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لتج�يبية 
لمجم�عة <ف�
� ��جا� �تC ىمت�س# بي' ٠,٠١ �لالة مست�& عن� �حصائية �لالة 	
� ف��M �ج�� <همها لنتائج 
ل��

لت�خل 
لب�نامج لأث� 	لL �ي�جع 
لتج�يبية 
لمجم�عة <ف�
� مست�& تحس' �لى يشي� مما 
لبع�`، 
لقياY لصالح �<بعا�� ى
ل�ج�
ن 
ل	كا� مقياY على &�
لبع� ى
لقبل�

 ٠,٩٧ قيمته بلغ� حي* 
لتأثي� حج0 حساC خلال م' 
لب�نامج فعالية م' 
لتأك� �ت0 
لتعقل، على 
لقائ0 
لب�نامج جلسا� �ج�
� بع� 	لL �كا' 
لتعقل على 
لقائ0 ى
لتج�يب
مست�& عن� �حصائية �لالة 	
� ف��M �ج�� �لى تشي� نتائج �لى 
ل��
سة ت�صل� كما 
ل��
سة، ه	� ف�^ صحة م' 
لتحقM ت0 <نه ىيعن ه	
 ج�
، م�تفعة قيمة ى�ه
�لى يشي� مما 
لبع�`، 
لقياY لصالح �<بعا�� ى
ل�ج�
ن 
ل	كا� مقياY على &�
لبع� ى
لقبل 
لقياسي' ىف 
لتج�يبية 
لمجم�عة <ف�
� ��جا� �تC ىمت�س# بي' ٠,٠١ �لالة
 �ت0 
لتعقل، على 
لقائ0 
لب�نامج جلسا� �ج�
� بع� 	لL �كا' 
لتعقل على 
لقائ0 ى
لتج�يب �
لت�خل 
لب�نامج لأث� 	لL �ي�جع 
لتج�يبية 
لمجم�عة <ف�
� مست�& تحس'

لأ�ل 
ل��
سة ه	� ف�^ صحة م' 
لتحقM ت0 <نه ىيعن �ه	
 ج�
، م�تفعة قيمة ى�ه ٠,٩٧ قيمته بلغ� حي* 
لتأثي� حج0 حساC خلال م' �نامج
لب فعالية م' 
لتأك�


ل	كا� مقياY على &�
لبع� ى
لقبل 
لقياسي' ىف 
لتج�يبية 
لمجم�عة <ف�
� ��جا� �تC مت�س#ا� بي' 
لف��M ى
لتال ى
لبيان 
لشكل �ي�ضح 
  . ني
ل�ج�
The effectiveness of a program based on Mindfulness for developing emotional intelligence 

among a sample of adolescents with high anxiety 

Aims: This study aimed to reveal the effectiveness of a program based on Mindfulness for developing emotional intelligence among a sample of 

adolescents with high anxiety. Measures of emotional intelligence, mindfulness and anxiety were used in order to achieve the objectives of the 

study.  

Sample: A sample of 20 male adolescents only, who were characterized by high levels of anxiety and low levels of emotional intelligence 

according to the psychometric measurement and their chronological ages ranged from (14- 15) years were homogenized in age and personal, 

cognitive and extraneous variables unintended for the study.  

Results: The study concluded with the most important results, the most important of which is the presence of statistically significant differences 

at the level of significance 0.01 between the mean ranks of the experimental group members’ scores in the two measurements, prior and post, on 

the emotional intelligence scale and its dimensions in favor of the dimensional measurement, which indicates To the improvement of the level of 

the experimental group, This is due to the effect of the program and the experimental intervention based on mindfulness, and that was after 

conducting the sessions of the program based on mindfulness. The effectiveness of the program was confirmed by calculating the effect size, where 

its value was 0.97, which is a very high value, and this means that the imposition of this study has been validated. The study also reached results 

indicating the existence of statistically significant differences at the level of significance 0.01 between the average grades of the members of the 

experimental group in the pre- and post- measurements on the scale of emotional intelligence and its dimensions in favor of telemetry, which 

indicates the improvement of the level of members of the experimental group due to the impact of the program and the experimental intervention 

based on sanity, and that was after conducting the sessions of the program based on sanity.  
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 ��عا� 
لمخل�قا� سائ� ع' �مي�1 
لعقل بنعمة 
لإنسا' على تعالى 
الله م' لق�

 �جعل 
لك�' 
الله خلM فق� 
لعقل، �عمال خلال م' �	لL ح�له فيما �يفك� يت�ب� ىلك

 يجعله 
لق�
ني' له	� 
لإنسا' 
كتشا� �' حي* نتائج، عليها تت�تC �<سباC ق�
ني' له

 ىف 
لف�� يما�سه Rخ� ىسل�ك نشا# &كأ �نسانيا نشا#ا 
لتفكي� �يع� متهلخ� يسخ�ها

  .ما م�ق�

 عا��، 9اه� غي� يك�' 
لتفكي� عملية ىف 
لف�� يما�سه &
ل	 ى
لعقل 
لنشا# �لك'

 يمك' 	لL م' �بال�غ0 
لمباش��، 
لملاح9ة #�يM ع' عليه يست�ل <' يمك' لا حي*

Mلتحق
 بالمتخصصي' �فع &
ل	 ى
لمع�ف 
لانفجا� �عص نعايU كنا �لما Rثا��، م' 


لت#�� لم�
كبة �
لكي� 
لك0 حي* م' 
لت�ب�ية 
لمناهج �تح�ي* ت#�ي� �لى 

،Bلمتسا�
 

لأ#فال تعلي0 على 
لت�كي1 
لت�ب�ية 
لمWسسة على لا1ما <صبح فق� ل	 

 ى
لعلم 
لتفكي� لأساليC ت�جيهه0 �لى بالإضافة يفك��' �كي� يتعلم�' كي�

  .ق^�
لنا

 �يستخ�0 
لتأمل مما�سة م' يتج1< لا ج�1 فه� مها�� �ليY منهجا 
لتعقل يع�


لمتعقل 
لتأمل مفه�0 مع بالتبا�ل Mindfulness Meditation، لتأمل فمما�سة
 تختل# 


لتعقل مفه�0 مع �Wلتأمل مما�سة &�ت

عيا 
لف�� جعل �لى منت09 بشكل 
ليق9 � 


لخب�� 
لتنفY لعملية �متيق9ا� 

لمشاع� 
لأفكا� ىف 
لمتمثلة ل�
خلية� Yلأحاسي
� 


لعقل نح� ت�جه �ج�� مع 
لجسمانية Lل	لمما�سة تست#يع �ب

لف�� مساع�� 
لتأملية  

 فإنه 	لL م' 
ل�غ0 �على 
لف��، ل�& بالتعقل تسمى ى
لت 
لنفسية 
لحالة 1يا�� على


كتسابه خلال م' 
لف�� ل�& 
لتعقل مست�يا� 1يا�� بالإمكا' �

لتعقل لمها� Lل	ل� 

Cعتبا� ع�0 يج

لتعقل ج�ه��  
 فالتعقل 
لمها�
�، م' لمجم�عة مكافئا <� قاص�


نخفا^ 
لإب�
B ب1يا�� 
لتعقل 1يا�� �ت�تب# 
لأف�
� ل�& بالف#�� م�ج��� M

لاحت� 


لأفكا� تجا� 
لإ�جاB �خف^ �
لقب�ل ى
ل	هن ى
ل�ع 1يا�� �لى &ت�W كما ى
لنفس 


تخا	 على 
لق��� �تحسي' ��
لانفعالا �

لاستجابة ح�ل تكيفية خيا� Cللتجا� 


لصب� مخ�جاتها <ه0 �م'. 
لإيجابي �
لتفكي� 
لتعل0 على 
لجي� <ث�ها �لى بالإضافة 

 ��نال�( ى
لنفس للتعا#� كنتيجة �
لشفقة 
لنفY بمع�فة �
لحكمة �
له��� �
لثقة

  ).٢٠١٩ سايجل،

 ىف <ث�
 لتعقل مما�سة على 
لت��يC <' �لى سا�
ل��
 م' 
لع�ي� نتائج �<شا��

Tعلا �حالا Mلقل
 Cلاكتئا
 ىف �ك	لL نفسية لضغ�# يتع�ض�' 
ل	ي' �للم�ضى �

 يساع� حي* 
لق�
� صنع تحسي' عملية ى�ف 
لسلبية 
لانفعالا� تن9ي0 على 
لق���


ل	
� مع 
لمWل0 
لاستغ�
M م' 
لتح�� على 
لتعقل.  

 ن�9
 للإنسا' ى
ل�ج�
ن 
لجانC <همية 
لنفY علما� <��L <خ�&، ناحية �م'

 �لى 
لن�9 فعن�. 
لتفكي� ع' ينفصل لا <نه كما 
لإنسا'، حيا� ىف 
ل�ج�
' تأثي� ل1يا��

 ،(Mayer, Salovey 1990) ى�سال�ف ماي� ،Gardner (1983) جا��ن� م' كل كتابا�


لاختبا� <' على <جمع�
 <نه0 نج� ،(Goleman 1990) �ج�لما'�
 ل' لل	كا� 
لتقلي�ية 

 بنجا] 
لتنبW م' 
لاختبا�
� ه	� تمكننا �لا 
لف�� سل�L ع' متكاملة ص��� ىتع#

 ى
لت 
لاستفسا�
� م' 
لع�ي� 9ه�� �لق� عامة بصفة حياته ى�ف 
لمستقبل ىف 
لف��


ل�ج�
ني ى
لمع�ف 
لجانC بي' 
ل�ب# <همية �لى �ع�� .

