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فعالية برنامج إرشادى تدريبى معرفى سموكى لتحسين صورة الجسم فى خفض درجة قمق 
 الموت لدى حالة سمنة مفرطة 
 عبر الدردشة بالانترنت"الشات"

 إعداد

 *()الدكتورة/ زينب محمود شقير
 
 

  المستخمص: 
أجريت الدراوة النالية بيدؼ التنةؽ مف فعالية برنامج تدريب  إرشادى معرف  وى ل  لض ض درجة 
تش ه   رة الجوـ  أفره ف  ض ض درجة لىؽ الم ت لدى نالة تعان  مف ومنة م رطة ع ابية 

ضداـ  اوتمرار التنوف لما بعد الانتياء مف تطبيؽ البرنامج بشيريف ،  تـ إجراء الدراوة مف ضلاؿ اوت
تعان  مف ومنة م رطة  ضىيجيةالتلن ل جيا النديفة متمفىة ف  الت ا ؿ عبر الدردشة بالإنترنت لنالة 

-لة أفناء نز ليا م ر مف  لت لأضربجانب مةابىة البانفة  شض يا مع النا –بية ن وية المنشأع ا
 زف ، الومنة ،   رة ف  متغيرات : ال مرت عة أو رت نتائج الدراوة عف تنوف مىن ظ  ب ارؽ درجات 

الجوـ ، لىؽ الم ت ،  اوتمر التنوف ف  جميع ىذه المتغيرات بعد مر ر شيريف أى ف  الةياس 
التتبع  ،  لد اوتمرت البانفة ف  متابعة النالة بعد الانتياء مف تطبيؽ البرنامج  نت  الةياس التتبع  

وات البرنامج مما واعد ف  اوتمرار  تشجيعيا الموتمر لىنالة ف  تن يذ  تطبيؽ لؿ ماتـ ضلاؿ جى
 التنوف.

 
 برنامج إرشادى. –لىؽ الم ت  -  رة الجوـ -: ومنة م رطة الكممات الافتتاحية

The Effectiveness of a Behavioral Cognitive Training Counseling 

Program to Improve the Body Image in the Reduction of the Degree 

of Death Anxiety of an Obesity Case Via Online Chat  
                                                           

 أستاذ الصحة النفسية والتربية الخاصة(*)

 جامعة طنطا –كلية التربية        
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By 
Dr. Zainab Mahmoud Shokair ()*  

ABSTRACT: 
The current study was conducted with the aim of identifying the effectiveness 
of a behavioral, cognitive, training, counseling program to reduce the degree of 
deformation of the body image and its effect on the reduction of the degree of 
death anxiety of a case of neurotic obesity and on continuing the improvement 
after two months of the completion of the program implementation. The study 
was conducted through using modern technology represented by 
communicating via the Internet chatting with a Gulf case suffering from neurotic 
obesity psychogenic, in addition to personally interviewing the case during her 
existence in Egypt from time to time. Findings of the study showed a 
noticeable improvement with a big difference in degrees of the variables: 
weight, obesity, body image, death anxiety, in addition to the continuation of 
the improvement in all these variables after two months of program completion, 
that is, in the follow-up measurement. The researcher continued to follow the 
case after the completion of the application of the program until the follow-up 
measurement. The researcher also continued to encourage the case during the 
implementation of everything that occurred in the sessions of the program, 
which helped in the continuous improvement. 
Key words: Obesity - body image - death anxiety - counseling program. 
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 لػاؿ ، (ٖٔ–)الأعػراؼ َ لُىُ ا َ اشْرَبُ ا َ لا تُوْرِفُ ا إِنَّوُ لا يُنِبُّ الْمُوْرِفِيفَ" ية ؿ النؽ تبارؾ  تعال  "
ما ملأ ابن آدم وعاء شررا  مرن بطنرو أ "أفمرمكم عنرد ا  يروم القيامرة أطروعكم جوعرا  أ (: "رو ؿ الله )

 ىػػذا ي ضػن أف الطعػػاـ لابػد  أف يلػػ ف لػو لػػدر  ".وأبغمركم عنررد ا  يرروم القيامررة كررل نرؤوم أكررول شررروب
 Eating   امرررطرابات ا كرررلمعػػػيف أى بلميػػػة معينػػػة فػػػنذا مػػػا زاد عػػػف اللميػػػة المطى بػػػة ينػػػتج عنػػػو 

Disorders  يُ ػػبِن شػػراً  ضطػػراً عىػػ   ػػانبو.  يػػنجـ عػػف الإفػػراط فػػ  الطعػػاـ مضػػاطر لفيػػرة ، إلا أف 
 لما يجب التشضيص ال ارل  بينيما  ىما: ىناؾ ن عاف مف الضط رة يجب الترليز عىييما ،

نيث يُ رِط ال رد ف  تنا ؿ الطعاـ  يُةبِؿ عىيو بنيـ بوبب  :Bulimia Nervosaالشره العصبى  - أ
نالتو الن وية الويئة ، إلا أنو ي نبو إنواواً ل ياً بعدـ الويطرة عى  تنا ؿ الطعاـ ، مع الض ؼ 

،  مف فَـ يىجػأ إلػ  مماروػة عػادات وػى لية تدريجيػة مف زيادة ال زف  الشع ر بتش ه   رة الجوـ 
 لىتضىص مف الطعاـ الذى تنا لو مةي راً ن اظاً عى    رة الجوـ لديو.

تىؾ الت  تـ ت ويرىا بطرؽ مضتى ة مف مدارس عىػـ  :Excessive  Obesityالسمنة المفرطة  - ب
عػػػف الػػػ زف المفػػػال  )أ   الػػػن س المضتى ػػػة  لػػػاف الإجمػػػاع أف ىنػػػاؾ زيػػػادة مُْ رِطَػػػة فػػػ   زف الجوػػػـ

% ،  ي نبيا ترالـ الدى ف ف  منػاطؽ مضتى ػة لىجوػـ ، الأمػر ٖٓ-٘ٔالطبيع ( يترا ح ما بيف 
الذى يؤدى إل  تعارض  اضن ما بيف الطػ ؿ  الػ زف لػدى ال ػرد الػذى يعػان  مػف الوػمنة ، إلا أف 

اً ف  الي ـ بوبب نالتػو م اب الومنة بالرغـ مف تنا لو لميات لبيرة مف الطعاـ  يتلرر ذلؾ مرار 
 الن وية الويئة، فننو لاينا ؿ التضىص مف اللميات الزائدة مف الطعاـ الذى يتنا لو.

 لػلا النػػ عيف يمفػؿ اضػػطرابات ويل وػ ماتية  يعػػان  للاىمػػا مػف عػػادات الألػؿ الوػػيئة ،  العديػػد 
جوػػػـ  الالتئػػػاب مػػػف الاضػػػطرابات الان عاليػػػة  الاجتماعيػػػة التػػػ  أىميػػػا: اضػػػطراب  تشػػػ ه  ػػػ رة ال

  الةىؽ بأن اعو ... إلخ.
 

 بالرج ع إل  الومنة لاف ىناؾ لزاماً تمييز الومنة الم رطػة الع ػابية )الويل وػ ماتية( عػف بػال   
 أن اع الومنة عى  النن  التال :

 ىناك مَنْ يصنف السمنة بحسب العمر الزمنى إلى: 
 ونة(. ٔٔ-ٗ الت  تبدأ ف  الظي ر ف  وف  مبلرة ) :childhood obestسمنة الطفولة  - أ

 ونة(. ٙٔ،  ٘ٔ( ونة  لد توتمر  نت  )ٖٔ تبدأ ف  وف ) :Adul obestسمنة البموغ  - ب
 
 

 وىناك تصنيف أخر لمسمنة بحسب ا عراض والعلامات المصاحبة لمسمنة وىى:
 مرضية.ومنة عادية: ناتجة عف زيادة ف  ال زف بوبب لفرة الطعاـ د ف م انبات  - أ

 ومنة مرتبطة بتنا ؿ بعض الأد ية العلاجية. - ب



 فعالية برنامج إرشادى تدريبى معرفى سموكى لتحسين صورة الجسم                        الدكتورة/ زينب محمود شقير

- 4 - 

 ومنة مرضية ناتجة عف أمراض الغدد ال ماء. -جػ
 

 بينما يصنف فريق ثالث السمنة بحسب توزيع الدىون إلى:
: )وػمنة ذلريػة( بوػبب زيػادة ت زيػع نوػبة الػدىف فػ  upper bodyوػمنة الجػزء العىػ ى لىجوػـ  - أ

 منطةة البطف ب  ة عامة.
: )وػمنة أنف يػة( بوػبب زيػادة ت زيػع نوػبة الػدىف فػ  lower bodyوػمنة الجػزء الوػ ى  لىجوػـ  - ب

 (.ٗٚ-ٖٚ، ٕٕٓٓمناطؽ أو ؿ الجزء )زينب شةير، 
 

 أما الفريق الرابع )وىذا ما ييم الدراسة الحالية( والذى يصنف الدىون بحسب مصدرىا:
وػػػية  الاضػػػطرابات الوػػػيل ل جية التػػػ  الناجمػػػة عػػػف الع امػػػؿ الن  السرررمنة الغذا يرررة السررريكولوجية: - أ

 ت يب ال رد.
  الت  يعتاد فييا ال رد عى  التياـ لميات لبيرة مف الطعاـ. السمنة الغذا ية وليدة العادة: - ب
تنشأ عف زيادة فاعىية الجوـ غير الطبيعية ف  لدرتيا عى  ونب الػدى ف مػف  السمنة التركيبية: -جػ

 . .Raymond, et al)الدـ  ترويبو ف  أنوجة الجوـ )
 ييمنػػػا فػػػ  الدراوػػػة الناليػػػة الوػػػمنة الويل وػػػ ماتية )أ ، ب(  التػػػ  تجمػػػع بػػػيف الموػػػببات الن وػػػية 

  الاجتماعية  العادات الوى لية غير الو ية لىومنة الم رطة .
 

 السّمنة لدى  ا طفال والمراىقين وخطورتيا معدلات 
تعتبر الوّمنة مف الاضطرابات ال نيّة الشّائعة في فترة المراىةة، نيث ارت عت نوبة الوّمنة لدى         

ازدادت  الومنة الم رطةونة في أمريلا، فالذيف يعان ف مف  ٕٓ-ٕٔالمراىةيف الذيف تترا ح أعمارىـ بيف 
،  بشلؿٍ عاـ يعاني فىفي الأط اؿ ٕ٘ٔٓ% في عاـ ٕٔإل  ما يةارب  ٜٓٛٔ% في عاـ ٘نوبتيـ مف 

 المراىةيف مف زيادة ال زف أ  الوّمنة، نيث الترالـ الم رط لىدّى ف في الجوـ  نيث يمتىؾ الشضص  زناً 
% أ  ألفر مف  زنو المفالي، لما أفّ الأشضاص الذيف يعان ف مف زيادة ال زف مف جميع ٕ٘زائداً بمةدار 

الأعمار يل ن ف ألفر عرضةً للإ ابة بالعديد مف المشالؿ الّ نيّة، فالأط اؿ الذيف يعان ف مف زيادة 
للات ال نيّة المرتبطة ال زف معرض ف بشلؿٍ ألبر لأف ي بن ا مراىةيف  بالغيف ومينيف،  مف المش

بالوّمنة: أمراض الةىب،  الوّلري،  ارت اع ضغط الدّـ،  الوّلتة الدّماغيّة،  بعض أن اع الوّرطاف، لما أفّ 
نواف،  يملف أف تؤدي إل  للإ المت لّع العمرالوّمنة تةىّؿ ال نة البدنيّة مما يؤدي إل  انض اض مت وط 

الإعالات الاجتماعية  التعاوة لدى المراىةيف، نظرًا لأفّ   رة الجوـ تعمؿ عى  تط ير الي ية الشض يّة 
 https://ar.wikipedia.orgلدييـ  الن اظ عىييا يشلّؿ ىدفاً ميمّاً لدييـ. 

بمظير  يبد  أف عى  ،  ينرصمظيره عى  جداً  يةىؽ اىؽ رالم أف الأض ائييف مف العديد  يؤلد     
المرنىة  يبدأ ف  تةبؿ  بداية في جومو  الاوتغراب عى  الدىىشة  ترةب يمر أف بعد جذاب في  جومي

https://mawdoo3.com/%D8%A7%D9%84%D8%B3%D9%85%D9%86%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D9%85%D9%81%D8%B1%D8%B7%D8%A9
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 العي ب أ  بعض الط رة ىذه تترؾ  ال زف  ألا الط ؿ درجة مف التناوؽ بيف ىناؾ يل ف جومو بشرط أف
 ل امو  جومو رائيـ في لآ جدا نواس الأضريف في  مف الوضرية لو توبب لا جومو ، نت  في الة  ر

 .الجوـ   رة يل ناف الم ي ماف الذافىما   
 

 :والمظاىر النفسية والمعرفية والاجتماعية والسموكية والصحية )الجسمية( لمسمنة العادات
  اضػػطرابات فػػ  وػػى ليات تنػػا ؿ الطعػػاـ بطريةػػة لا إراديػػة ، ت ػػانب عػػدـ إشػػباع الجوػػـ ،  عػػدـ

 الإنواس بالشبع  عدـ ال اعىية ،  مضا ؼ النضج.
  ارتباط د رات الإفراط ف  الطعاـ بال راعات المضتى ة )ضا ة ال راعات الجنوية الت  ي ػانبيا

 انتلاس المريض لىمرنىة ال مية ف  )الإشباع / بنفاً عف الىذة ف  تنا ؿ الطعاـ ... إلخ(.
  / التػػػػن س / الم ا ػػػػؿ / الض ػػػػ بة / الجىطػػػػات / الني يػػػػة اضػػػػطرابات جوػػػػمية متن عػػػػة فػػػػ  النػػػػ ـ

  النشاط / الطمث / التمفيؿ الغذائ  ... إلخ.
  تغيػػر فػػ  الوػػى ليات  الاتجاىػػػات ننػػ  الطعػػاـ / الػػنيـ / الانغمػػػاس فػػ  المطػػبخ / تنػػا ؿ الطعػػػاـ

بشػػلؿ لا إرادى / لفػػرة اليػػ اجس  الأفلػػار التػػ  تػػد ر نػػ ؿ الطعػػاـ / نةػػص الةػػدرة عىػػ  الوػػيطرة 
 عػػدـ الةػػدرة عىػػ  الػػتنلـ فػػ  الوػػى ؾ لػػد ي ػػؿ لىتػػدضيف  الإدمػػاف / لفػػرة عػػدد ال جبػػات /  الذاتيػػة

 تضضـ نجـ ال جبة ... إلخ.
  اضطرابات شض ية  مزاجية شع ر بالاغتراب عف الذات  الآضر / لبػت / التئػاب / تشػ ه  ػ رة

انػة  الوػضرية / الجوـ / لىؽ بأن اعو ضا ة )لىؽ المػ ت  لىػؽ الموػتةبؿ( / عػد اف / شػع ر بالإى
الػػػرفض الػػػذات   عػػػدـ تةبػػػؿ الػػػذات / نةػػػص الل ػػػاءة الذاتيػػػة / انض ػػػاض الل ػػػاءة الاجتماعيػػػة  نجػػػـ 
 العلالػػات الاجتماعيػػة / تةىػػب المػػزاج / انض ػػاض تةػػدير الػػذات / ضػػعؼ ال ػػلابة الن وػػية ... إلػػخ

 (.ٕٕٓٓ)زينب شةير ، 
  ، نيث تىعب   رة الجوـ ف  الشػضص الإدراؾ المعرف  الضاطئ ل  رة الجوـ لدى ذ ى الومنة

البديف د را ل يا ف  معناىا الان عال  ،  رغبة ال رد الوميف الة ية ف  الة ة  الويطرة ،  ي بن فةد 
الػػ زف عنػػده لا يعنػػ  فةػػط تنمػػؿ الجػػ ع بػػؿ ال ةػػد الرمػػزى لىنػػب ،  مػػا يشػػبعو الطعػػاـ مػػف انتةػػاـ 

  تعطييػػا ليػػا لػػو  ػػ رتو الجوػػدية ،  ت ػػبن لىميػػ ؿ العد انيػػة ،  أضيػػرا الضػػ ؼ مػػف فةػػد الةػػ ة التػػ
 (.ٜٛٛٔالعادة تدريجياى  التبرير  الدفاع عف أى فشؿ ي اجيو ال رد الوميف) أنمد علاشة ،

 
 :التشخيص الفارقى بين السمنة المفرطة وذوى الوزن الثقيل

أنو يشمؿ أجزاء  أعضػاء مضتى ػة مػف جوػـ ال ػرد ، فةػد يرجػع فةػؿ الػ زف إلػ   بالوزن الثقيليُعْنَ   
زيادة  نضج العضلات  العظاـ لدى ال ػرد )مفػؿ الػذيف  يماروػ ف ألعػاب الةػ ى لالملالمػة  الم ػارعة 
 لماؿ الأجواـ( ،  لذلؾ الأفراد الذيف يعان ف مف اضتزاف  الماء ف  مناطؽ مضتى ة مف الجوـ بوػبب 
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ض الأد يػػة  ،  لمػػا ينػػدث  لػػبعض المرضػػ  الن وػػييف ،  لػػد يرجػػع زيػػادة الػػ زف إلػػ  تميػػز تنػػا ؿ بعػػ
ال ػرد بأنػػو ط يػؿ  الةامػػة  عػػريض المنلبػيف ممػػا يوػػاىـ فػ  زيػػادة  زنػو ،  لػػد يرجػػع إلػ  تنػػا ؿ أطعمػػة 

