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تخفيف من علاج بالمعنى لمقترح قائم على ال بروتوكول علاجي
 لدى الراشدين لاكتئاب الجسيمأعراض ا



 شكر وعرفان

 إلا بتيسيره وما بلغنا النهايات إلا بتوفيقه وما حققنا الغايات إلا بفضله.ما سلكنا البدايات 

 , وما تم سعي إلا بفضله, وما بلغنا مبلغا إلا برعايته.الحمد لله الذي ما تم جهد إلا بعونه

دكتور ال ستاننانتقدم بالشكر وكل الامتنان لمن كان مساعدا لسعينا, ومعين لخطواتنا, لأ
الذي تفضل بإشرافه على هذا البحث, ولكل ما قدمه من توجيه وإرشاد  ,صالح خشخوش

 لإتمام هذا العمل.

شكر لكل من ساهم في إثراء قلوبنا بالكلمة الطيبة دعما, وحبا, لأصدقاء والرفقاء نتقدم بكل ال
 والعائلات.

اسة, كل شكر لكل من لم يبخل علينا بمعلومة أو كتاب, أو مرجع أو فكرة لإغناء هذه الدر 
 وإتمامها بهذه الحلة.

 

 

 

 

 

    

 

 

 



 ملخص الدراسة باللغة العربية: 

قتراح بروتوكول علاجي قاائم علاى العالاا باالمعنى للتخميا  مان استهدفت الدراسة الحالية ا  
سااااتخدمت الباااااحجتين ماااانهل ت ااااميم الحالااااة اكتئاااااب الجساااايم لاااادى الراشاااادين. وقااااد أعاااارا  الا

عتباااااره ماااان المناااااهل التجر بيااااة اساااال الزمنيااااة, بلقياااااس السلاب(  الفرديااااة, وفاااام الت ااااميم  أ,
 الإكلينيكية التي تدرس الظواهر من بداية الأعرا  إلى مرحلة العلاا.

العااالاا باااالمعنى. ومااان أجااال  يااااس ساااتندنا خااالال بنااااء البروتوكاااول المقتااارح علاااى فنياااات او   
جااال معرفااااة شااادة ونااااو  سااااتخدام مقيااااس بيااااق للقيااااس القبلااااي والبعااادي ماااان أاكتئااااب قمناااا بالا

 الاكتئاب وقامت دراستنا على التساؤلين التاليين:

عاالاا بااالمعنى لتخمياا  ماان أعاارا  مااا ماادى فاعليااة بروتوكااول علاجااي مقتاارح قااائم علااى ال -
 كتئاب الجسيم لدى الراشدين؟.الا

هاال توجااد فاارود نات دلالااة إح ااائية فااي مسااتوى الاكتئاااب لاادى عينااة الدراسااة بعااد وقباال  -
 كتئاب الجسيم ل الح القياس البعدي. علاجي المقترح على مستوى الاالبروتوكول التطبيم 

 ومن خلالهما وضعنا الفرضيات التالية:  

توجاااد فااارود نات دلالاااة إح اااائية باااين درجاااات التطبيااام القبلاااي والبعااادي ل اااالح القيااااس  -
ى للتخميااا  مااان البعااادي بعاااد تطبيااام البروتوكاااول العلاجاااي المقتااارح القاااائم علاااى العلااال باااالمعن

 أعرا  الاكتئاب الجسيم لدى الراشدين.

 الكلمات المفتاحية:

كتئاااااااااااااااااااااب الجساااااااااااااااااااايم, الراشاااااااااااااااااااادين.وتوكااااااااااااااااااااول علاجااااااااااااااااااااي للعاااااااااااااااااااالاا بااااااااااااااااااااالمعنى, الابر 



Abstract: 

  The current study aimed to propose a treatment protocol based on 
"Logotherapy" to alleviate the symptoms of major depression in adults. 

  The researchers used the individual case design approach, according to 
design (A, B) to measure the time series, as it is a clinical experimental 
approach that studies phenomena from the onset of symptoms to the stage of 

treatment. And we relied during the construction of the proposed protocol on 
the techniques of "Logotherapy".  In order to measure depression, we used the 
Beck Scale for pre and post measurement in order to know the severity and 
type of depression. Our study was based on the following two questions: 

  -What is the effectiveness of a proposed therapeutic protocol based on 
"Logotherapy" to reduce the symptoms of major depression in adults? 

-Are there any statistically significant differences in the level of depression in 
the study sample after and before applying the proposed treatment protocol at 
the level of major depression in favor of the post-measurement? 

   Through them, we made the following hypotheses: 

-There are statistically significant differences between the scores of the pre 
and post application in favor of the post measurement after applying the 
proposed treatment protocol based on "Logotherapy" to alleviate the symptoms 
of major depression among adults. 

 :key words 

 .A treatment protocol for "Logotherapy" , major depression, adults
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 مقدمة الدراسة

إن ع ااارنا هاااذا ي اااح تساااميته بع ااار القلااام والاكتئااااب, فقاااد أصااابحت كااال  ااارد ال اااي    
يشوبها التعقيد والمبالغة والسرعة التي خلقت لتلبية رغبات الإنساان لكنهاا وبشاكل ماا أصابحت 

 مسبب لأشد الاضطرابات ألما له. 

أن يجباات وجااوده فالإنسااان يعاااني أماار ن بااين إمكاناتااه وقدراتااه ومتطلبااات هااذا الع اار, ف مااا   
وشخ اايته أو أن ينح اار و قااا خلااا السااائر ن نحااو المسااتقبل الماا مول وفااي كاالا الحااالتين 
هناااث ثماان يدفعااه الإنسااان. وبعااد هااذا اللهااث المسااتمر فااي ساابيل حياااة أفضاال و ااروف أكجاار 
مناسبة لا عجب أن ي اب النسان بنو  من الأمرا  النفسية, قد يكون هاذا المار  واضاحا 

ن خاااالال ساااالوكياته وت اااارفاته أو يكااااون مكبوتااااا داخاااال نفسااااه ينتظاااار اللحظااااة جليااااا, ونلااااق ماااا
 .(0,ص0002 الزهراني,المناسبة أو الوقت الملائم لينفجر و ظهر أمام الجميع. 

ومااااان باااااين أهااااام الاضاااااطرابات التاااااي تنتشااااار بسااااارعة فاااااي هاااااذا الع ااااار وت كاااااد الدراساااااات    
والإح ااءات علااى انتشااارها الواسااع هااو الاكتئاااب الاذي يتساام بااالحزن الشااديد والإحبااا  وفتااور 

 الهمة, وعدم الاستمتا  ب ي نشا .

عناااى و مااان ضااامن أساااباب الإصاااابة بالاكتئااااب هاااو خلاااو الحيااااة مااان معناااى, أو بهتاااان الم   
 وأسباب ال ي  بنسبة للمكتئب.

متطلبا نلق, تدخلا نفسيا يمكننا من ت ادي لمجال هاذه المشااعر وهاذا الخاواء, بحياث تعتبار   
مقاربة العلاا بالمعنى من بين العلاجات النفساية التاي تقادم خادمات نفساية بإمكانهاا الت ادي 

 لخواء المعنى ومحابة الاكتئاب.

اتيجيات العلاجيااة النفسااية التااي تبناهااا ففيكتااور فرانكاالف بحيااث إن العاالاا بااالمعنى احااد اسااتر   
يركز على معنى الوجود الإنساني وكاذلق ساعي الفارد إلاى البحاث عان نلاق المعناى فاي حياتاه 

 والذي يعتبر القوة الداف ية الأولية في الإنسان.



 ب‌
 

ي بااه, و  ااب جاال اهتماماتااه علااى فهاام الوجااود الإنساااني ماان الجانااب الروحااي و  ااادة الااوع  
وتحقيااام الشاااعور بالمسااا ولية والحر اااة, وتنمياااة إرادة المعناااى للحيااااة ق اااد التوجياااه نحاااو الحيااااة 

 (.522,ص2220 بن يوب,والتفاؤل بالمستقبل.

إن الدراسة الحالية هي محاولة من الباحجتين تسعى إلى التحقم من فاعلياة العالاا باالمعنى   
جسايم, وتطرقناا فاي الجازء الأول مان هاذه ك سلوب علاجي لتحسين حيااة م ااب بالاكتئااب ال

الدراسااة إلااى تعر اا  المدرسااة الوجوديااة التااي تعتباار أساااس العاالاا بااالمعنى ثاام عرفنااا بم سااس 
, النماونا المعناوي   هذا العلاا وتطرقنا لتعر   العلاا بالمعنى وابارا  المفااهيم التاي يتبناهاا:

الااااوعي , القلاااام الوجااااودي, المعنااااى البحااااث وراء, السااااعي لتحديااااد الهو ااااة, الحر ااااة والمساااا ولية
معنااااى ى, ة المعناااارادإ, حر ااااة الإرادة  هااااو مبادئااااه وأسسااااه: أهااااداف. وعرضاااانا بااااالموت والفناااااء

تادخل  تا ثير(  . ثم فنياته : الحوار السقرا ي, التحليل بالمعنى, إيقاف الإمعان الفكاري,الحياة
 ..عي بالقيمفنية الو , تعديل الاتجاهات ,الق د النقيض, النظام الاجتماعي

النظر ااااات المفساااارة وعرضاااانا فااااي الجاااازء الجاااااني ماااان الدراسااااة تعر اااا  اضااااطراب الاكتئاااااب و   
أناااوا  . بعاااد نلاااق جسااامية, والجتمايياااة, والانفسااايةوال وراثياااة: الأساااباب الاكتئاااابثااام للاكتئااااب 
وأخيارا  DSM5حساب هت انيفي. و كتئاب جزئ, الاكتئاب شديد, الاكتئاب أساسي: الاالاكتئاب
.لتشاااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااخيص الفاااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااارقيلناااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااا تطرق
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 :مشكلة الدراسة/ 1

والتطاااور الاااذي يشاااهده العاااالم الياااوم قااادم الكجيااار مااان الأوضاااا  إن الكااام الهائااال مااان الحداثاااة   
الإيجابية للإنسان التي تتمجل في الرفع مان  يمتاه, احتارام حر تاه ونشار الاوعي والجقافاة. لكنهاا 
ساااااهمت أيضااااا فااااي نشاااار العديااااد ماااان المعطيااااات الساااالبية المنعكسااااة علااااى الجانااااب الشااااعوري 

 ضطرابات نفسية عديدة.والوجداني للإنسان كشعوره بالحيرة والشق وا

يختل سواء الفرد وتوا نه النفسي باختلال معنى الحياة لدياه لأن هادف الحيااة هاو ماا يف ال   
الإنسان عن الحيوان, و جب أن يكون هذا الهدف لايس مرتبطاا بالساعي وراء المتعاة فقا , بال 

واختياار كيمياة  إيجاد ما تحبه وال ي  من أجله,  وهاذا ماا يكمكان الإنساان مان تجناب المعانااة,
 التعامل معها وإيجاد معنى لها.

 أن نسابة انتشاار الاكتئااب فاي تزاياد  2220 لسانةأكدت إح اءات منظمة ال حة العالمية   
ر أنااه ي اايب علااى مسااتوى  ماانهم ماان % 5.2ماان الأشااخاص فااي العااالم, % 2.0العااالم, إن يقاادن
. و عااااني ماان الاكتئااااب (0  ساانة 62ماان الباااالغين الااذين تز اااد أعمااارهم عااان  %5.0البااالغين و
. وقااد يتحااول الاكتئاااب إلااى حالااة صااحية خطياارة, لا (0 مليااون شااخص فااي العااالم  202نحااو 

ساايما إنا يتكاارر حدوثااه بحاادة متوسااطة أو شااديدة. و مكاان أن ياا دي عنااد ماان ي اااب بااه إلااى 
في أساوأ  المعاناة الشديدة وت ثر الأداء في العمل والمدرسة والأسرة. و مكن أن ي دي الاكتئاب

شاخص. والانتحاار هاو راباع سابب  022,222حالاته إلى الانتحار. و نتحر كل عام أكجار مان 
 سنة. 29و 05رئيسي للوفاة عند الأشخاص الذين تتراوح أعمارهم بين 

لااى فقاادان إظهااور الاكتئاااب و عااود هااذا الفااراا إن الفااراا الوجااودي قااد يعتباار عاار  رئيسااي ل  
ماان شااقين: الأول فقاادان الإنسااان لاابعض غرائاازه الحيوانيااة التااي نسااان مكااون المحتااوم علااى الإ

كانت تمجل المعنى والطم نينة والأمن, والجااني: هاو فقداناه للمعناى مان خالال مساايرته وتقلياده 
 للغير بما يحمل هذا التقليد من تناقضات تنفي عنه صفة المعنى.
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علاااى دراساااة ماااا يجعااال  وان دعاااوة سااالجمان التاااي ت كاااد علاااى ضااارورة أن يعمااال علااام الااانفس  
الحياااة جاااديرة باااال ي  مااان جمياااع جوانبهاااا. إن علاام الااانفس وباااالأخص علااام الااانفس ال ياااادي و 
توجهاته العلاجية عبر الأ منة المختلفة حاول باساتمرار البحاث عان حلاول لمشاكلات الإنساان 
 وخاصااة اضااطراب الاكتئاااب وماان بااين هااذه العلاجااات: العاالاا بااالمعنى لفكتااور فرانكاال الااذي
اسااتخلص هااذا العاالاا ماان تجربااة اعتقالااه فااي معسااكرات الاعتقااال النا  ااة , و يعتباار العاالاا 
بااالمعنى أحااد التيااارات الحديجااة فااي العاالاا النفسااي, و تكاماال مااع الماادارس العلاجيااة الأخاارى, 

فرانكاال باا ي شااكل إسااهامات ماان ساابقوه ماان رواد العاالاا النفسااي مجاال: فرو ااد,  ينكاار حيااث لا
ولكن كل ما يناادي باه أن الإنساان إنا وجاد معناى فاي أي جاناب مان جواناب  أدلر, سكنر,...

حياته, فإن هذا سايكون هادفاي يساعى إلياه و  اي  مان أجلاه. وعلياه فاإن العالاا باالمعنى يركاز 
  (.00,ص2202 محمد ومعو ,على معنى الوجود الإنساني.

سااين جااودة الحياااة علااى ولأن هناااث ناادرة فااي اسااتخدام العاالاا بااالمعنى لخفااض الاكتئاااب وتح  
حد  علم الباحجتين مما أدى إلى اقتراح برنامل علاجي يتضمن بعاض فنياات العالاا باالمعنى 

 ا على ما سبم تحدد مشكلة الدراسة في ما يلي:وبناءي  للمكتئبين الراشدين.

بروتوكااول علاجاي مقتارح قااائم علاى العالاا بااالمعنى لتخميا  مان أعاارا   فاعلياة ماا مادى_ 
 ؟ الجسيم لدى الراشدينالاكتئاب 

لااادى عيناااة الدراساااة بعاااد وقبااال  فاااي مساااتوى الاكتئااااب هااال توجاااد فااارود نات دلالاااة إح اااائية_
 .؟ل الح القياس البعدي تطبيم البروتكول العلاجي المقترح على مستوى الاكتئاب الجسيم

 أهداف الدراسة: /2

مساتوى الاكتئااب الجسايم التحقم من فاعلية البروتوكول العلاجاي المقتارح فاي التخميا  مان   
 لدى الراشدين.
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مساعدة الممارسين على تنو ع أساليب علاجية أخرى للاكتئاب كاالعلاا باالمعنى والاتخلص   
 من الفراا الوجودي.

 :أهمية الدراسة  /3

وتحقياام  فااراا الوجااوديتتجلااى أهميتهااا فيتكفاال بإحاادى أكجاار الاضااطرابات انتشاااراي ومحاربااة ال  
 وإيجاد معنى للفرد في حياته وهو ما ي دي إلى تحقيم التوافم.السواء للمكتئبين 

أهميتهااااا التطبيقيااااة تتمجاااال فااااي نتااااائل التااااي تااااتمخض عنهااااا هااااذه الدراسااااة, والتااااي تعااااد عوناااااي   
 طر قة علاجية للمكتئبين.كتعين الممارسين  أن للمكتئبين لبلوا السواء, كما أنها من ش نها

 فرضيات الدراسة: /4

ل اااالح القيااااس القبلاااي والبعااادي  يندلالاااة إح اااائية باااين درجاااات التطبيقاااتوجاااد فااارود نات   
قاااائم علاااى العااالاا باااالمعنى لتخميااا  مااان المقتااارح البعاااد تطبيااام البروتوكاااول العلاجاااي  البعااادي

 .أعرا  الاكتئاب الجسيم لدى الراشدين

 تحديد مصطلحات الدراسة: /5

والمتغيرات التي تتضمنها الدراسة من أهم خطوات البحث العلمي وسايتم  يعد تحديد المفاهيم  
 التطرد لم طلحات الدراسة من الناحية الإجرائية كالاتي: 

 كتئاب:الا /1.5

تعرفه الجم ية الأمر كياة للطاب النفساي: حالاة مرضاية تشامل مجموعاة مان الأعرا  مازاا   
عاادام القيمااة ولااوم الااذات والشااعور بااالإثم مكتئااب وفقاادان الماارح وتغياار فااي الجانااب الحركااي وان

 (.200,ص2200 محمود,والأفكار الانتحار ة تمتد هذه الأعرا  لفترة  منية معينة. 

أن اضاااااطراب الاكتئااااااب الأحاااااادي الجسااااايم حالاااااة غيااااار  (2205 يعرفاااااه دو  اااااس ودو ساااااون   
متجانساااااة ساااااببييا واكلينيكياااااا تتسااااام إماااااا باااااالمزاا المكتئاااااب, أو تنااااااقص واضاااااح بالاهتماااااام أو 
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الاستمتا  في كل الأنشاطة. وبالإضاافة إلاى العرضاين الأساسايين اللاذين يظهار أحادهما علاى 
عااارا , تشااامل   اااادة أو الأقااال, فاااإن اضاااطراب الاكتئااااب الجسااايم يحتاااوي علاااى عااادد مااان الأ

نق ان الشاهية للطعاام والاو ن, والأرد أو الناوم  الإفارا  فاي الناوم(, والتا خر النفساي الحركاي 
وفقاادان الطاقااة أو التعااب والشااعور بااالرداءة أو الااذنب المفاار  مااع ق ااور التركيااز أو الاهتياااا 

و تكااارار التفكيااار فااااي والتاااردد, أو صاااعوبة التفكيااار, والأفكااااار الانتحار اااة ومحاولاااة الانتحااااار أ
 .(052ص009,ص2209 بلحسيني والامام,الموت.

 إجرائيا:

اااا باااالحزن وفقااادان الاهتماااامهاااو    ماااع أعااارا   بالحيااااة اضاااطراب مزاجاااي يسااابب شاااعوريا دائمي
  جسدية وشعور ة ونفسية ت ثر على جودة حياة الفرد.

 العلاج بالمعنى:/2.5

هااو مسااتوحى ماان الفلساافة الوجوديااة العاالاا و ركااز علااى معنااى الحياااة فااي العاالاا بااالمعنى ي  
و عتبر فيكتور فرانكل رائد العلاا بالمعنى و هذا انطلاقا من التجرباة التاي عايشاها, و ارى أن 
المعنااى لاادى كاال إنسااان هااو الااذي يمكاان أن يجعاال ماان السااعي الاادؤوب وتحماال المعاناااة شاايئا 

ان الاذي يكتشاا لحياتاه معناى يرفع من  يمة الحيااة و يجعلهاا تساتحم أن تعااش بال أن الإنسا
وهدف هو الإنسان الاذي يساتطيع أن يتحمال نادرة اللاذة و الافتقاار إلاى المكاناة والنفاون ومهماة 
العااالاا باااالمعنى مسااااعدة الفااارد علاااى أن يجاااد المعناااى الحقيقاااي فاااي حياتاااه و قاااوم علاااى ثااالا  

 فنيااااات عاااادة ىعلاااالمعناااى, ومعنااااى الحياااااة, و افتراضاااات أساسااااية وهااااي: حر ااااة المعنااااى, إرادة ا
 (.22,ص2206  ايبي,علاجية.

   إجرائيا:

يعمال علاى تشاجيع الفارد علاى إيجااد معانياه الفردياة, وإيجااد  هو علاا أسساه فكتاور فرانكال  
معنااااااااااااااااااااااااى وراء معاناتااااااااااااااااااااااااه وألمااااااااااااااااااااااااه, والااااااااااااااااااااااااتخلص ماااااااااااااااااااااااان الخااااااااااااااااااااااااواء الوجااااااااااااااااااااااااودي.



 
 

 

 

 

 

 

 

 الفصل الثاني
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 المبادئ الأساسية للفلسفة الوجودية :/ 1

 بشكل عام في :و تتلخص بعض تلق المبادئ 

 تقديس الحر ة, فبدون الحر ة يفقد الوجود معناه الحقيقي. .0
حمايااة رغبااة الإنسااان فااي الاسااتمتا  بااالوجود والقضاااء علااى شااعور بالخيبااة والقلاام فااي هااذا  .2

العااالم, و الاسااتمرار بالحياااة وتشااجيع الشااعور بالسااعادة, والاسااتمتا  بفرصااة امااتلاث الحياااة 
 والحر ة لتحقيقها.

أهمياة للماهياات  ح تحقيام الاذات الفردياة دون إعطااءالطاقات والإمكانيات ل ال تسخير كل .2
 .( 0,ص2202ومحمد,  معو أو الجواهر أو الكليات.

 خصائص الفلسفة الوجودية :/ 2
تباادأ الفلساافة الوجوديااة ماان الإنسااان و لا تباادأ ماان الطبي يااة. فهااي فلساافة للااذات, أكجاار منهااا  .0

ي توجااد أولا...والاذات التااي يهااتم بهااا الوجوديااون ليساات هااي فلسافة للموضااو , فالااذات هااي التاا
 الذات المفكرة, بل هي الذات الفاعلة, الذات التي تكون مركزا للشعور...

 الذات التي تدرث مباشرة وعينيا في فعل الوجود المشخص.

فا ول تتميز الفلسفة الوجودية بميلها إلى الوجاود, فهاي لا تباالي بماهياات الأشاياء و جوهرهاا,  .2
 ما تهتم به هو العودة إلى الواقع الحقيقي.

الفلساافة الوجوديااة لا تبااالي بمااا يساامى بااالجود الممكاان وال ااور الذهنيااة المجااردة, باال غرضااها  .2
 الأساسي هو كل موجود, أو بتعبير آخر هو كل ما هو موجود في الواقع والحقيقة.

تنباع مان تجرباة حياتياة يطلام  تشترث جميع الفلسفات الوجودية على اختلاف أنواعها في أنها .0
عليهااا اساام فالتجربااة الوجوديااةف. وهااي تتخااذ  ابعااا خاصااا عنااد كاال واحااد ماان هاا لاء الفلاساافة. 

وهشاشااة الوجااود الإنساااني.  فهااي تعنااي عند ياسبر (الإحساااس إحساسااا مرهفااا بماادى ميوعااة
 .وتعني عند هيدجر(المعنى نحو الموت, وعند  سارتر( الإحساس بالغجيان و التقز 

 الفلاسفة الوجوديون قد أخذوا من الوجود المركز الأساسي الذي تدور حوله أبحاثهم. .5
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لأن الإنسااان هااو وحااده الااذي يحتااوي علااى الوجااود, وأنااه هااو عااين وجااوده. وإنا كااان للإنسااان 
 من ماهية, فإن ماهيته هي وجوده أو هي ح يلة وجوده.

والوجااود يماار بكينونااة متواصاالة, فهااو ثااائر.  وجاادانيلا يمكاان إدراث الوجااود إلا ماان حيااث إنااه  .6
ا, بل إنه في صيرورة دائبة تبد  نفسها عن  ر م الحر ة, فهو مشرو  خلاد.  لا يسكن أبدي

يعتباااار الوجوديااااون الإنسااااان ناتيااااة مح اااانة, وتتخااااذ الذاتيااااة عنااااد الوجااااوديين دلالااااة إبداييااااة,  .0
 بين الإنسان وحر ته. فالإنسان هو وحده الذي يخلم ناته بمطلم حر ته, لأنه لا فرد عندهم

الإنسااان فااي الفلساافة الوجوديااة لاايس كائنااا انفراديااا, منغلقااا علااى نفسااه كمااا يعتقااد الاابعض, باال  .0
إنه شديد ال لة بالعالم وبالآخر ن. ونلق من حيث إنه ماهية ناق ة في حاجاة إلاى الانتفاا  

والغياار و  كاادون علااى الغياار, فااالوجوديون جماايعهم يفترضااون  يااام صاالة مزدوجااة بااين الأنااا 
خر ن هو الوعاء الاذي يضام الوجاود الفاردي.   بين الأفراد, لأن الارتبا  بالآعلى وجود ارتبا

خاار ن. و ياساابر ( أسااماه الات ااال, و مارساايل( أن هياادجر( قااد أسااماه الوجااود مااع الآفنجااد 
 .انأسماه اقتحام وجود الأ

, والاااااذي قالااااات باااااه الفلسااااافة يعتبااااار الوجودياااااون التميياااااز التقليااااادي باااااين الموضاااااو  والمحماااااول .9
العقلانية. فاالوجوديون مان أشاد أعاداء المعرفاة العقلانياة, لأن العقال فاي رأيهام لا يوصال إلاى 
معرفااة حقيقيااة, فالمعرفااة لا تاا تي إلا عاان  ر اام ممارسااة الواقااع أي ممارسااته لتجربااة القلاام, 

ة كمااا ياادرث ماان فااالقلم هااو الموقااا الااذي ياادرث فيااه الإنسااان  يمااة تلاشااي ماهيتااه الإنساااني
عاالم, خلاله مدى ضآلته وضيا  موقفه في العالم. و رى  هيدجر( أن الإنسان ما ألقاي فاي ال

 (6ص 5,ص2202ومحمد,  معو  .تإلا ليبدأ مسيرته نحو المو 
 الإنسان من وجهة نظر الفلسفة الوجودية:/ 4

يبااادأ فهااام معناااى الوجاااود بالااادخول بالتجرباااة الوجودياااة الفردياااة الداخلياااة و بمعايشاااة الواقاااع   
وجدانيا أكجر منه عقليا, ثم يبر  اكتشاف المعاني الأساساية فاي الوجاود الإنسااني العادم أو 
الفناااء أو المااوت أو الخطيئااة والشااعور بالااذنب, أو الوحياادة والياا س, ثاام القلاام الوجااودي ثاام 

اة أو الوجااود ثاام معناااه ال ااادد الملتاازم باااحترام القاايم الإنسااانية الخال ااة وحقوقااه  يمااة الحياا
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وحر اته. وقد يتجه القلم الوجودي بالفرد إلى ثلاثة أنما  مان النااس, رجال الجماال, ورجال 
 أخلاد, ورجل دين.

هااو نلااق الرجاال ي ااي  و هااتم بالمتعااة واللااذة و ساارف فيهااا, وشااعاره  رجللل الجمللال: .0
 (, أحب ما لن تراه مرة أخرى(. تمتع بيومق

وهااو الااذي ي ااي  مااتحملا المساا ولية و اا دي مااا عليااه ماان واجااب  رجللل الأخلللا : .2
 تجاه المجتمع والو ن والإنسانية. 

وهو متجرد عن الدنيا, وأحواله في الجملة هي تلاق الأحاوال المعروفاة  رجل الدين: .2
 عند ال وفية.

يتاااادرا ماااان المرحلااااة الجماليااااة إلااااى المرحلااااة وقااااد تقااااع هااااذه الأنااااوا  وال اااانوف لرجاااال واحااااد ف  
الساااخرة, وهااذه تاا دي إلااى مرحلااة الأخاالاد التاااي تساالمه باادورها إلااى العبااث وماان العبااث يبلااا  
المرحلة الدينية, و ستطيع الإنسان أن يحل مشاكله بإرادته وحر تاه, فالإنساان مجباور أن يكاون 

ن يلتاااازم بطر قااااة يرضاااااها, حاااارا, و طلااااب الوجوديااااون ماااان الإنسااااان أن يكااااون نفسااااه بمعنااااى أ
 (.6ص5,ص2202 معو  ومحمد,و  كدون على  يمة العمل.

 المرض النفسي من وجهة نظر الوجودية: / 5
المر  النفسي عند الوجوديين هو موقا انفعاالي( تجااه الوجاود والعادم, وهاو باالأحرى لايس   

ى الفارد ماا تعار  مرضا مستقلا بل تحولا وجودياا وكاذلق يهتماون باالعلاا باالزمن أي أن ينسا
 .(0,ص2202 معو  ومحمد,له في الماضي و تطلع و  بو إلى المستقبل كحل لمشكلاته.

 التعريف بفكتور فرانكل:/ 6
فاي دولاة النمساا ,وهاو  بياب ومعاالل  فاي فييناا,  0925 ماارس 26فيكتور فرانكل, ولد في   

, وفاي الواقاع يعتبار فالمنطقايالعالاا فنفسي, اشتهر بنهل نفسي معروف, وقد أ لم عليه أسم 
, حيااث أن الانسااان يسااتنفذ حياتااه بحجيااا فااردأساااس نظر ااة فيكتااور فرانكاال هااو الاادافع الأساسااي لل

عااان المعناااى فاااي الحيااااة, وقاااد اساااتطا  فيكتاااور فرانكااال أن يوضاااح أن الغااار  الأساساااي مااان 
ااا يفكاا ر بعماام فااي العاالاا النفسااي, هااو مساااعدة الفاارد فااي العجااور علااى هااذا المعنااى, وكااان دومي

 .الحياة البشر ة من حوله
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اا مبكاريا بعلام الانفس,     كان والد فرانكل مو فيا حكومييا في فيينا, وأ هر فيكتور فرانكل اهتمامي
وحتى في المدرسة الجانو ة أختار أن يدرس علم النفس والفلسفة, وفي فترة المراهقاة أرسال إلاى 

فرو ااد عاادة مراساالات, و لااب منااه العديااد ماان الماارات أن يساامح لااه بنشاار أوراد لااه,  ساايجموند
درس فيكتاااور  , وهناااااوأختاااار فيكتاااور فرانكااال ان يااادرس الطاااب فاااي كلياااة الطاااب بجامعاااة فيينااا
  .فرديال فرانكل العديد من النظر ات, وألقى أولى محاضراته عن علم النفس

, عمال فيكتاور فرانكال فاي 0922 بعاد أن ح ال علاى شاهادة الادكتوراه فاي الطاب فاي عاام   
مستشااافى شاااتاينهوف لامااارا  النفساااية فاااي فييناااا, وفيماااا بعاااد أساااس يياااادة خاصاااة , وبعااادها 
ا لأمرا  الأع اب في مستشفى روتشيلد في فيينا, وخادم هنااث اليهودياة, وكاان  أصبح رئيسي

مية, وهذا أدى بدوره إلى اعتقال فيكتور فرانكل هو وعائلته فاي عاام فيكتور فرانكل معادييا للسا
, وتوفى والده هناث, ومع الأساا توفاوا كال عائلتاه فاي المعتقال, وهاذا أبار  فاي داخال 0902 

   الحياة. فيكتور فرانكل الكجير من المعاني التي تخص

فاااي  عااان المعناااى فاااي أبحاثاااه وكتباااه بالبحاااث قاااد استشاااهد فيكتاااور فرانكااال علاااى نطااااد واساااع  
  :الحياة, وقد قسم هذا البحث إلى ثلاثة مراحل هامة وهي

 ال دمة او الانكار.-
 خر ن.اللامبالاة اتجاه الا-
 انتحال الشخ ية والمرارة, التشو ه الاخلاقي, وخيبة الأمل لدى الناجين.-
كجيريا بش ن إيجاد المعنى في الحياة اليومية التي مر بها فاي المعتقال,  وجادل فيكتور فرانكل  

وأوضح كي  تمكن الناجين من ال دمات التي تعرضاوا لهاا, وكيا  اساتطاعوا تجناب المارارة 
, واللامباااالاة التاااي كانااات نتيجاااة التعاااذيب, والساااجن, وال ااادمات الطو لاااة, وشاااجع الأشاااخاص 

طر قاااااة إيجابياااااة, وأن يفكاااااروا فاااااي الأشاااااخاص الاااااذين الاااااذين تعرضاااااوا لل ااااادمات أن يفكاااااروا ب
  .يشجعونهم على تحقيم أمالهم

, والتفاعاال ة ياا تي ماان خاالال الإباادا , والعماالاعتقااد فيكتااور فرانكاال أن المعنااى الحقيقااي للحيااا  
البشري, والخبرة, وقد اعتمد في فلسفته على نظر ات الفيلسوف سور ن كيرث غارد حياث كاان 

الاادافع الرئيسااي للحياااة هااو البحااث عاان المعنااى, ولاايس أي شاايء آخاار, هااو الأخاار يعتقااد أن 
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وعلااى عكااس مااا كااان يظنااه فرو ااد أن الاادافع الأساسااي فااي الحياااة هااو المتعااة, وأسااس فيكتااور 
فرانكاال العاالاا المنطقااي, والااذي يعتباار شااكل ماان أشااكال العاالاا الوجااودي الااذي أكااد علااى أن 

 (2222مهران, .ي أي شيء يفعلونهالناس لديهم القدرة على العجور على معنى ف
 الجذور التاريخية والفلسفية والنفسية: /6

 الجذور التاريخية:/ 1.6

عااام  M.Dتعلاام فيكتااور فرانكاال رائااد العاالاا بااالمعنى فااي جامعااق فيينااا وح اال منهااا علااى   
م( كااان يعماال ب يااادة 0920-م0922بااين  م, وفااي الفتاارة مااا0909عااام  PH.Dم ودرجااة 0922
م 0900النفسااي الع اابي بالجامعااة وتخ ااص فااي الطااب النفسااي والع اابي, وفااي عااامالطااب 

أصااابح أساااتاناي, وقاااد تحولااات اهتماماااات فرانكااال الأكاديمياااة للفلسااافة الوجودياااة وتطبيقاتهاااا فاااي 
التااادر ب وتطبيااام علااام الااانفس. وقاااد أ هااار فرانكااال فاااي البداياااة اهتمامااااي بالغااااي وشاااديداي بنظر اااق 

عاماي أول تجرباة  06م سجل فرانكل وعمره 0920الوجودية, وفي عام التحليل النفسي والفلسفة 
سانة نشارت  09روحية وأثناء قراءتاه لكتااب فرو اد ففيماا وراء اللاذةف وبعاد ثالا  سانوات وعماره 

 له أول مقالة بدعوة من فرو د قي مجلة التحليل النفسي الدولية. 

