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 د. ناديغ نػر الجيغ
 

 الرّحّة الشَّفديَّة والحياة الإجتساعية
 مقجّمة:

الرحة الشفدية والحياة الإجتساعية تسثّلاف جػانب متخابصة، تؤثّخ 
 بذكل كبيخ عمى جػدة حياة الأفخاد والسجتسعات.

في العرخ الحجيث أصبح الإىتساـ بالرحة الشفدية أمخاً حيػياً، نطخاً 
اليػمية التي يػاجييا الشاس، مثل الزّغػشات السيشية، والتّغيّخات الإجتساعية، لمتحجّيات 

والسذاكل العائميّة، والزّغػط الإقترادية... بإعتبار أفَّ الرّحّة الشّفدية لا تعشي غياب 
الأمخاض الشّفدية، بل تذسل حالة مغ الخّفالية العامّة، تداعج الفخد في التّعامل مع ضغػط 

 لعسل بفعاليّة، والسداىسة في تصػّر السجتسع.الحياة، وا
والحياة الإجتساعية بجورىا تداىع في تعديد أو تجىػر الرّحّة الشّفدية، فالعلاقات 
الإجتساعية الجّاعسة والستيشة، يسكغ أف تػفّخ الجّعع العاشفي، والذعػر بالإنتساء، وزيادة 

دلة الإجتساعية والعلاقات الدّمبية قج مدتػى الدّعادة والخضا عغ الحياة... في السقابل الع
 تؤدّي إلى زيادة معجّلات التّػتّخ والإكتئاب.

بالصبع الرّحّة الشّفدية والعلاقات الإجتساعية متخابصاف بذكل معقّج، حيث يؤثّخ كل مشيسا 
 بالآخخ. لحلظ سشتػسّع في ىحه السقجمة مغ خلاؿ تػضيح الخّوابط بيغ ىحيغ السفيػميغ.

فدية تذسل الجػانب العاشفيّة، الشّفديّة والإجتساعية لخفالية الأفخاد، فتؤثّخ عمى الرّحّة الشّ 
كيفيّة تفكيخىع، وشعػرىع، وترخّفاتيع، وكحلظ عمى كيفية تعامميع مع التػتّخ، واتّخاذ 
القخارات، وبشاء العلاقات مع الآخخيغ. ويسكغ أف تؤثّخ بذكل كبيخ عمى جػدة حياتيع، وتتصمّب 

داً. إىتساماً   مخكَّ
الحياة الإجتساعية تذيخ الى شبكة العلاقات التي يبشييا الفخد مع الآخخيغ، سػاء كانػا أفخاد 
العائمة، الأصجقاء، الدملاء، أو أفخاد السجتسع. بذكل عاـ ىحه العلاقات يسكغ أف تكػف 

عع العاشفي، وىي ضخورية لمذعػر بالإنتساء والأماف... بيشسا ا لعلاقات مرجراً ىاماً لمجَّ
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مبية يسكغ أف تكػف مرجراً لمزغط الشفدي والقمق والعدلة الاجتساعية أو الذعػر  الدَّ
 بالػحجة...

 أولًا: مفيػـ الرحة الشفدية
لامة بجنياً وعقمياً وإجتساعياً، وليذ  الرّحّة ىيمفيػـ الرّحّة: -1 حالة مغ إكتساؿ الدَّ

د انعجاـ السخض أو العجد. ويعتبخ التَّستُّع  بأعمى مدتػى مغ الرّحّة أحج الحقػؽ مجخَّ
الأساسية لكل إنداف، دوف تسييد بدبب العشرخ أو الجّيغ أو العقيجة الدّياسية أو 

 الحالة الإقترادية أو الإجتساعية.
 مفيػـ الرّحّة الشّفديّة:-2
  خز مغ مػاجية ضغػط  الرّحّة الشّفديّة ىي فاه الشّفديّ تُسكّغ الذَّ حالة مغ الخَّ

وتحقيق إمكاناتو، والتعمُّع، والعسل بذكل جيّج، والسداىسة في تصػيخ السجتسع الحياة، 
 السحمي.

 فاه المحيغ يجعساف القجرات الفخدية والجساعية  إنيا جدء لا يتجدَّأ مغ الرّحّة العامة والخَّ
 عمى اتخاذ القخارات، وإقامة العلاقات...

  تعشي الحياة التي تتزسغ الخفالية الرّحّة الشّفديّة وفقاً لسشطسة الرّحّة العالسية
 .والإستقلاؿ والججارة والكفاءة الحاتية بيغ الأجياؿ، وإمكانات الفخد الفكخيّة والعاشفيّة

وتذسل التسكُّغ مغ إدراؾ القجرات والتعامل مع ضغػط الحياة العادية، والإنتاج، 
 ومداعجة السجتسع.

