييرها 

قد يصف الطبيب أ دوية معينة في بعض الحالات الشديدة،    :ال دوية  •
 .ويجب استشارة طبيب متخصص 

ممارسة التنفس العميق، التأ مل، واليوجا يمكن أ ن    :تقنيات لاسترخاء  •
 .تقلل من حدة ال عراض 

الحصول على قسط كافٍ من النوم،  يشمل ذلك    :تغييرات نمط الحياة  •
 .ممارسة الم౑رين الريًضية بانتظام، واتباع نظام غذائ صحي 

التحدث مع ال صدقاء، العائلة، أ و معالج نفسي حول    :الدعم لاجم౑عي  •
ا   . امٮاوف يمكن أ ن يكون مفيدا

 *** 
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 اضطراب الوسواس القهري 
نفس ية تتميز  حالة صحية   هو  (OCD) اضطراب الوسواس القهري 

تدفع الشخص للقيام   (obsessions) أ فكار وسواس ية ملحة  بوجود 
متكررة لتقليل القلق الناتج عن تلك   (compulsions) بسلوكيات قهرية 

 .ال فكار 

 :تتكون أ عراض الوسواس القهري من جزأ ين رئيس يين 

هي أ فكار أ و دوافع أ و صور ذهنية    :)ال فكار الوسواس ية(   الهواجس  •
 متكررة وغير مرغوب فيها تسبب قلقاا أ و انزعاجاا شديداا. 

 :تشمل ال مثلة الشائعة 

 .الخوف من التلوث أ و الجراثيم  •

لى الطمأ نينة المس تمرة  •  .الشك المفرط والحاجة اإ

لى الترتيب والتنظيم والكمال  • ة اإ  .الحاجة الملُِّحر

 .أ فكار عدوانية أ و جنس ية غير مرغوبة  •
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هي سلوكيات متكررة يشعر    :)السلوكيات القهرية( ال فعال القهرية  
الشخص بأ نه مجبر على القيام بها اس تجابةا للوسواس من أ جل تقليل  

 :، على سبيل المثال القلق أ و منع حدوث شيء س يئ

 .غسل اليدين بشكل مفرط أ و تنظيف متكرر  •

غلق الباب أ و  التحقق مراراا وتكراراا من ال ش ياء )  • طفاء الفرن مثل اإ  .( اإ

 .العد أ و الترتيب بطرق محددة  •

 : ال س باب 

ا، ولكن يعُتقد أ نها   ال س باب الدقيقة للوسواس القهري غير معروفة تماما
 :مزيج من العوامل الوراثية والبيئية والكيميائية الحيوية 

 .مثل السيروتونين في الدماغ   :اختلل في النواقل العصبية  •

مناطق الدماغ قد تعمل بشكل غير طبيعي  بعض    :عوامل بيولوجية  •
 .لدى المصابين 

 .وجود تاريخ عائلي للحالة قد يزيد من خطر الاإصابة   :الوراثة  •
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 : العلج 

يتطلب الوسواس القهري علجاا متخصصاا من طبيب مختص، ولا يمكن  
 :علجه بالنصائح العامة فقط. تشمل خيارات العلج الرئيس ية 

 :العلج النفسي 

وهو النوع ال كثر فعالية، خاصةا    (CBT):العلج السلوكي المعرفي  •
 .  (ERP)التعرض ومنع لاس تجابة تقنية " 

التي تساعد المريض على مواجهة ال فكار الوسواس ية تدريجياا دون القيام  
 .بالسلوك القهري 

 :العلج الدوائ 

تؤثر  قد يصف الطبيب أ دوية معينة، غالباا مضادات لاكتئاب التي   •
 .على مس تويًت السيروتونين، للمساعدة في تخفيف ال عراض 

 :تقنيات المساعدة الذاتية 

 .ممارسة تمارين لاسترخاء مثل اليوغا والتأ مل  •

لهاء النفس بأ نشطة ممتعة  •  . اإ

 *** 
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 الاكتئاب 
اضطراب نفسي شائع ولكنه خطير، يسبب شعوراا مس تمراا   هو  لاكتئاب 

والمتعة في ال نشطة اليومية، مما يؤثر سلباا على  بالحزن وفقدان لاهم౑م  
مشاعر الشخص وطريقة تفكيره وقدرته على العمل والقيام بال نشطة  

 العادية. 

يعاني منه مليين ال شخاص حول العالم، وهو يختلف عن الحزن العادي  
 .الذي يزول بمرور الوقت 

 :تتنوع أ عراض لاكتئاب وتشمل ما يلي 

 .الشعور المس تمر بالحزن، اليأ س، وفقدان القيمة   :المزاج  •

فقدان لاهم౑م بال نشطة المفضلة، العزلة لاجم౑عية،    :السلوك  •
 .وانخفاض الطاقة والشعور بالتعب 

ال رق أ و النوم لفترات طويلة، تغيرات في الشهية    :ال نماط الجسدية  •
)فقدان الوزن أ و زيًدته(، والشعور بأ لم جسدي دون سبب طبي  

 .ضح وا 

صعوبة في التفكير والتركيز واتخاذ القرارات، ولوم الذات    :التفكير  •
 .بشكل مفرط 
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 .التفكير المتكرر بالموت أ و لانتحار   :أ فكار متطرفة  •

 : ال س باب وعوامل الخطر 

لا يوجد سبب واحد ومحدد للكتئاب، بل هو نتاج لتفاعل جموعة من  
 :العوامل 

صابة بالاكتئاب يزيد من  وجود تاريخ    :العوامل الوراثية  • عائلي للإ
 .خطر الاإصابة 

حدوث خلل في كيمياء الدماغ، خاصة النواقل    :العوامل البيولوجية  •
 .درينالين العصبية مثل السيروتونين والنورأ  

التعرض لضغوطات نفس ية مزمنة، أ حداث    :العوامل البيئية والنفس ية  •
 .حياتية مرهقة مثل الحزن أ و الطلق أ و فقدان الوظيفة 

بعض الحالات الطبية المزمنة قد تزيد من احم౑لية    :الحالات الصحية  •
 .الاإصابة بالاكتئاب 

 : خيارات العلج والدعم 

 :لاكتئاب مرض قابل للعلج، وتشمل خيارات العلج الفعالة ما يلي 

الذي يساعد   (CBT) مثل العلج السلوكي المعرفي   :العلج النفسي  •
 .والسلوكيات السلبية على تغيير أ نماط التفكير  
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لى    :العلج الدوائ  • اس تخدام مضادات لاكتئاب التي تهدف اإ
شراف   تصحيح الخلل الكيميائ في الدماغ، ويجب أ ن يتم ذلك تحت اإ

 .طبي 

ممارسة الريًضة بانتظام، اتباع نظام غذائ    :تغييرات نمط الحياة  •
أ ن  صحي، والحصول على الدعم لاجم౑عي من ال هل وال صدقاء يمكن  

 .يساعد في التخفيف من ال عراض 

 *** 

  الرهاب الاجتماعي 
اضطراب نفسي   )أ و اضطراب القلق لاجم౑عي( هو  الرهاب لاجم౑عي 

مزمن يتميز بخوف وقلق شديد ومس تمر من المواقف لاجم౑عية، خوفاا  
من التعرض للحكم السلبي أ و الاإحراج أ و السخرية من قبل الآخرين.  

لى تجنب الشخص للمناس بات والتفاعلت  يمكن أ ن يؤدي هذا   الخوف اإ
 .لاجم౑عية، مما يؤثر بشكل كبير على حياته اليومية وال كاديمية والمهنية 

 . تتنوع أ عراض الرهاب لاجم౑عي بين الجسدية والنفس ية والسلوكية 
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 :ال عراض النفس ية والسلوكية 

أ نظار  من المواقف التي يكون فيها الشخص محط   الخوف الشديد  •
 .الآخرين أ و قد يتعرض للتقييم السلبي 

قبل فترة طويلة من حدوث الموقف لاجم౑عي   القلق لاستباقي  •
 .المتخوف منه 

المناس بات لاجم౑عية أ و تحملها بشعور شديد من القلق   تجنب  •
 .ولانزعاج 

 .حول الذات وأ دائها في المواقف لاجم౑عية  ال فكار السلبية المس تمرة  •

 .والشعور بأ نه أ ضعف من الآخرين  بالنفس   انعدام الثقة  •

 :ال عراض الجسدية 

 .والتعرق المفرط  احمرار الوجه  •

 .أ و لارتجاف في الصوت وال طراف  الرعشة  •

 ن. والخفقا  سرعة ضربات القلب  •

 .أ و اضطرابات في المعدة  الغثيان  •

 .والشعور بالدوار  ضيق التنفس  •
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 : ال س باب 

لاجم౑عي، بل هو نتاج تفاعل عدة  لا يوجد سبب واحد ومحدد للرهاب  
 :عوامل تشمل 

كالتعرض للتنمر أ و السخرية أ و الرفض في    :تجارب سلبية سابقة  •
 .الطفولة 

صابة   :عوامل وراثية  •  .قد يكون هناك اس تعداد وراثي جزئ للإ

يرتبط الرهاب بخلل في تنظيم بعض النواقل    :خلل كيميائ في الدماغ  •
 .الدوبامين العصبية مثل  

القلق المس تمر من كيفية نظر الآخرين    :الخوف من الحكم السلبي  •
  .للشخص 

 : العلج 

الرهاب لاجم౑عي هو حالة قابلة للعلج ويمكن التغلب عليها بفعالية من  
 :خلل جموعة من ال ساليب 

يعتبر من أ كثر العلجات فعالية،   (CBT): العلج السلوكي المعرفي  •
الشخص على تحديد وتغيير أ نماط التفكير السلبية  حيث يساعد  

 .وتطوير مهارات التأ قلم وبناء الثقة بالنفس 
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يمكن أ ن يساعد في فهم جذور    :)العلج بالحوار( العلج النفسي   •
 .المشكلة وتأ ثيرها على حياة الفرد 

قد يصف الطبيب أ دوية مثل مضادات لاكتئاب )كمثبطات    :ال دوية  •
السيروتونين لانتقائية( في بعض الحالات للمساعدة في  امتصاص  

