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الملخص:
برنامج مبني على  فاعلية  التعرّف على  الدرا�سة  تهدف هذه 
الم�صاحبة  النف�سيّة  الا�ضطرابات  خف�ض  على  الت�أملية  الكتابة 
الدرا�سة المنهج �شبه  ل�سرطان الثدي في محافظة الخليل، واعتمدت 
بمر�ض  م�صابةً   )30( من  مكونة  عينة  على  و�أجُريت  التجريبيّ، 
المجموعة  في  �سيدة   )15( الخليل،  محافظة  في  الثدي  �سرطان 
البرنامج  ويقوم  ال�ضابطة(،  المجموعة  في  �سيدة  و15  التجريبية، 
الكتابة  توظيف  على  جل�سة،   )11( من  المكون  الجمعي  الإر�شادي 
الإيجابي  للتعزيز  الت�أملي  التفكير  مظاهر  من  كمظهر  الت�أملية، 
للذات. وقد طبقت جميع مفردات البرنامج على المفحو�صات، فيما 
�أظهرت النتائج عدم وجود فروق في متو�سطات درجات الا�ضطرابات 
)ال�ضابطة  المجموعتين  بين  بالمر�ض  الم�صابات  لدى  النف�سيّة 
والتجريبية( في القيا�س القبلي، �أما بالن�سبة للفروق في متو�سطات 
الثدي  ب�سرطان  الم�صابات  لدى  النف�سيةّ  الا�ضطرابات  درجات 
ال�ضابطة  المجموعتين  فروق بين  فقد ظهرت  البعديّ  التطبيق  على 

والتجريبية على الدرجة الكلية ل�صالح المجموعة التجريبية.
النف�سيةّ،  الا�ضطرابات  الت�أملية،  الكتابة  المفتاحية:  الكلمات 

مر�ض �سرطان الثدي، محافظة الخليل.
Abstract:

The study aims at identifying the effectiveness 
of a counseling program based on reflective writing 
on re-ducing mental disorders associated with breast 
cancer in the Hebron governorate. Moreover/ the 
study examined the differences in degrees related to 
these disorders according to age, educational level, 
and economical family level. The study uses the 
quasi-experimental design and was conducted on a 
sample of 30 women with breast cancer in the Hebron 
governorate, with 15 women in the experimental 
group, and 15 women in the control group. The 
counseling program, which consists of 11 sessions, 
was applied to the participants. The results showed 
no differences in the mental disorders among the two 
groups (control group and experimental group) on the 
pre-test. As for the post-test, differences in the mental 
disorders among women with breast cancer are found 
in the average of mental disorders between the two 
groups in favor of the experimental group. The study 
also showed no differences between the averages of 
the men-tal health disorders due to age. However, 
differences are found in the academic qualification 
and eco-nomic level; patients whose academic degree 
is a diploma, bachelor or higher, and whose economic 
level is high have lower levels of mental disorders. 

Keywords: Reflective-writing, mental disorders, 
breast cancer, Hebron Governorate.

المقدمة:
حّة  وال�صّ العقل  �أهمّها  كثيرةٍ،  بنعمٍ  الإن�سان  على  الله  �أنعم 
�إنّ  بل  الإن�ساني،  العقل  ن�شاطات  �أهمّ  من  التفكير  وجعل  البدنية، 
القر�آن الكريم دعا الإن�سان �إلى التّفكر في الخلق، فاللجوء �إلى التفكير، 
الأفكار  مراجعة  في  ي�ساعد  ال�شخ�ص  �صدّر  في  يختلج  ما  وكتابة 
والت�صرفات، وتقييم الأحداث التي تدور حوله، وخا�صة �إذا كان هذا 
ال�شّخ�ص م�صاباً ب�أحد الأمرا�ض الخطيرة، مثل �سرطان الثدي، ومن 
المعروف �أنّ مثل هذا المر�ض ي�ؤثّر �سلباً في ت�صرفات الم�صاب، وقد 

ي�سبّب مجموعة من الا�ضطرابات النف�سيةّ.
بقدرة  ترتبط  النف�سيّة  حة  ال�صّ �أن   )2016( التميمي  ويرى 
الذات، وكذلك مع المجتمع الذي يعي�ش فيه،  التّوافق مع  الفرد على 
توفر  و�إن  الا�ضطرابات،  من  خاليةِ  بحياةِ  للتمتّع  الفرد  يقود  وهذا 
�أن  على  الفرد  ي�ساعد  �أن  ��شأنه  من  والبيولوجيّ،  النف�سيّ  الاتزان 
ير�ضى عن نف�سه، و�أن يتقبل ذاته ويتقبل الآخرين مما يقود للتوافق 
الانفعالّي  اتزانه  على  الدّال  المعقول  ال�سلوك  في�سلك  الاجتماعيّ، 

والعاطفيّ والعقليّ. 
على  ي�شكل خطراً  الثدي  �أن �سرطان   )2014( الكركي  و�أو�ضح 
وتبقى  والقلق،  والخوف  الذعر  لها  ذلك  ي�سبب  �إذ  المري�ضة،  حياة 
والتوتر  الذهني  ال�شرود  حبي�سة  ال�سرطان  من  النوع  هذا  مري�ضة 
ب�سبب  معنى،  ذي  اجتماعي  توا�صل  علاقات  �إقامة  في  وال�صعوبة 
ا�ستئ�صال  نتيجة  الخجل  �أو  بالحرج  وال�شعور  الزائدة،  ح�سا�سيتها 
الثقة  نق�ص  ب�سبب  الزوجية  العلاقة  في  �أثره  ويظهر  كما  الثّدي، 
بعد  الذات  رف�ض  وكذلك  بها،  تمر  التي  الحالة  عن  الناجم  بالنف�س 

عملية الا�ستئ�صال.
من  كثير  الثدي  �سرطان  مري�ضة  تنتاب  لذلك  ونتيجة 
و�أهمها  لمر�ضها،  تقبلها  عدم  عن  الناجمة  النف�سيّة  الا�ضطرابات 
كثيراً  الثدي  �سرطان  مري�ضة  وتفكّر  الموت،  وقلق  والاكتئاب  القلق 
في مر�ضها، وكيف �ستتكيف معه وكيف �ستق�ضي بقية حياتها، وما 
احتمالات ال�شفاء، والعودة للحياة الطبيعية، وهذا التفكير ي�صاحبه 
�إذ تقارن المري�ضة حياتها في مرحلة ما  ا�ضطرابات نف�سيّة حادة، 
قبل المر�ض بحياتها في مرحلة المر�ض فتُ�صاب با�ضطراباتٍ نف�سيةٍ 
 )Abu Aisha, 2017( حادة كالقلق، والحزن، وقلق الموت، والرّهبة
�أنّ التفكير الت�أملي يوجه العمليات   )Garawy, 2017( وتبّني قروي
�أهداف محدّدة حول م�شكلة محدّدة  �إلى  العقلية ويقودها، ويحوّلها 
ل  تتطلب منه مجموعةً من الا�ستجابات، التي تقود الفرد �إلى التو�صّ
لحلّ، وبهذا يكون التفكير الت�أمليّ ن�شاطاً عقلياً هادفاً لّحل الم�شكلات 
المتعلّقة بمر�ض ال�سرطان، وتجدر الإ�شارة �إلى �أن �أحد �أ�شكال التفكير 
تقريراً  لي�ست  وهي  الت�أملية،  الكتابة  ا�ستخدام  في  يتمثل  الت�أمليّ 
لغوياً بخ�صو�ص المعلومات �أو البيانات الحقيقية التي نوجهها بقدر 
ما هي تعبير عن التوقّعات والآراء والم�شاعر، التي تدعمها الأدلّة من 
�أجل بناء الخبرة �أو التجربة المر�ضية، بحيث ت�شمل الكتابة الت�أملية 
ردود الفعل التي من ��شأنها �أن تعيد �صياغة الحدث من خلال ال�شعور 
الذي يتولّد عن هذا الحدث، بحيث يرتبط هذا الحدث بالمو�ضوع الذي 
يدور في العقل، ويُنظر �إلى الكتابة الت�أملية على �أنّها تعبير مكتوب 
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كبير  بدور  الانفعالية  الحالة  تقوم  داخليةً  عمليةً  يمثّل  الورق  على 
فيها.

وقد �أُجريت عديد الدرا�سات لا�ستق�صاء الآثار المفيدة لممار�سة 
الت�أمل منذ بدايات ال�سبعينيات، ولا زالت البحوث تولي �أهمية كبرى 
 Boeving,( الدرا�سات درا�سة بويفنج  الت�أملية، ومن هذه  للممار�سة 
�أدّت لإيجاد حالة  التّ�أمل  �أنّ ممار�سة  �أظهرت نتائجها  التي   )2014

من الراحة وال�سّكينة واليقظة، و�أنّ التّ�أمل من ��شأنه �أنّ ي�ساعد على 
من  والتّقليل  الدّم،  �ضغط  معدلات  وخف�ض  البدانة،  من  التّخفيف 
 Gripsrud, et.al,( ورفاقه  جريب�سرود  وي�ؤكد  الاكتئاب.  درجات 
الحياة،  نوعية  تح�سين  على  تعمل  الت�أملية  الكتابة  �أن  على   )2016

بين  ال�صدمة  بعد  ما  �ضغوط  وتخف�ض  النف�سي،  التعب  من  وتقلل 
ولماذا  المر�ض،  حدوث  كيفية  فهم  �إن  �إذ   الثدي؛  �سرطان  مر�ضى 
يحدث قد يكون مفيداً للمر�ضى، ومن ��شأن ذلك �أن يزيد الوعي حول 
الت�أثير النف�سي ل�سرطان الثدي على الم�صابين، و�أن الكتابة الت�أملية 
لها  فر�صة  وتقدم  الخا�صة،  م�شاعرها  تخاطب  المري�ضة  تجعل 
الذات  لا�ستك�شاف الم�شاعر المكبوتة، كما وتوفر ج�سًرا تمثيليًا بين 
�أكثر  ذات  �إلى  طان  ال�ّرس ت�ضاعف  في  وقعت  التي  عاطفياً  الم�شو�شة 

احتواء للم�شكلة المر�ضية.
و�أكّدت قروي )Garawy, 2017( �أنّ �سرطان الثدي ي�شكل �أمراً 
�أو  عمرها  عن  النّظر  بغ�ض  المري�ضة،  منام  ي�ؤرّقُ  وهاج�ساً  مخيفاً 
بالا�ضطرابات  م�صحوب  مر�ض  فهو  والثقافي،  التعليمي  م�ستواها 
النف�سيّ والاجتماعيّ والج�سميّ والانفعالّي،  التوافق  ت�ؤثر على  التي 
فبمجرد �أن المري�ضة تدرك �إ�صابتها بالمر�ض وتبد�أ �أعرا�ضه بالظهور 
مظاهر  ذلك  وي�صاحب  بالتقلّب،  تبد�أ  المزاجية  الحالة  ف�إنّ  عليها، 
من  بّد  لا  ف�إنه  الإ�صابة،  على  المترتبة  الآثار  على  وبناء  التّوتر. 
التفكير بتقديم الم�ساعدة للم�صابات بهذا المر�ض للتحقق من الأثار 
الج�سميةّ والنف�سيةّ لديهن، ومن هنا تبرز الحاجة للتدّخل الإر�شاديّ 
النف�سيّ �إلى جانب العلاج الطّبّي، ولا يمكن لأحدهما تحقيق النجاح 

