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  : المدتخمص
استهجف البحث الحالى تحديغ مدتػػ تشطيع الانفعالات لجػ شالبات الجامعة مختفعات القمق      

الاجتساعى وذلظ ببشاء بخنامج قائع عمى اليقطة العقمية , والتعخف عمى مجػ استسخارية فاعمية 
فتخة  البخنامج السدتخجم فى تشطيع الانفعالات لجػ أفخاد العيشة بعج انتهاء تصبيق البخنامج وأثشاء

( شالبة مغ شالبات الفخقة الثالثة و الخابعة بكمية 41مغ )  الأساسيةالستابعة , وتكػنت عيشة البحث 
التخبية جامعة السشػؼية مسغ تعانيغ مغ مدتػػ مختفع مغ القمق الاجتساعى , تتخاوح أعسارهغ بيغ 

, وتسثمت  عام ا (2,43, وانحخاف معيارػ )  ا( عام   04,12, بستػسط عسخػ ) ا(عام   00- 02)
أدوات البحث في مؿياس تشطيع الانفعال )إعجاد الباحثة(, ومؿياس القمق الاجتساعى ) إعجاد هػيجة 

وقج أسفخت نتائج  ) إعجاد الباحثة ( .( , والبخنامج القائع عمى اليقطة العقمية 0242حشفى محسػد , 
)إصجار  SPSSئية لمعمػم الإجتساعية السعالجة الإحرائية لمبيانات باستخجام بخنامج الحدم الإحرا

بػجػد فخوق ذات  ( عغ فاعمية البخنامج القائع عمى اليقطة العقمية في تحديغ تشطيع الانفعالات03
( بيغ متػسصى رتب درجات أفخاد السجسػعة التجخيبية  2,24دلالة إحرائية عشج مدتػػ دلالة ) 

في الؿياسيغ القبمى و البعجػ عمى مؿياس تشطيع الانفعال لرالح الؿياس البعجػ , و عجم وجػد 
في الؿياسيغ البعجػ فخوق ذات دلالة إحرائية بيغ متػسصى رتب درجات أفخاد السجسػعة التجخيبية 

والتتبعى . وانتهى البحث إلى إمكانية تحديغ تشطيع الانفعالات لجػ شالبات الجامعة مختفعات القمق 
 الاجتساعى مغ خلال البخنامج القائع عمى اليقطة العقمية .

 عى شالبات الجامعة مختفعات القمق الاجتسا - اليقطة العقمية -تشطيع الانفعال : ة الكممات المفتاحي
 

 
 
 
 
 

 



 

 د / ْبنخ عؼيذ ػجذ ا ر

 

 

 

 

 

 2022 صبتوبر الجزء الأول (  ( الثالثالؼذد                                        جاهؼت الونىفُت  –هجلت كلُت التربُت    

 

 

011 
  رانُا ههذي, أ/ د/ نىال شرقاوي ,أ.د/ ػبذالؼال ػجىة ,أ.د /نبُه إبراهُن                                          

Abstract: 

The current research aimed to improve the level of Emotions Regulation 

Among university High Social Anxiety Female Students through a program 

based on mindfulness and identify the extent  of the continuity of  the  

program in emotions regulation of the sample members after the end of the 

application of the program and during the follow-up period . The main 

research sample consisted of (14) female students from the third and fourth 

year female students of the Faculty of Education, Menoufia University, 

With a high level of social anxiety their ages range from( 20 -22) years old 

with an average age of (21,43) and a standard deviation of (0.76) and the 

research tools are : Emotin Regulation Scale (prepared by the researcher), 

Social Anxiety Scale prepared by (Howida Hanafi Mahmoud, 2013) and 

the program based on mindfulness ( prepared by the researcher). The 

results of the statistical processing of the data using the SPSS version (26) 

revealed the effectiveness of the program based on mindfulness in 

improving the emotions regulation with statistically significant differences 

between the mean scores of the experimental group members on the 

emotion regulation scale in the pre- and post- test to the side of the post- 

test , and the existence of no statistically significant differences between the 

mean levels of the experimental group in the post- and follow-up tests of 

the emotion regulation scale .The research concluded with the possibility of 

improving the emotios regulation among university High Social Anxiety 

Female Students through a program based on mindfulness. 

  

Key words:Emotions Regulation - Mindfulness - University High Social 

Anxiety Female Students. 
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 البحث ةمقجم
دددا وأساسددي ا فدددي عسميدددة الشسدددػ الشفدددى ل نددددان   حيدددث ت  عسدددل عمدددى تعددج الانفعدددالات رهش دددا هام 

تػجيه سمػك الفخد نحػ السدار الشسائى الرحيح لمذخرية وتتجخل إلى حج هبيخ في سلامته الشفدية 
, هسددا تعددج أحددج السكػنددات الأساسددية لمدددمػك الإندددانى , فهددى هسدددة الػصددل بدديغ السكددػن السعخفددى و 

ديهدددددا التدددددي ت  و وضدددددائ  التكيدددددل و التػاصدددددل السكدددددػن الددددددمػهى , فزدددددلا  عدددددغ الػضدددددائ  الحيػيدددددة 
ويػاجه الأفخاد العجيدج مدغ السػاقد  و الخبدخات الإنددانية و الأحدجاث اليػميدة التدي تتصمدب  الانفعالات.

ددددا مختمفددددة مددددغ الانفعددددالات التددددي تخمددددى بطلالهددددا عمددددى صددددحتهع الشفدددددية وتددددػافقهع الشفدددددى و  أنساش 
ت واسددتسخارها قددج الاجتسدداعى . وعمددى الددخأع مددغ أهسيددة الانفعددالات لبقدداء الإندددان فدد ن  ددجة الانفعددالا

ي دػ إلى عجم التشطديع أو الاطدصخاف فدي بعدس العسميدات الشفددية , الأمدخ الدحػ نددتمدم مدغ الأفدخاد 
 الترخف معها وتشطيسها بصخق ملائسة .

ددا حددجيث ا ندددبي ا فددي السجددال الشفدددى , إلا اندده احتددل مكانددة   ويعددج مفهددػم تشطدديع الانفعددال مفهػم 
كبيددخة فددي البحددػث الشفدددية   حيددث تدايددجت البحددػث و الجراسددات التددى أجخيددت فددى العقددػد الأخيددخة عددغ 

عى و تشطددديع الانفعددددال والددددحػ يمعدددب دور ا هبيددددخ ا فددددي تحقيدددق الرددددحة الشفدددددية وتيدددديخ الشسددددػ الاجتسددددا
الانفعدددالى الانجدددابى لمفدددخد,. وتدددختبط القدددجرة عمدددى تشطددديع الانفعدددال بالعجيدددج مدددغ العػامدددل و الست يدددخات 
الإنجابية مشها أداء الػضدائ  الشفددية الانجابيدة و الردحة الشفددية هسدا فدي دراسدة هيدػدبيتر و خدخون 

(Quoidbach et al.,2010)  و خخون , وفى العلاقات الاجتساعية هسا في دراسة لػبيد(Lopes 
et al.,2005) واتخاذ القخار هسا في دراسة مارتغ و دلجدادو ,( Martin & Delgado,2011)   ,

 Verzeletti et)والخطددا عددغ الحيددداة و الددجعع الاجتسددداعى هسددا فددي دراسدددة فيخزليددت و  خدددخون 
al.,2016)  هبيدخة نذدكل معزدمة  . وفى السقابدل , فد ن القردػر أو الاطدصخاف فدي تشطديع الانفعدال

بالشدبة لمكثيدخ مدغ الأفدخاد سدػاء فدى تدػافقهع مدع أنفددهع أو مدع ايخدخيغ , ويد ثخ عمدى علاقدات الفدخد 
وبالتددالى نكددػن لدده تددلثيخ ا سددمبي ا  ؼيجعمدده أكثددخ عدلددة ولا مبددالاة وأقددل فاعميددة فددى السجتسددعمددع مددغ حػلدده 

البحددػث عددغ ارتبددا   عمددى نتاجدده وعمددى صددحته الشفدددية . وقددج هذددفت نتددائج العجيددج مددغ الجراسددات و
الاطددصخاف فددي تشطدديع الانفعددال بالعجيددج مددغ الاطددصخابات و السذددكلات الشفدددية والدددمػهية , فددارتبط 
الاطصخاف فى تشطيع الانفعال باطصخابات القمق و الاكتئاف هسا جاء فى دراسة دندخوزرز و خدخون 
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(Desrosiers et al.,2013)  الاجتسداعى الدحػ  .  ومدغ بديغ اطدصخابات القمدق اطدصخاف القمدق
 Rusch et)روش و خدخون  فى دراسةبالاطصخاف فى تشطيع الانفعال هسا جاء ارتباش ا مػجب اارتبط 

al.,2012) و زيدل و خدخون ,(Ziv et al.,2013) لاندج و خدخون -, و هيمدبج  (Helbig-lang 
et al.,2015)  وجدايخػ و خخون ,(Jazaieri et al.,2015)  وهامبيخ و خدخون ,(Hambour  
et al.,2018)  هسا ارتبط أنزا الاطصخاف فى تشطيع الانفعال باطصخاف الذخرية الحجندة هسدا  .

واطددصخابات الأكددل هسددا فددى دراسددة هدداريدون و خددخون  ,( 0244جدداء فددي دراسددة أحسددج   أبػزيددج ) 
(Harrison et al.,2016) ( وتعداشى 0244  والأليكدديثيسيا هسدا فدى دراسدة مردصفى مطمدػم   )

  والتدجخيغ هسدا فدى دراسدة روجدخز (Tang et al.,2016)لسخدجرات هسدا فدى دراسدة تدانج و خدخون ا
 & Heffer)  والانتحدار هسدا فدى دراسدة ـيفدخ و ويمدػفبى    (Rogers et al.,2018)و خدخون 

Willoughby,2018)  و الزددددددددددددد ػ  الشفددددددددددددددية و الاجتساعيدددددددددددددة هسدددددددددددددا فدددددددددددددى دراسدددددددددددددة بيبدددددددددددددشج  
 & Garofalo)  والعجوان هسا فى دراسة جاروفالػ و فيمػتى    (Pepping et al.,2014)و خخون 

Velotti,2017)  ( وبشداء عمدى 0244   وسمػك إيحاء الحات هسا فى دراسة نعيسدة جسدال  دسذ . )
ذلظ نسكغ القػل بلن العجيج مغ الاطصخابات الشفدية تشصػػ عمى إ كالية في تشطيع الانفعالات ومغ 

 عى .بيشها اطصخاف القمق الاجتسا
ويعدج اطدصخاف القمددق الاجتسداعى أحدج الاطددصخابات الذدائعة التدي هثددخ حػلهدا الاهتسدام فددي   

العقدددػد الأخيدددخة وذلدددظ نطدددخا لارتفددداب نددددبة انتذددداري بددديغ الاطدددصخابات الشفددددية الأخدددخػ , ويذددديخ   
( فددي هددحي الرددجد إلددى أن اطددصخاف القمددق الاجتسدداعى نعددج أحددج  02, 0242عبددجالعديد مشرددػر ) 

طصخابات الشفدية التي صشفت طسغ اطصخابات القمق الخهابى , وهػ مغ أكثخ اطدصخابات القمدق الا
ويػطح هل مغ هخوزر  ( مغ اطصخابات القمق هكل .  %02 - 42إذ تبمغ ندبته ما بيغ )  يػعا 
أن القمدددق الاجتسددداعى نحتدددل السختبدددة الثالثدددة بددديغ  ( Crozier & Alden, 2001,3)وألدددجن 

( , و %44الشفددددية الأكثدددخ انتذدددار ا فدددي الػلاندددات الستحدددجة الأمخيكيدددة بعدددج الاكتئددداف ) الاطدددصخابات 
( . هسددا تذدديخ نتددائج الجراسددات مثددل دراسددة %42,2( , حيددث بم ددت ندددبته )  %41إدمددان الكحددػل )

 (Blalock et al,2016 )   ودراسة بلالػك و  خخون   (Werner et al.,2011)يخنخ و خخون و 
( ,  %42  -42انتذار اطصخاف القمق الاجتساعى بيغ سكان العالع تتخاوح ما بيغ )  إلى أن ندبة 
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وأالبا ما يبجأ أثشاء مخحمة السخاهقة , و يتدع بالخػف الذجيج مغ السػاق  الاجتساعية , ويختبط بخمدل 
كبيددخ فددي الػضددائ  الاجتساعيددة والسهشيددة و اليػميددة , وأالبددا مددا  نحددجث مددع اطددصخابات نفدددية أخددخػ 
مثل اطصخاف القمق العام و الخػف مغ الأماكغ السكذػفة و الاكتئاف الذجيج و سػء استخجام السدػاد  
. ويعتبددخ القمددق الاجتسدداعى أحددج أنددػاب القمددق الددحػ يشتذددخ بجرجددة هبيددخة وخاصددة لددجػ شددلاف الجامعددة 

الاجتسدداعى ( إلددى أن ندددبة انتذددار القمددق 3, 0244وبذددكل يثيددخ الانتبدداي, , فتذدديخ وردة بمحددديشى ) 
( حيدث  2,  0244, وي هدج ذلدظ أحسدج   أبػزيدج  ) (  %42-2) بيغ شلاف الجامعة تتخاوح بديغ 

نذدديخ إلددى أن اطددصخاف القمددق الاجتسدداعى مددغ أكثددخ اطددصخابات القمددق انتذددارا خاصددة لددجػ شددلاف 
أندده الجامعددة لسددا تفخطدده الحيدداة الجامعيددة مددغ ت يددخات تجعددل الفددخد أكثددخ عخطدده للاصددابه بدده. هسددا 

,  (Weinstock,1999,9 )نريب الإناث أكثخ مغ الحهػر وهحا مدا بيشتده دراسدة هدل مدغ ويشددتػك 
 . (064,  0223حياة البشاء ) و 

هددحا   وتذدديخ العجيددج مددغ الجراسددات و البحددػث إلددى أن اطددصخاف القمددق الاجتسدداعى يتزددسغ  
لاطددصخاف القمددق  DSM-5وبددالخأع مددغ أن السعدداييخ التذخيرددية صددعػبات فددي تشطدديع الانفعددالات , 

كميشيكيدة مد خخا قدج رهددت الاجتساعى لع تذيخ إلى الرعػبات التشطيسية للانفعال , إلا أن البحػث الإ
عمدددى الانفعدددال وتشطددديع الانفعدددال فدددى اطدددصخاف القمدددق الاجتسددداعى , وقدددج أسدددفخت نتائجهدددا عدددغ وجدددػد 

:  مدا أكجتده دراسدات هدل مدغوهدحا  قرػر فى تشطيع الانفعالات لجػ ذوػ اطصخاف القمق الاجتسداعى
  و راش   (Werner et al, 2011 )يخندخ و خدخون و   و   (Turk et al,2005 )تدخك وأخدخون 

لاندج  -  و همدبج  (Ziv et al,2013 )  و زيدل و خدخون  ( Rusch et al,2012 )و خدخيغ 
   (Jazaieri et al, 2015)  وجدايدخ و خدخون  (Helbing-Lang et al,2015) و خدخون  

ن الأفدخاد ذوػ اطدصخاف أ هذدفت نتائجهدا عدغحيدث  (Blalock et al,2016 )وبلالدػك و خدخون 
القمدددق الاجتسددداعى أقدددل تعبيدددخ ا عدددغ السذددداعخ الإنجابيدددة , ولدددجيهع صدددعػبة فدددي وصددد  انفعدددالاتهع و 

ة , صعػبة في التحكع في الانفعالات , مع الافتقار إلى استخجام استخاتيجيات تشطديع الانفعدال التكيؽيد
فهددع أقددل اسددتخجام ا لاسددتخاتيجية إعددادة التقيدديع السعخفددى التكيؽيددة و أكثددخ اسددتخجام ا لاسددتخاتيجية القسددع 
التعبيخػ أيخ التكيؽية . وهحا يجعع وجدػد صدعػبات فدي تشطديع الانفعدالات لدجػ ذوػ اطدصخاف القمدق 

شدددددخق و  لدددددحا فهشددددداك حاجدددددة ماسدددددة لتدددددجريب ذوػ اطدددددصخاف القمدددددق الاجتسددددداعى عمدددددى الاجتسددددداعى .
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وأحدجثها التدجريب استخاتيجيات تداعجهع فى تشطيع انفعالاتهع بصخق مشاسبة , وإحدجػ أهدع هدحي الصدخق 
 عمى اليقطة العقمية .