ل	كا� مفه�0 يع� ل	 


ل�
ب# ه� ى
ل�ج�
ن فال	كا� 
لف��، شخصية ىف 
لإيجابية 
لق��
� <ه0 <ح� ى
ل�ج�
ن 


لتعامل <ساليC <فضل 
ستخ�
0 على 
لق��� 
لف�� �يمنح �
لانفعالي، ى
لعقل 
لجانC بي' 


لتج�بة صقل 
لفك� ت�شي� ىف �يساه0 �
لآخ�ي'، 	
ته مع.  


لق�� م' مجم�عة يتضم' 
لمعه�� ى
ل�ج�
ن <' &في� جا��ن� <ما�
 بصفة تسه0 


لعمليا� م' ه�ميا �تنت09 
لعامة 
لعقلية بالق��� �ت�تب# ى
لمن#ق 
لتفكي� ىف عامة 


لأكث� 
لعمليا� �لى 
لأساسية 
لنفسية 
 تنم� <نها 
لمفت�^ �م' ت�كيبا <� تعقي�


لفك� �
لخب�� 
لعم� بت#�� �تت#��� '
 مع تتشابه ب#�يقة تنم� <نها كما معا، �
ل�ج�

�

لق�� 

لمكتسبة <� 
لمتبل��� لعقلية.  


لعقلية 
لق��
� م' مجم�عة بأنه ى
ل�ج�
ن 
ل	كا� ى�سال�ف ماي� �يص� 


لانفعالية <� 
ل�ج�
نية 
لمعل�ما� �معالجة بتجهي1 
لم�تب#ة dتخت� L
 بإ��


لانفعالا� 0
 ث0 �م' ى
لانفعال �
لفه0 
لتفكي� عملية تيسي� ىف 
لانفعالا� �
ستخ�


لانفعالا� ���
�� تن9ي0.  


لمها�
� �لى يشي� عقلية كق��� ى
ل�ج�
ن 
ل	كا� <' (Zee, 2002) �ي	ك� 

 يختل� ب	لL ه� 
لي�مية حياته ىف 
لف�� ت�
جه ى
لت 
لمشكلا� لحل 
لمت#لبة 
لمع�فية

 كاملا تح�ي�
 مح��� عا�� تك�' ى
لت 
لأكا�يمية 
لمشكلا� �حل ى
لمع�ف 
ل	كا� ع'

 �ليها 
لن�9 �يمك' مح��� �غي� متع��� 
لي�مية 
لمشكلا� مابين صحيح �
ح� حل �لها

 �لى &ت�W �بما بل م#لM، حل <� صحيح �
ح� حل لها �ليY مختلفة 1
�يا م'


لم�غ�بة 
لن�
تج نفY �لى 
لمتباينة 
لاستجابا� Lل	كا� يختل� �ك	ل
 ع' ى
ل�ج�
ن 


ل�ج�
ني 
ل	كا� سي�تف ض�ئها ىف يمك' م#لقة معايي� ت�ف� ع�0 ىف ى
لمع�ف 
ل	كا�.  

 ه� <نه �	 
لنفسية، 
لصحة �صمي0 لC فالقلM عص�نا، سما� <ه0 
لقلM، �يع�

Yجميع <سا ^

لحيا� ىف 
لإيجابية 
لإنجا1
� جميع <ساY <يضا �ه� 
لنفسية، 
لأم� 


لنفY عل0 م�
�Y جميع باتفاM فه� Yلأسا

ض#�
با� 
لشخصية 
ختلالا� لكل � 

،Lلسل�

لكثي��' 	لL �لى ينتبه ل0 ��' نفسه �
ل�ق ىف لكنه  Mلمن#ل

لإنجا1
� ىلك  

  ).d١: ١٩٨٦ ق#ا'، سامية. (
لبش�ية

 <� ح�* �1
� خ�� <� قلM حالة يعيU <� يشع� ل0 شخd �يجا� 
لصعC �م'


لقلM م' 
لن�B �ه	
 مه�� �Wلإنسا' لبقا� هامة �9يفة &�ي

لمخا#� م' �حمايته  


لمت�قعة )Clark& Beck, 2011: 6ي�& ( Cلتعل0 ن�9ية <صحا
 '> Mلقل
 خ�� ه� 

Cتبا# ح�* (مكتس�

لمثي�
� م' لها تع�^ ى
لت 
لمختلفة 
لم�ق� م' ىش�#  


لسل�كي�' فس� حي*) 
لخا�جية Mلقل

لتعل0، ن�9ية <ساY على  

لقلM �لى �ن��9 

 ىفه �نشأتها، تك�ينها حي* م' مكتسبة 
شت�
#ية خ�� 
ستجابة <نه <ساY على

 �لى <�& ق� 
لاشت�
# ه	
 ��' #بيعي، بمثي� م�
� ع�� <قت�' محاي� بمثي� ت�تب#


لفB1 مشاع� �ثا�� Mلقل

لقلM نعالج <، <��نا �	
 �<ننا 
لشخd، ل�& � Cنعمل <' فيج 


لاستجابة 
لمثي� بي' 
ل�
ب#ة ه	� ف^ <� �#فا� على�.  

Lل	ل�ع 1يا�� فإ' ل
 مقص��
 ت�جيها تباهه
ن ت�جيه خلال م' للف�� 
لناشئ ى

 	لL فإ' للخب�� 
لتعقل <سل�C خلال م' �تقبلها 
لحالية 
للح9ة ىف تح�* ى
لت للخب��


نفعالاته <سباC �فه0 بمشاع�� ى
ل�ع مست�& �م' ل�يه 
لت�كي1 مست�يا� م' ي1ي� 

 م' 
كتسبها ى
لت ى
لانفعال 
لجانC ىف للف�� 
لمع�فية 
لحصيلة &< 
لآخ�ي' �
نفعالا�


لانفعالا� تص�ي� على 
لق��� ى�بالتال 
لتعقل <سل�C لخلا) Lلسل�

لانفعالي  (


لب�يل �
ختيا� 
ل	
� ع' �
لتعبي� 
لآخ�ي' <� 
ل	
� �ي	
� �لى &ت�W لا بنا�� ب#�يقة 

 ى�بالتال �
لمقلقة 
لمWلمة للانفعالا� 
ستثا�� �
لأقل 
لسا�� للانفعالا� 
ستثا�� 
لأكث�


لجانC 1يا�� خلال م' تت0 ى
لعقل �
لت�كي1 ى�
ل�ج�
ن ا�
ل	ك مست�يا� ف1يا�� 


ل	 
لتعقل <سل�C خلال م' �يجابية ب#�يقة ى
لمع�ف& �Wلى <يضا &ي� Cن جان
 ى�ج�

 م' �م�تفعة 
لقلM م' #بيعية مست�يا�( ى�يجاب ىمع�ف جانC م' منبثM ى�يجاب


لت�كي1.(  

 قائ0 ب�نامج فاعلية ما تالي
ل ى
ل�ئيس 
لتساWل ىف 
ل��
سة مشكلة بل��� �يمك'


لقلM؟ ىم�تفع 
لم�
هقي' م' عينة ل�& ى
ل�ج�
ن 
ل	كا� لتنمية 
لتعقل على 
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 تنمية فى 
لتعقل على قائ0 ب�نامج فاعلية م�& ع' للكش� 
ل��
سة ه	� ته��


لقلM م�تفعى 
لم�
هقي' م' عينة ل�& 
ل�ج�
نى 
ل	كا�.  
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  :ن�9ية
ل 
لأهمية .١

 >.  �

لن�9 
لت�
* �ث�& Mلبح* بتعمي
 م' �تفسي�� 
لتعقل مفه�0 #بيعة ع' 


لن�9يا� خلال T	لنما
  .له 
لمفس�� �

 C.  جعة

لسابقة �
لبح�* 
ل��
سا� �م� �

لإحا#ة 
لتعقل بم�ض�B علاقة 	� 


لمستخ�مة 
لأساليC �<ه0 �<ع�
ضه مصا��� <ه0 حي* م' ج�
نبه بمع09 


لتعقل ن�9ية على 
لمعتم�� 
لإ�شا�ية مج�
لب�
 معه، للتعامل.  


