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 عرفانو شكر 

سيدنا محمد صمى الله عميو  عمى أشرؼ الخمؽ أجمعيف، كالسلبـ كالصلبة العالميف، ربّ  لله الحمدُ 
  الطيبيف الطاىريف.كصحبو  آلو كسمـ كعمى

بدايةن الشكر لله الذم أعانني، كيسر لي أمرم، ككفقني عمى إتماـ ىذه الدراسة مف غير حكؿ مني كلا 
 ـ إلا بتكفيؽ مف الله. قكة، كما كاف ليذا العمؿ أف يت

شػػكر  يالنػػاس لا يشػػكر الله، بػػذلؾ كجػػب عمػػكامتثػالان لقػػكؿ الرسػػكؿ صػػمى الله عميػػو كسػػمـ: مػػف لا يشػكر 
كػػػؿ مػػػف سػػػاعدني كشػػػجعني عمػػػى إتمػػػاـ ىػػػذه الدراسػػػة، كيسػػػعدني أف أتقػػػدـ بالشػػػكر كالعرفػػػاف إلػػػى كزارة 

لممػػػكليف كالػػػداعميف ليػػػذه المنحػػػة، الصػػػحة التػػػي رشػػػحتني ليػػػذه المنحػػػة، إلػػػى اليػػػلبؿ الأحمػػػر القطػػػرم ا
كأخػػص بالػػذكر جػػػامعتي العريقػػة جامعػػػة القػػدس أبػػػك ديػػس كميػػة الصػػػحة العامػػة التػػػي منحتنػػي الفرصػػػة 
لتكممة مسيرتي التعميمية، كما أتقدـ بأسمى كممات الشكر كالتقدير لأسرة قسـ الصحة العامة فػي جامعػة 

خلبؿ مناقشة خطة الدراسة كىػـ: د.يحيػى عابػد،  القدس أبك ديس لما بذلكه مف جيكد مثمرة في تكجييي
د.بساـ أبك حمد، د. ختاـ أبك حمد، كما يسػعدني أف أتقػدـ بخػالص الشػكر كالتقػدير إلػى الػدكتكر/مركاف 
دياب  عمى ما أبداه مف إشراؼ كنصح كتكجيو طيمة فترة إجراء ىذه الدراسة، مما كػاف لتكجيياتػو القيمػة 

بالشػػػػكر إلػػػػى جمعيػػػػة يبػػػػكس الخيريػػػػة لدراسػػػػة، كمػػػػا يسػػػػعدني أف أتقػػػػدـ الأثػػػػر الكبيػػػػر فػػػػي إنجػػػػاز ىػػػػذه ا
 ستضافتيا لي لعقد جمسات البرنامج.لإ

تحكػيـ أدكات الدراسػة، كما أتقدـ بالشػكر كالتقػدير إلػى السػادة المحكمػيف لمػا بػذلكه مػف جيػد مشػككر فػي 
.عطػاؼ أبػك غػالي، د مػف نصػح كمشػكرة  كأخػص بالشػكر: د.أمجػد جمعػة، د.نعػيـ العبادلػة، كلما قػدمكه

مصػػطفى المصػػرم، د.سػػامي عكيضػػة، د.سػػمير قكتػػو، د.محمػػد الحمػػك، كمػػا أتقػػدـ بجزيػػؿ الشػػكر مػػف .د
الػدكتكر/ عمػي أبػػك زيػد عمػى مسػػاعدتو القيمػة فػػي إجػراء المعالجػات الإحصػػائية لمبيانػات، كلا يفػػكتني أف 

 ستاذ/ ، المدقؽ الموكم أتقدـ بجزيؿ الشكر كالامتناف للؤ

قػػاـ كػػؿ الحػػب كالتقػػدير لكالػػدم عمػػى تشػػجيعيما كدعميمػػا لػػي طيمػػة فتػػرة الدراسػػة، أطػػاؿ الله كفػي ىػػذا الم
 .في عمرىما، كمنحيما الصحة ، كلا أنسى إخكاني كأخكاتي عمى دعميـ المعنكم المتكاصؿ

 مني فمكـكأخيران أتقدـ بالشكر كالعرفاف لكؿ مف قدـ لي كممة طيبة، ك مشكرة مفيدة خلبؿ فترة الدراسة، 
، كأدعك الله سبحانو كتعالى أف أككف قد حققت الورض المنشكد مف ىذه رخالص الشكر كالتقدي

 الدراسة، كأسأؿ المكلى عز كجؿ، أف يجعؿ ىذا العمؿ خالصان لكجيو الكريـ.

 آمنة حسين الدربيالباحثة: 
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 الممخص

في خفض أعراض  إلى معرفة مدل فاعمية برنامج معرفي سمككي التعرؼ الدراسةىذه ىدفت : اليدف
 الاكتئاب كتحسيف جكدة الحياة لدل مصابي مسيرات العكدة.

، تككف تصميـ ىذه الدراسة مف مجمكعتيف التجريبيلى المنيج : استندت ىذه الدراسة إالمنيجية
 مف مسيرات العكدة مصاب 30بمغ تجريبية كضابطة 

لى مجمكعتاف أحدىما إسيميـ العكدة بمحافظة رفح، تـ تقمسيرات تـ تطبيؽ البرنامج عمى مصابي 
( مصاب، كتـ اختيارىـ بطريقة قصدية 15تجريبية كالأخرل ضابطة، حيث تككنت كؿ مجمكعة مف)

كلتحقيؽ أىداؼ الدراسة قامت الباحثة بتطبيؽ  ،دخيمة قدر المستطاعمع مراعاة ضبط المتويرات ال
مجمكعة التجريبية، ممكف حصمكا المنيج شبو التجريبي المبني عمى العلبج المعرفي السمككي عمى ال

عمى أعمى الدرجات عمى مقياس بيؾ للبكتئاب كأقؿ درجات عمى مقياس جكدة الحياة. كقد استخدمت 
)إعداد بيؾ(، كمقياس جكدة الحياة،  مف الأدكات تمثمت في مقياس بيؾ للبكتئاب الباحثة عددان 

 )إعداد الباحثة(. بالإضافة إلى برنامج معرفي سمككي

ف البرنامج المعرفي السمككي فعاؿ في تحسيف جكدة الحياة لدل أ: نتائج الدراسة : أظيرتجالنتائ
( بيف متكسطات α≤05.جكد فركؽ ذات دلالة إحصائية عند مستكل )ك  ،المصابيف في مسيرات العكدة

درجات أفراد المجمكعة التجريبية كأفراد المجمكعة الضابطة عمى مقياسي جكدة الحياة كالأعراض 
ككجكد فركؽ  ،كتئابية لدل مصابي مسيرات العكدة في القياس البعدم لصالح المجمكعة التجريبيةالا

( بيف متكسطات درجات أفراد المجمكعة التجريبية عمى α≤05.ذات دلالة إحصائية عند مستكل )
عدم مقياسي جكدة الحياة كالأعراض الاكتئابية لدل مصابي مسيرات العكدة في القياسيف القبمي كالب

( بيف متكسطات α≤05.لصالح القياس البعدم، ككجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية عند مستكل )
درجات أفراد المجمكعة التجريبية عمى مقياسي جكدة الحياة كالأعراض الإكتئابية لدل مصابي مسيرات 

  .العكدة في القياسيف البعدم كالتتبعي كغير دالة في بعض جكانب مقياس جكدة الحياة

نتياء تؤثر عمى فاعمية البرامج بعد الإ كاف مف أىـ تكصيات الدراسة الاىتماـ بدراسة العكامؿ التي كقد
مف تطبيقيا، كدراسة أىـ الكسائؿ كالاستراتيجيات التي تجعؿ مثؿ ىذه البرامج فعالة عمى المدل 

 البعيد، إضافة الي دراسة تأثير فيركس ككركنا عمى مجالات الحياة المختمفة. 

 ، مصابي مسيرة العكدة.جكدة الحياة البرنامج، الاكتئاب،  ممات المفتاحية:الك
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Abstract 

Objective: This study aimed to find out the effectiveness of a cognitive-behavioral program 

in reducing symptoms of depression and improving the quality of life for the injured of the 

Great March of Return (GMR). 

Methodology: This study was based on the experimental method. The design of this study 

consisted of two experimental and control groups of 30 patients from injured of the Great 

March of Return.  

The program was applied to the injured of the Great March of Return in Rafah 

governorate, then they were divided into two groups, experimental and the other was a 

control group, where each group consisted of (15) people, and they were chosen in an 

intentional way, taking into account the control of extraneous variables as much as 

possible. And to achieve the goals of the study, the researcher applied the quasi-

experimental approach which is based on CBT to the experimental group, among who 

obtained the highest scores on the Beck depression scale and the lowest scores on the 

quality of life scale. It is worth noting that the researcher used a number of tools, namely 

the Beck Depression Scale (Beck Preparation), the Quality of Life Scale, in addition to a 

cognitive-behavioral program from (the researcher's preparation). 

Results: The results of the study showed: that the cognitive-behavioral program is effective 

in improving the quality of life for those who were injured in the Great March of Return. 

And the existence of statistically significant differences at the level of (.05≥α) between the 

mean scores of the members of the experimental group and the members of the control 

group on the measures of quality of life and depressive symptoms among the injured of the 

GMR in the post measurement in favor of the experimental group, and the presence of 

statistically significant differences at the level of (.05≥) α) between the mean scores of the 

members of the experimental group on the measures of quality of life and depressive 

symptoms among the injured of GMR in the pre and post measurements in favor of the 

post measurement, and the presence of statistically significant differences at the level of 

(.05≥α) between the mean scores of the experimental group members on the measures of 

quality of life and symptoms Depression among the injured of GMR in the post and tracer 

measures which can be not significant in some aspects of the quality of life scale. 

One of the most important recommendations of the study is to shed the light on the 

importance of studying the factors that affect the effectiveness of programs after the 

completion of their implementation, and to study the most important means and strategies 

that make these programs effective in the long term. In addition to that, to study the effect 

of the Corona virus on various areas of life. 

Key words: program, depression, quality of life, injured of the Great March of Return.  
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 الفصل الأول

 خمفية الدراسة

 المقدمة 1.1
معدلات رتفاع اكالحركب كالحصار، بالإضافة إلى  يعاني قطاع غزة حالة مستمرة مف الصراعات

فتقار لي الإإكبة في السفر كالعلبج، بالإضافة البطالة كقمة مصادر الدخؿ كالفقر بيف السكاف كصع
ستمرار لى درجة لا يمكف تحمميا كالإإلتالي فإف كؿ تمؾ التراكمات أدت لمقكمات الحياة الأساسية، كبا

الظمـ كلنيؿ حؽ العكدة ستمرار الحصار ك الظركؼ كلمتعبير عف حالة الرفض لإفييا، كنتيجة لتمؾ 
مارس  30العكدة الكبرل" في ، بدأت "مسيرة 1948للؤراضي التي تـ تيجير الفمسطينييف منيا في عاـ 

2018. 

جتماعية كالسياسية، بما في ذلؾ قتصادية كالامحملبن بالعديد مف المشاكؿ الا 2018حيث جاء عاـ 
طالة كالفقر، إلى جانب استخداـ العنؼ عدـ تحقيؽ المصالحة الفمسطينية، كأزمات الركاتب كالب

آذار  30الإسرائيمي ضد المتظاىريف الفمسطينييف في المناطؽ الحدكدية الشرقية في غزة، كمنذ 
 ،شخص ((25702كأصابت  فمسطيني (239)، قتمت القكات العسكرية الإسرائيمية 2018)مارس( 
امرأة )كزارة الصحة، ديسمبر  ((611طفلبن  ((2846إصابة في المستشفى، منيـ  ((6222مف بينيـ 

2018). 
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كيفتقر قطاع غزة إلى معايير جكدة الحياة في ظؿ الحصار كالاحتلبؿ كارتفاع البطالة كالفقر، منذ 
فرض الحصار عمى القطاع، مما أدل الى حالة الرفض ليذا الكاقع المرير كدفع الوزييف لمتعبير عف 

 ة حياة أفضؿ.ذلؾ مف خلبؿ مسيرات العكدة بحثان عف جكد

( أف جكدة الحياة تستند إلى مجمكعة مف المعايير يعتمدىا الأفراد لتقكيـ الحياة 3:2009كيرل الثنياف )
كمتطمباتيا، كالتي غالبان ما تتأثر بعكامؿ كثيرة تتحكـ في تحديد جكانب جكدة الحياة مثؿ القدرة عمى 

دارة الظركؼ الم حيطة، كالصحة البدنية، كالصحة النفسية. إضافة التفكير، كاتخاذ القرارات، كالتحكـ، كا 
 .(4:2013إلى الظركؼ الاقتصادية كالاجتماعية كالثقافية كالسياسية )أبك يكنس،

( أربعة أبعاد ىي: البعد الجسمي الذم 2015كتتضمف نكعية الحياة حسب منظمة الصحة العالمية )
د النفسي الذم يقكـ عمى المشاعر يكضح كيفية التعامؿ مع الألـ كالتعب كعدـ الراحة، كالبع

كالسمككيات الإيجابية، كتركيز الانتباه، كالرغبة في التعمـ كالتفكير، كالبعد الاجتماعي الذم يتضمف 
العلبقات الشخصية كالاجتماعية، كالبعد البيئي كيتضمف الشعكر بالأمف كالأماف في الجكانب البيئية 

 (.2:2016كضاء )طشطكش، القشار،كمصادر الدخؿ، كالابتعاد عف التمكث كالض

( إلى أف جكدة الحياة تعني "شعكر الفرد بالرضا كالسعادة 2006كقد أشار كؿ مف كاظـ كمنسي )
كالقدرة عمى اشباع حاجاتو مف خلبؿ ثراء البيئة، كرقي الخدمات التي تقدـ لو في المجالات الصحية 

 (.2016:357 ة الكقت كالاستفادة منو" )مريـ،كالاجتماعية كالثقافية التعميمية، كالنفسية كحسف إدار 

كتتيدد جكدة الحياة بالنسبة للؤشخاص الذيف يفتقركف إلى مقكمات الحياة الأساسية كالمأكؿ كالمشرب 
لى البيئة الآمنة كالعلبج الصحي كما الحاؿ في قطاع غزة حيث يعاني السكاف في قطاع  كالمسكف كا 

 لاحتلبؿ.غزة منذ سنكات مف الحصار كاستمرار ا

فراد عمى نفسية مختمفة نتيجة عدـ قدرة الأ لى مشاكؿإمرار ىذا الكاقع المرير قد يؤدم كذلؾ فإف است
كقد تتطكر أعراض اكتئابية تدريجيان كتساىـ بخمؿ  ،بشكؿ صحي سميـ تحمؿ الكاقع كالتكيؼ معو

لرغبة بالاستمرار في لى درجة مف العجز كعدـ اإالحياة اليكمية كقد تتفاقـ لتصؿ كاضح في أنشطة 
 المكت كالمجكء لمحاكلة للبنتحار. يلى تمنإكالذم قد يؤدم  ،اف المعنى كاليدؼالحياة كذلؾ لفقد
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( أف الاكتئاب ىك "حالة مف الحزف الشديد المستمر تنتج عف الظركؼ 1978حيث يرل زىراف )
ف كاف المريض لا يعي المصدر الحقيقي لذلؾ"  المحزنة كالأليمة كتعبر عف شيءٍ مفقكد، كا 

 (. 2:2008)النجمة،

( إلػػى أف الاكتئػػػاب مػػف الأمػػػراض المكمفػػة جػػػدان حيػػث يمتػػػد تػػأثيره عمػػػى 363:2005كيشػػير الػػػداىرال )
كريػزـ  لػى كمفػة العػلبج المباشػرإنكاحي الحياة مف اضطراب العمؿ إلػى تػدىكر الحيػاة نفسػيا، بالإضػافة 

( مػف جرحػى الحػركؽ 53مػى عينػة تتكػكف مػف )( ع2014كىذا ما تؤكػده دراسػة الشػاعر ) ،((5:2018
 في قطاع غزة، حيث أظيرت دراستيا أف الاكتئاب يزداد لدل جرحى الحركؽ مقارنة بويرىـ.

كلمتومػػػػب عمػػػػى تمػػػػؾ المشػػػػاكؿ النفسػػػػية يسػػػػتخدـ العػػػػلبج المعرفػػػػي السػػػػمككي لتحقيػػػػؽ علبجػػػػات معرفيػػػػة 
لمعرفية كالسػمككية كالانفعاليػة، حيػث يقػكـ كسمككية، كيتناكؿ التوير الذم يحدث في العديد مف الجكانب ا

التويػػػػػػػر المعرفػػػػػػػي بإثػػػػػػػارة التويػػػػػػػر السػػػػػػػمككي، ممػػػػػػػا يعمػػػػػػػؿ عمػػػػػػػى تكػػػػػػػكيف منظػػػػػػػكر جديػػػػػػػد لػػػػػػػدل الفػػػػػػػرد 
 (. 3:2018)العزامي،

كلقد أثبتت الدراسات فاعمية العلبج المعرفي السمككي في التخفيؼ مف أعراض الاكتئاب، كمف ىذه 
(. مما دفع الكثير 2008(، كدراسة إدريس )2008اسة بمحيؿ )(، كدر 2004الدراسات: دراسة عمى )

مف المؤسسات العاممة في مجاؿ الصحة النفسية بالبحث كالعمؿ عمى تطكير برامج لمتعامؿ مع 
 (. 4:2014المجتمع الفمسطيني )سميماف، المشكلبت النفسية التي بدأت تنتشر في

اص الذيف يتعرضكف لمعنؼ كالصراعات السياسية كجاءت أىمية ىذه الدراسة الحالية نتيجة لأف الأشخ
ىـ الأكثر عرضة لممشاكؿ النفسية مثؿ الأعراض الاكتئابية كقد يؤثر ذلؾ عمى جكدة حياتيـ، حيث 
سيؤدم عدـ التدخؿ بشكؿ عاجؿ مع ىؤلاء الضحايا إلى تفاقـ الأعراض كتطكير اضطرابات أكثر 

 تعقيدان قد يصعب التومب عمييا لاحقان.

 الدارسة كمةمش2.1 
مف خلبؿ عمؿ الباحثة كمعالجة نفسية لدل كزارة الصحة الفمسطينية في مركز خانيكنس لمصحة 

، لاحظت أف معظميـ النفسية المجتمعية في مشركع شفاء الجركح مع فئة المصابيف بمسيرات العكدة
كتئاب كخمؿ كذلؾ مف خلبؿ العمؿ معيـ تبيف أنيـ يعانكف حالة مف العجز كالا ،مف فئة الشباب

مف المكاضيع  خلبؿ مسيرات العكدةيعتبر تقييـ جكدة العمؿ ك  ،ضح في الكظائؼ الحياتية المختمفةكا
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الميمة، كالتي تمس عمؽ حياة المكاطف الفمسطيني في محافظات غزة كما باقي الخدمات الطبية 
الإمكانيات الطبية كالتي أصبحت مع الحصار الإسرائيمي في أقؿ مستكياتيا مف نقص في  كالعلبجية،
بتقديـ الخدمات بإمكانياتيـ  المتاحة لعلبج مصابي مسيرات العكدةحيث شح المكارد  مف الأساسية
كذلؾ فإف افتقار معظـ ىؤلاء الشباب لمقكمات كنكعية الحياة الجيدة كاف ىك الدافع  المحدكدة.

م دراسات في المجتمع لا يكجد أ كذلؾ حسب عمـ الباحثة ،الأساسي لعدـ كجكد أىمية لحياتيـ
الفمسطيني لدراسة الكضع النفسي لجرحي مسيرات العكدة، كذلؾ لا يكجد تدخلبت نفسية لمتخفيؼ مف 

 التأثيرات السمبية للئصابة. 

 مبررات الدراسة3.1 
نػدرة ، لخػدمات التػي يمكػف أف تقػدـ لمجرحػىرفع الكعي في المجتمع الفمسطيني بأىمية العلبج النفسػي كا

أنيػػا ، كتئػػاب كخاصػػة لجرحػػى مسػػيرات العػػكدةالتػػي تيػػتـ بفاعميػػة العػػلبج المعرفػػي السػػمككي للبالدراسػات 
بػاككرة الدراسػات فػي المجتمػػع الفمسػطيني التػي عممػػت عمػى اسػتخداـ برنػامج عممػػي ممػنيج معتمػد عمػػى 

تفػػتح المجػػاؿ ، لاكتئػػاب لػػدل مصػػابي مسػػيرات العػػكدةالتػػدخؿ المعرفػػي السػػمككي لمتخفيػػؼ مػػف اعػػراض ا
ماـ الباحثيف لمعمؿ عمى تطػكير بػرامج علبجيػة تسػاىـ فػي التقميػؿ مػف الاكتئػاب كالاضػطرابات النفسػية أ

كبسػػػبب الظػػركؼ الأمنيػػػة الصػػػعبة . صػػاباتيـإرحػػى كالمصػػػابيف عمػػى اخػػػتلبؼ نكعيػػػة الأخػػرل لػػػدل الج
ات لمحافظات غزة، ك تكرار الاعتداءات الصػييكنية مػف حػركب كاجتياحػات كقصػؼ لممػدنييف فػي مسػير 

العكدة، كالتػي ىػي حػؽ مػف حقػكؽ الشػعب الفمسػطيني مػف التظػاىر كالمقاكمػة السػممية كالاعتػراض عمػى 
الممارسػػػات الصػػػييكنية التػػػي يمارسػػػيا ضػػػد المػػػدنييف فػػػي محافظػػػات غػػػزة، كػػػذلؾ التجاىػػػؿ الإسػػػرائيمي 

 .1948ـ التي ىُجركا منيا في عاـ كالدكلي لحؽ العكدة للبجئيف الفمسطينييف لمدنيـ كقراى

 الدراسة أىمية 4.1
جػػػكدة الحيػػػاة  عمػػػى المسػػػتكل العممػػػي ككنيػػػا تعػػػرض معمكمػػػات حديثػػػة كغنيػػػة عػػػف الدراسػػػة تتبػػػع أىميػػػة 

كالأعػػراض الاكتئابيػػة لػػػدل مصػػابي مسػػيرات العػػػكدة، كالػػذم يشػػػكؿ خطػػكرة بالوػػة حيػػػث يػػرتبط مسػػػتكل 
ات النفسػية كالجسػدية، منخفض مف جكدة الحياة كمستكل مرتفػع مػف الأعػراض الاكتئابيػة مػف الاضػطراب

نيا تعبر عف سكء التكافؽ النفسي كالاجتماعي كالتي قػد تػنعكس سػمبيان عمػى الصػحة النفسػية، كمػا  كما كا 
تركػػز الدراسػػة عمػػى فئػػة مصػػابي مسػػيرات العػػكدة الػػذيف يشػػكمكف شػػريحة الشػػباب لمػػا ليػػا مػػف أىميػػة فػػي 
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لػى فقػداف قيمػة الحيػاة إكالتػي قػد تػؤدم  المجتمع الفمسطيني تستدعي التػدخؿ لمسػاعدتيـ نتيجػة الإصػابة
عػراض الاكتئابيػة، بالإضػافة إلػى أف الدراسػة تقػدـ برنػامج معرفػي سػمككي يشػتمؿ عمػى لدييـ كظيكر الأ

جػػؿ العمػػؿ عمػػى رفػػع مسػػتكل جػػكدة الحيػػاة كخفػػض الأعػػراض الاكتئابيػػة، أفنيػػات معرفيػػة كسػػمككية مػػف 
ة، كمػػا قػػد تفيػػد نتػػائج الدراسػػة فػػي إعػػداد البػػرامج كلاسػػيما لػػدل فئػػة الشػػباب مػػف مصػػابي مسػػيرات العػػكد

الإرشػػادية المعرفيػػة السػػمككية كالتػػي يمكػػف أف يسػػتفيد منيػػا العػػاممكف فػػي مراكػػز الصػػحة النفسػػية التابعػػة 
لػػكزارة الصػػحة الفمسػػطينية كالأخصػػائيكف فػػي مؤسسػػات المجتمػػع المػػدني كالمػػدراس الحككميػػة، بالإضػػافة 

سة الحالية آفاؽ أماـ البػاحثيف لتبصػير الأخصػائييف النفسػييف فػي معرفػة آليػة إلى أنو قد تفتح نتائج الدرا
 تقديـ الخدمات النفسية كالإرشادية لمصابي مسيرات العكدة.

 الدراسة أىداف 5.1

 اليدف العام 1.5.1 
فاعمية برنامج إرشادم معرفي سمككي لرفع مستكل جػكدة الحيػاة كخفػض الأعػراض الاكتئابيػة لػدل  تقييـ
 ة مف مصابي مسيرات العكدة.عين

 الأىداف الخاصة2.5.1 
الكشػػؼ عػػف الفػػركؽ بػػيف متكسػػطات درجػػات أفػػراد المجمكعػػة التجريبيػػة كأفػػراد المجمكعػػة الضػػابطة  .1

 عمى مقياس جكدة الحياة كمقياس الأعراض الاكتئابية في القياس البعدم.
مف القياسػػػيف القبمػػػي الكشػػػؼ عػػػف الفػػػركؽ بػػػيف متكسػػػطات درجػػػات أفػػػراد المجمكعػػػة التجريبيػػػة ضػػػ .2

 كالبعدم عمى مقياس جكدة الحياة كمقياس الأعراض الاكتئابية.
الكشػػػؼ عػػػف الفػػػركؽ بػػػيف متكسػػػطات درجػػػات أفػػػراد المجمكعػػػة التجريبيػػػة ضػػػمف القياسػػػيف البعػػػدم  .3

 كالتتبعي عمى مقياس جكدة الحياة كمقياس الأعراض الاكتئابية بعد شير مف تطبيؽ البرنامج.
لتكصػيات التػي قػد تسػػاىـ فػي خفػض أعػراض الاكتئػاب كتحسػيف جػكدة الحيػػاة تقػديـ مجمكعػة مػف ا .4

 لدل مصابي مسيرات العكدة بمحافظة رفح.
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 أسئمة الدراسة6.1 

 السؤال الرئيس1.6.1 
كتئابيػػة كرفػػع مسػػتكل جػػكدة الحيػػاة لػػدل مػػا مػػدل فاعميػػة برنػػامج معرفػػي سػػمككي لخفػػض الأعػػراض الا

 مصابي مسيرات العكدة بمحافظة رفح؟

 الأسئمة الفرعية 2.6.1 
( بػػػػيف متكسػػػػطات درجػػػػات أفػػػػراد α≤0.5.حصػػػػائية عنػػػػد مسػػػػتكل )إىػػػػؿ تكجػػػػد فػػػػركؽ ذات دلالػػػػة  .1

المجمكعػػة التجريبيػػة كأفػػراد المجمكعػػة الضػػابطة عمػػى مقياسػػي جػػكدة الحيػػاة كالأعػػراض الاكتئابيػػة 
 لدل مصابي مسيرات العكدة في القياس البعدم.    

( بػػػػيف متكسػػػػطات درجػػػػات أفػػػػراد α≤0.5ية عنػػػػد مسػػػػتكل )حصػػػػائإىػػػػؿ تكجػػػػد فػػػػركؽ ذات دلالػػػػة  .2
المجمكعة التجريبية عمػى مقياسػي جػكدة الحيػاة كالأعػراض الاكتئابيػة لػدل مصػابي مسػيرات العػكدة 

 في القياسيف القبمي كالبعدم.    
( بػػػػيف متكسػػػػطات درجػػػػات أفػػػػراد α≤0.5حصػػػػائية عنػػػػد مسػػػػتكل )إىػػػػؿ تكجػػػػد فػػػػركؽ ذات دلالػػػػة  .3

كتئابيػة لػدل مصػابي مسػيرات العػكدة مػى مقياسػي جػكدة الحيػاة كالأعػراض الاالمجمكعة التجريبية ع
 في القياسيف البعدم كالتتبعي.  

 التعريفات الإجرائية لمدراسة7.1 
  :ىػػي عبػػارة عػػف القػػدرة عمػػى تحقيػػؽ النتيجػػة المقصػػكدة حسػػب المعػػايير المحػػددة مسػػبقا، الفاعميــة

كيقصػد  ،(15:1996بشػكؿ كامػؿ )الشػبانات،  يجػةحيث ترتفع درجة الكفاية عنػدما يػتـ تحقيػؽ النت
بالفاعميػػػة فػػػي الدراسػػػة الحاليػػػة رفػػػع مسػػػتكل جػػػكدة الحيػػػاة كخفػػػض الأعػػػراض الاكتئابيػػػة باسػػػتخداـ 

 برنامج معرفي سمككي لدل عينة مف مصابي مسيرات العكدة.
  :ية ىك برنامج مخطط كمنظـ في ضكء أسس عممية لتقديـ الخدمات الإرشادالبرنامج الإرشادي

ي تحقيؽ بيدؼ مساعدتيـ ف ،لجميع مف تضميـ المؤسسة كجماعيان  المباشرة كغير المباشرة فرديان 
ختيار. الكاعي المتعقؿ، كلتحقيؽ التكافؽ النفسي داخؿ المؤسسة كخارجيا، النمك السكم كالقياـ بالا

 (.439:1977كيقكـ بتخطيطو كتنفيذه كتقييمو لجنة كفريؽ مف المسؤكليف المؤىميف )زىراف، 
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 :ىػػػي إدراؾ كتصػػكر الأفػػػراد لكضػػػعيـ كمػػكقعيـ فػػػي سػػياؽ نظػػػـ الثقافػػة كالقػػػيـ التػػػي  جــودة الحيـــاة
يعيشػػكف فييػػا كعلبقػػة ذلػػؾ بتكقعػػاتيـ كأىػػدافيـ كمعػػاييرىـ كاعتبػػاراتيـ، كىػػك مفيػػكـ كاسػػع النطػػاؽ 

 .يتأثر بالصحة الجسدية لمشخص كحالتو النفسية كمعتقداتو الشخصية كعلبقاتو الاجتماعية
 :تقريػػػر حػػػؽ العػػػكدة للبجئػػػيف الفمسػػػطينيف كالاعتػػػراؼ بحػػػدكد فمسػػػطيف  مصـــابي مســـيرات العـــودة

التاريخيػػة كتقريػػر حػػؽ المصػػير، كخػػركج مسػػيرات سػػممية تطالػػب بحػػؽ العػػكدة كخػػركج معظػػـ فئػػات 
 فمسػػطيف كالمطالبػػة بيػػا مػػفل العػكدة لأرضػػينا فػػي الػػداخؿ المحتػؿالشػعب الفمسػػطيني لممطالبػػة بحػػؽ 

العػكدة القريبػة مػف )الحػدكد( حؽ تشرؼ عمييا الييئة الكطنية العميا لممطالبة ب سممية اتمسير خلبؿ 
فػػػػراد الشػػػػعب يـ الاحػػػػتلبؿ الاسػػػػرائيمي بانتيػػػػاؾ أكقػػػػ السػػػػياج الفاصػػػػؿ بػػػػيف قطػػػػاع غػػػػزة كالاحػػػػتلبؿ،

كانتيػػػاؾ  الفمسػػػطيني فػػػي المسػػػيرات السػػػميمية مػػػف خػػػلبؿ القتػػػؿ كالتنكيػػػؿ بػػػأفراد الشػػػعب الفمسػػػطيني
كالعديػػػػد مػػػػنيـ تػػػػـ إصػػػػابتيـ فػػػػي تمػػػػؾ المسػػػػيرات كالتػػػػي  عػػػػراؼ الدكليػػػػةالتػػػػي تسػػػػتنكرىا الأ حقػػػػكقيـ

مما أدل الى إما البتر أك كضع أجيػزة البلبتػيف بسػبب تفتػت العظػـ مػف  استيدفت الأطراؼ السفمية
   الرصاصات المتفجرة التي دخمت أجساميـ أك كجكد تشكه عاـ في أحد أجزاء الجسـ.

 محددات الدراسة 8.1
 تـ تطبيؽ إجراءات الدراسة عمى مصابي مسيرات العكدة كالذيف تتراكح أعمارىـ مف الحد البشري: -1
 ( حيث قاـ الباحث بتقسيميـ لمجمكعتيف كالتالي:30) سنة كالبالغ عددىـ( 18-35)

 ( مصاب.15الضابطة كالبالغ عددىـ ) المجموعة الأولى: -

 ( مصاب.15ددىا )التجريبية كالبالغ ع المجموعة الثانية: -

تـ تنفيذ جمسات البرنامج الإرشادم بمركز جمعية يبكس الخيرية في قاعة الأنشطة  الحد المكاني: -2
حيث إف القاعة معدة كمجيزة بكافة الإمكانات كالكسائؿ التي استعاف بيا الباحث في تنفيذ جمسات 

 البرنامج الإرشادم. 

ة كذلؾ بتطبيؽ مقياسي الاكتئاب كجكدة الحياة، لتحديد تـ إجراء دراسة استطلبعي الحد الزماني: -3
، قاـ الباحثة بالبدء ـ(2019أفراد المجمكعة التجريبية كالضابطة في منتصؼ ديسمبر  مف العاـ )

(، بكاقع 27/2/2020( حتى تاريخ: )2/1/2020بإجراءات الدراسة )الإجراءات الإرشادية( بتاريخ: )
مانية أسابيع، بكاقع جمستيف أسبكعيان، كتـ تطبيؽ الاختبار البعدم ( جمسة إرشادية مقسمة عمى ث15)

 (. 4/2020/ 16(، كتـ تطبيؽ الاختبار التتبعي بتاريخ : )27/2/2020بتاريخ: )
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 الفصل الثاني

 الإطار النظري والدراسات السابقة

 مقدمة
برنػػػامج معرفػػػي سػػػمككي لخفػػػض فاعميػػػة  اىػػػتـ ىػػػذا الفصػػػؿ بتقػػػديـ أىػػػـ المعمكمػػػات كالدراسػػػات المتعمقػػػة

، حيػػػث كرفػػػع مسػػػتكل جػػػكدة الحيػػػاة لػػػدل مصػػػابي مسػػػيرات العػػػكدة بمحافظػػػة رفػػػح الأعػػػراض الاكتئابيػػػة
أسػػػباب تناكلػػػت الباحثػػػة مػػػف خػػػلبؿ مراجعػػػة الأدبيػػػات مبحػػػث أعػػػراض الاكتئػػػاب، مػػػف حيػػػث مفيكميػػػا 

، ، ككػػذلؾ تنػػاكؿ مبحػػث بالاكتئػػاب، أعػػراض الاكتئػػاب، أنػػكاع الاكتئػػاب، النظريػػات التػػي تفسػػر الاكتئػػا
مككنػػات ، مقكمػات جػػكدة الحيػاة، الاتجاىػات المختمفػػة المفسػرة لجػػكدة الحيػاة، جػػكدة الحيػاة ،جػكدة الحيػاة
، قيػػػاس جػػػكدة الحيػػػاة، العكامػػػؿ الأساسػػػية فػػػي تشػػػكيؿ جػػػكدة الحيػػػاة، أبعػػػاد جػػػكدة الحيػػػاة:، جػػػكدة الحيػػػاة

مسػػػيرة العػػػكدة ، جرحػػػي مسػػػيرات العػػػكدة ،العػػػكدة تمسػػػيرا، ككػػػذلؾ تنػػػاكؿ مبحػػػث تحسػػػيف جػػػكدة الحيػػػاة
الضػوكطات كالمخػاكؼ التػي ، بعض إحصػائيات كزارة الصػحة لجرحػى كشػيداء مسػيرات العػكدة، الكبرل

 .تحميؿ كاقع التدخلبت النفسية مع مصابي مسيرات العكدة، يعاني منيا جرحي مسيرات العكدة
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 :الإطار المفاىيمي لمدراسة
 

 

 

 

 

 

                          

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 إعداد الباحثةمن (: الإطار المفاىيمي لمدراسة 1.2الشكل )

 مسيرات العودة

 

 ب وتحسين جودة الحياة لدى مصابي مسيرات العودة بمحافظة رفحأعراض الاكتئا

 

المجموعة 
 التجريبية

المجموعة 
 الضابطة

 جودة الحياة الاكتئاب

 

 أسباب الاكتئاب

 أعراض الاكتئاب

الاتجاىات المختمفة المفسرة  مفيوم الاكتئاب
 الحياة لجودة

 

 جرحي مسيرات العودة

 

 قع التدخلات النفسية مع مصابيتحميل وا

الضغوطات والمخاوف التي يعاني منيا جرحي 
 مسيرات العودة
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 الاكتئاب1.2 

 مفيوم الاكتئاب1.1.2 
يعتبر الاكتئاب مف أكثر الظكاىر النفسية انتشاران، كيمكف القكؿ أف أم كاحد منا قد يتممكو في كقت 

الضيؽ، أك إننا نشعر باضطراب يمنعنا مف ممارسة أنشطة الحياة  مف الأكقات شعكر بالحزف أك
عمى  ةي الوالب دلالالمعتادة كالعمؿ كتناكؿ الطعاـ كالنكـ كزيارة الأصدقاء، كؿ ىذه العلبمات ىي ف

حيف نتكقع أف الشخص الذم يعاني مف  نقع فيو جميعان  اب النفسي، غير أف ىناؾ خطأ شائعالاكتئ
ذا لـ يكف الأمر الاكتئاب لابد أف ت بدك عميو علبمات الحزف كالأسى الشديد بصكرة كاضحة لمجميع، كا 

كذلؾ فإف عامة الناس لا يدرككف أف الشخص يعاني مف الاكتئاب، كىذا الكلبـ ينطبؽ عمى الأطباء 
ب في حالة مف الحزف الكاضح، لكف الكاقع أف ئأيضا، لأف الجميع يتكقع أف يككف المريض المكت

لكجكد ىذا المرض في كؿ الأحياف، لكف  ان عمى الاكتئاب أك مرادف ف كحده ليس دليلبن مظير الحز 
 (.2018الاكتئاب لو مظاىر كعلبمات أخرل)محمد، 

كقد تطرقت الدراسة لمعديد مف التعريفات للبكتئاب مف خلبؿ استعراض العديد مف الدارسات كالكتاب 
و "الإحساس الفعمي لكقكع ما كاف يتكقع حدكثو، كىك يعرؼ الاكتئاب بأنالذيف تناكلكا الاكتئاب، حيث 

حالة مف الحزف الشديد كاليأس كالانسحاب كىبكط حاد في جميع الكظائؼ التي يقكـ بيا 
 .)(Sekercioglu et al., 2017"الشخص

، كالتي تتراكح بيف تثبيط اليمة البسيط كالك  أيضان  كيعرؼ آبة، بأنو "حالة انفعالية مف اليـ كالوـ المداكـ
حباط كتمتد إلى مشاعر  كىي حالة يتعرض ليا جميع الأفراد في مكاجية ما يصادفكنو مف عقبات كا 

ر، كيصاب صاحب ىذه المشاعر عادة السكداكم كالتي تؤدم إلى الانتحاالقنكط كالجزع كاليأس 
إتخاذ  بالإفتقار إلى المبادأة كالكسؿ كفتكر اليمة كالأرؽ كفقداف الشيية كشعؼ التركيز كصعكبة

 (.2014")سميماف، القرار

ما يشعر بالذنب  بأنو "اضطراب نفسي يشعر فيو الشخص بالقمؽ كالحزف كالتشاؤـ كغالبان  أيضا كيعرؼ
 .)(Alexopoulos et al., 2016أك العار كما يقمؿ الشخص مف ذاتو"
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تي تسبب بأنو "عبارة عف رد فعؿ لبعض الأحداث في حياة الفرد، تمؾ الأحداث ال أيضان  كيعرؼ
بر الاكتئاب لدل غالبية الناس عف استجابة عادية تثيرىا خبرة تالشعكر بالحزف كالوـ كالضيؽ، كيع

 (.2014مؤلمة")الشاعر، 

تتسـ بالحزف كالتشاؤـ كفقداف  كمما سبؽ مف آراء يمكف لمباحثة أف تعرؼ الاكتئاب عمى أنو حاؿ نفسية
ف الشيية كالانطكاء كانعداـ القيمة، كفي الحالات العميقة إلى الشعكر بالذنب كفقدا الأمؿ، لتصؿ أحيانان 

يذاء النفس، كىي حالة يتعرض ليا الفرد نتيجة لمخبرات  يصؿ المريض إلى حد كراىية الذات كا 
 الصادمة التي يصادفيا في حياتو.

 أسباب الاكتئاب2.1.2 
اب التي قد تؤدم إلى يكجد بعض الأسبضكء عمى عدة أسباب للبكتئاب، حيث للقد سمطت الدراسة ا

 :)(Chandravanshi et al., 2017الاكتئاب يمكف تكضيحيا كما يأتي

ترصد العديد مف الدراسات عمى التكائـ كالأشقاء دكران ممحكظا لمكراثة في  العامل الوراثي: .1
الاكتئاب، كلكف مف الأفضؿ الحديث عف الكراثة البيئية أك السمككية، كتدعـ ىذا التكجو نتائج 

 ج النفسي الناجحة للبكتئاب دكف الحاجة إلى العقاقير أك العمميات الجراحية.العلب
كالتويرات اليرمكنية أثناء الكلادة، بداية الطمث، سف اليأس،  العوامل العضوية والكيميائية: .2

 اضطرابات الودد كالودة الدرقية كالكظرية كالجنسية.
 ،خيبة الأمؿ ،داف الحب، الإحباط كالفشؿفق، كالتكتر الانفعالي، الحرماف العوامل النفسية: .3

التفسير الخاطئ غير الكاقعي لمخبرات ك  بالإثـ، الرغبة في عقاب الذات الشعكر القمؽ، ،الكبت
 الصادمة.

أكضحت الدراسات العلبقة الارتباطية بيف معاممة الأسر القاسية كأشكاؿ الحرماف  العوامل البيئية: .4
 ف المكانة الاجتماعية كما يسببو مف إحساس بالظمـ.بالإضافة إلى فقدا ،كبيف الاكتئاب

ىناؾ دكر كاضح لشخصية ما قبؿ المرض )الشخصية الدكرية( التي تتصؼ  العوامل الذاتية: .5
 بالتقمبات الانفعالية الكجدانية السريعة، بالإضافة إلى فمسفة الشخص الذاتية التي تمعب دكران 

شاعر فقداف الجدكل، انعداـ كسائؿ الاتصاؿ المثمر في الاكتئاب، كالحساسية الزائدة، م ان حاسم
 مع الكاقع.
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كترل الباحثة أف آراء العمماء تعددت حكؿ العكامؿ المسببة للبكتئاب، فمنيـ مف أرجعيا لمكراثة كمنيـ 
لمبيئة السمككية كمنيـ مف اعتبر أف التويرات اليرمكنية ىي السبب في حدكث الاكتئاب، كقد أكدكا 

بيئية التي تفرض نفسيا عمى الإنساف، كلـ ييممكا أيضا الخصائص الذاتية التي يمكف عمى الظركؼ ال
 أف تقكد الشخص إلى الاكتئاب.

 أعراض الاكتئاب3.1.2 
حالة تككف  :يعرؼ بأنوكتؤكد الدراسة بأف ىناؾ العديد مف الأعراض الناتجة عف الاكتئاب، حيث 

ي صكرة: الحزف كالعزلة كاللبمبالاة كانخفاض تقدير مصحكبة بتويرات مزاجية كعقمية كجسمية تتمثؿ ف
 ,Beckالذات كاضطرابات في النكـ كالشيية، كنقص الميبيدك، كعداء الذات كانخفاض في النشاط )

1995:40.) 
كيقصد بو إجرائيا الدرجة المرتفعة التي يحصؿ عمييا المفحكص عمى مقياس بيؾ للبكتئاب التي تدؿ 

 اض مثؿ: الحزف كالتشاؤـ كالإحساس بالفشؿ.عمى تكافر بعض ىذه الأعر 

فالاكتئاب يصاحبو  ،أعراض الاكتئاب ؿ  للبكتئاب معظميا أجم   أف التعريفات السابقةكقد تبيف مف 
أعراض سمككية ككجدانية كنفسية، كأعراض الاكتئاب تختمؼ بشكؿ كاضح فمنيا يظير فجأة نتيجة 

مؾ الأعراض إلى تويرات في شخصية الفرد قبؿ حدث مفاجئ، كمنيا يزحؼ لممريض ببطء، كتتحكؿ ت
يبدأ بأعراض عامة كصعكبة التركيز كالتردد، كشعكر بالتعب،  ظيكر الأعراض الإكمينيكية، كأحيانان 

ما يقسـ الباحثكف كعمماء النفس أعراض الاكتئاب  كفقداف الشيية كتويير في العادات كالسمكؾ، كغالبان 
 :ستقكـ الدراسة باستعراضيـ التي إلى أربعة أنكاع أساسية كىي

كىي عبارة عف حالة شديدة مف الانقباض كالضيؽ تبدأ مع الفرد  أعراض وجدانية اكتئابية: .1
، كتبدأ بسيطة كتتدرج بالشدة، فيفقد الفرد متعة الحياة، ان تب ببداية النيار، كيتحسف تدريجيالمكت

ىميتو كأىمية الحياة، كيصاحب ذلؾ كانكسار النفس كىبكط الركح المعنكية، كيبدأ بالتساؤؿ حكؿ أ
 (.2015)سعكد،  حالة مف اليأس

 :)(Wang et al., 2016كىي متعددة نذكر منيا أعراض نفسية أو سيكولوجية: .2



13 
 

 :فتتأثر الكظائؼ العقمية بالاكتئاب كيبدك ذلؾ في ىيئة مميزة مف  أعراض في الوظائف العقمية
نفعالية تفاء سرعة البديية كالاستجابة الإى التركيز كاخكقمة الانتباه كالسرحاف كعدـ القدرة عم ءالبط

 بؿ كتتأثر أحيانان الذاكرة.
 يصاحب الاكتئاب حالة مف تضخيـ الأمكر البسيطة، كالشعكر بالتعب كالارىاؽ دكف بذؿ التفكير :

، كتكىـ الخمقيأم مجيكد، كتأنيب الضمير، كالشعكر بالذنب، كاتياـ النفس بالخطيئة، كالتمكث 
 ؿ البدنية، انخفاض قيمة الذات كتقديرىا، كالشعكر بعدـ الأىمية، كىنا تبدأ الأفكار الانتحارية.العم

 :حيث يشعر المريض بأنو فقد مباىج الحياة، كالشعكر بالألـ كفقداف السعادة،  تبدد الذات والواقع
 كيتعجب مف أحاسيسو كسمككو.

ما ىك عارض، كمف أىميا منيا ما ىك متكرر كمنيا  ة أو فسيولوجية:ديأعراض جس .3
 (:2016الآتي)اليرباكم، 

  .فقداف الشيية 
  .نقصاف أك زيادة في الكزف 
  .الإمساؾ 
  .اضطرابات النكـ المختمفة 
  .اضطرابات الدكرة الشيرية عند النساء 
  .الصداع المستمر كالشعكر بالتعب الشديد 
  .فقداف الرغبة الجنسية 
ي لمفرد غالبان ما يككف مؤشران عمى كجكد الاكتئاب مف المظير كالسمكؾ الخارج أعراض سموكية: .4

عدمو، فمف الممكف اف تككف ملببس الفرد قذرة كسيئة، كاتساخ الشعر كعدـ نظافتو مؤشران عمى 
 كعدـ ممارسة الأنشطةالذم يعبر عنو في صكرة بطء في حركة الجسـ الكسؿ ككذلؾ ، ذلؾ

عف المجتمع، رفض مقابمة  ؿ، الانعزاؿنقص القدرة عمى العم ،ككذلؾ قمة الكلبـ كبطئو
الأصدقاء، الييجاف المستمر، الخمكؿ الذىني كالجسدم، كالانتحار الذم يعتبر أكثر الأعراض 

% مف حالات الانتحار الناجحة سببيا الأساسي الاكتئاب ((70-50خطكرة، كالجدير بالذكر أف 
 (.2018)بشبش،  الشديد

أف ىناؾ عدة أعراض للبكتئاب تظير في كافة تصرفات  كمما سبؽ يمكف لمباحثة أف تؤكد عمى
 الشخص المكتئب، سكاء كانت كجدانية، سمككية، نفسية، جسدية، باختلبؼ أشكاليا كأنكاعيا.
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تية تستمر كحددت الخصائص المميزة لنكبة الاكتئاب في كجكد خمسة أك أكثر مف الأعراض الآ
 :)(Ramazani et al., 2019 ىتماـ بالمتعةب كفقداف الائد المزاج المكتلأسبكعيف بشرط كجك 

عر بالحزف( أك مف شأ يا مف خلبؿ التقرير الذاتي مثؿ )يستدؿ عمي مزاج مكتئب أغمب اليكـ تقريبان  .1
 يبدك عميو البكاء(. خريف مثؿ )خلبؿ ملبحظة الآ

نقص كاضح في الشعكر بالمتعة كالسركر كـ في كؿ أك أغمب الأنشطة )كما تبينيا التقارير  .2
 . (لذاتية أك ملبحظة الآخريفا
% مف كزف الجسـ في 5انخفاض كاضح في الكزف بدكف رجيـ أك زيادة في الكزف توير أكثر مف  .3

 .  الشير أك نقص أك زيادة في الشيية تقريبا كؿ يكـ
4.  .  الأرؽ تقريبان كؿ يكـ
 تأخر حركي نفسي يلبحظو الآخركف كلا يقتصر ىذا التأخر عمى مجرد مشاعر ذاتية بعدـ .5

 الاستقرار. 
 .تقريبان  ان الشعكر بالتعب كفقداف الطاقة يكمي .6
كليس مجرد  الشعكر بعدـ الأىمية كالشعكر المبالغ فيو بالذنب كيستمر ىذا الشعكر يكمية تقريبان  .7

 الشعكر بتكبيخ الذات أك الشعكر بالتأثر لأنو مريض. 
كؿ يكـ )يستدؿ  خاذ القرار تقريبان انخفاض القدرة عمى التركيز أك التفكير مع فقداف المقدرة عمى ات .8

 عمى ذلؾ مف خلبؿ التقرير الذاتي أك ملبحظة الأخريف(. 
 التفكير في المكت أك الانتحار بدكف خطة محددة لمتنفيذ.  .9

لا تسبب الأعراض أسي إكمينيكي جكىرم أك انخفاض في الأداء الاجتماعي أك الميني أك  .10
 غيرىا مف مجالات أداء الميمات. 

ىذه الأعراض إلى تناكؿ مادة أك عقار يساء استخدامو أك لحالة مرضية عامة مثؿ لا تعكد  .11
 زيادة إفراز الودة الدرقية. 

أك تتسـ بضعؼ كظيفي  لا تعكد ىذه الأعراض بسبب فقداف شخص عزيز بسبب المكت مثلبن  .12
 حركي.ال يكاضح مثؿ أعراض الذىاف أك التأخر النفس

تككف أكثر مف خمسة أعراض كقد تستمر مميزة لنكبة الاكتئاب الخصائص الكترل الباحثة بأف كجكد 
 لاسبكعيف، فيي تعطي المكتئب شعكر بعدـ الاىتماـ بشيء كفقداف الرغبة بكؿ شي.
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 أنواع الاكتئاب4.1.2
أنكاع الاكتئاب فيما  حكضييمكف تتتناكؿ الدراسة أنكاع عدة للبكتئاب حيث نكعت انكاعو، ك 

 :)(Waggoner, 2019يأتي

إلى  يمتدكىك اكتئاب مخفؼ ينجـ عف القمؽ ك الشعكر بالذنب كالكبت كىك  كتئاب العصابي:الا  .1
فترة طكيمة أطكؿ مف فترة الحداد كالحزف العادية مع الشعكر المريض باف كؿ شي قد ضاع إلى 
الأبد كاف المستقبؿ لا كجكد لو كاف الحياة لف تعكد إلى ما كانت عمية أبدا ألا أنة يستجيب 

يككف ىذا النكع مف ك  ،يع كالتخفيؼ مف حزنو كالامة الذم يقدـ إلية مف قبؿ الآخريفلمتشج
الاكتئاب استجابة لحادثة محزنة يمكف تحديدىا كالتعرؼ عمييا بالفعؿ، كفي ىذا النكع مف 

مع الحادثة أك الكاقعة التي  ان الاكتئاب يتحدث المصاب عف نكع مف اليأس كالقنكط، يتناسب طردي
سمى ىذا النكع بالاكتئاب الاستجابة لأنو عادة ما يككف نتيجة لبعض الأزمات الخارجية كي ،فجعتو

 كفقداف قريب أك صديؽ أك نتيجة لفشؿ في أداء عمؿ أك مينة أك علبقات اجتماعية كثيقة.

