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¢üî∏ŸG

هدفت الدرا�سة اإلى بحث مدى فاعلية برنامج مقترح قائم على فاعلية الذات للتخفيف من 
حدة اآثار ا�سطراب ثنائي القطب لدى عينة من المر�سى النف�سيين بدولة الكويت. وقد تَّم اإعداد 
برنامج مقترح لتنمية م�ستوى الفاعلية الذاتية لدى عينة الدرا�سة ت�سمن )20( جل�سة تَّم تنفيذها 
على مدار )10( اأ�سابيع بواقع جل�ستين اأ�سبوعياً موزعة على )3( مراحل. وقد تَّم ا�ستخدام المنهج 
�سبه التجريبي، وفي اإطار ذلك ت اإعداد مقيا�ص فاعلية الذات، ومقيا�ص ا�سطراب ثنائي القطب 
)من اإعداد الباحثين( تَّم تطبيقهما على عينة حجمها )10( من المر�سي النف�سيين المترددين على 
العيادات النف�سية بدولة الكويت  قبل تطبيق البرنامج وبعده. ثم اإيجاد الفروق بين متو�سطي درجات 
عينة البحث  قبل تطبيق البرنامج وبعده على المقيا�سين. وك�سفت النتائج عن ارتفاع متو�سط درجات 
مجموعة البحث في القيا�ص البعدي عن درجاتهم المقابلة في القيا�ص القبلي على مقيا�ص فاعلية 
اأعلى من  القبلي  القيا�ص  كانت في  القطب  ثنائي  ال�سطراب  واأنَّم درجاتهم على مقيا�ص  الذات، 
مثيلاتها في القيا�ص البعدي. كما اأ�سفرت النتائج عن فاعلية البرنامج المقترح في التخفيف من حدة 
اآثار ا�سطراب ثنائي القطب، نتيجة لرفع م�ستوى تقديرهم لكفاءتهم الذاتية، وكان حجم الأثر 

كبير جدًا في التخفيف من حدة تلك الآثار.

á«MÉàØŸG äÉª∏µdG: فاعلية الذات، ا�سطراب ثنائي القطب، المر�سى النف�سيين.
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The Effectiveness of a Proposed Program Based on self-efficacy 
to Alleviate the Symptoms of Bipolar Disorder among a Sample 

of Psychiatric Patients in the State of Kuwait

Abstract

The purpose of the study was to investigate the effectiveness of a proposed 
program based on self-efficacy to mitigate the effects of bipolar disorder 
among a sample of psychiatric patients in Kuwait. A proposed program was 
prepared to promote the level of self-efficacy among the study sample, in (20) 
sessions, over (10) weeks, with two sessions per week distributed into (3) 
stages. The quasi-experimental approach was used, self-efficacy scale and a 
bipolar disorder scale )by researchers( were implemented on a sample size of 
(10) psychiatric patients attending psychiatric clinics in Kuwait. Then finding 
the differences between the mean scores of the research sample before and after 
applying the program on the two scales. The study found that the experimental 
group's scores on the post-test were higher than their corresponding scores in 
the tribal scale on the pre-test on the Self-Efficacy Scale, and their scores on 
the Bipolar Disorder Scale were higher on the pre-test than their scores on the 
post-test. The results showed the effectiveness of the proposed program in 
mitigating the effects of bipolar disorder, as a result of prompting their level 
of self-efficacy, and the size of the effect was very large in mitigating those 
effects.

Keywords: self-efficacy, bipolar disorder, psychiatric patients.
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áeó≤ŸG
العلاقة باهتمام خا�ص لدى  الأخرى ذات  القطب وال�سطرابات  ثنائي  يحظى ا�سطراب 

تمثله  لما  نظرًا  الأجنبية؛  البيئات  في  خا�سة  النف�ص،  وعلم  النف�سية  ال�سحة  في  المخت�سين 

الختلالت التي ت�سببها هذه ال�سطرابات من م�سكلات نف�سية و�سحية خطيرة على الأفراد 

والمجتمعات. لكنه لم يحظَ بالهتمام نف�سه  من قبل المخت�سين في ال�سحة النف�سية في البيئات 

العربية، على الرغم من الأ�سرار النف�سية الكبيرة التي قد ي�سببها هذا ال�سطراب. ولكن بعد 

المتزايد بدقتها؛ بداأت بع�ص المظاهر والأعرا�ص  الت�سخي�ص والعلاج والهتمام  تطّور معايير 

منذ  ا�ستقرت  التي  الت�سخي�سية  المعايير  ظهور  مع  خا�سة  المخت�سين؛  واهتمام  تركيز  تجذب 

فترة لي�ست بعيدة.

وقد كان ا�سطراب ثنائي القطب يُ�سخّ�ص �سمن ا�سطرابات المزاج، كما كان الحال اأولً في 

الدليل الت�سخي�سي والإح�سائي الرابع DSM-IV ال�سادر عام 1994، ثم المراجعة المو�سعة 

له ال�سادر عام 2000، ثم بالنتقال للدليل الت�سخي�سي  والإح�سائي الخام�ص عام 2013. 

ويتميز ا�سطراب ثنائي القطب بنوبات متقطعة من الهو�ص، اأو الهو�ص الخفيف، تتبعها اأو 

ت�سبقها نوبات من الكتئاب. ويبداأ هذا ال�سطراب عادة في �سن المراهقة وبداية مرحلة الر�سد، 

ويرتفع مع خطر التفكير في ظروف التن�سئة ال�سعبة و�سوء العلاقات الأ�سرية، التي غالبًا ما 

ر في تطور هذا ال�سطراب النتحاري، ومحاولة اإيذاء الذات وو�سع حد للحياة  يكون لها دور موؤثِّ

.)Blader & Carlson, 2007(  لدى اأفراد هذه الفئة

 Moreno et al.,( وتلعب الوراثة دورًا مهمًا في ظهور ال�سطراب ثنائي القطب، حيث ي�سير

2007( اإلى اأنَّم العوامل البيئية التي تقع �سمن اأحداث الحياة تعمل على تهيئـة الفـرد لأعرا�ص 
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النوبات الهو�سية والكتئابية، واأنَّم هناك علاقة اإيجابية بـين �سدة ال�سغوط والكتئاب، واأنَّم �سدة 

ال�سغوط وتكرارها توؤدي اإلى خلل في مفهوم الفرد عـن ذاته، وتحدث ت�سويهًا معرفيًا في تقييمه 

لذاته والآخرين.

وفي اإطار هذا ال�سياق تبرز اأهمية التدخل لتطوير كفايات التعامل لدى الفئات التي تعاني 

الكفايات من دور فاعل في  لما تحتله هذه  والثاني،  الأول  بنوعيه  القطب  ثنائي  من ا�سطراب 

الحد من تطّور ال�سطراب، وفي زيادة فر�ص نجاح العلاج، وتقليل احتمالية حدوث النتكا�ص. 

من خلل العلاج النف�سي الإيجابي؛ حيث يهدف العلاج النف�سي الإيجابي اإلى اإك�ساب المر�سى 

اأن تزودهم  �ساأنها  التي من  والنف�سية  ال�سخ�سية والجتماعية  القوى والف�سائل  مجموعة من 

التكيف ورفع مفهوم  القدرة على  ت�سهم في تح�سين  اإيجابية عن الحياة ومتغيراتها،  بح�سيلة 

الذات للتخل�ص من حالت الكتئاب والهو�ص المر�سي. �سيَّمما واأنَّم ال�سغوط الحياتية التي تواجه 

ل  موؤثرات  اأنها تمثّل  الأعرا�ص، ف�سلا عن  وعودة  النتكا�ص  تزيد من فر�ص حدوث  المر�سى 

القطـب  ثنائي  ال�سطراب  مري�ص  ا�ستطاعة  عدم  حالة  في  واأنَّمه  اإنكارها.  اأو  تجاهلها  يمكن 

التعامل معها بكفاءة ملائمة فاإنّها ت�سكل نواة لعودة اأعرا�ص الهو�ص اأو الكتئاب. 

النف�سية  ال�سغوط  مع  التعامل  ا�ستراتيجيات  خلال  من  الفرد  تمكين  اأهمية  تبـرز  وهنـا 

والحياتية، اإذ قد تكون بمثابة الحل لإعادة التوافق لدى المـري�ص؛ لأنَّم ا�ستجابة الفرد وتعامله مع 

الأحداث ال�ساغطة بطريقة فاعلة ت�سهم في تخفيف حدة ال�سطراب، مع حل ومعالجة الم�سكلة 

ا ت�سهم في الحد من الآثار ال�سلبية التي تنجم عنه، و�سولً اإلى  التي  يتعر�ص لها الفرد؛ واأي�سً

تحقيق التوازن النفـ�سي والمعرفي، وبلوغ م�ستويات مقبولة من التوافق، تنعك�ص اآثارها الإيجابية 

على م�ستوى اأداء الفرد في مختلف المجالت.

على جانب اآخر؛ يعد مفهوم الكفاءة الذاتية اأو فاعلية الذات من المفاهيم التي تلعب دورًا 

مهمًا واأ�سا�سيًّا فـي اأداء المهام، وهي تتعلق بتقييمات الفرد وتوقعاته ومدركاته حول كونه قادرًا 

على اأداء ال�سلوك الذي يحقق نتائج مرغوب فيها في اأي وقت. وت�سير هدية بكدا�ص )2016( اإلى 

اأنَّم كفاءة الذات تلعب دورًا كبيًرا في التاأثير على اأنماط التفكير، حيث يمكن اأن تكـون م�ساعدًا 

للفرد في اإنجاز العديد من المهام. وترى عطاف اأبو الغالي )2012( اأنَّم فاعلية الذات تعد نتاج 

عن  الفرد  مفهوم  تكوين  في  مهما  دورا  يلعب  الـذي  وال�سخ�سي  الجتماعي  التفاعل  عمليات 

ا. ولكي يحدث  ذاته في �سوء علاقاته بالآخرين، وفي �سوء تقديره لذاته على نحو متوازن اأي�سً

الإدراك ال�سليم للذات وفعاليتها يجب األّ يكون هناك هوة بين اإمكانيات الفرد الفعلية وفكرته 

عن نف�سه، كما ينبغي اأن يكون هناك ات�ساق بين اإدراك الفـرد لذاته واإدراك الآخرين له ولذاته، 



14

…hÉWô°S óªëe .O ,QÉ s«£dG óªM .O ... äGòdG á«∏YÉa ≈∏Y ºFÉb ìÎ≤e èeÉfôH á«∏YÉa

20
23

  
ر

ـ
ب
ـ
م

ـ
�ص

ـ
ي
د
 2

د 
د

ع
ل
ا
  
24

د  
جل

لم
ا

وكلما حدث هذا الت�ساق كلما اأدى ذلك اإلى تكوين مفهوم �سليم عن فاعلية الذات لدى الفرد.

ولذلك؛ فاإن الكيفية التي يفكر بها الفرد ويعتقد وي�سعر بها توؤثّر على الكيفية التي يت�سرف 

على  يعمل  فالفرد  الفرد؛  ل�سلوك  المحركة  للقوى  الرئي�ص  المفتاح  المعتقدات  هذه  وت�سّكل  بها. 

ق�سارى  يبذل  يجعله  مما  يمتلكها،  اأنه  يعتقد  التي  القدرات  على  بالعتماد  اإنجازاته  تف�سير 

جهده لتحقيق النجاح )العلوان والمحا�سنة، 2011(.

وفي هذا ال�سياق فقد اأ�سار"باندورا" )Bandura )2001 اإلى اأنَّم �سلوك المبادرة والمثابرة 

لدى الفرد يعتمد على اأحكام الفرد وتوقعاته المتعلقة بمهاراته ال�سلوكية، ومدى كفايته للتعامل 

بنجاح مع تحديات البيئة، والظروف المحيطة به. فالفرد ينطلق في مواجهته لم�سكلة ما اأو موقف 

معين يواجهه من حيث اإنه يتوقع باأن لديه القدرة على القيام بهذا ال�سلوك قبل اأن يقوم به.

ولمَّما كانت نظرية المعرفة الجتماعية "لباندورا" قد اأظهرت العلاقة ال�سببية التبادلية بين 

العوامل البيئية والعوامل الذاتية وال�سلوكية، واأنَّم فاعلية الذات تعد اأحد العوامل الذاتية التي 

تعزيز  اللازم  من  اأ�سبح  المنطلق؛  هذا  فمن  وال�سلوكية.  البيئية  العوامل  بين  التفاعل  تتو�سط 

يقوم  التي  للمهام  واإنجازه  دافعتيه  على  رة  موؤثِّ بو�سفها  الفرد  لدى  الـذات  فاعلية  م�ستوى 

باأدائهـا، كما تحدد ب�سورة كبيرة ت�سرفاته في المواقف التي يواجهها. وعلى �سوء ذلك تظهر 

اإمكانية اعتماد الفاعلية الذاتية مدخلا مهمًا لأجل خف�ص ال�سطرابات المختلفة لدى الفرد من 

خلال العلاج النف�سي الإيجابي. ومن هنا كانت الدرا�سة الحالية.

