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 ًمجالًالصحةًالنفسية:ًالتوجهاتًالحديثةًفىًأولا.ً 
ً 
 ثانياا:ًالمشكلاتًالنفسيةًالمرتبطةًبعممًالنفسًالسيبرانى.ً 

ً 

 اا:ًالنظرياتًالحديثةًفىًمجالًالصحةًالنفسيةثالث.ً 

ًً 

 ًًالمصادر.رابعاا:ً 
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  :أولا:ًالتوجهاتًالحديثةًفىًمجالًالصحةًالنفسية

 :Subjective Vitalityالحيىيت الذاتيت  -1 

عّخ ئيدبثيخ في اٌشخظيخ رشيش ئٌٝ ئِزلان اٌطبلخ ٚاٌسّبط ٚرضيذ ِٓ  ٔٙبثأ ٚرؼشف           

 الأداء ثفبػٍيخ, ِٚٛاخٙخ ولاُ ِٓ اٌؼغؾ ٚاٌزٛرش ٚاٌمٍك اٌّؼٛق ٌزسميكلذسح اٌفشد ٌٍٕشبؽ ٚ

ٚرزىْٛ ِٓ   فؼلاً ػٓ ئِزلان ِغزٜٛ ِشرفغ ِٓ اٌشفبٖ ٚالإٔذِبج الإيدبثٝ فٝ اٌسيبح, ,الأ٘ذاف

  وبٌزبٌٝ: خّغخ أثؼبد

  الحيوية البدنيةبُعد Physical Vitality التي تشير إلى السلامة البدنية وإمتلاك مستوى :

مصاباً بل يمكن أن كافٍ من الطاقة للقيام بمهام الحياة اليومية, ولا يعتبر الشخص المعاق 

 يتمتع بقدر كبير من الحيوية.

  ُالحيوية الذهنيةعد بMental Vitality  التي تشير إلى القدرة على التفكير المتزن :

وتصور الأفكار المعقدة والوصول إلى إستنتاجات وحلول للمشكلات الحياتية اليومية, 

 ة.  ويتمتع بصحة عقلية جيدة لتنشيط العمليات المعرفية الأساسي

  الحيوية الإنفعاليةبُعدEmotional Vitality  التي تشير إلى نضج الفرد إنفعالياً والقدرة :

على التعايش مع الخبرات الإنفعالية بقوة والتعبير عنها بطلاقة وإيجابية, بالتالي يتبنى 

 إتجاهات نفسية إيجابية نحو الحياة.  

  الحيوية الإجتماعية بُعدSocial Vitality: ي تشير إلى التواصل الإجتماعي في عالم والت

من الخبرة الإجتماعية المتنوعة الواسعة, والتمتع بدرجة عالية من الحس الفكاهي وروح 

 الدعابة. 

  الحيوية الروحية بُعدSpiritual Vitality:  يقصد بها الإندفاع النشط الإيجابى للفرد نحو

 طمأنينة والصفاء والسكينة العامةالحق والخير والجمال والتجويد السلوكي, مع الشعور بال

  (452, 2223)نصرة محمد جلجل, إحسان نصر هنداوى, 

 :       Psychological Defeatالهزيمة النفسية  -2

إرادة النفس وضعف شخصية الفرد أمام نفسو والآخرين,  حالة نفسية تتجسد فى إنكسار        
جداب  وعدم قدرتو عمى المواجية لممشكلبت, والنفور من أنشطة الحياة الحاضرة والمستقبمية, وا 
حتقار  الروح عما يسعدىا ويطمئنيا ويسكنيا, والإعتقاد بالضياع الروحى مع الشعور بالدونية وا 

ستضغار الذ  بعاد ىى:  من أربعة أ ات ولوم الذات, وتتكونوا 
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 :ًالنفسى ًالإنكسار ىو ضعف شخصية الفرد أمام نفسو والآخرين, وعدم قدرتو عمى ًبُعد
حداث الحياة والواقع إتجاه أالمواجية ونقص تحمل المسؤولية وغياب الدافعية والثقة بالنفس 

 ًالذى يعيشو.
 ً ًالروحى: ًالخواء يسعدىا ويطمئنيا ىو حالة يتم فييا إجداب وخلبء الروح عما بُعد

ويسكنيا, مع الإعتقاد بالضياع الروحى ونياية الأجل وغياب الضمير وعمو القيم المادية 
نصرافو عن الصالح إلى الطالح.  والشيوات, مما يؤثر عمى علبقة الفرد بربو وا 

 ًفقدا ًبُعد ىو نظرة الفرد السمبية للؤمور الحياتية وتحميميا نًالدافعيةًوالأملًفىًالحياة:
حات, بالإضافة إلى معيا, وعدم قدرتو عمى التعايش لغياب الأىداف والطمو  تعاملاليقة وطر 

 تجاه الحياة وفقدان الأمل فى المستقبل.إ الإعتقاد السئ
 :حتقار إتجاه ذاتو حيتاب الفرد ىو حالة تنًبُعدًإهانةًالذاتًوتحقيرها ث يشعر بالدونية وا 

