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الرصاية الواصية فاصلية تطبيق برنامج للإرشاد بالواقع في رفع مستوى 
 قسم صلم النفس بجامعة الطائفلدى طالبات  للذات

 

  :انًهخض

٘لفذ اٌلهاٍخ ٌٍىشف ػٓ فبػ١ٍخ  رطج١ك ثؤبِظ ٧ٌهشبك ثبٌٛالغ فٟ هفغ 

ل ، ٚل لَُ ػٍُ إٌفٌ ثغبِؼخ اٌطبئفَِزٜٛ اٌوػب٠خ اٌٛاػ١خ ٌٍناد ٌلٜ ؽبٌجبد 

( ؽبٌجخ رُ رطج١ك اٌجؤبِظ ا٦هشبكٞ ػ١ٍٙٓ، ؽ١ش رُ 43رىٛٔذ ػ١ٕخ اٌلهاٍخ ِٓ )

 Cook-Cottone& Guyker (2016)اػلاك رطج١ك ِم١بً اٌوػب٠خ اٌٛاػ١خ ٌٍناد

ً ث١ٓ ِزٍٛطٟ كهعبد ٚأظٙود إٌزبئظ ٚعٛك روعّخ اٌجبؽضخ،  فوٚق كاٌخ اؽظبئ١ب

ثؼبكٖ أً اٌوػب٠خ اٌٛاػ١خ ٌٍناد ػبِخ ٚاٌطبٌجبد فٟ اٌزطج١م١ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼلٞ ٌّم١ب

وّب أظٙود إٌزبئظ ػلَ ٚعٛك فوٚق ، وً ػٍٝ ؽلٖ، ٚمٌه ٌظبٌؼ اٌزطج١ك اٌجؼلٞ

كاٌخ اؽظبئ١بً ث١ٓ ِزٍٛطٟ كهعبد اٌطبٌجبد فٟ اٌزطج١م١ٓ اٌجؼلٞ ٚاٌززجؼٟ ٌّم١بً 

 .ثؼبكٖ وً ػٍٝ ؽلٖأاٌوػب٠خ اٌٛاػ١خ ٌٍناد ػبِخ ٚ

، اٌوػب٠خ اٌٛاػ١خ ٌٍناد، ٦هشبك ثبٌٛالغ، ثؤبِظ،  افبػ١ٍخانكهًبد انًفزبحٛخ: 

 .، اٌطبئفؽبٌجبد، ػٍُ إٌفٌ

Abstract: 

    The study aimed to reveal the effectiveness of 

applying a counseling program in reality in raising the level of 

self-aware care among female students of the Department of 

Psychology at Taif University, The study sample consisted of 

(34) female students to whom the counseling program was 

applied, where the self-aware care scale prepared by Cook-

Cottone was applied, C & Guyker, W (2016), translated by the 

researcher. The results showed that there were statistically 

significant differences between the average scores of female 

students in the pre- and post-applications of the self-conscious 

care scale in general and its dimensions separately, in favor of 

the post-application, The results also showed that there were no 

statistically significant differences between the average scores, 

Female students in the post- and follow-up applications of the 

self-aware care scale in general and its dimensions separately. 
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 :انجحشيمديخ 

ِٓ اٌّفب١ُ٘ إٌف١َخ  Mindful Self Careٍناد ٌرؼل اٌوػب٠خ اٌٛاػ١خ 

اٌؾل٠ضخ ٚاٌزٟ ٨ىاٌذ اٌّىزجخ إٌف١َخ اٌؼوث١خ ػٍٝ ؽل ػٍُ اٌجبؽضخ رفزمو اٌٝ ٚعٛك 

اْ اٌوػب٠خ اٌٛاػ١خ  ،اٌّواعغ ٚا٤ثؾبس اٌزٟ رٕبلشٙب ٚرٛػؼ ِفِٙٛٙب ٚأ١ّ٘زٙب

وغيء ِٓ هٚر١ٕٗ ا١ٌِٟٛ رٙلف اٌٝ هفغ ػجبهح ػٓ ِّبهٍبد ٠مَٛ ثٙب اٌفوك ثبٌناد 

 ٚثبٌزبٌٟ ري٠ل ِٓ رٛافمٗ إٌفَٟ ،ٚرؾ١َٓ ٚػ١ٗ ثغَلٖ ٍٍٚٛو١برٗ ِٚشبػوٖ

ػٍٝ ٚاٌٛظ١فٟ  كائٗأػٍٝ ثشىً ِجبشو ٚ غ١و ِجبشو  رئصو ٚ ٚرٛاىٔٗ اٌلافٍٟ

 .ػبَؽ١برٗ اٌشقظ١خ ثشىً 

اٌٝ أْ اٌوػب٠خ اٌٛاػ١خ (Lio, Pryce ,2021:295 أشبهد كهاٍخٚلل 

ٚاٌزقف١ف ِٓ إٌف١َخ ٍناد ػبًِ ٠َبػل ػٍٝ رؾ١َٓ شؼٛه اٌط٩ة ثبٌوفب١٘خ ٌ

 اٌؼغٛؽ ا٤وبك١ّ٠خ اٌزٟ ٠شؼوْٚ ثٙب.

 (Moses, Bradley;Ocallaghan, 2016:346)كهاٍخ ث١ّٕب أولد 

اٌوػب٠خ اٌنار١خ ثبٌشؼٛه ثبٌَؼبكح ٚاٌوفب١٘خ ٌلٜ  اٌزله٠ت ػٍٝ اٌٝ اهرجبؽ ثواِظ

 ؽ٩ة اٌغبِؼخ.

اٌٝ  (Chatterjee &ethwani.,2020:413)ٔزبئظ كهاٍخ ٚأظٙود 

ٚعٛك ػ٩لخ ِٛعجخ كاٌخ اؽظبئ١بً ث١ٓ اٌوػب٠خ اٌٛاػ١خ ٌٍناد ٚاٌوفب١٘خ إٌف١َخ ٌلٜ 

وّب  ،ٚاٌزٟ رىٛٔذ ِٓ ؽ٩ة ِٚٓ ١١ِٕٙٓ ٚػب١ٍِٓ ثّغب٨د ِزؼلكح ،ػ١ٕخ اٌلهاٍخ

ف٩ي ٔشو  ى٠بكح ِؼلي اٌّّبهٍخ اٌٛاػ١خ ٌٍناد ِٓ أٚطذ اٌلهاٍخ ثؼوٚهح

 ٍَٛو١بد اٌوػب٠خ اٌٛاػ١خ ٚعؼٍٙب ّٔؾ فٟ ؽ١بح ا٤فواك.ثاٌٛػٟ 

ْ اٌوػب٠خ اٌٛاػ١خ ٌٍناد ٟ٘ اكهان ٚٚػٟ رؼؼ ٌٕب أآِ ف٩ي ِب ٍجك 

ٌٍفوك ثؾبعبرٗ اٌغَل٠خ ٚاٌؼبؽف١خ ٚاٌفىو٠خ ٚا٨عزّبػ١خ ا١ٌٚ٤خ ٚاٌؼًّ ػٍٝ 

٠ٛخ ّٚٔؾ ؽ١بح، ٚوّب رّذ اشجبػٙب ٚرٍج١زٙب ِٓ ف٩ي اٌّّبهٍخ ا١ِٛ١ٌخ ٚعؼٍٙب أٌٚ

ً فبْ ِّبهٍخ ٘نٖ اٌٍَٛو١بد ثشىً هٚر١ٕٟ رؼًّ ػٍٝ هفغ َِزٜٛ  ا٦شبهح ٍبثمب

ِٓ اٌّشبػو ا٠٦غبث١خ ٚهفغ َِزٜٛ اٌزٛاىْ ٚ  ىض١وعٛكح اٌؾ١بح ٚاٌشؼٛه ثبٌ

زبٌٟ فبْ رمل٠ُ اٌجواِظ اٌزله٠ج١خ اٌزٟ رؼًّ ػٍٝ ى٠بكح ٚػٟ بٌٚث ،اٌزٛافك إٌفَٟ

ٌّّبهٍبد ٠ؼزجو ِٓ ا٤ٍب١ٍبد اٌٙبِخ اٌزٟ ٠ٕجغٟ اٌؼًّ ػ١ٍٙب فبطخ ا٤فواك ثٙنٖ ا

١ش رشىً ٌُٙ ٚلب٠خ ٚرؼًّ ػٍٝ َِبػلرُٙ ػٍٝ ؾث ،ٌلٜ ا١١ٌّٕٙٓ ٚؽ٩ة اٌغبِؼبد

 أْ ٠ىْٛٔٛ أوضو وفبءح فٟ أكائُٙ ٍٛاء إٌّٟٙ أٚ اٌلهاٍٟ.

أولد ػوٚهح رشغ١غ  ،ِٓ ا٤ثؾبس ٚاٌلهاٍبد ا٤عٕج١خ ىض١وٌنا ٔغل أْ اٌ

اٌّقزظ١ٓ ػٍٝ رمل٠ُ ثواِظ اٌوػب٠خ اٌنار١خ ٚاٌجواِظ اٌزٟ روفغ ِٓ اٌٛػٟ اٌنارٟ 

ٚفبطخ ٌلٜ اٌط٩ة ٚاٌؼب١ٍِٓ ثبٌّغب٨د ا١ٌّٕٙخ اٌؼبغطخ وبٌزّو٠غ ٚاٌطت 

ْ ٘نٖ اٌّّبهٍبد اٚاٌؼب١ٍِٓ ثّغبي اٌقلِخ ا٨عزّبػ١خ ٚاٌظؾخ إٌف١َخ، ؽ١ش 

ٚرغؼٍُٙ أوضو للهح ٚوفبءح ػٍٝ اٌزؼبًِ  رىَجُٙ ِي٠لاً ِٓ اٌؾظبٔخ ٚا١ٌٍبلخ إٌف١َخ

ٚثبٌزبٌٟ رؾَٓ ٚروفغ ِٓ َِزٜٛ  ،ِغ اٌؼغٛؽ اٌلها١ٍخ أٚ ا١ٌّٕٙخ ٚاٌشقظ١خ

 .(Lucock , et al, 2011:603)أكائُٙ اٌلهاٍٟ ٚاٌشقظٟ ٚإٌّٟٙ.
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أْ ا٦َٔبْ وبئٓ  Reality Therapyثبٌٛالغ  ا٦هشبكرئول ٔظو٠خ ٘نا ٚ

، ثؾ١ش أْ ٕ٘بن ػ٩لخ ث١ٓ رظوفبد اٌفوك ٛو١برٗاػٟ َِٚئٚي ػٓ رظوفبرٗ ٍٍٚٚ

رطج١ك ٚرجٕٟ ثؼغ ِٚؼبٔبرٗ ٚ٘ىنا فبْ اٌزؼل٠ً ٠جلأ ِٓ اٌفوك ػٓ ؽو٠ك 

 .(002:ص 5102)اٌمؾطبٟٔ،اٌّّبهٍبد اٌٛاػ١خ اٌزٟ ٠زؼٍّٙب ِٓ ف٩ي اٌجؤبِظ

ثبٌٛالغ أْ اٌزؼل٠ً ٠جلأ ِٓ اٌفوك ٚأْ ِشى٩د  ا٦هشبكأُ٘ ِب ١ّ٠ي  ٌنا فبْ

ِٚؼبٔبرٗ رٕشؤ ِٓ ػلَ للهح اٌفوك فٟ اٌزؼبًِ ِؼٙب أٚ ػؼف للهارٗ فٟ  اٌفوك

٘نٖ اٌفغٛح ث١ٓ ٍٍٛو١بد اٌؼ١ًّ  رؼل٠ًٚثٙنا فبْ اٌؼ٩ط ٠ىّٓ فٟ  ،اٌزؼبًِ ِؼٙب

 ٚرظوفبرٗ ٚاٌٛالغ اٌنٞ ٠ؼ١شٗ.

بٌؼ٩ط ثبٌٛالغ ١ٌٌ ِغوك ؽً ٌٍّشىٍخ اٌؾب١ٌخ اٌزٟ ٠ؼبٟٔ ِٕٙب اٌفوك ٚأّب ف

 ثؾ١ش ٠زُ رؼل٠ً ٚالؼٗ ثٕبء ػ١ٍٗ ،٠زجٕبٖ اٌفوك ٠ٚطجمٗٙظ ؽ١بح ٘ٛ ػجبهح ػٓ ِٕ

َ ػٕل ِٛاعٙزٗ ٤ٞ ػغٛؽ أٚ ٠ٚمَٛ ثؼل مٌه ثزؼ١ُّ ٘نٖ اٌّّبهٍبد ثشىً ػب

  .ػٛائك

ػٍٝ رجٕٟ  ؽ٩ة لَُ ػٍُ إٌفٌ ِٚٓ ٕ٘ب ٔغل أْ ٘نا اٌجؾش عبء ١ٌَبػل

غ أٞ ِٓ ف٩ي ٍناد ثٕبء ػٍٝ ٔظو٠خ ا٦هشبك ثبٌٛالٌِٕٙظ اٌوػب٠خ اٌٛاػ١خ 

اٌٍَٛن اٌَّئٚي ٚرٛظ١ف  :َِبػلرُٙ ػٍٝ رجٕٟ ثؼغ اٌّجبكة ٚاٌّّبهٍبد ِضً

رجٕٟ ِٕٙظ اٌوػب٠خ اٌٛاػ١خ ٌٍناد وّٕٙظ ؽ١بح ّٚٔؾ ؽ١بح ٠ِٟٛ ٘نٖ اٌّّبهٍبد فٟ 

، ٚثبٌزبٌٟ ٠ؼزجو ٘نا اٌجؤبِظ ثّضبثخ اػلاك ١ٌٌٚ ِغوك رّبه٠ٓ ِّٚبهٍبد ػبثوح

ً ثّزطٍجبرُٙ إٌف١َخ ٚاٌغَل٠خ ٌُٙ ١ٌزّىٕٛا ِٓ ِّبهٍخ اٌز قظض ُٚ٘ أوضو ٚػ١ب

 . ٚاٌؼم١ٍخ ٚؽو٠مخ اشجبػٙب ِّب ٠ٕؼىٌ ػٍٝ وفبءرُٙ اٌشقظ١خ ٚا١ٌّٕٙخ

  انجحش: يشكهخ

ِٓ  ىض١وأٔٗ ِٚغ اٌزيا٠ل اٌَّزّو ٌٍؾبعخ ٌؼًّ ا٦فظبئ١١ٓ إٌف١١َٓ فٟ اٌ

اػلاكُ٘  فّٓ اٌؼوٚهٞ اٌؼًّ ػٍٝ ،ٍٛاء اٌّئٍَبد اٌؾى١ِٛخ ٚاٌقبطخ ػٍٝ ؽل  

ثشىً ِؾزوف ثؾ١ش ٠ىْٛٔٛ ِئ١ٍ٘ٓ ٌزمل٠ُ اٌَّبػلح ٌٍؼ٩ّء ٚاٌزؼبًِ ِغ اٌؾب٨د 

 ػُٙ ٌٍؼغؾ إٌفَٟو٠ٚؼ ،اٌؾوعخ ٚاٌّئٌّخ كْٚ أْ ٠ئصو مٌه ػ١ٍُٙ ثشىً ٍٍجٟ

(Craig&,Sprang,2010:319).  

اٌٙبِخ ٚاٌزٟ رؼًّ ػٍٝ  اٌّّبهٍبدِٓ ٍناد ٌاٌٛاػ١خ  اٌوػب٠خرؼزجو ٌنا 

اٌؼغؾ إٌفَٟ اٌنٞ ٠زؼوع ٌٗ ا٤فواك ٨ٚ ١ٍّب اٌؼب١ٍِٓ فٟ اٌّٙٓ  رقف١ف أصو

 وبٌزّو٠غ ٚاٌطت ٚغ١و٘ب ِٚٓ مٌه أ٠ؼبً ِٕٙخ ا٤فظبئ١١ٓ إٌف١١َٓ، :اٌؼبغطخ

 Secondaryفُٙ ٠زؼوػْٛ ثشىً ٠ِٟٛ ٌّب ٠ؼوف ثؼغؾ اٌظلِبد اٌضب٠ٛٔخ 

Traumatic Stress  ِؼبٔبح ِبد ٚلٟٚ٘ اٌؼغٛؽ إٌبرغخ ػٓ ا٨ؽ٩ع ػٍٝ ط

ِٓ ٕ٘ب فٛػٟ ا٦فظبئٟ إٌفَٟ ثؼوٚهح ِّبهٍخ هػب٠زٗ ٌنارٗ رؼزجو ٚفو٠ٓ، ٢ا

ً ٌٗ ِٓ اٌزؼوع ٌٍؼغؾ إٌّٟٙ ً ٚال١ب رزّضً اٌوػب٠خ اٌٛاػ١خ ٌٍناد فٟ ٚ ،ؽظٕب

اٌزٟ ٠مَٛ ثٙب اٌفوك ٚاٌزٟ رٙلف اٌٝ ا٨رغبٖ ٔؾٛ ا٠٦غبث١خ ٚرؾ١َٓ اٌّّبهٍبد 

 .(Figley,2002:1433;Mathieu,2012) ؽ١برٗ ٔؾٛ ا٤فؼً
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 ً ِٓ  ىض١و٠زؼوػْٛ ٌٍ ا٦فظبئ١١ٓ إٌف١١َٓفبْ  ،ٚوّب رّذ ا٦شبهح ٍبثمب

  ،٠ٚئصو ػٍٝ أكائُٙ فوآاٌؼغٛؽ ا١ٌّٕٙخ ٚاٌشقظ١خ ِّب لل ٠ئصو ػ١ٍُٙ ثشىً أٚ ث

ٌط٩ة اٌغبِؼخ رؾظ١ٓ ٔفَٟ رؤ١ً٘ ِٕٟٙ ٌٚنا عبءد ٘نٖ اٌلهاٍخ ٌزىْٛ ثّضبثخ 

ٌّمِٛبد ا٤ٍب١ٍخ اٌزٟ رّىُٕٙ ِٓ اٌزؼبًِ ثفبػ١ٍخ ِغ ٌٚزيٚكُ٘ ثب ثمَُ ػٍُ إٌفٌ

ٚرّىُٕٙ ِٓ رمل٠ُ فلِبرُٙ ٌٍؼ٩ّء  ِٓ ػغٛؽ ػ١ٍّخ أٚ شقظ١خ بِب ٠ٛاعٙٛٔٙ

 .ثشىً أوضو ؽوف١خ

ِٓ ٔزبئظ اٌلهاٍبد اٌٝ اهرجبؽ اٌوػب٠خ اٌٛاػ١خ ٌٍناد  ىض١وٚلل أشبهد اٌ

ٚرؾَٓ  ،َبػلحّاٌشؼٛه ثبٌوبٌوفب١٘خ إٌف١َخ ٚ:ِٓ اٌّزغ١واد ا٠٦غبث١خ  ىض١وثبٌ

ٚرؾ١َٓ عٛكح  ،اٌٛظ١ف١خ اٌؼغٛؽا٤كاء ا٤وبك٠ّٟ ٚاٌظؾخ اٌؼم١ٍخ ٚاٌزقف١ف ِٓ 

 ( Lio, Pryce, N;2021 :295)  ( Lucock et al, 2011: 603). .اٌؾ١بح

(Moses , Bradley , Ocallaghan, 2016:346). 

