
فاعلية برنامـج إرشـادي قائم على التعاطف اليقظ مع الذات 
 لتحسين الهناء النفسي لدى طالبات جامعة الباحة

 

 

ستخلص : هدف هذا البحث إلى التحقق من فاعلية برنامج إرشااااقا ماعل على التفا   الم
، ومد اُساااااتُذدك لذلن ال لاج في تحساااااهن الالاف اللدساااااي لدل  البات ال امفةاليقظ مع الذات 

دا والتَّتبفي، وت ثَّلت شاابا الت ري ي  و ال   تعتهن الت ري ية والباااواة وال ياق القي  لي،  البيف 
(، ك ا تل بلاف 2013شاااااااااااااالد وا رو    أقوات البحث في م ياق الالاف اللدسااااااااااااااي الذا أعد 

نت عهلة البحث  برنامج إرشاااااااااااااااقا ماعل على التفا   اليقظ مع الذات من م و البايثة، وتحت 
ى (  البة من  البات كلية التربية جامفة يصاااااااااالن على مسااااااااااتتيات ملذدبااااااااااة عل36من  

م ياق الالاف اللدسااااي، ومد تل تتنيفان عيااااتاعياا والتساااااوا إلى م  تعتهن: م  تعة ت ري ية 
نة من  18مكتنة من   (  البة، وتتصاااااااااااو البحث إلى 18(  البة، وم  تعة ضااااااااااااواة مكتَّ

( بهن ال   تعتهن 0.01اللتاعج الآتية: وجتق فروق قالة ايصااااااااااااااااعيا علد مسااااااااااااااتتل ق لة  
ي ال ياق البفدا ل تتسااااااااات قرجات الالاف اللدساااااااي و لن واللسااااااابة البااااااااواة والت ري ية ف

للأوفاااق الدرةيااة والاادرجااة الحليااة على ال  ياااق، وكاااناات الدروق كلاااا لصااااااااااااااااال  ال   تعااة 
( بهن ال ياسهن الق لي والبفدا 0.01الت ري ية، وجتق فروق قالة ايصاعيا علد مستتل ق لة  

واللسااااااااااابة للأوفاق الدرةية والدرجة الحلية على في متتسااااااااااااات قرجات الالاف اللدساااااااااااي و لن 
ن  ال  ياق لصااااال  التا هق البفدا، ك ا أوضااااحت اللتاعج وقاف أار ال رنامج واساااات رار التحسااا 
في الالاف اللدساي لدل أفراق ال   تعة الت ري ية  ل  فتر  ال تاوفة، في اللااةة تل تقدةل عدق 

 من التتصيات وال قتريات البحثية.
برنامج إرشاقا، الالاف اللدسي، التفا   اليقظ مع الذات،  البات  المفتاحية: الكلمات
 ال امفة.

 

 أ. د/ نبيل صالح سفيان
 علم نفس أستاذ

 خالد الملك جامعة – التربية كلية

 أ/نوال غرم الله عبد الله الغامدي
 باحثة دكتوراه التوجيه والإرشاد النفسي 

 جامعة الملك خالد  –ية التربية كل- قسم علم نفس



 
 

 

 

) 254) 

 الغامدي أ/نوال غرم الله عبد الله

 2024ديسمبر، 4ج 80مجلة الإرشاد النفسي، العدد

 

 :مقدمة 
تفد ال ريلة ال امعية من أهل ال رايو التفلي ية التي تُصقو وتت لتر فهاا شذصيات 
الالبة ومااراتال ومدراتال، فاي ال ريلة التي يت ا فهاا الالبة إلى اكتساب مفارف جديد  

صة، ويستفدو  فهاا لتاتير مدراتال ومااراتال اليذصية والأكاقة ية وا جت اةية، ومتذص
ك ا أناا ال ريلة التي تُف ق فال الالبة لذواتال، وتفزن وعهال وإقراكال ل ي ال وأهدافال، وعليا 
فاي مريلة تستلزك الف و ال ست ر والتأههو والتدريب اللنك للتصت  إلى الأهداف اليذصية 

لية وال  ت عية ويتى الت لية، و  نغدو ع ا يتفرض لا  لبة ال امفات من البغت ات وال ا
الأكاقة ية والإضافة إلى مفاةية   رات ومتالبات جديد  لاا الأار الح هر في تحتين وظاتر 
مياعر وسلتكيات غهر صحية مثو القلق والذتف من الديو واليفتر والذزا وتدني مداتك 

لة وا كتئاب وغهرها، والتي تؤار على تح يقال لأهدافال ومدرتال على التفلل الذات والل تف للفز 
وال ثابر  والسفي وبالتالي على شفترهل و فلى الحيا  والسفاق  والالاف، ولذلن وات ا هت اك 

 والذدمات الإرشاقةة التي تقدك للالبة ال امفههن ضرور  صحية وأكاقة ية مستدامة.  
 يع أنحاف الفالل تحدةاا لت اون مسئتلهتاا ال لحصر  والل اح وتياد ال امفات في ج

