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رأي أٰڈا تتصدى لظهو حالات مرضية . ىالصڍي والإجراءات الوقائية الأخر
 .جديدة

وࢭي مشكلة ظاهرة التعب العصۗܣ، تتمثل الوقاية الأولية ࢭي توعية الأفراد 
ن حۘܢ لا يتعرضو منذ - وهم ࢭي الفئات الأوڲى من مقياس التعب العصۗܣ-

 العصۗܣ عن طريق استخدام وتوظيف الجهود والوسائل البداية للتعب
 .والأساليب الۘܣ يمكن التأث؈ر ٭ڈا عڴى الطلبة

 :prevention  Secondary   الوقاية الثانوية−

 والاضطرابات الأمراضوۂي اس؅راتيجية وقائية تعمل عڴى منع انتشار 
 من خلال التشخيص المبكر Prevalence reductionىالصحية الأخر  

 الوقائية والعلاجية المناسبة الۘܣ غالبا ما تسْڈدف المجموعات الإجراءاتو
وتسْڈدف الكشف المبكر لحالات التعب العصۗܣ،           . Risk groups الهشة 

ًحۘܢ يمكن التدخل مبكرا لمنع تفاقم الحالات، والزيادة ࢭي حدة الأعراض 

من التعب العصۗܣ؛ لالوصو إڲى المستويات الأخ؈رة، والخطرة  وشدٮڈا أو
وذلك بالعمل عڴى تصحيح العادات الخاطئة والأفكار السلبية للأفراد المؤثرة 

 .عڴى حالْڈم النفسية والجسمية 
   Tertiary prevention   :  أما الوقاية من الدرجة الثالثة−

وۂي تعمل عڴى تقليل المضاعفات الصحية أو العجز الناجم عن الأمراض 
 تصيب الفرد وذلك من خلال التأهيل والإعاقات الۘܣ قد

 . والخدمات الطبية والنفسية والاجتماعية المناسبة  Rehabilitationالفعال

ُويقصد ٭ڈا التدخل العلاڊي النفسۜܣ للحالات المعرضة للتعب العصۗܣ، 

ويتضمن هذا النوع . والۘܣ وصلت إڲى الفئة الأخ؈رة من مقياس التعب العصۗܣ
، والهدف هنا يكمن ࢭي إيقاف المزيد من فرديةإجراء مقابلات عيادية 
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راست؇قاف الطاقة العصبية، والتدهو المحتمل للمضاعفات العضوية، 
والنفسـية، والجسمية للتعب العصۗܣ، ودفع المصاب إڲى تبۚܣ أفكار إيجابية 

 .َّبناءة وتبۚܣ أسلوب حيـاة صحيح، وإعادة بناء نفسه من جديد

ة النفسية ࢭي مقاومة التعب العصۗܣ تكمن ࢭي ىوتر الباحثة أن آثار الخدم
جة الأوڲى والثانية ؛ حيث إٰڈـا تعمل عڴى النسبة الكب؈رة ربرامج الوقاية من الد

ا وإناثا(من شباب المجتمع  ًذكو ، بل وحۘܢ الثالثـة لحماية الأفراد من الوقوع )رً
َّقلية، ومن ثم فرائس لأنواع العلاجات الكيميائيـة ࢭي مستشفيات الأمراض الع

يُمكن لل؄رنامج الوقائي أن يحقق أهدافه ࢭي وقاية الطلبة من الاضطرابات 
النفسية، والسـلوكية، والجسـمية الۘܣ تنجم عن التعب العصۗܣ، وذلك من 

حـية وصحية؛ وخلال الحد من بعـض العوامل المسـببة لذلك من عوامل ر ِ
ّ ُ أي  ّ

اة بصفة عامة بما فيه طريقة الفرد ࢭي تغذيته ونومه المرتبطة بأسـلوب الحي
 .)2010. بن يعقوب،ن (.وتفك؈ره

و٭ڈذا يصبح ال؄رنامج الوقـائي ذا فاعـلية ࢭي التعامل مع الأسباب المؤدية 
للتعب العصۗܣ أك؆ر من ال؅رك؈ق عڴى التعـب العصۗܣ ࢭي حد ذاته والأعراض 

لوقاية من أعراض التعب الناجمة عنه؛ إذ إنـه بتفادي الأسباب يمكن ا
 .العصۗܣ

ها لخمسة محاو يقوم علٕڈا  رومن هنا كان منطق الباحثة ࢭي اختيا ر
ت إڲى  يتفق مع ما ال؄رنامج الوقائي، وهو ما اسات الۘܣ أشا د مع بعض الد رو ر ر

 .أهمية الإجراءات الوقائية ࢭي حماية الأفراد من التعب العصۗܣ

يل"ّفلقد ب؈ن  صحيحة ࢭي الطعام والنوم والتفك؈ر  عادات إتباعأن " ركا
لوالابتعاد عن الخمو وقلة النشاط البدني، تزيد كلها ࢭي نشاط العمليات 
الفسيولوجية وتحدث تغي؈رات ٰڈائية ࢭي الجهاز العصۗܣ، وغدد الأندوكرين 
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ًوالعقل، و٭ڈذه الطريقة يكتسب الجسم اكتمالا أفضل وقوة عصبية أعظم  ً