فبػ١ٍخ ػٓ ٠زمظٝ اٌنٞ  ٘نا اٌجؾش ف٩ي اٌؼوع اٌَبثك أجضمذ فىوح ِٓ     

ٌلٜ ؽبٌجبد  ٍنادٌ اٌوػب٠خ اٌٛاػ١خرطج١ك ثؤبِظ ٧ٌهشبك ثبٌٛالغ فٟ هفغ َِزٜٛ 

 لَُ ػٍُ إٌفٌ ثغبِؼخ اٌطبئف

 ٠ّىٓ ؽوػ اٌزَبإي  اٌؼبَ اٌزبٌٝ : ٚثٕبء ػٍٝ ِب ٍجك 

ِب فبػ١ٍخ رطج١ك ثؤبِظ ٧ٌهشبك ثبٌٛالغ فٟ هفغ َِزٜٛ اٌوػب٠خ اٌٛاػ١خ ٌٍناد 

 َُ ػٍُ إٌفٌ ثغبِؼخ اٌطبئف ؟ٌلٜ ؽبٌجبد ل

 ُٔٚجضك ػٍ ْرا انزعبؤل انؼبو ػدح رعبؤلاد فسػٛخ ، ْٗ :  

  ٍٟ٠قزٍف ِزٍٛؾ كهعبد أفواك اٌّغّٛػخ اٌزغو٠ج١خ فٟ اٌم١بً اٌمج ً٘

 ٚاٌجؼلٞ ػٍٝ ِم١بً اٌوػب٠خ اٌٛاػ١خ ٌٍناد ٚاٌزٟ رؼيٜ اٌٝ رطج١ك اٌجؤبِظ؟

 ٌزغو٠ج١خ فٟ اٌم١بً اٌجؼلٞ ً٘ ٠قزٍف ِزٍٛؾ كهعبد أفواك اٌّغّٛػخ ا

ِٓ رطج١ك اٌجؤبِظ ػٍٝ ِم١بً اٌوػب٠خ اٌٛاػ١خ ٌٍناد  شٙو٠ٓٚاٌززجؼٟ ثؼل 

 ٚاٌزٟ رؼيٜ اٌٝ رطج١ك اٌجؤبِظ ؟

 :انجحشأْداف 

  ئنٗ: ٚٓدف ْرا انجحش

  ٜٛاٌزؼوف ػٍٝ فبػ١ٍخ رطج١ك ثؤبِظ ٧ٌهشبك ثبٌٛالغ فٟ هفغ َِز

 .اٌوػب٠خ اٌٛاػ١خ ٌٍناد ٌلٜ ػ١ٕخ اٌجؾش

  ل١بً اٍزّواه٠خ فؼب١ٌخ فبػ١ٍخ رطج١ك ثؤبِظ ٧ٌهشبك ثبٌٛالغ فٟ هفغ

 َِزٜٛ اٌوػب٠خ اٌٛاػ١خ ٌٍناد ٌلٜ ؽبٌجبد لَُ ػٍُ إٌفٌ ثغبِؼخ اٌطبئف 

 أًْٛخ انجحش: 

 :انُظسٚخ انجحشأًْٛخ 

ٍناد ثّئشوارٙب ٌاٌٛاػ١خ  اٌوػب٠خاٌّيط ث١ٓ ف١ٕبد ا٦هشبك ثبٌٛالغ ٚ -

ش أُٔٙ ٠شزووْٛ فٟ ٔمطخ ِفبك٘ب اٌزوو١ي ػٍٝ ؽ١ ،ثؼبك٘ب ٚفظبئظٙبأٚ
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اٌٛالغ ٚو١ف١خ رَق١وٖ ٌّي٠ل ِٓ اٌزٛاىْ إٌفَٟ ٚاٌشؼٛه ثبٌوػب 

 ٚاٌطّؤ١ٕٔخ.

ِب ٠ّىٓ أْ ريٚك ثٗ اٌلهاٍخ اٌؾب١ٌخ اٌّىزجخ إٌف١َخ ِٓ ِؼٍِٛبد رزؼٍك  -

ؽ١ش أّٔٙب ِٓ اٌّزغ١واد اٌؾل٠ضخ  ،ا٦هشبك ثبٌٛالغثبٌوػب٠خ اٌٛاػ١خ ٌٍناد ٚ

زٟ رَُٙ فٟ رٛػ١خ ا٤فواك ٚؽضُٙ ػٍٝ اٌزٛاىْ إٌفَٟ ٚرؾم١ك اٌغٛكح اٌ

  .فٟ ؽ١برُٙ

ٍناد ػٍٝ ؽل ٌاٌٛاػ١خ  اٌوػب٠خٔلهح اٌلهاٍبد اٌؼوث١خ اٌزٟ رٕبٌٚذ ِفَٙٛ  -

  .ػٍُ اٌجبؽضخ

ؽ١ش أٔٙب اٌٛؽ١لح فٟ اٌؼبٌُ اٌؼوثٟ اٌزٟ  ،ِب رٕفوك ثٗ اٌلهاٍخ اٌؾب١ٌخ -

ػٍٝ  اٌٛاػ١خ ٌٍناد اٌوػب٠خٌوفغ َِزٜٛ  رٕبٌٚذ ثؤبِظ ا٦هشبك ثبٌٛالغ

 ؽل ػٍُ اٌجبؽضخ.

 انزطجٛمٛخ: انجحشأًْٛخ   -

ناد ٌدلٜ ؽبٌجدبد لَدُ ٌٍاٌٛاػ١خ ٌوػب٠خ ٠َؼٝ اٌجؾش اٌؾبٌٟ ٌوفغ َِزٜٛ ا -

  .ػٍُ إٌفٌ

 ٌٍدناد اٌٛاػ١دخاٌوػب٠دخ ا٨ٍزفبكح ِٓ اٌغٍَدبد ا٦هشدبك٠خ فدٟ هفدغ َِدزٜٛ  -

قددواؽ فددٟ اٌؾ١ددبح اٌؼ١ٍّددخ ِٚياٌٚددخ ٌٍطبٌجددبد ٚمٌدده وغدديء ِددٓ رددؤ١ٍ٘ٙٓ ٩ٌٔ

 إٌّٙخ.

ػلاك اٌجواِظ اٌقبطدخ ثزؤ١٘دً ا٠ّىٓ ا٨ٍزفبكح ِٓ ٔزبئظ اٌلهاٍخ اٌؾب١ٌخ فٟ  -

ِدددٓ ؽددد٩ة لَدددُ ػٍدددُ اٌدددٕفٌ ٚهفدددغ ِدددٓ اٍدددزؼلاكُ٘  خاٌقدددو٠غ١ٓ ٚفبطددد

 .رُٙ ٚعؼٍُٙ أوضو وفبءح ػٕل ِياٌٚخ إٌّٙخاٚلله

 :انجحشيظطهحبد 

 :انًظطهحبد انزبنٛخ نجحشرزُبٔل ا

ػجبهح ػٓ ِّبهٍدبد ٠مدَٛ ثٙدب  Mindful Self Careٟ٘ راد:نهانٕاػٛخ  انسػبٚخ

ٚػ١دٗ ثغَدلٖ ٚرؾَد١ٓ ا١ٌِٟٛ رٙدلف اٌدٝ هفدغ ّٚٔؾ ؽ١برٗ اٌفوك وغيء ِٓ هٚر١ٕٗ 

ٚرؼّدً ػٍدٝ رؾَد١ٓ عدٛكح  ٚثبٌزدبٌٟ ري٠دل ِدٓ رٛافمدٗ إٌفَدٟ ،ٍٍٚٛو١برٗ ِٚشبػوٖ

  .ؽ١برٗ

ٍناد ٌاٌٛاػ١خ  اٌوػب٠خاٌفوك ػٍٝ ِم١بً ٚاعوائ١بً ٘ٛ اٌلهعخ اٌزٟ ٠ؾظً ػ١ٍٙب 

 .اٌجؾش اٌؾبٌٟفٟ  اٌَّزقلَ

ػٍددٝ اٌؼ٩لددخ  ُهشددبكٞ لددبئاأٍددٍٛة ٘ددٛ  Reality Therapy :زشاابب ثاابنٕالغلإا

ٚاٌزٟ رٙلف اٌٝ اٌوفغ ِٓ لدلهح اٌؼ١ّدً ػٍدٝ  ،اٌّزجبكٌخ ث١ٓ اٌّؼبٌظ إٌفَٟ ٚاٌؼ١ًّ

برٗ إٌف١َخ ػٓ ؽو٠ك ِٛاعٙخ وً ِب ٠زؼوع ٌٗ ِٓ ِشى٩د ٚػغٛؽ ٚاشجبع ؽبع

 اٌٍَٛن اٌَّئٚي ٚا٨ٌزياَ. :رجٕٟ ثؼغ اٌطوق ِضً

ظُ ػٍددٝ أٍددٌ  :ثؤٔددٗئعسائٛااب  ٚرؼددوف اٌجبؽضددخ ا٦هشددبك ثددبٌٛالغ  ١ُ ِقطددؾ ِٚددٕ رظددّ

ٓ  ٚا٤ٔشطخ ٚاٌزله٠جبد اٌزٟ ٠مَٛ  ٓ اٌزّبه٠ ْ ِٓ ِغّٛػخ ِ ِٚجبكة ا٦هشبك ثبٌٛالغ ٠ٚزىٛ

رٕف١ن٘ب رؾذ اشواف ٚرٛع١ٗ اٌجبؽضخ أصٕدبء اٌزطج١دك ٚاٌزٟ ٠زُ  ،ثٙب اٌّشبهوْٛ فٟ اٌجؤبِظ
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اٌزٟ  ،ٌّفب١ُ٘ ٚاٌقجوادافواك اٌؼ١ٕخ ِٓ ؽبٌجبد لَُ ػٍُ إٌفٌ ثب٤ٌٍ ٚاٌّجبكة ٚأٌزي٠ٚل 

 .ٍناد ٌل٠ٌُٙ اٌوػب٠خ اٌٛاػ١خِٓ شؤٔٙب أْ رئكٞ اٌٝ هفغ َِزٜٛ 

 الإؽبز انُظس٘ ٔاندزاظبد انعبثمخ:

  :رادهنانٕاػٛخ انسػبٚخ يفٕٓو : أٔلا  

رؼل اٌوػب٠خ اٌٛاػ١خ ٌٍناد ِٓ اٌّفب١ُ٘ إٌف١َخ اٌؾل٠ضخ ٚاٌزٟ ٠ٛعل ػلك 

ثؤٔٙب  (Pincus,2006)ل١ًٍ ِٓ ا٤ثؾبس اٌزٟ ارفمذ ػٍٝ رؼو٠فٙب، فمل ػوفٙب 

 .أٔشطخ غ١و ِؾلكح ٠مَٛ ثٙب اٌفوك ِٓ أعً رؾ١َٓ ؽ١برٗ

٤ٔشطخ اٌزٟ ثٕبء ػٍٝ ٚطف ا ٓ لبِٛا ثزؼو٠فٙبوّب أْ ٕ٘بن ػلك ِٓ اٌجبؽض١   

٠ؼزمل أٔٙب رئكٞ ٚرٛطً اٌٝ اٌوػب٠خ اٌنار١خ ٚرٙلف ٌٙب 

Carool,Gilroy&Murra,1999:133))،  َٚرزّضً ٘نٖ ا٤ٔشطخ فٟ ا٨٘زّب

 (Kelly,2010:247ثبٌناد ٚكػُ اٌناد ٚاٌز١ّٕخ ا١ٌّٕٙخ ٚا٤ٔشطخ اٌجل١ٔخ، ٚأشبه 

ٌو٠بػٟ، اٌغبٔت إٌفَٟ ثؤْ أٔشطخ اٌوػب٠خ ٚعٛأجٙب رزّضً فٟ إٌشبؽ اٌجلٟٔ ٚا (

 ٚؽٍت ا٨ٍزشبهاد اٌشقظ١خ، اٌغبٔت اٌوٚؽبٟٔ ٚاٌملهح ػٍٝ ا٠غبك اٌّؼٕٝ، اٌلػُ.

اٌمواءح ٚا٨ؽ٩ع  :رشًّ اٌوػب٠خ اٌٛاػ١خ ٌٍناد ػٛاًِ أفوٜ ِضً بأ٠ؼً      

ٚلل أول  ،دٚاٌؼط٩عبىاد ٤ٚاٌزٕشئخ ا٨عزّبػ١خ ٚا٤ٍو٠خ، اٌؾظٛي ػٍٝ ا

ياَ ثزطج١ك ا٨ٍزوار١غ١بد ٘ٛ ِٓ أُ٘ اٌؼٛاًِ ٌٍؾظٛي ػٍٝ أْ ا٨ٌزاٌجبؽض١ٓ ػٍٝ 

 .((Cardinal&Tomas,2016:5إٌزبئظ

ِفَٙٛ  :اٌٝ أْ اٌوػب٠خ اٌٛاػ١خ ٌٍناد ٟ٘ ، (Lee&Knight,2013:96)ٚأشبه

 ٍزوار١غ١بد٨ِٓ ا ىض١ورؾزٛٞ ػٍٝ اٌٍٍٍَخ ِزظٍخ  رزىْٛ ِِٓزؼلك ا٤ثؼبك 

Bressi&Vaden,2017:33)) . 

ثؤْ اٍزوار١غ١بد هػب٠خ Cook-Cottone& Guyker, (2016)ٓ ٚموو وً ِ

 اٌناد رزٕبٚي اٌغبٔت ا٨عزّبػٟ ٚاٌؼبؽفٟ ٚاٌوٚؽٟ ٚاٌغَلٞ ٚاٌّؼوفٟ ٚإٌّٟٙ.

اٌٝ أْ اٌوػب٠خ اٌٛاػ١خ ٌٍناد ٚا٨ٌزياَ ثزطج١ك  ، Lee(2018)ٚموو    

ٌٕف١َخ اٍزوار١غ١برٙب ٠ؼل ِٓ أُ٘ اٌٍٛبئً ٌٍزظلٞ ٩ٌؽزواق إٌفَٟ ٚاٌؼغٛؽ ا

 (Kwong,2016)ٌلٜ اٌؼب١ٍِٓ فٟ ِغبي اٌقلِخ ا٨عزّبػ١خ، ٚلل رؼّٕذ كهاٍخ 

ٌؼًّ فٟ غوف أٍٍٛة رل٠ٚٓ اٌّشبػو اٌزٟ رزٌٛل أصٕبء ِياٌٚخ اٌؼًّ ا٨عزّبػٟ ٚا

، ِّب أكٜ اٌٝ رؼوف اٌط٩ة ػٍٝ اٌؼغٛؽ اٌزٟ ٠ٛاعٙٛٔٙب اٌطٛاهة ٚاٌَّزشف١بد

، ٚ٘نا ٠ؼزجو ِٓ ٚو١ف١خ اٌزؼبًِ ِؼٙب ِبدٚاٌّشبػو اٌزٟ رزٌٛل ػٓ ِضً ٘نٖ اٌظل

ؽ١ش أْ اٌلهاٍخ اٌؼ١ٍّخ ٚؽل٘ب ٨  ٌٍؼغؾ إٌفَٟاٌطوق ماد اٌفؼب١ٌخ ٌٍزظلٞ 

رىفٟ ٚأّب اٌزؼبًِ اٌؼٍّٟ ِغ ِضً ٘نٖ اٌّٛالف أصٕبء اٌّّبهٍخ ٚو١ف١خ اٌزظلٞ ٌٙب 

خ ٚؽبفي ػلاك ِّبه١ٍٓ مٚٞ فجوح ٌٚل٠ُٙ كافؼ١اٚاٌزٟ أكد اٌٝ  ،٘ٛ إٌمطخ اٌفبطٍخ

 ثلاع فٟ ث١ئخ اٌؼًّ. ٧ٌ

ٚاٌزٟ  ((Alkema&Linton&Davies,2008:101ٔزبئظ كهاٍخ  ٚ٘نا ِب أولرٗ

اٌٝ أْ هػب٠خ اٌناد رورجؾ ا٠غبث١بً ثبٌوػب إٌّٟٙ ٚرٕؼىٌ ػٍٝ َِز٠ٛبد أشبهد 

 ا٤كاء ثشىً وج١و علاً. 
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 أثؼبب انسػبٚخ انٕاػٛخ نهراد: 

ّبَ ثبٌغناء اٌغ١ل ِّٚبهٍخ رّبه٠ٓ اٌوػب٠خ اٌغَل٠خ:  ٚرزّضً فٟ ا٨٘ز -

 اٌزٕفٌ ٚاٌّّبهٍخ ا١ِٛ١ٌخ ٌٍو٠بػخ ٚا٨٘زّبَ ثبٌظؾخ اٌغَل٠خ ثشىً ػبَ.

فطبئٙب ٚػلَ رؤ١ٔجٙب أاٌؼبؽف ِغ اٌناد: ٠ٚزّضً فٟ رمجً اففبلبد اٌناد ٚ -

 ٌِٚٛٙب ٚاٌٛػٟ ثبٌّشبػو اٌٍَج١خ ٚاٌملهح ػٍٝ اٌزؼبًِ ِؼٙب.

اٌفوك اٌملهح ػٍٝ رؾل٠ل أ٘لافٗ اٌمو٠جخ : ثؾ١ش ٠ىْٛ ٌلٜ اٌٛػٟ ثب٤٘لاف -

ٚاٌملهح ػٍٝ ٚاٌجؼ١لح اٌّلٜ ٚاٌملهح ػٍٝ ٚػغ اٌقطٛاد إٌّبٍجخ ٌزؾم١مٙب 

 .اٌزٕظ١ُ اٌنارٟ

: ٚرزّضً فٟ اهرفبع اٌنوبء اٌؼبؽفٟ ٚاٌملهح اٌؼ٩لبد ا٨عزّبػ١خ اٌلاػّخ -

 .ػٍٝ اكاهح اٌؼ٩لبد

اٌلاػُ ّٚٔؾ اٌؾ١بح ا١ٌِٟٛ  : ٚرزّضً فٟ اٌوٚر١ٓاٌّّبهٍبد ا١ِٛ١ٌخ اٌلاػّخ -

 ،اٌملهح ػٍٝ ا٨ٍزوفبء ِّٚبهٍخ رّبه٠ٓ اٌزؤًِ ِّٚبهٍخ اٌٙٛا٠بد :ِضً

ٚاٌملهح  ٚاٌم١بَ ثىً ِب ِٓ شؤٔٗ اٌؼًّ ػٍٝ اٍزؼبكح رٛاىْ اٌناد ٚهػب٠زٙب

 . ػٍٝ اٌزياَ ثنٌه

: ٚ٘ٛ اٌملهح ػٍٝ اٌٛػٟ ثبٌٍؾظخ اٌؾب١ٌخ ٚػلَ اٌٛػٟ ٚا١ٌمظخ اٌؼم١ٍخ -

 ،ؽلاصٗ أٚ اٌَّزمجً ٚاٌزفى١و ف١ٗ ثطو٠مخ ِفوؽخأٟ اٌّبػٟ ٚا٨ٔغّبً ف

ً ػٓ ؽبػوٖ ٚغ١و لبكه ػٍٝ اٌزؼبًِ ِؼٗ -Cook .رغؼً اٌشقض ِغ١جب

Cottone& Guyker, (2016) 

    :الإزشبب ثبنٕالغيفٕٓو صبَٛب: 
ِٓ اٌطوق اٌؼ٩ع١خ اٌزٟ رجٕب٘ب ١ٌُٚ  Reality Therapyا٦هشبك ثبٌٛالغ  اْ    

ٚاٌنٞ ٠وثؾ ث١ٓ  ،اٌؼ٩ط ثبٌٛالغ ٔظو٠زٗ ػٓ فٟ  Glasser 1965ع٩ٍو 

ا٨ػطواة إٌفَٟ ٚاٌٍَٛن اٌغ١و َِئٚي، ؽ١ش ٠وٜ أْ اٌٍَٛن اٌغ١و َِئٚي 

اٌٛالغ  ، ث١ّٕبثب٠ناء ٔفَٗ ٚا٠ناء ا٢فو٠ِٓٓ ف٩ٌٗ ٘ٛ ٍٍٛن أٙياِٟ ٠مَٛ اٌفوك 

أُ٘ ِب ١ّ٠ي  ٚثٙنا وبْ ِٓ ،أْ ا٦َٔبْ وبئٓ ػم٩ٟٔ َِٚئٚي ػٓ ٍٍٛو١برٗ٘ٛ 

هفغ للهح اٌفوك فٟ اٌزؼبًِ ِغ ِشى٩رٗ ٚاٌؼمجبد اٌزٟ ثبٌٛالغ اٌزوو١ي ػٍٝ  ا٦هشبك

 ٚؽٍٙب ِٓ ف٩ي شؼٛهٖ ثبٌَّئ١ٌٚخ ٚرؼل٠ً ٍٍٛو١برٗ ٚاٌزظوف ِغ ِؼٙب ،٠ٛاعٙٙب

 ثفبػ١ٍخ.