الأكاقة ي وتتسيع نااق مسئتلهتاا لتي و الالاف اللدسي للالبة لتفزيز مدرتال ل لاف ييا  
 (. 2020يهتية، وتحديد اغراضال في الحيا ، وال ياركة الدفالة في ال  ت ع  علا والتي اني، 

ر  البيرية للتاتر والف و ودفالية وا نقهار، وييهر الالاف فالالاف اللدسي يركز على القد
اللدسي إلى الحا ت الفقلية الإة ابية، التي يلتج علاا م  تعة من الذ رات وال ياعر السار  
ال دع ة لقدر  الدرق على ا ست تاع و ذتل  الأنياة وال تانب الحياتية وتحقهق غاةاتا وأهدافا، 

هي ا عن  لن الرضا والسفاق ، ك ا أنا من اهل الفتامو ال حدز  ومدل شفتر  وتف هر  وتق
 للتغهرات الإة ابية في ييا  الأفراق ويكو عاك وللالبة ويكو  اص.

وفي ضتف الدراسات التي ت ت في مداتك الالاف والسفاق  اللدسية، قرق عل اف ندس 
ا جت اعي وال فرفي  اليذصية شذصيات الأفراق السفداف وغهر السفداف، وقرق عل اف اللدس

( في مقا  1967كيفية تحيف الأفراق ومفايهرهل في اليفتر والالاف، ومد  كر ويلست  عاك  
 -الفتامو الدة تغرافية ال ؤار  على مستتل الالاف اللدسي علد الأفراق، مثو  الصحة ال دنية

 (.Diener et al., 2003والحالة ا جت اةية(   -الذلفية التفلي ية -الد و ال اقا
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 على التعاطف اليقظ مع الذاتقائم ادي ـج إرشـفاعلية برنام

 & Keyes)ومن الدراسات التي اهت ت بدراسة الالاف اللدسي، قراسة كايز ووترما  
Waterman, 2016)  التي كيدت عن علمة الالاف وايتراك الذات، وارتداع الأقاف، وس ات

 & Fredrickson)اليذصية الإة ابية، والسيار  والتداؤ .  وقراسة فريدريكست  وجتيلر 
Joiner, 2002) تي اا تت تأاهر الالاف اللدسي على ا ندتاح الفقلي ومدرات ا نتبا  ال

التي كيدت عن علمة ارتداع  (Keyes et al., 2002)والإقراك، وقراسة كايز ونملف  
( التي كيدت Krause, 2003الالاف اللدسي وا نبساط، وانذداض الفصابية، وقراسة كراوق  

ية بهن اليفتر و فلى الدين في الحيا  وارتداع مستتل اللتاعج عن وجتق علمة ارتبا ية مت 
 الالاف اللدسي، والرضا عن الحيا  والتداؤ .

وتزيد ال ياعر الإة ابية من فاعلية الدرق في التفامو مع البغتط والصفتبات التي 
يتاجااا في الحيا ، لأناا تتسع إ ار التدحهر وتساو ا قراك الإة ابي لتلن ال يكلت م ا 

يلت ا متفدق  وم كلة، فيصب  الدرق ماقراا على إة اق مفلى إة ابي لتلن الصفتبات  يتلد
وال يكلت، م ا ةفزن ال رونة اللدسية لدةا، ويزيد من مستتل السفاق  والالاف اللدسي 

 Fredrickson & Joiner, 2002 .) 
ة، وايد ( إ  الالاف اللدسي أيد أهل م ا ت الصحة اللدسي2019وأوضحت  أبت قران،

س و الل اح في قعل الأفراق ل قاومة الحيا  الباغاة و اصة  لبة ال امفة، فالالاف اللدسي 
ا عن  ةف ر عن ا رتياح وتق و الحيا  والرضا علاا، ويساعد على تحقهق اهداف الحيا  وفهدا

 القلق والإيباط. 
ستايع الدرق ويفد التفا    اصية إة ابية ومدر  متفل ة ة كن التدريب علهاا يتى ة

أ  يرل  اتا والفالل من يتلا و تضتةية، فات ي لى على التعي الذاتي، فحل ا كا  الدرق على 
وعي وفتا دا واندفا تا، كا  أكثر ماار  في مراف  مياعر  ومياعر الآ رين، ك ا أ  الإيساق 

ليذصية  الببع، التاعي والذات ةُ كن الدرق من التفامو ودفالية في متام  ال فانا  والذ رات ا
2013 .) 

