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  :مق�مة


ة ل�m عامة ال*اس nف 
��ما ه� نف0ي  وما ه� ج0�ي ل�m الإن0ان، الفاصل بj1  ت4
 علىت*

 
وال��yقة أن ال*�اB ال�0�ي 
4اح�ه ن�اB عقلي، 7الان��اه والإدراك وحالات مj الانفعال وال��اع

وال�أئ
 ال�ج�اني، والإن0ان ح1*ها 
�0ده انفعال القل~ أو الغ2-، فإن ه}ه ال�أث1
ات ال�ج�ان�ة والانفعال�ة 

و���10ل��ة، فعلى س�1ل ال��ال، ح1*�ا 
عاني ال�
اهق�ن مj ال�4اع . ج0��ةت
افقها تغ1
ات و اض.
اdات 


ف
ز 7��ة 1�7
ة مj الأدر�*الj1 وال�nرت�1ول ما . الخ ... أو الأرق أو القل~ أو الغ2-،  �فإن ج0�ه

��2ان مj ال��اع
، وال�ي ق� ت�0- في dع� ال��اقف ردود افعال وسل�7ات سل��ةd ون

�ع �
�عله .

ا ی�د� ب*ا إلى ال�أك�1 على ض
ورة ع�م الف4ل بj1 ما ه� نف0ي وما ه� ج0�ي ل�m الإن0ان، ه}ا م

  . فه}ا الأخ1
 وح�ة م�nاملة وم�فاعلة ���ا ب1*ها

و�ذا رجع*ا إلى ح�اة ال�
اه~ ف*��ها ملf1ة dال�غ1
ات ال*ف�0ة وال�0��ة ال��0ارعة، ال�ي ت�0- له 

ى ن�ا	ه الف���1ل�جي ، ال�يء ال}� 
�0- له أم
اض ج�0
ة ذات في أح�ان 1�7
ة أزمة نف�0ة ت*ع�� عل


 قائ� على شع�ره . م*�ا نف0ي، أو ما 
0�ى dالأم
اض ال���0س�مات�ة��فال�
اه~ 
��� في ضغ� م0

 jا، وفي س
dال*2ج وم�اولة إث�ات ذاته، وال}� لا ی��اف~ مع ن�
ة الآخ
�j له ح�1 ی
ونه مازال قاص


ال�
اه~ ل*ف0ه م}ب}dا، فإما أن ت�nن له ص�رة سل��ة عj ذاته؛ وه}ا 
ع*ي ع�م ثق�ه  ال�
اهقة 
��ن تق�ی

الخ ، أو أن ت�nن له ص�رة م�ال�ة عj نف0ه، .... ب*ف0ه وgال�الي 
�ع
 dالع�ائ�ة والقل~ والاك�fاب 

d ذاته، ��4اب �ع�ها �����ف ���ا dع� أنه غ1
 قادر على ت�ق1~ 	��حاته، ن���ة أنه dالغ في ت�52

dالإح�اB والاك�fاب، ال�يء ال}� ی�ل� ص
اعا نف�0ا اج��ا��ا ل�m ال�
اه~، ت��لى م�اه
ه في ج��ع 


ف 	اقة نف�0ة وج0��ة ��سل�7اته في ال��اة ال�1م�ة، ح�1 تع�� ه}ه ال�الة ص�ة نف�0ة م��ن�ة ت0

1
 في ت�ع�نا ه}ه ال�ا. 4dفة م*���ة، وتع1~ ال*�� ال0ل�� لل�
اه~ في ش�ى ال��ان-nف�لة إلى ض
ورة ال


�قة .d ای*ة��ت�ج�ه ال�
اهقj1 و�رشاده� وقف مقارgة تnامل�ة تأخ} dعj1 الاع��ار حاجاته� ال��ع�دة وال�

ت�لاءم مع س�ات ه}ه ال�
حلة، مj أجل م0اع�ته� على ال���n ال.��عي وال��اف~ ال0ل�� مع ذواته� ومع 

  .ال����ع ال}� 
����ن ��ه

ز ح�yقة ج�ه
�ة، وهي ض
ورة ال�أك�1 على وح�ة �7ان ال�
اه~ �y�dه ال*ف0ي ل}ل� ن�اول إب
ا 


 dه ال�
اه~وال�0�ي،�
خاصة : ث� ن*�قل إلى ق�2ة أخ
m ت���ل في ال4
اع ال*ف0ي الاج��اعي ال}� 


حلة �d اهقة ت0�ى
في �ل ال�غ1
ات ال*ف�0ة وال�0��ة والاج��ا��ة ال��0ارعة وال�ي جعلA م
حلة ال�
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���ها ال�
اه~، ی*ع�� ه}ا ال4
اع على ال�4ة ال*ف�0ة لل�
اه~، ح�1 تع*ى حالة 
��ن ف1ها الف
د أزمة 

م��افقا نف�0ا، و��ع
 dال0عادة مع نف0ه ومع الآخ
�j، و���ن قادرا على ت�ق1~ ذاته واس�غلال ق�راته 

5�d و���ن قادرا على م�اجهة م.ال- ال��اة ال�1م�ة ،j��ن و�م�اناته لأق4ى ح� م�nلف تعق�1اتها، وت�


��� في سلامة واس�ق
ار �1�d ،ا
  .ش145�ه م�nاملة س��ة، و���ن سل�7ه عاد

لل�
اه~، ����*ها أن ) ال�0�ي ( وت�ث
 ه}ه الأخ1
ة إن سل�ا أو إ
�اdا على ال�nان الع��2 

�ع �4dة ج�1ة وال�غل- على الأم
اض وصعاب ال��اة ، 7�ا 
��j أن 
��ن لها��أث
 مغای
  ت0اه� في ال

وم*ه، 
��**ا ال�أك�1 على . مj خلال ب
وز الأم
اض ال�0��ة و�دخال الف
د في دوامة مj ال��اكل ال�عق�ة

5��� مj ال2غ�	ات ال*ف�0ة، وم��ل الع�امل ال*ف�0ة �أه��ة م�ارسة الأن�.ة ال
�اض�ة 7ال�ة فعالة لل