فساااي وتطبيقاااه فاااي الناااواحي وفاااي نلاااق الوقااات مااال فرانكااال مااان ضااايم اساااتخدامات الطاااب الن  
الخاصة بقضايا الإنسان ووجاد معااني أسامى فاي الكتاباات الفلسامية, وقاد أوجاد وابتكار فرانكال 
فكرة وجود مراكز تويية وإرشاد للشباب بفيينا لمن يقعون تحت الضغو  والهماوم وعندئاذ أنشا  

الضااااعا,  فرانكاااال أصااااول وأساساااايات العاااالاا بااااالمعنى. وفااااي المركااااز لاحاااا  فرانكاااال الياااا س,
الارتباث لدى الشباب. وخلال العمال ماع المرضاى الماراهقين وجاد فرانكال مان خالال العملياات 
العلاجية ومن خلال خبرتاه الشخ اية أن الإحسااس بالهادف والمعناى هماا الاهتماام الأساساي 
للناااس ولاايس المااال أو المكافااآت والجااوائز الخارجيااة. وقااال: إن بعااض الناااس لا يوجااد معنااى 

فاااي حيااااتهم, مماااا تااارث عنااادهم الإحسااااس باااالفراا غيااار المحتمااال. وهاااذه المعانااااة بااا ي شاااكل 
 الوجودية تنش  غالباي من الشعور بالي س.
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 الجذور الفلسفية: /2.6

يعتمااد العاالاا بااالمعنى علااى الفلساافة الوجوديااة, فالوجوديااة تتركااز علااى المجااالات والجوانااب   
للسلوث هي المجالية والفلسمية, بمعنى ليس  الموضويية للكائن البشري, والتفسيرات المخت رة
 .ه في اللحظةدمن المهم مانا يفعل الفرد, ولا ما ي يشه و جس

و شااترث العاالاا بااالمعنى والوجوديااة فااي الاارأي القائاال بتفاارد وفرديااة كاال شااخص بشخ اايته   
المختلفاااة عااان الآخااار. وكااال شاااخص مسااائول كلياااة عااان تحدياااد  ااايم الحيااااة واكتشاااافها وكاااذلق 
الاتجاهاااات والسااالوكيات. وقاااد أكاااد فرانكااال علاااى الاحتااارام والتعهاااد الروحاااي للحيااااة, الأهاااداف 

للحياااة وكيميااة مواجهااة المهااام الموكلااة إلاايهم وتحيااات الحياااة, كاال والمهااام. ومااا يعطيااه الناااس 
م أن كااال إنساااان لدياااه إحسااااس المعناااى 0902هاااذا يحااادد و ااا دي إلاااى المعناااى. و ااارى فرانكااال

الشخ اي لحياتاه, وكال فاارد يارى الحيااة ب ااورة مختلفاة كلياة عاان الآخار ن, و عارف مساائوليته 
مااان الاااداخل و عيهاااا و فهمهاااا غاياااة فاااي  نحاااو ابتكاااار وخلااام هو تاااه, وأن يااارى الإنساااان نفساااه

 الأهمية لكي يعرف شخ يته و ستطيع وإيجاد واكتشاف المعنى.

وعلى خلاف من يرى أن مبدأ اللذة هو الدافع الأساسي للسلوث أو أن مبدأ القاوة هاو الادافع   
ن الأساسااي, فااإن فرانكاال ياارى أن إدارة المعنااى هااي القااوة الوجوديااة للااروح الإنسااانية التااي تمكاا
الفرد من فهم الوضع الإنساني وتمكنه أيضاي من مقابلة مهاام الحيااة. هاذا وقاد تحاب  الظاروف 
الاجتماييااااة والجقافيااااة العوامل أو القااااوى الاجتماييااااة والقافيااااة( ماااان إدارة المعنااااى. وقااااد يشااااعر 
الناااس بعااادم التحااادي وعااادم وجاااود أهاااداف وعااادم إنجاااا  أي شااايء وهاااذا يااا دي إلاااى الإحسااااس 

حساااااس الضاااا ي  بالهو ااااة الذاتيااااة. وقااااد وصااااا فرانكاااال هااااذا الفااااراا ب نااااه الفااااراا بااااالفراا والإ
الوجودي. وصعوبة معرفة وتحديد المعناى أو تحدياد الهادف مان الحيااة هاو الإحباا  الوجاودي 
وأن الأنشاااطة التاااي لااايس لهاااا معناااى تسااااعد علاااى الشاااعور باااالفراا الوجاااودي, وقاااد تااا دي إلاااى 

م أن النااااس الاااذين يبحجاااون عااان معناااى مجااارد 0962فرانكااال الشاااعور باااالفراا فاااي الحيااااة و عتقاااد
للحياااة سااوف يحبطااون. و اارى أن الناااس يشاافقون المعنااى بالحياااة ماان خاالال القاايم الشخ ااية 
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والتجرباااة. وتوجاااد ثلاثاااة أناااوا  مااان القااايم وهاااي: القااايم الابتكار اااة: وهاااي التاااي تنشااا  مااان خااالال 
اري يمكن أن يوجاد فاي العمال الاذي يقاوم بتكار ة, فالم در الأعظم للتعبير الاالأنشطة الابتك

به الفرد, والذي يعتبر جديراي بالاهتمام ونا فائادة. حياث إن الوسايلة الوحيادة لتحمال الحيااة هاي 
وجود مهمة يمكن تنفيذها وإكمالها, القيم التجر بياة أو  الخبراتياة(: وتشاير إلاى تلاق القايم التاي 

لابتكااااري ليخااار ن, بالإضاااافة إلاااى الات اااال تااام إحرا هاااا واكتساااابها عااان  ر ااام خبااارة العمااال ا
بالطبيعااة, وجميااع الأنشااطة التااي تمجاال الخباارة الإنسااانية التااي تبعااث علااى المتعااة أو الإحساااس 
بالأهمية والقيمة في الحياة, القيم الاتجاهية: وهاي تلاق القايم التاي لا تازال با ياة عنادما ي اي  

سااااي مناااه ولا يساااتطيع تغيياااره أو موقفااااي مي  علاااى اليااا س والضاااعا  الفااارد موقفااااي محبطااااي وباعجااااي 
ابتكار اااي أو خبراتياااي, و تضاامن هااذا الحر ااة الإنسااانية فااي اختيااار كيميااة مواجهااة ومقابلااة القاادر 
المحتوم وغير قابل للتغيير  مجل: الأمرا  المزمنة( واتجاه الفرد نحو هاذه الظاروف, و جعلاه 

 في الحياة. قادراي على المواجهة و  ي  نلق كجزء هام للهدف

م أن الحر ااة تكتسااب بقبااول الحاجااات الفطر ااة والبيئااة. وتنشاا  الحر اااة 0900و اارى فرانكاال    
الشخ ااية ماان الإحساااس العمياام بالمساائولية تجاااه الحياااة, وقااد تجياار القلاام وتاا دي إلااى   ااادة 
تجنااب الفاارد للحر ااة. و  كااد أن الحر ااة الشخ ااية مطلوبااة للحياااة. وماان خبرتااه الشخ ااية فااي 

عتقل يرى أن الناس عندهم الحر ة لاختيار م يرهم حتاى عنادما يعاانون أق اى الظاروف, الم
 فالحر ة ت دي إلى تحمل المسئولية.

 الجذور النفسية الاجتماعية:/ 3.6

يكسااالم العااالاا باااالمعنى بالعملياااات السااايكولوجية الاجتمايياااة فاااي الأداء الإنسااااني. وقاااد أكاااد   
م أن البيئة متضاامنة الناااس الآخاار ن( تااوافر المحااي  المااوقفي الااذي يجعاال الفاارد 0960فرانكاال 

مجباااراي علاااى الاساااتجابة. والفااارد فاااي أي لحظاااة قاااد يختاااار المعناااى للخبااارة الاجتمايياااة. و عتقاااد 
م أنااه مااان الخطاا  الاعتقااااد باا ن الغرائااز الإنساااانية هااي أسااااس الساالوث والعامااال 0962فرانكاال 

المعنى ينظار إلاى الكائناات البشار ة ب اورث أساساية علاى أن لااديها المحادد لاه. ففاي العالاا با
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حر ااااة الإرادة وتقر اااار الم ااااير, واختبااااار اسااااتجاباتهم للظااااروف البيئيااااة. سااااواء أن كاناااات هااااذه 
الظروف سعيدة أم غير محتملة, والقيم الذاتية الشخ اية للفارد تحادد كلياة معناى الوجاود. وأن 

ئ  تاا دي إلااى( الع اااب الجمعااي الااذي يتميااز و ت ااا الضااغو  النفسااية الاجتماييااة قااد تكنشاا
ب ربع صفات وأعرا  وهي: الإحساس الادائم بالسا م ماع مهاام الحيااة والعمال, الرؤ اة الجبر اة 
 لوجود فرد وقدره, عدم الانسجام مع القيم الاجتمايية أو القواعد الدينية, والتع ب الجمعي.

ياا دي إلااى الخااوف ماان تحماال المساائولية م إلااى أن الع اااب الجمعااي 0960و شااير فرانكاال   
لوجااود الفاارد, والهااروب ماان الحر ااة, ونتيجااة لااذلق قااد ي اابح الأفااراد فااي حالااة ماان الشااق فااي 
 وجودهم, ونقص المعنى, والشعور بعدم وجود هدف, والانسياد نحو المطالب الاجتمايية.

 -اا الوجاااوديالفاار -وتسااهم المشااكلات المتعلقااة بوجااود الفاارد فاااي وجااود الع اااب الوجااودي   
والفراا الوجودي يتميز و نش  من خلال ال عوبات الخبراتية فاي إدراث الو يفاة اليومياة للفارد. 
والإحبا  الوجودي أو إحبا  إدراث المعنى هو المفتاح الأساسي والمحدد للع ااب الوجاودي. 
ماااا وعلياااه نجاااد أن العااالاا باااالمعنى يختلاااا عااان الاتجاهاااات العلاجياااة والإرشاااادي الأخااارى في

يتعلم بماا يسامى باالقوة الداف ياة الأساساية للسالوث. حياث يارى التحليال النفساي الفرو ادي هاذه 
القوة في مبدأ اللذة, و تركاز العالاا الأدلاري علاى إدارة القاوة ومبادأ الدونياة  الانقص( فاي حاين 
أن العاالاا والمعااالجين يعطااون الأوليااة للبحااث عاان معنااى الوجااود, والكفاااح نحااو تحقياام هااذا 

 معنى.ال

  تعريف العلاج بالمعنى:( 7
يعد العلاا بالمعنى مدخلا علاجيا يساتند علاى مباادئ لفلسافة الوجودياة, والتاي ترماي إلاى    

إثبات أن البشر لابد أن يكسلموا بفكرة أنهم فاانون, وأن تساليمهم بهاذه الفكارة سايجعلهم يتقبلاون 
فكاارة أنهاام أحاارار, وماان ثاام ساايتمكنون إدارة حر ااة, وحر ااة الاادفا  عاان آمااالهم ومعتقااداتهم فااي 

يااة, بالإضاافة إلااى تا ثرهم بالاتجاااه الإنسااني الااذي يهاتم بالإنسااان ككال, ولاايس جاناب ماان الح
جوانب شخ يته أو و ائفه المعرفية, وأن الإنسان بطبيعته مدفو  لفعل الخير, وأنه ينضاوي 
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علاااى دافاااع رئيساااي للنماااو, والارتقااااء, والابتكاااار باياااة تحقيااام الاااذات, فالإنساااان ي اااي  كاااذات 
أكااادوا علاااى رفاااض الجبر اااة والاهتماااام باااالنمو الإيجاااابي للاااذات بااادلا مااان  ولااايس كشااايء, كماااا

 الاهتمام بتفسير المر .
( فاي منت اا 0925-0990وهذا التيار العلاجي أسسه الطبيب النمسااوي فيكتاور فرانكال  

القاارن العشاار ن تقر بااا والتااي تمجاال ثالااث مدرسااة نمساااو ة للعاالاا النفسااي بعااد مدرسااة التحلياال 
 د وعلم الانفس الفاردي لأدلار, وهاو يعناي العالاا مان خالال المعناى, حياث يركاز النفسي لفرو 

 العلاا بالمعنى على اكتشاف معنى الحياة.
,مان مفهاومين الأولاى تعناي المعناى, والجانياة تعناي الاروح   logosواساتوحى فرانكال كلماة   

 أو الوجود.
لياه إرادة المعناى, فقاد أقاام حيث ت كد هذه النظر ة على افترا  أساسي للداف ياة و طلام ع  

فرانكل اتجاهه على أساس من الانتقادات التي وجهها إلى كل من التحليال النفساي الفارودي, 
وعلااام الااانفس الأدلاااري فاااي تفساااير دوافاااع السااالوث الإنسااااني, حياااث يااارى فرانكااال أن مبااادأ اللاااذة 

ركااز فرو ااد علااى الفاارودي, ودافااع المكانااة الأدلااري غياار كااافيين لتفسااير ساالوث الإنسااان, فقااد 
الحياة الغر ز ة للإنسان, ودوافع الإنسان الملحة لتحقيم الرغبات, وأن كبات هاذه الغرائاز هاي 
ساابب الاضااطرابات النفسااية, أمااا بنساابة لأدلاار فركااز علااى دافااع الإنسااان إلااى تعااو ض شااعوره 

 .بانخفا   يمة الذات والبحث والنفون للح ول على القوة والمكانة في السلم الاجتماعي
وبالنسبة لفرانكل فإن كل من مبدأ اللذة, ومبدأ القوة هما دافعين ثانو ين لادفع إرادة المعناى,   

وأن سعادة الإنسان تكمن في معرفته أنه يقوم بمهام نات معناى, حياث أن معناى الحيااة لادى 
كل إنسان هو الذي يكمن أن يجعل من الساعي الادؤوب وتحمال المعانااة شايئا يرفاع مان  يماة 

ياة و جعلها تستحم أن تعاش, حيث أن الإنسان الاذي يكتشاا لحياتاه معناى أو هادفا هاو الح
الإنسااان الااذي يسااتطيع أن يتحماال ناادرة اللااذة والافتقااار إلااى المكانااة دون أن ينااتقص هااذا ماان 
ساااعادته أو مااان صاااحته النفساااية, لأن اللاااذة ليسااات هاااي غاياااة الإنساااان وإنماااا نتيجاااة لتحقيااام 

 ت غاية في حد ناتها وإنما هي وسيلة لغاية معينة.المعنى, وأن القوة ليس
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فالمساااعى الرئيساااي للإنساااان هاااو تحقيااام معناااى الحيااااة, ولااايس الجاااري وراء اللاااذة أو تعاااا م   
الساااطوة إن الشاااكاوي التقليدياااة مااان نقاااص القااادرة علاااى بلاااوا الإشااابا  أو الافتقاااار إلاااى الأداء 

ماااان القلاااام ومخاااااوف والوساااااوس الاجتماييااااة الماااااهر أو حتااااى شااااكوى الأعاااارا  التقليديااااة 
وغيرها, تتضاءل كما و يمة أمام تعا م الشكوى من الشعور الم لم بالافتقاار إلاى الهادف فاي 
الحياة, أو الشعور ب ن الحياة مجرد عبث لا  ائل من ورائه, إنها شاكوى الافتقاار إلاى معناى 

حيااث هااو دافااع ياادفع الحياااة ونلااق فااإن هااذا النااو  الأخياار ماان المعاناااة عناادما ننظاار إليااه ماان 
الإنسااان إلااى البحااث عاان معنااى لحياتااه, فإننااا لا نجااد فيااه علامااة علااى الماار  أو اللاسااو ة, 
وإنما العكس من نلق يمكان اعتبارهاا دلايلا علاى ال احة النفساية وعلاى الإيجابياة فاي الحيااة, 

حضاور فهو دليل تمسق الإنسان ب ن تكاون لحياتاه  يماة تتجااو  مجارد التواجاد المشابع إلاى ال
الإنساني الإيجابي الفعال, وفي هذا يقاول فرانكال: إإإن البحاث عان معناى الحيااة لا يمكان أن 
ي خذ على أنه علامة مرضية أو دليال علاى اللاساو ة, وإنماا هاو باالأحرى أصادد تعبيار عان 

 الوجود الإنساني هو العلامة الأكجر جوهر ة في الطبيعة الإنسانيةإإ.
 نساان يمكناه التساامي علاى الغرائاز, وكاذلق علاى الما ثرات البيئياةحيث يرى فرانكل أن الإ   

اعتمادا على خاصيتين يتميز بهما الوجود الإنساني, وهماا قادرة الإنساان علاى التحارر الاذاتي 
أن التسامي بالاذات هاو جاوهر الوجاود الإنسااني عكاس  والتسامي بالذات, حيث يعتبر فرانكل

مااا كاااان ينظااار قاااديما, فقااد كاااان الاهتماااام بمبااادأ اسااتعادة التاااوا ن أي الاهتماااام بدرجاااة الاتااازان 
حاجااااات, لكاااان فرانكاااال أكااااد علااااى أن الااااداخلي أو السااااعي لاسااااتعادته مااااع إشاااابا  الحااااوافز وال

يم يحققهاا, ولا يمكان أن يكاون الوجاود نسان إإلا يحقم وجوده إلا من خلال معنى ينجازه و االإ
الإنسااااني جاااديرا بالجقاااة إلا إنا عاشاااه الإنساااان علاااى أسااااس مااان التساااامي بالاااذات أو تجاو هاااا 

  (25ص 20,ص2206.  ايبي,فالإنسان ي ي  بالمجل و حيا بالقيمإإ
يركز على المستقبل, ومعنى الوجود الإنساني, والخاروا  logotherapyالعلاا بالمعنى     
ن التمركاز حاول الاذات, حياث يواجاه المارء بمعناى حياتاه التاي ينبغاي أن يتساامى إليهاا بعاد ما

أن يجدها, ب:إرادة المعنى, هذه الإرادة التي هي قوة أولية وليست ثانو ة, فهي ليسات مجارد 
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ميكانزمات دفايية, لأن الحياة أكبر من ردود الفعل, فالمجل والطموح مباررات للحيااة والماوت 
=  logosجاارد ردود فعاال غر ز ااة كمااا ي ااورها التحلياال النفسااي التقلياادي فااالمعنى وليساات م

لايس انبجاقاا مان الوجاود ناتاه  الروحي باالمفهوم الإنسااني العاام ولايس باالمعنى لاديني فحساب(
فحساااب, بااال شااايء يواجاااه الوجاااود, ومعناااى وجودناااا شااايء لا نبتدعاااه وإنماااا نساااعى لاكتشاااافه 

لمعنى هي أن يجد المرء المعنى في الطر ام, وماا يحاد  مان واستبانته...فمهمة البحث عن ا
يء مااان صااارا  داخلاااي لااايس بالضااارورة معبااارا عااان مااار  يساااتدعي العقااااقير المهدئاااة, بااال شااا

 الدينامية المعنو ة( الداخلية دليل وبرهان على سو ة الإنسانال را  والحرارة والطاقة  
 (.9ص 0,ص2200 الحمدي,

 بالمعنى:المفاهيم الأساسية للعلاج .8

 الفراغ الوجودي:. 1.8

هااو خلااو الحياااة ماان المعنااى وافتقاااد القيمااة, ولا يجااد الإنسااان مااا يسااتحم أن ي يشااه ماان أجلااه 
وعندما يكون الإنسان أمام اختيار لا يعارف ماا ينبغاي علياه أن يفعلاه أو ماانا ير اد أن يفعال, 

بب الكجير من المشاكلات و عبر هذا الفراا عن نفسه في صورة حالة من الملل, والملل هو س
 (.900,ص2222. مهمل,مخلوف,التي تفود ما يسببه الألم والحزن 

 :يولوجية الفراا الوجودي تنتل عن الحقائم التاليةدو بدو لي أن إ  

أولا: علااى عكااس الحيوانااات, لا توجااد دوافااع أو غرائااز تخباار الإنسااان عاان مااا يجااب عليااه أن 
 يعمله.

ثانيااا: علااى العكااس ماان الأ منااة السااابقة, لا توجااد عااادات أو تقاليااد أو  اايم تخباار الإنسااان مااا 
يجااب أن يفعلااه وباادلا ماان نلااق, يرغااب الإنسااان أن يفعاال مااا يفعلااه غيااره ماان الناااس, أو أنااه 
يفعل ما يرغب منه غيره من النااس أن يفعلاه. ونلاق بمعناى, أناه يقاع فر ساة للنزعاة التواؤمياة 

اتور اااااااااااة, ب ااااااااااارف النظااااااااااار عااااااااااان أن الأولاااااااااااى تمجااااااااااال الغااااااااااارب والجانياااااااااااة تمجااااااااااال أو الديكت
 (020,ص2220 فرانكل,الشرد.
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 لسعي لتحديد الهوية و العلاقة مع الأخرين :ا -ب
 يعنااي أننااا بحاجااة إلااى شااجاعة والجاارأة وكمخلوقااات ياارتب  بعضااها باابعض أن ن اانع هو تنااا,

بالوحاااادة والحاااازن, خاااار ن, فحالتنااااا الإنسااااانية تتعلاااام فاااانحن نعماااال ماااان أجاااال التواصاااال مااااع الآ
 مهماال خاار ن مهمااة وأن حضااور الآخاار ن ووجااودهم فااي حياتنااا شاايء مهاام. فالعلاقااات مااع الآ

 (900,ص2222ومخلوف,

يظهر من خلال كفاح الفرد للبقاء والحفاظ على كينونتاه وت كيادها فاالقلم  القلق الوجودي:-ج
الوجااااودي هااااو نتيجااااة حتميااااة عنااااد مواجهاااااة مفاهيم الوجااااود( مجاااال المااااوت, الحر ااااة, العزلاااااة, 

 (900 نفس المرجع,صاللامعنى, فهو يتحول إلى دافع كلما  اد وعينا بحر تنا على هذا القلم.

 :أسس و مبادئ العلاج بالمعنى.9

 لخص فرانكل مفهوم الإنسان في ثلا  قواعد أساسية وهي :
وهاذه الحر اة التاي يمتلكهاا  باالمعنى, للعالاا تعتبار حر اة الإرادة الأسااس الأول حرية الإرادة: .1

(أن الإنسااان 0960 الإنسااان ليساات مطلقااة, ولكنهااا محاادودة بعواماال كجياارة, فقااد نكاار فرانكاال
لاايس حاارا ومنف االا عاان عواماال معينااة سااواء كاناات بيولوجيااة, أو ساايكولوجية, أو اجتماييااة, 

( أن 2220لكناه سايظل حاارا فاي اتخااان موقاا معاين حسااب العوامال والظااروف, وأكاد فرانكاال 
حر ة الإرادة تعني أنه يجب أن نجعل المر ض واييا بالتزامه بمسا وليته باختيااره لأهدافاه فاي 
الحيااااة, فللحر اااة قياااود, ولاااذلق فاااإن إدراث الفااارد للحر اااة كاااون قاصااارا إنا كانااات بااالا مسااا ولية. 

 (.52,ص2222 العسكر,
يقوم مبدأ حر ة الإرادة علي معارضة مبدأ الحتمية و رى فرانكل إن حر ة الإنساان لا تعناي و 

ار أن التحاارر ماان الظااروف, ولكاان قااد يقااع الإنسااان فااي  ااروف ومواقااا و بقااى أمامااه الخياا
يختااار, أمااا يكااون حاااراي أو يكااون مقيااداي و خضاااع لهااذه الظااروف, فحااااار ة الإنسااان تعلااو فاااود 

 (020,ص2206 الحتمية النفسية إلى وجود الإنسان.
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 إرادة المعنى:  .2
تمجاال إرادة المعنااى الأساااس الجاااني للعاالاا بااالمعنى, فعناادما يملااق الإنسااان الحر ااة فااي اتخااان 

يلااي نلااق أن تكااون لديااه القااوة والإرادة للبحااث عاان المعنااى الااذي تمقلااه القاارارات تجاااه الحياااة, 
 (.62ص,2202 معو  و محمد,هذه الاختيارات.

وتتمجل إرادة المعنى في بحث الفرد الدائم و أي احبا  لذلق يا دي إلاى الفاراا الوجاودي, كماا 
ن ناتااااه يت اااال بااااإرادة المعنااااى كمااااا قاااادمها فرانكاااال مفهااااوم التسااااامي بالااااذات ماااان خاااالال نساااايا

 (.00,ص2200  كي,والتضحية بها من أجل الآخر ن و التركيز نحو الخارا.
كما أشار فرانكل إلى أن إرادة المعنى التي تعتبر القوة الدافعة الأولياة للإنساان علاى النقايض 

فاي التحليال النفساي الفرو ادي, وكاذلق علاى النقايض  pleasure principleمان مبادأ اللاذة 
 معااااااو  دة فااااااي علاااااام الاااااانفس الأدلااااااري.الموجااااااو  power principleماااااان مباااااادأ القااااااوة 

 (. 65,ص2202ومحمد,
 معنى الحياة:.3

وتعد الأساس الجالاث فاي العالاا باالمعنى, وتعناي أن الحيااة نات معناى تحات كال الظاروف, 
إلى فأن الإنسان يمكن أن كتشا المعنى في حياتاه مان خلالاه ثالا   ارد:  فقد أشار هاتزل
بالمعاناة عندما يواجه الإنساان موقفاا لا  -بمعايشة خبرة أو  يمة ما في حياته-ب دائه لأعماله

يسااتطيع تجنبااه أو الهااروب منااه, أو قاادرا لا يسااتطيع تغييااره, فهنااا يتمجاال المعنااى فااي الاتجاااه 
( إلاى أن وجاود معناى للحيااة 2220لقدر وتلق المعاناةف, و شير فرانكل الذي يتخذه نحو هذا ا

لاادى الفاارد يجعاال الحياااة غنيااة بالمعاااني, وأن الحياااة دون معنااى تشااعر الفاارد بعاادم القيمااة أو 
الإحساس بالفراا الوجودي, و  كد كيم أن فمعنى الحياة يشير إلى معنياين: الأول هاو كال ماا 

الأفكااار التااي تتعلاام بشاايء مااا, أو حااد  مااا, أو خباارة مااا, وهنااا لااه أهميااة أو دلالااة, و يشاامل 
معنااى الحيااااة يشااير إلاااى تفساااير أحاادا  الحيااااة بشاااكل عااام, أماااا المعناااى الجاااني: فيشاااير إلاااى 
أهداف ودوافع الفرد المرتبطة ب حدا  الحياة, وعلياه يمكان فهام معناى الحيااة علاى أناه تفساير 
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( إلى أن معنى الحياة يتا لا مان:  القايم 2205عزام  لحياة الفرد و دوافعه و أهدافهف, و شير
 (52,ص2222 العسكر,.قيم الخبراتية, القيم الاتجاهية(الإبدايية, ال

وهذا الترتيب يعكس الطرد الجلاثة الرئيساية التاي يمكان أن يجاد بهاا الإنساان معناى فاي 
 حياته وهي كالتالي:

 تيان بفعل و عمل(.بتكار ة أي بواسطة الإإم في صورة ما يعطيه للعال .1
 تقاءات وخبرات أي بواسطة أن نخبر  يمة  من القيم(.إلما ي خذه من العالم في صورة . 2

الموقاااا الاااذي يتخاااذه مااان محنتاااه فاااي حالاااة ماااا إنا كاااان يجاااب علياااه أن يواجاااه قااادرا لا  .3
 (.26,ص2206يمكن تغييره أي أن ت ي  حالة من المعاناة(.  ايبي,

توضااح ف ثلاثااة صااور, و طلاام عليهااا ثااالو  الم ساااوي, و ق ااد  فالمعاناااة عنااد فرانكاال
 به الألم والمعاناة, الذنب, والموت, و وضحها :

 معنى المعاناة: - أ
الإرشاااد بااالمعنى ينظاار إلااى الأماال والمعاناااة بشااكل إيجااابي, و اارى أنهااا نات معنااى ولا 

لاماااه كماااا لاااو أنهاااا ينبغاااي أن يكاااون الفااارد يائساااا وقانطاااا, فعلاااى الإنساااان أن تقبااال معاناتاااه و آ
مهماااة مفروضاااة علياااه, ولا يساااتطيع أحاااد بااادلا عناااه تحمااال معاناتاااه ومعايشاااته فهاااو مضاااطر 

 لمعايشة الألم والمعاناة وعليه تقبل هذا القدر. 
 الذنب: - ب

يعااد الااذنب ماان الساامات الأساسااية فااي الحياااة, فكلمااا علااى الفاارد مواجهااة أقااداره وعاادم 
اناااة الناتجااة عاان الشااعور بالااذنب نتيجااة موقااا مااا القنااو  والياا س منهااا فااإن عليااه تقباال المع

 تعر  له الفرد أو قام هو به.
 الموت: - ت

يعاااد الماااوت مااان الحقاااائم الأساساااية فاااي الوجاااود ومسااالمة مااان مسااالمات الحيااااة, فااازوال 
وجودنا في هاذه الحيااة لا يعناي أن نجعال وجودناا فاي هاذا الكاون بالا معناى, و تحاتم علناا أن 
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تنا تجاه الحياة, فنحن مستمرون في تحقيم المعنى والذات إلاى تازول نحدد التزاماتنا ومس وليا
 (.55,ص2222 العسكر,الحياة و حد  الموت.

 أهمية العلاج بالمعنى:/ 11

العلاا بالمعنى اتجاه تفاؤلي وليس تشاؤمي و بر  أهمية اكتشاف المعنى داخال الشاخص    
وتنميااق اتجاهااات إيجابيااة وتفاؤليااة نحااو الحياااة رغاام المعاناااة, و مكاان إجمااال أهااداف العاالاا 
بالمعنى من خلال كتابات فرانكل وكذلق الدراسات المرتبطة بمعنى الحيااة. ونلخاص نلاق أن 

 بالمعنى هي: أهم أهداف العلاا

مساعدة الشخص أن يجد معنى في حياتاه فيشاير فرانكال أن العالاا باالمعنى يهادف إلاى  -0
مساندة الشخص علاى أن يجاد معناى فاي حياتاه لوجاوده وتحقيام إمكاناات المعناى وإثاارة إرادة 
الحياة في بح الشخص على وعي بما هاو تاواد إلياه فاي داخلاه, كماا يارى جر نلاي أن الادافع 

للفرد هو البحث عن المعناى فاي الحيااة وهاو ماا يعتبار الجازء الأول للعالاا النفساي, الأصيل 
والمعااالل فااي العاالاا بااالمعنى يهاادف إلااى مساااعدة الشااخص علااى اكتشاااف المعنااى الأصاايل 
بداخلااه والتااي قااد لا يكااون علااى وعااي بهااا فيكتشااا الإنسااان المعاااني الأصاايلة التااي ب عماقااه, 

 ل اختياراته الحرة.و درث أن م يره يتحدد من خلا

مساعدة الشخص على تكو ن اتجاهات إيجابية نحو ناته فالعلاا باالمعنى يتباع الاتجااه  -2  
الإنساني في علم النفس وهو اتجاه تفااؤلي حياث يساتند العالاا باالمعنى  بقااي لهاذا الاتجااه أن 

تااوفرت لااه الشاارو   الإنسااان خياار بطبيعتااه و متلااق دافعاااي أصاايلاي إلااى تنميااة ناتااه وترقيتهااا إنا
التااي تساااعده علااى اكتشاااف قدراتااه بنفسااه ومحاولااة تحقيقهااا تحقيقاااي للمعنااى, فانتماااء العااالاا 

الفينومينولوجي الذي مان خ ائ اه التفاؤلياة, حياث إن العلاجاات تتركاز  بالمعنى الظاهر اتي
ى نلاق على قدرة فطر ة لدى الشخص لتحسين ناته, وتحقيم ناته والعمل علاى ا دهارهاا, وعلا

فاااالعلاا باااالمعنى ينظااار للجواناااب الإيجابياااة داخااال الشاااخص وهاااو ماااا ي كاااد علياااه فرانكااال أن 
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العاالاا بااالمعنى اتجاااه تفاااؤلي للحياااة ولاايس تشاااؤمياي, حيااث يركااز علااى أنااه لا توجااد جوانااب 
 يجابية.  إم سو ة سلبية لا يمكن تعديلها وتحو لها من خلال نظرث الإنسان منها إلى إنجا ات 

مساااااعدة الشااااخص علااااى الااااوعي بتحماااال المساااائولية والااااوعي بالااااذات والقاااادرات فيوضااااح  -2  
فرانكااال أن الحيااااة فاااي النهاياااة الاضاااطلا  بالمسااائولية لكاااي يجاااد الإنساااان الإجاباااة ال اااحيحة 
لمشكلاته, و حقم المهام التي تستوجب على كل شاخص ب افة مساتمرة ف حيانااي يجاد الإنساان 

ساعى و كاافح لتشاكيل م ايره ب فعالاه و شاير فرانكال إلاى أنناا نفسه في مواقا تستلزم منه أن ي
مساائولون لاايس شاايء فقاا  لشاايء مااا ولكاان أيضاااي تجاااه ماان كلفنااا بالمهمااة, و فاارد فرانكاال بااين 
المساائولية حيااث تاا تي بالمهمااة والشااخص المساا ول المساائولية ماان امااتلاث الفاارد لحر ااة الإدارة 

اتخااان القاارارات ال ااحيحة تلبيااة لمطالااب كاال فااي حااين تشااير الجانيااة إلااى ممارسااة الحر ااة فااي 
موقا, وهذا الشخص لديه الحر اة ليختاار ولكان علياه تحمال المسائولية وتبعاات اختياراتاه لأن 
المسااائولية تااا تي ماااع الحر اااة كماااا ي كاااد حياااث أن المسااائولية بااادون الحر اااة ناااو  مااان الاساااتبداد 

فر فاااي النهاياااة إلاااى القلااام والطاياااان, والحر اااة بااادون المسااائولية تااا دي إلاااى الفوضاااى إلاااى تسااا
بتعااا  حقياام المساائولية خاالال اوالع اااب وهااو مااا يااراه لانتااز باا ن هاادف العاالاا بااالمعنى هااو ت

المعنااى داخااال الشاااخص وأن يكااون علاااى وعاااي بااه و تخاااذ القااارار بالمساائولية نحاااو تحقيااام هاااذا 
ربه وناتاه المعنى, العلاا بالمعنى يهدف إلى مساعدة الفرد على أن يفهم نفسه كمس ول أمام 

والآخاااار ن, وأن يتخااااذ قاااارارات مساااا ولة فااااي التعاماااال مااااع الحياااااة بشااااكل عااااام, لأن المساااائولية 
 والالتزام بها هي الأساس الجوهري للوجود الإنساني.

مساااعدة الشااخص علااى تحماال المعاناااة فااي بحجااه عاان المعنااى فالإنسااان فااي بحجااه عاان  -0  
عاناة, ولتقديم التضحيات حتاى بحياتاه نفساها المعنى يكون مستعداي كما يقرر فرانكل لتحمل الم

من أجل الحفاظ على هذا المعنى, أما عنادما تفقاد الحيااة معناهاا فيكاون الفاراا الوجاودي, وقاد 
يقااادم الشاااخص علاااى الانتحاااار ليااارى كااال احتياجاتاااه مشااابعة. والمعانااااة قاااد تكاااون إنجاااا ا بشااار اي 

كال ثالا  أناوا  للمعانااة: المعانااة التاي خاصةي عندما تنش  من الإحبا  الوجودي, لاذا يارى فران
تنشاا  ماان الفااراا الوجااودي, والمعاناااة عناادما تحااب  محاولااة الشااخص فااي إيجاااد معنااى لحياتااه, 
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ومعاناة تنبع خبرة انفعالية أليمة كفقد شخص عز ز أو معاناة م ااحبة لم اير صاعب تغيياره 
أن يكااون موجااوداي كمااا قاارر كااالأمرا  المزمنااة, فااالمعنى يتغياار دائماااي, ولكاان لا يتوقااا عاان 

فرانكل ووفقاي للعلاا بالمعنى يستطيع الفرد أن يكتشا باالمعنى باجلا   ارد: بواساطة الإتياان 
 بفعل أو عمل, وبواسطة معايشة خبرة  يمة ما, وبواسطة معايشة حالة من المعاناة.

لإنسااان وعلااى نلااق فااإن مواجهااة المعاناااة بشااجاعة يحفاا  للحياااة معناهااا و يمتهااا, و مكاان ل 
أن يواجااااه المعاناااااة ماااان خاااالال: تحو اااال الألاااام لإنجااااا  وأن يتخااااذ ماااان  وال الحياااااة دافعاااااي 

 (.02ص9 الشعراوي,صليت رف بشكل أكجر مسئولية في الحياة.

