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من الصعب معرفة الإجابات "

 "عندما تجهل السؤال 



 

 ما الذي ٌجعلك فً أفضل حالاتك؟•

 

متى تشعرٌن بأنك تستمعٌن بحٌاتك •

 لأقصى درجة؟

 

 متى تشعرٌن بأنك على طبٌعتك؟•

 

 ما الذي تتطلعٌن له؟•



لكً تجٌبً على الأسئلة دعٌنً 

 أعرفك أولاً ماهً الصحة النفسٌة؟

هً حالة من التكٌف و التوافق و 

الانتصار على الظروف والمواقف التً 

ٌعٌشها الانسان فً سلام حقٌقً مع نفسه 

 ..وبٌئته والعالم من حوله



 الصحة النفسٌة

هً تكوٌن فرضً لا ٌمكن ملاحظتها ملاحظةً مباشرة، فً حٌن 

ٌمكن الاستدلال على وجودها عن طرٌق بعض الخصائص 

السلوكٌة التً ٌمكن ملاحظتها ملاحظةً علمٌةً و موضوعٌة 

 .وقٌاسها باستخدام أدوات عملٌة، كالاختبارات والمقاٌٌس النفسٌة

 علامَ تعتمد الصحة النفسٌة ؟
 

تعتمد الصحة النفسٌة على السلوك السوي، وأن الخصائص المرغوب فٌها 

وهو عبارة عن سلوكٌات تعبرّ عن تماسك . تعكس الأداء  الوظٌفً الفعال

الشخصٌة وتكاملها واتزانها فً مواجهة مختلف الضغوط الحٌاتٌة، وتحمّل 

المسؤولٌات الاجتماعٌة و السٌطرة على الظروف البٌئٌة قدر الاستطاعة و 

 .التوافق معها



والأزمات الزوجيةالأسرة 



موضوع إدارة الأزمات الأسرية يعتبر من 
ماء الموضوعات الحديثة والمهمة التي بدأ عل

يجاد نظرًا لأهميته في ا بها، المجتمع الاهتمام 
على الحلول للأزمات التي بدأت تشكل خطرًا

المجتمع وتؤثر على البنية الاجتماعية
.  والاستقرار النفسي للمجتمع

إن ما نسمع عنه من تفشي ظاهرة العنف الأسري التي 
طالعنا أخذت تؤرّق المجتمع من خلال كثيرٍ من الحالات التي ت

ة بها وسائل الاعلام، أو ما يتم الكشف عنها من خلال جمعي
هنا حقوق الانسان، ما هو إلا نتيجة لهذه الأزمات الأسرية، من

هه نجد أن تفعيل علم إدارة الأزمات واستخدامه لحل ما تواج
ية؛ الأسرة أو العائلة من أزمات أمرًا مهمًا، بل أنه في غاية الأهم

اد لأنه يعتبر دليلًا علميًا لحل هذه الأزمات من خلال الأبع
الحل الرئيسية والإطار العام لعلم إدارة الأزمة، ومن ثم اختيار

(.البحث)الملائم للأزمة محل 

سرة وتعتبر الأسرة نواة مصغرة للمجتمع، وما يحدث في الأ
واة من أزمات يكون له تأثير بالغ على استقرار تلك الن
نفسي والمجتمع بشكل من الأشكال، وقد يكون هذا التأثير

من خلال ما ينتج عن هذه الأزمات الأسرية من اضطرابات
لك فإنه نفسية أو اعاقات فكرية أو شذوذ في السلوكيات، لذ
العائلة لابد من التصدي للأزمات التي تتعرض لها الأسرة أو
مجتمع حتى لا تنتشر على محيط الأسرة أو العائلة أو على ال

ها العائلي الأكبر حجمًا ممّا يجعل إمكانية السيطرة علي
.صعبة ومكلفة

ة والواقع يؤكد أن الحياة الأسرية معرض
ن للكثير من الأزمات والمشكلات ولك

ة من السهل تجاوزها بقليل من الحكم
وفرت والتفكير الإيجابي وخصوصًا إذا ت
.الرغبة الحقيقية في انهائها

كتاب إدارة الأزمات الأسرية
بن غازيعقاب.د



 يمكن إن سوء النية الذي يؤدي بكل تأكيد إلى سوء الفهم، والذي لا
ورة أن يدخل على أمر إلا أساء إليه، ينشأ عادة عن المعلومات المبت

.اتِّضاحهاأو التسرع في الحكم على الأمور قبل 

عقاب بن غازي. د–كتاب إدارة الأزمات الأسرية 

طراف كما نجد أن من مسببات نشوء الأزمة الابتزاز من قبل أحد الأ
لخطأويتم ذلك نتيجة وقوع الطرف الاخر في ا، اتجاه الطرف الاخر

ن أو نتيجة سلوك غير مألوف، وعليه نجد أن الأزمة هنا تنشأ لأ
. لهالطرف الاخر لا يمكن أن يتقبل الابتزاز أو أن يبقى أسير

الأزمات واليأس أيضًا يعد من الأسباب التي تشكل تهديد بنشوء
التي من خلال استنتاج ذلك من البواعث والسلوكيات النفسية

لك يكون دافعها اليأس والذي يبعث على الإحباط، حيث يفقد ذ
.الأسريالإنسان الرغبة والدافع في الانخراط في المجتمع أو المحيط

أثيرًا البيئة الاجتماعية المحيطة بأطراف الأزمة غالبًا ما يكون لها ت
هم أن لذلك نجد أنه من الم، سلبيًا على تنامي وتصاعد وتيرة الأزمة

ئة عن يقوم المسؤول عن إدارة الأزمة بالتصدي لتدخلات مجتمع البي
.ة الحلالتعاطي مع الازمة، مالم يكن تدخلًا إيجابيًا يصبُّ في مصلح



تشير سناء الخولي إلى أن من النادر أن تكون 
حياة الأسرة والزواج كاملة طوال دورة حياتهما، 

ة لأن كثيرًا من الأحداث التي تتعرض لها الأسر 
تؤدي إلى حدوث أزمات، حيث الأسرة التي 
تقابلها المشكلات هي غالبًا تلك التي ليس

.لها الإمكانات الملائمة لمواجهة الأحداث

أحمد محمد مبارك . د
علم النفس . الكندري
. الاسري



:وصنف هيل أزمات الأسرة إلى ثلاث فئات

أحمد محمد مبارك . د
علم النفس . الكندري
. الاسري

، ويعني بالتمزق فقد أحد أعضاء 
الأسرة نتيجة موته في الحرب أو دخول أحد الزوجين المستشفى أو 

.موت أحد الوالدين

سرة ، والمقصود بالتكاثر ضم عضو جديد للأ
تبني طفل أو زواج أم، أو حضور : دون استعداد مسبق، مثل

.أحد الأجداد للإقامة مع الأسرة أو المربية

بها ، فيشير إلى فقدان الوحدة الأسرية والأخلاقية، ويقصد
.هيل فقدان العائل، أو الخيانة الزوجية، إدمان الخمور والمخدرات

الطلاق، : يمكن ان تؤدي الى نتائج عديدة من التفكك الأسري، مثل
.الانتحار، الهجر



ن ارتفاع منسوب ومعدلات الطلاق، وكذلك يلاحظ ميل س-1
.الزواج إلى الارتفاع مقارنة بالماضي

.ن بعضتفكك العلاقات العائلية، وتباعد أعضائها بعضهم ع-2

دون أخذ التأثر بالثقافات الأجنبية الوافدة، من-5
.ما هو صالح وترك ما هو طالح

ن، اضطراب الصحة النفسية لدى الكثيري-6
ين وظهور الأمراض النفسية والانحرافات، خاصة ب

ك الأطفال والأحداث والشباب، ولا شك أن تفك
الأسرة واهتزاز القيم وازدواجية الهوية، هي 

.المسبب الأساس لكل ذلك

انحسار دور الأسرة الممتدة، وتعاظم دور -7
الأسرة الصغيرة، وعدم الاهتمام بكبار السن 

.وإيفائهم حقهم وبرّهم

شتداد تراجع مكانة الثقافة الإسلامية والعربية، مع ا-3
جة حدة الجدل والاضطراب والتأثر بالخارج، وذلك نتي

.تحلل القديم وعدم تبلور الجديد

يم انتشار مظاهر البذخ والترف والخمول، وشيوع ق-4
تماد الاستهلاك على حساب قيم العمل والإنتاج والاع
ش، على الذات والادخار والتقشف والبساطة في العي

.وعدم معرفة الأسبقيات والأوليات

ا وغض التوتر والتفكك الأسري أصبح ظاهرة لا يمكن تجاهله
:اليةالتالمظاهرالطرف عنها، ويظهر هذا التفكك والتوتر في 

التفكك 
الأسري



تأثير الطلاق على الأطفال

سنويًّا كثير من الأطفال الذين ينفصل أبواهم بالطلاق
ر عددهم بمليون ونصف المليون طفل ، والذين يقدَّ

.اريشعرون كما لو أن حياتهم في طريقها إلى الانهي

لامة كما يقلق الآباء المطلقون بشكل أساسي على س
مكن أبنائهم في أثناء تلك العملية المزعجة، ولكن ي

ربة القول بأنه قد صار لدى الآباء الذين يخوضون تج
. الانفصال أسباب تبعث على الأمل

ا فقد وجد الباحثون أن من الأطفال نسبة صغيرة ن سبيًّ
عقاب فحسب هي التي تتعرض لمشكلات خطيرة في أ
. الطلاق، أو فيما بعد عندما يصلون لمرحلة الرشد

ير، يؤثر الطلاق على معظم الأطفال على المدى القص
ريعًا بعد ولكن تشير الأبحاث إلى أن الأطفال يتعافون س

تأثيرات الصدمة الأولى، إن كثيرًا من الأطفال يتعرضون ل
تلك الآثار سلبية قصيرة الأجل بسبب الطلاق، وتتمثل

م تحديدًا في مشاعر القلق، والغضب، والصدمة، وعد
.التصديق

في بنهاية وفي المعتاد تتقلص ردود الأفعال تلك أو تخت
سب، ولكن قلة قليلة من الأطفال فح. السنة الثانية

كذلك يتمكن معظم أطفال . تظل تعاني مدةً أطول
الطلاق من تسيير أمورهم بشكل طيب على المدى

.الأطول

- Royal College of Psychiatrists
- Scientific American Magazine



الإحساس 

ال بالخسارة، الانفص

لا يعني فقدان 

اة الوالدين بل الحي

بأكملها

الشعور بعدم 

الانسجام مع 

ه عائلة فُرض علي

العيش معها

ل يساوره القلق حو

د العيش وحيدًا، بع

غياب أحد الوالدين

فقد يفقد الآخر

الشعور بالحقد 

والغضب اتجاه 

أحد الآباء الذي 

يعتقد بأنه كان

سبب الانفصال

الشعور بفقدان 

الأمان والاحتكار 

والنبذ، الإحساس

بأنه مشتت بين

الوالدين

معظم الأطفال يحتاجون 

لى وقتًا طويلًا لكي يعودوا إ

و حالتهم الطبيعية حتى ل

عاد الوالدان إلى العيش 

سوياً، والأطفال يظلون 

ل تحت وطأة تأثير انفصا

.والديهم

كيف 
يتأثر 

الاطفال 
؟بالطلاق

ما هو السبيل للمساعدة؟
ال عليهم كل الآباء الذين انتهت علاقاتهم فعلًا بالطلاق أو الانفص

