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أجمل وردة فً هذه الدنٌا إلى مربٌتً الأولى و عشقً  إلى

الأبدي إلى من ؼمرتنً بحبها الخالص والى من علمتنً 

 الصمود مهما تبدلت الظروؾ.....

 إلى أمً الؽالٌة

 إلى قدوتً الأولى و نبراسً الذي ٌضًء حٌاتً      

 من أعطانً وما ٌزل ٌعطٌنً بلب حدود.....  إلى 

 إلى أبً الحبٌب

 إلى من هم ؼزوتً و سندي فً الحٌاة.....

 إلى أخواتً و أخً
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 شكر و عرفان7

 

اشكر الله الذي أنار لً درب العلم و المعرفة وأعاننً على أداء 

 هذا الواجب ووفقنً إلى  انجاز هذا العمل المتواضع،

و من اوجب الواجبات بعد شكر الله  أن أتقدم بالشكر إلى من ٌقؾ 

التكرٌم حابرا عاجزا عن تكرٌمكما إلى  الوالدٌن العزٌزٌن على 

 دعمهما لً أطال الله فً عمرهما، 

توجه بجزٌل الشكر والامتنان إلى الأستاذة المشرفة طالب أ

فً سوسن التً لم تبخل علٌا بتوجٌهاتها و نصابحها القٌمة 

 العمل، هذا إتمام 

تقدم بالشكر إلى ربٌس المصلحة الجراحة العامة على كل أكما 

 البحث، هذا التسهٌلبت لانجاز 

و اشكر كل الطاقم الطبً لمساعدتهم وأتمنى لهم التوفٌق و 

لمساهمتها فً إتمام  النجاح وخاصة المصابة بالسرطان الثدي

  عاجل لها،ء الشفاال هذا العمل راجً من المولى عز وجل

علبجات  2الدفعة ماستر ت و زملبء لبٌدون أن أنسى كل زم

 ،نفسٌة

شكر كل من ساهم من قرٌب أو بعٌد فً إتمام هذا أوأخٌرا  

 العمل ولو بالجزء البسٌط.
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مصابة بالسرطان  لدى المرأةتخفٌؾ الضؽط النفسً  فًالاسترخاء دور الدراسة  تناولت    

فً  1954 سنة متواجدة بالمؤسسة الاستشفابٌة الجامعٌة أول نوفمبر  30الثدي تبلػ من العمر 

 مصلحة الجراحة العامة. 

هل الاسترخاء له دور فً تخفٌؾ الضؽط النفسً تتمحور هذه الدراسة حول إشكالٌة عامة:      

  لدى المرأة مصابة بسرطان الثدي؟

فً تخفٌؾ  للبسترخاء دور: كالتالًعن التساؤلات  للئجابة ة العامةالفرضٌوقد صٌؽت     

 ومنها انبثقت الفرضٌات الجزبٌة التالٌة: لمرأة مصابة بسرطان الثدي،دى االضؽط النفسً ل

قبل تطبٌق الاسترخاء لدى المرأة المصابة  وشدٌدة عراض الضؽط النفسً واضحةتكون أ -
 بسرطان الثدي.

 الضؽط النفسً مرتفعة قبل تطبٌق الاسترخاء لدى المرأة المصابة بسرطان الثدي.تكون شدة  -

 لدى المرأة المصابة بسرطان الثدي. تنخفض أعراض الضؽط النفسً بعد تطبٌق الاسترخاء -

 لدى المرأة المصابة بسرطان الثدي. تنخفض شدة الضؽط النفسً بعد تطبٌق الاسترخاء -

على  من اجل دراسة ذلك قامت الباحثة بدراسة مٌدانٌة متبعة المنهج العٌادي ومعتمدةو      

  الأدوات التالٌة: المقابلة العٌادٌة، الملبحظة العٌادٌة، دراسة حالة، المقٌاس الضؽط النفسً

(Cungi) ، خلبل إحدى  لشولتز تقنٌتٌن التنفس العمٌق و التمرٌن الذاتًطبقت الاسترخاء بكما

ومن اجل معرفة دقٌقة،  60إلى  15ما بٌن  ت مدة الجلسة الواحدةراوحتلمدة شهر، عشر حصة 

دور الاسترخاء فً التخفٌؾ من الضؽط النفسً لدى المرأة المصابة بسرطان الثدي طبقت 

 مقٌاس الضؽط النفسً و شبكة الملبحظة قبل وبعد تطبٌق الاسترخاء.

 فقد خرج البحث بالنتابج التالٌة: وعلٌه     

 درجة قبل تطبٌق الاسترخاء. 35الضؽط النفسً على  فً مقٌاستحصلت الحالة  -

 حسب شبكة الملبحظة قبل تطبٌق الاسترخاء.واضحة وشدٌدة  تكون أعراض الضؽط النفسً -

 درجة بعد تطبٌق الاسترخاء. 28الضؽط النفسً على مقٌاس تحصلت الحالة فً  -

 .بعد تطبٌق الاسترخاء و ذلك حسب شبكة الملبحظةالضؽط النفسً  شدة انخفضت -

 المطروحة فً هذه الدراسة. العامة و بالتالً تحققت الفرضٌة     
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:Résumé 

     L’étude a porté sur le rôle de la relaxation pour soulager le stress chez une femme 

atteinte d’un cancer du sein, âge de 30 ans elle est hospitaliser a  hôpital universitaire 

d’Oran 1 novembre 1954 EHU au service chirurgie générale. 

     En portant de la problématique générale suivante : est-que la relaxation a un rôle qui 

soulage le stress chez la femme atteinte d’un cancer de sein ?    

     Ainsi L’hypothèse de recherche était la suivante : la relaxation a un rôle pour 

soulager le stress d’une femme atteintes d’un cancer de sein, et qui a émergé des 

hypothèses partielles suivantes :       

- Les symptômes de stress sont clairs et extrême avant l’application de la relaxation 

pour une femme atteinte d’un cancer du sein.  

- L’intensité de stress est en hausse avant l’application de la relaxation pour une femme 

atteinte d’un cancer de sein.  

- Les symptômes de stress diminuent après l’application de la relaxation pour une 

femme atteinte d’un cancer de sein. 

- L’intensité du stress diminue après l’application de la relaxation pour une femme 

atteinte d’un cancer de sein.   

    Afin d’étudier j’ai fait cette étude sur le terrain et j’ai suivi l’approche clinique qui 

c’est appuyé sur les outils suivants : entretien clinique, observation clinique, étude de 

cas, échelle d’évaluation du stress Gungi, j’ai applique la relaxation  avec  deux 

technique  )la respiration et le training autogène de Schutz(, au cour de 11 séances 

pendant un mois, la durée des séances allant ou variait de 15 a 60 minutes, afin de 

découvrir le rôle de la relaxation pour soulager le stress chez la femme atteinte d’un 

cancer de sein et j’ai appliquée l’échelle de stress et la grille d’observation avant est 

après l’application de la relaxation.   

     Les résultats de recherche sont les suivants : 

- La patiente  a obtenu 35 points dans l’échelle de stress avant l’application de la 

relaxation. 

- Les symptômes de stress sont clairs et intense selon la grille d’observation avant 

l’application de la relaxation. 

- La patiente a obtenu 28 points dans l’échelle de stress avant l’application de la 

relaxation. 

- L’intensité de stress a diminué après l’application de la relaxation. 

    Ainsi l’hypothèse générale a été confirme dans cette étude. 
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  مقدمة7

على الإنسان المعاصر فلم ٌستطع  النفسٌة كثٌر من الضؽوط إلىتعقد الحٌاة الحدٌثة  أدى     

ولكن عندما تتعدى التحدٌات الإمكانٌات مواجهتها و  وهو ٌنتج عن موقؾ ضاؼط منها الهروب

 تكٌؾ معها ٌؤثر ذلك فً وظابؾ الإنسان النفسٌة.

فهً الأخت والأم   صؾ المجتمع وبدونها لا ٌمكن أن تسٌر عجلة الحٌاةنتعتبر المرأة      

ن الذا فالتً تحمل أعباء الحٌاة العابلٌة وأٌضا تسعى نحو التقدم و الرقً المجتمع  والزوجة والبنت

مرؼوب المؤلمة و ؼٌر الخبرات التواجه فً حٌاتها كثٌر من  المواقؾ و قد  مسؤولٌات و  للمرأة

صابة بالأمراض المستعصٌة الإفسٌة المستمرة، تؤدي بها إلى الن ضؽوطاتال مما تعرضها إلى

 .ان الثديكمرض سرط

من أكثر  نهأو برز هموم المرأةأحد أو  ٌعتبر السرطان الثدي مرض القرن العشرٌن     

 111من  أكثر إلى إصابةأخٌرة الإحصاءات  تشٌرالسرطانات انتشارا عند المرأة الجزابرٌة  و

لمجموعة فهو ورم خبٌث ٌنتج عن التكاثر العشوابً و ؼٌر طبٌعً ، فً الجزابر سنوٌا حالة ألؾ

 .الثدي أنسجة من الخلبٌا التً  تصٌب

كاستبصال الثدي أو دابمة الجسمٌة التؽٌرات الالعدٌد من علبجات سرطان الثدي  تسببو     

و ٌحدث لها تؽٌرات  المرأة أنوثة ؤثر علىٌحٌث   علبج الكٌمٌاوبًالكفقدان الشعر نتٌجة  مؤقتة

تخطى تلك تمن  فمنها متزوجة أو ةعازبسواء كانت  فٌزٌولوجٌة ونفسٌة تؤثر على حٌاتها

 .ةطٌها فتشعر بالقلق والتوتر و الضؽوط النفسٌخالمصاعب ومنهم من تعجز عن ت

سوؾ ٌرتكز البحث حول محاولة تخفٌؾ الضؽط النفسً لدى المرأة المصابة  ٌهوعل     

 بالسرطان الثدي عن طرٌق الاسترخاء وذلك بتقنٌتٌن )التنفس العمٌق و التمرٌن الذاتً(.

 وقد اشتمل البحث على جانبٌن نظري و تطبٌقً وٌتكون من ستة فصول.      

الإشارة إلى تحدٌد مفهوم الضؽوط النفسٌة وللضؽط النفسً، حٌث بدأ بٌتناول  الفصل الأول

الضؽوط النفسٌة، تحدٌد أعراضه، مصادره، مرورا بالنظرٌات المفسرة  أسبابو ، هاأنواع

 للضؽوط النفسٌة.

مع ذكر واهم أعراضه النفسٌة والجسمٌة، ، فٌحدد مفهوم سرطان الثدي الفصل الثانًأما  

  وكٌفٌة تشخٌصه و علبجه.، همراحل

مقارنة بٌن السلوك  مبادبه، أهدافه، ،ة منهفابدال تعرٌؾ الاسترخاء، و الفصل الثالث ٌتناولبٌنما 

 .أنواعه الاسترخابً و السلوك ؼٌر الاسترخابً،

، المستعملة منهجٌةالٌر بتذكالفصلت فٌه الإجراءات المنهجٌة للبحث، فتضمن  الفصل الرابع أما

، ، حدود الدراسةالاسترخاء ، مراحلفً الاسترخاء تقنٌات المستعملةال، أدوات جمع البٌانات

  .تعرٌؾ المؤسسة، 
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النتابج  وعرض عرض ملخص محتوى المقابلبت الفصل الخامس دراسة الحالة،و ٌعرض 

 .وتحلٌها

استخلصنا  و على ضوء نتابجهافرضٌات الدراسة  بمناقشةالأخٌر اختص  و الفصل السادسو 

 .من نتابج البحث جملة التوصٌات

 دواعً الاختٌار الموضوع7

 من بٌنها: أسبابار لهذا الموضوع ٌمن دواعً اخت

ألؾ حالة إصابة  11حٌث تحصً الجزابر أكثر من  الانتشار الواسع لهذا المرض لدى النساء -

  1سنوٌا.

 . ونقص التكفل النفسً المعاناة النفسٌة و الجسدٌة للمرأة المصابة بسرطان الثدي -

   التعرؾ على مرض سرطان الثدي وطرق الوقاٌة منه.  -

                                                                  أهمٌة الدراسة7

 لمرأة المصابة بسرطان الثدي.دى الإبراز أهمٌة تطبٌق الاسترخاء فً التخفٌؾ الضؽط النفسً  -

 ٌعتبر هذا البحث إضافة جدٌدة للمكتبة. -

 الإشكالٌة7

لقد تؽٌر دور المرأة جذرٌا خلبل الربع الأخٌر من القرن العشرٌن فً مجتمعاتنا العربٌة، فقد     

قع علٌها عبء الحٌاة من خلبل معاٌشتها أصبحت المرأة تشارك أسرتها فً تحمل المسؤولٌة وٌ

مع أسرتها إن كانت ؼٌر متزوجة، أو متزوجة فهً تتحمل أكثر بمشاركة الزوج طموحاته 

و توفٌر الراحة  الأولادزٌادة مصادر الضؽوط الناتجة عن الواجبات المنزلٌة وتربٌة  إلى إضافة

صة ونحن نعٌش فً مجتمعات وخا الأزماتفً حالات  أوالاعتٌادٌة،  الأوضاعللعابلة فً 

ؤدي مما قد ٌ 2ة اتساع الطموحات.و ابتعدت عن الاستقرار والتماسك نتٌج الأزماتعصفت بها 

توتر وؼٌرها من الاضطرابات البها قمة الاضطرابات الجسمٌة والنفسٌة كالقلق، الأرق و 

 امكروت وآخرون وقد قام 3مشاكل الصحٌة مثل الصداع، ألام الظهر، الأورام السرطانٌة...الو

(Amkraut, Salomon, 1977 )  بتناول العلبقة بٌن الضؽط و السرطان وفق منهج ٌركز على

الضؽط الذي ٌتسبب عن الأحداث الربٌسٌة فً الحٌاة وعلبقته بتطور السرطان فالدراسات التً 

أجرٌت على الحٌوان أشارت إلى وجود مثل هذه الصلة، فالحٌوانات التً تعرضت لضؽوط 

زدحام مثلب أظهرت نسبة أعلى من الإصابة بالأورام الخبٌثة، أما بالنسبة للئنسان فلب ٌوجد الا

                                                           
1
 http:// www.radioalgerie.dz. 30.02.2016. 08 :30.  
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دراسات علمٌة عمٌقة تجعلنا نجزم بوجود مثل هذه العلبقة بٌن الضؽط الناجم عن أحداث لا 

 1ٌمكن التحكم بها والسرطان.

 2الخطٌرة التً تواجه الإنسان،الٌوم من المشكلبت الصحٌة  الأورام السرطانٌة  أصبحت     

هو سرطان الثدي السرطانات شٌوعا لدى النساء  أنواع أكثر ومنوٌعتبر مرض القرن العشرٌن 

صدمة  بمثابةدابما  و ٌعتبر ألؾ حالة سنوٌا 11أكثر من  الإحصاءات إلى إصابة حٌث تشٌر

ولا شك أن الحالة النفسٌة للمرأة قد تؤثر فً الداء إٌجابا أو سلبا  3عابلتها،بالنسبة للمرٌضة و

أن  (Epping-Jordain, 1990) وحسب أبنج جوردٌان 4.له علبقة بنظام الهرمونات وتوازنهالكون 

مرٌضات أورام الثدي تعانٌن مستوٌات مرتفعة من القلق و أعراض الاكتباب بعد تشخٌص 

 ,Taylor)وآخرون لتٌلور  الدراسة  أٌضا أجرٌتوقد  5المرض وفً أثناء فترة العلبج.

Lichman, Wood, 1984) طان الثدي للتعرؾ على محددات التكٌؾ على عٌنة من مرٌضات سر

الحسن مع هذا المرض الخطٌر، لقد كشفت نتابج هذه الدراسة فان التكٌؾ فً هذا السٌاق كان 

ٌمارسن التحكم فً حٌاتهن )خاصة التحكم  و اللواتً سرطان الثديب مصاباتجٌدا لدى اللواتً 

المعرفً والسلوكً( من خلبل إتباع القواعد الصحٌة السلٌمة كممارسة النشاط الرٌاضً وتناول 

 6الؽذاء الصحً وتجنب الضؽوط بقدر الإمكان.