��*ها ت���� علاجات الأم
اض الع��2ة  الاج��ا��ة ال�ه�دة لل�4ة ال*ف�0ة ل�m ال�
اه~ مj جهة، 7�ا

�ع �4dة ج�0�ة��  .لل

  :مفا6�7 أساس�ة) 1

  : م	ارسة ال��ا1 ال��اضي) 1- 1 

� عل� ال*ف� ال
�اضي dال�راسة العل��ة لل0ل�ك وال�5
ات الإن0ان�ة في م�1ان ال
�اضة، ح�1 �یه


و���ة وال�*اف�
�j ال�ي ت��جه ن�� ت��ل ه}هالأخ1
ة 7افة م0���ات الأن�.ة ال�5�لفة، ال���0ة أو ب
امج ال

  ) . 442 -  441: 2003ه�1 �7ل��ان وأخ
ون ، ( ت�j10 م0��m ال�4ة والل�اقة ال��ن�ة 


��gة ال�ي ته�ف )  2005ب�ران، ( وال*�اB ال
�اضي ال��رسي ح0-  �
 مj أه� الأن�.ة ال��
ع

وت*��ة الل�اقة . ن�ا وعقل�ا ونف�0ا واج��ا��اإلى إع�اد الف
د لل���n مع ح�اته وم���عه مj خلال ت*�1�ه ب�

  . ال��ن�ة وال�هارات ال�
�7ة، والnفا
ة الاج��ا��ة، وال*�� ال�ع
في، وت*��ة الق�رات العقل�ة

وم*ه 
قd �4��ارسة ال*�اB ال
�اضي ج��ع الأن�.ة ال�
�7ة وال0ل�7ات ال�ي 
ق�م بها الإن0ان 


و�ح أو الع� أو أ� وجه أخ
ب�اس.ة الع2لات وت�.ل- ص
ف 	اقة، وذل� �  .dغ
ض ال

  :المرا�قة) 1-2

( وت*�هي في سj ال*2ج ) تق
��ا 13في ح�ود سj ( هي م
حلة ال*�� ال�ي ت��أ مj سj ال�ل�غ 

ت���1 ه}ه ال�
حلة ب�غ1
ات ج0��ة . س*ة تق
��ا 21أما م
حلة ال
ش� ف���أ مj ) س*ة 20إلى  18ح�الي 

 
1
 مj الاض.
اdات والأزمات، ونف�0ة مل���ة وت���1 ه}ه ال���d ة	ال�0اس�ة ال�ائ�ة، وهي م�اd حلة

 jم 
1
 مj ال���لات وال4
اعات وال��ت
ات وت��اج م
حلة ال�
اهقة إلى 1�7�nاه~ ال
ح�1 ی�اجه ال�
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و��ي وال�قافي والعل�ي � 22 -  21:  ��0��1993، ( الاه��امات dغ}اء ال�
اه~ ور�اض�ه ون�ا	ه ال

 - 23 . (  


ة ان�قال الف
د مj ال.ف�لة إلى ال
ش�، ت4اح�ها ما �س�~ ن0��ف أن م
حلة ال�
اهقة تع*ي ف

ال�0��ة، الف�10ل�ج�ة، العقل�ة، الاج��ا��ة، الانفعال�ة ال�ی*�ة (تغ1
ات م�0ارعة في ج��ع ال��ان- 


 مj ال���لات ال*ف�0ة ز ، ال�يء ال}� ی��0- له في أ)وال5ل�yة��� معnضه ل
والاج��ا��ة، مة ت�عا ل�ع

ولعل الاه��ام  .ال�يء ال}� ی�.ل- رعا
ة م�nاملة لل�
اف~، والاه��ام �dاجاته والع�ل على إش�اعها


و��ي لل�
اه~ له دلالات غا
ة في الأه��ة خاصة إذا 7انA تل� ال�ات ت0اع�ه 	�ا*dال*�اB ال
�اضي وال

  .لى في أف2ل ال�
وف�ة أعئا�على ت�اوز ه}ه الأزمة dفاعل�ة وارتقائه إلى م
حلة ن

م
حلة ال���س.ة وال�ان��ة ورg�ا ح�ى ب�ا
ة ال�عل��  سال���ر  jوعادة ما ت�اف~ ه}ه ال�
حلة س


 الاه��ام dال
�اضة ال��رس�ة dالغ الأه��ة ؛ ن�
ا ل.��عة م
حلة ن�� ال��عل�j1  ال�ام��ة��ل}ل� 
ع


ة ��على ج��ع م*احي ح�اة ال�
اه~ وح�ى وحاجات ال�5�لفة، ولها لل��ارسة ال
�اض�ة مj ف�ائ� مع


ق إل1ه.�  .��يء مj ال�ف14ل ���ا س�اتي مj ع*اص
ال�راس�ة م*ها، وه� ما س*

  :ة ال�ف&�ة*�ال)1- 3


�قة تnفل له ال�ع�ر .d هd ����ال5ارجي ال �تع*ي ال�4ة ال*ف�0ة ت��n ال�35 مع العال

أما م*��ة ال�4ة العال��ة ف�ع
ف . فةdال
ضا 7�ا ت�عل الف
د قادرا على م�اجهة ال���لات ال�5�ل

(  .ال�4ة ال*ف�0ة dأنها حالة مj ال
احة ال�0��ة وال*ف�0ة والاج��ا��ة ول�A0 ال5ل� مj ال�
ض

 ،�
  .) 26 - 25:  2010ال�اه

 mاعي ل���وgال�الي ی*�
 إلى ال�4ة ال*ف�0ة على أنها حالة مj الات�ان ال�0�ي وال*ف0ي والاج

وم*� ب
ز ال
�g بj1 . �اB وث1~ بj1 ال�0� وال*ق� وال*0~ الاج��اعي ل�m الف
د الف
د ؛ أ� ه*اك ارت

ى ص�رة ل��اف~ الف
د وت�ازنه مj خلال و�ائفه ال�0��ة قال�4ة ال�0��ة وال�4ة ال*ف�0ة dاع��ارها أر 

  .وو�ائفه ال*ف�0ة

  : ن��) 2010(ال�اه
�، ( ومj أه� ال��ش
ات ال�الة على ال�4ة ال*ف�0ة ح0- 

 قة  :�احة ال�ف&�ةال�
.d اته�yالق�ارب ال*ف0ي وق�رته على حل م�اكله وت�اوز عd د
وتع*ي شع�ر الف


4اح�ها رضا نف0ي في إ	ار ض�ا�d ال����ع ال}� 
��� ��ه.  