ىك شكؿ متطرؼ مف أشكاؿ الاكتئاب لا يعكد إلى حادثة معينة مباشرة أك  الاكتئاب الذىاني: .2
نما يرتبط بحالة نفسية داخمية لاشعكرية، كالمصاب ىنا لا يدرؾ السبب الحقيقي لمثير معركؼ،  كا 

لحزنو كلمشاعر التعاسة التي تومره الأمر الذم يضعؼ قدرة المقاكمة كالتحميؿ المنطقي لديو، 
كتكىـ المرض كاتياـ  ،كيسيؿ استسلبمو للؤكىاـ التي يتركز معظمو عمى تيكيؿ مشاعر الخيبة

 ـ كالخطايا كالدعكة إلى القصاص الذاتي.الذات بالآثا
إف المريض يكاجو حدكثو أكؿ مرة حيث يككف في العشرينات أك السنكات  اليوس الاكتئابي: .3

المبكرة مف الثلبثينيات مف عمره، كتتككف الأعراض الاكتئابية مف شعكر منتشر بالكسؿ كالجمكد 
اـ بالإضافة إلى إدانة الذات كبطء عاـ كالقصكر الذاتي، كأفكار تكىمية خادعة عف الذنكب كالآث

في التفكير كالحركة. حيث يتعرض المريض لنكبات تتردد بيف نكبات الاكتئاب كنكبات اليكس، 
كىي الحالة النفسية المعاكسة للبكتئاب، حيث تظير لدل المصاب مظاىر الفرح المفرط كالوبطة 

 الشديدة كالفعالية الزائدة ككأنو يكاد يطير مف الفرح.
يعتبر اكتئابان شديدان في عمر متأخر، كيؤمف الكثير أف  اكتئاب سن اليأس أو السواد الارتدادي: .4

، كلكنو يظير في سف متأخرة كيكثر في السيدات عف ( الاكتئاب الذىاني)  لػىذا المرض شبيو 
سف  الرجاؿ كأنو لا داعي لتفرقتو عف الاضطرابات الاكتائبية كيظير ىذا المرض في النساء بيف
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كىك العمر الذم تبدأ فيو التويرات العقمية كالجسمية  (65-55)كفي الرجاؿ مف سف (  45-55)
في النساء لانقطاع  المصاحبة لسف اليأس كضمكر الودد التناسمية كالذم يككف أكثر كضكحان 

 الطمث.
 ىك اغتماـ يسكد الفرد ردة لفعؿ حدث مسعد كممتع. اكتئاب النجاح والرفعة: .5

ثة أف أنكاع الاكتئاب مختمفة منيا ما ىك اكتئاب عصابي، كمنيا اكتئاب ذىاني، كمنيا كترل الباح
 اكتئاب سف اليأس كمنيا اكتئاب النجاح كالرفعة كلكؿ منو انكاع الاكتئاب أعراضو كأسبابو.

 النظريات التي تفسر الاكتئاب:5.1.2 
ت التي تفسر الاكتئاب، كالدراسة لقد أشارت العديد مف الدراسات إلى أف ىناؾ العديد مف النظريا

 بعض النظرات التي فسرت الاكتئاب، كيمكف تكضيحيا كما يأتي:تستعرض 

 النظرية المعرفية .1

إف الاكتئاب يحدث كيستمر بسبب أسمكب الفرد في التفكير، فالشخص المكتئب متشائـ يعاني مف 
 ،عميو تفكير خاطئ كغير كظيفي، الأمر الذم يترتب بية في الخبراتتحيز إدراكي نحك الأبعاد السم

كىذا الخمؿ يعبر عف ذاتو  ،خمؿ في البنية المعرفية الأساسيةف التفكير في الاكتئاب ىك نتاج إكذلؾ ف
 في التعامؿ مع الأحداث المختمفة مثؿ الفشؿ، أك فقداف شخص عزيز، أك الرفض.

نصب  كاضعة الفشؿ مسبقان  ،يا لف تككف ليا نيايةيكيرل المكتئب أف المصاعب الحالية التي يعان 
عينيو، فالثالكث المعرفي كىك مصطمح يشير إلى كجية النظر السمبية التي يحمميا الفرد المكتئب عف 

 ؤبدكف قيمة كحيدة غير كف ،مريض ناقصك  شخص محركـ وكمستقبمو، فيك يرل نفس كعالمو  ذاتو
تو غير السارة في أخطاء جسمية كأخلبقية مباليان، كيعزك خبرا كلا كغير ناجح، مترددان كيائسان كمتعبان 

كنفسية في ذاتو، كأف ىذا العالـ يحممو فكؽ طاقتو كلا طاقة لو بو، كيضع معكقات تحكؿ دكف كصكلو 
لأىدافو، كينظر لمستقبمو نظرة سمبية كئيبة. حيث أف المخططات تمثؿ المككنات البنائية الأساسية 

ت الفرد الكائف كيفسر كيصنؼ كيقيـ خبراتو كتتصؼ مخططالمتنظيـ المعرفي كالتي مف خلبليا يتعرؼ 
ة كرؤية العالـ كمطالب محبط ؤ ية الذات عمى أنيا معيبة، غير كففي رؤ  ةالمكتئب بكجيات نظر سالب

كيتـ  ةياة سالبأك انيزامي، كما أف المخططات السالبة يتـ تفجيرىا بحدكث أك )إدراؾ حدكث( أحداث ح
المعمكمات الكاردة إلية بطريقة منظمة في أسمكب غير تكافقي أك  ود إلى تشكيحافظة عمييا بميؿ الفر الم

 .)(Mushtaq, 2019سمكؾ انيزامي
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 المدرسة السموكية .2

أشار العمماء إلى اعتماد المفاىيـ الأساسية النظرية التعمـ في تفسير السمكؾ عمي مفيكـ التدعيـ 
ف يترؾ الأثر السمبي نتيجة لعدـ كجكد أك )التعزيز( كخاصة خفض التعزيز الإيجابي، فمف شأنو أ

خفض لممعزز الإيجابي، كالذم يككف مف نتائجو الأعراض التي حددىا مثؿ الشعكر بالبؤس كعدـ 
الارتياح، انتقاض قيمة الذات، الشعكر بالذنب، الإحساس الفعمي بالإرىاؽ، الانعزاؿ الاجتماعي ، 

 (.2017 كالكثيرم، )عطاالله الشكاكم البدنية كانخفاض معدؿ السمكؾ

 نظرية التحميل النفسي .3

لقد فسرت ىذه النظرية بأف الاكتئاب ىك كبت الورائز كما ينجـ عف ذلؾ مف "عدكاف متحكؿ"، كقد 
صكر الاكتئاب بتحكؿ الانفعالات السالبة إلى داخؿ الفرد، كيعتبر بذلؾ الاكتئاب عدكانان عمى 

 (.2017الذات)أحمد، 

فؽ الفرد مع مكاقؼ الحياة المختمفة تؤثر سمبان عمى الفرد في كؿ حياتو خاصة كترل الباحثة أف عدـ تكا
ك مرض أك إعاقة أحد أفراد الأسرة فتصؿ بالفرد حالة أف أحد أفراد الأسرة أك الانفصاؿ في حالة فقدا

 الانولبؽ داخميان. 

 جودة الحياة2.2 
أىـ د جكدة الحياة ىي كاحدة مف تعلقد اىتمت الدراسات الحديثة بجكدة الحياة كدراستيا، حيث 

لرفاه  ، كىذا المفيكـ يعد مقياسان في العالـ حاليان  كاىتمامان  مجالات الدراسات كالبحكث الأسرع نمكان 
الشعكب كالمجتمعات كالأفراد، كلو العديد مف التعريفات لعدد مف الخبراء، لكف التعريؼ شبو المتفؽ 

ي تعرفيا كمفيكـ "إدراؾ كتصكر الأفراد لكضعيـ كمكاقعيـ عميو ىك تعريؼ منظمة الصحة العالمية الت
في الحياة في سياؽ نظـ الثقافة كالقيـ التي يعيشكف فييا، كعلبقة ذلؾ بأىدافيـ كتكقعاتيـ كمعاييرىـ 
كاعتباراتيـ، كىك مفيكـ كاسع النطاؽ يتأثر بالصحة الجسمية لمشخص كحالتو النفسية كمعتقداتو 

 .)(Kazmi et al., 2014تماعية"الشخصية كعلبقاتو الاج

كتعرؼ جكدة الحياة بأنيا "شعكر الفرد بالسعادة كالرضا كالقدرة عمى إشباع حاجاتو مف خلبؿ شراء 
البيئة، كرقي الخدمات التي تقدـ لو في المجالات المختمفة كالمجالات الصحية كالاجتماعية كالتعميمية 

 (.2019نو")العاككر كالنكاجحة، كالنفسية "مع حسف إدارتو لمكقت كالاستفادة م
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كما عرفت بأنيا استمتاع الفرد بحياتو كشعكره بالسعادة كالتفاؤؿ كالتمتع بالصحة الجسمية كالنفسية 
الإيجابية كرضاه عف حياتو في جكانبيا المختمفة الجسمية كالصحية كالبيئية كالاقتدار عمى الزمف مما 

  .)lach and Prystupa, 2014)Boيجعؿ حياتو مميئة بالمعاني الإيجابية"

كتعرفيا الباحثة بأنيا تعبير عف الإدراؾ الذاتي لمفرد، كتقييمو لمنكاحي المادية المتكافرة في حياتو، 
كمدل أىمية كؿ جانب منيا بالنسبة لمفرد في كقت محدد، كفي ظؿ ظركؼ معنية، كيظير بكضكح 

 دكره عمى تعاملبت الفرد كتفاعلبتو اليكمية.في مستكل السعادة أك الشقاء الذم يككف عميو، كيؤثر ب

 الاتجاىات المختمفة المفسرة لجودة الحياة1.2.2 
يمكف تكضيح الاتجاىات المفسرة لقد تنكعت الاتجاىات كاختمفت مف حيث تفسير جكدة الحياة، حيث 

 (:2019)العاككر كالنكاجحة، : لجكدة الحياة كما يأتي

عاـ  لحياة كانت منذنكس أف بداية الاىتماـ بدراسات جكدة ايرل المير ىا الاتجاه الاجتماعي: .1
نيا ركزت عمى المؤشرات المكضكعية في الحياة مثاؿ عمى ذلؾ معدلات أـ( حيث 1948)

المكاليد، معدلات الكفيات، معدؿ ضحايا المرض، نكعية السكف، كمستكيات التعمـ عند أفراد 
ات تختمؼ مف مجتمع إلى آخر، كترتبط جكدة المجتمع، إضافة إلى مستكل الدخؿ، كىذه المؤشر 

الحياة بطبيعة العمؿ الذم يقكـ بو الفرد كما يجنيو الفرد مف عائد مادم مف كراء عممو كتأثيره 
حيث يرل العديد مف الباحثيف أف علبقة الفرد المينية مع زملبئو تعد مف العكامؿ  ،عمى الحياة

جة ممحكظة عمى رضا أك عدـ رضا العامؿ عف الفعالة في تحقيؽ جكدة الحياة فيي تؤثر بدر 
 عممو.

فالحياة بالنسبة للئنساف ىي كؿ ما يدركو منيا حتى أف تقييـ الفرد لممؤشرات  الاتجاه النفسي: .2
المكضكعية في حياتو كالعامؿ كالدخؿ كالمسكف كالتعميـ أيضا، انعكاس مباشر لطبيعة لإدراؾ 

ت بالنسبة ليذا الفرد، كذلؾ في كقت محدد كفي ظؿ الفرد لجكدة الحياة في كجكد تمؾ المتويرا
 ظركؼ معينة، كيظير ذلؾ في مستكل السعادة كالشقاء الذم يككف عميو، كيرتبط بمفيكـ جكدة

، الطمكح، الذاتي، القيـ، مفيكـ الاتجاىات : الحاجات، الإدراؾالحياة مفاىيـ نفسية عديدة منيا
لتكافؽ كالصحة النفسية كيرل البعض أف جكىر جكدة مفيكـ التكقع إضافة إلى مفاىيـ الرضا، كا
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لمبدأ إشباع الحاجات  الحياة يكمف في إشباع الحاجات كمككف أساسي لجكدة الحياة، كذلؾ كفقان 
 في نظرية أبرىاـ ماسمك.

ف جكدة الحياة للؤفراد الذيف يعانكف مف يكينظر ذلؾ الاتجاه إلى كيفية تحس الاتجاه الطبي: .3
مؽ فة نفسية أك عقمية، كذلؾ عف طريؽ البرامج الإرشادية كالعلبجية التي تتعأمراض جسمية مختم

ى تحديد مؤشرات جكدة الحياة كىذا الاتجاه كاف اعتماده عم ،بالكضع الصحي كفي تطكير الصحة
، كقد زاد اىتماـ الأطباء كالمتخصصيف في الشئكف  كاضحان  نو لـ يضع تعريفان أحيث  ليذا المفيكـ

لباحثيف في العمكـ الاجتماعية بتعزيز كرفع جكدة الحياة لدل المرضى مف خلبؿ الاجتماعية كا
 تكفير الدعـ النفسي كالاجتماعي ليـ.

، كىناؾ كالازدىار ف جكدة الحياة ىي حؽ متكافئ في الحياةأكىذا الاتجاه يؤكد  الاتجاه الفمسفي: .4
جكدة فمفيكـ ، ة"دة حياجك " حتى يحصؿ الإنساف عمى  مف المكاطف التي تتطمب الجكدة كثير
 ،مفاىيـ السعادة الثلبثية البراجماتية المشيكرة جاء مف أجؿ كضعحياة في المنظكر الفمسفي ال

لمستكل العممي كالمتمثمة في أف الفكرة لا يمكف أف تتحكؿ إلى اعتقاد إلا إذا أثبتت نجاحيا عمى ا
ي أقرب إلى مفيكـ السعادة كالرفاىية كالمستكل العمم (النفعية) كليست المرجأة أك القيمة الفكرية

الشخصية منو إلى أم مفيكـ آخر. كينظر إلى جكدة الحياة مف منظكر فمسفي آخر عمى أف ىذه 
السعادة المأمكلة لا يمكف للئنساف الحصكؿ عمييا إلا إذ حرر نفسو مف أسر الكاقع كحمؽ في 

كترؾ العناف لمحظات مف خياؿ  خانؽى التسامي عمى ذلؾ الكاقع الفضاء مثالية تدفع بالإنساف إل
لسعادة متخيمة حالمة  ، كبالتالي فجكدة الحياة مف ىذا المنظكر مفارقة لمكاقع تممسان إبداعي ثرِ 

يعيش فييا الإنساف حالة مف التجاىؿ التاـ لآلاـ كمصاعب الحياة كالذكباف في صفاء ركحي 
 مفارؽ لكؿ قيمة مادية.

 مقومات جودة الحياة2.2.2 
ىا لذلؾ يمكف امؿ كثيرة تتحكـ في تحديدتكجد عك نكعت كاختمفت مقكمات جكدة الحياة، كذلؾ لأنو لقد ت

 :)(Ahmmad and Islam, 2014ضبط مقكمات جكدة الحياة كما تراىا الدراسة كالتالي 

 القدرة عمى التفكير كأخذ القرارات.  .1
 القدرة عمى التحكـ.  .2
 كالعقمية.  ديةالصحة الجس .3
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 ية كالعلبقات الاجتماعية. الأحكاؿ المعيش .4
  .المعتقدات الدينية .5
 القيـ الثقافية كالحضارية. .6
ما ىك الشيء الأىـ بالنسبة لو كالذم  الأكضاع المالية كالاقتصادية كالتي عمييا يحدد كؿ شخص .7

 يحقؽ سعادتو في الحياة التي يحياىا.

ذا تحدثنا عف مقكمات جكدة الحياة جدىا تتمثؿ في أربع نكاح أساسية نعني ىنا الناحية الصحية نك   ،كا 
كالتي تؤثر بشكؿ أك بآخر عمى صحة الإنساف بؿ كعمى نمكه، كما أنيا تتفاعؿ مع بعضيا البعض 

 :(2013 )الجكالدة، مف حيث

 ديةالناحية الجس . 
 نفعاليةالناحية الا. 
  .الناحية العقمية 
 ساسية الأخرل الضركرية لحياة حتياجات الأكتتمثؿ ىذه النكاحي الأربع في الا :الناحية النفسية

حتياجات الأكلية. كىذه يا، كالتي يمكف أف نطمؽ عمييا الاالإنساف التي لا يستطيع العيش بدكن
 ليا، كالإخلبؿ بأم الاحتياجات تقؼ جنبان إلى جنب مع مقكمات جكدة الحياة، بؿ تعتبر جزء مكملبن 

كجكد عكامؿ أخرل خارجة عف إرادة  كلكف ىذا لا يمنع مف، عنصر فييا يؤدم إلى خمؽ الصراع
) .Abeleira et alالإنساف تؤثر عمى مقكمات حياتو التي تتصؿ بالناحية الصحية كتتمثؿ في

2014): 
 .العجز التقدـ في العمر 
 .الألـ 
 .الخكؼ 
 .ضوط العمؿ 
 .الحركب 
 .المكت 
 .الإحباط الأمؿ 
 كالراحةدية المياقة الجس. 
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 ي كبيف ما يحدث نتيجة إتباع أسمكب حياة خاطئ أك مرض.لابد أف نفرؽ بيف ما ىك طبيع لكف 

تعريؼ ل ان إذ تتمثؿ مقكمات جكدة الحياة في حالة المعافاة الكاممة بدنية كعقمية كنفسية كاجتماعية. ككفق
 :)(Skordilis, 2015فإف لمصحة عناصر عدة ىي منظمة الصحة العالمية

مف المياقة مثمى ائؼ الجسـ الديناميكية كحالة القدرة عمى القياـ بكظتتمثؿ في  :ديةالصحة الجس .1
 البدنية. 

المشاعر كالتعبير عنيا، كشعكر الفرد بالسعادة كالراحة  عمىالتعرؼ تتمثؿ في  الصحة النفسية: .2
 النفسية دكف اضطراب. 

كىي صحة تتعمؽ بالمعتقدات كالممارسات الدينية لمحصكؿ عمى سلبـ مع  الصحة الروحية: .3
 النفس. 

الشعكر بالمسؤكلية، مع لقدرة عمى التفكير بكضكح كتناسؽ كىي صحة تتعمؽ با عقمية:الصحة ال .4
 كقدرة عمى حسـ الخيارات كاتخاذ القرارات كصنعيا. 

كىي القدرة عمى إقامة العلبقات مع الآخريف كالاستمرار بيا كالاتصاؿ  الصحة الاجتماعية: .5
 كالتكاصؿ مع الآخريف كاحتراميـ.

كىي القدرة عمى إقامة العلبقة مع كؿ ما يحيط بالفرد مف مادة كأشخاص  الصحة المجتمعية:  .6
 كقكانيف كأنظمة.

 :مكونات جودة الحياة3.2.2 
يمكف القكؿ أف جكدة الحياة ىي الممارسة الانفعالية للؤنشطة اليكمية الاجتماعية كالبيئية كما ككيؼ 

ؿ عاـ كشعكره بالإيجابية كالصحة بدرجة عالية مف التكفيؽ كالنجاح كبرضا نفسي عف الحياة بشك
النفسية، كتخطي العقبات كالضوكط التي تكاجيو بفاعمية بقصد إنجاز ىذه الأنشطة باقتدار حيث إف 

 (:2016لجكدة الحياة ثلبثة مككنات رئيسة تتمثؿ في)السعايدة، 

بينما يرتبط الشعكر الداخمي بحسف الحاؿ كالإحساس بالرضا عف الحياة الفعمية التي يعيشيا الفرد  .1
الشعكر بحسف الحاؿ بالانفعالات، حيث إف الرضا يرتبط بالقناعات المعرفية كالفكرية التي تدعـ 

 ىذا، ككلبىما مفاىيـ نفسية ذاتية، أم ذات علبقة برؤية كادراؾ كتقييـ الفرد. 
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مناقض ليذه القدرة عمى رعاية الذات كالالتزاـ كالكفاء بالأدكار الاجتماعية تمثؿ إعاقة المنظكر ال .2
 القدرة، كترتبط بعجز الفرد عف الالتزاـ أك الكفاء بالأدكار الاجتماعية.

 القدرة عمى الاستفادة مف المصادر البيئة المتاحة الاجتماعية منيا المساندة الاجتماعية كالمادية. .3

 أبعاد جودة الحياة4.2.2 
 (:2018)عبدالحميد،  يمكف تكضيح أبعاد جكدة الحياة بما يمي

حيث تشمؿ ىذه الفئة الجكانب الاجتماعية الحياة الأفراد كالتي يكفرىا  ة الحياة الموضوعية:جود .1
 المجتمع مف مستمزمات مادية. 

 كيقصد بيا مدل الرضا الشخصي بالحياة، كشعكر الفرد بجكدة الحياة.  جودة الحياة الذاتية: .2
د، كاستطاعتو العيش بتكافؽ ركحي كتمثؿ الحد المثالي لإشباع حاجات الفر  جودة الحياة الوجودية: .3

 كنفسي مع ذاتو كمع مجتمعو. 

 العوامل الأساسية في تشكيل جودة الحياة5.2.2 
 (:2018)العبيد كمتكلي،  يمكف تكضيح ىذه العكامؿ بالآتي

 حاجات الفرد )الحب كالتقبؿ كالجنس كالصداقة كالصحة كالأمف(. .1
 عيش فيو الفرد. تكقعات بأف ىذه الحاجات خاصة بالمجتمع الذم ي .2
 اجتماعيان.  ةلإشباع ىذه الحاجات بصكرة مقبكل المصادر المتاحة .3
 النسيج البيئي المرتبط بإشباع ىذه الحاجات. .4

 قياس جودة الحياة 6.2.2 
تعددت كجيات النظر حكؿ أبعاد جكدة الحياة ككيفية قياسيا، فارتكز البعض في تحديدىـ الطبيعة ىذا 

اتية، كالبعض الآخر اىتـ بالجكانب المكضكعية كآخركف اىتمكا بالجانبيف المفيكـ عمى الجكانب الذ
 .)(Civan, 2015معا

كبالنسبة لإمكانية قياس جكدة الحياة فقد اختمؼ الباحثكف، فمنيـ مف يرل بعدـ إمكانية ىذا القياس 
ابؿ قد ذىب مستندة إلى أف القياس المكضكعي يككف للؤشياء الكمية فتككف النتائج دقيقة، كفي المق

البعض إلى إمكانية قياس جكدة الحياة مف خلبؿ المظاىر كالمؤشرات المكضكعية مثؿ: مستكل الدخؿ 
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كالمستكل التعميمي كحجـ الخدمات الاجتماعية التي يقدميا المجتمع لمفرد، كما لبث أف أدرؾ العمماء 
جكدة الحياة بقدر ما تعبر عف الميتمكف بمثؿ ىذه القياسات أف البيانات التي تخرج بيا لا تعبر عف 

عف ادراؾ  في الوالبالجانب الاقتصادم الكمي لحياة الأفراد، أما جكدة الحياة فيي شيء آخر يعبر 
لو الرضا العاـ عف حياتو أك اتو لو بشكؿ قد يحقؽ أك لا يحقؽ الفرد ليذا الكـ كاتجاىاتو نحكه، كاستجاب

 (.2014نعيـ، )ال عف مجاؿ معيف أك اكثر مف مجالات الحياة

 البنود الثمانية لقياس جودة الحياة7.2.2 
 يمكف ذكرىا مف خلبؿ الآتيلقد كضع باجاف ثمانية بنكد يتـ مف خلبليا قياس جكدة الحياة، ك 

Pagán, 2015)(: 

 الإحساس بالسلبـ النفسي .  .1
 الرضا بالحياة. .2
 السعادة. .3
 إشباع الرغبات.  .4
 استولبؿ كقت الفراغ كالعمؿ العائمي.  .5
 رضا بالعلبقات مع الأخريف.ال .6
 إدراؾ معنى الحياة.  .7
 العكامؿ المكضكعية للؤىداؼ. .8

 تحسين جودة الحياة 8.2.2 
كؿ أصبح تحسيف جكدة حياة الإنساف مف أىداؼ الدراسات الإنسانية في الكقت الحاضر، فقد حا

العناصر قياس كيفية ادراؾ الإنساف لنكعية حياتو كاكتشاؼ  الباحثكف عمى اختلبؼ تخصصاتيـ
الرئيسة التي تسيـ بدرجة أك بأخرل في تحسيف جكدة حياتو كما أف نكعية حياة الإنساف قابمة لمتحسف 

التالي عمى باستخداـ البرامج الإرشادية كالعلبجية كالتي تأكد أثرىا الإيجابي عمى حالتو النفسية، كب
سيف جكدة الحياة لدل مف الجيكد لدراسة كسائؿ تح ان بتكجيو مزيد يجكدة حياتو، كلذا أكص

  .)(Hammell, 2015الإنساف
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كترل الباحثة أف جكدة الحياة ىي ذلؾ البناء الشامؿ كالكمي، كالمتككف مف متويرات متنكعة تيدؼ إلى 
إشباع الحاجات الأساسية للؤفراد المكجكديف في نطاؽ الحياة حيث انو يمكف أف نقيس ىذا الإشباع 

، ككمما انتقؿ الشخص إلى مرحمة نمك جديدة فرضت عميو حاجات بمؤشرات مكضكعية كمؤشرات ذاتية
كمتطمبات جديدة لتمؾ المرحمة فيظير الرضا في حالة الإشباع أما في حالة عدـ الإشباع فيظير عدـ 

 . الرضا نتيجة لتكافر مستكل مناسب مف جكدة الحياة

ة الخارجية، كأف ئدية في البيستمتاع بالظركؼ الماكمف ىنا يمكف القكؿ بأف جكدة الحياة تشمؿ الا
يشعر الفرد بحسف الحاؿ، كاف يشبع الحاجات، كيشعر بالرضا عف الحياة، كاف يدرؾ الفرد قكل 

الإيجابية، كاف يحس  ديةكمتضمنات حياتو، ككذلؾ أف يشعر بمعني الحياة إضافة إلى الصحة الجس
ر الإنساف كالقيـ السائدة بالسعادة إلى أف يصؿ إلى العيش بحياة متكافقة متناغمة مع جكى

  .)(Min and Han, 2015 بالمجتمع

 العودة تمسيرا3.2 
ـ الذم يكاكب يكـ الأرض، بدأ الفمسطينيكف مكجة كبيرة 2018 مارس  30في يكـ الجمعة المكافؽ 

مف التظاىرات الأسبكعية السممية التي باتت تعرؼ بمسيرة العكدة الكبرل كالتي امتدت عمى طكؿ 
حيث طالبت التظاىرات بحؽ اللبجئيف  ،الذم يفصؿ بيف إسرائيؿ كقطاع غزةمني السياج الأ

ـ، ىذا الحؽ قد تـ تكريسو بقرار الأمـ 1948 الفمسطينييف بالعكدة إلى منازليـ التي ىجركا منيا عاـ 
برفع الحصار المفركض عمى قطاع غزة مف  ذلؾ طالبت التظاىرات بشكؿ أبرز، كك194المتحدة رقـ 

 .رائيؿ لما يناىز عقدة مف الزمافسقبؿ إ

التي كاف مف المقرر أف تستمر لمدة ستة أسابيع فقط في بادئ الأمر  استمرت لتعقد كؿ  التظاىرات 
أسبكعان(، تشارؾ في ىذه التظاىرات قطاعات متنكعة مف المجتمع بما فييـ  51يكـ جمعة منذ )

 (.2020)كزارة الصحة،  ر السفالشباب كالأطفاؿ كالنساء كالأطفاؿ كذكم الإعاقة ككبا

مسيرات العكدة الكبرل تعتبر في أعيف الكثير مف الفمسطينييف في قطاع غزة بمثابة ممجأ لمتنفيس عف 
مي الخانؽ عمى لمحصار الإسرائي أنفسيـ بسبب الكضع الاقتصادم كالإنساني المتيالؾ الذم كاف نتاجان 

مف حرية حركة المكاطنيف كدخكؿ  قد حد كثير. ىذا الحصار ثني عشر عامان قطاع غزة الممتد لإ
البضائع الأمر الذم ساىـ في تدمير اقتصاد القطاع كسبب انيياران كاملبن لمختمؼ القطاعات، كأحدث 
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فجكة بيف سكاف القطاع كباقي السكاف في العالـ، يعاني قطاع غزة اليكـ مف فقر متفش كرقـ بطالة 
سط الشباب، كيعاني كذلؾ مف انييار المرافؽ العامة بسبب شح فرص العمؿ، كخاصة في أكا عاؿِ 

كمرافؽ العناية الصحية كمرافؽ المياه كمرافؽ الصرؼ الصحي، كقد حذرت الأمـ المتحدة مف أف غزة 
 ـ. 2020غير صالح لمحياة بقدكـ عاـ  قد تصبح مكانان 

 جرحي مسيرات العودة1.3.2 
عف الكطف في  دة بأنو كؿ مف أصيب دفاعان كتعرؼ كزارة الصحة الفمسطينية جريح مسيرات العك 

 مكاجية العدك مف خلبؿ المقاكمة أك الإعداد أك التجييز أك الإسناد.

 مسيرة العودة الكبرى 2.3.2
كىي مسيرة تنظميا المجنة التنسيقية لمسيرة العكدة الكبرل بدعـ مف كافة الفصائؿ كالقكل الفمسطينية، 

ـ، كانطمقت في الثلبثيف مف الشير ذاتو، بعد نصب 2018 مارس/آذار  17كبدأ التحضير ليا في 
ت في المناطؽ ئئة متر مف الحدكد مع إسرائيؿ في خمسة مخيمات أنشِ الخياـ عمى مسافة نحك سبعمِ 

الشرقية لمحافظات القطاع الخمس، كأطمؽ عمى ىذا النشاط اسـ "مسيرة العكدة الكبرل" كتستيدؼ لممرة 
لة السياج الفاصؿ مع إسرائيؿ، كيشمؿ أيضا كفؽ القائميف عمييا مسيرات الأكلى الاعتصاـ الشعبي قبا
ليكـ الأرض، )الثلبثيف مف  42ل ، كيتزامف الحراؾ مع الذكر 48ضي في المدف بالضفة الوربية كأرا

مارس/آذار( كىك يكـ يخمد فيو الفمسطينيكف كمعيـ العالـ ذكرل مصادرة الاحتلبؿ الإسرائيمي آلاؼ 
، مما تسبب في اندلاع مظاىرات حاشدة، سقط فييا 1976الجميؿ كالمثمث كالنقب، عاـ الدكنمات في 
 .شيداء كجرحى

ـ ككسر الحصار 1948 كتطالب المسيرات بعكدة اللبجئيف إلى أراضييـ التي ىجركا منيا عاـ   
تقتصر  ـ، كيريد القائمكف عمى الفعالية ألا 2007الإسرائيمي المفركض عمى القطاع منذ منتصؼ عاـ 

، عمى أف تشيد الخياـ سمسمة أنشطة ثقافية كجماىيرية عمى اعتصاـ ليكـ كاحد، بؿ أف يككف مفتكحان 
 (.2020)كزارة الصحة،  "تبرز اليكية الفمسطينية كتؤكد تمسؾ المعتصميف بمطالبيـ
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 بعض إحصائيات وزارة الصحة لجرحى وشيداء مسيرات العودة3.3.2 
عتداء جيش لاية في قطاع غزة، اليكـ الأربعاء، إحصائيات تفصيمية كزارة الصحة الفمسطين صدرتأ

الاحتلبؿ الإسرائيمي عمى المكاطنيف المدنييف، المشاركيف في مسيرات العكدة ككسر الحصار السممية، 
 عمى حدكد قطاع غزة.

منذ آخريف  (305) دفيما استشي مكاطنان  (17335)كقالت الكزارة في بياف ليا، أف الاحتلبؿ أصاب 
)كزارة الصحة،  كفيما يمي الإحصائية بالأرقاـ ،ـ201مايك/أيار  14ـ كحتى  2018مارس/آذار  30

2020:) 

 ( إحصاءات جرحي مسيرات العودة1جدول )
 مسف كاحد. ( سيدات10) ( طفؿ59) الشيداء

 ( مسف.104) ( سيدة1168) ( طفؿ3565) الإصابات

درجة الخطكرة في 
 الإصابات

 ( خطيرة564)
(7345 )

 متكسطة
 ( طفيفة.9426)

 أسباب الإصابات
(7069 )

 رصاص حي
( معدني 942)

 مومؼ بالمطاط

(2458 )
اختناؽ 
 بالواز

(1678 )
انفجار 
 قنبمة غاز

(2226 )
شظايا 
 مختمفة

(2962 )
 إصابات أخرل.

مكاف الإصابات 
 في الجسـ

(1685 )
 الرقبة كالرأس

(2438 )
 الأطراؼ العمكية

(797 )
الظير 
 كالصدر

(683 )
البطف 
 كالحكض

(8306 )
الأطراؼ 
 السفمية

( أنحاء 3426)
 الجسـ.

الإصابات بحسب 
 المحافظات

(3760 )
 شماؿ غزة

 ( غزة5655)
(2722 )

 الكسطى
(3270 )

 خانيكنس
 ( رفح.1928)

 حالات البتر
( أطراؼ 122)

 سفمية
 ( أطراؼ عمكية.14)

استيداؼ الطكاقـ 
 الطبية

 ( اصابة مختمفة.680) ( شيداء3)
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 الضغوطات والمخاوف التي يعاني منيا جرحي مسيرات العودة4.3.2 
)كزارة الصحة،  يمكف تكضيح أنكاع الضوكطات التي يعاني منيا جرحي مسيرات العكدة كالتالي

2020:) 

  :11.2%، ضوكطات أسرية49.7%، ضوكطات اقتصادية: 79.9ضوكطات نفسية  ،%
%، 2.8%،  ضوكطات سياسية: 11.2%، ضوكطات اجتماعية 13.3ضوكطات جسمية: 
 %.2.1ضوكطات قانكنية: 

  :خكؼ مف العبء 20.3%، خكؼ مف المستقبؿ: 21.2خكؼ مف مضاعفات الإصابة ،%
%، خكؼ مف التجاىؿ مف قبؿ 8.4%، خكؼ مف عدـ العلبج: 9.8الأسرل كتربية الأطفاؿ: 
دـ تقبؿ %،  خكؼ مف ع2.8%، خكؼ مف أف أصبح معاؽ: 6.3الأخريف كالإىماؿ الطبي 

 %.0.7%،  خكؼ مف المكت: 2.8المجتمع: 

 تحميل واقع التدخلات النفسية مع مصابي مسيرات العودة5.3.2 
، تحديث خطة الصحة النفسية في الاستجابة لتجييز كالاستعداد كمناطؽ التدخؿكذلؾ مف خلبؿ ا

لمياـ كتكزيع الأدكار، لمطكارئ، تشكيؿ الفرؽ كالخلبيا العاممة، عقد دكرة تدريبية متخصصة، تحديد ا
 .(2020قييـ سترات( )كزارة الصحة، ، أدكات تتسجيؿ تكفير بعض الاحتياجات المكجستية )نماذج

  :فرق التدخل النفسي الطارئ 

منذ الإعلبف عف حالة الطكارئ بكزارة الصحة )مسيرة العكدة الكبرل( بدأت فرؽ التدخؿ النفسي الطارم 
النفسية بكزارة الصحة بالعمؿ في مستشفيات قطاع غزة المختمفة التابعة للئدارة العامة لمصحة 

 لمتدخلبت النفسية كالاجتماعية لمتضررم مسيرات العكدة. 

 مناطق التدخل: 

 ،غزة شماؿ( ة كالتالي: المستشفى )الإندكنيسيقسـ العمؿ في الطكارئ إلى ستة مناطؽ جورافي
 الكسطى،)مستشفى شيداء الأقصى(  ،زةغ )مستشفى الطب النفسي( ،كسط غزة )مستشفى الشفاء(
 رفح. المستشفى الأكركبي كمستشفى أبك يكسؼ النجار(خانيكنس، ) )مستشفى ناصر(
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 ،ممرض نفسي ،صائي نفسيكؿ منطقة جورافية بيا فريؽ عمؿ متكامؿ مككف مف: طبيب نفسي ،أخ
 ، بالإضافة إلى عدد مف المتطكعيف المدربيف.أخصائي اجتماعي

 لنفسي الاجتماعيبرامج الدعم ا 

حمر برامج الدعـ النفسي اكة مع المجنة الدكلية لمصميب الأدارة العامة لمصحة النفسية بالشر نفذت الإ
 عاقة كالبتر كالعامميف معيـ مستجيبي الطكارئ: ي كالتي استيدفت المصابيف ذكم الإالاجتماع

اكة مع المجنة الدكلية لمصميب برنامج شفاء الجركح أطمقتيا الإدارة العامة لمصحة النفسية بالشر  .1
حيث ييدؼ إلى تقديـ الدعـ النفسي الاجتماعي لذكم البتر كعائلبتيـ مف  2015الأحمر عاـ 
شخص مف  ((800كقد استيدؼ ما يقارب مف  ،ات كأنشطة نفسية كاجتماعية ىادفةخلبؿ جمس

أسرية لذكل  جمسة تكعية ((250جمسة دعـ أقراف ك  ((500ذكل البتر كعائلبتيـ كأكثر مف 
 ة لممستشفيات كمازاؿ العمؿ مستمرزيارة منزلية كزيار  ((500كذلؾ تـ القياـ بأكثر مف  ،المبتكريف

 لواية ىذه المحظة.
برنامج مساعدة المساعديف: ىك عبارة عف جمسات لمدعـ الجماعي كىي ليست دكرة تدريبية تنتيي  .2

نما ىي نكع مف الرعاية الذاتية  في إطار جماعي، طكرت بالشراكة مع بالحصكؿ عمى شيادة كا 
ت الخدمات الطبية كزارة الصحة كالمجنة الدكلية لمصميب الأحمر ليتـ تنفيذىا في مختمؼ مؤسسا

لى إحافظات الخمس، اضافة الحككمية بقطاع غزة المنتشرة في مختمؼ الم ستشقياتالطارئة في الم
رية كعيادات الصحة النفسية المجتمعية مؤسسة الدفاع المدني كالإسعاؼ كالطكارئ كالخدمات العسك

 الحككمية بفركعيا.

 فاعمية برنامج معرفي سموكي 6.3.2
"ىدفت الدراسة لمتحقؽ ، دراسة عبدالقكمتناكلت العديد مف الدراسات بفاعمية برنامج سمككي حيث في 

دل الطالبات مف فاعمية برنامج معرفي سمككي تـ بناؤه لخفض الشعكر بالاغتراب النفسي كالاجتماعي ل
إلى  كتشير النتائج ،بالمرحمة الثانكية بمنطقة )تبكؾ( في المممكة العربية السعكدية المعاقات سمعيان 

 كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية في الشعكر بالاغتراب النفسي كالاجتماعي لمطالبات المعاقات سمعيان 
كلـ  ،برنامج لصالح المجمكعة التجريبيةبيف المجمكعتيف التجريبية كالضابطة بعد الانتياء مف تطبيؽ ال
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 تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية في الشعكر بالاغتراب النفسي كالاجتماعي لمطالبات المعاقات سمعيان 
 (2015في المجمكعة التجريبية في القياس التتبعي)عبدالقكم، 

حدة النفسية إعداد برنامج إرشادم معرفي سمككي، كتحديد فاعميتو في خفض الك  حكؿ دراسةكفي 
كتحسيف الأمف النفسي لدل طلبب المرحمة الثانكية في الككيت، كتشير النتائج إلى كجكد فركؽ بيف 

كجكد فركؽ بيف  المجمكعة التجريبية كالضابطة في الكحدة النفسية بعد تطبيػؽ البرنامج، كأيضان 
ككانت ىذه الفركؽ لصالح  المجمكعة التجريبية كالضابطة في درجة الأمف النفسي بعد تطبيؽ البرنامج

المجمكعة التجريبية، حيث انخفض الشعكر بالكحدة النفسية كارتفع الشعكر بالأمف النفسي لدل أفراد 
كعمى ضكء نتائج الدراسة كضعت عدة تكصيات  ،العينة التجريبية مما يشير إلى فاعمية البرنامج

 (.2015)التركي،  كاقتراحات

ف طمبة مج معرفي سمككي في خفض حدة العنؼ المدرسي لدل عينة مفاعمية برنا :دراسة بعنكافكفي 
التحقؽ مف فاعمية برنامج إرشادم  كالتحقؽ : دراسة سيككمترية كمينيكيةكطالبات المرحمة الثانكية

معرفي سمككي في خفض مستكل العنؼ المدرسي أك محاكلة الحد منو لدل عينة مف طلبب كطالبات 
في الاعتبار طبيعة ىذه المشكمة كما يمكف أف تتضمنو أك تشتمؿ عميو ىذه  المرحمة الثانكية، مع الأخذ

لجمع المعمكمات كمعالجة ما سبؽ انقسمت الأدكات  ،الظاىرة مف أبعاد كعكامؿ كجكانب فرعية كرئيسية
بيف متكسطات درجات أفراد  ئيةلة إحصالاد ذات المعتمدة إلى قسميف، كتشير النتائج إلى كجكد فركؽ

ة التجريبية في القياسيف القبمي كالبعدم عمى جميع أبعاد مقياس العنؼ المدرسي كالدرجة المجمكع
الكمية لممقياس، في اتجاه القياس البعدم مما يدؿ عمى انخفاض درجات أفراد المجمكعة التجريبية 

 (. 2014أميف،) كبالتالي تحسنيـ بعد تعرضيـ لجمسات البرنامج

برنامج إرشادم معرفي سمككي لخفض درجة الاحتراؽ النفسي دراسة فاعمية منشكرة حكؿ  دراسةكفي 
كلتحديد  ،ميدانية تجريبية لدل مدرسي كمدرسات المرحمة الثانكية في مدارس محافظة دمشؽ الرسمية

فاعمية البرنامج إلى مستكيات الاحتراؽ النفسي بيف مدرّسي كمدرّسات المرحمة الثانكية، كتشير النتائج 
لتخفيؼ مف حدة الاحتراؽ النفسي لدل أفراد العينة التجريبية، في القياس المباشر الإرشادم في ا

 (.2014الصباح، ) كالمؤجؿ )التتبعي(، كما يعاني المدرسكف درجات متكسطة في الاحتراؽ النفسي
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فاعمية برنامج سمككي معرفي في خفض حدة النشاط الزائد المصحكب  في السعكدية حكؿدراسة كفي 
الانتباه لدل عينة مف الأطفاؿ المتخمفيف عقميا القابميف لمتعمـ بمعيد التربية الفكرية لمبنيف بتشتت في 

كتـ  بالطائؼ"استخدـ الباحث في ىذه الدراسة المنيج شبو التجريبي باختيار كتحديد العينة عشكائيان 
مككي المعرفي عمى تطبيؽ القياس القبمي عمى المجمكعة التجريبية كالضابطة، ثـ تطبيؽ البرنامج الس

حيث المجمكعة التجريبية، بعدىا تـ تطبيؽ القياس البعدم عمى المجمكعتيف التجريبية كالضابطة 
أنو تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف متكسطي درجات المجمكعتيف الضابطة التي  نتجت الدراسة

لمبرنامج السمككي المعرفي كالمجمكعة التجريبية التي تعرضت  ،لـ تتعرض لمبرنامج السمككي المعرفي
في التطبيؽ البعدم لمقياس ضعؼ الانتباه المصحكب بالنشاط الزائد لصالح المجمكعة التجريبية، بعد 

 (.2013 ،القرني) ضبط أثر الاختبار القبمي

تصميـ برنامج إرشادم لخفض حدة الخكؼ المرضي مف المدرسة كالتحقؽ مف أخرل حكؿ دراسة كفي 
و عمى التلبميذ أفراد العينة التجريبية، كذلؾ مف خلبؿ قياس الفركؽ بيف متكسط فاعميتو بعد تطبيق

كجكد  تبيف ،درجات التلبميذ أفراد العينة التجريبية قبؿ تطبيؽ البرنامج كمتكسط درجاتيـ بعد تطبيقو
تكسط بيف متكسط درجات أفراد العينة التجريبية قبؿ تطبيؽ البرنامج الإرشادم، كم ةفركؽ دالة إحصائي

درجاتيـ بعد تطبيؽ البرنامج الإرشادم عمى قائمة الأعراض الخاصة بالخكؼ المرضي المدرسي، 
 (.2013 ،)محمكد لصالح القياس البعدم

سمككي في تخفيض درجة الكحدة النفسية كزيادة  فاعمية برنامج إرشادم معرفيبعنكاف: دراسة كفي 
مدينة جدة، كاستخدـ الباحث في ىذه الدراسة المنيج درجة الأمف النفسي لدل طلبب المرحمة الثانكية ب

أنو تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائيّة بيف المجمكعتيف الضابطة كالتجريبية في  تبيف ،شبو التجريبي
درجة الإحساس بالكحدة النفسية بعد تطبيؽ البرنامج، ككانت لصالح المجمكعة التجريبية، حيث 

ة، مما يشير إلى فاعمية البرنامج )المعرفي السمككي( في انخفضت درجة الإحساس بالكحدة النفسي
 (.2013 ،)الزىراني تخفيض درجة الإحساس بالكحدة النفسية لدل المجمكعة التجريبية

 فاعمية برنامج معرفي سموكي عمى خفض الاكتئاب 7.3.2
كتئاب فاعمية برنامج ارشادم معرفي سمككي أسرم لتخفيؼ حدة الاىدفت لقياس  نكعية دراسةكفي 

كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف متكسط رتب أفراد  كتبيفلدل الأطفاؿ المضمكميف لأحد الكالديف، 
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المجمكعة الضابطة كمتكسط رتب أفراد المجمكعة التجريبية في القياس البعدم عمي مقياس الاكتئاب 
رتب أفراد المجمكعة  لصالح المجمكعة التجريبية، كأيضا كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف متكسط

 . (2019 ،حنكر)التجريبية في القياسيف القبمي كالبعدم لصالح القياس البعدم 

التعرؼ عمى فاعمية تطبيؽ برنامج العلبج السمككي المعرفي في خفض أعراض ب اىتمتدراسة كفي 
كالبعدم في  تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية في القياس القبمي كتبيف أنوالاكتئاب لمدمني المخدرات، 

درجة الاكتئاب لمدمني المخدرات بعد تطبيؽ البرنامج العلبجي تعزم لنكع القياس لصالح القياس 
 (.2018 ،)حامد. البعدم

فعالية العلبج المعرفي السمككي في التخفيض مف استجابة القمؽ كالاكتئاب لدل  :بعنكاف دراسةكفي 
كأشارت النتائج استخدمت المنيج شبو التجربي  المصابيف بمرض التصمب المكيحي: دراسة حالة، كقد

إلى فعالية العلبج المعرفي السمككي في تخفيض اضطراب القمؽ كالاكتئاب لدل مرضی التصمب 
 (.2018 ،)بكلككيرات المكيحي

كفي دراسة أخرل حكؿ أثر الإرشاد المعرفي السمككي الجمعي في خفض مستكيات القمؽ كالاكتئاب  
ماعي بيف عينة غرضية مف مريضات بالنكع الثاني مف السكرم كبضوط الدـ كتحسيف الدعـ الاجت

لمفركؽ بيف  النتائج أفكأشارت  ،المرتفع مف المترددات عمى مركز المفرؽ الصحي الشامؿ في الأردف
المجمكعتيف التجريبية كالضابطة عمى مقاييس الدراسة في الاختبار البعدم إلى أف مجمكعة المعالجة 

مجمكعة الضابطة، سجمت كبدرجة دالة مستكيات أدنى مف أعراض القمؽ كالاكتئاب كأعمى مقارنة بال
 (.2017 ،الديفء )علب مف تصكرات الدعـ الاجتماعي

اختبار فاعمية برنامج إرشادم معرفي سمككي في تحسيف التكافؽ النفسي كخفض حكؿ كفي دراسة  
أف  كأشارت النتائجمية التربية بالزلفي، أعراض قمؽ المستقبؿ كالاكتئاب لدل عينة مف طالبات ك

البرنامج الإرشادم أدل إلى زيادة التكافؽ النفسي كخفض أعراض قمؽ المستقبؿ كالاكتئاب لدل 
 (. 2017 ،)متكلي المجمكعة التجريبية مقارنة بالمجمكعة الضابطة

كتئاب الناجـ عف فعالية برنامج الإرشاد العلبجي السمككي المعرفي في علبج الا طبقتدراسة كفي 
كجكد فركؽ في مستكل الاكتئاب الناجـ عف الإصابة بمرض الإيدز  كتبيفالإصابة بمرض الإيدز، 

بيف الأفراد مف المجمكعة التجريبية كالمجمكعة الضابطة بعد تطبيؽ البرنامج الإرشادم عمى المجمكعة 
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أفراد المجمكعة التجريبية تعكد  التجريبية مما يؤكد فعالية البرنامج الإرشادم، عدـ كجكد فركؽ بيف
 (. 2016إسماعيؿ، ) المستكل التعميمي -لمتويرم الحالة الاجتماعية 

فعالية العلبج المعرفي السمككي في تحسيف تقدير الذات كتخفيؼ الاكتئاب بالخرطكـ حكؿ دراسة كفي  
أنو تكجد  كتبيف ،كـلمرضى الاكتئاب الخالي مف الأعراض الذىانية بمستشفيات الصحية بكلاية الخرط

فركؽ دالة إحصائية لصالح التطبيؽ البعدم في تحسيف تقدير الذات عمى بعدم الثقة بالنفس كالكفاءة 
الاجتماعية كالاندماج مع الآخريف كسط المرضى، كتكجد فركؽ دالة إحصائية الصالح التطبيؽ البعدم 

 (.2016 ،)ميمة يةلمبرنامج في تخفيؼ درجة الاكتئاب الخالي مف الأعراض الذىان

فاعمية برنامج علبجي معرفي سمككي في التخفيؼ مف أعراض الاكتئاب لدل أخرل حكؿ دراسة كفي  
م مف خلبؿ تطبيؽ برنامج علبجي قائـ عمى فنيات العلبج المعرفي السمككي لدل ثدلبت المستأص

لاستشفائية دم بعد الاصابة بمرض سرطاف الثدم بالمؤسسة اثالنساء اللبتي استؤصؿ ليف ال
 كأشارت النتائج ،المتخصصة لمكافحة السرطاف بيار كمارم ككرم بمستشفى مصطفى باشا الجامعي

 ،)زكريؽ انخفاض كاضح في درجة الاكتئاب في القياس البعدم كىذا ما يؤكد صحة فرضية الدراسة
2018). 

ة عراض الاكتئاب لدل عينأفاعمية برنامج معرفي سمككي لمتخفيؼ مف  كفي دراسة بقطاع غزة حكؿ  
، كاستخدـ الباحث في دراستو المنيج مف المرضى المتردديف عمى العيادة النفسية بمحافظة شماؿ غزة

تكجد فركؽ  كتبيف أنو ،مجمكعة ضابطةك  التجريبي باستخداـ مجمكعتيف متكافئتيف، مجمكعة تجريبية
تعددة )القبمي عراض الاكتئاب لدل أفراد المجمكعة التجريبية في القياسات المأدالة إحصائية في 
عراض الاكتئاب بيف أفراد المجمكعة التجريبية أتكجد فركؽ دالة إحصائية في  ،كالبعدم كالتتبعي(

 .(2014 ،)سميماف كأفراد المجمكعة الضابطة بعد تطبيؽ البرنامج

 فاعمية برنامج معرفي سموكي عمى جودة الحياة 8.3.2
لذم يسيـ بشكؿ فعاؿ في تحسيف التدخلبت ىتمت العديد مف الدراسات بتحديد جكدة الحياة كاا

فاعمية برنامج إرشادم معرفي سمككي في تحسيف جكدة الحياة مستقبلبن، كفي دراسة طبقت حكؿ 
كجكد فركؽ ذات  كتبيفالنفسية لدل طمبة جامعة القدس المفتكحة، كاستخدـ المنيج الشبو تجريبي، 

لحياة النفسية لدل طمبة جامعة القدس المفتكحة دلالة إحصائية بيف متكسطات الدرجة الكمية الجكدة ا

https://library.iugaza.edu.ps/book_details.aspx?edition_no=124516
https://library.iugaza.edu.ps/book_details.aspx?edition_no=124516
https://library.iugaza.edu.ps/book_details.aspx?edition_no=124516
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 ،بيف المجمكعتيف التجريبية كالضابطة في القياس البعدم لصالح المجمكعة التجريبية،  )ضميرم
2019.) 