 .تخفيف ال عراض الشديدة 

مثل تمارين التنفس العميق يمكن أ ن تساعد في    :تقنيات لاسترخاء  •
 .الس يطرة على ال عراض الجسدية للقلق 

يمكن أ ن يساعد في اكتساب الثقة    :التدريب على المهارات لاجم౑عية  •
 . عند التفاعل مع الآخرين 

 *** 
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 الهستييا 
لى  اضطراب نفسي عصاب يتسم بالانفعالية   الهس تيريً مصطلح يشير اإ

المفرطة والتقلب العاطفي، ويمكن أ ن يظهر ك عراض جسدية ليس لها  
لى لفت لانتباه.   سبب عضوي، أ و كسلوكيات تهدف اإ

آلية دفاع   لى الهس تيريً على أ نها أ في العصر الحديث، غالباا ما ينُظر اإ
 .نفس ية أ و ك عراض لاضطراب الشخصية الهس تيرية 

 الهس تيريً في لاضطرابات النفس ية العصبية 

هو نوع من اضطراب الشخصية    :اضطراب الشخصية الهس تيرية  •
 .يتميز بالانفعالية المفرطة والبحث المس تمر عن لاهم౑م 

تشمل السلوك الدرامي، والتقلب السّيع في المشاعر،   :ال عراض  •
لى السلوكيات التي   والتركيز المفرط على المظهر الخارج، واللجوء اإ

ا للهم౑م   .تجذب لانتباه لجعل الشخص مركزا

 الهس تيريً كآلية دفاع نفس ية 

يصف العقل الهس تيريً كطريقة دفاعية للتعامل مع المواقف    :التعريف  •
 .الصعبة أ و الصراعات الداخلية 

 :لها أ ساس عضوي، مثل قد تحدث أ عراض جسدية ليس    :ال عراض  •
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 . شلل في ال طراف  •

 . فقدان مؤقت للذاكرة  •

 . خرس  •

 . نوبات تش به الصرع ولكنها لا تظهر في تخطيط الدماغ الكهربائ  •

 متى تسُ تخدم كلمة "الهس تيريً"؟ 

كانت تس تخدم تاريخياا لوصف جموعة واسعة    :في الس ياق التاريخي  •
أ عراض كانت تنُسب  من ال مراض العصبية والنفس ية، بما في ذلك  

لى الرحم، وهو ما يفسّ اش تقاق الكلمة من اليوننية   سابقاا اإ

)ysteraH(   التي تعني الرحم. 

 : للهيس تيريً   العصبية   ال عراض 

 : وهي حركات عضلية فجائية مثل: ال زمات العصبية •  

أ و    تش نجات عضلت الوجه وارتعاش أ جفان العيون الحركية أ و الرأ س 
لى جانب كثرة حركة ال يدي والغضب   الكف   . فجاءة اإ

كالسعال... أ و    ، أ غراضاا ظهر هذه الحركات في البداية وك نها تخدم  ت و 
 الضحك المبالغ فيه أ ثناء الحديث. 
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: وهو أ كثر ال عراض الحركية الهيس تيرية انتشاراا حيث يظهر  الشلل •  
الساق أ و شلل  أ و شلل نصفي في الذراع أ و    – الشلل في أ حد ال طراف  

 في الساقين ويصبح المريض غير قادر على الحركة. 

)صعوبة البلع(: وهي عدم قدرة المريض على البلع بالرغم  اللقمة القصبيرة  •  
 من عدم وجود أ عراض عضوية. 

صدار الصوت الهيس تيري  فقدان الصوت •   : عدم قدرة المريض على اإ
وية. ويحدث  يختلف عن فقدان الصوت الذي يحدث نتيجة لحالات عض

ذلك عندما يواجه الفرد موقف يتطلب منه لاعتراف بأ خطاء يصعب  
 مواجهتها. 

أ مراض    – التهاب المعدة    – : الصداع النصفي  الآلام الهيس تيرية •  
البروس تاتا والروماتيزم ويحتاج المريض هذا الحب والحنان ولاهم౑م تواجه  

الفاشلين ومشأكل مع  في الحياة الزوجية أ و الطلبة    هذه المشكلة الزوجات 
 رؤسائهم أ و الزملء. 

: يحدث العمى الهيس تيري فجاءة بعد صدمة انفعالية  العمى الهيس تيري •  
شديدة حيث يهرب الفرد لا شعوريًا في عدم رؤية ما لا يس تطيع تحمل  

 رؤيته )مشاهدة مواقف مؤسفة أ و مخلة أ و مرعبة(. 

 . الكاذب   ل احم *           . فقدان الاإحساس •  
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 الفصام النفسي 
اضطراب عقلي خطير يؤثر على طريقة تفكير   الفصام النفسي هو 

 .الشخص وشعوره وسلوكه، مما قد يفقده الاتصال بالواقع 

لى ال عراض   تشمل أ عراضه الذهان، الهلوسة، وال وهام، بالاإضافة اإ
 .السلبية مثل انخفاض التعبير عن المشاعر وفقدان الدافعية 

للفصام، لكن يعتقد أ نه مزيج من العوامل الوراثية  لا يعرف سبب دقيق  
   .والبيئية 

عادة التأ هيل   العلج يشمل ال دوية، العلج النفسي، ودعم ال سرة واإ
لاجم౑عي، ولاكتشاف المبكر والعلج يساعد على تحسين ال داء على  

 .المدى الطويل 

 ال عراض الرئيس ية 

يجابية   :واضح وتتضمن وهي أ عراض تظهر بشكل    أ عراض اإ

 .رؤية أ و سماع أ ش ياء غير موجودة )مثل سماع أ صوات(   :الهلوسة  •

لى الواقع   :ال وهام  •  .معتقدات قوية لا تستند اإ

صعوبة في تتبع ال فكار بشكل منطقي، مما يؤدي    :التفكير غير المنظم  •
لى صعوبة في البقاء على أ رض الواقع   .اإ
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لى فقدان أ و    أ عراض سلبية  انخفاض في المشاعر  وهي أ عراض تؤدي اإ
 :والسلوكيات الطبيعية 

 .انخفاض في التعبير عن المشاعر أ و لاس تجابات العاطفية  •

 .ضعف الدافع لتحقيق ال هداف  •

 .صعوبة في التفاعلت لاجم౑عية أ و لانسحاب منها  •

 .ضعف في الحركة  •

 ال س باب ام٭تملة 

 :العوامل الوراثية 

صابة بالمرض في    .العائلت التي لديها تاريخ مرضي توجد قابلية للإ

 :العوامل البيئية 

قد تزيد تجارب الحياة ام٬هدة نفس ياا من خطر الاإصابة لدى ال شخاص  
 .الذين لديهم اس تعداد جيني 

 طرق العلج والدعم 

 :ال دوية 

ا أ ساس ياا من العلج   .تعُد ال دوية المضادة للذهان جزءا

 :العلج النفسي 

 .المرض وتطوير استراتيجيات للتكيف معه يساعد على فهم  
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عادة التأ هيل   :الدعم لاجم౑عي واإ

يتضمن التدريب على المهارات الحياتية ولاجم౑عية للمساعدة في ال داء  
 .اليومي 

 :التعليم ال سري 

 .مساعدة ال سرة على فهم المرض وتقديم الدعم المناسب أ مر بالغ ال همية 

 :التدخل المبكر 
 .لاكتشاف والعلج المبكرين يحس نان نتائج العلج على المدى الطويل 

 نقاط هامة 

الفصام هو اضطراب مزمن، ولكن يمكن الس يطرة على أ عراضه   •
 .بشكل فعال من خلل العلج المناسب 

لا يجب لاعتقاد بأ ن الفصام نتج عن سوء معاملة الوالدين أ و تجارب   •
 . الضغوط النفس ية يمكن أ ن تكون محفزا الطفولة المأ ساوية فقط، لكن  

 *** 
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 اضطراب فرط الحركة ونقص الانتباه 
اضطراب نمائ   هو  (ADHD) اضطراب فرط الحركة ونقص لانتباه 

يؤثر على كيفية عمل الدماغ، ويتميز بصعوبات مس تمرة   عصبي شائع ومزمن 
الزائد، وهي  في لانتباه، والتحكم في السلوك لاندفاعي، أ و النشاط  

 أ عراض قد تؤثر على ال داء اليومي للفرد. 

لا يرتبط هذا لاضطراب بمس توى الذكاء، بل بكيفية معالجة الدماغ  
 .للمعلومات وتنظيم السلوك 

 ال عراض 

تختلف ال عراض بين ال فراد ويمكن أ ن تتغير مع التقدم في العمر،  
لى فئتين رئيس يتين   :وتصنف عادةا اإ

  (Inattention).لانتباه نقص   •

 .صعوبة في التركيز ولاس م౑ع المباشر  •

 .نس يان ال نشطة اليومية أ و ال ش ياء المتكررة )مثل المفاتيح(  •

 .المعانة في تنظيم المهام وال نشطة  •

 .سهولة التشتت  •
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  (Hyperactivity and Impulsivity).ولاندفاعية فرط النشاط   •

 .الشعور بال رق أ و التململ  •

 .صعوبة في الجلوس لفترات طويلة )في المدرسة أ و العمل(  •

 .التصرف دون التفكير في العواقب )لاندفاع(  •

 .صعوبة انتظار الدور  •

قد يغلب فرط النشاط ولاندفاعية على الذكور في مرحلة  :  ملحوظة 
 .الطفولة، بيم٧ يكثر تشتت لانتباه لدى الاإنث 

 التشخيص والعلج 

اضطراب فرط الحركة ونقص لانتباه من قبل طبيب  يجب تشخيص  
 .مختص بناءا على معايير محددة تبدأ  أ عراضها قبل سن الثانية عشرة 