 اعي��  .الق�رة على الع�ل وم�ارسة ال*�ا	ات ال�1م�ة وع�م الاس�0لام والان�0اب الاج
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 د ل*ف0 :مفه,م ال;ات

ام ل}اته والآخ
�j، وأنه ش35 ذو وتع*ي تق�ی
 الف�ه إ
�اب�ا وشع�ره dالاح

  . ¤��ة في ال��اة الاج��ا��ة

  ,ل	واح�  :�ا1 الف�د وت�,عهنش B�7 على ن�ا
� الف
د �d��ع م�الات ال��اة ولا ی�و�ع*ى أن یه

  .. فق�، ذل� أن ال��اة ت�.ل- مj الف
د ال�عامل مع م�الات ون�احي م5�لفة وم�ع�دة

 فا�ة� Aات ال��اة ال%,م�ة م�CاDة ق��ة  :م,اجهة إحdوتع*ى أن ال�4ة ال*ف�0ة ت�ل على صلا

  .وت��ل وص��دفي م�اجهة �
وف ال��اة و�ح�ا	اتها

 &�ول�ة	ل ال	وب م*ها  :ق�رة الف�د على ت�
ت��ل ال��0ول�ة دل1ل على ال�4ة ال*ف�0ة، ذل� أن اله

  .ل*ف�0ةدل1ل على ع�م ال*2ج الانفعالي وت�ني م0��m ال�4ة ا

ت
ت�� ال�4ة ال*ف�0ة m��d تل��ة ال�اجات، و���ا 
35 م
حلة ال�
اهقة ه*اك حاجات 

، )خال... الأمj، ال�- ال�قة dال*ف� ( ، وحاجات نف�0ة )الح... ال�
اب،  �-،ال.عام، ال(���10ل�ج�ة 

  ). خأل... ، الان��اء ال��انة الاج��ا��ة jالأخ
�مj ال�ق�ی
 ( وحاجات اج��ا��ة 


��ه( حاجات ال�ع�1
 عj ال}ات إث�ات ال}اتو �ح�1 أن إش�اع  )ال*�اح، ال�اجة إلى اللع- وال

  . ه}ه ال�اجات 
0اه� dق�0 واف
 في ت*��ة ال�4ة ال*ف�0ة ل�m الف
د


ا  ~
��j لل��رسة أن تق�م ب�ور رائ� في ت*��ة ال�4ة ال*ف�0ة لل�
اه��dاع��اره 
ق2ي وق�ا مع

م��ناتها، 7�ا 
��*ها أن ت0اه� في زع�عة ال�4ة ال*ف�0ة وال��0
ة إن 7انA ف1ها و��فاعل مع ج��ع 

�اج ال�
اه~ إلى إث�ات ذاته و�ب
از ق�راته، �
م�انا للإح�ا	ات وال4
اعات ال*ف�0ة الاج��ا��ة، وع��ما 

��� عj م�*�ناته ور§�اته ال�ي *�
 م�ارسة ال*� �يلاوال��
ار، ف�j ه}ا ال�*.ل~ تع��ا	ات 
���ها dاس

  .4dفة عامة ~0��ة ل�m ال�
اه�ال
�اض�ة ال��رس�ة س��لا داع�ا ل�*��ة ال�4ة ال*ف�0ة وال

2 (Jاه�	ال Aاضة ل��  :الآثار ال�ف&�ة لل		ارسة ال�


ها، م�ل القل- ج�ال��yقة أن م�ارسة ال*�اB ال
�اضي لها ف�ائ� ج0��ة n*لأح� أن ی j��
ة لا 

ز�ادة على ه}ه الف�ائ� ال�الغة الأث
 ه*اك آثار  . وال�هاز ال�*ف0ي والأو��ة ال�م��ة والع�ام والع2لات

  : وف�ائ� على ال�ان- ال*ف0ي لل�
اه~ ولعل أه�ها ما 
أتي


 ال��ارسة ال
�اض�ة ل�m ال�
اه~ d��اdة ت*��� عj ال4
اع ال*ف0ي الاج��اعي ال}� 
���ه  - ��تع

�
�ن نات�ا عj ال�غ1
ات ال�0��ة وال*ف�0ة ال�
اه~ و��ث
 سل�ا على ج��ع م�الات ح�اته، ح�1 


 ال
�اضة م�*ف0ا لل�
اه~ مj ه}ه ال�ض��ة ال�
جة��
 بها ال�
اه~، ل}ل� تع�
  .ال��0ارعة ال�ي 
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  ه، ح�1 أن

 عاملا مه�ا في خف� ال��ت
 والقل~ ل���م�ارسة ال*�اB ال
�اضي ل�m ال�
اه~ 
ع

nل ���ة 1�7
ة مj الأدر�*الj1 وال�nرت�1ول، ما 
�عله 
�ع
 شع�ر ال�
اه~ dال��ت
 ی��0- في إف
از ال�0

dال��ت
 والع�وان�ة، ف��د� ال�
7ات ال
�اض�ة إلى ام�4اص تل� ال.اقة و�عادة ال�
اه~ إلى حال�ه 

إلى أن مع�� ال����عات ل�یه� ت
اث م�*�ع ی�عل~ )  1997ال�الح، ( وفي ه}ا ال�4د أشار . ال.����ة

 jي ت5فف م�
و�ح عj ال*ف� وال�0ل�ةdالأسال1- ال�. القل~ وال��ت
، م�ل م�ارسة ال*�ا	ات ال
�اض�ة وال

