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ٔر١ً جٌس١ذ قسٓأ. د/ 
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أ.َ.د/ غحدز فشغً ؾحذش
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 أهداف ورقت انؼًم:

 .ج١ٌمظس جٌز١ٕ٘س ِفَٙٛجٌطؼشف ػٍٟ  -

 ِرحدب ج١ٌمظس جٌز١ٕ٘سجٌطؼشف ػٍٟ  -

 أ١ّ٘س ج١ٌمظس جٌز١ٕ٘سجٌطؼشف ػٍٟ  -

 أذؼحد ج١ٌمظس جٌز١ٕ٘سجٌطؼشف ػٍٟ  -

 جٌٕظش٠حش جٌّفسشز ١ٌٍمظس جٌز١ٕ٘سجٌطؼشف ػٍٟ  -

 خظحتض جلأؿفحي جٌز٠ٓ ٠طسّْٛ ذح١ٌمظس جٌز١ٕ٘سجٌطؼشف ػٍٟ  -
 

ج١ٌمظس جٌز١ٕ٘س ِفِٙٛحً ٚجسغ جلأطشحس فٟ جلأدذ١حش جٌٕفس١س، ٘ٛ أقذ جٌّٛػٛػحش جٌشت١سس ضؼطرش       

فٟ ِؿحي ػٍُ جٌٕفس جلإ٠ؿحذٟ ذحػطرحس٘ح ٚس١ٍس ٌطكم١ك جٌؼذ٠ذ ِٓ جٌٕٛجضؽ جٌك١حض١س ِػً جٌسؼحدز، 

ؼ جٌٕفسٟ، ٚجٌشػح ػٓ جٌك١حز، ٚجٌٕٙحء جٌزجضٟ ٌذٜ جلأفشجد، وّح أٔٗ أقذ جٌف١ٕحش جٌّسطخذِس فٟ جٌؼلا

 ٚلذ قظ١ص فٟ جٌسٕٛجش جلأخ١شز ػٍٝ ج٘طّحَ ِطضج٠ذ ِٓ لرً جٌرحقػ١ٓ ٚجٌّّحسس١ٓ.

ذحٌشغُ ِٓ أْ ِفَٙٛ ج١ٌمظس جٌز١ٕ٘س ٌٗ ؾزٚس ضحس٠خ١س ٚجٌطٟ ضسطكع جلأفشجد ػٍٝ جٌطأًِ فٟ       

ػٍُ جٌٕفس ٍِىٛش جلله، فمذ قمك ٘زج جٌّفَٙٛ جٔطشحسجً ٚجسؼحً فٟ ِؿحلاش ػٍُ جٌٕفس جٌّخطٍفس ِػً 

جٌطشذٛٞ، ٚػٍُ جٌٕفس جٌّؼشفٟ، ٚػٍُ جٌٕفس جلإ٠ؿحذٟ، ٚػٍُ جٌٕفس جلاؾطّحػٟ، ٚػٍُ جٌٕفس 

جٌشخظ١س، ٚػٍُ جٌٕفس جٌطؿش٠رٟ، ٚجٌظكس جٌٕفس١س ٚجٌؼلاؼ جٌٕفسٟ ٚغ١ش٘ح، ق١ع ذذأ ِظـٍف 

  Mind & Lifeج١ٌمظس جٌز١ٕ٘س ٠ؿزخ ج٘طّحَ جٌؼٍّحء ٚجٌرحقػ١ٓ فٟ ػٍُ جٌٕفس ػٕذِح لذِطٗ ِإسسس 

فٟ أٚجتً جٌػّح١ٔحش فٟ جٌمشْ جٌّحػٟ ٚلا ٠ضجي جلا٘طّحَ ذٙزج جٌّفَٙٛ سحتذجً قطٝ جٌٛلص جٌكحٌٟ. 

(Van Dam et al., 2018, 38) 

                                                
1
 ذمسُ جٌؼٍَٛ جٌٕفس١س ذى١ٍس جٌطشذ١س ٌٍـفٌٛس جٌّرىشز ؾحِؼس ج١ٌّٕح.  ذحقػس ذّشقٍس دوطٛسجٖ 
*

 جلإطذجس جٌسحذغ. APAجػطّذش جٌرحقػس فٟ جٌطٛغ١ك ػٍٝ روش)جلاسُ جلأخ١ش ٌٍّإٌف، جٌسٕس، سلُ جٌظفكس( ؿرمح ٌٕظحَ  
2
 ج١ٌّٕح.ؾحِؼس  -أسطحر ػٍُ ٔفس جٌـفً جٌّطفشؽ ٚػ١ّذ و١ٍس جٌطشذ١س ٌٍـفٌٛس جٌّرىشز جٌسحذك   

3
 ؾحِؼس ج١ٌّٕح. -و١ٍس جٌطشذ١س ٌٍـفٌٛس جٌّرىشز  -أسطحر ػٍُ ٔفس جٌـفً جٌّسحػذ  
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  :انيقظت انذهُيت يفهىوأونًا: 

ضزخش جلأدذ١حش ذحٌؼذ٠ذ ِٓ جٌطؼش٠فحش جٌطٟ لذِٙح جٌرحقػْٛ ٌّظـٍف ج١ٌمظس جٌز١ٕ٘س، ِٕٚٙح 

ػٍٝ سر١ً جٌّػحي أْ ج١ٌمظس جٌز١ٕ٘س ٟ٘ "دسج٠س جٌفشد ذحٌٍكظس جٌكح١ٌس ٚضشو١ض جٔطرح٘ٗ ػ١ٍٙح ِغ ػذَ 

 جطذجسٖ أٞ جسطؿحذحش أٚ أقىحَ ٔٛػ١س، ٚجضسحع أفمٗ ذمذس جلإِىحْ". 

ػٍٝ ِح ٠مغ ِٓ أقذجظ فٟ جٌٛلص  –ذشىً ٚجػف  –ٌفشد ػٍٝ جٌطشو١ض وّح أٔٙح لذسز ج

، ٚجٔطرح٘ٗ ٌطٍه جلأقذجظ ٚجضؿح٘حضٗ intentionجٌكحٌٟ، ٚضطؼّٓ ذؼغ جٌؼ١ٍّحش ِػً ١ٔس جٌفشد 

 جٌّشضرـس ذٙح" 

ٚجٔطرح٘ٗ وّح أٔٙح "أقذ أّٔحؽ ٚػٟ جٌفشد جٌزٞ ٠طشوض قٛي جٌخرشجش جٌكح١ٌس، ٚدسج٠طٗ ذٙح، 

وّح أٔٙح ٟ٘ ٚػٟ جٌفشد ذحٌّٛجلف ج١ِٛ١ٌس ِػً جٌّشٟ، ٚجٌطكذظ، ٚجٌطشو١ض  كظس ذٍكظس"،ٚضمرٍٗ ٌٙح ٌ

ٚج١ٌمظس جٌز١ٕ٘س ٟ٘ أ٠ؼح "أقذ أّٔحؽ جٌؼ١ٍّحش جٌّح ٚسجء  ،جٌكحٌٟ ٌلأطرحٖ ػٍٝ جٌك١حز ج١ِٛ١ٌس"

ح، ٚضّػً ِؼشف١س، ٚجٌطٟ ف١ٙح ٠شوض جٌفشد ػٍٝ جٌخرشجش جٌكح١ٌس ذذْٚ ضم١١ّٙح أٚ أطذجس أٞ أقىحَ ػ١ٍٙ

 ١ًِ جٌفشد ئٌٝ جٌرمحء فٟ قحٌس جسطؼذجد أٚ ضأ٘د ٌّح ٠مغ ِٓ أقذجظ فٟ جٌك١حز ج١ِٛ١ٌس".  