:أن يقدموا المساعدة والعون لأطفالهم، وذلك يكون بأن
غمُرانه يشعرون الطفل بأنه لا يزال يعيش في كنف والدين ي❖

.بالحب والرعاية بصورة مستمرة
ن قلق في مرحلة البلوغ ميواجهوهيكونوا عوناً لأطفالهم لما قد ❖

.وحيرة ومسؤوليات
الهم للطفل أن مسؤولية ما قد يحدث لأطفأن يوضح الوالدان❖

.يقع عليهم وليس على أطفالهم

- Royal College of Psychiatrists
- Scientific American Magazine



على منح 
كن الأطفال أفضل بداية ممكنة، ول

من المهم أيضًا أن يدرك الآباء أن
اع الأطفال يأتون إلى العالم بطب

أن يمكن.  وأهداف خاصة بهموشخصيات
ط تخضع الوالدية إلى البدع وأنما
بعض التغيير، وأصبحت الوالدية في
.يةالدوائر المتميزة رياضة تنافس

فع بينما الآباء قد يرغبون في د
أبنائهم إلى طريق معين، إلّا أن

مهمّة الوالدين هي العمل 
كوسيط مع العالم الذي يُعِد 

ويؤهّب الطفل أخيرًا من أجل 
ى الاستقلال الكامل والقدرة عل 

.متابعة أي طريق يختاره

ا كملكن احتياجات
: بيًاحددها العلم تظل مستقرة نس
.بالسلامة، والبنية، والدعم ، والح

مع من تشجيع العمل المدرسي والرياضة إلى نمذجة القيم
نمو الطفل 

.يمارس الآباء تأثيرًا هائلاً على حياة أطفالهم

واقع، ومع ذلك، فإنهم ليسوا المؤثرين الوحيدين على أرض ال
خاصة بعد دخول الأطفال إلى المدرسة وبدء التفاعل مع

.العالم بأسره

- Psychology Today website



خاطر بالنسبة للوالدين بشكل فعال، لا يكفي تجنب الم
.الواضحة مثل الإساءة أو الإهمال أو الإفراط في التساهل

في الواقع، تحدد الأكاديمية الوطنية للعلوم

.على صحة الأطفال وسلامتهم
.الصحة العاطفية

.المهارات الاجتماعية
.الأطفال فكريًا

:تكون اختصارًا مفيدًاقد يجد الآباء أن 

(.إظهار القبول والمودة)

(.الحفاظ على بيئة مستقرة)

(.السماح للطفل بتطوير الاستقلال الذاتي)

(.سلبيةتطبيق تداعيات الخيارات، سواء كانت إيجابية أو)

- Psychology Today website



.ليست كل أنماط الأبوة هي في مصلحة الطفل
، والتي يمكن أن تَشُلهناك شيء مثل 

ير الأطفال أثناء انتقالهم إلى مرحلة البلوغ وتجعلهم غ
.قادرين على التأقلم مع أبسط النكسات

ا محبين في نهاية المطاف، يجب أن يسعى الآباء إلى أن يكونو
طوير ولكن حازمين، مع السماح للأطفال بمساحة كافية لت
.الفشلاهتماماتهم الخاصة، واستكشاف الاستقلال، وتجربة

رة، وتثبت الأبوبالطبع، هناك  حاث أن ومُقصِّ
كية عدم مشاركة الوالدين غالبًا ما يؤدي إلى نتائج سلو

جع لأنه يش-جزئيًا-قد يكون هذا .ضعيفة عند الأطفال
.الشباب على الاعتماد المفرط على ثقافة الأقران

أو ومن المفارقات أن 
.الاستبدادية يمكن أن يكون لها نفس التأثير

لأطفال، هناك مثالان معروفان جيدًا لأنماط الإفراط في تربية ا
شكل ، حيث يتم مراقبة الأطفال بوهما 

، مفرط وإبعادهم عن طريق الأذى، و
.حيث يتم إزالة العوائق المحتملة من مسار الطفل

لاحقًا، كلاهما يمكن أن يؤثر سلبًا على استقلالية الطفل
.واحترامه لذاتهوصحته العقلية،

- Psychology Today 
website



انى قال لي مارك، الذي ترك الجامعة مؤخراً بعد أأن ع

".كفي لهملا أأشعر أأنني سأأكون جيدًا بما ي":الاكتئابمن

ن وراء كان والدا مارك يحبانه ويعتنيان به، ولكن ما كا

دّدوا دائماً ؛ لأنهم ش"خيبة أأمل"اكتئابه هو الشعور بأأنه 

مراحل مختلفة على أأهمية مهنة أأكاديمية وسحبوا عاطفتهم في

.من حياته عندما لم يلبِّّ توقعاتهم

مثل مارك، يعاني العديد من عملائي

فس ية المراهقين من مشأكل في الصحة الن 

(  لة البلوغوالتي غالبًا ما تس تمر في مرح)

دها أأنهم لأنهم اس توعبوا الرسالة التي مفا

مًا، لكي يس تحقوا الحب والقبول تما

.قة معينةيحتاجون للظهور والتصرف بطري

عندما يكون طفلك أأصغر س ناً، فأأنت

دارة معظم جوانب حياته،  مسؤول عن ا 

دي ما تختاره، ويسَْهلُ قبول طفل صغير يرت

ليهم، ويختلط مع الأصدقاء الذين توافق ع

لى المدرسة كما هو مخطط لها، ويذهب ا 

أأكثر من قبول مراهق يتحدى أ راءك

ق عليها .ويقوم بخيارات لا توافِّ

لى تعزيز بيئة يشعر فيها المراهق با لرضا الكافي عمَّا نحن بحاجة ا 

اتخاذ خيارات و أأهدافهو عليه تمامًا بحيث يرغب في تحقيق

نه لديه شعور قوي بالاس تحقاق الذ اتي، داعمة للحياة؛ لأ

لى أأن يكونوا مقبول .ين من قبلناوليس لأنهم يشعرون بالحاجة ا 

 مع في حين أأن الطفل قد يكبر

نه غالبًا ما يتم هذه الرسائل، فا 

.اهقةتضخيمها خلال س نوات المر 

لى هدف، يمكنهم التعلم م ن التجربة، عندما يفشلون في الوصول ا 

.بطبيعته" ئاًشخصًا سي "والذي يختلف تمامًا عن اعتبار أأنفسهم 

Written by 

Claire Jack Ph.D.

Psychology Today



أأن توضِّّّ من المهم أأن تضع حدودًا مناس بة مع ابنك المراهق، و 

.له ما هو مقبول، وأ من، وقانوني من السلوكيات

.  شكل مناسبلتأأديبهم ب -وفي الواقع، هو واجبك-عندما يتصرف المراهق بشكل س يئ، لديك كل الحق 

.لكن المهم هو فصل السلوك عن الشخص

اراتهم سيئة بطبيعتها على الشعور بالسوء تجاه خياراتهم، ليس لأن اختيالمراهقينالعديد منيُُبر

.ولكن ببساطة لأنهم ينحرفون عن قيم أ بائهم

Written by 

Claire Jack Ph.D.

Psychology Today

لقة من أأن ابنتها تسير كانت ق.طفولتهافيالذي بدأأ الأكل المضطربجاءت كريس تين لرؤيتي بعد تاريخ

الحديث نت قد شاهدتبذلت كريس تين جهداً لقول كل الأش ياء الصحيحة، لكن ابنتها كا. في طريق مماثل

.ا للشفقةوتعلمت أأن زيادة الوزن تجعلك شخصًا مثيرً السلبي المس تمر لكريس تينالذاتي

لى تعزيز من أأجل تعزيز شعور حب الذات لدى ابنك المراهق، تحتاج ا  

.ء هذه العمليةلم يفت الأوان أأبدًا لبد. الشعور بحب الذات في نفسك

بوة والأمومة، يم رحلةبغض النظر عن النقطة التي أأنت بها في كنك الأ

شأأتك مواقفك، ا دراك كيف شكلت ن .الاختيار، والمضي قُدمًا، وكيف تس تمر

لى ج -واعتزام العمل على حديثك الذاتي وقبولك الذاتي  نشاء جنبًا ا  نب مع ا 

ص والوعي حدود صحية، والانفتاح على الخيارات، وفصل السلوك عن الشخ

حساس بالجدارة لدى ابنك الم-بأأفعالك  .راهقسيسمح لك بتعزيز الا 
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طرق لجعل المراهقين 7
.يستمعون لك في الواقع

.إيجاد أرضية مشتركة مع المراهقين

ون يقلِّبالمراهقين،يعلم الجميع مدى صعوبة التحدث إلى
في بعض الأحيان يومئون أعينهم، يظهرون عدم الاحترام،

.ياتهمبرؤوسهم على أمل أن تنتهي من الحديث ويستمروا في ح
يقاف إ / يبدو أن المراهقين لديهم مفتاح تشغيللنواجه الأمر؛

شيئًا أو عندما يريدون.عندما يتعلق الأمر بالاستماع للبالغين
عندما يرون أن مَوضِع النقاش ذو قيمة لهم، فإنهم يكونون

ن الأمر عندما يكولكن. متقبلين وقد يبدون منطقيين أيضًا
ر فستكون متروكاً مع مراهق صاخب وغيليس ذا أهمية لهم،

.صبور يريد فقط الابتعاد عنك
أحد هنا يمكن أن يكون تعلم كيفية التواصل مع المراهقين

، لا يهم بعد كل شيء.أهم الدروس التي يمكن للبالغين تعلمها
كثر رسالة ثاقبة لتقدمها للمراهق إذا لم ي ستمع إذا كان لديك أ

.بل وكأنك تصرخ في حقل فارغإليك؛
فقط عندما يتمكن البالغون والمراهقون من إيجاد أرضية 

 Written by.مشتركة يمكن أن تكون رسالتك فعالة

David Schwartz, LMFT.

Psychology Today



طرق لجعل المراهقين يستمعون7
.لك في الواقع

.يجاد أرضية مشتركة مع المراهقينإ

:إليك بعض النصائح لإجراء محادثة فعالة

.انتظر اللحظة المناسبة-1
عندما يكون المراهق منزعجًا من شيء ما أو يشعر بالإحباط 

من . من موقف ما، فمن غير المحتمل أن يسمع وجهة نظرنا
المهم أن يكون المراهق في وضع يسمح له سماع ما يجب أن

.نقوله إذا أردنا اتصالاتنا أن تكون فعالة
.لا تكن في حالة منفعلة بنفسك-2

كثر  وأقل عاطفية، كلما زاد احتمال عدمهدوءًاكلما كنا أ
كث .ر إيجابيةتصعيد الموقف ويمكن أن يكون للمناقشة نتائج أ

.احترم إذا كنت تريد الاحترام-3
هق أننا إذا أخبرنا المرا.المراهقون معتادون على تسلُّط البالغين

ي فمن المحتمل أن نحظى بوقت أسهل ف نحترمه أو نحترمها،
.مشاركة أفكارنا

كثر فعالية-4 .اترك اطلاق الأحكام؛ لتكون أ
كامًا المراهقون قلقون للغاية من الحكم عليهم، عندما نطلق أح
ن قاسية على سلوك المراهق، يمكن أن يجعلهم ذلك مغموري

.بالحزن ويتوقفوا عن القدرة على سماعنا
.استمع إلى مخاوفهم-5

ها لهم، في حين أنهم قد لا يحبون القواعد والحدود التي وضعنا
قد إذا شعروا أنهم قد تم الاستماع إليهم ومعاملتهم باحترام، ف

.يكون لديهم وقت أسهل في قبولها
.ضع حدودًا للسلوك-6

المراهقون المُتَّضِحة لهم حدودهم وتوقعات الكبار الذين 
.رةيتعاملون معهم، أقل عرضة لتصعيد عواطفهم عن السيط

.أبقِ على الرسالة-7
حاولون المراهقون الذين لا يرغبون في اتباع القواعد، غالبًا ما ي

ي كلما كان البالغين هادئين وواضحين ف .تغيير الموضوع
 Written by.رسالتهم، كلما قل احتمال تحول الأمور إلى انزعاج كبير

David Schwartz, LMFT.

