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مدخــــــل
ب�ســم الله الرحمـن الرحــيم

ج�سده:  في  وجعاً  �أح�س  �إذا  يقال  • ما 
)�ضع يدك على الذي ت�ألم من ج�سدك وقل �سبع مرات : �أعوذ بالله 

وقدرته من �شر ما �أجد و�أحاذر ( م�سلم .

: قال  ي�سره  الأمر  �أتاه  �إذا  و�سلم  عليه  الله  �صلى  الر�سول  • كان 
)  الحمد لله الذي بنعمته تتم ال�صالحات (  

      و�إذا �أتاه الأمر يكرهه قال : 

 ) الحمد لله على كل حال(.

• عن النوا�س بن �سمعان ر�ضي الله عنه قال : �س�ألت ر�سول الله �صلى   
الله عليه و�سلم عن البر والإثم ؟ فقال:)البر ح�سن الخلق , والإثم ما 

حاك في �صدرك وكرهت �أن يطلع عليه النا�س (. رواه م�سلم .

•   �أبن عبا�س ر�ضي الله عنه قال : قال ر�سول الله �صلى الله عليه 
�إن فيك خ�صلتين يحبهما الله : الحلم  و�سلم لأ�شج عبد القي�س :) 

والأناة (رواه م�سلم .

•  وعن ابي هريرة ر�ضي الله عنه �أن ر�سول الله �صلى الله عليه و�سلم 
عند  نف�سه  يملك  الذي  ال�شديد  �إنما  بال�صرعة,  ال�شديد  )لي�س  قال 

الغ�ضب(متفق عليه. 

)والله في عون العبد ما كان العبد في عون �أخيه (. تعالى  الله  •  ويقول 
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مقـــدمـــة
ي�سرني �أن يكون بين يديكم الكريمة كتابي )الا�سترخاء الع�ضلي مع نموذج لفنيات 
بوا�سطة  النف�سي  العلاج  مناهج  �أحد  يطبق  والكتاب  التذكر(  على  القدرة  تنمية 

الا�سترخاء الع�ضلي .

ويعتمد على تعليم الحالة كيفية الا�سترخاء بافترا�ض �أن الا�سترخاء الع�ضلي يقلل من 
التوتر النف�سي وال�ضغوط النف�سية والبدنية التى يعاني منها ال�شخ�ص . ويعتبر العلاج 
بالا�سترخاء من �أهم الا�ساليب لعلاج القلق والتوتر وتقل�ص الع�ضلات والخوف المر�ضي 
والأرق وتقل�ص الأمعاء وارتفاع �ضغط الدم وحالات ال�صداع الن�صفي والألام الع�ضلية 
والو�ساو�س القهرية  . ويقوم على جملة من التمارين والتدريبات البدنية الب�سيطة التى 
تهدف الى راحة الج�سم والنف�س معاً. ويمنح الا�سترخاء ال�شخ�ص قدرات خا�صة من 
يعاني  التي  النف�سية  وال�ضغوط  التوترات  على  والتغلب  والانفعالات  النف�س  في  التحكم 

منها الكثير من النا�س ب�سبب �ضغوط الحياة التى نعي�شها الان . 

كما يتميز ب�إمكانية تطبيقه عل الأطفال والكبار وبع�ض فئات ذوي الاعاقة كالاعاقات 
وبع�ض  الانفعالية  والاعاقات  الب�صرية  والاعاقات  ال�سمع  و�ضعاف  ال�صم  من  الح�سية 
وحالات  النطقية  الكلامية  والاعاقات  المزمنة  الج�سمية  والع�ضوية  الحركية  الاعاقات 
النوبات ال�صرعية وحالات الن�شاط الحركي المفرط مع ت�شتت الانتباة وحالات �صعوبات 
التعلم الادراكية والاكاديمية . ومن مميزاته كذلك �أنه لاي�ستلزم �أدوات خا�صة معقدة 
�أحد  م�ساعدة  بدون  �أو  المعالج  بوا�سطة  الفرد  يطبقه  ان  يمكن  كما   , الثمن  غالية  �أو 
ولكن بعد عدد من جل�سات التدريب والمحاولة , وي�ساهم في التحكم بالذات وبث الثقة 
لأنواع اخرى من  يكون م�صاحب  �أو  ك�أ�سلوب علاجي م�ستقل  بالنف�س. ويمكن تطبيقه 

العلاج النف�سي.
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والا�سترخاء لي�س دواءً  �شافياً  لجميع الأمرا�ض ، ولكنه و�سيلة علاجية ناجحة �إلى 
جانب و�سائل العلاج الاخرى النف�سية والطبية وال�سلوكية والتحليلية . 

وب�شكل عام ف�إننا في العالم الإ�سلامي نمتلك �أح�سن �أ�ساليب الا�سترخاء عند الدعاء 
وال�صلاة وال�صيام  والطواف وال�سعي وقراءة القران الكريم وغيرها من العبادات  .   

                                    

د. طــــــارق العي�ســــــوي
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العلاج بالا�سترخاء الع�ضلي 
 مقدمة المو�ضوع :

الحالات  بع�ض  مع  الفعال  النف�سي  العلاج  �أ�ساليب  من  بالا�سترخاء  العلاج  يعتبر 
العلاج  بد�أ  وقد   ، �أو خارجية  داخلية  بتغيرات ج�سمية  المرتبطة  النف�سية  الأعرا�ض  �أو 
 Josef وولب  )جوزيف  الامريكي  العالم  يد  على  النف�سي  العلاج  في  بالا�سترخاء 
Woolb( الذي قدم العديد من الدرا�سات والأبحاث حول �إجراءات وفنيات العلاج 

النف�سي با�ستخدام الا�سترخاء الع�ضلي .

ولقد اثبتت الدرا�سات والأبحاث وجود علاقة بين �شدة التوتر النف�سي وزيادة التوتر 
الع�ضلي . وهذا يظهر في حالات الخوف ال�شديد والقلق والانفعالات ال�شديدة. ونلاحظ 
نب�ضات  تظهر  حيث  مثلا  كالخوف  �شديدة  نف�سية  حالة  بعد  الع�ضلي  التوتر  حدوث 
جفون  في  لا�إرداية  ،وحركات  باليدين  ورع�شه   ، الوجه  لع�ضلات  لا�إرادية  وانقبا�ضات 
�إمكانية  �أو فرك اليدين مع بع�ضها البع�ض . مما يو�ضح  العين ، وكذلك هز الركبتين 
ا�ستخدام �أ�سلوب العلاج بالا�سترخاء في مثل هذه الحالات ، للا�شخا�ص الذين ي�صابون 

بتوترات ع�ضلية �شديدة و وا�ضحة عند التعر�ض للمواقف النف�سية ال�ضاغطة.  

؟. الا�سترخاء  •  ماهو 
الا�سترخاء Relaxation �أو التراخي , حالة انفعالية تت�سم بالتوافق الن�سبي بين 
الانا والهو والانا الأعلى والواقع الخارجي . وهو فنية ن�ستطيع تدريب المري�ض من خلالها 
على �إرخاء ع�ضلاته �إذ تبين �أن بالا�سترخاء التدريجي للع�ضلات تتلا�شى �شيئاً ف�شيئاً 

�آثار الن�شاط الذهني والا�ضطرابات الانفعالية . 

والا�سترخاء يحقق حالة من الن�شوة بدرجة �أو ب�أخرى متحررة من التوتر . وهو عبارة 
عن توقف جزئي �أو كامل وم�ؤقت لتوتر ع�ضلات الج�سم ، والع�ضلات تكون في حالة من 
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التوتر الب�سيط حتى �أثناء النوم �أو الراحة وهذا التوتر والانقبا�ض يمكن ملاحظته في 
والقلق،  للتوتر  الم�ضادة  الأ�ساليب  �أهم  والتوتر. وهو واحدة من  القلق والخوف  حالات 
وتقوم �أ�ساليب الا�سترخاء الحديثة على جملة من التمارين والتدريبات الب�سيطة التي 
تهدف �إلى راحة الج�سم والنف�س وذلك من خلال التنف�س العميق ، وتمرين الج�سم على 
الارتخاء وزوال ال�شد الع�ضلي . ويعطي الا�سترخاء الإن�سان قدرة على التحكم في نف�سه 
والراحة العامة .كما يتميز ب�إمكانية تطبيقه على الكبار والأطفال وبع�ض فئات من ذوي 

الاعاقة .

  والعلاج بالا�سترخاء Relaxation Therapy  يعلم المري�ض كيف ي�سترخي ، 
بافترا�ض �أن الا�سترخاء الع�ضلي يقلل التوتر النف�سي . ومن معانيه انه الراحة التامة 

بدنياً  وفكرياً  في جو هادىء حتى تتلا�شى �آثار التوتر الع�ضلي والنف�سي .

�أو و�سيلة الا�سترخاء Relaxation Technique  ي�شير     ومنهج الا�سترخاء 
الى مجموعة من الانظمة التى ي�ستطيع �أن يقوم بها الحالة بق�صد خف�ض حدة التوتر او 
. Meditation   والت�أمل الباطني yoga ال�سيطرة على ال�ضغوط ومن ذلك اليوجا

وليونة  الحركة  على  تعتمد  التي  العلاجات  من  �آخر  عدد  ويوجد   ••
الع�ضلات ومنها على �سبيل المثال :

:  Recreational Therapy      العلاج الترويحي

الترويح هو �إنعا�ش العقل والج�سد باللعب �أو الا�سترخاء �أو الت�سلية ، وي�شمل العلاج 
الترويحي المباريات وعرو�ض ال�سينما والحفلات والرق�ص والمع�سكرات والرحلات. مما 
يجعل الحالة ي�شعر بالت�سلية وين�سى متاعبه و�آلامه، ويعلمه التفاعل الاجتماعي المت�سم 
وهو  الترفيهي  العلاج  على  النف�سيين  المعالجين  من  الكثير  ويعتمد   . والقبول  بالتقبل 

.Work Therapy شكلاً  من �أ�شكال العلاج بالعمل�
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    ويفيد العلاج الترويحي في تنظيم الن�شاط الترفيهي للحالة خا�صة الأنطوائيين 
Social Withdrawal الذين ي�شعرون بالخجل نتيجة للا�ضطراب النف�سي ، ويتعلم 

الاطفال كيف ي�شاركون في ن�شاط الجماعة بطريقة مقبولة اجتماعياً .

