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 السدتخمص 
مِيَّة,  ىجفت الجراسة الحالِيَة لمتحقُّق مؽ فاعميَّة تجريبات الزبط السعخفى فى      خَفْض الأفكار التظفُّ

ب الجامِعة, الحى بمغ عجدىؼ ) ( مذتخكيؽ )اثشَيْؽ مؽ ٓٔوأعخاض الاكتئاب لجى عيِّشَة مؽ طلََّّ
ط حدابى وانحخاف  ٕٓ -ٛٔالحكؾر وثسانِيَة مؽ الإناث(, وتخاوحت أعسارىؼ بيؽ  عام )بسُتؾسِّ

مِيَّة؛ واستبيان  (. ومؽ أجل ىحا اليجف أعجَّت الباحثة٘ٙ,ٓ±ٕٚ,ٛٔمِعيارى  استبيان الأفكار التظفُّ
الأعخاض الاكتئابِيَّة؛ وصسَّست سَبَع ميام لتجريبات الزبط السعخفى تزسَّشت ميام مجى الأرقام 

-Eباستخجام  flankerالذكل؛ ميام -؛ ميام الشقظةpower point)الألؾان( العكدى باستخجام 
prime2دقيقة  ٕ٘ٔدقيقة لمجمدة بؾاقِع  ٘ٔحج أقرى (. ولقج استسخ التجريب لدَبَع جمدات )ب

ل جمدة أسبؾعِيًّا لكل مُذتخِك(. ولقج  تجريبِيَّة إجسالِيَّة كحج أقرى عمى مجار سَبَع أسابيع تقخيبًا, بسُعجَّ
مِيَّة, وصؾلًا إلى خفض الأعخاض  اسفخت الشتائِج عؽ انتقال أثخ التجريب إلى خفض الأفكار التظفُّ

 يُعشى فاعمِيَّة الإجخاء وإمكانِيَّة اختباره عمى اضظخابات نفديَّة أخخى.      الاكتئابِيَّة, بسا

مِيَّرررة, الزررربط السعخفرررى, ترررجريبات الزررربط الكمساااات السحتا  ااا   : الأعرررخاض الاكتئابِيَّرررة, الأفكرررار التظفُّ
 السعخفى.
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Abstract 

The current research aimed to reduce intrusive thoughts among university 

Students with high depressive symptoms through cognitive control training. 

The main research sample consisted of (10) students (2 mal and 8 females) 

from the Faculty of Education at Menoufia University, with a high level of 

depressive symptoms their ages range from (18 -20) years old with an 

average age of (18.27) and a standard deviation of (0.65). The research 

utilized various tools, included  Intrusive Thoughts Questionnaire 

(developed by the researcher), Depressive Symptoms Questionnaire 

(developed by the researcher), and seven computerized tasks designed by 

the researcher for cognitive control training (Backward Digit (color) Span 

powered by powerpoint,  Dot- Figure Task, and Flanker task powered by E- 

Prime2). The training durated for seven weeks (a session perweek). Each 

session durated for 15 munits, totally 125 munits at the end of the training. 

The training demonstrated that cognitive control training led to a reduction 

in intrusive thoughts and depressive symptoms. That means the 

effectiveness of cognitive control so the future research has to apply it with 

other psychological disorders. 

  

Key words: depressive symptoms, Intrusive thoughts, Cognitve control, 

cognitive control training. 
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 مقدم  البحث:

يُعَررج الاكتئرراب واحررجًا مررؽ أكثررخ الاضررظخابات الشفدرريِّة السعخوفررة لررجى العامررة, وذلررػ لسررا لررو مررؽ 
تأثيخات سمبِيَّة عمى جسيع جؾانرب حيراة الفرخد, فيتَّدِرؼ مخضرى الاكتئراب بدُممرة مرؽ السذركلَّت الشفدِريَّة, 

عيفِى لمفرخد. ولرحلػ نتدربَّب الاكتئراب والانفعالِيَّة, والسعخِفِيَّة, والاجتساعِيَّة, بسرا نرشعكذ عمرى الأداء الرؾ 
فى خدائِخ اقترادِيَّة ومادِيَّة فادِحَة ليذ لمفرخد فقرط برل أيزًرا لمسجتسعرات الترى نشتذرخ فييرا بكثرخة بريؽ 
أفخادىرا. لتبررجأ السُذركِمَة فررى العُدلرة والخَّعبررة فرى عررجم الاخرتلَّب برراعخخيؽ والابتعراد عررؽ الشراس و التررالى 

 ؽ السُفتخَض أن تبجأ السذكمة بالخمل السعخفى الحى نتَّدِؼ بو الاكتئابالانقظاع عؽ العسل. وم
إن روابِرررط العلَّقرررة بررريؽ عمرررؼ الرررشفذ السعخفرررى والاضرررظخابات الشفدِررريَّة ليدرررت بالججنرررجة, ولكشيرررا 
ر البحث فى السجال السعخفى. ويُعتبَخ الاكتئراب ىرؾ صراحِب الشرريب الأكبرخ الرحى حراز  ر بتظؾُّ تتظؾَّ

لبراحثيؽ معخِفِيًّرا, فيرؾ ذلرػ الاضرظخاب القرجيؼ الججنرج الرجارِج فرى نِقاةرات العامرة والذرائِع عمرى اىتسرام ا
الحرجنث عشرو برسررخاف وذلرػ لسررا لرو مررؽ ترأثيخ سررمبى عمرى الفررخد فرى كررل جؾانِرب حياتررو. فسعخِفيًرا نتَّدِررؼ 

عزًرا مشيرا ب Woo et al (2016, p. 2)مخضى الاكتئاب بدُممة مؽ السذكلَّت السعخفِيَّة التى ذكخ 
 لتذسل ضَعْفًا فى التفكيخ والانتباه والتخكيد والمُّغة والحاكِخَة واتِّخاذ القخار وحل السُذكلَّت.

وطِبْقًا لبيػ فسِؽ السُفترَخَض وجرؾد مرا يُعرخَف بالتذرؾُّىات السعخِفِيَّرة لرجى مخضرى الاكتئراب الترى  
شيررا أةرركال مختمفررة مررؽ أنررؾاع التفكيررخ الغيررخ تتسثَّررل فررى الأفكررار اعلِيَّررة الغيررخ مخىؾ ررة, والتررى نشررجرِج م

د عَخَضًرا معخفِيًّرا للَّكتئراب برل ىرى  مِيَّرة, الترى لا يُسكِرؽ تررشيفيا عمرى أَّنيرا مُجرخَّ مخىؾ ة كالأفكرار التظفُّ
 & ,Cohee et al (2016); Lepore, Silver, Wortmanسرببًا رئيدًرا لاصرابة برو. فمقرج أكَّرج 

Wayment (1996)  مِيَّرة والاكتئراب, برل ليذ فقط عمى وجؾد علَّقة إيجابِيَّة قؾِيَّة بيؽ الأفكار التظفُّ
الترى  Lepore (1997)أيْزًا عمى أنيا عامِلًَّ مُشبئًا بو. وتتأكَّج ىحه العلَّقرة مرؽ خرلَّل نترائِج دراسرة 

مِيَّرررة, الترررى نبرررجو أن ىشرررا ك أثبترررت إمكانِيَّرررة خَفْرررض أعرررخاض الاكتئررراب مرررؽ خرررلَّل خفرررض الأفكرررار التظفُّ
 إمكانِيَّة لاستثارتيا مؽ خلَّل أحجاث الحياة الزاىِظَة بسا نؤثِّخ سمبًا عمى الحالة السداجِيَّة لمفخد.   

مِيَّرررة والاكتئررراب نتسثَّرررل فيسرررا  ومررؽ السُفترررخَض أن يكرررؾن ىشررراك عررراملًَّ مُذرررتخَكًا بررريؽ الأفكرررار التظفُّ
سَررة فررى مُررجخلَّت ومُخخجررات عسمِيَّررة يُعررخَف بقرررؾر عسمِيَّررات الزرربط السعخفررى التررى تعتبررخ ىررى السُتحكِّ 

 ;Dai & Feng, 2011)السُعالَجَة ومرا تحؾيرو الرحاكخة العامِمَرة مرؽ معمؾمرات. ولقرج أكَّرجت الجراسرات 
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Gohier et al., 2009; Harvey et al., 2004; Lange et al., 2012; Levens & 
Gotlib, 2015; Lin et al., 2014) صرعؾ ة فرى كرل السعمؾمرات  عمى أن السكتئبريؽ يعرانؾن مرؽ

الدرررمبية مرررؽ الرررجخؾل إلرررى الرررحاكخة العاممرررة وطخدىرررا مرررؽ عسميرررات السعالجرررة؛ وقررررؾرٍ فرررى القرررجرة عمرررى 
التحؾيررل بذرركل عررام واالتحؾيررل عررؽ السعمؾمررات الدررمبِيَّة بذرركل خررا ؛ وقرررؾرٍ فررى تحررجنث محتررؾى 

 الحاكخة العامِمَة. 
مِيَّرة, فمقرج ويبجو أيزًا أن القرؾر فى الزبط السعخفى واضِحً  ا أيزًا لجى مؽ لجنيؼ أفكارًا تظفُّ

ل  إلرى أن  (Bomyea & Amir, 2011; Nejati, Salehinejad, & Sabayee, 2018) تؾصَّ
ضَرعْ  وأن  نمعب دورًا سببيًّا فى معانراة الفرخد مرؽ وجرؾد الأفكرار التظفميَّرة؛ القرؾر فى الزبط الكفِّىْ 

القجرة عمى تجشُّب تمػ الأفكار نخجع إلى ضَعْ  فى القجرة عمرى تحرجنث محترؾى الرحاكخة العاممرة. كسرا 
 (Levens & Gotlib, 2015; Schulz, Savla, Czaja, & Monin, 2017)أكَّرجَت الجراسرات 

أيزًا بؾجؾد صعؾ ات فى  عمى أن الاضظخابات الشفديَّة التى تَتَّدِؼ بالأفكار التظفميَّة كالاكتئاب تَتَّدِؼ
 التحؾيل بيؽ السيام السعخفيَّة. 