  شاقات الفػخد السختمفة، بسا يؤدى الى الػرّحّة الشّفديّػة الدّميسة ىي حػالة تكامل
أحدغ استثسار ليا، حيث تتحقَّق مغ خلاليا إندانيّتو. فالرّحّة الشّفديّة ذات مفيػـ 
د، وىػ مفيػـ ثقافيّ وندبيّ بصبيعتو، وىػ متغيّخ بتغيُّخ السدتججّات  واسع وغيخ محجَّ

 مغ معمػمات عغ الحياة، وما يشبغي أف تكػف عميو.
 يّة: تختمف نتيجةً للإختلاؼ الثّقافي والتّقييع الحاتي والتشافذ في الرّحّة العقم

 الشطخيات.
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   الرّحّة الدمػكيّة ىي السرصمح الأمثل لمرّحّة العقميّة، وىي تعتبخ حالة مغ العافية
العادية والعسل  التػتُّخ حالاتإمكاناتو الخاصة، والتكيُّف مع  إدراؾ فخديدتصيع فييا كل 

 حمي. بذكل مشتج ومفيج والإسياـ في مجتسعو الس
  تعخيف مجرسة التّحميل الشّفدي التي يسثّميا عالع الشّفذ "فخويج": الرّحّة الشّفديّة ىي

 القجرة عمى الكياـ بالعسل، شالسا أفَّ الإنداف لا يُعاني مغ أي مخض يسشعو مغ ذلظ.
  تعخيف السجرسة الدّمػكيّة: الرّحّة الشّفديّة ىي اختيار الفخد الدمػؾ السشاسب مع

التي تػاجيو، بالإعتساد عمى الأفكار الإجتساعية التي اكتدبيا مغ السجتسع السػاقف 
 الحي يعير فيو.

   تعخيف السجرسة الإندانية التي يسثّميا العالع "ماسمػ": الرّحّة الشّفديّة ىي امتلاؾ
الإنداف شخريّة سػيّة، تداعجه عمى التعامل مع الأحجاث التي تحرل معو، وتختمف 
عغ الذخريّة غيخ الدػيّة والتي لا تتسكَّغ مغ التَّعامل بذكل جيّج مع الأحجاث 

 السحيصة بيا.
  الرّحّة الشّفديّة بأنَّيا حػالة دائسة ندبياً، ويكػف فييا الفخد متػافقاً ويسكغ تعخيف

عادة، ويكػف قادراً  نفدياً )شخرياً وإنفعالياً وإجتساعياً( مع نفدو وبيئتو، ويذعخ بالدَّ
عمى تحقيق ذاتو، واستغلاؿ قجراتو وإمكاناتو إلى أقرى حجّ مسكغ، كسا يكػف قادراً 

اة، وتكػف شخريّة متكاممة سػيَّة، وسمػكو عاديَّاً، وحدغ عمى مػاجػية مصالب الحي
 الخمق بحيث يعير فى سلامة وسلاـ.

  الرّحّة الشّفديّة ىى قجرة الإنداف عمى الذّعػر بالدّعادة، وقجرتو عمى تكػيغ علاقات
صادقة مع الآخخيغ، وقجرتو أيزاً عمى العػدة إلى شبيعتو بعج التعخُّض لأيّ أزمة أو 

 .ضغط نفديّ 
 .ة العقل  ويسكغ تعخيف الرّحّة الشّفديّة أيزاً: أنَّيا حػالة إيجابيَّة تتزسَّغ التَّستُّع برحَّ

 
 
 

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A5%D8%AF%D8%B1%D8%A7%D9%83_(%D8%AA%D9%88%D8%B6%D9%8A%D8%AD)
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A5%D8%AF%D8%B1%D8%A7%D9%83_(%D8%AA%D9%88%D8%B6%D9%8A%D8%AD)
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B6%D8%BA%D8%B7_%D9%86%D9%81%D8%B3%D9%8A
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B6%D8%BA%D8%B7_%D9%86%D9%81%D8%B3%D9%8A
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 ة الرّحّة الشّفديّة:ثانياً: أىسيّ 
ػعادة والإستقخار  لمرّحّة الشّفديّة أىسيّة كبخى تعػد عمى الفخد والسجتسع، فيي تدرع الدَّ

ميسة والستػازنة والتَّكامل بيغ الأفخاد، وتمعب دوراً  كبيخاً في اختيار الأساليب العلاجية الدَّ
لمسذكلات الإجتساعية التي قج تؤثػخ في سلامة عسميّة الشُّسػ الشَّفدػي لمفخد، ويسكغ تحجيج 

 بعس الأمػر التي تتأثَّخ بالرّحّة الشّفديّة عمى الشّحػ الآتي:
غ التَّػتُّخات والسخاوؼ... الإستقخار الحاتي لمفخد، والحي يداىع في خمػ حياتو م -