نعدج مفهدػم اليقطدة العقميدة مدغ السفداـيع الحجيثدة نددبي ا فدي السجدال الشفددى و التدي تستدج كسا   
ؾية لمتلمدل , والتدي تخهدد الزدػء عمدى أهسيدة جحورها إلى التعاليع البػذندة مدغ خدلال السسارسدات  الذدخ 

الددػعى فددي حيدداة الفددخد  . وقددج جددحف مفهددػم اليقطددة العقميددة الانتبدداي فددي الدددشػات الأخيددخة  لمبحددث ؼيدده 
نطددخا لشتائجدده الإنجابيددة , حيددث ارتددبط بسجسػعددة مددغ الس  ددخات الانفعاليددة والسعخؼيددة الإنجابيددة الجالددة 

خلات العلاجيددة القائسددة عمددى اليقطددة العقميددة مكانددة هبيددخة فدددي عمددى الرددحة الشفدددية  , واحتمددت التددج
العددلاج الشفدددى , حيددث أثبتددت فاعميتهددا وجددجواها فددي عددلاج العجيددج مددغ الاطددصخابات الشفدددية و رفددع 
مدددتػػ الردددحة الشفدددية .  وهدددحا مدددا أكجتدده نتدددائج العجيددج مدددغ الجراسدددات و البحددػث , حيدددث ارتبصدددت 

 )يدددداة و الرددددحة الشفدددددية فددددي دراسددددة ماجػمددددجار و  خددددخون اليقطددددة العقميددددة بتحددددديغ جددددػدة الح
Majumdar et al.,2002)   ( , 0240فددي دراسددة ـبدده سددامى محسددػد )  , وخفددس الزدد ػ

, و  (Kim et al.,2009)وعدلاج اطدصخاف القمدق العدام و الألدع السددمغ فدي دراسدة هديع و خدخون  
,  و خفددس  (Daubenmier et al., 2011 ) دوبشسيددخدراسددة عددلاج اطددصخابات الأكددل فددي 

( ,  , وخفدددددس أعدددددخاض 0242أعدددددخاض الاكتئددددداف فدددددي دراسدددددة فتحدددددى عبدددددجالخحسغ وأحسدددددج شمدددددب ) 
وفدى سدياق العلاقدة بديغ اليقطدة العقميدة . .(  0244)  أحسج   أبدػ زيدجالذخرية الحجنة في دراسة 

مانددجل و  , و  (Mclaughlin,2010)ميغ أوتشطدديع الانفعددال , هذددفت نتددائج دراسددات هددل مددغ ومكمددػ 
, و تيبخ و   (Hill&Updegraff,2012)نجخاف ج, و هيل و اب (Mandal  et al.,2011)خخون 
 دػ  -, و بيمسػر  (Adams et al.,2014), و  دمد و خخون (Teper et al.,2013)  خخون 

(Bullemor-Day,2015)( وبخاكد0243,وسدحخ فداروق عدلام  , )ش و خدخون ا(Prakash  et 
al.,2017) (. عدغ وجدػد علاقدة مػجبدة دالدة إحردائي ا بديغ اليقطدة 0245به جدابخ عبجالحسيدج ), وـ

بتشطددديع الانفعدددال . وفدددى الددددياق نفدددده  دالا  العقميدددة وتشطددديع الانفعدددال , وأن اليقطدددة العقميدددة تعدددج مشبئ دددا 
( عمدى أن اليقطدة العقميدة تيددخ Hayes &Feldman, 2004هايد وفيمدجمان )  أكجت نتائج دراسة 

تشطيع الانفعال , وذلظ مغ خلال زيادة إدراك وقبػل الخبخات الانفعالية ومغ ثع إحجاث ارتبا  جػانب 
( , و ويجشدد Gratz &Tull,2010أكثخ تػازن ا مع هحي الانفعالات . ودراسدة هدل مدغ جخاتدد و تيدل )
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 (Wiggins,2012 و هامب , ) ػ( ر و خخون Hambour et al.,2018  والتي هذفت عغ وجػد )
ل مفاـيسى بيغ اليقطة العقمية وتشطيع الانفعال فكلاهسا يتزسغ الػعى بالاستجابات الانفعالية و تجاخ

قبػلها , فػعى الفخد بالخبخات الانفعاليدة السختمفدة دون إصدجار أحكدام تقييسيدة عميهدا يد دػ إلدى تقبمهدا 
الجراسدات أنزدا دراسدة وبحلظ يتسكغ الفخد مدغ اكتدداف اسدتخاتيجيات تشطديع الانفعدال التكيؽيدة .  ومدغ 

 Hanley(, و دراسدددة هدددانمى و جارلاندددج )Chambers et al.,2009تذدددامبخز و خدددخون ) 
&Garland,2014 عدغ أن اليقطدة العقميدة تشصدػػ عمدى عسميدة إعدادة التقيديع السعخفدى  ا( والتي هذفت

يدددة تسثدددل البشددداء والدددحػ نعدددج أحدددج اسدددتخاتيجيات تشطددديع الانفعدددال التكيؽيدددة   وهدددحا نعشدددى أن اليقطدددة العقم
  السعخفددى لمفددخد الددحػ نجعمدده قددادر عمددى تشطدديع انفعالاتدده لسددا تتزددسشه مددغ عسميددات الددػعى و الإدراك . 
كسا أوطدحت نتدائج العجيدج مدغ الجراسدات والبحدػث فاعميدة بدخامج التدجخل القائسدة عمدى اليقطدة العقميدة 

يكيدة , ولدجػ فئدات عسخيدة مختمفدة كمشإكمشيكيدة أو أيدخ إفي تشطيع الانفعال سػاء عمى عيشات مختمفدة 
 ), ودراسددة نددادرػ و خددخون  (Cousin&Page,2015)ومددغ هددحي الجراسددات دراسددة هددػزن وبيددجج 

Naderi et al.,2015)  ودراسدة تدانج و خدخون ,  ,( Tang et al., 2016)    و دراسدة أحسدج
 )هامبدل و خدخون  , و دراسدة (Patel et al.,2018)( , ودراسدة باتيدل و خدخون 0244 (أبػزيدج 

Cambell et al.,2019)  ( ودراسددة   محسددػد 0246, ودراسددة   مرددصفى عبددجالخازق , )
ندعى إلى ترسيع بخنامج قائع عمى (. وعمى طػء ما سبق ,  ف ن البحث الحالي 0202الصشصاوػ )

 .اليقطة العقمية لتشطيع الانفعالات لجػ شالبات الجامعة مختفعات  القمق الاجتساعى
 مذكمة البحث:

في أن شالبات الجامعة  –بشاء عمى ما سبق عخطه في السقجمة  –تتسثل مذكمة البحث الحالي    
مختفعات القمق الاجتساعى نعانيغ مغ صعػبات في تشطيع الانفعال مسا يشعكذ سمبا عمى تػافقهغ 
الشفدى و الاجتساعى وي ثخ عمى علاقاتهغ الاجتساعية ؼيجعمهغ أكثخ عدلة ولامبالاة وأقل فاعمية 

تهغ و التعبيخ عشها بصخيقة مشاسبة في السجتسع . ولحا ف نه يشب ي تجريبهغ عمى هيؽية تشطيع انفعالا
, و تشسية قجرتهغ عمى الانتباي والػعى ليسكشهغ التعامل الإنجابى مع السػاق  السختمفة ولتحقيق 
أهجافهغ . وانصلاقا مغ أهسية اليقطة العقمية وتلثيخها الفعال في تشطيع الانفعال مغ خلال زيادة 

, وقبػل التجارف الانفعالية وتجشب قسعها , والتقميل مغ  الػعى بالانفعالات وإدارتها و التعبيخ عشها
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الانفعالات الدمبية وزيادة الانتباي والارتبا  بالتجارف الانفعالية الإنجابية . وعمى طػء نجرة البحػث 
والتي تجخمت تجخيبيا لتحديغ تشطيع الانفعالات لجػ شالبات  –في حجود عمع الباحثة  –العخبية 

لقمق الاجتساعى باستخجام التجريب عمى اليقطة العقمية , ف ن البحث الحالي نعج الجامعة مختفعات ا
محاولة في هحا الإشار حيث تحاول الباحثة تحديغ مدتػػ تشطيع الانفعالات لجػ عيشة مغ شالبات 

وعميه يمكن صياغة الجامعة مختفعات القمق الاجتساعى باستخجام بخنامج قائع عمى اليقطة العقمية , 
 الآتية: سئلمةمن خلال الأ بحث الحالىمذكمة ال هرةو بم

ندهع البخنامج السدتخجم القائع عمى اليقطة العقمية فى تشطيع الانفعالات لجػ شالبات  هل -4
 الجامعة مختفعات القمق الاجتساعى ؟ 

هل تدتسخ فاعمية البخنامج السدتخجم فى تشطيع الانفعالات لجػ شالبات الجامعة  -0
 تساعى بعج انتهاء البخنامج وخلال فتخة الستابعة  .مختفعات القمق الاج

يهجف البحث الحالى إلى تحديغ مدتػػ تشطيع الانفعالات لجػ شالبات الجامعة أهجاف البحث: 
مختفعات القمق الاجتساعى وذلظ ببشاء بخنامج قائع عمى اليقطة العقمية. والتعخف عمى مجػ استسخارية 
ء فاعمية البخنامج السدتخجم فى تشطيع الانفعالات لجػ أفخاد العيشة بعج انتهاء تصبيق البخنامج وأثشا

 فتخة الستابعة . 
تشبع أهسية البحث الحالي مغ أهسية البخنامج السدتخجم القائع عمى اليقطة العقمية وما البحث:  أهمية

يشصػػ عميه مغ أبعاد و فشيات وتزسيشات تخبػية وبحثية قج تفتح السجال أمام السديج مغ البحػث , 
التى تفتقخ إليها البحػث العخبية .كسا تكسغ حيث إن اليقطة العقمية أحج الاتجاهات العلاجية الحجيثة 

إلقاء الزػء عمى الأهسية الخاصة لتشطيع الانفعالات , حيث ت ثخ عسمية تشطيع  أهسية البحث في
الصلاف لانفعالاتهع فى تفاعلاتهع و علاقاتهع الاجتساعية , وما يػاجهػنه مغ مذكلات و ط ػ  

 هع الأكادنسى .وتكسغ أهسية البحث أنزا في هػنه يهتعحياتية , هسا أنها تدهع بذكل مبا خ فى أدائ
بذخيحة مهسة مغ  خائح السجتسع وهغ شالبات الجامعة نطخ ا لكػنهغ في مخحمة نسػ حخجة بيغ 
السخاهقة الستلخخة والخ ج   الأمخ الحػ نجعمهغ نعانيغ مغ العجيج مغ الز ػ  الشفدية والتحجنات, 

عميسية والحياتية ,مسا نجعمهغ في أمذ الحاجة إلى البحث و ويقع عميهغ العجيج مغ الأعباء الت
نقجم دليلا  عسمي ا متسثلا  في  ترسيع . هسا تتسثل الأهسية التصبيؿية لمبحث الحالي في أنه  الجراسة
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بخنامج قائع عمى اليقطة العقمية واستخجامه فى تشطيع انفعالات  شالبات الجامعة مختفعات القمق 
افة إلى تقجنسه لأداة ججيجة لؿياس تشطيع الانفعال في البيئة العخبية نسكغ بالإط, الاجتساعى 

 . لمباحثيغ الاستفادة مشها
 -بحث:مرطمحات ال

 أو للأفكددددار عسدددجا الانتبددداي تػجيددده عدددغ الشا ددد  الدددػعى هدددى:  Mindfulnessاليقظةةةة اليقميةةةة 
 تقييسيدة أحكدام إصدجار دون  هدى كسدا وتقبمهدا,  الحاليدة المحطدة فى تحجث التى الخبخات و الانفعالات

 الفعدل ردود مدغ بدجلا الحدالى السػقد  مدع لمتعامدل الفعدل ردود مدغ ججيجة فئات إنجاد ثع ومغ,  عميها
 (الباحثة ) .  العذػائية

التى نقػم الفخد مغ خلالها بزبط  العسميات هى: Emotion Regulationتنظيم الانفيال  
بالادراك الػاعى لانفعالاته وقبػلها والتعبيخ عشها , وتػجيهها, وتعجيل استجاباته الانفعالية , وذلظ 

 بسا نسكشه مغ أن نكػن سمػهه مشطس ا ومتدق ا نحقق أهجاف الفخد ومتصمبات السػق  الحػ نعيذه
 ويػاجهه . ) الباحثة (

 هػ "خبخة معخؼية وانفعالية وسمػهية تدتثار مغ خلال إدراك:  Social Anxiety القمق الاجتماعى
الفخد لمسػق  الاجتساعى بصخيقة سمبية , مع تخهيدي عمى احتسالات التقييع الدمبى له مغ قبل 
ايخخيغ , وهحي الخبخة ليذ لها ما يبخرها مغ الشاحية السػطػعية , لأنها تػلج معتقجات , ليذ لها 

 ( .2, 0242أساس مشصقى تبشى عميه".) هػيجة حشفى محسػد , 
بخنامج مردسع هػ : Mindfulness- Based Programقظة اليقمية    البرنامج القائم عمى الي

ومخصددط وفدددق خصدددػات مشهجيددة مشطسدددة , يتزدددسغ مجسػعدددة مددغ التدددجريبات و الأنذدددصة والسسارسدددات 
الفحدز الجددجػ , و والتى تقجم عمى طػء بعس فشيدات اليقطدة العقميدة والتدى تذدسل : فشيدة التلمدل , 

. والتدددى يدددتع تشفيدددحها تحدددت  والأكدددل الددديقع , وإدارة الانفعدددالات والتدددشفذ الددديقع , والسذدددى التدددلممى , 
إ ددخاف الباحثددة خددلال فتددخة زمشيددة محددجدة )فتددخة تصبيددق البخنددامج ( عمددى عيشددة مددغ شالبددات الجامعددة 

 ( الباحثة. ) بهجف تشطيع الانفعالات لجيهغ مختفعات القمق الاجتساعى
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 -ة:طار النظري والجراسئات الدابقلاا
 المفاليم الأسئاسئية :أولا 

 -: Emotion Regulationتنظيم الانفيال 
 "العسميات يتزسغ الانفعال تشطيع أن إلى( Tompson , 1994, 27 تػمبدػن ) نذيخ    

 الذجيجة وبخاصة الانفعالية الاستجابات وتعجيل وتقييع مخاؾبة عغ السدئػلة والخارجية الجاخمية
 هجف وجػد يتصمب الانفعال تشطيع أن السفهػم هحا مغ ويتزح.  الفخد" أهجاف لانجاز وذلظ والس قتة
 التعجيل وهحا الانفعالية استجابته فى تعجيل إحجاث خلال مغ وذلظ لتحؿيقه ندعى الفخد لجػ معيغ

 التػازن  عمى والحفاظ الانفعالية ردودالفعل كبح مثل نفده الفخد بػاسصة تتع داخمية عسميات يتزسغ
 أن عمى(  ( Gross,1998,275جخوس وي هج.  ايخخيغ بػاسصة تتع خارجية وأخخػ ,  الانفعالى

 و الانفعالية الاستجابة عمى لمتلثيخ الصخق  مغ مجسػعة استخجام مغ الفخد نُسكغ الانفعال تشطيع
 نخبخوها عشجما انفعالاتهع فى التلثيخ خلالها مغ للأفخاد نسكغ التى "العسميات بلنه  ويعخفه,  تعجيمها

( مغ Koole,2009,6ويتدق مع السعشى الدابق ما يخاي هػل ).  " عشها ويعبخون  نخبخوها كيل و
 تػجيه إعادة إلى الأفخاد خلالها مغ ندعى التى العسميات مغ مجسػعة يتزسغ الانفعال تشطيع أن

 مذ ػلػن  الأفخاد أن هحا مغ ويتزح.  الانفعالية الحالة إدارة ب خض لانفعالاتهع التمقائى التجفق
 ندتخجمها التى العسميات مجسػعة خلال مغ,   اليػمية الحياة أثشاء انفعالاتهع بتشطيع باستسخار
 مفهػم أن بعس الباحثيغ يخػ  أخخػ  جهة ومغ . لانفعالاتهع التمقائى الانفجار عمى لمتلثيخ الأفخاد
 تُشطع بها والتى مختمفة واستخاتيجيات عسميات نزع حيث الأبعاد متعجد مفهػم الانفعال تشطيع

 حيث(  Gratz & Roemer , 2004 , 42 روميخ) و جخاتد ه لاء بيغ ومغ الانفعالات
 هحي وقبػل,  وفهسها بالانفعالات الػعى:  وهى رئيدة أبعاد بلربعة الانفعال تشطيع مفهػم نحجدان

 عشج السخأػبة للأهجاف تبعا والترخف الستهػرة الدمػهيات فى التحكع عمى والقجرة,  الانفعالات
 لتعجيل الانفعال تشطيع لاستخاتيجيات السخن  الاستخجام عمى والقجرة,  الدمبية للانفعالات التعخض

 أن ويزيفا,  السػق  ومتصمبات الفخد أهجاف تمبية أجل مغ الخغبة حدب الانفعالية الاستجابات
 و بشاء  .  الانفعالات تشطيع فى صعػبات عغ نكذ  جسيعها أو الأبعاد هحي مغ لأػ الشدبى الػياف
نقػم  التى والاستخاتيجيات العسميات بلنه الانفعال تشطيع مفهػم تحجيج نسكغ ف نه العخض هحا عمى
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 وقبػلها لانفعالاته بالادراك الػاعى , وذلظ الانفعالية وتحجيج استجاباته بزبط عغ شخيقها الفخد
 الفخد أهجاف نحقق مشطس ا ومتدق ا, وتػجيهها, بسا نسكشه مغ أن نكػن سمػهه  عشها والتعبيخ

 .  السػق  الحػ نعيذه ويػاجهه ومتصمبات
 ,Gross )جخوس  قجم -:(  8998) جروس نمهذج  -: الانفيال لتنظيم  المفدرة النماذج
 The Process Model of Emotion Regulation الانفعال لتشطيع العسمية نسػذج (1998
 جروس حيث يخػ .  الانفعال تشطيع استخاتيجيات مغ السختمفة الأنػاب لتػطيح إشار ا يػفخ والحػ

(Gross ,2001 , 215  )السعخؼية الاستخاتيجيات مغ واسع مجػ يتزسغ الانفعال تشطيع أن 
 مكػنات مغ أكثخ أو مكػن  انقاص أو لديادة تدتخجم التى اللا عػرية و الذعػرية الشفدية والدمػهية
 السذاعخ ويتزسغ الخبرة مكهن  : وهى بثلاث السكػنات هحي جخوس ويحجد.  الانفعالية الاستجابة