تساعد على التخفٌؾ من حدة المرض خاصة لدى المرأة ألا  أنهاومن العوامل التً لا ٌنكر      

 7،وء النفس، وتقبل الواقع، وتفادي الضؽط النفسً و مساعدة المحٌط لها خاصة الزوجوهو هد

تخفٌؾ من نسبة التوتر الداخلً والعضلً والمساعدة على تمالك العلى  وٌساعد الاسترخاء

التوازن الروحً والتسهٌل على تحمل مشاكل وأعباء الحٌاة والتخفٌؾ من شدة الضؽط والكفاح 

من  115على  Barbara Anderson) باربرا اندرسون ) تهاأجر وحسب الدراسة 8الداخلً للنفس.

من السٌدات المصابات بسرطان الثدي فً المرحلتٌن الثانٌة والثالثة حٌث طبقت مع نصؾ هذه 

المجموعة من خلبل العلبج بالاسترخاء الذي ٌساعد على تخفٌؾ من التوتر والتكٌؾ مع الانفعال 

سٌة، بٌنما تركت النصؾ الآخر ٌتلقى علبجه بالأسلوب العادي دون تدخل لتحسٌن حالتها النف

ولقد أثبتت نتابج هذا البحث أن المجموعة التً كانت حالتها النفسٌة أفضل من خلبل الاسترخاء 

% عن التً لم ٌتم 25كانت نسبة هرمونات الانفعال عندها و خاصة الكورتٌزول اقل بمقدار 

 ( شهور من إجراء الجراحة، وأٌضا فً هذا البحث أن8 – 4وذلك بعد ) علٌها ق الاسترخاءٌطبت

كبر من العلبج الكٌمٌابً الذي أالنساء اللبتً كن ٌطبق علٌهم الاسترخاء استطعن اخذ كمٌات 

إكمال العلبج الكٌمٌابً  بٌنما لم تستطع المجموعة الأخرى كان من المفروض أن ٌأخذنه

                                                           
. دار الحامد. 1.  طعلم النفس الصحًشٌلً تاٌلور ترجمة وسام دروٌش برٌك. فوزي شاكر طعمٌة داود. 1

 .665.   ص2008الأردن. 
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المطلوب بسبب أعراض جانبٌة مختلفة ظهرت بنسبة أكثر عشر مرات من المجموعة الأخرى 

 1ٌوقؾ هذا العلبج. مما جعل الطبٌب

وعلى ضوء ما تقدم وفً ضوء مشكلة الدراسة ٌمكن صٌاؼة التساؤل الأساسً للدراسة على 

 النحو التالً:

 ضؽط النفسً لدى المرأة مصابة بسرطان الثدي؟ال له دور فً تخفٌؾ الاسترخاء هل

 ومنه تنبثق التساؤلات الجزبٌة التالٌة:

لدى المرأة المصابة قبل تطبٌق الاسترخاء  وشدٌدة عراض الضؽط النفسً واضحةتكون أهل  -

 ؟بسرطان الثدي

لدى المرأة المصابة بسرطان قبل تطبٌق الاسترخاء تكون شدة الضؽط النفسً مرتفعة هل  -

 ؟الثدي

لدى المرأة المصابة بسرطان تنخفض أعراض الضؽط النفسً بعد تطبٌق الاسترخاء هل  -

 ؟الثدي

 ؟لدى المرأة المصابة بسرطان الثدي النفسً بعد تطبٌق الاسترخاءتنخفض شدة الضؽط هل  -

 الفرضٌات7

 الفرضٌة العامة7

 مصابة بسرطان الثدي.الالمرأة  لدىللبسترخاء دور فً تخفٌؾ الضؽط النفسً 

 ومنها انبثقت الفرضٌات الجزبٌة التالٌة:

لدى المرأة المصابة قبل تطبٌق الاسترخاء و شدٌدة عراض الضؽط النفسً واضحة تكون أ -

 بسرطان الثدي.

 قبل تطبٌق الاسترخاء لدى المرأة المصابة بسرطان الثدي.تكون شدة الضؽط النفسً مرتفعة  -

 تنخفض أعراض الضؽط النفسً بعد تطبٌق الاسترخاء لدى المرأة المصابة بسرطان الثدي. -

 صابة بسرطان الثدي.لدى المرأة الم تنخفض شدة الضؽط النفسً بعد تطبٌق الاسترخاء -

  أهداف الدراسة7

 الدراسة فٌما ٌلً: أهداؾتتمثل      

مصابة بسرطان  المرأةالنفسً لدى الضؽط تخفٌؾ من فً الالاسترخاء تعرؾ على دور  -

 الثدي.

                                                           
1
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عند المرأة المصابة  قبل تطبٌق الاسترخاء و حدتهاالضؽط النفسً أعراض  التعرؾ على -

 .بسرطان الثدي

 شدة الضؽط النفسً قبل تطبٌق الاسترخاء لدى المرأة المصابة بسرطان الثدي. قٌاس -

لدى المرأة المصابة  و حدتها بعد تطبٌق الاسترخاء الضؽط النفسً أعراضالتعرؾ على  -

 .بسرطان الثدي

       .ى المرأة المصابة بسرطان الثديلد بعد تطبٌق الاسترخاءشدة الضؽط النفسً  قٌاس -

                                         الإجرائً لمصطلحات الدراسة7التعرٌف 

فً مقٌاس  المفحوصة المصابة بسرطان الثدي علٌها تحصلت التً درجةالهو  الضغط النفس7ً

 .لدٌهاالملبحظة للضؽط النفسً  ترصده شبكةما  إلى بالإضافة  (Cungi)ًانجكل الضؽط النفسً

، ٌظهر فً أنسجة الثدي ؼٌر طبٌعً لخلبٌا الجسم ناتج عن تكاثر خبٌث هو ورم سرطان الثدي7

 .وهو أكثر أنواع السرطانات انتشارا

مصابة بسرطان ال للمرأة التوتر الداخلً والعضلً درجةلتخفٌؾ من هً طرٌقة  الاسترخاء7

    .(Schutz) زلتشوتنفس العمٌق و التمرٌن الذاتً للال الثدي من خلبل تقنٌتٌن

                                                                  المعتمد7 المنهج

الضؽط  مقٌاس ،العٌادٌة الملبحظة ،العٌادٌة )المقابلةالمنهج العٌادي  اعتمدت الدراسة على     

 .(دراسة الحالة ،(Cungi)نجً الك النفسً

 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الفصل الأول 7 الضغط النفسً

 

 تمهٌد.

تعرٌؾ الضؽط النفسً. -1  

 أسباب الضؽط النفسً. -2

 أنواع الضؽط النفسً. -3                     

 أعراض الضؽط النفسً. -4

 مستوٌات الضؽط النفسً. -5

 نظرٌات المفسرة للضؽط النفسً. -6

 خلبصة.
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 تمهيد:
تكون قد  ةط النفسٌوالضؽً المجتمعات المتقدمة أو النامٌة سواء ف الإنسان المعاصرٌعٌش      

مٌوله ٌصبح من ول دون تحقٌق رؼبات الفرد وٌشكل اضطرابا ٌحولكن عندما اٌجابٌة أو سلبٌة 

من خلبل  ،النفسًؾ على الضؽط وفً هذا الفصل سنحاول التعر. ٌخفؾ من حدته ضروري أنال

 .تفسٌرات حسب مختلؾ النظرٌات مصادره، ،أعراضه ،أسبابه ،بأنواعه الإلمام

  :(stress)ة تعرٌف الضغوط النفسٌ -0

 7تعرٌف اللغويال

  1ٌق.الضة و الضؽط: هو القهر والشدة و المشق

، حابط ونحوه إلىحمة اضؽطه ٌضؽطه ضؽطا: ز ،شًء إلىشًء الضؽط والضؽطة: عصر 

عصره  إذاتزحمون. ٌقال: ضؽطة  أيضؽطة القبر. وفً الحدٌث: لتضؽطن على باب الجنة  ومنه

   2وضٌق علٌه وقهره.

 7ةفسٌرٌف الناتعال

بأنه نتٌجة لعملٌة تقٌٌمٌه ٌقٌم بها الفرد   (0633- 06517)(Lazarus) ٌعرفه لازاروس  

أي مدى الملببمة بٌن متطلبات الفرد  ،مصادره الذاتٌة لٌرى مدى كفاءتها لتلبٌة متطلبات البٌبة

  3الداخلٌة والبٌبٌة الخارجٌة.

أي تؽٌر داخلً أو خارجً من شانه أن ٌؤدي إلى استجابة   (06657ٌعرفه عبد الستار إبراهٌم ) 

انفعالٌة حادة و مستمرة بعبارة أخرى تمثل الأحداث الخارجٌة بما فٌها ظروؾ العمل أو التلوث 

والصراعات الأسرٌة ضؽوطا مثلها فً ذلك مثل الأحداث الداخلٌة أو التؽٌرات البٌبً أو السفر 

  4العضوٌة كالإصابة بالمرض أو الأرق أو التؽٌرات هرمونٌة الدورٌة.

ٌترافق ، الضؽط النفسً خبرة انفعالٌة سلبٌة (51147)(Chili Taylor’s) تعرفه شٌلً تاٌلور 

و فسٌولوجٌة ومعرفٌة وسلوكٌة ٌمكن التنبؤ بها وٌمكن أن  ظهوره مع حدوث تؽٌرات بٌوكٌمٌابٌة

 5ٌؾ مع آثاره.تؤدي إما إلى تؽٌٌر الحدث الضاؼط أو إلى التك

الضؽط النفسً هو استجابة ؼٌر محددة من الجسم جراء أي  7(Hans Selye) عرفه هانز سٌلً

 1طلب له. 

                                                           
 .156.  ص6891. دار المشرق. بٌروت. 02. طالمنجد فً اللؽة1
. لسان العرب المحٌطعلى الحرؾ الأول من الكلمة ٌوسؾ خٌاط.  العلبلمة الشٌخ عبد الله العلبٌلً. أعاد بناءه 2

 .535. ص6866الجزء الثالث. دار لسان العرب. بٌروت. 
. دار  الشروق. الأردن. 6. طالتعامل مع الضؽوط النفسٌةاحمد ناٌل العزٌز. احمد عبد اللطٌؾ أبو اسعد.  3

 .01. ص0228
 621؟ ص6889. د.ط. علم المعرفة. الكوٌت. الاكتبابعبد الستار إبراهٌم.  4
. مرجع سبق ذكره.  علم النفس الصحًشٌلً تاٌلور ترجمة وسام دروٌش برٌك. فوزي شاكر طعمٌة داود.  5
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 جراء على مواجهة والتكٌؾ معههو ما ٌطلب من الفرد ٌفوق قدرته إذن الضؽط النفسً      

ٌحدث تؽٌرات بٌوكٌمٌابٌة و فسٌولوجٌة و معرفٌة و   نه أنأمن ش ةخارجٌأو  ةداخلٌ اتتؽٌٌر

 .سلوكٌة

 أسباب الضغط النفس7ً -5

وقد تنشأ ، ٌنشأ الضؽط النفسً نتٌجة التفاعل بٌن الفرد ومجموعة العوامل الخارجٌة والداخلٌة     

شأ كما قد تن التً ٌعٌشها وتسمى ضؽوطا داخلٌة، نفسه نتٌجة الأزماتالضؽوط من داخل الشخص 

العلبقة مع الأصدقاء...وتسمى ضؽوط خارجٌة وفً كلتا من المحٌط الخارجً مثل العمل، 

  2الحالتٌن فإنها استجابة لتؽٌرات البٌبة.

 تتمثل فٌما ٌلً:الضغوط الخارجٌة7 

 ة، والحرارة، والأماكن الضٌقة.الضجٌج، والأضواء الساطع البٌئة المادٌة7 -

 الخشونة، والترؤس أو العدوانٌة من جانب الآخرٌن. التفاعل الاجتماع7ً -

القواعد والأنظمة والقوانٌن، والروتٌن الحكومً، والمواعٌد الأخٌرة )آخر المواعٌد  التنظٌمٌة7 -

 لانجاز عمل ما(.

 ، والترقٌة، والطفل الجدٌد.موت نسٌب، وفقد عمل )وظٌفة( أحداث الحٌاة الرئٌسٌة7 -

الاستبدال، ووضع المفاتٌح فً ؼٌر موضعها، والتعطل المٌكانٌكً )تعطل  المشاحنات الٌومٌة7 -

 آلة عن العمل(.

 نجد من بٌنها ما ٌلً:الضغوط الداخلٌة7 

 الكافٌٌن، ونوم ؼٌر كاؾ، وجدول أعمال مثقل. خٌارات نمط الحٌاة7 -

 التفكٌر المتشابم، والنقد الذاتً، والتحلٌل المفرط. الحدٌث الذاتً السلب7ً -

التوقعات ؼٌر الواقعٌة، واخذ الأمور بطرٌقة شخصٌة، والتفكٌر فً  الاشتراكات العقلٌة7 -

  3الحصول على كل شًء، أو لا شًء، والمبالؽة، والتصلب فً الرأي )العناد أو التحجر(.
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 أنواع الضغط النفس7ً -3

 :كل عالم أنواع الضؽط النفسً حسبتصنٌؾ      

 الخطٌب7حسب 

وٌنتج عنها استجابات طفٌفة مع مجموعة علبمات الضؽط وأعراضه التً  ضغوط غٌر حادة7 -

 من السهولة ملبحظتها.

تتجاوز قدرة الفرد على المواجهة  أنهاوٌنتج عنها استجابات شدٌدة القوة لدرجة  ضغوط حادة7 -

 أوعقلٌة  أمراضوجود  إلىٌشٌر بالضرورة  ولا أخر إلىوتختلؾ هذه الاستجابات من شخص 

 ضرورة التدخل. إلىهً استجابات عادٌة تشٌر  وإنماجسمٌة 

 لا تظهر دابما أثناء وقوع الحدث إنما تظهر بعد فترة.ضغوط متأخرة7  -

ن حوادث عنٌفة وشدٌدة وعالٌة وتترك آثارها على الكابن الحً ناتجة ع ضغوط بعد الصدمة7 -

  1بشكل طوٌل المدى.

 موراي7 حسب 

 ٌشٌر إلى دلالة الموضوعات البٌبٌة و الأشخاص كما ٌدركها الفرد.  ضغط بٌتا7 -

  2ٌشٌر إلى خصابص الموضوعات البٌبٌة كما ٌوجد فً الواقع. ضغط ألفا7 -

 7سٌلًحسب 

مثل: فقدان عمل  الألمٌزٌد من حجم المتطلبات على الفرد وٌسمى كذلك  7لبًالس الضغط النفسً -

 عزٌز. أو

ل و قد ٌكون له تأثٌر اٌجابً كذلك انه أساسً فً الحث على العم 7الضغط النفسً الاٌجابً -

  3الإدراك.

وٌنتج عنه تراكم الأحداث السلبٌة للضؽط النفسً المنخفض بحٌث  الضغط النفسً الزائد7 -

 تتجاوز مصادر الفرد وقدراته على التكٌؾ معها.

 4.بالإثارةوٌحدث عندما ٌشعر الفرد بالملل وانعدام التحدي والشعور  الضغط النفسً المنخفض7 -

 

 

  

                                                           
 .28. مرجع سبق ذكره. ص التعامل مع الضؽوط النفسٌةاحمد ناٌل العزٌز. احمد عبد اللطٌؾ أبو اسعد.  1
. مكتبة المجتمع العربً للنشر والتوزٌع. 1. طاتجاهات معاصرة فً علم النفس الرٌاضًمحمود ؼازي صالح.  2

 .267-266. ص2012الأردن. 
 .14. مرجع سبق ذكره. صالضؽط النفسًسمٌر شٌخانً.  3
 .29سبق ذكره. ص . مرجعالتعامل مع الضؽوط النفسٌةاحمد ناٌل العزٌز. احمد عبد اللطٌؾ أبو اسعد.  4
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 أعراض الضغوط7 -1 

 :ٌمكن أن تحدث تشكٌلة من الأعراض تتجلى فٌما ٌلً     

     

ٌ

م

ك

ن

 

أ

ن

 

ت

ح

د

ث

 

ت

ش

ك

 ي

 

 

 

 

 

 ( توضٌحً لأعراض الضغط النفس0ًجدول ) 

 

 (7 توضٌحً لأعراض الضغط النفس0ًجدول )

                                                           
 .52. ص2003. دار الكتاب الحدٌث. الكوٌت. 3. طضؽوط الحٌاة وأسالٌب مواجهتهاعلً عسكر.  1
 .19. مرجع سبق ذكره. صالضؽط النفسًسمٌر شٌخانً.  2
 .54. مرجع سبق ذكره. صضؽوط الحٌاة وأسالٌب مواجهتهاعلً عسكر.  3
 .19. مرجع سبق ذكره. صالضؽط النفسًسمٌر شٌخانً.  4

 الأعراض العقلٌة7 الأعراض الانفعالٌة7 الأعراض السلوكٌة7 الأعراض الجسدٌة7

 العرق الزابد. -

 التوتر العالً. -

الصداع بأنواعه  -

)نصفً، دوري، 

 توتري(.