 فنيات العلاج بالمعنى وتطبيقاته:.1.1

 الحوار السقراطي: .1
عاان ماضاايه وحاضااره  هاو حاديث اساترجالي بااين المرشااد والمسترشااد, و يتحااد  فيااه المرشااد

وعااان انجا اتاااه و يحااااول المرشاااد أو المعاااالل أن يساااتجير فاااي نقاشاااه معاااه حااااول شااااكوكه عاااان 
معنااااى الحيااااة لدياااه, فيحولاااه تجااااه شاااكوكه و يساااتجيرها ثااام ي اااارعها بعاااد نلااااق, وهكااااذا يااااتم 

ف كاااذلق إلاااى الم اارعة مااع اليااا س الوجاااودي اللاشاااعوري المكباااوت لااادى المااار ض, و يهاااد
إي ااال الماار ض للاقتنااااا  بإنجاااااا ات الماضاااااي, و أن الماضاااااي هاااااو أكجااااار أناااااوا  الكينوناااااة 
أمنااااااا وهاااااااو مخااااااازن الانجااااا ات و فاااااي النهاياااااة فيبااااارثف المااااار ض حياتاااااه ماااان خااااالال تسااااالي  

منااااة بداخلااااه و ماااااا يمكنااااه أن يقااااادم للحياااااة و التااااي مااااان خلالهااااا الضاااااوء علاااااى امكاناتاااااه الكا
يحقاااام معناااى حياتااااه أي أن مهمااة المعااالل إيقاااظ تساااؤلات الماار ض عاان معنااى حياااتهم علاااى 
مساااتوى الشاااعور بااادلا مااان كبااات شااكوكهم والكشااا عاان الم ااادر الروحيااة والوصااول للمعناااى 

ار التسااااااااااااااامي بالااااااااااااااذات والانف ااااااااااااااال عاااااااااااااان الروحااااااااااااااااني للحيااااااااااااااااة عااااااااااااااان  ر ااااااااااااااام جساااااااااااااا
 .(60,ص2206  ايبي,.الذات
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 تشتت التفكير: .2
ان بمباادأ تشااتت التفكياار هااو عمليااة تحو اال انتباااه الفاارد ماان أعراضااه الع ااابية إلااى مجااالات 
أخرى متبقية داخل شخ يته والتي ما ال بإمكانها ت دية و ائفها بشكل كااف, مماا مكناه مان 
إيجاااد معنااى وهاادف يجعاالان حياااة الإنسااان جااديرة بااال ي , فهااذه التقنيااة تهاادف إلااى تحو اال 

قااا  الضااعا الموجااودة فااي شخ اايته إلااى نقااا  قااوة وتشااجعه علااى تجاااو  انتباااه الفاارد ماان ن
الاااذات والتوجاااه إلاااى العاااالم الخاااارجي أكجااار مناااه داخااال الاااذات لهاااذا يجاااب علاااى المااار ض أن 
ي اارف تفكيااره عاان قلقااه التااوقعي إلااى شاايء أخاار وخاالال هااذه العمليااة يمكاان للماار ض إغفااال 

جاه نحاو حيااة مفعماة بالمعااني الممكناة ع ابه عان  ر ام تركياز انتباهاه بعادا عان ناتاه و تو 
 (.952,ص2222. مهمل ومخلوف,وبالقيم نات الجانبية الخاصة لإمكاناته الشخ ية

 (( كما يلي:0990وفابري ((, 0900يمكن تلخيص هذه الفنية كما أشار لها خاتمي 

 تحقيم النمو الداخلي من خلال نسيان الذات. .0
 شيء ما أو هدف ني معنى. التحول من شيء ما ناتي يبدو كمشكلة إلى .2
 اكتشاف شيئا ما جديدا يز د من معنى وأهمية الحياة. .2
 قهر الأنانية و الانعزالية عن العالم, ونلق عن  ر م فتح الذات عن العالم. .0
 معاو  مساعدة العميل على التسامي بالذات والتحرث تجاه القيم الابتكار ة والتجر بية. .5

 (.022,ص2202ومحمد,
 فنية تشتت الفكر ثلاثة جوانب, يمكن تلخي ها كما يلي:يتضمن العلاا ب

 ضبط العرض: .0
يجاااة لمرضاااهم لاااديهم الإحسااااس بالضاااعا و العجاااز و خاااواء المعناااى نت يإن المرضاااى تناااام

حساس بالعجز و تكراره يضعا مان صاورة الاذات وها لاء المرضاى لا واضطراباتهم, وهذا الإ
يظهاارون تلااق الاتجاهااات نحااو أنفسااهم فقاا  ولكاان نحااو العااالم أيضااا. وعلااى نلااق نجااد حياااتهم 
اليومية قد حكمت بخبرة الألم والمعاناة, والسعي الغير مجادي وراء الراحاة والارتيااح والهادوء, 
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خاارى تاانخفض ب ااورة كبياارة وتكاااد تكااون معدومااة. وقااد كماا أن اهتمااامهم بمجااالات حياااتهم الأ
صمم هذا الجانب وتلق الخطوة من الفنية لتخمي  هذه الاتجاهات اليائسة, عان  ر ام تعلايم 
المرضااااى قهاااار أو ضااااب  الأعاااارا  الأساسااااية لاضااااطراباتهم وقهاااار الألاااام وتحماااايض القلاااام 

 والتوتر. و تم نلق عن  ر م:

علاجياااااة خااااالال الاساااااابيع الأولاااااى لضاااااب  تخ ااااص الن اااااا الأول مااااان كااااال جلساااااة  - أ
 العر .

 تكلي  المرضى بالتدرب على الاسترخاء في المنزل ثلا  مرات يوميا. - ب
تكلياا  كاال ماار ض إكمااال سااجل يااومي وأساابوعي بشاا ن خطااوة وتكاارار الألاام والمعاناااة  - ت

 خلال أنشطته اليومية.
 ضبط المثير: .2

عطاااي المعناااى, حياااث إن التفساااير وهنااا يوضاااح كيااا  أن الإثاااارة الداخلياااة والخارجياااة تفسااار وت
الذاتي لاحدا  البيئية هي التي تنشئ المعاارف. وهاذه المعاارف أو الاتجاهاات تسابب وتناتل 
القلم و التوتر واستجابات نفسة أخرى. وعليه فتعديل هذه المعارف تسابب والمعتقادات كتقييم 

ي الاساااتجابات المااار ض واساااتجابته لاحااادا  المدركاااة كضاااغو ( وتغييرهاااا يمكااان أن يغيااار فااا
 النفسية لديه.

-وفااااي هااااذه الخطوة ضااااب  المجياااار( تو ااااا الوسااااائل والأساااااليب مجل: الأساااااليب اللفظيااااة  
الواجبااات المنزليااة( لتعلاايم الماار ض كيميااة تعاادل و تغيياار المعااارف والأفكااار والمعتقاادات غياار 

ا  أو الضاغو  العقلانية, حيث يتم تعليمه نلق من خلال تنمياة التقاو م الأكجار واق ياة لاحاد
لديااه, وان ت اابح اسااتجاباته وردود أفعالااه أكجاار ملاءمااة لهااا, وكااذلق تعليمااه القياااس الااواقعي 
والت ااحيح لهااذه المعااارف والأفكااار ساايئة التكياا . وقااد خ ااص ن ااا وقاات العاالاا تقر بااا 
لضااب  المجياار لضااب  المجياار تطبيقااا بعااد التاادر ب ماان خاالال  يااام الماار ض بتسااجيل الأفكااار 

 بز ادة الألم والمعاناة والقلم أو المجير المسبب لهما والمرتب  بالسلوث. المرتبطة
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 تدخل)تأثير(النظام الاجتماعي: .3
حياااث إن التعليماااات المباشااارة لأعضااااء الأسااارة يمكااان أن تعااادل المعاااز ات الساااالبة والموجباااة 

 لسلوث الألم والمعاناة, والقلم والتوتر لدى المر ض, فعلى سبيل المجال:

لأ واا تعز اازا إيجابيااا لانشااطة المختلفااة المرتبطااة بااالعلاا وهدفااه مجل: التاادر ب, قااد يعطااي ا
ي..( التاااي يقاااوم بهاااا المااار ض, أو ساااحب تعز اااز موجاااب للسااالوث جتمااااعالا والعمااال, والنشاااا 

 (.020,ص2202معو  ومحمد,المرتب  بالألم مجل: التذمر, والانسحاب من الأنشطة..(. 

 القصد النقيض: .4
فنياااة الق اااد باااالنقيض أو المق اااد المتنااااقض, بهااادف معالجاااة الحاااالات التاااي   ااارح فرانكااال

 المتوقع والذي ي دي إلى حدو  الأعرا  المرضية بشكل فعلي. تنطوي على قلم

وقااد اسااتند فرانكاال فااي وضااع هااذه الفنيااة علااى خاصاايتين أساساايتين للوجااود الإنساااني, وهمااا:  
 القدرة على التسامي بالذات, والتحرر الذاتي.

و تم تطبيم هاذه الفنياة فاي جاو فكااهيو حياث يطلاب مان المسترشاد أن يظهار أعراضاه بشاكل 
مبال  لدرجة تدعو إلى الضحق والسخر ة من أعراضه, حيث أن تكارار اقتاران تطبيام الق اد 
بالنقيض بردود فعل معينة لدى المسترشد كالرغباة فاي حادو  الأعارا  والضاحق والساخر ة 

تاااااااااران شااااااااار ي جدياااااااااد باااااااااين الأعااااااااارا  وردود الفعااااااااال إلاااااااااى حااااااااادو  اق منهاااااااااا, ساااااااااي دي
 (.222,ص2222الحارثي,المرغوب. 

 التحليل بالمعنى: .5
كامتداد للعلاا باالمعنى لفرانكال, و عارف  0902قدم كرومباخ فنية التحليل بالمعنى في سنة 

هذه الفنية ب نها عملية تحليل لخبرات الفرد للبحث عن معاني جديدة خلالهاا, ومان تقيايم هاذه 
باارات أن ن اال لجوانااب جدياادة نكتشااا منهااا إحساسااا جدياادا بااالمعنى والهاادف فااي الحياااة. الخ

وتلااق  ر قااة لإثااار القاادرات الابتكار ااة ماان خاالال التفكياار الإبااداعي, والتحلياال بااالمعنى يبااارة 
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عن سلسلة منظمة وأنشاطة مكتوباة تتكاون مان سابع تادر بات وضاعت بحياث يساتخدمها الفارد 
 .(026,ص2202 معو  ومحمد,في حياته.  لاكتشاف وإيجاد المعنى

وتعتماد فنياة التحليال باالمعنى علاى إجاراء مهماين وهماا: توسايع دائارة الاوعي الشاعوري بمعناى 
أناااه يجاااب أن ت ااابح أكجااار ويياااا وادراكاااا بالعاااالم مااان حولناااا, وماااانا يحاااد  فياااه و باااه , أماااا 

قادراتنا الإبدايياة ف تحمال  الاجراء الجاني فيتمجل إثارة الخياال الخالاد وب باارة أخارى نساتخدم
حلااول جدياادة للمشااكلات القديمااة, وهااذا يعاان أننااا يجااب أن ن اانع خبراتنااا وتجاربنااا فااي  اارد 
جدياادة بهاادف العجااور علااى معاااني جدياادة للحياااة, وإعطاااء أماالا جدياادا فااي المسااتقبل, وفرصااا 

والقناو . جديدة في الحياة, ومعنى وهدفا جديدين يحالان محال المشااعر القديماة مان المآساي 
هااذا و عتبااار التحليااال باااالمعنى أحاااد  فنياااات العاالاا باااالمعنى, و اااتم اساااتخدامه بتطبيقاااه علاااى 
بعاااااض الاضاااااطرابات النفساااااية ومشاااااكلات الإدماااااان, ومااااان قبيااااال هاااااذه الاضاااااطرابات الفاااااراا 
الوجاااااااااااااااااااااااااودي, ونق اااااااااااااااااااااااااان الهااااااااااااااااااااااااادف الحقيقاااااااااااااااااااااااااي لسااااااااااااااااااااااااابب وجاااااااااااااااااااااااااودهم فاااااااااااااااااااااااااي 

 (.002,ص000,ص2200. عبيد,الحياة

 إيقاف الإمعان الفكري: .6
إن الاهتماام المباشار باللااذة يادحض ناتااه, فكلماا ركااز الفارد علااى اللاذة لهاادف أخطا  الهاادف   

وفااي العاالاا بااالمعنى نتحااد  فااي هااذا ال اادد عاان الإفاارا  فااي الق ااد أو الإفاارا  فااي النيااة 
 وإضافة إلى النية المفر ة, يوجد الانتباه أو ما يسمى بالإفرا  في التفكير.

تتعرضان للإعاقة إنا أصبحنا هدفا للاهتمام وفاي العالاا باالمعنى تاتم إن التلقائية والنشا    
مناقضة الإفرا  في التفكير بفنياة إيقااف الإمعاان الفكاري, ومان المجاالات التاي تساتخدم فيهاا 
هااذه الفنيااة فالأع اابة الجنساايةف سااواء كاناات تبلاادا أو عجاازا جنساايا فااالأداء أو الخباارة الجنسااية 

فياااه موضاااوعا للاهتماااام أو هااادفا للق اااد, ففاااي حاااالات العجاااز تختنااام بالقااادر الاااذي ت ااابح 
الجاانس يقاادم الماار ض بشااكل متكاارر علااى الات ااال الجنسااي كمااا لااو كااان واجبااا عليااه, وهنااا 
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تعمااااااااااااال الخاصاااااااااااااية علاااااااااااااى إ الاااااااااااااة الواجباااااااااااااة التاااااااااااااي تااااااااااااارب  بينهاااااااااااااا وباااااااااااااين الات اااااااااااااال 
 (.62,ص2206  ايبي,الجنسي.

 

 : logo chartلوحة المعنى  .7
المعناااى أسااالوبا إرشااااديا وعلاجياااا يسااااعد المسترشاااد علاااى أن ي ااابح وايياااا تعاااد فنياااة لوحاااة   

بمشااااكلاته, كمااااا تعماااال هااااذه الفنيااااة علااااى تعااااديل الحالااااة النفسااااية التااااي يماااار بهااااا المسترشااااد, 
ومساااااعدته فااااي إيجاااااد حلااااول واسااااتجابات مناساااابة لمشااااكلاته, واكتشاااااف المعنااااى ماااان خاااالال 

 (.226,ص2222 الحارثي,المواقا المختلفة.

ماان خاالال هااذه الفنيااة يسااتطيع العمياال بمساااعدة المعااالل أن يطباام اللوجوتشااارت  خر طااة أو 
جاادول المعنااى( لاحاادا  اليوميااة فااي حياتااه و وخاصااة تلااق الأحاادا  التااي تجياار الاكتئاااب, 
وتسااااعد هاااذه الفنياااة العميااال فاااي حااال المشاااكلات فاااي جواناااب عااادة مجااال : العمااال, والأسااارة, 

 عااد اللوجوتشااارت خر طة أو جاادول المعنااى( فنيااة وواجبااا منزليااا والعلاقااات بااين الشخ ااية, و 
يسااااعد العميااال علاااى أن يكاااون علاااى وعاااي كااااف بالأسااالوب أو الطر قاااة التاااي يختارهاااا وتشاااوه 
الواقااع وتجعلااه ياارفض مواجهااة مساا ولياته, وعليااه فهااذه الفنيااة تمااد يااد العااون للعمياال ب ساالوب 

ة وحينمااا يواجااه مشااكلة أو موقفااا يتطلااب عملااي, و يفااي, يااومي تجاااه علاقاتااه بااين الشخ ااي
حلا, حيث تساعده على التفكير في الموقا واكتشاف المعنى فياه, وأن يبتعاد بارد فعلاه تجااه 
الموقااااا أو المشااااكلة ماااان الأتوماتيكيااااة إلااااى اسااااتجابة بهااااا المز ااااد ماااان الاختيااااار وأن تكااااون 

 (.225,ص220,ص2202. معو  ومحمد,حقيقية

 تعديل الاتجاهات: .8
(فيوضحها على أنها تخمي  حدة الشعور باليا س والحازن م دياا إلاى توساع 2202ود أما مسع

نطاااد المعاااني وتعز زهااا والمساااعدة علااى اكتشاااف معااان وتحديااد اتجاهااات جدياادة, وتعااد هااذه 
الفنية أنها وسيلة وإعادة تواصل الفرد مع مان حولاه بفاعلياة مجمارة وبنااءة, وتتمجال هاذه الفنياة 
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عتااراف ب نااه يمكاان تعااديل وتغيياار بعااض الحااالات والتااي يمكاان أن يراهااا عنااد مارشااال فااي فالا
الفرد على الاستجابة لهذه المواقا بطرد معينة بماا فاي نلاق مواقاا الماوت والمعانااة, ونلاق 

 في ضوء الخطوات التالية:

 .اكتشاف الفرد للمواقا وفهم سبب المعاناة أو الألم الذي يمر به 
  والضعا والإمكانات المتاحة للفرد.التركيز على نقا  القوة 
  معرفااااااااااااة الاتجاهااااااااااااات الساااااااااااالبية والتااااااااااااي تز ااااااااااااد ماااااااااااان حاااااااااااادة المعاناااااااااااااة ومحاولاااااااااااااة

 .(59,ص2222.ف العسكر,تغييرها
 فنية الوعي بالقيم: .9
هااي عمليااة اكتشاااف الساامات المشااتركة بااين الشخ اايات, وبالتااالي تعز ااز و  ااادة تحسااين    

والتكاماال. وقاد صاممت هاذه الفنياة فاي الأساااس  وحادة الهادف وتفارده وتقليال مقاوماة الانادماا
لمساااعدة الأفااراد فااي اكتشاااف أو توضاايح  ااايمهم الكامنااة, والقيااام بااذلق بطر قااة غياار مهاااددة 

عدة الأفاراد وبمقاومة قليلة, وقاد  اورت فنياة الاوعي باالقيم كوسايلة   ر قاة( شابه موحادة لمساا
لإيجاااااد المعنااااى الشااااخص الفردي(  هتجاهاتياااابتكار ااااة والتجر بيااااة والإعلااااى اكتشاااااف القاااايم الإ

لحياتهم, كما تتضمن الفنية سلسلة من تدر بات الورقاة والقلام, يمكان تنفياذها مان خالال ثلاثاة 
, وإشاارة الخياال  expanding conscious awarenessخطوات وهي: توسايع الشاعوري 

 projectingالذاتيااة , وإباارا  القاايمstimulating creative imaginationالإبااداعي 
personal values)أما الخطوة الأولاى فهاي توسايع دائارة الاوعي الشاعوري بماا  الشخ ية .

يسااامح للفااارد أن يخطااا  جيااادا عااان نمطياااة حياتاااه اليومياااة ورؤ اااة الحيااااة مااان منظاااور أخااار, 
والخطاااوة الجانياااة آثاااار الخياااال الإباااداعي, حياااث يطلاااب المعاااالل مااان الفااارد أن يفكااار فاااي كااال 

ناااة لحاال الإجاباااة علاااى ساا ال فماااانا تر اااد أن تكااونف التاااي تمااات فاااي الأسااباب المحتملاااة والممك
الخطوة الأولى نات معنى لأي فرد فمجلا لاو كانات الإجاباة أر اد أن أكاون فمزارعااف فاإن القايم 
الكامنة وراءها: الأسرة حيث كان والدي مزارعا, والإلمام حيث انه شايء أعرفاه وأعارف كيا  

لالية, والحر ااة, حيااث أعماال تحاات رئاسااة نفسااي, ونتاااا أؤديااه فااي العماال فااي الخاالاء, والاسااتق
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شيء ملموس وله فائدة مباشرة, ومساعدة الأشياء لتنماو, والطبيعاة وفاي الخطاوة الجالجاة إبارا  
القيم الشخ اية  يحادد الفارد ثالا   ايم ماذكورة ومدوناة فاي الخطاوة الجانياة و فكار فيهاا بشاكل 

 (09,ص00,ص2200. عبيد,خاص



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الفصل الثالث
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 تعريف الاكتئاب:.1

و تسااام بالشاااعور يعاااد الاكتئااااب أحاااد لمظااااهر النفساااية التاااي يعااااني منهاااا العدياااد مااان الأفاااراد, 
بالإحباا , والفقاادان الاذي يظهاار فاي المراحاال العمر اة المختلفااة عبار الحياااة, وباذلق فااإن الفاارد 

يشاير إلاى -فاي حاد ناتاه-في الاكتئاب لا يكون في النو  ولكن في الدرجاة, وم اطلح اكتئااب
 ثرا درجااة تتااراوح مااان الماازاا الطبيعاااي الااذي يتاا ثر أغلبناااا باا ي تغيااار فااي حياتنااا ساااواء أكااان تااا

بساااايطا أم شااااديدا, ومعظاااام الأفااااراد ي اااايبهم اكتئاااااب خمياااا , اسااااتجابة للعديااااد ماااان الأحاااادا  
ال ادمة في حياتهم, بينما عدد أقل لاديهم رد فعال اكتئاابي  شاديد تجااه هاذه الأحادا  نفساها, 
و عتمااد تشااخيص الاكتئاااب لاادى الفاارد أو قااابليتهم للإصااابة بااه علااى عواماال عدياادة كالعواماال 

والوراثيااااااااااااااااااة, والعواماااااااااااااااااال النفسااااااااااااااااااية التااااااااااااااااااي ربمااااااااااااااااااا تتاااااااااااااااااا ثر بالعواماااااااااااااااااال البيولوجيااااااااااااااااااة 
 .(22,ص2206. الهور,الخارجية

يعرفه  هران الاكتئاب فحالة من الحزن الشديد المستمر تنتل عن الظروف المحزنة الأليماة,   
وتعبااااااااااااار عااااااااااااان شااااااااااااايء مفقاااااااااااااود, وإن كاااااااااااااان المااااااااااااار ض لا يعاااااااااااااي الم ااااااااااااادر الحقيقاااااااااااااي 

 (.500,ص2220.  هران,لحزنه

بيااق فاسااتجابة لا تكيميااة مبااال  فيهااا تااتم بوصاافها نتيجااة منطقيااة لمجموعااة الت ااورات عرفااه   
والإدراكات السلبية للذات أو الموقا الخارجي أو المستقبل أو للعناصر الجلا  مجتمعاة ت خاذ 

 ف-وجدانية تظهر على شكل جملة من الأعرا  المرضية-هذه الت ورات شكل خبرة معرفية

ر كياة للطاب النفساي: حالاة مرضاية تشامل مجموعاة مان الأعرا  مازاا تعرفه الجم ية الأم  
مكتئااب وفقاادان الماارح وتغياار فااي الجانااب الحركااي وانعاادام القيمااة ولااوم الااذات والشااعور بااالإثم 

 (.200,ص2200 محمود,والأفكار الانتحار ة تمتد هذه الأعرا  لفترة  منية معينة. 

مساتمرة, تحاد  نتيجاة لاحادا  الم لماة, تتسام الاكتئاب كمر  نفسي  يعد حالة عاابرة أو   
بانخفا  في  يمة الذات ومزاا من التعاسة والأفكار غير الساارة, بالإضاافة إلاى العجاز عان 
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. عشاشااااااااة مزاولاااااااة الحيااااااااة اليوميااااااااة وضاااااااعا الطاقااااااااة, وصاااااااعوبة التركياااااااز والإنهاااااااااث عاااااااادة
 (.002,ص2222وبلميهوب,

 نظريات المفسرة للاكتئاب:( 2

 النفسي: نظرية التحليل .1
يمجل الاكتئاب مان وجهاة نظار مدرساة التحليال النفساي اضاطهادا مان الأناا الأعلاى لاناا أو   

تعامااال الأناااا الأعلاااى ماااع الأناااا بالطر قاااة التاااي كاااان يرغاااب المااار ض شاااعور ا معاملاااة م اااادر 
الإشاابا  المفقااودة بهااا. وماان ياا تي اتهااام الااذات الااذي يعباار بااه الماار ض الاكتئاااب, أيضااا ياارى 
الفرو ديون أن الفرد المهي  للاكتئااب جماد علاى مرحلاة يتوقاا فيهاا تقاديره لذاتاه علاى الإشابا  
الخااارجي, فااإنا لاام يااتم إشاابا  حاجاتااه النرجسااية ي اابح تقااديره لذاتااه فااي خطاار و كااون حينئااذ 
عناده الاسااتعداد للقيااام با ي عماال لياارغم الآخار ن علااى أن يشااركوه فاي م ااادر قااوتهم, و اا دي 

علااى المرحلااة الفميااة للوصااول إلااى مااا ير اادون بالخضااو  والذلااة وهكااذا يجااادون  بهاام جمااودهم
أنفساهم فاي صارا  باين أسالوب العناا وأسالوب الخضاو , والاكتئااب الع اابي يمجال محااولات 
يائساااة لإرغاااام م اااادر الإشااابا  الخارجياااة علاااى أن تكاااون  اااو  ياااد المااار ض بينماااا الاكتئااااب 

 (.06ص05,ص0002. الزهراني,م ادرالذهاني يمجل الفقدان التام لهذه ال

فسار أبراهااام والاذي يعتباار مان أوائاال المحللاين النفساايين فتارة الحااب مقابال الملانخااولي إنا ياارى 
أن ماان الطبيعااي أن يشااعر الفاارد بااالحزن إنا فقااد شخ ااا عز اازا عليااه, ولكاان الملانخونيااا هااي 

لاكتئااب والاكتئااب عناد حزن خارا الحدود الطبي ية من حيث المدة والشادة, وهاو ماا يسامى با
ابراهام يستمد  اقته من الغضب والحب و قول أن الشخص المكتئب لاباد أناه تعار  لضاربة 
قو اااة لتقااادير ناتاااه وللشاااعور بالأماااان فاااي المرحلاااة الفمياااة, و ااارى ابراهاااام أن الطفااال يتميااازون 

هم مشااعر بالنرجسية وإنا لم يغادد علايهم الحاب فا نهم يعتقادون أن لا أحاد يحابهم, فتساود علاي
الكراهياااااااااة, و عتقااااااااادون بااااااااا نهم مكاااااااااروهين مااااااااان قبااااااااال الآخااااااااار ن والاااااااااذين يفترضاااااااااون أنهااااااااام 

 (.  02,ص2200يحبونهم. عبدالله,
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 النظرية السلوكية: .2
يرى أن ار المدرسة السلوكية أن السلوث الع ابي يتم تعلمه تبعا للمبادئ العامة ناتها والتاي 

التشار   ساواء لادى باافلوف فاي صاورتها تحكم اكتساب كل سلوث يتم تعلمه, ألا وهاي مباادئ 
الكلاسيكية أم لدى سكنر في صورتها الإجرائية, كماا ي كاد هاذا الوضاع الأساساي علاى رفاض 
المفااااهيم السااايكودينامية الع اااابية, ومااان قبيااال مفااااهيم ال ااارا  الع اااابي, والأساااباب الكامناااة 

 للمر , ودور الكبت في نش ة الكبت...إلى غير نلق من المفاهيم.

وتعتماااد أيضاااا المفااااهيم الأساساااية لنظر اااة الاااتعلم فاااي تفساااير السااالوث علاااى مفهاااوم التااادييم   
 التعز ز( وبخاصة خفض التعز ز الإيجابي, مما من ش نه أن يترث الأثر السالبي نتيجاة لعادم 
 وجود أو خفض للمعز  الإيجابي, والذي يكون من نتائجه الأعرا  التي حددها ليونسون.

مدرسااة الساالوكية علااى حااد قااول أحااد أقطابهااا, وهااو لا ار ااوس, فااإن الاكتئاااب ووفقااا لأقااوال ال  
يمكااان النظااار إلياااه علاااى أناااه نتيجاااة لتعز اااز الخاااا ئ أو التعز اااز غيااار الكاااافي, و مكااان حااادو  
الاكتئاااب عنااد انسااحاب التعز ااز الكااافي, كانسااحاب الحااب أو العطااا والاتا يااايد مااع مااوت أحااد 

 (.02,ص2206. الهور,الأقارب المقربين

 النظرية البيولوجية: .3
ت اارح هااذه النظر ااة أن الاكتئاااب يحااد  بإرسااال إشااارات مسااتمرة بوجااود كاارب مااا بااين القشاارة 
نتيجة إرسال إشاارات مساتمرة بوجاود كارب ماا باين القشارة الدماغياة مجال اللاو ة, وربماا يضاطر 

ماا فاي حاالات الأ باء إلاى قطاع الات اال والإشاارات الكهربائياة باين القشارة وبااقي أجازاء الاد
الاكتئاااب الحاااد, إنا فشاالت جميااع  اارد العاالاا الأخاارى. وتشااير بعااض الأدلااة الضاا يفة علااى 
ارتبااااا  الاكتئاااااب بتغياااارات فااااي كميائيااااة الاااادماا ولاساااايما فااااي مسااااتو ات الناااااقلات الع ااااابية 
والهرمونات, والناقات الع بية هاي إشاارات كيميائياة, لكنهاا علاى عكاس الهرموناات, لا تنتقال 

الجسااااد ب كملااااه, باااال تعماااال عملهااااا لمسااااافة ق اااايرة جاااادا مااااوفرة الإشااااارات التااااي تمكاااان عباااار 
الع اابونات ماان التفاااهم مااع بعضااها عباار المحاااور لا ينتقاال هااذه الإشااارة إلااى الخليااة الأخاارى 
مباشاارة, وإنمااا يت اال أولا بمشاابق علااى سااطح الخليااة الع اابية المنشااودة حيااث ت اال النبضااة 
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تح  على سطح الع بون, تبعا للإشارة الكهربائية المرسالة,  الكهربائية على شكل نرة صغيرة
 وماااااان الناااااااقلات الع اااااابية المرتبطااااااة بالاكتئاااااااب نوعااااااان ماااااان الهرمونااااااات همااااااا الساااااايراتونين

 (.009,ص2200. ولبرت,والنورادر نالينز

 النظرية الوجودية: .0
عااان  المر ض بالاكتئااااب يعااااني مااان وجاااود فكااارةناااصاااحاب النظر اااة الوجودياااة  الاااذات( أيااارى أ

نفسه, وهذه الفكرة أكجر مما تحتمله ناته, فيحاول جاهاداي اتخاان عادة سابل والقياام ب وجاه نشاا  
ليجبت لنفسه أنَّه أحسن مما يشعر وكجيراي ما ينجح في نلق, و ساتمر هروباه مان مواجهاة نفساه 

ضااعفه وحقااارة فكرتااه عاان  وماان مشااكلته, فااإنا انهااارت إمكانياتااه الجساامانية وال ااحية أحسااب
مااان سااالاحه الاااذي كاااان يواجاااه باااه شاااعوره باااالنقص والضاااعا فيعبااار عناااه  يجااارده, وباااذلق نفسااا

الاكتئاااب, فااإنا مااا ماارت مرحلااة الاكتئاااب عاااوده نشااا ه ليماار بمرحلااة هااوس تتمجاال فااي نشااا  
و شااااعر, وهكااااذا تتناااااوب مراحاااال الهااااوس والاكتئاااااب  سليقنااااع نفسااااه ب نَّااااه لاااايس كمااااا يحاااا ائااااد 

 .فسه وعجزه عن مواجهة نلقوتتضمن انحطا  فكرة المرء عن ن

الفااراا الوجاودي هااو عاار  رئاايس فااي الاكتئااب, و عااود هااذا الفااراا إلااى  أن كماا ياارى فرانكاال  
فقاادان محتااوم علااى الإنسااان مكااون ماان شااقين: الأول فقاادان الإنسااان لاابعض غرائاازه الحيوانيااة 

خاالال مسااايرته التااي كاناات تمجاال المعنااى والطم نينااة والأماان, والجاااني: هااو فقدانااه للمعنااى ماان 
 .وتقليده للغير بما يحمل هذا التقليد من تناقضات تنفي عنه صفة المعنى

وبااذلق يفقااد الإنسااان م اادر الأماان والطم نينااة وتقاادير الااذات وتحقياام المعنااى  في ااي  القلاام 
 (.02,ص2206 الهور,.الوجودي و ظهر الاكتئاب

 أسباب الاكتئاب: /2

 أسباب وراثية: .1
  :في عدة مراحل الاكتئابثر الوراثة في إحدا  أتمت دراسة 
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 لإصاابةأكجار قابلياة  الاكتئابت الم ابة بلاسرة: أثبتت هذه الدراسات أن أفراد العائلأدراسة ا
 :تيلاصابة كالإمن غيرهم وتبل  نسبة ا الاكتئابب

 12%.في حالة إصابة أحد الوالدي .0
  %.60في حالة إصابة أحد التوائم المتشابهة  .2
 .%22خوة لإحالة إصابة أحد افي  .2
 (00,ص2200. عبدالله,%02ا 0من الدرجة الجانية من  الأقاربفي حالة إصابة  .0
 .الأسباب النفسية:2

ياااارى المحللاااااون النفساااايون أناااااه إنا لاااام تشااااابع الحاجااااات النرجساااااية للفاااارد المهيااااا  للإصاااااابة 
 بااا ي عمااال ليااارغم يكاااون مساااتعدا للقياااام , وحينئاااذرتقاااديره لذاتاااه فاااي خطااا بالاكتئااااب ي ااابح

الآخاااار ن علااااى الالتفااااات إليااااه, وقااااد يلجاااا  إلااااى الذلااااة والمسااااكنة لإرغااااام م ااااادر الإشاااابا  
 الخارجية على أن تكون  و  يده, وكجيرا ما ينجح في محاولة التحايل على بيئته. 

ومن أهم أسباب الإصابة بالاكتئاب: التاوتر, والانفعاال, والإحباا , والفشال, وخيباة الأمال, 
والقلم, وضعا الأنا الأعلى , وال را  اللاشعوري, والشعور بالإثم, والرغبة فاي  والكبت,

عقااااب الاااذات واتهاااام الاااذات, والتفساااير الخاااا ئ غيااار الاااواقعي للخبااارات ال اااادمة, وعااادم 
وباااين مفهاااوم الاااذات المجالياااة, وساااوء التوافااام, و كاااون  التطاااابم باااين مفهاااوم الاااذات الواق ياااة
مااع وجااود عاادوان مكبااوت قااد يتجااه نحااو الااذات يظهاار فااي  الاكتئاااب علااى هيئااة انسااحاب ,

و كااااون الاكتئاااااب بمجابااااة الكفااااارة . وهااااذا الساااالوث محاولااااة ماااان  شااااكل محاااااولات انتحار ااااة
الماار ض للمحافظااة علااى تكاماال الأنااا محتفظااة وليقلاال ماان مشاااعر الااذنب لديااه عاان  ر اام 

 بان .مهعلاي اولة السيطرةالآخر ن لمح قر الألم , وليقلل من العدوان داخله بالانسحاب وتح
 .(06,ص2205شو خ,

 .الأسباب الاجتماعية:3
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خاار ن ماان حولااه ومااع المجتمااع الااذي ي ااي  لآساارته واأقااات اجتماييااة مااع لانسااان بعلإياارتب  ا
فياااااه, وهاااااو يتفاعااااال معهااااام بقااااادر احتياجاااااه لهااااام فيااااا ثر فااااايهم و ااااا ثرون فياااااه, وترجاااااع معظااااام 

 .خر نالأالتوا ن بين الفرد والمجتمع وبين الفرد و  اختلالضطرابات النفسية إلى لاا

 الاكتئابنسان بلإجتمايية الضاغطة التي قد تتسبب في إصابة الاا الأسبابومن أهم 

  .الحرمان وفقدان الحب والمساندة العا مية .1
التااي كونهااا عاان هااذه العالقااة حساانة فااإن  الانطباعاااتمااه, فااإنا كاناات  عالقااة الطفاال ب .2

 لألم.با وءةتكن كذلق فان الحياة قاسية ممل الحياة مبهجة, وإنا لم
 .الوالدين الخا ئ في مواجهة المشاكل سلوثالطفل  امت اص .3
 .همالالإكالتفرقة في المعاملة والتسل  و   ئالتربية الخا. .4
 .في المدرسة  ةالتنشسلوث  .5
 .أثر الرفاد على الطفل .6
 .هجرة من الو نال .7
 .(09,ص2200 عبدالله,.الوحدة والعنوسة, وسن التقاعد, والطالم, والفشل العا في .0
 الأسباب الجسمية:.4

هناااث بعااض العواماال الجساامية التااي تقلاال ماان قاادرة بعااض الناااس علااى التكياا , فينهااارون 
مجاال : الإصااابة  عنااد تعرضااهم لشاادة بساايطة , يسااتطيعون مقاومتهااا فااي الحااالات العاديااة

لات الشاديدة لكان فاي الحاا .بالحميات والتسمم, وارتجاا المخ أو في حالات ما بعد الاولادة
 دي إلاااااااى القناااااااو  وتوقاااااااع الماااااااوت كاضاااااااطراب القلاااااااب ر ياااااااأو الإصاااااااابة بمااااااار  خطيااااااا

 (.00,ص2205 بن شو خ,.والسر ان...الخ

 أنواع الاكتئاب:(4

الباااحجون والعلماااء فماانهم ماان ي اانفه بحسااب شاادته هناااث تقساايمات عدياادة للاكتئاااب يعتماادها 
ع ااابي و تحااد  جماعااة الطااب العقلااي عنااد  ي اانفه إلااى داخلااي نهاااني وخااارجي وماانهم ماان
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ت اااني  يعتماااد علاااى الحاااالات الإكلينيكياااة وفيماااا يااا تي أحاااد الت ااانيفات المعتمااادة التاااي تعاااد 
 الاكتئاب اضطرابا مزاجيا:

بالسر ري وفيه تنتاب المر ض جملة مان الأعارا  الاكتئاب الأساسي: و سمى أيضا  .0
 لأكجر من أسبوعي نوفيها يفتقد الفرد ولا يبالي لأغلب النشا ات الحياتية.