,  الدمػهية الاستجابات ويتزسغ الدمهكى والمكهن الحياتية ,  لخبخاته وفقا الفخد لانفعال الحاتية
 و نذيخ.  القمب وطخبات الجم كز ط الفديػلػجية الاستجابات ويتزسغ الفديهلهجى والمكهن 
 عمى لمتلثيخ معيشة استخاتيجيات ندتخجمػن  الأفخاد أن إلى(  Gross,2002, 282) جروس
 مغ نػعيغ لجنه فخد كل أن ويخػ ,  الانفعال مغ معيشا نسصا ليطهخوا الانفعالية استجاباتهع مدتػػ 

.  السدبق التخهيد استخاتيجيات -أ -: وهسا الانفعالات تشطيع فى السدتخجمة الاستخاتيجيات
Antecedent – Focused Strategies  التحزيخ حالة فى إليها نمجل التى الاستخاتيجيات وهى 

.  الاستجابة عمى التخهيد استخاتيجيات -ف  . كامل بذكل تفعيمها يتع أن قبل,  الانفعالية ل ستجابة
Response – Focused Strategies الانفعال نكػن  عشجما بها نقػم التى الاستخاتيجيات وهى 

 (Gross,1998,282 )جروس  ميد وقج .  الانفعالية الاستجابة تفعيل يتع أن بعج,  بالفعل جاري ا
 الاستجابة ما ندبق عمى تخهد التى الانفعال تشطيع استخاتيجيات مغ مختمفة أنػاب أربعة بيغ

 أما,  السعخفى والت ييخ,  الانتباي وتػزيع,  السػق  وتعجيل,  السػق  اختيار:  وهى الانفعالية
 .  الاستجابة بتعجيل نعخف واحج نػب فمها الاستجابة عمى تخهد التى الاستخاتيجيات
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 إذا ما اختيار عمى الشػب هحا يشصػػ  :  Situation Selection   المهقف اختيار -8  
 فهددػ التحجيددج وجدده عمددى.  لا أم - الانفعدال يثيددخ أن نُحتسددل - مددا مػقدد  فدى الددجخػل يخيددج الفددخد كدان

  . الأنذصة أو,  الأماكغ أو,  الأ خاص بعس تجشب أو ما شخيقة اختيار عمى يشصػػ 
 السػقد  فدى مدا  د  تعدجيل عمدى يشصدػػ   : Situation Modification المهقف تيجيل -2

 الػطددع أو لمسػقدد  الفددخد تعددجيل بسعشددى,  الانفعددالى تددلثيخي مددغ التقميددل أو التعديددد أجددل مددغ
 . الانفعال مغ معيغ مدتػػ  عمى لمحرػل وذلظ,  القائع

 ت ييددخ أو تحػيددل إلددى نذدديخ:  Attention Deployment  الانتبةةا  تهزيةة  أو نذةةر -3 
 .  السػق  لهحا الانفعالى التلثيخ ت ييخ أجل مغ,  معيغ مػق  تجاي الفخد انتباي
 لأهسيدة أو لسعشدى الشذدط التعدجيل نرد  :  Cognitive Change   الميرفةى التغييةر-4
 التقيدديع إعددادة خددلال مددغ وذلددظ,  لتشطيسدده الانفعددال مدددتػػ  تخؽدديس إلددى يهددجف مددا وأالبددا.  السػقدد 
,  للانفعددال السثيددخ الحددجث تفددديخ نعيددج الفددخد أن نعشددى الددحػ Cognitive Reappraisal  السعخفددى
 .  عميه الستختب الانفعالى التلثيخ ت ييخ بهجف

 تخهدد التدى الاسدتخاتيجيات مدغ تعدج :  Response Modulation  الاسئةتجابة تيةجيل-5
 التعبيدددددخػ  بدددددالقسع وتعدددددخف الانفعاليدددددة الاسدددددتجابة حدددددجوث بعدددددج تصبدددددق أنهدددددا بسعشدددددى الاسدددددتجابة عمدددددى

Expressive Suppression أو السػقدد  فددى انفعالاتدده عددغ التعبيددخ عددغ نكدد  الفددخد أن بسعشددى 
 Pepping et )ويعمددددق بيبددددشج و خددددخون ,  . هددددحا الانفعددددالى التعبيددددخ علامددددات نخفددددى

al.,2016,303)  لتشطدديع اسددتخاتيجيتيغ بتفعيددل ( قددائميغ بلندده  قددام4665) عمددى مددا قجمدده جددخوس 
 اسددتخاتيجية السعخفددى التقيدديع إعددادة وتعددج.  التعبيددخػ  القسددع و,  السعخفددى التقيدديع إعددادة:  هسددا الانفعددال
 مثيددخ مػقدد  أو حددجث حددػل  الفددخد تفكيددخ شخيقددة صددياأة إعددادة و تعددجيل عمددى تشصددػػ  التددى الت ييددخ
 الددمبى الأثدخ لإصلاح الشذصة الجهػد مع يختبط وهحا,  الانفعالى تلثيخي مغ ن يخ الحػ الأمخ انفعاليا
 تخهدد اسدتخاتيجية فهدى التعبيدخػ  القسدع استخاتيجية أما.  الانجابى الشفدى الأداء مع عام بذكل ويختبط
 الدخأع عمدى,  الانفعاليدة لمحالة السدببة الخارجية الا ارات مشع الأفخاد نحاول حيث,  الاستجابة عمى
 أقدددل انجدددابى بدددلثخ عدددام بذدددكل يدددختبط القسدددع وهدددحا,  قائسدددة تددددال لا للانفعدددال الجاخميدددة الخبدددخة أن مدددغ

 .  الأداء وبزع 
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   -:الاجتماعى القمق اضطراب ذوى  الأفراد لجى الانفيال تنظيم
 القمدق اطدصخاف ذلدظ فدى بسدا القمدق لاطدصخابات  دائعة سدسة الانفعدال تشطيع فى الاطصخاف نعج    

 لمقمدددددددق السعخؼيدددددددة الشسددددددداذج إلدددددددى أن (Hofmann,2004,393)الاجتسددددددداعى , ؼيذددددددديخ هػفسدددددددان 
 أساسدددية سدددسات الانفعدددال تشطددديع فدددى والاطدددصخاف,  الانفعدددالى الشذدددا  تفتدددخض أن فدددخ  الاجتسددداعى
 ,( (Goldin et al.,2014,511 و خددخون  جػلددجن كسددا ي هددج الاجتسدداعى , القمددق لاطددصخاف
 اطددصخاف ذوػ  الأفددخاد أن يددخوا حيددث ذلددظ (Blalock et al.,2016,416)  وآخةةرون  وبلالةةه 

 السػاقد  خدلال وممحػضدة ضداهخة عيدػف وجدػد مغ ومدتسخ  جيج خػف مغ نعانػن  الاجتساعى القمق
 والسدتسخ الذجيج الخػف هحا وأن,  رفس الأمخ نهانة وفى سمبية تقييسات إلى ي دػ مسا الاجتساعية

 فددى الاطددصخاف و  الاجتساعيددة للا ددارات الانفعددالى الشذددا  فددخ  مددغ نعدددز الاجتسدداعى التقيدديع مددغ
 إلدى أن(  (Turk et al.,2005,97-98 و خدخون  تدخك وفدى الددياق ذاتده نذديخ.  الانفعدال تشطيع
 مدددغ السديدددج ولدددجيهع لانفعدددالاتهع الانتبددداي عمدددى قدددجرة أقدددل,  الاجتسددداعى القمدددق اطدددصخاف ذوػ  الافدددخاد

 الدددػعى عجدددد فدددى الردددعػبات هدددحي ولخدددز,  بالأصدددحاء مقارندددة انفعدددالاتهع وصددد  فدددى الردددعػبات
 . الانفعالات هحي تشطيع فى العجد و بهع الخاصة الانفعالية بالحالات

 أن مدغ بدالخأع أنده إلدى(  (Jazaieri et al.,2015, 531 وآخةرون  جزايةرى  ويذديخ   هدحا    
 الخدامذ الاحردائى و التذخيردى بالدجليل الدػاردة الاجتسداعى القمدق لاطدصخاف التذخيرية السعاييخ

 السعالجددددة فددددى وصددددعػبات انفعاليددددة ت يددددخات وجددددػد إلددددى أ ددددارت(  DSM-5) الشفدددددية للاطددددصخابات
 البحددػث رهدددت فقددج ذلددظ ومددع. للانفعددال التشطيسيددة الرددعػبات إلددى تذددخ لددع أنهددا إلا بالددحات السختبصددة
 نتائجهدا أسفخت وقج,  الاجتساعى القمق اطصخاف فى الانفعال وتشطيع الانفعال عمى م خخ ا الإكمشيكية

 وآخةةرون  روشويددخػ . الاجتسدداعى القمددق اطددصخاف ذوػ  لددجػ الانفعددال تشطدديع فددى قرددػر وجددػد عددغ
Rusch et al.,2012,268)  )قبدػل بعدجم يدختبط الاجتساعيدة السػاقد  فدى التفاعدل مغ القمق أن 

 اسددتخاتيجيات اسددتخجام عمددى القددجرة وعددجم,  الانفعددالات فددى الددتحكع فددى وصددعػبات الدددالبة الانفعددالات
 القمدددق اطدددصخاف ذوػ  لدددجػ الانفعدددال تشطددديع فدددى صدددعػبة وجدددػد ي هدددج مسدددا,  التكيؽيدددة الانفعدددال تشطددديع

  مةةةةةةةان و دراى,  ((Ziv et al.,2013,1 وآخةةةةةةةرون  زيةةةةةةةف ويتفدددددددق.   الاجتسددددددداعى
(Dryman,2018,12-13) الاجتسددداعى القمدددق اطدددصخاف أن إلدددى أ ددداروا حيدددث سدددبقػهع مدددغ مدددع 
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 أن وجدج حيدث,  السعخفدى التقيديع إعدادة فى تحجيجا أكثخ وبذكل الانفعال تشطيع فى عجد عمى يشصػػ 
 عمدددى نعتسدددجون  إنهدددع و,  الأصدددحاء مدددغ السعخفدددى التقيددديع إعدددادة فدددى أقدددل الاجتسددداعى القمدددق مخطدددى

 والددددمبية الانجابيدددة الانفعدددالات قسدددع مدددغ السديدددج فمدددجيهع,  الانفعدددال لتشطددديع تكيؽيدددة أيدددخ اسدددتخاتيجيات
 أهسيددة عمددى ((Blalock et al.,2016,416 وآخةةرون  بلالةةه  ي هددج لددحا.   بالأصددحاء مقارنددة
 اطدصخاف لحوػ   السعخفى التقييع إعادة استخاتيجية وخاصة التكيؽية الانفعال تشطيع استخاتيجيات تفعيل
 جدخوس عدغ( (Pepping et al.,2016,303 وآخةرون  بيبةنج يدحهخ حيدث,  الاجتسداعى القمدق

 تقيدديع تجشددب تتزددسغ انفعالاتدده لتشطدديع السعخفددى التقيدديع إعددادة لاسددتخاتيجية الفددخد اسددتخجام أن( 0224)
 تفددديخ تقددجنع ومحاولتدده,  السػقدد  تشطدديع عمددى الفددخد قددجرة بتقيدديع ذلددظ واسددتبجال,  بجايتدده فددى السػقدد 
 الفددخد تفكيددخ شخيقددة صددياأة وإعددادة بتعددجيل لمسػقدد  السعخفددى التقيدديع إعددادة ثددع ومددغ,  لمسػقدد  إنجددابى
 .  الدمبى الانفعالى تلثيخي لتعجيل وذلظ السػق  حػل

 : Mindfulnessاليقظة اليقمية 
 هحي ومغ,  نفدي ا مفهػم ا بػصفها العقمية اليقطة تشاولت التى التعخيفات مغ العجيج وردت لقج    

  الذعػرػ  الػعى مغ "حالة بلنها عخفتها حيث ((Langer, 1992 , 289 لانجر تعخيل التعخيفات
 مغ حالة فى الفخد تتخك والتى,  بالسػق  السختبصة السعمػمات ومحتػػ  لدياق مجرها الفخد فيها نكػن 

 السػق  مع لمتعامل الفعل ردود مغ ججيجة ترشيؽية فئات وابتكار,  ججيج هػ ما كل عمى الانفتاح
 بذكل الانتباي ودفع "تػجيه بلنها ( (Kabat-Zinn , 1994, 4 زين - كابات وعخفها " .الحالي
 Brown & Ryan)  وريان براون  واتفق ." الحكع عجم مع,  الحالية لمحطة,  قرج وعغ,  خاص

 الػاقع أو الحالية بالخبخة الػعى و للانتباي " تعديدا اعتبخاها حيث سبقػي مغ مع( 822 , 2003 ,
 مغ العقمية اليقطة أن إلى ( (Bishop  et al.,2004,230 آخرون  و بيذهب وأ ار" . الحالي
 العقمية لمعسميات بسهارة الاستجابة و الفخد لجػ الػعى لديادة شخيقة تعج السعاصخ الشفذ عمع مشطػر
 وآخرون  تذمبرز أما التكيفى . أيخ الدمػك و الانفعالية الز ػ  حجوث فى تدهع التى

Chambers et al.,2009,561)  ) بذكل ندتخجم العقمية اليقطة مرصمح أن إلى ؼيذيخون 
 عمى التجريب و,  التلمل مسارسات مغ ومجسػعة,  الػعى ووسيمة الشطخية البشية إلى للا ارة مختم 
  .القبػل و السيتا معخفة و الحاتى التشطيع مثل الرمة ذات الشفدية العسميات مغ وعجد,  الانتباي
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 عمى العقمية اليقطة إلى فيشطخا(   (Davis&Hayes , 2011, 198 هايز و دافيز معهع ويتفق
 و نرفها .التلمل أنذصة مسارسة خلال مغ تشسيتها نسكغ حيث,  سسة ليدت و حالة أنها

 الانتباي عمى الأفخاد فيها يخهد نذصة عقمية حالة بلنها(   (Bernay , 2014, 59بيرنى
 نربح الحالة هحي فى الفخد وب نخخا .  به العسيق الػعى و التلمل و التفكيخ خلال مغ ما لسسػطػب

 .القخار صشع عمى قادرا ويربح,  ججيجة رؤػ  وإكتداف,  التخهيد عمى قادرا
 نطخ وجهات بتعجد العقمية اليقطة تعخيفات تعجد يتزح الدابق العخض مغ تقجم ما عمى بشاء      

ا أنها عمى البعس إليها فشطخ,  محجديها ا نفدي ا مفهػم   عسمية أو,  الجيشية التقاليج عغ بعيج خالر 
 مغ نػع ا أو,  الذخرية سسات مغ أوسسة,  التجريب خلال مغ تشسيتها نسكغ حالة أو,  عقمية

 حػل تتسحػر العقمية اليقطة أن عمى التعخيفات هحي معطع اتفاق أنزا يتزح كسا.  التلمل مسارسات
 العخض هحا طػء عمى و . عميها الحكع دون ,  هى كسا وقبػلها,  الحالية بالخبخة والػعى الانتباي
ا الانتباي تػجيه عغ الشا   الػعى أنها عمى العقمية اليقطة مفهػم تحجيج نسكغ  أو للأفكار عسج 

 تقييسية أحكام إصجار دون  هى كسا وتقبمها,  الحالية المحطة فى تحجث التى الخبخات أو الانفعالات
 الفعل ردود مغ بجلا الحالى السػق  مع لمتعامل الفعل ردود مغ ججيجة فئات إنجاد ثع ومغ,  عميها

 .  العذػائية
 -أبياد اليقظة اليقمية :

 هةةةاى فيدددحهخ, العقميدددة اليقطدددة أبعددداد تحجيدددج حدددػل الدددشفذ عمدددع مجدددال فدددى البددداحثيغ  راء تعدددجدت    
 و العقميددة لميقطددة مكػنددات ( أربعددة4656 ( لانجددخ عددغ (Haigh et al.,2011,12) وآخةةرون 
 ججيةج عةن البحةث ويعبخ.  السخونة و,  الججيج تقجنع و, الانجماج و,  ججيج عغ البحث: فى الستسثمة

Novelty seeking , و الانةةجماج Engagement عددغ فالبحددث,   بيئتدده نحددػ الفددخد تػجدده عددغ 
 البحددث تدددهيل ويسكددغ,  اسددتصلاب حددب أو وفزددػل بانفتدداح بيئتدده نحددػ الفددخد ميددل عمددى يشصددػػ  ججيددج
 الججيج تقجيم أما.  البيئة فى الت يخات مع لمتفاعل الفخد ميل أو بالبيئة  الانجماج خلال مغ ججيج عغ

Novelty Producing , والمرونة Flexibility بيئتده مدع الفدخد بهدا يتعامدل التدى الكيؽيدة عدغ فتعبخا 
 الفئدات عمدى الاعتسداد مدغ بدجلا التفكيدخ مدغ ججيدجة فئدات نجعل الفخد يػجج الججيج تقجنع نحػ فالسيل .