ة أك؆ر للتغلب عڴى عو ًوقد  .)Carrel, A . 1997( .امل التعب والإجهادر

ّوقدم بعض الباحث؈ن مجموعة من الاق؅راحات لمقاومة عوامل التعب 

سة النشاط البدني  رالمزمن وتمثلت ࢭي النوم الصڍي، التغذية الم؅قنة، مما
 .)Légeron,P. et Lelord, F. 1999, (2003 .والتفك؈ر الإيجابي

ِ الذي يصرح بإمكانية التخلص من )(James,W "جيمس ويليام"ًوتأييدا لـ  ّ
ُ

 وتغي؈رها بالعادات )(Mauvaises habitudes acquises العادات السيئة المكتسبة
نيڧي"؛ فإن )  Bonnes habitudes(الجيدة  نيلخص بعض الطر للحو دو " ركا ل ق ِ

ّ ُ

 :رالإهاق العصۗܣ والاحتفاظ بالطاقة كالتاڲي
 .الاس؅راحة قبل بدء التعب  -
 .ًياء طبقا لأهميْڈا وتوف؈ر الطاقة العصبية للواجبات المهمةفعل الأش -
سه -  .رحب العمل الذي نما
 .التخلص من الأفكار والمشاعر السلبية -
 .لالتفاؤ -
سة الاس؅رخاء باستمرار والمحافظة عڴى الصلاة والدعاء -  .رمما

                                                                                   )  Carnegie,D.2008( 

ربعض الحلو لمواجهة الإهاق تمثلت ࢭي"  ف؈ريـه " وࢭي نفس الإطار أعطى   :ل
سات الرياضية، والتنفس  - ة الدموية من خلال المما رتحس؈ن الدو ر

 .العميق
بات المولدة للقلويات،  - واسْڈلاك كميات أك؄ر من الأطعمة والمشر

بات الم  .ولدة للأحماضووكميات أقل من الأطعمة والمشر
سة التأمل - رتعلم كيفية التحكم ࢭي التوتر بمما ُّ. 
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 .لتفادي تناو العقاق؈ر، ومسكنات الألم الۘܣ تدمر الجهاز العصۗܣ -
استبدال الأفكار والمشاعر السلبية المولدة للحمضيات بالأفكار  -

. والمشاعر الإيجابية المولدة للقلويات والۘܣ تزيد من القوة العصبية
 )2003 .ك ف؈ريه،(

ويسلط التقرير الخاص بالصحة ࢭي العالم الضوء عڴى إمكانية تحس؈ن 
الصحة النفسية والبدنية، وتشمل التوصيات بصفة عامة النظام الغذائي 

لالإقلال من تناو السكريات، والحد : والنشاط البدني ويتب؈ن ذلك من خلال
 للأكسدة لمن اسْڈلاك الملح، تناو المزيد من الفواكه والخضر المضادة

لوتناو الحبوب غ؈ر م؇قوعة النخالة للحصو عڴى العناصر الغنية بفيتام؈ن  ل
Bمة   بالإضافة إڲى النشاط البدني؛ مما ي؅رتب عليه من آثار زإيجابية عڴى المتلا

  )O. M. S. 2001( .الأيضية

ُآخر لمنظمة الصحة العالمية تحدد العوامل الوقائية من  ٍونجد ࢭي تقرير

الرياضة، التغذية الصحية، تحس؈ن : النفسية والسلوكية فيما يڴىالاضطرابات 
الأمان الاقتصادي، الابتعاد عن إدمان العقاق؈ر والمواد الكيميائية  السكن،

  )O. M. S. 1995, 2005(.والتدخ؈ن، وتنمية العلاقات والمشاعر الإيجابية 

د"و" نهينتو"وبالرغم من ترك؈ق  فو شخاي؄ر"و" وإير نسا نلغذاء الم؅ق عڴى ا" ر
رللتخلص من أعراض الإهاق المزمن فإٰڈم لم يكتفوا بذلك بل أكدوا عڴى 
سة الرياضية واستنشاق الهواء النقي والإقلال قدر المستطاع  ة المما رضر ور

 .من الضغوط
، ك (  )Servan-Schrieber, D.2009(و )Eraud, D.2009(، )2005. نهينتو



ÏÃè<àe{hç<íÛéÃÞ<< <
   

 14

نيآۜܣ"َّولقد ركز  جس وكاتسودز وبو يى التغي؈ر الجذر للعادات السلبية عڴ" ر
َّبالعادات الإيجابية لمقاومة التعب المزمن، ومن أجل ذلك قدما الاق؅راحات 

  :التالية
 سة اليومية للأشياء الۘܣ نحّڈا  .رالمما
  ساعات)(8نالمحافظة عڴى نفس توقيت وعدد ساعات النوم والۘܣ عادة تكو . 
 سة النشاط البدني  .رمما
 ٔعمال حسب الأولويةُّتعلم إنجاز الا. 
 الأفكار السـلبية بالإيجابيـة؛ إذ إن الأفكـار السلبية قد تعرقـل عملية تغي؈ر 

