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 إىجاء

 بدع الله الخحساف الخحيع 

 (قل اعسمها فديخى الله عسمكم و رسهلو والسؤمشين) 

 صجؽ الله العطيع

 أىجؼ ىحا العسل الستػاضع إلى :

وقل ليسا  مغ أعدىسا الله بقػلو: " ولا تقل ليسا أؼ ولا تشيخىسا
 قػلا كخيسا "

إلى الشػر الحؼ يشيخ لي درب الشجاح وإلى معشى الحب والحشاف 
 وبدسة الحياة وسخ الػجػد "والجؼ "

إلى مغ كاف دعائيا وتػجيياتيا سخ نجاحي إلى مشبع الحشاف 
والحب ... إلى أجسل إندانة ربتشي في شفػلتي أشاؿ الله في 

 عسخىا " والجتي "

إلى إخػتي ورفاؽ دربي في ىحه الحياة ، في نياية مذػارؼ أريج 
 أف أشكخكع عمى مػاقفكع 

 إلى كل مغ وقفػا بجانبي 
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 شكخ وتقجيخ 

الحسج لله الحؼ  الحسج لله الحؼ عمع بالقمع عمع الإنداف ما لع يعمع ،
أنار لشا درب العمع ومشحشا الربخ عمى مػاصمة ىحا العسل وأعانشا 

 لإتسامو، وما كاف ليتع إلا بالتػفيق مغ الله .

فسغ واجب الػفاء أف نتقجـ بأسسى عبارات الذكخ إلى مغ أشخفت 
عمى إنجاز ىحا العسل والتي لع تبخل عميشا بشرائحيا الؿيسة 

ومعاممتيا الصيبة وكانت بسثابة السخشج شيمة إتساـ عسمشا الأستاذة " 
 غيات حياة "

و الذكخ الجديل لكل مغ ساعجني وقجـ لي جسيع السعمػمات والأفكار 
فتخة الجراسة مغ قخيب أو مغ بعيج بالكثيخ أو بالقميل حتى ولػ شيمة 

 ابتدامة أو بكمسة شيبة 

والذكخ مػصػؿ إلى صاحبة قاعة الخياضة  "بسخسى الحجاج " عمى 
  دعسيا لي ، وإلى كل مغ ساعجني في إنجاز ىحه السحكخة. 
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  الجراسة ممخص

 بالدسشة السرابات الشداء لجػ الحات تقجيخ مدتػػ  التعخؼ الى الجراسة ىحه ىجفت
 مغ يعانيغ المػاتي الشداء عمى ميجانية دراسة بإجخاء قسشا الجراسة ىحه ،ولتحقيق السفخشة
 دراسة عمى الستسخكد الػصفي السشيج عمى باعتسادنا مفتػح مجتسع مغ السفخشة الدسشة
 لتقجيخ سسيث كػبخ ،مؿياس التحميل و البحث بيجؼ السقابمة ذلظ في مدتخجميغ حالة

 الى تؤدؼ الدسشة أف الجراسة لشا تبيشت عمييا تحرمشا التي السعصيات وبعج الحات
    الحات تقجيخ مدتػػ  انخفاض

Résumé 

  

Cette étude visait à identifier le niveau d'estime de soi des femmes 

obèses, et pour réaliser cette étude, nous avons mené une étude de 

terrain sur des femmes obèses issues d'une société ouverte en nous 

appuyant sur l'approche descriptive centrée sur une étude de cas, 

utilisant dans cet entretien pour le but de la recherche et de 

l'analyse, le Cooper Squale Smith pour l'estime de soi et après les 

données que nous avons obtenues, l'étude nous a montré que 

l'obésité conduit à un faible niveau d'estime de soi 
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 السقجمة :
حياة ىادئة وخالية مغ كل الأمخاض تعج الرحة الشفدية والجدجية ىجؼ كل إنداف ليحيا 

حيث أف كل مغ الجدج والشفذ وحجة متكاممة وغيخ مشفرمة، فقج يحجث أف يتأثخ ىحا 
الجدج بسختمف الأمخاض حاممة معيا آثار ممسػسة عمى ىحه العزػية الجدجية كالدسشة 

 التي شاع انتذارىا في العالع.
لاجتساعية البالغة الخصػرة والأىسية وتعتبخ الدسشة مغ السػضػعات الرحية والشفدية وا

في حياة الفخد مغ اتجاىاتو نحػ جدسو سمبيا أو ايجابيا قج تكػف ىحه الاتجاىات ميدخة أو 
معيقة لتفاعلبت الإنداف مع ذاتو ومع الآخخيغ، ولحا كثيخا ما يكػف مفيػـ الدالب لمحات 

سرابػف بالدسشة وعمى راجعا لتذػه صػرة الجدع وىحا ما نججه واضحا لجػ الأفخاد ال
 العكذ مغ ذلظ نحجه نحػ الحات فزلب عغ التقجيخ السختفع ليا.

فالدسشة تدبب تعقيجات نفدية نتيجة الخمل الحؼ تحجثو الرػرة الجدجية، الأمخ الحؼ 
يؤثخ بذكل كبيخ عمى الجانب الشفدي خاصة إذا كانت السخأة السدتيجفة وىي الأكثخ 

التخكيد عمى الخشاقة والجساؿ، لأف السجتسع بذكل عاـ ناقج اىتساما لرػرة جدجىا ودائسة 
 لمسخأة وبكل ما يتعمق بيا فإنو تختمف شخيقة تجاوب السخأة السرابة بالدسشة.

فيشاؾ مغ تخػ نفديا عادية فتحدغ تقييع ذاتيا وىشاؾ العكذ تدتدمع وتحذ نفديا 
اد السجتسع إذا يشقز مغ ناقرة وتحب العدلة والانصػاء وتخجل مغ نفديا ولا تعاشخ أفخ 

 ؾيسة ذاتيا.
فسغ ىحا السشصمق أردنا الؿياـ ببحث حػؿ تقجيخ الحات لجػ الشداء السرابات بالدسشة وقج 
تع تقديع ىحا البحث وفق السشيج الستبع في أغمبية البحػث العمسية إلى جانبيغ كالتالي: 

 الجانب الشطخؼ والجانب التصبيقي.
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ثلبثة فرػؿ لتشاوؿ بالتفريل السفاـيع الستعمقة بسػضػع  إذ يتألف الجانب الشطخؼ مغ
 البحث.

حػؿ بشاء الإشكالية وصياغة الفخضية، وعخض دوافع  الفرل الأوؿوقج بجأ بالبحث في 
اختيار السػضػع وأىسية البحث والأىجاؼ السشذػدة وكحا التعاريف الاصصلبحية 

 والإجخائية لستغيخات الجراسة.
: فقج خررشاه لتقجيخ الحات، وسمصشا الزػء عمى مفيػـ  ثانيلمفرل الأما بالشدبة 

الحات وبعجىا ،تصخقشا إلى تقجيخ الحات مفيػمو والتسييد بيغ مفيػـ الحات ومفيػـ تقجيخ 
الحات، ومدتػياتو والشطخيات السفدخة لتقجيخ الحات والعػامل السؤثخة في تقجيخ الحات 

 .والجراسات التي تشاولت متغيخ تقجيخ الحات
: فكاف خاصا بالدسشة، تشاولشا ؼيو تعخيف الدسشة مع ذكخ أشكاليا، الفرل الثالثأما 

 الأسباب، الأمخاض التي تدببيا وأخيخا جئشا بعلبج الدسشة.
 أما ؼيسا يخز الجانب التصبيقي ؼيكػف بجوره مغ فرميغ وىسا:

لسشيج الستبع : خاص بالإجخاءات السيجانية، فتصخقشا مغ خلبلو لتعخيف االفرل الخابع
خلبؿ بحثشا، وكحا تقجيع مجسػعة البحث، والإشار الدماني والسكاني الحؼ أجخيشا ؼيو 
الجراسة، كسا عخضشا خرائز مجسػعة بحثشا مع تقجيع أفخادىا وبعجىا عخضشا أىع 
التقشيات السدتعسمة في البحث بجء مغ السقابمة العيادية الشرف مػجية، وبعجىا مؿياس 

 قجيخ الحات "كػبخ سسيث " لت
فقج خررشاه لتقجيع وعخض الحالات وتحميل الشتائج لمفرل الخامذ  وبالشدبة

ومشاقذتيا، في ضػء السقابمة العيادية ومؿياس تقجيخ الحات لكػبخ سسيث يميو مشاقذة 
 الفخضية في ضل الشتائج الستػصل إلييا.

لجػ الشداء السرابات  وفي الأخيخ خاتسة مع اقتخاح بخنامج إرشادؼ لتشسية الثقة بالشفذ
 بالدسشة السفخشة، إضافتا إلى السلبحق.
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 الإشكالية: .0
يعتبخ تقجيخ الحات مغ السػاضيع التي حطيت باىتساـ الباحثيغ، وقج تشاولو " كارؿ 
روجخز" بالبحث ضسغ إشار نطخيتو لمحات، الحؼ يحتل السختبة الخابعة في تشطيع 
ماسمػ، ويخػ روجخز أف كل فخد يكافح مغ أجل الػصػؿ إلى الديادة وتحقيق 

س الحؼ يقػـ عمى البشاء الشفدي الثقة بالشفذ، كسا يعتبخ تقجيخ الحات الأسا
لذخرية السخاىق، لأنيا مخحمة تبجأ فييا مخحمة السخاىق لحاتو وتؿيسو لشفدو لحلظ 

 نجج اىتساما كبيخا بسػضػع تقجيخ الحات.
" فمتقجيخ الحات أىسية كبيخة في شخرية الفخد، فسغ خلبلو يسكغ تحقيق الرػرة 

 .الحاتية وتأكيجىا سػاء كانت حدشة أو سيئة 
أف تقجيخ الحات ييتع بالجانب التؿيسي لسفيػـ حيث أف الأفخاد يرجروف  foxيخػ 

أحكاما عغ شخريتيع بشاءا عمى تقييسيع ليا فتقجيخ الحات ييتع بالؿيسة الػججانية 
( إلى أف تقجيخ  BRONالتي يخبصيا الفخد بأدائو خلبؿ تجخبة معيشة كسا يذيخ ) 

عمى الؿيع التي يتبشاىا مخاحل الشسػ، ويكػف ىحا  الحات ىػ تقييع الفخد لحاتو بشاءا
 (35-34،ص ص 1987التقييع إيجابيا أو سمبيا" ) أبػزيج، 

" كػنو سبب في  الدم القاتلحيث أشمقت مشطسة الرحة عمى الدسشة اسع " 
الأمخاض الفتاكة التي انتذخت في عرخنا الحالي ونحكخ مشيا أمخاض القمب 

 .الذخاييغ والدخشاف والدكخ 
إف الدسشة ىي نتيجة زيادة الصاقة السرخوفة مغ قبل الجدع، ولقج ساىع التقجـ 
التكشػلػجي في ىحا القخف في تحميل درجة الجيج البجني والحخكي عشج الإنداف عغ 

 شخيق الاعتساد عمى الأجيدة والآلات لانجاز كثيخ مغ الأعساؿ.
ػىا لمشداء أكثخ مغ وتحجث الكثيخ مغ العمساء عمى تأثيخات الدسشة وقج خرر

الخجاؿ، حيث أف وزف الجدع لكل واحج مشا ىػ مدألة ندبية يحكسيا العسخ 
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والصػؿ والجشذ ومذكمة الدسشة ليدت مجخد وزف ثقيل وإنسا ىي مذكمة جػىخة 
 تحسل في شياتيا ماىػ أخصخ مغ ذلظ .
أف صػرة  Rasine et fallon( 1985كسا تذيخ دراسة " روزيغ" و " فالػف" )

جدع مغ حيث الخضا أو عجـ الخضا نفذ الشداء بذكل أكثخ وضػحا فلب تكاد ال
 (.1995تػجج امخأة تذعخ بالخضا الكامل. ) كفافي،

التي استخجمت فييا مؿياس الخضا  cosh at al( 1986كسا تػصمت دراسة ) 
، 2114عغ الجدع أف الإناث أكثخ إدراكا لأجداميغ وأنيغ أقل تقجيخا ليا.) فايج،

 .(75ص 
: في دراستو أف السخاوؼ صػرة الجدع  Davison 2008ولقج وجج داؼيدػف 

أكثخ شيػعا لجػ الشداء مغ الخجاؿ أو الشداء يحققغ رضا أقل عغ أجداميغ 
وميلب أكبخ لإخفاء عيػبيا وأنيغ يخكدف أكثخ عمى السطاىخ الاجتساعية لرػرة 

دع الاجتساعية. ) الجدع التي تجعميغ ذوات مدتػيات عالية مغ قمق بشية الج
 ،  (   2118الأشخـ

وعميو فعجـ رضا السخأة التي تعاني مغ الدسشة السفخشة عغ جدجىا السستمئ قج 
 يؤدؼ إلى التقجيخ السشخفس لمحات مسا يتختب عشو مذاكل نفدية.

 ومغ خلبؿ ما تصخقشا إليو سابقا مغ ىشا نصخح التداؤؿ التالي:
 ذات مشخفس؟  ة السفخشة مغ تقجيخػػػ ىل تعاني الشداء السرابات بالدسش

 : البحث الفخضية .0
 تعاني الشداء السرابات بالدسشة السفخشة مغ تقجيخ مشخفس .

 دوافع اختيار السهضهع: .0
 .السيل والخغبة لتشاوؿ ىحا السػضػع لمجراسة 
 .الكذف عغ السعاناة الشفدية والجدجية التي تعاني مشيا ىحه الفئة 
 خاصة في الجدائخ. الانتذار الػاسع لسخض الدسشة 



 

8 
 

 . السداىسة في إيجاد حمػؿ ناجعة لمحج مغ تفاقع ضاىخة البجانة 
 .عدوؼ السجتسع عغ مسارسة الشذاط البجني 
  قمة البحػث التي تجرس ضاىخة البجانة عمى مدتػػ الجامعة أو عجـ

 وجػدىا.
 أىسية اختيار السهضهع: .0

 لذباب أنو يسذ ضاىخة مشتذخة في أغمب الجوؿ والذعػب، خرػصا ا
 خاصة الشداء .

  إعصاء حافد في الػسط التعميسي الجامعي لسسارسة الذباب للؤنذصة
 البجنية والخياضية.

  يسكغ أف تداىع ىحه الجراسة في إعصاء فخصة لسجسػعة البحث لمتعبيخ
 عغ مذاعخىع والقجرة عمى التفخيغ والتخؽيف مغ الزغط ولػ بقجر بديط.

  الجانب الرحي، الجانب الشفدي، ىحه الجراسة تسذ عجة جػانب مشيا
 والجانب الاجتساعي.

 أىجاؼ الجراسة: .0
 السداىسة في وضع بخنامج لسحاربة البجانة وزيادة الػزف.

 معخفة ودراسة علبقة الخسػؿ البجني بطيػر الدسشة.
 تحجيج العلبقة بيغ الدسشة وتقجيخ الحات لجػ الشداء

مجػ معاناتيع الشفدية  التقخب مغ الشداء السرابات بالدسشة لمتعخؼ عمى
 والجدجية، والاجتساعية.

 تحجيج تقجيخ الحات عشج الشداء السرابات بالدسشة السفخشة.
لفت انتباه الباحثيغ والأخرائييغ الشفدانييغ ليحه الفئة وضخورة الاىتساـ بيا.
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 مفيػـ تقجيخ الحات  .1
 الفخؽ بيغ مفيػـ الحات ومفيػـ تقجيخ الحات .2
 مدتػيات تقجيخ الحات .3
 العػامل السؤثخة في تقجيخ الحات  .4
 العػامل السداعجة في تقجيخ الحات .5
 الحاتأىع الشطخيات السفدخة لتقجيخ  .6
 أنػاع تقجيخ الحات .7
 أىسية تقجيخ الحات .8
 دراسات سابقة حػؿ تقجيخ الحات .9

ػػػ خلبصة الفرل
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 ػػػ تسييج: 

يعتبخ مفيػـ الحات مغ السفاـيع العامة التي لا يسكغ الاستغشاء عشيا، حيث تعج الحات 
سيسة في الذخرية الإندانية التي ليا جػىخة الذخرية ويعج مفيػـ الحات مغ الأبعاد ال

أثخ كبيخ في سمػؾ الفخد وترخفاتو، كسا ليا دور كبيخ في تحفيد وتشطيع سمػكو، وىشا 
يعج تقجيخ الحات مغ الأبعاد الخئيدية لسفيػـ أوسع وأشسل ىػ الحات إذ يذكل تقجيخ الحات 

 جانبا ميسا يترل اترالا وثيقا بسختمف جػانبيا.

 الحات:أولا: مفيهـ 

إف جحور الحات كسفيػـ أسدو قجيسة ججا تعػد إلى أفكار الفلبسفة القجماء وإلى التخاث 
الديكػلػجي الأوؿ، فلب تػجج لغة في العالع سػاء كانت قجيسة أو حجيثة وعمى اختلبؼ 
الحزارات وإلا استخجمت ألفاضا مثل أنا، نفدي والتي تجؿ عمى الشفذ، وما يؤكج ىحا 

لتاريخي لمسفيػـ عبخ الأزمشة الستعاؾبة، ؼبعس الأفكار تخجع أصػليا إلى " القجـ التصػر ا
" الحؼ ميد بيغ الجدع الإنداني السادؼ والػضيفة غيخ السادية والتي أشمق  ىهميخوس

 عمييا ؼيسا بعج مرصمح الشفذ أو الخوح.

و الاجتساعية ػػ مفيػـ الحات لجػ الفخد يتكػف نتيجة الخبخات التي يسخ بيا الفخد في تشذئت
وىػ يذكل السجاؿ الطاىخؼ الحؼ يعير الفخد في ثشاياه ويعي بو ذاتو، كسا أنو يتأثخ بسا 

،ص 1984كو وتػجييو. ) الأشػاؿ، يتستع بو مغ قجرات عقمية ودوافع نفدية تحكع سمػ 
5) 

 ػػػ يشسػ مفيػـ الحات تكػيشيا كشتاج التفاعل الاجتساعي جشبا إلى جشب مع الجافع الجاخمي
 ( 292، ص 1991لتأكيج الحات .) زىخاف،
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ػػػ الحات تتكػف مغ مجسػع ادراكات الفخد لشفدو وتؿيسو ليا إذف تتكػف مغ خبخات إدراكية 
،ص 1987وانفعالية تتخكد حػؿ الفخد باعتباره مرجر لمخبخة ولمدمػؾ والػضائف.) فيسي،

116) 

طخوؼ السحيصة وعشيا تشذأ اليػية ػػػ يتكػف مفيػـ الحات في مخحمة الصفػلة، وىػ يتأثخ بال
 (51،ص1991الحاتية لمذخز التي يترل الذخز بالشاس مغ خلبليا.) الشابمدي، 

 ثانيا: مفيهـ تقجيخ الحات: 

إف تقجيخ الحات أمخ ضخورؼ مغ أجل سلبمة الإنداف مغ الشاحية الشفدية إضافة إلى 
لسسكغ أف تكػف الحياة تقجيخ الحات، مغ ا قجر مغكػنو ضخورة عاشؽية، فبجوف وجػد 

شاقة ومؤلسة إلى حج كبيخ، مع عجـ إشباع كثيخ مغ الحاجات الأساسية ) مكاوؼ و 
 (2115فانيشج،

 وتتعجد وتتشػع تعخيفات تقجيخ الحات لحا نحاوؿ استعخاض بع مشيا : 

أف تقجيخ الحات ىػ التقييع لجػ الفخد لحاتو في كمتييا وخرائريا  2117ػػػ يخػ معايصة 
ية والاجتساعية والانفعالية والأخلبؾية والجدجية، ويشعكذ ىحا التقييع عمى ثقتو بحاتو، العقم

وشعػره نحػىا وفكختو عغ مجػ أىسيتيا وتػقعاتو مشيا كسا يبجو في مختمف مػاقف 
 ( 77، ص 2111الحياة. ) عبج الله،

ة، والأخخػ ػػػ يخػ كائل أنو : حكع شخري لؿيسة الحات حيث يقع بشيايتيغ أحجىسا مػجب
 ( 35،ص 2111سالبة، مسا يبيغ أىسية تقجيخ الحات في حياة الأفخاد. ) عبج ربو،

ىػ تقييع يزعو الفخد لشفدو وبشفدو يعسل  Coper Smith 1967ػػػ يعخؼ كػبخ سسيث 
عمى السحافطة عميو، ويتزسغ اتجاىات الفخد الايجابية والدمبية نحػ ذاتو، كسا يػضح 

 (215،ص 1995قادر وىاـ وكفء. ) حدغ، مجػ اعتقاد الفخد أنو
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ػػػ أما في السػسػعة الشفدية فتقجيخ الحات: ىػ سسة شخرية تتعمق بالؿيسة التي يعصييا 
الفخد لذخريتو، فيػ يتعجد كػضيفة لمعلبقة بيغ الحاجات السذبعة ومجسل الحاجات التي 

 ( 431،ص1997نذعخ بيا.) دورونػ فخاندػاز،

ث عمى أنو تقييع الذخز لشفدو في حجود شخيقة إدراكو لأداء ػػػ يعخفو محمد عاشف غي
 ( 375،ص 2116الآخخيغ ؼيو. ) غيث،

ػػػ أحدغ تعخيف ببداشة ومغ ىشا يسكغ أف نعخؼ تقجيخ الحات عمى أنو يتمخز في 
 سؤاليغ ىسا: 

 ػػػ كيف أرػ ذاتي؟

 ػػػ ىل يعجبشي ما أراه فييا؟

 (Marie Laure، 2013،P 10) 

" إف تقجيخ الحات ىػ التقييع الحؼ يقػـ بو الفخد، و يحتفع بو عادة بالشدبة  يخػ روزنبخج
لحاتو وىػ يعبخ عغ اتجاه الاستحداف أو الخفس ويػضح أف تقجيخ الحات العالي يجؿ 
عمى أف الفخد ذو كفاءة أو ذو ؾيسة ويحتخـ ذاتو، أما تقجيخ الحات الستحقق ؼيذيخ إلى 

 (.81، ص 2119محسػد قصامي،  رفس الحات وعجـ الاقتشاع بيا)

( ؼيعخفاف تقجيخ الحات بأنو اتجاه نحػ 1995ػػػ أما جابخ عبج الحسيج و علبء كفافي )
التقبل و الخضا عشيا واحتخاميا و في التحميل الشفدي معشاه أف تكػف علبقة الأنا شيبة 

، بالأنا الأعمى أؼ عجـ وجػد صخاع ونقز تقجيخ الحات و عخضة الاكتئاب )محمد
 (61،ص2111
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 الفخؽ بين مفيهـ الحات وتقجيخ الحات :ػػػ 

يعتبخ مفيػـ الحات عبارة عغ معمػمات حػؿ صفات الحات بيشسا تقجيخ الحات ىػ تقييع 
ليحه الرفات، فسفيػـ الحات يتزسغ فيسا مػضػعيا أو معخؼيا لمحات بيشسا تقجيخا لحات 

 ( 16، ص 1982ىػ فيع انفعالي لمحات ، عكذ درجة الثقة بالشفذ ) عبج الحافع، 

ي يذيخ إلى وصف الحات مغ خلبؿ تقاريخ أو إف مفيػـ الحات ىػ اصصلبح وصف
روايات تقجيع ملبحطات تدتخجـ في المغة باستخجاـ جسل إخبارية مثل " أنا رجل" ، " أنا 
ميكانيكي" ، "أنا رياضي" مغ اجل تكػيغ أو صياغة صػرة لمذخرية متعجدة الجػانب أما 

ات بحيث يجخؼ تقجيخ الحات فيػ اصصلبح عاشفي وججاني، ييتع بتقجيخ مفيػـ الح
 أحكاما أو يقجـ أحكاما عمى ذلظ الخجل او الخياضي أو السيكانيكي.