Psychology Today
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☺سؤال فقط 18خلال 





بإمكانككيفتدريلاولكنّكبالتوترتشعرهل
المزعج؟الشعورهذاتخفيف

!سيساعدك بالأمرالذيالتلوينإلاعليكإذًا ما



ن العلاقة الزوجية تتأأثر بمجموعة من المتغيرات المهمة منها مد .  ة الزواجا 

لى التغيّر خلال دورة الحياة، فالمراحل الأولى من الزواج تتميز والزواج يميل ا 

النقاش والتفاوض فيما بالتقارب الشديد، بينما تتميز المرحلة المتأأخرة بالمواجهة و 

مدة الزواج يتعلق بالتحكم والسلطة والقوة، ومن الطبيعي أأن يحدث طول

تركة، ويبدو أأن نوع من الروتين والفتور والنقص في الأنشطة والقرارات المش

لى شركائهم بشكل أأقل ا   عجابًا بمرور الأشخاص السعداء في زواجهم ينظرون ا 

لى شركائهم ب وصفهم غير الوقت، في الوقت الذي ينظر فيه غير السعداء ا 

ن دليل مرغوب فيهم على الا طلاق، وأأن اس تمرار العلاقة الزوجية قد يكو

.استسلام وليس سعادة

دارة الأزمات د يمحسن الخض . كتاب ا 



لمشكلة تكمن قد يتورط الزوجان أأو من يصلح بينهما في اعتبار أأن ا

ية أأو الثقافية أأو في الخلافات العائلية أأو المادية أأو الفكرية أأو العقائد

ية هي في اختلاف ال راء والتوجهات، وينسون أأن العلاقة الزوج 

كزان أأساسًا على علاقة وجدانية في أأغلبها، وأأن التوافق والتصالح يرت

ذا غابت كان من الصعب تعويضها، وأأصب قاعدة من  حنا نتُوه ا 

هر خلاف في تفاصيل خلافات لا حد لها، وكلما حسمنا خلافاً ظ 

.أ خر بلا نهاية

يل فوجود علاقة حب بين الزوجين كف 

ذابة الكثير من الخلافات والعي وب، بل با 

ن المحب قد لا يرى عيوب محبوب ذا ا  ه، وا 

نه يصغرها أأو يبررها أأو يدا فع عنها رأ ها فا 

!وربما أأحبها بحبه لصاحبها

ذا غابت تلك القاعدة الوجداني ة أأما ا 

 موقف فا ن كل كلمة تثير خلافاً، وكل

ضخما، يفجر شجارا، وكل عيب يبدو مت

ل، وكل مشكلة تبدو معقدّة وبلا ح

يبك حب "وهذا مصداق للمثل الشعبي 

يبلع لك الزلط، وعدوك يمنى لك

".الغلط

القاعدة 

الوجدانية

مقالة للكاتب

د محمد المهدي، مصر.أأ 



بذا لو كانا وهناك اعتقاد خاطئ لدى كثير من الناس وهو أأن الزوجين يُب أأن يكونا متشابهين، وح 

تطابق بقدر ما هي علاقة متماثلين أأو متطابقين، والحقيقة أأن العلاقة بين الزوجين ليست علاقة تشابه و 

توافق وتكامل، فقد يكونا مختلفين ولكنهما متكاملين، وأأقرب مثال لذلك هو علاقة

لى الشاطئ فيهدأأ و  يرق ويستريح، فالموج قد يكون في بعض الأحيان صاخبًا هادرًا، ولكنه يصل ا 

.فكلاهما يزيد ال خر قوةً وجمالًا على الرغم من اختلافهما

بًا هائلًا ولا نحب ، أأي أأننا هنا نحب أأنفس نا ح واقتصار حبنا على من يش بهنا هو نوع من 

لا كل ما هو شبيه لنا على اعتبار أأننا النموذج المثالي في الجمال والكمال، أأما النوع ا ل خر من الحب وهو ا 

هذا يحدث بيننا وبينه نوع فيعني أأننا نحب ال خر بصفاته التي ربما تختلف عن صفاتنا، ومع

.من التكامل والتناغم يثري وجودنا ويثري الحياة

القاعدة 

الوجدانية

مقالة للكاتب

د محمد المهدي، مصر.أأ 



ون كيف تأكدّت من أنني سأك
الشريك المناسب لك؟

ية كيف تكون العلاقة الزوجية المثال
برأيك؟ وما الذي تفتقده علاقتنا 

لتكون كذلك؟

هل سبق أن جعلتك تشعر وكأنك 
وحيد أو مرفوض؟ متى وكيف؟

إن كنت تشعر بالتوتر أو الإرهاق، 
كيف تودّ أن أستجيب؟ 

بعد مرور وقت طويل على زواجكما، عليكِ معرفة 
تشويق كيف تحافظين على علاقة متينة مليئة بال

ة والمرح والحب والصداقة القوية لتعزيز السعاد
 إلى يمكنكما القيام بأمور مسلية من وقت  . الزوجية

آخر تقوّي العلاقة الزوجية مثل الذهاب في عطلة
رومانسية أو ممارسة أنشطة وهوايات مشتركة، أو 

ئلة لإعادة حتى قضاء ليلة في المنزل للعب لعبة الأس
.الذكريات الجميلة التي تجمعكما معاً 



ن الأزمات الزوجية ترتبط بالأحداث اليومية، وتتعرض الزوجات لها يومياً من مص ادر مختلفة، ا 

ية وتسبب لها في تلاحقها في البيت والشارع والعمل والدراسة والتعاملات المال فالضغوط الخارجية 

.  بعض الأحيان أأزمات، مما يضطرها للبحث عن سبيل لحلها

يُاد الحلول .وربما تتعقد هذه الأزمات، فتقف أأمامها عاجزة عن ا 

ـلاف بس يط، يحل وتتراوح الأزمات التي تواجه الزوجة بين البساطة والتعقيد، فقد تكون مجرد خ

.ق النفسيبالطلابتفهم الزوجة أأو الزوج لوجهة نظر الطرف ال خر، وقد تكون معقدة تنتهيي 

نما تعني القدرة على مواجهة الأزمات والتعوالحياة الزوجية لا تعني انعدام الأزمات امل معها وا 

يُابية، ومن ثم فا ن الزوجة السعيدة تواجه بعضًا من الأزمات التي ق د لا تختلف عّما بأأساليب ا 

لزوجة عملها، تواجهه الزوجة غير السعيدة من أأزمات، كأن تفقد الأسرة جزءًا من دخلها، أأو تترك ا

همال الزوج لها أأو عدم الاهتمام بها، أأو ت  تعرض لأزمة أأو يتعثر الأبناء في الدراسة، أأو تعاني من ا 

.  اقتصادية أأو صحية وغيرها

2011-3،4العدد –27المجلد –مجلة جامعة دمشق 



الأسرة أأن: ام به، منهاوكما ذكرت حنان حلبي في بحثها أأن هناك مجموعة من الأس باب التي دفعتها للقي

لقادرة على وعليها يقوم صلاح الا نسان أأو شقاؤه، ولأن الأسرة السعيدة امن أأهـم مكونات المجتمع

بل مشرق وسعيد ومتفوق، تخطي وعلاج الأزمات التي تقع فيها هي بمثابة لبنة متينة في صناعة مس تق 

جين لا يُدون من ولأن كثيًرا من البيوت التي ترزح تحت وطأأة الشقاء بـسبب مشكلة بين الزو

ذا لم تعالج وظلت تتراكم ت صير مثل القشة يقدم لهم حلًا أأو علاجًا لأزمتهم؛ ولأن الأزمات الزوجية ا 

.الطلاق والدمار والضياعالتي قصمت ظهر البعير ونهايتها 

ت أأسقف البيوت من ولو نظرنا نظرة عابرة على نسب الطلاق في الوطن العربي لأدركنا كم يختفي تح

خاصًا كثيرين وتتضر منه تعاسة ومشأكل، لأن الطلاق مثل القنبلة العنقودية المنشطرة، تعُمُّ أ ثاره أأش

لى قلة الدراسات العربية التي تناولت الأزمات المهنية و  الأسرية وأأساليب أأطراف عديدة، بالا ضافة ا 

.الزوجات في التعامل معها

لى الأزمات وأأسالي ب ذا فلا غرابة أأن نتطرق ا 

لى أأفضل الصيغ ا لتي تحقق التعامل معها، للوصول ا 

 بتحديد حلًا معقولًا لتس تمر الحياة، ويكون ذلك

اليب الأزمات المهنية والأسرية عند الزوجين وأأس

لى  التي ة الحلول المناس بالتعامل معها للوصول ا 

.تساعدهم على تجاوز هذه الأزمات

2011-3،4العدد –27المجلد –مجلة جامعة دمشق 



طة، س نة، اسم في محاضر الغياب في أأقسام الشر 33فايزة محمد حسين، 

يلة عشر تحريات رجال المباحث أأسفرت عن مأأساة عاش تها هذه الس يدة ط 

فتيات تحلم س نوات هي عمر زواجها، فقبل الزواج كانت فايزة مثل بقية ال 

قرار، لكنها بالبيت والزوج والأولاد وحياة تظللها السعادة والمودة والاس ت

ؤولية ولا سريعًا ما أأفاقت من حلمها لتفاجأأ بزوج لا يعرف معنى المس

لا مزاجه الخاص، وفوق ذلك فهو فظ وجاف وغليظ القل ب، يعرف ا 

هاناته المس   تمرة لها مما كان يسيء معاملتها ويضبها، ولا يكف عن توجيه ا 

لى منزل والدها لتحتمي به خوفا من ب طش الزوج، يدفعها أأحيانًا للجوء ا 

نت تضطر للعودة لكن الأب أأيضًا مثقل بمسؤولياته تجاه ابنائه، ومن ثم كا

لى الزوج مرة أأخرى .ا 

يشعر زوجها س تنتهيي الخلافات و « محمد»اعتقدت فايزة أأنه بمجيء ابنها 

لى بمسؤوليته اتجاه هذا الوليد، ولكن ساءت الأمور وعرفت فاي زة طريقها ا 

له الكثير حتى المحاكم في قضايا نفقة وطلاق للضر، ساومها زوجها لتدفع

شتري به حريتها، تس تطيع الحصول على حكم بالخلع لكنها لم تكن تملك ما ت 

في منزل والدها أأمضت أأيامًا في منزل شقيقها وأأيامًا أأخرى لدى شقيقتها، و

لا التصالح قضت بعض الوقت كضيف ثقيل فأأهلها لا يرون حلًا لأزمته ا ا 

بها وطفلها والعودة للزوج، لم تحتمل الضغوط وخرجت ذات يوم تحمل حقائ

.ولم تعد وما زالت تحريات الشرطة عنها مس تمرة« محمد»