ويؤقا التفا   مع الذات قوراا ما اا في الصحة اللدسية، بلاف على نتاعج الفديد من 
ك داتك جديد في قراساتاا يهث كيدت عن   يفتا وإوفاق   Neffالدراسات التي بدأت باا نيف 
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مع الذات  وكيفية قياسا وتقدير ، يهث كيدت الفديد من الدراسات الأجل ية علمة التفا  
 ,.Sirois at al) واستراتي يات ال تاجاة الإة ابية في متام  البغتط والحا ت ال زملة

، وا يتراق (Neff at al., 2005)، والحداف  ال دركة والذتف من الديو الأكاقة ي (2015
 & Manavipour)، وففالية الذات الأكاقة ية وكدافتاا (Kyeong, 2013)الأكاقة ي 

Saeedian, 2016). 
ونظراا لأه ية التفا   اليقظ مع الذات وتأاهر  الإة ابي على الصحة اللدسية للدرق فقد 

على  Mindful Self-Compassion (MSC)تل تاتير برنامج التفا   اليقظ مع الذات 
( ويفد من أيدث التد لت ال رتحز  على التفا   مع الذات، (Neff & Germer, 2012يد 

ماارات التفا   مع الذات وماارات اليقظة الذهلية، يهث أ  اليقظة الذهلية ويادف إلى تفليل 
 ماار  ضرورية لتل ية مدر  الدرق على التفا   مع  اتا.

ويلت ي الفلج القاعل على التفا   إلى ال تجا الثالثة من الفلج ال فرفي السلتكي، 
ف لية الفلجية أكثر من وهي تد لت علجية تفاي أه ية أك ر للندفا  ال تجب في ال

ال دارق ال فرفية السلتكية الأ رل، وإ  كانت تيترك مفاا في التركهز على تحسهن البهق 
اللدسي للدرق من  ل  تغههر علمتا و يكلتا، ا  اناا تفت د على تحتين ات اهات نحت 

 & Macbeth)التفا   مع الذات والآ رين واليقظة الذهلية، وعدك إصدار ا يكاك 
Gumley, 2012). 

وأشارت نيف وغري ر أنا علدما يدرك الدرق صراعاتا ويست هب لذاتا والفا  والري ة  
والدعل في أومات الصفتبات، ت دأ الأمتر في التغههر، فلتفلل كيف نحتبن أندسلا ويياتلا 

لدسي على الرغل من الفهتب الدا لية والذارجية، وأ  نتفر لأندسلا القت  اللنمة للالاف ال
وا نقهار، يهث ة هو الأفراق الأكثر تفا داا مع  واتال إلى الحصت  على مدر أك ر من 
السفاق ، والرضا عن الحيا  والتحدهز، وعلمات شذصية واجت اةية أفبو، وصحة جسدةة، 
ك ا أنال ةصبحت  أكثر مرونة للتفامو مع أيداث الحيا  ال  اد ، مثو الأنمات الصحية 

 (.Neef & Germer, 2018, 2 ي ويتى الصدمات اللدسية  والديو الأكاقة
فتفقاا ل ا س ق جاف البحث الحالي بادف تحسهن وتل ية الالاف اللدسي لدل  البات 
جامفة الباية من  ل  تدري ان على استراتي ية التفا   اليقظ مع الذات في برنامج إرشاقا 

   مع الذات واليقظة الذهلية.مذاط وملظل ةحتتا على ماارات وفليات ماع ة التفا 
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 على التعاطف اليقظ مع الذاتقائم ادي ـج إرشـفاعلية برنام

 مشكلة البحث 
ت رن ميكلة البحث من كت  الالاف اللدسي أيد أهل ال ؤشرات على صحة الأفراق في 
ال  ت فات، فالأشذاص الذين يت تفت  والالاف اللدسي لديال القدر  على أ  يتفاملتا مع 

يا  وال ياركة في البغتط والإجااق واريقة   تتفارض مع مدرتال على ا ست تاع والح
ال  ت ع، والإضافة إلى متاجاة مياكلال ودفالية، ونظراا لحت   لبة ال امفة من اهل الدئات 
التي تسفى ج يع ال  ت فات إلى تل ية وتفزيز مدراتال ومااراتال ويكو عاك، ستاف على 

ثو ع اق ال ستتل الفل ي والأكاقة ي أو على ال ستتل الصحي وال  ت في، فال الدئة التي ت 
 ال  ت ع ومستق لا. 

ا على عدق من الدراسات الفربية التي كيدت عن ارتباط الالاف اللدسي وفدق من  واستلاقا
( 2019ال تغهرات الإة ابية لدل  لبة ال امفة على وجا الذصتص، مثو قراسة  أبت قران، 

راسة  الذاهب التي اشارت إلى ارتباط الالاف اللدسي بتسامي الذات والسكهلة اللدسية، وق
( التي اشارت إلى ارتباط الالاف اللدسي والا تح والإيثار، وقراسة  جاسل، 2020والقرعا ، 

 ( التي اشارت إلى ارتباط الالاف اللدسي وأن اط الص ر.     2021
وبلاف على الدراسات التي وحثت مداتك التفا   مع الذات والبحث والحي  عن 

من ال تغهرات الأكاقة ية على وجا الذصتص، مثو التدفق  ارتبا اتا وتأاهراتا مع الفديد
(، وأسلتب الحيا  الصحي  الببع، 2020الأكاقة ي وكداف  الذات الأكاقة ية  أبت رياح، 

