كلية التربية  البدنية وعلوم الرياضة

الدراسات العليا

       الاعتمادية (فقد الذات)
· الإعتمادية أو الأتكال العاطفي أو التعلق العاطفي المرضي

· الأعتمادية يمكن أن تحدث في أي نوع من أنواع العلاقات بما في ذلك الحب والزواج او الأسرة أو الأصدقاء
    - ويشار إلي الاعتمادية بأنها مرض "فقد الذات", وتتصف العلاقات الاعتمادية بمشاكل متعلقة بالقرب والتحكم والتجاهل والتواصل الغير فعال والاضطراب في حدود شخصية بين الشخصين, وبالتالي فإن أحد الطرفين يكون معتدي أو متحكم
(ترجع جذور الإعتمادية إلي العالمة الالمانية كارين هورني) حيث رأت أن هناك بعض الأشخاص يتبنون سلوكيات وصفتها هي بأنها "التحرك تجاه الاخر" لكي يتجبنوا شعورهم بالقلق, وبصورة أساسية فإن هذا النوع من الاشخاص يتحرك تجاه الآخرين ليكسب رضاهم وعطفهم ويتحكم بهم بصورة لا واعيه من خلال الاعتمادية, وهؤلاء الاشخاص بصورة عامة متسامحون غير انانيون, منكرون لأنفسهم ومخلصون ولا يهتمون باحترامهم لذواتهم قدر اهتمامهم بالعلاقة مع الطرف الاخر.
تعريف الشخصية الاعتمادية أو الاتكالية:
تعرف الشخصية الاتكالية( بأنها حالة طلب الفرد مساعدة الآخرين أو طلب الدعم المادي منهم  وأنها حالة تعبر عن ضعف الثقة بالنفس, والميل إلى مساعدة الاخرين)
وتعرف الاتكالية في معجم علم النفس: 
الحالة التي يتوقع فيها الفرد المساعدة من الآخرين أو يبحث بنشاط من الدعم العاطفي والمادي وكذلك الحماية والرعاية اليومية. والشخص الاتكالي يعتمد على الآخرين بالتوجيه وفي اتخاذ القرار وفي الإعالة.

أهم صفات الشخصية الاعتمادية
1- الشخصية الاعتمادية ويطلق عليها أيضا انعدام الشخصية فهي شخصية غير واثقة بنفسها وغير قادرة على القيام بالأعمال التي تخصها لوحدها دون الاعتماد على الآخرين.
2- الشخصية الاعتمادية سلبية خاملة لا يمكن الأعتماد عليها فهي لا تبادر بطرح أي أفكار ولا أقتراحات 
3- كما أنها لا تعارض الآخرين لخوفها من أنها قد تفقد مساعدتهم، لذا فإنه قد تقوم ببعض الأعمال أو السفر لمسافات طويلة كي تحصل على دعم الآخرين.

4-الشخصية الاعتمادية صاحب الشخصية الاعتمادية يعانى من صعوبة البدء فى مشاريع أو القيام بأمور بمفرده
5- والشخصية الاعتمادية لا يمكن أن تأخذ الخطوة الأولي في أي شيء وهي تعتمد علي الأخرىن في كل شيء حتي في الأمور الشخصية فلابد أن تستعين بالأخرىن وتأخذ رايهم و هذه الشخصية ربما سلكت التطرف إذا كان من حولها متطرفون نظرًا لنقص الثقة وعدم القدرة على الاستقلال بالرأي.

6- أبرز ما يتسم أصحاب الشخصية الاعتمادية التشاؤم والشك الذاتي والسلبية والميل للتقليل من قدراتهم،
7- من أهم اسباب تكون الشخصية الاعتمادية البيئة السلبية المحيطة نتيجة التربية على الترف والتدليل الزائدين وتلبية كل المتطلبات دون استثناء.

