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  : م��ص

�إلا� �النفس �علم ��� �الم�مّة �المفا�يم �من �النفسية �المعاناة �عت���مف�وم

�فيھ� �ا��وض �حاولنا �ل�ذا �والبحوث، �الدراسات �يفتقر�إ�� �مازال ھ
ّ
أن

م��وجة�أم��14(دراسة�أنجزت�ع���مجموعة�ضابطة�وذلك�من�خلال�

�بالب �) �تماكثة �تجر��ية �بالب�ت�14(ومجموعة �ماكثة �م��وجة ) أم

�أجل �من �علا�� �برنامج �فعالية ��� �المعاناة� للبحث �من التخفيف

  .النفسية����ظل�المن���شبھ�التجر���

) الضابطة�والتجر��ية(لتجسيد��ذه���داف�تم�إخضاع�المجموعت�ن�

�فقط� �التجر��ية �المجموعة �إخضاع �ثم �النفسية، �المعاناة لمقياس

لل��نامج�العلا���المستمد�من�العلاج�بالتقبل�و�ل��ام،�حيث��ان�ذلك�

�والدو�رة �ال��اولة �ببلدية �الي�يم ��افل �نتائج�. بمقر�جمعية توصلت

� �فعالية �المق��ح �العلا�� �لل��نامج �أن �إ�� �الدراسة �التخفيف��س�ية ��

  .من�درجة�المعاناة�للفئة�المدروسة

�مفتاحية �النّفسية: �لمات �العلاج�المعاناة �الم��وجات، ��مّ�ات ،

  بالتقبل�و�ل��ام

 

Abstract:  
The concept of psychological suffering is considered 
one of the most important concepts in psychology, 
except that it manifests a need for research. We 
tried to explore through a study carried out on a 
control group and an experimental group (14 
mothers married at home) the effectiveness of a 
therapeutic program in order to appease 
psychological suffering within the framework of a 
quasi-experimental approach. The two groups were 
subjected to the scale of psychological suffering 
carried out by the researcher. The experimental 
group was put through a therapeutic program 
inspired by ACT. The results of the study 
concluded that the presented program is relative 
positively effective in alleviating psychological 
suffering.  
Keywords: Psychological suffering, mothers 
married at home, Psychotherapy of Acceptance 
and Commitment therapy 

 

  

   مقدمة. 1

�سا�م��سرة����ترسيخ�الروابط�الوجدانية�وال��بو�ة�ب�ن�الوالدين�و�بناء�من�خلال�تلبية�المتطلبات�المادية�

فنجد��ب�يحاول�تحقيق�أبُوّتھ�بتأم�ن�ا��ماية�لأسرتھ،�و�م�بحكم�أمُوم��ا��س���إ���مد�: ��اجات�النفسيةوإشباع�ا

أسر��ا�وأبنا��ا�بالدعم�العاطفي�وال��بية�السليمة؛�ف�ما�بذلك��عملان�معا�وفق�رؤ�ة�تأخذ����معالم�ا�مص��ة��سرة�

  .سؤوليات�والم�ام�والواجباتومنفع��ا�بنوع�من��عتدال�والتوازن�ع���مستوى�الم
  

� �الميدانية �ممارس�نا �خلال �من �لاحظنا �أننا �العيادي-إلا �الوسط ��� �نفسانية ��م�ات��-كأخصائية ��عض أن

تتحمل�الكث���من�المسؤوليات�ال���تُضعف��ا�ل�ا�وتتع��ا�كث��ا�وتجعل�ا��ع�ش�حياة�م��ونة�بالضغوط،�وقد�ت�ش�ل�

�.وزوج�اقد�تتعامل��عص�ية�مع�المحيط�ن���ا�خاصة�م��م�أبنا��ا��الدرجة�أ���،�اقتر�من��ذه�الضغوط�معاناة�نفسية�
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�الزوج�وم �من �فيھ �تتوقع �الذي �الوقت ��� ��ساند�ا �من �لا�تجد �أ��ا ��م�ات �من �الفئة ��ذه صرح

ُ
�ت �ما �فكث��ا �ذلك ع

�تق �� �دير والمقر��ن �متطلبات �تلبية ��� �تنغمس �ف�� �المستحق؛ �بالش�ل �وت��يا��ا ��بناء�مج�ودا��ا �وشؤون سرة

� �أ��ا �درجة �إ�� �الكث��ة �روح�ا"واحتياجا��م �أو�" ت���� �بنفس�ا �مجالا�للاعتناء �إيجاد �من �فلا�تتمكن ��عب���ا، �حد ع��

  .التخفيف�من�وطأة�الضغوط�عل��ا،�خاصة�وأ��ا�بحاجة�ماسة�إ���تجديد�طاق��ا�وتنمية�قدرا��ا
 

�إ�� ��شدة �تدفعنا �العلمية �ا��اجة �فان �بالب�ت��و�التا�� �الماكثات ��م�ات �فئة ��ع�شھ �مما �جزءا �ن�ناول أن

 Acceptanceو�ل��امبطر�قة�علمية�من�أجل�تق����واقع�ا،�وذلك�من�خلال�محاولتنا�البحثية����تب���العلاج�بالتقبل�

and Commitment Therapy )ACT( عرفيةان�ثقت�معالمھ�من�خلال�الموجة�الثالثة�ضمن�العلاجات�السلوكية�المالذي�.  
 

 الدراسة إش�الية .2

تمثل�ا��ياة�مز�جا�من��نفعالات��يجابية�الطيبة�وأخرى�مؤلمة�ومز��ة،�بحيث��ع�ش���سان�تارة�أفراحا�

ومن�طبيعة�ال�شر�محاولة�مساير��ا�ومعا�ش��ا��لٌ�حسب�قدراتھ�واستعداداتھ،�إلا�. ومسّرات�وتارة�مصائب�ومشكلات

�غال �المتكررة �المسايرة �عملية �ال���أن �بالمعاناة ��سميتھ �يمكننا �ما ��ذا �الفرد، �ع�� �يؤثر�نفسيا �مؤلما �شعورا �تولد �ما با

يخت���ا�ال�شر�من�خلال�الشعور�بالألم�وا��زن�و����،�و�لما�طال�عمر���سان�س�تلقى�صدمات�نفسية�ومفاجآت�

 . )Hayes,2013, p.35(كث��ة�و�ذا�حال�الدنيا�
  

ا�عن��خر�ن�وغ���قادر�عن�التعب���عمّا�يخت������صدره�وما�يدور����ذ�نھ،�الفرد�الذي��عا�ي�أنھ�مختلف�شعر�

�أشار�رضوان� �حيث �وا���س، �والمجتمعات �الثقافات �باختلاف �المعاناة �التعب���عن ��� �أيضا �الوضع �يختلف �قد ور�ما

وا�ي��ستطعن�التوفيق�ب�ن����ذلك�إ���أنّ�طبيعة�المعاناة�لدى�المرأة�تختلف�عن�معاناة�الرجل،�وأن�ال�ساء�الل) 2006(

�مُ  ��عض�ن �أن �إلا ��ر�اق، �للكث���من �يتعرضن �وكعاملات �كأمّ�ات �للقلق�أدوار�ن �المزدوجة �أدوار�ن ��� عرضات

� �يكنّ �أن �يرغ�ن �لأ��ن �الشديدين، �لد��ن" �املات"و�كتئاب �التعب �حدة �من �يز�د �ما �و�ذا ����ء ��ل �بأن�. �� علما

�ال �عند ��دوار�تظ�ر�أيضا �بتلبية�ازدواجية �اكتفا��ا ��ع�� �فلا �م��ن، �بالذكر��مّ�ات �ونخص �بالب�ت �الماكثات �ساء

متطلبات�بي��ا�أنھ�سيخفف�ع��ا�عبء�المسؤولية؛�بل�قد�ينجم�عن�وضع�ا�تزايد�المسؤوليات��ش�ل�مستمر،�وذلك�

 .المختلفة�اعند�تحمّل�ا�ل�ل�شؤون�العائلة�ومستلزما��
 

�ما�لاحظناه����الميدان� �دور�الشباب�بحكم�م- �ذا �ب�ن�مؤسسات �لسنوات�طو�لة �نفسانية مارس�نا�كأخصائية

من�خلال�احت�اكنا�المستمر�بفئة��مّ�ات،�خاصة��-ومص��ة�ال��فيھ�ال��بوي����الوسط��س�شفا�ي�با��زائر�العاصمة

�وخارجھ �داخلھ �الب�ت �شؤون �ب�ل �تتكفل �م��ن �الواحدة �فنجد �بالب�ت، �الماكثات ��بن: م��ن �تتا�ع �تر�ي��م�ف�� ��� اء

�بالواجبات� �ب�سي���م��انية�الب�ت�والقيام �تتكفل�أيضا �ال�� ���م���يا�وترف��يا،�و�� �و�عتناء ��عليم�م ومرافق��م���

�ذا�الوضع�يجعل�. تجاه��قارب�وز�ارات���ل�وغ���ذلك�من�المسؤوليات،�فضلا�ع���خدمة�الزوج�وتلبية�متطلباتھ

،�فتتولد�لد��ا�ضغوط�نفسية�ومشاعر�من�القلق�وا��زن�و�كتئاب،�ف��ا�ا�عص�ية��عض��مّ�ات�تتحملن�ما�لا�يطاق
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�����عض� �بأبنا��ا�من�خلال�صراخ�ا�واستخدام�ا �ذلك�ع���علاق��ا �و�نعكس �لأتفھ��سباب، ��نفعال المزاج�شديدة

  .�حيان�لوسائل�عقابية�غ���مناسبة�وألفاظ�عدوانية،�ي�تج�عنھ�الشعور�بالذنب�والندم
 

� �لذلك، �أو�� �ص2006(صادق �والتصدي��)67.، ��بناء �تر�ية �شؤون �غالبا ��م �تواجھ �ذلك، �إ�� �إضافة أنھ

� �والسلوكية�لصعو�ة �المدرسية �مشكلا��م �فضلا�ع�� �وتحديا �أك���عنادا �يصبحون �عندما �خاصة �بمفرد�ا، توج���م

�دراس .والمالية �خلصت �السياق �نفس ��� �أ) (Guéritault, 2008 تق��يلو ة �ضغوط�إ�� ��ش�و�من �بالب�ت �الماكثة ��م نّ

خصصھ�لنفس�ا،�
ُ
تظ�ر�عل��ا�أعراضا�جسدية�متكررة��الصداع�و�رق�فنفسية�طوال�الوقت�دون�أن�تجد�وقت�فراغ�ت

ماكثة�"ونو�ات�من�القلق�والدوران،�وما�يز�د�من�حدة��لم�أن��ذه��مّ�لا�ُ�ع��ف�بوضع�ا�النف����ع���أساس�أ��ا�

���ذات��تجاه،� .)(Guéritault,2008 مامارس�وظيفة�ال�سبة�لمن�يصدر�الضغط�لا�ي�ون�موجودا�إلا�ب،�وكأن�م"بالب�ت

صّار�
َ
أنّ��ذه�الضغوط�ال���تتعرض�ل�ا��مّ،�لا�تؤخذ��ع�ن��عتبار�مقارنة�بالضغوط�ال���يتعرض�ل�ا�) 2009(أضاف�ن

� �وذلك �الرجل، �إ�� ��عد �تصل �لم �ال�� �العر�ية ���ز�الثقافة �بالت�افؤ�ب�ن��س�ب �و�ع��اف �التف�م �من �المستوى �ذا

صّار( العبء�ع���الزوجة�يففالزوج�ن�وتخ
َ
 .)2009،�ن

  

�تقص��� �من �الغالب ��ش�و��� ��انت �مع�ا ��عاملنا �ال�� �ا��الات �أغلب �أن �لنا �بدا �ممارس�نا، �خلال �من �أنھ كما

�واجباتھ ��� �والعناية: الزوج ��طفال �تر�ية �أمور �زوجتھ �مع �ضغط��فلا�يتقاسم �من ��عانيھ �ما �ولا�يُقيّم �إلا�نادرا، ��م

�إليھ �أبنائھ �حاجة �مدى �يتف�م �ولا �نصّار� .وإر�اق �دراسة ��� �جاء �ما �إ�� �) 2009(اس�نادا �صارت�فان أدوار�الزوج�ن

�استّ "مختلطة" �حيث ،� �" �ب"قل �ممّا �العائلة �داخل �م��ا �التقليدية �خاصة �أدواره �بمُ�مّات�اعن �للقيام ضطر��م

�الوالدي ��ش�ل �إذة �ماكث��  حصري �العلاقة��ا �واختلال �كأب �لدوره �وإ�مالھ �الزوج �ا���اب �الوضع ��ذا �عن ينجم

� �بي��ما �الصراعات �وتزايد �والزوجة(الزوجية، �تظ�ر�عل��ما) الزوج �ال�� �النفور �وحالة �ال��ارات �ك��ة ��� �تتجسّد  ال��

)� � .)2009نصّار، �صادق�نفس�� �أو�� �س) 2006( السياق �أسباب �أ�م �اضطراب�أن �إ�� ��عود �الزوجية �العلاقة وء

� �الممتدة �العائلة �تدخل �إ�� �إضافة �الزوج�ن، �ب�ن �والمعر�� �العاطفي �وغ���ما(التواصل �الزوج �أو�أب �الزوج، ���) أم

�للكث���من� �مصراعيھ �ع�� �الباب �يفتح �وقد �الزوج�ن �ب�ن �ا���از�الثقة �إ�� �الغالب ��� �يؤدي �و�و��مر�الذي شؤو��ما،

 .)2006صادق،�( شكلات�بي��ماالصراعات�والم
  

�أشار� �فقد �مرور�الكرام، �نمر�عل��ا �أن �لا�يمكننا ��مّ�ات �الكث���من ��ع�ش�ا �ال�� �الضاغطة ��وضاع ��ذه �ل

� �بالأزواج) 2006(صادق �مقارنة �الضِعف �إ�� �تصل �الزوجات �عند �النفسية ��ضطرابات ��سبة �أن . إ��

�يول )(Guéritault, 2008وأضافت �الوضع ��ذا �بـأن �أسمّتھ �الذي �النف��� ��ح��اق �من �حالة �لد��ن ��مومة"د ،�"إ��اك

��شعر� �مرور�الوقت �ومع �ل��ميع، �وتوف���الرفاه �عائل��ا �خدمة �دائرة �إلا��� �لا�تتحدد �أدوار�ا ��ل �أن ��شعر��مّ بحيث

�ا �محيط�ا �مع �تتعامل �فتصبح �المز�د، �تقديم ��ستطيع �ولا �العطاء �ع�� �قدر��ا �وفقدان �داخ�� �أشبھ�بفراغ لعائ��

��� �بالإ�سان �Guéritault , 2008).( م��ن�� �خاصة ��م�ات ��عض ��ع�ش�ا �ال�� �النفسية �الضغوط �تأث����ذه �أن كما

�أو��ت� �بحيث ��امرأة، �مشاعر�ا �والتعب���عن �و�أنوث��ا �بنفس�ا �ا�تمام�ا �ع�� �ليؤثر�سلبا �يمتد �بالب�ت الماكثات
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�ال��) 2014(وندلوس� �الصدد�أن�المرأة ��ذا �يز�د�من���� �ما �نفس�ا�و�ذا �التعب���عمّا�يجول��� �عا�ي�تجد�صعو�ة���

  .)2014،�وندلوس( حدة�المعاناة�و�كتئاب�لد��ا،�وُ�صّعب�عملية�التواصل�مع��خر
  

�ولا� �بنفس�ا، �ل�ا�مجالا�للاعتناء �بالب�ت�لا�ت��ك ��ع�ش�ا��م�الماكثة �ال�� �حالة�المعاناة�النفسية �ذلك�أن مع��

�.��مختلف�ال�شاطات�التثقيفية�والر�اضية�وال��ف��ية؛�ولا��سمح�ل�ا�أيضا�بالتخفيف�عن�وضع�ا�الضاغطالمشاركة��

  .ومنھ�تزداد�حاج��ا�إ���تزو�د�ا�بفضاءات�للتفر�غ�والراحة،�ولعل�من�بي��ا�العلاجات�النفسية����سياق�ا�ا��ما��
  

�لم�يمثل�جزءا�لا�ينفصل�عن�ا��ياة،�بحيث�أكد�وإذا�عدنا�إ���منظور�العلاج�النف����بالتقبل�و�ل��ام،�فان�

� �أو�) (Monestès , 2011مو�س�� �لغو�ة �ل�شاطات ��و�نتاج �بل �غ���عادي؛ ��وضع �النف��� �اعتبار��لم �لا�يمكن أنھ

يمكننا�أنھ��)2016(��العاس� ومنھ،�اعت��. معرفية،�غ���أن��ش�ال�يتموضع����طر�قة��سي���الظوا�ر�النفسية�المؤلمة

�إيج �وأنّ �بنا، �المحيطة �الظروف �طبيعة ��انت �م�ما �نحو�أفضل، �ع�� �حياتنا �لنع�ش �سبل �وال�ناء�اد �عز�ز�السعادة

و�ذا�ما�يدعو�إليھ�العلاج�النف����بالتقبل�و�ل��ام،�الذي�يرمي�إ���. ل�ست�مو�بة�فطر�ة،�لكنھ�يمكننا��علم�ا�وتنمي��ا

� �ما �رغم �ا��ياة ��� ���مھ �بما �للاعتناء �الفرد �توجيھ �داخلية �عراقيل �من �نفسية(يصادفھ �خارجية�) معاناة وعراقيل

Monestès ,2011).( قِب� �من �تأييدا �ل�ا �نجد �المعطيات ��ذه �مثل �الدراسات�) (Guéritault, 2008ل �بأن �أو��ت ال��

�التا���فان�،�و )الماكثات�بالب�ت(الرا�نة�ال���تناولت�المعاش�النف����للأمّ�ات�لم���تم�بما��ع�شھ��ذه�الفئة�من�ال�ساء�

�النف��� �بالاضطراب ��صابة �احتمالية �من �وقاي��ا ��� ��ساعدنا �لا �والتطبيقي ���ادي�� ���تمام ��ذا وعليھ�. غياب

�لدى� �النفسية �المعاناة �من �للتخفيف �و�ل��ام �بالتقبل �العلاج �فعالية �معرفة �إ�� ��ادفة �ا��الية �الدراسة جاءت

�ال�دف، .�تمجموعة��مّ�ات�الم��وجات�الماكثات�بالب ��ذا �تم�طرح�ال�ساؤل�التا���لتحقيق �لل�:فقد بالتقبل�علاج��ل

 و�ل��ام�فعالية����التخفيف�من�المعاناة�النفسية�لدى��م�ات�الم��وجات�الماكثات�بالب�ت؟
 

  الفرضيات. 3

 .لا�توجد�فروق�ب�ن�القياس�القب���والقياس�البعدي�للمعاناة�النفسية�لدى�العينة�الضابطة. 1.3

�القياس�. 2.3 �لصا�� �التجر��ية �العينة �لدى �النفسية �للمعاناة �البعدي �والقياس �القب�� �القياس �ب�ن �فروق توجد

 .البعدي

�العينة�. 3.3 �لصا�� �البعدي �القياس ��� �النفسية �المعاناة ��� �التجر��ية �والعينة �الضابطة �العينة �ب�ن �فروق توجد

 .التجر��ية

  .الت�ب������المعاناة�النفسية�لدى�العينة�التجر��ية�القياسلا�توجد�فروق�ب�ن�القياس�البعدي�و . 4.3
 

  الدراسةأ�داف�. 4

معرفة�فعاليتھ�بال�سبة�لمجموعة�من�إ���) العلاج�بالتقبل�و�ل��ام(�س���من�خلال�تب����ذا�النوع�من�العلاج�

  .من�خلال�التخفيف�من�المعاناة�النفسية�لد��ن�بالب�ت�وذلك�م�ات�الماكثات�

  
 



   363 -339 ص�ص                                      2021د�سم��� - 2د�العد�-11د�المجل������                                     مجلة�المرشد

 

 

343 
  دراسةمية�الأ�. 5

� �عي�تھ �أ�مية �من �أ�ميتھ �البحث ��ذا �بالب�ت(يك�سب �ماكثات �م��وجات �ت�ناول�ا�) أم�ات �ال�� والمتغ��ات

�النفسية( �خلال�)المعاناة �من ���ادي�� �البح�� �المستوى �ع�� �سواء �و��تمام �للعناية �تحتاج �الفئة ��ذه �أن �بحيث ،

المؤسسا�ي�لتحس�ن�وضع�ا�النف����و�جتما���خاصة�وأن�المرأة��تكثيف�البحوث�ال���ما�تزال�قليلة،�أو�ع���المستوى 

  .تمثل�النواة��ساسية�للأسرة
 

  تحديد�المفا�يم. 6

  و�ل��امالعلاج�بالتقبل�. 1.6

يت�ون�محتواه�من�). TCC(مستو���من�الموجة�الثالثة�للعلاج�المعر���السلو�ي�) ACT(العلاج�بالتقبل�و�ل��ام�

عملية�التفر�غ�-: ��التدر�ب�ع���العمليات�الستة�للمرونة�النفسية،�حيث�تتمثل��ذه�العمليات��ستة�مراحل�يتم�ف��ا

�-La Défusionالمعر�� �التقبل �- L'Acceptationعملية �ا��اضر �الوقت �الذات�- Le Moment Présentعملية عملية

 .Les Valeursلية�القيم�عم- L'Action de L'engagementعملية�فعل��ل��ام�- Soi Comme Contexteكسياق�
  

فسيةالمعاناة�. 2.6
ّ
 الن

�تصميمھ�عّ��نا �ع�� �عملنا �الذي �النفسية �المعاناة �مقياس �بفضل �البحث ��ذا ��� �يؤشر�لدرجات��،ع��ا والذي

�النف����مع�انخفاض����درجة�تقدير�الذات،��س�ب�تد�ور�العلاقات� القلق�الم��وب�بالشعور�بالاكتئاب�والضغط

ة�
َ

شارِك
ُ
  . وزوج�ا�وكذا�بي��ا�و��ن�أبناء�ا�وأ�ل�ا) لزوجةا(ب�ن�الم

  

و�التا���يمكننا�إجرائيا�قياس�المعاناة�النفسية�من�خلال�الدرجات�ال���يق�س�ا��ذا�المقياس�بأ�عاده�ا��مسة�

 .القلق،��كتئاب،�الضغط�النف���،�تقدير�الذات،�والمشكلات�العلائقية: المتمثلة���
  

  �جراءات�المن��ية� .7

 راسةلدمن���ا .1.7

��عتماد��� �فعالية��البحث�ا��ا���ع���المن���شبھ�التجر�����غرض�التأكد�تم �بالتقبل�من ���و�ل��ام�العلاج

  .التخفيف�من�المعاناة�النفسية�لدى��مّ�ات�الم��وجات�الماكثات�بالب�ت
 

 دراسةعينة�ال. 2.7

� �فإننا �البحث �أ�داف �مع ���نااعتمدتماشيا �عينة �و�� �قصدية، �عينة �شروط�ع�� �باح��ام �الباحث عتمد�ا

مجموعة�ضابطة�ومجموعة�تجر��ية،�حيث�أن��ل�: وقد�ت�ونت�عينة�البحث�من�مجموعت�ن. ومعاي���اختيار�مضبوطة

ة�من��مّ�ات�الم��وجات�الماكثات�بالب�ت
َ

  .مجموعة�مت�ونة�من�أر�عة�عشر�مُشارِك

 سنة�59 - 36اكثة�بالب�ت،�تراوح�س��ن�ما�ب�ن�ت�ونت��ذه�المجموعة�من�أر�عة�عشر�أمّا�م: المجموعة�الضابطة .

ة�درجة�مرتفعة�من�. ي��اوح�مستوا�ن�التعلي���ما�ب�ن��بتدا�ي�وا��ام��،�ومستوى�اقتصادي�متوسط
َ

شارِك
ُ
أظ�رت�الم

 . القلق�و�كتئاب؛��مر�الذي�سمح�لنا�بإخضاع�ا�لتطبيق�مقياس�الدراسة�خلال�المراحل�التطبيقية
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 ت�ونت�المجموعة�التجر��ية�من�أر�عة�عشر�أمّا�م��وجة�وماكثة�بالب�ت،�حُدد�س��ن�ما�ب�ن�: �يةالمجموعة�التجر�

�متوسط�36-60 �اقتصادي �مستوى �إ�� �وت�ت�� �وا��ام�� ��بتدا�ي �ب�ن �ما ��عليم�ن �مستوى �تراوح �أّ��ن��.سنة، كما

لنتائج�المتحصل�عل��ا����القياس��عان�ن�من�درجات�مرتفعة�من�القلق�و�كتئاب�ومشكلات�علائقية،�وذلك�بحسب�ا

�تجر��ية �كعينة �باختيار�ا �لنا �سمح �الذي �حسب� .القب�� �والتجر��ية �الضابطة �المجموعة �من ��ل �خصائص حددت

  .)1(�ذا�ما�نو��ھ�من�خلال�المعطيات�المقدمة����ا��دول�. متغ��ي�السن�والمستوى�التعلي��
  

  التجر��ية�حسب�متغ���السنتوز�ع�أفراد�المجموعت�ن�الضابطة�و : 1ا��دول�

  

 المجموعة�التجر��ية المجموعة�الضابطة العينة
 % التكرار % التكرار فئاتال  

30 -40 02 14 03 21.42 

41 -50 07 50 08 57.14 

51 – 60 

 المجموع

05 

14 

36 

100 

03 

14 

21.42 

100 
  

� �العينة، �خصائص �فيما�يخص �رقم �ا��دول �حيث��أن�الفئات�العمر�ة�)1(يظ�ر�من �من �والتجر��ية�متقار�ة �المجموعة�الضابطة �ب�ن ما

  .تكرارا��ا،�و�التا���يمكننا�القول�إن�العي�ت�ن�متجا�ستان����متغ���السن

 

  توز�ع�أفراد�المجموعت�ن�الضابطة�والتجر��ية�حسب�متغ���المستوى�التعليمي: 2ا��دول�

  

 المجموعة�التجر��ية المجموعة�الضابطة العينة

 % التكرار % التكرار علي��المستوى�الت

 21.42 03 14.28 02 ابتدا�ي

 36 05 57.14 08 متوسط

 36 05 21.42 03 ثانوي 

 جام��

 المجموع

01 

14 

7.14 

100 

01 

14 

7.14 

100 
  

�و ابطة�أالضللعينة��ةسواء�بال�سب) مستوى��علي���متوسط(أن�معظم��مّ�ات�متقار�ات����المستوى�التعلي���) 2(ا��دول�رقم� يظ�ر�من

  .�مر�الذي�سّ�ل�عملية��جابة�ع���المقاي�س�والتدر�ب�ع���التمر�نات�أثناء�العلاج�النف����التجر��ية�و�و العينة�

  

  دراسةأدوات�ال. 3.7

فسية�. 1.3.7
ّ
  مقياس�المعاناة�الن

�خمسة�محا �موزعة�ع�� �بندا �سبعة�وست�ن ون�من
ّ
�النفسية�الذي�يت� �مقياس�المعاناة �تصميم ور،�عملنا�ع��

�الزوجة�: �� �علاقة �محور �إ�� �المتفرع �العلائقية �المشكلات �ومحور �تقدير�الذات �النف���، �الضغط ��كتئاب، القلق،

 :الصورة�ال��ائية�لأ�عاد�و�نود�مقياس�المعاناة�النفسية .والمقر��ن�لبالأ�بأبنا��ا�وعلاق��ا�) أي��م(بزوج�ا�وعلاق��ا�

 )64-60-56-52- 48-42-35-28-15-8-1(بندا��11ق�القل -

 )61-57-53-49-43-36-29-22-16-9-2(بندا��11 �كتئاب -
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 )62-58-54-50-44-37- 30-23-17-10-3(بندا����11الضغط�النف�� -

 )45-38-31-24-18-11-4( بنود7ت�تقدير�الذا -

 )65-63-59-55-51-46-41-39-32- 25-19-12-5(بندا��13 علاقة��م�بالزوج -

 )47- 40-33-26-19-13-6( بنود7 علاقة��م�بالأبناء -

 )66-34-27-21-14-7(بنود��6 علاقة��م�بالأ�ل�والمقر��ن -

  بند�66: المجموع�الك�� -

�لمقياس� :الصدق �ال�لية �الدرجة �ب�ن �ب��سون ��رتباط �معامل �حساب �طر�ق �عن �الداخ�� ���ساق �تقدير�صدق تمّ

ما�ملات��رتباط�ب�ن�الدرجة�ال�لية�للمعاناة�وأ�عاد�ا�ا��مسة�معا�وتراوحت. المعاناة�النفسية�والدرجة�ال�لية�ل�ل��عد

،�و�ناء�عليھ�فإن�مقياس�المعاناة�النفسية�يتمتع�بدرجة�مرتفعة�من�0.01دالة�عند�مستوى�الدلالة� 0.82و�0.62ب�ن�

  .الصدق،��مر�الذي��سمح�لنا�اعتماده�كأداة�للقياس����الدراسة�ا��الية

ـــات �: الثبـــ �معامل �قيم �بــ �حددت �ك�ل �النفسية �المعاناة �لمقياس �كرونباخ �مرتفعة�0.94ألفا �قيمة �بال�سبة�. و�� أمّا

و���أيضا�قيم�مرتفعة،�تجعل�المقياس�يتصف�بدرجة�مرتفعة�من��0.90و�0.69لمختلف�أ�عاده�فقد�تراوحت�ما�ب�ن�

�ي�و  �بأن �تؤ�لھ �جيّدة، �سي�ومي��ية �بخصائص �يتمتع �المقياس �فإن �و�التا�� ��ذه�الثبات، ��� �البيانات ���مع �أداة ن

   :�تيةاعتمدنا�لتنقيط�المقياس�ع���الطر�قة� .الدراسة

 للمقياس�ك�ل�أو�البعد(البنود��دعد (Xالقيمة�ا��دية�  

 66: العمليةX4 =264لا�توجد�معاناة�نفسية�264< توجد�معاناة�نفسية�وأقل�من��264>  و�التا���أك���من�.  
  