العلاج الريا�ضي :

يقوم  وفيه  النف�سية  الأمرا�ض  جميع  في  م�ساعداً   علاجاً   الريا�ضي  العلاج  يعتبر 
الحالة بتمرينات ب�سيطة مثل : 

- الإنحناء ، والقيام والجلو�س .

- والقفز في المكان �أو القفز من فوق بع�ض الحواجز الب�سيطة , والجري .

- التوازن , من خلال الم�شي فوق حبل على الأر�ض �أو خط مر�سوم على الار�ض.

- الم�شاركة في المباريات الريا�ضية الخفيفة .

- ممار�سة ريا�ضة الم�شي.

- ممار�سة بع�ض الالعاب ال�سويدي الخفيفة .

ويهدف العلاج الريا�ضي �إلى تحقيق عدد من الاهداف منها تن�شيط المري�ض خا�صة 
الحالات  وتهدئة  توجية  �أو   . الحركة  وقلة  والخمول  الفرا�ش  ملازمة  الى  يميل  الذي 
ا�صحاب الن�شاط الحركي المفرط غير الموجة .وي�ساعد على تن�شيط الع�ضلات و�ضبط 
الدورة الدموية . ومنع الحالة من كثرة الت�أمل والتفكير في الم�شكلات ، و�إك�سابه القدرة 
على التفاعل الاجتماعي ، والا�سترخاء الج�سمي خا�صة في حالات القلق والتوتر وحالات 
مقبولة  بطريقة  لديه  المختلفة  الانفعالية  الم�شاعر  وخروج  تنفي�س  على  والعمل   ، الارق 

اجتماعياً. 

: Hydrotherapy العلاج بالماء

ويق�صد به العلاج با�ستخدام الماء في الحمامات و�أحوا�ض ال�سباحة والد�ش ، ويف�ضل 
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هذا النوع من العلاج الحالات التي ترف�ض العلاج الدوائي والكهربائي و�أنواع العلاجات 
الاخرى. وفيه ي�ستلقي المري�ض في حو�ض �سباحة به ماء متدفق وم�ستمر الجريان، ويكون 
الماء في درجة حرارة الج�سم تقريباًوتمتد الجل�سة الواحدة من �ساعة �إلى عدة �ساعات 
درجة  في  والتحكم  الماء  تدفق  خلال  من  بالماء  التدليك  وي�ستخدم  الواحدة.  المرة  في 
حرارته، وي�ستخدم الماء لما له من تاثير م�سكن وملطف على الجهاز الع�صبي والنف�سي 
وي�ؤدي العلاج بت�أثير الماء الى تح�سن الدورة الدموية ويحدث اثراً  مهدئاً  وا�سترخاء 
الع�صبية والانطواء والان�سحاب  القلق والتوتر وال�ضغوط  للحالة. وي�ستخدم في حالات 

والهياج الحركي والادمان.

 :Play Therapy العلاج باللعب

ي�ساعد الأطفال ذوي الا�ضطرابات ال�سلوكية والانفعالية، ويعتمد على تنظيم الموقف 
العلاجي على نحو ي�سمح للطفل باخراج ال�صراعات النف�سية الداخلية الى حيز الوعي . 
والمعالج يوظف الاداء �أي �أنه لاي�س�أل الطفل عن م�شكلته ولكن يقدم له �ألعاباً و�أدوات ر�سم 
متنوعة مفتر�ضاً  �أن ر�سوماته وطريقته في اللعب �ستعمل بمثابة مر�آة تعك�س ال�صعوبات 

النف�سية لديه، ويقوم المعالج بتف�سير �أفعال الطفل وتقديم العلاج المنا�سب.

 :Work Therapy العلاج بالعمل

ويعتمد على انتقاء مهارات مهنية معينه ك�أ�سلوب علاجي لتح�سين ال�صحة الج�سمية 
والنف�سية للحالة . وقد بينت عدة درا�سات �أن العلاج بالعمل يعود بالفائدة على الا�شخا�ص 
ذوي الاعاقة وغيرهم ممن يتلقون خدمات علاجية طويلة في م�ؤ�س�سات خا�صة، ولعل 
�أهم تلك الفوائد هي ت�سهيل عملية �إعادة اندماج ه�ؤلاء الا�شخا�ص في الحياة المجتمعية 

وبخا�صة �إذا نفذت برامج العلاج بالعمل في مواقع مجتمعية ولي�س في الم�ؤ�س�سات .

 ويت�ضمن ا�ستخدام �أن�شطة فنية �آدائية وب�صرية لم�ساعدة الأ�شخا�ص على التطور 

�شخ�صيا ً واجتماعيا ً و�أكاديميا، ومن هذه الان�شطة على �سبيل المثال:
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- الر�سم والتلوين .

- الأعمال الخ�شبية .

- الأن�شطة المو�سيقية .

- الغناء والأنا�شيد .

- م�سرح الاطفال .

- الدمى ، و�سرد الق�ص�ص .

- الدراما التعليمية ، و التمثيل .

والزجل  الو�صفي  الان�شاء  ومو�ضوعات  الق�ص�ص  مثل)كتابة  الكتابة  ممار�سة   -
والنثر والق�صائد ال�شعرية(.

والأن�شطة الفنية تهي�أ الفر�صة للتعبير عن الم�شاعر وتعزز الثقة بالنف�س وت�ساعد على 
تعديل ال�سلوك وتوجيهه نحو الم�سارات الإيجابية .

 :Physical Therapy العلاج الطبيعي

يهدف العلاج الطبيعي �إلى علاج الا�ضطرابات الج�سمية ، �أو الوقاية منها با�ستخدام 
�أ�ساليب ميكانيكية وكيماوية ت�شمل الحرارة والإ�ضاءة والتدليك والهواء والماء وال�صوت 
الت�صحيحية  والأدوات  الأجهزة  ي�شمل  كما   . الريا�ضية  والتمارين الحركية  والكهرباء 
في  الاهتمام  جل  وين�صب   .) وغيرها  والجبائر  والعكازات  المتحركة  الكرا�سي   ( مثل 

العلاج الطبيعي على تطوير المهارات الحركية الكبيرة كالوقوف والم�شي والجلو�س .  

 :Occupational Therapy العلاج الوظيفي

يت�ضمن العلاج الوظيفي تقييم القدرات الوظيفية لل�شخ�ص وو�ضع برنامج �أن�شطة 
هادفة لتطوير م�ستوى اعتماده على الذات من خلال تنمية مهاراته الحركية الدقيقة 
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وم�ساعدته على بلوغ �أق�صى ما ت�سمح به قابليته ج�سمياً  وعقليا. ومن خدمات العلاج 
الوظيفي ) مهارات الت�أزر الب�صري الحركي – والا�ستقلالية في ا�ستخدام دورة المياة 
– و�إرتداء  – والتوا�صل  وال�شراب  الطعام  – وتناول  بالج�سم  – والعناية  – والتنقل 
الملاب�س وخلعها – والنمو النف�سي والاجتماعي ( ما يعرف بمهارات الحياة اليومية �أو 

المهارات الذاتية �أو الا�ستقلالية . 

: Neuro Development Treatment   العلاج الع�صبي النمائي

العلاج الع�صبي النمائي والمعروف با�سم )�أ�سلوب بوباث( يعتبر من �أكثر �أ�ساليب 
التوتر  وحالات  الحركية  الا�ستجابات  كبح  �إلى  ويهدف   . ا�ستخداماً  الطبيعي  العلاج 
�أو  العادية  والع�ضلية  الحركية  الانماط  ت�شجيع  على  والعمل  الطبيعية  غير  الع�ضلي 

الطبيعية .

 •   فوائد الا�سترخاء :

للعلاج بالا�سترخاء فوائده للتخفيف او التخل�ص من الانفعالات  والتوترات والقلق 
النف�سي، وي�ساهم في التحكم بالذات ،وي�ساعد على بث الثقة في النف�،س وفهم طبيعة 
لقوة  تنمية  والمران على الا�سترخاء هو  انفعالاته.  التحكم في  الفرد على  القلق وقدرة 
التحكم في الذات والتخل�ص ال�سريع من الانفعالات والقلق النف�سي �أو التوتر النف�سي �أو 
الخوف. والا�سترخاء يدفع الرغبات والتطورات والدفاعات المكبوتة �إلى ال�شعور. والجو 
الا�سترخائي يمكن ان يبعث ال�صدمة التى عاناها ال�شخ�ص في الطفولة وبعدها يقدم 

العلاج.  

 : الاتية  الانفعالية  المواقف  في  البع�ض  ي�ستخدمه  ان  يمكن  • •  كما 
او  بالتوظيف  ال�شخ�صية الخا�صة  المقابلات  او  الانتخابات،  او  الامتحانات،  دخول 
�أو عند مقابلة بع�ض الأ�شخا�ص ذوي ال�ش�أن  الترقية، وقبل دخول الاجتماعات الهامة 
الن�صفي،  وال�صداع  الأمعاء،  ت�شنجات  الا�سترخاء في حالات  ي�ستخدم  كما  الهيبة.  او 
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العلماء  بع�ض  ويقترح  الا�ضطرابات.  من  وغيرها  القلب  �ضربات  و�سرعة  والأرق، 
الا�سترخاء �أثناء العمل و�أنت تجل�س على مكتبك وعليك �أن تردد ب�صوت خافت كلمـــة 
)ا�سترخ( ثم تقوم بتركيز كل ذهنك في ارخاء ع�ضلاتك الى �أق�صى ما ت�ستطيع ، ويمكن 

�أن تكرر هذا �أكثر من مرة . 

والخوف  التوتر  و  القلق  ي�ؤدي  حيث  الجن�سي  ال�ضعف  حالات  بع�ض  مع  وي�ستخدم 
من الف�شل من عدم �إتمام العلاقة الزوجية الى عدم الانت�صاب لدى الرجال �أو القذف 
ال�سريع، هنا ي�ستخدم العلاج بالا�سترخاء من خلال ارخاء الجزء الا�سفل من الج�سم 
خا�صة ع�ضلات الفخذين والحو�ض والظهر . وكذلك ي�ستخدم مع حالات الحزن ال�شديد، 

وحالات ال�ضغوط النف�سية  Stress والآلام الع�ضلية ، وحالات الو�سوا�س القهري . 