á°SGQódG á∏µ°ûe
ا�سطراب  اأن  اإلى   )American Psychiatric Association, 2013( درا�سة  ت�سير 

ثنائي القطب يعك�ص ا�ستعدادًا لمجموعة من ال�سطراب المزاجية الأخرى في المراحل اللاحقة، 

واأن ن�سبة )15 - 50%( من الم�سابين با�سطراب ثنائي القطب ي�سابون بالهو�ص اأو الكتئاب 

اأن من   )Merikangas et al., 2007( �سديد الدرجة الموؤدي للانتحار. كما اأظهرت درا�سة 

ا�سطراب  من  بالمعاناة  حالتهم  ت�سخي�ص  ت  ال�سطرابات،  من  يعانون  �سخ�ص   9000 بين 

ثنائي القطب وجد اأن 92% منهم قد اأ�سيبوا با�سطرابات نف�سية اأخرى ؛ مّما اأدى اإلى و�سف 

معدلت  بارتفاع  يتميز  اأنَّمه  عن  ف�سلًا  الحياة.  مدى  ا�سطراب  باأنه  القطب  ثنائي  ا�سطراب 

النتكا�ص لدى الم�سابين به، اإذ اإن من 60-50% من الم�سابين به ينتك�سون خلال عام واحد من 

ال�سفاء  )Kessing et al., 2004( وهذا فر�ص �سرورة اإعادة النظر في الأ�ساليب العلاجية 

الم�ستخدمة.
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وت�سير درا�سة )Perry, 2021( اإلى اأنَّم هذا ال�سطراب لم يحظ بالدرا�سة الكافية؛ ولعلَّم 

ظهور  حتى  ال�سطراب  لهذا  قاطعة  معايير  اأو  تعريف  هناك  يكن  لم  اأنَّمه  اإلى  مرجعه  ذلك 

عن  ال�سادر  النف�سية  للا�سطرابات  والإح�سائي  الت�سخي�سي  الدليل  من  الخام�ص  الإ�سدار 

وال�سطرابات  للاأمرا�ص  ع�سر  الحادي  الدولي  والت�سنيف  النف�ص،  لعلم  الأمريكية  الجمعية 

م�ستقلًا  ا�سطرابًا  بو�سفه  وت�سنيفه  العالمية  ال�سحة  منظمة  عن  ال�سادر  وال�سلوكية  العقلية 

مختلف عن ا�سطراب المزاج.

وعلى ذلك؛ تت�سح م�سكلة الدرا�سة في ارتفاع ن�سبة انت�سار ا�سطراب ثنائي القطب، وندرة 

الدرا�سات التداخلية والعلاجية لخف�سه؛ بالرغم من الآثار ال�سلبية المتعددة لهذا ال�سطراب 

على الفرد والمجتمع. مما ي�ستلزم اإعادة النظر في البحث العلاجي الملائم للفردية ال�سديدة 

التي تتميز بها مثل هذه الحالت، اإذ تبلغ ن�سبة انت�ساره حوالي )3 – %4( من المترددين على 

محيط العيادات النف�سية في دولة الكويت، واأن ن�سبة انت�ساره مت�ساوية بين الجن�سين. وفي �سوء 

ذلك؛ يمكن تحديد م�سكلة الدرا�سة الحالية في الت�ساوؤل: ما فاعلية برنامج قائم على فاعلية 

المر�سى  لدى  القطب  ثنائي  ا�سطراب  اأعرا�ص  حدة  من  للتخفيف   self-efficacy الذات 

النف�سيين بدولة الكويت؟

á°SGQódG øe ±ó¡dG
تهدف الدرا�سة اإلى تقديم برنامج مقترح قائم على تنمية م�ستوى فاعلية الذات بما ي�سهم 

على  والوقوف  به،  الم�سابين  المر�سى  لدى  القطب  ثنائي  ال�سطراب  اأعرا�ص  في خف�ص حدة 

فاعلية هذا البرنامج.

á°SGQódG è¡æe
على �سوء طبيعة الدرا�سة، ولأجل تحقيق اأهدافها؛ فقد تَّم ا�ستخدام المنهج �سبه التجريبي 

للوقوف على فاعلية البرنامج المقترح القائم على فاعلية الذات Self-efficacy للتخفيف من 

حدة اأعرا�ص ا�سطراب ثنائي القطب من خلال تطبيق الأدوات على مجموعة البحث، حيث تَّم 

تطبيق اأدوات البحث قبليًا ، ثم تقديم البرنامج المقترح، ثم القيا�ص البعدي، واإجراء المقارنات 

اللازمة. وقد ت اختيار الت�سميم التجريبي ذي المجموعة الواحدة مع )قيا�ص قبلي –تقديم 

البرنامج – قيا�ص بعدي(. 
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á°SGQódG á«ªgCG
تبرز اأهمية هذه الدرا�سة من خلال النقاط الآتية:

لين اإلى العيادات النف�سية والتي لديها  اأهمية الفئة التي تتناولها الدرا�سة؛ وهي فئة المحوَّم  -

م�ساكل نف�سية خطيرة من الممكن اأن توؤدي بهم اإلى النتحار.

ندرة الدرا�سات العربيّة – في حدود علم الباحثين- التي تناولت ال�سطراب ثنائي القطب.   -

ه – بح�سب علم الباحثين- اأن العلاج الم�ستخدم في حالت ال�سطراب ثنائي القطب لم  اإنَّم  -

تتناول التوجه الحديث في علم النف�ص الإيجابي مع هوؤلء المر�سى، الذي ي�سعى اإلى توجيه 

تفكير الفرد اإلى الجوانب الإيجابية في حياته الذي يوؤدي بدوره اإلى تنمية الدافعية وبثَّم روح 

الأمل والتفاوؤل لديهم.

- تقدم الدرا�سة برنامًجا قائمًا على فاعلية الذات للحد من ال�سطراب ثنائي القطب.

تقدم الدرا�سة مقيا�سًا لفاعلية الذات، ومقيا�سًا ل�سطراب ثنائي القطب.  -

يتوقع اأن ت�سهم نتائج الدرا�سة الحالية في �سدَّم جانبًا من النق�ص الموجود في اأ�ساليب التدخل   -

لعلاج ال�سطراب ثنائي القطب.

يمكن لنتائج الدرا�سة اأن ت�ساعد الخت�سا�سيين النف�سيين المهنيين على تبني هذا البرنامج   -

للحدّ من تداعيات ا�سطراب ثنائي القطب.

á«FGôLE’G º«gÉØŸG
الكفاءة  تنمية  في  التدريبي  البرنامج  يُحدثه  الذي  الأثر  مقدار   :effectiveness  á«∏YÉØdG
الذاتية لدى المر�سى النف�سيين الذين يعانون من ا�سطراب ثنائي القطب، بما يخفّف من حدة 

الآثار المرتبطة بهذا ال�سطراب لديهم.

training program »ÑjQóàdG èeÉfÈdG: خطة تعليمية مقترحة، مقدمة في �سورة �سيناريوهات 
مة بطريقة منظمة  تعليمية وتدريبية، تت�سمن مجموعة من المعارف والمهارات والأن�سطة الم�سمَّم

ومترابطة تعتمد على الجل�سات الحوارية ومقاطع الفيديو التي تهدف اإلى تنمية مفهوم  فاعلية 

مواجهة  على  تعينهم  وكفايات  لقدرات  بامتلاكهم  وت�سعرهم  النف�سيين،  المر�سى  لدى  الذات 

المواقف  البيئية المحيطة واإدارتها ب�سكل اإيجابي.

"مر�ص  ه  اأنَّم )2005، 551( على  bipolar disorder: عرفه زهران   Ö£≤dG »FÉæK ÜGô£°VG
الهو�ص  من  متكررة  دورات  فيه  وتتوالى  المتطرف،  النفعالي  ال�سطراب  فيه  ي�ساهد  ذهاني 

والكتئاب، اأو يكون خليطًا من اأدوار الهو�ص والكتئاب". 
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بين  بالتناوب  يتميّز  عقلي  ا�سطراب  اأو  خلل  باأنَّمه:  الحالية  الدرا�سة  في  اإجرائيًا  ويعرف 

الهو�ص اأو الحتياج وبين الكتئاب اأو الكدر، التي تجعل الفرد تارة في ذروة الهيجان، وتارة في 

درك الغم والكتئاب والنقبا�ص المزاحي. ويقا�ص بالدرجة التي يح�سل عليها المفحو�ص على 

المقيا�ص الم�ستخدم لذلك في الدرا�سة الحالية.

"معتقدات، واأحكام يمتلكها الفرد  باأنَّمها  Self-efficacy: تعرف فاعلية الذات   äGòdG á«∏YÉa
الأن�سطة  اأو  المهام  تاأدية  في  ي�ساهم  ب�سكل  توظيفها  اإلى  يوؤدي  مما  واإمكاناته،  قدراته  حول 

المتعددة والمت�سل�سلة المطلوبة في اأي موقف" )حجازي، 2013، 423(. 

البدء  الفرد لقدرته على  اإدراك  باأنها  الدرا�سة الحالية  اإجرائيًا في  الذات  وتعرف فاعلية 

في ال�سلوك اأو الفعل والقدرة على حلّ الم�سكلات والتغلب على ما يعتر�سه من �سعاب مما يولد 

لديه المبادرة وبذل الجهد والمثابرة لتحقيق هدفه. وتقا�ص بالدرجة التي يح�سل عليها الفرد 

على مقيا�ص فاعلية الذات المخ�س�ص لذلك. وتُقا�ص بالدرجة التي يح�سل عليها المفحو�ص على 

المقيا�ص الم�ستخدم لذلك في الدرا�سة الحالية.

 á°SGQó∏d …ô¶ædG QÉWE’G
من  ويتكون  للدرا�سة،  والمفاهيمي  الفكري  الإطار  الدرا�سة عر�ص  من  الجزء  هذا  يتَّمم في 

واأنواعه  مفهومه  حيث  من  القطب  ثنائي  ا�سطراب  الأول  المحور  يتناول  رئي�سين،  محورين 

واأبعادها  الذات  فاعلية  الثاني  المحور  ويتناول  علاجه،  مداخل  واأهم  له  الم�سببة  والعوامل 

رة فيها. وذلك على النحو الآتي: وم�سادرها وخ�سائ�سها والعوامل الموؤثِّ
(Bipolar Disorder) Ö£≤dG »FÉæK ÜGô£°VG :k’hCG

المري�ص  فيه  تنتاب  وجداني  وظيفي  عقلي  "ا�سطراب  باأنه   )137  ،2001( فهمي  رفه  عَّم

حالت من الهيجان والهو�ص واأخرى من الكتئاب والهبوط دون �سبب ظاهر اأو مثير كافٍ في 

معظم الأحيان، ولهذا يعرف بالذهان الدوري اأو النواب". 

اأو ت�سبقها دورات من  "دورات من الكتئاب تتلوها  ه  وعرفه عبد ال�ستَّمار )2008، 19( باأنَّم

الحتياج والهو�ص، والن�ساط الزائد".

والت�سخي�سي الخام�ص؛ هما  الإح�سائي  الدليل  نوعين؛ بح�سب  ويت�سمن هذا ال�سطراب 

:)DSM-V, 2013(
:∫hC’G ´ƒædG ,Ö£≤dG »FÉæK ÜGô£°VG -1

يظهر ا�سطراب ثنائي القطب من النوع الأول بح�سب معايير الدليل الإح�سائي والت�سخي�سي 

ومعايير طور  الأعـرا�ص  الأول، من خلال  النوع  القطب  ثنائي  ا�سطراب  لت�سخي�ص  الخام�ص 
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 )Hypomanic( الهو�ص. والتي قد تكون �سبقته نوبـات تغير مـزاج مثـل طـور الهـو�ص الخفيـف

:)DSM-V, 2013( اأو طور الكتئاب الرئي�سي  حيث يظهر في ال�سور الآتية

الذي   :)Hypomanic Episode( الهو�ص الخفيف  )Manic Episode( وطور   ¢Sƒ¡dG  QƒW
اأو  اأو مرتفعًا  يكون عبارة عن نوبة في فترة محددة يكون فيها المزاج وب�سكل م�ستمر منب�سطًا 

اأو ازدياد الطاقة،  النـ�ساطات الموجهة،  م�ستثارًا؛ مع ازدياد ب�سكل غير طبيعي ومتوا�سـل فـي 

وتدوم هذه الأعرا�ص لمدة اأربعة اأيام متعاقبة على الأقـل واأغلب فترات اليوم. ومن اأهم معاييره: 

فـي غياب  ال�سخ�ص  معهودًا عند  يكون  ل  الوظيفي  الأداء  تغير ظاهر في  النوبة  ي�ساحب  اأنه 

الأعرا�ص. مع ا�سطراب المزاج والتغير في الأداء الوظيفي، ول تكون النوبة �سديدة بما يكفي 

لت�سبب اختلالً وا�سحًا فـي الأداء الجتمـاعي اأو المهني اأو الحاجة لإدخال الفرد للم�ست�سفى. 

وفي حالة تواجد �سمات ذهانية تعرف النوبة على اأنَّمها نوبة هو�ص، واأنَّم الأعرا�ص ل تنجم عن 

واأنَّم  اأخرى(.  اأو معالجة  اأو تناول دواء  لـ)�سوء ا�ستخدام عقار،  تاأثيرات فيزيولوجية مبا�سرة 

نوبة الهو�ص الخفيف التي تظهر خلال تلقي العـلاج بم�سادات للاكتئـاب تعتبر كافية لت�سخي�ص 

الهو�ص الخفيف.