تطبيؽ برنامج إرشادم لتحسيف جكدة الحياة لدل الطالبات المنخفضات  كفي دراسة بالسعكدية حكؿ
بيف  ةلة إحصائيلاد ذات كجكد فركؽ كتبيفعنيزة جامعة القصيـ، في كمية العمكـ كالآداب ب تحصيميان 

لة لاد ذات المجمكعتيف التجريبية كالضابطة عمى مقياس جكدة الحياة في القياس البعدم، ككجكد فركؽ
بيف متكسطي رتب درجات المجمكعة التجريبية عمى مقياس جكدة الحياة في القياسيف القبمي  ةإحصائي

 (.2019 ،)الفنيخ اس البعدمكالبعدم لصالح القي

فاعمية برنامج إرشادم لتحسيف جكدة الحياة الأسر الأطفاؿ ذكم الاحتياجات  أخرل حكؿدراسة كفي  
كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياس القبمي كالبعدم لممجمكعة التجريبية  كتبيفالخاصة، 

بيف القياس البعدم في المجمكعة  كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية كتبيفلصالح القياس البعدم، 
 (.2019 ،)حمزة كيكنس الضابطة كالقياس البعدم في المجمكعة التجريبية

فاعمية البرنامج الإرشادم المعرفي السمككي التنمية ميارات التفكير الإيجابي  منشكرة حكؿدراسة كفي 
كجكد فركؽ ذات دلالة  بيفكت لتحسيف جكدة الحياة كخفض قمؽ المستقبؿ لدل طمبة المرحمة الثانكية،

إحصائية بيف متكسط درجات المجمكعة التجريبية كالضابطة عمى مقياس قمؽ المستقبؿ كالتفكير 
 (.2018 ،)أحمد ،الايجابي كجكدة الحياة في القياس البعدم لصالح المجمكعة التجريبية

دة الحياة النفسية لدل فاعمية برنامج معرفي سمككي في خفض اليأس كأثره عمى جك  :بعنكاف دراسةكفي 
طالبات كمية الاقتصاد المنزلي جامعة المنكفية ذكات كالديف مطمقيف، كالتحقؽ مف مدل استمرار فاعمية 

بيف متكسطي رتب  ةإحصائي ةللاد ذات ؽك ككجكد فر  كأشارت النتائج إلي،البرنامج بعد فترة المتابعة، 
قياس البعدم لمقياس جكدة الحياة النفسية  درجات طالبات المجمكعتيف التجريبية كالضابطة في ال

 (.2017 ،)شنب لصالح المجمكعة التجريبية

أثر الاندماج المعرفي السمككي عمى جكدة الحياة المدرسية لمتلبميذ المعاقيف سمعيان كفي دراسة حكؿ 
في النفسي المعر  إلى إمكانية التنبؤ مف خلبؿ الاندماج كأشارت النتائج كتبيف ،في مدارس الدمج

 .(2016 ،)اليجيف السمككي لمتلبميذ في المدرسة بجكدة الحياة المدرسية لدل ىؤلاء التلبميذ
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فاعمية برنامج إرشادم عقلبني انفعالي سمككي لتحسف جكدة الحياة لدل طالبات  :دراسة بعنكافكفي 
درجات  لة إحصائية بيفلاد ذات ؽك كجكد فر  كتبيف ،دبمكـ التكجيو كالإرشاد بجامعة الممؾ خالد

التطبيؽ القبمي كالبعدم الصالح التطبيؽ البعدم، مما يشير لفاعمية البرنامج في تحسيف جكدة الحياة 
 (.2015 ،)البرم لدم طالبات دبمكـ التكجيو كالإرشاد

فاعمية العلبج المعرفي السمككي في تنمية جكدة الحياة لدل المراىقيف لممكفكفيف، كفي دراسة حكؿ 
 ى فاعمية العلبج المعرفي السمككي في تنمية جكدة الحياة لدل المراىقيف المكفكفيفإل كأشارت النتائج

 (.2012 ،)زيد

  فاعمية برنامج معرفي سموكي عمى جودة الحياة وخفض الاكتئاب 9.3.2
قامت الباحثة بالبحث في المجلبت العربية كالأجنبية بالإضافة إلى مكاقع الإنترنت، كقد تبيف أنو لا 

ة أجريت حكؿ فاعمية برنامج معرفي سمككي عمى جكدة الحياة كخفض الاكتئاب، كبالتالي يكجد دراس
 فإف الدراسة الحالية ىي مف الدراسات الأكلى التي ربطت ما بيف ىذيف المجاليف.

 مسيرات العودة 10.3.2
كليا  ىتمت العديد مف الدراسات حكؿ مسيرات العكدة كالذم يسيـ في اتجاىات الشباب الفمسطيني حا

اتجاىات الشباب الجامعي نحك دكر المكاقع الاخبارية الفمسطينية في مف خلبؿ دراسة طبقت حكؿ 
تشكيؿ معارفيـ حكؿ مسيرات العكدة ككسر الحصار دراسة ميدانية، كتنتمي الدراسة إلى البحكث 

اقع الإخبارية متابعة المبحكثيف لمسيرات العكدة ككسر الحصار عبر المك  كأشارت النتائج إلىالكصفية 
الفمسطينية بدرجة عالية، كما تبيف أف مستكل المعرفة حكؿ مسيرات العكدة ككسر الحصار لدل 

 (.2020البنا، ) المبحكثيف متكسطة

تقييـ استجابة دائرة الإسعاؼ كالطكارئ  للؤزمات كالككارث في جمعية كفي دراسة بقطاع غزة حكؿ 
ة الخدمة مف كجية نظر مقدمي الخدمة دراسة حالة مسيرات اليلبؿ الأحمر الفمسطيني كأثرىا عمى جكد

أف مجاؿ "التخطيط للبستجابة  كأشارت النتائج إلىالعكدة، حيث كانت عممية مف كجية نظرىـ، 
للؤزمات كالككارث" لدل دائرة الإسعاؼ كالطكارئ في جمعية اليلبؿ الأحمر الفمسطيني، عمى درجة 

 (.2019 ،)عزاـ مرتفعة

معرفة مستكل رضا مصابي مسيرات العكدة عف جكدة الرعاية التمريضية المقدمة ليـ  كؿحدراسة كفي 
ضمف برنامج الزيارات المنزلية لممصابيف بعد العمميات الجراحية كالذم تقكـ عميو جمعية الإغاثة 
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مف  أف المشاركيف في الدراسة الذيف تمت زيارتيـ في البيت أكثر كأشارت النتائجالطبية الفمسطينية، 
 (.2019)الراعي،  ف العناية التمريضية لدييـ متكسطمرة ككاف مستكل الرضا ع (30)

تقييـ الأداء كالإعاقة كالصحة بيف جرحي مسيرات العكدة في قطاع غزة،  بقطاع غزة حكؿدراسة كفي 
 أف المرضى يعانكف مف صعكبات شديدة في المشاركة كالاندماج في المجتمع،  بينما كأشارت النتائج

كانت الصعكبات في مجاؿ التكاصؿ مع الناس كفي مجاؿ الفيـ كالتكاصؿ كاف مستكل الصعكبات 
بسيطة، كأكصت الراسة بالحاجة إلى اعتماد استراتيجية كخطة عمؿ كطنية للئعاقة مف أجؿ الحد مف 

 (.2019 ،)حبؿ شدة الإعاقة كتحسيف نكعية الحياة بيف المصابيف في غزة

ط طكارئ المستشفيات الحككمية الرئيسة في محافظات غزة لمتعامؿ مع أزمة خط :بعنكافدراسة كفي 
أحداث مسيرات العكدة الكبرل مف كجية نظر المديريف في مراحميا المختمفة )الاستعداد، الكقاية، 

بتكفر اجراءات الاستعداد لمتعامؿ مع أحداث مسيرات العكدة  كأشارت النتائجالاستجابة، كالتعافي(، 
 (.2019 ،)الصالحي. نسبة بجرحة مرتفعةالكبرل ب

الحساسية الانفعالية كالكفاءة الاجتماعية كعلبقتيما بالقدرة عمى حؿ المشكلبت كفي دراسة أخرم حكؿ 
أف الكزف النسبي لاستجابات أفراد العينة عمى جميع  كأشارت النتائجلدل جرحي مسيرات العكدة، 

ة متكسطة مما يدؿ عمى مستكل حساسية انفعالية معتدؿ فقرات مقياس الحساسية الانفعالية جاء بدرج
 (2019 ،)رصاص لدل جرحي مسيرات العكدة، في المحافظة الكسطى

عمى مدل تأثير بيئة العمؿ عمى أداء الكادر الطبي )أطباء، تمريض(، خلبؿ حيث أكضحت دراسة 
كجكد علبقة  كتبيف ،مسيرات العكدة الكبرل في قسـ الاستقباؿ كالطكارئ في مجمع الشفاء الطبي

ارتباطية مكجبة دالة احصائية  بيف الدرجة الكمية الملبئمة بيئة العمؿ كقياسيا بتحسيف مستكل الأداء 
لدل الكادر الطبي لأفراد عينة الدراسة، ككجكد نقص في أعداد الككادر الطبية، كقمة تكافر طبيب 

الاستقباؿ كالطكارئ، كعدـ اختصاص طب الطكارئ كممرض طكارئ، قمة عدد الأسرة في قسـ 
مناسبتيا مع حجـ أعداد متمقي الخدمة، كتؤثر قيمة الراتب كعلبقة المكظؼ بالإدارة عمى الأداء في 

 (.2019السيد، ) العمؿ

 الإكتئاب 11.3.2
أثر العلبج العقلبني الانفعالي  دراسة بعنكافىتمت العديد مف الدراسات حكؿ الاكتئاب كالتي تؤكدىا ا

 كجكد فركؽ كتبيف تكل الاكتئاب لدل الطلبب ذكم صعكبات التعمـ بمحافظة الطائؼفي خفض مس
لة إحصائيا بيف رتب درجات الطلبب ذكم صعكبات التعمـ أفراد المجمكعتيف التجريبية لاد ذات

 كالضابطة عمى مقياس الاكتئاب في القياس البعدم لصالح أفراد المجمكعة التجريبية، ككجكد فركؽ
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بيف رتب درجات الطلبب ذكم صعكبات التعمـ أفراد المجمكعة التجريبية عمى  ةحصائيلة إلاد ذات
 (. 2017السعكد، ) مقياس الاكتئاب في القياسيف القبمي كالبعدم لصالح القياس البعدم

معرفة فاعمية برنامج ارشادم لمتخفيؼ مف أعراض الاكتئاب لدل النساء ذكات  :بعنكافدراسة كفي  
دلالة إحصائية بيف متكسط درجات أفراد المجمكعة الضابطة فركؽ ذات  كتبيف كجكد، البيكت الميدمة

 ،كمتكسط درجات أفراد المجمكعة التجريبية بالنسبة لدرجات الاكتئاب النفسي في القياس البعدم
كالفركؽ كانت لصالح أفراد المجمكعة الضابطة، كما أظيرت النتائج كجكد فركؽ جكىرية ذات يدؿ 

لبرنامج الإرشادم لو تأثير في خفض أعراض الاكتئاب لدل أفراد المجمكعة التجريبية، عمى أف ا
ككذلؾ كجكد فركؽ جكىرية ذات دلالة إحصائية بيف درجات القياس القبمي كدرجات القياس البعدم في 

 (.2016اليرباكم، ) الاكتئاب النفسي لمنساء في المجمكعة التجريبية

الذات كعلبقتو بالقمؽ كالاكتئاب لدل متعاطي الترامادكؿ في محافظات مفيكـ أخرل حكؿ دراسة كفي  
 ،أف مستكل مفيكـ الذات منخفض لدل أفراد العينة مف متعاطي الترامادكؿ ة كأشارت النتائجقطاع غز 

كأف مستكل القمؽ لدل متعاطي الترامادكؿ في قطاع غزة مرتفع، كأف مستكل الاكتئاب لدل متعاطي 
 (.2016سلبمة، ) طاع غزة مرتفعالترامادكؿ في ق

فاعمية العلبج المعرفي السمككي في التخفيؼ مف الاكتئاب  إلىىدفت التعرؼ نكعية دراسة كفي  
للؤميات التي لدييا طفؿ مصاب بتشكه خمقي كمسجؿ في جمعية فمسطيف المستقبؿ بمحافظة غزة، 

كتبيف انتياء تطبيؽ الجمسات العلبجية، ككذلؾ مدل استمرار الفاعمية بعد فترة المتابعة، مدة شير بعد 
لا تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية في مستكل الاكتئاب النفسي في القياس القبمي بالنسبة لنكع  أنو

 (. 2015سعكد، )( المجمكعة )المجمكعة التجريبية، كالمجمكعة الضابطة

اب لدل مرضى الفشؿ فاعمية برنامج ارشادم مقترح لتخفيؼ درجة الاكتئ طبقت عمى دراسة كفي 
الاكتئاب لدل  الكمكم ىدفت الدراسة إلى فحص مدل فاعمية برنامج ارشادم مقترح لتخفيؼ درجة

 كأشارت النتائج إلى ، كقد كضع البرنامج الارشادم لتخفيؼ حدة الاكتئاب بناءن مرضى الفشؿ الكمكم
فايد، التي اتسمت بالاستمرارية ) كجكد أثر لفاعمية البرنامج، مما يدلؿ عمى فعالية البرنامج الارشادم

2010.) 
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مستكل الاكتئاب النفسي لدل مرضى سرطاف الرئة بمحافظات غزة كعلبقة ذلؾ  :بعنكافدراسة كفي 
 كأشارت النتائج إلى بعدة متويرات مثؿ )السمكؾ الديني، منطقة السكف، العمر، المستكل التعميمي(، 

الكـ الأكبر  رجات متفاكتة، مع الإشارة إلى أفلنفسي بدأف مرضى سرطاف الرئة يعانكف مف الاكتئاب ا
 (.2003 ،)الجريسي مف ىؤلاء المرضى يعانكف مف الاكتئاب بدرجات متكسطة كشديدة

 جودة الحياه 12.3.2
"الحساسية الانفعالية كعلبقتيا  :بعنكاف ،دراسةكاكدت  جكدة الحياةىتمت العديد مف الدراسات حكؿ ا

إلى أف مستكل الحساسية الانفعالية جاء  كأشارت النتائجتقاعديف في قطاع غزة، بجكدة الحياة لدل الم
 (.2019 ،الله )سعد بدرجة مرتفعة، كما جاء مستكل جكدة الحياة بدرجة مرتفعة

ىدفت إلى فحص فاعمية برنامج إرشادم لتنمية الإيجابية كالتحقؽ مف أثره في جكدة منشكرة دراسة كفي 
لدراسة إلى مجمكعتيف: الأكلى تجريبية، كالثانية ضابطة، كاشتممت كؿ مجمكعة الحياة، كقسمت عينة ا

كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف أفراد المجمكعة التجريبية كالضابطة في  كتبيف( طالب، 15عمى )
القياس البعدم عمى مقياس الإيجابية كجكدة الحياة، لصالح القياس البعدم، كما أظيرت النتائج كجكد 

ؽ ذات دلالة إحصائية في القياسيف: القبمي كالبعدم عمى مقياس الإيجابية كجكدة الحياة لصالح فرك 
 (. 2019 ،)العاككر القياس البعدم

ف في معرفة أىـ الحاجات النفسية كالاجتماعية لدل اللبجئيف السكريي بقطاع غزة حكؿدراسة كفي 
لاجتماعية لدييـ، كمعرفة مستكل جكدة ، كمعرفة مستكل إشباع الحاجات النفسية كامحافظات غزة

 ة الحياة بالإضافة إلى معرفة أثرالحياة لدييـ كمعرفة العلبقة بيف الحاجات النفسية كالاجتماعية، كجكد
المتويرات الديمورافية عمى الحاجات النفسية كالاجتماعية كجكدة الحياة لدل اللبجئيف السكرييف في 

 (.2017 ،محافظات غزة )حرارة

العلبقة بيف كؿ مف الحصانة النفسية كقمؽ المستقبؿ كجكدة الحياة لدل الشباب راسة أخرم تؤكد كفي د
أف مستكل الحصانة النفسية كجكدة الحياة  كأشارت النتائج إلى مف نزلاء مراكز الإيكاء في قطاع غزة، 

 (. 2016 ،)سكيعد مرتفعاف لدل الشباب مف نزلاء مراكز الإيكاء

مستكل الشعكر بالاغتراب النفسي كجكدة الحياة لدل الأسرل المحرريف  زة حكؿبقطاع غدراسة كفي 
أف مستكل الشعكر  كأشارت النتائج إلى)المبعديف( إلى قطاع غزة ضمف صفقة كفاء الأحرار 
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كأف مستكل الشعكر بجكدة  ،بالاغتراب النفسي عند الأسرل المحرريف المبعديف إلى قطاع غزة ضعيؼ
 (.2014 ،)العركقي المحرريف المبعديف إلى قطاع غزة جيد الحياة عند الأسرل

ختامان: مف خلبؿ مراجعة الأدبيات السابقة كبحسب الحدكد المعرفية كجدت الباحثة فجكة معرفية كبيرة  
في مجاؿ الأبحاث المتعمقة بمسيرات العكدة في قطاع غزة ككذلؾ ندرة الأبحاث التي تستند إلى المنيج 

المختمط لتحميؿ العلبقة بيف جكدة الحياة كمصابي مسيرات العكدة، مما يبرز الحاجة  التاريخي كالنكعي
إلى الأبحاث التي تستكشؼ الاحتياجات النفسية لمصابي العكدة كخاصة مبترم الاقداـ كالعمؿ عمى 

 التاقمـ مع كضعيـ النفسي بالطرؽ السميمة

د المعرفية كجدت الباحثة فجكة معرفية كبيرة مف خلبؿ مراجعة الأدبيات السابقة كبحسب الحدك ختاماً: 
في مجاؿ الأبحاث المتعمقة بالاكتئاب كجكدة الحياة لدل مصابي مسيرات العكدة برفح. كذلؾ ندرة 
الأبحاث التي تستند إلى المنيج النكعي أك المختمط لتحميؿ العممية العلبجية كتفاعؿ المصابيف أثناء 

فاعمية برنامج معرفي سمككي في خفض باحثة أم دراسة تناكلت التدخلبت النفسية، كذلؾ لـ تجد ال
باستخداـ أم طريقة  أعراض الاكتئاب كتحسيف جكدة الحياة لدل مصابي مسيرات العكدة بمحافظة رفح

علبجية أك تدخلبت نفسية، مما يبرز الحاجة إلى الأبحاث التي تستكشؼ الاحتياجات النفسية 
 فسيان كالعمؿ عمى تمبيتيا بالطرؽ الملبئمة.لمصابي مسيرات العكدة بمحافظة ن
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 الفصل الثالث

جراءاتيا  منيجية الدراسة وا 

 مقدمة1.3 
يعرض ىذا الفصؿ مف الدراسة الإجراءات التي اتبعتيا الباحثة لتطبيؽ الدراسة الميدانية، تمييدان لتحميؿ 

دأت لإجراءات عمى عدة عناكيف فرعية بع ىذه اكتفسير النتائج في الفصؿ اللبحؽ. قامت الباحثة بتكزي
بكصؼ المنيج كمحددات الدراسة كمف ثـ عرض خصائص مجتمع الدراسة، بالإضافة لبياف خطكات 
تطكير أدكات الدراسة كالطرؽ المتبعة لمتحقؽ مف صدقيا كثباتيا لإثبات صلبحيتيا لدراسة فاعمية 

سيف جكدة الحياة لدل مصابي مسيرات العكدة برنامج معرفي سمككي في خفض أعراض الاكتئاب كتح
بمحافظة رفح. كيختتـ ىذا الفصؿ بعرض الأساليب كالطرؽ الإحصائية التي تـ استخداميا في تحميؿ 

 البيانات التي تـ جمعيا عبر أداة الدراسة كالمتمثمة في الاستبانة.

 منيج الدراسة  2.3
مى اختيار عينة قصدية، كمف ثـ يتـ تقسيميا إلى اعتمدت الباحثة المنيج شبو التجريبي الذم يقكـ ع

مجمكعتيف متجانستيف إحداىما المجمكعة التجريبية التي يتـ إخضاعيا لمبرنامج التدريبي المقترح، ، 
 كالمجمكعة الأخرل كىي المجمكعة الضابطة التي ستككف بمثابة المرجع بيدؼ المقارنة بيا.

 تو لمدراسة الحالية؛ بما يحقؽ أىدافيا كيجيب عمى تساؤلاتيا.كتـ اختيار المنيج شبو التجريبي لمناسب
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 مجتمع الدراسة 3.3 
يتككف مجتمع الدراسة مف جميع مصابي مسيرات العكدة الكبرل في محافظة رفح كالبالغ 

مصاب كمف ثـ اختيار  ((100(، حيث تـ اختيار 2020)كزارة الصحة،  مصاب(1928عددىـ)
 عاـ (35-18المقاييس، حيث تتراكح أعمارىـ ما بيف) المجمكعتيف حسب الدرجات عمى

 عينة الدراسة  4.3
( مصاب مف مصابي مسيرات العكدة الحاصميف عمى درجات منخفضة 30تتككف عينة الدراسة مف )

مصاب ( (100للبعراض الاكتئابية. مف بيف بيؾ في مقياس جكدة الحياة كدرجات مرتفعة في مقياس 
 لتالي:تـ اختيارىـ عمى النحك ا

( مف مصابي مسيرات 15تنقسـ عينة الدراسة عمى النحك الاتي: المجمكعة التجريبية تتككف مف )
العكدة الكبرل في محافظة رفح سيتـ إخضاعيـ لمبرنامج التدريبي، كالمجمكعة الضابطة تتككف مف 

برنامج ( مصاب مف مصابي مسيرات العكدة في الكبرل في محافظة رفح )لف يتـ إخضاعيـ لأم 15)
 تدريبي(.

أسس اختيار العينة: تـ اخنيار العينة بطريقة قصدية مف خلبؿ كشكفات المصابيف التي تكفرىا كزارة 
 الصحة.

 .أف يككف الشخص مصاب في مسيرات العكدة* 

 .لدل الشخص ةكاضح إعاقةنتج عف الإصابة * 

 .(35-18أف يتراكح عمر الشخص مابيف)* 

ا عمى أعمى درجات عمى مقياس بيؾ للبكتئاب كأقؿ درجات عمى اختيار الأشخاص الذيف حصمك * 
 .مقياس جكدة الحياة

المستكل التعميمي، العمر، الحالة الاجتماعية، الدخؿ، ) لمجمكعتيف في المتويرات التاليةمجانسة ا* 
 .نكع الإصابة(
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 العينة الاستطلاعية5.3 
مف مصابي مسيرات العكدة الكبرل في  ((50قامت الباحثة باختيار عينة عشكائية استطلبعية حجميا 

 عمى صدؽ كثبات مقاييس الدراسة.  محافظة رفح، كذلؾ لمحكـ

 حدود الدراسة 6.3
 فاعمية برنامج معرفي سمككي في خفض أعراض الاكتئاب كتحسيف جكدة الحياة. الحد الموضوعي:

 مصابي مسيرات العكدة الكبرل. : :الحد البشري

 ح.محافظة رف الحد المكاني:

 منتصؼ  فبراير -نفذت الدراسة الميدانية بياف الفترة التجريبية.)في الفترة مف بداية يناير الحد الزمني:
 .ـ2020

 أدوات الدراسة7.3 
اتبعت الباحثة الخطكات التالية لجمع البيانات المتعمقة بمكضكع الدراسة، كذلؾ لتطكير البرنامج 

 المعرفي السمككي كمقاييس الدراسة:

 الدراسات السابقة كالأدبيات كالمرتبطة بمكضكع الدراسة للبستفادة منيا في بناء المقاييس  مراجعة
 ك تطكير البرنامج المعرفي السمككي.

 .إعداد الأدكات في صكرتيا الأكلية، كعرضيا عمي المشرؼ لتنقيحيا كطرح التعديلبت المطمكبة 
 ( مف المحكميف ذكم الاختص2عرض الأدكات عمى مجمكعة مف ) اص لمتحقؽ مف كفايتيا

لتحقيؽ أىداؼ الدراسة، ك إجراء التعديلبت المطمكبة. )إضافة ممحؽ بأسماء المحكميف كرتبيـ 
 د سامي عكيضة(-الأكاديمية(. )د سمير قكتة

  مصاب مف مصابي مسيرات ( (30طبقت الباحثة المقياسيف عمى عينة استطلبعية مككنة مف
 ار درجة صدؽ كثبات الاستبانة.العكدة الكبرل في محافظة رفح لاختب

 .اعتماد المقاييس كالبرنامج المعرفي السمككي في الصكرة النيائية 
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 تمثمت أدوات الدراسة في الأدوات الثلاثة التالية:وقد 

 :21يتككف ىذا المقياس مف ( ، ك 3مقياس بيؾ للبكتئاب النفسي: ممحؽ رقـ) الأداة الأولى)) 
حد الأعراض السريرية للبكتئاب، كيطمب مف الشخص مف الأسئمة، ككؿ مجمكعة تصؼ أ

الذم يريد معرفة أف يقرأكؿ عبارة مف كؿ مجمكعة، كأف يقرر أم عبارة تنطبؽ عميو كتصؼ 
 (100:1998حالتو كمشاعره )إبراىيـ، 

 بعد اطلبع الباحثة عمى الدراسات (، حيث 2ـ)قكدة الحياة: ممحؽ ر مقياس ج :الأداة الثانية
 .ر النظرم المتعمقة بجكدة الحياةالسابقة كالاطا

بخصكص مكاصفات مقياس جكدة الحياة مرفؽ لسيادتكـ مكاصفات الخاصة بالمقياس حيث أف 
مف الشباب في المجتمع  ((30المقياس تـ تقنينو عمى البيئة الفمسطينية عمى عينة مككنة مف 

 .الفمسطيني بقطاع غزة

 وصف المقياس

تكل جكدة الحياة لدل الشباب بقطاع غزة، فقد تضمف المقياس في ييدؼ المقياس إلى التعرؼ عمى مس
( فقرة، حيث يحتكم المقياس عمى خمسة أبعاد كىي )الجسمي، النفسي، الأسرم، 30صكرتو النيائية )

الاجتماعي، البيئي(، حيث أف كؿ فقرة في المقياس ترتبط بمستكل بجكدة الحياة كأبعاده، كأماـ كؿ فقرة 
 / أ الإجابة الأكلي دائما/باستمرار، كالثانية معظـ الاحياف كالثالثة أحيانان كالرابعة قميلبن خمسة إجابات تبد

أماـ العبارة التي تتفؽ كتعبر عف مشاعره/ا كالعبارات  (x) نادران كالخامسة لا، كيضع المبحكث/ة إشارة
ه المشاعر. كيتـ الإجابة كميا صحيحة كبيا تدرج يبدأ مف النفي المطمؽ كينتيي بالتأكيد كالتلبزـ ليذ

 عمى كاحدة مف الخيارات التي أماـ الفقرة

 سح المقيايتصح

درجة، كتقع الإجابة عمى المقياس في خمس  ((200درجة كحتى  ((0تتراكح درجات ىذا المقياس مف 
ا بيف تراكح الدرجة لكؿ عبارة ممستكيات )دائما/باستمرار، معظـ الاحياف، أحيانان، قميلبن/نادران، لا( كت

:معظـ الاحياف، 3: دائما/باستمرار، 4ربع درجات، صفر درجة(، بمعنى إذا كانت الإجابة )أ)
 .:لا(، حيث يشير ارتفاع الدرجة إلى ارتفاع مستكل جكدة الحياة0:قميلبن/نادران، 1:أحيانان، 2
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 :ج الارشادم قامت الباحثة بإعداد البرنام(، حيث 4البرنامج الارشادم: ممحؽ رقـ) الأداة الثالثة
الذم ييدؼ إلى التخفيؼ مف العراض الاكتئابية كزيادة جكدة الحياة لدل مصابي مسيرات العكدة مف 
خلبؿ استخداـ فنيات العلبج المعرفي السمككي مف خلبؿ الأنشطة المصاحبة لو: كالحكار كالمناقشة، 

 المشكلبت. العصؼ الذىني، إعادة البناء المعرفي، الكعي المعرفي الذاتي، أسمكب حؿ

 تعريف البرنامج الارشادي8.3 
تعرؼ الباحثة البرنامج الارشادم )مجمكعة مف الخدمات الارشادية المتخصصة التي تتضمف مجمكعة 
مف الأنشطة العممية المخططة، تستيدؼ مصابي مسيرات العكدة، بيدؼ التقميؿ مف الأعراض 

لمختمفة.كما تتناكؿ الباحثة عرضا لمراحؿ تصميـ الاكتئابية كزيادة جكدة الحياة، كاكسابيـ الميارات ا
البرنامج الارشادم كالمتمثمة في خطكات تصميمو، كاليدؼ العاـ منو كالأىداؼ الفرعية المنبثقة عنو، 
كأىميتو، كالمبادئ كالأسس التي استند عمييا في إعداده، كحدكد البرنامج الفئة المستيدفة، الفترة الزمنية 

 لأساليب كالفنيات المستخدمة، ككسائؿ التقكيـ المتبعة.اللبزمة لتنفيذه، ا

 اليدف العام لمبرنامج الإرشادي1.8.3 
التحقؽ مف فاعمية البرنامج الإرشادم المعرفي السمككي في خفض أعراض الاكتئاب كتحسيف جكدة  

 الحياة لدل عينة مف مصابي مسيرات العكدة.

 الإرشاديالأىداف الخاصة المنشودة من البرنامج 2.8.3 
 أف يتحقؽ التعارؼ كبناء الثقة المتبادلة بيف الباحثة كأفراد المجمكعة التجريبية . .1

أف يتعرؼ أفراد المجمكعات التجريبية عمى الأىمية ، كالمحتكيات ، كالأىداؼ ، كالتكقعات  .2
 المرجكة مف البرنامج الإرشادم .

كجكدة الحياة كالعلبج المعرفي أف يتعرؼ أفراد المجمكعة التجريبية عمى مفيكمي الاكتئاب  .3
 السمككي.

 أف يتعرؼ أفراد المجمكعة التجريبية عمى الصياغة المعرفية لاضطراب الاكتئاب. .4

 أف يتعرؼ أفراد المجمكعة التجريبية عمى الأنشطة السمككية كمحتكاىا.  .5
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ج أف يتعرؼ أفراد المجمكعة التجريبية عمى جداكؿ الأنشطة السمككية كتأثيرىا عمى المزا .6
 كالكظائؼ.

 اكساب افراد المجمكعة التجريبية الميارات الإيجابية لادارة الضوكط لتحسيف جكدة الحياة لييـ. .7

اكساب افراد المجمكعة التجريبية ميارات تطكير مستكل الرفاه النفسي مف أجؿ تحسيف جكدة  .8
 الحياة لدييـ.

كآلية تعديؿ تمؾ الأفكار،  أف يتعرؼ أفراد المجمكعة التجريبية عمى الأفكار اللبعقلبنية ، .9
 كالتومب عمييا .

أف يتدرب أفراد المجمكعة التجريبية عمى كيفية التعامؿ مع المشكلبت التي تكاجييـ في الحياة  .10
اليكمية باستخداـ أسمكب حؿ المشكلبت، بما ينعكس إيجايان عمى خفض الاعراش الاكتئابية 

 كتحسيف جكدة الحياة .

 لتجريبية عمى الكظائؼ المختمفة لمسمكؾأف يتعرؼ أفراد المجمكعة ا .11

 أف يتعرؼ أفراد المجمكعة التجريبية عمى إجراء التحميؿ الكظيفي لمسمكؾ . .12

 أف يتدرب أفراد المجمكعة التجريبية عمى تقييـ أنشطتيـ كتحديد درجة الإنجاز كالشعكر بالمتعة. .13

 أىمية البرنامج الإرشادي 3.8.3
خفض أعراض الاكتئاب كتحسيف جكدة الحياة لدل عينة مف  تكمف أىمية البرنامج الإرشادم في

 مصابي مسيرات العكدة.

 يقوم عمييا البرنامج الإرشادي الأسس التي 4.8.3
يقكـ البرنامج الإرشادم عمى مجمكعة مف الأسس العامة، الأخلبقية، الفمسفية، الكجدانية، السمككية، 

 (. 179:2014-198( كالطلبع كعمكاف )65:2011الاجتماعية "، مف أىميا كما كرد عند دبابش )
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 أولًا: الأسس العامة

مكانية التنبؤ بو، كحؽ الفرد، كاستعداه للئرشاد كالتكجيو،  كتشمؿ عمى مراعاة مركنة السمكؾ الإنساني كا 
 ككذلؾ تقبؿ أفراد المجمكعة التجريبية بدكف شرط أك قيد، كحثيـ في تقرير مصيرىـ.  

 يةثانياً: الأسس الأخلاق

كتشمؿ الحفاظ عمى السرية التامة في العممية الإرشادية المتبادلة بيف الباحث كأفراد المجمكعة 
التجريبية خلبؿ جمسات البرنامج الإرشادم. كاحتراـ كرامتيـ كالاحتفاظ بسرية المعمكمات التي تـ 

 ا خلبؿ جمسات البرنامج.الحصكؿ عميي

 ثالثاً: الأسس الفمسفية

ة المعرفية كالسمككية بشكؿ عاـ، كذلؾ مف أجؿ خفض أعراض الاكتئاب كتحسيف كتشتمؿ عمى النظري
جكدة الحياة مما يؤثر ايجابيا عمى شخصية أفراد المجمكعة التجريبية في القدرة عمى التعامؿ مع 

 ضوكطات الحياة. 

 رابعاً :الأسس الوجدانية

 العكاطؼ جزء مف تككيف الإنساف.  .1

 ف، كمككناتو كالسمككية كالمعرفية.لمعكاطؼ انعكاسات عمى الإنسا .2

 .تزـ بضكابط الشرع )العقؿ المؤمف(لابد لمعكاطؼ أف تضبط كما ككيفا كفؽ قكاعد العقؿ المم .3

 خامساً: الأسس الاجتماعية

 الإنساف يتأثر كيؤثر في البيئة مف حكلو. .1

 الإنساف يتعمـ كيتأثر بالقدكة كالنمكذج. .2

 لنفسية. كجكد الإنساف ضمف جماعة ضركرم لصحتو ا .3

 للئنساف حاجات نفسية لا تتحقؽ إلا بكجكده ضمف جماعة.  .4
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 لمجماعة دكر ضبط كتكجيو الإنساف.  .5

 مصمحة الجماعة معتبرة كمقدمة عمى مصمحة الفرد عند التعارض بينيما.   .6

 سادساً: الأسس السموكية

 السمكؾ الإنساني متعمـ. .1

 السمكؾ الإنساني ىادؼ. .2

 السمكؾ الإنساني مرف. .3

 الإنساني قابؿ لمتعديؿالسمكؾ  .4

 السمكؾ الإنساني ثابت نسبيا. .5

 السمكؾ الإنساني فردم كجماعي. .6

 السمكؾ الإنساني يشمؿ الإنساف ككحدة متكاممة. .7

 السمكؾ الإنساني مرتبط بالواية كالكسيمة. .8

 السمكؾ الإنساني مرتبط بالتكازف. .9

 مراحل التطبيق البرنامج 5.8.3
 يمر البرنامج بأربعة مراحؿ كىي :

كتشمؿ الجمسات الأكلى لمبرنامج كالتي يتـ مف خلبليا  مرحمة البدء) مرحمة التحضير(:  .1
التعارؼ بيف الباحث كالمنتفعيف كالحديث حكؿ أىداؼ البرنامج كماىيتو، كتكقعات المشاركيف 

 نحكه مف ثـ التحضير لمدخكؿ إلى العمؽ الجمسات البرنامج.

عف بناء الكعي المعرفي للبضطراب كماىك الاكتئاب يتـ مف خلبليا الحديث  مرحمة الانتقال:  .2
 كاعراضو بالإضافة الي جكدة الحياة .



47 
 

كىي المرحمة التي يتـ مف خلبليا تعديؿ الافكار الخاطئة كغير  مرحمة العمل والبناء:  .3
المنطقية مف خلبؿ التشكىات المعرفية كسجؿ الافكار كتعديؿ الأفكار بطريقة المنافع 

 ؿ المشكلبت كالتحصيف ضد الضوكط كالتنشيط السمككي .كالاضرار كأسمكب ح

كىي المرحمة ما قبؿ الاخيرة ، حيث يتـ التأكد  مف الكصكؿ إلى للؤىداؼ  نياء:مرحمة الإ   .4
الرئيسية لمبرنامج كالكصكؿ إلى النتائج المرجكة كذلؾ باستخداـ مقياس .كفي ىذه المرحمة يتـ 

 تطبيؽ المقياس البعدم.

كىي المرحمة الاخيرة كالنيائية، حيث يتـ في ىذه المرحمة التحقؽ كالتأكد مف  مرحمة المتابعة: .5
مدل إستمرارية النتائج الايجابية التي تـ التكصؿ إلييا بعد تطبيؽ البرنامج، كيتـ ذلؾ  مف 

 خلبؿ تطبيؽ المقياس التتبعي بعد شيريف مف تطبيؽ المقياس البعدم.

 حدود البرنامج الإرشادي 6.8.3
تـ تطبيؽ إجراءات الدراسة عمى مصابي مسيرات العكدة كالذيف تتراكح أعمارىـ  لبشري:الحد ا .1

 التالي:( حيث قاـ الباحث بتقسيميـ لمجمكعتيف ك30سنة كالبالغ عددىـ)( 35-18) مف

 :( مصاب.15الضابطة كالبالغ عددىـ ) المجموعة الأولى 

 :( مصاب.15جريبية كالبالغ عددىا )الت المجموعة الثانية 

تـ تنفيذ جمسات البرنامج الإرشادم بمركز جمعية يبكس الخيرية في قاعة  الحد المكاني:  .2
الأنشطة حيث إف القاعة معدة كمجيزة بكافة الإمكانات كالكسائؿ التي استعاف بيا الباحث في 

 تنفيذ جمسات البرنامج الإرشادم. 

ي الاكتئاب كجكدة الحياة، تـ إجراء دراسة استطلبعية كذلؾ بتطبيؽ مقياس الحد الزماني:  .3
، قاـ ـ (2019لتحديد أفراد المجمكعة التجريبية كالضابطة في منتصؼ ديسمبر  مف العاـ )

( حتى تاريخ: 2/1/2020الباحثة بالبدء بإجراءات الدراسة )الإجراءات الإرشادية( بتاريخ: )
ع جمستيف ( جمسة إرشادية مقسمة عمى ثمانية أسابيع، بكاق15(، بكاقع )27/2/2020)

(، كتـ تطبيؽ الاختبار التتبعي 27/2/2020أسبكعيان، كتـ تطبيؽ الاختبار البعدم بتاريخ: )
 (. 4/2020/ 16بتاريخ : )
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 خطوات إعداد البرنامج الإرشادي 7.8.3
 الاطلبع عمى الثرات النفسي الذم يتعمؽ بمكضكع الدراسة. .1

ة التي صممت لمتعامؿ مع عينة مشابية الاطلبع عمى بعض البرامج الإرشادية المعرفية السمككي .2
 كمصابي الحركب.

 التعرؼ عمى خصائص عينة الدراسة كمدل حاجاتيـ لمبرنامج الإرشادم. .3

 تحديد أىداؼ البرنامج الإرشادم كصياغتيا.  .4

 تحديد الميارات التي سيتـ تدريب أفراد العينة عمييا مف خلبؿ جمسات البرنامج الإرشادم.  .5

ج في عدد مف الجمسات الإرشادية التي تحتكم عمى أىداؼ عامة كخاصة صياغة محتكل البرنام .6
 كميارات كفنيات ينبوي تزكيد أفراد المجمكعة التجريبية بيا.

 مراعاة التدرج في ترتيب جمسات البرنامج الإرشادم بيدؼ تحقيؽ اليدؼ العاـ في البرنامج. .7

 مكعة أثناء البرنامج. تحديد بعض الإجراءات كالأساليب التي يستتبعيا أفراد المج .8

 (.7عرض البرنامج عمى محكميف بصكرتو الأكلية عددىـ ) .9

 تعديؿ البرنامج بناء عمى تعميمات . .10

 إعداد الصكرة النيائية لمبرنامج. .11

 إجراءات وأنشطة البرنامج  8.8.3
 وصف الجمسة العنوان الجمسة #

المشػػاركيف، كتحديػػد الأدكار كالتكقعػػات،  التعػػارؼ عمػػى التعارؼ كبناء العلبقة المينية. الجمسة الأكلى 1
 كبناء العلبقة مينية.

2 
التثقيػػػػػػؼ النفسػػػػػػي حػػػػػػكؿ العػػػػػػلبج  الجمسة الثانية

المعرفػػػػي السػػػػمككي كحػػػػكؿ جػػػػكدة 
 الحياة.

التثقيؼ النفسي حكؿ العلبج المعرفي السمككي كمفيػكـ 
 جكدة الحياة.

3 
التثقيػػؼ النفسػػػي حػػػكؿ اضػػػطراب  الجمسة الثالثة

 الاكتئاب.
 ثقيؼ النفسي حكؿ اضطراب الاكتئاب.الت



49 
 

 وصف الجمسة العنوان الجمسة #

4 
صػػػػػػػػػػػػػػياغة العػػػػػػػػػػػػػػلبج المعرفػػػػػػػػػػػػػػي  الجمسة الرابعة

 السمككي للبكتئاب.
 صياغة العلبج المعرفي السمككي للبكتئاب.

البػػػػػػػػػػػػدء بالتػػػػػػػػػػػػدخلبت السػػػػػػػػػػػػمككية  الجمسة الخامسة 5
 )التنشيط السمككي(.

 البدء بالتدخلبت السمككية )التنشيط السمككي(.

6 
بعػػػػػػػػػػة التػػػػػػػػػػػدخلبت السػػػػػػػػػػػمككية متا الجمسة السادسة

 )التنشيط السمككي(.
 متابعة التدخلبت السمككية )التنشيط السمككي(.

7 
دارة  الجمسة السابعة تحسػػػػػػػػػػػيف جػػػػػػػػػػػكدة الحيػػػػػػػػػػػاة كا 

 الضوكط بطريقة إيجابية.
دارة الضوكط بطريقة إيجابية.  تحسيف جكدة الحياة كا 

8 
تحسػػػػػيف مسػػػػػتكل الرفػػػػػاه النفسػػػػػي  الجمسة الثامنة

 كدة الحياة.كتأثيره عمى ج
تحسػػػػػيف مسػػػػػتكل الرفػػػػػاه النفسػػػػػي كتػػػػػأثيره عمػػػػػى جػػػػػكدة 

 الحياة.

9 
التػػػػػػػػدخلبت المعرفيػػػػػػػػة )التػػػػػػػػدريب  الجمسة التاسعة

عمػػػػػػػى جػػػػػػػػدكؿ الأفكػػػػػػػػار لتحديػػػػػػػػد 
 الأفكار المشكىة(.

التػػػػػدخلبت المعرفيػػػػػة )التػػػػػدريب عمػػػػػى جػػػػػدكؿ الأفكػػػػػار 
 لتحديد الأفكار المشكىة(.

10 
)الػػػػػػػػػػكعي التػػػػػػػػػػدخلبت المعرفيػػػػػػػػػػة  الجمسة العاشرة

المعرفػي الػػذاتي، كتعػػديؿ الأفكػػار 
 بالأدلة(.

التػػػػػدخلبت المعرفيػػػػػة )خمػػػػػؽ الػػػػػكعي المعرفػػػػػي الػػػػػذاتي، 
 كتعديؿ الأفكار بطريقة الأدلة(.

11 
التػػػػػػػػػػدخلبت المعرفيػػػػػػػػػػة )تعػػػػػػػػػػػديؿ  الجمسة الحادية عشر

الأفكار بطريقة المنافع كالأضرار 
 كتحدم الأفكار السمبية(.

فكػػػػار بطريقػػػػة المنػػػػافع التػػػػدخلبت المعرفيػػػػة )تعػػػػديؿ الأ
 كالأضرار كتحدم الأفكار السمبية(.

12 
أسػػػػػػػػمكب حػػػػػػػػؿ المشػػػػػػػػكلبت فػػػػػػػػي  الجمسة الثانية عشر

العػػػػػػػػػػػػػلبج المعرفػػػػػػػػػػػػػي السػػػػػػػػػػػػػمككي 
 (.2ك  1)الخطكة 

 أسمكب حؿ المشكلبت في العلبج المعرفي السمككي.

13 
أسػػػػػػػػمكب حػػػػػػػػؿ المشػػػػػػػػكلبت فػػػػػػػػي  الجمسة الثالثة عشر

العػػػػػػػػػػػػػلبج المعرفػػػػػػػػػػػػػي السػػػػػػػػػػػػػمككي 
 (.4ك 3)الخطكة 

 أسمكب حؿ المشكلبت في العلبج المعرفي السمككي.

14 
أسػػػػػػػػمكب حػػػػػػػػؿ المشػػػػػػػػكلبت فػػػػػػػػي  الجمسة الرابعة عشر

العػػػػػػػػػػػػػلبج المعرفػػػػػػػػػػػػػي السػػػػػػػػػػػػػمككي 
 (.7ك 6ك 5)الخطكة 

 أسمكب حؿ المشكلبت في العلبج المعرفي السمككي.

 .التقييـ كالانياء جمسة الانياء كالتقييـ. عشر الجمسة الخامسة 15
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 نفت متغيرات الدراسة إلى ثلاثة فئات عمى النحو التالي: صوقد 

 متويرات كما ىك مبيف في التالي ((6ك تشتمؿ عمى : البيانات الأولية )المتغيرات الديموغرافية(: أولاً 

 عمر المصاب بالسنكات. -
، بكالكريكس(. -  المستكل التعميمي )إبتدائي، إعدادم، ثانكم، دبمكـ
 طة، بالوة، مع تحديد طبيعة الإصابة(.نكع الإصابة )بسيطة، متكس -
 الحالة الاجتماعية )متزكج، أعزب، مطمؽ، أرمؿ(. -
 الكظيفة) يعمؿ، لا يعمؿ(. -
 الدخؿ الشيرم للؤسرة بالشيكؿ. -

 (.1)مؿ عمى مجالات مبينة في جدكؿ رقـكتشت ثانياً: متغيرات )مجالات( مقياس جودة الحياة:

 عبارة.  21مى كيشتمؿ ع ثالثاً: مقياس بيك للاكتئاب: 

( قائمة المجالات في مقياس جكدة الحياة، ككذلؾ مقياس بيؾ للبكتئاب 1يعرض جدكؿ رقـ )
 كعدد فقرات كؿ منيا.

 توزيع الفقرات عمى مجالات ومقاييس الدراسة (1) جدول
 عدد الفقرات المقياس م
1 

 مقياس جكدة الحياة

 10 الجسدم

 11 النفسي 2

 9 الأسرم 3

 11 يالاجتماع 4

 9 البيئي 5

 50 مجمكع فقرات مقياس جكدة الحياة

 21 مقياس بيؾ للبكتئاب

لقياس درجة استجابة مصابي مسيرات العكدة الكبرل عمى كؿ فقرة مف فقرات مقياس جكدة 
كالمككف مف خمسة رتب تتدرج  ( الخماسي،Likert Scaleالحياة، استخدمت الباحثة مقياس ليكرت )
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كقد تـ ـ درجة تكافر الشعكر الإيجابي نحك الفقرات التي تـ صياغتيا باتجاه إيجابي، تنازليان في تقيي
، 9فقرات ذات الأرقاـ )ثمانية ، كىي عكس الأكزاف في حالة الفقرات التي تـ صياغتيا باتجاه سمبي

 (:2( كما ىك مكضح في جدكؿ رقـ )30، 26، 23، 21، 19، 16، 14

 ت التوافر في مقياس ليكرت الخماسي لمقياس جودة الحياةالأوزان الرقمية لدرجا (2)جدول 
 أبدأ نادراً  أحياناً  غالباً  دائماً  درجة التوافر

 1 2 3 4 5 الاتجاه الإيجابي

 5 4 3 2 1 الاتجاه السمبي
 

( الرباعي،  كالمككف مف أربعة رتب تتدرج Likert Scaleاستخدمت الباحثة مقياس ليكرت )كما 
 درجة الاكتئاب بمقياس متدرج مف صفر كحتى ثلبثة.  تصاعديان في تقييـ

،  (5-1)كذلؾ لتدرجو مف  ((4تصنيؼ ليكرت الخماسي كلتصنيؼ درجات التكافر، فقد بمغ مدل 
( ك بكزف 0.8؛ فإف طكؿ فئة كؿ درجة تكافر يساكم )رعمى خمسة درجات مف التكاف كبقسمة المدل
، كبقسمة  (3-0)كذلؾ لتدرجو مف  (3)فقد بمغ مداه %(، أما تصنيؼ ليكرت الرباعي 16نسبي يبمغ )

( ك بكزف نسبي يبمغ 0.6المدل عمى خمسة مف التكافر؛ فإف طكؿ فئة كؿ درجة تكافر يساكم )
%( ك بالتالي فإف درجة التكافر لكؿ فقرة مف فقرات المتويرات صنفت بناء عمى قيـ التكزيع 20)

 (.3النسبي كما ىك مبيف في جدكؿ رقـ )

 المحاور بحسب المقاييسدرجات التوافر لمفقرات و  (3) جدول
 درجة التوافر الوزن النسبي لمقياس بيك للاكتئاب الوزن النسبي لمقياس جودة الحياة

 ضعيفة جدان  19.99إلى  0مف  35.99إلى  20مف 

 ضعيفة 39.99إلى  20.0مف  51.99إلى  36.0مف 

 طةمتكس 59.99إلى  40.0مف  67.99إلى  52.0مف 

 كبيرة 79.99إلى  60.0مف  83.99إلى  68.0مف 

 كبيرة جدان  100إلى  80.0مف  100إلى  84.0مف 
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 صدق المقاييس9.3 
يعبر صدؽ المقياس عف مدل قدرتو عمى قياس ما كضع كصيوت فقراتو مف أجؿ قياسو، ك 

تخدمت الباحثة ثلبثة درجة تفسير القيـ الناتجة مف تطبيقو عمى الاستخدامات المقترحة لممقياس. اس
 اختبارات لمتحقؽ مف صدؽ مقاييس الدراسة كىي كالتالي:

 كمين:حصدق الم . أ

يعرؼ صدؽ أراء المحكميف أك الصدؽ الظاىرم، ك ييدؼ لاختبار مدل صلبحية المقياس لدراسة 
فاعمية برنامج معرفي سمككي في خفض أعراض الاكتئاب كتحسيف جكدة الحياة لدل مصابي مسيرات 

 ة بمحافظة رفح.العكد

عرضت الباحثة المقياسيف مرفقيف بخطة الدراسة مبينان فييا عنكانيا، كأىدافيا، كأسئمتيا كمجتمعيا عمى 
بيدؼ الحكـ عمى صلبحيتيا لقياس ما  (1)كما ىك مكضح قائمة بأسمائيـ في ممحؽ  محكميف( 7)

يا بعنكاف المجاؿ، كانسجاـ صيوت مف أجؿ قياسو مف حيث كضكح صياغة فقراتيا، كترتيبيا، كارتباط
 اتجاىات فقراتيا، بالإضافة إلى كفاية خياراتيا. 