الا�سترخاء والابداع :

الا�سترخاء والابداع متلازمان ، فالا�سترخاء بدرجة �أكبر ي�ساعدنا على التغلب على 
م�آ�سي الحياة بطريقة �أف�ضل ونحقق الابداع والتقدم . و�إن ذروة الاداء تكون والفرد في 

حالة نف�سية وعقلية �سوية بعيداً  عن التوترات.

 : النف�سية  • ال�ضغوط 
بين  تزداد  النف�سية  والتوترات  ال�ضغوط  ن�سبة  �أن  الطبية  الاح�صاءات  بع�ض  تفيد 
الن�ساء ب�صفة م�ستمرة حيث يعاني )63%( من ال�سيدات من ال�ضغوط النف�سية مقابل 
)51%( من الذكور . ومن المعروف �أن هذه ال�ضغوط النف�سية ت�ؤثر على �صحة الج�سم 

بدرجة كبيرة كما �أنها تمنعنا من الا�ستمتاع بحياتنا على الوجة ال�سليم .

لل�ضغوط  التعر�ض  عند  الج�سم  ت�صيب  التي  الأمرا�ض  بع�ض  ويوجد   •
النف�سية ب�صفة م�ستمرة منها:

- ارتفاع �ضغط الدم .
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- ارتفاع ن�سبة ال�سكري بالدم .

-   الت�أثير على خ�صوبة الانثى فالتوترات النف�سية الم�ستمرة والحادة تزيد من �إفراز 
الج�سم لهرمون الاندروجين ) هرمون الذكورة ( وي�ؤدي ذلك �إلى عدم انتظام 
ي�ؤدي  التوترات لدى المر�أة  �أن تخفيف  �أمريكية  ال�شهرية. وتفيد درا�سة  الدورة 

�إلى زيادة الخ�صوبة لدى بع�ض الاناث .  

-  كما تتوتر �أي�ضا �أع�ضاء ال�شخ�ص الداخلية فتزداد �سرعة دقات القلب ، ويجف 
ب�سبب  اله�ضم  نظـام  وي�ضطرب  اللعابية  بالغدد  ا�ضطرابات  ب�سبب  الحلق 
تقل�صات في المعدة )القولون الع�صبي( ب�سبب الخوف �أو القلــق �أو التوتر.   ولهذا 

ا�ستخدام )جاكب�سون ( العلاج بالا�سترخاء  .

-  كما ي�ستخدم في حالات ت�شنج الامعاء، وحالات ال�صداع الن�صفي، وخفقان القلب، 
والقولون الع�صبيدالة، والأرق، والألام الع�ضلية ، والو�سوا�س القهرية.

-   يرى العلماء �أن التوتر النف�سي ي�ؤدي �إلى تدهور الحالة المزاجية لدى ال�سيدات 
بدرجة �أكبر من الرجال ، وي�ؤدي �إلى �إفراز الج�سم لمادة اوك�سيتو�سين مما ي�ؤدي 

�إلى القلق والاكتئاب .

-   الميل الى العزلة والان�سحاب من المواقف الاجتماعية المختلفة . 

-   عندما يتعر�ض الفرد لهذه التوترات يلج�أ �إلى �ألتهام كميات كبيرة من الطعام 
على  ت�ؤثر  التي  المفرطة  بال�سمنة  الان�سان  وي�صاب  والن�شوية  ال�سكرية  خا�صة 
الثقة بالنف�س وتقلل من الان�شطة الحركية وعدم الرغبة في الم�شاركة بالان�شطة 

الاجتماعية.

: حياتنا  في  الم�ألوفة  الم�شاهد  • من 
�أن تم�سك  الوقت تحاول  نف�س  ال�سيارة وفي  وتقود  بالهاتف  تتحدث  �سيدة  نرى  �أن 
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لها  تقوله  عنوان  لتدوين  قلم  عن  وتبحث  بال�سيارة  لها  المجاور  الكر�سي  في  بطفلها 
المتحدثة معها عبر الهاتف . فمن �أين للج�سم �أن يح�صل على الراحة وكيف يترابط المخ 
مع كل هذه المتغيرات لذلك يجب �أن نحر�ص على الا�سترخاء ولو )20( دقيقة يومياً  . 

وي�صبح من الواجب علينا ان نعر�ض بع�ض �أنواع الا�ضطرابات التي يعانيها الأطفال، 
والتي يمكن �أن ي�ستخدم مع بع�ضها العلاج بالا�سترخاء .  

 �أنواع الا�ضطرابات التي يعانيها الأطفال 

من المعروف تنوع م�شكلات وا�ضطرابات �سلوك الأطفال ، ويمكن التعرف على هذه 
الم�شكلات ومدى انت�شارها من خلال متابعة ما يرد على الأطباء وخبراء العلاج النف�سي 

في الم�ست�شفيات والعيادات ومراكز الك�شف والت�شخي�ص والعلاج النف�سي .

وقد تم ت�صنيف م�شكلات وا�ضطرابات �سلوك الأطفال بهدف �سهولة الدرا�سة وو�ضع 
وح�سب  فئة  كل  ح�سب  اللازمة  القيا�س  �أدوات  واختيار  والإر�شادية  العلاجية  البرامج 

طبيعة المر�ض �أو الم�شكلة .

ومن الممكن ت�صنيف الفئات الرئي�سة الآتية لا�ضطرابات الطفولة وفقاً للتو�صيف 

الطبي النف�سي الأمريكي :

1. م�شكلات متعلقة بالنمو :

و�صعوبات  اللغوي،  النمو  وم�شكلات  الدرا�سي،  والت�أخر  العقلية،  الإعاقة  وت�شمل 
التعلم ب�أنواعها الأكاديمية والادراكية.

2. م�شكلات متعلقة با�ضطرابات ال�سلوك :

وت�شمل الن�شاط الحركي الزائد �أو الإفـراط الحركي، والعدوان ، وت�شتت الانتباه ، 
والتخريب، والجنوح، والكذب، وال�سرقة ، والانحرافات الجن�سية.  
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3. م�شكلات القلق :

الاحتكاك  من  الخوف  او  والتحا�شي   ، الاجتماعي  والقلق  الانف�صال،  قلق  وت�شمل     
ومخالطة الآخرين �أو الغرباء .

4.  ا�ضطرابات الأكل والطعام  :-

وت�شمل الهزال والنحافة المر�ضية �أو النهم وال�سمنة المفرطة .و�ألتهام �أو �أكل المواد  	 
ال�ضارة ) الأوراق – والأقلام – والبلا�ستيك – والطين – والطوب –  والمحايات 

وغيرها ( . 

5.  ا�ضطرابات اللوازم الحركية  :- 

ت�شمل نتف ال�شعر، وم�ص الأ�صابع، وق�ضم الأظافر .

6.   ا�ضطرابات الإخراج :- 

وت�شمل التبول اللا�إرادي ، �أو التغوط .

7.  ا�ضطرابات الكلام واللغة :- 

والحذف  والتهتهة   ، والبكم   ) الاختياري  ال�صمت   ( ال�صوتية  الحب�سه  وت�شمل         
والإبدال والتلعثم وغيرها .

وللبدء في اى برنامج للعلاج ال�سلوكي للطفل علينا تحديد ال�سلوك المطلوب علاجه 
بل   ) بالعدوان  معين)  و�صف طفل  يجب  لا  ال�سلوكي  فالمعالج   . ونوعياً  دقيقاً  تحديداً 
المرتبطة  والعلامات  الأعرا�ض  �أو  ال�سلوك  مظاهر  �إلى  الإ�شارة  ذلك  من  بدلًا  يف�ضل 

بال�سلوك العدواني للطفل , ويقوم بطرح عدد من الا�سئلة :  

- هل ي�ستخدم �ألفاظا خارجه �أو غير م�سئولة  ؟

- هل ي�ضرب �أخوه �أو �أخته �أو الطلاب بالمدر�سة ؟
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- هل يب�صق على الآخرين ؟

- هل يخطف الأ�شياء من �أمام زملائه بالمدر�سة �أو �أخوته بالمنزل ؟ 

    -  هل يحطم �أثاث المنزل و�ألعابه و�أدواته المدر�سية ؟

    -  هل ي�شعل النيران �أو يحب اللعب بالنيران ) والكبريت ( ؟

ي�سهل  العدوانية حيث  الأعرا�ض والعلامات  التي تدل على  الأ�سئلة       وغيرة من 
�صياغة وو�صف ال�سلوك وو�ضع خطة للعلاج ومتابعتها وتقييم مدى فاعليتها.   وتت�ضمن 
التي  العلاجية  والفنيات  الأ�ساليب  نف�س  الطفولة  ميدان  في  ال�سلوكي  العلاج  فنيات 
ت�ستخدم مع البالغين مع بع�ض الاختلافات التي تتطلبها طبيعة تكون الم�شكلات النف�سية 

لدى الطفل .

الأ�ساليب: هذه  · ومن 
   -   �أ�ساليب التعويد والكف بالنقي�ض .

     -  �أ�ساليب وفنيات الا�سترخـــاء .

     -  �أ�ساليب التدعيم والعقاب والتجاهل .

     -  �أ�ساليب تدريب المهارات الاجتماعية للطفل .

     -  �أ�ساليب تعديل �أخطاء التفكير .

     -  �أ�ساليب الم�ساندة الوجدانية منهج التعليم الملطف .

بالا�سترخاء  العلاج  · خطوات 
�أو   ، م�ستقل  علاجي  ك�أ�سلوب  الع�ضلي  بالا�سترخاء  العلاج  ي�ستخدم  ما  عادة 
م�صاحب لأنواع �أخرى من العلاج النف�سي كطريقة الكف بالنقي�ض وغيرها من الطرق 

العلاجية.
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والخوف  فالقلق  معروفة  ف�سيولوجية  بديهة  على  الا�سترخاء  �أ�سلوب  ويعتمد 
والانفعالات ال�شديدة عادة ما تكون م�صحوبة بتوترات ع�ضلية ع�ضوية. ولهذا فالطفل 
الأن�شطة  لديه  تزداد  ال�شديد  التوتر  او  القلق  او  الخوف  لمواقف  تعر�ضه  عند  مثلا 
�أردية مثل )اللوزام القهرية  الع�ضلية، ومع توتر الع�ضلات الخارجية تن�ش�أ حركات لا 
اللا�إرادية التي تظهر على ال�شخ�ص في الفم والعينين والابت�سامات وحركات باليدين 

والرقبة وغيرها( .