                   ) (Burgess, M.2007 .الشفاء من أعراض التعب العصۗܣ المزمن

نيآۜܣ(و  )).ب (2007. وكاتسودز

عب العصۗܣ لدى فلقـد اهتم بكيفيات الوقاية من الت"  لجريتو"أما 
َّالأمهات، واعتمد ࢭي ذلك عڴى الطريقـة الۘܣ تغذى ٭ڈا أجسامهن، وعقولهن  ُ

وتشمل حسب هذا الباحث التغذية الم؅قنة، الرياضة البدنية، والتفك؈ر 
  )Guéritault, V.2008( .الإيجابي

، فيما )DSM5(فحسب ما جاء ࢭي التصنيف الأخ؈ر للأمراض النفسية 
ن، فإن تغي؈ر أسلوب  الحياة  له حظوظ أك؄ر ليكو يخص أفضل العلاجات

اسات حديثة أٰڈا للاكتئابمفعوله أك؆ر من أدوية مضادة  ر، حيث تش؈ر د
 )DSM5, 2013. (نأك؆ر فعالية لدى أشخاص يعانو الاكتئاب الحاد

روࢭي ضوء ما سبق، تق؅رح الباحـثة برنامجا يضم خمسة محاو رمحو : ً
ذاء، والثـالث خاص بالتفك؈ر الإيجابي، أما رخاص بالنوم، ومحو خاص بالغـ

ة  سـة الرياضة؛ حيث كانت هذه المحاو الأبعة متكر رالرابع فيتعلق بمما ر رر
ًتقريبا لـدى معظم الباحـث؈ن آنفي الذكر، وتر الباحثة أن تخصص أيضا 

ِّ
ُ ى ً
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اسات السابقة عڴى  ا آخـر ࢭي ال؄رنامج لـم يحظ باهتمام الباحث؈ن ࢭي الد رمحو رً
ڌي الديۚܣ والذي الرغ وم من أهميته، ألا وهـو المحو المتعلق بالجانب الر ر

ة تلك المحاو لأهميته القصو ىتق؅رح الباحـثة أن يكو ࢭي صـدا رن  .ر

اسة بو بريغ  ة إڲى أن د لوتجدر الإشا ر اسة الوحيدة   )2006(ر  ࢭي -ر ۂي الد
يد ً الۘܣ صاغت برنامجا يتألف من خمس خطوات لتجد-حدود علم الباحثة 

ُالطاقة العصبية ، والذي، يعرف ب؄رنامج القوة العصبية وضم هذا ال؄رنامج 

ين البدنية والتنفس والنوم  رتغي؈را للعادات اليومية مثل الغذاء والتما ً

ًويحتو أيضا الصوم والاس؅رخاء وآلية التأمل  .ي

 برنامجه لبناء القوة العصبية ࢭي الخطوات )2006(" بريغ" َّوقد لخص
 :التالية

 أن " بريغ" تتمثل ࢭي التفك؈ر الإيجابي؛ وࢭي هذا  يب؈ن :الخطوة الأوڲى
َّكل فكرة إيجابية بناءة تقوم بملء الجملة العصبية بالقوة، والنشاط، ويملأ 

ه كل الجسم  .رهذا النشاط الضخم بدو

بينما تقود الأفكار والمشاعر السلبية مثل الخوف، والهواجس السيئة، 
خل، والغضب، والاستياء، والشك، والتشاؤم إڲى والحسد، والغ؈رة، والب

ة الطاقة العصبية والتسمم البطيء أو السريع  .رخسا

 يصرح :الخطوة الثانية ِ ّ
 بأن النوم هو واحد من أعظم صانڥي " بريغ " ُ

ًالقوة العصبية المتينة؛ لذلك يجب أن يكو عميقا، ومنتظما خاصة أنه  ً ن
ِّالجزء المتكر من الحياة، ويقدم  ُ ط،  لكي يكو النوم هادئا ر ًبعض الشر ن و

 :ًوصحيا، مٔڈا
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ًأن يكو اليوم نشطا  .ن
 .نأن تكو آخر وجبة يتناولها الفرد قبل النوم خفيفة -
 .أن يرتاح الدماغ بضع ساعات بالقراءة الطريفة، أو الحديث الممتع -
 .رإطفاء النو وٮڈوية الغرفة -

عادة صحية تتمثل ࢭي أن هناك " بريغ"ىوبالإضافة إڲى النوم الليڴي، ير 
 . دقيقة )30(القيلولة، أي النوم بعد الغداء لمدة 

 أن " بريغ" تتمثل ࢭي الغذاء الطبيڥي الصڍي، ويؤكد :الخطوة الثالثة
نبناء الجملة العصبية المركزية والمحافظة علٕڈا يكو عن طريق الغذاء الذي 