دون الآخر.
الت�أمليّ  التفكير   )Abu Bashir, 2012( ب�شير  �أبو  ويعتبر 
�أ�سلوبه  ويُقيّم  دائماً،  يخطّط  الفرد  تجعل  التي  التفكير  �أ�ساليب  �أحد 
في العمليات والخطوات التي يتبعها لاتخاذ القرار الملائم، ويعتمد 
التفكير الت�أملي على كيفية حل الم�شكلات وتُغيُّر الظواهر والأحداث، 
والإن�سان الذي يفكر تفكيراً ت�أملياً يملك القدرة على �إدراك العلاقات، 
والا�ستفادة من المعلومات في تدعيم وجهة النظر، وتحليل المقدمات 

ومراجعة البدائل والبحث عنها.
الممار�سة  �أنّ  �إلى   )Al-Rashidi, 2018( الر�شيدي  وي�شير 

الت�أملية تمرّ بعدّة مراحلَ هي:
جميع البيانات الو�صفية: �إذ يحتاج الممار�سون الت�أمليون �إلى 

التو�سّع في المعلومات نحو الأحداث.
يمكن  �إذ  البيانات:  تحليل  وهي  الثانية  المرحلة  ت�أتي  ثم 
والافترا�ضات  الاتجاهات  �ضوء  في  تحليلها  البيانات  جمع  بعد 
وكيف  البيانات،  في  ظهرت  كما  ال�شخ�صيّة،  والخبرات  والمعتقدات 
حة للممار�سة،  تت�صل هذه النظريات بالمعتقدات والاتجاهات المو�ضّ
الن�شاط  �أو  الموقف  �أنّ  الاعتبار  بعين  ي�ؤخذ  الثالثة  المرحلة  وفي 
لحظة  في  تتمّ  �أن  يمكن  التي  البدائل  �إلى  بالنظر  مختلفاً  يكون  قد 

خلفها،  تقف  التي  بالمعتقدات  وترتبط  بعدها  فيما  �أو  الممار�سة، 
لعملية  وذلك  ور�ؤية جديدة؛  بناء خطّةٍ  فتعني  الرابعة  المرحلة  �أما 

توظيف عملية الت�أمل في الممار�سات التعليمية ب�شكل �إيجابيّ.
الحارثي )Alharithi, 2014( ب�أنها  يعرفها  الت�أملية:  الكتابة 
التي  زمنياً،  والمتتابعة  المت�سل�سلة  والأفكار  الأحداث  من  مجموعة 
تت�ضمن ا�ستجابات وانعكا�سات وانطباعات الفرد على تلك الأحداث، 
الأ�سبوعية  كالمذكرات  �أفكاره  لكتابة  �أ�شكال  عدة  الفرد  وي�ستخدم 
الواجبات  �أو  الجدلية  النقد  ملاحظات  �أو  ال�سجلات  �أو  واليومية، 
هي  الت�أملية  الكتابة  �أن   )Naber, 2011( نيبر  ويو�ضح  الكتابية. 
الجديدة  للمعلومات  �أو  والأحداث  والآراء  للخبرات  الأفراد  ا�ستجابة 
للأفكار والم�شاعر  ا�ستجابة  �أنها  العملية، كما  المكت�سبة من الحياة 
اليومية، ومن خلال الكتابة الت�أملية تظهر القدرة على و�صف الواقع 
ووجهات  الآراء  و�إ�ضافة  والأفكار  والذكريات  والم�شاهد  والأحداث 
يمتاز  بحيث  والمعتقدات،  والم�شاعر  ال�شخ�صية  والانطباعات  النظر 

كل فرد بكتابة ت�أملية خا�صة به.
وذكر ب�شارة )2010( �أن الكتابة الت�أملية ت�شمل ثلاثةَ �أبعاد 

وهي:
البُعد ال�شّعوريّ/ الانفعالّي )ردّ الفعل(: فالت�أمل يحدث عندما 
يُعيد اختيار الحدث و�صياغته؛ فما هو ال�شعور الذي يتولّد لديه تجاه 

الخبرة �أو الحدث؟
يت�ساءل  بالمو�ضوع(:  )الارتباط  التفكير  المعرفّي/  والبُعد 
ماهي  ويفهمها،  الخبرة  يمار�س  �أو  الحدث  يعي�ش  الذي  المت�أمل 
يمكن  التي  والحلول  التح�سينات  وما  المتوافرة؟  البديلة  الأفكار 

طرحها بالاعتماد على الخبرات التي ح�صل عليها.
في  الت�أمل  �أن  حيث  )الم��سؤولية(:  العمل  الحركيّ/  والبُعد 
يمكن  وكيف  المعرفة،  على  الح�صول  في  ي�ساعد  الحدث  �أو  الخبرة 

للمت�أمل الا�ستفادة منها في حياته اليومية.
�أنّ   )Alfatlawi & Hadi, 2014( وهادي  الفتلاوي  ويعتبر 
�أملي �أ�سا�سَ تفكير الإن�سان، حيث �إنَّ هذا التفكير لا يكاد  التَّفكير التَّ
يفارق الإن�سان في �أي فعل يقوم به، فتج�سيد التفكير لا يتم بالأفعال 
الف�صل  يمكن  لا  وبالتَّالي  ا؛  �أي�ضً الكتابة  خلال  من  يظهر  بل  فقط، 
بين التفكير الت�أملي والكتابة، فعند الكتابة قد يكتب ال�شخ�ص حدثًا 
كاملًا حدث معه، وقد يت�أمل به عند قراءته مجددًا، فيُحلِّل الموقف 
ويُف�ِّرس النتائج من منظور �أو�سع. وبالتالي فالنّمو في التفكير الت�أملي 
ي�سهم في النمو اللغوي، �إذ �أنه �أثناء كتابة موقف معين ف�إنَّ ال�شخ�ص 
ه بالاعتماد على خبراته ال�سابقة؛ وهذا من  يُحلِّل هذا الموقف ويُف�ِّرس
�شانه �أن ي�ساعد هذا في الو�صول لا�ستنتاجات وحلول، يمكن تطبيقها 
م�ستقبلًا؛ حيث �إنَّ التفكير الت�أملي في ق�ضية معينة ملائمة للخبرات 
لنتائج  و�صولًا  الجديدة؛  الق�ضايا  من  فاعلية  �أكثر  تكون  ال�سابقة 

.)Brooke, 2012( جديدة فعالة بهدف التح�سين
لقيا�س  �صالًحا  معياراً   )Gibbs, 1988( جب�س  نموذج  ويعد 
�أمل كنظرية �شون وغيرها،  ه، يت�ضمن نظريات التَّ الكتابة الت�أملية لأنَّ
ويتكون هذا النموذج من �ستة م�ستويات متكاملة ومتدرجة، ت�شكل 
الت�أملية  الكتابة  تُعدُّ  ولا  جديد؛  من  بد�أت  انتهت  كلما  مغلقة  حلقة 
الموقف/ و�صف  وهي:  الم�ستويات،  هذه  بكل  مرَّت  �إذا  �إلا  ةً  ت�أمليَّ

رَاد ت�أمله بعبارات و�صفيَّة ب�سيطة ت�ضع القارئ في �صورة  ُ الخبرة الْم
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ل بعيدًا عن التفا�صيل ال�سطحية، وو�صف  هذا الموقف/الخبرة الُمت�أمَّ
ه  الم�شاعر والأحا�سي�س التي ارتبطت بهذا الموقف/الخبرة حيث تُوجَّ
ب�صدق،  ال�شخ�ص  �شعور  ويُناق�ش  الآن،  ت�شعر  كيف  نحو:  من  �أ�سئلة 
الموقف/الخبرة  تقييم  وكذلك  تربوية،  �أكاديمية  كلمات  وبانتقاء 
وردود  �أدا�ؤها،  تم  التي  الخطوات  �أو  الإجراءات  مناق�شة  ويت�ضمن 
كان  و�إذا  تجاهه،  الآخرين  �أفعال  وردود  الموقف،  على  �أفعالنا 
ن �أو حُلَّت  �سَّ ل ي�صف حدثًا �صعبًا فقد يناق�ش �شعوره �إذا ما َحت الُمت�أمِّ

الم�شكلة لاحقًا. 
وكذلك تحليل الموقف/الخبرة وفيه تُربط الخبرة مع النظريات 
ال�شبه والاختلاف بين  �أوجه  تُناق�ش  في مراجعها وم�صادرها، كما 
الا�ستعانة  تم  الذين  الكُتّاب  و�آراء  النظريات  وهذه  ل  الُمت�أمِّ موقف 
التي  البدائل  فيه  وتُذكر  الا�ستنتاجات  �إلى  بالإ�ضافة  ب�أديباتهم، 
خبرة  �إلى  بالإ�ضافة  جديد،  من  الموقف  �أُعِيد  لو  ا�ستخدامها  يمكن 
�ص  ال�شخ�ص نف�سه وما تعلّمه منها. و�أخيرا اتخاذ الإجراء الذي تُلخَّ
�سّن عملية التطبيق في المرة القادمة، مت�ضمنًا  فيه النتائج التي ُحت
الأ�شياء الجديدة التي تّم تعلمها، والأ�شياء التي لم تُ�ستوفَ وبحاجة 

للا�ستيفاء.
�صلاح )2019(   َ يبّني النف�سيّة:  طان والا�ضطرابات  ال�سّر مر�ض 
الدائميِن  والقلق  بالخوف  الحياة  من  حالةّ  يعدّ  الثدي  �سرطان  �أن 
النف�سيةِ  الم�شكلاتِ  من  طائفة  مع  تتزامن  والمعاناة،  المجهول  من 
الج�سمية  الأمرا�ض  عن  ينتج  �إذ  الحالات،  معظم  في  والاجتماعيّةِ 
ردود فعل نف�سية واجتماعية تتفاوت من �شخ�ص لآخر، وفي ظل هذا 
�إلى الدعم والم�ساندة من الأ�سرة والأ�صدقاء  تحتاج المر�أة الم�صابة 
�أبرز  ولعل  والاجتماعي،  النف�سي  الدعم  م�ؤ�س�سات  ومن  حولها،  من 
ما تحتاجه المر�أة الم�صابة في تلك الحالة هو الم�ساندة الاجتماعية 