زوجته، ن يطيل الجلوس في المسجد حتى يقلل من جلوسه معكا

لى المستشفى وهو يعاني ف ا  حدى الليالي أُسعِّ من ارتفاع حاد وفي ا 

رتفاع الضغط في الضغط مع تغير في الوعي، وهو ما يسمى طبيًا با

(Acute Hypertensive Encephalopathy)الدماغي الحاد 

لى بارئها، مات أأبو ع لي وهو في ولم تمر دقائق حتى صعدت الروح ا 

.الخمسين من عمره

الدم أأبو علي أأحد المرضى الذين كانوا يعانون من ارتفاع ضغط

نه كا لا أأ ن بشوشًا والنقرس وكان يعمل صباحًا ومساءً، ورغم أأمراضه ا 

نه كان يكبت دائماً في نفسه أأذى زوج  لّا أأ ته وكثرة شكواها، مبتسمًا، ا 

لى المستشفى وأأقول له ضغطك غير م  س تقر، يقول وكان عندما يأأتي ا 

(.لن يس تقر ضغطي حتى تس تقر زوجتي: )لي مبتسمًا

نه دخل مع زوجته في  مشاكسة ومن أأخذ تاريخ المرض من ابنه تبين أأ

رض وصحيح ان لكّلِّ نفسٍ أأجل، لكن تع. وشجار كلامي حاد

ات بالغة على الشخص للتوتر والاكتئاب النفسي الطويل له تأأثير 

.صحته

لزوجيةكتاب الحلول الذكية للمشكلات ا

خنساء حسن نعيم: تأأليف





كيف يمكنك معرفة ذلك؟
كلة كيف يمكنك معرفة الفرق بين سلسلة من الأيام السيئة ومش

،س لهاعندما تستمر الحجج المتكررة، والاتهامات التي لا أساحقيقية؟ 
شة وعدم الرغبة أو عدم القدرة على مناق،والانسحاب المطول من العلاقة

أو المواجهات بينكما على الرغم من جهودك لإشراك، القضايا المهمة
.ل خطيرةحينها يجب عليك التفكير في احتمالية حدوث مشاك، شريكك

اتخاذ الخطوة الأولى
ك قد ماذا يمكنك أن تفعل إذا كنت تعتقد أن شريك
ة؟يعاني من مرض عقلي أو مشاكل نفسية خطير 

.ريككلا تواجه شريكك أثناء الجدال، اختر وقتًا جيدًا لبدء محادثة مع ش-1
.عبِّر عن مخاوفك، متجنبًا الوعظ-2
كتشف ما يفكر به شريكك بطريقة غير انتقادية-3 .ا
اقشة إذا وافق على أنه يعاني من مشكلة، حينها يمكنك البدء في من-4

(على سبيل المثال، طلب المساعدة)الخطوات التالية 
إلى وضع إذا أنكر شريكك أن لديه مشكلة واستمر في ذلك، فقد تحتاج-5

.حدود واضحة لعلاقتك
.أخصائي نفسي/اطلب من شريكك مقابلة طبيب-6

الهوس ك، الإفراط في السلوكيات علامة تحذيريةكما يمكن أن يكون 
لبقاء وا،والانسحاب تمامًا من الاتصال الجنسي،بالنظافة الطقسية

والإفراط ، مستيقظًا طوال الليل وعدم القدرة على العمل في اليوم التالي
.  في الشرب أو تعاطي المخدرات هي أمثلة على السلوك الإشكالي

عندما تستمر مشاكل مثل هذه في زواجك على الرغم من المحاولات
د يكون فق، المتكررة لتحديد ومناقشة القضايا التي تزعج شريكك

.هناك شيء آخر يحدث غير الخلاف الزوجي

تك عندما يعاني شريك حيا
من مشاكل نفسية

Written by
Catherine Aponte, Psy.D.
Psychology Today

Art by
Bod.









 
الصراع من العوامل الدٌنامٌكٌة الأساسٌة فً 

تكٌف الفرد وهو ٌعنً وجود تعارض بٌن 

دافعٌن ٌلحان على الاشباع ولاٌمكن اشباعهما 

 .فً وقت واحد
 أو 
 
 
 
 

العمل المتزامن أو المتواقت للدوافع أو 

الرغبات المتعارضة ، أو المتبادلة ، وٌنتج 

عن وجود حاجتٌن لا ٌمكن إشباعهما فً وقت 

واحد ، وٌؤدي إلى التوتر الانفعالً ، والقلق 

 ، واضطراب الشخصٌة

 

 ما هو الصراع ؟

الصراعات فً حٌاة الافراد كثٌرة ولكن 

هذه الصراعات لٌست على درجة واحدة 

من شدة ضغطها على الفرد ، وهذا 

ٌتوقف على اهمٌة الدوافع المتعارضة 

من جهة وقدرة الفرد على اتخاذ 

 القرارات من جهة ثانٌة

 

 Distress , Anxietyويراػق وجود الصراع شعور الرد بالضيق والقلق والتوتر  
, Tension ،  مما يحرض الفرد ويدػعه للاستجابة السريعة والخروج من هذا

 .الموؼف الضاغط بسرعة 

قد ٌحصل ان ٌطلب من الطلبة أداء الامتحان 

بموضوعٌن فً ٌوم واحد وعندئذٍ قد ٌقع الطالب 

المهدد بالرسوب فً الموضوعٌن فً صراع لأن 

اتخاذ  ولاٌستطٌعلضمان النجاح معاً ،  لاٌكفٌهالوقت 

القرار بسهولة فً تفضٌل احدهما على الآخر او 

دون الآخر ، فاذا كان النجاح فً هذا  باحدهماالنجاح 

الامتحان تتوقف علٌه نتائج حساسة فً حٌاة الطالب 

الدراسٌة ، فإن الصراع كان شدٌداً جداً ، اما اذا كانت 

النتائج المترتبة على ذلك لٌست حاسمة فان الصراع 

 ٌكون اخف وطأة على الفرد
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ً
حدر الصساع الىفس ي ، ولاسُما إذا وان شدًد ومسخمس ، حيرة وازجباوا ًُ

 في صحخه 
ً
 سلبُا

ً
لدي الفسد، مما ًسهم جهاشه الػصبي ، وكد ًترن أزسا

الىفسُت وهمىه الىفس ي ، وإذا ظاٌ بلاء الصساع وهثرث جهاجه ، فلد ًمهد 
م إلى الاهحساف ، و مً هىا جأحي الخعىزة  هما أن حل الصساع مً . العسٍ

ً ، كد ًلىد إلى الإحباط ،  خلاٌ الإكدام غلى أحد الدافػين أو الخُازٍ
، إذا وان . هدُجت غدم إشباع الدافؼ الاخس 

ً
وهرا الإحباط كد ًيىن شدًدا

 للفسد 
ً
هما أن المىكف الصساعي ، الري ًيىن فُه . الدافؼ غير المشبؼ مهما

 
ً
 بين دوافػه غير كادز غلى اجخاذ كساز مػين ، كد ًخضمً جىجسا

ً
الفسد حائسا

 ًحبعان الفسد
ً
 .  وضُلا

وكد ًخػسض الفسد لىىع مً الىدم ولىم الراث ، غىدما ًىدشف أن الخعس 
وإذا جىسز ذلً . في الدافؼ الري أشبػه ، أشد مىه في الدافؼ الري أهمله

أصبح الفسد ولاسُما مؼ ضػف الثلت في الىفس ، غسضت للتردد في مىاجهت 
 . مىاكف الحُاة التي جىعىي غلى جىاهب صساغُت 

والفسد الري ٌػاوي مً الصساع الىفس ي كد ًيىن أهثر حساسُت ججاه 
مىغصاث الحُاة ولى واهذ بسُعت ، ومً زم ًيىن أضػف في مىاجهت 
ؼ الاهفػاٌ ، وزبما حػسض لبػض مظاهس الللم  .مشىلاث الحُاة ، سسَ

 محدب رزيقة ، مذكرة لنيل شهادة الماجستير 

 الفسد غلى الصساع ازاز



 ًيىن غسضت للإضساباث الىفسُت  -١

 حسبب الإزهاق  -٢

 جىجس هفس ي  -٣

حله فلد في  إذا اسخمس الصساع وفشل الفسد 
ًؤدي إلى الشػىز بالخىجس والللم وكد ًيخج غىه 

 الػصاب والرهان والاهحسافاث السلىهُت

مً الملاحظ أن البحىر الػسبُت لم جظهس هثيرا دزاست 
الصساع الىفس ي الاجخماعي إلى جاهب غدم وجىد أداة 
ملىىه للُاسه وحشخُصه وبالخالي ًمىً اللىٌ بأن 
البحىر الػسبُت التي ًمىً أن جدىاوٌ أصىله و 

الصساع الىفس ي لم جبدأ بػد، صاحب مسبباجه، وما 
وأن وان، هىان كلت مً البحىر الأجىبُت كامذ 