مِيَّررة ونذرررأة  ومررؽ ىشررا نبررجو الررجور الؾاضِررت لعسمِيَّررات الزرربط السعخفررى فررى وجررؾد الأفكررار التظفُّ
مِيَّرة وأعرخاض الاكتئرراب  الاكتئراب, و شراءً عميرو تبحَررث الجراسرة الحالِيَّرة فررى إمكانِيَّرة خَفْرض الأفكررار التظفُّ

عمررى إمكانِيَّررة خفررض أعررخاض  Moshier (2015)تررجريبات الزرربط السعخفررى, حيررث اكَّررج مررؽ خررلَّل 
؛ PASATوالانتبرراه الانتقررائى باسررتخجام ميررام  الاكتئرراب مررؽ خررلَّل التررجريب عمررى ميررام لمزرربط الكفررى

عمررى إمكانِيَّرة خفْررض الررتظفُّلَّت مرؽ خررلَّل زيررادة سررعة  Bomyea & Amir (2011)وكرحلػ أكَّررج 
. ولكررؽ لا تؾجررج دراسررات عمررى حررج عِمررؼ Ospan ,Rspanة والتحؾيررل باسررتخجام ميررام الررحاكخة العاممرر

الباحِثرَررة سرررعت لخفرررض ىرررحان الستغيرررخان معًرررا باسرررتخجام ذات الإجرررخاء, ولرررحلػ تدرررعى الجراسرررة الحالِيَّرررة 
مِيَّة وأعخاض الاكتئاب لجى  عيِّشَرة لمتحقُّق مؽ فاعمِيَّة تجريبات الزبط السعخفى فى خفْض الأفكار التظفُّ

 مؽ طُلََّب الجامِعة.
 مذكم  البحث:

مِيَّة كعامل مشبىء بالاكتئاب إلا أنو لؼ نتؼ إدراجيا مؽ قبل       عمى الخىؼ مؽ دور الأفكار التظفُّ
)عمى حج عمؼ الباحثة( ضِسْؽ الخظة العلَّجِيَّة للَّكتئاب, ولحلػ كان لابج مؽ البحث عؽ فشِيَّة ثشائِيَّة 
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مِيَّة وأعخاض الاكتئاب فى ذات الؾقت دون أن تتدبَّب قى تعقُّج خظة العلَّج الأثخ عمى الأفكار ا لتظفُّ
أو إطالة أمجىا, وأن تكؾن أسخع فى أثخىا, ولا تتظمَّب احتكاكًا مباةِخًا بالسعالِج الشفدى وأن تكؾن أقل 
ط تكمفة وأسخع فى الؾصؾل إلييا. وكل ىحه الخرائِص تتؾافخ بذكل كبيخ فى تجريبات الزب

 السعخفى. و شاءً عميو تست صياىة مذكمة البحث الحالِيَة فى الاسئمة التالية:
 فاعمِيَّة تجريبات الزبط السعخفى فى خفض الأفكار التظفمية؟ما  -ٔ
 ما فاعِمِيَّة تجريبات الزبط السعخفى فى خفض أعخاض الاكتئاب؟ -ٕ

التعخُّف عمى مجى فاعمِيَّة تجريبات الزبط السعخفى فى خفض  يحاول البحث الحالى :أىداف البحث
 الأفكار التظفمية لجى عيشة مؽ طلَّب الجامعة مختفعى الأعخاض الاكتئابِيَّة.

 أىس   البحث:
إن أىسِيَّة البحث الحالى تأتى مؽ خلَّل التعخف دور قرؾر عسمِيَّات الزبط السعخفى فى عيؾر  

مِيَّة والإص  ابة بالاكتئاب. الأفكار التظفُّ
 مرطمحات البحث:

ىؾ تَؾْصيل لحالة مؽ السِداج الحديؽ التى تغمُب عمى الفخد ىالبيَّرة الؾقرت  :Depressionالاكتئاب 
الجؾانرب الشفدِريَّة )كالذرعؾر بالجونِيَّرة واحتقرار الرحات(, والجدرجيَّة )كفقرجان الظاقرة,  مرحؾ ة بخمل فى

والأرق أو فررخب الشررؾم, وزيررادة أو فقرررجان الررؾزن(, والسعخفِيَّررة )كزررع  التخكيرررد, ونقررص الانتبرراه(, بسرررا 
عمرررى يُعيرررق الأداء العرررام, ويتدررربَّب فرررى عررربء وعيفرررى واجتسررراعى لرررجى الفرررخد, وىرررؾ درجرررة السذرررتخك 

 .الباحثةاستبيان الأعخاض الاكتئابِيَّة الحى اعجّتو 
مِ َّ   رَةأفكار سمبية ىيخ مخىؾ ة, ولاإرادية: Intrusive Thoughtsالأفكار التطحُّ تتجاخل  , ومتكخِّ

مع أداء الأنذظة اليؾمية لمفخد, ومؽ الرعب الديظخة عمييا عمى الخىؼ مؽ السحاولات السُتعسَّجة 
تو الباحثة. , وىى درجةلزبظيا  السذتخك عمى استبيان الأفكار التظفُمِيَّة الحى أعجَّ

مجسؾعة مؽ العسميات السعخفيَّة اللَّزمة لتييئة  ىؾ: Cognitive Controlالزبط السعرفى 
م مؽ أجل تحقيق الأىجاف اخات فى متظمبات السيوتظؾيع الدمؾك والتفكيخ بسا نتشاسب مع التغيُّ 

 .السؾضؾعة



 ...فبعهيخ تذسيجبد انعجػ انًعشفً فً خفط الأفكبس انتطفُّهِيَّخ نذي عَيِّنخَ يٍ غلاة انجبيعخ  

 

 

 

 

 ٕٕٗٓ( أكتىثشانثبنثعذد خبص ) انجزء                                                   جبيعخ انًنىفيخ –يجهخ كهيخ انتشثيخ     

 

 

062 

استخجام ىى تجريبات معخِفِيَّة تتؼ ب: Cognitive Control Trainingالسعرفى تدريبات الزبط 
ل السخن لأفكار الفخد وسمؾكيَّاتو لتحقيق ميام مُحَؾْسَبة لإصلَّح الؾعائ  التشفيحية, بسا يدست بالتكيُّ 

ة مؽ أجل أىجافو, حيث نتؼ استخجام التساريؽ أو الألعاب السعخفيَّة لاستيجاف ةبكات عربِيَّة مُعيَّشَ 
 .(Motter et al., 2016, p. 185) تحديؽ الأداء السعخفى مؽ خلَّل السخونة العربِيَّة

 والدراسات الدابق :لمبحث طار الشظري الإ
 :Depressionالاكتئاب  :لًا أو  

 محيوم الاكتئاب: -1
ررب بيررا مررؽ قِبَررل       إن مفيررؾم الاكتئرراب لا يكرراد أن يخررخج مررؽ إطررار كؾنررو حالررة مداجِيَّررة ىيررخ مُخحَّ

رَة, وفقررجان  الفررخد, حيررث  نتَّدِررؼ الاكتئرراب بؾجررؾد مِررداج مررشخفض بذرركل مدررتسخ,  وأفكررار سررمبِيَّة متكررخِّ
مؾمرررات الدرررمبِيَّة مرررع لمسُتعرررة مررررحؾً ا بقررررؾرٍ معخفرررىٍ عمرررى مدرررتؾى معالجرررة السعمؾمرررات وتحجنرررجًا لمسع

. (Vanderhasselt et al., 2014, p. 68)صرعؾ ة فرى كفٍّيرا مسررا نرؤدى إلرى مِرداج مكتئررب 
فَرو الخابظرة الأمخيكِيَّرة لمظرب االشفدرى  بأنرو  American Psychiatric Assosiation (APA)فتُعخِّ

ً ا بشقررج الرحات والاةررسئداز مِرداج مدرتسخ مررؽ الكوبرة وعررجم القرجرة عمررى تؾقُّرع الدرعادة أو السُتعررة, مررحؾ 
مشيرررا, وفقرررجان لمويسرررة, والذرررعؾر بالجونِيَّرررة, وأفكرررار اجتخارِيَّرررة تذررراؤمِيَّة, مرررع وجرررؾد أفكرررار حرررؾل السَرررؾْت 

 .DSM-5, 2013, p)والررتخمُّص مررؽ الحيرراة نتيجررة لسذرراعخ عررجم الويسررة, وعررجم اسررتحقاق الحيرراة 
160). 

