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 الموضوع الأول

 لصحة النفسية للأسرةا مفهوم و مؤشرات
 

 لصحة النفسيةفي مفهوم ا مقدمة

: حالذذ  مذذن  الم ذذذالح  مذذت الذذذيا هذذذي  Psychological Healthال ذذح  النفسذذش  
ال قذذذ  ،ذذذالنفس تااعتقذذذاد ،القشمذذذ  ال خ ذذذش  ت،القذذذدرة عاذذذ  الت ذذذرفء تااحسذذذاس ،ق،ذذذتر 

 ذذذذف   ساسذذذذش  مسذذذذ،ق  ل ذذذذح  ال خ ذذذذش  تالعقذذذذر تالمشذذذذتر إنهذذذذا .. ا خذذذذرشن يذذذذي ال،شبذذذذ 
يذذذي اةسذذذرة تالحذذذي تالمدرسذذذ  : تال سذذذم تالسذذذاتو تالتعامذذذر مذذذت ا خذذذرشن تلن ذذذاا الحشذذذاة

 .  ت العمر تالمتا ف اا تماعش  الشتمش  تالت شف 

ت،ذذدتن كفاشذذ  هذذيت ال ذذح  النفسذذش   ت يذذي حذذار رذذعفهاء ا تسذذتت  حشذذاة تتفذذاع   
تعنذد إسذتفحار .  حذدهم مذت ا خذر داخذر المنذبرء تخار ذأ مذت ا خذرشن  عرااً : اةسرة

اً  ت  ،ذذذاً  ت  مذذذ: م ذذذاكر ال ذذذح  النفسذذذش  تمعانذذذاة اةسذذذرة منهذذذاء شتحذذذتر  عرذذذاا اةسذذذرة
 . ،نااء إل  كشانا   لش  مخاتل ء ا هاديش  لها تا نتاي

: تال ذذح  النفسذذش  تتكذذتن يذذي العمذذتم لذذدى عرذذت اةسذذرة مذذن تذذتير عذذاماشن يذذي  ن
 ذذح  مفهذذتم الذذيا   ذذم  ذذح  الع  ذذ  ال خ ذذش  تالعماشذذ  مذذت ا خذذرشن يذذي ا تماعذذا  

  ةعرذذذاا اةسذذذرة داخذذذر السذذذرش   ت الخفشذذذال نابشذذذ  إن الع  ذذذا  . مدنشذذذ   ذذذرعش  تمعانذذذ 
كمذذا ع  ذذا   عرذذاا  ءخ ت ذذش  الع  ذذ  ،ذذشن اةا تاةمءمذذن ناحشذذ  سذذتى  ..لمنذذبرا

تفذذس عاشهذذا  ا  ا،خذذ ف مذذ ت  ءهشذذر المعرتيذذ السذذرش   ..اةسذذرة  مذذت ا خذذرشن يذذي الخذذاري
يذذذذي المتا ذذذذف اا تماعشذذذذ   شذذذذاً كذذذذان نتعهذذذذا  ت بمنهذذذذا  ت عمتمذذذذاً  قايشذذذذاً  ت مذذذذن النذذذذاس 

ء هشذذر سذذتش  تت ذذشر تاقابشذذاً إلذذ  م ذذاكر يذذي ال ذذح  الذالذذايذذي  مشعذذاً هذذي  ء ذذشذهاء
 .النفسش  ةعراا اةسرة

   عنذدما شتمتذذت التاحذذد . تمهمذا شكذذنء عنذدما شتذذتير ةعرذاا اةسذذرة هذيان العذذاماشن
مذذنهم ،مفهذذتم عفذذي لاذذيا  ت،ع  ذذا   خ ذذش  تعماشذذ  عفشذذ  مذذت ا خذذرشن داخذذر تخذذاري 

   مسذتقرشن عمتمذذاً . ن مذت  نفسذذهم تمذت ال،شبذ  المعا ذ متكشفذش  عرذاانذتن ت اةسذرةء شك
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 تمذذن ن ذذاا ءت ذذح  ت ذذدتى  ذذراراتهم تسذذاتكهم ..يذذي  خ ذذشاتهم تتا قذذشن مذذن  نفسذذهم
  تمذذذذذن التذاذذذذذا عاذذذذ   ذذذذذعاا الحشذذذذذاة الرتتشنشذذذذذ   ت ال اربذذذذذ  التذذذذذي ءمذذذذذت ال،شبذذذذذ  همتعذذذذاما

فسذش   تشذ  ت ذمد شمتاكذتن دياعذا  ن  ء ،ذلنهمت اةحذتاريي هذي  تش ار إلشهم. شتا هتنها
تلكذن التا ذت يذي الحشذاة الشتمشذ  . يذي التعامذر معهذا ياعاذ  مام م اكر ترذذت  الحشذاة ت 

،ذذذر إن تقا،ذذذا  ال ذذذذرتف .. للأسذذذرة ت عرذذذابهاء ا ش،ذذذدت دابمذذذاً ،هذذذذيا التفذذذاًر  ت الكمذذذار
اا ت ذذذادش  تال ذذذحش  تالمدنشذذذ  : تاةحذذذتار عاذذذ  مختاذذذف اة ذذذعدة المحاشذذذ  تالخار شذذذ 

هًا عاذذذذ   ..رهذذذذا العدشذذذذدتاةمنشذذذذ  تهش ت،ذذذذدت رذذذذاه   لدر ذذذذ  ا تقذذذذتى اةسذذذذرة  ت  عرذذذذا
ذذذذ تلذذذذشس رد الفعذذذذر كسذذذذاتو  لذذذذي هشذذذذر تاي  ت )ر  ت المقاتمذذذذ  تااسذذذذت ا،  التاعشذذذذ  التحم 
عندبذذذي تنهذذذار دياعذذذا  اةسذذذرة . لمت ا،ذذذا  التعامذذذر معهذذذا تالن ذذذاا يذذذي تخ شهذذذا( عا ذذذر

دت ارذذذذذذ را،ا  ال خ ذذذذذذش  النفسذذذذذش ء    تنهذذذذذذار  ذذذذذدراتها عاذذذذذذ  التكشذذذذذف الم اذذذذذذتا لت،ذذذذذ
 .تاانحرايا  الساتكش  المتنتع   اهرة لاعشان

كًذذذد يذذذي هذذذيا العمذذذر العامذذذي اةسذذذر  عاذذذ  حقشقذذذ   نذذذأ ا شت ذذذد  سذذذرة  ت : ش،قذذذ   ن ن
إن ال ذذذذح  .  ،ذذذذاً  ت  مذذذذاً  ت  ،نذذذذاا شتمتعذذذذتن ، ذذذذح  نفسذذذذش  كاماذذذذ   ت م اقذذذذ :  عرذذذذاا

دابمذذاً نسذذ،ش  يذذي هذذي  ءن تالمكذذانلتنذذتي  ذذرتف الحشذذاة تالبمذذان ذذراً النفسذذش  ة  إنسذذان 
تمامذذاً كمذذا السذذعادة  ت التعاسذذ ء تالن ذذاا  ت الف ذذرء .. نتعهذذا تكشفهذذا تدر تهذذا تعتاماهذذا

(  ت الذذذذذيكترة  ت اةنت ذذذذذذ )تالر ذذذذذر  ت المذذذذذر ة , تال ذذذذذح   ت المذذذذذروء تالذنذذذذذ   ت الفقذذذذذر
إنهذا كمذا .. نسذ،ش  يذي ال ذكر تال ذتهر تالمفهذتم تالممارسذ  تالنتذابج إنهذا  مشعذاً . تهشرها

كًذد  ! يهذم إرادة الله يذي خاقذأ تمع بتذأ يذي  ن لأسذرة تاة،نذااء ،ذلن ا شهنذذتا لتمذذن هنذا ن
 .   ت شحبنتا إيا خ،رتا يي ،عو حااتهم ،عو المعاناة النفسش  المتفر   يي حشاتهم

 لأسرة النفسيةالصحة عامة مؤشرات 

متوازناة وكا ياة متكاملاة ءن ارسرع وارعواو اللأين يتمت ون عموما  بصاحة نفساية 

تبادو . . ي ال قل والأسم وا جتماع المدني مع الآخارين  اي الموا اف اليومياة المختلفاة

 :التاليةال امة عليهم  ي الاالب المؤشرائ 
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شحققتن حا اتهم ال ،شعش  الف رش  ،ما يشها الحا ذا  ال سذمش  المتنتعذ  حسذا  -1
مكانشذذذذذا  تحذذذذذدتد ال،شبذذذذذ  تا تماعاتهذذذذذا الم إن . دنشذذذذذ  التذذذذذي هذذذذذم  عرذذذذذاا يشهذذذذذا ذذذذرتف تا 

 .المرشو  ت المنحرف نفسشاً ش،دت يا ً  يي هيت المهم  ال خ ش 
 .اشهمعالم ح    متمتا ن رعفه مق،اتن  نفسهم كما هم يي التا ت ،قتاهش   -2
 .شدركتن تا ت  نفسهم تال،شب  المعا   دتن مذااة  ت تحرشف -3
دراكشذذذذذذ  تعا فشذذذذذذ   -4 تا تماعشذذذذذذ   ساسذذذذذذش  لاتعامذذذذذذر شمتاكذذذذذذتن كفاشذذذذذذا   سذذذذذذمش  تا 

إنهذذم ،ت ذذأ عذذام ش،ذذدتن  ذذادرشن عاذذ  .. ابش ذذا،ي مذذت مت ا،ذذا  تم ذذاكر الحشذذاة الشتمشذذ 
 .تلسشس ع  ا  إش ا،ش  مت ا خرشن

شتمتعتن ،تكامر ال خ ذش  دتن تنا رذا   ت نباعذا  نفسذش   ذكاش   ت سذاتكش   -5
 .تيكر
يهذذذذذم . القذذذذذرار شتمتعذذذذذتن ،اسذذذذذتق لش  من قشذذذذذ  ت،نذذذذذااة يذذذذذي ال خ ذذذذذش  ت ذذذذذناع  -6

تًلش   هذذتن  نفسذذهم ياتشذذاً ،ذذدتن ت،عشذذ   لشذذ  ت  تشا  ءشعتمذذدتن عاذذ   نفسذذهم تشتحماذذتن المسذذ
 (.   للآخرشن تاقابشاً يي ال،شب  المحش  )لامن،ها  اا تماعش  الخار ش  

ش،ذذذذدتن نذذذذامشن شتقذذذذذدمتن يذذذذي  خ ذذذذشاتهم تكفاشذذذذذاتهم  ت إمكانشذذذذاتهم ال خ ذذذذذش   -7
 .،استمرار

ماسةلو عة  الفةرد الةذي يتمتةع بش صةية نفسةية صةحية قبةل أكاةر مة  لقد كت  أبراهةام 
 :يلي مواصفات موا ية نسبياً لما ورد آنفاً هي ما   مسي  عاماً 

 .،اةمانالياتي كفاش  ال عتر  -1
 .تالتقششم الياتييي اامتر القدرة عا  الت، ر  -2
 . هداف حشاتش  تا عش  -3
 .التعامر الفعار مت التا ت -4
 .ال خ ش ( همتكامر تتنا)استقرار  -5
 .القدرة عا  التعام تالنمت من الخ،رة ا نش  -6
 .العفتش  تعدم التكاف -7
 .لحاا  تمتا ف الحشاة الشتمش  مناس،  العا ف  تالم اعر العا فش  -8
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 .التتابن يي ااست ا،  لحا ا  ال ماع  تاليا  الفردش  -9
 . ت تقتشر  ت ك، ( م،الذ )كفاش  الره،ا  ال سمش  ،دتن إسراف  -10

 لأسرة النفسيةالصحة مواصفات تفصيلية متكاملة 

   عذذذ ت لمً ذذذرا  ال ذذذح  النفسذذذش ء ياننذذذا نقذذذدم للأسذذذرة ترذذذشحاتمهمذذذا شكذذذن مذذذن الت
ا   ك رء المتا فا    ا،اش  التداترلفهم ت لمبشد من ا  :التالش الماف  

 :  وتشمل موايفائ مرلصحة المظهر الش صي - أ

 . ه ءليهاندرع ت رّ يحة الأسم عموما  وخلوه من ارمرا  أو  -1

نواارع البشاارع والوجااه عمومااا    اا  يباادو عوااو ارساارع شاااحبا  أياافر اللااون  أو  -2

 .ت ب المظهر

 .   أخنق و  أعلق بكرير. مناسبة الوزن ال ام للأسم بالمقارنة مع الطول -3

 .عاخي أو طيب الرالحة عموما  , الأسم ة انظ -4

س م بااوألااوان الأنااواع تناسااق المظهاار ال ااام ماان حيااث ال نايااة بالشاا ر ومناساابة  -5

 .وشكلها وتصميمها لحأم وطول الأسم

 .ة أو الهيئة ال امة خ ل المشييالمش ةعاخي -6

وانتهااااو   الحركاااائ الأسااامية بااادوا  باااالرأو وال يناااين والكتفاااين واريااادي ةعاخيااا -7

لآخاارين والو ااو  والألااوو و ااي وذلااك خاا ل ا تصااال مااع ا ..باررجاال والقاادمين

  .ا جتماعائ الخاية المحدوخع أو ال امة المفتوحة

 :  وتشمل موايفائ مرلصحة ال صائ  الش صية -  

 .السليم ويحة الرأي عموما  /التفكير المنطقي -1

 .الميول وال واطف أو ارحاسيس ال اخية المناسبة لظرو  المكان وال مان -2

 .الرقة الوا حة بالنفس -3

. البناو  ي الموا ف اليومياة  اي ارسارع والحاي والمدرساة وال مال والحيااعالتكيف  -4

 .يبدو هلأا التكيف وا حا   ي الت امل الوا  ي رعواو ارسرع مع أنفسهم ومع البيئة

 .ظهر والتفكير والسلوكما ستقرار النفسي ال ام بدون تشوش أو تنا ا  ي ال -5

 .التكلف أو الت ييفال فوية الواعية ال امة  ي الت امل وعدم  -6
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: التفاااهم مااع الآخاارين وتفهمهاام أو التو يااق بااين حاجااائ الاالأائ وحاجااائ الأماعااة -7

 .أسرع أو مأموعة أ ران  ي الدراسة أو الل ب  أو وظيفة أو مو ف خاص أو عام

القدرع المستمرع علق الت لم وتطوير اللأائ وا ستفاخع من موا اف وخبارائ الحيااع  -8

 .اليومية

 :  وتشمل موايفائ مرلجتماعيصحة السلوك الا - ت

ي تتطلب حيااخا  وا احا  مان تالت ايش مع الآخرين والموا ف الحياتية الأديدع أو ال -1

 .ارسرع أو اربناو

 والحي  ارسرع :  ي البيئة  الأارية الحياتية    والموا ف  الآخرين   مع التكيف  -2

 تراعي وهنا . وال امةوا جتماعائ المدنية الخاية  والدراسة وال مل أو الوظيفة 

وتأخلأ منهم وت طيهم بما يؤخي ءلاق تسايير  ..ارسرع واربناو رابائ وحاجائ الآخرين

 .أو تشايل الحياع اليومية لهم جمي ا  

بممارساااة ال اطفاااة والمياااول    التقااادير ا يأاااابي للآخااارين وارشاااياو  اااي البيئاااة -3

 . رحا  أو ح نا  : والسلوك ال اطفي المناسب  ي المو ف المناسب

 ق ماع متطلباتهاا عناد السالوك واا لت ام بأخ  ياائ وأعارا  و اوانين البيئاة  باالت -4

 .وعدم ا نحرا  أو الخروج عنها

: الطار ينم تهاّمشتركة  الت اون مع الآخرين  ي تحقيق حاجائ ورابائ ومصالا  -5

ثم مع الناو  ي الحي والدراسة وال مل   ارسرع واربناو مع ب وهم خاخل ارسرع أو   

ءن زواج ارب وارم هاو  اي جاوهره سالوك ت ااون ثام . وا جتماعاائ المدنياة المختلفاة

و ياامهم   تنشئة ارسرع لسبناو وال ناية بهم ثم ر اا ارسارع عان اربنااو وسا اختها بهام

هاي كلهاا    والدين وال ناياة بهماا عناد كبرهماا وتخلياد ءساميهما  اي الحيااععلق خدمة ال

 .سلوكيائ ت اون   يدركها الكرير منا  ي وا ع ارمر

مشاااركة الآخاارين  ااي ارساارع والدراسااة وال ماال والل ااب أو التر يااه والحياااع بمااا  -6

والشارب يملكون من رأي أو خبرع  أو مال أو و ت أو جهد أو ماواخ عينياة مرال اركال 

 ..والمواي ئ واللباو وايرها
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ب واهم للمسااعدع  اي شايو أو سالوك للنأااح أو الإنأااز لءن منا ارسرع واربنااو      

خون شرط أو مصاالا أو عوالاد مسابقة أو  حقاة , أو للآخرين  ي الحياع اليومية ..أكرر

 .هي سلوك مشاركة ءجتماعي

الحاي ومأموعاة ار اران أو الا م و ا ندماج  ي ارسرع والحياع ارسرية ثم  ي   -7

 اااي الدراساااة أو ال مااال أو الوظيفاااة أو الموا اااف الوطنياااة أو ال ملياااة أو ارخ  ياااة أو 

ءن انتماو ارسرع واربنااو لب واهم  .الصحية أو ال لمية أو الد اعية أو ايرها مما يوجد

رسارع اين أو لآخاراوءيرار كال مانهم    للآخرينوولسهدا  وال اخائ والحياع ارسرية 

علق نفسه ثم التوحية لهم بإعطالهم أ صق ما يملك أو يستطيع بالتاا ي عان حاجاتاه 

حتق لو أخ  ذلك ءلاق الماوئ عناد الاد اع عان الشار  .. ومصالحه الشخصية المباشرع

هااي كلهااا ساالوك ءجتماااعي يشااير باادون شااك ءلااق أعلااق خرجااائ الصااحة .. أو الااوطن

 .نسانالنفسية التي  د يتمتع بها أي ء

 :  وتشمل موايفائ مرلصحة ال ادات اليومية -ث 

خايااة عنااد الظاارو  ا  تصاااخية )أي أن تتناااول ارساارع واربنااو . صحح  المأمححل -0

 :الأاو يوميا  متوازنا  ومتكام   من حيث المحتو ( ال اخية  أكرر

واررز لحوم ومنتأائ ارلبان وبقوليائ وخوار و واكاه ونشاويائ مرال الخبا  / أحلاً  

موجاوخع  اي ارالأياة عموماا  وخاياة  والم كرونائ  وماو الشرب و يتامينائ وم اخن

و لاااي   جااادا  مااان الساااكريائ والحلوياااائ  ..وجااااه ع يااايد نيا  / أو  الخواااار والفواكاااه

 والدهون  

   من حيث الحأم  ي الوجبة الواحدع ثم /حثانةاً 

 .ئ اليوميةأي عدخ الوجبا  من حيث تكرارية المرائ /ثالثاً 

ن تناول الالأاو اليومي بمراعاع الم ايير الر ثة وحسب حاجة الأسم مان السا رائ ء    

ن عاكماا أن ابت ااخ ارسارع واربنااو . يشير ءلق يحة عااخائ اركال الحالياة  ريةوالحر

التدخين وتناول الكحول أو المخادرائ هاي أيواا  مؤشارائ ياحية نفساية مباشارع لكال 

 .منهم
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و  ت ياد عان ثمانياة بوجاه  أرباعبحياث   تقال سااعاته اليومياة عان . صحح  النحوم -2

ل النوم القليل يرهق ال قل والأسم  أما النوم ال الد  يادل علاق  قار الاوعي وخماو.. عام