قامت الباحثة بتصنيؼ تعميقات كتعديلبت المحكميف، كبعد التشاكر مع مشرؼ الدراسة، فقد استجابت ك 
الباحثة لمتعديلبت التي اتفؽ عمييا غالبية المحكميف، كاسترشدت ببقية التعميقات، كأجرت الباحثة 

 ة عمى النسخة الأكلية لممقياسيف:تعديلبت التاليال

كبإتماـ التعديلبت، قامت الباحثة بتطبيؽ المقياسيف عمى العينة الاستطلبعية لاستكماؿ التحقؽ مف 
 .ئمة كما يظير في بقية ىذا الفصؿصدقيا كثباتيا عف طريؽ بقية الاختبارات الإحصائية الملب

 ب. صدق الاتساق الداخمي: 

الاتساؽ الداخمي مدل اتساؽ )انسجاـ( كؿ فقرة مف فقرات المقياس مع المجاؿ الذم  يقصد بصدؽ
تنتمي إليو. كقد تـ التحقؽ مف صدؽ الاتساؽ الداخمي مف خلبؿ اختيار عينة استطلبعية قكاميا ) 

كقامت الباحثة بإيجاد معامؿ ارتباط  ،ابي مسيرات العكدة في محافظة رفح( مصابان مف مص30
( بعد التأكد مف اعتدالية تكزيع بيانات كؿ فقرة Pearson’s Correlation Coefficientبيرسكف )

 مف فقرات مجالات مقياس جكدة الحياة كمقياس بيؾ للبكتئاب. 
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 (.30معاملات ارتباط كل فقرة من فقرات المقياس مع مجموع المجال الذي تنتمي إليو، )ن=( 4)جدول 

 المجال الفقرة
 معامل
 الارتباط

يمة الق
 الاحتمالية

 الأبعاد الفقرة
 معامل
 الارتباط

القيمة 
 الاحتمالية

 مقياس جكدة الحياة

1 

 المجاؿ الأكؿ/

 الجسدم

.652*0 0.000 26 

 تابع المجاؿ الثالث /

 الأسرم

.3920* .0030 

2 0.518* 0.000 27 0.643* 0.000 

3 0.515* 0.000 28 0.516* 0.000 

4 0.496* 0.000 29 .1860 0.182 

5 0.263 0.055 30 0.446* 0.000 

6 0.217 0.111 31 

 المجاؿ الرابع /

 الإجتماعي

0.592* 0.000 

7 0.476* 0.000 32 0.509* 0.000 

8 0.600* 0.000 33 0.460* 0.000 

9 0.331* .0140 34 0.676* 0.000 

10 0.501* 0.000 35 0.696* 0.000 

11 

 المجاؿ الثاني /

 النفسي

0.616* 0.000 36 0.381* .0040 

12 0.534* 0.000 37 0.646* 0.000 

13 0.473* 0.000 38 0.646* 0.000 

14 0.668* 0.000 39 0.528* 0.000 

15 0.690* 0.000 40 0.440* .0010 

16 0.522* 0.000 41 0.544* 0.000 

17 0.611* 0.000 42 

 المجاؿ الخامس /

 البيئي

.6390* 0.000 

18 0.553* 0.000 43 0.642* 0.000 

19 0.469* 0.000 44 0.653* 0.000 

20 0.540* 0.000 45 0.583* 0.000 
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 المجال الفقرة
 معامل
 الارتباط

يمة الق
 الاحتمالية

 الأبعاد الفقرة
 معامل
 الارتباط

القيمة 
 الاحتمالية

21 0.610* 0.000 46 0.457* .0010 

22 

 المجاؿ الثالث /

 الأسرم

0.648* 0.000 47 0.617* 0.000 

23 0.156 0.257 48 0.498* 0.000 

24 0.563* 0.000 49 0.489* 0.000 

25 0.699* 0.000 50 .6810* 0.000 

 مقياس بيؾ للبكتئاب

 0.000 0*639. فقداف الاىتماـ 12 0.000 *0.698 الحزف 1

 0.000 0*755. التردد 13 0.000 *0.572 التشاؤـ 2

 0.000 *0.563 إتعداـ القيمة 14 0.000 *0.720 الفشؿ السابؽ 3

 0.000 *0.601 فقداف الطاقة 15 0.000 *0.714 فقداف الاستمتاع 4

 0.000 *0.594 تويرات في نمط النكـ 16 0.000 *0.588 مشاعر الإثـ 5

القابمية لموضب أك  17 0.000 *0.561 مشاعر العقاب 6
 الانزعاج

0.743* 0.000 

 0.000 *0.686 تويرات في الشيية 18 0.000 *0.838 عدـ حب الذات 7

 0.000 *0.686 صعكبة التركيز 19 0.000 *0.620 نقد الذات 8

الأفكار أك الرغبات  9
 الإنتحارية

 0.000 *0.675 الإرىاؽ أك الإجياد 20 0.000 *0.680

فقداف الاىتماـ  21 0.000 *0.572 البكاء 10
 بالجنس

0.641* 0.000 

  0.000 *0.546 التييج أك الاستثارة 11

 (.05.0لالة ) *الارتباط دال إحصائياً عند مستوى د

مف فقرات مجالات مقياس جكدة الحياة كمجمكع  ( معاملبت الارتباط بيف كؿ فقرة4يعرض جدكؿ رقـ )
 مف فقرات مقياس بيؾ للبكتئاب كمجمكع فقرات المقياس. كؿ فقرةالمجاؿ، ككذلؾ الارتباط بيف 
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لان إحصائيان عند مستكل معنكية ) ( أف ىناؾ ارتباطان دا4يتضح مف النتائج في جدكؿ رقـ )
05.0مف فقرات مجالات مقياس جكدة الحياة كمجمكع المجاؿ، ككذلؾ الارتباط بيف  ( بيف كؿ فقرة

، مما يشير إلى صدؽ الاتساؽ مف فقرات مقياس بيؾ للبكتئاب كمجمكع فقرات المقياس كؿ فقرة
 ؾ للئكتئاب.الداخمي لفقرات مقياسي جكدة الحياة كبي

 ج. الصدق البنائي

يختبر الصدؽ البنائي مدل الارتباط بيف الدرجة الكمية لكؿ مجاؿ مف مجالات مقياس جكدة الحياة 
الخمسة مع الدرجة الكمية لمقياس جكدة الحياة. كلمتحقؽ مف ذلؾ قامت الباحثة بحساب معامؿ ارتباط 

اة كما ىك مبيف في جدكؿ ية لمقياس جكدة الحيبيرسكف بيف الدرجة الكمية لكؿ مجاؿ مع الدرجة الكم
 (.5رقـ )

 (.30معاملات الارتباط بين المجالات الخمسة لمقياس جودة الحياة والدرجة الكمية لممقياس، )ن= (5)جدول 
 القيمة الاحتمالية معامل الارتباط الأبعاد م

 0.00 *0.705 المجاؿ الأكؿ: الجسدم 1

 0.00 *0.780 المجاؿ الثاني: النفسي 2

 0.00 *0.735 المجاؿ الثالث: الأسرم 3

 0.00 *0.816 المجاؿ الرابع: الاجتماعي 4

 0.00 *0.787 المجاؿ الخامس: البيئي 5

 (.05.0*الارتباط داؿ إحصائيان عند مستكل دلالة )

ة مع الدرجة الكمية تظير قيـ معاملبت الارتباط لكؿ مجاؿ مف مجالات مقياس جكدة الحياة الخمس
(  بيف 05.0( أف ىناؾ ارتباطان دالان إحصائيان عند مستكل )5لمقياس جكدة الحياة في جدكؿ رقـ )

الدرجة الكمية لكؿ مجاؿ مف مجالات مقياس جكدة الحياة الخمسة مع الدرجة الكمية لمقياس جكدة 
 كدة الحياة.الحياة، مما يدلؿ عمى الصدؽ البنائي لمقياس ج

كدلمت نتائج اختبارات صدؽ الأداة عمى صلبحية الاستبانة لدراسة فاعمية برنامج معرفي سمككي في 
 خفض أعراض الاكتئاب كتحسيف جكدة الحياة لدل مصابي مسيرات العكدة بمحافظة رفح.
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 ثبات أدوات الدراسة10.3 
 مرة مف أكثر تطبيقو إعادة تـ لك النتيجة نفس المقياس يعطي مقاييس الدراسة ىك أف بثبات يقصد
تويرىا  كعدـو نتائج في الاستقرار يعني المقياس ثبات فإف كبالتالي، كالشركط نفس الظركؼ تحت

كقد  .معينة زمنية فترات خلبؿ مرات عدة المجتمع أفراد عمى تكزيعيا إعادة تـ لك فيما بشكؿ كبير
 تالي:مقاييس الدراسة مف خلبؿ ال تحققت الباحثة مف ثبات

 معامل كرونباخ ألفا: . أ
يقيس معامؿ كركنباخ ألفا ثبات الاتساؽ الداخمي لممقياس مف خلبؿ مؤشر رقمي تتراكح قيمتو ما بيف 

عمى ثبات الاتساؽ الداخمي  ((0.7الصفر كالكاحد كتشير قيمة معامؿ كركنباخ ألفا التي تزيد عف 
 لممقياس.

لكؿ مجاؿ مف مجالات مقياس جكدة الحياة ككذلؾ ( قيمة معامؿ كركنباخ ألفا 6يعرض جدكؿ رقـ )
 لممقياس ككؿ، بالإضافة لمقياس بيؾ للبكتئاب.

نجد أف جميع قيـ معاملبت كركنباخ ألفا لكؿ مجاؿ مف مجالات مقياس جكدة الحياة ككذلؾ لممقياس 
الاتساؽ ، مما يدلؿ عمى ثبات ) 0.7جدان ) أكبر مف  ككؿ ، بالإضافة لمقياس بيؾ للبكتئاب مرتفعة

 الدراسة.  الداخمي لمقاييس

 معامل الثبات كرونباخ ألفا لمحاور مقياس جودة الحياة، ولمقياس بيك ككل. (6)جدول 
 معامل كرونباخ ألفا عدد الفقرات المجال م

 0.702 10 المجاؿ الأكؿ: الجسدم 1

 0.793 11 المجاؿ الثاني: النفسي 2

 0.716 9 المجاؿ الثالث: الأسرم 3

 0.796 11 لمجاؿ الرابع: الاجتماعيا 4

 0.761 9 المجاؿ الخامس: البيئي 5

 0.910 50 مقياس جكدة الحياة 5

 0.936 21 مقياس بيؾ للبكتئاب 6
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 طريقة التجزئة النصفية: . ب
تعتمد طريقة التجزئة النصفية عمى حساب معامؿ الارتباط بيف جزئي فقرات المقياس )الأسئمة ذات 

كالأسئمة ذات الأرقاـ الزكجية(، كيتـ تصحيح معامؿ الارتباط باستخداـ معامؿ  الأرقاـ الفردية،
 Guttman's( لممجالات ذات عدد الفقرات الزكجية كجتماف )Sperman's Coefficientسبيرماف )

Coefficient( لممجالات ذات عدد الفقرات الفردم. يعرض جدكؿ رقـ )قيـ معامؿ الثبات بطريقة 7 )
 فية. التجزئة النص

 معامل الثبات )التجزئة النصفية( لمحاور مقياس جودة الحياة، ولمقياس بيك ككل. (7)جدول 
 معامل الارتباط المعدل معامل الارتباط عدد الفقرات الأبعاد/ المحاور م

 0.726* *570.0 10 المجاؿ الأكؿ: الجسدم 1

 0.900* *819.0 11 المجاؿ الثاني: النفسي 2

 0.837* *720.0 9 : الأسرمالمجاؿ الثالث 3

 0.880* *785.0 11 المجاؿ الرابع: الاجتماعي 4

 0.817* 691.0* 9 المجاؿ الخامس: البيئي 5

 0.902* 0.821* 50 مقياس جكدة الحياة 5

 0.960*  923.0* 21 مقياس بيؾ للبكتئاب 6

 (.05.0*الارتباط داؿ إحصائيان عند مستكل دلالة ) 

( أف معاملبت الارتباط لجميع المجالات كالمقاييس دالة إحصائيان عند مستكل 7يظير جدكؿ رقـ )
(. كمف ىنا يمكف الاستنتاج أف قيـ اختبارات الصدؽ كالثبات لأدكات الدراسة تدلؿ 05.0دلالة )

ئاب كتحسيف جكدة عمى صلبحيتيا لدراسة فاعمية برنامج معرفي سمككي في خفض أعراض الاكت
الحياة لدل مصابي مسيرات العكدة بمحافظة رفح، كبالتالي تككف المقاييس في صكرتيا الحالية جاىزة 

 لجمع البيانات مف مجتمع الدراسة.
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 الأساليب والمعالجات الإحصائية  11.3
 Statistical Package forاستخدمت الباحثة برنػامج الحزمػة الإحصػائية لمعمػكـ الاجتماعيػة 

Social Sciences (SPSS الإصدار )لتصميـ نمكذج المقاييس. 22 

 كالاختبارات الإحصائية كالتالي: كخلبؿ معالجة كتحميؿ البيانات استخدمت الباحثة مجمكعة مف الطرؽ

 ,Frequencyالتكرارات، النسب المئوية، المتوسط الحسابي والانحراف المعياري ) .1
Percentages, Mean and Standard deviation:)  كتستخدـ لكصؼ التكرارات في عينة
 الدراسة، كترتيب الأكلكيات في الإجابة عمى أسئمة الدراسة.

لقياس درجة الارتباط،  :(Pearson’s Correlation Coefficient) معامل ارتباط بيرسون .2
ة لقياس كاستخدمتيا الباحثة لحساب الاتساؽ الداخمي لممقاييس ككذلؾ في طريقة التجزئة النصفي

 الثبات.
لقياس ثبات فقرات مجالات مقياس جكدة الحياة،  (Cronbach's Alpha) اختبار كرونباخ ألفا: .3

 كمقياس جكدة الحياة ككؿ كمقياس بيؾ للبكتئاب ككؿ.
لقياس ثبات المجالات كالمقاييس بطريقة  Spearman-Brown)) معامل ارتباط سبيرمان بروان .4

 التجزئة النصفية.
(، لاختبار اعتدالية تكزيع (Kolomogrove-Smirnov Test سمرنوف –جوروف اختبار كولم .5

 المجالات كالمقاييس ككؿ. 
(، لاختبار تجانس المتويرات النكعية في كلبن مف (Fisher Exact test اختبار فيشر المحدد .6

 المجمكعتيف الضابطة كالتجريبية. 
 (، لاختبار الفرؽ بيف(Independent Samples t-test اختبار ت لعينتين مستقمتين .7

 المجالات كالمؤشرات لممجمكعتيف الضابطة كالتجريبية.  متكسطات
(، لاختبار الفرؽ بيف متكسطات (Paired Samples t-test اختبار ت لعينتين مترابطتين .8

 المجالات كالمؤشرات القبمية كالبعدية كالتتبعية لممجمكعة التجريبية. 
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 الرابعالفصل 

 مناقشتياالدراسة و  نتائج

 مقدمة1.4 
يعرض ىذا الفصؿ تحميؿ البيانات التي تـ جمعيا مف خلبؿ تطبيؽ أداتي الدراسة المتمثمتاف بمقياس 

مف مصابي مسيرات العكدة  مصاب ((30جكدة الحياة كمقياس بيؾ للبكتئاب عمى عينة مككنة مف 
تـ تطبيؽ أدكات الدراسة  بمصا ((53ىا في محافظة رفح. كقد تـ الاختيار مف بيف أفراد عينة مقدار 

عمييـ، كمف ثـ اختيار المصابيف الحاصميف عمى أقؿ قيـ في مؤشر جكدة الحياة كالأكثر في مقياس 
 بيؾ للبكتئاب.

مصاب بشكؿ عشكائي منتظـ إلى مجمكعتيف متساكيتيف،  ((30كمف ثـ تـ تكزيع العينة المككنة مف 
 ((15كعة تجريبية عدد أفرادىا ، كالثانية مجممصاب ((15 الأكلى مجمكعة ضابطة كعدد أفرادىا

 حيث تـ اختيار ىؤلاء المصابيف مف كشكفات كزارة الصحة. .مصاب

كينقسـ ىذا الفصؿ إلى ثلبثة أقساـ، يعرض القسـ الأكؿ الخصائص الديمورافية لممصابيف في 
لثاني تجانس المجمكعتيف في المجمكعتيف بيدؼ بياف تجانس تمؾ الخصائص بينيما، كيتناكؿ القسـ ا

الاختبارات القبمية، بينما يعرض القسـ الثالث الاختبارات الإحصائية لقياس فاعمية برنامج معرفي 
 صابي مسيرات العكدة بمحافظة رفح.سمككي في خفض أعراض الاكتئاب كتحسيف جكدة الحياة لدل م
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 الدراسة الخصائص الديمغرافية لعينة الدراسة 2.4 
( التكزيع النسبي لأفراد العينة مكزعيف بحسب المجمكعة كالمتويرات الديمورافية 8ؿ رقـ )يعرض جدك 

لمتجانس. كتظير النتائج أف القيمة  Fisher's Exact testفيشر المحدد  النكعية، ككذلؾ قيمة اختبار
جانس أفراد كلبن ، الأمر الذم يدلؿ إلى ت0.05الاحتمالية لاختبار جميع المتويرات الديمورافية تزيد عف 
 .0.05مف المجمكعتيف الضابطة كالتجريبية عند مستكل دلالة 

ككاف المستكل التعميمي لثمث العينة أقؿ مف المرحمة الثانكية، فيما بموت نسبة مف يحممكف درجة 
 % فقط. 10الدبمكـ 

%، 13.3كتـ تكزيع أفراد العينة بحسب نكع الإصابة، حيث بموت نسبة المصابيف بإصابات بسيطة 
بة المصابيف بصكرة بالوة %، بينما كانت نس50فيما كانت نسبة المصابيف بصكرة متكسطة 

43.33.% 

 ( 30توزيع عينة الدراسة بحسب البيانات الديمغرافية )ن =  (8)جدول 

 المتغير

 المجموعة التجريبية
 (15)ن= 

 المجموعة الضابطة
 (15)ن=

 اختبار التجانس

 (%) ف (%) ف
قيمة 
 بارالاخت

القيمة 
 الاحتمالية

المستكل 
 التعميمي

 13.3% 2 13.3% 2 ابتدائي

0.686 1.000 
 20.0% 3 20.0% 3 إعدادم
 53.3% 8 60.0% 9 ثانكم
 13.3% 2 6.7% 1 دبمكـ

 نكع الإصابة
 13.3% 2 0.0% 0 بسيطة

 53.3% 8 46.7% 7 متكسطة 296.0 2.392
 33.3% 5 53.3% 8 بالوة

حالة ال
 الاجتماعية

 33.3% 5 20.0% 3 متزكج
 60.0% 9 60.0% 9 أعزب 0.521 1.454

 6.7% 1 20.0% 3 مطمؽ

 طبيعة العمؿ
 20.0% 3 13.3% 2 يعمؿ

0.241 1.000 
 80.0% 12 86.7% 13 لا يعمؿ

الراتب 
 الشيرم
 )شيكؿ(

 80.0% 12 80.0% 12 أك أقؿ 500
0.000 1.000 

 20.0% 3 20.0% 3 500أكثر مف 
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أعزب، بينما حكالي %( كانت الحالة الاجتماعية ليـ 60كتبيف أف غالبية المصابيف كبما نسبتو )
 %(.13.33%( متزكجكف، فيما بموت نسبة المطمقيف )26.67ربعيـ )

%( مف المصابيف بدكف عمؿ، فيما بموت نسبة الذيف يعممكف 83.33كذلؾ فاف الوالبية العظمى )
شيكؿ أك  ((500%( مف العينة يبمغ متكسط دخميـ الشيرم 80رتباطان بذلؾ فإف )%(، كا16.67)

 %(.20شيكؿ ) ((500خؿ شيرم يزيد عف أقؿ، فيما تبمغ نسبة مف يتحصمكف عمى د

سنة، فيما بمغ متكسط عمر المصابيف  ((24.8كبمغ متكسط عمر المصابيف في المجمكعة التجريبية 
ة، كما كتظير نتائج اختبار ت لعينتيف مستقمتيف لمفرؽ بيف سن( (25.8في المجمكعة الضابطة 

متكسطي العمر في المجمكعتيف الضابطة كالتجريبية بأنو لا تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية عند 
، بما يدلؿ عمى تجانس أعمار المصابيف في (9)كما ىك مبيف في جدكؿ رقـ  0.05مستكل دلالة 
 المجمكعتيف.

 ينتين مستقمتين لمفرق بين متوسطي العمر لممجموعتين الضابطة والتجريبيةاختبار ت لع (9)جدول 
 اختبار ت لعينتين مستقمتين

الفرق بين 
 المتوسطين

الانحراف 
 المعياري

الوسط 
 الحسابي

القيمة  المجموعة ن
 الاحتمالية

 قيمة ت

0.524 -0.641 -1.00 
 التجريبية 15 24.80 3.97

 ةالضابط 15 25.80 4.55

 ية في المؤشرات القبمية تجانس المجموعتين الضابطة والتجريب
إف تحديد اختبار تجانس المجمكعتيف الضابطة كالتجريبية في المؤشرات القبمية لكلب المقياسيف 
المستخدميف في الدراسة يتطمب اختبار ما إذا كانت البيانات القبمية لتمؾ المؤشرات تتكزع تكزيعان 

- Kolomogroveسمرنكؼ  –( نتائج اختبار ككلمجكركؼ 10عرض جدكؿ رقـ )طبيعيان أـ لا. كي
Smirnov Test (K-S)  كالتي تظير أف جميع المجالات كالمقاييس القبمية في كلبن مف ،

 . 0.05المجمكعتيف الضابطة كالتجريبية تتبع التكزيع الطبيعي عند مستكل دلالة 
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 وف لمتوزيع الطبيعي لمجالات ومقاييس الدراسة القبميةسمرن –نتائج اختبار كولمجوروف ( 10)جدول 
 المجموعة الضابطة

 (15)ن= 

 المجموعة التجريبية

 المجالات والمقاييس (15)ن=

 قيمة الاختبار القيمة الاحتمالية قيمة الاختبار القيمة الاحتمالية

 المجاؿ الأكؿ: الجسدم 0.194 *0.135 0.159 *0.200

 المجاؿ الثاني: النفسي 0.132 *0.200 0.103 *0.200

 المجاؿ الثالث: الأسرم 0.141 *0.200 0.182 *0.192

 المجاؿ الرابع: الاجتماعي 0.220 *0.050 0.112 *0.200

 المجاؿ الخامس: البيئي 0.130 *0.200 0.184 *0.185

 مقياس جكدة الحياة 0.108 *0.200 0.133 *0.200

 بيؾ للبكتئابمقياس  0.141 *0.200 0.131 *0.200

 .0.05* المتوير يتبع التكزيع الطبيعي عند مستكل دلالة 

 Independentختبار المعممي )الباراميترم( "ت" لعينتيف مستقمتيف )الاكبالتالي فإنو سيتـ استخداـ 
Samples t -test (11)( لمحكـ عمى مدل تجانس المجمكعتيف كما ىك مبيف في جدكؿ رقـ. 

 لعينتين مستقمتين لمفرق بين متوسطات المتغيرات القبمية لممجموعتين الضابطة والتجريبيةاختبار ت ( 11)جدول 
اختبار ت لعينتين 

الفرق بين  مستقمتين
 المتوسطين

الانحراف 
 المعياري

الوسط 
 الحسابي

 المجال / المقياس المجموعة ن
القيمة 
 الاحتمالية

 قيمة ت

0.56 0.59 0.11 
 بيةالتجري 15 3.41 0.48

 المجاؿ الجسدم
 الضابطة 15 3.30 0.57

0.45 -0.77 -0.19 
 التجريبية 15 3.16 0.76

 المجاؿ النفسي
 الضابطة 15 3.35 0.57

 المجاؿ الأسرم التجريبية 15 3.65 0.53 0.10- 0.56- 0.58



63 
 

اختبار ت لعينتين 
الفرق بين  مستقمتين

 المتوسطين
الانحراف 
 المعياري

الوسط 
 الحسابي

 المجال / المقياس المجموعة ن
القيمة 
 الاحتمالية

 قيمة ت

 الضابطة 15 3.75 0.41

0.33 1.00 0.23 
 التجريبية 15 4.02 0.54

 تماعيالمجاؿ الاج
 الضابطة 15 3.79 0.71

0.32 -1.01 -0.27 
 التجريبية 15 3.04 0.77

 المجاؿ البيئي
 الضابطة 15 3.31 0.68

0.84 -0.21 -0.03 
 التجريبية 15 3.47 0.45

 مقياس جكدة الحياة
 الضابطة 15 3.50 0.43

0.89 0.14 0.03 
 التجريبية 15 0.95 0.46

 مقياس بيؾ للبكتئاب
 الضابطة 15 0.92 0.66

( تجانس المجمكعتيف الضابطة كالتجريبية في المجالات 11حيث تظير النتائج في جدكؿ رقـ )
كالمقاييس القبمية، حيث أف قيمة اختبار ت لعينتيف مستقمتيف غير دالة إحصائيان عند مستكل الدلالة 

0.05. 

 ئاب وتحسين جودة الحياةراض الاكتفاعمية البرنامج المعرفي السموكي لخفض أع

يعرض ىذا القسـ التحميؿ الإحصائي الاستدلالي لقياس فاعمية البرنامج المعرفي السمككي المقترح 
لخفض أعراض الإكتئاب كتحسيف جكدة الحياة لدل مصابي مسيرات العكدة بمحافظة رفح، كذلؾ مف 

 خلبؿ الإجابة عمى أسئمة الدراسة الفرعية.

لإحصائية المناسبة لقياس فاعمية البرنامج المقترح، لابد مف اختبار ما إذا كانت كلتحديد الاختبارات ا
نتائج  (12)البيانات البعدية كالتتبعية لتمؾ المؤشرات تتكزع تكزيعان طبيعيان أـ لا. كيعرض جدكؿ رقـ 

لممؤشرات البعدية   Kolomogrove-Smirnov Test (K-S)سمرنكؼ  –اختبار ككلمجكركؼ 
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ر أف جميع المجالات كالمقاييس البعدية في كلبن مف المجمكعتيف الضابطة كالتجريبية تتبع كالتي تظي
 .0.05التكزيع الطبيعي عند مستكل دلالة 

 سمرنوف لمتوزيع الطبيعي لمجالات ومقاييس الدراسة البعدية –نتائج اختبار كولمجوروف  (12)جدول 
 المجموعة الضابطة

 (15)ن= 

 المجموعة التجريبية

 المجالات والمقاييس (15ن=)

 قيمة الاختبار القيمة الاحتمالية قيمة الاختبار القيمة الاحتمالية

 المجاؿ الأكؿ: الجسدم 0.180 *0.200 0.162 *0.200

 المجاؿ الثاني: النفسي 0.218 *0.052 0.203 *0.096

 المجاؿ الثالث: الأسرم 0.154 *0.200 0.114 *0.200

 المجاؿ الرابع: الإجتماعي 0.218 *0.051 0.175 *0.200

 المجاؿ الخامس: البيئي 0.217 *0.055 0.218 *0.052

 مقياس جكدة الحياة 0.163 *0.200 0.122 *0.200

 مقياس بيؾ للبكتئاب 0.191 *0.145 0.154 *0.200

 .0.05* المتوير يتبع التكزيع الطبيعي عند مستكل دلالة 

 Kolomogrove-Smirnov Testسمرنكؼ  –بار ككلمجكركؼ نتائج اخت (13)كيعرض جدكؿ رقـ 
(K-S)   لممؤشرات التتبعية كالتي تظير أف جميع المجالات كالمقاييس التتبعية في كلبن مف

 .0.05المجمكعتيف الضابطة كالتجريبية تتبع التكزيع الطبيعي عند مستكل دلالة 
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 ع الطبيعي لمجالات ومقاييس الدراسة التتبعيةسمرنوف لمتوزي –نتائج اختبار كولمجوروف  (13ل )جدو
 المجموعة الضابطة

 (15)ن= 

 المجموعة التجريبية

 المجالات والمقاييس (15)ن=

 قيمة الاختبار القيمة الاحتمالية قيمة الاختبار القيمة الاحتمالية

 المجاؿ الأكؿ: الجسدم 0.166 *0.200 0.142 *0.200

 مجاؿ الثاني: النفسيال 0.213 *0.065 0.154 *0.200

 المجاؿ الثالث: الأسرم 0.184 *0.184 0.153 *0.200

 المجاؿ الرابع: الاجتماعي 0.132 *0.200 0.125 *0.200

 المجاؿ الخامس: البيئي 0.154 *0.200 0.218 *0.051

 مقياس جكدة الحياة 0.142 *0.200 0.108 *0.200

 تئابمقياس بيؾ للبك 0.124 *0.200 0.148 *0.200

 .0.05* المتوير يتبع التكزيع الطبيعي عند مستكل دلالة 

عمى النتائج المبينة في الجدكليف السابقيف، فإنو سيتـ استخداـ الاختبارات المعممية )الباراميترية( كبناء
(  كاختبار ت لعينتيف مرتبطتيف Independent Samples t -testكاختبار ت لعينتيف مستقمتيف )

(Paired Samples t -test للئجابة عمى الأسئمة حكؿ فاعمية البرنامج المعرفي السمككي كما  )
 ىك مبيف في التالي.

 مناقشة النتائج3.4 
( بين متوسطات درجات α≤0.5السؤال الأول: ىل توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى )

ة الحياة والأعراض الاكتئابية أفراد المجموعة التجريبية وأفراد المجموعة الضابطة عمى مقياسي جود
 لدى مصابي مسيرات العودة في القياس البعدي.    

 (، فإف اختبار ت لعينتيف مستقمتيف13بناء عمى نتائج اختبار التكزيع الطبيعي في جدكؿ رقـ )
(Independent Samples t -test .ىك الاختبار الإحصائي الأنسب للئجابة عمى السؤاؿ الأكؿ  )
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( الإحصاءات الكصفية ككذلؾ نتائج اختبار ت لعينتيف مستقمتيف لمفرؽ بيف 14رقـ ) كيعرض جدكؿ
متكسطات المتويرات البعدية لممجمكعتيف الضابطة كالتجريبية. كتظير النتائج زيادة بقيمة الكسط 

لمقياس جكدة الحياة كمجالاتو في المجمكعة التجريبية مقارنة بالمجمكعة الضابطة، كما الحسابي 
، حيث أف القيمة 0.05ير نتائج اختبار "ت" أف ىذا الفرؽ داؿ إحصائيان عند مستكل دلالة كتظ

، الأمر الذم يعكس التحسف في 0.00الاحتمالية كانت لاختيار مقياس جكدة الحياة كمجالاتو تساكم 
عمى  مؤشر جكدة الحياة في القياس البعدم لممجمكعة التجريبية مقارنة بالمجمكعة الضابطة مما يدؿ

اف البرنامج المعرفي السمككي المستخدـ فعاؿ في العمؿ عمى تحسيف جكانب متعددة مف جكدة الحياة 
كقد يككف ىذا التحسف نتيجة النشاطات  ،كذلؾ تحسيف جكدة حياتيـ بشكؿ عاـبالنسبة لممصابيف، 

فاعؿ الاجتماعي الجمعية التي شارككا بيا خلبؿ فترة التدخؿ كالذم طكر مف بعض الميارات لدييـ لمت
كأف البرنامج يمعب دكر ايجابي في تكعية الشباب المصابيف في كيفية ، كالنظر لممستقبؿ بشكؿ إيجابي

تخطي الاصابات التي اصابتيـ خلبؿ مسيرات العكدة مف خلبؿ التومب عمييا كالتعايش معيا دكف أف 
دكف التأثر بالأصابة كالعمؿ عمى  تؤثر عمى حالتيـ النفسية كالاجتماعية كالتأقمـ عمى الكضع الحالي

سير حياتيـ بشكؿ يتلبءـ مع حياتيـ الطبيعية كىذا بدكرىا ينعكس ايجابا عمى سيرة الحياة بشكؿ 
 .يتلبءـ مع حياتيـ دكف التعرض لمصدمات كالتعايش مع جميع أفراد المجتمع

( حكؿ فاعمية 2018د، كتتفؽ الدراسة في ىذه النتيجة مع الأدبيات السابقة حيث أثبتت دراسة)أحم
لتنمية ميارات التفكير الإيجابي لتحسيف جكدة الحياة كخفض قمؽ  البرنامج الارشادم المعرفي السمككي

 0المستقبؿ أف ىناؾ تحسف في جكدة الحياة في القياس البعدم لصالح المجمكعة التجريبية

مجمكعة التجريبية مقارنة لمقياس الاكتئاب في الكذلؾ أظيرت النتائج نقص قيمة الكسط الحسابي 
الأمر الذم  ،0.05بالمجمكعة الضابطة، حيث أف ىذا الفرؽ كاف داؿ إحصائيان عند مستكل دلالة 

يعكس انخفاض في مقياس الاكتئاب في القياس البعدم لممجمكعة التجريبية مقارنة بالمجمكعة 
و حيث اف المشاركيف انتظمكا الضابطة. كىذا يدؿ عمى مدل الاستفادة مف البرنامج الذم تـ استخدام

في الجمسات الجماعية بشكؿ دكرم كقامكا بالعديد مف النشاطات التي قد ساىمت بشكؿ كبير في 
خركجيـ مف العزلة الاجتماعية ككذلؾ طكرت مف مياراتيـ في التعبير عف ذاتيـ كالاستماع لممشاركيف 

عراض الاكتئاب عمى تحسيف مزاج الأخريف الذيف يعانكف مف نفس المشاكؿ. كذلؾ يدؿ انخفاض أ
ذات المشاركيف مف خلبؿ مشاركتيـ الفعالة في تمؾ الجمسات الجمعية التي تعتمد عمى تدعيـ تقدير ال
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كتقدير ذاتيـ بأنيـ أصحاب عزيمة كأصرر عمى مكاصمة الحياة رغـ  كالتعبير بحرية عما بداخميـ
لحقكؽ كحؽ فمسطيف التاريخية كىذا بدكره الاصابة كالػتأكيد عمى العيش بكرامة مف أجؿ الحصكؿ ا

يعزز لدل الشباب الفمطسيني بالمشاركة بانتزاع حقكقيـ مف المحتؿ الاسرائيمي كأف فمسطيف أرض 
المحشر كالمنشر كحؽ مقدس لمشعب الفمطسيطيني لذلؾ رغـ أصابتيـ تجد لاأىمية لاصابتيـ مقابؿ 

لدييـ كأف البرنامج المعد فعاؿ بشكؿ يساعد  حقكىـ الشرعية كىذا بدركىـ يخفض مف حد الاكتئاب
 .المصابيف بتخطي العقبات بكؿ اريحية

( حكؿ فاعمية برنامج معرقي سمككي لمتخفيؼ مف أعراض 2014كىذا ما أكدت عميو دراسة )سميماف،
الاكتئاب لدل عينة مف مرضى الاكتئاب حيث كجد أف ىناؾ فركؽ دالة احصائيا في اعراض 

 0لمجمكعة التجريبية في القياس البعدمالاكتئاب لصالح ا

 اختبار ت لعينتين مستقمتين لمفرق بين متوسطات المتغيرات البعدية لممجموعتين الضابطة والتجريبية (14)جدول 
اختبار ت لعينتين 

الفرق بين  مستقمتين
 المتوسطين

اختبار ت 
لعينتين 
 مستقمتين

الوسط 
 الحسابي

 المجال / المقياس المجموعة ن
يمة الق

 الاحتمالية
 ت قيمة

0.00* 26.88 2.49 
 التجريبية 15 4.21 0.20

 المجاؿ الجسدم
 الضابطة 15 1.71 0.30

0.00* 10.52 2.34 
 التجريبية 15 4.32 0.62

 المجاؿ النفسي
 الضابطة 15 1.98 0.60

0.00* 9.18 1.83 
 التجريبية 15 4.00 0.56

 المجاؿ الأسرم
 الضابطة 15 2.17 0.53

0.00* 27.37 2.54 
 التجريبية 15 4.26 0.19

 المجاؿ الاجتماعي
 الضابطة 15 1.72 0.30

0.00* 13.82 1.90 
 التجريبية 15 3.58 0.42

 المجاؿ البيئي
 الضابطة 15 1.68 0.32

0.00* 22.13 2.24 
 التجريبية 15 4.09 0.23

 مقياس جكدة الحياة
 لضابطةا 15 1.85 0.32

0.00* -23.26 -1.82 
 التجريبية 15 0.27 0.13

 مقياس بيؾ للبكتئاب
 الضابطة 15 2.09 0.27
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كىذا يدؿ عمى كجكد فركؽ ذات دلالة  0.05أقؿ مف  sig= 0.00يتضح مف الجدكؿ اف قيمة 
عمى  إحصائية بيف متكسط رتب درجات المجمكعة الضابطة كالمجمكعة التجريبية في القياس البعدم

 مقياس بيؾ للبكتئاب لدل مصابي مسيرات العكدة لصالح المجمكعة التجريبية.

ترل الباحثة بأف ىذه الفركؽ تعزل لمبرنامج المعرفي السمككي لخفض الاعراض الاكتئابية، فالخبرات 
يقو كالأنشطة التي تمقاىا أفراد المجمكعة التجريبية مف خلبؿ البرنامج الإرشادم الجماعي الذم تـ تطب

أتاح فرصة التفاعؿ كالحكار كاكتساب الخبرات المتبادلة، كتقييـ ردكد أفعالو كالحكـ عمييا بصكرة 
منطقية كمقبكلة، حيث تمت عممية الإرشاد لأفراد المجمكعة التجريبية مف خلبلو كىذا ما لـ تتعرض لو 

ضمنيا البرنامج المعرفي المجمكعة الضابطة، كما أف الفنيات كالأساليب الإرشادية المتنكعة التي ت
السمككي ساىمت بقدر كبير بخفض الأعراض الاكتئابية التي كاف يعاني منيا أفراد العينة، منيا إعادة 
البناء المعرفي، كالضبط الذاتي، كالاسترخاء، كحؿ الكاجبات، التحفيز الذاتي التي تـ تكظيفيا في 

عديؿ أفكارىـ كانفعالاتيـ كحالتيـ المزاجية الجمسات الإرشادية بشكؿ مخطط كمنظـ أتاحت الفرصة لت
ة كسمككيـ كنظرتيـ لمحياة كبثت في نفكسيـ الأمؿ كالتفاؤؿ، كما اف جمسات البرنامج تضمنت مجمكع

، السمبية كالوير منطقية ، كطرؽ كقؼ الأفكاركتئابالمتعمقة بالاالأفكار  مف المعمكمات المفيدة حكؿ
لما ليا مف تأثير عمى البينة المعرفية التي تعطي نسؽ معاني فضلبن عف الحديث الذاتي الايجابي 

 كمفاىيـ جديدة.

حقؽ البرنامج كقد لاحظت الباحثة تفاعؿ أفراد المجمكعة مع جمسات البرنامج، كاىتماميـ بيا حيث 
مجمكعة مف الأىداؼ أىميا إدراؾ العلبقة بيف المشاعر كالأفكار كالسمكؾ، كبالتالي يدرؾ أفراد 

ة تأثير كؿ منيا عمى الأخرل، كمساعدتيـ عمى تقييـ أفكارىـ كتخيلبتيـ كخاصة تمؾ التي المجمكع
 ترتبط بالمشكمة.

كذلؾ ساعدت الجمسات الإرشادية أفراد المجمكعة التجريبية عمى كصؼ المشكمة بشكؿ دقيؽ، كىك 
مكقؼ الحالي مفتاح الكصكؿ إلى حمكؿ كبدائؿ حكليا، كاستدعاء بعض الخبرات السابقة في فيـ ال

كمكاجيتو، كىذه العكامؿ كالاستراتيجيات كاف لياأثر كاضح عمى أسمكب حؿ المشكلبت لدل أفراد 
 المجمكعة التجريبية.

كقد جاءت نتائج الدراسة الحالية لتؤكد كفاءة البرنامج المعرفي السمككي كتتفؽ مع ما جاء في نتائج 
ج المعرفي السمككي لخفض الأعراض الاكتئابية الدراسات السابقة التي أكدت عمى فاعمية البرنام

 بطريقة مقبكلة.
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( الثى أكدت عمى فاعمية العلبج المعرفي السككي في 2018كىذا ما تدعمو دراسة)بكلككيرات، 
التخفيؼ مف أعراض الاكتئاب  كالقمؽ لدل مرضى التصمب المكيحي كذلؾ مف خلبؿ استخداـ فنيات 

 العلبج المعرفي السمككي.

( بين متوسطات درجات α≤0.5الثاني: ىل توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى )السؤال 
أفراد المجموعة التجريبية عمى مقياسي جودة الحياة والأعراض الاكتئابية لدى مصابي مسيرات 

 العودة في القياسين القبمي والبعدي.    

(، فإف اختبار ت لعينتيف 12ك  10بناء عمى نتائج اختبار التكزيع الطبيعي في الجدكليف رقـ )
( ىك الاختبار الإحصائي الأنسب للئجابة عمى السؤاؿ Paired Samples t -testمرتبطتيف )

(، تظير النتائج أف ىناؾ زيادة بقيمة الكسط الحسابي 14الثاني، ككما ىك مبيف في جدكؿ رقـ )
س القبمي لممجمكعة التجريبية. كما لمقياس جكدة الحياة كمجالاتو في المقياس البعدم مقارنة بالمقيا

لكؿ مف المجاؿ الجسدم  ،0.05كتظير نتائج اختبار "ت" أف الفرؽ داؿ إحصائيان عند مستكل دلالة 
كالمجاؿ النفسي كمقياس جكدة الحياة بشكؿ عاـ حيث أف القيمة الاحتمالية ليذيف المجاليف كالمقياس 

اؿ الأسرم كالمجاؿ الاجتماعي كالمجاؿ البيئي غير ، بينما كاف الفرؽ في كلبن مف المج0.00تساكم 
كقد يعزل ذلؾ لطبيعة النشاطات خلبؿ تطبيؽ البرنامج حيث  ،0.05داؿ إحصائيان عند مستكل دلالة

أف الجمسات تعتمد أكثر عمى التعبير عف الذات كبناء الثقة بالنفس كليس بالضركرة عمى التفاعؿ 
المشكلبت التي يعاني منيا المنتفعيف في ىذه المجالات  إضافة أف ىناؾ بعض الأسرم الاجتماعي

. كذلؾ بعض كبالتالي يصعب عمى الباحثة ضبط كؿ مجالات جكدة الحياة كخاصة المجاؿ البيئي
الجكانب الاجتماعية قد تحتاج مدة أطكؿ حتى تتطكر مف خلبؿ المشاركة الجماعية، كذلؾ قد يككف 

انب الأخرل.كقد يعزك ذلؾ أيضا أف مجتكل الجمسات ركزت الاىتماـ بالجانب البيئي اقؿ مف الجك 
بشكؿ أساسي عمى تويير الأفكار المشكىة لدل المصابيف حكؿ صكرة الجسد بعد الإصابة إضافة إلى 
الاىتماـ بالجكانب النفسية كمحاكلة التقميؿ مف أعراض الحزف كالتشاؤـ كالكآبة، كلكف عمى الصعيد 

بالبيئة المحيطة كالتي يصعب عمى الشخص التحكـ بيا لأنيا تقع عمى البيئي فيي أمكر تتعمؽ أكثر 
عاتؽ المسؤكليف،أما عمى الصعيد الأسرم فقد لاحظت كباحثة كجكد بعض المشكلبت الأسرية 
المتجذرة لدل المصابيف كالطلبؽ أك كفاة أحد الكالديف كغيرىا كلكف قامت الباحثة بتصحيح بعض 

لمشكلبت قدر الامكاف، أما المجاؿ الاجتماعي فمف الطبيعي أف يككف المعتقدات الخاطئة حكؿ تمؾ ا
شاركة في بعض الأنشطة لطبيعة الاصابة التي تقيد أحيانا الم ىناؾ نشاط محدكد نكعا ما نظران 

، كلذلؾ تجد المصابيف الذيف يذىبكف دكف عمـ أىمييـ كخاصة المنفصميف لا أحد يعؿ ليـ الاجتماعية
ؾ تجدىـ يبحثكف عف أبنائيـ كتقديـ كافة الرعاية الصحية ككافة ما يحتاجكنو لذلؾ إىتماـ كلكف رغـ ذل
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كانت الفركؽ لصالح لجكدة الحياة الجانب الاسرم، لكجكد إىتماـ ليـ كاعتبارىـ ىـ جزء منيـ لا يمكف 
 .الاستواء عنيـ

ارنة بالقياس القبمي لمقياس الاكتئاب في القياس البعدم مقأظيرت النتائج نقص قيمة الكسط الحسابي 
الأمر الذم ، 0.05لممجمكعة التجريبية، حيث أف ىذا الفرؽ كاف داؿ إحصائيان عند مستكل دلالة 

يعكس التراجع في مقياس الأكتئاب في المقياس البعدم لممجمكعة التجريبية مقارنة بالمقياس القبمي. 
زاج المشاركيف كتفاعميـ خلبؿ كقد يككف ذلؾ الانخفاض في الأعراض الاكتئابية نتيجة تحسيف م

المجمكعة كالاىتماـ الذم تمقكه خلبؿ فترة تطبيؽ البرنامج، كذلؾ قد يككف لخركجيـ مف المنزؿ 
كالحضكر لممشاركة بشكؿ منتظـ أثر إيجابي في التقميؿ مف الأعراض الاكتئابية حيث أف البرنامج 

د كاف ذلؾ جميان خلبؿ مشاركة المصابيف كجمساتو كاف ليا دكر فعاؿ في ىذا التويير في الأعراض كق
بقصصيـ كالتعبير عف ذاتيـ بشكؿ حر دكف قيكد كذلؾ لتفيـ المجمكعة المشاركة كالدكر الفعاؿ الذم 
قامت بو الباحثة في خمؽ بيئة داعمة لممشاركيف كتكفير الفرصة المناسبة لمتحدث، إضافة الى تعمـ 

فنيات مختمفة تساعدىـ عمى التعامؿ مع مشكلبتيـ في كاكتساب المشاركيف خلبؿ الجمسات ميارات ك 
 الحياة اليكمية كالتأكيد عمى تطبيؽ مثؿ ىذه الفنيات بعد انتياء الجمسات كىذا ما أكده القياس البعدم.

حكؿ فاعمية برنامجد معرفي سمككي في فض أعراض  (2018كتتفؽ ىذه الدراسة مع دراسة )حامد،
جريبية كذلؾ لصالح ئيا  بيف القياسيف القبمي كالبعدم لممجمكعة التالاكتئاب بكجكد فركؽ دالة احصا

 القياس البعدم.
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 لمفرق بين الوسط الحسابي لممتغيرات القبمية والبعدية لممجموعة التجريبية رتبطتيناختبار ت لعينتين م (15)جدول 
اختبار ت لعينتين 

 مستقمتين
الفرق بين 
 المتوسطين

اختبار ت 
لعينتين 
 مستقمتين

الوسط 
 الحسابي

اختبار ت  المجال / المقياس المجموعة ن
لعينتين 
 مرتبطتين

 قيمة
 ت

0.00* -5.26 -0.79 
 القبمي 15 3.41 0.48

 المجاؿ الجسدم
 البعدم 15 4.21 0.20

0.00* -3.94 -1.16 
 القبمي 15 3.16 0.76

 المجاؿ النفسي
 البعدم 15 4.32 0.62

0.16 -1.50 -0.35 
 القبمي 15 3.65 0.53

 المجاؿ الأسرم
 البعدم 15 4.00 0.56

0.10 -1.74 -0.24 
 القبمي 15 4.02 0.54

 المجاؿ الاجتماعي
 البعدم 15 4.26 0.19

0.07 -2.00 -0.53 
 القبمي 15 3.04 0.77

 المجاؿ البيئي
 البعدم 15 3.58 0.42

0.00* -4.12 -0.63 
 القبمي 15 3.47 0.45

 مقياس جكدة الحياة
 البعدم 15 4.09 0.23

0.00 7.07 0.68 
 القبمي 15 0.95 0.46

 مقياس بيؾ للبكتئاب
 البعدم 15 0.27 0.13

كىذا يدؿ عمى كجكد فركؽ دالة  0.05أقؿ مف   sig= 0.00كيتضح مف الجدكؿ اعلبه اف قيمة 
عة التجريبية في القياس القبمي كالبعدم عمى مقياس احصائيان بيف متكسطات رتب درجات أفراد المجمك 

كذلؾ مف أىـ النتائج التي حققيا  بيؾ للبكتئاب لدل مصابي مسيرات العكدة لصالح القياس البعدم
البرنامج حيث أف المصابيف مف خلبؿ مشاركتيـ اكتسبكا العديد مف الاستراتيجات التي كاف ليا الآثر 

 .جية كبالتالي التخمص مف حالة الاكتئابالأكبر في تحسيف الحالة المزا

كيتضح أيضا أف حجـ التأثير لمبرنامج في القياس القبمي كالبعدم كبير، أم أف ىناؾ أثران كبيران لفاعمية 
برنامج معرفي سمككي لخفض الاكتئاب لدل مصابي مسيرات العكدة في محافظة رفح لدل أفراد 

لبه إلى أف حجـ الفاعمية بيف القياس القبمي كالقياس البعدم النتائج اعالمجمكعة التجريبية، كما تشير 
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لمقياس بيؾ للبكتئاب لدل المجمكعة التجريبية كبير، أم أف ىناؾ أثر كبير لفاعمية البرنامج في 
القياس البعدم، كتعزك الباحثة ىذه النتيجة إلى الأجكاء التي عاشيا أفراد العينة فترة إجراء البرنامج 

ا الأمف كالطمأنينة كالمرح كالمشاركة، حيث تفاعمكا مع انشطة الجمسات المختمفة، التي غمب عميي
كاكتسبكا ميارات كخبرات كمعمكمات تساعدىـ في فيـ حالتيـ، كتحمؿ مسئكلياتيـ تجاه أنفسيـ، كتجاه 
الآخريف مف حكليـ؛ مما ساىـ في خفض الأعراض الاكتئابية لدل أفراد عينة الدراسة، إضافة إلى 

فنيات كالتقنيات الإرشادية المستخدمة مثؿ المناقشة الجماعية كالتدريب عمى الاسترخاء فضلبن عف ال
عادة البناء المعرفي التي ساعدت أفراد العينة عمى اكتساب ميارة  الإرشاد الديني كالتشجيع كا 

عادة رؤية الأمكر بطريقة مختمفة قد ظي ر ىذا في الاستبصار بذكاتيـ، كتويير نظرتيـ لمحياه، كا 
كانخفاض الضيؽ كالكدر، كزاد مف قدراتيـ كقكاىـ الذاتية، فكاف لعبارات الحزف انخفاض مشاعر 

، الأثر الكبير التحفيز الذاتي كترديد العبارات مثؿ " أنا كاثؽ بنفسي، كأحترـ ذاتي، كأممي في الله كبير"
ة كتقدير الذات كالتفاؤؿ ىي أفضؿ لدل أفراد المجمكعة التجريبية أف تبني أفكار تثير في النفس الثق

كسائؿ لمكاجية أسباب الاكتئاب، كما اسمكب حؿ المشكلبت في تطكير شخصيات المشاركيف لتمكنكا 
مف مكاجية تحديات الحياه، كىذا ما اكتسبو أفراد المجمكعة التجريبية خلبؿ الجمسات، كلـ يككنكا عمى 

 ىذه النتيجة مع الدراسات السابقة اعلبه.دراية كافية بأسس عممية كمنظمة كمخططة. كتتفؽ 

( بين متوسطات درجات α≤0.5السؤال الثالث: ىل توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى )
أفراد المجموعة التجريبية عمى مقياسي جودة الحياة والأعراض الإكتئابية لدى مصابي مسيرات 

 العودة في القياسين البعدي والتتبعي.  

(، فإف  اختبار ت لعينتيف 13ك  12ئج اختبار التكزيع الطبيعي في جدكلي رقـ )بناء عمى نتا
(  ىك الاختبار الإحصائي الأنسب للئجابة عمى السؤاؿ Paired Samples t -testمرتبطتيف )

(. كتظير النتائج أف ىناؾ تراجع بقيمة الكسط الحسابي 15الثالث، كما ىك مبيف في جدكؿ رقـ )
اة كمجالاتو في المقياس التتبعي مقارنة بالمقياس البعدم لممجمكعة التجريبية. كما لمقياس جكدة الحي

لكؿ مف المجاؿ الجسدم  0.05كتظير نتائج اختبار "ت" أف الفرؽ داؿ إحصائيان عند مستكل دلالة 
، بينما 0.00كالنفسي كالأسرم كمؤشر جكدة الحياة بشكؿ عاـ حيث أف القيمة الاحتمالية ليا تساكم 

 ،0.05اف الفرؽ في كلبن مف المجاؿ الاجتماعي كالمجاؿ البيئي غير داؿ إحصائيان عند مستكل دلالة ك
كىذا يدؿ عمى أف البرنامج المطبؽ عمى افراد العينة فعاؿ فقط خلبؿ فترة التطبيؽ كلا تستمر فعاليتو 
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س البيئة ككذلؾ لقمة لفترة طكيمة بعد التطبيؽ، كقد يرجع ذلؾ لعدة أسباب منيا عكدة المصابيف لنف
الاىتماـ الذم يتمقكنو بعد فترة التطبيؽ، كذلؾ عدـ المكاظبة عمى النشاطات كالكاجبات المنزلية التي قد 
تككف أساسية لضماف تمتعيـ بصحة نفسية افضؿ، كذلؾ قد تككف البيئة التي يعيشكف بيا سكاء مف 

كف ىناؾ حاجة لجمسات تنشيطية الأصدقاء اك مف الاىؿ غير داعمة بشكؿ كافي. كذلؾ قد يك
كأف البرنامج يتمتع بدرجة عالية  ،ات المطبقة في البرنامجمستقبمية كذلؾ بيدؼ الاستمرار في النشاط

الدقة كالمصداقية في التعامؿ مع جميع المصابيف بتقديـ الارشادات التي يحتاجكنيا فيما يتعمؽ بحاتيـ 
كضاع الصحية للؤ ائج جكدة الحياة في القياس التتبعي نظران ثر الاكبر عمى نتالتي كاف ليا الأ اليكمية

 الوير مستقرة.