ب٦هشبك ثبٌٛالغ ٠ئول ػٍٝ أ١ّ٘خ َِبػلح ا٤فواك ػٍٝ اٌزؾىُ ثٍَٛو١برُٙ ِٓ ف     

ِٓ اٌجلائً اٌّزبؽخ ٌزٍج١خ  ا٨فز١بهٚو١ف١خ  ،له٠جُٙ ػٍٝ رؾًّ اٌَّئ١ٌٚخف٩ي ر

 اٌؾبعبد ٚاٌوغجبد أٚ ؽً اٌّشى٩د اٌزٟ رٛاعُٙٙ

(Thomas&Caroline,1997,4).  

 ٠مَٛ ا٦هشبك ثبٌٛالغ ػٍٝ ص٩صخ ِفب١ُ٘ ٟٚ٘: ٚ

ٚالغ اٌفوك ٚفجوارٗ اٌؾب١ٌخ فٟ اٌؾبػو ٠ٚزّضً فٟ   :Realityاٌٛالغ  -0

ث١ّٕب اٌؼىٌ ؽ١ٓ  ،وك اٌَٛٞ ٚاٌَّئٚي ٠مجً ٚالؼٗ ٨ٚ ٠ٕىوٖبٌفف، 

٠ىْٛ اٌفوك غ١و ٍٛٞ فبْ ػ٩لزٗ ثبٌٛالغ رىْٛ ِؼطوثخ ٚغ١و 
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ٌنا ٠ٙلف ا٦هشبك ثبٌٛالغ اٌٝ ر١ّٕخ ػ٩لخ اٌؼ١ًّ ثٛالؼٗ  ،ٚاػؾخ

 ٚرط٠ٛو٘ب.

: ٚرؼٕٟ للهح اٌفوك فٟ اشجبع ؽبعبرٗ  Responsibilityاٌَّئ١ٌٚخ  -5

ٟ رزّضً فٟ اٌؾبعخ اٌٝ اٌجمبء ٚؽفع اٌناد، اٌؾبعخ اٌٝ ا٤ٍب١ٍخ ٚاٌز

، اٌؾبعخ اٌٝ اٌؾو٠خ، ٚاٌؾبعخ ٛٔخ، اٌؾبعخ اٌٝ اٌشؼٛه ثب٦ٔغبىاٌى١ٕ

ثطوق  ٚرىّٓ اٌَّئ١ٌٚخ فٟ للهح اٌفوك ػٍٝ اشجبع ؽبعبرٗ ،اٌٝ اٌّزؼخ

 فو٠ٓ ثبشجبع ؽبعبرُٙ. ٣ِغ ٍّبؽٗ ٠ٌٍٛخ 

اٌفوك ػٍٝ اٌز١١ّي ث١ٓ  : ٚ٘ٛ للهحRight &wrongاٌظٛاة ٚاٌقطؤ  -4

اٌظٛاة ٚاٌقطؤ ٚث١ٓ ِب ٘ٛ ِمجٛي ٚغ١و ِمجٛي ٚث١ٓ ِب ٠ٕفؼٗ ِٚب 

٠ٚؼزجو ٘نا ٘ٛ اٌّؾلك ا٤ٍبٍٟ  ،٠ؼوٖ ؽَت ِب ١ٍّ٠ٗ ػ١ٍٗ ػ١ّوٖ

ٚ٘نا  ،اٌنٞ ٠َبػل اٌفوك ػٍٝ اٌز١ّي ث١ٓ اٌٍَٛن اٌَٛٞ ٚغ١و اٌَٛٞ

ثبٌؼ٩لخ ث١ٓ  اٌفوكِب ٠ٙلف ٌٗ ا٦هشبك ثبٌٛالغ ؽ١ش ٠ؼًّ ػٍٝ رجظ١و 

، ٚرجظ١وٖ ِب ٠ؼبٟٔ ِٕٗ ٚث١ٓ اٌٍَٛو١بد اٌغ١و ٠ٍٛخ اٌزٟ ٠مَٛ ثٙب

رؼل٠ً ٘نٖ  ف٩ٌٗ ِٚٓ ف٩ي ؤْ رؼل٠ً اٌٛالغ ٠جلأ ِٓٚهفغ ٚػ١ٗ ث

 .اٌٍَٛو١بد

 يجببئ انؼلاط ثبنٕالغ:

 فٟ اؽز١بعبرٗ ِغ٠زشبثٗ ثؾ١ش  ،وً شقض ٌل٠ٗ اؽز١بعبد ٚهغجبد -0

 فو.٢ِٓ فوك  ع١ّغ ا٤فواك أِب اٌوغجبد فزقزٍف

٠ظ١ت ا٦ؽجبؽ ا٤شقبص ثَجت اٌفغٛح اٌزٟ رؾظً ث١ٓ ِب ٠و٠لٖ  -5

 ٠ٚوغت ثٗ ٚث١ٓ ِب ٠ؾظً ػ١ٍٗ.

اٌٍَٛن ا٦َٔبٟٔ ٠زىْٛ ِٓ فؼً ٚشؼٛه ٚأفىبه ٚوً ٍٍٛن ٠مَٛ ثٗ  -4

 ا٤فواك ٘ٛ ٍٍٛن ِٛعٗ ٌَل اٌفغٛح اٌزٟ ٠شؼو ثٙب.

أَبٟٔ ٟٚ٘  اٌفؼً ٚاٌشؼٛه ٚا٤فىبه ٨ ٠ّىٓ أْ ٠قٍٛا ِٕٙب أٞ ٍٍٛن -3

 ٔز١غخ ٨فز١به اٌشقض.

وً شقض ٠ٕظو اٌٝ اٌؼبٌُ اٌّؾ١ؾ ثٗ ِٓ َِز١٠ٛٓ ِورفغ ِٕٚقفغ،  -2

إٌّقفغ ٘ٛ اٌنٞ ٠زىْٛ ِٓ أفىبه اٌشقض ػٓ اٌّٛلف ٚا٤ؽلاس، 

ػ١ٍٙب ٚرٕطٛٞ أِب اٌَّزٜٛ اٌّورفغ ٘ٛ اٌم١ُ ٚاٌّجبكة اٌزٟ رمَٛ 

 .(Glasser ,2000:31) ا٤ؽلاس

 : انسػبٚخ انٕاػٛخ نهرادزٙ رُبٔنذ صبنضب : اندزاظبد ان

اٌؼ٩لخ ث١ٓ ا١ٌمظخ اٌؼم١ٍخ ػٓ  Lio,N&Pryce,N(2021)كهاٍخ  رمظذ     

ٜ ؽ٩ة اٌغبِؼخ، ٚاٌوػب٠خ اٌٛاػ١خ ٌٍناد ٚاٌنوبء اٌؼبؽفٟ ٚا٨ؽزواف إٌفَٟ ٌل

ٚأظٙود إٌزبئظ اهرجبؽ  ،( ؽبٌت ٚؽبٌجخ ِٓ ؽ٩ة اٌغبِؼخ502)ٚرُ رطج١مٙب ػٍٝ

بؽفٟ ثبٌشؼٛه ثبٌوفب١٘خ إٌف١َخ ٚاهرجبؽ اٌنوبء اٌؼبؽفٟ ػى١َبً ثبٌؼغٛؽ اٌنوبء اٌؼ

ا٤وبك١ّ٠خ، وّب رُ ا٦شبهح ثؤْ اٌوػب٠خ اٌٛاػ١خ ٌٍناد ػبًِ ٠َبػل ػٍٝ هفغ 

 َِزٜٛ اٌشؼٛه ثبٌوفب١٘خ ٚففغ اٌؼغٛؽ ا٤وبك١ّ٠خ ٌلٜ اٌط٩ة.
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ٚعٛك ػ٩لخ اٌٝ  ،Chatterjee, & Jethwani.(2020)ٚأظٙود ٔزبئظ كهاٍخ    

ً ث١ٓ اٌوػب٠خ اٌٛاػ١خ ٌٍناد ٚاٌوفب١٘خ إٌف١َخ ٌلٜ ػ١ٕخ  ِٛعجخ كاٌخ اؽظبئ١ب

اٌلهاٍخ اٌٝ اٌؾبعخ اٌّزيا٠لح اٌٝ ى٠بكح ِؼلي اٌّّبهٍخ ٔزبئظ وّب أظٙود  ،اٌلهاٍخ

اٌٛاػ١خ ٌٍناد ِٓ ف٩ي ٔشو اٌٛػٟ ٍٍٚٛو١بد اٌوػب٠خ اٌٛاػ١خ ٚعؼٍٙب ّٔؾ فٟ 

( 011)( فوك 511ُِٕٙج١ك اٌلهاٍخ ػٍٝ ػ١ٕخ رىٛٔذ ِٓ)رطؽ١بح ا٤فواك، ؽ١ش رُ 

( ِٓ اٌؼب١ٍِٓ ثّغب٨د ١ِٕٙخ ِقزٍفخ، ٚرُ رطج١ك ِم١بً 011ِٓ ؽ٩ة اٌى١ٍبد ٚ)

 اٌوػب٠خ اٌٛاػ١خ ٌٍناد ػ١ٍُٙ ِٚم١بً اٌوفب١٘خ إٌف١َخ.

ً كهاٍخ      ٚاٌزٟ ٘لفذ اٌٝ اٌزؼوف ػٍٝ ِلٜ رؤص١و  ،Taylory (2020)أ٠ؼب

ٌناد ٚا١ٌمظخ اٌؼم١ٍخ فٟ ففغ َِزٜٛ ا٨ؽزواق إٌفَٟ ٚاٌؼغٛؽ ثواِظ هػب٠خ ا

( ؽبٌت ٚؽبٌجخ ِٓ ؽ٩ة 013)اٌزّو٠غ، رىٛٔذ ػ١ٕخ اٌلهاٍخ ِٓ ٌلٜ ؽ٩ة

ثواِظ اٌزله٠ت ػٍٝ هػب٠خ اٌناد  :ٚوشفذ إٌزبئظ ثؤْ ،إٌَخ ا٤ف١وح ثبٌزّو٠غ

وّب أٔٙب  ،ةٚا١ٌمظخ اٌؼم١ٍخ رَُٙ فٟ ففغ َِزٜٛ اٌؼغٛؽ ٚا٨وزئبة ٌلٜ اٌط٩

فواك اٌؼ١ٕخ أشبهٚا اٌٝ أ%( ِٓ 10)اٌّوٚٔخ ٌل٠ُٙ ؽ١ش أْ رَُٙ فٟ هفغ َِزٜٛ

 أٔٗ ِٓ اٌّوعؼ أْ ٠طٍجٛا اٌَّبػلح ا١ٌّٕٙخ ؽ١ٓ ٠ٍيَ ا٤ِو. 

اٌٝ رمظٟ Moses,Bradley&Ocallaghan(2016)   ٚ٘لفذ كهاٍخ     

اد، ٚرىٛٔذ اٌؼ١ٕخ ٍنٌاٌؼ٩لخ ث١ٓ اٌشؼٛه ثبٌوفب١٘خ إٌف١َخ ٚاٌوػب٠خ اٌٛاػ١خ 

ٚأٍفود إٌزبئظ ثؤْ اٌزمجً ٚؽٍت اٌلػُ  ،( ؽبٌت ٚؽبٌجخ ِٓ ؽٍجخ اٌغبِؼخ512)ِٓ

ا٨عزّبػٟ ٚا٨٘زّبَ اٌشقظٟ ٚاٌؼبكاد اٌغنائ١خ اٌغ١لح رَُٙ فٟ هفغ َِزٜٛ 

اٌشؼٛه ثبٌوفب١٘خ إٌف١َخ، ث١ّٕب أظٙود إٌزبئظ ػلَ اهرجبؽ مٌه ثبٌو٠بػخ، وّب 

ِٓ رٕف١ن اٌجواِظ ا٦هشبك٠خ اٌزٟ روفغ ِٓ َِزٜٛ اٌوػب٠خ  أٚطٝ اٌجؾش ثب٦وضبه

 اٌٛاػ١خ ٌٍناد ٌٍط٩ة.

اٌٝ رمظٟ اٌؼ٩لخ ث١ٓ هػب٠خ اٌناد  Slonim, et al (2015)٘لفذ كهاٍخ     

ٚلل رىٛٔذ ػ١ٕخ اٌلهاٍخ  ،ٚا١ٌمظخ اٌؼم١ٍخ ٚاٌؼغٛؽ إٌف١َخ ٌلٜ ؽ٩ة اٌغبِؼخ

ٚوشفذ إٌزبئظ  ،( ػبَ 30-01)ث١ٓ هُ٘ؽبٌجخ رزواٚػ أػّب 21ؽبٌت ٚ  041ِٓ 

ٚأْ اٌوػب٠خ اٌٛاػ١خ  ،ػٓ ٚعٛك ػ٩لخ ػى١َخ ث١ٓ ا١ٌمظخ اٌؼم١ٍخ ٚاٌؼغٛؽ إٌف١َخ

 ٌٍناد رَُٙ فٟ ففغ اٌؼغٛؽ ا٤وبك١ّ٠خ ٌلٜ ؽ٩ة اٌغبِؼخ.

ٚاٌزٟ رُ رطج١مٙب ػٍٝ ػ١ٕخ ثٍغ  Richards, et al (2010)ٚأظٙود كهاٍخ      

اهرجبؽ ا٠غبثٟ ث١ٓ هػب٠خ اٌناد ٚاٌشؼٛه ثبٌَؼبكح  ٚعٛكشقض اٌٝ ( 031)٘بلله

ٌلٜ اٌؼب١ٍِٓ فٟ ِغبي اٌظؾخ إٌف١َخ، وّب أٚطذ إٌزبئظ ثؤ١ّ٘خ رمل٠ُ اٌجواِظ 

ا٦هشبك٠خ اٌّزقظظخ ثوػب٠خ اٌناد ٌٍؼب١ٍِٓ ثّغبي اٌظؾخ إٌف١َخ ٔظواً ٌّب 

 ٠زؼوػْٛ ٌٗ ِٓ ػغٛؽ ١ِٕٙخ. 

ٚاٌزٟ رُ ،  Alkema, &Linton, &Davies (2008)ٚأشبهد ٔزبئظ كهاٍخ 

( ِٛظف ثؤْ 41)١ٓ ثلٚه هػب٠خ ا١ٌَّٕٓ ثٍغ ػلكُ٘رطج١مٙب ػٍٝ ػ١ٕخ ِٓ اٌؼبٍِ

ٕ٘بن ػ٩لخ ا٠غبث١خ ث١ٓ هػب٠خ اٌناد ٚاٌشؼٛه ثبٌوػب ػٓ اٌزؼبؽف ٚاٌؼىٌ ػٕل 
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فمل اهرجؾ ػلَ رطج١مٙب  ،ػلَ رطج١ك اٍزوار١غ١بد هػب٠خ اٌناد ٚا٨ٌزياَ ثٙب

 ٚاٌشؼٛه ثب٦ه٘بق ٚاٌؼتء ِٓ اٌزؼبؽف ٌلٜ اٌؼب١ٍِٓ. ثب٨ؽزواق إٌفَٟ

 حدٔب انجحش:

رُ رطج١ك ٘نا اٌجؾش  فٟ اٌفظً اٌلهاٍٟ ا٤ٚي ِٓ اٌؼبَ  انحدٔب انصيبَٛخ:

 .٘ـ (0332 -0332اٌغبِؼٟ) 

رمزظو ؽلٚك ٘نا اٌجؾش ػٍٝ ؽبٌجبد عبِؼخ اٌطبئف ثمَُ ػٍُ  انحدٔب انًكبَٛخ:

 إٌفٌ ثى١ٍخ ا٢كاة.

  .ٚ٘ٛ ثؤبِظ ا٦هشبك ثبٌٛالغ :اٌّزغ١و اٌَّزمً ًٕػٕػٛخ:انحدٔب ان

  .ٚ٘ٛ اٌوػب٠خ اٌٛاػ١خ ٌٍناد :اٌّزغ١و اٌزبثغ

 .ُٚ٘ ؽبٌجبد لَُ ػٍُ إٌفٌ ثى١ٍخ ا٢كاة :ػ١ٕخ اٌلهاٍخ

 فسػٛبد انجحش: 

ً ث١ٓ ِزٍٛؾ كهعبد اٌم١بً اٌمجٍٟ ٚاٌجؼلٞ  - ٠ٛعل فوٚق كاٌخ اؽظبئ١ب

ػب٠خ اٌٛاػ١خ ٌٍناد ٚاٌزٟ رؼيٜ اٌٝ رطج١ك ٤فواك اٌؼ١ٕخ ػٍٝ ِم١بً اٌو

 ؟ؤبِظ ٚمٌه ٌظبٌؼ اٌزطج١ك اٌجؼلٞاٌج

) ٍؾ كهعبد اٌم١بً اٌجؼلٞ ٚاٌززجؼ٠ٟٛعل فوٚق كاٌخ اؽظبئ١بً ث١ٓ ِزٛ ٨ -

ِٓ رطج١ك اٌجؤبِظ ( ٤فواك اٌؼ١ٕخ ػٍٝ ِم١بً اٌوػب٠خ اٌٛاػ١خ  شٙو٠ٓثؼل 

 ؟جؤبِظٌٍناد ٚاٌزٟ رؼيٜ اٌٝ رطج١ك اٌ

 نجحش: يُٓظ ا

رُ اػزّبك إٌّٙظ اٌزغو٠جٟ ٌّٕبٍجزٗ ٌطج١ؼخ اٌلهاٍخ، ؽ١ش أْ اٌجبؽضخ ٨ رزؼبًِ     

ٚفٟ ٘نٖ اٌلهاٍخ رُ  ،ؼلٌٗ ١ٌزّىٓ ِٓ اٌٛطٛي ٌٍٕزبئظِغ اٌٛالغ وّب ٘ٛ ٚأّب ر

ؽ١ش رُ رطج١ك اٌم١بً اٌمجٍٟ ٌّم١بً  ،رطج١ك اٌجؤبِظ اٌزغو٠جٟ ٌٍّغّٛػخ اٌٛاؽلح

ٚثؼل مٌه  ،اد ػٍٝ أفواك اٌؼ١ٕخ ِٚٓ صُ رطج١ك اٌجؤبِظ ػ١ٍُٙاٌوػب٠خ اٌٛاػ١خ ٌٍن

ِٓ رطج١ك اٌجؤبِظ رُ رطج١ك اٌم١بً اٌززجؼٟ  شٙو٠ٓرطج١ك اٌم١بً اٌجؼلٞ ٚثؼل 

 ػٍٝ أفواك اٌؼ١ٕخ ٚمٌه ٌٍزؼوف أصو اٌجؤبِظ ػٍٝ أفواك اٌؼ١ٕخ.