 A*1اض�ة تع�1 في ت)  19:  1998العارضة، ( ك�ا ب�
ال��ت
 أو  قل1لات ال�
7ات ال�0��ة وال��ار�j ال


ات���ة أف2ل ما ت�nن ع*�ما ت��ل ن�ا	ات 
��ن ل�m الف
د اه��ام وتق�ف �ال2غ�، وت�nن ه}ه الإس


ة: 1ها فn�7 وال��ي ولع- ال
إلى أن ال��ارسة ال
�اض�ة ) 2000الق�ومي، (ك�ا خلA4 دراسة. كال

  .ت5ف� م0��m القل~ ال*ف0ي ل�m ال.لاب

  أدوار م��دة فيd ام�yخلال ال jاه~ م
ت0اه� ال��ارسة ال
�اض�ة في ت*��ة روح ال��0ول�ة ل�m ال�

  .الل��ة ال
�اض�ة ال��ارسة وال�ق�2d �1اd.ها 

  ا
~ وذل� مj خلال ت���ه في هتع�ل ال��ارسة ال
�اض�ة على دع� ال*2ج الانفعالي ل�m ال�

�
، وض�� نف0ه في ال��اقف ال��4ة، وذل� ن���ة ال�فاعل jم�اع
ه وانفعالاته ع*� ال�فاعل مع الآخ

  . ال��اعي

 *اض�ة ت�
  .�ع�ر ��dدة ال��اة والات�اهات الإ
�اب�ة ن��ها الي �ال��ارسة ال

 0احة ال*ف�0ة ت

ة، وgال�الي س�ف ناه� ال
�اضة في شع�ر ال�
اه~ dال�����ة ب}ل� م�ه�دات مع

 jعاني م

 أف2ل وس1لة لل
احة، وهي حالة الع�� فإنه مj ال���j أن ��
0هل عل�ه ال*�م ال}� 
ع

  . الأرق ال}� ی*ع�� سل�ا على ح��1�ه ون�ا	ه في ج��ع ال��الات d�ا ف1ها ال��رس�ة

 أن ت0اع� م j��
1
 وت�ف�1 ال}اك
ة، وال�ي nف��ارسة ال
�اضة على فاعل�ة ن�اB ال�هاز الع�4ي وال

0�غلها ال�
اه~ ل��j10 ق�راته ال�راس�ة ل��ق1~ ال*�اح وال�ف�ق 
 .  

 1راض �عj  jت*�ي ال��ارسة ال
�اض�ة ال�ع�ر dال��اج ال��1 ل�m ال�
اهقj1، ال�يء ال}� 
�عله


  . �اب�ا أنف0ه� و�ق�رون ذواته� إ

 ت* ��ي ال��ارسة ال
�اض�ة سل�ك ال�0اع�ة بj1 ال�
اهقj1 وسائ
 الأف
اد وال�عاون وال.اعة لل*�


  .ال�5�لفة وال�عای1

  ،
مj خلال ال��ارسة ال
�اض�ة خاصة ال��ا��ة م*ها 
�4ح ال�
اه~ م�ر7ا ل�ع*ى ال��اعة، وال�4

4
ف، الاع��اد على ال*ف�، تق�ل ال*ق�، تفه� ال�  .5.أ وت���4هوحj0 ال
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  ع�ك

ف �ی�د� م�ارسة ال
�اضة dال�
اهقj1 إلى ال�ع�ر dالإثارة وال��عة والان�فاع، وه� ما 
�عله


�قة سل��ة.d �  . 	اقاته

 ا��ا��
�قة مق��لة اج.d والانفعالات ال����تة 

0اه� ال*�اB ال
�اضي في تف
�غ لل��اع.  

 اضة�
�m ال�
اهقj1، وه}ا ما أشارت إل�ه ي ت*��ة ال�قة dال*ف� لف ت0اه� ال��ارسة ال


�ار�7ن في الأن�.ة ال��رس�ة  (Gullen 2000)ق�لAدراسة jلام1} ال}ی�d�ا ف1ها ال
�اض�ة ( في أن ال


ف1ه�ة�
امه� ل}واته� وثق�ه� dأنف0ه�) وال�  .ی�داد ع*�ه� اح

 ،دان�ة
ال�ي ت.�ع سل�7ات  ت*�ي ال��ارسة ال
�اض�ة خاصة ال��ا��ة سل�ك ال�0امح وتق�ل الغ1
ة والف

  . ال�
اه~

  م��لة jة ع
ت0اه� ال��ارسة ال
�اض�ة في ال�قل1ل مj ال�ع�ر dال�ح�ة ال*ف�0ة، ح�1 تع�
 ه}ه الأخ1

�ه �نف�0ة شائعة ل�m ال�
اهقj1، وذل� مj خلال الان�ماج في الألعاب ال
�اض�ة مع الآخ
��، وه}ا ما أث�

ا إلى وج�د ف
وق ج�ه
�ة في ال�ع�ر dال�ح�ة ال�ي ت�صل مj خلاله)  1993م4.فى، ( دراسة 

j1ال��ارس 
  . ال*ف�0ة بj1 ال��ارسj1 وغ1
 ال��ارسj1 لل
�اضة، وذل� ل4الح غ1

  ارة��تقلل ال��ارسة ال
�اض�ة مj الع�ائ�ة ل�m ال�
اهقj1 مj خلال اس�*فاذ م�1لاته� ن�� ال��� والاس

  .والان�فاع�ال�
أة 

ن م�ارسة ال
�اضة فى سj ال�
اهقة لا 
قل فائ�ة عj ال�غ}
ة ال��ی
 dال}7
 في ه}ا ال��ال أ

 �وال
عا
ة ال��4ة وال�عل�، ل}ل� فإن م�ارس�ها في ال�س� ال��رسي 
0اه� في تعل� ال�
اه~ ال0ل�ك الق��

  .d�ا ی��اف~ مع أه�افه و	��حاته في إ	ار ال*0~ وال�عای1
 الاج��ا��ة ال0ائ�ة

إلى أن م�ارسة ال
�اضة تق�د إلى ت5��� ( Morgan 1979 )وفي ه}ا الإ	ار ت�صل م�رغات 

ك�ا أشار نف� ال�اح� إلى وج�د ف
وق . ال��ان- ال*ف�0ة ال0ل��ة وت��� مj ال��ان- ال*ف�0ة الإ
�اب�ة

ال�قة dال*ف�، : ت��1 ال
�اضj11 مقارنة dغ1
 ال
�اضj11؛ ح�1 أن ال
�اضj11 ی���1ون dال0�ات الآت�ة

  .ل~، الان�0ا	�ة، الاس�ق
ارالانفعالي، ال��0ول�ةال�*اف0ة، ان5فاض الق


أن ال��ار�j ال
�اض�ة ت5ف� ال�أث1
 ال*ف0ي ال0ل�ي للأم
اض Blair ) 1992 (ب�� بل1

ك�ا أك� ال�اح� أن ع�م م�ارسة ال
�اضة 
ع� ال�0- ال
اdع ل�ه�ر أم
اض القل- dع� ال��خj1 . الع��2ة


ول�  .وضغ� ال�م وال�nل�0



8 

 

1999 )0��0
� روتل�� ب
ج
ت�صل ال�اح� ال Rothlisberger& al ل�ة إلى  (�	في دراسة 


ار ل�یه� م0���ات ص�ة نف�0ة أعلى ��
�ارس�ن ن�ا	ات ر�اض�ة dاس jحلة ال�ان��ة ال}ی
أن تلام1} ال�

  .مj أول�f ال�لام�1 غ1
 ال��ارسj1 لل
�اضة

ال�لام1} ال��ارسj1  نdأ ( Brighouse and Woods 2000 )زفي حj1 بj1 ب
اوس وود


ة على ت�ق1~ ال*�اح والإن�از الأكاد
�ي، وتفاعل ��للأن�.ةال��رس�ة d�ا ف1ها ال
�اض�ة ی���1ون dق�رة مع

�

�1ل�ن إلى الإب�اع وال��ار7ة الفعالة والهادفةjإ
�ابي مع الآخ �  . ، و���ون م�اب
ة وج�
ة أك�
، 7�ا أنه

 j1ون، ( ب

�ارس�ن ال*�اB ال
�اضي 
فعل�ن ذل� أن ) 2003ه�1 �7ل��ان وأخ jال}ی jم 
1�nال


�ع
ون dال
احة ال*ف�0ة �  .لأنه

أن ال*�اB ال
�اضي 
ع�د dال*فع على ال�4ة ال*ف�0ة ) 2003، ن وآخ
و  انه�1 �7ل��( أوضح 

  : مj خلال

  

 
  . ت�j10 ال��ائف ال*ف�0ة على ال��یj1 ال.��ل والق14

 ا�
  . ضي وتق�1� ال}ات�ه�ر علاقة س���ة بj1 ال*�اB ال

 �1ز�ادة واض�ة في حالات ال��اج ال0ع.  

 ابf�  .ان5فاض واضح في أع
اض الاك

 ل ج��ع الأع�ار��
  .إن ال��j0 في ال�
وف ال*ف�0ة مj خلال ال*�اB ال
�اضي 

 ة
  .ه*اك علاقة بj1 م�ارسة ال*�اB ال
�اضي والإن�اج�ة الاق�4اد

  ه وش�ته وزم*ه
  .علاقة وث�قة dالف�ائ� ال*ف�0ة هلمق�ار ال*�اB ال
�اضي وت�ات

5�لف أdعادها �d ال�4ة ال*ف�0ةd ا وث�قا	ت�� ارت�ا
�ج م�ا س�~ أن ال��ارسة ال
�اض�ة ت*�ن0

�A م�ل إج�اع، وف�ائ�ها جل1لة لا 
��j إنnارها خاصة �فآثارها ال*ف�0ة الإ
�اب�ة أص. وال�4ة ال��0
ة


 ال��ارسة ال
�اض�ة في ال�س� ال��رسي ، ل}ل� ی�عj1 عل1*ا ال*ه�ض j�0dل�m ال�
اهق1��.�اسة رش�1ة ل

خاصة وال�س� الاج��اعي ال�ف��ح 4dفة عامة، ن�
ا لل����0ات ال*ف�0ة الف
د
ة وال������ة ال*اج�ة ع*ها 

  .وال�}�7رة سالفا، وال�ي ت����ر ح�ل ت*��ة ال�4ة ال*ف�0ة والاج��ا��ة

  ؟ ك�Q ��&$ ال��ا1 ال��اضي ال,Pائف ال�ف&�ة)3

  :ت��ل�ر الف
ض�ات الf10ة لآثار ال*�اB ال
�اضي على ال�4ة ال*ف�0ة في ت�جهات أساس�ة وهي

  : ال	�T,ر ال&ل,�ي ال	ع�في) 1- 3
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ی�j1 ه}ا ال�*��ر أن ال*�اB ال
�اضي ی�دm إلى ت���ع ت�ل�1 الأفnار الإ
�اب�ة وال��اع
 ال�ي 

�اب والقل~ والارت�اك و���*ي ه}ا ال�*��ر تف10
اته على 7فاءة ال}ات، ح�1 أن تقاوم ال��اج ال0ل�ي 7الاك

إن�از ال�
ء ل��ار�j ر�اض�ة 
ع�ق� أنها مه�ة ص��ة ی��� مj إح0اسه dالnفاءة، و�ع�د ذل� إلى الإص
ار 


ار dال*�اB ال
�اضي وخف� القل~��  )475:  2003ه�1 �7ل��ان وأخ
وف، (. على الاس

صاح- ن�
ة ال�فاعل الاج��اعي في تف10
 أث
 (North & al 1990 )هك�ا بA1 ن�رت وزملاؤ 

 ���4�هd اع���م�ارسة ال*�ا	ال
�اضي على ال�4ة ال*ف�0ة أن م�ارسة ال
�اضة مع الأص�قاء والاس

