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 مستخمص
ية العلاج التحميمى العقمى بالحرية النفسية فى ىدفت الدراسة الحالية إلى الكشؼ عف فعال

تحسيف جودة الحياة لدى معممى التربية الفكرية, باستخداـ مقياس جودة الحياة لدى معممى التربية 
الفكرية, برنامج العلاج التحميمى العقمى بالحرية النفسية, وبمغ عدد المشاركوف بالدراسة 

ة الفكرية, وتـ اختيار حالة الدراسة والتى تتصؼ ( معمـ مف معممى التربيٖٓالأستطلاعية )
بمستوى جودة حياة منخفض مف بيف المشاركيف بالدراسة الأساسية, وطبقت عمييا أدوات 
الدراسة, وذلؾ باستخداـ المنيج التحميمي الاكمينيكي, وقد أسفرت الدراسة عف النتائج التالية: أنو 

ؼ عف العوامؿ والأسباب الكامنة المييئة والمرسبة يمكف استخداـ اختبار تفيـ الموضوع في الكش
وراء انخفاض مستوى جودة الحياة لدى حالة الدراسة, كما أدى استخداـ برنامج العلاج التحميمى 

 العقمى بالحرية النفسية فى تحسف مستوى جودة الحياة لدي الحالة.
              التحميمى العقمى معمـ التربية الفكرية, جودة الحياة, العلاج  الكممات المفتاحية:

 بالحرية النفسية.
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Abstract:  
The current study aimed at revealing the effectiveness of 

Psychoanalytic Mental Therapy with emotional freedom in improving the 
quality of life of intellectual education teachers, using the quality of life 
scale for intellectual education teachers, the mental analytical treatment 
program with psychological freedom, and the number of participants in 
the exploratory study was (ٖٓ) teachers of intellectual education, and 
the study case, which is characterized by a low quality of life level, was 
selected from among the participants in the basic study, and the study 
tools were applied to it, using the clinical analytical method. The 
underlying factors and causes that predisposed and precipitated the low 
level of quality of life in the study case, and the use of the mental 
analytical treatment program with psychological freedom resulted in an 
improvement in the level of quality of life in the case. 
Keywords: Teacher of intellectual education, quality of life, 

psychoanalytic therapy with psychological freedom 
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 مقدمة الدراسة:
تعد جودة الحياة جانب ميـ مف جوانب الصحة النفسية لممعمميف والتي ترتبط بالنتائج 

إلى أف   (ٕ٘ٔٓ) Bhatnagar & Soniالشخصية والعممية الإيجابية, وفى ىذا الصدد أشار 
لى وجود علاقة بيف  جودة حياة العمؿ تؤثر عمي الرضا الوظيفي لدي عينة مف المعمميف, وا 

 .ة حياة العمؿ والرضا الوظيفيجود
أف نوعية الحياة تختمؼ باختلاؼ متغير جنس  (ٕٚٔٓ) وأوضح عمار عبدالله الفرحات

 .المعمـ والتي جاءت لصالح المعمميف الذكور
إلى أف جودة مقاييس الحياة العممية ترتبط ارتباطًا وثيقًا  (ٜٜٛٔ ),.Karen,L.,Sواشار 

وأوضح عبد المطيؼ يحي عبده عسيري وآخروف  .لفعاليةبكؿ التزاـ المعمميف وشعورىـ با
محمود  كما جاء عند  .( أف ىناؾ علاقة بيف الاحتراؽ النفسي وجودة الحياة الوظيفيةٕٕٕٓ)

            ( جودة الحياة الوظيفية وأثرىا في الحد مف ظاىرةٕٛٔٓالعزيزي ) عبده حسف محمد
 .الاحتراؽ الوظيفي

            لـ الإنساف تغيرا شاملا, وأنيا لمبعض تعتبر اعلافوأف الحرية النفسية تحدث في عا
                 عف الاستقلاؿ الذاتي, ونقصد ىنا بالاستقلاؿ الذاتي التحرر مف المشاعر السمبية وىذه 
الحرية تجعمؾ ترتقي وتتخمص مف إيو حواجز تعوقؾ عف الأداء الذى يتناسب مع قدراتؾ 

Burgess, ٕٖٓٔ) ). 
الحرية النفسية بكافة الاضطرابات وأنواعيا لأنيا جميعا تندرج تحت مظمة المشاعر تيتـ 

السمبية ووجود أي خمؿ في نظاـ طاقو الجسـ يسبب تمؾ المشاعر المزعجة ولابد مف تصحيح 
ظيرت لمعالـ الامريكي  EFTالخمؿ في تمؾ الطاقة وتقنية الحرية النفسية والتي يرمز ليا بالرمز

حيث قاـ بتأسيس تقنيات شاممو لمتعامؿ مع  Gary Craigؿ مؤسسو الأمريكي ( مف قبٜٜٚٔ)
جميع المشاكؿ بأنواعيا وقد ساىـ في تأسيس تقنيو الحرية النفسية العالـ حمود العبري سنة 

وقد قاـ صمويؿ بشرى  Gary Craigبترجمتو مذكرة الحرية النفسية لممؤسس الأمريكي ٕٗٓٓ
مف خلاؿ ما قاـ بو مف أبحاث  ٕ٘ٔٓة في مصر منذ أوائؿ سنة  بتأسيس تقنية الحرية النفسي

لعلاج الاضطرابات النفسية فتـ استخداـ التقنية كمدخؿ لعلاج الاكتئاب والوسواس القيري 
والفوبيا الاجتماعية, ومف خلاؿ ما تقدـ مف أبحاث تـ تطوير تقنية الحرية النفسية وذلؾ عف 

ضاغطة المسببة لممشكلات والاضطرابات النفسية وتحميميا طريؽ التركيز عمى تحميؿ المواقؼ ال
 تحميلًا عقلانياً منطقياً.

https://0810gbm97-1104-y-https-search-mandumah-com.mplbci.ekb.eg/Author/Home?author=%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%B2%D9%8A%D8%B2%D9%8A%D8%8C+%D9%85%D8%AD%D9%85%D9%88%D8%AF+%D8%B9%D8%A8%D8%AF%D9%87+%D8%AD%D8%B3%D9%86+%D9%85%D8%AD%D9%85%D8%AF
https://0810gbm97-1104-y-https-search-mandumah-com.mplbci.ekb.eg/Author/Home?author=%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%B2%D9%8A%D8%B2%D9%8A%D8%8C+%D9%85%D8%AD%D9%85%D9%88%D8%AF+%D8%B9%D8%A8%D8%AF%D9%87+%D8%AD%D8%B3%D9%86+%D9%85%D8%AD%D9%85%D8%AF
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تقنية الحرية النفسية جعمت العلاجات الصينية المعقدة سيمة التعمـ والتطبيؽ ويمكف 
الاستفادة منيا خلاؿ دقائؽ وأف العلاج بالحرية النفسية ما ىو إلا خطوات بسيطة ومف خلاؿ 

صابع تحصؿ عمى نتائج مذىمو وسريعة وتتخمص مف المشاعر السمبية استخداـ أطراؼ الا
 (. ٕٗٗ, ٕٚٔٓ)صمويؿ بشرى,

 ثانيا: مشكمة الدراسة:
, تشير الجودة المينية لمحياة إلى المشاعر التي  ,(ٕٙٓٓ) Martel & Dupuisوفقًا لػ 

لإيجابية حوؿ يمر بيا الشخص عند تحقيؽ أىدافو في مكاف العمؿ. وبالتالي , فإف المشاعر ا
 جودة الحياة المينية ليا تأثير إيجابي عمى الجودة الشاممة لحياة الفرد وبالتالي عمى المجتمع.

ومع ذلؾ , مف الميـ ملاحظة أف الخصائص الفردية لمموظفيف وظروؼ عمميـ وطريقة 
تيـ إدارتيـ مف قبؿ الفرد , تمعب دورًا ميمًا في كؿ مف جودة حياتيـ بشكؿ عاـ ونوعية حيا

المينية. وفقًا لمبحث , غالبًا ما يعاني مقدمو الرعاية مف مشاعر سمبية مف الإرىاؽ والاكتئاب 
وضغط ما بعد الصدمة بسبب تعرضيـ لممواقؼ المؤلمة والمرىقة مف خلاؿ دعـ الأشخاص في 

 .(ٜٕٓٓ ,Stamm)الأزمات 
في مجاؿ الرعاية  , فإف جودة الحياة المينية في العامميف .(ٜٕٓٓ ,Stamm)وفقًا لػ 

ليا جانباف , أحدىما إيجابي ويتعمؽ بجودة الحياة الذي يتمقاه المرء مف خلاؿ المساعدة للآخريف 
, وىو ما يسمى رضا التعاطؼ. مف منظور إيجابي , يتعامؿ الموظفوف مع عمميـ وعلاقتيـ مع 

حياة عف مساىمتيـ شركائيـ والخدمات التي يقدمونيا , بينما يشعروف في نفس الوقت بجودة ال
 .(ٜٕٓٓ ,Stamm) في المجتمع. يتعمؽ ىذا جودة الحياة بالخصائص الفردية لمموظؼ

وأكدت بعض الدراسات أف سبب جميع المشاعر السمبية ىو خمؿ في نظاـ طاقو الجسـ 
عمى اكتشاؼ ىذا الخمؽ في نظاـ الطاقة يسبب تأثيرات  EFTولذلؾ ترتكز تقنية الحرية النفسية 

 مى نفسية الانساف وأف  تصحيح ىذا عميقة ع
أبعادىا تتمثؿ في الرضا الوظيفي, والرفاىية العامة, والصمة بيف العمؿ والمنزؿ, 
وضغوط العمؿ التحكـ في بيئة العمؿ وظروؼ العمؿ. الخمؿ يتـ عف طريؽ الربت عمى مناطؽ 

 ,ٕٙٓٓ,Suh, J. W., Chung,ٕٓٔ٘ , Mountrose & Mountrose معينو بالجسـ
Feinstein, D. ٕٕٓٔ, . 

