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  ســــــر جليــــــاب خيـــــــالكت

الكتاب خير جليس ، ومتابعة الجديد في حقـل الاختصاص هو محور الاهتمام وتأكيد للتحديث المعلوماتي . 
الأسبوعي سنحرص لتكون لنا وقفة مع واحدة من الكتب المرجعية  في هذا الحيز  

السيكولوجية(النفسية)في موضوعاتها وبشكل وجيز بقصد تحفيز روح البحث والمتابعة عند زملاء  
  الاختصاص والمهتمين من القراء بالعلوم السلوكية

 

 الكتاب:تعريفية عن  مقدمة  
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1,: دار ال��ا/ة ناش,ون وم�زع�ن 
:,1
  2010س
ة ال

ت
اول ال��اب في ب�ای�ه إه�اء ومق�م�9@ وخات�ة وقائ�ة ;ال�,اجع ال�ي اع��� عل9ها ال��لف. بلغ4 ع�د 
  ……. صف#اته 

 أرPعة ف$�ل ن�Oع,ضها �LMا یلي:وق� اش��ل4 قائ�ة ال�#��Kات على 

   

 :وحدات الكتاب

 

  الفصل الأول: علاج القـلق والمخاوف المرضية
   الفصل الثاني: العلاج الذاتي

   الفصل الثالث: العلاج السلوكي
    الفصل الرابع: علاج الأفكار الوسواسية والأفعال القهرية

 

هذه محاولة من المؤلف،  
أراد من خلالها، إيصال ثمار  
علم النفس وخلاصة بحوثه  
وعلومه ونظرياته، إلى كل  
إنسان في هذا العصر  
المتطور المتغير، وبأسلوب  
مبسط مفهوم

إن علم النفس بكافة فروعه  
وجذوره، نبت من الواقع، 
ودعت إليه حاجات الناس  
ومشكلاتهم في النمو والتطور  
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 لمحة عن الكتاب
 Rأردت أن أخ!� مع القار  Rوالقار Sال��ع� R، القار�وال��عل Uال!ال ،V$قف وال���Wال� ،�K,ال�

العادX، لأصل و[/اه� إل\�لاصة ما رأی4 أنه مف�9اً، وم!�راً، معل�اً وم�#�/اً، للف,د الإنOان الXY ه� 
Oف
Lة والعلاجLة، وم
�عاً في b,حها أس�ى ال�ائ
ات وأع`�ال��ل�قات، هادفاً إنارة ال!,SK، ومق�ماً ال��,ة ال

 Uاس
وع,ضها ;أسل��P أف�ار م��لفة وج�ی�ة، /L!�Oع القارR أن /�Oله� م
ها ما ی,LM cه الفائ�ة، وما ق� ی

اسU م1اع,ه وأف�اره ق�راتهKو  

  

  تلخيص مقدمة الكتاب
ون`,Kاته،  هYه م#اولة م@ ال��لف، أراد م@ خلالها، إ/$ال ث�ار عل� ال
ف� وخلاصة ;#�ثه وعل�مه

إلى jل إنOان في هYا الع$, ال��!�ر ال��غ9,، وPأسل�ب م iO مفه�م، إن عل� ال
ف� ;gافة ف,وعه 
وجYوره، ن�4 م@ ال�اقع، ودع4 إلLه حاجات ال
اس ومg1لاته� في ال
�� وال�!�ر ال�K,��O@، إلا أن 

ان�1اره والان�فاع الف,دX م
ه صع�Pة هYا العل� وم#اولة فه� الOل�ك الإنOاني م@ ق�ل ال�K,9W@ ح�ت م@ 
 XYالف$ل ال; Rعة غ9, م�,ا;!ة ل��9أ القارPال��اب الى ف$�ل أر �LOتق �ه . وق� تLM @9$$لغ9, ال���

  ی,�K وسL�� LMه ال��عة والفائ�ة .
فق� جاء ال��اب في أرPعة ف$�ل اح��ت ج�Lعها على أن�اع العلاج في عل� ال
ف� فق� ع
�ن ال��لف 

ـ ( علاج القلS وال��اوف ال�,ضLة) وال��لف ی,c أن ال��ف أم, مUO�g وأنه /��لف الف$ل الأول ب
.c,ة لأخu9لآخ, وم@ ب V9,ا م@ ش��j اخ�لافا  

 ت#4 ش,وy ف9ها یwLxL ال4 ال�u9ة م@ م�عل� وق� ع,ف القلS وفS ال��رسة الOل�Ljة أنه سل�ك
�Lzابي ال���الإ/ �Lzال��لف في ال# وال�� Uل�ي وق� أسهOة وال��رسة الLjل�Oی} ع@ ن`,ة ال��رسة ال�

 ی�م
�ن  لا فالOل��9jن  ال
فOي، ل9ال�#ل ن`, وجهة مع م� ای
ة الOل�99j@ ال�#ل9لLة للقلS ح9} قال ( ن`,ة
 م
`�ات ص�رة على الL$�1ة في الفاعلLة أوالق�c  ال
فLOة ال�ی
امLات ی�$�رون  ولا اللاشع�رKة ;ال�وافع

 ال�لاسgLي، الاش�,اy ض�ء في القلS /فO,ون  إنه� بل ال�#ل9ل�9ن، /فعل ك�ا ىالأعل والأنا والأنا، اله�
ج�ی� ;ال�9W, الأصلي وK$ ح ال�9W, ال��ی� قادراً على اس��عاء الاس��ا;ة ال�اصة  م9W, ارت اy وه�

  ;ال�9W, الأصلي.
والWال} : الOل�ك  وذj, أن للقلS ثلاثة أ;عاد الأول : ال ع� الYاتي والWاني : الاثارة الف�9Oل�جLة 

  ال�X�O وال#,jي العل
ي.
وPع� ال#�ی} ع@ أه�اف إدارة القلS س�اء ال�1,وy ال iLO مWل ر�jب ال!ائ,ة أو ال�$ع� أو ال�#�ث 

  أمام ال��ه�ر ..
أو الاض!,ا;ات ال��O/ة ال
فLOة وهYه ق� ت�دX الى أذc فعلي للأنO�ة مWل تق,ح غ1اء الق�ل�ن أو 

  الع$ارات اله��Lة 
انهLار الOل�ك ال�عق� وه
ا /$ل الام, ;الع�9ل الى ع�م الق�رة على ال�,�9j وضعف الYاك,ة  أو

  والاض!,اب وانهLار ال�هارات ال��O/ة .
. Uاس
  أو ت!�K, سل�ك ال��
U أو اله,ب س�اء jان ذل� م
اس ا أو غ9, م

 
  :ال��ف 

 U
ه� انفعال ق�X غ9, سار ی
�ج ع@ الإحOاس ب�ج�د خ!, أو ی��قع ح�وثه، ی�فع الف,د إلى ت�
 U
�Lه أو ال�فاع ع@ نفOه ;!,Kقة أخ,c، فالف,د ی�عل� ;Oه�لة ت��gLات وم
اورات ال���/ XY9, الWال�

  الفعال أو الOل�ك ال�LO!, على ال��قف ال��ل�.
ني ی�ل على ال��ف، وه� أ/�اً اس� للآلة الXY /�لأ وق� ع,ف ال��ف ال�,ضي: ه� م$!لح ی�نا

قل�ب الأع�اء رz اً وخ�فاً ، ف��P (ال,هاب) /ع
ي ال��ف ، وفي العق�ی@ ال�اض99@ أض#ى ال�$!لح 

المستمرين

أن صعوبة هذا العلم ومحاولة  
فهم السلوك الإنساني من قبل  
الكثيرين حدت من انتشاره  
والانتفـاع الفردي منه لغير  
المتخصصين فيه  

درسة  قد عرف القـلق وفق الم
السلوكية أنه سلوك متعلم  
من البيئة الت ييعيش فيها  
تحت شروط التدعيم الإيجابي  
والتدعيم السلبي  

نظرة السلوكيين متباينة مع  
وجهة نظر التحليل النفسي، 
فـالسلوكيون لا يؤمنون  
بالدوافع اللاشعورية ولا  
يتصورون الديناميات النفسية  
أوالقوى الفـاعلية في  

صورة منظمات  الشخصية على  
الهو والأنا، والأنا الأعلى كما  
يفعل التحليليون، بل إنهم  
يفسرون القـلق في ضوء  
الاشتراط الكلاسيكي، وهو  
ارتباط مثير جديد بالمثير  
الأصلي ويصبح المثير الجديد  
قـادراً على استدعاء الاستجابة  
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  ف�LPا ال�,ضي الXY لا ی�
اسU في ش�ته مع L�bعة ال��ث, ال اع} على ال��ف.
;أنه ش�ی� وملح وم��,ر وغ9, عقلاني،  وم@ ال��ی, ذj,ه أن ال��ف ال�,ضي م@ س�اته الأساسLة

لYل� /�g@ علاجه م@ خلال العلاج العقلاني الانفعالي أو العلاج الOل�jي وg�K@ م@ خلال ال��ج ب9@ 
 )25العلاج9@ إلا أن العلاج الOل�jي أكW, فاعلLة م@ العلاج ال�ع,في في علاج ال��ف ال�,ضي  (ص.

#�ث ال��لف ح�ل أشgال ال��ف ال�,ضي وجاء على ) فق� ت57وم@ ه
ا وح�ى نها/ة الف$ل ص ( 
ذj, ن`,ة م�ج�ة ل ع� ال��اوف ال�,ضLة ووضع خ!ة علاجLة سل�Ljة لل�غلU على ال��اوف ال��رسLة 

  ، فق� أشار الى أشgال ال��ف ال�,ضي:
ی�ج� الع�ی� م@ أشgال ال��ف ال�,ضي تقارب ال�ائة أو ی��K إلا أنه /�g@ ذj, ;ع� تل� ال��اوف 

  كW, ش�9عاً وم@ ب9
ها على س�9ل ال�Wال لا ال#$,:الأ
  ال��ف ال�,ضي م@ ال�,تفعات والأماك@ العالLة -1
  ال��ف ال�,ضي م@ الأماك@ ال�اسعة وال��1gفة أو ال�
ع�لة -2
 ال��ف ال�,ضي م@ الأماك@ ال�غلقة أو ال�Lقة -3

  ن`,ة م�ج�ة ل ع� ال��اوف ال�,ضLة : 
ورفاقه أن ال��ف ال�,ضي م@ ال��رسة ه� أكW,  ال��ف ال�,ضي م@ ال��رسة ی,c مLلان -

  ال�g1لات ش�9عاً ح9} ی,ف�
�Lة.bة) وعاL�9ل�جOة (فL�Oا;ات ج�اس� U9��OKهاب إلى ال��رسة وYال!فل ال  

هYا وK��ر الإشارة إلى الف,ق ب9@ ال��ف ال�,ضي م@ ال��رسة وال�ه,ب م@ ال��رسة فالأbفال الYی@ 
و�g1Kن م@ أع,اض ف�9Oل�جLة ما وه� ع
�ما /غادرون ال��رسة ی��جه�ن /�اف�ن م@ ال��رسة قلق�ن ج�اً 

  إلى ال�49 م اش,ة، في ح9@ أن ال��ه,ب م@ ال��رسة ی قى ;ع�9اعً@ ال�49
  ال��ف ال�,ضي م@ ال�,ض:

  وم#��اه ال��ف ال�1ی� م@ أم,اض ن�Lzة مWل، الb,Oان، وم,ض القلU وال�,ض ال�
اسلي....الخ.
  ���ه, وال#�1د:ال��ف ال�,ضي م@ ال

وK`ه, على شgل خ�ف الف,د م@ وج�ده ب9@ م���عات 9�j,ة م@ ال
اس و1Kع, ;ال�ه�ی� والهلع ح9@ 
  /�� نفOه م�!,اً ل�Wل هYا ال��قف

  ال��ف ال�,ضي الاج��اعي:
وKأخY ص�رة ال��ف م@ ال!عام، وال1,اب، وم$اف#ة ال
اس، وم@ ال�لام، وم@ ال��ا;ة أو ال��ف م@ 

  33ر ال
اس.صال�ق�9 ;#�� 
  ث� أتى ال��لف على ذj, خ!ة سل�Ljة لل�غلU على ال��اوف ال��رسLة :

.�`�
  (ق� ت$ل إلى ثلاثة أ/ام في ;ع� ال#الات) إذا أمg@ اس���ام هYه ال�!ة ;g1ل م
  وه
ا أورد الإج,اءات العلاجLة ال�الLة:

1g1ادة لل�ع,ف على ال�Lxاء، وال b9 ة ;ال��رسة، والأb علاقة @Kعاً وق�ل اس�ف#الها.. ت��K,لة س  
  . ت�
U ال�,�9j على الg1اوX ال�L�Oة وال�,ضLة ف�Wلاً لا تل�� ج�هة ال!فل ل�ف#V ح,ارته،2


ا م�أك�ی@ م
Oلامة حال�ه j عاً إذا b اYه ��Kل ی�م م�رسي، وj ة ص احL#$أل ع@ حال�ه الOولا ت
  ال$#Lة، و[لا فعل9
ا م@ ال�أك� م@ ذل� م g,اً أو ;g1ل خفي.