 يغزًغ انجحش: 

 .فؽبٌجبد لَُ ػٍُ إٌفٌ ثى١ٍخ ا٢كاة ثغبِؼخ اٌطبئ     

 ػُٛخ انجحش:

 انؼُٛخ الاظزطلاػٛخ:

ػٍُ إٌفٌ ثى١ٍخ ا٢كاة لبِذ اٌجبؽضخ ثبفز١به ػ١ٕخ اٍزط٩ػ١خ ِٓ ؽبٌجبد لَُ     

 ( ؽبٌجخ ٌٍزؾمك ِٓ طلق ٚصجبد أكٚاد اٌلهاٍخ.31)ِىٛٔخ ِٓ

 ػُٛخ أظبظٛخ:

خ ا٢كاة لبِذ اٌجبؽضخ ثبفز١به ػ١ٕخ ػشٛائ١خ ِٓ ؽبٌجبد لَُ ػٍُ إٌفٌ ثى١ٍ    

ػٍٝ كهعبد ِٕقفؼخ ػٍٝ ِم١بً اٌوػب٠خ ٓ ( ؽبٌجخ، ِّٓ ؽظ43ٍ)ٛٔخ ِِٓى

 .ٓاٌٛاػ١خ ٌٍناد ِٚٓ صُ رُ رطج١ك اٌجؤبِظ ػ١ٍٙ
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 أبٔاد انجحش:

 :ِب ٠ٍٟشٍّذ أكٚاد اٌجؾش 

-Cookيمٛبض انسػبٚخ انٕاػٛخ نهراد رسعًخ انجبحضخ ٔيٍ ئػداب  -1

Cottone & Guyker, (2016) 

ِم١بً اٌوػب٠خ اٌٛاػ١خ ٌٍناد ِٓ اػلاك  رُ ا٨ػزّبك فٟ ٘نا اٌجؾش ػٍٝ -2

Cook-ottone & Guyker, (2016)  ، ٚرُ رؼو٠جٗ ِٓ لجً اٌجبؽضخ

ٌٍناد ػجبهح رم١ٌ ٍٍٛو١بد اٌوػب٠خ اٌٛاػ١خ  44ؽ١ش ٠زىْٛ اٌّم١بً ِٓ 

فمواد ؽٛي اٌظؾخ اٌؼبِخ  2ِغ ى٠بكح  ،فمواد ػبِخ 4ثب٦ػبفخ اٌٝ 

 ،(0)وّب ٘ٛ ِٛػـ فٟ علٚي ( 35)ٟ ٌفواد اٌّم١ب١ًٌظجؼ اٌؼلك إٌٙبئ

ٚ٘لف اٌّم١بً اٌٝ َِبػلح ا٤فواك ػٍٝ رؾل٠ل عٛأت اٌمٛح ٚاٌؼؼف فٟ 

ً ِٓ ٍزخ ٚرىْٛ اٌّم١ب ،هػب٠زُٙ ٌنٚارُٙ ِٓ أعً اٌؼًّ ػٍٝ رؾ١َٕٙب

، اٌٛػٟ ثب٤٘لاف,  اٌزؼبؽف أثؼبك ٌوػب٠خ اٌناد ٟٚ٘) اٌوػب٠خ اٌغَل٠خ

بد اٌلاػّخ، اٌوػب٠خ اٌطج١خ, ، اٌّّبهٍزوفبء اٌنِٕٟ٘غ اٌناد، ا٨ٍ

خ ػٓ وً ػجبهح ػٓ ؽو٠ك ٚرىْٛ ا٦عبث ،,اٌوػب٠خ اٌؼبِخ(اٌؼ٩لبد اٌلاػّخ

ِب, وض١واً علاً,  ِب, وض١واً اٌٝ ؽل   , ٔبكهاً اٌٝ ؽل  فٌّ ثلائً)أثلاً. ٔبكهاً علاً 

 ً  (،كائّب

 ( ٔطف يفسباد يمٛبض انسػبٚخ انٕاػٛخ نهراد1عدٔل)
 ٔطف انًفسباد ػدب انًفسباد أثؼبب انًمٛبض الأثؼبب 

 2ِٛعجخ ِبػلا ِفوكح  Physical Care   1 0-1 انجؼد الأٔل

 ٍبٌجخ

 ِٛعجخ Mindful Awareness 3 1-05 انجؼد انضبَٙ

 ِٛعجخ Self-Compassion and Purpose  2 04-01 انجؼد انضبنش

 ِٛعجخ Mindful Relaxation 2 01-53 انجؼد انساثغ

 ِٛعجخ Supportive Structure 3 52-51 انجؼد انخبيط

 ِٛعجخ Clinical 2 51-43 انجؼد انعببض

 ِٛعجخ Supportive Relationships 2 42-41 انجؼد انعبثغ

 ِٛعجخ General 4 31-35 انجؼد انضبيٍ

 35 35 اٌّم١بً وىً

 طدق  انًمٛبض: 

 :ول ِٓ طلق اٌّم١بً ثبٌطوق ا٢ر١خرُ اٌزؤ

 :طدق انًحكًٍٛ -1

٤ط١ٍخ ٚإٌَقخ اٌّزوعّخ ػٍٝ ١بً ثبٌَٕقخ ا٤عٕج١خ ارُ ػوع اٌّم

( ِٓ  اٌّؾى١ّٓ ِٓ أػؼبء ١٘ئخ اٌزله٠ٌ اٌّقزظ١ٓ فٟ ِغبي اٌظؾخ 2)ػلك

إٌف١َخ ٚػٍُ إٌفٌ اٌزوثٛٞ, ؽزٝ رزُ اٌّمبهٔخ ث١ٓ إٌَقز١ٓ  ٌّؼوفخ ِلٜ  طؾخ 

 ،ٍزط٩ػ١خاٌزوعّخ ٚ ِٕبٍجخ اٌؼجبهاد ٚٚػٛؽٙب لجً رطج١مٙب ػٍٝ أفواك اٌؼ١ٕخ ا٨

 ٚرُ ػًّ اٌزؼل٩٠د اٌزٟ رّذ ا٦شبهح ػ١ٍٙب ِٓ لجٍُٙ. 
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 :طدق الارعبق انداخهٙ -2

( 43)اٌّم١بً ػٍٝ ػ١ٕخ اٌزم١ٕٓ ٚػلك٘بٌؾَبة طلق ا٨رَبق اٌلافٍٟ، رُ رطج١ك 

( ػبَ 55 -01)غبِؼخ اٌطبئف رزواٚػ أػّبهُ٘ ث١ِٓٓ ؽبٌجبد لَُ ػٍُ إٌفٌ ث

ؽَبة طلق ا٨رَبق اٌلافٍٟ ػٓ ؽو٠ك ، ٚرُ ( ػب51َؾ ػّوٞ للهٖ)ثّزٍٛ

ؽَبة ِؼبًِ اهرجبؽ ث١وٍْٛ ث١ٓ كهعخ وً ػجبهح ٚاٌلهعخ اٌى١ٍخ ػٍٝ اٌجؼل، وّب 

٠ٚج١ٓ  ،رُ ؽَبة ِؼبًِ اهرجبؽ ث١وٍْٛ ث١ٓ كهعخ وً ػجبهح ٚاٌلهعخ اٌى١ٍخ ٥ٌكاح

( ِؼب٩ِد اهرجبؽ ث١وٍْٛ ٌم١بً طلق ا٨رَبق اٌلافٍٟ ػٍٝ إٌؾٛ 5علٚي)

 اٌزبٌٟ:

 ( حعبة طدق الارعبق انداخهٙ نؼجبزاد يمٛبض انسػبٚخ انٕاػٛخ نهراد2دٔل)ع
ازرجبؽ  و

انًفسبح يغ 

 انًحٕز

ازرجبؽ 

انًفسبح يغ 

انًمٛبض 

 ككم

ازرجبؽ  و

انًفسبح يغ 

 انًحٕز

ازرجبؽ 

انًفسبح يغ 

انًمٛبض 

 ككم

ازرجبؽ  و

انًفسبح يغ 

 انًحٕز

ازرجبؽ 

انًفسبح يغ 

انًمٛبض 

 ككم

1 1.223** 1.251** 02 1.210** 1.212** 51 1.225** 1.205** 

2 1.104** 1.215** 02 1.401* 1.411* 41 1.412** 1.411* 

3 1.111** 1.243** 01 1.111 1.310** 40 1.103** 1.214** 

4 1.120** 1.225** 01 1.113** 1.445* 45 1.153** 1.241** 

5 1.110** 1.221** 01 1.212** 1.251** 44 1.445** 1.401* 

6 1.121** 1.212** 51 1.235** 1.205** 43 1.335** 1.301** 

7 1.111** 1.224** 50 1.150** 1.211** 42 1.253** 1.335** 

8 1.241** 1.220** 55 1.131** 1.223** 42 1.103** 1.155** 

9 1.115** 1.111** 54 1.111** 1.321** 41 1.154** 1.253** 

11 1.155** 1.221** 53 1.324** 1.422* 41 1.201** 1.313** 

11 1.101** 1.123** 52 1.111** 1.311** 41 1.224** 1.211** 

12 1.112** 1.212** 52 1.102** 1.310** 31 1.142** 1.110** 

13 1.225** 1.203** 51 1.230** 1.310** 30 1.111** 1.131** 

14 1.252** 1.211** 51 1.433* 1.431* 35 1.112** 1.202** 

 (α≤1.15(، )*( بانخ ئحظبئٛب  ػُد )α≤1.11)**( بانخ ئحظبئٛب  ػُد )

خ ( أْ ل١ُ ِؼب٩ِد ا٨هرجبؽ عبءد فٟ ػ٩لخ اهرجبؽ١خ ِٛعج5رج١ٓ ِٓ علٚي)     

( فٟ اٌؼ٩لخ ا٨هرجبؽ١خ ث١ٓ 1.111-1.401)ٚثلهعخ ػب١ٌخ أؾظود ث١ٓ ل١ّزٟ

 1.131-1.411)١ٓ ل١ّز١ٟخ ػٍٝ اٌجؼل، ٚأؾظود ثكهعخ وً ِفوكح ٚاٌلهعخ اٌىٍ

( فٟ اٌؼ٩لخ ا٨هرجبؽ١خ ث١ٓ كهعخ وً ِفوكح ٚاٌلهعخ اٌى١ٍخ ػٍٝ اٌّم١بً، ٟٚ٘ 

ل١ُ كاٌخ اؽظبئ١بً، ِّب ٠ش١و اٌٝ طلق ا٨رَبق اٌلافٍٟ  ٌّفوكاد اٌّم١بً، ٚرؼٕٟ 

٘نٖ إٌز١غخ أْ ِم١بً اٌوػب٠خ اٌٛاػ١خ ٌٍناد ٠زّزغ ثلهعخ ػب١ٌخ ِٓ طلق ا٨رَبق 

 لح.ظفخ ػبِخ ٚػٍٝ َِزٜٛ وً ثؼل ِٓ أثؼبكٖ وً ػٍٝ ؽ  اٌلافٍٟ ث

 :انظدق انؼبيهٙ -3

( أٔٗ لل رُ اٍزقلاَ افزجبهاد اٌزؾ١ًٍ اٌؼبٍِٟ 05، 5100)أٚػؼ أمحمد ثٛى٠بْ      

ا٨ٍزىشبفٟ ٌزؾل٠ل اٌؼ٩لبد ث١ٓ اٌؼٛاًِ ٚاٌّزغ١واد اٌىبِٕخ، ٠َٚزفبك ِٕٙب فٟ 
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ّمب١٠ٌ. ٚرؼزّل افزجبهاد اٌزؾ١ًٍ ؽَبة اٌقظبئض ا١ٌَىِٛزو٠خ ٩ٌفزجبهاد ٚاٌ

ٔظواً ٌللزٙب،  Principal component'sاٌؼبٍِٟ ػٍٝ ؽو٠مخ اٌّىٛٔبد ا٤ٍب١ٍخ 

ٚافزياٌٙب ا٤ثؼبك اٌٝ ألً ػلك ثلهعخ ػب١ٌخ ِٓ اٌزشجغ، وّب أٔٙب رئكٞ اٌٝ ألً لله 

و ِٓ اٌقطؤ، ٚرئكٜ ٘نٖ اٌطو٠مخ اٌٝ رؾل٠ل أوضو ا٤ثؼبك اٌزٟ رئكٜ اٌٝ ؽلٚس أوج

ؼبك اٌَّئٌٛخ ػٓ اٌزجب٠ٓ لله ِٓ اٌزجب٠ٓ فٟ اٍزغبثبد أفواك اٌؼ١ٕخ، ١ٍ٠ٙب ثؼغ ا٤ث

 ( اٌؼ٩لبد ا٨هرجبؽ١خ ث١ٓ أثؼبك اٌّم١بً:4)اْ ٚعلد(، ٠ٚٛػؼ علٚي)اٌّزجمٟ

( يؼبيلاد الازرجبؽبد ثٍٛ أثؼبب يمٛبض انسػبٚخ انٕاػٛخ نهراد ٔلًٛخ 3)عدٔل

 بيهٙانًحدب لاخزجبز طلاحٛخ انزحهٛم انؼ
 PC MA SP MR SS C SR G أثؼبب انًمٛبض

Physical Care (PC)  1        

Mindful Awareness 

(MA) 

1.243 1       

Self-Compassion and 

Purpose (SP) 

1.543 1.241 1      

Mindful 

Relaxation(MR) 

1.222 1.225 1.515 1     

Supportive Structure 

(SS) 

1.313 1.511 1.514 1.024 1    

Clinical (C) 1.244 1.321 1.001 1.223 1.012 1   

Supportive 

Relationships (SR) 

1.122 1.411 1.512 1.515 1.512 1.001 1  

General (G) 1.412 1.241 1.422 1.441 1.303 1.455 1.525 1 

 1.311ل١ّخ اٌّؾلك = 

بك اٌضّب١ٔخ  اٌّىٛٔخ ٌّم١بً ( ٚعٛك ػ٩لبد اهرجبؽ١خ ث١ٓ ا٤ثؼ٠4ج١ٓ علٚي)      

، أٔٙب ل١ّخ Determinantاٌوػب٠خ اٌٛاػ١خ ٌٍناد، وّب ٠زؼؼ ِٓ  ل١ّخ اٌّؾلك 

(، ٌنا ٠زُ اعواء اٌزؾ١ًٍ اٌؼبٍِٟ ثلْٚ ؽنف أٞ ِٓ أثؼبك 1.1110)أوجو ِٓ

 اٌّم١بً.

 Barlettثبهرٍذ  ٔاخزجبز (  اخزجبز حغى انؼُٛخ 4عدٔل)
 انمٛى الأثؼبب

 KMO 1.141جبز رمدٚس لًٛخ اخز

 004.434 رمدٚس يسثغ كب٘

 51 بزعبد انحسٚخ

 Barlett 1.111يعزٕٖ اندلانخ لاخزجبز ثبزرهذ 

، ٟٚ٘ ل١ّخ رش١و اٌٟ (1.21( أوجو ِٓ)KMO)( أْ ل١ّخ3ٌٛؽع ِٓ علٚي)      

ِٓ اٌّئشواد: أ٨ًٚ وفب٠خ ؽغُ ػ١ٕخ اٌلهاٍخ، صب١ٔبً: ى٠بكح ا٨ػزّبك٠خ اٌزٟ  ىض١واٌ

( أْ َِزٜٛ اٌل٨ٌخ 3رؼؼ ِٓ علٚي)اٙب ِٓ اٌزؾ١ًٍ اٌؼبٍِٟ، وّب ٔؾظً ػ١ٍ

( ٟٚ٘ ػوٚهح  رئول اِىب١ٔخ اعواء 1.12)ألً ِٓ ٨Barlettفزجبه ثبهرٍذ 

 اٌزؾ١ًٍ اٌؼبٍِٟ.
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) َٕػٛخ رًضٛم الأثؼبب((يعزٕٖ شٕٛع الأثؼبب5عدٔل )  
 لٛى رًضٛم انًزغٛس انمٛى الأٔنٛخ  الأثؼبب و

1 Physical Care (PC)  0.11 1.223 

2 Mindful Awareness (MA) 0.11 1.110 

3 Self-Compassion and Purpose 

(SP) 

0.11 1.311 

4 Mindful Relaxation(MR) 0.11 1.212 

5 Supportive Structure (SS) 0.11 1.331 

6 Clinical (C) 0.11 1.102 

7 Supportive Relationships (SR) 0.11 1.412 

8 General (G) 0.11 1.230 

اٌوػب٠خ اٌٛاػ١خ ٌٍناد(  ( أْ ل١ُ ٔٛػ١خ رّض١ً اٌّزغ١واد)أثؼبك ِم١ب2ً)ث١ٓ علٚي  

(، ٚػ١ٍٗ رُ لجٛي ع١ّغ اٌّزغ١واد/ ا٤ثؼبك فٟ اٌّم١بً، ف١ّب ػلا اٌجؼل 1.3)أوجو ِٓ

) لو٠جخ ثلهعخ 1.3ءد ل١ّزٗ ألً ِٓ عب Supportive Relationshipsاٌَبثغ 

ٍخ اٌؼ٩لخ ث١ٓ اٌّزغ١واد ِٓ ف٩ي ؽَبة ل١ُ ٚرُ كها ،وج١وح ِٓ اٌلهعخ اٌؾل٠خ(

 ( ػٍٝ إٌؾٛ اٌزبٌٟ:2اٌزجب٠ٓ اٌّفَو ٌىً ثؼل ػٍٝ ؽلح وّب فٟ علٚي)

( يظفٕفخ انزجبٍٚ انًفعس ػهٗ يعزٕٖ أثؼبب انًمٛبض انضًبَٛخ6)عدٔل  
رسرٛت 

 الأثؼبب

َعجخ  لٛى انزجبٍٚ انًفعس انمٛى انرارٛخ الأثؼبب

َعجخ  الإعًبنٙ انزشجغ

 جبٍٚانز

َعجخ 

انزجبٍٚ 

 انزغًٛؼٙ

انغرز 

 انكبيٍ

َعجخ 

انزجبٍٚ 

 انًفعس

َعجخ انزجبٍٚ 

انًفعس 

 انزغًٛؼٙ

انجؼد 

 انضبَٙ

Mindful Awareness 

(MA) 

4.321 34.502 34.502 4.321 34.502 34.502 1.141 

انجؼد 

 الأٔل

Physical Care (PC) 0.520 02.243 21.131 0.520 02.243 21.131 1.122 

د انجؼ

 انساثغ

Mindful 

Relaxation(MR 

1.114 00.130 21.111    1.155 

انجؼد 

 انعببض

Clinical (C) 1.141 01.321 11.421    1.211 

انجؼد 

 انضبيٍ

General (G) 1.212 1.403 11.215    1.231 

انجؼد 

 انخبيط

Supportive 

Structure (SS) 

1.343 2.354 14.112    1.233 

انجؼد 

 انضبنش

Self-Compassion 

and Purpose (SP) 

1.405 4.110 12.112    1.234 

انجؼد 

 انعبثغ

Supportive 

Relationships (SR) 

1.531 4.113 011.11    1.412 

اٌّم١بً ٠فَو  ( ِٚٓ اٍزمواء ل١ُ اٌزجب٠ٓ أْ اٌجؼل اٌضبٟٔ ف٠2ٟج١ٓ علٚي)    

) ل ا٤ٚي ٠فَو َٔجخؼ%( ِٓ اٌوػب٠خ اٌٛاػ١خ ٌٍناد، فٟ ؽ١ٓ أْ اٌج34.502)َٔجخ

ً َٔجخ 02.243 %( ث١ٓ أفواك اٌؼ١ٕخ، ٚأْ اٌجؼل٠ٓ اٌضبٟٔ ٚا٤ٚي ٠ّض٩ْ ِؼب

) اٌَزخ ١خ ٌٍناد، فٟ ؽ١ٓ أْ ثبلٟ ا٤ثؼبك% ِٓ ِم١بً اٌوػب٠خ اٌٛاػ21.131

ٚرش١و ٔز١غخ اٌزؾ١ًٍ اٌؼبٍِٟ اٌٝ رشجغ  ،% ِٓ اٌّم١ب30.020ًأثؼبك( رّضً َٔجخ 

(، ٟٚ٘ 2)َٔج١خ ِزجب٠ٕخ ِٚزلهعخ ٚفك علٚي ١ٔخ ثؤٚىاْاٌّم١بً ثّفوكارٗ اٌضّب

ٚثظفخ ػبِخ رش١و ٔزبئظ اٌزؾ١ًٍ اٌؼبٍِٟ اٌٝ ِئشواد ؽٛي طلق  ،َٔت ِمجٌٛخ
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( اٌزبٌٟ رور١ت 1)،  وّب ٠ج١ٓ علٚيِفوكاد ٚأثؼبك ِم١بً اٌوػب٠خ اٌٛاػ١خ ٌٍناد