الي   (ٕٛٔٓ),.Sonng  et  al .,(ٕٓٔٗ ) ,Sun  et  alوتؤكد دراسة كلا مف 
 للاضطرابات النفسية.                EFTفعالية التجارب الاكمينيكية الحالية باستخداـ تقنية الحرية النفسية 
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 وتتمخص مشكمة الدراسة الحالية في السؤال التالى:
      ج التحميمى العقمى بالحرية النفسية فى تحسيف جودة الحياة لمعممى ما فاعمية العلا -ٔ

 التربية الفكرية؟
 ثالثاً: أىداف الدراسة: 

 تيدف ىذه الدراسة الحالية إلى:
الكشؼ عف فعالية العلاج التحميمى العقمى بالحرية النفسية فى تحسيف جودة الحياة لمعممى  -ٔ

 .التربية الفكرية
 راسة: رابعاً: أىمية الد

 تتبمور أىمية الدراسة الحالية عمي الجانبين النظري والتطبيقي من خلال النقاط التالية:
تُعد ىذه الدراسة واحدة مف سمسمة دراسات سيكولوجية تركز عمى المفاىيـ الإيجابية في عمـ  -ٔ

النفس كما تركز عمى جانبيف مف الجوانب وىما الجانب الخاص بالحرية النفسية, والجانب 
 ٓخاص بجودة الحياةال

عدـ وجود دراسات عربية تناولت العلاج التحميمى العقمى بالحرية النفسية وجودة الحياة لدى  -ٕ
  .معممى التربية الفكرية

تُسيـ الدراسة الحالية في تزويد الأخصائييف النفسييف والاجتماعييف والمعمميف في المدرسة  -ٖ
 .ببرنامج لتحسيف جودة الحياة لدى المعمميف

 سًا: محددات الدراسة:خام
تحددت الدراسة باستخداـ المنيج التحميمى والكمينيكى ودراسة الحالة, باستخداـ مقياس 

 .جودة الحياة لدى معممى التربية الفكرية, العلاج التحميمى العقمى بالحرية النفسية(
 سادساً: الإطار النظرى والدراسات السابقة:

 جودة الحياة: -1
( Edwards et all,ٕٚٓٓلمعمـ: نظريا عرفيا إدوارد وآخروف )جودة حياة العمؿ لدى ا

بمستوى بيئة العمؿ المدرسية المادية والمعنوية القادرة عمى إشباع حاجاتو الوظيفية والوجدانية, 
وتمكنو مف إنجاز النشاطات والأعماؿ الموكمة إليو بنجاح ويعبر عنيا إجرائيا بالدرجة التي 

 ؿ الإجابة عمى فقرات أداة القياس المستخدمة في ىذه الدراسة.يحصؿ عمييا الأستاذ مف خلا
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جاء مفيوـ جودة حياة العمؿ لتفعيؿ قوى العامؿ في اتجاه الإبداع في الوظيفة والتحسيف 
عمى المستوى الصحي والنجاح في العلاقات الاجتماعية وتقدير كفاءة الموظؼ ودوافعو, 

ز عمى علاج الأمور السيئة إلى الاىتماـ ببناء الصورة وقدراتو, بحيث ينتقؿ مف الاىتماـ والتركي
 الإيجابية, وتنمية خصائص الشخصية الإيجابية.

اىتـ الكثير مف الباحثيف في مجاؿ منظمات الأعماؿ بمفيوـ جودة حياة العمؿ حيث 
( إلى أف جودة حياة العمؿ ىي مدى قياـ إدارة المنظمة وقدرتيا بتوفير (ٜٜ٘ٔ Downingذكر

 .العامميف الشخصية مف حيث الأمف والرضا الوظيفي"حاجات 

مف خلاؿ التعريفات السابقة تعني جودة حياة العمؿ ظروؼ عمؿ جيدة واشراؼ جيد, 
ومرتبات ومزايا ومكافآت جيدة, وقدر مف الاىتماـ والتحدي بالوظيفة , وعلاقات عمؿ جيدة 

أثير عمى وظائفيـ والمساىمة الفعالة ومشاركة في اتخاذ القرارات واعطاء العامميف فرص أكبر لمت
 عمى مستوى المنظمة ككؿ. 

( Edwards et alٔ0ٕٓٓٚجودة حياة العمؿ لدى المعمـ: لقد عرؼ إدواردز وآخروف ) 
جودة حياة العمؿ لدى المعمـ بادراؾ المعمميف لبيئة العمؿ المدرسية المادية والمعنوية , القادرة 

 .دانية, وتمكنيـ مف انجاز الميمات الموكمة إلييـ بنجاحعمى إشباع حجاتيـ الوظيفية والوج

أف تعدد وتنوع تعريفات جودة حياة العمؿ ناتجة عف السياؽ التي قدمت فيو حيث يرتكز 
المفيوـ جودة حياة العمؿ عمى التركيز عمى العمؿ في  Economistsتعريؼ الاقتصادييف 

التقدـ ليـ, بينما يركز عمماء السموؾ المنظمات لرفع مستوى ميارات الموظفيف وتوفير فرص 
Behavioral scientists  في تعريفاتيـ عمى جودة العمؿ, وتوفير الاستقلالية والمسئولية

تاحة الفرصة  لمعماؿ وطبيعة العلاقات بيف العمؿ والمشرفيف, وتنمية قدرات واىتمامات العماؿ, وا 
فيركزوف فييا عمى التحديات  Social scientistsلاتخاذ القرار, أما تعريفات عمماء الاجتماع 

التي تواجو فرص العمؿ, وعمى متطمبات سوؽ العمؿ, وتحسيف مستوى التعميـ ليتناسب مع سوؽ 
العمؿ. كما يرى الباحث بعض التعريفات السابقة تضمنت المكونات الثلاث لجودة حياة العمؿ 

           سابقة ىـ المستفيديف مف جودة وىـ : العامؿ, والمنظمة والمجتمع, وأف المكونات الثلاث ال
 حياة العمؿ.

ويحدد إجرائيا بالدرجة التي يحصؿ عمييا المعمـ/ المعممة عمى مقياس مؤشرات جودة 
 حياة العمؿ )إعداد الباحث(.
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 أبعاد جودة حياة العمل: - أ
تتعدد وتتنوع أبعاد جودة حياة العمؿ مف باحث إلى آخر , وكذلؾ مف المجاؿ الذي 

أف ىناؾ ثماف أبعاد ىـ  Walton (ٖٜٚٔ)ـ فيو إلى مجاؿ آخر, فعمى سبيؿ المثاؿ يرى تستخد
التعويض العادؿ والمناسب, وتوفر ظروؼ العمؿ الآمنة والصحية, والفرص المباشرة لاستخداـ 
وتطوير القدرات البشرية والفرصة لاستمرار النمو والأمف, والتكامؿ الاجتماعي في تنظيـ العمؿ 

بالمباديء الدستورية في تنظيـ العمؿ, وأىمية حياة العمؿ والتوازف بيف الحياة والعمؿ والتمسؾ 
(ٕٕٓٔ,Kanten & Sadullah.) 

ىناؾ أربعة أبعاد  Martei & Dupuis ( ٕٙٓٓ)ووفقاً لرؤية كؿ ووفقاً لرؤية كؿ مف 
ػاؽ السيكولوجي, لجودة حياة العمؿ وىـ: طبيعة العمؿ نفسو والسياؽ المادي لمعمؿ والسػػػػػػػػػ

فيروف أف أبعادىا تتمثؿ في الرضا  (ٕٚٓٓ) .Laare et alوالسياؽ النفسػػػي, أمػػػػػػػا لار 
الوظيفي, والرفاىية العامة, والصمة بيف العمؿ والمنزؿ, وضغوط العمؿ التحكـ في بيئة العمؿ 

 . وظروؼ العمؿ
وفقاً لمفيوـ إشباع  ويرى بعض الباحثيف أنو يمكف تقسيـ أبعاد جودة حياة العمؿ

" إلى مجموعيف وىما: المجموعة الأولى وتسمى Maslow,ٜٓٚٔالاحتياجات لماسمو "
وتتضمف احتياجات الأمف والصحة,  lower-order needsالاحتياجات ذات المرتبة الدنيا 

ميا والاحتياجات الأسرية والاقتصادية, أما المجموعة الثانية وتسمى الاحتياجات ذات المرتبة الع
Higher-order needs  وتتضمف الاحتياجات الاجتماعية, واحتراـ وتقدير الذات, والمعرفة
 (Senasu & Singhapakdi,ٕٓٔٗ0ٚ٘والاحتياجات الجمالية .)

الى جودة حياة العمؿ يمكف مف  Sumathi and Velmurugan( ٕٚٔٓيشير )
بة, أف يكوف ليـ رأي في خلاليا لجميع اعضاء المنظمة, مف خلاؿ قنوات الاتصاؿ المناس

تصميـ وظائفيـ بشكؿ خاص وبيئة العمؿ بشكؿ عاـ وىي لا تقتصر عمى تحسيف محتوى 
الوظائوؼ فحسب, بؿ تشمؿ أيضا إدارة الأفراد العامميف. وبالتالي, يمكف القؿ إف مفيوـ جودة 
ف حياة العمؿ مبني عمى عممية تفاعؿ وحؿ مشترؾ لممشكلات مف قبؿ العامميف المديري
 والمشرفيف والقادة. وىذه العممية عادة ما تكوف تعاونية وموثوقة, تطورية ومتغيرة وليس ثابتة.

فقد أشار الى أف جودة الحياة الوظيفي تتمتع بالكثير  AKAR( ٕٛٔٓمف وجية نظر )
المواصفات منيا أنيا مرنة وليست جامدة, كما أنيا لا تقوـ عمى مجموعة مف القواعد أو  مف

الى أف جودة حياة العمؿ مبنية  (ٕٛٔٓ) Suyantiningsih et alحيف أشار  , فيالقوانيف
الشخصية مع الأفراد وليست مع الآلات او الاستراتيجيات أو الخطط, كما أنيا  عمى العلاقات

 Mohammed amin. (ٕٛٔٓ)وتقوـ عمى مبدأ الاحتراـ المتبادؿ. قدـ  وسيمة لحؿ المشكلات
et al  و التي تمثمت فيما يمي: أو ابعاد جودة حياة العمؿمجموعة مف خصائص 
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يجب عمى الموظؼ الذي يُعيد بوظيفة معينة أف يتمتع بالميارات والمعرفة  موقف الموظف : -
 والخبرة الكافية في أداء عممو عمميا, والاستعداد لمتعمـ, والانفتاح عمى الإبداع وروح الفريؽ.