 السشظور السعرفى لتحدير الاكتئاب: -2
إن ليحا السشحى تأكيجًا تجخيبِيًّا يأتى مؽ خلَّل البحؾث الستؾالِيَة والسُدتسِخَة فى ىرحا السجرال. فيشراك    

 ,.Bianchi et al)تأكيجًا عمى ارتباب اضظخاب العسميات السعخفِيَّة بالاكتئاب, حيث بيَّشت الجراسات 
2020; Everaet, 2021; Joormann et al., 2011; Lazarove et al., 2018; 

Mohammadkhani et al., 2020)  وجررؾد انحخافررات سررمبِيَّة فررى الررحاكخة, والانتبرراه, والتفدرريخ؛
وكرررحلػ ىالبيَّرررة جؾانرررب الؾعرررائ  التشفيحِيَّرررة؛ إضرررافةً إلرررى وجرررؾد محترررؾى ل فكرررار الدرررمبِيَّة عرررؽ الرررحات, 

 والعالؼ, والسدتقبل لجى السكتئبيؽ دون العادنيؽ.
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 & ,Bianchi, Laurent, Schonfeld, & Verkuilen)ؾجج دليلًَّ تجخيبِيًّا إضافةً إلى ذلػ, ن     
Berna (2018); Hindash & Amir (2012); Joorman et al., 2011; Joorman & 
Gotlib, 2010; Lange et al., 2012; Kertzman et al., 2010; Xie et al, 2018) 

ىات الغامِزَة بظخيقةٍ سمبِيَّة؛ ووجرؾد ضَرع  عرام فرى عمى وجؾد مَيْلٍ لجى السكتئبيؽ لتفديخ الديشاريؾ 
الانتبرررراه والررررحاكخة؛ وكررررحلػ ضَررررعْفًا فررررى أداء عسميررررات الزرررربط السعخفررررى مررررؽ حيررررث القررررجرة عمررررى كررررل 

 السعمؾمات الدمبيَّة, والتحؾيل بيؽ السجسؾعات, وتحجنث محتؾى الحاكخة العامِمَة.
ةً الاجتررخار الررحى يُسيِّررد السكتئبرريؽ, حيررث التفكيررخ وىررحا بررجوره نررشعكِذ عمررى تشغرريؼ الانفعررال وخاصرر     

ر عررررؽ أسررررباب السِررررداج الكئيررررب والأعررررخاض السررررراحبة لررررو وعؾاقبررررو. فمقررررج أثبتررررت الجراسررررات  الستكررررخِّ
(Demeyer, Lissnyder, Koster, De Raedt, 2012; Di Schiena, Luminet, 
Chang, & Philippot, 2013; Koster, De Lissnyder, & De Raed, 2013; 
Lavender & Watkins, 2004; Stone, Lankin, Gibb, & Abela, 2011; Watkins & 

Baracaia, 2002)  ررط العلَّقررة برريؽ ضَررعْ  عسميررات الزرربط السعخفررى وأعررخاض أن الاجتررخار نتؾسَّ
د فرى اتِّخراذ  الاكتئاب؛ ويؤثِّخ عمى حل السُذكلَّت مؽ حيث المجؾء إلى أسراليبٍ مُخْتَمَّرة وعييِيًّرا, والترخدُّ

القخار؛ إضافةً إلى ارتباطو بالزَعْ  فرى التحؾيرل الانتبراىى؛ وكرحلػ زيرادة التفكيرخ السدرتقبمى الدرمبى 
تيا. ة أعخاضو ومُجَّ  واليأس وانخفاض التفكيخ الإيجابى, والتشبؤ بالاكتئاب وحجَّ

مِ َّ    :Intrusive thoughtsثانِ ًّا: الأفكار التطحُّ
مِ َّ  -1   :محيوم الأفكار التطحُّ
دت مفاهيؼ الأفكار      مِيَّة طِبقًا لمشساذِج والشغخيات التى تشاولتيا, حيث  لقج تعجَّ فالتَظَفُّ  ياعخَّ

Horowitz (1975, p. 1458) ر أى تفكيخ" بأنيا نجخل بذكل لاإرادى إلى الؾعى, ويتظمَّب  مُتكخِّ
فيا  ب تبجنجه, أو نتؼ اعتباره عمى أنو ةىءعُ رْ , ويَ وعسْ قَ لبحل جيج  يجب تجشُّبو". فى حيؽ عخَّ

Rachman (1981, p. 89)  ,بأنيا "أفكار أو صؾر أو نبزات ىيخ مقبؾلة و/أو ىيخ مخىؾ ة
( أنيا تُعيق وتعتخِض الشذاب الحالى الحى يقؾم بو الفخد, ٔويرحبيا عجم الارتياح, وتتسيَّد بالتالى: )

 ,Bomyea & Amir (2011فيا سا عخَّ . ك( مؽ الرعب ضبظيا"ٖ( أنيا داخميَّة السشذأ, و)ٕو)
p. 529)  ر وتمقائى بأنيا "أفكار أو ذكخيات أو صؾر تفخض نفديا فجأة عمى العقل بذكل مُتكخِّ
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ولاإراداى, وأحيانًا ما يُعانى ىالبِيَّة الشاس مثل ىحا الشؾع مؽ الإدراكات إلاَّ أن مخضى الاكتئاب 
ومؽ الرعب التخمُّص مشيا عمى الخىؼ مؽ محاولات يعانؾن مؽ أفكار تظفميَّة مؤلسة بذكل مدتسخ 

  .الزبط السُتعسَّج مؽ قِبَل الفخد"
مِ َّ : -2  نذأة الأفكار التطحُّ
تؾجج العجنج مؽ الشغخيات التى حاولت وضع ترؾرًا لغيؾر الأفكار التظفميَّة وأسباب عجم      

اثشَيْؽ مشيا لارتباطيسا الؾثيق القجرة عمى ضبظيا لجى البعض. وفى ىحه الجراسة سيتؼ التخكيد عمى 
 بسجال الجراسة الحالِيَّة. 

 :Executive Deficit Hypothesisفرضِ َّ  القرور التشحيذى  - أ
ج فخضِيَّة القرؾر التشفيحى عمى دور السؾارد السعخفيَّة الستاحة لجى الفخد فى قجرتو عمى       تؤكِّ

ةخص عخخ, فأصحاب السؾارد السعخفِيَّة ضبط الحكخيات الدمبيَّة, حيث تختم  ىحه القجرة مؽ 
السحجودة يغيخ لجنيؼ قرؾرًا واضِحًا فى القجرة عمى ضبط ىحه الحكخيات وما نتعمَّق بيا مؽ أفكار, 

 & Levyولحلػ فرن ىشاك أفخادًا ناجحؾن وآخخون فاةمؾن فى الزبط السعخفى ل فكار الدمبِيَّة 
Anderson (2008, p. 623)كَّجت العجنج مؽ الجراسات أ . وفى ىحا الرجد(Bomyea & 

Amir, 2011; Gillie & Thayer, 2014) مؽ بعجد السعخفى الزبط فى الفذل عمى العلَّقة بيؽ 
مِيَّة كالاكتئاب واضظخاب كخب ما بعج الرجمة. كسا  الاضظخابات الشفدِيَّة التى تتسيَّد بالأفكار التظفُّ

عمى  Carlson & Wang (2007); Persad, Abeles, Zacks, & Denburg (2002)أكَّج 
انييار قجرات الزبط السعخفى لجى كِبار البالغيؽ؛ وضَعْفِيا لجى ما ىُؼ دون سِؽ السجرَسَة بسا نُؤثِّخ 

 سَمْبًا عمى تشغيؼ انفعالاتيؼ وأفكارىؼ.  
 :The limited resource modelنسوذج السوارِد السحدودة  - ب
احتسالِيَّة حجوث إرىاق فى   Muraven, Tice, & Baumeister (1998, p. 786)يفتخِض     

عسميات الزبط السعخفى نتيجة لاستخجاميا لفتخات طؾيمة, مسا نؤدى إلى حجوث فذل فى تشغيؼ 
الحات. وىحا يُعشى أن استيلَّك الفخد لقجراتو السعخفيَّة لفتخة طؾيمة نؤدى إلى استشفاذ طاقتو السعخفيَّة 

