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ء ّنبذ ىشنز ، ٌطفٌ سًرق اىثناحين حضزً في جٌارحنا لحظت ا

ّترك اىنيَاث حخطاٌز، ثٌ تحين  ،دقٍقت اىصَج ً ّنس الجفاء

لحظت الإفضاء فٍنٌُ أًه اىشنز لله حعالى اىذي ًفقني لإمَاه 

 ىذا اىعَو

فيل الحَذ ربً بنو ٍا تحَيو ىذه اىنيَت ٍِ صفاث 

 اىنَاه 

 خزخاش أسماء  : ةثٌ إلى اىتي لم حبخو بنصائحيا ً حٌجٍياتها اىذمخٌر

 اىساعت عيى دعَو ًٍساعذحو ىنا  ً في الأخير ّشنز ٍنخبت
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 ملخص الدراسة :
دراسة –ة فعالية تقنية الاستًخاء في التخفيف من القلق لدل ابؼراىق ابؼدمن على الأنتًنت تناكلت الدراسة ابغالي

 ميدانية بجامعة بؿمد بوضياؼ بابؼسيلة، ىدفت ىذه الدراسة إلذ:
 التعرؼ على تأثتَ تقنية الاستًخاء في التخفيف من قلق ابؼراىق ابؼدمن على الأنتًنت.-
ء في التخفيف من قلق ابؼراىق ابؼدمن على الأنتًنت كذلك باختلاؼ شدة التعرؼ على تأثتَ تقنية الاستًخا-

 القلق
 معرفة ىل يستمر الاحتفاظ عن التحسن الناتج عن التدريب على أسلوب الاستًخاء لدل عينة البحث. -
 التعرؼ على علاقة الإدماف على الأنتًنت بالقلق لدل ابؼراىق. -

( قبل كبعد تطبيق ABتجريبي )بموذج ابغالة ابؼتفردة كالمجموعة الضابطة استعمل في ىذه الدراسة ابؼنهج شبو ال
البرنامج العلاجي التدريبي حيث تم قياس درجة القلق كالإدماف قبل كبعد تطبيق العلاج ثم التتبعي بعد مركر حوالر 

درساف في ابعامعة يوـ للوقوؼ على مدل استمرار أثر البرنامج، كتكونت عينة البحث من حالتتُ بذريبيتتُ ت 20
كخضعوا إلذ برنامج علاجي تدريبي كثلاث حالات في المجموعة الضابطة لد بىضعوا إلذ أم برنامج، كاستخدمت 

 الباحثة الأدكات التالية:
 مقياس يونغ للإدماف على الأنتًنت.-
 مقياس تايلور للقلق الصريح -
 تطبيق تقنية الاستًخاء العضلي لشولز -

 على النتائج التالية: كأسفرت ىذه الدراسة
لا توجد فركؽ في درجة ابؼتوسط ابغسابي لدرجات مقياس القلق بتُ المجموعة الضابطة كابغالات ابؼدركسة قبل -

 تطبيق الاستًخاء العضلي لشولز.
 كما بينت الدراسة فعالية تقنية الاستًخاء في التخفيف من القلق لدل ابؼراىق ابؼدمن على الأنتًنت.  -
ة للحالات ابؼدركسة بعد تطبيق البرنامج كالقياس التتبعي بعد استعماؿ البرنامج أظهرت عدـ كجود فركؽ ابؼقارن -

لصالح التتبعي كىذا  01بينما توجد فركؽ في ابغالة  2بتُ القياس البعدم كالتبعي لدرجات مقياس القلق للحالة 
 .02أثرىا بالنسبة للحالة كبقاء  01يعتٍ فعالية أثر ىذه التقنية بالنسبة للحالة ابغالة 

توجد فركؽ بتُ القياس البعدم كالقياس التتبعي في درجة الإدماف على الأنتًنت لكن لصالح القياس التتبعي  -
 حيث ارتفعت درجة مقياس الإدماف في كلا ابغالتتُ. 

 الاستًخاء، القلق، الإدماف على الأنتًنت، ابؼراىقة  الكلماف المفتاحية:



Study Summary: 

The current study dealt with the effectiveness of the relaxation technique in 

alleviating the anxiety of the addicted teenager on the Internet - a field study at 

the University of Mohammed Boudiaf à Msila, this study aimed at: 

- Learn about the effect of relaxation technique in alleviating the anxiety of the 

addicted teenager on the Internet. 

- Learn about the effect of relaxation technique in reducing the anxiety of 

adolescent addicted to the Internet, depending on the severity of anxiety 

- To know whether the improvement of the relaxation training is maintained in 

the sample. 

- Understanding the relationship of addiction to the Internet worried about the 

teenager. 

In this study, the semi-experimental method (the unique case model and the 

control group AB) was used before and after the application of the training 

program. The degree of anxiety and addiction was measured before and after the 

treatment was applied and followed after about 20 days to determine the effect 

of the program. Two experimental students were enrolled at the university and 

underwent a training program and three cases in the control group were not 

subject to any program. The researcher used the following tools: 

- Young Scale for online addiction. 

- Taylor scale of frank concern 

- Application of muscular relaxation technique to Schulz 

This study resulted in the following results: 

There were no differences in the mean score of the anxiety scale scores between 

the control group and the studied cases prior to the application of muscular 

relaxation to Schulz. 

- The study also showed the effectiveness of the relaxation technique in reducing 

the anxiety of the addicted teenager on the Internet. 

- The comparison of the studied cases after the application of the program and 

the sequential measurement after the use of the program showed that there are 

no differences between the measurement of the dimension and the dependence 

of the scale of the anxiety scale of case 2, while there are differences in case 01 

for the follow-up. 

- There are differences between telemetry and sequential measurement in the 

degree of online addiction but for the sake of sequential measurement, where the 

degree of addiction increased in both cases. 

Keywords: relaxation, anxiety, online addiction, adolescence  
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 دمة:مق
عرؼ عصرنا ابغالر تطورا ىائلا في الثورة التكنولوجية كالتقنية كانفجارا معرفيا في بصيع المجالات كالذم 
ساىم بشكل كبتَ في ظهور كسائل اتصاؿ حديثة لعل أبنها شبكة الأنتًنت التي أصبحت ىاجسا لدل الكثتَ 

ع العالد ككل، كذلك ابغصوؿ على ابؼعرفة من الفئات في بـتلف الأعمار، حيث بظحت ىذه التقنية بالتواصل م
% 70كتبادؿ ابؼعلومات بكبسة زر دكف عناء، كسرعة انتشار الأنتًنت جعل عصرنا عرص الأنتًنت حيث أصبح 

% كذلك في سنة 5% من الأكركبيتُ، أما في عابؼنا العربي فنجد 50من الأمريكاف يتعاملوف بالأنتًنت ك
 (25، ص 2016. )بيينة بوبعاية، 2003

بالرغم من فوائدىا الإبهابية إلا أنها لا بزلو من نواحي سلبية كالإدماف على الأنتًنت الذم أصبح منتشرا 
بتُ فئات الشباب كابؼراىقتُ، بفا أدل إلذ ظهور اضطرابات نفسية على ابؼراىق كالقلق كالاكتئاب كحتى الانطواء، 

ي عديدة كباعتبار فتًة ابؼراىقة فتًة حساسة فهي مرحلة كىذه الاضطرابات خلقت آثار على حياة ابؼراىق في نواح
تغتَات في ابعانب ابؼعرفي كالتًبوم كالعقلي كذلك بذعل ابؼراىق سريع الانفعاؿ كغتَ متزف كمتقلب ابؼزاج. )صبرينة 

 (85، ص 2015حامدم، 
ا يستدعي كالإدماف على الأنتًنت من أخطر ابؼشكلات النفسية التي تستهدؼ فئة ابؼراىقة كىذا م

استخداـ تقنيات حديثة بؼعابعة ىذه ابؼشكلات النفسية كلعل أبنها القلق كتعد تقنية الاستًخاء من بتُ أىم ىذه 
 التقنيات كجاءت ىذه الدراسة لتوضيح أثر ىذه التقنية في بزفيف القلق لدل ابؼراىق ابؼدمن على الأنتًنت.

نظرم كالآخر تطبيقي كاحتول ابعانب النظرم على  كعليو اشتملت الدراسة ابغالية على جانبتُ أحدبنا
 بطسة فصوؿ ىي كالتالر:

للإطار العاـ للدراسة كتضمن إشكالية الدراسة كأبنيتها بالإضافة إلذ الأىداؼ  الفصل الأوؿخصص 
 كحددت فيو مصطلحات البحث كما تم استعراض أىم الدراسات التي تناكلت متغتَات الدراسة. 

ها كلمحة تاربىية عنها، بالإضافة إلذ تعريف تقنية الاستًخاء، من حيث إلذ الثانيالفصل بينما يتطرؽ 
 أنواعها كفوائدىا كأىدافها ككذا أىم النظريات التي تناكلت تقنية الاستًخاء.

تعريف القلق كأنواعو كأعراضو بالإضافة إلذ أىم الذم يندرج برتو قلق لل الثالثالفصل بىصص 
 النظريات ابؼفسرة لو.

ابؼراىقة  مظاىر النمو في مرحلةك مفهوـ ابؼراىقة ابؼراىق، حيث يضم ىذا الفصل  الرابعالفصل يعالج ك 
 .كجهات نظر الباحثتُ في ابؼراىقة ككذا تناكؿ أشكاؿ ابؼراىقة كمشكلاتها بالإضافة إلذ مراحلها كمتطلباتها كأختَا



 ب 

ككذا  تعريف الإدمافلتطرؽ فيو إلذ ، حيث تم اماف على الأنتًنتدالإالفصل الخامس في حتُ تناكؿ  
تأثتَ شبكة كأعراضها، بالإضافة إلذ  أسباب الإدماف على الأنتًنت، ثم أنواع كأشكاؿ الإدماف على الأنتًنت

 .معايتَ تشخيص الإدماف على الأنتًنتكأختَا  التفستَات النفسية لإدماف الأنتًنتك  الأنتًنت على ابؼراىق
 ل فصلتُ:أما ابعانب التطبيقي فاحتو  

إلذ إجراءات الدراسة ابؼيدانية حيث يتضمن منهج الدراسة، الدراسة  الخامسالفصل يتطرؽ 
الفصل بينما  كبوتوم حدكد الدراسة ابؼكانية كالزمنية ككذا ابغالات ابؼدركسة كأدكات الدراسة. الاستطلاعية،

 لذ خابسة الدراسة.يتطرؽ لعرض كبرليل كمناقشة النتائج ابؼتوصل إليها بالإضافة إ السادس
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 الإطار العاـ للدراسة                                                                           الفصل الأوؿ
 

4 

 الإشكالية:-0
تشػػهد ابغيػػاة ابؼعاصػػرة تغػػتَا في نػػواح متعػػددة إذ يواكػػب العػػالد تقػػدما تقنيػػا يصػػاحبو انفجػػار سػػكا  معػػرفي  

كىناؾ إبصاع من العديػد مػن البػاحثتُ حيػث علػى أف تكنولوجيػا الاتصػاؿ ابغديثػة كفي مقػدمتها شػبكة الأنتًنػت قػد 
را جديػدا مػن عصػور  الاتصػاؿ كالتفاعػل بػتُ البشػر كفي ابؼعلومػات كابؼعػارؼ الػتي تقػدمها بؼسػتخدميها، فتحت عصػ

كلكػػن علػػى ابعانػػب الآخػػر ىنػػاؾ بـػػاكؼ مػػن الآثػػار السػػلبية ابعسػػدية كالنفسػػية كالاجتماعيػػة الػػتي قػػد برػػدثها شػػبكة 
 الأنتًنت، فهي جعلت من العالد قرية صغتَة.

نػػت يتزايػػد يومػػا بعػػد يػػوـ في شػػتى المجػػالات حيػػث تشػػتَ الإحصػػائيات إلذ أف عػػدد لػػذا بػػدأ اسػػتخداـ الأنتً  
% 42.3مسػػتخدـ أم مػػا يعػػادؿ  3.035.719.340قػػد بلػػغ  2014مسػػتخدمي الأنتًنػػت حػػوؿ العػػالد سػػنة 

مػػػن إبصػػػالر عػػػدد السػػػكاف، كىػػػذا مػػػا يبػػػدك جليػػػا في ابعزائػػػر، حيػػػث كػػػاف عػػػدد مسػػػتخدمي الأنتًنػػػت لا يزيػػػد عػػػن 
% مػػن إبصػػاؿ عػػدد 17.2مسػػتخدـ أم مػػا يعػػادؿ  6.669.927ليصػػل إلذ  2000دـ سػػنة مسػػتخ 50.000

، كىػذا مػػا يوضػح الزيػػادة ابؽائلػة ابؼسػػتمرة النمػو في اسػػتخداـ الأنتًنػت. )كليػػد عمػػراف، 2014السػكاف في منتصػػف 
2014) 

لذ ظهػػور نػػوع كىػػذه الزيػػادة في اسػػتخداـ الأنتًنػػت كخاصػػة بػػتُ فئػػة الشػػباب عامػػة كابؼػػراىقتُ خاصػػة أدل إ 
جديػػػد مػػػن الاضػػػطرابات ألا كىػػػو إدمػػػاف الأنتًنػػػت الػػػذم لد يكػػػن معػػػركؼ قبػػػل سػػػنوات عديػػػدة ماضػػػية، ف دمػػػاف 

شػػػخص  2000الأنتًنػػػت يعتػػػبر مشػػػكلة متزايػػػدة فقػػػد أشػػػار بعػػػلى العلمػػػاء النفسػػػانيتُ إلذ أف ىنػػػاؾ شػػػخص مػػػن 
عة أك أكثػر علػػى الأنتًنػػت دكف سػػا 38تظهػر علػػيهم أعػراض الإدمػػاف علػى الأنتًنػػت، كأف ىنػاؾ أشػػخاص يقضػوف 

 (6، ص 2001عمل، كيعتبر الأطفاؿ كابؼراىقتُ أكثر فئة عمرية معرضة للمشكلة. )إبظاعيل، 
كباعتبار إدماف الأنتًنت اضطراب يسػبب مشػاكل عديػدة للمػراىقتُ خاصػة كالنػاس عامػة بفػا أكجػب علػى  

الػػػتي كشػػػفت عػػػن كجػػػود علاقػػػة بػػػتُ اسػػػتعماؿ ( 2005العلمػػػاء كالدارسػػػتُ إجػػػراء دراسػػػات منهػػػا دراسػػػة كادبؼػػػاف )
( 26-18الأنتًنػػت ككجػػود القلػػق الاجتمػػاعي كالاكتئػػاب النفسػػي، حيػػث أف الػػذكور الػػذين تػػتًاكح أعمػػارىم بػػتُ )

 سنة من طلاب ابعامعة يعانوف من القلق الاجتماعي كيندبؾوف في التفاعل بالأنتًنت.
الأنتًنت ىم من الشػباب كأف مػا يقػارب  % من مستخدمي90( أف 2007كما أكد فورستن كآخركف ) 
%( مػنهم مػدمنوف الأنتًنػػت يعػانوف مػػن بعػلى الاضػػطرابات النفسػية كػػالقلق كالاكتئػاب. كىنػػاؾ دراسػة القػػر  50)
( الػتي درسػت 2008( التي تناكلػت إدمػاف الأنتًنػت كعلاقتػو بالاضػطرابات النفسػية، ككػذا دراسػة زيػداف )2011)

 قلق كالاكتئاب كالوحدة النفسية كالثقة بالنفس.إدماف الأنتًنت كعلاقتو بال
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كيعتبر القلق من بتُ أىم سلبيات الإدماف على الأنتًنت كالتي تتًتب عنػو، كالقلػق مػن أىػم أمػراض العصػر  
إف لد يكػػػن أبنهػػػا علػػػى الإطػػػلاؽ كأكثرىػػػا انتشػػػارا، فػػػالقلق اضػػػطراب انفعػػػالر لػػػو سػػػلبياتو كآثػػػاره علػػػى الأفػػػراد عامػػػة 

صػػة، كىػػو يػػىثر علػػى تػػوازنهم كتػػوافقهم للبيئػة، ككػػذا علػػى برصػػيلهم الدراسػػي، كالقلػػق يطػػاؿ أك يصػػيب  كابؼػراىقتُ خا
كػل مػن ابعنسػػتُ معػا الػذكور كالإنػػاث كبـتلػف مراحػل العمػػر، كلكػن ابؼراىقػة بصػػفة خاصػة مرحلػة بـتلفػػة لػذا تعتػػبر 

( 19إلذ  12عقػػد الثػػا  مػػن حيػػاة الفػػرد )مرحلػػة ابؼراىقػػة مرحلػػة انتقاليػػة مػػن الطفولػػة إلذ مرحلػػة النضػػج كبستػػد مػػن ال
سنة تقريبا، متػأثرة بعوامػل بيولوجيػة كفيسػيولوجية كبػابؼىثرات ابغضػارية كالاجتماعيػة كمرحلػة ابؼراىقػة مرحلػة تصػادؼ 
مرحلة توترات كصراع نفسي كترجع إلذ عوامل الإحباط كابغياة اليوميػة، كمػا كجػد بؿمػود عقػل مػن خػلاؿ البحػوث 

كثتَ من بلداف العالد أف ابؼشكلات التي قد يتعرض بؽا ابؼراىق ىي مشػكلات أسػرية كمشػاكل تتعلػق   التي أجراىا في
 (2011بابؼستقبل ابؼهتٍ. )جعفر بوعرعورم، 

كبغػػػلى النظػػػر عػػػن مرحلػػػة ابؼراىقػػػة كمشػػػكلاتها فػػػ ف سػػػوء اسػػػتخداـ الأنتًنػػػت كالإدمػػػاف عليهػػػا يسػػػاىم في  
 الأكثر استخداما للأنتًنت.تفاقمها كحدتها باعتبار ابؼراىقة الفئة 

كبفػػا لاشػػك فيػػو أف شػػهور ابؼػػراىقتُ بػػالقلق بسثػػل أزمػػة نفسػػية عميقػػة تهػػز كيػػانهم كتهػػدد أمػػنهم كاسػػتقرارىم  
الداخلي كيتًتب بطبيعة ابغاؿ على ىذا أضرار كعواقب مرضية تظهر في اضطرابات انفعالية كسػلوكية كلتفػادم ىػذا 

لأف أغلػػػب النػػػاس يهملػػػوف ابعوانػػػب النفسػػػية كذلػػػك بعهػػػل أغلبيػػػة مػػػنهم  بهػػػب الاىتمػػػاـ اػػػم مػػػن ابعانػػػب النفسػػػي
لعمليػػػات الإرشػػػاد النفسػػػي كخصوصػػػا مهػػػارو الاسػػػتًخاء كالتصػػػور العقلػػػي كمػػػدل بقاعتهػػػا في معابعػػػة ظػػػاىرة القلػػػق 

 كالتخفيف منو.
مكانػػة ىامػػة فالاسػػتًخاء يعتػػبر إحػػدل ابؼقاربػػات العلاجيػػة الأكثػػر اسػػتعمالا في الوقػػت الػػراىن، فهػػو بوتػػل  

كرفيعػػػة بػػػتُ التقلبػػػات النفسػػػية العلاجيػػػة كالػػػتي تعتمػػػد علػػػى كسػػػاطة علاجيػػػة جسػػػدية كتتمثػػػل فكػػػرة الاسػػػتًخاء في 
جسػدية مػن خػلاؿ التػدخل علػى الشػد العضػلي كالضػعف ابغشػائي في عمليػة التػػنفس،  -إحػداث اسػتًاتيجية نفسػية

 هو كسيلة تربية كإعادة تربية.كما أف الاستًخاء ليس كسيلة علاجية فحسب، بل أكثر من ذلك ف
كتعتػػػبر مهػػػارة الاسػػػتًخاء إحػػػدل تقنيػػػات الضػػػبط النفسػػػي فهػػػي تهػػػدؼ إلذ برقيػػػق التوافػػػق الػػػذىتٍ للفػػػرد  

كالػػػػتحكم كإحػػػػدل التغػػػػتَات النفسػػػػية علػػػػى مسػػػػتول الشخصػػػػية فهػػػػو كسػػػػيلة مسػػػػاعدة للفػػػػرد علػػػػى التكيػػػػف مػػػػع 
ؿ العديػد مػن الدراسػات الػتي اىتمػت بدػدل فعاليػة ىػذه الوضعيات، حيث برز أك زاد الاىتماـ اذه التقنية من خلا

( الػتي ىػدفت إلذ دراسػة مػدل فعاليػة برنػامج في تقنيػات 2013التقنية مثػل دراسػة زىػراء عبػد ابؼهػدم بؿمػد علػي )
( 2013الاسػػتًخاء في خفػػػلى الضػػػغوط النفسػػػية لػػػدل طػػػلاب ابعامعػػػة، ككػػػذا دراسػػػة زينػػػب حسػػػن فلػػػيح ابعػػػبرم )
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قػػتًح لتمرينػػات الاسػػػتًخاء لتخفيػػف الػػوزف كابغػػػد أك التقليػػل مػػن عامػػػل القلػػق لػػدل ابؼصػػػابات بعنػػواف أثػػر برنػػػامج م
 بالبدانة.

كانطلاقا بفا سبق جػاءت ىػذه الدراسػة الػتي برػاكؿ أف تػدرس مػدل فعاليػة ىػذه التقنيػة )الاسػتًخاء( كأثرىػا  
لاب السػنة الأكلذ جػامعي بجامعػػة في التخفيػف مػن حػدة القلػق للمػراىقتُ ابؼػدمنتُ علػى الأنتًنػت لػدل عينػة مػن طػ

 ابؼسيلة، كبناء على ذلك سنحاكؿ الإبؼاـ قدر ابؼستطاع اذا ابؼوضوع من خلاؿ طرح التساؤؿ التالر:
 ما مدى فعالية تقنية الاسترخاء في التخفيف من القلق لدى المراهق المدمن على الأنترنت؟.

 :  كتتفرع من ىذا التساؤؿ العاـ عدة تساؤلات فرعية كىي 
ىػػػػل توجػػػػد فػػػػركؽ ذات دلالػػػػة إحصػػػػائية في مسػػػػتول القلػػػػق لػػػػدل المجموعػػػػة التجريبيػػػػة قبػػػػل كبعػػػػد تطبيػػػػق تقنيػػػػة -1

 الاستًخاء؟..
 ىل توجد فركؽ ذات بتُ القياس البعدم كالقياس التتبعي في درجة القلق لدل العينة التجريبية؟. -2
 الإدماف على الأنتًنت؟.ىل توجد فركؽ بتُ القياس البعدم كالقياس القبلي في درجة  -3
 فرضيات الدراسة: -3
لا توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية في ابؼتوسط ابغسابي لدرجات مقياس القلػق بالنسػبة للمجموعػة الضػابطة قبػل -

 .Scholtzتطبيق الاستًخاء العضلي لتشولز 
ابغػػػالات ابؼدركسػػػة بعػػػد توجػػػد فػػػركؽ في درجػػػة مقيػػػاس القلػػػق في ابؼتوسػػػط ابغسػػػابي لػػػدرجات المجموعػػػة الضػػػابطة ك  -

 تطبيق الاستًخاء العضلي لتشولز لصالح المجموعة الضابطة.
 لا توجد فركؽ بتُ القياس البعدم كالقياس التتبعي في درجة مقياس القلق لدل ابغالات ابؼدركسة. -
 خاء العضلي.توجد فركؽ بتُ القياس البعدم كالقياس القبلي في درجة الإدماف على الأنتًنت بعد تطبيق الاستً  -
 أهمية الدراسة: -2
 تكمن أبنية الدراسة في بؿاكلة تقليل أك خفلى ابؼشاكل النفسية لدل ابؼراىق. -
 توعية ابؼراىق اذا النوع من العلاج النفسي. -
تفػتح الدراسػة بؾػالا لإثػػراء الدراسػات ابؼسػتقبلية في بؾػػاؿ اسػتخداـ تقنيػة الاسػتًخاء كلليػػة علاجيػة للتخفيػف مػػن  -

 طرابات النفسية.الاض
 الوقوؼ على مشكلة القلق الذم يعا  منو ابؼراىق كما يتًتب عليو. -
 التعريف باضطراب إدماف الأنتًنت كالكشف عن أىم أسبابو كطرؽ علاجو. -
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 أهداؼ الدراسة: -4
 يهدؼ البحث ابغالر إلذ ما يلي: 
 بؼدمن على الأنتًنت.التعرؼ على تأثتَ تقنية الاستًخاء في التخفيف من قلق ابؼراىق ا-
 التعرؼ على تأثتَ تقنية الاستًخاء في التخفيف من قلق ابؼراىق ابؼدمن على الأنتًنت كذلك باختلاؼ شدة القلق-
 معرفة ىل يستمر الاحتفاظ عن التحسن الناتج عن التدريب على أسلوب الاستًخاء لدل عينة البحث. -
 قلق لدل ابؼراىق.التعرؼ على علاقة الإدماف على الأنتًنت بال -
 تحديد مصطلحات الدراسة إجرائيا: -5
 الاسترخاء:-5-0
الاستًخاء ىو عبارة عن بسارين للجسػم كالعقػل يقػوـ اػا الفػرد في حالػة الػوعي يسػتطيع مػن خلابؽػا تنشػيط  

ء عمليػػات اسػػتفاء الػػذاو للجسػػم، داعيػػا إلذ أف يسػػتلقي الإنسػػاف علػػى ظهػػره في مكػػاف مػػريح يسػػند رأسػػو مػػع إبقػػا
 العينتُ مغلقتتُ بدكف الضغط عليهما ثم يتًؾ لإحساسو ابغرية للتعبتَ.

 القلق: -5-3
يعرؼ عبد السلاـ عبد الغفار القلق بأنػو خػبرة انفعاليػة غػتَ سػارة يعػا  منهػا الفػرد عنػدما يشػعر بخػوؼ أك  

الفسػػيولوجية. )طػػو  تهديػػد دكف أف يسػػتطيع برديػػده برديػػدا كاضػػحا كغالبػػا مػػا تصػػحب ىػػذه ابغالػػة بعػػلى التغػػتَات
 (14، ص 2007عبد العظيم، 

أما إجرائيا فهو الدرجػة الػتي يتحصػل عليهػا أفػراد العينػة علػى مقيػاس تػايلور للقلػق الصػريح شػرط أف تكػوف  
 درجة(. 25فوؽ ابؼتوسط )

 المراهقة: -5-2
ت الدراسػػة ( سػػنة حيػػث  لػػ24-12يقصػػد بابؼراىقػػة في ىػػذه الدراسػػة الفػػرد الػػذم يػػتًاكح عمػػره مػػا بػػتُ ) 

 ( سنة. 22-19ثلاث حالات ككانت أعمارىم ما بتُ )
 الإدماف على الأنترنت: -5-4
ىػػو الاسػػتخداـ القهػػرم للأنتًنػػت حيػػث لا يسػػتطيع الفػػػرد ابؼػػدمن عليػػو الػػتحكم في الوقػػت الػػذم يقضػػػيو  

 على الأنتًنت كتظهر عليو العديد من الآثار السلبية التي تىثر على معظم بؾالات حياتو.
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مػػا في الدراسػػة ابغاليػػة فمصػػطلح إدمػػاف الأنتًنػػت يتحػػدد إجرائيػػا بدجموعػػة الػػدرجات الػػتي يتحصػػل عليهػػا أ 
 Kimberlyابؼراىػػػق مػػػن خػػػلاؿ إجػػػابتهم علػػػى بنػػػود مقيػػػاس إدمػػػاف الأنتًنػػػت ابؼعػػػد مػػػن قبػػػل كمػػػبرلر يونػػػغ )

Young.كابؼستخدـ في الدراسة ابغالية ) 
 الدراسات السابقة: -6
 لاسترخاء:دراسات خاصة با-6-0
أثػػػػر بسػػػػارين الاسػػػػتًخاء في بعػػػػلى ابؼتغػػػػتَات الفسػػػػيولوجية كدقػػػػة  (:3606دراسػػػػة أداريػػػػد سػػػػال) ع ػػػػد الرضػػػػا  -

 التصويب بالأسلحة ابؽوائية بحث بذريبي على اللاعبتُ ابؼتقدمتُ في لعبة الرماية بالبندقية ابؽوائية.
بؼتغػػتَات الفسػػيولوجية لػػدل لاعػػبي تتضػػمن أىػػداؼ البحػػث علػػى التعػػرؼ علػػى تػػأثتَ الاسػػتًخاء في بعػػلى ا 

ابؼنتخب الوطتٍ بالأسلحة ابؽوائية فضلا عػن التعػرؼ علػى تػأثتَ بسػارين الاسػتًخاء أمػا فػرض فكػاف  فهنػاؾ فػركؽ ذا 
 دلالة إحصائية بتُ الاختبارين القبلي كالبعدم كبعميع متغتَات البحص كلصالح البعدم. 

 لعبػػة الرمايػػة بالبندقيػػة ابؽوائيػػة، كقػػد أسػػفرت الدراسػػة علػػى لاعبػػتُ مػػن ابؼتقػػدمتُ في 10تكونػت العينػػة مػػن  
 النتائج التالية: 

 أدت بسارين الاستًخاء إلذ برسن في ابؼتغتَات الفسيولوجية لدل عينة البحث.-
 أدت بسارين الاستًخاء إلذ برسن في متغتَ دقة التصويب لدل عينة البحث. -
 ستًخاء كللية لاحتواء القلق النفسي لدل مرضى الربو"بعنواف الا (:3600دراسة محمد سلي) خميس  -
تهػػدؼ ىػػذه الدراسػػة إلذ التعػػرؼ علػػى مػػدل فاعليػػة تقنيػػة الاسػػتًخاء في التخفيػػف مػػن حػػدة القلػػق لػػدل  

مػريلى مصػاب بنوبػات الربػو كقػد دلػت النتػائج علػى فاعليػة  11ابؼصابتُ بػالربو، طبقػت الدراسػة علػى عينػة قوامهػا 
حػػدة القلػػق لػػدل ابؼرضػػى ابؼصػػابتُ بػػالربو، ككػػذا عػػدـ كجػػود فػػركؽ في فاعليػػة تقنيػػة الاسػػتًخاء الاسػػتًخاء في بزفيػػف 

 كذلك بتُ القياس القبلي كالبعدم.
أثػػر العػػلاج بالاسػػتًخاء في التخفيػػف مػػن القلػػق لػػدل ابؼػػرأة  (:3607دراسػػة بلع ػػاس ناديػػة ودحػػو مختػػاري   -

 ابغامل ذات ابغمل ابؼهدد.
ف علػى أثػػر العػلاج بالاسػتًخاء في التخفيػف مػػن القلػق لػدل ابؼػرأة ذات ابغمػػل الكشػىػدفت الدراسػة إلذ  

ابؼهدد في مصلحة التوليد في كلاية مستغالز دراسة عيادية بػمس حالات بضلهن مهػدد )منهػا بالإجهػاض ابؼبكػر أك 
 الولادة ابؼبكرة( كتم قياس درجة القلق الصريح لديهن فكانت النتائج كما يلي:
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خاء ابؼػػرأة ابغامػػل علػػى الػػتحكم في ذاتهػػا مػػن خػػلاؿ التػػدرب علػػى تقنيػػات التػػنفس كالتػػوتر العضػػلي يسػػاعد الاسػػتً -
كأف الاسػػتًخاء بىفػػػف مػػػن قلػػق ابغمػػػل في حالػػػة خطػػر الإجهػػػاض ابؼتػػػأخر كبىفػػف مػػػن حػػػدة القلػػق في حالػػػة خطػػػر 

 الولادة ابؼبكرة.
العضػػػلي في خفػػػلى مسػػػتول مػػػدل فاعليػػػة أسػػػلوب الاسػػػتًخاء  (:3665دراسػػػة محمػػػد محمػػػود بػػػن يػػػونس   -

 أعراض اضطراب ما بعد الصدمة النفسية لدل عينة من الطلبة ابؼصابتُ في ابعامعة الأردنية. 
ىدفت الدراسة إلذ التعرؼ على مدل فاعلية أسلوب الاستًخاء العضػلي في خفػلى مسػتول اضػطراب مػا  

طالػػب كطالبػػة كقػػد  40ينػػة قصػػدية مػػن بعػػد الصػػدمة النفسػػية عنػػد عينػػة مػػن طلبػػة ابعامعػػة الأردنيػػة كقػػد اختػػتَت ع
كاسػتمرار احتفػاظ أفػراد  PTSDأظهرت النتائج كجود أثر لأسلوب الاستًخاء العضلي في خفلى مسػتول أعػراض 

 نتيجة استعماؿ ىذا الأسلوب. PTSDالمجموعة التجريبية عبر الزمن بابلفاض مستول 
 دراسات خاصة بالمراهقة: -6-3
دراسػػػة لعينػػػة مػػػن ابؼػػػراىقتُ يطلبػػػوف مسػػػاعدة نفسػػػية باسػػػتعماؿ اختبػػػارم  (:3603دراسػػػة جي لػػػي سػػػليماف  -

 الركرشاخ كتفهم ابؼوضوع.
ىدفت الدراسة إلذ إظهار كيف يتعامػل ابؼػراىقتُ علػى الإشػكالية الأكدكبيػة مركػزين اىتمػامهم علػى التعبػتَ  

عينة البحث مػن سػبعة مػراىقتُ عنها من خلاؿ الإنتاج الإسقاطي في اختبارم الركرشاخ كتفهم ابؼوضوع، كتكونت 
سػػنة، كيطلبػػوف فحػػص نفسػػي في عيػػادة نفسػػية، كتم الوصػػوؿ إلذ نتيجػػة مفادىػػا أف  17-14تػػتًاكح أعمػػارىم بػػتُ 

مراىقي بؾموعػة البحػث كجػدكا صػعوبات في التعامػل مػع الإشػكالية الأكديبيػة كىػذا مػا تبػتُ في اختبػار الركرشػاخ في 
 تفهم ابؼوضوع كثرة السياقات سلسلة الرقابة. غياب المحبوبات الإنسانية ككذا في 

العلاقػة بػتُ أسػاليب ابؼعاملػة الوالديػة كالاكتئػاب لػدل بعػلى (: 3666دراسة آسيا بنت علػي راجػب برتػات   -
   ابؼراىقتُ كابؼراىقات ابؼراجعتُ بؼستشفى الصحة النفسية بالطائف.

ككػػػذا التعػػػرؼ علػػػى  ة الوالديػػػة كالاكتئػػػابىػػػدفت الدراسػػػة إلذ التعػػػرؼ علػػػى العلاقػػػة بػػػتُ أسػػػاليب ابؼعاملػػػ 
حالػة ابؼػراجعتُ للعيػادة النفسػية  135الفركؽ بتُ الذكور كالإناث في مستول الاكتئاب كتكونت عينػة البحػث مػن 

( سػػنة كتم 24-12ذكػػر( تراكحػػت أعمػػارىم بػػتُ ) 61أنثػػى،  74في مستشػػفى الطػػائف ابؼشخصػػتُ بالاكتئػػاب )
 الوالدية كمقياس الاكتئاب.استخداـ مقياس أساليب ابؼعاملة 
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ككانػػت النتػػائج أنػػو توجػػد علاقػػة ارتباطيػػة موجبػػة كدالػػة إحصػػائيا بػػتُ الأسػػلوب العقػػابي لػػلأب كالاكتئػػاب  
لدل عينة ابؼراىقتُ الػذكور كلد توجػد علاقػة ارتباطيػة دالػة إحصػائيا بػتُ أسػاليب معاملػة الأـ كالاكتئػاب لػديهم، كلا 

 راىقتُ كابؼراىقات في الاكتئاب.توجد فركؽ دالة إحصائيا بتُ ابؼ
التوظيػف النفسػػي لػدل ابؼراىقػػة ابؼغتصػبة دراسػػة عياديػة مػػن خػلاؿ الإنتػػاج  (:3604دراسػة بػػن بػردي مليكػػة   -

 الإسقاطي.
يػػدكر البحػػث حػػوؿ التوظيػػف النفسػػي لػػدل ابؼراىقػػة الػػتي مػػرت بحادثػػة عنػػف جنسػػي شػػديد كالاغتصػػاب  

خػلاؿ عجػز الضػحية كفشػلها في إرصػاف الصػدمة كالفػائلى النػزكم للطاقػة الذم يعد صدمة نفسية عنيفة تظهر مػن 
الػػػذم يعػػػتًم ابعهػػػاز النفسػػػي فيعجػػػز الأنػػػا عػػػن برقيػػػق التػػػوازف لشػػػدة ابؼوقػػػف كفجائيتػػػو فيجػػػد ميكانيزمػػػات الكػػػف 

حػػلالات مراىقػػات مػػررف بحادثػػة اغتصػػاب مػػن  06كالتجنػػب، تم الاعتمػػاد علػػى ابؼػػنهج العيػػادم مػػن خػػلاؿ دراسػػة 
ككانػػػت  TAT الػػػوادم ككرقلػػػة، كتم تطبيػػػق الأدكات الإسػػػقاطية منهػػػا الركرشػػػاخ كبرليػػػل خطػػػاب ابغػػػالات ككلايػػػتي

النتػػائج الػػػتي تم التوصػػل إليهػػػا أف ابؼراىقػػات ابؼغتصػػػبات يتميػػػزف بعػػدـ التكيػػػف مػػع الواقػػػع فيتميػػز تػػػوظيفهن النفسػػػي 
   ابؽشاشة كيتميز بالقلق ابغاد كالكف كالتجنب.  

