
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 إعداد :  
 سػا لذُذ ايؼٗشٟ أ.

  ن١ًٝ ايترب١ٝ َادظتير ايتٛدٝ٘ ٚالإسػاد ايٓفظٞ

 المًُه١ ايعشب١ٝ ايظعٛد١ٜ داَع١ المًو عبذايعضٜض

 المٗذاٟٚ أ.د عبذالله : إػشاف

  ن١ًٝ ايترب١ٝ أطتار الاسػاد ٚايعلاز ايٓفظٞ

 المًُه١ ايعشب١ٝ ايظعٛد١ٜ داَع١ المًو عبذايعضٜض
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فاعلٔ٘ بسىامر ازغادٖ مطتيد علٙ العلاز الطلْنٕ الجدلٕ في 
 ت الْشٌ الصائد.تحطين التيظٔه الاىفعالٕ لرّا

 سػا لذُذ ايؼٗشٟ أ.

  ن١ًٝ ايترب١ٝ َادظتير ايتٛدٝ٘ ٚالإسػاد ايٓفظٞ

 المًُه١ ايعشب١ٝ ايظعٛد١ٜ داَع١ المًو عبذايعضٜض

 أ.د عبذالله المٗذاٟٚ : إػشاف

  ن١ًٝ ايترب١ٝ أطتار الاسػاد ٚايعلاز ايٓفظٞ

 المًُه١ ايعشب١ٝ ايظعٛد١ٜ داَع١ المًو عبذايعضٜض

 :المطتخلص 
إلى ايتعيف ع٢ً ؾاعًٝة١ ريْةاَس اىّةامٟ ََةتٓن عًة٢ ايعةلش ايَةًٛنٞ         نىا١ٍٖنؾث ٖوٙ اي

ابزةةةنيٞ س بذَةةةظ ايتٓنةةةِٝ ادْؿعةةةايٞ يةةةن٣ عٝٓةةة١ َةةةٔ واي ةةةاج ابزاَعةةة١ هٚاج ايةةةًٕٛ ايٌا٥ةةةن     
ٚيتضكٝةةةل هيةةةو اٍةةةتحنَث اي اصخةةة١ اجةةةٓٗس ّةةة ٘ ايتزةةةيٜب ةٖةةةُِٝ ا ُةةةٛعتظ  ايٚةةةار ١       

ٚ  ٚايتزيٜ ١ٝ( ٚهيو س ٤ٛٙ ( ٨٢ايتت عةٞ  صٝةد رًةؼ ايةايٞ ايعٝٓة١        ايكٝاِ ايك ًٞ ٚاي عةنٟ 
( واي ١ س ا ُٛع١ ١٤( واي ١ س ا ُٛع١ ايتزيٜ ١ٝ ٚ  ١٤واي ١  ٚتم ةكَُِٝٗ عْٛا٥ٝا الى  

ٚةيية١   ((Garnefski & et al.,2001ايٚةار ١  ٚو ةل عًةٝٗٔ َكٝةاِ ايتٓنةِٝ ادْؿعةايٞ       
يا٤ ايتضًٝلج الإصٖا١ٝ٥ يًتضكل َٔ ابشٖا٥ٗ ايَٝهَٛتر١ٜ ٚقن تم ار ( ٨١١٢ غانم ْٚٛىٟ  
  ٚأٍةؿيج ايٓتةا٥س عةٔ ؾاعًٝة١ ايجْةاَس      اي ضخٝة١  ٚنويو يًتضكل َٔ ايؿيٚض  لأمٚاج اي ضد

ادىّامٟ اجَتٓن عًة٢ ايعةلش ايَةًٛنٞ ابزةنيٞ س بذَةظ ايتٓنةِٝ ادْؿعةايٞ   ٚنُةا ةٛرةن          
 -رةةةظ َتٍٛةةةت مىرةةةاج ايت  ٝكظ اي عةةةنٟ   ( ١١ ١ؾةةةيٚم هاج مديةةة١ إصٖةةةا١ٝ٥ عٓةةةن ََةةةت٣ٛ    

يٖةا  ايكٝةاِ ايتت عةٞ  ةا     س ََت٣ٛ ايتٓنةِٝ ادْؿعةايٞ   ايتت عٞ( ين٣ ا ُٛع١ ايتزيٜ ١ٝ 
اٍةتُياى ايتضَةٔ يٖةا  ا ُٛعة١ ايتزيٜ ٝة١   ٚإٔٚةث اي اصخة١ رٓةا٤ عًةة٢         ٜٚةنٍ عًة٢ اٍةتكياى    

ةٝزٝاج ةٓنةةِٝ ادْؿعةةاٍ جَةةاعن٠ هيةو رادٖتُةةاّ رةةايجاَس ادىّةةام١ٜ ايٛقا٥ٝةة١ ابشإة١ راٍةةترا  
  اي ً ١ ع٢ً إماى٠ اْؿعادةٗٔ

ايعةةلش ابزةةنيٞ ايَةةًٛنٞ  ايتٓنةِٝ ادْؿعةةايٞ  واي ةةاج ابزاَعةة١  ايةةًٕٛ  ايهًُةاج اجؿتاصٝةة١   
 ايٌا٥ن 

The effectiveness of a counseling program based on dialectical behavioral 
therapy in improving emotional regulation of overweight women. 

Rasha Al Shehri 
Abstract 

This study aimed to identify the effectiveness of a counseling program 
based on dialectical behavioral therapy in improving emotional regulation 
among a sample of overweight female university students. To achieve this, the 
researcher used the quasi-experimental approach to design the two groups 
(control and experimental) considering the pre-test, post-test, and follow-up 
measurement. The total sample amounted to (28) female students, and they 
were randomly divided into (14) female students in the experimental group 
and (14) female students in the control group. The emotional regulation scale 
(Garnefski & et al., 2001) and its translation (Ghanem and Nouri, 2013) were 
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applied to them. Statistical analyzes were conducted to verify the 
psychometric properties of the research tools, as well as to verify the research 
hypotheses. The results revealed the effectiveness of the counseling program 
based on dialectical behavioral therapy in improving emotional regulation, 
and there are also statistically significant differences at the level (0.01) 
between the average scores of the two applications (The experimental group 
had the post-test at the level of emotional regulation in favor of the tracking 
measurement, which indicates stability and continued improvement in favor of 
the experimental group. Accordingly, the researcher recommended paying 
attention to preventive guidance programs for emotion regulation strategies to 
help students manage their emotions. 
Keywords: dialectical behavioral therapy, emotional regulation, female 
university students, overweight. 

 :٘مكدم 
ةيرةةةةو رةةةةوٚى ايتٓنةةةةِٝ ادْؿعةةةةايٞ إلى َيصًةةةة١ َ هةةةةي٠ َةةةةٔ ايتةةةةٓن  ايٓؿَةةةةٞ  

س ابشَُةةةٝٓاج عٓةةةنَا ٚرإةةة٘ إلى إماى٠ َْةةةاعي ايكًةةةل      Freudايتضًًٝةةةٞ َةةةٔ ق ةةةٌ   
حةةِ تم اٍةةتحناَ٘  Bowlbyٚنةةويو أطةةات ايتعًةةل عٓةةنٚابسٝةةٌ اينؾاعٝةة١ ي ْةةا  

  Mischel, Heatherton,& waagnerنُؿّٗٛ ْٜ  إلى ايتٓنِٝ ايةواةٞ َةٔ ق ةٌ    
 ٘ يًتعةة   عةةٔ ايكةةنى٠ ايتٛاؾكٝةة١ َةةو   Lazarus& Folkman ٚرعةةن هيةةو أّةةاى إيٝةة

َت ً ةةاج اي ٦ٝةة١ ٚايتةةعقًِ َةةو الإرٗةةام ٚايٚةةػٛت   ٚس َٓتٖةةـ ايتَةةعٝٓاج ة ًةةٛى  
جؿٗةةّٛ رْةةهٌ ًَضةةٛ  ٚرةةنأ ٜعحةةو اجٖةة ًي اجتعةةاىف عًٝةة٘ ا ٕ ٖٚةةٛ ةٓنةةِٝ      ٖةةوا ا

ٜٚعتةج    Tamir, Koole & Grossادْؿعةاٍ أٚ ةٓنةِٝ اجْةاعي عًة٢ ٜةن نةل  َةٔ        
 (  Gross,2015ٖوا ا اٍ الأٍيع طٛا  س عًِ ايٓؿُ  

ؾتٓنةةةةِٝ ادْؿعةةةةاٍ َةةةةا ٖةةةةٛ إد اٍةةةةتزار١ ؾَةةةةٝٛيٛر١ٝ أٚ َعيؾٝةةةة١ أٚ ٍةةةةًٛن١ٝ  
جةةخ اج ةٛارةة٘ ايؿةةيم ٚةهةةٕٛ َتٛاؾكةة١ َةةو ىم٠ ايؿعةةٌ  رًضَةةٝ  ٚرٍٛةةعٝن     َٓنُةة١

ٚع٢ً اييغِ َٔ إٔ ٖوٙ ادْؿعةادج َْٓةعٖا رٝٛيةٛرٞ  إد أْٓةا يةنٜٓا ايكةنى٠        (٨١١٢
( ٚ  Garnefski& et al,2001  ع٢ً ايتةعح  عًٝٗةا ٚأٜٚةا ايتعة   عٓٗةا أٚ ةٛرٝٗٗةا      
اعن ايؿةةيم عًةة٢ ايَةةٝ ي٠ عًةة٢  ٜت ًةةذ هيةةو  رعةةلا َةةٔ ادٍةةتراةٝزٝاج ايةة  ةَةة   

اجٛاقةةـ ايةة  ةٓ ةةٟٛ عًةة٢ ايعٛاوةةـ ٚاجْةةاعي ٚةةةاحي عًةة٢ ايٖةةض١ ايٓؿَةة١ٝ يًؿةةيم   
 ( ٨١٨١ ابز ًٝٞ  

ٚةتٚةةةي أُٖٝةةة١ ايتٓنةةةِٝ ادْؿعةةةايٞ س بصارٗةةة١ ايؿةةةيم جةةةا ٜعةةةترض صٝاةةةة٘ َةةةٔ  
َٛاقةـ ٚأصةناذ اْؿعايٝة١ َاجة١ ٖٚةةٞ  زًُةٗا ةٖةٓـ إلى  أصةناذ ةتٚةُٔ ايؿكةةن         

عٓةةٟٛ  ٚأصةةناذ َتعًكةة١ رابزٛاْةةذ ايٖةةض١ٝ نةةاجيض  ٚأصةةناذ برةةتٗ      اجةةامٟ ٚاج
رايعلقةةاج ادرتُاعٝةة١  ٚيهةةٞ َٜةةت ٝو ايؿةةيم بداًٖٚةةا  هٓةة٘ إٔ  ةةاىِ ايتٓنةةِٝ    

(   ؾاجْةةةه١ً ٨١١٨ادْؿعةةةايٞ س بضاٚيةةة١ يًتكًٝةةةٌ َةةةٔ الأحةةةي ايَةةةًب  ةةةا  ايَةةةٝن   
    ٌ ةتُينةٌ اجْةه١ً س    ابسكٝك١ٝ يَٝث ايتزير١ اجاج١ نايكًل عًة٢ ٍة ٌٝ اجخةاٍ رة
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ٚهيةو َةا     عنّ ايكةنى٠ عًة٢ َعيؾتٗةا ٚق ٛ ةا  ٚادٍةتُياى س ابسٝةا٠ رةاييغِ َٓٗةا        
 (Leahy & et.al,2011).ٜعيف رايٖعٛر١ س ةٓنِٝ ادْؿعاٍ

إلى ؾعايٝة١ ايتٓنةِٝ ادْؿعةايٞ  س ايتعاَةٌ      Leahy& et al. (2011)نُا أّةاى  
   ٚ ادنت٦ةةةاا ٚالأنةةةٌ ٚس عةةةلش  َةةةو ادٙةةة ياراج ايٓؿَةةة١ٝ ناٙةةة ياراج ايكًةةةل 

ايعلقاج ايٌٚار١ٝ ٚس اجكارٌ ؾإ عنّ ايكنى٠ ع٢ً ةٓنِٝ ادْؿعاٍ ٜامٟ إلى إٜوا٤ 
ايواج ٚرعةلا ايَةًٛنٝاج الإمَاْٝة١ نَةًٛى َعةًٌ يًتكًٝةٌ َةٔ اجْةاعي ايَةً ١ٝ           

ايعةلش ابزةنيٞ ايَةًٛنٞ ٖٚةٛ عةلش ٍةًٛنٞ قةا٥ِ عًة٢          Linehanيويو أٍَث 
ٍةةتحناّ ةكٓٝةاج ايك ةةٍٛ ٚايتػةٝ  ٜٚةةتِ ايتٓنةِٝ ادْؿعةةايٞ س    ايٝكنة١ ٜةةٛإً رةظ ا  

ٖوا ايعلش َٔ حلٍ بصُٛع٘ َٔ اجٗاىاج ايتهٝؿ١ٝ نايكنى٠ ع٢ً بذنٜن اجْاعي 
ٚاٍةةةتحناّ اٍةةةتراةٝزٝاج ةهٝؿٝةةة١   ٚؾُٗٗةةةا  ٚايةةةتضهِ س ايَةةةًٛنٝاج ادْنؾاعٝةةة١ 

جيٙةةة٢ س يتعةةةنٌٜ ادٍةةةتزاراج ايعاوؿٝةةة١ ٖٚةةةٞ رةةة٤ٌ أٍاٍةةةٞ س ايعةةةلش َٜةةةاعن ا  
 ايتػًذ ع٢ً ابشٛف ٚايتزٓذ ًٜٚام٠ حٛض ايتزاىا ايعاوؿ١ٝ  

ٚس اجكارةةٌ ؾةةلٕ اينىاٍةةاج ايٓؿَةة١ٝ أنةةنج عًةة٢ قةةنى٠ ايتٓنةةِٝ ادْؿعةةايٞ س         
بذَةةةظ  ََةةةت٣ٛ اييؾاٖٝةةة١ ايٓؿَةةة١ٝ يةةةن٣ وةةةلا ابزاَعةةة١  ٚعًةةة٢ رةةةٛم٠ ابسٝةةةا٠        

بػارٝةةة١ ٚاجيْٚةةة١ ٚاىة ةةةات   إبػةةةارٞ ماٍ رةةةظ اٍةةةتراةٝزٝاج ايتٓنةةةِٝ ادْؿعةةةايٞ الإ  
؛  ٨١٨١؛ حٖا١ْٚ ٨١١٢ايٓؿ١َٝ ٚايُٖٛم الأنام ٞ ٚايتؿه  الإبػارٞ  ايعاسمٞ  

 (  ٨١٨١ابساىحٞ 

 Essau et  (2017ٖٚٓةاى عٛاَةٌ ةةاحي س ة ةٛى ايتٓنةِٝ ادْؿعةايٞ أّةاى إيٝٗةا        

al., (   ١ ٖٚٞ ايعٛاٌَ اي ٝٛيٛر١ٝ   ٚايٛىاح١ٝ   ٚاي ١ٝ٦ٝ ٚاجعاٜ  ايخكاؾٝة١  ٚ َةٔ ٚرٗة
ْنةةةي رٝٛيٛرٝةةة١ عٖةةة ١ٝ   ةةةةجً ٚ ٝؿةةة١ قْةةةي٠ ايؿةةةٗ ابز ٗةةةٞ ٚابسٖةةةظ ٚايًةةة٠ًٛ    
رعًُٝاج ابراه ايكياى ٚايتضهِ اجَتُي س ادْت اٙ ٚايكنى٠ عًة٢ ةٓنةِٝ ادْؿعةادج    

 Bryant,2015).    ٜٚنٗةةةي ةةةةعح  ايٛىاحةةة١ س ةٓنةةةِٝ ادْؿعةةةادج َةةةٔ حةةةلٍ مىاٍةةةاج
فٗيا س ايةةةةتضهِ س    ايتةةةةٛا٥ِ  ايةةةة  أٍةةةةؿيج عةةةةٔ إٔ  ايتةةةةٛا٥ِ اجتُا   حًةةةة١ أنخةةةةي ةْةةةةار

 ( (Goldsmith et al.,1997ادْؿعادج   عٓن َكاىْتٗا رايتٛا٥ِ غ  اجتُاح١ً 

ٜٚعتُةةةةةةةةن ة ةةةةةةةةٜٛي اجٗةةةةةةةةاىاج ايعاوؿٝةةةةةةةة١ س ايػايةةةةةةةةذ عًةةةةةةةة٢ رةةةةةةةةٛم٠ اي ٦ٝةةةةةةةة١    
صٝةةةد ٜتةةة ظ اجًُةةةي اي ةةةاىً  يتٓنةةةِٝ    Robert,2019) &(Kadhiravanالأٍةةةي١ٜ

فٝيا   ادْؿعاٍ ين٣ اييٙٝو َٔ حلٍ ا يتؿاعلج َو ايٛاينٜٔ  ؾُٗا ًٜع ةإ مٚىفيا ى٥َٝة
    ٔ  .Malatesta,& et al؛ (Termine,1988 س ةْةهٌٝ اجْةاعي الإبػارٝة١ لأوؿةا 

1986) 

 ِ طةةٛهش رةةعِٖ ايعٛاَةٌ اجية  ةة١ س ٍةةٝام    Morris& et al. (2007)ٚقةن ٕةةُ
د ٚرةن إٔ  الأٍي٠ ٚاي  ةاحي ع٢ً  ايتٓنِٝ ادْؿعايٞ ين٣ الأوؿاٍ ٚاجةياٖكظ صٝة  

الأوؿاٍ ٜتعًُٕٛ ايتٓنِٝ ادْؿعايٞ َٔ حلٍ حلح١ رٛاْذ الأٍٚ  ايةتعًِ ايكةا٥ِ   
ع٢ً اجلصن١ ٚايُٓور١ ٚادواى اجيرعٞ ادرتُةاعٞ ٚايخةاْٞ  اجُاىٍةاج ايٛاينٜة١     
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اجتعًكةة١ رةةايعٛاوـ ٚةتٚةةُٔ اجعاًَةة١ ايٛاينٜةة١ س ايتْٓةة١٦ ادرتُاعٝةة١   ٚويٜكةة١    
دْؿعةةةاٍ  ٚىمٚم ايؿعةةةٌ ايٛاينٜةةة١ بدةةةاٙ اجٛاقةةةـ  ٚ ةعًةةةِٝ    ةٛرٝةةة٘ الأرٓةةةا٤ يتٓنةةةِٝ ا 

اٍةةتراةٝزٝاج ايتٓنةةِٝ ادْؿعةةايٞ ٚايخايةةد  اجٓةةال ايعةةاوؿٞ ي ٍةةي٠ ٖٚةةٛ نةةٌ َةةا       
ٜتعًةةةل رايعًُٝةةةاج ٚايتؿةةةاعلج ماحًةةةٗا ٚةتٚةةةُٔ ؾضةةةٗ ايعلقةةة١ ادىة اوٝةةة١ رةةةظ 

ج ماحةةةٌ ايٛايةةنٜٔ ٚادرٓةةةا٤  ٚالأٍةةةايٝذ ايٛاينٜةة١  ٚنٝؿٝةةة١ ايتعةةة   عةةٔ ادْؿعةةةاد   
 الأٍي٠ ٚنويو ةعح  ايعلق١ ايٌٚر١ٝ ع٢ً الأرٓا٤   

 ا ٍ ل ٜت ظ إٔ ايتٓنِٝ ادْؿعايٞ ٜٓ ٟٛ ع٢ً ةػ اج س ابزٛاْةذ اجعيؾٝة١   
ٚايؿَةةةٝٛيٛر١ٝ ٚايَةةةًٛن١ٝ يًؿةةةيم  ٚ ٜت ًةةةذ اٍةةةتراةٝزٝاج َٚٗةةةاىاج ةَةةةاعن س     

ادؾةةيام عًةة٢  ايتعةةيف عًةة٢ ادْؿعةةادج ٚايتعاَةةٌ َعٗةةا رؿاعًٝةة١ يتَةةِٗ س ََةةاعن٠
بر ٞ ايٖعٛراج ابسٝاة١ٝ ٚبداًٖٚا يًُٚٞ قةنَا   ٚ نًُةا اىةؿعةث اينىرة١ عًة٢      
ةٓنِٝ ادْؿعاٍ اىة  ث رْهٌ إبػارٞ َو َتػ اج  ا ةعح  ماٍ س اىةؿاع ََةت٣ٛ  

 ايٖض١ ايٓؿ١َٝ يًؿيم   

ايَة١ُٓ   رعْٗةا  ةةيانِ غة      World  Health Organization (2021 ٚعيؾةث   
ِ  و ٝعةةٞ أٚ   َؿةةيت يًةةنٖٕٛ ْٜةةهٌ ح ةةيا  عًةة٢ ايٖةةض١  ٚإٔ َاّةةي نتًةة١ ابزَةة

(BMI)   ٜٔعتةةج سمٓة١   ٜٚعةةيف   ٢١ٜعتةةج ًٜةام٠ س ايةًٕٛ  ٚأنخةةي َةٔ     ٨2أنخةةي َة
 BMI        ٍرعْ٘ َكٝاِ يتٖٓٝـ الأؾيام رٓةا٤ عًة٢ مىرةاةِٗ  ٚاية  بذَةذ َةٔ حةل )

    ّ ايٖةةض١  (  ًٚاى٠ ٨َْةة ١ ًٕٚ ايْةةحٗ رةةايهًٝٛغياّ إلى َيرةةو وٛيةة٘ رةةاجتر  نةةؼ 
٨١٨٨   ) 

ٚةعن ًٜام٠ ايًٕٛ ٚاي١َُٓ َٔ الأٍ اا اجام١ٜ يًعنٜن  َٔ الأَياض اج١ٌَٓ   ةا  
س هيةةو أَةةياض ايكًةةذ ٚالأٚعٝةة١ اينَٜٛةة١ َٚةةيض ايَةةهيٟ ٚ هةةٔ إٔ ةةةامٟ ًٜةةام٠    

ٚيًَةة١ُٓ (World  Health  Organization,2021 ايةةًٕٛ  إلى ْٖاّةة١ ايعنةةاّ  
اراج  ايٓؿ١َٝ ؾايؤٜ ٜعإْٛ َٔ ١ُٕٚ ايعةاى  اىة ات ن    زُٛع١ َٔ ادٙ ي

اجية  ة١ رةايًٕٛ يةنِٜٗ ََةةت٣ٛ عةايٞ َةٔ  ايتةةٛةي ٚادنت٦ةاا  ٚابغؿةاض س رةةٛم٠        
 ةٔ يةنِٜٗ ًٜةام٠ س ايةًٕٛ ٜعةإْٛ َةٔ أصةن ٖةوٙ          ٪٤٨ايّٓٛ  عل٠ٚ ع٢ً هيةو ؾةلٕ   

 Wangادٙ ياراج  ع٢ً الأقٌ  ناٙ ياراج اجٌاش  ٚايكًل  ٚاٙ ياراج الأنٌ  

 et al.,2020؛ Lin et al.,2013  ) 

ٜٚعتةةةج ايتٓنةةةِٝ ادْؿعةةةايٞ قةةةنى٠ ةُٓةةةٛ ٚةت ةةةٛى َةةةٔ حةةةلٍ ايتكةةةا٤ ايعٛاَةةةٌ        
اي ٝٛيٛرٝةةة١ ٚاجعيؾٝةةة١ ٚادرتُاعٝةةة١    ٚةَةةةِٗ رْةةةهٌ ؾعةةةاٍ س اييؾاٖٝةةة١ ايٓؿَةةة١ٝ   

ٚس اجكارةٌ ؾةةلٕ الأؾةةيام   (Myruski & Dennis-Tiwary ,2021)ٚايتٛاؾةل ٚاجيْٚةة١ 
ٛر١ س ةٓنةةِٝ اْؿعةةادةِٗ بؽٚةةعٕٛ يةةجاَس علرٝةة١  َتعةةنم٠      ايةةوٟ بػةةنٕٚ ٕةةع  

نةةةةجاَس ٍةةةةًٛن١ٝ َعيؾٝةةةة١ أٚ رةةةةياَس قا٥ُةةةة١ عًةةةة٢ ايٝكنةةةة١ ايوٖٓٝةةةة١ أٚ ايعةةةةلش  
ٚ ٜعةن الأحة   أؾٚةٌ     DBT)Dialectical Behavior Therapyايًَٛنٞ ابزنيٞ  

ٕعٛر١ أصن ايُٓاهش ابسنٜخ١ ايوٟ أح ث ؾعايٝت٘ س علش الأؾيام ايؤٜ ٜعإْٛ َٔ 
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س ةٓنةةِٝ اْؿعةةادةِٗ  ٚةػةةٝ  الأؾهةةاى ٚاجْةةاعي ٚايَةةًٛنٝاج غةة  اجعيٛؾةة١ ٚةك ةةٌ       
( أح ةةةث ؾعايٝتةةة٘ س عةةةلش اٙةةة ياراج ايْحٖةةة١ٝ    DBTايٛاقةةةو  رالإٙةةةاؾ١ إلى إٔ   

ابسنٜةة١  ٚاٙةة ياراج الأنةةٌ  ٚادنت٦ةةاا ايْةةنٜن اجكةةاّٚ يًعةةلش  ٚالإمَةةإ عًةة٢       
    ٜ ( DBTْحٖةٛا رةعٟ اٙة ياا ْؿَةٞ لإٔ      اجحنىاج  ٚصتة٢ َةو الأؾةيام ايةؤٜ   

 (   ٨١٨١ٜعتج ١ًٍٝٚ ََاعن٠ يًٓٗٛض رايؿيم ٚة ٜٛي اَهاْٝاة٘  ايعيرإ ّٚٛاِ  

( إٔ ايٖةةةعٛر١ س ةٓنةةةِٝ ادْؿعةةةادج ْابدةةة١ عةةةٔ ايتؿةةةاعلج       DBTٜٚؿةةةترض  
ادرتُاعٝةةةة١ ا   ةةةة١  حةةةةلٍ َيصًةةةة١ اي ؿٛيةةةة١ رالإٙةةةةاؾ١ الى ةعحيٖةةةةا رايعٛاَةةةةٌ  

يم  ةةا ٜةةٓعهُ عًةة٢ ٙةةعـ اجٗةةاىاج ايةة  بؼتارٗةةا يتٓنةةِٝ  اي ٝٛيٛرٝةة١ ماحةةٌ ايؿةة
( عًةة٢ ةعًةةِٝ ادؾةةيام نٝؿٝةة١ DBTاْؿعادةةة٘  يةةويو رةةا٤ ايترنٝةةٌ الأٍاٍةةٞ س   

 Gross(2014ةٓنِٝ ادٍتزاراج ادْؿعاي١ٝ  

ْٚنةةةةيا الى َةةةةا ٜٓةةةةتس عةةةةٔ ٕةةةةعٛر١ ةٓنةةةةِٝ ادْؿعةةةةادج َةةةةٔ َْةةةةهلج ْؿَةةةة١ٝ    
صٝةةا٠ اي ً ةة١ ؾةةلٕ ٖةةوا اي ضةةد    ٚارتُاعٝةة١ ٕٚةةض١ٝ ةةةٓعهُ عًةة٢ ابغؿةةاض رةةٛم٠   

ٜكةةّٛ عًةة٢ ايعةةلش ايَةةًٛنٞ ابزةةنيٞ ٚايةةوٟ ةةةجً أُٖٝتةة٘ س بذكٝةةل ايتةةٛإً رةةظ    
ةك ةةةٌ ايٛاقةةةو ٚةػةةةٝ ٙ َٚعيؾةةة١ ايتعاَةةةٌ َةةةو َٛاقةةةـ الإص ةةةات ٚايكًةةةل ٚايتةةةٛةي س  

 بضاٚي١ لإصناذ أحي إبػارٞ ينٜٗٔ  

 مػهل٘ البشح: 
ٗةةة١ الأصةةةناذ ايٚةةةاغ ١ ايةةة   بؽتًةةةـ الأؾةةةيام س اٍةةةتزارتِٗ ادْؿعايٝةةة١ جٛار 

 يٕٚ رٗا  ٚةعحو ٖوٙ ادٍتزار١ َٓاصٞ َتعنم٠ إَا إٔ ةهةٕٛ ٍةً ١ٝ أٚ إبػارٝة١ س    
بضاٚيةة١ يًتٛاؾةةل َةةو ٖةةوا ابسةةنذ  ٚصةةٍٛ علقةة١ ادْؿعةةادج ايَةةً ١ٝ ٚادبػارٝةة١         

يةن٣ عٝٓة١ َةٔ ايَٓةا٤ َةٔ       Pickett et al. (2020)رٌٜام٠ ايًٕٛ  أّاىج ْتا٥س مىاٍة١  
( ٚرةةةٛم علقةةة١ اىة اوٝةةة١ رةةةظ ادْؿعةةةادج ايَةةةً ١ٝ ٚةٓةةةاٍٚ الأنةةةٌ   ٤١-١٢عُةةةي  

ٚاىةؿةةاع س َاّةةي نتًةة١ ابزَةةِ ٚأَةةا ايَٓةةا٤ ايلةةةٞ ٜعةةجٕ ر يٜكةة١ إبػارٝةة١ عةةٔ      
 اْؿعادةٗٔ ؾٗٔ أنخي َٝل  يتٓاٍٚ وعاّ ٕضٞ ٚقًٌٝ اينٖٕٛ    

( رةعٕ َعةندج ايَة١ُٓ رةظ     ٨١٨١ٚةْ  إصٖا٤اج ًٚاى٠ ايٖض١ ايَةعٛم١ٜ يعةاّ    
ِ 25ايَةعٛمٜظ قةن رًػةث       % ( بر ةٛا ايةًٕٛ ٚإٔة ضٛا رةنْا٤ ؾعًٝةا        ٢ ٨٢   %( َةٓٗ

( ٍةة١ٓ ؾُةةا ؾةةٛم   ١2( ٜعةةإْٛ ًٜةةام٠ س ايةةًٕٛ ٚهيةةو س ايؿ٦ةة١ ايعُيٜةة١ َةةٔ      ٪٢١ٚ 
( ٍةة١ٓ َةةٔ  ١٢ٚ ١٢% ( َةةٔ اجةةياٖكظ ايةةؤٜ ةةةتراٚم أعُةةاىِٖ َةةا رةةظ     ٢ ٨ٜٚعةةاْٞ   