كيشة والأماف الحاتي.   وتذعخه باليجوء والدَّ
الرّحّة الّشفديّة تداىع في تشذئة أفخاد مدتقخّيغ وأسػياء، فكمَّسا كاف الأىل  -

يتستَّعػف بالقجر السشاسب مغ الرّحّة الشّفديّة، كانت إمكانية تشذئتيع لأشفاؿ أسػياء 
لسدتقخَّة نفديّاً تتستَّع بالتَّساسظ والتآزر والقػَّة الجّاخمية نفدياً أكبخ، لأفَّ الأسخة ا

 والخارجية وبالتالي فيي تديج السجتسع قػَّة وتساسكاً.
الرّحّة الشّفديّة فعّالة لحات الفخد فيي تتيح لو الفخصة في القجرة عمى فيع ذاتو  -

يصخة والآخخيغ، وتجعمو أكثػخ مقجرة عمى ضبط العػاشف والإنفعالات وال خَّغبات والدَّ
ػيَّة.  عمييا، وتػجيو الدّمػؾ بذكل سميع بعيجاً عغ الإستجابات الدَّ

تَسَتُّع الفخد بالرّػحّة الشّفديّة تجعمو أكػثخ قابميّة لمتَّعامل الإيجابي مع السذكلات  -
الػسختمفة وتػازف الإنفعلات، وعجـ الػقػع تحت الزّغػط الحياتيّة السختمػفة، والتغمُّب 

 مييا، وتحسل السدؤوليات دوف اليخوب والإندحاب مشيا. ع
 الرّحّة الشّفديّة تجعل الفخد متػافقاً مع ذاتو متكيّفاً مع مجتسعو. -
عيج الإقترادي والسجالات الإنتاجية، وتحقيق  - كحلظ لمرّحّة الشّفديّة أىسيّة عمى الرَّ

لرّحّة الشّفػديّة قابل لتحسُّل مبجأ التشسية الإجتساعية، إذ أفَّ الفخد الحي يتستَّع با
السدؤوليّة واستعساؿ شاقاتو وقجراتو وكفاءاتو إلى الحج الأقرى، وىحه الذخرية 

 الستكاممة لمفخد تجمعو أكثخ فاعميَّة وإنتاجيَّة.
 ثالثاً: أىجاؼ الرّحّة الشَّفديَّة

 أىع أىجاؼ الرّحّة الشّفديّة ما يمي:
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  .الفخد مغ ضبط انفعالاتو تسكُّغ-1
 تداعج في مسارسة الفخد لسدؤوليّاتو ذاتياً.-2
تُسكّغ الفخد مغ اتّخاذ أىجافو، ورسع مدتػى شسػحو، عمى وفق قجراتو واستعجاداتو -3

 والطخوؼ السحيصة بو.
تُشَسّي قجرة الفخد عمى تجشُّب القمق والرّخاعات الشّفديّة بيغ حاجاتو الجاخمية والعالع -4

 الخارجي.
 بخرػص اضصخابات الرّحّة الشّفديّة.تداعج في زيادة الػعي -5
 تُسكّغ مغ إبقاء السُجتسع آمغ نفديِّا.-6
 تُداىع في تحديغ جػدة حياة مخضى الإضصخابات الشفدية.-7
 تُداعج في تصػيخ خصط العلاج الشّفدي لتربح أكثخ فعاليّة، مغ خلاؿ:-8
 .الإستخجاـ الستدامغ للأدوية والعلاج الشفدي 
 لاج بالرجمات الكيخبائية.فيع مؤشّخات واستخجامات الع 
 .تجخبة العلاجات الشفدية الجاعسة والعلاجات الدّمػكية السعخفية 
 .خخط الأسخة والأزواج والجساعات بالعلاجات الشفدية 
  تػفيخ الخّعاية والعلاج لمسرابيغ بأمخاض نفديّة مدمشة مغ خلاؿ التجخُّلات العلاجيّة

 ساعي.الشفديّة، وإعادة التّأىيل الشّفدي والإجت
 .عجـ إىساؿ الرّحّة الشّفديّة لمسخضى ومخاقبة نتائج العلاج 
  ،مخاقبة نتائج العلاج الشّفدي ىي الصخيقة الػحيجة لسعخفة مجى تحقيق أىجاؼ العلاج

إذ تداعج السُخاقبة عمى زيادة فعالية العلاج والبحث عغ شُخؽ واستخاتيجيات ججيجة 
 تُؤدّي إلى نتائج أفزل.