. ت1�Lع الأب�K@ على ض,ورة إرغام ال!فل على الYهاب لل��رسة مع ال��ضLح له�ا أن 3
م�اوف!فله�ا س���في ت�رK�Lاً، وأن الع�g ص#Lح.أX أن اس��,ار �Lاب ال!فل ع@ ال��رسة س�9دX إلى 

  تفاق� م�اوفه
ال�g1لة  . إج,اء ال���K م@ اللقاءات العلاجLة مع الأب�K@ ل��لL$ه�ا م@ قلقه�ا ح�ل هYه4

  ول�1�Lعه�ا على ت�رUK ال!فل لل��لV م@ م�اوفه ال��رسLة.
  أما ع@ علاج القلS ع
� الأbفال فق� أع!ى ال��لف ع�د م@ ال
$ائح ال��Lة :

.الخاصة بالمثير الأصلي

الخوف :

هو انفعال قوي غير سار ينتج  
الإحساس بوجود خطر أو    عن

يتوقع حدوثه، يدفع الفرد  
إلى تجنب المثير الذي يخفيه  
أو الدفـاع عن نفسه بطريقة  
أخرى، فـالفرد يتعلم بسهولة  
تكتيكات ومناورات التجنب  
الفعال أو السلوك المسيطر  
على الموقف المؤلم

من الجدير ذكره أن الخوف  
المرضي من سماته الأساسية  

ملح ومتكرر  بأنه شديد و 
وغير عقـلاني، لذلك يمكن  
علاجه من خلال العلاج العقـلاني  
الانفعالي أو العلاج السلوكي  
ويمكن من خلال المزج بين  
العلاجين إلا أن العلاج  
السلوكي أكثر فـاعلية من  
العلاج المعرفي في علاج  

الخوف المرضي  
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  تق�ل ال!فل وأع!Lه شع�راً ;ال!�أن9
ة .1
 درب bفل� على الاس�,خاء  .2
3. Sق م�ع�دة في م�اجهة القل,b اس���ام 
 ال#�ی} الإ/�ابي مع الYات .4
 ش�ع ال�ع�9, ع@ الانفعالات .5
 ال!,ق ال���$$ة. .6

) س
�ات �ه,ت ع
�ها ف�أة حالة م@ القلS والاض!,اب 5وق� أورد تق,K, ع@ حالة ل!فلة ع�,ها (
� Uق�9@ دون س�K,!; ان العلاج معهاjاه, و  

  ال!,Kقة الأولى : أن ت�,ج هYه ال�1اع, الOل�Lة ع�, الألعاب وال�مى ال�ي معها 
ال!,Kقة الWانLة : ع
�ما ت1ع, ;القلS وال�S9 یلعU معها وال�اها وKق$ان علLه الق$V ال�ف,حة 

  وال��ه�ة.
  39ص وق� عاد سل�ك ال!فلة إلى ال�ضع ال!�Lعي خلال أس��ع9@.

  وت#4 ع
�ان أسالU9 العلاج للقلS وال��اوف ال�,ضLة:
 @g�/ V�1على أن ال �jجة (ال�قل�9) : وه� أسل�ب ی�Y�
ذj, وفS ال,K#اني الأسل�ب الأول وه� ال

  أن ی�عل� ;ال�لاح`ة �jا ی�عل� ;ال�1ارjة.
  

  أسل�ب ال����ل ال��ر	�ي
 (Wolpe, 1985ه� K,bقة �bرها وول�ي إن أسل�ب تقل9ل ال#OاسLة ال��رK�ي أو ال�#$9@ ال��رK�ي

) ل�عال�ة ردود الفعل القل�Lة، وهي ;اخ�$ار وضع الع�9ل في حالة م@ الاس�,خاء الع�لي في م�اجهة 
 �
ت�رK�Lة في مc��O ال��9ل، مع م9W,ات ت�داد ت�رK�Lاً في مق�ار ق�رتها على اس��,ار اس��ا;ة القلS ع

خ, ال��اقف ال�9W,ة للقلS م@ ح9} ش�تها ب
�اح وه� في حالة الع�9ل، وح9@ ی��g@ الع�9ل م@ ت�9ل آ
  43الاس�,خاء فإن العلاج /�gن ق� ح�ث.ص

  وق� خ�� الف$ل ;ع
�ان : ت�ضLح اس���ام أسالU9 تقل9ل القلS ال��اعف:
) س
�ات /عاني م@ ال��ف ال�,ضي م@ ال�لاب،وjان4 أمه تق�م ;إ/$اله إلى ال��رسة b7فل ع�,ه ( 

ي ال�9م ح�ى لا ی�ع,ض ل�لU ما، �jا ت�قف وال�ه ع@ الاش�,اك في ع�د م@ ال,Kاضات ) م,ات ف4( 
ال�ارجLة لأن اب
ه ل� /ع� یYهU خارج ف
اء ال�ار، ول� /�1,ك ال�ل� في أX ن1اy في ال��رسة وذل� 

  لاح��الLة تع,ضه لل�لاب، لYا وص� ال�
U#O، فه� /ق�ي مع`� وق�ه في ال�49 في غ,ف�ه.
ال��ف ال�,ضي لهYا ال!فل م@ خلال ح�ادث ح$ل4، أح�ها أن ال�لU ق�اق�#� ف
اء  إن ت!�ر هYا

) س
�ات، لYا ی,ف� ال�ل� الآن ال�,وج خارجال�
�ل إلا إذا رافقه 6ال�ار وته�� على ال�ل� وjان هYا ق�ل ( 
  54ص�/قه أو أح� أف,اد عائل�ه. ص

  وفي العلاج اس���م4 الإج,اءات ال���اخلة ال�الLة:
  ب على الاس�,خاء.ال��ر 

  جلOة. 11ت��K@ الأه,ام: وت� ت��K@ الأه,ام خلال 
  تقل9ل ال#OاسLة ال��رK�ي: وت� ال��ء في ال�لOة الWام
ة وت� ال�سع ;ه في ال�لOة العاش,ة.

  ) ص�رة ف�ت�غ,اLMة ل�لU  14مل#S تقل9ل ال#OاسLة: إذ أع!ي ال�ل� م���عة م�لفة م@ ( 

ه أن /��ار اث
�j @9ل ی�م وأن /�عها في غ,ف�ه، وbلU م
ه أن خلال ال�لOة ال�امOة وbلU م

.Uه وع@ ال�ل
  /U�g ق$ة ج�9ة ع
  ال��رب على مهارة ال�فاعل مع ال�لاب
  إج,اءات ال
�Yجة وال��ارسة وال�ع�زة.

أ�4�L سلOلة جلOات لل��و�K ;ال�1ف الآم@ لل�9W,ات ال��Lفة ل#�ث أو ل��ض�ع أقل ع�وانLة، 

الفرق بين الخوف المرضي  
من المدرسة والتهرب من  

فـالأطفـال الذين    المدرسة
يخافون من المدرسة قـلقون  
جداً ويشكون من أعراض  
فسيولوجية ما وهم عندما  
يغادرون المدرسة يتوجهون  
إلى البيت مباشرة، في حين  
أن المتهرب من المدرسة  
يبقى بعيداعًن البيت

إن أسلوب تقـليل الحساسية  
التدريجي أو التحصين  
التدريجي هو طريقة طورها  

) ) Wolpe, 1985وولبي
لمعالجة ردود الفعل القـلقية، 
وهي باختصار وضع العميل  
في حالة من الاسترخاء  
العضلي في مواجهة تدريجية  
في مستوى التخيل، مع  
مثيرات تزداد تدريجياً في  
مقدار قدرتها على استمرار  
استجابة القـلق عند العميل

تأمل داخلك جيداً، فـأنت  
أفضل من يرى هذا الداخل، 

تصدر أحكاماً قيمية على  لا  
ملاحظاتك هذه، اتركها كما  
هي، واسمح لها أن تقول لك  
شيئاً  ثم يقول معززا هذ  
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  ن ی��رب ال!فل على ال�عامل مع ال�لاب ومهارات اللعU خارج ال�
�ل.واله�ف الWاني أ
ع�ل ب,نامج ل
1اy خارج ال�
�ل: هYه ال�,حلة ت��أ في ال�لOة العاش,ة وت� ف9ها إع!اء مه�ات ج�ی�ة 
ت�!لU إم�اء ف�,ات زم
Lة خارج ال�
�ل واله�ف م@ هYا ال�,تU9 ه� اك�Oاب مهارات اج��اLzة ومهارات 

  ي ی
 غي أن ت��ن م�عارضة مع م@ /عان�ن م
ال��ف ال�,ضي م@ ال�لU.اللعU ال�
إعادة ب
اء ال�
Lة الاج��اLzة: ف9ها عق� ال�,ش� خ�Oة مقا;لات مع ال�ال�ی@ bلU م
ه� ع�م دفع اب
ه� 


اء على أ/#الات للOل�ك ال�ف�ء.Wح�9ان أو ال Xمع أ Uاس

اء على jل سل�ك مWلل��ف وأن /ق�م ال  
هYا ال�,نامج إ/�ابLة ج�اً، فق� ;قي ال!فل خارج ال�49 ب�ون قلS م@ ال�لاب خلال ال�لOة كان4 ن�ائج 

) شه,اً اس��,ارKة ال�ع�9,ات الإ/�ابLة، ول� /ع� مع�ولاً اج��اLzاً ول�  18الOادسة، �jا ب9
4 ال��ا;عة ;ع� ( 
� ی��
U ال��اقف ال�ي م@ /ع� م
!�Kاً، بل أص ح یلعU خارج ال�
�ل س�اء مع نفOه أو أص�قائه ول� /ع

  )57ال��g@ ف9ها أن ی�اجه أو /قابل ال�لU. ص(
  

  ص�ر ال��لف هYا الف$ل ;�Oال ه�:الف�ل ال�اني :
  Lj  /#قS الانOان ذاته ؟ 

و[جا;ة هYا ال�Oال هي م#�ر الف$ل ;ال�امل فأول أم, /�g@ أن /#قS الانOان ;ه ذاته ه� ال#�ی} 
) : تأمل داخل� ج�9اً، فأن4 أف�ل م@ ی,c هYا ال�اخل، لا 61.(الإ/�ابي مع الYات فق� قال في ص

ت$�ر أحgاماً �L�Lة على ملاح`ات� هYه، ات,jها �jا هي، واس�ح لها أن تق�ل ل� شu9اً  ث� /ق�ل مع�زا 
  هY ال�ع
ى : 

أن4 تwLx هYه ال#Lاة م,ة واح�ة، ثS ;ق�رات�، ث� �bرها، اس�ف� م@ الأخ!اء، م
ال��ارب م�ج�ها 
  ل�هاوسا

إن ال�ف�9, الOل�ي /ق�د إلى العاbفة الOل�Lة، وم@ ث� /$ل ;الف,د إلى ال�1اع, والأحاس�L الOل�Lة 
  غ9, ال�
��ة، ث� إلى الOل�ك الهازم للYات.