 مدتهيات تقجيخ الحات:

ػػػ مغ خلبؿ عخضشا لسختمف تعاريف تقجيخ الحات يتزح لشا أف ليحا البعج الياـ مدتػياف، 
يتسيد كل مشيسا بخرائز تؤثخ بجرجات متفاوتة عمى شخرية الفخد و سمػكو، وبالتالي 

 عمى حياتو التفاعمية في السجتسع، لحا سشتشاوؿ بالذخح كل مدتػػ عمى حج ؼيسا يمي:

 تقجيخ الحات السختفع: .0
لقج أضيخت الجراسات التي أجخيت في مجاؿ تقجيخ الحات ذوؼ التقجيخ السختفع 
يؤكجوف دائسا عمى قجراتيع و جػانب قػتيع ز خرائريع الصبية و أنيع يتستعػف 

ؼ أنفديع ويبادروف إلى التجارب الجيجة مع تػقيع الشجاح غيخ  بثقة عالية ودائسة
 (.91، ص2112حداسيغ في لسػاقف السختمفة واثقيغ مغ معمػماتيع )شخيفي، 

 تقجيخ الحات السشخفض: .0
 فيخكد أصحاب السدتػػ عمى  لراحبويذكل تقجيخ الحات السشخفس إعاقة حؿيؿية 
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كثخ ميلب لمتأثيخ بزغػط الجساعة عيػبيع، نقائريع وصفاتيع غيخ الجيجة، وىع أ
 والإنرات لأرائيا و أحكاميا، كسا يزعػف لأنفديع تػقعات أدنى مغ الػاقع.

كسا يتسيد الذخز مغ ىحا الشػع بفقجاف الثقة بقجراتو والاضصخاب الانفعالي لعجـ 
قجرتو عمى إيجاد الحل لسذاكمو و اعتقاده أف معطع محاولاتو ستكػف فاشمة، وتػقعو 

تػػ أدائو سيكػف مشخفزا، كسا يذعخ أنو غيخ ججيخ بالاحتخاـ فاف ىحا الفخد أف مد
 (.91، ص2112يسيل إلى الذعػر باليديسة لتػقعو الفذل مدبقا.   )شخيفي، 

( الفخد لجيو تقجيخ مشخفس لحاتو بأنو ذلظ الفخد الحؼ 1981و يرف سيج خيخ الله )
لا يدتصيع أف يجج حلب لسذاكمو ويعتقج  يفتقج إلى الثقة بقجراتو، وىػ الحؼ يكػف بائدا
 (.158، ص1981أف معطع محاولاتو تدػء بالفذل )خيخ الله، 

 ػػػ ومغ سسات ذوؼ السدتػػ السشخفس لتقجيخ الحات:
 ػػػ الفذل في تحسل مدؤولية ترخفاتيع.

 ػػػ الاندحاب و الخجل و الاستغخاؽ في أحلبـ اليقطة.
 نحػ الشقج حيث يخو في الشقج تأكيج صحة شعػرىع بالشقز. ػػػ الحداسية

 ػػػ تعاشي السدكخات و السخجرات.
 (2113ػػػ تػجيو المػـ للآخخيغ عشج حجوث فذل أو خصأ ) سميع،

 ػػػ أقداـ تقجيخ الحات:
يفخؽ العمساء بيغ قدسيغ لتقجيخ الحات الأوؿ ىػ تقجيخ الحات الذامل وىػ ثابت، 

لحات الخاص وىػ متعمق بالػقت الخاىغ أؼ الحالة التي يعيذيا والثاني ىػ تقجيخ ا
 (SUSAN Fiske,  2008, p245الفخد في ىحا الػقت )

 تقجيخ لحات الذامل: .0
يعػد تقجيخ الحات إلى السذاعخ العامة نحػ الحات مثل الافتخار بالحات فميذ 

 مبشى أساسي عمى ميارة محجودة أو انجازات معيشة وىػ ثابت.
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 الحات السكتدب:تقجيخ  .0
ىػ يعػد إلى السذاعخ الآتية وىػ يؤثخ بالإنجازات الحجيثة ؼيكػف الخضا والذعػر 

 ( 318، ص2117بتقجيخ الحات حدب الشجاح الستحرل عميو مؤخخا )جشاف، 
ػػػ يعتبخ ىحاف القدساف مكسلبف لبعزيسا البعس فبػجػد تقجيخ الحات الذامل 

ت السكتدب و الحؼ يتعمق بو مباشخة كسا أنو يكػف الانجاز الحؼ يعدز تقجيخ الحا
 يؤثخ عميو حيث يخدف ؼيو عمى شكل خبخات سابقة ؼيعدزه أو يحبصو

 (SUSAN FISKE ، 2008 ،P 245) 
 العهامل السؤثخة في تقجيخ الحات: ػػػ

 الأسخة: .أ 
ػػػ يسكغ القػؿ أف الأسخة ذات أىسية كبيخة في تذكيل شخرية الفخد باعتباره 

الأولى التي يتفاعل معيا الفخد مشح ولادتو والأسمػب الحؼ يعامل بو الجساعة 
الصفل مغ قبل أسختو يججد إدراكو لكيؽية تقييع الأسخة لو وبالتالي إدراكو لحاتو، 
وعشجما يعصي الصفل حب واحتخاـ ودعع وتقجيخ حؿيقييغ، يربح أكثخ دافعية 

غ مفيػـ ايجابي عغ ذاتو، لسباشخة ججيجة مغ الاكتذافات و أكثخ قجرة عمى تكػي
 (.68، ص2119كسا سيكػف أكثخ قجرة عمى السبادأة )الغامجؼ، 

 الخبخات السجرسية: .ب 
مغ السرادر السيسة في تذكيل مفيػـ الحات الخبخات السجرسية، فالسعمع لو دور 
كبيخ في تذكيل مفيػـ الصفل لحاتو، مغ خلبؿ الصخؽ و الأساليب التخبػية 

اح والفذل الجراسي يؤثخاف في الصخيقة التي يشطخ بيا الصمبة الحجيثة، كسا أف الشج
إلى أنفديع، فالصمبة ذو التحريل السختفع مغ السحتسل أف يصػروا مذاعخ ايجابية 

 (. 68نحػ ذواتيع وقجراتيع والعكذ صحيح ) الغامجؼ، ص
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 صهرة الجدم: .ج 
لحات،بل أنيا تعج صػرة الجدع مغ العػامل الأساسية التي تؤثخ في تكػيغ مفيػـ ا

أحج الأبعاد الأساسية في تكػيغ مفيػـ الحات، ويمعب جدع الفخد وصفاتو العزػية 
دورا كبيخا في تذكيل صػرتو عغ نفدو وفكختو عغ كيؽية ضيػره في أعيغ الآخخيغ   

 (  68) الغامجؼ، ص
 جساعة الخفاؽ: .د 

مثمسا يفعل لجساعة الخفاؽ أثخ عمى تشذئة الصفل والصفل يتعمع أف يعجؿ سمػكو 
رفاقو، و أف يشطخ لشفدو مثمسا يشطخوف إليو، وىع يمعبػف دورا ميسا في تكػيغ 
مفيػـ الحات عشجه، فخلبؿ تفاعلبت الصفل الاجتساعية مع الأشفاؿ الآخخيغ يبجأ 
الصفل في ضع أحكامو عغ كيف يقارف نفدو بخفقائو وىحه ىي بجاية تقجيخ الحات، 

و بالاتجاىات التي يبجييا الآخخوف نحػه مشح الصفػلة وتتأثخ اتجاىات السخء نحػ ذات
، 2119السبكخة ويتػقف تقبل الصفل لحاتو عمى تقبل الآخخيغ لو ) الغامجؼ، 

 (71ص
 المغة و البيئة العقمية:ػػػ 

المغة والبيئة العقمية ليا تأثيخ في تشذئة الصفل، حيث ىشاؾ علبقة بيغ المغة و 
قة بيغ المغة والأفكار، حيث أف كلبىسا مشيا التصػر الحىشي، كسا أف ىشاؾ علب

يؤثخ في الآخخ، لحلظ تعتبخ المغة في السرادر السرادر السيسة التي تؤثخ في 
 .(71تذكيل مفيػـ الحات ) الغامجؼ، ص 

 التغحية الخاجعة:ػػػ 
تعتبخ السرجر الأخيخ لتذكيل مفيػـ الحات، وخاصة مغ ذوؼ الأىسية بالشدبة 

والأقخباء والسعمسيغ والأقخاف، وقج أشار كػلي إلى مخآة الحات، لمصفل كالػالجيغ 
حيث يرف مفيػـ الحات بأنو انعكاس لسا في عيػف الآخخيغ، فالتغحية الخاجعة 
لمصفل عمى كيؽية الذعػر نحػه ليا أثخىا في رؤيتو لشفدو، وما يقػـ بو الآباء مغ 
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وملببذ كميا رسائل تجعل تقبيل ومعانقة وابتدامة وكلبـ وما يقجمػنو مغ تغحية 
لو ؾيسة مغ قبل الآخخيغ و خاصة السقخبيغ لو، فالصفل يخػ نفدو مغ خلبؿ 
سمػؾ الآخخيغ لو، وكمسا اتدعت رقعة الصفل دخمت عشاصخ ججيجة ليا أىسيتيا 

 (.71، ص2119بالشدبة لمصفل كالسعمسيغ وأقخاف الجراسة )الغامجؼ، 
 خبخات التشذئة الأولى لمظفل:ػػػ 

خ خبخات الصفػلة مغ السرادر الحيػية فيتذكل مفيػـ الصفل لحاتو، حيث تعتب
تتكػف الأفكار والسذاعخ والاتجاىات مغ خلبؿ التشذئة الاجتساعية، وتفاعمو 
اليػمي في البيئة التي يعير فييا، وما يتمقى مغ أساليب الثػاب و العقاب 

تساعي والاقترادؼ والاتجاىات الػالجية وخبخات الفذل والشجاح والػضع الاج
لمػالجيغ دور ميع في تكػيغ الحات السجركة أو الػاقعية لجػ الأشفاؿ، حيث يقػـ 
الػالجيغ مغ خلبؿ عسميتي الثػاب والعقاب بإبقاء الدمػؾ السخغػب والسقبػؿ 
اجتساعيا واستبعاد غيخ السخغػب ؼيو، كسا يداىع الػالجيغ في تذكيل الحات 

فاف الصفل يقػـ بتسثيل السعاييخ والؿيع الخمؿية التي السثالية لجػ الأشفاؿ لحلظ 
  (77ص  ،)الغامجؼيػجيو والجه بالالتداـ بيا وإتباعيا 

 في نسه تقجيخ الحات: السداعجةػػػ العهامل 
رغع أف ىشاؾ الكثيخوف مغ تشاولػا العػامل التي تؤثخ في تقجيخ الحات أمثاؿ 

انفخد في تحجيج العػامل التي تداعج عمى  روزنباغ وزيمخ وغيخىع إلا أف كػبخسسيث
 نسػ تقجيخ الحات وحرخىا ؼيسا يمي:

مجػ تحقيق شسػح الفخد في الجػانب التي يعتبخىا ىامة مع العمع أف الشجاح و  .أ 
في ضػء الأىجاؼ الخاصة  مرفاةالشفػذ لا يجرؾ مباشخة ولكشو يجرؾ مغ خلبؿ 

أؼ ترخفات تذيخ إلى التقميل والؿيع الذخرية يخففػف ويحػروف ويكتبػف تساما 
مغ ؾيستيع مغ قبل الآخخيغ أو نتيجة فذميع الدابق، حيث تخفف القجرة عمى 
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الجفاع عغ تقجيخ الحات مغ الذعػر بالقمق وتداعجه في الحفاظ عمى تػازنو 
 ( 62: ص1999الذخري ) الساضي ،

 وميد كػبخ سسيث بيغ نػعيغ مغ تقجيخ الحات:
  جج لجػ الأفخاد الحيغ يذعػف بأنيع ذو ؾيسة.تقجيخ الحات الحؿيقي: يػ 
  تقجيخ الحات الجفاعي: ويػجج لجػ الأفخاد الحيغ يقجروف ولا يذعخوف بؿيسة

: 1999أنفديع أو عشج الحيغ يذعخوف بأنيع ليذ ليع ؾيسة ) الخزيخ، 
 (46ص 

 أىم نظخيات تقجيخ الحات: 

اختلبؼ تػجيات تعج الشطخيات التي تشاولت مفيػـ تقجيخ الحات واختمفت ب
ومشاىج الباحثيغ كسا اعتسج الباحثػف في ترسيع تقجيخ الحات عمى بعس 

 الشساذج لتفديخ مدتػيات تقجيخ الحات ومشيا نعخض:

 (: 1965نطخية روزنباغ )  (1
تعتبخ ىحه الشطخية مغ أوائل الشطخيات التي وضعت خريرا لتفديخ 

راسات التي قاـ وتػضيح تقجيخ الحات حيث ضيخت ىحه الشطخية خلبؿ الج
بيا روزنباغ وربط ارتقاء سمػؾ الفخد الؿيسي لحاتو في ضػء العػامل 
السختمفة التي تذسل السدتػػ الاقترادؼ والاجتساعي والجيانة وضخوؼ 

 ( robson,p.j,1988,15التشذئة الػالجية.) 
الزػء عمى العػامل الاجتساعية، قلب  يدتصيع أف يزع  وسيدمط روزنبارغ

 تقجيخ لحاتو والإحداس بؿيستيا إلا مغ خلبؿ الآخخيغ 
((  oeterson.s.r.bender.p.l,1993,p 37 
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( تقجيخ الحات اتجاىا لمفخد نحػ نفدو لأنيا 1973ويعتبخ روزنباغ ) 
تجاه نحػ تسثل مػضػعا يتعامل معيا ليفػز اتجاىا نحػىا ويكػف ىحا الا

 الحات، يختمف مغ الشاحية الكسية عغ اتجاىاتو نحػ السػضػعات  الأخخػ.

لقج اوؿ روزنباغ دراسة نسػ وارتقاء سمػؾ تقييع الفخد لحاتو وسمػكو مغ 
خلبؿ السعاييخ الدائجة في الػسط الاجتساعي واعتبخ تقجيخ الحات مفيػـ يعكذ 

 اتجاه الفخد نحػ نفدو.

 (: copper smith1967نظخية مهبخ سسيث )  (0
استخمز كػبخ سسيث نطخيتو لتفديخ تقجيخ الحات مغ خلبؿ دراستو لتقجيخ 
الحات عشج الأشفاؿ ما قبل التسجرس ومدتػػ الثانػؼ، وقج ميد بيغ نػعيغ 
مغ تقجيخ الحات، تقجيخ الحات الحؿيقي ويػجج عشج الأفخاد الحيغ يذعخوف 

يدتصيعػف الاعتخاؼ، يسثل ىحا بالفعل أنيع ليدػا ذوؼ ؾيسة ولكشيع لا 
الذعػر والتعامل عمى أساسو مع أنفديع ومع الآخخيغ.) عقمو 

 (45،ص 2111خمف،
وقج ركد عمى الخرائز كحلظ الخرائز العمسية التي تشزج مغ خلبليا 
مختمف جػنب الطاىخة الاجتساعية ذات علبقة بتقجيخ الحات وىي 

ىب كػبخ سسيث الى أنو الشجاحات، الؿيع، الصسػحات والجفاعات، ويح
بالخغع مغ عجـ قجرة الأفخاد عمى تحجيج أنساط أسخية مسيدة بيغ أصحاب 
الجرجات السشخفزة في تقجيخ الحات باستخلبصو أف تقجيخ الحات مفيػـ 
متعجد الجػانب ولحا عميشا أف ندتفيج مشو جسيع لتغييخ الأوجو الستعجدة ليحا 

تخاضات الغيخ ضخورية )كفافي، السفيػـ ويؤكج أيزا بأىسية تجشب الاف
 (.114، ص1989
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ػػػ كسا أشار سسيث في كتاباتو ودراساتو إلى أف جحور تقجيخ الحات تكسغ 
 في عامميغ رئيدييغ ىسا:

 :مجػ الاىتساـ والقبػؿ والاحتخاـ الحؼ يمقاه الفخد مغ ذوؼ  الأوؿ
الأىسية في حياتو وىع يختمفػف مغ مخحمة لأخخػ باختلبؼ مخاحل 
الحياة فقج يكػف الػالجاف ورفاؽ السخحمة بيغ ذوؼ السكانة والتسيد 

 أو الأصجقاء.
  :تاريخ الفخد في الشجاح بسا فيحلظ الأسذ السػضػعية ليحا الثاني

 (.197، ص 1991الشجاح أو الفذل ) مسجوحة سلبمة، 
 :Carl Ragersنظخية الحات لكارؿ روجخز: .0

 إمكانياتولجيو دافعية قػية لاستغلبؿ  تخػ نطخية كارؿ روجخز أف الإنداف يػلج
فخد  إلىالكامشة لتحقيق ذاتو ليدمظ بصخيقة تتػافق مع ىحه الحات وقج يحتاج الفخد 

آخخ يطيخ تفيسا ويبجؼ نحػه تعاشفا كامميغ لكي يداعجه عمى استشباط ىحه 
الإمكانيات الكامشة واستغلبليا لكي يحقق ذاتو، لحلظ يعتسج السخشج في ضل ىحه 

شطخية عمى مداعجة السدتخشج عمى استكذاؼ واستغلبؿ إمكانياتو السعخؼية ال
الحاتية في جػ مغ القبػؿ الكمي الغيخ مذخوط والستفيع أو الستعاشف بجوف انتقاء 

 و بخضا كامل سعيا وراء تحقيق الفخد وتكػيغ الحات.
 حيث تفخض ىحه الشطخية:

 ؼ والسفاـيع والدمػؾ.لكل إنداف الحق الكامل لأف يكػف مختمفا في الخأ 
  أف يترخؼ بسا تسميو عميو معتقجاتو ومبادئو، أؼ أف يكػف سمػكو وترخفو

 متػافقيغ مع أفكاره.
  ،بسا انو حخ في اختياره نسط سمػكو فيػ مدؤوؿ عغ تبعات ذلظ الدمػؾ

 وعميو تدعى نطخية كارؿ روجخز في تحقيق الأىجاؼ التالية:
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  متساسكة وقػية و مدتقمة وتمقائية تحقيق الحات مغ خلبؿ تكػيغ شخرية
 لا تزع اعتبارا كبيخا بسا يقػلو الآخخوف.