 الا�سترخاء الت�صاعدي :-

 وي�شمل هذا النوع من العلاج �أن يجل�س الحالة في و�ضع مريح ، وان يركز ب�صره على 
نقطة ) لامعه ( ثم يبد�أ المعالج بتوجية الحالة للقيام با�سترخاء �أع�ضاء ج�سمه ع�ضواً 
وعليه   ، و�إحكام  قوة  بكل  اليدين  راحتي  يغلق  �أن  الحالة  من  المعالج  ويطلب   ، ع�ضواً 
�أن يلاحظ التوترات والانقبا�ضات الع�ضلية التي تحدث في مقدمة الذراع ، وبعد ثوان 
يطالب المعالج من الحالة �أن يفتح راحة اليدين وي�ضعهم في مكان مريح ويلاحظ المعالج 
�إلى  المعالج بالحالة  ينتقل  . وبعدها  وا�سترخاء  للج�سم كله من راحة عامة  ما يحدث 

مختلف �أع�ضاء الج�سم بدءاً  من : 

- القدمين . 

- ومروراً بال�ساقين والفخذين .

- وع�ضلات البطن .

- وال�صدر .

-  والوجه .

-  والفم .

-  والرقبة .
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ويحدث المعالج توتراً ثم �إرخاء حتى ي�صل الحالة بعد )3–4( جل�سات �إلى حالة من 
التحكم الكامل بالج�سم واكت�ساب القدرة على الا�سترخاء . 

وفي تقريــر حديــث عن ا�ستخدام الا�سترخاء بين الأطفال تبين انه �شديـد الفاعلية 
في علاج المخاوف المر�ضية والتخفيف من الا�ضطرابات ال�سيكو�سوماتية . 

ولنجاح العلاج بالا�سترخاء  هناك عدد من التقنيات الا�سا�سية يجب اتباعها :  

�شروط الإ�سترخاء الناجح:

	�أن يكون الطفل في عمر ي�سمح له بالتدريب اى بعد �سن )8( �سنوات تقريباً .                )1(

لا يكون معاقاً ذهنياً , ويكون على درجة منا�سبة من الذكاء العقلي . 	)2(

	�أن ت�صاحب الم�شكلة �أو الا�ضطراب النف�سي حالة من الا�ضطراب الع�ضوي والع�ضلي  )3(
ولهذا تزاد فاعلية العلاج بالا�سترخاء في حالات القلق والمخاوف المر�ضية ، وحالات 

الربو ، و�أمرا�ض الأ�سنان وعلاجها .

يف�ضل ارتداء الملاب�س القطنية المريحة التي ت�ساعد على تنف�س الج�سم . 	)4(

)5( اختيار غرفة هادئة ومريحة ، ومحببة �إلى ال�شخ�ص , وتكون درجة حرارتها 

     منا�سبة ولي�ست باردة .

)6(   الا�ستلقاء على �أريكة �أو كر�سي �أو �سرير مريح ، وفي و�ضع مريح لكل  الج�سم، ورفع 
الركبة، وا�سند ر�أ�س على و�سادة �صغيرة. ويف�ضل �أن يكون المقعد لي�س مرتفعاً, و�أن 

يكون ال�شخ�ص حافي القدمين .

مواقف            في  التفكير  وعدم  الع�ضلات,  �شد  وعدم  بالا�سترخاء  الداخلي  ال�شعور   )7(
وتنفيذ  الا�سترخاء  على  ال�شخ�ص  لدى  الداخلية  )الرغبة  حزينة  �أو  �صادمة 

تعليمات المعالج(. 

والقاعدة  ب�شكل جيد,  بالتمارين  للقيام  الأ�سا�سي  المفتاح  فهو  التنف�س:  ت�صحيح   )8(
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الأ�سا�سية هي �شهيق اثناء انقبا�ض ع�ضلة الحجاب الحاجز , وزفير اثناء ا�سترخاء 
الع�ضلة.

)9( بعد القدمين عن بع�ضهما البع�ض ، وو�ضع اليدين بجانب ال�شخ�ص , ومن المهم 
حماية الظهر ويكون ممد على الار�ض �أو الاريكة تماما وفي و�ضع  م�ستوي .

)10( ال�ضوء يكون خافتاً وغير مبا�شر ، �أو �أغلاق الم�صابيح في الغرفة .

)11( �إغلاق العينين �أثناء الإ�ستلقاء , �أوت�سبيل العينين .

)12( لحظة من ال�صمت والهدوء التام .

)13( البداية: التركيز على ع�ضو واحد، ويمكن اختيار)الذراع الأي�سر( و�أغلق راحة 
اليد الي�سرى بقوة والتركيز فقط في انقبا�ض راحة يدك ، ويقول الحالة لنف�سه �أن 

)راحة يدي تتوتر وت�شتد بقوة (.

الذاتي  يحاء  الإ  وا�ستخدام  للأ�سترخاء.  عقلية  �أوامر  والعقل  الج�سم  اعطاء   )14(
Auto- Suggestion وطــرد الأفكار الغريبة، وتخيل ان كل مخاوفك وهمومك 

تطير بعيداً عن ج�سدك .

                   )15( لمدة  التدريب  في  اليومي  والانتظام   ، التمرينات  ممار�سة  في  التركيز   )15(
دقيقة يومياً  ولمدة �أ�سبوع �أو �أكثر .

)16( الحفاظ على التنف�س هادئاً  منتظما . 

)17( ويكرر المعالج عبارات ) اترك التوتر يذهب .. اترك القلق وال�ضغط ..اترك الغم 
والهم .. اترك ( ويحاول ال�شخ�ص �أن يحقق م�ستوى من الا�سترخاء. وجزء من 
عملية الإيحاء يتمثل في �صوت المعالج الهادىء الرقيق المنغم وهذا ي�ساعد المري�ض 

على الا�سترخاء �أكثر من ارغامه عليه.

مجرد  على  يقت�صر  ولا  والحالة  المعالج  بين  اللفظي  الات�صال  يظل  �أن  وينبغي   )18(
�إعطاء التعليمات اللازمة للا�سترخاء.
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نموذج عملي للتدريب على الا�سترخاء الع�ضلي :

– �أو�سرير ( على �أن    – �أو كر�سي مريح  اولًا :  ا�ستلق الآن على مكان مريح ) �أريكة 

يكون ج�سمك في و�ضع مريح ا�ستعداداً للا�سترخاء الع�ضلي .

ثانياً : • �أغم�ض عينيك .

      • ا�ستمع جيداً  �إلى المعالج . 

�أو التوترات في ج�سمك.  �إلى بع�ض الأح�سا�سات  �أنبهك الأن  •  المعالج : �سوف 
و�سوف �أبين لك بعدها �أنه ب�أ�ستطاعتك �أن تقلل منها و�أن تتحكم فيها .  

ثالثاً : الذراعان :

جميل .. �أن ج�سمك الان لايزال في و�ضعه المريح ، ولاتزال عيناك مغم�ضتين في 

ا�سترخاء لطيف – لحظة �صمت – وجه انتباهك �إلى :

ذراعك الأي�سر �أولا .. كل انتباهك وتركيزك على ذراعك الاي�سر . الأن �أغلق راحة 
الاي�سر  ذراعك  ع�ضلات  �أن  الأن  معي  لاحظ   . وبقوة  ب�أحكام  �أغلقها   ، الي�سرى  يدك 
تنقب�ض وتتوتر وت�شتد . وانتبه لهذا التوتر وال�شد عليك �أن تلاحظه . ي�ستغرق هذا ال�شد 
والتوتر من  ) 5- 10 ثوان ( . والان عليك فتح يدك الي�سرى و�أرخها و�ضعها على مكان 
وتوتر وماهي عليه الان من  �شد  الفرق بين ما كانت عليه من  مريح بجانبك. ولاحظ 

ا�سترخاء – لحظة �صمت – والان مرة �أخرى كرر التمرين .

  �أغلق راحة يدك الي�سرى باحكام وقوة ، ولاحظ التوتر وال�شد من جديد ، وبعد هذا 
�أفتح يدك الي�سرى ودعها في و�ضعها المريح ولاحظ ما كانت عليه من توتر وما هي عليه 

الان من ا�سترخاء .) لمدة 10 ثوان (. 

الذراع الأيمن : تكرر ما قمت به للذراع الأي�سر وتلاحظ الا�سترخاء التام وال�شعور 
بالتنميل في الذراعين .
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رابعاً: اليـــــدان :

التوتر  ولاحظ  باحكام  اليمنى  يدك  �أغلاق  عليك  اليمنى،  يدك  �إلى  الان  الاتجاه 
و�أرخ يدك  المريح  وا�ستمر في و�ضعك  ا�سترخ  والآن  ثوان(  والذراع )5  اليمنى  اليد  في 
اليمنى. لاحظ الفرق بين ما كانت عليه من �شد وتوتر وماهي عليه الان من ا�سترخاء، 
ارخها ودعها في و�ضع مريح مع فتح �أ�صابعك بهدوء ولاحظ �أن هناك تنميلًا وليناً قد 

بد�أ ينت�شر في ذراعيك الأي�سر والأيمن كلتا ذراعيك الأن قد بد�أت في الا�سترخاء . 

خام�ساً : مع�صم اليدين:

ت�شعر  �أن  �إلى  الخلف  �إلى  الاثنين  راحتك  اثني   ، اليد  راحة  �إلى  نتجة  دعنا  والان 
بال�شد والتوتر في مع�صم اليد ، ت�أمل هذا ال�شد والتوتر . والان ا�سترخ وعد بمع�صميك 
�إلى و�ضعهما المريح ولاحظ الفرق بين التوتر والا�سترخاء )10 ثوان ( . كرر هذا مرة 
�أخرى مع�صمك �إلى الخلف وال�شد في مقدمة الذراع وخلف راحة اليد . ثم ا�سترخ و�أرخ 
، ودع نف�سك على راحتها وا�شعر با�سترخاء  �إلى و�ضعهما المريح  مع�صميك وعد بهما 

�أكثر و�أكثر .