 بالقلق:دراسات خاصة  -6-2
علاقػػة مسػػتول القلػػق كبعػػلى بظػػات الشخصػػية للأطبػػاء  (:3667دراسػػة يوسػػف مصػػطفى سػػ مة عػػو  ا   -

 ابؼدخنتُ في قطاع غزة.
ىػػدفت الدراسػػة إلذ الكشػػف عػػن مػػدل تػػأثتَ التػػدختُ علػػى مسػػتول القلػػق كبعػػلى بظػػات الشخصػػية مػػن  

ة في قطػػاع غػػزة، ككػػذا الكشػػف عػػن الأضػػرار الصػػحية العدكانيػػة كالانطوائيػػة لػػدل الأطبػػاء العػػاملتُ في ابؼراكػػز الطبيػػ
كالاقتصػػادية كالاجتماعيػػة كالنفسػػية عػػن التػػدختُ ككػػذلك مسػػاعدة ابؼػػدخنتُ مػػن الأطبػػاء في التخفيػػف مػػن مسػػتول 

طبيػػب كقػػد اسػػتخدـ الباحػػث مقيػػاس القلػػق الصػػريح لتػػايلور  40القلػػق  النػػاجم عػػن التػػدختُ كتكونػػت العينػػة مػػن 
لبركنػػز كقػػد أظهػػرت النتػػائج انػػو لا توجػػد فػػركؽ ذات دلالػػة إحصػػائية عنػػد مسػػتول الدلالػػة  كمقيػػاس تعزيػػز الشخصػػية

 ( في مستول القلق كبظات الشخصية تعزل للحالة الاجتماعية. 0.05)
القلػػػػق النفسػػػػي لػػػػدل ابؼصػػػػابتُ بالقرحػػػػة ابؼعديػػػػة )دراسػػػػة  (:3603دراسػػػػة جػػػػ ؿ أمػػػػاؿ وعنتػػػػاري ال هػػػػراء   -

 توقرت(.استكشافية بددينتي كرقلة ك 
تهػػػدؼ الدراسػػػة إلذ توضػػػيح معانػػػاة ابؼصػػػابتُ بالقرحػػػة ابؼعديػػػة مػػػن القلػػػق النفسػػػي كقػػػد تم اسػػػتخداـ سػػػلم  

 فرد حيث اختتَت بالطريقة القصدية كقد أظهرت النتائج التالية: 50ىاملتوف لقياس القلق على عينة قوامها 
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 لسن.لا بزتلف درجة القلق لدل ابؼصابتُ بالقرحة ابؼعدية باختلاؼ ا-
 لا بزتلف درجة القلق لدل ابؼصابتُ بالقرحة ابؼعدية باختلاؼ ابؼستول التعليمي.-
 لا بزتلف درجة القلق لدل ابؼصابتُ بالقرحة ابؼعدية باختلاؼ ابؼستول الاجتماعي.-
أثػػر مسػػتول القلػػق العػػاـ علػػى دافػػع الإبقػػاز لػػدل الطػػلاب ابؼتفػػوقتُ عقليػػا  (:3667دراسػػة سخسػػوا حسػػاف   -

 ة التعليم الثانوم.بدرحل
ىدفت الدراسة إلذ الكشف عن أثر مسػتول القلػق العػاـ علػى دافػع الإبقػاز لػدل الطػلاب ابؼتفػوقتُ عقليػا  

ككػػذا الكشػػف عػػن ابغاجػػات الإرشػػادية ابؼتصػػلة بدسػػتول القلػػق العػػاـ لػػدل الطػػلاب ابؼتفػػوقتُ عقليػػا بدرحلػػة التعلػػيم 
لقلػػق لسػػبيلبرجر كاسػػتمارة دافػػع الإبقػػاز بغػػورـ ككػػذا اختبػػار الػػذكاء الثػػانوم، كقػػد تم اسػػتخداـ مقيػػاس اختبػػار حالػػة ا

 فردا كأسفرت الدراسة على النتائج التالية: 105لكاتل كتكونت عينة البحث من 
توجػػػد فػػػركؽ دالػػػة إحصػػػائيا بػػػتُ بؾموعػػػة مسػػػتول القلػػػق العػػػاـ ابؼتوسػػػط كبؾموعػػػة القلػػػق العػػػاـ ابؼػػػنخفلى في دافػػػع -

 قتُ عقليا بؼرحلة التعليم الثانوم.الإبقاز لدل الطلاب ابؼتفو 
توجد حاجات إرشادية من خلاؿ الفركؽ الدالة إحصائيا بتُ بؾموعات مستول القلق العاـ ابؼتوسػط كابؼػنخفلى  -

 كابؼرتفع في دافع الإبقاز لدل الطلاب ابؼتفوقتُ عقليا بؼرحلة التعليم الثانوم.
 دراسات خاصة بالإدماف على الأنترنت:  -6-4
مػػاف علػػى الأنتًنػت كعلاقتػػو بػػالاغتًاب النفسػي كالسػػلوؾ العػػدكا  لػػدل دالإ (:3605صػػ رينة حامػػدي  دراسػة -

 تلاميذ ابؼرحلة الثانوية.
ىدفت الدراسة إلذ الكشف عػن العلاقػة بػتُ الإدمػاف علػى الأنتًنػت ككػل مػن الاغػتًاب النفسػي كالسػلوؾ  

الػػوادم، كقػػد اسػػتخدمت الباحثػػة في دراسػػتها ابؼػػنهج الوصػػفي العػػدكا  علػػى عينػػة مػػن تلاميػػذ ابؼرحلػػة الثانويػػة بولايػػة 
الارتباطي الذم يهدؼ إلذ البحث عن العلاقة الارتباطية بتُ ثلاث متغػتَات كتػأثتَ بعػلى ابؼتغػتَات كػابعنس فيهػا. 
 كقػػد اختػػتَت العينػػة بطريقػػة قصػػدية مػػن التلاميػػذ ابؼسػػتخدمتُ للأنتًنػػت في الثانويػػات، طػػب علػػيهم اختبػػار الإدمػػاف

( ليونػػغ كمقيػػاس السػػلوؾ العػػدكا  لأرنولػػد يػػاص كبػػتَم كمقيػػاس الاغػػتًاب النفسػػي لزينػػب TATعلػػى الأنتًنػػت )
 تلميذ كتلميذة من ثانويات كلاية الوادم كقد توصلت الباحثة إلذ النتائج التالية: 406شقتَ كبلغت عينة الدراسة 

مػػػن الاغػػػتًاب النفسػػػي كالسػػػلوؾ العػػػدكا  لػػػدل  توجػػػد علاقػػػة ارتباطيػػػة موجبػػػة بػػػتُ الإدمػػػاف علػػػى الأنتًنػػػت ككػػػل-
 التلاميذ.
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النفسػػػي لصػػػالح  بتوجػػػد فػػػركؽ ذات دلالػػػة إحصػػػائية في درجػػػات ابؼػػػدمنتُ كغػػػتَ ابؼػػػدمنتُ علػػػى مقيػػػاس الاغػػػتًا -
 ابؼدمنتُ.

 لا توجد فركؽ دالة إحصائيا بتُ ابؼدمنتُ كغتَ ابؼدمنتُ في السلوؾ العدكا . -
 ئية حسب ابعنس في الإدماف على الأنتًنت لدل التلاميذ لصالح الذكور.توجد فركؽ ذات دلالة إحصا -
 لا توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية حسب ابعنس في السلوؾ العدكا . -
 لا توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية حسب ابعنس في الاغتًاب النفسي. -
لنفسػػي الاجتمػػاعي لػػدل طػػلاب إدمػػاف الأنتًنػػت كعلاقتػػو بػػالتوافق ا (:3606دراسػػة سػػلطاف عػػائ  مفػػر    -

 ابؼرحلة الثانوية بددينة الرياض )السعودية(.
ىػػدفت الدراسػػة إلذ الكشػػف عػػن العلاقػػة بػػتُ الإدمػػاف علػػى الأنتًنػػت كالتوافػػق النفسػػي الاجتمػػاعي لػػدل  

طالػب  350طلاب ابؼرحلة الثانوية بددينة الرياض. كقد تم اعتماد ابؼنهج الوصفي في الدراسة على عينة مكونػة مػن 
 اختتَكا بالطريقة القصدية، كتم التوصل إلذ النتائج التالية:

بػتُ الدرجػة الكليػة بؼقيػاس الإدمػاف علػى الأنتًنػت كالدرجػة  0.01كجود علاقة ارتباطيػة سػالبة دالػة عنػد مسػتول -
 الكلية بؼقياس التوافق النفسي الاجتماعي.

متوسطات درجات الطلاب مػدمتٍ الأنتًنػت كغػتَ  ( بت0.01ُكجود فركؽ ذات دلالة إحصائية عند ابؼستول ) -
مػػػػدمتٍ الأنتًنػػػػت مػػػػن طػػػػلاب ابؼرحلػػػػة الثانويػػػػة في أبعػػػػاد مقيػػػػاس التوافػػػػق النفسػػػػي الاجتمػػػػاعي لصػػػػالح غػػػػتَ مػػػػدمتٍ 

 الأنتًنت.
إدمػػاف الأنتًنػػت كعلاقتػػو بسػػمات الشخصػػية ابؼرضػػية لػػدل الأطفػػاؿ  (:3668دراسػػة محمػػد  اسػػ) ع ػػد ا   -

 ميدانية في حلب(. كابؼراىقتُ )دراسة
ىدفت الدراسة إلذ بحث إدماف الأنتًنػت كعلاقتػو بسػمات الشخصػية ابؼرضػية كالفػركؽ فقػا بؼتغػتَم ابعػنس  

طالػػػب مػػػن مػػػدارس حلػػػب في الصػػػفوؼ  351كابؼرحلػػػة النمائيػػػة لػػػدل الأطفػػػاؿ كابؼػػػراىقتُ كقػػػد تكونػػػت العينػػػة مػػػن 
( كقػػد اسػػتخدمت أداتػػتُ بنػػا 13.9عمػػر ( )متوسػػط ال9-8-7( كالصػػفوؼ )11.6( )متوسػػط العمػػر 4-5-6)

مقيػػاس إدمػػاف الأنتًنػػت كمقيػػاس التحليػػل الإكلينيكػػي بؼقيػػاس السػػمات اللاسػػوية للشخصػػية. كقػػد أظهػػرت النتػػائج 
كجود علاقة دالة إحصائيا بتُ إدماف الأنتًنت ككل من توىم ابؼرض التهيج أك الاستثارة القلػق الاكتئػابي، الاكتئػاب 

كالابكراؼ السيكوباو كالوىن النفسػي كعػدـ الكفايػة  ءكالانسحاب، مشاعر الذنب كالاستيا منخفلى الطاقة، ابؼلل
النفسػػية في حػػتُ كانػػت العلاقػػة غػػتَ دالػػة إحصػػائيا مػػع كػػل مػػن الفصػػاـ كالبارانويػػا، الاكتئػػاب الانتحػػارم كقػػد تبػػتُ 
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كفػركؽ دالػة إحصػائيا بػتُ الأطفػاؿ  كجود فركؽ دالة إحصائيا بتُ الذكور كالإناث في إدماف الأنتًنت لصالح الػذكور
 كابؼراىقتُ لصالح ابؼراىقتُ.

 التعقيب على الدراسات السابقة:
اختلفػػت أغلػػب الدراسػػات مػػن حيػػث ابؼػػنهج مػػع الدراسػػة ابغاليػػة الػػتي اسػػتعملت ابؼػػنهج مػػن حيػػث المػػنه : -0

اقي الدراسػػػػات فكػػػػاف ( أمػػػػا بػػػػ2010( كدراسػػػػة أغاريػػػػد سػػػػالد )2017التجػػػػريبي باسػػػػتثناء دراسػػػػة بلعبػػػػاس ناديػػػػة )
 منهجها كصفي.

 من حيث الأهداؼ: -3
اختلفت جل أىداؼ الدراسات السابقة عن أىػداؼ الدراسػة ابغاليػة منهػا مػا تصػب في أىػداؼ قريبػة مػن  

( كمنهػػػػا دراسػػػػات تشػػػػاات مػػػػع الأىػػػػداؼ في الدراسػػػػة ابغاليػػػػة في 2006أحػػػػد ابؼتغػػػػتَات كدراسػػػػة آسػػػػيا بركػػػػات )
 (.2011( كدراسة بؿمد بطيس )2007لتأثتَ مثل دراسة سخسوخ )الكشف على مدل فعالية أك ا

بالنسػػبة لػػلأدكات ابؼسػػتخدمة في الدراسػػات السػػابقة فقػػد كانػػت متنوعػػة حيػػث اسػػتخدـ  من حيث الأدوات:  -2
( كمػػػا تم اسػػػتخداـ مقيػػػاس القلػػػق في دراسػػػة يوسػػػف 2015مقيػػػاس إدمػػػاف الأنتًنػػػت في دراسػػػة صػػػبرينة حامػػػدم )

( كمػػػا تم تطبيػػػق تقنيػػػة الاسػػػتًخاء في كػػػل دراسػػػات الػػػتي 2012دراسػػػة صػػػلاح كعنتػػػارم )( ك 2007عػػػوض ا  )
 تناكلت الاستًخاء كتم الاستعانة في البحث ابغالر اذه الأدكات.

تباينػػت عينػة الدراسػػات السػابقة فػاحتوت أغلبهػػا علػى فئػػة الشػباب عامػػة كابؼػراىقتُ خاصػػة مػن حيػػث العينػة:  -4
( 2010( كدراسػػة سػػلطاف العصػػيمي )2014( كدراسػػة بػػن بػػردم مليكػػة )2005مثػػل دراسػػة بؿمػػد بػػن يػػونس )

 كىذا ما تطابق مع عينة البحث في الدراسة ابغالة.
( كمنها ما تناكلت الرياضػيتُ مثػل دراسػة 2017النساء كدراسة بلعباس نادية )كمنها ما كانت عينة بحثها  

 .(2010أغاريد عبد الرضا )
تػػػائج الدراسػػػات السػػػابقة بػػػاختلاؼ أىػػػدافها كمتغتَاتهػػػا فهنػػػاؾ مػػػن اشػػػتًكت اختلفػػػت نمػػػن حيػػػث النتػػػائ :  -5

نتائجهػػا في متغػػتَ كمتغػػتَ الإدمػػاف علػػى الأنتًنػػت فمػػن أىػػم النتػػائج الػػتي توصػػلت إليهػػا الباحثػػة كجػػود علاقػػة دالػػة 
ىػػػدفت ( كمػػػا 2008إحصػػائيا بػػػتُ إدمػػػاف الأنتًنػػػت كالقلػػػق، ىػػػذا مػػػا توصػػلت إليػػػو دراسػػػة بؿمػػػد قاسػػػم عبػػػد ا  )

 دراسة أغاريد سالد إلذ تبياف أثر الاستًخاء في برستُ ابؼتغتَات الفسيولوجية كىذا ما توافق مع الدراسة ابغالية. 
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 تمهيد:
تهدؼ تقنية الاستًخاء إلذ التحكم في بعلى الوظائف الفيزيولوجية للجسم كمن ثم بعلى الآليػات الذىنيػة 

فيزيولوجيػػة إلا في اطػػار قواعػػد –تعلػػم أم تقنيػة عصػػبية عضػػلية أك نفسػية  نبيكػػيعتػبر الاسػػتًخاء بدثابػػة تػدريب اذ لا 
نظمتهػػا لنػػا بـتلػػػف ابؼػػدارس ابؼختصػػة في ىػػػذا المجػػاؿ كيعتػػبر الاسػػتًخاء احػػػدم ابؼقاربػػات العلاجيػػة الأكثػػػر  ةكاضػػح

لفصػل سػيتم التطػرؽ إلذ استعمالا في الوقت الراىن فهو بوتل مكانة رفيعة بتُ التقنيات النفسية العلاجيػة كفي ىػذا ا
تعاريف الاستًخاء ككذا أنواعو كأىدافو كحتي النظريات ابؼفسرة للاستًخاء ككذلك اىم المجػالات الػتي يسػتخدـ فيهػا 

 الاستًخاء.
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 تعريف الاسترخاء:-0
   لغة:-

ضػػػػيق )ابؼنجػػػػد كال ةاسػػػػتًخي اسػػػػتًخاء بدعػػػػتٍ صػػػػار رخػػػػوا كتسػػػػتًخي بػػػػو حالػػػػة بدعػػػػتٍ حسػػػػنت كتسػػػػهلت بعػػػػد الشػػػػد
 (63الأبجدم، ص

   اصط حا: -
ىو طريقة علاجية مػن العلاجػات النفسػية ككسػيلة بػفػلى التػوترات الانفعاليػة ابؼرتبطػة بحػالات نفسػية مثػل 

 منها:  رالقلق، الربو، فقداف الشهية ،الأرؽ كىناؾ عدة تعاريف خاصة   بالاستًخاء نذك
مطلقػا باسػتخداـ العضػلات كىػذا يعػتٍ اطػلاؽ سػراح أم  حسن علاكم" ىو عدـ أداء أم شػيء دبؿم»تعريف  -

تػػوتر في العضػػلات كعػػدـ كجػػود أم نشػػاط عضػػلي بسامػػا أك الوصػػوؿ إلر درجػػة الصػػفر تقريبػػا في النشػػاط العضػػلي. 
 (128، ص 1998)علاكم، 

لها علػي تعريف "بوزنقن" تعد تقنيات الاستًخاء ملتقي علم النفس الفيزيولوجي عند الإنساف كىذا بفضػل تػداخ -
 Bousingen RD, Opcit, P)ابعسم من خلاؿ استعمابؽا للتفاعلات العضوية بؼساندة أساليب خاصػة اػا. 

124 ) 
ككػػوؿ " بيثػػل الاسػػتًخاء آليػػة التغذيػػة الرجعيػػة بػػتُ الضػػغط العضػػلي كالنشػػاط الػػدماغي الشػػعورم  ستومػػا»تعريػػف  -

 ,Thomas S R ; 1975بغشػائية الإراديػة )حيث تعكس تفاعلات ابعسم مع التػوتر علػي مسػتوم العضػلات ا

P 259) 
كمػا أشػار" عبػػد السػتار ابػراىيم "إلذ أف الاسػػتًخاء يعػتٍ التوقػػف الكامػل لكػل الانقباضػػات كالتقلصػات العضػػلية   -

 ( 114، ص1988ابؼصاحبة للتوتر)إبراىيم، 
الكاملػة مػن  ةكالاسػتفاد كما يقصد بالاستًخاء بانو انسحاب مىقت كمتعمد من النشاط يسمح ب عػادة الشػحن  -

الطاقات البدنية كالعقلية كالانفعالية يتميز الاستًخاء بغيػاب النشػاط كالتػوتر كىػو فػتًة مػن السػكوف كإغفػاؿ ابغػواس 
كبوػػدث الاسػػتًخاء في درجػػات مػػن التواصػػل كمػػع التػػدريب بيكػػن التعػػرؼ علػػي أم نقطػػة في ىػػذا التواصػػل صػػحيحة 

فضػل حالػة حػدكث الاسػتًخاء بيكػن للفػرد الوصػوؿ اليهػا تسػمي "صػفر كام نقطة خاطئة كتوقيت حػدكث ذلػك كا
 ( كىناؾ اختلافات في الأفراد في ىذه ابغالة.Zero Aravaral Levulالاستثارة )
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 ففػػػ »إف الاسػػػتًخاء ينػػػدرج ضػػػمن ابؼهػػػارات النفسػػػية الػػػتي تسػػػاعد علػػػي تعػػػديل السػػػلوؾ كحسػػػب "بػػػوزنقن 
م في القػػدرات النفسػػية عػػن طريػػق ابؼػػركر بالضػػبط ابعسػػدم فهػػو يسػػاعد تقنيػة الاسػػتًخاء تسػػمح للوصػػوؿ إلذ الػػتحك

علي تنمية القدرة علي التًكيز، ابغشد السريع للطاقة من خلاؿ إثػارة اليقظػة كالتنشػيط بفػا يسػهل الػتحكم في التػوتر 
 ابؼثل للحياة الانفعالية كالقلق. كالتسيتَ

 لمحة تاريخية عن الاسترخاء:-3
نية القدبية القاعدة التي مهدت الطريق للدراسات التي ظهرت في القػرف ابؼاضػي كتعتػبر تعتبر ابؼمارسات الدي

الفيزيولوجيػػة القريبػػة مػػن –فػػوا مػػن اشػػهر التجػػارب النفسػػية -رياضػػة الكونػػغ في»"اليوغػػا" كتقنيػػات" التايشػػي شػػواف 
ة النفسية للصػوفيتُ بػايراف سنة ؽ ـ كما بيكننا ذكر التجرب 4000الاستًخاء حيث تعود ىذه التقنيات إلذ حوالر 

إلذ نوع من الصدمة الذىنيػة عػن طريػق ابؼمارسػة ابؼتقنػة للإغمػاء أمػا الرىبػاف ابؼسػيح فكػانوا يسػتعملوف  االذين كصلو 
( عػػػػػن الاسػػػػػتًخاء 1، ص1974( )شػػػػػولز، 1993- 1900التًكيػػػػػز الػػػػػذىتٍ كلقػػػػػد برػػػػػدث "أكسػػػػػكار فوقػػػػػت )

الػػذاو عنػػد بعػػلى الأشػػخاص ابؼثقفػػتُ كابؼميػػز بػػالتفكتَ النقػػدم تسػػمح "الاسػػتًخاء تقنيػػة إراديػػة للتنػػوي ابؼغناطيسػػي 
 ".نية تفاديا بذلك للانفعاؿ ابؼرضيىذه التقنية بؽىلاء الأفراد بالتوصل إلذ ابؽدكء في حالة أزمة نفسية أك بد

كلقػد   1908لقد قاـ "شولز" بتطوير تقنية التنوي ابؼغناطيسي الذاو برت اسم التدريب الذاو ابتداءا من 
ىػػذا اثػر كبػتَ علػػي تطػوير الاسػتًخاء كمػػن بػتُ الػذين اسػػتوحوا مػن أعمالػو بقػػد "سػتوكوفيس، بػػوزنقن،  هكػاف لا بقػاز 

 سابتَ، فيتوز".
( 1978 إف تاريخ الدراسات العلمية حوؿ الاستًخاء ترجع إلذ الفػتًة ابؼتميػزة بػالتنوي ابؼغناطيسػي )شػاركو

 باريس كبتَنهاي.
لنفسػػي مػػن جهػػة كالاسػػتًخاء مػػن جهػػة أخػػرل كسػػرعاف مػػا تم الكشػػف عػػن حػػدكد حيػػث تولػػد التحليػػل ا

التنػوي ابؼغناطيسػػي مػػن قبػل النفسػػانيتُ العلاجيػػتُ مػػن بيػنهم فركيػػد الػػذم بعػػأ إلذ اسػتعماؿ تقنيػػات أخػػرل للمرضػػي 
 الإسقاطية. ابؼقاكمتُ للتنوي ابؼغناطيسي كمن بتُ ىذه التقنيات بيكن ذكر تقنيات إزالة التًكيز كالاختبارات

كبػػػالرغم مػػػن تػػػزامن أعمػػػاؿ "شػػػولز" بأبؼانيػػػا ك"جاكبسػػػوف" بأمريكػػػا  إلا اف ىػػػذا الأخػػػتَ اختػػػار ابذػػػاه آخػػػر 
حيػػث تتميػػز تقنيتػػو بدراسػػة فيزيولوجيػػة بغػػالات الضػػغط فقػػد ارتكػػز في أبحاثػػو علػػي معطيػػات علػػم الػػنفس التجػػريبي 

( لقػػػد كػػػػاف  71، ص1991رضػػػياتو )تومػػػاس، مػػػن اجػػػل تػػػدعيم ف تإضػػػافة إلذ أعمػػػاؿ "قلهػػػوزف" حػػػوؿ ابغيوانػػػا
 لأعمالو فضلا في إعطاء قاعدة فيزيولوجية للاستًخاء.
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أخػػتَا بيكػػن ذكػػر دراسػػات "ج اجتَافػػتَا" كمدرسػػتو الػػتي تهػػتم بدراسػػة بـتلػػف عوامػػل الشػػد العضػػلي لػػيس 
 (46، ص1996، فقط من الناحية الفيزيولوجية إبما بالأخذ في ابغسباف ابغياة العلائقية للفرد. )بوزنقن

 ترتكز ىذه الأعماؿ علي العلاقة ابؼوجودة بتُ ابؼتغتَات العضلية كالانفعالية كالعاطفية منذ الولادة.
إف ذركة الأداء تتحقػػق بابؼشػػاركة بػػتُ ابعسػػم كالػػذىن كالاسػػتًخاء يسػػاعد علػػي الانتقػػاؿ مػػن حالػػة ابؼشػػاكل 

ىػو الػذم يػدير ابؼشػكلة عػدة مػرات كمػن عػدة زكايػا، كمػن ابؼلحة إلذ الاستبصار كبرديد الأكلويات فالعقل ابؼنشػغل 
أمثلػػة التفكػػتَ الإبػػداعي "انشػػتاين "فقػػد كػػاف مسػػتًخيا علػػي كومػػة مػػن العشػػب ابعػػاؼ عنػػدما بزيػػل انػػو يقػػوـ برحلػػة 
فضػائية يركػػز فيهػػا علػي شػػعاع الضػػوء كمػا اكتشػػف حلقػػة البنػزين عنػػدما كػػاف مسػتلقيا يتخيػػل إذف الاسػػتًخاء ظػػرؼ 

 (.68-67، ص2010اع )بكوم، مواو للإبد
 : أنواع الاسترخاء -2
 (Jakobsonالاسترخاء التدريجي لجاتوبسوف   -2-0

توجػػػػػد أسػػػػػاليب عديػػػػػدة للاسػػػػػتًخاء التػػػػػدربهي إلا أنهػػػػػا بصيعػػػػػا تسػػػػػتند إلذ الطريقػػػػػة الػػػػػتي قػػػػػدمها "ايػػػػػدموف 
مسػػػاعدة الفػػػرد في جاكوبسػػوف" كتعتمػػػد علػػػي سلسػػػلة مػػن التقلصػػػات العضػػػلية تتبعهػػػا اسػػػتًخاء كالغػػرض مػػػن ذلػػػك 

التعػػرؼ علػػي الفػػرؽ بػػتُ الإحسػػاس ك التػػوت )عنػػد تقلػػص عضػػلي( كالإحسػػاس بالاسػػتًخاء العضػػلي كيطلػػق عليػػو 
الاسػػػتًخاء التػػػدربهي نظػػػرا لأنػػػو يشػػػمل التقػػػدي مػػػن بؾموعػػػة عضػػػلية إلذ أخػػػرل حػػػتي بيكػػػن احتػػػواء بصيػػػع ابؼعلومػػػات 

 (R.Thomas, 1987, P 259العضلية )
 :  ي: إف النقاط الرئيسية التي بسيز الاستًخاء التدربهي تتمثل في ما يلالتدريجيممي ات الاسترخاء -أ
إف كػػػل مػػػن التػػػوتر كالاسػػػتًخاء شػػػيئاف متضػػػاداف فلػػػيس مػػػن ابؼمكػػػن اف يصػػػبح الفػػػرد متػػػوترا كمسػػػتًخيا في نفػػػس  -

 الوقت.
وعي أك ابغساسػية الكػافيتُ بيكن تعلم الفرؽ بتُ التوتر كعدـ التػوتر كبػالرغم مػن اف اغلػب النػاس لػيس لػديهم الػ -

 للتمييزلابتُ الزيادة أك النقص القليل للتوتر العضلي فانو بيكن تعلم ىذه ابؼهارة.
 من خلاؿ نقص التوتر العضلي يىدم بدكره إلذ نقص التوتر كالقلق الذىتٍ. مبرقيق استًخاء ابعس -
 م بعميع العضلات  الكبتَة في ابعسم. يتحقق الاستًخاء التدربهي من خلاؿ الاستًخاء أك الانقباض ابؼنتظ -
تقوـ تقنية الاستًخاء التدربهي علي تقليص العضػلات حيػث بسكػن التعليمات العامة ل سترخاء التدريجي:  -ب

ابغلقػات مػن برسػتُ الشػعور بػالفرؽ بػتُ الضػغط كغيابػو كمػا بيكػن اكتسػاب ىػذه الكفػاءة مػن برديػد الضػغط كمػا 
 ساعدة علي الاستًخاء كابؼتمثلة في:  بيكن للفرد خلق بعلى الظركؼ ابؼ
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 ابؼمارسة في مكاف ىادئ. -
 التخلص من ابؼلابس الضيقة بدا في ذلك الأحذية. -
دقيقػة كبيكػن  30بهب اف تكوف العينات مغلقتتُ مع التنفس العميق عدة مرات تستغرؽ ابعلسػات الاكلذ لفػتًة  -

 أك اربع جرعات تدريب.دقائق بعد حوالر ثلاث  10اك5اختصار ىذا الزمن إلذ 
 (:Shultzالاسترخاء الذاتي لشولت    -2-3

إذا كانػػػػت تقنيػػػػة الاسػػػػتًخاء التػػػػدربهي بعاكوبسػػػػوف "برليليػػػػة" كالػػػػتي تعتمػػػػد علػػػػي الػػػػوعي المحػػػػدد بػػػػالتقلص 
 كالاربزاء العضلي فاف التدريب الذاو "لشولتز" كلية )شاملة(.
( بحيػث 19ور شػولتز في بدايػة القػرف التاسػع عشػر )أسست ىذه التقنية الاستًخاء الذاو مػن طػرؼ الػدكت

( بنشػػر بمػػوذج Odassky"اكداسػػكي ) قػػاـ الطبيػػب السػػوفياو 1971امػػا في سػػنة 1932قػػاـ بنشػػر أعمالػػو سػػنة 
بسػػػارين يوميػػػة تسػػػمح بػػػالتحكم في ىػػػذه التقنيػػػة الػػػتي سػػػابنت في بقػػػاح العديػػػد مػػػن الرياضػػػتُ خاصػػػة بفارسػػػة الػػػرقص 

كانت مشهورة آنػذاؾ كيقػوؿ "اكداسػكي" اف تػدريباتنا تنمػي قػدرات بركػم الػوعي علػي   الكلاسيكي كالشطرنج التي
 .بـتلف الستَكرات الفيزيولوجية مثل: ابؽضم، التنفس، ابعهاز الدكرا ، كيساعد علي التغلب على الإحساسات

ولة، كبيكػن الذاو صورة بـتصرة للتػدريب الاسػتًخائي التػدربهي كىػو أسػلوب يتسػم بالسػه ءيعتبر الاستًخا
تعلمو كىػو يشػبو التػدريب الاسػتًخائي التػدربهي إلا أنػو كجػد الاخػتلاؼ بينهمػا يكمػن في أف التػدريب الاسػتًخائي 
التػدربهي مركػز علػػي الاسػتًخاء، في حػػتُ اف التػدريب الػذاو يػػرتبط بابؼشػاعر النابصػػة عػن حالػة الاسػػتًخاء مثػل دفػػ  

و إذ ب مكػػػاف الفػػػرد أداء عمليػػػة الاسػػػتًخاء كمػػػن دكف مسػػػاعدة العضػػػلات، كمػػػا يتطلػػػب بعػػػلى أنػػػواع الإبوػػػاء الػػػذا
 الأخصائي النفسي .

 مراحل الاسترخاء الذاتي لشولت :
بالتًتيػػػب كىػػػذا طبعػػػا حسػػػب الطبيػػػب شػػػولتز كىػػػي   ةإف التػػػدريب الػػػذاو مقسػػػم إلذ سػػػتة مراحػػػل متسلسػػػل

 كالاو:
 .ءالإحساس بالثقل في نهاية الأعضا-
 وم نهاية الأعضاء.الإحساس بابغرارة علي مست-
 ضبط النشاط القلبي .-
 ضبط النشاط التنفسي .-
 انتعاش جبهة الراس.-
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 دقيقة يوميا. 40الر 10حتي يكتسب الفرد الكفاءة في ىذه التقنية لابد من التدريب ابؼنتظم لشهور كثتَة من 
 شروط نجا  التدريب الذاتي لشولت :

 صل إلذ حالة الاستًخاء تتمثل في :قاـ شولتز بوضع بؾموعة من الشركط تسمح بالتو 
 اتصاؼ الفرد بنوع من الاستقلالية .-
 موافقة الفرد علي بفارسة ىذا النوع من التدريب . -
 اف يكوف للفرد ابذاىات إبهابية بكو التدريب الذاو . -
 الضيقة.خلق مكاف مريح من خلاؿ إبهاد غرفة ىادئة ذات حرارة متوسطة كإنارة ملائمة كبذنب الألبسة  -
 توجيو الاىتماـ بكو مثتَات داخلية كىذا بالتحقيق من ابؼثتَات ابػارجية. -

 أهداؼ الاسترخاء الذاتي لشولت :
إف ابؽػػػدؼ مػػػن الاسػػػتًخاء الػػػذاو كىػػػذا حسػػػب شػػػولتز ىػػػو إحػػػداث عمليػػػات الاسػػػتًاحة خػػػلاؿ الأزمػػػات 

 , Shultzص الفػورم مػػن التعػػب كالتػوتر )النفسػية الفيزيولوجيػػة ككػبح الانفعػػاؿ كمنعػو مػػن اف يصػػبح مريضػا الػػتخل

1974, P 14) 
 استرخاء التغذية الرجعية ال يولوجية: -2-2

بغػػرض مسػػاعدة الفػػرد في الػػتحكم في الاسػػتجابات الفيزيولوجيػػة أك اللاراديػػة للجسػػم كػػذلك مػػن  ـيسػػتخد
يػدكر بػداخلهم دكف دكاعي استخداـ ىذا الأسلوب اف بعلى الأشخاص يفتقػركف إلذ مقػدرة الإحسػاس كالػوعي بؼػا 

مسػػاعدة خارجيػػة ىنػػا تظهػػر فائػػدة اسػػتخداـ التغذيػػة الراجعػػة ابغيويػػة باعتبػػار أنهػػا كسػػيلة خارجيػػة تسػػتخدـ بؼسػػاعدة 
اللاعػػػب أك الفػػػرد في التعػػػرؼ أك ابؼعرفػػػة اسػػػتجابات الوظػػػائف ابغيويػػػة للجسػػػم مثػػػل الضػػػغط الػػػدـ، معػػػدؿ التػػػنفس 

ابؼختلفػػة، معػػدؿ  ةمػػات التغذيػػة الرجعيػػة للعمليػػات البيولوجيػػة اللاإراديػػ...الخ، كقػػد أثبتػػت الأبحػػاث العلميػػة أف معلو 
سػػػرعة القلػػػب، معػػػدؿ التػػػنفس ...الخ، بيكػػػن اكتسػػػاب الػػػتحكم فيهػػػا رغػػػم اف حجػػػم التغػػػتَات البيولوجيػػػة في ىػػػذه 

بؼقدرتػو علػي الػتي سػاعد الرياضػي في الػوعي  ةالطريقة لػيس لػو أدلػة كبػتَة إلا اف اىػم مزاياىػا بيكػن في الدلالػة النفسػي
 تطوير مهارة نفس التوتر كبرقيق الاستًخاء

 تقنية السفرولوجية:
إف تقنيػػة السػػفركلوجيا اقتًحػػت مػػن طػػرؼ البركفسػػور "الفونسوكاسػػيدرا" في مدرسػػة علميػػة أسسػػت بددريػػد 

فيزيائيػػة نفسػػية  ةكىػػي تػػدرس الػػوعي الإنسػػا  انطلاقػػا مػػن مفػػاىيم عديػػدة كتبحػػث عػػن بيانػػات كيميائيػػ 1960عػػاـ
 ( إغريقية الأصل كتعتٍ:Sophorolgieلاستعمالو في الطب ككلمة )
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SOS( تعتٍ صحي :Sain( متوازف ،)équilibré) 
Phren( تعتٍ الركح :Esprit( الشعور ،)Conscience) 
Logos( تعتٍ خطاب :Discours( دراسة ،)étude) 

التنػػوي ابؼغناطيسػػي لكنهػػػا  إذف تعػػتٍ دراسػػة الػػركح ابؼنسػػجم أك دراسػػػة انسػػجاـ الشػػعور كىػػي مػػػأخوذة مػػن
 ترتكز علي عدة مذاىب فلسفية خاصة ابؼشرقية منها أنها فلسفة ابغياة الإبهابية  

كبؽػػػػػػذا التقنيػػػػػػة كسػػػػػػيلتها ابػاصػػػػػػة حيػػػػػػث تسػػػػػػمح بالانتقػػػػػػاؿ مػػػػػػن حالػػػػػػة كعػػػػػػي عػػػػػػادم إلذ حالػػػػػػة كعػػػػػػي صػػػػػػفرك  
(Sophronisation ثم الاسػػػػػتًخاء كمػػػػػا تنػػػػػدمج اليهػػػػػا تقنيػػػػػات أخػػػػػرل كالاسػػػػػتًخاء ) ،الػػػػػذاو كاليوغػػػػػا )فركجػػػػػي

 (90، ص 2014
كتعتمد في بعلى الأحياف علي التنوي ابؼغناطيسي ،ككػذا الاسػتًخاء أك التصػور العقلػي كتعتمػد ىػذه التقنيػة 

كعػػػػي كذلػػػػك بخلػػػػق في اللاشػػػػعور ذكريػػػػات كبنيػػػػة كالػػػػتي تأخػػػػذ موضػػػػعها بالنسػػػػبة -ب دخػػػػاؿ الشػػػػخص في حالػػػػة نػػػػوـ
 حالات: "لكسدك" فاف الشعور منقسم إلذ ثلاثة

 (.Pathologiqueابغالة ابؼرضية  ) -
 حالة الوعي الطبيعي. -
 (.Sophroniqueحالة الوعي الصوفي ) -

( Sophrolininalكقػػاؿ أيضػػا: انػػو ىنػػاؾ مسػػتويات بـتلفػػة لليقظػػة كعػػدـ الاىتمػػاـ مسػػتوم الصػػفرك  )
، النػػػوـ اللاكعػػػي كأخػػػتَا ابؼػػػ وت ،إذف فابؼسػػػتويات كحػػػالات الػػػوعي كىػػػي ابؼسػػػتوم ابؽػػػائج .ابؼتوقػػػع بػػػتُ اليقظػػػة كالنػػػوـ

شػػػػيئتُ بـتلفػػػػتُ فػػػػالوعي باسػػػػتطاعتو العػػػػيف بعػػػػدة مسػػػػتويات ،كابؽػػػػدؼ مػػػػن ىػػػػذه الطريقػػػػة ىػػػػو الوصػػػػوؿ بؼسػػػػتوم 
 الصفرك .

