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 ملخص الدراسة:
ابؼعنونة بػ " فعالية تقنية الاسترخاء في التخفيف من الضغط النفسي لدى مريضات  و تتناوؿ الدراسة ابغالية

 سرطاف الثدي".  )دراسة ميدانية بدصلحة الأوراـ بابؼؤسسة العمومية الاستشفائية بولاية ابؼسيلة(
فعالية تقنية الاسترخاء كآلية علبجية للتخفيف من حدة الضغط النفسي وقد ىدفت الدراسة بؼعرفة مدى 

لدى ابؼصابات بسرطاف الثدي ومعرفة ىل تستمر فعالية أسلوب الاسترخاء العضلي على حالات البحث، وقد تم 
الثلبث  فحص ابؼتغيرات التابعة استعماؿ منهج بروتوكوؿ ابغالة ابؼتفردة في ىذه الدراسة، حيث طبق البرنامج وتم

التقنية العلبجية ابؼتمثلة في الاسترخاء العضلي، ومن ثم القياس التتبعي بعد مرور شهر للوقوؼ  تطبيق    قبل وبعد
 على مدى استمرار أثر البرنامج على ابغالات التجريبية.

مية حيث بست مشاركة بشانية حالات من ابؼريضات بسرطاف الثدي بؼصلحة الأوراـ بابؼؤسسة العمو        
، تم توزيعهم كالتالي: ابغالات بذريبية مكونة من حالتين 2018/2019الاستشفائية بابؼسيلة في ابؼوسم الدراسي

خضعوا للبرنامج، أما الستة الآخرين شاركوا في المجموعة الضابطة ولم بىضعوا للبرنامج العلبجي وابؼتمثل في تطبيق 
 تقنية الاسترخاء العضلي لتشولز.

 لباحثة بؾموعة من الأدوات تتمثل في:حيث استخدمت ا
 ابؼقابلة النصف موجهة الفردية.-1
 ابؼلبحظة.-2
 (.2008مقياس الضغط النفسي لأوىاـ ثابت نعماف)-3

إف البرنامج العلبجي وابؼتمثل في تطبيق تقنية الاسترخاء العضلي بػفض في مستوى وتوصلت الدراسة: 
في مريضات سرطاف الثدي، أي انو فعاؿ في خفض درجة الضغط الضغط النفسي للحالات التجريبية ابؼتمثلة 

 النفسي بأبعاده الأربع: النفسي، ابعسمي، ابؼرتبط بالعلبج، والبعد الاجتماعي والاقتصادي.
 وقد توصلت ىذه الدراسة لمجموعة من ابؼقترحات أبنها:   

ضطرابات نفسية حادة ومزمنة على حياة العناية بابعانب النفسي لدى ىؤلاء ابؼرضى بؼا يسببو ىذا الداء من ا-
 الأفراد أنفسهم، وما يسببو مرض أحد أفراد الأسرة من ضيق وىم لدى بصيع أفرادىا.

بربؾة إدارات ابؼستشفيات عموما لتدريبات مستمرة يكوف موضوعها تطبيق تقنية الاسترخاء في بـتلف ابؼصالح -
 الاستشفائية لفائدة النفسانيين العياديين.

 ل على التخفيف من حدة ابؼرض بواسطة الدعم الاجتماعي. العم-



زيادة الدعم وبضلبت التوعية والتحسيس بهذه الأمراض ابػطيرة من ابؼؤسسات ابػاصة والعامة وفي وسائل -
 الاعلبـ. 

 مريضات سرطاف الثدي، الضغط النفسي، تطبيق تقنية الاسترخاء العضلي الذاتي لتشولز.الكلمات المفتاحية: 
 



  

Résumé de l’étude : 
La présente étude intitulée "Efficacité de la technique de relaxation 

dans la réduction du stress chez les patientes atteintes d'un cancer du 
sein". (Une étude de terrain dans le service d'oncologie a l’établissement 
public hospitalier- M’sila) 

L’étude visait à déterminer l’efficacité de la technique de relaxation 
en tant que mécanisme thérapeutique pour atténuer le stress 
psychologique chez les patientes atteintes d’un cancer du sein et à 
déterminer si l’efficacité de la méthode de relaxation musculaire 
continuait d’être appliquée aux cas de recherche. Après l'application de 
la technique thérapeutique de relaxation musculaire, puis une mesure 
de suivi après un mois pour déterminer l'ampleur de l'impact du 
programme sur les cas expérimentaux. 

Huit cas de cancer du sein ont été partagés avec le centre médical 

M’sila au cours de l'année scolaire 2018/2019. Les cas ont été divisés 

en deux cas expérimentaux : les six autres ont été inclus dans le 

groupe témoin et n'ont pas été soumis au programme thérapeutique. 

Pour Schulz. 

Le chercheur a utilisé une gamme d’outils : 

1-Grille d’entretien semi- structurée. 

2-Observation. 

3 - Manomètre psychométrique des rêves statiques de awham thabt 

Numan (2008). 

L'étude a conclu que le programme thérapeutique, qui consiste à 
utiliser la technique de relaxation musculaire pour réduire le niveau de 
stress des cas expérimentaux atteintes d'un cancer du sein, est efficace 
pour réduire le degré de pression psychologique dans ses quatre 



dimensions : Dimensions psychologiques, physiques, liées au traitement 
et socio-économiques. 

Cette étude a abouti à un certain nombre de propositions, dont les 
plus importantes sont : 
- S'occuper du côté psychologique de ces patients car cette atteinte 
cause des troubles psychologiques aigus et chroniques sur la vie des 
individus eux-mêmes, et sur la vie de leur proches  
- Les services hospitaliers doivent programmer des formations continue, 
dont le thème est l’application de la technique de la relaxation au profit 
des psychologues cliniciens des diffèrent services. 
- Travailler pour soulager la maladie par le biais d'un soutien social. 
- Accroître le soutien et les campagnes de sensibilisation sur cette 
maladie grave par l’établissement populaires et privées et les masses 
médias. 

Mots-clés : patientes atteintes d'un cancer du sein, stress 
psychologique, application de la technique de relaxation auto-
musculaire à Schulz. 
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مقدمة



 أ 

لا يستطيع حصرىا مهما حاوؿ ومن ىذه النعم نعمة الصحة والعافية،  أنعم الله على الإنساف نعما كثيرة
ولكن في ظل التطورات والتغيرات التي يعيشها  ولا شك أف صحة النفس لا تقل عن صحة ابعسد والعقل،

ر ذلك على طبيعتو ابؼستقرة وحياتو الإنساف في بـتلف بؾالات ابغياة وما يوجهو من مشكلبت وضغوط بـتلفة أث
 ابؽادئة.

أحيانا و فنجد أف الأمراض ابعسمية قد يكوف بؽا ردود فعل نفسية عديدة كالشعور بالقلق، والاكتئاب 
الأمراض ابؼزمنة التي و أاليأس، وخاصة إذا كانت الأمراض ابعسمية من الأمراض ابػطيرة التي تهدد ابغياة و القنوط 

الأمراض ابعسمية نفسية و ابعسم و ى حياتو كما اف للحالة النفسية تأثير واضح على الصحة ستلبزـ الإنساف مد
اف ابغالة النفسية للمريض تلعب دورا مهما في حالتو ابؼرضية، فإذا عالٌ ابؼريض من القلق و مشهورة، و ابؼنشأ معروفة 

يشعر و ت معنويات ابؼريض عالية إذا كانو استعصائها على الشفاء، و ابػوؼ زادت في تفاقم ابغالة و التوتر و 
الاتزاف النفسي اسهم ذلك في برسن ابغالة الصحية من خلبؿ برسن حالة جهاز ابؼناعة و الرضى و بالاطمئناف 

 لدى ابؼريض.
على و الذي بدوره بأثر عليها صحيا و ويعتبر سرطاف الثدي من الإصابات التي بيكن اف تتعرض بؽا ابؼرأة 

تنجم خطورتو عن بؿدودية إمكانية و تماعيا، كما انو يعتبر من الأمراض الأكثر خطورة اجو إمكانية توافقها نفسيا 
مواقعو يعتبر تهديدا لوجود الفرد ابؼصاب بو، اذا استثنينا منو الأوراـ و منو السرطاف بدختلف أنواعو و الشفاء منو، 

كلب ابؼصيرين يولد لديها ضغطا نفسيا و بالتالي فابؼرأة ابؼصابة بو تكوف ىدفا للموت أو لاستئصاؿ العضو و ابغميدة 
استراتيجيات تساعدىا في التخفيف من حدة و شديدا، وىذا ما يفرض عليها اللجوء إلى استخداـ أساليب 

 التوتر، كما تساعدىا ىذه الاستراتيجيات في برقيق التوافق النفسي.و الضغط 
، وتزداد درجة القلق وابػوؼ وبالتالي يصبح الفرد ابؼصاب برت ضغط نفسي من جراء ىذه الإصابة

وابغذر والاىتماـ بحالتو، ويسعى بكل جهد للتخفيف من ابؼرض ومن الآلاـ عن طريق العلبج الطبي أو النفسي 
.... على الأقل التخفيف من حدة الضغط أو التوتر النفسي عن طريق استراتيجيات ابؼقاومة ابؼوجودة لديو،  أو

عداد ابؽائلة من ابؼعارؼ والابذاىات وابؼيوؿ والطاقات النفسية التي تأثر على الأ والتي اكتسبها الفرد من خلبؿ
والصعوبات ليحقق بعد ذلك توافقا نفسيا واجتماعيا  سلوكو التي بدورىا يستخدمها بؼواجهة بـتلف الضغوطات

مع بيئتو رغم من اجل اف يعيش بصورة طبيعية وسوية داخل بيئتو وبؾتمعو، وبصورة بسكنو من التكيف من جديد 
 تغيير حالتو عن السابق.

 وابعدير بالذكر اف العلبجات تعددت وتنوعت ثم نضجت العديد من الطرؽ العلبجية فنجد اف العلبج
 أونفسية لعلبج ابؼشكلبت  الذي ىو نوع من العلبج ابؼتخصص، تستخدـ فيو طرؽ وأساليبو النفسي 



 ب 

بمو الشخصية، و الشفاء من ابؼرض و إزالة الإعراض و شكلبت الأمراض نفسية ابؼنشأ بهدؼ حل ابؼ الاضطرابات أو
ابؼتمثلة في العلبج بالاسترخاء الذي يتيح التعامل مع العمليات و استعملت طريقة جديدة في العلبج النفسي و 

عاليتو والمحلية إلى ف السلوكية حيث تشير العديد من الدراسات والبحوث العابؼية والعربيةو ابؼعرفية و النفسية الداخلية 
 السيكو فيسيولوجية.و في خفض أعراض العديد من الاضطرابات النفسية 

ولغرض معرفة أثر ىذه التقنية العلبجية في خفض الضغط النفسي لدى ابؼصابات بسرطاف الثدي ارتئينا 
القياـ بدراسة تهدؼ للكشف عن الضغط النفسي الذي تعيشو مريضات سرطاف الثدي ومعرفة مدي فعالية 

 العلبجية ابؼتمثلة في الاسترخاء بػفض التوتر وبرقيق التوازف والتوافق النفسي أفضل. التقنية
ولأجل القياـ بهذه الدراسة فقد اعتمدنا منهج دراسة ابغالة ابؼنفردة وىو ابؼنهج ابؼلبئم بؼثل ىذه 

راسة وبرديد تساؤلاتها بعد عرض فصل الإطار العاـ للدراسة، والذي تم من خلبلو الإبؼاـ بإشكالية الد الدراسات،
وكذا أبنية الدراسة ابغالية العلمية منها والعملية، التعرؼ بدصطلحات الدراسة إجرائيا لننهي الفصل  وفروضها،

 الأوؿ بتسليط الضوء على بعض الدراسات السابقة والتي تناولت متغيرات دراستنا ابغالية.
 :تناولنا فيو ثلبث فصوؿ نظرية وىيالجانب النظري  ففي

النفسية والاجتماعية وذلك  سرطاف الثدي حيث حاولنا من خلبلو الإبؼاـ بكل ابعوانب الطبية، الفصل الثاني:
أسبابو والعوامل النفسية والاجتماعية ابؼسببة لو، أعراض الإصابة  من خلبؿ التطرؽ لتعريف سرطاف الثدي،

أبماط التدخل التأىيلي الذي  العلبج، مراحل بسرطاف الثدي واىم الآليات التعامل معها، التعرؼ على أنواعو،
 بيكن اف تستفاد منو ابغالات ابؼصابة.

والآثار  أعراضو تعريفاتو، حوؿ الضغط النفسي، من خلبؿ التعرؼ على أصل وتاريخ ظهوره، الفصل الثالث
 أىم النظريات ابؼفسرة لو مع التعقيب عليها. أنواعو ومكوناتو ومستوياتو، النابصة عنو،

من خلبؿ التعرؼ عن لمحة تاربىية عنو وابؼفاىيم ابؼتعلقة  الاسترخاء، على والذي يسلط الضوء الفصل الرابع أما
 فوائده واىم النظريات ابؼفسرة لو واىم الأساليب الاسترخائية. وبؾالات استعمالو، أبنيتو بو،

 يضم فصلين رئيسيين بنا:فالجانب التطبيقي  أما فيما بىص
ثم الدراسة بؼتعلق بإجراءات الدراسة ابؼيدانية والتي تم التطرؽ خلببؽا إلى الدراسة الاستطلبعية وا الفصل الخامس

الأساليب ابؼستخدمة مع  ،دوات ابؼستخدمة في الدراسةوالأ، عينة البحث، ستخدـمن حيث منهج ابؼالأساسية 
  من اجل الوصوؿ إلى نتائج.

خصص لعرض نتائج الدراسة ومناقشتها في ضوء الفرضيات، والأخير من ىذه الدراسة فقد الفصل السادس و 
  واستخلبص النتائج.
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 الإشكالية:-1
تواجو ابؼرأة خلبؿ رحلة حياتها عديد ابؼواقف التي تتضمن خبرات غػير مرغػوب فيهػا تسػتلزـ مواجهتهػا مػن 

ذه ابػػبرات الغػػير مرغػوب فيهػػا اجػل التكيػف مػػع الػنفس ومػػع معطيػات البيئػػة الػتي تعػػيش فيهػا، وأحيانػا قػػد تكػوف ىػػ
 فتعرض بذلك حياتها للخطر. كيانها صعبة جدا قد تصل إلى درجة تهديد

إف مػػن أىػػم تلػػك التجػػارب أو ابػػػبرات الغػػير مرغػػوب فيهػػا والػػتي تسػػتلزـ مواجهتهػػا ىػػي الإصػػابة بدختلػػف 
د، ولعل منأبرزىػاالإمراض ابؼزمنػة الأمراض وخاصة ابؼستعصية منها، والتي برمل مدلولات ابؼوت وانهيار أسطورة ابػلو 

وخاصػػػة مػػػرض سػػػرطاف الثػػػدي الػػػذي يػػػأتي في مقدمػػػة الأمػػػراض السػػػرطانية ابؼتنوعػػػة والػػػتي تصػػػيب النسػػػاء في البلػػػداف 
 ابؼتقدمة والنامية على حد سواء.

والطبيعػػػي اف يواجػػػو مػػػريض السػػػرطاف مػػػدى واسػػػعا مػػػن التحػػػديات والأزمػػػات، حيػػػث تػػػلبزـ الإصػػػابة بهػػػذا 
ابات جسػػػمية كثػػػيرة ومتنوعػػػة: كالالتهابػػػات ابؼختلفػػػة، الغثيػػػاف، فقػػػداف الشػػػهية، الإسػػػهاؿ اضػػػطرابات ابؼػػػرض اضػػػطر 

ابعهػػاز العصػػبي ابؼركػػزي، ىبػػوط في قػػدرة جهػػاز ابؼناعػػة علػػى التنظػػيم، بفػػا بهعػػل ابؼػػريض عرضػػة لأمػػراض ومضػػاعفات 
الػػػدخل، الانعػػػزاؿ الاجتمػػػاعي،  أخػػػرى بالإضػػػافة إل ػػػأعراض نفسػػػية واجتماعيػػػة: كػػػالقلق، الاكتئػػػاب، الأرؽ فقػػػداف

 (2ص ،2008)مرزاقة، الوصمة الاجتماعية، الشعور بالإجهاد.
حيث انو لغاية الآف لم يتم الوصوؿ إلى السبب الرئيسي للئصػابة بسػرطاف الثػدي إلا انػو ىنػاؾ العديػد مػن 

ديهن تػاريخ عػائلي للئصػابة بهػذا الانتشػار، كالعوامػل الوراثيػة فالنسػاء اللػواتي لػو العوامل التي تزيد مػن فػرص الإصػابة 
ابؼػػرض قػػد تزيػػد مػػن فػػرص الإصػػابة لػػديهن إضػػافة الى عوامػػل أخػػرى متعػػددة كػػالعمر، اذ تزيػػد فػػرص الإصػػابة لػػدى 

قبػل  (النساء فػوؽ سػن الأربعػين بالإضػافة إلى التػاريخ ابؼرضػي، عػدـ الإبقػاب، بػدا ابغػيض لػدى ابؼػرأة في سػن مبكػرة
خصوصػػا في و ابغػػيض ىػػذا بالإضػػافة الى التعػػرض للؤشػػعة علػػى مسػػتوى الثػػدي، التػػأخر في انقطػػاع  )سػػنة  12سػػن

شػػػػػػػرب الكحػػػػػػػوؿ.. ا . )الشػػػػػػػقراف  و السػػػػػػػمنة و مرحلػػػػػػػة الطفولػػػػػػػة ابؼبكػػػػػػػرة إضػػػػػػػافة الى عوامػػػػػػػل أخػػػػػػػرى كالتػػػػػػػدخين 
 ) 3، ص 2015والكركي،

ف توصػلوا إلى اف ابؼريضػات بسػرطاEpping.j,et a 1990آخػروف و جورديػاف و ولقد كشفت دراسة ابػنج 
 في أثنػػاء فػػترة العػػلبج .و أعػػراض الاكتئػػاب بعػػد تشػػخيص ابؼػػرض و الثػػدي يعػػانين مػػن مسػػتويات مرتفعػػة مػػن القلػػق 

 ) 157: ص 2007)شويخ، 
( اف ابؼػرأة ابؼصػابة بػأوراـ  الثػدي تواجػو بعػد جراحػة   Diane , et al)   1990آخػروف و أوضػح ديػاف و 

كػػػذلك علػػػى و الطمأنينػػػة و تي تػػػأثر علػػػى إحساسػػػها بالسػػػعادة الػػػو استئصػػػاؿ الثػػػدي، عػػػدة تغػػػيرات رئيسػػػية في حياتهػػػا 
قػػد يكػػوف لأسػػلوب العػػلبج أثػػره في ذلػػك، فػػالتلف النػػاتج عػػن ىػػذه ابعراحػػة يػػأثر علػػى صػػورة و بػػالآخرين،   علبقتهػػا
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انتظػػار ابؼػػوت حػػا لػػو كػػاف الإجػػراء ابعراحػػي علبجػػا و ابؼخػػاوؼ و ابؼريضػػة عػػن ذاتهػػا، بفػػا يترتػػب عليػػو الشػػعور بػػالألم 
مػػن النسػػاء اللػػواتي أجريػػت بؽػػن  % 30و %25بؽػػا، وقػػد أظهػػرت الدراسػػات اف ىنػػاؾ نسػػبة تػػتراوح مػػا بػػين  شػػافيا

عملية استئصػاؿ الثػدي يػواجهن مشػكلة نفسػية شػديدة، واكػدة الدراسػات اف تشػخيص الأوراـ السػرطانيةوعلبجو، 
 ) 158، ص2007شويخ،)يعداف من أكثر ابؼتغيرات ابؼسببة لاضطراب ما بعد الصدمة. 

كمػػػػا اف العلبجػػػػات الطبيػػػػة للسػػػػرطاف بؽػػػػا آثػػػػار جانبيػػػػة سػػػػلبية بيكػػػػن اف تسػػػػبب الضػػػػغط النفسػػػػي بؼرضػػػػى 
السػػرطاف وىػػذه العلبجػػات تتضػػمن العػػلبج بالأشػػػعة، العػػلبج الكيميػػائي، العػػلبج ابؽرمػػولٍ، والعػػلبج ابؼنػػػاعي، واف 

ويػرى لازاروس حسػب دراسػة قػاـ   (2، ص 2008العلبجػات الثلبثػة الأولى ىػي الأكثػر شػيوعا وتػأثيرا. )ثابػت، 
وبالتالي يفرض عليهم طريقة معينة للتعامل مع ابؼػرض، ويػرى انػو  بها اف ابؼصابين بالسرطاف يعانوف من ضغط نفسي

لا يوجػػػد اخػػػتلبؼ في التعامػػػل مػػػع ابؼػػػرض لػػػدى ابؼصػػػابين، حيػػػث اف الػػػبعض مػػػنهم غػػػير منػػػزعج مػػػن ابؼػػػرض، بينمػػػا 
ل ابؼػرض، وتبعاتػو، وىػذا مػا يفسػر وجػود فػروؽ في مػدى التوافػق النفسػي مػع البعض الآخر يبدوف انزعػاج وعػدـ تقبػ

ابؼرض لدى ابؼصابين بالسرطاف، وحسب لازاروس فإف ىذا الفرؽ والتباين مرتبط بشكل أساسي بطريقػة الاسػتجابة 
للضػػغط حيػػث يعتػػبر ابؼػػرض مصػػدر ىػػذا الضػػغط، فهنػػاؾ مػػن يتعامػػل مػػع وضػػعية ابؼػػرض علػػى أنهػػا وضػػعية حياتيػػة 

متغػيرات بزتلػف مػن شػخص لآخػر مثػل و ىناؾ من لا يتقبل ىذه الوضعية، وذلك انطلبقا من عدة عوامػل و عادية، 
ابؼوقػػف مػػػن ابؼػػرض، تصػػػور ابؼػػريض بؼرضػػػو، وىػػذه العوامػػػل بؽػػا أبنيػػػة كبػػيرة لكونهػػػا ابؼسػػؤولة عػػػن برديػػد الطريقػػػة الػػػتي 

  (Haynal.A ,PASINI.W,1978 :P249)      يتعامل بها ابؼريض مع مرضو .
آلاؼ حالػػػة جديػػػدة تسػػػجل سػػػنويا في سػػػرطاف الثػػػدي  7ففػػي ابعزائػػػر فػػػاف الإحصػػػائيات تشػػػير إلى وجػػػود 

والػذي صػار اوؿ مػػرض خبيػث يهػدد ابعزائريػػات وبيثػل نصػف إصػػابات السػرطاف عنػد النسػػاء، كمػا اف نصػف عػػدد 
دؿ ابؼسػجل في الػدوؿ الغربيػة سػنة عػن ابؼعػ 12ابؼريضات ىو في فترة ابػصػوبة كمػا اف معػدؿ سػن ابؼريضػة يقػل عػن 

منصػػػػر، . )سػػػػنة في الولايػػػػات ابؼتحػػػػدة وأوروبػػػػا 63و سػػػػنة في ابؼكسػػػػيك، 50سػػػػنة مقابػػػػل  45.05أي بدعػػػػدؿ
 ) 20،ص 2008

أمػػػػا مػػػػن خػػػػلبؿ الإحصػػػػائيات الػػػػتي برصػػػػلنا عليهػػػػا مػػػػن مصػػػػلحة الأوراـ بابؼؤسسػػػػة العموميػػػػة الاستشػػػػفائية 
خلبؿ ابؼمارسة كأخصػائية نفسػانية بابؼؤسسػةوالقياـ بدراسػتنا ابغاليػة مػع من  إذا كانت لنا الفرصة  بابؼسيلة الزىراوي

، 2018حالػة في نهايػة العػاـ 1022الىحيػث وصػل عػدد ابؼرضػى ابؼصػابين بالسػرطاف بدختلػف أنواعػو  ىػذه الفئػة،
 حالة مصابة بسرطاف الثدي.268منها السنة، نفس في جديدة حالة465بقد منهم 

لكبػػػير في الآونػػػػة الأخػػػيرة لدراسػػػػة الاضػػػطرابات النفسػػػػية بؼريضػػػات السػػػػرطاف وىػػػذا مػػػػا جعػػػل الاىتمػػػػاـ ا   
الآثػػار النفسػػية ابؼترتبػػة عػػن ابعراحػػة و الوفيػػات و ابؼبتػػورات الثػػدي وذلػػك لعػػدة أسػػباب بدػػا فيهػػا ارتفػػاع نسػػبة الانتشػػار 
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تقػدير الػذات، و سم يتعلق كل ذلك بصورة ابعو الإبقاب و لعضو مهم في ابعسم كالثدي الذي يرمز للؤنوثة الإرضاع 
مػػػع تعػػػدد مظػػػاىر الضػػػغط النفسػػػي الػػػتي تواجػػػو مريضػػػات سػػػرطاف الثػػػدي تم تبػػػ  كثػػػير مػػػن الطػػػرؽ و نوعيػػػة ابغيػػػاة، و 

وركزنػػػا في  ،العلبجيػػػة كػػػالعلبج النفسػػػي لإعانػػػة ابؼرضػػػى علػػػى التوافػػػق مػػػع معانػػػاتهم والػػػتي عجػػػزت أمامهػػػا التػػػدخلبت
يػػة أسػػػلوب الاسػػترخاء العضػػلي في عػػػلبج الاضػػطرابات النفسػػػية تظهػػػر أبنو دراسػػتنا علػػى تقنيػػػة العػػلبج بالاسػػترخاء 

عمومػػا، إذ بهمػػع علمػػاء العػػلبج النفسػػي والسػػلوكي اليػػوـ علػػى فائػػدة التػػدريب علػػى الاسػػترخاء العضػػلي في خفػػض 
يػؤدي بقػاح الشػخص في تعلػم الاسػترخاء العضػلي إلى تغػيرات شػاملة في الشخصػية و تطػوير الصػحة النفسػية و القلق 

 .النفسيةو من الكفاءة والنضج في مواجهة مشكلة ابغياة والزماىا الاجتماعية  والى مزيد
ونظػػػػرا لأبنيػػػػة العػػػػلبج بالاسػػػػترخاء كعػػػػلبج نػػػػاجح للحػػػػالات ابؼصػػػػحوبة بػػػػالتوتر العضػػػػلي والشػػػػد كمػػػػا في  

 العصػػػاب، فػػػإف ىػػػذا يػػػدؿ علػػػى انػػػو نػػػاجح أيضػػػا في عػػػلبج كثػػػير مػػػن حػػػالات التػػػوتر ابؼصػػػاحبة للؤمػػػراض الذىانيػػػة
 سيكوسوماتية أيضا.الو 

ومن بػين الدراسػات الػتي تناولتػالعلبج بالاسػترخاء بقػد دراسػة لمحمػد سػليم بطػيس بعنػواف الاسػترخاء كآليػة  
لاحتػػػواء القلػػػق النفسػػػي لػػػدى مرضػػػى الربػػػو وىػػػدفت الدراسػػػة إلى التعػػػرؼ علػػػى مػػػدى فاعليػػػة تقنيػػػة الاسػػػترخاء في 

لػػت النتػػائج علػػى فاعليػػة تقنيػػة الاسػػترخاء في التخفيػػف مػػن التخفيػػف مػػن حػػدة القلػػق لػػدى ابؼصػػابين بػػالربو ولقػػد د
حػػػدة القلػػػق لػػػدى مرضػػػى الربػػػو كمػػػا أظهػػػرت النتػػػائج فاعليػػػة تقنيػػػة الاسػػػترخاء في بزفيػػػف مػػػن حػػػدة القلػػػق وذلػػػك 

 باختلبؼ مدة الإصابة بابؼرض وكذا عدـ وجود فروؽ في فاعلية تقنية الاسترخاء وذلك بين القياس البعدي.
الػػذي تعيشػػو  )ابؼرتفػػع أو ابؼػػنخفض (بحثنػػا ابغػػالي للتعػػرؼ علػػى مسػػتوى الضػػغط النفسػػي وىػػذا مػػا حثنػػا في

تػأثير تقنيػة الاسػترخاء في التخفيػف  ماجعلنا نتساءؿ من خلبؿ التسػاؤؿ العػاـ عػن مػدىو  مريضات سرطاف الثدي،
  من الضغط النفسي لدى مريضات سرطاف الثدي ؟.

 ىي: عيةتساؤلات فر ومن ىذا التساؤؿ العاـ انبثقت 
ىل توجد فروؽ ذات دلالة إحصػائية في مسػتوى الضػغط النفسػي لػدى المجموعػة التجريبيػة قبػل وبعػد تطبيػق تقنيػة -

 الاسترخاء؟
 التجريبية؟المجموعة التتبعي في درجة الضغط النفسي لدى  ىل توجد فروؽ بين القياس البعدي والقياس-
 الدراسة: فرضيات -2

 :1الفرضية الكلية
وؽ في درجة مقياس الضغط الكلية بين متوسط ابغسػا  للمجموعػة الضػابطة ودرجػة ابغػالات ابؼدروسػة لا توجد فر 

 لتشولز. قبل تطبيق تقنية الاسترخاء العضلي
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 الفرضيات الجزئية:
توجػػد فػػروؽ في البعػػد النفسػػي بػػػين المجموعػػة الضػػابطة ودرجػػة ابغػػالات ابؼدروسػػػة قبػػل تطبيػػق تقنيػػة الاسػػػترخاء  لا-

 شولز.العضلي لت
توجػػد فػػروؽ في البعػػد ابعسػػمي بػػين المجموعػػة الضػػابطة ودرجػػة ابغػػالات ابؼدروسػػة قبػػل تطبيػػق تقنيػػة الاسػػترخاء  لا-

 العضلي لتشولز.
توجػػػد فػػػػروؽ في البعػػػد ابؼػػػػرتبط بػػػػالعلبج بػػػين المجموعػػػػة الضػػػػابطة ودرجػػػة ابغػػػػالات ابؼدروسػػػػة قبػػػل تطبيػػػػق تقنيػػػػة  لا-

 الاسترخاء العضلي لتشولز.
وؽ في البعػػػد الاجتمػػاعي والاقتصػػػادي بػػين المجموعػػػة الضػػابطة ودرجػػػة ابغػػالات ابؼدروسػػػة قبػػل تطبيػػػق توجػػد فػػر  لا-

 تقنية الاسترخاء العضلي لتشولز.
 :2الفرضية الكلية

توجػػػػػد فػػػػػروؽ في درجػػػػػة مقيػػػػػاس الضػػػػػغط الكليػػػػػة بػػػػػين متوسػػػػػط ابغسػػػػػا  للمجموعػػػػػة الضػػػػػابطة ودرجػػػػػة ابغػػػػػالات -
 لتشولز العضلي لصالح ابؼتوسط ابغسا  للمجموعة الضابطة.ابؼدروسةبعد تطبيق تقنية الاسترخاء 

 الفرضيات الجزئية:
تطبيػػػق تقنيػػػة الاسػػػترخاء  بعػػػدتوجػػػد فػػػروؽ في البعػػػد النفسػػػي بػػػين المجموعػػػة الضػػػابطة ودرجػػػة ابغػػػالات ابؼدروسػػػة -

 لصالح ابؼتوسط ابغسا  للمجموعة الضابطة. لتشولز العضلي
تطبيق تقنيػػػػة الاسػػػػترخاء بعػػػػدموعػػػػة الضػػػػابطة ودرجػػػػة ابغػػػػالات ابؼدروسػػػػة المج توجػػػػد فػػػػروؽ في البعػػػػد ابعسػػػػمي بػػػػين-

 لصالح ابؼتوسط ابغسا  للمجموعة الضابطة. العضلي لتشولز العضلي
تطبيػق تقنيػة الاسػترخاء  بعػدتوجد فروؽ في البعد ابؼرتبط بالعلبج بين المجموعة الضابطة ودرجة ابغػالات ابؼدروسػة -

 ط ابغسا  للمجموعة الضابطة.لصالح ابؼتوس العضلي لتشولز
تطبيػػق تقنيػػة  بعدوالاقتصػػادي بػػين المجموعػػة الضػػابطة ودرجػػة ابغػػالات ابؼدروسػػة توجػػد فػػروؽ في البعػػد الاجتمػػاعي-

 لصالح ابؼتوسط ابغسا  للمجموعة الضابطة. الاسترخاء العضلي لتشولز
 :3الفرضية الكلية

بعػػػد تطبيػػػق تقنيػػػة  ة القيػػػاس البعػػػدي والقيػػػاس التتبعػػػيدرجػػػ بػػػينلاتوجػػػد فػػػروؽ في درجػػػة مقيػػػاس الضػػػغط الكليػػػة -
 للحالات ابؼدروسة. لشولتز الاسترخاء العضلي
 الفرضيات الجزئية:
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توجػػػد فػػػروؽ في البعػػػد النفسػػػي بػػػين المجموعػػػة الضػػػابطة ودرجػػػة ابغػػػالات ابؼدروسػػػة بػػػين درجػػػة القيػػػاس البعػػػدي  لا-
 شولز.والقياس التتبعي بعد تطبيق تقنية الاسترخاء العضلي لت

توجػػػد فػػػروؽ في البعػػػد ابعسػػػمي بػػػين المجموعػػػة الضػػػابطة ودرجػػػة ابغػػػالات ابؼدروسػػػة بػػػين درجػػػة القيػػػاس البعػػػدي  لا-
 والقياس التتبعي بعد تطبيق تقنية الاسترخاء العضلي لتشولز.

اس توجػػػد فػػػروؽ في البعػػػد ابؼػػػرتبط بػػػالعلبج بػػػين المجموعػػػة الضػػػابطة ودرجػػػة ابغػػػالات ابؼدروسػػػة بػػػين درجػػػة القيػػػ لا-
 بعد تطبيق تقنية الاسترخاء العضلي لتشولز. البعدي والقياس التتبعي

والاقتصػػادي بػػين المجموعػػة الضػػابطة ودرجػػة ابغػػالات ابؼدروسػػة بػػين درجػػة  توجػػد فػػروؽ في البعػػد الاجتمػػاعي لا-
 القياس البعدي والقياس التتبعي بعد تطبيق تقنية الاسترخاء العضلي لتشولز.

 أهمية الدراسة:-3
علػػى الإطػػلبؽ، حيػػث تظهػػر عنػػد ابؼصػػابات بسػػرطاف  ابؼػػرأة أبػػرز بنػػوـ واحػػد العصػػر بػػار سػػرطاف الثػػدي مػػرضباعت

 الثدي نتائج نفسية حادة بعد إجراء العملية ابعراحية ببتر الثديوتنعكس على ابغالة النفسية العامة للمرأة.
يػة للدراسػة تكتسػب الدراسػة التاليػة أبنيتهػا وفي ضوء مشكلة الدراسةوتساؤلاتها وفي ضوء المحػددات النظريػة وابؼنهج 

 على ابؼستويين النظري والتطبيقي على النحو التالي:
 أولا من الناحية النظرية:

تقػػػدـ الدراسػػػة إطػػػارا نظريػػػامن ابؼعلوماتابغديثػػػة في بؾػػػاؿ إعػػػداد الػػػبرامج لتخفيػػػف منحػػػدة الضػػػغط النفسػػػي لػػػدى -
 الثدي موضوع دراستنا ابغالية.ابؼصابين بالأمراض ابؼزمنة وبلص بالذكر سرطاف 

تقػػدـ الدراسػػة بؾػػالا لإثػػراء الدراسػػات ابؼسػػتقبلية في بؾػػاؿ اسػػتخداـ تقنيػػة الاسػػترخاء كآليػػة علبجيػػة للتخفيػػف مػػن -
 الاضطرابات النفسية لدى ابؼصابين بالأمراض ابؼزمنة ابػطيرة كالسرطاف.

ن مػدى خطػورة وزيػادة انتشػار سػرطاف الثػدي عنػد كما تستمد الدراسة أبنيتها نظػرا بؼػا تشػير إليهالإحصػائيات عػ-
 ابؼرأة ومالو من تأثير عليها.
 ثانيا من الناحية التطبيقية:

تقدـ الدراسة دليلب عمليا بفػثلب في اسػتخداـ تقنيػة الاسػترخاء كآليػة علبجيػة للتخفيػف مػن الضػغط مػع ابؼريضػات -
 خصائيين وابؼعابعين النفسيين.بدجاؿ العلبج النفسي ومنهم الأ بسرطاف الثدي بعميع ابؼهتمين
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كمػػا بيكػػن اف تقػػدـ ىػػذه الدراسػػة خدمػػة علبجيػػة وتدريبيػػة للمصػػابات بسػػرطاف الثػػدي والأمػػراض ابؼزمنػػة بصػػفة -
وبنػػاء أفكػػار إبهابيػػة وتعلػػم فنيػػات سػػلوكية بؼواجهػػة الضػػغط النفسػػػي  عامػػة عػػن كيفيػػة التعامػػل مػػع الأفكػػار السػػلبية

 ابؼصاحب للمرض.
 :أهداؼ الدراسة-4
النفسانيين والأطباء...ا  إلى نقطػة مهمػة تتمثػل في معرفػة ابغالػة  بالباحثين في ىذا المجاؿ، وبالأخصائيين الوصوؿ-

النفسية للمصابة بهذا ابؼرض وكذا معرفة أىم الاضطرابات النفسية التي بيكن اف تظهر عليها وبالتالي تسػهيل عمليػة 
، للتخفيػػف مػػن حػػدة الآلاـ ابعسػػدية، والآلاـ النفسػػية عنػػد ىػػؤلاء التكفػػل النفسػػي وتقػػدلَ العػػلبج في الوقػػت الػػلب زـ

 ابؼصابات.
معرفػػة مػػدى فعاليػػة تقنيػػة الاسػػترخاء كآليػػة علبجيػػة للتخفيػػف مػػن حػػدة الضػػغط النفسػػيلدى ابؼصػػابات بسػػرطاف -

 الثدي وذلك باختلبؼ شدة ومدة ابؼرض.
 ي وذلك باختلبؼ شدة ومدة ابؼرضلدى ابؼصابات بسرطاف الثد التعرؼ على مستوى الضغط النفسي-
 معرفة ىل تستمر فعالية أسلوب الاسترخاء العضلي على عينة البحث.-
 العينة والتي بيكن من خلببؽا قياس الضغط النفسي. تكيف أداة تتناسب وأفراد-
 تتيح الدراسة ابغالية بؾالا لاكتساب ابػبرة في ميداف العمل الإكلينيكي.-
 لبحوث والدراسات الأكادبيية حوؿ ىذا ابؼوضوع وكذلك للبىتماـ بهذه الشربوة.فتح المجاؿ بؼزيد من ا-
 تحديد مفاهيم الدراسة إجرائيا:-5

 معناىػا ليتضػح إجرائيػا، وضػبطها تناوبؽػا اسػتوجب الػتي الأساسػية يتضػمن البحػث بؾموعػة مػن ابؼفػاىيم

  :ابغالية الدراسة إطار ضمن حدودىا وتتجلى
 سرطاف الثدي:  - 1

 ( سرطاف الثدي على أنو النمو غير الطبيعي بػلبيا الثدي حيػث تنمػو ىػذه ابػلبيػا2002)ابػطيب عرؼ 
في منػػػاطق أخػػػرى مػػػن  بطريقػػػة غػػػير مسػػػيطر عليهػػػا مػػػن قبػػػل ابعسػػػم وإذا لم تعػػػات في الوقػػػت ابؼناسػػػب فإنهػػػا تنتشػػػػر

                             معينػة وعادة ما تتجمػع في العضػو الػذي تظهػر فيػو ابؼراحػل الأولػػى معطيػة أعراضػا ابعسم،

 (09،ص2002)ابػطيب، .
 حيث يتم بتر الثدي كنتيجة حتمية لمحاولة القضاء على ابؼرض وإنقاذ حياة ابؼريض.  
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الضػغط النفسػي بأنػو "القػوة ابػارجيػة الػتي برػػدث 1971(Spielberger)"عػرؼ "سػػبيلبرجر :الضػط  النفسػي-2
تتميػز بدرجػة ابػطػر ابؼوضػوعي". )السػيد أبضػد، علػي  لبيئػة، أو ظػروؼ مثػيرةتأثيرا علػى الفػرد كخػواص موضػوعات ا

 )127،ص2008عيسى، 
لظػروؼ  الفػرد فيهػا الضػغط النفسػي علػى أنػو "ابغالػة الػتي يتعػرض 1988 (Elbilawi)"ويعػرؼ "البػيلبوي
 الظػػػروؼ ةشػػػد ازدادت كلمػػػا ابػطػػػر درجػػػة إلى ابغالػػػة ىػػػذه وتػػػزداد التكيػػػف، مػػػن نوعػػػا أو مطالػػػب تفػػػرض عليهػػػا

وقد جاء في "معجم علػم الػنفس والتحليػل النفسػي" تعريػف الضػغط النفسػي علػى  طويلة، لفترة واستمرت وابؼطالب
 وإذا بدرجة تولد لديو إحساسا بالتوتر أو تشػويها، الفرد على الضاغطة الداخليةو  بػارجيةل االعوام من أنها "بؾموعة

 ) 33ص ،2005)بوزقاؽ، توازنو".  تفقده حدتها مازادت
 يتعلػػػػػق فيمػػػػػا بػػػػػالقلق وتشػػػػػعره ابؽانئػػػػػة، لإحساسػػػػػو بابغيػػػػػاة والنابذػػػػػة عػػػػػن أحػػػػػداث وأمػػػػػور تتضػػػػػمن تهديػػػػػدا

  )25،ص2009بدواجهتها". )الغرير،عبداللطيف،
 (،2008ثابػػػت") نعمػػػاف أوىػػػاـ»لػػػػ  ويقػػػاس الضػػػغط النفسػػػي في ىػػػذه الدراسػػػة بدقيػػػاس "الضػػػغط النفسػػػي

 ر الضغط النفسي التي يعالٍ منو مرضى السرطاف، والتي تتمثل في:أبعاد تشكل مصاد 4والذي يضم في ثناياه 
:الإحبػػاط، الكآبػػة، كػػالقلق، السػرطاف مرضػػى منهػػا يقصػػد بػػو بؾمػوع الأعػػراض النفسػػية الػػتي يعػالٍ البعػد النفسػػي 

، وغيرىا  التشاؤـ
:الغثيػػاف بينهابقػػد: نومػػ السػػرطانية بػػالأوراـ لإصػػابة عنػػدا يقصػػد بػػو الأعػػراض ابعسػػمية الػػتي تظهػػرالبعػػد الجسػػمي 

، فقداف الشهية،وغيرىا، الإسهاؿ ،والتقيئ  .الفصل الأوؿ مشكلة البحث وأبنيتو .الإمساؾ، اضطرابات النوـ
:علػػى لعػػلبج وبعػػدا أثنػػاء السػػرطاف مرضػػى منهػػا ويقصػػد بػػو بؾمػػوع الأعػػراض الػػتي يعػػالٍالبعػػد المػػرتب  بػػالع ج 
 يائي، إشعاعي، وغيرىا.كيم جراحي، العلبج أكاف سواء أنواعو، ختلبؼا
الاجتماعيػة، إضػافة للصػعوبات ابؼاليػة  العلبقػات في اضػطرابات : ويقصػد بػو ظهػورالبعد الاقتصػادي/الاجتماعي

 منها ىؤلاء ابؼرضى جراء الإصابة بالسرطاف. التي يعالٍ
 في الدراسة.ىو الدرجات المحصل عليها في مقياس الضغط النفسي ابؼستعمل  تعريف الضط  النفسي إجرائيا:-
ىوعبػػارة عػػن بسرينػػات للجسػػم والعقػػل يقػػوـ بهػػا الفػػرد في حالػػة الػػوعي يسػػتطيع مػػن خلببؽػػا تنشػػيط  الاسػػترءا :- 3

                                                                    للجسػم.   الػذاتي عمليػات الشػفاء

   (251،ص2011)بطيس،
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سػتعماؿ تقنيػة الاسػترخاء الػذاتي لتشػولز علػى عينػة مػن مريضػات سػرطاف الثػدي ىػو ا تعريف الاسترءا  إجرائيا:-
 من  شهر سبتمبر إلى أواخر شهر ماي.في مصلحة الأوراـ بابؼسيلة خلبؿ ابؼدة ابؼتراوحة 

 الدراسات السابقة:-6
الدراسػػػات السػػػابقة مصػػػدر خصػػػب يتمعلػػػى أساسػػػو صػػػياغة الإشػػػكالية واسػػػتنباط الفػػػروض لمحاولػػػة  تعتػػػبر

تحقق منها حيث أنها مػن أىػم الركػائز العلميػة الػتي يعتمػد عليهػا الباحػث بعػد برديػد واختيػار مشػكلبت البحػث،  ال
 كما أنها تشكل ثراء ىاما ومصدر غ  لابد من الاطلبع عليو قبل البدئ في البحث.

مػػػن وتعػػػد الدراسػػػات السػػػابقة نقطػػػة قػػػوة في البحػػػث وانطلبقػػػة جديػػػدة لدراسػػػة جديػػػدة فالباحػػػث يسػػػتطيع 
والإجػراءات والاختبػارات الػتي بيكػن اف  خلببؽا برديد الأدوات التي يستخدمها في بحثو وقػد تػزود الباحػث بالأفكػار

 يستفيد منها.
ففػػي أثنػػاء بحثنػػا عػػن دراسػػات سػػابقة تناولػػت بالبحػػث والتحليػػل متغػػيرات بحثنػػا ابغػػالي وابؼعنػػوف بػػػ " فعاليػػة 

سػػي لػػدى مريضػػات سػػرطاف الثػػدي " وفي حػػدود علػػم الباحثػػة فإننػػا لم تقنيػػة الاسػػترخاء في ابػفيػػف مػػن الضػػغط النف
نتحصػػػل علػػػى دراسػػػات مطابقػػػة لدراسػػػتنا مػػػن حيػػػث الاتفػػػاؽ في بصيػػػع متغػػػيرات البحػػػث ولكػػػن تم ابغصػػػوؿ علػػػى 
بؾموعة من الدراسات ابؼختلفة حػوؿ الاضػطرابات النفسػية والاجتماعيػة الػتي تعػالٍ منهػا النسػاء ابؼصػابات بسػرطاف 

ما تم ابغصوؿ علػى بؾموعػة مػن الدراسػات السػابقة الػتي تناولػت متغػير الضػغط النفسػي لػدى عػدة عينػات الثدي،ك
بؾموعػػػة مػػػن الدراسػػػات السػػػابقة الػػػتي تناولػػػت متغػػػير الاسػػػترخاء كتقنيػػػة علبجيػػػة، وبعػػػد البحػػػث ابؼسػػػتمر لم و بـتلفػػػة 

 مػا خاء في حػدود علػم الباحثػة وىػذانتوصل إلى دراسات تربط متغير سرطاف الثدي والضػغط النفسػي ومتغػير الاسػتر 
دراسػػػتنا ابغاليػػػة الػػػتي نتمناىػػػا حػػػافزا ودافعػػػا بكػػػو دراسػػػات أكثػػػر عمػػػق تشػػػمل زوايػػػا بـتلفػػػة بؼتغػػػيرات الدراسػػػػة   بييػػػز

 كالعلبجات النفسية ابؼختلفة ودورىا في التخفيف من حدة الاضطراب الضغط النفسي. 
 الدراسات المرتبطة بمتطير سرطاف الثدي:-1

 ات الأجنبية: الدراس
( (Boivin et alوآخػروف  ببػوفينب أجػرى(: 2008) (Boivin et al)دراسػة ببػوفينب ورءػروف           

 الثػػدي بسػػرطاف حػػديثا ابؼشخصػػات للنسػػاء النفسػػي العصػػبي الأداء في الػػنقص معرفػػة منهػػا ( دراسػػة ابؽػػدؼ2008)
مػن السػرطاف، ولكػن بعػد  أخػرى بػأنواع ابؼصػابات ءالنسػا مػع كػذلكو  ابغميػدة، بالأوراـ بؼصاباتا النساء مع مقارنة

( امػػرأة تلقػػين 17امػػرأة(، سػػبع عشػػرة ) 58قوامهػػا )ف  عينػػة علػػى الدراسػػة شملػػت وقػػد إكمػػاؿ العػػلبج ابػػػاص بهػػن،
( امػرأة 20( امرأة مصابة بالأوراـ ابغميدة، وعشػروف )21العلبج الكيميائي والعلبج الإشعاعي، وواحدة وعشروف )

عامػػا(، أظهػػرت نتػػائج  53-17العػػلبج ابػػػاص بالسػػرطاف، كانػػت أعمػػار ابؼشػػاركات تػػتراوح بػػين) أكملػػن قبػػل سػػنة
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الدراسة أف ابؼرأة التي تشخص حديثاً بسرطاف الثدي تعالٍ من أعراض عدـ الدقػة والرتابػة في إبقػاز الأعمػاؿ، وبػطء 
ولػػػيس بؾػػػرد  السػػػرطاف تشػػػخيص عػػػن النػػػاتج النفسػػػي بالضػػػغط مرتبطػػػة تكػػػوف ابؼعرفيػػػة الصػػػعوبات الػػػتعلم، وأف ىػػػذه

 (  65، ص2008التأثيرات ابعانبية للئشعاع والعلبجي.)ثابت ،
 Lauver etوزمػلبؤه   لػوفير أجػرى الباحػث(:2007) (Lauver et al )دراسة ب لػوفيرب وزمػ ؤ           

al) ( )2007ولي والسػػرطانات الثػػدي الأ بسػػرطاف ابؼصػػابات معرفػػة الضػػغوط الػػتي تعػػالٍ منهػػا منهػػا ( دراسػػة ابؽػػدؼ
والعينػػػػػػػػػة   ابؼعابعػػػػػػػػػة، إنتهػػػػػػػػػاء بعػػػػػػػػػد وكػػػػػػػػػذلك بؼعرفػػػػػػػػػة الاسػػػػػػػػػتراتيجيات ابؼسػػػػػػػػػتخدمة بؼواجهتهػػػػػػػػػا ،النسػػػػػػػػػائية الأخػػػػػػػػػرى

عامػػا( وخضػػعن للعػػلبج الإشػػعاعي أو للعػػلبج الكيميػػائي أو  77-34بػػين ) تػػتراوح امػػرأة( أعمػػارىن51كانػػت)ف 
بعػػػد ابؼعابعػػػة مػػػن السػػػرطاف تتضػػػمن : الشػػػعور  باتابؼصػػػا فالنتػػػائج أظهػػػرت أف الضػػػغوط الػػػتي تعػػػالٍ منهػػػا لكليهمػػػا،

بالشػػك وعػػػدـ الثقػػة بابؼعابعػػػة وابؼتابعػػة الطبيػػػة والأعػػراض ابؼرضػػػية، والقلػػق حػػػوؿ ابؼشػػاكل ابعسػػػمية كصػػعوبة التركيػػػز 
اللهػػػو و  والابذاىػػػات حػػػوؿ ابعسػػػد والتعامػػػل مػػػع ابؼػػػوت، ابؼشػػػاركات في الدراسػػػة اسػػػتخدمن أسػػػلوب التقبػػػل والتػػػدين

 (65-64، ص 2008ابؼرض. )ثابت ، تراتيجيات أولية بؼواجهةوالتسلية كاس
كانػػػت الدراسػػػة تػػػدور حػػػوؿ أثػػػر الضػػػغط النفسػػػي علػػػى حيػػػات ابؼػػػرأة ابؼصػػػابة و (:1996دراسػػػة )جلبيػػػر            

( امرأة مصابة بسرطاف الثدي ، وتم اسػتخداـ ابؼػنهج الوصػفي 40كانت عينة الدراسة مكونة من ) و بسرطاف الثدي 
( امػرأة لم 25وسبع نسػاء وجػد لػديهن تفػاءؿ ورميػة في العظػم وبػاقي النسػاء )  نساء، وتم مقابلتو توفي بشالٍابؼقارف، 

القلػق و توصلت نتائج الدراسة إلى أف النساء ابؼتوفيات عػانين مػن الضػغط النفسػي و  يلبحظ وجود أي دليل للمرض
إضػػػػافة إلى أف شػػػػدة الضػػػػغط النفسػػػػي والقلػػػػق  العدائيػػػػة، أكثػػػػر مػػػػن النسػػػػاء الباقيػػػػات علػػػػى قيػػػػد ابغيػػػػاةو الاكتئػػػػاب و 

 والاكتئاب تنبؤ باف ابؼصابات بهذا ابؼرض يعشن فترة قصيرة. 
 الدراسات العربية:

دراسػػة نفسػػية عياديػػو بغالػػة الإجهػػاد مػػا بعػػد الصػػدمة لػػدى العازبػػات ابؼبتػػورات ( :2017دراسػػة لفضػػيلة عػػروج) 
حثػػة مػن اجػػل تأكيػد فرضػػيتها ابؼػنهج العيػػادي دراسػة حالػػة الثػدي مػػن جػراء الإصػػابة بالسػرطاف وقػػد اسػتخدمت البا

 علػى أربػػع حػالات مػػن العازبػػات ابؼبتػورات الثػػدي مػػن جػراء الإصػػابة بالسػرطاف بتطبيػػق تقنيػػة برليػل مضػػموف ابؼقابلػػة
(وسػػلم إجهػػاد الصػػدمة ابؼػػنقح  (traumaqالصػػدمة البحػػث، إضػػافة الاسػػتبياف تقيػػيم نصػػف ابؼوجهػػة بهػػذا العياديػػة

(Les-r)أفػراد العينػة مػن تنػاذرات نفسػية صػدمية بفثلػة في حالػة  ولقد جاءت النتائج ابؼتحصل عليها لتؤكد معانػات
مػػا بعػػد الصػػدمة تصػػاحبها بؾموعػػة مػػن التظػػاىرات العياديػػة ابؼعػػبرة إكلينيكيػػا كالابلفػػاض في تقػػدير الػػذات  الإجهػػاد

بفعػل الاحػداث الصػادمة ابؼعاشػة منػذ بغظػة الإعػلبف  والاكتئاب وكذا الابكدار والتغير السلبي لنوعية حيػاة العازبػات
 عن خبر الإصابة بسرطاف الثدي.
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ابؼعنونة بسرطاف الثدي وعلبقتو ببعض ابؼتغػيرات النفسػية ونوعيػة ابغيػاة و  (:2014دراسة )أماؿ السيد علي حامد 
بغياة لػدى عينػة الدراسػػة الدراسة الكشف عن مدى العلبقة بين ىذه ابؼتغيرات وأثرىا على نوعية ا حيث اسػتهدفت

باسػػتخداـ مقيػػاس  ذلػػػكو امػػرأة غػػير مصػػػابة،  40امػػرأة مصػػابة بسػػرطاف الثػػدي و 40امػػرأة بواقػػع  80وابؼكونػػة مػػن 
مقيػػػاس نوعيػػػة ابغيػػػاة للػػػدكتور أبضػػػد و  Beckمقيػػػاس الاكتئػػػاب لػػػػ و اضػػػطراب النػػػوـ للػػػدكتورة زينػػػب بؿمػػػود شػػػقير 

 إبظاعيل حيث توصلت النتائج إلى أف ىناؾ:
فروؽ ذات دلالة إحصائية بين عينػة ابؼصػابات بسػرطاف الثػدي وعينػة غػير ابؼصػػابات علػػ مقياس الإكتػاب لصػالح  -

 عينة ابؼريضات.  
فروؽ ذات دلالة إحصائية بين عينة ابؼصابات بسػرطاف الثػدي وعينػة غػير ابؼصػػابات علػػ مقياس اضػطرابات النػوـ  -

 لصالح عينة ابؼريضات. 
إحصػػائية بػػين عينػػة ابؼصػػابات بسػػرطاف الثػػدي وعينػػة غػػير ابؼصػػابات علػػى مقيػػاس نوعيػػة ابغيػػاة  فػػروؽ ذات دلالػػة -

 لصالح عينة ابؼريضات. 
 سنة.  50سنة وابؼصابات أكثرمن  50لا توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بين ابؼصابات أقل من  -

رطاف الثػػػدي وقػػػد اسػػػتخدمت تضػػػمنت الدراسػػػة قلػػػق ابؼػػػوت لػػػدى ابؼػػػرأة ابؼصػػػابة بسػػػ (:2013دراسػػػة )عمػػػاري  
إضػافة  أجل تأكيد صحة فرضيتها من عدمها ابؼػنهج الإكلينيكػي، مسػتعملة ابؼلبحظػػة العياديػػة وابؼقابلػػة الباحثة مػن

 متزوجػات وعازبة واحدة(. 02إلى تطبيق اختبار قلق ابؼوت وذلك على عينة مكونة من ثلبث حػالات)
فادىػا أف ابغػالات )نركػز علػى ابغالػة الأولى العازبػة( لأنهػا تطػابق توصلت الباحثة إلى بؾموعػة مػن النتػائج م

خاصػػػية حػػػالات البحػػػث ابغػػػالي حيػػػث اف ىػػػذه ابغالػػػة تعػػػالٍ مػػػن ارتفػػػاع درجػػػات قلػػػق ابؼتػػػوفي إجابتهػػػا علػػػى بنػػػود 
وعػػدـ الاختبػػار وكػػذا الشػػعور بػػالنقص والدونيػػة متمػػثلب في الابذػػاه السػػلبي بكػػو الػػذات والػػذي يػػرتبط بػػابغزف والتشػػاؤـ 

 الثقة بالنفس وبالآخرين.
تناولػػت ىػػذه الدراسػػة "الػػدعم الاجتمػػاعي وعلبقتػػو بػػالاحتراؽ النفسػػي لػػػدى النسػػػاء (:2013دراسػػة )نبيلػػة باويػػة  

العلبقػة  بسػرطاف الثػدي دراسػة ميدانيػة بدستشػفى بوضػياؼ ورقلػة وقػد كانػت الفرضػية الرئيسػية فػػي معرفػػة ابؼصػابات
الفروقػػات الدلاليػػة لػػدى   حػػتراؽ النفسػػي لػػدى ابؼصػػابات بسػػػرطاف الثػػػدي وىػػػذا بدراسػػػةبػػين الػػدعم الاجتمػػاعي والا

الاعتمػػاد علػػى ابؼػػنهج الوصػػفي وقػػد تم  شملػػت الدراسػػة ثلبثػػوف حالػػة تم اختيارىػػا بطريقػػة قصػػػدية وتػػػمو كػػل متغػػير، 
جػػػاءت نتػػػائج ىػػػذه الدراسػػػة   أداة قيػػػاس الػػػدعم الاجتمػػػاعي والثانيػػػػة أداة الاحػػػتراؽ النفسػػػي وقػػػد لأولىأداة اتطبيػػػق 

كػػػالاتي :  "اف النسػػػاء ابؼصػػػابات بسػػػرطاف الثػػػدي اظهػػػرف ضػػػغطا نفسػػػيا أكػػػبر فيمػػػا يتعلػػػق بالعلبقػػػات الشخصػػػػية 
 والاجتماعية، كما أظهرت ذات المجموعة نظرة سلبية بذاه الذات وابؼستقبل وأعػراض جسػدية وقلق وتوتر".  
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ىػػذه الدراسػػػة حػػػوؿ سػػػرطاف الثػػدي لػػػدى النسػػػاء وعلبقتػػػو جػػػاء فحػػػوى  (:2008/2009دراسػػة )وردة سػػػعادي  
تم تطبيػػق ابؼػنهج الوصػػفي ابؼقػارف علػػى عينػػة و بػالتوافق النفسػػي والاجتمػاعي واسػػتراتيجيات  ابؼقاومػة دراسػػة مقارنػة ، 

حالػػة مقسػػمة إلى بؾمػػوعتين بؽمػػػا نفػػس ابػصػػائص بزتلػػف فقػػط في عامػػل واحػػد وىػػػو  100الدراسػػػة وابؼكونػػة مػػن 
 امػػرأة السػػن مػػن 50بؾموعػػة ضػػابطة تتكػػوف مػػن نسػػاء غػػير مصػػابات بسػػرطاف الثػػدي عػػػددىم و لسػػرطاف، الإصػػابة با

 امػرأة السػػن مػػن 50بؾموعػة بذريبيػػة  تتكػػوف مػن نسػػاء مصػػػابات بسػػرطاف الثػػدي عػػددىم و سػػنة (،  55سػنة و 25)
كػذا مقيػاس و ( 1980" ) سنة (، وتم استخداـ مقيػاس اسػتراتيجيات ابؼقاومػة لػػ "زاروس" و"فولكػاف 55سنة و 25)

 وتوصلت ىذه النتائج إلى اف ىناؾ:  " التوافق لػ"ىيػوـ بػل
وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية في قدرة النسػاء ابؼصػابات بسػرطاف الثػػدي علػػى اسػػتخداماستراتيجيات ابؼقاومػة  -

لالػػة إحصػػائية في قػػدرة ابؼتمركػػزة حػػوؿ ابؼشػػكل، وعلػػى اسػػتخداـ مقػػاوـ متمركػػزة حػػوؿ الانفعػػاؿ توجػػد فػػروؽ ذات د
 النساء بين ابؼصابات بسرطاف الثدي والنساء الغيػر ابؼصابات بسرطاف الثدي على برقيق التوافق العاـ.  