لت�شعر بالراحة والطم�أنينة.
على  �سلباً  ي�ؤثر  ال�سرطان  مر�ض  �أنّ   )2014( مزلوق  ويو�ضح 
الآلام  ب�سبب  بالحياة  الا�ستمتاع  من  الفرد  فيمنع  النف�سية،  الحالة 
فيتغير  القريب،  بالموت  والإنذار  الج�سماني،  والت�شوه  الم�ستمرة، 
نف�سية  و�ضغوط  لا�ضطرابات  ويتعر�ض  منفعلًا،  وي�صير  �سلوكه 
عر�ضة  يكون  وكذلك  الموت،  قلق  ن�سبة  ارتفاع  منها  وعقلية، 
فالعلاج  وكذلك  الانتحار،  �إلى  بالمري�ض  ي�ؤدي  قد  الذي  للاكتئاب 
الكيميائي والإ�شعاعي يقودان �إلى كثير من الأعرا�ض مثل العقم �أو 
عف الجن�سي، وما ينتج عن ذلك من �آثارٍ نف�سية واجتماعية، كما  ال�ضّ
�أنهما ي�ؤدّيان �إلى تغّري مظهر المرب�ض، �إ�ضافةً �إلى �ضعف في وظائفِه 

المعرفيةِ.
ب�شكل  الثدي  طان  ال�ّرس مر�ضى  �أنّ   )2016( م�صطفى  ويو�ضح 
من  التام  �شفائهم  بعد  حتى  المخاوف  عديد  من  يعانون  خا�صّ 
المر�ض، وذلك لأن هنالك بع�ض �أثار المر�ض الج�سمية، مما يجعلهم 
ورة  يواجهون �صعوبة في التكيف مع �شكل الج�سد وهيئته ومع ال�صّ
التغيرات  �أو  بالمر�ض،  المرتبطة  التغيرات  عن  الناتجة  الجديدة 
الناتجة عن عملية العلاج، وتزداد مخاوفهم من �أنهم لن يرجعوا كما 
كانوا قبل الإ�صابة، �أو احتمالية �أن يعود لهم المر�ض، وهذا يجعلهم 

ي�شعرون بالحزن والقلق والاكتئاب ب�شكل م�ستمر.
هدفت درا�سة )لو( ورفاقها )Lu, et al., 2018( �إلى تقييم �أثر 
الناجين  الت�أملية على تح�سين نوعية الحياة لدى عينة من  الكتابة 
قوامها  ع�شوائية  عينة  على  الدرا�سة  و�أجريت  الثدي،  �سرطان  من 

الأ�صول  من  الثدي  �سرطان  مر�ض  من  عانين  اللواتي  من   )136(
ت�أملاتهن  كتابة  منهن  طلب  وقد  المتحدة،  الولايات  في  ال�صينية 
ال�سرطان،  بتجربة  ال�صلة  ذات  الحقائق  حول  �أ�سبوعية  مقالات  في 
قام  وقد  النف�سي،  والإجهاد  الذاتي  والتنظيم  والت�أقلم  والتوتر 
الباحثون بتقييم جودة الحياة لدى هذه الحالات من خلال التقييم 
جودة  �أن  النمو  منحنى  نماذج  و�أظهرت  ال�سرطان،  لعلاج  الوظيفي 
 6 �إلى المتابعة لمدة  الأ�سا�س  العينة من خط  الحياة قد تح�سنت في 
�أ�شهر، وتبين �أن الكتابة التعبيرية الت�أملية تعدّ تدخلًا فعالًا من ��شأنه 
و�أن  الثدي،  �سرطان  مر�ض  من  للناجيات  الحياة  نوعية  ي�سحن  �أن 
هناك �ضرورة لتنفيذ هذا النوع من التدخل مع الم�صابات ب�سرطان 

الثدي لما له من ت�أثير �إيجابي على جودة الحياة لديهن.
)Gripsrud et al., 2016( وهدفت درا�سة جريب�سرود ورفاقه
الن�ساء  بين  التعبيرية  الت�أملية  الكتابة  توظيف  جدوى  لا�ستك�شاف 
الم�صابات ب�سرطان الثدي بعد ا�ستئ�صال الثدي والجراحة الترميمية 
�أو المت�أخرة، وقد �شارك في الدرا�سة �سبع ن�ساء طلب منهن  الفورية 
الإيجابي، وذلك من خلال  الذاتي  للتعزيز  الت�أملية  الكتابة  توظيف 
معهن  �أجريت  ثم  الغاية،  هذه  نحو  موجهة  ن�صو�ص  �أربعة  كتابة 
لمحتوى  تجريبي  مو�ضوعي  تحليل  و�أجري  كما  متعمقة،  مقابلات 
تعدّ  الت�أملية  الكتابة  ممار�سة  �أن  عن  النتائج  و�أ�سفرت  المقابلات، 
تدخلًا نف�سياً مفيداً للم�صابات ب�سرطان الثدي، وتعد كذلك �أداة قيمة 
لمقدمي الرعاية ال�صحية لتقديمها في خطة رعاية مر�ضى �سرطان 

الثدي، ومجموعات مر�ضى ال�سرطان الأخرى المحتملة.
وهدفت درا�سة جين�سين ورفاقها )Jensen et al., 2013( �إلى 
فح�ص �أثر الكتابة الت�أملية على ال�ضيق النف�سي والاكتئاب، والحالة 
المزاجية لدى الن�ساء اللواتي عولجن من �سرطان الثدي في مراحله 
المبكرة، وقد �أجريت الدرا�سة على عينة ع�شوائية قوامها )507( امر�أة 
دنماركية، �أكملن م�ؤخرًا علاج �سرطان الثدي الأولي، وقد طلب منهن 
القيام بكتابات ت�أملية مدتها )20( دقيقة في الأ�سبوع، وفي نهاية 
التدخل، طبق عليهن مقايي�س ال�ضيق المرتبط بال�سرطان، ومقيا�س 
بيك للاكتئاب، ومقيا�س الع�سر المزاجي، وقد �أ�سفرت النتائج عن �أثر 
الدرا�سة  �أظهرت  كما  المزاجية،  الحالة  تح�سين  في  الت�أملية  الكتابة 

انخفا�ضاً في درجات �أعرا�ض الاكتئاب. 
لمعرفة  درا�سة   )Elder et al., 2011( و�آخرون  �إلدر  و�أجرى 
النف�سي  ال�ضغط  في  التجاوزي  الت�أمل  برنامج  ممار�سة  �أثر  تقييم 
والأثنية في  العرقية  الأقلية  الطلابية من  لدى مختلف المجموعات 
�أمريكان وتكونت العينة من )106( من طلبة المدار�س الثانوية، حيث 
قُ�سمت العينة �إلى مجموعتين: تجريبية �ضمت )68( طالباً يمار�سون 
التفكير الت�أملي التجاوزي، ومجموعة �ضابطة �ضمت )38( طالباً لا 
يمار�سون الت�أمل. وكانت �أهم نتائج الدرا�سة انخفا�ض القلق وال�ضغط 
النف�سي لدى طلاب المجموعة التجريبية التي وظفت التفكير الت�أملي 
مقارنة بطلاب المجموعة ال�ضابطة، ولوحظ كذلك الت�أثير الإيجابي 
للت�أمل التجاوزي في خف�ض �أعرا�ض الاكتئاب، وخلُ�صت الدرا�سة �إلى 
�أنه من المهم لمديري المدار�س تنفيذ برامج ت�أمل في مدار�سهم للحد 

من التوتّر وال�ضغوط النف�سيّة لدى الطالب.
�أريكا ورفاقها )Erika, et al., 2010( لتحديد  وهدفت درا�سة 
�سرطان  من  الناجيات  على  المنزل  داخل  الت�أملية  الكتابة  جدوى 
الولايات  في  الريفية  والمناطق  المدن  في  ي�سكنّ  اللواتي  الثدي 
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اللاتي  الن�ساء  من  �سيدة   )57( على  العينة  ا�شتملت  وقد  المتحدة، 
 )40( واختيرت  كما  تجريبية  كمجموعة  الإ�شعاعي،  العلاج  �أكملن 
�سيدة �أخرى كعينة �ضابطة، وطبّق برنامج الكتابة الت�أملية التعبيرية 

على المجموعة التجريبية.
الت�أملية  الكتابة  جل�سات  في  الانخراط  �أن  النتائج  �أظهرت 
في  كبيراً  تح�سناً  �أظهرت  قد  الثدي  ب�سرطان  الم�صابات  للن�ساء 
ال�صحة الج�سدية والنف�سية مقارنة بالمجموعة ال�ضابطة، مما ي�شير 
التخفيف من الا�ضطرابات  الت�أملية في  الكتابة  على فائدة توظيف 

النف�سية لدى الناجيات من مر�ض �سرطان الثدي.
التي عنيت بالمو�ضوع، فقد  ال�سابقة  الدرا�سات  وتعقيبا على 
ظهر جليّاً وجود �أثر كبير للكتابة الت�أملية على عديد الحالات، و�أثرت 
ب�شكل مبا�شر في التخفيف من ال�ضغوطات النف�سية التي تعانيها منها 
مري�ضات �سرطان الثدي،  ولعلّ هذه الدرا�سة ت�أتي لا�ستكمال الجهود 
العربية،  البيئة  في  الا�ستراتيجية  هذه  توظيف  خلال  من  العالمية 
برنامجٍ  فاعلية  اختبار  �إلى  هدفت  التي  الدرا�سات  �أولى  من  كونها 
مبنيٍّ على الكتابة الت�أملية لخف�ض الا�ضطرابات النف�سّية الم�صاحبة 
للإ�صابة بمر�ض �سرطان الثدي وفق ما توافر من معلومات، وتتحدّد 
الهدف،  حيث  من  الأخرى  الدرا�سات  خارطة  على  الحالية  الدرا�سة 
الممار�سات  تناول  فبع�ضها  ال�سابقة،  الدرا�سات  �أهداف  تنوّعت  فقد 
 Elder et al.,( ودرا�سة   )Lu, et al., 2018( درا�سة  مثل  الت�أملية، 
ال�سابقة  الدرا�سات  بع�ض  اعتمدت  فقد  المنهج  حيث  ومن    ،  )2011

مما  التجريبيّ  المنهج  اعتمد  منَ  ومنها   ، التحليليَّ الو�صفيَّ  المنهج 
يعزز وجود هذه الدرا�سة على خارطة الدرا�سات الأخرى في ا�ستكمال 
الجهود في تطوير المعرفة حول بناء تدخلات وبرامج قد ت�سهم في 

م�ساعدة الم�صابات ب�سرطان الثدي. 