 أسلوب اليودا:
تعمػػل اليوغػػا علػػي تقويػػة العصػػاب كاكتسػػاب الإرادة القويػػة، كتػػىثر اليوغػػا تػػأثتَا مباشػػرا علػػي بـتلػػف أنػػواع 

م فهػػػي تػػػىدم القيػػػاـ ىػػػذه الغػػػدة بعملهػػػا في انتظػػػاـ كحيويػػػة ،كخاصػػػة اذا صػػػاحبها التػػػنفس العميػػػق الغػػػدد في ابعسػػػ
،كالشػػخص الػػذم يعػػرؼ الغػػدد كيعػػرؼ أماكنهػػا في ابعسػػم كالغػػرض منهػػا يعمػػل علػػي تنظػػيم إفرازاتهػػا كعملهػػا عػػن 

ميػة الػدماء ابؼتدفقػة في طريق بفارسة بسرينات معينػة خاصػة مثػل بسػرين الوقػوؼ علػي الأكتػاؼ مػثلا حيػث تزيػد مػن ك
 (72، ص2005الرقبة كبردث تدليكا للغدة الدرقية كفوؽ الدرقية ما بوفظها في حالة صحية جيدة )ابؼهندس، 
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 ال رمجة العص ية اللغوية:
ظهرة ىذه التقنية في الػو ـ أ بفضػل "جػوف قرنػديز" ك"ريتشػارد بونػدلز" كىػي تعمػل علػي الصػنف )النػوع(، 

ة العصػػبية اللغويػػة الوصػػوؿ إلذ التغػػتَ في السػػلوؾ، كبرسػػتُ إمكانيػػة ابؼوضػػوع كىػػذا بفضػػل كمػػن أىػػداؼ ىػػذه البربؾػػ
 ابؼراحل الآتية:

 ىدؼ ابؼرحلة الأكلذ ىو اخذ ابغوار ابعيد مع الشخص.  -
 نبحث في ابؼرحلة الثانية إلذ خلق )تأسيس (حالة كعي متغتَة عامة إلذ حالة التنوي. ابؼغناطيسي غتَ ابؼباشر. -
 (.Karim Buixuan, 2002, P113ابؼرحلة الثالثة بؿاكلة تثبيت ابغالة الطبيعية ابؼرغوب فيها ) -

 كىناؾ أساليب أخرل كعديدة نذكر منها :
 تقنية التأمل ابؼتعالر.-
 التدريب الذىتٍ .-
 الطريقة البوذية زف )ظظظظ(-
 طريقة الريكيفي الاستًخاء ك التأمل كابغفاظ علي الطاقة -
 (Multimodal relaxtion méthodeاء متعدد الأساليب "المحاكر")الاستًخ-
 فوائد الاسترخاء: -4
 الفوائد الفي يولوجية:-4-0
 توافق اكبر في موجات ابؼخ. -
 استًخاء العضلات. -
 خفلى معدؿ ضربات القلب. -
 تهدئة الغدد ابؽرمونية ابؽامة. -
 عمق كبط  التنفس. -
 خفلى موجات آلفا في ابؼخ. -
 الفؤائد ال دنية:-4-3
 التخلص من الأرؽ. -
 الكشف ابؼبكر عن التوتر العضلي كالقدرة علي الاستًخاء العضلي أثناء الضغط العصبي. -
 تأخر ظهور التعب. -
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 القدرة علي العمل لساعات طويلة. -
 تقليل نسبة الإصابات بأمراض القلب. -
 زيادة قدرة احتماؿ الأجهزة ابغيوية. -
 يعية لضغط الدـ.الزيادة الطب -
 تطوير كظيفة ابعهاز ابؽضمي. -
 الفؤائد النفسية:-4-2
 تطوير الثقة بالنفس. -
 النفسية. ةتطوير الصح -
 الشعور بابؽدكء كالأماف. -
 زيادة كبرستُ الأداء في العمل كالقياـ بو بدجهود اقل. -
 زيادة الأداء التحصيلي. -
 عدـ التاث بالضغط العصبي. -
 م في العمل.زيادة التحك -
 خفلى التوتر كالقلق. -
 للذات كللأخرين. متطوير التفاى -
 السلوؾ السلبي. لىتطوير الانتباه كالتًكيز كخف -
 أهداؼ الاسترخاء: -5
مسػػػػاعدة الأشػػػػخاص في تعلػػػػم الاسػػػػتًخاء الكلػػػػي: بيكػػػػن اف يػػػػتم تػػػػدريب ذلػػػػك أمػػػػا علػػػػي ابؼسػػػػتوم الفػػػػردم أك  -

 ابعماعي.
ابؽضػمي كالػتخلص مػن الضػغوط  زكتقلصات ابؼعػدة كابعهػا تكل مثل: الاضطرابايستخدـ في علاج بعلى ابؼشا  -

 كالقلق كالنشاطات اليومية كعلاج حالات ابػوؼ ابؼرضي.
 إزالة التشنجات كالآلاـ العضلية كجعلها في حالة راحة. -
 .نقل الانعكاسات العصبية من عضلات ابؽيكل العظمي كتعميمها إلذ القلب كالعضلات الداخلية -
 إزالة الألد ك الشعور بابػوؼ كالقلق كالتوتر. -
 التحكم في العضلات ابؼتوترة كبالتالر توازف بتُ ابعسم كالعقل كضبط الذات كمنو الثقة بالنفس. -
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 الأفكار بذاه مواقف معينة تكوف أحيانا سببا في إثارة الاضطرابات الانفعالية كبالتالر إدراكها. لىتغيتَ بع -
 (33لاستنباط كتكوين شعور خاص بابغالة النفسية.)نواؿ بخارم حورية، د ت، صالقدرة علي ا -
 مجالات استعماؿ تقنيات الاسترخاء: -6
 :  عند الإنساف السوي-6-0

بيكن استعماؿ تقنية الاستًخاء عنػد ظهػور أغلبيػة العػراض ابؼرضػية أيػن برػدث تغػتَات علػي مسػتوم الشػد 
بيكػن اسػتعمابؽا كوسػػيلة كقائيػة عنػد الأشػػخاص الأسػوياء لأنهػا تسػػاعد  العضػلي كخلػل في أنظمػػة ضػبط اليقظػة كمػػا

 :يعلي ما يل
 التخفيف من الصدى الانفعالي:-أ

بيكػػػن للتفػػػاعلات الشػػػديدة كابؼمتػػػدة اف تسػػػبب اضػػػطرابات عميقػػػة للجسػػػم اف الانفعػػػاؿ يتميػػػز بتغػػػتَات 
ة التنفسػػػية الغدديػػػة حيػػػث بيكننػػػا اف نسػػػجل الدكريػػػ ةالانفعػػػاؿ بػػػالأجهز  ةنفسػػػية كفيزيولوجيػػػة عامػػػة، تهػػػتم فيزيولوجيػػػ

اضػػطرابات في إيقػػاع التػػنفس كتػػراكم الأدرينػػالتُ كتغػػتَات علػػي ابؼسػػتوم العضػػلي كبيكػػن بذنػػب التذبػػذبات العنيفػػة 
إلذ إلغػػػاء  مللأجهػػػزة عػػػن طريػػػق تقنيػػػات الاسػػػتًخاء كالتوصػػػل إلذ الراحػػػة مػػػن خػػػلاؿ عمليػػػة التًكيػػػز كىػػػذا مػػػا يػػػىد

 (62، ص1996كمنو علي التفاعلات العاطفية ابؼثتَة للاضطراب. )بوزنقن،  الصدل ابعسمي للانفعاؿ
 : التوصل إلى الراحة-ب

الفيزيولػػػوجي بسػػػبب النشػػػاط ابؼتواصػػػل في الإيقػػػاع ابؼسػػػتمر -تػػػرتبط نوعيػػػة الراحػػػة بدرجػػػة الاربزػػػاء النفسػػػي
 يػػات الاسػػتًخاء حػػتيللضػػغط كالػػذم بيكػػن اف يصػػبح مرضػػيا لػػذا فانػػو ينبغػػي خفػػلى مسػػتوم الضػػغط باسػػتعماؿ تقن

 يتستٌ مواصلة العمل في مستويات ضغط عادية بفا يساعد في رفع ابؼردكد.
تساعد تقنية الاستًخاء علي اجتناب التعب ابغاد آخر اليػوـ خاصػة بالنسػبة للأشػخاص الػذين لا بيكػنهم 

 النوـ كالاستًخاء خلاؿ النهار فالأمر ىنا يتعلق بتعلم الاستًخاء.
 :المري عند الإنساف  -6-3

الاسػػتًخاء في بؾػػالات عديػػدة في الطػػب النفسػػي ابعسػػدم حيػػث تلعػػب العوامػػل الانفعاليػػة دكرا  ليسػػتعم
 ىاما في ىذه الأمراض نذكر منها:

 الأعرا  القل ية الوعائية:-أ
: يعمػػػل الاسػػػتًخاء علػػػي إرخػػػاء الشػػػد العضػػػلي كحسػػػب بػػػوزنقن فػػػاف بذربػػػة ابغػػػرارة في زيػػػادة ال ػػػغي الشػػػرياني-

الذاو تساعد في بسديد الأجهزة الوعائية السطحية بفا يسػاعد علػي التخفيػف مػن الضػغط الشػريا  يسػمح التدريب 
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خفلى ابؼستوم الانفعالر الذم يسعي الاسػتًخاء إلذ برقيقػو لوضػع ابعهػاز الوعػائي في مػأمن مػن الزيػادات ابؼفاجئػة 
 (66، ص 1990للضغط الشريا . )بوزنقن، 

 الأعرا  التنفسية: -ب
أزمة الربو ضيق شديد بسبب اضطرابات التهويػة الرئويػة الػتي تتبػع بالغالػب بػللاـ صػدرية حػادة اف  بتسب ربو:ال -

التوصػػل إلذ ابؼسػػػتوم الانفعػػالر ابؼلائػػػم مهػػم جػػػدا حيػػث يسػػػمح التػػدريب ابؼسػػػتمر كابؼنػػتظم للمػػػريلى علػػي تقنيػػػات 
لعضلات الصػدرية كاربزػاء الأكعيػة بفضػل تقنيػة الاستًخاء في التخلي علي الأدكية بفضل التهدئة من خلاؿ اربزاء ا

 (1974الاستًخاء خاصة ابؼنطقة الصدرية الوسطي)شولتز، 
 العرا  ال اطنية الع وية:-ج
إف ابعهػػاز ابؼعػػدم ابؼعػػوم حسػػاس للتغػػتَات الانفعاليػػة الػػتي تػػىدم إلذ اضػػطرابات في  الجهػػاز المعػػدي المعػػوي: -

عػػػن طريػػػق  وـ ذات ابؼصػػػدر العصػػػبي مقاكمػػػا للعػػػلاج كػػػذا بيكػػػن معابعتػػػداء تشػػػنج البلعػػػو  فسػػػتَه اذ غالبػػػا مػػػا يكػػػو 
الاسػػتًخاء الػػذم يقضػػي علػػي الألد ابؼػػزعج بؽػػذه ابؼنطقػػة كمػػا بوقػػق الاسػػتًخاء تػػوازف القػػوم العصػػبية عنػػد ابؼصػػابتُ 

 بالقرحة ابؼعدية كوف الاستًخاء يشمل علاج قاعدم بؽذا ابؼرض ككقاية من معاكدتو.
ء في عمليػػة التوليػػد حيػػث يسػػمح بالتوصػػل إلذ إرخػػاء بصيػػع عضػػلات ككػػذا ضػػبط كمػػا يسػػتعمل الاسػػتًخا

 التنفس الشيء الذم يسمح بالولادة ادكء كبدكف آلاـ.
 العقلي:-استعماؿ الاسترخاء في الطب العص ي

كثػػتَا متتبػػػع أمػػراض ابعهػػػاز العصػػػبي بتغػػتَات خفيػػػة كعميقػػػة علػػي مسػػػتوم الشخصػػػية، ككػػذا بػػػردكد أفعػػػاؿ 
العصػػػػبية الاسػػػػتًخاء يسػػػػمح  ضلى بذػػػػاه مرضػػػػو حيػػػػث يػػػػىدم الاضػػػػطراب النفسػػػػي إلذ تعقيػػػػد الأعػػػػرامعقػػػػدة للمػػػػري

 بكحسػػ»بالتوصػػل إلذ بزفيػػف الاربزػػاء كبرقيػػق تكيػػف نفسػػي اجتمػػاعي احسػػن عنػػد ابؼصػػابتُ بدػػرض "باركينسػػوف 
اء".)بوزنقن، بوزنقن "بيكن برستُ بعلى ابغركات الغػتَ عاديػة كبعػلى الأعػراض ابػاصػة ابؼزعجػة عػن طريػق الاسػتًخ

 (82، ص 1996
بعاكوبسػػػوف يسػػػتعمل في حػػػالات التخفيػػػف النفسػػػػي في  يكمػػػا ذكػػػر لنػػػا تومػػػاس" اف الاسػػػتًخاء التػػػدربه

 (72، ص 1991العلاج السلوكي".)توماس، 
 استعماؿ تقنية الاسترخاء في ميداف التربية:

ل الػػػتي بيكػػػن اف تظهػػػر في بدايػػػة الأمػػػر كوسػػػيلة كقائيػػػة مػػػن بـتلػػػف ابؼشػػػاك اسػػػتعملت تقنيػػػة الاسػػػتًخاء في
مرحلػػة مػػن مراحػػل التعلػػيم كفي معابعػػة التلاميػػذ ابؼصػػابتُ باضػػطرابات سػػلوكية بـتلفػػة بفػػا أدل للاختفػػاء النهػػائي بؽػػا 
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، 1980من خلاؿ البحوث التي قاـ اا كل من "ريوكتيل". )ريػو تيػل،  امباشرة بعد التحكم في ىذه التقنيات كىذ
 (223ص 

 ميداف الصناعة:استعماؿ الاسترخاء في 
يتمثل ابؽدؼ الرئيسي للاستًخاء في ابؼيداف الصناعي في الوقاية بؽذا الغػرض ثم اقػتًاح إنشػاء مراكػز عديػدة 

 للاستًخاء داخل ابؼىسسات الصناعية من طرؼ كل من "اجارك ككولتً"
 يساىم الاستًخاء في الوسط الصناعي في:

 تعزيز توازف الطبع. -
 تعب            = كل ىذا يىدم إلذ نفع ابؼردكديةالتخفيف من قابلية ال -

 مقاكمة الضجيج
 

إف تعمػػػػيم ابؼراكػػػػز الاسػػػػتًخائية في المجػػػػاؿ الصػػػػناعي يسػػػػمح بتحقيػػػػق اقتصػػػػاد جػػػػوىرم كىػػػػذا مػػػػن خػػػػلاؿ 
 التخفيف من نسبة ابغوادث في العمل كالوقاية من الأمراض كبزفيف نسبة الغيابات.

 النظريات المفسرة ل سترخاء -7
 التفسير الفي يولوجي ل سترخاء: -7-0

ىناؾ العديد من أجهزة ابعسم بؽا تأثتَىا علي حالة الضغط أك الاستًخاء من ذلػك ابعهػاز العصػبي الػذاو 
)الػػػػلاإرادم( الػػػػذم بتفػػػػرغ في عملػػػػو إلذ بؾمػػػػوعتتُ يقػػػػوـ كػػػػل منهػػػػا بعمػػػػل مضػػػػاد ل خػػػػر ىػػػػو ابعهػػػػاز السػػػػمبثاكم 

(Sympathetic nervous systemكابعهػاز ) الباربظبثػاكم (para-sympathetic nervous system) 
رغػم اف ابعهػػازين متضػادين في عملهمػػا إلا انهمػػا بوققػاف المحافظػػة علػي التػػوازف ابعيػػد كىنػاؾ مػػن بػتُ الأجهػػزة الغػػدد 

 ( كابؽرمونات.ductlers glandsأك الغدد اللانفورية) (endocrime glandsالصماء )
لػػػتي يتوقػػػع اف الػػػتخلص مػػن تػػػوتر العضػػػلات ابؽيكليػػة يػػػىثر علػػػي الصػػػفاء أيضػػا جهػػػاز العضػػػلات ابؽيكليػػة ا

، 2004الػػػذىتٍ كابؽػػػدكء العقلػػػي بدعػػػتٍ اف ابعهػػػاز العصػػػبي يعتػػػػبر كسػػػيط للػػػتخلص مػػػن الضػػػغط كالقلػػػق. )راتػػػػب، 
 (125ص
 النظرية المعرفية:-7-3

برػػدد كيػػف يشػػعر بكوىػػا، الػػتي نػػرم اػػا مػػا بوػػدث لنػػا  ةفالطريقػػ»ىنػػاؾ قػػوؿ مػػأثور "اف أفكارنػػا برػػدد عابؼنػػا 
ىذه الفكرة تلخص ابؼدخل ابؼعرفي الذم يرم ابؼشاعر كظيفة للفكر فالتفسػتَات كالإدراكػات كالاقتًاحػات تقػود إلذ 
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مشاعر معينة كالتي تتحوؿ بدكرىا لتوجيو سلوكنا ،اف خبرتنا مع الضػغط كالقلػق تػرتبط إلذ درجػة كبػتَة بالطريقػة الػتي 
 ا فعلي سبيل ابؼثاؿ قد تنقسم مواقف تبدك غتَ ىامة علي أنها مهددة لنا.تفسر اا الأحداث في حياتن

 النظرية السلوتية:-7-2
مقابػػل النظريػػة ابؼعرفيػػة ىنػػاؾ نظريػػات أخػػرل مثػػل النظريػػة السػػلوكية الػػتي تركػػز علػػي متغػػتَات السػػلوؾ القابلػػة 

رد اف ينصرؼ بطريقة بيكن التنبػى اػا اف السلوؾ مشركط بحوادث البيئة كاف ىذه ابغوادث تقود الف مللملاحظة كتر 
كيتميػػز السػػلوؾ القابػػل للملاحظػػة بعلاقتػػتُ رئيسػػيتتُ بنػػا :ابؼثػػتَ كالاسػػتجابة ،حيػػث بيكػػن التنبػػى بالاسػػتجابة علػػي 

 أساس ابؼثتَ كما بيكن التنبى بابؼثتَ علي أساس الاستجابة.
 النظرية السلوتية المعرفية:-7-4

ابؼعرفية كالسلوكية ظهرت ابغاجة إلذ نظرية تكاملية ىػي النظريػة ابؼعرفيػة  نظرا لوجود التداخل بتُ الأساليب
ابؼػدخل ابؼعػرفي السػلوكي علػي  دالسلوكية ىدفها الارتقاء بالتغتَ السلوكي خلاؿ إعادة بناء الأفكار الشعورية، كيعتمػ

 ثلاث مراحل كىي:
كالأحاسػػيس كالسػػلوؾ كيتعػػرؼ الفػػرد عػػن  : تعليمػػة تهػػدؼ إلذ تطػػوير الػػوعي بالأفكػػار كابؼشػػاعرالمرحلػػة الأولػػى-

 حديثو عن الذات .
الفػرد ب عػادة بنػاء حديثػو مػع ذاتػو بغػرض برويػل اسػتجابات مػن السػلبيات إلذ الإبهابيػات  ـ: يقػو المرحلة الثانية -

 ،كقد تستخدـ مهارات نفسية لتحقيق ذلك منها الاستًخاء العقلي .
ة تطبػق في الواقػع مػن خػلاؿ التصػور العقلػي ىػذه الطريقػة تسػتخدـ : عبارة عن استجابات جديدالمرحلة الثالثة -

، 2004كالقلق.)راتػػػػب،  دبؼواجهػػػػة الضػػػػغوط كقػػػػد ثبػػػػت فاعليتهػػػػا في نطػػػػاؽ كاسػػػػع بالنسػػػػبة بغػػػػالات التػػػػوتر الزائػػػػ
 (132-130ص
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 خ صة:
سػد كالفكػر إف ابؽدؼ من العػلاج بالاسػتًخاء ىػو برفيػز اسػتجابة الاسػتًخاء كىػي حالػة ىػدكء كراحػة للج

كبزفيػػف مػػن التػػوتر كالإجهػػاد كبدػػا اف العلمػػاء يقػػدركف اف للإجهػػاد دكرا ىامػػا في نسػػبة كبػػتَة مػػن ابؼشػػاكل الصػػحية 
فمن شاف العلاج بالاستًخاء اف يكوف جزءا لا يتجزأ من عمليتي العلاج كالوقاية من الأمػراض كللإجهػاد في الواقػع 

بؼسػاعدة النػاس علػي مواجهػة ابؼصػاعب  ءالعػلاج بالاسػتًخا ليسػتعمضريبة نفسية كجسػدية علػي السػواء كغالبػا مػا 
 كابػيبات المحتمة في ابغياة علي بكو اكثر فاعلية.

 
 
   
 
 
 
   
. 
 

       
 
 

 
 

  
  

 
  



 

 
 

 
 

  

 تمهيد
 تعريف القمق-1
 أنواع القمق -2
 أعراض القمق -3
 القمقأسباب  -4
 النظريات المفسرة لمقمق -5
 علاج القمق -6

 خلاصة
 
 



 تقدير الذات                                                                         الفصل الثالث    

29 

 تمهيد:
إف ابؼثتَات التي يتلقاىا الفرد أثنػاء تفاعلػو مػع البيئػة الاجتماعيػة كالاقتصػادية كالثقافيػة كغتَىػا مػن المجػالات 
بذعػػل الفػػرد في حالػػة تأىػػب قصػػول مػػن الناحيػػة ابعسػػمية كالعقليػػة كالانفعاليػػة الػػتي بذعػػل الفػػرد في حالػػة قلػػق كالػػذم 
بػػدكره يتسػػبب بالإصػػابة بػػالأمراض النفسػػية كابعسػػمية، فػػالقلق لػػو دكر ىػػاـ كفعػػاؿ في بمػػو شخصػػية الفػػرد حيػػث أنػػو 

 اىقة.عامل طبيعي في ستَكرة بمو الشخصية خاصة أثناء مرحلة ابؼر 
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 تعريف القلق:-0
يقػػػاؿ قلػػػق قلقػػػا: اضػػػطراب انػػػزعج فهػػػو قلػػػق مقػػػلاؽ، أقلقػػػو أم أزعجػػػو، تقػػػاؿ كلمػػػة فغػػػي اللاتينيػػػة كبدعػػػتٌ  

 (Sillarny, 1980, P71( أك بفر ضيق كصعب. )Angoisse( كبالفرنسية كلمة )Angoisseكضعية بؿرجة )
قػػع تهديػػد خطػػر فعلػػي أك رمػػزم قػػد بوػػدث يعػػرؼ شػػاذلر القلػػق بأنػػو حالػػة تػػوتر شػػامل كمسػػتمر نتيجػػة تو  

 (112، ص1999كيصحبها خوؼ غاملى كأعراض نفسية كجسمية. )شاذلر، 
أمػا عكاشػة فيعػرؼ القلػػق بأنػو شػعور عػاـ غػػاملى غػتَ سػار بػالتوجس كابػػػوؼ كالتحفػز كالتػوتر مصػػحوب  

 (134، ص 2003عادة ببعلى الإحساسات ابعسمية خاصة زيادة نشاط ابعهاز العصبي اللاإرادم. )عكاشة، 
(تعريػػف للقلػػق بأنػػو DSM VIكمػػا قػػدـ الػػدليل التشخيصػػي كالإحصػػائي الرابػػع للاضػػطرابات العقليػػة ) 

حالة مرضية تتصف بالشعور بالرعب كبوجود عدد مػن الأعػراض يشػتًط تػوفر ثػلاث منهػا علػى الأقػل كىػي: كجػود 
. )حجازم، صعوبة في التًكيز، سرعة الانفعاؿ، توتر العضلات كإجهادىا، اضطراب   (15ىػ، ص1423في النوـ

 أنواع القلق: -3
إف القلػػق يسػػيطر سػػيطرة تامػػة علػػى اىتمػػاـ علمػػاء الػػنفس بؼػػا لػػو مػػن تػػأثتَ ىائػػل علػػى اضػػطراب الوظػػائف  

النفسػػية كابعسػػمية لػػذلك اعتػػبره بعضػػهم إشػػارة خطػػر تعبػػ  كػػل كظػػائف الشػػخص ابعسػػمية كالنفسػػية كللػػك قسػػم 
 القلق إلذ عدة أنواع:

 قلق الموضوعي:ال -3-0
نسميو أيضا العادم، الواقعي، الطبيعػي، فهػو يعػبر عػن الاسػتجابة التلقائيػة بؼختلػف مواقػف ابػطػر كتهديػد  

 (  1982الذات. )فيولا الببلاكم، 
كما أنو ينبع من الواقع كمن الظركؼ اليومية كبيكن معرفة مصدره كحصر مسبباتو لأنو يكػوف غالبػا بؿػدكد  

تج عػػػن أسػػػباب خارجيػػػة كاقعيػػػة معقولػػػة كيػػػىدم ىػػػذا القلػػػق بالإنسػػػاف إلذ اكتسػػػاب اسػػػتعداد الزمػػػاف كابؼكػػػاف، كينػػػ
 (60، ص 1993بؼواجهة ابؼواقف التي تواجو أمكنو كسلامتو كتوازنو ابغيوم. )بوعلة الأزرؽ، 

كىذا ما يىكده فركيد الذم يعتبر أكؿ من استخدـ مصطلح القلق ابؼوضوعي في إطار نظريتػو الػتي تقػوؿ أف  
القلق ابؼوضوعي يكوف نتيجة بػطر خارجي معركؼ كابػوؼ من حيواف مفتًس كىذا النوع مػن ابػػوؼ أمػر مفهػوـ 

 كمعقوؿ فالإنساف عادة بىاؼ من الأخطار التي تهدد حياتو.
( بػػأف القلػػق ابؼوضػػوعي )السػػوم( ىػػو اسػػتجابة انفعاليػػة في Altman et alكيضػػيف ألتمػػاف كآخػػركف ) 

فتػػو في ىػػذه ابغالػػة تكيفيػػة كمػػا بيكػػن تعريفػػو بأنػػو اسػػتجابة طبيعيػػة بؼواقػػف الضػػغط كابػطػػر كضػػعية غػػتَ ملائمػػة ككظي
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كالتهديػد الػتي يكػوف الفػرد علػػى كعػي اػا كبظركفهػا كبحػػدكثها حيػث ينشػط سػلوكو بؼواجهػػة تلػك ابغالػة الباعثػة علػػى 
 (49، ص 2001التوتر كالضيق. )فايد حستُ علي، 

 القلق العصابي: -3-3
بالقلق ابؼرضي كىو يعبر عن حالػة غامضػة مػن الشػعور بػابػطر باسػتمرار لإثػارة الرعػب كالفػزع يسمى أيضا  

 عند الفرد كينتج عن تلاقي مواقف الضغط الشديد من جهة كالعجز للتصدم بؽا أك مواجهتها من جهة أخرل.
 كيرل فركيد أف القلق العصابي يظهر في ثلاث صور ىي: 
 م موضوع بؿدد.صور قلق عاـ كىو غتَ مرتبط بأ-
 صور بـاكؼ مرضية بالنسبة بؼوضوعات كمواقف بؿددة. -
 (28، ص1987صور تهديد مصاحب لأعراض ابؼرض النفسي. )بؿمد عبد ابػالق،  -
كيعرؼ أيضا بأنو حالة مزمنة من ابػوؼ الغػاملى الػذم لا يعػرؼ أسػبابو كلا يػرتبط بدوقػف أك شػيء بؿػدد  

ات نفسػية كعضػوية متنوعػة كغالبػا مػا بوػدث علػى شػكل نوبػات أك يظهػر بػأعراض لأنو بدثابة قلق منتشر يرافقو تغتَ 
 (287، ص 2001جسمية كاضحة. )عبد ا  بؿمد قاسم، 

مػػن خػػلاؿ كػػل مػػا سػػبق يتبػػتُ أف القلػػق ابؼوضػػوعي يهػػدؼ إلذ التكيػػف مػػع ابؼوضػػوعات ابغياتيػػة كمػػا أنػػو  
علػػى مسػػتقبلو يسػػتميت في اسػػتذكار دركسػػو حػػتى يبلػػغ  بوفػػظ حيػػاة الفػػرد كيبعثػػو علػػى التقػػدـ، فالتلميػػذ الػػذم يقلػػق

أبظػػى درجػػات التفػػوؽ ابؼػػراد الوصػػوؿ إليػػو، كلػػذلك فػػ ف القلػػق الطبيعػػي لػػو أبنيػػة شخصػػية كاجتماعيػػة لا بذعػػل منػػو 
 ظاىرة مرضية.

أمػػا إذا كػػاف ىػػذا القلػػق يشػػغل حيػػزا كبػػتَا في حيػػاة الفػػرد سػػواء مػػن جهػػة الوضػػعيات ابؼقلقلػػة أك شػػدة القلػػق  
 (13، ص 2003كراره ف نو يصبح معرقلا للستَ العادم بغياة الفرد، كيصبح بدثابة حالة مرضية. )نبيل راغب، كت
 أعرا  القلق: -2
 الأعرا  الجسدية: -2-0
( حيػث أف بصيػع الأجهػزة ابغشػوية في ابعسػم 1992ىي أعراض الأكثر شيوعا كما يذكر أبضد عكاشػة ) 

دم إلذ بوركػػو ابؽيبوثلامػػوس ابؼتصػػل بدراكػػز الانفعػػاؿ، فقػػد يػػىدم الانفعػػاؿ إلذ متصػػلة كتتغػػذل بابعهػػاز العصػػبي الإرا
تنبيػػو ىػػذا ابعهػػاز كظهػػور أعػػراض عضػػوية في أحشػػاء ابعسػػم ابؼختلفػػة كتتصػػل ىػػذه الأعػػراض كابؼظػػاىر بالعديػػد مػػن 

 الأجهزة ابعسمية الوظيفية نذكر منها:
 ارتفاع ضغط الدـ كخفقاف القلب كسرعة دقاتو.-
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 الشهية، عسر ابؽضم، صعوبات البلع، الغثياف، القيء، الإسهاؿ، الإمساؾ، ابؼغص الشديد.فقداف  -
ضػػػيق الصػػػدر كعػػػدـ القػػػدرة علػػػى التػػػنفس، سػػػرعة التػػػنفس كالنهجػػػاف، شػػػعور الفػػػرد بتنمػػػل في الأطػػػراؼ كتقلػػػص  -

 العضلات كالدكار كالتشنجات العصبية.
اؾ ابعسػػػػدم، التػػػػوتر كابغركػػػػات العصػػػػبية، الرعشػػػػة، اربذػػػػاؼ آلاـ عضػػػػلية كآلاـ بػػػػالظهر كالرقبػػػػة، الإعيػػػػاء كالإنهػػػػ -

 (105-104، ص 2004الصوت كتقطعو. )ختَة بؿمد علي، 
 الأعرا  النفسية: -2-3
تشػػػمل عػػػدة اسػػػتجابات سػػػلبية تتمثػػػل في الشػػػعور بالاكتئػػػاب كعػػػدـ القػػػدرة علػػػى التًكيػػػز كسػػػرعة النبهػػػاف  

ور كعػػدـ الاسػػتقرار، أفكػػار سػػيئة عػػن الػػنفس، الشػػعور بػػالعجز كالشػركد كالشػػعور بعػػدـ القػػدرة علػػى الػػتحكم في الأمػػ
 كالشعور بالعزلة كالانفراد كعدـ الثقة بالنفس كالتشاؤـ كالعصبية.

كبطبيعػػة ابغػػاؿ فػػ ف ىػػذه الأعػػراض تػػىدم إلذ تػػدىور في قػػػدرة الفػػرد علػػى الإبقػػاز كالعمػػل كمػػا تػػىثر علػػػى  
 (176، ص2001د قاسم، توافقو الأسرم كالاجتماعي كابؼهتٍ. )عبد ا  بؿم

 الأعرا  السلوتية: -2-2
 تتمثل الأعراض السلوكية فيما يلي: 
 الرغبة في جلب انتباه الآخرين.-
 السلبية في التعامل مع الآخرين. -
 القياـ بأفعاؿ متهورة. -
 الاندفاع. -
 التدختُ بشراسة. -
 الانطواء. -
 (41، ص2002سهولة التأثتَ سلبيا بابغوادث. )ركبتُ داينز،  -
 أس اب القلق: -4
 العوامل النفسية:-4-0
تتمثػػل في الاسػػتعداد النفسػػي كالضػػعف النفسػػي العػػاـ كالشػػعور بالتهديػػد الػػداخلي كابػػػارجي الػػذم تفرضػػو  

الظػػػركؼ البيئيػػػة بالنسػػػبة بؼكانػػػة الفػػػػرد كأىدافػػػو كالتػػػوتر النفسػػػي الشػػػػديد كالأزمػػػات كابؼتاعػػػب كالصػػػدمات النفسػػػػية 
 (485عجز كالنقص. )حامد عبد السلاـ زىراف، د ت، ص كالشعور بالذنب كال
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ككػػذا الإحبػػاط كالصػػراع كالتػػوتر كمػػا يرجػػع القلػػق أيضػػا إلذ ابػػػبرات الطفوليػػة ابؼكبوتػػة كالصػػراعات النفسػػية  
الػتي لا بولهػػا الفػرد حػػلا ناجحػا كقػػد أفػاض معظػػم المحللػتُ النفسػػيتُ في أثػر ىػػذه الصػراعات فالانػػدفاعات كالأفكػػار 

قبولػػة تكػػوف عػػادة ذات طبيعػػة جنسػػية أك عدكانيػػة بيكػػن أف تهػػدد الأنػػا كتصػػل إلذ الشػػعور ابؼفعػػم بػػالكبوت غػػتَ ابؼ
كتقوـ الآليات الدفاعية بحماية الذات من ىذه التهديدات لكن على حساب خلق ا  حالة من القلػق لػدل الفػرد. 

 (423)راضي الوقفي، د ت، ص
 العوامل الوراثية: -4-3
ابؼسػػاعدة للقلػػق ىػػي العوامػػل الوراثيػػة إذ أكػػدت بعػػلى الدراسػػات كالأبحػػاث الػػتي قػػاـ اػػا  مػػن بػػتُ العوامػػل 

% 15% كأكضػحت دراسػة العػػائلات أف 50علمػاء الػنفس علػػى بعػلى التػوائم ابؼتشػػااة أف نسػبة القلػق تصػػل إلذ 
% 13فظهػػرت في مػن آبػػاء كإخػػوة الأفػػراد الػػذين يعػانوف مػػن القلػػق ىػػم أيضػػا يعػػانوف مػن القلػػق، أمػػا صػػفات القلػػق 

مػػػػن ابغػػػػالات كبؽػػػػو العوامػػػػل الإحصػػػػائية قػػػػرر علمػػػػاء الػػػػنفس أف الوراثػػػػة تلعػػػػب دكرا فعػػػػالا في الاسػػػػتعداد للمػػػػرض. 
 (20، ص2002)مصطفى غالب، 

 بع  الأس اب الأخرى: -4-2
ىنػػاؾ عوامػػل أخػػرل مسػػببة للقلػػق كىػػي الضػػغوط ابغضػػارية كالتلقائيػػة كالبيئيػػة فػػنحن نعػػيف في عصػػر القلػػق  

  نتقبل من ابغياة كزنها ىذا فضلا عن البيئة ابؼشبعة بالقلق.أين لا
ككػػػذلك ىنػػػاؾ عوامػػػل اقتصػػػادية كاجتماعيػػػة كتربويػػػة كابػػػػبرات السػػػيئة الصػػػادمة خاصػػػة في مرحلػػػة الطفولػػػة  

 (ogy.comwww.arapsycholكابؼراىقة كالإرىاؽ ابعسمي كالتعب كظركؼ ابغركب. )
 النظريات المفسرة للقلق: -5
 نظرية التحليل النفسي:-5-0
 يعتبر العالد فركيد كؿ من اىتم بظاىرة القلق من ثلاث كجهات ىي: 
متمثلػػػػة في غيػػػػاب ابؼواقػػػػف الػػػػتي يسػػػػتمد منهػػػػا الطفػػػػل الإحسػػػػاس بالسػػػػند بفػػػػا يولػػػػد لديػػػػو قلػػػػق  الوجهػػػػة الأولػػػػى:-

 الانفصاؿ كموقف غياب الأـ عن الطفل.
يعتػػبر فركيػػد القلػػق نتيجػػة صػػراع لاشػػعورم بسػػبب غرائػػز ابؽػػو كالقيػػود ابؼسػػلطة عليهػػا بواسػػطة الأنػػا  وجهػػة الثانيػػة:ال

 كالأنا الأعلى.

http://www.arapsychology.com/
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حػػػاكؿ فركيػػػد إبػػػراز علاقػػػة القلػػػق بالعصػػػاب، حيػػػث لاحػػػظ أف القلػػػق كثػػػتَا مػػػا يصػػػاحب ابغػػػالات  الوجهػػػة الثالثػػػة:
ية غالبػا مػا تكػوف جنسػية فكبتػت كبرولػت ابغالػة الانفعاليػة الوجدانيػة ابؽستتَية فاعتقد أف كراء ابؽسػتتَيا عمليػة نفسػ

 ابؼصاحبة بؽا إلذ قلق.
كبناء على ما سبق ذكره تعتمد نظرية فركيد حوؿ القلق على الصراع بتُ قوتتُ، قوة الغرائز الػتي يعػبر عنهػا  

 ، ص(1962كيد، بابؽو كالقوة ابؼقابلة بؽا التي تشكل الذات العليا كابؼعايتَ كالقيم. )فر 
 النظرية الفي يولوجية: -5-3
فسػػػرت ىػػػذه النظريػػػة موضػػػػوع القلػػػق مػػػن زاكيػػػة التغػػػػتَات الداخليػػػة الػػػتي برػػػدث للفػػػػرد حيػػػث أكػػػد العػػػػالد  

( علػى أف الشػعور بػابػوؼ كالقلػق لا يتعػدل سػول الإحسػاس بدختلػف Long 1986الفزيولوجي الػدبماركي لونػغ )
 صاحبة للانفعاؿ.التغتَات ابعسمية كالفيزيولوجية ابؼ

أم أف السػػبب في القلػػق كابػػػوؼ ىػػو الشػػعور اػػذه الإحساسػػات ابؼتعػػددة فػػلا يسػػتطيع الفػػرد التعػػايف مػػع  
ىػػػػذين الانفعػػػػالتُ إلا إذا أحػػػػس بتسػػػػارع ضػػػػربات القلػػػػب كالارتبػػػػاؾ كتصػػػػبب العػػػػرؽ البػػػػارد كغتَىػػػػا مػػػػن الأعػػػػراض 

 الفيزيولوجية الأخرل التي تصاحب القلق.
 عرفية:النظرية الم -5-2
يتمثػػل علػػم الػػنفس ابؼعػػرفي ابذاىػػا قويػػا في علػػم الػػنفس ابؼعاصػػر، حيػػث أثػػر علػػى العديػػد مػػن ابؼنظػػرين مػػن  

مػػدارس بـتلفػػة كيعتػػبر جػػورج كيلػػي مػػن علمػػاء الػػنفس الػػذين أعطػػوا ابؼعرفػػة الإنسػػانية كزنػػا في تفسػػتَ الشخصػػػية في 
تَات كىػػذا يعػػتٍ أف تعػػرض الإنسػػاف للقلػػق حػػالتي السػػواء كابؼػػرض، حيػػث يػػرل أف أم حػػدث قابػػل بؼختلػػف التفسػػ

بيكػػن تفسػػتَه بػػأكثر مػػن طريقػػة حػػتى للحالػػة الواحػػدة، كمػػا يػػرل أف العمليػػات الػػتي يقػػوـ اػػا الشػػخص توجػػو نفسػػيا 
بػػػالطرؽ الػػػتي يتوقػػػع فيهػػػا الأحػػػداث كعلػػػى اعتبػػػار أف عمليػػػة القلػػػق ليسػػػت إلا عمليػػػة توقػػػع كخػػػوؼ مػػػن ابؼسػػػتقبل. 