ٕةةار١ رةةظ الإْةةاذ الأعًةة٢  اجينةةٌ ايةةٛو   اٙةة ياا ةٓةةاٍٚ اي عةةاّ  ٚةبعةةن َْةة ١ الإ 
 ( ٨١٨٨يتعٌٌٜ ايٖض١ ايٓؿ١َٝ  

ٜٚتٚي َٔ هيو إٔ ايتٓنةِٝ ادْؿعةايٞ ٜعةن َٗةاى٠ َٜةت ٝو ايؿةيم انتَةارٗا        
ٚةعًُٗةةةا ؾادْت ةةةاٙ يهٝؿٝةةة١ ةٛرٝةةة٘ اجْةةةاعي ٚإعةةةام٠ ايتكٝةةةِٝ ادمىانةةةٞ يًُٛقةةةـ       

اىٍٗا اي علا َٔ الأؾةيام  ٚايتؿه  س ايعٛاقذ ايؿَٝٛيٛر١ٝ يًعٛاوـ ٚاي  قن  
   Koole,2009) ةعتج نٓٛع َٔ إماى٠ ٚةٓنِٝ اجْاعي أٚ ادْؿعاٍ  
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ٜٚعن ايعلش ايًَٛنٞ ابزنيٞ َٔ أَْذ ايعلراج اي  أح ث ؾعايٝت٘ س علش 
ادْؿعةةةادج ٚاٙةةة ياراج الأنةةةٌ لأْةةة٘ َةةةٔ ايعلرةةةاج اجَةةةتٓن٠ عًةةة٢ الأميةةة١ صٝةةةد   

ٔ اي ضٛذ ايٓؿَة١ٝ َةو ابشةج٠ الإنًٝٓٝهٝة١     ٜتُٚٔ مَس أؾٌٚ الأمي١ اجَتُن٠ َ
 (APA,2006)س ٍٝام حكاؾ١ ايعٌُٝ ٚحٖا٥ٖ٘ ايؿيم١ٜ ٚةؿٚٝلة٘ ايْح١ٖٝ  

ٚع٢ً اييغِ َٔ أٚر٘ ايتْار٘ رٝٓ٘ ٚرظ ايعلش ايًَٛنٞ اجعةيس إد أْة٘ ٜتُٝةٌ    
ٜتؿةيم رعْة٘ َٜةاعن     (DBT)صٝةد ٜةي٣ إٔ     Chapman (2006)رعن٠ أَٛى أّةاى إيٝٗةا  

ٌٌٜ قنىاج الأؾيام َٔ حلٍ ةعًُِٝٗ اجٗاىاج اي  بؼتةارٕٛ إيٝٗةا نُٗةاى٠    ع٢ً ةع
ةٓنةةةِٝ اجْةةةاعي ٚ بذُةةةٌ ايٚةةةٝل   عةةةل٠ٚ عًةةة٢ هيةةةو ؾٗةةةٛ  َٜةةةتٓن عًةةة٢ ايٓنيٜةةة١  
ادرتُاعٝةةة١ ابسٜٝٛةةة١ ٚايةةة  ةَةةةتٗنف رْةةةهٌ َ اّةةةي ايترنٝةةةٌ عًةةة٢ ادْؿعةةةادج     

م  عةةةةٔ غةةةة ٙ  ٜتؿةةةةي (DBT)ٚايتعةةةةيف عًٝٗةةةةا ٚؾُٗٗةةةةا ٚةٓنُٝٗةةةةا   إٙةةةةاؾ١ الى إٔ    
رايؿًَةؿ١ ابزنيٝةة١ اجتَةةك١ اية  ةةةٓٗ عًةة٢ بذكٝةةل ايتةٛإً رةةظ ايكةة٣ٛ اجتعاىٙةة١    
نُا س صاي  ايك ٍٛ ٚايتػٝ  صٝد ٜامٟ ايٚػت يت  ٝل اٍةتراةٝزٝاج ايعةلش   
اجٛر١ٗ بعٛ ايتػٝ  إلى حًل ايتٛةي َٔ حلٍ ًٜةام٠ ىغ ة١ ايعُٝةٌ س إٔ ٜةتِ ق ٛية٘      

 ٌٝ ع٢ً راْذ ايك ٍٛ ؾٝهٕٛ ايعلش غ  ؾعاٍ  رند  َٔ ايتػٝ   أٚ ايترن

عًةة٢ ؾعايٝةة١ ايعةةلش ايَةةًٛنٞ   Goodman(2014)نُةةا أنةةنج ْتةةا٥س مىاٍةة١  
 (2022) ابزةةةنيٞ س بذَةةةظ ايتٓنةةةِٝ ادْؿعةةةايٞ  نُةةةا ٚأٍةةةؿيج ْتةةةا٥س  مىاٍةةة١  

Dehrouyeh et al.       عًةة٢ إٔ ايعةةةلش ايَةةًٛنٞ ابزةةنيٞ يةةة٘ ةةةعح  عًةة٢ بذَةةةظ
 حؿلا َاّي نت١ً ابزَِ  ايتٓنِٝ ادْؿعايٞ   ٚ

ٚرٓا٤ ع٢ً هيو ةتُخٌ َْه١ً اينىا١ٍ ابساي١ٝ س ايتضكةل َةٔ ؾاعًٝة١ ريْةاَس     
إىّةةامٟ س بذَةةظ ايتٓنةةِٝ ادْؿعةةايٞ يةةن٣ عٝٓةة١ َةةٔ واي ةةاج ابزاَعةة١  ايلةةةٞ         

ٚايةةوٟ َةةٔ اجؿةةترض إٔ    ٜنٗةةي يةةنٜٗٔ ََةةت٣ٛ َيةؿةةو س َاّةةي نتًةة١ ابزَةةِ       
ْؿعايٝةةة١ ايتٛاؾكٝةةة١  س َٛارٗةةة١ الأصةةةناذ    ٜهَةةة ٗٔ ايجْةةةاَس ادٍةةةتراةٝزٝاج اد  

 ٚاجٛاقـ ايٖع ١ س صٝاةٗٔ رند  َٔ ايًز٤ٛ إلى أٍايٝذ د ةٛاؾك١ٝ  

  : أضئل٘ البشح 
 ٚرٓا٤ ع٢ً َا ٍ ل ةتضنم َْه١ً اي ضد س ايتَاؤٍ ايي٥َٝٞ ايتايٞ  

َا ؾاع١ًٝ ريْاَس اىّامٟ ََةتٓن عًة٢ ايعةلش ايَةًٛنٞ ابزةنيٞ س بذَةظ       
 ْؿعايٞ ين٣ ع١ٓٝ َٔ واي اج ابزاَع١ هٚاج ايًٕٛ ايٌا٥ن ايتٓنِٝ اد

 ٜٚتؿيع َٔ ايَااٍ ايي٥َٝٞ الأ١ً٦ٍ ايتاي١ٝ   

      ٟٖةةةٌ ةٛرةةةةن ؾةةةيٚم رةةةةظ َتٍٛةةةة ٞ مىرةةةاج ايكٝةةةةاِ ايك ًةةةٞ ٚايكٝةةةةاِ اي عةةةةن
 يًُزُٛع١ ايتزيٜ ١ٝ ع٢ً َكٝاِ  ةٓنِٝ ادْؿعاٍ يٖا  ايكٝاِ اي عنٟ  

  كٝةةاِ اي عةةنٟ يًُزُٛعةة١ ايتزيٜ ٝةة١ ٖةةٌ ةٛرةةن ؾةةيٚم رةةظ َتٍٛةة ٞ مىرةةاج اي
 ٚا ُٛع١ ايٚار ١ ع٢ً َكٝاِ ةٓنِٝ ادْؿعاٍ يٖا  ا ُٛع١ ايتزيٜ ١ٝ  
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     ٖةٌ ةٛرةةن ؾةةيٚم رةظ َتٍٛةة ٞ مىرةةاج ايكٝاٍةظ اي عةةنٟ ٚايتت عةةٞ يًُزُٛعةة١
 ايتزيٜ ١ٝ ع٢ً َكٝاِ ةٓنِٝ ادْؿعاٍ رعن َيٚى ّٗي َٔ ة  ٝل ايجْاَس   

   :أٍداف البشح 
  ضد ابسايٞ إلى ٜٗنف اي

        ايتعيف ع٢ً ؾاع١ًٝ ريْاَس اىّةامٟ ََةتٓن عًة٢ ايعةلش ايَةًٛنٞ ابزةنيٞ س
 بذَظ ايتٓنِٝ ادْؿعايٞ ين٣ ع١ٓٝ َٔ واي اج ابزاَع١ هٚاج ايًٕٛ ايٌا٥ن  

  :أٍنٔ٘ البشح 
ةعةٞ أ١ُٖٝ اينىا١ٍ س راْ ظ احٓظ ُٖا ابزاْةذ ايٓنةيٟ ٚابزاْةذ ايت  ٝكةٞ     

 نُا ًٜٞ 

 ليظسٓ٘:الأٍنٔ٘ ا 
   ِٝةٓ ةةةو أُٖٝةةة١ اينىاٍةةة١ ابسايٝةةة١ َةةةٔ نْٛٗةةةا ةتٓةةةاٍٚ َؿةةةاِٖٝ ْؿَةةة١ٝ نتٓنةةة

ادْؿعةةاٍ  ٚايةة  قةةن كخةةٌ إّةةهاي١ٝ يةةن٣ ايةة علا َةةٔ اي ً ةة١  ٚى ةةا ةةةاحي عًةة٢       
  ايتٛاؾل ايٓؿَٞ ٚايٖض١ ايٓؿ١َٝ  ٚع٢ً انتَاا ايًٕٛ ينٜٗٔ  

     ج ايعةةلش احةةيا٤ اجهت ةة١ ايعيرٝةة١ َةةٔ حةةلٍ ةَةةًٝت ايٚةة٤ٛ عًةة٢ اٍةةتحناّ َٗةةاىا
 ايًَٛنٞ ابزنيٞ س ةٓنِٝ ادْؿعادج  

     ٞةجً اينىا١ٍ أ١ُٖٝ اٍتحناّ ايجاَس ادىّام١ٜ س بذَظ ايتٓنةِٝ ادْؿعةاي
ٚةْ  إلى أ١ُٖٝ إٔ ةتح ٢ بحٛذ ةٓنةِٝ ادْؿعةادج َيصًة١ ايٕٛةـ ٚاي ضةد      
عةةٔ ايعٛاَةةٌ اجية  ةة١  إلى بضاٚيةة٘ ايتةةنحٌ جٛارٗةة٘ الأٍةةايٝذ ايلةٛاؾكٝةة١ س       

 ايتضهِ س ادْؿعادج  

 :٘ٔالأٍنٔ٘ التطبٔك 
    ٌٜاحت ةةةاى ؾاعًٝةةة١ ادرةةةيا٤اج اجَةةةتٓن٠ إلى ايعةةةلش ايَةةةًٛنٞ ابزةةةنيٞ س ةعةةةن

 س  َٛار١ٗ ادْؿعادج  ٚأحيٙ ع٢ً انتَاا ايًٕٛ     الأٍايٝذ ايلةٛاؾك١ٝ
         ِٝعكن مٚىاج ةنىٜ ٝة١ ي ً ة١ ابزاَعة١ يةتعًِ الإٍةتراةٝزٝاج ايؿعاية١ س ايتٓنة

 ؿعايٞ؛ لإنَارٗٔ اجٗاىاج اجٓاٍ ١ يتزاًٚ ا ٔ ٚايٚػٛت ايٓؿ١َٝ  ادْ
     ِٝقةةةن ٜةةةتِ ادٍةةةتؿام٠ َةةةٔ ٖةةةوٙ اينىاٍةةة١ س ةَةةةًٝت ايٚةةة٤ٛ عًةةة٢ أُٖٝةةة١ ةٓنةةة

ادْؿعةادج ٚأحيٖةا عًةة٢ انتَةاا ايةًٕٛ ٙةةُٔ رةياَس ٚ ةلج ًٚاى٠ ايٖةةض١ س       
 ايٛقا١ٜ َٔ اي١َُٓ  

     ََةةا١ُٖ س بذكٝةةل رةةٛم٠  ةهُةةٔ أُٖٝةة١ ٖةةوٙ اينىاٍةة١ ؾُٝةةا قةةن ةَةةؿي عٓةة٘ َةة ٔ
 ابسٝا٠ يًُزتُو ايَعٛمٟ 

  سدّد البشح: 
   :٘ٔالحدّد المْضْع 

ةتُخٌ س َتػ اج اينىا١ٍ ايجْةاَس ادىّةامٟ اجَةتٓن عًة٢ ايعةلش ايَةًٛنٞ       
 ابزنيٞ ٚايتٓنِٝ ادْؿعايٞ
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   ٌٌٜابسنٚم اجها١ْٝ  راَع١ اجًو ع ن ايع 
    ٝةة١  رعةةلا َةةٔ واي ةةاج ابزاَعةة١     ابسةةنٚم اي ْةةي١ٜ  ةْةةٌُ عٝٓةة٘ اينىاٍةة١ ابساي

  ٚايلةٞ تم احتٝاىٖٔ رٓا٤ عًة٢ بضهةاج بضةنم٠؛ يٚةُإ ايتهةاؾا س ا ُٛعةاج       
  ايتزيٜ ٝةةةة١ ٚايٚةةةةار ١ ( ٚ ٙةةةة ت يًُةةةةتػ اج اينحًٝةةةة١  صٝةةةةد تم اٍةةةةت عام      
اي اي ةةةةاج ايلةةةةةٞ ٍةةةة ل ةْحٖٝةةةةٗٔ رعصةةةةن الأَةةةةياض ايتايٝةةةة١   نايَةةةةهيٟ     

(    ≤٨2إٔ ٜهٕٛ َاّي نت١ً ابزَِ   ٚايٚػت  ٚأٟ َٔ أَياض ايػنم(  ٚأٜٚا 
صٝةةد ٜعتةةج ٖةةوا اجاّةةي  أعًةة٢ َةةٔ ايةةًٕٛ اي  ٝعةةٞ    صٝةةد تم ةكَةةُٝٗٔ إلى          

 بصُٛعتظ بديٜ ١ٝ ٚٙار ١ َتهاؾ٦تظ  رٓا٤ ع٢ً ٖوٙ اجتػ اج  
  ّٖة ١٤٤2ابسنٚم ايٌَا١ْٝ  و ل اي ضد س ايعا 

  :مصطلشات البشح 
 ْبسىامر إزغادٖ مطتيد علٙ العلاز الطل( ٕنٕ الجدلDBT:) 

ٖٛ أًٍٛا علرٞ ٜٗنف إلى   ةعًِ ابزُو رظ إَها١ْٝ ايتػٝ  ٚةك ةٌ الأّةٝا٤    
ٚةعًةةِ نٝؿٝةة١ ةػةةٝ  الأؾهةةاى ٚاجْةةاعي ٚايَةةًٛنٝاج غةة  اجيغٛرةة١ ٚايتعاَةةٌ َةةو          
الأصةةناذ ايةة  ةَةة ذ ايْةةعٛى رايتعاٍةة١ ٚايتةةٛةي ٚبضاٚيةة١ ايعةةٝٓ ٙةةُٔ ايًضنةة١       

( َةةٔ حةةلٍ ريْةةاَس   ٨٢  ٘ ٨١٨١رةةإ  ّٚةةٛاِ  ابسايٝةة١ ٚق ةةٍٛ َةةا بؼةةنذ    ايعي   
اىّةةامٟ يةةاعٞ َٜةةتٗنف س رًَةةاة٘ ايةةٛعٞ ٚبذًٝةةٌ ايَةةًٛى  ٚايٝكنةة١ ايوٖٓٝةة١  

 ٚةٓنِٝ اجْاعي  ٚبداًٚ ا ٔ  

  تيظٔه الاىفعالEmotional Regulation   
ٜعةةةيف ةٓنةةةِٝ ادْؿعةةةاٍ رعْةةة٘   ايعًُٝةةةاج ابشاىرٝةةة١ ٚايناحًٝةةة١ اجَةةةاٚي١ عةةةٔ     

 ٝ ِ ٚةعةةنٌٜ ىمٚم ايؿعةةٌ ايعاوؿٝةة١ ابسةةام٠  ٚاجاقتةة١ يتضكٝةةل أٖةةناف      اجياق ةة١  ٚةكٝةة
  (Thompson,1995,P.27 )ايؿيم 

   :التعسٓف الادسائٕ لتيظٔه الاىفعال 
ٖةةٞ أٍةةايٝذ ةٛاؾكٝةة١ ٚد ةٛاؾكٝةة١ س ةٓنةةِٝ ادْؿعةةادج عٓةةن َٛارٗةة١ اجٛاقةةـ       

٢ ايَةةةً ١ٝ ٚالإبػارٝةةة١  نُةةةا ةكةةةاِ راينىرةةة١ ايةةة  بؼٖةةةٌ عًٝٗةةةا اجَةةةتزٝذ عًةةة  
 ( ٨١١٢( ٚةعيٜذ  غانم ٚ ْٛىٟ  (Garnefski  et al.,2001َكٝاِ ةٓنِٝ ادْؿعاٍ 

 ٘الاطاز اليظسٖ ّ الدزاضات الطابك: 
 ٕالجدلٕ  أّلًا: الاطاز اليظسٖ المحْز الأّل: المبشح الأّل: العلاز الطلْنDialectical Behavioral  

ٞ   Linehan س ايَة عٝٓاج أٍَةث    رادعتُةام   (DBT )ايعةلش ايَةًٛنٞ ابزةني
 ٞ  behavioral science) (ايعًةةةّٛ ايَةةةًٛن١ٝ :عًةةة٢  حةةةلذ  ةٛرٗةةةاج  ْنيٜةةة١ ٖٚةةة

 Zen principle)َٚ ةةةةام) ًٕ   (philosophy) dialecticalٚايؿًَةةةةؿ١ ابزنيٝةةةة١
  (Miller&et.al,2006 )  َٚةةٔ اجُاىٍةة١ ايتعًَٝةة١ ايػيرٝةة١  Zen) ( ٚاجَةةتُن٠ َةةٔ

ٜةةةاج ايةةتعًِ ادّةةتراوٞ ايهلٍةةةٝهٞ   صٝةةد اٍةةتٓنج س ةعةةةنٌٜ ايَةةًٛى عًةة٢  ْني    
ٚايةةوٟ  (CBT)ٚالإريا٥ةةٞ ٚايةة  وةةٛىج إلى َةةا ٜعةةيف  رةةايعلش اجعةةيس ايَةةًٛنٞ   

 ٜٗتِ  رتعنٌٜ الأؾهاى ٚاجعتكناج ٚايًَٛى   
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ٜٚكٖةةن رايؿًَةةؿ١ ابزنيٝةة١ ةٛيٝةةـ أٚ ةهاَةةٌ الأرةةٌا٤ اجتكارًةة١  ٚةعةةن ايكةةةنى٠         
اّ سمةة١ رةةاى٠ً يًعنٜةةن َةةٔ الأؾةةيام  اجٓحؿٚةة١ عًةة٢ ادْةةنَاش ٚاييؤٜةة١ حٓا٥ٝةة١ ادْكَةة 

 (DBT)ايؤٜ ٜعإْٛ َٔ عنّ ايكنى٠ ع٢ً ةٓنِٝ اْؿعادةٗٔ  ٚابزنٍ ايي٥َٝٞ س 

ٖةٛ ايك ةٍٛ َكارةٌ ايتػةٝ   صٝةد ٜت ًةةذ الأَةي إٔ ٜك ةٌ اجعةام ايعُٝةٌ نُةا ٖةةٛ            
ٚس ايٛقث ْؿَ٘ ٜعحو س ادعت اى أْ٘ بحارة١ إلى ايتػةٝ  َةٔ أرةٌ بذكٝةل أٖناؾة٘       

١ٝ  َٚٔ ًا١ٜٚ أحي٣ بؼتاش ايعُٝةٌ إلى ةك ةٌ هاةة٘ مٕٚ صهةِ أٚ هْةذ  ٚإبػةام       ايعلر
 (Bondoc,2022)ويم يًتػٝ  

( إلى إٔ َ ةةةام) ًٕ ٖةةةٞ ةةةةعَلج عةةةٔ ايٛاقةةةو ٚةتٚةةةُٔ  ٨١١٢ٚأٚٙةةةي َٖةةة ؿ٢  
اجُاىٍةة١  ةةا ةك ةةٌ ايٛاقةةو نُةةا ٖةةٛ مٕٚ ٚرةةٛم ٙةةلدج َعيؾٝةة١  ٚايترنٝةةٌ عًةة٢        

 عًٝٗا   ايًضن١ اييا١ٖٓ مٕٚ إناى أصهاّ

اّةةتكث َةةٔ ةًةةو    DBTٚرٓةةا٤في عًةة٢ هيةةو َْةةتٓتس إٔ اٍةةتراةٝزٝاج َٚٗةةاىاج      
ايتٛرٗةةاج ايٓنيٜةة١ ٚايةة  يعةةث رةةظ صةةٌ اجْةةهلج  ٚايتعةةيض  ٚايتعةةنٌٜ اجعةةيس   
 ي ؾهاى  ٚايتضًٌٝ ايًَٛنٞ  ٚايتعٌٌٜ  ٚايك ٍٛ َكارٌ ايتػٝ   ٚايٝكن١ ايو١ٖٝٓ  

ر  ٝعةة١ ايٛاقةةو ٖٚةةٞ   ايترارةةت     عًةة٢ حةةلذ اؾتراٙةةاج َتعًكةة١     DBTٜٚيةهةةٌ 
ٚايتٓاقلا  ٚايتػةٝ ( ؾةايترارت ْٜة  إلى ايعلقةاج رةظ ٚماحةٌ ايٓنةاّ ايةوٟ ٜةاحي          
ع٢ً ايًَٛى ٖٚٞ ةكو ع٢ً ََتٜٛظ الأٍٚ  ماحٌ ايؿيم أٟ ايتؿاعلج اي  بذةنذ  
رةةظ ابزٗةةاً ابسٝةةٟٛ  ٚاجْةةاعي  ْٚنةةاّ َعابزةة١ اجعًَٛةةاج  ؾةةعٟ حًةةٌ أٚ بذَةةظ س    

 ٜ ْةةهٌ ةةةعح ا  عًةة٢ رةةاقٞ الأْنُةة١  رُٝٓةةا اجَةةت٣ٛ ايخةةاْٞ  ٜعهةةُ ةةةعح           أصةةن ٖةةا 
ايعلقةةاج رةةظ ايْحٖةة١ٝ نةةا تُو  ٚالأٍةةي٠  ٚالإٔةةنقا٤ ٚايخكاؾةة١  ؾٝٓ ػةةٞ عًةة٢  

 Van)اجعةةةام إٔ ٜةةةنىى نةةةٌ ٖةةةوٙ ايتةةةعح اج اجت اميةةة١ س ؾٗةةةِ ٍةةةًٛى ايعُٝةةةٌ      

Dijk,2012)  

اجتزاَْةةة١ ؾٗةةةٛ ٜتهةةةٕٛ َةةةٔ  ٚ خةةةٌ ايٛاقةةةو حًٝ ةةةا  َةةةٔ ايكةةة٣ٛ اجتٓاقٚةةة١ غةةة    
الأرةةٝلا  ٚالأٍةةٛم  ٚصتةة٢ اييَةةامٟ  ٚؾًَةةؿ١ ايتٓةةاقلا س ايعةةلش ابزةةنيٞ ةٛٙةةي        
ايعلق١ رظ ةك ٌ ايٛاقو ٚايتػٝ   ٚؾعٌ ايتك ةٌ ٖٓةا ٖةٛ رة٤ٌ َةٔ ايةتػ  ايعلرةٞ         
بخةةةلف ركٝةةة١ اجةةةناىِ ايٓؿَةةة١ٝ نايَةةةًٛن١ٝ اجعيؾٝةةة١ ايةةة  ةٓ ًةةةل َةةةٔ ؾًَةةةؿ١  

ةػٝ  اجْاعي  ٚالأؾهاى  ٚايًَٛى ين٣ ايعٌُٝ َٖ ؿ٢  إصناذ ايتػٝ   َٔ حلٍ 
٨١١٢  ) 

َٚؿّٗٛ ايتػٝ  ٖٛ أَي حارث ٚصتُٞ ٚبؼنذ يًؿةيم َةٔ حةلٍ صةٌ ايتٓاقٚةاج       
ينٜ٘ س أؾهاىٙ َْٚاعيٙ  ٚي٘ ابسي١ٜ اج ًك١ س إٔ ٜتػ  ٜٚعُةِ ٖةوا ايتػةٝ  حةاىش     

ذ ايتػةةٝ  عةٔ عُةن رةٌ ٜةةتِ    اي ٦ٝة١ ايعلرٝة١  َٚةٔ اجٗةةِ إٔ  د بؼةاٍٚ اجعةام إصةنا      
هيةةو َةةٔ حةةلٍ ةك ةةٌ ايٛاقةةو  يةةويو  اجعةةام ابزةةنيٞ ٜينةةٌ عًةة٢ اجٛاًْةة١ رةةظ          
اٍةةةتراةٝزٝاج ايتك ةةةٌ ٚايتػةةةٝ   ٚس أرَةةةت ٕةةةٛى ايتػةةةٝ  َةةةا بؼةةةنذ يًُزُٛعةةة١    
ايعلرٝةة١ َةةٔ حةةلٍ غٝةةاا ٚصٚةةٛى الأعٚةةا٤ ٚبضاٚيةة١ ةٛاؾةةل ا ُٛعةة١ َةةو ٖةةوا         

 (  ٨١١١ايتػ  ًٍُٝإ  
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ًَؿ١ ايعلش ايًَٛنٞ ابزنيٞ ع٢ً ايٓني١ٜ ابس١ٜٛٝ ادرتُاع١ٝ س ٚةَتٓن ؾ
ةؿَ  ادٙ ياراج ايٓؿ١َٝ ع٢ً ايعٛاٌَ ابس١ٜٛٝ أٚ ايعٚة١ٜٛ َٚةا ٜتعًةل راي ٦ٝة١     

قنىةةة٘ عًةة٢ َعابزتٗةةا ٖةةٛ   DBTا   ةة١  َٚةةٔ رةةظ ٖةةوٙ ادٙةة ياراج ايةة  أح ةةث   
     Borderline Personality Disorder (BPD))اٙةةة ياا ايْحٖةةة١ٝ ابسنٜةةة١   

صٝةد إٔ  ةْةيٜي اجةةي يةنِٜٗ   ٜتُٝةةٌ رعْة٘  ّةةنٜن ابسَاٍة١ٝ ٚيةة٘ قارًٝة١ يلٍةةتخاى٠       
ادْؿعاي١ٝ ابسام٠   ٜٚترةذ عًٝ٘ اٍتزار١  اْؿعاي١ٝ َت يؾ١ د ةتٓاٍذ َو اجٛقـ  
رالإٙةةاؾ١ إلى عةةنّ ايكةةنى٠ عًةة٢ ةٗن٥ةة١ اجْةةاعي ٚأحةةو ٚقةةث وٜٛةةٌ يًيرةةٛع بسايةة١         

اجكٖةةٛم راي ٦ٝةة١ ا   ةة١  أٟ غةة  ايؿعايةة١ ايةة  ةكًةةٌ َةةٔ    ايخ ةةاج ادْؿعةةايٞ  ٚأَةةا
الإبظةةاًاج  ٚةيرةةٞ الأرٓةةا٤ يٝهْٛةةٛا َخةةايٝظ  ٚد ٜٛرةةن ةكةةنٜي يًُْةةاعي الإبػارٝةة١       
بُٜٓو ؾٝٗا ايتع   عٔ اجْاعي ايًَ ١ٝ ٚقن ٜتعيض الأرٓا٤ ؾٝٗا يلإٜوا٤ اي نْٞ أٚ  ٚ

  (Freeman& Power, 2007)ابزَٓٞ 

(َةةٔ أىرعةة١ َهْٛةةاج ةْةةتٌُ عًةة٢  بصُٛعةة١   (DBTٝهًةةٞ يةةةالإوةةاى ا  ٜٚتهةةٕٛ
ايتةةنىٜذ عًةة٢ اجٗةةاىاج   ٚايعةةلش ايٓؿَةةٞ ايؿةةيمٟ   ٚادٍتْةةاى٠ ا اةؿٝةة١   ٚايؿيٜةةل  
ادٍتْاىٟ اجعةام  ٚقةن تم رٓةا٤ الأٍةاِ ايٓنةيٟ  َةٔ بدةاىا عْةٛا١ٝ٥ َٚة ٛو١          

ح ةةة١ يًتضكةةةل َةةةٔ ؾعايٝتٗةةةا  َٚةةةو هيةةةو   هةةةٔ ايتعةةةنٌٜ عًٝٗةةةا دٍةةةتٝعاا أٟ      
علر١ٝ    ا ٜتٓاٍذ َو ايؿيٚم ايؿيم١ٜ يًُتعابزظ  ٚ ةعٌُ يٝو ٖوٙ اجهْٛةاج  
َعفيا يًَُاعن٠ س ةكنِٜ أؾٌٚ ىعا١ٜ ٚةعًةِ ٚةعُةِٝ اجٗةاىاج  س اجٛاقةـ اية  ةةخ        

(ٖةةٛ (DBTَْةةاعي ّةةنٜن٠ أٚ مٚاؾةةو أٚ ٍةةًٛنٝاج غةة  ؾعايةة١ ؾا ةةنف ايٓٗةةا٥ٞ يةةة       
ل ايعةةةةٝٓ  ٚصٝةةةةا٠ َك ٛيةةةة١ َٚيٙةةةة١ٝ  ََةةةةاعن٠ اجةةةةيٜلا عًةةةة٢ حًةةةةل صٝةةةةا٠ ةَةةةةتض  

 May,2016  ؛ )Charles,2020 ) 

ٜتةناحٌ َةو ايعةلش اجعةيس ايَةًٛنٞ س ايترنٝةٌ        (DBT)ٚع٢ً ايةيغِ َةٔ إٔ   
َٜةًت   (CBT)ع٢ً الأؾهاى ٚاجْاعي ٚايًَٛى إد إٔ ٖٓاى كٌٝٝا  عٓ٘ ٜتٚةي س إٔ  