 وكمسات مفتاحية رابعاً: مرصمحات
الذّخرية: ىي إحجى السكػّنات الخئيدية للإنداف، وتختبط مع شبيعة الإستجابة لمطّػاىخ -1

السؤثّخة، وكيفية تػجيييا لمدمػؾ الإنداني، شالسا أفّ الفخد لا يعاني مغ أي أمخاض نفدية، 
 أو عربية.
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خضو معػّقات أثشاء الإحباط: ىػ حالة نفدية تؤثّخ عمى الإنداف، وخرػصاً عشجما تعت-2
قيامو بعسمو، أو تحقيق الأىجاؼ الخاصة بوِ، ويدوؿ الذّعػر بالإحباط عشج زواؿ العػامل التي 

 يشتج مغ خلاليا. 
العجائيّة: ىي سمػؾ فخدي، تجفع الفخد لسياجسة نفدو، أو الأفخاد الآخخيغ، سػاءً بتػجيو -3

 ؾ غيخ مقبػؿ في تعامل الأفخاد معاً. الكلاـ ليع، أو إيحائيع جدجيّاً، ويُعجّ ىحا الدّمػ 
القمق: ىػ حالة إنفعاليّة تؤثّخ عمى الإنداف؛ بدبب انتطاره لذيء معيّغ، أو الخػؼ مغ -4

 .شيء ما، ويدوؿ الذّعػر بالقمق عشج زواؿ الأسباب السؤدّية لو
 

 خامداً:عػامل الرّحّة الشّفديّة:
ة عػامل ميسَّة تؤثّخ عمى حياة، وسمػؾ الأفخاد، ومشيا:    لمرّحّة الشّفديّة عجَّ
ؿ مغ العػامل التي تؤثّخ عمى الرّحّة الشّفديّة، فعشجما يعير -أ الأسخة: تعجّ العامل الأوَّ

الإنداف في أسخة متخابصة يتسكّغ مغ تكػيغ شخرية سػيَّة، وذات نفديّة معتجلة، وخالية مغ 
 فعة.قداوة مخت

دة الخّسسيّة التي تقػـ بعسميّة التّخبية، ونقل الثّقافة الستصػّرة، وتػفيخ -ب السجرسة: ىي السؤسَّ
 الطّخوؼ السشاسبة لمشّسػ إنفعالياً وعقمياً، جدسياً وإجتساعياً.

فى السجرسة يتفاعل التّمسيح مع مجرّسيو وزملائو، ويتأثّخ بالسشيج الجّراسي بسعشاه الػاسع 
 عمساً وثقافة، وتشسػ شخريَّتو مغ كافَّة جػانبيا... 

السػجتسع: أىسيّة الرّحّة الشّفديّة  في السجػتسع بسؤسّداتو السخػتمفة الصبيّة والإجتساعيّة -ت
دات، وبرفة والإقترادية والجّيشية...  تتصمّب العسل عمى تحقيق التَّشاسق بيغ ىحه السؤسَّ

خاصة، بيشيا وبيغ الأسخة والسجرسة. وىحا يحتّع تصبيق اتجاىات الرّحّة الشّفديّة في 
ق الإنتاج  السجتػسع، لتجشيب أفخاده وجساعاتو، كل ما يؤدّي إلى الإضصخاب الشّفدي حتى يتحقَّ

عادة. ـ والتصػّروالدَّ  والتقجُّ
العسل: إف شبيعة العسل الحي يسارسو الإنداف تُعجّ مغ العشاصخ التي تؤثّخ عمى نفديّتو، -ث

فعشجما يعسل في أجػاء مشاسبة يكػف مختاحاً نفدياً لمكياـ بعسمو بذكل أفزل، بيشسا وجػده 
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في ضخوؼ عسل غيخ مشاسبة يؤثّخ ذلظ عمى صحّتو الشّفديّة، ويذعخه بالقمق وعجـ الإرتياح 
 تُّخ...والتػ 

 سادساً: مشاىج الرحة الشفدية:
 يػجج ثلاثة مشاىج أساسية فى الرّحّة الشّفديّة:

السشيج الإنسائي: ىػ مشيج إنذائي يتزسَّغ زيادة الدّعادة والكفاية والتػّػافق لجى  - أ
يتحقّق الػصػؿ بيع إلى أعمى مدتػى   الأسػياء والعادييغ، خلاؿ رحمة نسػّىع، حتى

الشّفديّة. ويتحقَّق ذلظ عغ شخيق دراسة الإمكانات والقجرات وتػجيييا مسكغ مغ الرّحّة 
ميع،  ومغ خلاؿ رعاية مطاىخ الشّسػ جدسياً وعقمياً وإجتساعياً وإنفعالياً، بسا  التػجيو الدَّ
ػي تحكيقاً لمشزج والتػافػق والػرّحّة  يزسغ إتاحة الفخص أماـ السػاششيغ لمشّسػ الدَّ

 الشّفديّة.
يتزسّغ الػقاية مغ الػقػع في السذكلات والإضصخابات والأمخاض  ػقائي:ال السشيج - ب

اىتسامو بالسخضى ليقييع مغ أسباب الأمخاض  الشّفديّة. وييتع بالأسػياء والأصحّاء قبل
 الشّفديّة بتعخيفيع بيا.