توجػػػد فػػػروؽ ذات دلالػػػة إحصػػػائية بػػػين متوسػػػطات اسػػػتراتيجيات ابؼقاومػػػة ابؼتمركػػػزة حػػػوؿ ابؼشػػػػكلوابؼتمركزةحوؿ  -
 والنساء الغير ابؼصابات بو. الانفعالعند النساء ابؼصابات بسرطاف الثدي

 دراسات حوؿ الضط  النفسي:-2
 دراسات أجنبية:  

ىػػدفت الدراسػػة إلى معرفػػة مسػػتوايات الضػػغط  ( :2013ب )kumar , Bhukarبهومػػار ب و دراسػػة مومػػار 
بزصػػػػص ابؼهػػػػن ابؽندسػػػػية، و اسػػػػتراتيجيات التعامػػػػل معػػػػو لػػػػدى الطلبػػػػة ابعػػػػامعيين بزصػػػػص التربيػػػػة ابؼهنيػػػػة و  النفسػػػػي

طالبػة مػن طلبػة التخصصػين السػابقين في ابؽنػد، طبػق الباحثػاف مقياسػين و طالػب  60ملت عينػة الدراسػة علػى فاشت
ظهر التحليػػل الإحصػػائي أالنفسػػي، والثػػالٍ بؼعرفػػة اسػػتراتيجيات إدارة الضػػغوط، فػػ احػػدبنا لقيػػاس مسػػتوايات الضػػغط

تيجيات إدارة الضػػغوط فكػاف الػذكور اكثػػر اف الإنػاث أكثػر معانػات مػػن الضػغط النفسػي مقارنػػة بالػذكور، امػا اسػترا
أشػػارت نتػػائج الدراسػػة إلى اف طلبػػة التربيػػة ابؼهنيػػة اكثػػر قػػدرة علػػى إدارة الضػػغوط  مػػن طلبػػة و معانػػات مػػن الإنػػاث، 

 ( 835، ص 2013)صمادي،  بزصص ابؼهن ابؽندسية . 
 دراسات عربية:

سػتوى الضػغوط النفسػية عنػد عينػة مػن اىتمػت الدراسػة إلى التعػرؼ علػى م:2013دراسة لمحمد سػليم ءمػيس 
عمػػػػػاؿ القطػػػػػاع الصػػػػػحي للمؤسسػػػػػة الاستشػػػػػفائية العموميػػػػػة ابؼتمثلػػػػػة في ) الأطبػػػػػاء، ابؼمرضػػػػػوف، أعػػػػػواف التخػػػػػذير( 

تفسػيرىا و برليلهػا و مستخدمة ابؼنهج الوصفي لكونو مرتبط بالمجالات الإنسانية وذلك بالاعتمػاد علػى بصيػع ابغقػائق 
عػػػالم  120مػػػي مػػػن خػػػلبؿ وصػػػف الظػػػاىرة، حيػػػث تكونػػػت عينػػػة البحػػػث مػػػن اسػػػتخلبص دلالاتهػػػا بشػػػكل علو 
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بعػػد التحليػػل الإحصػػائي لنتػػائج و بابؼؤسسػة الاستشػػفائية العموميػػة بورقلػػة وقػػد تم اسػػتخداـ مقيػاس الضػػغوط النفسػػية 
(، توصلت نتائج الدراسة إلى اف عمػاؿ القطػاع الصػحي عينػة  SPSS V17الدراسة باستخداـ النظاـ الإحصائي )

لدراسػػػة يعػػػانوف مػػػن مسػػػتوى مرتفػػػع مػػػن الضػػػغوط النفسػػػية كمػػػا انػػػو لا توجػػػد فػػػروؽ في مسػػػتوى الضػػػغوط النفسػػػية ا
 باختلبؼ ابػبرة ابؼهنية وابعنس .

ىػػػدفت الدراسػػػة إلى التعػػػرؼ علػػػى الضػػػغوط النفسػػػية الػػػتي : 2011سػػػالم علػػػي الطرابيػػػة و دراسػػػة احمػػػد ءزعاتػػػة 
توصػػلت و ابؼتغػيرات الػتي تػأثر فػيهم و افة الى التعػرؼ علػى مصػػادرىا يتعػرض بؽػا طلبػة جامعػة القصػػيم بالسػعودية، إضػ

الأكادبييػة الػتي تعػرض بؽػا جامعػة و الاجتماعيػة و الدراسػة إلى عػدة نتػائج أبنهػا : توجػد العديػد مػن الضػغوط النفسػية 
      ىػػػػػو مسػػػػػتوى مرتفػػػػػع مػػػػػن الضػػػػػغوط حسػػػػػب و  2.71و 2.61القصػػػػػيم، مسػػػػػتوى ىػػػػػذه الضػػػػػغوط يػػػػػتراوح مػػػػػا بػػػػػين 

اف، العوامػػل الاجتماعيػػة مػػن أىػػم مصػػادر الضػػغط النفسػػي الػػتي تعػػرض بؽػػا الطػػلبب، توجػػد فػػروؽ في مسػػتوى الباحثػػ
الضغط النفسي تبعا للمستوى الدراسي وذلك لصالح الطلبب ذوي ابؼستويات ابؼنخفضة، توجد فروؽ في الضػغوط 

في الضػغوط النفسػية تبعػا بؼتغػير مكػاف النفسية تبعػا بؼتغػير الكليػة وذلػك لصػالح طلبػة الكليػات العلميػة، توجػد فػروؽ 
بالتػالي أوصػت الدراسػة بضػرورة قيػاـ ابؼسػؤولين في ابعامعػة بوضػع و الإقامة لصالح الطلبػة الػذين يقيمػوف مػع زملبئهػم 

، 2013)الصػمادي ، برسػين شػروط الدراسػة في ابعامعػة .و برامج إرشادية للطلبة لزيػادة وعػيهم بالضػغوط النفسػية 
 (834ص 

 وعلبقتهػػػػا بؼعرفػػػػة الضػػػػغوط النفسػػػػية الدراسػػػػة ىػػػػدفت(:2008) (A.N.Tabet)ثابػػػػتب نعمػػػػاف اـأوهػػػػ دراسػػػػةب
 العينػػػػػػة أفػػػػػػراد عػػػػػػدد وبلػػػػػػ  الأردف، في الدراسػػػػػػة أجريػػػػػػت ابؼبكػػػػػػر، الثػػػػػػدي بسػػػػػػرطاف للمصػػػػػػابات النفسػػػػػػي بػػػػػػالتوافق

 افػػػقالتو  مقيػػػاسو  النفسػػػية الضػػػغوط مقيػػػاس مػػػن ابؼتزوجػػػات طبقػػػت علػػػيهن بسػػػرطاف الثػػػدي مصػػػابة مريضػػػة(198)
 النفسػػػي التوافػػػق في فػػػروؽ مػػػايلي: توجػػػد علػػػى الدراسػػػة ىػػػذه نتػػػائج أسػػػفرت وقػػػد والزواجػػػي، والاجتمػػػاعي النفسػػػي

سػػنة فأقػػل أقػػل توافقػػا نفسػػيا مقارنػػة بابؼصػػابات  40 فئػػة مػػن فابؼصػػابات العمػػر، حسػػب الثػػدي بسػػرطاف للمصػػابات
مػػػاعي والزواجػػػي للمصػػػابات بسػػػرطاف الثػػػدي سػػػنة فػػػأكثر، في ابؼقابػػػل لا توجػػػد فػػػروؽ في التوافػػػق الاجت 40مػػػن فئػػػة 

 النفسػػػػػي التوافػػػػػق مسػػػػػتوى ابلفػػػػػض كلمػػػػػا علػػػػػيهن حسػػػػػب اخػػػػػتلبؼ العمػػػػػر، وأنػػػػػو كلمػػػػػا زادت الضػػػػػغوط النفسػػػػػية
 والزواجي لديهن. والاجتماعي
التخفيػف مػن  الدراسة للكشف عػن أسػاليب ىدفت(: 2007)(H.A.Chwikh)ب شويخ أحمد دراسة بهنا 

بذريبيػة والأخػرى  ن الأوراـ السرطانية بدصر، مستخدمة ابؼنهج الوصفي ابؼقارف، علػى عينػةالنابذة ع الضغوط النفسية
إنػاث(، أمػا المجموعػة 15ذكػور،25مريض بػأوراـ ابؼثانػة السػرطانية )مػنهم40ضابطة، بل  عدد أفراد المجموعة التجريبية

نامػة مػن الاختبػارات بسثلػت في: إنػاث(، وطبقػت الباحثػة رز 25ذكػور ، 25فردا من غير ابؼرضى) 50الضابطة فبلغت
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اختبػػار ابؼسػػاندة الاجتماعيػػة، اختبػػار قلػػق ابؼػػوت، اختبػػار العجػػز ابؼكتسػػب، اختبػػار  ،ابؼواجهػػة اختبػػار اسػػتراتيجيات
 الضغط النفسي، اختبار التشاؤـ ،وقد أسفرت الدراسة على النتائج الآتية:  

تغيرابؼواجهػة، وأف ابذػاه تلػك الفػروؽ يشػير إلى أف غػير وجود فروؽ دالة إحصائيا بين ابؼرضػى وغػير ابؼرضػى علػى م -
ابؼواجهػػػة بشػػػكل عػػػاـ، كمػػػا أظهػػػرت لنػػػا فػػػروؽ ذات دلالػػػة إحصػػػائية بػػػين  ابؼرضػػػى أكثػػػر اسػػػتخداما لاسػػػتراتيجيات

 للمواجهة، بسثلت في:   الفرعية ابؼرضى وغير ابؼرضى على مستوى الاستراتيجيات
       التخطػػيط التنميػػة أعلػػى وذات دلالػػة إحصػػائية لاسػػتخداـ اسػػتراتيجياتغػػير ابؼرضػػى مقارنػػة بابؼرضػػى بدرجػػة  ميػػل -

 الذاتية، التجنب، الإدراؾ الإبها .
سػػتخداـ إابؼواجهػػة بشػػكل داؿ إحصػػائيا ولم بىتلػػف  تفػػوؽ ابؼرضػػى مقارنػػة بغػػير ابؼرضػػى في اسػػتخداـ إسػػتراتيجية -

 للدين، الإنكار. ، التوجوابؼرضى وغير ابؼرضى في إستراتيجية التقبل، الإفصاح، الكبت
 الدراسات المتعلقة بالاسترءا :-3

ىػػدفت الدراسػػة إلى الكشػػف عػػن اثػػر العػػلبج بالاسػػترخاء في التخفيػػف مػػن : 2017دراسػػة لبلعبػػاس ناديػػة سػػنة 
قلػػػق ابؼػػػرأة ذات ابغمػػػل ابؼهػػػدد في مصػػػلحة التوليػػػد لولايػػػة مسػػػتغالً، مسػػػتخدمة ابؼػػػنهج التجػػػريبي مػػػن خػػػلبؿ دراسػػػة 

تم قيػػػاس درجػػػة القلػػػق و الأخػػػرى بػػػالولادة ابؼبكػػػرة ( و نسػػػاء بضلهػػػن مهػػػدد ) منهػػػا بالإجهػػػاض ابؼبكػػػر  05ػ عياديػػػة لػػػ
الصػػريح لػػدى ابغػػالات ثم تطبيػػق جلسػػات الاسػػترخاء ثم القيػػاس البعػػدي للقلػػق لػػديهن، فكانػػت النتػػائج كمػػا يلػػي: 

التػػوتر العضػػلي، و ى تقنيػػات التػػنفس يسػػاعد الاسػػترخاء ابؼػػرأة ابغامػػل علػػى الػػتحكم في ذاتهػػا مػػن خػػلبؿ التػػدريب علػػ
 انو بىفف من قلق ابغامل في حالة خطر و اف الاسترخاء بىفف من قلق ابغمل في حالة خطر الإجهاض ابؼتأخر و 

قػػاـ بدراسػػة فعاليػػة : 2013رءػػروف سػػنة و  (Ali PouladiRishehry)دراسػػة علػػي بولػػدي ري ػػا حػػري 
أفضػل  التصوري في ادارت الطاقة ابعسدية للسػماح للبعبػين بػآداءالاسترخاء التخيلي و الاسترخاء العضلي التدربهي 

لاعػػػب مػػػن مدينػػػة بوشػػػهر، تػػػتراوح  )30(اعتمػػػد البػػػاحثوف علػػػى ابؼػػػنهج التجػػػريبي، وذلػػػك علػػػى عينػػػة مكونػػػة مػػػن 
سػنة، تم توزيػع العينػة علػى ثػلبث بؾموعػات متسػاوية، بحيػث بزضػع بؾموعػة الاسػترخاء  14 -10أعمارىم ما بين 

آخػػػػػروف و بؾموعػػػػػة ضػػػػػابطة، اسػػػػػتخدـ الباحػػػػػث مقيػػػػػاس مػػػػػارتنز و الثانيػػػػػة للبسػػػػػترخاء التخيلػػػػػي التصػػػػػوري و التػػػػػدربهي 
((CSAI-2 1990 الابعػػاد ابعسػػدية اسػػتخدـ البػػاحثوف لقيػػاس نتػػائج الدراسػػة باسػػتخداـ و ، لتقيػػيم الادراؾ(T-

test) .او اختبار التباين 
مارسػػت تػػدريب الاسػػترخاء العضػػلي التػػدربهي  أسػػفرت نتػػائج الدراسػػة اف القلػػق كػػاف ادلٍ عنػػد الفئػػة الػػتي 

والتخيلػػي، وأسػػفرت عػػن وجػػود فػػروؽ بػػين المجموعػػة التجريبيػػة ابػاضػػعة للبسػػترخاء التػػدربهي والتخيلػػي، مػػن خػػلبؿ 
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نتائج الدراسة تبين اف الاسترخاء العضػلي التػدربهي والتخيلػي فاعليػة في التقليػل مػن القلػق لػدى الرياضػيين، وأوصػى 
 جوب تعلم تدريب الاسترخاء بنوعيو من الطفولة.الباحثوف على و 
: قامػت بدراسػة مػدى فاعليػة برنػامج في تقنيػات الاسػترخاء 2013عبد المهدي محمد علي سػنة  دراسة لزهرا 

في خفض الضغوط النفسية لدى طلبة ابعامعة ىدفت الدراسة ابغالية إلى التعرؼ علػى الفػروؽ في الضػغوط النفسػية 
تبنػت و بناء برنامج للبسترخاء بؼعرفة اثر ىذا البرنامج لتخفيض الضغوط النفسية و إناث، و ذكور  تبعا بؼتغير ابعنس :

اسػػػػتخدمت الباحثػػػػة برنػػػػامج و طالبػػػػة بطريقػػػػة عشػػػػوائية و طالػػػػب  20الدراسػػػػة ابؼػػػػنهج التجػػػػريبي لػػػػدى عينػػػػة قوامهػػػػا 
ن الضػػغوط النفسػػية بصػػورة مقيػػاس الضػػغوط النفسػػية، وقػػد فسػػرت نتػػائج الدراسػػة اف الطلبػػة يعػػانوف مػػو الاسػػترخاء 

اف   )انػاثو ذكػور  (بشكل خاص من المجالات الستة، لا توجد فروؽ ذات دلالة إحصػائية تبعػا بؼتغػير ابعػنسو عامة 
لبرنػػامج الاسػػترخاء الأثػػر الفعػػاؿ في خفػػض الضػػغوط النفسػػية في ضػػوء النتػػائج البحػػث اف أسػػلوب الاسػػترخاء يعتػػبر 

 الضغوط النفسية . أسلوبا وقائيا للطلبة بفن يعانوف من
قامت بدراسة اثر برنامج مقػترح لتمرينػات الاسػترخاء لتخفيػف : 2012دراسة لزينب حسن فليح الجبوري سنة 

التقليل من عامل القلق لدى ابؼصابات بالبدانة، يهدؼ البحػث الى اف لبرنػامج ابؼقػترح اثػر إبهػا  في  والوزف للحد ا
القلػػق لػػدى ابؼصػػابات بالبدانػػة، امػػا فػػروض البحػػث فكانػػت وجػػود فػػروؽ ابغػػد او التقليػػل مػػن عامػػل و بزفيػػف الػػوزف 

ابغػد أو التقليػل و ذات دلالة إحصائية لصالح المجموعة التجريبية التي خضعت للبرنػامج الاسػترخائي في بزفيػف الػوزف 
 )16( تكونػػت عينػػة البحػػث مػػنو اسػػتخدمت الباحثػػة ابؼػػنهج التجػػريبي بؼلبئمتػػو مشػػكلة البحػػث، و مػػن عامػػل القلػػق 

الأخػػرى و بدينػػة مػػن ابؼشػػتركات في معهػػد ابعمػػاؿ للرشػػاقة، وقػػد فصػػلت عينػػة البحػػث الى بؾمػػوعتين إحػػدابنا بذريبيػػة 
لعينتػػػػين مسػػػػتقلتين في الوسػػػػائل  (T-test)اسػػػػتخدمت الباحثػػػػة و بػػػػدينات في كػػػػل بؾموعػػػػة  )08 (ضػػػػابطة بدعػػػػدؿ 

معنويػػػة لصػػػالح المجموعػػػة التجريبيػػػة الػػػتي  الإحصػػػائية واسػػػتطاعت الباحثػػػة اف برقػػػق نتػػػائج البحػػػث وقػػػد ظهػػػرت فػػػروؽ
 خضعت للبرنامج الاسترخائي في بزفيف الوزف وابغد من عاما القلق لدى عينة البحث.

ىػدفت الدراسػة للتعػرؼ علػى مػدى فاعليػة أسػلوب الاسػترخاء : 2005دراسة لمحمد محمود بني يػونس سػنة  
ينة من طلبة ابعامعة الأردنيػة، وقػد اختػيرت (عند ع PTSDالعضلي في خفض مستوى اضطراب ما بعد الصدمة) 

قويػػة، و ( بدرجػػة متوسػػطة  PTSDطالبػػة مصابونبػػػ ) و طلبػػا  ) 17 (طالبػػة مػػنهم و طالبػػا  ) 40 (عينػػة قصػػدية مػػن 
 , DSM) ومقيػػػاس الكبيسػػػي، و اسػػػتعملت مقػػػاييس جاكوبسػػػوف لقيػػػاس فاعليػػػة أسػػػلوب الاسػػػترخاء العضػػػلي، 

І Ṿ,1999  ( لقيػػػػاس )PTSD  ت النتػػػػائج وجػػػػود اثػػػػر لأسػػػػلوب الاسػػػػترخاء العضػػػػلي في خفػػػػض ( حيػػػػث أظهػػػػر
(  PTSDاستمرار احتفاظ أفراد المجموعة التجريبية عبر الزمن بابلفػاض مسػتوى ) و (،  PTSDمستوى اعراض ) 



 الإطار العاـ للدراسة                                                                           الفصل الأوؿ
 

18 

(  PTSDمنتظمػة لتشػخيص ) و أوصػى الباحػث بضػرورة إجػراء قياسػات دوريػة و نتيجة لاسػتعماؿ ىػذا الأسػلوب، 
 إلى استعماؿ أسلوب الاسترخاء العضلي.إرشادبنو لدى الطلبة، 

 التعقيب على الدراسات السابقة:-7
مػػػػن خػػػػلبؿ مػػػػا سػػػػبق مػػػػن الدراسػػػػات السػػػػابقة بقػػػػد أف ىنػػػػاؾ تنػػػػوع في الأىػػػػداؼ وابؼنهجيػػػػة والأدوات وفي 
النتػػػائج، ومػػػن خػػػلبؿ عػػػرض الدراسػػػات وجػػػدنا أنهػػػا تناولػػػت مشػػػكلة الدراسػػػة ابغاليػػػة لكػػػن مػػػن زوايػػػا بـتلفػػػة تبعػػػا 

ؼ التصػػػورات النظريػػػة الػػػتي اعتمػػد عليهػػػا كػػػل باحػػػث في معابعتػػػو بؼوضػػوع بحثنػػػا" فعاليػػػة تقنيػػػة الاسػػػترخاء في لاخػػتلب
التخفيف من الضغط النفسي لدى ابؼريضات بسرطاف الثدي"، بحيث لا بقد دراسة مطابقػة بسامػا بؼوضػوع بحثنػا مػن 

 نهج والأىداؼ.حيث عينة الدراسة ابغالية في بصيع خصائصها ومن حيث الأدوات وابؼ
 الدراسات السابقة لسرطاف الثدي:-1

 أوجه الاءت ؼ:
 :من حيث الأهداؼ

تعددت اىتمامػات كػل دراسػة فنجػد في بعػض الدراسػات العربيػة اىتمػت بالكشػف عػن العلبقػة بػين حالػة  
فضػػػػػػيلة الإجهادمػػػػػػا بعػػػػػػد الصػػػػػػدمة عنػػػػػػد العازبػػػػػػات ابؼبتػػػػػػورات الثػػػػػػدي مػػػػػػن جػػػػػػراء الإصػػػػػػابة بالسػػػػػػرطاف في دراسػػػػػػة 

ودراسة أخرى كاف ىدفها ىو الكشف عػن علبقػة بعػض ابؼتغػيرات النفسػية ونوعيػة ابغيػاة بسػرطاف  (2017)روجع
، ومنها ما ىدفت للكشف عن العلبقة بين قلق ابؼوت لدى ابؼػرأة ابؼصػابة (2014اماؿ السيد علي حامد)الثدي 

الػدعم الاجتمػاعي وعلبقتػو (،وأيضػا منهػا مػا ىػدفت للكشػف عػن دور 2013بعمػاريب)بسرطاف الثدي كدراسػة 
،وأخػػػػرى اىتمػػػػت بعلبقػػػػة التوافػػػػق النفسػػػػي والاجتمػػػػاعي (2013) بنبيلػػػػة باويػػػػهلػػػػػ بػػػػالاحتراؽ النفسػػػػي في دراسػػػػة

، أمػػا في بعػػض الدراسػػات الأجنبيػػة فنجػػد دراسػػة (2009وردة سػػعادي )واسػػتراتيجيات ابؼقاومػػة بسػػرطاف الثػػدي لػػػ
الأداء العصػػبي النفسػػي للنسػػاء ابؼشخصػػات حػػديثا بسػػرطاف  تهػػدؼ بؼعرفػػة الػػنقص في (ب2008بلبػػوفين واءػػروف )

ب لػػػػػػػػوفير الثػػػػػػػػدي مقارنػػػػػػػػة مػػػػػػػػع نسػػػػػػػػاء مصػػػػػػػػابات بػػػػػػػػالأوراـ ابغميػػػػػػػػدة وأنػػػػػػػػواع أخػػػػػػػػرى مػػػػػػػػن السرطاف،ودراسػػػػػػػػة لػػػػػػػػػ
كانػػػت تهػػػدؼ بؼعرفػػػة الضػػػغط الػػػتي تعػػػالٍ منهػػػا ابؼصػػػابات بسػػػرطاف الثػػػدي الأولي والسػػػرطانات (ب2007وزم ئػػػه)

ة الاسػػػػػػػػػتراتيجيات ابؼسػػػػػػػػػتخدمة بؼواجهتهػػػػػػػػػا بعػػػػػػػػػد انتهػػػػػػػػػاء ابؼعابعػػػػػػػػػة، ودراسػػػػػػػػػة النسػػػػػػػػػائية الأخػػػػػػػػػرى وكػػػػػػػػػذلك بؼعرفػػػػػػػػػ
 والتي تهدؼ بؼعرفة أثر الضغط النفسي على ابؼرأة ابؼصابة بسرطاف الثدي.(1996جلبير)لػ

 :من حيث المنهج
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فضػيلة للمنهج فتختلف دراستنا مػع ىػذه الدراسػات فهنػاؾ مػن اسػتخدـ ابؼػنهج العيػادي كدراسػة  بالنسبة
 (،2009وردة سػػعادي ) اسػتخدـ ابؼػػنهج ابؼقػارف كدراسػة بفػن ومنػػو ،(2013عمػاري)ودراسػة  (2017) عػروج

، ومػنهم (1996جلبيػر )ودراسػة  (2008بػوفين واءػروف )ودراسػة  (2014) اماؿ السيد علػي حامػدودراسة 
 .(2013) نبيلة باويةمن كانت دراستهم وصفية كدراسة 

 :من حيث الأدوات
ب فقػػػد تنوعػػت إذ اسػػػتخدمت بعػػػض الدراسػػػات أدوات بـتلفػػة عػػػن دراسػػػتنا كدراسػػػةأمػػا بالنسػػػبة لػػػلؤدوات 

 ، وأخػػػػػرى اسػػػػػتخدمت مقيػػػػػاسtraumaq(" الػػػػػتي اسػػػػػتخدمت اسػػػػػتبياف تقػػػػػيم الصػػػػػدمة 2017فضػػػػػيلة عػػػػػروج )
امػاؿ السػيد علػي اضطراب النوـ للػدكتورة زينػب بؿمػود شػقير ومقيػاس نوعيػة ابغيػاة للػدكتور ابضػد إبظاعيػل كدراسػة

والػػػتي اسػػػتخدمت قيػػػاس الػػػدعم (ب 2013عمػػػاري)ؿ " قلػػػق ابؼػػػوت (وأخػػػرى اسػػػتخدمت اختبػػػار2014حامػػػد )
كمػا بقػد مػن اسػتعملت مقيػاس اسػتراتيجيات (ب  2013نبيلػة باويػة)الاجتماعي والثانية أداة الاحػتراؽ النفسػي لػػ"

 .("2009وردة سعادي )لػ" ابؼقاومة للبزاروسوفولكماف ومقياس التوافق لػ ىيوـ بل في دراسة
 من حيث النتائج:

فقػػد اختلفػػت بػػاختلبؼ أىػػدافها ومتغيراتهػػا، حيػػث أوضػػحت نتػػائج العديػػد مػػن الدراسػػاتإلى قػػدرة النسػػاء 
ابؼصػػػابات بسػػػرطاف الثػػػػدي علػػػػى اسػػػػتخداماستراتيجيات ابؼقاومػػػة ابؼتمركػػػزة حػػػوؿ ابؼشػػػكل، وعلػػػى اسػػػتخداـ مقػػػاوـ 

ابؼصابات بسرطاف الثدي والنساء الغيػر ابؼصػابات بسػرطاف توجد فروؽ في قدرة النساء بين و متمركزة حوؿ الانفعاؿ،
الثػػػػدي علػػػػى برقيػػػػق التوافػػػػق العػػػػاـ، وتوجػػػػد فػػػػروؽ في اسػػػػتراتيجيات ابؼقاومػػػػة ابؼتمركػػػػزة حػػػػوؿ ابؼشػػػػػكلوابؼتمركزةحوؿ 

 (،امػػا2009وردة سػػعادي )النسػػاء الغػػير ابؼصػػابات بهفػػي دراسػػة لػػػ و الانفعالعنػػد النسػػاء ابؼصػػابات بسػػرطاف الثػػدي 
فتوصػػػلت إلى اف النسػػػاء ابؼصػػػابات بسػػػرطاف الثػػػدي اظهػػػرف ضػػػغطا نفسػػػيا أكػػػبر فيمػػػا (2013) نبيلػػػة باويػػػة اسػػػةدر 

يتعلػػق بالعلبقػػات الشخصػػية والاجتماعيػػة، كمػػا اظهػػرت ذات المجموعػػة نظػػرة سػػلبية بذػػاه الػػذات وابؼسػػتقبل وأعػػػراض 
جػد فػػروؽ ذات دلالػػة إحصػػائية بػػين (انػػو تو 2014امػػاؿ السػػيد علػػي حامػػد )جسػػدية وقلػػق وتوتر،وبقػػد في دراسػػة 

ب وجػػاءت دراسػػة عينػة ابؼصػػابات بسػػرطاف الثػػدي وعينػػة غػػير ابؼصػػػابات علػػػ مقياس الإكتػػاب لصػػالح عينػػة ابؼريضػػات،
أفػػػراد العينػػػة مػػػن تنػػػاذرات نفسػػػية صػػػدمية بفثلػػػة في حالػػػة الإجهادمػػػا بعػػػد  ("لتؤكػػػد معانػػػات2017فضػػػيلة عػػػروج )

ات العياديػػة ابؼعػػبرة اكلينيكيػػا كالابلفػػاض في تقػػدير الػػذات والاكتئػػاب وكػػذا الصػػدمة تصػػاحبها بؾموعػػة مػػن التظػػاىر 
الابكدار والتغير السلبي لنوعية حياة العازبات بفعل الأحداث الصادمة ابؼعاشة منذ بغظة الإعػلبف عػن خػبر الاصػابة 

 بسرطاف الثدي.
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 أوجه الاشتراؾ:
بسػػػرطاف الثػػػدي، فنجػػػد أيضػػػا  وىػػػم ابؼصػػػاباتالعينػػػة  بالإضػػػافة إلى اف ىػػػذه الدراسػػػات اشػػػتركت معنػػػا في

اشػػػتركت مػػػع دراسػػػتنا في تناوبؽػػػا بؼتغػػػير الضػػػغط ( 1996جلبيػػػر )ودراسػػػة  (2008بػػػوفين واءػػػروف ) دراسػػػات لػػػػ
 النفسي.

 الدراسات السابقة للضط  النفسي:-2
 أوجه الاءت ؼ: 

 من حيث العينة:
تناولػت عينػة مػن ( 2013م ءمػيس )دراسػة لمحمػد سػلي فلقد اختلفت الدراسات مع عينة بحثنا فنجد

 عمػػاؿ القطػػػاع الصػػػحي للمؤسسػػة الاستشػػػفائية العموميػػػة ابؼتمثلػػة في )الأطبػػػاء، ابؼمرضػػػوف، أعػػواف التخػػػذير(، وبقػػػد
 وبقػػػد تناولػػت عينػػػة مػػن طلبػػة جامعػػػة القصػػيم بالسػػعودية،: 2011سػػالم علػػػي الطرابيػػة و دراسػػة احمػػد ءزعاتػػػة 

 الأوراـ السػػرطانية بدصػػر، ريبيػػة وأخػػرى ضػػابطة مػػن حػػالات تعػػالٍ مػػنبذ لعينػػة (2007) شػػويخ أحمػػد هنػػا  دراسػػة
بزصػػص و تناولػػت عينػػة تتمثػػل في الطلبػػة ابعػػامعيين بزصػػص التربيػػة ابؼهنيػػة ( :2013بهومػػار )و دراسػػة مومػػار  وبقػػد

 ابؼهن ابؽندسية في ابؽند.
 من حيث المنهج:

لمحمػػػد سػػػليم  دراسػػػة مل فنجػػػدفقػػػد اختلفػػػت بعػػػض الدراسػػػات مػػػع دراسػػػتنا مػػػن ناحيػػػة ابؼػػػنهج ابؼسػػػتع
(: 2007) شػػويخ أحمػػد هنػػا  ودراسػػة  2011سػػالم علػػي الطرابيػػة و  احمػػد ءزعاتػػة ودراسػػة 2013ءمػػيس 

 فاستخدمت ابؼنهج ابؼقارف. (2013بهومار )و مومار  امادراسة استخدمت ابؼنهج الوصفي،
 من حيث الأدوات: 

دراسػة ت أدوات بـتلفػة عػن دراسػتنا فنجػدأما بالنسبة للؤدوات فقد تنوعػت إذ اسػتخدمت بعػض الدراسػا
(وقد اسػتخدمت مقيػاس الضػغوط النفسػية وتم التحليػل الإحصػائي لنتػائج الدراسػة 2013لمحمد سليم ءميس )

طبقػػت مقيػػاس الضػػغوط (:2008أوهػػاـ نعمػػاف ثابػػتب)(،وأمػػا دراسػػة SPSS V17باسػػتخداـ النظػػاـ الإحصػػائي)
حيػث طبقػت (: 2007) شػويخ أحمػد دراسػة هنػا  وبقػد والزواجي، ومقياس التوافق النفسي والاجتماعي النفسية

ابؼواجهػػة اختبػػار ابؼسػػاندة الاجتماعيػػة، اختبػػار قلػػق  الباحثػػة رزنامػػة مػػن الاختبػػارات بسثلػػت في: اختبػػار اسػػتراتيجيات
( 2013بهومػػارب )و بمومػػار  دراسػػةو   النفسػػي،اختبار التشػػاؤـ ابؼػػوت، اختبػػار العجػػز ابؼكتسػػب، اختبػػار الضػػغط

 ق الباحثاف مقياسين احدبنا لقياس مستويات الضغط النفسي، والثالٍ بؼعرفة استراتيجيات إدارة الضغوط.طب
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 من حيث النتائج:
لمحمػد  فدراسػة اختلفت باختلبؼ أىدافها ومتغيراتها، حيث أوضحت نتائج العديد من الدراسػات فقد 

عينة الدراسة يعانوف مػن مسػتوى مرتفػع  توصلت لنتائج مفادىا اف عماؿ القطاع الصحي )2013(سليم ءميس 
ودراسػة  من الضغوط النفسية كما انو لا توجد فػروؽ في مسػتوى الضػغوط النفسػية بػاختلبؼ ابػػبرة ابؼهنيػة وابعػنس،

انػو توجػد العديػد مػن الضػغوط  توصلت الدراسة إلى عدة نتائج أبنهػا)2011(سالم علي الطرابية و احمد ءزعاتة 
 2.61مسػػػتوى ىػػػذه الضػػػغوط يػػػتراوح مػػػا بػػػين  لأكادبييػػػة الػػػتي تعػػػرض بؽػػػا جامعػػػة القصػػػيماو الاجتماعيػػػة و  النفسػػػية

ىو مستوى مرتفع مػن الضػغوط حسػب الباحثػاف، العوامػل الاجتماعيػة مػن اىػم مصػادر الضػغط النفسػي و  2.71و
 الػػتي تعػػرض بؽػػا الطػػلبب، توجػػد فػػروؽ في مسػػتوى الضػػغط النفسػػي تبعػػا للمسػػتوى الدراسػػي وذلػػك لصػػالح الطػػلبب

ذوي ابؼستويات ابؼنخفضة، توجد فروؽ في الضغوط النفسية تبعا بؼتغير الكلية وذلك لصالح طلبة الكليػات العلميػة، 
 أوهػاـودراسػة  توجد فروؽ في الضغوط النفسية تبعا بؼتغير مكاف الإقامػة لصػالح الطلبػة الػذين يقيمػوف مػع زملبئهػم،

في التوافػق النفسػي للمصػابات بسػرطاف الثػدي حسػب  (أسفرت نتائجها علػى انػو توجػد فػروؽ2008ثابت) نعماف
العمػػػر، في ابؼقابػػػل لا توجػػػد فػػػروؽ في التوافػػػق الاجتمػػػاعي والزواجػػػي للمصػػػابات بسػػػرطاف الثػػػدي حسػػػب اخػػػتلبؼ 

 كلمػػػا ابلفػػػض مسػػػتوى التوافػػػق النفسػػػي والاجتمػػػاعي والزواجػػػي علػػػيهن العمػػػر، وأنػػػو كلمػػػا زادت الضػػػغوط النفسػػػية
وجػود فػروؽ دالػة إحصػائيا بػين ابؼرضػى  على النتائج مفادىػا (2007أحمدشويخب) نا دراسة به وتوصلت لديهن،

 ابؼواجهػة، وأف ابذػػاه تلػك الفػروؽ يشػػير إلى أف غػير ابؼرضػى أكثػػر اسػتخداما لاسػػتراتيجيات وغػير ابؼرضػى علػػى متغػير
لػػػػى مسػػػػتوى ابؼواجهػػػػة بشػػػػكل عػػػػاـ، كمػػػػا أظهػػػػرت لنػػػػا فػػػػروؽ ذات دلالػػػػة إحصػػػػائية بػػػػين ابؼرضػػػػى وغػػػػير ابؼرضػػػػى ع

غػػير ابؼرضػػى مقارنػػة بابؼرضػػى بدرجػػة أعلػػى وذات دلالػػة إحصػػائية  للمواجهػػة، بسثلػػت فيميػػل الفرعيػػة الاسػػتراتيجيات
تفػوؽ ابؼرضػى مقارنػة بغػير ابؼرضػى في و الذاتيػة التجنػب، الإدراؾ الإبهػا   التخطيط، التنميػة لاستخداـ استراتيجيات

ئيا ولم بىتلف استخداـ ابؼرضى وغػير ابؼرضػى في اسػتراتيجية التقبػل، ابؼواجهة بشكل داؿ إحصا استخداـ إستراتيجية
فػأظهر التحليػل الإحصػائي اف ( 2013بهومػارب )و بمومار  دراسة للدين، الإنكار،اماة الإفصاح، الكبت، التوجه

ر معانػػػات مػػػن الضػػػغط النفسػػػي مقارنػػػة بالػػػذكور، امػػػا اسػػػتراتيجيات إدارة الضػػػغوط فكػػػاف الػػػذكور اكثػػػ أكثػػػر الإنػػػاث
أشػػارت نتػػائج الدراسػػة إلى اف طلبػػة التربيػػة ابؼهنيػػة أكثػػر قػػدرة علػػى إدارة الضػػغوط  مػػن طلبػػة و معانػػات مػػن الإنػػاث، 

 بزصص ابؼهن ابؽندسية .
 أوجه الاشتراؾ:
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لقػػػد اشػػػػتركت بعػػػػض الدراسػػػػات مػػػع دراسػػػػتنا في متغػػػػير الضػػػػغط النفسػػػي، واشػػػػتركت معنػػػػا في العينػػػػة وىػػػػم 
 (2007) شػػػػويخ أحمػػػػد دراسػػػػة هنػػػػا بقػػػػد (  و2008أوهامنعمانثابػػػػت )ة ابؼصػػػػابات بسػػػػرطاف الثػػػػدي في دراسػػػػ

 معمرضى بأوراـ ابؼثانة السرطانية.
 الدراسات السابقة ل سترءا :-3
 أوجه الاءت ؼ: 
 من حيث العينة والهدؼ: 

ىػػدفت إلى الكشػػف عػػن اثػػر العػػلبج بالاسػػترخاء في التخفيػػف مػػن (2017لبلعبػػاس ناديػػة) فنجػػد دراسػػة
 (2013رءػروف) و علي بولدي ري ػا حػري وأما   ات ابغمل ابؼهدد في مصلحة التوليد لولاية مستغالًقلق ابؼرأة ذ

الاسػترخاء التخيلػي التصػوري في أدارت الطاقػة ابعسػدية للسػماح و بدراسة فعالية الاسترخاء العضػلي التػدربهي  فقاما
بدراسػة مػػدى فاعليػة برنػػامج في ( قامػػت 2013)  عبػد المهػػدي محمػػد علػي لزهػػرا  وبقػد للبعبػين بػأداء افضػػل،

تقنيات الاسترخاء في خفػض الضػغوط النفسػية لػدى طلبػة ابعامعػة ىػدفت الدراسػة ابغاليػة الى التعػرؼ علػى الفػروؽ 
بنػػاء برنػػامج للبسػػترخاء بؼعرفػػة اثػػر ىػػذا البرنػػامج لتخفػػيض و إنػػاث، و في الضػػغوط النفسػػية تبعػػا بؼتغػػير ابعػػنس : ذكػػور 

قامػػػت بدراسػػػة اثػػػر برنػػػامج مقػػػترح لتمرينػػػات  (2012حسػػػن فلػػػيح الجبػػػوري )  زينػػػب فنجػػػد  الضػػػغوط النفسػػػية
الاسترخاء لتخفيف الوزف للحد او التقليل من عامل القلق لدى ابؼصػابات بالبدانػة، يهػدؼ البحػث إلى اف لبرنػامج 

محمػد محمػود د وبقػ ابغػد او التقليػل مػن عامػل القلػق لػدى ابؼصػابات بالبدانػة،و ابؼقترح اثر إبها  في بزفيف الوزف 
ىػػدفت الدراسػػة للتعػػرؼ علػػى مػػدى فاعليػػة أسػػلوب الاسػػترخاء العضػػلي في خفػػض مسػػتوى  (2005بنػػي يػػونس )

 (عند عينة من طلبة ابعامعة الأردنية.PTSDاضطراب ما بعد الصدمة)
أما بالنسػبة لػلؤدوات فقػد تنوعػت إذ اسػتخدمت بعػض الدراسػات أدوات بـتلفػة عػن دراسػتنا من حيث الأدوات: 

علػي بولػدي  مقياس درجة القلق الصريح لدى ابغالات، ودراسػة استعملت (2017لبلعباس نادية ) دراسة فنجد
، لتقيػيم الإدراؾ CSAI-2 1990)آخػروف ) و استخدـ الباحػث مقيػاس مػارتنز  ( 2013رءروف) و ري ا حري 

اختبػػػار التبػػػػاين،وفي دراسػػػػة  او (T-test)الابعػػػاد ابعسػػػػدية اسػػػتخدـ البػػػػاحثوف لقيػػػػاس نتػػػائج الدراسػػػػة باسػػػػتخداـ و 
مقيػاس الضػغوط النفسػية، أمػا و استخدمت الباحثة برنامج الاسترخاء  (2013) عبد المهدي محمد علي لزهرا 

 لعينتػػػين مسػػػتقلتين في الوسػػػائل (T-test)اسػػػتخدمت الباحثػػػة (2012لزينػػػب حسػػػن فلػػػيح الجبػػػوري)في دراسػػػة 
اسػتعملت مقػاييس جاكوبسػوف لقيػاس فاعليػة أسػلوب (2005لمحمد محمود بني يػونس)دراسػة  الاحصائية وفي

DSM , І) ومقياس الكبيسي، و الاسترخاء العضلي،  Ṿ,1999  ( لقياس )PTSD ). 
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 من حيث النتائج:
بلعبػػاس فقػػد اختلفػػت بػػاختلبؼ أىػػدافها ومتغيراتهػػا، حيػػث أوضػػحت نتػػائج العديػػد مػػن الدراساتكدراسػػة

ل علػى الػتحكم في ذاتهػا مػن خػلبؿ التػدريب علػى تقنيػات التػنفس اف الاسػترخاء يسػاعد ابؼػرأة ابغامػ(2017نادية)
انو بىفػف مػن قلػق ابغامػل و اف الاسترخاء بىفف من قلق ابغمل في حالة خطر الإجهاض ابؼتأخر و التوتر العضلي، و 

اف القلػػق كػػاف  2013رءػػروف و علػػي بولػػدي ري ػػا حػػري لػػػ  في حالػػة خطػػر الػػولادة ابؼبكػػرة اسػػفرت نتػػائج الدراسػػة
عػػػػن وجػػػػود فػػػػروؽ بػػػػين المجموعػػػػة و التخيلػػػػي، و عنػػػػد الفئػػػػة الػػػػتي مارسػػػػت تػػػػدريب الاسػػػػترخاء العضػػػػلي التػػػػدربهي أدلٌ 

التخيلػػي، مػػن خػػلبؿ نتػػائج الدراسػػة تبػػين اف الاسػػترخاء العضػػلي التػػدربهي و التجريبيػػة ابػاضػػعة للبسػػترخاء التػػدربهي 
وف علػػػى وجػػػوب تعلػػػم تػػػدريب الاسػػػترخاء أوصػػػى البػػػاحثو التخيلػػػي فاعليػػػة في التقليػػػل مػػػن القلػػػق لػػػدى الرياضػػػيين، و 

اف الطلبػػة يعػػػانوف مػػن الضػػػغوط  2013عبػػػد المهػػدي محمػػػد علػػي لزهػػرا  بنوعيػػو مػػن الطفولة،وتوصػػػلت دراسػػة
بشػػػكل خػػػاص مػػػن المجػػػالات السػػػتة، وانػػػو لا توجػػػد فػػػروؽ ذات دلالػػػة إحصػػػائية تبعػػػا بؼتغػػػير و النفسػػػية بصػػػورة عامػػػة 

ء الأثػر الفعػاؿ في خفػض الضػغوط النفسػية وفي ضػوء النتػائج البحػث اف اف لبرنػامج الاسػترخا (اناثو ذكور  (ابعنس
دراسػػػة لزينػػػب  وأسػػػفرت نتػػائج أسػػلوب الاسػػترخاء يعتػػػبر أسػػلوبا وقائيػػػا للطلبػػة بفػػػن يعػػانوف مػػػن الضػػغوط النفسػػية،

إلى وجػػػػػود فػػػػػروؽ معنويػػػػػة لصػػػػػالح المجموعػػػػػة التجريبيػػػػػة الػػػػػتي خضػػػػػعت للبرنػػػػػامج  2012حسػػػػػن فلػػػػػيح الجبػػػػػوري 
لمحمػػد محمػػود بنػػي يػػونس  امػػا دراسػػة ي في بزفيػػف الػػوزف وابغػػد مػػن عامػػل القلػػق لػػدى عينػػة البحػػث،الاسػػترخائ
(،  PTSDفػػأظهرت نتائجهػػا إلى وجػػود اثػػر لأسػػلوب الاسػػترخاء العضػػلي في خفػػض مسػػتوى أعػػراض )  2005

اؿ ىػػػػذا ( نتيجػػػػة لاسػػػػتعم PTSDاسػػػػتمرار احتفػػػػاظ أفػػػػراد المجموعػػػػة التجريبيػػػػة عػػػػبر الػػػػزمن بابلفػػػػاض مسػػػػتوى ) و 
 إرشػادىمو ( لػدى الطلبػة،  PTSDمنتظمػة لتشػخيص )و أوصى الباحث بضرورة إجراء قياسات دوريػة و الأسلوب، 

 إلى استعماؿ أسلوب الاسترخاء العضلي.
 أوجه الاشتراؾ:

لقد اشتركت الدراسات مع دراسػتنا في البرنػامج العلبجػي وابؼتمثػل في تقنيػة الاسػترخاء وفي ابؼػنهج التجػريبي 
 معنا في متغير الضغوط النفسية. (2013عبد المهدي محمد علي) لزهرا تهجتو، كما اشتركت دراسة الذي ان

 استفادة الدراسة الحالية من الدراسات السابقة:
 أفادت الدراسات السابقة في صياغة الفرضيات.-1
 إثراء ابعانب النظري للدراسة ابغالية وذلك بأخذ فكرة عن ابؼوضوع.-2
 نتائج التي توصلت إليها الدراسات السابقة في تفسير وبرليل بعض جوانب البحث ابغالياستخدـ بعض ال-3
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 تمهيد:  
بعبػػاده أف معظػػم الأوراـ السػػرطانية في الثػػدي ىػػي اوراـ بضيػػدة، ولكػػن لا بيكػػػن التفريػػق بينهػػا لله مػػن ربضػػة 

بعػػػض الأوراـ ابغميػػدة يزيػػد مػػن  وبػػين السػػرطاف إلا مػػن خػػلبؿ الكشػػف الطػػبي، حيػػث بذػػدر ابؼلبحظػػة إلى أف وجػػود
احتمالية الإصابة بسػرطاف الثػدي والػذي يعتػبر ورمػا خبيثػا ينشػأ مػن خلبيػا الثػدي نفسػها، ىػذا ابؼػرض بوػدث غالبػا 
لدى النساء حيث أف أكثر حالات السرطاف تبػدأ مػن خلبيػػا القنػػوات اللبنيػة الصػغرى، وأف الاكتشػاؼ ابؼبكػر بؽػذا 

 ت أكثر للعلبج ويؤدي إلػى ارتفاع معدؿ الشفاء.ابؼرض يعطي للمرأة خيارا
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 تعريف سرطاف الثدي:  -1
ىو عبارة عن تورـ خبيث يصػيب بعػض ابػلبيػا الػتي تتكػاثر بشػكل عشػوائي وبيكػن أف تنتقػل إلػػى أعضػاء 

 أخرى من ابعسم وتكوف ضارة وتعتبر معظم أمراض الثدي غير سرطانية. 
فالثػدي يتػألف مػن نػػوعين رئيسػػيين مػػن الأنسػجة:  ا في الثػدي،ىػو عبػارة عػن ورـ خبيػث تطػور مػن ابػلبيػ

والأنسػػجة الغديػػة تغلػػف الغػػدد ابؼنتجػػة للحليػػب وقنػػوات ابغليػػب، بينمػػػا الأنسػػجة الداعمػػة  أنسػػجة غديػػة وداعمػػة،
 تتكوف من الأنسجة الدىنية والأنسجة الرابطة الليفية في الثػدي، والثػدي أيضػا بوتػوي علػى نسػيج ليمفػاوي أنسػجة

 جهاز مناعي تزيل النفايات والسوائل ابػلوية. 
تغػزو  ىو عبػارة عػن ورـ يتشػكل في الثػدي يتكػوف مػن خلبيػا تنمػو وتتكػاثر بشػكل غػير منػتظم وعشػوائي،

ىذه الكتلة الرومية بؿيطها وتستطيع الانتقاؿ إلى الدـ أو السائل اللمفػاوي و عبربنػا إلى أمػػاكن متعػددة في ابعسػم، 
 ضها وتسبب ما تسميو انتشارا. وقد تستقر في بع

. تكػبر ىػذه الأوراـ ابػبيثػة موضػعيا فيزيػد حجمهػا، وىػػي قػادرة علػى التكػاثر دوف أف يسػيطر عليهػا ابعسػػم
 ( 5و  4،ص 2003)بوزيد، 

وىػػو بيثػػل أكثػػر أنػػواع السػػرطانات انتشػػارا عنػػد ابؼػػرأة كمػػا أنػػو نػػوع مػػن الأنػػواع السػػرطانية الػػتي عجػػزت عػػن 
يػػة ابؼتخػػذة مػػن الػػتحكم فيػػو أكثػػر مقارنػػة بػػالأنواع الأخػػرى ويػػدخل سػػرطاف الثػػدي ضػػمن عائلػػة الإجػػراءات العلبج

Les Carcinomes  ويتم اكتشاؼ ىذا ابؼػرض صػدفة إذ لا يػؤدي الػػورـ إلػػى أو حػدوث آثػار سػطحية ويكشػف
العلويػة ابػارجيػػة  عليػو بواسػطة الكشػف الطػبي الػػذي يبػين وجػود ورـ دائػري غػير منػػػتظم متمركػز في الغالػب في ابعهػة

 (DamartetBurnouf1981.p929)للثدي ويكتمل الفحص بالبحث عن الأوراـ بعيدا عػن ابؼوقع الأصلي.
في حػػين قػػاموس الأمػػراض يعػػرؼ سػػرطاف الثػػدي أنػػو التضػػخم ابؼكتشػػف مػػن قبػػل ابؼػػرأة نفسػػها أو مػػن قبػػل 

الأخػػرى تتمثػػل في سػػيلبف  ، العػػوارضالإبػػطىػػذا التضػػخم يقػػع غالبػػا في القسػػم الأعلػػى مػػن الثػػدي قػػرب ، الطبيػػب
ابغلمػػػػة و تشػػػػوه اسػػػػتدارة النهػػػػد أو ابغلمػػػػة )انقبػػػػاض( أحيانػػػػا لا يعطػػػػي الثػػػػدي أي إشػػػػارة ، كػػػػل ورـ للثػػػػدي لػػػػيس 
بالضرورة سرطانيا،  قد يتعلق بالكيسية أو باحتقاف مؤلم مرتبط بالفترة السػابقة للحػيض ورـ ليفػي وىػو ورـ غػير مػؤذ 

 (    273،ص، 2004)ميسر،  وشائع.
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أسباب سرطاف الثدي:   -2  

يكػػوف خطػػر تواجػػد ىػػذا ابؼػػرض كبػػيرا عنػػدما يكػػوف أحػػد أفػػراد الأسػػرة مصػػاب بهػػػذا ابؼػػػرض، لأف حػػالات سػػرطاف  -
 الثدي موجود في العائلة أـ، أخت، خالة.  