جب تقديـ تعويض لمموظفيف بما يتناسب مع مياراتيـ ي التعويض العادل والأمن الوظيفي : -
ومعرفتيـ وخبراتيـ وأدائيـ. إذا كانت التعويضات المدفوعة لمموظفيف لا تتناسب بشكؿ 
مباشر مع أداء الموظؼ, فقد يؤدي ذلؾ إلى زيادة استياء الموظؼ ونقص الإنتاجية مف 

         شكؿ عمؿ دائـ جودة  جانب الموظفيف, ويحسف الأمف الوظيفي المقدـ لمموظفيف في
 .حياة العمؿ

يعني ضمنيًا أف المنظمة يجب أف توفر لمموظفيف فرصا  فرص النمو الشخصي والوظيفي : -
لمتطور الشخصي والنمو, حيث يجب تنظيـ برامج التدريب والتطوير المناسبة مف وقت لآخر 

 ؿ.لمساعدة الموظفيف عمى قبوؿ مسؤوليات وظيفية أعمى في المستقب
يعني أف المنظمة يجب أف توفر وقنا مناسبًا لمترفيو  التوازن بين الحياة الشخصية والمينية: -

والاسترخاء لموظفييا, حتى يتمكنوا مف الحفاظ عمى التوازف بيف حياتيـ الشخصية والمينية. 
لا ينبغي إثقاؿ كاىميـ أو الضغط عمييـ مف خلاؿ العمؿ الإضافي ولا ينبغي إرساليـ في 

 حلات عمؿ غير مخطط ليا أو عمميات نقؿ في وقت غير مناسب.ر 
إلى أن جودة حياة  Rastegic et al( .2018115من وجية نظر أخرى، فقد أشار )

 العمل تنطوي عمى مجموعة من الأبعاد والتي من أىميا:
أسموب القيادة التشاركي ويعتمد أسموب القيادة التشاركية عمى مشاركة الموظفيف بحيث  -

شعروف بأنيـ جزء مف المنظمة وىذا يطور شعورىـ بالانتماء ويحفزىـ عمى تقديـ أفكارا ي
واقتراحات مبتكرة وخلاقة لممديريف, والتي بدورىا تساعد في تحسيف إجراءات العمؿ والبيئة 

 بشكؿ عاـ, ويساعد في تحفيزىـ عمى الأداء بشكؿ أفضؿ.
الميني لمموظفيف مف أجؿ مساعدتيـ عمى  أي تقديـ فرص لمنمو والتطورالفرص المينية : -

           تطوير مياراتيـ وقدراتيـ مما مف شأنو أف يساعد عمى تقدميـ وظيفياً وبالتالي زيادة
 فرص ترقيتيـ.

يساعد المرح في مكاف العمؿ والقياـ بالرحلات الجماعية والمسابقات والألعاب الترفييية مف  -
الموظفيف في أف يستمتعوا ويتشاركوا المتعة ويعززوا  خلاؿ تنظيميا مف وقت لآخر تساعد

           قنوات الاتصاؿ والتواصؿ بينيـ بالإضافة الى زيادة شعورىـ بالراحة والتكيؼ في 
 مكاف العمؿ.
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إلى أف جودة الحياة تعتمد عمى بعديف رئيسييف , وىما    (ٜٜٗٔ) Mac-cabأشار 
( أربعة أبعاد (ٜٜٗٔ, Goodeة أخرى , كما حدد البعد الذاتي والبعد الموضوعي. مف ناحي

أساسية لنوعية الحياة وىي احتياجات الفرد , والتوقعات بأف ىذه الاحتياجات خاصة بالمجتمع 
الذي يعيش فيو , والموارد المتاحة لتمبية ىذه الاحتياجات في بطريقة مقبولة اجتماعيًا , والنسيج 

أف نوعية الحياة ىي الشعور   (ٜٜٛٔ) Lehman. يعتقد البيئي المرتبط بتمبية ىذه الاحتياجات
بالرضا والشعور بالرفاىية في ظؿ الظروؼ التي يعيشيا الفرد. في ضوء ما سبؽ, تظير نوعية 

تصور أنو يعيش حياة كريمة مف وجية نظره, خالية مف الأفكار اللاعقلانية  الحياة مستوى الفرد
, حيث يستمتع بوجوده الإنساني, ويشعر بالرضا  والمشاعر السمبية والاضطرابات السموكية

والسعادة, ويستثمر كؿ قدراتو وقدراتو في تحقيؽ الذات. يعترؼ العديد مف الباحثيف مثؿ 
(Andries, E.,ٕٕٓٔ أف نوعية الحياة ىي مفيوـ شامؿ ومتكامؿ عمى نطاؽ واسع لكيفية )

والإيجابية في حياة الأفراد , بما قياس مجموعة مف المؤشرات, مثؿ الخصائص المتعددة الجيدة 
في ذلؾ تقييمات ردود الفعؿ العاطفية عمى حوادث الحياة والرضا عف الحياة والعمؿ والعلاقات 

 يمكن تمخيص مؤشرات جودة الحياة عمى النحو التالي:الشخصية. 

 وىي حالة عاطفية يرى فييا الفرد نفسو قادرًا عمى الإدراك أو الإحساس بنوعية الحياة: -ٔ
 إشباع احتياجاتو المختمفة سواء أكانت فطرية أو مكتسبة , ويتمتع بالظروؼ المحيطة.

تتجمى في مشاعر القمؽ والاكتئاب لدى الفرد , أو عدـ التوافؽ مع  المؤشرات النفسية: -ٕ
 ظروؼ الحياة, أو مشاعر السعادة والرضا.

اعية وجودتيا التي والتي تتجمى في العلاقات الشخصية والاجتم المؤشرات الاجتماعية: -ٖ
يخمقيا الفرد , والعمميات التفاعمية المختمفة داخؿ أسرتو وبيئتو المينية مع زملائو والموظفيف 
الإدارييف ومديره , بحيث يتفاعؿ معيـ في كؿ مرة. الآخريف ويمارس الأنشطة الاجتماعية 

 والترفييية المختمفة.

فرد وحبو لمينتو , وأىـ معيار فييا ىو والتي تتمحور حوؿ درجة رضا ال المؤشرات المينية: -ٗ
قدرتو عمى إنجاز المياـ الموكمة إليو والتي نصت عمييا الوظيفة التي يشغميا , والقدرة عمى 

 ..(ٕٛٔٓ ,Bofaj)القياـ بيا. القرارات والموافقة عمى الواجبات والالتزامات المنوطة بو 
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           ربعة أبعاد رئيسية تحدد أن ىناك اتفاق أن ىناك أ  (Widar, et, al, 2003)ذكر 
 نوعية الحياة:

 وىو متعمؽ بالأمراض وأعراضيا. البعد المادي: -ٔ
 وىو يتعمؽ بالرعاية الطبية , ومستوى النشاط البدني. البعد الوظيفي: -ٕ
 وىو مرتبط بالتواصؿ والتفاعؿ الاجتماعي مع المحيطيف. البعد الاجتماعي: -ٖ
معرفية والحالة الانفعالية والإدراؾ العاـ لمصحة والصحة ويتعمؽ بالوظائؼ ال البعد النفسي: -ٗ

 النفسية والرضا عف الحياة والسعادة.
( إلى مفيوـ جودة الحياة العالمية المكوف مف OHWأشارت منظمة الصحة العالمية )

عدة أبعاد مثؿ: الحالة النفسية , والحالة العاطفية , والرضا الوظيفي , والرضا عف الحياة , 
قدات الدينية , والتفاعؿ الأسري , والتعميـ , والدخؿ المادي. أيضًا , تتشكؿ نوعية الحياة والمعت

ىذه مف خلاؿ إدراؾ الفرد لذاتو لحالتو العقمية , وصحتو الجسدية , وقدرتو الوظيفية , ومدى 
 .(ٕٚٓٓ ,Gabriel)فيمو للؤعراض التي يعاني منيا 

يَّة النَّفْسِيَّة:   -2  Emotional Freedom Techniques  (EFT  )تقنية الْحُرِّ
تعد تقنية الحرية النفسية مف الاكتشافات الحديثة في ىذا القرف والتي اثبتت فعاليتيا في 
تحسيف الكثير مف الاضطرابات النفسية, وأف التفسير العممي لتقنية الحرية النفسية يقوـ عمى فكره 

و الجسـ وفي مجاؿ الحرية النفسية لا أف سبب جميع المشاعر السمبية ىو خمؿ في نظاـ طاق
تيمنا مسميات الاضطرابات او انواعيا لأنيا جميعا تندرج تحت مظمة المشاعر السمبية ولكي 
                          نتخمص مف تمؾ المشاعر المزعجة لابد اولا اف نصحح الخمؿ في  نظاـ طاقة الجسـ 

 (.ٔٔ, ٕٕٔٓ) العبري 
مف  ٕ٘ٔٓفي تأسيس تقنيو الحرية النفسية في مصر منذ عاـ  وقد ساىـ صمويؿ بشرى

خلاؿ ما قاـ بو مف أبحاث لعلاج الكثير مف الاضطرابات النفسية, فتـ استخداـ التقنية كمدخؿ 
علاج للاكتئاب والوسواس القيري والغضب الكمينيكى وخفض أعراض اضطراب صورة الجسـ 

ا اضطرابات الكلاـ والنطؽ, ومف ثـ تـ وخفض أعراض اضطراب كرب مابعد الصدمة, وأيض
تطوير تقنية الحرية النفسية وذلؾ عف طريؽ التركيز عمى تحميؿ المواقؼ الضاغطة المسببة 

 (.ٗ, ٜٕٔٓالمشكلات والاضطرابات النفسية) صمويؿ بشرى,
 *تعريفات الحرية النفسية: 

المعاناة والقمؽ عرفت بيذا الاسـ لأنيا تمنحنا الحرية لمتخمص مف العقد والمخاوؼ 
 (.ٜٕ, ٕٚٓٓوالاكتئاب النفسية والادماف والغضب )مصطفى, 
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مف خلاؿ استقراء التعريفات التي أوردىا الباحثوف لمفيوـ تقنية الحرية النفسية نجد العديد 
 ليذه التقنية وىي: مف المصطمحات
ىي ( بأف تقنية الحرية النفسية  (Feinstein, D., & Ashland, O. ٕٕٓٔ0ٚٓويشير

بروتوكوؿ طاقو قائـ عمى مسارات الطاقة ويعمؿ بنفس طريقو الوخز بالإبر ولكف بدوف استخداـ 
الابر ويتـ تحفيز نياية مسارات الطاقة الرئيسية عف طريؽ الربط عمييا او تدليكيا وذلؾ لتحفيز 

 الاثار الجسمية . 
أي ىي  EFTب ( تقنية الحرية النفسية التي يرمز ليا   (ٔٔ.ٕٕٓٓ, Najemyويذكر 

واحدة مف عدد مف العلاجات النفسية التي تعتمد عمى الطاقة و تستند الى الاساليب القائمة عمى 
 تنظيـ وتنسيؽ نظاـ الطاقة البشرية مع التركيز عمى فكره المزعجة.