  ق� ;ال��رUK على ال�ل�ات الYاتLة ال�
اءة، واجعلها ع
�ان ح�ی�W ال�اخلي.
  ی�#g� بها. ,وف قاه,ة فلا /L!�Oع الف,د أنإن الOعادة �jا هي ال�عاسة لا تأتي إلى الف,د م@ �

  إن حLاة ال�#�X وت#�ل ال��OولLة وال�Wاب,ة والإن�از هي الأكW, إم�اعاً، عقلLاً، ونفLOاً.
.�L9ها الفائ�ة وال�ق
  إن الف1ل ;#� ذاته ل�L م$9 ة أو jارثة، إنه ت�,Pة م

  س�ال ق� /!,ح نفOه :
  jافح م@ أجله؟ هل هYا، أو هYه حالة ص#Lّة؟ هل /L!�Oع الف,د أن /غ9, ع�ل ما، ;ع� أن

  هل الع�ل، ه� ج�ء م@ الL$�1ة؟ أم الL$�1ة jلها؟ أم أن الع�ل ام��اد للL$�1ة الإنOانLة؟
  أم أن الع�ل ه� م$ادفة، ح$ل4 للف,د م@ خلالها ت� الاخ�Lار؟؟

  وق� أجاب ال��لف على هYا ال�Oال فقال :
حLاته ;!,Kقة مع
�Kة �jا ه� حال أب
ائه، فه� ام��اد ل#Lاته،  إن الع�ل ه� ام��اد لL$�1ة الف,د في

;!,Kقة ب�9ل�جLة فالعامل لا /�g1 الف,اغ، أو ف,اغ ال�ع
ى م@ ال#Lاة، ل�@ ل@ أ;الغ إن قل4 ش,K!ة ح�وث 
ال��افS ب9@ الق�رات وال��9ل أو ال,� ات ، وع
�ها و�Pج�د ال�ع��K ال�ادX ال�
اسU، سL#قS الإنOان 

  70تل� ال
�اح.صال
�اح 
  وفي ال�قابل /!,ح ال��لف س�الا آخ, ن��L ال�Oال الXY ص�ر ;ه هYا ال اب LMق�ل :

  هل /فق� الإنOان ذاته؟
  /ا لل�Oارة، مات شا;اً ;�ل!ة مفاجuة:

ث� إن
ا ن,c ت
افOاً أو (إن جاز ال�ع�9,) ت
اح,اً على دنLا ال�ال وال�راه�، ث� نق,أ ع@ حالات ان�#ار، 

ا /ق,أ ع
ا، في ص#ف  لأمWاله�،Oأنف ��
ث� لا ن�ع¤، أو لا نأخY م@ ذل� ت�,Pة، أو درساً، ث� ن
Oى ف


ا jل شيء إلا ذات
ا �Oj ما الفائ�ة!!! لق� .......c,ا;ق�ن تOا فق�ها ال�j ا
O1,ة، ;أن فق�نا أنف�
ال#Lاة ال�

المعنى

أنت تعيش هذه الحياة مرة  
واحدة، ثق بقدراتك، ثم  
طورها، استفد من الأخطاء، 
منالتجارب موجبها وسالبه

إن التفكير السلبي يقود إلى  
يصل    العاطفة السلبية، ومن ثم

بالفرد إلى المشاعر  
والأحاسيس السلبية غير  
المنتجة، ثم إلى السلوك  
الهازم للذات

إن حياة التحدي وتحمل  
المسؤولية والمثابرة والإنجاز  
هي الأكثر إمتاعاً، عقـلياً، 
ونفسياً.

إن الفشل بحد ذاته ليس  
مصيبة أو كارثة، إنه تجربة  
منها الفـائدة والتقييم
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  إنها أع`� خOارة.
  ق� ذات� معه.نع�، أ;ع� ذات� ع@ م�قع� ح�ى إذا فق�ت م�قع�، لا تف

  نع�، حلS في عال� ال��ارة، والع�ل، ح�W9ا ت1اء ل�@ ان� ه ج�9اً ل
ف�O، لYات�، ل#Lات�،
  73اجعل ف9ها وق�اً لل,احة، لله�وء، للاس�,خاء، اجعل، م
ها مع
ى.ص

  ما وراء ال�ع
ى:
عقلي ح�ى /ق�ل ف,ان�ل " إن الإنOان /L!�Oع أن /#�ف¤ ب �Lة م@ ال#,Kة ال,وحLة وم@ الاس�قلال ال

/L!�Oع أن /#�ف¤ ;g,ام�ه  وه� في معgO,ات الاع�قال ض�@ �,وف قاسLة، ث� ی�ضح ;أن الإنOان أ/�اً 
@g�/ ة ال�ي لاLة ال,وحانK,#ف ذل� ;ال$Kو ،Uة في �,وف أصعLانOاة  الإنL#عل لل�ان��اعها وال�ي ت

  مع
ى وه�فاً.
ال#Lاة،  والأل� jال��ت ج�ء لا /�g@ ت�
 ه في إن الأل� وال�عاناة أحLاناً ه�ا ال�ع
ى ال#�Lقي لل#Lاة،
  وم@ غ9, ال��ت والأل� فإن ال#Lاة لا /�g@ لها أن ت���ل.

إن� تL!�Oع أن تعi نف�O مOاحة 9�j,ة م@ ال#,Kة، مOاحة 9�j,ة م@ ال#Lاة، م@ ال�ف�9,، م@ الأمل.
تL!�Oع  أو س,حان خادع،تL!�Oع أن ت��ن ق,K اً م@ شcY الأزهار، ال,وحLة، ل�@ دون أحلام /ق`ة، 

  ).74أن ت1عل ش�عة، ب�لاً م@ أن تلع@ ال`لام. ( ص
  الإنOان و[رادته:

الإنOان ل�L مادة صل ة مP�gOة في شgل م#�د، لا م,ونة LMه أو إن عال��ه ;قل9ل م@ ال#,jة، فق� 
  ی
�O,، (الإنOان، م�ل�ق، عاقل) أوج�ه الله ع� وجل ل#�gة.

  ح� jل ی�م:لا ت�عل ال�اضي م�Oاراً /�, 
ت#g� ;ه، ب�لاً م@ أن تع!Lه ف,صة ال
�اء داخل�، ان`, إلى هYا ال�اخل، ألا ت,c الّ�حام، ألا ت,c أن 
ال�gان لا ی�Oع ل�ل ال�اضي، ألا ت,c أن هYه الل#`ات ال�ي ت1Lxها الآن هي ;ع� م,ورها س���ن 

  �76، لا م
�هي.صال�اضي، ¨Lّا تأمل j� ه� داخل� ضS9 م�g¤، وj� ه� ال�اضي م�Oع، م��
  الإنOان ودوافعه:

  إن ال�وافع ع
� الإنOان، /�g@ تق�LOها إلى ثلاثة أقOام:
 w!ع والع��ل الWائ@ حي ب�9ل�جي مgj انOة ل قاء الإنKة: وهي ال�وافع ال�,ورLال�وافع ال��9ل�ج

  والإخ,اج...الخ).
�Lة): مWل دوافع ال��ف والف�ع والغ�U واbة (العاLة والف,ح ال�وافع الانفعالL ل�Wرة وال#U وال�,ا̈
  والاش��uاز، وهي ت,ت i ;ال�u9ة ال�ارجLة للف,د س�اء أكان4 ماد/ة أو مع
�Kة.

ال�وافع ال��1قة م@ ال��Lة وال�9ل والات�اه: وهي ال�ي ت��ن ق� ن�4 ع
� الف,د م@ خلال اح��اكه 
  ;ال��اعة.

  هل واجه�� مg1لة؟؟
ی,ت i أساساً ;أسل�ب ال�ف�9, ال���O/ XYمه، ح9} أن هYا إن ال��ض�ع الأساسي ل#ل مg1لات الف,د 

الأسل�ب ی���@ أسالU9 الف,د ومعل�ماته ومعارفه وخ�,اته وال�ي /ق�م ب���Lفها ;احWاً ع@ حل�ل ق� ت,K#ه 
  وت�ل$ه م@ مg1لاته.

  كL  ی�عل� الف,د أسالU9 حل ال�g1لات؟
لاح`ه م@ الآخ,K@ م@ سل�Ljات ی�عل� الف,د خلال حLاته b,ق حل ال�g1لات م@ خلال ما /

وت$,فات وه� /#اول�ن وضع حل�ل مg1لاته�، وهYا /�gن م@ خلال أس,ة الف,د، وال��رسة، وال�
اهج 
  ال�ي ی�عل�ها، وع
� م�ارس�ه للألعاب مع أق,انه أو م@ خلال bل ه للإرشاد.

  ما هي ال�g1لات؟
ف,د أن ی�اجهها وKق�م ;الع�ل على إن ال�g1لات ;اخ�$ار: "هي ج�Lع ال��اقف ال�ي ت�!لU م@ ال

  حلها.

ل " إن الإنسان  يقول فرانك
يستطيع أن يحتفظ ببقية من  
الحرية الروحية ومن الاستقـلال  
العقـلي حتى وهو في  
معسكرات الاعتقـال ضمن  
ظروف قـاسية، ثم يوضح بأن  
الإنسان أيضاً يستطيع أن  
يحتفظ بكرامته الإنسانية في  
ظروف أصعب، ويصف ذلك  
بالحرية الروحانية التي لا  
يمكن انتزاعها والتي تجعل  

حياة معنى وهدفـاً لل

إنك تستطيع أن تعط نفسك  
مساحة كبيرة من الحرية، 
مساحة كبيرة من الحياة، من  
التفكير، من الأمل.

تستطيع أن تكون قريباً من  
شذى الأزهار، الروحية، لكن  
دون أحلام يقظة، أو سرحان  
خادع، تستطيع أن تشعل  
شمعة، بدلاً من أن تلعن  
الظلام

دة صلبة  الإنسان ليس ما
مسكوبة في شكل محدد، لا  
مرونة فيه أو إن عالجته بقـليل  
من الحركة، فقد ينكسر، 
(الإنسان، مخلوق، عاقـل)  
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  م,احل تعل� الف,د ل#ل ال�g1لات:
  ت��ئة ال�g1لة:

/�g@ للف,د م@ أن /ق�م ب���ئة ال�g1لة وتق�LOها إلى أج�اء صغ9,ة أX إلى مg1لات أصغ,، وKف�, 
  ;#ل�ل للأج�اء ث� /ع�9 ت,U9j هYه الأج�اء، م�ف#$اً ما ت�صل إلLه.

 
�لات:��  ص!اغة ال

  Lاغة ال�g1لة ;x ارة م#�دة، ق� تOهل مه�ة ت
اولها، ووصفها.إن ص
  خ!�ات حل ال�g1لات:

  . الإحOاس ;ال�g1لة، هي نق!ة ال��ا/ة في م#اولة ال�$�X لها ول#لها.1
2SK,!ا ی�جه الف,د ن#� الYارة م#�دة ومفه�مة، ه x; اغ�هاLلة م@ خلال صg1ت#�ی� ال� .  

  ال$#Lح ل#لها.
  ,حة ل#ل هYه ال�g1لة، وذل� ;الاع��اد على ال�عل�مات ال���ف,ة ل�/ه.. وضع ال#ل�ل ال�ق�3

ة ل�g1لاته، وال��صل إلى ال#ل ال�
اسU لل�g1لة.4gات وال#ل�ل ال��Lاخ� ار الف,ض . 
  

  ك!(!ة تق�!' ذات$؟
في ال�اقع إن الف,د ی��أ ب�قL9� أفعاله وأف�اره وم1اع,ه وت$,فاته، ث� /#�د ما إذا jان���9ة فعالة، أو 

  سu9ة غ9, فعالة!
  هل ت�اف الف1ل؟

  هل ت�1ى أن ت�,ب أم�راً ج�ی�ة في حLات�؟
  هل ت1ع, ;ال��ف م@ ال� ادرة وال�#اولة ال��ی�ة؟

  هل ت�L� نف�O ;�@ تع,ف و�Pا تل �؟
  ال�ي ذj,ها ال��لف ل#O@ تقL9� الYات  م@ الأم�ر

  له�ا/ات. م�ارسةا‘ وال�واج ال#U،‘ الله ب�ق�c  عل�L‘ ;الاس�,خاء عل�L‘ساعة  نف�O روح
  وق� أورد ال��لف خلاصة ب�/عة نها/ة هYا ال��ء م@ الف$ل الWاني قال ف9ها:

@ تفاس9,،ومعال� ( نع�.... تL!�Oع أن تOقi ما ب
ف�O على العال� ال�ارجي، وتعi ما ت1اء م
و[دراكات ;ع�ها م1,قاً وPع�ها م`ل�اً رغ� أن هYا العال� ال�ارجي ه� م#ای�اً ;! عه، فأن4 ت�اماً ما 

وأن4 ;أف�ارك تل�، ت
Oج عاbف��، وم@ خلال هYه العاbفة، ت��أ  ت�Oق�ل ارت�اد هYا ال�ع
ى، إلى داخل�
  87)  ص.;ال�عاناة، أو ال��ت,، أو ال#�ن، أوالاب�هاج والO,ور.