 معينة تزيد مف ال زف مفؿ النش يات  الولريات الت  تواىـ ف  زيادة ال زف.
  شػػيئيف )لمػػا وػػبؽ ذلرىػػا فػػ  ت ػػني ات الوػػمنة(: إمػػا تزايػػد عػػدد الضلايػػا فيػػ  تعنػػ السررمنةأمػػا  

الدىنية ، أ  بترالـ  تضضـ لمية  الدى ف ف  الضلايا الدىنية ،  الت  تت زع ف  مناطؽ منددة ضا ة 
بالذل ر ،  مناطؽ منددة أضرى ضا ة بالإناث أى ما يطىؽ عىييا أمالف تضزيف الشػنـ ، نيػث تزيػد 

 (.ٕٓٙ، ٕ٘ٓٓال زف المفال  ) زينب شةير ، % مفٖٓ-٘ٔعف 
    

 ف  العلاج أىميا: ركا ز أساسية لعلاج الومنة الم رطة لابد  أف تل ف ىناؾ 
 ل ة الإرادة ف  لبن شي ة الألؿ  ض ض الرغبة ف  الألؿ. -ٔ
  ج د دافع لدى الم اب ف  التغيير تدفعو لىبنث عف طرؽ العلاج الملائمة لو. -ٕ
 لعلاج ى  التعايش  الويطرة عى  الومنة ألفر مف العلاج منيا.أف يل ف اليدؼ مف ا -ٖ
الت ػػ ر النةيةػػ  لىوػػمنة  النظػػر إلييػػا أنيػػا ليوػػت منا لػػة إنةػػاص الػػ زف فةػػط بػػؿ الإ ػػرار عىػػ   -ٗ

 م ا ىة التغير ف  وى ليات مف شأنيا التأفير عى  اضتزاف الغذاء  اوتيلاؾ الوعرات النرارية.
وػمنة  أف تلػ ف  ػ رتو عػف جوػمو  اضػنة تمامػاً فػ  ذىنػو ممػا ضر رة  ع  ال رد بنالتو مػف ال -٘

 يدفعو لىتنوف التدريج   عى  المفابرة  ال بر نت  يتـ التنوف التاـ.
 المناخ العائى  الملائـ الذى يدعـ المواندة  الدعـ لىم اب مف أجؿ ض ض الومنة لديو. -ٙ
 .الترليز عى  تغيير أوى ب النياة  العادات  الوى ليات الضاطئة -ٚ
 البنث عف ج انب الة ة لدى ال رد  تدعيميا. -ٛ
 بعث نالة مف الت اؤؿ. -ٜ

اوػػتضداـ فنيػػات  اوػػتراتيجيات إرشػػادية تػػدعـ الج انػػب الإيجابيػػة فػػ  شض ػػية الم ػػاب  تنةػػؽ  -ٓٔ
 وعادتو.

 (.ٖٙٛ-ٖ٘ٛأ،  ٕ٘ٓٓملاءمة ن ع العلاج لىنالة ) زينب شةير ،  -ٔٔ
 التػدريب  بأوػاليب متن عػة تبػد   اضػنة  عىيو ت ػبن ىنػاؾ ضػر رة لىتػدضؿ الإرشػادى  العلاجػ  

فػ  اوػػتراتيجيات  فنيػات  أوػػاليب التػدريب  الإرشػػاد الموػتضدمة فػػ  الدراوػة الناليػػة )أنظػر فنيػػات الإرشػػاد 
 ف  الدراوة(.

 أىم طرق علاج السمنة المفرطة :
  التفةيؼ ال ن   ال ع  الغذائ . -ٔ
  اتباع عادات  وى ليات غذائية  نينة. -ٕ
  ج الد ائ  )اللميائ (.العلا -ٖ
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 العلاج الجران .  -ٗ
  العلاج بنمامات الو نا  نمامات البضار  التدليؾ. -٘
 العلاج بالأبر ال ينية. -ٙ
 Rick Myer , Kern 1994, Alinson et al 1992النظاـ الغذائ  )الرجيـ(. )دراوات لؿ مف   -ٛ

, Kern P.A.1994) 
 مماروة الأنشطة الرياضية. -ٜ

 العلاج الن و . -ٓٔ
 

 إف المنان  النظرية المضتى ة للأوباب المرضية ، تضتىؼ رؤيتيا لىعلاجات المضتى ة: 
 

 .فالعلاج الن و  الملفؼ ويل ف مطى باً لإعادة نؿ ال راعات اللاشع رية 
 .التدريب عى  الميارات ويل ف مطى باً لمن  العادات المدمرة  
  يداً ف  م اجية ظر ؼ النياة ال عبة. لد يل ف العلاج الن و  البينشض   م 
 ) التدضلات الد ائية  الجرانية  الغذائية تل ف مطى بة لتغطية الج انب البي ل جية )دي يد بارل  

 ىػػػذا  تتعػػػدد  تتنػػػ ع أوػػػاليب العػػػلاج الن وػػػ  مػػػا بػػػيف العػػػلاج بالتنىيػػػؿ الن وػػػ   العػػػلاج العةلانػػػ  
 ف  الوى ل .الان عال  ،  العلاج الوى ل  ،  العلاج المعر 

 

 وييدف العلاج النفسى إلى ما يمى:
 .إزالة العةبات الت  تع ؽ الافراغ اللاف  لن زات الشضص 
  التعػػرؼ عىػػ  الػػد افع اللاشػػع رية التػػ  تلمػػف  راء الأعػػراض الظػػاىرة لىمػػرض  منا لػػة الػػتضىص

 منيا.
  الومنة  الموببة ليا.مماروة عادات وى لية جديدة لتنؿ منؿ العادات الوى لية الوابةة لند ث 
 .التعرؼ عى  بعض الأفلار  المعتةدات الويئة  المش ىة عف   رة الذات    رة الجوـ 
 .رفع الر ح المعن ية لى رد البديف  مواعدتو عى  تأليد ذاتو 
 .مواعدتو عى  بناء علالات بينشض ية  علالات اجتماعية جديدة تعيد بناء فةتو بن وو 

 المختمفة لمعلاج النفسى لحالات السمنة وأىميا:ىذا وتتعدد الفنيات 
 . مماروة تماريف الاوترضاء المنزلية  أفناء جىوات العلاج الن و 
 .المرالبة الذاتية الي مية لتنا ؿ الطعاـ 
 .اللشؼ عف الأفلار الوىبية  منا لة إبداليا بأفلار بديىة لدى المريض 
 .اوتضداـ الم الؼ الوارة ف  تنةيؽ التنوف 
 داـ فنية التنلـ الذات .اوتض 
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 .اوتضداـ التعزيز  التدعيـ لاوتضداـ عادات وى لية جديدة ف  الألؿ 
 .مرالبة الذات  ملانظة الوى ليات المضتى ة ف  الألؿ 
 .التةييـ الموتمر لىذات 

 

 ت جػػػد طػػػرؽ عديػػػدة لتةػػػديـ ىػػػذا المننػػػ  الضػػػاص بأوػػػى ب النيػػػاة إلػػػ  العميػػػؿ فةػػػد اوػػػتضدـ ؾ.د. 
،  تمرينػات  Life style) يعنػ  بيػذه الاضت ػارات أوػى ب النيػاة  LEARNأطىػؽ عىيػو برا نيػؿ أوػى ب 

Exercise  الاتجاىات  ،Attitude  العلالات  ،Relation  التغذية  ،Nutrition) 
 ويشير ىذا ا سموب إلى:

 التعىيـ. -ٕ  تغيير الوى ؾ. -ٔ
  يرمز إل : S’ABCDلما اوتضدـ ؿ.ـ أ نيؿ أوى ب مة ى لىذالرة 

 . زيادة النشاط  التغيير الوى ل 
 . إعادة البناء المعرف   التغيير الغذائ 
 )التأييد الاجتماع . )دي يد با ر 

 ىناؾ ات اؽ عاـ عى  أف المنن  الوى ل  يل ف ألفر فاعىية ، مةارنة بالعلاج الن و  العاـ الذى 
 يوجؿ فائدة لىيىة ف  علاج الومنة.

 ى ال رد.تنويف   رة الجوـ لد 
 .تض يض الموتضدـ  الموتيىؾ مف الطعاـ 
 .ضع أىداؼ منددة لىعلاج ما بيف ض ض ال زف  أىداؼ إزالة الم انبات الن وية لىومنة  
 .الزيادة ف  موت ى النشاط الذى يواىـ ف  اوتضداـ لدر لبير مف الطالة 

تو ألفػر فعاليػة فػ  عػلاج  لد أفبتت العديد مف الدراوات أف المنن  الوى ل  المعرف  بلؿ فنيا   
الوػػمنة مةارنػػة بػػالعلاج الن وػػ  العػػاـ ،  الػػذى أفػػاد لفيػػراً فػػ  تعػػديؿ الوػػى ؾ المػػرتبط بعػػادات الألػػؿ لػػدى 

 Long & Coplen , (1993)  Rongالبػدناء مفػؿ فنيػات الاوػترضاء ،  ال اجػب المنزلػ  )دراوػات 
Pisthipon  ، أ(. ٕ٘ٓٓف  : زينب شةير 

 
 

 Body Imageصورة الجسم: 
تمفؿ   رة الجوـ شع راً ماديا  ني يا لى رد عامة  ليس بجزء منو ، لمػا أنيػا تمفػؿ النيػز مػف    

ال راغ الذى يشغىو ال رد مف م اضيع العالـ الضارج ،  لا يملف لى رد أف يشعر بذاتو إلا مف ضلاؿ ال ػ رة 
لىػػذات ، باعتبػػار الجوػػـ ىػػ  البني يػػة لجوػػمو ،  مػػف فػػـ فػػنف  ػػ رة الجوػػـ مػػا ىػػ  إلا ت ػػ ر لاشػػع رى 

 Traubenberg, 1994: 156).ال ويط الني ى الذى يتعامؿ بو ال رد مع الأضريف )
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ىذا يعتبر م ي ـ   رة الجوـ مف الم ض عات اليامػة الػذى يعبػر عػف نالػة الت افػؽ لػدى ال ػرد ،  
 لد لػة مػف عػدـ الوػ اء.عػؿ ال ػرد فػ  نافةد يل ف تش ه   رة الجوػـ مػف المظػاىر الن وػية اليامػة التػ  تج

( إلػ  أف ل ػ رة ٔٙٔ، ٕٗٓٓ(  أيضػا جمػاؿ فايػد )ٛٗٗ، ٜٜٛٔأشار جابر عبد النميد  عػلاء ل ػاف  )
النمط الجوم  الذى يعتبػر  ى   (Body ideal) المكون المثال الجسدىمل نيف أواوييف أندىما  الجوـ

 مفيررروم الجسرررمو ،  الفػػػان  ىػػ  جػػذابا  مناوػػبا مػػػف نيػػث العمػػػر  مػػف نيػػػث  جيػػة نظػػػر فةافػػة ال ػػػرد ن وػػ
(Body concept)  المشػتمؿ عىػ  الأفلػار  المعتةػدات المتعىةػة بالجوػـ ، عػلا ة عىػ  ال ػ رة الإدراليػة 

ف ال ػػرد م ي مػػا وػػىيما  التػػ  يل نيػػا ال ػػرد نػػ ؿ جوػػمو ،  عىيػػو تلػػ ف مة مػػات ال ػػنة الن وػػية فػػ  أف يُلَػػ  
 ن ؿ جومو ،  ذلؾ مف ضلاؿ ن  لو عى  معى مات  معارؼ  نينة ن ؿ جومو.

 

 ( المظير الجومي إل  فلافة مل نات: ٙٔ: ٕٙٓٓ يةوـ )مجدى الدو لي، 
  يشير إل  دلة إدراؾ ال رد لنجـ جومو.Perceptual Component: مل ف إدرالي  -
 يشير إل  الرضا  الانشغاؿ أ  الاىتماـ  الةىؽ  Subjective Component:مل ف ذاتي  -

 ب  رة الجوـ.
 يرلز عى  تجنب الم الؼ التي توبب لى رد عدـ  Behavioral Component:مل ف وى لي  -

 الرانة أ  التعب أ  المضايةة التي ترتبط بالمظير الجومي.
 

( أف   رة الجوـ تنةوـ إل  فلافة أبعاد ىي: الرضا عف مظير ٚٚٔ، ٕٙٓٓ يرى جماؿ فايد )     
، ٜٜٛٔشةير)  الجوـ،  ملامن ال جو  الشلؿ الضارجي،  المظير ب  ة عامة. بينما ترى زينب

( أف   رة الجوـ تنةوـ إل  وتة أبعاد ىي: الجاذبية الجومية،  التناوؽ بيف مل نات ال جو ٕٗٓ
الظاىرية،  التناوؽ بيف شلؿ ال جو  بالي أعضاء الجوـ الضارجية  الداضىية،  المظير الشض ي 

لتناوؽ بيف نجـ الجوـ العاـ،  التناوؽ بيف الجوـ  الةدرة عى  الأداء لأعضاء الجوـ المضتى ة،  ا
  شلىو  موت ى الت لير.

 

 بيئيػة ضارجيػة أ  داضىيػة ن وػية ألانت و اءً  متباينة متغيرات ىناؾ لانت إذا  يجب الإشارة إل  أنو  
 ننػ  الوػىبية  ػ رة ال ػرد فػنف المنيطػة، بيئتػو مػع الوػىيـ  الت افػؽ ال عػاؿ ال رد عىػ  الت ا ػؿ لدرة تع ؽ
  في بو المنيطة  بيئتو مع ذاتو ت افةو تع ؽ التي الع امؿ ىذه أند يل ف لد رضاه عنيا، عدـ أ  جومو

 ت افةو.  و ء عدـ اتزانو تعلس وى لية اضطرابات مف في معاناتو وبباً  تل ف ذاتو أف
عنػدما أشػار إلػ  أف عػدـ الرضػا عػف  ػ رة  Mafle Balame & Galyan (1986) لػد ألػد ذلػؾ  

الجوػػـ يُعػػد م ػػدراً لانض ػػاض م يػػ ـ الػػذات  تةػػدير ال ػػرد لذاتػػو ،  أف ال ػػ رة الوػػالبة لىػػذات  لىجوػػـ لػػد 
تػػؤفر تػػأفيراً مضػػاداً لىت اعػػؿ الاجتمػػاع  لى ػػرد  عىػػ  درجػػة انتمائػػو الشض ػػ  ،  لػػد وػػبؽ  أيػػد ذلػػؾ الةػػ ؿ 

Staffelri (1976)  الشضص الذى يدرؾ ن وو عى  أنػو ل ػير الةامػة أ  أنػو ذ  وػمنة عندما أ ضن أف
م رطة يميؿ لىعزلة  الانز اء  لد يعان  مػف الضجػؿ مػف الآضػريف ،  ينتابػو الةىػؽ بأن اعػو المتعػددة ،  فػ  
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المةابػػؿ ليػػذا الاتجػػاه نجػػد أف الرضػػا عػػف الجوػػـ يػػرتبط بالوػػعادة  الاطمئنػػاف ،  أف ال ػػرد الننيػػؼ  الػػذى 
اذبيػػة الجوػػمية يلػػ ف راضػػياً عػػف  ػػ رتو الجوػػمية  يلػػ ف وػػعيداً فػػ  نياتػػو ،  لػػذا فننػػو يتمتػػع يشػػعر بالج

بةب ؿ نَوَف مف الآضػريف )يػنجن  يت ػ ؽ فػ  بنػاء علالػات اجتماعيػة وػ ية  يوػعد بالانتمػاء الاجتمػاع ( 
(Dion, et al, 1972). 

 

لما ترتبط   رة الجوـ الوىبية بان عالات مضتى ة مفؿ: الةىؽ،  الاشمئزاز،  اليأس،  الغضب،           
(.  لد يترتب عف عدـ الرضا عف Cash, 1997, 5 النود،  الضجؿ،  الارتباؾ في الم الؼ المضتى ة )

 تنشأ ىذه المشلىة الجوـ لدى ال رد بعض الأمراض الن وجومية التي تؤدي إل  تش يش   رة الجوـ، 
(. ٔٛٔ، ٕٕٓٓعندما لا يت افؽ شلؿ الجوـ مع ما يُعَد مفالياً نوب تةدير المجتمع )من  الأن اري، 

 ىذا ما يدفعنا إل  التأليد عى  أنو في لفير مف الأنياف يل ف الم ي ـ الوىبي لىذات الجومية راجعاً إل  
بعدد مف الع امؿ لالألراف،  الأورة،  المجتمع،  تش ه في إدراؾ   رة الجوـ،  التي تتأفر في تشليىيا

( عى  أىمية دراوة   رة الجوـ ضا ة ف  مجاؿ الاضطرابات ٜٜٓٔ ألد ت ماس )   وائؿ الإعلاـ.
 الويل و ماتية ،  مجاؿ اضطرابات الألؿ  ما ي نبيا مف ومنة ع بية م رطة ،.