(، والتلظيل ا ندفالي الأكاقة ي 2020(، وا يتراق الأكاقة ي  الحربي، 2013
واضاراب ما وفد الصدمة  (،2018(، واليفتر والذزا الأكاقة ي  الببع، 2019 صدحي،

 (.2020 مصادى، 
جاف هذا البحث للحي  عن ففالية التفا   اليقظ مع الذات في تحسهن الالاف اللدسي 
لدل  البات ال امفة،    التفا   مع الذات ةقدك للا في ال  ا  الأكاقة ي وجاة نظر 

لسفي إلى تحقهق الأهداف صحية في نياق  قافعية الالبة وا هت اك واللدس، وتحسهن الأقاف، وا
وإن ان ال ااك الأكاقة ية والحياتية، ك ا انا ةساعد الالبة على إقار  البغت ات ومتاجاة 
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التحدةات وال تالبات التي تتاجاال، والإضافة إلى متاجاة ا ندفا ت التجدانية السالبة التي 
 مد تليأ نتي ة ل فاةية وفض ال تام . 

ل رنامج ومن  ل  تدريب الاالبات على التفا   اليقظ يهث أ  يتتمع بلااةة هذا ا
مع الذات أ  ةصبحن أكثر مدر  على م ت  ال ياعر السل ية، والتفامو مفاا، وأكثر مدر  على 
جلب ال ياعر الإة ابية التي تزيد من التعي والذات وبال تم  الحالي،  وبالتالي ةصبحن 

ات الديو، ويصبحن أكثر وعي و ا ة تلحن أكثر ت كن من متاجاة البغتط والأنمات، ولحظ
من مدرات وماارات ت كلان من تحقهق اهدافان، وإن ان ال ااك والأع ا  قو  شفتر والبغط، 
أو ا جااق ال دني واللدسي، وبالتالي ةصبحن أكثر مدر  على تحديد مسار يياتان واليفتر 

  ثابر  ودفالية. والالاف والرفاهية اللدسية التي تحدو لال ا ست رارية وال
التي تيت و على  2030والإضافة إلى اهت اك ال  لحة وصحة الأفراق وأهداف الرؤية 

"م ت ع يهتا" بزياق  في متتسط ع ر الدرق وفي ارتداع الإنتاجية والصحة اللدسية، وكت  
ك و ا  لبة ال امفة هل الأع د  الحهتية وال رنة التي ةقتك علهاا ال  ت ع كا   بد من ا هت ا

مد ةُ كللا من تدةي ال وتفزيز فاعلهتال في ال  ت ع ومدرتال للتفامو مع ضغتط الحيا  والعيش 
بالاف ندسي من  ل  قراسة فاعلية برنامج إرشاقا ماعل على التفا   اليقظ مع الذات في 

عر تحسهن الالاف اللدسي لديال من  ل  عدق من الدليات وال اارات التي ة كن أ  ت لب ال يا
الإة ابية اليذصية نتي ة ليفتر الاالبات ووعهان وأ  ما ةدفللا في يياتان لا ال فلى الذا 

 سهؤقا لزياق  مستتل الالاف اللدسي لديان.
 أسئلة البحث: 

ةحاو  هذا البحث الإجاوة عن السؤا  الرعيسي الآتي: ما فاعلية برنامج إرشاقا ماعل 
 لالاف اللدسي لدل  البات ال امفة؟ على التفا   اليقظ مع الذات في تحسهن ا

 وبلاف على هذا السؤا  ت رن التساؤ ت الدرةية التالية:
هو تذتل  متتساات قرجات أفراق ال   تعتهن الباواة والت ري ية على م ياق الالاف اللدسي  1-3-1

 في ال ياق البفدا؟
 بفدا؟ هو تذتل  متتساات قرجات أفراق ال   تعة الت ري ية في ال ياق الق لي وال 1-3-2
هو تذتل  متتساات قرجات أفراق ال   تعة الت ري ية على م ياق الالاف اللدسي في ال ياق  1-3-3

 البفدا والتتبفي؟
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 على التعاطف اليقظ مع الذاتقائم ادي ـج إرشـفاعلية برنام

  .أهداف البحث 
 يادف البحث إلى:

 إعداق برنامج ماعل على التفا   اليقظ مع الذات لتحسهن الالاف اللدسي لدل  البات ال امفة.  1-4-1
عل على التفا   اليقظ مع الذات في تحسهن الالاف التحقق من فاعلية برنامج إرشاقا ما 1-4-2

 اللدسي لدل  البات ال امفة من  ل  نتاعج ال ياسات الق لية والبفدةة.
التحقق من وقاف أار ال رنامج الإرشاقا في تحسهن الالاف اللدسي لدل  البات ال امفة من  1-4-3

  ل  نتاعج ال ياق التتبفي.
 .أهمية البحث 
 :الأهمية النظرية 

 تح ن أه ية البحث اللظرية في:      
اهت اما بدراسة متغهرات التفا   اليقظ مع الذات والالاف اللدسي، والتي تلت ي إلى ملحى  

جديد للدارسات اللدسية وهت علل اللدس الإة ابي، الذا ياتل بدراسة ال تغهرات الإة ابية  ات 
 الأار والدفالية في ييا  الأفراق.