الاكتئاااب الشااديد: هااذا النااو  ي خااذ  شااكل نوبااات اكتئابيااة قااد ي اااحبها مجموعااة ماان  .2
 الأعرا  الذهانية مجل الهلاوس والأوهام.

الماازاا أقاال شاادة وحاادة ماان الاكتئاااب الأساسااي الاكتئاااب الجزئااي: وهااو اضااطراب فااي  .2
 لكنه يبقى مدة أ ول قد ت ل إلى سنوات عديدة.

الاضطراب الجنائي: و  خذ شكلا دور ا فترات يرتفاع فيهاا مساتوى الطاقاة والابتهااا ثام  .0
 (.205,ص2200 محمود,حدو  الركود و مكن أن ت خذ هذه النوبات نمطا موسميا. 

 :DSM5الاكتئاب حسب  تصنيف( 5

جياة أحادياق ميز الدليل التشخي اي الإح اائي فاي  بعتاه الخامساة باين الاضاطرابات المزا  
كتئابيااااة( والاضااااطرابات المزاجيااااة ثنائيااااة القطااااب, حيااااث تاااام حااااذف القطااااب  الاضااااطرابات الا

م اااطلح اضاااطرابات المااازاا وأصااابح كااال ي ااانا علاااى حااادا, وكاااان ت اااني  الاضاااطرابات 
 الاكتئابية كالتالي:

 المزاا التخر بي.اضطراب  -0

 اضطراب الاكتئاب الأساسي. -2

 اضطراب الاكتئاب المزمن. -2

 اضطراب عسر المزاا السابم للحيض. -0

 اضطراب اكتئابي ناتل عن تعا ي مواد أولية. -5

 اضطراب اكتئابي عائد إلى حالة  بية. -6
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 اضطراب اكتئابي محدد آخر. -0

 (050, ص2209لامام,  بلحسيني وااضطراب اكتئابي غير محدد.  -0

 :DSM-5ي الجسيم حسب الاكتئاب الاضطراب تشخيص /6

يعاااار  الباااااحجين هنااااا المعااااايير التشخي ااااية الااااواردة فااااي الاااادليل التشخي ااااي والإح ااااائي   
 :DSM-5الأمر كي الخامس 

توجاااااد خمساااااة  أو أكجااااار( مااااان الأعااااارا  التالياااااة لااااانفس اضلللللطراب الاكتئلللللاب الجسللللليم:  /1
الأساابوعين. والتااي تمجاال تغييااراي عاان الأداء الااو يفي السااابم, علااى الأقاال أحااد الأعاارا  يجااب 

   أو المتعة.              فقد الاهتمام (2 مزاا منخفض أو (0 أن يكون إما 

 خرى.لا تتضمن الأعرا  التي تعزى ب ورة جلية لحالة  بية أملاحظة: 

مزاا منخفض معظم الياوم, كال ياوم تقر بااي, و عبار عناه إماا ناتياي مجال الشاعور باالحزن أو  (0 
 بالفراا أو الي س أو يلاح  من قبل الآخر ن( مجل أن يبدو دامعاي(.

 يمكن أن يكون عند الأ فال أو المراهقين مزاا مستجار.ملاحظة: 

انخفااا  واضاااح فاااي الاهتماااام أو الاساااتمتا  فااي كااال الأنشاااطة أو معظمهاااا ونلاااق معظااام  (2 
 اليوم في كل يوم تقر باي,  و ستدل على نلق بالتعبير الشخ ي أو بملاحظق الآخر ن(.

فقااد و ن بااار  باياااب الحميااة عاان الطعااام, أو كسااب و ن  مجاال, التغياار فااي الااو ن لأكجاار  (2 
 الشهية أو   ادتها, كل يوم تقر باي.في الشهر( أو انخفا   %5من 

 ضع في الحسبان, الإخفاد في كسب الو ن المتوقع, عند الأ فال.ملاحظة: 

 أرد أو فر  في نوم كل يوم تقر باي. (0 
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هيااااا نفساااي حركاااي أو خماااول, كااال ياااوم تقر بااااي ملاح  مااان قبااال الآخااار ن, ولااايس مجااارد  (5 
 أحاسيس شخ ية بالتململ أو الب ء(.

 تعب وفقد الطاقة كل يوم تقر باي. (6 

( ساب بالاذنب  والاذي قاد يكاون توهميااأحاسيس بانعدام القيمة أو شعور مفر  أو غير منا (0 
 كل يوم تقر باي, وليس مجرد لوم الذات أو شعور بالذنب لكونه مر ضاي.

انخفااا  القاادرة علااى التفكياار أو التركيااز, أو عاادم الحساام, كاال يااوم تقر باااي  أمااا باااالتعبير  (0 
 الشخ ي أو بملاحظة الآخر ن(.

أفكار متكررة عن الموت  وليس الخوف من الموت فق (, أو تفكير انتحاري متكارر دون  (9 
 خطة محددة, أو محاولة انتحار أو خطة محددة للانتحار.

A. خفاضااااي واضاااحاي فاااي الأداء الاجتمااااعي أو المهناااي أو مجاااالات الأداء تسااابب الأعااارا  ان
 الهامة الأخرى.

B.  لا تكعزى الأعارا  لتا ثيرات فيز ولوجياة لمادة مجال ساوء اساتخدام العقاار, تنااول الادواء( أو
 تشكل نوبة اكتئابية جسمية. A-Cعن حالة  بية أخرى. المعايير 

 ااااز(, الانهيااااار المااااالي, الخسااااائر الناجمااااة عاااان الاسااااتجابة لخسااااارة كبياااارة  فقااااد عز  ملاحظللللة:
الكوار  الطبي ية, مر   باي خطيار أو إعاقاة  قاد تتضامن مشااعر الحازن الشاديد, واجتارار 
. Aالخسااارة, وأرد, وفقاادان الشااهية, وفقاادان الااو ن حيااث تتواجااد هااذه الأعاارا  فااي الم يااار 

الأعرا  قد تكون مفهوماة أو تعتبار والتي قد تشبه نوبة اكتئاب, على الرغم من أن مجل هذه 
مناساابة للخسااارة, فااإن وجااود نوبااة اكتئاااب بالإضااافة إلااى الاسااتجابة الطبي يااة للخسااارة الكبياارة 
يجب أن ي خذ بعين الاعتبار. هذا الفرار يتطلب حتماي الخبرة السار ر ة للمحاكماة المبنياة علاى 

 ياد الخسارة.تار خ الفرد والمعايير الجقافية للتعبير عن الكرب في س

 (.200,صMichael,2222  التشخيص الفارقي لاضطراب الاكتئاب:/6
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 التشخيص الفارقي لاضطراب الاكتئاب الجسيم
اضااطراب الاكتئاااب الجساايم, الااذي يتميااز بنوبااات ماان 
الماااازاا المكتئااااب أو انخفااااا  الاهتمااااام /اللااااذة, التااااي 
تساااتمر لمااادة أسااابوعين علاااى الأقااال, وتكاااون م اااحوبة 

ممياااازة للاكتئاااااب  مجاااال: تغياااارات فااااي النااااوم, باااا عرا  
ساااااتوى النشاااااا , تغيااااارات فاااااي الشاااااهية, تغيااااارات فاااااي م

التعااااب, صااااعوبة التركيااااز, الشااااعور بانعاااادام القيمااااة أو 
الشاااااااااااعور المفااااااااااار  بالاااااااااااذنب, التفكيااااااااااار أو السااااااااااالوث 

 الانتحاري(.
 و جب تمييزه عن...

 
 

 في مقابل اضطراب الاكتئاب الجسيم



 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

الفصل الرابع
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 الإجراءات المنهجية:

 منهج الدراسة:/ 1
إن م طلح المنهل يطلم علاى الأسالوب الاذي يجاري اعتمااده فيتنااول المباحاث النظر اة أو   

 إجراءات البحو  العلمية.
وتقااوم الطر قااة علااى مبااادئ خاصااة أو منطلقااات أساسااية لهااا علاقااة بماانهل البحااث وانتظااام   

يجاااري  التفكياار حسااب قواعااد علمياااة ومنطقيااة معينااة, وهنااااث أنااوا  متعااددة مااان الطرائاام التااي
 استخدامها في مجالات البحث والاستكشافات العلمي.

و عااااود اسااااتعمال الباحااااث لماااانهل دون آخاااار لطبيعااااة موضااااو  الدراسااااة التااااي تفاااار  نوييااااة   
المااانهل الاااذي ينبغاااي اساااتخدامه, حياااث تختلاااا المنااااهل بااااختلاف مشاااكلة الدراساااة والأهاااداف 

اول تااادخلا علاجياااا باااالمعنى لااادى العاماااة لاااه وفرضاااياته وبماااا أن موضاااو  الدراساااة الحالياااة يتنااا
الم اااابين بالاكتئااااب الجسااايم للراشااادين, اساااتخدمت البااااحجتين مااانهل دراساااة الحالاااة المفاااردة. 
والذي يعد من أكجر الأساليب التجر بية الإكلينيكية عملية وفائدة في الوقت نفسه, حيث تا دي 

ل البحجياة بالدقاة العلمياة إلى التوصل إلى معلومات علمية صادقة و وفر هذا النو  مان المنااه
والاساااااااتراتيجية البحجياااااااة الم دياااااااة إلاااااااى الح اااااااول علاااااااى بياناااااااات موضاااااااويية حاااااااول نتاااااااائل 

 (.020ص022,ص2220 فالم,العلاا.
يقوم منهل الحالة المفردة على مبدأ أساسي وهو الفرد هو الذي يسلق وليست الجماعاة, حياث 

فااي مرحلااة العاالاا, بهاادف توضاايح  يقااارن أداء الفاارد نفسااه فااي مرحلااة الخاا  القاعاادي ب دائااه
وت كيد العلاقة الو يمية بين  ر قة العلاا والتغيير فاي السالوث المساتهدف. أي مقارناة سالوث 
الفارد قبال المعالجاة بساالوكه بعاد المعالجاة وتوضاايح ماا إنا كاان السالوث فااي مرحلاة العالاا قااد 

 .(022,ص2209 معمر ة,تغير عما كان عليه في مرحلة قبل العلاا.
الحالاااة المفاااردة مااان خااالال  يااااس قبلاااي للحالاااة ثااام تطبيااام وقامااات البااااحجتين بتطبيااام مااانهل   

البروتكااول العلاجااي القااائم علااى أسااس العاالاا بااالمعنى, وبعااد الانتهاااء ماان تطبياام البروتكااول 
 العلاجي تم إجراء القياس البعدي للحالة.  

ساب لتقيايم نتاائل البروتكاول, ومعرفاة في بحجنا الحاالي لأناه الأن المفردة واخترنا منهل الحالة  
 لاكتئاب الجسيم.تخمي  من أعرا  افاعلية العلاا بالمعنى ل
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 التصميم التجريبي : /1.1
 .سة على الت ميم التجر بي  أ. ب(اعتمد و ارتكز الباحجات في هذه الدرا   

 هااو ب القاعاادة, , حياات   أ هااو خاا جر بيااة فااي ماانهل بحااث الفاارد الواحاادأحااد الت ااميمات الت
أو  بتعااار ض نفاااس الفااارد الاااى إجااارائيين  مااارحلتينالمعالجاااة(, يهاااتم الباحاااث فاااي هاااذا الت اااميم 

خالال . و  أ.ب(و يرماز لهاا , و دعى مرحلة خ  القاعدة ,( الاجراء الأول قبل المعالجة رفين
 ياساه لعادة مارات حتاى يت كاد و  ث بملاحظاة سالوث الفارد بشاكل متكاررهذا الاجراء يقاوم الباحا

ق . وبعااد نلااه اضااطرابا و ساالوكا غياار مرغااوب فيااهلوث المعنااي ثاباات فااي  هااوره ب اافتأن الساا
ل و خاالا ب  علاجااي, ارشااادي, تاادر بي( تعاارف بااالرمز نيعاار  الفاارد لمعالجااة ماان نااو  معااي

فااااااارد المضاااااااطرب مباشااااااارة بعاااااااد , يلاحااااااا  سااااااالوث التطبيااااااام أو بعاااااااد تطبيااااااام كااااااال معالجاااااااة
 (.02ص,2209, معمر ة.المعالل

                          
 تطبيق البروتوكول                              

 
 قياس بعدي                                                     قياس قبلي

 
 أدوات الدراسة:/ 2

 المقابلة العيادية:/ 1.2
ليخار حاول  هي علاقة لفظية حيث يتقابل شخ ان, فينقال الواحاد منهماا معلوماات خاصاة  

موضااااو  أو موضااااوعات معينااااة. فهااااي نقاااااش موجااااه و هااااو اجااااراء ات ااااالي يسااااتعمل ساااايرورة 
 .(56,ص2200  غيدي,ات الية لفظية للح ول على معلومات على علاقة ب هداف محددة

المقابلاااة الاكلينيكياااة ب اااورة عاماااة علاااى أنهاااا تتضااامن عمليتاااي  0902لاااو س كاماااليعرفهاااا   
علاااى صاااعوبة الف ااال باااين التشاااخيص و التنبااا  و العااالاا فاااي التشاااخيص و العااالاا, م كاااداي 

المقابلات الاكلينيكية. و أشار لو س كامل فاي موضاع ساابم عان تعر ا  المقابلاة الاكلينيكياة 
الاااى أن عملياااة التشاااخيص فاااي الطاااب النفساااي و علااام الااانفس تتطلاااب عملياااات خاصاااة بتقاااو م 

لاته بناااء علااى تجميااع تلااق الساامات المختلفااة لشخ ااية الماار ض ممااا يساااعد علااى فهاام مشااك
المعلوماات المتاحاة و اللا ماة عناه و تحليلهاا و دراسااتها. و أشاار الاى أن عملياة التنبا  يبااارة 

 .(50,ص2200  غيدي,.تقو مهاعلاا النفسي للمر ض و متابعتها و عن رسم و مباشرة خطة ال
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كاا داة دائمااة لجمااع أكباار عاادد ماان البيانااات حااول المتعااالل  فااي  اسااتخدمت المقابلااة ال ياديااة  
بين المعالل والمتعالل من أجل المرافقاة المباشارة  وبناء علاقة علاجية تعاونية جميع الجلسات

 في تطبيم العلاا لضمان السيرورة الحسنة له.
 مقياس بيك للاكتئاب :/ 2.2
يااااق بت جساااام مقياااااس حاااايااااق تبمر كااااي أرون كلينيكااااي الأهااااو يبااااارة عاااان ساااالم وضااااعة الإ    
كتئااب لادى لاسار ع وصاادد لدرجاة ا تقاديرب لمعااللث و احا, و هاو مقيااس يازود الباكتئابللا
 (.005,ص2222بلميهوب, عشاشة و .الفرد
 الاكتئاب وتحديد نوعه وشدته. نسبة استخدمنا مقياس بيق من أجل تقدير    

 نبذة عن مقياس بيك:/1.2.2
المقيااااس إلاااى العربياااة الااادكتور عبدالساااتار إباااراهيم, و ااازود هاااذا المقيااااس المعاااالل تااارجم هاااذا   

ساا ال, لكاال ساا ال سلساالة ( 20 مقياااس ماانبتقاادير صااادد وساار ع لمسااتوى الاكتئاااب, يتكااون ال
متدرجة مان أرباع بادائل مرتباة حساب شادتها, والتاي تمجال أعراضااي للاكتئااب, وتساتخدم الأرقاام 

 لتوضيح مدى شدت الأعرا . (2-2 من 
 طريقة التطبيق والتصحيح:/ 2.2.2

  سنة ف كجر.05يطبم المقياس على الأشخاص البالغين 
 .يختار المفحوص إحدى البدائل الأنسب لوضعه الحالي, بوضع دائرة حوله 
  درجااااة كااااال سااااا ال هااااي رقااااام ال باااااارة, التاااااي اختارهااااا المفحاااااوص فماااااجلا إنا اختاااااار

 ...وهكذا.2إن درجته لهذا الس ال هي ف 2المفحوص البديل رقم 
  يسااااا ل المفحاااااوص هااااال هاااااو خاضاااااع حالياااااا لبرناااااامل  09ملاحظاااااة : فاااااي السااااا ال

, وإنا كان لا يعطى درجاة بحساب اختيااره 2تخسيس؟  فإنا كان الجواب نعم يعطى
 من البدائل, وتجمع الدرا الكلية وت نا وفم للجدول التالي:

 
 لا يوجد اكتئاب        9 -2
 اكتئاب بسي       02-05
 اكتئاب متوس       06-22
 اكتئاب شديد      20-26
 اكتئاب شديد جدا      فما فود  20
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 تعليمة :/ 3.2.2

مجموعة من ال بارات, الرجاء أن تقرأ كال مجموعاة عان حادة, وساتجد  20 في هذه الكراسة   
ت ااا حالتااق ومشاااعرث منهااا تتناااول موضااو  معااين اختاار يبااارة واحاادة تاارى أنهااا  0 أن كاال

 (.2أو2أو 0أو2خلال هذا الاسبو , ثم ضع دائرة حول ال بارة التي تختارها 
ت كاااد مااان قاااراءة يباااارات كااال مجموعاااة قاااراءة جيااادة قبااال أن تختاااار واحااادة منهاااا, وت كاااد أناااق   

 أجبت على كل مجموعة.
    مسطرة الحزن:/ 3
 جاتر ماان العاالاا المعرفااي الساالوكي, وهااي يبااارة عاان مسااطرة بهااا تااد ة مسااتنبطةفنيااوهااي   

اختيار درجة حزناه و طلب من المفحوص تمجل نسبة الحزن من أعلى درجة إلى أخا درجة, 
 .قبل وبعد تطبيم فنيات كل جلسة

, قياااس نساابة الحاازن قباال وبعااد تطبياام فنيااات البروتكااول المقتاارحاسااتخدمنا مسااطرة الحاازن ل  
   فاعلية البروتكول.وتتبع 

 عينة البحث:/ 4
تعتبر العينة جزء أساسي في الدراسات والبحو  العلمية ككل و تم اختيار مشااركي الدراساة   

حسااب  بيعااة البحااث العلماااي. وقااد تاام هاااذا الاختيااار بطر قااة ق اادية مااان أجاال اختبااار حالاااة 
 : DSM5حسب معينة مما بمقدوره تحقيم غاية الدراسة, من خلال تحديد عدة محكات

 شرو  العينة العينة
 

 الاكتئاب
 سنة فما فود.00المدى العمري لحالة: أن يكون ما بين  -

 قادر على المشاركة في الخطة العلاجية.-
 أن تشخص الحالة بالاكتئاب الجسيم.-

 
 البروتكول العلاجي:/ 3

 تعريف البروتكول العلاجي: /1.3
مااان خااالال اساااتخدام مباااادئ وأسااااليب وفنياااات العااالاا  مساااتنب  مااان نظر اااة فيكتاااور فرانكااال

أساااس: حر اااة الإرادة, إرادة المعناااى ومعناااى الحيااااة ومااان خلالهاااا تااام  2باااالمعنى القاااائم علاااى
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ت اااميم جلساااات نفساااية وتطبيقهاااا علاااى حالاااة تعااااني مااان الاكتئااااب الجسااايم, وتقيااايم نتاااائل 
 المستخل ة بقياس قبلي وبعدي ومقارنة النتائل. 

 البروتكول:محتوى /  2.3
 جلسات على النحو التالي: 9 سيكون عدد البروتكول العلاجي

 .)جلسة تعر مية بناء ثقة, التعرف على محاور البروتكول العلاجي 
 .)جلسة تمهيدية التعرف على  بيعة المشكلة, والقياس القبلي لاكتئاب 
 6   حساب جلسات لتطبيم الفنيات بحيث كل فنية تعادل جلساة أو جلساتين أو ثالا

 أهداف الفنية.
  وفااااي الجلسااااة الأخياااارة تطبياااام القياااااس البعاااادي مااااع بعااااض الفنيااااات حسااااب أهااااداف

 الجلسة.
  :د, بواقع مرة في الأسبو  لمدة شهر ن.05مدة الجلسات تقارب 
 :فنيات البروتكول العلاجي/ 3.3

الحااااوار السااااقرا ي, التحلياااال بااااالمعنى, تعااااديل الاتجاهااااات, تشااااتت التفكياااار, إيقاااااف الإمعااااان 
 الفكري, اللوجودراما, فنية الوعي بالقيم.

 للبروتكول: الأهداف العامة /4.3

 .يمالتخمي  من أعرا  الاكتئاب الجس-
 الأهداف المرحلية للبروتكول: /5.3
 إيجاد معنى للحياة للحالة من خلال اكتشاف أو إيجاد هدف للحياة والاستفادة منه. -
 تحو ل التفكير من المشكلة إلى البحث عن حلول لها.-
 إثارة إرادة المعنى الكامنة داخل الحالة والعمل على تطو رها.-
التغلااب زهااا, ونقااا  الضااعا, وكيميااة يحفت, وكيميااة لااديها بمااوا ن القااوة الحالااة تب ااير-

 .عليها أو تجنبها
 تخمي  شعور الحزن والخواء الوجودي.-
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 بروتكول الخطة العلاجية المقترحة: /6.3
 الجلسة الأولى:

 

فنيللللللللللللللللللللللات  أهداف الجلسة الجلسة
 الجلسة

الوقللللللللللللللت  إجراءات الجلسة
 المستغر  

تعااااااااااااارف مااااااااااااا بااااااااااااين المعااااااااااااالل - تعارف
 والمتعالل.

 _بناء علاقة مهنية.
بالبرنامل العلاجي _تعر   الحالة 

 وأهدافه.
_الاتفااااااااد علاااااااى عااااااادد الجلساااااااات 

 والمدة الزمنية لكل جلسة.
 _تطبيااااام مقياااااااس بيااااااق للاكتئاااااااب

   ياس قبلي(

الحللللللللللللللللوار -
 والمناقشة.

 _الترحيب بالحالة...
_التعااارف بااين المعااالل والحالااة 
حياااث يعااارف المعاااالل نفساااه ثااام 
يطلاااااب تعر ااااا  الحالاااااة بنفساااااها 
-علااااااى نحااااااو التااااااالي:  الاساااااام

 المستوى..(.-العمر
بناااء علاقااة مهنيااة قائمااة علااى -

الألفااااااة, وتااااااوفير مناااااااخ يتخللااااااه 
 الجقة والمساندة الوجدانية.

توضاااااااااااايح أهااااااااااااداف العاااااااااااالاا -
وأهميتاااه والنتاااائل المطلوباااة مااان 

 تطبيقيه بطر قة مبسطة.
 الاتفاد مع الحالة عن :-

  ساااااااااااااااااااااير الجلساااااااااااااااااااااات
 وعددها.

  تشاااااااجيع الحالاااااااة علاااااااى
 الالتزام بالمواعيد.

  الوقااات المساااتغرد لكااال
 جلسة.

تطبيااااااااااااااااام مقيااااااااااااااااااس بياااااااااااااااااق -
 للاكتئاب.  ياس قبلي(

 د45
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 الجلسة الثانية:
فنيللللللللللللللللللللات  أهداف الجلسة الجلسة

 الجلسة
الوقللللللللللللللت  إجراءات الجلسة

 المستغر  
_التعااااارف علاااااى  بيعاااااة مشاااااكلة  الثانية

 الحالة.
الحللللللللللللللوار -

 والمناقشة.
 

 _الترحيب بالحالة...
_الح اول علااى معلومااات أوليااة 
تخص الحالة مان شاكوى وتاار خ 
المشاااااااااكلة والعلاقاااااااااات العائليااااااااااة 
والاجتماييااااااااة والحالااااااااة النفسااااااااية 
والاقت ااااااااااااااادية وغيرهااااااااااااااا ماااااااااااااان 

 المعلومات.
_إفسااااااح المجاااااال للحالاااااة لاااااتكلم 
عاااااااان الأمااااااااور التااااااااي تضااااااااايقها 
وأعاااااااارا  الاكتئاااااااااب المزعجاااااااااة 

 بنسبة لها.
 

 د45

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



51 
 

 
 الجلسة الثالثة:

فنيلللللللللللللللللللات  أهداف الجلسة الجلسة
 الجلسة

الوقللللللللللللللت  إجراءات الجلسة
 المستغر  

 يااااااااااادة الحالااااااااااة لساااااااااا ال عاااااااااان - الثالثة
 المعنى.

البحااااااث عاااااان نقااااااا  القااااااوة فااااااي -
شخ ااااااااية الحالااااااااة والممارسااااااااات 
 الجيدة والنجاحات في حياته.

 
 

الحااااااااااااااااااااوار -
 السقرا ي.

فنيااااااااااااااااااااااااااااااااة -
التحلياااااااااااااااااااااااال 
 بالمعنى.

 

 الترحيب..-
تطبيااااااااام مساااااااااطرة الحزن  يااااااااااس -

 قبلي(.
الحقااائم الأساسااية لحياااة مراجعااة -

 الحالة ومراجعة موا ن القوة لديه.
تقاايم الحالااة نفسااها تف اايليا وأياان -

هااااي الأن ماااان حياتااااه ومساااا ولياته 
وإمكاناتااااااااااه. وحظو ااااااااااه السااااااااااعيدة 
وأهدافه و موحاتاه, واحبا اتاه. ثام 
يسااااااا ل عااااااان خططاااااااه مااااااان أجاااااااال 

 معايشته لمشكلاته.
 يس ل عن موا ن القوة لديه .-
الحالاااااة أن يطلاااااب الباحاااااث مااااان -

أمنياااات ومعانيهاااا بنسااابة لاااه 2تقااادم 
 و كي  يمكنه أن يحققها.

يطلااب الباحااث ماان الحالااة تفكياار -
في خبرات مشبعة بنسبة لاه, شاعر 
فيهااااا بالكمااااال أو سااااعادة أو رضااااا 

 عن نفسه.
تطبيااااام مساااااطرة الحااااازن   يااااااس -

 بعدي(.

 د45
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 الجلسة الرابعة:
فنيللللللللللللللللللللللات  أهداف الجلسة الجلسة

 الجلسة
الوقللللللللللللللت  الجلسةإجراءات 

 المستغر  
خفااااااض التفكياااااار بالاكتئاااااااب - الرابعة

 وأعراضه.
محاولااااة البحااااث عاااان معنااااى -

 إيجابي في حياة الحالة.
تحو اال التفكياار ماان المشااكلة -

 للحلول.
 

الحااااااااااااااااااااااااااوار -
 السقرا ي.

إيقااااااااااااااااااااااااااااااف -
الإمعاااااااااااااااااااااااااااااان 

 الفكري.
 

 الترحيب..-
 تطبيم مسطرة الحزن.-
مسااااااعدة الحالاااااة علاااااى فهااااام الحيااااااة, -

الهااااادف مااااان الحيااااااة, ومعناااااى ومعناااااى 
الاساااتمتا  بالحيااااة علاااى رغااام مااان كااال 

 صعوبات التي تواجهها.
إخبار الحالاة أن المعانااة قاانون ساائد -

للبشر ومن المفتر  أن تكون المعاناة 
 بمعنى.
معناااااى  اساااااتجارة الحالاااااة للبحاااااث عااااان-

 وسبب لمعاناتها.
تب اااااااااير الحالاااااااااة لإمكانياااااااااة تحقيااااااااام -

فاااي  الإنساااان معااااني فاااي حيااااتي حتاااى
  ل أسوء الحالات.

سااا ال الحالاااة عااان المواقاااا ال ااا بة -
التااااي عايشااااتها وكياااا  تغلباااات عنهااااا؟. 
وخااااااالال الحاااااااوار ت ااااااال الحالاااااااة إلاااااااى 
استب ااااااااااار أهميااااااااااة تحو اااااااااال التفكياااااااااار 

 للحلول.
 تطبيم مسطرة الحزن  ياس بعدي(-

الكتابة عان رغباات كاان  واجب منزلي:
 يتمنى تحقيقها في حياته الماضية. 

 د05
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 :خامسةة الالجلس

فنيللللللللللللللللللللللات  أهداف الجلسة الجلسة
 الجلسة

الوقللللللللللللللت  إجراءات الجلسة
 المستغر  

تحو ل الانتباه لحقيقاة وجاود - الخامسة
 معنى دائم لدى الإنسان.

 تغيير منظور المعاناة.-
تخمياااااااااا  ماااااااااان الأعاااااااااارا  -

 الجسمية للاكتئاب.

الحااااااااااااااااااااااااااوار -
 السقرا ي

تعاااااااااااااااااااااااااااااديل -
 الاتجاهات.

تشاااااااااااااااااااااااااااااتت -
 التفكير.

 

 الترحيب..-
 تطبيم مسطرة الحزن.-
 مناقشة الواجب-
 البحث عن أسباب معاناة الحالة.-
ملاحظااااااة مااااااوا ن القااااااوة وإمكانيااااااات -

 الحالة.
ملاحظااة الاتجاااه الغياار صااحي الااذي -

 تسلكه الحالة ومحاولة تغييره.
المساااااعدة فااااي ت كيااااد أن الحياااااة لهااااا -

 معنى.
 تطبيم تقنية الاسترخاء.-
توجياااااه فكااااار الحالاااااة مااااان الأعااااارا  -

الجساااامية التااااي تور قهااااا إلااااى مااااا ياااازال 
 بقدرتها ممارسته من نشا ات.

 تطبيم مسطرة الحزن.-
الواجااااااااااااب: ت كيااااااااااااد علااااااااااااى تطبياااااااااااام -

 الاسترخاء.

 د45
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 :سادسةالجلسة ال
فنيللللللللللللللللللللللات  أهداف الجلسة الجلسة

 الجلسة
الوقللللللللللللللت  إجراءات الجلسة

 المستغر  
البحااااااث عاااااان المعنااااااى ماااااان - السادسة

خاااااااااااالال الأماااااااااااااني الم جلااااااااااااة 
 للحالة.
فااتح صاااورة جدياادة للماضاااي -

 والمستقبل.

الحااااااااااااااااااااااااااوار -
 السقرا ي

التحليااااااااااااااااااااااال -
 بالمعنى

 اللوجودراما-

 الترحيب..-
الطلااب ماان الحالااة التخياال ان عمرهااا -
سااانة فتنظاااار للماضااااي وتت ماااال إن  92

 كان مكرضيا. 
 والس ال عن:

 ماهي أهم إنجا اته؟-
 ماهي مشاعرث؟-
 وهل هي راضية عن نفسها؟-
شعوره قبل التخيل و بعد  الس ال عن-

 التخيل وأثناء التخيل.
 
 
 

 د45
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 :بعةالجلسة السا

الوقللللللللللللللللللللللت  إجراءات الجلسة فنيات الجلسة أهداف الجلسة الجلسة
 المستغر  

 الحوار السقراطي.- توضيح القيم الكامنة.- السابعة
 الوعي بالقيم -

 الترحيب..-
تطبياام مسااطرة الحزن  ياااس -

 قبلي(
 الوعي الشعوري: توسيع-

 مانا تر د ان تكون؟
 :إثارة الخيال الإبداعي-

البحاااااث عااااان أساااااباب محتملاااااة 
وممكااااان لتكاااااون الإجاباااااة نات 

 معنى.
 إبرا  القيم الشخ ية.-
الإجابااااااااااااااااة عاااااااااااااااان أساااااااااااااااائلة -

 التدر بات.
تطبياام مسااطرة الحزن  ياااس -

 بعدي(.
 

 د45
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 ثامنة:الجلسة ال
الوقللللللللللللللللللت  إجراءات الجلسة فنيات الجلسة أهداف الجلسة الجلسة

 المستغر  
الت كيااد للحالااة باا ن للحياااة - الثامنة

 أهمية .
إغفااااااااااال الماااااااااار ض عاااااااااان -

 ع ابه.

 تشتت التفكير.-
تاااااااااااااااااا ثير النظااااااااااااااااااام -

 الاجتماعي.

 الترحيب...-
تطبياااام مسااااطرة الحزن  ياااااس -

 قبلي(.
تشاااااجيع الحالاااااة علاااااى تجااااااو  -

الااااااااذات والتوجااااااااه إلااااااااى العااااااااالم 
 الخارجي.

للسالوث سحب تعز از موجاب  -
المااااااااااااارتب  باااااااااااااالألم  التاااااااااااااذمر, 

 الانسحاب من الأنشطة(.
 

 د05
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 تاسعة:الجلسة ال
الوقللللللللللللللللللللللت  إجراءات الجلسة فنيات الجلسة أهداف الجلسة الجلسة

 المستغر  
الجلسللللللللللة 
 الختامية

إعطااااااااااااء فرصاااااااااااة للحالاااااااااااة  -
للتحااااااااد  عاااااااان ماااااااادى تاااااااا ثير 
البروتوكاااااااااول العلاجاااااااااي قبااااااااال 

 وبعد تطبيقه.
 الجلسات العلاجية.اختتام -

الحاااااااااااااااااااااااااااااااااااوار  -
 والمناقشة.

 الترحيب.. -
تطبياام مسااطرة الحزن  ياااس -

 قبلي(.
معرفااااااااااة ماااااااااادى اسااااااااااتيعاب  -

 الحالة للخطة العلاجية.
تطبياام مسااطرة الحزن  ياااس -

 بعدي(.
تطبياااام مقياااااس بيق  ياااااس  -

 بعدي(.
اختتااااااااااام جلسااااااااااات الخطااااااااااة -

العلاجيااااة بشااااكر الحالااااة علااااى 
مااااااااااااادى تعاونهاااااااااااااا والتزامهاااااااااااااا 

 ضور.بالح
 

 د22
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 الأساليب الاحصائية المستخدمة في الدراسة:/4
لمعرفااة فعاليااة الخطااة العلاجيااة المقترحااة حساااب كاال ماان الدلالااة  تيناعتماادت الباااح  

وتكاول وبالتاالي مادى قبولاه مان العملية فحجام الت ثيرف ك سلوب معرفة مدى فعالياة البر 
 هعدم
 ر":التأثياب الدلالة العملية " حجم حس

يعبر حجم الت ثير بشكل عام عن قوة و مقدار العلاقاة باين متغيارات الدراساة و ماا انا 
كااان هااذا المقاادار ضاا يفا أو متوسااطا أ كبياارا, و يمجاال م شاار حجاام التاا ثير الفاارد بااين 
متوسااااطي مجتمعااااين مقسااااومة علااااى الانحااااراف الم ياااااري الكلااااي للمجتمااااع و تعطااااى 

 يلي: كما معادلته في الشكل الأساسي
ES=d=      

 
 

 حيث:
  d = ESر= م شر حجام الت ثي 

  U1المتوس  الحسابي لمقياس القبلي=
  U2المتوس  الحسابي لمقياس البعدي=

=a الانحراف الم ياري للقياس القبلي 
 (.056ص ,2220 ,  فالم
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 :استنتاج عام

وفي خاتمة دراستنا التي كانت بعنوان ف مقترح بروتوكول علاجي قائم علاى العالاا باالمعنى   
التاي تناولات اقتاراح بروتوكاول علاجاي  لاكتئااب الجسايم لادى الراشادينفتخمي  مان أعارا  ال

مااان أجااال التخميااا  مااان حااادة أعااارا  الاكتئااااب الاااذي يعتبااار مااان أكجااار الاضاااطرابات النفساااية 
المنتشاارة فااي العااالم, هاادفنا ماان دراسااتنا مساااعدة الممارسااين وفااتح مجااالات واقتراحااات جدياادة 

 لعلاا الاكتئاب. 