 

 :Death Anxietyقمق الموت 
 الػذى يوػيطر   الةىؽ الم رط مف الذى تتزايد فيو معدلات العاـ ، الةىؽ أن اعأند  الم ت يُعتبر لىؽ       

شػي ر،  مػف فػـ  نتػ  أ  أيػاـ مػف لألفػر  لػد توػتمر ىػذه النالػة النياتيػة لى ػرد ، الظر ؼ مف العديد عى 
 ض ةاف لورعة فوي ل جية الي مية ،  ي نبيا اوتجابات النياة في مشالؿ لبيرف  ند ث يل ف ليا تأفير
  الع بية  غيرىا. الموتمر الض ؼ الترليز،   الأرؽ ،  ضعؼ العضلات ، الةىب ، ت تر

 (David sue,et al. ,2010, 138) ،بو يتربص الم ت بأف ال رد عى  يييمف شع ر ى  الم ت  لىؽ 
 من ػ را نزينػا يجعىػو الػذي الأمػر  ت ليػره  وػل نو نرلتػو  ف   منامو يةظتو في اتجو لاف  أينما نيفما

 (.ٖٖ ، ٖٕٓٓزينب شةير، ( طبيعي. نن  عى  العيش مجرد مف مت جوا
 

 ت لػػع المػػ ت مػػف أشػػد مفيػػرات الةىػػؽ لػػدى الإنوػػاف ،  عىػػ  الأضػػص إنوػػاف ىػػذا الع ػػر الػػذى زاده       
التةػػدـ المػػػادى تشػػػبفاً بالنيػػػاة ،  مػػػف لفػػػرة ال ػػراعات  النػػػر ب بػػػيف المجتمعػػػات ،  مػػػف تعػػػرض الإنوػػػاف 

ىعديػػػد مػػػف لنػػػ ادث ) ضا ػػػة نػػػ ادث الوػػػيارات  الةطػػػارات  الطػػػائرات ... إلػػػخ( ، يضػػػاؼ لػػػذلؾ تعرضػػػو ل
الأمػػػػراض العضػػػػ ية الضطيػػػػرة  المزمنػػػػة )الوػػػػرطاف ، ال شػػػػؿ اللىػػػػ ى ، أمػػػػراض اللبػػػػد ، الوػػػػمنة ... إلػػػػخ( 
بالإضافة لما يتعرض لو إنواف الع ر لعديد مػف الضػغ ط الالت ػادية  التعىيميػة  الن وػية  الاجتماعيػة ، 

ا  منطةػو  د افعػو  نالتػو ال ػنية لؿ ذلؾ جعػؿ النظػرة لىمػ ت تضتىػؼ اضتلافػاً لبيػراً تبعػاً لم لػؼ  ػانبي
)جومية / ان عالية / معرفية( ،  بعفت ف  البعض مشاعر لىؽ تجاه الم ت مع  ج د أفلار بؿ  اتجاىػات 
مضتى ة نن  الم ت ترتبط بنالتو  ما يتعرض لو مف مشالؿ أ  اضطرابات أ  أمراض،  ىذا ما دعا نامد 

لشػػػػع ر بالتيديػػػػد الػػػػداضى   الضػػػػارج    م الػػػػؼ النيػػػػاة ( ينػػػػادى بػػػػأف الاوػػػػتعداد الن وػػػػ   اٜٜٚٔزىػػػػراف )
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الضاغطة  الضغ ط النضارية  الفةافية  البيئية   البيئة الةىةة المُشْبِعة لع امؿ الض ؼ  اليـ  نةص الأمػف 
 معايشػػة المشػػللات ، تُعػػد جميعيػػا ع امػػؿ باعفػػة لمشػػاعر لىػػؽ المػػ ت. إلا أف الإنوػػاف لػػ ى الإيمػػاف بػػالله 

 .Yallom. Eو نيايػػة لايملػػف لأى لػػ ة أف  تنػػ ؿ د ف الأجػػؿ.  عىيػػو فػػنف إيػػرف يػػال ـ يُػػدرِؾ أف لأجىػػ
ي ػػؼ لىػػؽ المػػ ت عىػػ  أنػػو الةىػػؽ ال جػػ دى أى الةىػػؽ إزاء فلػػرة انتيػػاء  جػػ د الإنوػػاف ، إلا أف  (1980)

فلػػػرة المػػػ ت فػػػ  رأيػػػو ىػػػ  التػػػ  تنةػػػذ نياتنػػػا بنعطائيػػػا معنػػػ   ليمػػػة. لمػػػا أشػػػار إليػػػو أنمػػػد عبػػػد الضػػػالؽ 
 ( بأنو نالة ان عالية غير وارة يعجؿ بيا تأمؿ ال رد ف   فاتو.ٜٚٛٔ)
 

 الم ت بوبب الت لير ف  الم ت  الض ؼ منو ،  ىذا الت لير يملف أف يشمؿ م ت لىؽ  يندث     
ن وو أ  م ت الأضريف مما يؤفر بشلؿ وىب  ف  نياة ال رد ،  يدفعو إل  اوتضداـ نيؿ لىير ب  الشضص

عيش ف  اضطراب  ض ؼ  لىؽ ،  يعزى لىؽ الم ت لعدة أوباب مف ضمنيا الض ؼ مف منو،  يجعىو ي
المعاناه البدنية  الآلاـ عند الانتضار ،  الض ؼ مف الإزلاؿ نتيجة للألـ الن و  ،  الض ؼ مف العةاب 

 (.ٜٗٔ،  ٕ٘ٓٓالإلي    غم ض نةيةة الم ت ) أنمد عبد الضالؽ ،
 

السابقة لمسمنة المفرطة فى علاقتيرا بمتغيررى الدراسرة الحاليرة أ عرض تاريخى موجز لبعض الدراسات 
 :وبعض التدخلات السيكولوجية لمعالجتيا

أجريػت العديػد مػف الدراوػات التػ  اىتمػت بالوػمنة الم رطػة فػ  علالتيػا بمتغيػرات الدراوػة ) ػ رة  
الوػػمنة  م ػػانباتيا  الجوػػـ ، الةىػػؽ )بأن اعػػو  منيػػا لىػػؽ المػػ ت( ، لمػػا أف ىنػػاؾ دراوػػات اىتمػػت بعػػلاج

 :-عى  وبيؿ المفاؿ لا الن ر -المضتى ة نذلر منيا 
الت  تيتـ بدراوة تأفير العادات الغذائية  الموت ى الاجتماع   الالت ادى  ٜٜٓٔدراوة مايوة ش ل   -

عى  الومنة  المضاطر الناجمة عنيػا. الت  أوػ رت نتائجيػا ارتبػاط متغيػرى الدراوػة بارت ػاع معػدؿ الوػمنة 
 الم رطة.

لعلاج   رة الجوـ لدى عينات مف الم ابات باضطراب الألؿ )وػمنة ،  Bouwers (1990)دراوة  -
المعرف . التػػ  فبػػت منيػػا فعاليػػة ىػػذا الأوػػى ب العلاجػػ  فػػ   –شػػره ع ػػب ( باوػػتضداـ العػػلاج الوػػى ل  

تنويف   رة الجوـ  لذلؾ ض ػض معػدؿ لػؿ مػف درجػة الوػمنة الم رطػة  الشػره الع ػب  لػدى مجمػ عت  
 الدراوة.

( التػػػ  اىتمػػػت بػػػالتعرؼ عىػػػ  إوػػػياـ برنػػػامج الأير بػػػؾ )نرلػػػات بدنيػػػة ٕٜٜٔة شػػػلرى )دراوػػػة مايوػػػ -
إيةاعيػػة( فػػ  ض ػػض لػػؿ مػػف الػػ زف الزائػػد  الةىػػؽ وػػمة  نالػػة  الالتئػػاب  الع ػػابية لػػدى نػػالات مػػف ذ ات 
الوػػػمنة الم رطػػػة مػػػف الراشػػػدات. لد لػػػاف لىبرنػػػامج تػػػأفيره الإيجػػػاب   ال عػػػاؿ مػػػف نيػػػث ل اءتػػػو فػػػ  ض ػػػض 

 ت المتغيرات الوىبية أى متغيرات الدراوة.معدلا
برنػامجيف لتعػديؿ الوػى ؾ المػرتبط بتنػا ؿ الطعػاـ مػف   لاوػتضداـ Atkinson , et al. (1992)دراوػة  -

تمرينػػػات فػػػ  اليػػػ اء  –ال اجػػػب المنزلػػػ   –أجػػػؿ عػػػلاج الوػػػمنة )أوػػػى ب الػػػرجيـ ذى الوػػػعرات المنض ضػػػة 
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الذات(. لاف لمماروة أفراد العينة التمرينات المطى بػة بالبرنػامج لاوتيلاؾ الطالة ، تدريبات ضا ة بتأليد 
 بجانب فنيات تعديؿ الوى ؾ تأفيرىا ال عاؿ ف  التنوف.

( لمعرفػػة أفػػر برنػػامج تمرينػػات مةتػػرح عىػػ  تنوػػيف الل ػػاءة البدنيػػة ٜٜٗٔدراوػػة أمػػؿ ن ػػر الطػػ ض  ) -
النتػائج نجػاح التمرينػات فػ  زيػادة الل ػاءة  نوبة الػدىف لػدى ربػات البيػ ت ذ ات الوػمنة الم رطػة. أظيرت 

 البدنية  ض ض نوبة الدى ف بالجوـ.
-ٕ٘( لىتعرؼ عى  أفر برنػامج مةتػرح عىػ  تةىيػؿ الػ زف لىوػيدات )ٜٜٗٔدراوة ل فر منمد در يش ) -

وػػنة( فػػ  ض ػػض الػػ زف لػػدييف  معانػػاتيف مػػف وػػمنة م رطة. وػػاىـ البرنػػامج فػػ  ض ػػض معػػدؿ الػػ زف  ٖ٘
 عينة.لدى أفراد ال

( التػػ  اىتمػػت ب ضػػع برنػػامج ألعػػاب  ػػغيرة لىطالبػػات ذ ات الوػػمنة ٜٜٚٔدراوػػة عبيػػر منمػػد لنبػػر ) -
بالمػػدارس الفان يػػة بيػػدؼ إنةػػاص الػػ زف  تنوػػيف  ػػ رة الجوػػـ ،  تنوػػف الأداء النرلػػ  لىجوػػـ.  فبتػػت 

 ل اءة البرنامج ف  ند ث تنوف بمتغيرات الدراوة.
-لاج نػالت  شػره ع ػب   وػمنة م رطػة باوػتضداـ العػلاج الوػى ل لعػ Bulik ,et al,(1998)دراوػة  -

 الػػتنلـ بالتػػدريب عىػػ  الاوػػترضاء ،  فبتػػت ل ػػاءة ال نيػػات  –المعرفػػ  الػػذى ان ػػب عىػػ : الم الػػؼ الوػػارة 
 العلاجية الموتضدمة بالبرنامج ف  علاج النالتيف..

باضػطراب  ػ رة الجوػـ  التشػ ة  لىتعرؼ عى  علالة الومنة الم رطة Myers, et al, (1999)دراوة  -
المعرف   تةييـ الذات  الضجؿ لدى ذ ى الومنة الم رطة ،  لانػت ىنػاؾ علالػة م جبػة بػيف تىػؾ المتغيػرات 

 الوىبية بالدراوة.
عف علالة تش ه   رة الجوـ بانض اض الل اءة الذاتيػة لى ػرد ،  Williansom, et al. (2000)دراوة  -

نة الم رطػػة مػػف الجنوػػيف لمػػا اىتمػػت الدراوػػة بتػػأفير نضػػ ر ن ػػلات الطعػػاـ  زيػػادة الػػ زف لػػدى ذ ى الوػػم
عى  ارت اع الإ ابة بالومنة. ما أو رت عنو النتائج مف العلالػة الوػالبة بػيف تشػ ه  ػ رة الجوػـ  الل ػاءة 

اـ الذاتية  العلالة الم جبة بيف تش ه   رة الجوـ  زيادة ال زف الناتج عف التردد عى  نض ر ن لات الطع
 ٓ تنا ؿ لميات لبيرة مف الطعاـ فييا

الوػمنة الم رطػة عىػ  لػؿ مػف انض ػاض الوػيطرة الذاتيػة ،   عػف تػأفير Kreck, et al.(2001)دراوػة  -
التػدضيف / تعػاط  اللن ليػػات / الةىػؽ / الالتئػاب / اللبػػت لػدى ذ ات الوػمنة الم رطػػة مػف الجنوػػيف. لاف 

 مف نتائجيا تىؾ الارتباط بيف متغيرات الدراوة  تأفر بعضيا بالبعض.
رة الجوػػػـ  بعػػػض المظػػػاىر الن وػػػية عػػػف علالػػػة الوػػػمنة ب ػػػ   Sanson, et al.(2001)دراوػػػة  -

 الشض ية  لىؽ الم ت  الالتئاب لدى ذ ات الوػمنة الم رطػة مػف المراىةػات ،  فبػت  جػ د علالػة م جبػة 
 بيف الومنة الم رطة  لؿ مف    رة الجوـ المش ىة  لىؽ الم ت  الالتئاب لدى عينة الدراوة.

ـ لػدى الإنػاث ذ ات الوػمنة الم رطػة. اضػطراب  ػ رة الجوػ . عػف Mayers, et al.(2002)دراوػة  -
  أو رت النتائج عف تش ه   رة الجوـ لدى عينة الدراوة.
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لاوػػتضداـ برنػػامج عػػلاج وػػى ل  معرفػػ  لض ػػض لػػؿ مػػف الػػ زف  Ranirez, et al. (2002)دراوػػة  -
.  أوػػ رت النتػػائج عػػف نجػػاح   اضػػطراب  ػػ رة الجوػػـ لػػدى عينػػة مػػف ذ ى الوػػمنة الم رطػػة مػػف الجنوػػيف

 رنامج  فنياتو ف  ض ض ال زف  تنوف   رة الجوـ لدى عينة الدراوة.الب
انض ػػاض لػػؿ مػػف معػػدؿ  عػػف تػػأفير العػػلاج المتعػػدد الأبعػػاد عىػػ   Riva, et al. (2002)دراسررة  -

اضػطرابات الألػؿ ، الػػ زف الزائػد ، تشػػ ه  ػ رة الجوػػـ لػدى الإنػػاث ذ ات الوػمنة الم رطػػة.  لػاف لىبرنػػامج 
فػػػ  تنوػػػف لػػػؿ مػػػف اضػػػطرابات الألػػػؿ ، الػػػ زف الزائػػػد ، تشػػػ ه  ػػػ رة الجوػػػـ لػػػدى عينػػػة التػػػأفير الإيجػػػاب  

 الدراوة.
( بيػػػدؼ دراوػػػة العلالػػػة بػػػيف  ػػػ رة الجوػػػـ  فةػػػداف الشػػػيية الع ػػػبي  الشػػػره ٕٚٓٓدراوػػػة مػػػ  الػػػدضيؿ) -

( طالبػػة بجامعػػة المىػػؾ وػػع د،  ت  ػػىت النتػػائج إلػػ   جػػ د ٕٛ٘الع ػػبي  الوػػمنة لػػدى عينػػة مل نػػة مػػف )
لػػػة ارتباطيػػػة وػػػالبة بػػػيف  ػػػ رة الجوػػػـ  فةػػػداف الشػػػيية الع ػػػبي  الشػػػره الع ػػػبي  الوػػػمنة  لػػػدى عينػػػة علا

 الدراوة.
عػػف الوػػى ؾ الةيػػرى فػػ  تنػػا ؿ الطعػػاـ )لنػػالات الب ليميػػا  الوػػمنة  Kathy Welter (2008)دراوػػة  -

إلػػػخ ،  الةىػػػؽ  اضػػػطرابات المعػػػدة ... –الم رطػػػة(  أفرىػػػا عىػػػ  لػػػؿ مػػػف الأعػػػراض الجوػػػمية )ضػػػغط الػػػدـ 
 الالتئاب( ،  ت  ىت النتائج إل  ارت اع معدلات الأعراض الجومية  الن وية المضطربة لػدى مجمػ عت  

 الدراوة.
( عػػف التشػػضيص ال ػػػارل  بػػيف نػػالات الوػػػمنة الم رطػػة  الشػػره الع ػػػب  ٕٛٓٓدراوػػة وػػىيماف النيػػػاؿ ) -

فػ  تنػا ؿ الطعػاـ الوػع   راء الػتضىص منػو ،  الذى ألد ف  دراوتو عى  أنو فػ  الوػمنة لا يعةػب الإفػراط 
 لما أظيرت نتائج الدراوة العديد مف المضاطر الن وية  الوى لية  ال نة لىومنة الم رطة.