 ىػ، ص(1411)أبقلر، 
أف القلػػػق انفعػػػاؿ يظهػػػر مػػػع تنشػػػيط ابػػػػوؼ إلذ يعتػػػبر تفكػػػتَا معػػػبرا عػػػن تقػػػدي بػطػػػر  Beckبيػػػك كيػػػرل  

بؿتمل كيرل أف أعراض القلق كابؼخاكؼ تبدك معقولة للمريلى الذم تسود تفكػتَه موضػوعات ابػطػر كالػتي قػد تعػبر 
كػػتَ ابؼتعقػػل فيهػػا كتقوبيهػػا عػػن نفسػػها مػػن خػػلاؿ تكػػرار التفكػػتَ ابؼتصػػل اػػا كابلفػػاض القػػدرة علػػى الػػتمعن أك التف

بدوضػػوعية كىػػذا مػػا يػػىدم إلذ تعميمػػك ابؼثػػتَات المحدثػػة للقلػػق إلذ ابغػػد الػػذم يػػىدم إلذ إدراؾ أم مثػػتَ أك موقػػف  
كمهػػدد فانتبػػاه ابؼػػريلى يبػػدك مػػرتبط بتصػػور أك مفهػػوـ ابػطػػر مػػع انشػػغاؿ البػػاؿ الػػدائم بػػابؼثتَات ابػطػػتَة، كبسػػبب 

ريلى علػػى ابؼفػػاىيم أك ابؼثػػتَات ابؼتصػػلة بػػابػطر ف نػػو يفقػػد كثػػتَا مػػن القػػدرة علػػى أف تثبػػت أك توقػػف معظػػم انتبػػاه ابؼػػ
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ينقل فكره إلذ عمليات أخػرل داخليػة أك إلذ مثػتَات أخػرل خارجيػة فموضػوع ابػطػر مبػالغ فيػو مػع ابؼيػل إلذ تهويػل 
 ، ص (1990ابؼلسي كالأخطار الافتًاضية كجعلها مساكية للأخطار ابغقيقية. )باترسوف، 

 ع ج القلق: -6
( الأساليب النفسية ابػاصة بعلاج القلػق إلذ ثلاثػة أسػاليب كىػي: تقنيػة الاسػتًخاء، Ferryصنف فتَم ) 

 (Ferry, 1982, P 10-12التحليل النفسي، العلاج السلوكي. )
يعتمػػػد العػػػلاج السػػػلوكي علػػػى نظريػػػة الػػػتعلم كيهػػػدؼ إلذ تغيػػػتَ السػػػلوؾ غػػػتَ ابؼرغػػػوب فيػػػو بتعلػػػيم عػػػادات  
لوكية جديدة كىناؾ عهدة أساليب علاجية تندرج برت ىذا الابذاه بقػد منهػا سػلب ابغساسػية ابؼنػتظم، التػدريب س

بعلى إثبات الذات، كقد أشار سلبرجر كآخركف إلذ أف خفلى القلق عند التلميذ أصػبح مػن الاىتمامػات الأساسػية 
ء الأكادبيي لأف خفلى القلق ىي تلك الػبرامج الػتي للباحثتُ بعدما كانوا مهتمتُ فقط، بدراسة تأثتَ القلق في الأدا

تػػػدمج تقنيػػػػة التػػػػدريب علػػػى ابؼهػػػػارات الدراسػػػػية إذ بينػػػػت الدراسػػػات أف مرتفعػػػػي القلػػػػق بؽػػػم عػػػػادات دراسػػػػية سػػػػيئة 
 ( Spielberger et aln 1972كيقضوف كقتا أقل في الدراسة. )
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 خ صة:
ف كبػػػت الانفعػػػالات كعػػػدـ القػػػدرة علػػػى يعػػػد القلػػػق اضػػػطراب نفسػػػي غػػػاملى يتصػػػف بػػػابػوؼ كالتػػػوتر كأ 

التعبػتَ عنهػػا كإذا لد يقػػم الإنسػػاف بػػأم اسػػتجابة سػػوؼ تػػىدم بػػو إلذ حالػػة مػػن ابػػػوؼ كقلػػق لػػذلك الدراسػػات الػػتي 
تناكلتو كثتَة ككثيفة إلا أننا في ىذا الفصل حاكلنا أف ندرسو بالإبهاز فاقتصػرنا علػى تعريفػو كأعراضػو كأسػبابو كأنواعػو 

 ت ابؼفسرة لو.ككذا النظريا
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 تمهيد:
ابؼراىقػة ىػػي مرحلػة انتقاليػػة في عمػر الإنسػػاف تبػدأ بػػالبلوغ الػذم يعتػػبر طريقػا بػػتُ الطفولػة ابؼتػػأخرة كابؼراىقػػة 

مػػن الناحيػػة ابعسػػمية كالعقليػػة كالفكريػػة فتػػزداد قدراتػػو علػػي برليػػل الطالػػب ابؼراىػػق برػػدث فيهػػا تغػػتَات في شخصػػية 
 قد ككذا التفكتَ العميق.كالن

كابؼراىقة ليست كما يعتقد البعلى فتًة ىادئة خالية من الفوضػى فهػي فػتًة عواصػف كتػوتر كشػدة تكتنفهػا 
في ىػػذا الصػػدد بػػلادة الطالػػب الطالػػب ابؼراىػػق الأزمػػات النفسػػية كملػػ  بابؼعانػػاة كالإحبػػاط كالصػػراع كالقلػػق فيبػػدل 

ب اكتشػػافها بحػػذر فابؼراىقػػة فػػتًة لا يفهمهػػا الكثػػتَ مػػن الأشػػخاص )كلػػتَ فهػػيم(، حيػػث تبػػدأ عػػادة فػػتًة غريبػػة بهػػ
ابؼراىقة في سن ابغادم عشر من العمر كبستد بضع سػنوات إلذ قرابػة العشػرين مػن العمػر كىػي فػتًة أك مرحلػة حابظػة 

ر البػػػػاحثتُ في ابؼراىقػػػػة ككػػػػذا مشػػػػاكل في حيػػػػاة الفػػػػرد كسػػػػيتم في الفصػػػػل الإحاطػػػػة بدفهػػػػوـ ابؼراىقػػػػة ككجهػػػػات نظػػػػ
 كمتطلبات ابؼراىقة .
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 تعريف المراهقة:-0
كلمػػػػة ابؼراىقػػػػة ترجػػػػع في الأصػػػػل إلذ الفعػػػػل راىػػػػق بدعػػػػتٍ اقػػػػتًب كىػػػػي كلمػػػػة مشػػػػتقة مػػػػن اللفػػػػظ اللاتيػػػػتٍ 

  Adolescence Cest la péruode de la vie entre làge de la puberte et la làge adulte بدعتٍ
 (205، ص1991كيعتٍ مرحلة من حياة الفرد تقع بتُ سن البلوغ كسن  الرشد. )بـائيل، 

 ا( إنها فتًة عواصػف كشػدة تكتنفهػا الأزمػات النفسػية كتسػودىHOLL. S كيقوؿ الباحث ستالر ىوؿ )
 (45، ص 2009التوافق )الشناكم كآخركف،  تابؼعاناة كالإحباط كالصراع كالقلق كابؼشكلات كصعوبا

ابؼراىقػػػة علػػػي أنهػػػا فػػػتًة بمػػػو الإنسػػػاف الػػػتي  ة( تعػػػرؼ مرحلػػػ2015) ، HOWأمػػػا منظمػػػة الصػػػحة العابؼيػػػة
سػػػنة كىػػػي بسثػػػل كاحػػػدة مػػػن  19سػػػنوات ك 10تعقػػػب مرحلػػػة الطفولػػػة كتسػػػبق مرحلػػػة البلػػػوغ في عمػػػر يػػػتًاكح بػػػتُ 

 تسػبقها في ذلػك سػوم مرحلػة التحولات ابغابظػة في عمػر الطفػل كتتميػز بسػرعة ىائلػة في كتػتَة بمػوه كتغػتَه بحيػث لا
 الرضاعة. 

 مظاهر النمو في مرحلة المراهقة: -3
تعتػػػبر فػػػتًة ابؼراىقػػػة فػػػتًة إعػػػادة تنظػػػيم الشخصػػػية كذلػػػك بسػػػبب التغػػػتَات السػػػريعة في الابذاىػػػات كابؼيػػػوؿ  

ولػوجي كالنمػو كالسمات في بذلك تتميز عن ابؼراحل العمرية الأخرل كأىم ىذه التغتَات كابؼظاىر يوجد النمػو الفيزي
 العقلي كالنمو الاجتماعي.

 النموالفي يولوجي الجسمي(:-3-0
يقصػػد بػػالنمو الفيزيولػػوجي التغػػتَات في الأبعػػاد ابػارجيػػة للإنسػػاف كػػالطوؿ كالػػوزف كالعػػرض كغتَىػػا كالنمػػو 

اـ يتغػتَ ابعسمي في ىذه ابؼرحلة غتَ منتظم حيث يزداد الطوؿ بسرعة كما يػزداد كزف الدسػم بنمػو العضػلات كالعظػ
الشػػػكل العػػػاـ للوجػػػو فيػػػزكؿ تناسػػػقو حيػػػث يكػػػبر الآنػػػف كيبػػػدك متضػػػخما كيتسػػػع الفػػػم كتتصػػػلب الإنسػػػاف كيتغػػػتَ 

 الصوت كيظهر الشارب كينمو الشعر في الذقن.
قلق إزاء كل ىذه التغتَات كيصعب عليو التوافق السريع مػع جسػمو ابعديػد  الطالب الطالب ابؼراىق يصبح 

مػػع أقرانػػو كأفػػراد المجتمػػع الآخػػرين الػػذين يقػػابلوف ىػػذا التغػػتَ الػػدبظي بسػػخرية كاسػػتهزاء كمػػا يصػػعب عليػػو التكيػػف 
إلذ عيػػب أك شػػذكذ في النمػػو ابعسػػمي لػػو كحػػب الشػػباب أك عػػدـ الطالػػب الطالػػب ابؼراىػػق أحيانػػا كمػػا قػػد يتعػػرض 

، 1996عػػػوض، بمػػػو العضػػػلات بفػػػا يسػػػبب لػػػو قلقػػػا كشػػػعور بػػػالنقص لديػػػو عنػػػد مقارنػػػة نفسػػػو مػػػع أقرانػػػو)بـائيل 
 (  332ص
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أما النمو الفيزيولػوجي فػيقص بػو التغػتَات في الأجهػزة الداخليػة حيػث برػدث تغػتَات في غػدد ابعػنس عنػد 
البلػػوغ كتنشػػط كابؼتمثلػػة في ابؼبيضػػتُ عنػػد الإنػػاث كالػػتي تقػػوـ بػػ فراز البويضػػات كابػصػػيتاف عنػػد الػػذكور كالػػتي تقػػوـ 

ت في إفراز ابؽرمونات كالتي بؽا أبنيػة في إحػداث التغػتَات الػتي تطػرا علػي ابؼنوية كبردث كذلك تغتَا تب فراز ابغيوانا
فهرمونػػات الغػػدد النخاميػػة تػػىثر في النمػػو عامػػة كمػػا تػػىثر في ىرمونػػات الغػػدد ابعنسػػية كبمػػو الطالػػب الطالػػب ابؼراىػػق 

بنسػبة اكػبر مػن بمػو  العظاـ بردث أيضا خلاؿ فتًة ابؼراىقة تغتَات عضوية في الأجهػزة الداخليػة حيػث ينمػو القلػب
الشرايتُ فيزداد ضغط الدـ ابؼرتفع علػي كػل مػن ابعنسػتُ، الصػداع، الإعيػاء، كالإغمػاء كالقلػق كالتػوتر كتتسػع ابؼعػدة 

 (209، ص2005كتزداد الشهية عند الذكور بينما تعرض الإناث عن الطعاـ )حامد  زىراف، 
 النمو العقلي  المعرفي(: -3-3

القدرات العقلية كنضػجها حيػث تتطػور ابغيػاة العقليػة للمراىػق بسهيػدا للتكيػف مػع تتميز ىذه ابؼرحلة بنمو 
حياتػػو ابؼتغػػتَة ابؼعقػػدة كيتػػأثر ىػػذا النمػػو بعػػدة عوامػػل لػػذلك بىتلػػف ابؼراىقػػوف في معػػدؿ بمػػوىم العقلػػي. نتطػػرؽ إلذ 

 (40-36، ص2005أربعة مظاىر للنمو العقلي في مرحلة ابؼراىقة فيما يلي )شرقي، 
 اء:الذت-أ

ىػػػو حوصػػػلة النشػػػاط العقلػػػي كيبػػػدك ىػػػدكء في سػػػرعة الػػػذكاء عنػػػد بعػػػلى الأفػػػراد في مرحلػػػة ابؼراىقػػػة كذلػػػك 
 (104، ص1992بسبب الاضطرابات ابؼختلفة التي بردث فيها )قناكم، 

 قبمػػوا مطػػردا كيقػػف ىػػذا النمػػو عنػػد سػػن معػػتُ لا يتفػػالطالػػب الطالػػب ابؼراىػػق حيػػث ينمػػو الػػذكاء لػػدم 
سنة كللقد اثبت دراسػة "فتَنػوف" الػتي أجراىػا علػي عينػة مػن  20ك 18كالذم يقع تقريبا بتُ  سبصدده علماء النف

سػنة خاصػة عنػد  17ك 14سنة أف الذكاء العاـ يتناقص في سرعتو فيما بتُ  20ك 14الأفراد تتًاكح أعمارىم بتُ 
تلف من فرد إلذ آخر كمػن بيئػة اجتماعيػة الفتياف الذين يتًكوف الدراسة كبدا بهب الإشارة اليو بالنسبة للذكاء فانو بى

 إلذ أخرل.
 الأدراؾ:-ب

الطالػػب الطالػػب يتػػأثر بمػػو ادراؾ الفػػرد بنمػػوه العضػػوم كالعقلػػي كالاجتمػػاعي كالانفعػػالر بؽػػذا بىتلػػف ادراؾ 
كبىضػػػع الإدراؾ بؼػػػدم التفاعػػػل بػػػتُ الفػػػرد كالمحػػػيط كبيتػػػد فعليػػػا عنػػػد  هعػػػن ادراؾ الطفػػػل لتفػػػاكت مظػػػاىر بمػػػو ابؼراىػػػق 

اشػػػد الطالػػػب الطالػػػب ابؼراىػػػق إلذ مػػػا كراء المحسوسػػػات بكػػػو ابؼسػػػتقبل البعيػػػد أك القريػػػب ك الطالػػػب الطالػػػب ابؼراىػػػق 
 انتباىا من الطفل بؼا يفهمو كيدركو لكونو اكثر استقرار كثبات .

 التذتر: -ج
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لعلاقػػػات خػػػلاؿ سػػػنوات ابؼراىقػػػة كتػػػزداد معهػػػا القػػػدرة علػػػي اسػػػتنتاج ا ظتػػػزداد القػػػدرة علػػػي التػػػذكر كابغفػػػ
 (274، ص1975ابعديدة في موضوعات التذكر )البهي، 

كىناؾ عوامل تساعد علي ىذه القػوة في التػذكر إضػافة إلذ الانتبػاه الػذم يسػاعد علػي تػذكر الأشػياء كالػتي 
لابػػد مػػن الاحتفػػاظ اػػا كمػػا اف النشػػاط العقلػػي يػػىثر علػػي عمليػػة ابغفػػظ فالانتقػػاؿ ابؼفػػاج  مػػن عمليػػة تعليميػػة إلذ 

سػنة مػن العمػر  15يعوؽ حفظ العملية الأكلذ عند الطفل، كيبلغ بمو التذكر ابؼباشر حتي يبلغ ذركتو في سػن أخرل 
 ثم يضعف كينحصر في سرعتو كقوتو كمداه كيتأثر التذكر بدرجة ميلو بكو ىذه الأشياء.

 التفكير: -د
صػػػػوؿ إلذ حػػػػل بعػػػػلى التفكػػػتَ ىػػػػو إدراؾ العلاقػػػػات  بسػػػػبب بـتلػػػػف ابؼواضػػػػيع كمػػػػزج ابؼعلومػػػػات قصػػػػد الو 

بالبيئة تأثتَا بوفزه إلذ الواف بـتلفػة مػن الاسػتدلاؿ كحػل الطالب الطالب ابؼراىق ابؼشكلات التي تعتًض الفرد كيتأثر 
ابؼشاكل حتي يستطيع التكيف تكيفا صحيحا مع بيئتو ابؼعقدة ابؼتشابكة ابؼتطورة مع بموه كبؽذا فانػو للجػبرة الواسػعة 

 أبنية في بمو تفكتَه.
 النمو الانفعالي    -3-2

بعػدـ الاسػػتقرار حيػث تظهػػر لديػو مشػػاعر ابغػب الػػتي الطالػػب الطالػب ابؼراىػػق يتميػز النمػو الانفعػػالر لػدم 
تتجلي في ميلو بكو ابعنس الآخر كذلك حػب الوالػدين كالإخػوة كالأقػارب كالأصػدقاء الػذين يسػاعدكنو علػي برقيػق 

إلذ حػػب ا  كابؼثػػل العليػػا كعشػػق كػػل مػػا ىػػو بصيػػل كالطبيعػػة مػػثلا  الصػػحة النفسػػية كتتحػػوؿ ىػػذه العاطفػػة فيمػػا بعػػد 
كمػػػا بييػػػل إلذ الكتابػػػة كاليػػػػأس كالعزلػػػة كالقنػػػوط تعبػػػتَا منػػػػو عػػػن فشػػػلو في برقيػػػق أمنياتػػػػو العريضػػػة فيلجػػػا إلذ العزلػػػػة 

كمػػة السػػلطة كالانطػػواء علػػي الػػذات كقػػد تػػراكده فكػػرة الانتحػػار للػػتخلص مػػن ابغيػػاة كأعبائهػػا تنشػػا لديػػو رغبػػة في مقا
فيحػػاكؿ التحػػرر مػػن سػػلطة الوالػػدين كقػػد يتسػػم كػػذلك بػػأحلاـ اليقظػػة اذ يسػػتغرؽ كقتػػا كثػػتَا فيهػػا كذلػػك مػػن اجػػل 

 التخفيف من النقص كابغرماف كالفشل الذم يتعرض لو في بؿاكلة برقيق آمالو.
ثرات الانفعػالر  كذلك ابغساسية الشديدة لديػو فهػو مرىػف ابغػس رقيػق الشػعور يتػأثر بأتفػو الأسػباب كابؼػى 

علػي التكيػػف مػػع الطالػػب الطالػب ابؼراىػػق كمػا انػػو يتػأثر بفقػػداف الآخػرين لػػو كترجػع ىػػذه ابغساسػية إلذ عػػدـ قػدرة 
البيئػػة ابؼعقػػدة الػػتي تتطلػػب منػػو التصػػرؼ اكثػػر تعقػػلا بينمػػا ىػػو لايػػزاؿ عػػاجزا عػػن الػػتحكم في جسػػمو كتعبتَاتو)بؿمػػد 

 (11، ص1973سلامة، 
 النمو الاجتماعي:-3-4
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في ىذه ابؼرحلة بانتمائو الاجتمػاعي الػذم يظهػر في قدرتػو علػي التصػرؼ في الطالب الطالب ابؼراىق يشعر 
ابؼواقػػف الاجتماعيػػة بفػػا تتضػػح رغبتػػو في توجيػػو ذاتػػو الػػتي تظهػػر في الػػدفاع عػػن آرائػػو في بصيػػع النشػػاطات كذلػػك مػػن 

ملائػػػػو لػػػػو بفػػػػا يػػػػىدم بػػػػالتوافق الشخصػػػػي اجػػػػل ىػػػػدؼ برقيػػػػق الاسػػػػتقلالية كخاصػػػػة عنػػػػدما يػػػػزداد احػػػػتًاـ أسػػػػرتو كز 
بػالقيم للحصػوؿ علػي سػعادتو كابؼيػل الاقتصػادم للحصػوؿ الطالػب الطالػب ابؼراىػق الاجتماعي كما يتضح اىتمػاـ 

علي حاجتو الاقتصادية كما تنمو لديو ابذاىات بكو ابعماعة كالزعامة كغتَىا كىػذه الفػتًة يصػاحب اختيػاره للمهنػة 
لية التاـ كالذم يشعره بركح ابؼسىكلية بعػد اكتسػاب مفػاىيم كابذاىػات تكونػت في ذاتػو كىػذا  أك الزكاج رمز الاستقلا

 اكلو يعتٍ اكتماؿ الشخصية كالاعتزاز ا
كمػػا يػػػنعكس ابعػػو الأسػػػرم الػػذم يسػػػوده الاسػػتقرار كالتػػػالف ك الدبيوقراطيػػة علػػػي شخصػػيتو حيػػػث تنشػػػا 

الثقػة كابغػب كالوفػاء اذ اف احتًامػو في المجتمػع يبػدا انطلاقػا  الشخصية السوية الصحيحة في ىذا ابعػو الػتي تشػيع فيػو
مػػػن احػػػتًاـ أسػػػرتو لفرديتػػػو كبالتػػػالر يػػػزداد احتًامػػػو لنفسػػػو فتتشػػػبع حاجاتػػػو للأمػػػن كالطمأنينػػػة عكػػػس ابعػػػو الأسػػػرم 
ابؼضطرب الذم يس  إلذ بموه فيجعلو شاذا في سلوكو كتصرفاتو كبودث لػو اضػطرابات في نفسػيتو لػذلك بهػب علػي 

كاحتًامػػػو كالعمػػػل علػػػي تنميػػػة شخصػػػيتو مػػػن كافػػػة ابعوانػػػب الطالػػػب الطالػػػب ابؼراىػػػق الأسػػػرة بزفيػػػف السػػػلطة علػػػي 
 ( 71-70،ص1995لتحقيق التكيف الاجتماعي)العيسوم،

   اشكاؿ المراهقة:-2
 تشتَ الدراسات إلذ كجود أربعة أشكاؿ للمراىقة كىي:

 :المراهقة المتكيفة -2-0
بؼتكيػػف بييػػل إلذ ابؽػػدكء النسػػبي كالاتػػزاف الانفعػػالر كعلاقػػة طيبػػة بػػالأخرين لا اثػػر االطالػػب الطالػػب ابؼراىػػق 

للتمػػػرد علػػػي الوالػػػدين كابؼدرسػػػتُ حياتػػػو غنيػػػة بدجػػػالات ابػػػػبرة العلميػػػة كالسػػػعي لتحقيػػػق الػػػذات لا تأخػػػذ الشػػػكوؾ 
بذاىػػػات )الاشػػػوؿ، كموجػػػات الػػػتًدد صػػػورة حػػػادة عنػػػده برنػػػو مراىقتػػػو بكػػػو الاعتػػػداؿ كالإشػػػباع ابؼتػػػزف كتكامػػػل الا

 (420، ص 1974
كتعتمػػػد كجػػػود ىػػػذا النػػػوع مػػػن ابؼراىقػػػة علػػػي إمكانيػػػة قيػػػاـ علاقػػػات سػػػليمة بػػػتُ الآبػػػاء كالبنػػػاء كيسػػػتطيع 
ابؼراىقوف اف يصلو إلذ النضج بسهولة عندما يضبط الآبػاء سػلوكهم كتتخػذ مػواقفهم صػورا تتسػم بابغػب كالتعػاطف 

 ( 327، ص 1980مع البناء )قشقوش، 
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 المراهقة الانسحابين المنطوية: -2-3
: الانطػواء، الاكتئػاب، العزلػة، يابؼراىقة ابؼنسحبة ابؼنطوية تتسم بدجموعة من ابػصائص تظهر لنا في ما يلػ

السػػلبية، الػػتًدد، ابػجػػل، الشػػعور بػػالنقص، كأيضػػا الاسػػتغراؽ في أحػػلاـ اليقظػػة كالابذػػاه إلذ النزعػػة الذاتيػػة ابؼتطرفػػة 
لنفسػػية للػػتخلص مػػن مشػػاعر الػػذنب نتيجػػة الانصػػراؼ في ابعنسػػية ابؼثليػػة كمػػن أسػػباب ظهػػور ىػػذا بحثػػا عػػن الراحػػة ا
 النوع من ابؼراىقة:

اضطراب ابعو النفسي في الأسرة كالأخطاء التي برػدث مػن الوالػدين منهػا التسػلط كالسػيطرة كابغمايػة الزائػدة كمػا  -
 .  الطالب ابؼراىقيصاحب ذلك من إنكار لشخصية 

كقصػور التوجيػو الػلازـ الطالػب الطالػب ابؼراىػق قيم الأسرة علي النجػاح الدراسػي بفػا يثػتَ قلػق الأسػرة كقلػق تركيز  -
 كابؼناسب.

 ( 45، ص 1991ضعف ابؼستوم الاقتصادم للأسرة )بـائيل،  -
 المراهقة العدوانية  المتمردة(: -2-2

بكرافػػػات ابعنسػػػية، العػػػدكاف علػػػي الإخػػػوة مػػػن بفيزاتهػػػا الثػػػورة كالتمػػػرد ضػػػد الأسػػػرة ك ابؼدرسػػػة كالسػػػلطة، الا
كالػػزملاء برطػػيم أدكات ابؼنػػزؿ بسػػب الشػػعور بػػالظلم، نقػػص التقػػدير، الاسػػتغراؽ في أحػػلاـ اليقظػػة كالتػػأخر الدراسػػي 

 كمن أسباب ظهور ىذا النوع من ابؼراىقة 
 التًبة الضاغطة كتسلط كقسوة القائمتُ علي تربية ابؼراىقتُ  -
 الصحبة السيئة  -
 كيز الأسرة علي النواحي الدراسية فقط دكف الاىتماـ بباقي ابعوانب تر  -
 الطالب الطالب ابؼراىق خطأ الوالدين في توجيو  -
 ( 440، ص1995)زىراف، الطالب الطالب ابؼراىق نقص إشباع حاجات كميوؿ  -

عػػاـ الانهيػػار النفسػػي ابؼراىقػػة ابؼنحرفػػة ىػػي اخطػػر مػػن ابؼراىقػػة الانسػػحابتُ كمػػن بظاتهػػا الابكػػلاؿ ابػلقػػي ال
بالفوضػػى كيبلػػغ الػػذركة في سػػوء الطالػػب الطالػػب ابؼراىػػق الشػػامل، السػػلوؾ ابؼضػػاد كالابكرافػػات ابعنسػػية كمػػا يتميػػز 

 توافقو مع بـتلف ابؼعايتَ الاجتماعية في السلوؾ كابتعاده عنها كمن أسباب ظهور ىذا النوع من ابؼراىقة:
 ابؼركر بخبرات شديدة  -
 علي مواجهتها الطالب الطالب ابؼراىق ائلية العنيفة التي تفوؽ قدرة الصدمات الع -
 سوء ابغالة الاقتصادية  -
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 قصور الرقابة الأسرية أك بزاذبؽا  -
 كبذاىل رغباتو كحاجاتو كالتدليل الزائد من جهة أخرلالطالب الطالب ابؼراىق القسوة الشديدة في معاملة  -
 التكوين الغدم كالضعف البد .أسباب عضوية مثل الاختلالات في  -
 ( 46، ص2003الصحبة السيئة كالفشل الدراسي )عوض،  -
 مشك ت المراهقة: -4
 مشك ت صحية جسمية: -4-0

كنعػػتٍ بػػذلك تلػػك ابؼشػػكلات الػػتي تتعلػػق بابغالػػة الصػػحية للمراىػػق  كالاضػػطرابات الػػتي يتعػػرض بؽػػا كمػػدم 
 لابؼرحلػة كتشػتَ الدراسػات إلذ اف ابؼشػكلات الصػحية كابعسػمية برتػتقبلو للتغتَات ابعسمية التي بردث لو في ىذه 

كالػتي تتمثػل في التعػب الشػديد الطالػب الطالػب ابؼراىػق مركزا ىاما من بتُ ابؼشكلات العديدة التي يتعرض بؽا الفػرد 
بجسػده  الطالػب الطالػب ابؼراىػقالعيوب ابعسمية مثل  حب الشباب كتظهر ىذه ابؼشكلات عادة كنتيجة لاىتماـ 

 إزاء ىذه العيوب تتمثل فيما يلي: الطالب الطالب ابؼراىق كصورة جسمو كرد  فعل 
 كاضطراب العلاقات بينو كبتُ أقرانو قالتوتر كالقل –
في الطالػب الطالػب ابؼراىػق الاىتماـ الشػديد بتقويػة جسػمو كالقيػاـ بالألعػاب الرياضػية الػتي برقػق لػو ذلػك فرغبػة  –

 في ىذه ابؼرحلة مصدر اىتمامو  حببناء جسمو كتقويتو تص
للتغػتَات ابعسػمية الفيزيولوجيػة الػتي برػدث لػو في مرحلػة ابؼراىقػة كعػدـ معرفتػو الطالػب الطالػب ابؼراىػق عدـ فهم  -

 ( 384-385، ص 2004أك فهمو بؽا تسبب لو قلقا كتوترات كبتَة )ملحم، 
 :  مشك ت نفسية سلوتية -4-3

 من عدة مشكلات نفسية سلوكية منها:الطالب الطالب ابؼراىق يعا  
يشكو من اف كالديػو لا يفهمانػو كلػذلك بوػاكؿ الانسػلاخ عػن مواقفػو الطالب الطالب ابؼراىق الاغتًاب كالتمرد ف -

 ثوابت كرغبات الوالدين كوسيلة تأكيد كإثبات تفرده كبسايزه.
بالاعتمػػػاد علػػػي الطالػػػب الطالػػػب ابؼراىػػػق ر ابػجػػػل كالانطػػػواء فالتػػػدليل الزائػػػد كالقسػػػوة الزائػػػدة يىديػػػاف إلذ شػػػعو  -

الآخػػرين في حػػل مشػػكلاتو كلكػػن طبيعػػة ابؼرحلػػة تتطلػػب منػػو اف يسػػتقل عػػن أسػػرتو كيعتمػػد علػػي نفسػػو فتػػزداد حػػدة 
 الصراع لديو كيلجا للانسحاب من العالد الاجتماعي كالانطواء كابػجل .

دكف اعتبػػار للمصػػلحة العامػػة كبالتػػالر قػػد يصػػرخ،  السػلوؾ ابؼػػزعج كالػػذم تسػػببو رغبتػػو في برقيػػق مقاصػػده ابػاصػة -
 يشتم، يسرؽ، دكف اف يهتم بدشاعر الآخرين.
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العصبية كحدة الطباع فهو دائما يريد اف بوقق مطالبو بػالقوة كالعنػف الزائػد كيكػوف متػوترا بشػكل يسػبب إزعاجػا   -
 (28-29، ص 2003كبتَا للمحيطتُ بو. )زاغب، 

 مشك ت أسرية: -4-2
و للضرب كالتهديد كالإبناؿ من طرؼ أبويػو أك إخوتػو ككػدلك مطالبتػو بدػا يفػوؽ طاقتػو كتفضػيل مثل تعرض

 الأسرية في:الطالب الطالب ابؼراىق احد إخوتو عليو كتتمثل مشكلات 
 اف يقوـ بواجباتو ابؼدرسة الطالب الطالب ابؼراىق ابؼناسبة داخل الأسرة كالتي تساعد  ةعدـ توفر البيئ -
 رة علي مناقشة أمور الأسرة مع الوالدين عدـ القد -
 في كثتَ من الأمور ابغياتية للمراىق الطالب الطالب ابؼراىق ابغد من حرية  -
الطالػػب الطالػػب ابؼراىػػق كأسػػرتو في حػػل ابؼشػػكلات الأسػػرية كتبػػتٍ الطالػػب الطالػػب ابؼراىػػق اخػػتلاؼ الآراء  بػػتُ  -

 ( 386-385، ص 2004لحم، أفكار جديدة كقد بزتلف كثتَا عما نىمن بو  )م
 مشك ت مدرسية" -4-4
 ابػوؼ من الامتحانات  -
 ابؽركب من ابؼدرسة  -
 ضعف كفاءة بعلى ابؼدرستُ  -
 سوء معاملة بعلى ابؼدرستُ كتهديدىم لتلاميذىم بالنقاط كسلاح لضبط النظاـ في القسم  -
كرغباتػػػو كطموحػػػو )الػػػزغبي، بؼراىػػػق الطالػػػب الطالػػػب اعػػػدـ بساشػػػي بعػػػلى ابؼنػػػاىج ابؼدرسػػػية مػػػع حاجػػػات كميػػػوؿ -

 ( 458- 457، ص2001
 مراحل المراهقة: -5
 المراهقة الم كرة: -5-0

سػػنة تقريبػػا كرغػػم اعتقػػادؾ اف طفلػػك لايػػزاؿ صػػغتَا فانػػو بيػػر  14ك11بستػػد فػػتًة ابؼراىقػػة ابؼبكػػرة بػػتُ عمػػر 
في اف يعامػل كراشػد كبػتُ رغبتػو في اف بػتُ رغبتػو الطالب ابؼراىق بتغتَات كبتَة كمهمة جدا ففي ىذا العمر يتأرجح 

يهتم بو الأىل .....ما بهل الأمر مربكا علػي الأىػل بيكننػا اطػلاؽ اسػم مرحلػة حػب الشػباب علػي ىػذه الفػتًة مػن 
بضػعف الثقػة فيهػا يتعلػق بدظهػر ابػػػارجي كالتغػتَات الػتي تطػرا عليػو كيعتقػػد الطالػب ابؼراىػػق ابؼراىقػة فهػي فػتًة يشػعر 

بؼزيػػد مػػن ابغريػػة في الطالػػب ابؼراىػػق اليػػو كيصػػعب علػػي الأىػػل إقناعػػو بغػػتَ ذلػػك كتػػنعكس حاجػػة بػػاف ابعميػػع ينظػػر 
العديد من الأمور فيبدا بػرفلى بصيػع أفكػار كمعتقػدات الأىػل كيشػعر بػالإحراج اف كجػد في مكػاف كاحػد مػع الأىػل 
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فسػػو جنسػػيا كتػػزداد حاجاتػػػو في ىػػذه ابؼرحلػػة باكتشػػاؼ نالطالػػب ابؼراىػػق كقػػد يبػػدك اكثػػر عصػػبية كتػػوترا كمػػا يبػػدا 
للخصوصية كالانفػراد بنفسػو كقػد تبػدك ىػذه ابؼرحلػة في غايػة العشػوائية بالنسػبة للأىػل كلكػن علػيهم التحلػي بالصػبر 

 كالإصغاء إلذ احتياجات أطفابؽم كدعمهم لتطوير كتنمية شخصيتهم ابؼستقلة كابػاصة.
 المراهقة الوسطي: -5-3

الطالػػػب ابؼراىػػػق سػػػنة اىػػػم بظػػػات ىػػػذه ابؼرحلػػػة شػػػعور  17ك 15عمػػػر بستػػػد مرحلػػػة ابؼراىقػػػة الوسػػػطي بػػػتُ
انفسػػهم يصػػبح ابؼراىقػػوف اكثػػر تصػػادما  تبالاسػػتقلالية كفػػرض شخصػػيتو ابػاصػػة كبسػػبب حاجػػاتهم ابؼاسػػة لا ثبػػا

بؽػم كبهػرب الكثػتَ  وكنزاعا ضمن العائلة فتَفضػوف الانصػياع لأفكػار كقػيم كقػوانتُ الأىػل كيصػركف علػى فعػل مػا بولػ
 تابؼػػراىقتُ الأمػور ابؼمنوعػػة أك الغػػتَ بؿبػذة عنػػد الأىػل كالتػػدختُ كشػػرب الكحػوؿ كالسػػهر خػارج ابؼنػػزؿ لسػػاعامػن 

الطالػب متأخرة من الليل كمصادقة الأشخاص ابؼشبوىتُ كنوع من التحػدم للأىػل كلفػرض رأيهػم ابػػاص كيصػبح  
يحة كالػدعم كلػيس علػي الأىػل كعػل الأىػل اكثر بؾازفة كبـاطرة كيعتمد علي الأصدقاء للحصػوؿ علػي النصػابؼراىق 

ثقتهم كبنفس الوقت يضعوا قوانتُ كاضػحة لتصػرفاتهم  افي ىذه ابؼرحلة إظهار تفهم  شديد لأطفابؽم لكي لا بىسرك 
كتعػػاملاتهم مػػع الآخػػرين ككع العائلػػة كبدػػا اف معظػػم التغػػتَات ابعسػػدية قػػد حػػدثت في مرحلػػة ابؼراىقػػة ابؼبكػػرة يصػػبح 

اقػػل اىتمػػاـ بدظهػػرة ابػػػارجي كاكثػػر اىتمػػاـ بجاذبيتػػو للجػػنس الآخػػر يصػػبح اكثػػر قػػدرة علػػي التفكػػتَ الطالػػب ابؼراىػػق 
 بشكل موضوعي كالتخطيط للمستقبل .