مشكلة الدراسة وتساؤلاتها:
�سرطان  �أنّ  �إلى   )2014( العالميّة  حّة  ال�صّ منظّمة  �أ�شارت 
الن�ساء  تُ�صيب  التي  ال�سرطان  مر�ض  �أنواع  مقدمة  في  ي�أتي  الثدي 
اً بين الن�ساء،  �أنواع ال�سرطانات �شيوعَّ �أكثر  في العالم؛ ونظراً لكونه 
لذلك ف�إن من ال�ضرورة الاهتمام بما يمكن �أن ي�ساهم في التخفيف 
�أجريت  وقد  المر�ض،  بهذا  الم�صابات  على  النف�سية  ال�ضغوط  من 
مواجهة  في  الم�صابات  لم�ساعدة  عديدة  و�إر�شادية  طبية  تدخلات 
عديد  �أن  الثدي. وحيث  ب�سرطان  للإ�صابة  الم�صاحبة  الا�ضطرابات 
يعّرب  ك�إجراء   – الت�أملية  الكتابة  �أثر  ناق�شت  قد  النف�سية  المقالات 
عن التفكير الت�أملي- في التخفيف من كثير من الانفعالات النف�سية 
والا�ضطرابات، ف�إن م�شكلة هذه الدرا�سة تتحدد في التعرف �إلى مدى 
مواجهة  في  كو�سيلة  الت�أملية  الكتابة  على  مبني  برنامج  فاعلية 
الا�ضطرابات النف�سيّة لدى مري�ضات �سرطان الثّدي، وذلك من خلال 
تقديم برامج �إر�شاد جمعيّ يقوم على الأ�ساليب التعبيرية في الإر�شاد 
التي من ��شأنها �أن ت�ؤّهل الم�صابات لمواجهة الا�ضطرابات النف�سية 
الكتابة  �أن  ذلك  الثدي،  �سرطان  لمري�ضات  ال�سلبية  والانفعالات 
الانفعالي،  النف�سي  للتفريغ  وم�صدراً  مجانيّاً  علاجاً  تعدّ  الت�أملية 
و�سلوكه،  وت�صّرفاته  نف�سه  يراجع  الت�أملية  الكتابة  عند  فال�شّخ�ص 
يجول  عما  التعبير  خلال  من  المقبول،  ال�سلوك  تعزيز  على  ويعمل 
الورق دون نظامٍ  �أفكاره على  في ذهنه؛ لأنه ي�صارح نف�سه؛ ويبثّ 
�أو قواعد، ويح�صل ال�شّخ�ص على كلّ ما يريد، وهذا من  �أو مقاطعةِ 

من  الم�ؤلمة  للذكريات  المعرفية  المعالجة  على  ي�ساعده  �أن  الم�ؤمّل 
خلال تطوير الذات ودعمها الداخلي الأمر الذي ينعك�س على حياته 

اليوميةّ التي يمار�سها في مجتمعه.
فاعلية  با�ستق�صاء  المحددة  الدرا�سة  م�شكلة  �ضوء  وفي 

البرنامج الإر�شادي الجمعي �أمكن بناء الأ�سئلة البحثية الآتية: 
ال�س�ؤال الأول: ما م�ستوى الا�ضطرابات النف�سية الم�صاحبة ◄◄

للإ�صابة بمر�ض �سرطان الثدي في محافظة الخليل؟
الجمعي- ◄◄ الإر�شادي  البرنامج  فاعلية  ما  الثاني:  ال�س�ؤال 

خف�ض  في  الت�أملية  الكتابة  على  القائم   - الدرا�سة  هذه  في  المعدّ 
الا�ضطرابات النف�سية الم�صاحبة للإ�صابة بمر�ض �سرطان الثدي في 

محافظة الخليل؟
�إح�صائية بين ◄◄ ال�س�ؤال الثالث: هل توجد فروق ذات دلالة 

على  والتجريبية  ال�ضابطة  المجموعتين  �أفراد  درجات  متو�سطات 
مقيا�س الا�ضطرابات النف�سية بعد تطبيق البرنامج الإر�شاديّ؟

فرضيات الدراسة:

وانبثق عن ال��سؤالين الثاني والثالث الفر�ضيتين الآتيتين:
عند  �إح�صائية  دلالة  ذات  فروق  توجد  لا  الأولى:  الفر�ضية 
م�ستوى الدلالة )α ≤ .05( في متو�سطات درجات �أفراد المجموعتين 
ال�ضابطة والتجريبية على مقيا�س الا�ضطرابات النف�سية قبل تطبيق 

البرنامج الإر�شاديّ وبعده.
عند  �إح�صائية  دلالة  ذات  فروق  توجد  لا  الثانية:  الفر�ضية 
م�ستوى الدلالة )α ≤ .05( بين متو�سطات درجات �أفراد المجموعتين 
ال�ضابطة والتجريبية على مقيا�س الا�ضطرابات النف�سية بعد تطبيق 

البرنامج الإر�شاديّ؟

أهمّية الدراسة:	
�أثر الكتابة  �أهميّة الدرا�سة الحالية من مو�ضوعها حول  تنبع 
الم�صابات  لدى  النف�سيّة  الا�ضطرابات  م�ستوى  خف�ض  في  الت�أملية 
وْء على فئة مري�ضات �سرطان  بمر�ض �سرطان الثدي، حيث تُلقي ال�ضّ
المر�ض،  هذا  نتيجة  نف�سية  ا�ضطرابات  من  يعانين  اللواتي  الثدي 
في  �ساهمت  قد  الت�أملي  التفكير  عن  كتعبير  الت�أملية  الكتابة  ولعل 
كثير من الجوانب في م�ساعدة الآخرين على �ضبط ال�سلوك وتوجيهه، 
علم  وفق  عربية-  درا�سة  ك�أول   – الدرا�سة  هذه  في  وظفت  وقد 
الباحثين، لغايات خف�ض الا�ضطرابات النف�سيّة الم�صاحبة للإ�صابة 
نتائج  وذلك من خلال  الخليل،  الثدي في محافظة  بمر�ض �سرطان 
الدرا�سة التي تو�صلت �إليها التي تنير الطريق للقائمين والعاملين في 
، في كيفية التعامل  ، وطبيٍّ وتمري�ضيٍّ الم�ست�شفيات من كادر �إر�شاديٍّ
النف�سي  التفريغ  �سبل  �إحدى  وتوفير  الثدي،  �سرطان  مري�ضات  مع 
الذي من ��شأنه �أن ي�ساعد المري�ضة على التكيف مع الحالة المر�ضية، 
الثّدي،  ب�سرطان  الم�صابة  بالمري�ضة  المحيطين  توجيه  وكذلك 
م�ساعدة  �سبل  حول  ب�أكمله  والمجتمع  والمعارف  والعائلة  كالزوج 
والم�ساندة  النّف�سي  للدعم  وحاجتهن  الثدي  ب�سرطان  الم�صابات 

الاجتماعية.
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أهداف الدراسة:
تهدف هذه الدرا�سة �إلى: 

11 الم�صاحبة . النف�سيّة  الا�ضطرابات  درجة  على  الك�شف 
للإ�صابة بمر�ض �سرطان الثدي في محافظة الخليل.

22 في . المطبق  الإر�شادي  للبرنامج  الأثر   حجم  عن  الك�شف 
خف�ض الا�ضطرابات النف�سية الم�صاحبة للإ�صابة ل�سرطان الثدي.

33 الت�أملية . الكتابة  على  مبني  برنامج  فاعلية  عن  الك�شف 
بمر�ض  للإ�صابة  الم�صاحبة  النف�سية  الا�ضطرابات  خف�ض  في 
�سرطان الثدي في محافظة الخليل، من خلال ا�ستق�صاء الفروق في 
الثدي  �سرطان  بمر�ض  للإ�صابة  الم�صاحبة  النف�سية  الا�ضطرابات 
بين  الجمعي  الإر�شاديّ  البرنامج  تطبيق  قبل  الخليل  محافظة  في 

المجموعتين )ال�ضابطة/ التجريبية( وبعده. 

حدود الدراسة:
تتحدّد نتائج هذه الدرا�سة بمو�ضوعها مع �أثر الكتابة الت�أملية 
بمر�ض  للإ�صابة  الم�صاحبة  النف�سية  الا�ضطرابات  خف�ض  على 
كذلك  النتائج  تتحدد  وكذلك  الخليل،  محافظة  في  الثدي  �سرطان 
الثدي  �سرطان  بمر�ض  الم�صابات  من  عليها  �أجريت  التي  بالعينة 
محافظة  من  م�صابةً   )30( عددهنّ  والبالغ  الخليل،  محافظة  في 
الخليل، )15( م�صابة في المجموعة التجريبية و)15(في المجموعة 

ال�ضابطة، وطُبِقت هذه الدرا�سة في الربع الأخير من العام 2019.

مصطلحات الدراسة:
النف�سي  للطب  الأمريكية  الجمعية  تُعرَّفه  النف�سيّ:  الا�ضطراب 
دلالة  ذات  نف�سيةٍ  �أو  �سلوكيةٍ  متلازمةٍ  نمط  "ب�أنه   )DSM-V, p10(
من  �أكثر  �أو  واحد  في  بق�صور  �أو  م�ؤلمة،  ب�أعرا�ض  ترتبط  �إكلينيكية 

المجالات الهامّة في الحياة". 
الدرجات  بمجموع  �إجرائياً  النف�سية  الا�ضطرابات  وتعريف 
مقيا�س  على  القبلي  القيا�س  في  الدرا�سة  عينة  عليها  تح�صل  التي 

الا�ضطرابات النف�سية الم�ستخدم في الدرا�سة الحالية. 
من  للفكر  وترجمة  الذات،  عن  تعبير  هي  الت�أملية:  الكتابة 
خلال الكتابة، بما ي�شكل فر�صة �أمام المفحو�ص لتنمية ثقته بنف�سه، 
والأفكار  الأحداث  من  مجموعة  حول  كتابي  قالب  بناء  خلال  من 
وانعكا�ساتٍ  ا�ستجاباتٍ  تت�ضمن  التي  ا،  زمنيًّ والمتتابعة  المت�سل�سلة 

وانطباعاتٍ على تلك الأحداث )عي�سى وطوبا�سي، 2018، 89(.
الإر�شاديّ: هو البرنامج المكون  للبرنامج  الإجرائي  التعريف 
من الجل�سات الإر�شادية المبنية �أهدافها على الكتابة الت�أملية و�أثرها 
بمر�ض  للإ�صابة  الم�صاحبة  النف�سيّة  الا�ضطرابات  خف�ض  على 
لأ�ساليب  ا�ستناداً  بُني  والذي   الخليل،  محافظة  في  الثدي  �سرطان 

نَ البرنامج من )11( جل�سة �إر�شادية. الإر�شاد الجمعي، وقد تكوَّ

منهج الدراسة:
القائم  التجريبيّ(  �شبه  )الت�صميم  التجريبيّ  المنهج  ا�ستخدم 
فح�ص  لغايات  بَعديّ  قَبلي/  باختبار  مجموعتين  ا�ستخدام  على 

)الا�ضطرابات  التابع  المتغّري  على  الدرا�سة  في  المعد  البرنامج  �أثر 
تجريبيةً  �إحداهما  مجموعتين،  اختيار  خلال  من  وذلك  النف�سيّة(، 
لم   �ضابطة  والأخرى  الت�أملية،  الكتابة  على  القائم  البرنامج  تلقت 
قَبلي-بَعديّ،  الإر�شادي، مع تطبيق اختبار  �أفرادها البرنامج  يتلقَ 
ات الدخيلة وتثبيتها وتجريب المتغير  الذي يقوم على �ضبط المتغّري
للت�صميم  الدرا�سة  وقد خ�ضعت  لقيا�س.  الت�أملية(  )الكتابة  الم�ستقلّ 

التالي للمجموعات غير المتكافئة: 
O2 	X 	O1 	E

O2 	- 	O1 	C

X: تعني المعالجة
O1, O2: الاختبار القبلي والبعدي

مجتمع الدراسة: 
بمر�ض  الم�صابات  جميع  الحالية  الدرا�سة  مجتمع  ا�شتمل 
الم�صابات  عدد  حول  دقيقة  �إح�صائية  تتوفر  ولم  الثدي،  �سرطان 
ب�سرطان الثدي في محافظة الخليل، و�إن كانت تقارير وزارة ال�صحة 
الفل�سطينية ت�شير �إلى �أن ن�سبة الإ�صابة ب�سرطان الثدي في فل�سطين 
وزارة  لتقارير  وفقاً  �سيدة،  �ألف  مئة  لكل  �سيدة   33.1 حوالي  تبلغ 
ف�إن  ذلك  على  وبناء   .)Jubran, et al., 2019( الفل�سطينية  ال�صحة 
 )1155( حوالي  الخليل  مدينة  في  الثدي  ب�سرطان  الم�صابات  عدد 

�سيدة.