 نطددخ وجهدات مدغ خبخاتده عدخض عمدى عقميدا الدديقع الفدخد قدجرة إلدى تذديخ السخوندة و,  الددابقة القجنسدة
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 طدخورية تعدجنلات أػ لعسدل البيئدة مغ الخاجعة الت حنة واستخجام البيئة مع بسخونة التعامل أو متعجدة
 العقميدة اليقطدة فيخيدا أن(  (Brown&Ryan , 2003 , 822 ريةان و بةراون  أمدا.   سدمػهه فدى

 وريةان بةراون  ويزيل,  الحالى الػقت فى نحجث بسا الػعى و الانتباي وهػ  حادػ عامل مغ تتكػن 
Brown &Ryan , 2004 , 244)) العقميدة لميقطدة مهسدا نعدج فدالقبػل,  القبدػل وهدػ  خدخ مكػندا 

 وآخةرون  بيذةهب هسدا يدخػ  .  الحاليدة لمحطدة الكامل الانتباي دفع عمى القجرة طسغ وطعه يتع ولكشه
Bishop et al.,2004,232)) الدحاتى التشطديع وهسدا مكدػنيغ يتزدسغ بشداء العقمية اليقطة أن إلى 

 وتجاربه .  الفخد خبخات نحػ والتػجه,  للانتباي
 أبعداد خسددة مدغ مكػندا   نسػذجدا   (  (Baer et al.,2006,28 آخةرون  و بيةر قدجم وقدج,  هدحا 

 :  وهى العقمية لميقطة
 الأفكدددار ذلدددظ فدددى بسدددا والخارجيدددة الجاخميدددة لمخبدددخات الانتبددداي وتعشدددى. Observation الملاحظةةةة-4

 . الأحاسيذ و والانفعالات
 . لفطى بذكل عشها والتعبيخ الجاخمية الفخد خبخات وص  بها ويقرج Describtion الهصف-2
 مددغ الحاطدخ مددع مخهدد بددػعى الفدخد تعامددل بسعشدى. Act with awareness بةةهعى الترةرف-3

 . به نقػم ؼيسا الانتباي تخهيد خلال
 بهددا نسددخ التددى الخبددخات عمددى تقييسيددة أحكددام إصددجار عددجم بسعشددى. Non-Judging الحكةةم عةةج -4

 . الفخد
 بدلن الانفعدالات و للأفكدار الددساح بسعشدى.Non- Reactivity الحاليةة الخبةرة م  التفاعل عج -5

 الحالية. المحطة فى تخهيدي وتفقجي الفخد تفكيخ تذتت أن دون  وتحهب تلتى
 فهائج اليقظة اليقمية :

 فػائدج إلدى نتائجهدا تذديخ التدى التجخيبيدة الجراسدات و البحدػث مدغ بالعجيج الشفدى التخاث يدخخ
 أن إلدى (  (Baer & Krietmeyer , 2006 , 10كريتميةر و بيةر ؼيذديخ,  العقميدة لميقطدة عدجة

 عمدى قجرتده مدغ ويُديدج الفدخد لدجػ الدحاتى الػعى مغ نعدز لحطة كل فى العقلانى الػعى صقل عسمية
 بالإطدافة,  ناحيدة مدغ ضهػرها فػر السذكلات و الرعبة السػاق  إزاء صائبة قخارات واتخاذ التكيل

 وهةةايز ديفيةةز وفددى هددحا الرددجد يددحهخ. أخددخػ  ناحيددة مددغ الدددارة بالمحطددات الفددخد اسددتستاب زيددادة إلددى
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Davis & Hayes , 2011 , 199-201)  )ؼيسدا تػطديحها نسكدغ العقميدة لميقطدة عدجة فػائدج 
 : يمى
 عمددى تددداعج العقميددة اليقطددة أن إلددى تذدديخ التددى الأدلددة مددغ العجيددج تػجددج حيددث:  الانفيةةال تنظةةيم -4

 تديدج كسدا,  الاجتدخار مدغ تقمدل و معخفدى السيتدا الدػعى مدغ تعددز فهى,  الفعال الانفعال تشطيع تصػيخ
 تعدددددج السعخؼيدددددة السكاسدددددب هدددددحي ومثدددددل العاممدددددة الدددددحاكخة تحدددددديغ خدددددلال مدددددغ الانتباـيدددددة القدددددجرات مدددددغ

 .  الانفعال لتشطيع فعالة استخاتيجيات
 أن البحددػث نتددائج أضهددخت حيددث:  لممهاقةةف الاسئةةتجابة عنةةج المرونةةة وتيزيةةز التفاعةةل خفةة -2

 العقميددة فاليقطددة.  السعخؼيددة السخونددة مددغ أكبددخ قددجرا نكددػن لددجيهع أن مددغ الأفددخاد تسكددغ العقميددة اليقطددة
  الدمبية أو الزاأصة السػاق  مع تكيفا الأكثخ بالاستجابة السختبصة الجماغ مشاشق تشذيط عمى تعسل
 تشبدد  حيددث الأ ددخاص بدديغ العلاقددات مددغ تحدددغ العقميددة فاليقطددة:  الذخرةةية اليلاقةةات تيزيةةز-3

 فدى والسهارة الذخرية العلاقات فى لمز ػ  فعال بذكل الاستجابة عمى والقجرة العلاقة عغ بالخطا
 فددى الرددخاعات مددع التعامددل عمددى القددجرة و التعدداش  و ايخددخ لمذددخيظ وتػصدديمها الانفعددالات تحجيددج

 .  السشاعية الػضيفة تحديغ ومشها العقمية لميقطة الرحية الفػائج مغ .كسا يػج العجيج العلاقات
 فنيات اليقظة اليقمية :

 أنهدا ويدخػ ,  العقميدة اليقطدة فدى السددتخجمة الفشيدات ( (Mace ,2008, 148 مةا  يػطدح
 -كايتى: تػطيحها ويسكغ رسسية أيخ ومسارسات رسسية مسارسات إلى تشقدع

 تتصمددب التددى السسارسددات وهددى   Formal Practices:   الرسئةةمية الممارسئةةات -8
 : وتتزسغ اليػمية الحياتية الأنذصة فيها تسارس التى الأماكغ عغ بعيجة وأماكغ معيشة أوقات

  ,  والأفكددددددار,  الجدددددددجنة والأحاسدددددديذ,  الجدددددددجػ والفحددددددز,  التددددددشفذ تلمددددددل : التلمددددددل جمدددددددات •
 . إلخ,  ...... والأصػات,  والانفعالات

 . اليػجا مجالات أو,  السذى أثشاء : التلمل مثل  الحخهة أثشاء التلمل •
 .خبخات تبادل و,  مػجهة و مشاقذات,  تساريغ تلدنة : السجسػعة أفخاد خبخات تبادل •

 التدددى السسارسدددات وهدددى   Informal Practices الرسئةةةمية : غيةةةر الممارسئةةةات -2
 : وتتزسغ اليػمية الحياتية الأنذصة خلال الأفخاد نسارسها
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 .إلخ ,.. الؿيادة أو  التشطيل أو الصعام تشاول أثشاء كالتلمل : اليقع الشذا  •
 إلخ ., .. السذكلات وحل,  اليػمية الأنذصة أداء أثشاء الحات كسخاؾبة : السشطسة التساريغ •
 .وتفكخ بتسعغ الذعخ مغ أبيات أو معيشة قرة أو كتاف : مثل قخاءة  اليقطة القخاءة •
 فددى كالتددلملات دقددائق ( 2 – 0 مددغ) قردديخة فتددخة خددلال تددتع التددى التددلملات : وهددى قردديخة تددلملات •

 . الانتطار أماكغ
 هدحي مثدل عمدى الستدجربيغ تػجيده طدخورة (43 - 42,  2182) محمةهد سئامى لبةكسا تذديخ      

 مثددل)  الػاحددجة المحطددة فددى واحددج حددجث أو  نذددا   عمددى مبا ددخ بذددكل انتبدداههع تخهيددد إلددى الفشيددات
 انتبداههع انتقدال حالدة وفدى جيدج بذدكل الشذدا  هدحا وملاحطدة(  السذى أو, الصعام تشاول أو,  التشفذ
 السحددجد الشذددا  هددحا إلددى أخددخػ  مددخة انتبدداههع إعددادة فعمدديهع أخددخ  ددعػر أو فكددخة أػ إلددى تمقددائى بذددكل
 الت يدخات هدحي مثدل ملاحطدة فعمديهع انفعاليدة أو جددجنة ت يدخات بدلػ  دعػرهع حالدة وفدى,  الفدػر عمى
 المحطددة فددى بهددع نسددخ مددا كددل تقبددل طددخورة إلددى الستددجربيغ يػجدده كسددا.  بالجدددع مكانهددا وتحجيددج بجقددة

 عمديهع يشب دى فدلا,  ت ييخهدا محاولدة أو نقدجها أو تقييسهدا دون  وأحاسديذ مذداعخ و أفكدار مدغ الػاحجة
 يشب دى ولا,  مشصؿيدة أيدخ أو مشصؿية بلنها التجريب أثشاء عميهع تصخأ التى الأفكار عمى الحكع إصجار
 الانفعدالات تخؽيدل محاولة عميهع يشب ى لا كسا,  ت ييخها محاولة أو الأفكار هحي مغ التخمز عميهع
 .  هى كسا تقبمها ولكغ مشها الحج أو الدارة أيخ

 ثانيا الجراسئات الدابقة :
 :دراسئات تناولت تنظيم الانفيال لجى الأفراد ذوى اضطراب القمق الاجتماعى 
 لدجػ الانفعدال تشطديع تقيديع والتدي حاولدت   (Werner et al .,2011) وآخةرون  ويرنةر دراسدة    
ا مددغ ذوػ اطددصخاف القمددق 15وذلددظ عمددى عيشددة مكػنددة مددغ)  الاجتسدداعى القمددق اطددصخاف ذوػ  (  فددخد 

ا مدددغ العدددادييغ 22الاجتسددداعى و)  دددا22بستػسدددط عسدددخػ قدددجري ) ( فدددخد   عدددغ الشتدددائج كذدددفت و, ( عام 
 باسددتخجام أقددخوا حيددث,  الاجتسدداعى القمددق اطددصخاف ذوػ  الأفددخاد لددجػ الانفعددال تشطدديع فددى صددعػبات

 فددى ذاتيددة فعاليددة أقددل كددانػا وهددحلظ,  بالأصددحاء مقارنددة التعبيددخػ  القسددع و التجشددب لاسددتخاتيجية أكبددخ
والتدي  (Rusch  et al.,2012)راش و آخةرون  و دراسدة السعخفدى التقيديع إعدادة اسدتخاتيجية تشفيدح

هجفت إلى التحقق مغ وجػد صدعػبات محدجدة فدى تشطديع الانفعدال فدى اطدصخاف القمدق الاجتسداعى , 
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دددا )  416وذلدددظ عمدددى عيشدددة مكػندددة مدددغ ) مدددغ الإنددداث ( تخاوحدددت  403مدددغ الدددحهػر ,  02( متصػع 
ددددا , وهذددددفت الشتددددائج عددددغ أن القمددددق مددددغ التفاعددددل فددددى السػاقدددد   41-45أعسددددارهع مددددا بدددديغ )  ( عام 

الاجتساعيدددة يدددختبط بعدددجم قبدددػل الانفعدددالات الددددمبية وصدددعػبات الدددتحكع فدددى الانفعدددالات والافتقدددار إلدددى 
استخاتيجيات تشطيع الانفعال التكيؽية . وهحي الشتدائج تدجعع وجدػد صدعػبات محدجدة فدى تشطديع استخجام 

لانةةةج -همةةةبجالانفعدددالات لدددجػ الأفدددخاد ذوػ اطدددصخاف القمدددق الاجتسددداعى . واسدددتهجفت أنزدددا دراسدددة 
تحجيدج صدعػبات تشطديع الانفعدال فدى اطدصخاف القمدق   (Helbig-lang  et al.,2015)وآخرون 

اختبددار الؿيسددة التشب يددة لهددحي الرددعػبات فددى الاسددتجابة الانفعاليددة الفعميددة خددلال مػقدد  الاجتسدداعى و 
ا مغ ذوػ اطصخاف القمق الاجتسداعى  34اجتساعى مختبط بالقمق , وتكػنت عيشة الجراسة مغ)  ( فخد 

ا مغ العادييغ, وهذفت الشتائج عغ فخوق دالة إحرائيا بيغ الأفخاد ذوػ اطدصخاف القمدق26و)   ( فخد 
الاجتساعى والأفخاد العادييغ في صعػبات تشطيع الانفعال , ولرالح ذوػ اطصخاف القمق الاجتساعى 
. بسعشى وجػد مدتػيات أعمى مغ صعػبات تشطيع الانفعدال لدجػ ذوػ اطدصخاف القمدق الاجتسداعى , 

 كسا هذفت الشتائج عغ أن الرعػبات فى تشطيع الانفعال تشب  بالاستجابة القمقة .
فقدج هدجفت إلدى التحقدق مدغ تردػرات  (Blalock  et al.,2016)دراسئةة بلالةه  وآخةرون أمدا    

تشطدديع الانفعددال ) هدددسة ( لددجػ ذوػ اطددصخاف القمددق الاجتسدداعى مقارنددة بالعددادييغ , وهددحلظ التحقددق 
مغ استخاتيجيات تشطيع الانفعال السدتخجمة فى الحياة اليػمية  ) هحالة ( و تلثيخ هحي الاستخاتيجيات 

دددا مدددغ ذوػ اطدددصخاف القمدددق  12مدددى الانفعدددالات اليػميدددة , وتكػندددت عيشدددة الجراسدددة مدددغ )ع ا بال   ( فدددخد 
ا مغ العادييغ , وقج هذفت الشتائج عغ فخوق دالة إحرائيا بيغ الأفخاد ذوػ  26الاجتساعى و ) ( فخد 

القمددددق  اطددددصخاف القمددددق الاجتسدددداعى والأفددددخاد العددددادييغ فددددي اسددددتخجام اسددددتخاتيجية القسددددع لرددددالح ذوػ 
الاجتسددداعى , بيشسدددا هاندددت الفدددخوق بيشهسدددا لردددالح العدددادييغ فدددي اسدددتخجام اسدددتخاتيجية إعدددادة التقيددديع , 
فدالأفخاد ذوػ اطدصخاف القمدق الاجتسدداعى اعتسدجوا بذدكل عدام عمددى اسدتخاتيجيات تشطديع الانفعدال أيددخ 

 الرحية .
 : دراسئات تناولت دور اليقظة اليقمية في تنظيم الانفيال 
والتدي هدجفت إلدى الكذد  عدغ الدجور    (Pepping  et al.,2013) بيبةنج وآخةرون ة دراسد     

الػسدديط لرددعػبات تشطدديع الانفعددال فددى العلاقددة بدديغ التعمددق و اليقطددة العقميددة الشدوعيددة , وذلددظ عمددى 
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جامعي ا. وهذفت الجراسة عغ عجة نتائج مدغ بيشهدا أن الردعػبات فدى  شالب ا (240) مغ عيشة مكػنة 
الانفعال تتػسط العلاقة بيغ التعمق ) القمِق أو التجشبى ( و اليقطة العقميدة , وأن التدجريب عمدى تشطيع 

 اليقطة العقمية نعدز مغ قجرات تشطيع الانفعال التى بجورها تديج مغ التعمق ايمغ .
 سدسة مختفعدى الأفدخاد أن بجراسدة افتخطدا فيهدا (Cousin&Page,2015) وبيجج كهزن  هسا قدام   
 مشخفزدى الأفدخاد مدغ أسدخب بصخيقدة الددمبية انفعدالاتهع تشطديع كيؽيدة يتعمسدػا أن نسكدشهع العقميدة طةاليق

ددا(  05) فحددز تددع ذلددظ مددغ ولمتحقددق,  العقميددة اليقطددة سددسة  مددغ نعددانػن  الددحيغ السخطددى مددغ مخيز 
) عسدددخػ  بستػسددط و,  الحهانيددة والاطددصخابات, القمددق و, الاكتئددداف:  مثددل مختمفددة نفدددية اطددصخابات

دا( 12,3 .  جمدددة  ( 02) اسدتسخ  الانفعددالات لتشطديع جسعددى علاجدى بخنددامج فدى  ددارهػا والدحيغ,  عام 
 العقمية اليقطة سسة في والسشخفزيغ السختفعيغ السخطى بيغ إحرائي ا دالة فخوق  عغ الشتائج وهذفت

 السخطددى أن بسعشددى.  العقميددة اليقطددة سددسة فددي السددختفعيغ السخطددى ولرددالح,  الانفعددالات تشطدديع فددي
 تشطديع فدي العقميدة اليقطدة مشخفزدى بالسخطدى بالسقارندة ممحػضدا تحددشا حققدػا العقميدة اليقطة مختفعى

  . الانفعالات لتشطيع العلاجى لمبخنامج كشتيجة الانفعالات
 عمدى التدجريب أثدخ معخفدة إلدى(    (Tang et al., 2016 وآخةرون  تةانج دراسدة هدحلظ هدجفت   

 لددجػ الإدمددان مددغ لمحددج الانفعددال تشطدديع تحددديغ فددى(  الجدددج و العقددل دمددج تددجريب)  العقميددة اليقطددة
 اليقطددة عمددى قردديخ تددجريبى بخنددامج عمددى الجراسددة اعتسددجت ذلددظ مددغ ولمتحقددق,  السددجمشيغ مددغ عيشددة

 تشطدددديع لؿيدددداس السداجيددددة الحالددددة بخوفيددددل , و الدددددمبى و الانجددددابى الأثددددخ جددددجول , و التلمميددددة العقميددددة
 قدجرات فدى تحددغ عدغ الجراسدة نتدائج كذدفت وقج.  السخ وضائ  لؿياس الس شاشيدى والخنيغ الانفعال
,  العقميدة اليقطدة عمدى قرديخ تدجريب بعدج السدجمشيغ لدجػ الانفعدال تشطديع عدغ السددئػلة الحاتى الزبط
.  التجريب بعج السخ فى الجبهى الفز قذخة و الحدامية القذخة نذا  بديادة مختبصا التحدغ هحا وهان

 تحددديغ و الانفعددال تشطدديع تحددديغ فددى العقميددة اليقطددة عمددى التددجريب فاعميددة إلددى الشتددائج هددحي وتذدديخ
 . الإدمان مغ الحج ثع ومغ السخ نذا 
 عمددى التددجريب فاعميددة عمددى التعددخف إلددى هددجفت فقددج قددام بجراسددة ( 2187)  أبهزيةةج محمد أحمةةج أمددا   