ا شاملا يجمع بين   :يتضمن العلج عادةا نهجا

دارة ال عراض الرئيس ية   :ال دوية  •  .تساعد في اإ

يقدم استراتيجيات للتكيف والتعامل مع التحديًت    :العلج السلوكي  •
 .ية اليوم 

 . يساعد في تحسين الثقة بالنفس والعلقات لاجم౑عية   :الدعم النفسي  •
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 ية الاضطرابات الوجدان 
ا ب ـ  لاضطراب ثنائ القطب  لاضطرابات الوجدانية، المعروفة أ يضا

 Bipolar Disorder   حالات نفس ية تتميز   ، هي الهوس لاكتئاب أ و
)الشعور بالسعادة المفرطة  نوبات الهوس  بتقلبات مزاجية حادة بين  

 . )الحزن واليأ س( ونوبات لاكتئاب  والنشاط(  

هذه التقلبات تؤثر بشكل كبير على المزاج والطاقة والسلوك والتفكير،  
ا مثل ال وهام والهلوس في الحالات الشديدة   .ويمكن أ ن تشمل أ عراضا

 اض الهوس أ عر 

 .الشعور بالنشاط الشديد رغم قلة النوم   :النشاط المفرط  •

 .شعور غير واقعي بالتفاؤل أ و العظمة   :التفاؤل المفرط  •

 .التحدث بسّعة كبيرة، وصعوبة في متابعة ال فكار   :تسّع الل٧م  •

نفاق المال    :السلوكيات المتهورة  • لانخراط في سلوكيات غير لائقة أ و اإ
 .بطرق متهورة 
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 أ عراض لاكتئاب 

 .الشعور بالحزن الشديد، اليأ س، أ و الفراغ   :الحزن واليأ س  •

الشعور بالتعب الشديد وفقدان الطاقة وعدم    :فقدان الطاقة  •
 .القدرة على التركيز 

 .تغيرات في الوزن أ و الشهية   :تغييرات في الشهية والوزن  •

 .صعوبة في النوم أ و النوم بشكل مفرط   :مشأكل النوم  •

في الحالات الشديدة، قد تكون هناك أ فكار    :انتحارية أ فكار   •
 .انتحارية 

 العوامل المؤثرة 

قد يزيد التاريخ العائلي للمرض من فرصة    :عوامل وراثية  •
 .الاإصابة 

يعتقد أ ن لاضطراب مرتبط    :اختللات كيميائية في الدماغ  •
باضطراب مس تويًت النواقل العصبية مثل السيروتونين  

 .والنورأ درينالين والدوبامين 

لى تحفيز نوبات الهوس أ و    :الاإجهاد  • قد تؤدي ال حداث ام٬هدة اإ
 .لاكتئاب 
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 العلج 

عادةا ما يس تخدم امٮتصون ال دوية للتحكم في    :العلج الدوائ  •
 .ال عراض 

دارة    :النفسي العلج   • العلج بالل٧م )العلج النفسي( يساعد في اإ
 .الحالة 

غالباا ما يتضمن مزيجاا من ال دوية والعلج النفسي،    :العلج المتكامل  •
دمان   . وأ حيانا يشمل برامج العلج اليومية أ و العلج للإ

 *** 
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 الذهان 
الذهان هو عرض لاضطراب نفسي يتضمن فقدان الاتصال بالواقع، وليس  

ا بحد ذاته، بيم٧ ال مراض النفس ية مصطلح واسع يشمل العديد من   مرضا
لاضطرابات مثل لاكتئاب والقلق، والتي قد تتضمن أ عراضاا ذهانية أ و  

 لا. 

 ال عراض الذهانية الشائعة 

وال وهام  موجودة(    )رؤية أ و سماع أ ش ياء غير الهلوسات  تشمل  
)اعتقادات خاطئة لا أ ساس لها(، في حين أ ن ال مراض النفس ية ال وسع  

ا مثل التقلبات المزاجية الشديدة، والقلق، وصعوبة   قد تتضمن أ عراضا
 .التركيز 

 *** 
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 الفصل الرابع 
 الاختبارات والمقاييس النفسية 
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 لاختبار النفسي 

"مقياس موحد" لعينة من سلوك الفرد أ و سمة  لاختبار النفسي هو  
معينة، بيم٧ التقييم النفسي هو عملية أ وسع وأ كثر شمولاا تتضمن اس تخدام  

 لاختبار النفسي ك داة واحدة ضمن مصادر متعددة. 

على قياس جوانب محددة بشكل موضوعي، في  لاختبار النفسي  يركز  
لكامل من خلل جمع  يفهم الفرد في س ياقه ا التقييم الشامل  حين أ ن  

 .البيانت من مصادر مختلفة 

 لاختبار النفسي 

هو أ داة رسمية وموحدة لقياس سمة أ و قدرة نفس ية أ و    :تعريف  •
 .سلوكية معينة، مثل الذكاء أ و سمة شخصية معينة 

يحتوي على أ س ئلة أ و مهام مصممة لقياس جوانب محددة    :ام٭توى  •
 .بطريقة موضوعية وقابلة للمقارنة 

 .قياس فروق فردية أ و تقييم سمة محددة بدقة   :الهدف  •

 .اختبار للذكاء أ و اختبار لقياس مس توى القلق   :مثال  •
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 المقياس النفسي 

هو أ داة أ و أ داة قياس تس تخدم لقياس حالة نفس ية أ و    :تعريف  •
 .سلوكية 

يتكون من جموعة من ال س ئلة أ و ال نشطة التي تهدف    :ام٭توى  •
لى فهم المشاعر    .وال فكار والسلوكيات اإ

توفير بيانت حول جوانب مختلفة من شخصية الفرد    :الهدف  •
 .وقدراته 

 .قياس اتجاهات الفرد نحو سلوكيات ال كل والشرب   :مثال  •

 *** 
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 اختبار اضطرابات الشخصية 
عداد   د. حمد حسن غانم، أ .د. عادل دمرداش، د.  هذا لاختبار من اإ

 . مجدي حمد زينة 

 : التعلمٯت 

 ". لا "   - "  نعم أ مام كل عبارة كلمة "   ، فمٯ يلي جموعة من العبارات 

جابتك بوضع علمة  أ مام الاإجابة    الرجاء قراءة كل عبارة جيداا، وتحديد اإ
 التي تنطبق عليك في الغالب. 

جابة.   من فضلك لا تترك أ ي عبارة بدون اإ

جابة صحيحة وأ خرى خاطئة.     لا توجد اإ

 (: عبارة  120عبارات لاختبار ) 

 لا نعم  نص العبارة  م 
يذاء من الآخرين.    1    لابد أ ن أ كون يقظاا حتى لا أ تعرض للإ
   أ تشكك في ولاء ال صدقاء.    2
   كثيراا ما أ فهم المعاني الخفية فمٯ يقول الناس أ و يفعلونه.    3
لي.    4    ليس من السهولة أ ن أ غفر لمن أ ساءوا اإ
 لا أ فضي بأ سراري للآخرين حتى لا  5

 تس تغل ضدي.   
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   من ال فضل أ لا يعرف الآخرون معلومات عني.  6
ذا أ هانني شخص أ غضب بسّعة وأ رد الاإهانة.   7    اإ
   لابد أ ن أ كون منتبها حتى لا أ س تغل من قبل الآخرين.    8
   كثيراا ما أ تشكك في أ ن الآخرين يتحدثون عني.    9

   . أ رتب أ ش يائ بطريقة تحمل معنى خاصاا ب  10
   تحدث ال ش ياء بمجرد أ ن أ فكر فيها.    11
آة.    12    كثيراا ما أ رى وجهىي يتغير في المرأ
   أ شعر بالانزعاج في المواقف التي يوجد فيها أ شخاص لا أ عرفهم.    13
   ندراا ما أ ظهر انفعالاتي للآخرين.     14
   الآخرون يدركون مشاعري بدون أ ن أ فصح عنها.    15
أ س تطيع الاتصال بالغير عن طريق ال فكار أ و الحاسة   16

 السادسة.   
  

   لا أ حب أ ن أ وثق علقاتي بالآخرين.    17
لى أ ي شيء.    18    لا أ شعر بالانم౑ء اإ
   لا أ س تمتع بأ ي علقة اجم౑عية مع الآخرين.    19
   لا أ شعر بالمتعة من ممارسة أ ي نشاط.    20
   ليس لدي أ صدقاء مقربون.   21
   لا أ هتم بمدح الآخرين لي.   22
   أ بدو أ مام الآخرين بارداا انفعالياا.    23
   لا أ هتم بذم الآخرين لي.   24
   ندراا ما أ خطط للمس تقبل.   25
   أ فشل في الوفاء بالتزاماتي المالية.    26
   دائماا ما أ جد المبررات لسلوكي العنيف تجاه الغير.   27
   لا مانع من أ ن أ كذب حتى أ حقق منفعة شخصية لي.  28
   كثيراا ما أ تشاجر مع الآخرين.    29
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   أ جد صعوبة في لالتزام بالقوانين.   30
   ندراا ما أ شعر بالندم.   31
   أ واجه فشلا مس تمراا في العمل.    32
   أ ن متقلب المزاج.   33
   حين أ غضب أ فقد الس يطرة على نفسي.   34
   أ شعر بالملل والفراغ.   35
   أ شعر بالفزع م٬رد أ ن شخصاا يهمني على وشك أ ن يفارقني.    36
   كثيراا ما أ ندفع للقيام بأ عمال معينة.   37
   علقاتي الشخصية بالآخرين متقلبة.   38
   كثيراا ما أ هدد بأ ن أ ؤذي نفسي.   39
آخر  40 لى أ    . تختلف شخصيتي من موقف اإ
ن لم أ كن موضع اهم౑م الآخرين.   41    لا أ شعر بالارتياح اإ
   انفعالاتي سطحية ومتقلبة.    42
   أ حب الحديث في العموميات دون الدخول في التفاصيل.   43
لى التهويل حين أ تحدث عن نفسي.    44    كثيراا ما أ لجأ  اإ
نظار.  45    أ حرص دائماا أ ن يكون مظهري ملفتاا لل 
آراء وأ فكار الآخرين.    46    كثيراا ما أ تأ ثر بأ
   أ بالغ في التعبير عن انفعالاتي.    47
   لا أ طيق لانتظار لكي أ حصل على ما أ ريد.    48
   .   أ ن حساس جداا لآراء الآخرين فيَ  49
لى نفاق الآخرين حتى أ حصل على ما أ ريد.    50    أ حيانا أ لجأ  اإ
   أ عتقد أ ن الآخرين يغرون مني.   51
لا بالشخصيات المعروفة والمهمة.    52    لا أ ختلط اإ
   كثيراا ما أ حسد غيري على مواهبه.   53
نجازاتي ومواهبي.    54    أ بالغ في وصف اإ
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   أ توقع دوماا أ ن أ لقى معاملة خاصة من الآخرين.      55
   دائماا ما أ نشغل بأ حلم النجاح الذي لا يعرف حدوداا.    56
   انشغل دوماا بالتفاصيل الصغيرة عند مناقشة أ ي موضوع.    57
لى الكمال في كل أ عمالي.   58    أ سعى اإ
   الهوايًت. لا أ هتم بممارسة ال نشطة لاجم౑عية أ و  59
   . لا أ تهاون في أ ي أ مر يتعلق بال خلق 60
أ جد صعوبة في التخلص من "الكراكيب" أ و ال ش ياء عديمة   61

 القيمة. 
  