تنا ياتل بتفزيز الصحة اللدسية للاالبات وهت ما يت اشى مع اهداف ت رن أه ية هذا البحث ك 
 ك(، وأهداف التل ية ال ستدامة في ال  لحة الفربية السفتقةة.2030الرؤية الت لية  

ك ا أ  ملة الدراسات الفربية التي قرست هذ  ال تغهرات يثت البايثة على إجراف هذ  الدراسة  
 ة باذ  ال تغهرات، في ال  ت ع ال حلي ولدل ال كتبة الفربية. لزياق  ال فرفة الفل ية واللظري

ك ا ت رن أه ية البحث واهت اما بدراسة فئة ما ة من فئات ال  ت ع، وهن  البات ال امفة  
 اللتي ةفت ر  مستق و لل  ت ع والت ن.

 :الأهمية التطبيقية 
 تت ثو أه ية البحث التا ي ية:     

زياق  الدال والتعي لدل ال سئتلهن وال ات هن بزياق  الالاف اللدسي مد تسال نتاعج هذا البحث ل 
لدل  البات ال امفة من أجو اتذا  الإجرافات ال لاسبة للف و على رفع مستتل الالاف اللدسي 

 والصحة اللدسية لدل الاالبات.
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يث البايثهن وال تذصصهن على إمامة برامج إرشاقةة تتلاو  التدريب على استراتي يات  
إة ابية و ات ففالية لتحسهن مستتل الالاف اللدسي لدل  لبة ال امفة وعهلات ال  ت ع 

 الأ رل.
مد تساعد نتاعج هذا البحث ال تذصصهن لإعداق برامج إرشاقةة ن اعية ووماعية وعلجية ماع ة  

 على التفا   اليقظ مع الذات لدعل وتفزيز الصحة اللدسية.
  .مصطلحات البحث 
 ادي القائم على التعاطف اليقظ مع الذات.البرنامج الإرش 

من أيدث التد لت ال رتحز  على  وهت هت برنامج مذاط وملظل  تر  نيف وجري ر
التفا   مع الذات، ويادف إلى تفليل ماارات التفا   مع الذات وماارات اليقظة الذهلية، 

 & Neff)مع  اتا  يهث أ  اليقظة الذهلية ماار  ضرورية لتل ية مدر  الدرق على التفا  
Germer, 2012) ويتل التدريب فيا على الحيفية التي يتصرف باا الدرق علد متاجاة ،

ال تام  الفصهبة، أو   رات الديو، أو علد إقراك الدرق وييف   ةحبا في ندسا، بد ا من 
هتا ت اهو الألل اللاتج عن ال تام  أو انتقاق الذات، يتفلل الدرق كيف يتق و  اتا وانسان

 Pommier at al., 2020 .) 
وتفرف البايثة ال رنامج الإرشاقا القاعل على التفا   اليقظ مع الذات وأنا م  تعة 
من التقليات والأنياة وال اارات ال دع ة ت ري ياا، والتي تل تا يقاا والتدريب علهاا على أفراق 

اقةة ج اةية، وبلحت ( جلسة إرش13ال   تعة الت ري ية من  البات ال امفة على مدل  
( ققيقة لل لسة التايد  وب فد  الث جلسات أس تةياا، ويتب ن ال رنامج الفديد من 90 

الدليات مثو: الحراسي الثلاة، الإنسانية ال يتركة، الحتاوة اليقظة، التأمو ال تجا للستر اف، 
 مس  ال سل التفا دي، الذااب الحاني، وغهرها.

   .الهناء النفسي 
( الالاف اللدسي وأنا "السفي لتاتير مدرات الدرق وتتظيداا في 2015رمهلي  تفرف س

إقار  ال تام  ا جت اةية من  ل  تحقهق التتان  ا ندفالي مع الت تع وصحة جسدةة وندسية 
 (. 14مع التفامو ل تام  الحيا  ب ا ة ومرح واقة والله"  ص. 

دسي وانا الدرجات التي تحصو علهاا الاالبات التفريف ا جراعي: ة كن تفريف الالاف الل    
 على م ياق الالاف اللدسي ال ستذدك في هذا البحث.



 م
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 .طالبات جامعة الباحة 
ةقصد بان الاالبات ال لتحقات والدراسة في جامفة الباية  ل  الفاك الدراسي      

 ك(.2024-ها1445 
 .حدود البحث 

 ة:تتحدق نتاعج البحث الحالي وال حدقات التالي
 الحدوق ال تضتةية: وهي متغهرات البحث  التفا   اليقظ مع الذات، الالاف اللدسي(.