 ٚفك َٔت رشجغ اٌّفوكاد وّب ٠ٍٟ: ِفوكاد اٌّم١بً

زجبٍٚ انًفعس ػهٗ يعزٕٖ أثؼبب انًمٛبض انضًبَٛخ( يظفٕفخ ان7)عدٔل  
رسرٛت  و

 انًفسباد

انجؼد انزٙ 

رُزًٙ ئنّٛ 

 انًفسبح

َعجخ  لٛى انزجبٍٚ انًفعس انمٛى انرارٛخ

َعجخ  الإعًبنٙ انزشجغ

 انزجبٍٚ

َعجخ انزجبٍٚ 

 انزغًٛؼٙ

انغرز 

 انكبيٍ

َعجخ 

انزجبٍٚ 

 انًفعس

َعجخ انزجبٍٚ 

انًفعس 

 انزغًٛؼٙ

1 SP5 َٙ1.142 54.110 54.110 1.213 54.110 54.110 1.213 انضب 

2 C5 1.11 43.051 00.132 3.241 43.051 00.132 3.241 انعببض 

3 SR2 1.11 35.411 1.015 4.341 35.411 1.015 4.341 انعبثغ 

4 MR2 1.112 31.133 2.342 5.114 31.133 2.342 5.114 انساثغ 

5 SR3 1.114 24.102 2.011 5.010 24.102 2.011 5.010 انعبثغ 

6 SP6 1.121 21.330 3.252 0.110 21.330 3.252 0.110 انضبنش 

7 PC7 1.131 25.221 3.001 0.151 25.221 3.001 0.151 الأٔل 

8 G3 ٍ1.130 22.511 4.130 0.210 22.511 4.130 0.210 انضبي 

9 PC2 1.142 21.111 4.311 0.320 21.111 4.311 0.320 الأٔل 

11 PC6 1.142 15.102 4.041 0.401 15.102 4.041 0.401 الأٔل 

11 SP2 1.142 12.201 5.113 0.042 12.201 5.113 0.042 انضبنش 

12 PC3 1.143 11.525 5.243 0.012 11.525 5.243 0.012 الأٔل 

13 MR6 1.145 11.211 5.352 0.101 11.211 5.352 0.101 انساثغ 

14 C4 1.151    15.142 5.021 112. انعببض 

15 C2 1.151    13.221 0.154 122. انعببض 

16 SR4 1.152    12.423 0.112 101. انعبثغ 

17 G1 ٍ1.152    11.111 0.202 241. انضبي 

18 G2 ٍ1.152    11.414 0.314 251. انضبي 

19 PC5 1.155    11.111 0.303 213. الأٔل 

21 SS1 1.155    15.144 0.532 253. انخبيط 

21 MA2 َٙ1.101    14.115 0.141 342. انضب 

22 MA3 َٙ1.103    13.110 0.111 353. انضب 

23 MR1 1.103    13.120 111. 422. انساثغ 

24 PC4 1.105    12.141 111. 451. الأٔل 

25 MR3 1.112    12.324 144. 411. انساثغ 

26 MA1 َٙ1.112    11.111 242. 521. انضب 

27 SS1 1.114    11.242 241. 552. انخبيط 

28 SR1 1.110    11.011 310. 011. انعبثغ 

29 SS4 1.112    11.234 342. 014. انخبيط 

31 SP3 1.112    11.151 512. 051. انضبنش 

31 C3 1.112    11.111 525. 001. انعببض 

32 SR5 1.111    11.510 010. 111. انعبثغ 

33 MR4 1.111    11.324 015. 112. انساثغ 

34 PC8 1.111    11.201 031. 125. الأٔل 

35 PC1 1.112    11.141 051. 124. الأٔل 

36 C1 1.115    11.155 112. 142. انعببض 

37 MR5 1.13    11.111 123. 151. انساثغ 

38 SS2 1.144    11.144 131. 151. انخبيط 

39 MA4 َٙ1.155    11.121 142. 102. انضب 

41 SP4 1.212    11.112 101. 111. انضبنش 

41 SP1 1.223    11.112 111. 114. انضبنش 

42 C6 1.251    011.111 112. 115. انعببض 

 :حعبة صجبد انًمٛبض -

رُ ؽَبة صجبد اٌّم١بً ثبٍزقلاَ ؽو٠مز١ٓ، ا٤ٌٟٚ ؽو٠مخ ِؼبًِ أٌفب ووٚٔجبؿ      

ِوح ٚاؽلح، ِغ اٌزوو١ي ػٍٝ ارَبق ع١ّغ اٌّفوكاد، وّب رُ  ٚا٩ٌّئُ ٌٍزطج١ك
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ؽَبة صجبد اٌّم١بً ثبٍزقلاَ اػبكح اٌزطج١ك ػٍٝ أفواك ػ١ٕخ اٌزم١ٕٓ  ثفبطً ىِٕٟ 

 ِمجٛي، ٚوبٔذ إٌزبئظ ػٍٝ إٌؾٛ اٌزبٌٟ:

 :صجبد انًمٛبض ثبظزخداو يؼبيم أنفب كسَٔجبخ -أ 

خ اٌؾيَ ا٦ؽظبئ١خ فٟ اٌؼٍَٛ رُ ؽَبة ِؼبًِ أٌفبووٚٔجبؿ ثبٍزقلاَ ِغّٛػ    

( ٔزبئظ ِؼب٩ِد أٌفبووٚٔجبؿ ػٍٝ إٌؾٛ 1، ٠ٚج١ٓ علٚي)(SPSS)ا٨عزّبػ١خ

 اٌزبٌٟ:

 ( يؼبيلاد أنفبكسَٔجبخ نمٛبض صجبد انًمٛبض8عدٔل)
 يؼبيم أنفبكسَٔجبخ ػدب انًفسباد أثؼبب انًمٛبض و

1 Physical Care 1 1.114 

2 Mindful Awareness 3 1.130 

3 Self-Compassion and Purpose  2 1.223 

4 Mindful Relaxation 2 1.211 

5 Supportive Structure 3 1.204 

6 Clinical 2 1.215 

7 Supportive Relationships 2 1.102 

8 General 4 1.151 

 1.115 35 انًمٛبض ككم 

ووٚٔجبؿ وج١وح، ٚرؼٕٟ رّزغ ِفوكاد ( أْ ل١ُ ِؼب٩ِد أٌفب ٠1زج١ٓ ِٓ علٚي)

ٚرش١و ٘نٖ  ،اٌّم١بً ثلهعخ ػب١ٌخ ِٓ ا٨رَبق ثظفخ ػبِخ، ٚأثؼبكٖ وً ػٍٝ ؽلح

 إٌز١غخ اٌٝ صجبد ِم١بً اٌوػب٠خ اٌٛاػ١خ ٌٍناد ػبِخ، ٚوً ثؼل ِٓ أثؼبكٖ ػٍٝ ؽلٖ.

 

 :صجبد انًمٛبض ثبظزخداو ئػببح رطجٛك انًمٛبض -ة 

 نحعبة صجبد انًمٛبض ( يؼبيلاد ازرجبؽ ثٛسظ9ٌٕعدٔل)
 َٕػّ ٔبزعزّ يؼبيم الازرجبؽ ػدب انًفسباد أثؼبب انًمٛبض و

1 Physical Care (PC)  8 1.111 ِٞٛٛعت ل 

2 Mindful Awareness (MA) 4 1.125 ِٞٛٛعت ل 

3 Self-Compassion and Purpose  6 1.111 ِٞٛٛعت ل 

4 Mindful Relaxation(MR) 6 1.134 ِٞٛٛعت ل 

5 Supportive Structure (SS) 4 1.241 ِٛعت ِزٍٛؾ 

6 Clinical (C) 6 1.211 ِٛعت ِزٍٛؾ 

7 Supportive Relationships (SR) 5 1.110 ِٞٛٛعت ل 

8 General (G) 3 1.144 ِٞٛٛعت ل 

  1.151  انًمٛبض ككم

( أْ ِؼب٩ِد اهرجبؽ ث١وٍْٛ عبءد ِٛعجخ ثلهعخ ل٠ٛخ ٠1زج١ٓ ِٓ علٚي)     

َزٛٞ اٌّم١بً ثظفخ ػبِخ، وّب عبءد ِؼظُ أثؼبكٖ ِٛعجخ ثلهعخ ل٠ٛخ ف١ّب ػٍٝ ِ

ٚرؼٕٟ  ،ػلا اٌجؼل٠ٓ اٌقبٌِ ٚاٌَبكً عبءد ل١ّخ وً ِٕٙب ِٛعجخ ثلهعخ ِزٍٛطخ

٘نٖ إٌز١غخ رّزغ ِفوكاد اٌّم١بً ثلهعخ ػب١ٌخ ِٓ ا٨ٍزمواه فٟ ؽبٌخ رىواه 
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بد ِم١بً اٌوػب٠خ اٌٛاػ١خ ٚرش١و ٘نٖ إٌز١غخ اٌٝ صج ،اٌزطج١ك فٟ ماد اٌشوٚؽ

 ٌٍناد، ٚط٩ؽ١خ اٍزقلاِٗ فٟ اعواءاد اٌزطج١ك ا١ٌّلأٟ.

 :ثسَبيظ الإزشبب ثبنٕالغ يٍ ئػداب انجبحضخ -3

٠ؼزّل اٌجؤبِظ ا٦هشبكٞ فٟ اٌلهاٍخ اٌؾب١ٌخ ػٍٝ ا٦هشبك ثبٌٛالغ ٚاٌنٞ أٍَدٗ      

ثؤددبِظ ِظددُّ  :ٚرؼددوف اٌجبؽضددخ اٌجؤددبِظ ا٦هشددبكٞ اعوائ١ددب ثؤٔددٗ ،١ٌٚددبَ ع٩ٍددو

ٍدٛف رطجدك ػٍدٝ أفدواك ػ١ٕدخ ٚاٌزدٟ   ،ِٚقطؾ ٠زىدْٛ ِدٓ ِغّٛػدخ ِدٓ ا٤ٔشدطخ

)ؽبٌجبد لَُ ػٍُ إٌفٌ ثغبِؼخ اٌطبئف( رؾذ اشواف ٚرٛع١ٗ اٌجبؽضخ أصٕبء اٌلهاٍخ

اٌزطج١ك ٚاٌزٟ رٙلف اٌٝ  ري٠ٚل٘ٓ ثب٤ٌٍ ٚاٌّفب١ُ٘ اٌزٟ ِٓ شؤٔٙب أْ ردئكٞ اٌدٝ 

ل٠ٙٓ. رؾ١َٓ َِزٜٛ اٌؼٕب٠خ ثبٌناد ٌ  

 يظببز ئػداب انجسَبيظ الإزشبب٘: 

 .و٠خ اٌزٟ رٕبٌٚذ ا٦هشبك ثبٌٛالغاٌىزبثبد ٚا٤ؽو إٌظ -

 و٠خ ٚاٌزٟ رٕبٌٚذ اٌؼٕب٠خ ثبٌناد.اٌىزبثبد ٚا٤ؽو إٌظ-

 زٟ رٕبٌٚذ ِٛػٛع اٌلهاٍخ اٌؾب١ٌخ.اٌلهاٍبد اٌَبثمخ اٌ -

 

 انفئخ انًعزٓدفخ نهجسَبيظ الإزشبب٘: 

ٌجؤبِظ ػٍٝ ػ١ٕخ ِٓ ؽبٌجبد عبِؼخ اٌطبئف ِٓ لَُ ػٍُ إٌفٌ ١ٍزُ رطج١ك ا    

 )روعّخ اٌجبؽضخ(.فٟ ِم١بً اٌؼٕب٠خ اٌٛاػ١خ ثبٌناداٌؾبط٩د ػٍٝ  ألً اٌلهعبد 

 يدح انجسَبيظ:

( عٍَبد 4)خ ثٛالغ( ع02ٍَ)زؾلك ٘نا اٌجؤبِظ ى١ِٕبً ثشٙو٠ٓ، ٚػلك عٍَبر٠ٗ     

 ٍجٛػ١بً ِلح وً عٍَخ ٍبػخ.أ

 انجسَبيظ:انٓدف يٍ 

ٚرزّضً فٟ َِبػلح ؽبٌجبد لَُ ػٍُ إٌفٌ ٚاٌؾبط٩د ػٍٝ كهعبد ِٕقفؼخ      

فٟ َِزٜٛ اٌؼٕب٠خ ثبٌناد ػٍٝ اوزَبة اٌّٙبهاد ا٩ٌىِخ اٌزٟ رَبػل٘ٓ ػٍٝ  

اٌزى١ف إٌفَٟ ا١ٌٍَُ ٌز١ّٕخ ا٠ٌٛٙخ إٌبعؾخ ٚاٌٍَٛن اٌَّئٛي فٟ اٌزؼبًِ ِغ اٌناد, 

ِٛالف اٌؾ١بح ٚا٤ؽلاس اٌغل٠لح ٚاٌؾبػوح,  ونٌه رؼٍُ ِٙبهاد اٌزى١ف ِغ

َِٚبػلرٙٓ فٟ اٌىشف ػٓ للهارٙٓ ٚاِىب١ٔزٙٓ إٌف١َخ ٚر١ّٕزٙب ٚرؾ٠ًٛ اٌّٛالف 

اٌؼبغطخ اٌٝ فوطخ ٌٍّٕٛ ٚاٌزطٛه، ٚرؾف١ي ٍٍٛو١بد اٌّٛاعٙخ ا٠٦غبث١خ ٚاٌزٟ 

 ٩ً رَبػل ػٍٝ اٌزغ١١و ِّب ٠ٕؼىٌ فٟ رؾ١َٓ عٛكح ؽ١برٙٓ ِّب ٠ٕؼىٌ ػ١ٍٙٓ َِزمج

وؤفظبئ١بد ٌل٠ٙٓ ٚػٟ ثطوق اٌزؼبًِ ِغ اٌناد ِٚٙبهاد اٌزؼبًِ ِؼٙب ٚاٌؼٕب٠خ 

 ثٙب.

 ئعساءاد رحكٛى انجسَبيظ:

رُ ػوع اٌجؤبِظ ػٍٝ ػلك ِٓ اٌّؾى١ّٓ اٌّزقظظ١ٓ فٟ ِغبي ا٦هشبك   

( ِؾى١ّٓ، ٚمٌه ٦ثلاء آهائُٙ ٚرؼ١ٍمبرُٙ 2)ٕفَٟ ٚاٌم١بً ٚاٌزم٠ُٛ ثٍغ ػلكُ٘اٌ

جخ ِىٛٔبد اٌجؤبِظ ٚأ٘لافٗ ِٚؾزٛاٖ ٚأٔشطزٗ ِٚلٜ فلِزٙب ؽٛي ِلٜ ِٕبٍ

٥ٌ٘لاف، ِٚلٜ ِٕبٍجخ اٌف١ٕبد اٌَّزقلِخ ٚط٩ؽ١زٙب ٌٍزطج١ك ػٍٝ أفواك اٌؼ١ٕخ، 
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ثٙب ٌزؾَٓ اٌجؤبِظ  ٟؽ١ش رُ ا٤فن ث٩ّؽظبرُٙ ٚاعواء اٌزؼل٩٠د اٌّٛط

 بد اٌجؤبِظ.ظٙبهٖ ثبٌظٛهح إٌٙبئ١خ، ٚف١ّب ٠ٍٟ ػوع ٌٍغلٚي اٌّقزظو ٌغٍَاٚ

 ٌٝٚٚ٘لفذ اٌٝ اٌزؼبهف ث١ٓ اٌجبؽضخ ٚأفواك اٌؼ١ٕخ ٚث١ُٕٙ  :اٌغٍَخ ا٤

ٚثؼؼُٙ اٌجؼغ، ٌجلا٠خ رى٠ٛٓ ػ٩لخ اهشبك٠خ ا٠غبث١خ ثٕبءٖ ٚاٌز١ّٙل ٌجلء 

 رٕف١ن اٌجؤبِظ.

 ٚ٘لفذ اٌٝ اوزَبة أفواك اٌؼ١ٕخ ثؼغ اٌغٛأت اٌّؼوف١خ  :اٌغٍَخ اٌضب١ٔخ

 ٚأ١ّ٘زٙب فٟ ؽ١برٕب. ػٓ اٌؼٕب٠خ اٌٛاػ١خ ثبٌناد

 ٚرُ ِٓ ف٩ٌٙب رؼو٠ف أفواك اٌؼ١ٕخ ػٍٝ ا٦هشبك ثبٌٛالغ  :اٌغٍَخ اٌضبٌضخ

 ٚأ٘لافٗ.

 ٚمٌه ٌوفغ  ،ك اٌم١بً اٌمجٍٟ ػٍٝ أفواك اٌؼ١ٕخ١ٚرُ ف١ٙب رطج :اٌغٍَخ اٌواثؼخ

ٚػ١ُٙ ثَّزٛاُ٘ اٌؾبٌٟ ٌٍؼٕب٠خ ثبٌناد ٌل٠ُٙ ٚر١ّٕخ ا٦ؽَبً ثؤ١ّ٘خ 

 ٠غبثٟ ػٍٝ عٛكح اٌؾ١بح.٦ٌه ٚأؼىبٍٗ ا١ّ٘خ مأرؾ١َٕٗ ِٚلٜ 

 ٚرُ ف١ٙب ى٠بكح ٚػٟ أفواك اٌؼ١ٕخ ثؤ١ّ٘خ اٌؼٕب٠خ ثبٌغَل  :اٌغٍَخ اٌقبَِخ

١ّ٘زٗ ػٍٝ عٛأت ؽ١برٕب ثشىً ػبَ ٚػٍٝ اٌظؾخ أٚ ،ٚو١ف١خ اٌم١بَ ثنٌه

 إٌف١َخ ثشىً فبص.

 ٚ٘لفذ اٌٝ ر١ّٕخ اٌٛػٟ ٚا٦ؽَبً ثبٌَّئ١ٌٛخ رغبٖ  :اٌغٍَخ اٌَبكٍخ

  .لبرٕب ا٨عزّبػ١خ ِٚٙبهاد اٌزؼبًِ ِغ ِٓ ؽٌٕٛبػ٩

 ٚ٘لفذ اٌٝ ى٠بكح ٚػٟ أفواك اٌؼ١ٕخ ثؤ١ّ٘خ اٌٍَٛن  :اٌغٍَخ اٌَبثؼخ

 اٌؾبػو ٚرؤص١وٖ ا٠٦غبثٟ ػٍٝ اٌشؼٛه ثب٨لزلاه ٚرى٠ٛٓ ٠ٛ٘خ إٌغبػ.

 ٚرُ ف٩ٌٙب ى٠بكح ٚػٟ أفواك اٌؼ١ٕخ ثؤ١ّ٘خ اٌزؼبؽف ِغ  :اٌغٍَخ اٌضبِٕخ

 أغبىارٙب. اٌناد ٚرمل٠و

 ٚ٘لفذ اٌٝ هفغ َِزٜٛ ٚػٟ ٚاكهان أفواك اٌؼ١ٕخ ثؤ١ّ٘خ  :اٌغٍَخ اٌزبٍؼخ

 ا٨ٍزوفبء اٌنٕٟ٘ ٚاٌغَلٞ ٚو١ف١خ اٌم١بَ ثنٌه.  

 ٚرُ ف٩ٌٙب ر١ّٕخ ِٙبهاد اٌزقط١ؾ ٚاٌزٕظ١ُ اٌنارٟ ٚاٌنٞ  :اٌغٍَخ اٌؼبشوح

ٕبء ػٍٝ فواك ثنٚارُٙ ٚللهرُٙ ػٍٝ اٌزقط١ؾ اٌغ١ل ثا٠٤ؼىٌ َِزٜٛ ػٕب٠خ 

 للهارُٙ َِٚئ١ٌٚبرُٙ.