ù«FôdG ÜÉÄàc’G QƒW¢: وهو اأحد ال�سطرابات الوجدانية التي تت�سم بحالة من الحزن ال�سديد، 
وفقدان الحب وكراهية الذات، وال�سعور بالتعا�سة، وفقدان الأمل، وعدم القيمة، ونق�ص الن�ساط، 

والنظرة ال�سلبية اإلى الذات وانخفا�ص في تقديرها، وت�سويه المدركات، وتحريف الذاكرة، وتوقع 

الف�سل في كلِّ محاولة، ونق�ص في فاعلية الذات. وتتمثل اأعرا�سه في: مزاج مكتئب معظم اليوم، 

وانخفا�ص وا�سح في الهتمام اأو ال�ستمتاع في كل الأن�سطة اأو معظمها؛ وذلك معظم اليوم وفي 

كل يوم تقريبًا )وي�ستدل على ذلك بالتقرير الذاتي اأو بملاحظة الآخرين(. ويكون م�سحوبًا 

بفقدان وزن وا�سح لغياب الحمية عن الطعام، اأو زيادة الوزن، مع اأرق اأو فرط النوم ، وهياج 

نف�سي حركي اأو بطء وتاأخر وتعب واإجهاد اأو فقدان الطاقة كل يوم تقريبًا. مع وجود م�ساعر 

واأفكار  التركيز،  اأو  التفكيـر  القـدرة علـى  وانخفا�ص  بالذنب،  �سعور مفرط  اأو  القيمة  بانعدام 

متكررة عن الموت اأو تفكير انتحاري متكرر بدون خطة محددة، اأو محاولة انتحار. وت�سبب هذه 

اأخرى من  فـي مجالت  اأو  المهنـي  اأو  الجتمـاعي  الأداء  اختلالً في  اأو  نف�سيا  �سيقًا  الأعرا�ص 

الأداء الوظيفي.

àîŸG Qƒ£dG∏§ : وهو يتميز بظهور اأعرا�ص كلا الطورين؛ طور الهو�ص الكامل وطور الكتئاب؛ 
 .)Goswami et al., 2016( وذلك لمـدة اأ�سبوع واحد على
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 :ÊÉãdG ´ƒædG ,Ö£≤dG »FÉæK ÜGô£°VG -2
يذكر )DSM-V 2013( اأنه في ا�سطراب ثنائي القطب ل يختبر الفرد نوبات هـو�ص كاملـة 

اأكثر  ال�سطراب  وا�سحة. هذا  اكتئاب  ونوبات  هو�ص خفيف  نوبات  يختبر  لكنه  اأو مختلطـة، 

.)Goswami et al., 2016( سيوعًا من ا�سطراب ثنائي القطب النوع الأول�

قطبـاً  يختبـرون  الذين  الأ�سخا�ص  اإنَّم  بحيـث  ومتقلب؛  الحدوث  متكرر  ال�سطراب  وهذا 

مـن  حالت  يختبرون  المر�سى  اأغلب  واأن  الوجـود،  نـادرة  حـالتهم  تعتبـر  المـزاج  مـن  واحـدًا 

وظيفيـاً  خللًا  المر�سى  من   )%30( اإلى   )%20( يختبر  ذلك  اإلى  بالإ�سافة  الن�سبي.  الـ�سواء 

ويواجه  الأوقات.  اأغلب  في  للمزاج  وترنحًا  المهني(؛  اأو  البين�سخ�سي  )الجتمـاعي،  كبيـرا 

)60%( من المر�سى م�ساكل مزمنة على الم�ستوى البين�سخ�سي والمهني. وتت�سابه ال�سطرابات 

ثنائية القطبيـة مـع الأحاديـة باإمكانية المعاودة وتكرارها خلال ف�سول ال�سنة المتغيرة وفي هذه 

 .)Kessler et al., 2007( الحالة يتم ت�سخي�ص ا�سطراب ثنـائي القطـب – النمط المو�سـمي

به ت�سنيف منف�سل في مجموعة  المتعلقة  وال�سطرابات  القطب  ثنائي  ويوجد ل�سطراب 

ت�سنيف  وقبل  به  المتعلقة  وال�سطرابات  الف�سام  طيف  ت�سنيف  بعد  تاأتي  كاملة  ت�سخي�سية 

انتقالية  المختلفة حالة  باأنواعه  القطب  ثنائي  ا�سطراب  يعتبر  الكتئابية؛ حيث  ال�سطرابات 

بين فئتين ت�سخي�سيتين كبيرتين هما: ا�سطرابات الكتئاب وا�سطرابات طيف الف�سام، وفقاً 

 SM-V  (American Psychiatric Association, للدليل الت�سخي�سي والإح�سائي الأخير
.)2013

المتعلقة  ال�سطرابات   DSM-V الخام�ص  والإح�سائي  الت�سخي�سي  الدليل  ق�سّم  وقد 

  )Dunner, 2017, 520-521( :با�سطراب ثنائي القطب اإلى الأنواع الآتية

الهو�سي  الكتئاب  ل�سطراب  جديد  فهم  وهو   :∫hC’G  ´ƒædG  øe  Ö£≤dG  »FÉæK  ÜGô£°VG  .1
المعروف �سابقًا.

ÊÉãdG ´ƒædG øe Ö£≤dG »FÉæK ÜGô£°VG .2: وهو يت�سمن نوبة واحدة على الأقل من الكتئاب 
الأ�سا�سي، ونوبة واحدة على الأقل ما تحت الهو�ص )ولي�ص نوبة هو�ص(.

 QhódG êGõŸG ÜGô£°VG .3…: يت�سم بتناوب دورات الكتئاب وما تحت الهو�ص لمدة �سنتين على 

ما تحت  اأو  الهو�ص  معايير  من  اأي  ا�ستيفاء  مع عدم  للاأطفال(؛  بالن�سبة  واحدة  )�سنة  الأقل 

الهو�ص اأو الكتئاب كاملة. 

يتميز  حيث   :á£ÑJôŸG  äÉHGô£°V’Gh ájhOC’G/OGƒŸG  øY ºLÉf Ö£≤dG  »FÉæK ÜGô£°VG  .4

هذا النوع بظهور اأعرا�ص الهو�ص اأو ما تحت الهو�ص عند تعاطي م�سادات الكتئاب اأو عقاقير 

اأخرى.
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ويتميّز هذا النوع بظهور   :äÉHGô£°V’Gh ôNBG »ÑW ÖÑ°ùd ™LGQ Ö£≤dG »FÉæK ÜGô£°VG .5
اأعرا�ص الهو�ص اأو ما تحت الهو�ص مرتبطاً بحالة طبية وا�سحة.

اأي من ال�سطرابات ال�سابقة  ôNBG ¿Éµe ‘ OóëŸG Ö£≤dG »FÉæK ÜGô£°VG .6: وهو يت�سمن 
ولكنها ل ت�ستوفي المعايير الت�سخي�سية كاملة.

من  خليط  اأو  بع�ص  تت�سمن  وهي   :ôNBG  ¿Éµe  ‘  OóëŸG  ÒZ  Ö£≤dG  »FÉæK  ÜGô£°VG  .7

ال�سطرابات ال�سابق ذكرها اأو اأحدها اأو بع�ص منها مع بع�سها اأو مع غيرها 

Ö£≤dG »FÉæK ÜGô£°V’ áÑÑ°ùŸG πeGƒ©dG
اأو التي ت�سهم في تطور ال�سطراب ثنائي القطب، التي تناولتها  اأهم العوامل الم�سببة  من 

اأدبيات البحث في هذا المجال؛ ما يلي: 
:≈dEG º°ù≤æJh ;á«Lƒdƒ«ÑdG πeGƒ©dG -CG

á«æ«÷G πeGƒ©dG .1: تو�سح الأبحاث اأن ارتباط ال�سطراب ثنائي القطب بالعوامل الجينية 
اأكثر و�سوحا وقوة من ارتباط الكتئاب بهذه العوامل )Goodwin & Jamison, 2007(، فقد 

اأو�سحت درا�سة بلومين وزملائه )Plomin et al., 2008( اأن )8%( اإلى )9%( من الحالت 

الم�سخ�سة بال�سطراب ثنائي القطب النوع الأول تزداد احتمالية اإ�سابة اأقربائهم من الدرجة 

اأكثر عر�سة لخطر  المتطابقة  التوائم  اأن  وجد  التوائم  درا�سات  ال�سطراب. وفي  بهذا  الأولى 

ا به. تطوير ال�سطراب اإذا كان اأحد التوائم م�سخ�سً

الأحادي"  "الأمين  فر�سية  تدرج  ال�سياق  هذا  في   :á«FÉ«ª«µdG  á«Ñ°ü©dG  πeGƒ©dG  .3

الع�سبي  الناقل  اإطلاق  في  نقـ�ص  عن  ين�ساأ  الكتئاب  اأنّ   )Momoamine Hypothesis(

من  تن�ساأ  الهو�ص  نوبة  واأن  )Serotonin(؛  ال�سيروتونين  اأو   )Norepinephrine( نورينفرين 

اإفراط في اإطلاق هذه النواقل الع�سبية )Manji & Lennox, 2000 ( واأن هناك علاقة بين 

ا�ستعمال الدوبامين )Dopamine( و�سبط المزاج، اإذ اإن زيادة ن�ساط الدوبامين في عدد من 

والغرور.  بالعظمــة  الـ�سعور  الن�ساط الحركي،  مـثـل:  الهـو�ص  بـاأعرا�ص  يرتبط  الدماغ  مناطق 

واأنه قد يوؤدي تناول جرعات عالية من الكوكايين والأمفيتامينات التي تعمل على زيادة اإطلاق 

)Goodwin & Jamison, 2007(الدوبامين اإلى اأعرا�ص �سبيهة لتلك التي تظهر في طور

Êƒeô¡dG º«¶æàdG ‘ ∫ÓàN’G .4:  اأو�سحت بع�ص الدرا�سات اأنّ الختلال في النظام المتعلق 
باإطلاق هرمونات الغـدة النخاميـة المن�سطة للق�سرة فـي الكظريـة له دور مهم وبارز في تطوير 

م�ستوى  اأن  اإل  حدوثه،  خلال  ين�سط   )Cortisol( الكورتيزول  اإفراز  اأن  حيث  ال�سطراب؛ 

في  الكتئاب  مر�سى  اأن  اإلـى  بالإ�سافة  الهو�ص،  طور  في  ا  منخف�سً يكون  ما  عادة  الكورتيزول 
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 Goodwin &( ال�سطراب ثنائي القطب يظهرون اختلالً علـى اختبـار كــبح الديك�ساميثازون
 .)Jamison, 2007

ا�ستخدمت  درا�سات  اأظهرت   :á«ëjô°ûàdG  á«Ñ°ü©dGh  á«Lƒdƒ«°ùØdG  á«Ñ°ü©dG  äGÒKCÉàdG  .5

لق�سرة  الوا�سـل  الدم  اأن  الدماغي؛  التخطيط  وتقنيات  )البوزيتروني(  المقطعي  الت�سوير 

 Goodwin & Jamison,( الفـ�سم الجبهـي يقل خلال الكتئاب، ويزيد خلال طور الهو�ص 

والهـو�ص  الكتئاب  طور  خلال  الدماغ  ن�ساط  في  يحدث  تغيًرا  اأن  تبين  النتيجة  وهذه   )2007

والو�سـع الطبيعي. واأن مر�سى هذا ال�سطراب يعانون من خلل في ن�ساط ق�سرة الق�سم الجبهي 

الظهرانية، الذي قد يكون له علاقة بم�ساكل مثل: حل الم�سكلات، والتخطيط، والذاكرة العاملة، 

 Haldane & Frangou,( المعرفية  الواجبات  على  المتوا�سل  النتيـام  اأو�ساع  في  والتغيرات 
.)2004

:áÑÑ°ùŸG á«°ùØædG πeGƒ©dG - Ü
المري�ص  تهيئة  في  رئي�ص  بدور  ت�سهم  اليومية  ال�سغوط  اأنَّم  في  �سك  ل  اليومية:  ال�سغوط   

لطور اأو ال�سطراب اأحادي القطب، حيث اإن ال�سغوط الحياتية تقوم بالتهيئة لنوبات الهـو�ص 

توقيت ظهور  فـي  يوؤثر  ال�سغوط كمحفز  تعمل هذه  اإذ   .)Goodwin & Jamison, 2007(

النوبات؛ من خلال تن�سيط القابلية الكامنة لـدى الأفراد. وهذا اأكّدته درا�سة اإليكـوت وهـامين 

 .)Hammen & Ellicott, 2009(

عوامل نف�سية اأخرى: ت�سير درا�سة هامين وزملاوؤه )Hammen et al., 2002( اإلى وجـود 

القطب،  ثنائي  ال�سطراب  م�سار  على  الجتماعية  البيئة  متغيرات  تاأثير  على  وا�سحة  اأدلة 

وتبين اأن المر�سى الذين اأ�ساروا اإلى انخفا�ص الدعم الجتماعي اأظهروا نوبات مزاج اكتئابية 

اأحـداث  مـع  تتفاعـل  وال�سخ�سية قد  المعرفية  المتغيرات  اأنَّم  �سنة من متابعتهم.  متكررة خلال 

الحيـاة ال�ساغطة التي قد تحدّد احتمالية النتكا�ص؛ واأن متغير الع�سابية ينبئ بزيادة اأعرا�ص 

النجاز  وراء  ال�سعي  متغيًرا  واأنَّم  القطب.  ثنائي  وال�سطراب  الكتئاب  عند مر�سى  الكتئاب 

فترات  خلال  ا  – خ�سو�سً الهو�ص  اأعرا�ص  زيادة  في  مرتبطين  للمكافاآت  الح�سا�سية  وزيادة 

ال�سعي وراء انجاز اأو تحقيق هدف.