بروتوكااول علاجااي مقتاارح قااائم علااى  فاعليااة مااا ماادىتساااؤل التااالي: العلااى الدراسااة نياات ب  
هال توجاد فارود نات , العلاا بالمعنى لتخمي  من أعرا  الاكتئاب الجسيم لدى الراشادين ؟

في مستوى الاكتئااب لادى عيناة الدراساة بعاد وقبال تطبيام البروتكاول العلاجاي  دلالة إح ائية
توجاااد المقتااارح علاااى مساااتوى الاكتئااااب الجسااايم ل اااالح القيااااس البعااادي؟ بالفرضااايات التالياااة: 

دلالة إح ائية باين درجاات التطبيقاين القبلاي والبعادي ل االح القيااس البعادي بعاد فرود نات 
قااااائم علااااى العاااالاا بااااالمعنى لتخمياااا  ماااان أعاااارا  المقتاااارح لاتطبياااام البروتوكااااول العلاجااااي 
 والعينة المستهدفة شملت المكتئبين الراشدين. الاكتئاب الجسيم لدى الراشدين.

م كاادين علااى ضاارورة التاادخلات النفسااية لت اادي لأعاارا  الاكتئاااب الااذي يعااد اضااطراب   
 الع ر ومحاربة خواء المعنى الذي يتركه لدى الم اب.

لق مبتاادئين, ولا منتهاااين, أملاااين أن يطباام هاااذا المقتااارح ماان قبااال بااااحجين أخااار ن لاام نكااان باااذ  
 ليسفر عن نتائل ملموسة.
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 قائمة المصادر والمراجع:

  مدوناة أحماد  العالاا باالمعنى المتساامي, فلسافة المعناى: (,5/5/2200أحمد الحمادي
 /.  https://alhamdi.blogالحامدي المعرفة غذاء الدماا,

  النفسية الطبعة الخامسة المنقحة.الدليل التشخي ي و الاح ائي للاضطرابات 
  2222ابتسام مهران 
  باااااااالعقم, تقااااااادير الاااااااذات لااااااادى الراشاااااااد الم ااااااااب (,2200/2202إدر اااااااس  غيااااااادي 

 ]ماستر[,جامعة محمد الأخضر, بسكرة.
  لألاام لاادى مرضااى خطااة علاجيااة معرفيااة مقترحااة لإدارة ا (,2222/2220باهيااة فااالم

 .0جامعة باتنة وراه[,اتالسر ان]أ روحة دك
  بعاااد  الأعااارا  الاكتئابياااة لااادى الم اااابين باضاااطراب ماااا (,2205بااان شاااو خ  اااارد

جامعاة محماد بوضاياف  ]الماجساتير[, ال دمة من اللاجئين السور ين بمدينة المسايلة,
 .المسيلة

 تشااااخيص الاكتئاااااب كياااا  نفهمااااه ماااان  (,2209بلحسااايني وردة و سااااعيدة الامااااام جوان
سداساااااية, دولياااااة محكماااااة مركاااااز  مجلاااااة أفااااااد للبحاااااو  والدراساااااات ,DSM5منظاااااور 
 إيليزي. (,0 العدد الجامعة,

  فاعلياة برناامل عالاا معرفاي سالوكي فاي معالجاة  (,2200تجاني محمد حسن عبدالله
جامعاااااة الجز ااااارة,  الاكتئااااااب لااااادى مرضاااااى الفشااااال الكلاااااوي المزمن]أ روحاااااة دكتاااااوراه[,

 السودان.
  فعاليااة العاالاا بااالمعنى فااي تخمياا  المكيافيليااة  (,2200مااارس0حسااام محمااود  كااي

مجلاااااااااة العلاااااااااوم التربو اااااااااة و النفساااااااااية,  لااااااااادى المتفاااااااااوقين دراسااااااااايا بجامعاااااااااة الميناااااااااا,
 ص.00(,0 00

  عالم الكتاب, ,0  ال حة النفسية والعلاا النفسي, (,2220حامد عبد السلام  هران 
 القاهرة.

  خفاض الضاغو  النفساية فاعلياة الإرشااد فاي  (,2222سعيد عاايض عاو ض الحاارثي
جتماييااة بمنطقااة جااانحين المااودعين باادار الملاحاا  الاوقلاام المسااتقبل لاادى الأحاادا  ال

 ./http://www.ajsp.net(,00  المجلة العربية للنشر العلمي, مكة المكرمة,
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  صااالح فاا اد محمااد الشاااعراوي, فاعليااة العاالاا بااالمعنى فاااي تحسااين جااودة الحياااة لااادى
 القسم صحة النفسية, كلية التربية, جامعة بنها. عينة من شباب الجامعي,

  فاعليااة العاالاا بااالمعنى للتخمياا  ماان الضااغو  النفسااية  (,2206/2206 ااايبي ماار م
جامعاة الجزائار  وقلم المستقبل لدى والادي الأ فاال المعااقين نهنياا ]أ روحاة دكتاوراه[,

 .أبو القاسم سعد الله 2
 ,فعاليااة برنااامل معرفااي ساالوكي فااي التخمياا  (,2222بلميهااوب كلتااوم  عشاشااة حنااان 

 (.20 00دراسات نفسية, مجلة من حدة الاكتئاب لدى مرضى الم ابين بالسيدا,
  فاعلياااة برناااامل إرشاااادي نفساااي إسااالامي لخفاااض  (,2206عااالاء صااابح حماااوده الهاااور

غاارة شاا ون البحااث العلمااي -الجامعااة الإساالامية أعاارا  الاكتئاااب النفسي]الماجسااتير[,
 .-العليا كلية التربيةوالدراسات 

  كتئاااااب والعواماااال المرتبطااااة بااااه تشااااخيص الا (,0002علااااي حساااان صااااحفان الزهااااراوي
جامعاة  باستخدام مقياس بق للاكتئاب بالمنطقة الغربية مان المملكاة العربياة الساعودية,

 أم القرى.
  الإرشااد والعالاا النفساي الوجاودي  (نظر اة2222عماد الدين مهمل, مخلاوف ياسامينة

, مجلاااة  بناااة -فيكتاااور ايميااال فرانكااال-عناااد مقارباااة نفساااية إرشاااادية علاجياااة-ىباااالمعن
EISSN2716-ISSN 2661/7633-(,20  5للدراسااااات العلميااااة الأكاديميااااة,

8883. 
  فاعلية برامل قائم على الإرشااد باالمعنى  (,2222عهود بنت بشري بن سعود العسكر

الر ااا , جامعااة الإمااام محمااد فااي خفااض قلاام المسااتقبل لاادى المعاقااات حركيااا بمدينااة 
 بن سعود الإسلامية, المملكة العربية السعودية.

 مان  فاعلية برنامل قائم على العلاا بالمعنى لتحسين الهادف مان الحيااة لادى مجموعاة
جامعاة  الجازء الراباع,        060 مجلاة كلياة التربياة, (,2206المراهقين صم  أبر ال 

 الأ هر.
  إيماان , فيقاات العالاا باالمعنى(, إرادة المعنى أسس وتطب(2220فيكتور ايميل فرانكل

 القاهرة. مكتبة  هراء الشرد, ,ف2فو ي, ترجمة, 
  0 عبلااة عااودة, ترجمااة,  الحاازن الخبيااث تشاار ح الاكتئاااب, (,2200لااو س ولباارت,) 

 والجقافة. أبو بي للسياحة هيئة



65 
 

  العاااالاا بااااالمعنى  (,2202محمااااد عبااااد التااااواب معااااو  و ساااايد عبااااد العظاااايم محمااااد
 القاهرة. ,يدار الفكر العربالنظر ة الفنيات التطبيم, 

  الااااااااااااااااادليل 2222ميشاااااااااااااااااال ب.فيااااااااااااااااارس ,)DSM5 لتشاااااااااااااااااخيص الفارقي,ففرحاااااااااااااااااات
 ف, دار نشر أجيال الرقمي, الجزائر العاصمة.0ترجمة, بو  ان,

 برنااامل إرشااادي قااائم علااى العاالاا بااالمعنى  (,2200معتااز محمااد عبيااد أحمد ديساامبر
 (.52 0 مجلة الإرشاد النفسي, حب الحياة لدى عينة من المطلقين الذكور,لتنمية 

 ماااانهل بحااااث الفااااارد الواحااااد وت ااااميماته التجر بيااااة للبااااااحجين  (,2209بشااااير  معمر ااااة
 .62العدد المجلة العربية نفسانيات, والمعالجين والمرشدين النفسيين,

  مجلاة أبحاا   تطور الاكتئاب لادى الماراهقين والراشادين, (,2200وليد قحطان محمود
(, كليااااااااااااااااة التربيااااااااااااااااة, الجامعااااااااااااااااة العرا يااااااااااااااااة.22  الااااااااااااااااذكاء والقاااااااااااااااادرات العقليااااااااااااااااة,
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 . فنيات العلاج بالمعنى:
 الحوار السقراطي:/ 1
هاااااو حاااااديث اساااااترجالي باااااين المرشاااااد والمسترشاااااد, و يتحاااااد  فياااااه المرشاااااد عااااان ماضااااايه   

نقاشاه معاه حااول شااكوكه وحاضاره وعن انجا اته و يحاول المرشد أو المعاالل أن يساتجير فاي 
عااان معناااى الحياااة لديااه, فيحولااه تجاااه شااكوكه و يسااتجيرها ثاام ي ااارعها بعااد نلاااق, وهكاااذا ياااتم 
الم اارعة مااع اليااا س الوجاااودي اللاشاااعوري المكباااوت لااادى المااار ض, و يهااادف كاااذلق إلاااى 

أن الماضاااااي هاااااو أكجااااار أناااااوا  الكينوناااااة إي ااال الماار ض للاقتنااااا  بإنجاااااا ات الماضاااااي, و 
أمنااااااا وهاااااااو مخااااااازن الانجااااا ات و فاااااي النهاياااااة فيبااااارثف المااااار ض حياتاااااه ماااان خااااالال تسااااالي  
الضاااااوء علاااااى امكاناتاااااه الكامنااااة بداخلااااه و ماااااا يمكنااااه أن يقااااادم للحياااااة و التااااي مااااان خلالهااااا 

معناااى حياتااااه أي أن مهمااة المعااالل إيقاااظ تساااؤلات الماار ض عاان معنااى حياااتهم علاااى  يحقاااام
مساااتوى الشاااعور بااادلا مااان كبااات شااكوكهم والكشااا عاان الم ااادر الروحيااة والوصااول للمعناااى 

 سااااااااااااااار التسااااااااااااااامي بالااااااااااااااذات والانف ااااااااااااااال عاااااااااااااانالروحااااااااااااااااني للحيااااااااااااااااة عااااااااااااااان  ر ااااااااااااااام ج
 .(60,ص2206  ايبي,.الذات

 تشتت التفكير:/ 2
ان بمبدأ تشتت التفكيار هاو عملياة تحو ال انتبااه الفارد مان أعراضاه الع اابية إلاى مجاالات   

أخرى متبقية داخل شخ يته والتي ما ال بإمكانها ت دية و ائفها بشكل كااف, مماا مكناه مان 
إيجاااد معنااى وهاادف يجعاالان حياااة الإنسااان جااديرة بااال ي , فهااذه التقنيااة تهاادف إلااى تحو اال 

قااا  الضااعا الموجااودة فااي شخ اايته إلااى نقااا  قااوة وتشااجعه علااى تجاااو  انتباااه الفاارد ماان ن
الاااذات والتوجاااه إلاااى العاااالم الخاااارجي أكجااار مناااه داخااال الاااذات لهاااذا يجاااب علاااى المااار ض أن 
ي اارف تفكيااره عاان قلقااه التااوقعي إلااى شاايء أخاار وخاالال هااذه العمليااة يمكاان للماار ض إغفااال 

جاه نحاو حيااة مفعماة بالمعااني الممكناة ع ابه عان  ر ام تركياز انتباهاه بعادا عان ناتاه و تو 
 (.952,ص2222 مهمل ومخلوف,وبالقيم نات الجانبية الخاصة لإمكاناته الشخ ية.

 (( كما يلي:0990((, وفابري 0900يمكن تلخيص هذه الفنية كما أشار لها خاتمي 
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 تحقيم النمو الداخلي من خلال نسيان الذات. .6
 شيء ما أو هدف ني معنى. التحول من شيء ما ناتي يبدو كمشكلة إلى .0
 اكتشاف شيئا ما جديدا يز د من معنى وأهمية الحياة. .0
 قهر الأنانية و الانعزالية عن العالم, ونلق عن  ر م فتح الذات عن العالم. .9

معاو  مساعدة العميل على التسامي بالذات والتحرث تجاه القيم الابتكار ة والتجر بية.  .02
 (.022,ص2202ومحمد,

 بفنية تشتت الفكر ثلاثة جوانب, يمكن تلخي ها كما يلي:يتضمن العلاا 

 ضبط العرض:/ 3
لااديهم الإحساااس بالضااعا و العجااز و خااواء المعنااى نتيجااة لمرضاااهم  يإن المرضااى تنااام  

حساس بالعجز و تكراره يضعا مان صاورة الاذات وها لاء المرضاى لا واضطراباتهم, وهذا الإ
كاان نحااو العااالم أيضااا. وعلااى نلااق نجااد حياااتهم يظهاارون تلااق الاتجاهااات نحااو أنفسااهم فقاا  ول

اليومية قد حكمت بخبرة الألم والمعاناة, والسعي الغير مجادي وراء الراحاة والارتيااح والهادوء, 
كماا أن اهتمااامهم بمجااالات حياااتهم الأخاارى تاانخفض ب ااورة كبياارة وتكاااد تكااون معدومااة. وقااد 

لاتجاهات اليائسة, عان  ر ام تعلايم صمم هذا الجانب وتلق الخطوة من الفنية لتخمي  هذه ا
المرضااااى قهاااار أو ضااااب  الأعاااارا  الأساسااااية لاضااااطراباتهم وقهاااار الألاااام وتحماااايض القلاااام 

 والتوتر. و تم نلق عن  ر م:

 تخ ص الن ا الأول من كل جلسة علاجية خلال الاسابيع الأولى لضب  العر . -  
 يا.تكلي  المرضى بالتدرب على الاسترخاء في المنزل ثلا  مرات يوم - ا
تكلياا  كاال ماار ض إكمااال سااجل يااومي وأساابوعي بشاا ن خطااوة وتكاارار الألاام والمعاناااة خاالال  - ح

 أنشطته اليومية.
 ضبط المثير:/ 4
وهنااا يوضااح كياا  أن الإثااارة الداخليااة والخارجيااة تفساار وتعطااي المعنااى, حيااث إن التفسااير   

الذاتي لاحدا  البيئية هي التي تنشئ المعاارف. وهاذه المعاارف أو الاتجاهاات تسابب وتناتل 
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القلم و التوتر واستجابات نفسة أخرى. وعليه فتعديل هذه المعارف تسابب والمعتقادات كتقييم 
ابته لاحااادا  المدركاااة كضاااغو ( وتغييرهاااا يمكااان أن يغيااار فاااي الاساااتجابات المااار ض واساااتج
 النفسية لديه.

-وفااااي هااااذه الخطوة ضااااب  المجياااار( تو ااااا الوسااااائل والأساااااليب مجل: الأساااااليب اللفظيااااة  
الواجبااات المنزليااة( لتعلاايم الماار ض كيميااة تعاادل و تغيياار المعااارف والأفكااار والمعتقاادات غياار 

عليمه نلق من خلال تنمياة التقاو م الأكجار واق ياة لاحادا  أو الضاغو  العقلانية, حيث يتم ت
لديااه, وان ت اابح اسااتجاباته وردود أفعالااه أكجاار ملاءمااة لهااا, وكااذلق تعليمااه القياااس الااواقعي 
والت ااحيح لهااذه المعااارف والأفكااار ساايئة التكياا . وقااد خ ااص ن ااا وقاات العاالاا تقر بااا 

التاادر ب ماان خاالال  يااام الماار ض بتسااجيل الأفكااار لضااب  المجياار لضااب  المجياار تطبيقااا بعااد 
 ر المسبب لهما والمرتب  بالسلوث.المرتبطة بز ادة الألم والمعاناة والقلم أو المجي

 تدخل)تأثير(النظام الاجتماعي:/ 5

حيااث إن التعليمااات المباشاارة لأعضاااء الأساارة يمكاان أن تعاادل المعااز ات السااالبة والموجبااة   
 والمعاناة, والقلم والتوتر لدى المر ض, فعلى سبيل المجال:لسلوث الألم 

قااد يعطااي الأ واا تعز اازا إيجابيااا لانشااطة المختلفااة المرتبطااة بااالعلاا وهدفااه مجل: التاادر ب, 
ي..( التاااي يقاااوم بهاااا المااار ض, أو ساااحب تعز اااز موجاااب للسااالوث جتمااااعالا والعمااال, والنشاااا 

 (.020,ص2202معو  ومحمد,ن الأنشطة..(. المرتب  بالألم مجل: التذمر, والانسحاب م

 القصد النقيض:/ 6
 اارح فرانكااال فنيااة الق اااد باااالنقيض أو المق ااد المتنااااقض, بهااادف معالجااة الحاااالات التاااي   

 المتوقع والذي ي دي إلى حدو  الأعرا  المرضية بشكل فعلي. تنطوي على قلم

فاي وضاع هاذه الفنياة علاى خاصايتين أساسايتين للوجاود الإنسااني, وهماا:  وقد استند فرانكل  
 القدرة على التسامي بالذات, والتحرر الذاتي.
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و تم تطبيم هذه الفنية في جو فكاهيو حيث يطلب من المسترشد أن يظهار أعراضاه بشاكل   
الق اد  مبال  لدرجة تدعو إلى الضحق والسخر ة من أعراضه, حيث أن تكارار اقتاران تطبيام

بالنقيض بردود فعل معينة لدى المسترشد كالرغباة فاي حادو  الأعارا  والضاحق والساخر ة 
إلاااااااااى حااااااااادو  اقتاااااااااران شااااااااار ي جدياااااااااد باااااااااين الأعااااااااارا  وردود الفعااااااااال  منهاااااااااا, ساااااااااي دي

 .(222,ص2222الحارثي,المرغوب. 

 التحليل بالمعنى:/ 7
كامتاااداد للعاااالاا بااااالمعنى لفرانكاااال,  0902قااادم كرومباااااخ فنيااااة التحليااال بااااالمعنى فااااي ساااانة   

و عارف هاذه الفنياة ب نهاا عملياة تحليال لخبارات الفارد للبحاث عان معااني جديادة خلالهاا, ومان 
تقييم هذه الخبرات أن ن ل لجوانب جديدة نكتشا منها إحساسا جديادا باالمعنى والهادف فاي 

باداعي, والتحليال باالمعنى الحياة. وتلاق  ر قاة لإثاار القادرات الابتكار اة مان خالال التفكيار الإ
يبارة عن سلسلة منظمة وأنشطة مكتوبة تتكاون مان سابع تادر بات وضاعت بحياث يساتخدمها 

 (.026,ص2202 معو  ومحمد,الفرد لاكتشاف وإيجاد المعنى في حياته. 

وتعتمد فنية التحليل بالمعنى على إجراء مهمين وهما: توسيع دائرة الاوعي الشاعوري بمعناى   
ت ااابح أكجااار ويياااا وادراكاااا بالعاااالم مااان حولناااا, وماااانا يحاااد  فياااه و باااه , أماااا  أناااه يجاااب أن

الاجراء الجاني فيتمجل إثارة الخياال الخالاد وب باارة أخارى نساتخدم قادراتنا الإبدايياة ف تحمال 
حلااول جدياادة للمشااكلات القديمااة, وهااذا يعاان أننااا يجااب أن ن اانع خبراتنااا وتجاربنااا فااي  اارد 

معاااني جدياادة للحياااة, وإعطاااء أماالا جدياادا فااي المسااتقبل, وفرصااا جدياادة بهاادف العجااور علااى 
جديدة في الحياة, ومعنى وهدفا جديدين يحالان محال المشااعر القديماة مان المآساي والقناو . 
هااذا و عتبااار التحليااال باااالمعنى أحاااد  فنياااات العاالاا باااالمعنى, و اااتم اساااتخدامه بتطبيقاااه علاااى 

, ومااااان قبيااااال هاااااذه الاضاااااطرابات الفاااااراا بعاااااض الاضاااااطرابات النفساااااية ومشاااااكلات الإدماااااان
الوجاااااااااااااااااااااااااودي, ونق اااااااااااااااااااااااااان الهااااااااااااااااااااااااادف الحقيقاااااااااااااااااااااااااي لسااااااااااااااااااااااااابب وجاااااااااااااااااااااااااودهم فاااااااااااااااااااااااااي 

 (.002,ص000,ص2200 عبيد,الحياة.
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 إيقاف الإمعان الفكري:/ 8
إن الاهتماام المباشار باللااذة يادحض ناتااه, فكلماا ركااز الفارد علااى اللاذة لهاادف أخطا  الهاادف   

الإفاارا  فااي الق ااد أو الإفاارا  فااي النيااة  وفااي العاالاا بااالمعنى نتحااد  فااي هااذا ال اادد عاان
 وإضافة إلى النية المفر ة, يوجد الانتباه أو ما يسمى بالإفرا  في التفكير.

إن التلقائية والنشا  تتعرضان للإعاقة إنا أصبحنا هدفا للاهتمام وفاي العالاا باالمعنى تاتم   
لمجاالات التاي تساتخدم فيهاا مناقضة الإفرا  في التفكير بفنياة إيقااف الإمعاان الفكاري, ومان ا

هااذه الفنيااة فالأع اابة الجنساايةف سااواء كاناات تبلاادا أو عجاازا جنساايا فااالأداء أو الخباارة الجنسااية 
تختنااام بالقااادر الاااذي ت ااابح فياااه موضاااوعا للاهتماااام أو هااادفا للق اااد, ففاااي حاااالات العجاااز 
هنااا الجاانس يقاادم الماار ض بشااكل متكاارر علااى الات ااال الجنسااي كمااا لااو كااان واجبااا عليااه, و 

تعمااااااااااااال الخاصاااااااااااااية علاااااااااااااى إ الاااااااااااااة الواجباااااااااااااة التاااااااااااااي تااااااااااااارب  بينهاااااااااااااا وباااااااااااااين الات اااااااااااااال 
 .(62,ص2206  ايبي,الجنسي.

 : logo chartلوحة المعنى  /9
تعاااد فنياااة لوحاااة المعناااى أسااالوبا إرشااااديا وعلاجياااا يسااااعد المسترشاااد علاااى أن ي ااابح وايياااا   

يماااار بهااااا المسترشااااد, بمشااااكلاته, كمااااا تعماااال هااااذه الفنيااااة علااااى تعااااديل الحالااااة النفسااااية التااااي 
ومساااااعدته فااااي إيجاااااد حلااااول واسااااتجابات مناساااابة لمشااااكلاته, واكتشاااااف المعنااااى ماااان خاااالال 

 (.226,ص2222 الحارثي,المواقا المختلفة.

 خر طاة أو  من خلال هذه الفنية يستطيع العميل بمسااعدة المعاالل أن يطبام اللوجوتشاارت  
جاادول المعنااى( لاحاادا  اليوميااة فااي حياتااه و وخاصااة تلااق الأحاادا  التااي تجياار الاكتئاااب, 
وتسااااعد هاااذه الفنياااة العميااال فاااي حااال المشاااكلات فاااي جواناااب عااادة مجااال : العمااال, والأسااارة, 
والعلاقااات بااين الشخ ااية, و عااد اللوجوتشااارت خر طة أو جاادول المعنااى( فنيااة وواجبااا منزليااا 

ل علاااى أن يكاااون علاااى وعاااي كااااف بالأسااالوب أو الطر قاااة التاااي يختارهاااا وتشاااوه يسااااعد العميااا
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الواقااع وتجعلااه ياارفض مواجهااة مساا ولياته, وعليااه فهااذه الفنيااة تمااد يااد العااون للعمياال ب ساالوب 
عملااي, و يفااي, يااومي تجاااه علاقاتااه بااين الشخ ااية وحينمااا يواجااه مشااكلة أو موقفااا يتطلااب 

لموقا واكتشاف المعنى فياه, وأن يبتعاد بارد فعلاه تجااه حلا, حيث تساعده على التفكير في ا
الموقااااا أو المشااااكلة ماااان الأتوماتيكيااااة إلااااى اسااااتجابة بهااااا المز ااااد ماااان الاختيااااار وأن تكااااون 

 (.225,ص220,ص2202. معو  ومحمد,حقيقية

 تعديل الاتجاهات:/ 11
ا إلااى فيوضااحها علااى أنهااا تخمياا  حاادة الشااعور بالياا س والحاازن م دياا (2202أمااا مسااعود    

توسع نطاد المعاني وتعز زها والمساعدة على اكتشاف معاان وتحدياد اتجاهاات جديادة, وتعاد 
هاذه الفنياة أنهااا وسايلة وإعااادة تواصال الفاارد ماع ماان حولاه بفاعليااة مجمارة وبناااءة, وتتمجال هااذه 
الفنيااة عنااد مارشااال فااي فالاعتااراف ب نااه يمكاان تعااديل وتغيياار بعااض الحااالات والتااي يمكاان أن 

الفرد على الاستجابة لهاذه المواقاا بطارد معيناة بماا فاي نلاق مواقاا الماوت والمعانااة,  يراها
 ونلق في ضوء الخطوات التالية:

 .اكتشاف الفرد للمواقا وفهم سبب المعاناة أو الألم الذي يمر به 
 .التركيز على نقا  القوة والضعا والإمكانات المتاحة للفرد 
  تز ااااااااااااااااد ماااااااااااااااان حاااااااااااااااادة المعاناااااااااااااااااة ومحاولااااااااااااااااة معرفااااااااااااااااة الاتجاهااااااااااااااااات الساااااااااااااااالبية والتااااااااااااااااي

 (59,ص2222تغييرها.ف العسكر,
 فنية الوعي بالقيم:/ 11
هااي عملياااة اكتشااااف الساامات المشاااتركة باااين الشخ ااايات, وبالتااالي تعز اااز و  اااادة تحساااين   

وحادة الهادف وتفارده وتقليال مقاوماة الانادماا والتكاماال. وقاد صاممت هاذه الفنياة فاي الأساااس 
كتشاااف أو توضاايح  ااايمهم الكامنااة, والقيااام بااذلق بطر قااة غياار مهاااددة لمساااعدة الأفااراد فااي ا

وبمقاومة قليلة, وقاد  اورت فنياة الاوعي باالقيم كوسايلة   ر قاة( شابه موحادة لمسااعدة الأفاراد 
لإيجااااد المعناااى الشاااخص الفردي(  هتجاهاتياااالإ بتكار اااة والتجر بياااة وعلاااى اكتشااااف القااايم الا

لحياتهم, كما تتضمن الفنية سلسلة من تدر بات الورقاة والقلام, يمكان تنفياذها مان خالال ثلاثاة 
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, وإشاارة الخياال  expanding conscious awarenessخطوات وهي: توسايع الشاعوري 
 projecting, وإبااارا  القيمالذاتياااةstimulating creative imaginationالإبااداعي 

personal values)أما الخطوة الأولاى فهاي توسايع دائارة الاوعي الشاعوري بماا  الشخ ية .
يسااامح للفااارد أن يخطااا  جيااادا عااان نمطياااة حياتاااه اليومياااة ورؤ اااة الحيااااة مااان منظاااور أخااار, 
والخطاااوة الجانياااة آثاااار الخياااال الإباااداعي, حياااث يطلاااب المعاااالل مااان الفااارد أن يفكااار فاااي كااال 

ة لحاال الإجاباااة علاااى ساا ال فماااانا تر اااد أن تكااونف التاااي تمااات فاااي الأسااباب المحتملاااة والممكنااا
الخطوة الأولى نات معنى لأي فرد فمجلا لاو كانات الإجاباة أر اد أن أكاون فمزارعااف فاإن القايم 
الكامنة وراءها: الأسرة حيث كان والدي مزارعا, والإلمام حيث انه شايء أعرفاه وأعارف كيا  

لية, والحر ااة, حيااث أعماال تحاات رئاسااة نفسااي, ونتاااا أؤديااه فااي العماال فااي الخاالاء, والاسااتقلا
شيء ملموس وله فائدة مباشرة, ومساعدة الأشياء لتنماو, والطبيعاة وفاي الخطاوة الجالجاة إبارا  
القيم الشخ اية  يحادد الفارد ثالا   ايم ماذكورة ومدوناة فاي الخطاوة الجانياة و فكار فيهاا بشاكل 

 .(09,ص00,ص2200 عبيد,خاص.

 خاص بفنية الوعي بالقيم:الكتيب العلاجي ال

 القسم الأول

 قيمك )أي قيم العميل(

 الجزء الأول

 فنية الوعي بالقيم:

في الواقع أن هذه الخطوات واضحة وسهلة المتابعة وسنشرحها فيما يلي أولا, ثم نذكر ونقادم 
 أمجلة لإ هار سهولتها وواقعها بالنسبة للعميل.

  الخطااوة الأولااى: هنااا يباادأ العمياال فااي النظاار لحياتااه ماان  وايااا متعااددة, لتوساايع الطاارد
العادية التي ينظر بها لنفسه. حيث يقول له المعالل: ارجع إلى الاوراء وانظار ورا ال اورة 
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الأوسااع لحياتااق, وهااذه الخطااوة الأولااى ماان شاا نها مساااعدتق علااى فحااص ودراسااة جوانااب 
ن قااد تفوقااق هااذه القيمااة ولا تاادركها. وللنظاار فااي هااذه الجوانااب حياتااق التااي لهااا  يمااة, ولكاا

ن اااا المنساااية, ساااوف تركاااز علاااى مجموعاااة متنوعاااة مااان الأسااائلة المجيااارة للاهتماااام عااان 
 نفسق.

الأولاااى المتمجلاااة فاااي توسااايع الاااوعي الشاااعوري الطر ااام للخطاااوة  ةوتفاااتح  تكشاااا( الخطاااو 
 الجانية وهي: إثارة الخيال الإبداعي.

 نية: يطلب المعالل مان العميال قاائلا لاه: علياق فاي هاذه الخطاوة النظار في الخطوة الجا
 للعديد من القيم الكامنة التي قد تكون وراء إنتاجق للإجابة في الخطوة الأولى.

   فاااي الخطاااوة الجالجاااة: يطلاااب المعاااالل مااان العميااال قاااائلا لاااه: علياااق مراجعاااة واساااتعرا
عندئااااذ اختاااار القاااايم الخاصااااة التااااي (, 2الاحتمااااالات المشااااتقة والمااااذكورة ماااان الخطااااوات  

 يماق الكامناة. فاي هاذه المرحلاة  الشخ اية يحاد  مان تناسبق بشكل أفضل, فإبرا  القايم
(, واحاااااتف  فقاااااا   اساااااتبقى فقاااااا ( القااااايم الكامنااااااة لمز اااااد ماااااان 2(,  0تجاهااااال الخطااااااوتين 

 الاستخدام.
ستساتخدم مجال: هذا المجال سيوضح كام أن هاذه العملياة حقااي ساهلة, علاى الارغم مان أناق 

 تفكيرث.
الخطااوة الأولااى: توساايع الااوعي الشااعوري: انظاار فااي الأماار التااالي: فكاار فااي العااودة إلااى  

واحدة من أوائل المرات التي يمكن أن تتذكر أناق تكاون قاادراي علاى الإجاباة علاى السا ال: 
( سانوات أو مرحلاة المراهقاة أو أكبار 5فمانا تر د أن تكون؟ قد يكون نلق وأنت فاي عمار 

نلاق.. فااالعمر لا يهاتم. إنا لام تسااتطع تاذكر إجابااة محاددة, تخيال مااا يكاون. وبالنساابة مان 
للمجااال التااالي سااوف نسااتخدم فكاارة كونهاااف أي الإجابااة علااى الساا الف علااى. اننااي أردت أن 
 أكون عالما.

  )الخطااوة الجانيااة: فاسااتجارة الخيااال الإبااداعي : تتضاامن هااذه الخطااوة توليااد  انتاااا
وراء إعطاااء أي فاارد هااذه الإجابااة. وللاسااتمرار مااع المجااال يااتم الأسااباب الكامنااة 

 إضافة الأسباب المحتملة مع القيم الكامنة الموضحة. التي تم توضيحها(.
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 القيم الأسباب المحتملة
 التعلم _إنها تتضمن التعليم

 المكانة  prestigeالمكانة انها توفر-
تنمي الأشياء المفيدة  المساعدة(-  المساعدة 

 الاكتشاف _اكتشاف أشياء جديدة
استخدام  رد علمية-  العلم 

عمل البحو  -  البحث 
اختيار الاتجاه-  توجيه الذات 

 

الخطااوة الجالجااة: إباارا  القاايم الشخ ااية: بالنساابة لاسااباب المحتملااة المتنوعااة لاختيااارث, حاادد 
نا معنااى خاااص  قباال كاال شاايء اثنااين أو ثلاثااة ماان الأسااباب التااي تعتقااد أنهااا تجعاال اختيااارث

 بالنسبة لق.

 *هنا ثلاثة اختيارات محتملة للمجال المكور:

  يمي الكامنة الخاصة هي: -

 الاكتشاف. -

 التعليم. -

 توجيه الذات. -

لااذلق تاارى أن المجااال يظهاار الشااخص الااذي ياارى القاايم فااي: الاكتشاااف, والتعلاايم, والابتكار ااة. 
ح عالمااي أم لا. ماا يهام هاو أن الشاخص لاح  أنه ليس من المهم ما إنا كاان الشاخص سي اب

يعتقاااد أناااه سااايكون. وفاااي هاااذا التااادر ب علاااى الشاااخص كشاااا  استكشااااف( ثلاثاااة مااان القااايم 
الممكنااة. وخاالال هااذه الخطااوات الااجلا  ساايتوفر لااادى الشااخص فكاارة اوليااة عاان بعااض القااايم 
اا الحقيقياااة لاااه ولاساااتنتاا ان هاااذه القااايم الخاصاااة تناساااب حااامي نظاااام القااايم للشاااخص, سااانحت
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للمظهااار الخاااارجي مااارة ومااارة أخااارى عناااد تكااارارث لهاااذه الخطاااوات فاااي التااادر بات الذاتياااة التاااي 
 ست تي لاحقاي لز ادة الأهداف نات المعنى.

 دورك: دور العميل:

بعااد شاارح المجااال السااابم جاااء دورث لتقااوم بتنفيااذ الخطااوات والمهااام التاليااة علااى أول خطااوات 
 تطبيم الفنية وتدر باتها المختلفة:

الأن حااان دورث  أي العمياال( لتوساايع الااوعي الشااعوري ماان خاالال التفكياار إلااى الااوراء  .0
للمرة الأولى التي يمكن أن تذكر فيها أناق تاتمكن مان الإجاباة علاى السا ال: ماانا كنات 

 تر د أن تكون؟.
إنا كنت لا تستطيع  تذكر إجابة محددة, تخيل ما يمكن أن يكون. خذ وقتا  او لا كماا 

ة على نلق, لا تذهب بعيدا حتى تكتب إجابتق أدناه.تحتاا للإجاب  
إنني أردت أن أكون...-  

الخطااااوة التاليااااة: عليااااق باسااااتجارة الخيااااال الإبااااداعي, ماااان خاااالال التفكياااار فااااي الأسااااباب  .2
المتعااااددة الكامنااااة وراء اختيااااار أي شااااخص لهااااذه الإجابااااة, وعااااادة كاااال ساااابب مكتااااوب 

ين فااي المجااال أعاالاه. إنا كااان لااديق ساايكتب داخاال واحااد أو اثنااين ماان القاايم كمااا هااو مباا
صاااعوبة فاااي التفكيااار للقااايم المحتملاااة الكامناااة وراء الأساااباب التاااي نكرتها أسااابابق( فقاااد 
ترغب للذهاب إلى الجزء التالي وعنوانه فقائمة القيمف حيث تم فياه عار  قائماة لابعض 

ماع بقياة  القيم النمونجياة, ثام تعاود  مارة أخارى هناا لإكماال هاذا التادر ب والمضاي قادما
 هذا التدر ب.

