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واحة نفسية

زهــــــراء
 عبدالرحمن عبدالله

علاج الو�سوا�س القهري

الأساليب  م���ن  م��ت��ع��ددة  أن�����واع  ت��وج��د 
العلاجية منها:

العلاج  يعتبر  ال��دي��ن��ي:  ال��ع��لاج    - أولًا 
والأذك���ار  النبوية  والأح���ادي���ث  ب��ال��ق��رآن 
ال��ش��رع��ي��ة أف���ض���ل ال���ع���لاج���ات وأص���ح 
أبي هريرة  فعن   ، منه  للوقاية  الأساليب 
رضي الله عنه قال : قال رسول الله صلى 
الله عليه وسلم: ) يأتي الشيطان أحدكم 
فيقول: من خلق كذا ؟ من خلق كذا ؟ حتى 
يقول من خلق ربك ؟ فإذا بلغه فليستعذ 
عبد  وعن  البخاري،  رواه   ) ولينته  بالله 
الله بن زيد رضي الله عنه، قال: شُكي إلى 
رسول الله صلى الله عليه وسلم الرجل 
الصلاة،  في  الشيء  يجد  أنه  إليه  يخيل 
أو  يسمع صوتًا  ينصرف حتى  )لا  ق��ال: 

يجد ريحًا ( رواه النسائي.
 ومن هنا يمكن للمريض أن ي��داوم على 
ق���راءة ال��ق��رآن ال��ك��ريم وال��س��ن��ة و أوراد 
الصباح والمساء ، ولا يسمح للشيطان في 
أن يستمر في مداولة الأفكار الوسواسة 

لديه.
ثانيًا - العلاج النفسي: وينقسم إلى :

يحتاج  ح��ي��ث   : ال��ت��دع��ي��م��ي  ال��ع��لاج  أ - 
الإحساس  وإل��ى  التشجيع  إل��ى  المريض 
بأن هناك من يستمع إليه ويتفهم شكواه 

ويطمئنه ويواسيه.
التحليل  يهدف   : النفسي  التحليل  ب - 
النفسي في علاج الوسواس إلى الكشف 
يرى  حيث  للأعراض  الرمزي  المعنى  عن 
أنها نتيجة النشاط الزائد للضمير الذي 
ال��ط��ق��وس السحرية  ي��ح��اول ع��ن ط��ري��ق 

المتسلطة حماية الذات من القلق .
أساليبه:  وم��ن  السلوكي:  ال��ع��لاج  ج-   
مثال:   : الاستجابة  منع  م��ع  التعريض 
في حالات الخوف من القذارة المصحوب 
بالإفراط في غسل الأيدي يعرض المريض 
من  يمنع  ولكن  لقلقة  المثيرة  للمنبهات 
يقوم   : والمح��اك��اة   ، يديه  بغسل  القيام 
الم��ع��ال��ج ب�����دور الأنم������وذج ال�����ذي يمكن 
المعالج  يلمس  مثال:   وتقليده.  محاكاته 

الأشياء التي يخشاها المريض .
ثالثًا - العلاج العقاري : ويشمل :

أ - المهدئات: في حالة الأزمات.
في  تستخدم   : الاك��ت��ئ��اب  م��ض��ادات  ب - 

حالة وجود أعراض اكتئابية .
: وهذا يحدث  العلاج الجراحي  رابعًا - 
ف��ي ح���الات ش��دي��دة ال���وس���واس ون���ادرة 
الألياف  بقطع  الطبيب  ويقوم   ، الحدوث 
العصبية الموصلة بين الفص الجبهي في 
المخ والثلاموس ولا ينصح بإجراء هذه 
العمليات إلا بشروط وهي : تكون الحالة 
واستخدمت  ط��وي��ل  م��رض��ي  ت��أري��خ  لها 
أوعدم   ، تنجح  ول��م  السابقة  العلاجات 
القدرة على مسايرة الحياة والتأقلم مع 
المرض  أن  من  التأكد  يجب  كما  المجتمع 
العائلة،  ت��أري��خ  ف��ي  م��وج��ود  وراث���ي أي 
وهذه العمليات لا تلغي الوسواس ولكنها 

تخفف من شدة التوتر والقلق.
الأمور  يتبع  أن  عليه  يجب   - وأخ��ي��رًا 

التالية : 
مقاومة الأفكار عن طريق ألا يلقي لها أية 
أهمية وأن يتبع تعليمات رسول البشرية 
بالله  بالاستعاذة  وسلم  عليه  الله  صلى 

من الشيطان الرجيم وقراءة الأوراد.
ب��أي عمل مهم، والأه��م هو  يشغل نفسه 

عدم وجود وقت فراغ. 
يجب مساعدته من المحيطين به.