 المراهقة المتأخرة: -5-2
سػػنة كفي بؾتمعنػػا قػػد بستػػد فػػتًة أطػػوؿ نظػػرا لاعتمػػاد الأكلاد علػػي  21ك  18بستػػد ىػػذه ابؼرحلػػة تقريبػػا بػػتُ 

ادية ك الأسرية إلذ ما بعد التخرج كمرحلػة العمػل أيضػا يسػتطيع معظػم الشػباب في ىػذه ابؼرحلػة الأىل في الشىكف ابؼ
بطريقػػػة  مسػػػتقلة رغػػػم انهمػػػاكهم بقضػػػايا تتعلػػػق برسػػػم شخصػػػيتهم يعػػػود الكثػػػتَ مػػػنهم لطلػػػب النصػػػيحة  ااف يعملػػػو 

كثػػتَ مػػن الأىػػل اف الصػػراع ك ال دكالإرشػػاد مػػن الأىػػل كيػػأو ىػػذا التغيػػتَ في التصػػرؼ مفاجػػأة سػػارة للأىػػل اذا يعتقػػ
شخصػيات مسػتقلة خػلاؿ  االنزاع امر بؿتم قد لا ينتهي أبدا كيتنفس الأىل الصعداء فبالرغم من اف الأكلاد اكتسػبو 

ابعديػدة اف احسػن الأىػل التصػرؼ كالػتفهم  تمراىقتهم تبقي قيم كتربية الأىػل كاضػحة كظػاىرة في ىػذه الشخصػيا
 لادىم )عاطف،......(بؽذه ابؼرحلة ابغرجة في حياة أك 
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 وجهات النظر ل ع  ال احثين حوؿ المراهقة: -6
  (:P. Guttonجوتوف  -ؼ-6-0

 حيث يرم اف ستَكرات ابؼراىقة بيكن  تقسيمها إلذ ثلاث بؾموعات:
: كيقصد اذا الاسػم التغػتَات النفسػية النابذػة عػن البلػوغ حيػث بيثػل البلػوغ للجسػد مػا بيثلػو معػاش معاش ال لوغ-
 لبلوغ للنفس )العمليات النفسية(ا
: خلابؽا يقوـ كل من الإعلاء كابؼثلنة بارصاف معاش البلوغ علي شكل ىواـ ابؼراىقة كالػذم يسػمح بػتًؾ المراهقة-

      ن ػػػػػػػػػاؿ عػػػػن الوالديػػػػػػػيع المحرمػػػػة كالانفصػػػػػػػػػرؾ ابؼواضػػػػػػػػل تػػػػػػػػالعلاقػػػػات المحرمػػػػة كالقيػػػػاـ بعمػػػػل حػػػػداد بالنسػػػػبة للطفولػػػػة مث
(P. Delarole, 2000, P 06) 
 يتم فيو برويل التصورات من ابؼواضيع الوالدية إلذ مواضيع حب خارجية.المرجع: -ج

لقػػد جعػػل الباحػػث مػػن ابؼراىقػػة سػػتَكرة نفسػػية أصػػلية تهػػدؼ إلذ عمػػل إرصػػاف حػػداد غػػتَ انػػو لا بيكػػن اف 
نػة كمثاليػة الأنػا كالتقمصػات كابؽػدؼ مػن كػل ىػذا يتم بدكف العناصر ابؼتعلقة بدعاش البلوغ كما تسػتعمل سػتَكرة ابؼثل

 ,F. Marty, I. Yىو نزع الطابع ابعنسي للتصورات المحرمة من اجل القدرة علي اختيار موضوع حب خارجي )

Clagnon, 2006, P 06) 
  (:P. Blossب. بلوس   -6-3

الباحػث إلذ كصػف مػا يسػميو  بعد نشر كتابو الأكؿ حوؿ بـتلػف ابؼراحػل الػتي بسػر اػا سػتَكرة ابؼراىقػة عػاد
الستَكرة الثانية انفصاؿ فردنة حيث يرم اف خلاؿ ابؼراىقة يبتعػد الفػرد عػن ابؼواضػيع الػتي اسػتدخلها خػلاؿ الطفولػة 

 من اجل استثمار مواضيع خارجية.
لنمػػو ىػػذه السػػتَكرة الػػتي كفقهػػا يقػػوـ الفػػرد بػػتًؾ ابؼواضػػيع الطفوليػػة تتطلػػب العػػودة إلذ ابؼراحػػل ابؼبكػػرة مػػن ا

كىػػػذه القػػػدرة علػػػي النكػػػوص إلذ الػػػوراء كالعػػػودة إلذ الأمػػػاـ ىػػػي خصوصػػػيات التوظيػػػف النفسػػػي للمراىػػػق حسػػػب 
 (D. Lagche, 1966, P 38الباحث )

 : (Freudفرويد  -6-2
أكضػح فركيػػد اف مرحلػػة ابؼراىقػػة مرحلػػة مػػن حيػػاة الفػرد كانهػػا متصػػلة بأزمػػة نرجسػػية كتقمصػػية مػػع اضػػطراب 

كضػػح اف الصػػراع الأساسػػي بؽػػا ىػػػو صػػراع التػػوازف بػػتُ مطالػػب ابؽػػو كمطالػػب الأنػػا الأعلػػػى أك القلػػق ابغػػاد حيػػث أ
بطريقة افضل كيصػبح قػادرا علػي الػتحكم كالسػيطرة عػل السػلوؾ كمػا بػتُ اف الأنػا الطالب ابؼراىق الضمتَ ينمو مع 
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مبػػدا علميػػا في ميػػداف دراسػػة كيعتػػبر ىػػذا الطالػػب ابؼراىػػق ىػػو القػػدرة علػػي تقػػوي الػػذات أك ىػػي الفػػرؽ بػػتُ الطفػػل ك 
 ابؼراىقة كما أكضح أيضا اف ابؽو مصدر كل طاقة نفسية كىو ناتج عن الغرائز البيولوجية عند الفرد.

  (:Piagetبياجيه  -6-4
يػػرم بياجيػػو اف علػػم الػػنفس ابؼعػػرفي يركػػز علػػي إظهػػار ابؼظهػػر العقلػػي أك ابؼعػػرفي ابؼتمثػػل في القػػدرات العقليػػة  

في برديػد  دكالػذاكرة الػتي يكتسػبها مػن خػلاؿ تفاعلػو مػع الآخػرين كاحتكاكػو اػم ىػذا مػا يسػاعكالذكاء ك التخيػل 
يستعمل بؾالو ابؼعرفي للتعبػتَ عػن نفسػو كرغباتػو كيعػرؼ مػاذا الطالب ابؼراىق فتًة ابؼراىقة كبسيزىا عن غتَىا حيث اف 

آراء كبزتلػف ىػذه القػدرات طبعػا مػن فػرد  إبقازه مػن أعمػاؿ كمػا بيكػن اف يقدمػو مػن عيريد في حياتو ككل ما يستطي
انػو ينكػر السػمات الأخػرل كإبمػا يعتػبراف مسػتوم النمػو العقلػي الػذم بلغػو  لآخر من حيث السعة لكن ىذا لا يعتٍ

 B. Glosse, 1994, Pالفرد سػيوظف في بـتلػف مظػاىر حياتػو مكػا بوػدث اضػطرابا في عمليػة توافقػو مػع بيئتػو)

26) 
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 خ صة 
التطػػػرؽ اليػػػو بيكػػػن القػػػوؿ اف ابؼراىقػػػة مرحلػػػة حساسػػػة فتعتػػػبر مػػػن طػػػرؼ الكثػػػتَ مػػػن  مػػػن خػػػلاؿ كػػػل مػػػا تم

الانفعاليػػػة الطالػػػب ابؼراىػػػق البػػػاحثتُ مرحلػػػة انتقاليػػػة كأزمػػػة نظػػػرا للتحػػػولات الكثػػػتَة الػػػتي بسػػػس بـتلػػػف جوانػػػب حيػػػاة 
حيػاء الصػراعات لاشػعورية أخػرل سػابقة ابعسدية كالنفسية كىػذا مػا قػد يػىدم إلذ ظهػور صػراعات جديػدة كإعػادة إ

 تتطلب استعماؿ آلية دفاعية بغلها.
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 تمهيد:
تعػػػتً قضػػػية الإدمػػػاف علػػػى الأنتًنػػػت مػػػن القضػػػايا أك الظػػػواىر ابعديػػػدة كالسػػػريعة النمػػػو كىػػػي مػػػن القضػػػايا  

الػػرغم مػػن أنهػػا كانػػت ابؼنتشػػرة حاليػػا في ىػػذا العصػػر، كالػػتي قػػد تػػىثر بشػػكل كبػػتَ كملفػػت في خبراتنػػا ابغياتيػػة علػػى 
مصػػدر انفتػػاح للتواصػػل كالتفاعػػل بػػتُ الأفػػراد كمصػػدر مهػػم للحصػػوؿ علػػى ابؼعلومػػات ككػػذا بيكػػن أف تسػػتخدـ في 
التجػػػػػارة ككػػػػػذا الصػػػػػداقة إلا أف بؽػػػػػا جوانػػػػػب سػػػػػلبية كأضػػػػػرار لأنهػػػػػا تػػػػػىدم إلذ بـػػػػػاكؼ كآثػػػػػار مػػػػػن الناحيػػػػػة النفسػػػػػية 

امها كخاصة فئة ابؼراىقتُ كالشباب الذين يلجىكف إلذ الأنتًنػت مػن كالاجتماعية كالثقافية إذا لد بوسن الفرد استخد
أجل إدارة ابؼشاعر غتَ السارة مثػل القلػق كالاكتئػاب كىػي تعتػبر كسػيلة للهػركب مػن ابؼشػاكل أك لتخفيػف التػوتر أك 

 لتهدئة النفس بؽذا فقد أصبحت تشل بـاكؼ لدل ابؼختصتُ بغلى النظر عن إبهابياتها.
نتناكؿ في ىػػذا الفصػػل بعػػلى أىػػم ابؼعطيػػات الػػتي بسكننػػا مػػن التعػػرؼ أكثػػر علػػى ىػػذه كعلػػى ضػػوء ذلػػك سػػ 

 الظاىرة من خلاؿ التطرؽ إلذ مفهوـ كالتشخيص كالأشكاؿ كالابذاىات ابؼفسرة للإدماف.   
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 مفهوـ الإدماف على الأنترنت: -0
ة فػػ ف ىنػػاؾ أيضػػا بعػػلى ردكد بػػالرغم مػػن عمليػػة النمػػو كالتطػػور كانتشػػار شػػبكة الأنتًنػػت كفوائػػدىا العديػػد   

الفعل السلبية التي يكػوف بؽػا مػردكد بؽػذه العمليػة كربدػا أكػبر رد فعػل سػلبي لػذلك ىػو زيػادة ابغاجػة إليهػا أك الإدمػاف 
على الأنتًنت الػتي لا تػزاؿ غػتَ معركفػة ككػذا الأسػاليب ابؼختلفػة بؼواجهػة ىػذه ابغالػة كتشخيصػها لػذا قػد يكػوف مػن 

 التعاريف ابػاصة بالإدماف كالإدماف على الأنتًنت.ابؼناسب استعراض بعلى 
 :تعريف الإدماف-0-0

 (163، ص 2002ىو ابؼداكمة على الشيء أك الاعتماد عليو. )بؿمود بيومي، لغة: 
: حظػػي مفهػػوـ الإدمػػاف باىتمػػاـ كبػػتَ مػػن طػػرؼ البػػاحثتُ كابؽيئػػات كابؼنظمػػات الدكليػػة كىنػػاؾ تعػػاريف اصػػط حا

 عديدة نذكر منها:
ؼ الإدماف في موسوعة علم النفس على أنو ابؼداكمة على عادة تعاطي مواد معينػة أك القيػاـ بنشػاط معػتُ بؼػدة يعر -

 (  20، ص 1991طويلة بصد الدخوؿ في حالة من النشوة كاستبعاد ابغزف كالاكتئاب. )عبد الغتٍ حنفي، 
عػػن تفاعػػل الكػػائن ابغػػي مػػع العقػػار أك  تعرفػػو منظمػػة الصػػحة العابؼيػػة علػػى أنػػو حالػػة نفسػػية كأحيانػػا عضػػوية تنػػتج -

ابؼادة كمن خصائصها استجابات كأبماط سلوكية بـتلفة تشمل دائما الرغبة ابؼلحة علػى التعػاطي أك ابؼمارسػة بصػورة 
متصلة أك دكرية للشعور بلثاره النفسية أك لتجنب الآثار ابؼزعجة التي تنتج عن عدـ توفره كقد يدمن الشػخص علػى 

 (146، ص 2004)حسن عبد ابؼعطي، أكثر من مادة. 
 تعريف الأنترنت: -0-3
الػتي  Intercommunicationىػي كلمػة إبقليزيػة الأصػل تتكػوف مػن كلمتػتُ  Internetكلمة أنتًنت  

كالػػػتي تعػػػتٍ الشػػػبكة كمنػػػو فقػػػد أخػػػت مػػػن الكلمػػػة الأكلذ  Networkتعػػػتٍ ربػػػط أكثػػػر مػػػن شػػػيء ببعضػػػو الػػػبعلى ك
Inte  كمػػن الكلمػػة الثانيػػةNet صػػبحت كأInternet كالػػتي تعػػتٍ الشػػبكة ابؼتًابطػػة ببعضػػها الػػبعلى. )بؿمػػد عمػػر ،

 (13،ص2002ابغاجي، 
ككردت الأنتًنػػػػت في معظػػػػم مصػػػػطلحات التًبيػػػػة كالتعلػػػػيم بأنهػػػػا الشػػػػبكة الداخليػػػػة الػػػػتي تسػػػػمح للمسػػػػتفيد  

العديػػد مػػن ابؼشػػاكل  بالاتصػػاؿ بدراكػػز ابؼعلومػػات في الػػداخل أك في أبعػػد الأمػػاكن في العػػالد، كقػػد أسػػهمت في حػػل
 (104، ص 2005الطارئة كإف كانت أحد الأسس التي مهدت للعوبؼة. )جرجس، 
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 تعريف الإدماف على الأنترنت: -0-2
عنػػدما  1995كػػاف أكؿ ظهػػور  بؼصػػطلح الإدمػػاف علػػى الأنتًنػػت اضػػطراب الإدمػػاف علػػى الأنتًنػػت عػػاـ  

الأنتًنػػت"، كالػػتي نشػػرت في صػػحيفة نيويػػورؾ تػػابيز كتبعػػو نشػػر أكنيػػل مقالػػو بعنػػواف "سػػحر إدمػػاف ابغيػػاة علػػى شػػبكة 
بأف إدماف الأنتًنت ىو اضػطراب بفيػز بالفعػل كمنػذ ذلػك ابغػتُ ظهػرت  Ivan Goldbergاقتًاح إيفاف جولدبرج 

 (20، ص 2010مصطلحات عديدة تىكد كجود للإدماف كالاستخداـ ابؼرضي للأنتًنت. )مفرح العظيم، 
أنو السلوؾ الاعتمادم على الأنتًنت يدفعػو إلذ ابؼداكمػة علػى بفارسػة التعامػل مػع كيقصد ب دماف الأنتًنت  

شػػػبكة الأنتًنػػػت لفػػػتًات طويلػػػة يقضػػػيها مػػػع مواقػػػع ذات جاذبيػػػة خاصػػػة للفػػػرد بفػػػا يشػػػكل لػػػو أضػػػرار لػػػو كبعلاقاتػػػو 
 (1036، ص2011الاجتماعية. )حسن عبد السلاـ شيخ، 

ات في استخداـ الأنتًنػت بػدكف ىػدؼ مقصػود كالػذم لا كحسب يونغ ىو اضطراب التحكم في الاندفاع 
 (Yong, 1996, P 7يتضمن السكر أك فقداف الوعي. )

سػػاعة أسػػبوعيا لغػػتَ  38كحسػب مػػا حددتػػو ابعمعيػػة الأمريكيػػة يعػػرؼ بأنػػو اسػتخداـ الأنتًنػػت بدػػا يتجػػاكز  
ها الػػتي كانػػت تشػػبعها مػػن قبػػل حاجػػة العمػػل، مػػع ابؼيػػل إلذ زيػػادة سػػاعات اسػػتخداـ الأنتًنػػت لإشػػباع الرغبػػة نفسػػ
 (36، ص 2008ساعات أقل مع أعراض نفسية كجسمية عند انقطاع الاتصاؿ بالشبكة. )بظتَة، 

 أنواع وأشكاؿ الإدماف على الأنترنت: -3
، يػػػومكن بسييػػػزه في عػػػدة أشػػػكاؿ بالأنتًنػػػتالإدمػػػاف علػػػى الأنتًنػػػت يتميػػػز بالبقػػػاء علػػػى الاتصػػػاؿ القهػػػرم  

ل الفػرد لا يسػتطيع مقاكمتػو كيػنغمس فيػو، لػذلك بقػد العديػد مػن الأنػواع مػن ىػذا الإدمػاف حسب الدافع الذم بهع
كلػػػػيس ىنػػػػاؾ إبصػػػػاع كاضػػػػح علػػػػى العػػػػدد كالػػػػدقيق الػػػػذم يفػػػػتًض الفرعيػػػػة لإدمػػػػاف الأنتًنػػػػت سػػػػنذكر بمػػػػوذج ىينػػػػك 

(Hinic )اقتًحو لأشكاؿ الإدماف كىي: الذم 
  باحية(:إدماف الجنس على الس ير  إدماف الموا ع الإ -3-0
يشمل ىذا الشػكل مػن أشػكاؿ الإدمػاف علػى الأنتًنػت التحميػل القهػرم للمػواد الإباحيػة عػوض مشػاىدة  

أك الإبذػػار بالمحتويػػات الإباحيػػة علػػى الأنتًنػػت بدػػا في ذلػػك بصيػػع أشػػكاؿ التفاعػػل مػػع المحتويػػات في أساسػػها )غرفػػة 
وظػػػة في شػػػبكة الأنتًنػػػت فػػػ ف الأفػػػراد الػػػذين كػػػاف الدردشػػػة، ابػطػػػوط السػػػاخنة علػػػى الأنتًنػػػت(، فمػػػع السػػػرعة ابؼلح

لػػػديهم إذعػػػاف للجػػػنس لد يعػػػودكا بحاجػػػة إلذ اسػػػتعارة أفػػػلاـ القيػػػد الإباحيػػػة كلكػػػن أصػػػبحوا مػػػدمنتُ لتحميػػػل ابؼػػػواد 
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الإباحيػػػة مػػػن علػػػى شػػػبكة الأنتًنػػػت أك التحػػػدث مػػػع الغربػػػاء في غػػػرؼ الدردشػػػة الػػػتي تػػػدعوا إلذ الاتصػػػاؿ ابعنسػػػي 
 (31، ص 2010رح العصيم، الصريح. )سلطاف مف

كتػػرل بعػػلى الوسػػائل الفرنسػػية أف كلمػػة جػػنس م الكلمػػة الأكثػػر اسػػتعمالا عػػبر الأنتًنػػت كلقػػد رصػػدت  
شركة نورتوف تصدر كلمة جنس كظهور ابؼفردات ابؼتعلقة اػا علػى رأس قائمػة بحػث الأطفػاؿ علػى الأنتًنػت في سػنة 

% مػػن ابؼػػراىقتُ يرتػػادكف الأنتًنػػت دكف علػػم أكليػػائهم 63 ، كتشػػتَ الدراسػػات كالإحصػػائيات في ابعزائػػر أف2009
بطبيعة ما يتصفحوف كيبحثػوف عػن صػفحات كصػور إباحيػة كالػتي تعػرض الصػور الفاضػحة فيقػع ابؼراىقػوف في ىاكيػة 
الدخوؿ إليها بدعول الفضوؿ ثم يقع في مصيدة الإدماف عليها بفا يػىثر علػى سػلوكاتهم كتصػرفاتهم. )فػيلالر رشػيد، 

 (15ص  ،2006
 إدماف الألعاب الإلكترونية: -3-3
بسػنح ألعػاب الكمبيػوتر الشػخص ابؼػػرتبط بالأنتًنػت مثػل )إيفركويسػت( شػػعور البطػل لػبعلى اللاعبػتُ كىػػذا  

بػػدكره يسػػبب مشػػاكل أكػػبر، فابػصػػائص الكلاميػػة ابؼكثفػػة بسػػنح مثػػل ىػػذه الألعػػاب بعػػدا اجتماعيػػا غػػتَ موجػػود في 
يوصف بعلى اللاعبػتُ ابؼوجػودين علػى بؾموعػات دعػم الأنتًنػت علػى أنهػم مػدمنوف.  ابغياة الواقعية كاذه الصفات

 (143، ص 2007)العباجي عمر، 
كمػػػن الػػػدلائل الػػػتي تشػػػتَ إلذ كجػػػود إدمػػػاف للعػػػب علػػػى الأنتًنػػػت أف اللاعبػػػتُ يظهػػػركف علامػػػات كاضػػػحة  

ن الػػزمن )أكثػػر مػػن أربػػع سػػاعات(، للإدمػػاف فمثػػل ابؼخػػدرات فػػ ف اللاعبػػتُ يلعبػػوف كػػل يػػوـ تقريبػػا لفػػتًات طويلػػة مػػ
كبودث بؽم عدـ الراحة كتعكر ابؼزاج إذا لد يتمكنوا من اللعب كيضحوف بالأنشطة الاجتماعية الأخػرل بدجػرد أنهػم 

 يلعبوف على الأنتًنت.
 الإدماف على معلومات الأنترنت: -3-2
تفقػد الأنتًنػػت للحصػوؿ علػػى  ىػو الشػػراىة في البحػث عػػن ابؼعلومػات كالسػػعي كراء إبهادىػا كالاسػػتمرار في 

شػخص مػن الولايػات ابؼتحػدة  100معلومات لا تستخدمها بعد ذلػك أك حػتى تسػعى لقراءتهػا كفي إحصػائية علػى 
% مػػػن عينػػػة البحػػػث قػػػد أجػػػابوا بػػػأنهم شخصػػػيا 50كإبقلػػػتًا كأبؼانيػػػا كسػػػنغافورة أكضػػػحت الإحصػػػائيات أف حػػػوالر 

ر كالأنتًنت كابؼعلومات ستصػبح إدمانػا للكثػتَين في العػالد في % منهم أكضحوا أف الكمبيوت75يدمنوف معلومات ك
 القرف القادـ.
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كىذا الشكل مػن الإدمػاف ىػو الأكثػر قابليػة للنقػاش كونػو أدكات عامػة كلا تػرتبط بشػكل صػارـ باسػتخداـ  
جيػا ابعديػدة الأنتًنت إلا أنها تتضػمن شػبكة الأنتًنػت كيضػم ىػذا الشػكل بصيػع ابغاجػات القهريػة ابؼرتبطػة بالتكنولو 

 من أجهزة الكمبيوتر إلذ ابؽواتف المحملة.
 
 القمار على الأنترنت: -3-4
ظهرت كازينوىات الأنتًنت حتى أنها باتت ليلػة كضػحاىا تػدير أعمػاؿ بذاريػة بعػدة ملايػتُ مػن الػدكلارات  

 كجذبت عدد كبتَ من ابؼقامرين في بصيع أبكاء العالد.
تًنػت سػببو أف أم شػخص بوتػاج إلذ جهػاز كومبيػوتر متصػل بالأنتًنػت فالانتشػار السػريع للقمػار علػى الأن 

بيكنػػػو الاتصػػػاؿ بػػػالآلاؼ مػػػن الكازينوىػػػات عػػػبر شػػػبكة الأنتًنػػػت علػػػى مػػػدار الأربػػػع كعشػػػرين سػػػاعة كخػػػلاؿ أيػػػاـ 
الأسػػػبوع كتػػػوفر الكازينوىػػػات علػػػى الأنتًنػػػت بؿاكمػػػة مغريػػػة بفاثلػػػة للكازينوىػػػات التقليديػػػة بفػػػا جػػػذب ابؼلايػػػتُ مػػػن 

 ستخدمتُ ابعدد كل عاـ.ابؼ
كىػػذه الإتاحػػة أيضػػا تشػػجع علػػى كجػػود جيػػل جديػػد مػػن مػػدمتٍ الأنتًنػػت مػػن ابؼػػراىقتُ كطػػلاب ابعامعػػة،  

 فالشباب ابؼراىق بيكنهم الدخوؿ بحرية إلذ مثل ىذه ابؼواقع التي لا تتطلب تأكيد على السن أك ابؽوية.
 التسوؽ القهري ع ر الأنترنت: -3-5
نت إلذ التسوؽ عبر الأنتًنت فهناؾ مدمن من قسػائم الشػراء أك ابؼنتجػات كابػػدمات في يلجأ مدمن الأنتً  

، 2010ـ. )سػػػػلطاف مفػػػػرح العصػػػػيمي، معظػػػػم الأحيػػػػاف كاسػػػػعة جػػػػدا كلا بيكػػػػن ربطهػػػػا بنشػػػػاط معػػػػتُ للمسػػػػتخد
 (34ص
 إدماف نواي النقاش أو المنتديات: -3-6
أك أم مواقػػع أخػػرل ذات طػػابع خػػاص أك عػػاـ  كىػػي عبػػارة عػػن بػػرامج خاصػػة تعمػػل علػػى ابؼوقػػع الإعلامػػي 

علػػػى شػػػػبكة الأنتًنػػػػت كتسػػػمح بعػػػػرض الأفكػػػػار كالآراء في القضػػػايا أك ابؼوضػػػػوعات ابؼطركحػػػػة للنقػػػاش علػػػػى ابؼوقػػػػع 
 كإتاحة الفرصة للمستخدمتُ الرد عليها كمناقشتها.

 أنواع الإدماف حسب تيم رلي يونغ:-
 أنواع ىي:تقسم يونغ الإدماف على الأنتًنت إلذ أربعة  
 إدماف الفضاء ابعنسي أك مواقع ابعنس الإباحية.-
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 إدماف العلاقات السيبرية أم التي تتم عبر الفضاء ابؼعلوماو مثل علاقات قاعات الدردشة. -
التػػزاـ الأنتًنػػت مثػػل ابؼقػػامرة أك الشػػراء عػػبر الأنتًنػػت كالإفػػراط ابؼعلومػػاو مثػػل البحػػث عػػن ابؼعلومػػات الزائػػدة عػػن  -

 بر الأنتًنت.ابغد ع
 (218، ص 2008إدماف ألعاب الكمبيوتر الزائد عن ابغد. )علي،  -
مػػن خػػلاؿ مػػا سػػبق ذكػػره نلاحػػظ أف إدمػػاف الأنتًنػػت يتنػػوع كبىتلػػف بػػاختلاؼ المجػػاؿ الػػذم يػػدمن عليػػو  

ار الفرد، فمنهم من يدمن على إقامة علاقات عبر الأنتًنػت كمػنهم مػن يػدمن علػى اللعػب أك التسػوؽ أك حػتى القمػ
عػبر الأنتًنػت، لػذلك بزتلػػف آراء العلمػاء في تصػنيف أنػػواع كأشػكاؿ الإدمػاف علػى الأنتًنػػت كلكػن الشػيء ابؼشػػتًؾ 

 أك ابؼتفق عليو بتُ العلماء ىو طريقة الاستعماؿ القهرم كابؼفرط بؽذه المجالات عبر الأنتًنت.
 أس اب الإدماف على الأنترنت: -2
ة تقدـ خدمات لكل الفئات إلا أنها أحدثت انقلابػا جػذريا في ابؼفػاىيم بالرغم من أف الأنتًنت أداة متطور  

كابؼمارسػات النفسػػية كالاجتماعيػة كالػػتي كانػػت مسػتقرة في الأذىػػاف كأصػبحت بذلػػب أكػػبر عػدد بفكػػن مػن الػػزكار بؼػػا 
تًنػػت تػوفره مػػن سػػهولة كبسػػاطة كخػػدمات تسػػمح بتكػػوين علاقػػات اجتماعيػػة كتبػػادؿ الآراء مػػع الأصػػدقاء علػػى الأن

 كالإدماف على الأنتًنت كغتَه من بـتلف أنواع الإدماف التي بيكن أف يقع فيها الفرد لأسباب متعددة نذكر منها: 
الافتقاد للسند العاطفي عند ابؼراىقتُ بهعلهم يلهثوف كراء الإشباع الوبني كاللػذة ابؼىقتػة مػن خػلاؿ الدردشػة مػع -1

 الغرباء.
بػتَ عنهػا عػبر غػرؼ الدردشػة الػتي تػوفر للشػباب فرصػة ذىبيػة للػتخلص مػن القيػود إطلاؽ الرغبػات الدفينػة كالتع -2

 المجتمعية الصارمة.
تػػوفر غػػرؼ الدردشػػة كسػػيلة لتفريػػغ الانفعػػالر كتفريػػغ شػػحنات الغضػػب كالكبػػت كالعدكانيػػة لػػذلك تصػػبح تلػػك  -3

ثقػة، بفػا يػىدم إلذ تػوىم ابغميميػة  الغرؼ ابؼلاذ الآمن كابؼنقذ الأكبر بؼا يعتًم النفس من مكبوتات للاشعور كبكػل
 كالألفة.

بوػػاكؿ الفػػرد مػػن خػػلاؿ الأنتًنػػت الػػتخلص مػػن حػػالات القلػػق النفسػػي كضػػغوطات ابغيػػاة اليوميػػة. )كليػػد بؿمػػد  -4
 (173، ص 2006مصرم، 

 التأثر بثقافات أخرل خاصة في عصر التطور ابؽائل في الاتصالات. -5
 ابغياة. انعداـ الثقة بالنفس كعدـ الرضا عن -6
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 ابؽركب من الواقع كمشكلاتو أك بؿاكلة السعي لتحقيق احتياجات نفسية كعاطفية غتَ مشبعة. -7
العلاقات على الأنتًنت تتصف بالسرية كلذلك فهي غتَ مهددة للحياة الطبيعيػة كتقلػل الشػعور بالوحػدة لػدل  -8

 (390، ص 2005بيعية. )عصاـ، ابؼدمنتُ حتى أنهم يفضلوف أصدقاء الأنتًنت على أصدقاء ابغياة الط
 
 
 أعرا  إدماف الأنترنت: -4
يػػػرل ميخائيػػػل فينخػػػل أف أفضػػػل طريقػػػة إكلينيكيػػػة لاكتشػػػاؼ الاسػػػتخداـ القهػػػرم للأنتًنػػػت ىػػػو مقارنتػػػو  

بدعػػػػايتَ الأنػػػػواع الأخػػػػرل للإدمػػػػاف، إذف لابػػػػد مػػػػن برديػػػػد ابؼعػػػػايتَ الشخصػػػػية للاسػػػػتخداـ القهػػػػرم للأنتًنػػػػت، كالػػػػتي 
خيص الإدماف كفهمو كحسػب تعريػف ابعمعيػة الأمريكيػة للطػب النفسػي فػ ف ابؼصػاب باضػطراب تساعدنا على تش

 الإدماف على الأنتًنت يعا  من عدة أعراض أبنها:
 عدـ إشباعو من استخداـ الأنتًنت كالرغبة في العودة إليها بدجرد مغادرتو بؽا.-
 ظهور علامات القلق كالتفكتَ كالشعور بابغزف كالاكتئاب. -
 اللجوء إلذ نوـ عميق بعد تصفح بؾهد للأنتًنت. -
 استعماؿ الأنتًنت بؼدة طويلة أكثر بفا حضر لو. -
 ضعف الإرادة لضبط مدة استخداـ كالفشل في التقليل أك التوقف منو. -
استغراؽ كقت كبتَ في نشاطات بؽا علاقة بالأنتًنت )البحػث عػن إصػدارات جديػدة لكتػب أك بػرامج عػن طريػق  -

 نت كالتسوؽ(.الأنتً 
 إبناؿ ابغياة ابػاصة سواء اجتماعية أك التعليمية أك ابؼهنية. -
استخداـ مستمر رغم معرفتو بالأضرار الاجتماعية كالنفسية التي تبحث عن ىذا الاسػتخداـ. )بشػرل الأرنػىكط،  -

 (07، ص 2005
ق الوحيػػد للخػركج مػن ابؼلػل كالتغلػب علػػى الشػعور بالانبهػار كابغمػاس كالفاعليػة كابعاذبيػػة أمػاـ الأنتًنػت كأنػو طريػ -

 الوحدة كالاكتئاب.
 الشعور بالذنب كعدـ الاعتًاؼ أحيانا بالاستخداـ ابؼفرد للأنتًنت. -
 ضعف الإحساس بقيمة الذات كزيادة العزلة الاجتماعية. -
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 تأثير ش كة الأنترنت على المراهق: -5
فػػػات انتشػػػرت بػػػتُ مسػػػتخدميها، فالأنتًنػػػت بؽػػػا الأنتًنػػػت سػػػيف ذك حػػػدين بؽػػػا فوائػػػد كثػػػتَة كسػػػلبيات كآ 

اسػػػتخدامات كاسػػػعة تتنػػػوع كتتػػػدرج خطورىػػػا فهػػػي ليسػػػت موجهػػػة بؼسػػػتول عمػػػرم بؿػػػدد فمػػػن سػػػلبياتها )التشػػػهتَ، 
ابؼضايقة، انتهاؾ حقوؽ ابؼلكيػة الفكريػة، عػرض ابؼػواد الفاضػحة، بػث الأفكػار ابؽدامػة، الػدعوات ابؼنحرفػة، التزكيػر، 

ر الفتَكسػػات في الأجهػػزة ابؼتصػػلة بشػػبكة الأنتًنػػت إضػػافة إلذ الإباحيػػة كابعػػنس، العنػػف التجسػػس، الإرىػػاب، نشػػ
 (105، ص 2010كالأفكار ابؼتطرفة(. )إبراىيم كآخركف، 

أمػػا بالنسػػبة للمػػراىقتُ فقػػد تعػػددت أسػػباب ابػػػوؼ كدكاعػػي التشػػاؤـ مػػن اسػػتخداـ الأنتًنػػت بشػػكل كبػػتَ  
لاضطرابات النفسية كالكذب كابؽركب من ابؼنزؿ كالكثتَ من ابؼشػكلات قد يىدم للعديد من ابؼشكلات من بينها ا

العائليػػة كالتسػػرب ابؼدرسػػي نقػػص التًكيػػز بالإضػػافة إلذ ضػػعف التحصػػيل الدراسػػي كتشػػتَ دراسػػات أخػػرل أف طلبػػة 
ابؼػػػػدارس يفضػػػػػلوف اسػػػػػتخداـ الكمبيػػػػػوتر علػػػػى الدراسػػػػػة بفػػػػػا يػػػػػىدم إلذ إبنػػػػابؽم دراسػػػػػتهم كالاسػػػػػتذكار كالاسػػػػػتعداد 

 (24، ص2014لاختبارات كيىدم ذلك إلذ التأخر الدراسي. )مسعودة، ل
%مػػػػن مسػػػػػتخدمي الأنتًنػػػػت مػػػػن الطلبػػػػة الأمريكػػػػػاف ابلفػػػػلى مسػػػػتواىم الدراسػػػػػي 58كتىكػػػػد الأرقػػػػاـ أف  
 % من ابؼدرستُ يركف أف تعلق الأطفاؿ بالأنتًنت لا يفهم دراسيا.86ك
 كىناؾ آثار أخرل على ابؼراىقتُ بقد منها: 
 درة الفرد على خلق شخصية نفسية سوية قادرة على التفاعل مع المجتمع كالواقع ابؼعاش.تقليل ق-
 الدخوؿ في عالد كبني بسبب آثار نفسية حيث بىلط ىنا ابؼراىق بتُ الواقع كالوىم. -
كػػذلك أضػػرار تصػػيب الأيػػدم مػػن الاسػػتخداـ ابؼفػػرط كالأعػػتُ كالعمػػود الفقػػرم كالػػرجلتُ كحػػتى إمكانيػػة الإصػػابة   -

 بالبدانة.
 ارتفاع تكلفة الأنتًنت خصوصا مع زيادة عدد ساعات الاستخداـ قد تصل بؼبالغ تفوؽ طاقة الفرد. -
 التفسيرات النفسية لإدماف الأنترنت: -6
 التفسير السيكودينامي للإدماف: -6-0
ا الطفػل يركز الابذاه السيكودينامي على خبرات الشخص كتعتمد تلك ابػبرات علػى الأحػداث الػتي مػر اػ 

في مرحلػػة الطفولػػة كأثػػرت عليػػو كعلػػى بظػػات شخصػػيتو كمػػن لد يصػػبح عرضػػة لإدمػػاف الأنتًنػػت أك لأم إدمػػاف آخػػر 
نتيجة ىذه الاستعدادات كالظركؼ ابغياتية الضاغطة كعليػو ف ننػا بقػد أف ىػذا الابذػاه يهػتم بالشػخص كبالنشػاط أك 
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(، كيىكػد علمػاء ىػذا التفسػتَ أف الإدمػاف بوػدث Stern 1997السػلوؾ الػذم بيارسػو بالإضػافة إلذ أسػاس إدمانػو )
نتيجػػػة الػػػربط بػػػتُ خػػػبرات الطفولػػػة الصػػػادقة كبظػػػات الشخصػػػية أك الاسػػػتعداد الػػػوراثي للإدمػػػاف، فقػػػد يكػػػوف بعػػػلى 
الأفػػراد اسػػتعدادىم فطػػرم للإدمػػاف أم تبػػتٍ مػػن إدمػػاف الكحػػوؿ، ابؽػػتَكين، الكوكػػايتُ، ابعػػنس، ابؼقػػامرة، التػػدختُ 

تػػػػوفرت الظػػػػركؼ ابؼواتيػػػػة الػػػػتي تػػػػىدم إلذ ذلػػػػك بسػػػبب عوامػػػػل أك ظػػػػركؼ مهيػػػػأة كقػػػػد يصػػػػادؼ الفػػػػرد  كغتَىػػػا، إذا
 (108، ص 2011الظركؼ الضاغطة ابؼواتية فتحدث تأثتَىا عليو كمن لد يصبح عرضة للإدماف. )القر ، 

افرت ظػػركؼ كقػػد يكػػوف لػػدل الفػػرد اسػػتعداد نظػػرم لإدمػػاف الأنتًنػػت كلكنػػو لا يقػػع في الإدمػػاف إلا إذا تػػو  
كأحػػػداث ضػػػاغطة في حياتػػػو كسػػػاعدتو أك دفعتػػػو إلذ إدمانػػػو ليصػػػبح الفػػػرد مػػػدف أنتًنػػػت. )إبػػػراىيم مػػػاىر الصػػػباخي 

 (10، ص 2010كآخركف، 
فالإدمػاف حسػب ىػذه النظريػة يعتػبر نكوصػا إلذ ابؼرحلػة الفميػة كابؼػدف ىػو فػرد يلجػأ للمػادة ابؼدمنػة بسػبب  

الشعور بفقداف ابؼوضػوع فػالتنظيم العقلػي للمػدمن يشػتَ إلذ نرجسػية ابؽشػة  صعوبة مواجهة الصراعات التي تعبر عن
يشػتَ إلذ أف معظػػم ابؼػدمنتُ ينتمػػوف إلذ شخصػػية ذات  Bergeretكإلذ التقػدير ابؼػػنخفلى للػذات فنجػػد بػػارجورم 

 طبيعة اكتئابية.
بة ىركبيػػػػػة مػػػػػن كىكػػػػػذا بيكػػػػػن القػػػػػوؿ أف الابذػػػػػاه السػػػػػيكودينامي يػػػػػرل أف إدمػػػػػاف الأنتًنػػػػػت بدثابػػػػػة اسػػػػػتجا 

الإحباطات كللرغبة في ابغصوؿ على لذة بديلة مباشرة لتحقيق إشباع كأيضا للرغبة في النسياف ككذلك فػ ف الإفػراط 
 في استخداـ ميكانيزـ الإنكار ىو أيضا منب  كمىشر على إدماف ىذا الفرد للأنتًنت.