  ال�عامل مع الآخ,	+
  كL  ت#$ل على ال�عاون مع الآخ,K@؟

إن أردت أن /Oاع�ك الآخ,K@، وKه��ن ل�Oاع�ت�، فعل�L أن ت!لU م
ه� ال,أ�j Xا ت!لU م
ه� 
  ال�ق�م ;�Oاع�ه� لل�Oاع�ة.

 الآخ, ه� مg1ل�ه هي مg1ل�� أن الآخ, ال!,ف إشعار على اع�ل
  تعل� س, الO#, ال�ام@ وراء bلU ال
$L#ة م@ الغ9,


� نقg�/ ؟هل�دون إح,اجه @K,الآخ �  

ا ع@ SK,b ال#i م@ اع��از ال!,فالآخ, بYاته Oا ;أنف
إن ال!,Kقة ال�ي ن#اول بها زKادة إحOاس

  واح�,امه لها هي K,bقة غ9, س�Kة
  اب�5' م+ الأع�اق:

ال�
ف� م@ الأع�اق، الاب�Oامة م@ الأع�اق، ال�#� م@ الأع�اق، jلها أرص�ة م�انLة،رص�9ها 

ا ;لا فائ�ة، ;لا ت1غ9ل، عل�اً ;أنلها ق�ة ش,ائLة Oا وأنف
ل�ی
ا ;لا ح�ود، ون#@ ال��خ,K@ لها في ب
�ك ذوات

أوجده الله عز وجل لحكمة

لا تجعل الماضي مسماراً  
يجرحك كل يوم:

تحكم به، بدلاً من أن تعطيه  
فرصة النماء داخلك، انظر  
إلى هذا الداخل، ألا ترى  

 ترى أن المكان لا  الزحّام، ألا
يتسع لكل الماضي، ألا ترى  
أن هذه اللحظات التي  
تعيشها الآن هي بعد مرورها  
ستكون الماضي، هيّـا تأمل  
كم هو داخلك ضيق مكتظ، 
وكم هو الماضي متسع، 
ممتد، لا منتهي

إن الموضوع الأساسي لحل  
مشكلات الفرد يرتبط أساساً  
بأسلوب التفكير الذي  

أن هذا    يستخدمه، حيث
الأسلوب يتضمن أساليب  
الفرد ومعلوماته ومعارفه  
وخبراته والتي يقوم بتوظيفها  
باحثاً عن حلول قد تريحه  
وتخلصه من مشكلاته
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  هائلة إن جاز الق�ل، ت,Lj c  ذل�؟؟
  :إن الف,د ه� ما /ف�, LMه �bال ال
هار

  هYه ث�ان jل�ات، ق� ق,أتها ل��ك، هل ف�,ت بها، وما ت,مي إلLه؟؟
  91ه
ا عل�L أن تعل� ما یلي: (إن الف,د ه� ما /ف�, ;ه �bال ال
هار).ص

  هل /�g@ أن ت!�ر ن�i تف�9, سع�9 في حLات�؟

4 م��وجاً سأتعامل مع زوج�ي وأو j ي مع ال�اقع، قل إنOنف  Lّسأحاول ال�9م أن أك :�Oف
لادX قل ل

  وعائل�ي �jا هي، سأت�b  Lّ قاً لأوضاعه�.
  العا7!ة

إن العاLMة bاقة هائلة ت�فع الف,د ن#� ت#قS9 الYات وت1ع,ه ;Oعادة ورضا وم,ح وت�امل وتعاون 

اء.Pوت1ارك وتفاعل و  
  ك!9 نفه' العا7!ة:

K@، ح9} أن م@ خلال العلاقات وال�فاعلات الOل�Lة ال�ي /ق�م بها الف,د ع�, تفاعلاته مع الآخ, 
.@K,ة، ل�/ه ق�رة على إقامة و[دارة العلاقات مع الآخLMة وال�ق��لة م@ العاLذو ال�رجة العال V�1ال  

  b,ق فه� العاLMة؟
ال ع� ی
`, إلى العاLMة على أنها ت#قS9 اله�ف في ال#Lاة، ح9O/ {9, ب�سائل غ9, س�Kة، م,هقة، 

ه�ف، ه
ا هYا الV�1 ل@ /$ل إلى الOعادة خادعة، له وللآخ,K@، فقi ی,�j على ال�ص�ل إلى ال

ان وال,احة، سL�� أمامه س,اب اله�ف، أو ص�رة غ9, ح�L�Lة ل�ا أراده.u�bوالا  

ال ع� /9O, ;ات�اه أه�افه ال�اقLxة في ال#Lاة، م� عاً ال!,ق الK�Oة ال�
اس ة، ال�ي تقع ض�@ معای9,  
/$ل إلى ;ع� أه�افه، و��OK, في ع�له، /1ع,  م���Lxة وثقاLMة، /�Oف�9 م@ خ�,اته، وK!�ر ف9ها ح�ى

;Oعادة ح�L�Lة، هادئة، /#�,م ذاته، وK#�,مه الآخ,K@، لا ی
فS ماء وجهه �jا ه� حالالV�1 ال�ص�لي، 
  وهYا ال
�ع م@ الأف,اد ه� الأق,ب إلى ال$#ة ال
فLOة ال���املة.

  أن�اع العا7!ة:
  العاLMة ال�ه
Lة

  ال��عة في الع�ل، الإن�اجLة ال���9ة.وتع,ف م@ خلال ال,ضا ال��Lفي، 
  العاLMة ال,وحLة

  وتع,ف ب�ج�د مع
ى وه�ف لل#Lاة ع
� الف,د، وتق�ی, ال#Lاة وال���9 ;الOل�ك ال�ی
ي والx ادة » ع� وجل.
  العا7!ة ال�5�!ة

  وتع,ف ;ال�O� الOلL�، وال�غY/ة الOل�Lة، والOل�Ljات ال$#Lة ال!�Lة الOل�Lة.
  العاLMة الYه
Lة (العقلLة)

وتع,ف ;إثارة ال�ف�9,، ال�#ل9ل، ال�,U9j، وتفع9ل أن�اy ال�ف�j ,9ال�ف�9, الاب��ارX، وال�!�ات 
  ال�
ه�Lة العل�Lة في حل ال�g1لات.

  العا7!ة الانفعال!ة
�رة الف,د على ت ادل ال�1اع, الإ/�ابLة، و��Kاز الف,د الXY ی���ع ;العاLMة الانفعالLة وتع,ف م@ خلال ق

;ال�عي العاbفي وق��ل م1اع, الآخ,K@، ث� إدارة هYه الانفعالات، وال�#g� ال�
اسU بها وPالOل�Ljات 
  ال�$اح ة لها ذات العلاقة.

  عاLMة إدارة ال�ق4:
ارات وال�اج ات الاس�فادة م@ ال�ق4، ;�ا /ع�د ;ال�
فعة على الف,د ت
`L� ال�ق4، واس��Wاره، وت
`L� ال�ه

@K,والآخ  
cاف ال�ق4 وه�ره س��
  ع�م اس�

  101الwLx (ه
ا والآن) ول�L ;ع�9اً في ال��Oق�ل، ال��Oق�ل للXY ل� /أت ;ع�.ص

يتعلم الفرد خلال حياته طرق  
حل المشكلات من خلال ما  
يلاحظه من الآخرين من  
سلوكيات وتصرفـات وهم  
يحاولون وضع حلول  
  مشكلاتهم، وهذا يكون من

خلال أسرة الفرد، والمدرسة، 
والمناهج التي يتعلمها، وعند  
ممارسته للألعاب مع أقرانه أو  
من خلال طلبه للإرشاد

يمكن للفرد من أن يقوم  
بتجزئة المشكلة وتقسيمها إلى  
أجزاء صغيرة أي إلى  
مشكلات أصغر، ويفكر  
بحلول للأجزاء ثم يعيد تركيب  
هذه الأجزاء، متفحصاً ما توصل  

يهإل

نعم.... تستطيع أن تسقط ما  
بنفسك على العالم الخارجي، 
وتعط ما تشاء من  
تفـاسير،ومعالم وإدراكات  
بعضها مشرقـاً وبعضها مظلماً  
رغم أن هذا العالم الخارجي  
هو محايداً بطبعه، فـأنت  
تماماً ما تستقبل ارتداد هذا  
المعنى، إلى داخلك وأنت  
بأفكارك تلك، تنسج  

ل هذه  عاطفتك، ومن خلا
العاطفة، تبدأ بالمعاناة، أو  
التوتر، أو الحزن، أوالابتهاج  
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  ع�ل ب,نامج لل
1اbات ال�9مLة. 

�ف وق��، أو جه�ك.تعل� أن تق�ل لا، أX أن ت��j ذات�، ع
�ما /#اول ال ع� أ�O/ ن  

ث� عل�L أن ته�� ;العاLMة الاج��اLzة م@ خلال تفاعلات� وتعاملات� مع الآخ,K@، وح,ص� على 
  ال��اصل ال���ازن معه�.

  ال5عادة
"إنها ال,ضا أو ال1ع�ر ;ال,ضا ع@ الع�ل، ال�واج، ال$#ة، الق�رة الYاتLة، ال#Lاة ال�ي ت1Lxها، ث� 

الإ/�ابي، ال
اتج ع@ أح�اث ال#Lاة الإ/�ابLة، (كال�1ارjات الاج��اLzة، الف�ز، ال�فاؤل والإحOاس ال��9 

ان...الخ).u�bاح، ال�ق�م، الا�
  ال

  :سعادت� مه
�س أن4
إن� مه
�س سعادت�، تL!�Oع م@ ح,وف صغ9,ة قل9لة وjل�ات قل9لة، أن ت
Oج، شع,اً أوج�الاً أو 

  ت�
ح الآخ,K@ س#,اً، وراحة وسعادة. وصفاً أو ح�gة، أو م�ع`ة وم@ خلال تل� ال#,وف
  ?ع< م�ادر ال5عادة:

  ال�واج وال!�أن9
ة وال�ع� وال�1ارjة ال�ج�انLة. 
  الأص�قاء، �jنه� عامل دع� ق�X لل#الة ال�ع
�Kة ع
� الف,د (ت ادل رفع ال,وح ال�ع
�Kة معه�). 

  105الأب
اء و[ع!اء ال#Lاة مع
ى و��Lة.ص
  ال�غ�y ال
فLOة
  LاتLة ذات أن�اع:إن ال�غ�y ال#

�Lة أوعقلLة bة أو عاLة أو دراسL
فهي إما أن ت��ن ضغ�bاً اج��اLzة أو اق�$اد/ة أو س,Kة أو مه
  وjلها ت�دX إلى ت�م9, الYات ون�1ء ال�غ�y ال
فLOة.