 بدزاست هرا المخغير

ازاز 
الصساع 
 غلى الفسد

ازاز 
الصساع 
غلى 

 المجخمؼ

معاملة الوالذين أثر  Heliberun & Mackinly, 1962 و ماكني  هيلبرندرس 

في الاضطراب و الصراع الهفسي عهذ المراوقات، أجريت الذراسة على 

طالب وتوصل الى ان الطالبات  52طالبة و  52عيهة مكونة من 

المراوقات اللاتي يعانين مما سبق يملكن أماً أكجر تسلطاً، وسيطرة 

وتخكما، وعذوانية من السويات، وتبين وجود علاقة إيحابية بين 

وما يليهم إلى الانبساط والسيطرة والبخث  امتلاكهن للام كمتسلطة 

  .عن التغير في الخياة

بإجراء دراسة وذفت إلى معرفة أثر انماط (  Elder, 1983)  إلذرقام 

التهشئة المستدذمة في الأسرة التي تستمع لقرارات الأبهاء و أثروا 

طالب من  400أيضا في ثقتهم بأنفسهم وتكونت عيهة الذراسة من 

طلبة الصفوف السابع وختى العاشر، استدذم الباخث مقياس انماط 

فقرة وأظهرت الهتائح وجود علاقة بين  75التهشئة الأسرية المكون من 

الآباء الرين يتصرفون بتسامد وديمقراطية واعتماد الأبهاء على 

 ".أنفسهم









أشؾبذحالاتذاظصراعذاظيذتـؼؾبذالىذحالاتذسصبقةذتبدأذفيذاظغاظبذ

غاذئذسنذاظـزاعذاظداخؾيذذذجزئي،وذظكبشعورذعدتؿرذبصداعذطؾيذأوذ

اظذيذؼؤديذاظيذحاظةذاظتعبذاظعامذوؼؤثرذفيذاطراطزذاطخقةذسؾىذذ

عثلذػذهذذذوفي.اظؽبرىاضصوصذطؿاذػواذاظشأنذفيذحالاتذاظترددذ

بدذعنذردمذذذؤوغهذصلاذاطواضفذيحتاجذاظشخصذإلىذحلذحازمذؼـظمذصقهذ

خطةذظؾعؿلذسعلذاظشخصذؼؼومذبالمجفودذاططؾوبذفيذاظوضتذ

وضدذتتغؾبذاظعوارفذوزاولذتوجقهذذ.ذاطـادبذصلذعشؽؾةذععقـةذباظذات

ؼدتطقعذأنذؼتغؾبذإنذسرفذطقفذيحددذذذسؿؾه،وظؽـهاظشخصذبعقدًاذسنذ

اجزاءذسؿؾهذبحقثذؼدخؾهذفيذإعؽاغقاتهذوإلاذذعرذبخوفذعنذاظعؿلذذ

ػذاذاضوفذفيذغػدهذغوساًذعنذاظعجزذضدذؼـؼؾبذإلىذذؾلذذذاظؽؾي،وؼثير

إرادي،ذوردذاظضغطذفيذبعضذالأحقانذدواءذطانذفيذاطقدانذاظـػديذأوذ

اشدؿيذأوذالاجتؿاسيذيجعلذاظؽائنذفيذحاظةذاضطرابذحديذأوذحرطيذذ

إنذأشؾبذحالاتذالهدتيرؼاذاظتيذؼتؽؾمذسـفاذالأرباءذذ.ذأوذػؿاذععاًذ

،ذعاػيذإلاذحالاتذتعطلذجزئيذأوذطؾيذفيذاصسذأوذذاظػدقوظوجقون

اصرطةذلاذؼشكذأحدذفيذأنذاصسذواصرطةذعرتبطانذارتباراًذوزقػقاًذذ

بعؿؾقةذالاغتباهذاظتيذسعلذاظشخصذؼدقطرذدقطرةذتاعةذسؾىذعوضوعذ

ذ.ويحدثذالاضطرابذاغػصالًاذبينذالاغتباهذواصسذواصرطة.ذإدراطهذ

سـدذبعضذاشـودذاظذؼنذؼفابونذاصرب،ذصتتعطلذوزقػةذذذعاوجدغاهوػذاذ

عنذوزائفذالإحداسذعثلذاظبصرذأوذاظؾؿسذوضدذتتوضفذحرطةذاظقدذتماعاًذ

بحاظةذاظشؾلذاشزئي،ذوسلاجذعثلذػذهذاصلانذؼؽونذبإرجاعذذذبقةوتؽونذ

اظـشاطذاظـػديذإلىذحاظتهذاظطبقعقةذ،ذويحتاجذذظكذإلىذتـظقمذاظتؿوجاتذذ

سؾىذررؼقذاظعؿوم،ذويمؽنذظؾعالمذاظـػديذأنذؼؽتشفذررضاًذخاصةذيمؽـهذذ

بفاذأنذؼرجعذاصرطةذاظطبقعقةذ،ذوالإحداسذاظضروريذ،ذظقعقدذاظوزقػةذإلىذذ

ذ.بذراػاذالأصؾي

 صلة الصراع بالمرض النفسي

 أبو مدٌن الشافعً. د –كتاب الصراع النفسً 



أشكال الصراع  
 النفسي

: صراع إحجام إقدام

أمر واحد فٌه السلب 

والإٌجاب وعلٌك 

اختٌاره أو الرفض 

 الكلً له 

 :  إقدامصراع إقدام 

بٌن أمرٌن وٌكون 

إٌجابٌٌن وعلٌك 

 اختٌار أحدهما 

 : احجاماحجام صراع 

ٌكون بٌن أمرٌن  

سلبٌٌن وعلٌك اختٌار 

 أحدهما 

احجام اقدام صراع 

بٌن  ٌكون:مزدوج

فٌهم السلب أمرٌن 

والإٌجاب وعلٌك 

 اختٌار أحدهما 

1 2 

3 4 



هجػله هُف هىاجه الصساع وهُف 
 اًجابي؟

 الثقت بالىفس

مىاحهت االإشاعس 
 السلبيت 

 جحديد الأهداف

قد يكىن الحل في الخخلص من الصساع الىفس ي هى العسض على طبيب 
هفس ي لخخليص االإسيع من الغسابص االإكبىجت واثازها الظازة على صحت 

حيث يخمكن الطبيب االإعالج من اخساج جلك االإشاعس والأفكاز , الاوسان
السلبيت مع جفىيدها والقظاء عليها نهابيا حتى لا حعاود الظهىز للمسيع 

 .مسة أخسي 

حعخبر الثقت بالىفس وبما يمكن للإوسان ان يحققه في الحياه وبقدزجه على 
ججاوش المحن والخغلب على الصعاب والىصىل الى الاخخياز الأمثل من 

 .العلاحاث الىاجحت للخغلب على الصساع الىفس ي أسبابه

لكي يخجىب الاوسان الصساع الىفس ي يجب عليه ان يحسص على 
وطع اهداف واضحت مىاسبت لقدزاجه وإمكاهياجه سىاء كاهت ماديت 

 .الخحقق او معىىيت وبالخالي جكىن ممكىت 

 الجاهب الؤيجابي للصساع بأهه قادزٌ 
ُ
وحعخمد طبيعت الصساع على حاهبين الأولُ إيجابي, والثاوي سلبي ويسجبط

على جىحيه الأفساد من أحل العمل على إيجادِ حلىلٍ للمشكلاث من خلال الاعخماد على الحىاز, أما الجاهب 
ىاقشتِ الأفكاز إلى هىعٍ من 

ُ
 على الحىاز, ويحىله من مجسدِ حىازٍ الإ

ً
 سلبيا

ً
السلبيّ للصساع فهى ما يؤثس جأثيرا

لِ طسفٍ على فسضِ زأيه على الطسف الآخس
ُ
 . أهىاع محاولت جدمير الأطساف لبعظها البعع, وحسص ك

ّ
إن

سس التي يعخمدُ عليها 
ُ
جميّزث طبيعت الصساع بالعقلاهيت, واالإىطىعيت, والشفافيّت يعخمدُ على االإبادا, والأ

, فئذا كاهت هره االإبادا حعخمدُ على الجاهب الؤيجابيّ للصساع عىدها سىف 
ً
أطساف الصساع في الخعامل معا

يخمّ الىصىل إلى هخابج مفيدة, ولكن في حال كان الاعخمادُ على الجاهب السلبي للصساع, فعىدها لن يخمّ 
 
ً
 .الىصىل إلى هخابج مفيدةٍ, وسيسخمسُ الصساع لىقتٍ طىيلٍ حدا

 



أ صعب  فىالثلاثين من عمرها ثعودت أ ن ترسم ابتسامة واسعة حتى  فىس يدة 

ون ابتسامتها الدائمة رغم صعوبة  ال وقات، يراها الجميع لطيفة ودودة، ويعَُدُّ

لكن الحقيقة أ ن ثلك الابتسامة الدائمة هي واحدة من . ظروفها أ مرًا يُُمد لها

فهذه الس يدة قامت بتكوين قشرة خارجية، أ و قناع . طرق كبت الذات الحقيقة

 –بكل ما تحمله من ضعف وهشاشة ومعاناة وصراع  –لإخفاء ذاتها الحقيقية 

ذ تخفيها عن الآخرين خوفاً من زيادة معاناتها الداخلية أ و سعيًا للحصول  وهي اإ

ل أ نها ترثدي ثلك الابتسامة القناع أ مام هفسها، كي تهرب /على قبولهم ومحبتهم؛ اإ

..من أ لم اكتشاف أ ن حياتها غير مرضية  

 

« كٌف نتوقف عن كراهٌة أنفسنا ونتعلم قبول الذات» من مقال  
 .أحمد الله مصطفى –



Life is like a Piano, 

the  white  keys  

represents happiness 

and the black keys 

shows sadness . But 

as you go through 

life`s journey , 

remember that the 

black keys also make 

music.  



هفس ي ، ًجسي ملابلاث مؼ أشخاص غاهىا مً  بىدواسذ
الاضعساباث الىفسُت وجىغُت المجخمؼ غً ظسق الخػامل مؼ 

 .الاضعساباث 

مىكؼ الىترووي ًلدم دوزاث أوهلاًً ًلدمها غدة مً 
 .  الأخصائُين الىفسُين وذوي الخبرة في مجاٌ الصحت الىفسُت



 حياتنا بين الإحباط والصراع النفسي وصولًا للأفكار الانتحارية 

ذثانوةذونهيذذخصذماذفيذهذاذالعالم،ذحواتهذ40كلذ-

ذ.ألفذذخصذمنًحرذكلذعام800ذماوقاربيموتذ-

نشرتذالدراداتذالأمروكوةذأنهذبالنديةذلكلذذخصذمنًحرذفإنذذ-

ذ.ذخصذاخرذ135إلىذذماوصللدوهذتيثيرذمياذرذإلىذ

الكٌيرذمناذعندذزوادةذحزنهذوإحيارهذتراودهذالأفكارذالانًحاروةذذ-

كوفذوقاومهاذ،ذخاصةذإذاذلمذيجدذمنذودعمهذذولاوعرففودًدلمذلهاذ

ذ.نفدواً

ذ

هو منظمة الصحة العالمٌة الاكتئاب حسب تعرٌف 

مرض ٌمٌزّه الشعور الدائم بالحزن وفقدان الاهتمام فً 

الأنشطة التً ٌتمتع فٌها الشخص عادةً، وهو ٌقترن 

بالعجز عن أداء الأنشطة الٌومٌة لمدة أسبوعٌن على 

وإضافة إلى ذلك، ٌبدي المصابون بالاكتئاب . الأقل

فقدان الطاقة؛ : العدٌد من الأعراض التالٌة فً العادة

وتغٌرّ الشهٌة؛ والنوم لفترات أطول أو أقصر؛ والقلق؛ 

وانخفاض معدل التركٌز؛ والترددّ؛ والاضطراب؛ 

والشعور بعدم احترام الذات أو بالذنب أو بالٌأس؛ 

 .والتفكٌر فً إٌذاء النفس أو الانتحار

أدًطوعذانذأقولذعنهذانهذذالإكًىابذ"ذ

وحشذ،ذوحشذيحاصركذوودًمرذمعكذذ

روالذالوقتذحًىذبيدعدذمراحلذحواتكذ

دوفذتظلذتشعرذبالنقصذودوفذتظلذ

تشعرذبالفراغ،ذودلبذمنكذكلذذيءذحًىذ

للدعادة،ذيجعلكذتشعرذانكذلاذذإدًحقاقك

ألمذكييرذبدونذايذذ!ذتدًحقذحًىذالًنفس

ديبذمعوّنذفقطذتشعرذنفدكذتدورذحولذذ

دائرةذكييرةذوبكلذمرهذتظنذذانكذتخلصتذ

 ."منهذتكًشفذانكذعدتذلنفسذالنقطة
 تجربتها مع الاكتئاب أملهكذا تصف 

الاكًىابذحرمنيذالأكلذوالشربذحرمنيذ"‫
لذةذالنومذحرمنيذمًعةذالأصدقاء،ذ

الاكًىابذجعلنيذافوتذفرصذرهويةذ

جعلنيذافقدذصحتيذعلىذالمدىذاليعودذ

جعلنيذاذوهذصورتيذعندذكٌيرذناسذلاذ

ادًطوعذمحوذصورتيذمنذعندهمذواناذ

 "مرتيطةذفوهمذبشكلذأوذبىخر
 تجربتها مع الاكتئاب حياةهكذا تصف 

الحواةذكانتذصعيةذودوىةذجدًاذلكنذبعدذذ"