لت#بيقية 
لأهمية .٢:  


ل	كا� تنمية ىف 	لL �<ث� 
لتعقل فنيا� على قائ0 ىتكامل ب�نامج تصمي0  .<  
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  .ل�يه0 
لقلM مست�يا� �خف^ 
لأ#فال ل�& �
لت�كي1 ى
ل�ج�
ن

 C.  نتائج �ت�جهه �	سة ه

لنفسية �
لصحة 
لنفسى 
لإ�شا� <خصائى <ن9ا� 
ل�� 



لت�كي1 
ل�ج�
نى 
ل	كا� لتنمية ب�
مج �
لأع�� Cلتعقل بأسل�
 ب���� �
ل	& 

Yكا� على سينعك	ل

لقلM مست�يا� �خف^ �يجابيا 
ل�ج�
نى .  

pa:Ìnß@ò�a‰†ÛaZ@ @

 بع^ �يت�جمها تعقل، Mindfulness مفه�0 
لباحثي' بع^ يت�ج0: 
لتعقل �


لف�� 
نتبا� ت�كي1 مباش� بشكل يتضم' �كلاهما عقلية، يق9ة 
لآخ�ي' 
لباحثي' 


لمع�فة <�جه بي' 
ل�مج على يWك� �كلأهما بها، يم� ى
لت 
لخب�� �لى 


ل�
خلية، 
لخب�� بمشا�كة 
لمنبها� على 
لتع�� م' 
لف�� ليتمك' �
لانفعالا� 

 كما. 
ل	
� ح�ل ت�تك1 ى
لت 
ل�
ضحة 
لتعقل عمليا� مع 
لعقلية 
ليق9ة �تت�
خل


لت�صل ت0 
 يمك' ى
لت 
لحي�ية 
لب�� نق#ة بمثابة تع� 
لعقلية يق9ة
ل <' �لى مWخ�

'> Mلتعقل منها ين#ل

لقا��،عب� شي�ي' ( ٢٠١٣.(  

 م�ك1 ىف ى
لاكلينيك 
لنفY عل0 ىف ب��فيس�� �ه� �يليامY، ما�L يق�ل

 ما مع�فة ىيعن 
لتعقل <' Oxford Mindfulness Center ماينف�فلنY <كسف���


خل يح�* &
ل	� Tبلح9ة لح9ة مباش� بشكل. سنا<نف �خا�.  

 حياتنا ىف تنشأ ق� ى
لت" 
ل�Wية"ل 
لت�ياM ىه 
ليق9ة <' �يليام1 
لب��فيس�� يق�ل

 �<نه. متعبي' <� ىنفس ضغ# تح� <� مشغ�لي' نك�' عن�ما �خص�صا 
لي�0،


لسهل م' �<نه كما. ح�لنا م' 
لعال0 ملاح9ة ع' نت�ق� <' 
لسهل م' '
 فق�

 ��Wسنا ىف بالعيU ىننته �<' <جسامنا بها تشع� ى
لت بال#�يقة 
لاتصال

 بقيا�� 
لأفكا� ه	� تق�0 كي� لملاح9ة 
لت�ق� ��' م' بأفكا�نا منحص�ي'

  .�سل�كياتنا مشاع�نا

 ه	
. بها نشع� ى
لت �
لأحاسيY بأجسامنا 
لاتصال �عا�� ىه 
ليق9ة م' مه0 ج�1


لحالية 
للح9ة ىف �
ل#ع0 �
ل��
ئح �
لأص�
� للص�� 
لاستيقا9 ىيعن .
 ق� �ه	

 لليق9ة مهR 0خ� <م�. 
لسل0 نصع� عن�ما بال��
ب1ي' كالشع�� ببسا#ة شيئا يك�'

  .<خ�& بع� لح9ة تح�* كما �مشاع�نا <فكا�نا ���
L ىه

L
 ح�ل ه� ��نما. شي� &< �صلا] <� تغيي� بمحا�لة يب�< لا 
لن�B ه	
 م' 
لإ��

 ق� فه� 	لL، نفعل �عن�ما. �
ضح بشكل ية
لحال 
للح9ة ل�Wية لأنفسنا 
لسما]

  .�حياتنا <نفسنا بها ن�& ى
لت 
ل#�يقة م' ى�يجاب بشكل يغي�

 كل ع�فها): 
لكاملة 
ل	هنية 
ليق9ة -
لعالى 
لت�كي1 -
لعقلية 
ليق9ة( ى
ل	هن 
لتنبيه �


لم�ج��� لخب�
� ى
لكم بالم�& ى
ل�ع بأنها (Marlette& Kristeller, 1999) م' 


حكا0 
ص�
� ��' �تقبلها 
لحالية لخب�� لانتبا��
 هنا �
 غي� <� سا�� كان� س�


لمشاع� كالأفكا� 
لشخصية 
لتجا�C جميع �تقبل سا��� *
 ىف كما تماما �
لاح�


ل�
هنة 
للح9ة.  

 هما مفه�مي' �تتضم' 
لحاض� ىف قص� ع' 
لبقا� بانها (Neale, 2006) �ع�فها

 �ي1ي� للخب�� 
لمستم� �
ل�ص� 
لعا0 بالمسح ى
ل�ع يم�نا �	 �
لانتبا� ى
ل�ع

  .عليها 
لت�كي1 �تعميM بالخب�� 
لإحساY م' 
لانتبا�

 ��' لح9تها ىف بالخب�
� ى
ل�ع بأنها (Davis& Hayes, 2011) ع�فها <يضا

�

لمما�سا� خلال م' تنميتها يمك' حالة 
نها على 
ليها ين�9 �	 حك0 
ص� 


لتأمل مثل �
لأنش#ة.  

 تنبثM ى
ل�ج�
ن لل	كا� تع�يفا� ع�� ى�سال�ف ماي� م' كل ق�0: 
ل�ج�
ني 
ل	كا� �


لعش�ي'، 
لق�' م' 
لأخي� 
لعق� <�
ئل ىف ق�ما� &
ل	 
لعقلية 
لق��� نم�	T م' 

 ى
لت 
لق��
� م' مجم�عة بأنه ى
ل�ج�
ن 
ل	كا� 
لباحثا' يع�� للنم�	T، ��فقا


لق��� 
لآخ�ي' �
نفعالا� 
خلية
ل� بالانفعالا� ى
ل�ع على 
لف�� ق��� تشمل� 


لانفعالا� فه0 على �
لق��� 
لمع�فية، 
لق��� لتيسي� 
لانفعالا� ه	� 
ستخ�
0 على 


لآخ�ي' �
نفعالا� 
نفعالا� تن9ي0 على �
لق��� 
ل�ج�
نية �
لمع�فة (Aybek, 

Nicoll, 2006).  


لف�� شاع�م ى�عل ى
ل�ج�
ن 
لجانC على 
لتعقل 
ث� 
ل��
سا� م' ع�� �ت�ضح 

  :كالتالي ��
سا� �منها

 ىتج�يب ب�نامج <ث� ع' 
لكش� �لى) ٢٠٢٢ كانج، يانج ما' (��
سة ه�ف� حي*

 �كان� 
لسلبية 
لمشاع� بع^ خف^ على 
ل	هنية 
ليق9ة 
ست�
تيجيا� على قائ0

 مجم�عة �تنقس0 عا0) ١٥ - ١٤ (م' 
لم�
هقي' م' ٦٠ 
لكلية 
ل��
سة عينة

 ٣٠ ع��ها �كا' 
لضاب#ة 
لمجم�عة 
لأ�لى 
لمجم�عة 'مجم�عتي �لى 
ل��
سة


� �كان� ٣٠ ع��ها �كا' 
لتج�يبية 
لمجم�عة 
لثانية �
لمجم�عة�

ل��
سة 
ج� 

 م' ص�تية تسجيلا� �لى 
لاستماB �لى) 
لتج�يبية (
ل	هنية 
ليق9ة مجم�عة ىبتلق


لاكل (
ل	هنية 
ليق9ة مما�سا� تتضم' �قيقة) ٢٠ -١٠( - Yلجل�

لمشى - - 

Yلتنف
 ٢١ جلسا� ع�� ىبإجمال مت�
صلة 
سابيع ٣ لم�� ىي�م ت��يC 	لL ىيل) 


� �كان� جلسة��

ل	هنية 
ليق9ة على 
لقائ0 
لب�نامج (
ل��
سة  - Yمقيا Mلقل
 

Cلاكتئا
� - Yلضغ�# مقيا

ستبيا' -
لنفسية  Tهنية لليق9ة ف�يب��	ل
.(  

) ��
سةPraveen Kumar Sharma, 2022( �ه�ف �	سة ه
 ع' 
لكش� �لى 
ل��


ل	هنية 
ليق9ة بي' 
لعلاقة Cلاكتئا
� Mلقل

لكفا�� فى 
ل�سي# ���� �
لت�ت� � 

 �كان� ،٣٨٢ 
لعينة ع�� �بلغ عاما ١٥ 
لم�
هقي' م' عينه ل�& 
لشخصية 
ل	
تية

�
��

ل	
تى 
لتق�ي� مقاييY م' 
ل��
سة  Yلا�تبا# لقيا

ل	هنية 
ليق9ة بي'  

Cلاكتئا
� Mلقل

لشخصية �
لكفا�� �
لت�ت� � Mبت#بي Yهنية لليق9ة كام1 مقايي	ل
 

Yلكفا�� �مقيا

لشخصية  Yمقايي� Mلقل
 Cلاكتئا
� Y

ليق9ة <' 
لنتائج كشف� � 


لت�ت� بالقلM سلبا 
�تب#� بينما 
ل	
تية، بالكفا�� �يجابي بشكل 
�تب#� كان�� 

Cلاكتئا

لكفا�� كان� 	لL، على علا�� .� 

لت�ت� بالقلM سلبا م�تب#ة ل	
تية� 

Cلاكتئا
�.  