 .ال قل بوجه عام

بالريا ة والتمارين الريا اية المباشارع ك نصار هاام مان . صح  الحوم  الةومة  -3

و السالوك الحركاي النشاط  اي المنا ل أو ال مال أو /أو ..عناير أسلوب الحيااع اليومياة

 .ال اخية المتكررع االدراسة خ ل أخاو واجباتها أو مسؤولياته

بحيث يبدو متوازنا  ومتكاام    اي عناياره   يلااي . صح  أسلوب الحةاة الةومة  -4

ءن التااوازن  ااي . أو يتساالط أحاادها علااق الآخاار  ااي مأريااائ وأنشااطة ارساارع واربناااو

ل والشرب والنوم والتر يه والدراسة وال مل وارخلأ وال طاو وال   ائ ماع النااو ارك

هاي كلهاا مؤشارائ ياحية رسالوب الحيااع    الحواخت وارشياو  ي البيئةالت امل مع و

 . رعواو ارسرعاليومية 

ءن ءرتفاع خرجة تقاطع أو ارتباط أسلوب الحياع اليومية لسسرع واربناو ماع أسالوب     

لحياع اليومياة ال اخياة للبيئاة المت اار  علياه أو المماارو عموماا  مان المأتماع  يأساد ا

الصاحة النفساية لسسارع واربنااو ورسالوب حيااتهم خرجة عالياة مان مباشرع بدون شك 

كا اااة ال وامااال والمؤشااارائ والموايااافائ لصااحة ايااار مباشااارع  ةاليااومي  ثااام بصااايا

 .لنفسيةالمقترحة آنفا  لمفهوم وممارسة الصحة ا

 

 

***** 
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 الموضوع الثاني

 لأسرةل النفسية الصعوباتمؤشرات مفهوم و
 

 النفسية صعوباتال مقدمة في مفهوم

نتش ذ  ع ذبهم عذن  ءإن رذعف  ت انهشذار الذدياعا  النفسذش  لذدى اةسذرة  ت اة،نذاا
 يذذذذذي ت القهذذذذذر  ت اب حذذذذذاف  ت الحرمذذذذذان البابذذذذذد  ..مقاتمذذذذذ  الرذذذذذذت  الخار شذذذذذ  لا،شبذذذذذ 

 ةدتن  ذذذذذدرتهم عاذذذذذ  المتا هذذذذذ  ال،نذذذذذاا ءءحا ذذذذاتهم لا،قذذذذذاا تالتقذذذذذدم التذذذذذي شتعررذذذذذتن لهذذذذا
تلتعذذرو اةسذذرة تاة،نذذاا  خ ذذشاً لحذذتاد   ت  مذذراو  ت .. لتحششذذدها  ت التذاذذا عاشهذذا

كمذذذا يذذذي النباعذذذذا  )خسذذذارة مادشذذذ   ت ا تماعشذذذ   ت ي ذذذر ت شفذذذي  ت دراسذذذي  ت  سذذذر  
س   ارهذذا النفسذذش  عاذذ  كذذر اة ذذراف تخا ذذ  اةسذذرش  تاانف ذذار تال ذذ س حشذذ  تذذنعك

 (.اة،ناا

نذد،ا  ش،دت عا  اةسرة تاة،ناا نتش   كذر م ذاهر المعانذاة النفسذش  التذي شعش ذتنها 
مذذذذن  م اذذذذ  هذذذذيت اارذذذذ را،ا  . انحرايذذذذا  سذذذذاتكش ت  خ ذذذذش  عاذذذذ   ذذذذكر ارذذذذ را،ا  
 .تاانحرايا ء اةم ا  المت بة التالش 

 بالانحرافات السلوكية الأسرة النفسية صعوباتأمثلة ل
 :إن  هم هيت اانحرايا  الساتكش  ت،دت م نف  يي  ر،ت يبا  هي ،اش اب     

إن     ذذذف  إنسذذذانش  ،مذذذا يشهذذذا السذذذاتو . الانحةةةراا عةةة  ال اديةةةة الإحصةةةائية -1
شتكتاذذتن %( 68حذذتالي )شعنذذي مع ذذم النذذاس . تتذذتبي إح ذذابشاً ، ذذش  عادشذذ  ءتالقذذدرا 

اًا الفبذذذ   ذذم نسذذ،  محذذد ..يذذي التسذذ  تدة  خذذرى تقذذت سذذا،شاً يذذي اةدنذذ  حشذذ  ش ذذكر هذذ
لعرذذذذتش  م عذذذذتداً ،هذذذذ ءسذذذذاتكيالت ذذذذحشة الالعامذذذذ  المنحريذذذذ   ت المرذذذذ ر،  المعنشذذذذشن ،

تنسذذذذ،  محذذذذدتدة  ال ذذذذ  يذذذذي اةعاذذذذ   ..اا تماعذذذذا  المدنشذذذذ  تممارسذذذذ  السذذذذاتو المذذذذدني
 عرذذاا هذذيت الفبذذ  عنذذد إن .. تسذذاتكشاً /  ت م ذذشرشن إلشهذذا ،ذذالمتفت شن تالمتهذذت،شن يكابشذذاً 

عتمذد عاشهذا يذي التذششذر ش ذكاتن النخ،ذ  اا تماعشذ  التذي شا  ءحسن العناش  ،هذم تت ذتشرهم
 .للأيرر
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شم ذر اانحذراف هنذا    سذاتو شخذري عذن . الانحراا ع  ال اديةة الاجتماعيةة -2
المعذذذذاششر العامذذذذذ  المتفذذذذس عاشهذذذذذا مذذذذذن الم تمذذذذت لات ذذذذذرف يذذذذذي متا ذذذذف الحشذذذذذاة الشتمشذذذذذ  

تلكذذن الم ح ذذ  التذذي ش ذذا اانت،ذذات إلشهذذا هذذي  ن السذذاتكشا  المعشارشذذ   ذذد .. المتنتعذذ 
( نسذ،شاً عاذ  اة ذر)تتذشر من ت    خر يي الم تمعا  المحاش ء ناهشو عذن اخت يهذا 

شعت،ر ساتكاً عادشاً  ت مق،ذتاً يذي ،شبذ ء  ذد شعذدر منحريذاً  يما . خر إل من م تمت عالمي 
 . ت محرماً يي  خرى

إن سذذذذذذاتو العذذذذذدتان تالذرذذذذذذا تالقتذذذذذر تااهتشذذذذذذار . ء أو عةةةةةةدم التكيةةةةةاسةةةةةو  -3
تمحذاتا  اانتحذذار تالا ذذتا لامخذدرا  تالكحذذتر لاهذذرتا مذذن التا ذتء هذذي  م اذذ  لسذذاتو 

  ت ستا  ت عدم التكشفاانحراف 
ش،ذذذذذدت  يذذذذذراد هذذذذذيت الفبذذذذذ  كبش،ذذذذذشن يذذذذذي م هذذذذذرهم ت نفسذذذذذهم . الكآبةةةةةة الش صةةةةةية -4

اًا ،ذلنهم مرشرذتن عقاشذاًء إا  ن  ت،ذالر .. تع ،ش شن يي  خ شاتهم هم مذن ت ذخش  هذ
مذذا ش،دتنذذأ مذذن سذذاتو هشذذر مذذدني شرذذعهم رذذمن يبذذ  اانحذذراف السذذاتكي الذذي  ش ذذذا 

 .عمر العامي اةسر ع  أ عشادشاً رمن اهتمام هيا ال

 الأسرة النفسية باضطرابات الشخصية صعوباتأمثلة ل
هذذي نذذتي مذذن اارذذ را،ا   Personality Disorders اعةةةرابات الش صةةيةإن 

ً ر سذذا،اً عاذذ   ذذدرة عرذذت اةسذذرة لات ذذرف يذذي الحشذذاة الشتمشذذ  ،اةسذذرة  العقاشذذ  التذذي تذذ
تت ذذذت  لدر ذذذ  حذذذادة هشبتذذذأ ال ذذذذكاش   ..تالعمذذذر تالمدرسذذذ  تالتعامذذذر اا تمذذذاعي العذذذام

رًس ،ذذدتن  ذذو حشاتذذأ  ءتمشتلذذأ الفردشذذ  يذذي  تانذذا عدشذذدة مذذن  خ ذذشتأ ءتالسذذاتكش  تتذذ
 . تماعش الخا   تاا

يذذي (    شمكذذن م ح تهذذا ت شاسذذها)،ذذدت ارذذ را،ا  ال خ ذذش  تارذذح  لاعشذذان تت 
. الك،ذذر خذذ ر الر ذذد مذذتتتسذذتمر  ءء(المراهقذذ )عمذذر ال فتلذذ  المتذذلخرة  ت ال ذذ،اا الشذذايت 

المعذالج النفسذي اا تمذاعي  شذاس هذيت اارذ را،ا  ،در ذ  / تمت هيا شمكن لامخذت  
 .سن ً ( 26)ت ت ش  ،عد عمر معالش  من ال

ت،شنمذذا تعذذتد  سذذ،اا ارذذ را،ا  ال خ ذذش  الذذ  اخذذ ا  ،شتلت شذذ  ترا شذذ   ت ،شبشذذ  
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يي  سم الفردء تتر،تش  مرت،   ،تن بتأ يذي اةسذرة تالمدرسذ  ت،ت ذترت اا تمذاعيء يذان 
 ءكشذ اتابدر  ء ذرس الذنفس تحاشاشذ  :ع ي هيت اار را،ا  شذتم ، ذرس نفسذش  هال،ذاً م ذر

. تالذ ذذتالتش  تهشرهذذا ءالمررذذش  شذذا تاةتل ءتم متعذذا  التذذدرشا ءالسذذاتكش  -تابدراكشذذ 
 .ت،اةدتش   حشاناً  خرى

مذت عرذت اةسذرة بشذادة مهذارا  تعامذر :  مذرشنتحقشذس إلذ  العذ ي النفسذي تشهذدف 
تت ذذذذتشر  ءالتكشذذذف النفسذذذش / ال،شبذذذ  ،اعذذذادة تلسذذذشس تتقتشذذذذ  ت ذذذشان  الذذذدياعا  ت لشذذذذا  

 ذذم مهذذذارا  التفاعذذذر  ءءني يذذذي المتا ذذذف الشتمشذذ  المتنتعذذذ  لانذذذاسعذذادا  اا تمذذذاي المذذد
 .ال،ناا مت ا خرشن

،ذالعتدة الذ  العادشذ  السذاتكش  : شستعشد الفرد نتش ذ  يلذو عايشتذأ النفسذش  اا تماعشذ 
 .المتعارف عاشها يي ال،شب  المحاش  تلدترت المفشد يي الم تمت

 :لتاليةإ  أعراض اعةرابات الش صية  تبدو بالأمالة ا

تنا رذذذذا  تت ت ذذذذذا  تارذذذذذح  يذذذذذي المشذذذذذتر تالسذذذذذاتكشا  يذذذذذي مختاذذذذذف  ت ذذذذذأ  -2
 .تحاد  ( نس،شاً )تمستدشم /  تالت رف ابنسانيء تيلو ، كر متتا ر   فتمتا

 :تانحرايا  ساتكش  يياعدم مرتن   -2

 .عرت اةسرة سالشا ابدراو يي يهم اليا  تا خرشن تالمتا ف التي شعش ها * 

 نتاعهذذذذذذا تحذذذذذذدتدها تك ايتهذذذذذذا تالقذذذذذذدرة عاذذذذذذ  إنتا هذذذذذذا مذذذذذذن حشذذذذذذ  .. اانفعذذذذذذاا * 
 .تااست ا،  المناس،  للآخرشن عاشها

 .الت ريا  اا تماعش  الشتمش * 

 .ر،  النتابي الفردش * 

لشذذذذا  الحشذذذذاة اا تماعشذذذذ   معاش ذذذذ  خ،ذذذذرا  تارذذذذح  مذذذذن ااكتبذذذذاا المعشذذذذس  -3
 .ابنسانش  اةخرىتالمهنش  العماش  تالم اا  
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تناتر المهدبا  تالمخذدرا  تالكحذتر  ت ابدمذان عاذ  سذاتكشا  تمذتاد  خذرىء  -4
 .تاا تماعش  لا،شب / ،عشداً عن العادش  الساتكش   ت عرت اةسرةتلخي 

 :Conduct Disorders    اعةرابات التصرا –تصنيا بديل 
مذذذذن  اة،نذذذذاانشهذذذذا ارذذذ را،ا  الت ذذذذرف هذذذذي م ذذذذاكر سذذذذاتكش  تعا فشذذذذ  معقذذذذدة شعا

اًا ،السذذذشبشن  ت المنحذذذريشنء شمكذذذن ت،تشذذذا هذذذيت .   فذذذار ت ذذذ،اا شذذذايعشن ش ذذذار لم ذذذر هذذذ
 :اار را،ا  يي اةنتاي التالش 

 :م ر ال دوا  على ان ري  -أ
 .ديت تتهدشد تمراشق  ا خرشن -1
 .ال،دا ،الررا تاله تم ال سد  -2
تال،نذذادس يذذي  ءالسذكاكشن ت ذذ اشا الب ذذاياسذتعمار اةدتا  الحذذادة  ت اةسذذاح  م ذذر  -3

 .الحاا  المت ري 
 . ساتة التعامر -4
 .تهمالسر   القسرش  من ا خرشن خ ر م ادي -5
 .تخاقشاً / إ ،ار اةيراد عا  عمر   شاا ا ش شقتنها  سمشاً  ت  -6
 :م ر ت ري  الممتلكات - 
 .التخرشا ،ا عار النار يي الممتاكا  -1
 . شم الممتاكا التخرشا ،تح -2
 .ال داع والسرقة والكذ  -ج
 . ت السشارا  ت المكاتاالمنابر سر    -1
تًلش  ءالكيا لاح تر عا   يا  ت ره،  -2  . ت لت نا تا ا  ت مس
كمذا شحذد  عنذد سذر   التامشذي  ذشباً مذن دري  ءالسر   ،دتن متا هذ  ال ذرف المعنذي -3

 .الت ارش   حد اة ران يي الف رء  ت السر   من المح  
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 :م ر انتهاك الت ليمات والأحكام -د
 .معارر  اةسرة متالسهر المتلخر لشً   -1
 .الهرا من ال،ش  -2
 .الذشاا المتكرر عن المدرس  -3

 تحسين الصحة النفسيةلتطورات عيادية معاصرة 

 (علم نفس تطوّر الآليات الدينامية الجسمية)

يذذي معهذذدها     Lisbeth Marcherر ك  مذذار   امذذ  العالمذذ  الدانماركشذذ  لشب،شذذ      
المتخ ذذ  يذذي كت،نهذذاهنء ،تخ ذذي ال ذذرس تالن رشذذا  التقاشدشذذ  يذذي عاذذم الذذنفس تعاذذم 
الذذذنفس العشذذذاد  التذذذي تقذذذتم عاذذذ  التعامذذذر الاف ذذذي تتحاشذذذر  لشذذذا  الذذذدياي النفسذذذي لذذذدى 

 ..تمذذن  ذذم ت ذذحشة مذذا شاذذبم يذذي حالتذذأ ءمذذن   ذذر يهذذم ترذذعأ تم ذذاكاأ عرذذت اةسذذرةء
ال   خرى  دشدة تعتمد عا  دراسذ  ا لشذا  الدشنامشذ  الحركشذ  المتم اذ  يذي الم متعذا  

 .العراش  المنت رة ع،ر ال سم ابنساني من الر س تحت  القدمشن

ت ذابف نفذس سذاتكش  ،تتن  الن رشذ  الحالشذ  عاذ   ن كذر م متعذ  عرذاش  تقذتم 
دًشذذذاً يلذذذو الذذذ  تم ءمحذذذددة عنذذذد حالتهذذذا ال ذذذحش  الكايشذذذ  تذذذت عرذذذت اةسذذذرة ،ال ذذذح  م

 مذذا عنذذذدما ش ذذشا الم متعذذا  العرذذذاش  . النفسذذش  يذذي  خ ذذشتأ تتعام تذذذأ مذذت ال،شبذذ 
عاذذ  ت ابفهذذا الذذنفس حركشذذ  يلذذو نعكس شذذ ..ت ماعذذا ء إخذذ ا  عرذذتش / يذذرادى  ت 

 .النفسش  تأت،النتش   تدهتر  ح ءالن ا  البابد  ت الرعف  ت اانعدامحاا  من 

ت اةسذذرة ل ذذحتأ النفسذذش ء شقذذتم المخذذت  العشذذاد  ، ذذرس تمذذن   ذذر اسذذتعادة عرذذ
 Bodynamic Somatic Developmental( العرذاش )ا لشذا  الدشنامشنشذ  ال سذذمش  

Psychology( الذذذذذذذذنفس سذذذذذذذذاتكي)،دراسذذذذذذذذ  تتحاشذذذذذذذذر الترذذذذذذذذت ال،شتلذذذذذذذذت ي تالذذذذذذذذت شفي  ء
 ت  ء ت  ذذحش  مناسذذ،  ءمتدنشذذ  رذذعشف : در ا  عماهذذالذذلم متعذذا  ال سذذم العرذذاش  ت 

ت،عذد تنفشذذي هذذيت الخ ذتا  العشادشذذ  تتحدشذد مذذتا ن القذذتة . ابذدة م ت ذذ  لا ذح  النفسذذش ب 
تالرذذذعف يذذذي الم متعذذذا  العرذذذاش ء ش،ذذذد  المخذذذت  مذذذت عرذذذت اةسذذذرة يذذذي عماشذذذا  

الت ذذذابف الحركشذذذ  المقذذذررة عاذذذ  التحسذذذشن ال،شتنفسذذذي لاعرذذذ   المعنشذذذ  حتذذذ  شح ذذذر 

o b e i k a n d l . c o m



 
217 

 

التذذالي  ،شعذذ  تعمذذر  مترذذتية يذذي الترذذن. تاسذذتعادتأ لا ذذح  النفسذذش  الم ات،ذذ  ءءلهذذا
مبشذذد معاتمذذا  هذذيت ال رشقذذ   ت  سذذالشا  ت متا ذذت العذذ يء تل. ال رشقذذ  العشادشذذ  ال دشذذدة

 .المترتيشمكن الر تي ال  العناتشن المدتن  يي نهاش  

 

 

                                 ***** 
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 الموضوع الثالث

 خلال الطفولةالصحية مراحل تطوّر الهوية الشخصية 
 الدينامية الجسمية الآلياتبنظرية 

 

 مقدمة

،ذت ن،مراحاهذا السذ،ت الحالشذ ء ت Marcher  Lisbethإن  همشذ  ن رشذ  لشب،شذ  مذاركر 
: يذذذي التا ذذذت مذذذن اتفا هذذذا العذذذام مذذذت مختاذذذف الن رشذذذا  المعرتيذذذ  يذذذي عاذذذم نفذذذس النمذذذت

 . ال سمش  تابدراكش  تالحركش  تالاذتش  تاا تماعش  تال نسش  تابنفعالش  تالخاقش 

متمذذذذاً النفسذذذش  تالسذذذاتكش  ععرذذذت اةسذذذرة  ذذذذح  عاذذذ  ر،ذذذ  مذذذاركر  تركشذذذبتلكذذذن 
 ذذذح  الت ذذذابف الحركشذذذ   عاذذذ  مذذذدىت  ء، ذذذح  م متعذذذا  العرذذذ   ال سذذذمش  عنذذذدت

عاذذذذ  عذذذذ ي كامذذذذا لذذذذبمء  ذذذذم العمذذذذر  ..ششرشذذذذ  المختافذذذذ  لهذذذذيت الم متعذذذذا  العرذذذذاش عتالت
خذ ر  فتلتذأ  ى عرذت اةسذرةالتي تكتن  لد( القتى العراش )تت حشة تتن ش   تاها 