الم فً العضلبت  -

وبخاصة فً الرقبة 

 والأكتاؾ.

عدم الانتظام فً النوم  -

 ،النوم الزابد ،)الأرق

الاستٌقاظ المبكر على 

 العادة(.

 الإمساك. -

الآلام الظهر وبخاصة  -

 فً الجزء السفلً منه.

 الإسهال والمؽص. -

التهاب الجلد / طفح  -

 جلدي.

 عسر الهضم. -

 القرحة. -

التعب أو فقدان  -

 الطاقة.

زٌادة التعرض  -

التً تؤدي إلى للحوادث 

  1إصابات جسمٌة.

 
 

 تؽٌرات فً الشهٌة.  -

 الأكل كثٌرا أو قلٌلب. -

 اضطرابات الأكل. -

فقد الشهٌة إلى الطعام  -

)الخلفة(، والشره 

 المرضً )الضور(.

زٌادة فً تناول  -

 الكحول وسابر العقاقٌر.

 الإفراط فً التدخٌن. -

 التململ. -

القلق المتمٌز بحركات  -

 عصبٌة.

 قضم الأظافر. -

وسواس المرض  -

)توسوس المرء على 

صحته، وبخاصة حٌن 

ٌكون مصحوبا بتوهم 

وجود مرض 

2جسمانً(.
 

 سرعة الانفعال. -

 تقلب فً المزاج. -

 العصبٌة. -

 سرعة الؽضب. -

العدوانٌة واللجوء  -

 إلى العنؾ.

الشعور  -

بالاستنزاؾ 

الانفعالً أو 

 الاحتراق النفسً.

 الاكتباب. -

 3عة البكاء.سر -
 

 فقدان التركٌز. -

انحطاط فً قوة  -

 الذاكرة.

صعوبة فً اتخاذ  -

 القرارات.

التشوش  -

)الفوضى(، 

 الارتباك.

الانحراؾ عن  -

 الوضع السوي.

4نوبات هلع. -
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 أسباب الضغط النفسً.

 

 

الضغوط 

 الخارجٌة7

 البٌبة المادٌة. -

التفاعل  -

 الاجتماعً.

 التنظٌمٌة. -

أحداث الحٌاة  -

 الربٌسٌة.

المشاحنات  -

 الٌومٌة.

 

7ةالضغوط الداخلٌ  

 خٌارات نمط الحٌاة. -

الحدٌث الذاتً  -

 السلبً.

 الاشتراك العقلٌة. -

 

 أنواع الضغط النفسً.

 

 حسب سٌل7ً

الضؽط النفسً  -

 السلبً.

الضؽط النفسً  -

 الاٌجابً.

الضؽط النفسً -

 الزابد

الضؽط النفسً  -

 المنخفض

 حسب الخطٌب7

ضؽوط ؼٌر  -

 حادة.

 ضؽوط حادة. -

 ضؽوط متأخرة. -

ضؽوط بعد  -

 الصدمة.

 

 حسب موراي7

 ضؽط بٌتا.  -

 ضؽط ألفا. -

 

 أعراض الضغوط.

 

 

الأعراض 

 العقلٌة7

 فقدان التركٌز. -

انحطاط فً قوة  -

 الذاكرة.

صعوبة فً اتخاذ  -

 القرارات.

التشوش  -

)الفوضى(, 

 الارتباك.

الانحراؾ عن  -

 الوضع السوي.

 نوبات هلع. -

الأعراض 

 الانفعالٌة7

 الانفعال. سرعة -

 تقلب فً المزاج. -

 العصبٌة. -

 سرعة الؽضب. -

العدوانٌة واللجوء  -

 إلى العنؾ.

الشعور  -

بالاستنزاؾ الانفعالً 

 أو الاحتراق النفسً.

 الاكتباب. -

 سرعة البكاء. -

الأعراض 

7السلوكٌة  

تؽٌرات فً  -

 الشهٌة. 

الأكل كثٌرا أو  -

 قلٌلب.

اضطرابات  -

 الأكل.

فقد الشهوة إلى  -

الطعام )الخلفة(, 

والشره المرضً 

 )الضور(.

فً تناول زٌادة  -

الكحول وسابر 

 العقاقٌر.

الإفراط فً  -

 التدخٌن.

 التململ. -

القلق المتمٌز  -

 بحركات عصبٌة.

 قضم الأظافر. -

وسواس المرض  -

)توسوس المرء 

على صحته, 

وبخاصة حٌن ٌكون 

مصحوبا بتوهم 

وجود مرض 

 جسمانً(.

الأعراض 

 الجسدٌة7

العرق الزابد. -  

العالً. التوتر -  

الصداع بأنواعه  -

)نصفً,دوري, 

 توتري(.

الم فً العضلبت  -

وبخاصة فً الرقبة 

 والأكتاؾ.

عدم الانتظام فً  -

النوم )الأرق, النوم 

الزابد, الاستٌقاظ 

 المبكر على العادة(.

الإمساك. -  

الآم الظهر  -

وبخاصة فً الجزء 

 السفلً منه.

الإسهال  -

 والمؽص.

التهاب الجلد/طفح  -

لدي.ج  

عسر الهضم. -  

القرحة. -  

التعب أو فقدان  -

 الطاقة.

زٌادة التعرض  -

للحوادث التً تؤدي 

إلى إصابات 

أنواع وأعراض  ،(7 ٌبٌن أسباب0مخطط ) جسمٌة.

 الضغط النفسً
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 مستوٌات الضغط النفس7ً -2

 ٌمكن تصنٌؾ الضؽط النفسً إلى ثلبث مستوٌات:     

ة نبضات ٌظهر الضؽط على شكل تؽٌرات داخلٌة منها: زٌاد على المستوى الفٌزٌولوج7ً

 واصتكاك الأسنان. لى العضلبت الداخلٌة، ضٌق التنفس،جرٌان الدم إالقلب، ارتفاع ضؽط الدم، 

عر سلبٌة مختلفة مثل الخوؾ، القلق، فقد الثقة بالنفس، حٌث ٌنتابنا مشا على المستوى النفس7ً

 وعدم القدرة على التركٌز. اتخاذ القرار،التوتر، سرعة الؽضب، الصعوبة فً 

بأنواع من التصرفات التوافقٌة ٌكون الهدؾ من ورابها على المستوى الاجتماعً أو الظاهري7 

أو الشعور الاٌجابً نحو الذات وذلك عن طرٌق اللجوء إلى ما ٌنسٌنا أو  ،تقلٌل الآثار السلبٌة

 ،لمثال فً: الزٌادة أو التقلٌل من الأكلٌشؽلنا عن مصادر التهدٌد وٌتمثل ذلك على سبٌل ا

التدخٌن وتناول العقاقٌر  ،انخفاض أو تراجع الفعالٌة فً الأداء ،والزٌادة أو التقلٌل من النوم

والنقر على الأرض بالقدمٌن أو على الطاولة بالأصابع والفرد بسلوكه  ،الأظافر قضم ،المهدبة

  1ٌهدده.هذا ٌحاول إقناع نفسه بعدم وجود خطر حقٌقً 

 نظرٌات الضغوط النفسٌة7 -3

ٌشٌر الإطار النظري والفكري لنظرٌة هانز سٌلً فً الضؽوط النفسٌة إلى   سٌل7ً هانز نظرٌة

أن الضؽوط النفسٌة هً بمثابة متؽٌر مستقل وهو استجابة لعامل ضابط كما ٌربط بٌن التقدم أو 

وقد حدد ثلبثة مراحل للدفاع  طوؽوبٌن التعرض المستمر المتكرر للضالدفاع ضد الضؽط 

 2 وتسمى مراحل التكٌؾ العام هً:

لمواجهة  فً هذه المرحلة ٌستدعً الجسم كل قواه الدفاعٌة la phase d’alarme7 إنذارالمرحلة 

لها وهً عبارة  الخطر الذي ٌتعرض له فٌحدث نتٌجة التعرض المفاجا لمنبهات لم ٌكن مهٌبا

عن مجموعة من التؽٌرات العضوٌة الكٌمٌابٌة فترتفع نسبة السكر فً الدم وٌتسارع النبض 

من اجل التكٌؾ مع  وتأهبوٌرتفع الضؽط الشرٌانً فٌكون بالتالً الجسم فً حالة استنفار 

 3مصدر الضؽط النفسً الذي ٌهدده.

عندما ٌتحول الجسم من المقاومة العامة إلى تحدث  la phase de résistance 7ة المقاومةالمرحل

أعضاء حٌوٌة معٌنة تكون قادرة على الصد لمصدر التهدٌد و تختفً التؽٌرات التً ظهرت على 

 4الجسم فً المرحلة الأولى وتظهر تؽٌرات أخرى تدل على التكٌؾ.

استمر التهدٌد  مرحلة تعقب المقاومة إذا la phase d’épuisement 7المرحلة الإنهاك أو الإعٌاء

ومستمرة  الطاقة الضرورٌة تكون قد استنفذت وإذا كانت الاستجابات الدفاعٌة شدٌدة ؼٌر أن

 5لفترة طوٌلة فقد ٌنتج عنها الوفاة فً حالات معٌنة.

                                                           
 .32. مرجع سبق ذكره. صضؽوط الحٌاة وأسالٌب مواجهتهاعلً عسكر. 1
. دار المناهج للنشر والتوزٌع. 1. طالضؽوط والأزمات النفسٌة وأسالٌب المساندةفاطمة عبد الرحٌم النواسٌة.  2

 .20. ص2013الأردن. 
 .20نفس المرجع السابق. ص3

 .44مرجع ٌبق ذكره. ص. ضؽوط الحٌاة و أسالٌب مواجهتهاعلى عسكر.  4
 .44. مرجع ٌبق ذكره. صضؽوط الحٌاة و أسالٌب مواجهتهاعلى عسكر.  5
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الضاؼطة  المواقؾانصب اهتمام لازاروس على التقٌٌم الذهنً ورد فعل اتجاه  7نظرٌة لازاروس

  1التقٌٌم المعرفً حٌث ٌتم تقٌٌم الأحداث الضاؼطة وفق مرحلتٌن:وأسس ما ٌعرفه بنموذج 

والذي عن طرٌقة ٌقٌم الشخص دلالة )أهمٌة( الإجراء الخاص فٌما ٌتعلق عملٌة التقٌٌم الأول7ً 

بسعادته عندما ٌواجه الفرد أحداثا أو ظروفا جدٌدة حٌث ٌحدد درجة التهدٌد الناتج عن المنبه 

  .الخارجً

ٌقٌم الفرد المصادر الشخصٌة والاجتماعٌة المتاحة للتعامل مع الظروؾ  التقٌٌم الثانوي7عملٌة 

مع حالة الضؽط وهذه  أوالضاؼطة كذلك ٌشمل استعراض الفرد لمصادره  التكٌفٌة مع الموقؾ 

والتحكم الشخصً فً الموقؾ( هذا وٌعتمد مستوى الضؽط الذي  ،المصادر مثل: )مشاعر الكفاءة

  2لى التوازن بٌن التقوٌم المبدبً والثانوي.نشعر به ع

تعتبر نظرٌة سبٌلبرجر فً القلق مقدمة ضرورٌة لفهم   7(Spilberger)نظرٌة لسبٌلبرجٌر 

عنه فقد أقام نظرٌته فً القلق على أساس التمٌٌز بٌن القلق كسمة والقلق كحالة وٌقول الضؽوط 

اتجاه سلوكً  أوأو المزمن وهو استعداد طبٌعً  أن القلق شقٌن: سمة القلق أو القلق العصابً

الة وهو قلق موضوعً موقفً اسٌة على الخبرة الماضٌة وقلق الحٌجعل القلق ٌعتمد بصورة أس

بٌن الضؽط وقلق الحالة وٌعد  ٌعتمد على الظروؾ الضاؼطة وعلى هذا الأساس ٌربط سبٌلبرجر

الضؽط الناتج ضاؼطا سببا لحالة القلق وٌستبعد  ذلك عن القلق كسمة حٌث ٌكون من سمات 

  3شخصٌة الفرد أصلب.

بحوث مارٌان فرانكنهورزر  أبرزت 7(Marianne Frankenhaeuser)مارٌان فرانكنهوزر 

ودور المكون النفسً فً رد فعل الفرد تجاه مصادر الضؽط  أهمٌةوفرٌقها البحثً فً السوٌد 

النورادنالٌن فقد بٌنت هذه الدراسات  و الأدرنالٌنوبالنسبة لهرمونات حالات الطوارئ: المختلفة 

درنالٌة بشكل الأ أوالعالً على الوظابؾ الذهنٌة والانفعالٌة وٌعتمد نشاط الؽدة الكظرٌة  تأثٌرهما

قلة  الاستثارةقلة  أوزٌادة الاستثارة  أوالشعور بفقد التحكم  النفسٌة مثلشبه كلً على المواقؾ 

لا تقتصر على  الأدرنالٌنهرمونات الضؽط  إفرازالزٌادة فً  أنالحمل وزٌادة الحمل. وكما 

  4المواقؾ المزعجة وؼٌر المرؼوبة بل تشمل المواقؾ السارة التً تواجه الفرد.

 7الفصل خلاصة

 من خلبل تقدٌم تعرٌفات بعض العلماءالضؽط النفسً  مفهوم لقد تناولت فً هذا الفصل     

ٌتعرض الخبرات أو الضؽط النفسً ٌنتج عن التهدٌد الذي ٌدركه الفرد عندما  أنواستنتجت 

تعددت أعراض  ،الفردعكس على المواقؾ سواء كانت داخلٌة أو خارجٌة التً ٌمر بها الفرد و ٌن

ذكر أهم الأسباب المؤدٌة إلى الضؽط النفسً  تم و ،السلوكٌة، العقلٌة، الانفعالٌة منها الجسدٌة،

وتصنٌؾ أهم أنواع الضؽط  ومستوٌاته نظرا لاختلبؾ مستوى الضؽط النفسً لدى كل الفرد،

.النفسٌة طتفسٌر العلماء للضؽو جد فروق فًاتو هناك الأخٌر وفًالنفسً 

                                                           
. مرجع سبق ذكره. علم النفس الصحًشٌلً تاٌلور ترجمة وسام دروٌش برٌك. فوزي شاكر طعمٌة داود.  1

 .  351ص
 .202. مرجع سبق ذكره. صمقدمة فً علم نفس الصحةمفتاح محمد عبد العزٌز.  2
 .276. مرجع سبق ذكره. صاتجاهات معاصرة فً علم النفس الرٌاضًمحمود ؼازي صالح.  3
 .45. مرجع سبق ذكره. صضؽوط الحٌاة وأسالٌب مواجهتهاعلً عسكر.  4



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

ان7ً سرطان الثديثالفصل ال  

 

 تمهٌد.

 تعرٌؾ السرطان.                        -1

 رٌؾ الثدي.تع -2    

 تعرٌؾ سرطان الثدي. -3    

 أنواع الأورام. -4    

 تكون الأورام. -5    

 أعراض سرطان الثدي. -6    

 مراحل سرطان الثدي. -7                           

 تشخٌص سرطان الثدي. -8    

 علبج سرطان الثدي. -9    

 خلبصة.
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 تمهٌد7

 أكثر المرأةوقد ٌعنً سرطان الثدي عند  ،خٌفة وقد ترتبط بالموتلسرطان قد تكون كلمة ا     

ثر ذلك على ٌؤو  تؽٌرات نفسٌة و فٌزٌولوجٌة ٌحدث لهاخطورة المرض  إلى فبالإضافةمن ذلك 

 ،لثديا لسرطان،خصصنا التحدث فً هذا الفصل عن سرطان الثدي لٌضم تعرٌؾ الذا حٌاتها. 