¬à«∏YÉah êÓ©dG
مـ�سار  يعقـد  مما  العلاج،  اإلى  المزاج  ا�سطرابات  مر�سى  يلجاأ  ل  الحالت  من  كثير  في 

ال�سطراب ويوؤدي اإلى تفاقم الأعرا�ص، ففي نتائج ال�ستطلاع العالمي للاعتلال الم�سترك  تبين 

واأن  اللازم،  العلاج  من  قدر  اأقل  على  يح�سلون  المزاج  ا�سطرابات  مر�سـى  مـن   )%40( اأن 
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 Kessler 2007( مـن المر�سـى ل يح�سلون على اأي قدر من العلاج اأو العناية الكافية )%60(
.(,.et al

ومن اأهم �سبل علاج ا�سطراب ثنائي القطب ما يلي:

القطب  وثنائي  القطب  اأحادي  ي�ستعمل في علاج ال�سطراب  - á«LÓ©dG ájhOC’G: غالبا ما 
م�سادات الكتئاب، وم�سادات الذهان، ومثبتات المزاج.

حيث  الكهربائي؛  والعلاج  الكتئاب  م�سادات  با�ستخدام   :á∏jóÑdG  á«Lƒdƒ«ÑdG  äÉLÓ©dG  -
درا�سة   اأو�سـحت  وقد  الكتئاب.  اأعرا�ص  من  التخل�ص  على  المر�سى  العلاج  هذا  ي�ساعد 

 )%80( اإلى  ت�سل  العـلاج  هذا  بعد  التح�سن  ن�سبة  اأنَّم   )Goodwin & Jamison, 2007(

من مر�سى الهو�ص، ثم اأن متابعة العلاج بمثبتـات المـزاج بـعـد العـلاج الكهربائي يكون مطلوبًا 

لتقليل احتمالية النتكا�ص.

م�ساكل  مع  للتعامل  تطوريها  ت  التي  العلاجية  المناحي  من  عدد  وهناك   :»°ùØædG  êÓ©dG  -
المعرفي  العلاج  ومنها:  القطب.  ثنائي  ال�سطراب  من  يعانون  الذين  وعائلاتهم  المر�سي 

ال�سلوكي، العلاج بالتن�سيط ال�سلوكي، العلاج البين�سخ�سي، ومن اأهم مداخل العلاج النف�سي 

ما يعرف حديثا بالعلاج النف�سي الإيجابي ؛ وهو يعد من البرامج الطبية والنف�سية والإر�سادية 

التدريبية الحديثة،  حيث يرى مارتن "�سليجمان" Seligman اأن علم النف�ص الإيجابي يعد 

مكونًا رئي�سًا وبالغ التاأثير والفاعلية في العلاج النف�سي ـ واأنه مع وجود الأطر المرجعية والنظرية 

النف�سي.  العلاج  فعالية في  المداخل  اأكثر  بالفعل  ي�سبح  اأن  الإكلينيكية يمكن  المنطلقات  ذات 

حيث يقوم على مجموعة من فنيات العلاج النف�سي اليجابي التي تعد من اأهم ال�ستراتيجيات 

العميقة في العلاج النف�سي )في: الر�سيدي، 2020(.

جانب  اإلى  الإيجابية،  الإن�سانية  بال�سمات  الهتمام  على  الإيجابي  النف�سي  العلاج  ويقوم 

اهتمامه بعلاج نقاط ال�سعف لدى الفرد ؛ فالعلاجات الطبية تعمل على ت�سكين الجروح، بينما 

المرونة،  بتعزيز  يهتم  اإذ  الفرد،  لدى  القوة  ويغزي  ال�سعف،  يعالج  الإيجابي  النف�سي  العلاج 

الكتئاب  المرونة �سد  تعزيز  ا  واأي�سً ال�سلبية،  التجارب  المعنى في  لإيجاد  الفرد  قدرة  وتح�سين 

مت نتائج الدرا�سات اأدلة على اأنَّم  اأثناء اأوقات الإجهاد )Seligman et al., 2005(. وقد قدَّم

العلاج النف�سي الإيجابي و�سيلة فعالة لعلاج الحالت التي تعتمد على المواد الكيميائية  حيث 

ذكر )Mallik, 2015( بع�ص نتائج الدرا�سات الحديثة التي اأظهرت اأنَّم التدريب على الفنيات 

الإيجابية يعد اأكثر فاعلية من البرامج المعرفية ال�سلوكية التقليدية في خف�ص الإجهاد والوتر 

والكتئاب على الم�ستوى النف�سي والف�سيولوجي.
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 äGòdG á«∏YÉa :kÉ«fÉK
 يوؤكد باندورا )1982( على اأنَّم فاعلية الذات تعبر عن فاعلية الفرد التنبوؤية لم�سار الأن�سطة 

دد ال�سلوك على نحو كاف بل ي�سترط وجـود قدر من  التي يتطلبها ال�سلوك واأنها وحدها ل تحِّ

اأو وجدانية علاوة على توافر الدافعيـة لذلك في  ال�ستطاعة �سواء كانت ف�سيولوجية اأو عقلية 

المواقف المختلفة )في: اأبو الديار، 2012(.

وعر�ص "باندورا" )Bandura )1994 الكفاءة الذاتية على اأنها معتقدات فردية توجد لدى 

الأفراد وتتعلق باإمكاناتهم على الأداء في م�ستويات مختلفة ذات تاأثير على الأحداث والمواقف 

والظروف التي لها اأثر على حياتهم.

فها على اأنها: "اعتقاد الفرد لم�ستوى فاعلية اإمكاناته اأو قدراته  ا الزيَّمات )2001( فقد عرَّم اأمَّم

وف�سيولوجية ع�سبية، لمعالجة  تنطوي عليه من مقومات عقلية معرفية، وح�سية  وما  الذاتية، 

المواقف والمهام اأو الم�سكلات اأو الأهداف لأكاديمية، والتاأثير في الأحداث لتحقيق اإنجاز في ظل 

المحددات البيئية القائمة" )�ص. 83(.

ف"جرا�سون وكا�سول"  )Greason and Cashwell )2009 الكفاءة الذاتية باأنها:  وعرَّم

حول قدرته على التعامل مع المواقف والتحديات الم�ستقبلية، وترتبط  الفرد  واأحكام  "معتقدات 
الكفاءة الذاتية بعملية النتباه والعملية الإدراكية مثل المعرفة، والذاكرة، والتخطيط، والتحدث 

.)p.4( "لتحقيق الكفاءة الذاتية

الفرد  اإدراكات  عن  تعبر  "اأنَّمها  على  الذات  فاعلية  اإلى   )66 محمود)2016،  نهاد  وتنظر 

المعرفية ومهاراته الجتماعية وال�سلوكية الخا�سة بالمهمة اأو الأداء المت�سمن في ال�سلوك، وتعك�ص 

هذه التوقعات قدرة الفـرد على التنبوؤ بالإمكانات اللازمة للموقف وقدرته على ا�ستخداماتها".

اأي اأنَّم فاعلية الذات ت�سير اإلى مدى قدرة الفرد علي الإدراك وال�ستب�سار لإمكانياته الذاتية 

في الإنجاز ومواجهة ال�سعوبات والتغلب عليها، كما اأن المعتقدات التي يحملها عن اإمكانياته 

ت�ساعده علي المباداأة والمثابرة في الأداء من اأجل تحقيق الأهداف المن�سودة، وهي ل ترتبط بما 

يملكه الفرد فح�سب من قدرات؛ واإنما باإيمانه بما ي�ستطيع عمله على �سوء الم�سادر المتوافرة، 

وقوة ثقته بقدرته على تنفيذ الأن�سطة المطلوبة في ظل متطلبات الموقف.

ويُطلق على م�سطلح الكفاءة الذاتية عدة م�سميات باللغة العربيّة منها )الفعالية الذاتية-

فاعلية الذات – الفاعلية الذاتية – كفاءة الذات – الكفاية الذاتية( كما ورد هذا المفهوم بعدة 

الكفاءة،  توقعات  وتقدير  الكفاءة،  )توقعات  مثل  والمختلفة؛  المتخ�س�سة  المراجع  في  ت�سميات 

وتوقعات الكفاءة الذاتية، والفاعلية الذاتية(.
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äGòdG á«∏YÉa OÉ©HCG
عن  الفرد  معتقدات  اأنَّم  ويرى  بالأداء،  مرتبطة  الذات  لفاعلية  اأبعاد  ثلاثة  باندورا  د  يحدِّ

فاعلية ذاته تختلف تبعاً لهذه الأبعاد، هي:

 á«∏YÉØdG QGó≤e iƒà°ùe .1: ويق�سد به "م�ستوى قوة دوافع الفرد للاأداء في المجالت والمواقف 

المختلفة" )اأبو الغالي،  2012، 625( واأنَّم مقدار الفاعلية لدى الأفراد يتباين بتباين عوامل 

والإنتاجية،  الدقة،  وم�ستوى  الإجهاد،  المهارة، ومدى تحمل  اأو  الإبداع  م�ستوى  اأهمها:  عديدة 

ومـدى تحمّل ال�سغوط، وال�سبط الذاتي المطلوب)اأبو النجا،  2016(.

á«eƒª©dG .2: وي�سير هذا البعد اإلى انتقال فاعلية الذات من موقـف مـا اإلـى مواقف م�سابهة، 
الإمكانيـة  عـن  التعبير  وو�سائل  الأن�سطة،  تماثل  درجة  باختلاف:  العمومية  درجـة  وتختلـف 

اأو  – معرفية - انفعالية ، والخ�سائ�ص الكيفية للمواقف ومنها خ�سائ�ص ال�سخ�ص  �سلوكية 

الموقف محور ال�سلوك ) اأبو فايد، 2010(.

الأداء  مواجهة  في  يثابرون  ذواتهم  بفاعلية  العتقاد  قوة  مع  فالأفراد   :Ió°ûdG  hCG  Iƒ≤dG  .3
ملاءمتها  ومدى  ال�سابقة،  خبراته  �سوء  في  الفرد  لدى  الذات  فاعلية  قوة  وتتحدّد  ال�سعيف، 

للموقف، كما اأنَّم الأفراد الذين يمتلكون توقعات مرتفعة يمكنهم المثابرة فـي العمل وبذل جهدٍ 

ا هذا البعد  اأكبر في مواجهة الخبرات ال�ساقة والمهام ال�سعبة )اأبو فايد، 2010( وي�سير اأي�سً

اإلى عمق الإح�سا�ص بالفاعلية الذاتية، بمعنى قـدرة اأو �سـدة اأو عمق اعتقاد اأو اإدراك الفرد اأنَّم 

باإمكانه اأداء المهام اأو الأن�سطة مو�سوع القيا�ص، ويتدرج بعـد القوة اأو ال�سدة على مت�سل ما بين 

قوى جداً اإلى �سعيف جدًا )حجازي، 2013(.

äGòdG á«∏YÉa QOÉ°üe
هناك العديد من الم�سادر التي ت�سهم في تنمية الكفاءة الذاتية والتي يعتمد عليها في اإ�سدار 

الكفاءة  ”باندورا“ فاإن  لنظرية  ووفقًا  اأم خاطئة.  دقيقة  الأحكام  اأكانت هذه  �سواء  الأحكام 

)باندورا  هي  للمعلومات  م�سادر  اأربع  خلال  من  نموهم  خلال  الأفراد  لدى  تُكت�سب  الذاتية 

1997 ؛ الجهوية وعثمان والظفري، 2020(:

1. الم�سدر الأول: نجاح اأو ف�سل المحاولت ال�سابقة المت�سابهة. ويعرف هذا الم�سدر بالخبرات 

الإنجازات  تمثل  الخبرات  وهذه  الإتقان(  )خبرات  الم�سدر  هذا  على  يطلق  كما  المبا�سرة، 

2011( ويعد هذا  الأدائية المتمثلة في التجارب والخبرات التي يقوم بها ال�سخ�ص )قري�سي، 

يُبنى على معلومات حقيقية حول خبرات  "لأنه  الفرد،  لدى  للمعلومات  تاأثيًرا  الأكثر  الم�سدر 
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الإتقان؛ وخبرات النجاح ترفع من م�ستوى الكفاءة الذاتية المدركة، في حين اأنَّم الف�سل المتكرر 

يخف�ص من م�ستواها، خا�سة اإذا ظهر الف�سل في المراحل المبكرة من اأداء مهمة ما، ولم يرتبط 

.)Bandura,1982( "بنق�ص الجهد اأو بظروف خارجية �سلبية

2. الم�سدر الثاني: "الخبرة الم�ستفادة من ملاحظة ف�سل اأو نجاح الآخرين ويُ�سمى ذلك الم�سدر 

ا التعلُّم بالنموذج وملاحظة  بالخبرات غير المبا�سرة" او بالخبرات البديلة؛ ويطلق عليها اأي�سً

من  اأنَّم  عندما يلاحظ  متعددة  و�سلوكيات  باأعمال  الفرد  قيام  اإمكانية  بها  ويق�سد  الآخرين، 

يماثلونه قادرين على القيام بها )عرنكي، 2016( " وهذا الم�سدر من المعلومات بالرغم من 

اأنه اأ�سعف من الخبرات المبا�سرة، اإل اأنَّم له اأهمية لدى الفرد؛ وذلك عندما يكون الفرد غير 

واثق من قدراته، اأو اأن خبراته ال�سابقة محدودة ")البادي، 2014(.