ی�عامل الف,د مع هYه ال�غ�y ب
�ع9ها ال1ع�رKة واللاشع�رKة م@ خلال م#اولة ال��ازن�م#اولات 
  ال�غ�y ال���L  م@ ش�ة

  هل /�L� @gاس ال�غ�y ال
فLOة؟
 Vمها ال������OL9ي ال�Oف
نع�، /�L� @gاس ال�غ�y ال
فLOة ;ع�ة وسائل وأدوات، jأدوات ال�Lاس ال

  في العلاج ال
فOي، مWل م�Lاس ال�غ�y ال
فLOة.
  ;ع� الإنYارات ال�ي ت91, إلى ت�ای� ال�غ�y ال
فLOة ع
� الأف,اد:

  . اض!,ا;ات ال
�م.1
  ض!,ا;ات اله��.. ا2
  114. اض!,ا;ات ال�
ف� ... ص3

  الاح�,اق ال@ف5ي:
�Lة ل�c الف,د إلى ال�c��O الXY /ع�� ;ه ع@ الع!اء.bفاذ ال�$ادر العا
  اس�

  م
ع الاح�,اق ال
فOي:
  . �L� أه�اف�، �L� أول�Kات�، ت�قعات�، حاجات�، ل�ع,ف هل هي واقLxة أو لا!!.1
  . تع,ف على ق�رات� وع�امل� الفاعلة واس��W,ها في أن1!ة ال#Lاة ال���لفة.2
  ,c ;�انU ع�ل�، خاصة وأن الع�ل ق� لا /1 ع هYه ال,� ات وهYه ال#اجات.. أوج� اه��امات أخ3

:BC���  ص�رة ال��D ال
  . ه��bاً حاداً في ال��اج.1
  . انهLار ص�رة الYات ل�/ه، Yjل� إحOاسه ;الف1ل، ت�ه�ر في ن1اy وفاعلLة ال��ائف ال��نLة ال���لفة.2
  وق�راته على ات�اذ الق,ارات ال$ائ ة. . ت�Wاقل وت� اbأ ق�رات الف,د ال#,Ljة وال
1اLbة3
  . اض!,ا;ات في الانفعال، ال�1اع,، ال�ف�9,، الأحاس�L، ال��اج.4

  معال�ة الKغ�I وال�عاFG مع ال�اقع:

والسرور

إن الطريقة التي نحاول بها  
زيادة إحساسنا بأنفسنا عن  
طريق الحط من اعتزاز  
الطرفـالآخر بذاته واحترامه  
لها هي طريقة غير سوية

التنفس من الأعماق،  
الابتسامة من الأعماق، الضحك  

كلها أرصدة  من الأعماق، 
مجانية،رصيدها لدينا بلا  
حدود، ونحن المدخرين لها  
في بنوك ذواتنا وأنفسنا بلا  
فـائدة، بلا تشغيل، علماً بأنلها  
قوة شرائية هائلة إن جاز  
القول، ترى كيف ذلك؟؟

إن العافية طاقة هائلة تدفع  
الفرد نحو تحقيق الذات  
وتشعره بسعادة ورضا ومرح  

رك  وتكامل وتعاون وتشا
وتفـاعل وبناء

البعض ينظر إلى العافية على  
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إن وج�د ال�غ�y في حLات
ا ه� أم, L�bعي، ول�ل ف,د م
ا ن$9 ه م@ هYه ال�غ�y ال�9مLة  .1
  و�Pرجات م�فاوتة.


U آثارها وت,اك�اتها.معال�ة ال�غ�y أولاً فأول ل� .2� 
3.  XYاً في ال�اقع الLها وذل� لاس�#الة ذل� ع�ل
ال�!ل�ب ه� ت��L  ال�غ�y ول�L ال��لV م

.wLx123ص. ن 
  كL  ت��
U الانهLار الع$�ي وال
فOي؟

  . إ/�اد ال�#iL ال��فه�:1
  الاخ�لاy مع الآخ,K@ ح�ى لا /1ع, الإنOان ;ال�ح�ة في معاناته.

  ال
فOي. . ال��لV م@ الإرهاق2
  . لا ت��� ح�ن� وغ� �3
  . حاف¤ على م,ون��4
  . الاب�عاد ع@ ت
اول ال���Oات أو ال�
1!ات.5

 Lك Sاً  وزناً  ت#قL�Oاً؟ جLالWم  
  ال�#g� في L�jات ال!عام ال�ي ت�
اولها. 

  لا إف,اy في الل#�م. 
  لا إف,اy في ال�,�Pه�9رات وال�ه�ن وال��Kت. 

.cفي ال#ل� yلا إف,ا  
  اضL,اب ص�رة ال�5'

  إن اه��ام الف,د ب,دود فعل الآخ,K@ /�عله س,Kع ال��ل، ی��X ع�م ال�1ارjة الاج��اLzة،
خ�فاً م@ ت,�9j ان� اه الآخ,K@ على م`ه,ه ال��Oي، وق� /$ ح الف,د س�9
اً ل��9ه، مه��اً jل الاه��ام

.@K,ه م@ الآخ�Oة ال�ي س�عها ع@ ص�رة جLل�Oالأق�ال ال;  
  ؟ ما ال#ل

  على الف,د أن /#�� الله ;اس��,ار، فالإنOان ل�L دائ�اً ;�`ه,ه وص�رة ج�Oه، و[ن�ا ه� ق!عاً ;عقله
 132ص  وتف�9,ه وعل�ه وخلقه وأد;ه، وهي ال�`اه, الأولى للف,د أن /ع9,ها jل اه��ام.

  ال
فLOة ال1 اب ومg1لات وخ$ائV م,احل
  ع1, وس@ الWلاث9@. م,حلة ال1 اب ف�,ة م@ الع�, تقع ب9@ س@ ال�امOة

  /�g@ ت�ضLح L�bعة ال1 اب في ال
قاy ال�الLة:
  . ی���9 ال1اب ;ال�WالLة ال�!لقة وال,ومانLOة.1
  . ل�c ال1 اب ن�عة اس�قلالLة.2
  . ل�c ال1 اب روح الان�قاد لل�اقع وللآخ,K@ وللآ;اء وال����ع وأحLاناً ی
 ع ذل� م@ ال�g1ك أو3

.@K,قة ;الآخWع�م ال  
  ت ال1 اب:اح�Lاجا

  الاح�Lاجات ال,وحLة: 
  /#�اج ال1 اب إلى نف#ات روحLة، ل�
iL1 ال��9, ال�لقي ع
�ه

�Lة:bاجات العاLالاح�  
.@K,م@ الآخ U#َ/ُ وأن U#ِ/ اج ال1اب إلى أن�#/  

  الاح�Lاجات ال�ي ت�$ل ;ال�L� والعادات وال�قال�9
  الاح�Lاجات ال�الLة اللازمة ل�قابلة م��لف الاح�Lاجات

ال�ه
ة هي ام��اد لL$�1ة الإنOان: بها ی,c الإنOان نفOه، وهي ن�ع م@ ال�,ا/ا الYاتLة، ال�ي إن 
Sق#Kبها الف,د ذاته و c,ة ما، لأن  ی
��bحاته، وح�Lقة إن أخ!, ق,ار في حLاة الف,د ه� ق,ار ات�اذ مه

أنها تحقيق الهدف في  
الحياة، حيث يسير بوسائل  
غير سوية، مرهقة، خادعة، له  
وللآخرين، فقط يركز على  
الوصول إلى الهدف، هنا  
هذا الشخص لن يصل إلى  
السعادة والاطمئنان والراحة، 
سيجد أمامه سراب الهدف،  
أو صورة غير حقيقية لما
أراده

العافية المهنية

وتعرف من خلال الرضا  
الوظيفي، المتعة في العمل،  
الإنتاجية المميزة

العافية الروحية

وتعرف بوجود معنى وهدف  
للحياة عند الفرد، وتقدير  
الحياة والتميز بالسلوك  
.الديني والعبادة � عز وجل

العافية الجسمية

وتعرف بالجسم السليم، 
السليمة، والتغذية  

والسلوكيات الصحية الطبية  
السليمة
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ال�خل ال�الي له،  ال�9W, م@ م�Oق�لLات حLاته، فهي ال�ي ت#�د الأج, ومق�ار هYه ال�ه
ة س�ف ت#�د
  135ص أص�قائه ال��Oق�ل99@، وb قة ه�لاء ال�ملاء. وهي ال�ي ت#�د

�لات ال�Nاب ال@ف5!ة:�  حل م
�Lاً وجL�Oاً.bاً وعاK,مع ن�اء ال1 اب ف� Uاس
  أ. ت
`L� هYه ال�ه�د وال��ارد وال!اقات ;�ا ی�

  ب. الع�ل على ت��L  جه�د ال1 اب وال�قل9ل م@ ه�ر ال!اقات ال1 ابLة 
  ج. الع�ل ال���O, وال�ائ� على إزالة ال�ع�قات ;gافة أن�اعها 

  قS9 ذل� أمام ال1 اب.د. ت�اف� الف,ص وتع�د ال�Lارات والع�ل على ت#
  ه. ت,LPة ال1 اب ال��م@ ;ا°، وال�ه�� ;الOعي ال#9W} وراء ال,زق. 

  و. ال�,LPة ال�عاونLة ول�L ال�
افLOة، به�ف م
ع الإحOاس ;الف1ل.
  ال$#ة ال
فLOة

  ق�رة الف,د على ال��افS مع نفOه ومع ال����ع الLM wLx/ XYه.
  ما هي اله�Kة؟

  ت
`L� داخلي مع9@ لل#اجات وال�وافع، والق�رات، وال�ع�ق�ات، والإدراكات الYاتLة./91, م$!لح اله�Kة إلى 
:Oال�قة ?ال@ف  

  وKع
ي إدراك الف,د ل�فاءته أو مهارته، وق�راته على أن ی�عامل ;فعالLة مع ال��اقف ال���لفة.
  الاغ�,اب ماذا /ع
ي؟

  ل����ع أو ع@ jل9ه�ا".الاغ�,اب: "/ع
ي ال1ع�ر ;الانف$ال ال
�Oي ع@ الYات، أو ع@ ا
: Lال��  

  144إنه ع�لLة ن�, بها وت`ه, في م���عة ردود فعل ن�U9 بها على م�!ل ات مف,وضة عل9
ا.ص 
  م�اعفة وت!�رات الق�رات ال�ج�انLة والعقلLة:

  اك�j Uل الأشLاء ال�ي لا تق�لها في حLات� الآن.  -
  ا. اك�j Uل ال`,وف وال�g1لات ال�ي ل@ تL!�Oع أن ت#��له -
  اك�U الأشLاء ال�ي ت,غU ف9ها وت��ق إل9ها.  -
- .�Oة وهي أن تغ9, نف!LO; إن ال�غ99, ی��أ ;�!�ة  

  ع�اQف للق�ة:
  ال#U وال�فء

  "إن ال�ع�9, ع@ ال�1اع, وال#U، یYیU الع�اbف الOل�Lة ;��,د ملام�Oها.
  ال�ق�ی, والام�
ان: 

  "إن اس��Wار هYه العاbفة ه� اس��Wار لل#Lاة".
  حU الاس�!لاع: 

  "عل�L أن ت��ن روت9
Lاً، اس��W, حU الاس�!لاع واح$ل على الOعادة وال��عة".
 :�L�$ال�  

  ف�O وت�عها م�ضع ال�$�L�."تعل� Lj  ت�فع ن
  ال�,ونة: 


ي تL!�Oع أن ت��اوز العاصفة".#
  "اعل� أن الأع1اب ال�ي ت
  الWقة ;ال
ف�: 

  إحOاس الف,د ;الLق9@ وق�ة الإ/�ان".
  ال�,ح وال² !ة: 

 إن ال�,ح /ع�ز م@ اح�,ام الف,د ل
فOه وK�عل حLاة الف,د أكW, م�عة 
  الK�9#ة:

العافية الذهنية (العقـلية)

وتعرف بإثارة التفكير،  
التحليل، التركيب، وتفعيل  
أنماط التفكير كالتفكير  
الابتكاري، والخطوات  

العافية الانفعالية

وتعرف من خلال قدرة الفرد  
على تبادل المشاعر الإيجابية، 

ي يتمتع  ويمتاز الفرد الذ
بالعافية الانفعالية بالوعي  
العاطفي وقبول مشاعر  
الآخرين، ثم إدارة هذه  
الانفعالات، والتحكم المناسب  
بها وبالسلوكيات المصاحبة  
لها ذات العلاقة.

تنظيم الوقت، واستثماره، 
وتنظيم المهارات والواجبات  
الاستفـادة من الوقت، بما  
يعود بالمنفعة على الفرد  

نوالآخري
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  �اج لأن ی�#,ك ل�أم9@ ال!اقة إلLه". إن ال�هاز الع$�ي للإنOان /#
  ال�Oاه�ة:

  150إن س, ال#Lاة /�g@ في الع!اء.ص
  مKاعفة الق�رة العقل!ة:

إن
ا مع1, ب
ي ال 1, ن���Oم ;$فة ن�!Lة ما ب9@ واح� إلى ع1,ة في ال�ائة فقi م@ عق�ل
ا، 
  �ام.وال�Oع9@ في ال�ائة ال�� �Lة إلى ن#� ال�Oعة وال�Oع�ن ت`ل مه�لة دون اس��

  هل ی
ام العقل؟

4 نائ�اً أو /ق`اً، وفي أX ل#`ة على م�ار j ;أن� �ال الأس��ع، ;أن  24اعل�bاً، وLساعة ی�م

  ملای9@ ال�لا/ا في دماغ� ت`ل تع�ل ;اس��,ار وPلا انق!اع.