لمقياس الاكتئاب في القياس التتبعي بينما أظيرت النتائج تراجع طفيؼ في قيمة الكسط الحسابي 
مقارنة بالقياس البعدم لممجمكعة التجريبية، حيث أف ىذا الفرؽ كاف غير داؿ إحصائيان عند مستكل 

كقد يككف استمرار انخفاض أعراض الاكتئاب حتى بعد تطبيؽ البرنامج كالانتياء منو  ،0.05دلالة 
نتيجة تدعيـ الذات كتعزيز الثقة بالنفس لدل المصابيف كالذم كاف لو الأثر الإيجابي عمى المستكل 
ية البعيد. كلكف الانخفاض الطفيؼ في تمؾ الأعراض قد يحتاج المزيد مف الجمسات التتبعية التنشيط

 ،فس كالمشاركة الاجتماعية الفعالةلممحافظة عمى مستكل أفضؿ مف تحسيف المزاج كتعزيز الثقة بالن
ىذه النتيجة تعد أمران طبيعيان في ضكء ما يتضمنو البرنامج مف فنيات كاستراتيجيات كأساليب كتدريبات، 

ت كالميارات كالأنشطة كالفنيات كما أبدتو الباحثة في فترة المتابعة، كالتي تـ مف خلبليا تأكيد الخبرا
كالممارسات التي يتضمنيا البرنامج المستخدـ مكضع الاىتماـ مف الدراسة الحالية، كىي مشاعر 
كخبرات كممارسات أدت إلى تقبؿ المشاركيف لأنفسيـ كشعكرىـ بذكاتيـ كقدرتيـ عمى التفاعؿ الإيجابي 

 ت، كالقدرة عمى ضبطيا كالاتزاف الانفعالي.مع الآخريف كحؿ مشاكميـ بطرائؽ فاعمة كمراقبة الذا

بشكؿ ايجابي يساعدىـ عمى تخطي بدكرىا تؤكد الباحثة بكضع البرنامج ضمف اليات تفيد المصابيف 
صابة التي أصيبكا بيا خلبؿ مسيرات العكدة كبدكرىا يقمؿ مف حدة الاكتئاب كالاتجاة إلى حب الإ

عاقة التي أصابتيـ لذلؾ تجدىـ مرتبطكف ابة أك الإكاستمكاؿ مسيرة دكف النظر إلي الإصالحياة 
 .سيـ كؿ ما أصابيـ خلبؿ مسيرات العكدةيبأرضيـ كحبيـ لكطنيـ ين

كما استخدمت الباحثة الجمسات الإرشادية الذم كاف ليا الأثُر الفعاؿ في تعديؿ المعتقدات كالأفكار 
ر كالمعتقدات إيجابية كفعالة كأكثر كاقعية اللبعقلبنية كتفنيدىا لدل المشاركيف، كقد أصبحت تمؾ الأفكا
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بعد جمسات الإرشاد المستخدمة في البرنامج مما أدل إلى استمرار خفض احتمالات الأعراض 
، كىذا يدؿ عمى فعالية كحتى فترة المتابعةالاكتئابية لدل أفراد المجمكعة التجريبية بعد تطبيؽ البرنامج 

ي في تخطي المصابيف الإعاقة التي أصابتيـ خلبؿ مسيرات البرنامج ككاف لتطبيقو الأثر الإيجاب
  العكدة الكبرل.

 لمفرق بين الوسط الحسابي لممتغيرات البعدية والتتبعية لممجموعة التجريبية رتبطتيناختبار ت لعينتين م (16)جدول 
اختبار ت لعينتين 

 مستقمتين
الفرق بين 
 المتوسطين

اختبار ت 
لعينتين 
 مستقمتين

الوسط 
اختبار ت  المجال / المقياس المجموعة ن سابيالح

لعينتين 
 مرتبطتين

 قيمة
 ت

0.00* 6.47 0.23 
 البعدم 15 4.21 0.20

 المجاؿ الجسدم
 التتبعي 15 3.97 0.16

0.00* 6.72 1.07 
 البعدم 15 4.32 0.62

 المجاؿ النفسي
 التتبعي 15 3.25 0.23

0.00* 4.39 0.66 
 البعدم 15 4.00 0.56

 المجاؿ الأسرم
 التتبعي 15 3.34 0.18

0.67 -0.44 -0.01 
 البعدم 15 4.26 0.19

 المجاؿ الاجتماعي
 التتبعي 15 4.27 0.22

0.84 0.20 0.01 
 البعدم 15 3.58 0.42

 المجاؿ البيئي
 التتبعي 15 3.57 0.41

0.00* 7.27 0.40 
 البعدم 15 4.09 0.23

 ياةمقياس جكدة الح
 التتبعي 15 3.69 0.13

0.39 0.89 0.02 
 البعدم 15 0.27 0.13

 مقياس بيؾ للبكتئاب
 التتبعي 15 0.25 0.11

كىذا يدؿ عمى عدـ كجكد فركؽ دالة إحصائيان بيف  0.05أكبر مف   sigيتضح مف الجدكؿ أف قيمة
كالتتبعي عمى مقياس بيؾ  متكسطات رتب درجات أفراد المجمكعة التجريبية في القياس البعدم

للبكتئاب لدل مصابي مسيرات العكدة، كىذا يدلؿ عمى إستمرار أثر البرنامج بعد إنتياء مدة البرنامج، 
كلعؿ ذلؾ يرجع إلى إلتزاـ أفراد المجمكعة التجريبية بالجمسات كالمكاظبة كالاىتماـ بالمكاعيد كالتفاعؿ 

ات كالممارسة خارج الجمسات؛ مما أكسبيـ الكثير مف الإيجابي كالمشاركة كحؿ الكاجبات كالتدريب
الميارات كحؿ المشكلبت كالتفكير الإيجابي كالاسترخاء كسبؿ شوؿ الفراغ كغرس اتجاىات إيجاابية 
لدييـ. كما يرجع ذلؾ إلى جكدة جمسات البرنامج المعرفي السمككي المخططة كالمتنكعة كالشاممة 
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لأدكار، الضبط الذاتي، المعركنة المعرفية كأسمكب حؿ المشكلبت لفنيات معرفية كسمككية منيا لعب ا
كالاسترخاء كالتعزيز كالتشجيع ساىـ في بناء فكرة كاضحة لدل أفراد المجمكعة؛ كالمناقشة الجماعية 

مما ساعد في اكساب المشاركيف الميارات العقمية كالسمككية كالخبرات الحياتية التي مف شأنيا اف تزيد 
كما كاف لالتزاـ المجمكعة  النفس، كالقدرة عمى المكاجية كالتفكير المنطقي كالإيجابي.مف الثقة ب

التجريبية بالكاجبات كالأنشطة خلبؿ الجمسات كالممارسة العممية الأثر البالغ لاستمرارية استفادة 
كازع المجمكعة مف الجمسات كتحقيؽ أىدافيا، علبكة عمى ذلؾ فإف الاىتماـ بالجانب الركحاني كال

الديني كاف لو الأثر الكبير في استمرارية نجاح البرنامج، حيث حثت الباحثة المشاركيف عمى المجكء 
إلى الله باستمرار، كأف الايماف كالصبر كالتقكل ىي السبيؿ الذم يساعدنا عمى تخطي ىمكـ الحياه 

اسبة التي لامست كمتاعبيا، كما غمب عمى البرنامج المركنة كالأىداؼ الكاضحة كالأنشطة المن
اىتماميـ كالتقكيـ المستمر لمجمسات، كؿ ذلؾ ساعد في تقديـ التوذية الراجعة لمجمسات، مما كاف لو 
عميؽ الأثر في نفكس المشاركيف كساعد عمى انتظاميـ كمشاركتيـ الفاعمة؛ كقد انعكس ذلؾ في نجاح 

 نةالجمسات في أىدافيا كالتأكد مف كصكؿ محتكل الجمسة لأفراد العي

يجابي كاكتساب الاستراتيجيات  إف تدريب المجمكعة عمى آلية إشواؿ كقت الفراغ لدييـ بشكؿ مفيد كا 
التي تـ تدريبيـ عمييا خلبؿ الجمسات بالشكؿ الدقيؽ كالملبئـ ليـ كالشمكلية التي كانت في البرنامج 

أثر البرنامج أيضا أثمرت بالشكؿ الإيجابي في التحسف الممحكظ، كؿ ذلؾ ساعد في استمرار 
 الإرشادم، كبذلؾ تنفقت ىذه النتيجة مع العديد مف الدراسات السابقة.

 نتائج المقابلبت-

استخدمت الباحثة المقابلبت الفردية المعمقة لتدعيـ نتائج البحث، حيث تـ اجراء مقابلبت مع جميع 
كؿ عمى المعمكمات حيث تعتبر المقابمة مف أىـ الأدكات التي يستخدميا الباحث لمحص المصابيف، 

 كتدعيـ النتائج.

 آلية المقابمة:

( منتفع كذلؾ في مركز رفح لمصحة 15قامت الباحثة بمقابلبت فردية لممنتفعيف كالذم يبمغ عددىـ)
النفسية المجتمعية، حيث اتبعت الباحثة نظاـ الأسئمة المفتكحة حيث تسمح لممنتفعيف بأف تككف 

كاستخدمت الباحثة تمؾ النكع مف المقابلبت نظرا لأنو يتناسب مع  استجاباتيـ عمى تمؾ الأسئمة مفتكحة
 البحث كطبيعتو  التي تركز عمى المعمكمات النكعية كليست الكمية.
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 كتناكلت الباحثة خلبليا عدة محاكر كىي:

 ما مدل الاستفادة مف تقنيات كاستراتيجيات العلبج المعرفي السمككي التي تـ التدرب عمييا.-

 0عراض الاكتئابية لا زالت منخفضةى المصابيف عف حالتيـ المزاجية كىؿ الأما مدل رض-

ىػػؿ ىنػػاؾ تحسػػف طػػرأ عمػػى مجػػالات جػػكدة الحيػػاة التػػي كانػػت منخفضػػة كالمجػػاؿ البيئػػي كالأسػػرم  -
 ىؿ لا زالت المجالات الآخرل جيدة.ك 

 تي تكاجييـ كمصابيف داخؿ المجتمع.ما ىي الصعكبات ال-

 امج ليذه الفئة عمى المدل البعيد.عة لزيادة فاعمية متؿ تمؾ البر الحمكؿ المتكق ما ىي-

 ما مدى الاستفادة من تقنيات واستراتيجيات العلاج المعرفي السموكي التي تم التدرب عمييا.-أولا: 

الكثيػر مػف الأمػراض كالمشػاكؿ النفسػية يكػكف سػػببيا الرئيسػي ىػك الأفكػار الخاطئػة لممػريض حػكؿ نفسػػة 
ىػػك تصػػحيح تمػػؾ الأفكػػار كاسػػتبداليا بأفكػػار  العػػلبج المعرفػػي السػػمككي ر حكلػػو، كدكرأك حػػكؿ مػػا يػػدك 

مػػػػػػػب عمػػػػػػػى مشػػػػػػػاكمو. يسػػػػػػػتخدـ العػػػػػػػلبج المعرفػػػػػػػي السػػػػػػػمككي فػػػػػػػي حالػػػػػػػة صػػػػػػػحية تسػػػػػػػاعده عمػػػػػػػى التو
 0الكثير مف الاضطرابات النفسية كغيرىا ، كالقمؽ، كالرىاببالاكتئاب الإصابة

مصػابيف حػكؿ مػدل الاتفػادة مػف تمػؾ التقنيػات أفػادكا أف ىنػاؾ اسػتفادة كبيػرة كمف خلبؿ سؤاؿ الباحثػة لم
جدا مف تمؾ التقنيات كتكضػيفيا فػي التعامػؿ مػع كثيػر مػف مكاقػؼ الحيػاة اليكميػة كلا سػيما اف متػؿ تمػؾ 

كالويػر منطقيػة لػدييـ كأصػبحكا يسػاطيعكف النظػر لممكاقػؼ التقنيات عممت عمى تعديؿ الأفكػار الخاطئػة 
كتحميميػػا بطػػرؽ إيجابيػػة كبالتػػالي ذلػػؾ انعكػػس عمػػى سػػمككيؾ مػػع محػػيطيـ حيػػث عبػػركا عػػف استحسػػاف 

عبػر بمكاقػػؼ حصػمت لػػو ككيػؼ كػػاف الأىػؿ حػكؿ ىػػذا التويػر الكبيػػر فػي السػػمكؾ كالأفكػار كالكثػر مػػنيـ 
عطػػي مسػػاحة لمػػتخمص مػػف الأفكػػار السػػمبية كغيػػر المنطقيػػة يتصػػرؼ سػػابقا بطريقػػة مندفعػػة كدكف أف ي

ككيػػػؼ أصػػػبح يتصػػػرؼ الآف بعػػػدما تػػػدرب عمػػػى تمػػػؾ الميػػػارات كالتقنيػػػات حيػػػث الإيجابيػػػة فػػػي التفكيػػػر 
الإيجابي، حيث عبر المصابيف أف بعد انتياء الجمسات قػامكا بنقػؿ تمػؾ الميػارات كبالتالي انتاج السمكؾ 

كعنػد سػؤاليـ  0أىميػة فعميػة فػي توييػر طريقػة التفكيػر السػمبي بشػكؿ كمػيللؤىؿ كالأصدقاء لمػا ليػا مػف 
عف تمقييـ مثؿ تمؾ البػرامج لػدل المؤسسػات الآخػرل أجػابكا بػأف تمػؾ خبػرة جديػدة كرائعػة جػدا لػـ يسػبث 

 0ليـ معرفتيا ككانت تقتصر برامج المؤسسات  عمى الجانب الترفييي فقط

https://tiryaqy.com/%d8%a7%d9%84%d8%b9%d9%84%d8%a7%d8%ac-%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%b9%d8%b1%d9%81%d9%8a-%d8%a7%d9%84%d8%b3%d9%84%d9%88%d9%83%d9%8a/
https://tiryaqy.com/%d8%b9%d9%84%d8%a7%d8%ac-%d8%a7%d9%84%d8%a7%d9%83%d8%aa%d8%a6%d8%a7%d8%a8-%d8%a8%d8%af%d9%88%d9%86-%d8%af%d9%88%d8%a7%d8%a1/
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حيث يقكؿ المنتفع صقر"ذىبت لمعديد مف المؤسسات كلكف لـ أتمقى أم معمكمات حكؿ العلبج 
درجة كأنا  180المعرفي السمككي كأف تمؾ خبرة جديدة قامت بتوير شخصيتي كأفكارم كمعتقداتي 

 سعيد بيا جدا كأتمنى لك لا تزاؿ تمؾ الجمسات مستمرة."

 عراض الاكتئابية لا زالت منخفضةلمزاجية وىل الأثانيا: ما مدى رضى المصابين عن حالتيم ا

تساىـ تقنيات العلبج المعرفي السمككي يالتقميؿ مف الاعراض الاكتئابية باستخداـ عدة ميارات كإعادة 
التنشيط السمككي عمى سبيؿ المثاؿ، حيث أكضح المصابيف أف حالتيـ المزاجية لازالت جيدة كاختفت 

كف منيا مسبقا كذلؾ نتيجة للبستمرار في تطبيؽ تمؾ الأنشطة كمحاكلة تمؾ الأعراض التي كانكا يعان
الاندماج في المحيط كالعكدة الي حياتيـ الطبيعية دكف النظر للئصابة عمى أنيا عائؽ بؿ تقبميا 

حيث أكد لي المنتفع عبد اليادم بقكلو"كنت شخص منعزؿ لا  كمحاكلة الانخراط مجددا في المجتمع
يف كلا أجد متعة في أم شيء بالحياة اما اآف كبعد تمؾ الجمسات أصبحت لدم أحب مخالطة الآخر 

فكثير منيـ  0"كىذا ما لاحظو زملبؤه عميو في المجمكعة صداقات كأخرج كأقضي كقت مع أصدقائي
قالكا أنيـ افتتحكا مشاريع بسيطة كأنيـ يشعركف بالسعادة كالرضى الذاتي عف أنفسيـ كلا سيما أنيـ 

حمة صعبة مف حياتيـ كبدأكا يتقبمكف اصابتيـ  كعادكا إلى أنشطة الحياة اليكمية كأف ذلؾ اجتازكا مر 
قضاء كقدر كلا داعي لمشاعر الحزف حيث أصبح إدراكيـ لمكاقع أفضؿ بعد تويير أفكارىـ السمبية 

خجؿ حدثنب المنتفع رزؽ بقكلو" كنت أ0لدييـ رضا داخميحكؿ أنفسيـ كالمحيطيف كمستقبميـ كبالتالي 
سابقا مف إصابتي كعندما أخرج مف البيت أشعر بنظرات الآخريف الوير مقبكلة كذلؾ يجعمني أفضؿ 
البقاء في المنزؿ، الآف أنا متقبؿ لاصابتي أشعر أيضا بتقبؿ الآخريف لي كىذا بعد استبدالي أفكارم 

 ذلؾ للآخريف"السمبية حكؿ ذاتي كالأخريف بأفكار إيجابية جعمتني أنظر لنفسي بصكرة جيدة كك

كما يقكؿ المنتع عمر" أشعر بأني شخص منتج كأنو بإمكاني اف أقدـ شيئا لممجتمع كأف إصابتي لا 
تمثؿ عائقا أمامي في تحقيؽ طمكحاتي كأسعى الآف لافتتاح مشركعي الذم أحمـ بو منذ سنكات طكيمة 

النظرة السكداكية لمحياة كانت في تربية الأسماؾ، في المرحمة السابقة كدت أف انسى ما أطمح إليو لاف 
تسيطر عمى تفكيرم الآف كبعدما تمقيت تمؾ الميارات كالاستراتيجات بالعلبج المعرفي السمككي لدم 

 .طاقة إيجابية كافية لكي أبدأمف جديد
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الثا: ىل ىناك تحسن طرأ عمى مجالات جودة الحياة التي كانت منخفضة كالمجال البيئي والأسري ث
 لمجالات الآخرى جيدة.ىل لا زالت او 

الأعراض الاكتئابية فيي أيضا فعاؿ في بما أف تقنيات العلبج المعرفي السمككي فعالة في علبج 
تحسيف بعض مف مجلبت جكدة الحياة، كاذا اطمعنا عمة بعض مجالات جكدة الحياة كالمجاؿ النفس 

ية فإذا تحسنت تمؾ الأعراض كالمجاؿ الجسدم سنجد أنيا مرتبطة ارتباطا كثيقا بالأعراض الاكتئاب
تمقائيا سكؼ تتحسف تمؾ الجكانب مف جكدة الحياة، كعند اجراء المقابلبت عبر المصابيف عف تمتعيـ 
بجكدة حياة جيدة بالحد المتكسط كلؾ لأف المجاؿ الجسدم لدييـ أصبح جيدا لييـ اىتماـ بأنفسيـ 

يا بشكؿ دكرم  إضافة أف الجانب النفسي كتقبؿ ذكاتيـ كالمداكمة عمى متابعة إصاباتيـ كالكشؼ عن
لدييـ تحسف لدييـ شعكر بالرضا بالإضافة اف الحالة الانفعالية السمبية كالعصبية المفرطة انخفضت 
بشكؿ كبير كذلؾ نتيجة التوير في طريقة تفكيرىـ كىذا التويير ينعكي عمى الانفعالات كالسمكؾ حسب 

ممجاؿ الأسرم عبر بعض المصابيف عف تحسف كبير في العلبج المعرفي السمككي، أما بالنسبة ل
علبقتيـ الأسرية بؿ كتخطي بعض المشكلبت التي كانت تحكؿ دكف الترابط الأسرم  حيث كاف 

ككيؼ تككف ردكد أفعاليـ  المصابيف يشعركف بسعادة بالوة كىـ يتحدثكف عف تجاكزىـ تمؾ المشكلبت
كلكف عند بعض المنتفعيف كجدنا تحسف  كاء المكاقؼأكثر إيجابية حيث يستطيعكف قدر الإمكاف احت

منخفض في المجاؿ الأسرم كذلؾ لكجكد بعض المشكلبت المتجذرة كلكنيـ يحاكلكف التكيؼ معيا 
كتقبميا حيث يقكؿ المنتفع محمكد"كالدتي متكفية كأبي متزكج مف آخرل كاعيش انا كأخكتي بمفردنا كلا 

ت متقبلب لو، كيكمؿ قكلو لقد كنت بالسابؽ بعلبقة سيئة مع أستطبع تويير ىذا الكاقع كلكني أصبح
كالدم لكنب الآف أفكر بطريقة عقلبنية كمنطقية كأدركت أف ذلؾ حقو كتحسنت علبقتي بو بشكؿ 

، أما عف المجاؿ الاجتماعي فكاف ىناؾ تحسف لدل المصابيف فيـ يستطيعكف المشاركة ممتاز"
مجتمع كلكف بعض المصابيف يجدكف صعكبة في المشاركة بالأنشطة الاجتماعية كالانخراط في ال

ببعض الأنشطة الاجتماعية نتيجة طبيعة الإصابة التي بدكرىا تفرض عمييـ بعض القيكد في التنقؿ 
كيحدثني المنتفع خميؿ عف تجريتو بقكلو"أنا  ـ بشكؿ كمي عف المشاركةيكغير ذلؾ كلكف ذلؾ لا يمنع

الأنشطة الاجتماعية كأكاد أف لا أترؾ أم مناسبة اجتماعية شخص اجتماعي جدا كأحب المشاكة ب
بالسابؽ قبؿ الإصابة الا كأذىب إلييا كلا زلت زلكف إصابتي البالوة في قدمي حجمت مف مشاركتي 
لبعض المناسبات الاجتماعية كذلؾ فقط لأني أجد صعكبة في التنقؿ بالمكاصلبت العامة كقدمي 

نتحدث حكؿ المجاؿ البيئي فبعض المصابيف لـ يبدكا أم تحسف في  ، بالنياية تحتاج لعناية كحرص"
ىذا المجاؿ نتيجة أنو يقع عمى عاتؽ الدكلة كما تكفره لتمؾ المصاب مف خدمات كتسييلبت ليـ 
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كلعائلبتيـ كلكف يكجد مجمكعة مف المصابيف أظيركا تحسف بسيط في ىذا المجاؿ نتيجة تمقييـ بعض 
حيث أفاد 0كىذا ما يجعؿ التحسف بالمجاؿ البيئي ضئيؿ لفترة قصيرة الأمد الخدمات مف الدكلة كلكنيا

كأجمع المنتفعيف كمنيـ مكسى بقكلو" تمقيت دعما ماديا مدة بسيطة جدا ساعدتني في مصركفات 
 علبجي كلكف الآف لا أحد يساعدني كأحاكؿ العمؿ مع كالدم كي أساعد نفسي"

 مصابين داخل المجتمعتي تواجييم كرابعا: ما ىي الصعوبات ال

مف خلبؿ المقابلبت التي أجرتيا الباحثة مع المصابيف تحدثكا حكؿ العديد مف الصعكبات التي تكاجيو 
كمف أىميا تيميش تمؾ الفئة كعدـ النظر إلييـ كأشخاص قادريف عمى العطاء، غياب  داخؿ المجتمع

لمصابيف، الكصمة كنظرة المجتمع الإمكانات المالية التي تحكؿ دكف تقديـ خدمات أفضؿ لأكلئؾ ا
، الفقر كالكضع الاقتصادم المتدني نتيجة عدـ تكفر فرص عمؿ ليؤلاء المصابيف كعدـ تقبميـ أحيانا

تناسب ىذه الفئة كتراعي طبيعة الإصابة كبالتالي ارتفاع نسبة البطالة بشكؿ كبير بيف المصابيف، عدـ 
مصابيف مما يجعميـ غير قادريف عمى التنقؿ بسيكلة تكفر بعض الخدمات في الأماكف العامة لتمؾ ال

كخاصة الفئة التي تعاني مف بتر في أحد الساقيف اك كلبىما، عدـ تكفر مراكز خاصة تتبنى ىؤلاء 
المصابيف لاعادة تأىيميـ بعد الإصابة كالتنسيؽ مع مؤسسات المجتمع المختمفة لمي تساعدىـ عمى 

أف شريحة كاسعة مف ىؤلاء المصابيف يتمتعكف بميارات كقدرات الانخراط كالعمؿ داخؿ المجتمع حيث 
 عمى الإنتاج كالعمؿ داخؿ المجتمع.خاصة تجعميـ قادريف 

 عيد:خامسا: ما ىي الحمول المتوقعة لزيادة فاعمية متل تمك البرامج ليذه الفئة عمى المدى الب

كككلا يعتمد في التعامؿ مع فئة أف تعمـ مثؿ تمؾ البرامج في مؤسسات المجتمع المختمفة كتصبح بكت
المصابيف، تدريب جميع العامميف في المجاؿ النفسي عمى تمؾ البرامج خاصة ممف يتعاممكف مع فئة 

سرة في مثؿ تمؾ الجمسات، اف تككف ىناؾ متابعة بعيدة المدل لتمؾ البرامج أم المصابيف، دمج الأ
شخاص مصابيف تمقكا مث ىذه البرامج بتعمينيا لسنكات مع تكثسؼ الميارات كالاستراتيجات، أف يقكـ أ

 مساعدة ذكم الخيرة في ىذا المجاؿ.كنقؿ الخبرة لأشخاص مصابيف آخريف كلكف ب
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 الفصل الخامس

 والتوصيات ستنتاجاتالا

 نتائج الدراسة5.1 
درجات أفراد  رتب ( بيف متكسطاتα≤0.5تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية عند مستكل ) .1

في القياس البعدم عمى مقياس بيؾ للبكتئاب لدل  المجمكعة الضابطةك كعة التجريبية المجم
 .مدمني الترامادكؿ لصالح المجمكعة التجريبية

درجات أفراد  رتب ( بيف متكسطاتα≤0.5تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية عند مستكل ) .2
لدل مصابي ئاب في القياس القبمي كالبعدم عمى مقياس بيؾ للبكتالمجمكعة التجريبية 
 مسيرات العكدة.    

درجات أفراد  رتب ( بيف متكسطاتα≤0.5تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية عند مستكل )لا   .3
لدل مصابي  في القياس البعدم كالتتتبعي عمى مقياس بيؾ للبكتئابالمجمكعة التجريبية 

لدراسة بعد الانتياء مف ، مما يدؿ عمى استمرار تأثير البرنامج عمى أفراد عينة امسيرات العكدة
 البرنامج.
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 توصيات الدراسة5.2 
 في ضكء ما تكصمت إليو الدراسة الحالية مف نتائج فإف الباحثة تكصي يما يمي:  

كضع البرنامج الإرشادم المستخدـ في ىذه الدراسة ضمف البرامج الإرشادية التي يقدميا  .1
أجؿ تحسيف الكضع النفسي ليـ، الأخصائيكف في مراكز علبج مصابي مسيرات العكدة مف 

 كخفض الأعراض الاكتئابية.

تكظيؼ الأخصائييف النفسييف لتنفيذ البرنامج المعرفي لخفض الأعراض الاكتئابية في مراكز  .2
 علبج مصابي مسيرات العكدة.

أف تعقد مؤسسات الصحة النفسية الحككمية كالأىمية الدكرات التدريبية للؤخاصئييف لرفع كفاءتيـ  .3
 فيذ برامج العلبج المعرفي السمككي لمتعامؿ مع مصابي مسيراات العكدة.في تن

تفعيؿ دكر كزارة الشباب كالرياضة في تكفير الأنشطة الرياضية كالثقافية كالاجتماعية لمصابي  .4
 مسيرات العكدة.

العمؿ عمى تكثيؼ الأنشطة الاجتماعية، كالترفييية لممصابيف مف خلبؿ مؤسسات المجتمع  .5
 المحمي.

عداد برامج تدريبية للؤخصائييف النفسييف العامميف في المراكز المختمفة كالتي تتعامؿ بشكؿ إ .6
 مباشر مع المصابيف، كتنفيذ البرامج الإرشادية حسب أسس عممية.

ضركرة الاىتماـ مف قبؿ الباحثيف بدراسة الاستراتيجات المختمفة ةالتي تعزز فاعمية البرامج  .7
 د.الارشادية عمى المدم البعي

 .تفعيؿ دكر العلبج المعرفي السمككي في مؤسسات المجتمع المختمفة .8

ضركرة  تكفير خطط  كاممة كشاممة لمطكارئ تناسب الكضع الحالي الذم تعيشو محافظات غزة،  .9
 كخاصة في مسيرات العكدة كالاجتياحات كالقصؼ الصييكني المتكرر.
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 دراسات مستقبمية مقترحة5.3 
العممي بناءن تراكميان، تقترح الباحثة بعض الدراسات ذات العلبقة  انطلبقان مف اف البححث

 بمتويرات الدراسة الحالية، يرل اف يتـ اجراؤىا في المستقبؿ كمنيا:

فاعميػػػػػػػػػػػػة برنػػػػػػػػػػػػامج معرفػػػػػػػػػػػػي سػػػػػػػػػػػػمككي لخفػػػػػػػػػػػػض الأعػػػػػػػػػػػػراض الاكتئابيػػػػػػػػػػػػة عمػػػػػػػػػػػػى عينػػػػػػػػػػػػة مػػػػػػػػػػػػف  .1
 الاناث.

 ت العكدة.فاعمية برنامج ارشاديي تدريبي لخفض الانتكاسة لدل مصابي مسيرا .2
التشػػػػػػػػػػػػػكىات المعرفيػػػػػػػػػػػػػة كعلبقتيػػػػػػػػػػػػػا بػػػػػػػػػػػػػالأعراض الاكتئابيػػػػػػػػػػػػػة لػػػػػػػػػػػػػدل عينػػػػػػػػػػػػػة مػػػػػػػػػػػػػف مصػػػػػػػػػػػػػابي  .3

 مسيرات العكدة.
 . في تعريز العلبقة مع مصابي مسيرات العكدةتقييـ دكر برنامج سمككي  .4
 .فاعمية جكدة الحياة في خفض الاكتئاب لدل مصابي مسيرات العكدة .5
ة حػػػػػػػػػػػػػكؿ مصػػػػػػػػػػػػػابي العػػػػػػػػػػػػػكدة فػػػػػػػػػػػػػي المستشػػػػػػػػػػػػػفيات الحككميػػػػػػػػػػػػػة بمحافظػػػػػػػػػػػػػات غػػػػػػػػػػػػػز  تقيػػػػػػػػػػػػػيـ دكر .6

 مسيرات العكدة الكبرل.
الخػػػػػػػػػػػدمات المقدمػػػػػػػػػػة لممصػػػػػػػػػػػابيف أثنػػػػػػػػػػاء المكاجيػػػػػػػػػػػات خػػػػػػػػػػلبؿ المسػػػػػػػػػػػيرات كمعكقػػػػػػػػػػػات  فاعميػػػػػػػػػػة .7

 تطبيقيا.
الإنجػػػػػػػػػػػػػػػازات الاسػػػػػػػػػػػػػػػتراتيجية لمسػػػػػػػػػػػػػػػيرات العػػػػػػػػػػػػػػػكدة الكبػػػػػػػػػػػػػػػرل لمحافظػػػػػػػػػػػػػػػات فمسػػػػػػػػػػػػػػػطيف تقيػػػػػػػػػػػػػػػيـ  .8

 الجنكبية.
 

 

 

 

 

 

 



83 
 

 المراجع و  المصادر

 القرآن الكريم1. 
(. برنامج إرشادم معرفي سمككي لتنمية ميارات التفكير الإيجابي لتحسيف جكدة 2018). عأحمد، 2. 

-123(، 19)5الحياة كخفض قمؽ المستقبؿ لدل طمبة المرحمة الثانكية، مجمة البحث العممي، 
143. 

(. فاعمية برنامج إرشادم لتحسيف الأمف النفسي لدل عينة مف الأطفاؿ مرتفعي 2017)ؼ.أحمد، 3. 
 .198-183، 18ب، مجمة البحث العممي، عالاكتئا

(. العلبج المعرفي السمككي المعاصر، دار الفجر لمنشر كالتكزيع، القاىرة، 2012. )قإس جي، 4. 
 ترجمة مراد عمي عيسى.

(. فعالية برنامج إرشاد علبجي معرفي سمككي لعلبج الاكتئاب الناجـ عف 2016).إسماعيؿ، ع 5. 
تجريبية عمى المرضى بكلاية جنكب دارفكر، مجمة العمكـ التربكية،  الإصابة بمرض الإيدز دراسة

1(17 ،)100-115. 

(. فاعمية برنامج إرشادم عقلبني انفعالي سمككي لتحسف جكدة الحياة لدل 2015).البرم، ـ 6. 
 .301-269، 43طالبات دبمكـ التكجيو كالإرشاد بجامعة الممؾ خالد، مجمة الإرشاد النفسي، ع

(. الدليؿ الصحي الشامؿ لكؿ ما يتعمؽ بالاكتئاب، الكلايات المتحدة 2008).ؾ  برييس،7. 
 .Ftw publicationالأمريكية، 

(. إدماف الإنترنت كعلبقتو بالاكتئاب كالحدة النفسية لدل طمبة الجامعات في 2018).بشبش، ص  8.
 قطاع غزة، رسالة ماجستير غير منشكرة، الجامعة الإسلبمية، غزة.

(. اتجاىات الشباب الجامعي نحك دكر المكاقع الاخبارية الفمسطينية في تشكيؿ 2020).نا، ج الب 9.
معارفيـ حكؿ مسيرات العكدة ككسر الحصار دراسة ميدانية، رسالة ماجستير غير منشكرة، 

 الجامعة الإسلبمية، غزة.

استجابة القمؽ (. فعالية العلبج المعرفي السمككي في التخفيض مف 2018).بكلكيرات، ص 10. 
، 15كالاكتئاب لدل المصابيف بمرض التصمب المكيحي: دراسة حالة، مجمة دراسات نفسية، ع

76-94. 



84 
 

(. الاكتئاب النفسي لدل مرضى سرطاف الرئة بمحافظات غزة كعلبقتيا 2003).الجريسي، ـ 11. 
 ببعض المتويرات، رسالة ماجستير غير منشكرة، الجامعة الإسلبمية، غزة.

(. فاعمية برنامج تربكم قائـ عمى نظرية العقؿ في تحسيف جكدة الحياة 2013).جكالدة، ؼ ال12. 
 .409-388(، 1)40للؤطفاؿ ذكم الإعاقات التطكرية كالفكرية، مجمة العمكـ التربكية، 

(. فاعمية العلبج المعرفي السمككي في خفض أعراض الاكتئاب لمدمني 2018).حامد، ع 13. 
جريبية بمستشفى السلبح الطبي بمدينة أـ درماف، رسالة ماجستير غير المخدرات: دراسة ت

 منشكرة، جامعة أـ الدرماف، السكداف.

(. تقييـ الأداء كالإعاقة كالصحة بيف جرحي مسيرات العكدة في قطاع غزة، 2019).حبؿ، س 14. 
 رسالة ماجستير غير منشكرة، الجامعة الإسلبمية، غزة.

لحاجات النفسية كالاجتماعية كعلبقتيا بجكدة الحياة لدل اللبجئيف (. ا2017).حرارة، ف 15. 
 السكرييف في محافظات غزة، رسالة ماجستير غير منشكرة، الجامعة الإسلبمية، غزة.

(. "فاعمية برنامج إرشادم لتحسيف جكدة الحياة لأسر الأطفاؿ ذكم 2019).حمزة، ع كيكنس، س16. 
 .30-2(، 31)8الخاصة، الاحتياجات الخاصة، مجمة التربية 

(. فاعمية برنامج ارشادم معرفي سمككي أسرم لتخفيؼ حدة الاكتئاب لدل 2019).حنكر، ؽ 17. 
 .288-269(، 3)19الأطفاؿ المضمكميف لأحد الكالديف، 

(. جكدة الحياة لدل أسر الأطفاؿ ذكم الإعاقة الذىنية بمراكز التربية 2015).الله، ع  خمؼ18. 
، رسالة ماجستير غير منشكرة، جامعة السكداف لمعمـ، السكداف.الخاصة محمية ال  خرطكـ

( . فعالية برنامج إرشادم مقترح لمتخفيؼ مف القمؽ الاجتماعي لدل طمبة 2011). عدبابش، 19. 
 المرحمة الثانكية  كأثره عمى تقدر الذات . رسالة ماجستير. غزة. جامعة الأزىر .

جرحى مسيرات العكدة عف جكدة الرعاية التمريضية لبرنامج (. مدل رضى 2019).الراعي، أ 20. 
الزيارات المنزلية مف قبؿ جمعية الإغاثة الطبية الفمسطينية بعد العمميات مف كجية نظر الجرحي، 

 رسالة ماجستير غير منشكرة، الجامعة الإسلبمية، غزة.

لبقتيما بالقدرة عمى حؿ (. الحساسية الانفعالية كالكفاءة الاجتماعية كع2019). رصاص، ع21. 
 المشكلبت لدل جرحي مسيرات العكدة، رسالة ماجستير غير منشكرة، الجامعة الإسلبمية، غزة.



85 
 

(. فاعمية برنامج علبجي معرفي سمككي في تخفيض أعراض الاكتئاب لدل 2018).زركيؽ، غ 22. 
 .75-64، 15مستأصلبت الثدم، مجمة دراسات نفسية، ع

 ، عالـ الكتب لمنشر كالتكزيع، القاىرة.2الصحة النفسية كالعلبج النفسي، ط (.1977). عزىراف، 23. 

(. فعالية الإرشاد المعرفي السمككي في خفض مستكل الاكتئاب لدل 2016).الزىراني، س 24. 
 .287-269(، 12)5تلبميذ المرحمة الابتدائية، المجمة التربكية المتخصصة، 

المعرفي السمككي في تنمية جكدة الحياة لدل المراىقيف (. فاعمية العلبج 2012).زيد، أ 25. 
 .68-25(، 22)74المكفكفيف، مجمة المصرية لمدراسات، 

(. جكدة الحياة لدل المعاقيف سمعيان في ضكء بعض المتويرات 2016).السعايدة، ف 26. 
 .2043-2031(، 3)43الديمكغرافية، مجمة العمكـ التربكية، 

الحساسية الانفعالية كعلبقتيا بجكدة الحياة لدل المتقاعديف في قطاع (. 2019).سعدالله، س 27. 
 غزة، رسالة ماجستير غير منشكرة، الجامعة الإسلبمية، غزة.

(. فاعمية برنامج علبجي معرفي سمككي مقترح لتخفيؼ الاكتئاب لدل أميات 2015).سعكد، أ 28. 
 نشكرة، الجامعة الإسلبمية، غزة.الأطفاؿ المصابيف بتشكىات خمقية، رسالة ماجستير غير م

(. مفيكـ الذات كعلبقتو بالقمؽ كالاكتئاب لدل متعاطي الترامادكؿ في 2016)ؼ.سلبمة، 29. 
 محافظات قطاع غزة، رسالة ماجستير غير منشكرة، الجامعة الإسلبمية، غزة.

فاعمية برنامج معرفي سمككي لمتخفيؼ مف اعراض الاكتئاب لدل عينة (. 2014).سميماف، ـ 30. 
، رسالة ماجستير غير منشكرة، رضى المتردديف عمى العيادة النفسية بمحافظة شماؿ غزةمف الم

 الجامعة الإسلبمية، غزة.

(. فاعمية برنامج معرفي سمككي لمتخفيؼ مف أعراض الاكتئاب لدل عينة 2014).سميماف، ـ 31. 
غير منشكرة،  مف المرضى المتردديف عمى العيادة النفسية بمحافظة الشماؿ، رسالة ماجستير

 الجامعة الإسلبمية، غزة.

(. الحصانة النفسية كعلبقتيا بقمؽ المستقبؿ كجكدة الحياة لدل الشباب في 2016).سكيعد، ـ 32. 
 مراكز الإيكاء في قطاع غزة، رسالة ماجستير غير منشكرة، الجامعة الإسلبمية، غزة.

https://library.iugaza.edu.ps/book_details.aspx?edition_no=124516
https://library.iugaza.edu.ps/book_details.aspx?edition_no=124516
https://library.iugaza.edu.ps/book_details.aspx?edition_no=124516


86 
 

الطبي خلبؿ مسيرات العكدة الكبرل في  (. تأثير بيئة العمؿ عمى أداء الكادر2019).السيد، ـ 33. 
فمسطيف، رسالة ماجستير غير  –قطاع غزة  –مجمع الشفاء الطبي  –قسـ الاستقباؿ كالطكارئ 

 منشكرة، الجامعة الإسلبمية، غزة.

(. صكرة الجسـ كالاكتئاب كعلبقتيا ببعض المتويرات لدل جرحي الحركؽ 2014). الشاعر، ـ34. 
 ستير غير منشكرة، الجامعة الإسلبمية، غزة.في قطاع غزة، رسالة ماج

(. تقييـ فعالية العلبج العقلبني الانفعالي لحالات الرىاب الاجتماعي، 1996). فالشبانات، 35. 
 رسالة ماجستير غير منشكرة، المعيد العالي لمعمكـ الأمنية، الرياض، المممكة العربية السعكدية.

شادم معرفي سمككي في خفض اليأس كأثر عمى جكدة (. فاعمية برنامج إر 2017).شنب، ـ 36. 
الحياة النفسية لدل طالبات كمية الاقتصاد المنزلي جامعة المنكفية ذكات كالديف مطمقيف، مجمة 

 .66-23، 89دراسات في عمـ النفس، ع

(. تقييـ خطط طكارئ المستشفيات الحككمية الرئيسة في محافظات غزة 2019)ف .الصالحي، 37. 
مع أحداث مسيرات العكدة الكبرل مف كجية نظر المديريف، رسالة ماجستير غير منشكرة، لمتعامؿ 

 الجامعة الإسلبمية، غزة.

(. فاعمية برنامج إرشادم معرفي سمككي في تحسيف جكدة الحياة النفسية 2019ضميرم، ـ )38. 
مفتكحة، لدل طمبة جامعة القدس المفتكحة، رسالة ماجستير غير منشكرة، جامعة القدس ال

 فمسطيف.

(. نكعية الحياة كتقدير الذات لدل مرضى السكر في الأردف، 2016). أمحمد ك طشطكش، ر، 39. 
 .155-133(، 2) 13المجمة الأردنية في العمكـ التربكية، 

( . فاعمية برنامج إرشادم لتنمية الثقة بالنفس كأثره في زيادة 2014). فالطلبع، ر كعمكاف ، 40. 
ابية " دراسة عمى عينة مف أفراد الشرطة الفمسطينية . مجمة جامعة الأقصى ) المركنة الإيج

 .176 -175( 2) 18سمسمة العمكـ الإنسانية ( . 

(. فاعمية برنامج إرشادم لتنمية بعض أشكاؿ الإيجابية في 2018).العاككر، ص كالنكاجحة، ز 41. 
(، 27)10جامع ة القدس المفتكحة، جكدة الحياة لدل عينة مف المراىقيف بمحافظات غزة، مجمة 

2-17. 

(. فاعمية برنامج مقترح في تحسيف بعض أبعاد جكدة الحياة لمعممة 2018).عبدالحميد، س 42. 
 .216-151، 4رياض الأطفاؿ كأثره عمى الكفايات المينية لدييا، المجمة العربية للئعلبـ، ع



87 
 

حديث فيمو كأساليب علبج، عالـ (: الاكتئاب كاضطراب العصر ال1998). ، أعبدالستار43. 
 .المعرفة، المجمس الكطني لمثقافة كالفنكف، الككيت

(. جكدة الحياة النفسية لدل التلبميذ ذكم صعكبات التعمـ 2018).العبيد، ـ كمتكلي، ؼ 44. 
 .88-47، 4كعلبقتيا بالتحصيؿ الأكاديمي، ع

كالاكتئاب لدل مرتفعي كمنخفضي (. الفرؽ في الشعكر بالكحدة النفسية 2018).العجمي، ـ 45. 
الميارات الاجتماعية مف الأطفاؿ ذكم الإعاقة الذىنية بدرجة بسيطة، مجمة الطفكلة العربية، 

 .80-62، 77ع

(. الاغتراب النفسي كجكدة الحياة لدل الأسرل المحرريف المبعديف إلى 2015). أالعركقي، 46. 
 ير غير منشكرة، الجامعة الإسلبمية، غزة.قطاع غزة ضمف صفقة كفاء الأحرار، رسالة ماجست

(. تقييـ استجابة دائرة الإسعاؼ كالطكارئ  للؤزمات كالككارث في جمعية اليلبؿ 2019).عزاـ، إ 47. 
الأحمر الفمسطيني كأثرىا عمى جكدة الخدمة مف كجية نظر مقدمي الخدمة دراسة حالة مسيرات 

 الإسلبمية، غزة.العكدة، رسالة ماجستير غير منشكرة، الجامعة 

(. فاعمية برنامج معرفي سمككي في تخفيفي حدة أعراض الكسكاس القيرم 2018).العزامي، خ 48. 
 لدل عينة مف المرضى، رسالة ماجستير غير منشكرة، الجامعة الإسلبمية، غزة.

لبات (. الكمالية العصبية كعلبقتيا بالاكتئاب لدل عينة مف طا2017).عطالله، ح كالكثيرم، ق 49. 
 .554-548، 18جامعة الممؾ سعكد، مجمة البحث العممي، ع

(. أثر الإرشاد المعرفي السمككي الجمعي عمى خفض القمؽ كالاكتئاب 2017).علبء الديف، ج 50. 
كتحسيف الدعـ الاجتماعي لدل مريضات النكع الثاني مف السكرم كضوط الدـ المرتفع، 

23(125 ،)193-238. 

(. مستكل جكدة الحياة لدل الطمبة ذكم الإعاقة بجامعة الممؾ عبد العزيز 2019).الوكلو، س 51. 
 .83-73(، 28)10القدس المفتكحة،  كالجامعة الأردنية في ضكء بعض المتويرات، مجمة جامعة

(. فاعمية برنامج إرشادم مقترح لمتخفيؼ مف حدة الاكتئاب لدل مرضى الفشؿ 2010).فايد، ر 52. 
 ير غير منشكرة، الجامعة الإسلبمية، غزة.الكمكم، رسالة ماجست

(. أثر برنامج إرشادم سمككي عمى كؿ مف جكدة الحياة كالتحصيؿ الدراسي 2019).الفنيخ، ؿ 53. 
 .64-45، 63لدل عينة مف طالبات جامعة القصيـ، ع



88 
 

(. خبرة البتر الصادمة كاستراتيجيات التكيؼ كعلبقتيما بقمؽ المكت لدل 2015).القرا، ز 54. 
حالات البتر في الحرب الأخيرة عمى غزة، رسالة ماجستير غير منشكرة، الجامعة الإسلبمية، 

 غزة.

 .55 ، (. البركفيؿ النفسي لمرضى الاكتئاب الرئيسي، رسالة ماجستير غير منشكرة، 2018). أكريزـ
 الجامعة الإسلبمية، غزة.

ي تحسيف التكافؽ النفسي كخفض (. فاعمية برنامج إرشادم معرفي سمككي ف2017).متكلي، ر 56. 
أعراض قمؽ  المستقبؿ كالاكتئاب لدل عينة مف طالبات كمية التربية بالزلفى، مجمة دراسات 

 .205-159، 89عربية، ع

 (. العلبج المعرفي السمككي )أسس كتطبيقات(، دار الرشاد، القاىرة.2000). عمحمد، 57. 

اؿ التكحد في ضكء بعض المتويرات، مجمة العمكـ (. الاكتئاب لدل أميات أطف2018).محمد، ـ 58. 
 .108-83(، 2)9التربكية كالنفسية، 

(. الصلببة النفسية كعلبقتيا بجكدة الحياة لدل طالبات جامعة الممؾ سعكد، 2016).مريـ، ر 59. 
 (.74دراسات عربية في التربية كعمـ النفس، )

لصحؼ الفمسطينية اليكمية، رسالة (. الأطر الخبرية لحصار غزة في ا2016مشرؼ، ر. )60. 
 ماجستير غير منشكرة، الجامعة الإسلبمية، غزة.

 (. الاكتئاب، المجمة العربية، الرياض، ترجمة زينب منعـ.2013مكنزم، ـ. )61. 

(. تقرير بعثة الأمـ المتحدة لتقصي الحقائؽ بشأف الصراع في 2009) .منظمة الصحة العالمية62. 
 غزة.

(. فعالية العلبج المعرفي السمككي في تحسيف تقدير الذات كتخفيؼ الاكتئاب 2016).ميمة، ـ 63. 
، مجمة  لمرضى الاكتئاب الخالي مف الأعراض الذىانية بمستشفيات الصحية بكلاية الخرطكـ

 .32-16(، 3)17العمكـ التربكية، 

كتئاب عند (. مدل فعالية برنامج إرشادم نفسي لمتخفيؼ مف أعراض الا2008).النجمة، ع 64. 
 طلبب المرحمة الثانكية، رسالة ماجستير غير منشكرة، الجامعة الإسلبمية، غزة.

(. جكدة الحياة لدل عينة مف الشباب في مدينة الرياض، مجمة الآداب، 2014).النعيـ، ع 65. 
26(2 ،)168-198. 



89 
 

رسية لمتلبميذ (. أثر الاندماج المعرفي السمككي عمى جكدة الحياة المد2016).اليجيف، ع 66. 
 .94-1(، 5)16المعاقيف سمعيان في مدارس الدمج، 

(. فعالية برنامج إرشادم لمتخفيؼ مف أعراض الاكتئاب لدل النساء ذكم 2016).اليرباكم، ـ 67. 
 البيكت الميدمة، رسالة ماجستير غير منشكرة، الجامعة الإسلبمية، غزة.

فسي إسلبمي لخفض أعراض الاكتئاب النفسي، (. فاعمية برنامج إرشادم ن2016).اليكر، ع 68. 
 رسالة ماجستير غير منشكرة، الجامعة الإسلبمية، غزة.

(. الذكاء الاجتماعي كعلبقتو بالتفكير الناقد كجكدة الحياة لدل معممي مرحمة 2013).يكنس، إ 69. 
 ة، غزة.التعميمف الأساسي بمحافظة خانيكنس، رسالة ماجستير غير منشكرة، الجامعة الإسلبمي

 

70. Abeleira, M. T., Pazos, E., Ramos, I., Outumuro, M., Limeres, J., 

Seoane-Romero, J., ... & Diz, P. (2014). Orthodontic treatment for 

disabled children: a survey of parents’ attitudes and overall 

satisfaction. BMC oral health, 14(1), 98.‏ 

71. Ahmmad, M. R., & Islam, M. N. (2014). Impact of Disability on Quality 

of life of urban disabled people in Bangladesh. International Journal of 

U-& E-Service, Science & Technology, 7.‏ 

72. Alexopoulos, G. S., Raue, P. J., McCulloch, C., Kanellopoulos, D., 

Seirup, J. K., Sirey, J. A., ... & Areán, P. A. (2016). Clinical case 

management versus case management with problem-solving therapy in 

low-income, disabled elders with major depression: a randomized 

clinical trial. The American Journal of Geriatric Psychiatry, 24(1), 50-59.‏ 

73. Beck, A. (1995). Cognitive therapy. Basics and beyond New York. guil 

for press 

74. Bolach, B., & Prystupa, T. (2014). Evaluation of perception of quality of 

life of disabled athletes. Physical education of students, 18(1), 13-16.‏ 

75. Chandravanshi, G., Sharma, K. K., Jilowa, C. S., Meena, P. S., Jain, M., 

& Prakash, O. (2017). Prevalence of depression in mothers of 

intellectually disabled children: A cross-sectional study. Medical Journal 

of Dr. DY Patil University, 10(2), 156.‏ 

76. Civan, A. (2015). The relation between self-esteem levels and life 

quality levels of disabled and non-disabled tennis 

sportsmen. Educational Research and Reviews, 10(3), 351.‏ 



90 
 

77. Faivre, F., Joshi, A., Bezard, E., & Barrot, M. (2019). Self-awareness 

and depression are contradictory to their five major factors of personality 

for university students. Neuroscience & Biobehavioral Reviews, 96, 335-

 ‏.352

78. Hammell, K. W. (2015). Quality of life, participation and occupational 

rights: A capabilities perspective. Australian Occupational Therapy 

Journal, 62(2), 78-85.‏ 

79. Kazmi, S. F., Perveen, S., Karamat, S., & Khan, A. B. (2014). 

Depression and quality of life of parents of disabled children. Annals of 

Pakistan Institute of Medical Sciences, 10(3), 125-127.‏ 

80. Min, J. H., & Han, H. J. (2015). A Study on Effects of the Convergence 

of musculoskeletal disorders Women with Disabilities on Quality of life 

in Jeon-nam Area. Journal of digital convergence, 13(9), 497-504.‏ 

81. Mushtaq, S., & Akhouri, D. (2016). Self Esteem, Anxiety, Depression 

and Stress among Physically Disabled People. The International Journal 

of Indian Psychology, 3(4), 125-132.‏ 

82. Pagán, R. (2015). The impact of holiday trips on life satisfaction and 

domains of life satisfaction: Evidence for German disabled 

individuals. Journal of Travel Research, 54(3), 359-379.‏ 

83. Ramazani, A., Doorbash, B. A., Kamali, N., & Yusefi, E. (2019). An 

investigation into the effectiveness of acceptance treatment on the 

reduction of depression among the disabled. Independent Journal of 

Management & Production, 10(2), 397-410.‏ 

84. Sekercioglu, N., Shaikh, S., Guyatt, G. H., & Busse, J. W. (2017). 

Derivation and validation of a prognostic model for workers disabled by 

depression. JOURNAL OF CLINICAL AND ANALYTICAL 

MEDICINE, 8(4), 351-356.‏ 

85. Skordilis, E. K. (2015). Quality of life, depression and involvement in 

physical activity of parents with disabled children in Greece. RETOS. 