آخر يقوم بعملي.    62    من الصعب أ ن أ جعل شخصاا أ
   من المهم أ ن تدخر نقوداا تحس باا لتقلبات المس تقبل.  63
لا بتجويد عملي.  64    لا أ نشغل اإ
لى جرح مشاعري.    65    أ ي نقد أ و عدم اس تحسان لي يؤدي اإ
   على أ سراري.     ائتمنهم ليس لدي أ شخاص حميمين  66
ذا تأ كدت أ ن الآخرين س يحبونني أ قيم معهم علقة.    67    اإ
   أ تجنب أ ي أ نشطة اجم౑عية تتطلب لاحتكاك بالآخرين.    68
لا أ قبل ال عمال أ و المهام التي يتم التعامل من خللها مع   69

 اجمهور.  
  

   أ خشى أ ن يلحظ الآخرون انفعالاتي.    70
71    .    قد أ بالغ في ال خطار التي س تواجهني في عملي مس تقبلا
   متحفظ في علقاتي مع الآخرين.   72
   أ جد صعوبة في اتخاذ القرارات الآخرين.    73
لى أ خذ المشورة والنصيحة من الآخرين.    74    أ لجأ  اإ
كثيراا ما اعتمد على الآخرين في تصريف بعض أ موري   75

 الشخصية.  
  

ثارة غضبهم.    76    لا أ جاهر الآخرين بالاختلف معهم خش ية من اإ
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   أ شعر بالعجز عندما أ كون وحيداا.    77
آخر يساندني.    78    أ بحث دوماا عن علقة وثيقة مع شخص أ
   فعل جديد بمفردي.  أ جد صعوبة في المبادأ ة بعمل   79
   أ نشغل دوماا بأ ن يهجرني من وثقت به.    80
نجاز ال عمال في الوقت الذي يطلبه   81 كثيراا ما أ تلك  في اإ

 الآخرون.  
  

ذا كنت في قرارة  82 نفسي لا أ ريد القيام    أ تعمد البطء في العمل اإ
 به. 

  

   ندراا ما أ حترم رؤسائ أ و أ ي رمز للسلطة.    83
   أ ؤدي أ عمالي بصورة أ فضل مما يعتقده الآخرون.    84
   لا أ قبل لاقتراحات التي يقدمها لي الآخرون لتحسين أ دائ.    85
   كثيراا ما أ دعي النس يان لعدم قيامي بأ عمال معينة.    86
   أ جادل عندما يطلب مني شيء لا أ ريد فعله.    87
   أ ن دائم لامتعاض والسخط.    88
   أ شعر بالحزن والتعاسة لدرجة لا تُحتمل.    89
   أ شعر باليأ س وفقدان ال مل من المس تقبل.    90
   أ شعر بأ ني تافه وسيء للغاية.    91
   شهيتي للطعام سيئة.    92
   أ ستيقظ مرهقاا في الصباح.    93
   تراودني أ فكار للتخلص من نفسي.    94
   أ شعر بأ ن شيئاا س يحدث لي.    95
   فقدت اهم౑مي بالآخرين.    96
   معظم ال شخاص الذين وثقت بهم قد تخلوا عني.    97
لى اس تغللي.    98    كثيراا ما أ ضع نفسي في مواقف تؤدي اإ
   أ رفض أ ن يساعدني الآخرون حتى لا أ ضايقهم.      99
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   لا أ فرح حتى لو أ حرزت نجاحاا.    100
   كثيراا ما أ قول أ و أ فعل أ ش ياء تجعل الآخرين غاضبين مني.   101
لي.  102    أ شعر بالملل من ال شخاص الذين يتوددون اإ
ن لم يطلبوا مني ذلك.    103    أ ضحي بنفسي من أ جل الآخرين حتى اإ
نجاز ال هداف الشخصية التي حددتها   104 كثيراا ما فشلت في اإ

 لنفسي.   
  

   أ س تمتع بمشاهدة معانة الآخرين الجسمية والنفس ية.    105
   الملكمة(.    - أ حب مشاهدة الريًضة العنيفة )المصارعة   106
يذاء الشخص حتى أ ضمن الس يطرة عليه.    107 لى اإ    أ ميل اإ
   دائماا ما يكون عقاب للشخص امٮطئ أ مام الآخرين.    108
   أ جبر الآخرين على تنفيذ أ وامري ولو بالقوة.    109
   . كثيراا ما أ قوم بتحقير شأ ن الآخرين  110
   لا أ هتم بمشاعر الآخرين.    111
  - زوجة   - أ قسو في عقاب ل ي شخص أ ن مسؤول عنه )طفل  112

 طالب(.   
  

لي.    113    لا أ تضايق حين يقوم الآخرون بتوجيه عدوانهم اإ
   لا أ هتم بال شخاص الذين يسخرون مني.     114
   لا أ عترض على ال شخاص الذين يعطلون مصالحي.    115
   ضرب الحبيب مثل أ كل الزبيب.    116
   أ تحمل عذاب وهجر الشخص الذي أ حبه.    117
   لا أ تضايق حين يأ مرني الآخرون بتنفيذ مطالبهم.    118
   كن مظلوماا ولا تكن ظالماا.    119
   لا أ تضايق حين أ كون "الضحية".    120
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 معايير التصحيح والتشخيص 

 : معايير التصحيح 

ذا كانت درجة الفرد مساوية أ و   جابة "نعم" درجة، و "لا" صفر. اإ تعطى اإ
 أ كبر من الدرجة المفترضة للتشخيص، يشُخص الفرد في هذه الفئة. 

 : معايير التشخيص لاضطرابات الشخصية 

عطاء درجة واحدة لاإجابة "نعم" وصفر لاإجابة "لا".   يصُحح لاختبار باإ
ذا كانت درجة الفرد مساوية أ و أ كبر من الدرجة المفترضة للتشخيص   اإ

 )ام٭ك(، يشُخص الفرد في فئة لاضطراب المقابلة.   

لى    1: تش تمل على العبارات من  الشخصية البارانويدية •   ، ويتطلب  8اإ
 محكات )درجات( فأ كثر.     4تشخيصها الحصول على  

لى    9: تش تمل على العبارات من  صامية النوعي فالشخصية ال •   ،  16اإ
 محكات )درجات( فأ كثر.     4ويتطلب تشخيصها الحصول على  

لى    17: تش تمل على العبارات من  الشخصية ش به الفصامية •   ،  24اإ
 ( فأ كثر.   درجات 5) محك    5ويتطلب تشخيصها الحصول على  

لى    25: تش تمل على العبارات من  الشخصية المضادة للمجتمع •   ،  32اإ
 محكات )درجات( فأ كثر.     3ويتطلب تشخيصها الحصول على  
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لى    33)الحدية(: تش تمل على العبارات من  الشخصية البينية  •     ، 40اإ
 محكات )درجات( فأ كثر.     5ويتطلب تشخيصها الحصول على  

لى    41: تش تمل على العبارات من  الشخصية الهس تيرية •   ، ويتطلب  48اإ
 محكات )درجات( فأ كثر.     5تشخيصها الحصول على  

لى    49: تش تمل على العبارات من  الشخصية النجس ية •   ، ويتطلب  56اإ
 محكات )درجات( فأ كثر.     5تشخيصها الحصول على  

لى    57: تش تمل على العبارات من  الشخصية الوسواس ية القهرية •   ،  64اإ
 محكات )درجات( فأ كثر.     4ويتطلب تشخيصها الحصول على  

لى    65: تش تمل على العبارات من  الشخصية المتجنبة •   لب  ، ويتط72اإ
 محكات )درجات( فأ كثر.     4تشخيصها الحصول على  

لى    73: تش تمل على العبارات من  الشخصية المعتمدة على غيرها •   ،  80اإ
 محكات )درجات( فأ كثر.     4ويتطلب تشخيصها الحصول على  

لى    81: تش تمل على العبارات من  الشخصية السلبية العدوانية •   ،  88اإ
 محكات )درجات( فأ كثر.     4ويتطلب تشخيصها الحصول على  

لى    89: تش تمل على العبارات من  الشخصية المكتئبة •   ، ويتطلب  96اإ
 محكات )درجات( فأ كثر.     5تشخيصها الحصول على  
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لى    97: تش تمل على العبارات من  الشخصية الهازمة للذات •   ،  104اإ
 محكات )درجات( فأ كثر.     4ويتطلب تشخيصها الحصول على  

لى    105: تش تمل على العبارات من  الشخصية السادية •   ،  112اإ
 محكات )درجات( فأ كثر.     4ويتطلب تشخيصها الحصول على  

لى    113: تش تمل على العبارات من  الشخصية المازوخية •   ،  120اإ
 محكات )درجات( فأ كثر.   4شخيصها الحصول على  ويتطلب ت 

 *** 
 

 
 

 
 
 
 
 



 رانيا رمضان "بنت البروفيسور"  د.