ٛى ادنت٦اا ٚادْتضةاى  اي٤ٛٚ ع٢ً الأؾهاى ايتًكا١ٝ٥ ٚاجعتكناج غ  ايؿعاي١ س ة 
ٚنةةويو اٙةة ياا ايْحٖةة١ٝ ابسنٜةة١  ٚايينٝةة٠ٌ الأٍاٍةة١ٝ ٖةةٞ إعةةام٠ ٕةةٝاغ١         

ٜينٌ ع٢ً إصناذ ايتٛإً رظ ايتك ٌ ٚايتػةٝ     (DBT)ايتْٖٛاج اجعيؾ١ٝ  رُٝٓا  
ٜٚعتةةةج ةعًةةةِ اجٗةةةاىاج  رةةة٤ٌ أٍاٍةةةٞ س َخةةةٌ ٖةةةوا ايٓةةةٛع َةةةٔ ايعلرةةةاج س ةػةةةٝ     

ٜٗتِ راي ةن٤  عابزة١ ايَةًٛنٝاج اجةنَي٠ يًةواج       (DBT)ايًَٛى    إٙاؾ١ إلى إٔ 
ٜٚع ٝٗا الأٚي١ٜٛ رٓا٤ عًة٢  ايتًََةٌ ا يَةٞ ي ٖةناف ايعلرٝة١   ٜٚ كة٢ اجعةام        
ٜكنا   ا  وٛاٍ ؾتر٠ ايعةلش  ٚرةاييغِ َةٔ ةْةزٝو أغًةذ الأٍةايٝذ ايعلرٝة١ عًة٢         

ةعتج  (DBT) ادٍتْاى٠ س صاٍ َٛار١ٗ ابسادج ادنًٝٓٝه١ٝ ايٖع ١ إد أْٗا س
  (Stanley & Brodsky,2013)َ ًذ ٙيٚىٟ ٚر٤ٌ ى٥ُٝ س ايع١ًُٝ ايعلر١ٝ 

 ٕالجدلٕ  مَازات العلاز الطلْنBehavioral therapy skills Dialectical 
عًة٢ أىرعة١ َٗةاىاج ةتٚةي أُٖٝتٗةا س اجَةاعن٠ عًة٢ ةكًٝةٌ ةةعح            (DBT)ٜكّٛ 

س صايةةةة١ ةعيٙةةة٘ جةةةخ اج د َٜةةةةت ٝو   اجْةةةاعي ايػةةةاَي٠ ٚاٍةةةةتعام٠ ايؿةةةيم يتٛاًْةةة٘     
 ايَٝ ي٠ عًٝٗا َو ةعنٌٜ أٚر٘ ايكٖٛى س اجٗاىاج ايًَٛن١ٝ ٖٚٞ  
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 َٗاى٠ ايٝكن١ ايعك١ًٝ) (Mindfulness skill 
 َٗاى٠ ةٓنِٝ اجْاعي(Emotion Regulation skill )   
 َٗاى٠ بذٌُ ايهياskill)  (Distress Tolerance 
 َٗاى٠ ايؿاع١ًٝ رظ ايْح١ٖٝskill)  (Interpersonal Effectiveness 

 ٚرٓا٤في ع٢ً َا ةكنّ  ٍٝتِ ّيم ٖوٙ اجٗاىاج رايتؿٌٖٝ  

 Mindfulness skill. مَازٗ الٔكظ٘ العكلٔ٘ ١
إْٗا َؿّٗٛ ْْع س نٌ مٜاْاج ايعا  ٚاي  ةعيف راٍِ َٗاى٠ ايتعكٌ أٚ ايتعٌَ 

ٚرةةاييغِ َةةةٔ    (٨١١٢ن يتةةنىٜذ ايعكةةٌ لإٔ ٜهةةٕٛ أنخةةةي اْت اٖةةا  ٚةينٝةةٌا   أرةةةٛ ًٜةة      
ة ٜٛي ٖوا اجؿّٗٛ َٔ اييٚصاْٝاج إد أْ٘ ٜتِ   اىٍتٗا ََتك١ً عٔ اينٜٔ  ع٢ٓ  

رةٌ إْٗةا  ر  ٝعتٗةا ةعٓة٢      أْٗةا  د ةتعًةل رةعٕ ٜهةٕٛ ايْةحٗ َتَُةها  رةنٜٔ َعةظ         
رتزير١ ايؿيم س  ايٛقث ابساٙي َٔ حلٍ ايك ٍٛ  ٚايٛعٞ ايهاَةٌ ايةوٟ َٜةت ٝو    

 (  (Brown et al,2013اىٍت٘أٟ ؾيم ةعًُ٘ ٚ 

حةةِ اْتكةةٌ َؿٗةةّٛ ايٝكنةة١ إلى ايػةةيا رتةةعح  َةةٔ ا ٍةةٜٝٛظ اجعًُةةظ اي ةةٛهٜظ      
س عةةاّ  Zinnٚايةة  وةةيأ عًٝٗةةا رعةةلا َةةٔ  ايتعةةنٌٜ يتتٓاٍةةذ َةةو حكةةاؾتِٗ   ؾكةةاّ    

رعُةةةةٌ ريْةةةةاَس جيٙةةةة٢ ا دّ اجٌَٓةةةة١ ابسيرةةةة١ ؾٛرةةةةن إٔ ايٝكنةةةة١ ايعكًٝةةةة١    1979
و ايٚةػٛت ر يٜكة١ أنخةي ؾاعًٝة١ َٚٓةو هيةو ايٛقةث رةنأ         َهٓتِٗ َةٔ  ايتعاَةٌ َة   

اٍةةتحناّ ايٝكنةة١ ايعكًٝةة١ َةةو يٝةةو ايؿ٦ةةاج يًُيٙةة٢ ٚالإٔةةضا٤  ٚايةة  صككةةث     
 (     ٨١٨١ْك١ً ْٛع١ٝ س بصاٍ ايٖض١ ٚايعلش ايٓؿَٞ  ايعيرإ ٚايْٝحٞ  

( إٔ ايٝكنةة١ ايعكًٝة١ ةَةةاعن عًة٢ ايترنٝةةٌ س ايٛقةةث   ٨١٨١صٝةد ٜةةي٣ أرةٛ ًٜةةن    
رةةةند  َةةةٔ ايٛقةةةٛف عًةةة٢ ايتزةةةاىا اجاجةةة١ س اجاٙةةةٞ أٚ ايعةةةٝٓ س ةيقةةةذ         ابساٙةةةي

الأصةةةناذ اجَةةةتك ١ًٝ   ٚةتٚةةةي أُٖٝتٗةةةا نةةةويو س ايتٖةةةنٟ لإوةةةلم الأصهةةةاّ       
 ايًَ ١ٝ عٔ ايواج ٚ عٔ ا حئٜ 

  ايٝكنةة١ ايعكًٝةة١ رعْٗةةا  ايةةٛعٞ َةةٔ حةةلٍ     -Zinn Kabat (2003ٚيكةةن عةةيف 
( ٜٚةةي٣ ايػيارٝةة١  p.145ٙةةي  ٚمٕٚ إٕةةناى صهةةِ   ادْت ةةاٙ عةةٔ قٖةةن  س ايٛقةةث ابسا  

( رعْٗا  ّهٌ َٔ أّةهاٍ ايةتؿه  اية  ٜينةٌ رٗةا ايؿةيم ٚادْت ةاٙ        ٨١٨٨ٚايْيٜؿظ  
ع٢ً ايًضن١ ابساي١ٝ اي  ٜعٝٓ رٗا   ا بذن َٔ ايْعٛى رايتٛةي ٚايكًل ٚابشٛف 

 (  ١٢٨ٚةٌٜن َٔ ََت٣ٛ ايٖض١ ايٓؿ١َٝ ينٜ٘  ٘ 

إٝٔ    إٔ ايٝكن١ ايعكًٝة١ د ةْة  إلى  بديرة١ ايْةحٗ       Brown et al. (2013ٚر
فيةةا َةةا د ةةةتِ    عُةةا  بؼةةنذ صٛيةة٘ ؾكةةت  َةةٔ  َْةةاٖن   ٚإٔةةٛاج   ٚأصةةناذ  ٚيهةةٔ أٜ
َياق تةةةة٘ غاي فيةةةةا نةةةةابشج٠ ايناحًٝةةةة١ َخةةةةٌ   الأصاٍةةةةُٝ ابزَةةةةن١ٜ  ٚايعٛاوةةةةـ   
 ٚالأؾهةةاى(  ٚرايتةةايٞ َْةةتٓتس إٔ ايٝكنةة١ ايعكًٝةة١ ٖةةٞ اجلصنةة١ رةةنٕٚ صهةةِ يًََةة١  

 ََتُي٠ َٔ ا ؿٌاج ابشاىر١ٝ ٚايناح١ًٝ عٓن  ٗٛىٖا 



 (ASEP)دزاضات عسبٔ٘ في التربٔ٘ ّعله اليفظ 

 

 

 

 

 

 م2024.. يوليو  ..  2ج  151العدد  

108 
 

        Emotion Regulation skill. مَازٗ تيظٔه المػاعس ٢
ةٓنةةِٝ اجْةةاعي رعْٗةةا ايكةةنى٠  عًةة٢ ادٍةةتزار١ يعٛاوؿٓةةا    Bryant (2015)عةةيف

( إٔ اجْةاعي ع ةةاى٠ عةٔ ىمٚم أؾعةةاٍ   ٨١٨١ٚايةتضهِ ؾٝٗةا  ٚٚٙةةي ايعيرةإ ّٚةةٛأ       
ار ةةة١ ؾةةةةعٟ ةػةةة  س أصةةةن رٛاْةةةةذ ٖةةةوا ايٓنةةةاّ ٜةةةةٓعهُ عًةةة٢ ركٝةةةة١       َعكةةةن٠ َٚتر 

ةٓنِٝ اجْاعي ايتعيف ع٢ً اجْاعي َٚلصنتٗا ٚايةتضهِ   ادٍتزاراج  َٜٚتٗنف 
 ؾٝٗا مٕٚ ايتٖيف ر يٜك١ ؾٝٗا إٜوا٤ يًواج أٚ ا حئٜ  

ٚةٓكَِ اجْاعي إلى   أٚي١ٝ ٚحا١ْٜٛ  ؾاجْاعي الأٚي١ٝ ٖٞ  ةًو اية  بغتجٖةا     
تزار١ يتؿَةة اةٓا ي صةةناذ رْةةهٌ َ اّةي ٚد إىامٟ  ٚأَةةا اجْةةاعي ايخاْٜٛةة١ ٖةةٞ   اٍة 

اي يٜكةة١ ايةة  ْْةةعي رٗةةا صةةٍٛ  اجْةةاعي الأٚيٝةة١ ٚعًةة٢ ٍةة ٌٝ اجخةةاٍ  عٓةةن ادٌْعةةاش     
ٚايػٚةةذ َةةٔ ّةةحٗ َةةا ؾٗةةوا ٖةةٛ ايْةةعٛى الأٚيةةٞ  ٚأَةةا ايْةةعٛى ايخةةاْٟٛ ٜتُخةةٌ س   

ٝةةةد إٔ أنخةةةي ادٙةةة ياراج ص(Dijk,2012 ). الإصَةةةاِ رايةةةوْذ بدةةةاٙ ايػٚةةةذ 
ادْؿعاي١ٝ ٖٞ ْتٝز١ ادٍتزار١ ادْؿعايٝة١ ايخاْٜٛة١  يًُْةاعي الأٚيٝة١   ٚيًتكًٝةٌ      
َةةٔ ٖةةوٙ اجْةةاعي ٜت ًةةذ هيةةو ايتعةةيض  ةةا َةةٔ غةة  صهةةِ عًٝٗةةا نُةةا بؼةةنذ س  

   Wilks,2015 .(Linehan &ايٝكن١ ايعك١ًٝ 

ايتضهِ س ىمٚم أؾعايٓةا  ٚةٓنِٝ اجْاعي د ٜع  ايتضهِ ؾُٝا ْْعي ر٘ ٚإطا ٖٛ 
بداٙ َْاعيْا الأٚي١ٝ ٚايخا١ْٜٛ صٝد برتٗ َٗاى٠ ةٓنِٝ اجْاعي رخُا١ْٝ َٗةاىاج  
ةتُٚٔ ايتنىٜذ ع٢ً  ايتعيف عًة٢ اجْةاعي  ٚايةتضهِ س ايعك ةاج اية  بذةٍٛ مٕٚ       
اجْةةاعي ايٖةةض١ٝ  ٚ ابسةةن َةةٔ ةةةعح  ايةةتؿه  ايعةةاوؿٞ   ًٜٚةةام٠ اجْةةاعي الإبػارٝةة١     

يًُْةةةاعي مٕٚ ابسهةةةِ عًٝٗةةةا  ٚ ايتعةةةيض يًُْةةةاعي  ٚ ايؿعةةةٌ اجعةةةانُ     ٚادْت ةةةاٙ 
 (   ٨١٨١يلٍتزار١ ايعاوؿ١ٝ  ٚ صٌ اجْهلج أرٛ ًٜن  

 Distress Tolerance skill. مَازٗ تحنل الضغْط ٣
ٚس ٖوٙ اجٗاى٠ ٜتِ ةعًِ أؾٌٚ اي يم س َٛارٗة١ الأصةناذ اجاجة١ أٚ ايٚةػٛت       

لأٙةياى مٕٚ ايًزة٤ٛ إلى ٍةًٛنٝاج َةنَي٠ أٚ اْنؾاعٝة١      ٚايٓزا٠ َةٔ الأًَةاج رعقةٌ ا   
 هةةةٔ ايٓةةةنّ عًٝٗةةةا دصكةةةا   نتزٓةةةذ ايٛقةةةٛع س الإمَةةةإ  أٚ ادْتضةةةاى  أٚ ايكٝةةةاّ       
رَةةةًٛى غةةة  ؾعةةةاٍ  ٖٚةةةوٙ اجٗةةةاىاج ةةةةنٚى صةةةٍٛ ايك ةةةٍٛ ٚةٓؿةةةو عةةةٔ ويٜةةةل ايكٝةةةاّ     

 ًةةذ  زُٛعةة١ َةةٔ اجٗةةاىاج ايكٖةة ٠ اجةةن٣ ايةة  ةَةةتحنّ س الأصةةناذ اجاجةة١ ٚةت     
  ٚايك ةةةٍٛ  REST ايتعاَةةةٌ ايؿةةةٛىٟ يًتهٝةةةـ َعٗةةةا  نعحةةةو قَةةةت َةةةٔ ايياصةةة١

ابزةةوىٟ  ٚايتْةةتٝث َةةٔ ايَةةًٛنٝاج اجةةنَي٠ يًةةواج   ٚأَةةا ا ُٛعةة١ ايخاْٝةة١ َةةٔ        
اجٗاىاج ةينٌ ع٢ً ويٜكة١ ايتعاَةٌ َةو اجٛاقةـ اجاجة١ س اجَةتك ٌ نتحٝةٌ اجهةإ         

ايًضنةة١ ابسايٝةة١   ٚإعةةام٠ انتْةةاف ا َةةٔ    ٚادٍةةترحا٤ اجٛرةة٘ رالإّةةاى٠   ٚعةةٝٓ 
(؛ .(Bondoc, 2022ايكِٝ ٚايعُةٌ اجًةٌّ َةٔ أرًةٗا  ٚقا٥ُة١ الإبػارٝةاج ٚايَةً ٝاج        

 (Linehan & Wilks,2015  

   Interpersonal Effectiveness skill. مَازٗ الفاعلٔ٘ بين الػخصٔ٘ ٤

       ٚ ايكةنى٠  كٓي الأؾيام ايكةنى٠ عًة٢ ابسؿةا  عًة٢ ايعلقةاج ايٖةض١ٝ ايْحٖة١ٝ  
ع٢ً ايتع   عٔ ادصتٝاراج ٚاجعتكناج ٚا ىا٤  ٚةَتٗنف ةعًةِ ٚ اىٍة١ اجٗةاىاج    
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ادرتُاعٝةةة١ ايؿعايةةة١ ٚاٍةةةتراةٝزٝاج ايتعاَةةةٌ َةةةو ا حةةةئٜ  ٚةعًةةةِ ايتٛنٝنٜةةة١       
 ,May, Richardi, Barthٚاصتراّ ايواج ٚنٝؿ١ٝ ابسؿا  ع٢ً ايعلقاج ا امؾ١   

2015) 

يًتةةةنىٜذ ايؿعةةةاٍ رةةةظ الأّةةةحا٘ أّةةةاى إيٝٗةةةا   ٖٚٓةةةاى حلحةةة١ َهْٛةةةاج أٍاٍةةة١ٝ  
Stanley& Brodsky(2013)   ٖٚةةٞ  ٖةةنف  َْةةتك١ َةةٔ رٛاْةةذ يٝةةو ايتؿةةاعلج

ايتؿاعٌ  ٚ ايعلق١ ٚاجْاعي بداٙ ايواج أحٓا٤ ايتؿاعٌ ٚرعةنٙ  ٚةتٚةُٔ ٖةوٙ اجٗةاى٠      
 إعام٠ اجنىناج صٍٛ ايعلقاج ايْح١ٖٝ ؾُٝا ٜتعًل  رالأؾهاى اجت يؾ١ أٚ اج١ْٖٛ
ٚويٜكة١ وًةذ اجَةاعن٠ ٚىؾةلا اي ًةذ ايػة  َيغةٛا ؾٝة٘ َةٔ أرةٌ ةعٌٜةٌ ايَةةًٛى            
ايؿعةةاٍ  حةةةِ بذنٜةةةن ٚةيةٝةةةذ أٚيٜٛةةةاج أٖةةةناف ايتؿةةةاعلج ايْحٖةةة١ٝ ٚايةةة  كهةةةٔ  
الأؾيام  َٔ  ايتٛإٌ رْهٌ أنخةي ٚٙةٛصفيا   ٚةةتِ ًٜةام٠ ايةٛعٞ  أحٓةا٤ ايتؿاعةٌ َةٔ         

ع٢ً  الإؾٖةام عةٔ اي ًةذ أٚ قةٍٛ     حلٍ حلح١ أْٛاع َٔ الأٖناف الأٍٚ  ٖٛ  ايكنى٠ 
د   ٚا ةةنف ايخةةاْٞ  ٚايةةوٟ َٜةة٢ُ  اجٛٙةةٛعٞ( ٜتعًةةل رهٝةةـ ٜيٜةةن ايؿةةيم إٔ ٜؿهةةي    
ْٜٚةةعي عٓةة٘ اي ةةيف ا حةةي س ْٗاٜةة١ ايتؿاعةةٌ   ٚأَةةا ا ةةنف ايخايةةد  ٚايةةوٟ َٜةة٢ُ    
 ايعلق١(  ٜٚع٢ٓ رابسؿا  ع٢ً  اصتراّ ايةواج    عٓة٢ اجٛاًْة١ رةظ ابسٖةٍٛ عًة٢       

يؿيم   ٚابسؿا  ع٢ً اٖتُاّ اي يف ا حةي   ٚايْةعٛى راييٙةا عةٔ ايةٓؿُ      َا ٜيٜن ا
ةعٌُ ع٢ً ًٜام٠ اصتُاي١ٝ ايتؿاعٌ ايؿعاٍ رظ الأّةحا٘   يةويو ٜةتِ ةْةزٝعِٗ     
عًةة٢ بذنٜةةن نةةٌ ٖةةنف َةةٔ الأٖةةناف ايخلحةة١ ايةة  يةةنِٜٗ ؾُٝةةا ٜتعًةةل رةةاي يف        

ٔ بذكٝةةةل يٝةةةو ا حةةي  ٚبذنٜةةةن أٚيٜٛةةةاج الأٖةةةناف  َٚةةةٔ ايٓاصٝةةة١ اجخايٝةةة١    هةةة 
الأٖناف ايخلح١ س ؾتر٠ ١ًَٝٓ َع١ٓٝ َٚو هيو   ؾُٔ ايْا٥و إٔ ا نف اجٛٙٛعٞ 
قن ٜتعاىض َو ايعلق١  أٚ قن ٜتعاىض ا نف اجٛٙٛعٞ أٚ ٖنف ايعلق١ َو ٖنف 
اصتراّ ايواج  ع٢ً ٍ ٌٝ اجخاٍ   إها نإ ا نف ٖٛ قٍٛ د ي ًذ غ  َيغةٛا ؾٝة٘   

 ٛ بدٓةذ إغٚةاا ايْةحٗ   قةن ٜهةٕٛ ٖٓةاى ٕةياع ٚ بؼتةاش            ٚيهٔ ٖنف ايعلق١ ٖة
الأؾيام إلى بذنٜن أٟ ٖوٙ الأٖناف أنخيٖا  أ١ُٖٝ  قٍٛ د أٚ بدٓذ اييم ايػاٙذ  
ؾٝتِ ةْزٝو ايؿيم عًة٢ إٔ ٜهةٕٛ ٕةامقا قةنى الإَهةإ رْةعٕ بذنٜةن الأٚيٜٛةاج رةظ          

 ٖوٙ الأٖناف يٝتِ صٌ ايٖياع 

 فعالٕ المحْز الجاىٕ : مفَْو التيظٔه الاىThe concept of emotional regulation   
ْٜةة  ايتٓنةةِٝ ادْؿعةةايٞ إلى ايعًُٝةةاج ايةة  ٜكةةّٛ الأؾةةيام َةةٔ حل ةةا رتعةةنٌٜ  
ََاى ٚاصةن أٚ أنخةي َةٔ َهْٛةاج ادٍةتزار١ ادْؿعايٝة١  ٚرايتةايٞ   هةٔ إٔ ٜعُةٌ          

     ٗ ا   ًَٚةٔ  ةٓنِٝ ادْؿعاٍ ع٢ً ايتعح  ع٢ً ْٛع اجْةاعي اية   تًهٗةا ايؿةيم  ّٚةنة
فيةةا أٚ بصٗةةنفيا         صةةنٚحٗا  ٚنٝةةـ ٜةةتِ ايتعةة   عٓٗةةا ٚ قةةن ٜهةةٕٛ ٖةةوا ايتٓنةةِٝ ةًكا٥

 ( Mauss et al.,2006ٚٚاعٝا  أٚ غ  ٚاعٝا   

  ةٓنِٝ ادْؿعاٍ رعْ٘ ايعًُٝاج اي  ةاحي ع٢ً َْاعي الأؾيام  Grossٚقن عيف 
 Roemer & (2004)( ٜٚةةةةي٣ p275,1999  "ٚنٝةةةـ بؽتجْٚٗةةةا ٜٚعةةةةجٕٚ عٓٗةةةا   

Gratz ٌُْٜ ايٛعٞ ٚؾِٗ ايعٛاوةـ   ٚ ق ةٍٛ اجْةاعي   ٚ ايكةنى٠      :إٔ ةٓنِٝ اجْاعي
عًةة٢ ايةةتضهِ س ايَةةًٛنٝاج ادْنؾاعٝةة١ ٚايتٖةةيف ٚؾك ةةا ي ٖةةناف اجيغٛرةة١ عٓةةن      
بديرةةة١ اجْةةةاعي ايَةةةً ١ٝ   ٚ ايكةةةنى٠ عًةةة٢ اٍةةةتحناّ اٍةةةتراةٝزٝاج ةٓنةةةِٝ اجْةةةاعي  
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 ٜ ٌ ادٍةتزاراج ايعاوؿٝة١ صَةذ اييغ ة١ َةٔ      اجٓاٍ ١ َٔ صٝد اجٛقـ  ي١ْٚ يتعةن
أرةةةٌ ةً ٝةةة١ الأٖةةةناف ايؿيمٜةةة١ َٚت ً ةةةاج ايٛاقةةةو ٚ ايػٝةةةاا ايَٓةةةب لأٟ َةةةٔ ٖةةةوٙ   

 الأرعام  أٚ يٝعٗا ْٜ  إلى ٚرٛم ٕعٛر١ س ةٓنِٝ اجْاعي   

( ايتٓنةةِٝ ادْؿعةةايٞ رعْةة٘   اٍةةتراةٝزٝاج ٚ ٝؿٝةة١   ٨١٨١س صةةظ عةةيإف ٍةةٜٛن   
  ِ (  ١٤٢َةةٔ حل ةةةا ةٓنةةِٝ ٚإماى٠ ادْؿعةةةادج   ٘     ةهٝؿٝةة١ ماحًٝةةة١ ٚحاىرٝةة١ ٜةةةت

(  رعْة٘  قةنى٠ ايؿةيم عًة٢ ايةتضهِ س اْؿعادةة٘ ايَةً ١ٝ        ٨١١5رُٝٓا عيؾة٘ ايْةُٝٞ    
َةةةةو ةعنًٜةةةةٗا إلى اْؿعةةةةادج إبػارٝةةةة١ ًٜٚةةةةام٠ اْؿعادةةةةة٘ ايَةةةةاى٠ يتضكٝةةةةل ىغ اةةةةة٘     

يٞ ْٜة   ( رةعٕ ايتٓنةِٝ ادْؿعةا   ٨١٨١(    ٚ ٚٙةي قتاةة١ ٚ رحةيٕٚ     ٨٤٢ٚأٖناؾ٘  ٘ 
إلى   قنى٠ ايؿيم عًة٢ ةٓنةِٝ َْةاعيٙ ايواةٝة١ نةابشٛف ٚايػٚةذ ٚابسةٌٕ ٚايؿةيم         
ٚبضاٚيتةةة٘ يتعةةةنٌٜ اْؿعادةةةة٘ ٚٙةةة  ٗا ٚايةةةتضهِ ؾٝٗةةةا َةةةٔ حةةةلٍ  اىٍةةة١ أْةةةٛاع   
َتعةةنم٠ َةةٔ الأٍةةايٝذ  نتعةةنٌٜ ادْؿعةةادج ٚةكًًٝةةٗا ٚةػةةٝ  ادْؿعةةادج ايَةةاي ١  

ٕٛةةةٍٛ إلى َيصًةةة١ ايتهٝةةةـ ٚإبظةةةاً  إلى اجٛر ةةة١ يتضكٝةةةل الأٖةةةناف ايْحٖةةة١ٝ ٚاي 
 (٢٢٨الأٖناف اجير٠ٛ     ٘ 

َةةٔ ايتعيٜؿةةاج ايَةةةارك١ بظةةن إٔ َؿٗةةّٛ ايتٓنةةةِٝ ادْؿعةةايٞ ٜيةهةةٌ صةةةٍٛ هاج        
اجعٓةةة٢ ر ةةةيم بطتًؿةةة١ ؾُةةةِٓٗ َةةةٔ ٜةةةي٣ إٔ ايتٓنةةةِٝ ادْؿعةةةايٞ   عًُٝةةةاج بذهةةةِ  

      ٝ ِ ٚةعةةةةنٌٜ س ادْؿعةةةةادج ايَةةةةً ١ٝ ٚادبػارٝةةةة١  ٚايةةةة علا ا حةةةةي ٜعتةةةةج ايتٓنةةةة
ادْؿعايٞ َهٕٛ َٔ أرعام ةتُٚٔ ايؿِٗ ٚايك ٍٛ  يًُْاعي  َٚٔ حِ ايتضهِ ؾٝٗةا    
َٚةةِٓٗ َةةٔ  بػةةن إٔ ايتٓنةةِٝ ادْؿعةةايٞ ع ةةاى٠ عةةٔ اٍةةتراةٝزٝاج ٚأٍةةايٝذ ةَةةاعن   
ايؿةةيم عًةة٢ ٙةة ت اْؿعايةة٘  ٚبرةةيش اي اصخةة١ رتعيٜةةـ يًتٓنةةِٝ ادْؿعةةاٍ رعْةة٘ قةةنى٠  

صناذ ا ٗن٠ راٍتحناّ ادٍةتراةٝزٝاج  ايؿيم ع٢ً ٙ ت ادْؿعاٍ س اجٛاقـ ٚالأ
 ايتٛاؾك١ٝ يًحيٚش َٔ ٖوٙ اجٛاقـ رعقٌ ٙيى ع٢ً ايؿيم  

   ٕاليظسٓات ّاليناذز المفطسٗ للتيظٔه الاىفعال 

  الينْذز الػهلٕ للاىفعالThe Modal Model of emotion  

 Grossَٚةةٔ أّةةٗي ايُٓةةاهش ّةةٝٛعا  ٚايةة  ؾَةةيج ايتٓنةةِٝ ادْؿعةةايٞ ٖةةٛ طةةٛهش   
ؾك ةةا  ةةوا ايُٓةةٛهش   ٜةةتِ ةٛيٝةةن ادْؿعةةادج رٓةةا٤  عًةة٢ ةًََةةٌ بضةةنم ٚس نةةٌ        ٚٚ

َيص١ً ٖٓاى اٍةتراةٝزٝاج يتٓنةِٝ ادْؿعةاٍ ةنٗةي ؾٝٗةا  صٝةد ة ةنأ ٖةوٙ اجيصًة١          
(  ٜٚكةةّٛ ٨رةةاجٛقـ حةةِ ادْت ةةاٙ ؾةةايتكِٝٝ ٚأحةة ا  ادٍةةتزار١ نُةةا س ايْةةهٌ ىقةةِ    

 ةةاٙ إيٝةة٘ ٚيةة٘ َعٓةة٢ حةةا٘ رةة٘ أٟ  س  ايؿةةيم رايتعاَةةٌ َةةو اجٛقةةـ ايةةوٟ بػةةوا ادْت 
ٙةة٤ٛ الأٖةةناف ايْحٖةة١ٝ   ٜٚةةامٟ هيةةو  إلى اٍةةتزاراج َتعةةنم٠  ََٚٓةةك١ َٚيْةة١   
لأْٗا  ةكةّٛ رايتعةنٌٜ أحٓةا٤ ايتعاَةٌ َةو اجٛقةـ رْةهٌ ََةتُي رةظ ايؿةيم  ٚاجٛقةـ            
ٖٚةةوا َةةا َٜةة٢ُ رتكٝةةِٝ اجٛقةةـ رٓةةا٤ عًةة٢ الأٖةةناف ابشإةة١ رةةايؿيم ٚرعةةن  ٗةةٛى          