ل ذذرس الاف شذذ  التقاشدشذذ  ا ة  ذذحتأ النفسذذش  ،عشذذداً عذذنسذذتعادإمذذن   ذذر  ءءت ذذ،ا،أ الشذذايت
ت ذكر  مشعذاً يتحذاً  ..ر الم دش  حشناً تاةدتش  الكشماتش  المتداتل   حشاناً عدشدة  خرىهش
داً لا ذذذذح  النفسذذذذش  تال ذذذذا النفسذذذذيء حشذذذذ  نن ذذذذة اةسذذذذرة ،مبشذذذذد اب ذذذذ ي عاذذذذ  شذذذذ د

تااسذذذتفادة منهذذا كامذذذا ر    مترذذتيال اتفا ذذشاها مذذن خذذذ ر العنذذاتشن المريقذذذ  ،ذذلخر هذذذي
 .مناس،اً يلو

 الجسمية لعضو الأسرة ويّة الشخصيةتطوّر الهمراحل 

،ذذذأ مذذذن متا ذذذفا  نتعشذذذ  حسذذذا  متذذذتتت ذذذت ر الهتش ذذذ  ال خ ذذذش  لا فذذذر ،كذذذر مذذذا تت
 Bodynamicعاذذذذذذم نفذذذذذذس ت ذذذذذذتر ا لشذذذذذذا  الدشنامشذذذذذذ  ال سذذذذذذمش  : الن رشذذذذذ  الحالشذذذذذذ 

Developmental Psychologyشاي ء ع،ر س،ت مراحر نترحها ،اش اب يشما: 

المخلوق وهو لد  هلأا يتكون (. شهور 3عمر  –الحمل )الش ور بوجوخ اللأائ  -1

 ي بداياته ارولق خ ل الحمل لتس ة أشهر والو خع ثام أثنااو الر ثاة أشاهر ارولاق مان 

 .«زقر  وحي ي  »ال مر  ءحساو بأنه موجوخ 
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ل يخبر الر ايع خا (. شهرا   18 –عمر شهر واحد )خبرع الحاجائ ارساسية  -2

 .هلأا ال مر مأموعة من الحاجائ ارساسية لبقاله الأسمي اليومي

يبدأ الطفل خا ل هالأا ال مار باالتحرك (. شهرا   31-8عمر )الش ور با ستق ل  -3

بواسااطة المهااارائ الحركيااة التااي يمتلكهااا باادوا  بااال حف   خااارج البيئااة المباشاارع لااه

وارخااالأ وال طااااو والاااركا  وانتهااااو بمهاااارائ النظا اااة واللبااااو  والو ااو  والمشاااي

ءن البدايائ ارولق لنا وع الطفال ل ساتق ل الشخصاي عان . والتنقل من مكان الق آخر

 .ارسرع ثم ال الم الخارجي تتبلور  ي هلأه المرحلة

لتركيا  ايبادأ الطفال  اي هالأه المرحلاة ت لامّ ( سانوائ 4-2عمار )وين الإراخع كت -4

 .خاية وال امةوالت بير وممارسة القوع  ي ع  اته ال

يباادأ الطفال هنااا باات لم الحااب (. ساانوائ 6-3عمار )الإحسااو بال اطفااة والحااب  -5

 .ال اطفي وخمج أو ربط مشاعره القلبية بأحاسيسه الأنسية

يات لم الطفال  اي هالأه المرحلاة  هام البيئاة (. سانوائ 9-5عمار )تشكيل ار كاار  -6

أو اساااتخدام القواعاااد / كماااا يااات لم أسااااليب الت امااال ماااع  .المحيطاااة مااان خااا ل التفكيااار

 .وارحكام وال اخائ وارعرا  والنظم الرقا ية

يأاد الطفال  اي هالأه المرحلاة (. سنة 12-7عمر )ومن خ ل البيئة / ال مل مع  -7

نتيأاااة ت لماااه مهاااارائ ال واااوية  اااي   خورا  لاااه  اااي البيئاااة ا جتماعياااة والمدرساااية

ومن خ ل استط عه لنوازع   ران والموا ف الخاية وال امةمأموعائ ارسرع وار 

ورابائ المنا سة والتسوية مع الآخارين  كماا ياتمكن الطفال هناا مان تحصايل وبراعاة 

 .مهارائ عالية  ي التفكير والت امل مع الآخرين

 نظوة عام  على الوظائف النفسة  للمجموعات العملة  في الجسا الإنساني

 لمجموعات الععلات الأمامية ملخص الوةائف النفسية(:  0 )توعيحات الشكل 
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استقبال الت بيرائ وا نطباعائ الخارجية وءرسال أو الت بير عن : عو ئ الوجه -1

الإشارائ ا جتماعية وا نف الية من حيث المشاعر الشخصية والب د ا جتماعي من 

 . ي المو ف الآخرين والرابة  ي التحكم

التركياا  والتكيااف مااع المنبهااائ الخارجيااة والتخطاايط : وارذنااينعواا ئ ال ينااين  -2

 . صير وطويل المد 

الت بياار اللفظاي وخماج وخ اع الماالأياّئ ا نف اليااة : ساانسعوا ئ الفكاين والفام والل -3

 .والأسمية استأابة للملأاق وعملية الهوم

فكيااار والأساام  والت الت بياار اللفظااي بالحااديث وتوازن الاارأو: عواا ئ الحنأاارع -4

 .والش ور

 .السحب أو الشد للأسم والوم: عو ئ الكوع -5

 .لق الحركياارخلأ وال طاو وتباخل الفتا وال: عو ئ اللأراع -6

 اابط التصاار ائ ا جتماعيااة وال   ااائ الشخصااية مراال ت ااديل : عواا ئ الرسااخ -7

 .السلوك لم ومة المو ف

القادرع علاق والمساك  والبحاث عان ارشاياو  واللماس  : والكاف  عو ئ اريابع -8

 .كما تخدم ك امل هام ل ستي اب الحركي .ارخلأ وال طاو

تنقيا أو ت ديل التركي  والإحسااو لم وماة الت بيارائ : عو ئ الإبهام والخنصر -9

الآنياااة للأسااام  تشاااكيل الاااربط أو التوايااال السااالوكي وتساااتخدم  اااي مهاااارائ القاااراوع 

 .والكتابة

البااادو باااالتحرك لسماااام  والساااماح للأسااام با تصاااال الحساااي : الاااورك عوااا ئ -11

 .والحميمي

الشااا ور بالقيماااة والقاااوع  اااي ا تصاااال الحميماااي والشاااكلي : عوااا ئ الصااادر -11

 .بالآخرين
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 بط الحادوخ الشخصاية  اي ع  اائ القارب والب اد مان : عو ئ الفخلأ والركبة -12

 .الآخرين  وجمع النفس م ا  و بط الحركة لسمام

 .الرابة  ستقبال ومواجهة الوا ع: عو ئ اريابع والكاحل -13

 ت ويد الأسام بفاراغ للتنفايس –الش ور بامت و اللأائ : عو ئ الت رّق ارساسية -14

 .الصيانة اللأاتية-والتنقية

وارتفااع الطا اة الأسامية كماا  بط مستويائ انخفا  : عو ئ الت رق الرانوية -15

 . ي الت بير ا نف الي والأهد الأسمي

 اابط أو احتااواو المشاااعر وارحاساايس الداخليااة وطا ااة : عواا ئ الاابطن ال ليااا -16

 .وانف ا ئ الهوم

  تصار للعر الفارخ اشامالتوايل الحميماي  والاتحكم  اي : عو ئ البطن الدنيا -17

 .الآخرينأو ما يش ر بتصر ه نحو  هنوازع ي و

المشااااعر الأنساااية واحتاااواو ارحاسااايس الداخلياااة : عوااا ئ الإحسااااو الأنساااي -18

 .ال ميقة والمشاعر الحسية والأنسية

 .ملخا الوظائف النفسية للمجموعات العضلية الخلفية(:  2 )توضيحات الشكل 

حمااال الااارأو الاااق ارعلاااق  والت بيااار عااان الإراخع وا عتااا از : عوااا ئ الر باااة -1

 .الشخصية وعنفوان

حمل ارثقاال  والمحا ظاة علاق تاوازن الأسام عناد حيارع أو : عو ئ الكتف ال ليا -2

 .ت رر القدمين

  وتااو ير الحمايااة اللأاتيااة  بالتصاار ( الاانفس)ربااط الااروح : عواا ئ الكتااف الاادنيا -3

 .وبلورع الإحساو بالمأال الشخصي  والقدرع علق استقبال الدعم من الآخرين

 .والمسك من ب د  والرمي  الد ع ب يدا   :عو ئ الكوع -4
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تنساايق ساالوك التكياّاف  ااي وتاارك أو تحرياار ارشااياو  : عواا ئ الرسااغ المقرباّاة -5

 .الحدوخ الشخصية للفرخ والويول للناو وارشياو

المحا ظاااة علاااق الحااادوخ الشخصاااية والهوياااة الأنساااية : عوااا ئ الاااورك المب ااادع -6

 .والتوازن الفرخي

تو ير الوعي الحسي والأنساي والمؤشارائ ا جتماعياة : نف اليةعو ئ الورك ا  -7

 .والحدوخ الشخصية

والقاادرع علااق   وونتصاااب القامااة والألاا تااو ير القااوع : عواا ئ الااورك الحركيااة -8

والقادرع   ل والقادرع علاق الإنأاازا نحناو الق ارمام  وو ف الحركائ لسماام  والتحمّا

 .علق تحمل الو وع أر ا  

الإحسااااو با تصاااال والمشااااعر الحساااية والأنساااية : الاااورك الحميمياااة عوااا ئ -9

 .الحميمية

الإحساو بالقيمة اللأاتياة  وتاو ير حركاة الب اد والقارب مان : عو ئ  رب الإبط -11

  مفايل الكتف  وتو ير المأال الشخصي لسنشطة مع الآخرين خا ل ا تصاال م هام

 .شدّ والمسك أو الواللمس والد ع 

المحا ظة علق الأسام  الما  ا نتصااب طاوي   والقادرع : ال موخ الفقريعو ئ  -11

 .علق تحمل الواوط ا نف الية والفسيولوجية الأسمية

 .اختيار ا تأاه الحركي و بط الحركة الق ارمام: عو ئ الركبة الوابطة -12

تااو ير القاادرع علااق الو ااو  علااق القاادمين والحاا م : عواا ئ الركبااة الحركيااة -13

 .للأاتي والقدرع علق الح م وتحمل الو وع أر ا  ا

 .حفظ التوازن الشخصي  ي تفاعل المأموعائ: عو ئ التوازن الشخصي -14

  ارر بالخطو علق تو ير القدرع علق الإحساو : عو ئ اريابع والقدمين -15

 .الدعم والقوع من ذلك الإحساووالش ور بارمان و
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 الذات الجسميةوظائف 
،نذذاا عاذذ  مراحذذر ت ذذت ر الهتشذذ  ال خ ذذش  الذذنفس  سذذمش  لن رشذذ  عاذذم نفذذس النمذذت 
 ال سذذمي العشذذاد  تالت ذذابف النفسذذش  لم متعذذا  العرذذ   ال سذذمش  اةمامشذذ  تالخافشذذ 

ء ت ذذرا العالمذذ  الدانماركشذذ   ذذاح،  هذذيت الن رشذذ  تاةسذذاتا العشذذادششن يذذي ال ذذح   نفذذاً 
ربشسذذذذ  لاذذذيا  ال سذذذذمش  المت ذذذترة لذذذذدى عرذذذت اةسذذذذرةء تهذذذذي ت ذذذابف  ةع ذذذذر  ءالنفسذذذش 

 :،اخت ار كما شاي

،ق،ذتر دعمهذذم النفسذي تال ذذعتر ،هذم تانفتذذاا القاذذا  الووربط مووع الآخوورين/ التواصوول  -2
 .لهم

محذدد يذي الحارذر الذي  شعش ذأ تنحذت  التمكن من اتخاذ وعع أو موقف شخصوي -1
القذذشم تالعذادا  تالتكشذذف المسذتمر مذذت نحذت الحشذاة المق،اذ ء تالتلمذذر مذن   ذذر الت ذرفء ت 

 .ال،شب 

تذذذذتابن الم ذذذذاعر تاةحاسذذذذشس ال خ ذذذذش  ،المقارنذذذذ  مذذذذت تت عذذذذا  : م ذذذذر التوووووازن، -1
تالتذذذذذتابن ،ذذذذذشن الم ذذذذذاهر  ت  ذذذذذاهر  التفذذذذذذاع    ءتيذذذذذي  مذذذذذت الذذذذذنفس معذذذذذذاً  ءا خذذذذذرشن

رسذذذذ   دابهذذذذاء تالتذذذذتابن يذذذذي ابحسذذذذاس ،الذذذذيا  تمما عنذذذذداا تماعشذذذ  تاانفتذذذذاا تالذذذذتفهم 
العرذذذذذتش  يذذذذذي ال ماعذذذذذ   ت الم متعذذذذذ ء تالتذذذذذتابن يذذذذذي إدارة الرذذذذذذت  النفسذذذذذش  تحذذذذذر 

 .م اكاها

دمذذذذج عنا ذذذذر الذذذذيا  الداخاشذذذذ  معذذذذاً يذذذذي ع  تهذذذذا مذذذذت الخذذذذاريء  :تركيووووز الووووذات -2
 .تابحساس ،القشم  الياتش  ءتالمحاي   عا  النفس  يي مختاف اةدتار الحشاتش 

مذت ابحسذاس  ءالم،ذد عاذ  القدرة عا  ال متد يي المت ف  ت  :الصمود والواقعية -5
تالع  ذذذذ  التا عشذذذذ  مذذذذت ال،شبذذذذ   ذذذذم الع  ذذذذ  التا عشذذذذ  مذذذذت  ء،ذذذذالقتة تحذذذذس الذذذذدعم يذذذذي يلذذذذو

 .شا انالرتح

تالع  ذا  ال خ ذش   الفوردي تشكيل الحدود الشخصية الخاصوة بالمجوال الحيووي -6
 .الخا  المناسا خ ر هيت الع  ا مت ا خرشنء تالحبم الياتي يي تحدشد الم ار 
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 ءتااسذتشعاا ابدراكذي تيهذم اة ذشاا التفكير من خلال عمليات وسولوكيات التكيوف -7
 ذم القذدرة عاذ   ءتالذتمكن مذن التا ذت ،ت ،شذس ابدراكذا  ال خ ذش  يذي المتا ذف المختافذ 

 .التخ ش  تالتلمر تتتابن اةمتر

سذ،ر تالمتا ذف المناسذ،  ت، ءتش  ال سم تاحتتابها،ناا  ا   تحش، إدارة الطاقة الذاتية -8
 . م إدارة الرذت  تالقدرة عا  احتتاا تتتابن اليا (    استخدامها ال،ناا)لتحرشرها 

تالقذذدرة  ءالحذذبم الذذياتي يذذي اةدتار ال خ ذذش  ،الحشذذاة الشتمشذذ : م ذذر التعبيوور الووذاتي -2
أ تالقرار  .عا  ااختشار ت ح  التت  

 ءتااسذذتمرار معهذذم ءكالقذذدرة عاذذ  الت ذذتر للآخذذرشن :الاجتموواعي المناسووبالبعوود  -22
تال،عذذذد المناسذذذا مذذذذنهمء تالقذذذدرة عاذذذذ  / تالمحاي ذذذذ  عاذذذ  القذذذذرا  ت  الذذذياتيء تالتماسذذذو

تعذدم الت ذذدد  ت  ءتاانفتذاا العذذام ء(،ذالقتر ا كامذذا شناسذا)اةخذي تالع ذاا تالذذديت ،عشذداً 
 .خرشنالت اا يي التفاعر تالمتا ف مت ا 

 صحة الأسرة النفسية وطريقة الوظائف العضلية العيادية
تتحدشذذد مسذذتتشا   ءعاذذ   شذذاس ا لشذذا  العرذذاش  يذذي ال سذذم ءتقذذتم ال رشقذذ  الحالشذذ 

،تاسذ   مقشذاس ،تسذت ( تالخافش  التاردة  نفاً اةمامش     الم متعا  العراش  )كر منها 
العرذذ    ت ع اهذذا الحركذذي  ر،ذذت دنشذذا ت ذذشر إلذذ  خمذذتر  ت رذذعف : در ذذا  متتا،عذذ 

شتتسذ  . حشتشتهذا  ت ن ذا ها الحركذي البابذدلالعماي  حشاناًء  ذم  ر،ذت عاشذا ت ذشر ،المقا،ذر 
الم متعذذذذذا   أمسذذذذتتى حشذذذذاد  تكذذذذذتن يشذذذذ ءالمسذذذذتتشا  اةر،ذذذذت الذذذذذدنشا تن شراتهذذذذا العاشذذذذذا

 .العراش  يي  يرر حااتها ال حش  المتفابا  ساتكشاً تنفسشاً 

ي رعواو ارسرع خال و ئ وأخوارها  ي السلوك الفر ةنشطأوبينما تكون       

خاوية و  يفة اير منتأة لمتطلبائ الموا ف ارسرية والمدرسية   بالمستويائ الدنيا

أو   والحياتية اليومية   إنها أيوا   ي المستويائ ارربع ال ليا  تكون مشوشة وعايفة

 . ملية المختلفةطااية اير هاخ ة  ي الت امل مع هلأه الموا ف ال

ت مد ارسرع مع الم الج النفس جسمي بفح  مأموعائ    ي الحالتينو      

الفيسيولوجية   هاتوالتحقق من يحة حا  ..واحدع ب د ارخر   ال و ئ الأسمية
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  ومن ثم  راوع نتالج ا ختبار للخارطة ال ولية ةالمطلوب ةوالسلوكي ةها النفسيواتوأخا

نشيط الوظالف والمهارائ التي ا تقدتها أو اعتراها القصور وءعاخع ت   الأسمية

 .والوهن  ي أخاواتها المطلوبة

تتتم ال رشق  العشادش  الحدش    ع ت يي التحقس من حال  ال ذح  النفسذش  ةعرذاا 
تمهشذذداً لتحسذذشن مذذا شاذذبم يذذي ترذذت ت داا الم متعذذا  العرذذاش  المعنشذذ  ،نتذذابج  ءاةسذذرة

 :لعراش  تالنفسش  الساتكش ء ع،ر     مراحر ربشسش  هيالقشاس تااخت،ارا  ا
والتحدت المفصّل م ه حول حالتاه الصاحية الأسامية  مقابلة عوو ارسرع شخصيا   -2

ماع ا حتفااظ بساأ ئ وتساأي ئ كال ماا يأاري  اي مرال   والنفسية السلوكية الراهناة

 .هلأه المقابلة

بأسم عوو ارسرع بواسطة ا ختبارائ الصحية   ح  الخارطة ال ولية -2

 الأسمية  ال ولية  الخارطة  تفاييل    راوع  ثم   المناسبة  والسلوكية  والنفسية 

 الجسم الإنسانيالمستويات الوظيفية التسع للمجموعات ال علية في 
 استجابات عضلية زائدة استجابة مناسبة   ضعيفة عضلية استجابات 

 4  3  2  1  *م        4ض 3ض 2ض 1ض

 

 مت طلة أو   يفة لشدتها يحية مأدية  مت طلة أو   يفة

هش،ت،  
عراش  
تساتكش  
 حادة

حال  عراش  
تساتكش  

نفسش  لما  ،ر 
 التعي

تعي عراي  
 تساتكي  حي

حال  عراش  
تساتكش  

نفسش  لما  ،ر 
 التعي

هش،ت،  عراش  
تساتكش  نفسش  
 لما  ،ر التعي
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ت خش  / اخت،ارا  تتحاشر 
تتن ش  /  م ت تشر  ت 

 عراي تنفسي ساتكي

المحاي   عا   
الترت الراهن 

 ترعاشتأ

ت خش   م / اخت،ارا  تتحاشر 
تخفشف تر،  اةن م  العراش  

 لمبشد من ال ح  النفسش 

 بابدة/ مناس، ء    ب/ رعشف ء    م/ و:   تترشحا *  
                                                         مقشاس اخت،ار  متدري  لشا  ت ن    الم متعا  العراش  : 3 كر 

 ت  ارها يي ال ح  النفسش  للأسرة تاة،ناا
ا

عها تتكذذذذذتشن ان ،اعذذذذذا  اترذذذذذ،التحاشذذذذذر تالت ذذذذذخش  تالتفسذذذذذشر المترذذذذذتعي المذذذذذن م ة
،نذاا عاذ  الخ ذتة  ت المرحاذ  الحالشذ  تسذا،قتها  ءلاتحسذشنتتت شها  ت حشحش  مناسذ،  

 .المرحا  اةتل 

( الذذذذذذذنفس سذذذذذذذذاتكي) ت ذذذذذذذتشر خ ذذذذذذذذ  ع  شذذذذذذذ  لاتحسذذذذذذذذشن العرذذذذذذذاي تالذذذذذذذذت شفي -1
تتنفشذذذي هذذذيت الخ ذذذ  حتذذذ  تح ذذذشر  ءلام متعذذا  العرذذذاش  التذذذي ت،ذذذدت ،حا ذذذ  لذذذيلو

ب،ذذر ال ذذشنش  إن  اسذذا  العذذ ي ال ،شعذذي تالمسذذاي  تا .النتذذابج التا عشذذ  الم ات،ذذ 
 .  تالتمارشن الرشارش  تالفشتامشنا ء هي مفشدة يي الع ي الم اتا

 بطريقة آليات الجسم العضلية عناوين مراكز عيادية للصحة النفسية

1- Marcher, Lisbeth. The Bodynamic Institute International 
Struenseegade 13A, 2200. Copenhagen Denmark,e-mail.Listbeth- 
Marcher,bodynamic@bodynamic.dk 

2- The Bodynamic Institute USA. P.O.Box 1708, Novato, CA94948, Tel: 
(415)258-4805e-mail: info@bodynamicusa.com. 