�ساد�ساً : الكفان :

في هذة المرحلة من الا�سترخاء �أغلق �أو طبق �أو �أثني كفيك ب�أحكام �إلى الخلف  مع 
ثنيهما من الى الداخل في اتجاة الذراعين �إلى �أن ت�شعر بتوتر ع�ضلات �أعلى الذراعين 
في ذلك الجزء الممتد من الر�سغ حتى الكوع . حاول �أن تدر�س التوتر و�أن تح�سه . والان 
ع�ضلات  في  ال�سابق  التوتر  بين  الفرق  ولاحظ  جانبيك  �إلى  ذراعيك  و�أ�سقط  ا�سترخ 
الذراع وماهي عليه الان من الا�سترخاء الن�سبي ) 10 ثوان من ال�صمت ( كرر هذا مرة 
�أخرى �أقب�ض كفيك باحكام واثنهما في اتجاة الكتفين محاولاً  �أن تلم�سهما بقب�ضتك . 
، ودع تلك  التوتر والا�سترخاء  بالتناق�ض بين  ا�شعر   . توقف وا�سقط ذراعيك وا�سترخ 

الع�ضلة على �سجيتها �أكثر و�أكثر ) 10 ثوان من ال�صمت (.  
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الكوع : ثني مف�صل الكوع والكفان مغلقان ب�شدة مع لم�س الكتف بقب�ضة اليد المغلقة 

ثم عد �إلى و�ضع الا�سترخاء وو�ضع اليد جانبك .

�سابعــــاً: الكتفـــان : 

الذي يظهر في  التوتر  بالكتفين، لاحظ  �أذنيك  لم�س  تريد  لو كنت  كتفيك كما  �أرفع 
الو�ضع  �إلى  بكتفيك  عائداً  وا�سترخ،  التوتر  ، لاحظ هذا  الرقبة  الكتفين وفي ع�ضلات 
الفرق  . ولاحظ من جديد  و�أكثر  �أكثر  الطبيعي ودع ع�ضلاتك على �سجيتها  �أو  المريح 
والتعار�ض بين التوتر ال�سابق والا�سترخاء الذي بد�أ ينت�شر في الكتفين )10 ثوان( كرر 
هذا مرة �أخرى ارفع كلتا الكتفين ك�أنك تريد �أن تلم�س بهما الاذنين ثم �أ�سترخ ولاحظ 

من جديد الفرق بين التوتر والا�سترخاء. 

 ثامناً : ع�ضلات الوجة ) الجبهة (:

تجعد  �أن  عليك  الأن  ؟  وجهك  ع�ضلات  جميع  ترخي  كيف  تتعلم  �أن  الأن  ت�ستطيع 
جبهتك �إلى �أن ت�شعر ب�أن ع�ضلات الجبهة قد �أ�شتدت و�أن جلدها قد تكرم�ش مع رفع 
الحاجبين �إلى �أعلى �إلى �أق�صى درجة ممكنة . ويتم توجية �أهتمام خا�ص بالجبهة  لانها 
مركز التوتر . والان �أ�سترخ وعد بع�ضلات الجبهة الى و�ضعها الم�سترخي و�أرخها �أكثر 
و�أكثر )10 ثوان ( . كما تقوم باغلاق العينين ب�شدة ثم الارخاء . كرر هذا من جديد 
ولاحظ التوتر في منطقة الجبهة و�أعلى العينين ، والأن �أرخي الجبهة من جديد ولاحظ 

من جديد الفرق بين التوتر والا�سترخاء في الجبهة .

تا�سعـــــاً : العينــــان : 

المنطقة  ي�شمل كل  �أخذ  بالتوتر قد  ت�شعر  ب�أحكام وقوة حتى  ب�أغلاق عينيك  عليك 
المحيطة والع�ضلات التى تحكم حركات العينين )5 ثوان ( والان دع تلك الع�ضلات على 
�سجيتها ولاحظ التعار�ض بين التوتر ال�سابق والا�سترخاء )10 ثوان ( . كرر هذه العملية 
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من جديد . �أغلق عينيك ب�إحكام وقوة حتى ت�شعر بالتوتر )5 ثوان ( والأن �أ�سترخ ودع 
ع�ضلات عينيك على �سجيتها في و�ضعها المريح المغلق ) 10 ثوان (. 

عا�شرا ً : الفك والا�سنان :

على  التوتر  لاحظ   ، �شيء  على  تع�ض  كنت  لو  كما  باحكام  و�أ�سنانك  فكيك  �أغلق 
الفكين )5 ثوان ( والان دع فكيك وا�سترخ ودع �شفتيك مفتوحتين قليلًا ، ولاحظ الفرق 
بين التوتر والا�سترخاء في منطقة الفكين )10 ثوان( مرة �أخرى �أطبق الفكين ولاحظ ما 
فيهما من توتر )5 ثوان ( والان دع ال�شد والتوتر واترك نف�سك على طبيعتها م�سترخياً 

)10 ثوان (.

 الحادي ع�شر : ال�شفتان :

والان نتجه �إلى ال�شفتين �أغلقهما بقوة ) ال�ضغط بكل منهما على الاخرى باحكام 
وقوة ( ولاحظ التوتر الذي بد�أ ينت�شر حول الفم . والان �أ�سترخ و�أرخ ع�ضلات �شفتيك 
المحيط  التوتر  ولاحظ  �شفتيك  على  �أ�ضغط  �أخرى  مرة   . مريح  و�ضع  في  ذقنك  ودع 
ال�شد  بعد هذا  الارتخاء  بد�أت في  قد  الع�ضلات  �أن   ولاحظ   ) ثوان  ا�ستمر )5  بالفم 
والا�سترخاء المتكرر . ) تحريك ال�شفتان وتجعيدهما وثنيهما و�شدهما ب�شدة معاً  وبعد 

ذلك ارخائهما (.

الثاني ع�شر :  ع�ضلات الرقبة : 

الأن نتجة �إلى الرقبة ، �أ�ضغط بر�أ�سك �إلى الخلف )ثني الرقبة �إلى الخلف والامام 
بتوتر  �أن ت�شعر  �إلى  ا�ستمر في ال�ضغط  التكرار من خلال الانقبا�ض ثم الارتخاء(  مع 
، ولاحظ ذلك. والان دع  �أ�ستمر   . بالذات  الظهر  الرقبة والجزء الاعلى من  في خلف 
ذلك، وعد بر�أ�سك �إلى الو�ضع المريح ، وحاول الا�ستمتاع بالفرق بين التوتر والا�سترخاء 
�أنت فيه ، �أكثر و�أكثر ، و�أعمق و�أعمق  �أ�ستمر الان فيما  �أنت عليه الان .  العميق الذي 
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بقدر ما ت�ستطيع . كرر هذا من جديد �شد ر�أ�سك �إلى الخلف ولاحظ التوتر ، وا�ستمر 
في ذلك )5 ثوان ( والان دع ذلك وانتقل �إلى ا�سترخاء �أعمــق ) 10 ثوان (. والان مد 
ر�أ�سك �إلى الامام كما لو كنت �سوف تدفن ر�أ�سك في �صدرك . لاحظ التوتر الذي يحدث 
الان في الرقبة ، والان �أ�سترخ ، ودع كل هذا وا�سترخ على راحتك )10 ثوان ( كرر هذا 
�أكثر  �أ�سـترخ  ثوان ( والان  وا�ستمر في ذلك قليلاً  )5  فــــي �صـــــدرك  ادفـــــن ذقـــنك 

و�أكثر )10 ثوان (.

 الثالث ع�شر :  الجزء الأعلى من الظهر :

ال�شعور  �أخرى حتى  وللخلف مرة  الفقري للامام مرة  العمود  ثني   ( قو�س ظهرك 
يلت�صق في بطنك ، لاحظ  بال�شد والانقبا�ض ثم الارتخاء ( كما لوكان �صدرك �سوف 
التوتر في الظهر خا�صة الجزء الأعلى ، والان �أ�سترخ وعد بج�سمك �إلى الو�ضع الطبيعي 
فارداً  ظهرك في و�ضع مريح �سواء كنت على كر�سي �أو �سرير ، ولاحظ الفرق بين التوتر 
الظهر ولاحظ  �أخرى قو�س  . مرة  ثوان (  الظهر والا�سترخاء الحالي )10  ال�سابق في 
التوتر الم�ستثار ا�ستمر مدة )5 ثوان ( والان عد بع�ضلات ظهرك �إلى و�ضعها الم�سترخي 

تاركاً  كل �شيء على �سجيته )10 ثوان (.

ال�صدر  في  ينت�شر  بد�أ  قد  التوتر  �أن  لاحظ  عميقاً  �شهيقاً  عميقاً  نف�ساً  خذ  والان 
وفي �أ�سفل البطن ، والان �أ�سترخ وكن على �سجيتك من جديد و�أنفث الهواء ، وا�ستمر 
من  وبطنك  �صدرك  الان  ماعليه  بين  التعار�ض  جديد  من  ولاحظ  العادي  التنف�س  في 
ا�سترخاء وما كانا عليه من توتر ) 10 ثوان (. �أعد ذلك من جديد . خذ �شهيقاً عميقاً 
واكتمه لاحظ التوتر والع�ضلات التى تتوتر . والآن �أزفر وتنف�س بطريقة عادية ومريحة 

تاركاً ع�ضلات ال�صدر والبطن في ا�سترخاء �أكثر كلما تنف�ست )10 ثوان (.

الرابع ع�شر : البطن : 

والان �أقب�ض )�شد( ع�ضلات البطن بقوة، �شدها �إلى الداخل، حافظ على هذا الو�ضع 
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قليلًا، والان �أ�سترخ ودع تلك الع�ضلات تتراخى. وا�سترخ ودع نف�سك على �سجيتها )10 
ثوان( �أعد هذا من جديد. �شد ع�ضلات بطنك ب�إحكام �إلى �أن ت�شعر بتوترها ولاحظ 
هذا التوتر )5 ثوان( والأن ا�سترخ ودع كل �شيء يتراخى في عمق �أكثر و�أكثر وتوقف عن 
ال�شد وتخل�ص من �أي توتر في �أي ع�ضلة ولاحظ التعار�ض بين التوتر والا�سترخاء الحالي 

)10 ثوان (. 