 إڲى طاقة حيث يتم تحويل هذا الغذاء إڲى نسيج، ومن ثم يتناوله الفرد؛
ئيسا خلال عمل  ًتحافظ عڴى تواز التبادل الأيغۜܣ، كما يعت؄ر الغذاء عاملا  ر ً ن
ًالخلايا ࢭي إعادة بنا٬ڈا، ولهذا يضع هذا الباحث الغذاء الصڍي أساسا ࢭي بناء 

 .القوة العصبية 

 يـن الرياضية، والتنفـس الصحيح، :الخطوة الرابعة ر تتمثل ࢭي التما
سـة الرياضـة تؤمـن احتياطـات كب؈رة من القـوة أن" بريـغ"ىوࢭي هذا ير  ر مما

يـن الرياضيـة مثل السباحة والمآۜܣ عڴى تغذيـة  رالعصبية؛ حـيث تعمل التما
 .الدمـاغ بالأكسـج؈ن، وتنظيـف الجسـم من السموم

 ًتشمل هذه الخطوة التأمل والصيام معا، وتجدر : الخطوة الخامسة

ة إڲى أن التأمل يواز الصلا يالإشا هربرت "ة حسب بعض الباحث؈ن مثل ر
سات وتقنيات سلوكية محددة ، مٔڈا الصلاة " بنسن رالذي ب؈ن أن هناك مما َّ

بعة . والتأمل الشرࢮي، وأساليب الاس؅رخاء الغربي سات أ روتشمل هذه المما ر
ية لاستخراج الاستجابة الاس؅رخائية ۂي الوضع المريح، : ورمضام؈ن ضر
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ة دعاء أو صوت، وتبۚܣ اتجاه مسالم حينما تأتي ر، إعادة لعباالهادئالمحيط 
واستجابة الاس؅رخاء وفق ذلك مرتبطة بانخفاض فاعلية . رالأفكار إڲى الشعو

، وهذا الانخفاض يعت؄ر وقائيا وعلاجيا من  ًالجهاز العصۗܣ السمبتاو ً ي
 ) 2004.أ ًنقلا عن الموصڴى، (.الأمراض المرتبطة بالضغط العصۗܣ

ملية التأمل ࢭي برنامجه العلاڊي حيث تساعد عڴى ع" بريغ"ولقد أدرج 
 .نتحقيق التواز ب؈ن الجسم والعقل؛ مما يزيد من احتياطي القوة العصبية

ًيركز عليه كث؈را ࢭي عملية تجديد الطاقة " بريغ"أما بالنسبة للصيام، فإن  ُ

 :العصبية وذلك لما يتم؈ق به الصيام من فوائد مٔڈا
ِينظف الجسم من الفضلات  -

ّ  .السامةُ
ة  - ريغذي الدماغ بدماء أك؆ر طها ُ. 

ات العقلية  - ريقو ويضاعف القد ي ييقو الذاكرة، يزيد من التفك؈ر (ُ
ات  ).رالمنطقي والسرعة ࢭي اتخاذ القرا

ة الدموية وعملية الهضم - ريحسن الدو ِّ ُ. 
 .يُزيد من قوة التحمل وقوة الجسم -
جة أنه يستطيع أن يتوڲى السيطر - ريزيد من قوة العقل لد ة الكاملة عڴى ُ

 . الجسـم
 .ريقغۜܣ عڴى الخوف ويزيد من الشعو بالهدوء والطمأنينة -
 .الإيجابي ويساعد عڴى التفك؈ر -

 ، ن كو أنماط الحياة السلبية ࢭينوتتفق الباحثة مع ما ذكره الباحثو
والخاطئة المنافية للصحة، ۂي المسئولة الأوڲى عن استنفاد الطاقة وانتشار 

صبية والسلوكية والجسمية؛ وأنه لا سبيل إڲى اتقاء الأمراض النفسية والع
هذه الأمراض والوقاية مٔڈا إلا بتجديد القوة وإعادة بناء النفس وذلك 
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بتجنب هذه الأنماط الخاطئة، والتعود عڴى الأنماط الصحيحة من عادات 
الحياة، وهذا ما تؤكده أك؄ر النظريات النفسية المعاصرة الۘܣ تدعو إڲى علم 

ىاسة القو واستعادة القوة بعد الضعفجديد لد .  نتسيف، ف–جيكار  (.ر
ل، ل؈قا(و )2005 ن. وأسينو  .)2006 .وج وآخر

كما تثبت النظريات الحديثة ࢭي العلوم العصبية أن البنية العصبية تتغ؈ر 
روليست ثابتة كما كان يعتقد سابقا، وذلك مع ظهو أجيال جديدة من  ً ُ

ب؈ن وداخل العصبونات، ويحدث هذا ىعصبونات أخر واتصالات مشبكية 
وحسب هذه . ًداخل الدماغ وفقا للسلوك الذي يتبناه الفرد وعاداته ࢭي الحياة

 الحديثة فإن نمط الحياة الذي يتبناه الفرد هوالذي يضبط وينظم النظريات
ظيفْڈا   . Fred,H.2004)  ((Krfficking, Jing – Du, et al. 2004).والبۚܢ المخية و