لأطرح٘ٗ جٌزٞ ٠طشوض قٛي جٌخرشجش  self – regulationوّح أٔٙح "ضٕظ١ُ جٌفشد جٌزجضٟ 

١ٙح ٚضمرٍٗ جٌكحدغس فٟ جٌٍكظس جٌكح١ٌس، ١ٍِٚٗ جٌٝ جسطىشحف جٌخرشجش جٌؿذ٠ذز، ٚٚػ١ٗ ذٙح، ٚجٔفطحقٗ ػٍ

  Gregolre)ٌٙح 

ٚفٟ ػٛء جٌطؼش٠فحش جٌسحذمس ضؼشف جٌرحقػس ج١ٌمظس جٌز١ٕ٘س ئؾشجت١حً ذأٔٙح: ٚػٟ جٌـفً ػؼ١ف       

جٌرظش ذحٌّٛلف جٌكحٌٟ ٚضشو١ض جٔطرح٘ٗ، ٌّح ٠كذظ ذحٌّٛلف ِغ ػذَ ئطذجس أٞ أقىحَ ػ١ٍٗ، ٚضمحط 

 ١ٕس ٌذٜ جلأؿفحي ػؼحف جٌرظش.ذحٌذسؾس جٌطٟ ٠كظً ػ١ٍٙح جٌـفً ػٍٝ ِم١حط ج١ٌمظس جٌز٘

 :حاَيًا: يبادئ انيقظت انذهُيت

ضشضرؾ أ١ّ٘س ج١ٌمظس جٌز١ٕ٘س ذؼذد ِٓ جٌّرحدب جٌطٟ ضّػً ِؿّٛػس أٔشـس، ٚجٌطٟ ئرج جٔخشؽ 

 فٟ جلأضٟ:ضكذدش ف١ٙح جٌفشد سطكفض جٌز٘ٓ، ٚضمًٍ جٌؼغؾ جٌزٞ سذّح ٠طؼشع ٌٗ جٌفشد، ٚ

 َجٌطم١١ُ: أٞ ػذَ جٌطسشع فٟ جٌكىُ ػٍٝ جٌٕفس أٚ ج٢خش٠ٓ أٚ جلأقذجظ ػٕذ ٚلٛػٙح، ٠ٚؼٕٟ  ػذ

 أْ ضىْٛ شح٘ذج ِكح٠ذج ػٍٝ خرشجضه جٌشخظ١س دْٚ جسطٕطحؾحش سحذمس لأٚجٔٙح.

  جٌظرشPatience.ضشن جلأش١حء ضطٛػف فٟ ٚلطٙح جٌّٕحسد : 

  جٌخحطس.أْ ضىْٛ ِطمرلًا لإِىحٔحضه ٚلا ضطؼػش فٟ سٚض١ٓ خرشجضه 

  جٌػمسconfidence.أٞ ضـ٠ٛش جٌػمس جلأسحس١س فٟ ٔفسه ِٚشحػشن : 

 .جٌمرٛي: سؤ٠س جلأش١حء ٚلرٌٛٙح وّح ٟ٘ فٟ جٌٛجلغ جٌكحػش 

ٚضشٜ جٌرحقػس أْ ج١ٌمظس جٌز١ٕ٘س ٌذٜ جلاؿفحي ضشضرؾ ذؼذز ِرحدب ٠أضٟ فٟ ِمذِطٙح ئششجن       

جٌكٛجط ِٓ سّغ ٚذظش ٌّٚس ٚضزٚق؛ ٌّح ٌٍكٛجط ِٓ دٚس فٟ جذمحء جٌـفً ٠مظًح، ٚضٛف١ش ذ١ثس 

إِٓس ٌلاسطىشحف، ذحلإػحفس ئٌٝ جٌطشو١ض ػٍٝ ِرذأ جلإطغحء ٠ٚؼٕٟ ضشو١ض جٌـفً ػٍٝ شة ٚجقذ 
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سّؼٗ ػٕذِح ٠ظغٟ ئ١ٌٗ، ِٚرذأ جٌٕظش جٌزٞ ٠سطٛؾد ٌفص جٔطرحٖ جٌـفً ئٌٝ شة ٚجقذ ١ٌرمٝ أوػش ٠

 ٠مظس ٚضشو١ض.

  :: أهًيت انيقظت انذهُيتحانخًا

ضرشص أ١ّ٘س ج١ٌمظس جٌؼم١ٍس فٟ وػ١ش ِٓ جٌٕٛجقٟ جٌّشضرـس ذك١حز جٌفشد سٛجء ِح ٠طؼٍك ِٕٙح 

 ذحٌّٛجلف جٌطشذ٠ٛس ٚجٌطؼ١ّ١ٍس.ذحٌّٛجلف جلاؾطّحػ١س ٚجٌشخظ١س أٚ ِح ٠طؼٍك 

أْ  ١ٌٍمظس جٌؼم١ٍس فٛجتذ فس١ٌٛٛؾ١س ٚٔفس١س، ٚضطّػً جٌفٛجتذ جٌفس١ٌٛٛؾ١س فٟ جٌطغ١شجش  وّح

خفغ  :خفغ جلأٌُ جٌّضِٓ، أِح جٌفٛجتذ جٌٕفس١س فططّػً فٟ :جٌفس١ٌٛٛؾ١س جٌطٟ ضكذظ ٌٍفشد ٚجٌطٟ ِٕٙح

جٌشؼٛس ذحٌمٍك ٚجٌطم١ًٍ ِٓ جٌؼغٛؽ ٚجٌّخحٚف جٌّشػ١س، ئػحفس ئٌٝ لذسضٙح ػٍٝ ضكس١ٓ أدجء 

 جٌزجوشز جٌؼحٍِس ٚػ١ٍّحش جلأطرحٖ ٚجٌطسحِف. 

أ١ّ٘س ج١ٌمظس جٌؼم١ٍس ذحٌٕسرس ٌٍطلا١ِز فٟ ِٛجلف جٌطؼٍُ، ق١ع ئٔٙح ضط١ف ٌُٙ ئدِحؼ ػمٌُٛٙ  ٕٚ٘حن      

ٔٙح ضسحػذ ػٍٝ خٍك جٌظشٚف جٌطٟ ض١سش جوطسحخ جٌطلا١ِز لأسح١ٌد فؼحٌس ف١ّح ٠طؼٍّٛٔٗ، ٚذحٌطحٌٟ فا

ٌٍطفى١ش، ٚضذس٠رُٙ ػٍٝ ج١ٌمظس جٌؼم١ٍس، ِٓ خلاي ضض٠ٚذُ٘ ذخرشجش ضؼ١ّ١ٍس ٚجلؼ١س، ِٕٚكُٙ جٌٛلص 

جٌىحفٟ ٌطأٍِٙح، ٚضذس٠د جٌّؼ١ٍّٓ ػٍٝ آ١ٌحش ضسحػذُ٘ فٟ ضـ٠ٛش ِٙحسجش جٌطفى١ش ٌذٜ ضلا١ِزُ٘ ِٓ 

ِٕحسرس ضطسُ ذحٌطشجذؾ، ٚضمذ٠ُ ضغز٠س سجؾؼس دجػّس، ٚجٌطفحػً ِغ جٌذسط ٚجضخحر لشجسجش خلاي أٔشـس 

 فٟ قؿشز جٌذسجسس. 

 فٟ جٌطؼٍُ جلإ٠ؿحذٟ، ق١ع ٠شؾغ رٌه ِٓ ٚؾٙس ٔظشٖ ئٌٝ سرر١ٓ:  أ١ّ٘س ١ٍمظس جٌؼم١ٍسوّح أْ ٌ      

أْ ج١ٌمظس جٌؼم١ٍس ضسُٙ فٟ ضـٛس جٌذِحؽ ذأوٍّٗ، ٚرٌه لأٔٙح ضإوذ ػٍٝ ئششجن جٌٕظف  :انسبب الأول

جلأ٠ّٓ ِٓ جٌذِحؽ فٟ جٌخرشز ؾٕرح ئٌٝ ؾٕد ِغ جٌٕظف جلأ٠سش جٌزٞ ٠طُ جٌطشو١ض ػ١ٍٗ فٟ 

 جٌّذجسط، ٟٚ٘ ذزٌه ض١سش سرً جٌطؼ١ٍُ جٌشحًِ ٚجٌط١ّٕس جٌشحٍِس. 

ّىٓ ج١ٌمظس جٌؼم١ٍس ِٓ ِسحػذز جٌط١ٍّز ػٍٝ خفغ جٌشؼٛس أْ جٌطؼ١ٍُ جلإ٠ؿحذٟ ٠ :انسبب انخاَي

 ذحٌؼ١ك، ٚضكم١ك جٌشفح١٘س ٚؾٛدز جٌك١حز.