تقنية الحرية النفسية بيف الربط الخفيؼ بالإضافة الى الأفكار والمشاعر حيث تنطوي 
                 فسية عمى الربط باستخداـ أطراؼ الاصابع عمى نطاؽ في الوجو والجسـ تقنية الحرية الن

مع التركيز عمى المشكمة أو القضية التي نرغب في حميا بدلا مف الوخز بالإبر أو بالعلاج 
  (Hafter et  al ,ٕٓٔٔ0٘ )بالإبر

عمى توظيؼ ىي طريقو لمشفاء تنطوي  (ٕ٘ ,ٖٕٔٓ,Peterson et al) بينما يعرفيا
الربط عمى بعض مسارات الطاقة أو الوخز بالإبر في الجسـ مع التركيز عمى العاطفة أو 

 الافصاح عنيا مف اجؿ تحفيز الشفاء.
( بأنيا التطبيؽ العممي لعمـ النفس وأنيا سريعة (ٖ ,ٕٛٓٓ,Clark et alبينما يوضح

 .فض أو التحسيفوفعالة وتتـ بدوف الـ أو مخدر ويمكف استخداميا في حالات الخ
بأنيا مجموعو مف الأدوات العممية تعمؿ عمى  (Whites et al ,ٕٓٔ٘0ٖ) ويشير

 اتصاؿ العقؿ بالجسـ لدينا بسيولو وبسرعة وذلؾ لتحسيف نوعيو الحياه لديف.
ىي مجموعو مف التدخلات العلاجية الوجيزة  المساعدة الذاتية والمعروفة في بعض 

لكف بدوف أبر أو العلاج بالربت فتجمع الآتي بيف عياده الطب الاحياف باسـ الوخز بالإبر و 
الصيني التقميدي وعمـ الاعصاب والعلاج المعرفي السموكي,  خالؾ يا مف خلاؿ الجمع بيف 
تحفيز سمسمو مف نقاط العلاج بالإبر واعاده البنيو المعرفية, في عاده الى حولات في الماضي 

 (.(٘ٔ,Bennettي والعواطؼ السمبية الزائدة التفكير والتخفيؼ مف التوتر البدن
( وىي طريقة علاجية ٜٖ, ٜٕٔٓوتتبنى الدراسة الحالية تعريؼ )صمويؿ بشرى, 

لمتعامؿ مع المشكلات النفسية وتبحث عف المسببات الأساسية للاضطراب, وذلؾ لأف العديد مف 
وـ تقنية الحرية النفسية الذكريات المؤلمة والمشاعر السمبية تظير عمى شكؿ أمراض عضوية وتق

عمى أساس الربت بأطراؼ الاصابع عمى مراكز الطاقة, وذلؾ لتحفيز نقاط الطاقة في الجسـ 
 ولمسماح بتدفقيا بشكؿ صحيح في مساراتيا الصحيحة لتساعد عمى اعاده التوازف لمشخص .
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 كَيْفِيَّة مُمَارَسَة تقنية الحرية النفسية:   -2

ئِيسِيَّة فِي جِسْـ تعْتَمِد ىَذِه التقنية  عمى إزالة الطاقة السمبية الزَّائِدَة ) مَف مسارات الطَّاقَة الرَّ
نْسَاف عَبَّر الربت عَمَى ىَذِه الْمَنَاطِؽ بِأَطْرَاؼ الْأَصَابِع عِدَّة مَرَّات (, وَىَذِه الْمَنَاطِؽ ىِي:  الْإِ

 ٓموضحة في جزء لاحؽ مف الدراسة

دَـ ازالة الْخَمَؿ فِي مسارات الطاقة فِي الْجِسْـ وَالَّتِي يَعُود اساسيا الى الطِّبّ ىَذِه الْمَدْرَسَة تُسْتَخْ 
غْط و تقنيو الحرية النفسية اسْتَفَادَت مَف الْمَفَاىِيـ  ينِيّ الْقَدِيـ الابر الصينية او العلاج بِالضَّ الصِّ

يعة التأثير معنى نتائج دائما ومستمرة وىي القديمة وحواراتيا الى تقنيو حَدِيثِو سَيَّمَو التَّطْبِيؽ وسر 
مف انجح العلاجات الطبيعية التي لا توجد بيا اي مكاف الى جانب كيميائي وَتَعْتَمِد فِي اغمبيا 

 (  (ٜ٘ ,ٕٛٓٓ,.O’Brien,et al      عَمَى التَّفْكِير وَبَعْض الْحَرَكَات

يَّة النَّفْسِيَّة:  -3  ىَدَف تقنية الْحُرِّ

مْبِيَّة وَالْآلَاـ النَّفْسِيَّة والجسدية تيدؼ الْحُرِّ   يَّة النفسية الى التخمص مَف الضغوط وَالْمَشَاعِر السَّ

"عَمَى الرغـ مف اف لدي ىذه الْمُشْكِمَة )تُسَمِّييَا (, الا  عِبَارَة اثبات, صِيغَتِيَا: فِي الْبِدَايَة ىناؾ -
رْب عَمَى مِنْطَقَة الكاراتيو فِي الْيَد , وَسَبَب تَقُولُ  أني اتقبؿ نَفْسِي تَمَامًا وَبِعُمْؽ " يَا عِنْد الضَّ

 ىَذِه العبارة أف نَعْتَرِؼ بِوُجُود ىذه المشكمة. 

ّـ حَدَّد نِسْبَة انزعاجؾ مِنْو مَف عُشْرِه "  - " ,  ٓٔحَدَّد الشَّيّ الَّذِي يُثِير ازعاجؾ الْآف , وَمَفّ ثُ
, مَثَلًا حَالِو أو مَوْقِؼ ٓٔمَف  ٓٔو موقؼ مزعج جدا تضع النسبة مَثَلًا حَالَة مِمَؿ شَدِيدُه أ

 مَف عُشْرِه تَقْرِيبًا وىكذا..  ٘أو  ٙمُتَوَسِّط 

مْبِيّ  - تدليؾ بَعْض الْمَوَاضِع فِي جِسْـ الانساف بِالطُّرُؽ عَمَى ىَذِه الْمَوَاضِع وانت تَرَدَّد الشَّيْء السَّ
رُورِيّ الَّذِي يُثِير ازعاجؾ مثؿ )  أبي احرجني.. أبي احرجني.. وأنت تَطَرَّؽ وَىَذِّا لَيْس بِالضَّ

مْبِيّ (  .أىـ شَيْء أف تُرْكَز عَمَى الْمَوْقِؼ السَّ

مْبِيّ ىَذَا مَف  - اذا لـ تتخمص منو نيائيا تعمؿ التقنية  ٓٔوَبُعْدِىَا تَأْتِي وَتقُِيـ نِسْبَة الْمَوْقِؼ السَّ
مْبِيّ نيائيا. وَمَفّ عَلَامَات وُصُولَؾ الى رَقَـ صُفْر ىُو التَّثاَؤُب وتعمميا الى اف يزوؿ ا لاثر السَّ

رُورِيّ الْمُيِّـ انؾ تُشْعِر  وَىَذِّا يَعْنِي أنؾ تُشْعِر بِاسْتِرْخَاء فِي جِسْمَؾ وَقَد لا تتثائب لَيْس بِالضَّ
 ( . (٘ٔٔ, ٕ٘ٔٓ .Ghamsari, M. S., & Lavasani, M. Gبِاسْتِرْخَاء فِي جِسْمَؾ. 
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 استخدامات الحرية النفسية:  -5
  تقنية الحرية النفسية عمى جميع أنواع المشاكؿ الجسدية والعاطفية وىذا يعني تقريبًا
جميع الأفكار المزعجة وكذلؾ الاضطرابات النفسية الجسدية في العديد مف حالات الأمراض 

            ي تسييؿ الانتعاش وكذلؾ تستخدـ في كثير العقمية والاجياد العاطفي والخوؼ والألـ وبالتال
مف الاحياف لمحد مف الرغبة الشديدة في تناوؿ الطعاـ والتدخيف أو الالـ ويصؿ استخداـ تقنيو 
الحرية النفسية الى خمس مرات في اليوـ الطوارئ يمكف استخداـ التقنية بقدر المستطاع وبالقدر 

            تخداـ تقنيو الحرية النفسية كمواسير استرخاء عامو تحتاج اليو ولا تتردد في اس الذي
 يوميا صباحا ومساء وبدوف استخداـ اي عباره خاصو في وضع الاعداد وذلؾ لتحقيؽ التوازف

Kjell & Forsberg,ٕٓٔٓ , ٔٗ-ٖٔ).) 
, صمويؿ بشرى (ٕٛٔٓ), Madoniوأكدت بعض الدراسات الحديثة مثؿ دراسة

عمى استخداـ   (ٕ٘ٔٓ),Suh. et. al, ودراسة (ٕٕٔٓ),Church et. al(, ودراسةٕٚٔٓ)
تقنية الحرية النفسية في علاج العديد مف الاضطرابات المختمفة  لدي مراحؿ عمريو مختمؼ وتـ 