ن الباحثو عڴى تبۚܣ أنماط معيشية صحية أو عادات إيجابية ولهذا يؤكد
  .للوقاية من الأمراض العصبية والنفسية

              Belpomme,D.,Jacquard,A.,et al.2009) (  

 تلك إذن دعوة إڲى تغي؈ر أنماط وعادات الحياة الخاطئة السلبية الۘܣ 
والاتجاه ٭ڈا إڲى أنماط يعيشها الإنسان اليوم بابتعاده عن منهج الإسلام، 

 .وعادات الحياة الصحيحة الإيجابية الصالحة الۘܣ يدعو إلٕڈا الإسلام 

َّومن ثم فإن تغي؈ر أنماط الحياة وحده يقي ويحسن صحة الإنسان  َ

ِوهذا مبدأ كوني خالـد .العقلية والجسمية
ّ :  َّإن الله لا يغ؈ر ما بقوم حۘܢ ََّ ّ

ٍ ْ
َ
ِ

َ ُ ِ ِ
َ ُ َ َّ

َيغ؈روا ما  ُ ِ
ّ َ ْبأنفسهمُ

ِ ِ
ُ َ
ِ] 11/13:الرعد) .[( 

استنادا إڲى المفهوم التفاعڴي للأسباب ࢭي حدوث التعب العصۗܣ، وإمكانية 
ِّالوقاية بتفادي هذه الأسباب، تقدم الباحثة ملامح برنامج للوقاية لا يشمل 

ُ

ًالذين لم يتعرضوا بعد للتعب العصۗܣ فحسب؛ لكن يمكن أن يشمل أيضا 
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وتأمل الباحثة أن يساعد هذا . متوسط أوحاد أوالمصاب؈ن بتعب خفيف 
ال؄رنامج الوقائي الفرد المصاب عڴى تجديد طاقته العصبية؛ مما يخفف 

جة التعب العصۗܣ لديه  .ربالتاڲي من د

ة العامة ل؄رنامج الوقاية عڴى النحو التاڲي  :رومنه يمكن تحديد الصو

 :  تحديد الجماعة المسْڈدفة- 1
نالذين يعانو والذين لا يعانو من التعب ) رو وإناثذك(بداية فإن الطلبة  ن

 .هم العينة المسْڈدفة لل؄رنامج الوقائي العصۗܣ

ۂي أن : الأوڲى: وقد كان أمام الباحثة اس؅راتيجيتان لبناء ال؄رنامج المق؅رح
ّيوجه ال؄رنامج لعينات كب؈رة من الطلبة، أما الثانية فهܣ أن يقتصر عڴى : ُ

 : للت الباحثة الاتجاه الأو للأسباب الآتيةَّوقد فض. عينات محدودة
 من الأفضل أن تتوجه الوقاية إڲى أعداد كب؈رة من الطلبة حۘܢ يمكن -

 .الاستفادة التطبيقية من ال؄رنامج 
ن ال؄رامج الموجهة إڲى عينات صغ؈رة فغالبا ما تكو برامج علاجية وليست - ً

 .ًمج وقائي وليس علاڊيوالهدف من وضع هذا ال؄رنا. ًوقائية تبعا للحالة

 :عدد جلسات البرنامج - 2
قالمتوقع من ال؄رنامج أن يكو مرتان ࢭي الأسبوع، تستغر الجلسة الواحدة  ن

 .ساعة تتم خلال ثلاثة أشهر48 ساعت؈ن؛ أي إن مجموع ساعات ال؄رنامج 

يعها عڴى النحو التاڲي  :زويمكن تو

 :المعلومات المعرفية) أ(
ف عن التعب العصۗܣ، تعريفه، أسبابه، ࢭي البداية، معلومات وم رعا

رأعراضه، تأث؈راته وكيفية الوقاية منه، بالإضافة إڲى معلومات عن كل محو 
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رمن محاو ال؄رنامج المق؅رح والۘܣ تتشكل مٔڈا وحدات، ولتنفيذ هذه الوحدات 
ُتخصص لها الباحثة  ِّ

ُ
يكتيبات صغ؈رة تحو :  جلسة وتستع؈ن بما يڴي48

ته معلومات عن التع  .رب العصۗܣ وأسبابه وأعراضه وخطو

 :محاضرات في الموضوعات التالية −
 .الآثار الإيجابية للتغذية الم؅قنة عڴى الصحة النفسية والجسمية للفرد* 
 .الآثار الإيجابية للرياضة البدنية عڴى صحة الجسم والنفس* 
 .نالآثار الإيجابية للنوم الم؅ق عڴى صحة الجسم والنفس* 
 .الإيجابية للتفك؈ر الإيجابي عڴى صحة الجسم والنفسالآثار * 
ڌي والديۚܣ عڴى صحة الجسم والنفس*   .والآثار الإيجابية للجانب الر

ة العوامل الۘܣ قد تتسبب ࢭي - ة توضح خطو ر الاستعانة بأفلام مصو ر َّ

 .إحداث التعب العصۗܣ وسبل الوقاية منه

شاد )24(تبلغ ، ًيضم هذا الجزء عددا من الجلسات )ب( ر جلسة إ
ً عضوا، مع مراعاة التجانس ࢭي السن )25(جماڤي، ولا تزيد الجماعة عن 