Nuevas Tendencias en Educación Física, Deporte y Recreación, (27), 

 ‏.193-196

86. Waggoner, J. (2019). " The Seriously Injured of Our Civic Life": 

Imagining Disabled Collectivity in Depression-Era Crip 

Modernisms. MFS Modern Fiction Studies, 65(1), 89-110.‏ 

87. Wang, M., He, B., Wang, Y., Wu, F., Chen, X., Wang, W., & Yang, X. 

(2016). Depression among Low-Income Female Muslim Uyghur and 

Kazakh Informal Caregivers of Disabled Elders in Far Western China: 



91 
 

Influence on the Caregivers’ Burden and the Disabled Elders’ Quality of 

Life. PloS one, 11(5).‏ 

88. Wegner, D. A., Steidl, E. M. D. S., Pasqualoto, A. S., & Mancopes, R. 

(2018). Quality of psychological life for pupils with learning difficulties 

and its relationship to academic achievement. Codas. Vol. Jun, 11(30), 3.‏ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



92 
 

 الملاحق

 ( أسماء محكمي الاستبانة1ممحق )

 طبيعة العمل الاسم م

 طبيب نفسي د. مصطفى المصرم 1

 طبيب نفسي د. سامي عكيضة 2

 تكر عمـ نفسدك د. سمير قكتة 3

 دكتكر عمـ نفس د. عطاؼ أبك غالي 4

 استاذ مساعد في عمـ النفس د. أمجد جمعة 5

 استاذ دكتكر في عمـ النفس د. محمد الحمك 6

 دكتكر في عمـ النفس د. باسؿ الخضرم 7

 

 

 

 

 

 

 

 

 



93 
 

 ( مقياس جودة الحياة2ممحق )
 :تعليمات المقياس

 عزيزم المفحكص/ة

لعديد مف الفقرات أرجك منؾ أف تجيب عمى كؿ عبارة بما يناسب شعكرؾ يحتكم المقياس عمى ا 
بكضع دائرة حكؿ الخيار الذم يناسب شعكرؾ مع أكؿ انطباع يتبادر إلى ذىنؾ مع العمـ أنو لا يكجد 

 إجابة صحيحة كأخرل خاطئة.

 أبداً  نادراً  أحياناً  غالباً  دائماً  الفقرات ـ

      ما زلت أشعر بالحيكية كالنشاط  .1

      أمتمؾ طاقة كافية لمقياـ بكظائفي الحياتية في الكقت الحالي  .2

      تأثرت ممارستي لمرياضة بشكؿ كبير بعد الاصابة  .3

4.  
أشعر بالرضا تجاه الخدمات الصحية المقدمة لي اثناء فترة 

 علبجي
     

      اتناكؿ العلبج بانتظاـ أثناء الاصابة  .5

      ياحافظ عمى نظافة كسلبمة جسم  .6

      أذىب لإجراء فحص طبي بشكؿ منتظـ لمتابعة اصابتي  .7

      أشعر بالرضا عف صحتي الجسمية بعد تعرضي للئصابة  .8

      أعاني مف التعب كالأرؽ عند النكـ  .9

      ألتزـ بنظاـ غذائي صحي  .10

      أشعر بالأمف النفسي في حياتي اليكمية بعد الاصابة  .11

      د الإصابةأثؽ بنفسي جيدان بع  .12

      أشعر بالتفاؤؿ الآف  .13

      الحياة اليكمية ترىقني نفسيان   .14

15.  
لدم القدرة عمى التركيز في أعمالي كنشاطاتي في الكقت 

 الحالي
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 أبداً  نادراً  أحياناً  غالباً  دائماً  الفقرات ـ

      أشعر بالمرض دكف كجكد سبب عضكم  .16

      أشعر أف حياتي الآف أفضؿ مف أم كقت مضى  .17

      ليةأحب الحياة كأنظر ليا نظرة تفاؤ   .18

      أعاني مف الأحلبـ المزعجة أثناء النكـ  .19

      لدم القدرة عمى ضبط انفعالاتي  .20

      أشعر بالقمؽ بشأف إصابتي  .21

      أشعر بالرضا عف حياتي الأسرية  .22

      أشعر بالعجز تجاه متطمبات الحياة   .23

      علبقتي الأسرية يسكدىا التفاىـ كالاحتراـ المتبادؿ  .24

      تشير أفراد أسرتي في قراراتيأس  .25

      اشعر بالاضطياد مف أفراد أسرتي  .26

      أحصؿ عمى دعـ عاطفي مف أسرتي.  .27

      أشعر بالفخر لانتمائي لأسرتي.  .28

      أفضؿ أف أقضي كقت فراغي مع أصدقائي أكثر مف أسرتي  .29

      أشعر بتجاىؿ كؿ فرد في أسرتي لمشكمة الآخر.  .30

      رضا عف علبقاتي الاجتماعيةأشعر بال  .31

      يتسـ سمككي مع الآخريف بالتسامح  .32

      مستكل حياتي المعيشية أفضؿ مما كنت أتمناه أك أتكقعو  .33

      أشعر بالمسئكلية اتجاه الآخريف  .34

      لدم المقدرة عمي مساعدة أصدقائي في حؿ مشكلبتيـ  .35

      فاحظى بالاحتراـ كالتقدير مف قبؿ الأخري  .36

      اىتـ بتكفير كقت لمنشاطات الاجتماعية  .37

      أتقبؿ انتقاد الآخريف لي بصدر رحب  .38
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 أبداً  نادراً  أحياناً  غالباً  دائماً  الفقرات ـ

      يكفر المجتمع كسائؿ العيش الآمف  .39

      أجد نفسي مقبكلان لدل الآخريف )يتقبمني الاخركف(  .40

      أشارؾ بالأنشطة الاجتماعية  .41

      تكفر لي الحككمة كسائؿ العيش الأمف  .42

      تكفر لي الحككمة الخدمات المطمكبة لدعـ أسرتي  .43

      أشعر بالرضى عف جكدة الحياة بعد الإصابة  .44

      استطيع تحقيؽ طمكحاتي برغـ اصابتي  .45

46.  
تتكافر المراكز الصحية بشكؿ كافي كتتناسب مع الكثافة 

 السكانية
     

47.  
ز أشعر بالرضى اتجاه الخدمات الصحية المقدمة مف المراك

 الصحية.
     

      أشعر بالفخر لانتمائي لكطني  .48

      ىناؾ اىتماـ مف المسؤكليف بإدارة الازمات كمعالجتيا  .49

      التعاكف كالمساندة ىك المبدأ السائد بيف أفراد مجتمعي  .50

 

 نشكر لكم حسن تعاونكم

 البعد البيئيالبعد الجسمي، البعد النفسي، البعد الأسرم، البعد الاجتماعي، الأبعاد: 
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 الاكتئاب بيك ( مقياس3ممحق )
 الحالة الاجتماعية ................................... العمر ...............................................

 .....المينة ......................................... مصادر الدخل .......................................

 قيمة الدخل الشيري للأسرة ..........................
  

 تعميمات:
مجمكعة مف العبارات الرجاء أف تقرأ كؿ مجمكعة مف العبارات بعناية، ثـ  21يتضمف ىذا الاختبار 

تختار مف كؿ مجمكعة عبارة كاحدة كالتي تصؼ بطريقة أفضؿ الطريقة التي تشعر بيا خلبؿ 
. ضع دائرة حكؿ الرقـ جكار العبارة التي اخترتيا، كلك بدا لؾ الأسبكعيف الأخي ريف بما في ذلؾ اليكـ

 أكثر مف عبارة في مجمكعة العبارات تنطبؽ عميؾ بطريقة متساكية.
 الدرجة البند

 الحزف-1

 لا أشعر بالحزف. 0
 أشعر بالحزف. 1
 أنا حزيف طكاؿ الكقت كلا أستطيع الخركج مف ىذه الحالة. 2
 أنا حزيف جدان كغير سعيد لدرجة أني لا أستطيع تحمؿ ىذه الحالة. 3

 التشاؤـ -2

 لا أشعر بأف عزيمتي ضعيفة تجاه المستقبؿ. 0
 أشعر بأف عزيمتي  ضعيفة تجاه المستقبؿ. 1
 أشعر أنو لا يكجد شيء أتطمع إليو في المستقبؿ. 2
 أف تتحسف الأمكر.أشعر أف المستقبؿ ميؤكس منو، كأنو لا سبيؿ إلا  3

 الفشؿ السابؽ -3

 لا أشعر بالفشؿ. 0
 أشعر أنني كاجيت مف الفشؿ أكثر مما يكاجو الشخص العادم. 1
 عندما استرجع حياتي الماضية فكؿ ما أراه ىك الكثير مف الفشؿ. 2
 أشعر بأني شخص فاشؿ تمامان. 3

 فقداف الاستمتاع-4

 مف قبؿ. لا أزاؿ أستمتع بالأشياء كما كنت 0
 لا أستمتع بالأشياء كما اعتدت أف أستمتع بيا مف قبؿ. 1
 لـ أجد متعة حقة في أم شيء بعد. 2
 أشعر بعدـ الرضا كالممؿ مف كؿ شيء. 3

 لا أشعر بالذنب بكجو خاص. 0مشاعر الإثـ )تأنيب -5
111 
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 الدرجة البند
 أشعر بالذنب لفترات طكيمة مف الكقت. 1 الضمير(

 نب تمامان معظـ الكقت.ينتابني الشعكر بالذ 2
 أشعر بالذنب طكاؿ الكقت. 3

 مشاعر العقاب -6

 لا أشعر أف عقابان يحؿ بي الأف. 0
 أشعر ككأف عقابان قد يحؿ بي. 1
 أتكقع أف يحؿ بي العقاب. 2
 أشعر أف عقابان قد يحؿ بي الآف. 3

 عدـ حب الذات -7

 لا أشعر بأف أممي قد خاب في نفسي. 0
 بأف أممي قد خاب في نفسي.أشعر  1
 أشعر بالاشمئزاز مف نفسي. 2
 أكره نفسي. 3

 نقد الذات -8

 لا أشعر بأنني أسكأ مف أم شخص آخر. 0
 أنتقد نفسي عمى نقاط ضعفي أك أخطائي. 1
 ألكـ نفسي طكاؿ الكقت عمى أخطائي. 2
 ألكـ نفسي عمى كؿ شيء سيئ سيحدث. 3

الأفكار أك الرغبات  -9
 لانتحاريةا

 لا تراكدني أم أفكار لمتخمص مف حياتي. 0
 تنتابني أفكار لمتخمص مف حياتي كلكنني لف أنفذىا. 1
 أرغب في قتؿ نفسي. 2
 لك أتيحت لي الفرصة بالانتحار فسكؼ أفعؿ ذلؾ. 3

 البكاء -10

 لا أبكي أكثر مف المعتاد. 0
 أبكي الآف أكثر مما تعكدت. 1
 اؿ الكقت.أبكي الآف طك  2
تعكدت أف أككف قادران عمى البكاء، أما الآف فلب أستطيع البكاء حتى لك  3

 أردت ذلؾ.
 

التييج أك  -11
 الاستثارة

 لست مستثاران الآف أكثر مما كنت دائمان. 0
 أصبح منزعجان أك مستثاران بسيكلة أكثر مما كنت معتادان. 1
 أشعر بأنني مستثار الآف طكاؿ الكقت. 2
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 الدرجة البند
 لا تثيرني بالمرة الأشياء التي تعكدت أف تثيرني. 3

 فقداف الاىتماـ -12

 لـ أفقد الاىتماـ بالآخريف. 0
 أىتـ بالآخريف أك بالأمكر أقؿ مف قبؿ. 1
 فقدت معظـ اىتمامي بالآخريف. 2
 فقدت كؿ اىتمامي بالآخريف. 3

 التردد -13

 ىا بيا.أتخذ القرارات بنفس الكفاءة التي كنت أصدر  0
 أقكـ بتأجيؿ القرارات أكثر مما تعكدت. 1
 أجد في اتخاذ القرارات صعكبة أكبر مما كنت أجد مف قبؿ. 2
 لـ أعد أستطيع اتخاذ القرارات. 3

 انعداـ القيمة-14

 لا أشعر بأنني أبدك أسكأ مما كنت. 0
 أنا قمؽ لأنني أبدك أكبر سنان أك أقؿ جاذبية. 1
 ؾ تويرات دائمة في مظيرم تجعمني أبدك غير جذاب.أشعر أف ىنا 2
 أعتقد انني أبدك قبيحان. 3

 فقداف الطاقة-15

 أستطيع أف أعمؿ بنفس الكفاءة التي كنت أعمؿ بيا مف قبؿ. 0
أشعر أف البدء في عمؿ أم شيء أصبح يتطمب مني الآف جيدان  1

 إضافيان.
 أم شيء. أضطر إلى أف أضوط عمى نفسي بشدة كي أعمؿ 2
 لا أستطيع القياـ بأم عمؿ عمى كجو الإطلبؽ. 3

تويرات في نمط  -16
 النكـ

 أستطيع النكـ بشكؿ جيد كما تعكدت. 0
 لا أناـ جيدان كما كنت معتادان. 1
أستيقظ مبكران ساعة أك ساعتيف عف المعتاد، ثـ أجد صعكبة في العكدة  2

.  إلى النكـ
عما تعكدت، ثـ لا أستطيع العكدة إلى النكـ  استيقظ مبكران عدة ساعات 3

 ثانية.
 

القابمية  -17
لموضب أك 

 الانزعاج

 قابميتي لموضب أك الانزعاج لـ تتوير عف المعتاد. 0
 قابميتي لموضب أك الانزعاج أكبر مف المعتاد. 1
 قابميتي لموضب أك الانزعاج أكبر بكثير مف المعتاد. 2
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 الدرجة البند
 ج طكؿ الكقت.قابميتي لموضب أك الانزعا 3 

تويرات في  -18
 الشيية

 شييتي ليس أقؿ مف المعتاد. 0
 شييتي أسكء قميلبن مف المعتاد. 1
 شييتي أسكء كثيران الآف. 2
 ليست لي شيية عمى الإطلبؽ. 3

 صعكبة التركيز -19

 أستطيع التركيز بكفاءتي المعتادة. 0
 لا أستطيع التركيز بنفس الكفاءة المعتادة. 1
 مف الصعب عمي أف أركز عقمي عمى أم شيء لمدة طكيمة. 2
 أجد نفسي غير قادر عمى التركيز عمى أم شيء. 3

الإرىاؽ أك  -20
 الاجياد

 

 أك اجيادان مف المعتاد. إرىاقاً لست أكثر  0
 أصاب بالإرىاؽ أك الإجياد بسيكلة أكثر مف المعتاد. 1
مف الأشياء التي اعتدت  يعكقني الإرىاؽ أك الإجياد عف عمؿ الكثير 2

 عمميا.
 أنا مرىؽ أك مجيد جدان لعمؿ أغمب الأشياء التي اعتدت عمييا. 3

فقداف الاىتماـ  -21
 بالجنس

 لـ ألاحظ أم توير في اىتمامي بالجنس حديثان. 0
 أنا أقؿ اىتمامان بالجنس مما اعتدت. 1
 أنا أقؿ اىتمامان بالجنس الآف بدرجة كبيرة. 2
 ت الاىتماـ بالجنس تمامان.فقد 3
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( برنامج معرفي سموكي لخفض أعراض الاكتئاب وتحسين جودة الحياة لدى مصابي 4ممحق )
 مسيرات العودة

 مخطط جمسات البرنامج الإرشادي

 وصف الجمسة العنوان الجمسة #

حديد الأدكار التعارؼ عمى المشاركيف، كت التعارؼ كبناء العلبقة المينية. الجمسة الأولى  .1
 كالتكقعات، كبناء العلبقة مينية.

التثقيؼ النفسي حكؿ العلبج المعرفي  الجمسة الثانية  .2
 السمككي كحكؿ جكدة الحياة.

التثقيؼ النفسي حكؿ العلبج المعرفي 
 السمككي كمفيكـ جكدة الحياة.

 اضطراب الاكتئاب.التثقيؼ النفسي حكؿ  التثقيؼ النفسي حكؿ اضطراب الاكتئاب. الجمسة الثالثة  .3

صياغة العلبج المعرفي السمككي  الجمسة الرابعة  .4
 للبكتئاب.

 صياغة العلبج المعرفي السمككي للبكتئاب.

الجمسة   .5
 الخامسة

البدء بالتدخلبت السمككية )التنشيط 
 السمككي(.

البدء بالتدخلبت السمككية )التنشيط 
 السمككي(.

الجمسة   .6
 السادسة

ية )التنشيط متابعة التدخلبت السمكك
 السمككي(.

متابعة التدخلبت السمككية )التنشيط 
 السمككي(.

دارة الضوكط بطريقة  الجمسة السابعة  .7 تحسيف جكدة الحياة كا 
 إيجابية.

دارة الضوكط بطريقة  تحسيف جكدة الحياة كا 
 إيجابية.

تحسيف مستكل الرفاه النفسي كتأثيره عمى  الجمسة الثامنة  .8
 جكدة الحياة.

كل الرفاه النفسي كتأثيره عمى تحسيف مست
 جكدة الحياة.

التدخلبت المعرفية )التدريب عمى جدكؿ  الجمسة التاسعة  .9
 الأفكار لتحديد الأفكار المشكىة(.

التدخلبت المعرفية )التدريب عمى جدكؿ 
 الأفكار لتحديد الأفكار المشكىة(.

التدخلبت المعرفية )الكعي المعرفي الذاتي،  الجمسة العاشرة  .10
 تعديؿ الأفكار بالأدلة(.ك 

التدخلبت المعرفية )خمؽ الكعي المعرفي 
 الذاتي، كتعديؿ الأفكار بطريقة الأدلة(.

الجمسة الحادية   .11
 عشر

التدخلبت المعرفية )تعديؿ الأفكار بطريقة 
 المنافع كالأضرار كتحدم الأفكار السمبية(.

التدخلبت المعرفية )تعديؿ الأفكار بطريقة 
 ار كتحدم الأفكار السمبية(.المنافع كالأضر 

الجمسة الثانية   .12
 عشر

أسمكب حؿ المشكلبت في العلبج المعرفي 
 (.2ك  1السمككي )الخطكة 

أسمكب حؿ المشكلبت في العلبج المعرفي 
 السمككي.
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 وصف الجمسة العنوان الجمسة #

الجمسة الثالثة   .13
 عشر

أسمكب حؿ المشكلبت في العلبج المعرفي 
 (.4ك 3السمككي )الخطكة 

علبج المعرفي أسمكب حؿ المشكلبت في ال
 السمككي.

الجمسة الرابعة   .14
 عشر

أسمكب حؿ المشكلبت في العلبج المعرفي 
 (.7ك 6ك 5السمككي )الخطكة 

أسمكب حؿ المشكلبت في العلبج المعرفي 
 السمككي.

الجمسة   .15
 الخامسة عشر

 .التقييـ كالانياء جمسة منع الانتكاسة كالانياء.
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 عارف وبناء العلاقة المينية.الجمسة الأولى: الت
 دقيقة. 90: مدة الجمسة

 : التعارؼ عمى المشاركيف، كتحديد الأدكار كالتكقعات، كبناء العلبقة مينية.اليدف العام لمجمسة
 :الأىداف الفرعية

 .التعارؼ بيف الباحثة كالمشاركيف، كبيف المشاركيف كأنفسيـ 
 .تحديد الأدكار كالتكقعات 
 لعلبقة المينية. كسر الجمكد كبناء ا 

 ، أقلبـ، طاكلات ككراسي، كرة صكؼ.A4: أقلبـ فمماستر، كرؽ برستكؿ، كرؽ الأدوات المستخدمة
 المناقشة كالحكار، طرح التساؤلات، ميارات المقابمة الإرشادية.الأساليب والفنيات المستخدمة: 
جراءات التنفيذ  :سير الجمسة وا 

 ي البداية يتـ الترحيب بالمشاركيف، كشكرىـ عمى قبكؿ : تقكـ الباحثة فتعريؼ الباحثة بنفسيا
المشاركة بالبرنامج، كمف ثـ تقكـ الباحثة بالتعريؼ عف نفسيا كطبيعة عمميا كدكره خلبؿ 

 الجمسات الإرشادية.

      نشاط افتتاحي )نشاط الشبكة العنكبوتية(:
 ارؼ عمى المشاركيف، حيث تنفذ الباحثة مع المشاركيف نشاط "الشبكة العنكبكتية"، بيدؼ التع

تطمب الباحثة مف المشاركيف الكقكؼ في دائرة كتقؼ الباحثة في المنتصؼ، كتقكـ بشرح النشاط 
كآلية تطبيقو كاليدؼ منو، حيث ترمي كرة الصكؼ عمى أحد المشاركيف كتطمب منو لؼ الصكؼ 

منو القياـ برمي كرة عمى أصبعو كالتعريؼ بنفسو كعمره كالمكف المفضؿ كىكاياتو، كمف ثـ يطمب 
الصكؼ عمى شخص آخر كالتعرؼ عميو، كيطمب الاستمرار في رمي كرة الصكؼ حتى يتـ 

 التعارؼ بيف كافة المشاركيف.
 حيث تشارؾ الباحثة جميع المشاركيف في كضع أىـ قكاعد قكاعد العمؿ في المجمكعة الإرشادية :

ية بطريقة منظمة، كتركز الباحثة عمى أىـ العمؿ التي تساعد عمى تنفيذ الجمسة الإرشادية الجماع
قكاعد العمؿ المتعمقة بالمشاركة كالتفاعؿ، كالسرية كالخصكصية، كالالتزاـ بالجمسات كمكاعيدىا 

 كالكاجبات البيتية.
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 :نشاط مركزي )تأمل افتتاحي( / الاسترخاء التنفسي العميق 

 تييئة المشاركين:

 اعدنا عمى الشعكر بالراحة كاليدكء، تطمب الباحثة مف كؿ "الآف سنقكـ بتمريف الاسترخاء الذم يس
مشارؾ أف يجمس بيدكء كحالة استرخاء، كالاستماع لمتعميمات بينما تقكـ الباحثة بقراءة التعميمات 

 .ببطء

 الشرح:

  تقكـ الباحثة بعمؿ تمريف استرخاء لممشاركيف، حيث تطمب منيـ إغماض أعينيـ، كأخذ نفس
خراجو مف الفـ، بحيث يتـ تكرار ذلؾ أكثر مف مرة، دكف عميؽ مف الأنؼ ببطء  كىدكء كا 

الانتباه لأم فكرة قد تخطر في الباؿ، مع التركيز عمى عممية التنفس، كما يطمب منيـ ترديد 
عبارات إيجابية مثؿ: )أنا مرتاح، أنا سعيد( ثـ يتـ التذكير بأخذ نفس عميؽ مف الأنؼ، 

خراجو ببطء مف الفـ أكثر مف مر  ة، كمف ثـ يطمب منيـ فتح أعينيـ مع رسـ ابتسامة عمى كا 
 .كجكىيـ كيسأليـ عف شعكرىـ بعد ذلؾ

 التوجيو:

يتـ سؤاؿ كؿ مشارؾ، كيؼ تصؼ مشاعرؾ قبؿ كأثناء كبعد الانتياء مف التمريف، بصيوة كيؼ  -
 تشعر الآف.

ف ككتابتيا عمى : تقكـ الباحثة بالتعرؼ عمى تكقعات المشاركيالتعرؼ عمى التكقعات كمناقشتيا -
  المكح الأبيض، كمناقشة المشاركيف فييا.

 

     / )تحديد توقعات المشاركين(1نشاط مساند 

يقسـ الباحث المشاركيف إلى مجمكعتيف، يكزع عمييـ أكراؽ بركستكؿ كأقلبـ فمكماستر كيطمب منيـ 
 تحديد تكقعاتيـ مف البرنامج الإرشادم.
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 م؟ ما تكقعاتؾ مف البرنامج الإرشاد
..................................................................................................
..................................................................................................

........................................................ ........................ 
تطمب الباحثة مف المشاركيف كتابة تكقعاتيـ عمى كرؽ البرستكؿ، حيث سيتـ عرض تكقعات كؿ 

 مجمكعة عمى حده لمتعرؼ إلى تكقعاتيـ.
 .يتـ مناقشة التكقعات مع المشاركيف في البرنامج 
 .تربط الباحثة تكقعات المشاركيف بالبرنامج الذم سيتـ تطبيقو 
 تفاظ بالتكقعات التي سجمكىا عمى كرؽ برستكؿ مف خلبؿ تعميقيا في المكاف.يتـ الاح 
 
  التعرف عمى الأدوار العلاجية )مسئوليات وواجبات(:   2نشاط مساند رقم / 

تطمب الباحثة مف المشاركيف تككيف مجمكعتيف، كيقكـ بإعطائيـ كرؽ برستكؿ كتطمب منيـ تحديد دكر 
 كتحديد أدكارىـ أم: )المسئكليات كالكاجبات(. المعالج في البرنامج الإرشادم

 
 أكتب المسئكليات التي تتكقع قدرتؾ عمى تحمميا خلبؿ تنفيذ جمسات البرنامج الإرشادم؟  

..................................................................................................
................................ ...................................................... 

 ما كاجباتؾ خلبؿ تنفيذ البرنامج الإرشادم؟  
..................................................................................................

............................................................ .......................... 
 

 ما طبيعة المسؤكليات التي تتكقع مف الباحثة تحمميا خلبؿ جمسات البرنامج الإرشادم؟  

..................................................................................................
...................................................................................... 
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  تقكـ الباحثة بشرح طبيعة البرنامج، كاليدؼ النيائي لو، كعدد الجمسات التعريؼ بالبرنامج :
كمدتيا، كمكاف تنفيذىا، ككافة التفاصيؿ المتعمقة بالبرنامج، ككذلؾ الإجابة عمى تساؤلات 

 المشاركيف.
 ثة بتكضيح دكرىا خلبؿ الجمسات الإرشادية كمسؤكليتيا : تقكـ الباحتكضيح الأدكار كالمسؤكليات

في مساعدة المشاركيف كشرح التفاصيؿ كتثقيفيـ نفسيان، كاكسابيـ الميارات اللبزمة، ككذلؾ 
تكضيح دكر المشاركيف في الالتزاـ بجمسات البرنامج كمكاعيدىا، كالمشاركة كالتفاعؿ، كتطبيؽ 

ي تـ اكتسابيا خلبؿ الجمسات، كابداء المكافقة الشفكية أك الكاجبات البيتية كتطبيؽ الميارات الت
كتابية )مرفؽ نمكذج( مف قبؿ جميع المشاركيف، كاعطائيـ فرصة لطرح أم سؤاؿ أك تعميؽ أك 

 استفسار.
 نشاط فحص المشاعر:

  تقكـ الباحثة بقياس مستكل المزاج لدل جميع المشاركيف، كجزء مف القياس كالمتابعة خلبؿ
ث يطمب مف كؿ مشارؾ كضع درجة المشاعر عمى خط مستقيـ يمتد مف صفر الجمسة، حي

، حيث تمثؿ درجة صفر أدنى درجة المزاح المنخفض كالحزيف، كتمثؿ درجة 10إلى 
أعمى درجة لممزاج المرتفع كالسعيد، كتسجؿ ىذه النتائج ضمف ممفات المجمكعة 10

 الإرشادية، كتقديـ الدعـ كالمساندة لممشاركيف.
 0                                                                        10 
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 نموذج تعاقد سموكي: 
                                                       /  التاريخ /                            اليكـ

 .................................أقر أنا السيد /.......................................
في الالتزاـ بكافة بنكد التعاقد السمككي مع الباحث أحمد محمكد كالتي تتمثؿ في الالتزاـ بما يمي خلبؿ 

 فترة تنفيذ البرنامج الإرشادم: 
 .الالتزاـ بمكاعيد الجمسات الإرشادية 
 .المشاركة كالتفاعؿ مع أعضاء المجمكعة 
 تراميـ.تقبؿ آراء الآخريف كاح 
 .الالتزاـ بالكاجبات المنزلية كتطبيقيا 

 تكقيع المشارؾ                                                         تكقيع الأخصائي

           ......................                                   ...................... 

 كالتالي:: تقكـ الباحثة بتمخيص عممخص الجمسة ،  ناصر الجمسة التي تمت خلبؿ اليكـ
o .قمنا بالتعارؼ عمى بعضنا البعض 
o .حددنا قكاعد العمؿ الجماعي 
o .ناقشنا التكقعات الخاصة بنا، كتعرفنا عمى البرنامج الإرشادم 
o .حددنا الأدكار كالمسؤكليات 
o اصؿ.قمنا بقياس درجة الاكتئاب كجزء لمتعرؼ عمى سير الجمسات كمقدار التقدـ الح 
o .  كتعرفنا عمى درجة المزاج الخاصة بنا خلبؿ جمسة اليكـ
o .ىؿ ىناؾ أية تساؤلات، أك استفسارات، اك إضافات 
 لا يكجد كاجب بيتي لمجمسة الأكلى.الكاجب البيتي : 
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 : التثقيؼ النفسي حكؿ العلبج المعرفي السمككي كمفيكـ جكدة الحياة.الجمسة الثانية
 دقيقة. 90: مدة الجمسة

 : تعريؼ المشاركيف بالعلبج المعرفي السمككي، كمفيكـ جكدة الحياة.اليدف العام لمجمسة
 :الأىداف الفرعية

 .التعرؼ عمى ماىية العلبج المعرفي السمككي 
  التعرؼ عمى العلبقة بيف الأفكار كالمشاعر كالسمكؾABC. 
  الشخص.التعرؼ عمى الأفكار المشكىة كعلبقتيا بنتائج الأحداث التي يمر بيا 
 .التعرؼ عمى مفيكـ جكدة الحياة كمصادرىا 
 .التعرؼ عمى مقكمات جكدة الحياة كأساليب تحقيقيا لممصابيف 
 .التعرؼ عمى ميارات التعايش مع الذات كالآخريف بشكؿ سميـ 

، أقلبـ، نشرات كمطكيات )مادة نظرية A4: أقلبـ فمماستر، كرؽ برستكؿ، كرؽ الأدوات المستخدمة
 ة الحياة كأخرل حكؿ أسمكب العلبج المعرفي السمككي(.تتحدث عف جكد

المحاضرة، كالمناقشة كالحكار، طرح التساؤلات، العصؼ الذىني، الأساليب والفنيات المستخدمة: 
 عمؿ، ميارات المقابمة الإرشادية.مجمكعات ال

جراءات التنفيذ  :سير الجمسة وا 
 البداية كالترحيب : 
o  ىـ عمى الالتزاـ كالحضكر.ترحب الباحثة بالمشاركيف كتشكر 
o .تقكـ الباحثة بعرض ممخص سريع لمحتكل الجمسة السابقة، كتقكـ بربطو بالجمسة الحالية 

 نشاط فحص المشاعر:
  ،تقكـ الباحثة بقياس مستكل المزاج لدل جميع المشاركيف، كجزء مف القياس كالمتابعة خلبؿ الجمسة

، 10ط مستقيـ يمتد مف صفر إلى حيث يطمب مف كؿ مشارؾ كضع درجة المشاعر عمى خ
أعمى درجة  10حيث تمثؿ درجة صفر أدنى درجة المزاح المنخفض كالحزيف، كتمثؿ درجة 

لممزاج المرتفع كالسعيد، كتسجؿ ىذه النتائج ضمف ممفات المجمكعة الإرشادية، كتقديـ الدعـ 
 كالمساندة لممشاركيف.
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  ثـ تطمب الباحثة مف المشاركيف الكقكؼ بشكؿ دائرم كيقكمكا بترديد عبارة "أنا كاثؽ بنفسي
 كأحترـ ذاتي أممي بالله كبير"، كبعد ذلؾ يتـ سؤاليـ عف مشاعرىـ بعد قكؿ تمؾ الكممات.

 

       نشاط افتتاحي/ التأمل الافتتاحي:
 ؿ تمريف استرخاء لممشاركيف، حيث تطمب منيـ إغماض أعينيـ، كأخذ نفس عميؽ تقكـ الباحثة بعم

خراجو مف الفـ، بحيث يتـ تكرار ذلؾ أكثر مف مرة، دكف الانتباه لأم  مف الأنؼ ببطء كىدكء كا 
فكرة قد تخطر في الباؿ، مع التركيز عمى عممية التنفس، كما يطمب منيـ ترديد عبارات إيجابية 

خراجو ببطء مف الفـ مثؿ: )أنا مرتا ح، أنا سعيد( ثـ يتـ التذكير بأخذ نفس عميؽ مف الأنؼ، كا 
أكثر مف مرة، كمف ثـ يطمب منيـ فتح أعينيـ مع رسـ ابتسامة عمى كجكىيـ كيسأليـ عف 

 شعكرىـ بعد ذلؾ.
 

 ؟كمقكماتيا(عرفي السمككي، مفيكـ جكدة الحياة )مادة تثقيفية حكؿ أسمكب العلبج الم نشاط مركزي:
 :تقكـ الباحثة بشرح ماىية العلبج المعرفي السمككي، مف خلبؿ الحديث التالي 
  ،العلبج المعرفي السمككي ىك أحد أساليب العلبج النفسي الذم يستخدمو المعالجيف كالمرشديف

كالذم يركز عمى تكضيح لمشخص دكر الأفكار السمبية في التأثير عمى شعكر الفرد كسمككياتو 
ثـ تعميمو كيفية تحديد تمؾ الأفكار كالعمؿ عمى تعديميا ليُصبح الشخص أكثر بشكؿ سمبي، كمف 

قدرة عمى إدارة أحداث حياتو، كيعتبر فعاؿ جدان مع حالات القمؽ كالاكتئاب، كيتـ كفؽ أجندة 
( 20-8)جدكؿ عمؿ معيف( يحاكؿ المعالج تنفيذه قدر المستطاع، كليذا تككف جمساتو مف )

 مستيف اسبكعيف.جمسة بكاقع جمسة أك ج
  كيعتبػػر ىػػذا النػػكع مػػف العػػلبج )تعميمػػي( ييػػدؼ لجعػػؿ الشػػخص معػػالج ذاتػػو، كمػػا أنػػو ييػػتـ كثيػػران

بتزكيػػػد الشػػػخص بالميػػػارات اللبزمػػػة، بالإضػػػافة إلػػػى أنػػػو يقػػػكـ عمػػػى بنػػػاء الثقػػػة كالعلبقػػػة العلبجيػػػة 
 كالاحتراـ الصادؽ بيف المعالج كالشخص.

  العمػػػػؿ كفريػػػػؽ بػػػػيف الشػػػػخص كالمعػػػػالج ذك أىميػػػػة كبيػػػػػرة، كمػػػػا أف التعػػػػاكف كالمشػػػػاركة النشػػػػطة ك
 % مف التحسف.50فالشخص ىنا شريؾ أساسي بالعممية العلبجية، كيتحمؿ المسئكلية بنسبة 

  :كحتػى تتضػح فكػرة ىػذا الأسػػمكب، سػنأخذ مثػاؿ بسػيط لتكضػيح كيفيػػة عمػؿ ىػذا النػكع مػف العػػلبج
عرفو مػر بجانبػؾ كقػاـ بتجاىمػؾ تمامػان كلػـ لنفترض مثلبن أنؾ مررت يكمان في طريؽ؛ فإذا بشخص ت

 يرد عميؾ السلبـ، فماذا سيحدث؟؟
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  بالتأكيد ىذا الحدث أك المكقؼ سيؤدم إلى مجمكعة مف الأفكػار كالمشػاعر كالسػمككيات التػي تػؤثر
عميػػؾ كعمػػى طريقػػػة تفسػػيرؾ كفيمػػؾ ليػػػذا المكقػػؼ. كىػػػذا سػػيككف إمػػا بطريقػػػة ايجابيػػة )مفيػػػدة( أك 

 وذلك كالتالي:(. سمبية )غير مفيدة

 الطريقة الإيجابية )المفيدة( الطريقة السمبية )غير المفيدة( #  
 ستفكر بأنو ربما لديو مشكمة ما ستفكر أنو تجاىمؾ لأنو لا يحبؾ مثلبن  الأفكار
 ستقمؽ عمى صديقؾ كتيتـ بأمره ستحزف كتوضب المشاعر

 يحدث شيء مف الأعراض الجسدية لف ستزيد دقات قمبؾ كستعرؽ كيضيؽ صدرؾ الأعراض الجسدية
 ستتصؿ للبطمئناف عميو ستذىب لمبيت كتتجنبو السموكيات

  كىنػػػػا يتضػػػػح أف نفػػػػس المكقػػػػؼ أدل لنتيجتػػػػيف مختمفتػػػػيف بنػػػػاءن عمػػػػى طريقػػػػة تفكيػػػػرؾ كتفسػػػػيرؾ
لممكقػػؼ، فنجػػد أف طريقػػة تفكيرنػػا أثػػرت عمػػى مشػػاعرنا كسػػمككياتنا. كىنػػا يكجػػد اسػػتكماؿ لػػذلؾ 

ت لمبيػت كأنػت بحالػة سػيئة؛ فػإف تفكيػرؾ بشػكؿ سػمبي سػيزيد كثيػران كسػيتطكر المكقؼ، فمك ذىب
حتى يؤثر عمى نظرتؾ للآخريف كالأصدقاء بشكؿ سمبي ككذلؾ نظرتؾ لنفسؾ بأنؾ غيػر كػؼ 

 أك غير ناجح، كىذا قد يحدث عندما نُفسر الأشياء كنحف بحالة مف التكتر كالوضب.
 فػػػي تعمػػػـ طػػػرؽ لتعػػػديؿ تفكيرنػػػا السػػػمبي الػػػذم يػػػؤثر  كليػػػذا فػػػالعلبج المعرفػػػي السػػػمككي يسػػػاعدنا

 بالتالي عمى مشاعرنا كسمككنا بطريقة سمبية.
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 :تقكـ الباحثة بتكضيح أىـ الأفكار المشكىة كالأكثر شيكعان خاصة لدل اضطراب الاكتئاب 
ؾ تعرؼ ما يفكر فيو الناس دكف كىنا أنت تفترض أن :Mind Readingقراءة الأفكار أو العقل  .1

 "ىك يعتقد أنني منحكس". مثل:أف يككف لديؾ دليؿ كاؼ عمى أفكارىـ، 
كىنا أنت تتنبأ بالمستقبؿ، أم أف الأشياء ستككف أسكأ أك أف  :Fortune Tellingمعرفة الغيب  .2

 لفصؿ".ىناؾ خطران قادمان "كمف ينشوؿ بأفكار بأنو سكؼ يرتكب خطأ بالاختبار كسيرسب بيذا ا
أنت تعتقد أف ما حدث أك سكؼ يحدث  :Catastrophizingالتفكير الكارثي أو المأساوي  .3

 سيككف مرعبان كلا يمكف تحممو، كلف تستطيع إيقافو.
أنت تنسب السمات السمبية العامة لنفسؾ كللآخريف،  :Labelingالتسمية أو العنونة أو الطابع  .4

 كالشعكر كالتصرؼ بناء عمى أساسو. فيك إصدار حكـ نيائي عمى الذات أك الوير
كىنا فإنو يميؿ لمتضخيـ أك  :Maganification & Minimizationالتيويل مقابل التيوين  .5

 المبالوة للؤمكر السمبية مقابؿ التقميؿ مف الإيجابيات أك إسقاطيا مف حسابو.
كانتباه عمى السمبيات  كىنا يركز دائمان كيكلي اىتماـ :Mental Filterالفمترة أو التنقية العقمية  .6

كينشوؿ بيا بشكؿ شديد كمتجاىلبن أم مف الجكانب الإيجابية الأخرل، فيك لا يرل الصكرة بشكميا 
نما يركز فقد عمى الجانب السيئ.  الكمي كا 

كىنا يقكـ بتعميـ شامؿ عمى كؿ المكاقؼ مف  :Overgeneralizationالمبالغة في التعميم  .7
 خلبؿ مكقؼ كاحد.

 All Or Nothing Thinking (Dichotomousأو اللاشيء أو ثنائية التفكير تفكير الكل  .8
Thinking):  كىنا النظر لمنفس كالآخريف كالمكاقؼ كالعالـ كفقان لفئات متطرفة ككأف الأشياء

 أبيض أك أسكد.-محصكرة في احتماليف فقط 
خصنة يمكـ بالش :Personalization & Blameالشخصنة أو العزو الشخصي والموم لمغير  .9

 الفرد نفسو عمى كؿ ما يحدث مف أخطاء كيربطيا بعجزه كعدـ كفاءتو الشخصية.
كيككف عند  :Should Or Must Statementsعبارات يجب ولازم )الموازم والحتميات(  .10

 الفرد ىنا أفكار ثابتة كمحددة حكؿ الكيفية التي يجب أف يتصرؼ بيا ىك كالآخركف.
كىنا يستنتج كيستدؿ مف خلبؿ مشاعره  :Emotional Reasoningالاستنتاج العاطفي  .11

 كأحاسيسو القكية في الحكـ عمى أمر ما متجاىميف أم دلائؿ عمى إمكانية حدكث العكس.
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  تقكـ الباحثة بتقديـ شرح مبسط حكؿ مفيكـ جكدة الحياة، ثـ تقسـ المشاركيف إلى مجمكعتيف
 كتطمب منيـ الإجابة عمى التساؤلات التالية:

 يعني مفيكـ جكدة الحياة لممصابيف؟ ماذا-1
 ما أىمية جكدة الحياة، ككيؼ يمكف تحقيقيا؟-2
 ما ىي الآثار الإيجابية الناتجة عف جكدة الحياة؟-3
  بعد الانتياء تقكـ كؿ مجمكع بعرض ما تـ كتابتو بكاسطة قائد لممجمكعة، ثـ تعقب الباحثة

 التفاعؿ في ىذا النشاط.عمى ما تـ عرضو، حيث تعزز الباحثة المشاركيف عمى 
 

 )كصؼ الذات، ارسـ نفسؾ الآف(:نشاط مساند
   تطمب الباحثة مف المشاركيف كصؼ شخصياتيـ الآف مف خلبؿ الرسـ، كمدل إدراكيـ لقدراتيـ

 بعد الإصابة، كآثرىا عمى شخصيتيـ.
  ما ىك كضعو، كمكقعو في سياؽ نظـ الثقافة، كالقيـ التي يعيش فييا كشخص مصاب؟ 
  تنعكس الجكانب المختمفة لتجربة الإصابة عمى علبقاتؾ مع الآخريف؟كيؼ 
 ما مدل قدرتؾ عمى أداء دكرؾ كاملب نحك نفسؾ، أسرتؾ، كمجتمعؾ بعد تجربة الإصابة؟ 
 ىؿ يمكف تعديؿ الجكانب السمبية ككيؼ يتـ ذلؾ؟ 

 اعر كالسمكؾ التالي: تطمب الباحثة مف المشاركيف تعبئة التمريف الخاصة بالأفكار كالمش نشاط ختامي:
 ملاحظاتك كيف تصرف كيف شعرت كيف فكرت موقف مزعج تعرضت لو

 عندم تيكيؿ قاطعتو حزف كضيؽ ىك لا يحبني مثال: صديقي لم يزورني من زمان.
     
     

 كالتالي:ممخص الجمسة ،  : تقكـ الباحثة بتمخيص عناصر الجمسة التي تمت خلبؿ اليكـ
 لبج المعرفي السمككي، كالعلبقة بيف الأفكار كالمشاعر كالسمكؾ.تعرفنا عمى ماىية الع 
 .تعرفنا عمى الأفكار المشكىة كعلبقتيا بنتائج الأحداث التي يمر بيا الشخص 
 .تعرفنا عمى مفيكـ جكدة الحياة كمصادرىا، كمقكمات جكدة الحياة كأساليب تحقيقيا لممصابيف 
 ريف بشكؿ سميـ.تعرفنا عمى ميارات التعايش مع الذات كالآخ 
 عمى جميع المشاركيف قراءة النشرة الخاصة بالعلبج المعرفي السمككي، كمفيكـ الكاجب البيتي :

 جكدة الحياة.
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 : التثقيؼ النفسي حكؿ اضطراب الاكتئاب.الجمسة الثالثة
 دقيقة. 90: مدة الجمسة

 : تعريؼ المشاركيف باضطراب الاكتئاب.اليدف العام لمجمسة
 :يةالأىداف الفرع

 مراجعة الكاجب البيتي 
 .التعرؼ عمى ماىية اضطراب الاكتئاب 
 .التعرؼ عمى معدؿ الانتشار في المجتمعات 
 .التعرؼ عمى الأعراض الرئيسة للبكتئاب 
 .التعرؼ عمى الثالكث المعرفي الخاص بالاكتئاب 

ادة نظرية ، أقلبـ، نشرات كمطكيات )مA4: أقلبـ فمماستر، كرؽ برستكؿ، كرؽ الأدوات المستخدمة
 عف الاكتئاب(.

المحاضرة، كالمناقشة كالحكار، طرح التساؤلات، العصؼ الذىني، الأساليب والفنيات المستخدمة: 
 عمؿ، ميارات المقابمة الإرشادية.مجمكعات ال

جراءات التنفيذ  :سير الجمسة وا 
 البداية كالترحيب : 
o .ترحب الباحثة بالمشاركيف كتشكرىـ عمى الالتزاـ كالحضكر 
o قكـ الباحثة بعرض ممخص سريع لمحتكل الجمسة السابقة، كتقكـ بربطو بالجمسة الحالية.ت 
o .تقكـ الباحة بمراجعة الكاجب البيتي مع المشاركيف، كمعرفة المعيقات إف كجدت كمناقشتيا 

 نشاط فحص المشاعر:
 خلبؿ  تقكـ الباحثة بقياس مستكل المزاج لدل جميع المشاركيف، كجزء مف القياس كالمتابعة

الجمسة، حيث يطمب مف كؿ مشارؾ كضع درجة المشاعر عمى خط مستقيـ يمتد مف صفر 
 10، حيث تمثؿ درجة صفر أدنى درجة المزاح المنخفض كالحزيف، كتمثؿ درجة 10إلى 

أعمى درجة لممزاج المرتفع كالسعيد، كتسجؿ ىذه النتائج ضمف ممفات المجمكعة الإرشادية، 
 لممشاركيف. كتقديـ الدعـ كالمساندة

 0                                                                         10 
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 نشاط افتتاحي " التأمل الافتتاحي " 
يقكـ الباحثة بعمؿ تمريف استرخاء لممشاركيف، حيث يطمب منيـ إغماض أعينيـ، كأخذ نفس عميؽ 

خراجو مف الفـ، بحيث يتـ تكرار ذلؾ أكثر مف مرة، دكف الانتباه لأم فكرة قد  مف الأنؼ ببطء كىدكء كا 
تخطر في الباؿ، مع التركيز عمى عممية التنفس، ثـ يطمب منيـ ترديد عبارات إيجابية لأنفسيـ مثؿ : 
خراجو ببطء مف الفـ أكثر مف  )أنا مرتاح، أنا سعيد( ثـ يتـ التذكير بأخذ نفس عميؽ مف الأنؼ، كا 

 .أعينيـ مع رسـ ابتسامة عمى كجكىيـ كيسأليـ عف شعكرىـ بعد ذلؾ مرة، كمف ثـ يطمب منيـ فتح
 

 نشاط مركزي )مادة تثقيفية حول اضطراب الاكتئاب(:
  تقكـ الباحثة بعرض مادة تثقيفية حكؿ اضطراب الاكتئاب لإكساب المشاركيف التقبؿ كفيـ طبيعة

 الاضطراب، كالتي يمكف اف تتناكؿ:
 لاىتماـ كالاستمتاع بالأنشطة، بالإضافة لأعراض مصاحبة لمدة يُعرؼ الاكتئاب بأنو: )فقداف ا

؛ كتشتمؿ الأعراض عمى توير بالشيية  أسبكعيف عمى الأقؿ، كذلؾ كؿ يكـ كأغمب ساعات اليكـ
كالكزف كالنكـ كنشاط حركي كنقص بالنشاط كشعكر بفقداف اليمة كتدني الذات كصعكبة التركيز 

 لات انتحارية، بالإضافة لتوير بالأداء الكظيفي(.كالانتباه كالتفكير بالمكت أك محاك 
 ( كأكثر مف عمر25%( كعند الاناث أكثر بنسبة )15نسبة انتشاره بالعالـ )%50-20).) 

 معايير التشخيص:
A-  تكاجد خمسة )أك أكثر( مف الأعراض التالية لنفس الاسبكعيف، كالتي تمثؿ تويران عف الأداء

( فقد الاىتماـ 2( مزاج منخفض أك )1الأعراض يجب أف يككف إما ) الكظيفي السابؽ، عمى الأقؿ أحد
 أك المتعة.

، كؿ يكـ تقريبان، كيُعبَّر عنو إما ذاتيان )مثؿ الشعكر بالحزف أك بالفراغ 1)  ( مزاج منخفض معظـ اليكـ
ظ مف قبؿ الآخريف )مثؿ أف يبدك دامعان(.  أك اليأس( أك يلبح 

 اؿ أك المراىقيف مزاج مستثار.ملبحظة: يمكف أف يككف عند الأطف
( انخفاض كاضح في الاىتماـ أك الاستمتاع في كؿ الأنشطة أك معظميا كذلؾ معظـ اليكـ في كؿ 2)

 يكـ تقريبان، )كيستدؿ عمى ذلؾ بالتعبير الشخصي أك بملبحظة الآخريف(.
% 5لأكثر مف ( فقد كزف بارز بوياب الحمية عف الطعاـ، أك كسب كزف )مثؿ، التوير في الكزف 3)

 في الشير( أك انخفاض الشيية أك زيادتيا، كؿ يكـ تقريبان.
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 ملبحظة: ضع في الحسباف، الإخفاؽ في كسب الكزف المتكقع، عند الأطفاؿ.
 ( أرؽ أك فرط نكـ كؿ يكـ تقريبان.4)
( ىياج نفسي حركي أك خمكؿ، كؿ يكـ تقريبان )ملبحظ مف قبؿ الآخريف، كليس مجرد أحاسيس 5)

 بالتمممؿ أك البطء(. شخصية
 ( تعب أك فقد الطاقة كؿ يكـ تقريبان.6)
( أحاسيس بانعداـ القيمة أك شعكر مفرط أك غير مناسب بالذنب )كالذم قد يككف تكىميان( كؿ يكـ 7)

 تقريبان، كليس مجرد لكـ الذات أك شعكر بالذنب لككنو شخصان.
لحسـ، كؿ يكـ تقريبان )إما بالتعبير الشخصي أك ( انخفاض القدرة عمى التفكير أك التركيز، أك عدـ ا8)

 بملبحظة الآخريف(.
( أفكار متكررة عف المكت )كليس الخكؼ مف المكت فقط(، أك تفكير انتحارم متكرر دكف خطة 9)

 محددة، أك محاكلة انتحار أك خطة محددة للبنتحار.
B-  أك مجالات الأداء اليامة تسبب الأعراض انخفاضان كاضحان في الأداء الاجتماعي أك الميني

 الأخرل.
C-  لا تُعزل الأعراض لتأثيرات فيزيكلكجية لمادة )مثؿ سكء استخداـ عقار، تناكؿ دكاء( أك عف حالة

 تشكؿ نكبة اكتئابيو جسيمة. A-Cطبية أخرل. المعايير 
 

 الثالثوث المعرفي الخاص بالاكتئاب:

 كار السمبية الثلبث التي يككنيا شخص تقكـ الباحثة بتكضيح ماىية الثالكث المعرفي، الأف
 –العالـ كالآخريف  –الاكتئاب، حيث تمثؿ ىذه الأفكار تكجو سمبي عاـ نحك )الذات 

 المستقبؿ(.
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  ،تقكـ الباحثة بالتعرؼ إلى كجية نظر المشاركيف حكؿ الاضطراب، كتصكراتيـ حكؿ العلبج
ؼ تؤثر الأفكار عمى المشاعر حيث تشجيع المشاركيف لمتحدث عف مشاكميـ كافكارىـ، ككي

كالسمكؾ، ككذلؾ الاطلبع عمى حالات تـ شفاؤىا مف الاكتئاب، كمف ثـ الحصكؿ عمى توذية 
 راجعة كمناقشة المشاركيف كالاجابة عف التساؤلات.

 

 نشاط مساند )مجموعات عمل(:
  الأفكار تقكـ الباحثة بتقسيـ المشاركيف إلى ثلبث مجمكعات، كتقكـ كؿ مجمكعة بالحديث عف

 كالمعتقدات السمبية حكؿ الإصابة ككيؼ آثرت بدكرىا عمى الحالة الانفعالية كالسمكؾ.
  مناقشة الأعراض، كالمكاقؼ المسببة لظيكر الأعراض، كما ىي الأفكار التمقائية التي تحدث أثناء

ديد مف المكقؼ، كالسمكؾ الذم قاـ بو، تكضح الباحثة لممشاركيف أف تمؾ المكاقؼ يتعرض ليا الع
الأشخاص، كلكف كؿ شخص يختمؼ بطريقة تفكيره كسمككو عف الآخر، كالمبالوة في ىذه الأفكار 

 ينتج عنو الانفعاؿ السمبي كبالتالي الشعكر بالاكتئاب كالحزف كالضيؽ.
 