عينة الدراسة: 
(م�صابة   30 من)  مكونة  متوفرة  عينة  هي  الدرا�سة  عينة 
ع�شوائية،  بطريقة  مجموعتين  �إلى  ق�سّمن  الثدي،  �سرطان  بمر�ض 
�إحداها تجريبية، مكونة من )15( م�صابةً في مركز بيتنا، والأخرى 

�ضابطة مكونة من )15( م�صابةً.

أداتا الدراسة

11 مقيا�س الا�ضطرابات النف�سيّة الم�صاحبة للإ�صابة بمر�ض .
�سرطان الثدي:   

للإ�صابة  الم�صاحبة  النف�سيّة  للا�ضطرابات  مقيا�سٍ  طوّر 
النف�سيّة  الا�ضطرابات  درجات  �إلى  للتعرف  الثدي،  �سرطان  بمر�ض 
الم�صاحبة للإ�صابة بمر�ض �سرطان الثدي لدى عينة من الم�صابات 
بمر�ض �سرطان الثدي، وقد تكوّن المقيا�س في �صورته النهائية من 
)63( فقرة تّمت �صياغتها بلغةٍ وا�ضحةٍ، وهي موزّعة على �ستّة �أبعادٍ 
حول  ال�سابقة  الدرا�سات  �ضوء  في  �شديدة  بعناية  اختيرت  رئي�سةٍ؛ 
الا�ضطرابات النف�سية الم�صاحبة ل�سرطان الثدي من جهة، ومن جهة 
مجال  في  المخت�صين  من  خم�سة  �ضمت  نقا�ش  جل�سة  عقدت  �أخرى 
التي  �أهمية  الأكثر  الأبعاد  تحديد  على  اتفق  وقد  النف�سي،  الإر�شاد 
تكونت من )الاكتئاب، وقلق الموت، والاتزان الانفعالّي، والح�سا�سيّة 
بتدريج  المقيا�س  وبني  الكفاية(،  وعدم  النف�سيّة،  والعزلة  الزائدة، 
الأ�سا�سيّة  البيانات  من  مجموعة  على  وا�شتمل  الخما�سي،  )ليكرت( 
الاقت�صاديّ  والم�ستوى  التعليميّ،  والم�ستوى  الم�صابة،  عمر  مثل: 

للأ�سرة.
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فاعلية برنامج إرشادي مبني على الكتابة التأمّليّة في خفض الاضطرابات النفسيّة
المصاحبة للإصابة بمرض سرطان الثدي

أ.محمد فخري العملة
أ.د نبيل جبرين الجندي

صدق المحكمين: 

تم عر�ض المقيا�س في �صورته الأولية على )10( محكّمين من 
وحذفت  النف�سيّ،  والإر�شاد  النف�سيّة  ال�صحّة  في  الاخت�صا�ص  ذوي 
بع�ض الفقرات وعدل بع�ضها الآخر، حيث كان عدد فقرات الا�ستبانة 
الموت  قلق  بعدي  دمج  كما  فقرة،   )69( مكون  الأولية  �صورته  في 
والقلق العام في مجال واحد بناءً على طلب المحكمين، وتكوّنَ في 

�صورته النهائية من )63( فقرة موزّعة على مجموعة من الأبعاد.

الثبات بطريقة الاتساق الداخلي: 

ح�سب الثبات بطريقة الات�ساق الداخليّ، وتراوحت قيم معامل 
وبلغ   )84.-  75.( بين  ما  المقيا�س  لمجالات  �ألفا  كرونباخ  ثبات 
معامل ثبات كرونباخ �ألفا للدرجة الكلّية للمقيا�س ).94( مّما ي�شير 
لاعتماده  وقابل  الثبات،  من  عاليةٍ  بدرجةٍ  يِتمتّع  المقيا�س  �أنّ  �إلى 

لتحقيق �أهداف الدرا�سة.

تصحيح المقياس:

تمثلت فئات م�ستويات الا�ضطرابات النف�سية كما ي�أتي: )1 - 
2.33( بدرجة منخف�ضة، )2.34 - 3.67( بدرجة متو�سطة، )3.68 

- 5( بدرجة مرتفعة.

ثانياً: البرنامج الإرشاديّ.

�أعدّ  برنامج �إر�شادي جمعيّ للتقليل من م�ستوى الا�ضطرابات 
على  البرنامج  تطبيق  تّم  الثدي،  ب�سرطان  الم�صابات  لدى  النف�سيّة 
العينةٍ التجريبية المكونةٍ من )15( م�صابة ب�سرطان الثدي من مركز 
)بيتنا(، وتكوّن البرنامج من )11( جل�سة، بواقع جل�ستين بالأ�سبوع، 
90 دقيقة(. وا�ستند   - 45( الواحدة تراوحت ما بين  ومدة الجل�سة 
الا�ضطرابات  م�ستوى  من  للتقليل  الت�أملية  الكتابة  على  البرنامج 
النف�سيّة لدى الم�صابات ب�سرطان الثدي. وت�ضمن البرنامج الجل�سات 

الآتية: 
الجل�سة الأولى: التعارف وتكوين الألفة في العلاقة الإر�شادية

زمن الجل�سة: 45 دقيقة.
و�صف الجل�سة: تقوم هذه الجل�سة على تكوين علاقات �إيجابية 
بين الباحث و�أفراد عينة الدرا�سة، وبين �أفراد عينة الدرا�سة �أنف�سهم 
عليها،  البرنامج  تطبيق  يتمّ  التي  المجموعة  في  الاندماج  �أجل  من 
في  ت�ساعد  التي  والعوامل  و�أهدافه  )الت�أمل(  مفهوم  على  والتعرف 
نجاح العلاج با�ستخدامه، و�إعطاء نبذة عن البرنامج الجمعيّ الذي 

�سيتمّ تطبيقه، وتو�ضيح دور الباحث في تطبيق البرنامج.
مخرجات الجل�سة:

�أن تتعرف الم�شاركات على مفهوم الت�أمل و�أهدافه والعوامل 
�أفراد  تعريف  وكذلك  با�ستخدامه،  العلاج  نجاح  في  ت�ساعد  التي 
العينة ب�أهداف البرنامج الجمعيّ الذي �سيتم تطبيقه، وتو�ضيح دور  

الباحثين في تطبيق البرنامج.
الجل�سة الثانية: ت�أمل على التكيف مع المر�ض

زمن الجل�سة: 60 دقيقة، وت�ضمنت �شرحاً لما ي�سبّبه �سرطان 
الفرد  ويُ�شعر  الفرد،  طموحات  �أمام  يقف  وكرب،  �ضيق  من  الثدي 
بالعجز وفقدان الثقة بالنف�س، والبحث عن حلول للمواقف ال�ضاغطة 

بع�ض  في  الت�أمل  خلال  من  للم�شاركات  الا�ضطرابات  ت�سبّب  التي 
في  المرافقة  والم�شاعر  الأفكار  عن  الم�شاركات  تعّرب  و�أن  المواقف، 

المواقف الحياتيّة ال�ضاغطة.
مخرجات الجل�سة: ت�ضمنت مخرجات الجل�سة: البحث عن حلول 
للمواقف ال�ضاغطة، التي ت�سبّب الا�ضطرابات للم�شاركات من خلال 
الت�أمل في بع�ض المواقف، تعبير الم�شاركات عن الأفكار والم�شاعر 
الم�شاركة  تتعرفَ  وان  ال�ضاغطة،  الحياتية  المواقف  في  المرافقة 
على الأفكار والافترا�ضات التي تحملها عن نف�سها من �أجل ممار�سة 

الكتابة الت�أملية حول كيفية التكيف مع المر�ض.
الجل�سة الثالثة: ت�أمل تحدّي المر�ض

تكون زمن الجل�سة من 65 دقيقة، وت�شتمل الجل�سة على تحديد 
�أفكار من خلالها يتمّ  �إلى  ال�سلبية للتغلّب عليها، والو�صول  الأفكار 
تحدّي المر�ض، والت�أقلم مع الواقع الذي تعي�شه الم�شاركات، وتغلُّب 
الم�شاركات على الذات ال�سلبية والو�صول �إلى الذات الإيجابية يتمّ من 

خلالها تحدّي المر�ض.
العبارات  الم�شاركات  تحدّدَ  �أن  على  فت�شتمل  مخرجاتها  �أما 
�أفكار  �إلى  الو�صول  وكذلك  عليها،  للتغلّب  �سلبية  �أفكاراً  تحمل  التي 
تعي�شه  الذي  الواقع  مع  والت�أقلم  المر�ض،  تحدّي  خلالها  من  يتمّ 
والو�صول  ال�سلبية  الذات  على  الم�شاركات  تتغلّبَ  و�أن  الم�شاركات، 
�أن تنمّيَ الم�شاركة  �إلى ذات يتمّ من خلالها تحدّي المر�ض، وكذلك 

قدراتها على تنظيم الأفكار اللاعقلانية والتخلّ�ص منها.
الجل�سة الرابعة: ت�أمل على بناء الطاقة الإيجابية الداخلية

رفع  على  وت�شتمل  دقيقة،  على)65(  الجل�سة  زمن  ا�شتمل 
م�ستوى الطاقة الإيجابية من خلال ال�سيطرة على الانفعالات وتنظيم 
من  للم�شاركات  يحدث  الذي  والقلق  التوتر  خف�ض  وكذلك  الأفكار، 
التغلب على المر�ض،  الداخلية في  ا�ستغلال الطاقة الإيجابية  خلال 
�أمّا مخرجاتها المتوقعة فقد ا�شتملت على: خف�ض التوتّر والقلق الذي 
م�ستوى  ورفع  الإيجابية،  الذات  م�ستوى  ورفع  للم�شاركات،  يحدث 
تنمّيَ  و�أن  الانفعالات،  على  ال�سّيطرة  خلال  من  الإيجابية  الطاقة 
الم�شاركة قدراتها على تنظيم الأفكار اللاعقلانية والتخلّ�ص منها، 