 .تأكيج الحات مغ خلبؿ تقبل الفخد ورضاه عغ نفدو 

 :كسا أدخل روجخز ثلبث مفاـيع تػحيجية ججيجة

 الحاجة إلى الاعتبار الايجابي 
 الحاجة إلى اعتبار الحات 
 شخوط التقجيع 
 :Ziller 1991نظخية زيمخ .0

زيمخ في تقجيع الحات لع تختقي إلى مدتػػ روزنباغ وكػبخ سسيث مغ حيث نطخية 
الذيػع والانتذار لكشيا في الػقت نفدو تعج أكثخ تحجيجا واشج خرػصية، أؼ أف 
"زيمخ" يعتبخ تقجيخ الحات ما ىػ إلا البشاء الاجتساعي لمحات، ويشطخ إلى تقجيخ 

تقييع الحات بأنو تقجيخ يقػـ بو  الحات مغ زاوية نطخية السجاؿ في الذخرية ويؤكج
الفخد لحاتو، وعميو فعشجما تحجث تغييخات في بيئة الذخز الاجتساعية، فإف تقجيخ 
الحات ىػ العامل الحؼ يحجد نػعية الستغيخات التي ستحجث في تقييع الفخد لحاتو 
تبعا لحلكغ ويمعب دور متغيخ الػسيط حمقة وصل بيغ السشصقة الستػسصة الحات 

 (.115، ص 1989ـ الػاقعي  ) الكفافي، والعا
( أف تقجيخ الحات حدب "زيمخ" مفيػـ يختبط 1999ػػػ ويخػ عبج الخحسغ سميساف )

بيغ تكامل الذخرية مغ ناحية وقجرة الفخد عمى أف يدتجيب بسختمف السثيخات 
التي التي يتعخض ليا مغ ناحية أخخػ ولحلظ فإف الذخرية التي تتستع بجرجة 

، ص 1999لتكامل، تحزى بجرجة عالية مغ تقجيخ الحات )سميساف، عالية مغ ا
91.) 
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 أنهاع تقجيخ الحات:
" إف تقجيخ الحات يتعخض   Boeshيخػ الكثيخ مغ العمساء ومغ بيشيع بػش "

لتغيخات حدب ترخفات الفخد وردود أفعالو، فمتقجيخ الحات مدتػيات، ولكل مدتػػ 
قج صشف العمساء ىحه السدتػيات خرائز ومسيدات حدب شخرية كل فخد، ول

 الى: 
 ) السدتػػ السختفع لتقجيخ الحات ) العالي، الإيجابي 
 )السدتػػ السشخفس لتقجيخ الحات ) الستجني، الدمبي 

 تقجيخ الحات الإيجابي:
الإيجابي ىي ممحة و نذصة شػؿ حياة الفخد ولقج عخؼ "  متقجيخلإف الحاجة 

" تقجيخ الحات العالي بأنو الرػرة الإيجابية   Jodephmutinجػزيف مػتاف " "
ناح ججيخ بالثقة وتشسػ لجيو  إنداف بأنوالتي يكػنيا الفخد حػؿ نفدو، اذ يذعخ 

الثقة بقجراتو، ايجاد الحمػؿ لسذكلبتو ولا يخاؼ مغ السػاقف التي يججىا حػلو بل 
 (11، ص2113يػاجييا بكل ارادة وبافتخاض أنو سيشجح فييا ) سميع، 

 قجيخ الحات الدمبي:ت
ويسكغ أف نججه بعجة تدسيات: التقجيخ السشخفس لمحات، السدتػػ الستجني....، 

: بأنو عجـ رضا الفخد بحق ذاتو أو رفزيا 1978عاـ  Rosenbergويعخفو 
 (192)فيػليت، بجوف سشة: ص

ومغ أىع الرفات التي يتسيد الذخز ذو التقجيخ الستجني أنو يفتقخ إلى الثقة في 
اتو، ولا يدتصيع حل مذاكمو، ويعتقج أف معطع محاولاتو ستبػء بالفذل، وأنو قجر 

 (183: ص1981ليذ باستصاعتو إلا إجادة القميل مغ الأعساؿ )خيخ الله، 
 أىسية تقجيخ الحات: 

مػب حياتو، وشخيقة تفكيخه وعسمو ومذاعخه يؤثخ في أسإف تقجيخ كل شخز لحاتو 
جػ انجازه لأىجافو في الحياة، فسع احتخاـ نحػ الآخخيغ، ويؤثخ في نجاحو وم
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الذخز وتقجيخه لحاتو تدداد إنتاجيتو وفاعميتو في حياتو العسمية والاجتساعية فلب 
يجب أف تكػف إخفاقات وعخات الساضي عجمة تقػدنا لمػراء وتقيجنا عغ الديخ 

يسجنا بالتجارب والخبخة في كيؽية  سخاحاقجما، بل العكذ يجب أف يكػف ماضيشا 
التعامل مع القزايا والأحجاث، ولكغ يعتسج ذلظ عمى مدتػػ تقجيخنا لحاتشا وعمى 

 ( .37: ص2116تجاربشا الفخدية )عبج الفتاح، 
 دراسات سابقة خاصة بفرل تقجيخ الحات:

 : Cooper Smithدراسة كهبخ سسيث : 0دراسة

إلى  12 -11حيث قاـ بترشيف عجد مغ التلبميح الحكػر تتخاوح أعسارىع بيغ 
ومشخفزي ( تقجيخ الحات وذلظ وفقا لسا  –متػسصي  –فئات ثلبث ) مختفعي 

أدلى بو التلبميح عغ ذواتيع وما قجره السجرسػف عغ ىؤلاء التلبميح فزلب عغ 
ف التلبميح ذوؼ تقجيخ تصبيق عجد مغ الاختبارات الشفدية، وقج كذفت الجراسة أ

الحات السختفع يتسيدوف بقجرتيع العالية عمى الإنجاز الأكاديسي وكحا الاجتساعي، 
ولجييع رغبة عالية في التعبيخ عغ آرائيع ولكشيع حداسػف نحػ الشقج، متفائمػف 
نحػ قجراتيع بالسقارنة بيؤلاء لأشفاؿ ذوؼ التقجيخ السشخفس ويعج إجخاء كػبخ 

ع أولياء أمػر ىؤلاء التلبميح مغ ذوؼ تقجيخ الحات الإيجابي وجج سسيث لسقابمة م
أف الآباء أنفديع لجييع تقجيخ مػجب لحواتيع، في حيغ آباء الأبشاء مغ ذوؼ تقجيخ 
الحات السشخفس لجييع اىتسامات أقل نحػ أبشائيع لا يدتصيعػف اتخاذ القخارات و 

، 1988ىع لحواتيع. )فيػليت، مغ ثع يؤثخ ذلظ عمى الأبشاء فيشخفس مدتػػ تقجيخ 
 .( 195ص 
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 : Peterson 1985 بيتخسهف  : دراسة0 دراسة

بالػلايات الستحجة الأمخيكية أضيخت الجراسة باف السخاىقيغ السبكخيغ مغ الحكػر ليع 
في تقجميع  بعجامتيازات خاصة عغ السخاىقيغ الستأخخيغ الحكػر، وأكثخ مدؤولية 

 في الحياة، والشاضجات السبكخات ليع تقجيخ ذات أفزل مغ الستأخخات في الشزج.
تأثيخ السبادغ الثقاؼية في تقجيخ  Silbersen 1989وقج أضيخت نتائج سمبخسغ 

الحات فالشزج السبكخ لفتيات في ألسانيا ليع تقجيخ ذات أفزل وعالي مشو عشج 
 مخيكية .الشاضجات في الػلايات الستحجة الأ

 :0000: دراسة قاـ بيا حدين 0دراسة 
أوضحت أف ىشاؾ فخوقا في درجات الأمغ الشفدي  -الخياض -بالسسمكة العخبية الدعػدية

بيغ مجسػعات مفيػـ الحات، واف ذوؼ الجرجات السختفعة في مفيػـ الحات والتي تعبخ عغ 
الجرجات الستػسصة والسشخفزة، مفيػـ ايجابي لمحات يكػنػف أكثخ شعػرا بالأمغ مغ ذوؼ 

أؼ أف درجة الذعػر بالأمغ و الصسأنيشة الشفدية تدداد عشج الأفخاد كمسا كانت السفاـيع 
عغ الحات أكثخ ايجابية، وتدداد مذاعخ الخصخ والتيجيج والقمق عشج الأفخاد الحيغ يعانػف 

 س(-، د1985مغ مفاـيع سمبية عغ ذواتيع. )حديغ، 
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 :خلاصة
 وذ الحات تقجيخ أف زمندتخ أف يسكششا الفرل حاى في وإلي التصخؽ  تع ما ؿخلب مغ

 ثقة عسى التقييع حاى يشعكذ و بيامس أو إيجابيا كاف سػاء ولشفد الفخدو يسشح الحؼ التقييع
 ولحات الفخد تقبل و شعػره، و وبشفد الفخد

 ةيمػاج ىمع قػة أكثخ الفخد تجعل التي سةيالس العػامل إحجػ يعتبخ و عشيا رضاه و
 .وتار وقج وبشفد ثقة أقل الفخد يجعل الحات رفس بيشسا حياة،مل بيةمالد السػاقف فممخت

 .الذخرية جػانب مغ ميع جانب يعتبخ الحؼ الحات ػـيبسف يختبط الحات تقجيخ و
 الشداء لجػ الحات تقجيخ يكػف  فكيف الفرل، حاى في الحات تقجيخ سةار جب قسشا ؼبعجما

 السفخشة؟ بالدسشة السرابات
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 تسييج:

مذكمة صحية عػيرة يرعب التحكع فييا حيث أنيا تؤثخ عمى سلبمة تعتبخ الدسشة 
الفخد والسجتسع، كسا أف أصبحت مغ الأمخاض التي يكاد يخمػ بيت مشيا مغ الدسشة وىي 
مخض خصيخ ييجد حياة الإنداف كػنيا تدبب العجيج مغ السذكلبت والأمخاض الرحية 

 وباتت تذكل خصخا عمى البذخية.

 تعخيف الدسشة: .0

أوؿ مغ استخجـ ىحا السرصمح الإنجميدؼ "رانج لكػتجخيف" وفي المغة العخبية تعشي  لغة:
 (.92، ص1993البجانة وىي مذتقة مغ كمسة سسيغ أؼ مستمئ الجدع )بجوؼ، 

ىي زيادة غيخ شبيعية في دىػف الجدع قج لا تكدف في جسيع أجداء الجدع أو  اصظلاحا:
 %21يعية لمػزف السلبئع بشدبة تديج عمى في مػاضع محجدة ؼيو أؼ تعجؼ الحجود الصب

كيمػغخاـ إذ  51سع ويفتخض أف الػزف السلبئع لو ىػ 151وىحا معشاه أف شخرا شػلو 
 كيمػغخاـ فإنو يعتبخ في عجاد البجانة أو زيادة الػزف. )نفذ السخجع( 61زاد وزنو عغ 

ية وتقبل فييا الصفل الحؼ ػػػ عخفتيا وزارة التخبية بأنيا مخحمة مغ ما قبل السخحمة الابتجائ
يكسل الخابعة مغ عسخه أو سيكسميا نياية الدشة السيلبدية ولا تتجاوز الدشة الدادسة مغ 
العسخ،  وتقدع إلى مخحمتيغ )الخوضة والتسييجؼ( وتيجؼ إلى تسكيغ الصفل مغ الشسػ 

انية الدميع وتصػيخ شخرياتيع في الجػانب الجدسية والعقمية بسا فييا الشػاحي الػجج
والخمؿية عمى وفق حاجاتيع وخرائز مجتسعيع ليكػنػا في ذلظ أساسا صالحا لشذاتيع 

 (.425، ص1994نذأة سميسة والتحاقيع بسخحمة التعميع الإلدامي ) وزارة التخبية، 

ػػػ تعخؼ الدسشة )البجانة( بأنيا تخاكع الجىغ في أماكغ معيشة في الجدع أو ىي زيادة ندبة 
مغ وزف الجدع في الخجاؿ        %25وزف الجدع في الشداء  مغ %31الجىغ عمى 

 (.6، ص2113)أميغ، 
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ػػػ الدسشة ىي زيادة مفخشة في وزف الجدع بدبب الديادة في حجع وعجد الخلبيا الجىشية 
وتخاكسيا في الشديج الجىشي في الجدع وقج يتختب عمى ذلظ حالة مخضية مرحػبة 

ضية أخخػ وعادة ما يتدامغ مع الدسشة عادات بارتفاع عمى دىشيات الجـ وأعخاض مخ 
غحائية غيخ صحية، مؤدية بحلظ إلى انخفاض متػسط عسخ الفخد وحجوث مذكلبت 

 (.2118صحية متدايجة )السرخؼ، 

ػػػ الدسشة تعشي الديادة في وزف الجدع نتيجة زيادة ندبة الذحػـ عغ معجليا الصبيعي 
ا عمى أنيا زيادة غيخ شبيعية في كسية بالشدبة لمذخز لاعتيادؼ وتعخؼ الدسشة أيز

الصاقة السخدنة دىشا، إذ أف ندبة الجىػف السثالية لأؼ فخد تعتسج عمى عجة عػامل مثل 
 (.71، ص2111العسخ، الرحة، الجشذ، البيئة )ماىخ أحسج عاصي، 

 التعخيف الظبي لمدسشة:

مغ الػزف  %21تعخؼ الدسشة شبي بالحالة السخضية التي يديج فييا وزف الجدع عمى 
     ,Mariam Apfel, 1995السدتحب، بحيث ىحا الأخيخ يؤمغ أملب أشػؿ في الحياة )

p 137.) 

 أشكاؿ الدسشة: .0
 اعتسج العياديػف تقديع الدسشة إلى شكميغ ىع:

 حدب الذكل:  .أ 
 (الدسشة الستسخكدة في البصغ ( obésité Androïde 
 الدسشة الستسخكدة في الػركيغobésité Gynoide )) 
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 الدسشة الستسخكدة في البظن: 0-0
و تتطاىخ بتخاكع الأندجة في القدع الأعمى مغ الجدع أؼ مشصقة البصغ بحيث 
يكػف عخض الحػض اصغخ مغ الكتفيغ، وىحا الشػع مغ الدسشة ىػ الأكثخ شيػعا 

 (71، ص 2118لجػ الحكػر مشو لجػ الإناث )بصخس، 
كالدكخؼ، زيادة ندبة الجىػف  يسالأ وىحا الشػع مغ الدسشة تؤدؼ إلى التعقيجات

 في الجـ...الخ
مغ مخضى الدسشة،  0111عمى  )غهتشيمخغ(وقج دلت دراسة أجخيت في جامعة 

عمى أف سسشة البصغ تجعل السراب بيا عخضة للئصابة بأمخاض اندجاد 
 الذخاييغ القمبية والجماغية ...الخ.

 الدسشة الستسخكدة في الهركين: 0-0
ػع مغ الدسشة أف عخض الحػض )الػركيغ( أكبخ مغ عخض الكتفيغ وذلظ ويستاز ىحا الش

بدبب تسخكد الشديج الذحسي في مشصقة الػركيغ، وىحا الشػع ىػ الأكثخ حجوثا لجػ 
إذ أف ىحا التقديع يداعج عمى تحجيج  J-Vagoeالشداء ويعػد ىحا التقديع لمعالع 

الدسشة الستسخكدة في الػركيغ تؤدؼ  احتسالات بحجوث التأثيخات الجانبية لمدسشة كسا أف
 إلى ضيػر تعقيجات مثل الجوالي، الفتاؽ، ألاـ السفاصل و أمخاضيا.

 حدب الدن: .ب 
لا يعتسج التقديع العيادؼ لمدسشة فقط عمى الذكل وإنسا أيزا عمى الدغ الحؼ 
بجأت ؼيو الدسشة الطيػر ؼيو عمى ىحا الأساس تقدع الدسشة إلى: الدسشة السبكخة 

 (.9، ص214والدسشة الستأخخة ) فكخؼ مشرػر، 
 الدسشة السبكخة: .أ 

تحجث قبل سغ العذخيغ يدداد فييا عجد الخلبيا الجىشية في جدع السخيس 
لتبقى ثابتة بعج ذلظ، وىحه الديادة ىي التي تجعل مغ علبج ىحا الشػع مغ 
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الدسشة عديخا اذ لع نقل مدتحيلب، وىي تتخكد عادة حػؿ الػركيغ ) فكخؼ 
 (.11، ص2114مشرػر، 

 الدسشة الستأخخة: .ب 
تحجث بعج سغ العذخيغ، وفييا يكػف عجد الخلبيا الجىشية شبيعية إلا أنيا 

ميكخوف، في حيغ أف الحجع  111تكػف ضخسة بحيث يرل حجسيا إلى 
ميكخوف وىحا الشػع مغ الدسشة  31إلى  21العادؼ لمخمية الجىشية لا يتعجػ 
أسيل علبجا مغ الدسشة السبكخة.   ) فكخؼ يتخكد عادة حػؿ البصغ، وىػ 

 (11، ص2114مشرػر، 
 

 أسباب الدسشة: .0
، 2118لقج تعجدت الأسباب السؤدية إلى الدسشة وؼيسا يمي تحكخ: )بصخس، 

 (391ص
 أسباب نفدية: .أ 

 والحخماف العاشفي والزغط والكآبة. القمق الشفدي 
  عيادة الجكتػر )ىالبخستاـ( تشؽيذ اليسػـ بالأكل وصخاع القمق بالصعاـ، وقج كذفت

مغ حالات الدسشة لا تختبط بأؼ سبب عزػؼ وإنسا ىي ذات مرجر  % 62.65
 نفدي بحت.

  أثبت عمساء التحميل الشفدي آف ىشاؾ دوافع لاشعػرية قػية تجفع الإنداف لتشاوؿ السديج
فتخبط  أنا فخويج"مغ الصعاـ في حالات الاكتئاب والزيق وقج يحجث عكذ ذلظ، أما "

 بيغ الذخاىة في الأكل و أسمػب التشذئة الاجتساعية.
 ،(.391ف ص 2118قج يكػف نكػص السخحمة الفسية بجانب دوافع أخخػ ) بصخس 

 أسباب فيديهلهجية: .ب 
 و تتسثل ؼيسا يمي:
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 .احتساؿ وجػد خمل فيديػلػجي في الجماغ تحت تأثيخ الزغط 
 السدؤولة عغ الػضائف كالشػـ والجشذ. )بصخس،  وجػد اضصخاب في الييبػثلبمػس

 (391، ص2118
 أسباب بيهلهجية: .ج 

  الخسػؿ وقمة الحخكة والجمػس الصػيل وعجـ السذي والخفاـية والاعتساد عمى وسائل
 التخؼيو.

  ،ص 218وفخة الأشعسة الجسسة وفػض التغحية والإسخاؼ دوف السعاييخ. )بصخس ،
391.) 

 بعض أمخاض الغجد:

إفخاز   ىشاؾ ندبة ضئيمة مغ الدسشة تكدف بدبب بعس أمخاض الغجد مثل: نقز   
مغ الأسباب السؤدية لمدسشة فإذا كاف  %2 الغجد الجرؾية غيخ أف ىحه الشدبة لا تتعجػ

الذخز يعاني مغ مذاكل واضصخابات في الغجد وخاصة الغجد الجرؾية إما الإفخاط أو 
 (39، ص2112)مخياح فاشسة،  التفخيط في الإفخاز قج يدبب الدسشة

  ( :0000-0100ايه لمتعميم والبحث الظبي، مؤسدة مأسباب وراثية) 
قج تؤثخ الجيشات السػرثة عغ والجيظ في مقجار الجىػف الحؼ يخدنو جدجؾ، 
وأمانكغ تػزيع تمظ الجىػف، وقج تؤدؼ الخرائز الػراثية أيزا دورا في مجػ 

ة، وكيؽية تحكع جدجؾ في شييتظ، كفاءة جدجؾ في تحػيل الصعاـ إلى شاق
وكيؽية حخؽ جدجؾ لمدعخات الحخارية أثشاء مسارستظ الخياضة ) مؤسدة مايػ، 

1998.) 
 :السذكلات الاجتساعية و الاقترادية 

اعية والاقترادية بالدسشة، مغ الرعب تجشب الدسشة إذ لع جتستختبط العػامل الا
يكغ لجيظ مشاشق آمشة لمسذي أو مسارسة الخياضة، وبالسثل قج لا تكػف تعمست 
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شخقا صحية لمصبخ أو ربسا لا يسكشظ الحرػؿ عمى الأشعسة الرحية، بالإضافة 
ل أف إلى ذلظ، قج يؤثخ الأشخاص الحيغ تقزي وقتا معيع عمى وزنظ مغ السحتس

تراب بالدسشة إذا كاف لجيظ أصجقاء أو أقارب لجييع سسشة. )مؤسدة مايػ، 
1989) 

 كحلك ىشاؾ عهامل أخخى:
 .كالإقلبع عغ التجخيغ 
 .  قمة الشػـ
 .السحاولات الدابقة لإنقاص الػزف 
 .الحسل 
 .التقجـ في العسخ مسا يدبب تغييخ في اليخمػنات ونسط الحياة الأقل نذاط 

  الدسشة:ب الرحية السختبظة خاطخالس
 تدبب الدسشة العجيج مغ الأمخاض والسذاكل مغ بيشيا:

 :يلبزـ الجاء الدكخؼ "الشػع الثاني" عادة البجانة ومغ ثع يذار لو وىػ  الجاء الدكخي
مخض مستج مجػ الحياة "مدمغ" حيث يعجد البشكخياس عمى إفخاز وإنتاج 

اللبزـ لعسمية اليزع مسا يتختب عميو حجوث خمل في عجـ القجرة عمى  الاستػليغ
 الؿياـ بػضيفتو و ميامو الصبيعية.