( التػ  ىػدفت إلػ  اللشػؼ عػف أشػلاؿ اضػطرابات الألػؿ   علالتيػا ب ػ رة ٕٔٔٓدراوة رب  فاض رى ) -
طالبػػػة بال ػػػؼ  ٖٗٛالع امػػػؿ الديمجرافيػػػة لػػػدى  الػػػذات  مماروػػػة الرياضػػػة  عػػػادات الأـ الغذائيػػػة  بعػػػض

 مػف الضػ ؼ ظػاىرة أف الدراوػة نتػائج أظيػرتمدروػة بالمػدراس الضا ػة بمدينػة عمػاف ،  ٗٔالعاشػر مػف 
 لػدى شػي عاً  الألػؿ اضػطرابات ألفر ىي الشديدة  أف الننافة الدراوة، افراد مف ٝ ٘٘ لدى تنتشر الومنة

 أفراد مف ٝٙ عى  الب ليميا يعانيف مف نوبة تزيد لا بينما ٝ، ٘,ٚٔإل  إنتشارىا نوبة ت ؿ  لد الطالبات
 الطالبػات بػيف تزيػد  الوػمنة  .الوػمنة مػف الضػ ؼ انتشػار نوػبة إلػ  ارت ػاع  النتػائج أشػارت لمػا .الدراوػة
 انتشػار نوػبة فػي دلالػة ذات فػر ؽ تظيػر  لػـ .أدنػ  عىميػاً   أميػاتيف مػؤىلاً  آبػاؤىف ينمػؿ الىػ اتي

 بػيف دالػة ارتبػاط علالػة إلػ  أيضػاً  النتػائج أشػارت لمػا ، دضػؿ الأوػرة  لمت وػط  فةػاً  الألػؿ اضػطرابات
 لىرياضة . الطالبات  مماروة  الةىؽ، الذات، مف   رة  لؿ المراىةات لدى الألؿ اضطرابات

( ىػػدفت إلػػ  التعػػرؼ عىػػ  الةىػػؽ الػػذى توػػببو الوػػمنة لػػدى المراىةػػات ٕٚٔٓراوػػة  ػػبرينة وػػعد ف ) د -
 إلػ  الوػمنة تػؤدي أف وػة راالػد بينػت،  م تػ ح مجتمػع مػف الوػمنة مػف تعانيػاف نػالتيف لدى  آفاره مظاىره
 المراىةات. الةىؽ لدى ظي ر
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الألػؿ  بػاتا طرالم ابات باضػ ىةاترالدى الم الجوـ ( لىلشؼ عف    رةٕٛٔٓدراوة بومة نمىة ) -
وػمنة(  –شػره  -الألػؿ  )فةػداف شػيية بػات ا راضػط أف نتائجيػا ،  أوػ رت )نػالات لفلاث ميدانية )دراوة
 ىةات.االمر  لدى   رة الجوـ الوالبة تل يف في تؤفر
 لد فبت مف نتائج تىؾ الدراوات مف التأفير الوىب  لىومنة لم رطة عى  ج انب  عديدة ف  الشض ية     

،  عػػف نجػػاح بػػرامج التػػدضؿ المتن عػػة فػػ  إنػػداث الأفػػر الإيجػػاب  مػػف تنوػػف فػػ  معػػدؿ الوػػمف الم رطػػة 
ىػذه الدراوػػات   أيضػا فػػ  عػلاج بعػػض متغيػرات الشض ػػية الوػىبية الم ػػانبة ليػا.  اوػػت ادت البانفػة مػػف

ف  ت جيو فر ض الدراوة  تن ع ال نيات الموتضدمة ف  البرنامج الإرشادى ،  لذلؾ ف  التضطػيط لمنتػ ى 
 البرنامج.

 

 مشكمة الدراسة:
تنبفؽ مشلىة الدراوة الراىنة فػ  ضػ ء اىتمػاـ البانفػة باضػطرابات ال ػنة ضا ػة مػا يتعىػؽ بلػؿ  

الشػػره الع ػػب  ، فةػػداف الشػػيية الع ػػب  ... إلػػخ. مػػف ضػػلاؿ مػػف اضػػطرابات الألػػؿ ، الوػػمنة الم رطػػة ، 
يضػػػاؼ لػػػذلؾ مػػػف (.ٕٛٓٓ،  ٕٚٓٓ،  ٕٙٓٓ،  ٕ٘ٓٓاؿ )لياميػػػا بالعديػػػد مػػػف الدراوػػػات فػػػ  ىػػػذا المجػػػ

ب ػػػ رة الجوػػػـ ،  -ضا ػػػة المػػػرأة الضىيجيػػػة -لانظتػػػو ضػػػلاؿ فتػػػرة ت اجػػػدىا بػػػالضىيج مػػػف اىتمػػػاـ الإنػػػاث 
بالننافة ،  لد ارتبطت البانفة النالية بالعديد مف الإناث )طالبات   بالشلؿ الضارج  لجوميا ،  اىتماميا

عض ات ىيئػة التػدريس( أفنػاء ت اجػدىا بػالضىيج ،  اوػتمر الت ا ػؿ معيػـ نتػ  الآف.  –ويدات مجتمع  –
 زاد اىتماـ البانفة بيػذه الدراوػة مػف ضػلاؿ متابعتيػا لنالػة وػمنة م رطػة ع ػابية لانػت تتػابع النػ ار مػع 

ة عبر الانترنت )الدردشػة(  لانػت تتنػدث لفيػرا عػف لراىيتيػا لشػلؿ جوػميا  ت ػ رىا الضػاطئ عػف البانف
شػػلؿ جوػػميا  شػػع رىا بالضػػيؽ عنػػدما تنظػػر لجوػػميا بػػالمرأه ،  عػػف شػػع رىا الػػدائـ بػػالةىؽ بأنيػػا وػػ ؼ 

معاناتيػا  ، تم ت فجأة بوبب ومنتيا،   فيما يتعىؽ باىتماميا بمنا لة التضىص مف  وػمنتيا الزائػدة  مػف 
لما أف النالة لانت تةابؿ البانفة لفيراً عى  أرض م ر ، مما دعػا البانفػة الت  ػؿ إلػ  أىػـ المشػللات 

 الت  تعان  منيا النالة ، مف ىنا جاءت مشلىة الدراوة لتجيب عى  التواؤؿ التال :
باشػػرة  طػػ اؿ مػا مػػدى التنوػػف لػػدى نالػػة وػػمنة م رطػػة بعػػد تطبيػػؽ البرنػػامج التػػدريب  الإرشػػادى م 

الوػمنة الم رطػة ،  ػ رة الجوػـ ، لىػؽ  –فترة المتابعػة لمػدة شػيريف ، اعتمػاداً عىػ  نتػائج مةػاييس: الػ زف 
 الم ت ، عبر الدردشة بالانترنت؟

  ينبفؽ منو التواؤليف التالييف:
 ىؿ يندث تنونا ج ىرياً لدى نالة الومنة الم رطة بعد تطبيؽ البرنامج التػدريب  الإرشػادى عىػ  -ٔ

مةاييس: ال زف / الومنة الم رطػة /  ػ رة الجوػـ / لىػؽ المػ ت ، بعػد تطبيػؽ البرنػامج )الةياوػيف 
 الةبى   البعدى(؟.

 ىؿ يوتمر التنوف ف  متغيرات الدراوة بعد ت لؼ البرنامج بشيريف لدى نالة ومنة م رطة ؟. -ٕ
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 أىداف الدراسة: 

وػػى لية  المعرفيػػة لىتض يػػؼ مػػف نػػدة: إعػػداد برنػػامج تػػدريب  إرشػػادى لػػائـ عىػػ  بعػػض ال نيػػات ال -ٔ
لىػػػؽ المػػػ ت لػػػدى نالػػػة تعػػػان  مػػػف الوػػػمنة  –تشػػػ ه  ػػػ رة الجوػػػـ  –الوػػػمنة الم رطػػػة  –الػػػ زف 

 الم رطة.
 الاوتعانة بأطباء ال نة لإعداد برنامج غذائ  )رجيـ( لض ض زيادة ال زف لدى النالة. -ٕ
دىا ف  تنوػيف جػ دة النيػاة مواعدة النالة عى  التمتع بالومات الشض ية ال نية الت  تواع -ٖ

بعػض الآلاـ العضػ ية  الن وػية الم ػانبة  –لدييا مف ضلاؿ منا لة تضى يا مػف زيػادة الػ زف 
 تنوف   رة الجوـ لدييا  ض ض ندة شع رىا بةىؽ الم ت المرت ع لدييا. –لىومنة 

 مػدى التعرؼ عى  مػدى فاعىيػة البرنػامج التػدريب  الإرشػادى فػ  ض ػض نػدة متغيػرات الدراوػة  -ٗ
 اوتمرار تأفيره لما بعد التطبيؽ ب ترة.

التعرؼ عى  الد ر الإيجاب  لىدردشة عبر الانترنت  الاوت ادة مف التةنيات الإليلتر نية النديفة  -٘
 ف  تنويف ج دة النياة متمفىة ف  تنويف متغيرات الدراوة .

 
 الدراسة: أىمية
  الوػػمنة الم رطػػة الع ػػابية التػػ  توػػع  إلييػػا تيػػتـ الدراوػػة ب ئػػة مػػف ال ئػػات الميمشػػة  ىػػ  نػػالات

الإنػاث فػ  ذلػؾ ال لػت بمتابعػة الأطبػاء  عيػػادات التجميػؿ مػف أجػؿ منا لػة إنةػاص الػ زف ،  شػػ ط 
 الدى ف  غير ذلؾ مع إغ اليـ لىم انبات الن وية لىومنة  الت  لد يعةبيا نالة مرضية مؤلدة.

 الطبػػ   الػػرجيـ  الػػتضىص الػػد ائ  مػػف مظػػاىر  إف غالبيػػة الدراوػػات فػػ  ىػػذا المجػػاؿ تيػػتـ بالجانػػب
الوػػمنة ، الأمػػر الػػذى يتطىػػب ضػػر رة أف توػػىط أضػػ اء الاتجػػاه الن وػػ  لتىػػؾ ال ئػػة ،  بال عػػؿ بػػدأت 
بعػػػض الدراوػػػات الن وػػػية ) ىػػػ  نػػػادرة فػػػ  نػػػد د عىػػػـ البانفػػػة( تيػػػتـ بالج انػػػب الن وػػػية  الوػػػى لية 

 لية. التعىيمية لتىؾ ال ئة  مف بينيا الدراوة النا
 .إغ اؿ برامج التدضؿ الويل ل ج   ندرتيا لض ض ندة الوى ليات غير ال نينة لتىؾ ال ئة 
  موػػاعدة ذ ى الوػػمنة الم رطػػة عىػػ  التوػػاب بعػػض الميػػارات الوػػى لية فػػ  نيػػاتيـ العامػػة المرتبطػػة

 بعادات  وى ليات الألؿ بشلؿ و ى يبعدىـ عف شبن الومنة الم رطة  مضاطرىا.
 البيانػػات  المعى مػػات نػػ ؿ فاعىيػػة بعػػض بػػرامج التػػدريب  الإرشػػاد )النابعػػة مػػف  تػػ فير مجم عػػة مػػف

البرنػػػامج النػػػال ( فػػػ  تعػػػديؿ بعػػػض الج انػػػب الوػػػى لية  المعرفيػػػة  المزاجيػػػة لػػػدى نػػػالات الوػػػمنة 
 الم رطة.

 .إبراز الد ر الإيجاب  لىدردشة عبر الانترنت لىتغىب عى  البعد الملان  بيف المعالج  النالة 
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 :مفاىيم الإجرا ية لمدراسةال
 :Excessive obesity السمنة المفرطة -ٔ

أطىةػػت عىييػػا البانفػػة "الوػػمنة الم رطػػة الع ػػابية" ،  عرفتيػػا بأنيػػا اضػػطراب ويل وػػ مات  نػػاد  
ناتج عف ترالـ لمية زائدة مف الدى ف ف  الجوـ ، ممػا يػؤدى إلػ  زيػادة طبيعيػة فػ  الػ زف بالنوػبة لىطػ ؿ 

% مػػف الػػ زف الطبيعػػ  لىجوػػـ فػػ  ٖٓ-٘ٔلى ػػرد ، بنيػػث تتػػرا ح الزيػػادة فػػ  الػػ زف مػػا بػػيف   العمػػر الزمنػػ 
مفػػؿ ىػػذا الوػػف ،  الناتجػػة عػػف العديػػد مػػف الع امػػؿ الوػػى لية  الان عاليػػة غيػػر الوػػارة  غيػػر ال ػػنينة التػػ  

الان عاليػة تدفعيا إل  الألؿ بنيـ  د ف  ع  منيا ،  ي ػانبيا اللفيػر مػف المشػللات ال ػنية: الجوػمية   
 المزاجية  الاجتماعية ،  أف يل ف ال رد لد عان  مف مظاىر الومنة الم رطػة منػذ فتػرة زمنيػة غيػر ل ػيرة 

 (.ٖٕٓٓ أف تل ف الومنة غير ناتجة عف إ ابة مرضية عض ية )زينب شةير ، 
 

 :Body-Imageصورة الجسم  -ٕ
مظيػػره الضػػارج  أ  فػػ  مل ناتػػو ىػػ   ػػ رة ذىنيػػة  عةىيػػة ، يل نيػػا ال ػػرد عػػف جوػػمو ، وػػ اء فػػ   

فبػات ل اءتيػا ،  مػا لػد ي ػانب ذلػؾ  الداضىية  أعضائو المضتى ة ،  لدرتػو عىػ  ت ظيػؼ ىػذه الأعضػاء  ا 
، ط  ٜٕٓٓمف مشاعر )أ  اتجاىات( م جبة )أ  والبة( عف تىػؾ ال ػ رة الذىنيػة لىجوػـ )زينػب شػةير ، 

ٗ ،ٕ.) 
  
 :Death Anxietyقمق الموت  -ٖ

التض ؼ الغػامض المػبيـ تجػاه لػؿ مػا يتعىػؽ بم ضػ ع المػ ت ،  مػا ينتظػره الإنوػاف  ى  نالة مف 
مف م ير بعد الم ت ، أى أنو نالة ان عالية غير وارة ناتجة عف اوتجابة الض ؼ اليػائـ عنػد ال ػرد تجػاه 
لػػؿ مػػا يتعىػػؽ بم ضػػ ع المػػ ت ،  التةػػدير الوػػىب  لم لػػؼ المػػ ت ،  مػػا ينتظػػر بعػػد المػػ ت مػػف م ػػير ، 

 (.ٚ-ٙ، ٗ، ط  ٜٕٓٓيتندد بالدرجة اللىية عى  مةياس لىؽ الم ت )زينب شةير ،   
 

 فرمى الدراسة:
 

يندث تنوف أعى  ج ىرياً لدى نالة الومنة الم رطة بعد تطبيؽ البرنامج التدريب  الإرشػادى فػ   -ٔ
)الةياوػػيف  متغيػػرات : الػػ زف / الوػػمنة الم رطػػة /  ػػ رة الجوػػـ / لىػػؽ المػػ ت ، بعػػد تطبيػػؽ البرنػػامج

 الةبى   البعدى(.
يوػػتمر التنوػػف فػػ  متغيػػرات الدراوػػة بعػػد ت لػػؼ البرنػػامج بشػػيريف لػػدى نالػػة وػػمنة م رطػػة فػػ   -ٖ

 الةياس التتبع .
 

 إجراءات الدراسة :
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 ى  المنيج شبو التجريبي. منيج الدراسة :.أ
: تمفىت عينة الدراوػة فػ  نالػة فتػاة ضىيجيػة تعػان  مػف الوػمنة الم رطػة تبىػ  مػف العمػر  عينة الدراسة.ب

 عاماً ،  لد ر ع  فييا الآت : ٖٓ
  أف تلػػ ف الوػػػمنة الم رطػػػة ويل وػػ ماتية )ع ػػػابية( أى غيػػػر مَرَضػػية أ  ناتجػػػة عػػػف م ػػػانبات

 لاضطراب عض ى آضر أ  أف الومنة ليوت مرضاً عض ياً نةيةياً.
  ليا اللشؼ الطب  عدة مرات  تػـ التألػد مػف أف الوػمنة ليوػت مرضػاً عضػ ياً  لػيس ليػا أف وبؽ

أوػاس  رافػػ  ) تػػـ التألػػد مػػف ذلػػؾ مػػف ضػػلاؿ المةػػابلات اللىينيليػػة مػػع النالػػة  التعػػرؼ مػػف تػػاريخ 
 النالة بعدـ  ج د إ ابة  رافية(.

 .لـ يوبؽ لىنالة تنا ؿ أد ية علاجية لىومنة عى  أنيا مرض عض ى 
 وػن ات(  أنيػا تنا لػت بعػض  وػائؿ تضوػيس )أد يػة مػدرة لىبػ ؿ( نَىػَؽ  ٖيا مزمنة )لا تةؿ عف أن

رجػيـ ،  لػـ تةػـ بعمػؿ عمىيػات جرانيػة )مفػؿ  –تمرينػات رياضػية  –ال ياـ  -أ  نِزاـ التضويس 
ش ط الدى ف، أ  تلمػيـ المعػدة(  غيرىػا ،  أف ىػذه الأوػاليب لا توػاعدىا فػ  ض ػض نػدة الوػمنة 

 ة ال زف. زياد
  ارت ػػػاع درجػػػات النالػػػة عىػػػ  مةػػػاييس: الوػػػمنة الم رطػػػة ،  ػػػ رة لجوػػػـ ، لىػػػؽ المػػػ ت بػػػألفر مػػػف

% مػػف الدرجػػة اللىيػػة عىػػ  ىػػذه المةػػاييس. بالإضػػافة إلػػ  زيػػادة الػػ زف عػػف المعػػدؿ الطبيعػػ  ٓٛ
 %.٘ٚبألفر مف 

 
 
 
 
 

 :ج.أدوات الدراسة
 تنقسم إلى                                             

 
 

 

 أدوات تشخيصية      
 

 أدوات علاجية                          
 تةدير ال زف بالميزاف الطب  -
 ال ن  ات الطبية  المعمىية -
 ..) إعداد البانفة(اوتمارة بيانات أ لية -

 البرنامج التدريب  الإرشادى -
 .) إعداد البانفة(                  

 البرنامج الغذائ -   
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 ) إعداد البانفة(جد ؿ المرالبة الذاتية الي مية لىطعاـ -
 إعداد البانفة() مةياس الومنة الم رطة -
 ) إعداد البانفة(مةياس لىؽ الم ت -
 ) إعداد البانفة(مةياس   رة الجوـ -

 ) برنامج الرجيـ(.             