ويعتبر تمرين البطن �صعباً  ن�سبياً  لأن الحالة يجد �صعوبة في �شد ع�ضلات البطن 
بالتمرين  ولكن  خا�ص.  بوجة  للن�ساء  �صعوبة  يمثل  وهذا   ، البطنية  المنطقة  وت�صلب 

ي�ستطيع المري�ض �أن يتعلم ممار�سة التوتر و الا�سترخاء في هذه المنطقة من الج�سم .

الخام�س ع�شر : الفخذان :

والأن �أفرد �ساقيك و�أبعدهما بقدر الم�ستطاع، �أفردهما حتى تلاحظ التوتر الم�ستثار 
الفرق من  ت�سترخيان ولاحظ  �ساقيك  �أ�سترخ ودع  والان  ثوان (  الفخذ )5  في منطقة 
 10( مح�سو�س  ا�سترخاء  من  الان  عليه  هما  وما  للفخذين  ال�سابق  التوتر  بين  جديد 
ثوان ( �أعد هذا من جديد ، �أل�صق ركبتيك ، و�أبعد رجليك بقدر ما ت�ستطيع حتى تح�س 
�أرخ ع�ضلات ج�سمك ودع كل   ، �أ�سترخ  ال�شديد في الفخذين )5 ثوان ( والان  بالتوتر 

الاع�ضاء على �سجيتها وتخل�ص من كل �شد حدث في الفخذين ) 10 ثوان (.

ال�ساد�س ع�شر : ال�ساقين والأقدام :

والان �إلى بطن ال�ساق ، حاول ب�أن ت�شد ع�ضلاتها ب�أن تثني قدميك �إلى الأمام في 
اتجاة الوجة . انتبه �إلى �أنك عندما تثني قدميك في اتجاة الوجة �ست�شعر بال�شد والتوتر 
والانقبا�ض الع�ضلى في بطن ال�ساق وفي ق�صبة القدم على ال�سواء . والأن ا�سترخ . وعد 
بالقدمين �إلى و�ضعهما ال�سابق ، ولاحظ من جديد الفرق بين ال�شد والا�سترخاء )10 
ثوان ( والأن هذه المرة اثني قدميك �إلى الخلف في �أتجاه ر�سخ القدم ، وحاول �أن تجعل 
�أ�صابع القدمين ممتدة في �أتجاة الر�أ�س ولاحظ ال�شد في ق�صبة ال�ساق وبطنها ، �أ�ستمر 
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قليلاً  . والأن عد �إلى �سجيتك م�سترخياً  لكل ع�ضلاتك وتعود بها الى و�ضعها ال�سابق ، 
�ساعد نف�سك على الا�سترخاء �أعمق و�أعمق من قبل )10 ثوان (. 

    لاحظ �أن كل المناطق الرئي�سية في ج�سمك م�سترخية تقريباً  ولاحظ الفرق بين 
التوتر والا�سترخاء . لاحظ �أنك ت�ستطيع �أن ت�شد ع�ضلاتك و�أن توترها وبالقدر نف�سه 
ت�ستطيع �أن ت�سترخي بج�سمك كله . �إنك ت�سترخي و�إذا لم تكن بع�ض �أع�ضائك م�سترخية  
فحاول �أن ترخيها . راجع معي من �أ�سفل �إلى �أعلى كل ع�ضلاتك و�أع�ضائك �إذا لم تكن 

م�سترخية ف�أرخها حالاً  لنبد�أ : 

-  ع�ضلات القدم وبطن ال�ساق والر�سغ جميعاً  م�سترخية )5 ثوان (.

-  �أرخ ع�ضلات الفخذين والركبة وبطن ال�ساق وق�صبة ال�ساق ) 5 ثوان (

-  الردفين )5 ثوان (.

-  البطن وا�سفل الظهر والو�سط ) 5 ثوان (.

-  �أعلى الظهر وال�صدر والكتفين )5 ثوان (.

-  راحة اليد والا�صابع والذراعين )5 ثوان (.

-  الرقبة والزور )5 ثوان (.

-  الجبهة ) 5 ثوان (.

الان كل ع�ضلات الج�سم م�سترخية وم�ستلقية وفي و�ضع مريح، ا�ستمر في هذا الو�ضع 
والأن  �أخذت ق�سطاً  من الا�سترخاء.  لقد  �أعد من )1-10( الحمد لله  المريح و�سوف 
�إلى الرقم واحد �سوف تفتح عينيك  �أ�صل  – 1(. وعندما  �أعد تنازلياً من ) 5  �سوف 
وتجل�س وت�ستيقظ في ن�شاط هادىء و�أنت الأن في كامل يقظتك وفي كامل ن�شاطك دون 
قيود، مع ال�شعور بالهدوء ال�شديد وال�سكينة. واحيانا ً يجد الحالة جهداً يتطلب منه رفع 

يده الم�سترخاة كلياً .
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كما يمكنك بعد اجادة التدريب �أن ت�ؤدي جزءاً واحداً من التدريب �أو �أكثر من جزء، 
فيمكنك مثلا ارخاء ع�ضلات مـ�ؤخرة الرقبة والجبهة�إذا كنت من ا�ؤلئك الذين يعانون 
من  تعاني  كنت  �إذا  فقط  وال�صدر  الرقبة  ع�ضلات  ارخاء  �أو  الن�صفي.  ال�صداع  من 

ال�شعور ب�ضيق التنف�س. 

ومعظم الحالات ي�صبح عندهم الا�سترخاء �سهلاً  ن�سبياً  بعد حوالي )6( جل�سات 
عند  �سهلًا  يعتبر  بالا�سترخاء  والعلاج  المنزل.  في  يومية  تمرينات  ي�صاحبها  �أن  على 

البع�ض و�صعباً  عند البع�ض الاخر .

 �أختبـــار ب�ســـيط:

ويمكن للمعالج �أن يتعرف على مدى ما ح�صل عليه الحالة من ا�سترخاء باختبار 
المعالج ذراع الحالة عدة  يرفع  ثم  كلياً   �أن يرخي ذراعية  �أن  منه  ب�سيط حيث يطلب 
بو�صات ثم يتركه لي�سقط على المقعد وهنا ي�شعر المعالج الفرق بين رفع ذراع م�سترخاة 
و�أخرى متوترة �أو غير م�سترخاة ويكت�سب المعالج القدرة على التمييز بين الذراعين من 
تلك  عن  تختلف  الم�سترخاة  الذراع  بها  ي�سقط  التى  فالطريقة  والمران.  خلال الخبرة 
التى ت�سقط بها الذراع المتوترة . والذراع الم�سترخاة ي�شعر المعالج بثقلها والطريقة التى 

ت�سقط بها والتى تختلف عن الطريقة التى يتحكم الحالة في نزولها .

�أجهزة حديثة:

  ومن الاجهزة الحديثة ) الاجهزة العاك�سة للوظائف الحيوية (  

   Biofeedback Instruments                            	   

 وهي تعك�س وظائف الج�سم المختلفة مثل : 

- درجة ال�شد والتوتر الع�ضلي في ع�ضلات الجبهة والر�أ�س �أو الكتفين �أو الظهر �أو 

   ال�ساعدين �أو غيرها من الع�ضلات .
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-  درجة الحرارة المحيطة ب�أ�صابع اليدين �أو القدمين حيث تزداد برودة اليدين في 

   حالة التوتر والقلق ، وتزداد حرارتها مع الراحة والا�سترخاء .

-   تعك�س عدد دقات القلب ، وم�ستوى ال�ضغط ، والعرق .

والا�سترخاء لي�س دواءً  �شافياً  لجميع الأمرا�ض ، ولكنه و�سيلة علاجية ناجحة 

�إلى جانب و�سائل العلاج الاخرى النف�سية والطبية وال�سلوكية والتحليلية . وب�شكل 

عام ف�إننا في العالم الإ�سلامي نمتلك �أح�سن �أ�ساليب الا�سترخاء عند الدعاء وال�صلاة 

وال�صيام وغيرها من العبادات  .
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فنيات تخزين المعلومات ؟
تعريف الذاكرة :

  الذاكرة Memory  عملية عقلية مركبة تت�ضمن اكت�ساب المعلومات والاحتفاظ 
بها و يعقب ذلك الأ�ستدعاء والأ�سترجاع والتعرف. وهي القدرة على تنظيم وا�ستدعاء 
الخبرات الح�سية ال�سابقة، وهي المخزن الذي يخزن فيه كل �شيء نحتاج �إليه في تعاملنا 
مع البيئة. وهي مهارة ومنظومة لمعالجة المعلومات وتحليلها وت�صنيفها. ومن تعريفاتها 
واكت�سبناه  تعلمناه  �أن  ما�سبق  وا�ستدعاء  �سابقة،  الراهنة بخبرات  المعرفة  �أنها  كذلك 
في ال�سابق وما مر بنا من تجارب وخبرات، وي�ستدعي الفرد ما يحتاجه من كل ذلك 
عندما يكون في موقف يتطلب منه التذكر كموقف الطالب في الأمتحانات والموظف في 
الاجتماعات ، والمعلم عند ال�شرح �أو تح�ضير الدرو�س �أوتلخي�ص المو�ضوعات الدرا�سية 
�شيئاً،  اكت�سب  �أو  تعلم  قد  الفرد  �أن  برهان  فالذاكرة  وغيره.  الامتحانات  و�ضع  وعند 

وتح�سن الذاكرة رهن بتح�سين عملية التعلم.

والذاكره هي �أحد الوظائف العقلية �أو القدرات العقلية ولذلك فالأ�شخا�ص يتفاوتون 
فيما بينهم من حيث قوة الذاكرة، كما تت�أثر الذاكرة بدوافع الفرد وبتكوينه النف�سي، 
المعلومات  ببع�ض  الذاكرة  في  الأحتفاظ  على  واللا�شعورية  ال�شعورية  الدوافع  وتعمل 

والمعارف ون�سيان بع�ضها . وهي  تق�سم �إلى عدة �أنواع.