210 
 

 ( B.D.I) مقياس بيك للاكتئاب  
عداد   آرون بيك المقياس من اإ  مطور علم السلوكي المعرفي.   د. أ

: هو حالة مزاجية هابطة، لا توقف سير حياة الفرد  لاكتئاب تعريف  
 الطبيعية، لكنها تصعب ال مور على الفرد. 

نهاء حياته. وفي أ صعب حالاته قد   لى التفكير في اإ  يدفع لاكتئاب الفرد اإ

لى العربية الدكتور عبد الس تار  نبذة عن المقياس  : ترُجم هذا المقياس اإ
براهيم.   اإ

 يزود المقياس المعالج بتقدير صادق وسريع لمس توى لاكتئاب. 

( سؤال، لكل سؤال سلسلة متدرجة من أ ربع بدائل  21يتكون من ) 
 تمثل أ عراضاا للكتئاب. تس تخدم ال رقام من  مرتبة حسب شدتها، والتي 

 ( لتوضيح مدى شدة ال عراض. 3  -   0) 
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 طريقة التطبيق والتصحيح 

 ( س نة فأ كثر. 15يطبق المقياس على ال شخاص البالغين ) 

حدى البدائل ال نسب لوضعه الحالي، بوضع دائرة حول.   يختار المفحوص اإ
ذا اختار  درجة كل سؤال هي رقم العبارة التي   اختارها المفحوص، فمثلا اإ

 (. 3( فاإن درجته لهذا السؤال هي ) 3المفحوص البديل رقم ) 

( يسُأ ل المفحوص هل هو خاضع حالياا  19: في السؤال ) ملحظة خاصة 
ذا كان لا،   ذا كان الجواب نعم، يعُطى صفراا، واإ لبرنمج لتخسيس؟ فاإ

 يعُطى الدرجة بحسب اختياره من البدائل. 

)لا يوجد اكتئاب(،    9  - رجة الكلية وتصُنف وفقاا للتالي: صفر  تُجمع الد 
 )اكتئاب متوسط(،    23- 16)اكتئاب بس يط(،    15- 10

 فما فوق )اكتئاب شديد جداا(.   37)اكتئاب شديد(،    36- 24

حدى وعشرون جموعة من العبارات.  تعلمٯت المقياس  : في هذه الكراسة اإ
جد أ ن كل أ ربع منها تتناول  الرجاء أ ن تقرأ  كل جموعة على حدة، وس ت

 موضوعاا معيناا. 

اختر العبارة واحدة ترى أ نها تصف حالتك ومشاعرك خلل هذا  
 (. 3أ و    2أ و    1أ و    0ال س بوع، ثم ضع دائرة حول رقم العبارة التي تختارها ) 
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تأ كد من قراءة عبارات كل جموعة قراءة جيدة قبل أ ن تختار واحدة منها،  
 كل جموعة. وتأ كد أ نك أ جبت على  

لى    0( )تدرج من 21عبارات المقياس الـ )   (: 3اإ

 الدرجة  )الحزن( - 1
 0 . لا أ شعر بالحزن  •
 1 أ شعر بالحزن.  •
 2 أ شعر بالحزن طوال الوقت، ولا أ س تطيع أ ن أ تخلص منه.  •
 3 أ نني حزين بدرجة لا أ س تطيع تحملها.  •

 الدرجة  ( التشاؤم)- 2
 0 لست متشائماا بالنس بة للمس تقبل.   •
 1 أ شعر بتشاؤم بالنس بة للمس تقبل.   •
 2 أ شعر بأ نه ليس هناك شيء يشدني للمس تقبل.   •
 3 أ شعر بأ ن المس تقبل لا أ مل فيه وأ ن ال مور لن تتحسن.  •

 الدرجة  ( الفشل)- 3
 0 لا أ شعر بأ ني فاشل.   •
 1 أ شعر أ نني فشلت أ كثر من المعتاد.   •
لى ما مضى من س نوات عمري فأ ن لا أ رى سوى   • عندما أ نظر اإ

 الفشل الذريع.  
2 

 3 أ شعر بأ نني شخص فاشل تماماا.  •
 الدرجة  )عدم لاس تمتاع( - 4

 0 أ س تمتع بدرجة كافية بجوانب الحياة كما اعتدت من قبل.   •
 1 لا أ س تمتع بجوانب الحياة على النحو الذي تعودت عليه.   •
 2 لم أ عد أ حصل على اس تمتاع حقيقي في أ ي شيء في الحياة.  •



 اسوياء نفسياً 

213 
 

طلقاا بأ ي شيء في الحياة  •  3 . لا أ س تمتع اإ
 الدرجة  ( الذنب)- 5

 0 . لا أ شعر بالذنب  •
 1 أ شعر بأ ني قد أ كون مذنباا.   •
 2 أ شعر بشعور عميق بالذنب في أ غلب ال وقات.   •
 3 أ شعر بالذنب بصفة عامة.  •

 الدرجة  ( العقاب)- 6
 0 . لا أ شعر بأ ني أ تلقى عقاباا  •
 1 أ شعر بأ ني قد أ تعرض للعقاب.   •
 2 أ توقع أ ن أ عاقب.   •
 3 أ شعر بأ ني أ تلقى عقاباا.  •

 الدرجة  )عدم الرضا عن الذات( - 7
 0 لا أ شعر بعدم الرضا عن نفسي.   •
 1 أ ن غير راضٍ عن نفسي.   •
 2 من نفسي.  )مس تاء، غاضب(  أ ن ممتعض   •
 3 أ كره نفسي.  •

 الدرجة  ( لوم الذات ) - 8
 0 لا أ شعر بأ ني أ سوأ  من الآخرين  •
 1 . أ نقد نفسي بسبب ضعفي وأ خطائ  •
 2 أ لوم نفسي معظم الوقت على أ خطائ.   •
 3 أ لوم نفسي على كل شيء سيء يحدث.  •

 الدرجة  )ال فكار لانتحارية( - 8
 0 أ شعر بضيق من الحياة.  •
 1 ليس لي رغبة في الحياة.   •
 2 . أ صبحت أ كره الحياة •
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ذا وجدت فرصة لذلك.  •  3 أ تمنى الموت اإ
 الدرجة  )لوم الذات( - 9

 0 الآخرين لا أ شعر بأ ني أ سوأ  من  •
 1 . أ نقد نفسي بسبب ضعفي وأ خطائ  •
 2 أ لوم نفسي معظم الوقت على أ خطائ.   •
 3 أ لوم نفسي على كل شيء سيء يحدث.  •

 الدرجة  )البكاء( -10
 0 لا أ بكي أ كثر من المعتاد.  •
 1 أ بكي الآن أ كثر من ذي قبل.   •
 2 أ بكي طوال الوقت.   •
ولكنني الآن لا أ س تطيع  لقد كنت قادراا على البكاء فمٯ مضى   •

 البكاء حتى لو كانت لي رغبة في ذلك. 
3 

 الدرجة  التهيج/التوتر( ) -11
 0 لست متوتراا أ كثر من ذي قبل.   •
 1 أ تضايق أ و أ توتر بسّعة أ كثر من ذي قبل.   •
 2 أ شعر بالتوتر كل الوقت.   •
 3 لا أ توتر أ بداا من ال ش ياء التي كانت توترني فمٯ مضى.  •

 الدرجة  لانسحاب لاجم౑عي( ) -12
 0 لم أ فقد لاهم౑م بالناس الآخرين.   •
ني أ قل اهم౑ماا بالآخرين مما اعتدت أ ن أ كون  •  1 . اإ
 2 لقد فقدت معظم اهم౑مي بالناس الآخرين.     •
 3 لقد فقدت كل اهم౑مي بالناس الآخرين.  •

 الدرجة  ( صعوبة اتخاذ القرار ) -13
 0 . المس توى الذي اعتدت عليه أ تخذ قرارات على نفس   •
 1 لقد توقفت عن اتخاذ القرارات بصورة أ كبر مما مضى.   •
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 2 كنت أ قوم به.   أ جد صعوبة أ كبر في اتخاذ القرارات عما  •
 3 لم أ عد أ س تطيع اتخاذ القرارات على الاإطلق.  •

 الدرجة  ( )صورة الذات/المظهر  - 14
 0 أ كون. لا أ شعر أ ني أ بدو في حالة أ سوأ  عما اعتدت أ ن   •
 1 يقلقني أ ن أ بدو أ كبر س ناا وأ قل حيوية.   •
أ شعر بأ ن هناك تغيرات مس تديمة في مظهري تجعلني أ بدو أ قل   •

 حيوية.  
2 

 3 أ عتقد أ ني أ بدو قبيحاا.  •
 الدرجة  ( )صعوبة العمل -15

 0 أ س تطيع أ ن أ قوم بعملي كما تعودت.   •
 1 أ حتاج لجهد كبير لكي أ بدأ  في عمل شيء ما.   •
ن علي أ ن أ ضغط على نفسي بشدة لعمل أ ي شيء.   •  2 اإ
 3 لا أ س تطيع أ ن أ قوم بعمل أ ي شيء على الاإطلق.  •

 الدرجة  )اضطراب النوم( -16
 0 . أ س تطيع أ ن أ نم كالمعتاد •
 1 لا أ نم كالمعتاد.  •
صعوبة في النوم  بساعة أ و ساعتين وأ جد    أ ستيقظ قبل موعدي  •

 مرة أ خرى. 
2 

أ ستيقظ قبل بضع ساعات من موعدي المعتاد ولا أ س تطيع   •
 العودة للنوم مرة أ خرى. 