 التفسير الاجتماعي الثقافي لإدماف الأنترنت: -6-3
دمػػاف يتبيػػػاف بتبػػاين ابعػػػنس، العمػػر، ابؼسػػػتول الاقتصػػادم كالاجتمػػػاعي، الانتمػػاء العرقػػػي، يػػرل سػػػو أف الإ 

الديانة، الوطن، فمثلا إدماف الكحوليات أكثر انتشارا بتُ الطبقة ابؼتوسػطة اقتصػاديا كاجتماعيػا كالبػيلى أكثػر مػيلا 
، 2003كين. )ىبػػة اػػى الػػدين ربيػػع، لتعػػاطي ابؼهلوسػػات بينمػػا السػػود ذك الأصػػل اللاتيػػتٍ أكثػػر مػػيلا لتعػػاطي ابؽػػتَ 

 (557ص 
كيىكػػػػد الابذػػػػاه الاجتمػػػػاعي الثقػػػػافي علػػػػى ابعوانػػػػب الاجتماعيػػػػة لاسػػػػتخداـ الأنتًنػػػػت فالنػػػػاس يسػػػػتخدموف  

الأنتًنػػت في ابؼقػػاـ الأكؿ مػػن أجػػل التفاعػػل الاجتمػػاعي كابغاجػػة إلذ التنشػػئة الاجتماعيػػة كيبحثػػوف عػػن الأشػػخاص 
 (Tsai et lin, 2001م كلما أرادكا ذلك. )ابؼشااتُ بؽم ليتواصلوا معه
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كطبقػػػا بؽػػػذا الابذػػػاه فػػػ ف المجتمػػػع ىػػػو السػػػبب في السػػػلوؾ اللاسػػػوم فالػػػذم بيػػػوج في المجتمعػػػات اليػػػوـ مػػػن  
اضطراب بهبر أفرادىا على الانغماس في السلوؾ الشاذ كالغريب للتكيف مع معايتَ كعادات ىا المجتمع الػتي بزتلػف 

 ة لأخرل.من بؾتمع لآخر كمن ثقاف
( كآخػػػركف إلذ أف الديناميكيػػػة ابؼعرفيػػػة الأكليػػػة الػػػتي تػػػىدم إلذ Ellisكامتػػػدادا بؽػػػذه الأفكػػػار يشػػػتَ إلػػػيس ) 

الإدمػػػاف كتبقػػػى علػػػى اسػػػتمراره ىػػػي التحمػػػل ابؼػػػنخفلى للإحبػػػاط، تضػػػاؼ إليهػػػا ثػػػلاث بمػػػاذج نظريػػػة أخػػػرل تعػػػزز 
امػػػل مػػػع ابؼواقػػػف الصػػػعبة، الانسػػػماح الكحػػػولر السػػػلوؾ الإدمػػػا  كتبقيػػػو، كىػػػي الانسػػػجاـ )التسػػػمم( كنمػػػوذج للتع
 (193، ص 2014يعادؿ فقداف قيمة الذات كأختَا بموذج ابغاجة إلذ الإثارة. )فاطمة، 

 التفسير السلوتي للإدماف على الأنترنت: -6-2
في النظريػػة السػػلوكية علػػى أسػػاس أف الفػػرد  Skinnerيعتمػػد التفسػػتَ السػػلوكي علػػى كجهػػة نظػػر سػػكينر   

جموعة من السلوكيات كالأنشطة اػدؼ ابغصػوؿ علػى ابؼكافػلت أك التعزيػز كىػذا ينطبػق علػى الإدمػاف علػى يقوـ بد
ابؼخػػدرات كالكحػػوؿ كإدمػػاف الأنتًنػػت كمػػا تقدمػػو تلػػك الشػػبكة للفػػرد مػػن الراحػػة كابؼتعػػة النفسػػية بجانػػب أنهػػا طريقػػة 

، 2010وؾ. )بؿمد نػوبي بؿمػد علػي، سهلة كبسيطة كسهلة للهركب من الواقع ادؼ ابغصوؿ على معززات للسل
 (33-32ص 
كفقػػػا للنظريػػػة السػػػلوكية ىنػػػاؾ عوامػػػل متعػػػددة خارجيػػػة كداخليػػػة تػػػدفع الفػػػرد للإقبػػػاؿ علػػػى الإدمػػػاف منهػػػا:  

الأماكن التي تثتَ الرغبػة، ابؼناسػبات الػتي تلعػب دكر عوامػل اشػتًاطية، الظػركؼ العائليػة كابؼهنيػة، كالعوامػل الانفعاليػة 
غط كالعوامػػػل ابؼعرفيػػػة كابلفػػػاض تقػػػدير الػػػذات فكلهػػػا بفيػػػزات قػػػد تػػػدفع الفػػػرد للإفػػػراط في اسػػػتخداـ كػػػالقلق كالضػػػ

الأنتًنػػػت يعػػػرض البحػػػث عػػػن الإثػػػارة أك خفػػػلى التػػػوتر كالضػػػجر كد كضػػػح أصػػػحاب ىػػػذا الابذػػػاه أسػػػباب السػػػلوؾ 
 الإدما  كفقا بؼا يلي:

 نظرية التعل):-أ
تخداـ الأنتًنػػػت كالػػػػذم بيكػػػػن أف تػػػىدم إلذ مشػػػػاعر مػػػػن ناقشػػػت ىػػػػذه النظريػػػػات التػػػدعيم الإبهػػػػابي لاسػػػػ 

السػػػعادة كالنشػػػاط ابؼسػػػتخدـ فمػػػن خػػػلاؿ مفهػػػوـ الاشػػػتًاط الإجرائػػػي فػػػ ف مزيػػػدا مػػػن اسػػػتخداـ الأنتًنػػػت للأفػػػراد 
ابػجػػولتُ القلقػػتُ سػػوؼ يسػػمح بؽػػم بتجنػػب القلػػق ككػػذا مواقػػف التفػػاؤؿ كجهػػا لوجػػو كبسيػػل إلذ تػػدعيم الاسػػتخداـ 

 (21، ص 2014شتًاط. )أبو بضزة كىلاؿ، من خلاؿ بذنب الا
 كبودد أنصار ابؼدرسة السلوكية كجود ثلاث طرؽ لتعلم السلوؾ الإدما  كىي: 
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تنطبػػػق ميكانيزمػػػات الإشػػػراط الكلاسػػػيكي علػػػى تفسػػػتَ الأعػػػراض الػػػتعل) عػػػن طريػػػق الاشػػػتراط الك سػػػيكي: -
 :الشائعة للإدماف كقد تم تفستَ ىذه العملية من خلاؿ بموذجتُ بنا

( حيػػػػث يػػػػرل أف ابؼثػػػػتَات البيئيػػػػة ابؼرتبطػػػػة Seigleبمػػػػوذج اسػػػػتجابة الاشػػػػراط التعويضػػػػي: الػػػػذم كضػػػػعو سػػػػيجل )-
بدوضػػوع الإدمػػاف تقػػتًف بلثػػاره في ابعسػػم، لإنتػػاج اسػػتجابة شػػرطية مناقضػػة أك بـالفػػة، كىػػذه الاسػػتجابة التعويضػػية 

ابغيػػػوم الاشػػػراطي مػػػع اسػػػتمرار تعػػػاطي صػػػممت بػفػػػلى التػػػوازف ابغيػػػوم للجسػػػم، حيػػػث تػػػزداد اسػػػتجابة التػػػوازف 
 ابؼوضوع ابؼدف عليو.

( كآخػركف طبقػا بؽػذا النمػوذج Stewartبموذج دافعيػة الاسػتدعاء الاشػراطي بؼوضػوع الإدمػاف: كضػعو سػتيوارت ) -
لػػذم يػػتم فػ ف ابؼثػػتَات الشػػرطية ابؼرتبطػػة بالآثػػار التعزيزيػػة ابؼوجبػػة للمػػادة ابؼػػدف عليهػػا مثػػل الأضػػواء الػػتي تػػزين ابؼكػػاف ا

فيػػو التعػػاطي، بيكػػن أف تصػػبح قػػادرة علػػى اسػػتدعاء حالػػة الدافعيػػة بػػنفس الدرجػػة الػػتي بوػػدثها ابؼوضػػوع ذاتػػو كىػػذه 
 ابغالة تدفع بقوة إلذ البحث عن ابؼوضوع ابؼدمن عليو كاستخدامو.

ل الػزمتٍ الػذم يهتم الإشػراط الإجرائػي بالآثػار الػتي يعقػب السػلوؾ كالفاصػ التعل) عن طريق الإشراط الإجرائي:-
يفصػػل بػػتُ السػػلوؾ كآثػػاره فمػػن ابؼعػػركؼ أف الإدمػػاف يػػرتبط بالشػػعور بالنشػػوة كالراحػػة بعػػد التعػػاطي بفػػتًة قصػػتَة كلا 
تػػأو السػػلبية الضػػارة إلا بعػػد فػػتًة طويلػػة أك بعػػد الامتنػػاع عنػػو، كىػػو مػػا يػػدفع ابؼػػدمن إلذ الاسػػتمرار في التعػػاطي أك 

 العودة بعد الإقلاع.
تفػػتًض نظريػػة الػػتعلم الاجتمػػاعي أف كػػل صػػورة اسػػتخداـ ابؼػػواد بركمهػػا القواعػػد الإجرائيػػة كقواعػػد  النموذجػػة: -

الػػتعلم بدػػا في ذلػػك العوامػػل ابؼعرفيػػة حيػػث يتعػػرض الشػػباب لنمػػاذج تنمػػي لػػديهم ابذاىػػا إبهابيػػا بكػػو إسػػاءة اسػػتخداـ 
لذ التعزيػز، كأغلػب مػا يتعلمػو الإنسػاف ( أف السلوؾ ليس دائما في حاجة إBandoraالأنتًنت لذلك يرل باندكرا )

يػػػتم عػػػن طريػػػق ابؼلاحظػػػة الدقيقػػػة لسػػػلوؾ الآخػػػرين، كمػػػا يتًتػػػب علػػػى ىػػػذا السػػػلوؾ مػػػن إثابػػػة أك عقػػػاب حيػػػث أف 
التعػػػرض بؼػػػادة الإدمػػػاف غالبػػػا مػػػا يصػػػاحبو تعزيػػػزات إبهابيػػػة أك سػػػلبية علػػػى النمػػػوذج مثػػػل: خفػػػلى التػػػوتر أك خفػػػلى 

ف كخاصة في بدايتو من خلاؿ عملية النمذجة كمػا أف خفػلى التػوتر يقػوـ أساسػا الانضغاط لذا بيكن تفستَ الإدما
علػػى قواعػػد الػػتعلم الػػتي ينظػػر فيهػػا لسػػلوؾ ابؼػػدمن علػػى أف سػػلوؾ يكافػػأ فالتوقعػػات عمليػػات معرفيػػة تتعلػػق بتوقػػع 

اـ ابؼػػادة كتوقػػع النتػػائج ابؼتًتبػػة علػػى أحػػداث معينػػة كعلػػى ىػػذا التفسػػتَ يفسػػر الإدمػػاف علػػى أنػػو العلاقػػة بػػتُ اسػػتخد
 (195، ص 2014النتائج ابؼعززة. )فاطمة، 

  معايير تشخيص الإدماف على الأنترنت: -7
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نظرا بػطورة ظاىرة الإدماف كسرعة انتشارىا كتفاقمها فقد لفتت انتباه العديد من الباحثتُ لػذلك تعػددت  
س بؿكػػات تشػػخيص بؾػػالات الطػػرؽ لقيػػاس كتشػػخيص الإدمػػاف علػػى الأنتًنػػت، كعػػادة يسػػتخدـ ابؼتخصصػػوف نفػػ

( كلكػػي يعتػػبر الشػػخص مػػدمن لابػػد DSM IVالإدمػاف الأخػػرل ابؼدرجػػة بالػػدليل التشخيصػػي الإحصػػائي الرابػػع )
( 12مػػن أف تتػػوفر ثلاثػػة أك أكثػػر مػػن ىػػذه المحكػػات في أم كقػػت خػػلاؿ اسػػتخدامو علػػى مػػدل اثػػتٍ عشػػر شػػهرا )

 كىذه المحكات تتمثل فيما يلي:
زيادة ساعات استخداـ شبكة الأنتًنت لإشباع الرغبة نفسػها الػتي كانػت تشػبعها مػن قبػل أم ابؼيل إلذ  التحمل:-

 ساعات أقل.
كتعػػتٍ ظهػػور اثنػػتُ أك أكثػػر مػػن الأعػػراض الانسػػحابية خػػلاؿ عػػدة أيػػاـ كقػػد تسػػتمر إلذ  الأعػػرا  الانسػػحابية: -

تسػبب للفػرد قلقػلا كمشػكلات شهر كلك عقب التقليل أك الانقطاع عن استخداـ شبكة الأنتًنت كىذه الأعراض 
 عديدة على مستول حياتو الاجتماعية كالشخصية كابؼهنية كىذه الأعراض تشمل:

*اسػػتثارة كتهػػيج نفػػس حركػػي، رعشػػة، قلػػق، تفكػػتَ قهػػرم عمػػا بوػػدث في شػػبكة الأنتًنػػت، أحػػلاـ كبزػػيلات تتعلػػق 
 بشبكة الأنتًنت.

 أكثر بفا كاف بـططا لو. استخداـ الفرد لشبكة الأنتًنت فتًات طويلة من الزمن -
 قضاء فتًات من الوقت في عدد من الأنشطة التي ترتبط بشبكة الأنتًنت. -
يسػػػبب اسػػػتخداـ شػػػبكة الأنتًنػػػت مشػػػكلات مثػػػل فتػػػور العلاقػػػات الاجتماعيػػػة كالأنشػػػطة لػػػدل الفػػػرد يشػػػكل  -

الفػػرد. )ىبػػة اػػي الػػتُ ربيػػع،  الاسػػتخداـ ابؼفػػرط لشػػبكة تهديػػد بقطػػع العلاقػػات ابغميميػػة كبيثػػل أيضػػا تهديػػدا لدراسػػة
 (  559، ص 2003

أف يكوف سلوؾ الفػرد بظػة بػارزة كىػذا بوػدث عنػدما يصػبح السػلوؾ أىػم الأنشػطة كأكثرىػا قيمػة في حيػاة  ال روز:-
الفػػػػرد كيسػػػػيطر علػػػػى تفكػػػػتَه كمشػػػػاعره حيػػػػث الانشػػػػغاؿ البػػػػارز كالزائػػػػد كالتحريفػػػػات ابؼعرفيػػػػة كاضػػػػطراب السػػػػلوؾ 

 اللهفة على القياـ اا النشاط.الاجتماعي كالشعور ب
كيشػػػتَ إلذ ابػػػػبرة الذاتيػػػة الػػػتي يشػػػعر اػػػا كنتيجػػػة للقيػػػاـ اػػػذا السػػػلوؾ كبيكػػػن رؤيتهػػػا كاسػػػتًاتيجية  تغيػػػر المػػػ اج: -

 للمواجهة لكي يتحاشى الآثار ابؼتًتبة على إفتقادىا كقد يصاحبها برمل أك لا يصاحبها.
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ر بسػػبب ابؼػػدمن كالمحيطػػتُ بػػو كالصػػراع البػػتُ شخصػػي كالصػػراعات كىػػي تشػػتَ إلذ الصػػراعات الػػتي تػػدك  الصػػراع: -
كالتضػػػارب بػػػتُ ىػػػذا النشػػػاط كغػػػتَه مػػػن الأنشػػػطة الأخػػػرل )العمػػػل، ابغيػػػاة الاجتماعيػػػة، الأمنيػػػات، الاىتمامػػػات، 

 الدراسة(، أك الصراع الذم يدكر داخل الفرد كذاتو كىو الصراع البينفسي ابؼتعلق اذا النشاط.
ابؼيػػػل إلذ العػػػودة مػػػرة أخػػػرل لأنػػػواع الأنشػػػطة الػػػتي كػػػاف يثمنهػػػا الفػػػرد كبيارسػػػها. )غػػػالر عديلػػػة،  كىػػػو الانتكػػػاس: -

 (25، ص 2011
كيقصػػد بػػو أف ابؼػػدمن يفقػػد الإحسػػاس بابعوانػػب الأخلاقيػػة كالدينيػػة عنػػد اسػػتخداـ الأنتًنػػت  سػػوء الاسػػتخداـ: -

ئػػػزه دكف إدراؾ بؼػػػا يسػػػببو ىػػػذا الإدمػػػاف مػػػن حيػػػث يػػػرتبط إدمانػػػو بؽػػػذا الاسػػػتخداـ فقػػػط بدػػػا بوققػػػو مػػػن إشػػػباع لغرا
 بفارسات شاذة أك غتَ أخلاقية أك توقعو برت طائلة القانوف.
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 خ صة:
نستنتج بفا تم استعراضو كتناكلو في ىذا الفصل بأف إدماف الأنتًنت ىو حالػة مػن الاسػتخداـ ابؼرضػي كغػتَ  

مػػن ابؼخػػاطر كالتػػأثتَات علػػى حيػػاة الفػػرد عمومػػا حيػػث التػػوافقي لشػػبكة الأنتًنػػت بفػػا يػػىدم ىػػذا السػػلوؾ إلذ الكثػػتَ 
يظهػػر ىػػذا الإدمػػاف مػػن خػػلاؿ الأعػػراض الػػتي تم تناكبؽػػا كمػػا أشػػرنا إلذ أنػػواع الإدمػػاف للأنتًنػػت حسػػب تقسػػيمات 
الأخصػػػائيتُ ككػػػذا النظريػػػات الػػػتي تفسػػػر ىػػػذا الاضػػػطراب ككػػػذا الأسػػػباب ابؼىديػػػة إليػػػو كأشػػػرنا بابػصػػػوص علػػػى فئػػػة 

 ىي أىم الطرؽ التي يتم فيها تشخيص الإدماف على الأنتًنت.  ابؼراىقتُ كما 
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 تمهيد:
سػػيتم في ىػػذا الفصػػل عػػرض ابػطػػوات كالإجػػراءات ابؼتبعػػة في ابعانػػب ابؼيػػدا  في ىػػذه الدراسػػة مػػن حيػػث 

خدامها في ىػػذه منهجيػػة البحػػث كبؾتمػػع الدراسػػة الأصػػلي كالعينػػة الػػتي طبقػػت عليهػػا الدراسػػة كالأدكات الػػتي تم اسػػت
الدراسػػة كابؼعابعػػات الإحصػػائية الػػتي تم اسػػتخدامها في برليػػل البيانػػات لاختبػػار صػػدؽ كثبػػات الأدكات كالتوصػػل إلذ 
النتػػائج النهائيػػة للدراسػػة ضػػمن ابػطػػوات الاسػػتدلالية  حسػػب أليػػات كخطػػوات البحػػث العلمػػي الصػػحيح كابؼتفػػق 

 عليو للوصوؿ إلذ نتائج دقيقة.
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 الدراسة الاستط عية: -0
الدراسة الاستطلاعية ىي ابؼدخل الذم ينطلق منو الباحػث ليضػبط مػا برتاجػو دراسػتو نظريػا كميػدانيا كمػا 
تعتػػػبر دراسػػػة الاستكشػػػافية بغػػػرض ابغصػػػوؿ علػػػي معلومػػػات أكليػػػة حػػػوؿ ابؼوضػػػوع كمػػػا تسػػػمح لنػػػا بػػػالتعرؼ علػػػي 

صػػػلاحية الوسػػػائل ابؼنهجيػػػة ابؼسػػػتخدمة. حيػػػث في بدايػػػة ىػػػذه  الظػػػركؼ كالإمكانيػػػات ابؼتػػػوفرة  في ابؼيػػػداف كمػػػدم
الدراسػػة كانػػت عبػػارة عػػن بؾمػػوعتتُ ضػػابطة كبذريبيػػة كبػػع تعرضػػها إلذ الفقػػد أصػػبحت دراسػػة حالػػة لعػػدـ انضػػباط 

 أفراد المجموعة بسبب ابغراؾ كبعد ابؼسافة كاف لو تأثتَ أيضا 
 أهداؼ الدراسة الاستط عية: -0-0

 الدراسة الاستطلاعية التي قمت اا في .لقد بسثلت أىداؼ 
 بصع الدراسات السابقة كالتًاث النظرم. -
 الوقوؼ علي بعلى الصعوبات التي بيكن اف يوجهها الباحث عند التطبيق خاصة. -
 معرفة مدم بذاكب أفراد العينة مع الأدكات.  -
 التعرؼ علي عينة الدراسة عن قرب كمدم قابليتها للدراسة. -
 ال حث وتصميمه: منه -0-3

تم اسػػتعماؿ بركتوكػػوؿ ابغالػػة ابؼتفػػردة في ىػػذه الدراسػػة .حيػػث أف نتػػائج العلاجػػات النفسػػية بػػدأ بدراسػػات 
حيػػث أف دراسػػات ابغالػػة بؽػػا قيمػػة لا تعػػوض في  Charot ،Freud ، Janetابغالػػة ابؼتفػػردة ابؼقدمػػة مػػن طػػرؼ 

كىػػػػو  A-Bسػػػػتعمل في ىػػػػذه ىػػػػو البرتوكػػػػوؿ ( البرتوكػػػػوؿ ابؼCottraux،2001،p271ابؼسػػػػاعدة علػػػػى الكشػػػػف )
البرتوكػػػوؿ الأكثػػػر اسػػػتعمالا عياديػػػا، حيػػػث يعتػػػبر مػػػنهج شػػػبو بذػػػريبي كالػػػذم يقػػػارف خػػػط قاعػػػدم دكف تػػػدخل كمػػػع 
التػػػػػػدخل العلاجػػػػػػي نفسػػػػػػي كىػػػػػػذا مػػػػػػا يسػػػػػػمح مػػػػػػع إسػػػػػػتًاتيجية مكيفػػػػػػة تظهػػػػػػر أف الأفػػػػػػراد تتغػػػػػػتَ بعػػػػػػد التػػػػػػدخل. 

(Cottraux،2001،p272) 
 The Pretest-Posttest البعػػػدم كبؾموعػػػة ضػػػابطة -لػػػق بالاختبػػػار القبلػػػيكىػػػذا التصػػػميم ابؼتع 

Control Group Design  يتطلب بؾموعتتُ على الأقل، يتكوف كل منهمػا بػالتعيتُ العشػوائي. كيطبػق علػى .
ار كل من المجموعتتُ اختبار قبلي، كتتلقى كل منهما معابعة بـتلفػة، كيطبػق علػى كػل منهمػا في نهايػة الدراسػة اختبػ

بعػػدم. كتقػػارف درجػػات الاختبػػار البعػػدم لتحديػػد فعاليػػة ابؼعابعػػة كلػػيكن توسػػيع ىػػذا التصػػميم بحيػػث يشػػتمل علػػى 
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( يتخػػذ ىػػذا التصػػميم الصػػيغة الآتيػػة في ىػػذه 407، ص 2012أم عػػدد مػػن بؾموعػػة ابؼعابعػػة. )جػػام كآخػػركف، ػ
 الدراسة:

 الحالية. (: تصمي) الدراسة التجري ية المتخذ في الدراسة60جدوؿ ر ) 

 الاخت ار الق لي المجموعات
المتغيػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػر 

 المستقل
 الاخت ار التت عي الاخت ار ال عدي

الحػػػػػػػػػػػػػػػالات 
 المدروسة

قيػػػػػػػػػػاس القلػػػػػػػػػػق لتػػػػػػػػػػايلور 
 كمقياس يونغ للإدماف 

تعلػػػػػػػػػػػػػػم تقنيػػػػػػػػػػػػػػة 
 الاستًخاء 

مقيػػػػػػاس القلػػػػػػق لتػػػػػػايلور 
 كمقياس يونغ للإدماف 

 مقياس القلق لتايلور 

المجموعػػػػػػػػػػة 
 ال ابطة

لتػػػػػػػايلور  مقيػػػػػػػاس القلػػػػػػػق
 كمقياس يونغ للإدماف 

  مقياس القلق تايلور  

 الدراسة الأساسية:-3
 بؾالات رئيسية ىي المجاؿ البشرم كالمجاؿ ابؼكا  كالمجاؿ الزمتٍ. 3لكل دراسة 

 المجاؿ ال شري: 3-0
قتُ(الػػذين تم إجػػراء الدراسػػة ابغاليػػة في شػػقها التطبيقػػي علػػي الطالبػػات ابعامعيػػات في السػػنة الأكلذ  )ابؼراى

( حػػػػالات ضػػػػابطة كسػػػػيتم عػػػػرض 3(كثػػػػلاث)2يسػػػػتخدموف الأنتًنػػػػت كيعػػػػانوف مػػػػن القلػػػػق ككػػػػاف عػػػػددىم حػػػػالتتُ)
 تفاصيل عن ابغالات لاحقا . 

 المجاؿ ال مني: 3-3
حيػػث تم بػػدأ تػػدريبي 2018تم إجػػراء الدراسػػة ابغاليػػة في شػػقها التطبيقػػي خػػلاؿ الفػػتًة ابؼمتػػدة بػػتُ سػػبتمبر

ة الاسػػػتًخاء تم بػػػدأ التطبيقػػػي للاسػػػتًخاء في بدايػػػة شػػػهر فيفػػػرم كانتهػػػت في منتصػػػف شػػػهر علػػػي كيفيػػػة تطبيػػػق تقنيػػػ
حيث كاف لابد إلذ ابػضوع إلذ النظاـ ابؼتبع في ابعامعػة مػن حيػث العطػل الفصػلية كابؼناسػبات الدينيػة  2019مام

لعطلػػة الإجباريػػة كبالتػػالر ككػػذا تػػأثتَ الظػػركؼ المحيطػػة بابعامعػػة مثػػل ابغػػراؾ الشػػعبي الػػذم مػػس ابعامعػػة مػػن خػػلاؿ ا
 توقيف ابعلسات مع ما يتناسب مع ىذه الظركؼ.  

 المجاؿ المكاني: 3-2
تم إجراء الدراسة ابغالية بجامعة بؿمد بوضياؼ بابؼسيلة بدركز ابؼساعدة النفسػية الػتي تم تهيئتهػا كإنشػاؤىا في 

 لية الاستًخاء.كالذم يضم كل ابؼعدات الضركرية لعم 2019-2018بداية السنة ابغالية 
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 عينة الدراسة:-2
تم اختيار عينة الدراسة بطريقة قصدية غتَ عشوائية بغرض ابغصوؿ علي عينة بؿددة كىػي الطلبػة ابؼػراىقتُ 
الػػذين يسػػتخدموف الأنتًنػػت كقػػد تم سػػحب عينػػة البحػػث مػػن المجتمػػع الأصػػلي ليػػتم تطبيػػق عليهػػا مقيػػاس القلػػق تم 

 ( حالات.2تُ )تقنية الاستًخاء فكانت العينة حالت
 ادوات الدراسة:-4

لأجػل فهػػم الظػاىرة بؿػػل الدراسػة فقػػد كػػاف لابػد مػػن اف نلجػأ في ذلػػك إلذ اسػتخداـ بؾموعػػة مػػن الأدكات 
البحثية كىذا يهدؼ الوقوؼ علي كل جوانب ابؼشكلة البحثية ما ظهر منها كما بطػن، حيػث اسػتعانت الباحثػة في 

  تقنية الاستًخاء العضلي لتشولز. ىذه الدراسة بدقياستُ إضافة إلذ تطبيق
 المقابلة-4-0
تعتػػبر أكؿ الأدكات كأكثػػر الأدكات الػػتي يلجػػا إليهػػا الباحػػث في معظػػم حقػػوؿ علػػم الػػنفس، كلاسػػيما ىػػذا  

النوع من البحوث كما البحث ابغالر: ففي إطار ابؼقابلة تكػوف معظػم نشػاطات كأعمػاؿ ىػذا البرنػامج. كبػاختلاؼ 
أىػػػدافها كابؼشػػػاركتُ فيهػػػا بىتلػػػف نػػػوع ابؼقابلػػػة ابؼسػػػتعملة، كفيمػػػا يلػػػي الأنػػػواع ابؼسػػػتعملة  ىػػػذه الأنشػػػطة كاخػػػتلاؼ

 كدكاعي استعمابؽا. 
: ىػػي أحسػػن مػػا يسػػتعمل لتطبيػػق البرنػػامج العلاجػػي ابعمػػاعي ىػػي ابؼقابلػػة ابعماعيػػة المقابلػػة الع جيػػة الجماعيػػة

عػػدد مػػن الأفػػراد في مكػػاف كاحػػد ككقػػت كاحػػد، مػػن اجػػل كابؼقابلػػة العلاجيػػة، فابؼقابلػػة ابعماعيػػة تػػتم بػػتُ الباحػػث ك 
ابغصػػوؿ علػػى معلومػػات أكفػػر كفي اقصػػر كقػػت كبأقػػل جهػػد. كغالبػػا مػػا يسػػتخدـ ىػػذا النػػوع مػػن ابؼقػػابلات لإعطػػاء 
ابؼعلومات أكثر بفا يستخدـ بعمعهػا. أمػا ابؼقػابلات العلاجيػة فهػي تهػدؼ بشػكل رئيسػي إلذ القضػاء علػى أسػباب 

، 2007ى جعػػل الشػػخص الػػذم بهػػرم معػػو ابؼقابلػػة ليشػػعر بالاسػػتقرار النفسػػي )بؿمػػود علػػى، ابؼشػػكلة كالعمػػل علػػ
 :للأهداؼ المرجوة التالية(. فاعتمدت الباحثة ىذا النوع من ابؼقابلات 299ص

 *تطبيق البرنامج العلاجي ابؼقتًح في الدراسة كمن خلابؽا برقيق أىدافو.
ة كالػػذم لديػػو بػػالغ الأثػػر علػػى العػػلاج خصوصػػا كعلػػى حيػػاة كتفكػػتَ *خلػػق جػػو الألفػػة كالتػػلزر بػػتُ أعضػػاء المجموعػػ

 كتصرفات الآباء عموما.
تعتػبر ابؼلاحظػة أسػاس كػل علػم بذػريبي فهػي مػن أساسػيات الدراسػات كالبحػوث العلميػة فهػي  الم حظػة :-4-3

الػتي تسػػاعده في ذلػك ابعهػد ابغسػي كالعقلػػي ابؼػنظم الػذم يسػتخدمو الباحػػث اػدؼ بصػع البيانػات كسػػائر ابغقػائق 
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كصف مشكلة بحثو كبرديدىا كمعرفة عناصرىا كأيضا في تكػوين فركضػو كتأكػد مػن صػحتها أك عػدـ صػحتها .فعػن 
 طريق ابؼلاحظة ابؽادفة يتمكن من استخراج الدلائل كالعلامات التي تساعده في الإجابة على أسئلة بحثو .

 (:0998مقياس إدماف الأنترنت ليونغ   -4-2
(ابؼكونػػػػة مػػػػن بشانيػػػػة فقػػػػرات كابؼقتبسػػػػة مػػػػن الػػػػدليل 1998-1990القائمػػػػة الشخصػػػػية ليونػػػػغ )تم تطػػػػوير 

فقػػرة كىػي تقػيس النػػواحي السػلبية مػن الاسػػتخداـ ابؼفػرط للأنتًنػػت  12الإحصػائي التشخيصػي الرابػػع كأضػافت بؽػا 
جػدا، بدرجػػة   كصػمم الاختبػار في ضػوء مقيػػاس "ليكػرت" بطاسػي التػدرج علػػي بطػس اختبػارات كىػي :بدرجػػة كبػتَة

 (.104،ص2011كبتَة، بدرجة متوسطة، بدرجة قليلة، بدرجة قليلة جدا)عبد الناصر،
 تصحيب الاخت ار:

( درجػػػػات، 4( درجػػػػات، كالاسػػػػتجابة علػػػػى درجػػػػة كبػػػػتَة )5تأخػػػػذ الاسػػػػتجابة علػػػػي درجػػػػة كبػػػػتَة جػػػػدا )
، كالاسػتجابة عػبي درجػة ( درجػات2( درجػات، كالاسػتجابة علػي درجػة قليلػة )3كالاستجابة علي درجة متوسطة )

 ( درجة.1قليلة جدا )
حيػػػػث يصػػػػنف الفػػػػرد مػػػػن حيػػػػث اسػػػػتخدامو  100إلذ  20كالدرجػػػػة علػػػػى الاختبػػػػار تقػػػػع في ابؼػػػػدم مػػػػن 

 للأنتًنت في احد الثلاثة تصنيفا الآتية:
: تػػدؿ علػػي اف الفػػرد يسػػتخدـ الأنتًنػػت بصػػورة عاديػػة كيسػػتطيع الػػتحكم في 39إلذ 20الدرجػػة في ابؼػػدم مػػن  -
 تخدامو.اس
: تدؿ اف الفرد يعا  من مشاكل بسبب استخدامو  ابؼتكػرر للأنتًنػت ،كلكنػو 69إلذ  40الدرجة في ابؼدم من  -

 لد يصل إلذ مرحلة الإدماف .
: تػػدؿ اف الفػػرد لديػػو مشػػاكل جوىريػػة نتيجػػة اسػػتخدامو ابؼفػػرط، كالفػػرد في 100إلذ  70الدرجػػة في ابؼػػدم مػػن  -

 الأنتًنت كيوصف بابؼدمن. ىذا ابؼدم يعا  من إدماف 
أمػػا الصػػورة العربيػػة منػػو قػػاـ بتًبصتهػػا كتقنينهػػا علػػػي البيئػػة العربيػػة الػػدكتور عبػػد الناصػػر السػػيد عػػامر، كقػػػاـ 

 (.104،ص2011باستخراج الصدؽ ك الثبات بعدة طرؽ )عبد الناصر،
 صدؽ المقياس:

 تم حساب صدؽ ابؼقياس بعدة طرؽ منها:
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( طالب كطالبػة ثم حسػاب الارتبػاط بػتُ 1433الصدؽ التقاربي علي عينة قوامها ): لتقدير الصدؽ التقاربي -0
فقػرة كالدرجػة الكليػة لاسػتبياف  20ابؼكوف من  1998اختبارين لقياس نفس ابؼفهوـ اختبار إدماف الأنتًنت  ليونغ 

كىػذا يعػتٍ  0،01ابؼكوف من بشانية فقرات ككانت معاملات الارتبػاط دالػة إحصػائيا عنػد  1996التشخيص ليونغ 
 اف الاختبار يتمتع بالصدؽ التقاربي.