: إف أحج الأسباب التي تعيق البشكخياس عمى الؿياـ بسيامو ويدتكسل "عاشف" قائلب
إفخاز الأستػليغ يكػف نتيجة تشاوؿ الأشخاص الأغحية الغشية بالجىػف والدكخيات 

التي يدتصيع البشكخياس القجرة عمى إفخاز كسية الأستػليغ أكثخ لكي والشذػيات و 
تػافي ىزع كسية الصعاـ السصمػب ىزسيا مسا يتختب عميو ارتفاع ندبة الغمػكػز 

 (.28، ص2115في الجـ )عاشف، 
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 :مذكلات التشفذ 
ذلظ مغ السذكلبت الخصيخة أيزا التي  التػقف السؤقت لمتشفذ أثشاء الشػـ ويعج

تديج معجلاتيا بيغ الحيغ يعانػف البجانة بذكل خاص ويحجث أيزا أثشاء الشػـ 
ثػاني أو أكثخ  11عشجما يتػقف الذخز عغ التشفذ لفتخات قريخة حػالي 

وذلظ بدبب الػزف الدائج والجىػف حػؿ مشصقة الخؾبة حيث تغمق الأندجة 
اليػاء بذكل مشقصع أثشاء الشػـ وفتخات تػقف التشفذ  الخخػة في الحمق مسخات

ىحه قج تتعجد لسا يقارب لسائة مخة في الميل مسا يتدبب في مذكمة الرجاع 
  (.86، ص2118والإعياء وذلظ كمو يعج مغ التأثيخات السقمقة )بصخس، 

 :الدخطاف 
الديصخة يحجث الدخشاف عشجما تشسػ الخلبيا بذكل غيخ شبيعي مع فقجاف 

 (.55، ص2118ييا لمتػقف عشج حج معيغ )دروير و الحسػدؼ، عم
 :أمخاض الجمج 

ىشاؾ تغيخات كثيخة تحجث في الجمج بدبب الدسشة مشيا الخصػط الحسخاء مغ 
 (155، ص2118)الحسػدؼ، جخاء تسجد واتداع التخسبات الجىشية تحت الجمج 

 ، د.ص(2117ارتفاع الكػلدتخوؿ ) الآغا ، 
  داد فخص الإصابة بارتفاع ضغط الجـ في حالة الدسشة ارتفاع ضغط الجـ: تد

وزيادة الػزف، وإذا ارتفع ضغط الجـ فإنو يبقى مختفعا مع مخور الػقت وذلظ 
 ، د.ص(2111يسكغ أف يزخ الجدع في نػاحي كثيخة )رشجؼ، 

 استخاتيجيات العلاج الدمهكي:
 يقػـ الصفل أو السخاىق بتدجيل لغحاء وأنساط السسارسة في محكخاتو وتتبع أنػاع  أف

 ويفيج تحجيج السكاف والدماف. وكسية الغحاء السأكػلة ومكاف مسارسة الخياضة
  تحجيج الحالات التي يشصػؼ عمى ترخفات تدبب زيادة الػزف مثل وجػد عجد كبيخ

السشدؿ وعجـ مذاىجة التمفديػف  في مغ الأغحية ذات سعخات حخارية العالية في 
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أوقات الػجبات، وعجـ الجمػس الصػيل لسذاىجة التمفديػف وألعاب الفيجيػ و 
 الكػمبيػتخ.

  مشح الصفل أو السخاىق السكافأة عغ كل تخؽيس لمػزف أو تجشب لصعاـ ما، ومغ
 الأفزل لجػائد ىي الأجيدة الخياضية.

 .تحديغ صػرة الجدج الدميع لجدع الإنداف 
  الانخخاط في بيئة اجتساعية تذجع عمى تخؽيس الػزف مغ الأصجقاء أو الأقارب

 أو مجسػعة مغ الأشفاؿ مسا يدعػف لتخؽيس الػزف.
  وضع مخصط ذو أىجاؼ قريخة لأجل تحؿيقيا مثل تخؽيس ذلظ الخقع مغ

الجخامات خلبؿ أسبػع، يشبغي تشػيع الأغحية والإقلبؿ مغ كسيتيا أؼ تشاوؿ المحػـ 
غ والدسظ مختيغ والصعاـ الشباتي مختيغ و تشاوؿ الخزار السدمػقة مخة واحجة مختي

 مع تشاوؿ الفاكية والخزار بذكل يػمي وتجشب الدكخيات والبيارات.
  تجشب الإفخاط في تشاوؿ الصعاـ في الػجبات الثلبث و تػزيع ذلظ عمى خسذ

 وجبات خؽيفة يػميا بفارؽ ثلبث ساعة بيغ الػجبة والأخخػ.
 ح بػضع الصعاـ في صحػف صغيخة لأف العيغ ىي مفتاح السعجة.يشر 
  56الصعاـ السدمػؽ أو السذػؼ أفزل مغ الصعاـ السقمي. )الجيب،د س،ص-

54) 
 علاج الدسشة:

تختبط الدسشة بعجة أمخاض خصيخة أشخنا إلييا سابقا بسعاناة نفدية ناتجة عغ نطخة 
علبج ىػ الصخيق الػحيج الغيخ السدتيدئة بسذاعخ الذخز الدسيغ، لحلظ ال

 لمخخوج مغ الأسى.
ولا يتع العلبج إلا بعج إجخاء فحػصات شبية لتحجيج الشديج الجىشي ودرجة الدسشة 
والكذف عغ الأسباب البيػلػجية لمدسشة ثع التصخؽ إلى تحجيج الصخيقة السشاسبة 

 لتخؽيس الػزف مغ الصخؽ لتالية:
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 الحسية الغحائية: .0
بخنامج يعج مغ الشاحية التاريخية مغ أكثخ الصخؽ شيػعا  يتع علبج الدسشة بإتباع

و أنجحيا في تخؽيس الػزف، وذلظ بتقميل الدعخات الحخارية الستشاولة حدب 
كغ 1احتياج الجدع ليا، و عمى قاعجة شبية تشرح بأف يتع إنقاص الػزف بسقجار 

 أسبػعيا.
كخبػىيجرات و ذلظ بتجريب لأشخاص لمحج مغ كسية الدعخات الحخارية أو ال

السدتيمكة، مغ خلبؿ تعخيفيع بكسية الدعخات الحخارية والخرائز الغحائية 
 (2118للؤشعسة. ) تايمػر، 

 التسارين الخياضية: .0
إف وصفة التساريغ الخياضية يجب أف تتع بػاسصة الأشباء السختريغ بحيث يتع 

 العسل وفق الخصػتيغ التاليتيغ:
ومجػ تحسمو لمتساريغ الخياضية، فالحيغ لجييع تقييع الحالة الرحية لمذخز  أولا:

أمخاض القمب والذخاييغ أو ضيق التشفذ أو تآكل السفاصل و غيخ ذلظ مغ 
الأمخاض التي تعيق السخيس أو تدبب لو مزاعفات يدتثشػف مغ التساريغ ذات 
الجيج السعتجؿ أو القػؼ، فتػصف ليع تساريغ ذات جيج بديط مع التخكيد عمى 

 غحائي.الالتداـ ال
تقييع جاىدية الذخز وتقبمو التساريغ الخياضية ومجػ الالتداـ بحلظ، حيث  ثانيا:

بتساريغ رياضية لعجة أسباب مشيا   أف بعس الأشخاص لا يدتصيعػف الالتداـ
الػضع الاجتساعي والبيئي، العػائق الرحية والبجنية وغيخ ذلظ مغ الأسباب وبعج 

  الخياضية يتع العسل وفق السخاحل التالية:التأكج مغ جاىدية الذخز لمتساريغ 
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 :10السخحمة 
دؾيقة خلبؿ خسدة  31تساريغ معتجلة مثل السذي، الدباحة، ركػب الخيل لسجة 

أياـ، وتيجؼ ىحه السخحمة إلى السحافطة عمى صحة وحيػية الجدع للبنتقاؿ إلى 
 السخحمة التالية.

 :10السخحمة 
أياـ ولكي تعصي ىحه  15دؾيقة خلبؿ  61-41عغ شخيق تساريغ معتجلة لسجة 

السخحمة أفزل الشتائج يجب أف تراحب وتتبع نطاـ غحائي مشزبط وتدتسخ ىحه 
 (233، ص2111السخحمة حتى الػصػؿ إلى الػزف السصمػب ) الدراد، 

 :10السخحمة 
مع الشطاـ الغحائي السشطع باستسخار   تتع عغ شخيق مػاصمة التساريغ الخياضية

 (.233، ص2111ة دوف تػقف لتفاد الانتكاس )الدراد، ومجاوم
 علاج الدسشة بالأدوية : .0

إف الأدوية التي يتع تشاوليا بشاء عمى وصفة شبية أو دونيا تدتخجـ لتقميل الذيية 
والحج مغ استيلبؾ السػاد الغحائية وتػجج عمى شكل أدوية مثبصة لمذيية وأدوية 

دء مغ الغحاء وتحػيمو إلى حخارة دوف التػليج الحخارؼ التي تعسل عمى حخؽ ج
 (.233، ص 2111استفادة الجدع مشو )نفذ السخجع الدابق( )الدراد، 

 الجخاحة: .0
لقج كذفت الجراسات الحجيثة أنيا يتع المجػء إلى الجخاحة بعج فذل الحسية 
والخياضة، فتربح الحل الػحيج الحؼ يقبل البجيغ بأمل الذفاء مغ الأمخاض 

 ة التي سبقيا التحجث عشيا. السراحبة لمدسش
 ػػػ كسا أف جخاحة الدسشة لا تجخػ لأحج إلا إذا تحققت لجيو نقاط التالية:

فسا فػؽ، مرحػب بأمخاض الدسشة )الدكخؼ، ارتفاع  41مؤشخ كتمة الجدع  .1
 ضغط الجـ، إلتياب السفاصل(.
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 سشة. 51إلى  18الدغ مغ  .2
 أكثخ. سشػات أو 5زيادة الػزف السدتسخة والثابتة لسجة  .3
فذل علبج الحسية والعلبجات السخفزة لمػزف أكثخ مغ سشة )شعباف بخواؿ،  .4

2116) 
 عجـ وجػد أمخاض الغجد. .5
 عجـ إدماف الكحػؿ والسخجرات. .6
 (.2116عجـ وجػد مخض نفدي خصيخ )بخواؿ،  .7

 أنهاع ا لجخاحة:

 (: Agrafage de l’estomacتجبيذ السعجة ) 

في مجخل السعجة لمتحكع في كسية الصعاـ السسكغ وتتع باستخجاـ الجبابيذ الجخاحية 
تشاولو وتعصي ىحه الجخاحة لسخيس الإحداس بالذبع بعج تشاوؿ كسية بديصة ججا 

 مغ الصعاـ، ومغ ايجابيات ىحه العسمية.

 .الجخاحة سيمة 
 .عجـ استئراؿ أؼ جدء مغ السعجة أو الأمعاء 
 (.2116خواؿ، لا تغيخ العسمية مدار الصعاـ الحؼ يتشاوؿ السخيس )ب 

 شفط الجىهف: .0
يخػ الجكتػر جػزيف مػسى " أخرائي الجخاحة" ىػ مختز بعسميات شفط 
الجىػف والتحديذ أف الأشخاص الحيغ يفذمػف في فقجاف الػزف الدائج يمجئػف إلى 

 عسميات شفط الجىػف ونحت الجدع وىي تجخل في إشار عسميات التجسيل.
لجىػف ؼيقػؿ الجكتػر " شارؽ محمد رائق" والأساليب السدتخجمة في عسميات شفط ا

مجرس جخاحة التجسيل بكمية الصب جامعة أسيػط أف الأساليب الحجيثة تدتخجـ 
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( داخل أنبػب الذفط يقػـ بتكبيخ خلبيا  Vltra-smicالتخدد فػؽ الرػتي ) 
 (94ص 2114الجىػف والسداعجة في شفصيا. ) فكخؼ مشرػر، 

 دراسات سابقة خاصة بالدسشة:
 : 10الجراسة 

 (:0110فخويج وآخخوف ) جػػػ ىشاؾ دراسة أجشبية لديغسهن
 وكاف بعشهاف: قمة الشذاط البجني لمفتيات البالغات وعلاقتو بهزف الجدم.

ػػػ وقج ىجفت الجراسة إلى التعخؼ عمى أسمػب الحياة لمفتيات البالغات في السجارس 
لفتيات البجيشات بقمة الشذاط والجامعات بػزف الجدع، وقج أضيخت الجراسة تسيد ا

البجني وزيادة فتخة السكػث في السشدؿ ومذاىجة التمفديػف لداعات شػيمة بالسقارنة 
 ( 2112بالفتيات ذوات الػزف السعتجؿ. ) سيغسػنج فخويج، 

فػاد مختمف شخؽ ؾياس  : Derborah Braka-Hassan: 10الجراسة 
ه اختراص شب عاـ جامعة مكػنات الجدع في الصب العاـ أشخوحة الجكتػرا 

 .creteil2118   الصب 
 امخأة بجيشة.25ػػػ تع إجخاء البحث عمى 

تيجؼ الجراسة إلى استعساؿ شخؽ ؾياس مكػنات الجدع مغ بيشيا الذحػـ ) شخيقة 
 تحميل مقاومة الكيخوحيػية شخيقة إزاحة اليػاء شخيقة الأشعة تحت الحسخاء(

 ومغ بيغ الشتائج الستػصل إلييا:
  د علبقة شخدية بيغ شخيقة إزاحة اليػاء وشخيقة الأشعة ؼيسا يخز وجػ

 ؾياس ندبة الذحػـ في الجدع.
 .غياب العلبقة بيغ شخيقة تحميل السقاومة الكيخوحيػية وشخيقة الأشعة 
  زيادة ندبة الذحػـ في الجدع يؤثخ عمى الرفات البجنية ) التحسل والقػة

 والسخونة(.
 يؤثخ عمى القجرة القمبية. زيادة ندبة الذحػـ في الجدع 
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 .قمة الشذاط البجني يػلج زيادة في الػزف والبجانة 
 :10الجراسة 

دراسة بخيصانية نذخت في مجمة أرشيفات أمخاض الأشفاؿ ) مجسػعة مكافحة 
  بعشهاف " علاقة الدسشة بالخسهؿ البجني"( 2111الدسشة 

الإنجميدية عمى مجػ  شفل في مجيشة بميسػث 211حيث تتبع فخيق البحث حالات 
عاما، وتػصمت نتائج الجراسة إلى أنو لا مجاؿ لمذظ في كػف الشذاط البجني  11

مختبط بشدبة الذحػـ في الجدع، أو في كػف التساريغ الخياضية مفيجة للؤشفاؿ، 
لكشيا تصالب بإعادة الشطخ في نجاحاتيا كصخيقة لسحاربة سسشة الأشفاؿ حيث يؤكج 

ويمكيغ" السذخؼ عمى البحث أف زيادة شحػـ الجدع عشج الصفل البخوؼيدػر " تيخؼ 
( تؤدؼ إلى تقميز مجة نذاشو البجني اليػمي بأربعة دقائق، وقج %11بشدبة ) 

يبجو الفخؽ ضئيلب لكشو ميع عشجما يتكخر الأمخ مجة شػيمة ويحكخ )ويمكيغ( 
 بالآثار الشفدية 

لأنذصة البجنية الجساعية لمدسشة حيث أف الصفل قج يعدؼ عغ السذاركة في ا 
خجلب، كسا يدبب لو وزنو الدائج آلاما عشج مسارستو أو يجعميا مجيجة لمغاية، فيديج 

 (.2112الأمخ سػءا. ) سيغسػنج فخويج، 
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 خلاصة:
ندتخمز مسا سبق أف الدسشة مخض خصيخ يؤثخ سمبا عمى الجدج والشفذ لحلظ 

سية الصعاـ التي يتشاوليا الفخد مع لا بج مغ محاربتو وذلظ مغ خلبؿ مخاعاة ك
 .مسارسة الخياضة 
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 تسييج:

ػػػ بعج التصخؽ إلى الجانب الشطخؼ إلى تحجيج الإشكالية وفخضية البحث وأىجافو واستعخاض 
، ألا أىع السفاـيع الأساسية لمسػضػع، ثع أىع الجػانب التي ليا علبقة بسػضػع البحث 

 وىػ تقجيخ الحات لجػ الشداء السرابات بالدسشة.

خؽ إلى الجانب التصبيقي الحؼ يعتبخ كسحاولة لاختيار الفخضية وذلظ بالاعتساد ػػػ سشتص
عمى الصخيقة التصبيؿية في السيجاف والتي تيجؼ إلى التأثخ مغ مجػ ارتباشيا وتكامميا مغ 

 الجانب الشطخؼ.

ويحتػؼ ىحا الفرل عمى السشيجية الستبعة مغ خلبؿ اختيار العيشة ووسائل الؿياس 
 ي ىحا البحث.السدتعسمة ف

 الجراسة الاستظلاعية: .0
قبل شخوعشا في الجراسة السيجانية، ارتأيشا إلى أف نقػـ بجراسة استصلبعية والتي بجأت 

حتى تشذئ لشا معخفة بعس الجػانب  2121إلى غاية جػاف  2121في شيخ ماؼ 
 السحيصة بسػضػع دراستشا وأىسيا: 

 .التعخؼ عمى السكاف وإمكانية إجخاء دراستشا 
 .التعخؼ عمى السذاكل والرعػبات السحتسل مػاجيتيا أثشاء العسل السيجاني 
 .تحجيج العيشة ومعخفة الأجػاء السحيصة بيا 
 .التقخب والاحتكاؾ مع أفخاد العيشة 

 مشياج الجراسة: .0
يعتبخ السشيج مغ العشاصخ الأساسية التي يشبغي أف تتػفخ في أؼ دراسة ومغ 
الػسائل اليامة التي يدتخجميا عشج دراستو لمطػاىخ الاجتساعية ومغ غيخ السعقػؿ 
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أف يخمػ أؼ بحث عمسي مغ مشيج يرل الباحث عغ شخيقو إلى تحجيج درجة تحقق 
 الفخضيات أو بصلبنيا.

بعو أؼ باحث في دراستو لأؼ ضاىخة لا بج وأف يختبط ولسا كاف السشيج الحؼ يت
 بصبيعة السػضػع وفخضياتو وأىجافو فقج اعتسجت الجراسة عمى:

 : السشيج الهصفي: 0-0
يرشف السشيج الػصفي ضسغ مشياج البحث  الستبعة في الجراسات الاجتساعية 

فا دؾيقا يعتسج عمى التحجيج الكسي وييجؼ إلى اكتذاؼ الػقائع ووصف الطػاىخ وص
وتحجيج خرائريا تحجيجا كيؽيا وكسيا، وىػ بحلظ يقػـ بكذف الحالة الدابقة 
لمطػاىخ وكيف وصمت إلى صػرتيا الحالية، ويحاوؿ التشبؤ بسا سيكػف في السدتقبل، 

 (.125، ص 1991فيػ ييتع بسا في الطاىخة وحاضخىا وكحا مدتقبميا ) بػحبػش، 
 مجالات الجراسة:.0

 وفقا لسجالات الجراسة الثلبثة الزخورية تحجيجىا وىي: ويتع عخضيا
 السجاؿ لجغخافي والبذخي لمجراسة: 3-0

ويسثل مجتسع البحث والسجاؿ العاـ لمجراسة السيجانية وفي ىحا الجراسة وبالزبط 
الشداء السرابات بالدسشة السفخشة مسا أدػ بشا إلى قاعات الخياضة لمشداء الخاصة 

 ببمجية مخسى الحجاج ولاية وىخاف. بالتشحيف الستػاججة
 السجاؿ الدمشي: 3-0

 15ماؼ إلى  11ػػػ بعج أف تع قبػؿ مذخوعشا دامت ىحه الجراسة شيخ ونرف مغ ) 
جػاف(، وتست عجة لقاءات مع السبحػثات مغ اجل إقشاعيغ بالتعاوف معشا، لكغ 

أدػ إلى معطع ما تع التقخب مشيغ تحججغ بأسباب خاصة لتبخيخ رفزيع وىحا ما 
 التسدظ أكثخ بالسػضػع.