استعادتيا مخةً أخخى, حيث نؤدى تشغيؼ الحات السُدتسخ إلى الإجياد السعخفى ولؾ بذكل مؤقت لحيؽ 
لمفخد. لتبجو العلَّقة بيؽ الإجياد وتشغيؼ الحات علَّقة تبادُلِيَّة, فكسا نؤدى تشغيؼ الحات السُجيِج إلى 
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ة التالِيَة. الإجياد السعخفى لمفخد, فرن الإجياد السعخفى ذاتو نؤدى إلى ضَعْ  فى تشغيؼ الحات لمسَيَسَّ 
مت إليو دراسة  ة ىحا الافتخاض ما تؾصَّ ج صِحَّ مؽ وجؾد  Dhawan & Mathur (2020)ومِسا نؤكِّ

علَّقة إيجابِيَّة بيؽ قَسْع الأفكار والإجياد السعخفى؛ وكحلػ دور التجريب عمى اليقغة الحىشِيَّة فى 
مِيَّة التقميل مؽ قَسْع الأفكار وخَفْض الجُيْج السعخفى, مسا نؤدى إ لى انخفاض مُعجَّلات  الأفكار التظَفُّ

 وتكخارىا وكحلػ فى أثخىا الشفدى. 
مِ َّ  وعلاقتيا بالاكتئاب: -3  الأفكار التطحُّ
مِيَّة يجب الؾضع فى الاعتبار لمحالة السداجِيَّة لمفخد مؽ       لؾضع تفديخ لاستسخار الأفكار التظفُّ

مِيَّة فى فتخات الزغط الشفدى, حيث القمق والاكتئاب, حيث تشخفض القجرة عم ى مقاومة الأفكار التظَفُّ
ة (Rachman, 1981, p. 93)ويرعُب التخمُّص مشيا فى حالة عُدخ السِداج  ج صِحَّ . ومسا نؤكِّ
مت إليو الجراسات   ,Cohee et al., 2016; Dupont, Bower)ىحا الافتخاض ما تؾصَّ

Stanton, & Ganz, 2014; Lepore, Silver, Wortman, & Wayment, 1996)  ليذ
مِيَّة والاكتئاب؛ بل أيزًا مؽ إمكانيِة التشبؤ بأعخاض  فقط مؽ وجؾد علَّقة إيجابِيَّة بيؽ الأفكار التظفُّ
مِيَّة؛ وكحلػ إمكانِيَة خَفْض أعخاض الاكتئاب مؽ خلَّل خفض  الاكتئاب مؽ خلَّل الأفكار التظفُّ

مِيَّة.  الأفكار التظفُّ
 :Cognitive controlط السعرفى ثالِثًا: الزب

 محيوم الزبط السعرفى:  -1
بأنو مجسؾعة مؽ العسميات اللَّزمة لمتفكيخ والدمؾك السُعقَّج  Ramos (2009, p. 2)لقج عخَّفو     

و نحؾ اليجف فى مؾاجية السعمؾمات الجخيمة  تمػفيخى أنو  Cooper (2010, p. 598)ا . أمَّ السُؾّجَّ
. فيخى يا لتؾليج الدمؾك أو تشغيسو عشج مؾاجية مؾاق  ججنجةئعالعسميات التى نتؼ استجا

Botvinick, Barch, Carter, & Cohen (2001, p. 624)  أنو قجرة الشغام السعخفى عمى
دَة مؽ خلَّل الويام بالسُؾاءمات السشاسبة لحلػ. وفى ذات الدِياق عخَّفو  التكيُّل لأداء ميام مُحجَّ

Braver (2012, p. 106) و القجرة عمى تشغيؼ, وتشديق, وتَتَابُع الأفكار والشذاطات طبقًا بأن
أنو تمػ القجرة عمى  Gonthier, Braver, & Bugg (2016, p. 778)ل ىجاف الجاخميَّة, فيخى 

د.  تشغيؼ الدمؾك طبقًا ليجف مُحجَّ
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ر ة لمزبط السعرفى: -2  الشظريَّات السُحدِّ
ناتو,  تؾجج العجنج مؽ الشغخِيَّات التى      حاولت التعخُّف عمى طبيعة الزبط السعخفى وطبيعة مُكَؾِّ

 وسيتؼ تشاول بعضٍ مشيا فى ىحه الجراسة.
 نسوذج و دة الزبط السعرفى فى مقابل تشوُّعو: - أ

Unity versus diversity of cognitive control: 
سان فى الزبط  Miyake (2001, p. 49)لقج افتخَض       السعخفى ىسا: وجؾد آلِيَتان تتحكَّ

ن مشيؼ.  ج عمى انفرال واستقلَّلِيَّة كل مُكَؾِّ ناتو الفخعِيَّة, والتشؾُّع الحى نؤكِّ الؾحجة التى تشذأ مؽ مُكَؾِّ
نات مؽ السُفتخَض أنيا جؾىخِيَّة, حيث تقؾم عمى أساسيا عسميات الزبط  ولقج تؼ تحجنج ثلَّثة مُكَؾِّ

تحؾيل, والك . ولقج افتخض التحميل العاممى الحى أجخاه السعخفى الأكثخ تعقيجًا, وىى: التحجنث, وال
ة ىحا الافتخاض, حيث تؼ التأكيج عمى ارتباب الثلَّث عسميَّات كلٍ مشيا بالأخخى, وكحلػ  صِحَّ
انفراليؼ الحى يغيخ فى التسانُد فيسا بيشيؼ. ولقج أكَّج رسؼ السخ بالخنيؽ السغشاطيدى الؾعيفى مؽ 

يَّة تمعب دورًا عامًا مُذتخَكًا فى عسميات  Collette et al (2005)خلَّل دراسة  أن ىشاك أماكِؽ مُخِّ
ج وجية نغخ  الزبط السعخفى وأخخى فى الفص الجبيى خاصة بكل عسميَّة تشفيحِيَّة عمى حِجَه بسا نؤكِّ

Miyake. 
 :Executive Attention Theoryنظرِيَّ  الانتباه التشحيذى  - ب
أن الفخوق الفخدِيَّة فى سعة الحاكخة  Engle & Kane (2004, p. 192-193)لقج افتخض      

فا الانتباه التشفيحى بأنو  العامِمَة أو فى الانتباه التشفيحى تؤدى إلى وجؾد فخوقٍ فى الأداء, حيث عخَّ
ةً عشج وجؾد أحجاث قج  القجرة عمى الاحتفاظ بالسثيخ وعشاصخ الاستجابة داخل الحاكخة الشَذِظَة وخاصَّ

الانتباه بعيجًا عؽ السيسة. فالانتباه التشفيحى يُعتبَخ ضخورِيًّا لمحِفاظ عمى السعمؾمات داخل تَدْحَب 
 & Redickالحاكخة الشَذِظَة, ولحل الرِخاع الشاتِج عؽ السشافَدَة بيؽ الاستجابات. ولقج جاءت دراسة 

Angle (2011) ج عمى ىحه الفخوق بيؽ أداء مُشخفزى ومُختفعى سِعة الح اكخة العامِمَة, لتؤكِّ
فالسشخفزيؽ كانؾا أكثخ ارتكابًا ل خظاء, وأكثخ بطءً فى حالة الاستجابات الرحيحة وذلػ مقارنةً 

 بالسُختفعيؽ.
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 :Conflict Monitoring Modelنسوذج مراقب  التعارُض   -ج
وجؾد ما يُعخَف بسشغؾمة ضبط التعارُض,  Botvinick et al (2001, p. 625)لقج افتخض      

د الكذ  عؽ التعارُض ليتؼ أوَّلًا تقييؼ  حيث نتؼ حذج السيكانيدمات اللَّزمة لتعجنل الدمؾك بسجخَّ
مدتؾاه, ثؼ نقل السعمؾمات الشاتِجة عؽ ىحا التقييؼ إلى السخاكِد السدؤولة عؽ الزبط لتقؾم برحجاث 

ج عمى ىحا  Clayson & Larson (2011)ولقج جاءت دراسة السُؾاءمات السشاسبة لتقميل أثخه.  لتؤكِّ
السيكانيدم مُتسَثِّلًَّ فى زيادة زمؽ الخَّجع لسحاولات عجم التظابُق مقارنةً بسحاولات التظابُق, وكحلػ مؽ 
يَّة مُعيَّشَة فى حالة مدتؾيا ت خلَّل السؤةخات الفديؾلؾجِيَّة السُتَسَثِّمَة فى زيادة نذاب مشاطق مُخِّ
 التعارُض السختفِعَة مقابل انخفاض نذاب ذات السشاطق فى حالة مدتؾيات التعارُض السشخفِزَة. 