 كالتالي:ممخص الجمسة ،  : تقكـ الباحثة بتمخيص عناصر الجمسة التي تمت خلبؿ اليكـ
 لسابقة كربطنا ذلؾ بالجمسة الحالية.قمنا بعمؿ ممخص لمجمسة ا 
 .قمنا بمراجعة كمناقشة الكاجب البيتي 
 .تعرفنا عمى ماىية اضطراب الاكتئاب 
 .تعرفنا عمى معدؿ الانتشار في المجتمعات 
 .تعرفنا عمى الأعراض الرئيسة للبكتئاب 
 .تعرفنا عمى الثالكث المعرفي الخاص بالاكتئاب 
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كيف تعبئة النمكذج التالي بالمنزؿ، كمف ثـ سنقكـ بمناقشة ىذا : عمى جميع المشار الكاجب البيتي -
 الجدكؿ في الجمسة التالية:
 أىـ الأفكار التي تراكدؾ عف المستقبؿ أىـ الأفكار التي تراكدؾ عف الآخريف أىـ الأفكار التي تراكدؾ عف ذاتؾ

 
 
 

  

 
 : صياغة العلبج المعرفي السمككي للبكتئاب.الجمسة الرابعة

 دقيقة. 90: لجمسةمدة ا
 : تعريؼ المشاركيف بالصياغة المعرفية لاضطراب الاكتئاب.اليدف العام لمجمسة

 :الأىداف الفرعية
 مراجعة الكاجب البيتي. 
 التعرؼ مفيكـ الفقداف في النظرية المعرفية السمككية. 
 .المكتئب مف كجية نظر المعرفية السمككية 
 لبكتئاب.التعرؼ عمى الصياغة المعرفية السمككية ل 

 

 ، أقلبـ، نمكذج الصياغة المعرفية.A4: أقلبـ فمماستر، كرؽ برستكؿ، كرؽ الأدوات المستخدمة
 

المحاضرة، كالمناقشة كالحكار، طرح التساؤلات، ميارات المقابمة الأساليب والفنيات المستخدمة: 
 الإرشادية.

 

جراءات التنفيذ  :سير الجمسة وا 
 البداية كالترحيب : 
o ة بالمشاركيف كتشكرىـ عمى الالتزاـ كالحضكر.ترحب الباحث 
o .تقكـ الباحثة بعرض ممخص سريع لمحتكل الجمسة السابقة، كتقكـ بربطو بالجمسة الحالية 
o .تقكـ الباحة بمراجعة الكاجب البيتي مع المشاركيف، كمعرفة المعيقات إف كجدت كمناقشتيا 

 نشاط فحص المشاعر:
  لدل جميع المشاركيف، كجزء مف القياس كالمتابعة خلبؿ الجمسة، تقكـ الباحثة بقياس مستكل المزاج

، 10حيث يطمب مف كؿ مشارؾ كضع درجة المشاعر عمى خط مستقيـ يمتد مف صفر إلى 
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أعمى درجة  10حيث تمثؿ درجة صفر أدنى درجة المزاح المنخفض كالحزيف، كتمثؿ درجة 
ت المجمكعة الإرشادية، كتقديـ الدعـ لممزاج المرتفع كالسعيد، كتسجؿ ىذه النتائج ضمف ممفا

 كالمساندة لممشاركيف.
 0                                                                         10 

 

 تقوم الباحثة بتوضيح الصياغة المعرفية للاكتئاب كالتالي:

 .يتطكر الاكتئاب نتيجة أفكار سمبية عند الشخص 
 شيء( بالطفكلة ليا دكر ىاـ بالتييئة للبكتئاب. خبرات الفقداف )شخص أك 

 

 مفيوم الفقدان في النظرية المعرفية السموكية:
 .)إما يككف كاضح )كفقد زكجتو، كتُفسر أنيا خبرة بيا إنقاص لذاتو 
  ،ما أف يككف غير كاضح )كفشؿ الشخص بأف يُكجد تكازف بيف ما يبذلو عاطفيان كعائد ىذا البذؿ كا 

خريف كما يتمقاه منيـ، بيف ما يفرضو مف أىداؼ كما يحقؽ، بيف ما يُعطيو كما بيف ما يمنحو للآ
 يأخذه(.

 )الفقداف قد يككف شيء ناتج عف أمر خيالي )كالطمكح العالي 
  يتأثر الفقداف بنكع المعاني المرتبطة بالشخص المُفتقد كشدتيا )كمف يعتبر أف زكجتو جزء منو كىي

ضميا( كىذه المعاني منيا الكاقعي كمنيا الخيالي، كحرمانو مف كؿ شيء كأنو يستمتع بالحياة بف
 زكجتو أك انفصالو عنيا يجعمو يُضخـ تأثير الفقداف كيكلد مزيد مف الحزف.

  ف لازمتو لفترة طكيمة قد تتحكؿ لبناء معرفي يُككف الأشخاص بمراحميـ المبكرة مفاىيـ سمبية، كا 
تنشط عند تعرض الفرد لظركؼ مشابية لمخبرات )سكيما( بحالة كمكف لفترة طكيمة، كلكف قد 
 السابقة، كالتي بدكرىا تؤدم لظيكر الاكتئاب.

  ىذه السكيما النشطة تؤثر عمى الشخص كيبدأ بالتشكىات المعرفية )كالتركيز عمى السمبيات
 كتجاىؿ الإيجابيات، كالفمترة، كالكؿ أك لا شيء(؛ )كالذم لديو اعتقاد "إذا لـ أنجح تمامان فأنا

 شخص فاشؿ" فسيككف معرضان للبكتئاب إذا ما فشؿ في شيء ما(.
 ( الثالكث المعرفي –جكانب  3كتتككف الأفكار السمبية لمشخص فيThe Cognitive Tread )

 كىي كالتالي:
 .النفس: بأف يرل نفسو تافو كغير مرغكب بسبب العيكب التي لديو 
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 عميو بحكؿ بينو كبيف تحقيؽ أىدافو. العالـ كالآخريف مف حكلو: بأف يرل العالـ عبء ثقيؿ 
 .لممستقبؿ: باعتقاده بأف مشاكمو الحالية سكؼ تستمر إلى ما لا نياية 
 .كما يُظير الرغبة بالانتحار لمتخمص مف الكضع الذم لا يتحممو 
  كما يقؿ نشاطو كيفقد طاقتو كيشعر بالتعب لاعتقاده كتكقعاتو السمبية بأف كؿ محاكلاتو ستنيي

 بالفشؿ.
 لإضافة لعزك تردده عند اتخاذه قرار إلى اعتقاده بأنو غير قادر عمى اتخاذ قرارات مناسبة.با 
  يرل )بيؾ( أف الاكتئاب سببو الأفكار السمبية كالمشكىة الخاصة بالثالكث المعرفي، كالتي تحدث

 دكف أسباب معقكلة لموير؛ كلكنيا مقبكلة مف كجية نظر الشخص.
  ي عبارة عف مجمكعة مف التنبؤات بأف جيكد الشخص محككـ عمييا التي ى–كما أف ىذه الأفكار

ىي الأساس بالإحباط كفقداف النشاط كالعجز كضعؼ الإرادة حتى إذا -بالفشؿ كالخسارة ميما فعؿ
 ما أراد مساعدة نفسو.

  المشكمة ىنا أف المكتئب يككف كاقعي أكثر مما يجب )حيث يككف لديو تحيز معرفي إيجابي أكثر
، كلكف عندما يتحكؿ للبكتئاب يتـ ابطاؿ مفعكؿ الإيجابية، كيبدأ بظيكر التحيز المعرفي مف غيره
 السمبي(.

 المكتئب من وجية نظر المعرفية السموكية:

 أولًا: لديو استعداد نفسي: يتمثل في:
 قبؿ كأثناء كبعد الاكتئاب.–امتلبكو اعتقادات سمبية  .1
 قدرة المكقؼ الحالي عمى إثارة: .2
سمبية التي تككنت بالخبرات المبكرة كاستعادة الأعراض بنفس الأعراض التي حدثت السكيما ال . أ

 بالنكبة الأكلى.
نكع الشخصية: كىما المستقمة )كىنا يُفضؿ الاستقلبلية كليذا يتأثر أكثر بالفشؿ( كالاعتمادية  . ب

 )كىنا يُفضؿ قبكؿ الآخريف كليذا يتأثر أكثر بالرفض(.

 ثانياً: المحتوى المعرفي:
 لمكتئب لديو أفكار سمبية أكثر مف غيره.فا .1
 لديو تمسؾ بالأفكار السمبية كاستبعاد للئيجابية. .2
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 لديو ثالكث معرفي مكتئب. .3
 أفكاره سمبية تمقائية متكررة لا يستطيع التحكـ بيا بسيكلة. .4
 تتمحكر الأفكار حكؿ الفقداف كالخسارة. .5
 لديو فمترة كانتقاء لمجكانب السمبية بالمكاقؼ. .6

  ه الصياغة:مثال ليذ

 خبرة فقداف بمرحمة الطفكلة )كاعتبارىا دائمة كغير قابمة للبرتداد(. .1
 اعتقادات أساسية محكرية )أنا شخص ناقص(. .1
 اعتقادات كسيطة )إذا لـ أفعؿ ما يريده الآخركف سيرفضكنني( .2
 التعرض لمكقؼ غير سار )مشاكؿ عائمية أك مالية(. .3
ا حدث، سأبقى كحيدان للؤبد، لا أستطيع القياـ بشئكف أفكار تمقائية سمبية )أنا السبب في كؿ م .4

 حياتي، أنا غبي(
 ظيكر الأعراض )الكقكع بحمقة مفرغة(. .5
 المحافظة عمى استمرارية الأعراض، كالأعراض تدعـ الاعتقادات كالأفكار.  .6
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 كالتالي:: تقكـ الباحثة بتمخيص عناصر الجمسة التي تمت خلبؿ اليممخص الجمسة ،  كـ
 .قمنا بعمؿ ممخص لمجمسة السابقة، كراجعنا الكاجب البيتي 
 تعرفنا مفيكـ الفقداف في النظرية المعرفية السمككية 
 .تعرفنا عمى ماىية المكتئب مف كجية نظر المعرفية السمككية 
 .تعرفنا عمى الصياغة المعرفية السمككية للبكتئاب 
 ديد عناصر الصياغة الخاصة بو بحسب مخطط : عمى جميع المشاركيف تحالكاجب البيتي

 الصياغة السابؽ.
 
 
 

ىذه الخبرة  الفقدان
دائمة وغير 
 قابمة للارتداد

عدم بذل 
الجيد بأي 

 عمل

ىذه الخبرة 
ناتجة عن 
 نقص بذاتي

نظرة سالبة 
ومتشائمة 
 لممستقبل

فقدان 
الدافعية 
والشعور 
 باليأس

كار أف
ومحاولات 
 انتحار

انخفاض في 
تقدير الذات، 
 ورفض الذات

 مخطط الصياغة المعرفية السموكية للاكتئاب
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 : البدء بالتدخلبت السمككية )التنشيط السمككي(.الجمسة الخامسة
 دقيقة. 90: مدة الجمسة

 : تعريؼ المشاركيف بماىية الأنشطة السمككية كمحتكاىا.اليدف العام لمجمسة
 :الأىداف الفرعية

 مراجعة الكاجب البيتي 
 شاركيف عمى ممارسة الأنشطة السمككية بأنكاعيا الثلبث )رياضية، ترفييية، اجتماعية(، تدريب الم

 بيدؼ تحسيف المزاج لدييـ. 
 .تكضيح العلبقة بيف الحركة كالنشاط كالمشاعر 
 .مساعدة المجمكعة عمى إعداد جدكؿ الأنشطة كممارستو بشكؿ منتظـ 

 ، أقلبـ، نماذج الأنشطة السمككية.A4رؽ : أقلبـ فمماستر، كرؽ برستكؿ، ك الأدوات المستخدمة
المحاضرة، كالمناقشة كالحكار، طرح التساؤلات، ميارات المقابمة الأساليب والفنيات المستخدمة: 

 الإرشادية لعب الأدكار كالتجارب السمككية.
جراءات التنفيذ  :سير الجمسة وا 

 البداية كالترحيب : 
o تزاـ كالحضكر.ترحب الباحثة بالمشاركيف كتشكرىـ عمى الال 
o .تقكـ الباحثة بعرض ممخص سريع لمحتكل الجمسة السابقة، كتقكـ بربطو بالجمسة الحالية 
o .تقكـ الباحة بمراجعة الكاجب البيتي مع المشاركيف، كمعرفة المعيقات إف كجدت كمناقشتيا 

 

 نشاط فحص المشاعر:
  القياس كالمتابعة خلبؿ الجمسة، تقكـ الباحثة بقياس مستكل المزاج لدل جميع المشاركيف، كجزء مف

، 10حيث يطمب مف كؿ مشارؾ كضع درجة المشاعر عمى خط مستقيـ يمتد مف صفر إلى 
أعمى درجة  10حيث تمثؿ درجة صفر أدنى درجة المزاح المنخفض كالحزيف، كتمثؿ درجة 

الدعـ  لممزاج المرتفع كالسعيد، كتسجؿ ىذه النتائج ضمف ممفات المجمكعة الإرشادية، كتقديـ
 كالمساندة لممشاركيف.

 

 0                                                                         10 
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  تكضح الباحثة ىدفنا اليكـ التدريب عمى ممارسة مجمكعة مف الأنشطة السمككية التي تساعدنا في
لدينا، مف خلبؿ الأنشطة  كيفية إدارة الضوكط كالصعكبات التي نكاجييا، كتحسيف درجة المزاج

 السمككية المساعدة كالتي سنتحدث عنيا بعد قميؿ بالتفصيؿ.
 

 تحميل الأنشطة التي يمارسيا المشاركين:
  تقكـ الباحثة بالتعرؼ عمى ماىية الأنشطة اليكمية التي تمارسيا المجمكعة بشكؿ اعتيادم، كتأثير

 ذلؾ عمى المزاج كالضوكط التي يمركف بيا.
 ؿ أف نتحدث عف الأنشطة السمككية كماىيتيا، أريد التعرؼ عمى أنشطتكـ اليكمية، مثلبن )مثاؿ/ قب

 ماذا تفعمكف بالفترة الصباحية؟ بفترة منتصؼ النيار؟ بالفترة المسائية؟ مف يريد البدء...
  جيد... كبالكضع الحالي كيؼ يبدك مزاجكـ؟ ىؿ تشعركف بشكؿ أفضؿ؟ جيد. أذف نحف بحاجة إلى

ط سمككنا، فيبدك أف ما تعكدنا عمى ممارستو لا يساعد كثيران في شعكرنا بشكؿ أفضؿ... تويير نم
 لنتعرؼ أذف عف الأنشطة السمككية.

 

 الأنشطة السموكية:
  يقكـ الباحثة بتكضيح ماىية الأنشطة السمككية، ىدفيا، أنكاعيا، ككيؼ تنفذ، حيث تكضح أنو عبارة

ي تساعدنا في تحسيف الحالة المزاجية بحسب الدراسات عف مجمكعة مف النشاطات كالتماريف الت
النفسية، كما تساعدنا في إدارة الضوكط كالصعكبات التي نمر بيا، حيث أف الدراسات تكضح بأنو 
كمما مارسنا أنشطة سمككية ايجابية انعكس ذلؾ عمى مزاج أفضؿ كالعكس صحيح، كأعتقد أنيا مف 

 ة، كىي ثلبث أنكاع:أىـ التدخلبت المجدية بالفترة الحالي
/ كىي أنشطة بسيطة جدان مثاؿ/ المشي، كالسبب لممارستيا: أف ىناؾ علبقة الأنشطة الرياضية-1

كاضحة بيف حركة الجسـ كالمزاج، فكمما تحرؾ جسمنا كاف مزاجنا أفضؿ كالعكس صحيح، كسيككف 
 النشاط الرياضي يكميان كىك )المشي لمدة نصؼ ساعة عمى الأقؿ(.

/ كىي أنشطة ليا علبقة بالتكاصؿ مع الأصدقاء كالأحباء كالعلبقة معيـ، الاجتماعية الأنشطة-2
كالسبب لممارستيا/ أننا كبشر نشعر بشكؿ أفضؿ عندما نككف في جك اجتماعي مع أناس نحبيـ 

 كنرتاح ليـ.



123 
 

يحدد  ملبحظة/ مثاؿ الأنشطة الاجتماعية ىك الطمب منكـ عمؿ زيارة بالأسبكع عمى الأقؿ كعندىا مف
مكعد كتكقيت الزيارة ىك الشخص نفسو، ككذلؾ مف الشخص المزار، فيجب أف يككف شخص مريح 
كمقرب مف الحالة كتشعر بالارتياح لمقائو كالحديث معو، فيي ليست زيارة اجتماعية اعتيادية اك 

 كاجب.

لسبب / كىي نشاطات تيدؼ لمتنزه كالمتعة كالخركج لأماكف مريحة، كاالأنشطة الترفييية-3
لممارستيا/ أننا نرتاح عندما نأخذ راحة مف أعباء الحياة اليكمية كنجدد نشاطنا مرة أخرل، كىذه رغبة 

 فطرية لدينا.

ملبحظة/ نلبحظ عندما نطمب مف أم حالة الخركج لمتنزه مرة بالأسبكع الانتباه لمظركؼ الاقتصادية 
ي سيذىب إليو، كيمكنؾ أف تساعد في التي تمر بيا، كالشخص نفسو مف يختار المكعد كالمكاف الت

ايجاد بديؿ مناسب كغير مكمؼ، نحك/ الخركج لمبحر مشيان، أك الخركج لمكاف بو أشجار قريب. كلكؿ 
 شخص مكانو المريح كالمفضؿ فانتبو لخيارات المجمكعة كرغبتيـ دكف تدخؿ لفرض رأيؾ الخاص.

 
 جدول الأنشطة السموكية:

 كعة في إعداد جدكؿ الأنشطة السمككية، حيث أف جدكؿ الأنشطة بو تقكـ الباحثة بمساعدة المجم
، أما النشاط الاجتماعي  ثلبث أنكاع مف الأنشطة لأسبكع كامؿ، فالنشاط الرياضي سنقكـ بو كؿ يكـ
كالترفييي سنقكـ بو مرة كاحدة خلبؿ الأسبكع، كأماـ كؿ نشاط سنضع درجة للئنجاز كالمزاج عمى 

 عشرة، مثلبن:شريط يمتد مف صفر إلى 
نجازه بشكؿ كامؿ يأخذ درجة قريبة مف  ، كأف كاف تنفيذ 10درجة الإنجاز/ إذا كاف النشاط تـ تنفيذه كا 

 .0النشاط تنفيذ جزئي كغير مكتمؿ أك غير منفذ يأخذ درجة قريبة مف 
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أف ، ك 10درجة المتعة كالمزاج/ إذا كاف النشاط أشعرؾ بالمتعة كحسف المزاج يأخذ درجة قريبة مف 
 .0كاف لـ يشعرؾ بالتحسف اك المتعة يأخذ درجة قريبة مف 

 التدريب عمى تنفيذ وتطبيق جدول الأنشطة السموكية:
  أما كؿ يكـفيما جدكؿ بو ثلبث أنكاع مف الأنشطة لأسبكع كامؿ، فالنشاط الرياضي سنقكـ بو ،

نشاط سنضع درجة  ، كأماـ كؿمرة كاحد خلبؿ الأسبكعالنشاط الاجتماعي كالترفييي سنقكـ بو 
 للئنجاز كالمزاج عمى شريط يمتد مف صفر إلى عشرة.

                0                         5                         10 
 

 النتائج ما ىو النشاط بالضبط؟ نوع النشاط

 النشاط الرياضي

 درجة المزاج )....(درجة الإنجاز )....(،  .......................................... .1

 درجة الإنجاز )....(، درجة المزاج )....( ........................................... .2

 درجة الإنجاز )....(، درجة المزاج )....( ........................................... .3

 ، درجة المزاج )....(درجة الإنجاز )....( ........................................... .4

 درجة الإنجاز )....(، درجة المزاج )....( ........................................... .5

 درجة الإنجاز )....(، درجة المزاج )....( ........................................... .6

 .(، درجة المزاج )....(درجة الإنجاز )... ........................................... .7

 درجة الإنجاز )....(، درجة المزاج )....( ............................................... النشاط الاجتماعي
 درجة الإنجاز )....(، درجة المزاج )....( ............................................... النشاط الترفييي

 
 كالتالي:: تقكـ الممخص الجمسة ،  باحثة بتمخيص عناصر الجمسة التي تمت خلبؿ اليكـ
 .قمنا بعمؿ ممخص لمجمسة السابقة، كراجعنا الكاجب البيتي 
  .)تدربنا عمى ممارسة الأنشطة السمككية بأنكاعيا الثلبث )رياضية، ترفييية، اجتماعية 
 .تعرفنا عمى كيفية إعداد جدكؿ الأنشطة كممارستو بشكؿ منتظـ 

 

  عمى جميع المشاركيف تطبيؽ جدكؿ الأنشطة لمدة أسبكع.البيتيالكاجب : 
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 : متابعة التدخلبت السمككية )التنشيط السمككي(.الجمسة السادسة
 دقيقة. 90: مدة الجمسة

 : متابعة جداكؿ الأنشطة السمككية، كتأثيرىا عمى المزاج كالكظائؼ.اليدف العام لمجمسة
 :الأىداف الفرعية

 لبيتيمراجعة الكاجب ا. 
 .التعرؼ عمى مدل تأثير الأنشطة السمككية عمى المزاج كالكظائؼ 
 .تنمية ميارة المراقبة الذاتية لمعلبقة بيف الأنشطة كالمزاج كالكظائؼ بشكؿ عاـ 
 .تدريب المشاركيف عمى ميارة التجارب السمككية 

 نشطة السمككية.، أقلبـ، نماذج الأA4: أقلبـ فمماستر، كرؽ برستكؿ، كرؽ الأدوات المستخدمة
المحاضرة، كالمناقشة كالحكار، طرح التساؤلات، ميارات المقابمة الأساليب والفنيات المستخدمة: 

 لعب الأدكار كالتجارب السمككية. الإرشادية،
جراءات التنفيذ  :سير الجمسة وا 

 البداية كالترحيب : 
o .ترحب الباحثة بالمشاركيف كتشكرىـ عمى الالتزاـ كالحضكر 
o احثة بعرض ممخص سريع لمحتكل الجمسة السابقة، كتقكـ بربطو بالجمسة الحالية.تقكـ الب 
o .تقكـ الباحة بمراجعة الكاجب البيتي مع المشاركيف، كمعرفة المعيقات إف كجدت كمناقشتيا 

 

 نشاط فحص المشاعر:
  الجمسة، تقكـ الباحثة بقياس مستكل المزاج لدل جميع المشاركيف، كجزء مف القياس كالمتابعة خلبؿ

، 10حيث يطمب مف كؿ مشارؾ كضع درجة المشاعر عمى خط مستقيـ يمتد مف صفر إلى 
أعمى درجة  10حيث تمثؿ درجة صفر أدنى درجة المزاح المنخفض كالحزيف، كتمثؿ درجة 

لممزاج المرتفع كالسعيد، كتسجؿ ىذه النتائج ضمف ممفات المجمكعة الإرشادية، كتقديـ الدعـ 
 ركيف.كالمساندة لممشا

  0                                                                         10 

 نشاط افتتاحي: البالونات
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تقكـ الباحثة بتكزيع بالكنات عمى المشاركيف، كتطمب مف كؿ مشارؾ كتابة ثلبث كممات إيجابية، كمف 
بالكف كتككيف جممة مف الثلبث كممات، ثـ إطلبؽ البالكنات في اليكاء، يقكـ كؿ شخص بعد ذلؾ بأخذ 

 كمف ثـ تقكـ الباحثة بفحص مشاعر المشاركيف عمى مقياس المشاعر.
 

 نشاط مركزي: مراجعة جداول الأنشطة لدى المشاركين:
  تطمب الباحثة مف جميع المشاركيف الحديث عف جدكؿ الأنشطة السمككية الذم تـ تطبيقو خلبؿ

 الأسبكع الماضي.
  كيف في ملبحظاتيـ عمى جداكؿ الأنشطة كخاصة العلبقة بيف الأنشطة الإيجابية تناقش المشار

  كتأثيرىا عمى المزاج.
 
 
 
 
 

 توضح الباحثة أىم النتائج التي تسعا إلييا من تطبيق جدول الأنشطة السموكية:
 .)فحص بعض الأفكار مثؿ )أنا لا أعمؿ أم شيء 
  درجة المتعة كالقدرة(.تكضيح العلبقة بيف المزاج كالنشاط )مف خلبؿ 
  تخطيط النشاطات اليكمية القادمة بيدؼ زيادة مستكل استمتاعو كنشاطو، كرفع درجة شعكره بقدرتو

 عمى التحكـ في أمكر حياتو.
 .إيقاؼ اجترار الأفكار، كجعؿ السكيما غير مفعمة ككامنة 
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 نشاط مساند: فنية التخيل ولعب الأدوار
ثيؿ دكر أماـ زملبئو يكضح مف خلبؿ ىذا الدكر مكقؼ صادـ أك ضاغط يقكـ أحد المسترشديف بتم

تعرض لو خلبؿ حياتو اليكمية، كما ىي الأنشطة السمككية التي يمكنو استخداميا لمخركج مف ىذا 
 المكقؼ الضاغط.

 ميارة التجارب السموكية:
  ـ تكضيح لمشخص تقكـ الباحثة بتكضيح أنو الأساليب التي تحتكم عمى إجراء سمككي، بحيث يت

مثلبن عند استخدامو لمتنشيط السمككي )أننا بحاجة لتجريب ىذا الأسمكب كمعرفة مدل تحقيقو 
 لتحسيف المزاج لدينا(، فيك مقدمة لمبدأ العلبج المعرفي السمككي حكؿ التجريب.

  قد يصؿ الشخص لأفكار بديمة حكؿ أفكاره التمقائية، كلكف درجة تصديؽ الشخص بيذه الأفكار
عيؼ، كبالتالي لـ تؤدم تمؾ الأفكار البديمة لخفض درجة المشاعر السمبية. كليذا فيذه الطريقة ض

 تككف ىي المفيدة.
 

 خطوات تنفيذ التجارب السموكية: حيث تقوم الباحثة بتوضيح ىذه الخطوات كالتالي:

 تحديد الفكرة التي سكؼ يتـ فحصيا بالتجربة السمككية. .1
 الفكرة كالتي تناقضيا.مراجعة الأدلة التي تؤيد  .2
صمـ تجربة محددة ككاضحة لاختيار صحة التكقعات المكجكدة لمشخص بطريقة يككف احتماؿ  .3

التكصؿ لنتائج إيجابية فييا كبير جدان، فمثلبن لاختبار صحة الفكرة )إذا أخبرت زكجتي بما أشعر 
 :بو فعلبن فسكؼ توضب مني(، كتككف التجربة ىنا كالتالي

 التي تُعبر بيا الزكجة عف شعكرىا. مناقشة الكيفية . أ
قياـ الباحثة باستخداـ فنية لعب الأدكار لمتأكد مف قدرة الحالة عمى القياـ بما ىك مطمكب منيا في  . ب

 التجربة.
 مساعدة الحالة عمى تكقع العكائؽ التي يكاجييا ككيفية التعامؿ معيا. . ت
 ية أدت لإثبات اعتقاداتو الأصمية.مساعدة الحالة عمى تفيـ انفعالاتو بحاؿ أف التجربة السمكك . ث
لاحظ النتيجة: كىنا يجب تصميـ التجربة بطريقة تضمف ألا يككف الحالة خاسر ميما كانت  .4

النتائج )ففي حاؿ مرت التجربة بسلبـ كلـ توضب الزكجة: يقكؿ المعالج لمشخص تعممنا ىنا أف 
 الأفكار ليست صحيحة دائمان(.
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 مككية أخرل بناء عمى التعمـ الناتج عف التجارب السمككية.مساعدة الشخص عمى تقييـ تجارب س .5
 

 كالتالي:ممخص الجمسة ،  : تقكـ الباحثة بتمخيص عناصر الجمسة التي تمت خلبؿ اليكـ
 .قمنا بعمؿ ممخص لمجمسة السابقة، كراجعنا الكاجب البيتي 
 .تعرفنا عمى مدل تأثير الأنشطة السمككية عمى المزاج كالكظائؼ 
  ميارة المراقبة الذاتية لمعلبقة بيف الأنشطة كالمزاج كالكظائؼ بشكؿ عاـ.تعرفنا عمى 
 .تعرفنا عمى ميارة التجارب السمككية 

 

 عمى جميع المشاركيف الاستمرار في تطبيؽ جدكؿ الأنشطة لمدة أسبكع.الكاجب البيتي : 
 

دارة الضوكط بطريقة إيجابية.الجمسة السابعة  : تحسيف جكدة الحياة كا 
 دقيقة. 90: مسةمدة الج

: اكساب المشاركيف الميارات الإيجابية لإدارة الضوكط لتحسيف جكدة الحياة اليدف العام لمجمسة
 لدييـ.

 :الأىداف الفرعية
 مراجعة الكاجب البيتي 
 دارة الضوكط النفسية  التعرؼ عمى العلبقة بيف جكدة الحياة كا 
 .التعرؼ عمى ماىية الضوكط التي نكاجييا 
 تأثيرات المختمفة لمضوكط عمى جكدة الحياة بشكؿ عاـ.التعرؼ عمى ال 
 .التعرؼ عمى الخطكات كالميارات العممية لإدارة ضوكط الحياة بطريقة إيجابية 

 

 ، أقلبـ، نماذج إدارة الضوكط.A4: أقلبـ فمماستر، كرؽ برستكؿ، كرؽ الأدوات المستخدمة
لات، ميارات المقابمة حكار، طرح التساؤ المحاضرة، كالمناقشة كالالأساليب والفنيات المستخدمة: 

 الإرشادية.
جراءات التنفيذ  :سير الجمسة وا 

 البداية كالترحيب : 
o .ترحب الباحثة بالمشاركيف كتشكرىـ عمى الالتزاـ كالحضكر 
o .تقكـ الباحثة بعرض ممخص سريع لمحتكل الجمسة السابقة، كتقكـ بربطو بالجمسة الحالية 
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o البيتي مع المشاركيف، كمعرفة المعيقات إف كجدت كمناقشتيا. تقكـ الباحة بمراجعة الكاجب 
 

 نشاط فحص المشاعر:
  ،تقكـ الباحثة بقياس مستكل المزاج لدل جميع المشاركيف، كجزء مف القياس كالمتابعة خلبؿ الجمسة

، 10حيث يطمب مف كؿ مشارؾ كضع درجة المشاعر عمى خط مستقيـ يمتد مف صفر إلى 
أعمى درجة لممزاج 10أدنى درجة المزاح المنخفض كالحزيف، كتمثؿ درجة حيث تمثؿ درجة صفر 

المرتفع كالسعيد، كتسجؿ ىذه النتائج ضمف ممفات المجمكعة الإرشادية، كتقديـ الدعـ كالمساندة 
 لممشاركيف.

 0                                                                         10 

 )دولاب المشاعر(نشاط افتتاحي: 
يتـ تصميـ دائرة تحمؿ مجمكعة مف المشاعر )الحب، الألـ، الحزف، الوضب، الفرح إلخ....( ثـ -

يقكـ كؿ مشارؾ بالتحدث عف المشاعر التي يتكقؼ عمييا الدكلاب مرة بالمشاعر الإيجابية كآخرم 
 بالسمبية، ثـ عمينا مساعدة المشاركيف عمى تعديؿ أفكارىـ السمبية.

 

 ط مركزي: الضغوط النفسية:نشا
  تكضح الباحثة الضوكط باف ىي ردكد فعؿ جسمية أك نفسية أك عاطفية طبيعية تجاه بعض

الأحداث أك المتطمبات الحياتية، كالتي تحدث عادة نتيجة تعرض الشخص لأحداث كمكاقؼ 
ي أمر طبيعي كمتطمبات لا تتناسب إما مع قدراتو أك مع الكقت المتاح لإنجازىا كالقياـ بيا، كى

كيحدث لمجميع، كمف الممكف أف تككف ىذه الضوكط إيجابية تبعث عمى الإنجاز، أك سمبية 
تحدث نتائج سمبية تؤثر عمى الشخص ككفاءتو، كبمكضكعنا الحالي سنتعمـ كيفية التعامؿ مع 

 ىذه الضوكط كتحكيميا لضوكط إيجابية لإنجاز المياـ كالمتطمبات بشكؿ فعاؿ.
 ب التي تكصمنا لحالة الضوط الشديد، كالتي قد تككف أسباب ليا علبقة بالجسـ نحك كتتنكع الأسبا

المرض كالتعب، كأسباب ليا علبقة بالأسرة، أك الدراسة أك العمؿ أك حتى البيئة كالمجتمع، لكنا 
 بحاجة لمتعرؼ عف تأثير ىذه الضوكط عمينا في جكانبيا مختمفة.
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 :نشاط التأثيرات المختمفة الضغوط
 تقكـ الباحثة بالطمب مف المشاركيف بتعبئة النمكذج التالي كمف ثـ مناقشتو.

 التأثيرات المختمفة لمضغوط عميك
 السموكية المعرفية )العقمية( النفسية الجسمية

 مثلًا: صداع
........................ 
........................ 

 مثلبن: شعكر بالذنب
........................ 
........................ 

 مثلبن: قمة تركيز
........................ 
........................ 

 مثلبن: تجنب الناس
........................ 
........................ 

 

 الخطوات الأولى:
 :تكضح الباحثة أف أكلى الخطكات التي تساعدؾ في إدارة الضوكط بطريقة إيجابية ىي 

 تعرؼ عمى مصادر الضوكط التي تكصمؾ لحالة الضوط الشديد.ال 
 .تعرؼ عمى تأثيرات الضوكط عميؾ كعمى نشاطاتؾ كعمى مف حكلؾ أيضان 
 .كف كاعيان لمطرؽ التي تستخدميا في إدارة ىذه الضوكط كنتائجيا 

 الاىتمام بالصحة الجسمية:
 تساعدؾ في إدارة الضوكط  تكضح الباحثة أف أكؿ مسببات الضوط، ككذلؾ أكؿ الأشياء التي

بطريقة إيجابية، كلكي تيتـ بصحتؾ الجسمية عميؾ أخذ قسط مف الراحة كالعلبج في حاؿ كجكد 
 أمراض أك أكجاع جسمية.

 التواصل مع الآخرين:
  تكضح الباحثة أننا بحاجة بشكؿ دائـ لمتكاصؿ كالدعـ مف الآخريف نحك الأسرة كالأصدقاء

التي تساعؾ في تعزيز رفاىؾ كصمكدؾ النفسي، حيث أف كالمقربيف، كىي مف العكامؿ 
التكاصؿ مع المحيط يخفؼ مف حدة الضوكط كخاصة إذا ناقشت بعض ىذه الضوكط مع 

 شخص أىؿ لمثقة.
 

 راجع أفكارك عندما تمر بالضغوط:
  تكضح الباحثة أف مف أىـ الأسباب التي تساعد الناس في إدارة الضوكط بطريقة إيجابية، ىي ما

كنو مف أفكار كمعتقدات تجاه ىذه الضوكط كتجاه قدراتيـ عمى التعامؿ معيا، دعنا نتعرؼ يحمم
 عمى أنكاع ىذه الأفكار:
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 الشخص ذو التفكير السمبي الشخص ذو التفكير الايجابي أنواع الأشخاص

 الأفكار عن الضغوط
 .الضوكط أمر طبيعي 
 .الضوكط ىي فرصة لمتحدم 
 كلة.الضوكط يمكف التعامؿ معيا بسي 

 .الضوكط أمر منيؾ جيدان 
 .الضوكط تدمر قدراتي 

  لا يمكف حميا، كالأفضؿ تركيا تحؿ
 كحدىا.

 الأفكار عن الذات
 .أنا لدم قدرات جيدة لمتعامؿ معيا 
 .لدم خبرة سابقة مشابية لذلؾ 
 بقميؿ مف الجيد يمكنني التعامؿ 

 .لا يمكنني التعامؿ مع الضوكط 
  بو.لا أثؽ في أم حؿ يمكنني التفكير 
 .أنا متأكد بأنني سأككف ضحية ليا 

 النتائج المتوقعة
نجاز  التعامل مع الضغوط وتجاوزىا وا 

 الأىداف
 الإحباط والغضب، والإنياك وعدم الإنجاز

 

 .ثـ تناقش الباحثة المشاركيف في ىذه الميارة ككيفية تطبيقيـ ليا في حياتيـ اليكمية 

 دافك:نشاط تعرف عمى مصادرك في الحياة لتحقيق أى
  :كىذا تطمب الباحثة مف المشاركيف رسـ شجرة المصادر كالمكارد، كالتي يكضحكف عمييا 
 كىي الأساسيات كالأشياء التي تقكيؾ كتساعدؾ في الحياة، كمنيا المعتقدات كقيـ الجذور :

 الكالديف كغيرىا.
 ؿ كالأصدقاء كغيرىـ.: كىي العلبقات الاجتماعية الداعمة لؾ، نحك العلبقة بالكالديف كالأىالفروع 
 كىي صفاتؾ الإيجابية التي عميؾ اف تحافظ عمييا كتعتز بيا دائمان.الأوراق : 
 كىي تمؾ الأىداؼ التي تسعى لتحقيقيا في حياتؾ.الثمار : 
 ىي تمؾ الأفكار السمبية.الأوراق المتساقطة :  

 التعامل مع الضغوط أول بأول:
 تمفة كمنكعة في البيت كالدراسة كالعمؿ كغيرىا، حيث تكضح الباحثة أننا عندما نمر ضوكط مخ

عمينا التعامؿ مع ىذه الضوكط أكؿ بأكؿ، كعدـ تركيا لتتراكـ، كعمينا ترتيبيا حسب الأكلكية، كلا 
بأس الاستعانة بشخص نثؽ بو لممساعدة في التعامؿ مع ىذه الضوكط اك إنجاز المياـ بالشكؿ 

 يصعب التعامؿ معيا جميعان في كقت كاحد.المطمكب، كىذا أفضؿ مف تراكميا بطريقة 
 .ثـ تناقش الباحثة المشاركيف في ىذه الميارة ككيفية تطبيقيـ ليا في حياتيـ اليكمية 
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 رفض الطمبات غير الميمة وقت الضغوط:
  حيث تكضح الباحثة أنو عميؾ اف تقكؿ كممة )لا( عندما تككف مضوكطان كبحاجة لمكقت لإنجاز

الاستجابة المبالغ فييا لطمبات الآخريف كقت الضوكط تجعؿ قدرتؾ ضعيفة الكثير مف المياـ، ف
 في إدارة الكقت، كلا تساعدؾ في تحقيؽ المياـ بالشكؿ المطمكب.

 .ثـ تناقش الباحثة المشاركيف في ىذه الميارة ككيفية تطبيقيـ ليا في حياتيـ اليكمية 

 حافظ عمى وقت لميدوء والراحة والاسترخاء:
 باحثة أنو بكجكد ضوكط كبيرة أنت بحاجة لتخصيص كقت محدد لنفسؾ، ذلؾ حيث تكضح ال

الكقت سيككف بمثابة الفترة التي تعطيؾ الطاقة كالقكة للبستمرار بالحياة كتساعدؾ في تحقيؽ 
 أىدافؾ، ىذا الكقت ىك فقط لمراحة كاليدكء أك ممارسة تماريف الاسترخاء البسيطة.

  ىذه الميارة ككيفية تطبيقيـ ليا في حياتيـ اليكمية.ثـ تناقش الباحثة المشاركيف في 

 نشاط ختامي: )كممات السعادة(

  يأخذ كؿ مشارؾ ثلبث كرقات ممكنة صويرة كيكتب عمييا ثلبث كممات إيجابية كالفرح كالحب مثلب
كيقكـ كؿ مشارؾ بطييا ثـ يتـ تجميعيا ككضعيا في صندكؽ، يختار كؿ مشارؾ ثلبث بطاقات 

 جممة إيجابية مف الكممات المدكنة عمى البطاقات.كيقكـ بتككف 
 كالتالي:ممخص الجمسة ،  : تقكـ الباحثة بتمخيص عناصر الجمسة التي تمت خلبؿ اليكـ
 .قمنا بعمؿ ممخص لمجمسة السابقة، كراجعنا الكاجب البيتي 
 دارة الضوكط النفسية  تعرفنا عمى العلبقة بيف جكدة الحياة كا 
 التي نكاجييا، كالتأثيرات المختمفة لمضوكط عمى جكدة الحياة بشكؿ  تعرفنا عمى ماىية الضوكط

 عاـ.
 .تعرفنا عمى الخطكات كالميارات العممية لإدارة ضوكط الحياة بطريقة إيجابية 
 عمى جميع المشاركيف تطبيؽ ميارات إدارة الضوكط في حياتيـ اليكمية خلبؿ الكاجب البيتي :

 الأسبكع.
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 مستكل الرفاه النفسي كتأثيره عمى جكدة الحياة. : تحسيفالجمسة الثامنة
 دقيقة. 90: مدة الجمسة

: اكساب المشاركيف ميارات تطكير مستكل رفاىيـ النفسي مف أجؿ تحسيف جكدة اليدف العام لمجمسة
 الحياة لدييـ.

 :الأىداف الفرعية
 مراجعة الكاجب البيتي 
 .التعرؼ عمى ماىية الرفاه النفسي 
 الرفاه النفسي. التعرؼ عمى مككنات 
 .التعرؼ عمى الخطكات العممية لتطكير مككنات الرفاه النفسي كتحسيف جكدة الحياة 

 

 ، أقلبـ، نماذج إدارة الضوكط.A4: أقلبـ فمماستر، كرؽ برستكؿ، كرؽ الأدوات المستخدمة
 

مقابمة المحاضرة، كالمناقشة كالحكار، طرح التساؤلات، ميارات الالأساليب والفنيات المستخدمة: 
 الإرشادية.

 

جراءات التنفيذ  :سير الجمسة وا 
 البداية كالترحيب : 
o .ترحب الباحثة بالمشاركيف كتشكرىـ عمى الالتزاـ كالحضكر 
o .تقكـ الباحثة بعرض ممخص سريع لمحتكل الجمسة السابقة، كتقكـ بربطو بالجمسة الحالية 
o  المعيقات إف كجدت كمناقشتيا.تقكـ الباحة بمراجعة الكاجب البيتي مع المشاركيف، كمعرفة 

 نشاط فحص المشاعر:
  تقكـ الباحثة بقياس مستكل المزاج لدل جميع المشاركيف، كجزء مف القياس كالمتابعة خلبؿ

الجمسة، حيث يطمب مف كؿ مشارؾ كضع درجة المشاعر عمى خط مستقيـ يمتد مف صفر 
يف، كتمثؿ درجة ، حيث تمثؿ درجة صفر أدنى درجة المزاح المنخفض كالحز 10إلى 
أعمى درجة لممزاج المرتفع كالسعيد، كتسجؿ ىذه النتائج ضمف ممفات المجمكعة 10

 الإرشادية، كتقديـ الدعـ كالمساندة لممشاركيف.
     0                                                                         10 
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 نشاط افتتاحي " التأمل الافتتاحي " 
  ـ الباحثة بعمؿ تمريف استرخاء لممشاركيف، حيث يطمب منيـ إغماض أعينيـ كأخذ نفس يقك

خراجو مف الفـ، بحيث يتـ تكرار ذلؾ أكثر مف مرة، دكف الانتباه  عميؽ مف الأنؼ ببطء كىدكء كا 
لأم فكرة قد تخطر في الباؿ، مع التركيز عمى عممية التنفس، ثـ يطمب منيـ ترديد عبارات 

خراجو ببطء إيجابية لأن فسيـ: )أنا مرتاح، أنا سعيد( ثـ يتـ التذكير بأخذ نفس عميؽ مف الأنؼ، كا 
مف الفـ أكثر مف مرة، كمف ثـ يطمب منيـ فتح أعينيـ مع رسـ ابتسامة عمى كجكىيـ كيسأليـ 

 عف شعكرىـ بعد ذلؾ.
 

 النشاط المركزي: الرفاه النفسي:
 سلبمة كالسكاء النفسية، فيي حالة تدؿ عمى حسف تعرؼ الباحثة الرفاه النفسي بأنو حالة مف ال

الحاؿ كالاستقرار كالصحة النفسية في جكانب حياة الشخص المختمفة كالتي تشمؿ: الصحة 
العامة، الصحة الجسدية، الصحة الانفعالية، الصحة الاجتماعية، الصحة النفسية، مما تساعد 

 نفسو كمع محيطو بالمجتمع. ىذه الحالة الشخص في قدرتو عمى التعايش كالتأقمـ مع
  ،ثـ تكضح بأنو كي نساعد أنفسنا، عمينا أف نتعرؼ عمى مككنات الرفاه الخمس )جسمؾ، عقمؾ

 عاطفتؾ، ركحؾ، كعممؾ(.
 

 

 نشاط الاىتمام برفاىك الجسمي:
 :حيث تطمب الباحثة مف المشاركيف تعبئة الجدكؿ التالي 

 أنشطة أخرى /اكتبيا كيف يمكن ذلك؟ الخطوات

 أحصل عن نوم كافٍ. .1
 
  

 .أحصل عمى غذاء جيد.2
 
 

 

  . قم بتحريك جسمك.3
 

 

 . استرخِ قميلًا.4
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  ثـ تقكـ الباحثة بمناقشة المشاركيف في الأنشطة التي سجمت ككيؼ يمكنيـ تطبيقيا في حياتيـ
 العممية.

 الاىتمام برفاىك العقمي: 
  جدان، إف أكثر ما يجيد العقؿ يرىقو ىك التفكير، تكضح الباحثة أف الاىتماـ بالرفاه العقمي ميـ

كككف التفكير عممية تمقائية فأنو يصعب التحكـ بيا بشكؿ مباشر، لكف ىناؾ مجمكعة مف 
الأنشطة التي يمكنيا المساعدة في تخفيؼ كمية كسرعة التفكير، كجعؿ عقمؾ يشعر باليدكء مما 

 التكتر كالتي منيا: يساعدؾ عمى التركيز كالتفكير المنظـ خاصة بفترات
o .حرؾ جسمؾ اك مارس أم نشاط حركي 
o .ركز عمى ىنا كالآف 
o .مارس نشاط الكتابة أك الرسـ 
o .عبر عف أفكارؾ كمشاعرؾ لشخص تثؽ بو 
o .أجعؿ لنفسؾ تحدينا جديدان 

 الاىتمام برفاىك العاطفي:
  :حيث تكضحا لباحثة اف الاىتماـ بالرفاه العاطفي يمكف مف خلبؿ عدة خطكات 
o نضماـ إلى مجمكعة جديدة كمشاركتيا الأنشطة.الا 
o .فعؿ شيء تستمتع بو مف ىكايات أك رغبات خاصة 
o .تحديد محسنات كمحفزات مزاجؾ، كالبحث عف الأشياء التي تجمب السعادة دكما 
o .تقبؿ ذاتؾ كما ىي بإيجابييا كبعيكبيا كحاكؿ تطكيرىا باستمرار 

 

 الاىتمام برفاىك الروحي:
 ة اف الاىتماـ بالرفاه الركحي يمكف مف خلبؿ عدة خطكات: حيث تكضحا لباحث 
o  .شارؾ في إسعاد الآخريف كسعادتيـ 
o .قـ بعمؿ تطكعي لمكضكع كقضية تؤمف بيا 
o .اىتـ بالعبادات كالتقرب مف الله 
o .اقضِ كقت مع أشخاص بحاجة لمدعـ 

 الاىتمام برفاىك في العمل:
 يمكف مف خلبؿ عدة خطكات:  حيث تكضحا لباحثة اف الاىتماـ بالرفاه الركحي 
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o .أحصؿ عمى كقت لمراحة مف العمؿ المتراكـ كالصعب 
o .أطمب المساعدة، كقـ بالتفكيض المياـ لأشخاص آخريف 
o .قكؿ كممة )لا( لمطمبات المتعبة كالتي لا يمكنؾ الإيفاء بيا 
 

النشاط حيث تطمب الباحثة مف المشاركيف تطبيؽ نشاط مساند: لتحسين عناصر الرفاه النفسي: 
 كمناقشتو:

 أشياء يجب أن تستمر أشياء يجب أن تبدأ أشياء يجب وقفيا مكونات الرفاه

 الجانب الجسمي
......................... 
.......................... 

.......................... 

.......................... 
.......................... 
.......................... 

 الجانب العقمي
......................... 
.......................... 

.......................... 

.......................... 
.......................... 
.......................... 

 الجانب العاطفي
......................... 
.......................... 

.......................... 
.......................... 

.......................... 

.......................... 

 الجانب الروحي
......................... 
.......................... 

.......................... 

.......................... 
.......................... 

.......................... 

 جانب العمل
......................... 
.......................... 

.......................... 

.......................... 
.......................... 
.......................... 

 
 كالتالي:: تقكـ الباحثة بتمخيص عناصر الجمسة التي تمت خلبؿ ممخص الجمسة ،  اليكـ
 .قمنا بعمؿ ممخص لمجمسة السابقة، كراجعنا الكاجب البيتي 
 .تعرفنا عمى ماىية الرفاه النفسي 
 .تعرفنا عمى مككنات الرفاه النفسي 
 .تعرفنا عمى الخطكات العممية لتطكير مككنات الرفاه النفسي كتحسيف جكدة الحياة 
 تطكير مككنات الرفاه النفسي كتحسيف جكدة : عمى جميع المشاركيف تطبيؽ خطكات الكاجب البيتي

 الحياة.
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 : التدخلبت المعرفية )التدريب عمى جدكؿ الأفكار لتحديد الأفكار المشكىة(.الجمسة التاسعة
 دقيقة. 90: مدة الجمسة

: اكساب المشاركيف عمى كيفية التعرؼ عمى الأفكار السمبية مف خلبؿ جدكؿ اليدف العام لمجمسة
 الأفكار.
 :ف الفرعيةالأىدا
 مراجعة الكاجب البيتي 
  التعرؼ عمى النمكذج المعرفيABC. 
 .التعرؼ عمى سجؿ الأفكار التمقائية ككيفية تطبيقو 
 .مناقشة الأفكار كالمعمكمات التي سجميا المشاركيف 

 ، أقلبـ، جدكؿ الأفكار لتمقائية.A4: أقلبـ فمماستر، كرؽ برستكؿ، كرؽ الأدوات المستخدمة
لمقابمة المحاضرة، كالمناقشة كالحكار، طرح التساؤلات، ميارات افنيات المستخدمة: الأساليب وال

 الإرشادية، لعب الأدكار.
جراءات التنفيذ  :سير الجمسة وا 

 البداية كالترحيب : 
o .ترحب الباحثة بالمشاركيف كتشكرىـ عمى الالتزاـ كالحضكر 
o قكـ بربطو بالجمسة الحالية.تقكـ الباحثة بعرض ممخص سريع لمحتكل الجمسة السابقة، كت 
o .تقكـ الباحة بمراجعة الكاجب البيتي مع المشاركيف، كمعرفة المعيقات إف كجدت كمناقشتيا 

 نشاط فحص المشاعر:
  ،تقكـ الباحثة بقياس مستكل المزاج لدل جميع المشاركيف، كجزء مف القياس كالمتابعة خلبؿ الجمسة

، 10عمى خط مستقيـ يمتد مف صفر إلى حيث يطمب مف كؿ مشارؾ كضع درجة المشاعر 
أعمى درجة لممزاج 10حيث تمثؿ درجة صفر أدنى درجة المزاح المنخفض كالحزيف، كتمثؿ درجة 

المرتفع كالسعيد، كتسجؿ ىذه النتائج ضمف ممفات المجمكعة الإرشادية، كتقديـ الدعـ كالمساندة 
 لممشاركيف.