 
 مجسهعة البحث: .0
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( عمى أنيا مجسػعة يتع  Angers1997 تعخؼ مجسػعة البحث حدب " أنجخز )
اختيارىا حدب شبيعة البحث العمسي في العمػـ الإندانية بحيث أف لع ندتصع دراسة 

ر عمى أنو السجسػع الكمي للؤفخاد، نقػـ باختيار جدء مشيع فقج لمتأكج مغ الجدء السختا
يسثل السجسػعة، وىحا الجدء مغ الأفخاد ىػ مجسػعة البحث 

(Angerss,1997,p11.) 
أو السقرػد بسجسػعة البحث اختيار عجد مغ مفخدات السجتسع الأصمي تسثمو كسا 

، 2118ونػعا في الخرائز ذات العلبقة بسػضػع البحث ) ع. ميحخيق، 
 (153ص
 خرائص مجسهعة البحث: 4-0

( حالات كاف اختيار قرجؼ مغ السجتسع 14مجسػعة ىحا البحث مغ ) تتسثل 
الأصمي الحؼ يسثل الشداء السرابات بالدسشة السفخشة، وقج حجدت الفئة العسخية ما 

 سشة فسا فػؽ وذلظ مغ أجل تفاد لتعقيجات مخحمة السخاىقة عمى الجدع. 26بيغ 
سبب 
 الدسشة

السدتهى  نهع الدسشة
 الجراسي

الحالة 
 ميةالعائ

 الحالات الدن

الخابعة  مفخشة وراثية
 متػسط

 10الحالة  37 متدوجة

 10الحالة  26 متدوجة  12ماستخ  مفخشة مكتدبة

 10الحالة  28 متدوجة ليدانذ  مفخشة مكتدبة

 10الحالة  27 عدباء  12ماستخ  مفخشة مكتدبة

 3نداء  14خرائز أفخاد مجسػعة البحث، والتي تتكػف مغ  (10ل الججوؿ )يسثػػػ 
 إلى 26عازبة مرابات بالدسشة السفخشة وتتخاوح أعسارىع مغ  11مشيغ متدوجات و 



 

46 
 

، والخابعة متػسط  ويختمف سبب  12، وليغ مدتػػ دراسي ليدانذ، ماستخ 37
 .وراثية 11مكتدبة أما الحمة  3،4، 2الدسشة مغ حالة إلى أخخػ الحالة 

 
 أدوات جسع البيانات:.0

يؤكج عمساء السشيجية عمى أنو بقجر ما يسكغ لمباحث الاستعانة بسجسػعة مغ 
الأدوات والسشاىج بقجر ما يتػصل إلى نتائج مػضػعية ودؾيقة، وبسا أف شبيعة 
السػضػع ىي التي تفخض عمى الباحث نػع السشيج وتبعا لحلظ تفخض عميو نػع 

 مغ السيجاف. الأدوات الػاجب استخجاميا لجسع الحقائق والسعصيات 
وفي ىحه الجراسة استعسمشا السقابمة ومؿياس تقجيخ الحات " لكػبخ سسيث" ودراسة حالة 
كأدوات رئيدية لجسع البيانات مغ السيجاف وذلظ لصبيعة السػضػع و للئحاشة بو، 

معصيات كاؼية وذلظ لصبيعة السػضػع وللئحاشة بو، والػصػؿ إلى  إلىوالػصػؿ 
ؿياس والكذف عغ مجػ تحقيق فخضيات الجراسة، ونطخا معصيات كاؼية تدسح بال

لكػف الباحث يبحث عغ تقجيخ الحات لجػ الشداء السرابات بالدسشة السفخشة فدػؼ 
 مقاييذ: 3يتع الاعتساد عمى 

 السقابمة: .0
السقابمة وسيمة ىامة في جسع السعمػمات والبيانات عغ العسيل وىي لب وصسيع  تعتبخ

 السشيج الإكميشيكي لحلظ نجج كل باحث يعخفيا حدب استعسالو ليا.
ىشاؾ مغ قاؿ "عمى أنيا عبارة عغ لقاء وحػار يجور بيغ الباحث والذخز الحؼ تع 

يسا لكي يزسغ الباحث الحج مقابمتو، وتكػف بجاية ىحا الحػار تكػيغ علبقة وئاـ بيش
الأدنى مغ تعاوف السدتجيب بعج أف يذعخ الباحث بأف السدتجيب عمى استعجاد 

 (.113، ص2111لمتعاوف معو" ) عمياف، 
 دراسة حالة:
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وتسثل نػعا مغ البحث الستعسق عغ العػامل لسعقجة والتي تداىع في فخضية وحالة 
اجتساعية ما شخرا كاف أو أسخة أو جساعة أو مؤسدة اجتساعية ...فسغ خلبؿ 
استخجاـ عجد مغ أدوات البحث تجسع بيانات دالة عغ الػضع القائع لمػحجة والخبخات 

في العػامل والقػػ التي تحجد سمػكيا الساضية والعلبقات مع البيئة وبعس الشطخ 
بعسق فتحميل نتائج تمظ العػامل وعلبقاتيا يدتصيع السخء أف يشذئ صػرة متكاممة 

 لمػحجة كسا تعسل في السجتسع.
ويجرس الأخرائيػف الاجتساعيػف والسػجيػف الشفدانيػف عادة شخرية الفخد بقرج 

جية ويقترخ اىتساميع بالفخد تذخيز حالة معيشة وتقجيع تػصيات بالإجخاءات العلب
مغ حيث أف شخريتو فخدية ومغ ناحية أخخػ فإف الباحثيغ أكثخ ميلب أف ييتسػا 
بالأفخاد كأنساط مسثمة وىع يجسعػف بيانات عغ الأفخاد السختاريغ بعشاية بقرج التػصل 
إلى قسع أكثخ عغ الجساعة التي يسثمػنيا وقج تكػف الحالة التي يجخؼ عمييا البحث 

سدة أو ىيئة اجتساعية أو جساعة قائسة مثل جسعية تعاونية أو فخيق كخة قجـ ) مؤ 
 (.121، ص2116فكخؼ، 

 
 مكياس تقجيخ الحات" لكهبخ سسيث": 0-0

صسع ىحا السؿياس مغ شخؼ الباحث الأمخيكي " كػبخ سسيث" وقاـ بتخجستو إلى الرػرة 
تسيد ىحا السؿياس بجرجة عالية العخبية مخبخ عمع الشفذ الؿياسي تحت إشخاؼ "ف.خالج" وي

يسكغ تصبيقيا جساعيا أو فخديا ونادرا ما يديج عبارة 00مغ الرجؽ والثبات ويتكػف مغ 
 (.93، ص2117( دقائق )أمدياف، 11وقت التصبيق عمى الػقت القانػني وىػ عذخة  ) 

ب ( سشة، يج 37-26وقج استعسل في ىحا البحث عمى الفئة الخاصة بالفتخة العسخية ) 
عمى الفاحز أف يتجشب استعساؿ كمسة تقجيخ الحات أو مفيػـ الحات عشج تصبيقو لمسؿياس 

 عمى السفحػصيغ )أنطخ لمسمحق الثاني(.
 التعميسة:
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في الرفحات الآتية، تجج مجسػعة جسل تعبخ عغ مذاعخ آراء، ردود فعل، 
 اقخأ كل جسمة بتسعغ.

 ة في التفكيخ أو الدمػؾ، ضع إذا ماتبيغ لظ أف الجسمة تعبخ عغ شخيقتظ العادي
 " تتصبق" أو "  يذبيشي"  السعشػف ( في خانة العسػد الأوؿ  xعلبمة )

  إذا ماتبيغ لظ أف الجسمة تعبخ عغ شخيقتظ العادية في التفكيخ أو الدمػؾ، ضع
 " لا تتصبق" أو "  لا يذبيشي"  السعشػف ( في خانة العسػد الثاني  xعلبمة )

  واف بجت لظ بعس الاختيارات  الإجابة عغ كل الجسل حتىحاوؿ قجر الإمكاف
 .صعبة

  عمسا انو لا تػجج إجابة صحيحة وأخخػ خاشئة وإنسا الرحيحة ىي التي تعبخ عغ
 شعػرؾ الحؿيقي.

 طخيقة وكيفية تظبيق مكياس تقجيخ الحات لكهبخ سسيث: 0-0

ا أنو قج وجج يسكغ تصبيق ىحا السؿياس جساعيا أو فخديا في مجة غيخ محجودة وربس
أف الأفخاد العاديػف يدتصيعػف الإجابة في الدمغ القانػني، وذلظ بعج إلقاء التعميسة 

 دؾيقة( . 15- 11مع الإشارة أنو اتفق عمى الدمغ القانػني يتخاوح بيغ )

 طخيقة ترحيح مكياس تقجيخ الحات لكهبخ سسيث: 0-0

-14-11-9-8-5-4-1عبارات( مػجبة وىي )  9ىحا السؿياس ) ػػػ يتزسغ
( إذا أجاب عمييا السفحػص تشصبق تغصي لو درجة كل مشيسا، أما إذا 19-21

 أجاب لا تشصبق لا تعصي لو درجة.

-15-13-12-11-7-6-3-2( عبارة سالبة ) 16ػػػ كسا يتزسغ ستة عذخ )
16-17-18-21-22-23-24-25. ) 
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فحػص ) لا تشصبق( نغصي لو درجة عمى كل مشيسا وإذا أجاب إذا أجاب عمييا الس
عمييا ) تشصبق فلب تغصي لو درجة، وأقرى درجة يسكغ الحرػؿ عمييا في ىحا 

 (93، ص 2117( . ) أمدياف، 25الاختبار ىي)

 :ػػػ لحداب مقجار الحات يجب إتباع العسمية التالية

 

 = س X 111 درجة تقجيخ الحات 

 

 مقجار تقجيخ الحات لمفخد السخاد ؾياسوحيث س ىي : 

 

 فئات ترشيف مكياس الحات: 0-0

ػػػ حدب " كػبخ سسيث" ترشيف الحالات حدب مدتػيات تقجيخ الحات السختمفة، 
ويتػقف ترشيف الحالات حدب مدتػيات تقجيخ الحات السختمفة عمى تػزيع 

 (93، ص 2117 الجرجات ) امدياف،

 : يهضح الحالات حدب مدتهيات تقجيخ الحات10الججوؿ 

 الفئات مدتهى تقجيخ الحات

 21-41  ػػػ درجات مشخفزة في تقجيخ الحات

 41-61  ػػػ درجات متػسصة في تقجيخ الحات

 61-81  ػػػ درجات مختفعة في تقجيخ الحات

 عجد الجرجات

 عجد البشػد
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 الخرائص الديكهمتخية لمسكياس: 0-0

 ثباتو:

 1.71تذيخ دراسات أجشبية أف معامل الثبات لسؿياس تقجيخ الحات تخاوحت ما بيغ 
وتع حدب معامل الثبات في البيئة العخبية بتصبيقو معادلة " كػدر  1.88حتى 

( إناثا، 156( ذكػرا، ) 526( عمى عيشة عجدىا ) K.R-21) 21ريتذاردسػف" 
وبالشدبة لمعيشة  1.77لبشات وعشج ا 1.74فػجج معامل الثبات عشج الحكػر يداوؼ 

كسا حدب بصخيقة التجدئة الشرؽية بعج ححؼ  1.79الكمية بمغ معامل الثبات 
( وحداب الارتباط بيغ درجات أفخاد عيشة الشرف الأوؿ والثاني، 13العبارة رقع )

وبالشدبة للئناث  1.84وبمغ معامل الثبات بالتجدئة الشرؽية بالشدبة لمحكػر 
 .1.94الكمية فبمغ  ف أما العيشة1.88

 صجقة:

لقج تع حداب الرجؽ الحاتي لمسؿياس في البيئة الأجشبية لعبارات السؿياس فػجج أف 
لع  11%مغ عبارات السؿياس ليا معاملبت ارتباشيو دالة، في حيغ أف  % 91

تكغ لسعاملبتيا دلالة إحرائية، وتبيغ مغ ىحا التحميل أف عبارات السؿياس تؿيذ 
جيجا تقجيخ الحات كسا تع التأكيج مغ صجؽ السؿياس في البيئة الغخبية عغ شخيق 

شالب وشالبة  152حداب معامل الارتباط بيغ درجات السؿياس عمى عيشة عجدىا 
عشج الإناث، وبالشدبة لمعيشة الكمية  1.94عشج الحكػر  1.84فبمغ صجؽ السؿياس 

 (. 93) أمدياف، ص  1.88فبمغ 
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: خلاصة  
تصخقشا في مشيجية البحث إلى الخصػات الأزمة والستفق عمييا مغ شخؼ الباحثيغ لمؿياـ 
ببحث عمسي والتي تع الإشارة إلييا مدبقا مغ أجل مشيجية قائسة عمى أساس واضح 

مة مع كل فخد مغ أفخاد البحث بالاستعانة بسؿياس تقجيخ ومشطع، وعميو تع إجخاء مقاب
 الحات " لكػبخ سسيث" مغ أجل الإجابة عغ التداؤؿ السصخوح.

وؼيسا يمي سػؼ نقػـ بعخض ومشاقذة وتحميل الشتائج الستحرل عمييا مغ أجل تحقيق 
 اليجؼ الخئيدي لمجراسة، وىػ اختبار تحقق فخضية مغ عجميا. 
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 :توهيد

 ،مووسائ و البحث جيةيمش تبياف خلبؿ مغ سةاالجر  حهى سيخورة و شخيقة تػضيح بعج 
 ةبمالسقا مغ كل تصبيق خلبؿ مغ امييع الستحرل الشتائج عخض إلى الفرل حاى في نرل

 حالات، أربع مغ الستكػنة البحث مجسػعة دخاأف ىمع "سسيث لكػبخ" الحات تقجيخ مؿياس و
 و ا،حميميت و ايعخض و ػماتمالسع جسع ىمع العسل إلى خاءالإج حاى راءو  مغ ندعى حيث
 فخضيات عسى الإجابة في الأولى بالجرجة الستسثل جؼيال إلى ػصػؿمل ايمشاقذت كحا

 .البحث
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 يلي نقوم بتصحيح مقياس كوبر سميث الحالة الأولى )ح،ص(  وفيما

 يوضح درجة مقياس تقدر الذات للحالة الأولى: (55) جدول

 12 11 15 9 8 7 6 5 4 3 2 1 البنود

 5 1 5 1 5 1 5 1 1 5 1 5 الدرجة

13 14 15 16 17 18 19 25 21 22 23 24 25 

5 1 1 1 5 5 5 1 5 1 1 1 5 

 :ولىنتائج مكياس كهبخ سسيث لتقجيخ الحات لمحالة الأ 

13×155÷25=52% 

 تحليل نتائج مقياس كوبر سميث:

{ أؼ تقجيخ 61-41% وىحه الجرجة تشتسي إلى الفئة }52تحرمت السبحػثة عمى درجة 
يطيخ خلبؿ  ،وتخيج أف تكػف شخريا آخخ ،وىحا ما بسطيخىاراضية  أنيامتػسط الحات أؼ 

( ،كسا يطيخ عمى الحالة القجرة عمى التكيف مع الدسشة في بعس الأحياف 3،24البشػد )
  الإسلبـ،لكغ الحالة عازمة عمى محاربة الدسشة و عجـ 

 نص السقابمة :

 :)ح،ص( : الأولىالحالة 

 مخحبا 
 أىلب 
 كيف الأحػاؿ؟ 
  بخيخ الحسج الله 
 أف أشخح بعس الأسئمة إف لع يكغ ىشاؾ إزعاج أو مذكل يزايقظ ؟ أود 
  نعع ،يسكشظ تفزمي 
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  متدوجة ؟ و كع عسخؾ ؟ أنتىل 
 ، سشة 37نعع ،شبعا 
 ما ىػ مدتػاؾ الجراسي؟ 
 الخابعة متػسط 
 كع وزنظ حاليا؟ 
 107 كغ 
 متى بجأت أعخاض الدسشة لجيظ ؟ 
  ابشتيبجأت أعخاض الدسشة لجؼ مشح ولادة  
 مكتدبة ؟ أوشة التي تعانيغ مشيا وراثية ىل الدس 
  وراثية 
 ىػ؟ ىل تعاني مغ مخض ما ؟ما 
  نعع ،أعاني مغ ضغط الجـ ،و الحداسية 
 ىل سبق و إف قست بحسية غحائية ؟ 
  نعع ،لكغ ليذ دائسا 
  شبيب ،أو إجخاء فحػصات شيبة ؟ استذارةىل سبق لظ 
 ، شبيب تغحية ،لكشي لع ألتدـ ببخنامجو استذختنعع 
 ماذا يقمقظ في جدسظ؟ولساذا؟ 
  يقمقشي بصشي الستخىمة بداؼ ،سيختػ كي نكػف مجسعة ديخونجيشي ،تغبشي فمع السذية

 خاصة في الأماكغ العامة .
 ىل تقارنيغ نفدظ بالأخخيات ؟ 
  نعع أقارف نفدي دائسا،نڨػؿ ىجيظ رشيقة الله يبارؾ كػف جيت كيفيا ،دائسا نتخيل

 نفدي كيفيا .
  حػؿ شكل مطيخؾ؟ انتقاداتاجيتي تشسخ أو ىل سبق و إف و 
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  عميا عمى كخشي،و خصخات ندسعيع  يقػلػا  انعع ،كايغ لي نذػفيع يقعجوا يزحكػ
 ىجرة تجخحشي

  بخرػص صػرة جدسظ؟ الآخخيغىل ييسظ رأؼ 
  نعع، أحيانا 
 ىل تخيغ نفدظ في السخآة؟ 
 نعع ،دائسا 
 فييا ؟ماىي؟ ىل تعتقجيغ أف الدسشة حخمتظ مغ أشياء تخغبيغ 
  السلببذ و إيجاد صعػبة في نػفخ مقاسي ،وكحلظ حخمتشي  ارتجاءنعع حخمتشي مغ

 مغ الإنجاب مخة ثانية بدبب تخاكع الذحػـ في البصغ 
 ىل تحبيغ الطيػر في الأماكغ العامة؟ 
  نعع ،نبغي نخخج معشجير مذكل الحسج الله 
 خػة(؟كيف ىي علبقتظ مع أفخاد الأسخة )الدوج،الػالجيغ،الإ 
  ىي علبقة عادية ، خاصة أمي دائسا تقػؿ لي الرحة مميحة،كايغ لي راه يحػس

 عمييا بالجراىع و ممقاىاش 
 ماىي أكثخ ترخفاتيع إزعاجا لظ ؟ 
  خػيا ديسا يزحظ عميا يقػلي "نؽيخة" و أحيانا يزحكػا عمى كخسي 
 كيف علبقتظ مع الأصجقاء أو الدملبء؟ 
 يفي تشرحشي و نشرحا و نتبادؿ ؼيسا بيششا جيجة ،كايغ صحاباتي لي سسيشة ك

 وصفات الخجيع ،أما ؼيسا يخز بعس الشحيفات يتكبخوا عميشا
 ىل نجحت في إنقاص وزنظ ؟ 
  نعع الحسج لله،بعج دخػلي لرالة رياضة بسخسى الحجاج 
 ىل تفكخيغ في مذخوع علبجي لإنقاص وزنظ؟ماىػ؟ 
 ة شفط الجىػف ػؿ كػف جا عشجؼ الجراىع نجيخ عسميقنعع ،أحيانا ن 
 كيف تترػريغ نفدظ بعج إنقاص وزنظ؟ 
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 نفخح بداؼ ،كي تتغيخ و تشقز 
 ىل تتػقعيغ ردة فعل مغ أفخاد الأسخة أو مغ الأصجقاء؟ 
 .نعع شبعا،لي يبغي مرمحتي يفخح معاؾ ،والعكذ صحيح 

 تحميل نص السقابمة :

 )ح،ص(: الأولىالحالة 

كغ،تعشي  117،ويبمغ وزنيا  ابشةسشة ،متدوجة والجييا 37( يبمغ عسخ السبحػثة )ح،ص
 ، مدتػاىا الجراسي الخابعة متػسطمغ سسشة  مفخشة وراثية

تبيغ أف الحالة تخيج أف تكػف شخز أخخ وليا تقجيخ ذات متػسصة واتزح لشا ؼيسا 
يخز السخور الستعمق برحتيا أنيا تعاني مغ ضغط الجـ ،الحداسية ،وبجأت تطيخ 