طالػب كطالبػة في ابؼراحػل التعليميػة ابؼختلفػة كتم تقػدير  1200: تم اختبػار عينػة مكونػة مػن الصدؽ التعميمي -3
مصفوفة الارتباط للمفردات العشرين كمدخل لإجراء التحليػل العػاملي التوكيػدم حػتي يػتم التأكػد مػن مػدم القػدرة 

كمنػػػو الاختبػػػار لػػػو قػػػدرة تعميميػػػة عاليػػػة )عبػػػد  0،56ميػػػة كبعػػػد ابؼعابعػػػة يتضػػػح اف مىشػػػر الصػػػدؽ التعميمػػػي التعمي
 (.130، ص 2011الناصر، 

تم تقػػدير معامػػل الثبػػات للمفػػردات العشػػرين للاختبػػار باسػػتخداـ معامػػل "ألفػػا" كبلػػغ قيمتػػو  ث ػػات المقيػػاس: -2
كيتضػػح اف ثبػػات الاختبػػار  0،56إلذ  0،03ابؼصػػحح مػػن كتػػراكح معامػػل الارتبػػاط  2660كذلػػك للعينػػة  0،87

 (.134،ص2011بؼفرداتو العشرين جيدة)عبد الناصر،
 مقياس تايلور للقلق: 4-3

اقتبسػػو كاسػتعملو تػايلر، كيطلػػق  Manifest Anxiety Scale( اختصػػارا لػػ:MASيطلػق عليػو اسػم )
 P. I. M .M بار "مينوسوتا")متعدد الأكجو(فقرة مقتبسة من اخت50عليو مقياس تايلور للقلق، كىو مكوف من 

 صدؽ المقياس:
 (انو يرتبط ارتباط كثيقا باختبارات تقيس القلق كابنها:Ch Windele اثبت" تشاكلس كيندؿ").

 اختبار "مودلتُ" للقلق. -
 اختبار" بولس" للقلق . -
 اختبار "كلف" للقلق.  -
 مقياس" دين" للقلق. -

نيسػوتا"، ككانػػت معػاملات الارتبػاط متقاربػػة، اتضػح مػن الدراسػػات الػتي قػػاـ ككلهػا اشػتقت مػػن اختبػار "مي
اػػا "مػػارؾ كدكركػػي" أف مقيػػاس القلػػق لتػػايلور يػػرتبط ارتباطػػا لابػػأس بػػو بأغلػػب تقػػديرات ابؼعػػابعتُ للمظػػاىر ابؼختلفػػة 

 .0،60كالتقدير يساكم للقلق كيرتبط ارتباطا عاليا بالتقدير العاـ بحيث اف معاملات الارتباط بتُ القلق الصريح 
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 ث ات المقياس:
كقػد اسػتعمل  0،81إلذ  0،89طبق تايلور الاختبار مرتتُ متتاليتتُ كتبتُ لو اف درجة الثبات تتًاكح بػتُ 

في ابؼػػرة الثانيػػة  0،83في ابؼػػرة الأكلر ك 0،86بؿمػػد غػػالر طريقػػة إعػػادة الاختبػػار لدراسػػة مػػدم ثباتػػة ككػػاف ابؼعامػػل 
 (.   460-451،ص2001س أداؤه صالح إلذ حد كبتَ لقياس القلق )ابػطاب،كعليو تبتُ اف ابؼقيا
 طريقة التصحيب:

( عبػػػػارة ىنػػػػاؾ 50( سػػػػنوات فػػػػاكثر مػػػػن بػػػػتُ )10يطبػػػػق ابؼقيػػػػاس علػػػػي الأشػػػػخاص البػػػػالغتُ مػػػػن العمػػػػر )
( كػػل عبػػارة  3،13،17،20،22،29،32،38،48،50(عبػػارات عكسػػية تصػػحح بشػػكل بـتلػػف كىػػي )10)

 لا(يتم اختيار من بينها الإجابة ابؼناسبة . –نعم  أمامها بديلتُ )
الإجابػػة )نعػػم( تأخػػذ درجػػة كاحػػدة أمػػا ابعابة)لا(تأخػػذ صػػفر. أمػػا العبػػارات العكسػػية الإجابػػة )نعػػم( تأخػػذ صػػفر، 

 كالإجابة )لا(تأخذ درجة كاحدة.
 كيتم بصع الدرجات كتصنف كفقا للجدكؿ التالر.

 16من صفر إلذ  قلق منخفلى جدا
 19إلذ 17من  خفلى طبيعيقلق من

 24إلذ 20من  قلق متوسط

 29إلذ 25من قلق فوؽ ابؼتوسط

 فما فوؽ 30 قلق مرتفع

 الأسالسب الإحصائية :-5
مػن أىػم مقػاييس النزعػة ا بؼركزيػة، كأكثرىػا اسػتخداما في النػواحي التطبيقيػة، كبيكػن حسػابو  المتوسي الحسػابي: -

 :يليللبيانات ابؼبوبة كغتَ ابؼبوبة ،كما 
 :بوسب من خلاؿ العلاقةحالة ال يانات دير الم وبة: -5-4-0
nxX / 
 :عدد القيم .n:بسثل بيانات الظاىرة ك  xحيث   
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 حالة ال يانات الم وبة :-5-4-3
كبػذلك يكػوف ابؼتوسػط  fiيتم التعبتَ عن كل قيمة من القيم التي تقػع داخػل حػدكد الفئػة مػع تػوفر التكػرار 

سػػػػػػػػػػػابي بيثػػػػػػػػػػػل بؾمػػػػػػػػػػػوع ضػػػػػػػػػػػرب مراكػػػػػػػػػػػز الفئػػػػػػػػػػػة في التكػػػػػػػػػػػرارات مقسػػػػػػػػػػػومة علػػػػػػػػػػػى بؾمػػػػػػػػػػػوع التكرارات.)نػػػػػػػػػػػواؿ ابغ
 .(26،ص 2016/2017فرقف،

    
. 
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 عر  نتائ  الدراسة ومنا شتها:-0
 بطسة مراحل ىي كالاو: قسمنا العمل ابؼيدا  الذ

: كفيهػػا تم الالتقػػاء مػػع ابغػػالات  كفيهػػا تم تطبيػػق مقيػػاس القلػػق لتػػايلور )القيػػاس القبلػػي( كقبلػػو تم المرحلػػة الأولػػى
 تطبيق مقياس يونغ للإدماف علي الأنتًنت

: في ىػػذه ابؼرحلػػة تم أجػػراء مقػابلات بعػػد التأكػػد مػػن درجػػات القلػػق لػػديها ككػػذلك درجػػات مقيػػاس المرحلػػة الثانيػػة
 الإدماف كتم في ىذه ابؼقابلات 

 بصع البيانات الأكلية علي ابغالات )مقابلة نصف موجو( -
 حظة اتصاؿ ابغالات مع أفراد الأسرة مرحلة التعرؼ علي التاريخ الأسرم كملا

 التعرؼ علي تاريخ الطفولة كابؼراىقة للحالات  -
 التمهيد بشرح أبنية الاستًخاء بسهيدا للمرحلة الثالثة + توقيع ابغالات علي استمارة موافقة)ملحق رقم...ز(, -
بغالػة في كضػعية مربوػة مغمضػة عينيهػا : كفيهػا تم تػدريب ابغالػة علػى بسرينػات الاسػتًخاء )تسػتلقي االمرحلة الثالثػة 

موازنة مع التنفس شهيق كزفتَ، كالإبواء إلذ ابغالة بشعور بالثقل كبزيل صورة بصيلة كفي ابػتاـ سىابؽا عػن شػعورىا(، 
تدريبية )تم فيها إعطاء نظرة علي ابعهاز التنفسي ككذا بسرينػات التػنفس البطػتٍ كمػا تم  2حصص  6كالتي بست عبر 
 ).....( (، كأربعة حصص استًخائية.  لات كاجب منزلر ملحق رقمإعطاء ابغا

: بعد إكماؿ ابغصص الاستًخائية  مػع ابغػالات، الػتي كانػت مقيػدة بػالظركؼ الاسػتثنائية للجامعػة المرحلة الرابعة
 كمقياس يونغ للإدماف علي الأنتًنت البعدم على ابغالات. ،تم تطبيق مقياس القلق البعدم

 فيها تطبيق مقياس القلق لتايلور للقلق التتبعي .  ة:المرحلة الخامس
 تقدي) الحالات : -3
 (:0الحالة الأولى  -3-0
 (:0تقدي) الحالة  -3-0-0
 د(-(: )د1اسم ابغالة )-
 سنة21(:1عمر ابغالة )-
 (: خضار1عمل أب ابغالة )-
 (:  جامعي1ابؼستوم التعليمي للحالة ) -
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 سنة 60(: 1عمر أب ابغالة)-
 (: أمي 1ابؼستوم التعليمي لأب ابغالة ) -
 (: ربة بيت1عمل أـ ابغالة )-
 (: أمية1ابؼستوم التعليمي لأـ ابغالة ) -
 (: لا توجد1أمراض الأـ ابغالة )-
 (: سبعة أكلاد كىي الصغتَة 1عدد  الأكلاد كترتيب ابغالة )-
 أمراض الإخوة: لا يوجد -
 ن: متوسطدخل الأسرة كالوضع الاقتصادم كالسك -
 أىم ابؼشاكل الأسرية: صعوبة التحدث مع الأـ في الأمور ابػاصة  -
 (:0ملخص المقاب ت مع الحالة  -3-0-3  
(في ابؼقابلػػة الأكلذ توالػػت ابؼقػػابلات ضػػمن ابعلسػػات 1بعػػد اخػػذ ابؼعلومػػات كالبيانػػات الأكليػػة عػػن ابغالػػة ) 

بػػاقي ابؼقػػابلات اف ابغالػػة كانػػت تعػػا  مػػن كػػوابيس  الاسػػتًخائية لاحظػػت الباحثػػة بزػػوؼ ابغالػػة كاتضػػح مػػن خػػلاؿ
كتعب كىذا راجع إلذ قلة النوـ كما كانت ىادئة جدا كىي طالبة متفوقػة فهػي دائمػا مػا ترجػع إلذ موضػوع دراسػتها 
فهي بردثت علي عامها الأكؿ من ابعامعة الػذم فشػلت فيػو )مدرسػة عليػا قسػنطينة( بقوبؽػا "ضػاع عػاـ مػن عمػرم 

كما بردثت عػن خجلهػا كبؿاكلػة التغػتَ في شخصػيتها خاصػة مهػارة ابؼواجػو الػتي طلبػت نصػائح   بصح ضك عادم"
في كيفيػػة تنميتهػػا كتطويرىػػا كمػػا أبػػدت ابغالػػة انزعاجهػػا مػػن تهكػػم بعػػلى النػػاس منهػػا كعػػدـ قػػدرتها علػػي مػػواجهتهم  

دث معهػػا في أمػػور كثػػتَة كمػػا برػػدثت علػػي علاقتهػػا مػػع أمهػػا كبؿاكلتهػػا برسػػينها في بزجػػل علػػي حػػد قوبؽػػا مػػن التحػػ
ككثتَا ما بردثت علي حبهػا ابعلػوس في حديقػة البيػت فهػي في كػل مػرة بعػد الاسػتًخاء تتحػدث علػي ابغديقػة فهػي 

 بذد راحتها ىناؾ علي حد قوبؽا.
 (:0عر  وتحليل نتائ  الحالة  -3-0-2
 ( كجاءت النتيجة كالاو:1طبقنا مقياس القلق علي ابغالة ) 
( درجػػة كىػػي مػػا تػػدؿ علػػي اف ابغالػػة تعػػا  مػػن قلػػق مرتفػػع، أمػػا في 30ي برصػػلت علػػي)في القيػػاس القبلػػ 

( كىي ما تدؿ علي اف ابغالػة تعػا  مػن 29القياس البعدم الذم كاف بعد جلسات الاستًخاء كانت نتيجتها ىي)
 قلق فوؽ ابؼتوسط 
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( درجػة كىػي تػدؿ 36)يػوـ مػن آخػر جلسػة اسػتًخاء فكانػت  20أما في القيػاس التتبعػي الػذم كػاف بعػد  
 علي قلق مرتفع.

 (:0تحليل نتائ  المقاب ت مع الحالة -3-0-4
من خلاؿ إجراء مقابلات كحصص استًخائية مع ابغالػة بالإضػافة إلذ تطبيػق مقيػاس القلػق )قبلػي كبعػدم  

تعبتَيػة لاف لػديها كتتبعي (اتضح اف ابغالة تعا  مػن قلػق مرتفػع قبػل تطبيػق الاسػتًخاء كقػد أرجعنػا ىػذا إلذ ابغالػة ال
 صعوبة في التعبتَ عن مشاكلو كصعوبة في الاتصاؿ مع كالدتها.

أمػػػا بعػػػد عمليػػػة الاسػػػتًخاء ابلفػػػلى القلػػػق لػػػديها إلذ قلػػػق فػػػوؽ ابؼتوسػػػط كىػػػذا مػػػا يػػػدؿ علػػػي اسػػػتفادتها مػػػن عمليػػػة 
 الاستًخاء ما ساعدىا في التخلص من ابغالة الانفعالية السلبية التي كانت تعا  منها

القيػػاس التتبعػػي للحالػػة ارتفػػع مسػػتوم القلػػق لػػديها إلذ قلػػق مرتفػػع كبعػػد معػػاكدة الاتصػػاؿ مػػع ابغالػػة اتضػػح اف  كبعػػد
ابغالػػػة زاد توترىػػػا مػػػن الوضػػػع الدراسػػػي فهػػػي تريػػػد اف تكمػػػل الدراسػػػة كفي نفػػػس الوقػػػت تقػػػوؿ أنهػػػا أصػػػبحت تكػػػره 

 . الدراسة كما بردثت عن شعورىا بالضيق الدائم
 م حظة:عر  نتائ  ال-3-0-5

كانػت خجولػة جػدا في ابؼقػابلات الأكلذ  ،  في ابؼقابلة الأكلذ كاف كاضح عليها ابػوؼ كالارتباؾ مػن البرنػامج التػدريبي
في مقاكمػة كبػتَة،  كانت قليلة الكلاـ خاصة في بدايػة ابعلسػات الاسػتًخائية فقػد أبػدتاـ،  كما كانت كثتَة الابتس

جلسػػػات اسػػػتًخائية بزلصػػػت مػػػن خجلهػػػا )خاصػػػة مػػػن  3مػػػركر بعػػػد جلسػػػتتُ لد تكػػػن تسػػػتًخي بسػػػهولة، ك  أكؿ
 الباحثة(كأصبحت تتحدث في أمور اكثر شخصية 

 (:3  الحالة الثانية-3-3
 عر  الحالة الثانية :-3-3-0
 م-اسم ابغالة : ف-
 سنة 20عمرابغالة:-
 عمل أب ابغالة: بطاؿ-
 ابؼستوم التعليمي للحالة :  جامعي -
 سنة53عمر أب ابغالة: -
 عمل أـ ابغالة: ربة بيت-
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 ابؼستوم التعليمي لأـ ابغالة: مستول متوسط -
 أمراض الأـ ابغالة: لا يوجد-
 عدد  الأكلاد كترتيب ابغالة: بطسة كىي الثانية -
 ىل يعيف الوالداف معا )في حالة  لا معرفة  السبب(:لا بحكم الأب في السجن  -
 ابؼتوسط دخل الأسرة كالوضع الاقتصادم كالسكن: دكف -
  أىم ابؼشاكل الأسرية: دخوؿ الأب إلذ السجن كمشاكل ابؼتَاث -
 (:3ملخص المقاب ت مع الحالة -3-3-3
قامت الباحثة بػ جراء مقػابلات مػع ابغالػة كتم اخػذ البيانػات الأكليػة في أكؿ مقابلػة كبػاقي ابؼقػابلات كانػت  

ية مػع الباحثػة فكانػت بشوشػة كثػتَا خاصػة في بسػارين ( أكثر تقبلا كأربو2ضمن ابعلسات الاستًخائية كانت ابغالة)
التػػػنفس البطػػػتٍ فكانػػػت كثػػػتَة الضػػػحك أثنػػػاء ابؼقػػػابلات الأكلذ ككانػػػت اكثػػػر راحػػػة في الكػػػلاـ مػػػن ابغػػػالتتُ الأكلذ 
كالثانية فكانت كاثقة من نفسها ككاف ىذا كاضح من خلاؿ تكلمهػا عػن مشػكلة أبيهػا الػذم دخػل إلذ السػجن في 

ففػػي ابغصػػة الأكلذ كقبػػل الاسػػتًخاء قالػػت أنهػػا برػػس بشػػيء يثقػػل صػػدرىا كبوػػبس أنفاسػػها فهػػي لا مشػػكلة سػػيارة 
تستطيع التنفس كما بردثت علي صعوبة العيف بدكف أبيها فدخولو إلذ السػجن سػبب للعائلػة مشػاكل كبػتَة سػواء 

م حسػػب قوبؽػػا بوػػاكؿ مػػن حيػػث متطلبػػات العػػيف الضػػركرية كمػػا أشػػارت إلذ مشػػاكلها مػػع أخيهػػا الأكػػبر منهػػا الػػذ
اخذ مكاف أبيهػا كىػو الشػي الػذم ترفضػو رفضػا قاطعػا كمػا برػدثت عػن العلاقػة القويػة مػع كالػدىا كىػذا كاضػح مػن 
خػػلاؿ التحػػدث معػػو في مواضػػيع خاصػػة مثػػل خطوبتهػػا مػػن ابػػن عمتهػػا كالػػذم طلػػب التكفػػل بدصػػاريفها حػػتي بىػػرج 

كافقػػػت بعػػػد اخػػػذ رأم كالػػػدىا كمػػػا برػػػدثت علػػػي فػػػتًة  كالػػػدىا مػػػن السػػػجن الأمػػػر الػػػذم رفضػػػتو في بػػػادئ الأمػػػر ثم
البكالوريػػػا قالػػػت كػػػاف ىنػػػاؾ انػػػس بوػػػاكلوا إحبػػػاطي لكػػػن كلامهػػػم زاد مػػػن ثقػػػتي بنفسػػػي مػػػن اجػػػل ابغصػػػوؿ علػػػي 
البكالوريػػا حيػػث أنهػػا قػػررت تعليػػق كرقػػة مكتػػوب عليهػػا "أنػػا بقيػػب البػػاؾ زكػػارة في لر قػػالو منجيػػبف البػػاؾ" أمامهػػا 

 لدراسة انظر إلذ الورقة أحاكؿ اكثر في الدراسة.قالت حتُ اتعب من ا
 ( لمقياس القلق:3عر  وتحليل نتائ  الحالة -3-3-2

 طبقنا مقياس القلق علي ابغالة حسب التعليمة ابػاصة بو كجاءت نتائجها كالتالر:
 (درجة ما يدؿ علي اف ابغالة تعا  من قلق مرتفع 36القياس القبلي برصلت ابغالة علي درجة )

 (درجة لكن مازالت لديها قلق مرتفع 34ا في القياس البعدم أم بعد تطبيق الاستًخاء ابلفضت درجتها  إلذ )أم
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( لكػن مازالػت تعػا  مػن 33يػوـ مػن آخػر جلسػة اسػتًخائية كانػت درجتهػا)20كفي القيػاس التتبعػي الػذم كػاف بعػد
 قلق مرتفع.

 (:3تحليل نتائ  المقاب ت مع الحالة  -3-3-4
إجػػػراء مقػػػابلات كحصػػػص اسػػػتًخائية كتطبيػػػق مقيػػػاس القلػػػق )القبلػػػي كالبعػػػدم كالتتبعي(مػػػع ابغالػػػة توصػػػلنا إلذ بعػػػد 

(تعا  مػن قلػق مرتفػع سػواء قبػل تطبيػق عمليػة الاسػتًخاء أك بعػد الاسػتًخاء مػع تراجػع 2نتائج تدؿ علي اف ابغالة)
كىػػػذا مػػا أرجعنػػاه إلذ عػػدـ الاسػػػتقرار ( 36في درجػػات مقيػػاس القلػػق فهػػي برصػػػلت قبػػل تطبيػػق الاسػػتًخاء علػػي )

العػػػػػائلي كمشػػػػػاكل داخػػػػػل الآسػػػػػرة ك ابؼعانػػػػػاة الاقتصػػػػػادية كاجتماعيػػػػػة)كلاـ النػػػػػاس خاصػػػػػة بعػػػػػد دخػػػػػوؿ الأب إلذ 
 السجن(.

كبعػػد تطبيػػق الاسػػتًخاء العضػػلي ابلفضػػت درجاتهػػا كىػػذا يعػػتٍ أنهػػا اسػػتفادت مػػن عمليػػة الاسػػتًخاء حػػتي أنهػػا بعػػد 
 لثة أصبحت اكثر نشاط كما بزلصت من توترىا كمن شعور الضيق الذم كانت برس بو.ابعلسة الاستًخائية الثا

أمػػػا القيػػػاس البعػػػدم ابلفػػػلى عػػػن القيػػػاس القبلػػػي كالبعػػػدم كبيكػػػن اف نفسػػػر ىػػػذا بدػػػداكمتها علػػػي التػػػنفس البطػػػتٍ 
 كالاستًخاء في البيت لأنو حسب كلامها يربوها كما أنها حسب كلامها بعد 

نها اصبح لا يهمهػا أم شػيء حػتي كػلاـ النػاس الػذم كػاف يقلقهػا فالشػيء ابؼهػم في حياتهػا في معاكدة الاتصاؿ اا أ
 الوقت ابغاضر ىو الأكل كالشرب كالنوـ كالضحك كفقط.

 عر  نتائ  الم حظة:-3-3-5
 كانت في أكؿ مقابلة متحمسة فقد كاف كاضح عليها من خلاؿ أسئلتها كتعاكنها 

 كانت كثتَة الضحك خاصة في بداية كل جلسة 
 كانت بدجرد بداية الاستًخاء كانت تستًخي بسهولة تامة 

 كانت تبادر بابغديث بعد نهاية كل جلسة استًخائية 
 أبدت أربوية كبتَة خاصة بعد ابعلسة الأكلذ حيث بردثت في أمور كثتَة 

 خائية الأكلذ كانت تعا  من ضيق في التنفس في بداية ابعلسات الاستً 
  كانت بؿافظة علي أناقتها .
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 منا شة الحالات على ضوء الفرضيات:-2
 (على ضوء الفرضيات:0منا شة مستخرجات الحالة   -2-0
  ( على ضوء الفرضية الأولى :0عر  نتائ  الحالة   -2-0-0

: الخصػػػائص الإحصػػػائية للحالػػػة المدروسػػػة و المجموعػػػة ال ػػػابطة   ػػػل التجريػػػب فػػػي  63 الجػػػدوؿ ر ػػػ)
 درجات مقياس القلق .
 متوسط المجموعة الضابط   درجة ابغالة ابؼتغتَ 

 30.66 30 مقياس القلق 
 ( على ضوء الفرضية الأولى:0تحليل نتائ  الحالة  -2-0-3

لا توجػػػد فػػػػركؽ في ابؼتوسػػػط ابغسػػػابي لػػػدرجات مقيػػػاس القلػػػػق بػػػتُ المجموعػػػة الضػػػابطة كابغالػػػػة  (:0نػػػص الفرضػػػة 
 ابؼدركسة قبل تطبيق الاستًخاء العضلي لشولز؟

مػػػن خػػػلاؿ نتػػػائج يتبػػػتُ بػػػاف ابؼتوسػػػط ابغسػػػابي لػػػدرجات الدلالػػػة الإحصػػػائية علػػػي مقيػػػاس القلػػػق الصػػػريح لتػػػايلور 
أمػػا ابغالػػة ابؼدركسػػة فقػػد بلػػت درجػػة القلػػق قبػػل  30.66سػػتًخاء كانػػت للمجموعػػة الضػػابطة قبػػل تطبيػػق تقنيػػة الا

درجػػػة كبػػػالرجوع إلذ دليػػػل مقيػػػاس القلػػػق يتضػػػح اف أفػػػراد المجموعػػػة الضػػػابطة كابغالػػػة  30تطبيػػػق تقنيػػػة الاسػػػتًخاء 
لضػػابطة ابؼدركسػة بؽػم قلػق مرتفػػع. كىػو مػا بيكػن تفسػػتَه إلذ انػو لا توجػد فػركؽ ذات دلالػػة إحصػائية بػتُ المجموعػة ا

 كابغالة ابؼدركسة قبل تطبيق الاستًخاء.
 (على ضوء  الفرضية الأولى: 0منا شة نتائ  الحالة   -2-0-2

كمن تفستَ نتائج ابعػدكؿ بيكػن تفسػتَ ىػذه النتػائج علػي انػو لا توجػد  1من خلاؿ نتائج الفرضية الأكلذ مع ابغالة 
 ابؼدركسة قبل تطبيق تقنية الاستًخاء العضلي لشولز؟فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ المجموعة الضابطة كابغالة 

كىػػذا مػػا يتوافػػق مػػع مػػا جػػاء في دراسػػة بؿمػػد بطػػيس  الػػتي تناكلػػت فعاليػػة تقنيػػة الاسػػتًخاء في بزفيػػف القلػػق لػػدم 
( حيػث أكػدت نتػائج الدراسػة علػي انػو لا توجػد فػركؽ في درجػات مقيػاس القلػق قبػل تطبيػق 2011مرضي الربػو )
 بتُ المجموعة الضابطة كابغالات ابؼدركسة. تقنية الاستًخاء

( الذم توصػل إلذ انػو لا توجػد فػركؽ في فعاليػة الاسػتًخاء في 2010بالإضافة إلذ دراسة أغادير سالد عبد الرض )
بعػػلى ابؼتغػػتَات الفيزيولوجيػػة كدقػػة التصػػويب بالأسػػلحة ابؽوائيػػة قبػػل تطبيػػق تقنيػػة الاسػػتًخاء علػػي المجموعػػة الضػػابطة 

 ابؼدركسة.كابغالات 
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كبيكن تعليل ىذه النتائج إلذ عدـ كجود فركؽ في المجموعة الضػابطة كابغالػة ابؼدركسػة لتشػابو نفػس الظػركؼ المحيطػة 
 كعدـ خضوع أم منهم إلذ أم برنامج علاجي كتدريبي كعليو بيكن القوؿ اف الفرضية بؿققة.

 ( :3(على ضوء الفرضية 0منا شة مستخرجات الحالة  -2-0-4
 (:3( على ضوء الفرضية  0تائ  الحالة _ عر  ن

:الخصائص الإحصائية للحالػة المدروسػة و المجموعػة ال ػابطة بعػد التجريػب فػي درجػات 62الجدوؿ ر ) 
 مقياس القلق .

 ابؼتوسط ابغسابي للمجموعة الضابطة درجة ابغالة  ابؼتغتَ 
 30.66 29 مقياس القلق  

 الثانية :( على ضوء الفرضية 0تحليل نتائ  الحالة 
(:توجػػد فػػركؽ في درجػػة ابؼتوسػػط ابغسػػابي لػػدرجات القلػػق بػػتُ المجموعػػة الضػػابطة كابغالػػة ابؼدركسػػة 2نػػص الفرضػػية)

 بعد تطبيق الاستًخاء العضلي لشولز لصالح متوسط المجموعة الضابطة؟
أمػػػا  30.66مػػػن خػػػلاؿ نتػػػائج ابعػػػدكؿ يتػػػس بػػػاف ابؼتوسػػػط ابغسػػػابي لػػػدرجات مقيػػػاس القلػػػق للمجموعػػػة الضػػػابطة 

 30فهي ابلفضت بعد تطبيق تقنية الاسػتًخاء العضػلي لشػولز لانهػا كانػت  29درجات مقياس القلق للحالة فهي 
قبػػل تطبيػػق الاسػػتًخاء كبػػالرجوع إلذ دليػػل مقيػػاس القلػػق يتضػػح اف ابغالػػة تعػػا  مػػن قلػػق فػػوؽ ابؼتوسػػط بينمػػا كانػػت 

لشػػولز .بيكػػن تفسػػتَ ىػػذا انػػو توجػػد فػػركؽ ذات دلالػػة  تعػػا  مػػن قلػػق مرتفػػع قبػػل تطبيػػق تقنيػػة الاسػػتًخاء العضػػلي
 إحصائية في درجات مقياس القلق بعد تطبيق الاستًخاء العضلي لشولز للحالة ابؼدركسة.

 (: 3( على ضوء الفرضية  0  _ منا شة نتائ  الحالة
توسػػط ابغسػػابي مػػن خػػلاؿ كػػل مػػا سػػبق مػػن برليػػل النتػػائج يتضػػح لنػػا إلذ اف فرضػػية انػػو يوجػػد فػػركؽ في درجػػات ابؼ

لدرجات مقياس القلق للمجموعة الضػابطة كابغالػة ابؼدركسػة بعػد تطبيػق الاسػتًخاء العضػلي لشػولز لصػالح المجموعػة 
الضابطة بؿققة لأنو بعد تطبيق تقنية الاسػتًخاء ابلفضػت درجػة القلػق للحالػة ابؼدركسػة  بينمػا لد تتغػتَ درجػة القلػق 

خاء اثػػػر علػػػي ابغالػػػة ابؼدركسػػػة كىػػػو مػػػا يتوافػػػق مػػػع دراسػػػة بلعبػػػاس ناديػػػة للمجموعػػػة الضػػػابطة كبالتػػػالر كػػػاف للاسػػػتً 
( التي تناكلت اثر العلاج بالاستًخاء في التخفيف من حدة القلق للمرأة ابغامل ذات ابغمػل ابؼهػدد حيػث  2017)

 كانت نتائج ىذه الدراسة تىكد اف للاستًخاء فعالية كاثر في التخفيف من القلق .
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كػػػده الأسػػػس النظريػػػة لتقنيػػػة التػػػدريب الػػػذاو لشػػػولز حيػػػث يػػػرم اف التػػػدريب علػػػي تقنيػػػة كىػػػذا أيضػػػا مػػػا تى  
الاسػػػتًخاء بىفػػػف مػػػن الصػػػدم الانفعػػػالر كبالتػػػالر يلغػػػي صػػػداه ابعسػػػمي كيقضػػػي علػػػي التفػػػاعلات العاطفيػػػة ابؼثػػػتَة 

 للاضطرابات .
 كبالتالر ترم الباحثة اف فرضية بؿققة كمقبولة.

 (:3وء الفرضية )(على ض1_ عرض نتائج ابغالة)
الخصػائص الإحصػػائية للحالػة المدروسػة بعػػد التجريػب وفػي القيػػاس التت عػي فػي درجػػات  :64الجػدوؿ ر ػ) 
 مقياس القلق.  

 قياس تتبعي         قياس بعدم  ابؼتغتَ
 36 29 مقياس القلق 

 ( على ضوء الفرضية الثالثة :0تحليل نتائ  الحالة  
 بتُ القياس البعدم كالقياس التتبعي للحالات ابؼدركسة؟: لا توجد فركؽ نص الفرضية  
درجػة )للحالػة  29من خلاؿ نتائج ابعدكؿ يتس اف درجة مقيػاس القلػق للحالػة في القيػاس البعػدم بلغػت  

درجػة أم اف للحالػة قلػق مرتفػع نلاحػظ  36قلق فوؽ ابؼتوسط(بينما بلغػت درجػة مقيػاس القلػق في القيػاس التتبعػي 
ارتفعت في القياس التتبعي بشكل كبتَ. كتفسر ىذه النتائج إلذ انو توجد فركؽ بػتُ القيػاس البعػدم  اف درجة القلق

 كالتتبعي لصالح القياس التتبعي.
 (: 2على  ضوء الفرضية   0منا شة نتائ  الحالة  -
لحالػػة مػن خػػلاؿ كػػل مػػا سػػبق مػػن برليػل النتػػائج يتضػػح لنػػا انػػو توجػػد فػركؽ بػػتُ القيػػاس البعػػدم كالتتبعػػي ل 

درجػة كبيكػن تفسػتَ ىػذه النتيجػة إلذ تعػرض ابغالػة  36حيث ارتفعػت درجػة القلػق للحالػة بعػد القيػاس التتبعػي إلذ 
 إلذ توترات كضغوطات خاصة بدراستها مع الوضع الراىن.

كمػػا بيكػػػن اف يكػػوف للتوقيػػػت الػػزمتٍ للحصػػػص غػػتَ كػػػافي حيػػث اضػػػطرت الباحثػػة الر تػػػوفتَ اقػػل عػػػدد بفكػػن مػػػن 
كقػد يكػوف راجػع إلذ مشػاكل ، حصص( لو تأثتَ علي ابغالػة بسػب الوضػع الغػتَ عػادم لسػتَ ابعامعػة 6ابعلسات )
 عاطفية.
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كمػا أف ابغالػة لد تلتػزـ بتمػرين التػنفس البطػػتٍ الػذاو في ابؼنػزؿ لأنػو لػديها مشػػاكل كمشػاغل أكثػر أبنيػة مػن التمػػرين 
تعمػػػل الراحػػػة الذىنيػػػة منطلقػػػا للتػػػدريب " (1987علػػػي الاسػػػتًخاء كبيكػػػن تفسػػػتَ ىػػػذا مػػػن خػػػلاؿ قػػػوؿ "تومػػػاس")

 .للفرد" الذاو كالتي تصل اليها من خلاؿ جهد إرادم
الانفعػػػػالر كبيكػػػػن تفسػػػػتَ ىػػػػذا نضػػػػريا مػػػػن خػػػػلاؿ انػػػػو بيكػػػػن  كىػػػػذا لد يسػػػػمح للحالػػػػة مػػػػن التخفيػػػػف مػػػػن الصػػػػدم

للتفاعلات الشديدة كابؼمتدة اف تسبب اضػطرابات عميقػة للجسػم اف الانفعػاؿ يتميػز بتغػتَات نفسػية ك فيزيولوجيػة 
عامػػػة تهػػػتم فيزيولوجيػػػا الانفعػػػاؿ بػػػالأجهزة الدكريػػػة التنفسػػػية الغدديػػػة حيػػػث بيكننػػػا اف نسػػػجل اضػػػطرابات في إيقػػػاع 

فس )كىػػػذا مػػػا تعػػػا  منػػػو ابغالػػػة بعػػػد نهايػػػة ابغصػػػص الاسػػػتًخائية( كتػػػراكم الادرينػػػالتُ كتغػػػتَات علػػػى ابؼسػػػتول التػػػن
العضػػػلي كبيكػػػن بذنػػػب التذبػػػذبات العنيفػػػة للأجهػػػزة عػػػن طريػػػق تقنيػػػات الاسػػػتًخاء كالتوصػػػل إلذ الراحػػػة مػػػن خػػػلاؿ 

علػػػػػي التفػػػػػاعلات العاطفيػػػػػة ابؼثػػػػػتَة  عمليػػػػػة التًكيػػػػػز كىػػػػػذا مػػػػػا يػػػػػىدم إلذ إلغػػػػػاء الصػػػػػدم ابعسػػػػػمي للانفعػػػػػاؿ كمنػػػػػو
 (62، ص1996للاضطراب.)بوزنقن، 

 كعليو نرفلى الفرضية لأنو توجد فركؽ بتُ القياس البعدم كالقياس التتبعي لصالح القياس التتبعي.
 ( على ضوء الفرضية الرابعة :0_عر  نتائ  الحالة  

الخصػائص الإحصػػائية للحالػة المدروسػة بعػػد التجريػب وفػي القيػػاس التت عػي فػي درجػػات : 65الجػدوؿ ر ػ) 
 .   الإدمافمقياس 

 قياس بعدم قياس قبلي  ابؼتغتَ
 81 78 مقياس الإدماف 

 ( على ضوء الفرضية الرابعة : 0تحليل نتائ  الحالة  
(: توجػػد فػػركؽ بػػتُ القيػػاس البعػػدم كالقيػػاس القبلػػي في درجػػة الإدمػػاف علػػي الأنتًنػػت بعػػد تطبيػػق 4) نػػص الفرضػػية

 الاستًخاء العضلي.
من خلاؿ عرض نتائج ابعدكؿ يتبتُ لنػا اف درجػة مقيػاس الإدمػاف علػي الأنتًنػت في القيػاس القبلػي بلغػت  

بقػػد اف درجػػة الإدمػػاف ارتفعػػت كعليػػو بيكػػن اف درجػػة كمػػن خػػلاؿ ابؼقارنػػة  81بينمػا بلغػػت في القيػػاس البعػػدم  78
 نفسر ىذه النتائج علي انو توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ القياس القبلي كالبعدم لصالح القياس البعدم

 على  ضوء الفرضية الرابعة: 60منا شة نتائ  الحالة 
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 تػػػىثر في الإدمػػػاف علػػػي الأنتًنػػػت مػػػن خػػػلاؿ مػػػا تم عرضػػػو في نتػػػائج الفرضػػػية نسػػػتخلص إلذ اف تقنيػػػة الاسػػػتًخاء لد
للحالة حيث اف درجة الإدماف ارتفعت في القياس البعدم كبيكػن تفسػتَ ىػذه مػن كجهػة نظػر الباحثػة إلذ اف ابغالػة 
بعػػػػأت إلذ اسػػػػتخداـ الإنتًنػػػػت في ظػػػػل الظػػػػركؼ الػػػػتي مػػػػرت اػػػػا ابعامعػػػػة مػػػػن خػػػػلاؿ فػػػػرض عطلػػػػة إجباريػػػػة ككػػػػذا 

لاسػػتخداـ ابؼفػػرط بؼػػلأ كقػػت فراغهػػا خاصػػة في الإقامػػة ابعامعيػػة باعتبارىػػا طالبػػة الإضػػرابات ابؼتكػػرر مػػا دفػػع اػػا إلذ ا
 مقيمة.