  ��حال��نامج�العلا���المق. 2.3.7

�إضفاء� �فضلا�عن �الكلاسي�ي، �وكذا �ا��ديث �و�ل��ام �بالتقبل �العلاج �من �مستو�� �علا�� �برنامج �ب�ب�� قمنا

حيث�احتفظنا�بال�ي�ل�العام�للعلاج�،)�مّ�ات�الم��وجات�الماكثات�بالب�ت(�عض�التعديلات�ال���تناسب�عينة�الدراسة�

مر�نات�التدر��ية�ل�ل�مرحلة،�وكذا��عديل����نوعية��ستعارات�المقدم�من�قِبل�شوندورف،�وتم��غي���مجال�ترت�ب�الت

� �المستخدمة ��دوات �نوعية �عن �فضلا �تقديم�ا �وأش�ال،��مع(وطر�قة �وفيديو�ات، �و�طاقات �صور �ع�� �عتماد

خصوصية�المجتمع�ا��زائري�من�حيث�موضوعات��ستعارات�المق��حة�����راعينا،�بحيث�)وشروحات�ع���الباور�و��ت

رئ�سية�لل��نامج��خرى عبارة�عن�أ�شطة�تم�يدية�وأال������يحتوي�ال��نامج�ع���عدد�من���شطة�التدر��ية� . ��نامجال

اعتمدنا�ع���التطبيق�ا��ما��،�حيث�تمثلت�أ�شطة�ال��يئة����إعادة�التواصل�ب�ن�المشار�ات�فيما�بي��ا�ومع� .العلا��

��ل �بداية �عند �ا��ما��، �الفضاء �داخل ��الم�شطات ��راء �تداول �بدورة �القيام �طر�ق �عن ) Tours De Table(جلسة

�ال �و�ستعداد�ل��لسة دم����ا��لسة�السابقة
ُ
�ق �لما �� .اليةتلإعادة�الر�ط �لتدر�ب�ف���رئ�سية�ال�شطة�ب�نما خاصة

شار�ات�ع���عمليات�المرونة�النفسية
ُ
  .الم

 

���المشاركة����العلاج��ةأبدين�رغب�اللوا�ي���استقبال��شرعنا،�و مع��مّ�ات�الم��وجات�الماكثات�بالب�ت�ناتواصل

تم��تصال���ن��ش�ل�فردي،����ثم�استقبلنا��ل��مّ�ات�ال. ا��ما��،�وقد�تم�ذلك����إطار�مقابلات�فردية�انتقائية
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� �وطبيعة�لمعرفة �منھ ��عا�ي �الذي �النف��� �والضغط �والقلق ��كتئاب �درجة �من �تحققنا �بحيث �النفسية، حال��ن

  .�عد�ا�عرضنا�ال��نامج�العلا���مع�تقديمنا�لتوضيحات�خاصة�بإجراءات�التطبيق. لعلاقات�العائليةا
  

 محتوى�جلسات�ال��نامج. 1.2.3.7

�بالتقبل� �للعلاج �الستة �المراحل �بإتباع �بالمصفوفة س��
ُ
�� �أساسية �قاعدة �ع�� �المق��ح �العلا�� �ال��نامج ي�ب��

� �العلاقة �ال��ك���ع�� �إ�� �بالإضافة �ال��صية�و�ل��ام، �تطو�ر�م�ارا��ا �ع�� �مُشارِكة ��ل �مساعدة �أجل �من العلاجية

  . والس���نحو�تحقيق�أ�داف�ا�وقيم�ا�العلائقية

 ا��لسات�التم�يدية. 2.2.3.7

طبق�ال��نامج�العلا���من�طرفنا،�وذلك��عد�أن�خضعنا�لت�و�ن�متخصص����العلاج�بالتقبل�و�ل��ام�من�قِبل�

� �شوندوف ��–بنجام�ن �رواد �من �العلاجو�و�رائد ��عمل-ذا �كنا �فإننا �ذلك �إ�� �إضافة �ذات� ، �م�شطة �مساعدة برفقة

� �خلفية �مت�ونة �عيادية �ا��ما�����بدور�ا �العلاج ��� �وأيضا �العلاج �. �ذا �أننا �العلم �التعليمات�مع �ب�ل زودنا�ا

 :النحو�التا����سي���ا��لسات��سي��ا�يتما����وأ�داف�ال��نامج،�وسطرنا�ا��لسات�التم�يدية�ع��،�من�أجل�الضرور�ة

� �المر��ات�: )1(ا��لسة �ب�ن �فيما �والتعارف �التطبيق �فيھ �س�تم �الذي �بالفضاء �خاصة �جلسة ��� �التعارف، جلسة

للمشارَكة�وعرض�العمل�العلا���ا��ما���عل��ن،�ثم�اق��اح�رزنامة�العلاج�لل�شاور�فيما�بي��ن�والتفك������ذلك�حسب�

  . خاذ�قرار�المشاركة�أو�����ابالظروف�العائلية�ل�ل�أمّ�مشاركة�لات

� � ):2(ا��لسة �حيث��� �العامة، ��ش�الية �و�ناء �العلاج �رزنامة �ع�� �و�تفاق �ا��ما�� �العلا�� �العمل �عرض جلسة

�مشاركة،� ��ل �ظروف �حسب �مناسب �يوم �ع�� �المصادقة �خلال �من �ومناقش��ا �العلاج �رزنامة �عرض �إعادة ��� شرعنا

  .علاجومدة��ل�جلسة�وكذا�ف��ة�ال

 عتمد�العلاج�بالتقبل�و�ل��ام�ع���تقديم�اختيارات���لب�ا�تمام�المشارِكة�وإدراك�مدى��:بناء��ش�الية�المش��كة�

طرح�عل��ا�فكرة�المصفوفة�و���عبارة�عن�وج�ة�نظر�ن��تمام�بوضع�ا�النف����والس���إ���تحس�نھ،�ثم�مباشرة�

 .يق��ح�ا��ذا�العلاج

 ا��لسات�الرئ�سية. 3.2.3.7

� ناوزع �مراحل �وفق �بــ�اا��لسات �والمسماة �النفسية �للمرونة �ونة
ُ
�الم �الستة �لتطو�ر�العمليات �بانتظام، لعلاج

"Héxaflex "تمت�ا��لسات�حسب�العرض���ي. العمليات�ذه�ال���تخدم�تنمية�:  
 

 Présentation du Point de Vue et Présentation de La Matrice ACTتقديم�وج�ة�النظر�والمصفوفة�: المرحلة��و��

شارِكة�ع���رزنامة�العلاج�وقوان�ن�العمل�ا��ما���وع���م��ص��سئلة�ال���طرحنا�ا�لتحديد�
ُ
�عد�مصادقة�الم

 حيث�،(La Matrice de l’ACT)" بمصفوفة�العلاج�بالتقبل�و�ل��ام"�ش�الية�المش��كة،�قدمنا�وج�ة�نظر�العلاج�المسماةبـ

طبق   : دائما����بداية��ذا�العلاج�مفاد�ا�حرصنا�ع���توضيح��عليمة�تُ

�نظر��وج�ة" �وج�ة �مجرد ��� �وإنما �الواقع، ��عكس �ال�� �ولا��� �الوجود ��� �أو�الوحيدة ��حسن �لا��عت���ا النظر��ذه

 ".�م�بال�سبة�ل�م�رغم�وجود�العراقيلوجد�ا�الكث���من�الناس�مفيدة�ونافعة�لاختيار�فعل�ما��و�مُ 
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أمّا����ا��لسة�الثانية،�فيتم�. يق�المباشر�ع���المصفوفة�المق��حة�من�قِبل�المشاركةا��لسة��و���التطبيتم����

  :،�و�ذا�ع���النحو�التا��إبرام�التحالف�العلا���ع���أساس�مصفوفة�العلاج�بالتقبل�و�ل��ام

شارِكة�اقتناعيتم�����ذه�ا��لسة�التحقق�من�مدى��):1(ا��لسة�
ُ
عل��ا�وطر�قة�العمل�بالإش�الية�المطروحة�المتفق��الم

��المق��حة �ا��بل �استعارة �تطبيق ��� �الشروع �متقابل�ن(ثم ���بل�ن �صورة �حيث)عرض �و�ل��ام��، �بالتقبل �العلاج أن

  . �عتمد�بالدرجة��و���ع����ستعارات

 المصفوفة� �المشار�ات: تقديم �مع �وتفاعلنا �بمشاركتنا �تدر�جية �بصورة �المصفوفة �ملء �ش�ليتم �عن �عبارة �و�� ، 

) المعاناة(بيا�ي���ط�ن�متقاطع�ن،�يوزع�عل��ما�محتوى�وج�ة�النظر،�بحيث�أن�ا��زء�السف���يمثل�التجر�ة�الداخلية�

�الم�مّ  �ب�نماةوالقيم �العلوي �، �ف�و��ا��زء �ا��واس �بتجر�ة �ال��مرتبط ��ا��مس �من �الملاحظة �السلوكيات �قِبلتمثل

العلم�أننا�نركز�أثناء�التطبيق�ع���الملاحظة�المستمرة�لسلوكيات��مع. ،�و�ذا�ما�يتضمنھ�محتوى��ش�الية�العامة�خر

 .�ق��اب�و�بتعاد

� �يدعو��):2(ا��لسة �حيث �اق��احَْ�ن، �ب�ن �من �حياة �اختيار�نوع �خلال �من �وذلك �العلا�� �التحالف �تحقيق �ف��ا يتم

 .ق��اح�الثا�ي�يضعھ����ا���ة�اليم���ق��اح��ول�إ���اختيار�نوع�حيا�ي�يوضع����ا���ة�ال�سرى�للمصفوفة�ب�نما��

  )Les Boucles Coincées( -تحليل�أفعال��بتعاد�-ا��لقات�العالقة�: المرحلة�الثانية

����ذه�ا��لسة�ي�ون�تطبيق�تقنية��س��خاء�شرطا�ضرور�ا،�حيث��عمل�لمدة�خمس�إ���عشر�دقائق����جمع�

�كما��شرع���. ع���نقطة�ال��ك���ع���ال��ظة��نية�ر ب�المستمأف�ار�وأحاس�س�المشاركة�للوقت�ا��اضر���دف�التدر�

�المملوءة، �المصفوفة �بفضل ��بتعاد �لأفعال �الوظيفي �والتحليل ��التجر�ب ���دف �طر�قة � التعاملاك�شاف حلقات�مع

  :يتم�توز�ع�العمل�ع���جلست�ن .والتح���بأفعال��ل��ام�ةعاناالم��صر��اجديد�عالقة�و�ذا�سيفتح�س�يلا 

�س����نا�إ���تقييم�فعالية�السلوكيات�ع���المدى�القص���والطو�ل�وتحديد�ا��لقة�العالقة،�بحيث�يتم��):1(�لسة�ا�

) قص���المدى" (م. ق" رسم�خط�ن�عمودي�ن�ع���الر�ع�العلوي��سارا�وخط�واحد�ع���الر�ع�العلوي�يمينا،�ثم����يل�

�بتقيي شارِكة
ُ
�الم �ومطالبة ���سر�ن �العمودين �أول ��بتعادع�� �لسلوك �المدى �القص��ة �الفعالية �بتقديم�. م �ذلك يتم

� �ع���" المخدات"استعارة �مباشرة �التطبيق �ُ�س��ل �ثم �المؤقتة، �وفعاليتھ �قص���المدى �الفعل �تجر�ة �اس�يعاب ل�س�يل

�المش��كة �الطو . المصفوفة �المدى �ع�� �فعاليتھ �القص���وعدم �المدى �ع�� �فقط ��بتعاد �أعمال �فعالية �وأنّ�في�بّ�ن �ل،

���� �الس�ب �القص����� �المدى �ع�� �فاعليتھ �مستوى �و��ون ��مور، عقد
ُ
�� �لأّ��ا �فعالية �دون ��� ��بتعاد �أفعال أغلب

�الثا�ي. إبقا��ا�عالقة ��ل�ع���العمود
ُ
�� ��بتعاد، �التقييم�ع���المدى�الطو�ل�لسلوكيات �لعملية �بال�سبة " م. ط" أما

قييم�سلوكيا��ا�ع���نفس�السلم�السابق،�و��ب�ن�ل�ا�أن�أفعال��بتعاد�ذات�فعالية�وندعو�المشارِكة�إ���ت) طو�ل�المدى(

�Une Spirale -ثم�نختم�ا��لسة�بتمثيل�مع���ا��لقة�العالقة�من�خلال�رسم�ش�ل�حلزو�ي. المدى�القص���فقط ع��

فس��فعال�للابتعاد�����ل�ع���ا���ة�ال�سرى�من�المصفوفة�الذي�يو���للمشارِكة�عودة�العراقيل�الداخلية��عودة�ن

ق�بأنّ��ذا�ما��س���بـ
ّ
عل

ُ
قد�يُرجِع��ذا�الشرح�البيا�ي�معظم�". ا��لقة�العالقة"مرة�متوج��ن�بالرسم�نحو�الداخل،�ثمّ��

شار�ات�إ���أعماق�ن،�حيث�أنّ��ذه�العملية�
ُ
تبعث�الشعور�بفقدان��مل�و�حباط�وقد�تقود�ا�) ا��لقة�العالقة(الم

�قد��عت���ذلك�إ���إصدار�أح �بصوت�عال، �ا��لقات�و�سمي��ا �إ����ذه " نافدة"�ام�قاسية�عن�نفس�ا،�لكن�بإشارتنا

شارِكة�ع���أساس�أ��ا�صارت�مستعدة�للتغي���والتدر�ب�ع���ا��لقة�العالقة
ُ
  .ت�نفس�م��ا�الم



�سيمة أكتوفو����فتيحة كركوش  

 

348 
� ��):2(ا��لسة �ف��ا �الم�مة�س��ل �و�شياء ����اص �من ��ق��اب �سلوكيات �الذيتقييم �العم���سيد ، �ا��انب عم

شاركة�للع�ش�بتوافق�مع�قيم
ُ
،�ال���"ا��فرة"نختم�ا��لسة�بت��يص�إجراءات�التقييمات�الثلاثة��عرض�استعارة�. الم

� �أنّ �مفاد�ا �العائلية، �ومشكلا��ا �معانا��ا �من �لل�روب شارِكة
ُ
�الم �و�قي��سلوكيات �حفرة ��� �وقع �الذي �ال��ص شبھ

�لھ �مخرجا �يجد �ولم �و يحفر، �ال، �المدىإدراك �القص��ة ��فعال ��س�بھ �الذي ��ستعارة�. ضرر ��ذه �محتوى نجسد

�المصفوفة�) ا��فرة( �ل��انب�البصري ع�� �يُدعم�المثال�المجازي�بتمر�ن�آخر�لإدراك�صعو�ة�التغي��  .لتدعيم�أقوى �ثمّ

�خلالو  �من �الوقت �نفس ��� �تحقيقھ � إم�انية �عنھ" القلم"تمر�ن �التخ�� �ثم �زمنية �لمدة �عليھ �ذلك��بالضغط ومقارنة

 .الشعور�ما�ب�ن�التجر�ت�ن
  

ارات�ومش�لة�المج�ودات�المبذولة�للتحكم: المرحلة�الثالثة
ّ
 les hameçons et le problème avec lesظا�رة�الصن

efforts de contrôle  س��ل�ابتداء�من��ذه�المرحلة����التدر�ب�ع���العمليات�الستة�للمرونة�النفسية�.  