  . أم
 ی�ع� لل0
ور

�A ان��اه الف
د ع�ا ی�ع�ه مj إح�ا	ات وما 
0اورة �
ك�ا 
��j ل��ارسة ال*�اB ال
�اضي أن 

   .( Sachs 1982)�مj ه��م، وه� ما دع�ه ساك

  

  

  :ال	�T,ر ال�U&%,ل,جي )2- 3

أن ال*�اB ال
�اضي ی�د� )  2003.ن ه�1 �7ل��ات وآخ
و (ی
m أص�اب ه}ا ال�*��ر ح0- 


�17ها ال��رفj 1إلى الإح0اس dالان�
اح ن�
ا لارتفاع م0��m ال��رف1� jال�اخلي، وه}ه ال�n��او�ات ت��ه ف1

الان�
اح و��د� ذل� إل·��j10 ال��اج  ع�الأل� وت� لفهي تقل0� مj ال5ارج، ل}ل� �ال}� 
�قA في ال

  .و��ع� ال�ع�ر dال�4ة والعا��ة

4(Jاه�	ال Aاضة ل��  :الآثار الاج�	ا�Wة ل		ارسة ال�

 �
، jم�ارسة ال
�اضة ت�دm إلى ت*��ة العلاقات الاج��ا��ة وذ7اء اج��اعي في ال�فاعل مع الآخ

فهي في ب*اء علاقات  jئ�ة في ال�فاعل مع الأخ
�زاعها ح0اس�ة �.خاصة إذا عل�*ا أن م
حلة ال�
اهقة ت

  . اج��ا��ةم0�ق
ة، وgال�الي الاب�عاد على الان�0اب الاج��اعي

 1خ��
�ع
 ال�
اه~ jت0اع� ال��ارسة ال
�اض�ة على تفاد� م��لة ال Bع� م�ارسة ال*�اd لأنه ،

تق
��ا نف� مفع�ل ال��خj1 في حالة ع�م م�ارسة  dال�اجة إلى ال
احة لل
ج�ع إلى ال�الة ال.����ة، ��فعل

ح�1 عادة ما 
�1ل ال�
اه~ إلى إث�ات رج�ل�ه وتع� لة أع4اdه عj ال.
�~ ال��خj1 و��داد . ال
�اضة

، فه*ا 
غل- عل�ه 	اdع ال�قل�1، ه*ا ت��خل jا إن 7ان 
4اح- رفقاء ال�0ء مj ال��خ*1ءالأم
 س� 

�ات ال}ات والق�ة وال��اعة مj جهة، وه� خ1
 وس1لة لإث�ات رج�لة ل�ة فعالة لإثآال�ارسة ال
�اض�ة 7

dاله�وء وال
احة وه*ا  ~ال�
اه~، ومj جهة ثان�ة ت0اه� في ام�4اصالغ2- والقل~ وال��ت
 ل��ع
 ال�
اه
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��j أن ت�nن ال��ارسة ال
�اض�ة وقا
ة وعلاج م*ال��خj1 وسائ
 ال���لات الأخ
m ال*اج�ة ع*ه م�ل 

  . �رات وال��اد ال�هل�سة، ش
ب ال��nلتعا	ي ال�5

ال��ارسة ال
�اض�ة ت5ف� م0���ات الع*ف ل�m ال�
اه~، وgال�الي ت�ع�ه عj ال��ارات والاع��اء على 

�
  .ش�*ة الع�وان�ة ل�m ال�
اهف غوال���لnات، فهي م��ان�1م فعّال ل�ف
� jالآخ

 احة ال*ف� وسعادة في ال��

�ع
 ال�
اه~ ال��ارس لل
�اضة ب 
1nف�اة، م�ا 
�عله لا یل�فA إلى ال


ضه ، وال��ی
 ذ7
ه ه*ا �في الأسال1- ال5ا	fة 7الان��ار م�لا لل�عامل مع ال���لات والع�yات ال�ي تع


 في jأن وسائل الإعلام ت.الع*ا مj حj1 لآخ
 dأخ�ار ان��ار ال�
اهقj1 ال����رس1���، ل}ا 
��j أن ن0

  .دیه}ه ال���لةال��ارسة ال
�اض�ة ال��رس�ة ل�فا

  ي ت�ارس�تقي ال��ارسة ال
�اض�ة ال�
اه~ مj الان2�ام إلى ال��اعات ال�*�
فة والإج
ام�ة ال

ال0
قة والاع��اءات على الغ1
، وهي ب}ل� ت0اه� في ب*اء الأمj وال0ل� الاج��اعj11، وهي ¤��ة سام�ة 

، في �ل ما 
لاح¹ مj ان��ار ی��ف الأف
اد وال��اعات إلى ت��10ها فعل�ا في ح�اته� الاج��ا��ة

  .ج�اعات ال�
اهقj1 الأش
ار ال�ي ت0��5م 7افة الأسل�ة ال��2اء لل0
قة والاع��اءات

  عهاdا�ت*�ي ال��ارسة ال
�اض�ة ال�� ال�	*ي ل�m ال�
اه~، ف�1*�ا 
�ارس ر�اض�ة 
�1ل إل1ها فإنه ی


ها ت��1ل لل�	j م�ا ��ی*�ي م�اع
 الاع��ار والاف�5ار dاه��ام م�ل ما 
��ث في 7
ة الق�م، و�ع

j	ال�d .  

  j��
ال
�اضة خ1
 وس1لة لق2اء أوقات الف
اغ وتفادm م��لاته، ح�1 أن أوقات الف
اغ ل�m ال�
اه~ 

�اع dال��اة وتعل� خ�
ات اج��ا��ة ج�ی�ة مj شأنها أن ت��� مj ال��اف~ ال*ف0ي ��أن ت0�غل للاس


و�ج ال��*�عة ال�ي تقابل اح��اجات سل�ك وذل� مj خلال ب
امج ر�. والاج��اعي ل�
ة�اض�ة وس�ل ال

� اس�غلال وقA الف
اغ dفاعل�ة ف���0ن م�4را ل��اكل سل��7ة ع�ی�ة أب
زها . الف
اغ �: لأنه إذا ل� ی