السشيج العلاجي: ويتزسّغ علاج السذكلات والإضصخابات والأمخاض الّشفديّة حتى  - ت
كسا ييتع بأسباب السخض الشّفدي وأعخاضو  لة التػػافق والرّحّة الشّفديّة،العػدة إلى حا

 .وتذخيرو وشخؽ علاجو وتػفيخ السعالجيغ والعيادات، والسدتذفيات الشّفديّة
 سابعاً: مخاتب الرحة الشفدية:

 تقترخ مخاتب الرّحّة الشّفديّة عمى مختبتيغ اثشتيغ وىسا: 
الدّلامة الّشفديّة: تتَّدع بتػازنيا لجى الشَّفذ المػّامة، وتزفي عمى صاحبيا القجرة عمى  - أ

الخؤية الػاضحة حػؿ وجػده، وأىسيتو ودوره في الحياة، واختباره لسجى قجرتو عمى 
 مجاىجة نفدو في الإبتعاد عغ الذّيػات وإتّباع الصّاعات. 

السختبة عشجما يجخميا الخيخ، ويتغمغل في  الكساؿ الشّفدي: تبمغ الشّفذ البذخيّة ىحه - ب
أعساقيا، فتكػف بحلظ قج استقامت عمى الحق واليجى، وتسكشت مغ تحقيق الدعادة في 

 أعمى درجاتيا.
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 ثامشاً: العلاقة بيغ الرحة الشفدية والحياة الاجتساعية:
ة جػانب:  التّخابط بيغ الرّحّة الشّفديّة والحياة الإجتساعية يطيخ في عجَّ

 عع العاشفي والسادي مغ الأصجقاء والعائمة يسكغ أف يخفّف مغ ال عع الإجتساعي: الجَّ جَّ
 تأثيخ الزّغػشات الشّفديّة، ويداىع في تحديغ السداج وزيادة الذّعػر بالدّعادة.

  الذّعػر بالإنتساء: الإنتساء الى جساعة أو مجتسع يسكغ أف يعدّز الثّقة بالشّفذ
 يشعكذ إيجاباً عمى الرّحّة الشّفديّة.والذّعػر باليػيّة وىحا 

  الأنذصة الإجتساعية: السذاركة في الأنذصة الإجتساعية مثل الخّياضة أو الفشػف أو
 التصػّع... يسكغ أف تداعج في خفس التّػتّخ والإرتياح الشّفدي.

  التّفاعل الإجتساعي: التّفاعل اليػمي مع الآخخيغ يسكغ أف يحفّد الجّماغ. لحلظ فيػ
ب دوراً محػريّاً في حياة الأفخاد وصحّتيع الشّفديّة، فيداعجىع في بشاء وتصػيخ يمع

 السيارات الإجتساعية، بعج تحفيد مذاعخىع الإيجابية، والتّخفيف مغ شعػرىع بالػحجة. 
 تاسعاً: تعديد الرّحّة الشّفديّة

ع في -1 حياتيع وصحّتيع تعخيف تعديد الرّحّة الشّفديّة: ىػعسمية تسكيغ الأفخاد مغ التحكُّ
وتحديغ مدتػاىا، ويخكّد تعديد الرّحّة الشّفديّة عمى اكتساؿ الدّلامة البجنية والعقمية 

 والإجتساعية.
 : شخؽ تعديد الرّحّة الشّفديّة: كثيخة ىي شخؽ تعديد الرّحّة الشّفديّة ومشيا ما يمي-2
 الإعتشاء بالشَّفذ والسحافطة عمى نسط حياة صحي، بيشيا: - أ

 الخّعاية الجدجيّة والكافية مغ الخّاحة والشّػـ. الحرػؿ عمى 
  تشاوؿ غحاء صحّي ومتػازف والحخص عمى تشاوؿ الأشعسة السغحّية والستػازنة

 .لتحديغ الرّحػةّ الشّفديّة
  عجـ التجخيغ والإمتشاع عغ تعاشي الكحػؿ والسخجرات. 