الأولى ،إضافة إلى أنيا كانت تذخب أدوية مغ  بابشتياأعخاض الدسشة بعج الػلادة  عمييا
بحسية  الالتداـشبيب مختز و شمب مشيا  استذارةأجل الحسل مخة أخخػ ،كسا أنيا 

 غحائية مع مسارسة الخياضة ،لكشيا لع تمتدـ بسا شمبو مشيا الصبيب 

خرػصا البصغ حيث صخحت "بصشي  مغ وزنيا السفخط و الاندعاجيطيخ عمى السبحػثة 
متخىمة بداؼ" وتقمق عغ عشجما تكػف جالدة تتزايق مغ بصشيا،كحلظ عشجما أمذي 

 كخشي "تغبشي"

إضافة إلا أف الحالة تقارف نفديا مع الأخخيات حيث صخحت "نڨػؿ في قمبي ىػما الله 
 علبش مشجيخش كيفيع و نػلي عشجؼ لصاؼ " وأنايبارؾ عشجىع لاشاؼ 

لسبحػثػػػػػػػػة أف الدػػػػػػػػسشة حخمتيػػػػػػػػا مػػػػػػػػغ الػػػػػػػػػلادة مػػػػػػػػخة أخػػػػػػػػخػ بدػػػػػػػػبب الذػػػػػػػػحػـ وترػػػػػػػػخح ا
 إيجػػػػػػػػادالسلببػػػػػػػػذ الجسيمػػػػػػػػة و  ارتػػػػػػػػجاءالستخاكسػػػػػػػػة فػػػػػػػػي الػػػػػػػػبصغ و كػػػػػػػػحلظ حخمتيػػػػػػػػا مػػػػػػػػغ 

تحػػػػػػب الطيػػػػػػػر فػػػػػػي الأمػػػػػػاكغ العامػػػػػػة و  أنيػػػػػػاالرػػػػػػعػبة فػػػػػػي السقاسػػػػػػات ،إضػػػػػػافة إلػػػػػػى 
قاتيا ىػػػػػي تحػػػػػب الخػػػػػخوج و التشده،وعلبقتيػػػػػا مػػػػػع عائمتيػػػػػا علبقػػػػػة جيجة،كػػػػػحلظ مػػػػػع صػػػػػجي
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حيػػػػػػػث قالػػػػػػػت "صػػػػػػػحاباتي لػػػػػػػي سػػػػػػػساف كيفػػػػػػػي نتفػػػػػػػاىع معػػػػػػػاىع ،وخصػػػػػػػخات يشرػػػػػػػحػني و 
ع و كػػػػػايغ لػػػػػي رؾيقػػػػػة تتكبػػػػػخ عميػػػػػظ" أمػػػػػا مػػػػػغ الشاحيػػػػػة السدػػػػػتقبمية الحالػػػػػة بعػػػػػج ينشرػػػػػح

إنقػػػػػػاص وزنيػػػػػػا تترػػػػػػػر نفدػػػػػػيا رشػػػػػػيقة خاصػػػػػػة أنيػػػػػػا وصػػػػػػمت إلػػػػػػى مبتغاىػػػػػػا و لأنيػػػػػػػا 
لػػػػظ  يػػػػا " لػػػػي يبػيػػػػظ يفػػػػخحنتػقػػػػع ردة فعػػػػل إيجابيػػػػة مػػػػغ الأشػػػػخاص الػػػػحيغ يحبػنيػػػػا يقػل

 دوف التحجث عشيع . والآخخوف و صحتظ تكػف بخيخ"  مرمحتظويتسشى لظ 
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 ترحيح مكياس تقجيخ الحات "كهبخ سسيث" الحالة الثانية )س،ـ(
 يهضح درجة تقجيخ الحات لمحالة الثانية )س،ـ( (10)ججوؿ

 12 11 15 9 8 7 6 5 4 3 2 1 البنود

 5 1 5 1 1 1 1 1 1 5 5 1 الدرجة

13 14 15 16 17 18 19 25 21 22 23 24 25 

5 1 1 1 1 1 1 1 5 1 5 5 1 

 :لثانيةنتائج مكياس كهبخ سسيث لتقجيخ الحات لمحالة ا
00×011÷00=00 

 :تحميل نتائج مكياس تقجيخ الحات كهبخ سسيث 
%  وىحه الشدبة تشتسي إلى فئة مدتػػ 68عمى درجة  تحرمت السبحػثة

{ و تبيغ مغ خلبؿ السؿياس أف الحالة رياضية 81-61مختفع الحات } تقجيخ
( كسا يطيخ عمى الحالة أف الدسشة أمخ 3224عغ شكميا مغ خلبؿ البشػد)

 .ة عمى مػاجيتياسديععادؼ،حيث أنيا قادرة عمى التكيف مع الدسشة و ال
 محالة.للى تقجيخ ذات مختفع فكل ىحا يذيخ إ
 نص السقابمة :

 الحالة الثانية)س،ـ(:
  مخحبا 
  مخحبا 
 كيف الأحػاؿ؟ 
  بخيخ الحسج الله 
  أود أف أشخح عميظ بعس الأسئمة إف لع يكغ ىشاؾ إزعاج أو مذكل

 يزايقظ؟
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 لا شبعا ،تفزمي 
 ىل أنت متدوجة ؟و كع عسخؾ ؟ 
 ، سشة  26نعع متدوجة 
 ما ىع مدتػاؾ الجراسي؟ 
  2ماستخ 
 كع ىػ وزنظ؟ 
 107كغ 
 متى بجأت أعخاض الدسشة لجيظ؟ 
  مشح أف كشت أدرس في الستػسط 
 ىل تعاني مغ سسشة مكتبة أو وراثية ؟ 
 مكتدبة 
 ىل تعاني مغ أمخاض أخخػ؟ماىي؟ 
 أعاني مغ أؼ مخض لا ،لا 
 ىل سبق وإف قست بحسية غحائية؟ 
 نعع 
  شبيب أو إجخاء فحػصات شبية؟ استذارةىل سبق لظ 
 لا  
 ماذا يقمقظ في جدسظ؟ 
  بصشي كبيخ 
 ىل تقارنيغ نفدظ مع الأخخيات؟ 
 مخأة و نرف ايخرشي والػ  لا ،شبعا ما 
 ىل سبق و إف واجيتي تشسخا أو انتقادات حػؿ مطيخ جدسظ؟ 
 .نعع ،كثيخا 
  بخرػص جدسظ؟ الآخخيغىل ييسظ رأؼ 
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 لا ييسشي مصمقا 
 ىل تخيغ نفدظ في السخآة؟ 
 دائسا وفي كل وقت 
 ىل تعتقجيغ أف الدسشة حخمتظ مغ أشياء تخغبيغ فييا ؟ماىي؟ 
  السلببذ  ارتجاءحخمتشي مغ 
 )كيف ىي علبقتظ مع أفخاد أسختظ )الدوج ،الػالجيغ ،الإخػة 
 علبقة قػية الحسج الله 
 ماىي أكثخ ترخفاتيع إزعاجا لظ ؟ 
 المػـ دائسا عمى مػضػع الأكل كثيخا 
 كيف ىي علبقتظ مع الأصجقاء؟ 
  حمػةعلبقة 
 ىل نجحت في إنقاص وزنظ ؟ 
 نعع 
 ىل تفكخيغ في مذخوع علبجي لإنقاص وزنظ؟ 
 نعع ،مسارسة الخياضة و الرياـ الستقصع 
 كيف تترػريغ نفدظ بعج إنقاص وزنظ ؟ 
 جدع رشيق و خؽيف 
  ىل تتػقعيغ ردة فعل أفخاد الأسخة ،الدوج،الأصجقاء 
  نعع أكيج ردة فعل الفخح 

 تحميل نص السقابمة:
 الثانية )س،ـ(: الحالة

كغ،تعاني مغ سسشة  117سشة ،متدوجة،ويبمغ وزنيا 26يبمغ عسخ السبحػثة )س،ـ( 
 .2، مدتػاىا الجراسي ماستخ مفخشة مكتدبة
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لشا خلبؿ السقابمة أف الحالة لع تذكػ مغ أمخاض نفدية أو عزػية سابقا إلا  اتزح
أنيا تعاني مغ سسانة مفخشة ،وبجأت تطيخ عمييا أعخاض الدسشة مشح الصفػلة و 

يعانػف مشيا  أنيا تعاني مغ سسشة مكتدبة لأف أفخاد أسختيا لا إلىالدبب تخجعو 
ا لع تشجح في إنقاص الػزف،كسا أنيا ،وحاولت السبحػثة إتباع حسية غحائية ،لكشي

تدتذيخ شبيب مغ قبل ،و مغ الشاحية الشفدية تبجو الحالة متزايقة و غيخ راضية 
عغ صػرة جدسيا خاصة الجدء الدفمي مغ البصغ ،أما بخرػص ما حخمتيا مشو 

السلببذ التي تحبيا ،ومع ذلظ أفزل الحىاب إلى الأماكغ  ارتجاءالدسشة و ىي 
 الدسشة التي تعاني مشيا ،العامة ،رغع 

وترخح الحالة أف علبقاتيا مع أفخاد أسختيا جيجة و الحسج الله خاصة مع زوجيا،و 
 أصجقائياأكثخ ترخفات إزعاجا ليا و ىي المػـ عغ الأكل الكثيخ ،وعلبقتيا مع 

 كحلظ حمػة و رائعة 
مغ الشاحية السدتقبمية أف الحالة تفكخ في مذخوع علبجي لإنقاص الػزف و ىي 
مسارسة الخياضة و الرياـ الستقصع ،و تترػر الحالة بعج إنقاص نفديا ،تتستع 

 بجدع أنيق و جحاب و خؽيف،
الذعػر الفخحة و  كسا قالت أف ردة فعل أىميا وزوجيا و أصجقائيا بعج إنقاص وزنيا،

 الدخور.
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 ترحيح مكياس تقجيخ الحات "كهبخ سسيث" الحالة الثالثة )ر ،ف(:

 الحات "كهبخ سسيث" الحالة الثالثة )ر ،ف(: يهضح مكياس تقجيخ(10)ججوؿ 

 12 11 15 9 8 7 6 5 4 3 2 1 البنود

 5 1 5 1 1 1 5 1 1 5 5 5 الدرجة

13 14 15 16 17 18 19 25 21 22 23 24 25 

5 1 5 1 1 1 5 1 5 5 5 5 5 

 
 :,لة الخابعةنتائج مكياس كهبخ سسيث لتقجيخ الحات لمحا

00 X 011  00  =00  % 

 تحميل نتائج مكياس تقجيخ الحات :

{ أؼ تقجر متػسصة 61-41% وىحه تشتسي إلى الفئة }44تحرمت السبحػثة عمى درجة 
لشا أف الحالة نػد أف تغيخ نفديا ،وتربح شخز آخخ رغع أنيا رياضية عغ  واتزحالحات ،

تتستع بعديسة مغ أجل أف تحقق ىجفيا و محاربة  نفديا رغع أنيا تعاني مغ الدسشة ،
 .الدسشة

 نص السقابمة:

 الحالة الثالثة )ر.ف(:

  مخحبا 
 مخحبا 
 كيف الأحػاؿ؟ 
  بخيخ الحسج الله 
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 ة إف لع يكغ ىشاؾ إزعاج أو مذكل يزايقظ ؟أود أف أشخح عميظ بعس الأسئم 
  نعع،تفزمي 
 ىل أنت متدوجة ؟ وكع عسخؾ ؟ 
  سشة 27نعع متدوجة ،وعسخؼ 
 كع وزنظ حاليا؟ 
 111 مع 
 متى بجأت أعخاض الدسشة لجيظ ؟ 
  عذخ 16مشح سغ 
 ىل تعاني مغ سسانة وراثية أـ مكتدبة ؟ 
 مكتدبة 
 ىػ ؟ ىل تعاني مغ مخض ما؟ ما 
  لا ،الحسج الله 
 ىل سبق وإف قست لحساية غحائية ؟ 
 أكسل لأني أشعخ بالسمل و الحػت  نعع ،لكغ لا 
  شبيب أو إجخاء فحػصات شبية؟ استذارةىل سبق لظ 
 لا 
 ماذا يقمقظ في جدسظ؟ 
  السلببذ  ارتجاءبصشي بارز،ويدعجشي عشج 
  ىل تقارنيغ نفدظ بالأخخيات 
  نعع مغ أجل تقػية الخغبة في لمتخمز مغ الدسشة 
  حػؿ مطيخ جدسظ ؟ انتقاداتىل سبق وإف واجيتي تشسخا أو 
  نعع ،أحيانا 
  بخرػص صػرة جدسظ؟ الآخخيغىل ييسظ رأؼ 
 أحيانا 



 

68 
 

 ىل تخيغ نفدظ في السخآة ؟ 
  كثيخا 
 ىل تعتقجيغ أف الدسشة حخمتظ مغ أشياء تخغبيغ فييا؟ 
  نعع ،كل شيء حتى السلببذ الجسيمة 
 ؟ ىل تحبيغ الدىػر في الأماكغ العامة 
 لا 
 ) كيف ىي علبقتظ مع أفخاد أسختظ)الدوج ،الػالجيغ،الإخػة 
  جيجة نػعا ما 
 ماىي ترخفاتيع الأكثخ إزعاجا لظ ؟ 
 كلبـ قبيح 
 كيف ىي علبقتظ بالأصجقاء ؟ 
  علبقة جيجة 
 ىل نجحت في إنقاص وزنظ ؟ 
 لا 
 كيف تترػريغ نفدظ بعج إنقاص وزنظ ؟ 
 رػر نفدي رائعة و بسلببذ أنيقة أت 
 عيغ ردة فعل )أفخاد الأسخة،الدوج ،الأصجقاء( ىل تتػق 
  نعع تكػف ردة فعميع ،الفخح و الدخور ،لأف دائسا الأشياء الإيجابية تصمب الدعادة 

 تحميل نص السقابمة :

كغ،تعاني مغ  118سشة ،متدوجة،ويبمغ وزنيا  28يبمغ عسخ السبحػثة )ر،ف(
 ، الدشة الثالثة ليدانذ.سسشة مفخشة مكتدبة

تبيغ أف الحالة راضية عغ نفديا و مطيخىا وتخيج أف تكػف شخز آخخ ،وىحا مغ 
[ كسا يطيخ عمى الحالة القجرة عمى التكيف مع الدسشة و 3.24.12خلبؿ البشػد ]
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،وأف الحالة لع تكػف مغ أمخاض نفدية أو  الاستدلبـالعديسة عمى مػاجيتيا وعجـ 
حسية غحائية  إتباعة ،وحاولت السبحػثة عزػية سابقا،إلا أنيا تعاني مغ سسانة مفخش

ات حػصلكشيا أحيانا ما تذعخ بالسمل و تتخؾ ،ولع تدتذخ شبيب مغ قبل أو إجخاء ف
شبية،وبجأت تطيخ عمييا أعخاض الدسشة مشح سغ الدادسة عذخ ،أؼ سسانة مكتدبة 

يعانػف مغ الدسشة ،تبجو الحالة متزايقة و غيخ راضي عغ  ،لأف أفخاد الأسخة لا
حخمتو مشيا  فديا أؼ صػرة جدسيا ،خاصة مشصقة البصغ ،أما بالشدبة إلى مان

السلببذ التي تحب ،لكشيا تحب الدىػر في الأماكغ  ارتجاءتدتصيع  الدسشة أنيا لا
العامة، و مغ ناحية العلبقة بيغ أفخاد الأسخة و الدوج نجسعيع علبقة حمػة ،خاصة 

علبقة رائعة مع أصجقائيا ،أما مغ حيث زوجيا حيث صخحت "متقبمشي كيسا راني" ،و 
التصمعات السدتقبمية أف الحالة تفكخ بسذخوع لإنقاص وزنيا وىي الجخػؿ إلى قاعة 

الخياضة مغ أجل تخؽيف وزنيا،و تترػر الحالة نفديا بعج إنقاص وزنيا أنيا تتستع 
 بجدع رشيق و مختجية ملببذ في قسة الأناقة

ؼ أىميا و زوجيا خاصة صجيقاتيا سيفخحػف و وصخحت أنيا نتػقع ردة فعل مغ شخ 
 تكػف شخز آخخ.مغ أجا أف يفتخخوف بيا بعج الجيج الحؼ بحلتو 
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 ترحيح مكياس كهبخ سسيث لمحالة الخابعة:)و،إ(
 الخابعة: الحالةيهضح درجة  مكياس تقجيخ الحات (10)ججوؿ 

 12 11 15 9 8 7 6 5 4 3 2 1 البنود

 5 1 5 5 1 5 1 1 1 5 1 1 الدرجة

13 14 15 16 17 18 19 25 21 22 23 24 25 

5 1 5 1 1 1 5 1 5 5 5 5 1 

 
 نتائج مكياس كهبخ سسيث لتقجيخ الحات لمحالة الخابعة:

00x011 00 =52 % 
[أؼ 61 – 41% وىحه الجرجة تشتسي إلى الفئة] 52عمى درجة  السبحػثةتحرمت 

، ة عغ نفديا رغع الدسشة التي تعاني مشياية راضلتقجيخ متػسط الحات،أؼ أف الحا
 2مدتػاىا الجراسي ماستخ

 نص السقابمة:

 مخحبا 
 أىلب 
  ؟الأحػاؿكيف 
 الحسج لله 
 أو مذكل يزايقظ؟ إف لع يكغ ىشاؾ إزعاج أشخح عميظ بعس الأسئمة أف أود 
 نعع تفزمي 
 متدوجة؟ وكع عسخؾ؟ ىل أنت 
  سشة 27لدت متدوجة،عسخؼ 
  لجيظ؟متى بجأت أعخاض الدسشة 
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 ابتجائي الدادسة بجأت أعخاض الدسشة لجؼ مشح سشة 
  ىل تعانيغ مغ مخض ما ؟ما ىػ؟ 
 لا أعاني مغ أؼ مخض الحسج لله 
 أـ وراثية؟ مكتدبة ىل تعانيغ مغ سسشة 
 مكتدبة بدبب الإفخاط في الأكل أعاني مغ سسشة 
 ىل سبق وإف قست بإتباع حسية غحائية؟ 
  لمجامعة بالفذل بعج دخػلي ءتبانعع قست بإتباع حسية لكغ للؤسف 
  إجخاء فحػصات شبية؟ أو شبيب الحسية  الغحائية استذارةىل سبق لظ 
  شبيب مختز في التغحية استذختنعع 
 ماذا يقمقظ في جدسظ؟ 
 .شبعا  يقمقشي في جدسي بصشي كبيخ ججا 
 ىل تقارنيغ نفدظ بالأخخيات؟ 
 نعع،لكغ مغ ناحية الجدع فقط 
 ىل سبق إف واجيت تشسخ بدبب صػرة جدسظ؟ 
 ،خاصة في الذارع  يقػلػف لي " قجاه راكي اوندانت" نعع كثيخا 
 برػرة جدسظ؟ الآخخيغ ىل ييسظ رأؼ 
 لا ييسشي 
 ىل تخيغ نفدظ في السخآة؟ 
 نعع كثيخا ودائسا 
 أف الدسشة حخمتظ مغ أشياء تخغبيغ فييا؟ ىل تعتقجيغ 
  و الأىع  مغ ذلظ لا  السلببذ التي أحبيا ارتجاءنعع حخمتشي مغ بداؼ صػالح مغ

 رشيقة أحج يتقجـ لخصبتي بدبب وزني الدائج شبعا نطخا لمػقت الحالي يحبػف فتاة
 ىل تحبيغ الطيػر في الأماكغ العامة؟ 
 العامة نعع أحب الطيػر في الأماكغ 
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 مغ شخؼ الػالجيغ الإخػة والدوج أسختظ كيف ىي علبقتظ مع أفخاد 
  أبي الحؼ دائسا يشرحشي مغ أجل أف خاصة قػية علبقة أسختي أفخادعلبقتي مع 

 الدسشة  تذكل خصخ عمى صحتي. لأف أنحف
 ما ىي أكثخ ترخفاتيع إزعاجا لظ؟ 
 .المػـ عمى الأكل السفخط والدخخية مشي 
 الأصجقاء؟ كيف ىي علبقتظ مع 
 مميئة بالسغامخات رائعة حمػة علبقة 
 ىل نجحت في إنقاص وزنظ؟ 
 كل  استخجعت لكغ بعج دخػلي لمجامعة 2116نجحت في إنقاص وزني في سشة  نعع

 شيء
 ىل تفكخيغ في مذخوع علبجي لإنقاص وزنظ؟ما ىػ؟ 
 إتباع الخياضة و لإنقاص وزني سجمت في قاعة نعع فكخت في مذخوع ىحه السخة 