ِٚٓ فٛجتذ ج١ٌمظس جٌز١ٕ٘س جٌٕفس١س جٌّذػِٛس ضؿش٠ر١حً ص٠حدز جٌٛػٟ ذؼمً جٌفشد، ٚجٔخفحع ور١ش 

ىحس جٌّشططس فٟ جٌطٛضش ٚجٌمٍك ٚجلأفؼحلاش جٌسٍر١س، ٚص٠حدز جٌّشٚٔس ٚجٌطشو١ض، ٚجٔخفحع فٟ جلأف

distracting وّح أٔٗ ِٓ فٛجتذ ج١ٌمظس جٌز١ٕ٘س جٌشٚق١س ،spiritual benefits  ص٠حدز جٌرظ١شز جٌزجض١س

self-insigt ٟٚجٌمرٛي جٌزجض ،self-acceptance ٓٚص٠حدز لرٛي ج٢خش٠ ،acceptance of 

others ٚص٠حدز جٌطؼحؿف ،empathy  ٚجٌشفمسcompassionلاق ، ٚص٠حدز جلإقسحط ذحلأخ

morality ٚجٌكس ،intuition  ٍٝٚجٌشؿحػس ٌٍطغ١١ش، وّح أٔٙح ضسحػذ فٟ ص٠حدز جٌس١ـشز ػ

  .self–disciplineٚص٠حدز جلأؼرحؽ جٌزجضٟ  automatic behaviorsجٌسٍٛو١حش جٌطٍمحت١س 

ضسحػذ ج١ٌمظس جٌز١ٕ٘س جلأفشجد ػٍٝ جلاسطؿحذس ذّٛػٛػ١س ِٚشٚٔس ٌّح ٠محذٍُٙ ِٓ خرشجش؛ 

شو١ض أْ جٌفشد ٠ّىٕٗ أْ ٠شٜ جٌخرشجش ٚجلأقذجظ ِٓ ِٕظٛس أٚسغ، ذذلًا ِٓ جخط١حس ضٚ٘زج ٠ؼٕٟ 

ٚضسحػذ ج١ٌمظس جٌز١ٕ٘س ػٍٝ ضك٠ًٛ جٌٕفس ِٓ قحٌس سدز جٌفؼً جٌّسطّشز جلأطرحٖ ػٍٝ ِػ١شجش ِكذدز، 
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ؤ٠س ئٌٝ قحٌس جٌٛػٟ ٌلأفؼحي ٚضّىٓ ِٓ جٌطخٍض ِٓ جٌؼحدجش جٌس١ثس ذشىً ضذس٠ؿٟ، ٚضفطف جلأفك ٌش

 جٌؼحٌُ ٚج٢خش٠ٓ ذشىً أفؼً.

ٚضطؼّٓ ج١ٌمظس جٌز١ٕ٘س جٌطٕفس ٚجٌطأًِ ػٓ ؿش٠ك ئػحدز ضٛؾ١ٗ ػمٍه لإػحدز جٌطشو١ض فٟ وً 

ِشز ضششد ف١ٙح ذأفىحسن، ٚفٟ وً ِشز ضؼ١ذ ضٛؾ١ٗ ضشو١ضن ئٌٝ ضٕفسه سططكسٓ لذسضه فٟ جٌطٕظ١ُ 

ٚضظشفه ذشىً ئ٠ؿحذٟ، وّح أْ جلأفؼحٌٟ ٚجلاسطؿحذس ٌٍؼغؾ جٌٕفسٟ ٚص٠حدز ضّطؼه ذّضجؼ ئ٠ؿحذٟ 

جٌطذس٠د ػٍٝ ج١ٌمظس جٌز١ٕ٘س ٠ؼضص جٌزجوشز ٚجٌطشو١ض ِغ ضم١ًٍ جٌششٚد جٌؼمٍٟ أٚ أقلاَ ج١ٌمظس 

  ٚجٌّٙحسجش جٌّكذدز جٌطٟ ٠ّىٓ أْ ضكسٓ لذسز جٌـحٌد ػٍٝ جلاخطرحس ذشىً ؾ١ذ.

ّىٓ جٌـلاخ ِٓ أْ ج١ٌمظس جٌز١ٕ٘س ضسحػذ جٌفشد ػٍٝ ئدسجن جٌٛجلغ ذشىً أوػش ٚػٛقح ٚضوّح 

فُٙ أٔفسُٙ ٚفُٙ ج٢خش٠ٓ ذشىً أفؼً ٚجٌطّطغ ذك١حز أوػش ذٙؿس ِٚطؼس، ٚضسُٙ أ٠ؼح فٟ ضؼض٠ض 

ِشحسوس جٌـلاخ ٚجسضفحع جلأدجء جلأوحد٠ّٟ ٚضكس١ٓ جٌّٕحل جلاؾطّحػٟ ٚضؼض٠ض ِؿّٛػس ور١شز ِٓ 

  جٌسٍٛو١حش جٌطى١ف١س.

 جش طٍس ذحٌؼلاؼ جٌٕفسٟ ٟ٘:٠ّىٓ ضظ١ٕف فٛجتذ ج١ٌمظـس جٌؼم١ٍس ئٌٝ غلاغس أذؼحد ر

 جٌطٕظ١ُ جلأفؼحٌٟ، ٕ٘حن أدٌس ػٍٝ أْ ج١ٌمظس ضسحػذ فـٟ ضـ٠ٛش ضٕظ١ُ فؼحي : جٌفٛجتذ جٌؼحؿف١س

ٌلأفؼحلاش فٟ جٌذِحؽ ف١ّح ٠طؼٍك ذح١ٌ٢حش جٌّمطشقـس ٌٍطغ١١ش، وّح أْ ضأًِ ج١ٌمظس ٠ؼضص جٌٛػٟ 

جلاسضرحؽ ػٓ جلأٔشـس جٌّؼشف١س ِح ٚسجء جٌّؼشفٟ، ٠ٚمٍـً ِـٓ جلاؾطشجس ػٓ ؿش٠ك فه 

جٌّػحذشز، ٠ٚؼـضص جٌمذسز ػٍٝ جلأطرحٖ ِٓ خلاي جٌّىحسد فٟ جٌزجوشز جٌؼحٍِس، ٘ـزٖ جٌّىحسـد 

جٌّؼشف١س ذذٚس٘ح ضسحُ٘ فٟ جسطشجض١ؿ١حش ضٕظ١ُ جلأفؼحٌٟ جٌفؼحٌس، ٚضش١ش جٌذلاتً ئٌٝ أْ 

ػظر١ح جٌّسحسجش جٌطٍمحت١س جٌطٟ  جٌّطأ١ٍِٓ ج١ٌمظ١ٓ ٠ـٛسْٚ ِٙحسز جٌّلاقظس جٌزجض١س جٌطٟ ضفظً

ضُ ئٔشحؤ٘ح ِٓ جٌطؼٍُ جٌسحذك، ٚضّىٓ ئدخحي جٌٍكظس جٌكح١ٌس ذـش٠مس ؾذ٠ذز ٠ٕٚشؾ جٌطأًِ ِٕحؿك 

 جٌذِحع جٌّشضرـس ذحسطؿحذس أوػش ضى١فح ٌٍّٛجلف جٌّؿٙذز أٚ جٌسٍر١س.

 ٌؼلالس ٚضشضرؾ جٌفٛجتذ جٌشخظ١س: ضكّٟ ج١ٌمظس جٌؼم١ٍس ِٓ ج٢غحس جٌّؿٙذز ػحؿف١ح ٌٍٕضجع فٟ ج

ذشىً ئ٠ؿحذٟ ِغ جٌمذسز ػٍٝ جٌطؼر١ش ػٓ جٌزجش فٟ جٌّٛجلف جلاؾطّحػ١س جٌّخطٍفس، فٟٙ ضسحػذ 

ػٍٝ جٌطٕرإ ذحٌشػح ػٓ جٌؼلالس، ٚص٠حدز جٌمذسز جٌرٕحءز فٟ جٌطؼحًِ ِغ ػغٛؽ جٌؼلالس، ٚجٌّٙحسز 

 فٟ ضكذ٠ذ ٚضٛط١ً جٌّشحػش ٌٍشش٠ه، وّح ضطٕرأ ذّمذجس جٌظشجع فٟ جٌؼلالس.