ستصغار الذات ولوميا بدلًا من مواجية  المشكلبت والمجوء إلى النوم والأكل والشرب وا 

ًً.(234, 0202الممنوع كوسيمة لعقاب الذات )مروة نشأت معوض,
ً:Life Effectiveness Skillsًًمهاراتًفعاليةًالحياةًً-3

تتمثل ميارات فعالية الحياة إمكانيات الشخص لكى يعيش حياتو بيدف وفاعمية, حيث تؤثر         
لتكيف والبقاء عمى قيد , بمعنى قدرة الفرد عمى ايمتمكيا الفرد فعالية الحياة لديوىذه الميارات التى 

 التالى: درتو عمى الإنجاز, وتتكون من سبعة أبعاد كبالإضافة إلى ق ,زدىارهالحياة, وا  

 ًالمبادرةًالنشطةًبُعدActive Initiativeًً: ىى قدرة ديناميكية تظير لدى الفرد عندما
اً عند مواجية المواقف والأفكار الجديدة, وترتبط ىذه القدرة بالأداء الدينامى يكون نشطاً ومبادر 
نتاجيتو.  لدى الفرد وا 

 ًالمرونةًالعقميةًبُعدIntellectual Flexibility:ً وتعنى القدرة عمى التعامل والتكيف
تفكيره, ويغيره مع التغيرات التى تطرأ عمى حياتو كما أنيا الدرجة التى يستطيع الفرد أن يكيف 

  ويتبنى وجيات نظر مختمفة.



5 
 

 ً ًبُعد ًالمهمة Task Leadershipًقيادة وتعنى إعتقاد الفرد فى قدرتو عمى قيادة :
تجاه إالآخرين فى المواقف المختمفة, فالفرد القادر عمى التحكم فى المواقف وتحفيز الآخرين 

 فاعمية فى الحياة العامة. الأىداف وجعميم يصمون إلى الإنتاجية والتوافقية ويكون أكثر

 ً ًبُعد ًالإنجاز Achievement Motivationًدافع از ويعنى بذل الجيد فى إنج:
يضاً إلى مدى دافعية الفرد نحو الإنجاز المتميز وبذل الجيود أفضل النتائج الممكنة, وتشير أ

 المطموبو من أجل تحقيق الأىداف.

 ًالتحكمًفىًالوجدانًبُعدEmotional Controlً: تعنى قدرة الفرد عمى ضبط النفس
عمى والتحكم الذاتى واليدوء فى المواقف الضاغطة, كما أنيا الدرجة التى يحافظ فييا الفرد 

 التحكم فى إنفعالاتو عندما يتم مواجيتو بمواقف ضاغطة.
 ًالثقةًفىًالنفسًبُعدSelf Confidenceً: والكفاح ىى تعنى الشعور برغبة فى النجاح

 يتجيون نحو تأكيد ذواتيم من خلبل أقواليم وأفعاليم. فراد عادةفالأ

 ً ًبُعد ًالإجتماعية تعنى الفاعمية والكفاءة عند Social competenceً:الكفاءة
نيا الثقة الشخصية والقدرة الذاتية فى , والنجاح فى التعامل معيا, كما أالتواصل الإجتماعية
  (.438-437, 0203)منى أحمد حسن, التفاعلبت الإجتماعية

  :Psychological Capitalرأسًالمالًالنفسىً -4ً

, بيا يمتمك ومجموعة متنوعة من الموارد النفسية يعنى حالة نمو نفسية إيجابية لمفرد          
زم لمنجاح فى الميام الصعبة, وتتضمن عمل توقع إيجابى لفرد الثقة لتولى وبذل الجيد اللبا

يو وتشمل المثابرة عمى الأىداف, وعند الضرورة إعادة توج بشأن النجاح الآن و فى المستقبل,
ائد والتعافى منيا لتحقيق يضاً القدرة عمى تجاوز المشاكل والشدالمسارات إلى الأىداف, وتمثل أ

 بعة أبعاد كالتالى: ر النحاح, ويتكون من أ

 ً ًالذاتية Self efficacyًالكفاءة أو وتعنى قناعة الفرد بقدرتو عمى حشد الدافعية :
زمة لتنفيذ ميمة محددة بنجاح داخل سياق فية, بالإضافة لمسارات العمل اللبالموارد المعر 

معين, وتتشكل من خبرات الإتقان, والإقناع الإجتماعى, والإثارة الإنفعالية والفسيولوجية, 
ًوالنمذجة الرمزية لملبحظة الناجحين. 
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 ً Optimismًالتفاؤل يحمل الناس توقعات  يعنى متغير فردى يعكس إلى أى مدى:
إيجابية عامة لمستقبميم, والمتفائمون ىم الأشخاص الذين يتوقعون حدوث أشياء جيدة ليم, 

 بينما المتشائمون ىم أشخاص يتوقعون حدوث أشياء سيئة ليم. 

 ً Hopeًالأمل تفاعمياً من بُعدين  يعنى حالة تحفيزية إيجابية تستند إلى شعور مشتق:
المسارات والتخطيط لتحقيق الأىداف, (0طاقة الموجية لميدف, )رادة القوة الإ(4ىما: )

ستخدام المسار لإويعنى الطاقة النفسية الناتجة عن أفكار التحفيز الذاتى لبدء المواصمة 
 ًخلبل جميع مراحل السعى وراء اليدف.