اج ويػازف مسارسة الخّياضة والتّساريغ: إجخاء نذاط بجني مشتطع يحدّغ السد -ب
 .الرّحّة الشّفديّة

 السذاركة في نذاشات إجتساعية وتصػّعية. -ت
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إجخاء تساريغ للإستخخاء واليػغا. وىحه التّساريغ تداعج عمى خفس مدتػيات -ث
 .التّػتّخ والقمق

 .مسارسة سمػكيات إيجابية متعسّجة مثل تقجيخ الشّعع، والإبتداـ والتّفاؤؿ -ج
عع مغ متخرّري -ح الخّعاية الرّحية الشّفديّة عشج الحاجة إلى ذلظ. مثل شمب الجَّ

 ...علاج إدماف الكحػؿ أو الإكتئاب
مسارسة الأنذصة الإبجاعية: ىحه الأنذصة مثل الخّسع والكتابة والسػسيقى -خ

والخّقز، يسكغ أف تداعج عمى التّعبيخ عغ السذاعخ وتحديغ السداج وتعديد 
 .الرّحّة الشّفديّة

 .الإيجابي: التّخكيد عمى الجػانب الإيجابيّة مغ الحياةالتّفكيخ -د
الحفاظ عمى علاقات إجتساعية صحّية: لأنيا يسكغ أف تداعج في تقميل الذّعػر -ذ

 .بالعدلة والػحجة وتحديغ السداج
 الحرػؿ عمى  الشّػـ الكافي:  لأفَّ  نقز الشَّػـ يؤثّخ عمى الرّحّة الشّفديّة.-ر

 الرّحّة الشّفديّةعاشخاً: عػامل تجىػر 

مع ازدياد ضغػشات الحياة، واحتجاـ السشافدة في شتّى السجالات، أصبحت صحّة الإنداف 
الشّفديّة معخّضة لمزّخر أكثخ مغ أي وقت مزى. فبيشسا يتعّ التّخكيد في الغالب عمى جدع 

مغ الأحياف  الإنداف، يتع تجاىل أىسيّة الرّحّة الشّفديّة والعقميّة، وعجـ الإىتساـ في كثيخ
 .بالإشارات التي تجؿُّ عمى وجػد مخاشخ

 لحلظ نخى مغ الزخورة عخض العلامات التي  تجؿُّ عمى تجىػر الرّحّة العقميّة والتي مشيا:

الإنعداؿ: الإنعداؿ وتجشُّب السػاقف الإجتساعية يداىساف في إختلاؿ الرّحّة الشّفديّة  - أ
 لمفخد. وتأزّميا في بعس الأحياف. ويكػف ذلظ مخىقاً 
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تذيخ مجمة "فيتاؿ" أفَّ مغ لجيو ردود الفعل العاشفية  ردود الفعل العاشفية الدّخيعة: - ب
الدّخيعة تداىع في اضصخاب الرّحّة الشّفديّة، وتربح الأشياء الرّغيخة مؤثّخة،  

 .وتجعل الفخد عاشفياً أو غاضباً بذكل مفخط
الشّػـ. والحيغ يعانػف مغ عجـ يؤثّخ الزّغط الشّفدي عمى مجّة وجػدة  مذاكل الشّػـ: - ت

التّػازف العقمي غالباً ما يعانػف أيزاً مغ مذاكل في الشّػـ كرعػبة الشّػـ أو الإستسخار 
في الإستيقاظ، فيي كميا علامات تذيخ إلى أفّ الرّحّة العقمية تحتاج إلى رعاية 

 .أفزل
ياد الشّفدي والسخاوؼ السذاكل الجدجيّة والألع: السذاكل الجدجيّة والألع، تدبّب  الإج - ث

ويخفع معجّلات التّػتّخ  .والإرىاؽ، وىحا يخفع ضغط الجـ ويدارع ضخبات القمب
 والخػؼ...

 بيئية وإجتساعية مثل: ىحا وتخكّد العػامل التي تؤدّي الى تجىػر الرّحّة الشّفديّة عمى عػامل
 .الفقخ أو تجنّي الػضع الإجتساعي 
 .العدلة 
 .التّسييد والتّفخقة 
 .التّكيُّف مع بيئة معيذية أو ثقافة ججيجة 
 .ضخوؼ العسل غيخ الآمشة 
 .العير في بيئة ممػّثة أو عجائيّة 
 .بيئة العسل السجيجة والسثبصة 
 .البيئة الأسخيّة أو العسميّة غيخ الجاعسة 

 السخاشخ عمى الرحة الشفدية في العسل: حادي عذخ: 

  سل ما يمي:تذسل السخاشخ عمى الرّحّة الشّفديّة في الع 
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 .نقز إستخجاـ السيارات أو عجـ إمتلاؾ السيارات الكافية لمعسل 
 .أعباء العسل السفخشة أو وتيختو، ونقز السػضّفيغ 
 .العسل لداعات شػيمة أو في أوقات غيخ معتادة أو غيخ مخنة 
 .ع في ترسيع الػضيفة أو عبء العسل  عجـ التّحكُّ
  الستخدّية.ضخوؼ العسل السادية غيخ الآمشة أو 
 .وجػد ثقافة تُكخّس الدّمػكيّات الدّمبية في السؤسّدة 
 .الجّعع السحجود مغ الدُّملاء أو تدمّط السذخفيغ 
 .العشف أو السزايقة أو التشسّخ 
 .التّسييد والإقراء 
 .ور الػضيفي  عجـ وضػح الجَّ
 .التَّخقية الشّاقرة أو السفخشة 
  الأجػر، أو ضعف الإستثسار في التّصػيخ إنعجاـ الأماف الػضيفي، أو عجـ كفاية

 الػضيفي.
 التّزارب بيغ متصمّبات السشدؿ والعسل... 