 ٚ٘لفذ اٌٝ َِبػلح أفواك اٌؼ١ٕخ ػٍٝ اٌزؼوف و١ف١خ  :اٌغٍَخ اٌؾبك٠خ ػشو

 اػلاك فطؾ ١ِٛ٠خ ٌٍؼٕب٠خ ثبٌناد ٚا٨٘زّبَ ثٙب.

 ٚرُ ف٩ٌٙب ر١ّٕخ ا٦ؽَبً ثب٨ٌزياَ رغبٖ اٌناد  :اٌغٍَخ اٌضب١ٔخ ػشو

رُ رؼٍّٙب ؽٛي اٌؼٕب٠خ  ١ّ٘خ ا٨ٌزياَ ثزطج١ك اٌّجبكة اٌزٟأٚاٌؼٕب٠خ ثٙب ٚ

 ثبٌناد.

 ٚ٘لفذ اٌٝ اٌزؼوف ػٍٝ طفبد ا٤شقبص اٌن٠ٓ  :اٌغٍَخ اٌضبٌضخ ػشو

٠ظٙوْٚ َِزٜٛ ِورفغ ِٓ اٌؼٕب٠خ ثبٌناد ٚرمل٠ُ ّٔبمط فٟ ثؼغ 

 اٌّغب٨د اٌؾ١بر١خ.
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 ٚ٘لفذ اٌٝ أٙبء اٌجؤبِظ ٚاعواء اٌزطج١ك اٌجؼلٞ  :اٌغٍَخ اٌواثؼخ ػشو

 ٌّم١بً اٌؼٕب٠خ ثبٌناد.

 ٚرُ ف٩ٌٙب اعواء اٌزطج١ك اٌززجؼٟ ٌّم١بً اٌؼٕب٠خ  :اٌغٍَخ اٌقبَِخ ػشو

 ثبٌناد.

 عًغ انجٛبَبد ٔانًؼبنغخ الإحظبئٛخ :

  ِؼبًِ اهرجبؽ ث١وٍْٛ ٌلهاٍخ اٌؼ٩لخ ا٨هرجبؽ١خ ٚرؾل٠ل طلق ا٨رشبق

 ٚصجبد اٌّم١بً.

 .ًاٌزؾ١ًٍ اٌؼبٍِٟ ا٨ٍزىشبفٟ ٌلهاٍخ طلق ِفوكاد اٌّم١ب 

 ٌؾَبث١خ ٌزؾل٠ل َِزٜٛ اٌّفوكح ٚاٌجؼل فٟ اٌوػب٠خ اٌٛاػ١خ ٌٍنادا٤ٍٚبؽ ا، 

 ٠ٚزُ رف١َوٖ وّب ٠ٍٟ:

 0.11)١ف علاً ٠ٕؾظو اٌٍٛؾ اٌؾَبثٟ ث١َِٓزٜٛ ػؼ-

0.11). 

 (5.21-0.11)ٜٛ ػؼ١ف ٠ٕؾظو اٌٍٛؾ اٌؾَبثٟ ث١َِٓز. 

  (ٓ4.31-5.21َِزٜٛ ِزٍٛؾ ٠ٕؾظو اٌٍٛؾ اٌؾَبثٟ ث١). 

 (3.51-4.31)َبثٟ ث١ٜٓٛ وج١و ٠ٕؾظو اٌٍٛؾ اٌؾَِز. 

 (2.11-3.51)١و علاً ٠ٕؾظو اٌٍٛؾ اٌؾَبثٟ ث١َِٓزٜٛ وج. 

 د( ٌٍّغّٛػز١ٓ اٌّزواثطز١ٓ ٌلهاٍخ اٌفوٚق ث١ٓ اٌزطج١م١ٓ اٌمجٍٟ افزجبه(

 ٚاٌجؼلٞ.

 

 انُزبئظ ٔيُبلشزٓب:

  :الإعبثخ ػهٗ أظئهخ انجحش أٔلا  

  ش نهسػبٚخ يًبزظخ ػُٛخ انجحٔالغ   َظّ: يبانر٘  انعإال الأٔلَزبئظ

 ؟انٕاػٛخ نهراد

٧ٌعبثخ ػٍٝ ٍئاي اٌجؾش ا٤ٚي   رُ ؽَبة ا٤ٍٚبؽ اٌؾَبث١خ ػٍٝ َِزٜٛ 

اٌّفوكاد َِٚزٜٛ ا٤ثؼبك، ٚمٌه فٟ اٌزطج١ك اٌمجٍٟ ٌّم١بً اٌوػب٠خ اٌٛاػ١خ ٌٍناد، 

 .ٚوبٔذ إٌزبئظ وّب فٟ اٌغلاٚي اٌزب١ٌخ:، اٌّّبهٍبد اٌلاػّخ، اٌٛػٟ
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عبثٛخ ٔالاَحسافبد انًؼٛبزٚخ نًفسباد ثؼد انسػبٚخ ( الأٔظبؽ انح11)عدٔل

 انغعدٚخ فٙ يمٛبض انسػبٚخ انٕاػٛخ نهراد
انٕظؾ  انًفسباد و

 انحعبثٙ

لاَحساف  

 انًؼٛبز٘

 انًعزٕٖ

 ِزٍٛؾ 0.01 4.11 أكٕاة ٕٚيٛب  يٍ انًبء 8ئنٗ  6أشسة يب لا ٚمم ػٍ  1

 ِزٍٛؾ 0.02 4.11 ٔانخؼبز أرُبٔل غراء يزُٕع ٚشًم انجسٔرٍٛ ٔانحجٕة ٔانفٕاكّ 2

 ِزٍٛؾ 0.32 5.10 أخطؾ نزُبٔل ٔعجبرٙ 3

بلٛمخ  61ئنٗ  31أيبزض انزًبزٍٚ انسٚبػٛخ ثًب لا ٚمم ػٍ  4

 ٕٚيٛب

 ػؼ١ف 0.43 5.20

 ِزٍٛؾ 0.32 5.21 اخظض ٔلزب  نلأَشطخ انجدَٛخ يضم انسٚبػخ ٔانسلض 5

بْدح أفؼم انمٛبو ثبلأَشطخ انزٙ لا رزطهت يغٕٓب يضم يش 6

انزهفصٌٕٚ ٔانهؼت ػهٗ انكًجٕٛرس ثدلا  يٍ يًبزظخ انسٚبػخ 

 ٔيصأنخ أ٘ َشبؽ ثدَٙ

 ػؼ١ف 0.50 5.02

 ػؼ١ف 0.43 5.51 أيبزض انسٚبػخ ٕٚيٛب   7

أيبزض انٕٛغب ٔانزأيم ٔانُشبؽبد انزٙ رسٚح انؼمم ٔانغعى  8

 ٔرؼًم ػهٗ رٓدئخ الأفكبز

 ػؼ١ف 0.45 5.51

 ػؼ١ف 1.19 2.57 يعزٕٖ انجؼد الأٔل

( أْ َِزٜٛ اٌجؼل ا٤ٚي فٟ ِم١بً اٌوػب٠خ اٌٛاػ١خ ٌٍناد عبء 01)علٚي٠زؼؼ ِٓ 

) ل١ُ ا٤ٍٚبؽ اٌؾَبث١خ ث١ٓ ل١ّزٟ ٚرجب٠ٕذ ِفوكارٗ، ؽ١ش أؾظود ،ثلهعخ ػؼ١فخ

د (، ٚمٌه ثَّزٜٛ ػؼ١ف ِٚزٍٛؾ. ٩٠ٚؽع ٚعٛك ثؼغ اٌّفوكا4.11 -5.02

فٟ اٌزور١ت ا٤ف١وح ثلهعخ ػؼ١فخ.  ( عبءد2)اٌؼؼ١فخ، وّب ٩٠ؽع أْ اٌّفوكح

ٚرج١ٓ ٘نٖ إٌز١غخ ؽبعخ اٌطبٌجبد اٌٝ ثؤبِظ اهشبكٞ ؽٛي اٌوػب٠خ اٌٛاػ١خ ٌٍناد 

 فٟ اٌجؼل ا٤ٚي.

( الأٔظبؽ انحعبثٛخ ٔالاَحسافبد انًؼٛبزٚخ نًفسباد ثؼد انٕػٙ فٙ 11)عدٔل

 يمٛبض انسػبٚخ انٕاػٛخ نهراد
انٕظؾ  انًفسباد و

 انحعبثٙ

لاَحساف  

 انًؼٛبز٘

 انًعزٕٖ

 وج١و 1.15 4.12 ند٘ ٔػٙ ثأفكبز٘ 9

 وج١و 1.10 4.12 ند٘ ٔػٙ ثًشبػس٘ 11

 وج١و 0.04 4.23 ند٘ ٔػٙ ثغعد٘ 11

اخزبز ثؼُبٚخ شدٚدح افكبز٘ ٔيشبػس٘ ٔاظزخديٓب فٙ  12

 رٕعّٛ افؼبنٙ

 ِزٍٛؾ 0.10 4.51

 وج١و 1.13 4.22 يعزٕٖ انجؼد انضبَٙ

أْ َِزٜٛ اٌجؼل اٌضبٟٔ فٟ ِم١بً اٌوػب٠خ اٌٛاػ١خ ٌٍناد  (00)٩٠ؽع ِٓ علٚي    

عبء ثم١ّخ وج١وح، ٚرجب٠ٕذ ِفوكاد، ؽ١ش أؾظود ل١ُ ا٤ٍٚبؽ اٌؾَبث١خ ث١ٓ 

( أٔٗ ػٍٝ 00)، ٠ٚٛػؼ علٚي( ثلهعبد ِزٍٛطخ ٚوج١وح4.12-4.51 )ل١ّزٟ

ّي٠ل أٔٗ ٨ىاي ثؾبعخ ٌٍاٌوغُ ِٓ ٚػٟ اٌطبٌجخ ثؤفىبه٘ب ِٚشبػو٘ب ٚعَل٘ب، ا٨ً 

  ِٓ اٌغٙل ٚهفغ اٌٛػٟ ثؤ١ّ٘خ ا٤فىبه فٟ رشى١ً اٌٛالغ ِٚلٜ رؤص١و٘ب ػٍٝ اٌٍَٛن.
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( الأٔظبؽ انحعبثٛخ ٔالاَحسافبد انًؼٛبزٚخ نًفسباد ثؼد انزؼبؽف يغ 12)عدٔل

 يمٛبض انسػبٚخ انٕاػٛخ نهراد انراد فٙ
انٕظؾ  انًفسباد و

 انحعبثٙ

الاَحساف 

 انًؼٛبز٘

 انًعزٕٖ

 ِزٍٛؾ 0.11 4.43 ب انزحدٚبد ٔانظؼٕثبد فٙ حٛبرٙأرمجم ٔعٕ 13

حدٚضٙ انداخهٙ يغ ذارٙ باػى ٔاٚغبثٙ، يضم  14

 الٕو ثًغٕٓب ْببف ٔذا لًٛخ كجٛسح( )أَب

 ِزٍٛؾ 0.12 4.55

أذكس َفعٙ ثأٌ انفشم ٔانزحدٚبد عصء يٍ  15

 انزغسثخ الاَعبَٛخ

 وج١و 1.11 4.30

 اظًح نُفعٙ ثبنزؼجٛس ػٍ يشبػس٘، يضم 16

 ظًبحٙ نٓب ثبنجكبء

 ِزٍٛؾ 0.11 4.54

حٍٛ ٚحدس يؼٙ أيس كجٛس ٔخبزط ػٍ ازابرٙ  17

ثحٛبرٙ انؼًهٛخ أٔ انًدزظٛخ أكٌٕ يإيٍ ثأَّ 

 حدس نعجت يب ٔاَّ خٛس

 وج١و 1.11 4.20

حٍٛ ٚحدس يؼٙ أيس كجٛس ٔخبزط ػٍ ازابرٙ  18

ثحٛبرٙ انشخظٛخ أكٌٕ يإيٍ ثأَّ حدس نعجت 

 يب ٔأَّ خٛس

 وج١و 0.12 4.24

 ِزٍٛؾ 0.10 4.41 يعزٕٖ انجؼد انضبنش

ؽع ِٓ علٚيٚ     ٛ ( أْ َِزٜٛ اٌجؼل اٌضبٌش فٟ ِم١بً اٌوػب٠خ اٌٛاػ١خ ٌٍناد 05)ٌ

عبء ثم١ّخ ِزٍٛطخ، ٚرجب٠ٕذ ِفوكارٗ، ؽ١ش أؾظود ل١ُ ا٤ٍٚبؽ اٌؾَبث١خ ث١ٓ 

( اٌّفوكاد 05)ٚأٚػؼ علٚي ،( ثلهعبد ِزٍٛطخ ٚوج١وح4.24-4.55 )ل١ّزٟ

ّورجطخ ثبٌجؼل اٌضبٌش، ٚاٌزٟ ٠غت اٌؼًّ ػ١ٍٙب فٟ ثؤبِظ ا٦هشبك ٌزؾ١َٓ اٌ

 َِز٠ٛبد اٌوػب٠خ اٌٛاػ١خ ٌٍناد فٟ ٘نا اٌجؼل.

انرُْٙ ( الأٔظبؽ انحعبثٛخ ٔالاَحسافبد انًؼٛبزٚخ نًفسباد الاظزسخبء 13)عدٔل

 يمٛبض انسػبٚخ انٕاػٛخ نهراد فٙ
اٌٍٛؾ  انًفسباد و

 اٌؾَبثٟ

٨ٔؾواف ا 

 بهٞاٌّؼ١

 اٌَّزٜٛ

ألٕو ثبلأػًبل انزٙ رعبػد ذُْٙ ػهٗ الاظزسخبء يضم انمساءح  19

 ٔانكزبثخ

 ِزٍٛؾ 0.03 4.11

ألٕو ثبلأػًبل انزٙ رعبػدَٙ ػهٗ رخفٛف انزٕرس يضم انزٕاطم يغ  21

 الاطدلبء

 وج١و 1.11 4.11

أيبزض ثؼغ انٕٓاٚبد الاثداػٛخ نلاظزسخبء يضم انسظى ٔانؼصف  21

 زبثخ الاثداػٛخ ٔانزُظٛىٔانغُبء ٔانك

 ِزٍٛؾ 0.31 5.11

اظزًغ نهزعغٛلاد انًعبػدح ػهٗ الاظزسخبء يضم انًٕظٛمٗ  22

 ٔأطٕاد انًطس انسابٕٚ ٔانجٕبكبظذ

 ِزٍٛؾ 0.52 4.41

أشبْد يب ٚعبػد ػهٗ الاظزسخبء يضم يشبْدح انسظٕو انفُٛخ  23

 ٔالافلاو ٔانطجٛؼخ

 ِزٍٛؾ 0.42 5.11

ئح انزٙ رعبػد ػهٗ الاظزسخبء يضم انجخٕز احٛؾ َفعٙ ثبنسٔا 24

 ٔانشًٕع ٔانؼطٕز

 وج١و 0.02 4.12

 يزٕظؾ 1.93 3.28 يعزٕٖ انجؼد انساثغ
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ؽع ِٓ علٚي  ٛ ( أْ َِزٜٛ اٌجؼل اٌواثغ فٟ ِم١بً اٌوػب٠خ اٌٛاػ١خ ٌٍناد 04)ٌٚ

عبء ثم١ّخ ِزٍٛطخ، ٚرجب٠ٕذ ِفوكارٗ، ؽ١ش أؾظود ل١ُ ا٤ٍٚبؽ اٌؾَبث١خ ث١ٓ 

( اٌّفوكاد 04)أٚػؼ علٚيٚ ،( ثلهعبد ِزٍٛطخ ٚوج١وح4.11-5.11 )ل١ّزٟ

اٌّورجطخ ثبٌجؼل اٌواثغ، ٚاٌزٟ ٠غت اٌؼًّ ػ١ٍٙب فٟ ثؤبِظ ا٦هشبك ٌزؾ١َٓ 

َِز٠ٛبد اٌوػب٠خ اٌٛاػ١خ ٌٍناد فٟ ٘نا اٌجؼل، فبطخ ِب ٠ورجؾ ثؤٍب١ٌت ا٨ٍزوفبء 

َزٜٛ اٌزٛافك إٌفَٟ ِّٚبهٍخ اٌزؤًِ ٚهفغ اٌٛػٟ ثؤ١ّ٘زُٙ فٟ هفغ ِ ٚاٌٙلٚء

 .ٚاٌظؾخ إٌف١َخ

( الأٔظبؽ انحعبثٛخ ٔالاَحسافبد انًؼٛبزٚخ نًفسباد ثؼد انًًبزظبد 14) عدٔل

 انداػًخ فٙ يمٛبض انسػبٚخ انٕاػٛخ نهراد
اٌٍٛؾ  انًفسباد و

 اٌؾَبثٟ

٨ٔؾواف  

 اٌّؼ١بهٞ

 اٌَّزٜٛ

 ِزٍٛؾ 0.11 4.45    أَظى أػًبنٙ ٔيٓبيٙ انًدزظٛخ 25

 ػؼ١ف 0.51 5.23 أػًبنٙ فٙ عدٔل شيُٙ يسٌ أَظى 26

احسص ػهٗ انًٕاشَخ ثٍٛ يطبنجٙ ٔاحزٛبعبرٙ ٔثٍٛ ٔعجبرٙ  27

 رغبِ الاشخبص انًًٍٓٛ ثبنُعجخ نٙ

 وج١و 0.11 4.12

وج١و  1.11. 3.25 أخزبز الأيبكٍ انًُظًخ ٔانًسٚحخ ثبنُعجخ نٙ 28

 علاً 

 كجٛس 1.84 3.53 يعزٕٖ انجؼد انخبيط

ؽع ِٓ ع  ٛ ( أْ َِزٜٛ اٌجؼل اٌقبٌِ فٟ ِم١بً اٌوػب٠خ اٌٛاػ١خ ٌٍناد 03)لٚيٌ

عبء ثم١ّخ وج١وح، ٚرجب٠ٕذ ِفوكارٗ، ؽ١ش أؾظود ل١ُ ا٤ٍٚبؽ اٌؾَبث١خ ث١ٓ 

( 03)ٚوج١وح، ٚوج١وح علاً، ٚأٚػؼ علٚيثلهعبد ِزٍٛطخ ( 3.25-5.23)ل١ّزٟ

اٌقبٌِ، ا٨ً أٔٙب أٔٗ ػٍٝ اٌوغُ ِٓ وجو َِزٜٛ اٌوػب٠خ اٌٛاػ١خ ٌٍناد فٟ اٌجؼل 

اٌغبِؼ١خ رؾزبط اٌّي٠ل فٟ ثني اٌغٙل ١ٌٕؼىٌ مٌه فٟ رٕظ١ُ ا٤ػّبي ٚاٌّٙبَ ٍٛاء 

اٌغلٚي أ١ّ٘خ اٌّوٚٔخ ػٕل اٌزقط١ؾ ٚٚػغ أٚ غ١و٘ب، ِغ ِواػبح  أٚ ا١ٌّٕٙخ

 اٌيِٕٟ ٌٙنٖ اٌّٙبَ.