مػػػػػن ابغػػػػػالات  5الػػػػػتي تكػػػػػوف موجػػػػػودة لػػػػػدى   BRCAوBRCA2ىنػػػػاؾ جينػػػػػات أو مورثػػػػػات اسػػػػػتعدادية  -
  85ة، فلدى حاملي ىذه ابعينات ابػطر ىو بنسبة العائلي

 سنة. 55سنوات أو سن يأس متأخر بعد  10عوامل ىرمونية تتعلق بالبلوغ ابؼبكر قبل  -
 أوؿ بضل بعد سن الثلبثين.   -
النساء اللواتي كاف لديهن كيس أو ورـ بضيد في الثدي، معات أو غير معات، بهب أف يكػوف ىنػاؾ فحػص دوري  -

 نسبة ابػطر الأكثر ارتفاعا.  بسبب 
ا الػػػػػدور ابغػػػػػامي وبؽػػػػػ لم يػػػػػتم التأكػػػػػد مػػػػػن الػػػػػدور ابؼسػػػػػبب للسػػػػػرطاف بسػػػػػبب حبػػػػػوب منػػػػػع ابغمػػػػػل الإسػػػػػتروجينية -

  .  ( larousse médical,2000,p932)للرضاعة
 أظهرت الدراسات ارتفاع خطر الإصابة بسرطاف الثدي لدى النساء اللبتي يسػتهلكن مشػروبات كحولية.   -
 يعتبر الغذاء أحد العوامل ابؼسئولة عن بعض السرطانات مثل دور الدىوف في الإصابة بسػرطاف الثدي.   -
 الإشعاع: فتوجد زيادة ىامة لعدد السرطانات التي بزتلف حسب الأنسجة ابؼشػعة والتػي بسػس الثدي.   -
ػنفس الدرجػػػة لػػػدى ابؼسػػتعملبت وغػػير تنػػاوؿ الأدويػػة ابؼسػػببة للسػػرطاف: إذ يكػػوف خطػػر ظهػػور سػػػرطاف الثػػػدي بػػ -

 .بسبب مدة ابؼستعملبت للؤستروجين وكذا البروجستيروف كمانع للحمل ولكن نسػبة ابػط ترتفع
 (.larousse médical,2000,p161). ؿ قبل ابغمل الأوؿ والنسػاء ابؼصػابات بػأوراـ بضيػدةمالاستعا -

ا يصاحبو من أعراض مزعجة بدا في ذلػك اضػطراب النػوـ إف انقطاع الدورة الشهرية في سن اليأس، ونظرا بؼ
وابؽبػات السػاخنة وألاـ ابؼفاصػل والنسػياف والدوخػة، فػإف كثػيرا مػن النسػاء يفضػػلن اللجػوء إلى معابعػة ىرمونيػة بديلػة 
تتضػػمن عػػادة تنػػػاوؿ الإسػػػتروجين مزبهػػػا مػػػن الإسػػػتروجين والبروجيسػػتروف وذلػػك للػػتخلص مػػن ىػػذه الأعػػراض ومػػع 

 (103، ص 2008) تايلور ،.لك فقد يزيد العلبج ابؽرمػولٍ مػن احتمػالا لتعرض للئصابة بسرطاف الثديذ
 :    العوامل النفسية والاجتماعية المسببة لسرطاف الثدي -3

( إلى أف كثػػير مػػن البحػػوث تناولػػت موضػػوع السػػرطاف بحثػػا علػػى عوامػػل نفسػػية M.Dongier 1976أشػػار) 
و جػود leshan et Worthington ره، ومن بػين الدراسػػات دراسػػة ليشػػاف ورثينجتػػوفمشاركة أو مسببة في ظهو 

 أربع عوامل نفسية تظهر باستمرار عند ابؼصابين بالسرطاف وىي:  
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 فقداف شخص لو مكانة ىامة جدا في حياة ابؼصاب، وىذا قبل ظهور السرطاف.   -
 و.  عدـ قدرة الشخص على التعبير عن عدوانيتو ابذاه بؿيط -
 وجود صراع مبكر، لو علبقة مع صورة أحد الوالدين ولم بهد حل بغد ظهور السرطاف.   -
 (.121، ص 2008) معاليم،.  وجود اضطرابات نفسية وجدانية ظاىرة -

وفي حين كاف بعض الباحثين في ابؼاضي يربطوف بػين سػرطاف الثػدي مػن جهػػة و صػػراعات تتعلػق بالأمومػة 
وشػػية تتضػػمن عػػدـ القػػدرة علػػى إطػػلبؽ العواطػػػف السػػػلبية، وكػػذلك مشػػاكل عدائيػػة لم يػػتم والأنوثػػة ونزاعػػات ماس

حلهػػا بذػػاه الأـ مػػن جهػػة أخػػرى، قػػاـ بعػػض البػػاحثين بػػإجراء دراسػػات جديػػػدة تناولػػت فكػػرة وجػػود شخصػػية ذات 
ط معينػػة مػػن الاسػػتعداد للئصػػابة بالسػػرطاف فلقػػد سػػادت وبؼػػدة طويلػػة فكػػرة معينػػة لػػدى بعضػػهم، تتبػػ  وجػػود أبمػػا

 (  816،ص2008)تايلور ،.الشخصية تكوف مهيأة للئصابة بالسرطاف أكثػر مػن غيربنػا
وقد بصع تيموشػوؾ بؾموعػة بـتلفػة مػن بظػات الشخصػية و الأبمػاط السػلوكية واسػػتراتيجيات التعامػل أطلػق 

و تطػػور أنػػواع مػػن  ، ىػػذا النػػوع مػػن الشخصػػية بيثػػل عامػػل خطػػر يفسػػػح المجػػػاؿ لظهػػور Cعليهػػا شخصػػية مػػن نػػوع 
السػػرطاف و يوصػػف ىػػذا النػػوع مػػن الأشػػخاص بأنػػو بؿبػػػو ب ، يتعامػػػل مػػػع أحػػداث ابغيػػاة بارتيػػاح دوف انفعػػاؿ ، و 
ىػػي لا تعػػبر عػػن غضػػبها ولا عػػن ابؼشػػاعر السػػلبية وىػػي معرضػػة للكآبػػة، وردة فعلهػػا إزاء ابؼػػرض تكػػوف بابػضػػوع و 

مع مكونات نفسية بـتلفة متصػلة بهػا إلا أف الدراسػات ابغاليػة يتضمن بنية موحػدة بذ Cمفهوـ الشخصية من نوع 
 :الآتيتتمحور أساسا على ثلبث مكونات كبرى خاصة بسمات ىذه الشخصية، نشرحها في 

 الامتئاب الخضوع أو اليأس:-3-1
( أف مػرض Jansen et Muenz,1984;Pettingale etel,1988فقد أثبتت العديد من الدراسػػات )

كثػػر اكتئابػػا مػػن غػػيرىم مػػن ابؼرضػػى، و مثػػل ىػػذه النتيجػػة صػػعبة التفسػػير، لأف الاكتئػػاب ربدػػا يكػػوف السػػرطاف ىػػم أ
( تصػب في 1981نتيجة مباشرة أو غير مباشرة للمػرض ولػيس سػببا لػو، و الدراسػة الاستشػرافية بؼيشػػاؿ و آخػروف) 

وعػػػػة مػػػػن الأشػػػػخاص تم نفػػػػس ىػػػػذا السػػػػياؽ، بينػػػػت أف خطػػػػر ابؼػػػػوت مػػػػن السػػػػرطاف يكػػػػوف أكثػػػػر بدػػػػػرتين لػػػػدى بؾم
  .(Wishching et al, 1982)تشخيص حالاتهم بالاكتئاب

 مبت الانفعالات:   -3-2
( إلى العلبقة ابؼوجودة بين أبمػاط التعبػير الانفعػالي وظهػور Contrada et al,1982أشارت العديد من الدراسات) 

( بينػػت أف الأفػػراد الػػذين تم Maticek et al,1982وفي الدراسػػة الاستشػػػرافية لػػػػ) أو تطػػور أنػػواع السػػرطانات،
تقييمهم أثنػاء ابؼقػابلبت علػى أنهػم عقلبنيػوف، غػير انفعػاليوف يظهػػر عنػػدىم وبشػكل كبػير خطػر الإصػابة بالسػرطاف 
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وتطػػػوره أكثػػػر مػػػن غػػػيرىم، وفي نفػػػس السػػػياؽ بعػػػػض الدراسػػػػات أشػػػارت إلى أف العػػػائق الانفعػػػالي أكثػػػر ظهػػػورا عنػػػد 
نػػو مػػرتبط بدرجػػة أقػػل بالبقػػػاء علػػى قيػػد ابغيػػاة ، كمػػا أف ابؼريضػػات اللػػواتي يظهػػرف قبػػل نتػػائج ابؼصػػابين بالسػػرطاف و ا

 النزعة أنهن أميل إلى احتواء غضبهن ىن الأكثر عرضة من غيرىن للئصابة بورـ سرطالٍ.
 :  غياب السند الاجتماعي -3-3

شػبو استشػرافية وجػػود  ( في دراسػةAntoni et Goodkin,1988لقػد أثبػت كػل مػن أنتػولٍ وقػودكين) 
احتمػػاؿ كبػػير لإثبػػات وجػػود سػػرطاف بالنسػػبة للنسػػاء اللػػواتي بؽػػن سػػند اجتمػػػاعي ضػػػعيف أو اللػػػواتي لا بوظػػين بسػػند 
جيػد، و في دراسػػة أخػرى تبػػين أف مػدة بقػػاء النسػاء الػػلبتي يعػػانين مػن سػػرطاف الثػدي ، يكػػوف مضػاعفا عنػػد النسػػاء 

   لتحسين السند الاجتماعي.اللبتي  يشاركن في علبج سلوكي موجو 
كمػػا أثبتػػت الدراسػػات فيمػػا بىػػص مػػرض السػػرطاف وبػػالأخص سػػرطاف الثػػدي وجػػود ارتبػػاط موجػػب بػػين 
أبنيػػػػة السػػػػند الاجتمػػػػاعي ابؼػػػػدرؾ وتطػػػػور مػػػػرض السػػػػرطاف، كمػػػػا أف دراسػػػػات أخػػػػرى أظهػػػػرت أف السػػػػند العػػػػاطفي 

ن العوامػػل ابؼنبػػأة بػالتطور الإبهػا  بغػالات للؤشخاص الذين بؽم مكانة لدى ابؼريض )الأقارب، زوج، زوجػة( ىػي مػ
 (  G.N.Fischer,C.Tarquinio,2006,p153)  السرطاف.

 مراحل تطور سرطاف الثدي: -4
مثػػل أغلػػب السػػرطانات سػػرطاف الثػػدي يتطػػور أولا موضػػعيا ومػػع امتػػداد للؤعضػػاء القريبػػة، العقػػػد اللمفاويػػة 

، ابؼػخ، الكبػد، الػرئتين ىػذه الانتشػارات بفكػن أف تظهػر متػأخرة برت الإبط ثم تنتشر عن طريػق الػدـ خاصػة العظػاـ
 (.larousse médical,2000,p932)  حا عشرة سنوات بعد الاكتشاؼ.

 وبيكن برديد مراحل تطور ابؼرض في أربع مراحل و ىي:  
صػػلة ويسػػمى : في ىػػذه ابغالػػة السػػرطاف ينمػػو في مكػػاف واحػػػد فقػػػط داخػػػل القنػػػاة أو ابغويالمرحلػػة الصػػفر-4-1

 ورما سرطانيا في ابؼهد.  
 سم والغدد اللمفاوية غير مصابة وليس ىنػاؾ انتشار في ابعسم.   2: حجم الورـ أقل من المرحلة الأولى -4-2
 سم أو في حاؿ وجود غدة بؼفاوية مصابة برػت الإبط.   5و 2حجم الورـ بين المرحلة الثانية:-4-3
سػػم أو ورـ منتشػر في جلػد الثػدي  5متقدمة موضعيا، حجػم الػورـ أكثػػر مػػن: وىي مرحلة المرحلة الثالثة -4-4

أو عضػػل القفػػص الصػػدري أو وجػػود غػػدد مصػػابة في الإبػػط متيبسػػة أو إصػػابة غػػػدد أسػػفل الرقبػػة ولا يوجػػد انتشػػار 
 بعيد في ابعسم.  
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أكثػػػر مػػن أعضػػاء ابعسػػم مرحلػػة السػػرطاف ابؼنتشػػر، تنتشػػر الكتػػل السػػرطانية في واحػػد أو  المرحلػػة الرابعػػة:-4-4
 (.6)موساوي  ب ت  ص  الأخرى.

 أعراض الإصابة بسرطاف الثدي:   -5
  مػػػن حػػالات 10إف الإصػػابة ابؼبكػػرة بسػػرطاف الثػػدي عػػادة لا تسػػبب أبؼػػا أو أعػػراض بؿػػددة، حيػػث أف 

ل اكتشػافو مبكػرا الإصابة بهذا ابؼرض لا تظهػر أيػة آثػار أو علبمػات أو تغػيرات في شػكل أو تركيػب الثػدي، بفػػا بهعػ
صعبا لتلك ابغالات، بينما البعض الآخر بردث لديو تغيرات في شكل أو تركيػب الثدي، حيػث علػى ابؼػرأة ابؼصػابة 

 أف تلبحظ تلك التغيرات وتشعر بها.   
 الأشكاؿ التالية:    وبردث تلك ابؼتغيرات على

 : وىي تكوف في مرحلتين: أعراض عضوية-5-1
 :المرحلة الأولى-أ

 لاـ حادة على شكل شرارة كهربائية غير منتظمة.آ-
 تغيير شكل استدارة الثدي.-
 كتلة صغيرة غالبا ما تكتشفها ابؼرأة بالصدفة.-
 تضخم العقد اللمفاوية الإبطية. -
 سائل على مستوى حلة الثدي في شكل دموي أو حليبي. -
 :المرحلة المتقدمة -ب
 ضمور حلمة الثدي وانغماسها إلى الداخل. -
- .  تقرح وابضرار ابعلد فوؽ منطقة الورـ
  على مستوى العظاـ ناتج عن وجود تفاعل.لمأ -
 ظهور الأوعية الدموية بوضوح على جلد الثدي. -
 (204)ابغمصي عصاـ دف،ص   عدـ إمكانية التحريك فوؽ ابؼنطقة ابؼتصلة بالثدي.-
 :أعراض نفسية-5-2
 ظهور اضطراب حالة الذعر عند تلقي ابػبر.-
 حالة قلق كبير وتظهر في فرص بقاح العلبج أو مدتو وأمل الشفاء منو.-
 التعبير عن ابؼعاناة النفسيةقلة  -
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 :أعراض أءرى-5-3
 ابؽزاؿ بحيث أف ابؼريض يفقد الكثير من وزنو. -
 اضطرابات الدورة الشهرية.  -
 فقداف الشهية وقلة الأكل. -
 Raphael et Ronald, 1977,p10)) ماؿ والشلل الشحوب الدائم وعدـ القدرة على أداء الأع -
 رليات التعامل مع الأعراض:  -6
 :   تفسير الأعراض -6-1

علػػى الػػرغم مػػن وجػػود بعػػض الػػوعي لػػدى النػػاس حػػوؿ مػػا بوػػدث في داخػػل أجسػػامهم  مػػن تغػػيرات إلا أف 
ل الاجتماعيػة و السػيكولوجية ىذا الوعي قد يكوف بؿدودا بساما، وىذا القصػور في الػوعي يتػيح المجػاؿ الواسػع للعوامػ

لتتدخل في بسييز الأعػراض وفي تفسػير ابؼػرض ، فتمييػز الأعػراض يتػأثر بدجموعػة مػن العوامػل منهػا الفػروؽ الفرديػة في 
الشخصػػية، فعلػػى سػػبيل ابؼثػػاؿ يكػػوف لػػدى الأشػػخاص الػػذين يتعػػاملوف مػػع الأحػػداث ابؼزعجػػة عػػن طريػػق اسػػتخداـ 

راض و الآثػػار ابعانبيػػة الػػتي تنشػػأ عػػن العػػلبج مػػن أولئػػك الػػذين لا يسػػتخدموف أليػػة الكبػػت ميػػل أقػػل للشػػعور بػػالأع
ىػػػذه الأليػػػة ، كمػػػا أف الأفػػػراد الػػػذين يركػػػزوف علػػػػى أنفسػػػػهم وأجسػػػامهم و انفعػػػالاتهم و ردود أفعػػػابؽم بشػػػكل عػػػاـ 

يطػػػة بهػػم وإلػػػى مػػػا يكونػوف أسػػرع في ملبحظػػة الأعػراض، مػػػن أولئػػػك الػذين يوجهػػوف انتبػػاىهم إلى البيئػة ابػارجيػػة المح
(، وبػػػػذلك فػػػػإف الأفػػػػراد الػػػػذين يػػػػؤدوف الوظػػػػائف بفلػػػػة ومعزولػػػػوف Pennebker,1983يقومػػػػػوف بػػػػػو مػػػػػن نشػػػػػاط)

اجتماعيػػػػا ويلتزمػػػػوف بالبقػػػاء في بيػػػوتهم أو يعيشػػػوف وحػػػدىم أكثػػػر مػػػيلب لأف يفيػػػدوا بوجػػػود عػػػدد أكػػػبر مػػػن العيػػػوب 
 نزؿ و يعيشوف مع الآخرين.  ابعسدية لػديهم من أولئك الذين يعملوف خارج ابؼ

 وكذلك فإف تفسير الأعراض يتأثر بدجموعة من العوامل منها:  
فالأشخاص الذين لديهم تاريخ شخصي يتعلػق بإصػابتهم بدػرض معػػين يعػػدوف حػالتهم أقػل  الخبرات السابقة: - 

فػي السابق، و يتػأثر معػ  ابؼػرض  خطورة من الأفراد الذين لا يوجد في تاربىهم ابؼرضي ما يشير إلى تعرضهم للحالػة
 بددى شيوعو بين معارؼ الشخص، أو من ىم في مستواه الثقافي.

فػػػالأفراد قػػػد يتجػػػاىلوف الأعػػػراض الػػػتي لا يتوقعونهػػػا، في حػػػين قػػػد يضػػػخموف الأعػػػراض الػػػتي يتوقعػػػوف  التوقعػػػات: -
 حدوثها.
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في ابعسػػػم، فػػػي أغلػػػب الأحيػػاف علػػى أنهػػا تػػدرؾ الأعػػراض الػػتي تػػؤثر في الأجػػزاء ابؼهمػػة جػػدا  ءطػػورة الأعػػراض: -
أكثػػر خطػػورة، وأكثػػر مػػيلب لاسػػتدعاء الانتبػػاه مػػن تلػػك الػػتي تػػؤثر في الأعضػػاء الأقػػػل أبنيػػة في ابعسػػم، و إذا تسػػبب 

 العرض في الألم فإنو سيقود الفرد إلى البحث عن العلبج بسرعة أكبر بفا لم يكن مسببا للؤلم.
أي ابؼػػدركات ابؼنظمػػة عػػن ابؼػرض الػػتي يػػتم اكتسػػابها مػػن خػػلبؿ وسػػائل الإعػػلبـ،  :التمثػػي ت المعرفيػػة للمػػرض - 

أو مػػن ابػػػبرة الشخصػػية، ومػػن الأسػػرة و الأصػػدقاء، الػػذين تعرضػػوا بػػػبرة الإصػػابة بدػػرض معػػين وتػػتراوح ابؼخططػػات 
ىػػي تػػؤثر في ردود أفعػػاؿ الذىنيػػة ابؼتعلقػػة بػػابؼرض بػػين الغمػػوض التػػاـ و عػػدـ الدقػػة، إلى الشػػػمولية و الدقػػػة التامػػة، و 

 478-483). ص2008)تػايلور  الناس عندما يتعرضوف للؤعراض.
    ردود الفعل تجا  الأعراض:

الأعراض تؤدي إلى ظهور بؾموعة مػن ردود الفعػل النفسػية، ابػػوؼ، الفػزع، طػػرح تسػػاؤلات مثػل: ىػل مػا 
سػػػػػػػػػػلوكات ابؼػػػػػػػػػرض) أحػػػػػػػػػس بػػػػػػػػػو أمػػػػػػػػػر خطػػػػػػػػػير؟ بؾمػػػػػػػػػوع ردود الفعػػػػػػػػػل للؤعػػػػػػػػػراض تعػػػػػػػػػرؼ مػػػػػػػػػن خػػػػػػػػػلبؿ مفهػػػػػػػػػػوـ 

Mechani.1962 فهػو يػدؿ علػى ردود فعػل الأفػراد حػوؿ أعراضػهم وكػذا اسػػتجابات الوسػػط الاجتمػاعي بؼثػل ،)
(، واىتمػػت الأبحػػػاث بدراسػػػة ردود الفعػػػل النفسػػية لأوؿ الأعػػراض و Conaze,1992ىػػذه التظػػاىرات ابعسػػدية) 

ذ يشػػػػػػير ىػػػػػػذا ابؼفهػػػػػوـ إلى التظػػػػػاىرات النفسػػػػػية (" إLagtimeإلى ملبحظػػػػػة دور مػػػػػا يسػػػػػمى بػػػػػػ"سلوكات التػػػػػأخر) 
ابؼوجودة بين اللحظة التي يشعر فيها الشخص بػالأعراض الأولػى واللحظػة الػتي ذىػب فيهػا لاستشػارة الطبيػب وىػي 

أشهر لدى ابغالات ابؼتعلقة بسرطاف القولوف و فترة تصل إلى ثػلبث أشػهر لػدى 10بين مدى متوسط من سبعة إلى
 ة بسرطاف الثدي، ويفسر ىذا النوع من السلوؾ من خلبؿ:  ابغالات ابؼتعلق

الػػتي تػػرتبط بابؼسػػتوى وبالفئػػة الاجتماعيػػة الاقتصػػادية وىػػػي برػػػدد العلبقػػة بػػادراؾ  العوامػػل الاجتماعيػػة الثقافيػػة: -
 ابؼعلومات، إدراؾ ابؼخاطر والعلبقة بالوسط الطبي.

تعػػػزى الأعػػػراض لأسػػػباب أخػػػرى كاضػػػطراب أخػػػر في  في حػػػالات السػػػرطاف مػػػن ابؼمكػػػن أف العوامػػػل النفسػػػية: -
حػػالات أخػػرى قػػد يتجػػػو الشػػخص إلى إنكػػار واقػػع السػػػرطاف وبذنػػب مفهػػوـ السػػرطاف أو علػػػػى العكػػس مػػن ذلػػػك 

 يكوف لديو حالة من الذعر.
بـتلػػف العوامػػل بيكػػن أف تشػػرح التػػأخر، لكػػن الاستشػػارة الطبيػػة تأخػػذ أبنيػػة أساسػػية في عػػدد كبػػير مػػن الأمػػراض  -
-G.N Fischer ,C.Tarquinio , 2006, p145)طػيرة كالسػرطانات، وبؽػذا ابعانػب أبنيػة كبػيرة في التربيػة الصػحية.ابػ

146 
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 إع ف الت خيص:  -
الاستشػػارة الطبيػػة عػػادة مػػا تكػػوف اللحظػػة ابغابظػػة الػػتي مػػن خلببؽػػا يػػتم إعػػلبـ ابؼػػريض بالتشػػخيص وبدرضػػو 

ائص النفسػػػية الاجتماعيػػػة للبستشػػػارة مػػػن جهػػػة والأثػػػر النفسػػػي ىػػػذه ابؼرحلػػػة تتكػػػوف مػػػن عنصػػػرين أساسػػػين ابػصػػػ
 للتشخيص من جهة أخرى.  

فبالنسػػػبة ابػصػػػػائص النفسػػػية الاجتماعيػػػػة فقػػػد نوقشػػػػت بالاسػػػػتناد أساسػػػا علػػػػى برليػػػل بمػػػػاذج لوضػػػػػعيات 
قابلػػػة، الاتصػػػاؿ و برديػػػد بـتلػػػف السػػػيناريوىات والأنػػػواع الػػػتي تشػػػكل مثػػػل ىػػػذا النػػػوع مػػػن الاستشػػػارات، بدايػػػة ابؼ

تعريػػف موضػػػوع الاستشػػػارة، الفحػػػص، التشػػػخيص، إثبػػػات التشػػػخيص، الوصػػػفة الطبيػػػة والعػػػلبج  والدراسػػػات الػػػتي 
تناولػػت ابؼواقػػػف العلبجيػػة أبػػػرزت أبنيػػػة ودور مواقػػف الطبيػػػب خػػػلبؿ الاستشػػارة نفسػػػها  فمػػػن بػػين بعػػػض ابؼواقػػػف 

ى ابؼػػريض، بسثػػل عوامػػل للكفػػاءة العلبجيػػة  ومػػن الطبيػػة أشػػار بعػػض البػػاحثين أف ابغيػػاد العػػاطفي والنشػػاط ابؼركػػز علػػػ
خػػلبؿ ملبحظػػة مواقػػف ابؼرضػػى أيضػػا فػػػي الاستشػػارة الطبيػػة فػػإف ىنػػاؾ بمطػػين سػػلوكيين مسػػتقلين مػػرتبطين بالبحػػث 
عن ابؼعلومة في حالة خطر السرطاف: بمط يقظ)مترصد( وبمط واعػي )متصػد(، الػنمط الػيقظ يلبحػظ مػن خػلبؿ أنػو 

ػث عػػػن ابؼعلومػػات أكثػػر، و يكػػوف علػػى ثقػػة كبػػيرة في القػػرار الطػػبي، وىػػذا الػػنمط يتميػػز بػػإدارة أكثػػػر اىتمامػػػا والبحػػ
 شخصية للمعلومات الطبية بابؼقابل فإف النمط ابغاد الواعي يرضى بدا يقولػو الطبيػب ولا يبحػث عػػن معرفػػة أكثػػر.

(G.N Fischer ,C.Tarquinio , 2006 ,p146 ) 
يستحضر ابؼوت، وبيثػل برػولات جسػدية،معاناة، خػػوؼ، وبؽػذا الطبيػب يعلػم  إف الإعلبف عن السرطانات

جيػػدا إشػػكالية  الإعػػلبف، فػػامتلبؾ خػػبر سػػيء و وجػػوب البػػوح بػػو مػػع بزفيفػػو و برويلػػو لإرجاعػػو أقػػل صػػعوبة كانػػت 
لفعػل دائما صعوبة معقدة بالنسػبة للطبيػب: كيػف يقػوؿ دوف إدخػاؿ اليػأس ابؼطلػق؟  كيػف بوػد مػن أخطػار ابؼػرور ل

 الانتحاري؟، كيف يتجنب الإيذاء أكثر؟
ومعاشػات الإعػػلبف تكػوف تتميػػز بػردود فعػػل متباينػة ونسػػبية تتمثػػل فػػػي ابؼراقبػػة، إحسػػػاس بػابػطورة، أحيانػػا 
عنػػػف، وغالبػػػا عػػػدـ فهػػػم، وتوضػػػح التقػػػارير بوجػػػود صػػػدمة جسػػػدية، الأحاسػػػيس معقػػػدة وغالبػػػا متناقضػػػة فالرجػػػاؿ 

 اؤؿ،والنساء يعبرف عن إحساس سلبي )خػوؼ غامض، اعتقاؿ، مفاجئة( عندىم ميل لإظهار بعض التف
فابؼرضػػػى يستحضػػػروف الكلمػػػات وابغػػػوار ابؼقػػػدـ مػػػن طػػػرؼ الطبيػػػب: ويتمنػػػوف كلمػػػات أقػػػل صػػػعوبة علػػػى 
الفهم بسييزا بغالاتهم ابغفاظ على الأمل، فيجب علػى الطبيػب أف يكػوف حػذر عنػد الاستشػارة وبوػذؼ كلمػة لسػوء 

 ابغظ وللؤسف.  
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وابؼرضػػػػػى يتػػػػػأرجحوف بػػػػػين وضػػػػػعيتين، واحػػػػػدة نظريػػػػػة أيػػػػػن تػػػػػؤدي ابؼعلومػػػػػات منطقيػػػػػا إلى الفعػػػػػػل ووضػػػػػع 
العلبجػػات، وأخػػرى أكثػػر تفػػرد تتعلػػق بػػردود فعلهػػم العاطفيػػة وحػػاجتهم للمشػػاركة الوجدانيػػة، لكػػن ىػػم بحاجػػة كبػػيرة 

والشػػػفهي وبوػػػترس مػػػن للسػػػند مػػػن طػػػرؼ الطبيػػػب الػػػذي بهػػػب مػػػن ناحيػػػة أخػػػرى أف يبحػػػث فػػػػي حديثػػػػو ابؼكتػػػػوب 
 ( Marie-F.Bacqué,2011,pp13-14)  إحداث الآثار السلبية.

 أنواع سرطاف الثدي:  -6
 السرطاف الليفي: -6-1

يظهر على ىيئة كتلة صلبة ذات حػوافز غػير منظمػة وبييػل إلى غػزو الأنسػجة المجػاورة مبكػػرا ليلتصػق بابعلػد 
 الات.  أو يلطف العضلة ابعانبية، ويشكل ثلبث أرباع ابغ

 السرطاف الكيسي: -6-2
ويكوف على شكل كيس في جداره الداخلي ورـ أشػبو بنبػات الكرنػب ويصػيب كبػيرات السػن وىػو ببطػيء 

 وربدا يبقى خامدا لسنوات دوف أف يغزو الأنسجة المحيطة. 
 السرطاف النخامي:  -6-3

 دثا تقرحات متعفنػة ونازفة.  وينمو سريعا ويبل  حجما كبيرا حيث بىترؽ ابعلد بؿ نسبة الإصابة بو قليلة،
 السرطاف الالتهابي: -6-4

وبوػس الثػدي متيػبس وربدػا سػاخنا، ومػا بييػز الػورـ عػن  التهػاب الثػدي قػد يبػدو ورمػا وابعلػد بؿمػرا مسػتثيرا،
   من ابغالات.15ابػارج القيح وعدـ ارتفاع الكريات البيضاء في الدـ وىذا النوع نادر بيثل 

 بنيػة: سرطاف القناة الل-6-5
  مػػن ابغػػالات وتكػػوف أقػل أعراضػػو خػػروج الػػدـ مػػن ابغلمػة قبػػل أف يكػػوف بؿسوسػػا بػػاللمس 80وبقػد في 

 ومآؿ ىذا النوع جيد ربدا بأف ابؼرأة تتجو إلى الطبيب في ابؼرحلة ابؼبكرة بسبب خروج الدـ من ابغلمة.   
 )غير التوسعي( :béaligneالورـ ذو النوع -6-6

ولا يتطور إلى النسيج المحيطي في ما انتػزع بابعملػة فانػو لا ينمػو ولا يتطػور سػواء في  ىو ورـ يتطور وينمو، 
 ابؼكاف أو يبعد عن ذلك انو ورـ ذكر لأنو لا يتطور.  
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 )السرطاف التوسعي( :réaligneالورـ ذو النوع: -6-7
وفي ابؼكػاف وابؼسػافة انػو  ىو ورـ لػو تطػور عػدوالٍ مفػرط وىػو يتطػور إلى النسػيج المحيطػي لػو إمكانيػة التطػور

إلى  05يػوـ وىػو يتطػور مػا بػين  200إلى  50ورـ أنثوي لأنو يتطور الوقت الذي يتضاعف فيو الورـ ابؼتنوع ىو من 
 سنوات.    10
 : الأنواع السريرية الإملينيكية-6-8

نػػة للقنػوات اللبنيػة ىذه الأوراـ تتموضع في الربع العلوي ابػارجي من الثػدي، وتنشػأ عمومػا في ابػلبيػا ابؼبط
   تنشأ من ابغبوب ابؼفرزة للحليب ابؼسماة بالسػرطاف الفصيصػي ومػن ىػذه السرطانات بقد: 5و
 السرطاف الليفي الصلب:-أ

ويظهػر علػى شػػكل كتلػة صػلبة بؽػا حػػواؼ غيػػر منتظمػػة يغػػزو الأنسػػجة  الػذي بيثػل ثػلبث أربػاع ابغػػالات،
 في العضلة ابعناحية. المجاورة مبكرا ويتواجد في ابعلد أو 

 :السرطاف النخاعي -ب
وىػػو ورـ لػػين بسػػبب قلػػة مػػا بوتويػػو مػػن ألبػػاف، ينمػػو بسػػرعة وبإمكانػػو أف بىػػترؽ ابعلػػد ليحػػػدث تقرحػػات 

 متعفنة ونازفة، ونسبة الإصابة بو قليلة مقارنة مع الأنواع الأخرى.
 :الأنواع المجهرية-6-9

لػػى أسػػػاس الفحػػص المجهػػػري لعينػػػة الػػػػورـ وىػػػذا باسػػػتعماؿ التػػيقن مػػػن التشػػخيص النهػػػائي للسػػرطاف يػػػتم ع
 198ص )الحمصػػػي د ت. ابؼيكروسػػكوب، وتنقسػػػم أمػػراض الثػػػدي السػػػرطانية حسػػب ابؼلبحظػػػات المجهريػػػة إلى :

 200   ) 
تراصػف ابػلبيػا فيمػا يشػبب القنػوات وىػذه ابػلبيػا تفػرز  بػػ: وىػو أكثػر الأنػواع شػيوعا ويتميػزالسرطاف القنوي: -أ

وىذا يدؿ علػى أف ىذا الورـ سػريع الانتشػار تنػوع أنويػو ابػلبيػا مػن حيػث أشػكابؽا وأحجامهػا ومػدى  بـاطية،مادة 
 مكانتها.

بؽذا الورـ خصائص استثنائية عادة ما تضلل الطبيػب وتػأخر عمليػة التشػخيص بفػا يػػؤثر  السرطاف الفصيصي:-ب
)كلتا الثديين(،شػكاوي ابؼريضػة مػن آلاـ الثػػدي ولػيس ويتميز بنشأتو في نقاط عديدة  علػى العلبج ابؼبكر للمرض،

. ، وعند التصوير الإشعاعي لا تظهر ترسبات كلية داخل الورـ  الورـ
ويشػػخص ىػػذا النػػوع أحيانػا بالصػػدفة خػػلبؿ فحػػػص  في الغالػػب تصػػاب بػػو ابؼػرأة، السػرطاف الطيػػر المترسػػب:-ج

 ( 198.200ص ت. د )الحمصي. عينػة مػأخوذة بالإبرة.
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 سرطاف الثدي: ع ج-7
 الع ج بالجراحة:  -7-1

وىػػي معابعػػة سػػرطاف الثػػدي عػػن طريػػق إزالػػة الػػورـ السػػرطالٍ بابعراحػػة وىػػي الطريقػػة الأساسػػية بؼعابعػػة سػػرطاف 
حجػػػم موقػػػع الػػػورـ الثػػػدي و الثػػػدي، وأنػػػواع ابعراحػػػة استئصػػػاؿ الػػػورـ السػػػرطالٍ يعتمػػػد علػػػى عػػػدة أمػػػور منهػػػا حجػػػػم 

شػػار الػػورـ في الثػػدي أو ابؼنطقػػة القريبػػة منػػو أو الغػػدد اللمفاويػػة أو أجػػزاء أخػػرى في السػػرطالٍ في الثػػدي، ومػػدى انت
 ابعسم، و تفضيل ابؼرأة ومن اختبارات ابعراحة للثدي ما يلي:  

وفيها تزاؿ بعض الأنسجة المحيطػة وىػو النػوع الأقػل استئصػاؿ في جراحػة  :إزالة الكتلة أو إزالة الثدي المقطعي-أ
 الثدي. 

وفيهػػا يػػزاؿ الربػػع الػػذي يوجػػد فيػػو السػػرطاف شػػاملب بعػػض ابعلػػد  :ربػػع الثػػدي أو إزالػػة الثػػدي الجزئػػيإزالػػة -ب
.  والغشاء للعضلة التي تقع برت الورـ

 وفيها يزاؿ كل الثدي و تؤخذ العينة من العقد اللمفاوية برت الإبط. :إزالة الثدي البسي -ج
دي والعقػػػد اللمفاويػػػة برػػػت الإبػػػط والبطانػػػة فػػػوؽ عضػػػلبت وفيهػػػا يػػػزاؿ كػػػل الثػػػ :إزالػػػة الثػػػدي التػػػاـ المعػػػدؿ -د 

 الصدر.  
 وفيها يزاؿ الثدي والعقد اللمفاوية برت الإبط وعضلبت الصدر التي خلفها.   :إزالة الثدي التاـ-هػ
 الع ج الكيميائي :-7-2

س فقػط ابػلبيػا وىو استخداـ أدوية مضادة للخلبيا السرطانية، وفيها تتػأثر خلبيػا ابعسػم بهػذا العػلبج ولػي
 السرطانية، و يعطي العلبج الكيماوي بناء على:   

صػػػحة ابؼػػػريض العامػػػة وتاربىهػػػا الطػػػبي، وعمػػػر ابؼػػػريض ونػػػوع ومرحلػػػة السػػػرطاف، وبرمػػػل ابؼريضػػػة للؤدويػػػة، 
توقعػػات تطػػور ابؼػػرض، رأي ابؼريضػػة وتفضػػيلها، ويعطػػى ىػػذا العػػلبج عػػن طريػػق الأوردة أو العضػػلبت، أو عػػن طريػػق 

 و يوصف على فترات يفصل بين كل فتػرة وأخػرى بفترة راحة للمريضة. الفم، وى
ويعػػ  معابعػػة طبيػػة بواسػػطة الأدويػػة، وعنػػد الإصػػابة بػػالورـ فابؼعابعػػة الكيميائيػػة تتضػػمن الأدويػػة ابؼضػػادة  

بهعػػل  للسػػرطاف حيػػث تقػػوـ ىػػذه الأدويػػة بقتػػل ابػلبيػػا السػػرطانية والتػػدخل لإيقػػاؼ انقسػػامها أو إنتاجهػػا، وىػػذا مػػا
 (174  ص2001)روزنتػاؿ ابػلبيا السرطانية غير قادرة على التكاثر وبالتالي بسػوت.
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 الع ج الإشعاعي:  -7-3
وىو عبػارة عػن إرسػاؿ أشػعة سػينية عاليػة ومباشػرة إلا ابػلبيػا السػرطانية في ابعػزء ابؼصػػاب مػن ابعسػم وتػتم 

 ىذه العملية عبر طريقتين:  
 خلبؿ ابعلد إلى ابعزء ابؼصاب من ابعسم.توجيو أشعة مباشرة من -أ

 زراعة مؤقتة لبذور مشعة في ابػلبيا السرطانية.  -ب
، ولتخفيػف الأعػػراض مػػن   الألم، كمػاوقد يسػتخدـ العػلبج الإشػعاعي قبػل العمليػة ابعراحيػة لتقلػيص الػورـ

 عملية ابعراحية. يستخدـ بعد العملية ابعراحية لتقتل ابػلبيا السرطانية التي لم تستأصل أثناء ال
 الع ج الهرموني:  -7-4

يعطى ىذا العلبج في حالػة مػا إذا كػاف السػرطاف في مراحػل متقدمػة أو كػاف الػورـ بوتػػوي علػػى مسػتقبلبت 
ىرمونية الأستروجين أو ىرموف البروجستروف حيث أف ىذين ابؽرمػونيين يعمػلبف علػػى مسػاعدة السػرطاف علػى النمػو 

 (  58ص 2001)روزنتاؿ والانتشار.
لكػػن في غالػػب الأحيػػاف بقػػد أف العػػلبج لا يقػػتص علػػى طريقػػة واحػػدة فقػػط، وىػػذا حسػػب خطػػورة ابؼػػرض  

ىػػػػو أكثػػػػر الأنػػػػواع انتشػػػػارا، و في أغلػػػػب الأحيػػػػػاف فػػػػاف Lacarcinomeinfiltrantكمػػػػا أف الكرسػػػػينوـ ابؼتوغػػػػل 
 canglionnaireالإجػػػػػػػػػراءات ابؼتخػػػػػػػػػذة ضػػػػػػػػػده تتمثػػػػػػػػػل في عمليػػػػػػػػػة بػػػػػػػػػتر الثػػػػػػػػػدي مصػػػػػػػػػػحوبة بتطهيػػػػػػػػػػر عقػػػػػػػػػػدي

.Laradiothérapie بالإضػافة إلى العػلبج الكيميػائي و العػلبج بالأشػعة. (hanguengoerjm ,1989 p 
559) 
 الع ج البيولوجي )ع ج تقوية المناعة(  -7-5

وتسػػتخدـ مضػػادات ابعسػػم الطبيعيػػة أو تلػػك ابؼعػػػدة في ابؼختػػبر في بؿاربػػة السػػرطاف، ويوصػػف لتحفيػػػز أو 
 م الطبيعية بؼقاومة ابؼرض.زيادة قدرة ابعس

 الع جات المريحة:  -7-6
تسػػمح بتحسػػين نوعيػػة ابغيػػاة مػػن خػػلبؿ معابعػػة الألم النػػاجم عػػن أعػػراض السػػرطاف ومػػا يضػػاؼ اليهػػا مػػن 

نفػس الوقػت معايشػة  توفير الراحة، ابغوار والتفهم، فتسعى لعلبج ابؼػرض وبسديػد مػدة حيػاة الشػخص ابؼصػاب وفػػي
 (SCHRAUB .1986.P.388)  كنةابؼرض بأكثر راحة بف
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 :أنماط التدءل التأهيلي -8
بيكػػػػن بصػػػػورة عامػػػػة تصػػػػنيف أشػػػػكاؿ التأىيػػػػل لػػػػدى مػػػػريض السػػػػرطاف ضػػػػمن ثػػػػلبث فئػػػػات: الصػػػػيدلانية 

 السلوكية العلبج النفسي.
 :التدء ت الصيدلانية-8-1

ل، الغثيػػػاف والتقيػػػؤ فيمػػا بىػػػص ابعانػػػب الصػػػيدلالٍ يرتكػػػز التأىيػػػل علػػػى واحػػػد مػػػن أربعػػػة أنػػػواع مػػػن ابؼشػػػاك
النػػاجم عػػن العػػلبج الكيميػػائي، فقػػداف الشػػهية العصػػبي وغيرىػػا مػػن الصػػعوبات الأخػػرى، بالإضػػافة إلى اضػػطرابات 

 انفعالية كالاكتئاب، القلق والآلاـ.   
إذ تعػػات عػػادة حالػػة الغثيػػاف والتقيػػؤ عػػادة بالعقػػاقير كػػالتورازين والكوميػػازين والغػػاليوـ الػػتي ثبػػت بقاحهػػا في 
ىذا المجاؿ، أما القلق والاكتئاب فيمكن السيطرة عليها من خلبؿ أصػناؼ بـتلفػة مػػن العقػاقير مثػل الغػاليوـ وللحػد 

 من الآلاـ بيكن استعماؿ العقاقير الفعالة كابؼورفين وابؼيثادوف ومضادات القلق والاكتئاب.  
 فات ىذه الأدوية مبنية على ابعدوؿ التالي: ومن أىم الأدوية ابؼستعملة لعلبج سرطاف الثدي بعد العملية ومضاع

 : الأدوية المستعملة في ع ج سرطاف الثدي  01جدوؿ رقم 
 الػػدوا  المضاعفػػػػػػات

تسػػاقط الشػػعر، تػػأثير علػػى كريػػات الػػدـ  غثيػػاف، تقيػػؤ، تعػػب، إرىػػاؽ،
 تأثير على عضلة القلب في الأمد البعيد. 

 أدربياسين

الدـ البيضاء، تساقط الشعر ونادرا نزيف ابلفاض كريات  غثياف، تقيؤ،
 ابؼثانة.

 سيكلوفوسفاـ

تلػػوف البشػػرة تلػػوف  إسػػهاؿ، تػػأثير علػػى كريػػات الػػدـ، غثيػػاف، تقيػػؤ،
 الأظافر، تقرحات في الفم.

 فليويوراسيل

حساسية، بيكن أف تكوف شػدة آلاـ في ابؼفاصػل والعظػاـ  غثياف، تقيؤ،
ت الػػػػدـ تػػػػأثير علػػػػى ابلفػػػػاض في كريػػػػا والعضػػػػلبت، تسػػػػاقط الشػػػػعر،

 العضلة.
 باكليتاكساؿ

تسػاقط الشػعر، تػأثير علػى كريػات الػدـ البيضػاء،  التعػب، غثياف، تقيػؤ،
تػأثير علػى عضػػلة  آلاـ ابؼفاصػػل والعظػاـ، حساسػية قػد تكػوف مفرطػة،

 القلب
 دوسيتاكساؿ
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 نصائح للتقليل من المضاعفات:  -
 تناوؿ وجبات خفيفة للتقليل من التقيؤ. •
 السوائل الباردة. الإكثار من •
 تناوؿ الفواكو الباردة. •
 تناوؿ الليموف والنعناع ومض  قطع الأناناس. •
 عدـ تناوؿ ابؼأكولات النيئة لتجنب ابؼيكروبات.  •
 أكل ابػضار مغسولة. •
 بذنب أخذ الأدوية التي تؤثر على وظيفة الصفائح مثل الأسبرين. •
 عند وجود بضى لابد من استشارة الطبيب. •
 ابؼصابين بالزكاـ أو الأمراض ابؼعدية.الابتعاد عن  •
 معابعة التقرحات التي قد تصيب الفم. •
 عدـ بفارسة الرياضة القوية حا لا يقع النزيف. •
 قص الشعر قصيرا قبل بداية العلبج. •
 النوـ خلبؿ النهار وبذنب السهر والتعب. •
الػػػة ابغػػػرارة ابؼرتفعػػػة بهػػػب في ح لأف الراحػػػة النفسػػػية ضػػػرورة ومهمػػػة، عػػػدـ العزلػػػة والتواصػػػل مػػػع الآخػػػرين، •

 ابغضور إلى ابؼستشفى والبقاء لأخذ ابؼضادات ابغيوية عن طريق ابغقن. 
 قد تتوقف العادة الشهرية بسبب العلبج الكيميائي لا بهب أخذ الأدوية ابؽرمونية مهما كاف.  •

 التدء ت السلومية :-8-2
كافحة الضػغوط والآلاـ وضػػبط الشػهية وابغػد فيما يتعلق بالتدخلبت ابؼعرفية السلوكية، فهي ترتكز على م

 من الآثار ابعانبية للعلبج الكيميائي والإشعاعي وبقية العلبجات الأخرى للسرطاف. 
و في دراسػة أجريػت علػى النسػاء اللػواتي تم اكتشػاؼ سػرطاف الثػدي لػديهن،  تبػين بقػػاح العػػلبج السػلوكي 

اء على اكتشاؼ جوانػب ابهابيػة فػػبخبرتهن،  وكػذلك ركػز العػلبج ابؼعرفي في ابغد من الاكتئاب وضاعفت قدرة النس
السػػػلوكي علػػػى مسػػػاعدة ابؼػػػريض علػػػى التعامػػػل مػػػع العػػػلبج الكيميػػػػائي ، ومضػػػاعفاتو المحتملػػػة وقػػػد كػػػاف لأسػػػلوب 
 الاسػػترخاء والأخيلػػة ابؼوجهػػة آثارىػػا في السػػيطرة علػػػى الآثػػار ابعانبيػػة للعػػلبج الكيميػػائي  وقػػد اسػػتعملت مػػن أجػػل

إعػػػادة ابؼػػػريض بؽػػػذا العػػػلبج،  وىػػػذه الأسػػػاليب سػػػاعدت ابؼػػػريض علػػػى القيػػػاـ بهػػػا،  إمػػػا في ابؼنػػػزؿ وقبػػػل ابعلسػػػات 
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العلبجيػػػة نظػػػرا لفوائػػػدىا،  حيػػػث أثبتػػػت الدراسػػػات بقػػػاح ىػػػذه الأسػػػاليب حيػػػث كػػػاف ابؼػػػريض أقػػػل شػػػعور بػػػالقلق 
 والغثياف أثناء العلبج الكيميائي.

 : تدء ت الع ج النفسي-8-3
غرار الأساليب الصيدلانية و السلوكية التي ركزت بشكل رئيسي على التقليل مػن حالػة عػدـ الارتيػاح على 

ومعابعتػػو فػالعلبج النفسػػي يسػػعى بأشػكالو ابؼختلفػة بدػا فيهػػا  ابعسػمي و الآثػار ابعانبيػة الأخػرى ابؼرتبطػة بالسػرطاف،
ياجػػات النفسػػية والاجتماعيػػة وابؼعلوماتيػػة بؼػػرض العػػلبج الفػػردي وابعمػػاعي والأسػػري، وأسػػاليب الػػدعم لتلبيػػة الاحت

السػػرطاف، ويتبػػع العػػلبج الفػػردي مػػع مػػػريض السػػػرطاف بمػػػوذج العػػلبج النفسػػي ابؼكثػػف إذ بوػػاوؿ ابؼعػػات التركيػػز علػػى 
 قضايا بؿددة يوجهها مريض السرطاف بدلا من بؿاولات القياـ بتحليل طويل ابؼدى للشخصية.  

شيوعا والتي تظهر أثناء العلبج الفردي ىي ظاىرة ابػػػوؼ مػػن عػودة الأعػراض  ولعل من بين أكثر ابؼسائل
أو الألم أو ابؼػػوت أو ابػػػوؼ مػػن فقػػداف أعضػػاء مػػن ابعسػػم كنتيجػػة لعمليػػػات جراحيػػػة إضػػافية، إضػػافة إلى الأضػػرار 

في مكػػػاف العمػػػل  الػػػتي قػػػد يلحقهػػػا ابؼػػػرض بالنشػػػاطات ابغيويػػػػة للمػػػػريض وبالصػػػػعوبات ابؼختلفػػػة الػػػتي قػػػد يواجههػػػا
 2008)تػػػػػػايلر   وابؼشػػػػػػكلبت علػػػػػػى صػػػػػػعيد العلبقػػػػػػات الاجتماعيػػػػػػة وكػػػػػػذلك مشػػػػػػكلبت التواصػػػػػػل مػػػػػػع العائلػػػػػػة.

 (.826.827.828 ص
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 ء صة الفصل:  
يعػػػػد مػػػػرض السػػػػرطاف مػػػػن الأمػػػػراض شػػػػديدة ابػطػػػػورة علػػػػى جسػػػػم الإنسػػػػاف ومػػػػا يعتريػػػػو مػػػػن انتكاسػػػػات 

لى مظػػاىر الألم والبػػؤس وابغرمػػاف وانعكػػاس كػػل ذلػػك علػػػى الصػػحة النفسػػية وعلبجػػات كيميائيػػة وإشػػعاعية إضػػافة إ
والاجتماعيػػة للمصػػابين، خاصػػػة إذا تعلػػق الأمػػر بػػػابؼرأة علػػى وجػػػو ابػصػػوص في مواجهػػة أكثػػػر الأمػػراض السػػػرطانية 

 انتشارا )سرطاف الثدي.(  
امتعػاض وأفكػار تقػترب مػن نهايػة حيث انو لا يذكر اسم للسرطاف مقترف بالثدي إلا وتنشأ ىناؾ علبمػات خػوؼ و 

ابغيػػاة ومشػػاعر الشػػفقة والػػتراحم علػػى مػػن يصػػاحبها ىػػػذا ابؼػػػرض، إضػػػافة إلػػػى الصػػدمات النفسػػية الػػتي ترافػػق خػػبر 
الإصػػػابة بهػػػذا ابؼػػػرض وابػشػػػية مػػػن تشخيصػػػو الأمػػػر الػػػذي بيكػػػػن أف يػػػؤدي إلى نتػػػائج شخصػػػية ونفسػػػية واجتماعيػػػة 

 ر على كيفية استجابة جهاز ابؼناعة للسرطاناتخطيرة، فالضغط النفسي الشديد يؤث
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 تمهيد:  
قدبيػػة قػػدـ الإنسػػاف، حيػػث عاشػػها منػػذ بدايػػة ظهػػوره علػػى الأرض، غػػير أف  تعتػػبر ظػػاىرة الضػػغوط ظػػاىرة

عػددة، تغػػير الظػاىرة لم تبػدأ إلا في نهايػة القػرف العشػػرين، حيػث مػر مفهػوـ الضػغط بدراحػل مت بؽػذه الدراسػة العلميػة
 خلببؽا مفهومها، وبؾلبت استخدامها، والتصورات النظرية التي تناولتو، وسنحاوؿ في ىذا الفصل توضيح ذلك. 
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   :الجذور التاريخية لظهور مصطلح الضط  النفسي -1
يسبق الاستخداـ العلمي ابؼنظم لو بزمن طويل، فقد استخدـ منػذ بدايػة  (Stress)تاربىيا مصطلح الضغط

، Affliction، أو الكػرب Adversity، أو الضػراء  Strait، أو العسػر Hardshipـ( بدع  الصلببة  14)القرف
الضػػػػغط في سػػػػياؽ العلػػػػوـ الطبيعيػػػػة علػػػػى الػػػػرغم مػػػػن أف ىػػػػذا  (Hooke)بهػػػػوؾب( اسػػػػتخدـ17وفي أواخػػػػر القػػػػرف)

( 1932) (Cannon)بمػػانوفب(، وبعػػد عػػدة سػػنوات اعتػػبر19الاسػػتعماؿ لم يكػػن منظمػػا حػػا في بدايػػة القػػرف)
السػكر في الػدـ، وغيرىػا.       الضغط اضطرابا في التوازف الذاتي بودث برت ظػروؼ الػبرد، نقػص الأوكسػجين، ابلفػاض

   (258-257  ص2000)سيد يوسف  
ىػو رائػد ابؼدرسػة الػتي قػدمت  بمونتريػاؿبعػالم الغػدد الصػماء عامعػة (H.Selye)بهػانز سػيليبكما كاف

 (GAS)بفسػػػيولوجيةفي كتابيػػػوب  بزملػػػة التكيػػػفة العلميػػػة عنػػػدما أرسػػػى مفهومهػػػا عػػػنمفهػػػوـ الضػػػغط إلى ابغيػػػا

(General Adaptation Syndrome)" بالضػط  فػي الحيػاةبوالعامػة وباثولوجيػة التعػرض للضػط ب ،
(، وقػػػد بذمعػػػت روافػػػد 1980عػػػاـ )بدليػػػل سػػػيلي لبحػػػوث الضػػػط بومػػػن بعػػػد ذلػػػك طػػػور ىػػػذا ابؼفهػػػوـ في كتابػػػو

بالضغط من عػدة فػروع علميػة تشػمل: علػم الاجتمػاع، الأنثروبولوجيػا، علػم الػنفس، علػم وظػائف الاىتماـ العلمي 
 الأعضاء، علم الغدد الصماء، الطب.

وبالرغم من ذلك ىناؾ فرعاف فقط بنا اللػذاف بسػت مػن خلببؽمػا بحػوث الضػغط، الأوؿ ابؼنظػور البيولػوجي 
   (422  ص2000)سيد يوسف  الٍ ىو علم النفس. الذي قاـ على أساس البحوث الفسيولوجية والغدد، والث

ظػػػاىرة قدبيػػػة قػػػدـ الإنسػػػاف، إلا أف الاىتمػػػاـ بهػػػا كموضػػػوع  -بصػػػفة عامػػػة-وعليػػػو تعتػػػبر ظػػػاىرة الضػػػغوط 
، لكنهمػا لم يتعرضػا في  ب الطزاليب بابن سينابللدراسة العلمية حديث نسبيا، رغم جهود علماء ابؼسلمين من أمثػاؿ

( في Gherman,1791)بجرمػػػافبالػػػتي يبحػػػث فيهػػػا في العصػػػر ابغػػػديث، كمػػػا قػػػد أشػػػار كتاباتهمػػػا بؽػػػا بالصػػػورة
  2005)بوزقػاؽ   ( ابؼػيلبدي. 14حديثو عن الضػغوط أف كتػاب أوروبػا لم يشػيروا إلى ىػذا ابؼصػطلح إلا في القػرف)

 (  27ص
 ( ىػػػو أوؿ مػػػن تنػػػاوؿ مفهػػػوـ الضػػػغط بالدراسػػػة العلميػػػة980-1037)(Ibn Sina)بابػػػن سػػػينابولعػػػل 

التجريبيػػة، فقػػد ربػػط بضػػلب وذئبػػا في غرفػػة واحػػدة دوف أف يسػػتطيع أحػػد منهمػػا أف يطػػاؿ الآخػػر، وقػػد كانػػت النتيجػػة 
ىزاؿ ابغمل وضموره ومن ثم موتو وذلك على الرغم من أف لديػو نفػس كميػة الغػذاء الػتي كػاف يسػتهلكها بضػل آخػر 

 (  14  ص2007)بن زرواؿ  يعيش في ظروؼ طبيعية. 
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( برػػت مفهػػوـ الضػػيقه الاضػػطهاد، 17ذا ابؼفهػػوـ في البدايػػة في اللغػػة الابقليزيػػة في القػػرف )كمػا اسػػتخدـ ىػػ
قسػػػوة ابغيػػػاة، الفقػػػداف، الإعيػػػاء، ابغرمػػػاف، المحػػػن، ابؽػػػواجس، الكػػػوارث ،وابػصػػػومة، أي أنهػػػا تعػػػبر عػػػن نتػػػائج حيػػػاة 

    (.20ل القرف )قاسية بكلمة واحدة ىي "الضغط"، ولم يوجد ىذا ابؼفهوـ في اللغة الفرنسية قب
" في اللغػػة الفرنسػػية قبػػل القػػرف العشػػرين، ولكنهػػا علػػى العكػػس كانػػت Stressبدعػػ  آخػػر لم توجػػد كلمػػة " 

 (11  ص1997)ستورا  مستخدمة في اللغة الإبقليزية خلبؿ قروف. 
قػد ( استخدـ مصػطلح الضػغط مرادفػا بؼعػ  القػوة والضػغوط النفسػية، أمػا في العصػر ابغػالي ف18وفي القرف)

أصػػػػػػػػبح يشػػػػػػػػير لػػػػػػػػدى كثػػػػػػػػير مػػػػػػػػن العلمػػػػػػػػاء والبػػػػػػػػاحثين إلى الصػػػػػػػػراع وبعػػػػػػػػض الانفعػػػػػػػػالات كالغضػػػػػػػػب وابػػػػػػػػػوؼ.                           
   ( 20-19  ص2010)ال خانبة  

( بدايػػة انتشػػار اسػػتعماؿ مفهػػوـ الضػػغط، فخػػلبؿ ىػػذه الفػػترة أعػػترؼ الفسػػيولوجي 19كمػػا عػػرؼ القػػرف )
( بالنتػائج السػلبية الكامنػة في عمليػة الضػغط علػى اتػزاف 1867)(Claude Bernardبملػود برنػاردب)الفرنسػي 

ابعهاز العضوي، حيث قاؿ: " إف التغيرات ابػارجيػة في البيئػة بإمكانهػا تعطيػل ابعهػاز العضػوي، وحػا بوػافظ علػى 
ى الاتػزاف نفسو ينبغي عليػو أف يتكيػف بطريقػة ملبئمػة مػع ىػذه التغػيرات، وأنػو مػن ابؼهػم جػدا أف بوصػل العضػو علػ

 في البيئة الداخلية".   
(، إذ تشػػير قػػواميس اللغػػة إلى أف ىػػذا ابؼصػػطلح 20وترجػػع جػػذور مصػػطلح "الضػػغط" إلى بػػدايات القػػرف)

والػػتي تعػػ  الإجهػػاد أو التػػوتر، ويشػػير باللبتينيػػة إلى التعػػرض للضػػغوط، واسػػتعمل في اللغػػة  (Strain)مػػرادؼ للشػػدة
»  Adversity« بدعػػ  الضػػيق، »   Hardship« بدعػػ  الكػػرب، »   Distress«الابقليزيػػة لأوؿ مػػرة مصػػطلح 

 (  21  ص2009)الطرير  عبد اللطيف  بدع  الشدة. 
( 1956(، وفي عػاـ )1950ينشر تقريرا سنويا عػن الضػغط مػن خػلبؿ بحػوث بػدءا مػن عػاـ) بسيليبوبدأ 

وفي ذلػك الوقػت  » The stress of life«بضػط  الحيػاةب ىذه التقارير في كتاب كبير أطلق عليو بسيليببصع
بجمعيػة آلاؼ مػادة منشػورة في العػاـ الواحػد، وقػد سػاعدت دعػوة  6تضاعف تراث فسيولوجيا الضغط ليقترب من

( علػػى نقػػل الاىتمػػاـ بالضػػغط مػػن الفسػػيولوجيا إلى علػػم الػػنفس والعلػػوـ 1955)علػػم الػػنفس الأمريكيػػةب بسػػيليب
 (   259 -257ص  2000)سيد يوسف    السلوكية الأخرى.
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 تعريف الضط  النفسي: -2
 لطة:  -2-1

الضَػػػغط )ضػػػغط الػػػدـ(: في الطػػػب ىػػػو الضػػػغط الػػػذي بودثػػػو تيػػػار الػػػدـ علػػػى جػػػدر الأوعيػػػة، وفي ابؽندسػػػة 
ابؼيكانيكيػػة ىػػي: القػػوة الواقعػػة علػػى وحػػدة ابؼسػػاحات في الابذػػاه العمػػودي عليهػػا، والضػػغط ابعػػوي في الطبيعػػة ىػػو: 

علػػػى نقطػػػة معينػػػة بفعػػػل الثقػػػل الػػػذي بودثػػػو  عمػػػود ابؽػػػواء علػػػى ىػػػذه النقطػػػة وفيهػػػا الضػػػغطة، الضػػػغط الػػػذي يتركػػػز 
 (   541  ص2005)النجار   الضغط...وغيرىا.