أصيحتذأذعرذاننيذادًطوعذذتشافوتماذ

انذاذعرذبيبدطذالًفاصولذ،ذمٌلًاذعندماذ

اذهبذللدوامذوابًدمذبوجهذكلذاحدذأراهذ

وويًدمذليذ،ذعندماذأدًوقظذالصياحذواعدلذ

ذعريذأذعرذبالنعمةذلأنيذكنتذلاذادًطوعذ

الًحركذمنذدروريذحًىذيجبرونيذذمنذ

حوليذبالقوةذذوأبكيذوذأضعذقيعتيذوأمشيذ

ولاذأعدلذحًىذذعريذأبدًاذ،ذعندماذتصنعذ

اميذالأكلذالذيذأحيهذوأرقصذمنذالفرحذ

بونماذقيلذالعلاجذلوذوكونذأماميذمائدةذ

 "ذذفونيذذيءذلاوًحركذهوةذجداذ

 تجربتها بعد علاجها من الاكتئاب ومحاولة الانتحار ملاكهكذا تصف 







 كما تعرف
 

 باسم 
 

 السكيزوفرينيا

ٛٞ اػطواة ؽبك ك٢ اُلٓبؽ ٣شٞٙ ؽو٣وخ 
اُزل٤ٌو، اُزظوف، : اُشقض أُظبة ثٚ ك٢

اُزؼج٤و ػٖ ٓشبػوٙ اُ٘ظو ئ٠ُ اُٞاهغ ٝهؤ٣خ 
.  اُٞهبئغ ٝاُؼلاهبد ث٤٘ٚ ٝث٤ٖ أُؾ٤ط٤ٖ ثٚ

ٝٛٞ )الأشقبص أُظبثٕٞ ثٔوع اُلظبّ 
أُوع الأطؼت ٝالأًضو رو٤٤لا ٖٓ ث٤ٖ ع٤ٔغ 

٣ؼبٕٗٞ، ثشٌَ ( الآواع اُ٘ل٤َخ أُؼوٝكخ 
ػبّ، ٖٓ ٓشبًَ ٝظ٤ل٤خ ك٢ أُغزٔغ، ك٢ 

 .ٌٓبٕ اُؼَٔ، ٝك٢ ػلاهبرْٜ الاعزٔبػ٤خ 
 



وهي جلسم حسب الأعساض 
 :المميزة لكل منها

كد كشف الباحثىن عن عدة عىامل كد ًكىن 
 :لها دوز في جكىن مسض الفصام ، من بينها



 sleep sex اٝ اٍ   parasomniaاػطواة اٍ 
أُؼوفّ ثب٤َُو أص٘بء اُّ٘ٞ ٝالأكؼبٍ اُغ٤َ٘خ  

٣ؼزجو ٛنا ، اُز٢ ٣وّٞ ثٜب اُشقض ٝٛٞ ٗبئْ
الاػطواة ٖٓ أفطو اػطواثبد اُّ٘ٞ ُٔب هل رؼوع 

ٖٓ أثوى أػواع ٛنا ، ؽ٤بح الأشقبص ُقطو ًج٤و
الاػطواة اُؼبَٓ اُٞهاص٢ ٝأ٣ؼًب اػطواثبد هل 

 .  رظ٤ت اُلٓبؽ 
ٛنا الاػطواة ٖٓ ػٖٔ الاػطواثبد اُ٘بكه ٣ظ٘ق 

ؽلٝصٜب ٝرٌٕٞ أًضو ش٤ٞػبً ُلٟ الأؽلبٍ ُؼلّ 
./. ١٠اُ٘ؼظ اُلٓبؿ٢ ُل٣ْٜ ًٔب إٔ ٛ٘بى ثَ٘جٚ 

 .  ٖٓ الأٓو٤٤ٌ٣ٖ ٣ؼبٕٗٞ ٓ٘ٚ 
ٝاُن١ أًل ؽو٤وٚ ٛنا الاػطواة ٓب ؽلس ٤٘٤ٌُش 

ػ٘لٓب ؿؾ ك٢  ١٩٧٨ٓب٣ٞ ػبّ  ٢٤ثبهًٌ ك٢ 
اُّ٘ٞ ٝثؼل كزوٙ ٝع٤يح هبّ ٝهبك ٤ٍبهرٚ ٤ُٜبعْ 
ٝاُل ىٝعزٚ ٣ٜٝ٘بٍ ػ٤ِٚ ثبُؼوة ٝاُطؼٖ ٝأًلد 

اٍ ثبػطواة اُزؾو٤وبد ك٤ٔب ثؼل أٗٚ ٓظبة 
parasomnia 



فً الأساطجر الجونانجٌ القديمٌ وقعت فتاة فً حب فتٍ 

هامت بحبى جدًا فمرضت كثجرًا بسببى ( نرجس)يدعٍ 

وجعلوا تذبل حتٍ الموتَ فقررت الآلوٌ معاقبتى عقاب 

شديد َ فجعلتى يعشق نفسى بصورة مرضجٌ جدًا من 

خّل أن يرى صورتى منعكسٌ علٍ الماء َ فأصبح 

يجلس ساعات طويلٌ أمام صورتى المنعكسٌ بكل 

 .  إعجاب حتٍ مرض نفسجًا وتعلق كثجرًا بذاتى

استمر علٍ هذا الحال لفترة حتٍ فقد عقلى فقفز إلٍ 

بعد ذلك . بركٌ الماء لجمسك بصورتى فغرق ومات

ظورت فً مكانى زهرة النرجس التً سمجت بذلك 

 . اِسم علٍ اسم هذا الفتٍ

الذي يعود لأسطورة " نرجسجٌ"هذا هو أصل كلمٌ 

 .يونانجٌ

 ؟لكن ما هو اضطراب الشخصجٌ النرجسجٌ
تعرف النرجسجٌ بأنوا اهتمام استثناًُ بالذات أو الإعجاب بوا َ خاصٌ 

 .المظور الجسدي للذات

لكن اضطراب الشخصجٌ النرجسجٌ هو الإفراط فً حب الذات واِهتمام 

 .بالمظور الخارجً وتضخجم الفرد من أهمجتى وقدرتى

 



ػلآبد ٝاػواع الاػطواة ًٔب رقزِق قزِق ر
أ٣ؼًب شلرٚ، ؽ٤ش ٣جلأ ك٢ ٓوؽِخ ٓجٌوح ٖٓ ٍٖ 

كول ٣شؼو ثشؼٞه ٓجبُؾ ثٚ ثأ٤ٔٛخ اُناد، . اُوشل
ٝثأؽو٤زٚ ك٢ اُز٤ٔي ػٖ ؿ٤وْٛ، ٣ٝ٘شـَ ثأٝٛبّ 
ؽٍٞ اُ٘غبػ ٝاُغٔبٍ ٝاُوٞح ٝاُزأُن، لا ٣ٌٖٔ ُٚ 

اُلفٍٞ ثؼلاهخ ئلا ٓغ شقض ٓضب٢ُ ث٘لٌ اُوله 
ُٚ، ٣ؾزٌو الاؽبك٣ش ٣ٝوَِ ٖٓ الافو٣ٖ ٣ٝزٞهغ 

ْٜٓ٘ الآزضبٍ أُطِن ُٚ ، ٣ٝشؼوٕٝ ثبلاًزئبة 
طؼٞثخ ك٢ ٣غلٕٝ . ٣َزٞكٕٞ أٌُبٍلأْٜٗ لا 

روجَ اُ٘ول ٝػجؾ ٓشبػوْٛ ٤ًٍِٞٝبرْٜ ك٤ضبه 
أٓب . ثَُٜٞخؿؼجْٜ ثَوػخ ٣ٝشؼوٕٝ ثبلإٛبٗخ 

اُ٘وع٤َخ اػطواة اُشقظ٤خ ثبَُ٘جخ لأٍجبة 
ؿ٤و ٓؼوٝكخ ػ٠ِ ٝعٚ اُلهخ، ٌُٖ ك٢ٜ لارياٍ 

 :أٍجبثٜب ٛ٘بى ٗظو٣بد رشوػ 

أُلوؽخ ٓ٘ن اُٞلاكح ، ٝاُزلفَ اُيائل اُؾَب٤ٍخ  
ٖٓ الأَٛ، أٝ الإػغبة اُيائل ٝاُـ٤و ٝاهؼ٢ ٖٓ 
الاَٛ ، ٝالا٣ناء اُ٘ل٢َ ُِطلَ، الاؽواء اُيائل 

ٖٓ اٌُجبه ُِظلبد اُغ٤َٔخ ٝؿ٤و اُغ٤َٔخ 
ٝاُزشغ٤غ اُيائل َُِِٞى اُغ٤ل أٝ اُزٞث٤ـ ُِطلَ، 

 .اُيائل َُِِٞى ا٢َُء



.  ٖٓ أٗٞاع الاػطواثبد ك٢ الأًَٛٞ ٝاؽل 

الأشقبص اُن٣ٖ ٣ؼبٕٗٞ ٖٓ كول اُش٤ٜخ اُؼظبث٢ 

٣ؼبٕٗٞ ٖٓ فٞف كائْ ٖٓ ى٣بكح اُٞىٕ ُٝنا، كْٜ 

٣وِظٕٞ ٤ًٔبد اُطؼبّ اُز٢ ٣َزٌِٜٜٞٗب 

 .  ك٤ظجؾٕٞ ٗؾلبء ثظٞهح ؽبكح ٝفط٤وح

 :بداية ظهور الاضطراب 

ئٕ رشق٤ض ، ٣ظٜو ك٢ ٍٖ ٓوؽِخ أُواٛوخ 

ٝٓؼبُغخ اػطواة كول اُش٤ٜخ ك٢ ٓواؽِٚ 

. أُجٌوح ٣َبػلإ ػ٠ِ ٗغبػ اُؼلاط ثظٞهح أكؼَ

ٌُٖٝ، ئٕ ُْ رزْ ٓؼبُغخ اػطواة كول اُش٤ٜخ 

كول ٣زؾٍٞ ئ٠ُ ٓشٌِخ ٓلاىٓخ ٓلٟ اُؾ٤بح هل 

رإك١ ئ٠ُ ٗوض اُزـن٣خ، ٝٓشبًَ ؽج٤خ عل٣خ 

أػواه ك٢ (Osteoporosis)ٓضَ رقِقَ اُؼظْ 

 .ا٤ٌُِز٤ٖ ٝاػزلالاد هِج٤خ هل رَجت أُٞد أؽ٤بٗب

 :الاعراض 

ٝىٕ عَْ أُو٣غ أهَ ثٌض٤و ٖٓ اُٞىٕ اُظؾ٢ -١

 أٝ ا٤َُِْ أُ٘بٍت ُٚ

 فٞف أُو٣غ اُلائْ ٖٓ ى٣بكح اُٞىٕ

هكغ أُو٣غ أُؾبكظخ ػ٠ِ اُٞىٕ ا٤َُِْ -٢

 ٝاُظؾ٢ أُ٘بٍت ُٚ

اػزوبك أُو٣غ ثأٗٚ ٤ٍٖٔ ٣ٝؼب٢ٗ ٖٓ كوؽ -٣

 .أَُ٘خ

 فلدان الشهُت العصبياطؼساب 

     Anorexia nervosa       



: مبهي أعراض الأرق  
:رشَٔ أػواع الأهم ٓب ٢ِ٣  

 .اُقِٞك ئ٠ُ اُّ٘ٞ ك٢ ا٤َُِطؼٞثخ  -
 .أص٘بء ا٤َُِالاٍز٤وبظ  -
ثؼل ثؼلّ اُواؽخ اٌُبك٤خ اُشؼٞه -