 

3 

 الدرجة  التعب/الاإرهاق( -17
 0 لا أ شعر بتعب أ كثر من المعتاد.   •
 1 أ تعب بسّعة عن المعتاد.   •
 2 أ تعب من القيام بأ ي جهد في عمل أ ي شيء.   •
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ني أ تعب لدرجة أ نني لا أ س تطيع أ ن أ قوم بأ ي عمل.  •  3 اإ
 الدرجة  ( )الشهية - 18

ن شهيتي للطعام ليست أ قل من المعتاد.  •  0 اإ
ن شهيتي للطعام ليست جيدة كالمعتاد.   •  1 اإ
ن شهيتي للطعام أ سوأ  كثيراا الآن  •  2 . اإ
 3 . الاإطلق في الوقت الحاضرليس لدي شهية على  •

 الدرجة  )نقصان الوزن(  - 19
 0 لم ينقص وزني في الآونة ال خيرة.   •
 1 فقدت أ كثر من كيلو جرامات من وزني.   •
 2 فقدت أ ربعة كيلو جرامات من وزني.   •
 3 فقدت س تة كيلو جرامات من وزني.  •

 الدرجة  ( )لانشغال بالجسم-20
 0 لست مشغولاا على صحتي أ كثر من السابق.   •
أ ني مشغول جداا ببعض المشل٧ت البدنية مثل ال وجاع   •

 واضطرابات المعدة والاإمساك.  
1 

أ ني مشغول جداا ببعض المشل٧ت اليومية ومن الصعب أ ن   •
آخر.    أ فكر في أ ي شيء أ

2 

أ ني مشغول جداا ببعض المشل٧ت البدنية لدرجة أ ني لا   •
آخر.   أ س تطيع أ ن أ فكر في أ ي شيء أ

3 

 الدرجة  )لاهم౑م الجنسي(  - 21
 0 لم أ لاحظ أ ي تغيرات حديثة في اهم౑مي الجنسي.   •
 1 أ نني أ قل اهم౑ماا بالجنس عن المعتاد.   •
 2 لقد قل الآن اهم౑مي بالجنس كثيراا.   •
 3 لقد فقدت اهم౑مي بالجنس تماماا.  •
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 قائمة جرد أعراض الاكتئاب 

معظم  
 ال وقات 

ا  ا   أ حيانا  مكررا أ بدا
 لا 

 العبارات 

 حزين أ و عاطفة مكتئبة - 1 0 1 2 3
 الشعور بالذنب - 2 0 1 2 3
 انفعال شديد مفاجئ - 3 0 1 2 3

قليل الرغبة أ و التمتع بال نشطة  - 4 0 1 2 3
 المعتادة 

 لانسحاب أ و تجنب الناس - 5 0 1 2 3

أ جد صعوبة أ كثر من المعتاد  - 6 0 1 2 3
 للقيام بال عمال 

 أ رى نفسي عديم القيمة - 7 0 1 2 3

 صعوبات التركيز - 8 0 1 2 3
 صعوبات اتخاذ القرار - 9 0 1 2 3
 أ فكار انتحارية - 10 0 1 2 3
 تكرار أ فكار متعلقة بالموت - 11 0 1 2 3

أ قضي بعض الوقت بالتفكير  - 12 0 1 2 3
 بخطة للنتحار 

 الشعور بقلة احترام الذات - 13 0 1 2 3
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 أ شعر باليأ س من المس تقبل - 14 0 1 2 3
 أ فكار انتقاد ولوم الذات - 15 0 1 2 3
 التعب ونقص الطاقة - 16 0 1 2 3

نقص وزن واضح أ و فقدان  - 17 0 1 2 3
 الشهية )بدون حمية( 

تغير نظام النوم، صعوبات  - 18 0 1 2 3
النوم، أ و نقص النوم، أ و زيًدته  

 عن المعدل الطبيعي 
 نقص الرغبة الجنس ية - 19 0 1 2 3

 ولحساب نتيجة الجدول السابق يكون كالتالي: 

ا لا". يتم احتساب ولا نقطة    لخانة "أ بدا

 ."  يتم احتساب نقطة واحدة لخانة "أ حيانا

ا".   يتم احتساب نقطتين لخانة "مكررا

 نقاط لخانة "معظم ال وقات".   3يتم احتساب  

من ثم لكي نقوم بتحويل عدد النقاط لنس بة مئوية نقوم بضرب عدد  
س يكون الناتج الكلي الذي يمثل    3في أ كبر رقم أ لا وهو    19ال س ئلة أ ي  

 درجة.   57% هو  100
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ولكي نقوم بتحويل عدد الدرجات أ ي النقاط الخاصة بنا نقوم بالتالي  
41÷57 ×100=71.92 %  

ا               معدوم            قليلا                      وسط                   أ كثر ما يمكن            كثيرا

100 90 80 70 60 50 40 30 20 10 0 

                                                 
 *** 
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 مقياس تايلور للقلق 
عداد د. جانيت تايلور   . اإ

   : تعريف القلق 

 يعُرف القلق بأ نه انفعال مركب من الخوف وتوقع الشر والخطر أ و العقاب.   

 : نبذة عن المقياس 

 للشخصية المتعدد ال وجه. مينسوتا  المقياس مش تق من اختبار  

 ( عبارة تقيس القلق الصريح.   50يتكون المقياس من ) 

 : طريقة التطبيق 

 ثر. ( س نوات فأ ك 10يطبق المقياس على ال شخاص البالغين من ) 

كل عبارة أ مامها بديلن )نعم، لا( يتم اختيار من بينها الاإجابة المناس بة.  
( عبارات عكس ية تصُحح بشكل  10( عبارة هناك ) 50من بين الـ ) 

 (.   50،  48،  38،  32،  29،  22،  20،  17،  13،  3مختلف وهي ) 

 طريقة التصحيح: 

 صفر. في العبارات العادية: )نعم( تأ خذ درجة واحدة، )لا( تأ خذ  
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 في العبارات العكس ية: )نعم( تأ خذ صفر، )لا( تأ خذ درجة واحدة. 

 ثم يتم جمع الدرجات وتصنف وفقاا للجدول التالي:   

 .   16  - : صفر  قلق منخفض جداا •  

 .   19  -   17(:  طبيعي • قلق منخفض ) 

 .   24  -   20:  قلق متوسط •  

 .   29  -   25:  قلق فوق المتوسط •  

 فما فوق.     30:  قلق مرتفع •  
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 عبارة(   50بارات مقياس تايلور للقلق الصريح ) ع 

 ضع علمة أ مام الاإجابة التي تنطبق عليك )نعم / لا(. 

 أ جب على كل ال س ئلة من فضلك.   

 لا نعم  العبارة  م 
   نومي مضطرب ومتقطع.  1
   مرت ب أ وقات لم أ س تطع خللها النوم بسبب القلق.    2
   مخاوفي قليلة جداا بالمقارنة بأ صدقائ.   3
   اعتقد أ نني أ كثر عصبية من معظم الناس.     4
   تنتابني أ حلم مزعجة أ و كوابيس كل عدة ليالي.     5
   لدي متاعب أ حيان في معدتي.     6
   غالباا ما أ لاحظ أ ن يداي ترتجفان عندما أ حاول القيام بعمل ما.    7
سهال.     8    أ عاني أ حيانا من نوبات اإ
   تثير قلقي أ مور العمل والمال.   9

   تصيبني نوبات من الغثيان )غمامات النفس(.    10
   كثيراا ما أ خشى أ ن يحمر وجهىي خجلا.    11
   أ شعر بجوع في كل ال وقات تقريباا.      12
   أ ثق في نفسي كثيراا.   13
   أ تعب بسّعة.   14
   يجعلني لانتظار عصبياا.   15
   أ شعر بالاإثارة لدرجة أ ن النوم يتعذر علي.      16
   عادةا ما أ كون هادئاا.   17
تمر ب فترات من عدم لاس تقرار لدرجة أ نني لا أ س تطيع الجلوس   18

 طويلا في مقعدي.  
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   لا أ شعر بالسعادة معظم الوقت.  19
   من السهل أ ن أ ركز ذهني في عمل ما.    20
   أ شعر بالقلق على شيء ما، أ و شخص ما، طوال الوقت تقريباا.     21
   لا أ تهيب ال زمات والشدائد.  22
   أ ود أ ن أ صبح سعيداا كما يبدو الآخرون.     23
   كثيراا ما أ جد نفسي قلقاا على شيء ما.  24
   أ شعر أ حيانا وبشكل مؤكد أ نه لا فائدة لي.   25
   أ شعر أ حيانا أ نني أ تمزق.  26
   أ عرق بسهولة حتى في ال يًم الباردة.  27
   الحياة صعبة بالنس بة لي في أ غلب ال وقات.  28
   لا يقلقني ما يحتمل أ ن أ قابله من سوء حظ.  29
نني حساس بدرجة غير عادية  30    . اإ
   قلبي يخفق بشدة. لاحظت أ ن   31
   لا أ بكي بسهولة.  32
يذائ   33 خشيت أ ش ياء أ و أ شخاص أ عرف أ نهم لا يس تطيعون اإ

 وأ حيانا تتهيج نفسي.  
  

   لدي قابلية للتأ ثر بال حداث تأ ثراا شديداا.   34
   كثيراا ما أ صاب بصداع.   35
   لابد أ ن أ عترف بأ نني شعرت بالقلق على أ ش ياء لا قيمة لها.   36
   لا أ س تطيع أ ن أ ركز تفكيري في شيء واحد.    37
   لا أ رتبك بسهولة.  38
   اعتقد أ حيانا أ نني لا أ صلح بالمرة.   39
   . أ ن شخص متوتر جداا  40
أ رتبك أ حيانا بدرجة تجعل العرق يتساقط مني بصورة تضايقني   41

 جداا.   
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   يحمر وجهىي خجلا بدرجة أ كبر عندما أ تحدث للآخرين.   42
   أ ن أ كثر حساس ية من غالبية الناس.   43
مرت ب أ وقات شعرت خللها بتراكم الصعاب بحيث لا أ س تطيع   44

 التغلب عليها.   
  

   أ كون متوتراا للغاية أ ثناء القيام بعمل ما.  45
   يداي وقدماي باردتان في العادة.    46
   أ حيانا أ حلم بأ ش ياء أ فضل لاحتفاظ بها لنفسي.   47
   لا تنقصني الثقة بالنفس.    48
   أ صاب أ حيانا بالاإمساك.   49
   لا يحمر وجهىي أ بداا من الخجل.  50

 

  لاسم 
  الدرجة 

  التصنيف 
 *** 
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 والمراهقين   الأطفال   لدى   للقلق   سبنس   مقياس 
 : نبذة عن المقياس 

• يقيس هذا لاختبار س تة جوانب مختلفة وهي: الهلع والخوف من ال ماكن  
امٮاوف   الجسدية،  الاإصابة  مخاوف  ال م،  من  لانفصال  خوف  المزدحمة، 

 لاجم౑عية، الوسواس، والقلق العام والقلق الزائد.   