 0                                                                         10 
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 نشاط افتتاحي: البالونات
  ،تقكـ الباحثة بتكزيع بالكنات عمى المشاركيف، كتطمب مف كؿ مشارؾ كتابة ثلبث كممات إيجابية

كمف ثـ إطلبؽ البالكنات في اليكاء، يقكـ كؿ شخص بعد ذلؾ بأخذ بالكف كتككيف جممة مف 
 ـ الباحثة بفحص مشاعر المشاركيف عمى مقياس المشاعر.الثلبث كممات، كمف ثـ تقك 

 

 ABC نشاط مركزي: شرح نموذج
مف خلبؿ تكضيح أف كؿ شخص منا يمر بالعديد مف المكاقؼ  ABCتقكـ بالباحثة شرح نمكذج 

الضاغطة كالمؤلمة التي تككف جزء مف حياتنا اليكمية، كالتي تؤدم بالفرد إلى الإحساس بحالة مف 
ضطراب، كالذم بدكره يظير بصكرة: حزف، ضيؽ، انفعاؿ، غضب، قمؽ كغيرىا الكثير مف التكتر كالا

الانفعالات السمبية المرتبطة بتمؾ المكاقؼ، أما عمى الصعيد الفسيكلكجي تظير عمى الفرد أعراض: 
صداع، ارتفاع ضوط الدـ، آلاـ في المعدة، تعرؽ، زيادة نسبة السكر كغيرىا مف الاضطرابات 

ىك الحدث أك الكاقعة أك الخبرة  (A)جية التي تعكد بالأساس لعكامؿ كأسباب نفسية، حيث أف الفسيكلك 
 .المنشطة )ىنا كالآف ( مثؿ: كفاة ػ طلبؽ ػ رسكب

 ىي نظاـ التفكير لدل الفرد أك تمؾ الأفكار أك الأقاكيؿ التي يقكليا الفرد لنفسو حكؿ الحادث (B)ك
(A) ايجابية فيقكؿ ) ىذه أحداث كاردة كمحتمؿ حدكثيا في الحياة( أك  كنظاـ المعتقدات لدية فقد تككف

يككف غير ايجابية فيقكؿ : ) ىذه أحداث غير كاردة كغير متكقعة( فإذا تضمف نظاـ المعتقدات غير 
 .ايجابية نحك الخبرة تمؾ أدل ذلؾ إلى نتيجة انفعالية

فعؿ التي يستجيب بيا الفرد سكاء كاف ساران فيي النتيجة ) الاستجابة الانفعالية( أك ردكد ال (C ) أما
كايجابيا )صبر ػ رضا ػ إصلبح( أك غير ايجابي )حزف ػ تكتر ػ قمؽ( فإنو في الكاقع يككف ىذا الانفعاؿ 

نما ىك نتيجة لمفكرة الخاطئة (A) سكاء أكاف انفعالا ساران أك غير ذلؾ ليس نتيجة لمحدث الذم سبقو  كا 
(B) نتائج الانفعالية كالسمككية في حياتنا إنما يحكميا نظاـ التفكير لديناأك بعبارة أخرل فإف ال. 

 Aتقكـ الباحثة بتكزيع أكراؽ عمؿ عمى المشاركيف، لقكمكا بكتابة الأحداث الصادمة، حيث تمثؿ 
تمثؿ النتيجة، تناقش  Cتمثؿ الفكرة حكؿ تمؾ الحدث، أما  Bالحدث الصادـ أك المكقؼ الضاغط، 

كيف كتشجعيـ عمى ذكر حديثيـ الذاتي في تمؾ المكاقؼ كتدكيف أفكارىـ تبعا لنمكذج الباحثة المشار 
(ABC.) 
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 نشاط مساند: فنية التخيل العقلاني ولعب الأدوار
يقكـ أحد المسترشديف بتمثيؿ دكر أماـ زملبئو يكضح مف خلبؿ ىذا الدكر مكقؼ صادـ أك ضاغط 

ذا المكقؼ فكرة اك أفكار سمبية، حيث يقكـ بإظيار تعرض لو خلبؿ حياتو اليكمية، حيث نتج عف ى
الطريقة التي تـ بيا التعامؿ مع ىذه الأفكار السمبية كذلؾ باتباع الأسمكب التي تـ التدرب عميو، يقكـ 
في المقابؿ مشارؾ آخر بالتفكير بشكؿ ايجابي في نفس المكقؼ، ىنا يتـ تبصير المشاركيف بمشاعرىـ 

 عف مشاعره.مف خلبؿ سؤاؿ كؿ مشارؾ 
 

 سجل الأفكار:
  حيث تقكـ الباحثة بتكضيح ماىية جدكؿ الأفكار ككيفية تطبيقو، كتطرح عمى المشاركيف

 المعمكمات التالية:
o .يعتبر سجؿ الأفكار التمقائية مف الفنيات اليامة بالعلبج المعرفي السمككي 
o .يكفر لمشخص آلية لتحديد الأفكار التمقائية غير الفعالية 
o عالجكف عمى البدء بتقديـ سجؿ الأفكار لمشخص بمراحؿ مبكرة.يحرص الم 
o .كمما زاد عدد سجلبت الأفكار التمقائية التي تـ إكماليا كمما كاف التحسف أسرع 
o  قبؿ البدء باستخدامو يجب التأكد مف قدرة الشخص عمى اكتشاؼ أفكاره التمقائية مف خلبؿ أمثمة

 كاقعية خلبؿ الجمسة.
o ستخداـ سجلبت مكتكبة للؤفكار: كطريقة لإشراكو كتعاكنو بعممية العلبج، اشرح لمشخص أسباب ا

 كتحديد كتقييـ استجاباتو لممكاقؼ المختمفة، كلمتعرؼ عمى أفكاره كمشاعره كسمككو.
o .شجع الشخص عمى الاستمرار باستخداـ سجؿ الأفكار كطريقة لممتابعة الذاتية 
o متعامؿ مع عكائؽ استخداـ سجؿ الأفكار.ساعد الشخص عمى استخداـ طريقة حؿ المشكلبت ل 

 آلية تطبيق جدول الأفكار التمقائية:

  حيث تقكـ الباحثة بمساعدة المشاركيف عمى كيفية تسجيؿ كمراقبة الأفكار السمبية كالمشاعر
كالسمكؾ، كالتي تبدأ فييا الباحثة بمساعدة المشاركيف في تسجيؿ أفكاره الأكتكماتيكية، بيدؼ: 

بذاتو كبأفكاره، ككيؼ يفكركف كيشعركف كيتصرفكف بالمكاقؼ التي تسبب القمؽ أك زيادة الكعي 
التكتر أك الإزعاج، كىذا التسجيؿ يككف فقط لممكاقؼ التي ليا علبقة بمشكمة الشخص، كتساعد 
فييا الشخص في تعمـ كيفية التسجيؿ عبر جداكؿ الأفكار التي تسجؿ فييا الأفكار كاحدة تمك 
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ؿ فييا مجمكعة دفعة كاحدة، فإف لـ يستطع الشخص تسجيؿ الأفكار المتعمقة الأخرل كلا تسج
بمشكمتو، يمكننا أف نجعمو بالبداية يسجؿ أفكار في مكاقؼ عادية حتى يتقف ميارة التسجيؿ، كمف 

 ثـ البدء في تسجيؿ الأفكار كالمشاعر كالسمككيات ذات العلبقة بمشكمتو.
  أفكارىـ السمبية الأكتكماتيكية كفييا يمكف في خانة المشاعر تساعد الباحثة المشاركيف في تسجيؿ

درجات، فإذا كاف يشعر بالكآبة  10أف يكضح الشخص درجة ىذا الشعكر عمى مقياس مف 
عمى أف تككف درجة صفر تعني  10كالاحباط يمكنو أف يكضح درجة ىذا الشعكر بالإحباط مف 

 :كالتالي تعني )أعمى درجة الاحباط( 10)لا احباط( كدرجة 
 

 السموك/التصرف الشعور الفكرة التمقائية الحدث اليوم والتاريخ

     
     
 درجة الشعكر:   

 
0   10  5 

 

   
 

    

 
 مناقشة الأفكار والمعمومات التي سجميا المشاركين:

 لسمكؾ، تكضح الباحثة ىدؼ التقنية كىي زيادة كعي المشاركيف بالعلبقة بيف الأفكار كالمشاعر كا
حث عمييـ ملبحظة كاستنتاج العلبقة بيف الأفكار كالمشاعر كالسمكؾ الذم تـ تسجيؿ مف خلبؿ 

 التجريب مع الباحثة في الجمسة.
 .كىنا عمى المشاركيف تجريب استخداـ جدكؿ الأفكار التمقائية في الجمسة، كذلؾ بمساعدة الباحثة 
 لمشاركيف في ملبحظاتيـ كطريقة تسجيميـ.ثـ تقكـ الباحثة بمراجعة ما تـ تسجيمو كمناقشة ا 
 كالتالي:ممخص الجمسة ،  : تقكـ الباحثة بتمخيص عناصر الجمسة التي تمت خلبؿ اليكـ
 .قمنا بعمؿ ممخص لمجمسة السابقة، كراجعنا الكاجب البيتي 
  تعرفنا عمى النمكذج المعرفيABC. 
 .تعرفنا عمى سجؿ الأفكار التمقائية ككيفية تطبيقو 
 ا الأفكار كالمعمكمات التي سجميا المشاركيف.ثـ ناقشن 
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 حضاره الكاجب البيتي : عمى جميع المشاركيف تطبيؽ جدكؿ الأفكار التمقائية بشكؿ أسبكعي كا 
خلبؿ الجمسات القادمة، كالتي ستركز عمى تدريب المشاركيف عمى كيفية التعامؿ مع ىذه الأفكار 

 السمبية.
 

 )خمؽ الكعي المعرفي الذاتي، كتعديؿ الأفكار بطريقة الأدلة(. : التدخلبت المعرفيةالجمسة العاشرة
 دقيقة. 90: مدة الجمسة

: اكساب المشاركيف ميارة الكعي المعرفي الذاتية كطريقة تعديؿ الأفكار السمبية اليدف العام لمجمسة
 بالأدلة.

 :الأىداف الفرعية
 .مراجعة الكاجب البيتي 
  ميما كانت.التعرؼ عمى طريقة ملبحظة الايجابية 
 .التعرؼ عمى طريقة الأدلة لتعديؿ الأفكار السمبية 
 .التعرؼ عمى طريقة الأسئمة العشرة لتعديؿ الفكرة ذاتيان 

، أقلبـ، نمكذج الأدلة كنمكذج الأسئمة A4: أقلبـ فمماستر، كرؽ برستكؿ، كرؽ الأدوات المستخدمة
 العشرة.

لمقابمة شة كالحكار، طرح التساؤلات، ميارات االمحاضرة، كالمناقالأساليب والفنيات المستخدمة: 
 الإرشادية، لعب الأدكار.

جراءات التنفيذ  :سير الجمسة وا 
 البداية كالترحيب : 
o .ترحب الباحثة بالمشاركيف كتشكرىـ عمى الالتزاـ كالحضكر 
o .تقكـ الباحثة بعرض ممخص سريع لمحتكل الجمسة السابقة، كتقكـ بربطو بالجمسة الحالية 
o باحة بمراجعة الكاجب البيتي مع المشاركيف، كمعرفة المعيقات إف كجدت كمناقشتيا.تقكـ ال 

 

 نشاط فحص المشاعر:
  تقكـ الباحثة بقياس مستكل المزاج لدل جميع المشاركيف، كجزء مف القياس كالمتابعة خلبؿ

الجمسة، حيث يطمب مف كؿ مشارؾ كضع درجة المشاعر عمى خط مستقيـ يمتد مف صفر إلى 
أعمى درجة 10حيث تمثؿ درجة صفر أدنى درجة المزاح المنخفض كالحزيف، كتمثؿ درجة  ،10
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لممزاج المرتفع كالسعيد، كتسجؿ ىذه النتائج ضمف ممفات المجمكعة الإرشادية، كتقديـ الدعـ 
 كالمساندة لممشاركيف.

 0                                                                         10 
 نشاط افتتاحي " التأمل الافتتاحي " 

  يقكـ الباحثة بعمؿ تمريف استرخاء لممشاركيف، حيث يطمب منيـ إغماض أعينيـ كأخذ نفس
خراجو مف الفـ، بحيث يتـ تكرار ذلؾ أكثر مف مرة، دكف الانتباه  عميؽ مف الأنؼ ببطء كىدكء كا 

تنفس، ثـ يطمب منيـ ترديد عبارات لأم فكرة قد تخطر في الباؿ، مع التركيز عمى عممية ال
خراجو ببطء  إيجابية لأنفسيـ: )أنا مرتاح، أنا سعيد( ثـ يتـ التذكير بأخذ نفس عميؽ مف الأنؼ، كا 
مف الفـ أكثر مف مرة، كمف ثـ يطمب منيـ فتح أعينيـ مع رسـ ابتسامة عمى كجكىيـ كيسأليـ 

 عف شعكرىـ بعد ذلؾ.
 

  :Catching The Positiveملاحظة الايجابية ميما كانت 
  بعد أف قاـ المشاركيف بكتابة سجؿ الأفكار التمقائية لمدة أسبكع عمى الأقؿ، تقكـ الباحثة بمساعدة

المشاركيف عمى رصد كملبحظة أم إيجابيات مف خلبؿ الفترة الماضية ميما كانت بسيطة كقد 
 يككف ذلؾ:

o .مدل الالتزاـ بالجمسات 
o خريف.تحسف في الاىتماـ بالذات كالأ 
o .تحسف العلبقات 
o .الالتزاـ بالكاجبات المنزلية 
o .تحسف درجات المزاج في الفحص الأكلى في كؿ الجمسات كىكذا 

 

 نشاط مركزي: بناء مقياس للأفكار السمبية:
  كىذه التقنية تعتمد الباحثة خلبليا عمى الأفكار السمبية التي سجميا الشخص، حيث يقكـ بملبحظة

يعيد كتابتيا مره أخرل عمى كرقة خارجية كيعيد ترتيبيا مف الأسيؿ توييران كؿ الأفكار السمبية، ك 
 إلى الأصعب توييران.

  ثـ يقكـ الشخص بأخذ فكرتيف كضعيـ عمى المقياس المرتب مف الأسيؿ لأصعب، كلا تتدخؿ
 سمبية.الباحثة في اختياره، ثـ تنتقؿ الباحثة لتدريب المشاركيف عمى طريقة الأدلة لتعديؿ الأفكار ال

 



143 
 

 :Evidenceطريقة الأدلة 
كفي ىذه الطريقة تستخدميا الباحثة لإيجاد كاثبات أك نفي الفكرة بالأدلة، كذلؾ مف خلبؿ جدكؿ معيف 

 كالتالي:
 درجة الاعتقاد فييا )......(                ..................      الفكرة السمبية/........

 ما ينفي الفكرة بيةالفكرة السم ما يدعم ويثبت الفكرة

   
   
   

 

 صياغة فكرة بديمة أك معادلة/ ...........................................................

كبيذه الطريقة يجب ملبحظة عدـ تدخؿ الباحثة في إثبات أك نفي الأفكار حتى لا يصبح عمميو 
د لا يجدكف أدلة لنفي الفكرة السمبية كىنا غسيؿ دماغ، كلكف بعض الأشخاص الذيف يعانكف الاكتئاب ق

يمكف لمباحثة أف تساعده في إيجاد الأدلة التي تنفييا، ككؿ فكره ليا ما يثبتيا كليا ما ينفييا أك 
 يضعفيا عمى الأقؿ.

 طريقة الأسئمة العشرة لتحدي الأفكار السمبية
 ة عمى كؿ فكرة مزعجة حيث تقكـ الباحثة بتدريب المشاركيف عمى طرح الأسئمة العشرة كامم

يقكمكف بتحميميا، حيث عمييـ التفكير بركية في إجابة كؿ تساؤؿ، كعدـ الاستعجاؿ حيث أف 
بعض الأسئمة قد تحتاج لبعض الكقت، كيتـ التدريب عمييا خلبؿ الجمسة مف خلبؿ الطريقة 

 التالية:
 

 : )....(100تناع بيا مف درجة الاق        ........................  الفكرة المزعجة:......
 : )....(100درجة ىذا الشعكر مف   ....................       الشعكر المصاحب لمفكرة: 

 

 ىؿ ىذه الفكرة دقيقة فعلبن، بمعنى ىؿ صحيح أف )المكقؼ( يعني )فكرتؾ المزعجة(؟ .1
..................................................................................... 

 ىؿ لديؾ خبرات مف الماضي تكصمؾ لاستنتاج آخر غير فكرتؾ المزعجة؟ .2
....................................................................................... 

 ىؿ ىناؾ حقائؽ كمعمكمات تدعـ فكرتؾ المزعجة كتؤيدىا؟  .3



144 
 

...................................................................................... 
 ىؿ ىناؾ حقائؽ كمعمكمات لا تدعـ فكرتؾ المزعجة كتعارضيا؟  .4

....................................................................................... 
 ىؿ ىناؾ تفسير بديؿ لممكقؼ بخلبؼ فكرتؾ المزعجة ىذه؟ .5

...................................................................................... 
 

 ىؿ لك تعرض مجمكعة مف الأشخاص لنفس المكقؼ سيصمكف لنفس استنتاجؾ؟ .6
....................................................................................... 

 تخشى مف ىذا المكقؼ، أـ أف ىناؾ مبالوة؟ىؿ ىناؾ احتمالية حقيقة لحدكث ما  .7
..................................................................................... 

 ىؿ تعتبر ىذه الفكرة مفيدة كتساعدؾ في حياتؾ بشكؿ إيجابي؟ حاكؿ كتابتيا .8
..................................................................................... 

 ىؿ مضار لمفكرة المؤرقة عمى حياتؾ بشكؿ سمبي؟ حاكؿ كتابتيا .9
....................................................................................... 

 ىؿ لديؾ ميارات يمكنيا اف تساعدؾ في معالجة المكقؼ بطريقة مختمفة؟ .10
..................................................................................... 

 بعد الإجابة عمى التساؤلات السابقة، أجب عما يمي:
o  100درجة الاقتناع بالفكرة السمبية: ).........(   درجة الشعكر المصاحب لمفكرة مف :

)........( 
ىل يمكنك صياغة فكرة بديمة 

 .........................................................................لآن:
 كالتالي:ممخص الجمسة ،  : تقكـ الباحثة بتمخيص عناصر الجمسة التي تمت خلبؿ اليكـ
 .قمنا بعمؿ ممخص لمجمسة السابقة، كراجعنا الكاجب البيتي 
 .تعرفنا عمى طريقة ملبحظة الايجابية ميما كانت 
  الأفكار السمبية.تعرفنا عمى طريقة الأدلة لتعديؿ 
 .تعرفنا عمى طريقة الأسئمة العشرة لتعديؿ الفكرة ذاتيان 
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 عمى جميع المشاركيف تطبيؽ طريقة الأدلة كطريقة الأسئمة العشرة ككاجب بيتي، الكاجب البيتي :
 بعد أف يقكـ المشاركيف باستكماؿ تطبيؽ سجؿ الأفكار التمقائية.

 
)تعديؿ الأفكار بطريقة المنافع كالأضرار كتحدم الأفكار  : التدخلبت المعرفيةالجمسة الحادية عشر

 السمبية(.
 دقيقة. 90: مدة الجمسة

: اكساب المشاركيف ميارة تعديؿ الأفكار بطريقة المنافع كالأضرار كتحدم اليدف العام لمجمسة
 الأفكار السمبية.
 :الأىداف الفرعية

 .مراجعة الكاجب البيتي 
 مضار لتعديؿ الأفكار السمبية. التعرؼ عمى طريقة المنافع كال 
 .التدريب عمى طريقة تحدم الفكرة الكارثية 
  استخداـ منيجية الأسئمة السقراطية كالاكتشاؼ المكجو لزيادة عي الشخص بالأفكار السمبية

 كتعديميا.
 ، أقلبـ، نمكذج النافع كالأضرار.A4: أقلبـ فمماستر، كرؽ برستكؿ، كرؽ الأدوات المستخدمة

المحاضرة، كالمناقشة كالحكار، طرح التساؤلات، ميارات المقابمة والفنيات المستخدمة: الأساليب 
 شادية، لعب الأدكار.الإر 

جراءات التنفيذ  :سير الجمسة وا 
 البداية كالترحيب : 
o .ترحب الباحثة بالمشاركيف كتشكرىـ عمى الالتزاـ كالحضكر 
o ،كتقكـ بربطو بالجمسة الحالية. تقكـ الباحثة بعرض ممخص سريع لمحتكل الجمسة السابقة 
o .تقكـ الباحة بمراجعة الكاجب البيتي مع المشاركيف، كمعرفة المعيقات إف كجدت كمناقشتيا 

 
 نشاط فحص المشاعر:

  تقكـ الباحثة بقياس مستكل المزاج لدل جميع المشاركيف، كجزء مف القياس كالمتابعة خلبؿ
اعر عمى خط مستقيـ يمتد مف صفر إلى الجمسة، حيث يطمب مف كؿ مشارؾ كضع درجة المش
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أعمى درجة 10، حيث تمثؿ درجة صفر أدنى درجة المزاح المنخفض كالحزيف، كتمثؿ درجة 10
لممزاج المرتفع كالسعيد، كتسجؿ ىذه النتائج ضمف ممفات المجمكعة الإرشادية، كتقديـ الدعـ 

 كالمساندة لممشاركيف.
     0                                                                         10 

 

 نشاط افتتاحي " التأمل الافتتاحي " 
  يقكـ الباحثة بعمؿ تمريف استرخاء لممشاركيف، حيث يطمب منيـ إغماض أعينيـ كأخذ نفس

خراجو مف الفـ، بحيث يتـ تكرار ذلؾ أكثر مف مرة، دكف الانتباه  عميؽ مف الأنؼ ببطء كىدكء كا 
قد تخطر في الباؿ، مع التركيز عمى عممية التنفس، ثـ يطمب منيـ ترديد عبارات  لأم فكرة

خراجو ببطء  إيجابية لأنفسيـ: )أنا مرتاح، أنا سعيد( ثـ يتـ التذكير بأخذ نفس عميؽ مف الأنؼ، كا 
مف الفـ أكثر مف مرة، كمف ثـ يطمب منيـ فتح أعينيـ مع رسـ ابتسامة عمى كجكىيـ كيسأليـ 

 ـ بعد ذلؾ.عف شعكرى
 :Advantage & Disadvantageنشاط مركزي: طريقة المنافع والمضار 

  تقكـ الباحثة بتكضيح ماىية التقنية بأنيا تستخدـ لتحديد منافع كمضار الأفكار السمبية، مثلبن: ما
الفائدة عندما تفكر بأنؾ فاشؿ؟ كماذا ستخسر؟، كماذا ستخسر لك فكرت بأنؾ ناجح؟ كما الفائدة 

 منو؟
 .تعرض نمكذج المنافع كالأضرار عمى المشاركيف 
  تطمب الباحثة تجريب النمكذج عمى إحدل الأفكار السمبية في جداكؿ الأفكار التمقائية التي تـ

 تسجيميا خلبؿ الأسبكع الماضي.
 درجة الاعتقاد فييا )......(                .....................         الفكرة السمبية/.....

 اضرار وسمبيات الفكرة الفكرة السمبية ئد ومنافع الفكرةفوا

   
   
   

 

 صياغة فكرة بديمة أك معادلة/ .............................................................



147 
 

 تحدي كارثية الفكرة:

  كالقدرة عمى كىنا تسعد الباحثة المشاركيف عمى التأمؿ الجيد في الأفكار السمبية التي ت تسجيميا
تحدم ىذه الأفكار بطريقة منطقية، مثلبن فكرة: أنا فاشؿ........ماذا يعني بأنؾ 
فاشؿ........يعني بأني أسكأ إنساف بالعالـ........كلك أنؾ أسكأ إنساف بالعالـ ماذا 
سيحدث........كتبقى معو الباحثة بيذه الأسئمة حتى يصؿ لعدـ قدرة الشخص للئجابة عف 

كىناؾ يعرؼ الشخص بأف أسكأ شيء يمكف أف يتخيمو لا يعبر عف شيء حقيقي  التساؤلات،
 سيحدث كاف الكارثية ىي فقط برأسو كليست بالكاقع.

 نشاط مساند: الأسئمة السقراطية والاكتشاف الموجو: 
  كىنا تقكـ الباحثة بتدريب المشاركيف عمى اكتشاؼ الجكانب الوائبة كغير الملبحظة مف قبؿ

 حيث تقكـ بعرض مجمكعة مف التساؤلات المساعدة كالتالي: المشاركيف،
 تسأؿ الشخص أسئمة يمكنو مف الإجابة عنيا. .1
 تقكـ بمفت نظر الشخص لمعمكمات ذات صمة بالمكضكع كلكنيا ليست حاليان في دائرة انتباىو. .2
الو تحرؾ بالأسئمة مف الخاص لمعاـ )المجرد(: فالشخص الذم لديو فكرة )أنا فاشؿ( أقكـ بسؤ  .3

 )ماذا تقصد بأنؾ فاشؿ؟(
 تساعد الشخص عمى إعادة تقييـ المكضكع كالتكصؿ لاستنتاج جديد. .4
 تساعد الشخص لتككيف منظكر جديد بناء عمى المعمكمات الناتجة منو كليس مف المعالج. .5
 تساعد الشخص بتككيف بدائؿ تفسير متعددة لخبراتو مف خلبؿ فحص الأدلة كتكليد البدائؿ. .6
 طكير قدرة الشخص عمى التقييـ عف طريؽ خمؽ الشؾ بدؿ اليقيف.تساعد عمى ت .7
 تمخيص المعمكمات المكتشفة )ليتـ التأكد مف إف كانت الباحثة فيمت الشخص أـ لا؟(. .8

 

 فنية صرف الانتباه:
  تضح الباحثة بأنيا تقنية تستخدـ ىذه الفنية لأىداؼ محددة كقصيرة المدل، كتستخدـ عندما يككف

ير بفشمو )اجترار أفكار(، فيتـ الطمب منو أف يقكـ بصكت مسمكع بكصؼ الشخص لديو تفك
محتكيات الورفة أك التركيز عمى شيء معيف )أيف ىك بالضبط؟ ما حجمو؟ ما لكنو؟ أك يقكـ 

 كؿ مرة(. 100مف  7بطرح 
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  مف الميـ تشجيع الشخص عمى تقييـ مزايا ىذه الطريقة )الشعكر المؤقت بالارتياح( كعيكبيا )ترؾ
 المشكمة دكف حؿ(.

 كالتالي:ممخص الجمسة ،  : تقكـ الباحثة بتمخيص عناصر الجمسة التي تمت خلبؿ اليكـ
 .قمنا بعمؿ ممخص لمجمسة السابقة، كراجعنا الكاجب البيتي 
  .تعرفنا عمى طريقة المنافع كالمضار لتعديؿ الأفكار السمبية 
 .تدربنا عمى طريقة تحدم الفكرة الكارثية 
 ريقة الاكتشاؼ المكجو لاكتشاؼ الأفكار كتعديميا.تعرفنا عمى ط 
 عمى جميع المشاركيف تطبيؽ طريقة المنافع كالأضرار، كطريقة تحدم كارثية الكاجب البيتي :

 الفكرة، بعد أف يقكـ المشاركيف باستكماؿ تطبيؽ سجؿ الأفكار التمقائية.
 

 ي.: أسمكب حؿ المشكلبت في العلبج المعرفي السمكك14- 12الجمسة 
 دقيقة. 90: مدة الجمسة

 : اكساب المشاركيف ميارة أسمكب حؿ المشكلبت في العلبج المعرفي السمككي.اليدف العام لمجمسة
 :الأىداف الفرعية

 .مراجعة الكاجب البيتي 
 .التعرؼ عمى التكجو العاـ نحك المشكلبت لدل المشاركيف كتعديمو 
 ممنيج. إكساب المشاركيف ميارة حؿ المشكلبت بأسمكب عممي 
 .تحسيف الأداء كالانجاز في الكظائؼ الحياتية المختمفة لدل المشاركيف 

 أقلبـ، نماذج أسمكب حؿ المشكلبت.، A4: أقلبـ فمماستر، كرؽ برستكؿ، كرؽ الأدوات المستخدمة
لمقابمة المحاضرة، كالمناقشة كالحكار، طرح التساؤلات، ميارات االأساليب والفنيات المستخدمة: 

 ية، لعب الأدكار.الإرشاد
جراءات التنفيذ  :سير الجمسة وا 

 البداية كالترحيب : 
o .ترحب الباحثة بالمشاركيف كتشكرىـ عمى الالتزاـ كالحضكر 
o .تقكـ الباحثة بعرض ممخص سريع لمحتكل الجمسة السابقة، كتقكـ بربطو بالجمسة الحالية 
o معيقات إف كجدت كمناقشتيا.تقكـ الباحة بمراجعة الكاجب البيتي مع المشاركيف، كمعرفة ال 
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 نشاط فحص المشاعر:
  تقكـ الباحثة بقياس مستكل المزاج لدل جميع المشاركيف، كجزء مف القياس كالمتابعة خلبؿ

الجمسة، حيث يطمب مف كؿ مشارؾ كضع درجة المشاعر عمى خط مستقيـ يمتد مف صفر إلى 
أعمى درجة 10ف، كتمثؿ درجة ، حيث تمثؿ درجة صفر أدنى درجة المزاح المنخفض كالحزي10

لممزاج المرتفع كالسعيد، كتسجؿ ىذه النتائج ضمف ممفات المجمكعة الإرشادية، كتقديـ الدعـ 
 كالمساندة لممشاركيف.

          0                                                                        10 
 

 نشاط افتتاحي " التأمل الافتتاحي " 
 قكـ الباحثة بعمؿ تمريف استرخاء لممشاركيف، حيث يطمب منيـ إغماض أعينيـ كأخذ نفس ي

خراجو مف الفـ، بحيث يتـ تكرار ذلؾ أكثر مف مرة، دكف الانتباه  عميؽ مف الأنؼ ببطء كىدكء كا 
لأم فكرة قد تخطر في الباؿ، مع التركيز عمى عممية التنفس، ثـ يطمب منيـ ترديد عبارات 

خراجو ببطء إيجابية لأ نفسيـ: )أنا مرتاح، أنا سعيد( ثـ يتـ التذكير بأخذ نفس عميؽ مف الأنؼ، كا 
مف الفـ أكثر مف مرة، كمف ثـ يطمب منيـ فتح أعينيـ مع رسـ ابتسامة عمى كجكىيـ كيسأليـ 

 عف شعكرىـ بعد ذلؾ.
 التدرب عمى خطوات حل المشكلات في العلاج المعرفي السموكي:

 ريب المشاركيف عمى أسمكب حؿ المشكلبت في العلبج المعرفي السمككي، بحيث تقكـ الباحثة بتد
 تقكـ الباحثة بتطبيؽ خطكتيف في كؿ جمسة كعمى مدار ثلبث جمسات متتالية.

 :تقكـ الباحثة بتكضيح بعض المعمكمات حكؿ المشكلبت بشكؿ عاـ، فتقكـ بتكضيح أف 
 لشعكر بالضيؽ كالقمؽ كأحيانا الاكتئاب المشكلبت مكجكدة بشكؿ يكمي، كقد تخمؽ الإجياد كا

 كالانتحار.
 .المشكلبت الصويرة إف لـ تحؿ تتحكؿ لمشكمة أكبر تنتج الإحباط كالقمؽ كفقداف الأمؿ 
  الميارات الضعيفة لحؿ المشكلبت تصيب الشخص بالمشكلبت النفسية، كعندما يصاب الشخص

 بالاكتئاب تصبح المشكلبت أكثر صعكبة.
 دية يستطيع الإنساف أف يحؿ كثيران مف مشكلبتو، لكف بالأكضاع الصعبة الأمر في الأكضاع العا

 مختمؼ.
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  التدريب عمى أسمكب حؿ المشكلبت يساعد في السيطرة عمييا كيعطي كقاية مستقبمية مف
 الإصابة بالأمراض النفسية.

   في خطكات حؿ المشكلبت تساعد في علبج بعض الاضطرابات نحك القمؽ كالاكتئاب كتساعد
 الشعكر بالأمؿ كتحسف المزاج.

 

 تعريف أسموب حل المشكلات:
أسمكب حؿ المشكلبت ىك عبارة عف طريقة مبنية عمى الحقائؽ النفسية الذم يمكف استخداميا في 
علبج كحؿ بعض المشكلبت البسيطة كالمتكسطة، كيتميز بأنو أسمكب تعميمي/ تثقيفي يمكف لمشخص 

 سو دكف الحاجة لتدخؿ متخصص.أف يتعممو كيمارسو مف تمقاء نف
 خطوات حل المشكلات السبع:

                        التكجو لممشكمة.الخطوة الأولى: 
 تحديد المشكلبت.الخطوة الثانية: 
        تحديد كاختيار المشكمة كتعريفيا.الخطوة الثالثة: 
 تكليد الحمكؿ المقترحة.الخطوة الرابعة: 

   لحمكؿ كتقييميا كاختيار الحؿ.مقارنة االخطوة الخامسة: 
 كضع خطة لتنفيذ الحؿ.الخطوة السادسة:  

 تقييـ الحؿ كالخطة.الخطوة السابعة: 
 الخطوة الأولى: التوجو لممشكمة.

  حيث تقكـ الباحثة بتكضيح ماىية التكجو بأنو ما نفكر كنعتقد عف المشاكؿ بصفة عامة، كأيضان
 .ما نعتقد عف قدراتنا عمى حؿ المشكلبت

أف التكجو ىك الذم يجعمنا إما أف نكاجو المشاكؿ كنحاكؿ حميا، أك أف نتجنبيا أك  وأىمية معرفة ذلك:
 نتجاىؿ كجكدىا، كأف ىناؾ نكعيف مف التكجو:

 التوجو الايجابي لممشاكل )نميل لمنمط العقلاني المنظم( وليا عدة أفكار:
 .أف المشاكؿ شائعة كىي جزء طبيعي مف الحياة 
 ر ليا كتحديات كفرص لمتويير.أننا ننظ 
 .أف لكؿ مشكمة حؿ 
 .أننا نقدر عمى حميا 
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 .أف حؿ المشاكؿ تتطمب الكقت كالجيد كالمثابرة، كىذا لا يمنعنا مف مكاجيتيا كمحاكلة حميا 
 

نكار المشكمة أو الاندفاع( وليا عدة أفكار:  التوجو السمبي لممشاكل )نميل لمتجنب وا 
 ؽ.نميؿ لمشعكر بالتيديد كالقم 
 .نمكـ نفسنا لحدكث المشكمة، كأنيا حدثت نتيجة نقص لدينا 
 .نميؿ لمشؾ في إمكانية حميا 
 .لا نشعر بثقة كافية في قدراتنا عمى حميا 
 .نشعر بالضوط كالعجز 
 .نتمنى أحدان يحميا أك أنيا تحممف تمقاء نفسيا 

 

يرىا كىذا ما سنفعمو سكيان * أف نمط التكجو لممشكمة ليس نمط مف شخصيتنا كلكنو اعتقادات يمكف توي
كسؤاؿ  –خلبؿ استخداـ ىذا الأسمكب، حيث يقكـ المختص/ة بقياس درجة التكجو مرتيف )مرة الآف 

، حيث تمثؿ درجة 10الحالة عف كيؼ كاف التكجو بالماضي(، كذلؾ عمى شريط يمتد مف صفر إلى 
 و سمبي.أفضؿ درجة تكجو ايجابي، كدرجة صفر ىي أدنى درجة تكج10
 توجو نحو المشاكل الآن؟ال

              0                          5                         10 
               |___|___|___|___|___|___|___|___|___|___| 

 
 أفضل درجة في التوجو نحو المشاكل في الماضي؟

 
              0                           5                         10 
               |___|___|___|___|___|___|___|___|___|___| 

 ...................................................................................متى؟ 
 الخطوة الثانية: تحديد المشكمة: 

 الجزء الأول: مؤشرات وجود المشاكل:
 دينا مشكمة ينتابنا شعكر سمبي كلا نعرؼ ما سببو، لكف قد حيث تكضح الباحثة بأنو عندما يككف ل

يككف ىناؾ علبمات تدؿ عمى كجكد مشكمة نحك أفكارنا الصعبة كشعكرنا السيء أك سمككنا 
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العنيؼ كالعصبية الدائمة كىذا كمو يدلنا عمى كجكد مشكمة ما، ثـ اسأؿ الحالة عف العلبمات التي 
 تظير عمييا حاليا حسب الجدكؿ:

 ة الأعراض/ العلامات:قائم
 أعراض جسمية )فسيولوجية( سموك مشاعر أفكار

 حزف كضيؽ كغضب مثاؿ/ أنا أب سيئ
انعزاؿ/ ضرب الأبف 

 الصوير
 صداع/ الـ بالظير

    
    
    

 
 

 الجزء الثاني: تتبع مؤشرات المشاكل:
  كالأفكار تقكـ الباحثة بالطمب مف الشخص التفكير في الكقت الذم سبؽ ىذه المشاعر

كالسمككيات )التي بالجدكؿ الأعمى(، كعندما ترجع بالتفكير لمكقت السابؽ مثلبن قبؿ أسبكع أك 
اسبكعيف كما الأحداث التي حديث بالضبط، كعندىا سيتـ تحديد الظركؼ التي جعمت الحالة 
 تصؿ إلى كجكد ىذه العلبمات، كىذه الظركؼ ىي فعلبن المشكلبت التي نريد التعرؼ عمييا،

 كيمكف تصنيفيا لأحد المشكلبت التالية بالجدكؿ التالي:
 

 قائمة المشاكل الحياتية
 روحية )ثقافية، دينية( دراسية –مينية  علائقية –اجتماعية  رعاية الذات

  
مثاؿ/ مشكمة مستكل الأبف 

 الدراسي.
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 -الخطوة الثالثة: اختيار وتحديد وتعريف المشكمة: 
 : اختيار المشكمة:الجزء الأول

  تساعد الباحثة الشخص في اختيار مشكمة مف المشكلبت بالجدكؿ السابؽ، حيث يقكؿ سنبدأ
ببعض التعميمات حكؿ كيفية اختيار المشكمة، فيفضؿ البدء بمشكمة سيمة فيذا يساعدؾ عمى 

مة الممحة التدرب عمى الأسمكب كستشعر بالإنجاز كالنجاح، كالبدء بمشكمة عممية، كالبدء بالمشك
أف كجدت، كبشكؿ عاـ ينصح البدء بمشكمة يمكف حميا كذات معنى كتككف مناسبة، بالنظر 

 لمقائمة أم المشكلبت برأيؾ يمكف اختيارىا الآف؟ 
  المشكمة المختارة لمحل:

مثاؿ/ تدىكر المستكل الدراسي للؤبف 
 ......الأكبر.........................................................

 الجزء الثاني: تعريف المشكمة:
  ،ثـ تقكؿ الباحثة نريد الآف تعريفيا بكضكح أكثر، كلعمؿ ذلؾ نبدأ بجمع كؿ الكقائع عف المشكمة

كىنا بعض الأسئمة التي تساعدنا في ذلؾ، نحك: مف كماذا كأيف كمتى... كما ىي الطريقة 
 المعتادة لمحؿ كىؿ نجحت؟

 

 تقييم وتعريف  المشكمة:
  المقصود بالمشكمة؟من 

  متى تحدث؟
  أين تحدث؟

  ماذا تتضمن؟
  كيف تولدت المشكمة؟

 

ما ىي طريقة تعامل الحالة مع 
 المشكمة حتى الآن؟

 

نتيجة تعامل الحالة مع المشكمة 
 حتى الآن؟

 

 صياغة المشكمة:
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 الخطوة الرابعة: توليد الحمول:
 تكليد الحمكؿ لحؿ المشكمة التي اخترناىا، كالطريقة التي  تقكؿ الباحثة كصمنا لمخطكة الرابعة كىي

سنستخدميا ىي العصؼ الذىني كىي طريقة لإيجاد أكبر عدد مف الحمكؿ كاليدؼ مف الحمكؿ 
الكثيرة: ىك أف ذلؾ يعطينا فرصة أكبر لاكتشاؼ الحؿ الأمثؿ، بدلا مف أف نكتفي بفكرة كاحدة أك 

 اثنتيف.
أف نكلد أفكار كثيرة كلا نقكـ بالحكـ عمييا، فلب ييمنا بيذه المرحمة إذا  كأىـ شركط العصؼ الذىني ىك

كاف الحؿ جيد أك لا لكف سنكتب كؿ الأفكار كننشط الإبداع، حتى أف كانت أفكار جامحة، كىناؾ 
شرط أخر أف ىذه الأفكار لا يجب أف تككف كاممة، فعميؾ اختيار الحمكؿ التي تساىـ في حؿ المشكمة 

 جزئية. كلك بصكرة
 قائمة البدائل المقترحة لمحل:

1  
2  
3  
4  
5  
6  
7  
8  
9  
10  

 

 -الخطوة الخامسة: مقارنة الحمول واتخاذ القرار/ الحل: 
  تقكؿ الباحثة كصمنا لممرحمة الخامسة كىي اتخاذ القرار كتعمـ نظاـ تقييـ الخيارات المكجكدة، كمف

ة، كما نبحث عنو ىك حؿ يمكف تطبيقو، كيمكف الكصكؿ إليو ثـ اختيار الحؿ الأمثؿ لحؿ المشكم
كالخطكة كاحتمالية أف يحؿ المشكمة أك يساىـ في حميا، كأكؿ شيء أنظرم لمحمكؿ المكتكبة، 

ىي أف تلبحظ إذا كاف ىناؾ ما نستطيع استثناءه لأنو لا يمكف تطبيقو الآف )شطب  الأكلى:
 كلا يمكف تطبيقيا(. كمسح الحمكؿ التي طرحت لكنيا غير كاقعية
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/ نرل إذا كاف مف الممكف تجميع الحمكؿ المتشابية معان، كذلؾ يسيؿ عمينا عممية كالخطكة التالية

التقييـ، مثلبن: ىناؾ حلبف يتعمقاف بأنشطة يكمية .... ىؿ تريف أنشطة أخرل يمكف تجميعيا معان، كىنا 
 بعض الحمكؿ المتشابية. قعية كدمجتتبقى خيارات أقؿ مف الحمكؿ بعد حذؼ الحمكؿ غير الكا

نريد الآف استنتاج الفكائد كالأضرار المحتممة مف الحمكؿ، كسنفعؿ ذلؾ مع جميع الحمكؿ المتبقية... 
حيث أف ، حيث نقكـ بجمع التأثير الايجابي لمحؿ، كالتأثير السمبي، ثـ نقيـ ىذه التأثيرات بطريقة رقمية

، كأحيانا بعض الفكائد تككف -ة + ككؿ تأثير سمبي تأخذ علبمة فائدة أك تأثير ايجابي يأخذ علبم كؿ
أىـ مف غيرىا كممكف تأخذ علبمتيف أك حتى ثلبثة علبمات + + +، ككذلؾ التأثير السمبي قد يأخذ 

 .- - -علبمتيف كحتى ثلبثة علبمات 
 

 تقييم البدائل
 ......................مثاؿ/ مناقشة الزكج لحؿ المشكمة ...............................

 

 الدرجة التأثير السمبي الدرجة التأثير الإيجابي
  -  مثاؿ/ الجيراف ممكف يسمعكا صكتنا + + + مثاؿ/ تحسيف علبقتي مع زكجتي

    
    
    

 

كنقكـ بيذه الطريقة التي بالجدكؿ أعلبه مع جميع الحمكؿ المتبقية، ثـ نقكـ بحساب درجات الايجابيات 
بيات لكؿ حؿ، حتى نصؿ لمحؿ المختار كىك الحؿ الذم حصؿ عمى أعمى درجات في التأثير كالسم

 ي كأقؿ درجات في التأثير السمبي.الايجاب
مثاؿ/ مناقشة الزكج لحؿ المشكمة  الحل المختار:

..................................................... 
 الخطوة السادسة: وضع وتنفيذ خطة العمل:

 كؿ الباحثة نحف الآف عمى استعداد لمبدء في الخطكة السادسة كىي كضع كتنفيذ خطة العمؿ، تق
كخطة العمؿ ىي الطريقة التي يحكؿ فييا الحؿ المختار إلى كاقع، كمف الميـ كضع خطة عممية 
فمف الممكف أف يككف ىناؾ بعض العكائؽ غير المتكقعة التي تحتاج إلى تخطيط لمتومب عمييا، 

 كدنا بخطكات عممية مفصمة لتطبيؽ الحؿ.كىي تز 
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 خطة العمل:
 توقعات )نتائج، عقبات( بماذا؟ مع من؟ متى؟ ماذا؟

مثاؿ/ مناقشة 
الزكجة 
بمكضكع 
 الأبف الأكبر

يكـ الجمعة 
عصران عندما 
 يككف ىادئ

 مع الزكج
مناقشة تأخره 
الدراسي ككيؼ 
 نساعده في التحسف

 ممكف يتقبؿ/ كنتفاىـ عمى حؿ.
 عصب كيحممني المسؤكلية.ممكف ي

لك عصب راح اتفيمو كممكف أأجؿ 
 النقاش

     
     
     

 مف.................... إلى: ........................... * المدى الزمني لتنفيذ الخطة:
 .....................................................  * موعد مراجعة الخطة:

 

 تقييم الحمول:الخطوة السابعة: 
  تقكؿ الباحثة نمتقي اليكـ لتقييـ الحؿ، كتقييـ الحؿ ىك الخطكة السابعة في حؿ المشكلبت، كىي

خطكة ميمة حقان، لأنيا فرصة للبعتراؼ بمجيكدؾ كانجازؾ في تنفيذ الخطة،  كىي أيضان فرصة 
رفي أننا أحيانا لاكتشاؼ العكائؽ التي نشأت كلـ نكف نأخذىا في الاعتبار، كأيضا أريد أف تع

نخطط كلكف الأمكر لا تجرم كما نريد، أك حتى لا ننجح في حؿ المشكمة، كمف الجيد أف نفيـ 
أف ذلؾ لا يعني أبدان أنؾ فشمت، بؿ ىك جزء طبيعي مف حياتنا كأحيانان نضطر لاختيار عدة 
حمكؿ قبؿ أف ننجح في حؿ المشكمة، إذف، تقييـ الحؿ يتضمف فحص أف كنت تقدمت في 

 الخطة، كمناقشة أم مصاعب ككيؼ تستمريف، أريد حقان أف أسمع منؾ. 
 كتستمر بنفس ممخص الجمسة ، : تقكـ الباحثة بتمخيص عناصر الجمسة التي تمت خلبؿ اليكـ

الطريقة خلبؿ الثلبث جمسات الخاصة بأسمكب حؿ المشكلبت، كتراجع في النياية ما تـ تحقيقو 
 خلبؿ الثلبث جمسات:

 لتكجو العاـ نحك المشكلبت ككيفية تعديمو.تعرفنا عمى ا 
 .تعممنا ميارة حؿ المشكلبت بأسمكب عممي ممنيج 
 .ساعدنا ذلؾ عمى تحسيف الأداء كالانجاز في الكظائؼ الحياتية المختمفة 
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 عمى جميع المشاركيف تطبيؽ كؿ خطكة مف الخطكات بشكؿ فردم بالمنزؿ الكاجب البيتي :
 سة التالية.كمراجعتيا مع الباحثة في الجم

 

 : التقييـ كالانياء.الجمسة الخامسة عشر
 دقيقة. 90: مدة الجمسة

 : مراجعة الميارات المكتسبة كالتقييـ كالانياء.اليدف العام لمجمسة
 :الأىداف الفرعية

 .)مراجعة الكاجب البيتي )ميارة تطبيؽ أسمكب حؿ المشكلبت 
 ف(مراجع المكاسب )الميارات التي تـ اكتسابيا حتى الآ 
 إنياء الجمسات بطريقة مينية، كالاتفاؽ عمى آليات المتابعة كالتكاصؿ 

 ، أقلبـ.A4: أقلبـ فمماستر، كرؽ برستكؿ، كرؽ الأدوات المستخدمة
 المحاضرة، كالمناقشة كالحكار، طرح التساؤلات، ميارات المقابمةالأساليب والفنيات المستخدمة: 

 الإرشادية.
جراءات التنفيذ  :سير الجمسة وا 

 البداية كالترحيب : 
o .ترحب الباحثة بالمشاركيف كتشكرىـ عمى الالتزاـ كالحضكر 
o .تقكـ الباحثة بعرض ممخص سريع لمحتكل الجمسة السابقة، كتقكـ بربطو بالجمسة الحالية 
o .تقكـ الباحة بمراجعة الكاجب البيتي مع المشاركيف، كمعرفة المعيقات إف كجدت كمناقشتيا 

 نشاط فحص المشاعر:
  تقكـ الباحثة بقياس مستكل المزاج لدل جميع المشاركيف، كجزء مف القياس كالمتابعة خلبؿ

الجمسة، حيث يطمب مف كؿ مشارؾ كضع درجة المشاعر عمى خط مستقيـ يمتد مف صفر 
، حيث تمثؿ درجة صفر أدنى درجة المزاح المنخفض كالحزيف، كتمثؿ درجة 10إلى 
عيد، كتسجؿ ىذه النتائج ضمف ممفات المجمكعة أعمى درجة لممزاج المرتفع كالس10

 الإرشادية، كتقديـ الدعـ كالمساندة لممشاركيف.
       0                                                                        10 
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 نشاط افتتاحي " التأمل الافتتاحي " 
 طمب منيـ إغماض أعينيـ كأخذ نفس عميؽ يقكـ الباحثة بعمؿ تمريف استرخاء لممشاركيف، حيث ت

خراجو مف الفـ، بحيث يتـ تكرار ذلؾ أكثر مف مرة، دكف الانتباه لأم فكرة  مف الأنؼ ببطء كىدكء كا 
قد تخطر في الباؿ، مع التركيز عمى عممية التنفس، ثـ يطمب منيـ ترديد عبارات إيجابية لأنفسيـ 

خراجو ببطء مف الفـ مثؿ: )أنا مرتاح، أنا سعيد( ثـ يتـ التذكي ر بأخذ نفس عميؽ مف الأنؼ، كا 
أكثر مف مرة، كمف ثـ تطمب منيـ فتح أعينيـ مع رسـ ابتسامة عمى كجكىيـ كيسأليـ عف شعكرىـ 

 بعد ذلؾ.
 نشاط مركزي )ممخص عن الجمسات السابقة وتطبيق المقاييس البعدية(:

 ة.تقكـ الباحثة بتمخيص التدخلبت التي تمت بالجمسات السابق 
 ستطمب مف المشاركيف تقديـ توذية راجعة شفكية، كتقكـ الباحثة بتعزيز النقاش كالتوذية الشفكية 
  تقديـ التوذية الشفكية مكتكبة مف خلبؿ الاستبانات مع ضركرة التذكير بفحكاىا كأىدافيا )أداة

 لقياس آثر البرنامج في التقميؿ مف أعراض الاكتئاب كتحسيف جكدة الحياة(.
 ميـ اف تقييـ المقاييس جماعي كليس فردم كسيتـ عرض النتائج بشكؿ جماعي كليس يتـ اعلب

 فردم حفاظا عمى الخصكصية
 .تطمب الباحثة مف المجكعة ضركرة ممارسة جمسات البرنامج بشكؿ مستمر كخاصة التماريف 
 الاتفاؽ مع المشاركيف أنو سيتـ عقد لقاء بعد شير كنصؼ مف الآف بيدؼ الاطمئناف عمييـ 

 كتعبئة الاستبانات)المقاييس التتبعية(، لمعرفة آثر البرنامج بعد انتياء الجمسات.

 نشاط مساند)ارسم نفسك الآن(:

  تطمب الباحثة مف المشاركيف أف يقكمكا برسـ أنفسيـ الآف، ككيؼ يتطمعكف إلى المستقبؿ، ثـ
 .كفحص مشاعرىـ مناقشة الرسكمات كمقارنتيا بالرسمة التي تـ رسميا في الجمسة الأكلى،

 منع الانتكاسة:
  تقكـ الباحثة بالحديث حكؿ أىمية الانتباه لمحفاظ عمى الميارات كالمكاسب التي تـ تحقيقيا حتى

 الآف، كتقكـ الباحثة بعدة خطكات كالتالي:
o .مراجعة الميارات المكتسبة خلبؿ العممية العلبجية 
o .تكضيح العكامؿ المنشطة كعكامؿ الاستمرارية لممشكمة 
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o   تشجيع المشاركيف عمى الاستمرار بممارسة ىذه الميارات بالحياة اليكمية كعند التعرض
 لضوكطات الحياة.

o   مساعدة المشاركيف بأف يصبحكا معالجيف لأنفسيـ مف خلبؿ تقييـ التقدـ الذم أحرزه بطريقة
 مكضكعية. 

o  تمع كلدييـ تشجيع المشاركيف عمى أف يصبحكا مساعديف للآخريف الذيف يركنيـ بالمج
 ضوكطات فيقكمكف بتعميميـ بعض ميارات المساعدة الذاتية.

 نشاط ختامي/ بطاقة تذكارية:

  حيث تحضر الباحثة أقلبـ كبطاقات فارغة، كتطمب مف كؿ مشارؾ في البرنامج الإرشادم
 كتابة كممات تذكارية للؤشخاص الأخريف في الجمسة، بما في ذلؾ الباحثة.

 ان بكتابة بطاقة تذكارية تضع فييا كممات إيجابية كداعمة لممشاركيف.كما تقكـ الباحثة أيض 
 .يتـ تبادؿ البطاقات كالتعميؽ عمييا مف الأشخاص الذيف يرغبكف في ذلؾ 

 

 

 نياية الجمسة:

   تشكر الباحثة في نياية الجمسة افراد المشاركيف عمى الحضكر كالالتزاـ كالمشاركة الفعالة التي
 كانت مف قبميـ. 

  ـ الباحثة بإعطاء المشاركيف مكافآت رمزية.تقك 
  تأكيد عمى المشاركيف أنو في حاؿ شعكرىـ بأم مشكمة عمييـ مراجعة الباحثة كتزكيدىـ بكسيمة

 اتصاؿ.
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