 
 استمارة بيانات أولية: )إعداد الباحثة( -ٔ

البانفة اوتمارة بيانات أ لية تتضمف: الاوـ ، المؤىؿ الدراو  ، المينة ، الوف ، الجنس ، أعدت  
ترتيػػب النالػػة فػػ  الأوػػرة ، تػػاريخ نػػد ث الوػػمنة الم رطػػة ،  ا  ػػابة أنػػد أفػػراد الأوػػرة بالوػػمنة  غيرىػػا مػػف 

 البيانات الأ لية ، ما لامت بو النالة مف منا لات لىتضىص مف الومف الم رطة.
 

 مقياس السمنة المفرطة: إعداد الباحثة -ٕ
( لتشػػػضيص نػػػالات الوػػػمنة فػػػ  ضػػػ ء ٕ٘ٓٓأعػػػدت البانفػػػة ىػػػذا المةيػػػاس )الطبعػػػة الفانيػػػة عػػػاـ  

مجم عة مف المظاىر نت  تبعد البانفػة عػف الوػمنة المرضػية ،  بػذلؾ يملػف تشػضيص الوػمنة فػ  ضػ ء 
ضػطرابات الألػؿ  التػ  يطىػؽ عىييػا الوػمنة ىذا المةياس ضمف الاضطرابات الويل و ماتية المتمفىة ف  ا

العاديػػة.  يشػػمؿ المةيػػاس مظػػاىر أربعػػة لىوػػمنة تةػػيس فػػ  مجم عيػػا الأعػػراض التشضي ػػية لىوػػمنة  ىػػ : 
يػػػراً المظػػػاىر الشض ػػػية المظػػػاىر ال ػػػنية  الجوػػػمية ،  المظػػػاىر الوػػػى لية ،  المظػػػاىر الاجتماعيػػػة  أض

بنػػداً ،  تمفػػؿ الدرجػػة المرت عػػة ارت ػػاع معػػدؿ الوػػمنة لػػدى  (ٓٚ يتلػػ ف المةيػػاس فػػ  مجم عػػو )  المزاجيػػة.
النالة ،  لد اوتضدمت عدة طػرؽ لتةػدير الفبػات  ال ػدؽ لىمةيػاس عىػ  فئػات لىينيليػة مضتى ػة. تـ تةنينػو 

 عى  عينات م رية  أضرى وع دية.
 
 
 
 ( )إعداد الباحثة(2ٕٓٓمقياس صورة الجسم: الطبعة الرابعة ) -ٖ

أعدت البانفة ىذا المةياس لىتعرؼ عى  ال  رة الذىنية الت  يل نيا ال رد عف جومو للؿ ، بمػا فييػا     
الض ائص ال يزيةية  ال ظي ية لىجوـ )إدراؾ الجوـ( ،  اتجاه ال رد نن  ىذه الض ائص )إدراؾ الجوػـ( ، 

فةرة ،  لد اوػتضدمت البانفػة  ٕٙ  اتجاه ال رد نن  مل ناتو الجومية )م ي ـ الجوـ(.  يتل ف المةياس مف
 عدة طرؽ لتةدير الفبات  ال دؽ لىمةياس.

 

 ( )إعداد الباحثة(2ٕٓٓمقياس قمق الموت: )الطبعة الرابعة أ  -ٗ
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( عبارة ، لتةدير درجة لىؽ الم ت عند ال رد  تمفؿ الدرجػة المرت عػة عىػ  ٖٙيتل ف المةياس مف ) 
رد ،  لػػد اوػػتضدمت البانفػػة عػػدة طػػرؽ لتةػػدير ال ػػدؽ  الفبػػات المةيػػاس ارت ػػاع معػػدؿ لىػػؽ المػػ ت لػػدى ال ػػ

 لىمةياس.
 

 جدول المراقبة الذاتية اليومية: )إعداد الباحثة( -٘
أعػػدت البانفػػة جػػد لًا لتوػػجيؿ عػػدد مػػرات المشػػر بات  مػػرات تنػػا ؿ النىػػ ى  المػػأل لات بالإضػػافة  

ا لػاف يطىػػب مػػف النالػة توػػجيؿ النالػػة إلػ  عػػدد مػرات تنػػا ؿ  جبػػات متلامىػة ،  منتػػ ى  لػػـ ال جبػة )لمػػ
الن وػػية  الظػػر ؼ التػػ  توػػبؽ تنػػا ؿ ال جبػػات( ، عىػػ  أف تةػػ ـ النالػػة بمرالبػػة ذاتيػػا ي ميػػاً ،  توػػجيؿ لػػؿ 
ذلؾ ي مياً ، مع منالشة النالة ف  لؿ جىوة ، لىتعرؼ عى  التغييرات النادفة ليػا ،  يتلػرر ذلػؾ أوػب عياً 

 دير ال زف بعد مر ر أوب عيف تتابعاً.ط اؿ فترة جىوات التدريب مع تة
 

 المقابلات الكمينيكية الطميقة: -ٙ
تىؾ المةابلات الت  تة ـ عى  الن ار  المنالشة بيدؼ ال   ؿ إل  بيانات شػامىة عػف النالػة مػف  

أجؿ ال   ؿ إلػ  التشػضيص الػدليؽ ليػا ،  تمػت تىػؾ المةػابلات أ لًا مػف ضػلاؿ الدردشػة عىػ  الانترنػت ، 
فة إل  مةابلات شض ية تمت مباشرة بػيف النالػة  البانفػة فػ  م ػر.  تػـ أفنػاء المةابىػة الاوػتعانة بالإضا

 ببن د  مظاىر الومنة الم رطة المتضمنة ف  المةياس لتواعد عى  دلة التشضيص.
 

 البرنامج التدريبى الإرشادى المعرفى السموكى: إعداد الباحثة -ٚ
الموتضدـ ف  الدراوة النالية لتنميػة بعػض الميػارات الوػى لية: يوع  البرنامج التدريب  الإرشادى  

لالتمرينات الرياضية ،  تمرينات الاوترضاء ، بجانب التدريب  التنظيـ لػبعض العػادات الوػى لية المرتبطػة 
بالألػػؿ  التػػ  لانػػت تتوػػـ بال  ضػػ   عػػدـ الانتظػػاـ فػػ  نيػػاة النالػػة لبػػؿ البػػدء فػػ  البرنػػامج التػػدريب . لمػػا 

البرنامج إلػ  إمػداد النالػة بػبعض المعػارؼ  المعى مػات عػف البرنػامج التػدريب  الإرشػادى  أىميتػو ، يوع  
بجانب معى مات عف الومنة  ضط رتيا  آفارىا الوىبية عى  نياة النالة ، علا ة عى  التدريب عى  بعض 

 ػػة المتعىةػػة ب ػػ رة ميػػارات تعػػديؿ الوػػى ليات فػػ  التعامػػؿ مػػع الألػػؿ  الأفلػػار الضاطئػػة لػػدى النالػػة ضا
 الجوـ  لىؽ الم ت لدييا.

 ىذا وقد انقسم البرنامج إلى شقين: 
تـ الت  ؿ إل  برنامج غػذائ  )رجػيـ(  ضػعو طبيػب تضوػيس بمعرفػة النالػة  لػد بػدأ العمػؿ  الشق ا ول:

بػو مػػع بدايػػة الجىوػات الإرشػػادية.مع التأليػػد عىػ  اوػػتمرار النالػػة لتن يػذ برنػػامج الػػرجيـ طػػ اؿ 
 البرنامج ، مع الت  ية بمماوتيا لو بعد الانتياء مف البرنامج. فترة

 : ى  البرنامج التدريب  الإرشادى ،  الذى تـ التضطيط لو عى  النن  التال :لشق الثانىا
 

 أولا : الاستراتيجيات والفنيات المستخدمة فى البرنامج:
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 لما كانت مشكلات الدراسة الحالية تنقسم إلى: 
  تتندد ف  مشللات زيػادة الػ زف  الوػمنة الم رطػة  عػادات وػى لية غيػر وسموكيةمشكلات صحية :

 و ية ف  تنا ؿ الألؿ.
 :تتمفؿ ف  مشاعر لىؽ الم ت. مشكلات وجدانية 
 :)تتمفؿ ف  ال  رة الذىنية المرتبطة بتش ه   رة الجوـ.  مشكلات ذىنية )تخيمية 

رشػػػادية مضتى ػػػة تػػػتلاءـ مػػػع لػػػاف لزامػػػاً عىػػػ  البانفػػػة أف تنػػػ ع مػػػف فنيػػػات   اوػػػتراتيجيات تدريبيػػػة  ا 
مشػػػػللات الدراوػػػػة ، لػػػػذا فةػػػػد اوػػػػتعانت البانفػػػػة ب نيػػػػات معرفيػػػػة  أضػػػػرى وػػػػى لية ، بالإضػػػػافة إلػػػػ  بعػػػػض 
التػػػػدريبات  الميػػػػارات العمىيػػػػة م)لاتبػػػػاع نظػػػػاـ غػػػػذائ  معػػػػيف )الػػػػرجيـ(  ،  مماروػػػػة التمرينػػػػات الرياضػػػػية 

 لنى يات  الشيل لاتو ...  غيرىا. التدريب عى  تجنب المشر بات  ا
 

مػػف أف اضػػطراب  Beck.Aانطلالػػاً ممػػا لانظػػو بيػػؾ  الفنيررات المعرفيررة اوػػتضدمت البانفػػة بعػػض 
الت لير ى  أواس أى اضطراب ع اب  ،  أف ىناؾ تداضؿ مع الت لير ال الع  لدى نالات الةىػؽ ) التػ  
منيا لىؽ الم ت ف  الدراوة النالية( ، مما يجعؿ م اب الةىؽ يعان  مف عدـ الةدرة عى  منالشة الأفلار 

شأف الضطر نيث يت لد لديو إدرالػات مت ا ػىة المضي ة )مفؿ أفلار الم ت( ، مع تلرار الأفلار المرتبطة ب
ل ظية أ    تية بشأف ند ث أنداث مؤذية ، لما يتجو م اب الةىؽ إل  تعميـ المفير ، نيث يػدرؾ أى 

( أف ٜٜٗٔ ػػ ت أ  أى نرلػػة أ  أى تغييػػر عىػػ  أنػػو ضطػػر ييػػدده ،  ىػػذا مػػا دعػػا عبػػد الوػػتار إبػػراىيـ )
يتطػػرؽ فػػ  الأنلػػاـ ، فالأشػػياء إمػػا بيضػػاء أ  وػػ داء ، أى أف ينػػدد الطػػابع المعرفػػ  لم ػػاب الةىػػؽ بأنػػو 

الشػػضص الةىػػؽ ي وػػر الم الػػؼ باتجػػاه  انػػد  ىػػذا فيمػػا يبػػد  يوػػبب لػػو التعاوػػة  الةىػػؽ ، لمػػا أنػػو يميػػؿ إلػػ  
الت ىب  ي اجو الم الؼ المضتى ة بطريةة  اندة ف  الت لير ، لما يتبنػ  اتجاىػات  معتةػدات توػىطية عػف 

  اوتضدمت البانفة ال نيات المعرفية أىميا: الن س  النياة
 

 : control-selfالتنلـ الذات  -ٔ
بأنيا وىوىة مف الاوتجابات المنددة تتمفؿ ف : مرالبة )رؤية( الذات  Kanfr الت  عبر عنيا لان ر 

self-control  تةييـ الذات  ،self-evaluation  فـ تدعيـ الذات ،self-reinforcement   لد 
  الي م  للأفلار الضاطئة  الوىبية  غير المنطةية. (Beck)اوتعانت البانفة باوتضداـ وجؿ بيؾ 

           Cognitive Restructuring إعادة البناء المعرفي  : -ٕ
ية د بالبنية المعرفية، منت ى الأفلار  الاتجاىات  المعتةدات،  ىي مجم ع  جيات النظػر  الأفلػار 

ا ال ػػرد ننػػ  ن وػػو  الآضػػريف  ننػػ  ضبراتػػو  الم الػػؼ التػػي يت اعػػؿ معيػػا مػػف نانيػػة،  مػػف التػػي يتبناىػػ
نانيػػة أضػػرى ىػػي أوػػاليب ت ليػػره الضاطئػػة، مفػػؿ: المبالغػػة  التضػػضيـ  التعمػػيـ الضػػاطئ  التطػػرؼ فػػي 

  (.ٖٖٔ،ٕ٘ٓٓالت لير  أضطاء النلـ  الاوتنتاج )منمد أنمد وع اف، 
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بنلةػػػاء مناضػػػرة مدعمػػػة بمىض ػػػات أ  لتػػػب أ  أنػػػداث  العيػػػة عػػػف نيػػػث يةػػػ ـ المعػػػالج  :المناضػػػرة-ٖ
الت ليػػػر الإنوػػػان   مػػػا غيػػػره ،  مع لاتػػػو  د ره فػػػ  إنػػػداث الاضػػػطراب للإنوػػػاف مػػػف ضػػػلاؿ أوػػػى ب 

مل ناتػػو )زينػػب شػػةير الت ليػػر  طريةتػػو ،  بيػػاف مػػدى إملانيػػة تعػػديؿ ىػػذا الأوػػى ب  م يػػ ـ الاتجػػاه   
عى مػػات يجػػب إي ػػاليا إلػػ  المشػػارلات فػػي البرنػػامج فػػنف فنيػػة فعنػػدما تلػػ ف ىنػػاؾ م (ٕٙٛ، ٕٓٓٓ،

المناضرة ىي الأوى ب المتبع في ىذا الشػأف، فتةػ ـ البانفػة مػف ضلاليػا بتةػديـ شػرح ت  ػيىي لىنةػاط 
 المراد ت ضينيا.

  فييػػا يةػػ ـ المعػػالج بمنػػا رة النالػػة المشػػارلة فيمػػا يتعىػػؽ بػػالم الؼ التػػي تفيػػر ض فيػػا، أ : فنيػػة النػػ ار-ٗ
فيما يتعىػؽ بالةيػاـ بػالتعريض بىعػب الػد ر أ  التعػريض النػي. لمػا يوػتضدـ النػ ار فػي برنػامج إعػادة 
البنػػػاء المعرفػػػي مػػػع لموػػػاعدة المشػػػارلة عىػػػ  تنديػػػد الأفلػػػار التىةائيػػػة،  المعتةػػػدات الأواوػػػية الوػػػىبية 

بالأوػػػئىة الجدليػػػة،  لػػػدييا،   لتنديػػػد أضطػػػاء الت ليػػػر فػػػي أفلارىػػػا،  تنديػػػد لي يػػػة م اجيتيػػػا،  تنػػػدييا
  تط ير إجابات منطةية عنيا.

 .ت  يب الضاطئ فييا ف  ن ر جماع لما يتـ عرض م الؼ ية ـ المعالج بتنىيىيا  شرنيا بنيضاح     
أف الن ار  المنالشة الجماعية مف الأواليب العلاجية   التعىيميػة   :Discussion أوى ب المنالشة   -٘

الميمة نيث تعتمد عىي إلةاء المناضرات الويىة عىػي العمػلاء  تتضىىيػا المنالشػات التػي تيػدؼ إلػي 
(. ٖ٘: ٜٜٛٔتغيير الأفلار  الاتجاىات لدي العمػلاء ننػ  أن وػيـ  الآضػريف. )منمػ د عبػد العزيػز، 

ء معرفة ليؼ ينالش ف معتةداتيـ غير العةلانية بة ة  ليؼ يعمى ف عىػي م اجيتيػا ينبغي عىي العملا
بن س الة ة، فالعلاج ال عػاؿ ىػ  الػذي ينػا ؿ فيػو المعػالج أف يةنػع عملائػو بػأف المنالشػة اليادئػة لتىػؾ 

 (. ٕٔٔ: ٕٔٓٓالأفلار ويؤدي غالبا إلي تغيير مؤلت أ  ضئيؿ ) إيياب عبد العزيز الببلا ي، 
  

( إلػػ  منػػ ريف ٜٔٛٔ التػػ  لوػػميا نوػػاـ عػػزب )الفنيررات السررموكية لمػػا اوػػتضدمت البانفػػة مجم عػػة مػػف 
 أواوييف:

 لترغيب.أولا : الفنيات القا مة عمى أساس ا
 ثانيا : الفنيات القا مة عمى أساس الترىيب.