 ذوات الصالبددات لددجػ الانفعددالى التشطدديع صددعػبات خفددس فددى جددجلى سددمػهى كسددجخل العقميددة اليقطددة
 42 مدغ) الجراسدة عيشدة وتكػندت,  الاطدصخاف هدحا أعدخاض عمى أثخي و  الحجنة الذخرية اطصخاف
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 5 قػامها) تجخيبية مجسػعة عمى تػزيعهغ تع ( عام ا 22 - 02 بيغ) ما أعسارهغ تخاوحت ( شالبة  ,
وهذفت الجراسة عغ عجة نتائج أهسها وجػد فدخوق . ( شالبات  4 قػامها) طابصة أخخػ  و ( شالبات

دالددددة إحرددددائيا بدددديغ متػسددددصى درجددددات السجسػعددددة التجخيبيددددة و السجسػعددددة الزددددابصة عمددددى مؿيدددداس 
صددعػبات التشطدديع الانفعددالى , و اسددتبيان اليقطددة العقميددة  بعددج تصبيددق البخنددامج , ولرددالح السجسػعددة 

 مهددارات تحددديغ العقميددة هسددجخل سددمػهى جددجلى فددى التددجريب عمددى اليقطددة فاعميددة التجخيبيددة . بسعشددى
 .  لجػ عيشة الجراسة الانفعالى التشطيع صعػبات خفس , و العقمية اليقطة

 إر ددادػ بخنددامج فعاليدة عمددى التعدخف إلددى (2189)  الةةراز   عبةةج مرةطفى محمد دراسددة أنزداهجفت  
 لدجػ الجددع صدػرة تحدديغ و الانفعدالى التشطديع مذدكلات خفدس فدى العقميدة اليقطة عمى قائع معخفى

دا  ( 04,45 عسخػ) بستػسط برخي ا ,و السعاقيغ مغ شالب ا جامعي ا (44 عيشة مكػنة مغ )  , تدع عام 
(  2قػامهدا) طدابصة ومجسػعة ( شلاف 3 قػامها) تجخيبية مجسػعة مجسػعتيغ إلى عذػائيا تقديسهع
درجدات السجسػعددة التجخيبيددة وهذددفت الشتدائج عددغ وجدػد فددخوق دالدة إحرددائيا بديغ متػسددصى . شدلاف 

والسجسػعددة الزددابصة عمددى مؿيدداس اليقطددة العقميددة ومؿيدداس مذددكلات التشطدديع الانفعددالى بعددج تصبيددق 
 العقميدة اليقطدة تشسيدة فدى السددتخجم البخندامج فعالية  البخنامج , ولرالح السجسػعة التجخيبية . بسعشى

 .  لجػ عيشة الجراسة الانفعالى التشطيع تحديغ و
 أكدادنسى بخندامج فقدج تشاولدت أثدخ ( (Campbell  et al .,2019 آخرون  و كامبل دراسدة ماأ    
 عيشدة لدجػ الانفعدال تشطيع و الز ػ  معجل و الأفزل الػجػد مغ كل عمى العقمية اليقطة عمى قائع
 الأولدى مجسدػعتيغ إلدى تقدديسهع تدع,  وشالبدة   شالب دا (4224) مدغ تكػندت الثانػية السخحمة شلاف مغ

 لدع ( مخاهق دا 102 عدجدها) بمدغ طدابصة الثانيدة و لمبخندامج خزدعػا مخاهق ا (251) عجدها بمغ تجخيبية
وهذدددفت الجراسدددة عدددغ عدددجة نتدددائج مدددغ بيشهدددا وجدددػد فدددخوق دالدددة إحردددائيا بددديغ .  لمبخندددامج نخزدددعػا

ق متػسصى درجات السجسػعة التجخيبية و السجسػعة الزابصة عمى مؿياس تشطديع الانفعدال بعدج تصبيد
 لدجػ الانفعدال تشطديع فدى السددتخجم البخندامج البخنامج , ولرالح السجسػعة التجخيبيدة . بسعشدى فاعميدة

 . السخاهقيغ عيشة الجراسة مغ
 
 



 

 د / ْبنخ عؼيذ ػجذ ا ر

 

 

 

 

 

 2022 صبتوبر الجزء الأول (  ( الثالثالؼذد                                        جاهؼت الونىفُت  –هجلت كلُت التربُت    

 

 

011 
  رانُا ههذي, أ/ د/ نىال شرقاوي ,أ.د/ ػبذالؼال ػجىة ,أ.د /نبُه إبراهُن                                          

 -فروض البحث:  
تػجددددج فددددخوق ذات دلالددددة إحرددددائية بدددديغ متػسددددصى رتددددب درجددددات أفددددخاد السجسػعددددة   -4
 الؿياسيغ القبمى والبعجػ عمى مؿياس تشطيع الانفعال لرالح الؿياس البعجػ " . فيالتجخيبية 
لا تػجددددج فددددخوق ذات دلالددددة إحرددددائية بدددديغ متػسددددصى رتددددب درجددددات أفددددخاد السجسػعددددة  -0
 الؿياسيغ البعجػ والتتبعى عمى مؿياس تشطيع الانفعال " . فيالتجخيبية 

 -إجراءات البحث :
 : عمى السشهج  به التجخيبى والحػ استهجف ؾيداس أثدخ  نعتسج البحث الحالي منهج البحث

" مت يدخ مددتقل " يتسثدل فدي البخندامج القدائع عمدى اليقطدة العقميدة عمدى " مت يدخ تدابع " وهدػ 
تشطيع الانفعالات لجػ شالبات الجامعة مختفعات القمق الاجتساعى , وتع استخجام الترسيع 

خيبيددددة ( بؿيدددداس قبمددددى وبعددددجػ وتتبعددددى التجخيبددددى ذؼ السجسػعددددة الػاحددددجة ) السجسػعددددة التج
 .لمتحقق مغ هجف البحث

  : عينة البحث 
( شالبدة مددغ شالبدات الفخقددة الخابعدة بكميددة التخبيدة جامعددة 112تكػندت مددغ )و  اليينةة الاسئةةتطلا ية :-

ددد (00- 02) السشػؼيدددة تدددع اختيدددارهغ بصخيقدددة عذدددػائية , وتخاوحدددت أعسدددارهغ الدمشيدددة مدددا بددديغ    اعام 
دددد(  04,44)بستػسدددط عسددددخػ قدددجري  ددددا( 2,10وانحددددخاف معيدددارػ قددددجري ) اعام  , وذلدددظ لمتحقددددق مددددغ عام 

 الخرائز الديكػمتخية لأدوات البحث . 
( شالبددة مددغ شالبددات الفخقددة الثالثددة و 41تكػنددت عيشددة البحددث الأساسددية مددغ )  اليينةةة الأسئاسئةةية :-

مدددتػػ مختفددع مددغ القمددق الاجتسدداعى , تتددخاوح الخابعددة بكميددة التخبيددة جامعددة السشػؼيددة مسددغ تعددانيغ مددغ 
ددد 00- 02أعسدددارهغ بددديغ ) ددد 04,12, بستػسدددط عسدددخػ ) ا(عام  ( 2,43, وانحدددخاف معيدددارػ )  ا( عام 

ددا   ( شالبددة تخاوحددت أعسددارهغ مددا بدديغ 321.وقددج تددع ا ددتقاق هددحي العيشددة مددغ عيشددة أوليددة قػامهددا ) عام 
دا ( 04,2( عام بستػسط عسخػ قدجري )  02-02)  دا( 2,24انحدخاف معيدارػ قدجري )و عام  , حيدث  عام 

شبقدددت الباحثدددة عمددديهغ مؿيددداس القمدددق الاجتسددداعى , وتدددع حردددخ الصالبدددات الحاصدددلات عمدددى درجدددات 
( الأعمى في القمدق الاجتسداعى , وبمدغ %1مختفعة عمى مؿياس القمق الاجتساعى , وتع أخح ندبة  ) 

( شالبة , ثع قامت الباحثة بعخض فكخة البخندامج عمديهغ , وبشداء  عمدى مػافقدة الصالبدات 02عجدهغ ) 
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عمددى السذددارهة فددي البخنددامج واسددتبعاد الصالبددات اللاتددى لددع تمتدددم بحزددػر جمدددات البخنددامج أصددبحت 
شالبددة مسددغ تعددانيغ مددغ مدددتػػ مختفددع مددغ القمددق  (41العيشددة الشهائيددة التددي شبددق عميهددا البخنددامج ) 

 الاجتساعى . 
   بحثاستخجمت الباحثة الأدوات التالية لتحقيق أهجاف ال -: بحثأدوات ال  :- 

 أولا: مكياس تنظيم الانفيال ) إعجاد الباحثة( .
د , وقدج قامت الباحثة ب عجاد هحا السؿياس بهجف التعخف عمى مدتػػ تشطديع الانفعدال لدجػ الأفدخا    

و الجراسددات الدددابقة السختبصددة  يددةمددخ السؿيدداس بعددجة خصددػات تتسثددل فددي الاشددلاب عمددى الأشددخ الشطخ 
بسػطدددػب تشطددديع الانفعدددال , والاشدددلاب عمدددى عدددجده مدددغ السقددداييذ ومدددغ هدددحي السقددداييذ مؿيددداس تشطددديع 

, ومؿيدددداس صددددعػبات تشطدددديع الانفعددددال لجخاتددددد  (Gross&John,2003)الانفعددددال لجددددخوس وجددددػن 
, ومؿيداس اسدتخاتيجيات التشطديع السعخفدى للانفعدال لجارنفددكى  (Gratz&Roemer,2004)يخ وروم

 والتى أفادت الباحثة في صياأة مفخدات السؿياس الحالي . (Garnefski&Kraaij,2007)و هخانج 
 ( مفخدة لتذكيل الرػرة الأولية لمسؿياس 22وعمى طػء ذلظ قامت الباحثة بػطع )
 الخرائص الديكهمترية لممكياس : 

قامددت الباحثددة فددي البحددث الحددالي بددالتحقق مددغ صددجق السؿيدداس عددغ شخيددق  -صةةج  المكيةةاس : -أ
 -حداف :

قامددت الباحثددة بددالتحقق مددغ البشيددة العامميددة لمسؿيدداس باسددتخجام التحميددل العدداممى  -: الرةةج  اليةةاممى 
التدددي وطدددعها  Principal componentsالاستكذدددافى  وذلدددظ وفقدددا لصخيقدددة السكػندددات الأساسدددية 

ا بصخيقدة الفاريسداكذ   Kaiserومحدظ هدايدر  Varimaxهػتمشج ,  وتع تجويخ السحداور تدجويخ ا متعامدج 
( عمدى الأقدل . وتدع تصبيدق  2,2لتحجيج عجد العػامدل السدتخمردة , وع دج التذدبع السقبدػل لمبشدج هدػ ) 

( شالبدة مدغ 022خدة , عمدى عيشدة مكػندة مدغ )( مفد 22السؿياس في صدػرته الأوليدة والسكدػن مدغ ) 
شالبدددات الفخقدددة الخابعدددة بكميدددة التخبيدددة جامعدددة السشػؼيدددة  , وأسدددفخت نتدددائج التحميدددل العددداممى عدددغ تددددع 

%( مدغ التبدايغ  25,32عػامل نؿية جحورها الكامشة أكبخ مدغ الػاحدج الردحيح , وفددخت مجتسعدة ) 
تفديخ هحا التبايغ بسا نُسكدغ معده القدػل بلهسيدة بعدس الكمى . وقج تفاوتت إسهامات هحي العػامل في 

العػامدل دون أيخهددا   ولهددحا تددع اسددتبعاد العػامددل التددي تذددبعت بعبددارتيغ فلقددل , هسددا تددع حددحف التذددبع 
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الأقل لمعبدارة فدي حالدة تذدبعها مدع أكثدخ مدغ عامدل . وبدحلظ أسدفخ التحميدل العداممى عدغ أربدع عػامدل 
( عبدددارة مدددغ عبدددارات 02التبدددايغ الكمدددى , وتذدددبعت بعدددجد )  %( مدددغ  22,524فقدددط فددددخت نددددبة ) 

( عبددارة مػزعددة عمددى 02( عبددارة . وبددحلظ أصددبح السؿيدداس يتكددػن مددغ )22السؿيدداس البددالغ عددجدها )
 42,  5,  0البعج الأول الػعى الانفعالى ويذسل السفخدات ذات الأرقام التالية :)  : أربعة أبعاد هي

البعج الثانى التحكع الانفعالى ويذسل السفخدات ذات  ( . 42,  02,  43,  45, 02,   02,  3,  
البعدددج الثالدددث إعدددادة التقيددديع الإنجدددابى ويذدددسل السفدددخدات ذات . (  41, 4, 6, 2الأرقدددام التاليدددة : ) 
البعدج الخابدع القسدع التعبيدخػ ويذدسل السفدخدات ذات  ( .44,  01,  46,  04,  1الأرقام التاليدة : ) 

 (. 4,  40,  44,  00,  2, 42ية : ) الأرقام التال
قامددت الباحثددة بحددداف معامدل الارتبددا  بدديغ مؿيدداس تشطدديع     الرةةج  التلازمةةى ) صةةج  المحةة  ( :

(  0244الانفعددال فددي البحددث الحددالي  و مؿيدداس تشطدديع الانفعددال إعددجاد مرددصفى رمزددان مطمددػم ) 
, غ شالبدات العيشدة الاسدتصلاعية ( شالبدة مدغ بدي 425بعدج تصبيقهسدا عمدى عيشدة مكػندة مدغ )  كسحظ

( , مسددا يددجل عمددى  2,24( وهددى ؾيسددة دالددة عشدج مدددتػػ دلالددة )  2,321وبمدغ معامددل الارتبددا    ) 
 تستع السؿياس بجرجة مختفعة مغ الرجق .

قامدددت الباحثدددة فدددي البحدددث الحدددالي بحدددداف ثبدددات السؿيددداس باسدددتخجام معامدددل ثبةةةات المكيةةةاس : -ب
بدخاون , وإعدادة التصبيدق والجدجول  -الشردؽية بعدج التردحيح بصخيقدة سدبيخمانألفاكخونباخ , و التجدئة 

 .( يػطح ذلظ 4رقع )
 (8ججول )  

ألفا  طريقة ميامل الثبات
 كرونباخ

التجزئة 
 النرفية

إعادة 
 التطبيق

 **1.858 **11821 **11886 قيمة ميامل الثبات
 ( 2,24** تذيخ إلى أن معاملات الارتبا  دالة عشج مدتػػ دلالة )                 

ويتزددح مددغ الجددجول الدددابق ارتفدداب ؾدديع معدداملات ثبددات السؿيدداس , وهددحا يددجل عمددى تستددع السؿيدداس  
 بقجر هبيخ مغ الثبات  وصلاحيته لمتصبيق.
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أعددجت هددحا السؿيدداس   (  :2183ثانيةةا: مكيةةاس القمةةق الاجتمةةاعى إعةةجاد ههيةةجة حنفةةى محمةةهد ) 
( بهددددجف ؾيدددداس القمددددق الاجتسدددداعى لددددجػ شددددلاف الجامعددددة , ويتكددددػن  0242هػيددددجة حشفددددى محسددددػد )

البيج الأول قمةق ( مفخدة تؿيذ ثلاثة أبعاد أساسية لمقمق الاجتساعى وهى هايتى : 21السؿياس مغ )
,  04, 02, 00, 46, 43, 42, 42, 1,4, 4ويذددسل السفدددخدات التاليدددة : )  التفاعةةةل الاجتمةةةاعى

 ويذدسل السفدخدات التاليدة : البيج الثانى قمق المهاجهةة فةي المهاقةف الاجتما يةة( . 22, 24,  06
البيةةةةةج الثالةةةةةث الأعةةةةةةراض (.  21, 20, 22, 05, 03, 02,  02, 44,  41, 44, 5, 2, 0) 

 ( .  01, 04, 45, 42, 40, 6, 3, 2ذسل السفخدات التالية : ) وي المراحبة لمقمق الاجتماعى
 الخرائص الديكهمترية لممكياس :

  -صج  المكياس :-أ
استخجمت مُعجة السؿيداس أسدمػف التحميدل العداممى الاستكذدافى لمتحقدق مدغ الردجق الرج  الياممى :

( شالب دا وشالبدة مدغ شمبدة جامعدة الإسدكشجرية , 222العاممى لمسؿياس , وذلظ عمى عيشة مكػنة مدغ )
وأسددفخت نتددائج التحميددل العدداممى عددغ ثلاثددة عػامددل نؿيددة جددحورها الكامشددة أكبددخ مددغ الػاحددج الرددحيح , 

( عبدارة مدغ عبدارات السؿيداس 21%( مغ التبدايغ الكمدى , تذدبعت بعدجد ) 26,23سعة ) وفدخت مجت
( عبددارة . هسددا قامددت مُعددجة السؿيدداس بددالتحقق مددغ صددجق البشدداء الكددامغ ) التحتددى( 26البددالغ عددجدها )

لسؿياس القمق الاجتساعى , عغ شخيق نسدػذج العامدل الكدامغ الػاحدج وذلدظ لمتحقدق مدغ هدػن العػامدل 
. وجددداءت جسيدددع  Liserel8.8 تتذدددبع عمدددى عامدددل هدددامغ واحدددج باسدددتخجام بخندددامج ليددددرال  الثلاثدددة

( , هسدا أ ددارت م  دخات حددغ السصابقدة إلدى وجدػد تصددابق 2,24التذدبعات دالدة عشدج مددتػػ دلالدة )
( , لددحا نسكددغ القددػل بددلن 2,22صددفخ وهددى أيددخ دالددة احرددائيا عشددج مدددتػػ ) ²حيددث بم ددت ؾيسددة هددا

اممى التػهيجػ قجمت دليلا قػي ا عمى صجق البشاء التحتدى لمسؿيداس , وأن الست يدخات نتائج التحميل الع
 السذاهجة تشتطع حػل عامل هامغ واحج يشتطع حػله العػامل الثلاث .