خ ( الأٔظبؽ انحعبثٛخ ٔالاَحسافبد انًؼٛبزٚخ نًفسباد ثؼد انسػبٚخ انطج15ٛ)عدٔل

 فٙ يمٛبض انسػبٚخ انٕاػٛخ نهراد
اٌٍٛؾ  انًفسباد و

 اٌؾَبثٟ

٨ٔؾواف  

 اٌّؼ١بهٞ

 اٌَّزٜٛ

 ِزٍٛؾ 0.05 4.40 اخظض ٔلذ ٕٚيٙ نشكس الله ػهٗ انُؼى انًٕعٕبح حٕنٙ 29

اخظض ٔلزب  نهمٛبو ثأَشطخ خبطخ ٔيًزؼخ ٔغٛس يزؼهمخ  31

 ثبنؼًم ٔاندزاظخ

 وج١و 0.02 4.11

 ػؼ١ف 0.54 5.31 ًٛك نلاظزسخبءايبزض انزُفط انؼ 31

 ِزٍٛؾ 0.51 5.21 أيبزض انزأيم ٕٚيٛبُ يضم انًشٙ انزأيهٙ ٔعهعخ انزأيم 32

وج١و  1.13 3.55 أخر لعطب  يٍ انساحخ حٍٛ أشؼس ثبنحبعخ نرنك 33

 علاً 

 وج١و 1.12 4.20 احظم ػهٗ انمدز انكبفٙ يٍ انُٕو ٕٚيٛب   34

 ٍطخِزٛ 1.11 4.44 يعزٕٖ انجؼد انعببض

ؽع ِٓ علٚيٚ  ٛ ( أْ َِزٜٛ اٌجؼل اٌَبكً فٟ ِم١بً اٌوػب٠خ اٌٛاػ١خ ٌٍناد 02)ٌ

ل١ُ ا٤ٍٚبؽ اٌؾَبث١خ ث١ٓ  عبء ثم١ّخ ِزٍٛطخ، ٚرجب٠ٕذ ِفوكارٗ، ؽ١ش أؾظود
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( 02)علاً، ٚأٚػؼ علٚي ( ثلهعبد ِزٍٛطخ ٚوج١وح، ٚوج١وح3.55-5.31) ل١ّزٟ

غت اٌؼًّ ػ١ٍٙب فٟ ثؤبِظ ا٦هشبك اٌّفوكاد اٌّورجطخ ثبٌجؼل اٌَبكً، ٚاٌزٟ ٠

ٌزؾ١َٓ َِز٠ٛبد اٌوػب٠خ اٌٛاػ١خ ٌٍناد فٟ ٘نا اٌجؼل، فبطخ ِب ٠ورجؾ ثؤٍب١ٌت 

 اٌزٕفٌ اٌؼ١ّك، ٚاٌزؤًِ، ٚرقظ١ض ٚلذ ٌشىو الله ٍجؾبٔٗ ٚرؼبٌٝ.

( الأٔظبؽ انحعبثٛخ ٔالاَحسافبد انًؼٛبزٚخ نًفسباد انؼلالبد انداػًخ 16)عدٔل

 انٕاػٛخ نهرادفٙ يمٛبض انسػبٚخ 
انٕظؾ  انًفسباد و

 انحعبثٙ

الاَحساف 

 انًؼٛبز٘

 انًعزٕٖ

ألؼٙ ٔلزٙ يغ اشخبص عٛدٍٚ ٚدػًَٕٙ  35

 ٔٚشغؼَٕٙ ٔٚضمٌٕ ثٙ

 وج١و 0.01 4.11

 وج١و 0.02 4.10 أشؼس ثدػى الاشخبص انًزٕاعدٍٚ حٕنٙ 36

ند٘ أشخبص اشؼس ثمدزرٓى ػهٗ الاظزًبع نٙ  37

دلبء ٔانًعزشبزٍٚ حٍٛ احزبط نرنك، يضم الأط

 انُفعٍٛٛ

 ِزٍٛؾ 0.34 4.42

 ِزٍٛؾ 13. 4.41 ٚحزسو الأخسٍٚ لسازارٙ يًٓب كبَذ 38

 وج١و 0.53 4.11 أخظض ٔلز ب نلأشخبص انًًٛصٍٚ ثبنُعجخ نٙ 39

 كجٛس 1.91 3.63 يعزٕٖ انجؼد انعبثغ

ؽع ِٓ علٚيٚ  ٛ اد ( أْ َِزٜٛ اٌجؼل اٌَبثغ فٟ ِم١بً اٌوػب٠خ اٌٛاػ١خ ٌٍن02)ٌ

ل١ُ ا٤ٍٚبؽ اٌؾَبث١خ ث١ٓ  عبء ثم١ّخ ِزٍٛطخ، ٚرجب٠ٕذ ِفوكارٗ، ؽ١ش أؾظود

( اٌّفوكاد 02)، ٚأٚػؼ علٚي( ثلهعبد ِزٍٛطخ ٚوج١وح4.11-4.41)ل١ّزٟ

اٌّورجطخ ثبٌجؼل اٌَبثغ، ٚاٌزٟ ٠غت اٌؼًّ ػ١ٍٙب فٟ ثؤبِظ ا٦هشبك ٌزؾ١َٓ 

 ِب ٠ورجؾ ثٍَٛو١بد ا٢فو٠ٓ َِز٠ٛبد اٌوػب٠خ اٌٛاػ١خ ٌٍناد فٟ ٘نا اٌجؼل، فبطخ

ثبرقبم  ٚر١ّٕخ اٌضمخ، ِٚزٝ ٠زَٕٝ ؽٍت ا٨ٍزشبهحٚو١ف١خ اٌزؼبًِ ِؼٙب،  ٚاٌؼ٩لبد

 اٌملهح ػٍٝ رؾًّ اٌَّئ١ٌٛخ اٌّورجطخ ثٙنٖ اٌمواهاد.اٌمواهاد اٌشقظ١خ ٚ

( الأٔظبؽ انحعبثٛخ ٔالاَحسافبد انًؼٛبزٚخ نًفسباد انسػبٚخ انؼبيخ فٙ 17)عدٔل

 بٚخ انٕاػٛخ نهراديمٛبض انسػ
 انًعزٕٖ الاَحساف انًؼٛبز٘ انٕظؾ انحعبثٙ انًفسباد و

 وج١و 1.11 3.02   أشؼس ثأًْٛخ انزخطٛؾ نهؼُبٚخ ثرارٙ 41

 ِزٍٛؾ 0.11 4.51 اخطؾ نهؼُبٚخ ثرارٙ 41

ع فٙ ؽسق انؼُبٚخ ثرارٙ 42 ّٕ  ِزٍٛؾ 0.03 4.42 أَ

 كجٛس 1.82 3.61 يعزٕٖ انجؼد انضبيٍ

ؽع ِٓ    ٛ ( أْ َِزٜٛ اٌجؼل اٌضبِٓ فٟ ِم١بً اٌوػب٠خ اٌٛاػ١خ ٌٍناد 01)علٚيٌ

عبء ثم١ّخ وج١وح، ٚرجب٠ٕذ ِفوكارٗ، ؽ١ش أؾظود ل١ُ ا٤ٍٚبؽ اٌؾَبث١خ ث١ٓ 

( أٔٗ ػٍٝ 01)ٚيٚػؼ علأثلهعبد ِزٍٛطخ، ٚوج١وح علاً، ٚ( 3.02-4.51)ل١ّزٟ

ضبِٓ ٚاهرفبع َِزٜٛ اٌوغُ ِٓ اهرفبع  َِزٜٛ اٌوػب٠خ اٌٛاػ١خ ٌٍناد فٟ اٌجؼل اٌ
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ِٓ هفغ شؼٛه اٌطبٌجبد ثؤ١ّ٘خ اٌزقط١ؾ ٌٍؼٕب٠خ ثبٌناد، ا٨ً أٔٙب رؾزبط اٌّي٠ل 

 .ا٠غبث١بً ػٍٝ أفواك اٌؼ١ٕخ١ٌٕؼىٌ مٌه  اٌٛػٟ ٚثني اٌغٙل

 انزٙ  رًُغ أفساب انؼُٛخ : يب أْى انؼٕائك انضبَٙ: انر٘ َظّ  َزبئظ انعإال

ك اٌؼ١ٕخ ػٍٝ ٓ ِٓ ف٩ي اعبثخ أفوا، رج١يٍ يًبزظخ انسػبٚخ انٕاػٛخ نهراد

: ِبٟ٘ اٌؼٛائك اٌزٟ رّٕؼه ِٓ اٌوػب٠خ اٌٛاػ١خ ٍئاي ِفزٛػ وبْ ٔظٗ

% أْ ِب ٠ّٕؼُٙ ٘ٛ 25ٌناره؟ ٚوبٔذ ا٦عبثبد ػٍٝ إٌؾٛ اٌزبٌٟ، أعبة 

اٌؼغٛؽ اٌَّزّوح اٌزٟ ؽٌُٛٙ ثّقزٍف أٔٛاػٙب اٌلها١ٍخ ٚاٌشقظ١خ 

اٌلهاٍخ فٟ أْ ٔزبئغٙب روفغ اٌٛػٟ  ٚ٘نا ٠غؼٍٕب ٔئول أ١ّ٘خ ،ٚا٨عزّبػ١خ

ٌلٜ ا٤فواك فٟ أ١ّ٘خ هػب٠خ اٌناد ٚفبطخ ٌّٓ ٠ؼبْٔٛ ِٓ اٌؼغؾ إٌفَٟ 

( اٌٝ (Sanderson,2019:143ٚإٌّٟٙ ػٍٝ ٍج١ً اٌزؾل٠ل، ٚلل أشبهد 

ٌٛػبئٟ ٌغٙبى اأْ اٌؼغؾ إٌفَٟ ٠ئصو ػٍٝ اٌغٙبى إٌّبػٟ ٚاٌٙوِٟٛٔ ٚا

اٌٛػٟ ثى١ف١خ اٌزؼبًِ ِغ اٌؼغٛؽ ث١ٓ  ٔشو اٌنا ِٓ اٌُّٙ علً  ،اٌمٍجٟ

% أْ ِب ٠ّٕؼُٙ ٘ٛ 01ا٤فواك ؽزٝ ٨ ٠ئصو مٌه ػٍٝ طؾزُٙ، ث١ّٕب أعبة 

ؽ١ش أْ أغٍت ا٤فواك ٠ظْٕٛ ثؤٔٗ ٠زؼ١ٓ ػ١ٍُٙ  ،اٌغًٙ ثؤ١ّ٘خ هػب٠خ اٌناد

ِب، ٌٚىٓ ث١ّٕب ُ٘  هػب٠خ مٚارُٙ فٟ ؽبي رؼوػُٙ ٌؼوع أٚ فطت  

ا١ِٛ١ٌخ فٙنا ٠ؼٕٟ ػلَ اؽز١بعُٙ ٌٍوػب٠خ،  ٠َزط١ؼْٛ اٌم١بَ ثَّئ١ٌٚبرُٙ

، ٠ّٕؼُٙ ٘ٛ اٌج١ئخ اٌّؾ١طخ ٚا٤ً٘% ِٓ أفواك اٌؼ١ٕخ ثؤْ ِب 1ٚأعبة 

ٚ٘نا ِٓ اٌّشى٩د  ،% أعبثٛا ثؤْ ِب ٠ّٕؼُٙ ػلَ اكاهرُٙ اٌغ١لح ٌٍٛلذ1ٚ

اٌزٟ ٔؼبٟٔ ِٕٙب فٟ صمبفزٕب ؽ١ش إٔٔب ٔؼطٟ ا٠ٌٛٚ٤خ ٌغ١ّغ َِئ١ٌٚبرٕب 

رغبٖ مٚارٕب ِّب ٠غؼٍٕب ػوػخ ٌٍؼغؾ إٌفَٟ  َٕٚٔٝ َِئ١ٌٚزٕب

 ـٌٍٚؼٛاهع اٌغَل٠خ، أِب ِب ٠زؼٍك ثجم١خ أفواك اٌؼ١ٕخ ٚاٌن٠ٓ رمله َٔجزُٙ ث

) ٌٛعٛك اٌٌّٛٛك ا٤ٚي ٥ٌٍوح، % فمل أعبثٛا اعبثبد ِزفولخ ِٕٙب03

ػلَ اٌملهح ػٍٝ  اٌزؼٍك ثّٓ ؽٌُٛٙ، اٌىًَ، اٌز٠َٛف، اٌّؼبٔبح ِغ اٌّوع،

 .(ا٨ٌزياَ

رؼؼ ِٓ ف٩ي اعبثبد أفواك اٌؼ١ٕخ ِلٜ اٌؾبعخ ٌٛعٛك ثواِظ رؼٕٝ ثبٌزله٠ت ا    

ٚهفغ اٌٛػٟ ثؤ١ّ٘خ اٌوػب٠خ اٌٛاػ١خ ٌٍناد ثؾ١ش ٠زُ رمل٠ّٙب ٌىبفخ شوائؼ اٌّغزّغ 

ِٓ ؽ٩ة ١ِٕٙٚٓ ٚغ١وُ٘، ٚ٘نا ٠ؼل اٍزضّبه أِضً ِٓ شؤٔٗ هفغ َِزٜٛ اٌظؾخ 

ِٓ عٙخ، ِٚٓ عٙخ أفوٜ رؼل ِضً ٘نٖ  إٌف١َخ ٚاٌزٛافك إٌفَٟ ٚعٛكح اٌؾ١بح

اٌجواِظ كهع اٌٛلب٠خ ا٤ِضً ِٓ رؼوع ا٤فواك ٩ٌػطواثبد عواء اٌغًٙ ثنٚارُٙ 

 ٚاؽز١بعبرُٙ اٌغَل٠خ ٚإٌف١َخ. 

 :صبَٛب انزحمك يٍ فسٔع انجحش

  ػهٗ أَّ: رٕعد فسٔق بانخ ئحظبئٛب  َزٛغخ انفسع الأٔل ٔانر٘ ُٚض

ٙ انزطجٛمٍٛ انمجهٙ ٔانجؼد٘ نًمٛبض ثٍٛ يزٕظطٙ بزعبد انطبنجبد ف

ٔذنك نظبنح ، ثؼببِ كم ػهٗ حدِأانسػبٚخ انٕاػٛخ نهراد ػبيخ ٔ

٨ٚفزجبه طؾخ اٌفوع رُ ؽَبة ل١ّخ)د(  ،انزطجٛك انجؼد٘
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( 01)علٚيٚوبٔذ إٌزبئظ وّب ٠ٛػؾٙب  ،ٌٍّغّٛػز١ٓ اٌّزواثطز١ٓ

 اٌزبٌٟ: 

ٍ ندزاظخ انفسٔق ثٍٛ )د( نهًغًٕػزٍٛ انًزساثطزٛ( َزبئظ اخزجبز19عدٔل)

 (34) ٌ= ض انسػبٚخ انٕاػٛخ نهراد ٔأثؼببِانزطجٛمٍٛ انمجهٙ ٔانجؼد٘ نًمٛب

 انزطجٛك أثؼبب انًمٛبض و
انٕظؾ 

 انحعبثٙ

الاَحساف 

 انًؼٛبز٘

لًٛخ 

 )د(

بزعبد 

 انحسٚخ
 اندلانخ

حغى 

 انزأصٛس

1 
Physical Care 

(PC) 

 5.115 5.31210 02.5121 لجهٙ

 

44 

 

1.111** 

 

1.211 

 4.20201 55.2310 ثؼد٘ 

2 

Mindful 

Awareness 

(MA) 

 3.11231 53.1231 لجهٙ
5.212 

 

44 

 

1.103* 

 

1.212 

 3.41021 01.1424 ثؼد٘ 

3 

Self-

Compassion 

and Purpose 

 3.03145 50.1211 لجهٙ
5.451 

 

44 

 

1.152* 

 

1.240 

 5.21441 04.2115 ثؼد٘ 

4 
Mindful 

Relaxation(MR) 

 5.411 4.11311 02.1211 لجهٙ

 

44 

 

1.151* 

 

1.201 

 4.14504 51.2115 ثؼد٘ 

5 
Supportive 

Structure (SS) 

 5.232 4.51114 54.0122 لجهٙ

 

44 

 

1.105* 

 

1.210 

 4.11141 01.5231 ثؼد٘ 

6 Clinical (C) 
 4.111 3.50331 01.5424 لجهٙ

 

44 

 

1.112** 

 

1.211 

 5.21110 00.4542 ثؼد٘ 

7 

Supportive 

Relationships 

(SR) 

 5.02213 05.1153 لجهٙ
5.045 

 

44 

 

1.130* 

 

1.311 

 51.25433 041.2310 ثؼد٘ 

8 General (G) 
 5.132 50.32112 022.1153 لجهٙ

 

44 

 

1.112** 

 

1.215 

 5.31210 02.5121 ثؼد٘ 

 انًمٛبض ككم
 55.2310 041.230 لجهٙ

4.131 44 1.111** 1.122 
 50.32112 022.1153 ثؼد٘

(  ٚعٛك فوٚق فٟ ا٤ٍٚبؽ اٌؾَبث١خ ث١ٓ اٌزطج١م١ٓ اٌمجٍٟ 01رج١ٓ ِٓ علٚي)   

ج١ٓ ِٓ ٚر ،ٚاٌجؼلٞ ٌّم١بً اٌوػب٠خ اٌٛاػ١خ ٌٍناد ػبِخ ٚفٟ وً ثؼل ػٍٝ ؽلح

اؽظبئ١خ رزجب٠ٓ فٟ  )د( اٌّؾَٛثخ َِٚز٠ٛبد اٌل٨ٌخ ٚعٛك فوٚق ماد ك٨ٌخل١ُ

، ٌنا ٠ّىٓ لجٛي (1.10)(، َِٚزٜٛ ك٨ٌخ1.2َِز٠ٛبد اٌل٨ٌخ ث١ٓ َِزٜٛ ك٨ٌخ) 

ً ػٕل َِزٜٛ ك٨ٌخ )اٌفوع اٌّٛعٗ ( ث١ٓ α  1.10رٛعل فوٚق كاٌخ اؽظبئ١ب

ِزٍٛطٟ كهعبد اٌطبٌجبد فٟ اٌزطج١م١ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼلٞ ٌّم١بً اٌوػب٠خ اٌٛاػ١خ 

فٟ ؽ١ٓ ٠زُ لجٛي اٌفوٚع اٌفوػ١خ  ،ٌزطج١ك اٌجؼلٞ(ٌٍناد ػبِخ، ٚمٌه ٌظبٌؼ ا

 ٚفك ِب ٠ٍٟ:

ً ػٕل َِزٜٛ ك٨ٌخ)  .0 ( ث١ٓ ِزٍٛطٟ α  1.10رٛعل فوٚق كاٌخ اؽظبئ١ب

كهعبد اٌطبٌجبد فٟ اٌزطج١م١ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼلٞ ٌّم١بً اٌوػب٠خ اٌٛاػ١خ 

 ٌٍناد فٟ ا٤ثؼبك ا٤ٚي ٚاٌَبكً ٚاٌضبِٓ ٚمٌه ٌظبٌؼ اٌزطج١ك اٌجؼلٞ.

ً ػٕل َِزٜٛ ك٨ٌخ) رٛع .5 ( ث١ٓ ِزٍٛطٟ α  1.12ل فوٚق كاٌخ اؽظبئ١ب

ٌوػب٠خ اٌٛاػ١خ كهعبد اٌطبٌجبد فٟ اٌزطج١م١ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼلٞ ٌّم١بً ا
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)اٌضبٟٔ ٚاٌضبٌش ٚاٌواثغ ٚاٌقبٌِ ٚاٌَبثغ(، ٚمٌه ٌظبٌؼ ٌٍناد فٟ ا٤ثؼبك

  اٌزطج١ك اٌجؼلٞ.