محاولة استخدام المرونة في حياته بقدر 
الاستطاعة.

محاولة تغيير المكان أو العمل إذا كان من 
مسببات الوسواس.

محاولة الاسترخاء وعدم التوتر والشعور 
بالقلق الدائم . 

عليه بالثقة في الله وأن الله هو الشافي 
وحده سبحانه.

وندعو لكل من أصابه الوسواس بالصحة 
والعافية

الفرقة  طالبات  تحقيق/ 
الثالثة صحافة ونشر

عندما يكبر الأبناء ويصبحون على أعتاب 
المدرسة النظامية... يحتار الكثير من الآباء 

في اختيار المدرسة المناسبة لأبنائهم؟ !!
الى  س���وى  ش��ئ  ف��ي  ي��ف��ك��رون  لا  فالبعض 
بيوتهم مهما كانت هذه المدرسة... والبعض 
المدارس الحكومية لظروفهم  الى  يتجهون 
المادية... أو أنهم يرون عدم وجود فرق بين 
هذه والمدارس الخاصة من حيث المستقبل 
ويبحثون  يدققون  وغيرهم  ذل��ك،  إلى  وما 
وتعتني  الأف��ض��ل  تقدم  التي  الم��درس��ة  ع��ن 

بأبنائهم وتبرز مهاراتهم.
 وف���ي ال��واق��ع الم����دارس ف��ي ش��ت��ى أنحاء 
العالم تختلف فيما بينها... فبعضها يتميز 
بأنهم على مستوى عالي  التدريس  بطاقم 
وبالتالي  والخبرة،  والاخ��لاق  الكفاءة  من 
النظر  بغض  الم��درس��ة  في  التعليم  يرتقى 
عن مستوى المباني والخدمات التي تقدم... 
جانب  على  تركز  من  الم���دارس  من  وهناك 
المهارات وتعليم الحاسب واللغات، فيكون 
وبعضها  البعض...  نظر  في  التميز  هنا 
يتميز في فخامة المباني وجودة المختبرات 
ووجود الملاعب الرياضية التي تقدم نوعاً 

من الترفيه للطلاب.
كثيرة...  الم�����دارس  ه���ذه  ب���ين  وال���ف���روق   
والحيرة أكبر عند اختيار المدرسة خاصة 
وأن التعليم الخاص أصبح له دور رائداً في 

السودان، فالمدارس الخاصة تعتبر منافساً 
بعد  الحكومي، خصوصاً  للتعليم  رئيسياً 
أن كانت هذه المدارس حصر على الطبقات 
المدارس  ه��ذه  أصبحت  الآن  لكن  الغنية.. 
حتى  ب��ل  فقط  الغنية  بالطبقة  تختص  لا 

الطبقات المتوسطة والفقيرة.
 وح��ول ه��ذا الم��وض��وع ك��ان لنا جلسه مع 
الباحثين الاجتماعيين والتربويون وأولياء 

الأمور.. كان هذا التحقيق.
الأفضلية للمدارس الخاصة:

طالبة انتقلت من مدرسة حكومية   آمنة – 
الإغراءات  أن  ذكرت  خاصة...  مدرسة  إلى 
التي تقدمها للطالب من خدمات وتسهيلات 
والحاسوب  والتعليم  الترحيل  في  متمثلة 

ولغات أجنبية منذ الصف الأول.. قد جعلت 
الأفضلية للمدارس الخاصة. 

قلة عدد الطلاب:
م��ع��ل��م ق���ال بما   الأس���ت���اذ ق��اس��م أح��م��د – 
أنني أرى أن الم��دارس الخاصة أثرت على 
المدارس الحكومية... ويتمثل ذلك في عددية 
ال��ط��لاب ف��ف��ي الم�����دارس الح��ك��وم��ي��ة يصل 
الفصل الواحد إلى خمسين طالب... يعكس 
الم����دارس الخ��اص��ة ال��ت��ى لا ي��ت��ج��اوز عدد 
الطلاب في بعضها العشرين والدليل على 
التي تحرزها  والتفوق  النجاح  نسبة  ذلك 
الم��دارس الخاصة على الم��دارس الحكومية 