قامددت مُعدجة السؿيدداس بحدداف الاتددداق الدجاخمى عددغ شخيدق حددداف معامددل  -الاتدةا  الةةجاخمى :-ب
لكميددة لمبعددج الددحػ تشتسددى إليدده , وبدديغ درجددة هددل بعددج والجرجددة الارتبددا  بدديغ درجددة هددل مفددخدة والجرجددة ا

 الكميدة لمسؿيداس , ودرجددة هدل مفدخدة والجرجددة الكميدة لمسؿيداس وجدداءت جسيعهدا دالدة عشددج مددتػػ دلالددة 
 ( وهحا يجل عمى أن السؿياس يتستع بجرجة عالية مغ الاتداق . 2,24) 



 

 د / ْبنخ عؼيذ ػجذ ا ر
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  رانُا ههذي, أ/ د/ نىال شرقاوي ,أ.د/ ػبذالؼال ػجىة ,أ.د /نبُه إبراهُن                                          

ت السؿياس هكل , وثبات هل بعج مغ أبعدادي قامت مُعجة السؿياس بحداف ثبا  -ثبات المكياس :-ج
الثلاثدددة , وثبدددات مفدددخدات هدددل بعدددج وذلدددظ باسدددتخجام شخيقدددة ألفدددا هخونبددداخ , ومعامدددل ألفدددا السعيدددارػ , 

بددخاون  , وجدداء  -ومعامددل الثبددات بصخيقةالتجدئددة الشرددؽية بعددج الترددحيح بصخيقددة جتسددان وسددبيخمان 
ؾدديع معدداملات الثبددات لسفددخدات السؿيدداس بصخيقددة , وتخاوحددت  2,524معامددل الثبددات لمسؿيدداس هكددل   

 ( مسا يجل عمى تستع السؿياس بجرجة عالية مغ الثبات . 2,464( إلى )2,361ألفا هخونباخ مغ )
 :  البحث الحالىالخرائص الديكهمترية لممكياس في 

قامت الباحثة في البحث الحالي بالتحقق مغ الاتداق الجاخمى لسؿياس القمدق الاتدا  الجاخمى :  -8
الاجتسدداعى باسددتخجام معامددل ارتبددا  بيخسددػن , وذلددظ عددغ شخيددق حددداف معدداملات ارتبددا  مفددخدات 
السؿياس بالجرجة الكمية لمبعج الحػ تشتسى إليه هل مفدخدة , ثدع حدداف معداملات الارتبدا  بديغ درجدات 

 الكميددددة لمسؿيدددداس , وهانددددت جسيددددع معدددداملات الارتبددددا  دالددددة احرددددائي ا عشددددج مدددددتػػ  الأبعدددداد والجرجددددة
( وتذدديخ إلددى اتددداق السؿيدداس وصددجق محتددػػ بشددػدي فددي ؾيدداس مددا وطددع لؿياسدده . ويػطددح 2,24) 

 ( معاملات ارتبا  درجة هل بعج مغ أبعاد السؿياس بالجرجة الكمية لمسؿياس :0ججول )
 غ الأبعاد والجرجة الكمية لسؿياس القمق الاجتساعىمعاملات الارتبا  بي( 2ججول )
 الجرجة الكمية البيج الثالث البيج الثانى البيج الأول البيج

 **1.926 **1.618 **1.793 8 البيج الأول
 **1.932 **1.581 8 **1.793 البيج الثانى
 **1.766 8 **1.581 **1.618 البيج الثالث

 ( 2,24** تذيخ إلى أن معاملات الارتبا  دالة عشج مدتػػ دلالة )      
 : صج  المكياس-2

قامدددت الباحثدددة بحدددداف معامدددل الارتبدددا  بددديغ مؿيددداس القمدددق  الرةةةج  التلازمةةةى ) صةةةج  المحةةة  ( :
( و مؿيددداس القمدددق الاجتسددداعى  0242الاجتسددداعى فدددي البحدددث الحدددالي إعدددجاد هػيدددجة حشفدددى محسدددػد )

وذلظ بعج تصبيقهسا عمى عيشة مكػنة  ( هسحظ 0224الذباف إعجاد أمانى عبجالسقرػد ) لمسخاهقيغ و 
( وهدى  2,463( شالبة مغ بيغ شالبات العيشة الاستصلاعية , وبمغ معامل الارتبا    ) 426مغ ) 

 .( , مسا يجل عمى تستع السؿياس بجرجة مختفعة مغ الرجق 2,24ؾيسة دالة عشج مدتػػ دلالة ) 



 ... الُقظت الؼقلُت فٍ تنظُن الانفؼالاث لذي طالباث فاػلُت برناهج قائن ػلً 
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قامدددت الباحثدددة فدددي البحدددث الحدددالي بحدددداف ثبدددات مؿيددداس القمدددق الاجتسددداعى ثبةةةات المكيةةةاس : -3
بدخاون , وإعدادة  -باستخجام معامل ألفاكخونباخ , و التجدئة الشردؽية بعدج التردحيح بصخيقدة سدبيخمان 

 ( يػطح ذلظ2التصبيق والججول )
 (3ججول )                                          

 ميامل الثباتطريقة 
ألفا 
 كرونباخ

التجزئة 
 النرفية 

إعادة 
 التطبيق

 **1.884 **11888 **11913 قيمة ميامل الثبات
 ( 2,24** تذيخ إلى أن معاملات الارتبا  دالة عشج مدتػػ دلالة )                 

ويتزدددح مدددغ الجدددجول الددددابق ارتفددداب ؾددديع معددداملات ثبدددات السؿيددداس , وهدددحا يدددجل عمدددى تستدددع 
 السؿياس بقجر هبيخ مغ الثبات  وصلاحيته لمتصبيق.

 ثالثا: البرنامج القائم عمى اليقظة اليقمية ) إعجاد الباحثة ( .
يهجف البخندامج الحدالى إلدى التدجريب عمدى بعدس فشيدات  -: الهجف اليا  لمبرنامج:  أهجاف البرنامج

 اليقطة العقمية لتشطيع الانفعالات لجػ عيشة مغ شالبات الجامعة مختفعات القمق الاجتساعى . 
 -الأهجاف الخاصة لمبرنامج :

 التعخف عمى الاتجاهات الحجيثة فى العلاج الشفدى ومشها التجخلات القائسة عمى اليقطة العقمية .-4
 التعخيل باليقطة العقمية وأهسيتها ومهاراتها  .-0
 التجريب عمى مسارسات اليقطة العقمية حتى تكػن أسمػف حياة فى التعامل مع الخبخات الدمبية .-2
 التجريب عمى الػعى بالحات والتحكع فى الانفعالات.-1
للأفكدار السختبصدة بهدا والتدى تشسية الػعى بالخبخات الدمبية والشطدخ إليهدا بسػطدػعية ودون اجتدخار -2

 ت دػ إلى مذكلات فى تشطيع الانفعالات .
 التخهيد عمى المحطة الحالية ومػاجهة الأفكار الدمبية حػل الانفعالات التى نسخ بها الفخد. -3
 تقبل الخبخات السختمفة دون إصجار أحكام عميها أو الػقػب فخيدة للانفعالات السختبصة بها .-4
هددارات التلمددل والفحددز الجدددجػ و القبددػل وعددجم الحكددع و التددشفذ الدديقع والتددجريب التعددخف عمددى م-5

 عميهع . 



 

 د / ْبنخ عؼيذ ػجذ ا ر
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  رانُا ههذي, أ/ د/ نىال شرقاوي ,أ.د/ ػبذالؼال ػجىة ,أ.د /نبُه إبراهُن                                          

 تعسيع مهارات اليقطة العقمية فى جسيع السػاق  الحياتية . -6
 مخطط تهضيحى لجمدات البرنامج القائم عمى اليقظة اليقمية .    
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 : انزؼبسف ٔ انزٓيئخ نهجشَبيظ . الهذف الؼام للجلضت

 : الأهذاف الإجرائُت للجلضت

انزؼبسف ثيٍ انجبؽضخ ٔ أفشاد انًغًٕػخ انزغشيجيخ ,  -0

 ٔثيٍ أفشاد انًغًٕػخ انزغشيجيخ ثؼضٍٓ انجؼض .

انزمجم ٔانزؼبٌٔ ثُبء ػلالخ ئيغبثيخ يغٕدْب الأنفخ ٔ  -1

 ٔانضمخ ثيٍ انجبؽضخ ٔ الانزضاو ثٓب.

انزؼشيف ثطجيؼخ انجشَبيظ ٔأْذافّ , َٔظبو انغهغبد  -2

داخم انجشَبيظ , ٔ خطخ انؼًم انزي يغت ارجبػٓب في 

كم عهغخ , ٔالارفبق ػهٗ يٕػذ انغهغبد ٔ الانزضاو 

 ثٓب .

 رطجيك انميبط انمجهٗ نًميبط رُظيى الاَفؼبل . -3

 انًُبلشخ ٔانؾٕاس , 

ٔ انًؾبضشح , ٔ 

 طشػ الأعئهخ 
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 انزؼشيف ثبنيمظخ انؼمهيخ ٔيٓبسارٓب.:  الهذف الؼام للجلضت

 الأهذاف الإجرائُت للجلضت: 

 انزؼشيف ثًفٕٓو انيمظخ انؼمهيخ ٔيكَٕبرٓب ٔفٕائذْب. -0

انيمظخ انؼمهيخ ٔكيفيخ يؼشفخ يٓبساد ٔيًبسعبد  -1

 اكزغبثٓب يٍ خلال انجشَبيظ.

 رٕضيؼ رأصيش انيمظخ انؼمهيخ ػهٗ رُظيى الاَفؼبلاد . -2

  

انًُبلشخ ٔانؾٕاس , 

ٔ انًؾبضشح , ٔ 

طشػ الأعئهخ , 

 ٔانؼصف انزُْٗ .
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: انزذسيت ػهٗ يًبسعخ فُيبد انيمظخ  الهذف الؼام للجلضت

 انؼمهيخ ) الأكم انيمظ , انزُفظ انيمظ (.

 الأهذاف الإجرائُت للجلضت : 

 ادسان انطبنجبد انًشبسكبد نًفٕٓو الاَزجبِ انيمظ .  -0

رًُيخ لذسح انطبنجبد انًشبسكبد ػهٗ الاَزجبِ انيمظ  -1

 نهؾظخ انؾبنيخ .

 الاَفؼبلاد .ئثشاص انزفبػم انًزجبدل ثيٍ الأفكبس ٔ  -2

رذسيت انطبنجبد انًشبسكبد ػهٗ انزٕعيّ انًمصٕد  -3

نلاَزجبِ ئنٗ يٕضٕػبد انؾيبح انيٕييخ )انزذسيت ػهٗ 

 الأكم انيمظ( 

ئنٗ  رذسيت انطبنجبد انًشبسكبد ػهٗ رٕعيّ الاَزجبِ -4

انؼًهيبد انذاخهيخ في انغغى)انزذسيت ػهٗ انزُفظ 

 .انيمظ(

انًُبلشخ ٔانؾٕاس , 

ٔ انًؾبضشح , 

انًُزعخ , ٔفُيخ ٔ

أكم انزًش/ انضثيت 

, ٔفُيخ انزُفظ 

 انيمظ .



 ... الُقظت الؼقلُت فٍ تنظُن الانفؼالاث لذي طالباث فاػلُت برناهج قائن ػلً 
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: أٌ يضداد انٕػٗ ثبنغغذ نذٖ  الهذف الؼام للجلضت

 انطبنجبد انًشبسكبد في انجشَبيظ .

 -الأهذاف الإجرائُت للجلضت :

 يؼشفخ انطبنجبد انًشبسكبد  نًفٕٓو انٕػٗ  . -0

يؼشفخ انطبنجبد انًشبسكبد ثبنؼلالخ ثيٍ انيمظخ  -1

 Mindfulانؼمهيخ ٔانٕػٗ ) انٕػٗ انيمظ 

awareness.  ) 

يؼشفخ انطبنجبد انًشبسكبد ثًًبسعبد انيمظخ انؼمهيخ  -2

 انزي رؼضص انٕػٗ  .

يؼشفخ انطبنجبد انًشبسكبد ثفُيخ انفؾص انغغذٖ  -3

 ٔأًْيزٓب.

 انزذسيت ػهٗ فُيخ انفؾص انغغذٖ . -4

انًُبلشخ ٔانؾٕاس , 

انؼصف انزُْٗ , 

انًؾبضشح , 

انًُزعخ , انفؾص 

 انغغذٖ .
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: أٌ يضداد انٕػٗ ثبلأفكبس نذٖ  الهذف الؼام للجلضت

 انطبنجبد انًشبسكبد في انجشَبيظ .

 الأهذاف الإجرائُت للجلضت :

ثطجيؼخ انؼمم ٔانزذفك يؼشفخ انطبنجبد انًشبسكبد  -0

 انًغزًش نلأفكبس .

انزذسيت ػهٗ يٓبسح انزؼبيم انغهيى يغ رشٕيشبد  -1

ٔاَؾشافبد انؼمم , ٔيلاؽظخ الأفكبس انًزذفمخ 

 ٔانزخهٗ ػُٓب دٌٔ الاَخشاط فيٓب . 

 انًُبلشخ ٔانؾٕاس ,

انًؾبضشح , 

 ٔانزخيم .
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: أٌ يضداد انٕػٗ ثبلاَفؼبلاد نذٖ  الهذف الؼام للجلضت

 انطبنجبد انًشبسكبد في انجشَبيظ. 

 الأهذاف الإجرائُت للجلضت :

 يؼشفخ انطبنجبد  نًفٕٓو انٕػٗ ثبلاَفؼبلاد ٔأًْيزّ. -0

 يؼشفخ انطبنجبد  نًكَٕبد الاَفؼبل انٕاػٗ . -1

 رذسيت انطبنجبد ػهٗ كيفيخ انٕػٗ ثبَفؼبلارٍٓ  -2

انًُبلشخ ٔانؾٕاس , 

انؼصف انزُْٗ , 

انًؾبضشح , 

انزغزيخ انشاعؼخ , 

 ئداسح الاَفؼبلاد .
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: أٌ يضداد رشكيض الاَزجبِ ٔانٕػٗ  الهذف الؼام للجلضت

 نذٖ انطبنجبد انًشبسكبد في انجشَبيظ . 

 -الأهذاف الإجرائُت للجلضت :

 يؼشفخ انطبنجبد يؼُٗ ٔأًْيخ انزأيم . -0

 يؼشفخ انطبنجبد نفُيخ انزأيم . -1

 يًبسعخ انطبنجبد نفُيخ انزأيم ثطشيمخ صؾيؾخ . -2

انًُبلشخ ٔانؾٕاس , 

انؼصف انزُْٗ , 

انًؾبضشح , 

نًُزعخ , انزغزيخ ا

انشاعؼخ , فُيخ 

 انزأيم .

 



 

 د / ْبنخ عؼيذ ػجذ ا ر
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: أٌ ركزغت انطبنجبد انمذسح ػهٗ  الهذف الؼام للجلضت

انؾضٕس انذائى ٔرٕعيّ الاَزجبِ ٔانٕػٗ ثبنخجشاد انزي 

رؾذس في انهؾظخ انؾبنيخ , ٔيٍ صى انزفبػم الأيضم يغ 

 انهؾظخ انؾبنيخ .

 الأهذاف الإجرائُت للجلضت : 

أٌ رٕضؼ انجبؽضخ نهطبنجبد أًْيخ انجمبء في  -0

 انؾبضش .

 ئثشاص انزفبػم ثيٍ انؾشكخ ٔ انؼمم ٔالاَفؼبلاد . -1

 يؼشفخ انطبنجبد  نفُيخ انًشٗ انزأيهٗ . -2

 يؼشفخ انطبنجبد  لأًْيخ انًشٗ انزأيهٗ . -3

 رذسيت انطبنجبد ػهٗ فُيخ انًشٗ انزأيهٗ . -4

 

ٔانؾٕاس , انًُبلشخ 

انؼصف انزُْٗ , 

انًؾبضشح , 

انًُزعخ , انًشٗ 

انزأيهٗ , ئػبدح 

 انزمييى .
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: أٌ ركزغت انطبنجبد َٕع يٍ انٕػٗ  الهذف الؼام للجلضت

انفضٕنٗ ثبلأؽبعيظ ٔالاَفؼبلاد , ٔرشغيغ انطبنجبد ػهٗ 

 لجٕل انخجشاد ثذلا يٍ رغُجٓب .

 -الإجرائُت للجلضت : الأهذاف

 أٌ رزؼشف انطبنجبد ػهٗ يفٕٓو انمجٕل . -0

أٌ ركزغت انطبنجبد يٓبسح رمجم الأؽذاس ٔ انًٕالف  -1

 كًب ْي .

انًُبلشخ  -:

ٔانؾٕاس , انؼصف 

انزُْٗ , 

انًؾبضشح , انزأيم 

 , ئػبدح انزمييى .
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: رمجم انخجشاد انًخزهفخ دٌٔ ئصذاس  الهذف الؼام للجلضت

 أؽكبو ػهيٓب .