 ً Resilienceًالمرونة تعنى قدرة الفرد عمى التعايش والإرتداد من أحداث الشدائد أو :
اع أو الفشل والتقدم وزيادة المسؤولية, بالإضافة إلى قدرة الفرد عمى الحفاظ عمى ثبات الصر 

)طاىر توجو الفرد نحو غاياتو الوجودية, والتماسك الداخمى من خلبل تنشيط النمو النفسى
ً.(058, 0202سعد حسن, 

ً:Positive Oreintationًالتوجهًالإيجابىًً-5
الإيجابى النظرة الإيجابية والموضوعية نحو الذات وتقدير الذات والرضا عنى التوجو ي         
والسعى نحو أىداف شخصية  ,لنحو المستقب داث الإيجابية والخير دائماً وتوقع الأح ,عن الحياة

  ويتكون من ثلبث أبعاد كالتالى:  تجعل حياة الفرد مقدرة وذات معنى,
 ً ًالذات يعتمد عمى تقييم الفرد الإيجابى, وتقبل أنو ويعنى  :Self esteemتقدير

  الذات, وشعور الفرد بالإقتدار والتمكين النفسى.

 ً قبال عمى الحياة بإيجابية, والإعتقاد فى يعنى نظرة إستبشار والإ :Optimismالتفاؤل
 تحقيق غايات المستقبل, فيو توقع بحدوث كل ما ىو جيد فى المستقبل.

 ًالرضاًعنًالحياةLife satisfaction: نشطة وعلبقاتو بصورة يعنى تقييم الفرد للؤ
 (.25, 0200تعطى لحياتو قيمو وأىمية ودلالة ومغزى)أسامة سيد محمد, 

ًً:ثانياا:ًالمشكلاتًالنفسيةًالمرتبطةًبعممًالنفسًالسيبرانى

ًبأًًًًًًًًًًً ًالنفسًالسيبرانى لإنسان :  العمم الذى يبحث فى التفاعل بين انهيعرفًعمم
نترنت, بحيث يسعى لدراسة العقل البشرى فى تجربتو من والتكنولوجيا المتمثمة فى: الحاسب والإ
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التكنولوجيا الحديثة وتفاعمو معيا, وتأثير إستخدام التكنولوجيا ووسائميا عمى العقل والصحة النفسية 
, التفاعلبت والسموك, ومن أىم المجالات التى يدرسيا, إدمان الإنترنت, الألعاب الإلكترونية

, والإرشاد والعلبج والعلبقات الإجتماعية عبر الإنترنت, سموك المستخدمين, التنمر الإلكترونى
  (.055, 0203النفسى)مصطفى خميل محمود, وأحمد سمير صديق, 

ًً:ً Internet Addiction إدمانًالإنترنتً-1

 "Kimberly Youngأول من وضع إصطلبح إدمان الإنترنت عالمة النفس الأمريكية "         
( 4992وىى تعد من أول الأطباء النفسيين الذين عكفوا عمى دراسة ىذه الظاىرة فى أمريكا عام )

 ( ساعة أسبوعياً.38وتشير إلى أن إدمان الإنترنت يعنى إستخدام الإنترنت لأكثر من )

ويعرف"إدمان الإنترنت" عمى أنو عادة قيرية للئنخراط فى أنشطة عديدة مثل إستخدام          
العقاقير, بصرف النظر عن مردود ذلك عمى حياة الفرد الإجتماعية والروحية والعقمية بالإضافة إلى 
السعادة الشخصية, بدلًا من مواجية مشكلبت الحياة وضغوطيا والتخمص من أحداث الماضى فإن 

حداث إستجابة غير توافقية من خلبل المجوء لميكانيزمات زائفة, ويظير ن يستجيب ليذه الأالمدم
 تأثيره عمى الخصائص النفسية والجسمية لمفرد. 

يحدث الإعتماد الجسمى عندما يطور جسم المدمن إعتمادية عمى مواد عديدة, وعندما           
المواد, بينما الإعتماد النفسى يظير عندما  يواجو صعوبات عند محاولة الإنسحاب من تعاطى ىذه

ضطراب :يعانى المدمن من خبرات الإنسحاب مثل النوم وحده الطبع, وكل إدمان  الإكتئاب وا 
  (.02, 0242سموكى يسبب الإعتماد النفسى)كمبرلى يونج , 

بوعياً لغير ( ساعة أس38بأنو إستخدام الإنترنت بما يتجاوز ) "الجمعية الأمريكية"وتعرفو         
العمل, مع الميل إلى زيادة ساعات إستخدام الإنترنت لإشباع الرغبة نفسيا التى كانت  ةحاج

تشبعيا من قبل ساعات أقل, مع المعاناة من أعراض نفسية وجسمية عند إنقطاع الإتصال, منيا 
ود بديع, التوتر النفسى والحركى, والقمق, وتركيز التفكير بشكل قيرى حول الإنترنت)حنان دا

0202 ,6.)  