 إثشتا عذخ: الرّحّة الشّفديّة وجػدة الحياة الأسخيّة

الرّحّة الشّفديّة وجػدة الحياة الأسخيّة مختبصتاف إرتباشاً وثيقاً، حيث تؤثّخ كل مشيسا عمى 
الشّفديّة الجيّجة عاملًا أساسياً في تحديغ جػدة الحياة  الأخخى بذكل كبيخ، فتكػف الرّحّة

 .الأسخيّة، والعكذ صحيح

 تأثيخ الرّحّة الشّفديّة عمى جػدة الحياة الأسخيّة عغ شخيق:-1
الرّحّة الشّفديّة الجيّجة تعدّز التّػاصل السفتػح والرّادؽ بيغ أفخاد  :التّػاصل الفعّاؿ - أ

 .ت وتحقيق التّفاىع الستبادؿالأسخة. وىحا يداىع في حلّ الشّداعا
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الأفخاد الحيغ يتستّعػف برحّة نفديّة جيّجة يكػنػف أكثخ قجرة  الإستقخار العاشفي:-ب
عمى التّعامل مع الزّغػط اليػميّة، والتّحجّيات الحياتيّة. وىحا الإستقخار العاشفي 

 يشعكذ إيجابًا عمى الأجػاء الأسخيّة.
الشّفديّة الجيّجة تُسكّغ الأفخاد مغ تقجيع الجّعع العاشفي الرّحّة  الجّعع والتّذجيع:-ج

 .لأفخاد أسختيع. وىحا الجّعع يُعدّز الثّقة بالشّفذ والذّعػر بالأماف والإنتساء
 تأثيخ جػدة الحياة الأسخيّة عمى الرّحّة الشّفديّة عغ شخيق:-2

الأسخة الستساسكة والجّاعسة تػفّخ بيئة أماف وإستقخار لأفخادىا، مسا  بيئة داعسة: - أ
 يداعجىع عمى التّعامل مع الزّغػط الشّفديّة الخارجيّة. 

السذاركة في أنذصة عائميّة مستعة مثل الشُّدىات، والمّعب،  الأنذصة السذتخكة: - ب
سداج العاـ لأفخاد وتشاوؿ الصّعاـ معًا، تديع في تقػية الخّوابط الأسخيّة وتحديغ ال

 .الأسخة. وىحه الأنذصة تداعج في تخفيف التّػتّخ وتعديد الرّحّة الشّفديّة
التّخبية والتّشذئة: التّخبية الإيجابيّة والتّشذئة الدّميسة التي تقجّميا الأسخة يسكغ  - ت

 أف تكػف عاملًا ميسّاً في تشسية صحّة نفديّة جيّجة لجى الأفخاد. 
 الشّفديّة وجػدة الحياة الأسخيّة: نرائح لتعديد الرّحّة-3

تعديد قشػات التّػاصل السفتػحة بيغ أفخاد الأسخة، والإستساع  الإىتساـ بالتّػاصل: - أ
 .الفعّاؿ لكل فخد

 .لكياـ بأنذصة مذتخكة: تخريز وقت للأنذصة العائميّة السذتخكة بانتطاـا - ب
 .وقات الرّعبةالجّعع العاشفي: تقجيع الجّعع والسدانجة لأفخاد الأسخة في الأ  - ت
العسل عمى خمق بيئة أسخيّة مدتقخّة وآمشة، بعيجًا عغ  تػفيخ بيئة مدتقخّة: - ث

 .التّػتّخات والسذاحشات
الإىتساـ بالرّحّة الشّفديّة الفخديّة: تذجيع كل فخد في الأسخة عمى العشاية  - ج

 .برحّتو الشّفديّة، والبحث عغ السداعجة عشج الحاجة
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الشّفديّة وجػدة الحياة الأسخيّة يتصمّب جيػدًا  تحقيق التّػازف بيغ الرّحّة - ح
مدتسخّة وتعاونًا مغ جسيع أفخاد الأسخة، مسا يؤدّي في الشّياية إلى حياة أسخيّة أكثخ 

 .سعادة واستقخارًا
 الخاتسة

في الختاـ، لا يسكششا تجاىل الجّور الحاسع الحي تمعبو الرّحّة الشّفديّة في بشاء وتصػيخ 
الإجتساعية. بإعتبار أفَّ التّػازف الشّفدي ىػ حجخ الأساس الحي تدتشج عميو علاقاتشا الحياة 