9ŠÏ@ò�a‰†ÛaZ@ @

 �بح�* ���
سا� �ن�9يا� مفاهي0 م' &ن�9 ت�
* م' ع�ضة ت0 ما ض�� ىف

 ه	� ف��^ صياغة يمك' �تساWلاتها 
ل��
سة ه	� بمشكلة علاقتها &�م� سابقة

 <ف�
� ��جا� �تC ىمت�س# بي' 
حصائية �لالة 	
� ف��M ت�ج� "يلي كما 
ل��
سة

 لصالح ى
ل�ج�
ن 
ل	كا� متغي� على 
لب�نامج ت#بيM �بع� قبل 
لتج�يبية 
لمجم�عة

Yلقيا

لبع�` ."  

wèä½aZ@ @

 <ث� بح* 
ل	& 
ل��
سة ه	� <ه�
� لمناسبته 
لتج�يبى 
لمنهج 
لباح* 
ستخ�0


لتابع 
لمتغي� تنمية فى 
لتعقل على قائ0 
لب�نامج فى يتمثل �
ل	& 
لمستقل 
لمتغي� 


لقلM سمة على 
ل�ج�
نى 
ل	كا� تنمية <ث� يه�� كما كق���، 
ل�ج�
نى 
ل	كا� ه��.  

òäîÇ@ò�a‰†ÛaZ@ @


ل	ي' فق# 	ك�� 
لم�
هقي' م' ٢٠ م' 
ل��
سة عينة تك�ن�� 
 بمست�يا� تمي�1

 �ت�
�ح� &
لسيك�مت� للقياY �فقا ى
ل�ج�
ن 
ل	كا� م' �منخفضة 
لقلM م' م�تفعة


لعم� ىف مجانسته0 ت0 عاما) ١٥ -١٤ (م' 
ل1منية <عما�ه0 �

لشخصية �
لمتغي� 

 ث0 
ل��
سة متغي�
� على تWث� ق� ى�
لت بال��
سة 
لمقص��� غي� �
ل�خيلة �
لمع�فية

  :كالتالي عش�
ئيا ي�1ع�'


ل	كا� ىمنخفض 
لقلM ىم�تفع (<ف�
� ١٠ ع��ها �كان�: 
لتج�يبية 
لمجم�عة � 


ل�ج�
ني (Mلتع ب�نامج عليه0 �سي#ب

لتج�يبية 
لمعالجة (قل.(  


ل	كا� ىمنخفض 
لقلM ىم�تفع (<ف�
� ١٠ ع��ها �كان�: 
لضاب#ة 
لمجم�عة � 

  .تج�يبية معالجة &< <� 
لتعقل ب�نامج عليه0 ي#بM �ل') 
ل�ج�
ني

dلباح* ح�
  :�هي 
لش��# م' مجم�عة على 
ل��
سة ه	� عينة 
ختيا� ىف 


عاقا� &< م' 
لعينة <ف�
� خل� .١ �> ^
  .<م�

  .سابقة ت��يبية ب�
مج &< 
لعينة <ف�
� ىتلق ع�0 م' 
لتأك� .٢

  .سنة) ١٥ (ع' ي1ي� �لا سنة،) ١٤ (ع' 
لعينة <ف�
� عم� يقل <لا .٣

  .مت�س# 
لعينة لأف�
� ى�
لاجتماع &
لاقتصا� 
لمست�& يك�' <' .٤

  ).١١٥ - ٩٠ (م' <& 
لمت�س# فى 
لعينة <ف�
� لجميع 
ل	كا� نسبة تك�' <' .٥

paë…c@ò�a‰†ÛaZ@ @


� م' <�
� كل بع�^ سنق�0 ىيل �فيما <��
�، ع�� 
ل��
سة ه	� تضمن���
 

  :�ثباتها 
لأ�
� �ص�M تصحيها، �#�يقة ��صفها، منها، 
له�� حي* م' 
ل��
سة
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لأ�جه ىخماس 
لتعقل 
ختبا� � �
 محم� (�تقني' تع�ي(Bear et.al., 2006) C �ع�


ل	هنية 
ليق9ة مها�� قياY �لى 
لمقياY ه	
 يه��). ٢٠١٥ عب�
ل�حم'، 
لسي� 

 �ع�0 
ل�عى مع �
لتعامل �
ل�ص� 
لملاح9ة: �هي 
بعا� خمسة فى متمثلة

�
 مقياY �ه� 
لفعل، ���� �ص�
� �ع�0 
ل�
خلية، 
لخب�� على 
لاحكا0 �ص�

Yلتعقل يقي
 حي* 
لتعقل منخفضى 
لأف�
� عن� تنميتها يتسنى حتى 
لأف�
� ل�& 


لتعقل مقياY على ابته0
ستج خلال م' 
ختيا�ه0 يت0.  


ل��
سة ه	� فى 
لمقياY ثبا� .١) �

لفا ب#�يقة): 
لباح* 
ع� jت0 لك��نبا 

Cحسا �ثبا Yلمقيا
 #الC ٣٠ ق�
مها 
ست#لاعية عينة على 
ل��
سة ه	� فى 


لثبا� حساC نتائج 
�ضح� حي* في�تش� بم��سة عاما) ١٥ -١٤ (م' 


لفا ب#�يقة jبعا� بتمتع لك��نبا

لمقي Yل��جة ا
 -٠,٧٦ (بي' 
لكلية �


لكلية لل��جة ٠,٨١ �بلغ� للأبعا�) ٠,٨٥.  

٢. Mص� Yلمقيا

لا�تبا# ص�M #�يM ع':  Lبالمح Cحس Mص� 

لمقياY ه	 


لتعقل مقياY �ه� 
لمقياY ��جا� بي' 
لا�تبا# معامل حساC خلال م' 

Lه� مستقل ىخا�ج �مح� Yكا� مقيا	ل

لخ#�
� خلال م' 	لL ى
ل�ج�
ن  

 �ه	
 بالتعقل ى
لايجاب لا�تبا#ه ى
ل�ج�
ن 
ل	كا� 
ختبا� تح�ي�: 
لتالية

 مفاهي0 �
لتعقل ى
ل�ج�
ن فال	كا� مفه�0، كل محت�& خلال م' 
لا�تبا#


ليه 
شا� ما ه	
 �<يضا �يجابية *

سا� ن�9يا� م' &
لن�9 
لت���� 

 لكش�
 �لى 
ل��
سة ه	� ه�ف�) ٢٠٢٢ ينج ما' (��
سة مثل سابقة �بح�*

 خف^ على 
ل	هنية 
ليق9ة 
ست�
تيجيا� على قائ0 ىتج�يب ب�نامج 
ث� ع'

 م' 
لم�
هقي' م' ٦٠ 
لكلية 
ل��
سة عينة �كان� 
لسلبية 
لمشاع� بع^


لأ�لى 
لمجم�عة مجم�عتي' �لى 
ل��
سة مجم�عة �تنقس0 عا0) ١٥ -١٤( 


لتج�يبية 
لمجم�عة 
لثانية �
لمجم�عة ٣٠ ع��ها �كا' 
لضاب#ة 
لمجم�عة 


� �كان� ٣٠ ع��ها �كا'�

ل	هنية 
ليق9ة مجم�عة ىبتلق 
ل��
سة 
ج� 

 تتضم' �قيقة) ٢٠ -١٠ (م' ص�تية تسجيلا� �لى 
لاستماB �لى) 
لتج�يبية(


لاكل (
ل	هنية 
ليق9ة مما�سا� - Yلجل�

لمشى - - Yلتنف
 ت��يC 	لL ىيل) 


� �كان� جلسة ٢١ جلسا� ع�� ىبإجمال مت�
صلة 
سابيع ٣ لم�� ىي�م��
 


ل	هنية 
ليق9ة على 
لقائ0 
لب�نامج (
ل��
سة - Yمقيا Mلقل
 Cلاكتئا
�- Yمقيا 


ستبيا' -
لنفسية 
لضغ�# Tهنية لليق9ة ف�يب��	ل
.(  

 مجم�عة 
9ه�� حي* �
لة ف��M �ج�� �لى تشي� 
ل��
سة نتائج �كان�


لاكتئاC مست�يا� 
نخفا^ ىف 
لب�نامج Mلقل
 �تحس' نفسية
ل �
لضغ�# �


لعقلية 
ليق9ة مست�يا� ىف ملح�9 Lل	لصالح � Yلقيا
 يك' لما فيما &
لبع� 

Lهنا Mلمجم�عة لصالح ف��

لضاب#ة .  


ل	ك�� م' ٣٠ ع��ه0 �بلغ 
لمفح�صي' م' مناسبة عينة بتح�ي� 
لباح* قا0 

Yلتعقل لمقيا
.  


ع( ى�سال�ف ماي� نم�	T �فM ى
ل�ج�
ن 
ل	كا� 
ختبا� ت#بيM ت0 ��
 فقا0) 
لباح* �


لباح* Cلا�تبا# معامل بحسا

لتعقل ىمقياس على 
لمفح�صي' ��جا� بي'  


لص�M معامل يمثل &
ل	 
لا�تبا# معامل نتائج �كان� ى
ل�ج�
ن �
ل	كا� ٨,٨٦ 


لمقياY ص�M ىيعن مما م�تفع 
�تبا# معامل �ه� Lل	� 
 معامل لق�� ن�9

 بح�* م' &
لن�9 
لت�
* Wك��ي ما <يضا �ه� 
لاختبا�ي' بي' 
لا�تبا#


ل 
لا�تبا# با' سابقة ���
سا�� Cلمتغي�ي' بي' م�ج
.  