وا�ستغلال الطاقة الإيجابية الداخلية في التغلّب على المر�ض.
الجل�سة الخام�سة: ت�أمل على بناء الثقة بالنف�س

ج�سور  بناء  وغايتها  دقيقة،  على)90(  الجل�سة  زمن  ا�شتمل 
الثقة بين الم�شاركات من �أجل الو�صول �إلى التعبير الحرّ عن الم�شاعر 
كلّ  ثقة  تعزيز  ويتمّ  كانت،  مهما  والتجارب  والخبرات  والم�شاكل 

م�شاركة بنف�سها من خلال التفكير فيما تمتلكه ولا تمتلكه غيرها.
م�شاركة  كلّ  معرفة  على  ا�شتملت  فقد  الجل�سة،  مخرجات  �أما 
بها،  ةٍ  خا�صّ تجربةٍ  في  يمرّ  �شخ�ص  كلّ  �أنّ  ومعرفة  قوتها،  نقاط 
ومقدرة كلّ �شخ�ص على مواجهة مواقف حياتهنّ بطرق �أكثر �إيجابية.
الجل�سة ال�ساد�سة: ت�أمل حول مراجعة الأطباء والم�ست�شفيات

التغلّب  يتمّ  �أن  وغايتها  دقيقة،  من)45(  الجل�سة  زمن  تكوّن 
والم�ست�شفيات،  الأطباء  لمراجعة  الم�صاحبة  الا�ضطرابات  على 
وممار�سة مهارات الت�أمل من خلال تمارين الت�أمل الوجداني، وت�أمل 
بالأفكار  ال�سلبية  الأفكار  وا�ستبدال  التنف�س،  عدّ  وت�أمل  الجلو�س، 

الايجابية.
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�أما من حيث مخرجات الجل�سة، فقد ا�شتملت على التغلّب على 
وممار�سة  والم�ست�شفيات،  الأطباء  لمراجعة  الم�صاحبة  الا�ضطرابات 
الجلو�س  وت�أمل  الوجدانّي  الت�أمل  الت�أمل من خلال تمارين  مهارات 
الأطباء  زيارة  بعد  بنف�سه  الفرد  ثقة  وتعزيز  التنف�س،  عد  وت�أمل 
تحاكي  �أن  الإيجابية،  بالأفكار  ال�سلبية  الأفكار  ا�ستبدال  خلال  من 
الم�شاركات ممار�سة الت�أمل في التغلّب على ال�صعوبات التي تواجهها 

بعد زيارة الم�ست�شفى
الجل�سة ال�سابعة: تمرين الاكت�شاف الداخلي �أو م�سح الج�سم

تكوّن زمن الجل�سة من) 56( دقيقة، وقد هدفت لمناق�شة فوائد 
تمرين ت�أمل عدّ التنف�س المنتظم من مجموعة تمارين الت�أمل الأولى، 

وكذلك تطبيق تمارين الت�أمل في المجموعة الثانية
�أما مخرجات الجل�سة، فقد ا�شتملت على: مناق�شة فوائد تمرين 
وكذلك  الع�ضليّ،  التوتّر  على  والتغلب  المنتظم،  التنف�س  عدّ  ت�أمل 

اكت�شاف كلّ ع�ضو من �أع�ضاء الج�سم المتوتّرة.
الثالثة  المجموعة  تمارين  على  التدريب  الثامنة:  الجل�سة 

اليقظة العقلية: الت�أمل الذاتي خلال الم�شي
تكوّن زمن الجل�سة من )45( دقيقة، وتهدف �إلى يتمّ مناق�شة 
ت�أمل  تمارين  تطبيق  وكذلك  والثانية،  الأولى  الت�أمل  تمارين  فوائد 
واليقظة  والانتباه  الوعي  م�ستوى  وزيادة  والوعيّ،  العقلية  اليقظة 

العقلية.
الم�شاركات  قدرة  تنمية  على  ا�شتملت  فقد  مخرجاتها  �أما 
على الت�أمل في ذاتها مع توفر اليقظة العقلية، ورفع م�ستوى الوعي 

والانتباه واليقظة العقلية. 
الجل�سة التا�سعة: التدريب على تمرين: ت�أمل النظر �أو التركيز

ا�شتمل زمن الجل�سة على )40( دقيقة، وغياتها تعزيز قدرات 
الت�أمل لكلّ م�شاركة من الم�شاركات بالنظر والتركيز بعمق، والابتعاد 
عن كل المثيرات المحيطة لتنمية مهارة التركيز لدى الم�شاركات. �أما 
من حيث مخرجات الجل�سة، فقد ا�شتملت على: �أن تت�أملَ كلّ م�شاركة 
المثيرات  كل  عن  والابتعاد  بعمق  والتركيز  بالنظر  الم�شاركات  من 

المحيطة، وتنمية مهارة التركيز لدى الم�شاركات.
)الوازع  الله  ب�إرادة  ال�شفاء  حول  الت�أمل  العا�شرة:  الجل�سة 

الديني(: تمرين التخيل
ا�ستثارة  �إلى  وهدفت  دقيقة،   )60( على  الجل�سة  زمن  ا�شتمل 
للتغلب  الّ�شفاء  في  التفا�ؤل  م�ستوى  رفع  �أجل  من  الدينيّ  الوازع 
على الا�ضطرابات النف�سية التي ت�صاحب مر�ض �سرطان الثدي لدى 
ا�ستح�ضار  على  ا�شتملت  فقد  الجل�سة،  مخرجات  �أما  الم�شاركات.  
القدرة  وتنمية  الأمرا�ض،  من  النا�س  �شفاء  على  الإلهيّة  القدرة 

الإيمانية في التغلّب على الا�ضطرابات النف�سية.
الجل�سة الحادية ع�شرة: الت�أمل مع المحيط الاجتماعيّ: تمرين 

دع الأفكار تتلا�شى
تعزيز  �إلى  وهدفت  دقيقة،   )45( على  الجل�سة  زمن  تكون 
ال�سلبية  الأفكار  دح�ض  خلال  من  الاجتماعيّ  المحيط  في  الت�أمل 
ودعم الأفكار الإيجابية التي ي�سببّها المحيط الاجتماعيّ وا�ستبدال 
ا�شتملت  �أما مخرجات الجل�سة فقد  �إيجابية.  ال�سلبية ب�أفكار  الأفكار 
على: توفير الراحة النف�سيّة للم�شاركات، تطبيق تمرين )دع الأفكار 

تتلا�شى(، ودح�ض الأفكار ال�سلبية التي ي�سببها المحيط الاجتماعي، 
وا�ستبدال الأفكار ال�سلبية ب�أفكار �إيجابية.

صدق البرنامج الإرشاديّ: 

تّم التحقّق من �صدق البرنامج من خلال عر�ضه على مجموعة 
النف�سيّة والإر�شاد  حة  ال�صّ من المحكّمين من ذوي الاخت�صا�ص في 
�إخراج  تّم  ذلك  على  وبناءً  محكّمين،   )5( عددهم  البالغ  النف�سي، 
الطفيفة  التعديلات  بع�ض  �إجراء  بعد  النهائي،  ب�شكله  البرنامج 

المتعلقة ببع�ض ال�صياغات.

إجراءات الدراسة: 

11 القبليّ . الدرا�سة  مقيا�س  وتطبيق  الدرا�سة  عينة  اختيرت 
عددهنّ  والبالغ  الثدي،  �سرطان  بمر�ض  الم�صابات  من  عينة  على 

)30( م�صابة )المجموعة التجريبية والمجموعة ال�ضابطة(.
22 طبق البرنامج الإر�شاديّ على المجموعة التجريبية، وطبق .

التجريبية  المجموعة  على  البعديّ  النف�سيّة  الا�ضطرابات  مقيا�س 
النف�سيّة  الا�ضطرابات  م�ستوى  خف�ض  في  البرنامج  �أثر  من  للت�أكّد 

الم�صاحبة للإ�صابة بمر�ض �سرطان الثدي.
33 الحزم . برنامج  با�ستخدام  وتحليلها  البيانات  �أدخلت 

 .)SPSS( الإح�صائية للعلوم الاجتماعيّة
44 )ال�ضابطة . المجموعتين  تكاف�ؤ  من  التحقق  �أمكن 

Indepen� الم�ستقلة)  للعينات  )ت(  اختبار  با�ستخدام  )والتجريبية( 
ح في الجدول )2(. dent-Sample -t test(، كما هو مو�ضّ

الجدول )2(
نتائج اختبار )ت( لعينتين مستقلتين للفروق في متوسطات درجات الاضطرابات النفسية لدى 

أفراد المجموعة الضابطة وأفراد المجموعة التجريبية في القياس القبلي.

المتو�سط العددالمجموعة
الح�سابي

الانحراف 
م�ستوى قيمة )ت(المعياري

الدلالة

153.93.71�ضابطة
.22.83

153.88.72تجريبية

فروق  وجود  عدم  �إلى   )2( الجدول  في  الواردة  النتائج  ت�شير 
بين   )  .05( الإح�صائية  الدلالة  م�ستوى  عند  �إح�صائية  دلالة  ذات 
الدرجة  في  التجريبية  المجموعة  و�أفراد  ال�ضابطة  المجموعة  �أفراد 
�أنّ  على  يدلّ  وهذا  النف�سيّة ومجالاته،  الا�ضطرابات  الكلّية لمقيا�س 
لديهنّ درجات متقاربة من  القبلي  �أفراد المجموعتين في الاختبار 
والتجريبية(  )ال�ضابطة  المجموعتين  �أنّ  �أي  النف�سيّة،  الا�ضطرابات 
الا�ضطرابات  درجات  في  التغّري  �أنّ  �إلى  ي�شير  وهذا  متكافئتان، 
البرنامج  ت�أثير  نتيجة  �سيكون  المجموعتين  �أفراد  لدى  النف�سيّة 

التجريبيّ.