  فٛجتذ أخشٜ: ذحلإػحفس ئٌٝ جٌفٛجتذ جٌؼحؿف١س ٚجٌشخظ١س جٌّكذدز أػلاٖ، فمذ غرص أْ ج١ٌمظس ضؼضص

جٌٛظحتف جٌّشضرـس ذّٕـمس جٌفض جٌؿرٟٙ جلأٚسؾ فٟ جٌذِحؽ، ِػً جٌرظ١شز جٌزجض١س ٚجلأخلاق 

ٚجٌكذط ٚضؼذ٠ً جٌخٛف، وّح أْ ٌٙح جٌؼذ٠ذ ِٓ جٌفٛجتذ جٌظك١س ذّح فٟ رٌه ص٠حدز ٚظحتف 

حػس، ٚضكسٓ جٌشفح١٘س ٚضمًٍ ِٓ جٌؼ١ك جٌٕفسٟ، ئر أْ ِّحسسس جٌطأًِ ج١ٌمظ جٌّٕطظُ ٠غ١ش جٌّٕ

 جٌر١ٕس جٌؿسذ٠س ٌٍذِحؽ ٚٚظحتفٗ. 

 فٟ جٌٕمحؽ جٌطح١ٌس: أ٠ؼحً ضطّػً فٛجتذ ج١ٌمظس جٌؼم١ٍسٚ

  ضؼض٠ض جٌشؼٛس ذحٌمذسز ػٍٝ ئدجسز جٌر١ثس جٌّك١ــس ِـٓ خـلاي ضؼض٠ض جلاسطؿحذحش جٌطى١ف١س

 جٌؼغٛؽ. لإدجسز
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  ضكس١ٓ جٌشؼٛس ذحٌطّحسه، لأْ جٌٛػٟ ٌكظس ذٍكظس سذّح ٠سًٙ جلأفطـحـ ػٍٝ جٌخرشجش

 ٚجلإقسحط ذٙح.

 .ٟٕضؼض٠ض جٌشؼٛس ذّؼٕٝ جٌك١حز ٚجوطشحف جٌّؼ 

  ضفطف جٌزجش ضؿحٖ جٌرؼذ جٌشٚقٟ، فحٌشؼٛس جٌّطضج٠ذ ذحٌكش٠س جٌذجخ١ٍس ٚجٌٛػٟ ٠شذـٕح أوػش

فطف جٌــشق ِرحششز لاخطرحس جٌك١حز ذأذؼذ ِٓ ذؼذ٘ح ذحٌشؼٛس ذغح٠س ضطؿحٚصٔح وأشخحص ٚض

 جٌّحدٞ ٚفطف رٚجضٕح ضؿحٖ جٌرؼذ جٌشٚقٟ.

 جٌطشو١ض، فك١ٓ ٔشوض جٔطرحٕ٘ح ٔىطسد جٌّض٠ذ ِٓ جٌس١ـشز ٚجٌمٛز فٟ ؾ١ّغ ِؿحلاش  جٌّض٠ذ ِٓ

جٌك١حز، فحٌطشو١ض جٌّطأٟٔ ِٓ ج١ٌمظس جٌؼم١ٍس ٠كسٓ أدجتٕح فٟ جٌؼًّ، ٚفٟ جٌذسجسس، ٚفٟ جٌك١حز 

 جلاؾطّحػ١س.

 اط انتانيت: يٍ خلال يا سبق تبهىر انباحخت فائدة انيقظت انذهُيت نلأطفال ضؼاف انبصز في انُقو

 .ػذَ جٌطسشع فٟ جٌكىُ ػٍٝ جٌٕفس، أٚ ج٢خش٠ٓ، أٚ جلأقذجظ ػٕذ ٚلٛػٙح 

 .ِٓشجػحز ظشٚف ِٚشحػش جلأخش٠ 

  .جٌطمرً جلإ٠ؿحذٟ ٌلأخش٠ٓ دْٚ ل١ذ أٚ ششؽ 

 .جٌمذسز ػٍٝ جٌطؼر١ش ػٓ جٌزجش فٟ جٌّٛجلف جلاؾطّحػ١س جٌّخطٍفس 

 .جٌشؼٛس ذحٌشػح ػٓ جٌؼلالس 

  جٌخحطس. جٌػمس ذحٌٕفس ٚجٌّشحػش 

 .ص٠حدز جٌمذسز ػٍٝ جٌطؼحًِ ِغ جٌؼغٛؽ 

 .جلاسطّطحع ذكذجغس ٚؾّحي وً ٌكظس، دْٚ ئطذجس أقىحِح ضم١ّ١١س ػ١ٍٙح 

 .ٖجلاسطّشجس فٟ قحٌس جٌٛػٟ ٚجلأطرح 

 .ٟجلا٘طّحَ ذّح ٘ٛ طك١ف ذذلا ِٓ جٌطشو١ض ػٍٝ أخـحء جٌّحػ 

 .ٟجٌشؼٛس ذحلاسض١حـ ٚجلأِٓ جٌٕفس 

  ٚجٌركع ػٓ وً ِح ؾذ٠ذ.ٔمً جلأفىحس جٌؿذ٠ذز 

 .ٟضفطف جٌزجش ضؿحٖ جٌرؼذ جٌشٚق 

  .ُٙضكسٓ جٌطٕظ١ُ جٌزجضٟ ٌٍسٍٛن ٌذ٠ 

 :انيقظت انذهُيتأبؼاد : رابؼًا

 ٘زٖ جٌطظٛسجش ف١ّح ٠ٍٟ: ش جٌٕظش٠س ١ٌٍمظس جٌز١ٕ٘س, ِٚٓ ضطؼّٓ جلأدذ١حش ذؼغ جٌطظٛسج

جٌزجضٟ ٌلأطرحٖ, ٠ٚؼٕٟ ٚػٟ ج١ٌمظس جٌؼم١ٍس ذحػطرحس٘ح ضطىْٛ ِٓ ِى١ٔٛٓ ّ٘ح: جٌطٕظ١ُ  ضظٛس

جٌفشد ذحٌخرشز جٌكح١ٌس أٞ ِلاقظطٗ لأفىحسٖ ِٚشحػشٖ ٚجقحس١سٗ ِٓ خلاي ضٕظ١ُ ضشو١ض جٔطرح٘ٗ، 

 ٚضرٕٟ جٌفشد ضٛؾٙح ِح ٔكٛ خرشضٗ فٟ جٌٍكظس جٌكح١ٌس ٚجٌطٟ ضىحفة قد جلاسطـلاع، ٚجٌطمرً، ٚجٌطفطف.
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 ,self-awareness,- regulationّٔٛرؼ )جٌٛػٟ ذحٌزجش، ضٕظ١ُ جٌزجش، ضسحِٟ جٌزجش( 

and transcendence (S–ART) ٚجٌزٞ ٠ّػً جؿحسج ٔظش٠ح ِطىحِلا ّٚٔٛرؾح ػظر١ح ق٠ٛ١ح ،

neurobiological model ٟ٘ ٠فطشع أْ ج١ٌمظس جٌز١ٕ٘س ضطأٌف غلاغس ِىٛٔحش: 

  جٌٛػٟ ذحٌزجشself–awareness  أٞ ضؼشف جٌفشد ػٍٝ ِح ٠ٍّىٗ ِٓ ػحدجش ٚأّٔحؽ جسطؿحذس

ئ١ٌٗ ذحلإػحفس ئٌٟ ٚػ١ٗ جٌّطضج٠ذ ذكحلاضٗ جٌؿس١ّس ٚجٌز١ٕ٘س، وّح ٠سُٙ فٟ ض١ّٕس ِح ٚسجء 

 .meta–awarenessجٌٛػٟ 

  ضٕظ١ُ جٌزجشself–regulation  ٍٟ٠ٚطؼّٓ لذسز جٌفشد ػٍٝ ضؼذ٠ً سٍٛوٗ ذشىً فؼحي، ٚػ

 ضٕظ١ُ جٔفؼحلاضٗ.