ًًً
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ًالتنمرًالإلكترونى:ًً-2

يعد التنمر الإلكترونى من أكثر صور التنمر إنتشاراً, لتوافر فرصة التخفى لممتنمر وعدم      
خفاء المتنمر لشخصيتو الحقيقية, وىو ما يوفر لو أحيانا فرصة إنتحال صفو  المواجية المباشرة وا 
 شخصيات أخرى وىمية, مما يجعل الإنترنت كبيئة إفتراضية مجالًا خصباً لمتنمر لإلحاق الأذى

 والضرر للآخرين خاصة مع إفلبت المتنمر من العقاب. 

كما يعرف بأنو إعتداء إلكترونى ممنيج يتم من خلبل الوسائل التكنولوجية الحديثة, مقصود,      
مبيت النية, متكرر, غير مباشر, يشمل إخلبل التوازن بين القوة النفسية والإلكترونية بين المتنمر 

, 0249)موضى بنت شميويح, لأذى والضرر والإذلال لمضحيةاق اوالضحية, ويقصد بو إلح
925.)  

جتماعية خطيرة قد تدفعيم لممارسة         ويعانى ضحايا التنمر الإلكترونى من تأثيرات نفسية وا 
تتسم بالعنف, وقد يتحولون بدافع الإنتقام إلى متنمرين, كما وقد يقوم  سموكيات مرفوضة إجتماعياً 

تجاه ذواتيم فيفكرون فى إيذاء أنفسيم أو التفكير بالإنتحار)نجوى إبراىيم إدوان الضحايا بتوجيو الع
  (.62, 0203حسن, 

  :Digital Drugsًالمخدراتًالرقمية -3

تعد المخدرات الرقمية من الموضوعات الحديثة التى فرضت نفسيا بقوة عبر مواقع الإنترنت        
موضوع خلبف كبير بين الخبراء والإختصاصيين  مؤخراً بإعتبارىا ظاىرة مستحدثة, وأصبحت

والعمماء وتضاربت الآراء حوليا, ومما لا شك فيو أن تعاطى المخدرات التقميدية يختمف عن 
 . تعاطى المخدرات الرقمية, لذلك من الطبيعى أن يختمف تأثير كل منيا عمى الدماغ

تترافق مع مواد بصرية وأشكال وألوان  والمخدرات الرقمية عبارة عن ممفات صوتية وأحياناً         
تترك وتتغير وفق معدل مدروس تمت ىندستيا لتخدع الدماغ عن طريق بث أمواج صوتية مختمفة 
التردد بشكل بسيط لكل أذن, ولأن ىذه الأمواج الصوتية غير مألوفة يعمل الدماغ عمى توحيد 

كيربائياً غير مستقر ويصاب  الترددات من الأذنين لموصول إلى مستوى واحد بالتالى يصبح
المتمقى بفقدان الوعى, وقد صممت ىذه الممفات الصوتية لمحاكاة اليلبوس وحالات الإنتشار 
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المصاحب لتعاطى المواد المخدرة عن طريق التأثير عمى العقل بشكل لا واعى)نجوى إبراىيم 
  (.63, 0203حسن, 

لأطباء والخبراء أن المخدرات الرقمية لا تقل وبعد الدراسات والتجارب المختمفة أجمع ا         
خطورة عن أكثر أنواع المخدرات التقميدية كالييروين والكوكايين, وأن ليا تأثيرات سيئة عمى 

تماثل التأثيرات التى تحدثيا المخدرات التقميدية, ويقول المروجون لممخدرات الرقمية أن لكل  الدماغ,
عين وعندما يصل ىذا التردد إلى الدماغ يعطى نفس تأثير نوع تردد, فمثلًب لميرويين تردد م

, الأضرار حدوثاً لممخدرات الرقميةالييرويين, وفى شبو إجماع يؤكد أصحاب ىذا الإتجاه أن أقل 
حدوث خمل فى الجياز السمعى وخاصة عندما لا يشعر المستخدم ليا بالتأثير الإنتشائى, مما 

بزيادة, درجة الصوت, ويصاب الغالب بالصمم )فراس الحماد  يدفعيا ذلك إلى زيادة قوة الترددات
  (.82, 0200إبراىيم, 

 ًً:ثالثاا:ًالنظرياتًالحديثةًفىًمجالًالصحةًالنفسية

 نظريةًالعلاجًالجدلىًالسموكى(DBT):ً 
( كمحاولة لتطوير نموذج العلبج 4972)ر ىذه النظرية العلبجية مع أواخربداية ظيو         

السموكى حينما فشمت تكنيكاتو فى علبج بعض الأفكار الإنتحارية لدى عينة من النساء المعرفى 
البالغات ذوى التاريخ الإنتحارى, وعمى غرار ىذا حاولت "مارشا لينيان" تقديم مجموعة من 
التعديلبت عمى نموذج العلبج المعرفى السموكى لظيور العلبج السموكى الجدلى, ومن بين تمك 

  .التعمم وفنية التغير المستند إلى مبادئ دخال مفيوم الجدليةالتعديلبت إ
قة من فمسفة أساسية تقوم عمى فكرة ثويقوم ىذا العلبج عمى مجموعة من المسممات منب        