 
 

  لد اوتعانت البانفة ببعض ال نيات الةائمة عى  أواس الترغيب  تتمفؿ ف  الآت : 
 Relaxationالاوترضاء:  -ٔ

نيث بدأت جىوات البرنامج بالتدريب عىػ  تمػاريف الاوػترضاء التػ  أعػدىا جالبوػ ف فػـ اوػتعانت  
بيػػا البانفػػة فػػ  جىوػػات التػػدريب ، مػػع بدايػػة الجىوػػات  بعػػد ذلػػؾ لانػػت توػػتضدميا مػػع جىوػػات التن ػػيف 

 التدريج .
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 Systematic desentizationالتن يف التدريج :  -ٕ
 تعتمد ىذه ال نية عى  ما أ ضنو ف لبو ف  نظريػة التن ػيف التػدريج  مػف أف الةىػؽ عنػدما يفػار  
بمفير مل ف مف ضموة عنا ر متلافئة التأفير ، فنف الةىؽ الذى و ؼ يفار ويةؿ عندما تةػؿ العنا ػر ، 

بالاوترضاء ،   يملف للاوترضاء لؼ بعض عنا ر المفير ، فنذا ما تـ بشلؿ متلرر لؼ الةىؽ بمنالضتو
 ىلػػذا تيػػبط شػػدة الةىػػؽ نتػػ  تنتيػػ  نيػػث يتعػػرض الةىػػؽ تػػدريجياً لىلػػؼ التشػػريط  عنػػدما يػػتـ منالضػػتو 

 (.ٜٜ٘ٔبالاوترضاء ،  باوتمرار المماروة و ؼ ي ةد المفير لدرتو عى  ت ليد أى لىؽ. )منمد منم د ، 
زد اج تػػدريجياً  بشػػلؿ يػػتـ الا ،  (Wolpe, J. 1958)ف ػػ  التن ػػيف التػػدريج  يػػتـ المزا جػػة 

متلػػػرر بػػػيف مفيػػػر باعػػػث عىػػػ  الةىػػػؽ  نالػػػة الاوػػػترضاء العضػػػى  ، نتػػػ  يػػػتـ الارتبػػػاط بػػػيف المفيػػػر  نالػػػة 
الاوترضاء العضى   اوتبعاد اوتجابة الةىؽ ،  أشار ف ليو أنو لايتـ التن يف ف  جميع الم الؼ بالتضيؿ ، 

نمػػػا يػػػتـ أيضػػػاً فػػػ  البيئػػػة ال العيػػػة فػػػ   جػػػ د الباعػػػ يوػػػم  بالتن ػػػيف ث عىػػػ  الةىػػػؽ ،  فػػػ  ىػػػذه النالػػػة  ا 
 )ىناؾ تن يف تدريج  تضيى  ،  تن يف تدريج   الع  ،  تن يف تدريج  ذات (التدريج  ال الع .

 لػػد لجػػأت البانفػػة إلػػ  الاوػػتعانة بال نيػػات المعرفيػػة  الاوػػتعانة بوػػجؿ بيػػؾ للأفلػػار الضاطئػػة مػػف 
 أجؿ:
لػػة ،  التػػ  وػاعدتيا عىػػ  تنديػد مػػدرج الةىػؽ:  التػػ  لػػاف تشػضيص المشػػلىة التػ  تعػػان  منيػا النا - أ

أبرزىا: ملامن   رة ال جو  الجوـ ،  نالات الةىػؽ التػ  لانػت تنتػاب النالػة عنػدما لانػت تنظػر 
لىمػػػرأة ،  ال ػػػ رة التضيىيػػػة لملامػػػن  تناوػػػؽ أعضػػػاء جوػػػميا ،  لػػػذلؾ ملامػػػن  م الػػػؼ ال ػػػ رة 

 الإلناح الشديد لتنا ؿ المشر بات  الذىاب لىمطبخ. الذىنية لةىؽ الم ت لدى النالة علا ة عى 
معرفة الاوتجابات المتنالضة لاوػتجابة الةىػؽ لػدى النالػة ، فػـ اوػتضداـ اللػؼ التػدريج  لىةىػؽ ،   - ب

بعػػد التنةػػػؽ مػػػف نػػػد ث الاوػػػترضاء العضػػػى   ال لػػػرى.  ذلػػػؾ عػػػف طريػػػؽ تةػػػديـ اوػػػتجابة مضػػػادة 
  أل ى مف اوتجابة الةىؽ  تعمؿ عى  لؼ الأضرى.

 e practice over correctionPositivت نين الزائد  المماروة الإيجابية ال -ٖ
الػذى  Negative trainingيعتبػر ىػذا الأوػى ب علػس )مضػاد( مػا يطىػؽ عىيػو التػدريب الوػىب   

اشار إليو ف لبو  الػذى يػأت  بعػد الضطػ تيف وػال   الػذلر )الاوػترضاء( العضػى   ال لػرى ،  تةػديـ اوػتجابة 
مماروػػػة الوػػػى ؾ غيػػػر المرغػػػ ب فيػػػو ، تنػػػت مضػػػادة لاوػػػتجابة الةىػػػؽ.  الػػػذى يطىػػػب فيػػػو العميػػػؿ الةيػػػاـ ب

ظػػػر ؼ ممىػػػة ، نتػػػ  ي ػػػؿ لدرجػػػة التعػػػب  الإعيػػػاء  عػػػدـ الاوػػػتمرار بالمماروػػػة ممػػػا يوػػػبب لػػػو لػػػره ىػػػذا 
 الوى ؾ ،  ىنا تظير اوتجابة جديدة  ى  عدـ مماروة ىذا الوى ؾ  الشع ر بالرانة  البعد عنو.

دريج   ى  التدريب الوىب  اوتضدمت البانفػة فػ   بدلًا مف إتباع المرنىة الفالفة ف  التن يف الت 
تىػػؾ المرنىػػة أوػػى ب الت ػػنين الزائػػد  المماروػػة الإيجابيػػة ،  الػػذى اوػػتضدمو لىمػػرة الأ لػػ  فػػ لس  آزريػػف 

Fox & Azrin (1973)  الذى لاف اليدؼ منو ىدؼ تعىيمػ   لػيس مجػرد تةىيػؿ الوػى ؾ غيػر المرغػ ب 
مف نجانو عى  ند ل ليما ف  عدـ تعزيز ال رد أفنػاء تأديػة الوػى ؾ فيو ،  يعتبر أوى ب عةاب  ، نيث تل
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المطى ب منو ،  ى  الوى ؾ الذى يوم  عادة بوى ؾ الت نين الزائد )ج دت عبد اليادى ، وعيد العػزة ، 
أنو وى ؾ تن يرى ي مـ لض ض الوى ؾ غير المرغ ب  (Handen, 1998)( ،  لد اعتبره ىاندف ٕٔٓٓ

 الوى ؾ الملائـ.فيو  لذلؾ لزيادة 
 وقد عرفو البعض عمى أنو: 

 & Blackham)شػلؿ بوػيط مػف أشػلاؿ العةػاب يوػتضدـ لتعػديؿ الوػى ليات التػ  تفيػر اضػطراب جينػ  
Silberman, 1980). 

  ، (.ٕٓٓٓالمبالغة ف  إتياف وى ؾ  نين بعد أف أضطأ فيو الشضص )رشدى فاـ 
  الػػبعض ب وػػائؿ مضتى ػػة لتةىيػػؿ الوػػى ؾ الضػػاطئ إجػػراء معةػػد لػػيس مػػف الوػػيؿ تعري ػػو ،  اوػػتضدمو

أطىؽ عىيو الجميع الت نين الزائد ،  يشمؿ ف  مضم نو ت نين ال ضع ،  المماروة الإيجابيػة 
 (.ٜٜٗٔلوى ليات مرغ ب فييا )جماؿ الضطيب ، 

 

 بعض فنيات العلاج العقلانى المعرفى السموكى المستخدمة:
نيػػث ينبغػػ  أف يظيػػر المعػػالج لىعميػػؿ الفةػػة فػػ  نجػػاح العػػلاج  التنوػػف ،  فنيػػة النػػث  التشػػجيع: -

 نت  لاي ةد الأمؿ ف  التنوف.
: لابػػػد أف تتضػػػمف ال اجبػػػات المنزليػػػة أنشػػػطة عةىيػػػة  ان عاليػػػة  وػػػى لية ،  يػػػتـ ال اجبػػػات المنزليػػػة -

دما ت شػؿ النالػة تنديدىا لىنالة ضلاؿ الجىوات التدريبية فـ يتـ مراجعتيا مع بداية الجىوات.  عنػ
ف  تن يذىا يواعدىا المعالج ف  تندى الأفلار اللاعةلانية مف جديد عى  أف يع د لأدائيا فانية ، 
لمػػا يطىػػب المعػػالج مػػف النالػػة ت ظيػػؼ الأفلػػار العةلانيػػة الجديػػدة التػػ  تعىميػػا فػػ  م الػػؼ النيػػاة 

 ال عىية.
 التعزيز ) التدعيـ(.  -

فلػػار اللاعةلانيػػة ، لمػػا اوػػتضدـ جػػد ؿ متابعػػة ال جبػػات  لػػد تػػـ اوػػتضداـ وػػجؿ بيػػؾ لتوػػجيؿ الأ
  المشر بات الي مية.

 
 

 ثانيا : التخطيط لمبرنامج:
 

 
ا ىداف 
 العامة

ا ىداف  
 الإجرا ية

  الإجراءات العممية  
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أدوات     
 القياس

محتوى   فنيات 
 البرنامج

       
 

  

تقييم 
 البرنامج

والسرررررمنة خفرررررض حررررردة: الررررروزن أ     
المفرطرررة أ وتشررروه صرررورة الجسرررم أ 

 وقمق الموت

 

 
 ( يمثل التخطيط العام لمبرنامجٔشكل )

 
 اليدف العام لمبرنامج: -ٔ

ض ض معدؿ ال زف / ض ض ندة الومنة الم رطػة بمظاىرىػا الأربعػة المضتى ػة / ض ػض نػدة تشػ ه  
   رة الجوـ / ض ض ندة لىؽ الم ت لدى نالة تعان  ومنة م رطة.

 

 ا ىداف الإجرا ية: -ٕ
إيضاح م ي ـ الومنة  ضط رتيا ، الت رلة بيف أن اع الوػمنة ، معرفػة نػ ع الوػمنة التػ   أىداف معرفية: -أ

 تشل  منيا النالة.
 .معرفة م اىيـ: تش ه   رة الجوـ  مظاىرىا ، لىؽ الم ت 
 .معرفة الآفار الضارة الناجمة عف زيادة ال زف 

 أىداف وجدانية: -ب
 تجاه الإيجاب  نن  مماروة الرياضة ،  مماروة تماريف الاوترضاء.تنمية الا 
  تنميػػػة ميػػػؿ إيجػػػاب  تجػػػاه النالػػػة لىنػػػد مػػػف المشػػػارلات الاجتماعيػػػة التػػػ  يتػػػ افر فييػػػا المزيػػػد مػػػف

 مماروات تنا ؿ الطعاـ.
 .تشجيع النالة عى  الابتعاد مف الإلفار مف تنا ؿ المشر بات  النى يات 
 وىبية المرتبطة بلؿ مف   رة الجوـ  لىؽ الم ت.تعديؿ بعض الأفلار ال 
 .تشجيع النالة عى  التنوف مف أجؿ الشع ر بالوعادة  التنوف لج دة النياة 

 أىداف سموكية: -جر
 .مماروة وى ليات  نينة ف  تنا ؿ الألؿ 
 .الإللاع عف مماروة بعض العادات الوى لية الضاطئة المرتبطة بال  ض ية ف  تنا ؿ الألؿ 
 .مماروة الرياضة  تماريف الاوترضاء 
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  المدا مػة عىػػ  اوػتضداـ النظػػاـ الغػذائ  )الػػرجيـ( نتػ  ينػػتظـ  زف النالػة ، بمػػا يػتلاءـ مػػع ط ليػػا
  عمرىا الزمن .

 .مماروة الةراءة  الإطلاع الموتمر ف  مجاؿ المنافظة عى  ال نة 
 البنث عف م الؼ  أفلار تبعث عى  النالة شع ر الوعادة  الت اؤؿ. 

 

 ثالثا : جمسات البرنامج:
ف  البداية دارت دردشة بيف النالة  البانفة عبر الانترنت تـ مف ضلاليا التعارؼ  التنديػد الػدليؽ  

لىمشػػػلىة  تمػػػت مػػػف ضػػػلاؿ الدردشػػػة تطبيػػػؽ مةػػػاييس الدراوػػػة الفلافػػػة بطػػػرح البانفػػػة لتوػػػاؤلات لػػػؿ مةيػػػاس 
  تجيب عىييا النالة عبر الانترنت.

فػػة الجىوػػات مػػع النالػػة بالم اجيػػة المباشػػرة عنػػدما جػػاءت النالػػة إلػػ  م ػػر ،  تػػـ فػػـ بػػدأت البان 
 جىوات أوب عياً لمدة أوب عاف ملفت فييما النالة بم ر. ٗإجراء جىوات ملف ة بمعدؿ 

 تػػػـ ضلاليػػػا الترليػػػز عىػػػ  تػػػدريب النالػػػة عىػػػ  تمػػػاريف الاوػػػترضاء ، لمػػػا تػػػـ مػػػف ضلاليػػػا تةػػػديـ  
اش  النػػػ ار المتبػػػادؿ نػػػ ؿ البرنػػػامج الإرشػػػادى ،  نػػػ ؿ فنياتػػػو المتن عػػػة ، فػػػـ المناضػػػرات النظريػػػة  النةػػػ

إعطاء فلرة شامىة عف م اىيـ الدراوة: الومنة الم رطة  أن اعيا  ضط رتيا  أوػبابيا ، تػلا ذلػؾ تةػديـ فلػرة 
شػػػامىة لىنالػػػة عػػػف تشػػػ ه  ػػػ رة الجوػػػـ  ملامػػػن لىػػػؽ المػػػ ت.  اوػػػتغرؽ ذلػػػؾ الأربػػػع جىوػػػات الأ لػػػ  مػػػف 

برنػامج ،  أعةػب ذلػػؾ تطبيػؽ فنيػة )الت ػػنين الزائػد( لت ػػنين  تعػديؿ بعػض الأفلػػار الضاطئػة المرتبطػػة ال
بتضضيـ  تي يؿ م ض ع الومنة الم رطة ،  لذلؾ تعديؿ بعض الأفلار الضاطئة لدى النالة عف  ػ رتيا 

،  لػد اوػػتغرؽ  الذىنيػة عػف جوػميا ،  تي يػؿ إدراليػا  شػع رىا بةىػؽ المػ ت  تػ ىـ المػ ت فػ  ألػرب  لػت
 ذلؾ أربعة جىوات.

بعػػد ذلػػؾ وػػافرت النالػػة لبىػػدىا  تػػـ اوػػتلماؿ بػػال  الجىوػػات عبػػر الدردشػػة بالانترنػػت ،  نيػػث تػػـ  
 تدريب النالة باوتضداـ فنية الت نين الزائد لبعض الوى ليات  الت  أىميا:

  شرب ل ب ماء لبؿ لؿ  جبة بػ .واعة 
  ياً ) ندث ذلؾ بال عؿ مف ضلاؿ جد ؿ المتابعة(.مرات ي م ٙمماروة تماريف الاوترضاء 
 .)ًالابتعاد عف النى ى  المشر بات  الشيل لاتو )لاتزيد عف مرة  اندة ي ميا 
  الت ليػػػر الجػػػاد فػػػ  أوػػػاليب البنػػػث عػػػف وػػػعادتيا بػػػدلًا مػػػف الت ليػػػر فػػػ  المػػػ ت أ  شػػػلؿ

 الجوـ.
 .الت اؤؿ  الشع ر بالتةبؿ لجوميا 
 الف العامة د ف ضجؿ.الضر ج مع زميلاتيا ف  الأم 

 جىوة(. ٕٔأوابيع )إجمال   ٗجىوات أوب عية  لمدة  ٖ تـ ذلؾ بمعدؿ  
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فػػـ عػػادت النالػػة إلػػ  م ػػر مػػرة أضػػرى فػػ  آضػػر البرنػػامج لمػػدة أوػػب ع تػػـ فييػػا اوػػتلماؿ جىوػػات  
 واعات أوب عياً(. ٗالبرنامج )بمعدؿ 

وػػػة مػػػرة أضػػػرى ،  أظيػػػرت النالػػػة  اضتتمػػػت الجىوػػػات بةيػػػاس الػػػ زف لىنالػػػة  تطبيػػػؽ مةػػػاييس الدرا 
فرنتيا  دىشتيا مػف ىػذا التنوػف المىنػ ظ   عػدت بمدا مػة الاوػتمرار فػ  تطبيػؽ جميػع فنيػات البرنػامج. 

جىوػػػة(.  لانػػػت النالػػػة عىػػػ  ات ػػػاؿ أوػػػب ع  بالبانفػػػة عبػػػر  ٕٗ بػػػذلؾ   ػػػؿ عػػػدد جىوػػػات البرنػػػامج )
لدراوػػػة مػػػرة فالفػػػة )المتابعػػػة( عبػػػر الدردشػػػة الانترنػػػت  لمػػػدة شػػػيريف  بعػػػدىا تػػػـ تطبيػػػؽ الةيػػػاس لمتغيػػػرات ا

 بالانترنت.
 