 على م�1عة بن�
 ٣٩ م' 
لابعا� ىخماس 
لتعقل مقياY يتك�': 
لمقياY تصحيح


بعا� ٥ Cعلى فيه بن� كل على �يجا Yمقيا Tم' مت�� Yخم �
 �تحصل 
ختيا�


حيانا �
لاجابة ��جتي'، على ا��
ن �
لاجابة �
ح��، ��جة على �#لاقا: 
لإجابة 

 خمY على �
ئما �
لاجابة ��جا�، <�بع على غالبا �
لإجابة ��جا� ثلا* على


لاتجا� م�جبة 
لعبا�� كان� �	
 ��جا� Yلعك
 سالبة 
لعبا�� كان� �	
 صحيح �


لعبا�
� ى�ه 
لاتجا� Bلم�ض�
  ".0 "ح�� 
�قامها 

� Yتايل�� مقيا Mستخ�0: للقل

لاختبا� 
ه	 
لباح*  Cمست�& لحسا Mلقل

ختيا� � 


ث� مع�فة به�� عاما) ١٥ -١٤ (م' 
لقلM ىم�تفع 
لم�
هقي' م' 
ل��
سة عينة 

 ه	
 �يتناسC ل�يه0، 
لم�تفع 
لقلM على ى
ل�ج�
ن 
ل	كا� على 
لعقلية 
ليق9ة

 م' 
لقلM لقياY صم0 حي* 
ل1مني، 
لعم� حي* م' 
ل��
سة عينة مع 
لاختبا�

  .عاما) ١٥ -١٠ (س'


لقلM مست�& تقيY ى
لت 
لهامة 
لمقاييY <ح� 
ل9اه� للقلM تايل�� مقياY �يع� 

 <حم� �محم� فهمي، مص#فى م' كل 
ل9اه� للقلM تايل�� 
ختبا� 
قتبY �	 ى
لنفس

 م' به يشع��' ما #�يM ع' 
لأف�
� يعانيه &
ل	 
لقلM مست�& يقيY �ه� غالي،

^

لاختبا� �
لمست�يا�، 
لأعما�، لجميع يصلح �ه� �ص�يحة، 9اه�� <ع�� 


لص�يح 
لقلM قياY ع' �مت�ج0 مأخ�	.  


ل�ئيسي 
له�� .١ :Yيقي �	لاختبا� ه
 مست�& 
لم�ض�عية م' كبي�� ب��جة 

Mلقل
 9اه�� 
ع�
^ م' به يشع��' ما #�يM ع' 
لأف�
� يعانيه &
ل	 

  .ص�يحة


لكتابة 
لق�
�� يع�ف�' 
لا#فال كا' �	
 ىجامع <� &ف��: 
لت#بيM #�يقة .٢�.  


لت#بيM م�� .٣ :Cحس Cلمستجي
.  


لعم�ية 
لفئة .٤ :Mعاما) ١٥ -١٠ (عم� م' ي#ب.  

 �جهة م' 
ل#فل ل�& 
لقلM �ج�� لم�& &تق�ي� مقياY ه�: 
لت#بيM محا	ي� .٥

  .نفسه 
ل#فل ن�9

 خيا� باختيا� عنها 
لاجابة يت0 فق�� ٥٠ م' 
لمقياY تك�': 
لمقياY مك�نا� .٦

  ).صف� تع#ى (لا <�) �
ح�� ��جة ع#ىت (نع0 خيا�ي' م'


لتالي 
لنح� على 
لعلامة تفسي� يت0: 
لمقياY تفسي� :
 م' يصن� 
لمقياY ه	

Yل��قة مقايي

ل، خمسي' على يحت�& �
لقل0، Wلإجابة �تك�' س
 صح �ما عليها 


لتالية بالنتائج �نقا�نها 
لصحيحة 
لاجابا� ع�� نحسC ث0 �م' خ#أ، <�:  

لقلM مقياY يحتصح) ١( ��لج  


لفئة 
ل��جة �
ل�لالة 
لقلM مست�& 

 < ١٦ - صف� 
لقلM م' خالى
M٢٠ - ١٧ بسي# قل C 
M٢٦ - ٢١ ما ن�عا قل T 
M٢٩ - ٢٧ ش�ي� قل � 
Mش�ي� قل 
 ه ٥٠ - ٣٠ ج�


لفا بمعا�لة ثبا� jلك��نبا :Cحس �ثبا Yتايل�� مقيا M0 للقل
 <لفا معا�لة باستخ�

jلك��نبا �لعين ل��جا

لثبا� معاملا� نتائج ي�ضح �
لج��ل 
لاست#لاعية ة 


لفا بمعا�لة jلك��نبا.  

لفا بمعا�لة 
لثبا� معاملا� نتائج) ٢( ��لج jلك��نبا  


لفا معامل  j٣٠ (لعينة لك��نبا ( 


لثبا� معامل  
لبن�� ع��  Yتايل�� مقيا 

٠,٩٢٧ ٥٠ 

� Yكا� مقيا	ل

لباح* �ع�
�( ى
ل�ج�
ن  (Mف� T	لق��� نم�
 قا0: �سال�في لماي� 


لباح* �
 &< ى�سال�ف لماي� 
لق��� نم�	T �فM ى
ل�ج�
ن 
ل	كا� مقياY بإع�

Yئي، مقيا
�
  :يلي بما 
لبن�� �ضع عن� 
لباح* �قا0 


لخاصة 
لن�9ية بالأ#� 
لاستعانه ت0 .١ Yبقيا �

ل�ج�
نى لل	كا� 
لف�عية 
لق�� 

  .�سال�فى لماي� 
لق��� لنم�	T �فقأ


لاصلية للص��� 
لتفصيلى �
ل�ص .٢ Y& للمقيا	ل
 لقياY �سال�فى ماي� 
ع�� 

  .عقلية كق��� 
ل�ج�
نى 
ل	كا�

 �كا��1 ى�سال�ف لماي� ى
ل�ج�
ن 
ل	كا� مقياY م' 
لمت�جمة 
لص��� .٣

  ".منص�� نص�� "ت�جمة

٤. Yكا� مقيا	ل

لق��� نم�	T �فM �ضا �
ن�
 بإع�
�� قام� &
ل	 ى
ل�ج�
ن  


ل��
سة لعينة 
لعم�ية 
لفئة بن�� تع�يل م�
عا� عم ى�سال�ف لماي�.  


ل�ح�
� تحليل م�
عا� .٥ >& Tلت��
 م' ىف�ع <ختبا� كل بن�� صع�بة ىف 


لاسهل Cللق��� �سق� &قاع� مست�& &< للأصع.  


للغ�ية 
لصياغة فه0 
لعينة <ف�
� كل يست#يع بحي* 
لصياغة سه�لة .٦.  

٧. �

لي�مية �
لحيا م' م�
ق� على 
لاختبا� بن�� 
حت�.  
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لم#لM �ليY ى
لنسب للحل 
لانسC ىه 
لصحيحة 
لاجابا� .٨ Lل	� 
 ن�9


لمعق�� 
لمتغي� ل#بيعة.  

٩. Bلبن�� تتن�
 ت�9يفها على �
لق��� 
لانفعال فه0 على 
لق��� تقيY بن�� بي' ما 

 &�ل� ناحية، م' نفسه 
لف�� &ل� ���
�تها تن9يمها على 
لق��� ث0 �م'

  .<خ�& ناحية م' 
لاخ�ي'

١٠. Bلبن�� تتن�
 ك�نة حي* �م' 
لبن� ح�له ي��� 
ل	& 
لانفعال #بيعة حي* م' 


يجابى 
نفعال 0
  .سلبى 


لاست#لاعية 
ل��
سة ث0 
لمقاسه، 
لف�عية للاختبا�
� تفصيليا �صفا يلى �فيما 

�
�

لمتبعة �
لاج� Mلكفا�� م' للتحق

لسيك�مت�ية  ،Yيتك�' للمقيا Yلمقيا
 م' 


لانفعالا� فه0 -
لانفعالا� ���
L: (�ه� 
لف�عية 
لاختبا�
� 'م <بعا� ثلاثة- 

��

لانفعالا� �� (Yلمقيا
  .�سال�في لماي� 
لق��� نم�	T �فM ى<�
ئ �


لأ�ل 
لبع� .١ L

لانفعالا� ��� :Yيقا 
 خلال م' 
لاختبا� ه	
 ىف 
لبع� ه	


لتصمي0 يعكسه ما ق�
�� على 
لمفح�d ق��� Lل	خلال م' � Mخ ت#بي
 تبا�


لنص� يمثل �ه	
) تصميما� (بن�� ثمانية م' يتك�' &�
ل	 
لتصميما� 


L لق��� ى
لا�
ئ 
لاختبا� م' 
لأ�ل��

لاخ� 
لنص� <ما 
لانفعالا�  Yيقا 


L ق�
�� على 
لمفح�d ق��� خلال م'��
 م' 
ل�ج�� ملامح تعكسه ما �

�

ل�ج�� تبا�
خ ت#بيM خلال م' �	لL �مشاع�، �
نفعالية �ج�
نية تعبي� 


لانفعالا� ���
L لبع� 
لكلية 
ل��جة لتك�') �جه (بن�
 عش� ى
ثن م' �يتك�' 


لعش��' على 
لاستجابة خلال م' 

ختبا� �	' بن� L
 يتك�' 
لانفعالا� ���

  :ج1ئي' م'

  .فق�
� ٨ م' �يتك�' 
ل�ج�� ج�1 �ه�: 
لأ�ل 
لج�1  .< 

 C.  �1لج
  .ق��ف ١٢ م' �يتك�' 
لتصميما� ج�1 �ه�: 
لثاني 


ختبا� تصمي0 ت0 L
��

لانفعالا�  Mف� T	ى�سال�ف ماي� نم� 	ل
�& Yيقا 

Mف� T	ل�ج�� خلال م' للنم�
 �قا0 �
لقصd ى�
لم�سيق �
لتصميما� 


لمجتمع ثقافه تناسC لا لإنها ى
لم�سيق باستبعا� 
لباح* dلقص
� 
 ن�9

Cلاسقا# للجان
  .بها ى

 ع�� ع' عبا�� فق�� ٢٠ على 
لبع� 	
ه �يحت�&: 
لانفعالا� فه0 
لثاني 
لبع� .٢


لمفح�d فه0 تقيY م�
ق� Cلانفعال لسب
.  