فY ی�ماً واح�اً؟�Oن  Lق�ي وق�ه:ك/  Lj انOالان c,وق� أورد ال��لف ت#ل9ل ل�9م واح� م@ خلاله ی  

  
G:الآتيR في ح!ات@ا �ت�ل�ل ی�م واح +��  

  /�gن ال�,�9j على الأم�ر ال�#L!ة ب
ا وعلى الأن1!ة ال,اه
ة. %33
  في ال�ف�9, في الآخ,K@ والعلاقات الL$�1ة معه�. %25
  في ال�ف�9, ال
i1 وحل ال�1اكل. %6
  في ال
`, في م�ح الYات أو نق� الYات %3
  في القلS ;1أن الأشLاء ال�ي ت9W, ان�عاج
ا.  %3
  ل��جLه الYات. %2
  لى دائ,ة ;الغة الاتOاعات م@ ال��ض�عات ال��
�عةت��زع ع %1
  

  وق� أورد ال��لف خلاصة لل�#ل9ل أعلاه جاءت على ال
#� الآتي :
  
�ع, ?ال��Lر العقلي، والق�رة  -G 5�غلها، وس�فG له أن +��G الإن5ان �ة ع@,�ZR اقةQ [�R,�ال

  ال5,	عة على إعادة واس�,جاع ما تعل�ه.
�اكل، ث' لاحc الف,ق. % ال�ي ت5�6حاول مKاعفة ال  -�  غلها في ال�ف�f, ال@�e وحل ال
 % ال�ي ت�,فها في ال�ف�f, ?الآخ,	+ والعلاقات ال���!ة معه'.  25قلل م+ نN5ة ال  -
  

  ال�Nادئ الأساس!ة لل�ف�f, ال�Z�ع:
. اح$ل على jل ال�عل�مات ق�ل أن /�Oق, رأ/� على إجا;ة، أX (ج�ع jل الأف�ار 1


ة).gاناتال��Lوال�  
  ا;#} ع�ا لا تفه�ه (أX م#اولة لفه� الأشLاء الغام�ة). .2
  154. أعi ل
ف�O الإذن ;الف1ل (الإخفاق)، خاصة وأن ال!,SK إلى ال
�اح ملئ ;الع� ات ص3

Xالعلاج ال�ج�د  
  العلاج ?ال�ع@ى:

9
�ن�ه jما ف�, ب�ج�ده و�
الإنOان /ع,ف ت�اماً أنه في وق4 ما م@ ال��Oق�ل ل@ /�gن م�ج�داً، وأنه ع
9
�ن�ه، فال��ت ه� الXY /عi ال#Lاة ال#�Lقة j قة ع�مLح� �أن /فه @g�/ .ى
  وال�ع

  ك!9 نفه' العلاج ?ال�ع@ى؟
ل,وح، وال,وح هي مات�عل
ا الإنOان jل م��امل م�gن م@ العقل (ال
ف�) وال��ن (الإحOاس) وا -

  ن1ع, ;ال#,Kة وال�ع
ى.
  ال�عاناة هي ال�#�X الXY م@ خلاله ت��امل الL$�1ة ال K,1ة وK$ ح ل�ج�دها مع
ى. -

تعلم أن تقول لا، أي أن  
تؤكد ذاتك، عندما يحاول  
البعض أن يستنزف وقتك، أو  
جهدك.

ثم عليك أن تهتم بالعافية  
الاجتماعية من خلال تفـاعلاتك  
وتعاملاتك مع الآخرين، 
وحرصك على التواصل  
المتوازن معهم

إنك مهندس سعادتك، 
تستطيع من حروف صغيرة  
قـليلة وكلمات قـليلة، أن  
تنسج، شعراً أوجمالاً أو وصفـاً  
أو حكمة، أو موعظة ومن  
خلال تلك الحروف تمنح  
الآخرين سحراً، وراحة وسعادة

بعض مصادر السعادة:

الزواج والطمأنينة والدعم  
والمشاركة الوجدانية. 

الأصدقـاء، كونهم عامل دعم  
قوي للحالة المعنوية عند  
الفرد (تبادل رفع الروح  
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ال#,Kة الإنOانLة، ح9} أن الإنOان /L!�Oع أن /�gن ;اس��,ار ح,اً لLق,ر ماذا س�gLن،  -
  وLjف�gLOن؟

  ال�ع
ى:صاحU ال
`,Kة ن��ذج ح�Lقي لق�ة العلاج ;
الاع�قال في  ) أب�Kه وأخ�ه وزوج�ه ال#امل في معgO,ات1995- 1905لق� فق� ال���jر ف,ان�ل ( –

أل�انLا أث
اء ال#,ب العال�Lة الWانLة وjان ه� أ/�اً ض�@ ال�ع�قل9@ في هYه ال�عgO,ات.وق� U�j ف,ان�ل 
ی #} ع@ ال�ع
ى) وهYا  ع�داً م@ ال��U أشه,ها (م@ معgO, ال��ت إلى ال�ج�د/ة) و�jاب(الإنOان

ك�U ق,اءة في العال� وفي هYا ال��اب 10مل�9ن ن�Oة، وه� م@ أكW,  10ال��اب ق� بLع م
ه أكW, م@ 
وأه� ف�,ة ق�Kة ه
ا هي ع�م الLأس وأن  إشارات إلى خ!, الاس�Oلام وخاصة ع�م الإ/�ان في ال��Oق�ل،

  157ص ال�عاناة هي ال�ي تعi مع
ى لل�ج�د.
  ق�ة ال���!ة (ق�m الlات)؟

  كg�/  L@ أن نع,ف (ق�X الYات)؟
وم1اع,ه ودوافعه  إنه الV�1 الXY ی���ع ;$#ة نفLOة عالLة، م@ خلال ق�رته على ض i انفعالاته

  وم�ازن�ها مع ال�اقع ال�ارجي والXY ی��Wل ;الآخ,K@، وال����ع، والأس,ة، والأص�قاء
 على أن ت#�ف¤ ب��ازن فعال ب9@ ال�وافع ال�اخلLة وال�اقع أX بلغة العل�: "ق�رة الYات ال1ع�رKة

  ال�ارجي".
  ال�fّ!9 والأح�اث ال���قعة في ال�!اة:

 ,9Oه�مة، ت
/��لف الأف,اد في ق�راته� وخ�,اته� وتف9O,اته� ل�ا /1اه�ون، أو ل�ا ی�اجه�ن، فاله�Kة ال�
ال
اج#ة ف�9O, ;$اح�ها ن#� ال��Lّ  ;$اح�ها إلى ح�ی} م1اع, القلS وال�S9 والOل�Lة، أما اله�Kة 

.i1
  الإ/�ابي ال
  ما ه� الاك�Cاب؟؟

  الاك�uاب خ�,ة إنOانLة شائعة.
إن الاك�uاب /ع��, م@ الاض!,ا;ات ال�ي تعS9 الف,د م@ اه��اماته ودافع�9ه وت�U�O في ت�م9,ه، 

ال�فه�م الOل�ي ع@  وg�K@ ال�ع,ف علLه ;Oه�لة م@ أع,اض مWل ال�غ99, في ال��اج، وال#�ن، ال�ح�ة،
  الYات.

ه
ا /�gن العلاج م@ خلال الع�دة إلى الاس� $ار ال�اخلي ل�ا ی�ور م@ أف�ار ومع�ق�ات وح�ی} 
  .168ذاتي للف,د، ث� إعادة صLاغة و[دارة هYا ال#�ی} ل�gLن أكW, إ/�ابLة. ص 

  
: rالف�ل ال�ال  

ال��اب ال�ي ی�ور ال#�ی} ف9ها ع@ جاء هYا الف$ل ;ع
�ان العلاج الOل�jي اس���الا ل �Lة ف$�ل 
  العلاج ال
فOي م@ ج�Lع ج�ان ه.


, ه� رائ� العلاج الOل�jي م@ خلال دراسات في الOل�ك الإج,ائي وس�اه Yjل� لأن gع��, س/

, أن الاس��ا;ات الOل�Ljة الإج,ائLة عادة ت� ع ;�9W,ات gة، فق� اك�1ف سu9ی�ث, في ال� XYل�ك ه� الOال

  ت�Oى (تع��Kات) م�ا ی
�ج ع@ ذل� تأث9,ات م�
�عة ;1أن ال�عل�. م�ع�دة وم�
�عة
  لق� ت!�رت الOل�Ljة ض�@ ثلاثة م�الات رئLOLة هي:

  م
هج الإش,اy ال�لاسgLي.
  م
هج الإش,اy الإج,ائي.
  العلاج الOل�jي ال�ع,في

  مفاt!' أساس!ة في الات�اه ال5ل�Rي:
  الإش,اy ال�لاسgLي الXY /$ف ق�ان9@ ال�عل� ال��علقة ;الOل�ك الاس��ابي

  الإش,اy الإج,ائي ال
��ذج الOل�jي الXY /$ف ق�ان9@ ال�عل�

). المعنوية معهم

الأبناء وإعطاء الحياة معنى  
وقيمة

خوفـاً من تركيز انتباه  
الآخرين على مظهره الجسمي، 
وقد يصبح الفرد سجيناً لبيته، 
مهتماً كل الاهتمام

بالأقوال السلبية التي سمعها  
عن صورة جسمه من الآخرين

على الفرد أن يحمد الله  
باستمرار، فـالإنسان ليس  

رة جسمه، دائماً بمظهره وصو 
وإنما هو قطعاً بعقـله

وتفكيره وعلمه وخلقه وأدبه، 
وهي المظاهر الأولى للفرد  
أن يعيرها كل اهتمام

إن المهنة هي امتداد  
لشخصية الإنسان: بها يرى  
الإنسان نفسه، وهي نوع من  
المرايا الذاتية، التي يرى بها  
الفرد ذاته ويحقق طموحاته، 
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  ال��رUK على تأك�9 الYات: وه� إج,اء ی,�j على اك�Oاب ;ع� ال�هارات الع�لLة 
  ل�عل� به�ف تغ99, الOل�ك.العلاج الOل�jي: ه� ال�
هج العلاجي الXY /�1ل ت!�Lقات م ادR ا

الإش,اy ال�
فX,9 :و�1Kل هYا ال��
�L على اق�,ان ;ع� الأع,اض غ9, ال�,غ�ب بها ع
� ال��O,ش� 
  مع م9W,ات م�ل�ة ت�دX ;ال�الي إلى تقل9ل اح��ال`ه�ر الOل�ك.

b,ا;ة غ9, ش�اس� ,��Oة ;#9} تLb,9,ات غ9, شWه ال�عالج مLM ال��اد وه� أسل�ب /ق�م yة .الإش,اL  
  تقل9ل ال#OاسLة ال��رK�ي أو ما /ع,ف ;ال�#$9@ ال��ر�Kي

ال�ع�L�:  إن تع��K الOل�ك في م�قف مع9@ ی��K م@ اح��ال ح�وثه في ال��اقف ال��اثلة و�K�K أ/�اً 
  م@ اح��ال ح�وث الOل�jات ال��اثلة للOل�ك الأصلي.