 ذحٌزجش جٌس ّٛself–transcendence  ٗػذَ ضّشوض جٌفشد ذشىً ِفشؽ ػٍٝ رجض ٛ٘ٚ

increased decentering  ٚجٌٛػٟ ذحلاػطّحد جٌّطرحدي جلإ٠ؿحذٟ ذ١ٓ جٌزجش ٚج٢خش٠ٓ، ِّح

 ٠ض٠ذ ِٓ جٌخظحتض جٌّشغٛذس جؾطّحػ١ح. 

 ج١ٌمظس جٌز١ٕ٘س غلاغس ِىٛٔحش ٟٚ٘: وّح ضُ ضظ١ٕف

 ٖأٚ جٌطٛؾٗ ٔكٛ جٌٍكظس جٌكح١ٌس  جلأطرحattention or current moment orientation. 

  ج١ٌٕس أٚ جٌغشعintention or purpose. 

  ٖجلاضؿحattitude  جٌٛد /friendliness ُجٌلاقى ،non – judgment  ٚجٌشفمس ذحٌزجش

self–compassion. 

 ِىٛٔحش ج١ٌمظس جٌز١ٕ٘س ئٌٝ غّح١ٔس ِىٛٔحش ٟٚ٘: صطٕفوّح 

 جٌذسج٠س ذحٌخرشجش جٌذجخ١ٍسawareness towards internal experiences. 

  جٌذسج٠س ذحٌخرشجش جٌخحسؾ١سexternal experiences. 

 جٌم١حَ ذحلأفؼحي أٚ جٌسٍٛن ذذسج٠سacting with awareness. 

  )ُجٌطمرً )ضمرً جٌخرشجش ذذْٚ جطذجس قىaccepting and non-acceptance / 

judgmental orientation. 

 ػذَ ئطذجس سدٚد أفؼحيdecentering and no reactivity. 

 جلأفطحـ ػٍٝ جٌخرشجشopenness to experiences. 

 ٔسر١س جلأفىحسrelativity of thoughts. 

  جٌفُٙ جٌّسطرظشinsightful understanding. 

 :أْ أُ٘ خظحتض ج١ٌمظس جٌؼم١ٍس ضطّػً فٟ 

 ٟ٠ؼذ ٚػٛـ جٌٛػٟ جٌخحط١س جلأسحس١س ١ٌٍمظس جٌؼم١ٍـس، ئر ضطؼّٓ جٌٛػٟ ذىً  :ٚػٛـ جٌٛػ

 ِٓ جٌؼٛجًِ جٌذجخ١ٍس ٌٍفشد ٚجٌؼٛجًِ جٌخحسؾ١س جٌّك١ـس ذٗ.
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 ٖ٠مظذ ذٙح جٌمذسز ػٍٝ ضغ١١ش جٌكحٌس جٌز١ٕ٘س ضرؼح ٌطغ١ـش جٌّٛجلف  :جٌّشٚٔس فٟ جلأطرح

س، أٞ ذّؼٕٟ جٌمذسز ػٍٝ ض٠ٕٛغ ٚضؼذد ٚجلأقذجظ، ٚػذَ جٌطظٍد ٚجٌطم١ذ ذحلاسطؿحذحش جٌّأٌٛف

 جلاسطؿحذحش ٚػذَ جٌطم١ذ ذحسطؿحذحش ِٓ ٔٛع ٚجقذ أٚ فثس ٚجقذز.

  ٗجٌٛػٟ ذحٌٍكظس جٌكحػشز: ١ّ٠ً جٌؼمً ئٌٝ ؾٍد جلأفىحس جٌّطؼٍمس ذزوش٠حش جٌّحػٟ ٚأقذجغ

ػش، ٚخرشجضٗ، أٚ ضٍه جٌّطؼٍمس ذحٌّسطمرً ٚجٌطخـ١ؾ ٌٗ، ِطغحفلا ػٓ جٌٛؾٛد ٚجٌؼ١ش فٟ جٌكح

 فٟ ق١ٓ ضّطحص ج١ٌمظس جٌؼم١ٍس ذحٌؼ١ش فٟ جٌٍكظس جٌكح١ٌس ٚئدسجوٙح ٚضٛؾ١ٗ جٌٛػٟ ٔكٛ٘ح. 

  ٛ٘ جٌٛػٟ غ١ش جٌط١١ّضٞ ٚغ١ش جٌّفح١ّٟ٘: ٠مظذ ذٗ جلاضظحي ذحٌؼحٌُ جٌٛجلؼٟ ٚجٌؼ١ش ف١ٗ وّح

ش ٚذشىً ِرحشش، ئر ضّطحص جٌٕمـس جٌؼم١ٍس ذحٌرؼـذ ػـٓ جٌطظ١ٕف أٚ جٌطم١١ُ أٚ جؾطشجس جٌخرشج

ٚجلأقذجظ جٌّحػ١س، ٚضؼًّ ػٍٝ ػذَ ضذخً جٌخرشجش جٌشخظ١س ٌٍفشد ِٓ خلاي جٌسّحـ 

ٌّذخلاش جٌكحػش ذحٌذخٛي ئٌٟ ق١ض جٌٛػٟ ػٓ ؿش٠ك جٌّلاقظس ٚجٌطأًِ ٌّـح ٠ـكـذظ فـٟ 

 جٌكحػش.

  ٌٝجلاسطّشجس فٟ جٌٛػٟ ٚجلأطرـحٖ: ضؼذ لذسز جلأفشجد ػٍٝ جٌٛػٟ ٚجلأطرـحٖ ِطفحٚضس، ذحلإػحفس ئ

ضُٙ ػٍٝ جلاسطّشجس ف١ٙح، ٚضّطحص ج١ٌمظس جٌؼم١ٍـس ذحٌمذسز جٌؼح١ٌس ٌذٜ جلأفشجد ذحلاسطّشجس فٟ لذس

 قحٌس جٌٛػٟ ٚجلأطرحٖ. 

 ِٚٓ خلاي ِشجؾؼس ذؼغ جٌّمح١٠س جٌّخطٍفس ١ٌٍمظس جٌز١ٕ٘س ٚجٌطٟ ضُ جٌطكمك ِٓ طذق ذ١ٕطٙح      

 :مظس جٌز١ٕ٘س ٟٚ٘ضسؼس أذؼحد ِطّح٠ضز ١ٌٍ ذحسطخذجَ جٌطك١ٍلاش جٌؼح١ٍِس قذدش

 جٌّلاقظس أٚ جلأطرحٖ ٌٍخرشجشobserving, attending to experiences. 

 جٌم١حَ ذحلأفؼحي ذذسج٠سacting with awareness. 

 ػذَ جٌكىُ ٚضمرً جٌخرشجشnon–judgment, acceptance of experiences. 

 ضمرً جٌزجشself–acceptance. 

  جلاسجدز ٚجسطؼذجد جٌفشد ٌٍطؼشع ٌٍخرشجش ٚػذَ ضؿٕرٗ  ٌٙحwillingness and readiness 

to expose oneself to experiences, non-avoidance. 

 ػذَ جطذجس سدٚد أفؼحي ٌٍخرشجشnon reactivity to experience. 

 ػذَ ضٛقذ جٌفشد ِغ خرشجضٗ جٌزجض١سnon–identification with own experiences. 

 جٌفُٙ جٌّسطرظشinsightful understanding. 

  ضس١ّس جٌخرشجش / ٚطفٙحlabeling / describing. 