3. الم�سدر الثالث: الإقناع ال�سفوي اللفظي؛ وي�سير هذا الم�سدر اإلى عمليات الت�سجيع والتدعيم 

الم�سدر  هذا  ويُعرف  والأقران(  والآباء  )المعلمون  الجتماعية  التعلُّم  بيئة  في  الآخرين  من 

عليه  ويُطلق  داخليًا،  اللفظي  الإقناع  يكون  اأن  ويمكن   )2016 )عرنكي،  الرمزية  بالخبرات 

الحديث الإيجابي مع الذات.

4. الم�سدر الرابع: الحالت الف�سيولوجية والعاطفية للاأفراد؛ "حيث ترتبط البنية الف�سيولوجية 

الفرد  تف�سير  وعلى  والتركيز،  والنتباه  الإح�سا�ص  على  ر  توؤثِّ المزاجية  بالحالت  والنفعالية 

المزاجية  ر الحالة  وتوؤثِّ الذاكرة.  وا�سترجاعها من  وتخزينها،  وتنظيمها،  واإدراكها،  للاأحداث 

التي  الأحكام  وعلى  الذاتية،  فاعليته  اأو  لكفاءته،  الفرد  اإدراك  على  الدافعية  اأو  النفعالية، 

ي�سدرها" )عرنكي، 2016(. 

 äGòdG á«∏YÉa ¢üFÉ°üN
تتميّز فاعلية الذات بمجموعة من الخ�سائ�ص، منها:

1. اأنها مجموعة الأحكام والمعتقدات والمعلومات عن م�ستويات الفرد واإمكاناته وم�ساعره.

2. تك�سف عن ثقة الفرد في النجاح في اأداء عمل ما في المواقف.

3. تبين مدى وجود قدر من ال�ستطاعة �سواء كانت ف�سيولوجية، اأم عقلية، اأم نف�سية، بالإ�سافة 

اإلى توافر الدافعية.

4. تك�سف عن توقعات الفرد للاأداء في الم�ستقبل.

ما  الفرد على  ا على حكم  اأي�سً ولكن  الفرد  التي يمتلكها  المهارات  تركز فقط على  اإنها ل   .5

الفرد  باأنَّم  "العتقاد  الذات هي:  ففاعلية  مهارات،  لديه من  يتوافر  ما  مع  اأداوؤه  ي�ستطيع 

ي�ستطيع تنفيذ اأحداث مطلوبة".
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6. هي لي�ست �سمة ثابتة اأو م�ستقرة في ال�سلوك ال�سخ�سي فهي مجموعة من الأحكام ل تت�سل 

ا بالحكم على ما ي�ستطيع اإنجازه واإنها نتاج للقدرة  اأي�سً بما ينجزه ال�سخ�ص فقط ولكن 

ال�سخ�سية.

7. اإنَّم فاعلية الذات تنمو من خلال تفاعل الفرد مع البيئة ومع الآخرين، كما تنمو بالتدريب 

واكت�ساب الخبرات المختلفة )�سالم، 2009(.

8. اإنَّم فاعلية الذات ترتبط بالتوقع والتنبوؤ، ولكن لي�ص بال�سرورة اأن تعك�ص هذه التوقعات قدرة 

الذات مرتفعة  بفاعلية  توقع  الفرد  لدى  يكون  اأن  الممكن  واإمكاناته الحقيقية، فمن  الفرد 

وتكون اإمكاناته قليلة.

9. تتحدد فاعلية الذات بالعديد من العوامل مثل: �سعوبة الموقف، كمية الجهد المبذول، ومدى 

مثابرة الفرد.

10. اإنَّم فاعلية الذات لي�ست مجرد اإدراك اأو توقع فقط، ولكنها يجب اأن تترجم اإلى بذل جهد 

وتحقيق نتائج مرغوب فيها )الجا�سر، 2007(.

äGòdG á«∏YÉa ‘ IôKDƒŸG πeGƒ©dG
رة في فعالية الذات اإلى ثلاث مجموعات هي:  �سنّف عبد الله  والقدور)2016( العوامل الموؤثِّ

dhC’G áYƒªéŸG≈: )التاأثيرات ال�سخ�سية(؛ و تعتمد على اأربع موؤثرات �سخ�سية:
- المعرفة المكت�سبة: وذلك وفقاً للمجال النف�سي لكل منهم.

- عمليات ما وراء المعرفة: هي التي تحدد التنظيم الذاتي لدى المتعلمين. 

عمليات  ي�ستخدمون  اأو  المدى  بعيدة  اأهداف  على  يركنون  الذين  الطلاب  اأنَّم  اإذ  الأهداف:   -

اإدراك فاعلية الذات لديهم  اأنهم يعتمدوا على  ال�سغط لمرحلة ما وراء المعرفة قيل عنهم 

وعلى الموؤثرات وعلى  المعرفة المنظمة ذاتيًا.

- الموؤثرات الذاتية: وت�سمل قلق الفرد ودافعية م�ستوى طموحه واأهدافه ال�سخ�سية.

á«fÉãdG áYƒªéŸG: )التاأثيرات ال�سلوكية(؛ وت�سمل ثلاثة جوانب:
- ملاحظة الذات: اإذ اإن ملاحظة الفرد لذاته قد تمده بمعلومات عن مدى تقدمه نحو اإنجاز 

الأهداف.

مع  لأدائهم  منظمة  مقارنة  على  تحتوي  التي  الأفراد  ا�ستجابة  وتعني  الذات:  على  الحكم   -

الأهداف المطلوب تحقيقها وهذا يعتمد على فاعلية الذات وتركيب الهدف.

ال�ستجابة  عن  البحث  يتم  وفيها  ال�سلوكية،  الأفعال  على  يحتوي  الذي  الذات:  فعل  مرد    -
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لتحقيق  الملائمة  الظروف  اأن�سب  والبحث عن  ال�سخ�سية  الذاتية  الأفعال  وردود  النوعية، 

الأهداف.

áãdÉãdG áYƒªéŸG: )التاأثيرات البيئية(؛ وتت�سمن ال�سور المختلفة التي توؤثر في تغيير اإدراك 
الرمزية  النمذجة  تاأثير  واأنَّم  التلفاز،  ومنها  المرئية،  الو�سائل  على  موؤكداً  ذاته  لفاعلية  الفرد 

خ�سائ�ص  هناك  واأنَّم  المعرفي،  ال�سترجاع  ب�سبب  الفاعلية  اعتقادات  في  كبير  اأثر  لها  يكون 

متعلقة بالنموذج.

وتوؤثر الفاعلية الذاتية في م�ستوى دافعية الفرد، حيث تعد نظرية الكفاءة الذاتية من اأهم 

"العتقادات  باأنها   )2007( يون�ص  التي عرفها بني  الداخلية،  الدافعية  التي تف�سر  النظريات 

الفترا�سية التي يمتلكها الفرد باأنه قادر على التمكن من موقف معين والح�سول على فوائد 

د  تحدِّ التي  فهي  الدافعية،  في  الذاتية  الكفاءة  تاأثير   )Bandura,1997( ويوؤكد  اإيجابية".  

الأهداف،  هذه  لتحقيق  �سيبذلونها  التي  والجهود  لأنف�سهم،  الأفراد  �سي�سعها  التي  الأهداف 

وا�ستعدادهم لمواجهة الف�سل ومقاومته، فالأفراد الذين يثقون في مهاراتهم الأكاديمية، يتوقعون 

نتيجة  مميزة،  نتائج  على  الح�سول  ويتوقعون  الختبارات،  في  عالية  درجات  على  الح�سول 

قيامهم باأعمال متقنة.

وهناك نظرية اأخرى مرتبطة بنظرية الكفاءة الذاتية في تف�سير الدافعية الداخلية، وهي 

نظرية "وايت" )White( حيث افترا�ص "وايت" وجود حاجة لدى الفرد لتطوير كفاءته الذاتية، 

واأن الكثير من اأن�سطته ت�سعى لتطوير هذه الكفاءة من خلال انخراطه في الأن�سطة التي تتم في 

محيطه، ويرى اأن الأن�سطة التي تتجه نحو الهدف تكون ذاتية الدفع، ولي�ست مدفوعة بحاجة 

ع�سوية، بل بحاجة اأكثر تقدمًا، وهي الحاجة اإلى الكفاءة، والإح�سا�ص بالفاعلية )ال�سمايلة، 

 .)2006

الدافعية،  م�ستوى  لديه  ي�سعف  ما  غالبًا  القطب،  ثنائي  با�سطراب  الم�ساب  وال�سخ�ص 

ولذلك فالكثير ممن ي�ساب بهذا ال�سطراب نجده يميل اإلى عقاب الذات وتدميرها؛ ي�ساعده 

تعزيز  اأهمية  وعلى ذلك تبرز  الواقع.  اإزاء  والإحباط  بالعجز  واإح�سا�سه  الأنا  في ذلك �سعف 

مهاراته وقدراته واإمكاناته، بما ينعك�ص على تنمية م�ستوى دافعيته، الأمر الذي في مجمله يوؤدي 

به اإلى تغيير �سلوكه نحو تحقيق اأهدافه في الحياة. وفي �سياق ذلك فقد ذكر قطامي )2004( 

للفرد فيما يخ�ص الحالة  الذاتية  الكفاءة  اأ�ساليب لتح�سين م�ستوى معتقدات  اأنَّم هناك ثلاثة 

الف�سيولوجية والنف�سية وهي كالآتي:
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زيادة اأو تعزيز البنية ال�سحية: وذلك من خلال ممار�سة الفرد للاأن�سطة الريا�سية التي   -

بدورها تعمل على خف�ص حدة القلق والتوتر لديه.

تخفي�ص م�ستويات ال�سغوط والميول النفعالية ال�سلبية: وذلك من خلال البتعاد عن البيئة   -

زة وم�سجعة خالية من التوترات. المثبطة وال�سلبية، وتوفير بيئة معزِّ

ت�سحيح التف�سيرات الخاطئة للحالت التي تح�سل للج�سم: فقد تظهر بع�ص ردود الأفعال   -

النف�سية وال�سيكولوجية على بع�ص الأفراد في حالة م�ساهدتهم لحالت الإغماء اأو الغثيان اأو 

الهلع.

ومن هنا تاأتي اأهمية مدخل تنمية وتعزيز الفاعلية الذاتية لدى المر�سى الذين يعانون من 

ا�سطراب ثنائي القطب، واعتبار ذلك من اأهم مداخل العلاج في مجال علم النف�ص الإيجابي.

 á°SGQódG ¢Vhôa
ت�سعى الدرا�سة الحالية لختبار الفرو�ص الآتية:

1. يوجد فرق دال اإح�سائيًا بين متو�سطي درجات عينة البحث قبل تطبيق البرنامج وبعده على 

مقيا�ص فاعلية الذات ل�سالح التطبيق البعدي.

2. يوجد فرق دال اإح�سائيًا بين متو�سطي درجات عينة البحث قبل تطبيق البرنامج وبعده على 

مقيا�ص ا�سطراب ثنائي القطب ل�سالح التطبيق القبلي.

 á°SGQódG äGhOCG
بعد ال�سطلاع على اأدبيات البحث والدرا�سات ال�سابقة المتعلقة بالدرا�سة الحالية، اأمكن 

للباحثين اإعداد الأدوات الآتية: 

áeÉ©dG äGòdG á«∏YÉa ¢SÉ«≤e (1: قام الباحثان باإعداد المقيا�ص، وكان عدد بنود المقيا�ص )30( 

بندًا.