ْؿعايٝةة١ ايٓابدةة١ عةةٔ ٖةةوٙ ايتكُٝٝةةاج اجتتايٝةة١ ةتٚةةُٔ ةػةةٝ اج س  ادٍةةتزاراج اد
أْنُةة١ ادٍةةتزار١ اجتٓٛعةة١ نةةابشج٠ ايواةٝةة١ ٚايَةةًٛن١ٝ ٚايؿَةةٝٛيٛر١ٝ  ٚغاي ةةا  
َةةةةةةا ةػةةةةةة  ادٍةةةةةةتزاراج ادْؿعايٝةةةةةة١ اجٛقةةةةةةـ ايةةةةةةوٟ أم٣ إلى  ٗةةةةةةٛى ادٍةةةةةةتزار١   

 (Gross,2014)الأٚلى
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 ( ايُٓٛرز ايؼهًٞ يلاْفعاٍ 1ػهٌ )

The Modal Model of emotion (Gross,2014 ) 

 ( عًُٝات ايُٓٛرز ايؼهًٞ يتٓظِٝ الاْفعا2ٍػهٌ ) 

The process model of emotion regulation (Gross,2015) 

   نمْذز العنلٔات لتيظٔه المػاعسThe process model of emotion regulation 
( ٨يْةةةهًٞ ايَةةةارل   ٜعتُةةةن طةةةٛهش عًُٝةةة١ ةٓنةةةِٝ ادْؿعةةةادج عًةةة٢ ايُٓةةةٛهش ا 

ٚايةةةوٟ َٜةةةًت ايٚةةة٤ٛ عًةةة٢ ايعًُٝةةةاج ايةةة   هةةةٔ ي ؾةةةيام َةةةٔ حل ةةةا ةٓنةةةِٝ          
 ( ٢َْاعئٖ ٚاي  تم ةٛٙٝضٗا س ايْهٌ    

 Situation selection . اختٔاز المْقف١
ٚس ٖوٙ اجيص١ً ٜكّٛ ايؿيم راحتٝاى ايٛٙو ؾلَةا إٔ بؼةنذ ادقةتراا أٚ ايتزٓةذ     

أٚ الأّٝا٤ َٔ أرٌ ةٓنِٝ ادْؿعاٍ عًة٢ ٍة ٌٝ اجخةاٍ     بعٛ الأّحا٘ أٚ الأَانٔ 
َٔ ٜػ  ويٜك٘ اجعتةام يًةوٖاا إلى اجتزةي يتزٓةذ َٛارٗة١ ّةحٗ ٍة٤ٞ رايَٓة ١         
يةة٘  ٚيؿٗةةِ احتٝةةاى اجٛقةةـ ٜٓ ػةةةٞ مىاٍةةت٘ َٚعيؾةة١ ايتؿٚةةٝلج  َٚعيؾةة١ اجُٝةةةٌاج         

حٗ ايةوٟ  ا ت١ًُ ٚىمٚم ايؿعٌ دبراه قياىاج ١ًٍُٝ رْعٕ اجٛاقـ ؾ ايَٓ ١ يًْ
ٜعاْٞ َٔ ابشزٌ قن ٜهةٕٛ ايتزٓةذ يًُٛاقةـ ادرتُاعٝة١ ع ةاى٠ عةٔ ىاصة١ َاقتة٘          
ٚيهٔ ةهًؿ١ ٚعٛاقذ ٖوٙ ايعٌي١ ادرتُاع١ٝ ة ك٢ وًٜٛة١ الأَةن  ٚد ٍةُٝا س َخةٌ     

هابتنا

Attention

مییقت

Appraisal
ةباجتسا

Response
فقوم

Situation
هابتنا

Attention
مییقت

Appraisal
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ٖوٙ ابساي١ وًذ اجَاعن٠ َٔ اجعابزظ أٚ الأّحا٘ اجكيرظ رْعٕ احتٝاى اجٛقةـ  
 (Gross & Thompson,2007)ي٘ أحي ؾعاٍ

 Modification  Situation. تعدٓل المْقف ٢

احتٝةةاى إرةةيا٤ يًتةةعح  عًةة٢ اجٛقةةـ رْةةهٌ َ اّةةي يتػةةٝ  ادْؿعةةادج ة اعةةا  ٚد      
ٜٛرن احتلف رٖٛيٟ رظ اجيص١ً الأٚلى ٚايخا١ْٝ ٚايتعنٌٜ ٜهٕٛ حةاىرٞ ٚماحًةٞ   

 س اواى ايؿةيم  ؾالأٍٚ ٜتعًل رتعنٌٜ اي ٦ٝاج اجام١ٜ ٚايخاْٞ بؽتٗ رايتػٝ  اجعيس
ؾُٝا َٜة٢ُ   Folkman & Lazarusْؿَ٘ أٟ ةعنٌٜ ٚةػٝ  أؾهاىٙ ٖٚٛ َا أّاى ايٝ٘ 

 (Gross,2015رايترنٌٝ ع٢ً اجْه١ً  

 Attentional Deployment. تْشٓع الاىتبا٣ِ
ٖٚٛ َا ْٜ  إلى ايتًٜٛو اجتعُةن يتٛرٝة٘ ادْت ةاٙ يتػةٝ  ادٍةتزار١ ايعاوؿٝة١       

١ ية٘ ٖةةٛ الإ ةةا٤  عٓة٢ إعةةام٠ ةٛرٝةة٘ ادْت ةاٙ إلى أّةةٝا٤ غةة     ٚأصةن الأّةةهاٍ ايْةةا٥ع 
١َُٗ ماحٌ َٛقةـ َعةظ أٚ ْكةٌ ادْت ةاٙ رعٝةنا  عةٔ اجٛٙةٛع ابسةايٞ نةايتؿه  س          
ايتُتةةو رعحةةو إرةةا٠ً أحٓةةا٤ ايتٛارةةن س َٛقةةـ بضةة ت جَةةاعن٠ ايؿةةيم عًةة٢ ةٛيٝةةن         

 (Gross,2014اٍتزاراج َٔ ّعْٗا ايتكًٌٝ َٔ اجْاعي ايًَ ١ٝ اجاج١ 

 Cognitive change. التغٔير المعسفي ٤
إٔ ايتػٝ   اجعيس ٜينٌ ع٢ً ةكِٝٝ ايؿيم يًُٛقـ ايةوٟ   Gross(2015)ٚأّاى  

 ي ر٘ َٔ أرٌ ةٓنِٝ ادْؿعاٍ ٢َُٜٚ رلعام٠ ايتكِٝٝ نايتعيض جكار١ً ٚ ٝؿ١ٝ 
١ ؾ مم ايْحٗ رةعٕ ٖةوٙ اجكارًة١ ؾيٕة١ لإح ةاج ْؿَةٞ ٚرةناىةٞ ٚيَٝةث ٖةٞ ْٗاٜة          

ابسٝا٠   َٚٔ ْٜعي رايكًل ٚةَاىع ْ ٚاج قً ٘ بؼاٍٚ إٔ ٜٓنِ اْؿعاي٘ ركٛية٘ إْٗةا   
عل١َ ةْ  دٍتعنامٟ يًضنٜد ٚيَٝث عل١َ ماي١ ع٢ً ابشةٛف أٚ ايكًةل  ٚهيةو    
َخاٍ ٜعج عةٔ  ةؿَة  الأصةناذ رْةهٌ إبػةارٞ ٖٚٓةاى أٜٚةا  ّةهٌ رحةي َةٔ أّةهاٍ            

كاىْةة١ ايؿةةيم  ةةٔ ٖةةِ أقةةٌ صنةةا  ٚرايتةةايٞ    ايتػةةٝ  اجعةةيس ناجكاىْةة١ ادرتُاعٝةة١ ج 
 اجَاعن٠ س ةكًٌٝ اجْاعي ايًَ ١ٝ 

   Response Modulation. تعدٓل الاضتذاب٘ ٥
إٔ ةعةنٌٜ ادٍةتزار١ ٜينةٌ عًة٢ ايتةعح       Gross & Thompson (2007)ٚأٚٙي

اج اّي س اجٛقـ أٚ س ادٍتزار١ ايًَٛن١ٝ أٚ ايؿَةٝٛيٛر١ٝ ٍةٛا٤في رْةهٌ إبػةارٞ     
ًب نةةايؿيم ايةةوٟ َٜةةتحنّ ايَةةزا٥ي أٚ ٜتٓةةاٍٚ اي عةةاّ أٚ  ةةاىِ ايتُةةاىٜٔ     أٚ ٍةة

اييٜا١ٝٙ أٚ ايتٓؿُ ايعُٝل يتػٝ  اٍتزارت٘ ادْؿعاي١ٝ َٚو هيو  ؾه ث اجْاعي 
ايوٟ ْٜ  إلى ابزٗٛم اجَتُي٠ يتخ ٝت ادٍتزار١ ادْؿعاي١ٝ ٜعن أؾٚةٌ ْٛعةا  َةا    

 َٔ عنّ ٚرٛم ايتٓنِٝ ادْؿعايٞ 

  نمْذزFolkman & Lazarus(1988)   للتأقله مع الضغْط ّتيظٔه الاىفعال 
إٔ الأؾيام ٜتعةإًَٛ َةو الأصةناذ َةٔ حةلٍ       &Lazarus(1988) Folkmanٜي٣ 

ةكُٝٝٗا رٓا٤في ع٢ً عنم َٔ اجعاٜ  نُن٣ أُٖٝتٗا  ٚايٓتا٥س اجترة ١ عًٝٗا  َٚةن٣  
ٜةةتِ ةكٝةةِٝ  نٜةةنإعاقتٗةةا ي ٖةةناف ٚايكةةنى٠ عًةة٢ ايتعاَةةٌ َعٗةةا  ٚعًةة٢ ٚرةة٘ ايتض   
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الأصناذ َٔ حلٍ ْٛعظ ُٖا ايتكِٝٝ الأٚيٞ  ٜٚ ظ إها نإ ٖوا ابسةنذ رٝةن  أٚ   
َٗنم  أٚ يُٝ ي٘ ةعح    ٚايتكِٝٝ ايخاْٞ  ٢َُٜ ايتكِٝٝ ايخاْٟٛ ٚؾٝة٘ ٜكةيى ايؿةيم    
َن٣ ةٛؾي اجٛاىم ايل١ًَ يًتعاٌَ َو الأصناذ  ٚايػيض َٔ ٖوا ايتكِٝٝ ٖةٛ ؾكةت   

ٚعًٝ٘ ٚ زيم الإْتٗا٤ َٔ عًُٝة١   زار١ اجٓاٍ ١ يًتعاٌَ َعٗايتضنٜن َن٣ ادٍت
 ايتكِٝٝ ٜكّٛ ايؿيم رع١ًُٝ ايتٓنِٝ ادْؿعايٞ ٖٚٓاى ويٜكتظ ُٖٚا َا ًٜٞ   

      اجٛارٗ٘ اجين٠ٌ ع٢ً ادْؿعاٍ اجٖاصذ يًُْه١ً نةايكُو  أٚ برؿٝةـ ايتةٛةي
 أٚ ادٍترحا٤  أٚ ادرتعام   

 ١ً  ٚةع  ايتؿه  س صًٍٛ عًُٝة١ يًتةعقًِ َةو اجٛقةـ     ايتعقًِ اجينٌّ ع٢ً اجْه
 ا ٗن  

 نمْذزThompson(1994 )    ٕلتفطير التيظٔه الاىفعال 
 Thompson (1994ْٜتٌُ ٖوا ايُٓٛهش ع٢ً عنم َٔ اجهْٛاج ٚاي  أّاى إيٝٗا 

 ٚةؿٌٖٝ هيو ؾُٝا ًٜٞ    Thompson& et  al.(1995)؛   (

  Neurophysiological Constituentsبٔ٘ .المهْىات الفطْٔلْدٔ٘ العص١
ٜٚكٖةةن رةةويو أْةة٘ س ماحةةٌ ابزٗةةاً ايعٖةةب ةٛرةةن عًُٝةةاج َعكةةن٠ يتٓنةةِٝ        
ادٍةةةتخاى٠ ٚايتخ ةةةٝت يلْؿعةةةادج ٖٚةةةٞ ةتَةةةِ رعةةةنّ ايٓٚةةةس عٓةةةن ايةةةٛدم٠ ٚةعحةةةو      
ويٜكٗا س ايُٓٛ عج َياصٌ ايعُي  عل٠ٚ عًة٢ هيةو ؾةلٕ ايؿةيٚم ايؿيمٜة١ ةعهةُ       

  ُ ًٝةةاج اي ٝٛيٛرٝةة١ ماحةٌ ابزٗةةاً ايعٖةةب ٚاية  رةةنٚىٖا ةةةاحي   َةن٣ ةؿاعةةٌ ٖةوٙ ايع
ع٢ً ايْح١ٖٝ ٚالأما٤ ادرتُاعٞ   ٚ هٔ ايكةٍٛ س ةؿَة  ةٓنةِٝ ادْؿعةاٍ رعْة٘      
ٜيرةةو إلى َةةن٣ ايكةةنى٠ عًةة٢ ايةةتضهِ س عًُٝةةاج ادٍةةتخاى٠ ايؿَةةٝٛيٛر١ٝ َٚةةن٣        

 انتُاٍ طٖٛا ْٚٚزٗا ماحٌ ابزٗاً ايعٖب  

    Attention Processes.عنلٔات الاىتباِ ٢
ٖٚةةوٙ ويٜكةة٘ أحةةي٣ يعًُٝةة١ ةٓنةةِٝ ادْؿعةةاٍ َةةٔ حةةلٍ ايكةةنى٠ عًةة٢ اٍةةتٝعاا    
اجعًَٛاج  ٚبذٜٛةٌ ادْت ةاٙ رةظ الأصةناذ ؾكةن َٜةتحنّ ايٛايةنٜٔ الإ ةا٤ اي ٖةيٟ          
َةةو الأوؿةةاٍ ايٖةةػاى رةةنا  يتٓنةةِٝ َْةةاعئٖ  َٚةةو ةكةةنّ ايعُةةي ةبَةةتحنّ ةكٓٝةةاج  

  ٛ رٝةةة٘ ادْت ةةةاٙ حإةةة١ أحٓةةةا٤ الأصةةةناذ ا ٗةةةن٠   أنخةةةي ةعكٝةةةنا نةةةعٕ ٜةةةتِ إعةةةام٠ ة
نةةايترنٌٝ عًةة٢ ابزاْةةذ الإبػةةارٞ س ٖةةوا ابسةةنذ أٚ ابسةةن َةةٔ َعيؾةة١ َعًَٛةةاج     
أحي٣ ٌَعز١ أحٓا٤ ايتعيض يًضنذ أٚ ايوٖاا رعٝنا  عةٔ ٖةوا اجٛقةـ ٖٚةوٙ ةعتةج      
اٍةةةةتزار١ ٍةةةةًٛنٝ٘  الإ ةةةةا٤ ايَةةةةًٛنٞ( ٚ هةةةةٔ إعةةةةام٠ ةٛرٝةةةة٘ ادْت ةةةةاٙ ماحًٝةةةةا   

 س أؾهاى  تع٘ أحٓا٤ َٛار١ٗ بدير١َاج١   نايتؿه  

    Construal's of Emotionally Arousing Events.تفطير الأسداخ الاىفعالٔ٘ المجيرٗ ٣
ةوٖذ ٖوٙ اي يٜك١ س ةٓنِٝ ادْؿعاٍ إلى ةػٝ  ةؿَة  اجعًَٛةاج ٚ هةٔ عةٔ     

ا ٜةامٟ  ويٜل ايتحٌٝ أٚ اٍتحناّ ابسٌٝ اينؾاع١ٝ نالإْهاى ٚالإٍكات ٚايكُو  
 إلى ةػٝ  ةؿَ  ايٛاقو  
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   Encoding of internal Emotion Cues.تسمٔص الإغازات الاىفعالٔ٘ الداخلٔ٘ ٤
ةعتةةةج ٖةةةوٙ اي يٜكةةة١  خارةةة١ ةْةةةؿ  أٚ ةيَٝةةةٌ يلإّةةةاىاج ايناحًٝةةة١ يلٍةةةتخاى٠    
ادْؿعاي١ٝ  ع٢ٓ إعام٠ ةؿَ  يًُةخ اج ايناحًٝة١ يًؿةيم نَةيع١ ْ ٚةاج ايكًةذ        

ٍ ايتٓؿُ أٚ ٙٝل ايتٓؿُ ٚايتعيم ؾلصن٣ ويم ةٓنِٝ ادْؿعاٍ نُا ًٜٚام٠ َعن
س َخاٍ   ابشٛف َٔ اجَيم أٚ َٛار١ٗ ابزُٗٛى( عٓن  ٗٛى ٖوٙ اجخ اج ايناح١ًٝ 
أٚ اجاّةةياج ايؿَةةٝٛيٛر١ٝ ٜكةةّٛ ايؿةةيم رترٌَٖٝةةا إلى أْٗةةا ّةة٤ٞ و ٝعةةٞ ٜياؾةةل ٖةةوا 

 اينٗٛى ٚيَٝث ع اى٠ عٔ حًٌ ٚ ٝؿٞ َٚا إلى هيو 

   Access to Coping Resourcesاضتخداو مْازد المْادَ٘ .٥
عٓن ةٓنِٝ ادْؿعاٍ قن ًٜزع ايؿيم إلى اينعِ ابشاىرٞ الإَْاْٞ نالإٔنقا٤ 
ٚالأٍةةي٠ س صايةة١ ايكًةةل أٚ ٜتحةةو ابسةةٌٕ أٚ ايػٚةةذ يًتٓؿةةُٝ عةةٔ ادْؿعةةاٍ  ٖٚةةٞ      

نةةايكيا٠٤ أٚ  كخةةٌ أصةةن اجةةٛاىم ايَةةً ١ٝ اجتاصةة١ يًؿةةيم  أٚ إٔ َٜةةتحنّ َةةٛاىم َامٜةة١
  اى١ٍ الأيعاا يًتعاٌَ َو صاي١ ادْؿعاٍ  

 Regulating the Emotional Demands of Familiar.تيظٔه الحال٘ العاطفٔة٘ لوّضةاا المألْفة٘    ٦

Settings    
ٜعحةو ةٓنةةِٝ اجْةةاعي رٗةةوٙ اي يٜكة١ ايتٓ ةةا ٚايةةتضهِ س ادٍةةتزار١ ادْؿعايٝةة١   

عٓةةة٢ إٔ الأّةةةحا٘ ٜٖةةة ضٕٛ أنخةةةي قةةةنى٠ عًةةة٢ يًُٛاقةةةـ اجتْةةةار١ٗ أٚ اجعيٛؾةةة١  
احتٝةةةاى ٚرٓةةةا٤ اي ٦ٝةةة١ ٚؾكةةةا دصتٝارةةةاةٗٔ ٚحٖا٥ٖةةةٗٔ اجنىنةةة١ عةةةٔ هٚاةٗةةةِ َةةةو   
َياعةةةا٠ ابسايةةة١ ايعاوؿٝةةة١ ايكارًةةة١ يةةةلإماى٠ ٚايةةة  ٜؿٚةةةًْٛٗا ناحتٝةةةاى ايعلقةةةاج     
ادرتُاع١ٝ أٚ ةٓنِٝ ر١٦ٝ اجٌٍٓ َٚهإ ايعٌُ ٚأَا ٕػاى ائَ قن ٜؿًٕٚٛ ايًعةذ  

عٛٙةةا  عةةٔ  َْةةاىن١ الأوؿةةاٍ ا حةةئٜ أٚ ايكٝةةاّ رايًعةةذ َةةو إٔةةنقا٤          ؿةةيمِٖ
 ٜتٛاؾكٔ َعِٗ  

    Selecting Adaptive Response Alternatives.اختٔاز الاضتذاب٘ البدٓل٘ التهٔفٔ٘ ٧
س ةٓنِٝ ادْؿعادج عام٠ ٜهٕٛ ايتع   عةٔ اجْةاعي ية٘ عٛاقةذ رٝةن٠ َٚيٙة١ٝ        

وٙ اي يٜكةة١ رٓةةا٤ عًةة٢ َةةن٣ ايتٛاؾةةل َةةو أٖةةناف    رع ةةاى٠ أحةةي٣ ٜةةتِ ايتٓنةةِٝ س ٖةة  
ايؿةةيم ايْحٖةة١ٝ س اٍةةتزارت٘ يًُٛقةةـ ٍةةٛا٤ َةةٔ حةةلٍ إبػةةام صًةةٍٛ رنًٜةة١  أٚ          
صزس َكٓع١  أٚ بضاٚي١ ايتع   عٔ اجْاعي نايتٓؿُٝ عٔ ايػٚةذ ر ةيم أنخةي    
ْٚزا  رةند  َةٔ ادْؿعةاٍ ابسةام أٚادعتةنا٤ ابزَةنٟ  رالإٙةاؾ١ إلى اٍةتحناّ يػة١          

ض ٚنًٗا ةعج عٔ اٍتزاراج رن١ًٜ ةٛاؾك١ٝ بؽتةاى ايؿةيم َٓٗةا َةا ٜتٓاٍةذ      ايتؿاٚ
 َو ا نف ايْحٖٞ ي٘  

  اضتراتٔذٔات التيظٔه الاىفعالٕ عيدGarnefski, Kraaij &Spinhoven (2001) 
 Koolٖٞ اٍةتراةٝزٝاج ةكةّٛ عًة٢ اي ةيم اجعيؾٝة١ جعابزة١ ادْؿعةادج ٚٚٙةي         

ىٙ عةةةةٔ َٓٗزٝةةةة١ ٜت عٗةةةةا الأؾةةةةيام يتٓنةةةةِٝ     إٔ ٖةةةةوٙ ادٍةةةةتراةٝزٝاج ع ةةةةا   (2009)
اْؿعةةادةٗٔ ٖٚةةٞ ةت ًةةذ ابرةةاه قةةياىاج قةةن د ٜهةةٕٛ ايٓةةاِ عًةة٢ ٚعةةٞ ناَةةٌ رٗةةا       

إلى رعةنٜٔ  إبػةارٞ ٚ ٍةًب( ٚنةٌ رعةن       Garnefski et al. (2001)ٚيكةن ٕةٓؿٗا    
َٓٗةةا ْٜةةةهٌ عةةةنم َةةةٔ ادٍةةةتراةٝزٝاج ٚقةةن تم اٍةةةتحناّ اجكٝةةةاِ ابشةةةا٘ رٗةةةا س   

 كٝاِ ايتٓنِٝ ادْؿعايٞ ٖٚٞ  اي ضد ابسايٞ ي
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   :٘ٔالبعد الأّل الاضتراتٔذٔات الإيجابٔ٘/ التْافك 
  ٌ ايتكAcceptance        اٍتراةٝز١ٝ ةْ  إلى ايك ةٍٛ ٚةك ةٌ َةا صةنذ يًؿةيم ٖٞٚ

 ٚادٍتَلّ جا صنذ 
  ٞ ةْةة  إلى ايةةتؿه  س الأَةةٛى    Positive Refocusingإعةةام٠ ايترنٝةةٌ الإبػةةار

رند  َةٔ ايةتؿه  س ابسةنذ ايؿعًةٞ ايَةًب ابسةايٞ  ٚ  هةٔ        الإبػار١ٝ ٚايَاى٠  
اعت ةةةاى إعةةةام٠ ايترنٝةةةٌ عًةةة٢ الأّةةةٝا٤ الإبػارٝةةة١ َعٓةةة٢ رحةةةي نؿةةةو ادىة ةةةات 
ايةةةوٖ  ٚايةةةوٟ ٜعةةةيف رعْةةة٘ بذٜٛةةةٌ أٚ إعةةةام٠ ةينٝةةةٌ الأؾهةةةاى عًةةة٢ أَةةةٛى أنخةةةي  
إبػار١ٝ َٔ أرٌ ةكًٌٝ ايتؿه  س ابسنذ ايؿعًٞ ٚةعتةج اٍةتزار١ َؿٝةن٠ عًة٢     

 اجن٣ ايكٖ   
   إعام٠ ايترنٌٝ ع٢ً ايتح ةٝت Refocusing on planning       ةْة  إلى ايةتؿه

س ابش ةةٛاج ايةة  بػةةذ ابراهٖةةا ٚنٝؿٝةة١ ايتعاَةةٌ َةةو ابسةةنذ ايَةةًب  ٜينةةٌ   
عًة٢ ابزة٤ٌ اجعةيس ايةوٟ ٜٗةتِ رايعُةٌ ٜٚةتِ ؾٝٗةا ادعتُةام عًة٢ اجٛارٗة١ ٚصةٌ             

 اجْهلج  
 ٞإعةةام٠ ايتكٝةةِٝ الإبػةةار Reappraisal  Positive  ٖٚةةٞ اٍةةتراةٝز١ٝ ةْةة  إلى

 إعام٠ ايتؿَ  الإبػارٞ   أٟ إعام٠ ةكِٝٝ الأصناذ ا ٗن٠ إلى ّهٌ إبػارٞ  
  ىؤ١ٜ اجٛقـ َٔ َٓنٛى رحيPutting into Perspective       ىؤٜة١ اجٛقةـ َةٔ ٚرٗة١

ْني أحي٣ ٚهيو َٔ أرٌ ايتكًٌٝ َٔ ح ٛى٠ ابسنذ عٓن َكاىْتٗةا رالأصةناذ   
   صًٖث يلآحئٜ  اي

   :٘ٔالاضتراتٔذٔات الطلبٔ٘/ اللاتْافك 
  يّٛ ايواجself blame          ْٛع َةٔ ايتةعقًِ ايعةاوؿٞ ايَةًب ٚايةوٟ ْٜة  إلى ٖٛٚ

 يّٛ ايٓؿُ ٚةٛرٝحٗا ٚبضاٍ تٗا  
       ادرةتراى أٚ ايترنٝةٌ عًة٢ ايؿهةيRumination or focus on thought    ٖٞٚة

ى اجية  ةة١ رابسةةنذ ايَةةًب ٚغاي ةةا  َةةا ةةةية ت    ةعةة  ايةةتؿه  س اجْةةاعي ٚالأؾهةةا  
  َت٣ٛ عايٞ َٔ ادنت٦اا  

  ٞايةةةتؿه  ايهةةةاىحCatastrophizing    ةْةةة  إلى ايتٜٗٛةةةٌ ٚاج ايػةةة١ س ح ةةةٛى٠
اجٛقةةةةـ ٚرْةةةةهٌ عةةةةاّ الأٍةةةةًٛا ايهةةةةاىحٞ َةةةةية ت رَةةةة٤ٛ ايتهٝةةةةـ ٚادٙةةةة ياا     

 ادْؿعايٞ ٚادنت٦اا  
   ٜٔيّٛ ادحةيOther blame     ٔايتٓؿةُٝ عةٔ اجْةاعي َةٔ حةلٍ يةّٛ       ٖٚةٛ رة٤ٌ َة

 ا حئٜ ع٢ً الأصناذ غ  ابزٝن٠ اي  َيٚا  رٗا  

ٚةعٍَٝا  جةا ٍة ل ٜتٚةي َةٔ حةلٍ  ايٓنيٜةاج اجؿَةي٠ يًعٛاوةـ أٚ ادْؿعةادج          
رعْٗةةا هاج أٚرةة٘ َتعةةنم٠ ٚكةةي  ياصةةٌ عنٜةةن٠  ة ةةنأ رةةاجٛقـ ٚةٓتٗةةٞ رادٍةةتزار١       

عةاٍ إلى ايتعكٝةن نةايتٓنِٝ ٚايةتضهِ        ٚةتنىش َٔ اي َاو١ نايتعيف عًة٢ ادْؿ 
ٚلإٔ ادْؿعادج ةًعذ مٚىا  ٖاَا  س اي ٓا٤ ايٓؿَٞ يًؿيم صٝد ٜت ًذ هيو إماىةٗا 
يهةةٞ د ةةةاحي عًٝةة٘ ٍةةً ا  ٚبدعًةة٘ عيٙةة١ يلٙةة ياراج ايٓؿَةة١ٝ   ؾٝةةتِ اٍةةتحناّ         
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      ٕ  اٍةةتراةٝزٝاج يًتةةعح  س ََةةت٣ٛ ادٍةةتخاى٠ أٚ ادٍةةتزار١ ادْؿعايٝةة١  ٚعًٝةة٘ ؾةةل
الأؾةةيام ٜٛيةةنٕٚ ٚيةةنِٜٗ ايكةةنى٠ عًةة٢ ةٓنةةِٝ اْؿعةةادةٗٔ  ٚةعحةةو س ايُٓةةٛ ةةةنىبػٝا  

 ٚةت ٛى س ٤ٛٙ اييعا١ٜ ٚايعلق١ الأٍي١ٜ ٚاي ١٦ٝ ايخكاؾ١ٝ ابزٝن٠   

  ٘ثاىٔاً: الدزاضات الطابك: 
ٖٓةاى ايعنٜةن َةٔ اينىاٍةةاج ايَةارك١ اية  ة يقةةث جٛٙةٛع ايتٓنةِٝ ادْؿعةةايٞ        

ٚيتةة٘ َةةٔ ًٚاٜةةا بطتًؿةة١  ٚقةةن ةٓٛعةةث ٖةةوٙ اينىاٍةةاج رةةظ         ٚالأنةةٌ ايعةةاوؿٞ ٚةٓا 
  ٚؾُٝا ًٜٞ ةؿٌٖٝ هيو  ايعير١ٝ ٚالأرٓ ١ٝ

 دراسات ثجريبية ثناولت متغير التنظيم الاهفعالي ومتغيرات أخري: 
( س DBTإلى ايتضكل َةٔ ؾاعًٝة١       Goodman & et al.,(2014)ٖنؾث مىا١ٍ 

ابشًةةةٌ س ايتٓنةةةِٝ ادْؿعةةةايٞ    حؿةةةلا ْْةةةات ايًةةة٠ًٛ ٚايةةة  ةعتةةةج أصةةةن أٍةةة اا    
( ؾةيم  َةٔ   ١١رالإٙاؾ١ إلى بذَظ ايتٓنِٝ ادْؿعايٞ   ٚةهْٛث ع١ٓٝ اينىا١ٍ َٔ  