نتائج الدراسة: 

�أ�سفرت  التي  للنتائج  الدرا�سة و�صفا  الجانب من  ي�صف هذا 
عنها الدرا�سة وهي كما ي�أتي:

نتائج ��سؤال الدرا�سة الأول: ما م�ستوى الا�ضطرابات النف�سية 
الم�صاحبة للإ�صابة بمر�ض �سرطان الثدي في محافظة الخليل؟
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فاعلية برنامج إرشادي مبني على الكتابة التأمّليّة في خفض الاضطرابات النفسيّة
المصاحبة للإصابة بمرض سرطان الثدي

أ.محمد فخري العملة
أ.د نبيل جبرين الجندي

الح�سابية،  المتو�سطات  ح�سبت  الأول،  ال�س�ؤال  عن  للإجابة 
الا�ضطرابات  لم�ستوى  الن�سبية  والأوزان  المعيارية،  والانحرافات 
محافظة  في  الثدي  �سرطان  بمر�ض  للإ�صابة  الم�صاحبة  النف�سيّة 
ح  الخليل على القيا�س القبلي لأفراد عينة الدرا�سة، والجدول )3( يو�ضّ

ذلك:
الجدول )3(

المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية لمستوى الاضطرابات النفسيّة المصاحبة للإصابة 
بمرض سرطان الثدي في محافظة الخليل على القياس القبلي لأفراد عينة الدراسة، مرتبة 

تنازلياً )ن=30(

رقم 
الفقرة

م�ؤ�شرات 
الإ�ضرابات 

النف�سية

المتو�سط 
الح�سابيّ

الانحراف 
المعياري

الوزن 
الن�سبيّ

الترتيب
م�ستوى 
الموافقة

ا�ضطراب 
الاكتئاب

مرتفع4.041.0080.81

ا�ضطراب قلق 
الموت

مرتفع3.911.0478.24

ا�ضطراب الاتزان 
الانفعالي

مرتفع3.89.9377.85

ا�ضطراب 
الح�سا�سية الزائدة

متو�سط3.661.0073.26

ا�ضطراب العزلة 
النف�سية

مرتفع4.02.9680.42

ا�ضطراب عدم 
الكفاية

مرتفع79.43      3.97.94

الدرجة الكلية 
للا�ضطرابات 
النف�سية ككل

مرتفع3.92.9778.4

م�ستوى  �أنّ  �إلى   )3( الجدول  في  الواردة  البيانات  ت�شير 
الثدي  �سرطان  بمر�ض  للإ�صابة  الم�صاحبة  النف�سيّة  الا�ضطرابات 
قد  الدرا�سة  عينة  لأفراد  القبلي  القيا�س  على  الخليل  محافظة  في 
لم�ستوى  الكلية  للدرجة  الح�سابي  المتو�سط  بلغ  �إذ  مرتفعاً،  جاء 
الا�ضطرابات النف�سيّة )3.92(، وبن�سبة مئوية )78.4%(،   ويت�ضح 
بمتو�سطٍ  الأول  المركز  احتلّ  )الاكتئاب(  ا�ضطراب  �أنّ  الجدول  من 
ح�سابيٍ )4.04(، وجاء في المركز الثاني ا�ضطراب )العزلة النف�سية( 
بمتو�سط ح�سابي )4.02(، �أما المركز الثالث فاحتله ا�ضطراب )عدم 
الكفاية( بمتو�سط ح�سابي )3.97(، وجاء في المركز الرابع ا�ضطراب 
الخام�س  المركز  في  وجاء   ،)3.91( ح�سابي  بمتو�سط  الموت(  )قلق 
ا�ضطراب )الاتزان الانفعالي( بمتو�سط ح�سابي )3.89(، و�أخيراً جاء 
ح�سابي  بمتو�سط  الزائدة  الح�سا�سية  ا�ضطراب  ال�ساد�س  المركز  في 

.)3.66(
وتتفق هذه النتيجة مع درا�سة )نا�صر، 2018( التي �أ�سفرت 
عن وجود قلق حاد لدى مري�ضات �سرطان الثدي �أحادي البتر، وقد 
الموت  وقلق  عام  قلق  وجود   )Abu Aisha, 2017( درا�سة  �أظهرت 

بدرجة مرتفعة وكذلك درجات من الاكتئاب.
مجموعة  لديهن  الثدي  ب�سرطان  المري�ضات  �أنّ  يعني  وهذا 
الحياتية  ال�صعوبات  ب�سبب  منها  يعانين  النف�سية  الا�ضطرابات  من 

التي يتركها هذا المر�ض على نف�سية المري�ضة حيث يعمل على تغيير 
معظم  في  المر�ض  هذا  نوعية  �أن  �إلى  بالإ�ضافة  المري�ضة  �شكل  من 
الأحيان ي�ؤدّي �إلى الموت فنجد �أن الإ�صابة بهذا المري�ض ي�ؤثر على 
الجانب الفكري لدى المري�ضة؛ مما ينعك�س على الجانب النف�سيّ لها.

ولعل هذه النتيجة تمنح هذه الدرا�سة م�سوغاً �إ�ضافياً لإجرائها 
�سرطان  لمر�ض  الم�صاحبة  النف�سية  ال�ضغوط  درجات  �أن  باعتبار 

الثدي في محافظة الخليل بفل�سطين بدت مرتفعة.
النتائج المتعلقة بالفر�ضية الأولى:

ت الفر�ضية على �أنّه لا توجد فروق ذات دلالة �إح�صائية عند  ن�صّ
م�ستوى الدلالة )α ≤ .05( في متو�سطات درجات �أفراد المجموعتين 
ال�ضابطة والتجريبية على مقيا�س الا�ضطرابات النف�سية قبل تطبيق 

البرنامج الإر�شاديّ وبعده.
ولغايات اختبار هذه الفر�ضية  ح�سبت المتو�سطات الح�سابية 
القبلي  القيا�سين  في  التجريبية  للمجموعة  المعيارية  والانحرافات 
ح  يو�ضّ  )4( والجدول  النف�سية  الا�ضطرابات  مقيا�س  على  والبعدي 

ذلك:
الجدول )4(: 

المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية للمجموعة التجريبية في القياسين القبلي والبعدي 
على مقياس الاضطرابات النفسية

القيا�س البعديالقيا�س القبلي

المجال
المتو�سط 
الح�سابيّ

الانحراف 
المعياري

درجة 
الموافقة

المتو�سط 
الح�سابيّ

الانحراف 
المعياري

درجة 
الموافقة

ا�ضطراب 
الاكتئاب

منخف�ضة1.78.86مرتفعة4.04.83

ا�ضطراب قلق 
الموت

منخف�ضة2.101.13مرتفعة3.95.72

ا�ضطراب الاتزان 
الانفعالي

منخف�ضة1.931.01مرتفعة3.87.68

ا�ضطراب 
الح�سا�سية 

الزائدة
منخف�ضة1.92.88مرتفعة3.75.74

ا�ضطراب العزلة 
النف�سية

منخف�ضة1.53.77مرتفعة3.92.61

ا�ضطراب عدم 
الكفاية

منخف�ضة1.901.02مرتفعة3.87.73

الدرجة الكلية 
للا�ضطرابات 
النف�سية ككل

منخف�ضة1.86.950مرتفعة 3.90.71

بين  ظاهرية  فروق  وجود  �إلى   )4( الجدول  في  النتائج  ت�شير 
القيا�سين  في  التجريبية  المجموعة  لأفراد  الح�سابية  المتو�سطات 
من  وللتحقق  النف�سية.  الا�ضطرابات  مقيا�س  على  والبعدي  القبلي 
Paired-( المرتبطة  للعينات  )ت(  اختبار  ا�ستخدم  الفروق،  دلالة 

�أفراد  الفروق في متو�سطات درجات  للتعرف على   )Sample t-test

المجموعة التجريبية على مقيا�س الا�ضطرابات النف�سية قبل تطبيق 
البرنامج وبعده كما هو مو�ضح في الجدول )5(.
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الجدول )5(
نتائج اختبار )ت( للعينات المرتبطة للفروق في متوسطات درجات أفـراد المجموعة التجريبية 

قبل تطبيق البرنامج وبعده )ن=15(

التطبيقالمتغير
�سط  لمتو ا

الح�سابيّ
الانحراف 
المعياريّ

قيمة )ت(
الدلالة 

الإح�صائية

الاكتئاب
4.04.62قبلي

8.45.00
1.78.60بعدي

قلق الموت
3.95.50قبلي

6.24.00
2.101.07بعدي

الاتزان الانفعالّي  
3.87.36قبلي

11.87.00
1.93.76بعدي

الح�سا�سيّة الزائدة
4.29.55قبلي

13.88.00
2.13.78بعدي

العزلة النف�سّية
3.92.42قبلي

14.59.00
1.53.44بعدي

عدم الكفاية
3.87.56قبلي

10.12.00
1.90.81بعدي

الدرجة الكلّية 
للمقيا�س

3.90.38قبلي
10.99.00

1.86.70بعدي

ت�شير النتائج في الجدول )5( �أن قيمة )ت( المح�سوبة للدرجة 
الكليّة للمقيا�س ولكافة مجالاته كانت �أكبر من قيمة )ت( الجدولية 
عن م�ستوى دلالة )01. ( التي ت�ساوي )2.98(، وهذا يدلّ على وجود 
فروق ذات دلالة �إح�صائية في الدرجة الكلية لمقيا�س الا�ضطرابات 
درجات  في  والبعدي  القبلـي  التطبيقـين  بـين  ومجالاته  النف�سيّة 
الا�ضطرابات النف�سيّة لأفراد المجموعة التجريبيّة، ول�صالح التطبيق 
انخف�ضت  قد  النف�سية  الا�ضطرابات  درجات  �أن  يعني  مما  البعدي، 
ب�شكل ملحوظ بعد تطبيق البرنامج الإر�شاديّ، الأمر الذي يدل على 

�أثر البرنامج الإر�شاديّ المطبق. 
على  المبني  للبرنامج  الت�أثير  درجات   )6( الجدول  ويبين 
البرنامج  تطبيق  بعد  النف�سية  الا�ضطرابات  من  الت�أملية  الكتابة 

الإر�شاديّ.
الجدول )6(

درجات التأثير للبرنامج المبني على الكتابة التأملية من الاضطرابات النفسية بعد تطبيق 
البرنامج الإرشاديّ