المحكمين  من   )7( على  بعر�سه  للمقيا�ص  المحتوى  �سدق  من  التحقّق  تَّم   :¢SÉ«≤ŸG  ¥ó°U  (CG
من  للتحقّق  الكويت،  بجامعة  النف�سي  القيا�ص  واأ�ساتذة  النف�ص،  علم  مجال  في  المتخ�س�سين 

مدى ملاءمة عبارات المقيا�ص لقيا�ص جوانب فاعلية الذات. ومدى و�سوح التعليمات الخا�سة 

بالمقيا�ص، ومدى و�سوح العبارات ودقتها. وقد اأ�سار الأ�ساتذة المحكمون لإجراء بع�ص التعديلات 

اإلى  ت�سير  وكانت  القطب،   ثنائي  ا�سطراب  فئة مر�سي  لتنا�سب  المقيا�ص  بع�ص عبارات  على 

التقليل من طول العبارة، وعدم احتواء العبارة علي اأكثر من م�سمون. وقام الباحثان بالتعديل 

المطلوب.
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بعد  األفا كرونباخ  ثبات  با�ستخدام معامل  الثبات  بح�ساب  الباحثان   قام   :¢SÉ«≤ŸG  äÉÑK (Ü
التطبيق على عينة ا�ستطلاعية مكونة من )10( من الحالت من مر�سى الطب النف�سي بدولة 

جيد  ثبات  على  يدل  مرتفع  معامل  وهو   )0.921( هو  الثبات  معامل  اأن  وجد  وقد  الكويت، 

للمقيا�ص.

 ،3 SÉ«≤ŸG í«ë°üJ (ê¢: ي�سحح المقيا�ص وفق مدرج ثلاثي يت�سمن ثلاث اإجابات )دائماً = 
اأحياناً= 2، نادرًا =1( والدرجة المرتفعة على المقيا�ص ت�سير اإلى ارتفاع فاعلية الذات والعك�ص 

�سحيح. والدرجة )30-1( ت�سير اإلى اأن فاعلية الذات تتحقّق لدى الفرد بم�ستوى ب�سيط،  اأما 

اأما  يتحقّق بم�ستوى متو�سط،  الذات  اأن م�ستوى فاعلية  اإلى  ت�سير  - 45( فهي   31( الدرجات 

الدرجة من )46 - 90( ت�سير اأن م�ستوى فاعلية الذات يتحقّق بدرجة كبيرة.

 (1) ∫hóL
áeÉ©dG äGòdG á«∏YÉa ¢SÉ«≤e

ΩIQÉÑ©dGkÉªFGOkÉfÉ«MCGkGQOÉf
اأ�ستطيع اأن اأتحمل الم�سئولية عن اأفعالي1

اأف�سل البتعاد عن الم�ساكل التي تواجهني 2

اأ�سعر باأنني بحاجة اإلى م�ساعدة الآخرين 3

اأحب اأن اأ�سع لنف�سي اأهداف لأحققها 4

اأرغب في مواجهة كافة ال�سعاب في حياتي 5

اأخاف من الف�سل في حياتي 6

ي�سعب علي م�ساعدة الآخرين في حل م�ساكلهم 7

اأتمتع بالقدرات التي توؤهلني اإلى ال�ستمرار باإيجابية في حياتي8

اأحب البتعاد عن كل ما هو جديد في حياتي 9

اأقوم بعمل الأ�سياء فور رغبتي فيها 10

اأ�سعر بالمتعة لحل م�ساكل الآخرين 11

اأ�سترك في المنا�سبات الجتماعية 12

لدي القدرة على التوا�سل مع الآخرين مبا�سرة13

ابتعد عن الأعمال ال�سعبة التي تتطلب اإمكانيات عالية14

لدي القدرة على التعامل مع المعيقات التي تواجهني في حياتي 15

اأف�سل ال�ستمرار بالمحاولة للو�سول اإلى اأهدافي 16

اأ�سعر باأني لدي القدرة على ال�ستمرار في العمل حتى اإنجازه 17

اأف�سل التخلي عن الهدف عندما تواجهني �سعوبة 18

اأ�سعى اإلى تطوير اإمكانياتي وقدراتي الحياتية 19
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ΩIQÉÑ©dGkÉªFGOkÉfÉ«MCGkGQOÉf
اأف�سل تنظيم حياتي بطريقة لئقة 20

عندما اأقوم باأي عمل اأ�سعر باأنني �سوف اأف�سل فيه 21

اأ�سعر باأنه يجب علي التخطيط لحياتي بالتف�سيل 22

اأ�سعى اإلى تعلم اأ�سياء جديدة تبدو �سعبة بالن�سبة لي 23

اأتعامل مع الم�سكلات الطارئة ب�سكل جيد 24

يلجاأ لي زملائي في حل معظم م�سكلاتهم 25

اأ�ستطيع اإقناع الآخرين حتى لو خالفوني في الراأي26

اأ�ستطيع قيادة مجموعة من اأ�سدقائي لتحقيق هدف محدد 27

ت�ستهويني حلقات البحث ال�سعبة والجانب العملي الذي يتطلب جهداً ووقتاً، واأكون 28
�سعيداً عند تنفيذها.

اأحتاج لمن ي�ساعدني فيما اأقوم به من اأعمال 29

اأمتلك اأفكاراً ناجحة ومثمرة لحل اأي م�سكلة 30

Ö£≤dG »FÉæK ÜGô£°VG ¢SÉ«≤e (2

النظرية  الأ�س�ص  وفق  القطب  ثنائي  ا�سطراب  لت�سخي�ص  مقيا�ص  باإعداد  الباحثان  قام 

الدليل  في  القطب  ثنائي  ل�سطراب  الت�سخي�ص  ومعايير  الأ�سا�سية  المحكات  في  المتمثلة 

الت�سخي�سي والإح�سائي للا�سطرابات النف�سية والعقلية للجمعية النف�سية الأمريكية الطبعة 

الخام�سة )DSM  V(، وال�ستفادة مما تَّم الطلاع عليه من الأدب النظري الخا�ص با�سطراب 

الكتئاب ثنائي القطب. وقد تكون المقيا�ص من )30( بندًا.

SÉ«≤ŸG ¥ó°U (CG¢: تَّم عر�ص المقيا�ص في �سورته الأولية )34( بندا على )7( من اأ�ساتذة علم 
النف�ص وذلك للحكم على م�سمون عبارات المقيا�ص وتمثيلها لما تقي�سه وات�ساق عبارات المقيا�ص. 

وقد تَّم اإعادة النظر في المقيا�ص على �سوء ما اأبداه المحكمون من ملاحظات، بناء على ذلك ت 

ح�ساب الن�سبة المئوية للاتفاق على كلِّ بند، وا�ستقر الراأي على البنود التي ح�سلت على ن�سبة 

اتفاق تتراوح بين 87.5% اإلى 100%، وكان عددها )30( وت حذف ما دون ذلك.

SÉ«≤ŸG äÉÑK (Ü¢: تَّم الوقوف على ثبات من خلال ح�ساب معامل ثبات اأفلا كرونباخ بعد تطبيق 
المقيا�ص على عينة ا�ستطلاعية قوامها )10( من الحالت المترددة على العيادات النف�سية، وقد 

كان معامل الثبات )0.879( وهي قيمة مرتفعة تدل على ثبات جيد للمقيا�ص.

ثنائي  الكتئاب  )ا�سطراب  المقيا�ص  طُبق   :Ö£≤dG  »FÉæK  ÜGô£°VG  ¢SÉ«≤e  í«ë°üJ  (ê
القطب( ب�سورة فردية حيث تعطي ورقة التعليمات الخا�سة بالمقيا�ص اإلى الحالة ويُطلب منه 

  (1) ∫hóL ™HÉJ
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اأن يدلي بالإجابة على بنود المقيا�ص �سمن ثلاثة اإجابات )دائمًا- اأحيانًا–نادرًا(. وقد وُزعت 

الإجابة )اأحيانًا(، ودرجة  بواقع ثلاثة درجات للا�ستجابة )دائمًا(، ودرجتين على  الدرجات 

واحدة للا�ستجابة )نادراً(، وبالتالي تراوح مدى الدرجات الخام على مقيا�ص ا�سطراب ثنائي 

ثنائي  ا�سطراب  اإلى  ت�سير   )45( حتى  المقيا�ص  على  والدرجة   )1-90( من  للمر�سى  القطب 

القطب من الدرجة الأولي والدرجة من )46 - 90( ت�سير اإلى ا�سطراب من الدرجة الثانية.

 (2) ∫hóL
á«FÉ¡ædG ¬JQƒ°U ‘ »£≤dG »FÉæK ÜGô£°VG ¢SÉ«≤e

 Ω IQÉÑ©dG kÉªFGO kÉfÉ«MCGG kQOÉf
تمر فترة من الوقت لم تكن فيها على طبيعتك المعتادة1

ت�سعر باأنك بحالة جيدة اأو مفرطة في الن�ساط لدرجة اأن الآخرين ظنوا اأنك ل�ست 2
ا طبيعيًا اأو كنت مفرطًا لدرجة اأنك وقعت في م�سكلة �سخ�سً

كنت ع�سبيًا لدرجة اأنك �سرخت على النا�ص اأو بداأت في م�ساجرات اأو جدال 3

ت�سعر بثقة اأكبر من المعتاد4

تح�سل على ق�سط اأقل من النوم عن المعتاد ووجدت اأنك لم تفوته حقًا5

كنت اأكثر ثرثرة اأو تحدثت اأ�سرع بكثير من المعتاد6

ت�سابقت الأفكار في راأ�سك اأو لم ت�ستطع اإبطاء عقلك7

الأ�سياء من حولك بحيث واجهت �سعوبة في 8 ب�سبب  ب�سهولة  انتباهك  ت�ستيت  تَّم 
التركيز اأو البقاء على الم�سار ال�سحيح

هل كان لديك طاقة اأكثر من المعتاد؟9

ات�سلت 10 هل  المثال،  �سبيل  على  المعتاد،  من  اأكثر  منفتحًا  اأو  اجتماعيًا  كنت 
باأ�سدقائك في منت�سف الليل

هل كنت مهتمًا بالجن�ص اأكثر من المعتاد؟11

هل قمت باأ�سياء كانت غير معتادة بالن�سبة لك اأو قد يعتقد الآخرون اأنها مفرطة 12
اأو حمقاء اأو محفوفة بالمخاطر؟

اإنفاق المال اأوقعك اأنت اأو عائلتك في م�سكلة13

هل قمت باإيذاء نف�سك من قبل؟14

هل قمت باإيذاء اأحد  بدنياً من قبل؟ 15

هل �سعرت من قبل بقلة الهتمام بالأن�سطة التي ت�ستمتع بها عادة؟ 16

هل راودك �سعور بالنتحار والتفكير فيه؟ 17

هل ت�سكو من اآلم الظهر اأو ال�سداع اأو ع�سر في اله�سم؟ 18

هل ت�سعر بالأرق نتيجة التفكير الزائد؟ 19
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 Ω IQÉÑ©dG kÉªFGO kÉfÉ«MCGG kQOÉf
هل تتناول اأياً من المواد المخدرة ؟ 20

مرت عليك اأيام كنت اأ�سعر فيها بالإحباط وتنتابك اأفكار عن الموت 21

اأقحمت نف�سك في خطط ون�ساطات متعددة اأكبر من العادة 22

ت�سعر بالحزن والياأ�ص اأو الفراغ طوال اليوم بدون �سبب 23

تتمني اأن تنام ول ت�ستيقظ مرة اأخرى 24

ت�سعر بعدم القدرة على تحمل الآخرين 25

تكره اتباع الأوامر في العمل اأو الن�سياع لها 26

ت�سعر اأنك م�ستت الذهن حيال كل ما يدور حولي 27

ل ت�ستطيع التوقف عن التفكير باأخطاء الما�سي 28

ت�سعر بالخوف من الم�ستقبل وما �سيحدث به 29 

تتردد في القيام باختيارات في الحياة 30

É¡àæ«Yh á°SGQódG ™ªà›
ي�سمل مجتمع الدرا�سة مجموعة المر�سى النف�سيين الذين يعانون من ا�سطراب ثنائي القطب 

بدولة الكويت، ومن ال�سعب تحديد عدد اأفراد هذا المجتمع؛ وذلك للظروف الخا�سة التي تتعلق 

بهوؤلء المر�سى، و�سعوبة الح�سول على بيانات كاملة عنهم من الجهات الطبية. تَّم اختيار عينة 

مق�سودة من الرا�سدين الم�سابين با�سطراب ثنائي القطب تتراوح اأعمارهم الزمنية ما بين 

)25 اإلى 62( �سنة والذين يتابعون العلاج عند اأخ�سائيي الطب النف�سي بم�ست�سفيات الطب 

النف�سي بدولة الكويت الذين اأمكن للباحثين مقابلتهم والح�سول على موافقة من قبلهم لإجراء 

الدرا�سة. ونظراً لعدم وجود فروق بين الجن�سين فيما يتعلق با�سطراب ثنائي القطب؛ لذلك لم 

يتم اأخذ متغير الجن�ص في العتبار في الدرا�سة الحالية. وت اختيار )10( اأفراد هي قوام العينة 

الثاني. وقد كان من  النوع  الرئي�سة والذين يعانون من ا�سطراب الكتئاب ثنائي القطب من 

ال�سعب الح�سول على عينة من المر�سي يعانون هذا ال�سطراب، ولي�ص لديهم مانع من تطبيق 

الدرا�سة عليهم، بعد عر�ص فكرة الدرا�سة عليهم، ولذلك اقت�سر البحث على مجموعة واحدة 

تجريبية، ولي�ص مجموعتين )�سابطة وتجريبية(.