 أريج شخاء مشتػج تشحيف الأمخيكي لكي أنحف أني إلى رجيع الرياـ الستقصع إضافة
 بدخعة

 كيف تترػريغ نفدظ بعج إنقاص وزنظ؟ 
 الجساؿ. أترػر نفدي رائعة في قسة 
 ىل تتػقعيغ ردة فعل مغ شخؼ الأسخة والأصجقاء؟ 
  شبعا أكيج خاصة أسختي وخاصة أبي أكبخ ىجيو لأبي ىي أني أنحف وأما مغ ناحية

 الأصجقاء شبعا التي تحبشي سػؼ تفخح لي والعكذ صحيح
 : تحميل نص السقابمة 

مع سسشة  137سشة ليدت متدوجة ،ويبمغ وزنيا  27يبمغ عسخ السبحػثة،)و،إ(  
مفخشة بعج إجخاء السقابمة اتزح لشا أف السبحػثة لع تعاني مغ أمخاض سابقا عزػية 
كانت أو نفدية ،إلا أنيا تعاني مغ الدسشة السفخشة ،وبجأت تطيخ عمييا أعخاض الدسشة 

،ويخجع سبب الدسشة إلى حب الأكل و  ابتجائيدسة مشح الرغخ بالتحجيج في الدشة الدا
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شبيب مختز في التغحية مغ أجل إتباع حسية غحائية مع  استذارتالإفخاط ؼيو،فقج 
مسارسة الخياضة إلا أنيا نحفت لكغ لع تكغ شػيلب و استخجعت كل شيء عشج دخػليا 

ا بخوز مغ ومشيا السفخط و خرػص الاندعاج،ويطيخ عمى السبحػثة  2116الجامعة 
مذكمة لجييا،إضافة إلى أف الحالة أحيانا تقارف نفديا  أصبحالحؼ  البصغ بحجع كبيخ

بالأخخيات مغ الشاحية الجدسية لا مغ ناحية الجساؿ،ولاتشدعج مغ رؤية نفديا في السخآة 
حيث صخحت أنيا تخػ نفديا بكثخة ودائسا في السخآة و قالت "كي نذػؼ روحي انا حاجة 

نعخؼ روحي"و كحلظ صخحت بأف الدسشة حخمتيا مغ  أنالشاس حاجة ،وكي يذػفػني ا
الكثيخ مغ الأشياء مشيا السلببذ و الدواج بدبب شكميا ،ولكشيا تحب الدىػر في 
الأماكغ العامة ،أف علبقاتيا مع عائمتيا قػية و جيجة ،خاصة مغ شخؼ الأب فيػ 

بأصجقائيا رائعة و حمػة حخيز عمييا و دائسا يشرحيا مغ أجل صحتيا ،أما علبقاتيا 
و مميئة بالسغامخات ،و صخحت لأنيا تعخضت التشسخ بكثخة عبارة عغ كمسات "راكي 

 اوندانت"  "قجاه" 

أما مغ ناحية التصمعات السدتقبمية السبحػثة ممتدمة لحساية غحائية و سجمت في قاعة  
ػصػؿ إلى الخياضة ،و ىي عاصسة عمى إنقاص وزنيا السفخط ،وتترػر نفديا بعج ال

ىجفيا أنيا رشيقة و في قسة الجساؿ،وقالت سػؼ تكػف ردة فعل أىمي فػؽ الدعادة و 
 كحلظ أصجقائيا ،و العكذ صحيح
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 مشاقذة الفخضية:

انصلبقا مغ الشتائج الستحرل عمييا مغ خلبؿ تحميل محتػػ كل مقابمة و كحا تصبيق و 
 عمى الججوؿ التالي:تػصمشا لكهبخ سسيث"  تحميل مؿياس تقجيخ الحات "

 (0الحالة) (0الحالة) (0الحالة) (0الحالة) الحالة

درجة تقجيخ 
 الحات

52% 

تقجيخ ذات 
 متػسط

68% 

تقجيخ ذات 
 مختفع

44% 

تقجيخ ذات 
 متػسط

52% 

تقجيخ ذات 
 متػسط

 

 نتائج الستحرل عمييا مغ الحالات الأربعة التي تػصمشا  (11)يػضح الججوؿ
إلييا في الجانب التصبيقي مغ البحث، لع تتحقق الفخضية الشدبية القائمة 
 :تعاني الشداء السرابات بالدسشة السفخشة مغ تقجر ذات مشخفس ،أؼ ما

 يعادؿ أربع حالات .
 حالة  باستثشاءمحات ،لخ متػسصة يمغ تقج غفكل مغ الحالات الأربع يعاني

واحجة لجييا تقجيخ مختفع الحات ،وىحا ما تػصمشا إليو مغ خلبؿ نتائج مؿياس 
 تقجيخ الحات كػبخ سسيث ،وىحا ناتج عغ تقبميع لرػرة أجداميغ رغع ما

 ة ،أ ت ليغ مغ تذػيو لسطيخىغ الحؼ يعتبخ مغ الشاحية الجسالية لكل إمخ بتدب
 ( تحطيغ بتقجيخ مت1.3.4نجج أف الحالة ) محات وىحا يعػد إلى مداعجة لػسط

 العائمة و الأصجقاء ليغ،وعمى الخغع مغ قجرتيغ عمى التكيف مع الدسشة التي
يعانيغ مشيا ،وتجاوزىغ ليا عغ شخيق وضع الثقة بالشفذ ،إلا أنيغ غيخ 
راضيات عغ صػرة أجدادىغ ،ورغبتيغ في التغيخ الكامل لسطيخىغ وأنا 

( تحطى بتقجيخ ذات مختفع رغع الدسشة 2يربحغ شخز أخخ ،فأما الحالة )
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التي تعاني مشيا ،وىحا لع يقمل الثقة في نفديا ولػ قميل بل تخيج تغيخ  فخشةالس
 نفديا إلى أفزل و الأحدغ مغ ذلظ.

 بحجع  ومسا زاد أفخاد العيشة نقستو عمى صػرة الجدع عجـ تشاسق الأعزاء
غ الجدع و بخوز أكبخ جدء عمى حداب جدء آخخ،كزخامة الجدء الدفمي م

 البصغ أو الػركيغ 

( التي جاء فييا من خلاؿ الهزف وتشاسق 0000وىحا يتفق مع دراسة كافي و نياؿ )
 الأعزاء و الجاذبية 

ومغ خلبؿ دراستشا ليحه الحالات تع التػصل إلى الحالات الشفدية التي تتػاجج فييا السخأة 
ات عمى صػرة جدجىغ لكغ متقبميغ الدسيشة ) البجيشة( عادية أحيانا صحيح غيخ رياضي

ة تعاني مغ أ مخ انفديغ ولجييع تقجيخ ذات متػسصة و مختفع و ىحا دليل عمى أف ليذ كل 
 ئسا تجج تقجيخ الحات لجييا مشخفس ،وىحا ما تحرمشا عميو مغ خلبؿ الشتائج .داالدسشة 
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 خاتسة :

 ،مفة في كل دوؿ العالع الستقجمة والشاميةبشدب مخت وعالسية تعج الدسشة حالة مخضية خصيخة،
يسكغ إىسالو، كػنو يتدبب في  ويعتبخ الصخؽ ليحه الطاىخة السخضية "الدسشة" أمخا ضخوريا لا

عفات صحية جدسية ،بالإضافة إلى أف الدسشة مذكمة جسالية تذػه مطاىخ زاأخصار و م
الجدع و صػرة الفخد العقمية السثالية لحاتو وتسذ أكثخىع الشداء ،و مسا يتػلج ذلظ مغ آثار 

جيخ السشخفس و ق،مذاعخ الشقز و الجونية ( وما يشتج عشو مغ الت الاكتئابنفدية،) القمق،
 في السجتسع( الانجماجوعجـ  ،الاندحابتج عشيا )يش الاجتساعية الآثارأما 

وىحا ما أدػ بشا إلى الؿياـ بيحه الجراسة مغ أجل معخفة إف كانت الشداء السرابات بالدسشة 
يعاني مغ تقجيخ ذات مشخفس و مغ أجل الإجابة عغ ىحا الدؤاؿ : تعاني الشداء  فخشةالس

 استعسمشاقج انتيجشا السشيج الػصفي و س ،ولالسرابات بالدسشة السفخشة مغ تقجيخ ذات مشخف
  .السقابمة إضافة إلى مؿياس تقجيخ الحات كػبخ سسيث

ة مجسػعة البحث لأف يوقج خمرت دراستشا إلى الشتيجة التالية :لع تتحقق الفخضية بأغمب
 تقجيخىع كاف متػسط الحات.

 .دسشة بخنامج إرشادؼ التشسية الثقة في الشفذ لجػ الشداء السرابات بال اقتخاح
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 قائسة السخاجع:

 ( ،معجع مرصمحات العمػـ الاجتساعية عخبي، انجميدؼ، 1993أحسج زكي بجوؼ ،)
 بيخوت.

 (،ؾياس تقجيخ الحات لصلبب الجامعة، مجمة التقػيع 1995أحسج محمد حدغ صالح،)
 ، جامعة الإسكشجرية.التخبػؼ والؿياس الشفدي 

 ( ،مؿياس مفيػـ الحات للؤشفاؿ، بجوف شبعة، 1984الأشػاؿ عادؿ عد الجيغ ،)
 مكتبة الأنجمػ السرخية القاىخة.

 ( ،علبقة تقجيخ الحات بالسخاىق، محكخة ماجدتيخ، باتشة.2117أمدياف زبيجة ،) 
 ( ،كيف تتخمز مغ الدسشة؟ أسبابو2113أميغ، إسساعيل ،)- شخؽ  -مذاكمو

 ع الخجيع السختمفة، الصبعة الأولى، مكتبة الرفا، القاىخة.نساذج لأنػا  -الػقاية
 ( ،التكيف والرحة الشفدية لمصفل، ط2118بصخسة حافع بصخس )دار السيدخة، 1 ،

 الأردف. -عساف
 ( التفكيخ العقلبني والتفكيخ غيخ 2119الله عبج الخزاؽ،) بغ صالح الغامجؼ،عدـ

يقغ الستفػقيغ في محكخة  العقلبني ومفيػـ الحات ودافعية الانجاز لجػ عيشة مغ السخاـ
 شيادة الجكتػراه في عمع الشفذ، الدعػدية.

 ( ،دراسة عغ بشاء تقجيخ الحات وأثخه في تشسية شخرية الصمبة 2117جشاف رضا ،)
 فمدصيغ. 24كيا، مجمة جامعة الشجاح للؤبحاث، العجدالسعاقيغ حخ 

 ( ،عمع الشفذ الشسػ " الصفػلة والسخاىقة ".1991حامج عبج الدلبـ زىخاف ) 
 ( ،كيف تشقز وزنظ، دار الرفا والسخوة لمشذخ 2114حديغ فكخؼ مشرػر ،)

 والتػزيع.
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 ( ،فاعمية بخنامج إرشادؼ تػكيجؼ1999الخزيخ، غادة عبج الله بغ عمي ،)  في تشسية
تقجيخ الحات لجػ عيشة مغ شالبات الجامعة مختفعات الأعخاض الاكتئابية، ) رسالة 

 ماجدتيخ غيخ مشذػرة (، كمية التخبية جامعة السمظ سعػد، الخياض.
 ( ،الجافعية للئنجاز، القاىخة، دار غخيب لمصباعة 2111خميفة عبج المصيف محمد ،)

 والشذخ والتػزيع.
 ( ،سػء التغحية والبجانة، مجرس بكمية التخبية، جامعة ششصا، دار 2111رانجا الجيب ،)

 الكتاب الحجيث.
  ( ،1997رولاف دوروف وفخاندػاز)- مػسػعة عمع الشفذ -تخجسة فؤاد شاىيغ- 

 الجدء الثاني، عػيجات لمشذخ، بيخوت، شبعة أولى.
  ،ة ، الدسشة وباء مبالغ في أخصاره، مجم2115زياد دروير، عجناف، الحسػدؼ

، مؤسدة الكػيت لمتقجـ العمسي، السجمج   .21العمػـ
 ( ،الاعتسادية والتقييع الدمبي لمحات والحياة لجػ لجػ 1991سلبمة مسجوحة محمد ،)

 (.3، السجمج )1السكتئبي، مجمة دراسات نفدية، العجد
  ( ،تقجيخ الحات والثقة بالشفذ، دار الشيزة العخبية، بيخوت.2113الدميع مخيع ،) 
 (، مفيػـ الحات أسدو الشطخية والتصبيؿية، دار الشيزة العخبية.1981خ الله) سيج خي 
 ( ،الاعتسادية وعلبقتيا بتقجيخ الحات لجػ شمبة السخحمة 2111شاكخ عقمو خمف )

الأساسية العميا في الأردف، أشخوحة درجة دكتػراه، كمية التخبية، جامعة السدتبرخة، 
 الأردف.

 ( ،استخات2112شخقي ىشاء ،) يجيات السقػمة وتقجيخ الحات وعلبقتيسا بالعجوانية لجػ
السخاىق الجدائخؼ، رسالة ماجدتيخ، كمية العمػـ الإندانية والاجتساعية، جامعة 

 الجدائخ.
  ( ،الدسشة : اسبابيا شخؽ الػقاية مشيا، علبجيا، جامعة 2116شعباف بخواؿ ،)

 الجدائخ، د.ط . -سصيف -فخحات عباس
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 ( ،عمع الشفذ الرحي، دار الحسيج لمشذخ والتػزيع، عساف2118شيمي تايمػر )- 
 .1الأردف، ط

 ( ،ف بشاء مؿياس تقجيخ الحات لجػ عيشة مغ أشفاؿ 1992عبج الخحساف سميساف)
، 24السخحمة الابتجائية بجولة قصخ " دراسة سيكػمتخية" مجمة عمع الشفذ، العجد

 القاىخة، الييئة السرخية العامة للبكتئاب.
 (، بشاء مؿياس تقجيخ الحات لجػ عيشة مغ أشفاؿ 1999ساف لدميساف، )عبج الخح

السخحمة الابتجائية في دولة قصخ، مجمة عمع الشفذ، الييئة السرخية العامة لمكتاب، 
 ، القاىخة.24العجد

 (،الانتساء وتقجيخ الحات في مخحمة الصفػلة، ط2111عبج الله محمد، عايجة ذيب ،)1 ،
 دار الفكخ،نعساف.

  التغحية والرحة، دار اليازورؼ العمسية،  -قصاش-السجيج الذاعخ رشجؼعبج
 .2111عساف،

 ( ،شب الأشفاؿ والغجد الرساء بكمية الصب جامعة 2117عبج السعيغ عبج الأغا ،)
 السمظ عبج العديد، ججة مجونتي.

 (الخجل وعلبقتو بتقجيخ الحات ومدتػػ الصسػح لجػ 2111عبج ربو، عمي شعباف ،)
برخيا، رسالة استكساؿ شيادة الساجيدتيخ، قدع عمع الشفذ بكمية التخبية في السعاقيغ 

 الجامعة الإسلبمية بغدة.
  ،الأمخاض الشفدية الجدجية، دار الشفائذ لمصباعة 2111ؼيرل محمد خيخ الدارد ،

 .1والشذخ والتػزيع، بيخوت، شبعة
  يع، سيج عبج الخحساف، دراسات في سيكػلػجية الصفػلة  -الشسػفيػليت فؤاد إبخاـ

 ، مكتبة الذخؽ، القاىخة مرخ.-والسخاىقة
 ( ،تقجيخ الحات وعلبقتو بالتشذئة الػالجية والأمغ الشفدي، 1989كفافي علبء الجيغ ،)

 ، الكػيت.35جامعة الكػيت، مجمذ الشذخ العمسي، مجمة العمػـ الاجتساعية، العجد 
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 ( ،مؿياس تقجيخ1982ليمى عبج الحسيج عبج الحافع " ،)  ،"الحات لمرغار والكبار
 بجوف شبعة، دار الشيزة، القاىخة.

 ( ،الاتراؿ الإنداني وعمع الشفذ "، بجوف شبعة، دار 1991محمد أحسج الشابمدي " ،)
 الشيزة العخبية لمصباعة والشذخ، بيخوت.

  ( ،سػء التغحية لجػ الستسجرس وعلبقتو 2112-2111مخياح فاشسة الدىخاء ،)
دراسة ميجانية عمى عيشة مغ تلبميح الدشة الأولى والثانية بالتحريل الجراسي، 

متػسط، محكخة شيادة الساجدتيخ، تخرز الرحة والتكيف السجرسي، كمية العمػـ 
 الاجتساعية، جامعة وىخاف.

  مدتذفىMaya Clinic  في الػلايات الستحجة الأمخيكية. 11رقع 
 ( ،عادت التغحية والإرشاد 2118السرخؼ، خزخ ،) ،التغحوؼ في السجتسع، عساف

 دار حشيغ لمشذخ والتػزيع.
 ( ،الرحة الشفدية، الصبعة الثانية، مكتبة مرخ، القاىخة.1987مرصفى فيسي ،) 
 ( ،نطاـ رياض الأشفاؿ رقع 2118وزارة التخبية ،)السجيخية العامة 1987لدشة  11 ،

 لمتعميع العاـ مجيخية رياض الأشفاؿ، بغجاد، وزارة التخبية.
  (، مجخل إلى عمع الشفذ، دار الفكخ لمشذخ والتػزيع.2119سف محسػد قصامي، ) يػ 
 ( ،مجخل إلى عمع الشفذ، دار الفكخ.2119يػسف محسػد قصامي ) 



 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 :البخنامج مقجمة

،قج أودع فييا العجيج مغ القجرات  إف الستأمل في الشفذ البذخية يجج أف الله سبحانو و تعالى
و تعتبخ الثقة  مغ مػاجية كافة السؤثخات البيئية السحيصة بيا، و الإمكانات التي تسكشيا

 بالشفذ مغ السقػمات الخئيدية لمشجاح و الدعادة

وإكداب السخء الثقة،وتشسية مفيػمو لحاتو في غاية الأىسية لسا لو مغ أثار إيجابية عمى الشسػ 
 لمسخء  والاجتساعيالشفدي 

مجػ إدراؾ الفخد لكفاءاتو و مياراتو و قجراتو الجدسية  و يسكغ تعخيف الثقة بالشفذ عمى أنيا
،التي مغ خلبليا يتفاعل بفعالية مع السػاقف السختمفة التي يتعخض الاجتساعيةو الشفدية و 

 ليا في الحياة .

 مفيهـ البخنامج الإرشادي :

ادؼ" يتزح السكػف عبارة عغ شقيغ بخنامج و إرشاد ،ويخػ "بخنامج إرش الاسعمغ خلبؿ 
شمعت مشرػر أف البخنامج الإرشادؼ عبارة عغ مجسػعة مغ وحجات مخصصة تيجؼ إلى 

 تحقيق غابات محجدة و متخابصة ،بحيث تبشى كل واحجة عمى الػحجة التي قبميا 

رشاد مرجره كمسة رشج ( يخػ بأف الإ2115أنا الكمسة الثانية وىي "الإرشاد" فإف سعفاف )
( أف 2112بسعشى العمع الحؼ سيخشج بو الأمػر السفيجة و الأعساؿ الصيبة ،و يخػ الدػيمع )

تعخيف الإرشاد عمى أنو عسمية مداعجة عمى تشسية الإمكانيات و القجرات عمى شخيق تحجيج 
ياة الأىجاؼ السلبئسة ،ووضع الخصط السشاسبة لتحقيق الأىجاؼ مغ أجل الػصػؿ إلى ح

أفزل وىي عسمية ديشاميكية تحتاج إلى متخرريغ مؤىميغ عمسيا ومجرسيغ الؿياـ بيحا 
 العسل.