أن�سلوكيات��بتعاد�لا��عمل�ع���المدى��)Schoendorff,2017( لاحظ�):التفر�غ��نفعا��(زاحة�التدر�ب�ع���عملية�� 

�من� �للتقرب �مصداقية ��عت���ذات �لا �أّ��ا �إ�� �إضافة �الطو�ل، �المدى �ع�� ��مور �و�عقد �غ���مجدية القص���وأّ��ا

��ذا ��ل �رغم �تطبيق�ا ��ستمر��� �ولكن �الم�مة، �و�شياء �أساس�ت�ن�تحتوي  .���اص �خطوت�ن �ع�� �المرحلة : �ذه

�با��واس� �ا��ار�� �العالم ��� �التحكم ��� �قدرتنا �ب�ن �الموجود �للتناقض �تجر��� �اك�شاف �إ�� ���دف ��و�� ا��طوة

�الداخ�� �المتواجدة�عند�محاولة�التحكم����العالم �ل�ل�مُشارِكة�بتحديد�. والصعو�ة ��سمح �ا��طوة�الثانية،�ف�� أمّا

�الداخلية �التدر�ب�ع����التجارب �ال�دف�من��ذه�المرحلة�يكمن��� �فإنّ ارة،�وعليھ �الصنَّ �إ���الوقوع��� ال���تؤدي���ا

 :  مجموعة�متنوعة�من�التمر�نات�التطبيقية�موزعة�ع���ثلاث�جلسات�حسب��جراءات�التالية
 

مر�ن�ن�مجاز��ن،�حيث�ي�ون�بتجر�ة�ا��واس�ا��مس�والتجر�ة�الداخلية�والتمي���بي��ما�من�خلال�ت�تر�ط�):1(ا��لسة�

��ف�ار�بتقديم�استعارة� الذي�مفاده�التأكد�من�عدم�القدرة�" تخيل�الفيل�الوردي" �ول�مخصصا�لاك�شاف�عمل

. ع���التحكم�����ف�ار��عكس�عالم�ا��واس�ا��مس�الذي�يُظ�ر�التحكم�بمجرد�رغب�نا����التخلص�من����ء�لا�نر�ده

نقب�ع���الكذب"لاك�شاف�عمل��نفعالات،�وذلك�بتقديم�استعارة�أما�التمر�ن�الثا�ي�ف�و�مخصص�
ُ
��دف��ذا�" الم

�العالم� �مع �ال���ء �نفس �فعل �و�حاول �ا��ار�� �العالم ��� �التحكم ��� ���سان ��ساعد �الدماغ �أن �توضيح �إ�� التمر�ن

�جدوى  �التخلص�مما�لا�نر�د�الشعور�أ. الداخ���ولكن�بدون �حاولنا ��لما �التمر�ن�ن�أنھ �زاد���دف ��لما و�التفك���فيھ،

�بھ �ل�ل� .�علقنا �ح���ي�س�� �العالم�ن �التمي���ب�ن �ع�� �القدرة ��سّ�ل �إضافية �بتمر�نات �التدر�ب �بتدعيم ��عد�ا، قمنا،

�العالم�ن �ب�ن �التمي���ما �ملاحظة �ع�� �قدر��ا �إلا��عد �تطبيق�ا �لا�يمكن �ال�� �الثالثة �المرحلة �إ�� �العبور يو���. مُشارِكة

�التجر�ة�" القلم�وا��ذاء"تقديم�تمر�ن� �الفرز�ب�ن�تجر�ة�ا��واس�ا��مس�وعالم أن�ا��يال�ل�س��و�الواقع،�وتمر�ن

إلا�أن�الم�م����). عبارة�عن�نوع�ن�من�البطاقات�تتدرب���ما�المشاركة�للتمي���ما�ب�ن�العالم�الداخ���وا��ار��(الداخلية�

شارِكة�
ُ
�الية،�وال��ك���ع���نوع�التجر�ة�ول�س�التجر�ة�بحد�ذا��ا،�لأن�ما�ال��ظة�ا� ��«�ن�"التمر�ن��و�ما�تلاحظھ�الم

 .)أي�نوع�التجر�ة�الداخلية(ا��واس���منا��و�القدرة�ع���التمي���وإم�انية��سمية�نوع�التجر�ة�ا��سية�من�
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349 
� �النات�):2(ا��لسة �السلوكيات �ملاحظة �طر�ق �عن �العالم�ن �التمي���ب�ن ��نفعا�� �التفر�غ ��عملية �َ�عد�يمكن �من جة

و�و�عكس�التفر�غ�من�خلال�ترك�مسافة�بي��ا�و��ن�التجر�ة�الداخلية�للتمكن�من�ملاحظ��ا�كما� ؛�La Fusionندماج�

� �أو�انفعال(�� �). فكرة �استعارة �أ�م�ا �واستعارات �تمر�نات �عرض �تم �ذلك �القزم"لتحقيق �ع���" ا��نود ��عمل ال��

��التخلص�م��ا�ولكن�إدراك�أنھ�بالإم�ان�وضع�مسافة�بي��ا�و��ن�التجارب�لا�يكمن�� ملاحظة��ف�ار�والمشاعر،��دف�ا

�. الداخلية �استعارة �نقدم �"ثم �«الصنّارات �الصنّارة ��� �الوقوع �س�ولة �ع��� ).المصيدة(لتوضيح شارِكة
ُ
�الم ��ساعد ف��

سلوكيات�ال���يجب�أن�ملاحظة�المس�ب����الوقوع����الفخ�وملاحظة�السلوكيات�الظا�رة�عند�الوقوع�وكذا�ملاحظة�ال

 ).الصنارة(تتخذ�ا�للنجاة�من�الوقوع����الفخ�
  

بتأكيد�فكرة�أنھ�ما�تقوم�بھ��ل�مواحدة�ما��و�" الصنارة"ف��ا�تقييم�درجات�المقاومة�عند�الوقوع�����يتم�):3(ا��لسة�

�و�ك��� ��قل �السلوكيات �التمي���ب�ن �وتتعلم ��و�الواقع �ول�س �أف�ار�وانفعالات ��نإلا�مجرد �والمعاشة ثم�. مقاومة

�أقل،�والمرات�ال��� �المقاومة �درجة �ال���وقعت����المصيدة�و�انت �التمي���ب�ن�المرات ��ساعد�ا�ع�� �عرض�عل��ا�تمر�ن

� �تمر�ن �خلال �من �أع��، �المقاومة �ف��ا �السمك"�انت �أ�مية�"ر�اضة �إدراك �أجل �ال�شر�من �ع�� �التجر�ة �إسقاط �ثم ،

� �للسلوك �المشارِكة �ملاحظة ��� �الوقوع �عند �تت�ناه �أر�حية�" الصنارة"الذي �ب�ل �تختاره �أن �يمك��ا �الذي والسلوك

 .و��ناسب�مع�القيم�الم�مّة�ال���تحتاج�ا
 

 �l’Aïkido Verbaleيكيدو�اللفظي�: المرحلة�الرا�عة

�م �آخر�مرحلة �ح�� �تطبيقھ ��� ��شرع �ا��اضر�الذي �الوقت �عملية �وع�� �التقبل �عملية �ع�� �التدر�ب ن��شمل

نحرص�ع���تذك���المشاركة�بنقطت�ن�. ��دف��ذه�المرحلة�إ���التدر�ب�ع���ما�يمكننا�فعلھ�عندما�نرى�الصنارة�.العلاج

�للتخلص�من�المعاناة�المعاشة،�وأما�: م�مت�ن �ال���تبذل�ا ��بتعاد�والمقاومة�تتغذى�من�الطاقة �سلوكيات �و������أنّ

كما���دف��ذه�المرحلة�إ���. إحساس�مؤلم،�لا�يختفي�بمحاولة�التخلص�منھ����أنّ��ل�فكرة�مز��ة�أو  الثانية�تتمثل

يتجسّد�. مساعد��ا�ع���اك�ساب�القدرة�ع���التمي���ب�ن�الشعور�المعاش�عند�القيام��سلوك��ق��اب�وسلوك��بتعاد

 :�ما�ذلك����جلست�ن،
  

لتقر�ب�مف�وم�التقبل�ول�س�" الباخرة" ا�استعارة����القدرة�ع���تجاوز�فكرة�المقاومة،�لذلك�عرضن�تتمثل�):1(ا��لسة�

�و�س�سلام �بالضعف �يو�� �الذي �مُشارِكة�. التنازل ��ل ��ع�ش�ا �قد �ال�� �النفسية �المعاناة �حالة ��ستعارة �عكس

أن�المقاومة�تز�د�من�ت��يم�تلك��ف�ار�و�حاس�س�المؤلمة،�فنوج��ا� ومحاولة�مواج���ا�والتخلص�م��ا،�وقد�أو��نا

و���ر�اضة�قتالية��عمل�ع���إيجاد�" �يكيدو�اللفظي"ن�تقل�إ���استعارة� �عد�ا. ��إس��اتيجية�تقبل�الوضع�كما��وإ�

��ذه� �فاستعمال �التقبل، �عملية ��علم �ل�س�يل �نحتاجھ �و�و�ما �توج���ا، �وإعادة �المنافس �طاقة �مع �متوافق مستوى

�الفرز�بفض ل�المصفوفة،�فالفرز����الوقت�ا��اضر�يُو���أنھ�عوض��ستعارة�يحقق�ديمومة�الملاحظة�والقدرة�ع��

كمات�المقبلة،�يحاول�الفرد�البقاء����الوقت���ي�وإقامة�م�ان�
ّ
لكمات�للمنافس�والتحض���لل

ّ
التفك������كيفية�صد�ال

  . العمل�بھأما�ا��لسة�الثانية�فركزنا�ف��ا�ع���تكرار�التمر�ن�للتأكد�من�اس�يعابھ�و . لما�يتلقاه�من�تجر�ة�المنافس
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  La Compassion Pour Soiالتعاطف�مع�الذات�: المرحلة�ا��امسة

،�بحيث�يتم�ال��ك���ف��ا�ع���تقدير�الذات،�من�"التدر�ب�ع���عملية�الذات�كسياق"تو����ذه�المرحلة�أ�مية�لـ

�م
ُ
�الم �من �التقرب ��. أجل �ع�� �التدر�ب �طر�ق �عن �الم�م، �من �التقرب سّ�ل

ُ
�� �بتقنيات �العلاج �نحو�يدعم �التوجھ علم

�جلست�ن. الداخل �نظمنا �: وعليھ �ع�� �وتركز�الثانية �نحو�الذات، �التوجھ علم
ُ
�� �م�ارات ��و�� �بتوسعة��شمل التدر�ب

 :ذلك�كما�ي���نو�� .الصغ��ةاستعارة�القطط�
  

� �نحو�الذات ):1(ا��لسة �التوجھ م
ّ
�للف �عل �مرنة �بصورة �المشارِكة �لنقل �كسياق، �الذات �عملية �ع�� �ب�ن�للتدر�ب صل

�وأف�ار�ا �ذا��ا �ساعد�ا. ذا��ا ��� �ول�س �م��ا �جزء �أ��ا �ع�� �الداخلية �التجارب �النظر�ل�ذه ��� �العملية وعليھ�. �ذه

�أ��ا��-رغما�عنّا-للتأكد�من�أن�الُ��ب�" الُ��ب�جزء�من�السماء"استعارة� عرضنا�عل��ا ���جزء�من�السماء�بحكم

�ع� �التجر�ة �إسقاط �نحاول �و�كذا �لدى�تظ�ر�وتختفي، �تقدير�الذات �مستوى �وتد�ي �و�كتئاب �القلق �اعتبار�أن �

�م�" ثم��عرض�استعارة�. المشارِكة،��ل�ا�جزء�م��ا�ول�ست����ذا��ا�و���موجودة�رغمًا�ع��ا،�دون�محاولة�التخلص�م��ا

ة�
ّ
�العمليات��ر�عة��  ):La Maman Chat" (قط �قد�تدر�ت�ع�� �يُف��ض�أن�المشاركِة �المستوى ��ذا و��؛��مر�الذي���

اللفظي�-�ساعد�ا�ع���التصا���مع�الذات�عن�طر�ق�التعاطف�من�خلال�مساعد��ا�ع���التواصل�مع�السلوك�ما�قبل

�المشار�ات �و��ن �بي�نا �ا��وار�التفاع�� �ناحية �من �مفيد ��و�تمر�ن �بالتجارب�. الذي �الصغ��ة �القطط �صورة �ر�ط فتم

و�حاس�س�المؤلمة�و�ح�ام�السلبية�الصادرة�عن�الذات�والذكر�ات�المز��ة،�الداخلية�للمشاركة،�الممثلة����المشاعر�

� �ب�لمة �أو�فكرة �أو�انفعال �حكم ��ل �صغ��ة"وإبدال �قطط�ا"قطة ���ا ��ستقبل �ال�� �الطر�قة �بمناقشة �نقوم �ثم ، 

 .الداخلية
  

� ��يتم ):2(ا��لسة �استعارة �بتوسعة �الصغ��ة"التدر�ب ��و". القطط �الفكرة �من �دوما�أن ال�دف �حالة� ��سان ��

فإذا�(مقاومة�للتخلص�من��ف�ار�و�حاس�س�المز��ة�وأن�المعركة�ما����إلا�جزء�من�ذاتنا�ولا�يمكننا��نتصار�ف��ا�

�الفائز؟ �ا��اسر�ومن �فمن �منّا �العدو��و�جزء �مصدر��لم�)�ان �لمعرفة �الذات �مع �التعاطف ��� �ا��ل �ي�ون �لذلك ،

�الوالدي( �أحد �معاملة �العائلةأسلوب ��� �المقر��ن �أو�أحد �ال��بوي �أو�المر�ي �لم�)ن �المقر��ن ��ؤلاء �أحد �أن �فتك�شف ،

 .يتمكن�من�احتواء�ا�والتعامل�مع�أخطا��ا�برفق�وعطف
  

  Se Décoincer Par La Téléportationالتحرر�بواسطة�التنقل�الفوري�: المرحلة�السادسة

يُف��ض�ملاحظة�تقدم��ل�مُشارِكة����. les valeursام�والقيم���دف��ذه�المرحلة�إ���التدر�ب�ع���عملي����ل�� 

للأح�ام�" القطط�الداخلية"التدر�ب�ع���ا��ر�ات�السبع�للأيكيدو�اللفظي،�وكذا�محاولة�التعرف�ع���كيفية�استقبال�

ب�من�الم�م�القاسية�ال���تصدر�ا�ع���نفس�ا،�لك��ا�ستحتاج�إ���دفع�أقوى�ل�س�يل�اختيار��ل��ام��سلوكيات�للتقر 

���ا �أو��حساس �التفك���ف��ا �لا�ترغب �ال�� ��شياء �بحضور �نختم�ا� لتجسيد .ح�� �جلست�ن، �تحديد �تم �الغرض �ذا

 .بم��ص�شامل�لمراحل�العلاج
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ة�ع���التخلص�من�موقفٍ����عالقة�فيھ،� ��دف": وج�ة�النظر"�سليط�الضوء�ع���قوة� ):1(ا��لسة�

َ
شارِك

ُ
مساعدة�الم

�م�� �يُطلب ����حيث �الوقوع ��عد �عالقة �ت�ون �أن �باحتمال ��عتقد �أين �القر�ب، �المستقبل �من �استحضار�وضعية ا

عت����ذه�العملية�مساعدة�جدا�ع���. الصنّارة،�ثم�إقامة�حوار�ب�ن�تصور�ا�الذا�ي�للوقت�ا��اضر�والذات�المستقبلية
ُ
�

�قدر��ا�ع���ملاحظة�ك �التدر�ب،�وذلك�من�خلال �مع ����اختيار�أفعال�للاق��ابتطو�ر�المرونة�النفسية وتتمثل�. فاء��ا

  .�ستعارة����مجموعة�من��سئلة�ي�ب���ف��ا�تحاور�المشارِكة�بي��ا�و��ن�ذا��ا�حول�مش�ل�تت�بأ�حدوثھ�قر�با