َوالجنس وذلك لطرح العادات الخاطئة الۘܣ قد يتعلمها الفرد، وتناقش، كما  ُ

ࢭي التغذية، والنوم، والتفك؈ر، والرياضة، والجانب (تُطرح العادات الصحيحة 
ڌي ؛ وتساعده بذلك عڴى تجديد طاقته الۘܣ يجب عڴى الفرد أن يتعلمها) والر

رالعصبية، وقد يستع؈ن الطلبة ببعض التسجيلات لتعليمات الإشاد النفسۜܣ 
يب الرسمية) شريط مسجل(  .رليستعينوا به ࢭي غ؈ر أوقات التد

 : قياس فاعلية البرنامج الوقائي- 3
، )قبل بداية ال؄رنامج(ق القبڴي ـيمكن قياس فاعلية ال؄رنامج بالتطبي

ٍ، عڴى العينة المسْڈدفة، باستعمال عدد من )بعد ٰڈاية ال؄رنامج(دي والبع
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يبات والمحاضرات الۘܣ تمت  ة مباشرة فاعلية التد رالأدوات الۘܣ تقيس بصو ر
 :مع العينة، وࢭي هذا ال؄رنامج يمكن اق؅راح الأدوات الآتية 

 )ÖzÝ¾a@‹Åäc@)1.مقياس الصحة النفسية لسيد يوسف -
 )B.S.N.F.S(. ÖzÝ¾a@‹Åäc)2(التعب العصۗܣ مقياس بن يعقوب لزملة  -

 :أهداف البرنامج الوقائي - 4
لٱڈتم ال؄رنامج بمحاولة تقديـم الآليـات والبدائل والحلو لحماية الطلبة 
لمن الوصو إڲى المراحل المتقدمة من التعـب العصۗܣ؛ وعليه يتحدد الهدف 

طلبة، وذلك من خلال لـدى ال الوقاية من التعـب العصۗܣالرئيس لل؄رنامج ࢭي 
التغي؈ر للأفكار السلبية والعـادات الخاطئة الۘܣ قـد تؤدي إڲى الانزلاق إڲى دائرة 
 :التعـب العصۗܣ، ويتفرع مـن هـذا الهدف مجموعة من الأهداف الفرعية مٔڈا

الكشف عن العوامل النفسـية، والبيولوجيـة، والاجتماعية  -
تيـة الۘܣ يمكـن أن تؤدي إڲى الاقتصاديـة، والبيئية، والضغوط الحيا

 .تعرض الطلبة للتعب العصۗܣ 
ًاكتشاف العوامل الأك؆ر تأث؈را ࢭي إصابة الطلبة بالتعب العصۗܣ ،  -

ًواكتشاف حالات الطلبة الأك؆ر تعرضا لخطر الاضطرابات النفسية 

والعصبية والسلوكية والجسمية الۘܣ قد تنجم عن هذا التعب، 
اسة علمية دقيق اسْڈا د رود ة؛ وذلك لاختيار الأسلوب الأمثل للتعامل ر

قايْڈم من الوصو إڲى الاٰڈيار العصۗܣ لمعهم و  .و
وضع خطة للتعامل مع العوامل سالفة الذكر؛ للحد من أسباب التعب  -

العصۗܣ، مع اختيار الاس؅راتيجيات والتكنيكات المناسبة لتعديل أسلوب 
لخاطئة، وتوعيْڈم حياٮڈم؛ من خلال تعريفهم بعادات الحياة السلبية ا



ÏÃè<àe{hç<íÛéÃÞ<< <
   

 22

ىبإمكانية تغي؈رها بعادات أخر إيجابية صحيحة، وإعادة بناء أنفسهم، 
 .وذلك عن طريق معلومات بسيطة مصاغة بأسلوب مناسب
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 .ر، الأدن3يم التفك؈ر، طمركز ديبونو لتعل. وال؅ربوية
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اهيلمتعاط سالة دكتو ات ࢭى مركز الإصلاح والتأهيل، غزة،  ر المخد ر معهد البحوث . ر
اسات العربية، جامعة الدو الع لوالد  .ربية، القاهرةر
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  )1(ملحق

íéŠËßÖ]<ív’×Ö<êŠËßÖ]<Œ^éÏ¹]< <

 سيد يوسف/ رللدكتو

فيما يڴي مقياس يب؈ن هل تمتلك الصحة النفسية : تعليمة إجراء المقياس
جو الإجابة عن فقرات  . ه بدقة و موضوعيةربشكل عام أم لا، أ