الغير مرغوبة, إلى أفكار وسموكيات  التقبل والتغيير من خلبل تغيير الأفكار والمشاعر والسموكيات
مرغوبة أيضاً قبول ما يحدث حول الفرد من ضغوط والتعامل مع الأحداث كما ىى, والتى تكون 
سبباً فى شعور الفرد بالتوتر ومحاولة التعايش مع الواقع وقبولو, فالتقبل يشير إلى فيم الذات 

در  ىى سواء كانت إيجابية أو سمبية أما التغيير ك السموكيات التى يقوم بيا الفرد وتقييميا كما اوا 
 فيشير إلى إستبدال السموكيات الضارة التى كان الفرد يقوم بيا وتحويميا إلى سموكيات إيجابية. 

تغيير فمسفتو  نو يساعد المريض فى تغيير نمط سموكياتو الخاطئة من خلبلإلى أبالإضافة         
زان وضبط إنفعالى, ومراقبة الأحاسيس والسموكيات وتقييميا لأن يكون أكثر إت فى الحياة, وتدريبو
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بأكثر من طريقة ومحاولة فيم ردود أفعال الآخرين وتقييميا  وتقييم ردود أفعال الأخرين أيضاً,
حنان فوزى أبوالعلب, )بأكثر من جية وأن الركيزة الأساسية لمعلبج الجدلى السموكى القبول والتغيير

0200 ,44).  
ًًلاجًالسموكىًالجدلىًوطبيعةًالعمميةًالعلاجيةًبه:أهدافًالع
تشير العديد من الكتابات أن العلبج السموكى الجدلى نشأ كنموذج علبجى فردى ييدف          

لمجادلة فردية بين المريض والمعالج حتى يصمون إلى حالة من الإقناع القائمة عمى تغيير 
لية: السموكيات المرتبطة بخبرة الفرد المؤثرة عمى سموكياتو, وتحدد "مارشا لينيان" ىذه النقاط التا

الحد من إرتكاب أنماط سموكية (تعزيز قدرات المريض لإكتساب ميارات سموكية صحيحة و 4)
(الإىتمام بتحسين قدرة الفرد لمتحكم فى 3(تحديد الصراعات التى تواجو الفرد, )0,)خطرة

 (الإىتمام بإكتساب الفرد5(الإىتمام بإكتساب الفرد القدرة عمى مقاومة الألم الإنفعالى,)2سموكو,)
(خفض السموكيات الميددة لمحياة, 6القدرة لمعرفة إنفعالاتو ووعيو بيا "التنظيم الإنفعالى",)

  (تدريب العميل عمى ميارات تنظيم المشاعر والفعالية الذاتية.7)
ستراتيجياتًالعلاجًالجدلىًالسموكى: ًًفنياتًوا 

كار والمشاعر السمبية تعمل الفنيات والإستراتيجات عمى التعمق فى السيطرة عمى الأف       
العلبقة مع الأخر, عمى وتحويميا إلى أكثر إيجابية والعمل عمى التعامل مع الضغوط والحفاظ 

المختمفة, كما  والتنظيم الفعال مما يجعل ىذا العلبج ىام فى علبج الإضطرابات النفسية بأشكاليا
الجدلية والإقناع المنطقى التقبل والتغيير واليقظة العقمية, بالإضافة إلى فنيات  أنو قائم عمى فنية

العلبج المعرفى السموكى كحل المشكلبت, المحاضرة والحوار والمناقشة والواجبات المنزلية 
ويقوم العلبج الجدلى السموكى عمى عدة ى, بالإضافة إلى التنفيس الإنفعالى والتحصين التدريج

 : ياميارات من
   :العقليت اليقظت ههارة

وىى تساىم فى مساعدة المريض عمى التأمل والإنفتاح عمى المشاعر والأفكار, وتسمح        
لمفرد برؤية جديدة لخبراتو التى مر بيا, وتتطمب تمك الميارة إستخدام التوازن فى التعامل مع 

عمى الخبرات العقمية دون إصدار أحكام الخبرات السمبية ومعايشتيا بدلًا من إحتجازىا والإنفتاح 
سمبية وذلك وفقاً لخطوات محددة تتمثل فى مراقبة الأفكار والمشاعر السمبية والسيطرة عمييا وعدم 

  دين الذات.إطلبق أحكام سمبية تُ 



00 
 

   : الضغىط هع التعاهل ههارة

مستخدماً إستراتيجية وىى تركز عمى التعامل مع الصراعات والمشكلبت التى يواجييا الفرد        
حل المشكلبت, تكوين علبقات جيدة مع الأخرين وتحقيق أقصى أىداف ممكنة وتقبل مصادر 

 الضغوط والألم والحياة.
    :الأخز هع التعاهل ههارة

وىى ميارة تكاممية لمتى قبميا وتساىم فى الحفاظ عمى العلبقات مع الآخرين بإستخدام ًًًًًًًً
خلبل: إستخدام التعبيرات الملبئمة والتواصل البصرى, وتجنب نقد الآخرين التواصل الجيد من 