8- و يتصف الفرد صاحب الشخصية الاعتمادية بصعوبة إنجازه لقراراته و أعماله اليومية دون الرجوع المتكرر والممل للآخرين و استشارتهم .
9- من الصعب على مثل هذا الفرد البدء في مشروع بسبب نقص الثقة لا نقص الطاقة . 
10- لا ترتاح الشخصية الأعتمادية للوحدة و لذا فإنه يسرع في بناء علاقة حميمة أخرى (كـمصدر عناية به) عندما تنتهي علاقته الحميمة الحالية . 
11- عنده خوف مستمر مقلق من أن يُترك ليتخذ القرار بنفسه .

12-أصحاب الشخصية الاعتمادية أكثر عرضه للمعانة من الاكتئاب
13-قد يعايش صاحب الشخصية الاعتمادية الكثير من الاضطرابات النفسية، عندما ينفصل عنه من يعتمد عليه.

كما يستدل عليه بوجود خمسة على الأقل من تلك التظاهرات التاليه:

1- لدى الشخصية الأعتمادية صعوبة في إتخاذ القرارات اليومية دون مقدار كبير من النصح و التطمين من الآخرين.

2- يحتاج صاحب الشخصية الأعتمادية الآخرين في تولي المسئولية بالنسبة لمعظم المجالات الرئيسية في حياته.

3- يجد صاحب الشخصية الأعتمادية صعوبة في التعبير عن مخالفته للآخرين بسبب خوفه من فقد الدعم أو الاستحسان مع ملاحظة أنه لا يتضمن الخوف الحقيقي من العقاب.

4- يجد صاحب الشخصية الأعتمادية صعوبة في البدء بمشاريع خاصة أو القيام بأعمال وحده بسبب انعدام الثقة بالنفس أوفي قدراته و ليس بسبب انعدام الباعث أو الطاقة.

5- يعمل صاحب الشخصية الأعتمادية ما في وسعه لكسب الرعاية و الدعم من الآخرين إلى حد التطوع للقيام بأعمال منفرة.

6- يشعر صاحب الشخصية الأعتمادية بالانزعاج أو العجز حين يكون وحيدًا بسبب خوفه الشديد من عدم تمكنه من الإهتمام بنفسه.

7- ينشد صاحب الشخصية الأعتمادية سريعًا (باستعجال) علاقة أخرى كمصدر للرعاية و الدعم عندما تنتهي علاقة حميمة.

8- يستغرق صاحب الشخصية الأعتمادية بشكل غير واقعي بمخاوف من تركه يتولى رعاية نفسه.
انماط السوك الاعتمادية
نمط هذه الشخصية اقل وضوحاً من خصائص الشخصيات الاخرى مقارنة بهم . فنحن نرى في حياتنا الشخص الذي ينهار امام اول عقبة تواجهه او مشكلة صعبة او ضغوط حياتية تواجهه ، ينهار ويتألم ، وربما يقوده هذا الانهيار الى حالة الاضطراب النفس 
هذه الشخصية يميل صاحبها الى التعلق بالاخرين كما يفعل الطفل المعتمد على والديه وهو يحتاج دائما الى الموافقة على سلوكه والتشجيع الدائم و الطمأنة في اي خطوة يخطوها حتى تحل الزوجة بديلا عن الام في الاعتماد والاتكال في التوجيه واتخاذ القرارات المهمة وغير المهمة
ظل الشخص الاعتمادي يحمل في داخله التدليل الزائد كا سلوب في التعامل ويظل يرمي بكل ثقله على امه التي كثيراً ما تكون هي السبب في عزاءه وهو كبير ناضج ثم تقوده الحياة بعد ان ترك حضن امه وهو صغيراً يافعا ومراهقاً وبالغاً الى اعتمادياً كاملا على المرأة الجديدة الاخرى التي حلت بديلا عن الام ولكن بصورة اخرى وهي الزوجة ، فهي تحركه بالاتجاه الذي تريده كيفما تشاء ، واحياناً تجزع من تصرفاته الطفلية حينما تطلب منه شيئاً ويذهب الى امه ليستشيرها بموضوع خاص جداً يتعلق بالزوجة ولا علاقة له بالوالدة .
معظم الناس يعرفون حق المعرفة ان صاحب هذه الشخصية نشأ مدللا او اعتمادياً مترفاً حتى وان نشأ وبلغ مرحلة النضج والرشد يظل طفلا اعتمادياً ومن سماته البارزة : 