لثال* 
لبع� .٣ ��
�
 ع' عبا�� فق�� ٢٠ على 
لبع� ه	
 �يحت�&: 
لانفعالا� 


لانفعالا� �تن9ي0 
لتص�� <� 
لانفعالى 
لسل�L تقيY م�
ق� ع��.  


لمقياY ثبا�:  


لفا معامل #�يقة .١ jت0: لك��نبا Cمعامل حسا �لفا ثبا
 jبع� لكل لك��نبا 

  :كالتالي �كان� ى
لكل 
لاختبا� ثبا� معامل لحساC بالإضافة 
لابعا� م'

لفاك��نباj ثبا� معامل) ٣( ��لج  


لفا ثبا� معامل 
لابعا� jلك��نبا 

L

لانفعالا� ��� ٧,٣٨ 


لانفعالا� فه0 ٨,٤٦ 

��

لانفعالا� �� ٨,٩٢ 


لكلية 
ل��جة ٩,٢٣ 


لنصفية 
لتج1ئة ثبا� حساC ت0: 
لنصفية ج1ئة
لت ثبا� .٢ 
 لكل 
لاختبا� له	

 بي' 
لا�تبا# معامل حساC خلال م' 
لكلية �لل��جة 
لابعا� م' بع�


ستجابا� �

لف��ية 
لاسئلة على �
ستجاباته0 
ل�1جية 
لاسئلة على 
لأف� 

 ىف تحقM ما �ه� �1جية تك�' &< 
لع��ية 
لقي0 تسا�& تشت�# #�يقة ى�ه

 �ع��ها 
لف��ية 
لاسئلة 
لأ�ل 
لنص� لنصفي' بع� كل بتقسي0 
ل��
سة ه	�


ما للأبعا� بالنسبة ه	
 ١٠ �ع��ها 
ل�1جية 
لاسئلة ى
لثان �
لنص� ١٠ 

 �ع��ها 
لف��ية 
لاسئلة 
لأ�ل 
لنص� لنصفي' 
لاختبا� بتقسي0 
لكلية 
ل��جة

 بنسبة 
لباح* ى
ع� �ق� ٣٠ �ع��ها 
ل�1جية 
لاسئلة ى
لثان �
لنص� ٣٠

 على 
لأف�
� ��جا� �مت�س# 
لاسئلة صع�بة حي* م' 
لج�1
' تكافأ كبي��

 تشت� �ك	لL ى
ل�1ج 
لنص� على ��جاته0 لمت�س# مسا�يا &
لف�� 
لنص�


لأف�
� ��جا�) �
 لتشت� مسا�يا &
لف�� 
لنص� ىف) 
لمعيا�` 
لانح�


لا�تبا# معاملا� �كان� ى
ل�1ج 
لنص� ىف 
ل��جا�.  

لنصفية 
لتج1ئة ثبا� 
�تبا# معاملا�) ٤( ��لج  

لا�تبا# معامل 
لابعا� 

L
��

لانفعالا�  ٠,٧٣٩ 


لانفعالا� فه0 ٠,٨٤٦ 

��
�

لانفعالا�  ٠,٩,٢٥ 


لكلية 
ل��جة ٠,٩٧٢ 


لج��ل م' يتضح Mلساب
 [�
) ٠٩٧٢ -٠٧٣٩ (بي' ما 
لا�تبا# معاملا� ت�


لاختبا� ثبا� على ي�ل ما �ه�.  

Mص� Yلمقيا
 :Mلا�تبا# بص�
 ،Lبالمح Cحس Mص� 
 خلال م' 
لمقياY ه	

Cلا�تبا# معامل حسا
 �محL ى
ل�ج�
ن 
ل	كا� مقياY �ه� 
لمقياY ��جا� بي' 

 تح�ي�: 
لتالية 
لخ#�
� خلال م' �	لL للاكتئاC بيL مقياY �ه� مستقل ىخا�ج


ختبا� Lبي Cللاكتئا 
 ى
ل�ج�
ن بال	كا�) عكسية
ل 
لعلاقة( ى
لسلب لا�تبا#ه ن�9



ل	كا� ىسلب مفه�0 فالاكتئاC مفه�0، كل محت�& خلال م' 
لا�تبا# �ه	� 


لية 
شا� ما ه	
 �<يضا ىسلب مفه�0 ى
ل�ج�
ن *
 ن�9يا� م' &
لن�9 
لت�


لجمعية بمجلة �نش��) ٢٠١٧( 
لبستا�& ��
سة مثل سابقة �بح�* ���
سا� 


ل	كا� ��� ع' 
لكش� �لى 
ل��
سة ه	� ف�ه� حي* 
لنفسي' للمعالجي' 
لمص�ية 


لاكتئاC بي' للعلاقة مع�ل كمتغي� ى
ل�ج�
ن Lلسل�
 م' عينة ل�& &
لانتحا� �

*

ستجابا� ىف 
لف��M �مع�فة 
لجانحي'، 
لأح� *
 �غي� 
لجانحي' 
لأح�


ل�ج�
ني، 
ل	كا� مقاييY على 
لجانحي' ،Cلاكتئا
� Lلسل�
 كما 
لانتحا�`، �

. ببع^ بعضها 
ل��
سة متغي�
� بي' علاقة هناL كا' �	
 عما كش�
ل تحا�ل

 م' �٥٠ 
لجانحي'، 
لأح�
* م' ٥٠ م' مك�نة عينة على 
ل��
سة <ج�ي� �ق�

 �تضمن�. ٠,٩٢ &معيا� �
نح�
� ،١٥,٩٢ ق��� &عم� بمت�س# 
لعا�يي'

�

ل��
سة <�� Yكا� مقيا	ل
 بيL �مقياY ،)٢٠٠٨ م9ل�0، مص#فى( ى
ل�ج�
ن 


لبحي�`، 
ل�قيCعب� (
لانتحا� 
حتمالية �مقياY لاكتئاC،ل ٢٠١٣(، Yمقيا� 

 نتائج �<سف��). ٢٠١٣ 
لسي�، 
لع1ي1عب�( &�
لاقتصا� ى
لاجتماع 
لمست�&


لاكتئاC بي' 
لعلاقة يع�ل ى
ل�ج�
ن 
ل	كا� <' ع' 
ل��
سة Lلسل�

لانتحا� �& 


ل	كا� ىف �حصائية �لالة �	
 ف��M �ج�� �لى بالإضافة 
لجانحي'، 
لأح�
* ل�& 


ل�ج�
ني، ،Cلاكتئا
� Lلسل�
 �<ق�
نه0 
لجانحي' 
لأح�
* ل�& &
لانتحا� �


لعا�ي'.  

 بتح�ي� 
لباح* قا0 سابقة ���
سا� بح�* م' &
لن�9 
لت�
* على 
لا#لاB بع�

 ث0 
لاكتئاC، ىم�تفع 
ل	ك�� م' ٣٠ ع��ه0 �بلغ 
لمفح�صي' م' مناسبة عينة


لاكتئاC ىم�تفع 
لعينة على ى
ل�ج�
ن 
ل	كا� مقياY #بيMبت 
لباح* قا0 Cحسا� 


ل	كا� بي' 
لا�تبا# معامل بت#بيM قا0 <خ�& جهة �م' 
لا�تبا#، معامل 

  :كالتالي 
لنتائج �كان� 
لاكتئاC ى�منخفض ى
ل�ج�
ن

لا�تبا# ص�M) ٥( ��لج Lبالمح  


لا ىم�تفع (
لا�تبا# معاملا� �
لابعا� 
ل�ج�
نى 
ل	كا�Cكتئا( 
L
 ٠,٣٠٢﻽ 
لانفعالا� ���

 ٠,٣١٢﻽ 
لانفعالا� فه0

��
 ٠,٣١٠﻽ 
لانفعالا� ��

 ٠,٣٣١﻽ 
لكلية 
ل��جة


لكلية 
ل��جة بي' 
حصائيا ��
لة سالبة، 
�تبا#ا� �ج�� 
لج��ل م' يتضح 

Yكا� لمقيا	ل

لكلية 
ل��جة �بي' �<بعا��، ى
ل�ج�
ن  Yلمقيا ،Lيفس� بي� 
 ه	


لشه�� يقيY ى
ل�ج�
ن 
ل	كا� قياYم با' 
لام� '

لسعا�� ى
لانفعال بالات1� 


له��� �
لانفعالا� 
لمشاع� تجا� ى	ك بشكل �
لتفكي� 
لايجابية �
لمشاع�� 


لاحبا# �
لح1' بالت�ت� يمتا1 &
ل	 
لاكتئاC عكY على بال�ضا، �
لشع��� 


لمها�
� خفا^
ن عنها ينج0 ى
لت 
لاع�
^ م' ع�� �يصاحبه ى
لسلب �
لانفعال 


ل�ج�
نية 
لاجتماعية� 
 نتيجة كان� 
لسالبة 
لا�تبا#ا� ه	� �' 
لق�ل يمك' ل	

 فأ' نفسه 
ل�ق� ى�ف 
لمقياسي'، كال يقيسه &
ل	 
لمحت�& بي' &
لج	� 
لاختلا�
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 ي�ع0 
ضافيا ��ليلا ى
ل�ج�
ن 
ل	كا� مقياY ص�M على �ليلا تق�0 
لا�تبا#ا� ه	�

Mلص�

لتباع�` .  