تتدرب�المشار�ات�مرة�أخرى�ع���نفس�التمر�ن،�خاصة�وأن�العمل�يقام����إطار�جما��،�فبالتا���نحتاج� ):2(ا��لسة�

 .���تأخذ��ل�م��ن�دور�ا����التدر�ب��لست�ن�ح
 

 جلسة�المتا�عة. 4.2.3.7

��ذه� �تجعل �قد �المستمر�والمنتظم، �وا��ضور �المتا�عة �من �أش�ر�ونصف �أر�عة �وانقضاء �العلاج �اختتام �عد

 
َ

�مُشارِك حضّر��ل
ُ
�ن �ل�ذا �ا��ماعة، ��ذه �إ�� �بحاجة �المشارِ�ات �مستمر�ع���اللقاءات �تواصل ��� �موجودين �نبقى �أننا ة

التمر�ن�المنقول�نصيا�و�لقاء�جديد�يجمعنا��عد�أك���من�ش�ر����جلسة�المتا�عة،�حيث�س�تم�ف��ا�مناقشة�تجارب��ل�

ة��عد�توقف�العلاج�ومعرفة�كيفية�مواج���ا�للأحداث�اليومية�أمام�تجار��ا�الداخلية،�و��ون�مُدعما�بالبطاقات�
َ

مُشارِك

�ا��تاميةالم �ا��لسة ��� �إطار�. قدمة ��� �ا��الية �للدراسة �مقياس �تقديم �إعادة �ا��لسة ��ذه �مستوى �ع�� �يتم كما

�الت�ب�� ��خ���. القياس �اللقاء �مدة �حددنا �أننا �العلم �العلاجية-مع �ال��امج �مختلف ��� �بھ ��و�المعمول بجلسة��-كما

��عد�ش�ر�تقر�با �إ���. متا�عة ���ذه�المدة �صعو�ة�و�عود�ال��امنا وجوب�إتمام��ذه�الدراسة�من�ج�ة،�ومن�ج�ة�أخرى

  .استقبال��م�ات�المشار�ات��عد�انقضاء�ف��ة�العلاج
  

  المعا��ة��حصائية. 4.7

�ا��سابية �والمتوسطات �المئو�ة �وال�سب �العينة: التكرارات �خصائص �ا��سا�ي -��ساب �استخدامھ�: المتوسط تم

 �نحراف�المعياري�لقياس�درجات�ال�ش�ت،�-فسية��ساب�متوسط�درجات�مقياس�المعاناة�الن

�القياس�ن�t-testاختبار�- �ب�ن �الفروق �المقياس-.لدراسة �صدق ���ساب �ب��سون ��رتباط �كرونباخ�-.معامل �ألفا معامل

 .حساب��نحدار�المتعدد�لقياس�أثر�ال��نامج-.لقياس�ثبات�المقياس

 

  اومناقش�� الدراسةعرض�نتائج�. 8
  

  الفرضية��و��ة�نتائج�عرض�ومناقش�.1.8

� �نحو�أنھ �ع�� ��و�� �الفرضية �صياغة �لدى�تمّ �النفسية �للمعاناة �والبعدي �القب�� �القياس �ب�ن �فروق لا�توجد

   .العينة�الضابطة
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نة�القياس�ن�القب���والبعدي�للعيللمقارنة�ب�ن�متوسطي�درجات��م�ات�الم��وجات�الماكثات�بالب�ت�����)ت(نتائج�اختبار�: 3ل�ا��دو 

  مقياس�المعاناة�النفسيةع����الضابطة

  

  قياسال
نوع�

  القياس

��م�

  العينة

المتوسط�

  ا��سا�ي

�نحراف�

  المعياري 

�ت� �اختبار قيمة

  المحسو�ة

درجات�

  ا��ر�ة

الدلالة�

  �حصائية

 غ���دال  13 1.42 58.33 339.36 14 القب��  الدرجة�ال�لية

 84.47 319.71 14  البعدي

�الفرضيةب ��ذه ��خصوص �تحققت �قد �المعاناة��وذلكفإ��ا �درجة ��� �وا�� �ارتفاع �ع�� �تدل �ال�� �الن�يجة �خلال من

درجات�المعاناة�النفسية�مرتفعة�إ���ما��عد�القياس�البعدي،��القب���و�قيت���القياس�) 339.36= المتوسط(النفسية�

 .و���قيمة�قد��عود�لعدم�استفادة�العينة�من�العلاج�النف���
  

  نتائج�الفرضية�الثانية�عرض�ومناقشة. 2.8

� �أما �الثانية �الفرضية �النحو�فقد �ع�� �للمعاناة�: أنھصيغت �البعدي �والقياس �القب�� �القياس �ب�ن �فروق توجد

  .النفسية�لدى�العينة�التجر��ية�لصا���القياس�البعدي
  

القياس�ن�القب���والبعدي�للعينة�ت����للمقارنة�ب�ن�متوسطي�درجات��مّ�ات�الم��وجات�الماكثات�بالب� )ت(نتائج�اختبار�: 4ا��دول�

  مقياس�المعاناة�النفسيةع����التجر��ية

  

  ا��صائص�

  

نوع�

  القياس

��م�

  العينة

المتوسط�

  ا��سا�ي

�نحراف�

  المعياري 

�ت� �اختبار قيمة

  المحسو�ة

درجات�

  ا��ر�ة

الدلالة�

  �حصائية

 0.05  13 2.14 75.27 312.64 14 القب��  الدرجة�ال�لية

 73.68 279.14 14  البعدي
  

�نتائج�ا��دول� �ا��سا�ي�) 4(تو�� المعاناة�النفسية��مقياسدرجات�المشار�ات����القياس�القب���ع���لبأنّ�المتوسط

�إ� �بلغ����312.64وصل ����القياس�البعدي�ع���. 75.27وانحراف�معياري �المعاناة�كما�قدر�المتوسط�ا��سا�ي مقياس

��النفسية �ق 279.14بـ �معياري �وانحراف �بلغت �البعدي�. 73.68يمتھ �القياس ��� �ا��سا�ي �المتوسط �درجة �أن نلاحظ

  .جاءت�منخفضة�وقيمة��نحراف�المعياري��انت�أقل��ش�تا�مقارنة�بالقياس�القب��
  

. بخصوص��ذه�الفرضية�نلاحظ�أن�درجة�المعاناة�النفسية�قد�تراجعت��ش�ل�م��وظ�لصا���القياس�البعدي

أن�الفرد�الذي��عا�ي�يجد�صعو�ة����التعب���عمّا�يجول����نفسھ�و�ذا�ما�يز�د��)Paquet,2001(أكد�ففي��ذا�السياق�

�عن�مآسيھ�وأحزانھ �بإفصاح ��خر،�ولابد�من�أن�ُ�عّ���ع��ا �معاناتھ�و�صعب�التواصل�مع �حدة ��عد�العلاج�. من و�نا

�نفس�ا��لاصات �المشارِكة؛�و�� �البحث�وسيلة�لتفر�غ�آلام �المق��ح�����ذا �إل��ا�دراسة�وندلوس��النف��� ال���توصلت

لذلك��عتقد�أن�ثقل�المسؤوليات�وارتفاع�درجة�القلق�و�كتئاب�وعدم�توفر�فضاء�مر�ح�وآمن�سا�م����حدة��).2014(

لذلك�نلاحظ�أنھ��عد�تدر���ن�ع����-خاصة�قبل�البدء����تطبيق�ال��نامج�العلا��–المعاناة�النفسية�لدى�المشار�ات�

مشارِكة�بالتعب���عمّا�يجول�بنفس�ا�وتفر�غ�ما�تحملھ�من�أف�ار�سلبية�ومشاعر�مز��ة�ومؤلمة�و�ذا��ذا�العلاج�سمح�لل

  .���فضاء�منظم�وآمن
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� �ج�تھ، �من �أبو�حلاوة �توجيھ�) 2014(بّ�ن �إعادة ��� �الفرد �مساعدة �يرتكز�ع�� �و�ل��ام �بالتقبل �العلاج أن

 سلوكياتھ�ال����انت��عمل�فقط�ع���ا���ة�ال�سرى�من�ا
ُ
ولدة�للمعاناة�نحو�ا���ة�لمصفوفة�مع�التجارب�الداخلية�الم

  .اليم���المنتجة�لسلوكيات�التقرب�من�القيم�ا��اصة�بھ،���دف�تجاوز�أش�ال�تلك�المعاناة
  

التحسن�عند�أغلب�المشار�ات،�إلا�أنھ��ناك�من�بقيت������عضرغم�ظ�ور�أنھ� أظ�رت�نتائج�تطبيقنا�لل��نامج

� �المعاناة، �مستوى �الصعب�ةستعملمنفس �الوضع �تقبل �ع�� �لا�تؤ�ل �ال�� �التجنب �نقص� ،سلوكيات ��� و�ظ�ر�ذلك

�ال���حاولت�تجاوز�صراعا��ا�تقاسم�ا�شغالا��ن�مع�بقية�ا��ماعة�وعدم�التواصل�وإبداء�الرأي،� مثل�ا��الة�الثالثة

�الم��لية �التمر�نات �ع�� �التدر�ب �ومحاولة �حضور�ا �خلال �من �محاول��،النفسية �بقيت�غ���أن �لأ��ا ��افية، �تكن �لم �ا

) الوسواس�الق�ري (�ستعمل�سلوكيات�التجنب�ولم�تتمكن�من�تقبل�الوضع�الصعب�الذي��ع�شھ�مع�زوج�ا�المر�ض�

أنّ�المر�ض�الذي��عا�ي�من�حدة�الضغط�يز�د�ارتفاعھ� )(����Hayes,2013ذا�السياق،�أكد� .رغم�مساندة�ا��ماعة�ل�ا

ولة�التحكم����شعوره،�مقارنة�بالمر�ض�الذي�يتمكن�من�تقبل�حالتھ�النفسية�كما��س�ب�اعتماده�ع���التجنب�ومحا

  .���دون�محاولة�التجنب�بحيث�ت�ناقص�لديھ�نو�ات�ال�لع�وا��وف�من�الضغط
  

  عرض�ومناقشة�نتائج�الفرضية�الثالثة. 3.8

والعينة�التجر��ية�����توجد�فروق�ب�ن�العينة�الضابطة: كما�ي�����اتمّت�صياغفقد�الفرضية�الثالثة� بخصوص

  .المعاناة�النفسية����القياس�البعدي�لصا���العينة�التجر��ية
  

القياس�لعي�ت�ن�مستقلت�ن�للمقارنة�ب�ن�متوسطي�درجات�أفراد�العي�ت�ن�الضابطة�والتجر��ية����نتائج��)ت(نتائج�اختبار��:5ا��دول�

  المعاناة�النفسيةلمقياس��البعدي

������

  ا��صائص

��م�  العي�تان

  العينة

المتوسط�

  ا��سا�ي

�نحراف�

  المعياري 

�ت� �اختبار قيمة

  المحسو�ة

درجات�

  ا��ر�ة

الدلالة�

  �حصائية

                
الدرجة�

  ال�لية

 غ���دالة  26 1.35 84.47 319.71 14 الضابطة

 73.68 279.14 14  التجر��ية
  

� �ا��دول �خلال �من �ا) 5(يت�� �المجموعة �لدرجات �ا��سا�ي �المتوسط �أن �القياس ��� �لضابطة �البعدي مقياس�ع��

�النفسية ��المعاناة � 319.71بلغ �قدره �معياري �للعينة�. 84.47وانحراف �ا��سا�ي �المتوسط �من �درجة و�و�أك���بأر�ع�ن

�الم �نفس �ع�� �البعدي �القياس ��� �التجر��ية �المجموعة �لدرجات �بلغ �حيث �قدر�بــو �279.14قياس، �معياري  �انحراف

73.68� �� �بالمجموعة�الضابطةو�و�أقل�من �. نحراف�المعياري�ا��اص المحسو�ة�لعي�ت�ن�مستقلت�ن��-ت-إلا�أن�قيمة

�رغم�أنھ�يلاحظ�انخفاض����درجة�المعاناة�لدى�العينة��26درجات�حر�ة�و 1.35وال���قدرت�بــ�
ً
،��انت�غ���دالة�إحصائيا

  .التجر��ية�من�خلال�قيم�المتوسط�ا��سا�ي
  

تحققت،�حيث��عد�خمسة�أسابيع�من�توقف�ال��نامج�بي�ت�المقارنة�ب�ن�القياس�ن�بال�سبة�ل�ذه�لفرضية�فإ��ا�

أنّ�العلاج�بالتقبل��س���إ����غي���) (����Monetés,2007ذا�السياق�أكد .وجود�درجات�منخفضة����المعاناة�النفسية
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�يمان�بأف�اره�الصعبة،��علاقة�الفرد�بأف�اره�وانفعالاتھ�من�خلال�التقبل�عوض�المقاومة،�والملاحظة�عن��عد�عوض

�التخلص�م��ا �محاولة ��عا�ي�نفسيا. و���أك���فعالية�من �الفرد�الذي �لمساعدة �المفتاح��سا��� و�التا���. وقد�اعت���ا

ندرك�أن�المشارِكة�ال���حافظت�ع���انخفاض�درجات�معانا��ا�قد�استوعبت�الفرق�الشاسع�ب�ن�التقبل�والتجنب؛�بل�

�فعالي �جيدا �أدركت �المستمرةأ��ا �الملاحظة �أع���. ة �إ�� �المشار�ات �أغلب �توصل �إ�� �استقرار�الدرجات ��عود �قد كما

� �اعت��ه �و�و�ما �النفسية، �المرونة �م�ارة �اك�ساب ��� �يكمن �الذي �العلاج  بأنھ) Monestés et Villate, 2008(مستو�ات

وكيات��يجابية�لمواصلة��شاطات���دف�إ���تقليص�تراكمات�من�تجنب�ا����ات�المز��ة،�مقابل�توسيع�مجال�السل

أمّا����حالة�اضطراب�مستوى�المرونة�النفسية�فان�ذلك�يؤدي�إ���تجنب�ا����ات�ومحاولة�تفادي��حت�اك�. المشارِكة

��ال�سيان �أش�الا�مختلفة �المحاولات ��ذه �تأخذ �وقد �و�ف�ار�المز��ة، �بالانفعالات �الشعور �إزالة ���دف ما� و�ذا .��ا

�ع �ينطبق �ال���نجده �السلبية �أف�ار�ا ��� �ا�غماس�ا �من �المقاومة �حالة �تجاوز �من �تتمكن �لم �ال�� �الثانية �ا��الة ��

  .استحوذت�عل��ا�ومنع��ا�من�التعب���والتفاعل�داخل�الوسط�العلا��
  

 عرض�ومناقشة�نتائج�الفرضية�الرا�عة. 4.8

قياس�الت�ب���للمعاناة�النفسية�لدى�توجد�فروق�ب�ن�القياس�البعدي�واللا�: نصت�الفرضية�الرا�عة�ع���أنھ

   .العينة�التجر��ية
      

القياس�ن�البعدي�والت�ب���للعينة�للمقارنة�ب�ن�متوسطي�درجات��مّ�ات�الم��وجات�الماكثات�بالب�ت�����)ت(نتائج�اختبار�: 6ا��دول�

  مقياس�المعاناة�النفسيةع���التجر��ية�

  ا��صائص���

  