 الزبط السعرفى وعلاقتو بالاكتئاب: -3
 Demeyer  et al., 2012; Joorman & Gotlib, 2010; Levens)لقج أكَّجت الجراسات     

& Gotlib, 2010; 2015; Wante, Mueller, Dmeyer, Naets, & Braet, 2017; ) 
عمى وجؾد صعؾ ة فى القجرة عمى إزاحة, وكل, والتحؾيل مؽ السعمؾمات الدمبِيَّة إلى أخخى إيجابِيَّة 

 لجى السكتئبيؽ وأيْزًا لجى السُعالجِيؽ مؽ الاكتئاب وذلػ مُقارنةً بغيخىؼ مؽ العادنيؽ.
 الزبط السعرفى وعلاقتو بالأفكار التطحُمِ َّ : -4
 ,Verwoerd et al (2008, p. 291); Verwoerd, Wessel, de Jongلقج افتخض     

Nieuwenhuis, Huntjens (2010, p. 161)  أن القرؾر فى الزبط الانتباىى والكفى يجعل
ر. ولقج جاءت نتائج دراسة  الأفخاد مُعخَّضيؽ أكثخ لؾجؾد تظفلَّت ىيخ مخىؾ ة بذكل مُتكخِّ

Bomyea & Amir (2011) َّقة الدببيَّة بيؽ القجرة عمى الزبط الكفِّى والقجرة لتؤكج عمى تمػ العل
ل   Nejati et alعمى قسع الأفكار التظفميَّة. وىحا بجوره نؤدى إلى ضَعْ  فى التحجنث, حيث تؾصَّ

إلى أن ضَعْ  القجرة عمى تجشُّب الأفكار التظفميَّة نخجع إلى ضَعْ  فى القجرة عمى تحجنث  (2018)
وفيسا نتعمَّق بعلَّقة التحؾيل بالأفكار التظفُمِيَّة فرنو تؼ الاستجلال عمييا مؽ محتؾى الحاكخة العاممة. 
 ,Levens & Gotlib, 2015; Schulz, Savla, Czaja, & Monin)خلَّل الجَسْع بيؽ الجراسات

مِيَّة.  (2017  التى تشاولت القرؾر فى التحؾيل لجى عيِّشات اكميشيكِيَّة تعانى مؽ أفكارٍ تظفُّ
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 :Cognitive Control Training (CCT)ا: تدريبات الزبط السعرفى رابِعً 
استخجام لسيام مُحَؾْسَبة لإصلَّح الؾعائ  التشفيحية,  إن تجريبات الزبط السعخفى عبارة عؽ     

 Hoorelbeke, Van denل السخن لأفكار الفخد وسمؾكيَّاتو لتحقيق أىجافومسا يدست بالتكيُّ 
Bergh, De Raedt,Wichers,&Koster(2021,p. 615); Motter et al (2016, p. 

وما يُسيِّدىا أنو يسكؽ استخجاميا كعلَّج مداعج لمعلَّجات التقميجِيَّة لديادة فاعميتيا؛ وتظبيقيا  (185
دون الحاجة لشفذ السدتؾى مؽ التجريب كالعلَّجات الشفدِيَّة التقميجِيَّة؛ علَّوةً أنيا تعتبخ بجيلًَّ جيجًا 

. ولكؽ نؾجج تزارُب فى نتائِج (Calkins et al., 2014, p. 2)وميؽ لمعلَّج لمسخضى السقا
 ( Iacoviello et al., 2014; Moshier, 2015; Onraedt & Koster, 2014)الجراسات 

خَة بقجر  التى استخجمتيا سؾاءً عمى السدتؾى السعخفى أو حتى الانفعالى, إلاَّ أن نتائِجيا تعتبخ مُبذِّ
عمى ميام أخخى ىيخ ميام التجريب, وعسمِيَّات أخخى ىيخ تمػ التى تؼ  شت فاعمِيَّتياكبيخ, حيث تبيَّ 

التجريب عمييا؛ إضافةً إلى انتقال أثخىا إلى الجانِب الانفعالى مؽ خلَّل خفْض مدتؾى الاجتخار 
كتئاب لجى )الحى يُسثِّل ةكلًَّ مؽ أةكال التفكيخ الدمبى التى تشبثِق مشيا الأفكار التظفُمِيَّة( والا

و شاءً عميو سعت الجراسة الحالِيَّة لمتعخُّف عمى مجى تأثيخ ىحا الإجخاء عمى الأفكار  السُتجرِّ يؽ.
مِيَّة لجى  عيِّشَة مؽ مختفعى الأعخاض الاكتئابِيَّة وافتخَضت التالى:  التظفُّ

 فروض البحث:  
ظَ  -ٔ شة عمى استبيان الأفكار درجات أفخاد العَيِّ  ىْ تؾجج فخوق دالَّة إحرائِيًّا بيؽ متؾسِّ

 التظفمِيَّة فى الوياسَيْؽ القبمى والبعجى لرالِت الوياس البعجى.
ظَ  -ٕ درجات أفخاد العَيِّشة عمى استبيان الأعخاض  ىْ تؾجج فخوق دالَّة إحرائِيًّا بيؽ مُتؾسِّ

 الاكتئابِيَّة فى الوياسَيْؽ القبمى والبعجى لرالِت الوياس البعجى.
 إجراءات البحث:

 مشيج البحث:
لسعخفة أثخ تجريبات الزبط السعخفى )مُتغيِّخ السشيج ةبو التجخيبى  اعتسجت الجراسة الحالِبَّة عمى     

مِيَّة )مُتغيِّخ وسيط( والأعخاض الاكتئابِيَّة )مُتغيِّخ تابِع(  مُدتقِل( عمى الأفكار التظفُّ
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ش   البحث:  عيِّ
 :لقج تزسَّشَت عيِّشَة البحث     

ااعيِّ  -1 اام مااخ الخراااسِص الداا كومِترِيَّ ش  نررت مررؽ ) :   التحقُّ ( طالررب وطالبررة بالفخقررة ٔٔٔتكؾَّ
( ٕٓٔ( طررلَّب, وعررجد الإنرراث )ٜالثانيررة بكميررة التخ يررة تعمرريؼ أساسررى. وكرران عررجد الررحكؾر )

(, و انحررخاف معيررارى ٖٔ٘,ٛٔ( عررام, بستؾسررط )ٕٔ-ٛٔطالبررة. تخواحررت أعسررارىؼ برريؽ )
(ٓ,ٙٗٔ.)  

اا   -2 ش  نررت فررى صررؾرتيا الشيائيِّررة مررؽ ) :الأساسِاا َّ العيِّ ( طالررب وطالبررة مررؽ نفررذ الفئررة ٔٔتكؾَّ
ة  ررررق مررررؽ الخرررررائص الدرررريكؾمتخيَّة؛ ولقررررج مررررخَّت عسميررررة اختيارىررررا بعررررجَّ العسخيررررة لعيِّشررررة التحقُّ

 (ٕ٘ٔ) عمررىاسررتبيان الأعررخاض الاكتئابِيَّررة )إعررجاد الباحثررة( تظبيررق خظررؾات, حيررث  تررؼ أوَّلًا 
( طالرب وطالبرة ٖٕب الجامعة, ثؼ استبيان الأفكرار التظفُمِيَّرة, وترؼ اختيرار )مؽ طلَّ مذتخك

مرررؽ مختفعرررى الأعرررخاض الاكتئابِيَّرررة والأفكرررار التظفمِيَّرررة. و عرررج مقابمرررة الظرررلَّب وسرررؤاليؼ عرررؽ 
( مذتخك فقط رىبتيؼ بالسذاركة, إلا أنو ٗٔرىبتيؼ بالسذاركة فى إجخاءات الجراسة, أبجى )

( ٓٔأثشرراء التظبيررق ليدررتقخ عررجد أفررخاد العيِّشررة فررى نيايررة الجراسررة عمررى ) اندررحَب أر عررة مررشيؼ
ب )اثشَرريْؽ مررؽ الررحكؾر, وثسانِيَررة مررؽ الإنرراث(,  ( عررام, ٕٓو  ٛٔبرريؽ ) ؼتخاوحررت أعسررارىطُررلََّّ

  (.ٚٗٙ,ٓمعيارى ) انحخاف( عام, و ٕٚ,ٛٔبستؾسط )
د  اادود الدراساا : عررخاض الاكتئابِيَّررة, والأفكررار التظفُمِيَّررة, "الأ فررى إطررار متغيخاتيررا الحاليررة الجراسررة تتحررجَّ

وعسمِيَّررات الزرربط السعخفررى التررى تذررسل الكرر  والتحؾيررل والتحررجنث, وتررجريبات الزرربط السعخفررى" لررجى 
ن ة عَيِّشَرررر ب( ٓٔ) مررررؽ تتكررررؾَّ مِيَّررررة الأ مختفعررررى مررررؽ طُررررلََّّ ب  مررررؽعررررخاض الاكتئابِيَّررررة والأفكررررار التظفُّ  طُررررلََّّ