ًوالتعامل بمطف مع الآخرين والحفاظ عمى الود أثناء التعامل.
   :الإنفعالى التنظين ههارة

السيطرة عمى الإنفعالات والعواطف والسيطرة عمى الإنفعالات حيال المواقف تعنى وىى          
وتعزيز الإنفعالات الإيجابية والإبتعاد عن الإندفاعية وزيادة الوعى  الضاغطة المختمفة,

 (Linhan, 1993)الإنفعالى
 والإلتزامًنظريةًالعلاجًبالتقبل(ACT):ً 

شيدت العلبجات السموكية المعرفية تطوراً تمثل فيما يسمى بالحركة الثالثة, والتى تمثل فى          
نسمفانيا فى الولايات المتحدة فى جامعة ب "ستيفن ىايز" وزملبؤه م, وقد أسسوالعلبج بالتقبل والإلتزا

 :(, ويعد مناسباً وفعالًا للئستخدام مع من يعانى من إضطرابات نفسية مثل0222مريكية عام )الأ
 القمق, والإكتئاب, ومشكلبت نفسية لا تصل لدرجة الإضطراب, ولمن يعانى مشاكل وظروف حياتية

الطلبق,  :مراض البدنية الخطيرة, وظروف الحياة الضاغطة مثلسدية, والأالإعاقة الج :قاسية مثل
 &Orsilloتيم ويرفع جودة حياتيم)اث يخفف معانقة الزوجية, وسوء ظروف العمل, حيوسوء العلب

Batten,2005.)  
ويعتبر أساس العلبج بالتقبل والإلتزام ىو تنمية المرونة النفسية بوصفيا أساس الفاعمية         

النفسية )الوظيفية العالية( والتغيير والتطور النفسى, لأن الجمود النفسى ىو أساس الإكتئاب والقمق 
وغيرىما من صور المعاناة النفسية, لذا يقوم العلبج عمى ستة من الطرق أو العمميات الفعالة الجديدة 

(تقبل وجودىا 0مؤلمة,)(الإنفصال عن الخبرة ال4وىى: ) والمبتكرة من أجل تنمية المرونة النفسية
(الوعى بالذات وبوصفيا ملبحظ 2(الإنتباه والوعى بالمحظة الحاضرة, )3ووجود الظروف المؤلمة, )

 (الفعل الممتزم. 6إستحضار القيم, )(5والرؤية أو المنظور المتسع, )
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لمتغير العلبجى أساسو التمييز بين العقل  Contextث يقيم العلبج بالتقبل والإلتزام سياقاً حي        
والذىن فى مقابل ما يعيشو الإنسان من خبرات "الإنفصال الواعى عن الخبرة", بالإضافة إلى التجنب 
واليروب من الخبرات النفسية المؤلمة بمشاعرىا وأفكارىا وذكرياتيا لا فائده لو, والوظيفة العالية 

 بشرط ألا يعيش أسيراً داخميا.  تتطمب تقبل الفرد تمك الخبرات ولكن
ويمزمو  ولا بد من الإنفصال عنيا وعدم الدخول فى معركة معيا بيدف التخمص منيا,        

ستكشاف ما يحدث من أمور  للئنفصال عنيا التركيز عمى المحظة الراىنة ومسؤولياتيا, وفيم وا 
ن يتوقف عمى تحقيق الإنفصال أالتى تساعد  "المنظور المتسع" وحسن التعامل معيا, ومن الأمور

عن الإيمان التمقائى بصدق أفكار الخبرة المؤلمة والمعنى الحرفى لمضمونيا "الكممات", وأن  الشخص
, ثم يأتى تحديد الفرد لقيمو وما ينبع عنيا من أىداف يراىا مجرد أفكار وليست واقعاً حتمياً دائماً 

 (.327, 0204م, )أمل محمد إبراىييمتزم بالعمل من أجل تحقيقيا
 وخطظ نظزيت العلاج الSchma therapy:  

  
ؼذ ػلاج اٌّخطؾ أزذ ؽشق اٌؼلاج إٌفغٝ, ٚاٌزٜ ؽٛس ِٓ لجً ػبٌُ إٌفظ "خيفشٜ يُ           

يٛٔح" ِٓ أخً ػلاج الإػطشاثبد اٌشخظيخ ٚاٌّشىلاد اٌضٚاخيخ, ٚ٘ٛػلاج رىبٍِٝ يذِح ثيٓ 

 ػٕبطش ِٓ اٌؼلاج اٌّؼشفٝ ٚاٌغٍٛوٝ ٚاٌدشطبٌزٝ فٝ ِٕٙح ٚازذ. 