- اعتمادية شديدة على الاخرين 

- سلبية في مواجهة المواقف الحياتية واتخاذ القرارات 

- شكوى دائمة وتوهم بالمرض بوساطته يحقق مكاسب تساعده على الاعتماد دون تحمل المسؤولية 

- ارتباك واضح في الاداء الاجتماعي والمهني 

- ضعف في القدرة واقامة علاقة شخصية مستقلة ووثيقة 

- يحتاج دائما الى دعم واسناد من الاخرين
الاعتمادية الزائدة عند الاطفال وكيفية علاجها 

يتضمن السلوك الاعتمادي طلب المساعدة المستمرة والمحبة والانتباه من الاخرين، ويظهر الطفل الاعتمادي الكثير من علامات عدم النضج مثل البكاء والنحيب والسلوك الاعتمادي وغالبا ما يقاطع الطفل الاعتمادي المحادثة القائمة بين ابويه، وكثيرا ما يطالبهم بعمل اشياء له بامكانه ان يعملها بنفسه.
وكذلك من سلوكياته الاقتراب الجسدي ( الحاجه الى البقاء بقرب احد الراشدين) وكذلك رغبته في الحصول على الانتباه او في ان يقوم ابواه بالاستمرار بمراقبته والتحدث اليه .وبعد سن الرابعة هناك علامه اخري الاعتماديه  الزائدة وهى ان يبكي الطفل اذا ابتعد عن امه ولو فتره قصيره من الوقت.
والنحيب هو النمط السائد من سلوك عدم النضج والاعتمادية وينتحب الطفل اكثر ما يمكن فى سن ما قبل المدرسة والسنوات الاولى من المدرسة
ومن الغريب ان الكثير من الاباء الذين لديهم اطفال اعتماديون لا يبدوا عليهم القلق بشأن هذا السلوك حتي لو ظهر من طفلهم البالغ من العمر 12 سنه ومع انهم يجدون ان هذه السلوكيات غير الناضجة مزعجه الا انهم يعتقدون انها سلوكيات طبيعية او ان الطفل سيتخلى عنها عندما يكبر. واذا كان هذا صحيحا بالنسبة للذكور الا انه غير صحيح بالنسبة للأناث بشكل خاص لأنهن من غير المحتمل ان يتخلص من السلوكيات السلبية الاعتمادية عندما يكبرن.
اسباب الاعتمادية:
1-تعزيز الابوين: 

 يتعلم بعض الاطفال كيف يؤثرون على الراشدين ويحصلون على ما يريدون من خلال قيامهم بالدور الطفولى كما ان بعض الاباء لا يريدون لا طفالهم ان يكبروا ولهذا يقومون بتعزيز التصرفات الغير ناضجه لا طفالهم كما ان هناك اباء يقومون بحماية اطفالهم حماية زائدة بحبهم الطاغي او الخانق لهم.
2- الشعور بالذنب: 
يستسلم الاباء للطفل الكثير الشكوى والبكاء بتأثير احساسهم غير الواعي بالذنب نتيجة عدم حبهم للطفل بدرجه كافية مثلا او البقاء بعيدين عنه لفترة طويله او لكونه مريضا او معوقا.
3- تساهل الابوين: 
اذا وجد الاب صعوبة  في وضع حدود لسلوكيات الطفل فانه من الارجح ان يقوم الطفل بالنحيب والمناورة حتى يستسلم الاب وهؤلاء الاباء غالبا ما يخشون ان لا يحبهم طفلهم اذا كانوا حازمين معه. او انهم يكونون غير واثقين من موقفهم لذا يتراجعون بسهولة ويستسلمون لرغبات الطفل الغير منطقية.
4-  لفت الانتباه والحصول على السلطة: 
قد يبكي بعض الاطفال او ينتحب كطريقة للفت انتباه الابوين ويشعر اطفال اخرون بانهم محكومون بشكل صارم من قبل الوالدين لذا يستخدمون البكاء والعويل كسلاح مضاد لسيطرتهما ولاكتساب قوة تفوق تلك السيطرة.
5- التمركز حول الذات:  