 الأهذاف الإجرائُت للجلضت :

 أٌ رزؼشف انطبنجبد ػهٗ يفٕٓو ػذو انؾكى . -0

 أٌ رزؼشف انطبنجبد ػهٗ أًْيخ يٓبسح ػذو انؾكى . -1

 أٌ رزذسة انطبنجبد ػهٗ يٓبسح ػذو انؾكى . -2

انًُبلشخ ٔانؾٕاس , 

انؼصف انزُْٗ , 

انًؾبضشح , 

نشاعؼخ  , انزغزيخ ا

انزُفظ انيمظ , 

 ئػبدح انزمييى .
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: ْذفذ انغهغخ ئنٗ رؼضيض انٕػٗ  الهذف الؼام للجلضت

انشبيم  ٔ انشؤيخ انٕاضؾخ نهًٕالف نذٖ انطبنجبد يٍ 

خلال فٓى طجيؼخ انؼمم انزٖ يزًيض ثبنزغٕل انًغزًش يٍ 

 فكشح ئنٗ أخشٖ .

 -الأهذاف الإجرائُت للجلضت :

أٌ رإكذ انجبؽضخ نهطبنجبد ػهٗ  أٌ الأفكبس نيغذ  -0

 ؽمبئك .

أٌ رُبلش انجبؽضخ أصش رذسيجبد انيمظخ انؼمهيخ ػهٗ ؽيبح  -1

 انفشد.

انًُبلشخ ٔانؾٕاس , 

انؼصف انزُْٗ , 

انًؾبضشح , 

انزغزيخ انشاعؼخ , 

 انزأيم .



 ... الُقظت الؼقلُت فٍ تنظُن الانفؼالاث لذي طالباث فاػلُت برناهج قائن ػلً 
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:  انزذسيت ػهٗ انيمظخ انؼمهيخ  الهذف الؼام للجلضت

 ثبلاَفؼبلاد.

 الأهذاف الإجرائُت للجلضت :

يؼشفخ انطبنجبد ػهٗ انًمصٕد ثبنيمظخ انؼمهيخ  -0

 ثبلاَفؼبلاد .

 يؼشفخ انطبنجبد لأًْيخ انيمظخ انؼمهيخ ثبلاَفؼبلاد. -1

انؼمهيخ رذسيت انطبنجبد ػهٗ خطٕاد انيمظخ  -2

 ثبلاَفؼبلاد.

انًُبلشخ ٔانؾٕاس , 

انؼصف انزُْٗ , 

انًؾبضشح , 

 انًُزعخ , انزأيم .

ٌ
شٔ

ش
نؼ

 ا
غخ

غه
ان

 

ي 
 ف

يخ
مه
نؼ

 ا
ظخ

يم
 ان

د
سا

ٓب
 ي

يى
ؼً

ر

لا
مج

غز
 ي

يخ
بر
ؾي

 ان
ف

ال
ًٕ

 ان
يغ

عً
 

5
1

  
مخ

لي
د

 

: رٓيئخ انطبنجبد لإَٓبء انجشَبيظ ,  الهذف الؼام للجلضت

خ رذسيجبد انيمظخ ٔانؾش ػهٗ الاعزًشاسيخ في يًبسع

 انؼمهيخ.

 الأهذاف الإجرائُت للجلضت : 

 رهخيص يب رى رؼهًّ خلال عهغبد انجشَبيظ . -0

ؽش انطبنجبد انًشبسكبد ػهٗ يذأيخ أدائٓى  -1

نزذسيجبد ٔيًبسعبد انيمظخ انؼمهيخ ؽزٗ ثؼذ اَزٓبء 

 انجشَبيظ .

 انُظش ئنٗ انيمظخ انؼمهيخ كأعهٕة ؽيبح ٔنيظ كؼلاط  -2

 رٓيئخ انطبنجبد انًشبسكبد َفغيًب لإَٓبء انجشَبيظ .  -3

انًُبلشخ ٔانؾٕاس , 

انؼصف انزُْٗ , 

انًؾبضشح , انزأيم 

. 
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: انزمييى انخزبيي نهجشَبيظ ٔ انزؼشف  الهذف الؼام للجلضت

ػهٗ يذٖ رؾمك أْذاف انجشَبيظ , ٔانزطجيك انجؼذٖ 

 نًميبط رُظيى الاَفؼبل .

 الأهذاف الإجرائُت للجلضت : 

 رمييى يب رى ئَغبصِ خلال عهغبد انجشَبيظ.  -0

عًغ آساء انطبنجبد ؽٕل يذٖ الاعزفبدح يٍ  -1

 انجشَبيظ , ٔيذٖ رؾميك انجشَبيظ نزٕلؼبرٍٓ.

 رطجيك انميبط انجؼذٖ نًميبط رُظيى الاَفؼبل .  -2

 الارفبق ػهٗ ييؼبد انميبط انززجؼٗ . -3

 آَبء عهغبد انجشَبيظ . -4

انًُبلشخ ٔانؾٕاس , 

ٔ طشػ الأعئهخ , 

ٔانؼصف انزُْٗ , 

 ٔانزغزيخ انشاعؼخ.
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: انزؾمك يٍ اعزًشاس فبػهيخ  الهذف الؼام للجلضت

 انجشَبيظ.

 الأهذاف الإجرائُت للجلضت : 

 انزؾمك يٍ يذٖ اعزًشاسيخ فبػهيخ انجشَبيظ . -0

 رطجيك انميبط انززجؼٗ نًميبط رُظيى الاَفؼبل . -1

 

انًُبلشخ ٔانؾٕاس , 

ٔ طشػ الأعئهخ , 

 ٔانزغزيخ انشاعؼخ .



 

 د / ْبنخ عؼيذ ػجذ ا ر
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 الميالجات الإحرائية :      
عمدى الأسداليب الإحردائية التاليدة وذلدظ باسدتخجام  بحدث الحداليمعالجة بيانات الاعتسجت الباحثة فى 

 :( 03الإصجار رقع )  SPSSبخنامج 
 Wilcoxon Test. مختبصتيغ عيشتيغ بيغ الفخوق  لحداف ويمكػهدػن  * اختبار 
 . * معامل الارتبا  الثشائى لختب الأزواج السختبصة لحداف حجع الأثخ  
 وتفديرها:نتائج البحث  

  نتائج الفرض الأول وتفديرها: (8)
يشز الفخض الأول عمى أنه " تػجج فخوق ذات دلالة إحرائية بيغ متػسصى رتب درجات أفخاد 
السجسػعة التجخيبية في الؿياسيغ القبمى والبعجػ عمى مؿياس تشطيع الانفعال لرالح الؿياس البعجػ 
" . ولمتحقق مغ صحة هحا الفخض قامت الباحثة بسقارنة متػسصى رتب درجات أفخاد السجسػعة 

تجخيبية قبل تصبيق البخنامج وبعجي عمى مؿياس تشطيع الانفعال باستخجام اختبار ويمكػهدػن ال
Wilcoxon Test " لمكذ  عغ دلالة الفخوق بيغ الؿياسيغ القبمى و البعجػ لمسجسػعة التجخيبية "

  الرجد:   ما تع التػصل اليه مغ نتائج في هحا (1)عمى مؿياس تشطيع الانفعال , ويػطح ججول 
 ( 4ججول )                                      

دلالة الفرو  بين متهسئطى رتب درجات أفراد المجمهعة التجريبية في الكياسئين القبمى و البيجى 
 ( 84عمى مكياس تنظيم الانفيال وحجم التأثير لمفرو  بينهما )ن=

 البؼذ

 نتائج القُاس

 الؼذد
هتىصط 

 الرتب

هجوىع 

 الرتب

Z* 
 التأثُر**حجن 

 القُوت قبلً/ بؼذي
هضتىي 

 الذلالت

 الذلالت القُوت

 

الىػٍ 

 الانفؼالٍ

 0 0 0 الرتب الضالبت

792,3 

 

0900 

 

 

 

0 

 

 

 

تأثُر 

قىي 

 جذًا
 007 397 01 الرتب الوىجبت

   0 الرتب الوتؼادلت

   01 الإجوالً



 ... الُقظت الؼقلُت فٍ تنظُن الانفؼالاث لذي طالباث فاػلُت برناهج قائن ػلً 
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020 

 

 

التحكن 

 الانفؼالٍ

 2 2 0 الرتب الضالبت

29,0, 

 

 

 

 

0900 

 

 

 

 

0917 

 

 

 

تأثُر 

 هتىصط

 31 19,0 00 الرتب الوىجبت 

   2 الرتب الوتؼادلت

   01 الإجوالً

 

 

اػادة  

التقُُن 

 الاَجابً

 0 0 0 الرتب الضالبت
 

79270 

 

 

 

 

 

0900 

 

 

 

09,0 

 

 

 

تأثُر 

قىي 

 جذًا

 001 0 07 الرتب الوىجبت 

   0 الرتب الوتؼادلت

   01 الإجوالً

 

 

القوغ 

 التؼبُرٌ

 1 2 2 الرتب الضالبت

29,00 

 

 

 

 

0900 

 

 

 

 

0911 

 

 

 

 

تأثُر 

 هتىصط

 03 39,0 00 الرتب الوىجبت

   0 الرتب الوتؼادلت

   01 الإجوالً

تنظُن 

 الانفؼال

 0 0 0 الرتب الضالبت

79277 

 

 

 

0900 

 

 

 

09,0 

 

تأثُر 

قىي 

 جذًا

 001 0 07 الرتب الوىجبت

   0 الرتب الوتؼادلت

   01 الإجوالً

  2158=1118, وعنج مدتهى  8196=1115الججولية عنج مدتهى  Z) * ( عمما بأن قيمة  
  )**(r <114  , )ضعيف (114 ≤ r  <117  ,  ) متهسئط (117 ≤ r  <119  , ) قهى (r ≥ 

  (.) قهى ججًا 119
( بديغ  2,24ويتزح مغ الججول الدابق وجػد فخوق ذات دلالة إحرائية عشدج مددتػػ دلالدة )      

متػسددصى رتددب درجددات أفددخاد السجسػعددة التجخيبيددة فددي الؿياسدديغ القبمددى و البعددجػ عمددى مؿيدداس تشطدديع 
بعج الانفعال وأبعادي لرالح الؿياس البعجػ , مسا نعشى تحدغ مدتػػ أفخاد العيشة فى تشطيع الانفعال 

تعخطهغ لجمدات البخندامج , ولمتلكدج مدغ فاعميدة البخندامج السددتخجم تدع حدداف حجدع التدلثيخ , حيدث 
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ا مسدا نعشدى فاعميدة البخنددامج السقدجم فدي تشطديع الانفعددال  2,65بم دت ؾيستده )  ( وهدى ؾيسدة مختفعددة جدج 
 لجػ عيشة البحث, وبحلظ يتحقق صحة الفخض الأول لمبحث . 

تذيخ الشتائج إلدى وجدػد فدخوق دالدة احردائي ا   رض الأول عمى النحه التالى:ويمكن تفدير نتائج الف
بدديغ متػسددصى رتددب درجددات أفددخاد السجسػعددة التجخيبيددة قبددل تصبيددق البخنددامج  ( 2,24 ) عشددج مدددتػػ 

التجريبى القائع عمى اليقطة العقمية و بعج تصبيق البخنامج عمى مؿياس تشطيع الانفعال بلبعدادي الأربعدة 
جة الكمية لرالح التصبيق البعجػ   وتُخجع الباحثة هدحي الفدخوق إلدى فاعميدة البخندامج السددتخجم و الجر 

القددائع عمددى اليقطددة العقميددة فدددي تحددديغ تشطدديع الانفعددال لدددجػ شالبددات السجسػعددة التجخيبيددة , ويسكدددغ 
حث , حيدث تفديخ ذلظ عمى طػء نتائج الجراسات الدابقة و الأشخ الشطخية التي تشاولت مت يخات الب

تتفددق نتددائج البحددث الحددالي مددع نتددائج بعددس الجراسددات الدددابقة حددػل جددجوػ التددجريب عمددى فشيددات و 
كمشيكيدددة , وفدددى إكمشيكيدددة وأيدددخ إلدددجػ عيشدددات مختمفدددة مهدددارات اليقطدددة العقميدددة فدددي تشطددديع الانفعدددالات 

و ,   (Cousin&Page,2015), ومددغ هددحي الجراسددات دراسددة هددػزن وبيددجج مخاحددل عسخيددة مختمفددة
, ودراسدة ( 0244أحسدج   أبػزيدج )  دراسدةو  ,  (Naderi et al.,2015)دراسدة ندادرػ و خدخون 

و دراسة  , (patel et al.,2018), و دراسة باتيل و خخون  (Tang et al.,2016) تانج و خخون 
( , و  0246و دراسدة   مردصفى عبدج الدخازق )  ,  (Cambell et al.,2019)كامبدل و خدخون 

الفدددخض أنزدددا نتدددائج البحدددػث و ا هدددحا   وتدددجعع نتيجدددة هدددح .(0202 محسدددػد الصشصددداوػ )دراسدددة  
الجراسددات التددي تشاولددت العلاقددة  بدديغ اليقطددة العقميددة و تشطدديع الانفعددال , والتددي أسددفخت نتائجهددا عددغ 

مشبئ دا  بيغ اليقطة العقميدة وتشطديع الانفعدال , وأن اليقطدة العقميدة تعدج دالةوجػد علاقة ارتباشية مػجبة 
( Hayes &Feldman, 2004قػي ا بتشطيع الانفعال   ومدغ هدحي الجراسدات دراسدة هدايد وفيمدجمان ) 

والتي أكجت نتائجها عمى أن اليقطة العقمية تيدخ جػانب التشطيع التكيفى للانفعال , وذلدظ مدغ خدلال 
ع هحي الانفعالات . ودراسدة زيادة إدراك وقبػل الخبخات الانفعالية ومغ ثع إحجاث ارتبا  أكثخ تػازن ا م

( , و هددددامبخ  Wiggins,2012( , و ويجشددددد ) Gratz &Tull,2010كدددل مددددغ جخاتددددد و تيددددل )
( والتي هذفت عغ وجػد تجاخل مفاـيسى بيغ اليقطدة العقميدة  Hambour et al.,2018 و خخون )

ى الفددخد بدددالخبخات وتشطدديع الانفعددال فكلاهسدددا يتزددسغ الدددػعى بالاسددتجابات الانفعاليدددة و قبػلهددا , فدددػع
الانفعالية السختمفة دون إصجار أحكام تقييسية عميها ي دػ إلى تقبمها وبحلظ يتسكغ الفخد مدغ اكتدداف 
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 Chambersاستخاتيجيات تشطيع الانفعال التكيؽية . ومغ الجراسات أنزا دراسة تذامبخز و خخون ) 
et al.,2009( و دراسة هانمى و جارلانج , )Hanley &Garland,2014  والتدي هذدفت عدغ أن )

اليقطة العقمية تشصػػ عمى عسميدة إعدادة التقيديع السعخفدى والدحػ نعدج أحدج اسدتخاتيجيات تشطديع الانفعدال 
التكيؽيددة   وهددحا نعشدددى أن اليقطددة العقميددة تسثدددل البشدداء السعخفددى لمفدددخد الددحػ نجعمدده قدددادر عمددى تشطددديع 

  انفعالاته لسا تتزسشه مغ عسميات الػعى و الإدراك .
,   (Mclaughlin,2010)مكمدػليغ  بالإطدافة إلدى العجيدج مدغ الجراسدات الأخدخػ مثدل دراسدة       

, وهدػزن وبيدجج   (Myers,2012),و مدايخز  (Hill & Updegraff,2012) وهيدل و أبدججخاف 
(Cousin & Page,2015)  دػ  -, وبميسدػر(Bullemor – Day,2015)   وسدحخ فداروق ,

بده جدابخ عبجالحسيدج ) (Prakash et al.,2017) ر( ,و بدخاك 0243عدلام )  ( والتدي  0245, وـ
 كذفت نتائجها جسيعها عغ أن اليقطة العقمية ت دػ إلى تحديغ القجرة عمى تشطيع الانفعال. 