الذاكرة و�أنواعها :-

الذاكرة الب�صرية Visual Memory: وتمثل قدرة الفرد على ا�ستدعاء المعلومات 

الب�صرية التى تم الح�صول عليها وتخزينها في ال�سابق. وتعتبر من القدرات ال�ضرورية 
التجريبية  التعليمية  �أنواع مختلفة من المهارات  وت�أدية  الكتابة والقراءة  لتعليم الطفل 
كتعلم الحروف الهجائية والاعداد والحركات والمد ب�أنواعه والمعادلات والرموز الريا�ضية 
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التذكر  وغيرها . ولذلك يجب تدريب الطفل في مرحلة ما قبل المدر�سة على مهارات 
الب�صري وخا�صة الاطفال الذين يفتقدون �إليها . ومن التدريبات في هذا ال�ش�أن ر�سم 
الرجل والمنزل وال�شجرة وتكملة جزء ناق�ص من ال�صورة ، والتعرف على ال�شيء الذي 
فقد من مجموعة �أ�شياء تمت ر�ؤيتها، وتذكر ال�صور التى تم ر�ؤيتها في بطاقة �أو كتاب ، 

ور�سم جزء ناق�ص من �صورة قطة �أو طفل بعد �إغلاق عينيه.

الذاكرة ال�سمعية Auditory Memory: وهي قدرة ال�شخ�ص على ا�ستقبال 

تذكر  على  القدرة  وت�سمى   . الحاجة  عند  وا�ستدعائها  ال�سمعية  المعلومات  وتخزين 
�أمثلة  ومن   . المت�سل�سلة  ال�سمعية  بالذاكرة  �سابقاً   عليها  الح�صول  تم  التى  المعلومات 
القدرة على تنفيذ التعليمات بت�سل�سل �أن يطلب من الطفل في ��سؤال واحد �إغلاق النور 
و�إغلاق الباب ، و�إح�ضار قلم ر�صا�ص – �أو و�ضع الملعقة في ال�صحن والقلم على الدفتر 
والوقوف فوق الكر�سي . ومن المهارات كذلك �إعادة الأرقام والجمل والكلمات والحروف 
والرموز وترديد الأنا�شيد والأغاني والق�صائد وت�سميع القر�آن الكريم والأحاديث النبوية 

ال�شريفة .

   Long- (LTM) ومن �أنواع الذاكرة كذلك الذاكرة طويلة المدى �أو الذاكرة البعيدة
 Short (STM) القريبة  الذاكرة  �أو  المدى  ق�صيرة  والذاكرة   Term Memory
Term Memory وهناك كذلك الذاكرة الوقتية وغيرها من �أنواع الذاكرة و�سوف 

يتم التطرق �إليها .

البعيد،  الما�ضي  في  تمت  التى  الأحداث  تذكر  بها  ويق�صد  المدى:  طويلة  الذاكرة 

وهي ذاكرة قوية تحتفظ بالعديد من المعلومات والخبرات مهما كانت بعيدة �أو قديمة، 
ويتم ا�سترجاعها ب�سهولة�أو ببذل جزء من الطاقة. وهي ذاكرة تقاوم الن�سيان عادة، 
ومن �أمثلة هذا النوع من الذاكرة تذكر الاب لمعلومات �أو مو�ضوعات �أكت�سبها في المرحلة 
فيه،  ولدنا  منزل  �أول  تذكر  وكذلك  الرو�ضة،  مرحلة  حتى  �أو  الاعدادية  �أو  الابتدائية 
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وتذكر يوم الخطوبة و�أول يوم �ألتحقنا بالمدر�سة. وعادة ما يتذكر ال�شخ�ص المواقف التى 
�أرتبطت ب�أحداث �إنفعالية وعاطفية �سارة �أو غير �سارة.

الذاكرة ق�صيرة المدى: ذاكرة ت�سترجع الخبرات الحديثة �أو الاحداث التى حدثت 

في الما�ضي القريب مثل تذكر مادر�سناه في ال�صباح من مو�ضوعات درا�سية وما �شربناه 
وقد  الفرد،  و�أكت�سبه  تعلمه  مما  ب�سيطة  ن�سبة  ت�سترجع  ذاكرة  وهي   . الدرا�سة  �أثناء 

ي�شوب المادة الم�سترجعة بع�ض الت�شوهات والن�سيان .

والأقارب  الأ�شخا�ص  �أ�سماء  تذكر  على  ال�شخ�ص  قدرة  وهي   : الأ�سماء  ذاكرة 

والتابعين وغيرهم.  وال�صحابة  الدين  ورجال  والعلماء  والر�ؤ�ساء  والمحيطين  والزملاء 
.وبع�ض  وغيرها  والدول  ال�سكنية  والمناطق  والعوا�صم  والكتب  المراجع  �أ�سماء  تذكر  و 

المعلمين لديه قدرة على تذكر �أ�سماء طلاب ال�صفوف التى يتابعها درا�سياً. 

�أرقام  تذكر  على  القدرة  الفرد  لدى  العقلية  القدرات  من  وهي  الأرقـــــام:  ذاكرة 

من  عدد  �إعادة  على  والقدرة  الميلاد.  وتواريخ  ال�سيارات  و�أرقام  والح�سابات  الهواتف 
الأرقام ب�سرعة و�سهولة.

ذاكرة الأماكــــن: قدرة ال�شخ�ص على تذكر الاماكن التى يمر بها ولو مرة واحدة 

في�ستطيع تذكر منطقة ما في دولة ما يكون زارها مرة واحدة منذ عدة �سنوات.

دقيقة،  تفا�صيل  من  بها  وما  ال�صور  تذكر  على  القدرة  والأ�شكال:  ال�صور  ذاكرة 

�أ�شكال الخرائط والر�سومات والهياكل والر�سوم البيانية وغيرها،  والقدرة على تذكر 
وتذكر التفا�صيل الدقيقة والت�شريح عند ر�سم �صورة حيوان �أو �أن�سان .

ذاكرة الألم: عادة ما يتذكر الان�سان ما مر به من �آلام وذكريات م�ؤلمة نف�سياً كالحزن 

عل فقدان عزيز �أو فقدان الوظيفة �أو ف�شل الحب الأول. وقد يكون الألم مادي فيتذكر 
ال�شخ�ص �آلام العملية الجراحية التى �أجراها منذ عدة �سنوات، وكذلك نتذكر �آلام خلع 

�أو ح�شو الأ�سنان وما يمثله طبيب الا�سنان من فوبيا لدى كثير من النا�س.
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ورائحة  الم�ست�شفى  رائحة  نتذكر  �أن  منزلنا  داخل  ونحن  ن�ستطيع  الروائح:  ذاكرة 

التوابل. كما ن�ستطيع تذكر الرائحة المميزة لبع�ض الأ�شخا�ص. كما يتذكر الزوج رائحة 
زوجته و�أبنائه ال�صغار ، و تذكر روائح �أنواع معينة من العطور والزهور.

مراحــــل الذاكــــرة:

للذاكرة ثلاثة مراحل :

- الأ�ستقبال .

- التخزين .

- الإ�سترجاع �أو الإ�ستعادة .

 . المقروءة  �أو  المرئية  �أو  الم�سموعة  للمعلومات  الأولي  الت�سجيل  بالأ�ستقبال  ويق�صد 
�أما التخزين فهو الأحتفاظ بالمعلومات في الذاكرة لأطول وقت ممكن ، والإ�سترجاع هو 

�إ�ستعادة المعلومات عند الحاجة  �إليها للانتفاع بها . ولعملية التخزين نظام ي�شمل : 

- ال�سجلات الح�سية .

- الذاكرة الق�صيرة .

- الذاكرة البعيدة .

: Memory Disorder ا�ضطرابات الذاكرة 

وجودتها  ن�شاطها  على  ي�ؤثر  مما  والامرا�ض  الم�شكلات  من  بعدد  الذاكرة  ت�صاب 
وترابطها، ومن هذه الا�ضطرابات ما يعرف بالق�صور الكلي للذاكرة ب�سبب الا�صابات 
الدماغية من جراء حوادث ال�سيارات �أو ال�سقوط �أو الغرق �أو نق�ص الاك�سجين خا�صة 
 .Grand Mal Epilepsy ال�شديدة  النوبات ال�صرعية  �إلى  بالإ�ضافة  الولادة.  عند 
�أما فقدان الذاكرة الجزئي فيرتبط بفقدان بع�ض الاحداث �أو الفترات من عمر الفرد 
ب�سبب القلق ال�شديد ، والتوتر ، وال�صراعات الداخلية وتكد�س المهام والاعمال والم�شكلات 
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وال�ضغوط. ومن الم�شكلات التي ت�ؤثر على الذاكرة الاجهاد الج�سمي والنف�سي والامرا�ض 
النف�سية والع�صبية.

وهو  المعروفة  الذاكرة  ا�ضطرابات  �أحد    Amnesia الأمينيزيا  ا�ضطراب  ويعتبر 
�أو  ال�صبا  �أثناء  حدثت  التى  البعيدة  الاحداث  وتذكر  القريبة  الاحداث  بع�ض  ن�سيان 
ال�شباب. ومن الا�ضطرابات التى ي�صاب بها البع�ض تحريف الذكريات القديمة وتكرار 
الذاكرة واحداً من خ�صائ�ص  الم�ؤلمة وال�صادمة. كما يعتبر ا�ضطراب  تذكر الاحداث 
التى تم  والبيانات  بالاح�سا�سات  لديهم  الذاكرة  وتتعلق  التعلم  الطلاب ذوي �صعوبات 

ا�ستقبالها و�إدراكها �أ�سا�ساً. ولديهم م�شكلات في التخزين و الا�ستقبال و الا�سترجاع .