الضغط بأنو "حالػة المحنػة، تعصػب ابؼػرء، أي حينمػا  بعبد المنعم الحفنيبومن الناحية اللغوية أيضا يعرؼ
، والمحنػػة والشػػدة تنػزؿ بػػابؼرء فينعصػػب بهػػا أو بيحػػن أي يتػػوتر تشػتد وتعصػػف بػػو ويقػػاؿ الأمػػر عصػيب أي أنػػو شػػديد

ويقلق وتستقر دفاعاتػو البدنيػة والنفسػية ليتوصػل بهػا للتهيػؤ مػع ابؼوقػف العصػيب فيخفػف مػن تػوتره وقلقػو ويسػتعيد 
   (19  ص2005)مخلوؼ   التكامل والتوازف الذي كاف لو". 

" مػػػػػػن الفعػػػػػػػل اللبتيػػػػػػػ  Stressتقت كلمػػػػػػػة"لػػػػػػذا لم يظهػػػػػػػر مفهػػػػػػوـ الضػػػػػػػغط النفسػػػػػػي حػػػػػػػديثا ،فقػػػػػػػد اشػػػػػػ
"Stringère الػذي يعػ  ضػيق علػى، ضػغط، شػد، أوثػق، ومنػو أخػذ الفعػل الفرنسػي "Etreindre بدعػ  طػػوؽ ""

 (  07  ص2006)الهاشمي  زرواؿ  بذراعيو وعسمو مؤديا إلى الاختناؽ الذي يسبب القلق.  
 مفهوـ الضط  في بعض المعاجم والقواميس:  

( أنػػو حالػػة مػػن الطحػػن أو الكػػبس أو العصػػر...فقد جػػاء ىػػذا ابؼعػػ  في Stressاللغػػوي للفػػظ) إف الأصػػل
، حيػػػث يشػػػير إلى أف أصػػػل كلمػػػة "ضػػػغط"أي ضػػػغط اللحػػػم أي فرمهػػػا فرمػػػا، وىػػػو لفػػػظ يػػػدؿ بالمعجػػػم المختػػػارب

تق مػػػػن أنهػػػػا وطػػػػأة أو إجهػػػػاد وىػػػػو مشػػػػ (Stress)بؼعػػػػ  يضػػػػغط  بالمػػػػوردبعلى"الشػػػػدة" أو"ابؼشػػػػقة"، وقػػػػد جػػػػاء في
بمعجػػم علػػم الػػنفس بدعػػ  كػػبس أو ضػػغط بدعػػ  برػػت الشػػعور بالوطػػأة أو الإجهػػاد ،وقػػد جػػاء في  (Press)ضػػغط

أف الضػػغط ىػػو بؾموعػػة مػػن العوامػػل ابػارجيػػة والداخليػػة الضػػاغطة علػػى الفػػرد بدرجػػة تولػػد لديػػو والتحليػػل النفسػػيب
 (  33  ص2005بوزقاؽ   )إحساسا بالتوتر أو تشويها، وإذا ما زادت شدتو تفقده توازنو. 

، حيػػػث يػػػرده بعػػػض (Stress)ولا يػػػزاؿ ابػػػػلبؼ بػػػين البػػػاحثين العػػػرب كػػػذلك قائمػػػا حػػػوؿ تربصػػػة مصػػػطلح
، (J.Mourad)بيوسػػػػف مػػػػرادبوىػػػػي التربصػػػػة الػػػػتي قػػػػدمها  (Kolz ،1992)مػػػػولز  متربصيػػػػو إلى"الانعصػػػػاب" 

 واستخدـ البعض مصطلح "الإجهاد" أو "الشدة"
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في علػم الػنفس مشػكلة اصػطلبحية لتعػدد ابؼعػالٍ ابؼوجػودة بؽػذا ابؼصػطلح، فكلمػة لذا يعتبر مفهوـ الضغط 
 ضػػغط تعػػ : الشػػدة، الأزمػػة النفسػػية، الانعصػػاب، وىػػي كلمػػات بوػػل بعضػػها بؿػػل الآخػػر في كثػػير مػػن الكتابػػات.

 (  125  ص2008)السيد أحمد  علي عيسى  
كثػرة ابؼيػادين والمجػلبت الػتي يسػتخدـ إلى   (Lazarusبلازاروسب )بؽػذه التعدديػة حسػب  ويرجػع السػبب

فيهػػػػا ىػػػػذا ابؼضػػػػموف، وإلى ولػػػػع البػػػػاحثين باسػػػػتخداـ مفهػػػػوـ دوف مفهػػػػوـ آخػػػػر فيػػػػو أكثػػػػر دلالػػػػة وتعبػػػػيرا في بؾػػػػاؿ 
 (  88  ص 2008)قريد   بزصصاتهم. 
 اصط حا:  

فسػػية رغػػم الكتابػػات الكثػػيرة حػػوؿ مفهػػوـ الضػػغط النفسػػي مػػن جانػػب العديػػد مػػن ابؼهتمػػين بالصػػحة الن 
والعامػػل ابؼشػػترؾ في تعريفػػاتهم ىػػو ابغمػػل الػػذي  وابعسػػمية، إلا أف عبػػارة الضػػغط لا تعػػ  الشػػيء نفسػػو بؽػػم بصيعػػا،

 .يقػػع علػػى كاىػػل الكػػائن ابغػػي، ومػػا يتبػػع مػػن اسػػتنتاجات مػػن جانبػػو ليتكيػػف أو يتوافػػق مػػع التغيػػير الػػذي يواجهػػو
 ( 177  ص2008)قماز  

ط النفسػػػي بعػػػدة تعريفػػػات وكػػػل تعريػػػف ينطلػػػق مػػػن أسػػػاس بؿػػػدد يعػػػرؼ البػػػاحثوف في علػػػم الػػػنفس الضػػػغ
وواضػػػح، فػػػبعض التعريفػػػات ينطلػػػق مػػػن ابؼثػػػير المحػػػدث للئثػػػارة، وبقػػػد آخػػػروف ينطلقػػػوف مػػػن الاسػػػتجابة الصػػػادرة إزاء 
ابؼثػػػير، والػػػبعض الآخػػػر مػػػن التعريفػػػات بهمػػػع بػػػين ابؼثػػػير والاسػػػتجابة، بالإضػػػافة إلى متغػػػيرات وسػػػيطة قػػػد لا تكػػػوف 

 (  15  ص2004)العنزي    واضحة.
 وبالتالي فثمة تعريفات كثيرة بؼفهوـ الضغط النفسي، والتي بيكن تصنيفها إلى: 

 (Cannon)بوالتػر مػانوفب( علػى يػد العػالم 1914منػذ عػاـ) مثيػر: تم تعريف الضغط على أنو الإتجا  الأوؿ -
الإنسػاف يتعامػل معهػا مػن أجػل اسػتعادة التػوازف  والذي يع  بػو بؾموعػة ابؼثػيرات الفسػيولوجية والانفعاليػة الػتي بذعػل

 (  118  ص2008)بن زرواؿ  لديو، ولذلك فإف أي ظروؼ مؤثرة بزل بنظاـ العضوية تعتبر ضغوطا. 
والنفسػػػية للضػػػغوط النفسػػػية في تعريفهػػػا،  الاسػػػتجابات الفسػػػيولوجية: يركػػػز ىػػػذا الابذػػػاه علػػػى الاتجػػػا  الثػػػاني -

ػا "الاسػػتجابات السػػلوكية والانفعاليػػة النابصػػة عػػن وجػػود متطلبػػات تفػػوؽ قػػدرة الفػػرد بأنهػػ-الضػػغوط النفسػػية-فيعرفهػػػا
 على احتمابؽػا".  

( حيػػػػث اسػػػػتخدـ 1964)(H.Selye)بسػػػػيليبمػػػػن قبػػػػل (Cannon)بمػػػػانوفبولقػػػػد تم تطػػػػوير عمػػػػل
لػػتي تشػػكلمصػػطلح الضػػغوط للئشػػارة إلى التغػػيرات الفسػػيولوجية الػػتي برػػدث في ابعسػػم كاسػػتجابة بؼثػػيرات البيئػػة ا

 (  17  ص2007)بن زرواؿ  ( مراحل رئيسية متتابعة: 3تهديدا بغياة الإنساف، والتي بسر بثلبث)  
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 (La phase d’alarmeمرحلة الإنذار والتنبيو ) -  
 (La phase de résistanceمرحلة ابؼقاومة )-  
  ( 23-22  ص ص2010)ال خانبة      (La phased’épuisementمرحلة الإنهاؾ)-  

الاستجابات الصػادرة عػن كػل مرحلػة، مػن خػلبؿ بمػوذج "سػيلي" بدايػة بدرحلػة الإنػذار ومػا ينػتج عنهػا مػن 
إفرازات وتفاعلبت ىرومنية، تليها مرحلػة ابؼقاومػة وابػاصػة بظهػور بصلػة مػن الاضػطرابات ابعسػمية، أو النفسػية، أو 

 ابػاصة بسوء التوافق مع ىذه الضغوط.   وفي الأخير تأتي مرحلة الإنهاؾ لتظهر معها العلل جسدية،-النفس
( الضػػغط بأنػػو "الاسػػتجابة غػػير المحػػددة للجسػػم ابذػػاه أي وظيفػػة تتطلػػب منػػو ذلػػك، 1983)بسػػيليبيعػػرؼ

 ( 24  ص2009)الطرير  عبد اللطيف   .سواء كانت سببا أو نتيجة لظروؼ مؤبؼة أو غير سارة
ى أف "اسػػػتجابة يقػػػوـ بهػػا الكػػػائن ابغػػػي ( في تعريفػػػو للضػػغط النفسػػػي علػػ1976)(Beck)ببيػػػ بويذىػػػب

نتيجػة بؼوقػػف يضػػغط علػػى تقػػدير الفػرد لذاتػػو، أو مشػػكلة لػػيس بؽػػا حػػل تسػبب لػػو إحبػػاط وتعػػوؽ اتزانػػو، أو موقػػف 
 (  128  ص2008)السيد أحمد  علي عيسى  يثير أفكارا عن العجز واليأس والاكتئاب". 

يرات ابػارجيػػة، وخصػػائص شخصػػية الفػػرد، فيعػػرؼ الضػػغوط : الػػذي يركػػز علػػى التفاعػػل بػػين ابؼثػػالاتجػػا  الثالػػث -
بأنهػػػػػا "العلبقػػػػة التفاعليػػػػة بػػػػين الفػػػػرد وبػػػػين ابؼتطلبػػػػات أو الظػػػػروؼ ابػارجيػػػػة"، ولا يهػػػػػمل ىػػػػذا الابذػػػػاه دور العوامػػػػل 
الوسيطة )الشخصية، التفكير، الدعم الاجتماعي( في تعريف الضغوط النفسية، إذ يركػز علػى التفاعػل بػين العضػوية 

 (23  ص2010)ال خانبة  ابؼثيرات ابػارجية.  و 
الفػػػرد   الضػػػغط النفسػػػي بأنػػػو "العلبقػػػة بػػػين (Lazarus&Folkman)بفولكمػػػافبوبلازاروسبفيعػػػرؼ

  2008)السػػيد أحمػػد  علػػي عيسػػى  .والبيئػػة، والػػتي يعتقػػد أنهػػا ترىػػق أو تفػػوؽ طاقاتػػو وتعػػرض سػػعادتو للخطػػر
 ( 128ص
 أعراض الضط  النفسي:   -3

 مات وأعراض متنوعة تظهر نتيجة التعرض للضغوط النفسية:  ىناؾ علب
 وتتمثل فيما يلي: الأعراض العضوية:-3-1
تظهػػػر في تػػػوتر العضػػػلبت في الرقبػػػة والظهػػػر، بفػػػا يسػػػبب الرعشػػػة، الصػػػداع التػػػوتري،  أعػػػراض الجهػػػاز العصػػػبي:-

 وبرودة الأطراؼ.  
 ياف، غازات، إمساؾ، فقداف الشهية، إسهاؿ.  تظهر في صورة بضوضة ابؼعدة، غث أعراض الجهاز الهضمي: -
- : ، أو نهايتها أحلبـ مزعجة.   م ك ت النوـ  تتمثل في أرؽ بداية النوـ
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 تظهر في ألم الأسناف على سبيل ابؼثاؿ.   رلاـ متعددة: -
 كزيادة في ضربات القلب.    اضطراب في القلب: -
 كصعوبة التنفس، ألم في الصدر.    اضطراب التنفس: -
 ( 45  ص2008)عبد الرحماف  أو العجز ابعنسي.   كالبرود جنسي،  اضطرابات جنسية: -
 الأعراض النفسية الانفعالية: -3-2

وتتمثػػػػل في: الشػػػػعور بالضػػػػيق، الكآبػػػػة، ابغػػػػزف، فقػػػػداف الاىتمػػػػاـ، سػػػػرعة الاسػػػػتثارة، فػػػػرط النشػػػػاط، عػػػػدـ 
وؿ، التعػب، الإنهػاؾ، ضػعف التركيػز، التشػويش الاستقرار ابغركػي والنفسػي، الغضػب صػعوبات الكػلبـ، ابؼلػل، ابػمػ

 ( 46 ص2008)عبد الرحماف  الذى  السلبية عدـ القدرة على ابزاذ القرار.  
القلق،ابغصػػػػر، اضػػػػطراب النػػػػوـ الاكتئػػػػاب.  إضػػػػافة إلى العصػػػػاب، العػػػػدواف، سػػػػرعة الغضػػػػب، ابغػػػػذر،

(42Ariel. P. Haemmerle, 2003, p )  
 S.Chikhani)بسػػػػمير شػػػػيخانيب )سػػػػي بصػػػػفة عامػػػػة، في حػػػػين يػػػػرىعػػػػن أعػػػػراض الضػػػػغط النف ذاىػػػػ     

 ( أف أعراض الضغط النفسي تتمثل فيما يلي:  19-18، ص2003)
، التعػب، تغػيرات في ابؽضػم )الغثيػاف، القػيء، الإسػهاؿ(،  تتمثل في:الأعراض الجسدية:  - تغيرات في أبماط النػوـ

أمػػػاكن بـتلفػػػة مػػػن ابعسػػػم، العػػػدوى، عسػػػر ابؽضػػػم، الػػػدوار، فقػػػداف الػػػدافع ابعنسػػػي، آلاـ الػػػرأس، آلاـ وأوجػػػاع في 
 الإغماء، التعرؽ، تنمل اليدين والقدمين.  

فقػداف التركيػز، ابكطػاط في قػوة الػذاكرة، صػعوبة ابزػاذ القػرار، التشػويش والارتبػاؾ،  تتمثػل في:الأعراض العقلية:  -
 الابكراؼ عن الوضع السوي، نوبات ابؽلع.

تغػػير في الشػػهية، اضػػطرابات الأكػػل )فقػػداف الشػػهية، أو الشػػره(، الزيػػادة في تنػػاوؿ  ثػػل في:تتمالأعػػراض السػػلومية:  -
الكحػػػوؿ والعقػػػاقير، الإفػػػراط في التػػػدخين، القلػػػق مػػػع حركػػػات عصػػػبية، قضػػػم الأظػػػافر، وسػػػاوس ابؼػػػرض، الأعػػػراض 

 العاطفية، نوبات الاكتئاب، حدة الطبع، نوبات الغضب الشديد.
الشػػػرود أو  التفكػػػير غػػػير العقػػػلبلٍ، الػػػتردد، فقػػػداف الثقػػػة، ضػػػعف التركيػػػز، : تتمثػػػل في:ػػػػػةالأعػػػػػػراض الػمػػعرفي - 

 (.  النسياف، ابزاذ قرارات غير مدروسة، تدلٍ احتراـ الذات
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 (: يبين المظاهر الفسيولوجية المعرفية والسلومية للضط  النفسي.  02الجدوؿ)

 الرقم   المظاهر الفسيولوجية   ة  المعرفية الإدرامي المظاهر المظاهر السلومية  

بوػػدث تغيػػير وعػػدـ اسػػتقرار لػػدى  -
 الفرد.  

زيػػػػػػػػػادة إفػػػػػػػػػراز الإبنفػػػػػػػػػرين  - زيادة القلق والتوتر.   -
 والنورابنفرين في الدـ.  

  01 

 02   اتساع في حدقة العينين.   - قد بودث تشوش في الإدراؾ.   - ىياج وتشنج وصراخ أحيانا.   -

و إسػػػػػػػػػاءة اسػػػػػػػػػتخداـ اسػػػػػػػػػتخداـ أ -
 ميكانيزمات الدفاع.  

عػػدـ قػػدرة الفػػرد علػػى حػػل ابؼشػػكلبت  -
 التي تواجهو.  

 زيادة عدد مرات التنفس  -
 )معدؿ التنفس(.  

  03 

اضػػػػػػػػػػػػطراب في وظػػػػػػػػػػػػائف الفػػػػػػػػػػػػػرد    -
 الروتينية.              

 04   زيادة ضربات القلب.   - عدـ القدرة على التركيز.      -

تتركػػػػػػػػػػػػػز عمليػػػػػػػػػػػػػات الانتبػػػػػػػػػػػػػاه ابؼعػػػػػػػػػػػػػرفي  - ية للؤكل مع أرؽ.  فقداف الشه -
 والإدراكي على التخلص من القلق.  

ارتفػػػػػػػاع في ضػػػػػػػغط الػػػػػػػدـ  -
 الأساسي.  

  05 

عسرابؽضػػػػػػػػػػػػػػػػم، ارتفػػػػػػػػػػػػػػػػاع  - تثبيط عملية التعلم.   - سلوؾ قهري وشاذ.   ظهور -
 معدؿ السكر في الدـ.  

  06 

يعتمػػػد ذلػػػك علػػػى مسػػػتوى القلػػػق  -
 ابغالي.  

الأفكارربدػػػػػػػا تعكػػػػػػػس وجػػػػػػػود وسػػػػػػػاوس  -
 وتأملبت.  

 07   زيادة الاستقلبب.   -

زيػػػػػػػادة الػػػػػػػدىوف في الػػػػػػػدـ  - ابػوؼ من حدوث جلطة قاتلة.          - ابػوؼ من ابؼوت.   -
   .  ،والكولستروؿ، الشحوـ

  08 

 (  343  ص2002)قاسم    
 رثار الضط  النفسي:  -4

 داخل فيما بينها، وبيكن تصنيفها كالآتي: بيس الضغط النفسي نواحي كثيرة تت
 :  الناحية السلومية -4-1

ويقصد بها بـتلف التغيرات السػلوكية الفرديػة الػتي برػدث نتيجػة موقػف بؾهػد، والػتي تػترجم جانبػا آخػر ىػو 
 ابعانب الفكري وبردد جانبا آخر وىو ابعانب الفكري )ابؼعرفي(، وبيكن بسييز نوعين منها: 

 ىرة مقبولة كحل ابؼشكلبت، إبقاز الأعماؿ...ا . إما أفعاؿ ظا -
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أو أفعاؿ وحركات ظاىرة غػير مقبولػة: كالعدوانيػة، الصػراعات ابؼهنيػة، اضػطرابات التركيػز، ابؽػروب مػن ابؼسػؤولية،  -
 الإبناؿ واللبمبالاة، ابػلبفات العائلية، تعاطي الكحوؿ، التدخين ابؼستمر.  

 الناحية النفسية:  -4-2
جػز الفػرد عػن مقاومػة ابؼواقػف المجهػدة باسػتجابات سػلوكية، أولا تسػاعده ىػذه الأخػيرة علػى حػل عندما يع

 –ابؼشكلة بل تزيػد مػن تعقيػدىا، يرتفػع الضػغط النفسػي لديػو فيسػتجيب سػلبيا وبالتػالي تظهػر عليػو أعػراض نفسػية 
اجهػة أبسػط ابؼشػكلبت، إضػافة سلوكية: كالتعب، نقص ابغيوية، الانطواء، الإرىاؽ، القلػق الػذي يشػعر بػو عنػد مو 

إلى أعراض أخػرى: كػالتهيج العػاـ، القابليػة للئثػارة، الاكتئػاب، عػدـ الثبػات الانفعػالي، الأرؽ...وقػد يػؤدي الضػغط 
 النفسي ابغاد في بعض الأحياف إلى أمراض نفسية وعصبية كالانهيار العصبي الكامل. 

 الناحية الجسمية:  -4-3
ى ىػػػذه الناحيػػػة مػػػن خػػػلبؿ بؾموعػػػة مػػػن الأعػػػراض ابعسػػػمية أو النفسػػػية يظهػػػر تػػػأثير الضػػػغط النفسػػػي علػػػ

ابعسػػػػػمية منهػػػػػا: تػػػػػوتر عضػػػػػلبت الرقبػػػػػة والأكتػػػػػاؼ والظهػػػػػر، آلاـ الػػػػػبطن الػػػػػتي تػػػػػؤدي إلى الإمسػػػػػاؾ أو الإسػػػػػهاؿ، 
 ، الاضػػػػػػػطرابات ابعنسػػػػػػػية، ضػػػػػػػيق التػػػػػػػنفس، اضػػػػػػػطرابات النػػػػػػػوـ )الأرؽ، عػػػػػػػدـ القػػػػػػػدرة علػػػػػػػى الاسػػػػػػػتمرار في النػػػػػػػوـ

الصداع النصفي، ضعف ابؼناعة )إصابات متكررة بابؼرض(، الوىن العضلي، أمراض القلػب، القرحػة  الكوابيس...(،
 (122 -121  ص2008)بن زرواؿ  ابؼعدية، الربو الشعبي. 

 أنواع الضط  النفسي:   -5
تتفػاوت الضػغوط الػتي يواجههػا النػػاس، فمنهػا الضػغوط ابػفيفػة أو ابؼعتدلػػة أو الشػديدة، ومػن الضػغوط مػػا 

و مؤقػػػت، ومنهػػػا مػػػا ىػػػو مسػػػتدلَ، كمػػػا أف النػػػاس يتفػػػاوتوف في اسػػػتجاباتهم لػػػنفس الضػػػغوط تبعػػػا لشخصػػػيتهم، ىػػػ
وقدراتهم في الاستجابة والتكيػف، وإدراكهػم للضػغوط ونتائجهػا علػيهم، ومػدى برملهػم، ومػا يتمتعػوف بػو مػن دعػم 

 (  380  ص1997)حريم  ومؤازرة. 
يرات الضػػػغط إلى حػػػادة ومزمنػػػة، الأولى: تعػػػ  تغػػػيرات ( فقػػػد قسػػػم مثػػػ1970)(Theorell)بثيػػػروؿبأمػػػا

ابغياة التي بير بها الشخص ،والثانية: بؾمػوع التقػديرات الكليػة للؤحػداث وعػدد الأحػداث الػتي تعػرض بؽػا ابؼبحػوث 
  (259  ص2000)سيد يوسف  بالفعل. 

 بو يصبح فعالا.  ىو نتيجة موقف معين )مسابقة مثلب( وإذا تم التحكم  الضط  النفسي الحالي:-5-1
 يرتبط بدخوؿ امتحاف معين، ويكوف ضارا عندما يعطيو الفرد أبنية كبيرة.   الضط  النفسي المتوقع:-5-2
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ىػػو اسػػتجابة الفػػرد لتهديػػد فػػوري مباشػػر، وىػػو مػػا يسػػمى بالصػػدمة، حيػػث بهػػد الضػػط  النفسػػي الحػػاد:  -5-3
 ( 138  ص2008علي عيسى   )السيد أحمد  .الفرد نفسو في موقف يهدده ولا يستطيع منعو

وتتمثل الأحداث ابغادة كذلك في: ابغوادث، الوفاة بطريقػة قاسػية، الكػوارث الطبيعيػة، الطػرد مػن العمػل، 
وغيرىػػا الػػتي برمػػل معهػػا بـتلػػف الضػػغوط، والػػتي تكػػوف غػػير متوقعػػة، غػػير مراقبػػة، مرتفعػػة الشػػدة، و بسثػػل في غالػػب 

 .  (des stress majeurs) الأحياف ضغوطا كبرى
فالضغوط ابغادة ىي الأكثر انتشارا نتيجة متطلبػات ابؼاضػي القريػب وابؼتطلبػات ابؼتوقعػة للمسػتقبل، وىػذه 
بيكن أف بير بها معظم الناس مثل: فقداف عقد مهم، ترؾ وظيفة، وغيرىػا وىػي لا برػدث التػدمير كمػا ىػو ابغػاؿ في 

 (  61  ص2006)توفيق  الضغوط ابؼزمنة. 
غط ابغاد في: خفقاف القلب بسرعة وبقوة، تتشنج العضلبت، تزداد سرعة التػنفس، بهػف الفػم، وتتمثل أعراض الض

 (  10  ص2004)بيرغ  التعرؽ، الإحساس باضطراب في ابؼعدة. 
ىػو نػوع مػن الضػغوط الػتي تطحػن النػاس يومػا بعػد يػوـ وشػهرا بعػد شػهر وسػنة الضػط  النفسػي المػزمن:  -5-4

للضػػغوط ابؼزمنػػة، حيػػث أف النػػاس تتعػػود عليهػػا، وعليػػو فالنػػاس ينتبهػػوف للضػػغوط  بعػػد سػػنة، والأمػػر أسػػوء بالنسػػبة
)ح ػػمت  بػػاهي ابغػػادة لانهػػا مسػػتجدة علػػيهم، ولكػػنهم يتجػػاىلوف الضػػغوط ابؼزمنػػة لانهػػا قدبيػػة ويعتػػادوف عليهػػا. 

 (  24-23  ص2006 
 ضػػغوط ابؼتراكمػػةفالضػػغط ابؼػػزمن ىػػو نتيجػػة لأحػػداث منهكػػة تػػتراكم مػػع الػػزمن في شػػكل سلسػػلة مػػن ال

    (138  ص 2008)السيد أحمد  علي عيسى  
 الضط  الإيجابي:   -5-5

الضغط النفسي عبارة عن العنصر المجدد للطاقة التكيفية لكػل مػن العقػل وابعسػم، فػإذا كانػت ىػذه الطاقػة 
دا، أمػػا إذا كانػػت لا بيكنهػػا احتػػواء ابؼتطلبػػات، وتسػػتمتع بالاسػػتثارة ابؼتضػػمنة فيهػػا، فػػإف الضػػغط يكػػوف مقبػػولا ومفيػػ

 تسػػتطيع احتػػواء ابؼتطلبػػات، ووجػػود الاسػػتثارة يضػػعفها، فػػإف الضػػغط لا يكػػوف مقبػػولا وغػػير مفيػػد بػػل يكػػوف ضػػارا.
 ( 24-23  ص2006)ح مت  باهي  

كمػػا يعتػػبر الضػػػغط عنصػػرا طبيعيػػا لا مفػػػر منػػو وىػػػذا نظػػرا للمواقػػف الضػػػاغطة وابؼهػػددة الػػتي يتعػػػرض بؽػػا الفػػػرد 
يقػػوـ الضػػغط بواسػػطة اسػػتجابات بيوكيميائيػػة دالػػة عليهػػا بدسػػاعدة الفػػرد علػػى مقاومػػة مثػػل ىػػذه باسػػتمرار، حيػػث 

ابؼواقف، وذلك من أجل السيطرة عليها وتعديلها ،وبالتالي التخفيف من حػدتها ليصػل بػذلك إلى نػوع مػن التكيػف 
 مع ذاتو ومع بيئتو، ويظهر ىذا الأخير من خلبؿ:                            
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بوػػػدث الضػػػغط بطريقػػػة مباشػػػرة أو غػػػير مباشػػػرة برسػػػينات عديػػػدة في ىػػػذا ابعانػػػب لتنشػػػيط  الجانػػػب الجسػػػدي:-
 ابعهاز الدوري، التنفسي، وغيربنا.  

 يتعلق بدختلف العمليات العقلية التي يعمل الضغط كمحفز على نضجها وتنميتها.  الجانب الفكري:  -
فػػرد أبماطػػا سػػلوكية جديػػدة نتيجػػة اكتشػػافو لمجموعػػة مػػن ابػػػبرات يتمثػػل في تعلػػم ال الجانػػب النفسي/السػػلومي: -

 ابغياتية التي تعرض بؽا، والتي تساعده على حل ابؼشكلبت والاستعداد النفسي بؽا.  
ذلػػػك عػػػن طريػػػق قػػػدرة الفػػػرد علػػػى التكيػػػف مػػػع ابؼسػػػتجدات ابػارجيػػػة وحسػػػن تصػػػرفو مػػػع  الجانػػػب الع ئقػػػي: -

 (120 -119  ص2008زرواؿ  )بن  ابؼواقف الاجتماعية ابعديدة.
 الضط  السلبي: -5-6

ىػػو عبػػارة عػػن الضػػغوطات الػػتي يواجههػػا الفػػرد في العائلػػة أو العمػػل أو العلبقػػات الاجتماعيػػة ،والػػتي تػػؤثر 
سػػػػلبا علػػػػى ابغالػػػػة ابعسػػػػدية والنفسػػػػية، وتػػػػؤدي إلى أعػػػػراض مرتبطػػػػة بالضػػػػغط النفسػػػػي كالصػػػػداع، آلاـ في ابؼعػػػػدة، 

 (  25  ص2008)بها  الدين السيد  ؽ، وغيرىا.  التشنجات العضلية، الأر 
فقػػػد يكػػػوف للضػػػغط ابؼفػػػرط وابؼمتػػػد تػػػأثير مػػػؤذ علػػػى الصػػػحة العقليػػػة وابعسػػػدية والروحيػػػة، وإذا مػػػا تركػػػت 
مشاعر الغضب، الإحباط، ابػوؼ، الاكتئػاب، ابؼتولػدة مػن الضػغط دوف حػل فإنهػا تسػتطيع أف تطلػق تشػكيلة مػن 

اعد علػػػى إحػػػداث حػػػالات ثانويػػػة نسػػػبيا كالصػػػداع، الاضػػػطرابات ابؽضػػػمية، الأعػػػراض، والضػػػغط يعػػػد عامػػػل مسػػػ
الاضػػطرابات ابعلديػػة، الأرؽ، وبيثػػل كػػذلك دورا مهمػػا في الأسػػباب الرئيسػػية للمػػوت: كالسػػرطاف، الأمػػراض القلبيػػة 

  (13  ص2003)شيخاني  الشريانية،... وغيرىا.  
 : (Post Traumatic Stress Disorder)اضطراب الضطوط التالية للصدمة-

بالػػػػػػػػدليل الت خيصػػػػػػػي الإحصػػػػػػػػائي الرابػػػػػػػػع يعػػػػػػػػرؼ في الطبعػػػػػػػة ابؼنقحػػػػػػػػة في  (PTSD)يرمػػػػػػػز لػػػػػػػو ب 
الػذي صػدر عػن بصعيػة الطػب النفسػي الأمريكيػة بأنػو "حػدث كبػير وجسػيم  (DSM-IV-TR,2000)المنقحب

جػز للتكيػف معػو وتتمثػل وفجائي، خارج عن النطاؽ ابؼألوؼ واستثنائي وخطير، بفا يدخل الأفػراد في دوامػة مػن الع
في الأفعػػاؿ ابؼقصػػودة )الاعتػػداء ابعسػػدي الاغتصػػاب، السػػرقة، السػػطو بػػالقوة، أعمػػاؿ إرىابيػػة، ابغػػروب( وابغػػوادث 
العامػػة )حػػوادث الطرقػػات، ابغرائػػق، حػػوادث العمػػل، حػػوادث صػػناعية( والكػػوارث الطبيعيػػة )الػػزلازؿ ،الفيضػػانات، 

 ( 19  ص2009  الله)شرفي  جار االأعاصير،...ا (. 
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 الضطوط المادية:   -5-7
لم ينشأ الاىتماـ ابؼسػتمر وابؼتنػامي بالضػغط مػن فػراغ، بػل إف مػا تتكبػده ابؼؤسسػات والمجتمعػات مػن جػراء 
تأثيراتها السلبية من خسائر تقدر بابؼلبيير، كفيل ععلها بػؤرة اىتمػاـ تنظيمػات متنوعػة، وذلػك حسػب تنػوع أنشػطة 

سياسػػػية، الاقتصػػػادية،العلمية، التربويػػػة، الاجتماعيػػػة(، لػػػذا فقػػػد قامػػػت منظمػػػة الصػػػحة الإنسػػػاف ومنػػػاحي حياتػػػو )ال
بػػػػػإيراد نػػػػػدوة وزاريػػػػػة أوروبيػػػػػة حػػػػػوؿ الصػػػػػحة العقليػػػػػة مػػػػػن أف كلفػػػػػة الضػػػػػغط في البلػػػػػداف ابػمسػػػػػة  (OMS)العابؼيػػػػػة 

  الصػافي، أي  ( مػن ابؼنتػوج الػوط4و3( تتمثل في ابؼتوسط ما بػين)2004(أعضاء الابراد الأورو  قبل)15عشر)
( ىػذه 1990)(Theorell)بتيػوراؿبو(Karasek)بمػارازاؾبمليار سنويا(، كما قدر كػل مػن  265ما يعادؿ )

 ( 05 -04  ص2007)بن زرواؿ    مليار دولار(.150الكلفة في الولايات ابؼتحدة الأمريكية ب)
مواجهػػػػػة  القػػػػػدرة علػػػػىىػػػػي صػػػػعوبات في التعامػػػػػل مػػػػع المحػػػػػيط الاجتمػػػػاعي، عػػػػدـ  الضػػػػطوط الخارجيػػػػػة: -5-8

 (09  ص2004)علي مامل  ابؼشكلبت وبرمل الصدمات كابػسائر ابؼادية، موت شخص عزيز.  
 Burnoutالإنهاؾ النفسي )الاحتراؽ النفسي(: -

ىػػو مصػػطلح شػػاع اسػػتخدامو في اللغػػة الأبقلوسكسػػونية، ويسػػتخدـ بشػػكل مفػػرط مرادفػػا للضػػغط ابؼهػػ ، 
( فإنػو يشػير إلى إرىػاؽ يصػيب علػػى 1974)(H.J.Frendenberger)ببفرودنبرجػرفحسػب مقاربػة التحليلػي 

الأخص أصحاب ابؼهن ذات الطابع الاجتماعي )الصحة التعليم، ابغماية ابؼدنية،...وغيرىا( باعتبارىا مهنػا مرتبطػة 
بشػػكل مباشػػر بالعلبقػػات والانفعػػالات بػػين الأشػػخاص، كمػػا يعتػػبر تنػػاذر الاحػػتراؽ النفسػػي اسػػتجابة لضػػغط مػػزمن 
يعػػبر عنهػػا مػػن خػػلبؿ: إرىػػاؽ جسػػدي، نفسػػي، معػػرفي، يتميػػز بالشػػعور بػػالعجز واليػػأس، ابلفػػاض تقػػدير الػػذات، 

 (    24  ص2007)بن زرواؿ    فقداف ابغماس في ابغياة عموما، وفي العمل خصوصا. 
 إلى نوعين من الضغط النفسي:    (Y.M.Assaad)بيوسف ميخائيل أسعدبوأشار 

 الذي يكوف حالة طارئة نتيجة موقف بؿدد بالذات.  : الضط  النفسي المؤقت-
الػػػذي يكػػػوف نتيجػػػة لأسػػػباب متراكمػػػة أحػػػدثت ضػػػغطا نفسػػػيا مزمنػػػا ملبزمػػػا للحالػػػة  الضػػػط  النفسػػػي المػػػزمن:-

 (  26  ص2005)مخلوؼ  النفسية للفرد. 
وقػػػد ظهػػػر أف مػػػا بوػػػدث ضػػػغطا عنػػػد شػػػخص مػػػا قػػػد لا يظهػػػر نفػػػس ابعػػػواب عنػػػد آخػػػر، وىػػػذا مػػػا بهعػػػل 

 ( بؾموعات تتمثل في:  3يقسما الضواغط إلى ثلبث )(Lazarus&Cohen)بموهينبو زاروسببلا
بذمػػػع كػػػل ابغػػػوادث ابؼفاجئػػػة والعنيفػػػة: كػػػابغروب الكػػػوارث الطبيعيػػػة )زلازؿ،  الحػػػوادث الجائحػػػة )الكػػػوارث(:-

 براكين(.  
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     لربػػو، القلػػب، السػػرطاف(.                       بذمػػع كػػل الأحػػداث القويػػة والشػػديدة: كػػالأمراض العضػػوية )ا الضػػواغ  ال خصػػية: -
 ( 19  ص2009)بن حميد السهلي  

بذمع كل ابغوادث التي بستاز بشػدة منخفضػة، وبالاسػتمرارية والتكػرار: كالزحػاـ، ابؼشػاجرات،  الضواغ  العامة: -
 (97 -96  ص 2008)هديبل  ابؼضايقات اليومية...ا . 

 ( عناصر مترابطة ىي:  3ا ثلبث)بؽ مكونات الضط  النفسي: -6
: تتمثػػل في متطلبػػات موقفيػػة برتػػاج إلى التكيػػف الفػػردي معهػػا  (Stressors)القػػوى الضػػاغطة أو عوامػػل الضػػغط  -

 كالصراع.  
إدراؾ الفػػرد وتقييمػػو بؽػػذه القػػوى الضػػاغطة وطبيعتهػػا وديناميتهػػا وآثارىػػا، وقػػدراتها علػػى التعامػػل معهػػا والسػػيطرة  -

 ها.  عليها واحتوائ
الاسػتجابة الفرديػة للقػػوى الضػاغطة حسػب طبيعػػة إدراكهػا وتقييمهػا، فغالبػػا مػا تكػوف ىػػذه الاسػتجابة مزبهػا مػػن  -

 ردود فعل نفسية وجسمية.   
 يوضح عناصر الضغط.   (: 01ال كل) 

 
 ( 34-33  ص2001)ابن زرواؿ    

الػػتي ينػػدرج برتهػػا أي نػػوع مػػن الضػػغوط، فهػػي تبػػدأ بوجػػود قػػوى يوضػػح ىػػذا الشػػكل ابؼكونػػات الأساسػػية 
 ، يقوـ الفرد بإدراكها وتقييمها، وفي النهاية يقوـ باستجابة تكيفية بكو ابؼوقف الضاغط.  (Stressors)ضاغطة 

 ولتقدير شدة الضغط النفسي الذي يعانيو الفرد لابد من الأخذ بعين الاعتبارعددا من العوامل ىي:
 زمنية التي يستمر فيها ابؼوقف الضاغط.  ابؼدة ال-
 إدراؾ الفرد للموقف على أنو ضاغط.   -
   (26  ص2008)بها  الدين السيد  وجود تهديد من ابؼوقف الضاغط.  -
 
 
 
 

 
  وتقييم إدراؾ   القوى  الضاغطة

  وخصائص  الشخصية
  استجابة  تكيفية
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 . مستويات الضط  النفسي:-7
شػػترؾ في تشػػكل الضػػغوط النفسػػية الأسػػاس الرئيسػػي الػػذي تبػػ  عليػػو بقيػػة الضػػغوط الأخػػرى، وىػػو يعػػد العامػػل ابؼ

بصيػػػع أنػػػواع الضػػػغوط الأخػػػرى، كالضػػػغوط الاجتماعيػػػة، ضػػػغوط العمػػػل ،الضػػػغوط الاقتصػػػادية، الضػػػغوط الأسػػػرية، 
 (  10  ص2004)علي مامل  ( مستويات ىي:3للضغوط ثلبث)و وط الدراسية، والضغوط العاطفية. الضغ
 يػة بـتلفػة )كارتفػاع درجػة ابغػرارة(.                    الػذي يتمثػل في إصػابة ابعسػم بابؼيكروبػات، وتعرضػو لظػروؼ فيزيق بيولوجي: -

 (  967)عسيري  دوف تاريخ  ص
 الذي يتمثل في الإحباط والصراعات على اختلبؼ مصادرىا وأنواعها.  النفسي:  -
                                يتمثػػػػػػل في القيػػػػػػود الاجتماعيػػػػػػة والأعػػػػػػراؼ والعػػػػػػادات والتقاليػػػػػػد الػػػػػػتي برػػػػػػد مػػػػػػن نشػػػػػػاط الفػػػػػػرد.            الاجتمػػػػػػاعي: -

 ( 196  ص2005)فايد  
 النماذج النظرية المفسرة للضط  النفسي:   -8

لقػػد اختلفػػت النظريػػات الػػتي اىتمػػت بدراسػػة الضػػغط طبقػػا لاخػػتلبؼ الأطػػر النظريػػة الػػتي تبنتهػػا وانطلقػػت 
يػات فيمػا بينهػا بنػاء علػى ذلػػك منهػا علػى أسػاس أطػر فسػيولوجية أو نفسػية أو اجتماعيػة، كمػػا اختلفػت ىػذه النظر 

مػػػػن حيػػػػث مسػػػػلمات كػػػػل منهػػػػا، لػػػػذا حػػػػاوؿ بعػػػػض البػػػػاحثين تفسػػػػير الضػػػػغوط النفسػػػػية علػػػػى ضػػػػوء النظريػػػػات أو 
 التصورات أو النماذج، وسوؼ بكاوؿ عرض بعض منها لمحاولة تفسير ظاىرة الضغوط النفسية.  

 (Walter Cannon):نظرية بمانوف 8-1
، وعرفهػا بالضػط بمن الأوائل الػذين اسػتخدموا عبػارة (W.Cannon)نوفببمايعتبر العالم الفسيولوجي

 (33  ص2000)عسكر  برد الفعل في حالة الطوارئ بسبب ارتباطو بانفعاؿ القتاؿ أو ابؼواجهة. 
مػن أوائػل الػذين اسػتخدموا عبػارة الضػغط، وعرفػو بػرد الفعػل في حالػة الطػوارئ، ففػي بحوثػو بمػانوفبويعتبر 

سػتخدـ عبػػارة الضػغط الانفعػػالي ليصػػف عمليػة رد الفعػػل النفسػي الفسػػيولوجي الػتي كانػػت تػػؤثر في علػى ابغيوانػػات ا
انفعالاتهػػػا، وقػػػد بينػػػت دراسػػػتو أف مصػػػادر الضػػػغط الانفعاليػػػة كػػػالألم وابػػػػوؼ والغضػػػب تسػػػبب تغػػػيرا في الوظػػػائف 

 الفسيولوجية للكائن ابغي، يرجع إلى التغيرات في إفرازات عدد من ابؽرمونات.  
أوؿ من وضع ابػطػوط العريضػة لتوصػيف الاسػتجابات ابعسػمية للضػغوط النفسػية، وذلػك بمانوفب يعتبرو 

في دراسة عن كيفية اسػتجابة الإنسػاف وابغيػواف لتهديػد خػارجي، حيػث ذكػر أف ابعهػاز العصػبي يقػوـ بعمليػة تنظػيم 
ابعسػم بعػض التغػيرات الفسػيولوجية فاعلية أعضاء ابعسم عندما يواجػو الفػرد موقفػا مػا مثػير للضػغوط، فإنػو بوػدث ب

الداخليػػػة وأخػػػرى خارجيػػػة مثػػػل مػػػا يظهػػػر في تعبػػػيرات الوجػػػو، والػػػتي تعتػػػبر مػػػن أولى العلبمػػػات ابعسػػػمية الدالػػػة علػػػى 
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وىػػذا ابؽرمػػوف مػػن شػػأنو تقليػػل الشػػعور بػػالألم،  بالأنػػدروفينبتعػػرض الفػػرد للضػػغوط، ثم يفػػرز ابعهػػاز العصػػبي مػػادة 
عصبي لأنواع بـتلفة من ابؽرمونات، لكل ىرموف عملو ابػػاص بػو، وىكػذا بقػد أف مػا يقػوـ ويلي ذلك إفراز ابعهاز ال

بو ابعهاز العصػبي مػن إفػراز ابؽرمونػات اللبزمػة للقيػاـ بػأي عمػل وتنظػيم العمػل بابعسػم، يهػدؼ لإحػداث توافػق في 
   (23  ص2008)الدعدي   أثناء ابؼواقف الضاغطة.

 :(Hans Selye). نظرية بهانز سيليب8.2
من الرواد الأوائل الذين اىتمػوا بدوضػوع الضػغط النفسػي ونتائجػو السػلبية (H. Selye)بهانز سيليبيعتبر

وابؼرضػػػية، حيػػػث كانػػػت أعمالػػػو بشػػػكل خػػػاص منطلقػػػا لزيػػػادة الاىتمػػػاـ بالضػػػغط ،وقػػػد أكػػػدت بذاربػػػو وجػػػود آثػػػار 
  ( 29  ص2005)مخلوؼ   للضغط النفسي على العمليات الفسيولوجية للعضوية.

"، وذلػػػك في بؾػػػػاؿ الطػػػب والبيولوجيػػػا عػػػػاـ Stressأوؿ مػػػن اسػػػػتخدـ مصػػػطلح الضػػػغط " بسػػػيليبويعػػػد 
(، وكػػػاف مفهومػػػػو عػػػػن الضػػػغط آنػػػػذاؾ مفهومػػػػا فسػػػيولوجيا، ثم طػػػػوره بعػػػػد ذلػػػك وأوضػػػػح ابعانػػػػب النفسػػػػي 1926)

، وقدـ بموذجا أطلق عليو " جابات ابعسػمية ( وىي عبارة عن سلسػلة مػن الاسػتGas")زملة التكيف العاـللمفهوـ
 (  30  ص2007)ن وة مرـ عمار  والنفسية بؼواجهة ابؼواقف الضاغطةالسلبية. 

مػػػن الػػػرواد الأوائػػػل الػػػذين بحثػػػوا في موضػػػوع الضػػػغط النفسػػػي، واىتمػػػوا  (H.Selye)بسػػػيليبكمػػػا يعتػػػبر 
تػأثير بيئػي"،  ( أف الضغط عبػارة عػن"رد فعػل لا نػوعي بعسػم مػا علػى أي1950و1946بنتائجو ابؼرضية، فبيًن في )

بمت زمػػػة التكيػػػف ( مراحػػػل بظػػػاه 3بموذجػػػا يوضػػػح اسػػػتجابة العضػػػوية للضػػػغط يتكػػػوف مػػػن ثػػػلبث) بسػػػيليبوقػػػدـ 
 (  09  ص2006)الهاشمي  زرواؿ   (General Adaptation Syndrom)العاـب

 في وصػف مفهػوـ الضػغط لأوؿ مػرة في رسػالتو إلىبمت زمة التكيف العػاـب تسػمية  بسيليبوقد استخدـ 
 ( 16  ص2006)شويخ  شراينكه  (. 1936" عاـ)الطبيعةالمجلة الابقليزية "

 Syndrome Général d’Adaptationالتناذر العاـ للتكيف:
بالتنػاذر العػاـ ( موضػوع 1956) بهػانز سػيليب( خلبؿ الأبحاث ابػاصػة بالضػغط اختػار 1930في عاـ )

ة العامػػة في مواجهػػة الضػػغط ابؼمتػػد أو ابؼتجػػاوز، كمػػا للكتابػػة حػػوؿ بـطػػط الاسػػتجابة البيولوجيػػ (SGA)للتكيػػفب
 .J. Nevid, S) إلى أف أجسػادنا تسػتجيب بالطريقػة نفسػها لعػدة أنػواع مػن الضػواغط ابؼزعجػة.بسػيليب أشػار 

Rathus, B. Greene, 2009, p111    
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 :(Seligman).نظرية العجز المتعلم ؿ بسليجمافب8-3
( وقػد أكػػد أف تعػػرض الفػػرد بغالػػة العجػػز Martin Seligman,9791)بمػػارتن سػػليجمافبطػور ىػػذه النظريػػة 

بذعل سػلوكو غػير تكيفػي، وتػرى ىػذه النظريػة أف الضػغط النفسػي نتػاج للشػعور بػالعجز ابؼػتعلم، ويػرى ىػذا النمػوذج 
ة عمػػق وتنػػاقص وطػػوؿ مػػدة الشػػعور بػػالعجز، ( أبعػػاد للتفسػػير ابؼعػػرفي الػػذي يسػػاعد في فهػػم درجػػ3أف ىنػػاؾ ثلبثػػة)

 تتمثل ىذه الأبعاد في:  
 عزو الفشل لأسباب داخلية )عزو داخلي( أو خارجية )عزو خارجي(.    -
 .   (Stability)اتساؽ العزو لدى الفرد بالثبات  -
  2009اللطيػف   )الطريػر  عبػدمدى انطباؽ التفسير على بؾاؿ واحػد في ابغيػاة أو شموليتػو في عػدة بؾػالات.   -
 (  63-62ص

بالعجػػػػػػػػػػػػز ( بمػػػػػػػػػػػػوذج يوضػػػػػػػػػػػػح فيػػػػػػػػػػػػو العجػػػػػػػػػػػػز في نظريتػػػػػػػػػػػػو عػػػػػػػػػػػػن 1975)بسػػػػػػػػػػػػليجمافبوقػػػػػػػػػػػػد حػػػػػػػػػػػػدد 
والػػتي مؤداىػػا أف الفػػرد حػػين تفشػػل (Seligman’s theory of learned helplessness)المػػتعلمب

في جهػػػوده في السػػػيطرة علػػػى حػػػدث معػػػين بشػػػكل متكػػػرر، فإنػػػو يتوقػػػف عػػػن النضػػػاؿ بسػػػبب العجػػػز، وقػػػد يفشػػػل 
السيطرة على بعض ابؼواقف ابعديدة التي تكوف السيطرة فيها مطلوبة أيضا، بدع  أف الناس بيكػن أف يتعلمػوا العجػز 

 (  16  ص2001)شكري حسن  من خلبؿ مرورىم بخبرات متكررة من عدـ السيطرة على الأحداث. 
 في تقدير الضط :   (H.Murray). اتجا  بهنري مورايب8-4

بػين منظػري الشخصػية بعمػق الفهػم للػديناميات الػتي برػدث (Hanri Murray)ايببهنػري مػور ينفػرد 
في داخػػػل الكػػػائن البشػػػري، مػػػن أجػػػل انبثػػػاؽ بغظػػػة التكيػػػف وإحػػػداث التػػػوازف النفسػػػي ويتسػػػم منهجػػػو بالديناميػػػة 

عنػدما  إلى مسػتوى عػاؿ مػن الديناميػة النفسػية بمػورايبالنفسية ومصطلحاتو مفعمػة بابغيويػة مليئػة بابغركػة، ويصػل 
(، ويعتبربنػػػػا مفهومػػػػاف مركزيػػػػاف ومتكافئػػػػاف في تفسػػػػير Press( ومفهػػػػوـ الضػػػػغط )Needيتعػػػػرض بؼفهػػػػوـ ابغاجػػػػة )

السلوؾ الإنسالٍ، ويعد الفصل بينهما برريفا خطرا، كما يلتقي كل مػن الضػغط وابغاجػة في حػوار دينػامي يظهػر في 
ة كليػػة تفاعليػػة تتضػػمن ابؼوقػػف ابغػػافز )الضػػغط( وحػػدة سػػلوكي بمػػورايب(، والػػذي يعػػ  بػػو Themaمفهػوـ الثيمػػا )

وابغاجػػة، وفي ىػػذه الأثنػػاء قػػد بوػػدث أف تػػرتبط بعػػض ابغاجػػات في إشػػباعها بػػبعض ابؼواقػػف أو بعػػض الأشػػخاص، 
عػػن  بمػػورايبالػػذي يعػػبر بػػو (need integrateبتكامػػل الحاجػػةب)وحينمػػا بوػػدث ذلػػك فإنػػو يظهػػر مفهػػوـ 

)الدعػػدي  إلى نػػوع معػػين مػػن التفاعػػل مػػع شػػخص معػػين أو موضػػوع معػػين.الاسػػتعداد ابؼوضػػوعي، أي أنػػو بحاجػػة 
   (25-24  ص2008 
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 بين نوعين من الضغوط بنا:   بمورايب وقد ميز
 :ويشير إلى دلالة ابؼوضوعات البيئية والأشخاص كما يدركها الفرد.     Beta Stressالضط  بيتا -
 وعات ودلالتها.  : ويشير إلى خصائص ابؼوضAlpha Stressالضط  ألفا -

أف سلوؾ الفرد يرتبط بػالنوع الأوؿ، ويؤكػد علػى أف الفػرد بخبرتػو يصػل إلى ربػط موضػوعات معينػة  بمورايبويوضح 
، أمػا عنػدما بوػدث التفاعػل بػين ابؼوقػف ابغاضػر والضػغط بتكامػل الحاجػةببحاجة بعينها، ويطلق على ىذا مفهػوـ 

  (25-24  ص2008)الدعدي   لفا.وابغاجة النشطة، فهذا ما يعبر عنو بدفهوـ أ
 :(R.Lazarus). اتجا  التقدير المعرفي ؿ بريت ارد لازاروسب 8-5

نشػأت ىػػذه النظريػػة نتيجػػة الاىتمػاـ الكبػػير بعمػػل الإدراؾ والعػػلبج ابغسػي الإدراكػػي، فالتقػػدير ابؼعػػرفي ىػػو 
الفػرد تفسػير ابؼوقػف، ويعتمػد تقيػيم رابطة بين البيئة المحيطػة بػالفرد وخبراتػو الشخصػية مػع الضػغط، وبػذلك يسػتطيع 

الفػػرد للموقػػف علػػى عػػدة عوامػػل منهػػا: العوامػػل الشخصػػية ،العوامػػل ابػارجيػػة ابػاصػػة بالبيئػػة الاجتماعيػػة ،والعوامػػل 
 (  30  ص2007)ملحم  ى ابؼتصلة  بابؼوقف نفسو.

رد والمحػيط ( الضغط النفسي بأنو: "تعامل خاص بين الفػ1984)بفولكمافبوبلازاروسبوقد عرؼ كل من
 Julieفي أي وضػػعية ، والػػتي تقػػيم مػػن الفػػرد كتهديػػد أو كتجػػاوز بؼػػوارده والػػتي مػػن ابؼمكػػن أف تهػػدد راحتػػو".   

Roberge, 2007, p32)  ) 
ىػػذه النظريػػة وىػػو يػػرى أف التقػػدير ابؼعػػرفي يعتمػػد علػػى طبيعػػة الفػػرد، بينمػػا يكػػوف إدراؾ   بلازاروسبو قػػدـ 

لضػػغوط فقػػط بػػل للعلبقػػة بػػين الضػػغوط البيئيػػة المحيطػػة بػػالفرد وخبراتػػو الشخصػػية، كػم التهديػػد لػػيس لإدراؾ مصػػدر ا
)عبػػػد  ويعتمػػػد تقػػػدير ابؼوقػػػف علػػػى العديػػػد مػػػن العوامػػػل الشخصػػػية،وعلى عوامػػػل أخػػػرى خارجيػػػة ببيئػػػة اجتماعيػػػة.

 (  36  ص2005المجيد محمد  
نمػػوذج يعػػرؼ ب " ( والػػذي1982)(Lazarus et al)وآخػػروفبلازاروسبويعػػد النمػػوذج الػػذي قدمػػو

أف الضػػغوط برػػدث عنػػدما يواجػػو الشػػخص مطالػػب  بلازاروسب" مػػن أىػػم النمػػاذج، حيػػث يػػرى التقيػػيم المعرفػػي
تفػػوؽ قدرتػػو علػػى التكيػػف، ويػػرى أف الضػػغوط وأسػػاليب مواجتهػػا ترجػػع للمعرفػػة )الإدراؾ والتفكػػير( وللطريقػػة الػػتي 

 تسػػير في ابذػػاه واحػػد، بػػل أف متطلبػػات البيئػػة وأسػػاليب مواجهػػة يقػػيم بهػػا الفػػرد علبقتػػو بالبيئػػة، وأف ىػػذه العلبقػػة لا
  2008)السػػيد أحمػػد  علػػي عيسػػى   الضػػغوط والاسػػتجابة الانفعاليػػة ىػػي نتيجػػة لتػػأثير كػػل منهػػا علػػى الآخػػر.

 (135ص
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فحسب أصحاب النظرية ابؼعرفية، فإف الضغط لػيس مػرتبط بابغػدث الضػاغط فقػط أو بالشػخص لوحػده، 
عل الفرد والمحػيط، كمػا أف خصػائص الضػاغط لا تبػين لوحػدىا شػدة ولا طبيعػة مػا بيكػن أف يشػعر ولكن متعلق بتفا

بػػو الفػػرد، حيػػث أنػػو وحسػػب النمػػوذج التفػػاعلي للضػػغط، فالضػػواغط بسػػر عػػبر سلسػػة مػػن الترشػػيحات الػػتي تسػػمح 
 بتعديل ابغدث الضاغط، وبالتالي تضخيم أو تقليل رد فعل الضغط.