َٚةة يرٞ ايْحٖةة١ٝ ابسنٜةة١ ٚيةةنٜٗٔ قٖةةٛى س ْْةةات ايًةة٠ًٛ س ايةةنَاؽ ٚقةةن تم        
ٚة  ٝةل   اٍتحناّ  ٕٛى اييْظ اجػٓاوَٝٞ يًهْـ عٔ ْْةات ايًة٠ًٛ يًُْةاىنظ   

 (Gratz and Roemer, 2004)َٔ اعنام   (DERS)ادْؿعاٍ َكٝاِ ٕعٛر١ ةٓنِٝ

  ٚأّةةاىج ايٓتةةا٥س إلى ؾعايٝةة١ ايعةةلش ايَةةًٛنٞ ابزةةنيٞ س حؿةةلا ْْةةات ايًةة٠ًٛ        
 ٚبذَظ ايتٓنِٝ ادْؿعايٞ ين٣ ع١ٓٝ اينىا١ٍ   

( يًتعيف ع٢ً ؾاع١ًٝ ايتنىٜذ ع٢ً ايٝكن١ ايعك١ًٝ ٨١١٢ٚرا٤ج مىا١ٍ أرًٜٛن  
حؿةةلا ٕةةعٛر١ ايتٓنةةِٝ ادْؿعةةايٞ يةةن٣ اي اي ةةاج    نُةةنحٌ ٍةةًٛنٞ رةةنيٞ س  

هٚاج اٙ ياا ايْح١ٖٝ ابسن١ٜ ٚاحيٙ ع٢ً اعياض ٖوا ادٙ ياا  ٚةهْٛث عٝٓة١  
( ٍةةةة١ٓ   اْكَةةةةُث إلى  ٢2-٨2( واي ةةة١ ةةةةةتراٚم أعُةةةةاىٖٔ َةةةٔ    ١2اينىاٍةةة١ َةةةةٔ   

(  ٚناْةةث أمٚاج  ٢(ٚ بصُٛعةة١ ٙةةار ١ ٚعةةنمٖا     ٢بصُٛعةة٘ بديٜ ٝةة١ ٚعةةنمٖا     
( َةةٔ اعةةنام  BSL-23كةة١ عًةةٝٗٔ قا٥ُةة١ أعةةياض ايْحٖةة١ٝ ابسنٜةة١  اينىاٍةة١ اج  

Bohus& et al,2009  (        َٚكٝةاِ ٕةعٛر١ ةٓنةِٝ ادْؿعةاٍ َةٔ اعةنام(Grats & 

Roemer ,2004)    ٚاٍت ٝإ ايٝكن١ ايعك١ًٝ ايعٛاٌَ ابش١َُ َةٔ اعةنام(Baer & 

et al,2006  ِ  ٚأٍةةةؿيج ايٓتةةةا٥س عةةةٔ ؾعايٝةةة١ ايجْةةةاَس س حؿةةةلا ٕةةةعٛر١ ايتٓنةةةٝ
 ادْؿعايٞ  ٚحؿلا أعياض ايْح١ٖٝ ابسن١ٜ ٚبذَظ َٗاىاج ايٝكن١ ايعك١ًٝ  

( رلريا٤ مىا١ٍ يًتعيف ع٢ً ؾعاي١ٝ ريْاَس يتضَظ ََت٣ٛ ٨١١5ٚقاّ اينىِ  
(َةةةٔ وةةةلا ابزاَعةةة١   ٤٢الأَةةةٔ ايٓؿَةةةٞ ٚايتٓنةةةِٝ ادْؿعةةةايٞ  ٚةهْٛةةةث ايعٝٓةةة١     

 ٚقَُث إلى بصُٛعتظ  بديٜ ١ٝ ٚٙار ١ 

(  َٚكٝةاِ  ٨١١٨َكٝةاِ الأَةٔ ايٓؿَةٞ  ع ةن ا ٝةن أرةٛ عُةي٠         ٚو ل عًٝٗٔ   
( ٚأّاىج ايٓتا٥س إلى  ٚرٛم ؾيٚم ماي١ إصٖا٥ٝا  Gross, 2003)ايتٓنِٝ ادْؿعايٞ  

رظ َتٍٛ ٞ مىراج ولا ا ُٛعة١ ايتزيٜ ٝة١ س ايكٝاٍةظ ايك ًةٞ ٚاي عةنٟ س      
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ٚ ٚرةةٛم ؾةةيٚم مايةة١   الأَةةٔ ايٓؿَةةٞ ٚ ايتٓنةةِٝ ادْؿعةةايٞ يٖةةا  ايكٝةةاِ اي عةةنٟ   
إصٖا٥ٝا  رظ َتٍٛ ٞ مىراج ولا ا ُٛعتظ ايٚار ١ ٚايتزيٜ ١ٝ س ايكٝةاِ  
اي عنٟ ع٢ً َكٝاٍٞ الأَٔ ايٓؿَٞ ٚأرعامٙ ايؿيع١ٝ  ٚايتٓنةِٝ ادْؿعةايٞ يٖةا     
ا ُٛع١ ايتزيٜ ١ٝ  ٚعنّ ٚرٛم ؾيٚم ماي١ إصٖةا٥ٝا رةظ َتٍٛة ٞ مىرةاج وةلا      

كٝاٍةةظ اي عةنٟ ٚايتت عةٞ عًةة٢ َكٝاٍةٞ الأَةٔ ايٓؿَةةٞ     ا ُٛعة١ ايتزيٜ ٝة١ س اي  
 ٚأرعامٙ ايؿيع١ٝ ٚ ايتٓنِٝ ادْؿعايٞ  

(  إلى ايتعيف ع٢ً ؾاع١ًٝ ريْاَس َعيس ًٍٛنٞ ٨١١5ٖٚنؾث مىا١ٍ ايعنٜ   
( 2١قا٥ِ ع٢ً ايٝكن١ ايعكًٝة١ يتضَةظ ةٓنةِٝ ادْؿعةاٍ  ٚةهْٛةث عٝٓة١ اينىاٍة١          

ُةةٛعتظ  ٙةةار ١ ٚبديٜ ٝةة١( ٚو ةةل عًةةِٝٗ     َةةٔ وةةلا ابزاَعةة١ ٚقَةةُٛا إلى بص   
( ةيية١ ٚةعيٜةذ  بضُةٛم وًةذ      (Gross & John ,2003اٍت ا١ْ ةٓنِٝ ادْؿعةاٍ  

(  ٚأّاىج ايٓتا٥س إلى ؾاع١ًٝ ايجْةاَس س بذَةظ ايتٓنةِٝ ادْؿعةايٞ نُةا      ٨١١٢ 
 د ةٛرن  ؾيٚم رظ ايكٝاٍظ اي عنٟ ٚايتت عٞ يٖا  ا ُٛع١ ايتزيٜ ١ٝ  

( يًتعةةيف عًةة٢ ؾعايٝةة١ ريْةةاَس اىّةةامٟ َعةةيس     ٨١١5اٍةة١ َٖةة ؿ٢   ٚرةةا٤ج مى
قا٥ِ ع٢ً ايٝكنة١ ايعكًٝة١ س حؿةلا َْةهلج ايتٓنةِٝ ادْؿعةايٞ ٚبذَةظ ٕةٛى٠         

( َٔ ولا ابزاَعة١ اجهؿةٛؾظ ٚقةن تم ةكَةُِٝٗ     ١١ابزَِ ين٣ ع١ٓٝ َه١ْٛ َٔ   
ل عًةٝٗٔ  (  ٚو ة 2( ٚٙار ١ ٚعةنمٖا   ٦عْٛا٥ٝا إلى بصُٛعتظ بديٜ ١ٝ ٚعنمٖا  

 (Bergomi,Tschacher &Kupper,2013)َكٝةةةةاِ  ايْةةةةاٌَ يًٝكنةةةة١ ايعكًٝةةةة١  
    ٞ َٚكٝةاِ ٕةٛى٠    (Gratz & Roemer,2004) َٚكٝةاِ ٕةعٛر١ ايتٓنةِٝ ادْؿعةاي

( ٚأّةةاىج ايٓتةةا٥س إلى ؾعايٝةة١ ايجْةةاَس س بذَةةظ  ٨١١5ابزَةةِ  بضُةةن َٖةة ؿ٢ 
 ايتٓنِٝ ادْؿعايٞ ٕٚٛى٠ ابزَِ  

رةةايتضكل َةةٔ ؾاعًٝةة١      Heydarinasab(2019) Davarani &ٚاٖتُةةث مىاٍةة١  
ةنىٜذ َٗاىاج ايعلش ايًَٛنٞ ابزنيٞ س ةكًٌٝ ٕعٛر١ ةٓنةِٝ ادْؿعةادج يةن٣    

( َةةةةٔ وةةةةلا ابزاَعةةةة١ َكَةةةة١ُ إلى بصُةةةةٛعتظ ٙةةةةار ١    ٨١عٝٓةةةة١ َهْٛةةةة١ َةةةةٔ   
( Gratz&Roemer,2004ٚبديٜ ٝةةة١   ٚو ةةةل عًةةةٝٗٔ َكٝةةةاِ ايتٓنةةةِٝ ادْؿعةةةايٞ  

 Beck Anxiety)ٚقا٥ُةةة١ ايكًةةةل   (Beck Depression)َٚكٝةةةاِ الإنت٦ةةةاا   

Inventory)   ٞٚنْةةةةؿث ايٓتةةةةا٥س إلى إٔ ايتةةةةنىٜذ عًةةةة٢ َٗةةةةاىاج ايعةةةةلش ايَةةةةًٛن
ابزةةنيٞ ةةةامٟ  إلى بذَةةظ س ةٓنةةِٝ اجْةةاعي  ٚايةة  ةْةةٌُ عةةنّ ق ةةٍٛ اجْةةاعي          
ٕٚعٛر١ س ايَٝ ي٠  ع٢ً ادْنؾاع١ٝ  ْٚكٗ ايةٛعٞ ايعةاوؿٞ   ٚٙةعـ اٍةتحناّ     

 زٝاج ةٓنِٝ اجْاعي   ْٚكٗ ايٛٙٛم ايعاوؿٞ  اٍتراةٝ

( عةةٔ ؾاعًٝةة١ ريْةةاَس إىّةةامٟ يتضَةةظ ََةةت٣ٛ   ٨١٨١ٚنْةةؿث  مىاٍةة١ ايَةةٝن   
( َةةٔ اجةةياٖكظ َةةٔ هٟٚ الأيهَةةٝخُٝٝا    ٨١ايتٓنةةِٝ ادْؿعةةايٞ يةةن٣ عٝٓةة١ َهْٛةة١     

َكَةةةُظ إلى بصُةةةٛعتظ رايتَةةةاٟٚ بديٜ ٝةةة١ ٚٙةةةار ١  ٚو ةةةل عًةةةٝٗٔ َكٝةةةاِ      
(  َٚكٝاِ الأيهَةٝخُٝٝا يًُةياٖكظ  ٖةن٣    ٨١٨١ ٖن٣ ايَٝن   ايتٓنِٝ ادْؿعايٞ



 (ASEP)دزاضات عسبٔ٘ في التربٔ٘ ّعله اليفظ 

 

 

 

 

 

 م2024.. يوليو  ..  2ج  151العدد  

118 
 

(  َٚكٝةةاِ اجَةةت٣ٛ ادقتٖةةامٟ ٚادرتُةةاعٞ ٚايخكةةاس  معةةا٤ ح ةةاا   ٨١٨١ايَةةٝن  
(ٚ نْؿث ايٓتا٥س عةٔ ؾاعًٝة١ ايجْةاَس الإىّةامٟ س بذَةٔ      ٨١١٦ٚبضُن ٍعؿإ 

ايةةةؤٜ  ََةةةت٣ٛ ايتٓنةةةِٝ ادْؿعةةةايٞ يةةةن٣ أؾةةةيام ايعٝٓةةة١ ايتزيٜ ٝةةة١ َةةةٔ اجةةةياٖكظ 
 ٜعإْٛ َٔ الأيهَٝخُٝٝا   

( إلى حؿلا ايْعٛى رايٚػٛت ايٓؿَة١ٝ عةٔ   ٨١٨١ٖٚنؾث مىا١ٍ صٓٛى ٚرحيٕٚ  
( َعًُة١ يًُيصًة١    2١ويٜل اٍتراةٝزٝاج ةٓنِٝ ادْؿعاٍ عًة٢ عٝٓة١ َهْٛة١ َةٔ       

ادرتنا١ٝ٥ ٚو ل عًٝٗٔ َكٝاِ ايٚػٛت ايٓؿ١َٝ ٚأّاىج ايٓتا٥س إلى ٚرٛم ؾةيٚم  
 َتٍٛ ٞ ىةذ مىراج اجعًُةاج س نةٌ َةٔ ا ُٛعة١ ايتزيٜ ٝة١      ماي١ إصٖا٥ٝا  رظ

ٚا ُٛع١ ايٚار ١ س ايكٝاِ اي عنٟ بزُٝو بضةاٚى َكٝةاِ ايٚةػٛت ايٓؿَة١ٝ     
ٚبصُٛعٗةةا ايهًةةٞ  ٚهيةةو يٖةةا  ا ُٛعةة١ ايتزيٜ ٝةة١  ٚعةةنّ ٚرةةٛم ؾةةيٚم مايةة١         

 إصٖا٥ٝا  رظ ايكٝاٍظ اي عنٟ ٚايتت عٞ يًُزُٛع١ ايتزيٜ ١ٝ 

( مىاٍةةة١ يًتضكةةةل َةةةٔ ؾعايٝةةة١ ريْةةةاَس َعةةةيس      ٨١٨١ُةةةن ٚرحةةةيٕٚ   ٚأرةةةي٣ بض
( واي ة١ َةٔ وً ة١    ٨١ًٍٛنٞ يتضَظ ايتٓنِٝ ادْؿعةايٞ عًة٢ عٝٓة١ َهْٛة١ َةٔ       

ابزاَعةةة١ ٚقَةةةُث إلى بصُةةةٛعتظ بديٜ ٝةةة١ ٚٙةةةار ١ رايتَةةةاٟٚ ٚو ةةةل عًةةةٝٗٔ        
( ٚأّةاىج ايٓتةا٥س إلى   ٨١٨١َكٝاِ ايتٓنِٝ ادْؿعايٞ َةٔ اعةنام  بضُةن ٚرحةيٕٚ      

ٚرةةٛم ؾةةيٚم هاج مديةة١ رةةظ َتٍٛةة ٞ ىةةةذ مىرةةاج أؾةةيام ا ُةةٛعتظ  ايتزيٜ ٝةة١        
ٚايٚار ١(س ايكٝاِ اي عنٟ يٖا  ا ُٛع١ ايتزيٜ ١ٝ   ٚعنّ ٚرةٛم ؾةيٚم رةظ    

 ا ُٛع١ ايتزيٜ ١ٝ س ايكٝاٍظ اي عنٟ ٚايتت عٞ  

يًتضكةةل َةةٔ  ؾعايٝةة١ ايتةةنىٜذ عًةة٢   Zarchi & et al (2020)ٚرةةا٤ج مىاٍةة١ 
( اَةةيأ٠ س ٍةةٔ ٨٢ٝكنةة١ ايوٖٓٝةة١  يتضَةةظ  ايَةةعام٠ ٚايتٓنةةِٝ ادْؿعةةايٞ يةةن٣    اي

ٚ َكٝةةةاِ ايتٓنةةةِٝ  (Ryff’s) ايٝةةةعِ ٚو ةةةل عًةةةٝٗٔ َكٝةةةاِ اييؾاٖٝةةة١ ايٓؿَةةة١ٝ   
ٚأ ٗيج ايٓتا٥س عةٔ ًٜةام٠ س ََةت٣ٛ اييؾاٖٝة١     (Gross & John, 2003) ادْؿعايٞ

 زُٛع١ ايتزيٜ ١ٝ  ايٓؿ١َٝ ٚ ايتٓنِٝ ادْؿعايٞ س ادحت اى اي عنٟ يًُ

( رايتنىٜذ ع٢ً اٍتراةٝزٝاج ةٓنِٝ ادْؿعاٍ يًضن ٨١٨١  رحيٕٚٚقاّ بضُن ٚ
َٔ الأنَٝخُٝٝا ين٣ اي لا اجكُٝظ س اجاٍَاج الإٜٛا١ٝ٥  ٚةهْٛةث ايعٝٓة١ َةٔ    

( واي ا  تم ةكَُٝٗٔ إلى بصُٛعتظ بديٜ ١ٝ ٚٙةار ١  ٚو ةل عًةِٝٗ َكٝةاِ     2١ 
عةةةةٔ ؾاعًٝةةةة١ ايجْةةةةاَس س بذَةةةةظ ايتٓنةةةةِٝ      الأنَةةةةٝخُٝٝا ٚنْةةةةؿث ايٓتةةةةا٥س  

ادْؿعةةةايٞ يةةةن٣ ا ُٛعةةة١ ايتزيٜ ٝةةة١  نُةةةا د ةٛرةةةن ؾةةةيٚم س ايكٝةةةاِ اي عةةةنٟ    
ٚايتت عٞ س ايتٓنِٝ ادْؿعايٞ يًُزُٛع١ ايتزيٜ ٝة١  ةا ٜةنٍ عًة٢ اٍةتُياى أحةي       

 ايجْاَس  

كل َةةةٔ ؾاعًٝةةة١ ايعةةةلش ( رةةةايتض٨١٨١ٚاٖتُةةةث مىاٍةةة١ ع نابسُٝةةةن ٚأرةةةٛ مْكةةةٌ  
ايَةةةةةًٛنٞ ابزةةةةةنيٞ  س بذَةةةةةظ ايتٓنةةةةةِٝ ادْؿعةةةةةايٞ ادنةةةةةام ٞ ٚاييؾاٖٝةةةةة١      

( وايذ ٚواي ة١ تم ةكَةُٝٗٔ رايتَةاٟٚ     ١٨الأنام ٞ  ٚةهْٛث ع١ٓٝ اينىا١ٍ َٔ 
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عًةة٢ بصُةةةٛعتظ بديٜ ٝةة١ ٚٙةةةار ١  ٚو ةةل عًةةةٝٗٔ َكٝةةاِ ايتٓنةةةِٝ ادْؿعةةةايٞ     
 &Buric, Soric & penezic ,2016)   ٚ ) (Renshawادنةةةةام ٞ 

Bolognino,2016)     ٚأٍةةةؿيج ايٓتةةةا٥س عةةةٔ ؾاعًٝةةة١ ايعةةةلش ايَةةةًٛنٞ ابزةةةنيٞ  س
 بذَظ ايتٓنِٝ ادْؿعايٞ ادنام ٞ ٚاييؾا١ٖٝ الأنام ١ٝ 

ايتضكل َٔ ؾعاي١ٝ ريْاَس قا٥ِ ع٢ً ايٝكن١   Mousavi (2022)ٖٚنؾث مىا١ٍ 
 MBSR ٞس ابسن َٔ ايتٛةي ٚايعلش ايًَٛنٞ ابزني ) DBT  ٔس ايتحؿٝـ َة )

( َةةةٔ وً ةةة١ ٤2ايكًةةةل اجيٙةةةٞ ٕٚةةةعٛر١ ةٓنةةةِٝ ادْؿعةةةاٍ يةةةن٣ عٝٓةةة١ َهْٛةةة١ َةةةٔ    
ابزاَعةةة١ اجتكةةةنَظ دَتضةةةإ ايك ةةةٍٛ س ابزاَعةةة١  ٜٚعةةةإْٛ َةةةٔ ادنت٦ةةةاا ٚتم      

( ٚبصُٛعةةةة١ MBSR  ٚDBTةكَةةةةُٝٗٔ عْةةةةٛا٥ٝا  إلى بصُةةةةٛعتظ بدةةةةيٜ ٝتظ     
ٚ اٍةةت ٝإ   (DERS) ْؿعةةاٍٙةةار ١  ٚو ةةل عًةةٝٗٔ َكٝةةاِ ٕةةعٛر١ ةٓنةةِٝ اد     

ٚأٍةؿيج ايٓتةا٥س رةعٕ نةل       (BDI-II)ٚ قا٥ُة١ رٝةو يلنت٦ةاا    (PSWQ) ايكًةل   
   َٔMBSR   ٚ )DBT  ٍؾعاي١ س حؿلا ايكًل ٕٚعٛر١ ةٓنِٝ ادْؿعا ) 

 :ثالجاً فسّض البشح 
 س ٤ٛٙ ْتا٥س اينىاٍاج ٚاي ضٛذ ايَارك١  هٔ ٕٝاغ١ ايؿيٚض ايتاي١ٝ  

  صٖةةةا٥ٝا  رةةةظ َتٍٛةةة ٞ مىرةةةاج ايكٝةةةاِ ايك ًةةةٞ ٚايكٝةةةاِ   ةٛرةةةن ؾةةةيٚم مايةةة١ ا
 ِ ةٓنةةِٝ ادْؿعةةاٍ ٚهيةةو يٖةةا    اي عةةنٟ يًُزُٛعةة١ ايتزيٜ ٝةة١ عًةة٢ َكٝةةا

 ايكٝاِ اي عنٟ  
      ةٛرةةن ؾةةيٚم مايةة١ اصٖةةا٥ٝا  رةةظ َتٍٛةة ٞ مىرةةاج ايكٝةةاِ اي عةةنٟ يًُزُٛعةة١

ايتزيٜ ٝةة١ ٚا ُٛعةة١ ايٚةةار ١ عًةة٢ َكٝةةاِ ةٓنةةِٝ ادْؿعةةاٍ ٚهيةةو يٖةةا     
 ُٛع١ ايتزيٜ ١ٝ   ا 

         ٞد ةٛرن ؾيٚم ماي١ اصٖةا٥ٝا  رةظ َتٍٛة ٞ مىرةاج ايكٝاٍةظ اي عةنٟ ٚايتت عة
يًُزُٛع١ ايتزيٜ ١ٝ ع٢ً َكٝاِ ةٓنِٝ ادْؿعاٍ   ٚهيو رعن َيٚى ّةٗي َةٔ   

 ة  ٝل ايجْاَس   

  إدساءات البشح 
   :أّلا: ميَر البشح 

اجةةةةٓٗس ّةةةة ٘  ْنةةةةيا ي ٖةةةةناف ايةةةة  َٜةةةةع٢ اي ضةةةةد يتضكٝكٗةةةةا تم اٍةةةةتحناّ     
ايتزيٜب ةُِٖٝ ا ُٛعتظ ايتزيٜ ١ٝ ٚايٚار ١ ركٝةاِ ق ًةٞ ٚرعةنٟ ٚةت عةٞ       
ٚايوٟ ًٜزع ايٝ٘ اي اصد عٓنَا ٜٖعذ عًٝ٘ ايتضهِ س اجْةاىنظ احٓةا٤ ايتزيرة١    

( ٚس اي ضةد ابسةايٞ تم   ٨١١٤ؾٝتِ مىا١ٍ ايٛاقو نُا ٖٛ مٕٚ ايتضهِ ؾٝ٘  ًٜتةٕٛ   
ا٥ن نُا ِٖ   صٝد َٔ ايٓاص١ٝ الإَْا١ْٝ د  هٔ إٔ أحو  ع١ٓٝ َٔ هٚاج ايًٕٛ ايٌ

ٌْٜةةةن َةةةٔ أًٚإ اجْةةةاىنظ ْتٝزةةة١ عةةةنّ ةٓنةةةِٝ اْؿعةةةادةٗٔ   ٚبذةةةنمج َةةةتػ اج    
اينىاٍةة١ عًةة٢ ايٓضةةٛ ايتةةايٞ   اجةةتػ  اجَةةتكٌ  ايجْةةاَس ادىّةةامٟ   اجةةتػ  ايتةةارو   

 (   الأنٌ ايعاوؿٞ(  ٨(  ايتٓنِٝ ادْؿعايٞ اجتػ  ايتارو ١ 
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   :ثاىٔاً: لدتنع البشح 

 يٝو واي اج راَع١ اجًو ع ن ايعٌٌٜ  

   :ثالجاً: عٔي٘ البشح 
ٚرعةةن ايتضكةةل َةةٔ َعةةاٜ  ادّةةتُاٍ ٚايةة  ةٚةةُٓث اٍةةت عام َةةٔ ٜعةةإْٛ َةةٔ        

أَةةياض عٚةة١ٜٛ   أٚ َةةٔ ٜت عةةٕٛ  ٝةة١ غوا٥ٝةة١    ٚهيةةو َةةٔ أرةةٌ بضاٚيةة١ ٙةة ت     
ٚاية  قةن    -ابسنٚم اي ْةي١ٜ   اي  قن أٚٙضتٗا اي اصخ١ س -اجتػ اج اينح١ًٝ 

 ٚ َٚةةٔ حةةِ تم ةكَةةُٝٗٔ  ر يٜكةة١  ( ٨٢رًةةؼ صزةةِ ايعٝٓةة١  ةةةاحي عًةة٢ اجةةتػ  ايتةةارو  
عْٛا١ٝ٥ الى بصُٛعتظ ٙار ١ ٚبديٜ ١ٝ َٔ ايلةٞ صًٖٔ ع٢ً الأىراعٞ الأم٢ْ 

( ٚايةةةوٟ ٜعةةةج عةةةٔ ≤٨2س َكٝةةةاِ ايتٓنةةةِٝ ادْؿعةةةايٞ ٚ َاّةةةي نتًةةة١ ابزَةةةِ    
  ايًٕٛ  ايٌٜام٠  أٚ اي١َُٓ س

    ،زابعاً: أدّات البشح 
 تم اٍتحناّ الأمٚاج ايتاي١ٝ  

 . البرىامر الإزغادٖ:  ١
   :ٖالهدف السئٔطٕ للبرىامر الإزغاد 

بذَظ ايتٓنِٝ ادْؿعايٞ ٚالأنةٌ ايعةاوؿٞ يةن٣ عٝٓة١ َةٔ واي ةاج ابزاَعة١        
 هٚاج ايًٕٛ ايٌا٥ن 

  :ٖالأٍداف الإدسائٔ٘ للبرىامر الإزغاد 

 اج ع٢ً َؿّٗٛ ايتٓنِٝ ادْؿعايٞ   إٔ ةتعيف اي اي  
      إٔ ةةةةةوني اي اي ةةةةاج ادٍةةةةتراةٝزٝاج غةةةة  ايؿاعًةةةة١  س ايتٛاؾةةةةل َةةةةو اجٛاقةةةةـ

 ادْؿعاي١ٝ ايًَ ١ٝ  
         إٔ ة  ل اي اي ةاج   ادٍةتراةٝزٝاج ايؿاعًة١ س ايتٛاؾةل َةو اجٛاقةـ ادْؿعايٝة١

 ايًَ ١ٝ  
 يٞ  إٔ ةتعيف اي اي اج ع٢ً طٛهش عًُٝاج ايتٓنِٝ ادْؿعا 
   إٔ ةتعيف اي اي اج ع٢ً صادج ايعكٌ ايخلح١ 
   ِٝإٔ ةتنىا اي اي اج ع٢ً  اى١ٍ ايتؿه   ابسه 
   إٔ ةتعيف اي اي اج ع٢ً  أ١ُٖٝ ايٝكن١ ايو١ٖٝٓ 
   إٔ ةتنىا اي اي اج  ع٢ً ايٝكن١ ايو١ٖٝٓ 
  إٔ ةتعيف اي اي اج ع٢ً اجْاعي الأٚي١ٝ ٚاجْاعي ايخا١ْٜٛ 
 ي ةةاج  اجْةةاعي  ايػٚةةذ  ٚالإص ةةات  ٚايكًل ٚادنت٦ةةاا(   إٔ ةٖةةـ ٚةَةةُٞ اي ا

 ايت١َُٝ ايٖضٝض١   
   إٔ ةٛٙي اي اي اج  ايعلق١ رظ اجْاعي ٚايًَٛى ٚالأؾهاى 
   ٍإٔ ةكًٌ اي اي اج َٔ ةعح  ايتؿه  ايعاوؿٞ َٔ حلABC Please ) 
   إٔ ةتعيف اي اي اج ع٢ً   اجْاعي مٕٚ ابسهِ عًٝٗا 
 يًُْاعي مٕٚ بدٓ ٗا  إ ةتعيض اي اي اج 
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         ُإٔ ةػ  اي اي اج  ادٍتزار١ ادْؿعايٝة١ ايَةً ١ٝ َةٔ حةلٍ   ايؿعةٌ اجعةان
 صٌ اجْهلج( 

  إٔ ةهتَذ اي اي اج اٍتراةٝزٝاج يًتعاٌَ َو اجٛاقـ ادْؿعاي١ٝ ايًَ ١ٝ 
  إٔ ة   اي اي اج ح ١ ؾيم١ٜ ََتك ١ًٝ  جٛار١ٗ اجٛاقـ ادْؿعاي١ٝ ايًَ ١ٝ 
   ل اي اي اج  ايتؿه  ابزنيٞ  إٔ ةت 

   : ٖتحهٔه البرىامر الازغاد 
ٚيًتضكل َٔ َٓاٍة ١ ايجْةاَس يتضكٝةل أٖةنا ف اي ضةد  ؾكةن تم ايتضكةل َةٔ         
ٕةةةنم ا تةةة٣ٛ ٚهيةةةو َةةةٔ حةةةلٍ عيٙةةة٘ عًةةة٢ بصُٛعةةة١ َةةةٔ ا هُةةةظ َةةةٔ هٟٚ  
ادحتٖةةةا٘ ٚابشةةةج٠ س ا ةةةاٍ ادىّةةةامٟ ٚايٓؿَةةةٞ ٚارةةةنا٤ ىأٜٗةةةِ صةةةٍٛ ٕةةةٝاغ١    

  َٚةةةن٣ اةؿاقٗةةةا َةةةو نةةةٌ رًَةةة١  ٚ َٓاٍةةة ١ ادٍةةةتراةٝزٝاج ٚالأْْةةة ١  الأٖةةةناف 
 ٚايٛار اج اجٌٓي١ٝ  صٝد ناْث اريً اجلصناج صٍٛ   

  َٔ مقٝك١ ٚتم ايعٌُ رٗا  ٤١ًٜام٠ ٚقث ابز١ًَ ادىّام١ٜ الى انخي 
   إٙاؾ١ ٚار اج ٌَٓي١ٝ يهٌ ابزًَاج ادىّام١ٜ ٚتم ايعٌُ رٗا 
 ٛ١ٜ ٚتم ايعٌُ رٗا اريا٤ رعلا ايتعنٜلج ايًػ 