مبدادغ و فشيدات تدع إعدجادي بشداء  عمدى مجسػعدة مدغ  هويسكغ تفدديخ فاعميدة البخندامج السددتخجم بلند    
اليقطة العقمية والتي لعبت دور ا هبيخ ا فى مداعجة أفخاد السجسػعة التجخيبية في زيدادة الدػعى بلفكدارهغ 
وانفعددالاتهغ و ذلددظ بسلاحطتهددا والتعددخف عميهددا ووصددفها و التعبيددخ عشهددا والاعتددخاف بهددا وتقبمهددا أنددا 

عهددا بذددكل سددمبى الأمددخ الددحػ أدػ بددجوري كانددت بددجلا مددغ قسعهددا وإنكارهددا , وعددجم التػحددج أو التفاعددل م
( حديغ أ دار بلنده نسكدغ  Moore,2013,23إلى تحدغ تشطيع الانفعال لجيهغ , وهحا ما أكجي مدػر )

لمفخد مػاجهة الانفعالات الجامحة مغ خدلال قبػلهدا بدجلا مدغ محاولدة تجشبهدا أو الهدخوف مدغ الخبدخات 
و السذاعخ التي تطهخ وتختفى دون تقييسها عمى  الجاخمية السدعجة , بالإطافة إلى ملاحطة الأفكار

 أنها إنجابية أم سمبية وذلظ مغ أجل تعديد الاتدان الانفعالى .
هحا  وقج تخجع فاعمية البخندامج السددتخجم إلدى الفشيدات السددتخجمة خدلال الجمددات فقدج لعبدت 

الدددتخمز مدددغ التدددػتخ ,  فشيدددة التدددشفذ الستعقدددل دورا هبيدددخ ا فدددي الاسدددتخخاء وتدددػفيخ الهدددجوء الشفددددى , و
وتحددددغ الحالدددة السداجيدددة و خفدددس حدددجة الزددد ػ  , مسدددا أدػ إلدددى تحدددديغ الانتبددداي لدددجيهغ, ومدددغ ثدددع 

هسددا أسددهست فشيددة الأكددل الدديقع فددي زيددادة الانتبدداي و  التعددخف عمددى جػانددب القددػة  و التخهيددد عميهددا .
ع الصالبددات عمددى التخهيددد التخهيددد مددغ خددلال تػجيدده الانتبدداي إلددى الحددػاس السختمفددة مددغ خددلال التذددجي

عمى حػاسهغ السختمفة أثشاء تشاول الصعام بجانة مغ الإحداس به عغ شخيق حاسة المسذ ثع التخهيد 
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عمدددى رائحتددده ثدددع تحوقددده .  وسددداهست فشيدددة التدددشفذ الستعقدددل مدددع فشيدددة الفحدددز الجددددجػ فدددي اكدددداف 
و بددديغ الدددػعى الستعقدددل , الصالبدددات مهدددارات مثدددل استذدددعار الاخدددتلاف بددديغ الأفكدددار الشسصيدددة ايليدددة 

وملاحطة تدلثيخ الانتبداي عمدى الذدعػر بدالخبخة , فتػجيده الانتبداي لمخبدخة ) باسدتخجام العقدل ( قدج أعصدى 
إحددداس ججيددج بددالخبخة ) الانفعددالات( , لهددحا هددان لهددحا التددجريب دورا فددي اضهددار التفاعددل بدديغ أنذددصة 

هسددا ة الصالبددات عمددى تشطدديع انفعددالاتهغ .    العقددل و الانفعددالات , الأمددخ الددحػ تختددب عميدده زيددادة قددجر 
فشية السذى التلممى في اكداف الصالبات لسهارات القجرة عمى الحزػر و تػجيه الانتبداي إلدى ساهست 

الخبخة الجدجنة وتػجيه الػعى إلى الجدج أثشاء الحخهة , و التفاعل مدع الخبدخات مدغ خدلال الحخهدات 
بدديغ الأوطدداب السختمفددة يتدديح الفخصددة لمفددخد لمتفاعددل الأمثددل مددع  و الػقفددات , فالانتقددال أثشدداء التددجريب

المحطة الحاليدة ,الأمدخ الدحػ يتختدب عميده السديدج مدغ اليقطدة العقميدة و بالتدالى السديدج مدغ القدجرة عمدى 
إطددددافة إلددددى ذلددددظ فدددد ن مسارسددددات التلمددددل قددددج سدددداهست فددددي تهجئددددة العقددددل وبددددث  تشطدددديع الانفعددددالات .

خمز مغ الأفكار و السذداعخ الددمبية , وتحدديغ القدجرة عمدى إدراك الدحات الاستخخاء في الجدع ,والت
بالإطددافة إلددى رفددع مدددتػيات الانتبدداي و الددػعى , و تفعيددل الددػعى بالانفعددالات والانتبدداي إليهددا لحطددة 

 ضهػرها ومغ ثع التعامل الرحيح مع الانفعالات .
سشدليدددة التدددي سددداعجت فدددي تدددجريب هدددحلظ تزدددسغ البخندددامج السددددتخجم عمدددى عدددجد مدددغ الػاجبدددات ال     

بذددكل فعددال فددي تعسدديع مددا تددع تعمسدده والتددجريب عميدده  وسدداهستالصالبددات عمددى مهددارات اليقطددة العقميددة 
خلال جمدات البخنامج في السػاق  الحياتية الػاقعية   حيث هان يتع الختام بهدا فدي نهاندة هدل جمددة 
, والبدددجء فدددي مشاقذدددتها فدددي الجمددددة التاليدددة , مسدددا أدػ إلدددى فعاليدددة البخندددامج السددددتخجم . هسدددا سددداهع 

هددل جمدددة فددي التلكددج مددغ تحقددق أهددجاف هددل جمدددة , وإعصدداء م  ددخ ا أسددمػف التقيدديع الستبددع فددي نهانددة 
 إنجابي ا نسكغ لمباحثة مغ خلاله الانتقال لمجمدة التالية .

هسا قجم البخنامج بعس السسارسات الدمػهية و التجريبات التي أسهست في تحديغ تشطديع الانفعدال    
الجػاندب الانفعاليدة الإنجابيدة و التدجريب لجػ السجسػعدة التجخيبيدة وتسثمدت تمدظ السسارسدات فدي تعديدد 

عمددى إدارة الانفعددالات و التعامددل ب نجابيددة مددع السذددكلات الانفعاليددة التددي تددػاجههغ , حيددث تددع تفعيددل 
دور الصالبددات فددي هددل الجمدددات مددغ خددلال الصمددب مددشهغ تدددجيل  السذددكلات الانفعاليددة التددي نعددانيغ 

صدددعػبة تشطددديع الانفعدددالات لدددجيهغ , ومدددغ ثدددع  مشهدددا وعسدددل استبردددار بسذدددكلاتهغ التدددي تتددددبب فدددي
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التددجريب عمددى السهددارات الخاصددة بتشطدديع الانفعددال مثددل زيددادة التخهيددد والانتبدداي و وزيددادة التعبيددخ عددغ 
الانفعدددالات والاعتدددخاف بهدددا وتقبمهدددا بدددجون اصدددجار أؼ حكدددع تقييسدددى عميهدددا ,  الأمدددخ الدددحػ أدػ إلدددى 

 والتي انعكدت إنجابيا عمى تشطيع الانفعالات .حرػلهع عمى خبخات انفعالية ججيجة ومفيجة 
كسا تُخجع الباحثة فاعمية البخنامج السدتخجم أنزدا بالإطدافة إلدى ماسدبق ذهدخي إلدى العلاقدة الصيبدة    

التي أقامتها الباحثة بيشها وبيغ أفخاد السجسػعة التجخيبية مشح البجانات الأولى لجمدات البخندامج والتدي 
و الاحتدددخام والددددخية , والعلاقدددة الصيبدددة بددديغ أفدددخاد السجسػعدددة التجخيبيدددة وبعزدددهغ تتددددع بالألفدددة والدددػد 

البعس , هسا أن الجافعية والخغبة والسذارهة الإنجابية مغ قبل أفخاد السجسػعة التجخيبية ساهست فدي 
 نجاح البخنامج وهحا ما اتزح مغ خلال مذارهتهغ الإنجابية و الفعالة أثشاء جمدات البخنامج .

 ئج الفرض الثانى وتفديرها :نتا (2)
يشز الفخض الثدانى عمدى أنده " لا تػجدج فدخوق ذات دلالدة إحردائية بديغ متػسدصى رتدب درجدات     

أفخاد السجسػعة التجخيبية في الؿياسيغ البعجػ والتتبعى عمى مؿيداس تشطديع الانفعدال " . ولمتحقدق مدغ 
فخاد السجسػعة التجخيبيدة بعدج تصبيدق صحة هحا الفخض قامت الباحثة بسقارنة متػسصى رتب درجات أ

البخندددامج و بعدددج مدددخور  دددهخ مدددغ تصبيدددق البخندددامج عمدددى مؿيددداس تشطددديع الانفعدددال باسدددتخجام اختبدددار 
لمكذدددد  عددددغ دلالددددة الفددددخوق بدددديغ الؿياسدددديغ البعددددجػ و التتبعددددى  "Wilcoxon Test"ويمكػهدددددػن 

مدا تدع التػصدل اليده مدغ نتدائج ( 2)لمسجسػعة التجخيبية عمى مؿياس تشطيع الانفعال , ويػطح ججول 
                           :  في هحا الرجد 

 (5ججول )
دلالة الفرو  بين متهسئطى رتب درجات أفراد المجمهعة التجريبية في الكياسئين البيجى و 

 ( 84التتبيى عمى مكياس تنظيم الانفيال )ن= 

 البؼذ
 نتائج القُاس

 الؼذد
هتىصط 

 الرتب

هجوىع 

 الرتب

قُوت 

(z*) 

هضتىٌ 

الذلالت 

 بؼذي/ تتبؼً الإحصائُت

 

 

الىػٍ 

 1,97 3903 3 الرتب الضالبت
09201 

 

 غُر دالت

 1097 19,2 1 الرتب الوىجبت
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   0 الرتب الوتؼادلت الانفؼالٍ

   01 الإجوالً

 

 

التحكن 

 الانفؼالٍ

 1 7 2 الرتب الضالبت

090, 

 

 

 

 غُر دالت

 10 1913 3 الرتب الوىجبت 

الرتب 

 الوتؼادلت
7   

   01 الإجوالً

 

 

اػادة التقُُن 

 الإَجابٍ

 21 792 7 الرتب الضالبت

09120 

 

 

 غُر دالت
 ,0 1937 1 الرتب الوىجبت 

الرتب 

 الوتؼادلت
7   

   01 الإجوالً

 

 

 

 القوغ التؼبُرٌ

 12 3 1 الرتب الضالبت

09217 

 

 

 

 غُر دالت

 71 1 1 الوىجبتالرتب 

الرتب 

 الوتؼادلت
2   

   01 الإجوالً

 

 تنظُن الانفؼال

 10 092 7 الرتب الضالبت

09701 

 

 غُر دالت

 70 1927 0 الرتب الوىجبت

الرتب 

 الوتؼادلت
0   

   01 الإجوالً

, وعنةةةةةج مدةةةةةتهى  8196=1115الججوليةةةةةة عنةةةةةج مدةةةةةتهى  Z) * ( عممةةةةةا بةةةةةأن قيمةةةةةة        
1118=2158 
ويتزددح مددغ الجددجول الدددابق عددجم وجددػد فددخوق ذات دلالددة إحرددائية بدديغ متػسددصى رتددب درجددات     

أدددفخاد السجسػعددة التجخيبيددة فددي الؿياسدديغ البعددجػ و التتبعددى عمددى مؿيدداس تشطدديع الانفعددال , مسددا نعشددى 
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حتددى خددلال فتددخة الستابعددة .  وبددحلظ يتحقددق صددحة الفددخض الثددانى اسددتسخار التحدددغ لددجػ أفددخاد العيشددة 
 لمجراسة . 

تذدديخ الشتددائج إلددى عددجم وجددػد فددخوق دالددة   ويمكةةن تفدةةير نتةةائج الفةةرض الثةةانى عمةةى النحةةه التةةالى:
احرائي ا  بيغ متػسصى رتب درجات أفخاد السجسػعة التجخيبية في الؿياسيغ البعدجػ و التتبعدى ) بعدج 
انتهدداء البخنددامج بذددهخ تقخيب ددا ( عمددى مؿيدداس تشطدديع الانفعددال   وتُخجددع الباحثددة عددجم وجددػد فددخوق إلددى 

ائع عمى اليقطة العقمية في تحديغ تشطيع الانفعدال لدجػ شالبدات استسخار فاعمية البخنامج السدتخجم الق
السجسػعددة التجخيبيددة   وتعدددو الباحثددة هددحي الشتيجددة إلددى أن أفددخاد السجسػعددة التجخيبيددة قددج تسكشددػا مددغ 
اكتددداف مبددادغ ومهددارات اليقطددة العقميددة مددغ خددلال الفشيددات التددي تددع تددجريبهغ عميهددا داخددل جمدددات 

عهغ عمى مسارسة هحي التدجريبات فدي الحيداة اليػميدة فلصدبحغ نسارسدػنها إلدى البخنامج , وهحلظ تذجي
أن أصبحت أسمػف حياة , الأمخ الحػ ساهع في تعسديع مسارسدة هدحي السهدارات فدي السػاقد  الحياتيدة 
السختمفة .  ولعبت الػاجبات السشدلية دورا هام ا في استسخار التحدغ حتى بعج تػق  البخنامج , حيدث 

ػاجبات السشدلية عمى اتقان الصالبات لتسخيشات اليقطة العقمية وأسهست أنزا فدي نقدل الأثدخ ساعجت ال
الإنجدددابى لمبخندددامج إلدددى السػاقددد  الحياتيدددة و بالتدددالى تحقيدددق مبدددجأ الاسدددتسخارية . هسدددا تعددددو الباحثدددة 

زددددسغ اسدددتسخار فاعميددددة البخندددامج السدددددتخجم إلددددى  تدددػفيخ أوراق عسددددل وفيددددجيػهات لمصالبدددات والتددددي تت
خصددػات الؿيدددام بالتددجريبات السختمفدددة لميقطدددة العقميددة  والتدددي نسكددغ الخجدددػب إليهدددا وقددت السخاجعدددة عمدددى 
اليقطة العقمية و فشياتها و عشج الحاجدة أو الزدخورة . وت هدج جسمدة الشتدائج أن التدجخل الشفددى متسدثلا  

فى تحديغ تشطيع الانفعالات لجػ شالبات الجامعة   مختفعات القمق الاجتساعى.في البخنامج هان فعالا 
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 المراجةةة 
 :المراج  اليربيةأولا : 

  ( 0244أحسج   أبػزيج).  فاعمية التجريب عمى اليقطة العقمية هسجخل سمػهى ججلى في
خفس صعػبات التشطيع الانفعالى لجػ الصالبات ذوات اطصخاف الذخرية الحجنة وأثخي عمى 

, الجدء الأول ,   24جامعة عيغ  سذ ,  - اد الشفدىمجمة الار أعخاض هحا الاطصخاف . 
4-35 . 

  ( مؿياس القمق الاجتساعى لمسخاهقيغ والذباف . 0224أمانى عبجالسقرػد عبجالػهاف . )
 القاهخة : مكتبة الأنجمػ السرخية .

 ( القمق الاجتساعى وعلاقته بالتفكيخ الدمبى التمقائى لجػ شلاف مغ 0223حياة خميل البشاء . )
-064(, 0) 43,  : رابصة الأخرائييغ الشفدييغ السرخية دراسات نفديةامعة الكػيت . ج

240 . 
 ( الشسػذج البشائى لمعلاقات الدببية بيغ التسعغ و التشطيع الانفعالى 0243سحخ فاروق علام . )

,  رابصة الأخرائييغ الشفدييغ السرخية:  دراسات نفديةوالتخاحع بالحات لجػ شلاف الجامعة . 
03 (4 , )52-425 . 

  ( فاعمية اليقطة العقمية في خفس أعخاض  0242فتحى عبجالخحسغ الزبع وأحسج عمى شمب )
 -4,  21مرخ ,  -مجمة الإر اد الشفدى الاكتئاف الشفدى لجػ عيشة مغ شلاف الجامعة . 

42 . 
  ( فاعمية بخنامج علاجى قائع عمى استخاتيجيات 0242  عبجالعديد مشرػر . ) ما وراء

السعخفة فى خفس الفػبيا الاجتساعية لجػ الصالبات السعمسات لخياض الأشفال بالػادػ الججيج . 
 .421-44( ,  61) 00مرخ ,  - مدتقبل التخبية العخبية

  ( فعالية بخنامج إر ادػ معخفى قائع عمى اليقطة العقمية في 0246  مرصفى عبجالخازق . )
لى و تحديغ صػرة الجدع لجػ عيشة مغ شلاف الجامعة خفس مذكلات التشطيع الانفعا

 .131 – 232,  30جامعة سػهاج ,  - السجمة التخبػية لكمية التخبيةالسكفػفيغ . 
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  ( فعالية بخنامج قائع عمى اليقطة العقمية في خفس  جة  0202محسػد   الصشصاوػ . )
مجمة البحث العمسى في ستمعثسيغ . التمعثع و تحديغ التشطيع الانفعالى لجػ عيشة مغ الصلاف ال

 .  041 – 040( , 42) 04جامعة عيغ  سذ ,  – التخبية
 ( تشطيع الانفعال وعددلاقته بالأليکديثيسدديا لجػ عيشة مغ شدلاف 0244مرصفى عمى مطمػم .)

غ رابصة التخبػيي:  . دراسات عخبية فی التخبية وعمع الشفذالجدامعة : دراسدددة سيکػمتخية کميشيکية
  ‎.040-414,  50مرخ ,  – العخف

 ( . فاعمية بخنامج معخفى سمػهى قائع عمى انعكاس الحات في 0244عيسة جسال  سذ ) ن
تشطيع الانفعالات وخفس سمػك إيحاء الحات لجػ عيشة مغ شالبات الجامعة . الس تسخ الدشػؼ 

 -يشايخ  02بعج ثػرة  الدادس عذخ للار اد الشفدى  ,  الار اد الشفدى وإدارة الت ييخ : مرخ
 .420-46جامعة عيغ  سذ , مرخ ,  

 ( . اليقطة العقمية و علاقتها بالتشطيع الانفعالى الأكادنسى لجػ 0245به جابخ عبجالحسيج ) ـ
 .263 – 202,  23جامعة عيغ  سذ ,   -مجمة الإر اد الشفدىشلاف الجامعة . 

  ( فاعمية بخنامج علاجى قائ0240ـبه سامى محسػد . ) ع عمى التعقل في خفس حجة
جامعة  -, همية التخبية   رسالة دهتػراة أيخ مشذػرةالز ػ  الشفدية لجػ عيشة مغ الذباف . 

 عيغ  سذ .
  ( مؿياس القمق الاجتساعى لمسخاهقيغ والذباف . القاهخة : مكتبة 0242هػيجة حشفى محسػد . )

 الأنجمػ السرخية . 
 ( أثخ بخ 0244وردة ر يج بمحديشى . ) سمػهى في علاج الخهاف الإجتساعي  –نامج معخفي

رسالة دهتػراة أيخ لجػ عيشة مغ شمبة الجامعة: دراسة تجخيبية بجامعة قاصجؼ مخباح ورقمة . 
 الجدائخ . -, همية العمػم الإندانية و الاجتساعية مشذػرة 
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