لتعقل على 
لقائ0 نامج
لب� �) �
 من9مة خ#ة �ج�
ئيا 
لباح* ع�فه): 
لباح* �ع�

 &ن�9 
ساY على 
لقائمة 
لعملية �
لت��يبا� 
لانش#ة م' مجم�عة على تحت�&


سY لت�9ي� kمبا�� �تيجيا

لف�� مساع�� خلالها م' يمك' ى
لت 
لتعقل �
ست� 

 يمكنه بما 
لقلM مست�يا� 
�تفاB �م' ى
ل�ج�
ن 
ل	كا� 
نخفا^ م' ىيعان &
ل	

 ع' ناتجا ى
ل�ج�
ن بال	كا� يتس0 بشكل �
لتص�� 
لمشكلا� حل على 
لق��� م'

  .بلح9ة لح9ة ى�
ل�ع 
لتعقل


لمحي#ة �
لبيئة �
لعقل بالجس� ى
ل�ع ىتنم ت��يبا� على قائ0 ت�خل ه� 
لتعقل 


لت�كي1 �
لا'، هنا 
للح9ة ه	� ىف� >& '

ي' (ختيا�
لا على ق��� <كث� تك�'  

 ىف 
لت�خل ه	
 ي#بM ما �عا�� �
لآخ�ي'، نفسL متقبلا) 
نتباهL تضع 
' ت�ي�

Cعلى ىجمع ت��ي �

لتعقل مها�.  


لعيU ه� 
لعلاT ه	
 م' 
له�� (Marsha M. Liehan, 2013) �ي�& 
 عم�

 للح9ة 
ل�ف^ <� 
لاحكا0 
ص�
� ع' �
لابتعا� 
لحالية باللح9ة 
لكامل ى�
ل�ع

 م' 
لحاض� تجاهل ع' �
لابتعا� ج�ي�� لح9ة كل ىف 
لكامل �
لحض�� 
لحالية،


لمستقبل نح� 
لن1عة <� ىبالماض 
لتشب* خلال.  

 مصا�� ع�� على 
لب�نامج �ع�
� ىف 
لباح* 
عتم�: 
لب�نامج �ع�
� مصا�� .١

  :منها


لمفاهي0 يتنا�ل &�
ل	 لل��
سة &
لن�9 
لا#ا�  .<  Yلاس

لن�9يا� �� 

T	لنما
  .بالتعقل 
لخاصة ة
لمختلف �

 C.  Bلا#لا
 تنا�ل� �ب�
مج سابقة ���
سا� بح�* م' &
لن�9 
لت�
* على 

  :منها 
لتعقل

� Cكتا Cلت��ي
 ىسام ت�جمة ى
لسل�ك ى
لج�ل 
لعلاT مها�
� على 

  ).٢٠٢٠ (ش�
U �تيسي� صالح ب'

� Cل�ليل كتا
 ماثي� تألي� ى
لسل�ك ى
لج�ل 
لعلاT لمها�
� ى
لعمل 

  ).٢٠٢١ (خليفة 
لج�
�عب� ت�جمة �Rخ��' &مكا

� Cلتعقل كتا
  ).٢٠٢٠ (�لي0 ما�L تألي� 

� Cلتأمل كتا
  ).٢٠٢٢ (بيت�س�' &�ي� تألي� �
لتعقل 

� Cج�' كتا �1ي' كابا Wherever You Go There You Are.  

� Cكتا Mindfulness: An Eight- Week Plan for Finding Peace 

in a Frantic World لتعقل
 Cعلى للتغل Mلقل
 Cلاكتئا
�.  


سة ��� Nardliansener (2021) '
 لخف^ ب�نامج <ث� ��
سة بعن�


لتعقل على 
لقائ0 
لت�ت�.  


سة ��� Gurilla Lonnlerg (2022) '
 قائ0 ب�نامج <ث� ��
سة بعن�

 م' عينة ل�& ى
لنفس �
لضغ# 
لاكتئاC لخف^ 
لتعقل على


لم�
هقا�.  


سة ��� Piyanee Klainin (2020) '
 على قائ0 �نامجب <ث� بعن�


لم�
هقا� م' عينة ل�& �
ل�ج�
نى 
لمع�فى 
لا�
� لتحس' 
لتعقل.  

 جلسا� خمY �لى قسم� جلسة ٢٠ 
لب�نامج تضم': 
لب�نامج جلسا� .٢


يا0 
�بع م�
� على 
سابيع ٤ خلال <سب�عيا Bكالتالي بالأسب�:  

لب�نامج جلسا�) ٦( ��لج  

 جلسة 
لأ�ل 
لي�0 جلسة 
لأ�ل 
لي�0

 جلسة 
لثاني 
لي�0 جلسة 
لثاني 
لي�0

 جلسة 
لثال* 
لي�0 جلسة 
لثال* 
لي�0
Bلأسب�

لأ�ل  

 جلستي' 
ل�
بع 
لي�0

Bلأسب�
 
 لثاني

 جلستي' 
ل�
بع 
لي�0

 جلسة 
لأ�ل 
لي�0 جلسة 
لأ�ل 
لي�0

 جلسة 
لثاني 
لي�0 جلسة 
لثاني 
لي�0

 جلسة 
لثال* 
لي�0 جلسة 
لثال* 
لي�0
Bلأسب�

لثال*  

 جلستي' 
ل�
بع 
لي�0

Bلأسب�

ل�
بع  

 جلستي' 
ل�
بع 
لي�0

 م' 
ل�ج�
نى 
ل	كا� ق��
� تنمية �لى 
لب�نامج يه��: للب�نامج 
لعا0 ه�� .٣

 م�تفعى 
لم�
هقي' م' عينة ل�& 
لتعقل مها�
� على قائ0 ب�نامج خلال

Mلقل
.  
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dسة ف�^ ين
 مت�س#ى بي' 
حصائية �لالة 	
� ف��M �ج�ت "<نه على 
ل��

Cت� �جا�� �
 مقياY على �
لبع�& 
لقبلى 
لقياسي' فى 
لتج�يبية 
لمجم�عة <ف�


لمقا�نة ت0 
لف�^ ه	
 صحة ع' �للكش� ،"
لبع�& 
لقياY لصالح 
ل�ج�
نى 
ل	كا� 

 على �
لبع�& 
لقبلى 
لقياسي' فى 
لتج�يبية 
لمجم�عة ��جا� �تC مت�س#ى بي'


ل�ج�
نى 
ل	كا� قياYم 0
 غي� (للأ�1
T �يلك�كس�' 
للابا�مت�& 
لاختبا� باستخ�


لمت�
ب#ة) 
لمستقلة �

لاشا�� 	 Cلل�ت Lل	لالة ع' للكش� �� Mلف��

لقياسي' بي'  

 ما 
لج��ل �ي�ضح 
ل�ج�
نى 
ل	كا� مقياY على 
لتج�يبية للمجم�عة �
لبع�& 
لقبلى


لص�� 	
ه فى نتائج م' 
ليه 
لت�صل ت0:  


لتأثي� �حج0 ى
ل�ج�
ن 
ل	كا� مقياY على &�
لبع� ى
لقبل 
لقياسي' ىف 
لتج�يبية 
لمجم�عة <ف�
� ��جا� �تC ىمت�س# بي' 
لف��M �لالة) ٧( ��لج M١٠= ' (بينهما للف��(  
(Z) 0لتأثي� حج
 