 (:1972)(Spielberger)بيلبرجرب. النسق النظري ؿ بس8-6
في القلػػق مقدمػػة ضػػرورية لفهػػم الضػػغوط عنػػده، فقػػد أقػػاـ نظريتػػو في القلػػق علػػى  بسػػبيلبرجربتعتػػبر نظريػػة 

.                                      (State Anxiety)والقلػػػػػػػػػػػػػػػػق كحالػػػػػػػػػػػػػػػػة (Trait Anxiety)أسػػػػػػػػػػػػػػػػاس التمييػػػػػػػػػػػػػػػػز بػػػػػػػػػػػػػػػػين القلػػػػػػػػػػػػػػػػق كسػػػػػػػػػػػػػػػػمة 
 (   29، ص2007)ملحم، 
ىػو اسػتعداد طبيعػي أو ابذػاه سػلوكي بهعػل القلػق  Anxiety traitلقلػق أو القلػق العصػابي أو المػزمن:سػمة ا

   (99  ص2001)فاروؽ السيد عثماف  يعتمد بصورة أساسية على ابػبرة ابؼاضية.  
إضػػافة إلى أنهػػا حالػػة ثابتػػة نسػػبيا مػػن التهيػػؤ للبسػػتجابة للمثػػيرات والأحػػداث بطريقػػة يتضػػح فيهػػا القلػػق. 

أي إلى الاختلبفػات بػين الأفػراد في مػيلهم إلى الاسػتجابة ابذػاه   (449  ص1998)محمد السيد عبد الرحمػاف  
 (   63  ص2009)علي  بارتفاع شدة القلق.   وذلك ابؼواقف التي يدركونها كمواقف بسثل تهديدا،

 Anxiety stateقلق الحالة أو القلق الموضوعي أو الموقفي:
عاليػة متغػيرة تعػتري الإنسػاف، وتتميػز بدشػاعر ذاتيػة مػن التػوتر والتػوجس يػدركها الفػرد ىو ظرؼ أو حالػة انف

 (  398  ص1998)عبد الرحماف   العادي، ويصاحبها نشاط في ابعهاز العصبي.
( واحدا من العلماء الذين وضػعوا تفسػيرا للضػغوط النفسػية 1979)(Spielberger)بسبيلبرجربويعتبر 

افع، إذ يػػرى أف الضػػغوط تلعػػب دورا في إثػػارة الاختلبفػػات علػػى مسػػتوى الػػدوافع في ضػػوء معتمػػدا علػػى نظريػػة الػػدو 
.   Teaching، التعلػػػيمAnxiety، القلػػػق Stress( أبعػػػاد رئيسػػػية: الضػػػغط 3إدراؾ الفػػػرد بؽػػػا، وبوػػػدد في ثلبثػػػة)

 (  64  ص2009)الطرير  عبد اللطيف  
ارة الاختلبفػػات علػػى مسػػتوى الػػدوافع كػػل حسػػب أف للضػػغوط دورا مهمػػا في إثػػ بسػػبيلبرجربوتؤكػػد نظريػػة 

إدراكػػػػػػػػو للضػػػػػػػػغوط، وتركػػػػػػػػز ىػػػػػػػػذه النظريػػػػػػػػة علػػػػػػػػى ابؼواقػػػػػػػػف ابؼتعلقػػػػػػػػة بػػػػػػػػابؼوقف الضػػػػػػػػاغط وإدراؾ الفػػػػػػػػرد، فيحػػػػػػػػدد 
مفهوـ الضغط في ثلبث مراحل ىي: مصدرالضغط، إدراكو، ورد الفعل ابؼناسب، ومػن ىنػا تػرتبط شػدة بسبيلبرجرب

 (  55  ص2006)ح مت  باهي  الفرد لو.    رد الفعل بشدة ابؼثير ومدى إدراؾ
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 Conservation of resources theoryنظرية حفظ المصادر ؿ بهوبفوؿب: -8-7
 ( أف الضغط بودث عند وجود واحدة  من ابغالات التالية:  1989) ( Hobfollبهوبفوؿب)يرى 

  مواجهة الضغوط.  عندما يعالٍ الفرد من فقداف مصادر السعادة )ابؼفيدة( التي بيتلكها في -
 عندما تكوف ىذه ابؼصادر معرضة للتهديد.   -
 عندما لا يتم استثمار أو تفعيل ىذه ابؼصادر.    -

 ابؼصادر إلى أربعة أصناؼ ىي:    بهوبفوؿبوقد صنف 
 ابغصوؿ على وسائل النقل،...ا  .           ابؼلببس، البيت، مثل: )ابغسية( ابؼوضوعية ابؼصادر أولا:
 .  الإنسانةابؼصادر ابغالية مثل: الوظيفة، العلبقات  يا:ثان

 (.  self-efficacyابؼصادر الشخصية مثل: ابؼهارات أو فاعلية الذات ) ثالثا:
 مصادر الطاقة وىي ابؼصادر التي تسهل برقيق ابؼصادر الأخرى مثل: توفر ابؼاؿ، القروض، ابؼعرفة.  رابعا:

 بؾموعة من الفرضػيات أو)ابؼبػادئ( الػتي تركػزت علػى نظريػة صػيانة ( إلى1996وزملبئو )بهوبفوؿبوتوصل 
 أو حفظ ابؼصادر ىي:  

 أف فقداف ابؼصادر يعتبر السبب الرئيسي للضغط بسبب تعرض الفرد لمحنة.     -
تقوـ ابؼصادر علػى بضايػة وحفػظ ابؼصػادر الأخػرى، فمػثلب تقػدير الػذات ىػو مصػدر مهػم وقػد يكػوف مفيػداً لبقيػة  -

مثػػػاؿ ذلػػك النسػػػاء اللػػػواتي لػػديهن تقػػػدير ذات مرتفػػع يسػػػتطعن الاسػػتفادة مػػػن الػػدعم الاجتمػػػاعي عنػػػد  در،ابؼصػػا
مواجهتهن للضغط، على عكس النساء اللػواتي لػديهن تقػدير ذات مػنخفض فػإنهن يفسػرف الػدعم الاجتمػاعي علػى 

 لدعم.  أنو دليل على عدـ الكفاية الذاتية، وبذلك فإنهنّ يبتعدف ولا يستفدف من ىذا ا
 يستنزؼ الأفراد مصادر ابؼقاومة ابؼخزونة بعد تعرضهم ابؼستمر للمواقف الضاغطة  -
 :    تعقيب على النماذج النظرية للضط  النفسي -9

لقد تم عرض العديد مػن النظريػات ابؼفسػرة، فكػل مػن تلػك النظريػات تفػترض وجػود عمليػة مركزيػة، فهنػاؾ 
يلعػب دورا مركزيػا في إحػداث النتػائج السػلبية للضػغوط، ونظريػة أخػرى تػزعم نظرية تؤكد على أف الاضػطراب ابؼعػرفي 

أف الاستثارة الفسيولوجية تلعب دورا أساسيا في إحداث النتائج السلبية للضغوط، ونظرية ثالثة تعطي للبسػتجابات 
في الضػػغوط وغيرىػػا،  الانفعاليػػة للضػػغوط موقعػػا ىامػػا، ونظريػػة رابعػػة تػػزعم أف شػػعور الفػػرد بػػالعجز يلعػػب دورا مركزيػػا

ولم برػػاوؿ أي مػػػن ىػػذه النظريػػػات أف تفسػػر كػػػل مػػا ىػػػو معػػروؼ عػػػن الضػػغوط، لػػػذلك فػػلب يعتػػػبر أي منهػػا تفسػػػيرا  
كافيػػػػا، وعلػػػػى أيػػػػة حػػػػاؿ فكػػػػل مػػػػن ىػػػػذه النظريػػػػات تقػػػػدـ لنػػػػا إطػػػػارا مفاىيميػػػػا يوضػػػػح خػػػػبرة الضػػػػغوط ويشػػػػير إلى 
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لنظريات في علػم الػنفس بالإشػارة إلى طبيعػة الضػغط التدخلبت التي تعمل على التخفيف منها، كما اىتمت بصيع ا
النفسػػي، وتفسػػير الانفعػػالات ذات العلبقػػة والارتبػػاط معػػو، وأكػػدت ىػػذه النظريػػات علػػى أثػػر الضػػغط النفسػػي في 
ابعوانػػب الوظيفيػػة السػػيكولوجية وابؼعرفيػػة والانفعاليػػة والسػػلوكية، ورغػػم الاخػػتلبؼ مػػا بػػين ابذاىػػات كػػل نظريػػة مػػن 

 لا أف ىناؾ اتفاؽ عاـ فيما بينها على أثر الضغط النفسي على صحة الفرد وتوازنو وتكيفو.   النظريات، إ
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 ء صة الفصل:
يعتػػبر مفهػػوـ الضػػغوط النفسػػية مػػن ابؼفػػاىيم ذات العلبقػػة بالصػػحة النفسػػية وابعسػػدية، حيػػث تشػػير الى اف 

وابعسػدية، تسػتنفذ طاقػة الفػرد وقدرتػو ردود أفعاؿ الضػغوط النفسػية تػودي إلى حػدوث اخػتلبؿ في الصػحة النفسػية 
 على التكيف.

ابؼعقدة التي تتجلى في مضامين بيولوجية ونفسية واجتماعية ومهنية ولاف   الإنسانيةلذا تعد الضغوط من الظواىر 
في بـرجات فيسيولوجية ونفسية  كل من ابؼضامين بؽا انعكاساتها النفسية، وبسبب اف نواتج الضغوط تظهر

-اجتماعية واقتصادية وسياسية ومهنية بنائية بهب اف ينظر اليو باعتباره مفهوـ معقد ولو ابعاد فمفهوـ الضغط
وىي منشئ للضغوط وفي ذات الوقت نواتج منبئة باف الفرد يقع  وظيفية باعتبارىا المجاؿ الذي يتحرؾ فيو الفرد

.         طبيعة الضغطباعتبارىا من ابؼكونات الكلية ل الأبعادبرت تأثير ضغوط ما وتدرؾ ىذه   
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 تمهيد  
ذلك لأنو حديث  يعتبر العلبج السلوكي الاختصاص الذي انبثق منو العديد من أشكاؿ العلبج النفسي،

حيث بقد أسلوب  فتعددت أساليبو وبرزت أبنيتو وفعاليتو في معابعة الاضطرابات النفسية والسلوكية، نسبيا،
 را وفعالية فيعتبر مدخلب وبداية لكل أسلوب علبجي آخر.الاسترخاء الأكثر انتشا

فتعد تقنية الاسترخاء من ابؼعارؼ ابؽامة التي تساعد الفرد على التحكم وتوجيو استثارتو الانفعالية من 
 خلبؿ عملية لتدريب، فهذا ما جعلها برتل مكانة رفيعة بين التقنيات النفسية التي تعتمد على وساطة جسدية. 
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 :لمحة تاريخية عن الاسترءا 1-
تعتبر  .التي مهدت الطريق للدراسات التي ظهرت في القرف ابؼاضي القاعدة القدبية الدينية تعتبر ابؼمارسات

فو من أشهر التجارب النفسية الفيزيولوجية القريبة من الاسترخاء -التايشي شواف في رياضة الكون  اليوغا وتقنيات
سنةقبلببؼيلبدكما بيكننا ذكر التجربة النفسية للصوفيين بإيراف الذين 4000بغوالي  حيث تعود ىذه التقنيات

أما الرىباف ابؼسيح فكانوا يستغلوف التركيز  توصلوا إلى نوع من الصدمة الذىنية عن طريق ابؼمارسة ابؼتقنة للئغماء،
 .الذى 

نية إرادية للتنولَ تق» الاسترخاء عن شولتز" ( حسب1993-1900لقد بردث "أوسكار فوقث")
ابؼغناطيسي الذاتي عند بعض الأشخاص ابؼثقفين وابؼتميزة بالتفكير النقدي تسمح ىذه التقنية بؽؤلاء الأفراد 

بتطوير تقنية " شولتز" لقد قاـ« بالتوصل إلى ابؽدوء في حالة أزمة نفسية أو بدنية، تفاديا بذلك للبنفعاؿ ابؼرضي
 تطور على كبير أثر ىذا لإبقازه انػك دػولق 1908منسم التدريب الذاتي ابتداء ابؼغناطيسي الذاتي برت االتنولَ 

 ،"سابير و قيتوز ".وزنڤنػتوكوفيس" "بػ"سبقد  أعمالو من استوحوا الذين بين ومن الاسترخاء
 إف تاريخ الدراسات العلمية حوؿ الاسترخاء ترجع إلى الفترة ابؼتميزة بالتنولَ ابؼغناطيسي

، حيث تولد التحليل النفسي من 1961"بيرنيهالَ" و"بينانسيو"ىذا حسب رأي توماس ( و1978شاركو")"
جهة والاسترخاء من جهة أخرى وسرعاف ما تم الكشف عن حدود التنولَ ابؼغناطيسي من قبل النفسانيين 

يسي ومن بين الذي بعأ إلى استعماؿ تقنيات أخرى للمرضى ابؼقاومين للتنولَ ابؼغناط" فرويد"العلبجيين من بينهم
 . ىذه التقنيات بيكن ذكر تقنيات إزالة التركيز،الاختبارات الإسقاطية

بأمريكا،إلا أف ىذا الأخير اختار ابذاه آخر حيث  "جاكبسوف"بأبؼانيا" و "شولتز" بالرغم من تزامن أعماؿ
إضافة  النفس التجريبي، فقد ارتكز في أبحاثو على معطيات علماء تتميز تقنيتو بدراسة فيزيولوجية بغالات الضغط،

،لقد كاف لأعمالو فضلب في  1991ر.توماس"،  " حولا بغيوانات من أجل تدعيم فرضياتو "قلهورف" إلى أعماؿ
 إعطاء قاعدة فيزيولوجية للبسترخاء. 

ليس  تم بدراسة بـتلف عوامل الشد العضلي،تهأخيرا بيكن ذكر دراسات "ج.أجيراقيرا"ومدرستو التي 
،،ترتكز ىذه الأعماؿ  1996ة الفيزيولوجية إبما بالأخذ في ابغسباف ابغياة العلبئقية للفرد "بوزنقن"فقط من الناحي

على العلبقة ابؼوجودة بين التغيرات العضلية الانفعالية والعاطفية منذ الولادة لقد كاف بؽذه الأعماؿ الفضل الكبير 
  .العضلية– التربية النفسية في تطوير التقنيات ابغديثة للبسترخاء ووضع تقنيات إعادة
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  relaxation) الاسترخاء) مفهوـ الاسترءػػا : -2
يقصد بو عدـ أداء أي شيء مطلقا باسػتخداـ العضلبت وىذا يع  " فك أسر " أو " إطلبؽ سراح أي 

الصفر تقريبا في النشاط انقضاض أو توتر في العضلبت وعدـ وجػود نػشاط عضلي بساما أو الوصوؿ إلى درجة 
 (128ص ،1988)عػلبوي،  العػضلي.
كما أشار عبد الستار إبراىيم إلى أف الاسترخاء يعػ  التوقػف الكامػل لكػل الانقباضات والتقلصات   

 (114،ص 1988العضلية ابؼصاحبة للتوتر.  )إبراىيم،
  )ببػوزنقنعػديل الػسلوؾ وحػسب كما أف الاسترخاء يندرج ضمن ابؼهارات النفسية التي تػساعد علػى ت

عد تقنيات الاسترخاء ملتقى علم النفس الفيزيولوجي عند الإنساف، وىذا بفضل تدخلها على ابعسم  ( 1996
كما ارتبطت عمليػة الاسترخاء . «من خلبؿ استعمابؽا للتفاعلبت العضوية بدساعدة أساليب نفسية خاصة بها

"إف العلبقة بين الراحة العضلية والراحػة النفسية، وحسب biofeedback par relaxationبالتغذية الرجعية" 
بيثل الاسترخاء آلية التغذية الرجعيػة بػين الػضغط العضلي والنشاط الدماغي الشعوري ) «1987توماس وكوؿ )

 حيث تنعكس تفاعلبت ابعسم مع التوتر على مستوى العػضلبت ابغػشائية الإرادية .
( فإف الاسترخاء بيثل تقنية تسمح للوصوؿ إلى التحكم في القدرات النفسية 1996بوزنقن" )»وحسب 

وابغشد السريع للطاقة مػن خلبؿ إثارة  عن طريق ابؼرور بالضبط ابعسدي فهو يساعد عل تنمية القدرة على التركيز
فالاسترخاء بيثل أداة بشينة اليقظة والتنشيط، بفا يسهل التحكم في التوتر والقلق والتسيير الأمثل للحياة الانفعالية 

 .بالنسبة لكل من يريد البحث عن التحكم في ابعسم والتي يصعب برقيقها في الوضعيات الصعبة
 :أهمية الاسترءا -3

بعد موقف الضغط وىذا يعرؼ –خفض التأثير الاستجابة للضغوط باستخداـ الاسترخاء ابؼباشر 
 ( 01حسب الشكل رقم ) "stuational relaxationبالاسترخاء ابؼوقفي"ابؼوضعي

 يوضح عملية خفض التأثير للبستجابة للضغوط باستخداـ الاسترخاء ابؼباشر بعد موقف ضاغط (:02ال كل )
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وبقاء حالة الاستثارة للفرد في ابؼنطقة  state arousal optimal والوصوؿ إلى حالة الاستثارة ابؼثلى
 - :02-توى الأداء الأمثل حسب الشكل رقم ابؼثلى لآخر ومن موقف لآخر، بفا بوقق لو مس

 بيثل الوصوؿ إلى حالة الاستثارة ابؼثلى وبقاء حالة الاستثارة للفرد في ابؼنطقة.- (:03ال كل)

 
التي يقل فيها التوتر عن ابؼستوى القاعدي، بفا  relaxtion deepالوصوؿ إلى درجة الاسترخاء العميق
ستوى الاستثارة "صفو الاستثارة " يعمل كمرجع بؼعرفة مستوى يعمل على عدـ تراكم الضغوط، برديد م

 الاستثارة.
" إلى إف أبنية الاسترخاء سواء للمرضى أو الأشخاص العاديين لأنو يعمل على  payne"باياف كما أشار

تطوير الصحة النفسية، والاستشفاء السريع بعد النشاط البدلٍ والعقلي وذلك الاستفادة من ابؼشاكل 
رابات النفسية، والتغلب على السلوكيات السلبية، ويهدؼ الاسترخاء أيضا إلى اكتساب حالة من ابؽدوء والاضط

والراحة في فترة قصيرة والتحكم في الشد الزائد في ابؼواقف ابؼسببة للضغط كما يرى أيضا بؿمد حسن عالوي أف 
 أبنية الاسترخاء تكمن في:

 ى الفرد.السهاـ في نقص مستويات الضغط والقلق لد -
 القدرة على خفض النشاط العقلي أو التوتر العضلي برت أي ظرؼ من الظروؼ -
 القدرة على ضبط مستوى الاستثارة العضلية. -
 الاستفادة من فوائد الاسترخاء في الفترات البيئية حسب ما تسمح بو ظروؼ التدريب أو ابؼنافسة. -
 الإبها من خلبؿ التصور العقلي  يعتبر الاسترخاء مدخل للبسترجاع العقلي للبستراتيجيات -

 (84،ص2017)قيصاري،
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 مجالات استعماؿ تقنية الاسترءا : -4
 تهدؼ تقنية الاسترخاء إلى التحكم في بعض الوظائف الفيزيولوجية للجسم ومن بشة بعض الآليات

في إطار  إلا فيزيولوجية-نفسية أو عضلية-عصبية الذىنية، يعتبر الاسترخاء بدثابة تدريب إذ لا بيكن تعلم أي تقنية
قواعد واضحة نظمتها لنا بـتلف ابؼدارس ابؼختصة في ىذا المجاؿ، إذ ينبغي على الفرد ضماف إمكانية التدريب 
ابؼنظم للشخص ابؼعات لاف التدرج ابؼنظم ضروري كوف أف التغيرات العصبية ابغشائية العنيفة تسبب حوادث ذات 

 لى النتيجة إلا بعد مدة من التدريب والتي بستد أربعة أسابيع على الأقل.خطورة متفاوتة،ولا بيكن التوصل إ
 يشمل استعماؿ تقنيات الاسترخاء في بؾالات عديدة منها:

 استعماؿ الاسترءا  عند الإنساف السوي:4-1
 وقائية عند الأشخاص الأسوياء لأنها تساعد عل ما يلي: بيكن استعماؿ تقنية الاسترخاء كوسيلة

 من الصدى الانفعالي:التخفيف 
 الدورية فيزيولوجية عامة، تهتم فيزيولوجية الانفعالات بالأجهزة إف الانفعاؿ يتميز بتغيرات نفسية و

الاندرينالين، تغيرات على ابؼستوى  الغددية حيث بيكننا أف نسجل اضطرابات في إيقاع التنفس وتراكم التنفسية
اضطرابات عميقة للجسم، وىذا حسب "بوزنقن"  إف تسبب تدةوابؼم العضلي، كما بيكن للتفاعلبت الشديدة

 تعمل ىذه التغيرات ابؼختلفة على المحافظة على الانفعاؿ وتعطيو صدى جسميا، وبيكن بذنب التذبذبات العنيفة

إلغاء  إلى ما يؤدي التركيز وىذا الراحة من خلبؿ عملية إلى الاسترخاء، والتوصل للؤجهزة عن طريق تقنيات
 ابؼثيرة للبضطرابات. ابعسمي للبنفعاؿ ومنو القضاء على التفاعلبت العاطفيةالصدى 

 التوصل إلى الراحة:
إف تقنيات الاسترخاء تساعد على اجتناب التعب ابغاد في أخر اليوـ ابغاد خاصة بالنسبة للؤشخاص 

 ستراحة.الذي لا بيكنهم النوـ والاستراحة خلبؿ النهار، فالأمر ىنا يتعلق بتقنية تعلم الا
الفيزيولوجي، بسبب النشاط ابؼتواصل في الارتفاع ابؼستمر للضغط -إف نوعية الراحة مرتبطة بدرجة الاربزاء النفسي

والذي بيكن أف يصبح مرضيا لذا فانو ينبغي خفض مستوى الضغط باستعماؿ تقنيات الاسترخاء حا يتس  
 ابؼردود . مواصلة العمل في مستويات ضغط عادية بفا يساعد في رفع 
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 استعماؿ الاسترءا  عند الإنساف المريض: 4-2
 الجسدي:–استعماؿ الاسترءا  في مجاؿ الطب النفسي  4-2-1

ابعسدي حيث تلعب العوامل الانفعالية دورا -يستعمل الاسترخاء في بؾالات عديدة في الطب النفسي
 ىاما في ىذه الأمراض نذكر منها:

 الأعراض القلبية الوعائية:
"بوزنقن" فاف بذربة ابغرارة في التدريب الذاتي تساعد في بسدد الأجهزة الوعائية  حسب زيادة الضط  ال رياني: -

 السطحية بفا يساعد على التخفيف من الضغط الشريالٍ.
يسمح خفض ابؼستوى الانفعالي الذي يسعى الاسترخاء إلى برقيقو بوضع ابعهاز الوعائي في مأمن من  -

  perrot ,1997,p65) جئة للضغط الشريالٍ،كما أف الاسترخاء يعمل على إرخاء الشد العضلي.الزيادات ابؼفا
 الأعراض التنفسية:

أف  تسبب أزمة ضيق شديد بسبب اضطراب التهوية الرئوية والتي تتبع في الغالب بآلاـ حادة صدرية، الربو: -
يب ابؼستمر وابؼنظم على تقنيات الاسترخاء يساعد التوصل إلى ابؼستوى الانفعالي ابؼلبئم مهم جدا حيث أف التدر 

ابؼريض على التخلي على الأدوية، بفضل التهدئة من خلبؿ إرخاء العضلبت الصدرية وإرخاء الأوعية بفضل تقنية 
 خاصة تسخن ابؼنطقة الصدرية الوسطى.

لقة بالراحة البدنية يفرض السل الرئوي مشاكل انفعالية صعبة على ابؼريض خاصة تلك ابؼتعالسل الرئوي: -
الذىنية الضرورية للمعابعة الطبية، يسمح العلبج بالاسترخاء بتخفيف قلق ابؼريض وتعلم تقنية الاستراحة الفعالة، 
كوف نوعية الراحة مرتبطة بدرجة الاربزاء النفسي والفيزيولوجي كما تسمح ىذه التقنية بضبط التنفس حيث تكوف 

 التهوية مثلب لنشاط رئوي منظم.
 الأعراض الباطنية العضوية:

لقد بينت الدراسات أف استخداـ العلبج الاسترخائي أعطى نتائج حسنة إذ يسمح التدريب اليومي بالتخفيف، 
نو بإمكاف ابعهاز الباط  أف يصاب باضطرابات معقدة أب بيرو بيارقلة واختفاء ارؽ ابؼريض، كما وضحت "
  (perrot ,1997,p65)بؼختلف الأجهزة الباطنية للبنفعالات والتوتر. ومزمنة، ومن ىنا نلتمس ابغساسية الكبيرة

 الجهاز المعدي الأمعائي :
إلى اضطرابات في سيره، إذ غالبا ما  إف ابعهاز ابؼعدي الأمعائي حساس للتغيرات الانفعالية التي تؤدي

ن طريق الاسترخاء الذي يقضي يكوف داء تشنج البلعوـ ذات ابؼصدر العصبي مقاوما للعلبج كذا بيكن معابعتو ع
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الأمعائية،  –على الألم ابؼزعج بؽذه ابؼنطقة، كما بوقق الاسترخاء توازف القوى العصبية عند ابؼصابين بالقرحة ابؼعدية 
كوف الاسترخاء يشمل علبج قاعدي بؽذا ابؼرض و وقاية من معاودتو، كما يستعمل الاسترخاء في عملية التوليد 

 إرخاء بصيع العضلبت و كذا ضبط التنفس الشيء الذي يسمح بالولادة من دوف الم  حيث يسمح بالتوصل إلى
 .كما استعمل الاسترخاء من طرؼ الأخصائيين في طب العيوف والأمراض ابعلدية

 العقلي:–استعماؿ الاسترءا  في الطب العصبي 4-2-2
وعميقة على مستوى شخصيتو إف الفرد الذي يصاب في ابعهاز العصبي كثيرا ما يتعرض لتغيرات خفيفة 

 وكذا بردود أفعاؿ ابذاه مرضو حيث يؤدي الاضطراب النفسي إلى تعقيد الأعراض العصبية.
تأثر تقنية الاسترخاء إبهابيا على ابؼصابين بدرض" باركنسوف" إذ تسمح بالتوصل إلى بزفيف الاربذاؼ وبرقيق 

 تكيف اجتماعي أحسن.
 الاضطرابات العصبية الحرمية:

ابغركية وىذا من خلب مواجهة -واضح أف للبسترخاء دور في معابعة ابؼصابين بالاضطرابات العصبيةمن ال
الانفعالية التي تعيق ابعهاز العصبي التنفيذي، على العضلي الذي بيكن برقيقو بفضل -الظروؼ النفسية

 الاسترخاء.
يظهر برت أشكاؿ عدة، أف ابؼصاب بالأرؽ يعتبر الأرؽ من الأعراض النفسية ابعسدية الأكثر انتشارا إذ  الأرؽ:

ابؼزمن تظهر عليو اضطرابات عميقة وىذا بسبب عدـ استطاعة ابؼريض للتوصل إلى الراحة اللبزمة للتوازف، نتيجة 
.  لعدـ قدرتو على النوـ أو استيقاظو بسبب انشغالات تطارد أفكاره بفا يبقيو في حالة ضغط بسنع من النوـ

البدنية المحفزة للنوـ وذلك بعزؿ الفرد عن الانشغالات ابؼطاردة -التوصل إلى الراحة النفسية يرى "شولدز" انو بيكن
لأفكاره وىذا بفضل التركيز ابعسدي ولقد استعمل الاسترخاء لعلبج بـتلف حالات الأعصاب والاضطرابات 

 العقلية عند الأطفاؿ.
 استعماؿ الاسترءا  في ميداف الصناعة :4-3

الاسترخاء في ميداف الصناعة ىو الوقاية، ومن اجل ىذا تم اقتراح إنشاء مراكز عديدة  إف ىدؼ استخداـ
 للبسترخاء داخل ابؼؤسسات الصناعية من طرؼ" اجارو" و " كولتز".
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 يساىم الاسترخاء في الوسط الصناعي في:
 تعزيز توازف الطبع  -

 بفا يؤدي إلى رفع ابؼردود.                              التخفيف من قابلية التعب  -
 مقاومة الضجيج  -

إف تعميم ابؼراكز الاسترخائية في المجاؿ الصناعي، يسمح بتحقيق اقتصاد جوىري وىذا من خلبؿ 
 (86،ص2013بن عكي،   (التخفيف من نسبة حوادث العمل وللوقاية من الأمراض وبزفيض نسبة الغيابات.

 التربية: استعماؿ تقنية الاسترءا  في مجاؿ4-4
استعمل الاسترخاء في بادئ الأمر كوسيلة وقائية من بـتلف ابؼشاكل ابؼمكن ظهورىا في مرحلة من 

 مراحل التعليم، إضافة إلى استخدامو لعلبج بـتلف الاضطرابات السلوكية التي يعالٍ منها التلبميذ.
كل في بـتلف المجالات، وىذا ومنو بيكن القوؿ أف لتقنيات الاسترخاء دور ىاـ في معابعة بـتلف ابؼشا 

 (                                    87،ص2013) بن عكي، بالاستخداـ الصحيح بؽا و ابؼستمر.
 فوائد الاسترءا :-5

 :إف أبنية الاسترخاء تكمن فيما بؽا من فوائد نتعدد منها ما ىو فسيولوجي وبدلٍ ونفسي بحيث أف
 (: فوائد الاسترءا 04ال كل)

 
 لفوائد الفسيولوجية:ا5-1

 عمق وبط التنفس. -
 احتياج واستخداـ اقل للؤكسجين. -
 خفض معد لضرب القلب  -
 استرخاء عضلبت -
 خفض مستوى حامض اللبكتيك في الدـ  -
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 برقيق توافق أفضل بين موجات ابؼخ.  -
 الفوائد البدنية:5-2

 زيادة طبيعية لضغط الدـ. -
 معدؿ طبيعي للدـ  -
 التخلص من الأرؽ. -
 الأرؽ.تأخير ظهور  -
 الاكتشاؼ ابؼبكر لتوتر العضلة وبرقيق القدرة على الاسترخاء. -
 تقليل نسبة الإصابة بأمراض الدـ. -
 الفوائد النفسية:  5-3

 الشعور بابؽدوء -
 تطوير الصحة العقلية -
 تطوير الثقة بالنفس وتقدير الذات. -
 تطوير التوافق بين العقل وابعسم. -
 عدـ الاستجابة الاستشارات السلبية. -
 رؾ أفضل للقدرة الدافعية.ادا -

 تطوير الانتباه، التركيز، والذاكرة.
 (87،ص2017)قيصاري، .خفض القلق ولتوتر والسلوؾ السلبي

كما يشير بؿمد العر  شمعوف إلى أف الاسترخاء تأثير ابها  على كل من ابعانب الفسيولوجي والبدلٍ 
اء وارتفاع القدرة على الاسترخاء حيث يعمل الاسترخاء والنفسي واف ىناؾ عالقة ابهابية متبادلة بين برسين الد

على عمق وبطيء التنفس واسترخاء العضلبت وخفض معدؿ ضربات القلب وتأخر ظهور التعب بالإضافة إلى 
 .تطوير الداء الرياضي والعمل بطريقة توقيتيو انسيابية مع الاقتصاد في ابعهد ابؼبذوؿ

أف ابؼقدرة على الاسترخاء العضلي تلعب دورا مهما للمحافظة ويزيد على ذلك بؿمد حسن عالوي إلى  
على ابؼستوى الامثل للؤدلاء وزيادة السرعة فالتوتر العضلي وخاصة بالنسبة للعضلبت ابؼقابلة من العوامل التي 

 .تعوؽ سرعة الداء ابغركي وتعمل على بطيء ابغركات كما تؤدي إلى عدـ إتقاف صحيح للؤداء
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 فسرة ل سترءا :النظريات الم-6
 التفسير الفسيولوجي ل سترءا : 6-1

ىناؾ العديد من أجهزة ابعسم بؽا تأثيرىا على حالة الضغط أو الاسترخاء من ذلك ابعهاز العصبي الذاتي 
–paraاللبإرادي الذي يتفرع في عملو إلى بؾموعتين يقوـ كل منهما بعمل مضاد للؤخر ىو ابعهاز

sympathetic ابعهازالباربظبثاوي وsympatheticnervous system  اm nervou  رغم أف ابعهازين
 glandsوىناؾ من بين الأجهزة الغدد الصماء -متضادين في عملهما إلا أنهما بوققاف المحافظة على توازف جيد

endocrineأو الغدد اللبنفاويةglandsductlers .وابؽرمونات  
لتخلص من توتر العضلبت ابؽيكلية يؤثر على الصفاء أيضا جهاز العضلبت ابؽيكلية التي يتوقع أف ا

 .يعتبر وسيط للتخلص من الضغط والقلق neuromusularالذى  وابؽدوء العقلي، بدع  أف ابعهاز العصبي 
 التفسير السيكولوجي: 6-2

 cognitiveىناؾ العديد من المحاولات ىدفت لتفسير السيكولوجي للبسترخاء من أبنها النظرية ابؼعرفية 

therorybehavoirtheory  و ابؼعرفية السلوكيةbehavoircognitive theory 
 :cognitivetheroryالنظرية المعرفية   6-3

أف أفكارنا بردد عابؼنا" فالطريقة التي ترى بها ما بودث لنا بردد كيف يشعر بكوىا، »ىناؾ قوؿ مأثور 
فة للفكر فالتفسيرات والإدراكات والاقتراحات تقود إلى ىذه الفكرة تلخص ابؼدخل ابؼعرفي الذي يرى ابؼشاعر وظي

مشاعر معينة والتي تتحوؿ بدورىا لتوجيو سلوكنا، أف خبرتنا مع الضغوط والقلق ترتبط إلى درجة كبيرة بالطريقة 
 .التي تفسر بها الأحداث في حياتنا فعلى سبيل ابؼثاؿ قد نقيم مواقف تبدو غير ىامة على أنها مهددة لنا

 النظرية السلومية:  6-4
مقابل النظرية ابؼعرفية ىناؾ نظريات أخرى مثل النظرية السلوكية التي تركز على متغيرات السلوؾ القابلة 
للملبحظة، وترى أف السلوؾ مشروط بحوادث البيئة، واف ىذه ابغوادث تقود الفرد أف ينصرؼ بطريقة بيكن التنبؤ 

الاستجابة، حيث بيكن التنبؤ بالاستجابة على -قتين رئيسيتين بنا: ابؼثيربها ويتميز السلوؾ القابل للملبحظة بعال
 .أساس ابؼثير كما بيكن التنبؤ بابؼثير على أساس الاستجابة
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 النظرية المعرفية السلومية: 6-5
ية نظرا لوجود التداخل بين الأساليب ابؼعرفية والسلوكية ظهرت ابغاجة إلى نظرية تكاملية ىي النظرية ابؼعرف

السلوكية ىدفها الارتقاء بالتغير السلوكي خلبؿ إعادة بناء الأفكار الشعورية، ويعتمد ابؼدخل ابؼعرفي السلوكي على 
 ثالث مراحل:

تعليمية تهدؼ إلى تطوير الوعي بالأفكار وابؼشاعر والإحساسات والسلوؾ ويتعرؼ الفرد عن  المرحلة الأولى:
  .حديثو مع الذات
قوـ الفرد بإعادة بناء حديثو مع ذاتو بغرض برويل استجابات من الابهابية إلى السلبية، وقد ي المرحلة الثانية:

 يستخدـ مهارات نفسية لتحقيق ذلك منها الاسترخاء العقلي.
عبارة عن استجابات جديدة تطبق في الواقع من خلبؿ التصور العقلي وىذه الطريقة تستخدـ  المرحلة الثالثة:

، 2004)راتب،  .ثبت فاعليتها في نطاؽ واسع بالنسبة بغالات التوتر الزائد والقلق بؼواجهة الضغوط وقد
 (132-130ص
 الأساليب الاسترءائية:-7

يعتبر كل من الاسترخاء التدربهي "بعاكوبسوف" والتدريب الذاتي "لشولتز"الدعامة الأساسية للؤساليب 
" استرخاء التغذية الرجعية ابغيوية والاسترخاء Sophrologieالاسترخائية الأكثر انتشارا كتقنيو السوفرولوجيا"

 ابؼعرفي السلوكي.
 تدريب تقنيه الاسترءا  التدريجي بلجاموبسوفب : -7-1

، ىناؾ أساليب 1930خلبؿ سنوات   Jacobsonجاموبسوفوقعت ىذه التقنية من طرؼ 
موند جاكوبسوف"إذ يعتبر أف كل توتر يرفق للبسترخاء التدربهي، إلا أنها بصيعا تستند إلى الطريقة التي قدمها "اد

بتقلص عضلي واسترخاء العضلبت ينتج عنو الاسترخاء العقلي، وذلك بدتابعة التمرف، حا يقضي الرياضي على 
 التشدد العضلي ومقاومة التوتر الناتج عن ابغالات الصعبة.

 أهداؼ طريقه التدريب التدريجي لجاموبسوف:
 ما يلي: ب التدربهي بعاكوبسوف تهدؼ إلىبشكل عاـ فاف طريقو التدري

 مساعدة على التعرؼ على الفرؽ بين الإحساس بالتوتر عند الانقباض العضلي والإحساس بالاسترخاء العضلي.-
 جعل الفرد يدرؾ أف لديو توترات عضلية زائدة. -
 ج إليها في أنشطة حياتو اليومية.مساعده الفرد على أف يقلل من مستويات التوترات العضلية ابؼتزايدة التي لا بوتا -
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 مميزات الاسترءا  التدريجي:
 إف النقاط الرئيسية التي بسيز الاسترخاء التدربهي تتمثل في:

 إف كلب من التوتر شيئاف متضاداف، فليس من ابؼمكناف يصبح الفرد متوترا آو مسترخيا في نفس الوقت. -
رغم من اغلب الناس ليس لديهم الوعي آو ابغساسية الكافيين بيكن تعلم الفرؽ بين التوتر وعدـ التوتر وبال -

 للتميز بين الزيادة آو النقص القليل للتوتر العضلي فانو بيكن تعلم ىذه ابؼهارة.
 برقيق استرخاء ابعسم من خلبؿ نقص التوتر العضلي يؤدي بدوره إلى نقص التوتر العضلي والقلق الذى . -
 ن خلبؿ الاسترخاء والانقباض ابؼنتظم بعميع العضلبت الكبيرة للجسم.يتحقق الاسترخاء التدربهي م -

 التعليمات العامة ل سترءا  التدريجي:
تقوـ تقنيو الاسترخاء العضلي على تقليص العضلبت حيث بسكن ابغلقات من برسين الشعور بالفرؽ  

للفرد خلق بعض الظروؼ  بين الضغط وغيابو كما بيكن اكتساب ىذه الكفاءة من برديد الضغط كما بيكن
 ابؼساعدة على الاسترخاء وابؼتمثلة في:

 ابؼمارسة في مكاف ىادئ.-
 التخلص من ابؼلببس الضيقة بدا في ذلك الأحذية. -
 ب أف تكوف العينين مغلقتين مع التنفس عده مرات.به -

ئق بعد حوالي دقا10او5 دقيقو وبسكن اختصار ىذا الزمن الى30تستغرؽ ابعلسات الأولى فتره حوالي 
 أربع جرعات تدريب. إجراء ثلبث أو

 تدريب تقنية الاسترءا  الذاتي بل ولتزب: 7-2
في بدايو القرف التاسع عشر بحيث قاـ شولتزبأسست تقنية الاسترخاء الذاتي من طرؼ الدكتور "

ين يومية تسمح بنشر بموذج بسار  اوداسكيبقاـ الطبيب السوفياتي " 1971، اما في سنة 1932بنشراعمالو سنة 
بالتحكم في ىذه التقنية التي سابنت في بقاح العديد من الرياضيين خاصو بفارسي الرقص الكلبسيكي والشطرنج 
التي كانت رياضات مشهوره آنذاؾ ويقوؿ اوداسكي باف تدريباتنا تنمي القدرات بركم الوعي على بـتلف 

  دورالٍ ويساعد على التغلب على الاحساسات.السيرورات الفيزيولوجيو مثل ابؽضم، التنفس، ابعهاز ال
ostrander,schroeder,1982,p17)     ) 

ما بالنسبة للمبادئ الأساسية للتدريب الذاتي تستطيع تعريفو على انو نظاـ لتمرينات فيزيولوجية وعقلبلٍ أ
 للجسد. الانفصاؿ لإثارةمدروس بدقة 
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ن طريق تغيرات إرادية للحالة العصبية للعضلبت والتدريب الذاتي ىو تنولَ مغناطيسي ذاتي مثار ع 
 (Durand,1969 ,p39 ) وابؼصاحبة لتركيز الوعي والعمل التخيلي حوؿ بعض احساسات ابؼختارة.

ويعتبرالاسترخاء الذاتي صورة بـتصرة للتدريب الاسترخائي التدربهي، وىو أسلوب يتسم بالسهولة وبيكن  
اف وجو الاختلبؼ بينهما يكمن في اف التدريب الاسترخائي التدربهي  إلا تعلمو وىو يشبو التدريب الاسترخائي

مثل دفئ  العضلبت   على الاسترخاء، في حين اف التدريب الذاتي يرتبط بابؼشاعر النابصة عن حالة الاسترخاء مركز
 .النفسي من دوف مساعدة الاخصائي عملية الاسترخاء أداءكما يتطلب بعض أنواع الإبواء الذاتي اذ بيكن 

إف ابؽدؼ من الاسترخاء الذاتي وىذا حسب "شولتز" ىو إحداث  الاسترءا  الذاتي بل واتزب: أهداؼ
التخلص  مرضيا عمليات الاستراحة من خلبؿ الازمات النفسية الفيزيولوجية، وكبح الإنفعاؿ ومنعو من اف يصبح

  (shultz,1974,p14 ) .الفوري من التعب والتوتر
اف التدريب الذاتي مقسم الى ستة مراحل متسلسلة بالترتيب، وىذا طبعا  لذاتي بل ولتزب:مراحل التدريب ا

 حسب الطبيب "شولتز" وىي كالاتي:
 الاحساس بالثقل في نهايو الأعضاء. -
 الإحساس بابغراره على مستوى نهايو الأعضاء. -
 ضبط النشاط القلبي. -
 ضبط النشاط التنفسي. -
 ابغراره على مستوى العضلبت. -
 عاش جبهة الرأس.انت -

 دقيقة يوميا. 40الى  10حا يكتسب الفرد ىذه التقنية، لابد من التدرب ابؼنتظم لشهور كثيرة من 
 شروط نجاح التدريب الذاتي بل ولتزب:

 قاـ "شولتز"بوضع بؾموعة من الشروط، تسمح بالتوصل إلى حالة الاسترخاء تتمثل في:
 اتصاؼ الفرد بنوع من الاستقلبلية. -
 الفردعلى بفارسة ىذا النوع من التدريب. موافقو -
 اف يكوف للفرد ابذاىات ابهابية بكو التدريب الذاتي. -
 خلق مكاف مريح من خلبؿ إبهاد غرفة ىادئة ذات حرارة متوسطة وانارة ملبئمة وبذنب الالبسة الضيقة. -
 توجيو الاىتماـ بكو مثيرات داخلية وىذا بالتخفيف عن ابؼثيرات ابػارجي. -
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 لفصل:ء صة ا
يعتبر الاسترخاء بأنو انسحاب مؤقت ومتعدد من النشاط يسمح بإعادة الشحن والاستفادة الكاملة من 
الطاقات البدنية والعقلية والانفعالية، فيتميز بغياب النشاط والتوتر وىو فترة من السكوف وإغفاؿ ابغواس، وبودث 

على أي نقطة في ىذا التواصل صحيحة وأي  الاسترخاء في درجات من التواصل، ومع التدريب بيكن التعرؼ
نقطة خاطئة وتوقيت حدوث ذلك بىتلف من فرد لآخر، فمن شأف العلبج بالاسترخاء اف يكوف جزء لا يتجزأ 

 من عمليتي العلبج والوقاية من الأمراض
   

. 
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 تمهيد:
تي بهب اف تأخذ بعين العلمية ال والأسستتوقف سلبمة نتائج الدراسة ودقتها على عدد من ابؼبادئ 

وعليو يأتي ىذا الفصل ابؼيدالٍ استكمالا للدراسة النظرية التي حاولت  ع مراحل إجراءات التطبيق،يالاعتبار في بص
الطالبة الباحثة من خلببؽا التعرؼ على مدى فعالية تقنية الاسترخاء للتخفيف من الضغط النفسي لدى بعض 

 مريضات بسرطاف الثدي.من  حالات
الأوؿ يضم الدراسة الاستطلبعية والثالٍ إجراءات الدراسة  قسمين: إلى الإجراءتم تقسيم ىذا وقد 

 الأساسية.
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 :الدراسة الاستط عية-1
كأي دراسة ميدانية لابد من ابؼرور بإجراءات معينة من أجل التحكم والإبؼاـ أكثر عوانبها، وبالتالي        

 رجوة من ىذه الدراسة.الوصوؿ بطريقة سليمة إلى الأىداؼ ابؼ
 فكانت نتائج الدراسة الاستطلبعية كالتالي:

تم اختيار الطريقة ابؼناسبة لطبيعة ابؼوضوع حيث تم اختيار منهج دراسة ابغالة ابؼنفردة وذلك بالاعتماد على -
 ابؼقابلة النصف موجهة بؼلبئمتو لطبيعة الدراسة، مع استعماؿ مقياس الضغط النفسي.

التي يتم فيها تلقي جرعات  حيث تم استبعاد الفترات الزمانية لشروط ابؼناسبة الزمانية وابؼكانية،تم اختيار ا -
               بعد التعرؼ أكثر على خصوصية فترة العلبج الصعبة وابؼتعبة بؼرضى السرطاف بصفة  اوىذ ،الكيميائيالعلبج 

 عامة، ومريضات سرطاف الثدي بصفة خاصة.
الدراسة الاستطلبعية من أجل تذليل بعض الصعوبات التي بيكن أف تواجهنا في ومنو جاءت ىذه  

 .البحث ابغالي
دراسة أفراد ثم أصبحت  مجموعةتتكوف من  فمن خلبؿ دراستنا الاستطلبعية التي كانت في البداية

 لعضلي لتشولز،وذلك نظرا للفقد للؤفراد والتي حالت دوف حضورىم للحصص التدريبية لتقنية الاسترخاء ا حالة
والقياس البعدي والقياس التتبعي وذلك راجع  وتعذر قياس الضغط النفسي عدة مرات والاكتفاء بالقياس القبلي،

 لعدة أسباب نذكر منها:
 التعب والإرىاؽ الناتج عن الآثار ابعانبية للعلبج الكيميائي بفا حاؿ من حضرىم في ابؼواعيد ابؼتفق عليها.-
 لعلبج الكيميائي.تباعد فترات حصص ا-
صعوبة التنقل للحالات بغضور حصص التدريب على تقنية الاسترخاء العضلي إما بسبب ظروفهم ابؼادية -

 الصعبة أو ارتباطاتهم العائلية، خاصة القاطنات خارج حدود الولاية.
 _الدراسة الأساسية:2
 الدراسة الأساسية: منهج-2-1

 ىذه الدراسة، حيث أف نتائج العلبجات النفسية بدأ بدراسات تم استعماؿ بروتوكوؿ ابغالة ابؼتفردة في
حيث أف دراسات ابغالة بؽا قيمة لا تعوض في  Charot,Freud , Janetابغالة ابؼتفردة ابؼقدمة من طرؼ 

 .(Cottraux,2001,p271) ابؼساعدة على الكشف
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ستعمالا عياديا، حيث يعتبر وىو البرتوكوؿ الأكثر ا A-Bالبرتوكوؿ ابؼستعمل في ىذه ىو البرتوكوؿ 
منهج شبو بذريبي والذي يقارف خط قاعدي دوف تدخل ومع التدخل العلبجي نفسي وىذا ما يسمح مع 

 . (Cottraux,2001,p272) إستراتيجية مكيفة تظهر أف الأفراد تتغير بعد التدخل
        شكلة الدراسػة استخدمت الباحثة منهج دراسة ابغالة والذي يعد من أنسب ابؼناىج اتساقا مع م

وأىدافها، فالدراسة ابغالية تهدؼ إلى معرفة فعالية تقنية الاسترخاء العضلي ابؼقترح في القياـ بخفض الضغط 
 من مريضات سرطاف الثدي.   النفسي لدى بعض ابغالات

 The Pretest-Posttest Control البعدي وبؾموعة ضابطة-وىذا التصميم ابؼتعلق بالاختبار القبلي

Group Design، ويطبق على كل من  ،يتطلب بؾموعتين على الأقل، يتكوف كل منهما بالتعيين العشوائي
المجموعتين اختبار قبلي، وتتلقى كل منهما معابعة بـتلفة، ويطبق على كل منهما في نهاية الدراسة اختبار بعدي. 

وسيع ىذا التصميم بحيث يشتمل على أي عدد وتقارف درجات الاختبار البعدي لتحديد فعالية ابؼعابعة وليكن ت
 (.407، ص 2012من بؾموعة ابؼعابعة )جاي وآخروف، ػ

 يتخذ ىذا التصميم الصيغة الآتية في ىذه الدراسة:  
 تصميم الدراسة التجريبية ابؼتخذ في الدراسة ابغالية.(: 04) جدوؿ رقم

 المتطير المستقل الاءتبار القبلي المجموعات
الاءتبار 

 ديالبع
الاءتبار 
 التتبعي

الحالتين 
 المدروستين

 مقياس الضغط النفسي
التدريب على  تقنية 

 الاسترخاء العضلي لتشولز
مقياس الضغط 

 النفسي
مقياس الضغط 

 النفسي
المجموعة 
 الضابطة

  مقياس الضغط النفسي
مقياس الضغط 

 النفسي
 

ريضات ابؼصوؿ على حالات من تم اختيار حالات الدراسة بطريقة قصدية غير عشوائية بغرض ابغ
ليتم تطبيق عليها مقياس الضغط النفسي، والقياـ بالتدريب على في مرحلة العلبج الكيميائي، بسرطاف الثدي 

  .  02 بغالتينتقنية الاسترخاء الذاتي
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 حدود الدراسة:-2-2
بابؼؤسسة العمومية الاستشفائية الزىراوي بولاية ابؼسيلة أجري البحث ابؼيدالٍ بدصلحة الأوراـ : ةالحدود المكاني-

 .2015والتي تم تأسيسها في أواخر نوفمبر 
، حيث تم اجراء الدراسة ابغالية في شقها التطبيقي ابتداء 2018تم بدأ البحث منذ سبتمبر : ةالحدود الزمني-

بعد القياـ بتكوين تدريبي على مستوى ، ف2019 حا أواخر شهر ماي 2018نهاية نوفمبر فيمن الفترة ابؼمتدة 
مركز ابؼساعدة النفسية عامعة بؿمد بوضياؼ حوؿ تطبيق تقنية الاسترخاء، قمنا بدراستنا التطبيقية ومفادىا تطبيق 

 على حالات الدراسة. العضلي الذاتي التقنية العلبجية للبسترخاء
يقي على حالات من مريضات بسرطاف الثدي يعانوف اجراء الدراسة ابغالية في شقها التطب تمالب رية: الحدود -

 من ضغط نفسي. 
  الدراسة :وصف حالات *
 مريضات بسرطاف الثدي. 08عدد أفراد الدراسة ىو  الأفراد:عدد -

 حالتين مدروستين.02أفراد، و06قسمت إلى بؾموعة ضابطة بروي ستة 
 ءصائص الحالات:*
 الحالات المدروسة:-أ

 الحالات المدروسة(: ءصائص 05) جدوؿ رقم
 ابؼستوى الاقتصادي ابؼستوى التعليمي ابغالة الاجتماعية السن ابغالات ابؼدروسة

 حسن جامعي متزوجة سنة 39 خ. نواؿ
 متوسط ابتدائي عازبة سنة 45 ب. ليلى

 يتضح من خلبؿ ابعدوؿ وجود تقارب نوعا ما في السن بين ابغالتين، كما بؼسنا جود اختلبؼ كبير بين    
ابغالتين بؿل الدراسة على عدة مستويات كانت الوضعية الاجتماعية، أو ابؼستوى التعليمي، او الوضعية 

 الاقتصادية، كما سنخوض في التفاصيل في وصف ابغالات أكثر في الفصل ابؼوالي.
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 المجموعة الضابطة:-ب
 المجموعة الضابطة(: ءصائص 06) جدوؿ رقم

 ابؼستوى الاقتصادي ابؼستوى التعليمي الاجتماعية ابغالة السن المجموعة الضابطة
 ضعيف ابتدائي متزوجة سنة 45 نبيلة ب.
 متوسط متوسط مطلقة سنة 45 نصيرة ب.

 ضعيف متوسط متزوجة سنة 46 د. زىراء
 متوسط ثانوي أرملة سنة 40 خ. مليكة
 متوسط أمية مطلقة سنة 45 ز. صليحة
 ضعيف أمية متزوجة سنة 42 ؽ. سعاد

سنة والذي يقترب من سن 46-40يتضح من خلبؿ ابعدوؿ أف السن للمجموعة الضابطة يتراوح بين 
سنة، كما يتضح من خلبؿ ابعدوؿ أف ابغالة الاجتماعية 45-39ابغالتين ابؼدروستين والذي يتراوح بين 

التعليمي فكاف ارملة، أما فيما بىص ابؼستوى 1مطلقتين، و 2متزوجات، و 3للمجموعة الضابطة تبين وجود 
مستوى ثانوي، أما فيما بىص ابؼستوى 1ذات مستوى ابتدائي و1ذات مستوى متوسط، و2اميتين، و 2ىناؾ 

 الاقتصادي فنجد أف أغلب أفراد المجموعة يتراوح مستواىم بين الضعيف وابؼتوسط.
 

 أدوات الدراسة: -2-3
دراسة ووسائل تساعد على التوصل إلى النتائج ف أي بحث أو دراسة تتطلب إتباع منهج بىدـ تلك الإ          

بشكل دقيق، وبؽذا على الباحث اختيار تلك الوسيلة أو الوسائل بشكل بهعل بحثو موجو بشكل دقيق وصحيح 
للتوافق مع طبيعة ابؼنهج وأىداؼ الدراسة، وقد اعتمدنا على الأدوات  وتبعا بؼنهج الدراسة، فقد احتوت الأدوات

 البحثية التالية:
ابؼقابلة ىي تبادؿ لفظي بين الباحث وابؼبحوث، وما ينجر عن ذلك من تعبيرات الوجو ونظرة العين المقابلة:  -أ

 (247ص ،2007)زرواتي،  وابؽيئة والإبياءات.
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يعرفها عطوؼ بؿمود ياسين على أنها علبقة دينامية وتبادؿ لفظي بين شخصين أو أكثر، الشخص و 
)عطوؼ،  .الذين يتوقعوف مساعدة نفسية بؿورىا الأمانة وبناء علبقة ناجحة الأوؿ ىو الاخصائي ثم الأشخاص

  .(335، ص1986
والتي تعتبر مزبها من ابؼقابلة ابؼوجهة التي تطرح فيها أسئلة تتطلب إجابة دقيقة المقابلة النصف موجهة الفردية: -

، 2007)بؿمود على،  ةير بؿددة الإجابوبؿددة، وابؼقابلة الغير موجهة والتي يقوـ فيها الباحث بطرح أسئلة غ
    ( 295ص

ليساعد البحث ابغالي من جهة التعرؼ على خصائص شبكة المقابلة الفردية قمنا باستغلبؿ بيانات 
 عينة الدراسة ومن جهة أخرى يساىم في مناقشة وتفسير النتائج لاحقا.

لباحث في الدراسة بغرض ابغصوؿ على وىي وسيلة ىامة من وسائل بصع ابؼعلومات يستخدمها ا :الم حظة-ب
 معلومات بؽا أبنية في الدراسة.