  .والnاdة، الخل �رات، ال0
قة، ال�ل5ال��خj1، ال�


ة، فهي وس1لة لل�فاº ف�ائ� اج��ا��ة مع�  م
اه~ 5ل3 م�ا س�~ أن لل��ارسة ال
�اض�ة ل�mن�

� الاج��ا��ة وت*��ة ال�ع�ر dال�	*�ة، ز�ادة على أنها �yال���لات آعلى ال jة م
ل�ة فاعلة في ال�قا

  .الاج��ا��ة على اخ�لافهاوت�ع�ها

5 ( j1عd {الأخ -�
دوافع ال��ا��ة على ال��ارسة ال
�اض�ة ل�*��ة ال��ا��ة على ال��ار�j ال
�اض�ة 

0�
 دافع . �ات ال*ف�0ة ال�ي 
�ع
 بها الف
دالاع��ار ال����وال��yقة أن الإح0اس dال��عة وال0عادة 
ع

ك�ا 
�- عل1*ا فه� أس�اب . � لهئنف0ي ق�m ل��ارسة ال
�اضة 
�- ت����ه وت�ف1
 ال�*اخي ال�لا
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 في ال*قاWillis)  1992( Campbell Bان�0اب الأف
اد وام�*اعه� على م�ارسة ال
�اضة وال�ي ل45ها

  :الآت�ة

 1لف���ن  ~ض�  . ال�قA والان�غال ب�سائل 1�7
ة م�ل ال

  ن في الغال- نف�0ا��
  . الإرهاق ال*اتج عj وت1
ة ال��اة ال�عق�ة وال}� 

 اضة�
  .§�اب الأماكj والق2اءات وال�0ه�لات ل��ارسة ال

 اض�ة�
  .§�اب ال�عل�مات عj ال�عار�� ال

 �ة الق�ة الdا��d ي تع��
7ة لل0ل�ك dال
ج�ع إلى ح�ات*ا الاج��ا��ة نلاح¹ ضعفا §�اب ال�اف��ة وال�

، حj �1واض�ا في م�ارسة ال*�ا	ات ال
�اض�ة ل�m 7افة ال�
ائح الاج��ا��ة و4gفة خاصة ال�
اهق1


نA وش��ات ال��اصل الاج��اعي ل��ة �ن��ه� ی�خل�ن على م�اه�ة ال�لف���ن والإ�dار في عال� الان


ا�ضي خ�الي مفع� dالان�
افات ال0ل��7ة والعا	��ة في �لانع�ام ال
قاdة الأب��ة زم*�ة 	��لة في عال� اف

الخ، نا¼��  ....وح�ى القان�ن�ة والاج��ا��ة، ال�يء ال}� ی�د� dال�
اه~ إلى ت��عه dالإح�ا	ات والقل~،

  .عj الأخ.ار ال��4ة

ول� 7انA  ول� ن4ل إلى إق*اع ال�
اه~ إلى ت3�45 وقA معj1 ل��ارسة ت�ار�j ر�اض�ة 

�0d.ة، فإنها س�ع�د عل�ه dال*فع وت�عله 
��د ال*�اB و��ع
 dال0عادة وال
احة ال*ف�0ة وال�4ة ال�0��ة، 

  .فإن ذل� س���ن مف�1ا للف
د وال����ع على ح� س�اء

وال��yقة أن مع�� أح�ائ*ا ال�0*�ة لا ت��ف
 على ف2اءات مه�أة ل��ارسة ال
�اضة، ز�ادة إلى قلة 

�اضةوم��ودی�ها في ال�nفل dال���ع ، وه}ا ما تلاح�ه في م�ارسة ر�اضة 7
ة الق�م وس� �اد� ال
 *ال

 -�

ف ال�
اهقj1 فه}ا ال0ل�ك 
��ل خ.
ا عل1ه� واع��اء على م0�ع�لي ال.
�~ ، وعل�ه 	 jقات م
ال.

� ال4�����ة ال*ف�0ة أن ت�.لع ال�ولة �0dاسة واض�ة في ب*اء ال�
اف~ ال
�اض�ة ل�علها م�احة لل���ع ل

ك�ا 
�- الع�ل على ت*��ة ال�اف��ة ن�� م�ارسة ال*�ا	ات ال
�اض�ة . وال�0��ة في ال��اة الاج��ا��ة

5�لف م0���اتها، ودور ال��اب �d عل���ة�5�لف أن�اعها، وال��س0ات ال�d وسائل الإعلام ~�
	 jع

1
 الات�اهات ال0ل��ة ن�� وم�س0ات ال�j��n ال�ه*ي مj خلال ع�ل�ات إرشاد
ة مع
��ة ج�ا��ة ل�غ1

ال
�اضة وجعلها إ
�اب�ة وذل� d½�ة دفع الأف
اد ال��ارسة ال
�اضة وال��ا��ة عل1ها 4dفة 	���ة، لأنها 

  . تع�د dال*فع عل1ه� أولا وعلى م���عه ثان�ا


 العلاج dال�
7ة ح0- ��كلاوس ( م�ارسة ال
�اضة ال��ن�ة 7*�ع مj العلاج ال*ف0ي ال�
7ي 
ع

�نف�0ة وذل� مj خلال ��ال��ائف الف�0j 1 مj مق�مات ت��10وال}� 
ع��� على ال) 1999، ثورو 
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خاء، والعلاج ال*ف0ي ال�
7ي ح�ی� ال�ة و�*�
 إلى *�أت*��ة خ�
ة ال��0 على ال�ع�1
 ال�
7ي والاس

 على م�اجهة ال4ع�gات س�اء 7ان س��ها ع��2ا، �لالإن0ان �7ح�ة م�nاملة بj1 ال*ف� وال��0، و�ع

�ا أو نف�0ا، ع�
 ال�ع�1
 ال�
7ي ال���0 مj خلال ن�ا	ات تق�م على الإ
قاع ال�
7ي واللع- 7�ا �ع4