وكٌفٌة  تطرق إلى تشخٌص،وال ، و أعراضه، مراحله،ماروالأوأنواع  سرطان الثديوتعرٌؾ 

 .سرطان الثدي علبج

 تعرٌف السرطان7 -0

  1داء ٌأخذ الناس و الدواب.  تعرٌف لغوي7

 7 نفسً تعرٌف

التً  (DNA)ٌنجم السرطان عن خلل فً المادة الوراثٌة الجٌنٌة  (51157شٌلً تاٌلور )تعرٌف 

وتكاثرها فخلبٌا جسم  السٌطرة على نمو الخلبٌاول عن مثل فً خلبٌا الإنسان الجزء المسؤت

الإنسان تتكاثر بشكل منتظم وبطا لكن فً حالة السرطان ٌحدث خلل فً المادة الوراثٌة الجٌنٌة 

تسارع زابد فً نموها وانتشارها ومن المعروؾ أن الخلبٌا السرطانٌة  (DNA)إلى  مما ٌؤدي

  2بعكس خلبٌا الجسم الأخرى لا تفٌد الجسم وإنما تستنزؾ طاقاته وإمكاناته.

 تعرٌف الطب7ً

الخلٌة السرطانٌة تهرب من كل رقابة وتبدأ هو مرض الخلٌة،  (51017)الحاج مكرانً تعرٌف 

  3والتكاثر بطرٌقة ؼٌر منتظمة حٌث تشكل كتلة تسمى بالورم الخبٌث.فً الانقسام 

بشكل خارج عن التً تنمو  (DNA)المادة الوراثٌة الجٌنٌة  السرطان ٌنتج عن خلل فً     

   .وهو داء ٌأخذ الناس حٌث تشكل كتلة وتسمى الورم الخبٌثالسٌطرة 

 تعرٌف الثدي7 -5

  4وسطها حلمة مثقوبة ٌمتص الرضٌع منها الحلٌب. ؼدة فً صدر المرأة فً تعرٌف لغوي7 

 إلى 15 علىٌحتوي الذي  ،مرتكز على عضلبت الصدرٌة يؼد الثدي هو جهاز 7طبً تعرٌف

، بواسطة أنابٌب رقٌقة تؤدي إلى حلمة الثدي مسؤول على إفراز الحلٌب ،فص ؼدي 25

  5البٌولوجٌة هً إنتاج حلٌب بالإضافة أن الثدي عنده دور الجمالً والجنسً. الوظٌفته

على عدد من الفصوص، و دوره إنتاج حلٌب و له أٌضا دور الجمالً الثدي ٌحتوي      

  والجنسً.

                                                           
,. لسان العرب المحٌطالعلبلمة الشٌخ عبد الله العلبٌلً, أعاد بناءه على الحرؾ الأول من الكلمة ٌوسؾ خٌاط.  1

 .134سبق ذكره. ص مرجع
. مرجع سبق ذكره. علم النفس الصحًشٌلً تاٌلور ترجمة وسام دروٌش برٌك. فوزي شاكر طعمٌة داود.  2

 .  811ص
 .                                  17. ص2010. جمعٌة البدر. البلٌدة. 2. طسرطان الثديالحاج مكرانً.  3
 .69. مرجع سبق ذكره. ص المنجد فً اللؽة4

5
 Larousse médicale. 3 éd. Librairie Larousse. France. 2009. p931. 
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 1.لثدي المرأةوضٌحً ت رسم (5شكل )

 تعرٌف سرطان الثدي7 -3

 تعرٌف الطب7ًال

أنواع السرطانات  أكثر حدأورم خبٌث ٌتكون فً الثدي وهو  (51017) الحاج مكرانً تعرٌف

حالة جدٌدة تكتشؾ سنوٌا. ٌصٌب سرطان الثدي المرأة  7000ففً الجزابر  ،شٌوعا بٌن النساء

ومن الممكن ظهور هذا المرض  ،سنة 55خلبل مختلؾ مراحل حٌاتها وخاصة باقترابها من سن 

   2لدى الرجال ولكن بنسبة قلٌل جدا مقارنة بالنساء.

السرطان  فً شكل  ،للمرأةالؽدد الثدي السرطان ٌصٌب   (51167تعرٌف قاموس الطبً )

السرطان على شكل  أحٌاناو  سرطان الأنسجة الؽدٌة()  (adénocarcinome)الظاهري 

 11من بٌن سرطان الثدي ٌصٌب امرأة ، الأنسجة الضامة()سرطان  (sarcome)النسٌجً 

  3سنة. 60إلى  50ا بٌن الفبة العمرٌة هً م و الأكثر ،امرأة

من الخلبٌا  سرطان الثدي هو ورم خبٌث ناتج عن التكاثر العشوابً والؽٌر الطبٌعً لمجموعة     

  وهً أكثر أنواع السرطانات شٌوعا عند المرأة. المحٌطة الأنسجة تؽزو فً الثدي والتً

 

 

 

                                                           
1
http:// www.wikipedia.org. 15 : 01 .03 - 03 - 2016 

 .                                  18. مرجع سبق ذكره. صسرطان الثديالحاج مكرانً.  2
3
 Larousse médicale. Op.cit . 2009.  p932. 

Cage thoracique  1- جدار الصدر  

       Muscles pectoraux عضلة صدرٌة كبٌرة -2 

Lobules 3-  فصٌصات  

Mamelon حلمة   -4  

Aréole هالة   -5  

Canaux galactophores قناة حلٌبٌة  -6  

Tissu adipeux نسٌج شحمً   -7  

Peau الجلد   -8  

 

http://www.wikipedia.org/
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 7 أنواع الأورام -1

 تنقسم الأورام إلى نوعٌن هما:     

ببطء نموها وبأنها محاطة من الخارج بؽلبؾ  تتمٌز 7(les tumeurs bénignes) الأورام الحمٌدة

 عن الأنسجة المحٌطة بها. تحدٌدا واضحا ٌحددها

شد خطورة من الأورام الحمٌدة وتتكون من خلبٌا أ 7(Les tumeurs malignes) الأورام الخبٌثة

سرٌعة الانقسام والتكاثر وقد تبلػ حجما كبٌرا فً وقت قصٌر وهً ؼٌر مؽلفة من الخارج بأي 

ؼلبؾ ولذلك فان نموها ٌكون ؼٌر محدد وتستطٌع هذه الخلبٌا المكونة للورم الانتشار والانتقال 

هذه العملٌة بعملٌة الانتشار ثانوٌة وتسمى  أورامالتكون  الإنسانفً جسم  أخرى أجزاء إلى

المرض فً الثدي ثم  أبد فإذامنه  أبالجزء الذي بدٌسمى  آخر إلىوعندما ٌنتشر المرض من مكان 

 1الربة فٌسمى بسرطان الثدي. إلىانتشر 

 تكون الورم7 -2

الورم السرطانً بخلٌة واحدة وفً حال لم ٌقض علٌها جهاز المناعة فً الجسم تنشطر  ٌبدأ     

 تنشطران بدورها إلى أربع خلبٌا. ،إلى خلٌتٌن

 
 خلٌة سرطانٌة             انشطار أول )تضاعؾ(                  انشطار ثان )تضاعؾ ثان(

2.(7 رسم توضٌحً لتكون الأورام3شكل )  

 الثدي7 أعراض سرطان -3

 الأعراض النفسٌة7

 الخوؾ من الموت. -

 .معاناةالخوؾ من ال -

 .الخوؾ من البتر -

 .تؽٌر الصورة الجسدٌة الخوؾ من -

 الشعور بالقلق. -

  1.ستثمارالاأو نقص فقدان  -
                                                           

 .                          32. مرجع سبق ذكره.  صأسالٌب تخفٌؾ الضؽوط النفسٌة الناتجة عن الأورام السرطانٌةهناء احمد شوٌخ.  1
 .5. ص2013. دار المؤلؾ. رٌاض. 1. طسرطان الثديماٌك دٌسكون ترجمة هنادي مزبودي.  2
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 الأعراض الجسدٌة7

  سرطان الثدي قد ٌظهر ب:                    

فً الثدي.   (nodule) عقٌدة وجود كتلة أو  -    

من الحلمة.  (sanglant) أو دموي  (claire) إفراز سابل شفاؾ  -   

.)Rétractionأو الحلمة  )تراجع galbe du sein تشوه -  شكل الثدي  

 2نادرا ما ٌكون ألام فً الثدي. -  

تؽٌر شكل الثدي وظهور ؼمازات فً جلد. -  

3.دخول الحلمة للداخل -  

 ل سرطان الثدي7حمرا -4

 Stade 0 7المرحلة الصفر   

ؼٌر مبكر جدا فً الثدي لا ٌؽزو  سرطانالمرحلة ٌكون السرطان موضعً أو محوصل وهو      

 4الخلبٌا المجاورة وٌمكن الاحتفاظ أو استبصال الثدي بكامله.

 

 Stade 1:المرحلة الأولى 

 ٌصاب  مرحلة مبكرة من سرطان الثدي وقد      

 ٌتجاوز السرطان لمفٌها الأنسجة المجاورة أي أن 

 5الثدي.

 

6.لمرحلة الأولى من سرطان الثديل ة(7 صورة توضٌح1ٌشكل )  

   

 

                                                                                                                                                                                                 
. مجلة قسم علم النفس و علوم التربٌة و الارطفونٌا. الجزابر. 09. العدد نفسٌة و تربوٌةدراسات رٌاش سعٌد.  1

 .225-124. ص 2013
2
 Larousse médicale. Op.cit . 2009.  p932. 

 .37. مرجع سبق ذكره. صسرطان الثديماٌك دٌسكون ترجمة هنادي مزبودي.  3
4
 http://www.sehha.com. 12-11-2015. 21 :20. 

5
 http:// www.sehha.com. 12-11-2015. 21 :22. 

6
 http://www.arcagy.org. 20-02-2016. 21 : 30. 

http://www.sehha.com/
http://www.sehha.com/
http://www.arcagy.org/
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 stade2  7المرحلة الثانٌة 

فً قطر بدون انتشار سم  5إلى  2)أ(: ورم من 

الؽدد اللٌمفاوٌة تحت الإبط أو  خارج الثدي أو إلى

سم منتشر إلى الؽدد اللٌمفاوٌة تحت  2ورم اقل من 

 الإبط.

سم وبدون انتشار خارج  5)ب(: ورم اكبر من 

سم مع  5إلى  2الثدي للؽدد اللٌمفاوٌة أو ورم من 

  1انتشار للؽدد اللٌمفاوٌة تحت الإبط.

2.الثديلمرحلة الثانٌة من سرطان ل ة(7 صورة توضٌح2ٌشكل )  

 stade 37المرحلة الثالثة 

سم مع انتشار إلى الؽدد  5)أ( ورم اقل من 

عضها ة تحت الإبط وهذه الؽدد ملتصقة بباللٌمفاوٌ

 5 بالأنسجة المحٌطة أو ورم اكبر منأو ملتصقة 

 سم مع انتشار بالؽدد تحت الإبط.

انتشر فً الثدي والتصق بالجلد أو جدار  )ب( ورم

الصدر أو انتشر إلى الؽدد اللٌمفاوٌة داخل 

 3الصدر.

  4.لمرحلة الثالثة من سرطان الثديل ة(7 صورة توضٌح3ٌشكل )

                                                                  :Stade 4 الرابعة  المرحلة  

الانبثاثٌة وفٌها ٌنتقل السرطان من الثدي لباقً أعضاء الجسم كالعظام والربة والكبد المرحلة      

 5والدماغ.

 تشخٌص سرطان الثدي 7 -5

أن  القٌام بالممارسة الذاتٌة لفحص الثدي لاكتشاؾ التؽٌرات التً ٌمكن :الفحص الذاتً للثدي

طرٌق اللمس بمعدل مرة فً كل وفً العادة ٌتم فحص الثدي عن تحدث فً الأنسجة المكونة له 

شهر بعد عشر أٌام تقرٌبا من حدوث الدورة الشهرٌة فً كل من وضع الوقوؾ و الاستلقاء و 

 أحٌانا ما ٌساعد الفحص الذاتً للثدي أثناء الاستحمام على زٌادة إمكانٌة الكشؾ عن الأورام.

 

                                                           
1
 http://www.breast.tabebak.com.13-02-2016.19:12. 

2
 http://www.arcagy.org. 20-02-2016. 21 : 32. 

3
 http://www.breast.tabebak.com.13-02-2016.19:12. 

4
 http://www.arcagy.org. 20-02-2016. 21 : 34. 

5
 http://www.sehha.com. 12-11-2015. 21 :24. 

http://www.breast.tabebak.com/
http://www.arcagy.org/
http://www.breast.tabebak.com/
http://www.arcagy.org/
http://www.sehha.com/
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الثدي بما فً ذلك حلمة  وتتضمن الممارسة الصحٌحة فً الفحص الذاتً التأكد من جمٌع أنسجة

  1.الثدي و منطقة تحت الإبطٌن

ٌتم هذا الفحص من طرؾ مختص إكلٌنٌكً للبحث عن وجود العلبمات  الفحص الإكلٌنٌك7ً

 التالٌة:

 تكتلبت مؤلمة أو ؼٌر مؤلمة متواجدة فً احد الأقسام الأربعة للثدي. -

 انتفاخ واحمرار الجلد. -

 رأسها.تورم الحلمة وتؽٌٌر فً شكل  -

 ارتفاع درجة حرارة الثدي عن طرٌق اختبار الترموسافٌا ٌقٌس درجة حرارة سطح الثدي. -

 وعنق رحمً.، القٌام بمسح مهبلً -

 2كما ٌدعم الأخصابً بوسابل تشخٌصٌة هً:

 mammographie7 الإشعاعٌة صورة الثدي

فحص بالإشعاعات شابع الاستعمال لسرعته      

للئعادة ٌسمح بإظهار تركٌبة ؼٌر مؤلم وقابل 

 3الثدي وإبراز إصابته.

 

  4.(7 صورة توضٌحٌة لصورة الثدي الإشعاعٌة4شكل )

  صورة الموجات فوق الصوتٌة للثدي

 :Echographie mammaire  

الموجات فوق الصوتٌة بحرٌة عبر السوابل  تمر     

والأنسجة اللٌنة ولكن ٌتم عكسها حٌن تصطدم بعابق 

أكثر صلببة. وٌحلل الكمبٌوتر هذه النتابج لإنتاج 

 5صورة.

 6.(7 صورة توضٌحٌة لصورة الموجات فوق الصوتٌة للثدي5شكل )

                                                           
. مرجع سبق ذكره. علم النفس الصحًشٌلً تاٌلور ترجمة وسام دروٌش برٌك. فوزي شاكر طعمٌة داود.  1

 .  204ص
. د.ط. دار هومة للطباعة والنشر دراسة تحلٌلٌة للبستجابة الاكتبابٌة عند المصابات بالسرطانزلوؾ منٌرة.  2

 .36. ص2014والتوزٌع. الجزابر. 
 .37 -36. مرجع سبق ذكره. صسرطان الثديماٌك دٌسكون ترجمة هنادي مزبودي.  3
 .26. صنفس المرجع السابق 4
 .                                  37رجع سبق ذكره. ص, مسرطان الثديالحاج مكرانً.  5
 .40. مرجع سبق ذكره. صسرطان الثديماٌك دٌسكون ترجمة هنادي مزبودي.  6
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7                              biopsie    خزعة الكتلة  

تحقن إبرة مجوفة خاصة فً المنطقة المشتبهة      

بها من ثدي المرٌضة لاستخراج عٌنة من النسٌج 

لفحصه وٌساعد ذلك فً تشخٌص ما إذا كانت الكتلة 

فً الثدي حمٌدة أو خبٌثة وتحدٌد وسٌلة العلبج 

 1المستقبلٌة.

 2 .لخزعة الكتلة(7 صورة توضٌحٌة 6شكل ) 

                                                            

:scanner    مسح العظام   

ٌظهر أي منطقة فٌها شذوذ بالعظام فً أي جزء      

من الجسم ولإجراء هذه الصورة ٌحقن سابل مشع قلٌلب 

  3.جدا فً العرق عادة فً الذراع

 

  4.(7 صورة توضٌحٌة لمسح العظام01شكل )

  IRM 7  المغناطٌسًتصوٌر بالرنٌن 

تستخدم صورة الرنٌن المؽناطٌسً أجهزة      

مؽناطٌس قوٌة لاصطفاؾ الذرات فً الجزء الذي ٌتم 

فحصه من الجسم وتكسر نبضات الموجات الرادٌوٌة 

الاصطفاؾ ما ٌؤدي إلى انبعاث إشارات من الذرات 

وٌمكن قٌاس هذه الإشارات لرسم صورة مفصلة 

 5للؤنسجة والأعضاء.