 م.ٕٕٗٓ-ٖٕٕٓ الجراسى العام خلَّل الجامِعَة,
 بحث: أدوات ال

 :) إعداد البا ث (: استب ان الأعراض الاكتئابِ َّ  أولا
ترؼ  قجلو  .لجى الأفخادالأعخاض الاكتئابِيَّة بيجف التعخف عمى  الاستبيانقامت الباحثة برعجاد ىحا     

اسرتخجمتيا الأبحراث والجراسرات العمسيرة بسرا  عمرى الأطرخ الشغخِيَّرة والسقرانيذ الترىالاطلَّع إعجاده بعج 
لِيَّة للَّستبيان. ٖٓو شاءً عميو تسَّت صِياىة ) .وصياىة مفخدات ىف ساعج  ( مفخدة لتُسثِّل الرؾرة الأوَّ
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 الخراسص الد كومتري  للاستب ان: 
جة الذريخى ماجربتخجسترو لمعخ يَّرة  تقامبيػ الحى موياس و و الباحثة بتظبيق قامت الاستبيان لرِدق    

رتباب لامعامل اوكان , مؽ طلَّب الجامعة( طالب وطالبة ٛٚمؽ ) يِّشَة( عمى عَ ٕٚٓٓونؾف ةخيؼ )
اسررررتخجام معادلررررة ألفررررا كخونبرررراخ ب الثباااااتولقررررج كرررران مُعامِررررل  .وٜٚٚ,ٓر= يْؽ لبيخسررررؾن برررريؽ الأداترَررر

, (ٜٙٓ,ٓالاسرررتبيان ) ىرتبررراب لشررررفلاكانررت قيسرررة او اسررتخجام طخيقرررة التجدئرررة الشررررييَّة  (؛ٙٗٚ,ٓ)
   (.ٜٔ٘,ٓو عج ترحيحة بسعادلة سبيخمان بخاون كان معامل الثبات للَّستبيان ككل )

مِ َّ  )إعداد الباِ ث  (:  ثان ا: استب ان الأفكار التط حُّ
ؼ ىررحا الاسررتبيان بغررخض اسررتخجامو كررأداة مؾضررؾعِيَّة لمكذرر  عررؽ الأفكررار التظفُمِيَّررة لررجى      لقررج صُررسِّ

ب الجامِعَررة. ولقررج قامررت الباحثررة برعررجاده لعررجم وجررؾد أداة فررى البيئررة السحمِّيَررة )عمررى حررج عيِّشَررة مرر ؽ طُررلََّّ
عمرؼ الباحثرة( تتشاسرب مررع عيِّشرة الجراسرة مررؽ حيرث كؾنيرا عيِّشَرة ىيررخ اكميشيكِيَّرة. فبَعرج مخاجعررة الأدوات 

( ٕٛسررتبيان, قامررت الباحِثرَرة برررياىة )السُتاحررة فررى البيئررة العمسِيَّررة والتررى كانررت المَّبِشررة الأولررى لبشرراء الا
لِيَّة لو.   مُفخَدة تُسثِّل الرؾرة الأوَّ

 الخراسص الد كومتري  للاستب ان:
 ,Cohee et al., 2016; Lepore)بشراءً عمرى نترائج الجراسرات الارتباطيرة والتشبؤيَّرة الدرابقة      

الباحثررة  فكررار التظفمِيَّررة والاكتئرراب قامررتالتررى أكَّررجت عمررى وجررؾد علَّقررة إيجابِيَّررة قؾِيَّررة برريؽ الأ (1997
 ماجرررجة لمعخ يَّرررة بتخجسترررو قامرررت الرررحى بيرررػ للَّكتئررراب, مرررع مويررراس بتظبيقرررو الاسرررتبيان صِااادقبحدررراب 
 بحدراب الباحثرة قامرت ثرؼ, مرؽ طرلَّب الجامعرة( ٚٚ) مرؽ عَيِّشَرة عمرى( ٕٚٓٓ) ةرخيؼ ونؾف الذيخى 
باسرررتخجام  ثبااااتال ولقرررج كررران معامِرررل .ٕٓٚ,ٓ= ر وكانرررت. الأداترَرريْؽ بررريؽ لبيخسرررؾن  الارتبررراب معامرررل

 رتبررراب لشررررف لاكانرررت قيسرررة ا(؛ و اسرررتخجام طخيقرررة التجدئرررة الشررررييَّة ٜٗٚ,ٓ) معادلرررة ألفرررا كخونبررراخ
, و عرررج تررررحيحة بسعادلرررة سررربيخمان برررخاون كررران معامرررل الثبرررات للَّسرررتبيان ككرررل (ٜٜٔ,ٓالاسرررتبيان )

(ٓ,ٜ٘ٛ.)  
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 ثالِثًا:ميام التدريب وتتزسَّخ:
 )لتدريب التحديث( Backward span: السدى العكدى ميام
 يُعرخَض ندرخة الأرقرام تتزسَّؽ ىحه السيام عمى ندختَيْؽ إحجاىسا بالأرقام والأخخى بالألؾان. ففرى     
مت مررا عكررذ بتختيررب تررحكٍّخِىا يعيررج أن عميررو ليكررؾن , الأرقررام مررؽ سمدررمة السذررتخك عمررى  وتبررجأ بررو. قُررجِّ
ليررتؼ الانتقررال إلررى السدررتؾى  نتزررسَّؽ كررل مدررتؾى عمررى ثررلَّث مجسؾعررات أن عمررى, أرقررامبثلَّثررة  السيررام

ر لا ولكشيرا, السجسؾعررات خرلَّل الأرقرام تكررخار ويرتؼ الأرقررام مرؽ مجسؾعرة( ٕٔ) الترالى بسرا يعشررى  تتكررخَّ
رسَة تكرؾن  الترى الإجابرة ورقرة الؾاحجة. ويتؼ تدجيل استجابة السفحؾ  فى  السجسؾعة ضِسؽ  إلرى مُقدَّ
ن  ص  كل, ص ( ٕٔ)  مجسؾعرة صر  وكرل حيث تُسثِرّل كرل خمِيَّرة رقرؼ واحرج,, خلَّيا( ٜ) مؽ مكؾَّ

ررق بشدررخة الألررؾان ففييررا نررتؼ تقررجيؼ الألررؾان بررجلًا مررؽ الأرقررام. ويررتؼ تقررجيؼ  .واحررجة مررؽ الأرقررام وفيسررا نتعَّ
 acerنؾع مؽ  pentium3عمى جياز لاب تؾب  (office10)السيام باستخجام بخنامج باور بؾيشت 

 .ultimate 7بؾصة وندخة  ٛٔبذاةة 
 )لتدريب التحويل( Dot-Figure Task:الذكل -ميام الشقط 

ن مرررؽ ةررركل ىشجسرررى مُقترررخِن بشقظرررة )أو نِقررراب( برررالمَّؾن الأحسرررخ أو الأزِرق,       نرررتؼ تقرررجيؼ زوج نتكرررؾَّ
حالرة تقرجيؼ الردوج فرى  الذركل. ففرى -ويكؾن عمى السذتخك الاستجابة طبقًا لسكران عيرؾر زوج الشقظرة

م مرررؽ  الجررردء العمرررؾى مرررؽ الذاةرررة يكرررؾن عمرررى السذرررتخك الاسرررتجابة بتحجنرررج مرررا إذا كررران الذررركل السُقرررجَّ
لمسُخ َّررع أو السُثمَّررث(.  ٕلمررجائخة أو البيزرراوى( أم الأةرركال الداويررة )الرردر  ٔالأةرركال السدررتجنخة )الرردر 

ن عمرى السذرتخك الاسرتجابة بتحجنرج مرا إذا وفى حالة عيؾر الدوج فى الجدء الأوسرط مرؽ الذاةرة يكرؾ 
مَرررة زوجيًررا )الررردر  (. وفرررى حالررة عيرررؾر الرردوج فرررى أسرررفل ٔ( أم فخديًرررا )الرردِر ٕكرران عرررجد الشقرراب السُقجَّ

( ٕ( أم أزِرق )الردِر ٔالذاةة يكؾن عمى السذتخك الاستجابة بتحجنج ما إذا كان لؾنيسرا أحسرخ )الردِر 
(Grönholm-Nyman et al., 2017) . 