وبيكن تعريف ابؼلبحظة على أنها "توجيو ابغواس والانتباه إلى ظاىرة معينة أو بؾموعة من الظواىر رغبة في 
الكشف عن صفاتها أو خصائصها توصلب إلى كسب معرفة جديدة عن تلك الظاىرة أو تلك الظواىر ابؼراد 

 (94، ص1997)العيسوي،  .تهادراس
قبل وبعد تطبيق البرنامج العلبجي ومقارنة الفروؽ بين التطبيقين القبلي  سوابؽدؼ من تطبيقو وقيا مقياس:ال-ج

والبعدي حيث أف تلك الفروؽ ىي التي نستدؿ بها عن مدي تأثير العلبج ابؼتمثل في تقنية الاسترخاء على 
 الثدي.الدراسة أي ابؼريضات بسرطاف  حالات

ابؼستخدـ في أطروحة  أوهاـ نعماف ثابتباعتمدت الباحثة على مقياس الضغط النفسي للباحثة "
ابؼوسومة بػ "الضغوط النفسية وعلبقتها بالتوافق النفسي للمصابات بسرطاف الثدي ابؼبكر في  2008الدكتوراه عاـ 

 أبعاد كالآتي: 4بندا، موزعة على  32الأردف" ويضم ىذا ابؼقياس
يقصد بو بؾموع الأعراض النفسية التي يعالٍ منها مرضى السرطاف كالقلق، الكآبة، الإحباط،  : ولبعد النفسيا-

 -28-27-23-21-19-17-15 -13-11-10-9 -8-7-6 -4بندا ىي البنود رقم:  17وغيرىا، ويضم
31-32  . 
بنود ىي  6لغثياف والتقيؤ، ويضمو يقصد بو الأعراض ابعسمية الناشئة عن الإصابة بابؼرض كا البعد الجسمي:-

 .  29-25-22-3-2-1البنود رقم:
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و يقصد بو بؾموع الأعراض التي يعالٍ منها مرضى السرطاف أثناء وبعد العلبج سواء  البعد المرتب  بالع ج-
 .  24-18-14بنود ىي البنود رقم:  3يضم كيميائي، إشعاعي، و أكاف جراحي،

يقصد بو ظهور اضطرابات في العلبقات الاجتماعية، إضافة للصعوبات  و البعد الاجتماعي والاقتصادي:-
-20-16-12-5بنود ىي البنود رقم: 6ابؼالية التي يعالٍ منها ىؤلاء ابؼرضى جراء الإصابة بالسرطاف، و يضم

26-30  . 
ة (، وقد جاءت صياغ5إلى 1لتصحيح )منافي  (Likert)بليكارتبويتم الإجابة عن كل بند وفقا لطريقة 

 بصيع العبارات موجبة، أما عن طريقة التنقيط ابػاصة بهذا ابؼقياس فقد كانت وفقا للترتيب الآتي:  
 .  5تشكل ضغطا كبير اجدا: تنقيطها -
 .  4تشكل ضغطا كبيرا:تنقيطها -
 .  3تشكل ضغطا متوسطا: تنقيطها -
 .  2تشكل ضغطا قليلب: تنقيطها -
 .  1لا تشكل ضغطا: تنقيطها -

ابؼقياس عمدت الباحثة إلى التأكد من مدى صلبحيتو لعينة الدراسة، وذلك بالتعرؼ على وقبل تطبيق ىذا 
 والثبات(.    مدى توفره على الشروط السيكومترية الضرورية لأي أداة قياس )الصدؽ،

 المقياس:صدؽ 
 اعتمدت الباحثة على نوعين من الصدؽ بنا:   

   الصدؽ الذاتي. -صدؽ المحكمين.                -
 صدؽ المحكمين:

خبيرا، بيثلوف بؾموعة من الأساتذة من جامعات جزائرية بـتلفة 12تم عرض مقياس الضغط النفسي على 
)جامعة سطيف، البليدة، قسنطينة(، ومتخصصوف في علم النفس، وبؽم خبرةكبيرة في ميداف البحث العلمي 

 طلب منهم إبداء رأي ىم حوؿ:  (، و 03بصفة عامة وأدوات القياس بصفة خاصة )أنظر ابؼلحق رقم:
 مدى صلبحية البنود وقدرتها على قياس الضغط النفسي عند مرضى الأوراـ السرطانية.  √
 مدى مناسبة ىذه البنود للبيئة ابعزائرية، أي التأكد من خلوىا من العناصر الثقافية الغريبة عن المجتمع ابعزائري.  √
 ية.  مدى وضوح البنود من حيث الصياغة اللغو √
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 مدى ملبئمة البنود من حيث: عددىا، وطريقة الإجابة عليها.  √
 اقتراح بعض البنود التي يرونها مناسبة.  √

 وقد كانت آراء ىؤلاء ابػبراء كما يوضحها ابعدوؿ الآتي:  
 لمقياس الضط  النفسي.   (: يوضح حساب صدؽ المحكمين07الجدوؿ )

 قم البندر  تقيس لا تقيس نسبة الاتفاؽ تعدؿ تحذؼ

  %83.33 02 10 01 

  %75 03 09 02 

 X %66.66 08 04 03 

  %75 03 09 04 

 X %58.33 07 05 05 

  %91.66 01 11 06 

  %91.66 01 11 07 

  %83.33 02 10 08 

 X %58.33 07 07 09 

  %83.33 02 10 10 

  %91.66 01 11 11 

  %91.66 01 11 12 

  %91.66 01 11 13 

  %91.66 01 11 14 

  %75 03 09 15 

  %83.33 02 10 16 

  %91.66 01 11 17 

  %100 00 12 18 

  %75 03 09 19 
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  %83.33 02 10 20 

  %91.66 01 11 21 

  %75 03 09 22 

  %91.66 01 11 23 

  %100 00 12 24 

  %91.66 01 11 25 

  %83.33 02 10 26 

  %91.66 01 11 27 

  %75 03 09 28 

  %91.66 01 11 29 

  %91.66 01 11 30 

  %91.66 01 11 31 

  %83.33 02 10 32 

نلبحظ من ابعدوؿ أعلبه أف نسبة اتفاؽ ابػبراء على أف بنود ىذا الاختبار صادقة وصابغة لقياس 
البنود التي    (، لذا فقد تم اعتماد بصيع100  و58الضغط النفسي عند مرضى السرطاف قد تراوحت مابين )

 ( فأكثر، أما البنود التي كانت نسبة اتفاقهم عليها دوف ذلك وىي البنود 70كانت نسبة اتفاؽ ابػبراء عليها )
 رقم: 

 قد تم تعديل صياغتها من طرؼ ىؤلاء ابػبراء أنفسهم، وكانت على النحو الآتي:   9، 5، 3
ضعف الذاكرة" واستبدؿ بػ : " أشعر بأف ذاكرتي الذي صيغتو كالآتي: "أعالٍ من النسياف و  3البند رقم:  -

 أصبحت ضعيفة بعد إصابتي بابؼرض".  
الذي ضعيفةكالآتي: " أشعربالوحدة والانعزاؿ" واستبدؿ بػ : "أشعر بالوحدة والانعزاؿ عن  5البند رقم:  -

 الآخرين بعد إصابتي بابؼرض".  
الفراغ" واستبدؿ بػ : "أشعر بألٍ لست قادرا على القياـ بدا الذي صيغتو كالآتي: "أعالٍ من ابؼلل و  9البند رقم: -

 أريد".  
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 : الصدؽ الذاتي
  0.94        0.9    =   معامل الثبات    =  الصدؽ الذاتي

ومنها بيكن القوؿ بأف ىذا ابؼقياس صادؽ، وبيكن الاعتماد عليو لقياس الضغط النفسي عند مرضى 
 الأوراـ السرطانية.  

 بات المقياس:. ث2.2.2.5
فردا(، وبعد تصحيحو تم  30ابؼقياس قامت الباحثة بتطبيقو على عينة قوامها ) بغساب ثبات ىذا
 والتي صيغتها الرياضية كمايلي :   (Guttman)بجتمافبحساب معامل ثباتو بدعادلة 

 (.........................حيث:    -1)  2  مث
 معامل الثبات.ـ ث: 

 درجات الأفراد في الأسئلة الفردية . :₁²ع
 درجات الأفراد في الأسئلة الزوجية.  : ₂²ع
 درجات الأفراد في الاختبار ككل.  ؾ: ²ع
 أعداد ثابتة. :2  1

 الرياضية الآتية: بالصيغة أما التباين فقد تم حسابو

 ...............حيث:  ...........[²)مج س( -²]ف مج س  ²ع    
 قيمة التباين.  : ²ع
 ابؼتغير الذي نريد حساب تباينها.   قيمس:
 عدد أفراد العينة.   ف:
 عدد ثابت.   :1

وكاف يساوي  بجتمافبعادلة م من خلبؿ ابؼوجودة البيانات من ا الاختبار وقد تم حساب معامل ثبات ىذ
 ثابت.   النفسي الضغط فمقياس ومنها مرتفع، ثبات معامل ( وىو0.90)
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 ابعدوؿ س الطريقة تم حساب معاملبت الثبات لكل بعد من أبعاد ابؼقياس، وكانت النتائج كما يوضحهاوبنف
 الآتي: 

 .  معام ت الثبات(: 08الجدوؿ ) 

 الأبعاد معامل الثبات
 البعد النفسي 0.86
 البعد الجسمي 0.66
 البعد المرتب  بالع ج 0.50
 البعد الاقتصادي/ الاجتماعي 0.80

فابؼقياس ثابت سواء في أبعاده الأربعة )البعد النفسي، ابعسمي، ابؼرتبط بالعلبج،  ومنو
( بالنسبة للبعد ابؼرتبط 0.50حيث تراوحت قيم معامل الثبات بين ) ككل، الاقتصادي/الاجتماعي( أو للمقياس

 النفسي. الضغط سبؼقيا مرتفعا ثباتا أظهرت الأبعاد فكل ( بالنسبة للبعد النفسي، وعليو0.86بالعلبج و)
 وصف جلسات تطبيق المقياس:*

توجهت الباحثة للمؤسسة العمومية الاستشفائية "الزىراوي بابؼسيلة" بابعناح ابػاص بالأوراـ السرطانية  
والعلبج الكيماوي، وذلك ابتداء من وقت حصوبؽا على ترخيص يسمح بؽا بدزاولة ابعانب التطبيقي، وذلك 

إلى  2018غط النفسي(على حالات البحث، وذلك ابتداء من منتصف شهر سبتمبربتطبيق مقياس الدراسة)الض
، أين بىضع مرضى السرطاف للفحوصات الطبية اللبزمة، وبربؾة جلسات العلبج 2019مايشهر  نهاية

 Soins)الكيماوي من طرؼ الطاقم الطبي، إضافة إلى خضوع ابؼرضى ابؼتضررين بعلسات العلبج الألم ىدئ

Palliatif)،  وقد تراوحت مدة تطبيق ابؼقياس من عشرين دقيقة إلى نصف ساعة في الأغلب، ويعود طوؿ فترة
الإجابة على ابؼقياس للصعوبات التي يواجهها ابؼريض في قراءة بنود ابؼقياس، وما يترتب عن الآثار ابعانبية للعلبج 

نتباه، التركيز ،الذاكرة،...وغيرىا( من جهة، الكيماوي ابػاصة بتأثيره على القدرات العقلية )على سبيل ابؼثاؿ كالا
ومن جهة أخرى لمحدودية ابؼستوى التعليمي لغالبية أفراد الدراسة، ، فقامت الباحثة بدساعدة ابؼرضى على الكتابة 
من خلبؿ وضع العلبمة في ابؼكاف الذي تشير إليو ابؼريضات، نظرا بغالتهم الصحية ابؼتدىورة، فقبل القياـ بتمرير 

وسؤابؽم  قياس ابػاص بالضغط النفسي تقوـ الباحثة بدحادثة بسيطة للوقوؼ على  ابغالة الصحية للمريضات،ابؼ
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عن حالتهم، بػلق جو من الود بينهم، ثم قياـ الباحثة بشرح أىداؼ البحث وكيفية الإجابة على ابؼقياس، 
تقوـ بقراءة تعليمة الاختبار للمريض، تليها  والسماح بؽن بالاستفسار عن الأشياء ابؼبهمة التي لم تفهمها ،وبعدىا

البنود الواحدة تلو الأخرى، ويلي تطبيق مقياس الضغط النفسي ىو قياـ الباحثة بالتأكد في الأخير من أف ابؼريض 
 أجاب على بصيع بنود ابؼقياس.

 الدراسة:المستخدمة في  الإحصائية الأساليب -2-4
 المتوس  الحسابي:-

من أجل حساب متوسط الفروؽ في فرضيات الدراسة، حيث يعتبر ابؼتوسط ابغسا  من أىم  وقد استخدـ       
مقاييس التوسط وأكثرىا استخداما وىو يعرؼ على أنو القيمة النموذجية ابؼتوسطة التي تتركز حوبؽا التكرارات 

 وبيكن لقيمة ابؼتوسط ابغسا  لعدد من القيم بتقسيم بؾموع القيم على عددىا.
                   ابؼبوبة حسابو للبيانات التطبيقية، وبيكن النواحي في استخداما وأكثرىا ابؼركزية، النزعة مقاييس مأى من

 :يلي كما ابؼبوبة، وغير
 المبوبة: غير البيانات حالة-

 :العلبقة خلبؿ من بوسب
nxX / 
 القيم.عدد  :nبيانات الظاىرة و : بسثلxحيث   
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  صة:الخ
نستنتج بفا سبق أف منهجية البحث تعتبر كرابط بين ابعانب النظري وابعانب التطبيقي، وىذا نظرا 

 لأبنيتها ففيها يتم التأكد من الفرضيات أو نفيها.
كما أننا اعتمدنا على منهج دراسة ابغالة ابؼنفردة لأنو يتلبءـ مع طبيعػة موضػوعنا، وكػذلك علػى ابؼلبحظػة وابؼقابلػة   

عػػن ابغػػالات، وكػػذلك اسػػتخداـ مقيػػاس الضػػغط النفسػػي  اللبزمػػةبؼوجهػػة لكػػي تسػػمح لنػػا عمػػع ابؼعلومػػات نصػػف ا
 بغالات سرطاف الثدي
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 (:1تقديم الحالة )1-
سػػػنة، لػػػديها مسػػػتوى تعليمػػػي سػػػنة أولى ابتػػػدائي، تعػػػيش مػػػع والػػػديها في  45السػػػيدة ب ليلػػػى تبلػػػ  مػػػن العمػػػر     

ذكػور، يعػالٍ  04بنػات و 06ترتيبها الثانية بين عائلة متكونة مػن عشػرة أبنػاء مػنهم احدى بلديات مدينة ابؼسيلة، 
الأب من عدة أمراض مزمنة )السكري، ضغط الدـ، قصور كلوي(، اما الأـ فقد عانت مػن ابؼػرض بفػا جعلهػا تقػوـ 

مسػتوى احػػدى  بعمليػة باستئصػاؿ الػرحم، أحػد إخوانهػا الػذكور مصػاب بإعاقػػة ذىنيػة، والأخػر مصػاب بإعاقػة علػى
 أما بالنسبة لأخواتها البنات فهن في صحة جيدة. العينين،

برػت إبطهػا الا أنهػا لم تسػارع في  noduleابغالة بؽػا سػجل مرضػي نوعػا مػا، حيػث انػو في البدايػة ظهػرت حبػة     
دد ابغبػات عملية العلبج بسبب ظروفهػا الاقتصػادية السػيئة الػتي لم بسكنهػا مػن زيػارة طبيػب بـػتص، وبعػد انتشػار عػ

بعػػػػػد مػػػػػدة عػػػػػل طػػػػػوؿ الػػػػػذراع وعلػػػػػى مسػػػػػتوى الثػػػػػدي استشػػػػػارت طبيػػػػػب عػػػػػاـ في حالتهػػػػػا الػػػػػذي شػػػػػخص حالتهػػػػػا 
بالاسػػػػػػتعجالية وحضػػػػػػرىا لإمكانيػػػػػػة استئصػػػػػػاؿ الثػػػػػػدي في حالتهػػػػػػا اف اسػػػػػػتدعت الضػػػػػػرورة، وبعػػػػػػد اسػػػػػػتكماؿ كػػػػػػل 

ن بػػدء العػػلبج بدايػػة الفحوصػػات ابؼكملػػة الػػتي أكػػدت إصػػابتها بسػػرطاف علػػى مسػػتوى الثػػدي الأبيػػن كػػاف لا بػػد مػػ
بػػػػإجراء عمليػػػػة جراحيػػػػة لاستئصػػػػاؿ الثػػػػدي وخػػػػلبؿ إجػػػػراء عمليػػػػة استئصػػػػاؿ الثػػػػدي اكتشػػػػفت ابغالػػػػة مػػػػن خػػػػلبؿ 
تصربوات الأطباء بانها تعالٍ من تشوه خلقي على مستوى القلػب والػذي بوتػاج بػدوره الى تػدخل جراحػي، وخػلبؿ 

يبػػة مقارنػػة مػػع ابؼريضػػات الػػتي كانػػت برتػػك بهػػم، وبعػػد تلػػك ابؼرحلػػة وصػػفت ابغالػػة نفسػػها بػػاف اسػػتجابتها كانػػت غر 
 حوالي الشهر من إجراء العملية أخضعت للعلبج الكيميائي .

  (:1عرض نتائج الحصص المطبقة مع الحالة) -1-1
 :الحصة الأولى

اسػػػتقبلت ابغالػػػة علػػػى مسػػػتوى مصػػػلحة الأوراـ لاسػػػتكماؿ العػػػلبج الكيميػػػائي بالإضػػػافة للمتابعػػػة الدوريػػػة 
لبؿ الأعػػراض الػتي ظهػػرت عنػد ابغالػة مػػن الآلاـ ابعسػمية ابغػػادة علػى مسػتوى ابؼفاصػػل والظهػر وبالتحػػدث ومػن خػ

باحتماليػة انتشػار ابؼػرض  suspecterمع الأطباء حػوؿ مػا تعانيػو ابغالػة لم يػتم تأكيػد التشػخيص لكػن ىنػاؾ شػك 
ور الأخصػػػائية النفسػػػانية لتهيئتهػػػا إلى العظػػػم وبهػػػب القيػػػاـ بفحوصػػػات وبراليػػػل للتأكػػػد مػػػن حالتهػػػا، وىنػػػا كػػػاف د

 للعلبج نفسيا.
وعنػػد لقػػاء ابغالػػة بابؼصػػلحة في فػػترة دراسػػتنا ابؼيدانيػػة لاحظنػػا أنهػػا تعػػالٍ مػػن بعػػض التخػػوؼ والقلػػق بسػػبب 
الآلاـ الػػتي تعػػالٍ منهػػا في جسػػمها وخوفهػػا مػػن انتقػػاؿ ابؼػػرض لثػػديها الثػػالٍ وعنػػد التقػػرب مػػن ابغالػػة برصػػلنا علػػى 
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بتأثر ابغالة بوفاة بعض ابؼريضات التي كانت تتواصل معهم، فبعد مرورىا للفحػص الطػبي طلبػت مػن  معلومات تفيد
 الأخصائية النفسانية ابؼتواجدة بابؼصلحة ابؼساعدة وعليو تم بربؾتها بغصة تكفل نفسي بها.

الػنفس واف دراسػتي تقػوـ  ىنا وبعد اخذ ابؼوافقػة مػن الأخصػائية النفسػانية بتقػدبيي للحالػة كباحثػة طالبػة في علػم    
علػػػى مبػػػدا السػػػرية حػػػوؿ معلومػػػات ابغػػػالات بؿػػػل الدراسػػػة في إطػػػار البحػػػث العلمػػػي لا غػػػير وكممارسػػػة نفسػػػانية في 
ابؼؤسسػػة ذاتهػػا أبػػدت ابغالػػة موافقتهػػا ورغبتهػػا في التعامػػل معػػي مػػن خػػلبؿ بربؾػػة بؾموعػػة مػػن ابؼقػػابلبت مػػع ابغالػػة 

 بحضورىا للمصلحة. ومراعات ظروفها في الأوقات التي تسمح
 الحصة الثانية: 

كػػػاف مكػػػاف ابؼقابلػػػة ىػػػو ابؼكتػػػب الػػػذي تتشػػػارؾ فيػػػو الاخصػػػائية النفسػػػانية بابؼصػػػلحة مػػػع الطبيبػػػة ابؼختصػػػة في        
الأوراـ وقبل القياـ بابؼقابلػة مػع ابغالػة أمػدتنا الاخصػائية النفسػانية بابؼصػلحة بدعلومػات حػوؿ ابغالػة لكونهػا حضػرت 

طلب من ابغالة والطبيبة ابؼعاينة بؼسػاندتها ومرافقتهػا وامػدتنا بابؼلبحظػات الػتي ابػدتها ابغالػة وابؼتمثلػة الفحص الطبي ب
في تشتت افكارىا والأسى وابغػزف البػادي عليهػا مػن خػلبؿ صػمتها، امػا ابغػزف فمػن خػلبؿ الابيػاءات الظػاىرة علػى 

في بعػػض الاحيػػاف، وبعػػد ابسامهػػا ابؼعاينػػة الطبيػػة  ةوجههػػا وكانػػت برػػاوؿ إخفػػاء دموعهػػا ومػػن خػػلبؿ ادعػػاء اللبمبػػالا
واسػػػػتقباؿ ابغالػػػػة مػػػػن طػػػػرؼ الاخصػػػػائية النفسػػػػانية لاحظنػػػػا اف ابغالػػػػة دخلػػػػت للمكتػػػػب بخطػػػػوات متثاقلػػػػة وقامػػػػت 
الأخصائية النفسانية بعملية التنفيس الانفعالي مع ابغالة فيما بىص كل ما يوترىا حيث صرحت ابغالة بػاف معاناتهػا 

 يلي:تنحصر في ما 
قلة النشاط والتعب والآلاـ ابعسمية ابغادة بالإضافة الى ضيق في التنفس الذي ركزت عليػو كثػيرا ابغالػة حيػث -    

 يشتد عليها ابغاؿ والضيق في الفترة الليلية خاصة.
"امػا مشكلبت في التغذية متعلقة بحالتها النفسية خاصة بعد تعرضها بؼعاملة سيئة من الأـ حسب قوؿ ابغالػة -    

ما ىيش حنينة علينا، كانت خالتي ر  يربضها حنينة علينا ماتت وخلبت " وقساوة الأب بقوبؽػا "كػوف داوالٍ ابػوي 
يصػرالي ىكػذا "ولامبػالاة الاخػوة واحساسػها بانهػا لانفػع منهػا بقوبؽػا "بكػس روحػي بؿقػورة مفضػلين  علػى ابعديػة مػا

كنػت بلػدـ داخػل وبػرا   يعات نتمنكػر بػيهم"، وتضػيف "بكػر فيػاش فايػدة، سػاعات بلػدـ وسػا عليػا خواتػاتي ولا مػا
 الدار، كانت خدمتي وحدىا".

احساسػػها بالػػذنب، وذلػػك حسػػب قوبؽػػا "سػػاعات بكػػس بالػػذنب كػػي تعبػػت ابػػوي وخاصػػة اخػػتي بذػػري بيػػا -    
 مسكينة وىذا الإحساس يقلق  ساعات".
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 رض واعبائو وىذا كاف يتعب ابغالة كثيرا.إحساسها بالتبعية لأختها الأقل منها بتكفلها بدصاريف ابؼ -   
مشػػكلبت في النػػوـ أحيانػػا بسػػبب الآلاـ ابعسػػدية وأحيانػػا أخػػرى بسػػبب عػػدـ بسكنهػػا مػػن التعبػػير عػػن قلقهػػا  -   

ابؼستمر إزاء برريض الأـ للؤب فتتعرض ىي وإخوتها لعقوبػات الأب بالإضػافة إلى عػدـ اىتمامهػا بظروفهػا الصػحية 
ب يشػػتكي مػػن كثػػرة مصػػاريف التػػداوي والتنقػػل خػػلبؿ حصػػص العػػلبج الكيميػػائي وذلػػك وحسػػب تصػػربواتها فػػالأ

لعػػػدـ قدرتػػػو الصػػػحية و ابؼاديػػػة لتحمػػػل ذلػػػك فتلجػػػأ حسػػػبها " كػػػي نتقلػػػق نبكػػػي بلػػػرج للترعػػػة برػػػت الشػػػجر مػػػع 
 . الدجاجات نتنفس ونبكي ونبكي

ص علبقاتهػػػػا بػػػػأفراد اسػػػػرتها نتيجػػػػة مػػػػا لػػػػوحظ في ابغصػػػػة اف ابغالػػػػة تعػػػػيش حالػػػػة مػػػػن التػػػػوتر والصػػػػراع فيمػػػػا بىػػػػ-    
احساسها بالدونية بابؼقارنة مع باقي اخوتها بقوبؽا" دارنا حػاطي  علػى ابؽػامش"، امػا عػن العػالم ابػػارجي فػاف ابغالػة 
لػػػيس بؽػػػا علبقػػػات او صػػػديقات بسػػػبب اف الاب يػػػرفض وبيػػػنعهم مػػػن ابػػػػروج الا بحضػػػوره، فحسػػػبها انػػػو حػػػا في 

عػػبرت عػػن عػػدـ مبػػالات افػػراد اسػػرتها بدرضػػها وسػػطحية العلبقػػات الػػتي يعاملونهػػا بهػػا،  ظروفهػػا الصػػحية ابعػػد حرجػػة 
وىذا ما جعلها برس بعدـ فاعليتها مقارنة بغيرىا بفا أثر عليها سػلبا فأصػبحت تعتريهػا نوبػات مػن التهػيج والعصػبية 

ى مسػػتوى الأعمػػاـ و الأخػػواؿ تعػػبر عنهػػا بالبكػػاء، حيػػث تضػػيف أنهػػا لم بذػػد السػػند لا في العائلػػة الصػػغيرة و لا علػػ
 لا في الأخواؿ لا في الأعماـ لٍ مرض لٍ عيد، ما بهيوناش"                 بقوبؽا "ما عندناش الزىر

قمنػػا في ابغصػػة بتمريػػر مقيػػاس الضػػغط النفسػػي، وقػػد أظهػػر القيػػاس القبلػػي بؼقيػػاس الضػػغط لنعمػػاف ثابػػت وجػػود    
الضػػػػغط في حػػػػدود الكبػػػػير حيػػػػث اف البعػػػػد النفسػػػػي يشػػػػير  ( درجػػػػة والػػػػذي يشػػػػير أف142ضػػػػغط نفسػػػػي قػػػػدره )

(، امػا نتػػائج 14(، امػا البعػد ابؼػرتبط بػػالعلبج فدرجتػو كانػت )25(، امػا البعػد ابعسػمي فيشػػير لدرجػة )75لدرجػة)
 ( والتي تشير بدورىا الى ضغط كبير في ىذا البعد28التي تدؿ على البعد الاجتماعي والاقتصادي فتشير لدرجة )

ابغصػة قامػت الأخصػائية النفسػانية العياديػة بػإقتراح العػلبج عػن طريػق تقنيػة الاسػترخاء و أف العمليػة سػػوؼ و أثنػاء 
تتم في ابؼصلحة والتي ستقوـ بهػا الباحثػة الطالبػة في إطػار إجػراء عملهػا ابؼيػدالٍ بابؼصػلحة مػع بعػض ابغػالات بشػرط 

رت إلى أف الطالبػػة الباحثػػة وابؼمارسػػة النفسػػانية قػػد تعػػاونهم والتػػزامهم في حصػػص التػػدريب الػػتي سػػيتفق عليهػػا، وأشػػا
خضعت لتكوين حوؿ ىذه التقنية العلبجية بدركز ابؼساعدة النفسية بعامعة بؿمػد بوضػياؼ فرحبػت ابؼريضػة بػالفكرة 
و ىػػذا بعػػد طػػرح بؾموعػػة مػػن الأسػػئلة كإمكانيػػة تػػأثير ىػػذه التقنيػػة علػػى ابعانػػب العضػػوي خاصػػة لكػػوف ابغالػػة قػػد 

ية جراحية متمثلة في استئصاؿ الثدي، وليس بؽا آثار جانبية سلبية و ىنا كاف تدخلي للتوضػيح والشػرح قامت بعمل
بؼضػػػموف التقنيػػػة بكونهػػػا بؾموعػػػة مػػػن التمػػػارين تعتمػػػد أساسػػػا علػػػى تعلػػػم عمليػػػة التػػػنفس البطػػػ  للتحضػػػير لعمليػػػة 
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التػػنفس البطػػ  الإرادي الػػذي بيكػػن أف الاسػػترخاء و ىػػذا لا يقصػػد بػػو التػػنفس الػػلب إرادي الػػذي بمارسػػو يوميػػا بػػل 
 نتعلمو و توضيح أف ىذه التدريبات تتطلب بؾموعة من الشروط بهب استفائها و ىي على النحو التالي : 

 .مربوااللباس بهب أف يكوف فضفاضا و   -
 استيفاء شروط النظافة: الفم، ابعوارب، ... ا  -
  سلبا على عملية الاسترخاء.التأثير وعدـ الإكثار من ارتداء ابعواىر وكل ما شان -
 اف يكوف تناوؿ الوجبات الغذائية قبل ساعتين من تطبيق التقنية. -
 عدـ تعرض ابغالة لوفاة قريب في غضوف الستة أشهر الأخيرة. -
 .) بيناوي او يساري ( سؤاؿ ابغالة عن ابعانبية -
 الحصة الثالثة: 

ا بدكتػػب الطبيبػػة ابؼختصػػة وعنػػد سػػؤالنا عػػن حالتهػػا اظهػػرت تتقػػدـ ابغالػػة إلى ابؼكتػػب بدفردىػػا بػػدوف مرافقػػة بؽػػ      
ىذه الأخيرة استيائها و قلقها من مشاكلها العائلية وعلبقتهػا بوالػديها و إخوتهػا و معػاملتهم القاسػية بؽػا في ظروفهػا 

ط لػػديها الصػحية ىػػذه، وىنػػا اقترحنػػا علػػى ابغالػة ابؼػػرور مباشػػرة إلى بسػػارين الاسػػترخاء لتهػدئتها و خفػػض حالػػة الضػػغ
 .  Schultzفباشرنا بتطبيق التمرين الأوؿ الذي يهدؼ أساسا على تعلم عملية التنفس الذاتي ليتشولز

وبعد بذاوب ابغالة مػع التمػرين الأوؿ انتقلنػا مباشػرة إلى تطبيػق التمػرين الثػالٍ ابؼتضػمن إعػادة تطبيػق التمػرين الأوؿ  
، و بهػب الإشػارة إلى ضػرورة الاىتمػاـ و ( 05 ) ابؼلحػق رقػم و التركيز على تعلم التنفس البط  كمػا ىػو موضػح في

إجػػادة نػػبرة الصػػوت الػػتي تعتػػبر مهمػػة في عمليػػة الاسػػترخاء، ثم انتقلنػػا بابغالػػة إلى تطبيػػق  التمػػرين الثالػػث مػػن خػػلبؿ 
 التعليمػػات الػػتي تػػدور حػػوؿ إدخػػاؿ و إمسػػاؾ و إخػػراج ابؽػػواء عػػبر أزمنػػة بؿػػددة و مدروسػػة مػػن خػػلبؿ نػػبرت صػػوت

 موحية للهدوء           و الطمأنينة مع تكرار العملية لعدة مرات كما ىو موضح بابؼلحق السابق .
و عنػػد نهايػػة ابغصػػة سػػألنا العميلػػة عػػن إحساسػػها فأجابػػت انهػػا برػػس بالراحػػة، و طلبنػػا مػػن العميلػػة إعّػػادة التمػػارين 

 (. 07تمارة التدريب حسب ابؼلحق رقم )الثلبث السابقة الذكر في الوقت و ابؼكاف الذي يناسبها مع ملئ اس
 الحصة الرابعة:

علبمات الارتياح و الاطمئنػاف باديػة علػى وجههػا و استرسػلت مباشػرة في  جاءت ابغالة الى ابغصة العلبجية و     
ابغديث عن التدريب الذي قامت بو في ابؼنزؿ و إحساسها باطمئناف و ىدوء كبيرين بعد ىػذه العمليػة و بنػاء علػى 

ك شػجعنا ابؼريضػة علػى اسػتكماؿ بػاقي التمرينػات و منهػا التمػرين الرابػع ابؼتعلػق بػالتنفس الفعػاؿ حسػب ابؼلحػق ذل
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السابق وبعد استكماؿ التدريب على التمرين قمنا بسؤاؿ ابغالة عن احاسيسها فأجابػت بانهػا برػس باطمئنػاف كبػير 
بعػدىا مباشػرة قمنػا بتطبيػق التمػرين ابؼتعلػق بعمليػة و خلو ذىنها من كل ابؼواضيع التي تشػوش علػى راحتهػا النفسػية 

الاسػػترخاء و ابؼػػرتبط بػػالتمرين السػػابق بدعػػاودة التػػدريب علػػى التمػػارين السػػابقة و ادخػػاؿ التعليمػػات ابؼتعلقػػة بعمليػػة 
 . (05)الاسترخاء كما ىو مبين في ابؼلحق رقم 

رين السػابقة في ابؼنػزؿ وملػئ اسػتمارة التقيػيم الػذاتي وفي نهاية ابغصػة أكػدنا علػى العميلػة بضػرورة التػدريب علػى التمػا
 واختتاـ ابغصة بالتذكير بابؼوعد ابؼوالي. (06)حسب ابؼلحق رقم 
 الحصة الخامسة: 

بعػػػد اسػػػبوع مػػػن ابغصػػػة الأخػػػيرة حضػػػرت ابغالػػػة مرتاحػػػة، وتبػػػين ابؼلبحظػػػات الذاتيػػػة أف العميلػػػة أبػػػدت تطػػػورا      
اضػػػح لألػػواف اللبػػػاس وكانػػػت فرحػػة بحضػػػورىا للجلسػػػة حيػػث صػػػرحت بانهػػػا  واضػػحا في مظهرىػػػا ابػػػارجي وتنسػػػيق و 

( وىػذا مػا  )بعػد الاسػتيقاظ وقبػل ابػلػود للنػوـ كانت على عهدىا بدداومة التمارين وأنها قامػت بػذلك مػرتين في اليوـ
في سػػاعدىا علػػى بذػػاوز صػػعوبات التػػنفس الػػتي كانػػت تعػػالٍ منهػػا وعنػػد سػػؤابؽا عػػن حالتهػػا علػػى العمػػوـ استرسػػلت 

ابغديث عن الضغوطات التي بسارسها أمها عليها وعلى إخوتها وحا على زوجة اخيهػا لم تسػلم منهػا، مػع العلػم أف 
ابغالة كانت متحفظػة مػن قبػل في ابغػديث بكػل حريػة عػن علبقتهػا بأمهػا والػتي حسػبها ىػي سػبب افتعػاؿ ابؼشػاكل 

س بهػا بدجيئهػا بدفردىػا واعتمادىػا علػى نفسػها في البيت وبرػريض والػدىم ضػدىم، كمػا ربطػت حالػة الراحػة الػتي برػ
 بغضور ابعلسة العلبجية دوف مرافقة أي فرد من أفراد اسرتها.

وعليو طلبنا مػن ابغالػة معػاودة بسػارين الاسػترخاء لإتقانػو أكثػر وفي نفػس الوقػت قمنػا بتسػجيل عمليػة التػدريب علػى 
اسػػػتمارة التقيػػػيم  ءو في ابؼنػػػزؿ، مػػػع تػػػذكيرىا بدلػػػيحػػػا تأخػػػذه ابغالػػػة ويتسػػػ  بؽػػػا بظاعػػػو والتػػػدرب عليػػػmp3جهػػػاز 
 الذاتي.

 الحصة السادسة:
مػػن آخػػر حصػػة، تػػأتي ابغالػػة ويظهػػر عليهػػا برسػػن مسػػتمر وواضػػح لشػػكلها ابػػػارجي مػػع ارتيػػاح  عبعػػد أسػػبو       

تػػب الػػتي واطمئنػػاف وبػػدت عليهػػا رغبػػة كبػػيرة في ابغضػػور منػػذ دخوبؽػػا قاعػػة الانتظػػار في ابؼصػػلحة وعنػػد دخوبؽػػا للمك
تتشارؾ الأخصائية النفسانية العيادية مع الطبيبة ابؼختصة عبرت ابغالة عػن تعجبهػا للتغػيرات الواضػحة علػى حالتهػا 
ابؼزاجية بكونها أصبحت أقل انفعالا وتوتر من ذي قبل وتضيف انها أكثر فعالية ونشاط حسػب قوبؽػا "وليػت بكػب 
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ذا برسػػن حالتهػػا مػػن حيػػث ضػػيق التػػنفس و أصػػبحت اكثػػر ناكػػل و نزىػػى و نعػػيش " كمػػا قلػػت فػػترات الأرؽ و كػػ
 مرونة في تعامها مع افراد عائلتها وبؽا ثقة و امل كبير في العلبج و التحسن .

قمنػػػا في ابغصػػػة بتمريػػػر مقيػػػاس الضػػػغط النفسػػػي ولقػػػد أظهػػػر القيػػػاس البعػػػدي بؼقيػػػاس الضػػػغط لنعمػػػاف ثابػػػت وجػػػود 
ضػػػػغط النفسػػػػي ابلفػػػػض، حيػػػػث اف البعػػػػد النفسػػػػي يشػػػػير ( درجػػػػة، والػػػػذي يشػػػػير أف ال111ضػػػػغط نفسػػػػي قػػػػدره )

(، امػا نتػائج 11(، امػا البعػد ابؼػرتبط بػالعلبج فدرجتػو كانػت ) 21(، اما البعد ابعسمي فيشير لدرجػة )53لدرجة)
( والتي تشػير بػدورىا الى ابلفػاض الضػغط النفسػي 26التي تدؿ على البعد الاجتماعي والاقتصادي فتشير لدرجة ) 

 .في ىذا البعد
يتوافػق مػع إجػراء ابغالػة لػبعض التحاليػل الطبيػة في ابؼؤسسػة، مػع  يقمنا بعدىا بتحديد ابؼوعد القادـ بعد شهر والذ

 حث ابغالة على ابؼواظبة بالقياـ بتمارين الاسترخاء.
بعػػػد شػػػهر حضػػػرت ابغالػػػة للمصػػػلحة قمنػػػا بػػػالتعرؼ علػػػى أحػػػواؿ ابغالػػػة الػػػتي كانػػػت مطمئنػػػة بدػػػا انهػػػا أبسػػػت        

العػػػلبج الكيميػػػائي ابؼتعبػػػة وانتظػػػار دورىػػػا بغصػػػص العػػػلبج بالأشػػػعة، وىنػػػا قمنػػػا في ابغصػػػة بتمريػػػر مقيػػػاس  حصػػػص
( 93الضػػػغط النفسػػػي     ولقػػػد أظهػػػر القيػػػاس التتبعػػػي بؼقيػػػاس الضػػػغط لنعمػػػاف ثابػػػت وجػػػود ضػػػغط نفسػػػي قػػػدره )

(، امػػػا البعػػػد ابؼػػػرتبط 14(، امػػػا البعػػػد ابعسػػػمي فيشػػػير لدرجػػػة )48درجػػػة، حيػػػث اف البعػػػد النفسػػػي يشػػػير لدرجػػػة)
  (.22(، اما النتائج التي تدؿ على البعد الاجتماعي والاقتصادي فتشير لدرجة )09بالعلبج فدرجتو كانت )

 عرض نتائج الم حظات: -1-2
 *ء ؿ القياس القبلي:
تمػػاد علػػى عػػدـ اىتمػػاـ كبػػير، اللبمبػػالاة، خطػػوات متثاقلػػة، قلػػة النشػػاط، الاع أظهػػرت ابغالػػةالجانػػب السػػلومي: 

 الاخرين.  
   التخوؼ والقلق من انتشار ابؼرض، وفاة بعض الزميلبت من خلبؿ الصمت والابياءات. الجانب الانفعالي: 
 العلبقة بينها وبين اخوتها ووالديها. ءسو  الجانب الع ئقي:

 *ء ؿ القياس البعدي:
 وابؼظهػػػر ابػػػػارجي، باللبػػػاس الاىتمػػػاـ  نقػػػص الشػػػهية، ابيػػػاءات تػػػدؿ علػػػى الراحػػػة والاطمئنػػػافالجانػػػب السػػػلومي: 

 الارتياح الكبير بغضورىا بدفردىا للحصة، أكثر ثقة وأملب في العلبج.
  أكثر برررا في الاسترساؿ ابغديث، أصبحت أقل انفعالا وتوترا.   بدت الفرحة عليهاالجانب الانفعالي: 
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 أكثر مرونة في التعامل مع أفراد عائلتها.الجانب الع ئقي: 
 ؿ القياس التتبعي:*ء 

ردود أفعاؿ تدؿ على الثقة بالنفس، اىتماـ أكثر ومسػتمر بدظهرىػا ابػػارجي، برسػن كبػير علػى الجانب السلومي: 
   مستوى شهيتها للطعاـ، برسن كبير على مستوى التنفس ونقص كبير للؤرؽ الليلي. 

  الاطمئناف، أمل في الشفاء، أقل توتر.الجانب الانفعالي: 
 بناء علبقات حسنة مع افراد عائلتها. ةأظهرت مبادرات للئعاد ئقي: الجانب الع

 الفرضيات:على ضو   (1لة )مناق ة مستخرجات الحا-1-3
 التذمير بنص الفرضية:

 (1)بػػين درجػػة ابغالػػةالنفسػػي توجػػد فػػروؽ في درجػػة مقيػػاس الضػػغط  أنػػو: لا ( علػػى1)الكليػػة  تػػنص الفرضػػية الأولى
 . تطبيق تقنية الاسترخاء العضلي لتشولزلمجموعة الضابطة قبل ابؼدروسة و متوسط درجات ا

 على ضو  الفرضية الأولى: (1) تحليل نتائج الحالة: 09الجدوؿ رقم 
 القياس القبلي:                     

 مقياس تقدير مستوى الضط  النفسي  
البعػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػد  الحالات

 النفسي
البعػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػد 

 الجسمي
البعػػد المػػرتب  

 بالع ج
جتمػػػػػاعي البعػػػػػد الا

 والاقتصادي
الدرجػػة الكليػػة 

 للمقياس
 الحكم

    
 

 (1الحالة )

 ضغط نفسي عاؿ 142 28 14 25 75
 القياس البعدي: 

ابلفػاض عػاؿ في مسػتوى  111 26 11 21 53
 الضغط النفسي

 :   القياس التتبعي 

ابلفػػػػػػػػػػػػػػاض في مسػػػػػػػػػػػػػػػتوى  93 22 09 14 48
 الضغط النفسي

 المتوس        الحسابي
 موعة الضابطةللمج

 :القبليالقياس 
 ضط  نفسي عاؿ 82 122 83 24 33 11 5 24 16 62

 :البعديالقياس 
 ارتفاع مستوى الضط  120 25 11 24 60

درجػات ابؼدروسػة ومتوسػط ( 1)بػين درجػة ابغالػة  توجػد فػروؽ لايتضػح أنػو  (09رقػم) من خػلبؿ ابعػدوؿ
درجػػة في مقيػػاس 142حيػػث أف درجػػة ابغالػػة ابؼدروسػػة  النفسػػي،ط الضػػابطة في متغػػير الدراسػػة أي الضػػغ المجموعػػة
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مجموعػػة الضػػابطة الػػذي ىػػو ابغسػػا  للمتوسػػط  واف كبػػير، نفسػػيتشػػير إلى وجػػود ضػػغط  النفسػػي الكليػػةالضػػغط 
 .تالي الفرضية بؿققةالوب نفسي كبيرو الذي يشير لوجود ضغط 122،82

  أنو: ( على1)الكلية  الأولى ات ابعزئية للفرضية الكليةتنص الفرضيكما 
تطبيػػق ابؼدروسػػة ومتوسػػط درجػػات المجموعػػة الضػػابطة قبػػل  (1)بػػين درجػػة ابغالػػةالنفسػػي  في البعػػدتوجػد فػػروؽ  لا -

 تقنية الاسترخاء العضلي لتشولز.
تطبيػق ابؼدروسػة ومتوسػط درجػات المجموعػة الضػابطة قبػل  (1)بػين درجػة ابغالػةابعسػمي  في البعدتوجد فروؽ  لا -

 الاسترخاء العضلي لتشولز.تقنية 
ابؼدروسػة ومتوسػط درجػات المجموعػة الضػابطة قبػل  (1)بػين درجػة ابغالػةابؼػرتبط بػالعلبج  في البعدتوجد فروؽ  لا -

 تطبيق تقنية الاسترخاء العضلي لتشولز.
قبػػػل ابؼدروسػػػة ومتوسػػػط درجػػػات المجموعػػػة الضػػػابطة  (1)بػػػين درجػػػة ابغالػػػةالاجتمػػػاعي  في البعػػػدتوجػػػد فػػػروؽ  لا -

 تطبيق تقنية الاسترخاء العضلي لتشولز.
 أنو:من خلبؿ ابعدوؿ يتضح 

حيػث أف  البعػد النفسػي،المجموعػة الضػابطة في  ومتوسػط درجػاتابؼدروسػة ( 1)توجد فػروؽ بػين درجػة ابغالػة لا  -
ير      الكبػػ نفسػػي في حػػدودتشػػير إلى وجػػود ضػػغط النفسػػي القبلػػي درجػػة في مقيػػاس الضػػغط 75درجػػة ابغالػػة ابؼدروسػػة 

وبالتػالي  نفسػي كبػير و الذي يشير لوجود ضغط62،16الذي ىو  مجموعة الضابطةمتوسط ابغسا  لل واف جدا،
 .بؿققة الفرضية

حيػث أف  البعػد ابعسػمي،ابؼدروسػة ومتوسػط درجػات المجموعػة الضػابطة في ( 1)توجد فروؽ بين درجة ابغالة لا  -
 متوسػػػػط واف نفسػػػػي كبػػػػير،تشػػػػير إلى وجػػػػود ضػػػػغط النفسػػػػي ط درجػػػػة في مقيػػػػاس الضػػػػغ25درجػػػػة ابغالػػػػة ابؼدروسػػػػة 

 .تالي الفرضية بؿققةالوب نفسي كبير و الذي يشير لوجود ضغط24،5الذي ىو  مجموعة الضابطةابغسا  لل
البعػػػػػػد ابؼػػػػػػرتبط       الضػػػػػػابطة في  درجػػػػػػات المجموعػػػػػػةابؼدروسػػػػػػة ومتوسػػػػػػط  (1)توجػػػػػػد فػػػػػػروؽ بػػػػػػين درجػػػػػػة ابغالػػػػػػة لا  -

نفسػػي في تشػػير إلى وجػػود ضػػغط النفسػػي درجػػة في مقيػػاس الضػػغط 14جػػة ابغالػػة ابؼدروسػػة حيػػث أف در  بػػالعلبج،
و الػػذي يشػػير لوجػػود ضػػغط 11،33الػػذي ىػػو  مجموعػػة الضػػابطةمتوسػػط ابغسػػا  لل واف الكبػػير جػػدا، حػػدود

 .تالي الفرضية بؿققةالوب نفسي كبير
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البعػػػػد الاجتمػػػػاعي موعػػػػة الضػػػػابطة في المج ومتوسػػػػط درجػػػػاتابؼدروسػػػػة  (1)توجػػػػد فػػػػروؽ بػػػػين درجػػػػة ابغالػػػػة لا  -
نفسػي في تشػير إلى وجػود ضػغط لنفسػي درجة في مقياس الضػغط ا28حيث أف درجة ابغالة ابؼدروسة  والاقتصادي

و الػػػذي يشػػػير لوجػػػود ضػػػغط 24،83مجموعػػػة الضػػػابطة الػػػذي ىػػػو ابغسػػػا  لل متوسػػػط واف الكبػػػير جػػػدا، حػػػدود
 .بؿققة وبالتالي الفرضية نفسي كبير
 الأولى:نتائج الحالة على ضو  الفرضية  مناق ة

فػػػروؽ في درجػػػة مقيػػػاس الضػػػغط بػػػين درجػػػة ابغالػػػة  توجػػػدلا  مػػػن خػػػلبؿ مػػػا سػػػبق عرضػػػو نتوصػػػل إلى أنػػػو
فبعػػد تطبيػػق الباحثػػة  تطبيػػق تقنيػػة الاسػػترخاء العضػػلي لتشػػولز،المجموعػػة الضػػابطة قبػػل  ومتوسػػط درجػػاتابؼدروسػػة 

نفسػػي كبػػير خلصػػت إلى أف ابغالػػة ابؼدروسػػة تعػػالٍ مػػن ضػػغط ت نعمػػاف" "لأوىػػاـ ثابػػ النفسػػي  لػػػػبؼقيػػاس الضػػغط 
نفسػي كبػير  و أف المجموعػة الضػابطة تعػالٍ مػن ضػغطتطبيػق تقنيػة الاسػترخاء درجة قبل  142حيث برصلت على 

 النفسي.في مقياس الضغط  122.82حيث كاف متوسطها ابغسا  
توصػلوا إلى اف ابؼريضػات بسػرطاف Epping.j,et a 1990جورديػاف و آخػروف  دراسػة ابػنج ول ونسػتند

 الثدي يعانين من مستويات مرتفعة من القلق و أعراض الاكتئاب بعد تشخيص ابؼرض و في أثناء فترة العلبج . 
( اف ابؼػرأة ابؼصػابة بػأوراـ الثػدي تواجػو بعػد جراحػة   Diane, et al) 1990ديػاف و آخػروف كما توصػل 

سػػية في حياتهػػا والػػتي تػػأثر علػػى إحساسػػها بالسػػعادة و الطمأنينػػة و كػػذلك علػػى استئصػػاؿ الثػػدي، عػػدة تغػػيرات رئي
علبقتهػػا  بػػالآخرين و قػػد يكػػوف لأسػػلوب العػػلبج أثػػره في ذلػػك، وقػػد أظهػػرت الدراسػػات اف النسػػاء اللػػواتي أجريػػت 

   .بؽن عملية استئصاؿ الثدي يواجهن مشكلة نفسية شديدة
لػت فعاليػة تقنيػة الاسػترخاء في بزفيػف القلػق لػدي مرضػي الربػو تناو  بطػيس الػتيجاء في دراسة بؿمد  ام إف

و انػ علػىكػدت نتػائج الدراسػة أحيػث  تتشابو مع دراستنا ابغالية في العينػة ألا وىػي فئػة الامػراض ابؼزمنػة، (2011)
 بية.لا توجد فروؽ في درجات مقياس القلق قبل تطبيق تقنية الاسترخاء بين المجموعة الضابطة والمجموعة التجري

 :الثانيةعلى ضو  الفرضية  (1)تحليل نتائج الحالة
 التذمير بنص الفرضية:

 (1)بػػين درجػػة ابغالػػػةالنفسػػي الكليػػػة توجػػد فػػروؽ في درجػػػة مقيػػاس الضػػغط  أنػػو: ( علػػػى2)الكليػػة تػػنص الفرضػػية 
بؼتوسػػػػط تطبيػػػػق تقنيػػػػة الاسػػػػترخاء العضػػػػلي لتشػػػػولز لصػػػػالح ا بعػػػػدومتوسػػػػط درجػػػػات المجموعػػػػة الضػػػػابطة   ابؼدروسػػػػة 

 ابغسا  للمجموعة الضابطة. 
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 درجػػات المجموعػػةابؼدروسػػة ومتوسػػط  (1)بػػين درجػػة ابغالػػة  يتضػػح أنػػو توجػػد فػػروؽ (9رقػػم ) مػػن خػػلبؿ ابعػػدوؿ
درجػػػة في مقيػػػاس الضػػػػغط 111حيػػػػث أف درجػػػة ابغالػػػة ابؼدروسػػػػة  النفسػػػي،ضػػػغط لل القيػػػاس البعػػػػديالضػػػابطة في 

 120مجموعػػة الضػػابطة الػػذي ىػػوابغسػػا  للمتوسػػط  واف لنفسػػي،اضػػغط ال ابلفػػاض فيتشػػير إلى  النفسػػي الكلػػي
نفسػػػي كبػػػير، وبالتػػػالي فػػػاف تطبيػػػق تقنيػػػة الاسػػػترخاء ىػػػو الػػػذي أدى الى ابلفػػػاض في مسػػػتوى يشػػػير لوجػػػود ضػػػغط 

 .بؿققةالضغط النفسي ومنو الفرضية الثانية 
 أنو: ( على2)ات ابعزئية للفرضية الكلية تنص الفرضيكما 

تطبيػػق تقنيػػة  بعػدالمجموعػة الضػػابطة  ومتوسػط درجػػاتابؼدروسػػة  (1)بػين درجػػة ابغالػةالنفسػػي  عػدفي البتوجػد فػػروؽ 
 الاسترخاء العضلي لتشولز لصالح ابؼتوسط ابغسا  للمجموعة الضابطة.

تطبيػق تقنيػة  بعػدالمجموعػة الضػابطة  ومتوسػط درجػاتابؼدروسػة  (1)بػين درجػة ابغالػةابعسمي  في البعدتوجد فروؽ 
 ء العضلي لتشولز لصالح ابؼتوسط ابغسا  للمجموعة الضابطة.الاسترخا

المجموعػة الضػابطة  ومتوسػط درجػاتابؼدروسػة  (1)بػين درجػة ابغالػةابؼرتبط بػالعلبج  في البعدتوجد فروؽ            
 تطبيق تقنية الاسترخاء العضلي لتشولز لصالح ابؼتوسط ابغسا  للمجموعة الضابطة. بعد

تطبيػػق  بعػػدالمجموعػػة الضػػابطة  ومتوسػػط درجػػاتابؼدروسػػة  (1)بػػين درجػػة ابغالػػةالاجتمػػاعي  عػػدفي البتوجػػد فػػروؽ 
 تقنية الاسترخاء العضلي لتشولز لصالح ابؼتوسط ابغسا  للمجموعة الضابطة.

 أنو:من خلبؿ ابعدوؿ يتضح 
حيػث أف درجػة  نفسػي،البعػد الالمجموعػة الضػابطة في  ومتوسػط درجػاتابؼدروسػة ( 1)توجد فروؽ بين درجة ابغالػة 

متوسػػط  واف النفسػػي،ضػػغط ال ابلفػػاض فيتشػػير إلى النفسػػي البعػػدي درجػػة في مقيػػاس الضػػغط 53ابغالػػة ابؼدروسػػة 
 .بؿققة وبالتالي الفرضية نفسي كبيرو الذي يشير لوجود ضغط 60الذي ىو  مجموعة الضابطةابغسا  لل

حيػث أف درجػة  البعػد ابعسػمي،المجموعة الضػابطة في  ومتوسط درجاتابؼدروسة ( 1)توجد فروؽ بين درجة ابغالة 
واف متوسػػط  النفسػػي،ضػػغط ابلفػػاض في ال تشػػير إلىالنفسػػي البعػػدي درجػػة في مقيػػاس الضػػغط 21ابغالػػة ابؼدروسػػة 

 .بؿققة وبالتالي الفرضية ضغط نفسي كبيرو الذي يشير لوجود 24ىو  الضابطة الذيمجموعة ابغسا  لل
حيػث أف  البعد ابؼرتبط بػالعلبج،الضابطة في  ومتوسط درجات المجموعةابؼدروسة ( 1)ة توجد فروؽ بين درجة ابغال

الكبػير  نفسػي في حػدودتشػير إلى وجػود ضػغط النفسػي البعػدي درجػة في مقيػاس الضػغط 14درجة ابغالة ابؼدروسة 
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بالتػػالي و  نفسػػي كبػػير و الػػذي يشػػير لوجػػود ضػػغط11الػػذي ىػػو  مجموعػػة الضػػابطةابغسػػا  للمتوسػػط  واف جػػدا،
 .بؿققة الفرضية

البعػػد الاجتمػػػاعي المجموعػػة الضػػابطة في  ابؼدروسػػة و متوسػػط درجػػػات( 1)توجػػد فػػروؽ بػػين درجػػػة ابغالػػة 
ابلفػػاض في  تشػػير إلىالنفسػػي البعػػدي درجػػة في مقيػػاس الضػػغط 26حيػػث أف درجػػة ابغالػػة ابؼدروسػػة  والاقتصػػادي

نفسػػي  و الػػذي يشػػير لوجػػود ضػػغط   25الػػذي ىػػو مجموعػػة الضػػابطة  ابغسػػا  لل متوسػػط واف النفسػػي،ضػػغط ال
 .تالي الفرضية بؿققةالو ب كبير

تقنيػػػة  تطبيػػػقنسػػػتنتج بفػػػا سػػػبق وجػػػود فػػػروؽ في درجػػػة ابغالػػػة ابؼدروسػػػة ومتوسػػػط المجموعػػػة الضػػػابطة بعػػػد 
 وىػػذا مػػن خػػلبؿ النتػػائج ابؼتحصػػل عليهػػا بعػػد تطبيػػق مقيػػاس لصػػالح المجموعػػة الضػػابطة،الاسػػترخاء العضػػلي لتشػػولز 

درجػػػة في  111حيػػػث أشػػارت النتػػػائج إلى حصػػوؿ ابغالػػػة ابؼدروسػػة علػػػى أوىػػػاـ ثابػػت نعمػػػاف،  ػلػػالنفسػػػي الضػػغط 
تطبيػػػق تقنيػػػة الاسػػػترخاء  الػػػذي كػػػاف أكػػػبر بعػػػد 120ابؼقيػػػاس وعػػػن متوسػػػط درجػػػات المجوعػػػة الضػػػابطة ابؼقػػػدر ب 

 .العضلي لتشولز
يػة الاسػترخاء العضػلي لتشػولز الى ابلفػاض بعػد تطبيػق تقن لاحظت الباحثػة مػن خػلبؿ مناقشػتها مػع ابغالػة

في مستوى الضغط النفسي في كل ابعاده، ويػرى لازاروس حسػب دراسػة قػاـ بهػا اف ابؼصػابين بالسػرطاف يعػانوف مػن 
ضػػغط نفسػػي وبالتػػالي يفػػرض علػػيهم طريقػػة معينػػة للتعامػػل مػػع ابؼػػرض، ويػػرى انػػو لا يوجػػد اخػػتلبؼ في التعامػػل مػػع 

اف البعض منهم غير منزعج من ابؼرض، بينما البعض الآخر يبدوف انزعػاج وعػدـ تقبػل  ابؼرض لدى ابؼصابين، حيث
ابؼرض، وتبعاتو وىذا مػا يفسػر وجػود فػروؽ في مػدى التوافػق النفسػي مػع ابؼػرض لػدى ابؼصػابين بالسػرطاف، وحسػب 

رض مصػدر ىػذا لازاروس فإف ىذا الفػرؽ والتبػاين مػرتبط بشػكل أساسػي بطريقػة الاسػتجابة للضػغط حيػث يعتػبر ابؼػ
الضػغط، فهنػاؾ مػن يتعامػل مػع وضػعية ابؼػرض علػى أنهػا وضػعية حياتيػة عاديػة، وىنػاؾ مػن لا يتقبػل ىػذه الوضػعية، 
وذلك انطلبقا مػن عػدة عوامػل ومتغػيرات بزتلػف مػن شػخص لآخػر مثػل ابؼوقػف مػن ابؼػرض، تصػور ابؼػريض بؼرضػو، 

     د الطريقة التي يتعامل بها ابؼريض مع مرضو .وىذه العوامل بؽا أبنية كبيرة لكونها ابؼسؤولة عن بردي
قامػػت بدراسػػة مػػدى فاعليػػة  (حيػػث2013)دراسػػة لزىػػراء عبػػد ابؼهػػدي بؿمػػد علػػي سػػنة  هوىػػذا مػػا تفنػػد

برنػػامج في تقنيػػات الاسػػترخاء في خفػػض الضػػغوط النفسػػية لػػدى طلبػػة ابعامعػػة ىػػدفت الدراسػػة ابغاليػػة إلى التعػػرؼ 
ىػػذا البرنػػامج لتخفػػيض الضػػغوط النفسػػية  أثػػربنػػاء برنػػامج للبسػػترخاء بؼعرفػػة بعػػد  ةعلػػى الفػػروؽ في الضػػغوط النفسػػي
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لبرنػػػامج الاسػػػترخاء الأثػػػر الفعػػػاؿ في خفػػػض الضػػػغوط النفسػػػية في ضػػػوء النتػػػائج البحػػػث اف أسػػػلوب  وتوصػػػلت اف
 النفسية.الاسترخاء يعتبر أسلوبا وقائيا للطلبة بفن يعانوف من الضغوط 

اولت الأسلوب العلبجػي السػلوكي وىػو الاسػترخاء الػذي لػو دور كبػير في خفػض معظم الدراسات التي تنف
 س( بػأف الاسػترخاء يعتػبر فعػاؿ علػى مسػتوى الػنف 1999الضغوط النفسػية، حيػث يؤكػد ىػاروف توفيػق الرشػدي )

التػوتر سجمي، كما بيكن الدور الفعػاؿ للبسػترخاء في تقليػل الاسػتثارة ابؼرتبطػة بالضػغوط النفسػية مػن خػلبؿ تقليػل 
العضلي والوعي ابعسمي الذي يسػاعد في الوقايػة مػن الأمػراض ابؼرتبطػة بالضػغوط، كمػا أف إرخػاء العضػلبت يبعػث 
برسػالة للهيبوثػالامس لتقليػل ضػغط الػػدـ، ويضػيف ىػاروف توفيػق الرشػيدى بػػأف تطبيػق مهػارة الاسػترخاء يوميػا يقلػػل 

، 1999الفػػػرد قػػػادرا علػػػى الػػػتحكم فيهػػػا )الرشػػػيدي،  إلى حػػػد كبػػػير مػػػن التػػػأثيرات السػػػلبية بؽػػػذه الضػػػغوط، وبهعػػػل
           (.168-167ص

( 1974كما تفسير ىذه النتائج من خلبؿ ابػلفية النظرية التي تري اف تقنيات الاسػترخاء الػذاتي لشػولز )
نفسػي العقليػة فهػي تػتحكم في ضػبط النشػاط العقلػي والت–بررير ابعسم عن طريػق التمػارين الفيزيولوجيػة  على لتعم

 الفرضية.وبزفيف من الصدي الانفعالي وعيو نقبل 
 :لثالثةعلى ضو  الفرضية ا (1)تحليل نتائج الحالة

 التذمير بنص الفرضية:
بعػػد تطبيػػق تقنيػػػة  توجػػد فػػروؽ في درجػػة مقيػػاس الضػػغط الكليػػة بػػين درجػػػة القيػػاس البعػػدي والقيػػاس التتبعػػي لا

 ابؼدروسة. (1لة)لشولتز للحا الاسترخاء العضلي
بعػد توقػػف البرنػػامج بفػػترة زمنيػػة بؿػػدد  الضػػغط النفسػػيتقنيػػة الاسػترخاء في التخفيػػف مػػن  أثػػراسػػتمرارية  ىبؼعرفػة مػػد

مػن القيػاس البعػدي  حػوالي الشػهربعػد  ىمػرة اخػر  نعماف ثابت للضغط النفسيتم معاينة ابغالة وطبق عليها مقياس 
 والنتائج مدونة في ابعدوؿ اعلبه

بػػػين القيػػػاس البعػػػدي  ة( ابؼدروسػػػ1)حالػػػة لل في درجػػػة قيػػػاس توجػػػد فػػػروؽ لا توجػػػد نػػػومػػػن خػػػلبؿ ابعػػػدوؿ يتضػػػح أ
درجػػػػة في مقيػػػػاس الضػػػػغط  (111) أبػػػػدت درجػػػػة حيػػػػث أف درجػػػػة ابغالػػػػة ابؼدروسػػػػة النفسػػػػي،ضػػػػغط والتتبعػػػػي في ال

في  ( اسػػتمرار الابلفػػاض93امػػا في القيػػاس التتبعػػي فكانػػت ) نفسػػي،ضػػغط ال ابلفػػاض فيتشػػير إلى  النفسػػي الكليػػة
 .بؿققة الضغط النفسي وبالتالي الفرضية

 أنو: ( على3)ات ابعزئية للفرضية الكلية تنص الفرضيكما 
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لا توجػػػد فػػػروؽ في البعػػػد النفسػػػي بػػػين المجموعػػػة الضػػػابطة ودرجػػػة ابغػػػالات ابؼدروسػػػة بػػػين درجػػػة القيػػػاس البعػػػدي -
 والقياس التتبعي بعد تطبيق تقنية الاسترخاء العضلي لتشولز. 