 اثبات فعاليتيا.
ينِيَّة الْمُعَقَّدَة سَيْمَة التَّعَمُّـ وَ  يَّة النَّفْسِيَّة العلاجات الصِّ التَّطْبِيؽ وَيُمَكَّف جُعِمَت تقنية الْحُرِّ

يَّة النَّفْسِيَّة مَا ىُو إلاَّ خُطُوَات بَسِيطَة وَمَفّ خِلَا  ؿ الِاسْتِفَادَة مِنْيَا خِلَاؿ دَقَائِؽ, إف الْعِلَاج بِالْحُرِّ
الْمَشَاعِر اسْتِخْدَاـ أَطْرَاؼ إصْبَعُؾ تَحْصُؿ عَمَى نَتَائِج مُذْىِمَة وَتَتَخَمَّص مَف معاناتؾ الطَّوِيمَة مَع 

مْبِيَّة)  (  Church, ٕٕٔٓالسَّ
يَّة النَّفْسِيَّة  طَرِيقَة جَدِيدَة تُسَاعِد الْكَثِير مَف الأشخاص مف التحرر تمؾ  EFTتقنية الْحُرِّ

المشاعر السمبية المرتبطة بالذكريات المؤلمة للؤحداث, وَقَد أَثْبَتَت فاعميتيا فِي عِلَاج كَثِير مَف 
ب وَالْقَمَؽ وَغَيْرىَا مَف الْأَمْرَاض النَّفْسِيَّة فَعَف طَرِيؽ ىَذِه التقنية تَحَقَّؽ الشِّفَاء السَّرِيع مَرْضَى الاكتئا

 ( .    ٖ٘, ٕٔٔٓ ,Hartman وُفِّي عَدَد قَمِيؿ مَف الدورات الَّتِي تُمَارِس لَيُـ ) 
مْبِيَّة ىُو خَمَؿ فِي نِظَاـ أف سَبَب جَمِيع الْمَشَاعِر ا ٕٔٔٓ) Craigوَأَكَّدَت دِرَاسَة )  لسَّ

طَاقَة الْجِسْـ, كَمِمَة جَمِيع نَقْصِد بِيَا كَؿّ أَنْوَاع المشاعر السمبية مِثْؿ الْخَوْؼ وَالْقَمَؽ, وَالاكتئاب, 
الحزف, الغضب, الإحباط, الضيؽ, الفوبيا, الرىاب, تَأْنِيب الضمير, الرغبات الإدمانية, الْآلَاـ 

مْبِيَّة سَبَبِيَا الأساسي خَمَؿ فِي نِظَاـ طَاقَة الْجِسْـ, الْجِسْمِيَّة,  كَمِمَة خَمَؿ نَقْصِد بِيَا أف الْمَشَاعِر السَّ
ح الْخَمَؿ فِي نِظَاـ طَاقَة الْجِسْـ  وَلِكَي نتخمص مَف تِمْؾ الْمَشَاعِر الْمُزْعِجَة لابد أولًا أف نُصَحِّ

(Craig, at  el, ٕٓٔٔ0ٜٛ   .) 



 

 جامعة اسيوط –المجمة العممية لكمية التربية 
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 تقنية الحرية النفسية:تطبيق  - 6
 أساليب تحديد المشكمة:

نقصد بو ىنا الوسيمة التي يمكف استخداميا لفيـ المشكمة, ويوجد العديد مف ىذه 
 ومنيا ما يمى:الأساليب 

 أسموب الطاولة: -1
يعتبر أسموب الطاولة مف أبسط الطرؽ لفيـ المشكلات المركبة, وكما يعرؼ الجميع أف 

قوائـ, فسطح الطاولة يمثؿ المشكمة الظاىرة لنا حالياً مف أعراض الطاولة تتكوف مف مسطح و 
جسدية ونفسية وسموكية كالخواؼ الاجتماعي مثلًا, وعندما نقوـ بمراجعة المختصيف فنحف نذكر 
ليـ فقط السطح وننتظر منيـ الحؿ بينما نيمؿ قوائـ الطاولة فلا نذكر شيئاً عنيا, متناسيف أف 

ئـ ىي بمثابة المواقؼ والأحداث التي تسببت بوجود المشكمة, فلا توجد الطاولة لا تقؼ دوف قوا
 ٓمشكمة تظير عمى السطح فجأة دوف أي أسباب أو أحداث سبقتيا وكانت ليا دور في ظيورىا

 :العلاقات مخطط أسموب -2
 السمبية ببعضيا الأفكار جميع لربط تشخيصي أسموب العلاقات مخطط رسـ يعتبر

 يصعب ومتسمسمة سمبية متداخمة أفكار مف تعانى فعندما أشمؿ, شكؿب الصورة ولفيـ البعض
 العلاقات مخطط برسـ ننصح ولذلؾ أخرى سمبية إلى فكرة مف تنتقؿ كيؼ ومعرفة فيميا عميؾ
 الحرية تقنية خلاؿ مف معيا التعامؿ يتـ الربط بعد ثـ التفكير المشوش مف النمط ىذا لربط

 (ٜ٘, ٜٕٔٓالنفسية )صمويؿ بشرى,
 :الشمسية المظمة سموبأ -3

 فيـ تيدؼ إلى والتي الشمسية المظمة ىي التشخيص في المستخدـ الثالث الأسموب
 يمثؿ المظمة فقماش مع جذورىا,  والتعامؿ المشكمة أعماؽ إلى والوصوؿ العميقة السمبية الأفكار
 المخاوؼ مف سمسمة مف فيتكوف اليد بمقبض يربط القماش الذى العصا وأما حميا المراد المشكمة
 ٓالعمؽ في الدفينة

 ذلؾ؟ لؾ وماذا يعنى السؤاؿ: طرح خلاؿ مف الدفينة المخاوؼ ىذه إلى نصؿ أف ويمكف
 (ٜٕٔٓ؛ وصمويؿ بشرى,  ٕٕٔٓماذا؟ ) العبري, إلى يؤدى ذلؾ  سؤاؿ: أو

أنو في حالة التعامؿ مع المشكلات الأساسية ) Craig  ٕٕٓٔٓ٘-ٖ٘ويوضح )  
غالبا ما نستخدـ تقنية مشاىده الفيمـ وتقنية رواية القصة, ونقوـ في كمتا الطريقتيف بمراجعة حدث 
سابؽ اثناء الربت لتقميؿ الشحنة العاطفية  فالفرؽ بيف الاثنيف ىو أف تمكنؾ تقنية الافلاـ مشاىده 

نت تشاىد فيممًا, بينما في أسموب القصة تصؼ الأحداث الاحداث فتضعؼ في ذىنؾ كما لو ك
بصوت عاؿ فكلاىما قصير جدًا, واذا لـ يتحقؽ ذلؾ فيمكنؾ التركيز عمى عاطفة واحدة او 
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اثنيف في وضع الاعداد, وذلؾ لأف ىدؼ وضع الاعداد مف ىدؼ تقنية الحرية النفسية, فاذا قفز 
لؾ ليس مف الضروري روايتو, بينما يؤكد الحدث الرئيسي مباشرة سيكوف مؤلما جدًا, لذ

Howard (ٕٓٔٗ,p .ٗٗ)  عمى ما سبؽ, ويضيؼ أف تقنية الفيمـ تشبو تقنية القصة ولكف
تجري تقنيو الفيمـ بصمت, وليس مف الضروري الكشؼ عف طبيعة المشكمة بينما تقنيو القصة 

 ((ٗٗ.ٕٗٔٓ, Howard تجري بصوت مرتفع.
          قيقا, والتعرؼ عمى أسبابيا حتى يتـ التعامؿ مع ولكي يتـ فيـ المشكمة فيما د

         جذور المشكمة وليست الأعراض, يجب أف يتـ استخداـ التحميؿ النفسي وتطبيؽ 
الاختبارات الإسقاطية لمتعرؼ عمى ما مضى عمى ماضي المشكمة واساسيا وىذا ما أكده 

 (ٖٗ, ٜٕٔٓ)صمويؿ بشرى, 
 ج:ب:  تقييم مستوى الانزعا

بعد تحديد المشكمة التي نرغب في التعامؿ معيا ثـ تقييـ مستوى الانزعاج المرتبط  
, وىذه SUDSبالمشكمة, وىذه العممية تسمى المقياس الذاتي لتقدير مستوى المشاعر السمبية 

                     العممية ميمو جدا لمقياـ بتقييـ المشكمة قبؿ التطبيؽ والملاحظة لمنتائج بعد تطبيؽ التقنية
 (.ٓٗ, ٜٕٔٓصمويؿ بشرى,  )

( أو ٓٔالى  ٓمع التقدير الذاتي لعدـ الراحة باستخداـ مقياس مف)  EFTتبدأ جمسات 
فيمكف أف يكوف لقياس ألـ جسدي SUDS مقياس شدة الانزعاج أو مقياس المشاعر السمبية 

قمؽ والاكتئاب أو مثؿ: الصداع أو الإدماف, أو يمكف أف يكوف عاطفيا مثؿ:  الخوؼ وال
 (.Church,ٕٖٓٔ0ٜٔالغضب)

        وىناك عده مقاييس الذاتية لقياس المشاعر السمبية والتي نعرض منيا مقياس 
 المشاعر السمبية: 

( ٓ(, حيث )ٓٔ( إلى عشرة )ٓ( نقطة تبدأ مف صفر )ٔٔوىذا المقياس يتكوف مف )
 ٓاج تجاه المشكمة( فتعنى قمة الانزعٓٔتعنى أنو لا يوجد انزعاج, أما )

 تطبيق الوصفة الأساسية: -ج
 يمكننا تطبيق الطريقة الأساسية، التي تتكون من أربعة مكونات وىي: 

 وضع الإعداد
 نقاط التسمسؿ الرئيسية

 الجاموت
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 (.Craig,2004120نقاط التسمسل الرئيسية ) -
 أولا: وضع الإعداد:

عمى أنو طريقو لتخفيؼ أي مقاومة يبدو أف الاعداد يعد نظاـ لمشفاء والتغيير علاوة 
داخمية مف قبؿ تفعيؿ الاحساس الحقيقي بقبوؿ الذات والتعاطؼ فيو ينزع ظاىرة الانعكاس 

 النفسي, ويساعد عمى خمؽ طاقة ايجابية عمى الرغـ مف اعترافو بوجود المشكمة.
 فيناك خطوات لتطبيق وضع الأعداد: 

ني اعانى مف قصور الانتباه وفرط الحركة الا انني ترديد عبارات الاثبات ثلاث مرات رغـ ان -
 أقبؿ نفسي تماما وبعمؽ .