اٌّجىشح ٘ٝ ِدّٛػخ الأفىبس ٚاٌّؼزمذاد اٌزٝ رزطٛس  ٚرشٜ إٌظشيخ أْ اٌّخططبد اٌلارىيفيخ        

ٚرٕشأ ٔزيدخ ٌزدبسة اٌطفٌٛخ اٌظبدِخ, ٚاٌفشً فٝ رٍجيخ الإززيبخبد اٌؼبؽفيخ الأعبعيخ ٌٍطفً ِٓ لجً 

ٌّخططبد أوثش ِٓ ٚالإعبءح ٚاٌشفغ ٌٍطفً, ٚرظجر ااٌسبخخ ئٌٝ اٌزؼٍك الآ :ِمذِٝ اٌشػبيخ, ِثً

رىيفيخ فٝ ِٛاخٙخ ٚػٕذِب يزُ رٕشيؾ اٌّخططبد اٌلا ٚرإثش ػٍٝ اٌسيبح اٌّغزمجٍيخ, ِذٜ اٌسيبح, رؼميذاً 

ِٛلف طؼت, لذ يإدٜ ئٌٝ ئدساوبد ٚأّٔبؽ اٌزفىيش ٚاٌغٍٛويبد اٌّخزٍخ اٌزٝ رإدٜ فٝ إٌٙبيخ ئٌٝ 

ِشىلاد ٔفغيخ, ِثً: اٌمٍك ٚالإوزئبة ٚئػطشاثبد الأوً ٚئػطشاثبد اٌشخظيخ, ثيّٕب رزطٛس 

رىْٛ اٌّخططبد  اٌزىيفيخ اٌّجىشح ػٕذِب يزُ رٍجيخ الإززيبخبد اٌؼبؽفيخ الأعبعيخ, ٚثزٌه اٌّخططبد

ٌىيفيخ رفىيش الأفشاد ٚشؼٛسُ٘ ٚرظشفُٙ ٚرفبػٍُٙ ئخزّبػيبً, ٚػبدح ِب رىْٛ لا  خِسذداد ِّٙ

   شؼٛسيخ ٚيمجٍٙب اٌفشد ػٍٝ أٔٙب زمبئك لاخذاي فيٙب.

ّٔٛرج ِؼشفٝ ئخزّبػٝ,  ّٖٔٛرج اٌّخطؾ الإٔفؼبٌٝ ثاػزجبس ,يمَٛ ٘زا إٌٛع ِٓ اٌؼلاج          

ٌىيفيخ ئدسان الأفشاد ٚفُّٙٙ ٚرمييُّٙ ٚرفبػٍُٙ ِغ ِشبػشُ٘ اٌخبطخ, ِٚشبػش الآخشيٓ, ثبلإػبفخ 

ئٌٝ ِغبػذح اٌؼّيً أْ يزؼشف ػٍٝ الأزبعيظ اٌدغذيخ ٚالإٔفؼبلاد, ٚاٌزّييض ثيٓ ِدّٛػخ ِٓ 

ٝ الأزذاس, ٚالأفىبس, ٚاٌّيٛي اٌزٝ رثيش ٘زٖ الإٔفؼبلاد, ٚوزٌه اٌّشبػش ٚرظٕيفٙب, ٚاٌزؼشف ػٍ
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فؼبي, ِٚب ٘ٝ ردبٖ ٚخٛد الإٔا"ِخططبرٗ" ٚرسذيذ ِب يشؼش ثٗ  رمييُ اٌّؼزمذاد ٌٍؼّيً ٚئعزشاريدبرٗ

 ٘زا الإٔفؼبي.  الإخشاءاد اٌزٝ رٍٝ

بئّبً ػٍٝ الأدٌخ اٌمذسح ػٍٝ أْ يظجر ػلاخبً ل ٗٚ٘ٛ أيؼبً ػلاج ٔفغٝ رىبٍِٝ ٌذي          

لإػطشاثبد اٌشخظيخ ٚخبطخ اٌفظبِيخ, ٚرُ رظّيّٗ ٌٍمؼبء ػٍٝ أّٔبؽ اٌزفىيش ٚالإٔفؼبلاد 

ٚاٌغٍٛن اٌغٍجٝ, لإيدبد اٌجذائً إٌّبعجخ ٌٗ, وّب ئعزخذَ رٌه إٌّؾ اٌؼلاخٝ أيؼبً فٝ وً ِٓ 

 ثبد الأوً. اٌؼلاخبد اٌفشديخ ٚاٌدّبػيخ, ِغ اػطشاة اٌشخظيخ ٚالإوزئبة اٌّضِٓ ٚئػطشا

رغيش اٌّخططبد ئعزخذاَ اٌزمٕيبد اٌّؼشفيخ ٚالإٔفؼبٌيخ فٝ ٘زا إٌّؾ اٌؼلاخٝ يّىٓ أْ  ٓفؼلاً ػ

اٌّجىشٖ غيش اٌزىيفيخ, ٚرسغٓ اٌزّبيض ػٓ ؽشيك رفشيغ الإٔفؼبلاد ٚرسغيٓ اٌّشبػش اٌغٍجيخ, ٚيّىٓ 

خ ٚالأػّك ٚرٕظيّٙب ثطشيمخ اٌمٛي أْ اٌؼلاج ثبٌّخطؾ يغبػذ اٌّؼبٌح ػٍٝ رسذيذ اٌّشىلاد اٌّضِٕ

ِفِٙٛخ, ِٚٓ خلاي ٘زا اٌؼلاج يّىٓ ٌلإشخبص سؤيخ ِخططبرُٙ اٌّجىشح اٌغيش رىيفيخ, ٚثزٌه 