 



 

 

 اليجؼ العاـ:

الخصػات و  باستخجاـتشسية الثقة بالشفذ لجػ الشداء السرابات بالدسشة السفخشة وذلظ 
 الفشيات العالسية الإرشادية الستشػعة 

 الأىجاؼ الإجخائية:

 تكامل حػؿ شبيعة البخنامج و أىجافو و أىسيتو تقجيع تعخيف واضح و م 
 مداعجة الشداء السرابات بالدسشة السفخشة عمى الدبل و الصخؽ التشسية الثقة بالشفذ 
  تجريب الشداء التي يعانيغ مغ الدسشة السفخشة عمى مجسػعة مغ السيارات السختبصة

عمى حل  الاعتسادالقخار ،و القجرة عمى  واتخاذ بتشسية الثقة بالشفذ ،كالسػاجية،
 السذكلبت 

  في حزػر جمدات البخنامج و  الانتطاـو  الاىتساـباليجوء و  الالتداـحثيع عمى
 التفاعل 

 الفئة السدتيجفة :

 إمخاءة بقاعة الخياضة بسخسى الحجاج ولاية وىخاف  13تتكػف مجسػعة الأفخاد التجخيبية مغ 

 جمدات البخنامج الإرشادي 

 :الجمدة الأولى 

 مهضهع الجمدة :

 التسييج و التعارؼ وبشاء العلبقة الإرشادية و التعخيف بالبخنامج 

 أىجاؼ الجمدة :

 التعارؼ بيغ الباحث و السذاركيغ أنفديع 



 

 

 كدخ الحاجد بيغ السذاركيغ و مػاعيج الحمػيات-

وأىجاؼ البخنامج الإرشادؼ لمشداء السرابات الدسشة و المػاتي يعاني مغ  تػضيح أىسية-
 تقجيخ ذات مشخفس 

 عمى قػاعج السذاركة و مػاعيجؼ الجمدات  الاتفاؽ-

 الفشيات السدتخجمة :

 الاستفدار السحاضخة ،السشاقذة ،الحػار ،التداؤوؿ و-

 مجة الجمدة :

 د( 61-د45تدتغخؽ الجمدة الإرشادية مغ )

 ءات الجمدة :إجخا

 التخحيب بالسذاركيغ وشكخىع عمى حزػرىع

 خلبؿ الجمدات إرشاديةتعخيف الباحث بشفدو ودوره وما يسكغ أف يقجمو مغ خجمات 

 التعخيف بالبخنامج وبأىجافو

يقػـ الباحث بسشاقذة السجسػعة السذاركة في البخنامج حػؿ ججوؿ مػاعيج الجمدات 
 أسبػععمى عجد بحيث تكػف جمدتيغ كل  والاتفاؽوتحجيج مػاعيجىا ا  الإرشادية

 التعخيف بالبخنامج و بأىجافو 

عمى  الاتفاؽيقػـ الباحث بسشاقذة السجسػعة السذاركة في البخنامج حػؿ ججوؿ مػاعيجىا و 
 عجد بحيث تكػف جمدتيغ كل أسبػع

 السجسػعة يقػـ الباحث بتشبيو السجسػعة عمى أىسية التفاعل و العسل الجساعي بيغ أفخاد 



 

 

 تقهيم الجمدة: 

 الالتداـلأراء السذاركيغ و شكخىع عمى الحزػر ،و تػديعيع عمى أمل  للبستساعيكػف شفػيا 
 بسػعج المقاء القادـ

 : الجمدة الثانية 

 مهضهع الجمدة :

 تػقعات السذاركيغ في البخنامج عمى شسػحيع 

 أىجاؼ الجمدة: 

 ات طالتعخؼ عمى أراء السجسػعة و تدجيل السلبح

 تػشيج العلبقة بيغ السذتخكيغ 

 تػضيح أىسية العسل الجساعي و التعاوني عشج الصلبب 

 الفشيات السدتخجمة : 

 السحاضخة،السشاقذة،الحػار ،عخض شخائح الػاجبات السشدلية ،ورشة العسل

 مجة الجمدة : 

 د ( 61-د45تدتغخؽ الجمدة الإرشادية مغ )

 

 إجخاءات الجمدة : 

 عميو في المقاء الدابق الاتفاؽكيغ و مخاجعة سخيعة لسا تع التخحيب بالسذار  -



 

 

مغ  إعصاء الباحث فخصة لكل مذاركة لمحجيث عغ تػقعاتيا التي نتسشى تحؿيقيا -
 مذاركتيا بالبخنامج ثع تعميق الباحث عمى ىحه التػقعات برػرة جساعة 

حجيج مفيػـ تػجيو السذاركات مفيػـ الثقة بالشفذ مغ خلبؿ مداعجة الآخخيغ وذلظ لت -
 ة القادمة مدمعيغ الثقة بالشفذ استعجاد الج

تػجيو السذاركات التي تعانيغ مغ الدسشة السفخشة نحػ بعس الػاجبات السشدلية التي  -
 والانكداربالشفذ  تتعمق بالسػاقف السختمفة التي يذعخ فييا بزعف الثقة

 قهيم الجمدة :ت

وشكخا السذاركات عمى الحزػر و تػديعيع عمى أمل في الجمدة ، تمخيز لسا دار -
 بسػعج المقاء القادـ . الالتداـ

 الجمدة الثالثة :

 مهضهع الجمدة :

 تعخيف السذاركيغ بسفيػـ الدسشة و أسبابيا 

 أىجاؼ الجمدة : 

 التعخيف بسفيػـ الدسشة  -
 تػضيح الأسباب السؤدية الدسشة -
 تعخيف السذاركيغ بسخاشخ الدسشة و آثارىا -

 الفشيات السدتخجمة : 

 السحاضخة و السشاقذة و الحهار و عخض شخائح ،ورشة عسل ،الهاجبات السشدلية 

 مجة الجمدة :
 د(61 –د 45ة ما بيغ ) مدتتخاوح الج -



 

 

 

 إجخاءات الجمدة :

تع شخحو في الجمدة  التخحيب بالسذاركيغ و شكخىع عمى الحزػر و مخاجعة ما -
 الدابقة و متابعة الػاجب السشدلي 

 لجػ السذاركيغ مغ معمػمات حػؿ الدسشة التعخؼ عمى ما -
يقجـ الباحث مفيػما شاملب و دؾيقا و مشاسبا لقجرات السذاركات التي تعانيغ مغ  -

 الدسشة 
 تقجيع الباحث بعس السفاـيع التي تختبط بالدسشة  -
يبيغ الباحث بعس السفاـيع التي تختبط بالدسشة ) البجاية ،قمة الشذاط البجني ،الخسػؿ  -

 ،الكدل 2الإفخاط في الأكل( 
 يحكخ الباحث أسباب الدسشة وسمبياتيا عمى صحة الفخد -
 .فخشةعخض الػاجب السشدلي ) أذكخ الأسباب السؤدية إلى الإصابة بالدسشة الس -

 تقهيم الجمدة :

 بسػعج المقاء القادمة الالتداـعمى الحزػر و تػديعيع عمى أمل  سكخ السذاركات

 

 : الجمدة الخابعة 

 مهضهع الجمدة :

 تقجيخ الحات الثقة بالشفذ  -

 أىجاؼ الجمدة :

 تعخيف تقجيخ الحات  -



 

 

 أنػاع تقجيخ الحات و مدتػياتو -
 تػضيح سسات الذخز الػاثق مغ نفدو  -
 مدتػػ تقجيخ الحات تأنيتعخيف السذاركيغ بأسباب  -

 الفشيات السدتخجمة : 

 السحاضخة ،السشاقذة ،الحػار ،عخض شخائح ،ورشة عسل ،الػاجبات السشدلية -

 مجة الجمدة :

 د(61-د45تدتغخؽ الجمدة الإرشادية ) -
 إجخاءات الجمدة : -
التخحيب بالسذاركيغ و شكخىع عمى الحزػر و مخاجعة ما تع شخحو في الجمدة  -

 الػاجب السشدلي الدابقة و متابعة 
 لجػ السذاركيغ مغ معمػمات حػؿ الثقة بالشفذ التعخؼ عمى ما -
يقجـ الباحث بعس السفاـيع الػاقعية لأصحاب ذوؼ التقجيخ مختفع الحات و تقجيع  -

 أمثمة لعكديع مدتػػ تقجيخ مشخفس مغ أجل السقارنة 
 يبيغ الباحث نتائج ضعف تقجيخ الحات لجػ الشداء و سمبياتيا  -
 الػاجب السشدلي ) أذكخ بعس أسباب تجني و ضعف تقجيخ الحات(عخض  -

 تقهيم  الجمدة :

 بسػعج المقاء القادـ  الالتداـشكخ التلبميح عمى الحزػر ،و تػديعيع عمى أمل 

 

 

 



 

 

 : الجمدة الخامدة 

 مهضهع الجمدة :

 مفيػـ الحسية الغحائية وأىسيتيا 

 أىجاؼ الجمدة :

 الحسية الفزائية شخح لمسذاركات مفيػـ -
 شخح فػائج الحسية الغحائية لجدع الإنداف و صحتو الشفدية -
 تحفيد الشداء و إقشاعيع بإتباع حسية غحائية -

 الفشيات السدتخجمة :

 السحاضخة،السشاقذة،الحػار ،ورشة عسل ،فيجيػىات ،ممرقات ،واجبات مشدلية 

 د(  61 –د 45الإرشادية ) تدتغخؽ الجمدةمجة الجمدة : 

 اءات الجمدة : إجخ 

 التخحيب بالسذاركات و شكخىع عمى الحزػر و الستابعة  -
  الاشسئشافيقػـ الباحث بالحجيث مع السجسػعة بذكل يبعث عمى الثقة و  -
السذاركات عمى تتخيل الخاحة الشفدية و الفكخية و يحاوؿ إبعادىع  يقػـ الباحث بحث -

 عمى عغ مذاكل الحياة و التػتخ و القمق الحؼ يعانػنو بدبب الدسشة
 يقػـ الباحث بتقجيع حسية غحائية مشاسبة و مرادؽ عمييا مغ عشج شبيب مختز  -
ة الشػـ و تصبيق الشذاط اليػمي الحسية الغحائية مغ حيث فصػر الرباح حتى فتخ  -

 بيا مغ أجل تحقيق الأىجاؼ السخأة تحؿيقيا  الالتداـالتأكيج عمى ضخورة 
عخض واجب مشدلي )أذكخ بعس العػامل أو الأسمػب التي تسشعظ مغ إتباع الحسية  -

 بيا . الالتداـالفزائية ،أو عجـ 



 

 

 تقهيم الجمدة :

 مقاء القادمةبسػعج ال الالتداـشكخ السذاركات عمى الحزػر ،وتػديعيع عمى أمل 

 

 : الجمدة الدادسة 
 مهضهع الجمدة:

  ) الخياضة ( الشذاط البجني -
 أىجاؼ الجمدة :  -
 تعخيف الشذاط البجني -
 الجعػة إلى مسارسة الشذاط البجني )الخياضة( -
 تأىيل الشذاط لسسارسة الشذاط البجني ) الخياضة(  -

 الفشيات السدتخجمة : 

 ،وجبات مشدلية ،السحاضخة ،السشاقذة ،الحػار ،فيجيػىات 

 مجة الجمدة :

 د(61-د 45تتخاوح الجمدة الإرشادية مغ )

 إجخاءات الجمدة : -
 التخحيب بالسذاركات و شكخىع عمى الحزػر و متابعة الػاجبات السشدلية  -
 يقػـ الباحث بالتعخيف بالشذاط البجني و ترحيح السفاـيع الخاشئة بذأنو -
البجنية بسختمف أنػاعيا و شجتيا مع تقجيع  السخشج أمثمة عغ الأنذصة أوتقجيع الباحث  -

 حالة واقعية
عخض فيجيػىات لبعس الأنذصة الخياضية السداعجة لرحة الإنداف خاصة الأنذصة  -

 التي تداعج عمى التشحيف الذحػـ بدخعة 



 

 

 بسدتػيات الشذاط البجنية تشبؤاتتقجيع  -
 دمج الشذاط في روتيغ مججوؿ مع الحسية الغحائية الستعة  -
 الػقت و السدافة السقصػعة خلبؿ مسارسة الخياضة تحجيج  -
 يحدغ مغ تػعية حياتظ ( أفواجب مشدلي ) فيع كيف يسكغ الشذاط البجني  -

 تقهيم الجمدة : 

 شكخا السذاركات عمى الحزػر  وتػديعيع عمى أمل الإلتداـ بسػعج المقاء القادـ 

 

 الدابعة الجمدة : 

 مهضهع الجمدة:

 كيف أحل مذاكمي

 أىجاؼ الجمدة : 

الدسشة مغ  أخصبػطمداعجة السذاركيغ عمى حل مذاكميع بأنفديع ،والتخمز مغ  -
 خلبؿ تشسية الثقة بالشفذ و تقػية الإرادة

 تبريخ السذتخكيغ بالصخؽ السقتخحة لحل السذكمة -
 أنػاعيا  اختلبؼبياف أنػاع السذكلبت وكيؽية التعامل معيا عمى  -

 الفشيات السدتخجمة :

 "ت يشبػربػ  "عخضجياز ال،السشاقذة ،الحػار ، 

 

 



 

 

 مجة الجمدة:

 د(61-د 45تدتغخؽ الجمدة الإرشادية مغ )

 إجخاءات الجمدة :  -
التخحيب بالسذاركيغ و شكخىع عمى الحزػر و مخاجعة ما تع شخحو في الجمدة  -

 الدابقة و متابعة الػاجب السشدلي 
 خصػات حميا مع مشاقذة جساعة يقجـ الباحث عخض بػربػنيت بتعخيف السذكمة و  -
 مشاقذة و جػار أنػاع السذكلبت التي تعاني مشيا الشداء السرابات بالدسشة السفخشة -
 تػضيح التفكيخ الإبجاعي لحل السذكلبت  -
 كل السذاركيغ بسذكلبتيع وقجرتيع عمى التعامل معيع  استبرار -

 تقهيم الجمدة: 

 بسػعج المقاء القادـ الالتداـوتػديعيع عمى أمل شكخ السذاركات عمى الحزػر ،

 

 الثامشة الجمدة : 

 مهضهع الجمدة : 

 الجمدة الختامية و إنيا البخنامج الإرشادؼ والحرػؿ عمى نتائج التصبيق البعجؼ 

 : أىجاؼ الجمدة 
  تقػيع الحمػيات الإرشادية و الػقػؼ عمى نقاط القػة و نقاط الزعف في البخنامج 
  السذاركيغ مغ البخنامج و جمداتو  استفادةمعخفة مجػ 
  و تػضيفو في حياتيع  اكتدابوتع  في تشفيح ما الاستسخارإرشاد السذاركيغ إلى ضخورة

 العامة و الجراسية 
 إنياء جمدات البخنامج لحفمة بديصة 



 

 

 : التقشيات السدتخجمة 
  السشاقذة ،الحػار ،الإلقاء 

 مجة الجمدة :

 د( 61 –د  45تدتغخؽ الجمدة الإرشادية )

 : إجخاءات الجمدة 

 التخحيب بالسذاركيغ و شكخىع عمى الحزػر و مخاجعة ماداـ شخحو في الجمدة الدابقة

يقػـ الباحث بعخض سخيع لجسع ما تع عخضو في البخنامج الإرشادؼ التي واجيتع أثشاء 
 تشفيج البخنامج و كيؽية التغمب عمييا

 لآراء السذاركيغ في البخنامج مغ حيث إيجابياتو و سمبياتو  الاستستاع

 يكتب الشداء فقخة عغ مجػ استفادتيع مغ البخنامج 

في الشياية يقػـ الباحث سكخ السذاركيغ في البخنامج و تػزيع اليجايا التحكارية لجسيع 
 السذتخكيغ  

 تقهيم الجمدة : 

 عمى الحزػريقػـ الباحث بتصبيق الؿياس البعجؼ ،وشكخىع 

أنذصة جمدات البخنامج الإرشادؼ في تشسية الثقة بالشفذ لجػ الشداء السرابات بالدسشة 
 فخشةالس

 

 



 

 

 :لمجمدة الثانية0نذاط 

 ...........: الاسم

 أكتب ثلاثة من نقاط القهة لجيك؟

0 

0 

0 

 : لمجمدة الثالثة0الشذاط 

 ............:الاسم

 ظخؾ؟أكتب تعخيف الثقة بالشفذ من وجية ن

 

 : لمجمدة الخامدة 0الشذاط

 ............ : الاسم

 رتب الحاجات التالية مغ حيث الأىع بالشدبة لظ؟

 ة إلى القبػؿ ،الحاجة الحب(ج) الحاجة للؤصجقاء،الحاجة لمسجتسع ،الحاجة إلى السجح ،الحا

2-3-4-5-6 

 : لمجمدة الدادسة0الشذاط

 ............ :الاسم



 

 

 ؟الاتراؿأكتب ثلاثة من ميارات 

0 

0 

0 

 : الجمدة الرامتة 0نذاط

 :الاسم

 دتظ مغ البخنامج الإرشادؼ اأكتب فقخة عغ مجػ استف

الهاجبات السشدلية لمبخنامج الإرشادي في تشسية الثقة بالشفذ لجى الشداء السرابات 
 فخطةبالدسشة الس

  الهاجب السشدلي لمجمدة الثانية 
 :الاسم ............ 
  تعخضت فييا في حياتظ لحالة مغ ضعف الثقة والانكدارأذكخ ثلبثة مػاقف 

1 
2 
3 

 الهاجب السشدلي لمجمدة الثالثة :
 ............ الاسم :

 أذكخ بعس أسباب الثقة بالشفذ مغ وجية نطخؾ؟
1 
2 



 

 

3 
 الهاجب السشدلي لمجمدة الخابعة:

 ............ : الاسم
 حياتك؟ماىي العهامل التي تعهقك عن تحسل السدؤولية في 

................. 
 الهاجب السشدلي الجمدة الخامدة:

 : .......... الاسم
أذكخ مهقف تعخضت فيو لحالة من الغزب الذجيج، وماذا كاف ردة فعمك تجاه -

 ذالك؟
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
 مكياس كهبخ سسيت لتقجيخ الحات

 الحؼ( داخل السخبع السشاسب Xحػؿ نفدظ ضع علبمة )ؼيسا يمي مجسػعة مغ العبارات 
يبيغ مجػ مػافقتظ عمي العبارات التي ترفظ كسا تخػ نفدظ اجب عمي كل عبارة برجؽ و 

 .ليذ ىشاؾ إجابة صحيحة أو خاشئة

 العبارات تشظبق لا تشظبق

الأشياء عادةمغ الكثيخ مغ الأمػر و  تزايقأ 1    

مغ الرعب عمي أف أتحجث أماـ مجسػعة مغ الشاس أجج 2    

اود لػ استصيع أف أغيخ أشياء في نفدي3    

يرعب عمي اتخاذ قخار خاص بي 4    

يدعج الآخخوف بػجػدىع معي 5    

أتزايق بدخعة في السشدؿ 6    

عمى الأشياء الججيجة أتعػدكي  شػيلب اوقتاحتاج  7    

كثيخا نفذ سشي شخاص مغالأأنا محبػب بيغ  8    



 

 

تخاعي عائمتي مذاعخؼ عادة 9    

بدخعة وأنيدـ استدمع 11    

نجاحات عاليةمشي  أسختيتتػقع  11    

كسا أنايرعب عمي ججا أف أبقى 12    

تختمط الأشياء كميا في حياتي 13    

يتبع الشاس أفكارؼ  14    

أقمل مغ قجر نفدي15    

أريج أف أتخؾ البيت 16    

شعخ بالزيق مغ عسمي أ 17    

مثل معطع الشاس                         جيجا  مطيخؼ ليذ 18    

                        فإنشي أقػلو أقػلوأف  أريجشيء  لجؼاذا كاف 19  
  

                                                  أسختييسشي ت 21  



 

 

                               معطع الشاس محبػبػف أكثخ مشي 21  

  كشت أدفع لفعل الأشياء اشعخ عادة كسا لػ 22  

يشقرشي تمقي التذجيع عمى ما أقػـ بو مغ أعساؿ 23    

ارغب كثيخا أف أكػف شخرا أخخ                            24    

                              يشبغي عمى الشاس أف لا يعتسجوا عمي 25  
  

          

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 

 نص السقابمة:

  مخحبا 
 كيف الأحػاؿ؟ 
 أود أف أشخح عميظ بعس الأسئمة إف لع يكغ ىشاؾ إزعاج أو مذكل يزايقظ ؟ 
 ىل أنت متدوجة ؟ وكع عسخؾ ؟ 
 كع وزنظ حاليا؟ 
 متى بجأت أعخاض الدسشة لجيظ ؟ 
 أـ مكتدبة ؟ ىل تعاني مغ سسانة وراثية 
 ىػ ؟ ىل تعاني مغ مخض ما؟ ما 
 ىل سبق وإف قست لحساية غحائية ؟ 
  شبيب أو إجخاء فحػصات شبية؟ استذارةىل سبق لظ 
 لساذا يقمقظ في جدسظ؟ 
  ىل تقارنيغ نفدظ بالأخخيات 
  حػؿ مطيخ جدسظ ؟ انتقاداتىل سبق وإف واجيتي تشسخا أو 
  بخرػص صػرة جدسظ؟ الآخخيغىل ييسظ رأؼ 
 تخيغ نفدظ في السخآة ؟ ىل 
 ىل تعتقجيغ أف الدسشة حخمتظ مغ أشياء تخغبيغ فييا؟ 
 ىل تحبيغ الدىػر في الأماكغ العامة ؟ 
 ) كيف ىي علبقتظ مع أفخاد أسختظ)الدوج ،الػالجيغ،الإخػة 
 ماىي ترخفاتيع الأكثخ إزعاجا لظ ؟ 
 كيف ىي علبقتظ بالأصجقاء ؟ 
 ىل نجحت في إنقاص وزنظ ؟ 



 

 

 كيف تترػريغ نفدظ بعج إنقاص وزنظ ؟ 
  )ىل تتػقعيغ ردة فعل )أفخاد الأسخة،الدوج ،الأصجقاء. 