 القيم الأسباب المحتملة
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الخطااوة الجالجااة: الأن حاادد اثنااين أو ثلاثااة ماان القاايم التااي تباادو أنهااا وراء أهاام الأسااباب  .2
لاااديق. قاااد يختاااار شاااخص آخااار أسااابابا مختلفاااة. مااان المهااام أن تختاااار أفضااال الأساااباب 

 أخر. قد تس ل نفسق:بالنسبة لق, وليس ما قد يكون أفضل بالنسبة لشخص 

 _ما الجانب الذي يجعل اختياري جذابا لي؟

 هل هذا الاختيار مناسبا لي؟-

 وللوصول إلى القيم الكامنة تمجل المعنى لق, أكمل هذا الجزء من تدر ب.

  يمي الكامنة الخاصة :-

......................................................... 

......................................................... 

......................................................... 

......................................................... 

إن أساااالوب الااااوعي بااااالقيم مسااااتمر خاااالال عاااادة أجاااازاء قادمااااة, لتزو اااادث بالعديااااد ماااان الفاااار  
ل القااايم الشخ اااية نات المعناااى بالنسااابة لاااق. خاااذ الكجيااار مااان الوقااات الاااذي تحتاجاااه لاساااتكما

لإكمال هذه التدر بات الشخ ية كما يمكان لاق. لا تتاردد فاي اساتجمار عادة سااعات أو خالال 
عدة أيام, لإكمال هذه الأجزاء. أقضاى جازءا معقاولا مان الوقات والجهاد أثنااء هاذا العمال الاذي 

 اسب لوضع الأهداف نات المعنى والهدف.سي دي بق لعمل أساسي من

 الجزء الثاني
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 سترشادية للقيمقائمة إ

قبل أن تخو  أكجر في نظام قسمق الشخ ي, و فسوف نسرد لق بعاض القايم التاي يحاتف  
بهااا كجياار ماان الناااس. هااذه القائمااة ليساات شاااملة, لكنهااا يمكاان أن تجياار تفكياارث تجاااه  حااول( 

معظاام الناااس يجاادون عااددا ماان القاايم المااذكورة مناساابا لهاام, العديااد ماان الاختيااارات المحتملااة. 
لكااان  أيضاااا ياااذكرون كلماااات إضاااافية. إنا كانااات  يماااق تااا تي مااان هاااذه القائماااة أو مااان أمااااكن 
أخرى, حاول اخت ار استجاباتق لكلمة أو كلمتين تعبر عما تعني هاذه القايم. لاحقاا ستساجل 

ون العملياة ساهلة إنا كاان لاديق  كلماة قائمة القيم الخاصة باق علاى أوراد عمال أخارى, وساتك
 أو اثنين فق  لكل  يمة.

 جدول القيم:
 الإنجا 

 

التحكم   الاعتمااااااد علاااااى  ال حة 
 الذات 

الأصالة   

 غير متحف  الحساسية المساعدة التعاون  الكسب
 الخلاء العا مية الأمانة المجاملة المغامرة
 ال بر ال فاء التار خ الإبدا  العا فة
حاااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااب  الت هب

 الاستطلا 
 الو نية الخطورة الفكاهة

التااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااا مين  الطموح
 الاجتماعي

 السلام الفضول المجالية

 الناس العزلة التخيل الوفاء التسلية
 الكمالية السرعة الاستقلال الاكتشاف الامتحان
 الإصرار الروحانية الفضول التعليم الاهتمام
 الإقنا  الر اضة التب ر الكفاءة الجانبية
 القدرة البدنية الاستقرار الذكاء الطاقة الأصالة
 الحياة النباتية الطهارة القوة النظام الجمال
 الجمال السفر الحدس الحماسة الانتماء
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 الكياسة الجقة اللطا الفرار الجرأة 
 القوة الحقيقة المعرفة الإثارة الهدوء
 العملية الجدارة بالجقة القيادة الممارسة التعقل
 الكبر اء الفهم التعلم استكشاف الرعاية
 الإنتاجية المنافسة الحياة الشهرة الحذر
 السرعة الإتمام  المنطم الأسرة التحدي
 الانتظام الجقة الحب الأنوثة المرح
 الهدوء الطاعة الولاء الملاءمة الأ فال
 التعرف الانسجام الذكورة الغذاء الذكاء
 العلاقات الأمن  البراعة المغفرة الات ال
 ال واب السلامة الرجال ال راحة الرفقة
 الاسترخاء الجقة بالذات الحر ة ال حة النفسية الكفاءة
 الجبات المهارة التواضع العذوبة ال دد
 التدين الر انة الأخلا ية ال داقة النمو والسعادة
التنشااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااائة  الجنس

 الاجتمايية
 الإقدام الكرم الطبيعة

 المسئولية نمو الذات النظافة ت كيد الذات المشاركة
 المخا رة الطبقة المراعاة تقدير الذات ال دد
التعبيااااااااااار عااااااااااان  الاكترا 

 الذات
 الدفء القبول المفاج ة

 الحكمة الخدمة الموهبة العمل الادخار
 الظرف المساهمة الذود  النظام التحمل
   المساهمة العمل ال عب الحيو ة

 

 الجزء الثالث
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 القيم التي تعطيها لعالمك

في هذا الجزء ستكتشا بعض القيم الكامنة من خالال الانتبااه لاشاياء التاي تفعلهاا أو التاي   
 تجدها مجيرة للقيام بها, هنا تعطي العالم أعمالق  أفعالق(, إنتاجاتق, إبداعاتق.

ي تعلمتهااا فااي فااي هااذا الجاازء وفااي الجاازئيين التاااليين ستسااتمر فااي متابعااة نفااس العمليااة التاا  
وقاات سااابم.  توساايع الااوعي الشااعوري, الخيااال الإبااداعي, إباارا  القاايم الشخ ااية(, وفااي نهايااة 
المطاف ستجد حقا  يما لحياتق والأمجلاة علاى نلاق موجاودة علاى  اول الطر ام, لاذلق يمكناق 
أن تااااارى مااااادى ساااااهولة العملياااااة. ولاحااااا  أنناااااا لااااان نساااااتمر فاااااي تسااااامية كااااال خطاااااوة باسااااامها 

(, وإنا أردت 2اسااتجارة القاايم الإبداييااة( كاال ماارة, ولكاان اكتااب فقاا  الخطااوة   2الكاماال الخطوة
 عمل نلق على ورقة منف لة فلا مانع.

سنبدأ مان رؤ اة الو يمياة فاي البداياة فاي الجازء الأيسار وتحات عناوان فدورثف علياق بترتياب   
فاي الجازء خمس و اائا لام تحققهاا قبال نلاق ولكان تعتقاد أنهاا قاد تكاون مفضالة لاق كماا تارى 

الأيسر من الشايت تحات المجاال. هاذه الو اائا لا يجاب أن تكاون قاد خطا  لهاا مان قبال, إنا 
كانااات مجيااارة للاهتماااام بالنسااابة لاااق اكتبهاااا, بغاااض النظااار عماااا إنا كنااات قاااد حاولااات الح اااول 

 عليها من قبل. نفذ نلق الأن قبل الذهاب والانتقال إلى المرحلة التالية.

 التدريب الأول

 ظائفتدريب الو 

ولكنااق تعتقاااد أنهااا مجيااارة للاهتمااام ومفضااالة  اكتااب خمااس و اااائا لاام تح ااال عليهااا مااان قباال
 بالنسبة لق وفي العمود الجاني اكتب ثلاثة جوانب للو يفة تعتقد أنها تمجل المتعة لق.

  

 المثال دورك)دور العميل(
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 القيم  الوظائف القيم الوظائف
 

 عمل الكمبيوتر
   النظام
   المعرفة
   ال بر

 
 رائد فضاء

   التسو م
   الأمن 
   التعرف

 
 الفنان

   الإبدا 
   الحر ة
   الجمال

   المساعدة العمل الاجتماعي
   الناس

 
 ناقل البريد

   الخلاء
   التدر ب
   الأمن

    

نحاااان نفتاااار  أن لااااق قائمااااة و ااااائا فااااي العمااااود الأيساااار في ورقااااة العماااال الخاااااص بتاااادر ب 
الو ائا(. والأن عليق بالتفكير في كل الأسباب المحتملة التي تعتقاد أن أي فارد يساتمتع بهاا 

 الخااااص 2بالنسااابة للو يفاااة الأولاااى التاااي ساااجلتها فاااي قائمتاااق. قاااد ترغاااب فاااي مراجعاااة الجااازء 
ة لمز ااد ماان الأفكااار. إنا كناات تفضاال كتابااة أفكااارث فااي ورقااة منف االة بقائمااة القاايم الارشااادي

يمكنااق نلااق. بعااد أن فكاارت فااي الأسااباب المحتملااة  التااي تجعاال أي فاارد يسااتمتع بالو يفااة., 
عليق الأن اختيار ثلاثة جوانب أكجر اقناعا للو يفاة لو يفاة بالنسابة لاق. اكتاب هاذه الجواناب 

 زء الأيسر(. في العمود الخاص بق في الشيت الج
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بعااد نلاااق افعااال نفاااس الشااايء ماااع الو يمياااة الجانيااة فاااي القائماااة, وبعاااد نلاااق الجالجاااة والرابعاااة    
 والخامسة, تكمل هذا التدر ب الخاص بالو ائا.

أشاعر باا ن لاديق الحر ااة فاي تغيياار تفكيارث, فقااد تحاذف اسااتجابة بعاد تفكياارث العميام فيهااا,    
ل الفراغاات وهاذا المقباول, فقا  علياق الاجاباة كلماا مالء كا وفي بعض الحالات قد لا تستطيع

فعليق بوضعه فاي  امكنق نلق. ومن الممكن أن تكون قد فكرت في شيء ما في وقت لاحم,
ورقاااة العمااال. وانا لااام تفعااال نلاااق سااايكون اماماااق عااادة فااارص خااالال المضاااي فاااي التااادر بات 

 الأخرى.

ديق إجاباة لكال جازء فاي كال تادر ب لإيضاح القيم نات المعنى والأهمية لق. فقد لا يكاون لا  
 بشكل كامل, فق  عليق العمل ب حسن ما يمكنق الآن, ثم استمر وتحرث لامام.

والأن سوف نكرر التدر ب ولكن ماع تغييار الرؤ اة  وجهاة النظار( قلايلا. وما لناا نطلاب مناق  
مجياارة رساام صااورة لحياتااق ماان خاالال  عاان  ر اام( التفكياار فااي الأشااياء التااي تفعلهااا أو تجاادها 

 للاهتمام لفعلها في هذه الحالة الهوايات(.

فااي الجاازء تحاات فدورثف اكتااب  سااجل( خمااس هوايااات لااديق أو تعتقااد أنهااا مجياارة للاهتمااام   
ومفياادة لااق  نعاارف الهوايااة: علااى نطاااد واسااع أي شاايء تحااب عملااه أو تر ااد فعلااه يمكاان أن 

فاي الأساباب التاي تجعال أي  يكون هواية,  الما أنق لا تح ل على راتب له( ثم فكر لنفسق
شخص لديه هذه الهوايات  كل هواية(. تذكر أنق لا تكتب أي شيء عن الخطوة الجانياة نحان 
فقاا  نر اادث أن تح اال علااى الاحتمااالات المختلفااة فااي رأسااق, لتكااون مسااتعدا للخطااوة الجالجااة 

فكاااار  ولكااان إنا كاااان مااان الأساااهل بالنسااابة لاااق لاساااتعرا  قائماااة القااايم أو لكتاباااة بعاااض الأ
 الخاصة بق أن يكون نلق على ورقة منف لة فلا تتردد في القيام بذلق.

 وأخيرا في عمود فدورثف اكتب الأشياء لكل هواية تشعر أنها تحمل القيم الأعلى.    

 التدريب الثاني
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 تدريب الهوايات

سااجل فااي الجاازء الخاااص ب العمااود الأيماان( خمااس هوايااات لااديق أو تعتقااد أنااق تجاادها مجياارة 
هتمااام ومفياادة. وفااي العمااود الأيساار اكتااب ثلاثااة أشااياء تجاادها شخ اايا أنهااا أكجاار اهتمامااا للا

 وامتاعا تجاه كل هواية.

 المثال                                          دورك )دور العميل(

 القيم الهوايات القيم الهوايات
 

 الجولف
   التدر ب
  المنافسة
  الخلاء

 المشلللللللي لمسلللللللافات
 طويلة

   الطبيعة
   السلام
   التدر ب

 
 القراءة

   الوحدة
   التسلية
   المعرفة

 
 الخزف

   الإنجا 
   الاسترخاء
   الكبر اء

 التصوير
 الفوتوغرافي 

   المهارة
   التسلية

   المتعة الاثارة(
مع بدايتق سترى بعض الكلمات المكررة في عمود القيم, معظم الناس ترى تكارار القايم لايس  

فقاا  داخاال هااذا التاادر ب, ولكاان أيضااا بااين هااذا التاادر ب للهوايااات والتاادر ب الااذي أكملتااه فااي 
 الو ائا والتدر بات الأخرى التي سوف ت ديها لاحقا.
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 المحتمل أن تكون أكجر معنى لق.إن القيم التي يزداد تكرارها بالنسبة لق من   

ساااوف يطلاااب مناااق تحدياااد القااايم الأكجااار تكااارارا لاااق. أولا وعلاااى أياااة حاااال  6ولاحقاااا فاااي الجااازء 
ساااوف  0. وفااي الجااازء0,5اسااتمر فاااي اكتشاااف هاااذه القاايم الكامناااة ماان خااالال إكمااال الأجااازاء 

 يتحول التركيز من الأنشطة إلى التجربة المعايشة(.

 الجزء الرابع

 تأخذها من العالم القيم التي

ذا الجااازء أنااات مساااتمر فاااي إضاااافة بعاااض الأجااازاء ل اااورة حياتاااق, لكااان مااان منظاااور فاااي هااا
مختلا. في الجزء السابم ركزت على القيم المرتبطة بالأنشطة التاي تساتمتع بعملهاا  الأشاياء 
التاااي تعملهااااا وتعطيهااااا للعااااالم(. وفاااي هااااذا الجاااازء تتحااااول إلاااى الخباااارات أو التجااااارب المحببااااة 

فضااالة التاااي تحبهاااا أي الأشاااياء التاااي أخاااذتها مااان العاااالم(, إناااق لا تحتااااا إلاااى تغييااار هاااذه والم
الأشااياء ماان خاالال النشااا , ولكاان مجاارد أخااذ الراحااة الداخليااة ماان خاالال معايشااتها والإعجاااب 
بهااا. يمكنااق استكشاااف هااذه القاايم خاالال أساالوب وفنيااة الااوعي بااالقيم, مجلمااا حااد  فااي الجاازء 

 السابم.

عماااود الأيمااان فاااي الجااازء الخااااص تحااات فدورثف ساااجل خمساااة أحااادا  حالياااة  أو بداياااة فاااي ال
حديجااة( حضاارتها باختيااارث, وسااجل الأحاادا  التااي قااد تكااون تجنبتهااا لكنااق اختاارت حضااورها. 

الموساايقى..(.أو أحاادا  -التخاارا-يمكنااق التفكياار فااي أحاادا  رساامية جاادا  مجاال: حفلااة  فاااف
لكااارة...(. وبعاااد تساااجيلق الأحااادا , فكااار فاااي لعاااب ا-النزهاااة-غيااار رسااامية مجل: مشااااهدة فااايلم

الأساااباب المحتملاااة التاااي تجعااال أي شاااخص يحضااار هاااذه الأحااادا , ساااوف تجاااد العدياااد مااان 
الأسباب لذلق. ثم بعد نلق, في العمود الأيسر تحات جازء القايم, وأماام كال حاد  ساجل أكجار 

مان خالال  ثلاثة أسباب تجعلق تختار حضاور الحاد , وهاذا يعناي تساجيلق ثالا   ايم حققتهاا
حضاااورث. لاحااا  أناااه فاااي المجاااال التاااالي العدياااد مااان القااايم التاااي تضااامنها أو نكرهاااا أشاااخاص 

 آخرون.
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 التدريب الأول

 تدريب الأحداث الحديثة )الأخيرة(

فااي العماااود الأيمااان مااان الجااازء الأيسااار, سااجل خمساااة أحااادا  حضااارتها باختياااارث, وأماااام كااال 
 جل ثلا   يم حققتها من حضورث.حد  في العمود الأيسر تحت جزء فالقيمف س

 المجال                                                     دورث  دور العميل(

 القيم الأحداث القيم الأحداث
 

 حفل موسيقى
  ال داقة

0 
0. 

 .2 الاسترخاء
 .2 الموسيقى

 
 لعبة الكرة

  الإثارة
2 

0. 
 .2 ال داقة
 .2 المنافسة

 
 فيلم مشاهدة

  الإثارة
2 

0. 
 .2 المغامرة
 .2 التب ر

 .0  الأسرة 
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 0 الحب العشاء
 

2. 
 .2 الاسترخاء

 
 العشاء بالخارج

  الأسرة
5 

0. 
 .2 الاختيال
 .2 الإنجا 

وبعااد نلااق ماارة أخاارى فااإن الرؤ ااة ومنظااورث يتغياار بااب ء, حيااث ين ااب التركيااز الأن علااى   
الخبرات  التجارب( نات القيمة. لذلق دعنا نستعر  الطرد التاي يمكناق بهاا معايشاة العاالم. 
 لديق خمس وسائل أو  رد( وهي إحساساتق: الرؤ ة, والسمع, والشم, والتذود, واللمس.

يمكنااق التركيااز علااى كاال ماان هااذه الحااواس الخمااس فااي الجاازء الخاااص  فااي التاادر ب التااالي  
تحاات عنااوان فدورثف سااجل واحاادة ماان الخباارات أو التجااارب المفضاالة لكاال واحاادة ماان الحااواس 
الخمااس. ثاام فكرفااي الأسااباب العدياادة المحتملااة لاختياراتااق, ثاام سااجل فااي العمااود الأيساار أكجاار 

جربااة, وقااد تشاامل أساابابق الااذكر ات المرتبطااة ثلاثااة أسااباب فااي الأهميااة جعلتااق تتمتااع بكاال ت
بالتجارب الماضية, بالإضافة لمشاعرث الحالية التي تجعل هذه الخبرات والتجاارب نات  يماة 
لااق. فااي كاال حالااة لمعرفااة القاايم الكامنااة اساا ل نفسااق مااانا تعنااي الخباارة  التجربااة( لااق؟ بمااانا 

 تذكرث؟, كي  تجعلق تشعر؟, أو لمانا تمجل  يمة لق؟.

وفااااي كجياااار ماااان الأحيااااان فااااإن هااااذا التاااادر ب ياااا دي بالأشااااخاص أولا إلااااى إدراث نكر ااااات    
الماضي, وثانيا للقيم الكامنة وراءها. ونحن نرى نلق حينما نشم رائحة فالخبز الطاا اف ياذكرنا 
بيوم من الأيام الخوالي و  ارة الأجداد, كما يمجل لنا بشكل غير مباشار  يماة الانتمااء لاسارة. 

 عة الحال قد يكون للاستمتا  برائحة الخبز الطا ا أسبابا أخرى مختلفة تماما.وبطبي

( لاستكشااااف الطر ااام الجااااني VAT ( إناااق اساااتخدمت فنياااة MPGsفاااي هاااذا الجااازء لز اااادة   
لإيجاد القيم, من خلال النظر إلى التجارب والخبرات التي تشعرث بالمتعة. وفاي الجازء القاادم 

 ستحول إلى نو  ثالث من القيم وهو القيم الاتجاهاتية أو معتقدات الحياة.
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 التدريب الثاني

 التدريبات المفضلة للحواس الخمسة

فدورثف سجل واحدة مان التجاارب المفضالة لاديق لكال مان حواساق في العمود الأيمن من جزء 
الخمس: الرؤ ة, والسمع, والشم, والتذود, واللمس, وفي العمود الأيسار ساجل ثلاثاة مان أكجار 

 الأسباب أهمية لتمتعق شخ يا بهذه التجارب.

 المجال                                                        دورث أي العميل(

 القيم التجارب القيم التجارب
 

 موسيقى الروك
 .0  الإثارة
 .2  ال داقة
 .2  الروحانية

 
 إعداد الخبز

 الطازج

 .0  الأسرة
 .2  الحب
 .2  النضارة

 .0  ال داقة بيتزا
 .2  المغامرة

 
 دش ساخن

 .0  الاسترخاء
 .2  السلام
 .2  الوحدة

 .0  النمو الطيور
 .2  الاكتشاف
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 الجزء الخامس

 القيم في معتقداتك/ اتجاهاتك

إن المعتقدات الأساسية والاتجاهاات لهاا تا ثير مناتظم وقاوي علاى سالوكق الياومي. قاد يكاون   
لديق معتقدات عز ازة  محبباة لاق( جادا وقاد تعااني منهاا, أو اتجاهاات كنات ت مال أن تواصالها 

  أشااخاص آخاارون بهااذه المعتقاادات حتااى لااو كناات علااى وشااق المااوت. قااد ترغااب فااي أن ياارتب
 والاتجاهات التي لديق  معق( حتى بعد رحيلق  أو رحيلهم(.

الكامنااااة  فااااي هااااذا الجاااازء فااااإن أداة التاااادر بات يتحااااول إلااااى التركيااااز علااااى  يمااااق الاتجاهاتيااااة
ومعتقدات الحياة. هذه القيم تكون مان القايم الأكجار أهمياة لادينا, لكنهاا تميال إلاى أن تادفن فاي 
الأعماد. ونحن نادرا ماا نحضار هاذه القايم إلا إنا واجهناا احتمالياة موتناا, مجال افتقااد شاخص 

اليوميااة  قر ااب أو سااما  أننااا نواجااه مرضااا أخياارا  نهائيااا( إلا أن هااذه القاايم تاا ثر علااى حياتنااا
 حتى عندما نعطي اهتماما قليلا لها. ونستطيع الكشا عنها من خلال فنية الوعي بالقيم.

والتدر بات فاي هاذا الجازء غالياا ماا تكاون أكجار صاعوبة فاي الإكماال عان تلاق الموجاودة فاي   
الأجزاء السابقة. ولكن لا تد  نلق يقلل من عزمق, تذكر أنق لا تحتاا إلى ملء وإكماال كال 

 مة في التدر بات, لكن فق  افعل أق ى ما تستطيعه.قائ

خمساة أشاخاص كاان لهام أثار إيجاابي  5في التدر ب الأول وتحت جزء فدورثف سجل أساماء  
ومعهاام فااي حياتااق, قااد يكااون هاا لاء الأشااخاص قاار بين منااق, أو معااارف أقاال قربااا, أو حتااى 

 شاهدت فيلما عنه.أناس عرفتهم بشكل غير مباشر مجل: شخص ما قرأت له أو عنه أو 

بالنسبة له لاء الأشاخاص فكار فاي السامات والخ اائص التاي جاذبتق أو تراهاا مفضالة لاق,   
ثااام سااااجل ثلاثاااة جوانااااب أو ساااامات أكجااار تف اااايلا وتقااابلا نحااااو هااااذا الشاااخص  أو لاااادى هااااذا 
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الشخص(. ثم سجل ما الذي استفدته أو تعلمتاه مان هاذا الشاخص, والاتجاهاات التاي أعجبتاق 
ص, والسااامات التاااي اكتسااابتها مااان هاااذا الشاااخص, أو القااايم الأخااارى التاااي قاااد فاااي هاااذا الشاااخ

 يعكسها هذا الشخص لق.
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 التدريب الأول

 تدريب الناس المهمين

خمسااة أشااخاص كااان لهاام أهميااة وأثاارا ايجابيااا  5فااي العمااود لأيماان سااجل  أو اكتااب( أسااماء   
ورثف ساااجل ثلاثاااة جواناااب أو صااافات علاااى حياتاااق, وفاااي الجااازء الجااااني مااان العماااود تحااات فد

 أعجبتق بشدة في هذا الشخص.

 مجال                                                       دورث  أي العميل(

 القيم الأشخاص القيم الأشخاص
 

 المعلم
   الاحترام
  القبول

  الجقة بالنفس
 

 أحمد عرابي
   الو نية
  الخدمة
  التحدي

 
 الزوج/ الزوجة

   الحب
  الانتماء

  الدعم/ المساندة
 

 الأجداد
   الحب
  الإثارة
  الأسرة
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 التدريب الثاني

 تدريب منظمات/ قضايا

خماااس منظماااات  م سساااات( أو  5ساااجل فاااي الجااازء الخااااص فبااادورثف تحااات العماااود الأيمااان 
مااان القااايم الكامناااة التاااي ثلاثاااة  2قضاااايا جنااادت نفساااق لهاااا  وايياااة وتحااات كااال واحااادة ساااجل 

 جعلتق مهتما بها.

 المجال دورث أي العميل(

 القيم القضايا القيم القضايا/ المنظمات
 

 الطلائع)الكشافة(
   المعرفة
  القيادة
  المجالية

 
 الصليب الأحمر

   المساعدة
  ال حة
  العطاء

   الروحانيات المسجد)الكنيسة(
  الإيمان

لقد وصلنا إلى نهاية التدر بات الذاتية التي صممت مان أجال تحقيام وإحضاار إعادة(  يماق   
الكامنة المهمة إلاى الساطح والظهاور. هاذه التادر بات اساتخدمت مان آلاف النااس فاي مختلاا 
المجموعات وقد أشاروا جميعا إلى أنها من أكجر التدر بات شعبية مقارنة بالعدياد مان تادر بات 

ي باااالقم التاااي اساااتخدمناها. والأن بعاااد أن انتهااات مااان تااادر بات الاااذات, إناااق ساااتجد فنياااة الاااوع
 مجموعة من القيم التي تشكل التسلسل الهرمي الخاص لقيمتق, اتبع تعليمات الجزء القادم.

 

 الجزء السادس
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 التسلسل الهرمي لقيمك

التاالي ساوف تركاز و عددا غير قليال.  كمال تدر بات الذات على القيم وربما سجلتإلقد قمت ب
و القايم أهاذه الافكاار  ةق التاي  هارت فاي التادر بات الذاتياعلى تكو ن مجموعات من القايم تلا

ومجااال معظااام تااادر بات التحليااال  ةتشاااكل جاااوهر وقلاااب الاهاااداف نات المعناااى والقيمااا ةالمتكااارر 
فااي لعاال   ونات المعنااى تاارث مجااال للخطاا ةالااذاتي فااالفرد يكملهااا ماان اجاال   اااده اهدافااه الهادفاا

انا  ,من التدر ب قاررت وجاود  يماه خاصاه وراء اساتجاباتق -ةابرا  القيم الذاتي-ةثلاث ةالخطو 
خااارى فاااي بعاااض أناااه مااان المحتمااال  هاااور ماااره إهمياااه حقيقاااه لاااق فأ تمجااال  ةكانااات هاااذه القيمااا
نهاا مان المحتمال الا تظهار فاي مكاان إف  انتجت خط ةوانا كانت هذه القيم .خرى التدر بات الأ

 .اخر

كباار قاادر ماان الانتباااه والاهتمااام لهااذه القاايم التااي تظهاار بشااكل متكاارر فااي لأ ةحاجاا ناات فاايأو 
بماا فاي نلاق  ةساباب مختلفاهمياه لأأ قال أتكاون  دةواحا ةوالقيم التي تظهر مار  ة,التدر بات الذاتي

لاذلق ففاي هاذا الجازء سانقدم لاق ورقاه عمال لمسااعدتق فاي العجاور   ,مكانيه حدوثها مع الخطإ
 باع ان ثام ومراجعتاق لاساتجاباتق علاى التادر بات التاي انجازت حتاى الأ ,على  يمق المتكارر

 ةالقيمااا ةواحاااده بعاااد عاااد ةالعمااال كااال القااايم التاااي  هااارت لاااق ضاااع علامااا ةو ساااجل علاااى ورقاااأ
خااارى بااادل مااان ساااردها وكتابتهاااا أضاااع علاماااه  ةوانا تكاااررت نفاااس القيمااا ,ول مااارهوكتابتهاااا لأ

 .خرى ةأمر 

مختلفتااااين فاااي التاااادر بات لكنهماااا يعطيااااان نفاااس المعنااااى  هاااارت كلمتاااين أناااق أنا كنااات تجااااد إ
وعاااادها  ,فضاااالأنهااااا ت ااااا  يمتااااق بشااااكل أالتااااي تشااااعر  ةختيااااار الكلمااااإلااااق عليااااق  ةبالنسااااب
 ة.خرى مكرر ةأكلم

انا كناات  ةالكلماا (اضااب  شااكل  ةلنقاال المعنااى بدقاا ةمركباا ةنشاااء كلمااإى إلااحيانااا قااد تضااطر أ
 .مضطرا لذلق ما دمت تعرف مانا تعني لق
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التاي ت اا  ةح ااء العاد وراء الكلماهاو الجماع باين علاماات الإ ةقوم به في هذه الخطاو ما ت 
مان ةف ال اداقفقاد تشاترث ماع  فنتمااءالافو فالنااس:فعلاى سابيل المجاال ,لاق ةبالنسب ةفضل  يمأ

التاي ة و جب عليق عد الكلمات المختلفا م,ولكن ليس من قبل الاخر ن كله ,قبل بعض الناس
عنادما تتكارر العدياد مان المارات كماا  ةعد كل  يم .لق ةفضل القيمأتدل على وت ا بشكل 

 .خر سيتكرر عده مراتو بعض الأأفبعض القيم سوف تكرر مره او مرتين  .يتم  هورها

باااين القاااايم حسااااب  (الاناااادماا اعمااال الاشااااتراث  ,بملخااااص القاااايم ةالعماااال الخاصااا ةوفاااي ورقاااا 
 .فعليق ترتيب وليس عد القيم فق  ةالضرور 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 التدريب الأول

 ورقة عمل ملخص القيم



94 
 

دور سااجل( ح اايلة القاايم ماان التاادر بات الذاتيااة التااي أكملتهااا. ستسااجل بعااض القاايم أكجاار ماان 
ماارة, وقااد تسااجل بعااض القاايم عاادة ماارات أو ماارات عدياادة(, وتعنااي عاادد العلامااات فااي المجااال 

 التالي عدد مرات التكرار.

 التجر ب//-              المعرفة  التب ر(/// -

 التشو م  المغامرة/الإثارة( //////-الاكتشاف/                         -

 الوحدة الاستقلال( ///-السلام ///                        -

 الابتكار /-القبول الانتماء(                   -    

 ال حة / -الإنجا  المهارة(                  -    

 الاسترخاء////-الحر ة  المجالية/ الو نية( ///    -     

 الجمال /-النمو الذاتي /                   -    

 الأسرة  الجذور( ////-العجب الجقة بالذات(            -    

 المساعدة  الدعم/الخدمة/العطاء( //////-    

 الحب ////-الناس ال داقة(///                -    

 

 

 

 كدور 

 ورقة عمل ملخص القيم
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دورث  سجل( ح يلة القيم من التدر بات الذاتية التاي أكملتهاا ستساجل بعاض القايم أكجار مان 
 مرة, وقد تسجل بعض القيم مرات.

         -------------------------------------- 

         -------------------------------------- 

         -------------------------------------- 

, وسااااجل التسلساااال الهرمااااي للقاااايم 02( فااااي الجاااازء MPGsوالأن انتقاااال إلااااى ورقااااة ملخااااص  
الخاااص بااق فااي العمااود المساامى بفالقاايمف, و عنااي التسلساال الهرمااي ترتيااب أو ت ااني  باادءا 
ماان الأعلااى فااي القمااة, بحيااث تباادأ مااع القيمااة الأكجاار تكاارارا, والعماال باسااتمرار مااع تلااق تظهاار 

ن. وهذا يعني أنق تسجل  يمق المتكررة في ترتيب حسب تكرارها  تجاهل جمياع الأعمادة مرتي
فااااي الوقااات الااااراهن, كمااااا يمكنااااق ماااان خااالال مز ااااد ماااان العماااال ماااالء  02الأخااارى فااااي الجاااازء 

(  يمااة فااي ورقااة عماال 20-6الفراغااات الأشااخاص فااي نهايااة المطاااف يكااون لااديهم مااا بااين  
خدم هااذا الماادى كمرشااد  دلياال(, ولكاان اسااتمر أيااا اساات 02(, فااي الجاازء MPGsملخ ااهم لاال 

 كان العدد الذي ستسجله. أكمل هذه المهمة بالطر قة التي تجعلق أكجر احساسا ووييا.

قباال الانتقااال والااذهاب إلااى المرحلااة التاليااة. تااذكر أنااه يمكنااق وضااع علامااة علااى ورقااة العاال 
 بقدر ما تحتاا.

, خااذ وقتااا للا االا  02والأن لااديق التسلساال الهرمااي لقيمااق الشخ ااية المسااجلة فااي الجاازء   
علاااى ومراجعتاااه. هااال هنااااث أي مفاجاااآت بالنسااابة لاااق؟ فمعظااام النااااس يتعرضاااون لناااوعين مااان 

 المفاجآت:

الأول: عناادما تظهاار  اايم غياار متوقعااة فااي القائمااة, أو عناادما تظهاار  اايم غياار متوقعااة فااي   
القائمااة, أو عنمااا تظهاار  اايم أعلااى فااي القائمااة عمااا كااانوا يتوقعااون. فكاار فااي العااودة إلااى القاايم 
التي كنت تتوقعها للقائمة قبل البدء في التدر بات الوعي بالقيم, فقاد تكاون ساجلت ببساا ة ماا 



96 
 

وقع  تخمن( أنه القايم الأكجار أهمياة  بالنسابة لاق. هال هنااث بعاض القايم التاي لام تكان كنت تت
سااجلتها أصاالا؟ هاال هناااث بعااض القاايم باار ت   هاارت( فااي مكااان أعلااى ممااا كناات تتوقااع أو 
تخماان؟ هاال هااذه بعااض الأجاازاء لل ااورة الكليااة لحياتااق التااي كناات تجاهلتهااا أو أغفلتهااا؟ ماان 

ح لق بتحقيم هذه القيم, هال يمكان أن ت اي  بقياة حياتاق ماع خلال تحديد الأهداف التي تسم
مز د من المعناى والهادف؟. أنات وحادث فقا  الاذي تساتطيع الإجاباة علاى هاذه الأسائلة, وحتاى 
إنا لاام تعاارف الإجابااة الكاملااة علااى هااذه الأساائلة الأن  فااي هااذا الوقاات(, ر مااا يكااون كجياار ماان 

ة علااى هااذه الأساائلة بطر قااة مرضااية ومشاابعة التفكياار والعماال ماان جانبااق هااو المطلااوب للإجاباا
 لق تماما.