ينظر الطفل النرجسي للاخرين من منظور مدى استفادته منهم فقط والطفل النرجسي مشبع بشعوره بالأهمية واي تعامل يستشف منه عدم العدالة مهما صغر يكون مزعجا له
6-الشعور بالحرمان:  

الطفل الذي يشعر بانه مهمل او محروم يعيش حالة حسد دائم تجاه الامتيازات او التفضيلات التي يتم اظهارها للأخرين وعلاجه يتمثل في منحه الكثير من الاهتمام الخاص من قبل الوالدين كما يحتاج هذا الطفل الى وقت يقضيه  يوميا وحده من ابويه.
طرق الوقاية: 
1- شجع القدرة على اتخاذ القرار: 
شجع الطفل منذ سن مبكرة على القيام بالاختيار مثلا اختيار الملابس التي يريد ان يلبسها او الالعاب التي يريد ان يلعبها
2-  قدم الدعم المبكر للطفل: 

يصبح الطفل مستقلا بعد ان يكون قد تعلم انه بأمكانه الاعتماد على تقبل الابوين له ورضاهما ودعمهما له واذا لم تلب حاجة الطفل الاساسية للاعتمادية من قبل ابوين متفهمين فقد ينقصه الدعم الكافي والرعاية كي يتقدم بنجاح الى مستويات اعلى من الأستقلالية ان الاباء الذين يستجيبون بسرعة لبكاء طفل السنه وحاجته للتعلق يكون طفلهم على الارجح اكثر استقلاليه وثقة بالذات فى عمر الثلاث سنوات.
3-  لا تكن متجبرا او مستبدا:
 الاباء الذين يميلون الى السيطرة على اطفالهم عن طريق فرضهم الكثير من القوانين او عن طريق التذمر والشكوى غالبا ما ينشؤون اطفالا مطيعين الا انهم اعتماديون. 
4- كن متجاوبا:
 اعط اهتماما فوريا ووديا لأي طلب يطلبه الطفل ولا تماطل ولا تعط استجابات غامضة مثل سوف نرى او ممكن ولا تقل (لا) بشكل آلى دون ان يكون لديك اسباب مقنعه واذا قلتها فقلها بحزم واشرح الاسباب ثم لا تتراجع.
5- لا تفسد الطفل بالدلال: 