ط�المتوس  ��م�العينة  نوع�القياس

  ا��سا�ي

�نحراف�

  المعياري 

�ت� �اختبار قيمة

  المحسو�ة

درجات�

  ا��ر�ة

الدلالة�

  �حصائية

 غ���دال  13 0.57 73.68 279.14 14  البعدي  الدرجة�ال�لية                

 83.00 269.64  14  الت�ب��
  

� �) 6(يظ�ر�ا��دول �ع�� �البعدي �القياس ��� �للدرجات �ا��سا�ي �المتوسط �أنّ �امقياس �المعاناة �بلغ  279.14لنفسية

�قدره �معياري �73.68: بانحراف �الت�ب�� �القياس ��� �ا��سا�ي �المتوسط �قيمة �وأنّ �بــ، �قيمتھ بانحراف�269.64قدرت

المحسو�ة�لعي�ت�ن��)ت(أمّا�قيمة�اختبار�. و�و�أك���من��نحراف�المعياري�ا��اص�بالقياس�البعدي�83.00معياري�قدره�

�لـ �جاءت�مساو�ة  13بدرجات�حر�ة� 0.57: م��ابطت�ن
ً
�غ���دالة�إحصائيا �لم�تتحقق� .،�و���قيمة �مع����ذه الفرضية؛

ورغم��ذه�الن�يجة�. ذلك�أن�المعاناة�لم�تنخفض��عد�ا��ضوع�للعلاج�لدى�العينة�التجر��ية�مقارنة�بالعينة�الضابطة

� �بـ �درجات�المتوسط�ا��سا�ي�المقدرة �) 279.14(إلا�أن ��ش�تا �لصا���) 73.68(وانحراف�معياري�أقل بي�ت�وجود�فرق

رجع�ذلك�إ���صرامة�المحك��حصا�ي�. العينة�التجر��ية��عد�القياس�البعدي لكن��ذا�الفرق�غ���دال�إحصائيا�وقد�نُ

 .وصغر�العينة،�رغم�ملاحظتنا�أثناء�التطبيق�تراجع����معاناة�المشار�ات�من�خلال�تصر�حات�أغلبي��ن
  

نّ�أدوات�القياس�يمك��ا�أن����ز�أحيانا����إظ�ار�المستوى�ا��قيقي�إ���أ�-عيادي�نكمختص�ن�-وجب�أن��ش���

�العميل�كفيلة� ��حت�اك�والتفاعل�مع ���م�المعاناة�النفسية،�و�التا���تبقى�ملاحظات�المختص�النفسا�ي�من�خلال
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��دوات �تلك ���ز �. لتعو�ض �النفسية �المعاناة �درجات �انخفاض �ظ�ور �عدم �فإن ��ساس ��ذا نة�العي�لدىع��

� �الضابطة، �بالعينة �مقارنة �التجر��ية �فيھ �البحث �يمكن �خلال �من �نجد �حيث �بحالة، �حالة ��� �س�يل�–التعمق ع��

عل��ا���الة�الرا�عة�ال����عت���من�ا��الات�ال���أظ�رت�درجة�عالية�من�المعاناة�خاصة����البداية�لاحظنا�أن�ا�-المثال

�يؤلم ��ان �التعب���عمّا �ع�� �قدر��ا �خلال �من �. �اتحسنا �فحسب ��ذا �أصبحت �العلاج، �ملاحظة�ا��الة �ع�� قادرة

�"صنّارا��ا" �بدون �تجاوز�ا �ع�� �ساعد�ا ��مر�الذي ��إ��اق؛ �والسلو�ي �اللفظي �أظ�رت�ل�ذى �حيث �أو�أبنا��ا، زوج�ا

��بناء �تر�ية �شؤون ��� �حاسمة �عائلية �قرارات �واتخاذ �وانفتاح�ا �معانا��ا �تقبل �ع�� �سمح. قدر��ا �التقبل ل�ا���ذا

�اع��اف �درجة �إ�� �السابقة �الزوج �سلوكيات �مصدر �واك�شاف �الزوج �من �ا�ب��ابالتقرب �المواضيع  ة�ساسبعض

�والعائليةو  �الزوجية �حيا��ا ��� �كث��ة ��غي���أمور �بذلك �رغم�. استطاعت ��عا�ي �بقيت �ال�� �ا��الات ��عض �وجود مع

�معانا��ا�ولك�� �لتجاوز �ال���اج��دت ��ا��الة�ا��امسة �إ���محاولا��ا �سلوك�التجنب�والمقاومة ��نتقال�من �فشلت��� ا

سلوك�التقبل��س�ب�عدم�ال��ام�ا�بالتمر�نات�الم��لية،�ونقص�مشارك��ا�أثناء�ا��لسات�وتجنب�المشاركة����التدر�بات�

�تجاوز� �من �تتمكن �ح�� �التدر�بات ��عض �بإعادة �أطول �وقت �إ�� �تحتاج �ا��الة �أن �ولاحظنا �ا��لسة، �أثناء الفردية

�النفسيةمع �ش��ّ  . انا��ا �لما �ا��الت�ن �ب�ن �الفرق �ينطبق �ھ �المعر��"بـ) 2018(أبو�حلاوة �خلال�" الذو�ان �يظ�ر�من الذي

�بـ �كذلك �مثل�ا �وقد �ف��ا �و��غماس �السلبية �التجر�ة �لتأن�ب�" اج��ار��ف�ار"�نص�ار��� �المؤدية �المؤلمة و�نفعالات

�فإن�عدم�وجود�فروق�ب�ن�العي�ت�ن� .��ا���لمعا��تھالضم��،�بدلا�من�محاولة�إدراك�الوضع�ا رغم�-من�ناحية�أخرى

قد��عود�بحسب�منظور��ذا�العلاج��-أننا�لاحظنا�تحسنا�لدى�المشارِ�ات�من�خلال�انخفاض�درجات�المعاناة�النفسية

أ��ا�شعرت�براحة��؛�بمع��"قص��ة�المدى"إ���أن�المشاركة�حاولت��بتعاد�عن�التجارب�الداخلية�مُستعملة�سلوكيات�

�انخفضت�مشاعر�الراحة�لتعود�مجددا��ع�ش�معانا��ا ��� .نفسية�وزوال�معانا��ا�بصفة�مؤقتة،�ثم��عد�ف��ة�قص��ة

�الصدد�أكد� �إيجابية����بداية��مر،�إلا�أن�تأث���ا� )Monestès  & Villat.,  2007(�ذا �عملية�التجنب�ت�ون�فعالي��ا أن

���برنامجنا�. بالتحكم�ف��ا مشكلات�أشد�من�تلك�المعاناة�ال���يحاول�الفرد�مراقب��اقص���المدى�سرعان�ما�يتحول�إ���

�السلوكيات� �تجاوز �ع�� �التدر�ب �من �مُشارِكة �ل�ل �ل�سمح �غ����افية �التطبيق �ف��ة �ت�ون �أن �يمكن �المشار�ات مع

  .القص��ة�المدى
  

  عرض�حالة�نموذجية. 9

��تدعيم�نتائجنا�بتحليل�نو���يتجاوز��رقام�والتحليلات��عرض�دراسة�حالة�ال�دف�من��يكمن: دراسة�حالة

 .درجات�المعاناة�النفسية انخفاضا�م��وظا���لذلك�سنكتفي�بتقديم�حالة�أظ�رت�. �حصائية

  تقديم�ا��الة .1.9

خمس�ن�سنة�من�العمر�م��وجة�وماكثة�بالب�ت،�لد��ا�مستوى�ابتدا�ي�و���أمّ�لثلاث�بنات�) ن.ز(تبلغ�ا��الة�

  .،�زوج�ا�متقاعد�من�سلك�الدرك�الوط��،�و�ع�ش����وسط�عائ���متوسط�الدخلجامعيات

   العلا���ونتائجھ�س���جلسات�ال��نامج. 2.9

� �ا�تمام) ن.ز( ا��الة�انت �وأبدت ��و�� �ا��لسة �منذ �حاضرة �كب��ا ��سئلة� ستعرضس� .للمشاركةا �عض

: قائلة�ا��الة�صرحتيتعلق�بموضوع�علاق��ا�مع�زوج�ا،�فيما� .ا��اصة�لبناء��ش�الية�ال���تو���أسباب�مشارك��ا
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ھ�غ���موجود�بال�سبة���،�ثمّ�ش��ت��ذه�العلاقة�بـ�"

ّ
خص�يا�فيما�أمّ ". الزوجيةموت�العلاقة�"لا�إحساس�اتجا�ھ،�كأن

�للتعامل�مع�ن �تبذل�مج�ودا�فوق�طاق��ا �ت�سم�بالعص�ية�وأّ��ا �إ���أ��ا �ال�سبة�و  .طبيعة�علاق��ا�مع�بنا��ا،�فأشارت

�عائل �مع �للعلاقة �ع��ا، �المعنوي �نأكدت �الدعم � .غياب �علاقا��ا ��صدقاءأما �بقول�امع �ع�ّ�ت �فقد �قليلة�: "، علاقات

� اكم". جدا �السؤال �ع�� �إجاب��ا �الذاتية�ا��اص�انت �والعناية �ال��فيھ �نحو�بموضوع �الغذاء� ع�� �بنوعية �لا���تم أ��ا

لسؤال�ا��اص�ب�نما�ا�.ي��شاط�ترفي��،�إلا�إذا�حاولت�فعلھ�خفية�عن�زوج�االمناسب،�ول�س�ل�ا�ا��ق����ممارسة�أ

من���ار�تزوجت�بيھ�" :قائلة�فأجابت�ا��الة�أنّ�الوضع�ا��ا���الذي��ع�شھ�يمتد�لسنوات�طو�لة�،بتار�خ��ذه�المعاناة

اش�سنة�وانا�����ذا�ا��ال
َ
مَنْط

ْ
 .ا�زاد�من�درجة�معانا��ا،�و�ذا�م)والدموع�تنغمر�من�عين��ا�قال��ا(" وعُمري�ث

 اعلاجي�اتحالف�ناالمصفوفة�وعقد�ناقدم: )المصفوفة(تقديم�وج�ة�النظر�: المرحلة��و��. 

���م���المصفوفة�تدر�جيا،�لاحظنا�ا�تمام�ا��الة�بالأسئلة� شرعنا�خلال�ا��لست�ن: عرض�المصفوفة): 2+1(ا��لسة�

زو���مايف�من�ش،�"  :الداخليةلر�ع���سر�بخصوص�التجارب�حيث���لت����االموج�ة�لملء��ل�ر�ع�من�المصفوفة،�

ْ��من���انة�والكلام�ا��ارح ما
َ
�

َ
) لا�تتوقف�من�عين��ا�والدموع(غ���نب�ي�: " وأما�سلوكيات��بتعاد" ْ�عاملن�ش�مليح�وْ�ك

و�ما�نحَ�سْش�من�ال��ار
ُ
قى�رو���وحدي�أ

ْ
ل

َ
ة�تلك�ال�لمات�كما����ع���لاحظنا�ا�تمام�ا�بالإجابة�وحرص�ا�ع���كتاب". ن

أبنا�ي��م�الم�م�ن�: " أما�ع���الر�ع��يمن�فقد�وجدت�صعو�ات�لإيجاد��جابة�مقارنة�بالر�ع��ول،�فقالت. المصفوفة

و���تم�بأ����أو
ُ
�بنا�ي�أ

ّ
��: " وسلوكيات��ق��اب�ظ�رت�بقول�ا.  نحب�نْدِير�ا��ياطة�أو�نتم���نكمل�الدراسة ولا سَقْ��ِ

ْ
�

�نزور�أ�����ي�إِخلي��بال�ات �نروح ت� أون  الزوج، ف�ونحاول
َ
تْصَ�

َ
�ن �عّ��ت�ا��الة��.للبناتْ◌حَب لكن����ا��لسة�الثانية

" مَارَاك�ش�مُ�مة�بال�سبة�لنفسك؟ ماما�أنتِ : "بن���قالت���: "�عد�أن�ناقشت�تجر�ة�المصفوفة�مع�ابن��ا�وقالت) ن.ز(

،�أضافت�ذلك�و���تب�ي�متأثرة�لاس�يعا��ا�"أنا�مُ�مة�بال�سبة�لنف����َ�ْ� : "فأدركتْ�أ�مية�السؤال�وقالت����ا��ماعة

منذ�أوّل�العلاج�صعو�ة����ف�م�التعليمات؛�بل�) ن.ز(ولم�تُظِ�ر�". أنا�مُ�مة: "أ�مية�ذا��ا،�ثمّ�طلبت�منّا����يل�عبارة

�المعلومات �من �والمز�د �ت�تظر�ا��ديد �ا. �انت �ع�� �ا��الة �أجو�ة �محتوى ��عرض �نقوم ��نا �العلاج�لمصفوفة �بداية ��

و������الش�ل�رقم�
ُ
  ). 1(الم

  

  

  

  

  

  

 

 

قدمة�من�قِبل�ا��الة��:1ش�ل�ال
ُ
  العلا��ال��نامج����بداية�المصفوفة�الم

  

لتقرب�من����اص�و�شياء�الم�مة�بال�سبة�ل�ا�رغم�ا) ن.ز(ا��الة� اختارت :إبرام�التحالف�العلا��): 4+ 3(ا��لسة�

�الداخلية،� �����غي���وضع�ا�نحو�ما��و�أحسنالعراقيل �يدل�ع���رغب��ا بتدر�بات�م��لية�و�عض�قامت�ا��الة��.و�ذا

 
�اتفيا�ـ�تصـــال�

ت�الز�ـــارا

جلسة�للإنصات�

 �بنــــاء

ا��ياطـــة�–  -  ��ـــل

  أنا�ــم�مة-  الدراســـــة

 زو���لا�يف�م��

يوجع���سوء�معاملة���ل�

  التجر�ح�ــو��انة

 الب�ــــاء

ال�ــــــــ�ار�

العزلة��

 �بتعـــــاد
 �قـــــــ��اب

 ت. د

 5ح. 