لكل عام سواء كانت أساس أم ثانوي.
إهتمام بالطلاب:

مديرة مدرسة   –  الأستاذة/ هدى عبدالله 
ترى أن المدارس الخاصة بشكل عام تتميز 
عن المدارس الحكومية بعددية الطلاب في 
الفصل الواحد... فعندما يكون العدد قليلًا 
أكبر،  بالطلاب  الإهتمام  يكون  الفصل  في 
والاه��ت��م��ام بم��ش��اك��ل��ه��م.. وب��ال��ت��ال��ي يكون 

استيعاب أكثر بالمادة التعليمية.
الإهتمام الأكاديمي والسلوكي:

الم���دارس  أن  م��وظ��ف   – على حسن  ي��رى   
على  بتأثيرها  وذلك  الأج��دى  الخاصة هي 
التربوية  الناحية  من  الحكومية  الم��دارس 
وال��ت��ع��ل��ي��م��ي��ة، ح��ي��ث نج���د ف���ي الم�����دارس 
الأكاديمي  الإه���م���ال  م��ن  ن���وع  الح��ك��وم��ي��ة 
ف��م��ن ج��ان��ب نج��د أن المدرس  وال��س��ل��وك��ي 
لا يمر  قد  الحكومية  بالمدارس  الاستاذ  أو 
في  تظهر  الاق��ب��الاة  كما نجد  الطلاب  على 
عدم الاهتمام بكراسات الطلاب إضافة إلى 

جانب اهتمام الاسرة.
معلمات أصغر سناً:

 خديجة على – معلمة تضيف أن المعلمات 
ف���ي الم�����دارس الخ���اص���ة أك��ث��ر ش��ب��اب��اً من 
اللاتي  الحكومية  الم���دارس  ف��ي  المعلمات 
أغلهن من المعلمات المتقدمات في السن أو 
العمر ومضى على تخرجهن أعوام عديدة، 
وأصح التعليم لديهن لا يواكب العصر إلا 
اهتمام  هناك  يكون  لا  إذ  ال��ل��ه...  رح��م  من 
المعلمات  بعكس  الحديثة  التعليم  بطرق 
قادرات  فهن  التخرج،  وحديثات  الشابات 

على العطاء بشكل أفضل.

المدار�س الحكومية.. المدار�س الخا�صة.. من الأجدى؟! 

تربويون: المدارس الخاصة لا تمتلك 
عصا موسى والتحصيل الأكاديمي عملية متكاملة

الحصول على الكتاب المدرسي في المدارس الحكومية أرهقنا

جسم  يحتاجها  التي  الأشياء  أه��م  من  النوم 
والتعب،  الجهد  م��ن  كامل  ي��وم  بعد  الإن��س��ان 
مواصلة  على  وق��درت��ه  نشاطه  يستعيد  لكي 
العمل لليوم التالي و برغم من الإنسان يقضي 
لا  الأكثرية  أن  إلا  نائماً،  حياته  ثلث  حوالي 

يعرفون الكثير عن النوم..
وهناك اعتقاد سائد بأن النوم عبارة عن فقدان 
للوعي أو غيبوبة أو خمول في وظائف الجسم 
لتجديد  الإنسان  يحتاجه  والعقلية  الجسدية 
ذلك  خ��لاف  علمياً  المثبت  وال��واق��ع  ن��ش��اط��ه. 
تماماً، حيث أنه يحدث خلال  « النوم العديد 
من الأنشطة المعقدة على مستوى المخ والجسم 
بصفة عامة وليس كما يعتقد البعض. بل على 

العكس، فإن بعض الوظائف تكون أنشط خلال  
الأم����راض تح��دث خلال   أن بعض  كما  ال��ن��وم 

النوم فقط وتختفي مع استيقاظ المريض.
عدد ساعات النوم

الكثيرون يعتقدون أيضا بأنهم يحتاجون إلى 
ثمان ساعات نوم يومياً، وأنه كلما زادوا من 
عدد ساعات النوم كلما كان ذلك صحياً أكثر، 
وهذا اعتقاد خاطئ حيث أن عدد ساعات النوم 
تتفاوت  الطبيعي  الإن��س��ان  يحتاجها  ال��ت��ي 
وم��ن سن  آخ��ر  إل��ى  كبيراً من شخص  تفاوتاً 
لاخر ، فإذا كنت تنام لمدة خمس ساعات فقط 
بالليل وتشعر بالنشاط في اليوم التالي فإنك 

إذن لا تعاني من مشاكل في النوم.