3- Bodynamic Canada.3026 Arbutus street Van Cover, BC 
V6/4P7.Canada, Tel: (604) 878-7660. 

4- Bodynamic International, Asp Struenseegade 13A 

2200 Copenhagen N, Denmark Tel: 011-45-3535-4321.Fax: 011-45-
3535-0645.  

***** 
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 الموضع الرابع

 تقييم الوضع الراهن لصحة الأسرة النفسية
 

 مقدمة
تقتم اةسرة ،نفسها يي حار تتير الكفاش  المعريش  تالنفسش ء  ت ،مساعدة مخت       

ء حش  تتير المعاتما   ترة *نفسي ،تع،ب  ال،شانا  الم ات،  يي النمتيي المرايس
هًا تارح  نس،شا  . ،اً  ت  ماً  ت إ،ناً  ت  ،ن : لًعن الحال  النفسش  التي شعش ها  عرا

 بيانات شخصية أولية

 :ععو الأسرةاسم  -2

 :تاريخ الميلاد-1          :الجنس-1

 :الترتيب بالأسرة-5  :العمر-2

 :حاليةالجنسية ال -7 :الجنسية الأصلية-6

  المدينة: عنوان الأسرة-8

 المنزل   الحي

 ص ب                   بريد إلكتروني   فاكس  تليفون 

 متعلم   غير متعلم : ععو الأسرةتعليم  -2

 إلى من: العمر  الروعة  الأسرة: تعليم قبل المدرسة* 

إلى من: العمر   المدرسة: تعليم المدرسة الابتدائية* 

 النجال تقدير 

___________________________ 

نشر . فرد في المجتمعسوية اللالدليل العيادي  -المدني  لوكسلتوافق الشخصية وا. محمد زياد حمدان :المصدر*

 1225 .الحديثةدار التربية 
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إلى من: العمر  المدرسة: تعليم المدرسة الإعدادية والثانوية* 

 النجال تقدير 

إلى من: العمر    الاسم: المعهد/تعليم الجامعة* 

 النجال تقدير 

 :تعليم أخر* 

 :معوقات الكلام-22

 :معوقات جسمية أثناء الطفولة-22

 :أهم المشاكل السلوكية أثناء الطفولة-21

 :عادات اللباس-21

 :عادات الغذاء-22

 :العلاقة مع الأب-25

 :العلاقة مع ألام-26

 :العلاقة مع الاخوة-27

 :العلاقة مع الأصدقاء-28

 :العلاقة مع الأقران-22

 :العلاقة مع الناس في الحياة اليومية-12

   مع أخ بغرفة  غرفة مستقلة: السكن بمنزل الأسرة-12

 مع الاخوة في غرفة

   رياعي/نادي ثقافي            عمل اسري: استعمال الوقت-11
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  (حدد ) هواية فردية  مشاهدة تلفاز        صحبة الأقران

 أخرد

 عال         متوسط        ععيف: الاعتماد على النفس-11

 عال       متوسط          ععيف: الاستقرار النفسي-12

 عالية     متوسطة         ععيفة: الثقة الذاتية بالنفس-15

 عال       متوس  ععيف: الميل لانتحال الأعذار-16

 عال      متوسط  ععيف: التسويف/الميل للمناورة-17

 أخرد       متوفى  مطلق   متوفر: الأب-18

 جامعة/معهد   ثانوي    إعدادي  ابتدائي  كتابة /قراءة: تعليمه* 

 :بالساعات طولها يومياد      : وةيفته* 

 أخرد         متوفاة  مطلقة   متوفرة : ألام-12

 جامعة/معهد  ثانوي  إعدادي  ابتدائي   كتابة /قراءة: تعليمها* 

 أخرد   مؤسسة خاصة  مؤسسة عامة  مدرسة الأسرة : وةيفتها* 

 عدد الأخوات عدد الاخوة : الاخوة والأخوات-12

      ثانوي       إعدادي   ابتدائي  روعة    غير متعلمين: تعليمهم* 

 جامعة/معهد

 أخرد        منحرفون             معاقون          عاديون : الحالة العامة* 

 

 بيانات الحالة السلوكية العلاجية
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جراء التقييم     ال هجي يالتش/  رض وا 

  الأسرة            ععو الأسرة: طلب العلاج-2

 أخرد  المؤسسة الإصلاحية   العمل 

   هاتفي  كتابي شخصي مباشر : الطلبأسلوب -1

 تحويل رسمي خارجي

 أخرد                                        تحويل رسمي داخلي 

 :ةروف التشخيص-1

 إلى               من: التاريخ     باليوم بالساعة : مدة التشخيص* 

                  استمارة حالة   مقابلة شخصية : أدوات التشخيص* 

 مقاييس سلوكية  

 أخرد  كشاف الصحة النفس اجتماعية

 فريق التشخيص مختص العلاج : تنفيذ التشخيص* 

 حشادش         متعاتن        إش ا،ش : نحت الت خش  عرت اةسرةمشتر -2

 مقاتم  عدتانش  

 ل عو الأسر الوعع ال ام 

 متوسط                  ععيف : التكيف في مواقف الحياة اليومية-2

 :السلوكيات المرعية الرئيسية-1

 :أنواعها* 

 :درجة تكراريتها في اليوم* 
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 :أساليب تعبيرها* 

  متوسطة                     ععيفة : الحاجة للمساعدة العيادية-1

 ملحة عرورية                                          عالية 

      عادي     متوسط     مشوش: في العيادة ععو الأسرةمةهر وسلوك -2

 عدواني

 على عضو الأسرةالشخصية الملاحظة 

 متوسط   عليل : الشكل الجسمي العام-2

 متناسس  م ت  حشت  عاد 

   عادي حيادي    متقلب  مكتئب مشوش : المزاج-1

      متردد       خائف            مرتبك: الخصائص الشخصية الةاهرة-1

 وصولي          مناور  حزين مذعور     غاعب  رتابم  

 أخرد  معطرب/قلق

  عدواني  أناني: السلوك مع الآخرين-2

 ناعج                         أخرد          عادي   غير هادف

 آليات وبنية الشخصية

 أخرد  نفسية مادية(:حدد )خارجية  ذاتية: حوافز الشخصية-2

 رسهايما              يعتقدها :المباد  الخلقية-1

 يمارسها    يعتقدها :القيم الاجتماعية-1

 يمارسها              يعتقدها :الميول الشخصية-2
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 : هوية ووةائف الذات-5

 عالية           عادية            متوسطة ععيفة/قوة الذات* 

  انتحال الأعذار      التبرير اللفةي:  ليات الدفال عن الذات عند الخطأ* 

 العدوان المادي العدوان اللفةي     الانزواء والمناورةالتهرب 

 أخرد  العدوان الجسمي

 :انعباط التفكير* 

 أسلوب التعبير   تنةيم الأفكار -

 أخرد      عالية  متوسطة  ععيفة: المناسبة للواقع -

 التقاليد           الأقران                     سرةالأ: رات الاجتماعيةقرّ الم  * 

 الدور الشخصي              القوانين 

       :مرحلة النمو*

         درجة التعليم* 

       العمل *

 أخرد *                    الموقف الاجتماعي* 

 خلاصات تشخيصية

 :العغوط الرئيسية وإمكانيات الشفاء أو التحسن-2

 :تطور الشخصية بوجه عام-1

 :التشخيص العام لحالة الزبون-1

 :مواطن العجز أو الأعراض الرئيسية-2
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 :التوصيات وتنبؤات المستقبل -5

 :النتائج المرغوبة* 

 :الحلول الممكنة* 

 بيئية اجتماعية-

 علاج سلوكي-

 علاج نفسي-

 علاج أدوية-

 تحويل لمستشفى-

 بدون علاج بمزيد من العلاج العيادي: في المستقبل ععو الأسرةحياة -6

 :العلاج/ملاحةات خاصة للتشخيص-7

     :المختص والتوقيع

 :الساعة

 المكان                              :الشتم تالتارشر
 

 

 

***** 
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 الموضوع الخامس

 صيانة الصحة النفسية للأسرة
 

 مقدمة                                                           

تفشذد العدشذذد مذن ال،حذذت  ا ن التذي   رشذذ  يذي التاشذذا  المتحذدة اةمرشكشذذ ء ،ت ذذتد 
ع  ذذذذ   تشذذذذ  ،ذذذذشن الحالذذذذ  النفسذذذذش  التذذذذي تعش ذذذذها اةسذذذذرة تحالذذذذ  ال سذذذذم التذذذذي شمتاكهذذذذا 

هًا     ن هنذاو ع  ذ  ت شذدة ،ذذشن ال ذح  النفسذش  للأسذذرة .  ،ذاً  ت  مذاً  ت  ،نذذاا:  عرذا
شًداً مرة . ت حتها ال سمش   . العقر الساشم يي ال سم الساشم:  خرى مقتل م

يذذذذالنفس تال سذذذذم همذذذذا تذذذذت م شعذذذذش   حذذذذدهما مذذذذت ا خذذذذر تشتذذذذداخر حشاتشذذذذاً تت شفشذذذذاً 
لذذأ ال ذذرف ا خذذذر   تعرذذتشاً يشذذأء ،حشذذذ  إيا ا ذذتك   ذذرف مذذذن عاذذ   ت مذذرو تذذذداع

كًد  تهر معن  .. ،المرو تالحم   .ال رشفالن،ت  لحدش  اكما ش

 ذذذد ريعذذذ  مذذذن  ذذذدرة  ..يذذذي تقارشرهذذذا  ن ال ذذذح  النفسذذذش  لقذذذد   ذذذار  هذذذيت ال،حذذذت 
 ءءهذذذاتالتخفشذذذف  ت اب، ذذذاا يذذذي ت تر   ءالن ذذذام المنذذذاعي ال سذذذمي يذذذي مقاتمذذذ  اةمذذذراو

اةمذذذذذذراو الخ شذذذذذذرة  عنذذذذذذدحتذذذذذذ   ءتذذذذذذدهتر ال ذذذذذذح  ال سذذذذذذمش  تخفشذذذذذذف ت،النتش ذذذذذذ  يذذذذذذي
  .Alzheimerالمستع ش  م ر السر ان تابشدب تالباشمر 

 ن تحس ذذن الحالذذ  النفسذذش  لذذدى الم ذذا،شن  : شرذذاً  اةمرشكشذذ  كذذد  نتذذابج ال،حذذت  ت 
 دى إلذ  تحس ذن  ذدرة تعمذر الن ذام المنذاعي يذي ال سذمء ممذا  دى كمذذا  ء،هذيت اةمذراو

مذذن  ءحشذذاتهم سذنشن   ذذترللذتح  إلذذ  إ، ذاا تقذذدم تاذو اةمذذراو لذدى اةيذذراد المعنشذشن ت 
 . تلبو اليشن استمرتا يي معاناتهم  ت  عت،اتهم النفسش 

تمذذذن هنذذذا يذذذي التا ذذذت نركذذذب عاذذذ   همشذذذ  ال ذذذح  النفسذذذش  للأسذذذرةء ن ذذذراً ةهمشتهذذذا 
ء  ذذذم ة ذذذر «،الم مبنذذذ »الياتشذذذ   تاً اسذذذتقراا تسذذذتش  الذذذنفس ال، ذذذرش  تالتذذذي ت ذذذفها الله 

يذرادى ت ماعذ  عاذ  اسذتقرارهم اا تمذاعي : الحال  النفسش  التي شعش ها  عرذاا اةسذرة
 . سمش  ،ت أ عامتالحشاتي اةسر  ت حتهم ال
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من هيت اةهمش  لا ح  النفسش  لدى اةسرةء ينترة يي الفقذرا  الفرعشذ  التالشذ ء  
 ذح   عرذذابها   هذم الم،ذادئ تالمعاتمذذا  التذي شمكذن للأسذذرة اانت،ذات إلشهذا حفا ذذاً عاذ 

ت،التذذذذذالي خ،ذذذذذرتهم  مشعذذذذذاً لا ذذذذذح  ال سذذذذذمش  تاا تماعشذذذذذ  تالحشاتشذذذذذ  التذذذذذي  ..النفسذذذذذش 
 . شلماتنها

ر  عرذذاا اةسذذرة  مذذن اارذذ را،ا  ال خ ذذش  تالسذذذاتكش  (    خ  ذذهم)إن تحذذر 
 .ش كر محتراً تتسشا  يي  ن لتح شر  حتهم النفسش  ءالتي  د شعانتن منها

 اضطرابات الشخصية  صيانة الصحة النفسية للأسرة بعلاج
ا م ذذر ااكتبذذا ء  متنفسذذاً ارذذ را،اتهم ال خ ذذش مذذش ذذد الك شذذر يذذي ال،اذذدان المتقد

،ذالرهم مذن   ذت ،عرذهم لهذيا العذ ي  ..تال عت،ا  ابنفعالشذ  اةخذرى ،ذالع ي النفسذي
 . ت انسحا،هم منأ

 مذذذذا يذذذذي ال،اذذذذدان النامشذذذذ ء يالت ذذذذ  لذذذذم شحذذذذن ،عذذذذد لم شذذذذشن المعذذذذي،شن ،ارذذذذ را،ا  
يتسذتمر عذيا،اتهم حتذ  .. ااكتباا تاانفعار تالكفاا السذاتكي المحمذتم مذن   ذر ال،قذاا

يكشذذف اةمذذر .. نت،ذذات لسذذد حا ذذاتهم الف رشذذ  المحستسذذ  مذذن الخ،ذذب تالمذذاادتن ا ءالمذذت 
 !حا اتهم النفسش  هشر المربش  لاعشان يي عدشد اةحشان اةخرىسيي ابست ا،  ل

 :الأفراد لةل  ال هج النفسي عوأسبا  تد 
 ا اةسذرةهذي معانذاة  عرذا ءاةس،اا الداعشذ  هال،ذاً ل اذا العذ ي النفسذي ،ربإن  

 . من  مراو ااكتباا  ت اانفعار  ت ابدمان الم حف عا  المخدرا 

مذذن م مذذتي السذذكان مذذن عذذان  يذذي حشاتذذأ مذذن % 15يفذذي التاشذذا  المتحذذدة شت ذذد 
مذذن الم تمذذت اةمرشكذذي خ،ذذرتا يذذي حشذذاتهم  شرذذاً % 11كمذذا شت ذذد .. ااكتبذذاا  ت القاذذس

دمذان عاذ  المخذدرا  الأسحباب العامح  التحي  ثةححو حمهمحا يكحن فح ن .. م ذاكر انفعالشذ  تا 

 :الأفواد للجوء إلى العلاج النفسي

 ت الع ذذب الكامذذر عذذن  داا  ،الشووعور بإحسوواس عووارم طويوول موون الحووزن واليووأس -2
 .    ياء اةمر الي  ايتقدتا معأ اةمر يي حشاتهم
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.. تهم عا  الت ذرف يذي الحشذاة الشتمشذ ا در  ت ر   معايشة صعوبات انفعالية شديدة -1
تًلشاتهميهم  دًشذاً ،ان ذابهم الذت شفي  ت التر،ذت   ت  ءهشر  ادرشن عا  التركشب عا  مس م

 .تدهتر لدر   هشر  ا،ا  ل حتمارال  الاةسر   ت اا تماعي مت ا خرشن يي ال،شب  

 ..الأسوورة بنفسووه أو بالبيئووة والأذد الشووديد الووذي يمكوون أن تلحقووه تصوورفات ععوو -1
ش ذكر عذدتاناً محذذتمً   ء   ر،ذت تع ذرشن سذاع  يذذي الشذتميذالفرد المذدمن  ت المخمذتر  شاذذ
 .ا معأ تحتشاأ يتراً لاع ي   تت اةمر الي  ش.. عا  نفسأ  ت عا  المحش شن ،أ

التذذذذي ش ذذذذعرتن ،هذذذذا نتش ذذذذ  اارذذذذ را،ا   الصووووعوبات الانفعاليووووة غيوووور المحتملووووة -2
 .قر،شن ت الم اكر التي شعش ها  حد  يراد اةسرة  ت اة د اا الم ءالنفسش 

 :ف الية ال هج النفسي في شفاء اعةرابات الش صية 

تفشذد نتذذابج اة،حذا  إلذذ   ن العذذ ي النفسذي ش،ذذدت يعذااً يذذي الحذذد  مذن ااكتبذذاا تالقاذذس 
 .Nauseaابعشاا  ت اب هاد تاةلم تالذ شان : تاةعراو اار را،ش  اةخرى م ر

كًد ال،حت   شراً عا   ن هناو ارت،ا اً ،شن ال ح  ال سذمش  تال ذح  النفسذش   كما ت
كذذذانتا  ك ذذذر ،قذذذاا ،عذذذد إ ذذذرابهم  ءاةسذذذرة الذذذيشن تذذذم ع  هذذذم نفسذذذشاً  اايلعرذذذ. اانفعالشذذذ 

الذذذيشن تعررذذذتا لعذذذدة ت ، ذذذعت،ا  انفعالشذذذ   اةعرذذذاات ن .. ل راحذذذا  القاذذذا تالسذذذر ان
تقذدتا دتا  ك ر  ح  نفسش  تاسذتقراراً مذن ا خذرشن الذيشن اي،   ء اسا  من الع ي النفسي

 .م ر هيا الع ي

ممذذذن تعررذذذتا لاعذذذ ي النفسذذذيء خ،ذذذرتا % 52تعاذذذ  العمذذذتمء تفشذذذد نتذذذابج ال،حذذذت   ن 
مذنهم ،عذد % 75تحسناً يي حااتهم اارذ را،ش  ،عذد  مذاني  اسذا  يقذ ء ،شنمذا تحس ذن 