 في الوقت نفسو الربت عمى نقطة الألـ أو الربت عمى نقطة ضربة الكاراتيو -
 

                 
 

 (  نقطة ضربة الكاراتيو3شكل ) 
 )ثانيا: )نقاط التسمسل الرئيسية

 ددة أثناء التركيز عمى الموضوع لمدة تقريبية مف يتـ الربت باستمرار عمى النقاط المح
 ٓ( ثواني عند كؿ نقطة, مع ترديد عبارة الاثبات وترديد العبارة التذكيرية عف كؿ نقطةٓٔ – ٘)

 ٓ* منطقة أعمى الرأس
                                            EB)*الحاجب  )
   SE))  *جانب العيف

 UE)*تحت العيف  )
   UN)لأنؼ  )*تحت ا

                  CH)*تحت الشفتيف   )
 ( نقاط التسمسل الرئيسية4شكل )
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EB, SE, UE, UN and Ch Points 
 ٓ* تحت عظمة الترقوة

 
 
 
 
 
 

 
 (5شكل )

 نقطة تحت عظمة الترقوة
The Collarbone (CB) Points 

 0* تحت الذراعين
                      

 
 

 
 
 
 

 
 (6شكل )

 ت الذراعيننقطة تح
Under the Arm (UA) Points 
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  ( The Gamut 9)  ثالثا: الجاموت والاجراءات التسعة
 يتم التركيز فييا عمى الخطوات التسعة وترديد عبارة الاثبات وعبارة التذكيروىذه الخطوات ىي: 

                  
                                   

 
 
 

 (7شكل )
   التسعة اءاتالجاموت والاجر 
 إغماض العينيف

 فتح العينيف
 تثبيت الرؤية الى اسفؿ ناحية اليميف مع ثبات لمرأس
 تثبيت الرؤية الى اسفؿ ناحية اليسار مع ثبات الرأس

 حركت عينيؾ كما لو كانت تتحرؾ في دائرة ساعة مركزىا الانؼ
 حركو عينيؾ بنفس الطريقة السابقة مع انعكاس اتجاه الدوراف

 مدة ثانيتيف بمحف أو نغمةدندف ل
 (٘الى  ٔعد بسرعة مف )

 (.Craig,2010 , 155 دندن مرة اخرى في لحن أو نغمة ) -9 
 رابعا:  نقاط التسمسل الرئيسية مره أخرى(

 0في ىذه الخطوة الرابعة والأخيرة، تعاد خطوات نقاط التسمسل الرئيسية مره أخرى
بع الى عشر مرات عمى كؿ نقطو, ويمكف الضغط بأطراؼ الاصابع بحد أدني مف س

غير أف ليس ىناؾ حاجو لمعدد, فإذ كنت ترغب في البقاء عمى اي نقطة والاستمرار في الضغط 
عمييا فيذا أمر جيد, وفي حالو وجود نقاط عمى كلا جانبي الوجو / الجسـ, فإنو يمكف الضغط 

التسمسؿ, أو يمكنؾ محاولة عمى الجية اليمنى فقط أو اليسرى فقط أو حتى تبديؿ الجية اثناء 
 (.Hafter  et al .,ٕٜٓٔ0ٖٓاستخداـ كمتا اليديف لمضغط عمى كلا الجانبيف في وقت واحد )
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( أف تقنية الحرية النفسية تعتمد عمى ٕٕٓٓوأكد صمويؿ بشرى)تقنية الحرية النفسية, 
 حيث ترتكز عمى جزئيين متزامنين مع بعضيما البعض وىما:العلاج المزدوج 

 يعكس الجانب الفسيولوجي وذلؾ مف خلاؿ الطرؽ أو الربت راكز الطاقة بالجسم:م -أ
 تعكس الجانب النفسي وذلؾ مف خلاؿ عبارات الاثبات والتذكير. المشاعر السمبية: -ب

 ( بعض النصائح الميمة عن كيفية اتمام عممية الربت: (Craig, 2014123ويذكر  
 ضؿ اجراء ذلؾ باليد المعتاد استعماليايمكنؾ الربت بأي مف يديؾ لكنو مف الأف

استعماؿ اطراؼ الاصابع السبابة والوسطى في ىذا يسمح بتغطية منطقة أوسع عما إذا  
 استخدمت إصبعا واحدا .

 قـ بالربت بصلابة ولكف بدوف شدة بحيث لا تؤذي نفسؾ. -ج
 ( مرات تقريبا عمي كؿ نقطة .ٚعدد مرات الربت ) -د

( أنو يجب عند  2018) تدريب تقنية الحرية النفسية نوفمبر، كما يؤكد صمويل بشرى
 -تطبيق تقنية الحرية النفسية مراعات عدة أمور وىي: 

 تصحيح الأفكار الخاطئة  -
 معرفو جذور المشكمة مف خلاؿ الاختيارات الإسقاطية  -
 الربت عمى مراكز الطاقة بالجسـ.  -

فْسِيَّة تُشْبِو الشَّجَرَة تَمَامًا! لَيَا جذور وأوراؽ؛ جُذُورَىَا وترى الدراسة الحالية أف الْمُشْكِمَة النَّ 
مْبِيَّة. فَعِنْدَمَا تُعَانِي مَف مُشْكِمَة نَفْسِيَّ  ة الْمَوَاقِؼ الْمُؤْذِيَة القديمة وأوراقيا المعاناة مَف الْمَشَاعِر السَّ

ة تتكوف غَالِبًا مَف عَنَاصِر يُسْتَحْسَف أف كالرىاب أَو الْحُزْف أَو الاكتئاب.. الخ, فَإِف الْمُشْكِمَ 
 نتعامؿ معيا كلا عمى حِدَة: 

مْبِيَّة, وَىْي السَّبَب الْمُبَاشِر فِي الْمُعَانَاة الْحَاصِمَة, وَيَفْضُؿ أف نَبْدَأ بِيَا  فالمشاعر السَّ
  .لِتَخْفِيفِيَا وَالتَّخَمُّص مِنْيَا

مْبِيَّة. الْمَوَاقِؼ الْمُؤْذِيَة الْقَدِيمَة  , وَىْي الْجُذُور الَّتِي نَشَأَت مِنْيَا تِمْؾ الْمَشَاعِر السَّ
الْآلَاـ الْعُضْوِيَّة, وَىْي تَأْتِي أحيانا عمى ىيئة غصة في الْحَمْؽ أَو صُدَاع فِي الرَّأْس أَو أَلَـ 

ؿ فِي مَشَاعِر الْفَقْد.. الخ, فِي الْبَطْف أَو الظُّيْر أَو الْكَتِؼ, أَو حساسية جمدية وأكزيما كَمَا يَحْصُ 
  .وىناؾ حَالَات لا تصاحبيا أَيَّة آلَاـ عضوية
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 سابعا: الإجراءات الميدانية لمدراسة:
 *منيج الدراسة: 

استخدـ الباحث المنيج التحميمي الكمينيكي حيث يتـ تطبيؽ مقياس جودة الحياة لدي 
           تقنية الحرية النفسية ثـ تـ تطبيؽ معممي التربية الفكرية عمى حالة الدراسة قبؿ استخداـ

 .اختبار التات
 ثانيا: المشاركين في الدراسة :

 المشاركين في الدراسة الاستطلاعية -1
( معمـ تربية فكرية بمدينة اسيوط ) مدرسة الايماف  ٖٓوقد شممت ىذه العينة عمى )

بية الفكرية  بابنوب  خلاؿ العاـ مدرسة التر  –مدرسة التربية الفكرية بمدينة اسيوط  –بالوليدية 
 ٖٕٕٓ \ٕٕٕٓالدراسي 

 المشاركين في الدراسة الأساسية: -2
  .تـ اختيار معمـ مف معممى التربية الفكرية بمدينة اسيوط  ليمثؿ حالة الدراسة العلاجية

 *أدواة الدراسة:
  .مقياس جودة الحياة الوظيفية لدي معممي التربية الفكرية

 ة لمقياس جودة الحياة المينية:*الخصائص السيكومتري
 *الاتساق الداخمى لممفردات:

      قاـ الباحث بالتحقؽ مف اتساؽ المقياس داخمياً, وذلؾ بحساب معاملات الارتباط 
         بيف درجة كؿ مفردة مف مفردات المقياس والدرجة الكمية لممقياس, وذلؾ بعد تطبيؽ المقياس

       عمى عينة الدراسة الاستطلاعية, كما ىو موضح بجداوؿ مفردة(  ٖٓفى صورتو الأولية ) 
 ٓ(ٔأرقاـ ) 

 ( 29( معاملات الارتباط بين درجة كل مفردة ودرجة البعد الأول ) ن= 1جدول )

معامؿ  رقـ
معامؿ  رقـ الارتباط

معامؿ  رقـ الارتباط
معامؿ  رقـ الارتباط

معامؿ  رقـ الارتباط
 الارتباط

ٗٗ ٕٛٔ,ٓ** ٗ٘ ٛٙٔ,ٓ** ٗٙ ٛٔٙ,ٓ** ٗٚ ٛٓٔ,ٓ** ٗٛ ٖٚٚ,ٓ** 
ٕ٘ ٕٚٗ,ٓ** ٕٙ ٕٙٙ,ٓ** ٕٚ ٖ٘ٚ,ٓ** ٕٛ ٚٗٓ,ٓ** ٕٜ ٚٓٗ,ٓ** 
٘ٗ ٜٙٓ,ٓ** ٘٘ ٜٕٗ,ٓ** ٘ٙ ٚٗٛ,ٓ** ٘ٚ ٚٛٙ,ٓ** ٘ٛ ٛٗٔ,ٓ** 
ٖ٘ ٚٓٗ,ٓ** ٖٙ ٚٙٓ,ٓ** ٖٚ ٜٛ٘,ٓ** ٖٛ ٕٗٗ,ٓ* ٖٜ ٚٛٚ,ٓ** 
ٔ٘ ٜٚٔ,ٓ** ٔٙ ٛ٘ٛ,ٓ** ٔٚ ٕٛٗ,ٓ** ٔٛ ٜٚ٘,ٓ** ٜٔ ٜ٘ٙ,ٓ** 