كما كشفت دراسة أن الذين ينامون أقل من ست 
ساعات في الليلة أو أكثر من تسع ساعات قد 
يصابون بالبدانة ، وذلك في أضخم دراسة من 
نوعها تربط بين ساعات النوم وأسلوب الحياة 
رون  في في “معهد وولكوك للأبحاث الطبية” 

غرونشتاين في مدينة سيدني الأسترالية .
القيلولة ؟

ك��م��ا أك���د ال��ب��اح��ث��ون ف��ي دراس����ة ن��ش��رت في 
من أن القيلولة لمدة  مجلة “العلوم النفسية”  
الجسم  تكسب  أكثر(  )وليس  دقيقة   40  –  10
راحة كافية، وتعيد شحن قدراته على التفكير 
للعمل،  وحماسه  إنتاجيته  وتزيد  والتركيز، 
وتخفف من مستوى هرمونات التوتر المرتفعة 
في الدم نتيجة النشاط البدني والذهني الذي 

بذله الإنسان في بداية اليوم.
لا  لمدة  النهار  في  القيلولة  أن  الباحثون  وأكد 
تتجاوز 40 دقيقة لا تؤثر على فترة  النوم في 
الليل، أما إذا امتدت لأكثر من ذلك، فقد تسبب 

الأرق وصعوبة النوم ليلا .
ولكن ولظروف معينة قد يستعيض الكثيرون 
قد  والتي  دقائق  لبضعة  بغفوة  القيلولة  عن 
أثناء  التعب  فرط  من  عادة  تحدث للأشخاص 
بأعمال  القيام  أث��ن��اء  أو  التلفزيون  مشاهدة 
أثناء  أو  الم���ذاك���رة،  أوأث��ن��اء  بسيطة،  يومية 
ركوب المواصلات و يشعرون بعدها بالانتعاش 

وراحة .
ورب��ط��ت دراس���ة أم��ري��ك��ي��ةأج��ري��ت ف��ي جامعة 
كولومبيا فى نيويورك بين هذه الغفوة وخطر 
التعرض لسكتة دماغية ، وأوضحت الدراسة 
التى أجرتها جامعة كولومبيا فى نيويورك أن 
الناس الذين يغفون أثناء مشاهدة التلفاز أو 
عرضة  أكثر  يكونوا  أن  يمكن  صحيفة  ق��راءة 
لخطر الإصابة بسكتة دماغية، التى تتزايد من 
الذين  أولئك  عند  أضعاف  أربعة  إلى  ضعفين 

غالبا ما يغفون سهوا أثناء النهار.
كان  التجربة  على  عامين  بعد  أن��ه  وأض��اف��ت 
الذين  عند  دماغية  بسكتة  الإص��اب��ة  إحتمال 

بينما  م��رة،  6ر2  أكثر  النوم  من  أخذتهم سنة 
بلغت 5ر4 مرة عند الذين كانوا يغفون كثيرا 

سهوا.
النوم المضطرب  أن   البحث علي  ذات  أكد  كم 
لعدة أيام متتالية قد يؤدي إلي تقليص قدرة 
الج��س��م علي ام��ت��ص��اص الج��ل��وك��وز وزي���اردة 

المخاطر الإصابة بمرض السكري والسمنة .
خلاصة 

ليلة.و  ك��ل  بها  ن��ق��وم  طبيعية  عملية  ال��ن��وم 
النوم  أهمية  الحديثة  ال��دراس��ات  اثبتت  لقد 
لصحة الإنسان فالنوم الجيد عامل مهم جدا 
يعمل  الجسم  لأن  الصحة،  على  للمحافظة 
أثناء  التالفة  الأنسجة  وترميم  إص��لاح  على 
النوم بتناسق منتظم وحيث أن البشر ليسوا 
سواء فإن بعض الناس يخلد إلى النوم وقتما 
وأينما يشاء، في حين أن البعض الآخر يجد 
صعوبة في النوم، وعندما ينام فهو لا ينعم 
بالراحة ولا يستعيد نشاطه . وهناك أسلوب 
حياة معين وعادات غذائية معينة، إضافة إلى 
السلوك فردي تساعد على النوم السليم،وهذه 

روشتة بسيطة للحصول علي نوم السليم:
كالقهوة  ال���ن���وم  ق��ب��ل  الم��ن��ب��ه��ات  تج��ن��ب   -

والشاي.
- حاول أن تثبت ميعادًا للنوم.