 س نة(.     15- 8• يطبق على ال طفال والمراهقين من عمر ) 

 عبارة أ مامها أ ربعة بدائل.     45• يتكون من  

 : طريقة التطبيق والتصحيح 

شارة في خانة البديل المناسب أ و   • يجيب الطفل على العبارات بوضع اإ
جابات الطفل.     يمكن للفاحص قراءة العبارات وتدوين اإ

،  1• يعُطى كل بديل درجات على النحو التالي: )لا = صفر، أ حيانا =  
 (.   3اا =  ، دائم 2عادة =  

• تُجمع الدرجات الخام لكل جانب من الجوانب الس تة وفقاا للبنود  
 امٮصصة لها في الجدول.   
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لى الدرجة التائية مع ال خذ بالاعتبار عمر وجنس   • تُحول الدرجة الخام اإ
 الطفل.   

 تصنيف الدرجات )الدرجة التائية(: 

 .   60  -   40:  طبيعي •  

 .   60: أ على من  مرتفع •  

ذا كا   نت الاإجابة بنعم فما هي؟ اإ

اا  عادة  أ حيانا  لا  العبارة  م   دائم
ال ش ياء    تنتابني مشاعر التوتر من بعض 1

 الغير واضحة لدي. 
    

     شعر أ نني في مشكلة تفوق طاقتي. أ   2
     عندما أ تعرض لمشكلة أ شعر بأ لم في بطني.  3
     شعر بالخوف. أ   4
     لي. أ شعر بأ ن أ ش ياء سيئة سوف تحدث   5
     شعر بالفرح عندما أ كون في مشكلة. أ   6
     أ خاف من العتمة في الليل.  7
     لست سعيداا في العادة.  8
حساس بالخوف من ال فعال   9 يس يطر علير اإ

 القبيحة للجانب الآخر. 
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أ خاف من ال ماكن الخالية ومن ركوب   10
 المصعد. 

    

     أ خاف من الحشرات.  11
     أ شعر بالخوف عندما أ كون مفرداا في البيت.  12
عندما أ كون بعيداا عن    ضيقأ شعر بال  13

 . ي ا والد 
    

بأ ن هناك شيء سيء  تراودني أ فكار  14
 حدث في عائلتي. س ي

    

     ما انم وحدي. أ شعر بالخوف عند 15
أ جد صعوبة في الذهاب للمدرسة في   16

 والتوتر. الصباح ل نني أ شعر بالخوف  
    

عندما أ كون خارج  الليل بة في  ه أ شعر بالر  17
 البيت. 

    

     أ شعر بالرهبة عند ذهاب للمتحان.  18
أ شعر بالخوف عند اس تخدامي للحمام   19

 خارج البيت. 
    

أ شعر بالخوف من أ ن أ بدو غبياا أ مام   20
 الآخرين. 

    

اتوتر عند قيامي بواجبي المدرسي على   21
 أ كمل وجه. 

    

     اشعر بالتوتر بما يظنه الناس ب.  22
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أ خشى الوقوف في الفصل والتحدث أ مام   23
 زملئ. 

    

اس تمر في تفقد ال ش ياء التي أ عملها عدة   24
باب    مرات. مثل )التأ كد من النور مطفي 

 البيت مقفول(. 

    

لا أ س تطيع التغلب على بعض ال فكار   25
 . السيئة في رأ سي ة أ و  سخيف ال 

    

أ قوم بعمل أ ش ياء عدة مرات )مثل: غسل   26
ترتيب ال ش ياء بطريقة    - التنظيف   - اليدين 

 معينة(. 

    

أ صاب بالتوتر من ال فكار والصور   27
 السخيفة والسيئة التي تدور في رأ سي. 

    

أ فعل أ ش ياء صحيحة لكي أ تجنب أ ش ياء   28
 سيئة قد تحدث لي. 

    

يقاف أ ش ياء سيئة قد تحدث لي أ فكر في   29 لاإ
 أ ش ياء مثل بعض ال رقام والكلمات. 

    

أ صاب بنوبات من ضيق التنفس بدون   30
 سبب واضح. 

    

أ صاب فجأ ة بالرعشة في كل جسمي بدون   31
 سبب. 

    

     أ خاف من السفر في الس يارة أ و الباص.  32
     أ خاف من ال ماكن المزدحمة.  33
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     أ شعر فجأ ة بالخوف الشديد بدون سبب.  34
     أ صاب فجأ ة بالدوار والدوخة بدون سبب.  35
     يبدأ  قلبي بالخفقان بسّعة بدون سبب.  36
     أ شعر بالرهبة من شيء غير موجود.  37
     أ خاف من ال ماكن الضيقة.  38
     أ ن محبوب بين زملئ في نفس عمري.  39
     الريًضة. أ ن جيد في   40
     عندما أ قع في مشكلة يخفق قلبي بشدة.  41
     أ ن شخصية جيدة.  42
     أ شعر بالسعادة.  43
     أ حب نفسي.  44
     أ فخر بعملي.  45

 لا  – نعم   هل هناك أ ش ياء أ خرى تخاف منها؟  
ذا كانت الاإجابة نعم فما هي؟    اإ
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الدرجة   ارقام العبارات  جوانب القياس  م 
 الخام 

الدرجة  
 التائية 

 التصنيف 

القلق العام   1
 والقلق الزائد 

1 -6 18   

مخاوف الاإصابة   2
 الجسدية 

7 -11 15   

خوف لانفصال   3
 عن ال م 

12 -17 18   

امٮاوف   4
 لاجم౑عية 

18 -23 18   

امٮاوف   5
 الوسواس ية 

24 -29 18   

الهلع والخوف من   6
 ال ماكن المزدحمة 

30 -38 27   

يشمل جميع   اضطراب القلق  
 . العبارات

135   

  لاسم 
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 قائمة جرد أعراض القلق 
معظم  

 ال وقات 
ا  ا   أ حيانا  مكررا أ بدا

 لا 
 العبارات 

 شعور بالقلق - 1 0 1 2 3
 انشغال بالمتكرر - 2 0 1 2 3
 ارتعاش وشعور بالرجفة - 3 0 1 2 3
آلام عضلية - 4 0 1 2 3  توتر وأ
 ارتباك وحركة دائمة - 5 0 1 2 3
 التعب بسهولة - 6 0 1 2 3
 الشعور بصعوبة التنفس - 7 0 1 2 3
 تسّع ضربات القلب - 8 0 1 2 3
 تعرق دون وجود الحر - 9 0 1 2 3
 جفاف الفم - 10 0 1 2 3
 أ س ر الدوخة وخفة ال - 11 0 1 2 3
الغثيان، الاإسهال، صعوبات  - 12 0 1 2 3

 الهضم 
 التبول تكرار  - 13 0 1 2 3
 نوبات السخونة ولاحمرار - 14 0 1 2 3
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صعوبات البلع وك ن هناك  - 15 0 1 2 3
 شيء في الحلق 

 الشعور بالنزق والتوتر - 16 0 1 2 3
 سرعة الغضب ولانفعال - 17 0 1 2 3
 صعوبات التركيز - 18 0 1 2 3
 صعوبات النوم - 19 0 1 2 3
 النزق - 20 0 1 2 3
ال ماكن التي قد أ كون  تجنب  - 21 0 1 2 3

 فيها قلقاا. 
 تكرار أ فكار التعرض للخطر - 22 0 1 2 3
الشعور بعدم قدرتي على  - 23 0 1 2 3

 التكيف 
ا  - 24 0 1 2 3 ا مزعجا تكرار الشعور بأ ن أ مرا

 على وشك الوقوع 
 ولحساب نتيجة الجدول السابق يكون كالتالي: 

ا لا".   يتم احتساب ولا نقطة لخانة "أ بدا

". يتم    احتساب نقطة واحدة لخانة "أ حيانا

ا".   يتم احتساب نقطتين لخانة "مكررا
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 نقاط لخانة "معظم ال وقات".   3يتم احتساب  

من ثم لكي نقوم بتحويل عدد النقاط لنس بة مئوية نقوم بضرب عدد  
س يكون الناتج الكلي الذي يمثل    3في أ كبر رقم أ لا وهو    24ال س ئلة أ ي  

 درجة.   72% هو  100

قوم بتحويل عدد الدرجات أ ي النقاط الخاصة بنا نقوم بالتالي  ولكي ن
44÷72 ×100=61.11   % 

ا        أ كثر ما يمكن     معدوم            قليلا                      وسط               كثيرا

100 90 80 70 60 50 40 30 20 10 0 

                                       
*** 
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 مقياس الصحة النفسية قصي المدى 
 خلل الشهر الماضي، كم مرة شعرت بما يلي؟ 

لا  
يحدث  

 مطلقاا 

مرة في  
 ال س بوع 

 2- 1من  

في  
 ال س بوع 

في    3- 2من 
 ال س بوع 

معظم  
 ال س بوع 

كل  
 يوم 

 م  العبارات 

 1 سعيد       
 2 راضي       

متشوق        
ل شخاص  

 معينين

3 

أ نك جزء من        
 مجتمعك 

4 

 5 أ نك مهم م٬تمعك       

مجتمعك مكان        
جيد ويتغير  

 لل فضل 

6 

الناس طيبون        
 بشكل عام 

7 

أ نت تفهم كيف        
 يعمل ام٬تمع 

8 

متحمس        
 ل حداث معينة

9 
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أ نت تحب        
معظم أ جزاء  

 شخصيتك

10 

تشعر بالراحة        
في أ داء جميع  
المسؤوليات  

 اليومية 

11 

لديك علقات        
حب وثقة مع  

 ال خرين 

12 

ساعدتك        
تجاربك على أ ن  

ا   تصبح شخصا
ا   جيدا

13 

تس تطيع التعبير        
 عن أ فكارك 

14 

تس تطيع التعبير        
 عن مشاعرك 

15 

تشعر أ ن هناك        
اتجاه واضح في  

 حياتك 

16 

متقبل لما تقوم        
به من مهام  

 وأ عمال 

17 
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 ولحساب نتيجة الجدول السابق يكون كالتالي: 

 نقاط لخانة "كل يوم".   6يتم احتساب  

 نقاط لخانة "معظم ال س بوع".   5يتم احتساب  

 في ال س بوع".   3- 2نقاط لخانة "من  4يتم احتساب  

 في ال س بوع ".   2- 1نقاط لخانة " من   3يتم احتساب  

 احتساب نقطتين لخانة " مرة في ال س بوع ". يتم  

 يتم احتساب نقطة واحدة لخانة " لا يحدث مطلقاا ". 