  (2) ∫hóL ™HÉJ
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äGòdG á«∏YÉa ≈∏Y ºFÉ≤dG èeÉfÈdG
جاء البرنامج على النحو الآتي:

èeÉfÈ∏d …ô¶ædG ¢SÉ°SC’G :’hCG
اأنَّم فاعلية العلاجات النف�سية المختلفة تتباين وفقًا لماهية الأعرا�ص التي كانت ت�ستهدفها   .1

العلاجات وما هو محال التركيز لتو�سيع نطاق التدخل العلاجي اأو التدريبي.

2. اأنَّم العملية العلاجية ل�سطراب ثنائي القطب المت�سمن تحديين اأ�سا�سيين: م�ساركة ال�سخ�ص 

الم�ساب في العملية العلاجية للا�سطراب والتي يمكن الإ�سارة اإليها من خلال مجموعة من 

ال�سلوكيات، وطول مدة ال�سطراب التي قد ت�سل اإلى 5 �سنوات وذلك قبل الح�سول على 

ت�سخي�ص �سليم.

تَّم  الإجهاد  ا�ستهداف  نموذج  مثل  القطب  ثنائي  ال�سطراب  لعلاج  الم�ستخدمة  النماذج   .3

تعديلها من المقدمة للاكتئاب والذهان.

ت�ستهدف  الطبيعة الخا�سة ال�سطراب بحيث  تاأخذ في العتبار  4. لبد من تطوير علاجات 

ال�سطراب ذاته.
 èeÉfÈdÉH áaó¡à°ùŸG áÄØdG :kÉ«fÉK

من  القطب  ثنائي  ا�سطراب  من  تعاني  تجريبية  حالت  على  ليطبق  البرنامج  هذا  �سمم 

النوع الثاني، وذلك من خلال الت�سميم التجريبي للمجموعة الواحدة.
‘ â∏ã“h ,èeÉfÈdG ±GógCG :kÉãdÉK

التي  النف�سية  ال�سغوط  مواجهة  على  القدرة  الحالة  اإك�ساب  في  ويتمثل  الوقائي:  الهدف  اأ- 

اآخر  اإلى م�ستوى  الثاني، وعدم تطورها  النوع  اأعرا�ص ثنائي القطب من  ت�سعر بها نتيجة 

بالأعرا�ص  الحالية  الوعي  حالة  من  التجريبية  الحالة  خروج  اإلى  توؤدي  ال�سطراب  من 

والم�سكلات في حدها الأدنى.

النوع  من  القطب  ثنائي  ا�سطراب  حدة  خف�ص  على  العمل  في  ويتمثل  العلاجي:  الهدف  ب- 

الثاني لدى الحالة التجريبية مو�سع الدرا�سة. 

ج- الأهداف الإجرائية: وت�سمنت:

اأن تكت�سب الحالة التجريبية مو�سع الدرا�سة المهارات التي تمكنها من التخل�ص من حدة اآثار 

ا�سطراب ثنائي القطب.

1. اأن تتعرف الحالت التجريبية مو�سع الدرا�سة ا�سطراب ثنائي القطب وت�سنيفه واأعرا�سه.

2. اأن تقدر الحالت التجريبية مو�سع الدرا�سة اأهمية التدريب القائم فاعلية الذات للتقليل من 

حدة اأثار ا�سطراب ثنائي القطب.
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èeÉfÈdG á«ªgCG :oÉ©HGQ
ترجع اأهمية البرنامج اإلى العينة التي تناولتها الدرا�سة؛ حيث اأظهرت الدرا�سات:

1. اأن الأفراد ذوي ا�سطراب ثنائي القطب يتعر�سون لمخاطر عالية جدًا قد ت�سل اإلى محاولت 

النتحار.

2. اأن كثيًرا من ذوي ا�سطراب ثنائي القطب قد اأ�سيبوا با�سطرابات نف�سية اأخرى.

باأنه ا�سطراب مدى الحياة ب�سبب ارتفاع معدلت  اأحيانًا  3. يو�سف ا�سطراب ثنائي القطب 

النتكا�ص لديه، حيث ت�سير الأدبيات اإلى اأن من 50-60% منهم ينتك�سون خلال عام واحد 

من ال�سفاء. 

4. ا�ستخدام البرنامج المقترح بعد النتهاء منه مع حالت مماثلة.

5. و�سع بع�ص المقترحات والتو�سيات في �سوء نتائج الدرا�سة.

 èeÉfÈdG AÉæH ¢ù°SCG :kÉ°ùeÉN
اهتم البرنامج بمجموعة من الأ�س�ص، من اأهمها:

1. الحر�ص على اإقامة علاقة ي�سودها الثقة والأمان والتعاون بين الباحثين والحالة.

2. مراعاة المرحلة الحالية لتطوّر الأعرا�ص ودرجتها. 

3. مراعاة الخ�سائ�ص النف�سية والنفعالية للحالة. 

4. الأخذ بعين العتبار نوع الم�سكلات ال�سخ�سية للحالة وطبيعتها.

5. واقعية البرنامج واإمكانية تطبيقه وتعميم الفائدة منه.

6. مرونة ال�سلوك الإن�ساني وقابليته للتعديل والتغيير تبعا لتطور الحالة واحتياجاتها.

èeÉfÈdG AÉæH QOÉ°üe :kÉ°SOÉ°S
بمو�سوع  ال�سلة  ذات  ال�سابقة  والدرا�سات  البحث  اأدبيات  من  مجموعة  اإلى  الرجوع  تَّم 

الدرا�سة التي ا�ستقى منها الباحثان المادة العلمية للدرا�سة، ت�سمنت بع�ص المقايي�ص والأدوات 

التي ت العتماد عليها في تكوين اأدوات الدرا�سة، ف�سلًا عن تحليل محتوى البرامج العلاجية 

التي تناولت التدريب على التخفيف من حدة اآثار ا�سطراب ثنائي القطب.

 èeÉfÈdG ‘ áeóîà°ùŸG äÉ«é«JGÎ°S’Gh Ö«dÉ°SC’G :kÉ©HÉ°S
الحالت  مع  بالحديث  البدء  ت  الذات،  فاعلية  على  القائم  المقترح  البرنامج  بناء  عند 

للتاأكيد على امتلاك الأفراد لقدرات ومهارات ذاتية تمكنهم من مواجهة ال�سعاب والم�سكلات 
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النف�سية المختلفة، ثم عر�ص مفهوم فاعلية الذات واأهميتها لدى الفرد، حيث ت�ساعد فاعلية 

تمت  لذلك  �سيقة،  وبطريقة  البرنامج  في  تدريجيًا  الندماج  على  التجريبية  الحالة  الذات 

�سناعة جل�سات البرنامج فيما يتعلق بفاعلية الذات. وبعد النتهاء من الجزء المتعلق بفاعلية 

الذات ت تح�سير الجل�سات من خلال الت�سوّر الذهني لإعادة �سياغة مجموعة من المواقف عبر 

مجموعة من الجل�سات التي تعتمد ا�ستراتيجيات تهدف اإلى الم�ساعدة على التفكير في الأحداث 

الوجدانية والنفعالية بطريقة مختلفة.

 èeÉfÈdG äÉ°ù∏L :kÉæeÉK
ن البرنامج من )20( جل�سة ت تنفيذها على مدار )10( اأ�سابيع بواقع جل�ستين اأ�سبوعيًا  تكَوَّم

موزعة على )3( مراحل كالآتي:

واأهمية  ال�سطراب  اأعرا�ص  على  التعرف  بغر�ص  جل�سات   )3( وت�سمل  الأولى:  المرحلة   -

العلاجات الم�ستخدمة مع مثل هذا النوع من ال�سطرابات.

وعنا�سره  واأهميته  الحالي  بالبرنامج  التعريف  تت�سمن  جل�سة   )2( وت�سمل  الثانية:  المرحلة   -

واأ�ساليبه وا�ستراتيجياته وفنياته.

الذات؛  لفاعلية  الم�ستخدمة  ال�ستراتيجيات  )15( جل�سة ركزت على  ت�سمل  الثالثة:  المرحلة   -

وت�سمنت )تقبل الذات- تقدير الذات- الثقة في القدرات- القدرة على تحديد الأهداف 

ال�سلابة  النفعالي-  التنظيم  الفاعلية-  قدرة  الذات-  على  العتماد  لها-  والتخطيط 

النف�سية- التفاوؤل- قوة الفاعلية- العمومية- الهتمام بالمظهر- العلاقات الجتماعية(.

èeÉfÈdG Ëƒ≤J :É k©°SÉJ
- التقويم المبدئي: تمثل في عر�ص البرنامج على مجموعة من الخبراء والمتخ�س�سين في مجال 

علم النف�ص العلاجي وال�سحة النف�سية لإبداء اآرائهم وتعديل البرنامج وفقا لآرائهم.

- التقويم البنائي: الم�ساحب لعملية تطبيق البرنامج والتغذية الراجعة في كل جل�سة من جل�سات 

البرنامج والتقويم الذي يعقب كلّ جل�سة.

المقارنة بين  الذات من خلال  القائم على فاعلية  البعدي: وفيه ت تقويم البرنامج  التقويم   -

نتائج القيا�ص في جميع مراحل وجل�سات البرنامج.
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É¡à°ûbÉæeh á°SGQódG èFÉàf
self-  للاإجابة على �سوؤال الدرا�سة الذي ن�سه: ما فاعلية برنامج قائم على فاعلية الذات

النف�سيين بدولة  اأعرا�ص ا�سطراب ثنائي القطب لدى المر�سى  للتخفيف من حدة   efficacy

الكويت؟ تَّم التحقّق من �سحة الفر�ص الأول الذي ن�سه: "توجد فروق ذات دللة اإح�سائية بين 

متو�سطي درجات عينة البحث قبل تطبيق البرنامج وبعده على مقيا�ص فاعلية الذات ل�سالح 

اأفراد المجموعة قبل  القيا�ص البعدي" من خلال ح�ساب متو�سط الدرجات التي ح�سل عليها 

تطبيق البرنامج المقترح وبعد تطبيقه، للوقوف على م�ستوى فاعلية الذات لديهم، با�ستخدام 

للك�سف عن  ولكوك�سون  معادلة  ا�ستخدام  وت  الدرا�سة،  الم�ستخدم في  المقيا�ص  على  درجاتهم 

دللة الفرق بين متو�سطي درجات العينة قبل تعر�سهم للبرنامج وبعده، ويو�سح الجدول )3( 

التالي هذه الفروق :

(3) ∫hóL
äGòdG á«∏YÉa ¢SÉ«≤e ≈∏Y √ó©Hh èeÉfÈdG ≥«Ñ£J πÑb  åëÑdG áæ«Y äÉLQO »£°Sƒàe ÚH ¥ôØdG

¢SÉ«≤ŸG¢SÉ«≤dG ´ƒfÖJôdG √ÉŒGOó©dG §°Sƒàe
ÖJôdG

 ´ƒª›
ÖJôdGz áª«b iƒà°ùe

ád’ódG

فاعلية 
الذات

�صفر�صفر�صفراŸوجبةقبلي

2.8230.01
105.5055.00ال�صالبةبعدي

�صفرالمتعادلة

10المجموع

ت�سير النتائج في جدول )3( اإلى وجود فرق دال اإح�سائيًا بين متو�سطي الدرجات التي ح�سل 

عليها عينة البحث في القيا�ص القبلي والقيا�ص البعدي على مقيا�ص فاعلية الذات ل�سالح القيا�ص 

البعدي ؛ وذلك ا�ستنادا اإلى قيمة )Z( حيث كانت دالة اإح�سائيا عند م�ستوى )0.01(، ولماّ كان 

اتجاه الرتب �سالبًا لدى جميع الأفراد، فهذا يدل على ارتفاع درجات مجموعة البحث في القيا�ص 

البعدي عن درجاتهم المقابلة في القيا�ص القبلي. وهو ما ي�سير اإلى فاعلية البرنامج الم�ستخدم 

في رفع معدلت فاعلية الذات لدى عينة البحث. وعلى ذلك تتحقّق �سحة الفر�ص الأول )توجد 

فروق ذات دللة اإح�سائية بين متو�سطي درجات عينة البحث قبل تطبيق البرنامج وبعده على 

)T1=55( وعدد  مقيا�ص فاعلية الذات ل�سالح القيا�ص البعدي(. وبا�ستخدام مجموع الرتب 

اأزواج الدرجات )n=10( تَّم ح�ساب قيمة حجم التاأثير من المعادلة:

-1
4 )T1(

rprb= N )n+1(
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وقد وجد اأنَّم حجم الأثر ي�ساوي )الواحد ال�سحيح( وهو حجم اأثر قوي جدًا )ح�سن، 2011(.

ومن ذلك تت�سح فاعلية البرنامج الم�ستخدم في رفع م�ستوى فاعلية الذات لدى اأفراد العينة. 

وهذه تعد اإجابة ل�سوؤال الدرا�سة.  ويمكن عزو هذه الفاعلية وهذا الأثر يرجع اإلى خ�سائ�ص 

البرنامج المتمثلة في:

اأنَّم البرنامج اهتم بتنمية وعي اأفراد العينة بما لديهم من الجوانب ال�سخ�سية والقدرات   .1

بفاعلية  تتعلق  التي  والخبرات  الكفايات  تمثّل  والتي  لديهم  المتوفرة  والإمكانات  المهارات 

على  قدرته  في  الثقة  اإلى  المعاناة  من  منهم  الفرد  نظرة  تحوّلت  وبالتالي  لديهم؛  الذات 

مواجهة المواقف وال�سعاب بما يمتلكه من قدرات واإمكانات.