قيمة )ت(الأبعاد
مربع �إيتا 

)η2(
حجم 
الت�أثير

كبير8.45.84الاكتئاب

كبير6.24.74قلق الموت

كبير11.87.91الاتزان الانفعالي

كبير13.88.93الح�سا�سيّة الزائدة

قيمة )ت(الأبعاد
مربع �إيتا 

)η2(
حجم 
الت�أثير

كبير14.59.94العزلة النف�سيّة

كبير10.12.88عدم الكفاية

كبير10.99.90الدرجة الكلية للمقيا�س 

للبرنامج  الت�أثير  حجم  �أنّ   )6( الجدول  في  النتائج  ت�شير 
الإر�شاديّ كان كبيراً بالن�سبة لت�أثيره على �أفراد المجموعة التجريبية 
التي خ�ضعت للمعالجة با�ستخدام الكتابة الت�أملية، حيث بلغ حجم 
ت�أثير البرنامج الإر�شاديّ الكتابة الت�أملية )90 %(، وهذا يعني �أن 
البرنامج الإر�شاديّ المبني على الكتابة الت�أملية قد �أثر ب�شكل كبير 
في خف�ض الا�ضطرابات النف�سية الم�صاحبة للإ�صابة بمر�ض �سرطان 
�أبعاده، وجاءت هذه  بعد من  كّل  الثدي في محافظة الخليل، وعلى 
الفروق ل�صالح القيا�س البعدي، وهذا ي�ؤكد فاعلية برنامج الإر�شاد 
الجمعي للكتابة الت�أملية، �أي �أنّ البرنامج قد �أثر على خف�ض كل من 
والإحباط،  والي�أ�س،  والاكتئاب،  والتوتر،  والخوف،  القلق،  م�شاعر 
والم�شاعر ال�سلبية المختلفة، وخا�صة �أنّ الم�صابات بمر�ض �سرطان 
الج�سم  �أجزاء  في  ينت�شر  و�أنه  المر�ض،  هذا  خطورة  يدركن  الثدي 
تتحمّل  الم�صابة  �أن  كما  الج�سم،  �أجهزة  جميع  على  وي�ؤثر  ب�سرعة، 
كثير من الأعباء النف�سية التي ت�ؤثر ب�شكلٍ �سلبي على ال�صحة النف�سية 
لديها، وهذا التح�سن على جميـع �أبعاد مقيا�س الا�ضطرابات النف�سية، 
على  �إيجابية  نتائج  �أظهرت  التي  الإر�شاديّة  الجل�سات  �إلى  يعود 
الإر�شاديّ المطبق خلال فترة  اللواتي خ�ضعن للبرنامج  الم�صابات 
التطبيق، من خلال �إ�سهام البرنامج في خف�ض درجات القلق والتوتر 
والاكتئاب والعزلة، وهذا انعك�س ب�شكلٍ �إيجابيٍ على الحالة النف�سية 

للم�صابات.
في  الن�ساء  ببيئة  خا�ص  البرنامج  هذا  �أنّ  من  الرّغم  وعلى 
فل�سطين، �إلا �أنه ونظراً لاعتماده على ا�ستراتيجية الكتابة الت�أملية، 
الكتابة  وظفت  �أخرى  درا�سات  نتائج  مع  تتفق  النتيجة  هذه  ف�إن 
الناجمة  ال�ضغوطات  مواجهة  لغايات  عالمية  بيئات  في  الت�أملية 
عن �سرطان الثدي ومن هذه الدرا�سات )Lu, et al., 2018( ودرا�سة 
)Gripsrud, et.al, 2016( ودرا�سة )Jensen, et al., 2013( ودرا�سة 

.)Erika, et al., 2010( ودرا�سة )Elder et al., 2011(

النتائج المتعلقة بالفرضية الثانية:

دلالة  ذات  فروق  توجد  لا  �أنّه  على  الثانية  الفر�ضية  ت  ن�صّ
درجات  متو�سطات  بين   )α ≤  .05( الدلالة  م�ستوى  عند  �إح�صائية 
الا�ضطرابات  والتجريبية على مقيا�س  ال�ضابطة  �أفراد المجموعتين 

النف�سية بعد تطبيق البرنامج الإر�شاديّ.
وللإجابة عن الفر�ضية ا�ستخُدم اختبار )ت( للعينات الم�ستقلة 
لإيجاد الفروق بين متو�سطات درجات �أفراد المجموعتين ال�ضابطة 
والتجريبية على مقيا�س الا�ضطرابات النف�سية بعد تطبيق البرنامج 

الإر�شاديّ، والجدول )7( يو�ضح ذلك:
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فاعلية برنامج إرشادي مبني على الكتابة التأمّليّة في خفض الاضطرابات النفسيّة
المصاحبة للإصابة بمرض سرطان الثدي

أ.محمد فخري العملة
أ.د نبيل جبرين الجندي

الجدول )7(
نتائج اختبار )ت( لعينتين مستقلتين للفروق بين متوسطات درجات أفراد المجموعتين 
الضابطة والتجريبية على مقياس الاضطرابات النفسية بعد تطبيق البرنامج الإرشاديّ 

المجموعةالمتغير
المتو�سط 
الح�سابيّ

الانحراف 
المعياريّ

قيمة )ت(
م�ستوى 
الدلالة

الاكتئاب
2.39.59�ضابطة

2.84**.01
1.78.60تجريبية

قلق الموت
2.29.66�ضابطة

0.59.56
2.101.07تجريبية

الاتزان الانفعالّي  
2.85.86�ضابطة

**3.13.00
1.93.76تجريبية

الح�سا�سيّة الزائدة
2.85.91�ضابطة

*2.34.03
2.13.78تجريبية

العزلة النف�سّية
2.58.63�ضابطة

**5.28.00
1.53.44تجريبية

عدم الكفاية
2.88.90�ضابطة

**3.11.00
1.90.81تجريبية

الدرجة الكلّية 
للمقيا�س

2.63.60�ضابطة
**3.21.00

1.86.70تجريبية

فروق  وجود  تبين   )7( جدول  في  الواردة  النتائج  خلال  من 
النف�سية  الا�ضطرابات  �إح�صائية بين متو�سطات درجات  ذات دلالة 
لدى الم�صابات بمر�ض �سرطان الثدي بين المجموعتين )ال�ضابطة/ 
�إح�صائياً  دالة  فروق  ظهرت  حيث  البعدي،  القيا�س  في  التجريبية( 
مجالات  وفي  النف�سية  الا�ضطرابات  لمقيا�س  الكلية  الدرجة  في 
)الاكتئاب، والاتزان الانفعالي، والح�سا�سية الزائدة، والعزلة النف�سية، 
وعدم الكفاية(، فقد بلغت قيم )ت( المح�سوبة للدرجة الكلية ولهذه 
 ،5.28  ،2.34  ،3.13  ،2.84  ،3.21( الترتيب  على  المجالات 
دلالة  م�ستوى  عند  الجدولية  )ت(  قيمة  من  �أكبر  وجميعها   )3.11
على  التجريبية  المجموعة  �أفراد  ل�صالح  الفروق  وكانت   ،)0.05(
حيث  الإر�شاديّ،  البرنامج  لجل�سات  خ�ضعوا  الذين  البعدي  القيا�س 
كان متو�سط درجات �أفراد المجموعة التجريبية على الدرجة الكلية 
لمقيا�س الا�ضطرابات النف�سية )117.40( مقابل )165.40( لأفراد 
الإر�شاديّ خفّ�ض  البرنامج  �أن  ال�ضابطة، وهذا يدل على  المجموعة 
لم  حين  في  التجريبية،  المجموعة  �أفراد  لدى  النف�سية  الا�ضطرابات 
ا�ضطراب  �إح�صائية بين متو�سطات درجات  تظهر فروق ذات دلالة 
على  والتجريبية(  )ال�ضابطة  المجموعتين  �أفراد  بين  الموت(  )قلق 
بدلالة   )59.( المح�سوبة  )ت(  قيمة  بلغت  حيث  البعدي،  القيا�س 

�إح�صائية بلغت ).56(، وهي غير دالة �إح�صائياً.
على  ا�شتملت  التي  البرنامج  مفردات  �أن  الدرا�سة  �أظهرت 
والم�ساعدة  الاكتئاب،  درجات  بتخفيف  مرتبطة  و�أن�شطة  فعاليات 
الانفعالي،  الاتزان  على  والم�ساعدة  بالنف�س،  الثقة  بناء  على 

الكفاية  وبناء  النف�سية  والعزلة  الزائدة  الح�سا�سية  من  والتخل�ص 
فاعلة  كانت  المر�ض  ظروف  مع  التكيف  على  القادرة  النف�سية 
من  التخفيف  المري�ضات في  ي�ساعد  المجالات بما  هذه  على جميع 

الأعرا�ض الم�صاحبة لمر�ض �سرطان الثدي.  
وهذه النتائج تدلل على فاعلية البرنامج الإر�شادي الم�ستخدم 
انخراط  �إلى  �أدى  التي  المتنوعة  �أن�شطته  وفاعلية  الدرا�سة،  في 
الم�صابات بمر�ض �سرطان الثدي خلال الجل�سات العلاجية المختلفة، 
الا�ضطرابات  م�ستوى  من  التخفيف  في  الإ�سهام  على  عملت  والتي 
من  كثير  تفريغ  على  عملت  الت�أملية  الممار�سات  �أن  كما  النف�سية، 
البرنامج  الم�شاركة في جل�سات  �أثناء  �سواء  النف�سي  ال�ضغط  جوانب 
�أو بعد الانتهاء من كل جل�سة على حدة وهذا ما عبرت عنه كثير من 
الم�شاركات، ومن خلال دافعيتهن العالية لح�ضور الجل�سات والنقا�ش 

بينهن عما جرى معهن بعد كل جل�سة.
�إذ لم  الموت،  قلق  فروق في درجات  اللافت عدم وجود  ومن 
�أن يغير من مواقف المجموعة التجريبية  ي�ستطع البرنامج الجمعي 
نحو قلق الموت، وقد روجعت الأن�شطة المتعلقة بمواجهة قلق الموت 
في البرنامج، ورغم �شعور الباحثين بجودتها �إلا �أنها لم تكن كافية 
التجريبية،  العينة  لدى  الموت  قلق  م�ستوى  في  تغيير  �إحداث  في 
ال�سيدات  لدى  المر�ض  الم�سبقة عن هذا  الأفكار  �أن  ذلك  يعرز  وربما 
طريق  عن  الأفكار  هذه  تعديل  بالإمكان  يكن  لم  �إذ  الم�صابات؛ 
المر�ض  خطورة  ب�سبب  البرنامج،  في  توظيفها  تم  التي  الفعاليات 

وب�سبب �أن فكرة الموت مت�أ�صلة لدى الم�صابات بهذا المر�ض.

التوصيات: 
في �ضوء النتائج، �أمكن الخروج بالتو�صيات الآتية: 

11 لدى . الاكتئاب  ب�إجراء تدخلات مرتبطة بمر�ض  الاهتمام 
ا�ضطراب تعاني منه  �أكثر  الاكتئاب  �أن  طان، خا�صة  ال�ّرس مري�ضات 

مري�ضات �سرطان الثدي، كما �أ�سفرت النتائج.
22 وتوعيتهن . �سرطان  مري�ضات  بتثقيف  الاهتمام  ينبغي 

الا�ضطرابات  من  التخفيف  في  ي�سهم  الذي  الأمر  مر�ضهن؛  بطبيعة 
العزلة  �أن  الاجتماعية، خا�صة  العزلة  التغلب على  وي�ساعدهن على 
الإ�صابة  ت�صاحب  التي  الا�ضطرابات  من  الثاني  المركز  احتلت 

ب�سرطان الثدي.
33 من ال�ضرورة بناء تدخلات ذات عميقة علاقة بقلق الموت، .

في  م�ؤثراً  عاملًا  يكن  لم  الدرا�سة  في  الم�ستخدم  البرنامج  �أن  ذلك 
التخفيف من قلق الموت.

44 يمكن للباحثين تطبيق برنامج الكتابة الت�أملية المت�ضمن .
في الدرا�سة على مر�ضى ال�سرطان ب�شكل عام، لأنه �أ�سفر عن فاعلية 

في الحد من الا�ضطرابات النف�سية لدى مري�ضات �سرطان الثدي.
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