 الحدوق ال كانية: جرل تا هق البحث في جامفة الباية  كلية التربية(.          
 (. 2023-1445الحدوق الزمانية: الفاك ال امفي  

 باية.الحدوق البيرية:  البات كلية التربية في جامفة ال         
 :well-beingالهناء النفسي 
عاماا مامت قراسة الالاف اللدسي على مداتمهن أساسههن، الأو  ة كن  20ولأكثر من 

والذا ةدصو بهن التأاهر الإة ابي والسل ي   Bradburn's (1969عزو  إلى ع و براقبتر   
د اكتسب شار  بهن وبهن السفاق ، وتصترها على اناا مكتنات مستقلة، اما ال داتك الثاني فق

عل اف ا جت اع، ويقتك على الرضا عن الحيا  ك ؤشر رعيسي للالاف اللدسي، ويُلظر إلى 
 (.Ryff & Keyes 1995الرضا عن الحيا  كفلصر مفرفي مك و للسفاق   

عرفت ملظ ة الصحة الفال ية الالاف اللدسي وأنا تصتر الدرق لتضفا في الحيا  في 
ل ي ي الذا ةعيش فيا، وعلمتا وأهدافا ومفايهر  وتتمفاتا واهت اماتا، محيط اللظاك الثقافي وا

وهت مداتك واسع اللااق يتأار وصحة الدرق ال دنية ويالتا اللدسية ومفتقداتا اليذصية، 
 world health)وعلماتا ا جت اةية، وعلمتا وال هئة التي تحسبا س اتا ال ت هز  

organization, 1997) 
  الالاف اللدسي وأنا الفلمة ا ندفالية بهن الدرق وبهئتا، وهذ  الفلمة التي عرف روجهرست 

 ,Rogersonتتتسااا مياعر وأياسيس الدرق ومدركاتا، وأه ية قور ال هئة والفتامو الثقافية 
1999).) 
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( وانا يالة من الدرح والسرور وال ا ة، والراية اللدسية 203، 2006ك ا عرفا أي د  
ا ا نسا ، وتظار هذ  الحالة نتي ة لذ رات ا نسا  الإة ابية في الحيا  الهتمية التي ةعييا

مثو الأسر ، والف و، وت تفا والصحة ال س ية، و لت  من ا ضاراوات اللدسية والفقلية، الأمر 
 الذا ة فلا راضياا عن يياتا. 

وإمكانية تحقهق الأهداف  وعرفا ترا واناا اللظر  الإة ابية والإقبا  على الحيا ، وا عتقاق
والرغبات في الحاضر وال ستق و، وايت الية يدوث الذهر وال تانب الإة ابية من الأشياف، 

 .(pejchar & Mooney, 2009)بد ا من ا نز ق في الير وال انب السهئ 
وهت مداتك ةيهر إلى كيفية تقهيل الدرق لحياتا، ومد ةكت  هذا التقهيل إما في شكو مفرفي 

قراكي يهث التقهيل ماعل على مفلتمات عن ييا  الدرق، واا أيكاك تقديرية يت  رضا الدرق إ
عن يياتا ككو، أو في شكو تقدير الداعلية وهت تقهيل ةسترشد والفتا   وال ياعر التي تتحرر 

 maaulot, et)لدل الدرق علد ال رور والذ رات السار  وغهر السار  االاف التداعو مع الحيا  
al., 2015) . 

 
 :Ryffنظرية ريفي  2-1-2-6-1

مامت على مداهيل الصحة اللدسية والسفاق   عدق من التتجاات اللظرية مثو مداتك       
"ماسلت" لتحقهق الذات، وصياغة "ال ترت" لللبج، وتصتير "روجرن" للدرق الذا ةف و وكو 

اات كانت و ثاوة امكانياتا ومدراتا، والل ت اللدسي ا جت اعي علد "اريكست "، وهذ  التتج
في عاك  Ryffالأساق اللظرا لتتلهد ن ت ج متفدق الأوفاق للالاف اللدسي على يد ريدي  

(، يهث تب ن الل ت ج مكتنات مت هز  للأقاف اللدسي الإة ابي وتفت ر هذ  الأوفاق 1995 
ا من الالاف، وتي و  التقهي ات الإة ابية للذات وم ت  الحيا  ا ل اضية م ت فة نااماا واسفا

للدرق(، واليفتر والل ت والتاتر ال ست ر  الل ت اليذصي(، وا عتقاق وأ  ييا  ال رف هاقفة 
و  ات مغزل  الغرض في الحيا (، وامتلك علمات جهد  مع الآ رين  الفلمات الإة ابية 

واليفتر  مع الآ رين(، والقدر  على إقار  ييا  الدرق والفالل ال حيط ويكو ففا   إتقا  ال هئة(،
 (.Ryff & Keyes 1995بتقرير ال صهر ا ستقللية(  
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 :نموذج كارول ريف للهناء النفسي متعدد الأبعاد 
ترتبط أوفاق ن ت ج ريف للالاف اللدسي والرضا عن الحيا ، ك ا أنا يؤار على الصحة 
ال سدةة من يهث انذداض مستتيات الحتلسترو ، وهرمت  التتتر، ويؤقا إلى ن ط نتك 
أفبو، وانذداض مذا ر القلب والأوةية الدمتية، فاي ليست م رق سفاق  ومياعر إة ابية.  