 

  6.(7 صورة توضٌحٌة لتصوٌر بالرنٌن المغناطٌس00ًشكل ) 

 

 

                                                           

 1 ماٌك دٌسكون ترجمة هنادي مزبودي. سرطان الثدي. مرجع سبق ذكره. ص51.
 .51نفس المرجع السابق. ص 2
 .56نفس المرجع السابق. ص 3
 .56السابق. صنفس المرجع  4
 .58نفس المرجع السابق. ص  5
 .58نفس المرجع السابق. ص  6
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                                                      7 علاج سرطان الثدي -6

 la chirurgie7 العلاج بالجراحة 

تسمح الجراحة بنزع الورم والعقد اللمفاوٌة للئبط      

الجراحة  ،لنفس الجهة هناك نوعٌن من الجراحة

 1الحافظة )نزع الورم( أو استبصال كلً للثدي.

  2.(7 صورة توضٌحٌة لعملٌة الجراحٌة05شكل )

 

 7la radiothérapie ًالعلاج الإشعاع 

ٌستخدم العلبج الإشعاعً طاقة الإشعاع      

أو لتقلص الخلبٌا السرطانٌة وٌأتً  المكثفة لقتل

الإشعاع خارجٌا باستخدام مواد مشعة خارج الجسم 

وٌستمر العلبج لفترة تمتد من ثلبثة إلى تسعة 

    3شهور.

 4.(7 صورة توضٌحٌة لعلاج الإشعاع03ًشكل ) 

 

7La chimiothérapie     العلاج الكٌمٌائً

باستخدام مجموعة مركبة من العقاقٌر  ٌتم     

الكٌمٌابٌة والتً ٌكون تأثٌرها على الخلبٌا 

 5السرطانٌة أقوى منه على الخلبٌا السلٌمة.

 

  6.(7 صورة توضٌحٌة لعلاج الكٌمٌائ01ًشكل ) 

 

 

 
                                                           

 .                                  51. مرجع سبق ذكره. صسرطان الثديالحاج مكرانً.  1
2
 http ;//www.elmouwatin.dz. 02-02-2016. 21 :17. 

 .                          38. مرجع سبق ذكره. صالأورام السرطانٌةأسالٌب تخفٌؾ الضؽوط النفسٌة الناتجة عن هناء احمد شوٌخ.  3
 .122. مرجع سبق ذكره. صسرطان الثديماٌك دٌسكون ترجمة هنادي مزبودي.  4
 .38. مرجع سبق ذكره. صدراسة تحلٌلٌة للبستجابة الاكتبابٌة عند المصابات بالسرطانزلوؾ منٌرة.  5
 .140. مرجع سبق ذكره. صسرطان الثديمزبودي. ماٌك دٌسكون ترجمة هنادي  6
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 L’hormonothérapie7علاج بالهرمون 

ٌتم باستخدام توكسٌفان الذي ٌعمل ضد      

خلبل مدة خمس سنوات إذا كان  الاستروجٌن

الورم ٌحتوي على مستقبلبت الاستروجٌن 

 1ونوعا من البروجسترون وهذا مهما كان السن.

 

  2ن.(7 صورة توضٌحٌة لعلاج دوائً بالهرمو02شكل )

 

 7الفصل خلاصةال

سرطان رٌؾ على مفهوم السرطان، الثدي، تضمن هذا الفصل السرطان الثدي من خلبل التع     

النفسٌة و الجسمٌة الناتجة عن  الأعراض إلى أٌضا وأشرتو كٌفٌة تكونها،  أورام وأنواعي الثد

سرطان الثدي من أمراض  ٌعتبر إذن سرطان الثدي، و مراحلها و طرق التشخٌص و العلبج، 

لذا من ٌمكن أن تصاب به أي امرأة نتٌجة لتأثٌر عوامل نفسٌة كالضؽوط النفسٌة  العصر

 اتفحوصات ذاتٌة و طبٌة لاكتشاؾ مرض مبكرا وبالتالً الشفاء، ومرٌض إجراءالضروري 

تقبل و ٌساعدها ل أٌضالٌس طبٌا فقط ولكن علبج نفسً  مالتكفل به إلىسرطان الثدي بحاجة ب

  جدٌدة. متكٌؾ مع حٌاتهال

 

 

 

 

 

 

 

                                                           
 .39زلوؾ منٌرة. دراسة تحلٌلٌة للبستجابة الاكتبابٌة عند المصابات بالسرطان. مرجع سبق ذكره. ص 1

2
 http://www.comment-arreter.fr. 21:25. 19-02-2016. 
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 تمهٌد7

الكلً لكل الانقباضات والتقلصات العضلٌة المصاحبة للتوتر،  ٌعد الاسترخاء هو التوقؾ        

  .هفوابدو ، أهدافها ، أنواعهاتعرؾ على الاسترخاء و على  إلىوفً هذا الفصل سوؾ نتطرق 

 تعرٌف الاسترخاء7 -0

 تعرٌف اللغوي7

 1تراخً عن حاجته : فتر.     

 7ةرٌف النفسٌاتعال

 7891) 7 Sweeney( ًعرفه سوٌن 

   2حالة أو استجابة مدركة اٌجابٌة ٌشعر فٌها الشخص بالتخلص من التوتر أو الإجهاد.     

 (51167تعرٌف انس شكشك )

بأنه التوقؾ الكامل لكل الانقباضات العضلٌة المصاحبة للتوتر والاسترخاء بهذا المعنى      

استرخاء العضلبت والتقلٌص من توترها ٌؤدي ٌختلؾ عن الهدوء الظاهري أو النوم وهو ٌعنً 

  3إلى التقلٌل من الانفعالات المصاحبة للآلام والمتاعب الجسدٌة والنفسٌة.

والتقلٌل  الاسترخاء هو التوقؾ الكامل لكل انقباضات العضلٌة لتخلص من التوتر أو الإجهاد     

 .من الانفعالات المصاحبة للآلام والمتاعب الجسدٌة والنفسٌة

 7الاسترخاء فوائد -5

تتمثل فً نقل الانعكاسات العضلٌة من عضلبت الهٌكل العظمً وتعمٌمه على  فوائد جسمٌة7

عضلة القلب والعضلبت الداخلٌة وٌتجاوب ذلك فً التقلٌل من سرعة نبضات القلب وإزالة ما قد 

المفحوص من شعور بالألم أو الخوؾ من زوال الأمراض أو الاضطرابات الناتجة عن  ٌحس به

 عضلبت الفخذ أو الساق أو تشنجات التشنجات العضلٌة كتشنج عضلبت الفك أو الوجه أو

للعضلبت الداخلٌة كعضلبت البطن أو أسفل البطن والاسترخاء فوابد كثٌرة بحٌث ٌفتح الممر ما 

 لعقل الباطن.بٌن العقل الواعً وا

 إزالة التشنجات والآلام العضلٌة كالروماتٌزم و التأتأة. فوائد موضوعٌة7

  4تتمثل فً تسكٌن وتهدبة الاضطرابات النفسٌة. فوائد نفسٌة7

 

                                                           
. 2012. دار الكتب العلمٌة. بٌروت. 1. طمعجم مصطلحات علم النفسمدحت عبد الرزاق الحجازي.   1

 .105ص
. دار الفكر 1. طالنشاط البدنً والاسترخاء مدخل لمواجهة الضؽوط وتحسٌن نوعٌة الحٌاةأسامة كامل راتب.  2

 .123.  ص2004العربً. القاهرة. 
 .183. ص2009. دار الشروق. عمان. 1. طالنفسً الأمراض النفسٌة والعلبجأنش شكشك.  3
         .160. صمرجع سبق ذكره .الاضطرابات النفسٌة الجسمٌة السٌكوسوماتٌةنور الهدى محمد الجاموس.   4
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 7 أهداف الاسترخاء -3

 .التخفٌؾ من نسبة التوتر الداخلً والعضلً -

 .المساعدة على تمالك التوازن الروحً -

 وأعبابه.التسهٌل على المفحوص تحمل مشكلبته  -

 .الوقاٌة من اضطراب النفس -

  1.تخفٌؾ من شدة الضؽط والكفاح الداخلً للنفس -

 7لاسترخاءالمبادئ ا -1

 ٌجب أن ٌكون بؽرفة الاسترخاء أرٌكة أو مقعد مرٌح. -

 ٌرعى عوامل أخرى فً الؽرفة مثل درجة الإضاءة والحرارة والبرودة بحٌث تكون مناسبة.  -

 اختٌار الوقت المناسب لممارسة تمارٌن الاسترخاء. -

تأكد من اختٌار المكان الهادئ لممارسة تمارٌن الاسترخاء والابتعاد عن الإزعاج أثناء ممارسة  -

 تمارٌن الاسترخاء.

  2حة وٌمكن ممارسة الاسترخاء جالس أو واقؾ.البس واسعة ومرٌ -

أو بعد الاستٌقاظ من  مرٌض فً حالة تعب، أو نعاس،لا ٌلجأ المعالج إلى تدرٌبات الاسترخاء وال -

 النوم.

 لديهبحٌث تتكون  ...مارسة تقنٌة الاسترخاء فً المنزل، فً العملٌجب تشجٌع المرٌض على م -

 عادة الاسترخاء.

على المعالج إعطاء أهمٌة وانتباه للمكالمات والتعلٌمات وٌقوم بإعطاء تصور عام للمرٌض  ٌجب -

سترخاء مثل تعلم مهارة حول نوعٌة اضطرابه النفسً وفاعلٌة الاسترخاء فً ذلك )تعلم مهارة الا

 (أو لعبة رٌاضة... ة، أو السباحة، القٌاد

لٌه استخدام تعبٌرات مثل )مسترخ( )وتشعر على المعالج الابتعاد عن التعبٌرات السلبٌة وع -

 بثقل(...

 ،التنفس ؼٌر المنتظم ،على المعالج الانتباه إلى علبمات التوتر لدى المرٌض مثل )السعال -

 التشنج العضلً...(

 عة فً استخدام الكلمات الإٌحابٌة،التدرٌب ٌكون ببطء وبإٌقاع فً بداٌة التعلم مع عدم السر -

 وترخٌم الصوت.

                                                           
 .        160. مرجع سبق ذكره. صالاضطرابات النفسٌة  الجسمٌة السٌكوسوماتٌةنور الهدى محمد الجاموس.                  1
.  دار 1. طفاعلٌة العلبج المعرفً السلوكً فً معالجة بعض اضطرابات القلقحامد بن احمد ضٌؾ الله الؽامدي.                 2
 .204-201. ص2013الوفاء لدنٌا الطباعة والنشر. الإسكندرٌة.                 
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جب تركٌز الانتباه والأفكار على عملٌة الاسترخاء لتعمٌق الإحساس بذلك وٌمكن تخٌل بعض ٌ -

 اللحظات الٌومٌة أو الحٌاتٌة التً ٌشعر فٌها المرٌض بالهدوء والاستقرار.

  1التوصٌة بالحفاظ على أن تكون كافة عضلبت الجسم فً حالة استرخاء مع إؼماض العٌنٌن. -

 

 7 2مقارنة بٌن السلوك الاسترخائً و السلوك غٌر الاسترخائً (5جدول ) -2

 السلوك غٌر الاسترخائ7ً السلوك الاسترخائ7ً العناصر7

التنفس بانتظام وهدوء...وعدد  التنفس
مرات التنفس اقل من المستوى 

 العادي.

زٌادة عدد  ،عدم انتظام التنفس
مرات التنفس عن المستوى 

 العادي.

 أصوات إصدارعدم  الهدوء
حركات  أداءمسموعة...عدم 

 ؼٌر هادفة.

نبرات صوت تعبر عن الؽضب، 
 السخط. الازدراء،

الراحة وتوزٌع الجسم بالتساوي  الجسم
 على نقاط الارتكاز.

التوتر والشد وعمل حركات لا 
 .ٌةدراإ

والاتجاه  الرأسرار وضع قاست الرأس
 .للؤمام

عمل حركات  أو الرأسلؾ 
 .بالرأسمفاجبة 

 العٌنان
 

الجفنان مستلقٌان بخفة على 
العٌنٌن وحركات العٌنٌن فً 

 وضع مرٌح.

مؽلقتان،  أوالعٌنان مفتوحتان 
 انتفاض الجفنٌن. أوانقباض 

الشفتان منتصؾ الفم مع تباعد  الفم 
 .الأسنان

الشفتان متقاربتان من 
على  الأسنان إطباق...الأسنان
 بعضها.

الرٌق انتقاص  حركة ابتلبع هدوء وسكون. الحلق
 اللسان.

ارتفاع الكتفٌن فً مستوى واحد  نالكتفا
 .لأسفلسقوطهما معا  أو

حد الكتفٌن عن أارتفاع 
 .لأسفل...وعدم سقوطهما الآخر

 

 ،سند الٌدٌن فً وضع مرٌح الٌدان
 منثنٌة قلٌلب. الأصابع

 تشبٌك أو إطباق أصابع الٌدٌن.

اتجاه الأصابع  ،مسترٌحان القدمان
عدم  ،للخارج بعٌد عن بعضهما

 بذل مجهود.

اتجاه القدمٌن راسٌا...أو 
متقاطعٌن أو المبالؽة فً 
اتجاههما للخارج مع بذل 

 مجهود.

 

 

                                                           
النفابس للطباعة والنشر. بٌروت. . دار 1. طالأمراض النفسٌة جسدٌة أمراض العصرفٌصل محمد خٌر الزراد.  1

 .541-540. ص2000
. مرجع سبق النشاط البدنً والاسترخاء مدخل لمواجهة الضؽوط وتحسٌن نوعٌة الحٌاةأسامة كامل راتب.  2

 .553ذكره. ص
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 الاسترخاء7  أنواع -3

 :(Emil Coué )  طرٌقة كووٌة

 مبادئ التحلٌل النفسً وتحدٌدا تلك المتعلقة بدور اللبوعً وبقدرته إلىترتكز هذه الطرٌقة      

نشأ كووٌة طرٌقته هذه أالطاقة النفسٌة من خلبل خٌالات ممكنة التحول إلى أفعال وقد على تحرٌك 

 الاسترخابٌة التً تحوي  عناصر التنوٌم المؽناطٌسً الذاتً بالطرٌقة  واسماها 1920فً العام 

(Autohypnose) الاسترخاء الحدٌثة البدابٌة مقارنة مع طرق . وتعتبر هذه الطرٌقة الٌوم بمثابة

ن ٌقوم الشخص بتمتمة الكلمات التً تخطر بباله )بصوت هامس( لمدة عشرون أوتتم ممارستها ب

دقٌقة ٌومٌا قبل النوم وبعد الاستٌقاظ وذلك دون أن ٌركز المرٌض تفكٌر على شًء معٌن وكذلك 

، قدة فً حبل مع إبقاء عٌنٌه مؽمضةطرٌقة أن ٌقوم المرٌض صباحا بعقد عشرٌن عتقتضً هذه ال

  1بعد ذلك تأتً المرحلة الثانٌة مع العلبج وتسمى بالمرحلة الدافعٌة نحو الشفاء.

:                                                        (Sophrologie) طرٌقة السوفرولوجً   

هذه الطرٌقة هً بمثابة تطوٌر للطرٌقة السابقة وهً تعتمد مبدأ الاسترخاء العصبً وذلك      

وبعد التمرٌن على هذا الاسترخاء ٌعتبر السوفرولوجٌون أن  ،الاسترخاء الجسدي التام وصولا إلى

ب خلبلها  والٌقظة وبعدها تبدأ مرحلة ثانٌة ٌطل  المرٌض بات قادرا على معاٌشة حالة مابٌن  النوم

العلبج السوفرولوجً  حساساته أثناء استرخابه وعندما ٌأخذإلى المرٌض أن ٌتحدث إلى المعالج بإ

وقد أسس هذه  caceydoمنحى العلبج بالتحلٌل النفسً وهً مستخدمة حالٌا فً علبج الأمراض 

 2حالً.البسٌكوسوماتٌة وهو مستخدم على نطاق واسع فً الوقت ال الطرٌقة الدكتور الاسبانً

 7 (Respiration)التنفس العمٌق طرٌقة

 أوفعندما ٌكون التنفس طبٌعٌا والفرد فً حالة استرخاء ٌتمدد البطن فً حالة الشهٌق وٌسترخً 

فٌر فإذا وضعت ٌدك على بطنك ستشعر بامتداد البطن للخارج عند دخول زالٌنخفض فً حالة 

هو تنفس عن طرٌق الحجاب الحاجز والتنفس  الهواء وتسطٌحه عند إخراج الهواء والتنفس البطنً

المثالً ٌتم بملء الثلث الأسفل من الربتٌن ثم الثلث الأوسط و أخٌرا الثلث أعلى وٌنعكس الترتٌب 

  3فً حالة الزفٌر من أعلى إلى أسفل.