 اُّ٘ٞ 
 .أو النعبس خلال النهبرالتعت  -
 .أٝ اُوِن الاًزئبةاُؼظج٤خ، -
 .أُٜبّ ك٢ اُزو٤ًي ك٢ طؼٞثخ  -
 .الأفطبء ٝاُؾٞاكسًضوح  -
 .اُ٘بعْ ػٖ اُزٞرواُظلاع  -
 .اُغٜبى اُٜؼ٢ٔ ك٢أػواع  -
 .اُّ٘ٞشإٔ أَُزٔو اُوِن -

 (الأرق  )اضطرابات النوم 

   :مبهى الأرق

ػجبهح ػٖ اػطواة ك٢ اُّ٘ٞ أٝ روطؼٚ أٝ اٗقلبع 
عٞكرٚ، ٓٔب ٣ؼٞك ٍِجبً ػ٠ِ طؾخ أُو٣غ 

٣ٌٖٝٔ إٔ ٣ؼوف ثاٗٚ . اُ٘ل٤َخ ٝاُغَل٣خ
اُشٌٟٞ ٖٓ طؼٞثخ ثلء اُّ٘ٞ، أٝ الاٍزٔواه ك٤ٚ، 

أٝ ػلّ اُؾظٍٞ ػ٠ِ ّٗٞ ٓو٣ؼ فلاٍ ا٤َُِ، أٝ 
اُٜ٘ٞع ٓجٌواً ثـ٤و أُؼزبك، ٝٛٞ ٣إصو ػ٠ِ ٗشبؽ 

 اُٜ٘بهأُظبة فلاٍ 

 :من أسجبة وعىامل الخطر في الأرق 
ٓشٌِخئٓب : ػٖ ٓشٌِخ ٓقزِلخ ػ٠ِ الأؿِت ٣٘غْ الأهم  

ٓضَاُّ٘ٞ ٓٞاك رإصو ػ٠ِ ّ الأُْ، ٝئٓب اٍزقلاؽج٤خ رَجت    
: ك٢ٜالأٍجبة اُشبئؼخ ُلأهم أٓب  ٝاٌُؾٍٞاٌُبك٤٤ٖ    

اُزٞرو‘اُوِن ،الإًزئبة   

:لفئة المعرضة للخطرا  

 ػطواة اُ٘ل٢َ مٝ الا ٝ ػبٓأ 6٠اَُ٘بء كٞم 
اُؼَٔ ك٢ ٍبػبد ا٤َُِ ٝ   اُزٞرو ٝاُؼـؾٝأطؾبة 

 .اَُلو َٓبكبد ؽ٣ِٞخ ٝأٝ كٝه٣بد ٓزأفوح 

تشمل مضبعفبت و     
النىم اضطراثبت 

:على    
ػؼق الأكاء ك٢ اُؼَٔ أٝ 
 .اُلهاٍخ

اُلؼَ ٍوػخ ثط٤ئخ ك٢ هك  
ػ٘ل ه٤بكح ا٤َُبهح ٝاهرلبع 

.  اُؾٞاكسفطو ٝهٞع 
:  اػطواثبد ٗل٤َخ، ٓضَ

الاًزئبة أٝ اػطواة مٝ 
 .ػلاهخ ثبُوِن

 .اُيائل أٝ كوؽ أَُ٘خاُٞىٕ 
ػؼق اُغٜبى أُ٘بػ٢، 
ى٣بكح فطو الإطبثخ ثأٓواع 

ٝاىك٣بك ؽلرٜب، ٓيٓ٘خ 
، كوؽ ػـؾ اُلّ  :ٓضَ

 .أٓواع اُوِت ٝاٌَُو١

 أ رق  

 أ ر



ٌشعس الشخص المصاب 
بهرا الاططساب بالظياع 

وأن هفسه كد أصابها 
الخغيير، وكما أهه لى كان 

في حلم ومىفصل عن 
جسمه وعن الحياة من 
حىله، ٌشعس بأهه ًطفى 
في الهىاء فىق هفسه، أو 

أهه إوسان آلي وفلد 
على اللدزة على الخحكم 

ٌشعس بأن جسمه هفسه، 
وساكيه وذزاعيه في حالت 

أو أن جضخم حشىه أو 
 .باللطنزأسه مغلف 

اجه ،  الشعىز بفلد العاطفت في ذكسٍ
ٌشعس بالغسبت عن البيئت المحيطت به 

أو عدم الألفت بها وكأهه في فلم، شعىز 
الاهفصال العاطفي عن الاشخاص 
المهمين بحياجك كما لى أهه ًفصلك 

 .جداز شجاجي عنهم



 ( B.P.D)اططساب الشخصيت الحدي   
اطؼساب في الشخصُت ًيخج عىه زدود فعل عاػفُت غير لائلت أو شدًدة، وطلىهُاث متهىزة للغاًت، هى 

بالإطافت إلى فلدان الاطخلساز في العلاكاث الاجخماعُت، وكد حظبب الخللباث االإصاجُت الشدًدة والظلىهُاث 
لت  االإىدفعت وزدود الفعل االإخؼسفت صعىبت في إهماٌ الدزاطت والحفاؾ على العمل وغُاب العلاكاث ػىٍ

 .الأمد
ً وجصسفاجً بشيل عامؤثس ً  .اطؼساب الشخصُت الحدًت على شعىزن ججاه هفظً، وحعاملً مع الآخسٍ

ن العلاماث والأعساض ما ًلي  :كد جخظمَّ
 مً فىسة الهجس، كد جدفعً لاجخاذ إجساءاث عىُفت لخجىب فساق أو زفع حلُلي أو مُخخُلزعب •
غير مظخلس مً العلاكاث العاػفُت، هخعـُم شخص بشدة وفي اللحـت الخالُت الاكخىاع بأهه شخص همؽ •

 .كاض  مهمل أو 
خه بما في ذلً حغير اللُم والأهداف، والؤحظاض بأهً حغيراث • عت في صىزة الشخص عً هفظه وهىٍ طسَ

 شخص طيئ أو أهه لا كُمت لىجىدن على الؤػلاق
 مً السهاب االإخعلم بالإجهاد وفلد الصلت بالىاكع، جدوم مً عدة دكائم لعدة طاعاثهىباث •
، والؤطساف، وحفلاث جصسفاث • ػائشت ومىدفعت، واالإلامسة، واللُادة بتهىز، وممازطت الجيع بدون عاشٌ

 الظهس وحعاػي المخدزاث، أو اللظاء على هجاحً بالاطخلالت مً وؿُفت جُدة أو إنهاء علاكت هاجحت
ت وأذًت الىفع، غالبًا هدُجت الخىف مً الفساق أو السفعاالإُل •  للأفياز والظلىهُاث الاهخحازٍ
عىُفت حظخمس عدة طاعاث أو لعدة أًام، وجخمثل في طعادة غامسة، وطُم، وشعىز بالعاز أو جللباث مصاجُت •

 الللم
 دائم بالخىاءشعىز •
الأعصاب هدُجت الغظب بشيل حاد، وما ًيخج عىه مً جصسفاث غير لائلت، وأن جيىن طاخسًا وحاد فلدان •

 الىلام، أو جدخل في شجاز جظدي مع أحد

 
 



 اطؼساب الشخصُت الظادًت
 

 : التعريف 

الشخصٌة السادٌة تعنً اكتساب المتعة من رؤٌة 

الآخرٌن ٌتعذبون أو ٌعانون من الألم ، أٌضا تتمٌز 

الشخصٌات السادٌة بالعدوان وٌمكن اٌضا ان تشتمل 

على المسوة العاطفٌة ، السادٌة لا تعنً دائما الاعتداء 

الجسدي بل ٌمكن اٌضا ان تكون اعتداء لفظً مثل 

 .اهانة الاخرٌن 

 

 : الأعراض 

العنف فً علالاته الشخصٌة لٌؤكد هٌمنته ٌستعمل -1

 على العلالة

 الاشخاص امام اشخاص اخرٌنٌذل -2

 وٌتلذذ بمعاناة الاشخاص الجسدٌة ٌتمتع -3

 اٌضا بمعاناة الحٌوانات ٌتمتع -4

الاخرٌن على فعل ما ٌرٌده عن طرٌك ٌجبر -5

 تخوٌفهم

 العنف والرٌاضات العنٌفة ٌحب -6

 مشاهدة التعذٌب الجسدي للأخرٌنحب -7

 

 : العلاج 

ٌستغرق علاج اضطراب الشخصٌة السادٌة ولتا 

طوٌلا ، تستغرق السمات الشخصٌة سنوات عدٌدة 

فً التطور وتتغٌر ببطء ، تحدث التغٌرات عادة فً 

تسلسل ٌمكن التنبؤ به ، ٌمكن ان ٌملل الضغط البٌئً 

من الاعراض مثل الملك او الاكتئاب بسرعة ، ٌمكن 

تغٌٌر السلوكٌات مثل التهور والعزلة الاجتماعٌة 

والافتمار الى الحزم ، وٌمكن ان تساعد المشاركة فً 

مجموعات المساعدة الذاتٌة او العلاج الاسري فً 

 .تغٌٌر السلوكٌات غٌر المرغوب فٌها

 



 اططساب 
 الىسىاس اللهسي 

اُوٜو١  اٍُٞٞا٢ٍالاػطواة : أٝ)اٍُٞٞاً اُوٜو١ 
obsessive - compulsive)  ٗٞع ٖٓ الاػطواثبد ٞٛ

رز٤ٔي ثأكٌبه ٝٓقبٝف ؿ٤و  ،(Anxiety)أُورجطخ ثبُوِن 
 .رإك١ ئ٠ُ رظوكبد هٜو٣خّ( ٍٝٞا٤ٍخ)ٓ٘طو٤خ 
٢ٛٝ  –رزلبٝد أػواع اٍُٞٞاً اُوٜو١ : اػواػٚ 

.  لافوٖٓ شقض  –الأكٌبه أُيػغخ ٝاُزظوكبد اُوٜو٣خ 
 :ٖٝٓ ث٤ٖ أًضو الأكٌبه أُيػغخ اٗزشبها ٗغل

 .أٝ اُزِٞس الارَبؿاُقٞف ٖٓ 
 .ُلافو٣ٖاُقٞف ٖٓ اُزَجت ثبُؼوه 

 .          اُقٞف ٖٓ الأفطبء
اُقٞف ٖٓ الإؽواط أٝ ٖٓ اُلشَ ٝاُزٞهؽ ثَِٞى ؿ٤و 

 .        لائن ػ٠ِ أُلأ
 .  اُقٞف ٖٓ الأكٌبه ا٤َُئخ أٝ اُشؼٞه ثبُقط٤ئخ

 .        اُؾبعخ أُجبُؾ ثٜب ُِز٘ظ٤ْ، اُزٌبَٓ ٝاُلهخ
اٗؼلاّ اُضوخ ثبُ٘لٌ ثشٌَ ٓجبُؾ ثٚ، ٝاُؾبعخ اُلائٔخ 