ِظ ا٦هشبك ثبٌٛالغ، ٌٚلهاٍخ اٌل٨ٌخ اٌفوٚق ماد اٌل٨ٌخ اٌؾب١ٌخ اٌٝ ثؤب ٞٚرؼي    

( أْ ؽغُ اٌزؤص١و 01ٚرج١ٓ ِٓ علٚي) ،اٌزؤص١واٌؼ١ٍّخ ٌٍفوٚق اٌلاٌخ، رُ ؽَبة ؽغُ 

)ِواك، ػٍٝ ؽلح وج١و فٟ اٌّم١بً وىً، فٟ ؽ١ٓ عبء ثم١ّخ ِزٍٛطخ فٟ أثؼبكٖ وً

 Taylory,2020;Richards)، ٚ٘نا ٠زفك ِغ ٔزبئظ كهاٍخ وً ِٓ (5100

&Campenni &Muse-Burk,2010; Alkema &Linton, &Davies 

ٚاٌزٟ أشبهد ٔزبئغٙب اٌٝ فبػ١ٍخ ثواِظ اٌوػب٠خ اٌٛاػ١خ ٌٍناد ػٕل رطج١مٙب (2008,

 .فٟ هفغ َِزٜٛ اٌزٛافك إٌفَٟ ٚاٌظؾخ إٌف١َخ

٠ؼٛك ٍجت اٌفوٚق  فٟ َِزٜٛ اٌوػب٠خ  اٌٛاػ١خ ثبٌناد ٌظبٌؼ وّب أٔٗ لل     

ؽ١ش  ،َبة اٌطبٌجبد ٌّغّٛػخ ِٓ اٌّٙبهاد أصٕبء اٌغٍَبداٌزطج١ك اٌجؼلٞ  اٌٝ اوز

ِٓ اٌف١ٕبد ٚاٌٍٛبئً اٌٍَٛو١خ ٚاٌّؼوف١خ اٌزٟ أٍّٙذ فٟ اهرفبع  ىض١ورُ اٍزقلاَ اٌ

، وّب أٔٗ لل ٠ؼٛك اٌٝ اٍٙبَ اٌجؤبِظ فٟ هفغ َِزٜٛ اٌوػب٠خ اٌٛاػ١خ ٌٍناد ٌل٠ٙٓ

صمزٙٓ ٠ؼيى  ثّبمخ طؾ١ؾخ اِىبٔبرُٙ ثطو٠ اٍزغ٩ي َِزٜٛ اٌطبٌجبد ٚللهرٙٓ ػٍٝ

ٚو١ف١خ  هػب٠خ اٌنادٍبػل ػٍٝ ى٠بكح ٚػٟ اٌطبٌجبد ثؤ١ّ٘خ  أٔٗ للوّب  ،ثؤٔفَٙٓ

هفغ َِزٜٛ طؾزٙٓ ؤ١ّ٘زٙب ػٍٝ عٛأت ؽ١برٙٓ ثشىً ػبَ ٚػٍٝ ثٚ ثٙباٌم١بَ 

ٌلٜ أفواك اٌؼ١ٕخ وّب أْ اٌجؤبِظ لل أكٜ اٌٝ ر١ّٕخ ا٦ؽَبً  ،إٌف١َخ ثشىً فبص

َ رغبٖ اٌناد ٚاٌؼٕب٠خ ثٙب ٚأ١ّ٘خ ا٨ٌزياَ ثزطج١ك اٌّجبكة اٌزٟ رُ ا٨ٌزياثؤ١ّ٘خ 

 .رؼٍّٙب ؽٛي اٌؼٕب٠خ ثبٌناد

رزفك ٘نٖ إٌزبئظ ِغ ٔزبئظ اٌلهاٍبد اٌَبثمخ اٌزٟ أعو٠ذ فٟ ٘نا اٌّغبي ِٓ ؽ١ش  

للهح اٌجواِظ ا٦هشبك٠خ اٌَّزٕلح ػٍٝ اٌؼ٩ط اٌٛالؼٟ فٟ ر١ّٕخ اٌٍَٛو١بد اٌَّئٌٚخ 

اعزّبػ١خ، ٚاٍزجلاي ٍٍٛو١بد أوضو َِئ١ٌٛخ ثبٌٍَٛو١بد غ١و اٌَّئٌٛخ .  ٚاٌّمجٌٛخ

٠ّٚىٓ ػيٚ إٌزبئظ ا٠٨غبث١خ ٌٙنا اٌجؾش اٌٟ اٌجؤبِظ اٌَّزقلَ فٟ ٘نا اٌجؾش ٤ٔٗ 

رؼّٓ أٔشطخ ٚٚاعجبد ٚرله٠جبد ِٚٙبهاد ِٓ ٔظو٠خ اٌؼ٩ط اٌٛالؼٟ ثٙلف ر١ّٕخ 

اٌٍَٛو١بد غ١و اٌَّئٌٛخ ثبٌٍَٛو١بد اٌوػب٠خ اٌٛاػ١خ ٌٍناد، ِٓ ف٩ي اٍزجلاي 

اٌَّئٌٛخ ٚرُ رله٠ت أفواك اٌّغّٛػخ اٌزغو٠ج١خ ػٍٝ اٌزقط١ؾ ٚرٕظ١ُ اٌٛلذ ٚٚػغ 

ا٤٘لاف ٚرم١١ّٙب ، ٚا٨ٍزم١ٌ٩خ، ٚارقبم اٌمواه، ٚاٌؼجؾ اٌنارٟ، ٚاٍزجلاي ا٨ؽجبؽ 

ٟ ٚا١ٌؤً إٌبرظ ػٓ اٌزقط١ؾ ثٛػغ فطؾ ٚأ٘لاف أوضو ٚالؼ١خ ٠جؼش رؾم١مٙب ػٍ

اٌزفبإي ٚا٤ًِ ٚاٌَؼبكح ٚاٌضمخ ثبٌٕفٌ ، وّب رزؼّٓ اٌجؤبِظ رله٠ت اٌطبٌجبد ػٍٝ 

ِٙبهح اشجبع اٌؾبعبد ثبٌطو٠مخ ا١ٌٍَّخ اٌزٟ ٨ ػوه ٨ٚ ػواه ف١ٙب ِٚٓ صُ 

ٔز١غخ ٌىً مٌه رزؾمك ٠ٛ٘خ إٌغبػ ٚاٌزفبػً ِغ ِٛالف اٌؾ١بح ا١ِٛ١ٌخ ثشىً ِمجٛي 

 ٚا٠غبثٟ ٚفؼبي .

اٌمبئُ ػٍٝ ٔظو٠خ اٌؼ٩ط اٌٛالؼٟ ٌغ٩ٍو ٠ؼل ِٕٙغبً رؼ١ّ١ٍبً ٠ئول ػٍٟ فب٦هشبك      

اٌؾٛاه اٌؼم٩ٟٔ ث١ٓ اٌّوشل ٚاٌَّزوشل ، ٌٚنٌه اٍزطبػذ اٌطبٌجبد اوزَبة 

ٍٍٛو١بد طؾ١ؾخ ٔبعؾخ ٔز١غخ رٛع١ٗ اٌجبؽضخ أٍئٍخ ا١ٌٙٓ رزؼٍك ثؾ١برٙٓ اٌؾب١ٌخ 
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ٟ ثبٌٍَٛن ٚثبٌزبٌٟ ِىٓ ١ٌِٚٛٙٓ ٍٍٚٛوٙٓ ٌٚٙنا رؾمك اػٍٝ َِزٜٛ ِٓ اٌٛػ

اٌطبٌجبد أفواك اٌّغّٛػخ اٌزغو٠ج١خ ِٓ اطلاه أؽىبَ ل١ّخ ػٍٝ ٍٍٛوٙٓ ِٚٓ صُ 

 . (Lvey,1980,310-312رط٠ٛو فطخ رزؼّٓ ٍٍٛو١بد أوضو َِئ١ٌٚخ ) 

وّب أْ ا٦هشبك ثبٌٛالغ ٤فواك اٌّغّٛػخ اٌزغو٠ج١خ ؽمك ٌٙٓ ٠ٛ٘خ إٌغبػ         

ٓ ِٓ رٍج١خ ؽبعبرٙٓ ثطو٠مخ ؽج١ؼ١خ ٠ٍٛخ ِٚٓ صُ ٤ْٚ ٠ظجؾٓ َِزم٩د ٠ٚزّى

اطجؾٓ أوضو فبػ١ٍخ فٟ رٕظ١ُ ٚلزٙٓ ٚأغبى ِٙبِٙٓ ٚٚاعجبرٙٓ ا٤وبك١ّ٠خ ٚأوضو 

ً ثؾمٛلٙٓ  للهح ػٍٝ ِٛاعٙخ اٌّشى٩د ٚاٌؼغٛؽ ا٤وبك١ّ٠خ اٌطبهئخ ٚأوضو ٚػ١ب

اٌؼ٩عٟ  ٚٚاعجبرٙٓ ا٤وبك١ّ٠خ، ٚ٘نا ِب أول ػ١ٍٗ ع٩ٍو ؽ١ش هوي ػٍٝ ا٨٘زّبَ

اٌنٞ ٠ٕظت ػٍٝ رغ١١و اٌٍَٛن. ، ٚهفغ َِزٜٛ اٌوػب٠خ اٌٛاػ١خ ٌٍناد ) 

 (.111،  ١ٍٍ0111ّبْ،

 ػهٗ أَّ: لا رٕعد فسٔق بانخ  َزٛغخ انفسع انضبَٙ ٔانر٘ َض

ئحظبئٛب  ثٍٛ يزٕظطٙ بزعبد انطبنجبد فٙ انزطجٛمٍٛ انجؼد٘ 

 ،دِم ػهٗ ح  ثؼببِ كأٔانززجؼٙ نًمٛبض انسػبٚخ انٕاػٛخ نهراد ػبيخ ٔ
 ،٨ٚفزجبه طؾخ اٌفوع رُ ؽَبة ل١ّخ)د( ٌٍّغّٛػز١ٓ اٌّزواثطز١ٓ

 ( اٌزبٌٟ: 51ٚوبٔذ إٌزبئظ وّب ٠ٛػؾٙب علٚي)

)د( نهًغًٕػزٍٛ انًزساثطزٍٛ ندزاظخ انفسٔق ثٍٛ ( َزبئظ اخزجبز21عدٔل)

 (34) ٌ= ض انسػبٚخ انٕاػٛخ نهراد ٔأثؼببِانزطجٛمٍٛ انجؼد٘  ٔانززجؼٙ نًمٛب
انٕظؾ   انزطجٛك ؼبب انًمٛبضأث و

 انحعبثٙ

الاَحساف  

 انًؼٛبز٘

لًٛخ 

 )د( 

بزعبد 

 انحسٚخ

 اندلانخ

1 Physical Care (PC)  ٞ1.221 44 1.343 2.11111 53.2111 ثؼل 

 2.44150 53.1001 رزجؼٟ

2 Mindful Awareness 

(MA) 

 1.121 44 1.411 5.31210 02.5121 ثؼلٞ

 5.10433 02.1513 رزجؼٟ

3 Self-Compassion 

and Purpose (SP) 

 1.214 44 1.305 3.11231 53.1231 ثؼلٞ

 3.31311 52.0012 رزجؼٟ

4 Mindful 

Relaxation(MR) 

 1.214 44 1.252 3.03145 50.1211 ثؼلٞ

 3.51401 50.2115 رزجؼٟ

5 Supportive 

Structure (SS) 

 1.241 44 1.250 4.11311 02.1211 ثؼلٞ

 5.11211 02.2211 رزجؼٟ

6 Clinical (C) ٞ1.135 44 1.114 4.51114 54.0122 ثؼل 

 4.51113 54.5424 رزجؼٟ

7 Supportive 

Relationships (SR) 

 1.551 44 0.525 3.50331 01.5424 ثؼلٞ

 4.24214 51.3305 رزجؼٟ

8 General (G) ٞ1.111 44 1.514 5.02213 05.1153 ثؼل 

 5.52132 05.1424 رزجؼٟ

 1.210 44 1.214 50.32112 022.1153 ثؼلٞ انًمٛبض ككم

    51.13540 021.2012 رزجؼٟ

( رمبهة ا٤ٍٚبؽ اٌؾَبث١خ ث١ٓ اٌزطج١م١ٓ اٌجؼلٞ ٚاٌززجؼٟ 51)ارؼؼ ِٓ علٚي    

 ج١ٓ ِٓوّب ر ،لحاٌوػب٠خ اٌٛاػ١خ ٌٍناد ثظفخ ػبِخ ٚوً ثؼل ػٍٝ ؽ   ٌٌّمب٠

)د( ٚاٌل٨ٌخ ا٦ؽظبئ١خ ػلَ ك٨ٌخ اٌفوٚق ث١ٓ ا٤ٍٚبؽ ( ِٚٓ ل51ُ١علٚي)
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ً ث١ٓ اٌؾَبث١خ، ٌنا ٠زُ لجٛي اٌفوع اٌظفوٞ "  ٨ رٛعل فوٚق كاٌخ اؽظبئ١ب

ِزٍٛطٟ كهعبد اٌطبٌجبد فٟ اٌزطج١م١ٓ اٌجؼلٞ ٚاٌززجؼٟ ٌّم١بً اٌوػب٠خ اٌٛاػ١خ 

ٕز١غخ اٌٝ ثمبء أصو اٌزله٠ت ٚاٌزؼٍُ " ٚرش١و ٘نٖ اٌحلثؼبكٖ وً ػٍٝ ؽ  أٌٍناد ػبِخ ٚ

، ٚ٘نا ٠زفك ِغ ٔزبئظ كهاٍخ وً ِٓ ٚاٌزٟ ٠ؼيٚ ٌٍجؤبِظ ا٦هشبكٞ ثبٌٛالغ

(Taylory,2020;Richards&Campenni&Muse-Burke,2010; 

Alkema &Linton &Davies, 2008).  

اٌنٞ  اٌّؾبفظخ ػٍٝ َِزٛاُ٘ ثبهرفبع للهح أفواك اٌؼ١ٕخ ػ٠ٍّٚٝىٓ رف١َو مٌه      

، ِّب ٠لي ػٍٝ فؼب١ٌخ اٌجؤبِظ ػ١ٍُٙ رٛطٍٛا ا١ٌٗ ثؼل رطج١ك اٌجؤبِظ ا٨هشبكٞ 

، ثب٦ػبفخ اٌٝ وفبءح ٚفؼب١ٌخ اٌجؤبِظ اٌٛاػ١خ ٌٍنادٚللهرٗ فٟ ر١ّٕخ اٌوػب٠خ 

ٚاٌزٟ  ،اٌٍَٛو١خ ٚاٌّؼوف١خٚاٌّّبهٍبد ِٓ ا٤ٔشطخ ٚاٌف١ٕبد  ىض١و٨ؽزٛائٗ ػٍٝ اٌ

ِٓ اٌّٙبهاد اٌزٟ اىكد ِٓ َِزٜٛ  ىض١وٌٍأفواك اٌؼ١ٕخ ة وبْ ٌٙب رؤص١و فٟ اوزَب

ِّب أؼىٌ ػٍٝ رؾ١َٓ َِزٜٛ  ،صمزُٙ ثؤٔفَُٙ  ٚاٍزغ٩ي اِىبٔبرُٙ ٚللهارُٙ

ِّب ٠ش١و اٌٝ أ١ّ٘خ رطج١ك ثؤبِظ اٌوػب٠خ اٌٛاػ١خ  ،ل٠ٙٓاٌوػب٠خ اٌٛاػ١خ ٌٍناد ٌ

 .عزّبػ١خ ِقزٍفخِٓ ا٤لَبَ اٌلها١ٍخ ٚػٍٝ ػ١ٕبد ٚشوائؼ ا ىض١وٌٍناد ػٍٝ اٌ

 رٕطٛبد انجحش:

  اٌجبؽضخ ثّب ٠ٍٟ:رٛطٟ ، اٌجؾشفٟ ػٛء ٔزبئظ 

ؽبٌجبد لَُ ػٍُ إٌفٌ ا٦٘زّبَ ثب٦هشبك إٌفَٟ ٌط٩ة اٌغبِؼخ ٚثقبطخ  -

 اٌوػب٠خ اٌٛاػ١خ ٌٍناد.َِزٜٛ  ٚمٌه ٨هرفبع

ػوٚهح ا٨٘زّبَ ثزقط١ؾ ثواِظ اهشبك٠خ ٌي٠بكح فبػ١ٍخ رطج١ك ثؤبِظ ٧ٌهشبك  -

ٛالغ فٟ هفغ َِزٜٛ اٌوػب٠خ اٌٛاػ١خ ٌٍناد ٌلٜ ؽبٌجبد لَُ ػٍُ إٌفٌ ثبٌ

فبطخ فُٙ ثبؽض١ٓ اٌّغزّغ ٚرملَ اٌّغزّغ ٠ٍمٝ ػٍٝ ػبرمُٙ فٟ وبفخ ِغب٨د 

 اٌؾ١بح .

اٌوػب٠خ اٌٛاػ١خ ٔشو اٌٛػٟ ثّفَٙٛ رٛع١ٗ ا٘زّبَ اٌّٙز١ّٓ ٚاٌَّئ١ٌٚٓ ػٍٝ  -

 اٌّٛظف١ٓ ِٓ َِٕٛثٟ اٌغبِؼخ. ٚأ ٍٛاء ٌلٜ اٌط٩ة فٟ اٌج١ئخ اٌزؼ١ّ١ٍخ ٌٍناد

ا٨٘زّبَ ثبلبِخ اٌجواِظ اٌزله٠ج١خ اٌزٟ رَبػل ػٍٝ رٛػ١خ اٌط٩ة ثطوق اٌزؼبًِ  -

ِغ اٌناد، ِّب ٠ؾمك ٌُٙ ِي٠لاً ِٓ اٌشؼٛه ثبٌَؼبكح ٚاٌوفب١٘خ إٌف١َخ ٠ٚوفغ 

 .ِٓ عٛكح ؽ١برُٙ ا٤وبك١ّ٠خ ٚاٌشقظ١خ

ػل ػٍٝ اوَبة اٌط٩ة ٚاٌطبٌجبد ا٨٘زّبَ ثبلبِخ اٌجواِظ اٌزله٠ج١خ اٌزٟ رَب -

ِٙبهاد اٌوػب٠خ اٌٛاػ١خ ٌٍناد ٚرّٕٟ للهارُٙ ِٚٙبهارُٙ ٚاِىبٔبرُٙ ِّب ٠ؾمك 

 ٠ٚؼيى رٛافمُٙ إٌفَٟ ٚطؾزُٙ إٌف١َخ ثشىً أوجو.

 ثحٕس يعزمجهٛخ :

اعواء ٔفٌ ِٛػٛع اٌجؾش اٌؾبٌٟ ػٍٝ ؽ٩ة عبِؼبد أفوٜ كافً اٌٍّّىخ  -

 اٌؼوث١خ اٌَؼٛك٠خ ٚفبهعٙب.
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بػ١ٍخ ثؤبِظ اهشبكٞ ِؼوفٟ ٍٍٛوٟ فٟ هفغ َِزٜٛ اٌوػب٠خ اٌٛاػ١خ ٌٍناد ف -

 ٌلٜ فئبد اٌّغزّغ اٌّقزٍفخ .

فبػ١ٍخ ثؤبِظ اهشبكٞ ِؼوفٟ ٍٍٛوٟ فٟ ى٠بكح فبػ١ٍخ اٌناد ا٤وبك١ّ٠خ ٌلٜ  -

 ؽٍجخ اٌغبِؼخ

فبػ١ٍخ ثؤبِظ اهشبكٞ ٚالؼٟ فٟ ى٠بكح َِزٜٛ اٌَؼبكح إٌف١َخ ٌلٜ ؽ٩ة  -

 اٌغبِؼخ.

  غـــــــــــــــــــــنًساعا

(. اٌؼدد٩ط إٌفَددٟ اٌددٛالؼٟ. ؽ١ٌٛددخ و١ٍددخ اٌزوث١ددخ،  0111وؽّٓ ) ٍدد١ٍّبْ، ػجددل اٌدد

 (3عبِؼخ. لطو، ع)

(.ػٍُ ٔفٌ اٌظؾخ فُٙ اٌؼ٩لخ ثد١ٓ 5101ر١َ١و ا١ٌبً) شٛاُ، ِواك ػٍٟ، ػ١َٝ،

 .اٌؼمً ٚاٌغَل. كاه اٌفىو، ا٤هكْ

ا٤ٍددب١ٌت ا٦ؽظددبئ١خ فددٟ اٌؼٍددَٛ إٌفَدد١خ ٚاٌزوث٠ٛددخ  .(5100)ِددواك، طدد٩ػ أؽّددل

 ٚا٨عزّبػ١خ. اٌطجؼخ اٌضب١ٔخ، ِىزجخ ا٤ٔغٍٛ اٌّظو٠خ، اٌمب٘وح.
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