الجااني: الناو  الجااني ماان المفاجاآت هاو عكااس ماا هاو أعالاه, فااالقيم المتوقعاة التاي لا تظهاار   
فااي قائمتااق, فهااي التااي تعطيااق الطر قااة التااي ت ااي  بهااا فااي حياتااق, قااد تتوقااع  يمااة خاصااة 

يجاب أن تسا ل نفسااق: لماانا لام يحااد  معيناة تظهار أعلاى القائمااة, ولكان لا يحاد  نلااق, هناا 
نلق؟ هل كنت أيي  حياتي كما لو كاان شاخص آخار يلزمناي بهاذه القيم يملاي علاى  يماي(؟ 
هااال أنجااازت الأسااائلة الأهاااداف التاااي تتحقااام القااايم التاااي لااام أهاااتم بهاااا أبااادا؟ هااال هنااااث بعاااض 

 ص بي؟التغيرات التي أنا بحاجة لها في سلوكي المستقبلي بالمقارنة مع الماضي الخا

وكما هو الحال مع النو  الأخر من المفاجآت, أنت وحدث فق  الذي تساتطيع الإجاباة علاى   
 هذه الأسئلة قد تحتاا إلى الكفاح بعض الوقت لإيجاد إجابات مرضية ومقنعة.

 

 

 القسم الثاني

 أهدافك )أي العميل(

 (7الجزء )
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 أهدافك الحالية

 ,ننا اتبعات التعليماات حتاى الأ,إمان الوقات ةتار لف ة دا الان سوف نطلب منق تغيير وتحو ل الأ
ن الوقااات للتركياااز علاااى حاااان الأ دفقااا ة,ساااتو ا جهااادث الكبيااار فاااي توضااايح  يمتاااق الخاصااا

سااوف نوضااح لااق  ,و موحاتااق ,هاادافقأ علااى بعاادما تقضااي بعااض الوقاات فااي التركيز هااداف الأ
هادافق تتناسااب مااع أ ن أكياد ماان  هنااا هااي الت ةالفكار  .هااداف ماع  يمااقكيا  تقااوم بادمل هااذه الأ

 ة.ستحقم  يمق المهم ,هدافلذلق عندما تحقم هذه الأ , يمق

 ة.ضافيإهداف لأاو  يم غير محققه تحتاا أي بقايا أيضا كي  تبحث عن أستتعلم  

ولتحقياام  اق يااة.والتفكياار فيهااا بو  ةهاادافق الحاليااأ علااى سااتحتاا للتركيز  ةللباادء فااي هااذه العملياا 
كباار أنااق ستح اال علااى أهاادافق تااذكر أ تجاااه اتفكياار المكجااا نلااق نطلااب منااق القيااام باابعض ال

 بقاااا للترتياااب  ة,باااق عااان  ر ااام العمااال فاااي التااادر بات الشاااامل ةالخاصااا (MPGs    ااااده فاااي
ونلااق قباال  ةكمااال هااذا الجاازء فااي جلسااه الواحاادإسااتحتاا  تهااا.المعطااى لااق باادل ماان مجاارد قراء

ا هاو الوقات الاذي يمكان الفاراا وهاذد يقاه مان وقات  22ن لاديق حاوالي أكاد  ت ,العمال ةمواصل
من فضالق لا تاذهب بعيادا  (,يقافةإو ساع أى م قت إلستحتاا  ,كمال هذا الجزءاستغراقه لإ

 .مدتها د يقتان ةجتيا  فترات  منيباحتى يكون لديق الوقت ولديق شيء ما سيسمح لق 

حاوالي د يقتاين  عطاء نفسقكن مستعدا لإ ,هدافق التفكير المكجاأ عطاء نت مستعد لإأن والأ
 .لتكون مهيئا لبعض التفكير والكتابة

 التدريب الأول

 أهمية الخمس سنوات 

 مثال:

خذ د يقتين لتفكير حول أهدافق, التي تتمنى أن تحققها في  خلال( السنوات الخمس القادماة, 
 ستة أشياء ترغب في أن تحد  خلال الخمس سنوات المقبلة. 6سجل
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 جر للخزف.فتح مت .0
  التوجه( للو ن.الانتقال  .2
 علاقة حميمية مع شخص آخر. .2
 إجا ة فيعالم ديزني. .0
 حضور لقاء عائلي. .5
6. ................................................ 

وكماا تاارى قااد لا تسااتطيع ماالء جميااع الفراغااات, وهااذا مقبااول وعااادي الأن. فقاا  أعطااي هااذه   
( وكاان واق يااا. اكتااب بالأساافل فقاا  الأهااداف د يقتااين ماان انتباهااق غياار المجاازأ  غياار المقطااو 

 هذه الأشياء التي تعتزم  ت ر على(تحقيقها. اعمل ب فضل ما يمكنق, ثم وصل الاستمرار.

 دورك:

 خذ د يقتين للتفكير في أهدافق لخمس سنوات قادمة.  

 

 

 

 أهدافك الخمس سنوات

الساااانوات الخمااااس خااااذ د يقتااااين للتفكياااار حااااول أهاااادافق, التااااي تتمنااااى أن تحققهااااا فااااي  خاااالال( 
 ستة أشياء ترغب في أن تحد  خلال الخمس سنوات المقبلة. 6القادمة, سجل 

0. ............................................................. 
2. ............................................................ 
2. ........................................................... 
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0. ........................................................... 
5. .......................................................... 
6. ........................................................... 

 

 التدريب الثاني

 أهداف العام الواحد

سااتة أهااداف لااديق للعااام القااادم.  6بعااد نلااق ن اابح أقاارب قلاايلا إلااى الوقاات الحاضاار. سااجل   
شااهرا. قااد تجااد أن بعااض أهاادافق  02سااتة أشااياء ترغااب أن تحااد  فااي غ ااون  6سااجل هنااا 

هاااي نفساااها الموجاااود فاااي أهااادافق للخماااس سااانوات. والااابعض قاااد يكاااون أحاااد خطاااوات الطر ااام 
قد يكون مختلفا تمام الاخاتلاف عان أهاداف الخماس لأهدافق للخمس سنوات, والبعض الآخر 

 سنوات.

 مثال:

 أهداف العام الواحد

 خذ د يقتين للتفكير حول أهدافق التي ترغب في تحقيقها في  خلال( العام القادم.

 شهرا القادمة. 02ستة أشياء تر د أن تحد  أو ت ل إليها خلال  6سجل 

 الخزف.البدء في الح ول على المز د من التعليم في  .0
 توثيم العلاقة مع شخص ما وليكن  أ.م(. .2
   ادة دخلي. .2
 جدول للتدر ب النظامي. .0
 مقابلة مع ما لا يقل عن ثلاثة أشخاص. .5
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 ألا جنيه أو مبل  من المال. 22صرف أو انفاد  .6

 دورك:

 المقبلة. 02ومرة أخرى ي تي دورث خذ د يقتين للتفكير في أهدافق لاشهر 

 أهداف العام الواحد

 خذ د يقتين لتفكير حول أهدافق التي ترغب في تحقيقها في  خلال( العام القادم.  

شااهرا  02سااتة أشااياء تر ااد أن تحااد  أو ت اال إليهااا خاالال  6سااجل سااتة أشااياء تر ااد أن 
 القادمة.

0. ............................................. 
2. ............................................ 
2. ............................................ 
0. ............................................ 
5. ........................................... 
6. .......................................... 

 التدريب الثالث

 أشهر 6أهداف ال

أهاادافق بعياادة   و لااة( شااهور. ماارة أخاارى قااد تكااون هااي نفسااها بعضااا ماان  6الأن, أهااداف ال
المااادى, قاااد تكاااون إحااادى خطاااوات  ر قتاااق نحاااو أهااادافق  و لاااة المااادى, أو قاااد تكاااون أشاااياء 

 مختلفة تماما.

 

 



010 
 

 

 مثال:

 أشهر 6أهداف ال

أشاهر القادماة.  6خذ د يقتاين لتفكيار فاي الأهاداف التاي تتمناى  ترغاب( فاي تحقيقهاا خالال ال
 أسبوعا القادمة. 26غضون( الستة أشياء تر د أن تحد  لق خلال  في  6سجل 

 قراءة كتابين على الأقل عن الخزف. .0
 توثيم العلاقة مع شخص ما وليكن  أ.م(. .2
 استعرا  الرفعة, والتر ية, أو احتمالات أخرى. .2
   ادة التدر ب النظامي. .0
 الانضمام إلى منظمة  م سسة( خدمية أو منظمة اجتمايية. .5
 المال(.ألا جنيه  أو مبلغا من  22صرف أو انفاد  .6

 دورك:

 أشهر القادمة. 6دورث مرة أخرى, لديق د يقتان للتفكير فيما ترغب أن تحققه خلال ال  

المقبلاة,  6لديق د يقتان لتفكير في الأهداف التي تر د تحقيقها في غضون الأشاهر الساتة 
 26ساااتة أشاااياء ترغاااب فاااي أن ت ااال إليهاااا وتحاااد  لاااق فاااي غضاااون الأساااابيع  6ساااجل 
 المقبلة.

0. .................................................... 
2. ................................................... 
2. ................................................... 
0. ................................................... 
5. ................................................... 
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6. .................................................. 

 التدريب الرابع

 أهداف الشهر الواحد

 الأن: أهدافك الشهر الواحد

 مثال: 

ساتة  6 لديق د يقتان لتفكير في الأهداف التي ترغاب فاي تحقيقهاا خالال الشاهر القاادم. ساجل
 أربعة أسابيع المقبلة. 0أشياء ترغب في أن ت ل إليها تحد  لق( في غضون ال

 البدء في قراءة كتاب عن الخزف. .0
 هدية لشخص ما وليكن  أ.م(. .2
 الح ول على مز د من التدر ب. .2
 النظر في خيارات التحكم في الو ن التفكير في خيارات...(. .0
 الذهاب إلى السينما مرة واحدة على الأقل. .5
 شراء إ ارات جديدة. .6

 دورك: أهداف الشهر الواحد. الالتزام بدقيقتين.

 لديق د يقتان لتفكير في الأهداف التي ترغب في تحقيقها خلال الشهر القادم. 

 أربعة أسابيع المقبلة. 0ستة أشياء ترغب أن تحد  لق في غضون ال 6سجل 

0. ........................................ 
2. ........................................ 
2. ....................................... 
0. ....................................... 
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5. ...................................... 
6. .................................. 

 

 التدريب الخامس

 أهداف الأسبوع الواحد

 مثال:

أشاياء  6الأهاداف التاي تر اد أن تحققهاا خالال الأسابو  القادم.ساجللديق د يقتان للتفكير حول 
 أيام القادمة. 0تر د أن تحد  في غضون 

 الخروا مع شخص ما أ.م( مرة واحدة على الأقل. .0
 من الوقت. %05تستعمل السلم بدلا من الم عد  .2
 ت جيل فيلمان. .2
 الانتهاء من المشرو . .0
 غسيل السيارة. .5
 كتابة خطاب إلى صحيفة. .6

 : أهداف الأسبوع الواحد )دقيقتان(.دورك

ساتة  6لديق د يقتان للتفكير في الأهداف التي تر د أن تحققها خلال الأسابو  القاادم, ساجل   
 السبعة أيام القادمة. 0أشياء تر د أن تحد  لق في غضون ال

0. ..................................... 
2. ........................................ 
2. ......................................... 
0. .................................... 
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5. ....................................... 
6. ...................................... 

 التدريب السادس
 أهداف اليوم الواحد

 مثال: أهداف اليوم الواحد
سااتة  6فاي تحقيقهاا فاي اليااوم التاالي. ساجل  لاديق د يقتاان للتفكيار حااول الأهاداف التاي ترغااب

ساعة القادمة. 20أشياء تر د أن تحد  في غضون ال  
 الات ال بشخص ما وليكن  أ.م(. .0
 تستخدم السلالم بدلا من الم عد على الأقل مرة واحدة. .2
 لا تستخدم مادة الكافيين بعد السابعة مساء. .2
 الذهاب إلى النوم في الوقت المحدد. .0
 في الوقت المحدد. التوقا عن العمل .5
 البدء في كتابة الرسالة. .6

 دورك: أهداف اليوم الواحد:

سااتة  6لاديق د يقتاان للتفكيار حااول الأهاداف التاي ترغااب فاي تحقيقهاا فاي اليااوم التاالي. ساجل 
ساعة القادمة. 20أشياء تر د أن تحد  في غضون ال  

1. ...................................................... 
2. .................................................... 
3. ........................................................ 
4. ................................................... 
5. .................................................... 
6. ................................................... 
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ليسااات  ةن الاااد يقتين مااادأفربماااا تشاااتكي مااان  ,الاااد يقتين ةدافق خااالال فتااار أهاااكتبااات  إنا 
مان الياوم  ةهادافق المهماأ مساتقبلق  لبناا مناق تساجيل  ةهميا لتخطاي  شايء ماا ب ةكافي

متاااى كانااات  ,خااارى أ ةومااان ناحيااا ة.د يقااا (02 عطيااات فقااا  أ و  (,خماااس سااانوات التاااالي 
يان كنات متجهاا أفاي التركياز علاى  ةحقيقيا ةد يقاه كاملا 02التاي قضايت  ةخير الأ ةالمر 
نا كنااات مجااال معظااام النااااس لا تقضاااي الكجيااار مااان إ ؟.لحياتاااق (و قائاااداأو مت ااادرا  أ

 ة(صا بة مهم ةهاداف عملياكجيارا مان النااس تجاد تخطاي  الأ ,هادافقأ الوقت للتخطاي  
معهاا وماع نلاق فقاد عملناا ماع العدياد مان النااس الاذين يجادون  ةن لديهم تجارب قليلالأ

ة هذا الجزء من   اد MPGs من  ةهذه النقط ,حسنا ة.بق يكون مفيدا للغاي ةالخاص (
وسنستمر بهذا التركياز فاي  ةدافق المستقبليأهتفكيرث الواقعي نحو  ةهذا الجزء هو بداي

ة.جزاء القادمالأ  
 
 
 

 التدريب السادس
الواحد قبل الموتأهداف اليوم   

:أهداف اليوم الواحد قبل الموت مثال  

( أهداف ترغب في تحقيقها خلال اليوم القادم, إنا عرفت أنق 6خلال د يقتين, سجل ستة    
 ستموت في نهاية هذه المدة.

ا.س(. أكون مع -0  

.الات ال ب سرتي -2  

.أكتب جيدا؟-2  

.التفكير في الحياة-0  

.تناول وجبة مفضلة -5  
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.ة التلفا عدم مشاهد-6  

أهداف اليوم الواحد قبل الموت  :دورك  

( ستة أهداف ترغب في تحقيقها خلال اليوم القادم, إنا عرفت أنق 6خلال د يقتين, سجل  
 ستموت في نهاية هذه المدة.

0-...................................  

2-...................................  

2-...................................  

0-...................................  

5-...................................  

6-...................................  

يجد العديد من الناس هذا التدر ب تجربة هادئة واق ية, و عتقد البعض أنه غر ب جدا. إنه   
ا منق تسجيل أهدافق في موقفين غير متوافقين  متعارضين(. من جهة من الغر ب أننا  لبن

أخرى, فإن التدر ب يعكس الواقع المزدوا للحياة الإنسانية, وعندما  لبنا منق تسجيل أهدافق 
في المرة الأولى خلال الف ل السابم, ربما استجبت كما لو أنق ست ي  لفترة  و لة. وفي 

ي فقد استجبت كما لو أنق ست ي  فترة ق يرة جدا. معظم المرة الجانية في الف ل الحال
 الناس لا يعرفون الوضع  الموقا( الذي سيكون في الواقع. 

إنا كنت لا تعرف ما إنا كنت ستكون على قيد الحياة لوقت  و ل أو فترة  منية ق يرة,    
ق, فنحن لا فإنا اعتبرت ونظرت لطر قة واحدة منها, فعليق إنن أن ت ي  حياتق وفقا لذل

نعتقد نلق. يمكن للمشكلات الخطيرة أن تنش  إنا لم ت خذ كلا الاحتمالين في الحسبان حينما 
 تقوم بوضع أهدافق.
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قد تكون على علم ببعض الناس الذين عاشوا حياتهم كما لو أنهم سي يشون لفترة  و لة    
نب ملذات الحياة لوقت جدا, مجل ه لاء الناس حافظوا على كل شيء للمستقبل, فقد أجلوا جا

لاحم, وفي النهاية تقاعدوا, وبعد أسبوعين أصبحوا موتى, وتركوا وراءهم خططا مستقبلية 
  ال انتظارها ومس وليات لم تتحقم.

ربما تماما كما يحد  للعديد من الناس ي يشون حياتهم كما لو كان العكس هو ال حيح,    
فق  لهذا اليوم, فإنهم يستخدمون كل ما لديهم  كما لو أنهم ناهبون إلى موت قر با, ي يشون 

من م ادر, و ستيقظون غدا ليجدوا أنه ليس لديهم شيء يتركوه, وعليهم البدء من جديد من 
 نقطة ال فر كل يوم.

إنه من المعقول أن تعرف أن أي إ ار  مني يمكن أن ي بح حقيقيا  واق يا( لا تحف     
, لأنق قد لا تملق المستقبل في الحياة  أي قد لا يكون جميع احتمالاتق  توقعاتق( للمستقبل

لديق مستقبل في الحياة(. ومع نلق عليق الحفاظ على بعض موارد اليوم, لأنق من المحتمل 
أنق ست ي  على الأرجح ليوم آخر, أسبو  آخر, شهر آخر... هل بعض هذه الأشياء تر د 

لتلبية الفرص المتاحة للمستقبل فقد  القيام بها إنا كنت ستموت قر با,  ولكن أيضا خط 
 يكون نلق جيدا للغاية.

وفي هذا الجزء عليق بوضع الأهداف, الأهداف العالية, ولكن ضع الأهداف المعقولة    
 القابلة للتحقيم.

وفي هذا الجزء من   ادة    (MPGs) الخاص بق, المق ود منه مساعدتق للتفكير ب ورة  
ستقبلية(, ومعظم الناس الذين أكملوا هذه التدر بات قالوا إنهم أكجر واق ية تجاه  أهدافق الم

الآن أصبحوا يفكرون بشكل أكجر تحديدا في الأهداف وبواق ية أكبر مما كانت عليه في 
 السابم.

 



011 
 

:تحديد الأهداف الفعلية  

إنا كنت قد تركت الجزء السابم من   ادة , (MPGs) فلديق بعض الوقت للتعمم فيه, وربما
جاهزا وعلى استعداد لإلقاء نظرة واق ية على الأهداف التي تنوي التركيز على تكون 

إنجا ها. في هذا الجزء سيطلب منق مراجعة عملق وبعد نلق ترتيب وتسجيل الأهداف التي 
تنوي بالفعل العمل تحقيقها. لقد ركزت على أهداف في الأجزاء السابقة, لكن عملت بذلق 

مل هذه الاستجابات على نحو صارم. أيضا فإن الأجزاء السابقة بسرعة كبيرة, ولا تحتاا تح
قد أثارت لديق مز دا من التفكير الواقعي حول الأهداف التي ستعمل في الواقع على 

تحقيقها. وحتى الآن أنت على استعداد للتفكير بجدية حول الأهداف, بدون التقيد بالفترة 
أكبر وقت تحتاجه للتفكير في أهدافق. الزمنية المحددة بد يقتين. في هذا الجزء خذ  

في هذا الجزء ستسجل قائمة بالأهداف المستقبلية  و لة المدى, ومتوسطة المدى,    
وق يرة المدى, والأهداف التي يتعين إنجا ها خلال أكجر عام من الآن هي الأهداف  و لة 

هداف متوسطة المدى, وندعو الأهداف التي يتعين تحقيقها بين شهر وعام من الآن الأ
المدى, في حين أن الأشياء التي يمكن إنجا ها في أقل من شهر هي الأهداف ق يرة 

 المدى.

سجل فق  الأهداف التي تنوي حقا إكمالها إنجا ها لاح  أنه يمكن إدراا كلمة من    
المحتمل عدم تحقيقها, لأنق قد تموت قبل تحقيم أو إكمال جميع أهدافق, وان بعض 

ت خذ وقتا أ ول مما تتوقع, و مكنق تغيير بعض الأهداف محل أخرى بسبب الأهداف قد 
تغيير الظروف والأولو ات ولا ضير  ومن الجيد أو الأفضل( تغيير أهدافق ما دمت تفعل 
نلق لأسباب جيدة. وفي الواقع إنا كنت لا تر د تغيير أهدافق, قد تحتاا إلى فحص ومعرفة 

جدا, مت لبة جدا, أو غير مدرث للتغيرات في عالمق  عما إنا كانت هذه الأهداف جامدة
الخارجي. ومن ناحية أخرى إنا كنت دائما تغير أهدافق قبل إنجا  أي منها, فقد تكون غير 

 واق ية حينما وضعتها أول مرة.
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فكر في أهداف مماثلة للنقا  على الخر طة  ول الطر م لوجهة معينة. إنا كنت في      
و لة, ربما ستنظر في الخر طة, وتحاول إيجاد نقا  على  ول الطر م الطر م لأخذ رحلة  
 إلى وجهتق المق ودة. 

على أية حال إنا تركت في رحلة  و لة, فإنق كنت ستحدد وجهتق المق ودة والبحث    
 عن نقا  على  ول الطر م. 

ططت و مكنق تخطي بعض النقا  التي ق دت أصلا أن تراها, ولكنق إنا لم تكن قد خ   
لأي نقا  منذ البداية, فإنق قد تفقد  تضيع( الوقت بلا هدف. ولجعل الحياة بالنسبة لق رحلة 
نات وجهة مرضية أو مفيدة, فإنق سترغب في البحث عن النقا   الأهداف( و ول المسار 

 والتي تقودث إلى المق د المفضل لق.

ابقين, خذ الكجير من الوقت الذي ين( السئوالآن هذه المرحلة تم تحديدها في الف لين  الجز   
تحتاجه لملء بعض ال فحات التالية بالأهداف التي تنوي بحزم الوصول إليها. حاول أن 
تعمل بطر قة جيدة قدر المستطا , وتذكر أنق حتى إنا فعلت نلق وقمت بعمل نلق بشكل 

ت في مجالي هنا, لا شق أنق سوف تعود إلى هذه الأهداف وتدخل عليها بعض التعديلا
 وقت لاحم.

اكتب واما العديد من الأهداف  و لة المدى, ومتوسطة المدى وق يرة المدى التي تعتقد    
أنها تناسبق. فالمهم هنا الأهداف التي تهتم بها وتعتزم وت ر على السعي وراءها, وليست 
الأهداف التي تتسم بالحمم أو عدم الموضويية. ضع ما فعلته وقمت به في الجزءين 

سابقين كدليل لق, ولكن لا تشعر أنها مقيدة لق أو أنق أسير لها.ال  

الأهداف التي ستسجلها في ال فحات القادمة قد تكون  هرت في عملق في الجزءين    
سابقين(, أو أن بعضها الآخر قد يكون قد فكرت فيه الآن ولوقت لالسابقين  الف لين ا

ليل من الأهداف الرئيسية. فلا يمكن لأي  و ل. ربما قد تنده  أنه ليس لديق سوى عدد ق
شخص أن يفعل أشياء كجيرة في مرة واحدة, أنت لا تملق إلا وقتا محدودا هنا اليوم على 
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الأر . حتى لو كنت مجل معظم الناس سيكون لديق فق  أهداف قليلة عليق النظر إليها 
 باهتمام وأهمية, فالمهم أن تنظر فيها حقا.

 التدريب الأول

 أهدافق  و لة ومتوسطة وق يرة المدى التي تنوي وتعتزم السعي وراءها  أو اما   
 متابعتها(. 

الأهداف الفعلية  و لة المدى  أكجر من عام من الأن(: -أ  

توثيم العلاقة مع الزوا أوالزوجة.  -0  

توثيم العلاقة مع العائلة  الأسرة(.  -2  

تقو ة الحياة الروحية. -2  

معرفة الخزف وفتح المتجر.  -0  

الانتقال إلى الو ن.  -5  

   ارة الجبال, شا ئ البحر أو الطبيعة  أماكن  بي ية(. -6

حضور إعادة الشمل. -0  

تحسين الدخل.  -0  

امتلاث حياة صحية  الو ن, والضغو , والتدخين(. -9  

   ادة ال داقات. -02

00- ............................  

02- ............................  
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الأهداف الفعلية متوسطة المدى  شهر واحد ألى سنة من الآن( -ب  

توثيم العلاقة مع الزوا أو الزوجة. -0  

   ارة مع أسرتي. -2

البدء في تقو ة الحياة الروحية.  -2  

البدء في تعلم الكجير من الخزف. -0  

   ارة الجبال, شا ئ البحر. أو أماكن  بي ية. -5

النظر في خيارات الدخل. -6  

الجدول الزمني للتدر ب  ممارسة الر اضة(. -0  

الانضمام لم سسة خدمية أو اجتمايية  منظمة اجتمايية(. -0  

( أصدقاء جدد محتملين.2مقابلة   -9  

إنفاد مبل  من المال.  -02  

وهكذا......... -00  

دورك:    

عتزم السعي وراءها ومتابعتها.سجل أهدافق  و لة ومتوسطة وق يرة المدى التي ت     

الأهداف الفعلية  و لة المدى  أكجر من عام من الآن(  -أ     

0-   ..............2-   ...............2-...................  

0-   .............5-   ................6-...................  

0-   .............0-   ................9-...................  
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02-   .............00-   ..............02-.................  

الأهداف الفعلية متوسطة المدى  شهر إلى عام واحد من الآن(  -ب  

0-   ..............2-   ...............2-...................  

0-   .............5-   ................6-...................  

0-   .............0-   ................9-...................  

02-   .............00-   ..............02-.................  

الأهداف الفعلية ق يرة المدى  أقل من شهر من الآن( -ا  

0-   ..............2-   ...............2-...................  

0-............   .5-   ................6-...................  

0-   .............0-   ................9-...................  

02-   .............00-   ..............02-.................  

والآن لديق قائمة أهداف ستخط  فعلا لتحقيقها, وسنوضح لق كيا  تقارنهاا ماع  يماق  القايم 
بق( الخاصة   

 -أولا: لتبس  هذه العملية, ستحتاا لكتابة أهدافق على الورقة الخاصة بملخص  ...(   
(  في الن ا العلوي من ال فحة على سبيل 06صفحة ملخص أهدافق في الف ل  

المجال, والن ا الأسفل هو مساحتق الخاصة بكتابة أهدافق(. اخت ر كل واحد من أهدافق 
ى أهدافق. ثم اكتب التعبيرات الق يرة في الفراغات الخاصة في إلى كلمة أو كلمتين تدل عل

(MPGs)ورد ملخص  (. اعمل نلق الآن. لاح  06صفحة ملخص الأهداف في الف ل  -
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و أن هناث مساحات للتعبيرات المخت رة لكل واحد من أهدافق المهمة سواء  و لة المدى, أ
 متوسطة المدى, أو ق يرة المدى.

 8الجزء
 منعطف جديدالأهداف مع 

يوفر هذا الجزء المز د من التدر بات الذاتية لتح ل على تفكيار واقعاي نحاو أهادافق   
المسااتقبلية, وماارة أخاارى نطلااب منااق التفكياار لفتاارات ماادتها د يقتااين وماارة أخاارى نطلااب 
منق أن تكتب أسافل بعاض أهادافق المساتقبلية. وماره أخارى ساتحتاا تخ ايص حاوالي 

زء فااي الجلسااة الأولااى و ر قتنااا فااي هااذا الجاازء تباادو غر بااه د يقااه لإكمااال هااذا الجاا 22
جادا فاي البدايااة لابعض النااس ولكاان بعاد إكمالاق هااذا الجازء ساترى كياا  سااعدت هااذه 

 الطر قة على تركيزث على بعض الاهداف الواق ية والمهمة.
الخماس سانوات. وفاي الواقاع, نطلاب مناق التكامال كماا  5مره أخرى سانبدأ ماع أهادافق 

التاادر ب الاول, لااديق د يقتااان للتفكياار حااول الأهااداف التااي ترغااب فااي تحقيقهااا أكملاات 
أشياء تر اد ان تح ال خالال  فاي غضاون(  ستة 6في السنوات الخمس القادمة سجل 

الساانوات الخمسااة القادمااة. ولكاان هناااث تغيياار فااي التاادر ب بطر قااه واحااده هااذه الماارة, 
تكاون قادمت, فجا ة وبادون ألام أو  فمن المفتر  أنه في نهاية السنوات الخمساة ساوف

تاادهور بعااد خمااس ساانوات فااي هااذه اللحظااة سااوف تمااوت. افتاار  أنااق تعاارف أن هااذا 
حقيقااي وصااحيح , مااا هااي بعااض الاهااداف الاساسااية التااي سااوف تكااون لااديق لخمااس 

 إنا كنت تعرف إنق ستموت في نهاية هذه المدة؟. سنوات,
يعهااا هااي نفسااها التااي سااجلتها فااي أهاادافق التااي ستسااجلها فااي هااذا الجاازء, قااد تكااون جم

الجازء السااابم, وقاد تكااون جميعهاا مختلفااة. بالنسابة لمعظاام النااس قااد تكاون هااي نفسااها 
 إلى حد ما ومختلفة الى حد ما.
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 التدريب الأول
 أهداف الخمس سنوات قبل الموت

سااتة أهااداف ترغااب فااي تحقيقهااا خاالال الخمااس ساانوات القادمااة, إنا  6خاالال د يقتااين, سااجل 
 عرفت أنق ستموت في نهاية هذه المدة.

 توثيم العلاقة مع  أ.م(. .0
 توثيم العلاقة مع الأسرة. .2
 الانتقال للو ن. .2
 فتح متجر الخزف. .0
 حضور لقاء عائلي. .5
   ارة الجبال, وشا ئ البحر. .6

والأن لاااديق د يقتاااان, كااان واق ياااا, مااااهي أهااادافق الأكجااار أهمياااة خااالال الخماااس سااانوات   
 القادمة؟.

 أهدافك الخمس سنوات قبل الموت.دورك: 

سااتة أهااداف ترغااب فااي تحقيقهااا خاالال الخمااس ساانوات القادمااة, إنا  6خاالال د يقتااين, سااجل  
 عرفت أنق ستموت في نهاية هذه المدة.

0-  .................2-  ....................2-................ 

0-   ................5-  ....................6-................ 

 التدريب الثاني

 أهدافك العام الواحد قبل الموت

إنا عرفاات أنااق سااتموت فجاا ة بعااد ساانة ماان اليااوم, مااا الأشااياء السااتة التااي ترغااب حقيقااة فااي   
 تحقيقها قبل نلق؟ ما الأهداف الستة التي يمكن أن تسجلها؟
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القاادم, إنا عرفات أناق ستة أهداف ترغب في تحقيقهاا فاي العاام  6خلال د يقتين, سجلمثال: 
 ستموت في نهاية نلق الوقت.

 توثيم العلاقة مع أ.م(. .0
   ارة الجبال و شا ئ البحر. .2
 ابتكار العديد من الأعمال الخزفية. .2
   ارة الجبال وشا ئ البحر. .0
 أن يكون لدى حياة  وجية دينية قو ة. .5
 حضور المز د من الأحدا . .6

 اهداف العام الواحد قبل الموت.دورك: 

ساتة أهاداف ترغاب فاي تحقيقهاا خالال الخماس سانوات القادماة, إنا  6ل د يقتاين, ساجل خلا  
 عرفت أنق ستموت في نهاية هذه المدة.

 0-  .................2-  ....................2-................ 

0-   ................5-  ....................6-................ 
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 الثالثالتدريب 

 أهداف الستة أشهر قبل الموت

 :مثال

 ستة أشهر للحياة أي قبل الموت؟ 6مانا إنا كان لديق   

ستة أهداف ترغب في تحقيقها فاي الشاهور السانة القادماة, إنا عرفات  6خلال د يقتين, سجل 
 أنق ستموت في نهاية نلق الوقت.

 توثيم العالقة مع  أ. م(. .0
   ارة أسرتي. .2
 الخزف.قراءة المز د من  .2
   ارة الجبال أو شا ئ البحر. .0
 أن يكون لدى حياة دينية روحية قو ة. .5
 حضور مز د من الحفلات. .6

 : أهداف الشهور الستة قبل الموت.دورك

ساتة أهاداف ترغاب فاي تحقيقهاا فاي شاهور السانة القادماة, إنا عرفات  6خلال د يقتاين, ساجل 
 أنق ستموت في نهاية نلق الوقت.

0- ..…………2- …………2-………… 

0- .…………5- ...………6-.………… 

 التدريب الرابع

 أهداف الشهر الواحد قبل الموت
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ساتة أهاداف ترغااب فاي تحقيقهااا خالال الشاهر القااادم, إنا عرفات أنااق 6خالال د يقتاين, سااجل  
 ستموت في نهاية نلق الوقت.

 توثيم العالقة مع شخص ما /  وجتي. .0
   ارة عائلتي  أسرتي(.  .2
 حية أقوى.البدء في العمل الحياة رو  .2
 الذهاب لحفلة. .0
 الاستقالة من العمل. .5
 الت مين على الحياة. .6

 أهداف الشهر الواحد قبل الموت. دورك:

ساانة أهااداف ترغااب فااي تحقيقهااا خاالال الشااهر القااادم, إنا عرفاات أنااق  6خاالال د يقتااين سااجل 
 ستموت في نهاية هذه المدة.

0- ..…………2- …………2-………… 

0- .…………5- ...………6-.………… 

 التدريب الخامس

 أهداف الأسبوع الواحد قبل الموت

 مثال:

 أهداف الأسبو  الواحد قبل الموت.

سنة أهداف ترغب فاي تحقيقهاا خالال الأسابو  القاادم, إنا عرفات أناق  6خلال د يقتين, سجل 
 ستموت في نهاية هذه المدة.

 أكون مع شخص ما /  وجتي. .0



001 
 

 الات ال مع أسرتي. .2
 حضور خدمة روحية. .2
 العمل.ترث  .0
 أكتب جيدا. .5
 التفكير في الحياة. .6

 أهداف الأسبو  الواحد قبل الموت.  دورك:

سنة أهداف ترغب فاي تحقيقهاا خالال الأسابو  القاادم, إنا عرفات أناق  6خلال د يقتين, سجل 
 ستموت في نهاية هذه المدة.

0- ..…………2- …………2-………… 

0- .…………5- ...………6-………… 

 :القسم الثالث

 :مزج القيم والأهداف 

 أورا  عمل عن مقوماتك:

وراد العماال التااي سااتمزا أدماال القاايم والأهااداف, و حتااوي علااى  الف اال يمكاان تسااميته ماازا أو 
( قاااااااوس ساااااااتوفر وتعاااااااز  هاااااااذه 02, 00والجااااااازءين    MPGsمكوناااااااات و مقوماااااااات عملياااااااة  

الاتجاهااات, وإنا اتبعاات التعليمااات بدقااة فااي هااذه النقطااة, ساايكون لااديق بالفعاال قائمااة بتسلساال 
فااي العمااود المساامى القاايم, وساايكون لااديق أيضااا قائمااة بااالتعبيرات المخت اارة  الهرمااي لقيمااق 

بة. الأعماادة التااي تبقااى فارغااة لأهاادافق  و لااة ومتوسااطة وق اايرة الماادى فااي المسااافة المناساا
 بالنسبة لق ثلاثة أعمدة تحت المنجزات   الإنجا ات(.
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( للتعاارف علااى التعليمااات الأوليااة لكيميااة إتمااام الأعماادة التااي لا 00الآن انتقاال إلااى الجاازء    
 يزال يتعين عليق مل ها.