 لا تنطبق تنطبق الفقرة الرقم
  0  1 أشعر بالأمن والاطمئنان عموما  1

اتي  2 رأنا م؅ق ࡩي اتخاذ قرا   0  1 ن

  0  1 من السهل عڴي التكيف مع متطلبات الحياة الواقعية  3

ة جيدة عڴى التواصل الاجتماڤي مع الآخرين  4   0  1 رلدي قد

  0  1 وحساسيۘܣ عمومايمكنۚܣ السيطرة عڴى انفعالاتي   5

أشجع التغي؈ر ࡩي المجتمع بمؤسساته المختلفة وأمد   6
 يدي نحو من يطمح للتغي؈ر

1  0  

اجع نفسۜܣ لأجعل مٔڈا شخصية متكاملة  7   0  1 رأ

  0  1 أشعر بالانتماء والانسجام مع المجتمع الذي أعيش فيه  8

  0  1 يمكن وصفي بأن أعصابي هادئة وم؅قنة  9

  0  1 الناس الذين أتعامل معهمأثق بالمجتمع و  10

  0  1 أنا مسامح وتسامڍي بعيد عن المبالغة  11

  0  1 لأشعر بالتفاؤ والقناعة والسعادة غالبا  12

جة أنه يمكنۚܣ أن أضڍي براحۘܣ من   13 رأهتم بالناس لد
 أجلهم

1  0  

ة عڴى حل مشكلاتي بطريقة جيدة غالبا  14   0  1 رلدي القد

  0  1 ع المحيط؈ن بيأكره العنف ࡩي تعامڴي م  15
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 : تصحيح وتفس؈ر النتائج

جات من  جة واحدة عڴى كل إجابة تنطبق ثم انظر الد رأعط نفسك د  13ر
جات من  15إڲى  ة، الد رتعۚܣ أنك تتمتع بصحة نفسية ممتا  تعۚܣ أنك 12 إڲى 9ز

جات من   أنط ࢭي حاجة إڲى إعادة تعۚܣ 8 إڲى 5رتتمتع بصحة نفسية جيدة الد
ك ويفضل أن تخلو إڲى نفسك تتأملها وتتأمل إصلاحها للحد نالتواز إڲى نفس

جات الأقل من  تياح هذا الد ك بعدم الا رمن شعو ر طرابا ضديك اتعۚܣ أن ل 5ر
يوسف، . (نما ويحتاج إڲى دعم نفسۜܣ ويفضل أن يكو لدى المتخصص؈ن

 ). الشبكة العنكبوتية–الصحة النفسية 
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  )2(ملحق 

’ÃÖ]<gÃjÖ]<í×ÚˆÖ<hçÏÃè<àe<Œ^éÏÚ< <

ة   نعيمة بن يعقوب/ رللدكتو
يخ الميلاد    ):ياختيار( الاسم  :ر تا
 :الحالة الاجتماعية    :الجنس

اسۜܣ رالمستو الد  ): الفرقة( ى
 : الكلية    : الجامعة

يخ     :التخصص  :  المقياسإجراءرتا

 تعليمات إجراء المقياس
ة إليك مفردات تع؄ر عما نشعر به ࢭي حياتنا اليومية المرجو منك  رقراءة كل عبا

 :أمام الاختيار المناسب كما يڴي) (ثم وضع علامة 
ً إذا كانت المفردة تع؄ر عما تشعر به كث؈را جدا فضع علامة –أ  ً) ( ة رتحت عبا

 .ًكث؈ر جدا
ة ) (ً إذا كانت المفردة تع؄ر عما تشعر به كث؈را فضع علامة –ب  رتحت عبا

 .ًكث؈را 
ة ) (ًتشعر به أحيانا فضع علامة  إذا كانت المفردة تع؄ر عما –ج  رتحت عبا

 إڲى حد ما 
ة ) (ً إذا كانت المفردة تع؄ر عما تشعر به قليلا فضع علامة–د  رتحت عبا

 . ًقليلا
ة ) (ً إذا كانت المفردة لا تع؄ر عما تشعر به إطلاقا فضع علامة –هـ  رتحت عبا

 .ًأبدا
ة بدو الإجابة علٕڈا نمن فضلك لا ت؅رك عبا  .ر
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ىجد إجابة صحيحة وأخر خاطئة، وإنما الإجابة الصحيحة ۂي الۘܣ تع؄ر لا تو
 .عما تشعر به، ومعلوماتك مكفولة السرية

جة م رالد

Degré 

ة  رالعبا
)Item(Expression  

 كث؈را جدا
Extrêmement  

)5( 

 كث؈را
Beaucoup 

)4(  

 ما إڲى حد
Moyennement

)3( 

 ًقليلا
peu 

)2( 

 ًأبدا
jamais  

)1( 

 أفكار بأن هناك تراودني 1
 .من يريد الشر لي

(Idées de persécution) 

     

      )Anxiété (أعاني من القلق  2
      (Peur)   بالخوف أشعر  3
      (Tristesse) بالحزنأشعر  4

5  
  من بعض اللازماتأعاني

  )Tics / حركات غير إرادية(

          

 أخاف من الأماكن المزدحمة 6
(Peur de la foule) 

     

      )Vertige( اشعر بالدوخة 7

8  
 أعاني من نقصان في الشهية
(Trouble de l’ appétit)  

     

9  
  تذكر الأشياءفيأجد صعوبة 

(Troubles de la mémoire)  

     