ِٚٓ خلاي ِح سرك ضشٜ جٌرحقػس ئؾّحع ج٢سجء ػٍٝ أْ ١ٌٍمظس جٌز١ٕ٘س ِىٛٔحش ِطؼذدز ٠ٚأضٟ 

ذ٠ٗ، ٚذحٌخرشجش جلأطرحٖ ذحٌزجش فٟ ِمذِس ضٍه جٌّىٛٔحش، وّح أْ ئدسجن جٌـفً ذحٌخرشجش جٌذجخ١ٍس ٌ

جٌخحسؾ١س فٟ جٌر١ثس جٌّك١ـس ٠ٍؼد دٚسًج أسحس١ًح فٟ ضى٠ٛٓ ج١ٌمظس جٌز١ٕ٘س، ٚضشٜ جٌرحقػس أْ أُ٘ ضٍه 

جٌّىٛٔحش ٠طّػً فٟ ٚػٟ جٌـفً ذزجضٗ، ٚلذسز جٌـفً ػٍٝ جٌطٕظ١ُ جٌزجضٟ ِّح ٠رم١ٗ ٠مظًح ٚرٚ ر٘ٓ 

 قحػش خلاي جٌّٛجلف ج١ِٛ١ٌس.
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 :نهيقظت انذهُيت: انُظزياث انًفسزة خايسًا

ضؼذدش جٌٕظش٠حش ٚجٌّٕحرؼ جٌّفسشز لأذؼحد ج١ٌمظس جٌؼم١ٍس قسد جٌٕظشز ئ١ٌٙح، ق١ع ر٘د 

جٌرؼغ ئٌٝ أٔٙح ضشو١ض جلأطرحٖ فٟ جٌٍكظس جٌشجٕ٘س، ٚر٘د جٌرؼغ ئٌٝ أٔٙح ضؼٕٟ جلأفطحـ جٌزٕٟ٘ دْٚ 

(، Browenجْٚ )، ٔظش٠س ذش(Hasker)ئطذجس أقىحَ ِسرمس، ِٚٓ ٘زٖ جٌٕظش٠حش: ٔظش٠س ٘سىش 

(، ٚضطرٕٝ جٌرحقػس فٟ جٌذسجسس جٌكح١ٌس ٔظش٠س لأؿش Langer، ٔظش٠س لأؿش )(Bear)ٔظش٠س ذ١ش 

(Langer.ٚف١ّح ٠ٍٟ ضطٕحٚي جٌرحقػس ضٍه جٌٕظش٠س ذحٌششـ ٚجٌطٛػ١ف ) 

 ( َظزيت لاَجزLanger:) 

( Ellen Langerضؼٛد ٘زٖ جٌٕظش٠س ئٌٝ أسطحرز ػٍُ جٌٕفس جٌطشذٛٞ جلأِش٠ى١س ئ١ٌٓ لأؿش )

جٌطٟ لذِص أػّحًٌح سجتؼًس فٟ ٘زج ِؿحي ج١ٌمظس جٌز١ٕ٘س، ٚجسطؼٍّص ٘زج جٌّفَٙٛ ذظٛسز ٚجػكس، ٚرٌه 

ِٓ خلاي سؤ٠س جلاشىحي ذّٕظٛس ٚجسغ ِٓ ق١ع جلأفطحـ ػٍٝ ٚؾٙحش ٔظش ج٢خش٠ٓ ٚجػـحتُٙ ل١ّس 

كٛظ جٌّطؼٍمس ذحٌسٍٛن جٌرششٞ فٟ جٌطؼر١ش، ٚلذ ضـٛسش ٔظش٠س لأؿش ١ٌٍمظس جٌؼم١ٍس جسطٕحدًج ئٌٝ جٌر

ٚجٌطٟ ٚػؼص فٟ جػطرحس٘ح أْ جٌسٍٛن جٌرششٞ لا ٠مطظش ػٍٝ ِؿّٛػس ِٓ جٌسّحش ٚجٌمذسجش 

 ٚجٌّٙحسجش فمؾ، ٌٚىٕٗ ٠ٙطُ ذطٛظ١فٙح وـش٠مس فؼحٌس ٌّٛجؾٙس ِٛجلف جٌك١حز. 

ٔٙح ضط١ّض ٚذحٌشغُ ِٓ أْ ٔظش٠س لأؿش ضؼذ ِٓ جٌٕظش٠حش جٌمذ٠ّس ؾذجً فٟ ج١ٌمظس جٌز١ٕ٘س ئلا ج

ذؼذز ١ِّضجش، ق١ع ئٔٙح ِٓ جٌٕظش٠حش جلأٌٚٝ جٌّٛغمس فٟ جٌطشجظ جٌٕظشٞ ٌؼٍُ جٌٕفس جٌطٟ ضٕحٌٚص 

ضفس١ش ج١ٌمظس جٌز١ٕ٘س، أٔٙح ضؼطرش ِٓ جٌطظٛسجش جلأوػش ٚػٛقحً ِٓ لاي ِىٛٔحضٙح جلأسذؼس، أْ ذحلٟ 

جٌٕظش٠س، ٚٚضٕظش لأؿش جٌٕظش٠حش ٚجٌّٕحرؼ ٚجٌطظٛسجش جٌلاقمس جٔـٍمص ِٓ جلأسحط جٌٕظشٞ ٌطٍه 

١ٌٍمظس جٌز١ٕ٘س ػٍٝ أٔٙح جٌمذسز ػٍٝ ضى٠ٛٓ فثحش ؾذ٠ذز، ٚجسطمرحي جٌّؼٍِٛحش جٌؿذ٠ذز، ٚجلأفطحـ ػٍٝ 

 ٚؾٙحش ٔظش ِخطٍفس، ٚجٌس١ـشز ػٍٝ جٌّٛلف، ٚجٌطأو١ذ ػٍٝ ػ١ٍّس جٌٕط١ؿس. 

ٔط١ؿس ٌطمرً  وّح ضفطشع ٔظش٠س )لأؿش( فٟ ج١ٌمظس جٌز١ٕ٘س أْ ؾ١ّغ جٌمحذ١ٍحش ِكذٚدز ضىْٛ

ٚجع ٌلإذذجػحش جٌّؼشف١س جٌسحذمس لأٚجٔٙح، ٚأٔٗ ذاِىحْ جلأفشجد ضكس١ٓ جٌزجوشض١ٓ جٌرؼ١ذز جٌّذٜ ٚلظ١شز 

جٌّذٜ ِٓ خلاي جٌّطغ١شجش جٌّّٙس فٟ جٌّؼحٌؿس جٌشؼٛس٠س ٌٍّؼٍِٛحش، ٚأْ ػؼف ج١ٌمظس جٌز١ٕ٘س 

شد، ٠ٕٚطمً ٘زج جٌطأغ١ش ئٌٝ جلإدسجن فٟ جلأدجء جٌّؼشفٟ ٌٍف -لاس١ّح–٠إغش سٍرًح فٟ وً ؾٛجٔد جٌك١حز 

 جٌسٍرٟ ٌلإذذجػحش جٌّؼشف١س جٌسحذمس ٌٗ. 

وّح ضشٜ لأؿش أْ ج١ٌمظس جٌؼم١ٍس ضؼٕٟ جٌمذسز ػٍٝ خٍك فثحش ؾذ٠ذز ٚجسطمرحي جٌّؼٍِٛحش 

جٌؿذ٠ذز ٚجلأفطحـ ػٍٝ ٚؾٙحش ٔظش ِخطٍفس، فمذ ضــٛسش ٔظش٠س ج١ٌمظس جٌؼم١ٍس ٌٍطؼر١ش ػٓ جٌكحٌس 

ِشجلرس جٌكحػـش ٚجٌؼّـً ذؿذـ١ـس ٌلأذِحؼ ف١ٗ دْٚ جٌسّحـ ٌٍّإغشجش جلأخشٜ ذطشط١ص جٌٕشـس فٟ 

 جلأطرحٖ، ٚلذ قذدش لأؿش أسذؼس أذؼحد ١ٌٍمظس جٌؼم١ٍس ٟ٘:

  جٌط١١ّض ج١ٌمظAlertness to Distinction ،ضؼٕٟ ضـ٠ٛش جلأفىحس جٌؿذ٠ذز ٚجٌّرذػس :

فشجد جٌغ١ـش ج١ٌمظ١ٓ جٌز٠ٓ ٠ؼطّذْٚ ػٍٝ ٚؿش٠مطٗ فٟ جٌٕظش ئٌٝ جلأش١حء ِٓ قٌٛٗ ذخلاف جلأ

 جلأفىحس ٚجلأقىحَ جٌسحذمس.
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  جلأفطحـ ػٍٝ جٌؿذ٠ذOpening to the new ٠ؼٕٟ ِذٜ جسطىشحف جٌفشد ٌٍّػ١شجش جٌؿذ٠ذز :

ٚجٔشغحٌٗ ف١ٙح، ٚضؿش٠د قٍٛي ؾذ٠ـذز ٌٍّػ١ـشجش غ١ش جٌّأٌٛفس ِغ ضفؼ١ً جلأػّحي جٌطٟ ضّػً 

 ضكذ٠ح ٌُٙ.