الإندانيّة، سػاءً كانت عائمية، أو صجاقات، أو علاقات عسل. وأف الأفخاد الحيغ يتستّعػف 
برحّة نفديّة جيّجة يكػنػف أكثخ قجرة عمى التّعامل مع ضغػط الحياة اليػميّة، واتخاذ القخارات 

 .لدّميسة، والتّػاصل بفعاليّة مع الآخخيغا

وقج أضيخت الجّراسة أفَّ ىشاؾ علاقة وثيقة بيغ الرّحّة الشّفديّة والحياة الإجتساعية. فالأفخاد 
الحيغ يعانػف مغ إضصخابات نفديّة غالبًا ما يججوف صعػبة في تكػيغ علاقات إجتساعية 

لعدلة والػحجة. في السقابل، تػفّخ صحيحة والحفاظ عمييا، مسا قج يديج مغ شعػرىع با
العلاقات الإجتساعية الجّاعسة والبيئة السحيصة الإيجابيّة، باعتبار أفَّ الجّعع الشّفدي ضخوري 

 .لمتَّعافي مغ الأزمات الشفديّة وتحقيق الإستقخار الشّفدي

دتػيات مغ ىشا، يتَّزح أفَّ تعديد الرّحّة الشّفديّة يجب أف يكػف مغ الأولػيات عمى الس
ة محاور، مشيا:  الفخديَّة والسجتسعيَّة. ويسكغ تحقيق ذلظ مغ خلاؿ عجَّ

 نذخ الػعي حػؿ أىسيَّة الرّحّة الشّفديّة.-1
عع الشّفدي بديػلة.-2  تػفيخ خجمات الجَّ
 تذجيع الشّاس عمى شمب السداعجة عشج الحاجة.-3
 .تقميل الػصسة السختبصة بالاضصخابات الشّفدية-4
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والسؤسّدات التعميسيّة والعسل لا يقل أىسيّة في ىحا الدّياؽ. ويسكغ كسا أف دور السجتسع 
لمسجتسعات أف تخمق بيئات داعسة مغ خلاؿ تػفيخ مداحات لمتَّفاعل الإجتساعي الإيجابي، 
وتشطيع فعاليات تعدّز مغ التّخابط الإجتساعي، وتقجيع بخامج تثكيفيّة حػؿ الرّحّة الشّفديّة. أمّا 

يسيّة، فيسكشيا أف تجمج مػضػعات الرّحّة الشّفديّة في مشاىجيا الجّراسية السؤسّدات التّعم
عع اللّازـ لمصلّاب. وفي بيئات العسل، يسكغ لأصحاب العسل أف يداىسػا في  وتػفيخ الجَّ

 .تحديغ الرّحّة الشّفديّة لسػضفييع مغ خلاؿ تػفيخ بيئات عسل مخنة وداعسة

حّة الشّفديّة والحياة الإجتساعية جيجاً مذتخكاً مغ جسيع وىكحا يتصمّب تحقيق التّػازف بيغ الرّ 
أفخاد السجتسع. لأفَّ فيع العلاقة الستبادلة بيشيسا والعسل عمى تعديد الرّحّة الشّفديّة 
سيديساف في بشاء مجتسع أكثخ تخابصاً وسعادة. وأفَّ الإستثسار في الرّحّة الشّفديّة ليذ فقط 

 ستثسار في مدتقبل السجتسع ككل.إستثساراً في الفخد، بل ىػ إ

 مخاجع

 كتب بالمغة الاجشبية-1
o "The Social Determinants of Mental Health" by Michael T. 

Compton and Ruth S. Shim. 
o "Mental Health and Social Space: Towards Inclusionary 

Geographies" by Hester Parr. 
o "Social Support and Physical Health: Understanding the Health 

Consequences of Relationships" by Bert N. Uchino. 

 :مػاقع مشطسات صحية ودولية-2
o مػقع مشطسة الرحة العالسية (WHO):  
o مػقع الجسعية الأمخيكية لعمع الشفذ (APA):  
o مػقع السعيج الػششي لمرحة العقمية (NIMH):  
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 كتب بالمغة العخبية-3
o  الدتار إبخاليع، الرحة الشفدية.د. عبج 
o د. حامج زىخاف، الرحة الشفدية والعلاج الشفدي. 
o .د. عادؿ عد الجيغ الأشػؿ، الأسذ الشفدية لمتفاعل الاجتساعي 
o د. مرصفى سػيف، عمع الشفذ الاجتساعي. 

 :مجلات عخبية-4
o مجمة "عمع الشفذ" التي ترجر عغ الجسعية السرخية لمجراسات الشفدية. 
o الشفذ والتخبية" التي ترجر عغ كمية التخبية في جامعة الكػيت مجمة "عمع. 
o السجمة العخبية لمعمػـ الشفدية التي ترجر عغ الإتحاد العخبي لمعمػـ الشفدية. 
o   

 

 