  
  ال@u,ة ال5ل�R!ة للZL!عة الإن5ان!ة:

`� سل�ك الإنOان م�عل� وأن الإنOان لا /�gن ;! عه ش,K,اً أو ملاكاً، فه� /ع�ق� الOل��9jن ;أن مع
 ��Kم@ ح�له /�!�ن على تل� ال$ف#ة إما خ9,اً و[ما ش,اً و @K,ة والآخu9اء ح�ى ت��أ ال��Lی�ل� صف#ة ب

  تعل� الOل�ك م@ خلال ال�فاعل مع ال�u9ة.
��  ال���!ة: ن

للف,وق  uة فقi، فه� لا ی��j على الأه�Lة الع�لLةوg�K@ الق�ل أن سل�ك الأف,اد ه� ن�اج ال�9
ال��9ل�جLة لأن هYا ال�غای, في عل� الOل�ك لا /قع ت#4 إمgانLة ال� i الOل�jي، وع
�ال�#�ث ع@ 

, ق� ر�j على gس��ا نYل�ك، لOها وت#�ی�ها لل�bاO ل أساسي بg1; �یه� ,
gا;ة فإن س�م�غ9,ات الاس�

ي ب
اء ون�� الL$�1ة، ف�9
�ا ق� قلل وحYّر م@ ال�,�9j على الع�امل ثلاثةع�امل م� ای
ة الأه�Lة ف
 ال�9
Lة في ت9g1ل الOل�ك، ن,اه ق� أع!ى الأه�Lة الع`�ى لل�u9ة وال��,ات الOا;قة في ت#�ی� ال�راثLة

  ش�$Lة الف,د.
:mر ال5ل�ك اللاس��Lوت ��  ن

Wابي، ح9} /ق�,ن ال��الاس� yتعل�ها م@ خلال الإش,ا �9, م#ای�.الأولى: ی�W�; ,ف
  9, ال�
 ,��Oة وت�داد وتKات اللاس�jل�Oال yل أن�اg1الإج,ائي ح9} ت yتعل�ها م@ خلال الإش,ا �ة: ی�LانWال

.�Kم@ خلال ال�ع�  
  خ�ائD العلاج ال5ل�Rي:

إن أه� ما /��9 العلاج الOل�jي ه� إ/لاء الأه�Lة والأول�Kة للOل�ك ال`اه, وال�,�9j على أه�Lة ال�عل� 
  ار أن العلاج ع�لLة ن1!ة وم�جهة إضافة إلى أه�Lة ال�قL9� وال�VL�1.;اع� 

  م,احل الع�ل!ة الإرشادGة
/Oعى ال�عالج م@ خلال ب,امج و[ج,اءات تع�یل الOل�ك إلى ال� i ال��رK�ي لل�9W,ات ال�Lu9ة به�ف 

Kاً فإن الع�لLة ت9g1ل سل�ك ج�ی� أو إbفاء سل�ك غ9, م,غ�ب وذل� به�ف ال#فا¶ على ت�Lّ  الف,د، ن`, 
  الإرشادّ/ة ت,�j على تغ9ّ, ال�9W,ات ;اع� ار أن الOل�ك س�ف ی�غ9ّ,.

  أه�اف الع�ل!ة الإرشادGة
تع��, أه�اف الإرشاد الOل�jي أه�افاً سل�Ljة ف,د/ة ت�علS ;الع�9ل فل�L ه
اك صLاغة لأه�اف شاملة 

  ل�ل ال��O,ش�ب@.
  دور ال�,ش� في العلاج ال5ل�Rي:

الج الOل�jي ع@ ال�عال�9@ الآخ,K@ في دوره وعلاق�ه مع ال��O,ش� م@ ح9} أساسLات لا /��لف ال�ع
  ال�قابلة ال�ي ت,�j على أه�Lة الات$ال الفعال، والإصغاء والانعgاس وال�ل�VL وال��ضLح.

  أسال�B الإرشاد ال5ل�Rي
  إن jل ف,د /��ل� رد فعل وان! اع ف,�K وم��لف ع@ الآخ,�LM @Kا ی�علS ;ال�9W,ات ال�Lu9ة،


اء علLه ل�ل م�O,ش� إج,اءات ت��لف م@ م�O,ش� لآخ, على ال,غ� م@ أن ل�ل مg1لة Pو

وحقيقة إن أخطر قرار في  
اة الفرد هو قرار اتخاذ  حي

مهنة ما، لأن هذه المهنة  
سوف تحدد الكثير من  
مستقبليات حياته، فهي التي  
تحدد الأجر ومقدار الدخل  
المالي له، وهي التي تحدد  
أصدقـائه المستقبليين، 
وطبقة هؤلاء الزملاء

يشير مصطلح الهوية إلى  
تنظيم داخلي معين للحاجات  
والدوافع، والقدرات، 

معتقدات، والإدراكات  وال
الذاتية

الثقة بالنفس:

ويعني إدراك الفرد لكفـاءته  
أو مهارته، وقدراته على أن  
يتعامل بفعالية مع المواقف  
المختلفة

الاغتراب: "يعني الشعور  
بالانفصال النسبي عن الذات،  
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.c,لة أخg1م Uاس
  ت�
�gLأسل�ب ی
اس�ها ولا ی
  أسال�B الإش,اI الإج,ائي:

  ض i الYات
  ل,م�Kةاس���ام ال�ع�زات ا

  ال�غY/ة ال,اجعة الK�9#ة
  العلاج ال��ع�د ال
�اذج

ث��ف4 ;ع�اً م@  لق� أخY أسل�ب العلاج ال��ع�د ال
�اذج م@ م
اهج علاجLة ون`,Kات إرشاد/ة حي
واس���ام  ت��gLاته� مWل عل� ال
ف� الف,دX إضافة إلى ال��رUK على إدارة القلS، وال�L�W  العلاجي

  ل�L�Oة، وال�عاق�ات الOل�Ljة.أسل�ب ال�غY/ة ال,اجعة ا
  أسالU9 الإش,اy ال�لاسgLي
  تقل9ل ال#OاسLة ال��رK�ي
  ال��رUK على تأك�9 الYات

 X,9ف
  الاش�,اy ال�
  .195ال��رUK على الاس�,خاء الع�لي  ص 

  أسالU9 ال�علL� الاج��اعي
  وم@ أه�افه: 1969/ع�د هYا الأسل�ب إلى العال� ;ان�ورا  
  .. تعل� سل�jات ج�ی�ة1
  . إضعاف أو تق�Kة سل�jات م�ج�دة أصلاً.2
  . تOه9ل الاس��ا;ة للOل�ك ال�,غ�ب LMه.3

  ال�ZL!قات
ال�g1لة،  تع��� L�bعة العلاج الOل�jي على الأسالU9 ال����Oمة وال�ي تع��� ب�ورها على L�bعة

ال#OاسLة  لفل�ل مg1لة خ$�صLة مع9
ة /لائ�ها أسل�ب مع9@ ف�Wلاً ال��اوف ال�,ضLة /لائ�ها تقل9
ال��رK�ي، ب9
�ا ی
اسU مg1لات أخ,c العلاج ;ال
�Yجة �LMا /لائ� مg1لة أخ,c العلاجالOل�jي ال�ع,في.

وق� خ�� ال��لف الف$ل الWال} بjY, مWال ت!�Lقي لل
`,Kة الOل�Ljة لV�1 ی�عى س�ان ح9} 
  ال�عارف -ال��Lلات  –ي الOل�jالانفعال - �ه,ت ل�/ه الع�ی� م@ ال�g1لات م@ خلال في الOل�ك العام 

و[عادة ت�,ار  وق� ت� إت اع الع�ی� م@ الأسالU9 العلاجLة مع س�ان م
ها أسل�ب ال
�Yجة، ولعU ال�ور،
الOل�ك، إضافة إلى تقل9ل ال#OاسLة ال��رK�ي، وق� ر�j العلاج على تع�یل الOل�jالXY ه� ن�L�ة لل1ع�ر 

نقV وان�فاض مل#�¶ LMالأع,اض، وق� jان /`ه, ;ال 1اعة، والقلS، وفي نها/ة العلاج ح$ل ه
اك 
  درجة عالLة م@ ال,ضا jل�ا تق�م في العلاج وK�U ألا ن
� ع�لLة ال��ا;عة للعلاج واس��,ار�Kه.

  تقL9� ال
`,Kة
  لق� واجه4 ال
`,Kة الOل�Ljة الان�قادات ال�الLة وال�ي اع��,ت ج�انU ضعف �LMا ;ع�:


ه أن /غ9, ال�1اع,.. أن العلاج الOل�jي ر�Pا /Oاه� ف1g�/ ل�ك ول�@ لاOي تغ99, ال  
  . أن العلاج الOل�jي ی��اهل أه�Lة ال�أك�9 على العلاقات ال�فاعلLة ب9@ ال�,ش� وال��O,ش�.2
  . أن العلاج الOل�jي لا /�g@ أن ی�ود ال��O,ش� ;الق�رة على الاس� $ار الYاتي.3
  س اب.. أن العلاج الOل�jي /عالج الأع,اض ولا /عالج الأ4
5S9�!وال�هارة في ت i ي على ال�jل�Oة وق�رة ال�عالج الLي على أه�jل�Oالعلاج ال �j,ی� . 

  202الأسالU9. ص
  

  علاج الأفfار ال�س�اس!ة والأفعال القه,	ة: الف�ل ال,ا?ع
  وصف ال��لف الع$, في ب�ا/ة هYا الف$ل ;ق�له 

أو عن المجتمع أو عن كليهما

اعلم بأنك كنت نائماً أو  
لحظة على  يقظاً، وفي أي  

ساعة يومياً،  24مدار  
وطوال الأسبوع، بأن ملايين  
الخلايا في دماغك تظل تعمل  
باستمرار وبلا انقطاع

الإنسان يعرف تماماً أنه في  
وقت ما من المستقبل لن  
يكون موجوداً، وأنه عندما  
فكر بوجوده وكينونته  
يمكن أن يفهم حقيقة عدم  
كينونته، فـالموت هو الذي  

ة الحقيقة  والمعنىيعط الحيا

إنه الشخص الذي يتمتع  
بصحة نفسية عالية، من خلال  
قدرته على ضبط انفعالاته  
ومشاعره ودوافعه وموازنتها  
مع الواقع الخارجي والذي  
يتمثل بالآخرين، والمجتمع، 
والأسرة، والأصدقـاء
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( أص ح ع$,نا ال#الي ه� ع$, القلS وال��ت,، ح9} أص #4 هYه ال�Oات تلازم حLاة الإنOان 
ال�9مLة، وg�K@ الق�ل أن سل�ك الاس�#�اذ القه,X ه� ن�اج م اش, لآثار القلS وال��ت,، �jا أنه�@ الع�امل 

  ال,ئLOLة ال�ي ت�U�O به�ا.
 @g�K9@ ه�ا:وOL9@ رئ�Oإلى ق Xل�ك الاس�#�اذOال �LOتق  

. الأف�ار الاس�#�اذ/ة ال�ي ت�O#�ذ على تف�9, الإنOان وم1اع,ه وت#�ل غال اً دون �Lامه ;أع�اله 1
  العاد/ة على أف�ل وجه.

 . الأفعال القه,Kة ال�ي ت�دX أ/�اً إلى إعاقة ال#Lاة ال�9مLة ل�c الإنOان، وت#� م@ ت�Lفه مع ال�u9ة2
  ال�#L!ة ;ه).

وق� حاول ال��لف م@ خلال هYه ال�رقة أن /Oلi ال��ء على هYا ال��ض�ع م@ ح�W9ع,K  هYا 
ال�,ض وأس ا;ه والأع,اض الإكل9
LgLة له، ونO ة ان�1اره، وال
`,Kات ال�ي ت#�ث4 ع
ه،وال�قا/ة والعلاج 

  وتق�/� دراسة حالة لهYا ال�,ض.
  ال�ساوس والأفعال القه,	ة:

  ت���9 الأع,اض الأولLة لاض!,اب ال�س�اس القه,X ب��ل� أف�ار غ9, إراد/ة وت�,ارها
ال�ساوس ال!�LxLة: أمWلة ذل� هي الأف�ار ال���اصلة، أحLاناً ع�م ال,ضا ع@ ال#�ث ال���قع �bال 

  ف�,ة ال��,Pة، الل#@ ال���,ر أن ذل� م9W, وسيء ال��Lّ  ل�
ه ل�L م,ضLاً.
Wل الف#V ال���,ر ب,ؤKة ذل� ال اب ;أنه مغلS أو أن ال��ق� م!فئ، أو أن ذل� القه,Kة ال!�LxLة: م

  ال!فل نائ� ;أمان.
  ال�ساوس ال��5لLة:

على الف,د وتلح علLه وذل� على ال,غ� م@ شع�ره  ت�Oلi شع�رKة دوافع أو أف�ار ع@ z ارة هي 
  ;�Oاف�ها وPع,قل�ها ل9O, تف�9,ه.