يتضمن الدلال الزائد نوعين من الممارسات: اعطاء الطفل اشياء لا يحتاجها وغالبا لا يريدها، او القيام بعمل اشياء للطفل يستطيع القيام بها بنفسه.
العلاج:
1- كن حازما:
اذا طلبت من الطفل طلبا معقولا او اتخذت موقفا منطقيا فقاوم كل محاولاته لجعلك تتراجع وبأسلوب حازم وواضح دع طفلك يدرك انك جاد ولن تتحمل المزيد من الجدال او التشكي ,واذا كان الطفل كثير الشكوى من انه لا يوجد شيء يفعله اجبه بان لديك الكثير من العمل والاشياء الممتعة  لتفعلها في آن واحد ولكنك لا تجد الوقت الكافي لها جميعا وبعبارة اخرى وصل للطفل فكرة ان عليه ان يتحمل مسئولية شغل وقته بنفسه.
وللتغلب على حالة التذمر والشكوى استخدم بعض القوانين لتضبط المتطلبات العادية للطفل ثم التزم بهذه القوانين بشكل حازم فمثلا، يجب ان يكون وقت النوم ووقت الطعام في ساعات محددة بغض النظر عما يريده الطفل. ومن ناحية اخري لا تشتري للطفل اي طعام او شراب او ايه العاب لمجرد ذهابك لسوبر ماركت ولا تغير رايك تحت اي ظرف كان حتى يكف الطفل عن البكاء والعويل. وانما غير رآيك في حالة واحده فقط وهى اذا جاءك احدهم بحقيقة منطقية لم تكن قد خطرت ببالك من قبل وكانت هذه الحقيقة تلقي ضوء جديد على المشكلة
2- التصحيح: 
عندما يتصرف طفلك باعتمادية صححه بأسلوب علمي وشجعه على الشعور انه بأمكانه التصرف بشكل انضج وذكره بمدي الارتياح الذي سوف يشعر به اذا تصرف كالكبار وتأكد فى تصحيحك له من قيامك بتحديد السلوك غير المرغوب:" لقد قمت بمقاطعتي" ثم عبر عن مشاعرك تجاه السلوك الغير مرغوب .وعند تصحيحك للطفل لا تستخدم اسلوب اطلاق الالقاب " اي طفل انت " او اسلوب التهديدات " انك حقا ستنال عقاب اذا واصلت ذلك"
3- التجاهل: 
اذا اصر طفلك على البكاء والعويل بعد ان اوضحت له الطبيعة الغير المقبولة لهذا السلوك واقترحت عليه بدائل اكثر ملاءمة فقم بتجاهل الحاح الطفل وهذا يعنى ان لا تعير بكاء الطفل او عويله ادنى اهتمام وان تظهر للطفل ان هذا السلوك لن يجديه نفعا وفى البداية سوف يجعل التجاهل الامر اسوأ ويزيد من الحاح الطفل كي يجبرك على التراجع الا ان البكاء والعويل سوف يأخذان بالاختفاء تدريجيا وسوف يتخلى الطفل عن النحيب حالما يدرك انه لم يعد مجديا فى حصوله على ما يريد
ولتوضيح ذلك : اذا كنت تعلم ان بقدرة طفلك على القيام بعمل ما فتجاهل طلبه للمساعدة واشغل نفسك بعمل من اعمالك الهامة واجب على طلب الطفل للمساعدة بعبارة تشجيعية مثل انا متأكد من انك تستطيع القيام بها لوحدك وقد يكون عليك في بعض الحالات ان تترك الغرفة حتى ينهى الطفل ما يقوم به
4- استخدام نظام تعزيز مناسب : 
علم طفلك انه من الأ جدى ان يتصرف بطريقه اكثر نضجا وهذا يستدعي القيام بملاحظة دقيقة للسلوك الاعتمادي وتسجيله وذلك عن طريق القيام بما يلى : تحديد السلوك الاعتمادي الذي ترغب في تغييره ولتوضيح ذلك يمكن ان تقول للطفل " اذا كان عدد مرات نحيبك اليوم اقل من خمس مرات بأمكانك ان تشاهد برنامجك التلفزيوني المفضل هذه الليلة."
5- العزل:
 اختر سلوكا اعتماديا واحدا ترغب في انهائه مثل البكاء او النحيب وفى كل مرة يقوم فيها الطفل بهذا السلوك ارسله الى غرفته لمده دقيقتين الى خمس دقائق او الى زاوية الغرفة
6- المديح او الثناء:
 تأكد من ان تعطي للطفل الاهتمام وان تمتدحه عندما يتصرف بطريقه استقلالية ناضجه ابتسم للطفل او ربت على كتفه وامتدحه لفظيا.
7- اعطاء المزيد من الحرية:
 اختبر جانبا محددا من جوانب النمو عند الطفل ثم قم بتشجيعه مثل خروج الطفل من ساحة البيت بمفرده ثم قم بالأصرار على ان يقوم الطفل بهذا السلوك الأستقلالي بشكل معتاد وسوف يقودك ذلك الى تحميله مسئوليات تتزايد تدريجيا ولا تجعل مطالبك عالية كي لا تثبط الطفل ولا تجعلها منخفضة جدا بحيث تؤدي الى تدني الاداء.
8- دلل الطفل:
 امنح الطفل الذي يحب الالتصاق والتعلق مزيدا من الحب والاحتضان، دلل الطفل كما يمكن ان تطلب من الطفل الذي يبكي ان يذهب الى غرفته وان يبكي كما يشاء وان يستمر في البكاء الفترة التي يريدها وهذا التغيير في اسلوبك قد يكون له تأثير عكسي فيقلل البكاء والصراخ.