 01,0** دالة عند مستوى 
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 الصدق: -1
 اعتمدت الباحثة فى حساب الصدق عمى مايمى:

 :الصدق المنطقى ) صدق المحكمين ( - أ
تـ عرض المقياس عمى مجموعة مف المحكميف والخبراء المتخصصيف فى المجالات 
التربوية والنفسية, وذلؾ بيدؼ: التأكد مف مناسبة مفرداتو, تحديد غموض بعض المفردات 

  ٓعديميا أو استبعادىا, إضافة مفردات مف الضرورى إضافتيالت
 الصدق التمييزى : - ب

للؤزواج المستقمة    Mann-Whitney Uقاـ الباحث باستخداـ اختبار " ماف ويتنى " 
لمعرفة دلالة الفروؽ بيف الارباعى الأعمى والارباعى الأدنى عمى المقياس, كما يوضح ذلؾ 

 ٓ(ٕجػػػػػػػدوؿ رقـ )
 ( دلالة الفروق بين الإرباعى الأعمى والإرباعى الأدنى 2رقم ) جدول 

 مستوى الدلالة " Zقيمة "  مجموع الرتب رتب المتوسط ف 

  ٓٛ,ٓ٘ ٔٔ,ٓ٘ ٚ الارباعى الأعمى
- ٖٕ٘,ٖ 

داؿ عند مستوى 
 ٕٔ,ٓٓ ٖ,ٓٓ ٚ الارباعى الأدنى ٓ,ٔٓٓ

 ٔٓٓ.ٓدالة عند مستوى ( وىى   ٖ,ٕٖ٘ -=   Zيتضح مف الجدوؿ السابؽ أف قيمة )
مما يدؿ عمى وجود فروؽ بيف درجات المرتفعيف ودرجات المنخفضيف عمى المقياس, وىذا يؤكد 

 ٓقدرة المقياس عمى التمييز بيف المرتفعيف والمنخفضيف مما يشير إلى صدؽ المقياس
 الثبات: -2

 اعتمد الباحث فى حساب الثبات عمى مايمى:
 طريقة التجزئة النصفية:   - أ

ـ الباحث طريقة التجزئة النصفية, حيث قاـ بتطبيؽ المقياس عمى العينة استخد
 –الاستطلاعية, ثـ قاـ بحساب معامؿ الارتباط بيف نصفى الاختبار, واستخداـ معادلة سبيرماف 

( وىى دالة عند  ٓ,ٜ٘ٓبراوف لتصحيح أثر التجزئة, وبمغت قيمة معامؿ ثبػات المقياس ) 
 ٓٓ,ٔٓمستوى 
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 :   Alpha Cronbach Methodألفا كرونباك  طريقة معادلة - ب
استخدـ الباحث معادلة ألفا كرونباؾ, وىى معادلة تستخدـ فى إيضاح المنطؽ العاـ 

 ( ٓ,ٗٛٛلثبات الاختبار, وبمغت قيمة معامؿ ثبػات المقياس ) 
 استمارة المقابمة الكمينيكية )إعداد الباحث(

أداة أكثر كفاية عند استخداميا في في  تمثؿ المقابمة الكمينيكة التشخيصية المقننة
الإجراءات التي يقوـ عمييا التشخيص السيكاتري )الطبنفسي( للاضطرابات النفسية حيث إنيا 
تتيح لمقائـ بعممية التقييـ تسحيؿ الملاحظات السموكية والاستفادة منيا في عممية اتخاذ القرار 

خيص الاعتماد عمى أكثر مف مصدر التشخيصي, وىي بذلؾ تتيح للاختصاصي القائـ بالتش
لممعمومات عمى عكس أساليب التقرير الذاتي بمفردىا أو الاعتماد عمى المشاىدة الكمينيكية 
وحدىا, وىي بذلؾ توفر لمقائـ بالتشخيص معمومات تتسـ بالثراء والشمولية, الأمر الذي يعد 

عميو مف تدخلات علاجية مقدمة ملائمة لمخروج بتشخيص دقيؽ لمشكلات المريض, وما يترتب 
 (ٕ٘,  ٕٗٔٓملاءمة ليذه المشكلات المرضية )محمد أحمد شمبي وآخروف, 

ومف مبررات استخداـ المقابمة الشخصية في ىذه الدراسة ما ىو مسمـ بو آف فيـ 
ديناميات الشخصية ودوافعيا وبنائيا النفسي لا يمكف أف يتـ إلا بمعرفة العوامؿ البيئية المؤثرة 

الفرد وحاضره, وىذه المعرفة لا يمكف أف يغطييا أي اختبار اخر بينما تمدنا المقابمة  في ماضي
 بمادة ىامة تتعمؽ بوظيفة الشخصية ونظاميا الدفاعي والتكاممي في الحياة اليومية.

 (T.A.Tاختبار تفيم الموضوع لمراشدين )
ف يسرد قصة أو حيث كانت التعميمات الخاصة ليذا الاختبار أف يتطمب مف المفحوص أ

يتخيؿ صورة ما وفقا لما يراء لو مف البطاقة, ولا يوجد ما ىو صحيح أو خطأ بالنسبة 
لاستجابات العينة, ويطمب مف العينة وصؼ الحدث الموجود في القصة والتطورات وراء ىذه 
الأحداث أو يعطي شئ مف الوصؼ لما يدور في مخيمتو عف أفكار الأشخاص الموجوديف داخؿ 

 بالبطاقة. القصة
وقد تـ اختبار صلاحية التات والتأكد مف ثباتو بعدة طرؽ ومف أبرزىا اتفاؽ المفسريف 

 ۰۹0۰۹والثبات بإعادة التطبيؽ وكاف معامؿ الارتباط  ۹۹0۰۰حيث وصؿ معامؿ الارتباط الي 
حيث يتمتع اختبار تفيـ الموضوع بدرجة عالية مف الصدؽ وبالذات صدؽ التفسير والمعطيات 

 (.۰۱ٙ, ۰۹۹۹ر محمد , )بد
 (۰۲23*العلاج التحميمي العقمى بالحرية النفسية )صمويل تامر، 

 *اليدف العام من البرنامج:
الكشؼ عف مدى فعالية العلاج التحميمي العقمى بالحرية النفسية فى تحسيف جودة الحياة 

 .لدي معممي التربية الفكرية



مر بشرىصمويل تا /ا.د                                                  
خضر مخيمر أبو زيد /ا.د        العلاج التحميمى العقمى بالحرية النفسية              

عمي صلاح عبد المحسن /دم.ا.                                                      
احمد حسنأحمد محمد  /ا                                                         

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

عدد خاص بالمؤتمر انعهًي )تطوير انتعهيى:        181  
(ورؤى يستقبهيت اتجاهاث يعاصرة         

 

 أول جسء -انعاشر انعدد   – 93المجهد 
 و0209اكتوبر 

 

 

 *أىداف فرعية لمبرنامج:
عقلانية وتعديميا بأفكار عقلانية منطقية والتأكيد عمى كيفية إظيار الأفكار غير ال

استخداـ التفكير العقلاني الايجابي في المواقؼ المختمفة. الوقوؼ عمى العوامؿ المسبية التي 
 ( لدى الحالة.T.A.Tتكمف وراء اضطراب الاكتتاب وذلؾ باستخداـ اختبار تميـ الموضوع )

 أىداف إجرائية لمبرنامج: -ج
 .الأىداؼ المشار ليا فى مخطط الجمسات والتى يمكف تحقيقيا فى نياية كؿ جمسةوىى 

 أىمية البرنامج: -د
متابعة أىمية البرنامج مف خلاؿ فعاليتو في علاج الاضطرابات النفسية باستخداـ 
خطوات تقنية الحرية النفسية لمساعدة الحالات عمى تغيير أفكارىـ السمبية الخاطئة واستبداليا 

يجابية, وبالتالي التخمص مف المشاعر السمبية التي تسبب الاضطرابات مف بأف كار صحيحة وا 
خلاؿ تصحيح اختلاؿ التوازف في نظاـ الطاقة المسؤوؿ عف ىذه المشاعر السمبية التي يعاني 

مقارنة بطرؽ  EFTمنيا بما في ذلؾ الحالات, كما تتجمى أىميتو في الفترة القصيرة لمعلاج بالػ 
 الأخرى. العلاج

 الأسس القائم عمييا البرنامج: -ىـ 
تتعامؿ تقنية الحرية النفسية مع القضايا النفسية, وتبحث عف الأسباب الكامنة وراء 
          الاضطراب لأف العديد مف الذكريات المؤلمة والمشاعر السمبية تظير عمى شكؿ

 أمراض عضوية.
اؼ الأصابع عمى مناطؽ معينة مف أجؿ تعتمد تقنية الحرية النفسية عمى التربيت بأطر 

تحفيز لنقاط الطاقة في الجسـ, والسماح ليا بالتدفؽ بشكؿ صحيح في مساراتيا الصحيحة, 
 لممساعدة في استعادة التوازف لمشخص.

اكتشاؼ الأسباب الحقيقية وراء الاضطراب النفسي سواء كانت ىذه الأسباب مكتسبة أو 
 وراثية أو فسيولوجية.

 تائج الدراسة ومناقشتيا:ثامناً: ن
 نتائج الفرض الأول ومناقشتيا: -1

والذي ينص عمى أنو " يمكف استخداـ اختبار التات في الكشؼ عف العوامؿ والأسباب 
 الكامنة المييئة والمرسبة وراء جودة الحياة لدى حالة الدراسة ".