  جٌطٛؾٗ ٔكٛ جٌكحػشOrientation in the Present ٚ٠ؼٕٟ ِذٜ جشغحي جٌفشد أ :

 جسطغشجلٗ فٟ ِٛلف ِؼ١ٓ.

  جٌٛػٟ ذٛؾٙــحش جٌٕظش جٌّطؼذدزAwareness of Multiple Perspectives ٟٕ٠ؼ :

 ِذٜ ئِىح١ٔس ضك١ًٍ جٌّٛلف ِٓ أوػش ِٓ ِٕظٛس.

جٌٕظش٠حش جٌطٟ فسشش ج١ٌمظس جٌز١ٕ٘س، وّح  ِٚٓ خلاي ِح سرك ٠طؼف أْ ٔظش٠س لأؿش ِٓ ألذَ      

٠طؼف أْ جٌطظٛسجش ٚجٌٕظش٠س جٌلاقمس ٌطٍه جٌٕظش٠س ل١ذ ذ١ٕص ػ١ٍٙح ٚجشطمص ِٓ ِرذتٙح، ٚلذ 

 .جػطّذش دسجسحش ػذ٠ذز ػٍٝ دسجسس ٚضمظٟ ج١ٌمظس جٌز١ٕ٘س فٟ ػٛء ٔظش٠س لأؿش

 :: خصائص الأطفال انذيٍ يتسًىٌ بانيقظت انذهُيتسادسًا

 ػذدج ِٓ خظحتض ج١ٌمظس جٌؼم١ٍس ٟ٘:ٕ٘حن   

  ّٟجٌلاقىNon Judging ٍٝضؼٕٟ أْ جٌفشد ٠طظف ذحٌمذسز ػٍٝ جٌّلاقظس جٌّر١ٕس ػ :

 جٌٍكظس جٌكح١ٌس دْٚ ضم١١ُ أٚ ضظ١ٕف.

  جٌّٛجفمسAcceptance ضؼٕٟ أْ جٌفشد ِطفطف ٌشؤ٠س ِٚؼشفس جلأش١حء وّح ٟ٘ فٟ جٌٍكظس :

ذً ئٔٙـح ضؼٕـٟ فٙـُ جٌكحػش ذك١ع ٠ىْٛ جٌشخض أوػش جٌكحػشز، ٚجٌّٛجفمس لا ضؼٕٟ جٌسٍر١س 

 فحػ١ٍس فٟ جلاسطؿحذس.

  طرٛسPatience ٟ٠سّف جٌفشد ٌلأش١حء ذحٌظٙٛس ٌٍؼ١حْ فٟ ٚلطٙح، ٠ٚطسـُ ذحٌظرش ف  :

 جٌٍكظس جٌكحػشز.

  ٚجغكTrust فٙٛ ٚجغك ِٓ ٔفسٗ ٚذؿّحػطٗ ٚذكذسٗ ٚجٔفؼحلاضٗ، فؼلًا ػٓ غمطٗ أْ جٌك١حز :

 وّح ٠فطشع ذٙح. ضطكٍٟ ذحٌظٙٛس

  ِطؼحؿفEmpathy ٠طظف جٌفشد ذحٌّشحػش، ٠فُٙ ِٛجلف جلأخشٜٓ فٟ جٌٍكظس جٌكحػشز :

 ٚفك ِٕظٛسُ٘ ٚجٔفؼحلاضُٙ ٚسدٚد أفؼحٌٟ ٚسذؾ رٌه ِغ جٌشخض.

  ِطفطفOpenness ٠شٜ جلأش١حء وّح ٌٛ أٔٗ سأ٘ح لأٚي ِشز، ٠خٍك جقطّحلاش ِٓ خلاي :

 جٌكح١ٌس. سؾؼس فٟ جٌٍكظضشو١ض جلأطرحٖ ػٍٝ وً جٌطغز٠س جٌشج

  سّفGenerosity ْٚ٠طؼحؿٟ فٟ جٌٍكظس جٌكحػشز ػّٓ س١حق ِٓ جٌكد ٚجٌشفمس د :

 جلا٘طّحَ ذحٌؼحتذ. 

 وّح ٠ط١ّض جلأفشجد رٚٚ ج١ٌمظس جٌز١ٕ٘س ذرؼغ جٌخظحتض ِػً: 

 ٌٍكظس جٌكح١ٌس ذشىً ِطىشس ِٚسطّش.جٌطشو١ض ػٍٝ ج 

 سطذػحتٙح ذسٌٙٛس، ٠ٚط١ّض أدجتُٙ ذحٌذلس جلأورشجٌمذسز جلأورش ػٍٝ ضزوش جٌخرشجش جٌسحذمس، ٚج.  
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  جٌطأ٘د ٚجلاسطؼذجد ٌطرٕٝ ِٛجلف ِٕفطكس ِٓ جٌخرشجش جٌكح١ٌس، ٚضمرً ضٍه جٌخرشجش ِّح لذ

٠إدٜ جٌٝ ضم١ًٍ جٌؼغٛؽ جٌٕفس١س، ٚجٌمٍك، ٚجلاوطثحخ ٌذ٠ُٙ، ٚذحٌطحٌٟ جٌطّطغ ذرؼغ جٌٕٛجضؽ 

 .س، ٚؾٛدز جٌك١حز، ٚضمذ٠ش جٌزجشجلإ٠ؿحذ١س ِػً جٌٕٙحء جٌزجضٟ، ٚجٌظكس جٌٕفس١

ٚفٟ ػٛء ِح سرك ضسطٕؽ جٌرحقػس أْ جٌشخض ج١ٌمظ ر١ًٕ٘ح ٠ؿد أْ ٠طظف ذؼذد ِٓ جٌظفحش       

ِٕٙح جْ ٠ىْٛ ِٕفطف ٌشؤ٠س ِٚؼشفس جلأش١حء وّح ٟ٘ فٟ جٌٍكظس جٌكحػشز، ٚأْ ٠ىْٛ ٚجغمًح ِٓ ٔفسٗ 

شز ٚفك ٚٚجغمًح فٟ قذسٗ ٚجٔفؼحلاضٗ، ٚأْ ٠ّطٍه جٌمذسز ػٍٝ فُٙ ِٛجلف ج٢خش٠ٓ فٟ جٌٍكظس جٌكحػ

ِٕظٛسُ٘ ٚجٔفؼحلاضُٙ ٚسدٚد أفؼحٌُٙ، ٚجْ ٠شٜ جلأش١حء وّح ٌٛ أٔٗ ٠شج٘ح لأٚي ِشز؛ ذك١ع ٠خٍك 

 جقطّحلاش ِٓ خلاي ضشو١ض جلأطرحٖ ػٍٝ وً جٌطغز٠س جٌشجؾؼس فٟ جٌٍكظس جٌكحػشز.

 تىصياث ورقت انؼًم:

 .جٌطؼ١ّ١ٍس جٌّخطٍفسس ٌذٜ جلأؿفحي فٟ جٌّشجقً جِؽ ئسشحد٠س ٌطكس١ٓ ج١ٌمظس جٌز١ٕ٘ئػذجد ذشـ 1

س ِٚىٛٔحضٙح ِٚذٜ جلاسطفحدز ِٓ ٚج٢ذحء قٛي ِفَٙٛ ج١ٌمظس جٌز١ٕ٘ ٔشش جٌٛػٟ ذ١ٓ جٌّؼٍّحشـ 2

 .جٌطذس٠د ػ١ٍٙح فٟ جٌك١حز ج١ِٛ١ٌس ٚجلأٔشـس دجخً جٌّٕضي ٚجٌّذسسس

س ٌلأؿفحي دجخً جٌشٚػحش جٌّخطٍفس ِّٚحسسس ضّحس٠ٓ ضكس١ٓ ج١ٌمظس جٌز١ٕ٘جٌطٛسغ فٟ ض١ّٕس ٚـ 3

 .أسحس١س ١ِٛ٠س ٛؾح ٚجٌطأًِ ٚضٕظ١ُ جٌطٕفس وأٔشـسج١ٌ

س ٌذٜ أؿفحي طّػ١ً ضسحُ٘ فٟ ضكس ج١ٌمظس جٌز١ٕ٘ضٛف١ش أٔشـس ِطىحٍِس ضؼطّذ ػٍٝ جٌٍؼد ٚجٌفٓ ٚجٌـ 4