جاء البرنامج قائمًا على اإيقاظ ما لدى عينة البحث من معتقدات �سخ�سية حول قدراتهم؛   .2

لديهم  الذاتية  الفاعلية  واأفكارهم مما يزيد من  التحكم في م�ساعرهم  التي تمكنهم من 

ز قدرتهم على الإنجازات الب�سرية والرفاهية ال�سخ�سية. التي تعزِّ

تنمية  في  المتمثلة  للمفحو�سين  الذاتية  الروؤية  تح�سين  اإلى  جل�ساته  في  البرنامج  اتجاه   .3

تحديد  على  القدرة  القدرات-  في  الثقة  الذات-  الذات-تقدير  )تقبل  لجوانب  تقديرهم 

الأهداف والتخطيط لها- العتماد على الذات- التنظيم النفعالي- ال�سلابة النف�سية- 

"اإدراك الفرد لما يمتلكه من قدرات  التفاوؤل- قوة الفاعلية- العمومية( وهذا �ساعد على 

ت�ساعده وتعينه على  اإنجاز ال�سلوك المرغوب فيه باإتقان ورغبة في اأداء الأعمال ال�سعبة، 

وتعلم الأ�سياء الجديدة والتزامه بالمبادئ وح�سن تعامله مع الآخرين، وحل ما يواجهه من 

م�سكلات، واعتماده على نف�سه في تحقيق اأهدافه بمثابرة واإ�سرار" وهذا �ساهم ب�سكل كبير 

اإك�ساب الأفراد خبرات تمكنهم من مواجهة التحديات وتحقيق الأهداف المخطط لها  في 

م�سبقاً. وفي هذا ال�سدد فقد اأ�سار �سليجمان واآخرون )2005( اإلى اأنَّم الخبرات التي تت�سمن 

انفعالت اإيجابية ت�ساعد على تراجع النفعالت ال�سلبية واأنَّم جوانب الف�سيلة والقوة تعمل 

ومقاومة  وال�سمود  قوته  �سحذ  اإلى  و�سيلة  تكون  وقد  النف�سية،  ال�سطرابات  كحماية �سد 

ال�صعاب.

اتجاه البرنامج اإلى التركيز على الجانب الجتماعي لفاعلية الذات من خلال )الهتمام   .4

بالمظهر- العلاقات الجتماعية( كان له الأثر الأكبر في التخفيف من حدة ال�سطرابات 

لدى المفحو�سين.

اإح�سائية  "توجد فروق ذات دللة  الذي ن�سه:  الثاني  الفر�ص  التحقّق من �سحة  كما تَّم 

ثنائي  وبعده على مقيا�ص ا�سطراب  البرنامج  البحث قبل تطبيق  بين متو�سطي درجات عينة 
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القطب ل�سالح القيا�ص القبلي" من خلال  ح�ساب متو�سطات الدرجات التي ح�سل عليها اأفراد 

المجموعة قبل تطبيق البرنامج المقترح وبعده، على مقيا�ص ا�سطراب ثنائي القطب الم�ستخدم 

في الدرا�سة، وت ا�ستخدام معادلة ولكوك�سون للك�سف عن دللة الفرق بين متو�سطي درجات 

العينة قبل تعر�سهم للبرنامج وبعده، ويو�سح جدول )4( نتائج ذلك:

(4) ∫hóL
 èeÉfÈdG ≥«Ñ£J πÑb  åëÑdG áæ«Y äÉLQO »£°Sƒàe ÚH ¥hôØdG 

 Ö£≤dG »FÉæK ÜGô£°VG ¢SÉ«≤e ≈∏Y √ó©Hh
¢SÉ«≤ŸG¢SÉ«≤dG ´ƒfÖJôdG √ÉŒGOó©dG §°Sƒàe

ÖJôdG
 ´ƒª›

ÖJôdGz áª«b iƒà°ùe
ád’ódG

ا�سطراب 
ثنائي 
القطب

105.5055.00اŸوجبةقبلي

-2.8310.01
�صفر�صفر�صفرال�صالبةبعدي

�صفرالمتعادلة

10المجموع

اأفراد المجموعة  اإح�سائيًا بين متو�سطي درجات  يت�سح من نتائج جدول )4( وجود فرق دال 

القيا�ص  ل�سالح  القطب  ثنائي  ا�سطراب  مقيا�ص  على  والبعدي  القبلي  القيا�سين  في  البحث 

 .)0.01( )Z= -2.831( وهي دالة عند م�ستوى الدللة الإح�سائية  القبلي؛ حيث كانت قيمة 

ولما كان اتجاه الرتب موجبًا لدى اأفراد العينة، فهذا يعني اأن درجاتهم على مقيا�ص ال�سطراب 

ي�سير  ما  وهو  البعدي،  القيا�ص  مثيلاتها في  من  اأعلى  القبلي  القيا�ص  كانت في  القطب  ثنائي 

اإلى اأن البرنامج الم�ستخدم عمل على تخفي�ص معدلت حدة اآثار ا�سطراب ثنائي القطب لدى 

عينة البحث. ومن ذلك نتحقّق من �سحة الفر�ص الثاني)توجد فروق ذات دللة اإح�سائية بين 

عينة البحث قبل تطبيق البرنامج وبعده على مقيا�ص ا�سطراب ثنائي القطب ل�سالح القيا�ص 

ت   )n=10( الدرجات  اأزواج  وعدد   )=55T1( الموجبة  الرتب  مجموع  وبا�ستخدام  القبلي(. 

ح�ساب قيمة حجم التاأثير؛ وقد وجد اأنّ حجم الأثر ي�ساوي ) الواحد ال�سحيح( وهو حجم اأثر 

قوي جدا )ح�سن، 2011(. ومن ذلك تت�سح مدى فاعلية برنامج كفاءة الذات اأو فاعليتها في 

خف�ص حدة ا�سطراب ثنائي القطب لدى الأفراد عينة البحث.

ويمكن تف�سير ذلك في �سوء تمتع البرنامج الم�ستخدم بمجموعة الخ�سائ�ص الآتية:

1. اأنَّم اختيار الفنيات التي تَّم ا�ستخدامها مع كل نوع من الأعرا�ص وال�سلوكيات الم�ستهدفة كان 

اأثر كبير في فاعلية التدريب وخف�ص حدة ا�سطراب ثنائي القطب لدى المر�سى، حيث ت  له 

ا�ستخدام طريقة المناق�سة والحوار لتعزيز نقاط القوة المميزة في ال�سخ�سية، باعتبارها نقاط 
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ا�ستخدامها في مواقف  اأثناء  بالنف�ص  بالثقة  ي�سعرون  الأفراد تجعلهم  جوهرية في �سخ�سيات 

كثيرة، وتعمل على تنمية الدافعية لديهم من خلال تحفيز الفرد وتن�سيطه وتوجيهه للمحافظة 

على ا�ستدامة عزيمته للو�سول اإلى الأهداف المرغوبة واإعادة التوازن للفرد عندما تختل اإرادته 

العرفان والعتراف  اأكثر فاعلية، مع المتنان بم�ساعر  اأو طرق جديدة  اأو دافعيته بمحفزات 

بالجميل،  وغر�ص الأمل، الذي يدفع لل�سعور بال�ستمتاع والحياة المفعمة بالحيوية والتطلع اإلى 

الكمال. وهذا اأ�سار اإليه )محمود، 2015( باعتباره مدخلًا مهمًا في العلاج النف�سي الإيجابي. 

2. التركيز على م�ساركة المفحو�ص في العملية العلاجية من خلال ا�ستخدام الأن�سطة التي يقوم 

بها وا�ستخدام فنيات ال�سترخاء وال�ستدعاء والتخيل وو�سف الم�ساعر والمناق�سة بغر�ص خلق 

الم�ساحات الذهنية لل�سيطرة على الأفكار والت�ستت والثرثرة وا�ستح�سار الذكريات التي تمثل 

عبئاً نف�سياً على المفحو�ص مما �ساهم في التخفيف من الأعرا�ص الكتئابية. وهذه مداخل مهمة 

اإلى: غر�ص الأمل  النف�سي ت�سعى  2008( كاأ�ساليب جديدة في العلاج  اإليها )الفنجري،  اأ�سار 

اأو  النف�سية  بالأمرا�ص  للاإ�سابة  الفرد  تعر�ص  �سد  كحائط  تعمل  التي  الحاجزة  القوة  وبناء 

العقلية، ومن هذه القوى الموجودة في العلاج النف�سي الإيجابي: ال�سجاعة والمهارة البين�سخ�سية 

وال�ستب�سار والتفاوؤل وحل الم�سكلات وتحديد الهدف والقدرة على ال�سعادة والواقعية والتدفق 

النف�سي والمتنان والت�سامح.

والفراغ  بالحزن  وال�سعور  المنخف�ص  المزاج  اأعرا�ص  لخف�ص  البرنامج  فنيات  ا�ستخدام   .3

وال�سعور  الطاقة  وفقدان  التعب  اأو  الحركي  النف�سي  والتوتر  وال�ستماع  الهتمام  وانخفا�ص 

بالذنب، مما �ساعد على خف�ص حدة النوبات الكتئابية التي يتميّز بها ا�سطراب ثنائي القطب. 

حيث ي�سير)Susanne, 2003( اإلى فاعلية العلاج النف�سي الإيجابي في م�ساعدة الفرد على 

النتباه والو�سول اإلى الوعي ال�سحيح والفكر الإيجابي بدل من الفكر ال�سلبي، مما يح�سن من 

باأ�سباب م�سكلاته و�سغوطه النف�سية، في�سبح  م�ستوى الكتئاب الذي يمكّن الفرد من الوعي 

اأو خف�سها  التخل�ص منها  اإلى  يوؤدي  اإيجابي مما  ب�سكل  يتعامل معها  ثم  بها،  ا�ستب�سار  على 

ثنائي  ال�سطراب  المنبئات لحدوث  يعتبر من  الذي  النف�سي  ال�سغط  اإلى خف�ص حدة  اإ�سافة 

بال�سطرابات  الم�سابين  اأنَّم  على   )2007( الدغي�سي  �سفية  توؤكد  ذلك  �سياق  وفي  القطب. 

باأثر  وعيهم  اإلى  واليقظة  النتباه  لفت  اإلى  بحاجة  القطب  ثنائي  ا�سطراب  ومنها  النف�سية 

اأفكارهم ال�سلبية والنظرة الت�ساوؤمية للحياة مما يوؤثر على حياتهم، لذا فاإنه من المهم ا�ستبدال 

اإيجابية، وذلك بغر�ص بع�ص القيم الإيجابية في  هذه الأفكار والنظرة ال�سلبية للحياة باأخرى 

نفو�سهم و�سرف تركيزهم اإلى الأمور الإيجابية بدل من ا�ستغراقهم في الجانب المظلم المكتئب 

من حياتهم للو�سول بهم اإلى حالة من الوعي الإيجابي البنّاء.
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á°SGQódG äÉMÎ≤eh äÉ«°UƒJ
على �سوء نتائج الدرا�سة، نقدم التو�سيات الآتية:

اعتماد مدخل فاعلية الذات كمدخل علاجي مهم لذوي ال�سطرابات النف�سية.  -

مهمًا  مدخلًا  ذلك  واعتبار  النف�سيين،  المر�سى  لدى  الذاتية  الكفاءة  بتنمية  الهتمام   -

والقدرة  بنف�سه  الثقة  ومنحه  للمري�ص  المعنوية  الحالة  من  يح�سن  اإذ  النف�سي،  العلاج  في 

والطاقة للعودة اإلى الحياة وترك الأفكار ال�سلبية.

مع  النف�سي،  العلاج  برامج  الم�ساركين في  المر�سى  لدى  الدافعية  ورفع  تنمية  التركيز على   -

�سرورة التعرف على اهتماماتهم وت�سمين ما يتوافق مع اإمكاناتهم ورغباتهم �سمن البرامج 

العلاجية.

دور  بتفعيل  النف�سي  الطب  ومراكز  م�ست�سفيات  في  والعلاج  الرعاية  على  القائمين  توجيه   -

المر�سى،  لدى  الذاتية  والكفايات  القوة  مواطن  على  والتركيز  الإيجابي  النف�سي  العلاج 

وتعزيز هذه الجوانب وتنميتها.

تدريب القائمين على العلاج على  البرامج التدريبية التي تقوم على مدخل العلاج النف�سي   -

الإيجابي للحالت التي تعاني من ال�سطرابات النف�سية في الموؤ�س�سات ال�سحية والتربوية 

والجتماعية

:á«dÉàdG äÉ°SGQódÉH ΩÉ«≤dG ¿ÉãMÉÑdG ìÎ≤jh
اإجراء المزيد من الدرا�سات والبحوث حول اإمكانية التنبوؤ با�سطراب ثنائي القطب.  -

درا�سة ا�ستخدام تكنولوجيا الواقع الفترا�سي في علاج ال�سطراب ثنائي القطب.   -

ا�ستخدام برامج تعتمد مدخل فاعلية الذات في علاج ال�سطرابات النف�سية لدي المر�سى   -

النف�سيين.
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