 نتا ج الدراسة ومناقشتيا:
لبػػػؿ تطبيػػػؽ البرنػػػامج  نترررا ج المقابمرررة الكمينيكيرررة مرررع الحالرررة عبرررر الدردشرررة بالانترنرررت )الشرررات(: أولا :

الإرشػػػػادى ، النالػػػػة تعرفيػػػػا البانفػػػػة شض ػػػػياً أفنػػػػاء ت اجػػػػدىا بالممىلػػػػة العربيػػػػة الوػػػػع دية فػػػػ  عػػػػاـ 
،  ناليػػاً نا ػػىة عىػػ  شػػيادة جامعيػػة ،  تتػػردد عىػػ  البانفػػة فػػ  م ػػر لػػؿ عػػاـ  ٜٜٚٔ-ٜٜٙٔ

، ممػػػا دعػػػا إلػػػ   -لػػػـ تعمػػػؿ نتػػػ  الآف –أفنػػػاء فتػػػرة الأجػػػازة ال ػػػي ية ، بعػػػد تضرجيػػػا مػػػف الجامعػػػة 
انشغاليا بالن لات  العزائـ  نض ر ليال  الومر  غير ذلؾ )علا ة عى  أف ذلؾ شائع ف  المجتمع 

 الوع دى(.
لانت أفناء فترة الدراوة الجامعية يميؿ جوػميا لىوػمنة نيػث يزيػد  زنيػا عػف المعػدؿ الطبيعػ  فػ   

ننةاص  زنيػا  لانػت تػنجن فػ  ذلػؾ ، ليى  ، فـ توع  جاىدة مف  لت لآضر ب ٓٔ-ٛذلؾ ال لت ما بيف 
) ىذا ما شجع البانفة النالية ف  التعا ف مع النالة نيث إنيا أفنػاء فتػرة الدراوػة لػاف لػدييا اوػتعداد لػ ى 

 لإنةاص  زنيا  لانت دائمة البنث عف أواليب مف أجؿ ذلؾ(.
 ونة ٖٓ : السن الفانية : ترتيب الحالة

 تاجر : ا ب غير متز جة : الحالة الاجتماعية
 إناث ٕذل ر +  ٕ : عدد ا خوة ربة منزؿ : ا م

 نا ىة عى  الماجوتير ف  عىـ الن س. : المؤىل
الأضت ال غرى متز جة ) تذلر النالة أف عدـ ز جيا ى  ما تعانيو مػف وػمنة م رطػة( ، العائىػة  

فريػػػة ،  تلفػػػر مػػػف الن ػػػلات  العػػػزائـ ، لػػػيس ليػػػا  ػػػديةات لفيػػػرات )تػػػذلر النالػػػة  ػػػديةتاف فةػػػط علػػػس 
عػنيـ  أعػيش  شةيةتيا( ، يضايةيا أفراد العائىػة بلفػرة النػديث عػف الوػمنة  الػتيلـ منيػا )ممػا جعىنػ  ابتعػد

أغىب ال لت ف  غرفت ( ، تبل  لفيراً بوبب ما تشػعر بػو )بوػبب الوػمنة( مػف ضػيؽ فػ  التػن س ، تنظػر 
ف  المرآة لفيراً  تشعر باضتناؽ بوبب شلىيا  نجـ جوميا ، أنيانػاً ت ػن  مػف ن ميػا فجػأة بوػبب ضػيؽ 

مف )شرلة تجينػ  لتيػر  أنػا نايمػة( ،  التن س )لدرجة أنن  أت لع الم ت ف  أى لنظة( أناـ لىيلًا جداً ض فاً 
)عنػػدما أرى جوػػم  فػػ  المػػرآة أتمنػػ  أف أعمػػ  أ  أمػػ ت( ، أضػػذت العديػػد مػػف الأد يػػة ،  تػػرددت عىػػ  
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بعػػض أطبػػاء التضوػػيس ،  يلػػ ف التػػأفير لىيػػؿ فػػ   لػػت ط يػػؿ ، عمىػػت رجػػيـ عػػدة مػػرات ،  يػػنةص  زنيػػا 
 اء  تترؾ الرجيـ فتع د لنالتيا مرة أضرى.بمعدؿ بطئ ، لؿ ىذا يوبب ليا ضيؽ  ألـ فتترؾ الد  

 يشير تاريخ النالػة أنيػا لػـ يػتـ إ ػابتيا بمػرض عضػ ى ، أى أف الوػمنة لػـ تلػف بوػبب أمػراض  
عضػػ ية تعرضػػت ليػػا النالػػة ، إلا أف النالػػة لانػػت تعػػان  مػػف بعػػض الضػػغ ط الن وػػية أىميػػا تػػأضر وػػف 

 الماجوتير ،  ز اج شةيةتيا ال غرى.الز اج ،  عدـ ن  ليا عى    ظي ة رغـ ن  ليا عى  
ليىػ  )عػف  ٔٗوـ( أى أف معدؿ الزيادة فػ  الػ زف ٘ٙٔليى  )رغـ أف ط ليا  ٔٓٔآضر  زف ليا  

الػػ زف المفػػال ( ،  اوػػتمر ىػػذا الػػ زف لمػػدة عامػػاف )لبوػػت نىػػؽ تضوػػيس ، تنػػا ؿ ال ػػياـ أيػػاـ لفيػػرة د ف 
فػػ  التزايػػد مػػرة أضػػرى ، تعػػيش الآف نالػػة مػػف ليىػػ  فػػـ يعػػ د  ٖ-ٕجػػد ى( فػػلا يزيػػد انض ػػاض الػػ زف عػػف 

الضػيؽ  الألػـ  اليػػأس ، ) تةػ ؿ إف نيػات  انتيػػت ،  أنػا لػيس لػػ  ليمػة فػ  النيػػاة ، أمػ ت ي ميػاً ، لِرْىػػت 
النظر ف  المرآة ، لِرْىت الضر ج مف غرفت  ، لرىت ن و  ، لرىػت شػلى  ، لرىػت النػاس لرىػا، أنػا مػ  

 عايشة أنا ميتة ، ... إلخ(.
 

 ثانيا : نتا ج القياس القبمى والبعدى والتتبعى لمتغيرات الدراسة ويومح ذلك الجدول التالى:
 ( التةدير اللم  لمتغيرات الدراوة لدى النالةٔ) جدول

 المقاييس
 قدر التحسن لدى الحالة

الدرجة الفعمية  المتابعة بعد البرنامج قبل البرنامج
 لممقياس

معدل الانخفاض بعد 
 والمتابعةالبرنامج 

 ليى  ٖ٘-ٖٖمف ٘ٙ-ٓٙالمفال   ٙٙ ٛٙ ٔٓٔ أولا  الوزن
      ثانيا : مظاىر السمنة المفرطة:

 ٕٓ-ٜٔمف  ٖٙ-مف   ر ٖٔ ٗٔ ٖٖ المظاىر الجومية لىومنة -أ
 ٜٔ-ٚٔ ٖٗ-مف   ر ٔٔ ٖٔ ٖٓ المظاىر الوى لية -ب

 ٖٔ-ٕٔ ٕٖ-مف   ر ٘ٔ ٙٔ ٕٛ المظاىر الاجتماعية لىومنة -جػ
 ٘ٔ-ٖٔ ٖٛ-مف   ر ٚٔ ٜٔ ٕٖ المظاىر الشض ية  المزاجية -د

 ٗٙ-ٗ٘ ٓٗٔ-مف   ر ٚ٘ ٕٙ ٕٔٔ الدرجة اللىية لىومنة
 ٜٕ-ٕٛ ٕ٘-  ر ٙٔ ٚٔ ٘ٗ ثالثا : صورة الجسم
 ٕٕ-ٕٓ ٖٙ-  ر ٜ ٔٔ ٖٔ رابعا : قمق الموت

التػدريب  الإرشػادى  فعاليتػػو * تشػير نتػائج الجػد ؿ الوػابؽ إلػ   جػ د ل ػاءة عاليػة  غيػر مت لعػة لىبرنػامج 
 العالية ، نيث انض ضت ندة متغيرات الدراوة جميعيا.

 

فةػػد اوػػتجابت البانفػػة بشػػلؿ نظػػام  جػػداً عىػػ  جػػد ؿ الػػرجيـ الػػذى  فيمررا يتعمررق بانخفرراض الرروزن أولا :
 ضػػعو ليػػا الطبيػػب وػػ اء مػػف نيػػث عػػدد ال جبػػات أ  مػػف نيػػث لػػـ  منتػػ ى ال جبػػة ممػػا أدى إلػػ  

ليىػػ (  مػػع إ ػػرارىا  عزيمتيػػا  اوػػتمر الانض ػػاض فػػ  الػػ زف  ٕٙانض ػػاض فػػ  الػػ زف   ػػؿ إلػػ  )
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ليىػػ   توػػع  النالػػة جاىػػدة إلػػ  منا لػػة إنةػػاص  ٕٛ ضػػلاؿ فتػػرة المتابعػػة تػػدريجياً نتػػ    ػػؿ إلػػ 
  زنيا مرة فالفة )عى  ند ل ليا(.

 

 ثانيا : بالنسبة لمعايير ومظاىر السمنة المفرطة:
 ٛٔ-ٚٔعػػف انض ػػاض تىػػؾ المظػػاىر الوػػىبية مػػا بػػيف  المظرراىر الجسررمية لمسررمنةأوػػ رت نتػػائج  - أ

( بنػداً مػا ٛٔدرجة  بالرج ع إل  الأوئىة الضا ة بيذا المظيػر لػ نظ انض ػاض فػ  جميػع البنػ د )
معػػدؿ شػػع ر النالػػة بلػػؿ مػػف: الضػػيؽ  التػػن س انخفررض بػػيف درجتػػيف إلػػ  درجػػة  انػػدة ، نيػػث 

اخ  الإمواؾ المتلرر ،  لػؿ معػدؿ الشػضير  النيجاف ،  اللوؿ  التراض  ،  عور اليضـ ،  الانت 
أفناء الن ـ  انض ض معدؿ الالتيابات الجىدية المتلررة الت  لانت تت اجد بػيف تجاعيػد  فنايػا الجىػد 
)لاضت اء معظـ ىذه التجاعيد بوبب إنةاص ال زف( ،  شعرت النالة بتناوػؽ بػيف أعضػاء جوػميا 

 .،  انض ضت لفيراً الل ابيس  الأنلاـ المزعجة
درجػػة عىػػ   ٜٔ-ٚٔبالنوػػبة لىمعػػايير  المظػػاىر الوػػى لية لىوػػمنة: فةػػد انض ضػػت درجاتػػو مػػا بػػيف  - ب

بنػد( مػا بػيف درجتػيف إلػ  درجػة  انػدة ،  ٚٔالمةياس  ظيرت ب ض ح ف  جميػع بنػ د ىػذا البعػد )
 التػ  أوػ رت عػف: انض ػاض بمعػدؿ )درجتػيف أى النيايػة العظمػ ( فػ  وػرعة الألػؿ )الػنيـ(  فػ  

مػػرة فػػ  اليػػ ـ  بلميػػات لبيػػرة جػػداً  ٘ٔات الألػػؿ ) ذلػػرت أنيػػا لانػػت تألػػؿ مػػا يةػػرب مػػف عػػدد مػػر 
مػرات ي ميػاً  بلميػات  ػغيرة  طبةػاً لجػد ؿ الػرجيـ( ، لمػا أنيػا لىىػت لفيػراً مػف  ٗ انض ضت إلػ  

نض ر الن لات الت  ي جد بيا ألؿ أ  نتػ  الضػر ج مػع زميىتيػا لتنػا ؿ  جبػات وػريعة ،  بعػدت 
المػػ اد النري ػػة فػػ  الطعػػاـ  النشػػ يات  الوػػلريات  الػػدى ف إلا نػػادراً ،  لػػـ تةبػػؿ عىػػ  عػػف تنػػا ؿ 

تنػػا ؿ الطعػػاـ إلا عنػػد شػػع رىا الشػػديد بػػالج ع،  د امػػت عىػػ  مماروػػة الرياضػػة بعػػد أف لػػاف ذلػػؾ 
ي عب عىييا  تشغؿ ت ليرىا بضػر رة إنةػاص  زنيػا ،  تةػا ـ الرغبػة الشػديدة فػ  تنػا ؿ الطعػاـ ، 

 لذىاب المتلرر لىمطبخ بعد أف لانت توتمتع بذلؾ. لرىت ا
لتوػػ ر عػػف انض ػػاض تىػػؾ المظػػاىر الوػػىبية مػػا بػػيف  المظرراىر الاجتماعيررة لمسررمنةجػػاءت نتػػائج  -جػػػ

بند( فنجد النالة ألىبػت  ٙٔدرجة ،  لد ل نظ انض اض  اضن ف  بن د ىذا المظير ) ٕٔ-ٓٔ
يةػػرب مػػف شػػير  ن ػػؼ مػػف تطبيػػؽ  عىػػ  النيػػاة ) ظيػػرت تػػأفير ذلػػؾ ب ضػػ ح  بعػػد مػػر ر مػػا

البرنػػػامج أى بػػػالةرب مػػػف م عػػػد انتيػػػاء البرنػػػػامج  لانػػػت تتنػػػدث لفيػػػراً عنػػػدما انض ػػػض  زنيػػػػا 
 أنوػػػػت بةيمػػػػة ىػػػػذا الانض ػػػػاض فػػػػ  نياتيػػػػا ،  شػػػػجعتيا البانفػػػػة عىػػػػ  الانطػػػػلاؽ فػػػػ  النيػػػػاة 

الآضػريف ،  الاجتماعية  ندث ذلؾ بال عؿ( فانض ض لدييا درجة الشع ر بػالاغتراب  العزلػة عػف
 أ ػػػبنت تتنػػػدث عػػػف الوػػػمنة  عمػػػا نػػػدث وػػػابةاً بجػػػرأة  شػػػجاعة أمػػػاـ  ػػػديةاتيا ،  عػػػا دت 
الػػذىاب للأمػػالف العامػػة ،  تعتمػػد عىػػ  ن وػػيا فػػ  شػػراء موػػتىزماتيا ،  تجػػرى  تمشػػ  بني يػػة 
 نشاط ،  تشارؾ ن ػلات أعيػاد المػيلاد  الأفػراح ) تةػ ؿ مػع التزامػ  بػالرجيـ  مةا مػة إغػزاءات 
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عاـ(  تة ؿ أيضػاً إف شػاء الله وػ ؼ ألىػؿ مػف نضػ رى ىػذه الن ػلات  للػف لا أمتنػع نيائيػاً الط
 عنيا(  ارت عت درجة ترابطيا الأورى  الاجتماع .

لػدى النالػػة انض ػاض  اضػػن فػػ   المظرراىر الشخصررية والمزاجيررة والانفعاليررة لمسررمنةعبػرت نتػػائج  -د
بػػالرج ع إلػػ  بنػػ د أوػػئىة ىػػذا المظيػػر لػػ نظ درجػػة ،    ٘ٔ-ٖٔالنالػػة الن وػػية المؤلمػػة مػػا بػػيف 

بنػػد( مػػا بػػيف درجتػػيف إلػػ  درجػػة  انػػدة ، نيػػث انض ػػض  ٚٔانض ػاض  اضػػن فػػ  جميػػع البنػػ د )
عندىا معدؿ الغضب  الإنباط ،  تش ه   رة جوميا ،  لىىت مف ندة الع بية  تةىب المػزاج 

بػؿ  انض ػض عنػدىا الشػع ر الناجميف عف زيػادة  زنيػا  عػدـ لػدرتيا عىػ  النشػاط  النرلػة مػف ل
بالعد اف  النةد ، لما انض ض لدييا البلاء اللفير  شع رىا بػالةىؽ  التػ تر ،  تزايػد عنػدىا الفةػة 
بػػالن س ،  الةػػدرة عىػػ  م اجيػػة مشػػللاتيا ،  أ ػػبنت تشػػعر بالرضػػ  عػػف النيػػاة ، لمػػا تزايػػد 

 تةبىيا لشلىيا ،  أ بنت تبنث عف م ادر الوعادة )لما تة ؿ(.
بمظػاىره الأربعػة وػال ة الػذلر عػف تنوػف  اضػن  مىنػ ظ   مقياس السمنة المفرطةأو رت نتػائج  -ىػ

 ٗٙ-ٚ٘بند( ما بػيف  ٓٚف  جميع مظاىره ، نيث انض ضت الدرجة اللىية عى  بند المةياس )
درجػة( ،  ممػػا وػػاعد عىػ  ذلػػؾ تنػػ ع فنيػػات  ٓٗٔ –درجػة )الدرجػػة اللىيػػة لىمةيػاس )مػػف  ػػ ر 

لاءـ مػػػع النالػػػة  تػػػتلاءـ أيضػػػاً مػػػع طبيعػػػة متغيػػػرات الدراوػػػة ،  الإلفػػػار مػػػف الإرشػػػاد التػػػ  تػػػت
 اوتضداـ ال نيات الم جبة )التشجيع ، الت نين الزائد(.