 (.946, 0202ٌٍزخٍض اٌّشىلاد)عبِيخ ِسّذ طبثش, ٍٚٔٙخ فشج ػٍٝ,  يىٛٔٛا أوثش رسفيضاً 
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 الوصادر 

  العزبيتالذراست باللغت هزاجع : أولا 

فؼبٌيخ ثشٔبِح لبئُ ػٍٝ رٕظيُ اٌزاد ٌخفغ اٌشؼٛس ثبٌٙضيّخ  (.0204ِشٚح ٔشأد ِؼٛع زغٓ ) -1

, 24,الوجلت الوصزيت للذراساث النفسيت, خ اٌزاريخ ٌذٜ ؽلاة وٍيخ اٌزشثيخإٌفغيخ ٚأثشٖ ػٍٝ اٌسيٛي

100 ,404-482.  

ٌسيبح ٌذٜ ِٙبساد فؼبٌيخ ااٌسيٛيخ اٌزاريخ ٚػلالزٙب ثجؼغ أثؼبد (.0202) ِٕٝ أزّذ زغٓ طبٌر -0

  .142-122, 44, وٍيخ اٌزشثيخ, خبِؼخ اٌٛادٜ اٌدذيذ, الوجلت العلويت, ؽلاة اٌّشزٍخ اٌثبٔٛيخ

اٌسيٛيخ اٌزاريخ ٚػلالزٙب ثبٌؼضَ الأوبديّٝ (.0202خٍدً, ئزغبْ ٔظش ٕ٘ذاٜٚ ) ٔظشح ِسّذ -2

, وٍيخ الوجلت التزبىيت,اٌزشثيخ خبِؼخ وفش اٌشيخب ثىٍيخ ٚفبػٍيخ اٌزاد اٌجسثيخ ٌذٜ ؽٍجخ اٌذساعبد اٌؼٍي

  .462-444, 0, 112اٌزشثيخ, خبِؼخ عٛ٘بج, 

إٌفغٝ ٚعّخ اٌيمظخ اٌؼمٍيخ (. إٌّزخخ اٌجٕبئيخ ٌزأثيش سأط اٌّبي 0204ؽب٘ش عؼذ زغٓ ػّبس ) -4

, 100, يتالوجلت الوصزيت للذرساث النفسعزشاريديبد اٌّٛاخٙخ ٌذٜ ؽلاة اٌّشزٍخ اٌثبٔٛيخ, ػٍٝ ئ

24 ,040-224.  

 (. رّٕيخ اٌٛػٝ ٌذٜ اٌّشا٘ميٓ ثاداسح اٌٛلذ ٚػلالزٙب ثادِبْ الإٔزشٔذ,0204زٕبْ داٚد ثذيغ ) -4

  .04-1, 02, 9, وٍيخ اٌزشثيخ إٌٛػيخ, خبِؼخ أعيٛؽ, الوجلت العلويت

(. ثشٔبِح ِمزشذ فٝ لؼبيب ػٍُ إٌفظ اٌغيجشأٝ ٌزّٕيخ الإصد٘بس 0202ٔدٜٛ ئثشا٘يُ زغٓ ) -9

هجلت العلىم التزبىيت إٌفغٝ ٚالإردبٖ ٔسٛ ٘زٖ اٌمؼبيب ٌذٜ اٌطلاة اٌّؼٍّيٓ شؼجخ ػٍُ إٌفظ, 

  .64-42,  9, 11, خبِؼخ اٌفيَٛ, والنفسيت

يخ اٌؼلاج اٌغٍٛوٝ اٌدذٌٝ فٝ خفغ اٌشؼٛس ثبلإوزئبة (. فؼب0200ٌزٕبْ فٛصٜ أثٛ اٌؼلا دعٛلٝ ) -1

الوجلت العلويت ٌذٜ أِٙبد الأؽفبي رٜٚ ئػطشاة ؽيف اٌزٛزذ ٚأثشٖ ػٍٝ اٌشػب ػٓ اٌسيبح ٌذيٙٓ, 

  .12-1, 10, 28, وٍيخ اٌزشثيخ, خبِؼخ إٌّيب, للبحىث والنشز العلوى

(. فبػٍيخ ثشٔبِح ئسشبدٜ خّبػٝ لبئُ ػٍٝ اٌؼلاج ثبٌزمجً ٚالإٌزضاَ 0201أًِ ِسّذ ئثشا٘يُ ثذس ) -8

الوجلت فٝ خفغ أػشاع الإوزئبة ٚاٌمٍك ٚاٌشؼٛس ثبٌٕمض ٌّدّٛػخ ِٓ اٌّطٍمبد اٌغؼٛديبد, 

  , خبِؼخ أَ اٌمشٜ, اٌٍّّىخ اٌؼشثيخ اٌغؼٛديخ.للبحىث والنشز العلوى تلويالع
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, علاج الوخطظ والإضطزاباث النفسيت(. 0202ِسّذ طبثش, ٍٔٙخ فشج ػٍٝ اٌشبفؼٝ ) عبِيخ -6

 .991-942, 1, 4ِدٍخ وٍيخ اٌزشثيخ, خبِؼخ ثٕٙب, 

 