10 
 الرغبة بانخفاضأشعر 

 اتجاه الجنس الآخر
 (Baisse du désir envers  

le sexe opposé) 

     



ÏÃè<àe{hç<íÛéÃÞ<< <
   

 28

  
جة م رالد

Degré 

ة  رالعبا
)Item(Expression  

 كث؈را جدا
Extrêmement  

)5( 

 كث؈را
Beaucoup 

)4(  

 ما إڲى حد
Moyennement

)3( 

 ًقليلا
peu 

)2( 

 ًأبدا
jamais  

)1( 

11 
أعيد تنظيف الأشياء عدد 
معين من المرات مثل غسل 

 الملابساليدين أو الأواني أو 
)Actes compulsifs( 

     

12 
 ساكالإم أعاني من

)constipation(  
     

13 
 المغلقة الأماكن من أخاف

(Peur des espaces fermés )  

     

14 
أشياء  أشعر أنني مجبر على عد

 في الكهرباءمعينة كأعمدة 
الشارع أو درجات السلم في 

 ) (Pensées compulsivesالبيت

     

15 
أسمع أصوات لا يسمعها

 غيري
Illusions auditives)(

     

16 
  بالملل أشعر

( Dégoût )  
     

17 
  في التركيزصعوبةأجد 

(Difficultés de concentration)  

     

18 
  بالمرضالإصابةأخاف من 

(Peur des maladies)  

     

19 
أشعر أنني مجبر على تفقد بعض 
الأشياء عدة مرات مثل التأكد 
  من إغلاق الغاز أو الباب

)Actes compulsifs( 
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جة م رالد

Degré 

ة  رالعبا
)Item(Expression  

 كث؈را جدا
Extrêmement  

)5( 

 كث؈را
Beaucoup 

)4(  

 ما إڲى حد
Moyennement

)3( 

 ًقليلا
peu 

)2( 

 ًأبدا
jamais  

)1( 

20 
 تراودني أفكار متعلقة بالانتحار

(Idées de suicide)  

     

21 
 أعاني من مشاكل في النوم

(Troubles du sommeil)  
     

22 
 أشعر بنقص في الحيوية

)Baisse de la vitalité(  

     

 أعاني من تسارع ضربات القلب  23
(Palpitations) 

     

24 
      (Violence) أجد سلوكي عنيفا

25 
 أعاني من ألام في الظهر

(Lombalgies) 
     

26 
 أعاني من النرفزة لأتفه الأسباب

(Nervosité) 
     

27 
في تذكر الأشياء أجد صعوبة 
 Oubli des)المهمة في حياتي

choses importantes) 

     

28 
أشعر بالحاجة للراحة لأقل 

 مجهود
(Besoin de repos pour 

moindre effort) 

     

29 
 Mauvaise)مزاجي سيء

humeur) 
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جة م رالد

Degré 

ة  رالعبا
)Item(Expression  

 كث؈را جدا
Extrêmement  

)5( 

 اكث؈ر
Beaucoup 

)4(  

 ما إڲى حد
Moyennement

)3( 

 ًقليلا
peu 

)2( 

 ًأبدا
jamais  

)1( 

30 
 أشعر بطنين في الأذن

)Bourdonnement d’oreil 
     

31 
 لا أتحمل الضوء 

الحساسية للضوء (
/Intolérance à la lumière 

     

أحس بالتعب  32
 )(Fatigue physiqueالجسمي

     

33 
  غير سارةأتوقع حدوث أمور

(Pessimisme 
     

34 
أعاني من آلام في المفاصل 

(Arthralgies) 
     

35 
  بالنفس الثقة بانخفاض أشعر

(Diminution de confiance 
en soi) 

     

36 
أجد صعوبة في التواصل 

 مع الآخرين
(Difficulté de communication 

avec autrui 

     

37 
 أجد سلوكي عدوانيا

)Agressivité(  

     

38 
أشعر بالصداع

(Sensation de migraine)
     



sÚ^Þ†e |ÏÚ< íè^ÎçÖ< íf×ŞÖ]< àÚ< <gÃjÖ]< ’ÃÖ] 
  

 31

  
جة م رالد

Degré 

ة  رالعبا
)Item(Expression  

 كث؈را جدا
Extrêmement  

)5( 

 كث؈را
Beaucoup 

)4(  

 ما إڲى حد
Moyennement

)3( 

 ًقليلا
peu 

)2( 

 ًأبدا
jamais  

)1( 

39 
ّتضغط علي أحداث الحياة 

)Stress( 
     

 ن ارتفاع في ضغط الدمأعاني م 40
)Hypertension artérielle.( 

     

41 
  أشعر بأني مرهق نفسيا

)  (Fatigue mentale 
     

42 
 أعاني من صعوبات في التنفس

(Difficultés respiratoires) 
     

43 
 أعتقد أن لدي نظرة سلبية

 للأشياء
(Vision négative des choses) 

     

44 
 يجلا أتحمل أدنى ضج

 الحساسية للضجيج(
)Intolérance au 

moindre bruit 

     

45 
 أرى أشياء لا يراها غيري

(Illusions visuelles) 
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