 :(training autogène)طرٌقة التمرٌن الذاتً 

التنوٌم المؽناطٌسً إرادي التً تتمثل فً التدرٌب (Schultz) أو طرٌقة شولتز     

(autohypnose)    الذي من خلبله تستطٌع هذه الطرٌقة تحقٌق الإٌحاءات وتحكم فً العضلبت و

 4كافة أعضاء الجسم )التنفس، دقات القلب....(.

 

                                                           
 .142. ص1991. دار النهضة العربٌة. بٌروت. 1ط .مبادئ العلبج النفسً ومدارسهمحمد احمد النابلسً.  1
 147المرجع السابق. صنفس  2
 .197. مرجع سبق ذكره. صضؽوط الحٌاة وأسالٌب مواجهتهاعلً عسكر.  3

4
 Tribolet. Paradas. Guide pratique de psychiatrie. 5ed .heures de France. France. 2003. 

p77.  
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 (Jacobson):  طرٌقة جاكوبسون

على السٌطرة النسبٌة و هدؾ هو الحصول   (relaxation progressive) التدرٌجًطرٌقة  أو     

 1تخفٌؾ من التوتر.و التقلصات العضلٌة، 

 

 خلاصة7

سترخاء من خلبل تقدٌم تعرٌفات بعض العلماء واستنتجت لقد تناولت فً هذا الفصل مفهوم الا    

، مبادبه م ذكر أهم، وتالاسترخاء علبج سلوكً والؽاٌة منه إرخاء الجسمً والنفسً والذهنًأن 

جعل هناك عدة طرق استرخاء وؼاٌة منها فً الأخٌر و وتصنٌؾ أهم  فوابد وأهداؾ الاسترخاء، 

 .و الهدوء الة فً راحة تامةح

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
                                                           
1
 Tribolet. Paradas. Guide pratique de psychiatrie. Op.cit . 2003.  P77. 
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 تمهٌد.

 .منهج البحث -1

 .أدوات البحث  -2

 .التقنٌات المستعملة فً الاسترخاء -3

 .بالاسترخاء مراحل العلبج -4

 .حدود الدراسة -5

 .الدراسة الاستطلبعٌة -6

 .تعرٌؾ المؤسسة -7
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 تمهٌد7

تم مخصص لجانب التطبٌقً، وقد هذا الفصل  بعدما عرضنا للجانب النظري، فسنتطرق فً     

 ٌلً: عبر عدة مراحل والتً سنتناول فٌها ما

 منهج البحث7 -0

لقد اعتمدنا فً بحثنا على إتباع المنهج العٌادي لكً نتمكن من دراسة الحالة من قرب من      

مقٌاس ، الملبحظة العٌادٌة ،المقابلة العٌادٌة ،ة فً دراسة الحالةلثمخلبل استعمال تقنٌات المث

ؾ و لأن دراستنا تعتمد على دراسة دور الاسترخاء فً تخفٌ(Cungi) نجً لكاالضؽط النفسً 

 سرطان الثدي من خلبل عرض حالة واحدة.ؽط النفسً لدى المرأة المصابة بالض

 أدوات البحث7 -5

 ومن بٌن أدوات المنهج العٌادي:     

ملبحظة السلوك الإنسانً بطرٌقة منظمة ومنضبطة لكً تكون هذه الملبحظة  الملاحظة العٌادٌة7

بشبكة  ه الدراسةفً هذ قمت 1وموضوعٌة تتوصل إلى استنتاجات صادقة وصحٌحة. أداة ثابثة

 للحالة أثناء المقابلبت.  و ؼٌر اللفظً ملبحظة السلوك اللفظً الملبحظة من خلبل

فسح  وؼاٌة منها ،والنفسانً فً موقؾ مواجهة فحوصالمتم بٌن تهً المحادثة  المقابلة العٌادٌة7

  2مكانٌة التعبٌر الحر عن ذاته وبالتالً فهم ما ٌعانٌه من مشاكل.لإالمجال أمام المرٌض 

والمقابلة هً الأداة الأساسٌة التً ٌستخدمها الأخصابً النفسً الإكلٌنٌكً فً كل من التقٌٌم 

ترك أوذلك حتى  الحرة فً جلسة الأولىالمقابلة  عتمدت هذه الدراسة علىوقد ا 3والعلبج.

نصؾ بعدها فً المقابلة الثانٌة  ، وتهاعن حالتها بكل حرٌة وكسب ثقللمفحوصة إمكانٌة الكلبم 

 لتوافقها مع طبٌعة موضوع بحثنا.باقً المقابلبت  لجمع المعلومات و الموجهة فًالموجهة 

عبارة،  11من  ٌتكون (Cungi) ًنجكا من طرؾ هذا المقٌاسوضع مقٌاس الضغط النفس7ً 

مقٌاس الضؽط النفسً للبستعمال فً هذا  اختٌر .جماعًٌمكن تطبٌق الاختبار بشكل فردي أو 

  لمرأة المصابة بسرطان الثدي.دى ادرجة الضؽط النفسً لالبحث لقٌاس 

 

 

 

 

 

                                                           
.  2009. الوازق للنشر و التوزٌع.  الأردن. 1. ططرق ومناهج البحث العلمًمحمد عبد العال النعٌمً,  1

 .47ص
 .186. مرجع سبق ذكره. صطرق ومناهج البحث العلمًمحمد عبد العال النعٌمً,  2
 .121. ص 2010.  دار الفكر ناشرون وموزعون. عمان. 1. طعلم النفس الإكلٌنٌكًلوٌس كامل ملٌكة.  3
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 طرٌقة تصحٌح المقٌاس7(7 3جدول )

 لكل الاستجابة درجة كالتالً:     

 6 5 4 3 2 1 البند

على  الإجابة
الإطلبق 

أبدا 
(pas 
du 

tout) 

بصورة 
ضعٌفة 
(faible
ment) 

قلٌلب 
(un 

peu) 

كاؾ 
(assez) 

كثٌرا 
(beaucoup) 

إلى أقصى 
 (extrêmement)حد

 6 5 4 3 2 1 الدرجة

 

  .للتحصل على درجة المفحوصةٌتم جمع استجابات 

 مقٌاس الضغط النفس7ً ائج(7 تفسٌر نت1جدول )

 ً لدٌها وفقا لجدول التالً:سالضؽط النفتفسٌر نتٌجة المفحوصة على المقٌاس ومعرفة درجة                   

 فما فوق 45من   44إلى  31من  30إلى  20من  19إلى  11من  7ةالدرج

مستوى الضغط 
 النفس7ً

النفسً  الضؽط
 منخفض جدا

الضؽط النفسً 
 منخفض

الضؽط النفسً 
 مرتفع

الضؽط النفسً 
 مرتفع جدا

 

 التقنٌات المستعملة فً الاسترخاء7 -3

لا ٌقتصر على التحرر من انقباض أو توتر فً العضلبت ولكن ٌرتبط كذلك بحالة الاسترخاء      

من الصفاء الذهنً )الاسترخاء العقلً( والخبرة الانفعالٌة الاٌجابٌة من السعادة والسرور 

 وهناك عدة طرق للوصول إلى الاسترخاء ولقد استعملت فً هذه الدراسة تقنٌتٌن هما: 1والرضا.

 7(la respiration)التنفس طرٌقة 

التنفس البطنً ٌسمى أٌضا التنفس العمٌق أو التنفس الاسترخابً والذي فٌه ٌتنفس المرء       

لأكسجٌن إلى بعمق بأسلوب بطا الإٌقاع مع كل شهٌق ٌستخدم المرء عضلبت البطن لسحب ا

ن القلق أو الاستثارة الذاتٌة تنطوي فً الؽالب على تنفس سرٌع وقلٌل من داخل الربتٌن نظرا لأ

  2الهواء فان التنفس البطنً ٌقلل من القلق باستبدال هذا النمط من التنفس بنمط أكثر استرخاء.

 

 

                                                           
. مرجع سبق النشاط البدنً والاسترخاء مدخل لمواجهة الضؽوط وتحسٌن نوعٌة الحٌاةأسامة كامل راتب.  1

 .123ذكره. ص
. دار الفكر ناشرون 1. طتعدٌل السلوك المبادئ و الإجراءاتفٌصل محمد خٌر الزراد. مراد علً عٌسى سعد.  2

 .569. ص2014وموزعون. عمان. 
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 7 (Training Autogène)التمرٌن الذاتً  طرٌقة

تكمن هذه الطرٌقة فً الاسترخاء العضلً التدرٌجً من خلبل الإٌحاء الذاتً الشفوي، ٌمكن      

الحصول على استرخاء عمٌق بتعلم الإحساس بالثقل والحرارة وفً حجرة نصؾ مظلمة، هادبة، 

الشعور بالاسترخاء ومن ثم تعطى تعلٌمات  من اجلد ومؽمض العٌنٌن والشخص ممد بحٌث ٌكون

  1.مثلب لج: ابحث عن الإحساس بالثقل فً مستوى نقطة محددة من الذراعمن قبل المعا

 مراحل العلاج بالاسترخاء7 -1

 طرٌقة التنفس7

 ٌكون على الخطوات التالٌة:     

الجلوس بشكل مستقٌم والقدمٌن متباعدتٌن بعض الشًء أو أثناء الاستلقاء على الأرض أو  -

 المرتبة.

العٌنٌن وتخٌل عالم آخر خٌالً جمٌل أو تذكر مكان تحبه وذلك لتقلٌل من المؤثرات  إؼلبق -

 الخارجٌة.

ضع احد الٌدٌن على منطقة الصدر والأخرى على منطقة البطن )مكان السرة( الهدؾ هو  -

استشعار ارتفاع الٌد الموضوعة على البطن أكثر من الصدر فهذا دلٌل أن كمٌة الهواء جٌدة 

 ع أنحاء الربة.وتصل جمٌ

ٌأخذ الإنسان الهواء بشكل بطا من خلبل الأنؾ حتى ٌشعر أن ٌده الموضوعة على منطقة  -

 البطن ارتفعت قلٌلب...قلٌلب ولٌس كثٌرا أي لا تتعمد ذلك بل ٌكون بشكل طبٌعً.

قدرات ن ٌقوم بحبس الهواء فً الربتٌن لفترة زمنٌة حسب طشعر الفرد بارتفاع الٌد على الب إذا -

مس ثوان أو تمتد لفترة العد من ثوان أو خ 3الفرد نفسها وشعور الفرد بالارتٌاح وقد ٌأخذ 

 .3إلى1

العملٌة التً تلٌها ٌقوم الفرد بإخراج الهواء بشكل بطا من منطقة الفم حتى ٌشعر أن ٌده  -

من الأنؾ الموضوعة على البطن قد عادة إلى وضعها الطبٌعً. تكرر هذه العملٌة )الاستنشاق 

 ما ٌلً: نطبقوحبس الهواء ثم زفره من الفم(. مرات وبعد المرة الثالثة 
نأخذ نفسا عمٌقا من الأنؾ ولا نحسبه ثم نخرجه من الأنؾ نقوم بهذه الخطوة مرتٌن أي أن  -

دون حبس ثم نعٌد المرات  2مرات ثم  3التمرٌن ٌتكون من وحدتٌن أساسٌتٌن هً حبس الهواء 

 2بس ثم المرتٌن دون حبس إلى أن ٌمر علٌها من الوقت خمس دقابق.الثلبثة مع الح

 7(Training Autogène)التمرٌن الذاتً طرٌقة 

على  على فكرة، هذه التقنٌة ٌمكن تطبقها تنطلقهً عبارة عن سلسلة من التمارٌن التً      

 ونعرض علٌهمرٌض إؼماض العٌنٌن،  بمكان هادئ وٌطلب منمجموعة أو فرد، ٌجب إجراؤها 

                                                           
 .329-328.  ص2001. دار النفابس. بٌروت. 1. طالأمراض النفسٌة المعاصرةمطٌع ربٌؾ سلٌمان.  1

 
 .2009. دار المٌسرة للنشر والتوزٌع والطباعة. عمان. 1. طتعدٌل وبناء سلوك الأطفالبطرس حافظ بطرس.  2
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إسناد ذراعٌن على فخدٌن ، وضعٌة   وضعٌات الاسترخاء )وضعٌة الجلوس، وضعٌةمختلؾ 

 1.الاستلقاء(

 المرحلة السفل7ً 

مثال: ذراعً الٌمنى ثقٌلة.... ذراعً الٌسرى  ذراع ثم الجسم كله. (lourdeur)  تقنٌة الثقل -

 ثقٌلة...

مثلب: ذراعً الٌمنى  أولا من ذراع ثم الجسم كله.  (exercice de la chaleur)  تمرٌن الحرارة -

 دافبة...ذراعً الٌسرى دافبة....

 ..مثلب: قلبً هادئ ومنتظم.(exercice  de régulation cardiaque)  تمرٌن تنظٌم دقات القلب -

2 ممارسة  التنفس -
( exercice de respiration) هادئ. ًمثلب: تنفس.. 

 ..مثلب: بطنً دافا.(chaleur abdominale)  حرارة فً البطن -

 ...مثلب: جبهة رأسً باردة(fraicheur du front)3.  جبهة باردة -

 حدود الدراسة7 -2

 – 09إلى ؼاٌة  2016 -02 – 08لقد دامت مدة إجراء هذه الدراسة ابتداء من الحدود الزمنٌة7 

03 – 2016. 

فً المؤسسة  المٌدانٌة على المرأة مصابة بسرطان الثدي  تم إجراء الدراسة الحدود المكانٌة7

 مصلحة جراحة العامة.تحدٌدا بوهران  1954الاستشفابٌة الجامعٌة أول نوفمبر 
اعتمدت الدراسة على تطبٌق لحالة واحد مصابة بالسرطان الثدي، تبلػ من  الحدود البشرٌة7

 سنة.30العمر 

 الدراسة الاستطلاعٌة7 -3

توجهت إلى  1954قمت بالدراسة المٌدانٌة فً المؤسسة الاستشفابٌة الجامعٌة أول نوفمبر      

ربٌس المصلحة جراحة العامة بتقدٌم طلب من اجل القٌام بالدراسة المٌدانٌة ووافق على ذلك 

 ووجهنً إلى الأخصابٌة النفسٌة فاخترت معها الحالة التً تخدم موضوعً.

 

                                                           

     
1
 Schultz Johannes Heinrich. Le training autogène, 1ed, presses universitaires de  

     France . paris. 1958. p16 -17- 18-19. 
2
 Éliane Farragut. Psychopathologie de la douleur.Elsevier-Masson. Paris. 2001 

. p129-130. 
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 تعرٌف المؤسسة7 -4

 "ج" بجناح 5طابق التقع مصلحة الجراحة العامة فً المؤسسة الاستشفابٌة الجامعٌة فً      

 للبستشفاء.