، ٚضخفغ ِشىلاش جلأؿفحي جٌٕفس١س ٚخحطس فٟ جٌّشجقً رجش جٌؼّش ػؼحف جٌرظش جٌشٚػس

 .جٌظغ١ش

جػذجد ذشجِؽ ئسشحد٠س ٌطٛػ١س جلأخظحت١١ٓ جٌٕفس١١ٓ ٚجلاؾطّحػ١١ٓ فٟ جٌّذجسط ذحلأؿفحي رٚٞ ـ 5

ِؼُٙ ٚو١ف١س  ٚو١ف١س ضٛؾ١ٗ ج٢ذحء ٌٍطؼحًِ جلاقط١حؾحش جٌخحطس ػحِس ٚجلأؿفحي ػؼحف جٌرظش خحطس

 .س ٌذ٠ُٙ ٌخفغ قذز جٌّشىلاش جٌٕفس١س ٚجلأوحد١ّ٠س ٌذ٠ُٙضكس١ٓ ج١ٌمظس جٌز١ٕ٘

ػؼحف ـس ضسحػذ ػٍٝ ض١ّٕس جٌخ١حي ذظٛسز ئ٠ؿحذ١س ٚضٛظ١فٗ ٌطم١ًٍ جٌمٍك ٌذٜ جلأؿفحي ضٛف١ش أٔشـ 6

 .ٚض١ّٕس جٌػمس ذحٌٕفس ٚجوطشحف جٌٕٛجقٟ جلإ٠ؿحذ١س فٟ شخظ١طُٙ ٚئذشجص٘ح ٌذ٠ُٙ جٌرظش

جلاقط١حؾحش ػًّ ؾٍسحش ئسشحد٠س ٌلأؿفحي جٌؼحد١٠ٓ لإوسحذُٙ ذؼغ جٌّؼٍِٛحش ػٓ ألشجُٔٙ رٚٞ ـ 7

ٚجٌطؼشف ػٍٝ ؿشق جٌطؼحًِ جٌسٛٞ ذ١ُٕٙ لإقذجظ جٌطمرً  ٚػؼحف جٌرظش خحطس،جٌخحطس ػحِس 

شؼحسُ٘ خلاٌٙح ضمذ٠ُ جٌّسحػذز ٌُٙ ٚػذَ ئجلا٠ؿحذٟ ذ١ُٕٙ، وزٌه أفؼً جٌـشق جٌطٟ ٠سطـ١ؼْٛ ِٓ 

 .٠ؿحذٟ فٟ جٌّؿطّغشحػش سٍر١س ضرؼذُ٘ ػٓ جٌطفحػً جلإذحٌكشؼ أٚ أٞ ِ

 :انبحىث انًقتزحت

رٚٞ  جٌشٚػس ًس ٌذٜ ؿفطىٌٕٛٛؾ١ح فٟ ضكس١ٓ ج١ٌمظس جٌز١ٕ٘تُ ػٍٝ جٌفحػ١ٍس ذشٔحِؽ لحـ 1

 .جلاقط١حؾحش جٌخحطس

رٚٞ  ي جٌشٚػسحؿفأس ٌذٞ ٌىطش١ٔٚس فٟ ضكس١ٓ ج١ٌمظس جٌز١ٕ٘فحػ١ٍس ذشٔحِؽ لحتُ ػٍٝ جٌطـر١محش جلإـ 2

 جلاقط١حؾحش جٌخحطس.

 .جلأؿفحي فٟ ِشقٍس جٌشٚػسٚأِٙحش ذحء س جٌز١ٕ٘س ٌذٜ آفحػ١ٍس ذشٔحِؽ فٟ ضكس١ٓ ج١ٌمظـ 3

 ذز جٌّشىلاش جٌٕفس١س ٌلأؿفحي ػؼحف جٌرظش.فحػ١ٍس ذشٔحِؽ لحتُ ػٍٝ جٌٍؼد فٟ جٌطخف١ف ِٓ قـ 4

ٌذٞ ػ١ٕس ِٓ ٚضخف١ف ٚطّس جٌزجش س ٌطكس١ٓ طٛسز جٌزجش ١س ذشٔحِؽ لحتُ ػٍٝ ج١ٌمظس جٌز١ٕ٘فحػٍـ 5

 .ػؼحف جٌرظشجلأؿفحي 
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 :انًزاجغ

 انًزاجغ انؼزبيت: :أولًا

رسانت [(. ج١ٌمظس جٌز١ٕ٘س ٚػلالطٙح ذحٌٕضػس جلاسطٙلاو١س ٌذٜ ِٛظفٟ جٌذٌٚس. 2212جٌس١ٕذٞ، سؼذ. )

 ، و١ٍس جٌطشذ١س، ؾحِؼس ذغذجد.]ياجستيز غيز يُشىرة

(. ج١ٌمظس جٌؼم١ٍس ٌذٜ ِٓ جلأِٓ ذحٌّإسسس جٌٛؿ١ٕس جٌىرشٜ 2219سؼ١ذجْ، فحؿّس جٌض٘شجء. ) -

و١ٍس جٌؼٍَٛ جلإٔسح١ٔس ٚجلاؾطّحػ١س،  .]غيز يُشىرة رسانت ياجستيز[ٌلأشغحي جٌؼ١ِّٛس. 

 ٚسلٍس. –ؾحِؼس لحطذٞ ِشذحـ 

(. ج١ٌمظس جٌؼم١ٍس ٚػلالطٙح ذحٌىفحءز جٌزجض١س ٌذٜ ؿلاخ و١ٍس جٌطشذ١س   2218جٌشٍٛٞ، ػٍٝ ِكّذ. ) -

 .24-1(، 19، )يجهت انبحج انؼهًي في انتزبيتذحٌذٚجدِٟ. 

(. ج١ٌمظس جٌؼم١ٍس فٟ ػٛء ٔظش٠س لأؿش 2222ئ٠ٕحط ِكّذ. )ػرذ جٌّـٍد، جٌس١ذ جٌفؼحٌٟ ٚطفٛش، 

"Langer ٚػلالطٙح ذىً ِٓ جلاضؿحٖ ٔكٛ جٌطخظض ٚأسٍٛخ جٌطؼٍُ ٚٔٛع جلاخطرحس "

ؾحِؼس ، انًجهت انتزبىيت نكهيت انتزبيتجٌطكش٠شٞ جٌّفؼً ٌذٜ ؿٍرس ؾحِؼس جٌضلحص٠ك. 

 (.45 -1(، 69سٛ٘حؼ، )

يجهت  ج١ٌمظس جٌؼم١ٍس فٟ جٌطفى١ش جلإ٠ؿحذٟ ٌذٜ ؿٍرس جٌؿحِؼس. (. ضأغ١ش2219ِـٍه، فحؿّس ػرحط. )

 .676 – 649(، 8)6، انطزيق نهتزبيت وانؼهىو الاجتًاػيت

ضٛجفش ج١ٌمظس جٌز١ٕ٘س ٌذٜ ِذ٠شٞ جٌّذجسط جٌػح٠ٛٔس جٌكى١ِٛس  (. دسؾس2217جٌٙحشُ، أِحٟٔ ػرذ جلله. )

فٟ ِكحفظس ػّحْ ٚػلالطٙح ذذسؾس ِّحسسس سٍٛن جٌّٛجؿٕس جٌطٕظ١ّ١س ٌٍّؼ١ٍّٓ ِٓ ٚؾٙس 

 ، و١ٍس جٌؼٍَٛ جٌطشذ٠ٛس، ؾحِؼس جٌششق جلأٚسؾ.]رسانت ياجستيز غيز يُشىرة[ٔظشُ٘. 

جٌّٕظُ رجض١ًح فٟ ض١ّٕس جلأدجء جٌٍغٛٞ جٌىطحذٟ ٌذٜ ضلا١ِز (. فحػ١ٍس جٌطؼٍُ 2215٘حشُ، ش١ّحء ئذشج١ُ٘. )

 و١ٍس جٌطشذ١س، ؾحِؼس ػ١ٓ شّس.    ،]رسانت ياجستيز غيز يُشىرة[. جٌّشقٍس جلإػذجد٠س
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