 : )لتدريب الكف(Eriksen Flanker Tasksميام فلانكر 
فرى ىررحه السيررام نررتؼ تقرجيؼ خسدررة أسْرريُؼ مُتَّجِيررة يسيشًررا أو يدرارًا, ويكررؾن عمررى السذررتخك الاسررتجابة      

رريْؼ السؾجررؾد فررى السُشترَرر  )الدرريؼ اليررجَف( )بالزَررغط عمررى الرردر  إذا كرران نتَّجِررو  ٔبتحجنررج اتجرراه الدَّ
إذا كان نتَّجِو يدارًا(. و يحا يكؾن ىشاك محاولات تظابُق )تكؾن فييا الخسَرذ أسريؼ فرى  ٕيسيشًا والدِر 
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نفررذ الاتجرراه( ومُحرراولات عررجم تظررابُق )يكررؾن الدرريؼ اليررجف عكررذ اتِّجرراه برراقى الأسرريُؼ, إضررافةً إلررى 
  .X (Cohen et al., 2016, p. 1024)محاولات حياد يكؾن فييا الديؼ اليجف محاطا بحخوف 

 
 :فروض البحث وتحديرىاسج نتا

 نتاسج الحرض الأول:
لض خْ ص الفَ نشُ       ظَات رُتَب درجات أفخاد العَيِّشة عمى  الأوَّ أنو تؾجج فخوق دالَّة إحرائِيًّا بيؽ مُتؾسِّ

مؽ  عمى استبيان الأفكار التظفمِيَّة فى الوياسَيْؽ القبمى والبعجى لرالِت الوياس البعجى. ولمتحق  
صِحَة ىحا الفخْض استخجمت الباحِثَة اختبار وِلكؾكدؾن لسجسؾعتَيْؽ ىيخ مدتقمتَيْؽ, وكانت الشتائِج 

حَة فى الججول )  ( كالتالى:ٔكسا ىى مُؾَضَّ
 (1جدول ) 

ط ات رُتّب درجات أفراد العيِّش  لدلال  الحروق بيخ  Wilcoxonوِلكوكدون"اختبار  سِّ مُتو 
يْخ القبمى والبعدىعمى استبب ان الأفكار ا  لتطحمِ َّ  فى الق اس 

 انًؤششاد الإحصبئيَِّخ        

تغيشِّ ًُ  ان

تتَ   يُتىَسِّػ        r   قيًخ قيًخ  انشُّ

  Z P انًىججَخ انسبنِجَخ

 0ٗ0ٓ 0ٖٓٓ 0ٕٔٗ 0ٕٖ٘ 0ٓٙٙ انذسجخ انكُهِيَّخ نلأفكبس انتطفهِيَّخ

 0ٖٙٓ 0ٓٓٓ 00ٕٔ 0ٓٓٓ 0٘ٓ٘ عذو يشغىثيَِّخ الأفكبس

 0ٖ٘ٓ 0ٓٔٓ 0ٖ2ٕ 0ٕ٘ٓ 0ٖٔ٘ تكشاس الأفكبس

 0٘0ٓ 0ٓٓٓ 0ٕٙٓ 0ٕٓٓ 002٘ انقذسح عهً ظجػ الأفكبس

 0ٖٗٓ 0ٓٙٓ 02ٓٔ 00ٔٗ 0٘ٓٙ أثش الأفكبس عهً الأداء

ع الأفكبس استشاتيجيَّبد ًْ  0ٗٔٓ 0ٓٙٓ 00٘ٔ 00٘ٗ 00ٓٓ قَ

 0٘0ٓ 0ٓٔٓ 0ٕ٘ٗ 0ٓٓٓ 0٘ٓٗ إنهبء انزاد انعجػ

 0ٕ٘ٓ 0ٕٙٓ 0ٕٔٔ 0ٖٔٗ 0ٕٗٙ استشاتيجِيَّبد انعجػ يجًىع

حة فى      ط الخُّتَب الدالِبة لمجرجة الكُمِيَّة لاستبيان ٔالججول ) ولقج بيَّشت الشتائج السُؾضَّ ( أن مُتؾسِّ
مِيَّة ) ط الخُّتب السؾجبَة )ٙٓ,ٙالأفكار التظفُّ (, حيث كانت قيسة الجرجة ٕ٘,ٖ( كان أكبخ مؽ مُتؾسِّ

تؼ استخجام الريغة  الأثخ ولحداب حجؼ(. ٖٓ,ٓ= p% )٘وىى دالَّة عشج  ٗٔ,ٕ= zالسعيارِيَّة 
 =  rلمشتائج اللَّبارامتخيَّة  يَّةالتالِ 

√ 
 لعجد خ يعىالجحر الت تسثِّل  √, و Zىى قيسة  Z, حيث أن  
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مِيَّة السذاىجات, و   =r كان حجؼ الأثخ تظبيق ىحه الريغة عمى الجرجة الكُمِيَّة ل فكار التظفُّ
    

√  
 =

ط الخُّتَب الدالِبَة لبُعج عجم مخىؾِ يَة الأفكار, وتكخارىا, والقجرة عمى وىؾ كبيخ.  ٛٗ,ٓ كسا كان مُتؾسِّ
عمى  ٓ٘,ٗ, ٜٛ,٘, ٖٔ,٘, ٓ٘,٘ضبظيا, وإلياء الحات )بُعج فخعى لاستخاتيجِيَّات الزبط( )

ط الخُّتَب السؾجبَة ) قيسة  عمى التؾالى(, وكانت ٓٓ,ٓ, ٓٓ,ٕ, ٓ٘,ٕ, ٓٓ,ٓالتؾالى( أكبخ مؽ مُتؾسِّ
, ٖٙ,ٓ= r% )ٔ)عمى التؾالى( دالَّة عشج  ٗ٘,ٕ, ٓٙ,ٕ, ٜٖ,ٕ, ٔٛ,ٕ= zالجرجة السِعيارِيَّة 

ط الخُّتَب الدالِبَة  ٛ٘,ٓ, ٖ٘,ٓ عمى التؾالى(. وعمى الخَّىؼ مؽ ذلػ, وفى الؾقت الحى كان فيو مُتؾسِّ
عمى  ٓٓ,ٚ, ٓ٘,ٙات الزبط( )لبُعج أثخ الأفكار عمى الأداء وقَسْع الأفكار )بُعج فخعى لاستخاتيجِيَّ 

ط الخُّتَب السؾجبَة ) عمى التؾالى(, كانت قيسة الجرجة السعيارِيَّة  ٘ٛ,ٗ, ٔٛ,ٗالتؾالى( أكبخ مؽ مُتؾسِّ
z =ٔ,ٜٓ ,ٔ,ٛ٘ ( ىيخ دالَّة )عمى التؾالى(p =ٓ,ٓٙ ؛r =ٓ,ٖٗ ,ٓ,ٗٔ  بسا أثَّخ ,)عمى التؾالى

(, ٕ٘,ٓ= r؛ ٕٙ,ٓ= pالزبط لتكؾن ىى أيزًا ىيخ دالَّة )عمى الجرجة الكُمِيَّة لبُعج استخاتيجِيَّات 
ط الخُّتَب الدالِبَة كان أكبخ ) ط الخُّتَب السؾجبَة )ٕٗ,ٙبالخَّىؼ مؽ أن مُتؾسِّ (, وكانت ٖٔ,ٗ( مؽ مُتؾسِّ

ة بالجرجة الكُمِيَّة دالة, و التالىٕٙ,ٓ= zقيسة الجرجة السِعيارِيَّة  فرنو نتؼ  . ولكؽ تغل الوِيَؼ الخاصَّ
ل. وتُعشى نتائِج ىحا الفخْض ضِسشِيًّا  وجؾد علَّقة سبَبِيَّة بيؽ عسميات الزبط قبؾل الفَخْض الَأوَّ
مِيَّة, بسا نتَّفِق مع نتائِج دراسة  مت  Bomyea & Amir (2011)السعخفى والأفكار التظفُّ التى تؾصَّ
ة التى يُسكؽ لمجراسات القادمة الاستشاد إلييا لحات الشتائِج, بسا يُداعِج عمى زيادة القاعجة التجخيبِيَّ 

 Cohen et alلإجخاء مديج مؽ البحث فى ىحا الجانِب. كسا تتَّفِق نتائِج الجراسة الحالِيَّة مع دراسة 
مت لشتائِج إيجابِيَّة فيسا نتعمَّق بالأفكار الغيخ مخىؾ ة )الاجتخار( مع وجؾد فارِق  (2015) التى تؾصَّ

  Cohenلحالية استيجفت قرؾر عسميات الزبط السعخفى فى حيؽ أن دراسةوىؾ أن الجراسة ا
استيجفت انحخاف الزبط السعخفى مؽ خلَّل تزسيؽ مثيخات انفعالِيَّة أثشاء التجريب. بسا يُعشى 
إمكانيَّة الؾصؾل إلى نتائِج إيجابِيَّة سؾاء استيجفت التجريبات القرؾر أو الانحخاف فى الزبط 

يأتى تداؤل عؽ دور كل مؽ انحخاف وقرؾر الزبط السعخفى فى وجؾد  السعخفى. ومؽ ىشا
الاضظخاب, فأنُّيسا يستمِػ ذِمام التغييخ فى الانفعال, وىل تجريبات قرؾر الزبط السعخفى يسكشيا 
أن تُغشى عؽ تجريبات انحخاف الزبط السعخفى أم أن كمييسا ضخورىٌ, ولا يسكؽ الاستغشاء عؽ 
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عًا لإمكانِيَّة الؾصؾل إلى جؾابٍ أحجىسا باعخخ؟ ولكؽ ا لإجابة عمى ىحا التداؤل تتظمَّب بحثًا مُؾسَّ
 فَرْل فى ىحا الأمخ. 