( 36كبيكن أف يكوف ارتفاع درجات الإدماف بسب ارتفاع درجة القلق التتبعػي بؽػا )حيػث كانػت درجتهػا  
دراسػػة يونػػغ ( ك 1998لاف ىنػػاؾ علاقػػة بػػتُ الإدمػػاف علػػي الإنتًنػػت كالقلػػق كمػػا جػػاء في دراسػػة كػػل مػػن" شػػيبرا")

 ( التي أثبت نتائج دراستهم كجود علاقة بتُ كل من القلق كالاكتئاب كالقلق الاجتماعي .1998كركجرز)
كمػػػػا بيكػػػػن تفسػػػػتَىا مػػػػن ابعانػػػػب النظػػػػرم الػػػػذم يػػػػرم اف عػػػػدـ قػػػػدرة ابؼراىػػػػق ابؼػػػػدمن علػػػػي الأنتًنػػػػت في الػػػػتحكم 

الػػتحكم أك التواصػػل كالتعبػػتَ كالفشػػل في مواجهػػة باندفاعاتػػو الػػتي تعػػزم إلذ عػػدـ الثقػػة بػػالنفس كنػػدرة القػػدرة علػػي 
الأحداث الفاجعة كىذا كاف كاضح من خػلاؿ قوبؽػا في ابؼقػابلات أنهػا تعػا  مػن مشػاكل في التواصػل مػع أمهػا كمػا 

 بردثت عن فشلها في مواجهة الأحداث الفاجعة كحتي الأشخاص 
اس القبلػي كالقيػاس البعػدم لػدرجات مقيػاس الإدمػاف كمنو ترم الباحثة اف الفرضية بؿققة لأنو توجػد فػركؽ بػتُ القيػ

 علي الأنتًنت لصالح القياس البعدم..
 ( على ضوء الفرضيات :3منا شة مستخرجات الحالة   -2-3
 ( على ضوء الفرضية الأولى :3  عر  نتائ  الحالة -2-3-0

الخصائص الإحصائية للحالة المدروسة بعد التجريب وفػي القيػاس التت عػي فػي درجػات : (66الجدوؿ ر )  
 .   فالإدمامقياس 

 المجموعة الضابطة ابغالة  ابؼتغتَ 
 33.66 36 مقياس القلق 
 ( على ضوء الفرضية الأولى : 3تحليل نتائ  الحالة  

مقيػػاس القلػػق بػػتُ المجموعػػة الضػػابطة كابغالػػة : لا توجػػد فػػركؽ في درجػػات ابؼتوسػػط ابغسػػابي لػػدرجات نػػص الفرضػػية
 ابؼدركسة قبل تطبيق الاستًخاء العضلي لشولز؟
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مػػن خػػلاؿ نتػػائج ابعػػدكؿ يتبػػتُ لنػػا بػػاف ابؼتوسػػط ابغسػػابي لػػدرجات الدلالػػة الإحصػػائية علػػي مقيػػاس القلػػق  
العضػػلي لشػػولز حيػػث أسػػفرت  لتػػايلور لأفػػراد عينػػة المجموعػػة الضػػابطة كابغالػػة ابؼدركسػػة قبػػل تطبيػػق تقنيػػة الاسػػتًخاء

( كبػػػػالرجوع إلذ دليػػػػل 30( بينمػػػػا بلغػػػػت نتيجػػػػة ابغالػػػػة )30,66نتيجػػػػة ابؼتوسػػػػط ابغسػػػػابي للمجموعػػػػة الضػػػػابطة )
مقياس القلق لتايلور يتبتُ اف أفراد المجموعػة الضػابطة ابغالػة ابؼدرسػة يعػانوف مػن قلػق مرتفػع كعليػة بيكػن تفسػتَ ىػذا 

صػػائية بػػتُ المجموعػػة الضػػابطة كابغالػػة ابؼدركسػػة قبػػل تطبيػػق الاسػػتًخاء العضػػلي إلذ انػػو توجػػد فػػركؽ ذات دلالػػة إح
 لشولز؟

 ( :0( على ضوء الفرضية  3منا شة نتائ  الحالة  
( مػػع ابغالػػة كمػػن خػػلاؿ تفسػػتَ نتػػائج ابعػػدكؿ نسػػتخلص انػػو لا توجػػد فػػركؽ 1مػػن خػػلاؿ نتػػائج الفرضػػية ) 

ات مقياس القلق بتُ المجموعة الضػابطة كابغالػة ابؼدركسػة قبػل تطبيػق ذات دلالة إحصائية في ابؼتوسط ابغسابي لدرج
 الاستًخاء العضلي لشولز؟

(الػتي ىػدفت إلذ الكشػف علػي مػدم فعاليػة الاسػتًخاء في 2011كىذا ما يتعػارض مػع نتػائج دراسػة بؿمػد بطػيس)
دلالػة إحصػائية قبػل تطبيػق التخفيف من حدة القلق لدم مرضي الربو التي توصل فيها إلذ انو لا توجد فػركؽ ذات 

 الاستًخاء بتُ المجموعة الضابطة كالمجموعة التجريبية
كمػػا بيكػػن تفسػػتَ ىػػذه النتػػائج مػػن خػػلاؿ ابػلفيػػة النظريػػة الػػتي تػػرم اف الاسػػتًخاء ينػػدرج ضػػمن ابؼهػػارات 

حكم في النفسػػية الػػتي تسػػاعد علػػي تعػػديل السػػلوؾ، كحسػػب "بػػوزقن" فػػ ف تقنيػػة الاسػػتًخاء تسػػمح للوصػػوؿ إلذ الػػت
القػػدرات النفسػػية عػػن طريػػق ابؼػػركر بالضػػبط ابعسػػدم فهػػو يسػػاعد علػػي تنميػػة القػػدرة علػػي التًكيػػز، ابغشػػد السػػريع 
للطاقة من خلاؿ إثارة اليقظة كالتنشيط بفا يسػهل الػتحكم في التػوتر كالسػتَ ابؼثػل للحيػاة الانفعاليػة كالقلػق كىػذا مػا  

سػتًخائية حيػث أصػبحت اكثػر ثقػة في نفسػها كمػا أنهػا أصػبحت كاف مع ابغالة حيث أنها من خػلاؿ ابعلسػات الا
 تتحكم في توترىا كتستَىا بشكل جيد حسب قوبؽا.

كبيكػػػن تعليػػػل نتػػػائج عػػػدـ كجػػػود فػػػركؽ في المجموعػػػة الضػػػابطة كذلػػػك لتشػػػابو نفػػػس الظػػػركؼ المحيطػػػة بابغالػػػة كعػػػدـ 
 ( بؿققة. 1خضوع أم منهم إلذ برنامج علاجي تدريبي كمنو الفرضية )
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 ( على ضوء الفرضية الثانية :3  عر  نتائ  الحالة -2-3-3
:الخصائص الإحصائية للحالػة المدروسػة و المجموعػة ال ػابطة بعػد التجريػب فػي درجػات 67الجدوؿ ر ) 
 مقياس القلق .

 المجموعة الضابطة ابغالة ابؼتغتَ
 30.66 34 مقياس القلق 

 : ( على ضوء الفرضية الثانية3تحليل نتائ  الحالة  
: توجػػػد فػػػركؽ في درجػػػة مقيػػػاس القلػػػق بػػػتُ المجموعػػػة الضػػػابطة كابغالػػػة ابؼدركسػػػة بعػػػد تطبيػػػق تقنيػػػة نػػػص الفرضػػػية

 الاستًخاء العضلي لشولز لصالح متوسط المجموعة الضابطة ؟
كىػػو مػػا  30.66مػػن خػػلاؿ نتػػائج ابعػػدكؿ يتضػػح لنػػا اف ابؼتوسػػط ابغسػػابي للمجموعػػة الضػػابطة انػػو بلػػغ  

راد المجموعػػة الضػػابطة بؽػػم قلػػق مرتفػػع كلد يتغػتَ مسػػتوم القلػػق بؽػػم  كمػػا يتػػس لنػػا اف درجػػة مقيػػاس يػدؿ علػػي اف للإفػػ
درجػػة أم بفػػارؽ  36درجػػة بعػػد مػػا كػػاف في القيػػاس القبلػػي  34القلػػق للحالػػة بعػػد تطبيػػق الاسػػتًخاء ابلفضػػت إلذ 

انػو توجػد فػركؽ ذات دلالػة إحصػائية درجتتُ كىذا ما يدؿ علي فعاليػة تقنيػة الاسػتًخاء كمنػو بيكػن تفسػتَ ىػذا إلذ 
 بتُ ابغالة ابؼدركسة كالمجموعة الضابطة

 ( على ضوء الفرضية الثالثة :3منا شة نتائ  الحالة  -2-3-2
مػػن خػػػلاؿ برليػػل نتػػػائج ابغالػػة يتضػػػح لنػػا انػػػو توجػػد فػػػركؽ في درجػػة مقيػػػاس القلػػق بػػػتُ المجموعػػػة   

الاسػػتًخاء العضػػلي لشػػولز لصػػالح متوسػػط المجموعػػة الضػػابطة الػػذم لد الضػػابطة كابغالػػة ابؼدركسػػة بعػػد تطبيػػق تقنيػػة 
يتغتَ متوسط حسابة لاف المجموعة الضابطة لد بزضع إلذ الاستًخاء العضػلي بينمػا ابلفضػت درجػات مقيػاس القلػق 
مػػا  للحالػػة بعػػد تطبيػػق تقنيػػة الاسػػتًخاء كىػػذا مػػا يىكػػد فعاليػػة تقنيػػة الاسػػتًخاء في التخفيػػف مػػن حػػدة القلػػق كىػػذا

( الػػتي أكػػدت اف للاسػػتًخاء فعاليػػة في التخفيػػف 2017أكدتػػو دراسػػات عديػػدة نػػذكر منهػػا دراسػػة بلعبػػاس ناديػػة )
 من القلق لدم عينة بحثها ىي النساء ابغوامل ذات ابغمل ابؼهدد.
 (الػذم تناكلػت دراسػة أثػر بسػارين الاسػتًخاء2010كىو نفس الشػيء توصػلت اليػو دراسػة أغػادير سػالد عبػد الرضػا)

 في بعلى ابؼتغتَات الفيزيولوجية كدقة التصويب بالأسلحة ابؽوائية حيث اكد في نتائجو فعالية ىذه التقنية 
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( تعمػػل 1974كمػا تفسػػتَ ىػػذه النتػػائج مػػن خػلاؿ ابػلفيػػة النظريػػة الػػتي تػػرم اف تقنيػات الاسػػتًخاء الػػذاو لشػػولز )
هػػػي تػػػتحكم في ضػػػبط النشػػػاط العقلػػػي كالتنفسػػػي العقليػػػة ف–علػػػي برريػػػر ابعسػػػم عػػػن طريػػػق التمػػػارين الفيزيولوجيػػػة 
 كبزفيف من الصدم الانفعالر كعيو نقبل الفرضية.

 ( على ضوء الفرضية الثالثة :3عر  نتائ  الحالة  
: الخصائص الإحصائية للحالة المدروسة بعد التجريب و فػي القيػاس التت عػي فػي درجػات  68الجدوؿ ر ) 
 مقياس القلق .

 ابؼتغتَ  القياس البعدم  القياس التتبعي
 مقياس القلق  34 33

 ( على ضوء الفرضية الثالثة:3تحليل نتائ  الحالة  
 : لا توجد فركؽ بتُ القياس البعدم كالقياس التتبعي في درجات مقياس القلق لدم ابغالة ابؼدركسة ؟نص الفرضية

القلػق بعػد توقػف البرنػامج بفػتًة زمنيػة بؿػدد تم بؼعرفة مدم استمرارية اثر تقنيػة الاسػتًخاء في التخفيػف مػن  
يػوـ مػن القيػاس البعػدم كالنتػائج مدكنػة  20معاينة ابغالة كطبق عليها مقيػاس تػايلور للقلػق الصػريح مػرة أخػرل بعػد 

 في ابعدكؿ أعلاه.
بينمػا  درجػة 34من خلاؿ نتائج ابعدكؿ يتضح لنػا اف ابغالػة في القيػاس البعػدم بلغػت درجػة مقيػاس القلػق عنػدىا 

درجػات  3درجػة أم أنهػا ابلفضػت بدرجػة كاحػدة فقػط عػن القيػاس البعػدم )كب 33بلغت درجة القياس البعدم 
عن القياس القبلي (أم اف درجات القلق لػديها تػنخفلى مػع مػركر الوقػت كمنػو نقػوؿ اف فرضػية انػو لا توجػد فػركؽ 

 بتُ القياس البعدم كالتتبعي  بؿققة
 (:2ى ضوء الفرضية ( عل3منا شة نتائ  الحالة  

مػػن خػػلاؿ كػػل مػػا سػػبق مػػن برليػػل النتػػائج يتضػػح لنػػا انػػو توجػػد فػػرؽ طفيػػف في درجػػة مقيػػاس القلػػق البعػػدم كالقلػػق 
التتبعػػػي للحالػػػة حيػػػث انػػػو ابلفضػػػت بدرجػػػة كاحػػػدة لكػػػن ىػػػذا لا يعػػػتٍ عػػػدـ فعاليػػػة الاسػػػتًخاء لاف درجػػػات ابغالػػػة 

 ابلفضت عن القياس القبلي .
فػػػاض الطفيػػػف بدداكمػػػة ابغالػػػة علػػي بسػػػرين التػػػنفس البطػػػتٍ لكػػػن بفػػػتًات متقطعػػػة لانشػػػغابؽا كبيكػػن تفسػػػتَ ىػػػذا الابل

بأشػػياء أخػػرل كبيكػػن تفسػػتَ ىػػذا نظريػػا مػػن خػػلاؿ اف التػػدريب الػػذاو يػػرتبط بابؼشػػاعر النابصػػة عػػن حالػػة الاسػػتًخاء 
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لاسػتًخاء كمػن دكف مسػاعدة مثل دف  العضلات كما يتطلب بعلى أنواع الإبواء الػذاو ب مكػاف الفػرد أداء عمليػة ا
 الأخصائي النفسي 

كمػػا اف ابغالػػة أصػػبحت اكثػػر كاقعيػػة كفهػػم بؼػػا يػػدكر حوبؽػػا كىػػذا مػػا تفسػػره النظريػػة ابؼعرفيػػة فيمػػا بىػػص الاسػػتًخاء 
حيث ىناؾ قوؿ مأثور}اف أفكارنا بردد عابؼنا{فالطريقة التي نرم اا ما بوػدث لنػا برػدد كيػف نشػعر بكوىػا أم اف 

 لضغط كالقلق ترتبط إلذ درجة كبتَ بالطريقة التي نفسر اا الأحداث في حياتنا.خبرتنا مع ا
 كمنو بيكن القوؿ اف الفرضية بؿققة بفا يدؿ علي بقاء اثر تقنية الاستًخاء .

 ( على ضوء الفرضية الرابعة :3عر  نتائ  الحالة   -2-3-4
التجريػػػب و فػػػي القيػػػاس التت عػػػي للحالػػػة  : الخصػػػائص الإحصػػػائية للحالػػػة المدروسػػػة بعػػػد69الجػػػدوؿ ر ػػػ) 
 المدروسة .
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 ( على ضوء الفرضية الرابعة :3تحليل نتائ  الحالة  
نص الفرضية: توجػد فػركؽ بػتُ القيػاس القبلػي ك القيػاس البعػدم في درجػة الإدمػاف علػي الأنتًنػت بعػد تطبيػق تقنيػة 

 الاستًخاء العضلي لشولز؟
من خلاؿ عرض نتائج ابعػدكؿ يتضػح لنػا بػاف درجػة الإدمػاف علػي الأنتًنػت للحالػة قبػل تطبيػق الاسػتًخاء العضػلي 

درجػات عمػا كانػت عليػو 3درجة أم إنهػا ارتفعػت ب75درجة بينما بلغت بعد تطبيق الاستًخاء 72لشولز كانت 
يػػػاس القبلػػػي كالقيػػػاس البعػػػدم لػػػدرجات الإدمػػػاف صػػػحيحة لصػػػالح بيكػػػن القػػػوؿ اف فرضػػػية انػػػو توجػػػد فػػػركؽ بػػػتُ الق

 القياس البعدم.
 ( على ضوء الفرضية الرابعة :3منا شة نتائ  الحالة 

مػػن خػػلاؿ النتػػائج ابؼتوصػػل اليهػػا كمػػا تم عرضػػو نسػػتخلص إلذ انػػو ارتفعػػت درجػػات مقيػػاس الإدمػػاف علػػي الأنتًنػػت 
الػػذم عانػػت منػػو ابغالػػة مػػن خػػلاؿ فػػرض عطلػػة إجباريػػة بؼػػدة شػػهر بيكػػن اف يكػػوف ىػػذا راجػػع إلذ الفػػراغ في الوقػػت 

تقريبػا بفػا أدل اػا إلذ اسػػتغلاؿ اكثػر للأنتًنػت ككػذا فػػتًات الإضػراب في ابعامعػة تضػامن مػػع ابغػراؾ الشػعبي ابعػػارم 
اعر في ابعزائػػػر كمػػػا بيكػػػن تفسػػػتَ ىػػػذا الارتفػػػاع إلذ بؿاكلػػػة فاشػػػلة للسػػػيطرة علػػػي القلػػػق كالإحبػػػاط كالاكتئػػػاب كمشػػػ

( لاف ابغالػة تعػيف 2004الذنب التي تعيشها ابغالة )ابؼراىقة (ابؼدمنة علػي الأنتًنػت ىػذا مػا أكدتػو دراسػة فينخػل)
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 (ذنػػػبظػػركؼ عائليػػة خاصػػػة مػػن خػػػلاؿ دخػػوؿ الأب إلذ السػػجن كحالػػػة الػػتًدد مػػػن جانػػب ابػػن عمتهػػػا )مشػػاعر 
 الذم تكفل بكل مصاريفها ابػاصة بابعامعة.

ن حيث انو توجد فركؽ بتُ القيػاس القبلػي كالقيػاس البعػدم في درجػة الإدمػاف علػي الأنتًنػت كعليو نقبل الفرضية م
 لكن لصالح القياس البعدم.

 خ صة عامة للحالات: -4
مػػػن خػػػلاؿ دراسػػػتنا للحػػػالتتُ اعتمػػػدنا علػػػى ابؼقابلػػػة النصػػػف موجهػػػة كمقيػػػاس القلػػػق لتػػػايلور ككػػػذا مقيػػػاس  

 الإدماف على الأنتًنت.
تطبيػػػػػػػػػػػػػػق  قبػػػػػػػػػػػػػػل ابغالات

 الاستًخاء
قبػػػػػػػػػػػػػػل تطبيػػػػػػػػػػػػػػق 

 الاستًخاء
 تتبعي بعد قبل عدد ابغصص ابغالات 

01 78 81 01 6 30 29 36 
02 72 75 02 6 36 34 33 

 درجات القلق     درجات الإدماف                                    
 من خلاؿ ابعدكلتُ بقد أف: 

سػػجلت علػػى مقيػػاس الإدمػػاف درجػػات عاليػػة قبػػل كبعػػد تطبيػػق الاسػػتًخاء العضػػلي لشػػولتز كىػػو مػػا  : 60الحالػػة 
يػدؿ علػى إدمانهػا للأنتًنػت. أمػػا فيمػا بىػص مقيػاس القلػػق فقػد كػاف لػديها قلػق مرتفػػع قبػل تطبيػق الاسػتًخاء، لكػػن 

 30الاسػتًخاء درجػة  بعد تطبيق الاستًخاء ابلفلى مضموف القلق لػديها إلذ قلػق فػوؽ متوسػط، فقػد سػجلت قبػل
كىػػو ابلفػػاض طفيػػف، كترجػػع الباحثػػة ىػػذا القلػػق إلذ ابغالػػة النفسػػية التعبتَيػػة للحالػػة )صػػعوبة  29ثم ابلفضػػت إلذ 

 كيعود إلذ مشاكل عائلية حسب قوبؽا.التواصل مع الأـ( كىذا ما جعلها تشعر بقلق كتوتر غالبا 
درجػػػة، كبعػػػد تطبيػػػق الاسػػػتًخاء العضػػػلي  36كػػػاف لػػػديها قلػػػق مرتفػػػع قبػػػل الاسػػػتًخاء فقػػػد سػػػجلت  :63الحالػػػة 

درجػػة، كفي القيػػاس التتبعػػي سػػجلت ابلفػػاض بدرجػػة كاحػػدة  34مسػػتول القلػػق بػػدرجتتُ فسػػجلت لشػػولتز ابلفػػلى 
 عػػػدـ درجػػػة، لكػػػن ىػػػذا الابلفػػػاض غػػػتَ كػػػافي لأف مسػػػتول القلػػػق لػػػديها مرتفػػػع. كلكػػػن ىػػػذا لا يعػػػتٍ 33فسػػػجلت 

ىي التي اسػتفادت مػن الاسػتًخاء أكثػر مػن ابغالػة  02فاعلية تقنية الاستًخاء معها فبمقارنة ابغالتتُ بقد أف ابغالة 
، رغػػػم القلػػػق ابؼرتفػػػع بؽػػػا فػػػدرجات القلػػػق لػػػديها ابلفضػػػت بعػػػد الاسػػػتًخاء العضػػػلي كحػػػتى في القيػػػاس التتبعػػػي 01

 ابلفضت كىو ما يدؿ على بقاء أثر ىذه التقنية.



 

 
 

 
 
 

  



 

 

تم في ىذه الدراسة قياس مدل فعالية تقنية الاستًخاء في التخفيف من القلق لدل ابؼراىق ابؼدمن على 
كتم اختيار الأنتًنت )دراسة ميدانية بجامعة بؿمد بوضياؼ بابؼسيلة(، استعملت الباحثة ابؼنهج شبو التجريبي 

 التصميم ابؼتعلق بالاختبار القبلي كالبعدم للحالة ابؼتفردة كبؾموعة ضابطة.
حيلى خضع بؽذا العلاج حالتتُ بفن يزاكلوف دراستهم في جامعة ابؼسيلة كتم إجراء ىذا البرنامج العلاجي 

ستًخاء قبل ذلك تم تطبيق التدريبي في مركز ابؼساعدة النفسية كخضعوا فيو إلذ برنامج علاجي تدريبي لتقنية الا
مقياس القلق لتايلور ككذا مقياس يونغ للإدماف على الأنتًنت ككذا بؾموعة ضابطة لد بىضع أفرادىا بؽذا البرنامج 
التدريبي، حيث قدـ بؽم مقياس القلق كالإدماف على الأنتًنت كمن ثم ملاحظة الفركؽ بتُ ابغالات ابؼدركسة 

يوـ من نهاية تطبيق البرنامج  20ضوع ابغالات إلذ البرنامج العلاجي، كبعد كالمجموعة الضابطة قبل كبعد خ
، 2019إلذ غاية مام  2018خضعت ابغالتتُ ابؼدركستتُ إلذ قياس تتبعي، حيث بدأت الدراسة من سبتمبر 

لعطل في مركز ابؼساعدة النفسية ابؼتواجد بابعامعة حيث كاف لابد من ابػضوع إلذ نظامها ابؼتبع فيما بىص ا
 كيف بدا يتناسب مع ىذه الظركؼ.كبالتالر توقيت ابعلسات  

 كللتذكتَ بنص فرضيات الدراسة:
لا توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية في ابؼتوسط ابغسابي لدرجات مقياس القلػق بالنسػبة للمجموعػة الضػابطة قبػل -

 .Scholtzتطبيق الاستًخاء العضلي لتشولز 
في ابؼتوسػػػط ابغسػػػابي لػػػدرجات المجموعػػػة الضػػػابطة كابغػػػالات ابؼدركسػػػة بعػػػد  توجػػػد فػػػركؽ في درجػػػة مقيػػػاس القلػػػق -

 تطبيق الاستًخاء العضلي لتشولز لصالح المجموعة الضابطة.
 لا توجد فركؽ بتُ القياس البعدم كالقياس التتبعي في درجة مقياس القلق لدل ابغالات ابؼدركسة. -
 في درجة الإدماف على الأنتًنت بعد تطبيق الاستًخاء العضلي.توجد فركؽ بتُ القياس البعدم كالقياس القبلي  -
، أما 02كلد تتحقق مع ابغالة  01كخلصت نتائج ىذه الفركض أف الفرضية الأكلذ برققت مع ابغالة  

 باقي الفركض برققت مع ابغالتتُ.
 بعد مناقشة الفرضية:كتأسيسا على ما سبق قدمت الباحثة فركض تفستَية توجزىا في النقاط التي توصلت إليها 

 ضيق الوقت.-
 الظركؼ المحيطة بابغالة -
 تأثتَ ابغراؾ على توقيت ابعلسات.-



 

 

من خلاؿ مقارنة نتائج ابغالة ابؼدركسة مع نتائج المجموعة الضابطة بيكن القوؿ  ككخلاصة عامة بؼا سبق 
 الاستًخاء العضلي لشولز على فعالية ىذه التقنية. أف القلق ابلفلى لدل ابغالات ابؼدركسة بعد تطبيق

 : ا تراحات الدراسة
 من خلاؿ ما تقدـ بللص في النهاية إلذ تقدي بعلى التوصيات نوجزىا فيما يلي:

تنمية الوعي الأسرم بأخطار الأنتًنت ككيفية مواجهتها كالتصدم بؽا من خلاؿ عقد الدكرات التدريبية كخطب -
 الإعلاـ ابؼختلفة.ابؼساجد ككسائل 

تنمية قيم الرقابة الذاتية لدل ابؼراىق من خلاؿ التًبية في الأسرة كابؼدرسة كتدريبهم على الاستخداـ السليم  -
 لأنتًنت.ل
ضركرة كجود أخصائي نفسا  بشكل مستمر في ابؼىسسات التعليمية لتقدي برامج إرشادية للطلبة بؼساعدتهم  -

 لات النفسية كالقلق.على التخلص من بـتلف ابؼشك
 تقدي برامج إرشادية للوالدين بؼساعدة أبنائهم على علاج القلق كالتخلص من إدماف الأنتًنت. -
  
 
 



 

 

  



 

 

 المراجع باللغة العربية:
(: إدماف الانتًنت كدكافع استخدامو في علاقتها بالتفاعل الاجتماعي 2010إبراىيم الصباطي كآخركف )- (1
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 (: سيكولوجية ابؼراىقة كمشكلاتها، دار البسمة القاىرة2008بظتَة بؿمد شند )- (22
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-6ق(: فركؽ أعراض القلق كالاكتئاب كابؼخاكؼ ابؼرضية لدل الأطفاؿ من )1423عائشة حجازم ) (26
 سعود السعودية (سنة ابؼصابتُ ببعلى الأمراض النفسية، رسالة ماجستتَ، جامعة ابؼلك 12
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 وثيقة التعا د (:60ملحق ر )  
 اتفق الطرفاف ابؼوقعاف أدناه علي أف يلتزـ الطرؼ الثا  أم ابؼشارؾ في البرنامج بالبنود التالية:

 بالبرنامج.للمشاركة بابغضور الر مركز ابؼساعدة النفسية  الالتزاـ  -1
 الالتزاـ بعدد كموعد ابعلسات المحدد. -2
الاستمرار بابؼتابعة في ابؼشاركة، كفي حالة كجود ظرؼ بينع ابغضور للموعد لابد من إبلاغ الطرؼ الأكؿ  -3

 \مسبقا.
 احتًاـ القواعد العلاجية ابؼتفق عليها. -4
 احتًاـ أراء كمعتقدات كتوجهات أفراد ابعماعة. -5
 اعة.المحافظة علي أسرار ابعم -6
 في حالة الرغبة في انهاء العلاج لابد اف يكوف بدوافقة الطرؼ الأكؿ -7

 
 
 إم اء الطرؼ الأوؿ                                             إم اء الطرؼ الثاني

المشارؾ                                                                   ال احث  
 . . 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
 
 

 (: استمارة التعريف و  وؿ المشارتة في ال رنام  الع جي63ر )   ملحق
 

في إطار القياـ ببحث أكادبيي نطلب منكم ابؼشاركة كابؼساعدة في البحث أكادبيي بعنواف" فعالية تقنية الاستًخاء 
 التالية: البرنامجالاطلاع كابؼوافقة علي ابؼشاركة بفي بزفيف القلق لدم ابؼراىق ابؼدمن علي الانتًنت".من خلاؿ 

 أهداؼ ال رنام :
يواجو الكثتَ من الناس بـتلف الضغوط كمشاكل ابغياة، كبزتلف طرقنا ككسائلنا النفسية كابؼعنوية بؼواجهتها.-1  

فهل بيكن أف نتعلم طرؽ ككسائل بزفف عنا تلك الأعباء النفسية كتساعدنا علي رؤية الأمور أفضل؟-2  
ىذا البحث، فسنعمل معا علي تطبيق برنامج نفسي موجو للمراىقتُ يتم إذا ىذا ما يهدؼ أف بوققو -3

 تعليمهم من خلالو علي تقنيات كمعارؼ بؼواجهة القلق ك التخفيف منو
 شر  ال رنام :

مرتين تل إلر مركز ابؼساعدة النفسية بابعامعة،  تطوعك) بالالت اـ بالح وريتم ىذا البرنامج من خلاؿ -1
 .د يقة علي الا ل 45(مدتها 3فقط، للحضور بغصة بصاعية مكونة من ثلاثة افراد ) أس وع
ابؼقدمة كلا يتم استعمابؽا إلا في إطار البحث   الحفاظ علي سرية المعلوماتخلاؿ كل ىذا البحث سيتم -2

 أك ابؼشاركتُ. دوف التعريف بشخصية المتطوعينالعلمي فقط 
 يلي: سيقوـ ابؼتطوعتُ بالبرنامج بدا-3

 *تعل) والقياـ بنشاطات ومهاـ:
تعلم طريقة للاستًخاء سهلة كبسيطة كدكف آثار سلبية.-1  
كضع خطط كمهاـ لتعلم إستًاتيجية التخفيف من القلق-2  

3 
 بعد الاط ع علي شر  م سي، هل تق ل التطوع للمشارتة في هذا ال رنام ؟

 نع)      لا
 لا بد من الإم اء علي وثيقة التعا د المرافقة:في حالة نع) أي تطوعك لهذا ال رنام  

 



 

 

 (: التقيي) الذاتي لعملية التنفس ال طني الذاتي المن لي62ملحق ر )  
 الاس): .............

 جدوؿ التالي: " عن عدد ابؼرات كمكاف القياـ بالتنفس البطتٍ: بدلأxاشر بػ "
المكاف المناسب  عدد مرات تمرين التنفس 

 للتنفس
ف دير المناسب المكا

 للتنفس
مرة  الأياـ

 واحدة
أتثر من  مرتين

 مرات 2
مكاف  العمل ال يت

 آخر
مكاف  العمل ال يت

 آخر
          الجمعة
          الس ت
          الأحد
          الاثنين
          الث ثاء
          الأربعاء
          المجموع

 :جدوؿ تمرينات التنفس المن لي
 
 
 
 

 
 

 
  



 

 

 (: ش ػػػػػكة المػػػقابلة الفردية64  ر )ملحق 
 معلومات عن الأسرة المحور الأوؿ:

 اسم ابغالة : -
 ابغالة: عمر-
 عمل أب ابغالة:-
 ابؼستوم التعليمي للحالة :   -
 عمر اب ابغالة:-
 عمل أـ ابغالة:-
 ابؼستوم التعليمي لأـ ابغالة: -
 أمراض الأـ ابغالة:-
 كترتيب ابغالة:عدد  الأكلاد -
 ابؼستول التعليمي للإخوة:-
 أمراض الإخوة : -
 ىل يوجد أمراض لدل الأقارب: -
 ىل يعيف الوالداف معا ) في حالة  لا معرفة  السبب(: -
 دخل الأسرة كالوضع الاقتصادم كالسكن: -
 أىم ابؼشاكل الأسرية  : -

 (: شر  عملية الاسترخاء8الملحق ر )   
ىي أكؿ طريقة منظمة للاستًخاء مستوحاة من التنوي ابؼغناطيسي، فهي التدريب الذاو ابؼطور من طرؼ الطبيب 

.إذ استوحاىا 1930( في حوالر سنة 1884-1970) Johannes Heinrich Shultzالعقلي الأبؼا  
الواعي كأعماؿ  حوؿ التسيتَ الذاو Emie Couéحوؿ التنوي ابؼغناطيسي ك  Oscar Vogtمن أعماؿ 
S.Freud(فهي تعتمد علي إحساس الضغط كابغرارة للوصوؿ إلذ الاستًخاء .Dominique, 2009, 

p12.) 
 لنجا  عملية الاسترخاء نوفر الشروط التالية:-0-3



 

 

لابد من توفتَ غرفة ىادئة حرارة متوسطة، مكاف نصف مظلم كذلك لدعم التًكيز كاستبعاد ابؼثتَات المكاف: 
 .(Marc, 2007, pp 11-12)كما بهب بذنب التوتر كالشد العضلي قدر الإمكاف   ابػارجية.
بيكن استعماؿ كرسي، كذلك بابعلوس عليو كالابكناء الرقبة للأماـ دكف الارتكاز علي الأيدم بل الجلسة: 

 . (Robert, 1969, p 40)إرخاءىا على الركبتتُ بفا يىدم إلر اقل ضغط علي العضلات قدر الإمكاف 
*التحرم ما إذا كاف احد أفراد المجموعة يعا  من مرض عضوم أك نفسي كمناقشتو علي حدم كل لتعليمة:ا

 ..(Sylvie, 1998, pp 54-55)الظركؼ ابؼتعلقة بذلك ابؼرض
*بهب تنبيو المجموعة ما إذا تلقي خبر كفاة شخص قريب أك عزيز في خلاؿ الشهور الست ابؼاضية) لاف إحساس الثقل 

 ابؼوت(. بويي قلق
*بهب سىاؿ أفراد المجموعة من أف تكوف ملابسهم مربوة )فك ابغزاـ أك ربطة العنق...الخ( للشعور بالراحة كعدـ 

 الانزعاج أثناء عملية الاستًخاء.
 (Marc, 2007, p12)*بهب سىاؿ أفراد المجموعة ما إذا كاف احدىم أعسر 

 بهب غلق العينتُ أثناء عملية الاستًخاء.
  



 

 

 بطا ة تقنية لمرت  المساعدة النفسية بجامعة محمد بوضياؼ بالمسيلة: 65الملحق ر ) 
 

  



 

 

 مدة عملية الاسترخاء
دقيقة يتم تطبيقو أثناء ابغصة كيتم مناقشة الإحساسات، فالبعلى ينزعج من أف   20يكوف بؼدة التمرين الكامل: 

يستًخي أكثر من ما ينزعج من الضغط. أما البعلى الآخر قد يظهر ىجمات القلق برت تأثتَ الاستًخاء. لذا 
لية الاستًخاء بهب علي ابؼعالج مناقشة تلك الأحاسيس بؼعرفة العراقيل التي بيكن أف تقف أماـ عم

(Cottraux, 2004, p241) 
 تدريب الحالات علي عملية الاسترخاء-3

 تعليمات الاسترخاء الذاتي المقدمة للحالات أثناء الحصة:
 أغلق العينتُ كارخف ركحك.

 مرات(تنفس. 3)
 مرات(ركز على ابؽواء الداخل كابػارج. 3)
 مرات(برس ركحك ىادئ. 3)
 ثابت. مرات(برس ركحك ما تتحركف 3)
 .مرات(ىادئ، ثابت حاجة ما تتحرؾ 6)
 .مرات(شعرة ما تتحرؾ فيك ىادئ 3)

 .برس بثقل في يدؾ اليمتٌ ...ثم يدؾ ليسرل ...ثم فيهم في زكج
 .برس بثقل في رجلك اليمتٌ ...ثم رجلك ليسرل ...ثم فيهم في زكج

  .رصاص رصاص…كأنها رصاص 
 مرات(بريل فيل كبتَ بيشي ببط   3)
 .ثقيل ثقيل ثقيل ..... بزاؼ بزاؼ بزاؼمرات( 2)
 .من رابوة كتزيد تثقاؿ …مرات(ركز على يدؾ اليمتٌ ثقيلة 6)

 .)ارفع يدؾ اذا حسيت بحاجة كلا عجبك ابغاؿ خليها. اذا حسيت اليد اليمتٌ ثقلت ارفع اليسرل(
 .نرجعو للفيل بزيلو بيشي ببط 
 .يدؾ اليسرل ثقلت رايح ك تثقاؿ

 .الفيل يتحرؾ دابين كحنا شايفتُ
 .ركز معاه حس بيو يتحرؾ

 .مرات(ثقيل 6)



 

 

 .مرات(يدؾ اليسرل ثقيلة  6)
 .مرات(يدؾ اليمتٌ ثقيلة 6)
 .مرات(يديك فيزكج رابوتُ ك يزيدك يثقالو 6)

 حط في راسك صورة مليحة
 صورة تعجبك تفرحك

 ىاذم الصورة بستع بيها ك نتا برس براحة ك ابؽدكء  عتب
 )دعو يتأمل مدة دقيقة كاملة( 

 الآف اضغط على يديك ك افتح عينيك.
 منا شة الإحساسات وتجربة الاسترخاء:-2

 دقائق اسأؿ: كاش حسييت. 5إلذ  2بعد 
 التحرم عن مدم الانزعاج آك الراحة من عملية الاستًخاء.
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