 

 ثالثاُ: بالنسبة لصورة الجسم:
جاءت نتائج الدراوة معبرة عف انض اض تش ه   رة الجوـ لدى النالة بشلؿ مىنػ ظ  ذلػؾ عىػ   

 –درجة )الدرجة اللىيػة لىمةيػاس مػف  ػ ر  ٜٕ-ٕٛند(  ذلؾ بمعدؿ يترا ح مف ب ٕٙجميع بن د الأوئىة )
( ، نيث انض ض شع ر النالة عى  بن د المةياس بيف درجتيف إل  درجة بأنيا ألؿ جاذبية ،  انض ض ٕ٘

ارتبػػاط انض ػػاض موػػت ى أدائيػػا  نشػػاطيا ب ػػ رتيا عػػف جوػػميا ،  انض ػػض م ي ميػػا الوػػىب  عػػف جوػػميا 
د تةبىيػػػػا لشػػػػلىيا عنػػػػدما تنظػػػػر لىمػػػػرأة ،  زاد شػػػػع رىا بالتناوػػػػؽ بػػػػيف ط ليػػػػا   زنيػػػػا ،  أيضػػػػاً  ذاتيػػػػا ،  زا

بالتناوػػؽ بػػيف ملامػػن  جييػػا )الأنػػؼ / العػػيف / ال ػػـ / الأذف(  تزايػػد شػػع رىا بالل ػػاءة ،  فةتيػػا بن وػػيا ، 
بية عػف جوػميا  أ بنت لدييا رغبة ف  الذىاب للأمالف العامة بعد أف لانت تضجػؿ بوػبب  ػ رتيا الوػى

 شعر بناجتيا إل  الع دة ل ديةاتيا  نض ر الن لات ،  تزايد شع رىا الإيجاب  بالارتيػاح عنػدما تت اجػد 
 مع الآضريف ،  عندما تتندث عف جوميا    رتيا عف ن ويا.

 

 رابعا : أما عن قمق الموت:
ت لػدى النالػة نيػث فةد أو رت النتائج عى  المةياس عف التنوف المىن ظ ف  انض اض لىؽ الم   

( درجػة  اوػتمر لمػا بعػد المتابعػة ،  ظيػر التنوػف مىنػ ظ عىػ  جميػع ٕٕ-ٕٓترا ح الانض اض مػا بػيف )
درجػػة( ، نيػػث انض ػػض لػػدييا شػػبن المػػ ت فػػ   ٖٙ –بنػػد( )الدرجػػة اللىيػػة مػػف  ػػ ر  ٛٔبنػػ د المةيػػاس )



 فعالية برنامج إرشادى تدريبى معرفى سموكى لتحسين صورة الجسم                        الدكتورة/ زينب محمود شقير

- 62 - 

ليػا فلػرت المػ ت )بعػد أف لانػت العديد مػف الم الػؼ التػ  ظيػرت عىػ  بنػ د المةيػاس: فنػادراً مػا يضطػر ببا
ترا دىا لفيراً( ،  أ بنت ألفر ت اؤلًا بالنياة ،  أنبت الرنلات  الضػر ج  الػذىاب للأمػالف العامػة بعػد أف 
لانت تضاؼ التنةػؿ ض فػاً مػف المػ ت ،  أ ػبنت تتنػدث عػف المػ ت  توػتمع لىنػديث عنػو بعػد أف لانػت 

تمػػ ت بنػػادث مػػؤلـ بوػػبب أف الوػػمنة الم رطػػة التػػ  تيػػرب مػػف تىػػؾ الم الػػؼ ،  انض ػػض لػػدييا شػػبن أف 
تعان  منيا تجعىيػا لا تةػا ـ ،  انض ػض معػدؿ ت لػع  انتظػار المػ ت فػ  لػؿ لنظػة تعيشػيا ،  غػاب عنيػا 
فلػػػرة أنيػػػا وػػػتم ت فػػػ  وػػػف   لػػػت مبلػػػر بوػػػبب مػػػا تعانيػػػو مػػػف آلاـ م ػػػانبة لىوػػػمنة ،  الأىػػػـ مػػػف ذلػػػؾ 

 نأ بالأنلاـ  الآماؿ ط يىة المدى.أ بنت تنظر لىموتةبؿ المشرؽ أماميا  تي
 

 لد جاءت نتائج الدراوة النالية لتؤلد ما جاء بالدراوات الوابةة ، )انظر النظرى( مف أىمية لػؿ  
مػػػػف ال نيػػػػات الوػػػػى لية ،  المعرفيػػػػة ،  الاوػػػػترضاء ،  ال اجػػػػب المنزلػػػػ  ،  التمرينػػػػات الرياضػػػػية ،  النظػػػػاـ 

العديػػد مػػف الأفلػػار الذىنيػػة الوػػىبية لػػدى النالػػة ،  لػػدرتيا عىػػػ  الغػػذائ  )الػػرجيـ( ،  نجانيػػا فػػ  تعػػديؿ 
التةيػػيـ الػػذات  ،  تنميػػة لػػدرتيا  د افعيػػا عىػػ  الػػتنلـ فػػ  العػػادات الوػػى لية غيػػر الوػػ ية المرتبطػػة بتنػػا ؿ 
الألؿ ،  تعديؿ ال  رة الذىنية لىجوػـ ،  مػف فػـ نفيػا عىػ  الت ػاؤؿ بعيػداً عػف شػبن لىػؽ المػ ت أ  الػذى 

 نض اضاً مف جراء تعديؿ الج انب الأضرى(.وجؿ ا
 

ذا لاف النديث عف نجاح البرنامج التدريب  ف  ال   ؿ إل  ىذه النتائج الإيجابية ، إلا أف فمػة    ا 
 ع امؿ أضرى لا ينبغ  إغ اليا ف  ىذا الوياؽ أىميا:

 .تن ز البانفة  اىتماميا الشديد بالنالة 
  ٜٜٙٔالنالػػػة  البانفػػػة منػػػذ ت اجػػػد البانفػػػة بالممىلػػػة عػػػاـ الأل ػػػة  المػػػ دة  الفةػػػة المتبادلػػػة بػػػيف-

ٜٜٔٚ. 
   اوتمرار ت ا ؿ البانفة مع النالة نت  بعػد عػ دة البانفػة ل طنيػا نيػث لانػت النالػة تتػردد عىػ

 م ر  تةابؿ البانفة ، لما لانت البانفة تواعدىا ف  بنفيا لىماجوتير.
 .فةة النالة ف  البانفة 
  بنالتيػا  الدافعيػة العاليػػة لػدييا لض ػػض  زنيػا  اوػتجاباتيا للػػؿ مػا يطىػػب نمػاس النالػة  اىتماميػػا

 منيا ف  جىوات التدريب عبر الانترنت )الدردشة( ،  ال ترة ما بيف الجىوات التدريبية.
  مرات أوب عيا(. ٗ-ٖتلفيؼ الجىوات )ما بيف 
 ات الأ ل   الضمس وع  النالة لأف تل ف ىناؾ جىوات تدريبية مع البانفة مباشرة )الضمس جىو

 جىوات الأضيرة( بذىابيا لم ر.
 .تن ع أواليب  فنيات التدريب  الإرشاد الموتضدمة  ملاءمتيا لمتغيرات الدراوة 
 ( ٕٗل اية عدد الجىوات التدريبية  الإرشادية .)جىوة 
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 المراجررررررع
لىػػػؽ المػػػ ت لبػػػؿ العػػػد اف العرالػػػ   بعػػػده لػػػدى طػػػلاب جامعػػػة الل يػػػت ، .(ٜٜٛٔأنمػػػد عبػػػد الضػػػالؽ )

 (.ٗٙ) ٙٔ،  المجمة العربية لمعموم الإنسانية
، المجىػػػس الػػػ طن  ٔٔٔ، الل يػػت ، عػػػالـ المعرفػػػة ،عػػػدد  قمرررق المررروت(. ٕ٘ٓٓأنمػػد عبػػػد الضػػػالؽ )

 لىفةافة  ال ن ف  الأدب.
 ة ، الأنجى  الم رية.، الةاىر  الطب النفسى المعاصر(. ٜٜٛٔأنمد علاشة )

 ، مطابع طنطا. الرجيم أسموب جديد لمحياة(. ٕٗٓٓأوامة منم د شىب  )
 ، الةاىرة ، ملتبة ال  ا.كيف تتخمص من السمنة. (ٖٕٓٓإوماعيؿ ع يس أميف )
أفر برنامج تمرينػات مةتػرح عىػ  تنوػيف الل ػاءة البدنيػة  نوػبة الػدى ف  .(ٜٜٗٔأمؿ ن ر الط ض  )

 ، لىية التربية ، جامعة  نى اف. ماجستيرت ، لدى ربات البي  
 ميدانية الألؿ )دراوة باتا طرالم ابات باض ىةاترالدى الم الجوـ (.   رةٕٛٔٓبومة نمىة )
 . -أـ الب ال   –، الجزائر ، جامعة العرب  بف مييدى  ماجستير، )نالات لفلاث

،  تعميمرررات قا مرررة بيرررك للاكت رررابدليرررل  (.ٜٜٙٔبيػػػؾ وػػػتير )ترجمػػػة  تعريػػػب أنمػػػد عبػػػد الضػػػالؽ( )
 الاولندرية ، دار المعرفة الجامعية .

، الةػاىرة ،  ٕ،جمعجم عمم النفس والطب النفسرى(. ٜٜٛٔجابر عبد النميد ؛ علاء الديف ل اف  )-
 دار النيضة العربية.

، عمػػاف ، جمعيػػة عمػػاؿ المطػػابع  تعررديل السررموك )القرروانين والإجررراءات((. ٜٚٛٔجمػػاؿ الضطيػػب )
 لتعا نية.ا

، دليػػؿ العػػامىيف فػػ  المجػػالات الترب يػػة  الن وػػية  تعررديل السررموك الإنسررانى(. ٜٜٗٔجمػػاؿ الضطيػػب )
 ، عماف، د.ت. ٖ الاجتماعية ، ط

 ، الةاىرة ، عالـ اللتب. ٖ، ط الصحة النفسية والعلاج النفسى(. ٜٜٚٔنامد زىراف )
 الةاىرة ، الأنجى  الم رية .، العلاج السموكى الحديث (.ٜٔٛٔنواـ الديف عزب )

 ، الاولندرية ، مؤووة طيبة لىنشر. دراسات فى السموك والشخصية(. ٕٗٓٓنويف فايد )
(.  ػػ رة الجوػػـ  علالتيػػا بػػبعض أنمػػاط الت ػػاعلات الاجتماعيػػة لػػدى التلاميػػذ فػػي ٕٙٓٓجمػػاؿ فايػػد )

 .ٕٚٓ-ٕ٘ٔ (،ٓٙ) ٔ،جامعة المنصورة -مجمة كمية التربيةمرنىة الط  لة المتأضرة. 
(. اضػطرابات الألػؿ لػدى طالبػات ال ػؼ العاشػر فػ  المػدارس الضا ػة بمدينػة ٕٔٔٓرب  فػاض رى )

عماف  علالتيا ب  رة الذات  الةىؽ  مماروػة الرياضػة  عػادات الأـ الغذائيػة  بعػض الع امػؿ 
-ٖٚٔ( ، ٔ)ٜ، مجمة اتحادات الجامعات العربية لمتربية وعمم الرنفسالديمغرافيػة ، الأردف، 

ٖٔٙ. 
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 .الةاىرة، الأنجى  الم رية، عمم النفس العلاجى والوقا ى رحيق السنين.(ٕٓٓٓرشدى فاـ من  ر )
القيمة التنبؤية لبعض الحرالات الكمينيكيرة المختمفرة مرن الطمةنينرة النفسرية  ٓ(221ٔزينب شقير )

 (.ٖٕجامعة طنطا ) – مجمة كمية التربية،  والتفاؤل والتشاؤم وقمق الموت
مدى فاعمية بعض أساليب العلاج المعرفى السموكى فى عرلاج بعرض حرالات . (222ٔ) شةيرزينب 

 (.ٗ) ٜ مجمة دراسات نفسية )رانم(أ،  الشره العصبى من طالبات الجامعة
 ، الةاىرة ، الأنجى  الم رية.ٗ، ط احذر امطرابات ا كل(. ٕٔٓٓزينب شةير )
 ةاىرة ، الأنجى  الم رية.، ال ا مراض السيكوسوماتية(.ٕٔٓٓزينب شةير )
 ، الةاىرة ، الأنجى  الم رية. مقياس تشخيص السمنة المفرطة(. ٖٕٓٓزينب شةير )
( ، انتبررو واحررذر الإعاقررات الصررحية )السيكوسرروماتية والسوماتوسرريكولوجية(. ٕٕٓٓزينػػب شػػةير )

 الةاىرة ، الأنجى  الم رية.
، الةػػػاىرة ، الأنجىػػػ   ممى لغيرررر العررراديينالاكتشررراف المبكرررر والتشرررخيص التكرررا(. ٕ٘ٓٓزينػػػب شػػػةير)

 الم رية.
، الةػػػاىرة ، الأنجىػػػ   التعمررريم العلاجرررى والرعايرررة المتكاممرررة لغيرررر العررراديينأ(.  ٕ٘ٓٓزينػػػب شػػػةير) 

 الم رية.
 –،  رلػػة عمػػؿ ، مػػؤتمر لىيػػة التربيػػة  امررطرابات ا كررل )السررمنة المفرطررة((. ٕٙٓٓزينػػب شػػةير )

 جامعة الزلازيؽ.
 ، الةاىرة ، الأنجى  الم رية. ٖ، ط الشخصية السوية والممطربة(. ٕٛٓٓزينب شةير )
 ، الةاىرة ، الأنجى  الم رية. ٗ، ط مقياس صورة الجسم(. ٜٕٓٓزينب شةير )
 ، الةاىرة ، الأنجى  الم رية. ٗ، ط مقياس قمق الموت( .ٜٕٓٓزينب شةير )

 السررررمنة المفرطررررة والشررررره العصرررربىالتشررررخيص الفررررارقى بررررين حررررالات (. ٕٛٓٓوػػػػىيماف النيػػػػاؿ )
www.mamashealth.com. 

 ،الةاىرة ، دار اللتاب العرب . التحميل النفسى لحالة انتظار الموت(. ٖٜٜٔويد عبده )
 بأـ لتيفلنا ميدانية دراوة"(. الومنة  علالتيا بظي ر الةىؽ لدى المراىةات ٕٚٔٓ برينة وعد ف ) 

 ، الجزائر، أـ الب ال  ، جامعة العرب  بف مييدى. دكتوراة ،"الب الي
(: العػػلاج الوػػى ل  متعػػدد المنػػا ر  مشػػللات الط ػػؿ ، ٖٜٜٔعبػػد الوػػتار إبػػراىيـ  رضػػ ى إبػػراىيـ )

 ، الةاىرة ، الييئة الم رية العامة لىلتاب.( 1ٕمجمة عمم النفس )
(: تػػػأفير برنػػػامج الألعػػػاب ال ػػػغيرة عىػػػ  إنةػػػاص الػػػ زف لطالبػػػات المػػػدارس ٜٜٚٔعبيػػػر منمػػػد لنبػػػر )

 ، جامعة طنطا. ماجستيرالفان ية بمنافظة الغربية ، 
( ٖ٘-ٕ٘(. تأفير برنامج مةترح عى  تةىيؿ ال زف لىوػيدات فػ  المرنىػة )ٜٜٗٔل فر منمد در يش )

 ، جامعة الةاىرة. ماجستير، 

http://www.mamashealth.com/
http://www.mamashealth.com/
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(. لىؽ الم ت  علالتو بلؿ مػف دافعيػة الإنجػاز  الجػنس  ن عيػة التعىػيـ لػدى ٜٜ٘ٔليى  عبد النميد )
 .ٕٓٔ-ٗٓٔ، الةاىرة ، ٖ٘، ع  مجمة عمم النفسعينة مف طىبة الجامعة ، 

(: مماروة الأير بؾ  مدى تعديىو لػبعض المتغيػرات الن وػية   زف الجوػـ ٕٜٜٔمايوة منمد شلرى )
 (.ٕ، )جػرانم اشدات ، لدى عينة مف الر 
(. الوػػمنة بػػيف ال تيػػات فػػ  مرنىػػة المراىةػػة  علالتيػػا بالعػػادات الغذائيػػة ٜٜٓٔمايوػػة منمػػد شػػ ل  )

 ، جامعة الةاىرة. ماجستير الموت ى الاجتماع   الالت ادى ، 
 امطرابات صورة الجسم )ا ساليبأ التشخيصأ الوقايرة والعرلاج(أ(. ٕٙٓٓمجدى منمد الدو لي )

 رة، ملتبة الأنجى  الم رية.الةاى
(. مػػػدى فعاليػػػة برنػػػامج إرشػػػادى فػػػ  ض ػػػض موػػػت ى بعػػػض المضػػػا ؼ ٜٜ٘ٔمنمػػػد منمػػػ د منمػػػد )

، لىيػػة التربيػػة ، جامعػػة دكترروراه المرضػػية لػػدى تلاميػػذ النىةػػة الأ لػػ  مػػف التعىػػيـ الأواوػػ  ، 
 الزلازيؽ.
 مجمة العمومانية بممىلة البنريف، (. بر فيؿ إدراؾ الذات لطالبات المرنىة الفٕٕٓٓمن  الأن اري ) 
 التربية. لىية :بنريفال جامعة ( ،ٖ، ج ) والنفسية التربوية

صورة الجسم وعلاقتيا بفقدان الشيية العصبي والشره العصبي (. ٕٚٓٓمي وىيماف الدضيؿ )
جامعة المىؾ  -، لىية التربية رسالة ماجستير. والسمنة لدى طالبات جامعة الممك سعود

 وع د.
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