( أ  كو وُفد من أوفاق ن ت ج الالاف اللدسي هت مؤشر للالاف في (Ryff, 1989و كرت ريف 
 يد  اتا، لاذا الس ب أشارت إلى أه ية ا هت اك وكو وُفد من أوفاق الل ت ج التالي  كرها: 

ات: يؤار مستتل م ت  الذات لديلا ويكو ك هر على مستتل الرضا عن م ت  الذ 
ا  يياتلا، ويفلي ا عتراف وكو ال تانب اليذصية ونقاط القت  والبف  وم تلاا، هذا ةفلي أةبا
أ  ةكت  لدل الدرق متم  إة ابي ت ا  ندسا، وأ  ةكت  في سلك وراية مع ال اضي، ويد  

عن ندسن أو ماضين أو وفض جتانب ندسن، ورغ تن أ  عدك تق و الذات على عدك الرضا 
 .تحت  مذتلدا

إتقا  ال هئة: ويرتبط هذا البفد وإقار  فرص ومتالبات ال هئة وفقاا لقدرات الدرق وتل ية  
 يتياجاتا، والإضافة إلى اليفتر والقدر  على إقار  ال هئة والتفامو مفاا ومع ال تام  التي 

  تيار وا ستداق  من الدرص التي تظار، و لق فرص ملاسبة تليأ فهاا، ومفرفة كيفية ا
 يتياجاتن وتت اشى مع قي ن، ويؤقا عدك إتقا  ال هئة إلى اليفتر والف ز وعدك القدر  على 
التفامو مع الأمتر الهتمية ومتاجاة ال تام  التي تارأ، ويتى أمو ت كهن وتغههر أو تحسهن 

القدر  على إتقا  ال هئة تدقد الدرق الدرص لأنا   ةيفر لل تام  لصال  الدرق، ك ا أ  عدك 
 والقدر  على متاجاتاا أو يتى فا اا.

الحكل الذاتي ا ستقللية: و تفلي الحداظ على استقللية الدرق اليذصية وملاعاتا،  
ا شفتر الدرق وأنا ة كلا ا  تيار للدسا واتذا  مراراتا الذاصة يتى لت كانت تتفارض  اةبا

اف الآ رين، وت كلا من متاجاة البغتط ا جت اةية، ويفرف الأفراق  وو ا ستقللية مع آر 
الفالية كيفية تلظيل سلتكال وتقهيل أندسال وفقاا لل فايهر اليذصية بد ا من تتمفات الآ رين، 
بهل ا ةذبع الأشذاص  وو ال ستتل ال لذدض من ا ستقللية للبغتط ا جت اةية 
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قتلا الآ رو  لال، ويتأارو  ويسترشدو  و فايهر الآ رين، ك ا أنال ملقت  ويستقرو  على ما ة
 ويأ  تتمفات وتقهي ات الآ رين، وعلد اتذا  القرارات يثقت  وأيكاك الآ رين بد ا من أندسال.

الل ت اليذصي: ويفلي الل ت ال ست ر وتاتير الدرق للدسا، والبحث عن التفلل  
ا تحسهن مفرفة الدرق الذاتية ونقاط ضفدا  والذ رات ال ديد  والتصت  إلى الإمكانات، اةبا

وسلتكياتا وتاتير  كاعا الفا دي وإنتاجهتا، ويلتج عن ا فتقار إلى الل ت اليذصي اليفتر 
وال لو وعدك ا هت اك والركتق ك ا تؤقا إلى شفتر الدرق وأنا غهر ماقر على تاتير سلتكياتا 

 .ت الحيا أو متام  ملت ة للتفامو مع تحدةا
الفلمات ا جت اةية الإة ابية: وتيهر إلى كيفية ارتبا لا والآ رين وأه ية  لق  

علمات مُرضية على قرجة من ال تق  والثقة والتقارب، وأ  ةكت  الدرق ماقر على اليفتر 
ا تفا   واهت اك برفاهية الآ رين، ويصب  ماقر على إقراك أ   والفا دة والألدة، وأةبا

اليذصية ال هد  تتالب الفااف وا ستلك، في ال قابو الأفراق الذين ةحصلت  على الفلمات 
قرجات ملذدبة في هذا البفد لديال القلهو من الفلمات التايقة والثقة، وي دو  صفتبة في 
إظاار ال تق  وا ندتاح وا هت اك والآ رين، والتالي ة دو  صفتبة في تحتين رواوط عا فية 

ا على استفداق لتقدةل تلان ت، م ا يؤقا إلى الإيباط والفزلة ا جت اةية ونقص متية وهل ليست 
 الدعل. 