 :ٖمساسل تيفٔر البرىامر الإزغاد 
            َيصًة١ ايت٦ٝٗة١  ٖٚةٞ َيصًة١ ايتعةاىف رةظ اي اصخة١ ٚاي اي ةاج  ايلةةٞ ٍةٝ  ل

عًةةةةٝٗٔ ايجْةةةةاَس ادىّةةةةامٟ ٚ ايتُٗٝةةةةن يًجْةةةةاَس ٚةٛٙةةةةٝي أٖناؾةةةة٘ ٚة  ٝةةةةل  
 اجكاُٜٝ ايك ١ًٝ ٚتم هيو حلٍ ابز١ًَ  الأٚلى( 

    ٍةاِ إيكةةا٤ ايٚة٤ٛ عًة٢ اجْةةه١ً الأٍاٍة١ٝ  ٖٚةةٞ     َيصًة١ ادْتكةاٍ  ٚةكةةّٛ عًة٢ أ
بذَةةةةةةةظ ايتٓنةةةةةةةِٝ ادْؿعةةةةةةةايٞ ٚالأنةةةةةةةٌ ايعةةةةةةةاوؿٞ ٜٚةةةةةةةتِ هيةةةةةةةو حةةةةةةةلٍ      

 ابز١ًَ ايخا١ْٝ(  
          َيص١ً ايعٌُ ٚاي ٓةا٤  ٖٚةٞ َيصًة١ ة  ٝةل ايجْةاَس الإىّةامٟ ٚايترنٝةٌ عًة٢

اجْةةه١ً  صٝةةد ةكةةّٛ اي اي ةةاج  ُاىٍةة١ أْْةة ١ ايجْةةاَس رْةةهٌ يةةاعٞ   ةةا      
بذَظ ايتٓنِٝ ادْؿعةايٞ ٚالأنةٌ ايعةاوؿٞ ٜٚةتِ حةلٍ ابزًَةاج       ٜعٌُ ع٢ً 

  ايخايخ١ ٚصت٢ ايخايخ١ عْي( 
   َيصًةة١ ادْتٗةةا٤  ٖٚةةٞ اجيصًةة١ الأحةة ٠ ٚايةة  ةٗةةنف إلى ايٛقةةٛف عًةة٢ الأٖةةناف

اي  صككٗا ايجْاَس الإىّامٟ  ٚهيو َةٔ حةلٍ إعةام٠ ة  ٝةل أمٚاج اينىاٍة١؛      
ّةةةامٟ عًةةة٢ عٝٓةةة١ اي ضةةةد ٚتم هيةةةو حةةةلٍ  جعيؾةةة١ َةةةن٣ ؾاعًٝةةة١ ايجْةةةاَس الإى

 ابز١ًَ  اييارع١ عْي(  

 :٘ٓطسٓك٘ تيفٔر البرىامر الإزغادٖ ّ فئاتُ الإزغاد 
و كةةةث اي اصخةةة١ ويٜكةةة١ الإىّةةةام ابزُةةةاعٞ ايكةةةا٥ِ عًةةة٢ اٍةةةتراةٝزٝاج ايعةةةلش 
ايًَٛنٞ ابزنيٞ  ٚتم احتٝاى اي اي اج رٓا٤ ع٢ً اجعةاٜ  ا ةنم٠ ََة كا   ٚؾتعًةث      

  ٚتم  اٍةةتحناّ عةةنم َةةٔ     zoomعةةٔ رعةةن  َ اّةةي عةةٔ ويٜةةل ريْةةاَس     ابزًَةةاج
ايؿٓٝاج َٓٗا عًة٢ ٍة ٌٝ اجخةاٍ  ايٝكنة١ ايوٖٓٝة١  ٚادٍةترحا٤  ٚايؿعةٌ اجعةانُ          
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ثطبيق المقاًيس •

الضغىط : التالية

النفسية، والتنظيم 
الاهفعالي والأكل 

العاطفي، ثم ثقسيم 

المجمىعات  بالتكافؤ 

 الى مجمىعتين 

القياس القبلي -١

 لأدوات الدراسة 

ثطبيق البرهامج •

الارشادي على 

 .  المجمىعه التجريبية

ثطبيق مقياس ي • المعالجة التجريبية -٢

التنظيم الاهفعالي 

والأكل العاطفي على 
المجمىعتين 

التجريبية، )

 (.والضابطة

القياس البعدي -٣

 لأدوات الدراسة 

ثطبيق مقياس ي •

التنظيم الاهفعالي 

والأكل العاطفي على 
المجمىعة التجريبية 

لقياس بقاء  أثر 

 . البرهامج

القياس التتبعي -٤

 لأدوات الدراسة 

ٚصٌ اجْهلج  ٚإعام٠ ايتؿه   ٚةك ٌ ايٛاقو ٚبضاٚي١ بذَٝٓ٘  ٚقا١ُ٥ الإبػارٝةاج  
ظ ايًضنة١  ٚةٗن٥ة١ ايةواج    ٚبذَة  ٚايًَ ٝاج ي نٌ ايعاوؿٞ  ٚةعًِ ؾ١ٝٓ ايتٛقـ

 ٚايتْتٝث َو  اى١ٍ ايتؿه  ابسهِٝ  ٚقن َي ة  ٝل اي ضد رعىرع١ َياصٌ ٖٚٞ  
 

 

 ( تٛضٝح َشاسٌ تطبٝل ايبرْاَر الاسػاد3ٟػهٌ سقِ: )

 

 ( ًَخص دًظات ايبرْاَر الاسػاد1ٟدذٍٚ )

ايفٓٝات الاسػاد١ٜ  الأٖذاف  عٓٛإ ٚسقِ الجًظ١ 

 ٚالأْؼط١

 َشاسٌ   المذ٠ ايض١َٝٓ

 ايتٓفٝز 

 

 الجًظ١ الأٚلى: 

تعاسف ٚتعشٜف     

 بايبرْاَر

 بين اسػاد١ٜ علاق١ إقا١َ-1

 .ٚايطايبات ايباسج١

إٔ تتعشف ايطايبات ع٢ً -2

الأدٚاس ٚايٛادبات في ايعٌُ  

الجُاعٞ في الجًظات 

 الاسػاد١ٜ. 

إٔ تتعشف ايطايبات  بؼهٌ  -3

 عاّ ع٢ً ايبرْاَر الاسػادٟ. 

َشس١ً   دقٝك60١ ٓاقؼ١الحٛاس ٚالم

 ايت١٦ٝٗ

 

الجًظ١ ايجا١ْٝ )َفّٗٛ  

 ايتٓظِٝ الاْفعايٞ ( 

 

 ع٢ً ايطايبات تتعشف إ-1

 .  الاْفعايٞ ايتٓظِٝ َفّٗٛ

 ايطايبات تزنش إٔ -2

 ايفعاي١ غير الاطتراتٝذٝات

 المٛاقف َع ايتٛافل في

 . ايظًب١ٝ الاْفعاي١ٝ

  ايطايبات تطبل إٔ-3

ي١ في اايفع الاطتراتٝذٝات

ايتٛافل َع المٛاقف الاْفعاي١ٝ 

 ايظًب١ٝ. 

 ع٢ً ايطايبات تتعشف إٔ-4

 ايتٓظِٝ عًُٝات نمٛرز

 . الاْفعايٞ

 المشس١ً  دقٝك60١ الحٛاس ٚالمٓاقؼ١

 الاْتكاي١ٝ

الجًظ١ ايجايج١ )سالات  

 ايعكٌ ( 

 

إ تتعشف  ايطايبات ع٢ً  -

 سالات ايعكٌ ايجلاث١. 

 ع٢ً ايطايبات  تتذسب إ-2

 اسط١ ايعكٌ الحهِٝ. مم

الحٛاس ٚالمٓاقؼ١ ،  

تٓؼٝط ايعكٌ 

 الحهِٝ

 

طاع١ 

 ْٚصف

َشس١ً ايعٌُ 

 ٚايبٓا٤

الجًظ١ ايشابع١ 

 (  1)ايٝكظ١ ايز١ٖٝٓ،

 

  ع٢ً ايطايبات تتعشف إ-1

 . ايز١ٖٝٓ ايٝكظ١ أ١ُٖٝ

 ع٢ً ايطايبات تتذسب إ-2

 . ايز١ٖٝٓ ايٝكظ١

الحٛاس ٚالمٓاقؼ١، 

ٚايٛادب المٓضيٞ ، 

أٌَ ايٝكظ ، ايت

 المشاقب١ ايزات١ٝ 

 

َشس١ً ايعٌُ  دقٝك60١

 ٚايبٓا٤
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الجًظ١ الخاَظ١ 

 (2)ايٝكظ١ ايز١ٖٝٓ، 

إ تتذسب ايطايبات  ع٢ً - 1

 ايٝكظ١ ايز١ٖٝٓ

الاطترخا٤،  

ايتخٌٝ، ايتأٌَ 

 ايٝكظ

َشس١ً ايعٌُ  دقٝك60١

 ٚايبٓا٤

الجًظ١ ايظادط١ 

 ( 1)الاْفعالات،

 

 

ت ع٢ً ايطايبا تتعشف إ-1

لمؼاعش الأٚي١ٝ ٚالمؼاعش ا

 ايجا١ْٜٛ.
 ايطايبات ٚتظُٞ تصف إٔ-2

 ٚالإسباط، ايػضب،) المؼاعش

 (.الانت٦اب ٚايكًل،ٚ

المٓاقؼ١ ٚالحٛاس، 

تحًٌٝ ايظًٛى، 

 ٚادب َٓضيٞ  

طاع١ 

 ْٚصف 

َشس١ً ايعٌُ 

 ٚايبٓا٤

الجًظ١ ايظابع١) 

 (2الاْفعالات، 

 

 ايعلاق١ ايطايبات تٛضح إٔ-1

ًٛى اعش ٚايظالمؼ بين

 ٚالأفهاس. 

 تأثير  َٔ ايطايبات تكًٌ إٔ -2

 خلاٍ َٔ ايعاطفٞ ايتفهير

(ABC Please) 

الحٛاس ٚالمٓاقؼ١، 

 ايتعذٌٜ المعشفي.

 

َشس١ً ايعٌُ  دقٝك60١

 ٚايبٓا٤

الجًظ١ ايجا١َٓ 

 (3)الاْفعالات

 

   ع٢ً ايطايبات تتعشف إٔ-1

 . عًٝٗا الحهِ دٕٚ المؼاعش
 ايطايبات تتعشض إ-2

 دٕٚ تجٓبٗا. يًُؼاعش

َشس١ً ايعٌُ  دقٝك60١ ايكبٍٛ ٚ ايتعشض

 ٚايبٓا٤

الجًظ١ ايتاطع١ 

 ( 4)الاْفعالات

 الاطتذاب١ ايطايبات تػير إٔ-1

: خلاٍ َٔ ايظًب١ٝ الاْفعاي١ٝ

 سٌ المعانع، ايفعٌ)

 (. المؼهلات

الحٛاس ٚالمٓاقؼ١، 

سٌ المؼهلات، 

تحًٌٝ ايظًٛى، 

 ايٛادب المٓضيٞ.

 َشس١ً ايعٌُ دقٝك60١

 ٚايبٓا٤

الجًظ١)ايعاػش٠(: 

 تحٌُ المٛاقف المؤلم١ 

 

 ايطايبات تهتظب إٔ-1

 َع يًتعاٌَ اطتراتٝذٝات

 . ايظًب١ٝ الاْفعاي١ٝ المٛاقف
 

المٓاقؼ١ ٚالحٛاس، 

تؼتٝت ايزات، 

ايكبٍٛ الجزسٟ، 

 ٚادب َٓضيٞ، 

َشس١ً ايعٌُ  دقٝك60١

 ٚايبٓا٤

الجًظ١ الحادٟ 

عؼش)بٓا٤ خط١ 

 َظتكب١ًٝ(

 خط١ ايطايبات نيتب إٔ -1

 لمٛاد١ٗ  َظتكب١ًٝ فشد١ٜ

 . ايظًب١ٝ الاْفعاي١ٝ المٛاقف

الحٛاس ٚالمٓاقؼ١، 

 المشاقب١ ايزات١ٝ

َشس١ً ايعٌُ  دقٝك60١

 ٚايبٓا٤

الجًظ١ ايجا١ْٝ عؼش 

 )الاْٗا٤ ٚايتكِٝٝ( 

 

 لأبشص ٚتًخٝص َشادع١-1

 دًظات في تمت ايتي ايٓكاط

 الاسػادٟ ايبرْاَر

ترػذٜٔ ذِٜ ايؼهش يًُظتك-2

ع٢ً َؼاسناتِٗ، ٚايتأنٝذ 

عًِٝٗ بأ١ُٖٝ الايتضاّ بما 

سككٛٙ لأْفظِٗ خلاٍ 

 الجًظات الاسػاد١ٜ. 
 ايبعذٟ ايكٝاغ تطبٝل-3

 الاْفعايٞ ايتٓظِٝ لمكٝاطٞ

 . ايعاطفٞ ٚالأنٌ

 يًكٝاغ َٛعذ ع٢ً الاتفام-4

 ايتٓظِٝ لمكٝاطٞ ايتتبعٞ

 . ايعاطفٞ ٚالأنٌ الاْفعايٞ
 لإسػادٟ.ِٝٝ ايبرْاَر اتك-5

 الحٛاس ٚالمٓاقؼ١ 

 

َشس١ً  دقٝك60١

 الاْتٗا٤

  :ٖتكْٓه البرىامر الازغاد 
 ا إٔ ايتكِٜٛ ٜٗنف الى ايتعنةن َةٔ َةن٣ بذكةل ح ةٛاج ايجْةاَس س اجَةاى        
ايٖضٝي ؾكن تم ةكِٜٛ ايجْاَس س  اٍٚ ر١ًَ َٔ حلٍ ايتكةِٜٛ اجيصًةٞ ٚهيةو    

جْةةةةاَس يًتعنةةةةن َةةةةٔ ايؿٗةةةةِ ر ةةةةيم أٍةةةة١ً٦ رعةةةةن ادْتٗةةةةا٤ َةةةةٔ نةةةةٌ  رًَةةةةاج اي 
ٚادٍتٝعاا ٚاٙاؾ١ أٟ َكترصاج عج اىٍاٍ ىارت قٖ   يتكِٜٛ ابزًَة١   ٚأٜٚةا    
تم اٍتحناّ ايتكِٜٛ ابشتاَٞ ٚهيةو َةٔ حةلٍ  ةكةنِٜ اٍةتُاى٠ ةكةِٜٛ ّةا١ًَ س        
ْٗاٜةةة١ ايجْةةةاَس لإرةةةنا٤ ايةةةيأٟ صةةةٍٛ اجنىرةةة١ ٚايجْةةةاَس ادىّةةةامٟ   ٚنةةةويو تم     
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  ِ ادْؿعةةةايٞ ٚادنةةةٌ ايعةةةاوؿٞ  نتكةةةِٜٛ رعةةةنٟ رعةةةن      ة  ٝةةةل َكٝاٍةةةٞ ايتٓنةةةٝ
ادْتٗةةةا٤ َةةةٔ ة  ٝةةةل ايجْةةةاَس ادىّةةةامٟ  حةةةِ تم ة  ٝةةةل ايتكةةةِٜٛ ايتت عةةةٞ رعةةةن     
ادْتٗةةةا٤ َةةةٔ ايجْةةةاَس رْةةةٗي ٚؾٝةةة٘ تم إعةةةام٠ ة  ٝةةةل اجكةةةاُٜٝ ايَةةةارك١ جعيؾةةة١         

  اٍتُياى١ٜ احي ايجْاَس

 مكٔاع التيظٔه الاىفعالٕ: -٢
( ٨١١٢ٚةييةة١  غةةانم ْٚةةٛىٟ    ((Garnefski & et al.,2001ٖٚةةٛ َةةٔ إعةةنام  

( ؾكةةةي٠ ٚؾكةةةا  لأٍةةةًٛا يٝهةةةيج ابشُاٍةةةٞ   ٢٦ي ةةةلا ابزاَعةةة١ صٝةةةد ٜتهةةةٕٛ َةةةٔ    
ٚبذَةةذ رنىرةة١ ٚاصةةن٠ يلٍةةتزار١  أرةةنا ( إلى مىرةة١  َةة١ يلٍةةتزار١  ما٥ُةةا (          

(  ٜٚكةةةُٝ ٢٦( رُٝٓةةةا أقةةةٌ مىرةةة١ ٍةةةتهٕٛ   ١٢١ٚيةةةويو ؾةةةلٕ أعًةةة٢ مىرةةة١ ٍةةةتهٕٛ   
ٝذ ةٓنِٝ ادْؿعادج الإبػار١ٝ ٚايًَ ١ٝ ٖٚةٞ   يةّٛ ايةواج  ٚايتك ةٌ      اجكٝاِ أٍاي

ٚادرةةتراى  ايتعَةةٌ  ٚإعةةام٠ ايترنٝةةٌ الإبػةةارٞ  ٚإعةةام٠ ايترنٝةةٌ عًةة٢ ايتح ةةٝت     
ٚإعةةةةام٠ ايتكٝةةةةِٝ الإبػةةةةارٞ  ٚىؤٜةةةة١ اجٛٙةةةةٛع َةةةةٔ ًاٜٚةةةة١ أحةةةةي٣  ٚايتحٜٛةةةةـ  ٚيةةةةّٛ   

 ا حئٜ(   

 ىفعالٕ:  الخصائص الطٔهْمترٓ٘ لمكٔاع التيظٔه الا 
 صدم مكٔاع التيظٔه الاىفعالٕ:-١

قاَةةةث اي اصخةةة١ رتكةةةنٜي ٕةةةنم َكٝةةةاِ ايتٓنةةةِٝ ادْؿعةةةايٞ راٍةةةتحناّ ٕةةةنم   
 ادةَام ايناحًٞ أٚ ٕنم اي ٓا٤ ايناحًٞ يًُكٝاِ 

سطاب قٔه معاملات الازتباط بين دزد٘ نل عبازٗ مً عبازات مكٔاع التيظٔه الاىفعالٕ ّالدزدة٘ الهلٔة٘   -أ
 يتنٕ إلُٔ ّالدزد٘ الهلٔ٘ للنكٔاع ّداءت اليتائر ننا ْٓضشَا الجدّل التالٕ:للبُعد الرٖ ت

قِٝ َعاَلات الاستباط بين دسد١ نٌ عباس٠ َٔ عباسات َكٝاغ ايتٓظِٝ الاْفعايٞ ٚايذسد١  : (2دذٍٚ )

 ايه١ًٝ يًبُعذ ايزٟ تٓتُٞ إيٝ٘ ايعباس٠.

 فأقٌ. 0001** داٍ عٓذ َظت٣ٛ ايذلاي١ 

 ايبُعذ ايجايح ايبُعذ ايجاْٞ ايبُعذ الأٍٚ

 الادتراس /ايترنٝض ع٢ً الأفهاس ايتكبٌ يّٛ ايزات

سقِ 

 ايعباس٠
َعاٌَ 

الاستباط 

 بايبٌعذ

َعاٌَ الاستباط  

بايذسد١ ايه١ًٝ 

 يًُكٝاغ

سقِ 

 ايعباس٠
َعاٌَ 

الاستباط 

 بايبٌعذ

َعاٌَ الاستباط  

بايذسد١ ايه١ًٝ 

 يًُكٝاغ

سقِ 

 ايعباس٠
َعاٌَ 

الاستباط 

 بايبٌعذ

 َعاٌَ الاستباط 

بايذسد١ ايه١ًٝ  

 كٝاغيًُ

1 0.889** 0.511** 5 0.788** 0.608** 9 0.859** 0.616** 
2 0.889** 0.508** 6 0.815** 0.618** 10 0.878** 0.605** 
3 0.791** 0.631** 7 0.801** 0.528** 11 0.837** 0.638** 
4 0.861** 0.556** 8 0.833** 0.590** 12 0.883** 0.585** 

 ايبُعذ ايظادغ ايبُعذ الخاَع ايبُعذ ايشابع

 إعاد٠ ايتكِٝٝ الإيجابٞ إعاد٠ ايترنٝض ع٢ً ايتخطٝط إعاد٠ ايترنٝض

13 0.814** 0.537** 17 0.884** 0.528** 21 0.811** 0.523** 
14 0.861** 0.487** 18 0.895** 0.517** 22 0.836** 0.482** 
15 0.890** 0.464** 19 0.824** 0.506** 23 0.889** 0.470** 
16 0.833** 0.512** 20 0.870** 0.515** 24 0.873** 0.451** 

 ايبُعذ ايتاطع ايبُعذ ايجأَ ايبُعذ ايظابع

 يّٛ الآخشٜٔ ايتخٜٛف سؤ١ٜ المٛضٛع َٔ صا١ٜٚ أخش٣

25 0.730** 0.532** 29 0.786** 0.504** 33 0.889** 0.496** 
26 0.862** 0.613** 30 0.874** 0.576** 34 0.916** 0.482** 
27 0.818** 0.523** 31 0.881** 0.496** 35 0.869** 0.496** 
28 0.799** 0.528** 32 0.872** 0.564** 36 0.869** 0.502** 
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( إٔ يٝو َعاَلج ادىة ات رظ مىر١ نٌ ٨١ٜتٚي َٔ ابزنٍٚ ايَارل ىقِ  
    ِ ادْؿعةايٞ ٚاينىرة١ ايهًٝة١ يً بعةن ايةوٟ ةٓتُةٞ        ع اى٠ َةٔ ع ةاىاج َكٝةاِ ايتٓنةٝ

إيٝ٘ ايع اى٠ ٚاينىر١ ايه١ًٝ جكٝاِ ايتٓنِٝ ادْؿعايٞ يٝعٗا ماي١ إصٖا١ٝ٥ عٓةن  
(؛ 5١٦ ١( ٚ ٤2١ ١( صٝةد ةياٚصةث َعةاَلج ادىة ةات َةا رةظ        ١١ ١ََت٣ٛ مدية١   

دْؿعةايٞ  َا ٜعهُ مىر١ عاي١ٝ َٔ ٕنم اي ٓةا٤ يع ةاىاج ٚأرعةام َكٝةاِ ايتٓنةِٝ ا     
ٖٚةةوٙ ايٓتٝزةة١ ةْةة  إلى إَهاْٝةة١ اٍةةتحناّ َكٝةةاِ ايتٓنةةِٝ ادْؿعةةايٞ س اي ضةةد  

 اجٝناْٞ   يًت  ٝل ابسايٞ ٕٚلصٝت٘

سطاب معاملات الازتباط بين لدنْا دزدةات نةل بُعةد مةً الأبعةاد السئٔطةٔ٘ ّالدزدة٘ الهلٔة٘ لمكٔةاع           -ب

 (٣)التيظٔه الاىفعالٕ ننا ْٓضشُ ددّل زقه 

 َعاَلات استباط دسدات نٌ بعذ َٔ الأبعاد بايذسد١ ايه١ًٝ لمكٝاغ ايتٓظِٝ الاْفعايٞ :(3دذٍٚ )

 َعاٌَ الاستباط بايذسد١ ايه١ًٝ لمكٝاغ ايتٓظِٝ الاْفعايٞ الأبعاد

 **0.638 يّٛ ايزات

 **0.723 ايتكبٌ

 **0.707 الادتراس /ايترنٝض ع٢ً الأفهاس

 **0.588 إعاد٠ ايترنٝض

 **0.595 ٢ً ايتخطٝطإعاد٠ ايترنٝض ع

 **0.563 إعاد٠ ايتكِٝٝ الإيجابٞ

 **0.684 سؤ١ٜ المٛضٛع َٔ صا١ٜٚ أخش٣

 **0.627 ايتخٜٛف

 **0.557 يّٛ الآخشٜٔ
 فأقٌ. 0001** داٍ عٓذ َظت٣ٛ ايذلاي١ 

( إٔ قِٝ َعاَلج ادىة ات رظ مىر١ نٌ ربعن َٔ الأرعام ٢ٜتٚي َٔ ابزنٍٚ  
 ٞ ( 22٢ ١ٚاينىرةةة١ ايهًٝةةة١ يًُكٝةةةاِ ةةةةتراٚم َةةةا رةةةظ     َكٝةةةاِ ايتٓنةةةِٝ ادْؿعةةةاي

(؛ َةةا ٜعهةةُ ١١ ١( ٚيٝعٗةةا َٛر ةة١ ٚمايةة١ إصٖةةا١ٝ٥ عٓةةن ََةةت٣ٛ مديةة١    ٢٨٢ ١ٚ 
مىرةة١ عايٝةة١ َةةٔ ٕةةنم اي ٓةةا٤ لأرعةةام َكٝةةاِ ايتٓنةةِٝ ادْؿعةةايٞ  ٖٚةةوٙ ايٓتٝزةة١      
ةْةةةة  إلى إَهاْٝةةةة١ اٍةةةةتحناّ َكٝةةةةةاِ ايتٓنةةةةِٝ ادْؿعةةةةايٞ س اي ضةةةةد ابسةةةةةايٞ       

 اجٝناْٞ   يًت  ٝل تٕ٘ٚلصٝ

 الصدم التنٔصٖ )المكازى٘ الطسفٔ٘( لمكٔاع التيظٔه الاىفعالٕ ّأبعادِ -ز
قاَةةث اي اصخةة١ بحَةةاا ٕةةنم ا ُٛعةةاج اجتٚةةام٠  اي يؾٝةة١( ٖٚةةٞ ةْةة  إلى        
       ِ قنى٠ اجكٝاِ ع٢ً ايتٌُٝٝ رظ ا ُٛعاج َيةؿعةٞ َٚٓحؿٚةٞ اينىرة١  صٝةد ٜةت

ًّا  حةِ ْكةّٛ رتضنٜةن الأىرةاعٞ الأعًة٢        ةيةٝذ مىراج أؾيام ايعٝٓة١ ةٓا  ًّةا أٚ ةٖةاعن ًي
ٚالأىرةةاعٞ الأمْةة٢  ٜٚةةتِ اجكاىْةة١ رةةظ َتٍٛةة ٞ الأىرةةاعٞ الأعًةة٢ ٚالأمْةة٢ ٚصَةةاا       

 ابزنٍٚ ايتايٞ  س ايٓتا٥س مدي١ ايؿيٚم رظ اجتٍٛ اج  ٚةتٚي
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يٞ ٚأبعادٙ باطتخذاّ اختباس ٜٛضح ايصذم ايتُٝضٟ )المكاس١ْ ايطشف١ٝ( لمكٝاغ ايتٓظِٝ الاْفعا : (4دذٍٚ )

 "ت"

الانحشاف  المتٛطط المجُٛع١ المكٝاغ 

 المعٝاسٟ

ق١ُٝ اختباس 

 )ت(

َظت٣ٛ 

 ايذلاي١

 0.01 10.64 4.00 8.68 %( َٔ ايذسدات25أقٌ ) يّٛ ايزات

 3.51 16.68 %( َٔ ايذسدات25أع٢ً )
 0.01 11.38 3.42 9.36 %( َٔ ايذسدات25أقٌ ) ايتكبٌ

 3.21 16.90 ( َٔ ايذسدات%25أع٢ً )
الادتراس /ايترنٝض ع٢ً 

 الأفهاس
 0.01 10.54 4.30 11.16 %( َٔ ايذسدات25أقٌ )

 2.17 18.34 %( َٔ ايذسدات25أع٢ً )

 إعاد٠ ايترنٝض

 0.01 8.15 3.73 9.90 %( َٔ ايذسدات25أقٌ )

 4.16 16.34 %( َٔ ايذسدات25أع٢ً )
إعاد٠ ايترنٝض ع٢ً 

 ايتخطٝط

 0.01 7.28 4.37 11.92 %( َٔ ايذسدات25أقٌ )

 3.21 17.50 %( َٔ ايذسدات25أع٢ً )

 إعاد٠ ايتكِٝٝ الإيجابٞ

 0.01 6.87 4.84 12.40 %( َٔ ايذسدات25أقٌ )

 2.92 17.90 %( َٔ ايذسدات25أع٢ً )
سؤ١ٜ المٛضٛع َٔ صا١ٜٚ 

 أخش٣

 0.01 10.43 3.75 11.00 %( َٔ ايذسدات25أقٌ )

 2.51 17.66 %( َٔ ايذسدات25أع٢ً )

 ايتخٜٛف

 0.01 9.50 4.36 9.06 %( َٔ ايذسدات25أقٌ )

 3.18 16.32 %( َٔ ايذسدات25أع٢ً )

 يّٛ الآخشٜٔ

 0.01 8.90 3.74 8.00 %( َٔ ايذسدات25أقٌ )

 4.37 15.24 %( َٔ ايذسدات25أع٢ً )
ايذسد١ ايه١ًٝ لمكٝاغ 

 ايتٓظِٝ الاْفعايٞ

 0.01 18.72 19.34 91.47 %( َٔ ايذسدات25) أقٌ

 12.82 152.88 %( َٔ ايذسدات25أع٢ً )

ةةة ظ إٔ ايكةةِٝ ايتا٥ٝةة١ ا َةةٛر١ بزُٝةةو أرعةةام َكٝةةاِ     (٤َةةٔ حةةلٍ ابزةةنٍٚ   
ايتٓنِٝ ادْؿعايٞ ٚاينىر١ ايه١ًٝ ناْث ماي١ ٖٚٞ أنج َٔ ق١ُٝ  ج   ابزنٚي١ٝ 

( ؾعقةةةٌ  ٚإٔ ٖٓةةةاى ؾيق ةةةا رةةةظ    ١2 ١ت٣ٛ  ( مايةةة١ عٓةةةن ََةةة  ١١ ١ََٚةةةت٣ٛ اينديةةة١   
الأىرةةاعٞ الأمْةة٢ ٚالأىرةةاعٞ الأع٢ً َةةا ٜةة ظ أْٗةةا ةتُتلةةو رايكةةنى٠ عًةة٢ ايتُٝٝةةٌ رةةظ    
ا ُٛعتظ اينْٝا ٚايعًٝا  ٖٚوا ميٌٝ ع٢ً كت و َكٝاِ ايتٓنِٝ ادْؿعايٞ رٖنم 