د فػػػروؽ في البعػػػد ابعسػػػمي بػػػين المجموعػػػة الضػػػابطة ودرجػػػة ابغػػػالات ابؼدروسػػػة بػػػين درجػػػة القيػػػاس البعػػػدي لا توجػػػ-
 والقياس التتبعي بعد تطبيق تقنية الاسترخاء العضلي لتشولز

لا توجػػػد فػػػروؽ في البعػػػد ابؼػػػرتبط بػػػالعلبج بػػػين المجموعػػػة الضػػػابطة ودرجػػػة ابغػػػالات ابؼدروسػػػة بػػػين درجػػػة القيػػػاس -
 بعد تطبيق تقنية الاسترخاء العضلي لتشولز.  ياس التتبعيالبعدي والق

والاقتصػػادي بػػين المجموعػػة الضػػابطة ودرجػػة ابغػػالات ابؼدروسػػة بػػين درجػػة  لا توجػػد فػػروؽ في البعػػد الاجتمػػاعي-
 القياس البعدي والقياس التتبعي بعد تطبيق تقنية الاسترخاء العضلي لتشولز.

 أنو:من خلبؿ ابعدوؿ يتضح 
 (53الػذي كانػت درجتػو) ابؼدروسػة بػين درجػة القيػاس البعػدي (1لػة)درجػة ابغافي روؽ في البعػد النفسػي لا توجد ف

البعػػد بعػػد تطبيػػق تقنيػػة الاسػػترخاء العضػػلي لتشػػولز اي اف درجػػات اف  (51الػػذي كانػػت درجتػػو ) والقيػػاس التتبعػػي
انػػو لا توجػػد فػػروؽ بػػين القيػػاس فرضػػية ال علػػىنخفض مػػع مػػرور الوقػػت ومنػػو نقػػوؿ يػػلػػديها  النفسػػي النفسػػي للضػػغط
 بؿققة.وىي البعدي والتتبعي 

( 21لذي كانػت درجتػو) ابؼدروسة بين درجة القياس البعدي (1ة)درجة ابغالفي لا توجد فروؽ في البعد ابعسمي -
البعػػػد ابعسػػػمي تطبيػػػق تقنيػػػة الاسػػػترخاء العضػػػلي لتشػػػولز اي اف  ( بعػػػد18الػػػذي كانػػػت درجتػػػو ) التتبعػػػي والقيػػػاس
فرضػػية انػػو لا توجػػد فػػروؽ بػػين القيػػاس البعػػدي علػػى ال نخفض مػػع مػػرور الوقػػت ومنػػو نقػػوؿيػػلػػديها النفسػػي  للضػػغط

 بؿققة.وىي والتتبعي 
الػذي كانػت درجتػو  ابؼدروسػة بػين درجػة القيػاس البعػدي (1ة)لا توجد فروؽ في البعد ابؼػرتبط بػالعلبج درجػة ابغالػ-
البعػد ابؼػرتبط اي اف  ،د تطبيق تقنية الاسترخاء العضلي لتشولزبع (09الذي كانت درجتو ) التتبعي ( والقياس11)

فرضػية انػو لا توجػػد فػروؽ بػين القيػػاس ال علػػىنخفض مػع مػػرور الوقػت ومنػو نقػوؿ يػلػػديها  النفسػي بػالعلبج للضػغط
 وىي بؿققة التتبعي البعدي و

الػػذي   درجػػة القيػػاس البعػػدي ابؼدروسػػة بػػين( 1) ةوالاقتصػػادي ودرجػػة ابغالػػ لا توجػػد فػػروؽ في البعػػد الاجتمػػاعي-
اي  ،بعػد تطبيػق تقنيػة الاسػترخاء العضػلي لتشػولز (22الػذي كانػت درجتػو ) والقيػاس التتبعػي (26كانت درجتو )
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فرضػية انػو لا ال علػىنخفض مػع مػرور الوقػت ومنػو نقػوؿ يػلػديها  النفسػي البعد الاجتماعي والاقتصادي للضغطاف 
 .  بؿققة وىيي التتبع توجد فروؽ بين القياس البعدي و

 الفرضية الثالثة: ( في ضو  1)نتائج الحالة ةمناق 
ىػدفت الدراسػة للتعػرؼ علػى مػدى فاعليػة  والػتي 2005ولقػد دعمػت دراسػة لمحمػد بؿمػود بػ  يػونس سػنة        

عينػػة مػػن طلبػػة ابعامعػػة  ( عنػػدPTSD)الصػػدمة أسػػلوب الاسػػترخاء العضػػلي في خفػػض مسػػتوى اضػػطراب مػػا بعػػد 
، (PTSD)لأسػػػلوب الاسػػػترخاء العضػػلي في خفػػػض مسػػػتوى اعػػػراض  أثػػػرحيػػػث أظهػػػرت النتػػػائج وجػػود الأردنيػػة، 

  .نتيجة لاستعماؿ ىذا الأسلوب (PTSD)أفراد المجموعة التجريبية عبر الزمن بابلفاض مستوى  واستمرار احتفاظ
 الانقطػػاع بعػػض فػػترات رغػػم حصػػوؿ رين التػػنفس البطػػ  لكػػنابسػػ ىوبيكػػن تفسػػير ىػػذا الابلفػػاض بدداومػػة ابغالػػة علػػ

وبيكػن تفسػير ىػذا نظريػا مػن خػلبؿ اف التػدريب الػذاتي يػرتبط بابؼشػاعر النابصػة عػن  أمور ابغياة الأخرى،لانشغابؽا ب
اداء عمليػة الاسػترخاء مػن  الفػرد بسكػنحالة الاسترخاء مثػل دفػئ العضػلبت كمػا يتطلػب بعػض انػواع الابوػاء الػذاتي 

  .ومن دوف مساعدة الاخصائي النفسي
واقعية وفهم بؼا يدور حوبؽا وىذا ما تفسػره النظريػة ابؼعرفيػة فيمػا بىػص الاسػترخاء  أكثركما اف ابغالة اصبحت      

الػتي نػري بهػا مػا بوػدث لنػا برػدد كيػف نشػعر بكوىػا اي  ةعابؼنػا  فالطريقػ}اف افكارنا برػدد مأثور حيث ىناؾ قوؿ 
 بالطريقة التي نفسر بها الاحداث في حياتنا. اف خبرتنا مع الضغط والقلق ترتبط الي درجة كبير

ويعتػػبر بذػػاوز ابغالػػة واسػػتكمابؽا بؼرحلػػة العػػلبج الكيميػػائي ابؼتعبػػة ومػػا ينػػتج عنهػػا مػػن آثػػار جانبيػػة سػػلبية والػػتي كانػػت 
سػػببا مباشػػرا بغػػدوث الضػػغط النفسػػي بؼريضػػات السػػرطاف العمػػل علػػى التخفيػػف مػػن الضػػغط النفسػػي الكبػػير الػػذي  

 ء.ثر تقنية الاسترخاأبقاء  ىبيكن القوؿ اف الفرضية بؿققة بفا يدؿ عل وىنا منو،كانت تعالٍ 
        (:1نتيجة عامة للحالة)

يتضح من خلبؿ حصص ابؼقابلبت التي أجريت مع ىذه ابغالة انها كانت تعالٍ من ضػغط نفسػي مرتفػع، 
، الإرىػاؽ، قلػة النشػاط، القلػق والتػوتر، ويتجلى ذلك من خلبؿ الاعراض ابؼتمثلة في: آلاـ جسمية، التعب الشديد

سػػرعة الانفعػػاؿ لأتفػػو الأسػػباب، التضػػايق مػػن الاعتمػػاد علػػى الاخػػرين، ، ضػػيق في التػػنفس، التقػػدير الػػواطئ لػػذاتها، 
ابؼخػػػاوؼ، فقػػػداف الشػػػهية للطعػػػاـ، نوبػػػات مػػػن التهػػػيج والعصػػػبية، ويوجػػػد أيضػػػا بمػػػط تفكػػػير خػػػارجي طػػػوؽ ابغالػػػة 

ا امػػاـ إخوتهػػا وبعػػدـ قػػدرتها علػػى حػػل ابؼشػػكلبت الػػتي تعترضػػها بػػل وغيػػاب ادلٌ مبػػادرة وجعلهػػا تشػػعر بضػػآلة ذاتهػػ
لػػذلك، وقػػد ظهػػر التحسػػن تػػدربهيا بعػػد تطبيػػق تقنيػػة الاسػػترخاء )بعػػد اسػػتكماؿ برنػػامج العػػلبج( بحيػػث تضػػاءلت 
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ؤثر علػػى شػػفائها ومػػن معانػاة ابؼريضػػة وأصػػبحت بؽػػا رغبػة اكػػبر في متابعػػة العػػلبج والاىتمػاـ بكػػل ابعوانػػب الػػتي قػد تػػ
بينهػا ضػرورة اتبػاع النظػاـ الغػذائي وابػلػود الى النػوـ وعػدـ   الانفعػاؿ، كمػا اتضػح اف ابغالػة أصػبحت بستلػك القػػدرة 
علػػى ابؼبػػادرة والدافعيػػة الكفيلػػة ععلهػػا برػػاوؿ التغيػػير مػػن حالتهػػا خاصػػة بعػػد التػػدريب الػػذي كػػاف يركػػز علػػى ذاتهػػا 

بػػارجي الى بمػط التفكػير الػداخلي، كمػا بعئػت ابغالػة في مواجهػة ضػغوطات ابغيػاة وظهر التحػوؿ مػن بمػط التفكػير ا
الاسػػترخاء حيػث تػتمكن مػن ضػػبط انفعابؽػا وبالتػالي تنػاوؿ تلػػك الضػغوطات برؤيػة واضػػحة  دالى تأجيلهػا الى مػا بعػ

ا "انػػا خػػير مػػن والتعامػػل معهػػا بإبهابيػػة اكثػػر ويتجلػػى مػػن خػػلبؿ اسػػتجابات ابؼريضػػة بػػاف ىنػػاؾ تقػػدير احسػػن لػػذاته
دفع بها الى معاودة اعتمادىا على نفسها في بفارسة نشػاطاتها اليوميػة، بحيػث اظهػر مقيػاس الضػغط في  ااخواتاتي "بف

( درجػػة، والػػتي تػػدؿ علػػى ابلفػػاض ملحػػوظ في الضػػغط النفسػػي في ابعػػاده النفسػػي وابعسػػمي 93اخػػر حصػػة وجػػود)
 ماعي والاقتصادي.وابؼرتبط بالعلبج، وابلفاض متوسط في البعد الاجت

أي بػػػػدأت معػػػػالم التفكػػػػير ابؼنطقػػػػي برػػػػدد لػػػػديها والػػػػتروي امػػػػاـ ابؼشػػػػكلبت ابؼختلفػػػػة )الصػػػػحية والعلبئقيػػػػة 
والاجتماعيػػػة( وكػػػاف واضػػػحا التغػػػيرات الػػػتي ظهػػػرت عنػػػد ابغالػػػة خػػػلبؿ الفحػػػص الطػػػبي مػػػع الطبيػػػب ابؼختص)طبيبػػػة 

سػػتحاوؿ بػػذلك بكػػل جهػػد ابغفػػاظ علػػى مواعيػػد الفحػػص الأوراـ( في دافعيتهػػا الكبػػيرة الى اسػػتكماؿ العػػلبج وانهػػا 
دوف تقصػػػػير منهػػػػا او تأجيلهػػػػا وذلػػػػك باتبػػػػاع النظػػػػاـ الغػػػػذائي والاسػػػػتفادة مػػػػن سػػػػاعات النػػػػوـ و الابتعػػػػاد عػػػػن كػػػػل 

مػن مرافقػة ذاتيػة وتقيػيم طػبي وتتبػع لكػل النصػائح والقيػاـ بتقنيػة الاسػترخاء )العػلبج  ـالانفعالات، ومن كػل مػا تقػد
لوكي( الوصوؿ للغاية ابؼنشودة وابؼتمثلة في خفض من حدة الضغط النفسي وظهور تفكػير جديػد وابهػا  ابؼعرفي الس

 وبمط تفكير جديد و إبها  و بمط سلوكي متكيف و القدرة على ضبط الذات.
    02تقديم الحالة -2

سػنوات والابػن عػامين  3ىػا سنة، متزوجة وأـ لطفلين، البنػت يبلػ  عمر  39السيدة "خ.نواؿ" تبل  من العمر       
سػػنة، 12تقػػيم بولايػػة ابؼسػػيلة، متحصػػلة علػػى شػػهادة جامعيػػة، تعمػػل كأسػػتاذة أدب عػػر  بإحػػدى الثانويػػات منػػذ 

ترتيب ابغالة الثالثة بين بطسة إخوة )ثلبث ذكور وبنتػاف(، لػيس للحالػة سػوابق مرضػية جسػمية أو نفسػية بحيػث أف 
 وكذا بالنسبة لعائلتها الكبيرة.زوجها وطفليها لا يعانياف من أي مشكل 

بػػالرغم مػػن الفحوصػػات الػػتي قامػػت بهػػا ابغالػػة عنػػد بدايػػة ظهػػور علبمػػات غػػير طبيعيػػة علػػى ثػػديها، إلا أف 
التشػػػخيص ابػػػػاطئ حالػػػة دوف التػػػدخل الطػػػبي ابؼبكػػػر، حيػػػث اضػػػطرت إلى إجػػػراء فحوصػػػات طبيػػػة خػػػارج الولايػػػة 
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جػػػػراء عمليػػػػة جراحيػػػػة لاستئصػػػػاؿ الثػػػػدي بصػػػػورة اسػػػػتعجاليو لاكتشػػػػاؼ بأنهػػػػا مصػػػػابة بسػػػػرطاف الثػػػػدي واف عليهػػػػا إ
 اختارت ابغالة إجراء العملية خارج الولاية في ابعزائر العاصمة حا بزفي أمر إصابتها خاصة في وسط عملها.

تم توجيو ابغالة للعلبج الكيميائي بعد شهرين من إجراء العملية، ونظرا لضػياع التحاليػل ابػاصػة بالثػدي كػاف عليهػا 
 تنتظػػػػار ظهػػػػور نتػػػػائج التحاليػػػػل ومػػػػن ثم ابػضػػػػوع إلى العػػػػلبج الكيميػػػػائي ابؼلبئػػػػم، وىنػػػػا زادت معانػػػػاة ابغالػػػػة وزادا

بـاوفها من إمكانيػة انتشػار ابؼػرض وكػذا الأعػراض ابؼصػاحبة للعػلبج الكيميػائي كسػقوط الشػعر، وتغػير لػوف البشػرة، 
 الإمساؾ ابغاد، وكذا بـاوفها من نظرة الناس بؽا.

و ابغالػػة )ابؼريضػة( إلى الفحػػص النفسػػي بعػد ملبحظػػة الاخصػائية النفسػػانية خػػلبؿ حضػورىا للفحػػص الطػػبي تم توجيػ
مػػع الطبيبػػة ابؼختصػػة بعػػض التػػوتر والقلػػق الباديػػاف علػػى ابغالػػة بسػػبب حػػالات الفػػزع وابػػػوؼ حيػػث صػػرحت بأنهػػا 

نػب بـتلفػػة مػن حياتهػػا متمثلػة فيمػػا ىيمنػت الأفكػػار الوسواسػية بانتشػػار ابؼػرض علػػى كػل تفكيرىػػا وتأثيرىػا علػػى جوا
 يلي:   
 اضطراب النوـ-        
 الإحساس بالتعب وقلة النشاط.-        
 القلق ابؼستمر وابؼتزايد والتوتر لأتفو الأمور.-       

 الإحساس بعدـ القدرة على القياـ بدا تريده.-        
 ابؼخاوؼ من عودة ابؼرض.-        
 الفحوصات الطبية ابؼستمرة. الإرىاؽ من-        
 الآلاـ ابعسمية.-       
 فقداف الشهية للطعاـ.-       
 الإحساس بضيق التنفس.-       
 الشعور بأف الناس يراقبونها.-       
 بـاوؼ غامضة لا تعرؼ أسبابها.-       

دة، ألاـ جسػػػمية كػػل ذلػػك اظهػػر جػػدولا إكلينيكيػػا ثقػػيلب أحػػػد آثػػاره الرئيسػػية الإصػػابة بػػأعراض قلػػق حػػا
فقػػداف الشػػهية للطعػػػاـ الكبػػير جػػدا واضػػػطرابات النػػوـ بفػػا أثػػػر علػػى ابغالػػة العامػػػة بعسػػم ابؼريضػػة واظهػػػر عػػدـ قػػػدرة 

 ابؼريضة على برمل حصص العلبج الكيميائي.
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 (:2الحالة) عرض نتائج الحصص المطبقة مع 2-1
 : الحصة الأولى

خصػػائية النفسػػانية العياديػػة بدصػػلحة الاوراـ فكانػػت بعػػد ابغصػػوؿ علػػى معلومػػات شػػاملة عػػن ابغالػػة مػػن الا
ابؼقابلػػة إعلبميػػة تم فيهػػا بصػػع ابؼعلومػػات وكػػل البيانػػات الػػتي بزػػص ابغالػػة والػػتي تعكػػس ابغالػػة النفسػػية والاجتماعيػػة 

 أظهػػر القيػػاس القبلػػي بؼقيػػاس الضػػغط لنعمػػاف ثابػػتفػػتم تقػػدلَ رائػػز الضػػغط النفسػػي وبسريػػره و  والفيزيولوجيػػة    بؽػػا،
والػذي يشػير أف الضػغط في حػدود الكبػير حيػث اف البعػد النفسػي يشػير  درجة، (121)  وجود ضغط نفسي قدره 

(، امػػا نتػػائج 12(، امػػا البعػػد ابؼػػرتبط بػػالعلبج فدرجتػػو كانػػت )25(، امػػا البعػػد ابعسػػمي فيشػػير لدرجػػة )59لدرجػػة)
 .تشير بدورىا الى ضغط كبير في ىذا البعد ( والتي23التي تدؿ على البعد الاجتماعي والاقتصادي فتشير لدرجة )

حيث قامت الأخصائية النفسانية بتقدبيي للحالػة كممارسػة نفسػانية في ابؼؤسسػة وبكػولٍ طالبػة في علػم الػنفس مػن 
ابعامعػػة للقيػػاـ بعملػػي ابؼيػػدالٍ في إطػػار البحػػث العلمػػي والػػذي يعتمػػد علػػى السػػرية وعرضػػت عليهػػا قبػػوؿ ابػضػػوع 

بػو والػذي يػؤثر  رالتي سػأحاوؿ تطبيقهػا معهػا بؼسػاعدتها علػى خفػض الضػغط النفسػي الػذي تشػعلتقنية الاسترخاء و 
 سلبا على بقاعة العلبج الكيميائي.

( حاولنػا برفيػػز ابغالػة بتعاونهػا بابغضػػور 21ونظػرا لتباعػد ابؼواعيػد بػػين حصػص العػلبج الكيميػػائي كػل ) يػوـ
 ها مع ابغالة.في غير أياـ العلبج الكيميائي عبر مواعيد اتفق علي

فقمػػػت بشػػػرح تقنيػػػة الاسػػػترخاء والػػػتي كنػػػت قػػػد قمػػػت بتكػػػوين حوبؽػػػا في ابعامعػػػة بدايػػػة بػػػالتعريف بابعهػػػاز 
التنفسي البط  للتحضير للبسترخاء ومن خلبؿ تعلم عملية التػنفس البطػ  وشػرح التمػرين الأوؿ والثػالٍ مػن التقنيػة  

 ة بتطبيق التمرينين كواجب في ابؼنزؿ.( كما طلبنا من ابؼريض 05كما ىو موضح في ابؼلحق )
 الحصة الثانية: 

بعػػػد الترحيػػػب بابغالػػػة والاطمئنػػػاف علػػػى أحوابؽػػػا قمػػػت بسػػػؤاؿ ابغالػػػة عػػػن بؾريػػػات تطبيػػػق الواجػػػب ابؼنػػػزلي،         
فصرحت ىذه الأخيرة بأنها لم تقم بو نظرا لكونها ذىبت إلى منزؿ أىلها بدناسػبة زواج أختهػا، حيػث لاحظنػا عليهػا 

عض الانزعاج والتوتر وعنػد الاستفسػار عػن حالتهػا، اجابػت بأنهػا تعرضػت للكثػير مػن الضػغط بسػبب أسػئلة افػراد ب
العائلػػة عػػن حالتهػػا الصػػحية خاصػػة وأف بعػػض الأعػػراض أصػػبحت ظػػاىرة للعيػػاف ومنهػػا تسػػاقط الشػػعر وابغواجػػب، 

 وفقداف الوزف.
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تناولنػػا التمػػرين الثالػػث والتمػػرين الرابػػع وفي كػػل مػػرة كنػػا  قمنػػا خػػلبؿ ابغصػػة بدراجعػػة بسػػيطة للتمػػرينين السػػابقين، ثم
نسػػػػأؿ عػػػػن إحسػػػػاس ابغالػػػػة بعػػػػد تطبيػػػػق التػػػػنفس الفعػػػػاؿ وسػػػػؤابؽا اف كانػػػػت العمليػػػػة سػػػػهلة بالنسػػػػبة بؽػػػػا وصػػػػرحت 

تعلمػو فػور عودتهػا إلى بيتهػا وعلػى أثػر  قبإحساسها بابؽدوء والارتياح بعد تطبيق التمرينين وأنها سػوؼ تطبػق مػا سػب
( لعمليػػة التػػنفس البطػ  والتأكيػػد علػػى القيػػاـ بالعمليػػة، 06مقمنػػا بإعطائهػػا اسػػتمارة التقيػػيم الػذاتي )ابؼلحػػق رقػػذلػك 

ثم تم اختتػػاـ ابغصػػػة والتمهيػػد للحصػػػة ابؼقبلػػة والػػػتي يكػػوف مػػػن خلببؽػػا تعلػػػم عمليػػة الاسػػػترخاء الػػذي يػػػرتبط بعمليػػػة 
 التنفس، وضرورة القياـ بالواجب ابؼنزلي ابؼقدـ.

 حضػرت ابغالػة الى العػلبج النفسػي وىػي حاملػة لاسػتمارة التقيػيم الػذاتي الػتي سػجلت عليهػا عػدد الثالثػة: الحصة

حصص التمارين  في ابؼنزؿ، ورغبة منا لتوفير جو ىادئ واستغلبؿ فترة غياب الطبيب ابؼخػتص لاسػتغلبؿ مكتبػو تم 
ل ابغصة والتي سنطلب مػن ابؼريضػة اخػذ نسػخة منهػا البدا في جلسة الاسترخاء مع الاستعانة بدسجل صوتي لتسجي

وتطبيقهػػػػا في اطػػػػار ابؼتابعػػػػة ابؼنزليػػػػة وتكليفهػػػػا القيػػػػاـ بعمليػػػػة الاسػػػػترخاء الػػػػذاتي، ثم تم البػػػػدا بتطبيػػػػق بسػػػػارين عمليػػػػة 
دقػػائق يػػتم التعػػرؼ علػػى احساسػػها و التحػػري عػػن  5الى 2( وبعػػد كػػل 5الاسػػترخاء كمػػا ىػػو مبػػين في ابؼلحػػق رقػػم)

(فيهػا يػتم توزيػع 06زعاج أو الراحة من عمليػة الاسػترخاء وتم توزيػع اسػتمارة التقيػيم الػذاتي حسػب ابؼلحػق)مدى الان
الػػتي بسػػت فيهػػا تلػػك العمليػػة خػػلبؿ أسػبوع او أسػػبوعين، وعنػػد نهايػػة اخػػر تعليمػػة والضػػغط علػػى اليػػدين  تعػدد ابؼػػرا

حت ابغالػػػة بانهػػػا احسػػػت براحػػػة كبػػػيرة لفػػػتح الأعػػػين نسػػػاؿ ابغالػػػة عػػػن احساسػػػها بعػػػد تطبيػػػق التقنيػػػة، حيػػػث صػػػر 
 تم اختتاـ ابغصة و التأكيد على ابؼوعد ابؼوالي. والاحساس بالصفاء الداخلي،

برضػػر ابغالػػة و علبمػػات الثقػػة والارتيػػاح واضػػحة عليهػػا، اظهػػرت رغبػػة اكػػبر في العػػلبج النفسػػي    لحصػػة الرابعػػة:ا
ق مكثف للتقنية )يوميا تقريبا(، وبدى عليهػا اىتمامهػا بشػكلها وقدمت استمارة الواجب ابؼنزلي اظهرت عليها تطبي

ابػػػػارجي اكثػػػر مػػػن أي وقػػػت مضػػػى، كمػػػا صػػػرحت ابغالػػػة بػػػاف نوبػػػات الارؽ وضػػػيق التػػػنفس قػػػد ابلفضػػػت بشػػػكل 
ملحػػوظ خاصػػػة بعػػد تطبيػػػق بسػػػارين الاسػػترخاء لػػػيلب بحيػػث تنػػػاـ مباشػػػرة ولا بذػػد أي صػػػعوبة في ذلػػك، وادلػػػت بانهػػػا 

مامػا بدػػا يػدور حوبؽػػا وابلفضػت نوبػػات القلػػق والتػوتر لأنهػػا أصػبحت تواجػػو ىػاتين ابغػػالتين بقػػدرة أصػبحت اكثػػر اىت
في ابغصػة وىػذا لػربط  لاكبر وىذا باستعماؿ التنفس الفعاؿ والعميق لتجاوز فترات التوتر، ثم تم تلخيص على ما قي

تهػػا وعلػػى كػػل مسػػتوى منفػػردا أي مػػن ابعانػػب التغػػيرات الإبهابيػػة الػػتي عايشػػتها ابغالػػة بعػػد تطبيػػق الاسػػترخاء في حيا
النفسػػي وابعسػػمالٍ والاجتمػػاعي والاقتصػػادي وابعانػػب ابؼتعلػػق بػػالعلبج، وتم التأكيػػد علػػى ضػػرورة القيػػاـ بالواجػػب 

 ابؼنزلي وىذا لاف ابغصة ابؼقبلة ستكوف اخر حصة في تطبيق التقنية. 



 عرض نتائج الدراسة ومناق تها                           الفصل السادس        

 
75 

 لحصة الخامسة: ا
الة في الشػكل ابػػارجي مػع ارتيػاح واطمئنػاف بحيػث أصػبحت تنػاـ بصػورة عاديػة يظهر ارتياح وبرسن واضح على ابغ

حيػػث تغػػيرت وأصػػبحت تنػػاـ بصػػورة عاديػػة وتغػػيرت شػػهيتها للؤكػػل وأصػػبحت أحسػػن مػػن ذي قبػػل وأصػػبح لػػديها 
ابلفػػػاض في والػػػذي يشػػير أف  (97ثقػػة أكػػبر في العػػػلبج وبعػػد بسريػػػر مقيػػاس الضػػػغط للقيػػاس البعػػدي اظهػػػر درجػػة )

(، امػػا 22(، امػػا البعػػد ابعسػػمي فيشػػير لدرجػػة )47حيػػث اف البعػػد النفسػػي يشػػير لدرجػػة) النفسػػي،      طالضػػغ
 18اما نتائج التي تدؿ على البعد الاجتماعي والاقتصادي فتشير لدرجة  10البعد ابؼرتبط بالعلبج فدرجتو كانت 

بؼعػرفي السػلوكي لتصػحيح الأفكػار و السػلوكات الػتي وىنا تبدأ الاخصائية النفسانية العيادية ببربؾػة حصػص العػلبج ا
 تؤثر سلبا على الاستقرار النفسي للحالة.

وعند بؿاولة الاستفسار مػن الطبيػب ابؼخػتص ابؼعػات عػن رايػو في ابغالػة اجػاب انهػا تظهػر: برمػلب جيػدا للعػلبج مػن 
 اقي ابؼريضات داخل ابؼصلحة.خلبؿ اتباعها نظاـ غذائي صحي، وأصبحت تبدي مرونة كبيرة في العلبقات مع ب

بعد حوالي الشػهر تقريبػا حضػرت ابغالػة للمصػلحة وبعػد التعػرؼ علػى أحػواؿ ابغالػة، قمنػا في ابغصػة بتمريػر مقيػاس 
( حيػث اف 77الضغط النفسي ولقد أظهر القياس التتبعي بؼقياس الضغط لنعماف ثابت وجود ضػغط نفسػي قػدره )

(، امػػػا البعػػػد ابؼػػػرتبط بػػػالعلبج فدرجتػػػو  15بعػػػد ابعسػػػمي فيشػػػير لدرجػػػة ) (، امػػػا ال40البعػػػد النفسػػػي يشػػػير لدرجػػػة)
 ( .15(، اما نتائج التي تدؿ على البعد الاجتماعي والاقتصادي فتشير لدرجة ) 07كانت )

 عرض نتائج الم حظات: 2-2
 *ء ؿ القياس القبلي:
، الإحالجانػػب السػػلومي:  سػػاس بالتعػػب وقلػػة النشػػاط، آلاـ أفكػػار وسواسػػية حػػوؿ انتشػػار ابؼػػرض، اضػػطراب النػػوـ

 جسمية فقداف الشهية، إحساس بضيق التنفس، عدـ القدرة على برمل حصص العلبج الكيميائي.  
  توتر، قلق، فزع وخوؼ. الجانب الانفعالي: 
 انطواءىا على نفسها ورغبتها في بقاءىا غير معروفة من قبل ابؼرضى أو فريق العمل الشبو طبي.الجانب الع ئقي: 

 *ء ؿ القياس البعدي:
بسػػػارين     لتطبيػػػق علبمػػػات الثقػػػة والارتيػػػاح، أظهػػػرت رغبػػػة أكػػػبر في العػػػلبج النفسػػػي، الاسػػػتجابةالجانػػػب السػػػلومي: 

   الاسػػترخاء، اىتمامهػػا بشػػكلها ابػػػارجي أكثػػر مػػن أي وقػػت مضػػى، ابلفػػاض نوبػػات الارؽ وضػػيق التػػنفس بشػػكل
   ميائي، اتباع نظاـ غذائي أكثر صحة.ملحوظ، أصبحت أكثر برملب بغصص العلبج الكي
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  توتر، قلق، وابػوؼ. الجانب الانفعالي: 
 ابػروج من عزلتها والبدا في إقامة علبقات سطحية مع الطاقم الشبو الطبي وبعض ابؼريضات.الجانب الع ئقي: 

 *ء ؿ القياس التتبعي:
ا أظهػػػرت مبػػػادرات في قضػػػاء حاجاتهػػػا      حافظػػػت ابغالػػػة علػػػى اىتمامهػػػا بدظهرىػػػا ابػػػػارجي، كمػػػالجانػػػب السػػػلومي:

، التنفس،...(.              بدفردىا، استمرار ابعانب الاعاشي للحالة )الغذاء، النوـ
 اسػػتمرار ابغالػػة في التعبػػير عػن راحتهػػا ورضػػاىا علػػى التحسػن في حالتهػػا النفسػػية، كانػػت ابغالػػةالجانػب الانفعػػالي: 

 .  في الشفاء بعد ابػوؼ الشديد الذي كاف يعتريهاىدوءا واطمئنانا وعبرت عن أملها  أكثر
بذػاورت ابغالػة الانعػزاؿ والػتحفظ الشػديد في العلبقػات، وأصػبحت تبػادر في بنػاء العلبقػات مػع الجانب الع ئقي: 

 الاخرين وتقدلَ السند للحالات ابعديدة.
 ( في ضو  الفرضيات:2مناق ة مستخرجات الحالة) -2-3

 ( على ضو  الفرضية الأولى:2تحليل نتائج الحالة )
بػين النفسػي توجد فروؽ في درجة مقيػاس الضػغط  لا على أنو:الكلية  تنص الفرضية الأولى التذمير بنص الفرضية:

 . تطبيق تقنية الاسترخاء العضلي لتشولزابؼدروسة ومتوسط درجات المجموعة الضابطة قبل  (2)درجة ابغالة
 :القياس القبلي                      

 مقياس تقدير مستوى الضط  النفسي  
البعػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػد  الحالات

 النفسي
البعػػػػػػػػد المػػػػػػػػرتب   البعد الجسمي

 بالع ج
البعػػػػػػػػػػػػد الاجتمػػػػػػػػػػػػاعي 

 والاقتصادي
الدرجػػػػػػػة الكليػػػػػػػة 

 للمقياس
 الحكم

    
 
 (02)الحالة    

 ضط  نفسي عاؿ 121 23 12 27 59
 القياس البعدي:

47 22 10 18 97 
ابلفػػػػػػػػػػاض عػػػػػػػػػػاؿ في مسػػػػػػػػػػتوى 

 النفسي الضغط
 القياس التتبعي:  

ابلفػػػػػاض في مسػػػػػتوى الضػػػػػغط  77 15 07 15 40
 النفسي

  المتوس        الحسابي    
 للمجموعة الضابطة   

 :القبليالقياس 
 ضط  نفسي عاؿ 82 122 83 24 33 11 5 24 16 62

 :البعديالقياس 
 ارتفاع مستوى الضط  120 25 11 24 60
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ابؼدروسػة و متوسػط درجػات  ( 2)بػين درجػة ابغالػة  توجد فػروؽ لايتضح أنو  ( 10رقم) دوؿمن خلبؿ ابع         
درجػػة في مقيػػاس 121حيػػث أف درجػػة ابغالػػة ابؼدروسػػة  النفسػػي،المجموعػػة الضػػابطة في متغػػير الدراسػػة أي الضػػغط 

بطة  الػذي ىػو مجموعػة الضػاابغسػا  لل متوسػط  واف كبػير، نفسػيتشػير إلى وجػود ضػغط  النفسي الكليةالضغط 
 .تالي الفرضية بؿققةالو ب نفسي كبيرو الذي يشير لوجود ضغط  122،82

 أنو: ( على1)الكلية  الأولى ات ابعزئية للفرضية الكليةتنص الفرضيكما 
تطبيػق تقنيػة ابؼدروسة ومتوسط درجات المجموعة الضابطة قبل  (2)بين درجة ابغالةالنفسي  في البعدتوجد فروؽ  لا

 العضلي لتشولز. الاسترخاء
تطبيػػق ابؼدروسػػة ومتوسػػط درجػػات المجموعػػة الضػػابطة قبػػل  (2)بػػين درجػػة ابغالػػةابعسػػمي  في البعػػدتوجػػد فػػروؽ  لا

 تقنية الاسترخاء العضلي لتشولز.
ابؼدروسػػة ومتوسػػط درجػػات المجموعػػة الضػػابطة قبػػل  (2)بػػين درجػػة ابغالػػةابؼػػرتبط بػػالعلبج  في البعػػدتوجػػد فػػروؽ  لا

 الاسترخاء العضلي لتشولز.تطبيق تقنية 
تطبيػق المجموعػة الضػابطة قبػل  ومتوسػط درجػاتابؼدروسػة  (2)بػين درجػة ابغالػةالاجتمػاعي  في البعدتوجد فروؽ  لا

 تقنية الاسترخاء العضلي لتشولز.
 أنو:من خلبؿ ابعدوؿ يتضح 

حيػػث أف  البعػػد النفسػػي،المجموعػػة الضػػابطة في  ومتوسػػط درجػػاتابؼدروسػػة ( 2)توجػػد فػػروؽ بػػين درجػػة ابغالػػة لا 
الكبػػير       نفسػػي في حػػدودتشػػير إلى وجػػود ضػػغط النفسػػي القبلػػي درجػػة في مقيػػاس الضػػغط 59درجػػة ابغالػػة ابؼدروسػػة 

وبالتػالي  نفسػي كبػير و الذي يشير لوجود ضغط62،16الذي ىو  مجموعة الضابطةمتوسط ابغسا  لل واف جدا،
 .بؿققة الفرضية

حيػػث أف  البعػػد ابعسػػمي،المجموعػػة الضػػابطة في  ومتوسػػط درجػػاتابؼدروسػػة ( 2)لػػة توجػػد فػػروؽ بػػين درجػػة ابغالا 
 متوسػػػػط واف نفسػػػػي كبػػػػير،تشػػػػير إلى وجػػػػود ضػػػػغط النفسػػػػي درجػػػػة في مقيػػػػاس الضػػػػغط 27درجػػػػة ابغالػػػػة ابؼدروسػػػػة 

 .بؿققة وبالتالي الفرضية ضغط نفسي كبيرو الذي يشير لوجود 24،5الذي ىو  مجموعة الضابطةابغسا  لل
 البعػد ابؼػرتبط       بػالعلبج،الضػابطة في  درجػات المجموعػةابؼدروسػة ومتوسػط  (2)وجد فروؽ بين درجة ابغالػة تلا 

 نفسػػػي في حػػػدودتشػػػير إلى وجػػػود ضػػػغط النفسػػػي درجػػػة في مقيػػػاس الضػػػغط 12حيػػػث أف درجػػػة ابغالػػػة ابؼدروسػػػة 
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 نفسػي كبػيرشػير لوجػود ضػغط و الػذي ي11،33الػذي ىػو  مجموعة الضػابطةمتوسط ابغسا  لل واف الكبير جدا،
 .تالي الفرضية بؿققةالوب

البعػػػػد الاجتمػػػػاعي ابؼدروسػػػػة ومتوسػػػػط درجػػػػات المجموعػػػػة الضػػػػابطة في  (2)توجػػػػد فػػػػروؽ بػػػػين درجػػػػة ابغالػػػػة لا 
نفسػي في تشػير إلى وجػود ضػغط النفسػي درجة في مقياس الضػغط 23حيث أف درجة ابغالة ابؼدروسة  والاقتصادي

و الػػػذي يشػػػير لوجػػػود ضػػػغط 24،83مجموعػػػة الضػػػابطة الػػػذي ىػػػو وسػػػط ابغسػػػا  للمت واف الكبػػػير جػػػدا، حػػػدود
 .بؿققة وبالتالي الفرضية نفسي كبير

 الأولى:على ضو  الفرضية  (2)الحالة مستخرجاتناق ة م
فػػػروؽ في درجػػػة مقيػػػاس الضػػػغط بػػػين درجػػػة ابغالػػػة ابؼدروسػػػة  توجػػػدلا  مػػػن خػػػلبؿ مػػػا سػػػبق عرضػػػو نتوصػػػل إلى أنػػػو

فبعػػػد تطبيػػػق الباحثػػػة بؼقيػػػاس  تطبيػػػق تقنيػػػة الاسػػػترخاء العضػػػلي لتشػػػولز،المجموعػػػة الضػػػابطة قبػػػل ومتوسػػػط درجػػػات 
حيػث برصػلت نفسػي كبػير خلصػت إلى أف ابغالػة ابؼدروسػة تعػالٍ مػن ضػغط النفسي للؤوىاـ ثابت نعمػاف الضغط 

حيػػػث كػػػاف بػػػير نفسػػػي ك الضػػػابطة تعػػػالٍ مػػػن ضػػػغط تطبيػػػق تقنيػػػة الاسػػػترخاء وأف المجموعػػػةدرجػػػة قبػػػل  121علػػػى 
 النفسي.في مقياس الضغط  122.82متوسطها ابغسا  

عرفػػة الضػػغوط الػػتي تعػػالٍ منهػػا ىػػدفت بؼ والػػتي(  2007) (Lauver et al )دراسػػة " لػػوفير" وزمػػلبؤه ل ونسػػتند
ا الأخرى، وكذلك بؼعرفة الاسػتراتيجيات ابؼسػتخدمة بؼواجهتهػ النسائيةابؼصابات بسرطاف الثدي الأولي والسرطانات 

فالنتػػائج أظهػػرت أف الضػػغوط الػػتي تعػػالٍ منهػػا ابؼصػػابات بعػػد ابؼعابعػػة مػػن السػػرطاف تتضػػمن :  ،ابؼعابعػػة انتهػػاءبعػػد 
كصػػعوبة   ابعسػػميةالشػػعور بالشػػك وعػػدـ الثقػػة بابؼعابعػػة وابؼتابعػػة الطبيػػة والأعػػراض ابؼرضػػية، والقلػػق حػػوؿ ابؼشػػاكل 

  .والابذاىات حوؿ ابعسد والتعامل مع ابؼوت التركيز
توصػلت ، تػدور حػوؿ أثػر الضػغط النفسػي علػى حيػات ابؼػرأة ابؼصػابة بسػرطاف الثػدي ( والػتي1996ودراسة )جلبػير،

، أكثػػر مػػن النسػػاء والاكتئػػاب والعدائيػػةنتػػائج الدراسػػة إلى أف النسػػاء ابؼتوفيػػات عػػانين مػػن الضػػغط النفسػػي والقلػػق 
لقلػػق والاكتئػػاب تنبػػؤ بػػاف ابؼصػػابات بهػػذا ابؼػػرض الباقيػػات علػػى قيػػد ابغيػػاة إضػػافة إلى أف شػػدة الضػػغط النفسػػي وا

 يعشن فترة قصيرة. 
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 :الثانيةعلى ضو  الفرضية  (2)تحليل نتائج الحالة-
 التذمير بنص الفرضية:

 أنو: ( على2)الكلية تنص الفرضية 
ة المجموعػػ ومتوسػػط درجػػاتابؼدروسػػة  (2)بػػين درجػػة ابغالػػةالنفسػػي الكليػػة توجػػد فػػروؽ في درجػػة مقيػػاس الضػػغط  

 تطبيق تقنية الاسترخاء العضلي لتشولز لصالح ابؼتوسط ابغسا  للمجموعة الضابطة.  بعدالضابطة 
ابؼدروسػػة ومتوسػط درجػػات المجموعػػة  (2)بػين درجػػة ابغالػة  يتضػػح أنػو توجػػد فػػروؽ( 10ابعػدوؿ رقػػم ) مػن خػػلبؿ 

درجػػػة في مقيػػػاس الضػػػغط 97حيػػػث أف درجػػػة ابغالػػػة ابؼدروسػػػة  النفسػػػي،ضػػػغط لل في القيػػػاس البعػػػديالضػػػابطة في 
و 120مجموعػػة الضػػػابطة الػػذي ىػػػومتوسػػط ابغسػػػا  لل واف نفسػػي،ضػػػغط  ابلفػػاض فيتشػػػير إلى  النفسػػي الكليػػة

 .تالي الفرضية بؿققةالو ب نفسي كبير الذي يشير لوجود ضغط
 أنو: ( على2)ات ابعزئية للفرضية الكلية تنص الفرضيكما 

تطبيػػق تقنيػػة  بعػدالمجموعػة الضػػابطة  ومتوسػط درجػػاتابؼدروسػػة  (2)بغالػةبػين درجػػة االنفسػػي  في البعػدتوجػد فػػروؽ 
 الاسترخاء العضلي لتشولز لصالح ابؼتوسط ابغسا  للمجموعة الضابطة.

تطبيػق تقنيػة  بعػدالمجموعػة الضػابطة  ومتوسػط درجػاتابؼدروسػة  (2)بػين درجػة ابغالػةابعسمي  في البعدتوجد فروؽ 
  ابؼتوسط ابغسا  للمجموعة الضابطة.الاسترخاء العضلي لتشولز لصالح

تطبيػق  بعػدالمجموعػة الضػابطة  ومتوسػط درجػاتابؼدروسة  (2)بين درجة ابغالةابؼرتبط بالعلبج  في البعدتوجد فروؽ 
 تقنية الاسترخاء العضلي لتشولز لصالح ابؼتوسط ابغسا  للمجموعة الضابطة.

تطبيػػق  بعػػدالمجموعػػة الضػػابطة  ومتوسػػط درجػػاتابؼدروسػػة  (2)بػػين درجػػة ابغالػػةالاجتمػػاعي  في البعػػدتوجػػد فػػروؽ 
 تقنية الاسترخاء العضلي لتشولز لصالح ابؼتوسط ابغسا  للمجموعة الضابطة.

 أنو:من خلبؿ ابعدوؿ يتضح 
حيػث أف درجػة  البعػد النفسػي،المجموعػة الضػابطة في  ومتوسػط درجػاتابؼدروسػة ( 2)توجد فروؽ بين درجة ابغالػة 

متوسػػط  واف النفسػػي،ضػػغط ال ابلفػػاض فيتشػػير إلى النفسػػي البعػػدي درجػػة في مقيػػاس الضػػغط 47سػػة ابغالػػة ابؼدرو 
 .بؿققة وبالتالي الفرضية نفسي كبيرو الذي يشير لوجود ضغط 60الذي ىو  مجموعة الضابطةابغسا  لل

حيػػػث أف  مي،البعػػػد ابعسػػػابؼدروسػػػة و متوسػػػط درجػػػات المجموعػػػة الضػػػابطة في ( 1)توجػػػد فػػػروؽ بػػػين درجػػػة ابغالػػػة 
واف  النفسػػػي،ضػػػغط ابلفػػػاض في ال تشػػػير إلىالنفسػػػي البعػػػدي درجػػػة في مقيػػػاس الضػػػغط 22درجػػػة ابغالػػػة ابؼدروسػػػة 
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تػػالي الفرضػػية الو ب نفسػػي كبػػيرو الػػذي يشػػير لوجػػود ضػػغط  24مجموعػػة الضػػابطة  الػػذي ىػػو ابغسػػا  لل متوسػػط 
 .بؿققة

حيػث أف  البعد ابؼرتبط بػالعلبج،الضابطة في  ت المجموعةومتوسط درجاابؼدروسة ( 2)توجد فروؽ بين درجة ابغالة 
الكبػير  نفسػي في حػدودتشػير إلى وجػود ضػغط النفسػي البعػدي درجػة في مقيػاس الضػغط 10درجة ابغالة ابؼدروسة 

وبالتػػالي  نفسػػي كبػػير و الػػذي يشػػير لوجػػود ضػػغط11الػػذي ىػػو  مجموعػػة الضػػابطةابغسػػا  للمتوسػػط  واف جػػدا،
 .بؿققة الفرضية

 البعػد الاجتمػاعي والاقتصػاديالمجموعػة الضػابطة في  ابؼدروسة و متوسط درجػات( 2)د فروؽ بين درجة ابغالة توج
ضػػػػغط ابلفػػػػاض في ال تشػػػػير إلىالنفسػػػػي البعػػػػدي درجػػػػة في مقيػػػػاس الضػػػػغط 18حيػػػػث أف درجػػػػة ابغالػػػػة ابؼدروسػػػػة 

و  كبػػػير  يضػػػغط نفسػػػد و الػػػذي يشػػػير لوجػػػو  25ىػػػو  يالضػػػابطة الػػػذمجموعػػػة ابغسػػػا  للمتوسػػػط  واف النفسػػػي،
 .   تالي الفرضية بؿققةالب

 ( على ضو  فرضية الثانية:2مناق ة نتائج الحالة)
تقنيػػػة الاسػػػترخاء  تطبيػػقنسػػتنتج بفػػػا سػػػبق وجػػود فػػػروؽ في درجػػػة ابغالػػة ابؼدروسػػػة ومتوسػػػط المجموعػػة الضػػػابطة بعػػػد 

عليهػػػا بعػػػد تطبيػػػق مقيػػػاس الضػػػغط وىػػػذا مػػػن خػػلبؿ النتػػػائج ابؼتحصػػػل  لصػػػالح المجموعػػػة الضػػػابطة،العضػػلي لتشػػػولز 
درجػة ابؼقيػاس و في  97حيػث أشػارت النتػائج إلى حصػوؿ ابغالػة ابؼدروسػة علػى أوىاـ ثابت نعماف،  ػل     النفسي

تطبيػػػق تقنيػػػة الاسػػػترخاء العضػػػلي  الػػػذي كػػػاف أكػػػبر بعػػػد 120عػػػن متوسػػػط درجػػػات المجوعػػػة الضػػػابطة ابؼقػػػدر ب 
 .لتشولز

بعػػػد تطبيػػػق تقنيػػػة الاسػػػترخاء العضػػػلي لتشػػػولز الى ابلفػػػاض في  ا مػػػع ابغالػػػةلاحظػػػت الباحثػػػة مػػػن خػػػلبؿ مناقشػػػته
( ىػػي (Diederichs Gilles, 2011وجػػاءت دراسػػة ديػػدريش جيػػل  مسػػتوى الضػػغط النفسػػي في كػػل ابعػػاده،

الأخػرى لتؤكػػد إلى مػػا توصػػلت إليػػو الباحثػة بػػأف الضػػغط يػػؤثر مباشػػرة علػى التػػنفس وبالتػػالي علػػى العضػػوية وابغصػػانة 
فسػػية، فعنػػدما يتػػنفس الفػػرد بطريقػػة صػػحيحة فػػإف ابؼػػخ يشػػبع بالأكسػػجين بشػػكل صػػحيحة، وبالتػػالي بيكػػن مػػن الن

خػػلبؿ تػػػدفق ابؽرمونػػات أف تػػػترجم الإشػػارات وإعػػػادة تػػػوزع الاسػػتجابات للحاجػػػات ابعسػػدية والعقليػػػة والانفعاليػػػة، 
التػوازف وابغيويػة لكػل مػا  لأنػو ينسػق مػا بػينوبالتالي التحكم في أسلوب التنفس بهلب الراحػة للفػرد في بؿيطػو ابؼهػ  

ثػػػر برنػػػامج مقػػػترح وابؼتمثلػػػة في أ 2012دراسػػػة لزينػػػب حسػػػن فلػػػيح ابعبػػػوري سػػػنة  ديقػػػوـ بػػػو الفػػػرد يوميػػػا، كمػػػا بقػػػ
وقػػد ظهػػرت فػػروؽ ، لتمرينػػات الاسػػترخاء لتخفيػػف الػػوزف للحػػد او التقليػػل مػػن عامػػل القلػػق لػػدى ابؼصػػابات بالبدانػػة
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عػػة التجريبيػػة الػػتي خضػػعت للبرنػػامج الاسػػترخائي في بزفيػػف الػػوزف وابغػػد مػػن عامػػا القلػػق لػػدى معنويػػة لصػػالح المجمو 
 عينة البحث.