فنيات تنمية الذاكرة : 

يوجد عدد من الفنيات ي�ستطيع �أن يقوم بها �أي فرد مما ي�ساعده على تن�شيط 

وتنمية ذاكرته وتعمل على تخزين المعلومات . ومن هذه الفنيات الآتي : 

-   و�سائل �صحية وج�سمية، كالنوم الجيد، والنوم مبكراً والبعد عن الإجهاد الع�صبي 
المختلفة  البحرية  والم�أكولات  الطازجة  والفاكهة  الخ�ضروات  وتناول  والج�سمي. 
والمك�سرات. والعمل على تنوع الغذاء لأن التغذية ال�سليمة المتوازنة ت�صب في الدم 
والبع�ض  الجيد.  التذكر  �إلى  ي�ؤدي  مما  والحيوية  الن�شاط  على  المخ  ي�ساعد  وهذا 
من  لديهم  ما  لعلاج   )B( فيتامين  على  تحتوي  والتي  المن�شطة  الأدوية  يتناولون 
ق�صور بالذاكرة . كما ت�ساعد الأن�شطة الريا�ضية غير المرهقة على تجدد الخلايا ، 
وال�شعور بالثقة في قوة و�سلامة الذاكرة . بالإ�ضافة �إلى الترفية والخلود �إلى الراحة 

والت�أمل والبعد عن مواقف ال�ضغوط والتوترات .

-   المكان المنا�سب، �إختيار المكان المنا�سب للحفظ �أو الدرا�سة بعيداً عن م�شتتات الانتباة 
وال�ضو�ضاء)ال�سمعية والب�صرية(  مع �ضرورة تجدد الهواء والإ�ضاءة المنا�سبة.
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وبالعلم  بالمو�ضوع  والاهتمام  والتذكر  الفهم  ال�صادقة في  والنية   ، والإرادة  الرغبة    -
والتح�صيل والدرا�سة ي�ساعد على تن�شيط الذاكرة .

-   الانتقاء لما نخزنه في الذاكرة ، فالمعلومات والأرقام عديمة الفائدة �أو قليلة الأهمية 
تعمل على تكدي�س الذاكرة فعلينا �إنتقاء وتخزين المفيد والنافع من المعلومات ، فبع�ض 
الأ�شخا�ص يخزنون عدد درجات درج المدر�سة �أو المنزل وعدد الأبواب �أو ال�شجر في 
الحديقة ، �أو عدد البي�ض في الثلاجة وعدد زجاجات الع�صير في المخزن والبع�ض 
يهتم با�سماء وتواريخ ميلاد ونتائج عدد من الفرق الاوروبية او المحلية وعبر�سنوات 
متتالية ويتباهى بهذه المعلومات عديمة الفائدة خا�صة لطالب في المراحل الدرا�سية 

المختلفة.

والتوا�صل   ، تخزينها  المراد  للمادة  والإ�ستيعاب  الجيد  والفهم  والأنتباة  التركيز    -
)ال�سمعي والب�صري والملاحظة(  من عوامل تن�شيط الذاكرة ، وهذا خلال التواجد 

في ال�صف الدرا�سي وعند ح�ضور المحا�ضرات وور�ش العمل و المع�سكرات.

-    الذاكرة ال�سمعية والب�صرية، يجب ا�ستخدامهما معاً ولهما مميزات خا�صة في تعلم 
الأ�سماء واللغات والم�صطلحات، وت�صلح مع الحالات التى تعاني من �صعوبات التعلم 

وغيرها من الم�شكلات التعليمية .

الاذهان  ح�شو  طريقة  �إفتقار  مدى  الموزع  التدريب  مبد�أ  ويبين  الموزع،  التدريب    -
بالمعلومات ب�سرعة وبدون الفهم العميق ا�ستعداداً للامتحانات حيث ينكب الطالب 
معظم  وزعوا  �أنهم  ولو  انقطاع،  بدون  والا�ستذكار  الدرا�سة  على  الأمتحانات  قبل 
هذا الوقت بانتظام على �شهور ال�سنة لا�ستفادوا �أف�ضل بكثير وثبتت المادة الدرا�سية 

وا�ستفادوا منها في حياتهم العملية.

للمعلومات  والتلخي�ص  الم�ستمرين  والتدريب  التعليم  خلال  من  والتعليم،  التنظيم    -
وعنونتها. وكلما زاد التدريب على التذكر زادت الذاكرة وتطورت لذلك من المفيد 
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تخ�صي�ص وقتاً لتدريب الذاكرة يومياً.

 Whole Learning الطريقة الكلية والطريقة الجزئية ، ويق�صد بالطريقة الكلية -
قراءة المادة المراد حفظها �أو درا�ستها من بدايتها �إلى نهايتها دون توقف مع التكرار 
والإعادة . �أما الطريقة الجزئية Part Learning فالفرد يق�سم المادة الى عدة 
�أق�سام ويقوم باتقان كل جزء على حدة قبل ان ينتقل الى الجزء الذي يليه . وتفيد 
يتعلمون  من  واما   . الكلية  بالطريقة  ا�سرع  يتعلمون  الافراد  بع�ض  �أن  الدرا�سات 
منطقية  اق�سام  الى  المادة  يق�سمون  �أنهم  الى  يرجع  ذلك  فان  الجزئية  بالطريقة 
وكل ق�سم يكون كوحدة ذات معنى ،وت�صلح هذه الطريقة مع حالات �صعوبات التعلم 

وبطء التعلم وغيرهما من الاعاقات . 

  - التبويب ، من خلال و�ضع الأ�شياء المت�شابهة في مجموعة واحدة مما ي�ساعد على 
التذكر والا�سترجاع ، �إذا اردنا حفظ مجموعة من الاحاديث النبوية ال�شريفة فعلينا 
تق�سيم الأحاديث �إلى احاديث لتحريم الظلم واخرى للحياء وف�ضله وثالثة عن ف�ضل 

ال�سلام والامر باف�شائه. 

-  الخرائط الذهنية من خلال الربط بين الأ�شياء المختلفة من �أجل الحفظ و�سهولة 
الا�سترجاع كربط الرقم �أو الحدث ب�شىء مهم في حياتنا، وربط المعلومات ال�سابقة 

بالمعلومات الجديدة خا�صة عند تعلم لغة جديدة.

 - ا�ستخدام �أكثر من حا�سة اثناء الحفظ �أو الدرا�سة ي�ساعد على التخزين الجيد 
للمادة الدرا�سية ، مع التنغيم عند القراءة والحفظ ، فالدرا�سة ب�صوت مرتفع مع الم�شي 
في ارجاء الغرفة �أو الحديقة والتنغيم ت�ساعد على �سرعة التخزين وجودته. وهذا يعرف 
بالمنحنى متعدد الحوا�س Multisensory Approach   فال�شخ�ص يتعلم المحتوى 
ا�ستخدام  المحتوى  ويت�ضمن  قنوات ح�سية متعددة  له عبر  �إذا ما قدم  �أف�ضل  بطريقة 
 Kinesthetic والأح�سا�س بالحركة Auditory وال�سمعية Visual الحوا�س الب�صرية
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. )VAKT(  ويطلق على هذا المنحنى متعدد الحوا�س Tactile واللم�س

�أو عمل جدول  المفكرات،  �أو  الدفاتر  �أحد  المعلومات والملاحظات في  الكتابة، كتابة    -
للاعمال المهمة.

-  التكرار المنظم، من الفنيات التي ت�ستخدم مع الأطفال التكرار الموزع لعدم �إ�صابة 
الطفل بالملل �أو ال�ضيق مع الترديد والتنظيم والبعد عن العناد والع�صبية والميل �إلى 
فترة  وي�أخذ  اجزاء  الى  الدرا�سية  المادة  تق�سيم  يتم  وهنا  الدرا�سة،  �أثناء  الهدوء 

راحة بعد انجاز الجزء المحدد، ويمكن ح�صولة على معزز مادي �أو معنوي.

-    البعد عن الحركات غير الهادفة، وعدم ممار�سة الان�شطة الريا�ضية العنيفة ال�شاقة 
القيام بعمل �شاق  الدرا�سة، علينا عدم  �أو  والعقل قبل الحفظ  التي ترهق الج�سم 

ومتعب قبل الدرا�سة �أو الحفظ. 

-   المادة ذات معنى ، يراعى �أن تكون المادة التي يراد تخزينها وحفظها ذات معنى لأن 
المواد عديمة المعنى ي�صعب تذكرها خا�صة بعد فترة من الزمن ، ا�شار ابنجهاو�س 
Ebbinghaus  �أن المادة ذات المعنى ا�سهل وا�سرع في تعلمها مقارنة بالمادة التى 

لا معنى لها .

�إذا حاول ت�سميع الدر�س لنف�سه  �أن الطالب  الت�سميع الذاتي ،تبين نتائج التجارب     -
بعد قراءته عدة مرات فهذا يثبت الدر�س في ذهنه ، ويبد�أ الفرد في الت�سميع بعد �أن 

تكون المادة ا�صبحت م�ألوفة لديه . 

-   ال�شرح للأخرين ، كالوالدين �أو �أحد الا�صدقاء �أو الزملاء ، �أو ال�شرح �أمام المر�آة.

-   التعزيز والمكاف�أة ، معرفة الفرد المكاف�أة �أو التعزيز قبل عملية التخزين �أو الدرا�سة 
ي�ؤدي �إلى بذل المزيد من الجهد والتركيز لأنها تعمل كبواعث للتعلم .
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-  الدوافع تحث على التعلم، الدوافع تحفز الفرد على العمل وتبقيه م�ستمراً فيه فالطفل 
قواعد  تعلمه  من  �أكثر  ب�سهولة  الحا�سوب  ا�ستخدام  مهارة  يتعلم  ال�سابعة  عمر  في 
النحو العربي �أو جدول ال�ضرب والدوافع لي�ست دائما وا�ضحة وتتغير من وقت الى 

�آخر ولكن لا بد من وجود دافع ما على الاقل في بداية التعلم .

تدعيماً  للحالة  يقدم  ثابتة  �أن ت�صبح  قبل  ، وت�صحيح الاخطاء  والتو�ضيح  ال�شرح     -
مبا�شراً  للا�ستجابات ال�صحيحة .

-    الا�سئلة ، تحويل المادة المراد تخزينها في الذاكرة �إلى نظام الا�سئلة ، وبعدها الاجابة 
على الا�سئلة مع عقد المقارنات بين عنا�صر المو�ضوع ، وعمل جدول للمقارنات . 
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العـلاج بالاسترخــاء العضلـي 42
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