ٍٍ  هٔ ادعتُام عًٝ٘ س ايت  ٝل ايٓٗا٥ٞ   كٌٟٝٝ عا

 التيظٔه الاىفعالٕثبات مكٔاع  -٢
يًتضكُّةةةةل َةةةةٔ ح ةةةةاج َكٝةةةةاِ ايتٓنةةةةِٝ ادْؿعةةةةايٞ تمل صَةةةةار٘ ر يٜكةةةة١ أيؿةةةةا      
نيْٚ ال  ٚويٜكة١ ايتز٥ٌة١ ايٖٓةؿ١ٝ  ٚؾُٝةا ًٜةٞ ايٓتةا٥س الإصٖةا١ٝ٥ ايناية١ عًة٢          

 هيو 
قِٝ قِٝ َعاَلات ايجبات بطشٜك١ ايتذض١٥ ايٓصف١ٝ ٚ بطشٜك١ أيفا نشْٚباخ لمكٝاغ ايتٓظِٝ : (5دذٍٚ )

 فعايٞالاْ

 قِٝ َعاَلات الاستباط بطشٜك١ أيفا نشْٚباخ

 ايتذض١٥ ايٓصف١ٝ

 0.897 َعاٌَ ثبات ايٓصف الأٍٚ 0.929

 0.875 َعاٌَ ثبات ايٓصف ايجاْٞ

 0.801 بشٚإ-طبيرَإ

( ٚراٍةتحناّ ويٜكة١   2ٜتٚي َٔ حةلٍ ايٓتةا٥س اجٛٙةض١ رابزةنٍٚ أعةلٙ ىقةِ        
(  ٚرًػةث  ٢5٢ ١ج ايٖٓةـ الأٍٚ يًُكٝةاِ    ايتز١٥ٌ ايٖٓةؿ١ٝ ؾكةن رًةؼ َعاَةٌ ح ةا     
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(  ٚراٍةةةةةتحناّ َعاميةةةةة١ ٢٢2 ١قُٝةةةةة١ َعاَةةةةةٌ ح ةةةةةاج ايٖٓةةةةةـ ايخةةةةةاْٞ يًُكٝةةةةةاِ   
ريإٚ يًضٍٖٛ ع٢ً ايك١ُٝ اجٖضض١ جعاٌَ ح اج  ؾلٕ َعاَةٌ ايخ ةاج   -ٍ  َإ

ٍ  عًةة٢ إٔ      ٢١١ ١رًةةؼ رعةةن ايتٖةةضٝي     (  ٚيٝعٗةةا َعةةاَلج ح ةةاج َيةؿعةة١؛ َةةا ٜةةن
ْؿعةةةايٞ ٜتُتلةةةو رنىرةةة١ عايٝةةة١ َةةةٔ ايخ ةةةاج  ٚرايتةةةايٞ  هةةةٔ      َكٝةةةاِ ايتٓنةةةِٝ اد 

ادعتُام عًٝ٘ س ايت  ٝل اجٝناْٞ يًنىا١ٍ  ٚ إٔ ق١ُٝ َعاٌَ ايخ اج ر يٜكة١ أيؿةا   
ٍ  عًةةة٢ إٔ َكٝةةةاِ  5٨5 ١نيْٚ ةةةال جكٝةةةاِ ايتٓنةةةِٝ ادْؿعةةةايٞ رًػةةةث    ( ؛ َةةةا ٜةةةن

يٞ  هةٔ ادعتُةام عًٝة٘    ايتٓنِٝ ادْؿعايٞ ٜتُتلو رنىر١ عاي١ٝ َةٔ ايخ ةاج  ٚرايتةا   
 س ايت  ٝل اجٝناْٞ يًنىا١ٍ 

 :الخطْات الإدسائٔ٘ للبشح 
         ٔإعةةةنام ايجْةةةاَس الإىّةةةامٟ ايَةةةًٛنٞ ابزةةةنيٞ  ٚعيٙةةة١ عًةةة٢ بصُٛعةةة١ َةةة

 اجتحٖٖظ س الإىّام ايٓؿَٞ يتضهُٝ٘ 
   أحةةو َٛاؾكةة١ َةةٔ راَعةة١ اجًةةو ع ةةن ايعٌٜةةٌ َتُخًةة١ س عُةةام٠ اينىاٍةةاج ايعًٝةةا

يعًُةةةةٞ؛ يت  ٝةةةةل أمٚاج اينىاٍةةة١ ٚايجْةةةةاَس الإىّةةةةامٟ عًةةةة٢  ٚعُةةةام٠ اي ضةةةةد ا 
 بصتُو ٚع١ٓٝ اينىا١ٍ  

 َٛتر١ٜ لأمٚاج اينىا١ٍ  ايٖةنم ٚايخ ةاج(  ٚاية      ايتضكل َٔ ابشٖا٥ٗ ايَٝه
 اٍتحنَث س اي ضد ابسايٞ   

    ة  ٝةةل اجكةةاُٜٝ عًةة٢ بصتُةةو اينىاٍةة١؛ يتضنٜةةن عٝٓةة١ اينىاٍةة١ ٚؾةةل ايْةةيٚت
 ا نم٠ 

  ايؿع١ًٝ يًنىا١ٍ  ٚبصا١َْ بصُٛعتٗا ايتزيٜ ١ٝ ٚايٚار ١ بذنٜن ايع١ٓٝ 
         ة  ٝل ايجْاَس الإىّامٟ عًة٢ عٝٓة١ اينىاٍة١ ايؿعًٝة١ ٖٚةٔ  واي ةاج ا ُٛعة١

 ايتزيٜ ١ٝ 
   ُٝإريا٤ ةكِٜٛ رعنٟ يًجْاَس َٔ حلٍ  إعام٠ ة  ٝل أمٚاج اينىا١ٍ اي  ةكة

رعةن ة  ٝةل ايجْةاَس     ايتٓنِٝ ادْؿعايٞ ع٢ً ا ُٛع١ ايتزيٜ ٝة١ ٚايٚةار ١   
 َ اّي٠ 

       بذًٝةةةةٌ ْتةةةةا٥س اينىاٍةةةة١ راٍةةةةتحناّ الأٍةةةةايٝذ الإصٖةةةةا١ٝ٥ اجٓاٍةةةة ١ ي  ٝعةةةة١
اي ٝاْةةاج؛ يًتضكةةل َةةٔ ؾةةيٚض اينىاٍةة١  ٚةؿَةة  ايٓتةةا٥س ٚؾةةل الإوةةاى ايٓنةةيٟ     

 ٚاينىاٍاج ايَارك١ 
  إريا٤ ةكِٜٛ ةت عٞ يًجْاَس َٔ حلٍ  إعام٠ ة  ٝل أمٚاج اينىا١ٍ ع٢ً ايع١ٓٝ

 يٜ ١ٝ  ٚهيو رعن َيٚى ّٗي ع٢ً ة  ٝل ايجْاَس ايتز
      ٔبذًٌٝ ٚةؿَ  اي ٝاْاج راٍتحناّ الأٍايٝذ الإصٖا١ٝ٥ اجٓاٍة ١؛ يًتضكةل َة

 ؾيٚض اينىا١ٍ ٚايٍٕٛٛ إلى ايٓتا٥س  
   ٚٙةةو بصُٛعةة١ َةةٔ اجكترصةةاج ٚايتٕٛةةٝاج  س ٙةة٤ٛ ايٓتةةا٥س ايةة  أٍةةؿيج عٓٗةةا

 اينىا١ٍ ٚالإواى ايٓنيٟ 

 ئٔ٘:  الأضالٔب الإسصا 
رعنَا تم يو اي ٝاْاج عٔ ويٜل إراراج ع١ٓٝ اينىا١ٍ ع٢ً ع اىاج ادٍت ا١ْ  
ٚإمحاٍ ٖوٙ اي ٝاْاج رابساٍذ ا يٞ  تم َعابزتٗا راٍتحناّ ايجْاَس الإصٖا٥ٞ 

 SPSS  ٚتم ايكٝاّ  زُٛع١ َٔ الأٍايٝذ الإصٖا١ٝ٥ ايتاي١ٝ ) 
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   ٞاجتٍٛت ابسَارMean 
  ٟادبعياف اجعٝاىStandard Deviation 
  َعاٌَ ح اج أيؿا نيْٚ الAlpha Cronbach   
  ايخ اج ر يٜك١ ايتز١٥ٌ ايٖٓؿ١ٝSplit-Half  Reliability 
  ٍٕٛ َعاٌَ ادىة ات ر يٜك١ رPearson Correlation Coefficient 
   احت اى  جIndependent Samples T-Test   
   احت اى  جPaired Samples T-Test  

 شح ّمياقػتَا:  عسض ىتائر الب 
          ىتائر اختباز صش٘ الفسض الأّل ّتفطةيرِ: تْدةد فةسّم دالة٘ اسصةائٔاً بةين متْضةطٕ دزدةات

    ٕ تيظةٔه الاىفعةال ّذلةو     الكٔاع الكبلٕ ّالكٔاع البعدٖ للنذنْعة٘ التذسٓبٔة٘ علةٙ مكٔاضة
 لصالح الكٔاع البعدٖ.  

   ٛ اصةةن٠ هاج يلإرارةة١ عةةٔ ٖةةوا ايَةةااٍ  تم اٍةةتحناّ احت ةةاى    ج   يًُزُٛعةة١ اي
ٚقةن اٍةؿيج ْتةا٥س       Paired Samples Testايكٝةاِ ايك ًةٞ ٚاي عةنٟ  احت ةاى  ج      
 ة  ٝل ادحت اى  عٔ ايٓتا٥س ايتاي١ٝ  

لمعشف١ يًفشٚم بين َتٛططٞ دسدات ايكٝاغ ايكبًٞ    Paired Samples Testْتا٥ر اختباس" ت" : (6دذٍٚ )

 تٓظِٝ الاْفعاٍ ٚالانٌ ايعاطفٞ ٚايكٝاغ ايبعذٟ يًُذُٛع١ ايتذشٜب١ٝ ع٢ً َكٝاطٞ
المتٛطط  ايعذد ايتطبٝل المكاٜٝع

 الحظابٞ

الانحشاف 

 المعٝاسٟ

ق١ُٝ 

 )ت(

َظت٣ٛ 

 ايذلاي١

 ايكشاس الاسصا٥ٞ

َكٝاغ 

تٓظِٝ 

 الاْفعاٍ 

تٛدذ فشٚم اسصا١ٝ٥  0.01 6.28 20.44 88.00 14 ايكبًٞ

يصالح ايتطبٝل 

 ايبعذٟ

 ايبعذٟ
119.57 4.22 

( ١١ ١ٍٚ ايَارل الى  ٚرٛم ؾيٚم هاج مدية١ إصٖةا١ٝ٥ عٓةن ََةت٣ٛ      ْٜ  ابزن
اي عنٟ( ين٣ ا ُٛع١ ايتزيٜ ٝة١ ؾُٝةا   -رظ َتٍٛت مىراج ايت  ٝكظ ايك ًٞ

( نُةا رًػةث   ٨٢ ٦ٜتعًل  كٝاِ ةٓنِٝ ادْؿعاٍ صٝد رًػث ق١ُٝ ج ا َةٛر١ )  
١ اصٖةا٥ٝا   ةا   ( ٚرةويو ؾٗةٞ ماية   ١2 ١( ٖٚٞ أقٌ َةٔ   ١١ ١ق١ُٝ ََت٣ٛ ايندي١  

ْٜ  إلى ٚرٛم ؾةيٚم هاج مدية١ إصٖةا١ٝ٥ س ايكٝةاِ ايك ًةٞ ٚ ايكٝةاِ اي عةنٟ س        
َٚةةٔ حةةلٍ اجتٍٛةة اج ابسَةةار١ٝ اجٛٙةةض١ رابزةةنٍٚ أعةةلٙ      ا ُٛعةة١ ايتزيٜ ٝةة١  

ٜت ظ إٔ ايؿيٚم يٖا  ايت  ٝل اي عنٟ يًُزُٛع١ ايتزيٜ ١ٝ َٔ اي اي اج اي  
امٟ ََةةتٓن عًةة٢ ايعةةلش ايَةةًٛنٞ ابزةةنيٞ   صٝةةد  تم ة  ٝةةل عًةةِٝٗ ريْةةاَس اىّةة

(   س ١٢١َةةٔ  2٢ ١١5رًةةؼ مىرةةاج َكٝةةاِ ةٓنةةِٝ ادْؿعةةاٍ س ايت  ٝةةل اي عةةنٟ       
(   ١٢١َةٔ   ١ ٢٢صظ َتٍٛت مىراج َكٝاِ ةٓنِٝ ادْؿعاٍ س ايت  ٝل ايك ًٞ  

 ةةا ٜةةنٍ عًةة٢ اىةؿةةاع ٚبذَةةظ ةٓنةةِٝ ادْؿعةةاٍ س ايت  ٝةةل اي عةةنٟ يًُزُٛعةة١      
ٜ ٝةةة١ ْتٝزةةة١ ةعيٙةةةِٗ يجْةةةاَس اىّةةةامٟ ََةةةتٓن عًةةة٢ ايعةةةلش ايَةةةًٛنٞ         ايتزي

 ابزنيٞ 

 Goodman & et al.,(2014ٖٚةوٙ ايٓتٝزة١ ةتؿةل َةو ْتةا٥س مىاٍة١ نةل َةٔ            
 Mousavi (؛٨١٨١؛ ع نابسُٝةن ٚأرةٛ مْكةٌ     Heydarinasab,2019 Davarani &؛
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ٞ ابزةةةنيٞ ( ٚس ةؿَةةة  ٖةةةوٙ ايٓتٝزةةة١  هةةةٔ ايكةةةٍٛ رةةةعٕ ايعةةةلش ايَةةةًٛن    2022)
يتعًِٝ َٗاىاج ايتٓنِٝ ادْؿعايٞ   ٚاٍتٗناف ايًَٛنٝاج ابشاو٦ة١  ايٓابدة١ َةٔ    
ٕعٛر١ ايتٓنِٝ ادْؿعايٞ اية  كةث َٓاقْةتٗا احٓةا٤ ايجْةاَس ادىّةامٟ ٚة ٖة         

نايٛقٛف ع٢ً اجاٙٞ اٚ ايكًل ٚةيقذ اجَتك ٌ اٚ ايعٌي١ اٚ ايػٚذ   اي اي اج رٗا
اٚ يةّٛ ايةواج أٚ ايًزة٤ٛ الى ةٓةاٍٚ ادنةٌ ٚايتؿيٜةؼ       اجَتُي ع٢ً أّةحا٘ َعٝةٓظ   

ؾٝ٘  ٚايوٟ ًٜعذ مٚىفيا س ًٜام٠ ايًٕٛ  ٚاٍت نا ا رعٍايٝذ ةٛاؾك١ٝ ٕض١ٝ ٚاية     
كةةث َٓاقْةةتٗا يعٝٓةة١ اي ضةةد  نايتك ةةٌ  ايةة  ٚ  يةةنٜٗٔ   ةهةةٔ َٛرةةٛم٠ س ايَةةارل

عةةةام٠ ايتكٝةةةِٝ ٚإعةةةام٠ ايترنٝةةةٌ الإبػةةةارٞ   ٚ إعةةةام٠ ايترنٝةةةٌ عًةةة٢ ايتح ةةةٝت  ٚ إ
الإبػارٞ  ٚ ىؤ١ٜ اجٛقـ َٔ َٓنٛى رحةي  عٓة٢ َكاىْة١ اجْةه١ً اية  ٜتعيٙةٕٛ  ةا        
 ْةةهلج انةةج ٚانخةةي ح ةةٛى٠ رٗةةنف ايتكًٝةةٌ َةةٔ ٚوةةع٠ اجْةةه١ً ابسايٝةة١  صٝةةد   

( إلى اىة ةةات ٖةةوٙ ادٍةةتراةٝزٝاج رايٝكنةة١ ايعكًٝةة١     ٨١٨١أّةةاىج مىاٍةة١ ايٓكٝةةذ    
عك١ًٝ رايتٓ ا راٍةتراةٝزٝاج ةٓنةِٝ ادْؿعةاٍ    نُا ٚأننج ع٢ً اٍٗاّ  ايٝكن١ اي

ٚ ةةةا إٔ    ٚرةةةا٤ج اٍةةةتراةٝز١ٝ إعةةةام٠ ايترنٝةةةٌ الإبػةةةارٞ الأنخةةةي ةةةةعحيا رايٝكنةةة١ 
ايٝكن١ ايعك١ًٝ ر٤ٌ َٔ  ايعلش ايًَٛنٞ ابزةنيٞ ؾكةن  أٍةُٗث س ًٜةام٠ ةٓنةِٝ      
ادْؿعةةاٍ َةةٔ  حةةلٍ ة  ٝةةل ايتكٓٝةةاج اجتعًكةة١ رٗةةوٙ اجٗةةاى٠   صٝةةد ةَةةاعن رْةةهٌ      
ؾعاٍ  َٔ بػنٕٚ ٕعٛر١ س إىحا٤ أرَامِٖ ٚةٗن١٥ عكٛ ِ رَة ذ هيةو الإرٗةام    
س صٝةةاةِٗ ايَٝٛٝةةة١  َٚٝةةة٠ٌ أحةةي٣ يًٝكنةةة١ ايوٖٓٝةةة١ ٖةةٞ أْٗةةةا  قارًةةة١ يلٍةةةتحناّ    
رَةةةٗٛي١ َٚتاصةةة١ َةةةٔ ق ةةةٌ ايؿةةةيم مٕٚ صٚةةةٛى اجيّةةةن رعةةةن اةكاْٗةةةا حةةةلٍ رًَةةةاج  

       ً  ١ٝ اية  د  هةٔ ايَةٝ ي٠    ايجْاَس   نُةا أْٗةا ؾعاية١ س َٓةو ةهةياى اجْةاعي ايَة
عًٝٗةةا لأْٗةةا ةَةةاعن  عًةة٢ ةٓنةةِٝ الأؾهةةاى ٚادْؿعةةادج ٚبدعةةٌ ايؿةةيم ٚاعٝةةا  َةةنٙ  
ٚعكً٘ ٚر٦ٝت٘ َٚتك ل يٓؿَ٘ ٚيلآحئٜ  عل٠ٚ ع٢ً  إٔ احيٖا  تن بزُٝو رٛاْةذ  

 صٝا٠ ايؿيم ٕٚضت٘ ايٓؿ١َٝ  ٚابزَن١ٜ  ٚايعك١ًٝ 

ًةة٢ ؾاعًٝةة١ ايتةةنىٜذ عًةة٢ ايٝكنةة١     ( ع٨١١٢ٖٚةةوا َةةا أننةةة٘ مىاٍةة١  أرةةٛ ًٜةةن       
ايعكًٝة١ نُةنحٌ ٍةًٛنٞ رةنيٞ س حؿةلا ٕةعٛر١ ايتٓنةِٝ ادْؿعةايٞ ٚحؿةلا          
أعةةياض ايْحٖةة١ٝ ابسنٜةة١ ٚبذَةةظ َٗةةاىاج ايٝكنةة١ ايعكًٝةة١  ٚنةةويو مىاٍةة١         

Zarchi & et al (2020)           اية  أنةنج عًة٢ ؾعايٝة١ ايتةنىٜذ عًة٢ ايٝكنة١ ايوٖٓٝة١
يٞ ٚ ةةةا ٍةةةاعن أٜٚةةةا عًةةة٢ بذَةةةظ ةٓنةةةِٝ  يتضَةةةظ  ايَةةةعام٠ ٚايتٓنةةةِٝ ادْؿعا

ادْؿعةةادج رْةةهٌ اؾٚةةٌ يةةن٣ عٝٓةة١ اي ضةةد  ٖةةٛ ةَةةًٝت ايٚةة٤ٛ ماحةةٌ ابزًَةةاج        
ادىّةةام١ٜ  عًةة٢ الأصامٜةةد ايناحًٝةة١ عٓةةن َٛارٗةة١ اجٛاقةةـ ٚادْت ةةاٙ  ةةا رةةعٕ ةهةةٕٛ    
أنخي إبػار١ٝ ٚايتخكٝـ صٍٛ ؾِٗ ايعلق١ رظ اجْاعي ٚالأؾهةاى ٚايَةًٛى    ٚةك ةٌ    

ي ٚؾُٗٗةةةا ٕٚٚةةةؿٗا ٚةَةةةُٝتٗا   ٖٚةةةوا ٜتؿةةةل َةةةو ْتٝزةةة١ مىاٍةةة١ نةةةل َةةةٔ     اجْةةةاع
( ٚايةةة  ةانةةةن عًةةة٢    ٨١٨١(؛ بضُةةةن ٚرحةةةيٕٚ   ٨١١5(؛ َٖةةة ؿ٢  ٨١١5ايعةةةنٜ   

ؾاعًٝةةة١ ريْةةةاَس َعةةةيس ٍةةةًٛنٞ قةةةا٥ِ عًةةة٢ ايٝكنةةة١ ايعكًٝةةة١ يتضَةةةظ ةٓنةةةِٝ         
 ادْؿعاٍ  
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    ائٔاً بةين متْضةطٕ دزدةات    ىتائر اختباز صش٘ الفسض الجاىٕ ّتفطيرِ: تْدد فةسّم دالة٘ اسصة
الكٔاع البعدٖ للنذنْع٘ التذسٓبٔ٘ ّالمجنْع٘ الضابط٘ علٙ مكٔاضٕ تيظةٔه الاىفعةال ّذلةو    

 لصالح المجنْع٘ التذسٓبٔ٘.  
يلإرارةة١ عةةٔ ٖةةوا ايَةةااٍ تم اٍةةتحناّ احت ةةاى    ج   يعٝٓةةتظ ََةةتكًتظ ٚقةةن       

 اٍؿيج ْتا٥س ة  ٝل ادحت اى  عٔ ايٓتا٥س ايتاي١ٝ  

( يًفشٚم بين َتٛططٞ Independent Samples T-Testيعٝٓتين َظتكًتين )” ت“ْتا٥ر اختباس : (7دذٍٚ )

 دسدات المجُٛعتين  )ايضابط١ ٚ ايتذشٜب١ٝ( في ايتطبٝل ايبعذٟ ع٢ً َكٝاطٞ تٓظِٝ الاْفعاٍ. 

 المكاٜٝع

 المجُٛع١

المتٛطط  ايعذد

 الحظابٞ

الانحشاف 

 المعٝاسٟ

ق١ُٝ 

 )ت(

َظت٣ٛ 

 ايذلاي١

 س الاسصا٥ٞايكشا

َكٝاغ 

تٓظِٝ 

 الاْفعاٍ 

 19.11 93.77 14.00 ايضابط١

4.76 0.01 

تٛدذ فشٚم 

اسصا١ٝ٥ يصالح 

المجُٛع١ 

 ايتذشٜب١ٝ

 ايتذشٜب١ٝ
14.00 119.57 4.22 

 ٜتٚي َٔ حلٍ ايٓتا٥س اجٛٙض١ رابزنٍٚ أعلٙ   

يام ( رةظ َتٍٛةت مىرةاج أؾة    ١١ ١ٚرٛم ؾيٚم هاج مدي١ إصٖا١ٝ٥ عٓةن ََةت٣ٛ    
ايٚةةار ١( س ايت  ٝةةل اي عةةنٟ ؾُٝةةا ٜتعًةةل  كٝةةاِ      –ا ُةةٛعتظ  ايتزيٜ ٝةة١  

( نُةا رًػةث قُٝة١ ََةت٣ٛ     ٢٦ ٤ةٓنِٝ ادْؿعةاٍ صٝةد رًػةث قُٝة١ ج ا َةٛر١ )      
( ٚرويو ؾٗٞ ماي١ اصٖا٥ٝا   ا ْٜ  إلى ٚرٛم ١2 ١( ٖٚٞ أقٌ َٔ  ١١ ١ايندي١  

ر ١ ٚ ايتزيٜ ١ٝ س ايت  ٝةل اي عةنٟ   ؾيٚم هاج مدي١ إصٖا١ٝ٥ رظ ا ُٛع١ ايٚا
  َٚٔ حلٍ اجتٍٛ اج ابسَار١ٝ اجٛٙض١ رابزنٍٚ أعلٙ ٜت ظ إٔ ايؿيٚم يٖا  
ايت  ٝةةةل اي عةةةنٟ يًُزُٛعةةة١ ايتزيٜ ٝةةة١ َةةةٔ اي اي ةةةاج ايةةة  تم ة  ٝةةةل عًةةةِٝٗ    
ريْاَس اىّامٟ ََتٓن ع٢ً ايعلش ايَةًٛنٞ ابزةنيٞ   صٝةد رًةؼ مىرةاج َكٝةاِ       

(   س ١٢١َةٔ   2٢ ١١5س ايت  ٝل اي عنٟ يًُزُٛعة١ ايتزيٜ ٝة١     ةٓنِٝ ادْؿعاٍ
صةةظ َتٍٛةةت مىرةةاج َكٝةةاِ ةٓنةةِٝ ادْؿعةةاٍ س ايت  ٝةةل اي عةةنٟ يًُزُٛعةة١        

(    ةةةا ٜةةةنٍ عًةة٢ اىةؿةةةاع ٚبذَةةةظ ةٓنةةةِٝ ادْؿعةةةاٍ س  ١٢١َةةةٔ  ٢٢ 5٢ايٚةةار ١   
تٓن ايت  ٝل اي عنٟ يًُزُٛع١ ايتزيٜ ٝة١ ْتٝزة١ ةعيٙةِٗ يجْةاَس اىّةامٟ ََة      

 ع٢ً ايعلش ايًَٛنٞ ابزنيٞ 

ٚ هٔ ةؿَ  ٖةوٙ ايٓتٝزة١ عًة٢ أٍةاِ إٔ وةلا ا ُٛعة١ ايتزيٜ ٝة١ ٚايةؤٜ         
ةعيٙةةٛا يًجْةةاَس ادىّةةامٟ قةةن أصةةنذ ايجْةةاَس يةةنِٜٗ ةػةةٝ ا س أؾهةةاىِٖ ٚؾُٗةةا  
عُٝكةةا جْةةاعيِٖ ٚويٜكةة١ ايتعةة   عٓٗةةا رْةةهٌ ٕةةضٞ ٚامىاى ايعلقةة١ رةةظ ويٜكةة١   

اٍ ايَةةًب  ٚايَةةًٛى ابشةةاو٤ٞ  عٓةةن صةةنٚذ  اجٛاقةةـ اجاجةة١ أٚ    ايتعةة   عةةٔ ادْؿعةة 
ايٖةةع ١  َكاىْةة١ را ُٛعةة١ ايٚةةار ١ ايةةؤٜ   ٜتعيٙةةٛا يًجْةةاَس ادىّةةامٟ ٚ  

 ٜتػ  ينٜٗٔ ََت٣ٛ ايتٓنِٝ ادْؿعايٞ ٚد َاّي نت١ً ابزَِ 

صٝد انتَ ث ا ُٛع١ ايتزيٜ ١ٝ َٗاىاج ٚؾٓٝاج ايعةلش ايَةًٛنٞ ابزةنيٞ    
( ٚايةة  َةةٔ ّةةعْٗا إٔ ةَةةاعن س ةكًٝةةٌ ةةةعح   ABC Pleaseِ اٍةةتراةٝز١ٝ  نةةتعً

ايةةةتؿه  ايعةةةاوؿٞ ٚايٓزةةةام س إماى٠ ادْؿعةةةادج ٖٚةةةٞ ع ةةةاى٠ عةةةٔ أْْةةة ١  تعةةة٘       
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َٚكترص١ ةُُٖٗا اي اي ١ رٓا٤ عًٞ َا ةيغذ رة٘  ٜٚٓاٍةذ  ةيٚف ر٦ٝتٗةا ٚصٝاةٗةا      
ٜ ٝةةةةة١ عًةةةةة٢ ايْحٖةةةةة١ٝ  ٚعةةةةةل٠ٚ عًةةةةة٢ هيةةةةةو ؾكةةةةةن تم ةةةةةةنىٜذ ا ُٛعةةةةة١ ايتزي  

اٍةةتراةٝز١ٝ ايؿعةةٌ اجعةةانُ ؾةةلها ةعيٙةةٔ جٛقةةـ غاٙةةذ ؾعؾٚةةٌ اٍةةتزار١ ةهةةٕٛ     
رؿعةةٌ ٍةةًٛى ٜعةةانُ ايػٚةةةذ ٚايتٖةةيف رٗةةن٤ٚ ٚحؿةةةلا ايٖةةٛج ٚةػةةٝ  اجهةةةإ        
ٚ اىٍةة١ ايتةةٓؿُ ادٍةةترحا٥ٞ  ةةا َٜةةاعن هيةةو عًةة٢ ةٓنةةِٝ ادْؿعةةاٍ ر يٜكةة١     

     ِ اٍةةةتراةٝز١ٝ صةةةٌ   إبػارٝةةة١ ٚايتضةةةيى َةةةٔ ايكًةةةل ٚايتةةةٛةي ايٌا٥ةةةن  الى راْةةةذ ةعًةةة
اجْةةهلج ٚايةة  ةَةةاعن س ةت ةةو ًٍَةة١ً ادصةةناذ ايةة  أمج الى ايٕٛةةٍٛ يًُْةةاعي     
ايَةةةً ١ٝ ٖٚةةةٞ ةكةةةّٛ  عًةةة٢ ح ةةةٛةظ بذًٝةةةٌ ايَةةةًٛى  ٚ إبػةةةام اي ةةةنا٥ٌ ٚ ةكُٝٗةةةا    

 ةةا مٚى ؾعةةاٍ س    RESTدحتٝةةاى اؾٚةةًٗا حةةِ ايتٓؿٝةةو  نةةويو ؾةةلٕ اٍةةتراةٝز١ٝ    
حا٤ ٚةكِٝٝ يًُْاعي ٚالأؾهاى  حِ بذنٜن ايٓٝة١  ةٓنِٝ ادْؿعاٍ ٚاي  ة نأ رادٍتر

 عٓةة٢ بذنٜةةن ادرةةيا٤ اجٓاٍةةذ ابرةةاهٙ  ٚاحتٝةةاى َٗةةاى٠ ةٛاؾكٝةة١ ةتٚةةُٔ أٜةةا َةةٔ         
اجٗاىاج اي  تم ايتنىٜذ عًٝٗا ٍاركا  حِ ةٓؿٝو اجٗاى٠ رٗن٤ٚ ٚؾاع١ًٝ قةنى الإَهةإ   