ت،ذذذدت إن هذذذيت النتذذذابج ل ذذذالة العذذذ ي النفسذذذي لاك،ذذذار .. مرذذذي سذذذت    ذذذهر مذذذن العذذذ ي
كًدة  شراً لدى ا  .ة فارم

ءإيجاد الم ال  النفسي ال  ك ا 
إن المعالج النفسي الي  شن ة يي ت حشة ار راا  خ ي محذددء  ذد ا شكذتن 
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 ى حذذذدمذذذن الذذذي  شعذذاني  عرذذذت اةسذذرةتمذذن هنذذذاء شتت ذذذت مذذن ..  خذذذرعذذ ي كذذيلو يذذذي 
،ذذذدابر متعذذذددة مذذذن المعذذذال شن  ،ذذذر اعتمذذذاد تاحذذذد  ال،حذذذ  عذذذنارذذذ را،ا  ال خ ذذذش ء 

فححي مححن الإجححواءات التححي يمكححن  القةححام بهححا .  ذذفاا حالتذذأعاذذ   ك ذذر  ذذدتى ت ذذدرة  ءمذذنهم

 :لوصول إلى القوار المناسب في هذا الإطار، ما يليا

تااسذتماي ا تراحذاتهم خا ذ  لمذن لدشذأ  ،التشاور موع أععواء الأسورة والأصودقاء -2
 .خ،رة  شدة يي الع ي النفسي

التذذي لذذدشها خذذدما  است ذذارش  ت ذذر  فسوويةالرجووول إلووى الووروابط المتخصصووة الن -1
شت ذذذد عاذذذ  سذذذ،شر الم ذذذار يذذذي . اةيذذذراد المرذذذ ر،شن ،عشذذذادا  العذذذ ي النفسذذذي المناسذذذ، 

دلشذذذذر الممارسذذذذشن : التاشذذذذا  المتحذذذذدة اةمرشكشذذذذ  م ذذذذر هذذذذيت الخذذذذدما  ااست ذذذذارش  ،اسذذذذم
م تقذذذدم للأيذذراد المعنشذذذشن اسذذذ ء(121-116-5822) هذذذاتفرا، ذذ  النفسذذذششن اةمذذرشكششن ،

 .التاشا  المتحدة اةمرشكش من تتاشفتن ال ه  المناس،  يي كر تاش  

تااستفسار منأ حتر  يرذر ال هذا  القذادرة  ،دسرةلالرجول إلى الطبيب الخاص  -1
تترذذذشة حالتذذذأ  عرذذذت اةسذذذرةشتت ذذذت مذذذن . عاذذذ  عذذذ ي حالتذذذأ اارذذذ را،ش  ال خ ذذذش 

حتذذذ  شسذذذت شت اةخشذذذر تحتشاذذذأ  ت التت ذذذش  ،مرا عذذذ   ..اارذذذ را،ش  ،التف ذذذشر لا ،شذذذا
 .ال ه  اةك ر  دتى لع ي اار راا لدشأ

المتخ  ذ  ،ذالع ي النفسذي  لمراكز والروابطمن أجل االرجول إلى دليل الهاتف  -2
 .عرت اةسرةتاختشار الخدم  المتخ    النا ع  لحال  .. تال ح  العقاش 

تهنذذا شقذذذتم .. مناسذذ،  مخت ذذ  ،ذذالع ي النفسذذي عذذدة  هذذا هنذذا  ، عرذذت اةسذذرةشنتهذذي 
لع يء ،اات ذار ،ذا اً يعاشذمخذت  لات ذتر إلذ  القذرار النهذابي ،اختشذار ال عرت اةسرة

 :تمقا،اتأ تااستفسار منأ عما شاي أ،
o شع  التخ   الد شس المرخ  لاعمر ،أ، . 
o هامارس رشق  الع ي النفسي التي ش. 
o عند الررر ءعتشونتي التلمشن الي  ش ترو يشأ لات. 
o الم،ا رة تهشر الم،ا رة.. ها مقا،ر خدماتأ يي الع ي النفسياراقتالرستم التي ش. 
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 مبادئ الاستفادة القصوى من العلاج النفسي

تحذذد  عماشذذ  العذذ ي النفسذذذي ،ت ذذتد  هتذذشن شرت، ذذان معذذذاً ،ع  ذذا  عمذذر  ش،ذذذ ء 
تمذن هنذاء حتذ  شذتمكن . ،اارذ راا ال خ ذي عرذت اةسذرةالمعذالج المخذت  ت : هما

مذذن ااسذذت مار اةم ذذر لهذذيت العماشذذ  الع  شذذ  خذذ ر تفاعاذذأ مذذت المخذذت ء شتت ذذت  شامذذأ 
 :،ما شاي

تمحاي ذذ  كذذر منهمذذا عاذذ  ع  ذذا  م ذذ ع  الاتصووال المنفووتح مووع المعووالج النفسووي  -0
 .،نااة خ ر عماش  الع ي

عاذذذذ   نذذذذتاي الم ذذذذاكر التذذذذي سذذذذشتم دايووووة والمعووووالج منووووذ الب ععووووو الأسوووورةإتفوووواق  -5
 .يلولعماش  الع ي    رتحقس تكشف تتتاةهداف الع  ش  التي س ءت حشحها

تالتحذد   يذتراً معذأ حذتر  ،منوه ععو الأسرةتوقع يمعرفة المعالج النفسي تماماد لما  -1
 .عماش  الع ي     عت،ا   ت مست دا  تهم  

دتن     عذيار  ت تق ذت  ت تسذرا  ،النفسويحعور كل الجلسات المقترحة للعلاج  -4
 . ببي  ت كايء لتتا ر الع ي تتركشب يعالشتأ من  اس  إل   خرى

تالمتارذشت  ءمذا سذشحد  يشهذا،المسبق لجلسوة العولاج والتفكيور  ععو الأسرةإعداد  -2
 .ت تاً لانتابج الم ات،  ء ت النقا  الهام  التي تابم منا  تها مت المعالج النفسي

 تقييم نتائج العلاج النفسي في الحصول على الشفاء المطلوب

إن  هم الم،ادئ اب رابش  التي شمكن اسذتخدامها لاتحقذس مذن يعالشذ  العذ ي النفسذي 
 :يي  فاا ار راا ال خ ش  الم اتاء ت،دت ،ما شاي

اسذتخدامها  ء،ذأ مذت المعذالج المخذت  عرت اةسذرة،د   تحديد أهداف العلاج الذي -0
 .ششر مر عش  لتحدشد يعالش  الع ي يي إحدا  ال فاا الم اتامعاك

 ء ت حشذرة  ت يقذدان التت ذأ الع  ذي العذاممفاتحوة المعوالج المخوتص بوأي صوعوبات  -5
عذذذذدم  عرذذذت اةسذذذرةش ذذذا مذذذن . ا ،ذذذلس يذذذي عماشذذذ  العذذذ ي النفسذذذي مذذذدةمذذذت مرذذذي 
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تعذذذذدم  ء ابهمذذذذار يذذذذي م ذذذذارح  المعذذذذالج المخذذذذت  يذذذذتر متا هتذذذذأ لم ذذذذر هذذذذيت الخ،ذذذذرا
 .ت ن، اً لامخا رة ،هاديش  ت دتى العماش  الع  ش  ،رمتها ..يلو نالسكت  ع

عنذذد منا  ذذ   عرذذت اةسذذرةءالانتبووا  لإحسوواس الصووعوبة والحوورج الووذي يشووعر بهووا  -1
لًمذذ   ت المبع ذذ  مذذت المعذذالج المخذذت  يعنذذدما ش حذذ  هذذياء يانذذأ ش ذذشر .. الخ،ذذرا  الم

،المرا عذذ  تالتلمذذذر يذذذي  يكذذذارت  ءءا،اتأ ال خ ذذذش ال ذذفاا مذذذن ارذذذ ر  عرذذذت اةسذذذرةل،ذذدا 
 .ت،دا المحاس،  العق نش  لما ش،دشأ من ت ريا  ءتساتكشاتأ

تالتحقذذس مذذن نذذتي تدر ذذ  التقذذدم  مراجعووة عمليووة ونتووائج العوولاج مرحليوواد كوول فتوورة، -4
 .تال،دابر الممكن  التي شمكن ،ها تفعشر هيا الع ي ءالي  شح ر يشها

ل إلووى  -2 مذذت معال ذأ إلذذ   رشذذس  عرذذت اةسذرة ذر ت إيا  ،معووالج مخووتص  خوورالتحووو 
تشفرذر .. عرذت اةسذرةمسدتد ،س،ا إهمالأ تعدم اهتمامأ تت اهاأ لم اعر تحا ا  

ر مذذذن معال ذذذأ  ءهنذذذا است ذذذارة  ،شذذذا اةسذذذرة  ت مخذذذت   خذذذر  ،ذذذر اتخذذذاي  ذذذرار ،ذذذالتحت 
 .السا،س إل   خر شتت ت  ن شكتن  ن ت ت ك ر اعت،اراً لحا اتأ

 
 

***** 
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 الموضوع السادس

 محافظة الأسرة  وإستراتيجياتمبادئ 
 على صحتها النفسية

 

 مقدمة 
تسع  اةسرة التاعش  ،استمرار ال  امت كها  ح  نفسش  عالش ء تتمكن نتش تها     

ان  هم . من التفكشر الساشم تالت رف المناسا لمختاف  رتف المكان تالبمان
 . الم،ادئ تابستراتش شا  التي شمكن للأسرة مراعاتها يي هيا اب ارء العشن  التالش 

 صحتها النفسية مبادئ عامة لمحافظة الأسرة على
استقرار يحتها النفساية  الحفاظ علق من المباخي التي يمكن لسسرع مراعاتها  ي 

 :الهامة التالية شرال 

وعاااادم ءهمااااال  ءاانفعالشذذذذ  تال سذذذذمش  يذذذذي  ن – ذذذذحتها العا فشذذذذ  عاذذذذ   التركشذذذذب  -1

 تاارويا الاانفس . أحاادهما أو التركياا  علااق أحاادهما  ااي اياااب الآخاار أو علااق حسااابه

وأخالأ  ..أو أكرار مماا تساتحق   ور بالر ا وعدم تحميل ارماور أكرار مماا تحتمالوالش

هلأه ارمور علق عواهنها خون ءسقاطائ أو تو  ائ أو مخااو    مبارر لهاا  اي كريار 

تلقاليااا  لااد  كلهااا  اا ز ت    مااع ال نايااة  ااي الو اات نفسااه بحاجااائ الأساام    ماان ارحيااان

والانفس / نظارا  لصالة ياحة ال قال أو  ..الصاحة النفساية المنشاوخع لها ارسرع وأعواا

 .بصحة الأسم كما أكدنا آنفا  

ماان  اااوط واكتئاااب أو حاا ن أو خااو  أو تنفذذشس المعانذذاة تال ذذعت،ا  النفسذذش   -2

ين مان قاربّوخاياة الم    بالحديث ماع مان يوثاق بصاحبتهم أو يادا تهم .. لق أو ايرها

 االقتهم النفساية  كباتأكيد هناا علاق أعوااو ارسارع ب ادم مع الت. ارهل أو  ي ارسرع

لكون ذلاك ياؤخي  اي م ظام ارحاوال ءلاق كاوارت ياحية نفساية  ..مشحونة  ي خاخلهم

 . د يص ب الت امل م ها أو شفالها  وجسمية  ي آن

رقاون يم بالتفصايل الممال أحياناا   ءلاق مان كا الث ويحادوننصا أعواو ارسارع بال
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من هلأا الإنسان الموثوق أن يكون و يا  ومخلصا  وجاخا   اي ا ساتماع واللأي نتو ع .. به

الااق وأن يحفااظ ساار مااا يصاال   والت اااطف الااوا  ي باادون ء ااراط أو تفااريط  لطااوّ م  ال

 .مسام ه ومشاعره من م اناع ومخاو  وا طرابائ

أو ارخاار  التااي يسااتمتع  .. ذذد دةتالعناشذذ  ،ذذالنفس ،ذذالترتشة تاةن ذذ   التريشهشذذ  تالم -3

ويتو ع من ارسرع وارعواو عموما   ءيأاخ الو ات الكاا ي رنفساهم . عوو ارسرعبها 

وأن يوا وا . بالخروج والتن ه وعمل ارشاياو المفوالة لهام أعوااو  ومأموعاة أسارية

 ي الحسبان بأن الحياع ليست عما   ومساؤوليائ جااخع طيلاة أرباع وعشارين سااعة  اي 

حتاي تساتقيم أنفساهم وياحتهم « سااعة لنفساك وسااعة لرباك»: مقولاة ونتبنياليوم  بل 

 .النفسية والأسمية بحد سواو

 بهماا تساتقيم  .ممارس  عادا  هيابش   حش  ترشار  ال سم المناس،   سات،اً لاحشذاة -4

 .ا جتماعية ال اخية/ وبالنتيأة يحة النفس  ي ارحوال الحياتية   يحة الأسم

وءذا حاادت .  ااي ارساارع وخارجهااا تتك،شذذر الخ يذذا  مذذت ا خذذرشنت نذذا الذرذذا  -5

بال  ..ت ار  أو خ   مع أحد أعواو ارسرع     يلأأ الآخرون ءلق المصاخمة م اه

 اخ ال   ة ت  س  حتق تنألي ارمور أكرر وت    أ ول ا بت اخ عنه  لي   والت امل م ه بحياخ

 .با عتلأار أو الإرشاخ والتوجيه والتصحيا

وعااادم الإنفااااق أكرااار مماااا يحتملاااه الااادخل  ابدارة المالشذذذ  التاعشذذذ  لاحشذذذاة اةسذذذرش  -6

 ..عموما   مهما كانت المبررائ أو المنبهائ أو الطلبائ ا جتماعية أو من اربناو

شراو  ط ة ذهب لاسم ال وجاة تحات ءلحااح ارهال أو بارب ال وج مر    قوم   ي 

الإذعان لكل طلبائ اربناو المتكررع لشراو الم بس أو   ا جتماعي/ المو ف ارسري 

ي اني يوميا   ي تدبير حاجاائ اركال هو بينما .. وا كسسوارائ وارل اب أو أي أخر 

 أو خ ااع أ ساااط   وخ ااع  ااواتير الكهرباااو والماااو وأجاارع البياات والمواياا ئ  والشاارب

 .. ب ا التأهي ائ المن لية من أخوائ وآ ئالمدارو والأام ائ و

يبدو مفيدا  هنا لترشايد وءخارع « ا رش اطاوك علق  در رجليك»: ءن تطبيق مقولة
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  ن وموا اف الإحاراج والحاجاةي  تأنبا  ل وا اب الاد   ..الإنفاق والمتطلبائ ارسرية المالية

 وربما 

صااف باادون شااك  ااي وت   هااا ارساارعلالقواااو والمحاااكم التااي  ااد تت اار  لمتاعااب 

 .استقرارها ارسري ويحتها النفسية

أو   ف أو رياوكلّ خون ت   ءمحاي   اةسرة تاةعراا عا   ،شعتهم ال خ ش  -7

ءن ت امل ارسرع وارعواو مع .. ع الموا ف والناو ع أ ن ة حسب تنوّ ن   ع وو  

النفسية   والم اناع كريرا  من الترخّخ  أنبّهم ب فوية واعية وكما هم  ي    والحياع  الناو

يمكنهم     من  اوط ال وعي علق الوعي  ي ال قل أو الإخراك الإنساني  الحاخع

 .بالنتيأة من المحا ظة علق يحتهم النفسية

و هم كل عوو حدوخ الآخار وماا   تن شم الع    مت ا خرشن داخر تخاري اةسرة -8

يمكن عمله وتأنبه  وعادم التاداخل أو الت اار   اي المساؤوليائ وارخوار أو المبالااة 

 .طر  من آخر  ي تو  ائ

تًلشا   ت المناسذذ،ا  المتعذذددة المتتا ذذا  -9  التخفشذذف كامذذا  مكذذن مذذن ال ا،ذذا   ت المسذذ

لمااا   ريااا  للتاارويا والتأماال وماانا الاانفس خا.. ارساارع والبيئااة  ااي الخااارج  اايأحيانااا  

يمكاان لسساارع . وتأديااد وعيهااا ونامااة حركتهااا وتقاادمها  ااي الوا ااع  واساات اخع نشاااطها

  وارعوااو ا نتقاااو مان المناساابائ مااا يتفاق مااع راباااتهم وو اتهم والت اماااتهم اليوميااة

بحيااث   يت ر ااون لقرهاااق أو ا حتااراق النفسااي ماااا  ..و اادراتهم الماليااة والنفسااية

 .طاعوا الق ذلك سبي   است

عنااااد خبرتهااااا  تتا هذذذذأ اةسذذذرة   ذذذد  التقاشذذذر مذذذن م ذذذذاعر ابحذذذراي النفسذذذذي الذذذي  -10

لمناسبة مفرحة خاخل أو خارج البيئة ارسرية  بينما ي اني أحد أعوالها من مار  أو 

 . شل أو ح ن من حاخثة أو شيو

ة هلأا م ايشل وحاجة ارسرع و ف م عوو ارسرع المريا أو المصاب للمءن تفهّ 

وعادم  ..ثم محاولاة ارسارع عادم و اع  ااوط علياه ليكاون  رحاا  ومنشارحا   المو ف 
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أو التنكااار والإهماااال المباشااارين   ءشاا اره بالنااادم أو الاااابن نتيأاااة وجاااوخه  ااي ارسااارع

انفاراج كا ااة ارطارا  نفساايا  ءلااق لشخصاه وظرو ااه وحاجاتاه  تااؤخي كلهاا كمااا نتو اع 

 .أكرروال يش م ا  بر ا وس م 

 صحة الأسرة النفسية للمحافظة علىاستراتيجيات حياتية 
لا ذح  النفسذش ء هناو ع ر  تانشن حشاتشذ ء تسذتد مسذشرة تتت هذا  اةسذرة الشتمشذ  

إن تعي اةسرة تاةعرذاا مذن  م ت ا ت ،نذاا لهذيت . ااستراتش ش  المناس،  لكر منهامت 
ذذذذكذذذذر منهذذذذاء شا العمذذذذر ال ذذذذاد ،ااسذذذذتراتش ش  المقترحذذذذ  لت القذذذذتانشن  نهم يذذذذي النهاشذذذذ  مذذذذن مك 

. ال ذذذح  النفسذذذش  التذذذي شن ذذذدتنها يذذذي  خ ذذذشاتهم تتعذذذام تهم الشتمشذذذ المحاي ذذذ  عاذذذ  
 :تتاخ  هيت القتانشن تااستراتش شا  ،ما شاي

 .الحشاة ير ء ياما  ن تح ر عاشها  ت تفقدها: القانتن اةتر -1
مذذذن الذذيشن شح ذذذاتن عاذذ  يذذذر  ،اسذذتمرار  ذذتر   ذذذدراتو تنفسذذو لتكذذذتن : ااسذذتراتش ش 

 .الحشاة
 .ر لحشاتو تخ،راتوقر   ن  الما : القانتن ال اني -2

ذذر  اةسذرش  تاا تماعشذذ  تالعماشذ ء اعذرف حذذدتدو: ااسذتراتش ش  تًلشا  التتحم  ذذ  مسذ ،هم 
 .تحكم  تيكاا

 .عماتن الممكنالناس ش  : القانتن ال ال  -3
 .ي تحفبو مت ا خرشن لاعمرتالعتابد الت ءد ابمكانشا حد  : ااستراتش ش 

 .ا تست شت تذششر ما ا تق،اأ: القانتن الرا،ت -4
 .ا خرشن،ت تد حشاتو حدتد كن تا عشاً مت نفسو ،خ ت  : ااستراتش ش 