درجة، وٌنقسم إلى جهتٌن )جهة الرجال  35قابل للتوسع إلى  اسرٌر 30تضم هذه المصلحة 

جهة الإدارٌة )مكتب ربٌس المصلحة، وأمانة الطبٌة، مكتب المشرؾ الٌوجد أٌضا  ،وجهة النساء(

لطبً، وقاعة مخصص للدروس، ؼرفة الفحص، مكتب الأطباء و ؼرفة الصٌدلٌة، مكتب ا

 أخصابٌة النفسٌة(

  ٌتشكل فرٌق العمل على مستوى المصلحة من:

 .Chef de serviceربٌس المصلحة  -

 .   Maitres assistantsفً الجراحةالطبٌبن المختصٌن  -

 .Médecin internesالطلبة المتربصٌن قصد التخرج  -

 .Médecin résidantsالأطباء المقٌمٌن بصدد التخصص فً الجراحة  -

 الممرضٌن وأعوان القطاع الشبه الطبً. -

 أخصابٌة نفسٌة. -

 عون الأمن. -

 

 

 

 

 

  

 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الفصل الخامس7 دراسة الحالة

 

 .دراسة الحالة -1

 .عرض ملخص محتوى المقابلبت -2

 .عرض و تحلٌل النتابج -3
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 دراسة الحالة7 -0

 البٌانات الأولٌة7 

 سنة. 30 السن7ي.                                                           ،ب الاسم7

 متوسطة. الحالة المادٌة7أنثى.                                                            الجنس7

 بجاٌة.                           مكان الإقامة7عازبة.                                              الحالة الاجتماعٌة7

 تعمل فً مخبر.        المهنة7ٌا(.         فً علم الأحٌاء )البٌولوج 2ماستر  المستوى التعلٌم7ً

 الثانٌة بعد أخت.                    ترتٌب الحالة بٌنهم7.            01 عدد الأخوات7.             03 عدد الإخوة7

 وهران. 1945المؤسسة الاستشفابٌة الجامعٌة أول نوفمبر  جهة الإحالة7

 سرطان فً الثدي الأٌمن.ب إصابةمن  مراقبة الطبٌة احتٌاطاالسبب الإحالة7 

 تارٌخ الشخص7ًال

)ب ، ي( ولدت ولادة طبٌعٌة، ظروؾ رضاعتها وسنوات طفولتها ومراهقتها كانت      

مع زمٌلبتها  هاعلبقات، نشأت فً أسرة متكونة من الوالدٌن وأخت و ثلبث إخوة، مضطربة

سنة ترٌد اجتٌاز الوهذه  دراستها، كانت تلمٌذة مجتهدة واجتازت جمٌع سنوات، جٌدة وزملببها

حالة تعٌش مع والدٌها و ال، الشهادة الباكالورٌا للمرة الثانٌة لأنها ترٌد دراسة تخصص الطب

 سنوات. خمسثلبث، وحالٌا تعمل فً المخبر منذ الإخوتها 

 تارٌخ العائل7ًال

 il est trop gentil et il est dynamique et " قولها:كان والدها ٌعمل سابق شاحنة و وصفته ب       

super cool… " معاملة جٌدة، وكانت علبقتها مع والدها جٌدة و ٌحاول  كان ٌعاملها وتذكر انه

معانتها  تخٌرة زادالأسنوات النها فً هذه أدابما أن ٌوفر لها كل متطلباتها، وحسب حدٌثها 

حادث بأصٌب الأب  حٌث، سنوات 7بالضؽط النفسً بسبب مرض والدها وذلك منذ حوالً 

ٌعانً  الآن ألزمه الفراش ولم ٌتحمل وضع وهو انصفٌ مما سبب له شللب (AVC) دماؼً وعابً

وانا منه زدت ولٌت  بزاؾ ماراه ٌتكلموتصرح "ملً مرض تبدل  من اكتباب وهً التً تتكفل به

trop stresse...وتها ساندوها علبقتها مع الأم  جٌدة و هً لا تعانً من أي مرض، وإخ ،" بكاء

 .وتقول "عاونونً و هما لٌكانو ٌجٌبونً لوهران بش نداوي" مرضكثٌر عند اكتشافها لل

 تارٌخ المرض7ًال

ولقد لاحظتها خلبل  psoriasis))مرض الصدفٌة من تعانً منذ مراهقتها أنها تذكر الحالة      

لثدٌها اكتشفت عقٌدة   جسها عند، و منذ سنتٌن حك رقبتهاب تقوممقابلبت وخاصة عندما تكون قلق 

(nodule) كٌس مابً ولا ٌوجد أنه خبرها أالطبٌب فإلى لذهاب لسارعت  فً ثدٌها الأٌمن و

قامت بإجراء فسابل دموي من الحلمة، ٌسر ٌنزؾ بالأخطورة، لكن بعد مرور سنة بدأ ثدٌٌها 

قام الطبٌب حٌنها  و ها،من الكتلة وفحصخزعة بأخذ عٌنة فحوصات بالتصوٌر الإشعاعً، ثم 

 أشهر ستةبعد مرور و  ،الأولى هتمرحل لا ٌزال فً وانه مصابة بسرطان الثديبإخبارها أنها 



 

38 
 

الحالة إلى المؤسسة  أحٌلت 2015شهر دٌسمبر فً  و .طلب منها الطبٌب باستبصال ثدٌها الأٌسر

وبعد  لإجراء العملٌةوهران فً مصلحة الجراحة العامة  1945الاستشفابٌة الجامعٌة أول نوفمبر 

تحت  دخول المستشفىالأطباء  طلب منها الدوريلقٌام بالفحص الطبً  عند عودتهامرور شهرٌن 

 . الأٌمني فً الثد سرطانإصابة باحتٌاطا من  مراقبة الطبٌة

 7السمٌائٌة العامة

 7عامةالهٌئة ال

بٌضاء البشرة، هندامها مرتب نحٌلة، ، طوٌلة القامة، سنة 30تبلػ من العمر  الحالة )ب، ي(

 ونظٌؾ.

 الاتصال7

 .ًالمقابلة الثانٌة أصبحت تتجاوب مع بعدسألها ولكن أكانت تتكلم فقط عندما  أول مقابلة فً بداٌة

 7الإٌمائًالتعبٌر                

خوؾ من إصابة الو  ، حزٌنة، تبكً بسرعة وٌبدو علٌها التعبةمتوتر أنها الحالة ملبمحعلى تبدو 

و لكن بعد مرور المقابلبت  مقابلبت الأولىال وذلك خلبل ثدٌها الأٌمن بسرطان و ٌتم استبصاله

 ابتسامة. و تؽٌرت ملبمح وجها إلى مرح

 المزاج و العاطفة7

 خوؾظهر لدٌها الو الحالة فً المقابلبت الأولى   زاجبدى على الحالة تقلب فً الم المقابلبتأثناء 

، و من خلبل كلبمها "la biopsieتع  résulta قولها "رانً خاٌؾ بزاؾ منمن انتشار سرطان عند 

ما ٌتتكلم عن حبها لعابلتها و خاصة الأب لقولها: "نبؽٌه بزاؾ و قبل ما ٌمرض كان ٌعاملنً ك

 ذراري صؽار"

 النشاط العقل7ً

المقابلبت تتحدث الحالة عادة  وأثناء )العربٌة، الفرنسٌة، الامازٌؽٌة(الحالة تتقن التحدث باللؽة 

 .متناسقة ومعبرة اأفكاره باللؽتٌن العربٌة و الفرنسٌة،

 الاستعاب7 الفهم و

 .أن تطلب منً إعادة الكلبم كانت الحالة تفهم الأسبلة وتجٌب بدون

 المزاج و العاطفة7

 أنتبدو على الحالة انشؽالها بأفكار تخٌفها و توترها، هً متخوؾ من نتابج الفحوصات الطبٌة 

المزاج الحالة فً البداٌة  ٌظهر فً ردود ، الأٌمن بسرطان وٌتم استبصاله هاثدٌؤكد إصابة ت

ض المواقؾ والأحداث أفعالها العاطفٌة التً تتسم بالتوتر والضؽط النفسً خاصة عند تذكرها بع

والآلام  ومن بٌنها مرض والدها  المؤلمة التً عاٌشتها فً الماضً والتً تعٌشها فً الحاضر

من  نفعالفً الا اتؽٌر تظحولكن بعد مرور المقابلبت لاتظهر بتعبٌر علٌها من خلبل البكاء 

 الحزن إلى الفرح و السعادة.
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 محتوى التفكٌر7

نفسً(، محتوى تعبٌرها اللفظً ؼنً و ثري الضؽط الالحالة بحالتها النفسٌة )أنها تعانً من  وعً

 .الأٌمن خوفها من الإصابة بسرطان الثديهو ، ومحتوى تفكٌرها وأفكارها متناسقة و منظمة

 7جلساتالمحتوى عرض  -5

 عرض محتوى المقابلات7

 7 الأولىالمقابلة 

و كان الهدؾ من المقابلة ه دقٌقة، 20واستؽرقت  2016فٌفري  08تمت المقابلة بتارٌخ الاثنٌن 

معلومات  تجمععلٌها و تتعرفالحالة و  حدث معتب تحٌث قم ،تهٌبة الحالة لإجراء المقابلبت

ؼٌر ، كانت سرٌعة البكاءو ةعبمتو ةنٌحزا وبدت ملبمحها ولاحظت علٌها قلق، هاأولٌة وتارٌخ

عٌانة لبارح مرقدش قعدت ؼٌر  نًارم وتقول: "ؼٌر منتظها تنفسكان التركٌز،  قادرة على

 نخمم...بكاء".

 7 الثانٌةالمقابلة 

ن الهدؾ جمع المعلومات ع دقٌقة، 45واستؽرقت  2016فٌفري  09تمت المقابلة بتارٌخ الثلبثاء 

لاحظت علٌها ملبمح الحزن، سرعة الحالة و بترحٌب التم   ،تارٌخ العابلً والمرضً للحالةال

 ، الارتباك، عدم التنفس بانتظام.البكاء

 7الثالثة المقابلة

وكان الهدؾ تحدٌد دقٌقة،  45واستؽرقت  2016فٌفري  10تمت المقابلة بتارٌخ الأربعاء 

الحالة أن  تلاحظطرٌق تطبٌق مقٌاس الضؽط النفسً وتشخٌص عن التأكد من الالأعراض، 

 تستعمل الإشارات كثٌرا أثناء الحدٌث.كانت 

قبل العلبج على الدرجة (Cungi)  نجًلكا مقٌاس الضؽط النفسًلقد تحصلت الحالة )ب،ي( فً 

 تعانً من الضؽط النفسً مرتفع.تدل أن حالة وهً  35

 محتوى جلسات العلاج بالاسترخاء7

 علبجٌة قابمة على تقنٌتٌن )استرخاء بالتنفس و التمرٌن الذاتً ةجلس 11ٌحتوي العلبج على 

 (:لشولتز

 7 الجلسة العلاجٌة الأولى

ت دقٌقة، تم ترحٌب بالحالة قم 30واستؽرقت  2016فٌفري  14تمت المقابلة بتارٌخ الأحد 

مستوى ح للحالة أن الهدؾ منها خفض بشرح الخطوات الأساسٌة لتطبٌق التنفس العمٌق و شر

و أرٌكة، أو وضعٌات الاسترخاء )بمقعد بسٌط، أسً لدٌها، تم عرضت علٌها مختلؾ الضؽط النف

 "sa ma fait du bien"...فأجابت  هاروشع عنالسرٌر( فاختارت أرٌكة، وعند انتهاء الحصة سألتها 

 دقٌقة. 20وعند انتهاء الحصة طلبت منها أن تقوم بما قمنا به لمدة 
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 7 الثانٌةالجلسة العلاجٌة 

بترحٌب الحالة و ت دقٌقة، قم 15واستؽرقت  2016فٌفري  15تمت المقابلة بتارٌخ الاثنٌن 

وفً نهاٌة  ،بانتظام تنفسال بدأت تتدرب علىحظت أن الحالة التنفس العمٌق، لا معها تطبٌق

 مرن علٌها لتتعود على الاسترخاء.تت أنطلبت الحصة 

 7 الثالثةالجلسة العلاجٌة 

بترحٌب الحالة  تدقٌقة، قم 45واستؽرقت  2016فٌفري  17تمت المقابلة بتارٌخ  الأربعاء 

ز، طلبت أن تختار الوضعٌة التً ترؼب فً تطبٌق الاسترخاء توتطبٌق الاسترخاء الذاتً لشو

فاختارت أن تستلقً على السرٌر، عند انتهاء الحصة سألتها ما هو إحساسها قالت "رانً نحس 

ى تدرٌب علال" وعند انتهاء المقابلة قمت بتذكٌرها بأهمٌة خطر لً فاتتروحً خٌر من 

 دقٌقة. 20سترخاء ٌومٌا لمدة الا

 7 الجلسة العلاجٌة الرابعة

دقٌقة، دخلت على الحالة فً  60واستؽرقت  2016فٌفري  22تمت المقابلة بتارٌخ الاثنٌن 

 lesٌوم داٌنً ندٌر  ؼرفتها فوجدتها تبكً وتبدو قلق، سألتها ما الذي جرى فأجابتنً: "رانً كل

billon  فهمنٌش على جاش و و حتى الطبٌب ماétat de ma santé بعد مرور كرهت بزاؾ...بكاء "

أن أطبق معها الاسترخاء فلم تعارض وعند انتهاء الحصة سألتها ما هو  دقٌقة طلبت منها 20

 sa ma fait du bien et merci"إحساسها بعد تجربتها فً الاسترخاء على العموم فقالت 

beaucoup"  دقٌقة. 20سترخاء ٌومٌا لمدة الاتدرٌب على الو قمت بتذكٌرها بأهمٌة 

 7 الخامسةالجلسة العلاجٌة 

دقٌقة، بدأت الحصة العلبجٌة  20واستؽرقت   2016فٌفري  24تمت المقابلة بتارٌخ الأربعاء 

الحصة فً جو جٌد  أجرٌتوللحالة، لاحظت  هدوء الحالة و ظهور ملبمح الابتسامة على وجهها 

"حسٌت روحً ؼاي" و قمت بتذكٌرها  وعند انتهاء الحصة العلبجٌة سألتها ماهو إحساسها فقالت

 سترخاء.الاتدرٌب على ال

 7 السادسةجلسة العلاجٌة ال

دقٌقة، لاحظت أن الحالة تستمتع  20واستؽرقت  2016فٌفري  28الأحد  تمت المقابلة بتارٌخ

 وقمت بتذكٌرها أن لا تنسى أن تتمرن على الاسترخاء. ابالاسترخاء، وكان تنفسها منتظم

 7 السابعةجلسة العلاجٌة ال

ب على الحالة على ٌتدردقٌقة،  20واستؽرقت  2016ي فٌفر 29تمت المقابلة بتارٌخ الاثنٌن 

نزعاج الاٌظهر علٌها ملبمح  ألاحظت أن الحالة بعد مرور الوقت بد، ةط النفسٌوة الضؽمواجه

 au début s’été bien mais après j’ai eu mal au" نتهاء سألتها ما هو إحساسها قالت:الاوعند 

cou   ".وفً نهاٌة الحصة طلبت منها تطبٌق الاسترخاء 

 7 امنةالثجلسة العلاجٌة ال
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دقٌقة، لاحظت أن الحالة تعلمت  20واستؽرقت  2016مارس  02المقابلة بتارٌخ الأربعاء  تمت

 كٌؾ تحضر نفسها للبسترخاء وعند انتهاء الحصة طلبت منها المواظبة على تطبٌق الاسترخاء.

 7 التاسعةجلسة العلاجٌة ال

تمت التدرٌب الحالة على دقٌقة،  20واستؽرقت  2016مارس  06تمت المقابلة بتارٌخ الأحد 

 . النفسٌةمواجهة الضؽوط 

 7 العاشرةجلسة العلاجٌة ال

دقٌقة، عند دخول ؼرفة الحالة  20واستؽرقت  2016مارس  07تمت المقابلة بتارٌخ الاثنٌن 

 leعندي والو فً اوسعٌدة فقالت لً : "لٌوم أطباء جاو عندي و خبرونً  بلً م ةوجدتها مرح

sein droit  نتهاء قالت الاالحمد الله ٌاربً" وبعدها طبقت استرخاء وعند"je me sens très a 

l’aise et bien" 

 7 الحادي عشرجلسة العلاجٌة ال

دقٌقة، لقد كررت مع الحالة نفس  20واستؽرقت  2016مارس  08تمت المقابلة بتارٌخ الثلبثاء 

أن تواصل فً عملٌة الاسترخاء فً  منها استرخاء الحصص الماضٌة وعند الانتهاء طلبتعملٌة 

 بٌتها ولا تتوقؾ.