  الأفfار القه,	ة 
ولا  X، /`ه, ب��,ار ق�ة ل�c ال�,�K /لازمه و�OK#�ذ علLه وKف,ض نفOه علLهالقه, سل�ك ج�, 

  /L!�Oع مقاوم�ه.
الأفعال القه,Kة ت�ث, في ال�لافات ال�وجLة وت#�ل دون حلها وهYه ال
`,Kة ال��قLxة ت
 ه ال�عال�9@ 

.X�9 على العلاج الف,دj,اعي ال�وجي مع ال���ة العلاج الLإلى أه�  
  ل�ساوس والأفعال القه,Kة:نO ة الان�1ار ل

 ,Kة ش�9عا، ف�91,تقارLم@ أقل الأم,اض أو الاض!,ا;ات الع$اب ،X,إن اض!,اب ال�س�اس القه
% م@ م���ع  2- 1ج�Lxة ال!U ال
فOي الأم,LgKة إلى أنه اض!,اب غ9, شائع نL�Oاً، ح9} /`ه, في 

  الgOان عامة.
  ال���!ة قZل ال�,ض:

لL$�1ة ال�س�اسLة القه,Kة" وم@ أه� س�اتها ال���د وال��م4 ت�Oى الL$�1ة في هYه ال#الة "ا
  والع
اد وال�Oلi وال �ل وال�,دد وال��g1 وال��قS9 وال#Yر وال#Yلقة والاه��ام ;ال�فاص9ل

  الأع,اض الإكل9
LgLة:
  . الفf, ال�5لLي:1

في هYه ال#الة تعاود ال�,�K أف�ار bارئة م�ع�ة غ9, م,غ�ب ف9ها ت�#g� في عقله وتLO!, علLه، 
�K,والهلع في نف� ال� U9, ال,عWه الأف�ار ما یYوم@ ه  

  . الان�فاع وال,{Nة ال�ام�ة لل|!ام ?ع�ل ما:2

ها ن#� ال�Lام وفي هYه ال#الة /1ع, ال�,�K ه
ا ;أنه م�ف�ع، وأن ه
اك ر� ة جام#ة غ9, راضي ع

  ;ع�ل م@ الأع�ال
  . الLق�س ال�,R!ة:3

يختلف الأفراد في قدراتهم  
وخبراتهم وتفسيراتهم لما  

يواجهون،   يشاهدون، أو لما
فـالهوية المنهزمة، تسير  
بصاحبها إلى حديث مشاعر  
القـلق والضيق والسلبية، أما  
الهوية الناجحة فتسير بصاحبها  
نحو التكيّف الإيجابي النشط

إن الاكتئاب يعتبر من  
الاضطرابات التي تعيق الفرد  
من اهتماماته ودافعيته  
وتتسبب في تدميره، ويمكن  

من  التعرف عليه بسهولة  
أعراض مثل التغيير في  
المزاج، والحزن، الوحدة،  
.المفهوم السلبي عن الذات

يعتقد السلوكيون بأن معظم  
سلوك الإنسان متعلم وأن  
الإنسان لا يكون بطبعه شريراً  
أو ملاكاً، فهو يولد صفحة  
بيضاء حتى تبدأ البيئة  
والآخرين من حوله يخطون  
على تلك الصفحة إما خيراً وإما  

اً ويتم تعلم السلوك من  شر 
خلال التفـاعل مع البيئة
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 Vة لل��ل
وهي أكW, الأع,اض ش�9عاً، وت��ن هYه الأع,اض ;g1ل ر� ة مل#ة لل�Lام ;#,jات مع9
  م@ إل#اح الف�,ة ال�اصة بYل�.

  . الأفfار ال�Rl,	ة (الاج�,ار	ة )4
ت�ارPه الOا;قة وال�
LOة ت ع} م@ وهي jالأف�ار ال�Oل!Lة، إلا أنها غ,K ة ع@ ال�,�K فهي ج�ء م@ 

  ج�ی�، أو غ9, م,غ�Pة ولا /L!�Oع نف9ها م@ ذاك,ته.
  .ال��اوف القه,	ة:5

.X,ه ال��اوف وس9لة لله,وب م@ ال��قف القهYت��ن ه  
  الأفعال القه,Kة

.X,ة ت�1ا;ه في ال$فات العامة وفي الأع,اض مع ال�س�اس القهK,إن الأفعال القه  
  ال�,ض:أسNاب الإصا?ة بهlا 

  ت,جع مع`�ها إلى عق�ة الYنU ال�ي ت
�ج ع@ الآتي:
. 4�j ال�وافع الu9Oة في اللاشع�ر jال�افع إلى الع�وان مWلاً، فإذا ما ان!لق4 مWل هYه ال�وافع م@ 1

  اللاشع�ر شغل4 تف�9, الف,د ;$�رة وساوس.
  [شعاره ;الYنU في jل�ا /فعل.. ال�,LPة ال�اubة للأب
اء م
Y صغ,ه� jالإس,اف في ل�م ال!فل وتأن9 ه و 2
  . ت�
U م�اجهة ال�g1لة ال#�L�Lة.3
.حUO ن`,Kة ال�عل� فإن ال�س�اس /�Wل م9W,اً م1,وbاً للقلS، وU�OP الارت اy مع م9W,اتالقلS غ9, 4

Sة ت��ن لها الق�رة على إثارة القلLة فإن الأف�ار ال�س�اسbال�1,و  
:eضي ل�الات ال�5ل,�  ال���, ال

ل�Oل!ي K�bل الأزمان، وق� /��O, ع�ة س
�ات، وق�ی
ق!ع ف�أة وKع�د ;ع� م,ور أم� ;أن ال�,ض ا
  K�bل إذا ت�ف,ت ;ع� ال`,وف ال
فLOة أو ال�,ضLة ال�L�Oة ال�O�9اع� في إثارته م@ ج�ی�.

:X,ع$اب ال�س�اس القه VL�1ت  
  ذل� ب�قة فائقة. /�U عل9
ا ف#V ال�,�K ع��Kاً م@ أخ$ائي ;X,1، ث� م@ ق�ل أخ$ائي نفOي، و�gKن 

  العلاج:
yاس���ام إعادة الاش�,ا  

  العلاج ال
فOي
وKه�� هYا ال
�ع م@ العلاج ب�فL�b ,9Oعة الأع,اض، ومع,فة الأس اب، وت1�Lع ال�,�K والع�ل على 

  ت��L  القلS وال��ت, ال�لازم ل#ال�ه والع�ل على ت�ضLح ال�ع
ى الX,K,O لأع,اضه.
  ل�قل9ل ح�ة الاض!,اب وال��ت, العلاج ال!�ي ;الأدوKة ال�ه�ئة

  العلاج الاج��اعي والعلاج ال�u9ي مWل تغ99, ال�gO@ والع�ل
العلاج ال�,احي: (شS الفV (ال��هي))، jآخ, حل أحLاناً وذل� في حالة اس�#الة ال��لV م@ 

  )220- 204ال�س�اس والقه, الXY /ع!ل حLاة ال�,�K. (ص 
Yال��لف الف$ل ال,ا;ع وال��اب ب �دراسة حالة س�زان:وق� خ� ,j  

س
ة، ام,أة ب�Lاء، م��وجة، أم ل!فلة في الWانLة م@ الع�,، ع
�ما أت4 لل�عال�ةفي  27س�زان، 
القK,Oة، –شه,اً، ;U�O الأف�ار ال�س�اسLة  18ال�,j �jان4 م
ق!عة ع@ ع�لها ��j,ضة قان�نLة ل��ة 

لى ف1ل زوجها في ال#$�لعلى و�Lفة وق� أبلغ4 أ/�اً ع@ م1اكل زوجLة ع�تها إلى أع,اضها وأ/�اً إ
  م#�,مة ;$ف�ه /ع�ل آذناً.

  ر�jت ال�لOة الأولى على ت#�ی� L�bعة ال�g1لة الأساسLة
أنا أغOل ی�9b Xلة ال�ق4، لا أع,ف ل�اذا أفعل ذل�، أنا أع,ف أنها غ9, م
!�Lة ول�
ي لاأس�!Lع 

  م
ع نفOي.
ت ال�,ت !ة، ;اخ�$ار ع
�ما ت1ع, س�زان ;�Lة ال�لOة jان4 لاك�1اف bق�س س�زان وPع� ال�9W,ا

إن أهم ما يميز العلاج  
السلوكي هو إيلاء الأهمية  
والأولوية للسلوك الظاهر  
والتركيز على أهمية التعلم  
باعتبار أن العلاج عملية نشطة  
وموجهة إضافة إلى أهمية  
التقييم والتشخيص

أن العلاج السلوكي ربما  
ر السلوك  يساهم في تغيي

ولكن لا يمكنه أن يغير  
المشاعر.

. أن العلاج السلوكي يتجاهل  2
أهمية التأكيد على العلاقـات  
التفـاعلية بين المرشد  
والمسترشد
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�Lات وال�غOلة ال�ي ل�ث�ها ;أی�یها 
;ال�ل�ث س�ف تغOل ی�یها ح�ى ال��ع، ق�ل الاغ�Oال ت
`ف ال#
 20ال�ل�ثة، وPع�ها تف,ك أصا;عها واح�اً واح�اً وi Pء ح�ى ت$ل إلى �jعها. وهYه الع�لLة تأخY ح�الي 

,�9j أو في الأ/ام الu9Oة أو ع
� ال�قاbعة ت��أ ال!ق�س م@ ج�ی� د�Lقة م@ وق�ها، ول�@ ع
� فق�ان ال�
 cإلى م� Yال�لف ل�9یها وراح�9ها. 3ل�أخ Uا م�ا س�Yساعات وه  

  في نها/ة ال�لOة الأولى أع!49 س�زان ع�داً م@ الاس� انات للإجا;ة عل9ها في ال�
�ل
ال���$, ومعل�مات ع@ ب�ا/ة خلال ال�لOة الWانLة والWالWة ت� ال#$�ل على تار�Kها ال
فOي 

الأع,اض، أج�اء م@ هYه ال�لOات ;الإضافة إلى ال�لOة ال,ا;عة jان4 م�$$ة ل��!iL العلاج وPع� 
  وصف ال�عال�ة، ناقw ال�عالج ال
�ائج ال���قعة ;ع� ثلاثة أسابLع م@ ب�ء العلاج.

  ) جلOات.5وق� اس���م ال�عالج معها العلاج ال��9لي ل��ة (
  القلS العالي أجّل تع,�K س�زان إلى م,�K ;الف!,Kات إلى ال�لOة الWام
ةوU�OP مع�ل 

معارضاً ل��!L!ها ال�S�O ;إ/$الها في ال�امOة أو الOادسة ل�ل جلOة jان ه
اك إعادة لل#�ار 
 �K,اعها بل�� م
ال�ق�مفي ال�لOة ال�امOة ول�@ ال��ادلة أو ال��انعة jان4 تأخY وق�اً أقل، و[ق

  د�Lقة. Y15 فقi ;الف!,Kات أخ
ق,رت س�زان ال�,اجعة أس��Lzاً ل��Oف�9 م@ ال�عال�ة، وPع� ال��ء ال�Wgف وج�ت أن سل�jها ت4# 
الLO!,ة، ول�
ها ل� ت�ل م�س�سة ;الف!,Kات وع
�ها إحOاسات خ�Lفة لل!ق�س، Wjافة هYه الأع,اض خف4ّ 

  مع ال�ق4، خلال ف�,ة ال��ا;عة ع�ل4 على ال�أك�.
اجعة أس��Lzاً ل��Oف�9 م@ ال�عال�ة، وPع� ال��ء ال�Wgف وج�ت أن سل�jها ت#4 ق,رت س�زان ال�, 

الLO!,ة، ول�
ها ل� ت�ل م�س�سة ;الف!,Kات وع
�ها إحOاسات خ�Lفة لل!ق�س، Wjافة هYه الأع,اض خف4ّ 
  مع ال�ق4، م@ خلال ال��ا;عة.

 

كل زملاء الاختصاص في العلوم السلوكية وطلاب المرحلة الجامعية     أنه حقـاً كتاب جدير بالقراءة وننصح به
 .وأيضا الدراساتالعليا بعلم النفس والمهتمين بالعلاج النفسي

أن العلاج السلوكي لا يمكن  
أن يزود المسترشد بالقدرة  
على الاستبصار الذاتي.

أن العلاج السلوكي يعالج  
الأعراض ولا يعالج الأسباب

الأفكار القهرية  

القهر سلوك جبري، يظهر  
بتكرار قوة لدى المريض  
يلازمه ويستحوذ عليه ويفرض  
نفسه عليه ولا يستطيع  
مقـاومته

 

كامل النص:   رابط  
http://www.arabpsynet.com/Documents/BR153TherapeuticPsychology.pdf 
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