 .الحشاة تكاي  العمر: القانتن الخامس -5
 .اتخي القرارا  المدرتس   م ا،د  العمر: ااستراتش ش 

 .تا ت م اسء إنما التا ت هت الي  شدركأ ابنسان ا شت د: القانتن السادس -6
تالتعامذذر  حذذد د التسذذابر التذذي تسذذت شت مذذن خ لهذذا إدراو ال،شبذذ  المحش ذذ : ااسذذتراتش ش 
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 .النا ة معها
هًا ءشمكن إدارة الحشاة: القانتن السا،ت -7  .لكن ا شمكن ع  ها  ت  فا

تًلشا  حشاتو: ااستراتش ش   .رتها النا ح ت لشا  إدا تعام تحمر مس
 .م ا خرشن كشف شعاماتنناعا  نحن نا : القانتن ال امن -8

دتن ال ذذكتى حذذتر  ءا ا خذذرشن ،ذذوح، ذذتحا ذذ  ،ال ذذفا  تالمهذذارا  التذذي تا : ااسذذتراتش ش 
 . رس معاماتهم

 .شت د يي العفت  تة ك،شرة: القانتن التاست -9
 .اً يي نفسولما  د شفعاأ الذرا تالندم سا، كان ش ق اً : ااستراتش ش 

 .شتت ا منو معري  ما ترشد  ،ر  ن تست شت الح تر عاشأ: القانتن العا ر -10
و المسذذتنشرة  ذذا ذذم ا،ذذد  خا  ءكذذن تارذذحاً حذذتر مذذا ترشذذد عماذذأ  ت تح ذذشاأ :ااسذذتراتش ش 

 .لتحقشقأ
           

 
***** 
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 الموضوع السابع

 لقلق والضغط النفسيا مناعة الأسرة ضد مشكلات
 

 مقدمة

همذذذا ،ابرذذذاي  ل كتبذذذاا  Stressالنفسذذذي  ت الح ر تالرذذذذ   Anxietyإن القاذذذس 
من  ك ر الم اكر النفسش  التي تتا هها اةسرة تاة،ناا يذي الم تمعذا  عمتمذاً ،مذا يشهذا 

 .م تمعاتنا النامش  المحاش 

نترة كشذف شمكذن للأسذرة تاة،نذاا إدارة  ذعت،ا  تم ذك    ءالمترتي اتيي هي 
ا السذذذا،ش  عاذذذ  سذذذاتكشاتهم تمذذذداخ تهم مذذذتالتخفشذذذف مذذذن   اره ءالقاذذذس تالرذذذذ  النفسذذذي

ماان الإجااراوائ التااي يمكاان  .الشتمشذذ  داخذذر اةسذذرة تمذذت ا خذذرشن تاة ذذران يذذي الخذذاري

                    :اعتبارها هنا ما يلي

 لقلق والضغط النفسيا مشكلاتعلىإجراءات التغلب 

 . من  هم هيت اب رااا  التي ت،دت يي متناتر اةسرةء العشن  التالش 

                                                                  .للمستقبل الأسر  ت ةية
 : شتناتر التخ ش  اةسر  لامستق،ر المحاتر التالش

ء ت،نذذي اةسذذرة تاة،نذذاا  هذذداياً تا عشذذ    ذذشرة ت تشاذذ  المذذدى. اةهذذداف تاةيرذذاشا  -1
ر الفذذذذرد  تاةسذذذذر  كل ذذذذخا  تمًسسذذذذ  التذذذذي ت ذذذذنت معذذذذاً ال،قذذذذاا تالتح ذذذذشر تالت ذذذذت  ت 

 . ا تماعش 

عاذذذ  ال ذذذعشد  ءإن ر،ذذذ  اةهذذذداف تاةيرذذذاشا  يذذذي تخ ذذذش  اةسذذذرة تاة،نذذذاا لامسذذذتق،ر
تعت،ذذذذذر م،ذذذذذادئ  ..  ذذذذذترالشذذذذذتمي   ذذذذذشر المذذذذذدى  ذذذذذم عاذذذذذ  مذذذذذدى يتذذذذذرا  بمنشذذذذذ  ممتذذذذذدة 

 .مترتعش  ش ا اعت،ارها هنا لن اا تذا،ه م عا  م ك   القاس تالرذ  النفسي

النفسذذش  ،ااسذذترخاا تالنذذتم الكذذايي : ذذشان  ت رعاشذذ  حا ذذا  اةسذذرة تاة،نذذاا الشتمشذذ  -2
 تالذذذذذذذياا ال ذذذذذذحي المتكامذذذذذذر  ذذذذذذم الحشذذذذذذاة اةسذذذذذذرش  تاا تماعشذذذذذذ , تالتمذذذذذذارشن الرشارذذذذذذش 
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 ش  تتذتيشر اةسذرة تاة،نذاا للأن ذ   تالمتا ذف تالمناسذ،ا  داخذر اةسذرة إن تخ.العادش 
نهذذا كمذذا مك  شا  ءالقذذادرة عاذذ  تذيشذذ  هذذيت الحا ذذا  ..تخار هذذا يذذي المدرسذذ  تال،شبذذ  المحاشذذ 

 .تالتذاا عا  القاس تالرذ  النفسي/ شتت ت من التخفشف  ت 

ذذذا   الك،شذذذرة  المتت عذذذ   مذذذن   اةسذذذرة -3    تًلشا   تقسذذذشم  المهم    ت اة،نذذذاا   إلذذذ   مسذذذ
سذذذهر تناتلهذذذا مذذذنهم تاحذذذدة ،عذذذد اةخذذذرى يذذذي تقذذذدمهم الشذذذتمي لان ذذذاا تخ ذذذتا   ذذذذشرةء ش  
 .الم اتاالحشاتي تالتح شر 

يهذذم اةهذذذداف التذذذي تت،ناهذذذا اةسذذذرة ت اة،نذذذاا تالع  ذذذا  اب رابشذذذ  التذذذي تذذذر،  هذذذيت  -4
يهذم اةهذداف نتش ذ  ةسذرة تاة،نذاا ن امك  تذتا . اةهداف ،المهما  الشتمش  المترتع  لهذم
تتلكشذذذذد  ءمذذذذن ت ذذذذتشا مسذذذذشرتهم ت ن ذذذذ تهم ءتع  اتهذذذذا ،المهمذذذذا  الحشاتشذذذذ  تالمدرسذذذذش 

 .الم اتا إن ابهم تن احهم يي  دابها تمعاش    ت خ،رة الن اا يي التح شر

عماشذذذا  تنفشذذذي اةهذذذداف تالمهمذذذا  يذذذي ممارسذذذ  التقشذذذشم تالتذيشذذذ  الرا عذذذ  المن مذذذ   -5
 .تمدى كفاش  تح شاها لمبشد من الت حشة تالت تشر تالن اا ءالشتمش 

تخ ذذذش  يتذذذرا  لات دشذذذد تالتذذذرتشة خذذذ ر العمذذذر الشذذذتمي  ذذذم الحشذذذاتي ،ت ذذذأ عذذذامء  -6
تال ذذعتر ،التفذذاًر تمكايذذلة  ءتيلذذو انتعذذا  ال سذذم تالذذنفس تتن ذذش  الحشتشذذ  ال خ ذذش 

 .تقدم اةسرة تاة،ناا لامستق،رت ن اا 
ت كلسذذذرة معذذذاًء تتذذذرتشة  نفسذذذهم / ةسذذذرة تاة،نذذذاا مكايذذذلة  نفسذذذهم يردشذذذاً  تتخ ذذذش  ا -7

هذتن ،هذا عذن   سذامهم ري  شحتفاذتن معذاً تشا  .. س،تعشاً ،تخ ش  ن ذا   ت مناسذ،  محذددشن
يذذذذي التقذذذذدم الهذذذذادف  اسذذذذتعداداً ل،داشذذذذ  متفاباذذذذ  يتذذذذرة تالشذذذذ  مذذذذن العمذذذذر تال ذذذذد   ,ت نفسذذذذهم
 .لامستق،ر
 الأولويات اليومية لوقتالأسر  إدار  

 :تتناتر اةسرة تاة،ناا هنا المحاتر التالش  
وتحليل كفاية هذا  ،،بالساعة واليوم والأسبولالمراقبة الذاتية لاستعمال الوقت  -0 

والمهام التي جرد تبنيها في مرحلة ولويات الاستعمال في عوء الأهداف والأ
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قصور في استثمار هذا الوقت مع التصويب والتعويض كلما ةهر , التخطيط  نفاد 

 .للتقدم في الحياة والدراسة والتحصيل

 تالتح ذشر الشتمشذ  تاةسذ،تعش  ومهموات العمول والدراسوة تجدولة أهداف وأولويا -1
 تتسذهشر تنفشذيها يذي ..اةهذداف تالخ ذ  اةك،ذرإ رابشذاً حت  تخذدم  ء،عناش  تمترتعش 

 .تال رتف المتاح  تا ت  تالمات اة

د  ذد  تا  ،وأنشطة ترويحيوة  جداول العمل اليومي والأسبوعي على مساحات احتواء -1
 .اةسرة تاة،ناا  نفسهم تشكايبتن ،تاس تها ن احهم ا،ه
يذذذذي تح ذذذذشر اةهذذذذداف  مراجعووووة الأسوووورة والأبنوووواء بانتةووووام لحسوووواباتهم العمليووووة -2

تالتعذذتشو كامذذذا  هذذر  حا ذذذ  /مذذت الت ذذذحشة  ت  ..تالمهمذذا  المترذذذتع  تلتشذذا تاة
 .ليلو

ت ن ذ   ،نذااة ل سذترخاا  مسذاحا ،تذتيشر اةسذرة تاة،نذاا  صيانة النفس والجسم-5
تممارسذذذذ  الرشارذذذذ  تالتمذذذذارشن الرشارذذذذش   ءتالتذذذذرتشة تالنذذذذتم تالت ،ذذذذا  ال ذذذذحش  الشتمشذذذذ 

 ..عمتماً 

 ةرق التقليل م  القلق

 :سشاس ت،ني اب رااا  التالش شمكن للأسرة تاة،ناا يي هيا ال

تلكشذذذذذذد الذذذذذذيا  تالقذذذذذذدرة الياتشذذذذذذ  عاذذذذذذ   ذذذذذذناع  القذذذذذذرار تالعمذذذذذذرء ،دراسذذذذذذ   ذذذذذذادة -1
 ذم تنفشذي هذيت  ءتتقرشذر اةعمذار تالمهمذا  الرذرترش  لذأ  ءلامتا ذف الم ات،ذ تمترتعش 

تًلش  النتابج النا م  عن كر مهم  تمرحا  عمر  .اةعمار تالمهما  تتحمر مس

الح ذتر  مذنتمكذن  اةسذرة تاة،نذاا …ت تشر ت ذشان  عذادا  نذتم  ذحش  شتمشذاً -2
ت،ذذدتن ,عاذذ  نذذتم كذذاف شتمشذذاً ،ذذدتن المهذذدبا  تهشرهذذا مذذن  سذذالشا دتابشذذ  هشذذر  ذذحش  

إن  ذدرة عرذت اةسذرة عاذ  . إ رااا  إرايش  لامساعدة عا  النتم كالقرااة يذي السذرشر
ت،عذ  يذي نفسذأ ت سذمأ الحشتشذ   ..كايشذ  شتمشذاً النتم العمشس يي ت ذ  محذدد لذشً  تلمذدة 

 .تالتركشب تيعالش  اةداا لامهما  الم ات،  تالتعامر الشق  الهادف مت الناس تاة شاا
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ممارس  الرشار  ال سذمش  ،انت ذامء لامسذاعدة عاذ  تفرشذ  الرذذ  النفسذي الذي  -3
 . د شعاني منأ عرت اةسرة

خا ذذذ  عنذذذد ال ذذذعتر ،ذذذالقاس تالرذذذشس ممارسذذذ  ااسذذذترخاا النفسذذذي تال سذذذميء  -4
هنذاو ا ن  ذذرس ت سذالشا عدشذدة ت،سذذش   يذي ت ،شقاتهذا مذذن الفذرد العذاد  التذذي .النفسذي

 .لامساعدة عا  ااسترخاا تاستعادة الحشتش  تالتركشب الفرد  ءشمكن ممارستها
 ءاحتذذذتاا تهذذذدتا الذذذنفس, تخ ذذذش  ت ذذذ  شذذذتمي ل نذذذبتاا  ان،ذذذاً لت ذذذ    ذذذشر -5

تمرا عذذذذ  تت عذذذذا   ت حسذذذذا،ا  الن ذذذذاا  ءالحذذذذتاد  تالمذذذذداخ   الشتمشذذذذ تالتفكشذذذذر يذذذذي 
اسذذتعداداً ل،ذذدا مت ذذف  ت شذذتم  دشذذد  .. ذذم ت مشذذت تتركشذذب اةيكذذار تالخ ذذ  معذذاً  ءتالف ذذر

 .،تعي تحشتش  تهاديش  يي التت ها  تالنتابج

مت ذذت شن )الحذذدش  تالتتا ذذر شتمشذذاً مذذت  ذذدشس  ت  ك ذذر مقذذر،شن لعرذذت اةسذذرة -6
لت،ذذذادر الذذذر   تالتعبشذذذب تالذذذدعم تالت ذذذ شت النفسذذذي عاذذذ  اة ذذذر تت دشذذذد  ذذذح   ء( شرذذذاً 

أ تال ق  ،النفس  .التت  

لمبشذذد مذذن  ءاست ذذارة مذذن شت ذذس ،هذذم مذذن   ذذران  ت بمذذ ا  ت معامذذشن  ت مر ذذدشن-7
 .ت تشا العمر ت دتى النتابج الم ات، 

 : للتغل  على القلقالتفكير الإيجابي 

 :اب رااا  التالش ,ت،ني يي هيا ال دد شمكن للأسرة تاة،ناا 

،ذدر الهذرا  اهرشذاً منذأ , متا ه  القاس ،ت خش   سذ،ا،أ تعذ ي هذيت اةسذ،اا -1
محذذذد اً ،هذذذيا مبشذذذداً مذذذن الذذذدمار  ت التخرشذذذا  ءداخاشذذذاً تعمشقذذذاً يذذذي الذذذنفس ك،تذذذأ،اخفابذذذأ ت 

 التذاذا عاشذأت  تذأإن التعامذر م،ا ذرة مذت القاذس تمداتا.. النفسي تالسذاتكي لعرذت اةسذرة
شسذاعد اةسذرة تاة،نذاا يذي اسذتعادتهم لقذدراتهم تمشذتلهم تحذتايبهم  ءدتن تل شر  ت إ، اا

تًلشاتهم المختاف   .لحر م اكر الحشاة الشتمش  تاةداا الفعار لمس
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مذذذت ,مرا عذذذ  اةسذذذرة ت اة،نذذذاا بن ذذذاباتهم ت إمكانشذذذاتهم ال خ ذذذش  يذذذي الن ذذذاا -2
ن ال قذذذذذ  ،ذذذذذالنفس تالن ذذذذذاا يذذذذذي القشذذذذذام ،المهمذذذذذا   ت رعاشتهذذذذذا تال،نذذذذذاا عاشهذذذذذا لمبشذذذذذد مذذذذذ

تًلشا  التالش   .المس

تحك ذم اةسذذرة تاة،نذاا ،م ذذاعرهم ت سذذالشا عماهذمء ،حشذذ  شسذت شعتن عنذذد سذذتا  -3
ااسذترخاا تتهدبذ  الذنفس  ..،الكل،  ته،ت  الهمذ   ت ابح،ذا  هماةمتر معهم  ت إحساس

ش ذذذاد ال،ذذذدابر تاة حذذذايبشتهم مذذذن ن ذذذ    ت المهمذذذا  التذذذي تريذذذت تتت شذذذأ  يكذذذارهم ياتشذذذاً تا 
 . لاعمر تالن اا مرة  خرى

محاتلذذ  اةسذذرة تاة،نذذذاا تذذيكر ال ذذتر تالمراحذذذر الم ذذر   تابن ذذابا  تالمتا ذذذف -4
تالمناسذذذ،ا  تالمتا ذذذف ا منذذذ   ءمذذرتا يشهذذذا  ت تفت ذذذتا يذذذي  دابهذذاالتذذذي ابش ا،شذذ  النا حذذذ  

 .شد   ار القاس تالتذاا عا  معاناتأاستعمالها لتحشت  ..تالمرشح  التي عاش تها

ةعرذذذاا  تركشذذذب اةسذذذرة تاة،نذذذاا عاذذذ  المهمذذذا  المرحاشذذذ  ال ذذذذشرة التذذذي  مكذذذن-5
حشذ  شسذذاعد , تح ذشاها تالن ذر إلشهذا كمح ذا   ت خ ذتا  نا حذ  يذي حشذاتهم  اةسذرة

يلذذو عاذذ   ذذعترهم ،التفذذاًر تالتحفشذذب لمتا ذذا  العمذذر تتحششذذد م ذذاعر القاذذس تالرذذذ  
 .لدشهم النفسي

يذذذذي العمذذذذر ت داا  متن احذذذذاته   شذذذذام اةسذذذذرة تاة،نذذذذاا ،ذذذذالتعبشب ياتشذذذذاً بن ذذذذاباتهم-6
تًلشا  الم ات،ذذذذ  ،مذذذنة ،عرذذذذهم مكايذذذذل  شسذذذتحقتنها تحذذذذتايب لتعبشذذذذب  ءالمهمذذذا  تالمسذذذذ

 .تت  شت متا اتهم يي اةداا الم اتا
خ ذذاب   ،ذذتر اةسذذرة تاة،نذذاا ةنفسذذهم كمذذا هذذشمء تاا تنذذاي ،مذذا شمتاكذذتن مذذن -7

مكانشذذا  ،ذذدتن  ..مذذت محاتلذذ  اسذذت مارها دابمذذاً يذذي العمذذر تالن ذذاا للأيرذذر ءت ذذدرا  تا 
.. إيا  ذذذاا  النتذذذابج   ذذذر مذذذن التت عذذذا  ء ذذذعتر ،ابح،ذذذا   ت القاذذذس تالرذذذذ  النفسذذذي

 .  الما هم ،يلتا ما شتت ت منهم

 : إدار  العغة النفسي

 :اب ار ت،دت مت بة ،التاليشمكن للأسرة تاة،ناا اعت،ار عدة م،ادئ يي هيا 
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م رشا  حشاتهم الشتمش   شتت ت من اةسرة تاة،ناا تن شم .تن شم الحشاة الشتمش  -1
لتمكشنهم  ءتالمتا ف تالمت ا،ا  التي شنفقتن يشها الت   تال هد اةسالشا تالتحكم يي

 ت،التالي عدم ء ت  تارئ ا شتت عتنها ا الت تي يي مفا ااا يي النهاش  من ت ن  
 .متا هتهم لارذ  النفسي  ت معال تأ تر، أ عند ت تعأ

حش   ..تن شم تر،  ال،شب  التي شعش تن تشعماتن يشها من حش  الناس تالمهما  -2
 .يلوتا حا إ ت شح اتن عا  الدعم تالتعبشب كاما  ءالنفسي الرذ ،يلو شت ن،تن 

ا ذذاً تكشانذذاً إن إشمذذان  عرذذاا اةسذذرة ،لنفسذذهم   خ. حذذا اةسذذرة تاة،نذذاا ةنفسذذهم -3
النتذابج التذي   ،شعذ ت،ذلنهم ش،ذيلتن    ذ  مذا عنذدهم ،التذارذي عذن  ..ت،قذدراتهم ء سرشاً 