لاحِظـــــة
ُ
 أنا�الم
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ضمن�أ�م��ذه�التمر�نات�ال���تتدرب�عليھ�ا��الة�ولو�لدقيقة�" الملاحظة�الذاتية"إذ��عت���تمر�ن��،التمر�نات�ا��اصة

: لاحظنا�ا�تمام�ا��الة���ذا�التمر�ن،�حيث�قالت�.واحدة��ل�يوم�أمام��فعال�ال���تبد��ا�سواء�للابتعاد�أو��ق��اب

" 
َ
 را�ي�نقدر�نلاحظ�رو���ب���ن

ْ
 دم�بَ خ

ْ
 زاف�الش

ُ
ياب�باشتم�ل�و��ْ غ

ْ
 ".  برك�ما�شوفش�����ذاك�الراجل�بالط

  

 الثانية� ��:المرحلة �العالقة � :)الصنّارات(ا��لقات �الداخلية �العراقيل �عن ��بتعاد �أفعال �تقييم �ع�� �ف�ار�(ركزنا

�و�نفعالات�و�حاس�س�السلبيةالمز  �) ��ة�والذكر�ات�المؤلمة �ال���عاش��ا ����المعاناة�النفسية ا��الة�ال����انت�س�با

  .وتحديد�ا��لقات�العالقة،�وكذا�الشروع����تطبيق�تقنية��س��خاء�للتدر�ب�ع���الملاحظة��نية) ن.ز(

س��خاء�ضرور�ا�ح�����اية�العلاج،�حيث�تتمرن�المشاركة�ابتداء�من��ذه�ا��لسة�يصبح�تطبيق�تقنية�� ): 1(ا��لسة�

صعو�ة�تطبيقھ�مع�ا��الة،��الاحظن. �نية�ل�س�يل�توج���ا�نحو�التمر�نات�و�ستعارات�الم��مجة" ال��ظة"بال��ك���ع���

�واستحضار��ف�ا �التخيل �ع�� �اعتماد�ا �صعو�ة ��و��ر �س�ب �ا��لسات ��� �خاصة �طرفنا �من �المعروضة  .�والصور

ن�: تحديد�أفعال��بتعاد
ُ

مك
َ
من�ملاحظة��فعال�ال���استعمل��ا�للابتعاد�عن�العراقيل�الداخلية�) ن.ز(ا��الة�لاحظنا�ت

�الم�م( �من �والمقر�ة �والطو�لة �� )القص��ة �حسب �التقييم �عملية �اس�يعاب �استطاعت �حيث ،� �ع��المعمدة �وضوعة

عب�ِ�ي�: " فقالت�����ذا�الصدد. عالا�للابتعاد�فقطالمصفوفة،��ذا�ما�جعل�ا��ست�تج�أ��ا��ستخدم�أف را�ي�نْحَس�بالتَّ

�نفس�ا��ال�����ل�مرة ��ع�ش ��عاود �نب�ي�ونبعد�ع���راج���زاعمة�باش�نت���منھ،�ب�� �ب���دايما والدموع�( عرفت

تْمَ���نْبَعد�مَن��ذا�المشا�ل�تاع�الدار�ب���ما�يْ : " وأضافت)" تنغمر��لما�ع��ت�عمّا�يز���ا
َ
  ".وَلوُش�نتم���تاع�ال��ن

  

� �العالقة�:)2(ا��لسة �ا��لقة � :تحديد �تأثرت �أمام�) ن.ز(ا��الة �الوقوف �عل��ا �عرضنا ��عدما �خاصة �بالاستعارة كث��ا

� �ع�� �والتعب���علنًا �المصفوفة �عل��ا دّون
ُ
�الم �العالقة"السبورة �قالت"حلق��ا �إذ �تب�ي( ، �: ")و�� �حلق��، ��� راج����ذه

ال���أبرزت�من�خلال�ا�وضعي��ا�ال���تتخبط�ف��ا،�" استعارة�ا��فرة"ختمنا��ذه�المرحلة�بـ". م�ما�فعلت�سَبْ��اِ�عَايَرْ�ي�و�ِ 

�قالت �حيث �المجرفة، �عن �بدلا �السلم �واستعمال �ا��فرة �من �ا��روج �ضرورة دَاوس: "فأدركت
َ
�ن ��ِ�ي �زو�� و�مع

ُ
أ

ِ��،�مانْدَافعشْ�عل�رو��
ْ
بْ�ي�ونْخاف�مَنْ�زعاف�تاع��: "أضافت�،�ثمّ "���ا��فرة�نْحَس�ب���مازال

َ
َ�مْت�بِ���ِ�ي�نبقى�ن

ْ
را�ي�ف

�ا��فرة ��� �دايْما لِي��
َ

�إِيخ ��� ��ذا �قليلا�وقالت" راج�� ��دت
َ
�ت �غِ���: "ثم �رَاهْ �الماء �تاع اس

َ
�ال� �كِما ��اذي  إيِز�دا��فرة

 
ْ
وَظ

ْ
ل

َ
  .الوج�ةفأدركت�أ�مية��غي���) يز�د�اختلاطا�أي( يَتْخ

  

 التدر�ب��-�ذه�المرحلة ابتداء�من-أدمجنا� .استعارة�الصنّارات�ومش�لة�المج�ودات�المبذولة�للتحكم�:ةالمرحلة�الثالث

 .ع���العمليات�الستة�للمرونة�النفسية

� �الداخلية): 1(ا��لسة �والتجر�ة �ا��مس �ا��واس �الم: تجر�ة ��س��خاء �تقنية �إجراء ��ةركز �عد �ا��اضر "ع�� �الوقت

�واست �التخيل �صعو�ة �الوقت�لاحظنا �ال��ك���ع�� �من �تدر�جيا �تمك��ا �رغم �ا��الة، �عند �المعروضة �الصور حضار

ة: " ا��اضر،�فقالت
َ
حَس�رُو���بَزاف�عيَان ال�ونْ

َ
ق

ْ
اِ���ث تَ

ْ
حَسْ�اك �ا��لسة�التدر�ب�ع����عض�التمر�نات�ل�ذا�تضمنت. نْ

�القلم، �تمر�ن �م��ا �التخيل �ع�� ��ساعد ��ال�� �تتمكن �لم �واس�ا��الةحيث �تخيل �من �إذ �مرئية، : صرحتتحضار�صور

وفعلاش�أنا�مانقدرش�نتخيل�"
ُ

ش
ْ
 �وَ�

ْ
وخ

ُ
،�قد��عود���ز�ا����تحقيق�ذلك�إ���مستوى�الضغط�الذي��انت�"ر��ن؟كما�ل

  .فطلبنا�م��ا�تكرار�تمر�ن��س��خاء�وتمر�ن�القلم�للتعود�ع���التخيل����الب�ت�.�ع�شھ����تلك�الف��ة
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لاك�شاف�،�زاحةو���عملية��أول �قمنا�بتقديم�استعارة�للتدر�ب�ع��: ���الصنارة�توضيح�س�ولة�الوقوع): 2(ا��لسة�

إ���أن�) ن.ز(ا��الة�أشارت�. س�ولة�الوقوع����الصنارة����حالة�ما�إذا�لم�تتدرب�ا��الة�ع���قوة�الملاحظة�لسلوكيا��ا

وقد�أ�ّ�ت�ع���إعادة�".و�ات�الزوج�نحوي ا�سلمَ الصنّارات�ُ� : "جلّ�الصنّارات�ال���وقعت�ف��ا�سب��ا�الزوج،�حيث�قالت

�أك���قائلة ��ش�ل �بذا��ا �قرار���تمام �متخذة �بالصنّارات، �المتعلق �الم���� �التمر�ن �تاع�: "ت��يح �ا��صة ��ذا من

  ".الصنّارات�عرفت�ب���لازم���تم�برو��
  

�المقاومة�عند�الوقوع����الصنارة): 3(ا��لسة� �درجات ذه�ا��لسة�فرصة�للتدر�ب�ع����) ن.ز(ا��الة�اعت��ت�: تقييم

ملاحظة�ذا��ا�أثناء�وقوع�ا����الصنارة،�وكذا�التدرب�ع���تقييم�وقوع�ا�لاك�ساب�القدرة�ع���التقليل�من�ردة�الفعل�

�آخر �مش�ل �وقوع �دون �الوضع �أو�تجاوز �عل. المباشرة، �ال ��اعرضنا �تمر�ن �ع�� �التمي���"تدرب �ع���" بطاقات للتمرن

�تج ��انت ��عدما �صعو�ةالتخيل �فيھ �ا ،د �من��تستحضر فقد �ايجابيا �عزز �و�و��مر�الذي �مرئية؛ �صور تدر�جيا

   .معنو�ا��ا�وثق��ا�بنفس�ا،�بأن�ل�ا�القدرة�ع���التخيل�مثل�ا�مثل�بقية�المشار�ات
  

 الرا�عة� �: �يكيدو�اللفظي: المرحلة �والتحكم �التخلص �فكرة �وتجاوز �تقبل �ع�� �المرحلة ��ذه التجارب����اقتصرت

وكذا�التمرن�ع���اك�ساب�قدرة�التمي���ب�ن�أفعال��بتعاد�" الوقت�ا��اضر"ة�إ���التدر�ب�ع���عملية�اخلية�إضافالد

�الداخلية وأفعال��ق��اب�من�خلال�استقبال�وتقبل �الذ�نية�بواسطة��،التجارب �الطاقة �توجيھ الملاحظة�"ثم�إعادة

 . يةلفك�الصنارة�والرفع�من�مستوى�المرونة�النفس" والفرز 

�نا�ا��الة�تجاوزت�صعو�ة�التخيل�واستحضار�الصور؛��مر�الذي�جعل�ا�مس��خية�أك���واختفى�ذلك�): 2+1(ا��لسة�

تْخيل��امَل�واشْ�تْقُولِينا،�ونْحَسْ�رُو���مرْتاحَة: " الشعور�بالتعب�و�عياء،�فقالت
َ
: " وأضافت" را�ي�فرْحَانة�ِ�ي�نقْدر�ن

�يحَب �عادُوش �ما �الدْمُوع نْتح��
ُ

�ك �كِما مْتَمْ
َ
و�ت

ُ
�". ط ��� �شرعنا �تمر�ن�ثم �ع�� �والتدر�ب �والمواج�ة �المقاومة �فكرة تجاوز

بق�ع���ش�ل�بطاقات�تحمل�أسئلة�وأخرى�) ن.ز( ا��الة�مظ�ر�ا�تما: �يكيدو�اللفظي
ُ
بتمر�ن��يكيدو�اللفظي�الذي�ط

ث�عُرض�عل��ا�بانتظام�مع��جابة�عل��ا�ع���ش�ل�مخطط�دائري�معلق�ع���السبورة�ُ���ل�عل��ا�نفس��سئلة،�حي

موضوع�" لت�ون ال���عاش��ا�سن�ن�طو�لة�" ا��يانة�الزوجية"حيث�اختارت�،�إ���غاية��نف�اك�عن�الصنارة�الملاحظة

�زوج" الصنارة �إ���معاملة �جدوى���اإضافة �إدراك�عدم �تجاوز�ا�مع ��ع�ش�ا�وتر�د �أك���صنارة الس�ئة،�حيث�اعت����ا

فا��الة�أدركت�فعالية�التقبل�. تمكنت�من�التعب���عمّا��انت��عت��ه�ضمن�أسرار�ا�ا��ط��ة�لوقت�طو�لالتحكم،�إذ�

تتحدث�ا��الة�أثناء�تطبيق�التمر�ن�و���مقتنعة�بما��علن�عليھ�من�ج�ة� .وتمكنت�من�إيجاد�فرصة�للا�تمام�بنفس�ا

. لذي�ظ�ر�عل��ا�خاصة��عد�التدر�ب�ع���عملية�التقبلوني��ا����يع�با���المشار�ات�لتطبيق�التمر�ن،�فنلاحظ�التغي���ا

وْ�ش�سُمعة�بْنا�ي�خايْفة�عل��م�: " فقالت
َ

ش
ْ
بْيَاتو�مْن�سن�ن�طو�لة�باش�ما��

َ
رجَ�سِر�كب���كنت�مْخ

َ
��ساَ�ل�عْلِيَا�نْخ ما���ِ

�ح مل
َ

�ونْك �ظْ�ري، �وراء ليھ
َ

�نْخ �باش �السر�مْعَاكم ��� �نخرج �را�ي �ب�� �ا��طابة، �إِيجيوُْ�م �نْحَْ��مِ�ي ��� ْ�وايَج
َ

�بْ� . يا�ي

َ�مت�ب���التقبل�راح�اِ�عاوَ�ي�خِ���ما�َ�ْ�رب
ْ
  .الب�اء�كث��ا ولاحظنا�تناقص" ف
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 أنّ�تجار�نا�الداخلية����جزء�منّا��إ���اعتبار �دف��ذه�المرحلة��: التعاطف�والمصا��ة�مع�الذات�:المرحلة�ا��امسة

 .ول�ست��ل����ء

� �نحو�): 1(ا��لسة �التوجھ � �نا: لذاتا�علم �أشارت �والمشاركة�) ن.ز(ا��الة �ل��ضور �أك���تحمسا �أصبحت �أ��ا إ��

ساعد�ا��"القطط"وأو��ت�بأّ��ا�أدركت�أ�مية�ذا��ا�وصارت�تفكر����نفس�ا�أك���مما��انت�عليھ�من�قبل،�وأن�تمر�ن�

دْ�"  :بقول�احيث�تمكنت�من�تحديد�قطط�ا�الصغ��ة��للالتفات�إ���ذا��ا�و�ستماع�لما�يؤلم�ا،
َ

شوف�ب���ماعَنْد�شْ�الق
ْ
�

�عْليا �يْحَسُوش �ما �بْنا�ي �معايا، فوش
ْ
�مايَوَق �أ��� �شابة، �ماران�ش باب،

ْ
��و" ش �خمسة �رقم و�: "والقط

ُ
�أ �يحقر�ي راج��

���أول��ستعارة�صرّحت�بمدى�محاسبة�نفس�ا�ولا�تجد�إلا�الب�اء�سلاحا�ل�ا�ولكن��عد�التطبيق�". ما�عاملنِ�ش�مْليح

�أ�م �أدركت �مع�� ��� �جاء �المشاعر�كما ��ذه �معاملة �حسن �قططي�"  :حدي��اية �مع �للتواصل �مستعدة �وأنا سأذ�ب

  ".الصغ��ة
  

� �الصغ��ة): 2(ا��لسة �القطط �استعارة �بتوسعة �مصدر�المعاناة�: التدر�ب �عن �التعرف ��� �ا��لسة ��ذه ��دف يتج��

� �(النفسية �الصغ��ة"أي ��.)"القطط �حاولت �التمر�) ن.ز(ا��الة �المعاملة�تطبيق �مصدر�سوء �معرفة �واستطاعت ن

��خوة� ��عد�وفاة��ب�واستحواذ �الوالدين�خاصة �النف����من �إ���نقص�الدعم تل�ات�ممع���الزوجية�الذي�أرجعتھ

�وتذليل�ا �باحتقار�ا �الموقف ��ستغل �الزوج �جعل ��مر�الذي �البنات؛ �دون �كث��ة��. �ب �دموعا �ذرفت �ا��لسة ��ذه ��

وأضافت�. ةز�الذي��انت�فيھ�وإنما�لقدر��ا�ع���إدراك�الفرق����طر�قة�معاملة�تجار��ا�الداخليولكن�ل�س�لنفس�ال��

سَلك�: "قائلة
ْ
�� �كفاه ش

ْ
قي�

ْ
�ل �وما بْ�ي

َ
�ن �دايما ش

ْ
�علا �عْرفت �را�ي �ب�� �يَنَفْعُوشْ، �الوَاعر�ا�َ�قار�ما

َّ
�ولا �السَا�ل الزوج

ل�ْ�ش�يَحْقر�
َ

  "ي�تاِ�يرو��،�ضُرك�عرفت�كِفاه�نْدير�باش�مانْخ
  

 سليط�الضوء�ع���قوة���و���والثانية،�تما��لسة�من�خلال�: التحرر�بواسطة�التنقل�الفوري�:المرحلة�السادسة�

تمر�ن�للتدر�ب�ع���التنقل�الفوري�و�بلاغ�عن��ذه�التجر�ة�ع����،�إذ�نجدوج�ة�النظر�والتدر�ب�ع���التنقل�الفوري

،�"كيف�أواجھ�زو���لإصلاح�حوض�ا��مام�المكسور : "���الموضوع�المختارإ) ن.ز(ا��الة�أشارت��.)SMS(رسائل�قص��ة�

: و�عد�التجر�ب�أعلنت����مضمون�قول�ا. �انت�خائفة�لأ��ا�تتوقع�أنھ�سيو�خ�ا�وسيُ��م�المش�ل�أك���مما��ستحقھ

�و " �أعرف�ا �ال�� �بالعص�ية �المواج�ة �من �أحسن �ا��وض �لتصليح �المناسبة �الفرصة �الص���وترقب �أن أعرف�ألاحظ