 .ُِؾظٍٞ ػ٠ِ ٓٞاكوخ الافو٣ٖ
 ٓب٢ٛ أٍجبثٚ؟ 

  رزٞكو ثؼغ الأكُخ اُز٢ رش٤و ئ٠ُ إٔ : ث٤ُٞٞع٤خػٞآَ 
 ُزـ٤و ٤ًٔب١ٝاٍُٞٞاً اُوٜو١ ٛٞ ٗز٤غخ اػطواة 

 

 
 .ك٢ عَْ اُشقض أُظبة، أٝ ك٢ أكاء كٓبؿ٣ٚؾظَ 

ّٕ ٛ٘بُي أكُخ ػ٠ِ إٔ اػطواة اٍُٞٞاً اُوٜو١ هل  ًٔب أ
٣ٌٕٞ ٓورجطب، أ٣ؼًب، ثؼٞآَ ع٤٘٤خ ٝهاص٤خّ ٓؼ٤ّ٘خ، ٌُٖ ُْ 

٣زْ رؾل٣ل ٝرشق٤ض اُغ٤٘بد أَُإُٝخ ػٖ اػطواة 
 .اٍُٞٞاً اُوٜو١، ثؼل

٣ؼزول ثؼغ اُجبؽض٤ٖ ثإٔ اػطواة اٍُٞٞاً : ػٞآَ ث٤ئ٤خّ
 .اُٞهذاُوٜو١ ٣٘زظ ػٖ ػبكاد ٝرظوكّبد ٌٓزَجخ ٓغ 



  كىتبر متلازمة
Cotard delusion 

 ٢ٛ ئؽلٟ الاػطواثبد اُ٘ل٤َخ اُ٘بكهح، ٣ؼب٢ٗ أُظبة ثٜب 
 ثؼلك ٖٓ الأٝٛبّ ٝ الاػزوبك ثأٗٚ كول أػؼبء أٝ أعياء ٖٓ 

 عَٔٚ، أٝ ر٤و٘ٚ ثأٗٚ ؿ٤و ٓٞعٞك أٝ ٤ٓذ ثبُوؿْ ٖٓ أٗٚ لا
 ٣ياٍ ٣ز٘لٌ، ٝك٢ ثؼغ اُؾبلاد الأًضو ُٗلهح ٣ؼزجو أُو٣غ 
 «ٓزلاىٓخ اُغضخ أُؾوًخ»أٗٚ فبُل ٝرؼوف ثبٍْ  

ُْ ٣ُؼوف اَُجت اُوئ٢َ٤ ٝهاء 
ٛنٙ اُؾبُخ ؽز٠ ا٥ٕ، ٝرؼزول 

ثؼغ اُلهاٍبد إٔ اَُجت ٣زؼِن 
ثبُٔ٘بؽن الأٓب٤ٓخ ٖٓ ٗظق أُـ 
الأ٣ٖٔ، ٝٛٞ أًضو ش٤ٞػًب ػ٘ل ًجبه 
اَُٖ اُن٣ٖ ٣ؼبٕٗٞ ٖٓ اػطواثبد 

الاًزئبة أٝ اُلظبّ أٝ اػطواثبد 
 .ص٘بئ٢ اُوطت أٝ اُقوف

 :أسجبة المرض



 :أعراض المرض

 .ػلّ اُزؼوف ػ٠ِ ٝعٜٚ -

 .اُشؼٞه ثبُوػت اُلائْ-

 .ئٛٔبٍ اُ٘ظبكخ اُشقظ٤خ-
 .كولإ اُشؼٞه ثبُٞاهغ-

 .اُوِن ٝاٍُِٜٞبد-

 .اُشؼٞه ثبُنٗت-
 .اٍُٞٞاً اُوٜو١-

 .ػلّ ئظٜبه أ١ اٛزٔبّ ُِؾ٤بح الاعزٔبػ٤خ-

 ُوعَ  Medical Dailyٗشود ٓغِخ 

 ٍ٘ٞاد ٗز٤غخ  ٩ػبُ ثٜنا أُوع  

 ٓؼبٗبرٚ ٖٓ اًزئبة ؽبك ؽز٠ أٗٚ 

 ؽبُزٚ، ٝكَو الأؽجبء الاٗزؾبهؽبٍٝ 

 ثأٗٚ ًبٕ ٣ؼزول إٔ ٓقٚ ًبٕ ٓلوٞكًا

 . أٝ ٤ٓزًب



ئٕ الاػطواثبد اُ٘ل٤َخ لا روَ 
فطٞهح ػٖ الآواع اُغَل٣خ 
٣ٌٖٝٔ إٔ ر٘ؼٌٌ ػ٠ِ طؾخ 

الاَٗبٕ اُ٘ل٤َخ ٝاُغَل٣خ أؽ٤بٗب 
٣ٌٖٝٔ إٔ ٣ٌٕٞ ُٜب ٓؼبػلبد 

ٝرأص٤واد ٍِج٤خ ، ك٢ ؽبٍ ُْ ٣زْ 
اُزؼبَٓ ٓؼٜب ثؾيّ ٝعل٣خ ٝاَُؼ٢ 
ُؼلاعٜب هجَ إٔ رزلبهْ، ٝهؿْ رؼلك 
اٍجبة الإطبثخ ث٤ٖ أٍجبة ٝهاص٤خ أٝ 

اػطواثبد ٤ٔ٤ًبئ٤خ ك٢ أُـ أٝ 
أٍجبة ث٤ئ٤خ ٝاعزٔبػ٤خ كاٗٚ 

ثبلإٌٓبٕ كٝٓب رغ٘ت الإطبثخ ثٜنٙ 
الآواع أٝ رو٤َِ ؽلرٜب ٖٓ فلاٍ 

 .اُطوم ا٤َُِٔخ

 الخيبه للعلاماث
ا بين لُلت لا ًصبح  ًُ ظًا هفظ االإسء مسٍ

وضحاها، اذ أن هىان العدًد مً 
العلاماث والاشازاث التي حشير لإصابت 

الؤوظان بمسض هفس ي، وعلُه ًجب الخيبه 
دومًا لهره العلاماث التي جحدث في حُاة 
جب مشازهتها مع الؼبِب  الاوظان وٍ
 .المخخص وهرلً الاهل، الإىاجهت االإسض

 الصحتالاػمئىان على 
ٌعني اهخمامً بصحخً أهً لا 

مهىوض بهره الامىز، بل أهه اجساء 
وكائي ًحمًُ مً امساض عدًدة 

 .منها الامساض الىفظُت

 أَُبػلحؽِت 
ٝاُؼيُخ ثؼ٤لًا ػٖ اُ٘بً الاٗيٝاء 

ٝأٝٛبّ اُ٘لٌ ثإٔ لا ٓشٌِخ 
ٗل٤َخ ُل٣ي لا ٣ؾَ أُشٌِخ ثَ 
٣ؼبػلٜب، ُنا لا رزٞا٢ٗ ػٖ ؽِت 
أَُبػلح ٖٓ الافو٣ٖ فبطخ 

أُووث٤ٖ ٓ٘ي ٝاُن٣ٖ رضن ثْٜ، 
كٖٔ أُْٜ إٔ رلاهى أُشٌِخ 

 .اُ٘ل٤َخ ك٢ ثلا٣برٜب

 الاعخىاء بالراث
ًمىىً مً خلاٌ الاعخىاء براجً واًلاء 

صحخً الجظدًت والىفظُت العىاًت الخامت، 
لإبعاد شبح الامساض الىفظُت أو أي أمساض 

فالعىاًت هىا حشمل جىاوٌ . أخسي عً حُاجً 
الؼعام الصحي والىىم لفترة جُدة ول لُلت 
ح  اطت  أو أي وشاغ بدوي ًسٍ وممازطت السٍ
بعد عىً الأوهام والخخُلاث  أعصابً وٍ

 .والخىجس



 وشاط 
 جأملي عن ذاجك

 ما الري ٌظبب غظبً؟ 
 وهُف حعبر عً غظبً؟

 ما الري ٌظبب لً إحباغ؟
 وهُف جخعامل معه؟

 ماهي الأمىز التي حظعدن؟



 :  اضطراب الشخصٌة النرجسٌة-

 https://www.mayoclinic.org/ar/diseases-conditions/narcissistic-
personality-disorder/symptoms-causes/syc-20366662 

-طرق-افضل-634886/صحة/صحة/https://www.hiamag.com :الولاٌة -
 النفسٌة-الامراض-تجنب

 sleep sexأو   sexsomniaال اضطراب -

 https://www.arrajol.com  

 :كوتاروهم متلازمة -

   . مجلة سنابل الامل الإلكترونٌة، الاوهام تتحول الى حمٌمه / 1-

-2 /sciencealert.com 

  : السادٌه الشخصٌهاضطراب -
article/-https://www.dailymedicalinfo.com/viewالسادٌة-الشخصٌة/ 

وٌب طبٌب : فمدان الشهٌةاضطراب -
/https://www.webteb.com/mental-health/diseases/الشهٌة-فمد-

-https://www.webteb.com/mental :العصابً الفصام
health/diseases/الفصام 

 www.webated.com (:الأرق ) النوماضطرابات -

 Mayo clinic  https://www.webteb.com  https://m.dw.com- 
كتاب الانتباه لاضطراب الشخصٌة Mayo Clinic : اضطراب الشخصٌة الحدٌه

 جالٌن جٌلٌان.دأجٌري و  بلٌز.دالحدي تألٌف 

  :المهريالوسواس -

 https://www.webteb.com/mental-health/diseases/الوسواس-
 المهري

https://www.dailymedicalinfo.com/view-article/الشخصية-السادية/
https://www.dailymedicalinfo.com/view-article/الشخصية-السادية/
https://www.dailymedicalinfo.com/view-article/الشخصية-السادية/
https://www.dailymedicalinfo.com/view-article/الشخصية-السادية/
https://www.dailymedicalinfo.com/view-article/الشخصية-السادية/
https://www.dailymedicalinfo.com/view-article/الشخصية-السادية/
https://www.dailymedicalinfo.com/view-article/الشخصية-السادية/




والاستماع على القراءة ، هذه نبذة  المشاهدةالناس ، و وجود أشخاص يفضلونختلافإندرك

!! في مقطع فيديو ، مشاهدة ممتعة يا رفاق" العلاج بالفن" بسيطة عن قسم 









العلاجأنواع
نبالفالنفسي

العلاج بالرسم •

كيلي العلاج بالفن التش•

العلاج بالموسيقى  •

العلاج بالقراءة •

العلاج بالكتابة •































































محمود عبدالرحمن عيسى الشرقاوي، •

التوحد و وسائل علاجه 

، مدخل الىالقريطيعبدالمطلب امين •

سيكولوجية رسوم الأطفال

استخدام صابر،فاعليةسامية محمد •

العلاج بالفن  

مصطفى ، العلاج النفسيدينا.د•

عبدالفتاح نجلة ، العلاج النفسي•

بالموسيقى 

سها عبدالرزاق بدر ، دراسات العلوم •

التربوية 

،الصحة زهرانالسلامعبدحامد•

النفسية والعلاج النفسي 

المراجع 