دً  ,شتت اتن إلشها  .إل  تحششد   ار الرذ   ت تخفشفأ تالقراا عاشأ ش
دًتنهذذذا-4 تًلشا  تالنتذذذابج التذذذي ش تيلذذذو  ..مكايذذذلة اةسذذذرة تاة،نذذذاا ةنفسذذذهم عاذذذ  المسذذذ

تش ذددتن  ء،تخ ش  مناس،ا  ت ن    تمتا ف ترتشحش  تريشهش  شنت رتنها كذر  سذ،تي
تًلشا   خرى تالش ءهم تحشتشتهمس،ها  نف  .  استعداداً لمرحا  تمس

د شق   30-15عا  اة ر لمدة رشار  ال سم شتمشاً إيا  مكن يلو  ت ل      شام -5
ح   ت ركتا الدرا    ت اة هبة ،تاس   الم ي  ت الركو  ت الس،ا ءيي الشتم

نتا ش  .. الرشارش  المتاح  ا ن ت ارشاً  إن  ح  ت تة ال سم ش ك ن ررترة ل ح  تا 
المناع  النفسش  تال سمش  لمقاتم  الرذ  النفسي الي   تقتش  عراا اةسرة ت 

 .شتا هتنأ شتمشاً 
  التركشذب عاذ  إلذ ءااسترخاا النفسذي ،تحتشذر ابدراو الفذرد  عذن الرذذ  النفسذي -6

 ءتااسذذذذذذترخاا ال سذذذذذذمي تالتمذذذذذذارشن الرشارذذذذذذذش  ءالتذذذذذذنفس العمشذذذذذذس تالخ،ذذذذذذرا  ابش ا،شذذذذذذذ 
 .تالحدش  تالتتا ر مت   د اا  ت   خا  شح،هم ءتااستمتاي ،متسشق  هادب 

 خذذي  سذذ  مذذن الراحذذ  النفسذذش  تال سذذمش  ،انت ذذامء اسذذتعادة حشتشذذ  العقذذر تال سذذم  -7
تتذاذ، هم  ءرة عاذ   داا تا ،ذاتهم الحشاتشذ  تالعماشذ  تالدراسذش تريت  درة  عراا اةس ءً معا

تيتذذرا  راحذذ  , إن النذذتم لمذذدة حذذتالي سذذ،ت سذذاعا  لشاشذذاً  .عاذذ  م ذذاكر الرذذذ  النفسذذي
 تلاسذذماا لاعقذذر مذذن اسذذتشعاا تمعال ذذ  تدمذذج المعاتمذذا  التذذي شتناتلهذذا عرذذ ءءدراسذذش 

   راحذ  لمذدة  ء"تذنفس"ة  خذي تشتت ذت مذن  عرذاا اةسذر .. اةسرة خ ر كذر يتذرة محذددة
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براحذذذذ  العقذذذذر تال، ذذذذر تت دشذذذذد  ءع ذذذذرة د ذذذذابس لكذذذذر سذذذذاع  شدرسذذذذتن  ت شعماذذذذتن يشهذذذذا
 .تهما عا  العمر ،فعالش  يي الساع  التالش ا در 

تهنذا ش حذ   عرذاا اةسذرة    تذششذرا  . اانت،ات لا ح  العام  من اةسرة تاة،نذاا-8
( عذدم  ت ت ذت  النذتم) ا م الذر س تاةرس :م ذرنفسش  ت سمش  ت ر  عاذ  التاحذد مذنهم 

تاب ذا،   ءتت ذت   ت رذعف القذدرة ابدراكشذ  عاذ  التركشذب ءتالقاس تار را،ا  المعذدة
حشذ  ت ذكر هذيت , تاب هذاد ال سذمي البابذدء ءت مذراو ال هذاب الهرذميء(الر ة)،ال،رد 

تالرذذذذذ  القرحذذذذا  المعدشذذذذ  : اةعذذذذراو مً ذذذذرا  ةمذذذذراو تارذذذذ را،ا  خ شذذذذرة م ذذذذر
 .  فالنفسي المفر  ت مراو القاا المختا

ا تنذذذذاتر اة عمذذذذ  العالشذذذذ  يذذذذي  ن ذذذذت  ،.. الذذذذذياا ال ذذذذحي المتذذذذتابن للأسذذذذرة تاة،نذذذذاا-9
تالمن،هذذا  البابذذدة  ءالكحذذتر تالمخذدرا  ذم  ءءالحاتشذذا  تالذذدهتن :رشذذ  م ذرت سذعراتها الحر 

 .نتش   ابسراف يي تناتر م رت،ا  م ر القهتة تال ا 

دتن تعقشذذذدا   ت إسذذذقا ا   ااسذذذتمتاي ،الحشذذذاة ت خذذذي اةمذذذتر عاذذذ  عتاهنهذذذاء -10    
تمحاتلذ  ال ذذعتر ،اارتشذاا تالسذذعادة لذدى    إن ذاب  ت ن ذذاا شحققهمذا  عرذذاا  ءمسذ،ق 
النكتذذ  ترتا الدعا،ذذ  عنذذد مذذتا هتهم لمتا ذذف محش ذذرة  ت هشذذر مفهتمذذ   ممارسذذ ت , اةسذذرة 
 .  حشاناً 

،نذذاا لهذذيت التسذذابر تاةسذذالشا المرحذذ  ابش ا،شذذ  يذذي التعامذذر إن اعتمذذاد اةسذذرة تاة    
تحفذذذذذذذ  سذذذذذذذ م  ال ذذذذذذذح  ال سذذذذذذذمش   ءءالحذذذذذذذتاد  تاة ذذذذذذذشاا يذذذذذذذي الحشذذذذذذذاة الشتمشذذذذذذذ مذذذذذذذت 

كًذد الدراسذا  المخت ذ  يذي  ءاةسذرة تعرذلابنتا شذ  الياتشذ  من تتريت ..تالنفسش  كمذا ت
 .هيا اب ار

 

***** 
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 الموضوع الثامن

 الاحتراق النفسيمناعة الأسرة ضد 
 خلال الوظيفة أو العمل

 

 مقدمة
 ءتش،ذذذد   شرذذذاً متفذذذابً  متحمسذذذاً لعماذذذأ.…الك شذذذر منذذذا شعمذذذر يذذذي ت شفذذذ   ت مهنذذذ إن 

 . .ش،ير      ما شست شت يي العادة لاح تر عا   يرر إن اب متت ت منأ
تت حذذذ   ذذذش  متنتعذذذ  مذذذن  ءتذذذيت   ذذذعا  الحمذذذاس تالم ذذذا،رة, تمذذذت مذذذرتر الت ذذذ  

ال ذذكتى تالتذذيمر ،خ ذذت  عذذدم حايبشذذ  العمذذر تك ذذرة الرذذذت  النفسذذش  تالبمنشذذ  التذذي 
تًلشا  يذذتس ال ا ذ  الفردشذذ  عاذذ  اةداا , شسذ،،ها  ت ذذتاً إلذذ  … تتعذذدد المهذذام  ت المسذذ

 ت المعانذذاة مذذن  مذذراو نفسذذش  خ شذذرة كااكتبذذاا ,  ذذرار إ ،ذذار   حشانذذاً ،تذذرو الت شفذذ  
متا ذذا  العمذذر ن ذذراً إلذذ  عنذذد اارذذ رار  .. ت الا ذذتا إلذذ  ابدمذذان ء ذذر النفسذذيتالح

 . يلول رتف معش ش   ع،  تعدم تتير  ال،دابر التعتشرش  ل
شنذذتج عذذذن  ءهذذذت حالذذ  إعشذذاا  سذذمي تانفعذذذالي تعقاذذي Burnout والاحتةةراق النفسةةي

عالشذذذ  ت متحذذذا   ءعمذذذر الفذذذرد يذذذي ،شبذذذ  رذذذاه   تت،نذذذ   هذذذداف خشالشذذذ   ت مسذذذتحشا 
   .،اعت،ار إمكانشا  البمان تالمكان ت درا  اةداا المتاح  ءءتمتعددة هشر تا عش 

اةسذذذرة ،معذذذاششر ت متحذذذا  ت هذذذداف  ت ت شذذذن م يذذذي  حشذذذان  خذذذرى عذذذن عمذذذر عرذذذ
تًلشا  عد ،ذدتن خذدما  ت ذرتف مسذاعدة لاتريشذأ تالت دشذد  ..دة تك،شرة تمتتا ا شتمس

،عذذذد مرذذي الت ذذ   ن إرها ذذذاً نفسذذشاً ت سذذمشاً  ذذذد ،ذذد  شخذذرا مبا ذذذأ  ءء م ح تذذأالنفسذذي
ت ن الت ذذذ   ذذذد حذذذان لاتذششذذذر تالخذذذرتي مذذذن الترذذذت  ،ذذذر ااحتذذذراس .. تدياعاتذذذأ النفسذذذش 

 !الكامر
 مراحل الإحتراق النفسي

،ذذذدتن م ح ذذذ  , شمذذذر  ااحتذذذراس النفسذذذي ع،ذذذر مراحذذذر متداخاذذذ  تاحذذذدة ،عذذذد اةخذذذرى
اب ،عذذذد  ءءدهتر الذذذي  شعتذذذر  حالتذذذأ ال خ ذذذش  تالعماشذذذ اةسذذذرة يذذذي الذالذذذا لاتذذذ تعرذذذ

ر مذذن  ذذرتف العمذذر تالره،ذذ  يذذي أ التذذيم  بذذت،د ءيذذتا  اةتان عنذذد ت ذذتلأ لمعانذذاة نفسذذش 
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)  ت ل سذذتراح   ء ت الخذذرتي منذذأ كذذامً  ،ااسذذتقال  إلذذ   خذذر ءتذششذذر  ت تعذذدشر مت ا،اتذذأ
د عا  التحمذر تلان ذر حذتاً مذن عند  دة ااحتراس النفسي تعدم  درة الفر ( عدم العمر 

 !  ر ،دشر شعت و ،عو حا اتأ الحشاتش  الشتمش   حشانا
تباعةةاً فةةي احتراقةةه النفسةةي  ةةهل الوظيفةةة أو   الأسةةر  وا  المراحةةل التةةي ي برهةةا ععةة

 :تبدو موج   بالتالي,ال مل 
اةسذذرة يذذي هذذيت  تشكذذتن عرذذ :HONEYMOON STAGE مرحاذذ  يتذذرة العسذذر_1

تش ذذعر  ن ت شفتذذأ رابعذذ  تش،ذذير  هذذتداً تحماسذذاً ا حذذدتد  ءالعمذذرعاذذ  المرحاذذ   دشذذداً 
اةسذذرة هنذذا شحذذا ت شفتذذأ  تإن عرذذ .ت ن كذذر  ذذ  يذذي ن ذذرت ش،ذذدت ممكنذذاً  ..لهمذذا  حشانذذاً 

 .  ت نها تسد حا اتأ تره،اتأ تتحقس كر اةهداف التي ش مة إلشها ءتالت شف  تح،أ
شعذي : THE AWAKENING  STAGE ة  ت الشق ذ  عاذ  التا ذتمرحاذ  ال ذحت _2
نذأ , اةسرة يي هيت المرحا  ،لن العمر لشس ،الم الش  التي اعتقدها يذي السذا،س  تعر تا 
ت ن  هذذ  تبمذذ ا العمذذر ,  ذذت ت  ا شفذذي ،كذذر الحا ذذا  تال متحذذا  كمذذا ت  (    العمذذر ) 

تت ذت،ها نذتا    ءحفذبة ت،نذاات  ما ت ن ال رتف العماش  لشسذ ء نفاً  يك رلشستا رابعشن كما 
 .تسا،شا  ماحت   عدشدة

اةسذذرة هنذذا ،ال ذذعتر ،ذذالحشرة تالتذذردد  يذذي القذذرار تالذذر   تالخ ذذتا  التذذي  تش،ذذد  عرذذ 
لكنذأ ا شسذت شت تحدشذد حقشقتهذا  ,  شاا ت،دت لأ خا ب  ،خ ت  ت  ..شت،ناها يي العمر

 .ف حشالها ت ا شست شت الت ر  
ذذذ اب   ن الفابذذذدة مذذذن يلذذذو ت،ذذذدت , اةسذذذرة لاعمذذذر ت،ذذذير  هذذذد  ك ذذذر  تأ عرذذذتمذذذت تت  

ش،ذذذد  مفهذذذتم … ت نذذذأ شخ،ذذذر يذذذي كذذذر مذذذرة مبشذذذداً مذذذن التعذذذا تالماذذذر تخش،ذذذ  اةمذذذر .. اشاذذذ 
 .،قدراتأ تكفاشاتأ الت شفش  ،التدهتر تأت ق ءاليا  هنا ،الت ت  تالرعف

د   ا ذ  ت،ذ :LIGHT BURNOUT STAGE  مرحاذ  ااحتذراس النفسذي الخفشذف_3
تش،ذذد  مذذت يلذذو  ،المعانذذاة  ..اةسذذرة لاعمذذر تخ،ذذت لدر ذذ  تارذذح  تتحشتشذذ  تحمذذاس عرذذ

كمذذا ت،ذذد  عاداتذذأ الخا ذذ  ،اةكذذر تالنذذتم … تفذذأ اةسذذ،اا ةمذذن ابعشذذاا تسذذرع  اب ذذارة 
تشذذنذمس يذذي اةحذذتار المت ريذذ  ،سذذاتكشا  منحريذذ  مذذن , ،الت ذذت  تاارذذ راا عمتمذذاً 
،ذالحف   تالمناسذ،ا    ركا ذلمتالمذااة يذي ا ءالمخدرا ال نس ت را الكحتر تتناتر 

 (.هشر الررترش   حشاناً )التريشهش  ت عمار التستس ت راا اة شاا
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 ءاةسذذذذرة ت شفشذذذذاً هشذذذذر د شذذذذس يذذذذي  راراتذذذذأ تسذذذذاتكشاتأ تتقذذذذر إنتا شتذذذذأ تتش،ذذذذد  عرذذذذ 
تً عمتمذاً  سذابأ  تت،ذد  التعاشقذا  السذا،ش  تذرد عاذ  مسذامعأ مذن بم بذأ.. تشتدهتر  دا ترً

 .يي العمر
مذذا لذذم شتذذدارو مذذا ( ااحتذذراس النفسذذي الكامذذر)اةسذذرة لامرحاذذ  التالشذذ   تتشنبلذذس عرذذ

هارذ،اً  هنذاش،ذدت ,تمهمذا شكذن . ش ر  ،نفسأ  ت ،مساعدة المًسس   ت  حد المقر،شن إلشأ
 ءالتذي شتا ههذذا تشت ذذأ الاذتم للآخذرشن نتش ذذ  ال ذعت،ا  ..تمتذيمراً تشابسذاً  ك ذذر مذن  ،ذر

عذذذذدم التا عشذذذذ  يذذذي التعامذذذذر مذذذت النذذذذاس تالحذذذذتاد  )ترشذذذأ الذذذذيعر تال،عذذذد عذذذذن التا ذذذت تشع
ذذذذأ اانتقذذذذاد لامًسسذذذذذ  … تاةمذذذذراو ال ذذذذحش  تااكتبذذذذاا تالقاذذذذس  ء(تاة ذذذذشاا كمذذذذا شت  

تًلشن ، ف  عانش  تم،ا رة  .تالبم ا تالمس
 تشقذت عرذ: STAGE OF SCALE BURNOUT  مرحاذ  ااحتذراس النفسذي الكامذر_4

 ذذد شلخذي هذيا الشذلس عذذدة . ي هذيت المرحاذ  الم حفذذ  يرشسذ  الشذلس تخش،ذ  اةمذراةسذرة يذ
اةسذذرة يذذي النهاشذذ  شعذذش   ذذعتراً  اهشذذاً  تعرذذ تلكذذن, ،عذذو السذذنتا  هال،ذذاً   ت  ذذهتر

مذذت ااكتبذذاا  ءءتيقذذدان ال قذذ  ،ذذالنفس تالقذدرة عاذذ  التحذذرو تالم،ذذادرة ءمذن الف ذذر تالع ذذب
اةسذذرة يذذي هذيت المرحاذذ  ،ذذدتن معنذذ   تت حشذذاة عرذت،ذذد .تال ذعتر ،التحذذدة تيذذراغ الذنفس

مً تالره،ذذذ  يذذذي ااسذذذتقال  مذذذن العمذذذر . . ت هذذذدف حشذذذ  شعذذذش  ،النتش ذذذ  ،ال ذذذار تالت ذذذا
انهشذذارا   ذذحش  تنفسذذش  تره،ذذ  يذذي اانتحذذار  خ،ذذرة تر،مذذا ءءتابعشذذاا العقاذذي تال سذذمي

 .عند الحاا  المت ري  ل حتراس النفسي
اةسذذرة  تشسذت شت عرذذ. مذن رمذذاد ااحتذراس النفسذذيمرحاذ  النهذذتو مذرة  خذذرى  -5

, النفسذذذذش  مذذذذن  ،شذذذذا  ت مخذذذذت   ت مذذذذن اةسذذذذرة / ،المسذذذذاعدة العشادشذذذذ ت ،نفسذذذذأ حشنذذذذاً 
،لخذذي  سذذ  كذذاف  ءالخذذرتي مذذن المذذلبس الذذنفس ا تمذذاعي الذذي  هذذت يشذذأ ،المرحاذذ  الرا،عذذ 

 .،تحذذأ عذذام عاذذ  الذذنفس تالت ذذ  تالحشذذاة الشتمشذذ  تةعذذدم القسذذت  ءءمذذن الراحذذ  تااسذذترخاا
الت شفشذ  إلذذ  المنذبر اسذذتكمالها ت ع،ابذذأ اةسذذرة هنذا نقذذر عماذأ تم ذاكاأ  تشت نذا عرذ

 … ت التعتشو عا  ما ياتها خ ر الت شف  ،النهار 
دً  تحتشر  با , إن العمر ا شنتهي  ةرهذاس لالفرد ،ذ ءإلذ  المنذبرمذن  ع،ابذأ كما ش

 تنا لعذذدم اانتهذاا منذذأ  ت نقذ  إن ذذاب مريقذاً ،مبشذذد مذن ال ذذعتر ،الذي ءتااحتذراس النفسذذي
 . حشاناً  خرى
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 ءانهذذتو مذذرة  خذذرى مذذن رمذذاد ااحتذذراس النفسذذيل  هذذتدتاةسذذرة يذذي  تتشراعذذي عرذذ
 ..تالعذذذذذتدة إلذذذذذ  التفذذذذذاًر تابنتا شذذذذذ  تااسذذذذذتمتاي ،الت شفذذذذذ   ت المهنذذذذذ  التذذذذذي شقذذذذذتم ،هذذذذذا

  ..ا لنفسذذذأعهرذذذالمحاي ذذذ  عاذذذ  التا عشذذذ  يذذذي التت عذذذا  تال متحذذذا  تاةهذذذداف التذذذي ش
مذت ممارسذ  ء تالحدش  عن التعا النفسي الي  شعانشأ مت من ش س ،هم من الناس حتلذأ

اًا تالتفا شر التي شتفاعر ،ها   .معهمالعناش  الفابق  ،اختشار نتي ه
 ءلقذذد   ذ،ة التيذاا تحذذا عذتن ا خذذرشن تالت ذتف ، ذذان،هم ءافذي هذيا الذذبمن الذرد ي

عماذذذ  نذذذادرة  ذذذداً  ت ..تالتعذذذا ف تالت ذذذرد مذذذن الم ذذذالة ال خ ذذذش  يذذذي التعامذذذر معهذذذم
 ..الذذتر تالعنقذاا تالخذر الذتيي) الذ     ذ  يذي هذيا اب ذار ..مستحشا   ت هشذر مت ذتدة
 !(.كما تن  الحكم  العر،ش  