رْض الثانى:  نتاسِج الح 
ظات بيؽ إحرائِيًّا دالَّة فخوق  ويشُص ىحا الفَخْض عمى تؾجج     عمى  العَيِّشة أفخاد رُتَب درجات مُتؾسِّ

و استخجام اختبار  .البعجى الوياس لرالِت والبعجى القبمى وياسَيْؽال فى الأعخاض الاكتئابِيَّة استبيان
ل لمشتائِج فى ججول )  (.ٕ"وِلكؾكدؾن" لسجسؾعتَيْؽ ىيخ مُدتقمتَيْؽ تؼ التؾصُّ

 (2جدول )

ط ات رُتّب درجات أفراد العيِّش  عمى لدلال  الحروق بيخ  Wilcoxonوِلكوكدون"اختبار  سِّ مُتو 
يْخ القبمى والبعدىاستبب ان الأعراض   الاكتئابِ َّ  فى الق اس 

 انًؤششاد الإحصبئيَِّخ                        

 

تغيشِّ ًُ  ان

      

 يُتىَسِّػ

  

تتَ   انشُّ

 r   قيًخ قيًخ 

  Z P انًىججَخ انسبنِجَخ

 0٘ٙٓ 0ٓٔٓ 0ٕ٘ٓ 0ٖٓٓ 000٘ انذسجخ انكُهِيَّخ نلأعشاض الاكتئبثِيَّخ

 0٘0ٓ 0ٓٔٓ 0ٕ٘ٗ 0ٓٓٓ 0٘ٓٗ انحُزٌْ

تعَخ ًُ  0ٙٓٓ 0ٓٔٓ 0ٕٙٓ 0ٓٓٓ 0٘ٓٗ فقُذاٌ ان

 0ٗٓٓ 0ٓ2ٓ 00ٓٔ 0ٕ٘ٗ 0ٕٔ٘ انخهم اننفسً

 0٘ٙٓ 0ٓٔٓ 0ٕٕ٘ 0ٓٓٓ 0٘ٓٗ انخهم انجسذي

 0ٗ0ٓ 0ٓٗٓ 0ٓ0ٕ 0٘ٓ٘ 0٘ٓ٘ انخهم انًعشفً

انقصىس فً الأداء انعبو وانىظيفً 

 والاجتًبعً

٘0ٕ٘ ٕ0ٕ٘ ٔ02ٓ ٓ0ٓٙ ٓ0ٖٗ 

ط الخُّتَب الدالِبَة لمجرجة الكُمِيَة لاستبيان       حة فى الججول )( أن مُتؾسِّ ولقج بيَّشت الشتائج السُؾضَّ
عمى ٓ٘,ٗ, ٓ٘,ٗ, ٛٚ,٘الأعخاض الاكتئابِيَّة, وُ عج الحُدْن, فُقْجان السُتْعَة, والخمل الجدجى )

ط الخُّتَب السؾجبَة ) عمى التؾالى(, وكانت قيسة الجرجة ٓٓ,ٓ, ٓٓ,ٓ, ٓٓ,ٖالتؾالى( أكبخ مؽ مُتؾسِّ
(.وفى ذات ٔٓ,ٓ= p% )ٔ)عمى التؾالى( دالَّة عشج  ٕ٘,ٕ, ٓٙ,ٕ, ٗ٘,ٕ, ٓ٘,ٕ= Zالسِعيارِيَّة 

= Z(, حيث كانت قيسة الجرجة السِعيارِيَّة ٗٓ,ٓ= p% )٘الؾقت كان بُعج الخمل السعخفى دالًا عشج 
ط الخُّتَب الدالِبَة والسؾ ٛٓ,ٕ ( مُتداويًا. ولكؽ فيسا نتعمَّق ببُعج الخمل الشفدى ٓ٘,٘جبَة ), وكان مُتؾسِّ
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ط الخُّتَب الدالِبَة )  ٕ٘,٘, ٕٔ,٘وُ عْج الخمل فى الأداء العام والؾعيفى والاجتساعى, فمقج كان مُتؾسِّ
ط الخُّتَب السؾجبَة ) = pعمى التؾالى( ولكشيا لؼ تكؽ دالَّة) ٕ٘,ٕ, ٕ٘,ٗعمى التؾالى( أكبخ مؽ مُتؾسِّ

, ٓٙ,ٓ, ٚ٘,ٓ, ٙ٘,ٓعمى التؾالى(. ولقج تخاوح حجؼ الأثخ لمجرجة الكُمِيَّة ول بعاد ) ٙٓ,ٓ, ٜٓ,ٓ
ط والكبيخً. و شاءً  ٖٗ,ٓ, ٚٗ,ٓ, ٙ٘,ٓ, ٓٗ,ٓ حدب التختيب الؾارِد فى ججوْل الشتائِج( بيؽ السُتؾسِّ

ائِج دراسات أخخى عميو فرنو تؼ قبؾل الفَخْض الثانى, حيث تتَّفِق نتائِج ىحا الفَخْض مع نت
(Moshier, 2015; Segrave et al., 2013; Takeuchi et al., 2014)  مت لإمكانِيَّة تؾصَّ

قت نتائِج انتِقال أثخ لمجانِب الانفعالى مُتسثِّلًَّ فى خفض أعخاض الاكتئاب. وفى ذات الؾقت  تفؾَّ
التى لؼ يغيخ  Daches & Mor (2013); Daches et al (2015)الجراسة الحالية عمى دراسة 

بيا أى أثخ لمتجريب عمى الأعخاض الاكتئابِيَّة, وقج يكؾن سبب ىحا التعارُض أن الجراسة الحالِيَّة 
استخجمت ميام تدتيجِف قرؾر الزبط السعخفى فى حيؽ استيجفت الجراسات الأخخى انحخاف 

التغييخ فى الانفعال لا الزبط السعخفى مؽ خلَّل استخجام مثيخات انفعالِيَّة, وىحا دليلًَّ عمى أن 
بسا يُعشى أن التجريبات عمى القرؾر السعخفى أكثخ  نتظمَّب بالزخورة التجريب عمى ميام انفعالِيَّة.

 إلاَّ أن ىحا الافتِخاض يحتاج لسديج مؽ البحث.فاعِمِيَّة مؽ تجريبات تعجنل انحخاف الزبط السعخفى, 
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 التوصِ َّات:
 ضوء نتاسِج الدراس  الحالِ َّ  يسكخ التوصِ   بالتالى: فى 

مِيَّة ضِسْؽ الخظة العلَّجِيَّة لسخيض الاكتئاب. -ٔ  ضخورة استِيجاف الأفكار التظفُّ

إدراج تجريبات الزبط السعخفى ضِسؽ الفشِيَّات التى تدتيجِف القرؾر السعخفى لجى   -ٕ
 ؽ نؾ ة اكتئابِيَّة ججنجة.مخضى الاكتئاب أو حتى السُعالَجيؽ بيجف الؾقايَة م

إدراج تجريبات الزبط السعخفى كعلَّج قائِؼ بحاتو أو مُقتخِنًا بفشِيَات أخخى سمؾكِيَّة لإحجاث  -ٖ
 التكامُل فى نتائِج العلَّج.

إمكانِيَّة إدراج تجريبات الزبط السعخفى فى الخظَّة العلَّجِيَّة لسخضى اضظخاب كخب ما  -ٗ
مِيَّة. بعج الرجمة مؽ خلَّل خفْض الأفكار  التظفُّ

 
 البحوث السُقتر    :

 فى ضوء نتاسِج الدراس  الحالِ َّ  يسكخ اقتراح البحوث السُدتقبمِ َّ  التالِبَّ :
مِيَّة. -ٔ  التحقُّق مؽ العلَّقة الدببيَّة بيؽ التحجنث والتحؾيل والأفكار التظفُّ
والغيخ مباةِخَة بيؽ  التحقُّق مؽ خلَّل إعجاد نسؾذج مُقتخَح مؽ مجسؾعة العلَّقات السباةخة -ٕ

مِيَّة.  الاكتئاب وعسمِيَّات الزبط السعخفى بؾساطة الأفكار التظفُّ
السُقارنَة بيؽ فاعمِيَّة تجريبات قرؾر الزبط السعخفى وتجريبات انحخاف الزبط السعخفى فى  -ٖ

مِيَة والاكتئاب.   خفض الأفكار التظفُّ
مِيَّة لجى عيِّشَة مؽ  التحقُّق مؽ فاعمِيَّة تجنبات الزبط السعخفى فى خفض -ٗ الأفكار التظفُّ

 مخضى اضظخاب كخب ما بعج الرجمة.
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