- لا تنم عصرًا.
- اضبط الحرارة بحيث تكون حرارة جسمك 
يساعد  الغرفة؛ حيث  ح��رارة  درج��ة  من  أكبر 
وبالتالي  ال��دم  س��ري��ان  على  الأط���راف  تدفئه 

إفراز هرمون النوم “الملاتونين”.
- نم على الجنب وتجنب النوم على البطن.

- أخفت الأنوار لأن النور الممتص من العين قد 
 Biological يوقظ الساعة الحيوية للإنسان

.Clock
من  أي��ضً��ا  ذل��ك  لأن  الظهيرة؛  حتى  تنم  لا   -

شأنه اضطراب هذه الساعة.
-  وقد عرفت بعضًا من أسرار النوم، حاول 

ا. أن تجعله صحيًّ

درا�صـــة حــــول النــــوم

القيلــولـة لمــدة 10 – 40 دقيقـة تكسـب الجسـم راحـة كـافيـة

كشفت دراسة طبية حديثة عن وجود مجموعة 
من التغيرات  التي تطرأ على جسم الإنسان 
موضحة   ، الروحي  التأمل  أو  الصلاة  أثناء 
اندماج  ف��ي  تتمثل  التغيرات  ه��ذه  أول���ى  أن 
ال��ك��ون  تم��ام��ا بعد مرور  م��ع  الم��ت��ط��وع  عقل 
التأمل  أو  ال��ص��لاة  ب��دء  على  فقط  ثانية   50
ال��ت��ي أج��راه��ا الباحث  ال���دراس���ة  .  وأك����دت 
الأمريكي رامشاندرن – بالاشتراك مع مجموع 
واستهلاك  التنفس  معدل  أن   – الباحثين  من 
الإن��س��ان ينخفض   داخ���ل جسم  الأوك��س��ج��ين 
أثناء الصلاة بنسبة تتراوح ما بين 20و30 % 
،  بالإضافة إلى زيادة مقاومة الجلد وارتفاع 
 – الدراسة  وبينت   . أكبر  الدم بصورة  تخثر 
حسبما نشرت مجلة » نصف الدنيا » المصرية 
بالأشعة  الملتقطة  ال��ص��ور  أن    - الحكومية 
أظهرت أساليب عمل مدهشة لعمل المخ أثناء  
الصلاة ، مشيرة إلى أن صورة المخ قد اختلفت 
الأخرى  الأح��وال  في  الصلاة عن صورته  في 
في  العصبية  الخ��لاي��ا  نشاط  وأن   ، العادية 
المخ قد انخفض وظهر بلون لامع في الأشعة 
.  ومن جانبه أكد رامشاندرن أن هذه النتائج 

يسمى  م��ا  على  علميا   دل��ي��لا  تعد  وال��ص��ور 
المخ  الدين في  الروحي وعلى وجود  بالسمو 
، وهو ما ينسحب تأثيره على بقية الأعضاء 
م��ث��ل ال��ع��ض��لات وال��ع��ين والم��ف��اص��ل وت���وازن 
ترسل  كلها  الأعضاء  أن  وأض��اف    . الأجهزة 
إشارة إلى المخ أثناء الصلاة وهو ما يترتب  
عليه زيادة نشاطه ، إلى أن يفقد مخ المصلى 
علاقته مع الجسم تماما ويصبح مجرد عقل 
خالص ينسحب من العالم الأرضي إلى عالم 
.  من جانبها أكدت صحيفة » واشنطن  آخر 

بوست » أن مثل هذه الأبحاث والدراسات 
تشكل اجتهادا كبيرا من العلماء لكسر الحاجز 
أبدت  بينما    ، الم���خ  وأس�����رار  الإن���س���ان  ب��ين 
» ارتياحها لهذه الأبحاث  صحيفة » ساينس 
، مشيرة إلى أهميتها في توضيح العلاقة بين 
فندت  الأبحاث  أن هذه  يذكر    . والعلم  الدين 
رائد   – جيمس  وليم  دراس���ات  نتائج  تماما 

سيكولوجية الدين 
ح��ول أس���رار ال��دي��ن ف��ي الم��خ ، وال��ت��ي انتهى 
فيها إلى أن العلم والدين ينتميان إلى عالمين 

مختلفين تماما . 
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