عايْرات: " وأضافت،�"نتائج�ا
َ
بَان�وَلم و�غ���السَّ

ُ
واجْ�و�مانرَْ�ح�وَال �نْ �بِ���ِ�ي شوف

ْ
�� �ح��� را�ي �اصَْ��ت والضَرْب،�ب���إذا

امَل
َ
َ�مت�بِ���ما�يَنْفَعشْ��

ْ
عْيَاط�والب�اء،�ف

َ
ى�الفُرصة�المناسبة�خِ���مَن�ل

َ
ق

ْ
ع����ساعد��اطر�قة�التنقل�مع����ذا�أن�،�"نل

اتصلت�ا��الة�ع���الرسالة�الكتابية�وأخ��تنا�ع���نجاح�ا����تطبيق��".الص���والتدخل����الوقت�المناسب�مية�تدارك�أ

خاف�: " التمر�ن�وكذا�مواج�ة�مناقشة�زوج�ا�عن�الموضوع�وأ�م�ما�أشارت�إليھ�بقول�ا �مانْ
َ

عْرفت�كِفاه�َ��دَر�مْعَاهْ�بْلا

وجَا
ُ
ْ�دَر�مْعَايا�عادي�أ

َ
ا�لمن�الضرب،�و�و�أ

َ
دام�بْلا�مَش

َ
 ".ب�ا��

  

 ا��تامية� �البطاقات�:ا��لسة �وعرض �ال��نامج ���اية �عن �: �علان ��� �عرضنا �تقديم��ذه �يضم �م��صا ا��لسة

�ل�ل� �م��ص �عرض �إ�� �إضافة �عل��ا، �التدر�ب �تم �ال�� �المعروضة �والتمر�نات �التطبيقات �وأ�م �مرحلة ��ل بطاقات

�مرحلة ��ل �حسب �الم��لية � .التمر�نات �التمر�نات�  اس�يعاب���الةاأبدت �الصغ��ة،�( غلب �القطط �يكيدو�اللفظي،
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�الذات �مع �تمر�ن��،)التعاطف �وتطبيق �فوري، ��ش�ل �توج��ا �وطبيعة �أفعال�ا �ملاحظة �ع�� �قادرة �أصبحت حيث

د�ا�و�ذا�ما�ساع" صنار��ا"بدون�صعو�ة�التخيل�كما��انت،�كما�عّ��ت�أ��ا�صارت�أك���قدرة�ع���ملاحظة��"التمي��"

�سلبي �من �والتقليل �الضغط �تجاوز �ا��لسة�. اتھع�� �قبل �عاشتھ �موقف �خلال �من �تجر���ا �م��ص �عن قت
ّ
�عل وقد

عَايَرْ�ي�زو���يوما�لأن���لم�أطفئ�الضوء،�ف�دد�ي�با��روج�من�الب�ت،�وفور�إصدار�حكمھ،�ل�ست�: "ا��تامية،�قائلة

و���تتحدث�باستعمال��ذه�المفا�يم�-�����الصنّارة���ا�ي�وعزمت�ع���الذ�اب�ولكن�قبل�فتح�الباب،�لاحظت�وقو�

�ولم�: وقلت�-التقنية �السلوك �ل�ذا �الزوج �فاستغرب �للب�ت، �ورجعت �لا�استغفرت �داري؟ �من �أندير�نخرج �را�ي واش

�ل�أنت�قادرة�ع���القيام�بأفعالٍ�: "كما�ي�� ختمنا�ا��لسة��سؤال�نطرحھ�عادة��عد���اية�العلاج،". يتفوه�بأي��لمة�

العِلاج�: "أن�ا��الة�ف�ان�جواب". ق��اب�من����اص�و�شياء�الم�مة�بال�سبة�لك�رغم�تواجد�العراقيل�الداخلية؟للا

ْ�َ�بْ���أوُ 
َ
�و�ح� أ

َ
رُو���بال�

ْ
عْطي�وقت�ل

َ
�أنانية�كِما�إيِدير�زو��،�لازم��

َ
�م��و���تمام�بْراح���و�نف���،�بْلا

ُ
عَلم���بَِ���الم

 
َ

ق
ْ
ل

َ
 عن�نف����ون

ْ
اهى�وقت�ن

َ
عَلمْن

ْ
بق��س��خاء�كِما��

َ
  ".ط

  

 المتا�عة� ���اية�ال��نامج�:جلسة �أسابيع�من ��عد�خمسة ،� �فعالية��من�تأكدال إ��سعينا أثر�ال��نامج�العلا���ومدى

ترسيخ����إ���أنّ��ذه�البطاقات�ساعد��ا��ا��الة�أشارت .شاركة�وذلك�باستخدام�البطاقاتالمالتدر�بات�ال���قامت���ا�

،�"ل��ضور�لأ��ا�حص���أنا�نميرتب�دان: " قائلة،�المحدد�وعدالم����ا��الةحضرت�وقد�. واس�يعا��ا��ش�ل�جيدالمعلومة�

�قالت �ا��ميمة، �العلاقة �بطاقة �تقديم ��و�: "وعند �الزوج �بالآخر�وإ�مال �ا�تمامي �أن �اضطراب��أ��أدركت ��� سا�م

قت�بقول�ا�قيمة أدركت ؛�مع���ذلك�أن�ا��الة"العلاقة�ا��ميمة�بي���و��ن�زو��
ّ
أصبحت�: " ��تمام�بذا��ا،�حيث�عل

�ة،�والعناية�بالتوازن�الغذا�ي وِّ
ْ

ف�ان��،كيف�ستغادر�ن�ا��ماعة؟: ،�ثم�طرحنا�سؤ��ختاميا"أنْدير�وقت�باش�نم����ش

�عد�فة�صفو ���الم ا��الةمحتوى�العمل�التطبيقي�الذي�أنجزتھ��نقدم�حصيلة".�علمت�الكث���والفِراق�صْعيب: " جوا��ا

  ).2(العلاج�من�خلال�الش�ل�البيا�ي�رقم���اية�
  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  
  

  

  ��عد�تطبيق�ال��نامج�العلا��)ن.ز(المصفوفة�ا��اصة�با��الة��:2الش�ل�

  

 أنا�الم�مة�أولا-

�عد�أن�تحصلت�ع���ش�ادة�(مواصلة�التعليم�-

  التعليم��بتدا�ي

-). حلو�ات،�خياطة(ات�ترف��ية�المشاركة�����شاط-

  بنا�ي. التقرب�من�أ���

  التدر�ب�ع���الملاح -

 ظة

للا�تمام�بالم�م�رغم�تواجد�العراقيل��

  الداخلية

 المحافظة�ع���ا��مية� -

  جعل�وقت�مخصص�للم����-

  المحادثة�مع�الزوج�-

  �لتقاء�بالصديقات��-

  الرجوع�إ���الفراش�الزو����-

 نقص�الب�اء -

  العص�ية�والقلقنقص��-

 5.ح

 أنا�ال��

  تلاحظ

 د. ت

 الاقتراب
 الابتعاد
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،�حيث�ظ�ر�)ن.ز( ُ�عت���تطبيق�العلاج�بالتقبل�و�ل��ام�من�خلال�المصفوفة�الوجھ�الظا�ري�لإش�الية�ا��الة

�ال� �النفسية �المعاناة �جانب ��ع�ش�ا �� �بارز، �حقق��ا�ش�ل �ال�� ��نجازات �أيضا ��عكس �أنھ �أظ�رت�. كما �فقد و�التا��

-ا��الة�تحسنا����العلاج،�حيث�لو�قارنا�ش�ل�المصفوفة�ا��الية�بالش�ل�الذي�قدمناه����بداية�العلاج،�سنجد�أّ��ا�

�و�ق��اب ��بتعاد �لأفعال �المستمرة �الملاحظة �إس��اتيجية �ع�� �ال�روب،�ق�-واعتمادا �سلوكيات �تقليص �من �تمكنت د

  .�ان�ي�تا��ا����السابق�الذيفأنقصت�من�الب�اء�والعص�ية�والقلق�
 

ما�سمح�ل�ا��المستمر؛�و�و �ذا�التطور�بفضل�عزم�ا�ع����ل��ام�بالتدر�ب�نلاحظ�أن�ا��الة�تمكنت�من�إحراز�

�اليم�� �ا���ة �إ�� �ال�سرى �ا���ة �من �للمصفوفة�بالانتقال �برزت �ال�� �مستعينة�، �اختار��ا �إيجابية �سلوكيات ب�ب��

تمثلت��ذه�السلوكيات����منح�نفس�ا�حصة�. �عد�أن�أدركت�خطورة�الع�ش����الما����أو�المستقبل�"ا��اضر"بالوقت�

ولاحظنا�أنّ�أ�م�ما�أنجزتھ�ا��الة� .)تنظيم�وقت�للم���،��لتقاء�بالصديقات( "العناية�الذاتية�وال��ية"�سد�من�

� ��و�إعادة �الزوجية �العلاقة �موضوع �ا��ميمية(النظر��� ����اص��،)العلاقة �أمام ��ولو�ات �ترت�ب �إعادة وكذا

حيث�تحصلت�ع����،أنا�الم�مة�بدون�تردد،�ثمّ���ل�و�قارب،�و��تمام�بالت�و�ن�الذا�ي( :و�شياء�الم�مة�بال�سبة�ل�ا

  ).ش�ادة�التعليم��بتدا�ي��عد�ما��انت�أميّة
  

 المعاناة�النفسية�ل��الة مقياسائج�تطبيق�نت. 3.9

  .ذلك�يُظ�ر ) 10(حيث�أن�ا��دول��ل��الة، مقياس�المعاناة�النفسيةفيما�ي���نقدم�نتائج�تطبيق�

  .)ن. ز(��الة�بال�سبة�لمقياس�المعاناة�النفسية����أ�عاده�المختلفة�نتائج��:7ا��دول�

�عند �درجاتھ �انخفاض �النفسية �المعاناة �مقياس ��� �أ�عاد) ن.ز( ا��الة�نلاحظ ��ل �ال�لية�ه�� �الدرجة ��انت �حيث ،

� �) درجة�462(مرتفعة �النظر�ة �القيمة �ضعف ��عادل �القب��) درجة�264(بما �القياس �العلاج�. �� �انقضاء ��عد إلا�أنھ

ع����ذا�المستوى�من�التحسن�ح���) ن.ز(ا��الة�كما�حافظت�. ائج�القياس�البعديالنف����لاحظنا�تحسنا�كب��ا����نت

   31درجة�إ����80درجة�و���الضغط�تراجع�من��23درجة�إ����46حيث�انخفض����ُ�عد�القلق�من��،���جلسات�المتا�عة

   .و�كذا�مع�بقية���عاد

  

  

  القياس�الت�ب��  القياس�البعدي  القياس�القب��  القيمة�النظر�ة�ل�ل��عد  ��عاد  المتغ��

 

  

  المعاناة�النفسية

  

  23  43  46  44  القلق

  43  39  71  44  اب��كتئ

 الضغط

  النف���

44  80  56  31  

  19 40 46  28  تقدير�الذات

  

  )المشكلات�العلائقية(

  76  92 104  52  مع�الزوج�

  22  31 44  28  مع��بناء�

  08  16 44  24  مع���ل

 214 313  462  264  الدرجة�ال�لية�
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 ا��الةيو����ذا�التقدم�الذي�أحرزتھ�) 3(رقم�ش�ل�وال

 

 درجاتمن��تقليصاحال��ا�النفسية�و ��� اتحسنأظ�رت�) ن.ز( أن�ا��الة�ن�قراءتنا�لنتائج�الرسم�البيا�ي�أعلاه�تب

 .ارتفاع�م��وظ�لتقدير�ا�لذا��ا�،�وكذاظ�رت����أ�عاد�المقياس�تراجعا����درجاتھحيث�،�النفسية����المقياس�معانا��ا

�تعادأبدرجة�عالية،�و �معانا��االعلاج�النف����من�تجاوز�برنامج� ومنھ��ستخلص�أنّ�ا��الة�تمكنت�بفضل�المشاركة���

لكث���من�الوقت�مع�دائما�لالعمل�النف����يحتاج�أن�-رغم�ذلك-نا�نؤكدإلا�أن. ل����انت��ع�ش�االنّظر����طبيعة�حيا��ا�ا

ھ�أو�مساعدة،�وح���نبقى����ا��دمة��لما�أرادت�توجي�نأع���كة�شارِ التدر�ب�المتواصل،�كما�عقدنا�اتفاق�مع��ل�مُ 

 . بال�سبة�لنا��مر�م�م�للتأكد�أك���من�فعالية�العلاج
  

  خاتمة.10

�عملية�للتخفيف�من�المعاناة�النفسية�لدى �طر�قة �عن �البحث �إ�� �الدراسة�ا��الية �م�ات�مجموعة�من���دفت

�ا �تطبيق �تم �بحيث �و�ل��ام، �بالتقبل �العلاج �ب�ب�� �وذلك �بالب�ت، �الماكثات �من�الم��وجات �م�ونة �عينة �ع�� لدراسة

سنة،�اعتمادا�ع���مجموعة�ضابطة�وأخرى�تجر��ية�وفق�معاي���) 60- 35(أر�عة�عشر�من��م�ات�تراوح�س��ن�ما�ب�ن�

لا�توجد� :خلصت�نتائج�الدراسة�إ���أنّھ .تافرضي أر�عع����ذا��ساس�تمّ�بناء� .مضبوطة����ظل�المن���شبھ�التجر���

توجد�فروق�دالة�  .درجات�المعاناة�النفسية�ب�ن�القياس�القب���والبعدي�لدى�العينة�الضابطةفروق�دالة�إحصائيا����

�البعدي �القياس �لصا�� �التجر��ية �العينة �لدى �النفسية �المعاناة �درجات ��� �المعاناة� .إحصائيا �درجات ��� �فروق توجد

�التجر��ية �العينة �لصا�� �التجر��ية �والعينة �الضابطة �العينة �لدى �غ���دالة�النفسية �جاءت �الفروق ��ذه �أن �إلا ،

�تتحقق �لم �الفرضية �فإن �و�التا�� �القياس� .إحصائيا، �ب�ن �النفسية �المعاناة �درجات ��� �إحصائيا �دالة �فروق لا�توجد

 .البعدي�والقياس�الت�ب��
 

�ذا�ن�البحث����مثل�ع���ضوء�النتائج�المتوصل�إل��ا�يمكننا�تقديم�مجموعة�من��ق��احات�العملية،�حيث�أو 

�عدة�جوانب �من �لتناولھ �و�م�انيات�البحثية �الفرص �الكث���من ��عد�. الموضوع�يمنح �دراس�نا ���اية ��عت���أن �أننا كما

�ي�� �ما �نق��ح �ومنھ �أخرى، �مستقبلية �لبحوث �جديدة ��ذه�: انطلاقة ��� �المستعمل �النفسية �المعاناة �مقياس تطبيق

�كب��  �عينات ��شمل �مُوسعة �بحثية �سياقات ��� �الثقافية�الدراسة �ا��صوصيات �وال��ك���ع�� �ا���م �حيث �من ة
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�ا��زائري، �المش��كة� لمجتمعنا �النقاط �لمعرفة �العائلية �ا��الة �باختلاف ��م�ات �من �عينات �ع�� �المقياس تطبيق

  .والمختلفة�المس�بة�ل�اتھ�المعاناة�النفسية
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