�d ات	اض�ة؛ ح�1 ت�4ح ه}ه ال*�ا�
�اع وال0عادة �
��ث في ال*�ا	ات ال��اdة وسائل ل�ل�غ الاس

ة والعلاج مj ال��ت
 ل}ل� ی*4ح عل�اء ال*ف� d��ارسة ال
�اضة لل�قا
. وال��اف~ ال*ف0ي وال�4ة ال*ف�0ة

�اب�  . الخ، مj ال���لات والاض.
اdات ال*ف�0ة.... والقلق�الاك

وال��ارسة ال
�اض�ة في ه}ه ال�الة ت�4ح ن�عا مj ال�ع�1
 الانف4الي ال�
7ي ل�ف
�ع ال��*�نات 

j وه� شيء ملاح¹ في ال��اة الاج��ا��ة ال�1م�ة؛ ح�1 ت�� 1�7
ا م. وال2غ�	ات ال*ف�0ة الاج��ا��ة


ة في ال���لات ال*ف�0ة  jالأف
اد وال�
اهق1��ی��7ون أن ال
�اضة ت0اع�ه� على إف
اغ 	اق�ه� ال*ف�0ة ال�0

الاج��ا��ة، وgال�الي 
�ع
ون �dاجة إلى ال
احة ال�0��ة وال*ف�0ة، وه� ما ی�0*ى له� 0dه�لة dع� 


 في تجهم�ارسة ��  .�ار�j مع1*ة� مع


ة ح
جة�مj ح�اته ملf1ة dال���لات ال*ف�0ة والاج��ا��ة وال�راس�ة،  وg�ا أن ال�
اه~ 
��� ف

فالأف2ل له م�ارسة ال
�اضة ل��اوز ه}ه ال���لات dفاعل�ة و�0�.�ع ال�أقل� معها، وفي ه}ا الإ	ار 


�gة ال��ن�ة لل�لامd {1½�ة ت���� ع*اص
 ال�4ة ال*ف�0ة �� ب��ر�� ال�
��gة أن ته�
�- على ال��س0ات ال

یه�، ال�ي ت�ث
 ب�ورها على ت�افقه� ال*ف0ي والاج��اعي وال�راسي وgال�الي ت�ق1~ ال*�اح في وال�0��ة ل�

  .ج��ع م�الات ال��اة

  :خات	ة

ل�ا أن لل��ارسة ال
�اضة �1*�لق� ت.�رت 1�7
ا دراسة ال0ل�ك الإن0اني في ال��ال ال
�اضي، وت

� ه}ه ال��ارسة ��ة ونف�0ة واج��ا��ة ودراس�ة لا ح4
 لها ، ل}ل� یج0ف�ائ� ����*�غي الع�ل ال�اد ل

الاج��ا��ة، وفي ج��ع ال��ادیj خاصة في ال�س� ال��رسي، وgالاع��اد على أسال1- . ل�m 7افة الفfات

 ،���إرشاد
ة مع
��ة ج�ا��ة ل�� الأف
اد على م�ارسة ال
�اضة والال��ام dال��ار�j ال
�اض�ة ��dل م*

*ف�0ة وال��0
ة ال�ي أص��A م.ل- الأف
اد وال����عات في ال�قA لأنه مj شأنها تع��� دعائ� ال�4ةال

�اع الف
د ��dاته واس���ار أق4ى 	اقاته d�ا 
�5مه و��5م م���عه، ��ال
اهj، لأنها ال1�0ل الأف2ل لاس


ائ~ أخ
m، إذا فهي عامل مه� في ال�*��ة .d تع��2ها j��
لأن آثارها ال*ف�0ة والاج��ا��ة ع�ی�ة ولا 

  .وال������ة ال��
�ة
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الع*ف ( dالفعل، لق� اص�ح ال�س� ال��رسي في dلادنا مل1*ا dال���لات ال*ف�0ة وال0ل��7ة م�ل  

�، ل}ل� مj الأه��ة d��ان الاس�فادة مj ال�5مات ال�ي )الخ...
�-، إه�ال ال�راسة، الإح�اB، 5ال��خj1 ال

  . ل���لاتت�ف
ها ال��ارسة ال
�اض�ة في س�1ل ال�قا
ة والعلاج مj ه}ه ا

ل�ور م�ارسة الأن�.ة ال
�اض�ة في ت�j10 ال.اقة ال*ف�0ة لل�� مj ج*�ح ه}ا ال�*اول ومj خلال 

  : ق�م ال��ص�ات الآت�ةن4dفة خاصة 
��**ا ان  ات4dفة عامة ول�m ال�
اهق ال�
اهقات

 اهق
  ج��ا��ة ولnافة الفfات الا اتض
ورة تفع1ل م�ارسة ال*�ا	ات ال
�اض�ة في ال��اة ال�1م�ة لل�

  ا��ة وال��رس�ة على��ت���� ال��ارسة ال
�اض�ة ال��رس�ة ل5ف� تأث1
 ال���لات ال*ف�0ة والاج

  . اتال�
اهق

  ا��ة وخاصة في ال�س���الع�ل على تفع1ل الع�ل الإعلامي ال
�اضي ل�m ج��ع الفfات الاج

  . ال��رسي

 اض�ة في ال��ارس والأح�اء ل�ل- ا�
  . لأف
اد ل��ارس�ها ض
ورة ت�ف1
 الف2اءات ال

  اض�ة والع�ل على ب*اء�
اج
اء دراسات عل��ة ت0�ه�ف ت��ی� ات�اهات الأف
اد ن�� ال��ارسة ال

  . ت�4رات عل��ة ل�ع�یلها

 ة��*�
�gة ال��ن�ة لل�
اهقات ض
ورة الاع��اد على أس� عل��ة ووسائل ح�ی�ة ل�في  ب
امج ال

  .ال��ارس 

 ی� س����و�7��ات ت*��ة ال��ارسة ال
�اض�ة في ال����ع dاع��ارها عامل  لإج
اء دراسات م�1ان�ة ل

  . مه� في ت*��ة ال�4ة ال*ف�0ة وال��0
ة للأف
اد
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