 ل( تعمػػ1974كمػا تفسػػير ىػػذه النتػػائج مػػن خػلبؿ ابػلفيػػة النظريػػة الػػتي تػػري اف تقنيػات الاسػػترخاء الػػذاتي لشػػولز )
كم في ضػػػبط النشػػػاط العقلػػػي والتنفسػػػي العقليػػػة فهػػػي تػػػتح–برريػػػر ابعسػػػم عػػػن طريػػػق التمػػػارين الفيزيولوجيػػػة  علػػػى

 الفرضية.يو نقبل لالانفعالي وع ىوبزفيف من الصد
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 :لثالثةعلى ضو  الفرضية ا (2)تحليل نتائج الحالة
 التذمير بنص الفرضية:

بعػػد تطبيػػق تقنيػػػة  توجػػد فػػروؽ في درجػػة مقيػػاس الضػػغط الكليػػة بػػين درجػػػة القيػػاس البعػػدي والقيػػاس التتبعػػي لا
 ابؼدروسة. (2لة)لشولتز للحا عضليالاسترخاء ال

 القياس القبلي:                     
 مقياس تقدير مستوى الضط  النفسي  

البعػػػػػػػػػػػد  الأبعاد
 النفسي

البعػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػد 
 الجسمي

البعػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػد 
المػػػػػػػػػػػػػرتب  

 بالع ج

البعػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػد 
الاجتمػػػػػػػػػػػػػػاعي 
 والاقتصادي

الدرجػػػػػػػػػػػػػػػػػة 
الكليػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة 
 للمقياس

 الحكم

     
 
 (02)الحالة   

 سي عاؿضغط نف 121 23 12 27 59
 القياس البعدي:

47 22 10 18 97 
ابلفػػػػػػػاض عػػػػػػػاؿ في 
مسػػػػػػػػتوى الضػػػػػػػػغط 

 النفسي
 القياس التتبعي:  

ابلفػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاض في  77 15 07 15 40
مسػػػػػػػػتوى الضػػػػػػػػغط 

 النفسي
بعػد توقػػف البرنػػامج بفػػترة زمنيػػة بؿػػدد  الضػػغط النفسػػيتقنيػػة الاسػترخاء في التخفيػػف مػػن  أثػػراسػػتمرارية  ىبؼعرفػة مػػد

مػن القيػاس البعػدي  حػوالي الشػهربعػد  ىمػرة اخػر  نعماف ثابت للضغط النفسيالة وطبق عليها مقياس تم معاينة ابغ
 والنتائج مدونة في ابعدوؿ اعلبه

بػين القيػاس البعػدي      و  ة( ابؼدروسػ2)حالة لل في درجة قياس توجد فروؽ لا توجد من خلبؿ ابعدوؿ يتضح أنو
النفسػػي درجػة في مقيػاس الضػغط  (97) أبػدت درجػة ابغالػة ابؼدروسػةحيػث أف درجػة  النفسػي،ضػغط التتبعػي في ال
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( اسػػتمرار الابلفػػاض في الضػػغط 77) امػػا في القيػػاس التتبعػػي فكانػػت نفسػػي،ضػػغط ال ابلفػػاض فيتشػػير إلى  الكليػػة
 .بؿققة النفسي وبالتالي الفرضية

 على أنو :(  3ات ابعزئية للفرضية الكلية )تنص الفرضيكما 
ابؼدروسػػػة بػػػين درجػػػة القيػػػاس البعػػػدي  (2ة) البعػػػد النفسػػػي بػػػين المجموعػػػة الضػػػابطة ودرجػػة ابغالػػػلا توجػػد فػػػروؽ في-

 والقياس التتبعي بعد تطبيق تقنية الاسترخاء العضلي لتشولز. 
ابؼدروسػػة بػػين درجػػة القيػػاس البعػػدي  (2ة)لا توجػػد فػػروؽ في البعػػد ابعسػػمي بػػين المجموعػػة الضػػابطة ودرجػػة ابغالػػ-

 بعد تطبيق تقنية الاسترخاء العضلي لتشولز والقياس التتبعي
ابؼدروسػػػة بػػػين درجػػػة القيػػػاس  (2لػػػة)لا توجػػػد فػػػروؽ في البعػػػد ابؼػػػرتبط بػػػالعلبج بػػػين المجموعػػػة الضػػػابطة ودرجػػػة ابغا-

 بعد تطبيق تقنية الاسترخاء العضلي لتشولز.  البعدي والقياس التتبعي
ابؼدروسػػة بػػين درجػػة  (2ة)لمجموعػػة الضػػابطة ودرجػػة ابغالػػوالاقتصػػادي بػػين ا لا توجػػد فػػروؽ في البعػػد الاجتمػػاعي-

 القياس البعدي والقياس التتبعي بعد تطبيق تقنية الاسترخاء العضلي لتشولز.
 أنو:من خلبؿ ابعدوؿ يتضح 

 (47الػذي كانػت درجتػو) ابؼدروسػة بػين درجػة القيػاس البعػدي (2لػة)درجػة ابغافي لا توجد فروؽ في البعػد النفسػي 
البعػػد بعػػد تطبيػػق تقنيػػة الاسػػترخاء العضػػلي لتشػػولز اي اف درجػػات اف  (40الػػذي كانػػت درجتػػو ) تبعػػيوالقيػػاس الت

فرضػػية انػػو لا توجػػد فػػروؽ بػػين القيػػاس ال علػػىنخفض مػػع مػػرور الوقػػت ومنػػو نقػػوؿ يػػلػػديها  النفسػػي النفسػػي للضػػغط
 بؿققة.ي وىي البعدي والتتبع

( 22لذي كانػت درجتػو) ابؼدروسة بين درجة القياس البعدي (2ة)درجة ابغالفي لا توجد فروؽ في البعد ابعسمي -
البعػػػد ابعسػػػمي تطبيػػػق تقنيػػػة الاسػػػترخاء العضػػػلي لتشػػػولز اي اف  ( بعػػػد15الػػػذي كانػػػت درجتػػػو ) التتبعػػػي والقيػػػاس
فرضػػية انػػو لا توجػػد فػػروؽ بػػين القيػػاس البعػػدي علػػى ال نخفض مػػع مػػرور الوقػػت ومنػػو نقػػوؿيػػلػػديها النفسػػي  للضػػغط

 بؿققة.ي وىوالتتبعي 
الػذي كانػت درجتػو  ابؼدروسػة بػين درجػة القيػاس البعػدي (2ة)لا توجد فروؽ في البعد ابؼػرتبط بػالعلبج درجػة ابغالػ-
البعػد ابؼػرتبط اي اف  ،بعد تطبيق تقنية الاسترخاء العضلي لتشولز (07الذي كانت درجتو ) التتبعي ( والقياس10)

فرضػية انػو لا توجػػد فػروؽ بػين القيػػاس ال علػػىلوقػت ومنػو نقػوؿ نخفض مػع مػػرور ايػلػػديها  النفسػي بػالعلبج للضػغط
 وىي بؿققة البعدي والتتبعي
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الػػذي   ابؼدروسػػة بػػين درجػػة القيػػاس البعػػدي( 2) ةوالاقتصػػادي ودرجػػة ابغالػػ لا توجػػد فػػروؽ في البعػػد الاجتمػػاعي-
اي  ،ء العضػلي لتشػولزبعػد تطبيػق تقنيػة الاسػترخا (15الػذي كانػت درجتػو ) والقيػاس التتبعػي (18كانت درجتو )

فرضػية انػػو لا ال علػػىمػع مػػرور الوقػت ومنػػو نقػوؿ  متوسػػطلػديها  النفسػػي البعػد الاجتمػاعي والاقتصػػادي للضػغطاف 
 .  بؿققة وىيالتتبعي  توجد فروؽ بين القياس البعدي و

 الفرضية الثالثة:( في ضوء 1)نتائج ابغالة ةمناقش
( علػى أبنيػة الاسػترخاء العضػلي Et Coll, 2007وشػركائو ) Conradوتؤكػد الدراسػة الػتي قػاـ بهػا الباحػث      

جسػدي ويكػوف  –وتذىب ىذه الأبنية  ليس فقػط في بزفيػف التػوتر العضػلي، ولكػن تظهػر أيضػا في التػأثير الػنفس
( بػأف الأفػراد الػذين  Smith & Al, 2007أكثر شمولية، في حين أثبتت دراسة تتبعية بؼػدة سػنة لسػميث وآخػرين)

مهارات الاسترخاء استمروا في بفارستها، أما الأفػراد الػذين تعلمػوا مهػارات أكثػر تعقيػدا كاليوجػا فقػد توقفػوا،   تعلموا
( فقػد أشػاروا إلى أف الدراسػات بينػت بػأف تطبيػق الاسػترخاء  (Manzoni Et Coll, 2008أما مانزولٍ وشركائو 

 ,Dominiqueعضلي التدربهي والاسػترخاء العقلػي)العضلي في حالة الضغط أكثر فعالية مقارنة مع الاسترخاء ال

2009, p5). 
ىػدفت الدراسػة للتعػرؼ علػى مػدى فاعليػة أسػلوب  والػتي 2005ولقد دعمت دراسة لمحمد بؿمود بػ  يػونس سػنة 

(عنػد عينػة مػػن طلبػة ابعامعػة الأردنيػػة،  PTSDالاسػترخاء العضػلي في خفػض مسػػتوى اضػطراب مػا بعػػد الصػدمة) 
(، و اسػتمرار  PTSDج وجود اثػر لأسػلوب الاسػترخاء العضػلي في خفػض مسػتوى اعػراض ) حيث أظهرت النتائ

  .( نتيجة لاستعماؿ ىذا الأسلوب PTSDاحتفاظ أفراد المجموعة التجريبية عبر الزمن بابلفاض مستوى ) 
 الانقطػػاع رغػػم حصػػوؿ بعػػض فػػترات رين التػػنفس البطػػ  لكػػنابسػػ ىوبيكػػن تفسػػير ىػػذا الابلفػػاض بدداومػػة ابغالػػة علػػ

وبيكػن تفسػير ىػذا نظريػا مػن خػلبؿ اف التػدريب الػذاتي يػرتبط بابؼشػاعر النابصػة عػن  أمور ابغياة الأخرى،لانشغابؽا ب
اداء عمليػة الاسػترخاء مػن  الفػرد بسكػنحالة الاسترخاء مثػل دفػئ العضػلبت كمػا يتطلػب بعػض انػواع الابوػاء الػذاتي 

  .ومن دوف مساعدة الاخصائي النفسي
واقعيػػػػة وفهػػػػم بؼػػػػا يػػػػدور حوبؽػػػػا وىػػػػذا مػػػػا تفسػػػػره النظريػػػػة ابؼعرفيػػػػة فيمػػػػا بىػػػػص  أكثػػػػرا اف ابغالػػػػة اصػػػػبحت كمػػػػ      

الػتي نػري بهػا مػا بوػدث لنػا برػدد كيػف نشػعر  ةعابؼنا  فالطريقػ}اف افكارنا بردد مأثور الاسترخاء حيث ىناؾ قوؿ 
 التي نفسر بها الاحداث في حياتنا.بكوىا اي اف خبرتنا مع الضغط والقلق ترتبط الي درجة كبير بالطريقة 
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ويعتػػبر بذػػاوز ابغالػػة واسػػتكمابؽا بؼرحلػػة العػػلبج الكيميػػائي ابؼتعبػػة ومػػا ينػػتج عنهػػا مػػن آثػػار جانبيػػة سػػلبية والػػتي كانػػت 
سػػببا مباشػػرا بغػػدوث الضػػغط النفسػػي بؼريضػػات السػػرطاف العمػػل علػػى التخفيػػف مػػن الضػػغط النفسػػي الكبػػير الػػذي  

 ء.ثر تقنية الاسترخاأبقاء  ىبيكن القوؿ اف الفرضية بؿققة بفا يدؿ علومنو  كانت تعالٍ منو،
حافظػت علػى مظهرىػا كما أف ابلفاض ضػغطها بػرز أثنػاء ابؼقابلػة خاصػة في حصػة القيػاس التتبعػي حيػث 

كمػػا بػػدت مرتاحػػة مػػن خػػلبؿ طريقػػة جلوسػػها عكػػس ابغصػػة الأولى الػػتي كانػػت بذلػػس فيهػػا علػػى حافػػة   ابػػػارجي 
أننػػا نقػػيم الأحػػداث  Lazarusا وىػػذا راجػػع لتغػػير تقييمهػػا لابنهػػا كحػػدث ضػػاغط فحسػػب لازاروس الكرسػػي تقريبػػ

 الضػػاغطة وفػػق مػػرحلتين عمليػػة التقيػػيم الأولي وتقػػوـ علػػى إدراؾ الأحػػداث علػػى أسػػاس نتائجهػػا السػػلبية والإبهابيػػة،
ت و مصػادر الفػرد الػتي تؤىلػو بؼواجهػة و أما ابؼرحلة الثانية فهػي عمليػة التقيػيم الثػانوي و ىنػا يكػوف التقيػيم لإمكانػا

الاجتمػاعي أضػافة الى و ابؼعنػوي و  ابعسميمن حيث ابعهد نفسها بردي الضغوط .فابغالة بعد ما كانت تنظر إلى 
الػػػذي تبذلػػػو عػػػادي  دهػػػابعأف ، واقتنعػػػت  عائلتهػػػا، وتػػػوفر كػػػل احتياجػػػاتهم أف إمكانياتهػػػا برػػػوؿ بينهػػػا و بػػػين متابعػػػة

 ن أما عن إمكانياتها فهناؾ أشياء بسيطة تعطي أثر ابها  . مقارنة بأمهات آخري
 (:2نتيجة عامة للحالة )

لػػػوحظ اف ابغالػػػة تعػػػالٍ مػػػن ضػػػغط نفسػػػي مرتفػػػع بفعػػػل مػػػا اوضػػػحو ابعػػػدوؿ الاكلينيكػػػي حػػػا قبػػػل تطبيػػػق         
القلػق، الشػعور مقياس الضغط، بحيث اف الاعراض كانت توضح ذلك من خلبؿ الشعور بالإعيػاء والتعػب، التػوتر و 

 بالوحدة والانعزاؿ، ابػوؼ من عودة ابؼرض حا بعد استكماؿ العلبج.
واصبح كذاؾ باديا للطاقم الطبي والشبو طبي الذي يتعامل معها اف ابغالة في تعالٍ من توتر دائػم، وخػوؼ 

حصػػة بؽػػا للعػػلبج مصػػاحب مػػع برفػػظ مبػػال  فيػػو في عػػدـ مناداتهػػا امػػاـ الاخػػرين بابظهػػا الكامػػل، اذ اف خػػلبؿ اوؿ 
الكيميائي مع الطبيبة ابؼختصة بالأوراـ وبحضور النفسانية العيادية كإجراء عملي متفق عليػو، لاحظػت ىػذه الأخػيرة 
الاعراض ابؼذكورة سابقا عند التعريف بدهنتها للحالة فلبحظت اف ىناؾ رغبة شػديدة في ابػضػوع للتكفػل النفسػي، 

ي الػػذي كانػػت تعايشػػو مػػرتبط بتخوفهػػا مػػن انتشػػار مرضػػها، حيػػث انهػػا وقػػد وضػػح برليػػل ابغالػػة اف الضػػغط النفسػػ
والتػػػأخر في ظهػػػور نتػػػائج التحاليػػػل بانتشػػػار ابؼػػػرض في جسػػػمها اذ انهػػػارت قػػػوى  ANAPATقامػػػت بػػػربط ضػػػياع 

ابغالة لتعرضها للضغط عبر عػدة أوجػو نفسػية، جسػمية واجتماعيػة وخاصػة بأثػار العػلبج الكيميػائي، واصػرت علػى 
والػػذي فجػػر الضػػغط لػػديها حسػػبها ىػػو التهػػاوف الػػذي تعرضػػت لػػو في المحافظػػة عػػل ملفهػػا الطػػبي  رابؼباشػػاف العامػػل 

واخػذ وقػت أطػوؿ للحصػوؿ علػى نتػائج التحاليػل والبػدا في العػلبج الكيميػائي كمػا اف انتشػار خػبر اصػابتها  بدػرض 
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فهػػا ابؼسػػتمر مػػن انتشػػار خػػبر السػػرطاف في مكػػاف عملهػػا اثػػر عليهػػا سػػلبا حسػػب قوبؽػػا وخاصػػة تلبميػػذىا وكػػذا خو 
استئصػػابؽا للثػػدي كليػػا لكونهػػا  صػػرحت للمحيطػػين بهػػا )عائلتهػػا وعائلػػة زوجهػػا ( بانهػػا استأصػػلت الػػورـ فقػػط حػػا 
تبقي حسبها المحافظة على مكانتها الاجتماعية )بعدـ تشويو صورتها ابعسمية كامرأة وانثى( وىػذا مػا اثػر عليهػا مػن 

ة وبيولوجيػػػة، حيػػػث تظهػػػر السػػػيرورة التحليليػػػة بػػػين بـتلػػػف ابؼتغػػػيرات النفسػػػية خػػػلبؿ مشػػػكلبت نفسػػػية واجتماعيػػػ
 في ىذه ابغالة واضحة. ةوالاجتماعية والبيولوجي

ويتضح كذلك بدػدى ارتبػاط الاضػطراب البػدلٍ ابػػاص بالإصػابة بسػرطاف الثػدي بالضػغط النفسػي للحالػة 
ذو فعاليػػة كبػػيرة في التخفيػػف مػػن شػػدة الضػػغط حيػػث أثبػػت تطبيػػق تقنيػػة الاسػػترخاء كونػػو برنػػامج علبجػػي نفسػػي 

النفسي، وبرسن حالتهػا الصػحية، ابعسػمية تػدربهيا ويػأتي في مقدمػة ذلػك تقبلهػا للعػلبج الكيميػائي وبرملهػا لآثػاره 
ابعانبيػػػة طيلػػػة مػػػدة العػػػلبج ومسػػػاعدتها علػػػى عمليػػػة الضػػػبط الػػػذاتي ويتجلػػػى ذلػػػك في احػػػتراـ نظػػػاـ الغػػػذاء والعػػػلبج 

إلى جانػػػػب اكتسػػػػاب القػػػػدرة علػػػػى التعامػػػػل مػػػػع ابؼشػػػػكلبت والعمػػػػل علػػػػى تصػػػػحيح الأخطػػػػاء في  الكيميػػػػائي وىػػػػذا
معاملتهػا العائليػة والاجتماعيػػة الػتي لم تكػن وليػػدة ابؼػرض البػدلٍ  فحسػػب إذ أنهػا كانػت موجػػودة حػا قبػل إصػػابتها 

تقنيػة الاسػترخاء بإحساسػها بدرض السرطاف والذي كاف عاملب مفجرا، وتقيم ابغالة نفسها بعػد نهايػة التػدريب علػى 
براحة نفسية وإقباؿ كبػير علػى ابغيػاة، حيػث بػدأت في التكيػف مػع مشػكلبتها الصػحية وأصػبحت قػادرة اكثػر علػى 
بذػػػػػاوز ابؼشػػػػػكلبت الطارئػػػػػة وأكثػػػػػر نشػػػػػاطا ومرونة...وحسػػػػػب قوبؽػػػػػا "نقػػػػػدر بكػػػػػافظ علػػػػػى ىػػػػػذه النتػػػػػائج بابؼمارسػػػػػة 

 وابؼداومة".
ىػػذا راجػػع للتقنيػػة )العػػلبج النفسػػي( بحيػػث  ننظػػ»ير، أجابػػت ابغالػػة وعنػػد بؿاولػػة معرفػػة سػػبب ىػػذا التغػػ

تغيرت قدرتي على برمل الضغوطات، وتغيرت وجهة نظري للحياة كما استعدت ثقتي في نفسي وأصػبح لي امػل في 
 .ابؼستقبل يكوف أحسن وأفضل، ولعل ذلك يعبر عن كفالة نفسية معرفية سلوكية فعالة

 نتيجة عامة للدراسة:
الرئيسي التالي: ىل توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في مستوى اولت ىذه الدراسة الإجابة عن التساؤؿ تن   

الضغط النفسي لدى المجموعة التجريبية قبل وبعد تطبيق تقنية الاسترخاء؟ وجاءت النتائج: بانو لا توجد فروؽ في 
ابغالات ابؼدروسة قبل تطبيق التقنية، كما مقياس الضغط النفسي بين متوسط ابغسا  للمجموعة الضابطة ودرجة 

توصلت لوجود فروؽ دالة على فعالية تطبيق تقنية الاسترخاء في خفض الضغط النفسي للحالات التجريبية بفا 
 يدؿ على برقق فرضياتنا.
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ضغط التتبعي في درجة ال لا توجد فروؽ بين القياس البعدي والقياس-وللئجابة عن التساؤؿ الفرعي وابؼتضمن:  
النفسي لدى العينة التجريبية؟ توصلت النتائج استمرارية فعالية تقنية الاسترخاء على ابغالات التجريبية وبالتالي 

 برققت فرضيتنا.  
فتمثل إصابة ابؼرأة بسرطاف الثدي موقفا ضاغطا بدرجة عالية، وتكوف الاستجابة بؽذا ابؼوقف الضاغط بـتلفة   

ناه خلبؿ دراستنا ابغالية وذلك باختلبؼ درجات الضغط النفسي التي تعالٍ منو من حالة لأخرى، وىذا ما لاحظ
 ابغالات.

كما بؼسنا فعالية تطبيق تقنية الاسترخاء العضلي لتشولز في خفض الضغط النفسي رغم تفاوت         
في القياس البعدي الاستجابات التي ابدتها حالات الدراسة في درجة ابعاد الضغط النفسي، والتي تم التطرؽ بؽا 

 والمحافظة على استمرارية الابلفاض في القياس التتبعي من خلبؿ:
 نتائج التحاليل الطبية وتصربوات الفريق الطبي بابؼصلحة. -
 .ومن خلبؿ التقرير الذاتي للحالة -

 
  



 

 
 

 
 
 



 

 

 ءاتمة:
تم في ىػػػػذه الدراسػػػػة فحػػػػص تػػػػأثير تقنيػػػػة الاسػػػػترخاء العضػػػػلي لتشػػػػولز علػػػػى درجػػػػة الضػػػػغط النفسػػػػي لػػػػدى 
ابؼريضات بسرطاف الثدي الذين يعانوف من ضغط نفسػي )دراسػة ميدانيػة بدصػلحة طػب الأوراـ بابؼؤسسػة العموميػة 

ج دراسػػػة حالػػػة وتم اختيػػػار التصػػػميم ابؼتعلػػػق الاستشػػػفائية الزىػػػراوي بولايػػػة ابؼسػػػيلة(، اسػػػتعملت فيهػػػا الباحثػػػة مػػػنه
،اذ The pre-test-post test control group designالبعػدي وبفجموعػة ضػابطة  -بالاختبػار القبلػي

اىتمػػت ىػػذه الدراسػػة بضػػغط ابؼريضػػات بسػػرطاف الثػػدي النػػاتج عػػن الإصػػابة بسػػرطاف الثػػدي وذلػػك بتطبيػػق تقنيػػة 
 الاسترخاء العضلي الذاتي.

لعلبج حالتين بذربيتين بفن يتلقوف جرعػات العػلبج الكيميػائي بدصػلحة طػب الأوراـ بابؼؤسسػة خضع بؽذا ا
العموميػػة الاستشػػفائية الزىػػراوي بولايػػة ابؼسػػيلة ابؼكػػاف الػػذي أجػػري فيػػو البحػػث، كمػػا شػػارؾ سػػتة مريضػػات آخػػرين  

ضػغط النفسػي لأوىػاـ ثابػت كمجموعة ضابطة ولم بىضع أفرادىا بؽذا البرنامج العلبجي، حيث قدـ بؽػم مقيػاس ال
نعماف، أين تم تقدلَ  ىذا ابؼقياس ذو الأربعة أبعاد أين تم حساب ابؼتوسػط ابغسػا  للحػالات التجريبيػة والمجموعػة 
الضابطة قبل وبعد خضػوع ابغػالات التجريبيػة للتػدريب عػل بسػارين الاسػترخاء العضػلي الػذاتي لتشػولز، وللتحقػق تم 

دي والقبلي للحالات التجريبية، وبعد مرور شهر من نهاية تطبيػق البرنػامج خضػعت فحص الفروؽ بين القياس البع
(،ولقيامنػا 2019( إلى غايػة مػاي)2018ابغالات التجريبيػة أيضػا لقيػاس تتبعػي، ولقػد بػدأ البحػث منػذ سػبتمبر )

مواعيػد ابغضػور  بابؼقابلبت بدصػلحة طػب الأوراـ بابؼؤسسػة العموميػة الاستشػفائية الزىػراوي كػاف لابػد مػن مراعػات
فيما بىص العطػل الأسػبوعية وأيضػا ابؼناسػبات الدينيػة والوطنيػة، وبالتػالي توقيػت ابعلسػات تم مراعػات فيػو   جوالعلب

 كل ىذه الظروؼ.
يتكػػػوف البرنػػػامج ابؼسػػػتعمل في ىػػػذه الدراسػػػة ابغاليػػػة مػػػن عمليػػػة التػػػدريب علػػػى الاسػػػترخاء العضػػػلي الػػػذاتي 

 يبية والمجموعة الضابطة بؼريضات بسرطاف الثدي يعانوف من ضغط نفسي.لتشولز، فيما بىص ابغالات التجر 
      خلصت الدراسة إلى النتائج التالية:

برققػػت بصيػػع الفرضػػيات كمػػا حافظػػت ابغػػالات علػػى اسػػتمرارية النتػػائج في القيػػاس التتبعػػي والػػذي كػػاف بعػػد مػػرور  
العديػػد مػػن الدراسػػات الػػتي بينػػت فعاليػػة برنػػامج  شػػهر مػػن انتهػػاء البرنػػامج، حيػػث أكػػدت الفرضػػيات المحققػػة نتػػائج

تقنيػػة الاسػػترخاء في خفػػض مسػػتوى الضػػغط النفسػػي لػػدى بـتلػػف ابغػػالات سػػواء الػػتي تعػػالٍ مػػن  التػػدريب علػػى
 ضغط مزمن أو مرض، أو حالة نفسية معينة.



 

 

ابيػػػا في وكخلبصػػػة بؼػػػا سػػػبق بيكػػػن القػػػوؿ إف البرنػػػامج العلبجػػػي ابؼسػػػتخدـ مػػػن قبػػػل الباحثػػػة قػػػد سػػػاىم ابه 
ابعػػػػاده كانػػػػت: النفسػػػػية أو ابعسػػػػمية أو ابؼتعلقػػػػة بػػػػالعلبج أو ابؼتعلقػػػػة بابعانػػػػب  فخفػػػػض الضػػػػغط النفسػػػػي بدختلػػػػ

، كمػػا بػػين اسػػتمرار نفػػس التػػأثير علػػى حػػالات البحػػث الاجتمػػاعي والاقتصػػادي للحػػالات ابؼصػػابة بسػػرطاف الثػػدي
التجريبية بعػد مػدة مػن الػزمن مػن انتهػاء تطبيػق البرنػامج وذلػك مػا بينتػو نتػائج القيػاس التتبعػي، بالإضػافة إلى الػدور 
الفعاؿ للسند النفسي من طرؼ ابؼختص النفسالٍ وفريق العمل الطبي والشبو طػبي، والػدعم العػائلي وخصوصػا مػن 

 .الزوج



 

 

 المقترحات:
 وقد خرج ىذا البحث بدجموعة من التوصيات وابؼقترحات تتمثل في:   

 وضع برامج للتكفل التاـ بفئة مرضى الأوراـ السرطانية على اختلبؼ أنواعها.  -
وضػع بػػرامج لإدارة الضػػغط لػديهم كتقنيػػة الاسػػترخاء، وكػذا التركيػػز علػػى بعػض الاسػػتراتيجيات الفعالػػة في خفػػض  -

 لنفسي كإستراتيجية التدين، الإفصاح ، وغيرىا، والتي تدعم ابؼريض في مواجتها تلك الضغوط. الضغط ا
العمػػل علػػى التخفيػػف مػػن حػػدة ابؼػػرض بواسػػطة الػػدعم الاجتمػػاعي ابؼقػػدـ مػػن االأىػػل وابؼقػػربين كػػالزوج، الأبنػػاء،  -

تي أثبتػػػت كفاءتهػػػا في دعػػػم ابؼػػػريض  الأقػػػارب، وحػػػا ابعػػػيراف، إضػػػافة للؤنػػػواع الأخػػػرى مػػػن ابؼسػػػاندة الاجتماعيػػػة والػػػ
 كابؼساندة الأدائية، ابؼعلوماتية من قبل ابؼختصين، وغيرىا .  

زيػػػادة الػػػدعم وبضػػػلبت التوعيػػػة بهػػػذه الأمػػػراض ابػطػػػيرة مػػػن ابؼؤسسػػػات ابػاصػػػة والعامػػػة، ومػػػن وسػػػائل الإعػػػلبـ  -
ة وكذا ابعامعة في ترسيخ ثقافػة الوقايػة خػير والاتصاؿ)ابؼسموعة وابؼرئية(، ولا ننسى دور ابؼؤسسات التربوية والتعليمي

 من العلبج من خلبؿ الكف عن التدخين، بضاية البيئة، النظافة الشخصية والبيئية...ا . 
تعزيػػػػز دور ابعامعػػػػة في فػػػػتح لقػػػػاءات ومنتػػػػديات وفضػػػػاءات تعػػػػ  بتوعيػػػػة الشػػػػباب بخطػػػػورة ىػػػػذاابؼرض)ملتقيات،  -

بعضػػهم، إعػػداد مطويػػات، تكثيػػف الرسػػائل ابعامعيػػة بؼػػا بؽػػذا ابؼوضػػوع  منتػػديات عػػبر الانترنػػت لتواصػػل الشػػباب مػػع
 من فروع وبزصصات عدة تسمح بالتعمق في دراستو والكشف عن خباياه(. 

ؤلاء ابؼرضػى بؼػا يسػببو ىػذا الػداء مػن اضػطرابات نفسػية حػادة ومزمنػة علػى حيػاة ھالعناية بابعانب النفسػي لػدى  -
 أحد أفراد الأسرة من ضيق وىم لدى بصيع أفرادىا.الأفراد أنفسهم، وما يسببو مرض 

 توفير الفضاءات اللبزمة وابؼناسبة والتي تستوفي شروط تطبيق مثل ىذه التقنيات العلبجية ابعد فعالة.  -
بربؾػػة إداراة ابؼستشػػفيات عمومػػا لتػػدريبات مسػػتمرة يكػػوف موضػػوعها تطبيػػق تقنيػػة الاسػػترخاء في بـتلػػف ابؼصػػالح  -

 لفائدة النفسانيين العياديين. الاستشفائية 
 مػػػن التقليػػل علػػػى يسػػاعد قػػد بفػػػا المجتمػػع، أفػػػراد بػػين الػػوعي انتشػػػار في يسػػاىم التوصػػػيات بهػػذهإف العمػػل 

 للتكفل بابؼريض.   بزصص التي الطائلة النفقات الدولة وبهنب الفرد، مصاريف من ويقلص انتشاره،
  . 
 
. 
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 ابؼعرفة، عالم ،(علبجو وأساليب فهمو)اضطراب العصر ابغديث  (: الاكتئاب1988)الستار عبد إبراىيم (1

 .  طبعة دوف الكويت، والآداب، والفنوف للثقافة الوط  المجلس
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 رسالة ماجستير غير منشورة، جامعة ورقلة.  
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(: الضغوط النفسية وعلبقتها بالتوافق النفسي للمصابات بسرطاف 2009 -2008اـ نعماف )ھثابت أو (11

 ف.  الثدي ابؼبكر في الأردف، أطروحة دكتوراه في علم النفس، الأرد
 .  1(: الكرب، دار البشائر للطباعة والنشر والتوزيع، ط1997)أسعد وجوجاف بنجاماف ستورا، تربصة:  (12
(:دراسات في علم النفس الإكلينيكي، دار غريب للطباعة والنشر والتوزيع، 2000بصعة سيد يوسف) (13
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 السلوكي(، موسوعة الثقافة النفسية، دار النهضة العربية للطباعة والنشر، بيروت .  

 .  طبعة ،دوف الأردف عماف، والتوزيع، للنشر زىراف(: السلوؾ التنظيمي، دار 1997حرلَ حسين ) (15
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 (01الملحق رقم )
 دليل المقابلة:

 الإسم )اختياري(:..........
 السن:.................

 ابعنس: ذكر                         انثى
 ابغالة الاجتماعية:

 أعزب              متزوج         مطلق            ارمل  
 ابؼستوى التعليمي :

 ثانوي     جامعي .     أمية          إبتدائي       متوسط    
 نوع ابؼرض:.......................

 نوع العلبج: 
 جراحي      كيميائ    اشعاعي    مزدوج        اخرى   

 مدة العلبج:   
 داخل ابؼستشفى                 خارج ابؼستشفى    

 حدد:.............
 الضغط النفسي لدى ابؼريضات من ابعانب:

 الجسمي:-أ
 اؾ والتعبالإنه-
 نقص زيادة في الوزف-
 فقداف الشهية-
 عسر ابؽضم-
 إمساؾ إسهاؿ-
 ارتفاع في درجة ابغرارة-
 .ببتر الثدي او فقداف وظيفة عضو ما مظاىر أخرى خاصة-



 

 

 النفسي: -ب
 تغير صورة ابعسم...( البتر، الألم، ابؼعاناة، الإحساس بابػوؼ)من ابؼوت،-
 الإحساس بالذنب-
 وت(القلق  )قلق ابؼ-
 الإكتئاب-
 العدوانية-
 التشاؤـ-
 فقد الأمل-
 الإحباط-
 ابؼرض إنكار-
 التركيز..........وغيرىا الذاكرة، الانتباه، اضطراب في التفكير،-
 الاقتصادي و الاجتماعي: -ج
 الصعوبات ابؼالية التي واجهت ابؼريض-
 الصعوبات في العلبقات الاجتماعية بينو وبين المحيطين بو-
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 



 

 

 ( استمارة التعريف وقبوؿ الم ارمة في البرنامج الع جي:02ملحق رقم ) 
فعالية تقنية »في إطار القياـ ببحث أكادبيي نطلب منكم ابؼشاركة وابؼساعدة في البحث أكادبيي بعنواف 

 الاسترخاء في التخفيف من الضغط النفسي للمريضات بسرطاف الثدي". من خلبؿ الاطلبع وابؼوافقة على
 ابؼشاركة بالبرنامج التالية:

 أهداؼ البرنامج:
يواجو الكثير من الناس بـتلف الضغوط النفسية ومشاكل ابغياة، وبزتلف طرقنا ووسائلنا النفسية وابؼعنوية -1

 بؼواجهتها.
 فهل بيكن أف نتعلم طرؽ ووسائل بزفف عنا تلك الأعباء النفسية وتساعدنا على رؤية الأمور أفضل؟-2
ما يهدؼ إف بوققو ىذا البحث، فسنعمل معا على تطبيق برنامج نفسي موجو للمريضات بسرطاف  إذا ىذا-3

 الثدي يتم تعليمهم من خلبلو على تقنيات ومعارؼ بؼواجهة الضغط النفسي والتخفيف منو.
 شرح البرنامج:

لعمومية الاستشفائية يتم ىا البرنامج من خلبؿ تطوعكم بالالتزاـ بابغضور الى مصلحة الأوراـ في ابؼؤسسة ا -1
بولاية ابؼسيلة مرة واحدة لكل أسبوع بؼدة شهرين فقط، للحضور بغصص فردية وفي بعض الأحياف بغصص 

 دقيقة على الأقل. 40بصاعية مكونة من ثلبثة أفراد، مدتها 
ث خلبؿ كل ىذا البحث سيتم ابغفاظ على سرية ابؼعلومات ابؼقدمة ولا يتم استعمابؽا إلا في إطار البح -2

 العلمي فقط دوف التعريف بشخصية ابؼتطوعين أو ابؼشاركين.
 سيقوـ ابؼتطوعين بالبرنامج بدا يلي: -3

 *تعلم والقياـ بن اطات ومهاـ:
 .تعلم طريقة للبسترخاء سهلة وبسيطة ودوف أثار سلبية-1
 وضع خطط ومهاـ لتعلم إستراتيجية للتخفيف من الضغط النفسي.-2
لية أو أثناء ابغصة تدور حوؿ التدريب الذاتي للبسترخاء أو حوؿ القناعات والأفكار القياـ بواجبات ومهاـ منز -3

 حوؿ ابؼوضوع.
 بعد الاطلبع على شرح مبسط،ىل تقبل التطوع للمشاركة في ىذا البرنامج؟

 نعم                    لا                                   
 د من الإمضاء على وثيقة التعاقد ابؼرافقة:في حالة نعم أي تطوعك بؽذا البرنامج لاب



 

 

 : وثيقة التعاقد(03)ملحق رقم 
 ابؼشارؾ في البرنامج بالبنود التالية: أياتفق الطرفاف ابؼوقعاف أدناه على أف يلتزـ الطرؼ الثالٍ  

 الالتزاـ بابغضور إلي مصلحة الأوراـ بابؼؤسسة الاستشفائية بابؼسيلة للمشاركة بالبرنامج. -1
 تزاـ بعدد وموعد ابعلسات المحدد.الال -2
الاستمرار بابؼتابعة في ابؼشاركة، وفي حالة وجود ظرؼ بينع ابغضور للموعد لابد من إبلبغ الطرؼ الأوؿ  -3

 مسبقا.
 احتراـ القواعد العلبجية ابؼتفق عليها. -4

 في حالة الرغبة في انهاء العلبج لابد اف يكوف بدوافقة الطرؼ الأوؿ-5    
 

 
 الأوؿ                                             إمضاء الطرؼ الثالٍ إمضاء الطرؼ

 ابؼشارؾ                            الباحثة                          
 

                      



 

 

 (:مقياس الضط  النفسي04الملحق رقم )
 الرحيػػػػم الربضػػػن اللػو بسػم

 النفسي الضط  مقياس
 

 :مةالتعلي
 ابؼؤدية الأسباب من تعتبر التي الفقرات من بؾموعة على قائمة برتوي يديك بين أضع

 فقرة كل قراءة ابؼاضية،يرجى الأخيرة الفترة في والضيق بالانزعاج شعورؾ إلى
 .فقرة كل مقابل في بها تشعر والتي ابؼناسبة بغالتك ابػانات فيأخذ(x)إشارة ضع ثم جيدة بصورة
 الدراسة إلا لأغراض تستخدـ ولن سرية ستكوف بها يستدلي التي اتابؼعلوم إف علما

 وصراحة صدؽ وبكل الفقرات بصيع على الإجابة يرجى لذا فقط، العلمي والبحث
 وتعاونك استجابتك على خيرا الله جزآؾ

 ابعنس :.......................................       
 ..........السن :...............................

 التحصيل العلمي :............................
 مدة العلبج :..................................
 نوع العلبج :.................................

 ابؼستوى الاقتصادي :.......................
عدد 
 البنود

تشكل  العبارات
ضغطاً كبيراً 

 جدا

تشكل 
ضغطاً  
 كبيراً 

ل تشك
ضغطاً 
 متوسطاً 

تشكل 
ضغطا 

 قليلب

لا 
تشكل 
 ضغطا

      . أشكو من التعب وقلة النشاط 1
      . أعالٍ من الأرؽ واضطراب في النوـ 2
      .أشعر أف ذاكرتي أصبحت ضعيفة بعد إصابتي بابؼرض 3
      . أشكو من القلق والتوتر 4
      أشعر بالوحدة والانعزاؿ عن الآخرين بعد إصابتي 5



 

 

 .بابؼرض
       . فقدت الثقة بنفسي 6
       . أنفعل بسرعة لأتفو الأسباب 7
      .اشعر بابغزف والاكتئاب 8
      .أشعر بألٍ لست قادرا على القياـ بدا أريد 9

       . أخاؼ ابؼستقبل أكثر من ابغاضر 10
       . أشعر بفقداف الأماف والاستقرار النفسي 11
      . ايق من اعتمادي على الآخرينأتض 12
      . فقدت الأمل بالبقاء على قيد ابغياة 13
      . أخاؼ من عودة ابؼرض 14
      . اشعر بالذنب 15
      .أخاؼ أف أفقد دعم أىلي 16
      .تضايق  فكرة عدـ إبقاب الأطفاؿ 17
      .أنزعج من تأثير العلبج على مظهري 18
فسي حائرة لا أعرؼ كيف أتصرؼ في الكثير أجد ن 19

 .من ابؼواقف
     

      أعالٍ من صعوبات مالية بسبب العلبج 20
      . أعالٍ من فقداف ابؼتعة في ابغياة 21
      .أعالٍ من مشاكل جنسية 22
      .أشعر أف الله يعاقب  على أخطائي 23
      .ترىق  الفحوصات الطبية ابؼستمرة 24
      .أعالٍ من آلاـ جسمية 25
      .أرى نفسي أقل فاعلية من الآخرين 26
      .فقدت شهيتي للطعاـ 27



 

 

      .تعتري  نوبات من التهيج والعصبية 28
      .أحس بضيق في التنفس 29
      .أشعر أف الناس يراقبون  30
      .تنتاب  بـاوؼ غريبة لا أعرؼ بؽا سبباً  31
      . أنا غير راضية عن نفسي 32

 بؼقياسشكراً لتعاونك على ملئ ا                                                                        

 الباحثة:                                                                                          

ليل ابؼقابلة بالاستعانة باستمارة برنامج الصحة النفسية ابػاص بدركز ابغسين للسرطاف وقد قامت الباحثة بوضع د√
 :)وقد أسفرت ىذه ابؼقابلبت على النتائج الآتية 01أنظر ابؼلحق رقم:)لدولة البحرين

اعتمدت الباحثة على مقياس الضغط النفسي للباحثة "أوىاـ نعماف ثابت" ابؼستخدـ :مقياس الضغط النفسي  
ابؼوسومة بػ "الضغوط النفسية و علبقتها بالتوافق النفسي للمصابات بسرطاف  2008أطروحة الدكتوراه عاـ  في

 :أبعاد كالآتي 4بندا، موزعة على 32الثدي ابؼبكر في الأردف"ويضم ىذا ابؼقياس
لكآبة، الإحباط، البعد النفسي: ويقصد بها بؾموع الأعراض النفسية التي يعالٍ منها مرضى السرطاف كالقلق، ا√ 

- 15-17-19-21-23-27-28- 31-32 -7-6- 4بندا ىي البنود رقم:  17وغيرىا، ويضم 
13-11-10-9 -8 

بنود  6البعد ابعسمي: ويقصد بها الأعراض ابعسمية الناشئة عن الإصابة بابؼرض كالغثياف و التقيؤ، ويضم   √
 29-25-22-3-2-1ىي البنود رقم:

:ويقصد بها بؾموع الأعراض التي يعالٍ منها مرضى السرطاف أثناء وبعد العلبج سواء البعد ابؼرتبط بالعلبج √ 
 24-18-14بنود ىي البنود رقم: 3أكاف جراحي، كيميائي، إشعاعي، ويضم 

البعد الاجتماعي والاقتصادي: ويقصد بها ظهور اضطرابات في العلبقات الاجتماعية، إضافة للصعوبات   √
-20-16-12- 5بنود ىي البنود رقم: 6ها ىؤلاء ابؼرضى جراء الإصابة بالسرطاف، ويضم ابؼالية التي يعالٍ من
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، وقد جاءت صياغة بصيع ) 5إلى 1في التصحيح )من Likert"ويتم الإجابة عن كل بند وفقا لطريقة "ليكارت
 :الآتيالعبارات موجبة، أما عن طريقة التنقيط ابػاصة بهذا ابؼقياس فقد كانت وفقا للترتيب 

 5تشكل ضغطا كبيرا جدا: تنقيطها  -
 4تشكل ضغطا كبيرا: تنقيطها  -
 3تشكل ضغطا متوسطا: تنقيطها  -
 2تشكل ضغطا قليلب:تنقيطها  -
 1لا تشكل ضغطا: تنقيطها  -



 

 

  التعريف بالجهاز التنفسي وأهمية التنفس ألبطني للتحضير ل سترءا (:05الملحق رقم)
 أىداؼ ابعلسة:
 الجهاز التنفسيالتعريف ب

 تعلم عملية التنفس ألبطني.
 الإجراءات:

 Data Showشرح مكونات ابعهاز التنفسي: وذلك بالاستعانة بفيديوىات توضيحية يتم عرضها بػ  -1
 وكذلك آلية عملية التنفس ، ومن بشة أبنيتو للحياة البيولوجية والعملية.

 ة من خلبؿ تطبيقو أبنيتو للراحة ابعسدية والفكرية.تقوـ بتقدلَ التعليمات للقياـ بالتنفس ألبط  مبين
 شرح موضوع ابعلسة:-2

 حيث تشرح ابؼعابعة فتقوؿ:
 التنفس ليس فقط إدخاؿ ابؽواء إلي ابعسد وتغذيتو ومن إمداده بالطاقة، بل أيضا ينظف ابعسد ويربوو.

 . الأمر إلي ابؼوت المحتم دقائق يؤدي 05مرة. حيث لو توقفنا فقط  15000بكن نتنفس في ابؼتوسط حوالي 
ىناؾ التنفس اللبإرادي الذي نتنفسو يوميا ودوف ما نشعر. وىناؾ التنفس الإرادي الذي يساعد علي الاسترخاء 

 والراحة ابعسدية والنفسية وىذا ما سنحاوؿ تعلمو تدربهيا في التمارين التالية.
 بسارين التنفس: -3

 التمرين الأوؿ:
 أفرغو ببطء لاحظ الطريقة التي تدخل فيها ابؽواء ، بنفس الطريقة لاحظ ابؽواء الذي * قم بنفخ بالوف ببطء ثم

 )كيفاش يدخل وكيفاه بىرج(. ابؽواء تتنفسو )لا تقوـ بشيء فقط لاحظ( عندما برس بابؽدوء لاحظ مسار
 م. كررىا عدة مرات.* تبع مسار ابؽواء: يدخل للؤنف للقصبة للرئة، ثم بىرج من الرئة للقصبة ثم من الأنف والف

* لاحظ ابعسد نتاعك كيف يتضغط ثم يربزي أثناء التنفس )لاحظ حركة الانف، الصدر اللي يتوسع، البطن 
 يتحرؾ رايح جاي(.

 التمرين الثالٍ:
 ىناؾ نوعاف من التنفس الصدري اللبإرادي اليومي الآلي والتنفس ألبط  الإرادي الذي بيكن أف نتعلمو.

بطنك برت الصرة، واليد الأخرى علي الصدر، تنفس كالعادة )لاحظ أف الصدر ىو الذي  * ضع يدؾ علي
 يتحرؾ(.

 * أغمض عينيك.



 

 

 * اخرج ابؽواء الزائد من الرئة بالتنهد عدة مرات، قد تشعر بالرغبة بالسعاؿ الأمر عادي..
 * أغلق الفم، تنفس فقط من الأنف، املآ البطن كما البالوف في التمرين الأوؿ.

 * تنفس بهدوء وبطئ:
 التمرين الثالث:

 كرر العملية ابؼوالية مرتين:
 ثا أو عد لاربعة. 4*ادخل ابؽواء      خرج بطنك قد ما تقدر كلي راؾ تنفخ في البالوف       لكن بهدوء وبطئ.

 ين.ثا. أو عد لاثن O2            2وإدخاؿ  CO2*امسك ابؽواء          في ىذا الوقت يتم إخراج 
 6*اخرج ابؽواء          دخل بطنك قد ما تقدر كلي راؾ تفش في البالوف         لكن بهدوء كأنك تطفئ شمعة 

 ثا. أو عد لستة.
 كرر العملية ابؼوالية لعدت مرات:

 ة.ثا أو عد لثماني8خرج بطنك قد ما تقدر كلي راؾ تنفخ في البالوف       لكن بهدوء وبطئ. *ادخل ابؽواء      
 ثا. أو عد لستة. O2            6وإدخاؿ  CO2*امسك ابؽواء          في ىذا الوقت يتم إخراج 

*اخرج ابؽواء          دخل بطنك قد ما تقدر كلي راؾ تفش في البالوف         لكن بهدوء كأنك تطفئ شمعة 
 (.Dominique, 2009, p83ثا. أو عد لستة )6

 لفضلبت الغازية ابؼوجودة في خلبيا ابعسم نتاعك، تنظم دقات قلبك...ا (.)ىكذا أنت رآؾ بزرج كل ا
بيكن أف تقوـ بها في كل مكاف وزماف ودوف ما يشعر بيك حا احد: في البيت، في العمل، في غرؼ الانتظار، في 

 السيارة...ا (.
، 5الي  4دقائق في اليوـ وأيضا من  4إلي  3بيكن أف تقوـ بها   فهي عملية أمنة ودوف أثار جانبية. مرات في اليوـ

 التنفس الفعاؿ التمرين الرابع:
o .ابعد رجلي  مع تثبيت القدمين جيدا في الأرض 
o .افتح يدي  ومأن  ستحتضن الهوا  لكي تدءل الهوا  من الأنف وتخرجه من الفم 
o  ثبت يدي  لما تمس  الهوا 
o أغلق يدي  لكي تخرج الهوا  من الفم 

 عملية التنفس:  التعليق على تطبيق-4
عن إحساس أفراد المجموعة بعد تطبيق التنفس الفعاؿ وىل تم تطبيقو ىن  بعد القياـ بعملية التنفس تساؿ ابؼعابعة

 قبل؟



 

 

 تساؿ ابؼعابعة بؾددا ما إذا كانت عملية سهلة ترصد الإجابات، ثم تطرح إمكانية تطبيقها ذاتيا في البيت؟
 إعطا  واجب منزلي واءتتاـ الحصة:-5

لعملية التنفس البط  والتأكيد علي القياـ بالعملية، ثم  (06الذاتي )ملحق رقم ) تقييمتوزع ابؼعابعة استمارة ال
اختتاـ ابغصة والتمهيد للحصة ابؼقبلة والتي سيتم خلببؽا تعلم عملية الاسترخاء والذي يرتبط بشكل وثيق بعملية 

 بؼقدـ.التنفس وبالتالي بددي القياـ بالواجب ابؼنزلي ا
 لابد من التأكيد في كل مرة علي ابؼوعد ابؼقبل والتذكير بالزماف وابؼكاف.

 Schultzالذاتي لػ *الاسترءا  
                  تطبيقها و للتحضير  Schultzشرح وتعلم عملية الاسترءا  الذاتي لػ -1

 ربط عملية التنفس البط  بعملية الاسترخاء
 Schultzلػ  التدريب علي الاسترءا  الذاتي

 الإجرا ات:
التعريف وشرح عملية الاسترخاء ثم بؿاولة، تدريب المجموعة علي عملية الاسترخاء ثم مناقشة الإحساسات و 

 معاش التجربة لكل فرد من المجموعة.
 ء.ملبحظة: تم التعاوف مع الأخصائي النفسي التابع بؼصلحة الأوراـ بابؼؤسسة الاستشفائية لإبقاح عملية الاسترخا

 شرح عملية الاسترءا -1-1
ىي أوؿ طريقة منظمة للبسترخاء مستوحاة من التنولَ ابؼغناطيسي، فهي التدريب الذاتي ابؼطور من طرؼ الطبيب 

.إذ استوحاىا 1930( في حوالي سنة 1884-1970) Johannes Heinrich Shultzالعقلي الأبؼالٍ 
حوؿ التسيير الذاتي الواعي وأعماؿ  Emie Couéحوؿ التنولَ ابؼغناطيسي و  Oscar Vogtمن أعماؿ 
S.Freudالاسترخاء . فهي تعتمد علي إحساس الضغط وابغرارة للوصوؿ إلى (Dominique, 2009, 

p12). 
 لنجاح عملية الاسترءا  نوفر ال روط التالية:-1-2

واستبعاد ابؼثيرات  ابؼكاف: لابد من توفير غرفة ىادئة حرارة متوسطة، مكاف نصف مظلم وذلك لدعم التركيز
 .(Marc, 2007, pp 11-12)ابػارجية. كما بهب بذنب التوتر والشد العضلي قدر الإمكاف 

ابعلسة: بيكن استعماؿ كرسي، وذلك بابعلوس عليو والابكناء الرقبة للؤماـ دوف الارتكاز علي الأيدي بل إرخاءىا 
 . (Robert, 1969, p 40)كاف على الركبتين بفا يؤدي إلي اقل ضغط علي العضلبت قدر الإم



 

 

التعليمة:*التحري ما إذا كاف احد أفراد المجموعة يعالٍ من مرض عضوي أو نفسي ومناقشتو علي حدي كل 
 ..(Sylvie, 1998, pp 54-55)الظروؼ ابؼتعلقة بذلك ابؼرض

ية) لاف إحساس المجموعة ما إذا تلقي خبر وفاة شخص قريب أو عزيز في خلبؿ الشهور الست ابؼاض بهب تنبيو*
 الثقل بويي قلق ابؼوت(.

*بهب سؤاؿ أفراد المجموعة من أف تكوف ملببسهم مربوة )فك ابغزاـ أو ربطة العنق...ا ( للشعور بالراحة وعدـ 
 الانزعاج أثناء عملية الاسترخاء.

 (Marc, 2007, p12)*بهب سؤاؿ أفراد المجموعة ما إذا كاف احدىم أعسر 
 ء عملية الاسترخاء.بهب غلق العينين أثنا
 مدة عملية الاسترءا 

دقيقة يتم تطبيقو أثناء ابغصة ويتم مناقشة الإحساسات، فالبعض ينزعج من أف   20التمرين الكامل: يكوف بؼدة 
يسترخي أكثر من ما ينزعج من الضغط. أما البعض الآخر قد يظهر ىجمات القلق برت تأثير الاسترخاء. لذا 

 قشة تلك الأحاسيس بؼعرفة العراقيل التي بيكن أف تقف أماـ عملية الاسترخاء بهب علي ابؼعات منا
(Cottraux, 2004, p241) 

  والتي سنستعملها لاحقا في البرنامج الواجب المنزلي  (Cottraux, 2004, p241)دقائق  10النسخة المختصرة: والتي مدتها 
يتم تسجيلها أثنا  الحصة بما  يتماشي مع متطلبات المجموعة  تم   MP3لمجموعة البحث علي شكل شرائح مع سماعات من نوع 
دقائق فق . حيث تتم المتابعة المنزلية بتكليف أفراد  7( واءذ مدة 03) رقم تسجيلها من طرؼ المعالجة مما هو مرفق الملحق الصوتي

الموزع من طرؼ الباحثة  مما توزع أيضا استمارات  MP3المجموعة القياـ بعملية الاسترءا  الذاتي بالاستعانة بالتسجيل المقرو  بجهاز 
 فيها يتم توزيع عدد المرات التي تمت فيها تل  العملية ء ؿ أسبوع أو أسبوعين. (08ملحق رقم )التقييم 

 عملية الاسترخاء ىعل الةتدريب ابغ-2
 أثنا  الحصة: للحالةتعليمات الاسترءا  الذاتي المقدمة 

 ك.أغلق العينين وارخف روح
 تنفس. مرات( 3)
 ركز على ابؽواء الداخل وابػارج. مرات( 3)
 برس روحك ىادئ. مرات( 3)
 برس روحك ما تتحركش ثابت. مرات( 3)
 .مرات(ىادئ، ثابت حاجة ما تتحرؾ 6)
 .شعرة ما تتحرؾ فيك ىادئ مرات( 3)



 

 

 .برس بثقل في يدؾ اليم  ...ثم يدؾ ليسرى ...ثم فيهم في زوج
 .ك اليم  ...ثم رجلك ليسرى ...ثم فيهم في زوجبرس بثقل في رجل

  .رصاص رصاص…كأنها رصاص 
 بريل فيل كبير بيشي ببطئ  مرات( 3)
  .ثقيل ثقيل ثقيل ..... بزاؼ بزاؼ بزاؼ مرات( 2)
  .من رابوة وتزيد تثقاؿ …ركز على يدؾ اليم  ثقيلة مرات( 6)

 .ذا حسيت اليد اليم  ثقلت ارفع اليسرى()ارفع يدؾ اذا حسيت بحاجة ولا عجبك ابغاؿ خليها. ا
  .نرجعو للفيل بزيلو بيشي ببطئ

 .يدؾ اليسرى ثقلت رايح و تثقاؿ
 .دابين وحنا شايفين الفيل يتحرؾ

  .ركز معاه حس بيو يتحرؾ
  .ثقيل مرات( 6)
 .يدؾ اليسرى ثقيلة  مرات( 6)
 .يدؾ اليم  ثقيلة مرات( 6)
 .زيدو يثقالوزوج رابوين و ي يديك في مرات( 6)

 حط في راسك صورة مليحة
 صورة تعجبك تفرحك

 تبع ىاذي الصورة بستع بيها و نتا برس براحة و ابؽدوء 
 )دعو يتأمل مدة دقيقة كاملة( 

 الآف اضغط على يديك و افتح عينيك.
 مناقشة الإحساسات وبذربة الاسترخاء:-3

 دقائق اسأؿ: واش حسييت. 5إلى  2بعد 
 زعاج آو الراحة من عملية الاسترخاء.التحري عن مدي الان

 اختتاـ ابغصة والتأكيد علي ابؼوعد ابؼوالي-4
 .Schultzالجلسة الخامسة: تعلم عملية الاسترءا  الذاتي لػ 



 

 

 أهداؼ الجلسة:
 في ابغصة من طرؼ الباحثة. Schultzالتدريب علي الاسترخاء الذاتي لػ 
 .MP3ابؼنزؿ باستعماؿ جهاز في  Schultzالتدريب علي الاسترخاء الذاتي لػ 

 الإجراءات:
التذكير بابغصة ابؼاضية فيما بىص عملية الاسترخاء خاصة التذكير بالإحساسات و معاش التجربة لكل فرد من 

 المجموعة.
 معاودة تطبيق عملية الاسترخاء: -1

 في ابغصة من طرؼ الباحثة. Schultz*تطبيق عملية الاسترخاء الذاتي لػ 
لكن ىذه ابؼرة ليس بشكل مباشر من طرؼ الباحثة إبما  Schultzلية الاسترخاء الذاتي لػ معاودة تطبيق عم
، حيث توزع الباحثة ابعهاز ابؼكوف من شربوة ابؼعلومات فيها التسجيل الصوتي للنسخة MP3باستعماؿ جهاز 

 ابؼختصرة لتعليمات الاسترخاء الذاتي، القارئ والسماعات. 
 ت رح الباحثة: 

 .MP3ابعهاز أي تشغيل، توقيف وشحن جهاز  استعماؿ*كيفية 
. 4الى 2*أيضا الأوقات ابؼوائمة خاصة   ساعات قبل وبعد الأكل والنوـ

 *ابؼكاف ىادئا نصف مظلم وحرارتو معتدلة.
*بيكن أف نطبقها في ابؼنزؿ أو أي مكاف تتوفر فيو الشروط اللبزمة لذلك في وضعية ابعلوس كما طبقت في ابعلسة 

 تمدد علي أريكة مربوة أو سرير والتأكيد من عدـ وجود أحزمة أو أربطة تعيق عملية الاسترخاء.أو ال
 .MP3 الاسترخاء بالتعليمات ابؼسجلة عهازابغالات طبق ت-2
 .باحثةالتعليمات ابؼباشرة من المع صبر الآراء حوؿ جودة نوعية الصوت ومدي فعاليتو ومقارنتو -3
 بؼتابعة ابؼنزلية لعملية الاسترخاء، ثم تشرح كيفية ملئها.توزع الباحثة استمارة ا-4
اختتاـ ابعلسة: بعد التأكيد وحث المجموعة علي تطبيق عملية الاسترخاء في ابؼنزؿ وكذا ملئ استمارة ابؼتابعة -5

 ابؼنزلية.



 

 

 (: التقييم الذاتي لعملية التنفس البطني الذاتي المنزلي06ملحق رقم )
 .الاسم: ............

 " عن عدد ابؼرات ومكاف القياـ بالتنفس البط : بدلؤ جدوؿ التالي:xاشر بػ "
ابؼكاف غير ابؼناسب  ابؼكاف ابؼناسب للتنفس عدد مرات بسرين التنفس 

 للتنفس
مرة  الأياـ

 واحدة
أكثر من  مرتين

 مرات 3
مكاف  العمل البيت

 آخر
مكاف  العمل البيت

 آخر
          ابعمعة
          السبت
          الأحد
          الاثنين
          الثلبثاء
          الأربعاء
          المجموع

 جدوؿ بسرينات التنفس ابؼنزلي:
 
 



 

 

 (:التقييم الذاتي لعملية الاسترءا  الذاتي المنزلي07ملحق رقم )
 الاسم: .............

 : بدلء ابعدوؿ التالي:" عن عدد ابؼرات ومكاف القياـ بالاسترخاءxاشر بػ "
ابؼكاف الغير ابؼناسب   ابؼكاف ابؼناسب  للبسترخاء عدد مرات بسرين  الاسترخاء 

 للبسترخاء
مرة  الأياـ

 واحدة
 3أكثر من  مرتين

 مرات
مكاف  العمل البيت

 آخر
مكاف  العمل البيت

 آخر
          ابعمعة
          السبت
          الأحد
          الاثنين
          الثلبثاء
          الأربعاء
          المجموع

 
 
 
 



 

 

 
 

 

 