تلشذتابن الم ذاعر تاا تراحذا   ..لكذن ،حذدتد ءاةسرة تشتفاعر تشسذمت تش ارو عر
ه  ذم اانتقذاا  ءا   ت خشارا  الت حشة تال فاا تالنقاه  مذن  بمذ  ااحتذراس النفسذيتتت  

دتن اةخذذذي .. تالتعذذذدشر منهذذذا مذذذا شناسذذذا حا اتذذذأ ت رتيذذذأ ت دراتذذذأ ت هدايذذذأ ال خ ذذذش 
 .نت الحريي لما شقتلأ  ت شقترحأ ا خر 

  ذد تلخذي العماشذ  ،عذو… شعتد مرة  خذرى لاعمذر تالحشذاة ال ،شعشذشن شمكن  ن ،هيا 
اةسذذذرة مذذذن مرحاذذذ   تعرذذذ سذذذشخري ءءلكذذذن ،الم ذذذا،رة تاا تنذذذاي ، ذذذدتى التذششذذذر ءالت ذذذ 

 .أتالعتدة مرة  خرى لحشاة عماش  تا تماعش  عفش   ءااحتراس النفسي الكامر
 تحصين الأسرة ضد الاحتراق النفسي

إن م اهر تهمتم تمخاتف الع ر التي تعاني منها اةسذرة المعا ذرة يذي    ارنذا 
عذذذش  ال،سذذذ،ا كفاحهذذذا القاذذذس المتتا ذذذر مذذذن   ذذذر لقمذذذ   ءءالعالمشذذذ  ،حذذذد سذذذتااالعر،شذذذ  ت 

دً  ،هذيت اةسذرة إلذ   ..ا،قاالت  مت ابح،ا  تالف ر تالذ،ن التذي تعتررذها خذ ر يلذوء شذ
اب هذذذذذاد  ت ااحتذذذذذراس النفسذذذذذي حشذذذذذ  تفقذذذذذد ،ذذذذذأ الره،ذذذذذ  تالقذذذذذدرة عاذذذذذ  الحركذذذذذ  لتحقشذذذذذس 

 .الشتمش  ةحشاالررترشا  

 :الأسرة هذه النهاية النفسية المؤلمة، يمكن اعتبار البدائل السلوكية التاليةوحتى تتجنب 

ت عرذذابها يذي العمذر  ت الدراسذذ  / دمذج اةسذرة يذي حشاتهذذا الشتمشذ  ،ذالمنبر  ت  -1
دً   ةن ذذ   ترتشحشذذ    ذذشرةء تسذذاعد عاذذ  كسذذر الذذرتتشن تالرتا،ذذ  تال ذذعتر ،السذذلمء تتذذ
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ابحسذذذاس ،اارتشذذذاا تالره،ذذذ  يذذذي متا ذذذا  مهذذذام عمتمذذذاً إلذذذ  ت دشذذذد الذذذنفس تالحشتشذذذ  ت 
 .الحشاة الشتمش 

التاحذد منهمذا حذار ،ها تاةم ل عابر  ت عادا  ساتكش  شقتم / ت تشر اةا  ت  -2
عتدتذذأ مذذن العمذذر إلذذ  المنذذبر م هذذداً  ت تع،ذذاًء تيلذذو اسذذتعادة حشتتهمذذا العقاشذذ  تانفتذذاا 

بعا ذذذا    سذذذارشرهما  ت مبا همذذذا العذذذامء اةمذذذر الذذذي  شسذذذاعد عاذذذ  نسذذذشانهما متاعذذذا تا 
تم ذذاعر ابسذذتشاا  ت ابح،ذذا  تعذذدم الررذذا خذذ ر الشذذتمء تلاتفاعذذر مذذت اة،نذذاا  ءءالعمذر

تسذذذرد    ذذذهم العفتشذذذ  ال،رشبذذذ   ءالذذذيشن شنت رتنهمذذذا يذذذي العذذذادة لاحذذذدش  تالتفاعذذذر معذذذاً 
هال،ذذذاً حذذذتر مذذذا خ،ذذذرتت مذذذن حذذذتاد  تمتا ذذذف خذذذاري المنذذذبرء يذذذي الحذذذي  ت ال رشذذذس  ت 

 .درس الم
مذذذذذن رتتذذذذذشن تسذذذذذلم العمذذذذذر الشذذذذذتمي  حشانذذذذذاً ( تاةم/ اةا  ت )تخفشذذذذذف اةسذذذذذرة  -3

،ذذذا راا ت دشذذذد  ت تعذذذدشر رتتذذذشن  ءتم ذذذاعر الرذذذذ  النفسذذذي تااكتبذذذاا التذذذي شتا هتنهذذذا
تًلشاتها البابدة  حشاناً  خرى   .الحشاة اةسرش   ت تقاشر  ع،اا مس

لشذذذتم  ت ( العذذذاماشن مذذذ  ً )لرا ذذذدشن تاةم  ت اةخذذذتة الك،ذذذار ا/ إن إحرذذذار اةا  ت 
 ت  ..عمذذذا تتناتلذذذأ اةسذذذرة خذذذ ر اةسذذذ،تي  لت ،ذذذ  هذذذداا  ت ع ذذذاا  ذذذاهب مختافذذذ ءا نذذذشن

خذذذرتي اةسذذذرة معذذذاً لاذذذذداا  ت الع ذذذاا  ت النبهذذذ  يذذذي  مذذذاكن  دشذذذدة  ت مفرذذذا ء تسذذذاعد 
شذاا تيذي التذاذا عاذ  ال ذعتر ،ابرهذاس تعذدم اارت .. مشعاً عا  كسر الذرتتشن الشذتمي

حسذذذذاس  تتذذذذتيشر المبشذذذذد مذذذذن الت ذذذذ  لقرذذذذابأ مذذذذت اةسذذذذرة يذذذذي التسذذذذامر تت،ذذذذادر ا راا تا 
 . عراا اةسرة عن  را ،ما ش ذر كً  منهم

م ارك   مشت  عراا اةسذرة يذي التا ،ذا  المنبلشذ  الك،شذرة  ت الربشسذش   حشانذاً  -4
تتتبشذذذذذت هذذذذذيت  ت إعذذذذذادة تن ذذذذذشم .. التن شذذذذذف تالترتشذذذذذا العذذذذذام لمحتتشذذذذذا  المنذذذذذبر: م ذذذذذر

تًلشا   .المحتتشذذذا   ت ااعتنذذذذاا ،ذذذذالم ،ر تعمذذذد اةسذذذذرة هنذذذذا إلذذذ  تتبشذذذذت اةدتار تالمسذذذذ
 .المناس،  لكر عرت ،اةسرة لشقتمتا ،ها يي ت   تاحد

تًلش  تالم ذذارك  لذذدى اة،نذذاا   إن  هذذم يتابذذد هذذيا اب ذذراا هذذت تنمشذذ  ال ذذعتر ،المسذذ
 ذم تذتيشر ،عذو الت ذ   ءك ر عذن  ذراتمعريتهم ل،عرهم   ءتت حم  عراا اةسرة معاً 
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تااسذتمتاي ،مذا شقتمذتن ،ذأ مذن  ءللأا تاةم تكيلو ةعراا اةسرة  مشعاً لقرابأ معذاً 
 . ن    ت حادش  تشت،ادلتن من عتا ف تانفعاا  ت ات ،عرهم

تًلشا  تا عشذذذذذ / ت،نذذذذذي اةا  ت  -5 شمكذذذذذن  ..تاةم للأسذذذذذرة تللأ،نذذذذذاا  هذذذذذداياً تمسذذذذذ
 ذعتر ،الذينا يذي حذار عذدم اانتهذاا منهذا كاشذاً  ت  ءشر  ت رذذت تنفشيها دتن عناا ك،

تًلشا  تك،ذر ح مهذا تع ذب اة،نذاا  ت اةا .  ت  ببشاً يي الت   المحد د إن تعد د المسذ
 .شنم ي لدشهم الندم تااحتراس النفسي  ك ر.. تاةم  حشاناً عن التياا ،مت ا،اتها/  ت 

تًلشا  اة  سذذذذرش  ،من ذذذذس تعق نشذذذذ  تن ذذذذام حسذذذذا  مذذذذا تن ذذذذشم تتتبشذذذذت هذذذذيت المسذذذذ
 ماعذذ  ت يذذذراداًء شسذذاعدهم عاذذذ  التيذذاا ،هذذذا ،احسذذاس مذذذن : ابمكانشذذا  المتاحذذ  للأسذذذرة
 .ت،مبشد من التللف تالق،تر اةسر  عمتماً  ءالقدرة تاارتشاا تال ق  ،النفس

تاةم يذذذذذي ع اذذذذذ  نهاشذذذذذ  اةسذذذذذ،تي تكذذذذذيلو خذذذذذ ر  شذذذذذام / تخ ذذذذذش  اةا  ت  -6
ذذر معذذاً  ت  ..مكذذن يلذذوء ،عذذو الت ذذ  ةنفسذذهما ل سذذترخاا تالراحذذ اةسذذ،تي كامذذا   تالتلم 

ف الشتمشذذذ ء تالقشذذذام ،ن ذذذا  مختاذذذف مفرذذذر م ذذذر القذذذرااة  ت  ذذذمتاالا  حشانذذذاً يذذذي مذذذ،مفرده
 ت  .. ت بشذذارة  ذذدشس  ت  رشذذا خذذاري المنذذبر ءالرسذذم  ت م ذذاهدة ،رنذذامج يرذذابي معذذشن

تااسذذتاقاا عاذذ   ءءال ذذت  تال ذذراخعذذن لم ذذرد اانذذبتاا  ان،ذذاً يذذي مكذذان هذذادئ ،عشذذد 
عشد م ذر هذيت اةن ذ   حشتشذ  تا .. ذمو العشنشن ،دتن اان ذار يكرشاً ،ل   ياسرشر ما 

تًلشا  ت شام  دشدة ،اةس،تي القادم  .اةا تاةم تت،ع  يشهما اةمر تالحايبش  ل،دا مس
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 الموضوع التاسع 

 أعضائها ومعارفها ة عانالمالأسرة تخفيف 
 من الأمراض المزمنة

 
 مقدمة

هذذذذت   نفسذذذذش ةمعانذذذذاالعاشذذذذر ، ذذذذف  مبمنذذذذ  مذذذذن إن   سذذذ  مذذذذا شمكذذذذن لعرذذذذت اةسذذذذرة 
   إهمذار اةسذرة ل خ ذأ تدترت تحا اتذأ تالتفاعذر اا تمذاعي  .«فترذعأ عاذ  الذر  »
 ءمذذرو مذذبمن نتش ذذ  ال ذذشختخ  تالك،ذذر،م ذذرد إ ذذا،تأ لم معذذأء حتذذر الحرذذار   ت الم/ 
 .تهشرهما ال ار  ت السر ان  م ر ارئ  حي تعر رأ ل ت 

همالهاءإن نكذذذران     سذذذرة لتا ،اتهذذذذا ت ذذذات  حذذذد  عرذذذذابها يذذذي العناشذذذ  ال سذذذذمش   تا 
كًذذذد عذذذدم تيابهذذذا تدتنشذذذ  م،ادبهذذذا الخاقشذذذ  تابنسذذذانش  ،ت ذذذأ  تالنفسذذذش  تاا تماعشذذذ  ،ذذذأء ش

رالمًسسذذذا  شن راً لعذذذدم تتيءيذذذي ،شباتنذذذا المحاشذذذ  تذذذأنذذذ  م ح اةمذذذر الذذذي  ا نتم  ..عذذذام
اةسذذرة المذذرشو  عرذذت وشعت ءلتتاا تمذذاعي الرذذمان ال ذذحيخذذدما  العامذذ   حشانذذاً 
 .تالحا ا  الشتمش  لا،قاا التي شكاية نفسشاً من   ر نشاهاء،عو حرمانأ

 أعضائها ومعارفها من الأمراض المزمنةة عانالمالأسرة أساليب تخفيف 
لتخفشذذف مذذن المعانذذاة النفسذذش  التذذي شعش ذذها  حذذد  عرذذابها  ت   ار،هذذا اشمكذذن للأسذذرة 

 : مرارهم المبمن ء ،ما شاي،س،ا 

ت ذذذذتشر  قايذذذذ  كايشذذذذ  مذذذذن اةسذذذذرة حذذذذذتر المذذذذرو المذذذذبمن الذذذذي  شعش ذذذذأ  حذذذذذد  -1
اًر المخت ذشن تحرذتر يعالشذا  ال،شبذذ   ء عرذابها تيلذو ،ذالقرااة تاب ذ ي تال،حذذ  تسذ

تًمرا ء نذذاهشكم عذذن التقذذارشر العامشذذ  تال،ذذرامج ال ،شذذ  المتخ  ذذ  التذذي  مذذن نذذدتا  تمذذ
 .تك ر  حشاناً عا   ا ا  الفرابشا  العر،ش 

إن اةسرة ،هيت المعري  ال ،ش  تالنفسش  المتخ   ء ت،دت إنسذانش  تحرذارش   ك ذر 
يي عتا فها تانفعااتها ت سالشا تعاماها مذت المذرشوء تتاعشذ  تمذاهرة  ك ذر يذي العناشذ  
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 .الشتمش  المتنتع ،حا اتأ 
العناشذذذذ  الشتمشذذذذ  الهاديذذذذ  تاب رابشذذذذ  لحا ذذذذا  المذذذذرشو يذذذذي الذذذذذياا تالن ايذذذذ   -2

تترتشذذا الم هذذر العذذامء تالتفاعذذر تالحذذدش  تالم ذذارك  يذذي اةن ذذ   اةسذذرش ء حتذذ  لذذت 
 ت حرذذتر حفاذذ   ت  ءءم ذذاهدة ال،ذذرامج الفرذذابش  التافبشتنشذذ  :كانذذ  ،سذذش   عذذا،رة م ذذر

 ت ح ذذذتلأ عاذذذ  ت شفذذذ   ت مرت،ذذذ   ءمناسذذذ،  محذذذد دة لن ذذذاا  حذذذد اة،نذذذاا  ت عشذذذد متلذذذدت
 . عا   ت هشرها

 ذذد تذذرى اةسذذرة هنذذا مناسذذ،اً ت،نذذااً  ك ذذر لقرذذاا حا ذذا  المذذرشو تالعناشذذ  الشتمشذذ   
تًلشا  التي تت ا،ها رعاش  مرشرذها حشذ  شعذرف كذر عرذت مذا  ،أء تتبشت اةدتار تالمس

 .يي الت   تالمكان الم ات،شنشتت ت منأ 

اانفعذذذالي ،ذذذدااً مذذذن عذذذدم تذذذيمر  ت تذذذليف  عرذذذاا  –الذذذدعم تالتعبشذذذب العذذذا في -3
تًلشا  المترت،  عاذشهم التهذرا الذ   ءاةسرة من ت تد المرشو معهمء تال كتى من المس

تعبشذذب  ،لنذذأ عرذذت  ساسذذي،المقا،ذذر تا  ذذعارت  . ت المنذذاترة يذذي  دابهذذا كمذذا ش حذذ   حشانذذاً 
هذي دابمذاً يذي ااعت،ذار مذنهم مهمذا كانذ   ءت ن دترت تر شأ تت تا احترامذأ ..يي اةسرة

 .الحال  ال حش  التي شعش ها
م ذذذارك  اةسذذذرة ،المعاتمذذذا  ال ذذذحش  الحقشقشذذذ  التذذذي شعانشهذذذا المذذذرشوء ،ذذذدتن  -4

 ت ذد تح ذا اةسذرة. ،مذا يذشهم المذرشو نفسذأ عرت يي اةسذرةمناترة  ت إخفاا عن    
تعذن المذرشو  حشانذاً ةسذذ،اا مرت، ذ  ،المرحاذ  العمرشذذ  / ،عذو التفا ذشر عذن اة،نذذاا 

للأ،نذذااء  ت ،تقذذدم تاسذذتفحار المذذرو لذذدى عرذذت اةسذذرةء تلكنهذذا ا تح ذذا عذذنهم  ،ذذداً 
 .إ ا،   حدهم م ً  ،السر ان  ت السكر  ت رذ  الدم  ت هشرها مما شمكن

تالمذذذرشو ،حقشقذذذ  المذذذروء ( سذذذن  حشانذذذاً مهمذذذا كذذذانتا  ذذذذار ال)إن إخ،ذذذار اة،نذذذاا  
تش ذذذتر  تفه مهذذذم ت ،ذذذتلهم لامذذذرو  ..شسذذذهر عاذذذشهم  مشعذذذاً التفاعذذذر معذذذاً تمذذذت المذذذرشو

تًلشاتهم ت ات ما شمكن عماأ لتسهشر مسشرة الحشاة الشتمش  اةسرش   .تةدتارهم تمس

م ارك  اةسرة ،عو اة ارا تاة د اا ،معاتما  المذرو الذي  شعذاني  - 5
كًذذذذد هنذذذذا عاذذذذ .. عرذذذذت اةسذذذذرةمنذذذذأ  الذذذذ،عو تلذذذذشس الكذذذذرء ةن النفذذذذتس  :تن
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( للأسذف) ذد تذشذر   ءتاةخ س ال ش،  تالتياا تمح،  ابنسذان لةنسذان تلخشذرت
 !إل  اةست ء لدر     ،ح  معها هيت الم،ادئ ابنسانش  العماش  عما  نادرةس

السذذشاسء كتا،ذذذ  الذذذ،عو  تشافذذ  انت،ذذذاهي تلكشذذداً لهذذذيت اان ،اعذذذا  السذذا،ش  يذذذي هذذذيا     
الخذذذذر »ء ت«اة ذذذارا عقذذذذارا»ء ت«اة ر،ذذذذتن   ذذذد عذذذذداتة»: عاذذذ  سذذذذشاراتهم ع،ذذذارة م ذذذذر

 !س«التيي  منش  ا تتحقس

ر مذت اةشذامء كمذا  ن منهذا مذا شذإن ال دا ا  تالع  ا  الم ذترك  هذي عررذ  لاتذش
ذفهت بابف م ذاحي منذي ،داشتذأء اةمذر الذي  شا  يابقذ  يذي ر مذن اةسذرة ممارسذ  عناشذ  ر 

ت ن،ذذذاً  ت تقاذذذشً  ل ذذذمات  الذذذ،عو  يعاشذذذاً لام ذذذارك  ،لسذذذرارها اةكفذذذاااختشذذذار اة ذذذخا  
يا  مكذذذن للأسذذذرة عذذذدم إخ،ذذذار  حذذذد مذذذن النذذذاس خذذذاري ن ا هذذذا الم،ا ذذذرء يشكذذذتن .. ،هذذذا تا 

تًنها تحشاتهذذذا الشتمشذذذ ء  لا ر ذذذرة تالكذذذ م البابذذذد تت ذذذفي  شرذذذاً ت ن،ذذذاً ت  يرذذذر اسذذذتقرار  ذذذ
 . حشاناً ،ها ال،عو 

ر ،ذذالع ب نتش ذذ  تعذذرو ت ت ذذي اةسذذرة ،ذذلن ا ش ذذش،ها الشذذلس تال ذذعن وال هصةةة 
  حذذد  عرذذابها لامذذرو عمتمذذاً تمذذبمن ، ذذكر خذذا ء ،ذذر تذذنهو تتتكذذاتف معذذاً تش ذذد  

،مذذذن ( مذذذن العقذذذر تالقاذذذا)،اةلفذذذ  تالمح،ذذذ  تالتيذذذاا تالعناشذذذ  ال ذذذادة  ا خذذذر،عرذذذها  بر 
يذي ااعت،ذار  ءد مذنهم لذدى كايذ   عرذاا اةسذرةت ن شكذتن التاحذ.. شحتذاي مذن  عرذابها

 !تال تن دابماًء خا   عند هدر  ت  عت،  اةشامس
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