من ثم لكي نقوم بتحويل عدد النقاط لنس بة مئوية نقوم بضرب عدد  
س يكون الناتج الكلي الذي يمثل    6في أ كبر رقم أ لا وهو    17ال س ئلة أ ي  

 درجة.   102% هو  100

ولكي نقوم بتحويل عدد الدرجات أ ي النقاط الخاصة بنا نقوم بالتالي  
41÷102 ×100 =40.19  % 

     المرض النفسي                      الوضع المتعادل                      الصحة النفس ية  

100 90 80 70 60 50 40 30 20 10 0 
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طرق التحسين  
 ولاس تمرارية 

 الحالة  الخصائص 

 *تحديد أ ولويًت المهام. 
لى   *تقس يم المشأكل اإ

وحدات صغيرة وعالج  
 واحدة تلو ال خرى. 

*ام٭افظة على نمط الحياة  
 الصحي. 

*مزاج مس تقر مع الحد ال دنى  
 من التقلبات. 

*حالة ذهنية هادئة وسليمة  
 بشكل عام. 

 *الرضا عن الحياة. 
 *دوافع ذاتية وحيوية 

 *صحة جسدية 

حالة  
يجابية   اإ
 وصحية 

80 -100 

*التعرف على القدرات  
 والقيود. 

*احصل على نظام  
غذائ صحي ونظام  

 لياقة. 
راط في المزيد من  *لانخ

 ال نشطة لاجم౑عية. 
*احصل على قسط  

 كافِّ من الراحة. 

 *العصبية والقلق. 
 *التعرض للتوتر. 

 *الشعور بالاإرهاق. 

*الشك الذاتي بسبب ال داء  
 المتوتر. 

 *التعب وقلة الطاقة. 
 

حالة  
ال داء  

المتعادل  
60 -70 
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 *الوعي الذاتي. 
لى   *حلول الوصول اإ

 للتوتر. السبب الجذري  
 *طلب المساعدة. 

*احصل على نظام دعم  
عاطفي، على سبيل  

 المثال: 
العائلة، ال صدقاء،  

ال طفال، المعالج،  
 الزملء(. 

 

*الحزن المس تمر والشعور  
 بالنقص. 

 *القلق والتهيج. 

*عدم وجود الدافع لمواجهة  
 تحديًت جديدة. 

*الشعور العام باللمبالاة  
والتعب الغير مبرر ل داء  

 ات اليومية. الواجب 

*تدهور العلقات الشخصية  
 والمهنية. 

 *تعاطي امٮدرات. 

مصاب  
ومريض  

بدرجة  
متوسطة  

40 -50 

*اذهب للحصول على  
 المساعدة المهنية. 

*حاول البقاء حول  
 ال خرين قدر الاإمكان. 

 *اتبع خطة العلج. 
*حاول اس تعادة روتينك  

 الصحي السابق. 

للقلق  *العزلة لاجم౑عية المسببة  
 الشديد. 

 *تقلبات مزاجية شديدة. 
 *اضطرابات النوم وال كل. 

 *تعاطي الكحول أ و امٮدرات. 

*عدم القدرة على أ داء المسؤوليات  
اليومية، بما في ذلك الرعاية الذاتية  

 ال ساس ية. 

تدهور ملحوظ في الاإنجازات  
 ال كاديمية أ و المهنية. 

اضطراب  
نفسي أ و  

عقلي  
 شديد 

0 -30 



 اسوياء نفسياً 

239 
 

 النفسية طويل المدى مقياس الصحة  
لى أ ي مدى توافق أ و لا توافق على كل من العبارات التالية!   اإ

غير  
موافق  

 بشدة 

غير  
 موافق 

غير  
موافق  

لى حد   اإ
 ما 

موافق   محايد 
بدرجة  

 قليلة 

موافق   موافق 
 بشدة 

 م  العبارات 

أ ن أ حب         
 شخصيتي 

1 

لى          عندما أ نظر اإ
حياتي أ شعر  

 بالسعادة 

2 

مطالب الحياة         
 اليومية لا تحبطني 

3 

أ شعر بخيبة أ مل         
بشأ ن انجازاتي في  

 الحياة 

4 

لا أ جد صعوبة في         
الحفاظ على  

 العلقات 

5 

أ ن لا أ هيم بل         
 هدف في الحياة 

6 
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اتعامل مع اليوم         
بيومه، ولا احمل  

 هم المس تقبل 

7 

أ شعر أ ني         
المسؤول عن  

الوضع الذي  
 أ عيش فيه 

8 

دارة          أ ن جيد في اإ
المسؤوليات  

 اليومية للحياة. 

9 

أ شعر أ حيانا أ نني         
فعلت كل ما  

يمكنني فعله في  
 الحياة. 

10 

      

 

 

بالنس بة لي كانت   
الحياة عملية  

مس تمرة للتعلم  
 والتغير والنمو 

11 

ن وجود تجارب          اإ
جديدة أ مر مثير  

ومتحدي بالنس بة  
 لي. 

12 

يصفني الناس         
 كشخص عطاء 

13 
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لم أ عد أ حاول         
جراء تحسينات   اإ
أ و تغيرات كبيرة  

 في حياتي 

14 

أ ن لا أ تأ ثر بسهولة         
آراء ال خرين   بأ

15 

 ولحساب نتيجة الجدول السابق يكون كالتالي: 

 نقاط لخانة "موافق بشدة".   7يتم احتساب  

 نقاط لخانة "موافق".   6احتساب  يتم  

 نقاط لخانة "موافق بدرجة قليلة".   5يتم احتساب  

 نقاط لخانة " محايد ".   4يتم احتساب  

لى حد ما". 3يتم احتساب   نقاط لخانة " غير موافق اإ

 يتم احتساب نقطتين لخانة " غير موافق ". 

ا".   يتم احتساب نقطة واحدة لخانة " غير موافق تماما

من ثم لكي نقوم بتحويل عدد النقاط لنس بة مئوية نقوم بضرب عدد  
س يكون الناتج الكلي الذي يمثل    7في أ كبر رقم أ لا وهو    15ال س ئلة أ ي  

 درجة.   105% هو  100
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ولكي نقوم بتحويل عدد الدرجات أ ي النقاط الخاصة بنا نقوم بالتالي  
41÷105 ×100 =39.04 %  

     الوضع المتعادل                      الصحة النفس ية                       المرض النفسي  

100 90 80 70 60 50 40 30 20 10 0 

                           

*** 
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 في النهاية نختم سويًا بالدعاء الذي تعلمته  

 من شيخي الجليل الدكتور يسري جبر: 
 اللهم علمنا ما ينفعنا وانفعنا بما علمتنا وزدنا علمًا 

 إِنَّ الهَ وَمَلاَئِكَتَه  ي صَلُّونَ عَلَى النَّبِيِّ  
 يَا أَيُّهَا الَّذِينَ آمَن وا صَلُّوا عَلَيْهِ وَسَلِّم وا تَسْلِيمً 

 اللَّه مَّ صَلِّ أَفْضَلَ صَلاَةٍ عَلَى أَسْعَدِ مَخْلوُقَاتِكَ سَيِّدِناَ م حَمَّدٍ 
عْلُومَاتِكَ وَمدَِادَ كَلِمَاتِكَ وَعَلَى آلِهِ وَصَحْبِهِ وَسَلِّمْ عدََدَ مَ    

كُلَّمَا ذكََرَكَ الذَّاكِر ونَ وَغَفَلَ عَنْ ذكِْرِهِ الغَافِلوُنَ.    

*** 

 لا تنسوني من دعواتكم لي أخوتي بالتوفيق 

 ولكم بالمثل.  
 والدعاء بالرحمة والمغفرة لوالدي البروفيسور  

 . رمضان عبد اله هو وجميع أموات المسلمين 
 *** 
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 أعمال أخرى لبنت البروفيسور 
 نركسوس )رواية نفسية اجتماعية( 
 بروفيتيا )رواية فانتازيا اجتماعية( 

 كيمياء السعادة )كتاب تنمية ذاتية وخواطر دينية(   -لاقيت الفضفضة 
 جد ولعب وجرح وحب )ديوان بالفصحى والعامية( 

 طيف أروما )رواية رعب ورومانسية( 
 جه الحقيقي للحياة )كتاب تنمية ذاتية وقصائد شعرية( الخلاصة لفهم الو   - البروفيسور

 المهدي المنتظر )رواية رعب ونفسية( 
 فارس وجواد )رواية رعب ونفسية(   1أولاد لوسيفر ج 

 الخناس )رواية رعب ونفسية(   2أولاد لوسيفر ج
 )كتاب تنمية ذاتية(   move onوتاوز صعوبات الحياة  قانون لامتلاك السعادة  60

 "تعلم تفسي الأحلام مع بنت البروفيسور" كتاب  
 كتاب "تعلم فن كتابة السيناريو مع بنت البروفيسور" 

 كتاب "خواطر منتصف الليل" 
 يوم" للتعافي والتحرر من الإدمان   90كتاب "رحلة ال  

 كتاب "تعرف على اسرار التاروت مع بنت البروفيسور" 
 كتاب "رسائل الملائكة" 

 نفسيًا" كتاب "أسوياء  
 تم بحمد اله 

18-11-2025 
 " ور س بنت البروفي "   رانيا رمضان د.  

 