 

 :MPGsورقة عمل ملخص 

  القيم
 الإنجازات القيم
 قصيرة متوسطة طويلة المدى 

 L 1،2،6،9 I 1،7،8،11 S 1،2،4،7،8 الإثارة
 L 1،2،9 I 2،5،7 S 2،7،11 المساعدة
 L 1،2،9 I  1،2،7،9 S 1،2،7،11 الصداقة
 L 3،4،5 I 3،4،11 S 3،4،6،9 المعرفة

 

 الإنجازات القيم
 قصيرة متوسطة طويلة المدى 

 - L 5 I 5،6 الطبيعة
 L 1،4،6،7،8 I 4،6 S 4،5،8،9،11 التحدي

 L 1،3،5،8 I 1،3،11 S 1،3،5،5،6،7 الاسترخاء
 L 2 I 2،5 S 2،11 العائلة
 L  2،1 I 1،2،5،9 S 1،2،7،11  الحب

 L 3 I 3 S 3،6،9 الروحية
 L 5،6،8 I 3 S 5،6،8،9 الحرية
 L 7،8 I 6 S 9 التدريب
 L 1،2،3،5 I 1،2،3،11 S 1،2،3،5،6 السلام

 L 4،6،9 I 4،7،8،11 S 4،5،8،11 الاستقلال
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 L 5،7 I 4،6،11 S 6،7،11 التسلية
 L 4،6،7،8،9 I 4،5،6،8،9 S 4،5،7،8،9  الإنجاز

 L 1،2،4،7،8 I 4،6 S 1،2،3،7،8،9 الثقة بالذات
 L 1،6،7،8  I 6 S 1،7،8،9 الاحترام
 L 1،2،3،6 I  1،2،3،5 S 1،2،7،11 الأمن
 L 1،2،8،9 I 1،2،9 S 1،2،7،11 القبول

 ورقة عمل ملخص الأهداف
أهداف طويلة الأمد)المدى(:-أ  

 العلاقة الأسر ة. -2العلاقة مع  الزوا/الزوجة(.           -1

 متجر الخزف.  -0الروحية.                       الحياة -2

   ارة الطبي ية.    -6الانتقال للو ن.                      -5         

 الدخل. -0جمع الشمل.                         -0         

 ال داقات.      -02أسلوب حياة صحي.                 -9         

 وهكذا.......... -00         

 أهداف متوسطة المدى: -ب   

 العلاقة الأسر ة. -2العلاقة مع  الزوا/الزوجة(.           -       1

 متجر الخزف.  -0الروحية.                       الحياة-2         

 .    خيارات الدخل -6               .        ارة الطبي ية-5         

 .( جنيهاي 22إنفاد  -0.                   التدر ب العادي -0         

 .     ( أصدقاء جديد2  -02.                 الانضمام لمنظمة-9         
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 وهكذا.......... -00          

 أهداف قصيرة المدى:-ج    

 العلاقة الأسر ة. -2العلاقة مع  الزوا/الزوجة(.           -       1

 الخزف.  كتابة -0ية.                      الروح خدمةال-       3

 .   بدءالتدر ب-6         .                    الت مين -5       

  ارات جديدة.إ -0   .              منظمات الخدميةال -0       

 .     T.Vتقليل مشاهدة  -02     .                بدء الخطاب -9         

 وهكذا..........      -00       

 ورقة عمل ملخص الأهداف:

 أهداف طويلة المدى:)اكتب اثني عشر هدفاً(: - أ
1-     ...........................2-.................................. 
3-      ...........................4-.................................. 
5-      ...........................6-.................................. 
7-      ...........................8-.................................. 
9-.      ..........................11-................................ 
11-      .........................12-................................ 

 ( هدفاً(:12أهداف متوسطة المدى: )أكتب إثني عشر هدفاً )-ب

1-    .................................  2-................................... 

3-     ................................. 4-................................... 
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5-     ................................  6-................................... 

7-       ................................8-................................... 

9-..............................   ..   11-................................. 

11-..............................     12-    ................................... 

 ( هدفاً(12أهداف قصيرة المدى: )أكتب اثني عشر هدفاً )-ج

1-.............................     .... 2-................................... 

3-     .................................4-.................................... 

5-      ................................6-.................................... 

7-.......      .........................8-................................... 

9-................................      11- ................................. 

11-...............................     12-..................................     

 :MPGsورقة عمل ملخص 

 الانجا ات                   القيم
 قصيرة متوسطة طويلة المدى 
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 هل أهدافك وقيمك مناسبة:

 تتحقم إنا تحققت أنجزت  اهدافق(. الجزء تحسب أياي من  يمق الخاصة  في هذا  

أن تفعلاااه باااالرغم مااان كاااون هاااذا الف ااال صاااغيراي  مخت اااراي(, فاااإن العمااال الاااذي يكطلاااب مناااق  
كماله, لكن لاتحتاا لإكمال العمل كله في جلسة واحادة, فمعظام النااس قليلاي لإسيستغرد وقتاي 

الخاااص بهاام, فاابعض الأهاداف كاناات لهاام علااى  ااوال  MPGsيتعلماون ماان هااذا الجاازء   اادة 
ببساااا ة لااام  فاااإنهم ولكااان اهملااات وتااام تجاهلهاااا, وهاااي نات معناااى حقيقاااي بالنسااابة لهااام.  الطر ااام 

ماا يا دي  هاذا الإدراث غالبااي  ف الموجودة من قبل بالنسابة لهام, يدركوا كيمية تحقيم هذه الأهدا
 لبعض العمل الحقيقي من أجل تلق الاهداف.

ساااوف نساااتخدم أعمااادة الإنجاااا ات  ولإتماااام هاااذه العملياااة وللتحقااام مااان وجاااود تناساااب وملاءماااة,  
 (, ومان خالال أهادافق التاي عايشات أو حققات  يماق مان خلالهاا,02لورقة العمل فاي الجازء  

لااذلق سنسااتدعي الأهااداف التااي أنجزتهااا فااي ورقااة العماال. اباادأ ماان خاالال العااودة إلااى هاادفق 
(, وقارنااه 02( فااي ورقااة العماال الخاصااة بملخااص الأهااداف الجاازء  L1الأول  و اال الماادى  

الأولاااى واسااا ل نفساااق عماااا إنا كنااات ساااتعاي   يمتاااق الأولاااى بالطر قاااة التاااي لاااديق  ماااع  يمتاااق 
ال الهادف. علاى نحاو أدد, علياق رؤ اة عماا إنا كاان إكماال الهادف ضرور ة بالنسبة لق لإكم

كاف لق لتشعر بالقيمة بالطر قة التي ترغب فيها. تعتمد الإجابة إلى حد كبير على مشااعرث 
الخاصة,وليس على كي  يشعر شخص آخر  لذلق الإجابة لنفسق, وليست كي  كنت تعتقاد 

. فالإجابااة فقاا  كياا  تشااعر بااه. إنا كااام أن المجتمااع بشااكل عااام كياا  يفكاار ومااا هااي إجابتااه
جواباااق  لا, فإكماااال الهااادف ساااوف لايحقااام القيماااة بالطر قاااة التاااي كانااات فاااي عقلاااي لتحقيااام 
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لاااذلق(, عندئاااذع لا أفعااال شااايئاي, غالبااااي ماااا يكاااون جواباااق هناااا فلا ف لاتكاااون منزعجااااي.معظم وأفااال 
 تها.أهدافنا هو فق  مايحقم بعض  يمنا بالطر قة التي نرغب في معايش

وإنا كانااات إجابتاااق فنعمف إكماااال الهااادف ساااوف يحقااام القيماااة بالطر قاااة التاااي كانااات فاااي نهناااي 
لتحقيم نلق(, عندئذع لاح  أن الحقيقة علاى الخا  فاي عماود الإنجاا ات  و لاة المادى. لحفا  

( فاااي عماااود الفاااي 0أو لتاااوفير المساااافة للقائماااة المبساااطة لعااادد الأهاااداف  و لاااة المااادى  هناااا 
( و يمتاااق L1( و يمتاااق الأولاااى, وعملااات نفاااس القااارار باااين  L1قااارارث تجااااه   الساااابم اتخاااذت

(و يمتاق الجالجة.إساتمر فاي عمال نلاق حتاى ياتم مقارناة L1الجانية, ثم عملت نفس القارار باين  
 L1 بهاذا الأسالوب مااع كال واحاادة  يماق الخاصااة, افعال نلاق الآن.وبعااد نلاق اباادأ مان حديااد )

( وهكاذا حتاى L3من القيم الخاصة بق بنفس الطر قاة, ثام   ( ومقارنتها مع كل واحدةL2مع  
تستخدم كل أهدافق  و لة المدى. لاح  أنه قد يكون بعض القيم لديق الكجير مان الترميازات, 
بعااد وضااعها فااي الإنجااا ات  و لااة الماادى, والاابعض ولاايس لااه مجاال هااذه الترمياازات. وبمجاارد 

ى, كارر نلاق ماع الأهاداف متوساطة المادى, الانتهاء مان هاذه العملياة ماع أهادافق  و لاة الماد
اعمل ملاحظاتق  ترميزاتق( في عمود الإنجا ات متوسطة المادى, وبعاد نلاق كارر مارة أخارى 
مااع أهاادافق ق اايرة الماادى, اعماال ملاحظاتااق فااي عمااود الإنجااا ات ق اايرة الماادى. أكماال كاال 

 .نلق قبل الاستمرار  الذهاب( إلى الجزء التالي من هذا العمل  الكئيب(

عناااد إكماااال عملياااة المقارناااة ساااترى بعاااض  يماااق لاااديها العدياااد مااان الإنجاااا ات علاااى مساااتوى 
الأهااااداف الطو لااااة ومتوسااااطة وق اااايرة الماااادى. بعااااض القاااايم الأخاااارى لااااديها عاااادد قليلااااي ماااان 
الإنجاا ات أو لايس لهاا إنجاا ات فااي واحاد أو أكجار مان مسااتو ات الأهاداف الجلاثاة, وقاد تكااون 

قيم التي تعتبر مهمة بالنسبة لق, ولكن ينق ها الأهداف التاي ستسامح هذه بقايا القيم  فهي ال
لاق بتحقيقهاا(. فكار بعناياة واهتماام تجااه هااذه القايم البا ياة  أو المتبقياة( المحتملاة. ربماا يكااون 
لديق هدف واحد فق  مرتب   نو علاقة( بالقيمة, لمق هذا الهدف سيسمح لاق بتحقيام القيماة 

كااان الأماار كااذلق, وإنا كناات حقاااي سااتكمل الهاادف, فالقيمااة ليساات فااي بشااكل تااام أو كاماال. إنا 
الحقيقااة ماان البقايااا. أو ربمااا لااديق بعااض الأهااداف التااي تحقاام القيمااة ولكاان مااا كناات ببسااا ة 
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(. امضاااي قااادماي الآن 9تساااتطيع تساااجيلهم فاااي ورقاااة عمااال أهااادافق الفعلياااة الساااابقة فاااي الجااازء 
العماال فااي هااذا الجاازء لهااذه الأهااداف المسااجلة  (, ثاام كاارر02وسااجل هااذه الأهااداف فااي الجاازء 

 حديجاي.

لاااق. فاااي  MPGsفمااان المقباااول تمامااااي لاااق العمااال مجااال هاااذه المراجعاااات فاااي عملياااة   اااادة   
الحقيقاة نحان نشااجع نلاق, للعدياد ماان الأساباب, سااوف تضاي  وتطارح  تحااذف( أهادافاي خاالال 

اا لإضاافة أهاداف جديادة تهادف حيات إنا ما تباين أن  يماة متبقياة حقااي هاي حقااي بقاياا, ساتحت
لتحقيم هذه البقاياا, خالاف نلاق, أنات قاد تشاعر أناه لام ياتم الوفااء بهاا, علاى الارغم مان القياام 
بالأشااياء ال ااحيحة, لأنااق لا تفعاال مااا يكفااي لهااا. فااي هااذه الحالااة أهاادافق لا تحتاااا لإضااافة 

  يمق المهملة. بعض الأهداف الإضافية, أكجر من الأشياء ال حيحة, للسماح لق بتحقيم

 في الجزء القادم سنوضح لق كيمية الإضافة لأهدافق للاهتمام بهذه البقايا.   

 ماذا عن تلك البقايا؟

فلساافتنا هااي أن ت ااي  شخ ااياي حياااة مرضااية ولتحقياام أكباار عاادد ممكاان ماان  يمااق الخاصااة 
نات المعنى قدر ما تساتطيع. وباالطبع لا يمكناق تحقيام جمياع  يماق المهماة  بشاكل تاام( كال 
يوم. ولكن يجب عليق تحقيم العديد منهاا إماا جزئيااي أو بشاكل غيار مباشار بقادر ماا تساتطيع. 

تشاف  يمق البا ية  بقاياا  يماق الخاصاة(, وتحدياد الأهاداف التاي تسامح وبالتالي من المهم إك
 لق بتحقيم هذه القيم.

الخاصااة بااق  ملخااص القاايم والأهااداف  MPGsكمااا اقترحنااا فااي الوقاات السااابم فااي   ااادة   
نات المعناى(, قااد يكاون عملااق فاي الأهااداف التااي تتوافام جااداي ماع  يمااق وبعاد شااعورث بشاايء 

يظهار نلاق عنادما يكاون لاديق  يماة با ياة. وفاي هاذا الجازء سيوضاح لاق  ما مفقود. و مكن أن
بطر قاااة بسااايطة هاااي الع اااا الاااذهني كيمياااة وضاااع أهاااداف جديااادة لقيماااق البا ياااة. قاااد تكاااون 

( ب نااه لاايس لااديق  اايم متبقيااة. هااذا قااد يكااون محااتملاي, ولكاان ماان 00عقاادت العاازم فااي الجاازء 
الكتياااب  كتياااب العماال( غلاااى الأقااال كاااان خبرتنااا حاااوالي ن اااا الأشااخاص الاااذين أكملاااوا هااذا 
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لااديهم بعااض البقايااا  القاايم المتبقيااة(. إنا لاام يكاان لااديق أي بقايااا, فإنااق قااد ترغااب فااي الانتقااال 
إنا كااان لااديق  اايم متبقيااة, فااإن الخطااوة الأولااى هااي أن تكتبهااا فااي الجاازء  02الآن إلااى الجاازء 

ذا الجاازء, وإنا كااان لااديق  اايم العلااوي ماان ورقااة العماال الخاصااة بالع ااا الااذهني فااي نهايااة هاا
 متبقية افعل نلق الآن.

بعد تسجيل  يمق المتبقية, فإن الخطوة الجانية هاي أن تفكار بحر اة فاي العدياد مان الأهاداف   
المحتملاة التااي يمكاان أن تحقام القاايم التااي سااجلتها. وكلماا كااان الهاادف يحقام العديااد ماان القاايم 

ى الخطاااوة الجانياااة فاااي الجااازء المعناااون تحااات المتبقياااة كاااان نلاااق أفضااال. ساااجل اساااتجاباتق علااا
الأهااداف الكميااة. هااذا الجاازء ساامي بااذلق لأن مهمتااق هنااا هااي ببسااا ة تسااجيل أكباار عاادد ماان 
الأهداف, لا تقلم أو تنزعل بش ن الكيمية  الجودة( والتي ست تي لاحقاي, فقا  د  عقلاق ياذهب 

يه بشاكل جياد سايحفزث إلاى بعيداي وسجل كل شيء يمكنق التفكير فيه, كل شيء جديد تفكر ف
أفكار إضافية وجديدة, أي شيء يتبادر إلى نهنق اكتبه ودونه هناا, لا تكاون محرجااي فاي هاذه 
المرحلاااة. إناااه مااان المفياااد جاااداي أن تجاااد شخ ااااي آخااار ليسااااعدث فاااي  جااازء الأهاااداف الكمياااة(, 

م تتطرقهاا سوف يطرحون أفكاراي قاد لا تفكار فيهاا. وهاذا ساي دي لتوجيهاق لجواناب واتجاهاات لا
 أو تتناولها.

أكماال جاازء الأهااداف الكميااة بطر قااة الع ااا الااذهني قباال الااذهاب فااي المرحلااة أو الفقاارة     
التالية. سجل أكبر قادر مان الاحتماالات بقادر اساتطاعتق واساتخدم أوراد إضاافية إنا احتجات 

و تااارد لاااذلق. وربماااا عمااال هاااذا الجااازء يساااتغرد عااادة أياااام, ليسااامح باحتماااالات إضاااافية تااا تي أ
 لذهنق.

قد تكون نات مرة مقتنعاي بإنهائق جزء الأهداف الكمية, أنت في هذه الحالة تكون مساتعداي     
للانتقااال والتحاارث للخطااوة الجالجااة فااي الع ااا الااذهني. انظاار لنتائجااق بعااين ناقاادة فاح ااة, 
تاى سيكون من الواضح أن بعاض الاحتماالات غيار قابلاة للتنفياذ, أو غيار مرغاوب فيهاا, أو ح

يمكناااااق الااااتخلص منهاااااا الآن. راجاااااع واسااااتعر  الاحتماااااالات المسااااجلة تحااااات جااااازء . سااااخيفة
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الأهااداف الكميااة, وحاادد تلاااق التااي تجااد فيهاااا المتعااة والاهتمااام. ساااجل هااذه الاحتمااالات التاااي 
 ترغب فيها في الجزء المسمى الأهداف النويية أو الكيمية(.

بعااد إكمالااق لاهااداف الكيميااة, ا اارح جانبااا   ااادة الملخااص القاايم والأهااداف نات المعنااى,    
بينما د  نفسق تنظر إلى هذه الاحتمالات على نحو أكمال. عنادما تعاود كان مساتعدا لاختياار 
بعااض هااذه الأهااداف التااي سااترغب فااي العماال معهااا فعاالا, وإنا كناات أكملاات العماال فااي هااذه 

ديق قائمااة موسااعة لاهااداف الكميااة, عندئااذ علاايم إختيااار وتحديااد تلااق المرحلااة, فإنااه ساايكون لاا
الأهداف التي قد ترغب في العمل معها. والآن أنت مستعد للخطوة التالياة: لكال  يماة متبقياة, 
سااجل ثلاثااة أهااداف تكااون فعاالا مسااتعد للعماال معهااا. ماان مت كاادا أن الأهااداف مناساابة للإ ااار 

  يرة المدى(.أوق -متوسطة -الزمني  و لة المدى

على الرغم أناق قاد تحتااا لهادف واحاد فقا  جدياد لتحقيام القيماة المتبقياة, وهادف واحاد قاد    
يكون كاف لأكجر من  يمة متبقية, فإننا نطلب منق تسجيل ثلاثة, لأنق قاد تحتااا العدياد مان 
الأهاااداف الجديااادة. وقاااد تجاااد أن اختياااارث الأول غيااار جياااد بالنسااابة لاااق كماااا كنااات تعتقاااد فاااي 
البدايااة, فااإنا حااد  نلااق فاالا تعااود لنقطااة ال اافر يمكنااق ببسااا ة العااودة إلااى صاافحة الع ااا 

 الذهني لإلقاء نظرة على الهدفين البديلين لديق لتحديد الاحتمالات الملائمة لق.

عندما توضح الأهداف المحددة في صافحة الع اا الاذهني ثلاثاة أهاداف جديادة لمال  يماة   
والأول لكااال  يماااة متبقياااة فاااي ورقاااة العمااال لاهاااداف الحقيقياااة  متبقياااة, اكتاااب الهااادف المحااادد

(. ارجاع 02. ثم أضا الاختزال للمساافات المناسابة لاهاداف فاي الجازء 9 الفعلية( في الجزء
 الخاصة بق. MPGs( وأجر التحليلات, لقد قمت بإضافة ل 00إلى الجزء  

 مثال ورقة عمل العصف الذهني:

 القيم المتبقية                        بيعة التدر ب 
 الأهداف الكمية -أ 

 إشعال النار  راعة شجرة المشي إلى العمل تسلم الجبال
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الاااااااااااااااركض فاااااااااااااااي 
 الهواء الطلم

 نزهة على الأقدام م نع الزهور العمل في المزرعة

 تجميع الزهور قص العشب التخييم المعسكر( ال يد
ال ور في الهاواء 

 الطلم
نزهاااااااااااااة القيام بنزهاااااااااااااة أو   يادة الكشافة

 رحلة(
   ارة قر ب

العمااال فاااي حديقاااة 
 للحيوانات 

 قراءة ما تحبه جمع حشرات تدر ب فر م الكرة

  اااااااااااااااارة حديقااااااااااااااااة 
 المدنية

 ترتيب غرفتق جمع أوراد  إجا ة

 الرسم منا ر  بي ية حديقة النباتات ركوب الدراجات
 الأهداف النويية -ب

  اااااااااااااااارة حديقااااااااااااااااة 
 الحيوان

 نزهة على الاقدام حديقة المدينة   ارة نزهة

  تجميع الزهور المنا ر الطبي ية إجا ة
 الأهداف المحددة -ا

  تجميع الزهور إجا ة نزهة على الأقدام
 دورك: ورقة عمل العصف الذهني

 القيم المتبقية

 الأهداف الكمية:-أ
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 الأهداف النوعية: -ب
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 الأهداف المحددة )المختارة(: -ج
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 ما يجب فعله تالياً؟

 ةماع  يماق الخاصا ءمهاداف التاي تاتلاباق مان خالال العمال تجااه الأ الخااص MPGsلقد  اد 
وعملااق قااد  (,حفظهااا يمكنااق ن تااذكرها الآ ةالتااي تحقاام القاايم المتبقياا ةهااداف الجدياادووضااع الأ

ن العمال الخااص الآ ت حقااي أفلقاد باد ةمتكاملا ةهدافق مجموعاأ  أبدأ  خط ؟.ليس كذلقأ -نتهىا
هاااداف التاااي ت لااان توجاااه بقياااه حياتاااق مااان خااالال الأناااأهاااداف تغيااارت الأ .تغيااار الااازمن .باااق

كاال عمليااه  .سااباب تفساار نلااقأ ةوهناااث عااد MPGsة   اااد ولااى خاالالالأ ةوضااعتها فااي الماار 
 ةناه مجموعا ماا يبادو وك .كملتهااأفقا  التاي  ةبماا فاي نلاق الواحاد ةومعيب ةتقدير تكون منقوص

لاديق فارص  .مال جيد تجاهه كما كنت تقد لا تعمل بشكل  ,نهداف لق الآمن الأ ةتام ةكامل
و ربمااا تكااون راضااي حاليااا أ .خاارى قااد تظهاار فااي مكانهاااوالخيااارات الأ ,اليااوم قااد تتلاشااى غاادا

 ةلهااا فااي تاادر ب الااوعي بااالقيم الخاصاامااا قااد تتجاه ةوبطر قاا ,عاان بعااض  يامااق بشااكل كاماال
هااذه  ,MPGs ةثناااء وقاات واحااد ماان خاالال   ااادأهااداف التااي  ورتهااا بقياات فقاا  الأأنا إ -بااق

عمال تادر بات  ةعاادإنا قمات بإ لاحقااي  ةوربماا ت ابح ساطحي ,قال فاي التحقيامأالقيم قد ت ابح 
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 MPGs هداف التي وضعتها هناا ساتكون ن الأ وعلى نلق لا يمكن الافترا  ب .الوعي بالقيم
الطر ااام لتوجيهاااق فاااي  ةوكماااا كنااات تساااتخدم خر طااا .ن ف ااااعداي لاااق مااان الآ ةبالنساااب ةالحقيقااا
 .دليل في حياتق ةبمجابن تكون أبق  ةالخاص MPGs لل يمكن ة,الرحل

 .ن تراجااع وتعاادل وتخضااع للتغيياارأدليل ومرشااد يمكاان كاابااق  ةالخاصاا MPGs سااتخدامقا   
لا تادعها تكتساب  اللحفااظ علاى الاتحكم فيها ,هداف التي وضعتهاعلى الأ ةلديق تحكم السيطر 

نا كااان إ .لقيمااق وتلبيهااا ةتكااون مرضااين أهااداف يمكاان ن العديااد ماان الأأتااذكر  .الااتحكم فيااق
 .ن ترضي  يمق على حد ساواء وبشاكل جيادأخرى يمكن اف الأهدن الأإف ,واحدا لا يعمل بها

فساااوف تشاااعر  ,باااداي إمنهاااا  يااااي أهااادافق بشاااكل متكااارر ولكااان لا تحقااام أ نا وجااادت نفساااق تغيااار إ
تقيااايم  ةعاااادإ م العمااال معهاااا ثااا هاااداف التاااي تناااوي حقااااي وهكاااذا وضاااع الأ .حباااا  وعااادم الرضاااابالإ
الخاصاااة باااق, عااادل  MPGsأحيانااااي. بماااا علياااق إعاااادة باااذل كااال ماااا مااان شااا نه   اااادة هااادافق أ 

 هاداف نات معناى لاق شخ اياي كجار مان الأأربما تجد نفسق تعمل ماع  ةحسب الضرور أهدافق 
هال كال هادف قليال قمات بوضاعه مان  .هداف التاي وضاعتها لنفساقكجر من الأأيضا تحقم أو 
ة التاااي تعلمتهاااا مااان   ااااد ةالعمليااا ةمه وتجزئتاااه وتحليلاااه بواساااطسااايفاااي حاجاااه لتق ن ف ااااعداي الآ

MPGs هااادافق أ كنااات لتقضاااي كااال وقتاااق هاااذا فاااي تحليااال ماااا  وإلا .كياااد لا بالت ؟باااق ةالخاصااا
 ةنهااا خطااو أن تاارى أنااه يمكنااق لأ ةهااداف مناساابن بعااض الأأوماان الواضااح  .والتااي تعماال فيهااا

خارى هاداف الأتحقام الأ .لاق ةنهاا نات معناى بالنسابأكبر التي حددتها علاى هداف الأنحو الأ
. تهااا وتقساايمهائلا تحتاااا لقضاااء وقاات فااي تجز كجاار ماان  يمااق بشااكل واضااح بحيااث أو أواحاادا 

 ناات لا ترغااب فاايأ ة(هميااأ كجاار الأ  ةهاادافق الرئيساايأ ولكاان يجااب عليااق الاسااتمرار فااي فحااص 
لااذا  ,رت جهاادث فيهااادهااأ نااق أفقاا  لتكتشااا  ة ااودالمق ةهااداف الرئيساايلااى هااذه الأإالوصااول 

 MPGsة  ااادفااي    ةالموضااح ةالقيااام بالعملياا ةعااادإ حيااان كياا  يجااب عليااق فااي كجياار ماان الأ
نا إ  ثور بعض النااس اتباع القاول الما .على هذا الس ال ةكامل بةجاإليست لدينا  ؟بق ةالخاص

قاد  ,لاق ةبالنساب ةجياد ةبطر قا نا كانات حياتاق تسايرإهاو  وهاذا (.صالاح لهااإلم يتم كسرها لا 
هااذا هاااو رد  .علااى غياار نلااق (لا تعااد تختااار السااماح لهااا بالاسااتمرار فااي نلااق حتااى ت اابح 
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 ةوعااد .رد فعلق عند الكشا عن وجاود حاجاه للقياام باذلق ,الفعل لعمل تعديلات على حياتق
جاراء لإ ةفعالا ةباد الفعال  ر قاتساا ةو ر قا .كجار فعالياه مان رد الفعالأستباد الفعال اما يكون 

بااق علااى فتاارات  ةالخاصاا MPGsل  عماال التحلاايلات ةعااادإ و  ةتعااديلات علااى حياتااق لمراجعاا
ثاام  ,لااق ةبالنسااب ةكجاار مساااعدأساايكون  نااهأتشااعر  (برنامجااا  منيااا ضااع جاادولا  ة.محاادد ة منياا
 ,نااق تضاايع الكجياار ماان الوقاات فااي القيااام بالتحلياالأنا شااعرت إ ة.عطااي هااذا الجاادول المحاولااأ 

هادافق كال ماره تعياد فيهاا أ فاي  ةجراء العدياد مان التغيارات الكبيار إنا قمت باإعندئذ مدد الجدول 
 .صبحت محبطاي أنا إو أالتقييم 

قاام بتقلياال وقاات  ئاذعند ,تقياايم جاادولق ةعااادإ لااى وقات إ ن ت االأقباال  ةنات تحاارر ماان الحيااأو   
ن تعمال معاه أالتقييم الذي يمكنق  ةعادإ يمكنق وضع جدول  ةبهذه الطر ق .تقييم جدولق ةعادإ 

فااالمواقا فااي  ,التقياايم ةعااادلإ ةكاملاا ةحتااى لااو قماات بوضااع جاادول جيااد بطر قاا بطر قااه جيااده
لاذا وكماا  ,خارالتقييم مان وقات لآ ةعادإ  كمالإلى إقد تتغير بشكل جذري بحيث تحتاا  حياتق

 MPGs ز دو تحديااد المسااار الااذي ساايأيجااب عليااق وضااع  .تاارى عليااق فقاا  الباادء فااي عملااق
تعاديل فاي ضاوء التقادم الحااد  فاي  ةعاادالحال سيحتاا المسار لإ ةولكن بطبيع ,الخاص بق
فااي  ماال ن .يضاااأ ةن تكااون مجياار أن تشااكل تحااديا و مكاان أالتكياا  يمكاان  ةعااادإ فعمليااه  .حياتااق

 .باق ةالخاصا MPGsة ن قد تساعدث لز ادكملتها الآأالتي  ةن تكون المواد والتدر بات الذاتيأ
 ,فاااي عمليتاااق نشاااطاي أبااام  ة,عمليااا ةناااا لماااا كنااات تعرفاااه عااان نفساااق والحيااااماااا تعلمتاااه ه اأضااا

   .هداف نات المغزى والمعنى في حياتقالأ ةواستمر في   اد ,احتف  العمل ة,ضافاحتف  بالإ

 . مقياس بيك للاكتئاب:2

 تعليمات    

مجموعااة فاااي فااي هااذه الكراسااة إحااادى وعشاارون مجموعااة مااان ال بااارات, الرجاااء أن تقااارأ كاال 
حاادة, وسااتجد أن كاال أربااع منهااا تتناااول موضااوعاي معيناااي اختاار يبااارة واحاادة لتاارى أنهااا ت ااا 

 أو 0أو 2التي تختارها  حول رقم ال بارة  حالتق ومشاعرث خلال هذا الأسبو , ثم ضع دائرة
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 (. 2أو 2

اناق أجبات ت كد من قراءة يبارات مل مجموعة قراءة جيدة قبل أن تختاار واحادة منهاا, وتت كاد 
 على كل مجموعة.

 أولًا:

 لا أشعر بالحزن. _2

 _ أشعر بالحزن.0

 _ أشعر بالحزن  وال الوقت, ولا أستطيع أن أتخلص منه.2

 _ أنني حز ن بدرجة لا أستطيع تحملها.2

 ثانياً:

 _ لست متشائماي بالنسبة للمستقبل.2

 _ أشعر بتشاؤم بالنسبة للمستقبل.0

 يشدني للمستقبل._ أشعر ب نه ليس هناث شيء 2

 _ أشعر ب ن المستقبل لا أمل فيه وأن الأمور لن تتحسن.2

 ثالثاً:

 _ استمتع بدرجة كافية بجوانب الحياة كما اعتدت من قبل.2

 _ لا استمتع بجوانب الحياة على النحو الذي تعودت عليه.0

 _ لم أعد أح ل عل استمتا  حقيقي في أي شيء في الحياة.2

 إ لاقاي ب ي شيء في الحياة._ لا استمتع 2
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 خامساً:

 _ لا أشعر بالذنب.2

 _ أشعر ب ني قد أكون مذنباي.0

 _ أشعر بشعور عميم بالذنب في أغلب الأوقات.2

 _ أشعر بالذنب ب فة عامة.2

 سادساً:

 _ لا أشعر ب ني أتلقى عقاباي.2

 _ أشعر ب ني قد أتعر  للعقاب.0

 _ أتوقع أن أعاقب.2

 سابعاً:

 أشعر بعدم الرضا عن نفسي._ لا 2

 _ أنا غير را ع عن نفسي.0

 _ أنا ممتعض من نفسي.2

 _ أكره نفسي.2

 ثامناً:

 _ لا أشعر ب ني أسوء من الآخر ن.2

 _ أنقد نفسي بسبب ضعفي و أخطائي.0

 _ ألوم نفسي معظم الوقت على أخطائي.2
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 _ ألوم نفسي على  ل شيء سيء يحد .2

 تاسعاً:

 الحياة._ أشعر بضيم من 2

 _ ليس لي رغبة في الحياة.0

 _ أصبحت أكره الحياة.2

 _ أتمنى الموت إنا وجدت فرصةي لذلق.2

 عاشراً:

 _ لا أبكي أكجر من المعتاد.2

 _ أبكي الآن أكجر من ني قبل.0

 _ أبكي  وال الوقت.2

لاي  _ لقد كنت قادراي على البكاء في ما مضى ولمنني الآن لا أستطيع البكاء حتى لو كانت2
 رغبة في نلق.

 الحادي عشر:

 _ لست متوتراي أكجر من ني قبل.2

 _ أتضايم أو أتوتر بسرعة أكجر من ني قبل.0

 _ أشعر بالتوتر كل الوقت.2

 _ لا أتوتر أبداي من الأشياء التي كانت توترني فيما مضى.2

 الثاني عشر:
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 _ لم أفقد الاهتمام بالناس الآخر ن.2

 بالآخر ن مما اعتدت أن أكون._ إني أقل اهتماماي 0

 _ لقد فقدت معظم اهتمامي بالناس الآخر ن.2

 _ لقد فقدت كل اهتماماتي بالناس الآخر ن.2

 الثالث عشر:

 _ اتخذ قرارات على نفس المستوى الذي اعتدت عليه.2

 _ لقد توقفت عن اتخان القرارات ب ورة أكبر من ما مضى.0

 ات على الإ لاد._ أجد صعوبة أكبر في اتخان القرار 2

 _ لم أعد أستطيع اتخان القرارات على الإ لاد.2

 الرابع عشر:

 _ لا أشعر أني أبدو في أسوء عما اعتدت أن أكون.2

 _ يقلقني أن أبدو أكبر سناي واقل حيو ة.0

 _أشعر ب ن هناث تغيرات مستديمة في مظهري تجعلني أبدو أقل حيو ة.2

 _ أعتقد أني أبدو قبيحاي.2

 عشر:الخامس 

 _أستطيع أن أقوم بعملي كما تعودت.2

 _ أحتاا لجهد كبير لمي أبدأ في عمل شيء ما.0

 _ إن علي أن أضغ  على نفسي بشدة لعمل أي شيء.2
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 _ لا أستطيع أن أقوم بعمل أي شيء على الإ لاد.2

 السادس عشر:

 _ أستطيع أن أنام كالمعتاد.2

 _ لا أنام كالمعتاد.0

 اعة أو ساعتين وأجد صعوبة في النوم مرة أخرى._ استيق  قبل موعدي بس2

 _ استيق  قبل بضعة ساعات من موعدي المعتاد ولا أستطيع العودة للنوم مرة أخرى.2

 عشر:السابع 

 _ لا أشعر بالتعب أكجر من المعتاد.2

 _ أتعب بسرعة عن المعتاد.0

 _ أتعب من القيام ب ي جهد في عمل أي شيء.2

 لا أستطيع أن أقوم ب ي عمل. _ إني أتعب لدرجة أنني2

 الثامن عشر:

 _ إن شهيتي للطعام ليست أقل من المعتاد.2

 _ إن شهيتي للطعام ليست جيدة كالمعتاد.0

 _ إن شهيتي للطعام أسوء كجيراي الآن.2

 _ ليس لدي شهية على الإ لاد في الوقت الحاضر. 2

 التاسع عشر:

 _ لم ينقص و ني في الآونة الأخيرة.2
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 أكجر من كيلو جرامات من و ني. فقدت _0

 _ فقدت أربعة كيلو جرامات من و ني.2

 _ فقدت ستة كيلو جرامات من و ني.2

 العشرون:

 _ لست مشغولاي على صحتي أكجر من السابم. 2

 _أني مشغول جداي ببعض المشكلات البدنية مجل الأوجا  واضطرابات المعدة والإمساث.0

 المشكلات اليومية ومن ال عب أن أفكر في أي شيء آخر._ أني مشغول جداي ببعض 2

_ أني مشغول جداي بابعض المشاكلات البدنياة لدرجاة أناي لا أساتطيع أن أفكار فاي أي شايء 2
 آخر.

 الواحد وعشرون:

 _ لم ألاح  أي تغيرات حديجة في اهتمامي الجنسية.2

 _ أنني أقل اهتماماي بالجنس عن المعتاد.0

 مي بالجنس كجيراي._ لقد قل الآن اهتما2

 (.262ص 200ص ,2202 محمد ومعو ,اهتمامي بالجنس تماماي. _ لقد فقد2

 

 