َةةٔ َٗةةاى٠  يتح ةةٞ اجٛاقةةـ ادْؿعايٝةة١ رعقةةٌ ٙةةيى  ٖٚهةةوا تم ايتةةنىٜذ عًةة٢ أنخةةي  
ٚؾٓٝة١ َةٔ ّةةعْٗا إٔ ةع ةٞ حٝةةاىاج ٚاٍةع١ يتُاىٍةٗا اي اي ةةاج س الأٚقةاج ايػةةاَي٠       
رادْؿعةةةادج  اجتٍٛةةة ١ أٚ ايْةةةنٜن٠  ٚرةةةويو ْهةةةٕٛ صككٓةةةا اصةةةن اىنةةةإ ايعةةةلش     

ٚيهةٔ  س صةاٍ إ اجٛقةةـ د  هةٔ بذًُةة٘      ايَةًٛنٞ ابزةنيٞ ايكةةا٥ِ عًة٢ ايتػةةٝ    
رك١ ٖةةةنؾٗا ؾاْةةة٘ قةةةن تم ةةةةنىٜذ ا ُٛعةةة١  ٚ  ةةةةامٟ أٟ َةةةٔ ادٍةةةتراةٝزٝاج ايَةةةا

ايتزيٜ ١ٝ ع٢ً ايك ٍٛ ابزوىٟ ن عن رحي ٚؾًَؿ١ ٜكّٛ عًٝٗةا ايعةلش ايَةًٛنٞ    
ابزةةنيٞ ٚايةة  ةعةة  اييٙةةا ٚادٍتَةةلّ ٚةك ةةٌ ايٛاقةةو نُةةا ٖةةٛ   ٚرةةويو ٜهةةٕٛ        

 اي اي اج    ةنىرٔ عًٝٗاابزُو رظ اجتٓاقٚاج ٖٚٞ ايتػٝ  َكارٌ ايك ٍٛ  ٚاي  

رٓا٤ ع٢ً اٍةتحناّ ؾٓٝةاج َٚٗةاىاج اجكارًة١      ةع٣ٌ ٖوٙ ايٓتٝز١ اؾ١ إلى إٔرالإٙ
ادىّةةام١ٜ ؾايعلقةة١ ادىّةةام١ٜ ايةة  تم رٓا٥ٗةةا احٓةةا٤ ابزًَةةاج ادىّةةام١ٜ ٚاٍتْةةعاى  
عٝٓةة١ اي ضةةد إ يةةنِٜٗ ْؿةةُ اجْةةه١ً َهٓةةتِٗ َةةٔ َٓاقْةة١ أؾهةةاىِٖ ٚايتعةة   عةةٔ     

ايتػوٜةة١ اييارعةة١ احٓةةا٤    إلى راْةةذ   اْؿعةةادةِٗ س ر٦ٝةة١ َتك ًةة١ مٕٚ ةةةيمم أٚ ىٖ ةة١   
اجٓاقْةةة١ ٚ رعةةةن أما٤ ايٛار ةةةاج اجٌٓيٝةةة١ نةةةإ  ةةةا أحةةةيا  س إصةةةناذ ايتػةةةٝ  يةةةن٣         

ٕ ٖةةوٙ ايٛار ةةاج  ٍةةاعنج عًةة٢ اصةةناذ بذَةةٔ ٚنةةويو ؾةةلا ُٛعةة١ ايتزيٜ ٝةة١   
ٚةػةةةة  س أما٤ ا ُٛعةةةة١ ايتزيٜ ٝةةةة١ َةةةةٔ حةةةةلٍ ايت  ٝةةةةل ايؿعًةةةةٞ جةةةةا تم ةعًُةةةة٘     

الى اي ١٦ٝ ايٛاقع١ٝ   صٝد ناْث برتِ رٗةا ابزًَةاج ٜٚةتِ ايٓكةأ     ٚبضاٚي١ ْكً٘ 
جي١ْٚ  س ايتضنذ ٚإةاص١ ابزًَةاج عةٔ   ا رالإٙاؾ١ إلىرٗا ناؾتتاص١ٝ يهٌ ر١ًَ  

رعةةن ٚةكةةنِٜ ًَحةةٗ يهةةٌ رًَةة١  ٚعةةنّ نْةةـ ا ٜٛةةاج  ٍةةاِٖ س ًٜةةام٠ ؾاعًٝةة١       
 ايجْاَس ادىّامٟ  

 ِلا تْدد فسّم دال٘ اسصائٔاً بةين متْضةطٕ دزدةات    ىتائر اختباز صش٘ الفسض الجالح ّتفطير :
الكٔاضين البعدٖ ّالتتبعٕ للنذنْع٘ التذسٓبٔ٘ علٙ مكٔاضٕ تيظةٔه الاىفعةال ، ّذلةو بعةد     

 مسّز غَس مً تطبٔل البرىامر.   
يلرارةة١ عةةٔ ٖةةوا ايَةةااٍ   تم اٍةةتحناّ احت ةةاى    ج   يًُزُٛعةة١ ايٛاصةةن٠ هاج  

ٚقةن اٍةؿيج ْتةا٥س       Paired Samples Test  ج  ايكٝةاِ ايك ًةٞ ٚاي عةنٟ  احت ةاى    
 ة  ٝل ادحت اى  عٔ ايٓتا٥س ايتاي١ٝ  
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َتٛططٞ دسدات ايكٝاغ ايبعذٟ لمعشف١ يًفشٚم بين    Paired Samples Testْتا٥ر اختباس" ت" : (8دذٍٚ )

ٚس ػٗش َٔ ٚايكٝاغ ايتتبعٞ يًُذُٛع١ ايتذشٜب١ٝ ع٢ً َكٝاطٞ تٓظِٝ الاْفعاٍ ٚالانٌ ايعاطفٞ بعذ َش

 تطبٝل ايبرْاَر
المتٛطط  ايعذد ايتطبٝل المكاٜٝع

 الحظابٞ

الانحشاف 

 المعٝاسٟ

ق١ُٝ 

 )ت(

َظت٣ٛ 

 ايذلاي١

 ايكشاس الاسصا٥ٞ

َكٝاغ 

تٓظِٝ 

 الاْفعاٍ 

 14 ايبعذٟ
تٛدذ فشٚم اسصا١ٝ٥  0.01 3.50 4.22 119.57

يصالح ايتطبٝل 

 ايبعذٟ

 ايتتبعٞ
113.71 8.22 

( ١١ ١َارل الى  ٚرٛم ؾيٚم هاج مدية١ إصٖةا١ٝ٥ عٓةن ََةت٣ٛ      ْٜ  ابزنٍٚ اي
ايتت عةةٞ( يةةن٣ ا ُٛعةة١ ايتزيٜ ٝةة١   -رةةظ َتٍٛةةت مىرةةاج ايت  ٝكظ اي عةةنٟ  

( نُةا  2١ ٢ؾُٝا ٜتعًل  كٝاِ ةٓنِٝ ادْؿعاٍ صٝةد رًػةث قُٝة١ ج ا َةٛر١ )     
اصٖةا٥ٝا   ( ٚرويو ؾٗٞ ماي١ ١2 ١( ٖٚٞ أقٌ َٔ  ١١ ١رًػث ق١ُٝ ََت٣ٛ ايندي١  

 ةةةا ْٜةةة  إلى ٚرةةةٛم ؾةةةيٚم هاج مديةةة١ إصٖةةةا١ٝ٥ رةةةظ ايكٝةةةاِ اي عةةةنٟ ٚ ايكٝةةةاِ   
ايتت عٞ س ا ُٛع١ ايتزيٜ ١ٝ ؾُٝا ٜتعًل  كٝاِ ةٓنِٝ ادْؿعاٍ   َٚةٔ حةلٍ   
اجتٍٛةة اج ابسَةةار١ٝ اجٛٙةةض١ رابزةةنٍٚ أعةةلٙ ٜتةة ظ إٔ ايؿةةيٚم يٖةةا  ايت  ٝةةل  

ًؼ َتٍٛت مىراج َكٝاِ ةٓنِٝ ادْؿعاٍ ايتت عٞ يًُزُٛع١ ايتزيٜ ١ٝ   صٝد ر
(   س صةةظ َتٍٛةةت مىرةةاج َكٝةةاِ ةٓنةةِٝ   ١٢١َةةٔ  2٢ ١١5س ايت  ٝةةل اي عةةنٟ   

 (  ١٢١َٔ  ٢١ ١١٢ادْؿعاٍ س ايت  ٝل ايتت عٞ  

ٚةع ةةٞ ٖةةوٙ ايٓتٝزةة١ مديةة١ عًةة٢ اٍةةتُياى أحةةي ايجْةةاَس ايعلرةةٞ ايَةةًٛنٞ        
١ ايتزيٜ ٝةة١  ٚركةةا٤ الأحةةي صتةة٢ ابزةةنيٞ  س بذَةةظ ايتٓنةةِٝ ادْؿعةةايٞ يًُزُٛعةة

رعن ادْتٗا٤ َٔ ايجْاَس رْٗي    ةا ٜانةن عًة٢ ايةنٚى ايؿعةاٍ يًجْةاَس ٚايتةٌاّ        
عٝٓةةةةة١ اي ضةةةةةد رت  ٝةةةةةل ايؿٓٝةةةةةاج ٚايتةةةةةنىٜ اج س َٛارٗةةةةة١ اجٛاقةةةةةـ ادْؿعايٝةةةةة١    
ٚاٍتْةةعاىِٖ يؿا٥ةةنةٗا ٚادعتُةةام عًٝٗةةا نعٍةةًٛا صٝةةا٠ رنٜةةن َتٛاؾةةل ٕٚةةضٞ        

١ ايَارك١   ٚهيو أٜٚا َاّةيا عًة٢ قةنىةٗٔ عًة٢ ايةتضهِ      رعهُ الأٍايٝذ ايًَ ٝ
راْؿعادةٗٔ ٚةػٝ  ْنيةِٗ ٚإمىانِٗ يًُٛاقـ ادْؿعاي١ٝ رْةهٌ انخةي ابػارٝة١      
ٚعٓةةةن ايتٛإةةةٌ َعٗةةةٔ احٓةةةا٤ ؾةةةتر٠ اجتارعةةة١ ٍٚةةةاا ٔ عةةةٔ انخةةةي اٍةةةتراةٝز١ٝ تم      

عًة٢  َٗةاى٠    اديتٌاّ رٗا ٚادٍتؿام٠ َٓٗا  را٤ج الإرارةاج َانةن٠ عًة٢ ادٍةتُياى     
ايٝكنةة١ ايوٖٓٝةة١  َٚٗةةاى٠ صةةٌ اجْةةهلج   ٚقٚةةا٤ ٚقةةث ايؿةةياؽ س الأْْةة ١ اجؿٝةةن٠      
رةةةند َةةةٔ ايةةةتؿه  س َٛاقةةةـ ٍةةةً ١ٝ ٍةةةارك١ نُةةةا ّةةةاىنث اصةةةن٣ اي اي ةةةاج س     
ايةةٛاةُ اا رةة علا ادعُةةاٍ ابشإةة١ رؿةةٔ اييٜةةٌٕ ٚادْْةةػاٍ س ايعُةةٌ ٚ اىٍةة١         

ابسُةاِ س ركٝة١ اي اي ةاج يًةتؿه       ٖٛاٜتٗا ايَارك١    ةا معة٢ هيةو ايةٞ اٜكةا      
رٗٛاٜةةةاج رنٜةةةن٠ اٚ  اىٍةةة١ ٖٛاٜةةةاج ٍةةةارك١ ٚنةةةويو رعٚةةةٗٔ أؾةةةامٚا راي ةةةن٤ س    
 اى١ٍ اييٜا١ٙ  ٚاٍتُياى ٖوا الأحي الإبػارٞ ى ةا ٜعةٛم إيةٞ َةا ةكنَة٘ ابزًَةاج       

 ابزُاع١ٝ َٔ بذؿٌٝ ٚاحاى٠ اجٓاؾ١َ 

ٞ يًجْاَس ْتٝز١ ايتْةزٝو  الى راْذ أْ٘  هٔ إٔ ٜع٣ٌ اٍتُياى الأحي الإبػار
يً اي اج جُاى١ٍ ادٍةتراةٝزٝاج اجتعًُة١ ٚصةخِٗ عًة٢ اديتةٌاّ رةابش ت ايواةٝة١        
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ايةة  تم نتارتٗةةا س ايٛار ةةاج اجٌٓيٝةة١ ٚتم َْةةاىنتٗا احٓةةا٤ ابزًَةةاج ادىّةةام١ٜ   
رالإٙةةةةاؾ١ إلى ةةةةةعح  اييٍةةةةا٥ٌ ايتضؿٌٜٝةةةة١ ايةةةة  تم اىٍةةةةا ا َةةةةٔ حةةةةلٍ اد ٝةةةةٌ   

ا إٔ يًناؾعٝةةة١ ٚاييغ ةةة١ س ايةةةتػ  ي ؾٚةةةٌ َةةةٔ ق ةةةٌ ا ُٛعةةة١       ٚايٛاةَةةةاا  نُةةة 
ايتزيٜ ٝة١ ٚايةوٟ جَةت٘ اي اصخة١ َةٔ حةلٍ ايتَةاؤدج ٚايٓكاّةاج اية  ماىج احٓةا٤           
ابزًَةةاج  ٍةةاِٖ رْةةهٌ ؾعةةاٍ س اٍةةتُياى الأحةةي ٚةةةعةٞ ٖةةوٙ ايٓتٝزةة١ َتٛاؾكةة١ َةةو      

      ٓ ٗةةا ناينىاٍةةاج  رعةةلا ايةةجاَس ايةة  اح تةةث اٍةةتُياى١ٜ ؾعايٝتٗةةا رعةةن ادْتٗةةا٤ َ
ٚ ٨١٨١ايتايٝة١  أ ةن     ٕ ( ؛ بضُةن   Braden & et al( ؛٨١١5( ؛ايةنىِ  ٨١٨١  رحةيٚ

ٚرايتايٞ ٜتٚي َٔ ايكٝاِ ايتت عٞ اٍتُياى١ٜ احي ايجْاَس ْتٝز١ َا تم   (2022)
ةعًُ٘ ٚايتنىٜذ عًٝ٘ َٔ َٗةاىاج ٚؾٓٝةاج يًعةلش ايَةًٛنٞ ابزةنيٞ ٚايةوٟ رةنٚىٙ        

 ؿعايٞ ين٣ ا ُٛع١ ايتزيٜ ١ٝ   ٍاِٖ س بذَظ ايتٓنِٝ ادْ

 :تْصٔات البشح 
 س ٤ٛٙ ْتا٥س اي ضد ابسايٞ بغيش ر علا َٔ ايتٕٛٝاج ٖٚٞ  
        ٍادٖتُاّ رايجاَس ادىّةام١ٜ ايٛقا٥ٝة١ ابشإة١ راٍةتراةٝزٝاج ةٓنةِٝ ادْؿعةا

 جَاعن٠ اي ً ١ ع٢ً إماى٠ اْؿعادةٗٔ رْهٌ ؾعاٍ  
 ييٜا١ٝٙ س ابسيّ ابزاَعٞ يًتٓؿةُٝ عةٔ   ًٜام٠ ادٖتُاّ رالأْْ ١ ايترؾ١ٝٗٝ ٚا

 ادْؿعادج ايًَ ١ٝ ر يٜك١ إبػار١ٝ 
        ادٖتُاّ رعكن ٚىٔ عٌُ س ةةنىٜ اج ايٝكنة١ ايعكًٝة١ ٚةعًةِٝ وةيم ادٍةترحا٤

 جا  ا َٔ أ١ُٖٝ س ايتٛاؾل َو ٙػٛواج ابسٝا٠ َٚٛار١ٗ اجٛاقـ اجاج١  
 ًَٗاىاج إماى٠ ايٚػٛت  ةنىٜذ وً ١ ابزاَع١ ع٢ً أًٍٛا صٌ اجْهلج ٚةع ِ 
       ةةةنىُٜ اٍةةتراةٝزٝاج ايتٓنةةِٝ ادْؿعةةايٞ ٚةٚةةُٝٓٗا س اجكةةيىاج ابزاَعٝةة١ س

 اي١َٓ الأٚلى ي ً ١ ابزاَع١ يٌٜام٠ ايتعقًِ َو ََتزناج ابسٝا٠ ابزاَع١ٝ  
   إقا١َ َاكياج َٚعاىض صٍٛ احي الأْْ ١ اي ن١ْٝ ع٢ً ةعٌٌٜ ايٖض١ ايٓؿَة١ٝ

َةةياض ٚنٝؿٝةة١ ايترٜٚةةي عةةٔ ايةةٓؿُ َةةٔ ادرٗةةام      ٚابزَةة١ُٝ ٚايٛقاٜةة١ َةةٔ الأ  
 ٚايٚػٛت َٚت ً اج ابسٝا٠ ر يم ةٛاؾك١ٝ 

 :مكترسات البشح 
 س ٤ٛٙ ْتا٥س اي ضد ابسايٞ ْعيض رعلا َٔ اينىاٍاج اجكترص١ ٖٚٞ  
   بحد ايعلق١ رظ اٍتراةٝزٝاج ايتٓنِٝ ادْؿعايٞ ايًَ ١ٝ ٚقًل ادحت اىاج 
 ٛاين١ٜ ع٢ً ايتٓنِٝ ادْؿعايٞ ين٣ الأرٓا٤ مىا١ٍ أحي أٍايٝذ ايترر١ٝ اي 
   ٞاعنام رياَس اىّام١ٜ يتضَظ ََت٣ٛ ايتٓنِٝ ادْؿعايٞ ين٣ اي اي اج ايلةة

 ٜعاْظ َٔ ايكًل أٚ ادنت٦اا أٚ َٚ يرٞ ايْح١ٖٝ ابسن١ٜ  
      اعنام رياَس اىّام١ٜ قا١ُ٥ ع٢ً ايتٓنِٝ ادْؿعةايٞ يتضَةظ ايٖةلر١ ايٓؿَة١ٝ

 ين٣ وً ١ ابزاَع١ 
   ٞاي ضد س ايعٛاٌَ اي  ةَِٗ س ايًز٤ٛ ي نٌ ايعاوؿ 
         ارةةيا٤ أبحةةاذ ةينةةٌ عًةة٢ مىاٍةة١ َةةتػ اج اي ضةةد ابسةةايٞ يةةن٣ عٝٓةةاج ٚؾ٦ةةاج

 عُي١ٜ بطتًؿ١  
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 ٘ٔالمسادع العسب: 
١ًٝ ايتذسٜب ع٢ً ايٝكظ١ ايعك١ًٝ نُذخٌ فاع(. ٧١٠٢أبٛ صٜذ، أحمذ لذُذ داد ايشب. )  -

ظِٝ الاْفعايٞ يذ٣ ايطايبات رٚات اضطشاب ايؼخص١ٝ طًٛنٞ دذيٞ في خفض صعٛبات ايتٓ

 .٦٦-٠،(٥٠)٠لد١ً الإسػاد ايٓفظٞ،  .الحذ١ٜ ٚأثشٙ ع٢ً أعشاض ٖزا الاضطشاب

 ،ٚإبذاع فهش. (. إطتراتٝذٝات تٓظِٝ الاْفعالات2017بًشظٝني، ٚسد٠ سػٝذ، ٚ بٛطعٝذ، طعاد. ) -

(٠٠٠)، ٧١٦-٠٣٦. 

 يذ٣ المذسط١ ف بايتُاطو بايؼعٛس ٚعلاقت٘ الاْفعاٍ تٓظِٝ(. ٧١٧٠الجبًٝٞ، لذُذ عبذالله. ) -

 .٥١-٧٠،(٠١)٥. المؤطظ١ ايعشب١ٝ يًترب١ٝ ٚايعًّٛ ٚالاداب. ايجا١ْٜٛ المشس١ً طًب١

(. اطتراتٝذٝات 2021الحاسثٞ، ْٛس٠ دخٌٝ الله عًٞ، ٚايكشػٞ، خذيج١ ضٝف الله إبشاِٖٝ. ) -

لد١ً  .يذ٣ طايبات داَع١ ايطا٥فتٓظِٝ الاْفعاٍ َعشفٝا ٚعلاقتٗا بايصُٛد الأناديمٞ 

 .24١-٣٠١ ،(٠)٣٢،ن١ًٝ ايترب١ٝ

(. 2020ٚ سظٔ، عض٠ عبذايشحمٔ. )  سٓٛس، قطب عبذٙ خًٌٝ، عشاعير، سضا، ايظعٝذ لذُذ لذُذ -

فعاي١ٝ بشْاَر تذسٜبي قا٥ِ ع٢ً تٓظِٝ الاْفعاٍ لخفض ايؼعٛس بايضػٛط ايٓفظ١ٝ يذ٣ 

  ٧٠١-185،  (٤)20 ،يترب١ٝا ن١ًٝ لد١ً. َعًُات المشس١ً الإبتذا١ٝ٥

(. ايتٓظِٝ الاْفعايٞ ٚعلاقت٘ بايتفهير الإيجابٞ يذ٣ طًب١ 2020خصا١ْٚ، آ١َٓ سهُت أحمذ. ) -

لد١ً داَع١ ايكذغ المفتٛس١ يلأعاخ ٚايذساطات ايترب١ٜٛ ٚايٓفظ١ٝ، داَع١ اييرَٛى. 

11(٣١)، 30 - 46 . 

 َظت٣ٛ الأَٔ ايٓفظٞ ٚايتٓظِٝ (. فعاي١ٝ بشْاَر يتشظين2019ايذسغ، علا٤ طعٝذ لذُذ. ) -

 .٥١٦-55٦ ،(٠) 73لد١ً ن١ًٝ ايترب١ٝ، .الاْفعايٞ يذ٣ طلاب الجاَع١

َٓٗذ١ٝ ايبشح ايتربٟٛ ٚايٓفظٞ َٔ المٓظٛس ايهُٞ (. ٧١١٤صٜتٕٛ. نُاٍ عبذالحُٝذ. ) -

 . عالم ايهتب. ٚايهٝفٞ

 يظًٛى نعلاز( ٞايذٜايهتٝه) الجذيٞ ايظًٛنٞ ايعلاز(. ٧١٠١طًُٝإ، عبذايشحمٔ طٝذ. ) -

 .٧٢-٦( ٦٢)٧٣اله١٦ٝ المصش١ٜ ايعا١َ يًهتاب،. ْظشٟ إطاس: ايزات تذَير

 بايتٓظِٝ ايعك١ًٝ يًٝكظ١ ايتٓبؤ١ٜ ايكذس٠(. ٧١٧١طٜٛذ، ْظشٜٔ ايظٝذ سظٔ عبذالله. ) -

. داَع١ بٓٗا ن١ًٝ إنًٝٓٝه١ٝ-ط١ طٝهَٛتر١ٜ دسا:الجاَع١ طلاب يذ٣ الاْفعايٞ

 .٧٤٤-٠٤٠،(٠٧٣)٣٠ايترب١ٝ،

 ٚعلاقتٗا الاْفعاٍ تٓظِٝ في المعشف١ٝ الاطتراتٝذٝات(. ٧١٠٧ايظٝذ، عبذالمٓعِ عبذالله سظٝب. ) -

ن١ًٝ  -داَع١ الاصٖش. ْكذ١ٜ سؤ١ٜ ٚايشاػذٜٔ المشاٖكين يذ٣ ٚالانت٦اب ايكًل بأعشاض

 . ٦١٣-٦٥١،(٠٥٠)٣ايترب١ٝ،

يتٓظِٝ الاْفعايٞ (. فاع١ًٝ بشْاَر إسػادٟ يتشظين َظت٣ٛ ا2020ايظٝذ،ٖذ٣ لذُذ جماٍ. ) -

-٠٦٢،(٠٣)٠٣لد١ً الخذ١َ ايٓفظ١ٝ .طٝجُٝٝاکيذ٣ ع١ٓٝ َٔ المشاٖكين َٔ رٟٚ الأٍ

٧٠٦. 
 الحٝا٠ ظٛد٠ ٚعلاقت٘ الاْفعاٍ تٓظِٝ(. ٧١٠١ايؼُٝٞ،نجلا٤ فتشٞ عبذايشحمٔ عفٝفٞ. ) -

 .٧٦٥-٧٤٠،(٧٣)المؤطظ١ ايعشب١ٝ يًبشح ايعًُٞ ٚايت١ُٝٓ ايبؼش١،١ٜ. الجاَع طلاب يذ٣

(. ايتٓظِٝ الاْفعايٞ ٚعلاقت٘ بالمش١ْٚ ايٓفظ١ٝ يذ٣ 2018سمٞ، سٜاض ْاٌٜ، ٚ عًٞ، بذس١ٜ. )ايعا -

لد١ً داَع١ تؼشٜٔ يًبشٛخ ٚايذساطات ع١ٓٝ َٔ طًب١ المشس١ً ايجا١ْٜٛ بمشافظ١ ايظٜٛذا٤. 

 . 82 - 61 ،( ٣)40طًظ١ً الآداب ٚايعًّٛ الإْظا١ْٝ،  -ايع١ًُٝ 

(. فاع١ًٝ ايعلاز ايظًٛنٞ الجذيٞ في 2021عبير أحمذ أبٛ ايٛفا. )عبذالحُٝذ، ٖب١ دابش، ٚ دْكٌ،  -

تحظين ايتٓظِٝ الاْفعايٞ الأناديمٞ ٚايشفا١ٖٝ الأناديم١ٝ يذ٣ ع١ٓٝ َٔ طلاب 

 .٥٠٤-439 ،(٠٠٣)31المج١ً المصش١ٜ يًذساطات ايٓفظ١ٝ،  .الجاَع١

ِ ع٢ً ايٝكظ١ ايعك١ًٝ (. فاع١ًٝ بشْاَر َعشفي طًٛنٞ قا2019٥ايعذٜني، َادذ٠ لذُذ َشػذ. ) -

 ٠٦٥-٠٣٠ ،(٠٠) ٣٥،لد١ً ن١ًٝ ايترب١ٝ .يتشظين تٓظِٝ الاْفعاٍ يذ٣ طلاب الجاَع١
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ايٝكظ١ ايز١ٖٝٓ ديًٝو خط٠ٛ (. ٧١٧٠ايعشدإ، طاَٞ صالح. ٚايؼٝخٞ، فاط١ُ عبذالله. ) -

 . )َتردِ(. داس ايفهش خط٠ٛ خط٠ٛ نحٛ سٝا٠ أنجش طعاد٠

(. ايٝكظ١ ايز١ٖٝٓ ٚعلاقتٗا بالجٗذ 2022، أحمذ عبذالله . )ايػشاب١ٝ، لذُٛد لذُذ. ٚ ايؼشٜفين -

لد١ً الجاَع١ الإطلا١َٝ ايترب١ٜٛ  .الاْفعايٞ يذ٣ ايعاًَين في لداٍ ايصش١ ايٓفظ١ٝ

 195-170 (،2)30ٚايٓفظ١ٝ، 

(. 2021قتات١، عًٞ عًٞ لذُذ عًٞ، عًٞ، لذُذ طعذ لذُذ، ٚ عبذٕٚ، طٝف ايذٜٔ ٜٛطف. ) -

ل ايٓفظٞ في ايعلاق١ بين ايتٓظِٝ الاْفعايٞ ٚايتفهير الإيجابٞ يذ٣ طلاب ايذٚس المعذٍ يًتذف

 .٤٠١- 375،  (٠١٠)٤ ايترب١ٝ، لد١ً. الجاَع١

 فاع١ًٝ(. ٧١٧٠لذُذ، أسما٤ لذُذ ٜاطين. سظٔ، ٖٝب١ لذُٛد. َٓظٞ، لذُٛد ساَذ. ) -

بالمؤطظات اتٝذٝات تٓظِٝ الاْفعاٍ في الحذ َٔ الايهظجُٝا يذ٣ ايتلاَٝز المكُٝين اطتر

 . ٥٥٦-٥٣٢ ،(٠١١،)٠٦لد١ً ن١ًٝ ايترب١ٝ،الإٜٛا١ٝ٥. 

لذُذ، عبذايصبٛس َٓصٛس، لذُٛد، ٖذٜش جماٍ داٖين، ٚ لذُذ، ٖب١ نُاٍ َهٞ سظٔ.  -

ايٞ يذ٣ طلاب الاْفع ايتٓظِٝ تحظين في طًٛنٞ َعشفي بشْاَر فعاي١ٝ(. 202١)

 .٥٢٣-٥٣٥ ،٣٥لد١ً ن١ًٝ ايترب١ٝ،  .الجاَع١

. الأسقاّ بًػ١ المًُه١ في ٚتأثيراتٗا ايظ١ُٓ(. ٧١٧١يتعضٜض ايصش١ ايٓفظ١ٝ ) المشنض ايٛطني -

http://ncmh.org.sa/index.php/pages/psychologicalD/436#:~:text 

. المشاٖكين عٓذ ػا٥ع١ ْفظ١ٝ اضطشابات(. ٧١٧٧المشنض ايٛطني يتعضٜض ايصش١ ايٓفظ١ٝ ) -

https://ncmh.org.sa/index.php/pages/psychologicalD/493  

(. فعاي١ٝ بشْاَر إسػادٟ َعشفي قا٥ِ ع٢ً ايٝكظ١ 2019َصطف٢، لذُذ َصطف٢ عبذايشاصم. ) -

في خفض َؼهلات ايتٓظِٝ الاْفعايٞ ٚتحظين صٛس٠ الجظِ يذ٣ ع١ٓٝ َٔ طلاب ايعك١ًٝ 

 .٤٦٤- 363 ،(٦٧) ٦٧المج١ً ايترب١ٜٛ، .الجاَع١ المهفٛفين

ٚعلاقتٗا بهٌ َٔ  الاْفعايٞ يًتٓظِٝ المعشف١ٝ الاطتراتٝذٝات(. ٧١٧١ايٓكٝب، إٜٓاغ فُٗٞ.) -

لد١ً ن١ًٝ ايترب١ٝ في  به١ًٝ ايترب١ٝ. ايٝكظ١ ايعك١ًٝ ٚالمش١ْٚ المعشف١ٝ يذ٣ ايطلاب المعًُين

 .٤٦٠-٣٥٥،(٤)٤٤ايعًّٛ ايٓفظ١ٝ. 
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