بناء النفسي لمتحقؽ مف صحة الفرض, أجريت دراسة تحميمية لمحالة وذلؾ لموقوؼ عمى ال
 ويتحقق ذلك من خلال:ليا, وأيضًا لدراسة ديناميات الشخصية طبقًا لممفيوـ الديناميكي, 
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 13MFبطاقة  -
القصة: ....... ما فيش تعميؽ.. راجؿ مدي ظيره لمست المي نايمو عمى السرير... 
.. نايمو... لا ميتة .... لاف ىي مرميو عمى الارض.... وىو مغمض عينيو.... وىو دخؿ..

تقريبا مش مراتو... لانو لما شافيا حط ايده عمى عينيو....... ىو مش متواجد معاىا في 
الاوضو ولا حاجو.... لما دخؿ... لما شافيا حاطط ايده عمى عينو... عطاىا ضيره.... اكيد 

 اوضتيا ممكف يكوف محتاج منيا حاجو ....وىي مستغرقو في النوـ او متوفيو....مش عارؼ 
يتضح مف الرواية شعور بالتردد وعدـ القدرة عمي المشاركة وابداء الرائ " مفيش التفسير: 

تعميؽ " و " مش عارؼ "  وتواجده في غرفة مع واحدة " ميتة " يدؿ عمي المعاناة والتاكيد عمي 
قسوة الحياة . ىناؾ شعور بالانسحاب والانكار فيو " مغمض عينو "  لا يريد رؤية الواقع الذي 

 يرفضو .يعيشو  و 
 15بطاقة  -

مقابر.....مكاف صعب اوي  وواحد كبير واقؼ في المقابر واقؼ تقريبا.... بيزور حد  القصة:
مف قرايبو ممكف يكوف صاحبو.... لاف الراجؿ ده كبير في السف..... حتى الوقفو بتقوؿ انو 

يفيدوا في طب ىو ى .…واقؼ في الضممو بالميؿ محتاج انو يتكمـ مع حد عزيز عميو... مفتقده
محتاج يتواصؿ معاه  ..…ممكف يكوف الميت ده صديؽ عزيز ما بيفارقيوش……إيو الميت 

 .ويكوف مرتاح معاه
تعكس القصة احساسو بالاعراض الاكتئابية )مقابر ... مكاف صعب اوي(, وفقدانو  التفسير:

(, محتاج يتكمـ مع حد عزيز عميو  -لمسند )بيزور حد مف قرايبو ممكف يكوف صاحبو 
والاحساس بالوحدة وعدـ القدرة عمي التواصؿ )محتاج يتواصؿ معاه ويكوف مرتاح معاه(, ولكف 

 .الياس يخيـ عمي نبرتو )طب ىو ىيفيدوا في ايو الميت(
 16بطاقة  -

شايؼ فييا منظر طبيعي ....لانو بيدي راحة نفسية...... شجر... خضرة... ورد....  القصة:
 .الربيع ياريت يكوف بيتاخد المنظر في

تعكس القصة حاجة المفحوص الي )الراحة النفسية ( الناتجة عف الضغوط  والحاجة  التفسير:
الشجر والورد(  وأنو يشغؿ نفسو كثيرا بالعمؿ أو الدراسة أو  -إلي نوع مف الاسترخاء في)الربيع 

رغبتو في  كما تعبر الحالة عف  .الأسرة. ويحتاج إلى أخذ بعض الوقت لنفسو والقياـ بما يحب
  .التغيير في حياتو المميئة بالضغوطات والمسئوليات
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  20بطاقة  -
دي تقريبا واحد واقؼ في موجة برد ..... حتى الشجر ورا في ثمج عمى الشجر..... ىو  القصة:

معدي شجر جنبو... فيو معدي ىو مش واقؼ..... ىو معدي لو ىو واقؼ كاف بص عمى 
ف مروح .....رايح الشغؿ جاي مف الشغؿ ىو تقريبا كبير الشجر.... ىو معدي..... ممكف يكو 

 .في السف لاف جسمو...... مش بيدى انو شباب
موجة (تعكس القصة معاناة المفحوص حيث يضطر بطؿ القصة الي الخروج رغـ  التفسير:

البرد( والجو الغير مريح وتحت قير اعباء الحياة ىو مضطر انو يكمؿ في ظروؼ شديدة عميو 
ي مش واقؼ( رغـ الاعباء ويظير ىذا في توحده مع الشجر المي يعاني مثمة )في ثمج )ىو معد

 .عمي الشجر(, والمعاناة وضغوطات الحياة لا تتناسب مع سنو )ىو تقريبا كبير في السف(
تدؿ القصة أنو يشعر بالوحدة أو العزلة أو الحزف في حياتو.  يشعر أنو لا يجد الدؼء 

 .لآخريف. ويشعر أنو يعيش في عالـ قاس وباردأو الحب أو الرحمة مف ا
كما تشير أيضا إلى أنو يواجو صعوبات أو تحديات في عممو أو حياتو الشخصية. 
           ويشعر بالضغط أو المسؤولية أو التعب. ويحتاج إلى المزيد مف الصبر والقوة والإصرار

 .لتجاوز المشاكؿ
د في حياتو. وتحمـ بفصؿ جديد أو فرصة كما تعبر عف رغبتو في التغيير أو التجدي

 .جديدة أو مغامرة جديدة. وتعكس الرواية الرغبة  لمتخمص مف الماضي والتطمع إلى المستقبؿ
 نتائج الفرض الثانى ومناقشتيا: 

والذي ينص عمى" يوجد تحسف في مستوى جودة الحياة لحالة الدراسة بعد تطبيؽ تقنية 
 الحرية النفسية 
 -ىذا الفرض من خلال الآتي: تم التحقق من 

أعد الباحثوف جمسات البرنامج العلاجي القائـ عمى تقنية الحرية النفسية, لتحسيف جودة 
 الحياة لحالة الدراسة, وطبقًا لما أسفرت عنو الدراسة التحميمية, تـ وضع تداعيات المشكمة لمحالة.

تـ تطبيؽ مقياس جودة  بعد تطبيؽ جمسات البرنامج العلاجي لتقنية الحرية النفسية,
 .الحياة عمى الحالة تطبيقا بعديا

وفي كؿ جمسة نحدد المشكمة التي نرغب في التعامؿ معيا, ومف ثـ نقييـ مستوى 
الانزعاج المرتبط بالمشكمة, ويتـ تطبيؽ خطوات تقنية الحرية النفسية الأربعة في كؿ جمسة, ويتـ 

                      عاطفية المرتبطة بالمشكمة الرئيسيةالتركيز في كؿ جمسة عمى واحدة مف المشاعر ال
 وفي الجمستيف الأخيرتيف يتـ التركيز عمى المشكمة الرئيسية . -) انخفاض مستوى جودة الحياة(



 

 جامعة اسيوط –المجمة العممية لكمية التربية 
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

عدد خاص بالمؤتمر انعهًي )تطوير انتعهيى:        181   
اتجاهاث يعاصرة ورؤى يستقبهيت(                  

 أول جسء -انعاشر انعدد   – 93المجهد           
 و0209اكتوبر 

 

 مخطط جمسات البرنامج العلاجي لتقنية الحرية النفسية لتحسين مستوى جودة الحياة
 ب المنزليالواج الزمف عدد الجمسات تداعيات المشكمة

 تطبيؽ خطوات تقنية الحرية النفسية دقيقة ٘ٗ جمسة الاحساس بالاجياد والتعب

 تطبيؽ خطوات تقنية الحرية النفسية ؽ ٓٗ جمسة الشعور بالعجز
 تطبيؽ خطوات تقنية الحرية النفسية ؽٓٗ جمسة الاحساس بالضغوط
 تطبيؽ خطوات تقنية الحرية النفسية ؽٓٗ جمسة الشعور بالحزف
 تطبيؽ خطوات تقنية الحرية النفسية ؽٓٗ جمسة الشعور بالقير

 تطبيؽ خطوات تقنية الحرية النفسية ؽٓٗ جمسة عدـ النوـ ) الارؽ (
 تطبيؽ خطوات تقنية الحرية النفسية ؽٓٗ جمسة فقداف السند

 تطبيؽ خطوات تقنية الحرية النفسية ؽٓٗ جمسة الشعور بالوحدة
 طوات تقنية الحرية النفسيةتطبيؽ خ ؽٓٗ جمسة القمؽ
 تطبيؽ خطوات تقنية الحرية النفسية ؽٓٗ جمسة الغضب

 تطبيؽ خطوات تقنية الحرية النفسية ؽٓٗ جمسة الحاجة لمدعـ والمساعدة
 تطبيؽ خطوات تقنية الحرية النفسية ؽٓٗ جمسة عدـ القدرة عمي التواصؿ مع الاخريف

 ية النفسيةتطبيؽ خطوات تقنية الحر  ؽٓٗ جمسة الياس

 جمسات تطبيق تقنية الحرية النفسية مع الحالة:
 (1جمسات تطبيق تقنية الحرية النفسية: ممحق)

تـ تحديد المشكمة التي نرغب في التعامؿ معيا ومف ثـ تقيـ مستوى الانزعاج المرتبط 
وتطبيؽ  بالمشكمة وىذا المقياس تقريبيا يساعد الشخص عمى تقييـ مشاعره العاطفية تجاه المشكمة

ما بعد تطبيؽ التقنية, فعندما تقوـ بتحديد  تقنية الحرية النفسية حتى يلاحظ التغيرات ونتائج
وىدؼ تقنية الحرية النفسية ىي إيصالو الى الرقـ )صفر( عمى مستوى  ٓمستوى الانزعاج 

بلا  المشاعر السمبية والتي تعني التحرر الكامؿ مف المشاعر السمبية, فقد أصبحت مشكمة صوره
مشاعر مزعجو مصاحبا ليا, ولذلؾ سوؼ تلاحظ أننا نعود الى تقييـ مستوي المشاعر السمبية 
بعد كؿ جولة ونلاحظ بدقة التغيرات لممشاعر السمبية حتى تنخفض وتزوؿ 

 (.ٕٕٔٓ,Churchتمامًا)
 *الجمسات: ممحقات البحث
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