ل�تC مت�س# 
لع�� )بع�`/ قبلى (
لقياY نتائج 
لبع� Bمجم� Cل�ت
 

ل�لالة مست�& 
لقيمة 
ل�لالة مست�& ة
لقيم 

Cل�ت

لسالبة     

Cل�ت

لم�جبة  ٥٣ ٥,٣ ١٠ 

Cل�ت

لمتعا�لة     
L
��

لانفعالا�  


لاجمالي ١٠   

 ج�
 ق�& تأثي� ٠,٩٧ ٠,٠١ ٢,٢٠٧

Cل�ت

لسالبة     

Cل�ت

لم�جبة  ٦٤ ٦,٤ ١٠ 

Cل�ت

لمتعا�لة     

لانفعالا� فه0 


لاجمالي ١٠   

 ج�
 ق�& تأثي� ٠,٩٧ ٠,٠١ ٢,٢٠٧

Cل�ت

لسالبة     

Cل�ت

لم�جبة  ٦٨ ٦,٨ ١٠ 

Cل�ت

لمتعا�لة     
��

لانفعالا� �� 


لاجمالي ١٠   

 ج�
 ق�& تأثي� ٠,٩٧ ٠,٠١ ٢,٢٠٧

Cل�ت

لسالبة     

Cل�ت

لم�جبة  ٧٥ ٧,٥ ١٠ 

Cل�ت

لمتعا�لة     


ل��جـة ( ى
ل�ج�
ن 
ل	كا� 

لكلية( 


لاجمالي ١٠   

 ج�
 ق�& تأثي� ٠,٠٩٧ ٠,٠١ ٢,٢٠٧


لج��ل م' يتضح Mلساب
 �لالة مست�& عن� �حصائية �لالة 	
� ف��M �ج�� 

 ى
لقبل 
لقياسي' ىف 
لتج�يبية 
لمجم�عة <ف�
� ��جا� �تC ىمت�س# بي' ٠,٠١

 �لى يشي� مما 
لبع�`، 
لقياY لصالح �<بعا�� ى
ل�ج�
ن ل	كا�
 مقياY على &�
لبع�

 ى
لتج�يب �
لت�خل 
لب�نامج لأث� 	لL �ي�جع 
لتج�يبية 
لمجم�عة <ف�
� مست�& تحس'


لتأك� �ت0 
لتعقل، على 
لقائ0 
لب�نامج جلسا� �ج�
� بع� 	لL �كا' 
لتعقل على 
لقائ0 

 قيمة ى�ه ٠,٩٧ قيمته بلغ� حي* ثي�
لتأ حج0 حساC خلال م' 
لب�نامج فعالية م'
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 �ي�ضح 
لأ�ل 
ل��
سة ه	� ف�^ صحة م' 
لتحقM ت0 <نه ىيعن �ه	
 ج�
، م�تفعة


لتج�يبية 
لمجم�عة <ف�
� ��جا� �تC مت�س#ا� بي' 
لف��M ى
لتال ى
لبيان 
لشكل 


ل�ج�
ني 
ل	كا� مقياY على &�
لبع� ى
لقبل 
لقياسي' ىف.  

 ى
لقبل 
لقياسي' ىف 
لتج�يبية 
لمجم�عة <ف�
� ��جا� �تC س#ا�مت� بي' 
لف��M) ١ (شكل

ل�ج�
ني 
ل	كا� مقياY على &�
لبع�.  

 بي' ٠,٠١ �لالة مست�& عن� 
حصائية �لالة 	
� ف��M �ج�� �لى 
لنتائج �تشي�


لبع� ى
لقبل 
لقياسي' خلال م' 
لتج�يبية 
لمجم�عة <ف�
� ��جا� �تC ىمت�س#�& 

 ى
ل�ج�
ن 
ل	كا� مقياY على 
لكلية �
ل��جة للأبعا� 	لL �كا' &�
لبع 
لقياY لصالح

 على 
لقائ0 
لمستخ�0 
لب�نامج فاعلية �لى 
ل��
سة له	� 
لف��M ه	� 
لباح* �ي�جع


لقلM ىم�تفع 
لم�
هقي' م' عينة ل�& ى
ل�ج�
ن 
ل	كا� �تنمية تحسي' ىف 
لتعقل.  


#� سابقة ���
سا� *بح� م' &
لن�9 
لت�
* ض�� ىف 	لL تفسي� �يمك'� 

 ما�ج�ي� ��
سة مع 
ل��
سة ه	� نتائج 
تفق� حي* 
ل��
سة، لمتغي�
� مفس�� ن�9ية

 قصي�� �فعاليتها 
ل	هنية 
ليق9ة 
ختبا� ع' 
لكش� ه�ف� حي*) ٢٠٢٢ (شمبا'

 عب� 
لمجتمع ىف 
لبالغي' تجني� يت0 حي* 
لمجتمع ىف 
لسلبية 
لمشاع� تقليل ىف 
لم�&

 ينصح) �يب� - شا� �& (
لمثال سبيل على 
لإنت�ن� عب� 
لاجتماعية ا�
لشبك م�
قع

 �لى عش�� م' للمحت�& للاستماB �ق� بقضا� 
ل	هنية 
ليق9ة مجم�عة ىف 
لمشا�كي'


لتنا�ل (
لمثال سبيل على 
ل�
عية 
لمما�سة <شكال 	لL ىف بما �قيقه عش�ي' - 

Yلجل�
 ٢١ (<سابيع ٣ لم�� ي�ميا ى
ل�ع تما�ي' مما�سة مع) 
لتنفY <� ى
لمش -

 بت#بيM سيق�0 
لبيانا� جمع بع� للت�خل 
لم�
قبة 
لمجم�عة ستتلقى بينما) محاض��


لخمسة 
ل�فاهية مWش�
� بملي� 
لعالمية 
لصحة من9مة ىف �
لمشا�ك�' WHO- 5 

Yمقيا Mلقل
 Cلاكتئا

لمستشفى ىف � )HADSلج��ل ،(
 ى
لإيجاب للتأثي� ى
ل1من 

 تقليل سيت0 
لأ�لية 
لف�ضية �كان� 
لمتص�� 
لاجها� مقياPANAS Y ى�
لسلب

�

لسلبية 
لمWش� dلمجتمع ىف للأشخا
 ىف �تغي�
� ف��يه 
ختلافا� 
لت�خل، بع� 

�
 �تأثي� 
لمحتمل 
لتأمل 
ل��
سة ه	� ستختب� 
لت�خل، فت�� خلال 
لأسب�عية 
لمWش�


عت�
ل Mلقل

لنتائج مقاييY �تتضم'. 
لسلبية 
لتأثي�
� ىف يWث� &
ل	 
لت�خل مع  


ل��
سة نتائج �كان� 
لإيجابية �
لآثا� 
لعقلية �
لصحة 
ل	هنية 
ليق9ة م' مست�يا� 


لقلM خف^ 
لتج�يبية 
لمجم�عة 
9ه�� حي* 
لمجم�عتي' بي' ف��M تبي' Cلاكتئا
� 

Bتفا�

ل	
تية �
ل�فاهية 
لعقلية 
لصحة مست�يا� �.  

 ه�ف� حي*) ٢٠٢٢ (ج�هنس' ماجا ��
سة مع ل��
سة
 ه	� نتائج 
تفق� �<يضا


ل�سي# 
ل��� بح* �لى 
ل��
سة '

ليق9ة بي' 
لعلاقة فى �
لسلبى 
لايجابى لل�ج� 

 م' مك�نة 
ل��
سة عينة �كان� 
لنفسية �
لصحة 
لكلية �
ل��جة �
لمك�نا� 
ل	هنية


لأ�جه مقياY ت#بيM �ت0 عاما) ٣٠ -٢٠ (بي' ما 
عما�ه0 ت�
�ح� ف�� ١٠٠ 


لتعقل بي' �
ل 
يجابيى 
�تبا# �ج�� 
ل��
سة نتائج �كان� للتعقل 
لخمسة '

ل�ج�� 


لتعقل بي' �
ل سلبى �
�تبا# 
لايجابى '

لضغ�# 
لنفسى �
لم�^ 
لسلبى �
ل�ج�� 

'
� '

لنفسى �
لم�^ 
لتعقل بي' 
لعلاقة يت�س# 
ل	& ه� 
لسلبى 
ل�ج�.  

 ه�ف� حي*) ٢٠٢٢ (
له�
ت0 حسا0 ��
سة مع 
ل��
سة ه	� نتائج 
تفق� �<يضا

 �ج��� 
لانفعالا� �تن9ي0 
لملم�سة 
لضغ�# على 
ل	هنية 
ليق9ة 
ث� ع' 
لكش� �لى

 تصمي0 مع تج�يبية ��
سة <ج�ي� �ق� 
لكل�`، 
لغسيل م�ضى م' عينة ل�& 
لحيا�

Yلكلى بم�^ م�يضا ٧٤ م' عينة بي' متك��� مقايي
 يخضع�' 
لم�حلة نهاية فى 


لجه�
�، بمستشفى 
لكلى غسيل م�ك1 فى ٢٠٢١ �ماي� يناي� بي' 
لكلى لغسيل 


لضاب#ة ٣٧ �ع��ها 
لتج�يبية 
لمجم�عتي' �
خل عش�
ئيا 
لعينة ت�1يع ت0. 
لك�ي�� 

 1م' �كا' 
ل	هنية 
ليق9ة جلسا� تتلقى 
لتج�يبية 
لمجم�عة �كان� ٣٧ �ع��ها

 جلسا� خلال 
سابيع خمY م�
� على ب�عيا<س 
يا0 ثلا* ب�
قع �قيقه ثلاث�' 
لجلسة


لضاب#ة 
لمجم�عة م' #لC فيما 
لكل�`، 
لغسيل Yلجل�
 ثلاث�' لم�� مغلقة �
عينه0 


لكل�` 
لغسيل جلسا� خلال 
سابيع خمY م�
� على <سب�عيا <يا0 ثلا* ب�
قع �قيقة .


لمتك��� 
ن�فا بقياسا� 
ل��
سة ه	� نتائج �
9ه�� '> �
 م�عة
لمج عينة <ف�


لتج�يبى 
لت�خل بناهية 
لملم�سة 
لضغ�# لمتغي� �
ل 
نخفا^ ل�يه0 كا' 
لتج�يبية 


لانفعالا� �تن9ي0 
ل	هنية �
ليق9ة للتأمل �
ل �تحس'.  
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