  7الثانٌة عشرجلسة العلاجٌة 

و تم تطبق مقٌاس الضؽط  دقٌقة، 20واستؽرقت  2016مارس  09تمت المقابلة بتارٌخ الأربعاء 

، وفً ومما ٌشٌر إلى انخفاض فً درجة الضؽط النفسً درجة  28 على النفسً وتحصلت الحالة

وفً أخٌر قالت لً: "صحٌتً قٌقة ٌومٌا د 20لمدة على الاسترخاء  تمرنتأن  منها نهاٌة طلبتال

 ". les séances de relaxation علىبزاؾ 

 الأٌمن بسرطان الثدي ةمصاب الحالة ؼٌرأن  من تأكد الأطباء الحالة مقابلة مع 15بعد  ملاحظة7

حصص كل  06 أسرع وقت ممكن،ً فً بكٌمٌاالنه ملزم علٌها الخضوع إلى العلبج أاخبروها و

د ٌحدتم ت ا وسوؾ تذهب إلى ولاٌة سطٌؾ للقٌام بجلسات العلبج الكٌمٌابً وٌوم  21 بعد حصة

  شهر جوان مقبل.ا للفحص الدوري لموعدلها 

 عرض النتائج و تحلٌلها7 -3

 ( ٌوضح نتائج القٌاس القبلً و البعدي لدرجة الضغط النفس27ًجدول )

 القٌاس البعدي7 القٌاس القبل7ً

35 28 

 

ضؽط الوجود  درجة مما ٌدل على 35أن الحالة تحصلت على ٌتضح من خلبل الجدول      

و بعد تطبٌق  cungi ًنجكاهذا ما تفسره نتابج الاختبار ل سترخاء والاقبل تطبٌق  نفسً مرتفعال

الاسترخاء بالتقنٌتٌن )التنفس العمٌق، التمرٌن الذاتً(  نلبحظ انخفاض درجة الضؽط النفسً لدى 
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وبهذه النتابج نستنتج أن  مما ٌدل على الضؽط نفسً منخفض 28والتً تحصلت على  الحالة

 دور فً تخفٌؾ الضؽط النفسً لدى المرأة مصابة بسرطان الثدي. له الاسترخاء

ظة7الضغط النفسً من خلال شبكة ملاحأعراض ( ٌوضح شدة 3جدول )

-0المقابلة ) المقابلات7
3) 

-1المقابلة )
4) 

المقابلة من 
(5-00) 

-05المقابلة )
02) 

ض 
عرا

لأ
ا

سدٌة
ج
ال

 0 1 2 4 الارتباك 

 0 0 2 3 فقدان التركٌز

عدم الانتظام 
 فً التنفس

4 2 1 1 

ض 
عرا

لأ
ا

لانفعالٌة
ا

 0 1 2 3 تقلب المزاج 

سرعة 
 الانفعال

3 2 0 0 

 0 2 3 4 سرعة البكاء

 
ض العقلٌة

عرا
أ

قلق  المتمٌز  
بالحركات 

 الجسدٌة

4 2 2 1 

قلق على 
 صحتها

4 3 3 1 

 3 3 3 4 الأكل القلٌل

 
سلوكٌة

ض ال
عرا

أ
 

 1 2 3 4 الصداع

 2 3 3 4 الأرق

حكة فً 
الرقبة بسبب 

 الصدفٌة

4 4 3 2 

 0 1 3 4 تعب

الم فً 
العضلبت 

وبخاصة فً 
الرقبة 
 والأكتاؾ

3 3 2 1 
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 درجة الشدة7تفسٌر 

 ( مرتفع جدا.4( مرتفع، )3( منخفض، )2( منخفض جدا، )1( منعدم، )0) 

طبقت شبكة ملبحظة من خلبلها ٌتضح شدة  من خلبل الملبحظة العٌادٌة و المقابلة العٌادٌة     

فً  4على درجة  شدة فً المقابلبت الأولى  الضؽط النفسً و ذلك من خلبل حصول الحالة 

و و بعد مرور الجلسات  وتعتبر مرتفع جدا الأعراض السلوكٌة والانفعالٌة و الجسمٌة و العقلٌة

بدرجة أو درجتٌن وصولا إلى درجة دة تدرٌجٌا درجة الشانخفاض  تطبٌق الاسترخاء بدأت ألاحظ

 .  السلوكٌة و الانفعالٌة والجسمٌة والعقلٌة الضؽط النفسً أعراضفً  أو صفر واحد

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الفصل السادس7 عرض نتائج الدراسة

 على  ضوء الفرضٌات

 
 مناقشة الفرضٌات البحث.

 



 

45 
 

 مناقشة الفرضٌات البحث7

 فً بحثً هذا تناولت دور الاسترخاء فً تخفٌؾ الضؽط النفسً لدى المرأة المصابة بسرطان الثدي     

العٌادٌة، مقٌاس الضؽط النفسً معتمدة على الأدوات التالٌة: المقابلة العٌادٌة، دراسة حالة، الملبحظة 

 .(Cungi) نجًلكا

 الأولى7 ةئٌالجز الفرضٌة

"تكون أعراض الضؽط النفسً واضحة و شدٌدة قبل تطبٌق الاسترخاء لدى المرأة  أن:التً تنص على      

 المصابة بسرطان الثدي"

بعد قٌام بشبكة ملبحظة و استنادا إلى ما تم وصول إلٌه من خلبل ما سجل من ملبحظات مع الحالة      

وفً ضوء هذه النتابج تحققت الفرضٌة  .لاحظت علٌها شدة أعراض الضؽط النفسٌة واضحة و شدٌدة

 .ولىالأ

 الفرضٌة الجزئٌة الثانٌة7

قبل تطبٌق الاسترخاء لدى المرأة المصابة التً تنص على أن: "تكون شدة الضؽط النفسً مرتفعة      

 "بسرطان الثدي

على الحالة تحصلت   وتوصلت إلى نتابج التالٌة: على الحالة )ب،ي( تطبٌق مقٌاس الضؽط النفسًتم      

هذه النتابج تحققت الفرضٌة الضؽط النفسً المرتفع. وفً ضوء  أن الحالة تعانً من والتً تبٌن 35درجة 

 .الثانٌة

 الثالثة7 الجزئٌة الفرضٌة

تنخفض أعراض الضؽط النفسً بعد تطبٌق الاسترخاء لدى المرأة المصابة "التً تنص على أن:      

 "بسرطان الثدي

وللتأكد من صحة هذه الفرضٌة قمت بتطبٌق الاسترخاء بتقنٌتٌن التنفس العمٌق و التمرٌن الذاتً      

لشوتز فتوصلت من خلبل جلسات العلبجٌة انخفاضا فً شدة أعراض الضؽط النفسً مثلب فقد كان تنفسها 

على استجابة صعبا ثم أصبح عادٌا عكس ما كانت علٌه سابقا بالإضافة إلى قلة بكاءها... وهذا ٌدل 

 الاسترخاء التً أدى إلى التؽٌر فً حالة النفسٌة. وفً ضوء هذه النتابج تحققت الفرضٌة الثالثة. 

 الرابعة7 الجزئٌة الفرضٌة

لدى المرأة المصابة بسرطان  تنخفض شدة الضؽط النفسً بعد تطبٌق الاسترخاء"التً تنص على أن:      

 "الثدي

وللتأكد من صحة هذه الفرضٌة قمت بتطبٌق الاسترخاء بتقنٌتٌن التنفس العمٌق و التمرٌن الذاتً لشوتز       

فً مقٌاس الضؽط النفسً وهً تشٌر إلى الضؽط  28ي( تحصلت على درجة  فتوصلت أن الحالة )ب،

وفً لاسترخاء. نفسً منخفض ولقد انخفضت درجة الضؽط النفسً مقارنة مع النتٌجة السابقة قبل تطبٌق ا

 .النتابج تحققت الفرضٌة الرابعة ضوء هذه
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حققت الفرضٌة العامة التً مفادها أن للبسترخاء دور فً التخفٌؾ الضؽط النفسً لدى ومنه فقد ت     

 المرأة المصابة بسرطان الثدي.

الطالبة فرضٌة العامة مفادها أن الاسترخاء له دور فً تخفٌؾ الضؽط النفسً لدى المرأة  فرضت     

قبل وبعد تطبٌق و شبكة الملبحظة المصابة بسرطان الثدي واتضح من خلبل تطبٌق مقٌاس الضؽط النفسً 

تم تحقق من ه نأمصابة بسرطان الثدي ومن خلبل نتابج كل فرضٌة ٌمكننا القول الة أمرالعلى  الاسترخاء

ن نتابج تشٌر إلى أن الاسترخاء له دور فً تخفٌؾ الضؽط النفسً لدى المرأة الفرضٌات الدراسة لأ

 .المصابة بسرطان الثدي

على عٌنة من  (Taylor, Lichman, Wood, 1984)وآخرون لتٌلور  لدراسة مع اتفقت نتابج الفرضٌة الثالثة ا

طان الثدي للتعرؾ على محددات التكٌؾ الحسن مع هذا المرض الخطٌر، لقد كشفت نتابج مرٌضات سر

ٌمارسن  و اللواتً سرطان الثديب مصاباتهذه الدراسة فان التكٌؾ فً هذا السٌاق كان جٌدا لدى اللواتً 

كممارسة  التحكم فً حٌاتهن )خاصة التحكم المعرفً والسلوكً( من خلبل إتباع القواعد الصحٌة السلٌمة

 .بقدر الإمكانالنفسٌة  النشاط الرٌاضً وتناول الؽذاء الصحً وتجنب الضؽوط 

التً  Barbara Anderson)  باربرا اندرسون )الدراسة  نتابج وهذا ما بٌنته الفرضٌة العامة حققتكما ت

من السٌدات المصابات بسرطان الثدي فً المرحلتٌن الثانٌة والثالثة حٌث طبقت  115 أجرت دراسة على

مع نصؾ هذه المجموعة من خلبل العلبج بالاسترخاء الذي ٌساعد على تخفٌؾ من التوتر والتكٌؾ مع 

ولقد  الانفعال بٌنما تركت النصؾ الآخر ٌتلقى علبجه بالأسلوب العادي دون تدخل لتحسٌن حالتها النفسٌة،

أثبتت نتابج هذا البحث أن المجموعة التً كانت حالتها النفسٌة أفضل من خلبل الاسترخاء كانت نسبة 

علٌها الاسترخاء  تطبٌق% عن التً لم ٌتم 25هرمونات الانفعال عندها و خاصة الكورتٌزول اقل بمقدار 

ساء اللبتً كن ٌطبق علٌهم ( شهور من إجراء الجراحة، وأٌضا فً هذا البحث أن الن8 – 4وذلك بعد )

كبر من العلبج الكٌمٌابً الذي كان من المفروض أن ٌأخذنه بٌنما لم أخذ كمٌات أالاسترخاء استطعن 

تستطع المجموعة الأخرى  إكمال العلبج الكٌمٌابً المطلوب بسبب أعراض جانبٌة مختلفة ظهرت بنسبة 

 .قؾ هذا العلبجأكثر عشر مرات من المجموعة الأخرى مما جعل الطبٌب ٌو

من نتابج حول دور الاسترخاء فً تخفٌؾ الضؽط النفسً لدى  إلٌهتوصل من خلبل ما تم عرضه و  

المرأة مصابة بسرطان الثدي لا ٌمكن تعمٌم النتابج على كل امرأة مصابة بسرطان الثدي وذلك لأنه تم 

 تطبٌق الدراسة على حالة واحدة.
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 خاتمة7

 

مرؼوب مما تعرضها المؤلمة و ؼٌر الخبرات الفً حٌاتها كثٌر من  المواقؾ و المرأة تواجه أصبحت     

 صابة بالأمراض المستعصٌة كمرض سرطان الثديالإإلى الضؽوطات النفسٌة المستمرة، تؤدي بها إلى 

خطٌها تعجز عن ت مام فٌزٌولوجٌة ونفسٌة تؤثر على حٌاتهاالمرأة و ٌحدث لها تؽٌرات  ٌؤثر على أنوثةمما 

ومن العوامل التً لا ٌنكر أنها تساعد على التخفٌؾ من حدة  .ةفتشعر بالقلق والتوتر و الضؽوط النفسٌ

تخفٌؾ من نسبة التوتر الداخلً والعضلً والمساعدة الالمرض خاصة لدى المرأة ألا وهو الاسترخاء على 

والتخفٌؾ من شدة الضؽط والكفاح على تمالك التوازن الروحً والتسهٌل على تحمل مشاكل وأعباء الحٌاة 

 .الداخلً للنفس

دور فً له  لاسترخاء أن ا صحة الفرضٌة التً مفادهامن  لتأكدبها،  تقم التً من خلبل الدراسة     

اعتمدت جل تحقق من صحة فرضٌة البحث أمن ومصابة بسرطان الثدي،  المرأةتخفٌؾ ضؽط النفسً لدى 

المتمثلة فً المقابلة العٌادٌة، الملبحظة العٌادٌة، دراسة  الأدوات واستعملت على المنهج العٌادي فً ذلك

خلبل  لشولتز طبقت الاسترخاء بتقنٌتٌن التنفس العمٌق و التمرٌن الذاتًكما حالة، مقٌاس ضؽط النفسً 

ر جل معرفة دوأومن دقٌقة،  60إلى  15ما بٌن  ة الواحدةمدة الجلس تراوحتلمدة شهر، إحدى عشر حصة 

الاسترخاء فً التخفٌؾ من الضؽط النفسً لدى المرأة المصابة بسرطان الثدي طبقت مقٌاس الضؽط 

نه لا أ إلاومن خلبل النتابج قد تحققت فرضٌة العامة  النفسً و شبكة الملبحظة قبل وبعد تطبٌق الاسترخاء.

 حالة واحدةٌمكن تعمٌم النتابج على كل امرأة مصابة بسرطان الثدي وذلك للتطبٌق على 
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 7والاقتراحات التوصٌات

 

 إجراء الدراسات حول صورة الجسم لدى المرأة المصابة بسرطان الثدي بعد استبصال ثدٌها. -

 .وذلك من خلبل علبج بالمساندة التكفل النفسً للمصابات بالسرطان الثدي -

 المرض.التكفل الطبً و على أطباء التشخٌص المبكر وحسن إعلبن  -

 المرض بالتفصٌل. نتحدث مع المرٌضات على حسب مستواهم وشرح لهالعلى الأطباء  -

 ولكن العلبج النفسً مهم جدا. أن لا ٌقتصر دور المستشفٌات على إعطاء العلبج الدوابً فقط لهذه الفبة -

 الشفاء.نسبة  ، لان الاكتشاؾ المبكر ٌزٌد منتة أشهردوري كل سالفحص بالالقٌام  ٌنصح -

تقدٌم المعلومات الخاصة بالمرض والفحوصات الطبٌة و العلبجات اللبزمة منذ لحظة تشخٌص المرض  -

 وقبل إجراء العملٌة الجراحٌة للتكٌؾ معها.
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Test de Cungi : 

Echelle brève d’évaluation de stress (Dr Chraly Cungi) 

Outil qui vous permet d’évaluer l’état de votre stress, sans pour autant remplacer une consultation  médicale, 

il vous permet une première prise de conscience. 

Entourez pour chaque item, le niveau qui vous correspond dans l’échelle de valeurs croissantes. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Echelle brève d’évaluation du stress 

Cungi 1997 

 

Non 

pas 

du 

tout 

 

Faiblement 

 

Un 

peu 

 

assez 

 

beaucoup 

 

extrêmement 

1- suis-je émotif, sensible aux 

remarques, aux critiques d’autrui ? 

1 2 3 4 5 6 

2- suis-je colérique ou rapidement 

irritable ? 

1 2 3 4 5 6 

3- suis-je perfectionniste, ai-je 

tendance a ne pas être satisfait de ce 

que j’ai fait ou de ce que les autres 

ont fait ? 

1 2 3 4 5 6 

4- ai-je le cœur qui bat vit, de la 

transpiration, des tremblements, des 

secousses musculaires, par exemple 

au niveau du visage, du corps en 

générale ?  

1 2 3 4 5 6 

5- est-ce que je me sens tendu au  

niveau des muscles, ai-je une 

sensation de crispation au  niveau des 

mâchoires, du visage, du corps en 

générale ?  

1 2 3 4 5 6 

6- ai-je des problèmes de sommeil ? 1 2 3 4 5 6 

7- suis-je anxieux, est-ce que je me 

fais souvent du souci ? 

1 2 3 4 5 6 

8- ai-je des manifestations 

corporelles comme un trouble 

digestif, des douleurs, des maux de 

tête, des allergies de l’eczéma ? 

1 2 3 4 5 6 

9- est-ce que je suis fatigué ? 1 2 3 4 5 6 

10- ai-je des problèmes de santé plus 

importants comme un ulcère 

d’estomac, une maladie de peau, un 

problème de cholestérol, de 

l’hypertension artérielle, un trouble 

cardio-vasculaire ?  

1 2 3 4 5 6 

11- est-ce que je fume ou bois de 

l’alcool pour me stimuler ou me 

calmer ? est-ce que j’utilisé d’autres 

produits ou des médicaments dans ce 

but ? 

1 2 3 4 5 6 

Total par colonne       

Total général  