الغرض من الحيا : ويفلي اليفتر وأ  لحيا  الدرق مفلى في ال اضي والحاضر  
ا ةكت  لدةا أيلك وأهداف ةسفى  وال ستق و، ويكت  لدةا مفتقدات تفاي مفلى لحياتا، اةبا

تلن الرؤية وانا ةفرف إلى أين يريد أ  يذهب، في ال قابو ةيفر الأفراق لتح يقاا، ويتحت  لدةا 
عدة ي الادف أ  يياتال   مفلى لاا، و  يرو  أا هدف في ماضهال أو ياضرهل أو 

 (.(Ryff, 1989 مستق لال، وعلى الأرج  ةدتقرو  إلى الأيلك والأهداف التي ةسفت  لتح يقاا
   Mindful Self-Compassion (MSC)التعاطف اليقظ مع الذات 

هذا ال داتك وفد تأارها والأفحار والتفاليل ال ت ةة، وم ارستاا اليذصية  Neffصاغت نيف 
للتأمو، والتفا   مع الذات اتساماا مع هذ  الأفحار ةفلي تحت  التفا   إلى الدا و، وهت 

يا ت القصتر  نتع من علمة الذات والذات، وييهر إلى كيفية تفامو الدرق مع ندسا في
وال فانا  اليذصية، وهت نتع من الحتار الدا لي الذا يتسل واللا  مع الذات، وال ياعر 
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الإة ابية وال ق تلية، والبفد عن اللقد والتتمفات الغهر وامعية وال قارنات الغهر مرغتب فهاا 
 (.2018 الببع، 

ك 2011ية في عاك ومد تل نير أو  كتاب عن التفا   مع الذات ك رجع للصحة الفقل
لحريستهن نيف، يهث أظارت مئات الدراسات ا  التفا   مع الذات مصدر متا للقت  والتحيف 
وال رونة، ويؤقا إلى ال زيد من سلتكيات الفااف وا هت اك، وي فللا نركز على اهدافلا، وتقلهو 

املة أندسلا بلدس القلق والذتف من الديو، وا هل من  لن الس اح للا للتفلل من ا ااعلا، ومف
  (Neef, 2021,1)القدر من الدفف والفلاةة والفا  الذا نظار  للآ رين 

يتب ن التفا   مع الذات إقراك ال فانا  ورؤيتاا التاضحة، فل ة كللا التفامو مع 
مياكللا ومفاناتلا إ ا لل نفترف باا في ال قاك الأو ، والأهل اقراكلا للتمت الذا نتألل أو نفاني 

، وهت سلتك استبامي لتحسهن أقراكلا لل يكلت وال فانا  التي ن ر باا، ويتالب التفا   فيا
اليقظ مع الذات الحثهر من ال اد لحسر عاقات اللقد الذاتي، و  ةفلي اهت امي ورعايتي 
وتفا دي لذاتي أ  مياكلي أكثر أه ية وصفتبة من ميكلت الآ رين، بو تفلي أ  مياكلي 

ا وتس  (Neef, 2021, 8)تحق ا هت اك باا ما ة اةبا
التفا   اليقظ مع الذات يتب ن مل  أندسلا عاداا ورعاةة غهر ميرو ة علد مفاةيتلا 
لت ارب سل ية أو ميكلت أو مفانا ، ونتفلل ت لب الذتف والسل ية والفزلة من  ل  تفزيز 

قرين على مليظة أفحارنا الأفحار الإة ابية والتداؤ  فتحت  اللتي ة تادعة أ هانلا ونصب  ما
ومياعرنا واندفا تلا ونتجا أندسلا ل ا هت صحي  وي لحلا السفاق ، ومليظة ا ااعلا، ونت كن 

 ,Neef). من التتم  عن التساؤ  ع ا نحن عليا من سفاق  "هو أنا جهد و ا فيا الحداةة؟" 
2021, 9) 

 أبعاد التعاطف اليقظ مع الذات.     
التفا   مع الذات وانا مداتك يتب ن الاة أوفاق ما ية  (Neef, 2003)مدمت نيف 

-self-kindness versus selfهي: الفا  والحلت على الذات مقابو الحكل الذاتي 
judgment والإنسانية ال يتركة مقابو الفزلة ،common humanity versus isolation ،

وتتداعو   mindfulness versus over identificationاليقظة الفقلية مقابو التتيد ال درط 
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هذ  ا وفاق مع وفباا لذلق إ ار وجداني متسام  للفقو علدما ة ر الدرق و فانا ، و اصة 
علدما تحت  الظروف الذارجية ال حياة وا مؤل ة أو صعبة، وعلدما تليا ال فانا  من تصرفات 

ا مع اندسال وأكثر ي قاف أو فيو أو مصتر شذصي، فيقرر البفض أ  ةكتنتا أمو تفا دا 
 مست  ت اهاا.  

 العطف والحنو على الذات/ الحكم الذاتي:      
ةيهر إلى التفامو مع الذات برفق وبيكو م لي على الدال بد ا من مست  اللقد الذاتي 
والحكل علهاا، و اصة علدما ةديو الدرق في متم  مفهن أو يرتحب  اأ مفهن، فل ةستذدك 

و  كل انا ما و، كل كلت غ ياا، أ  و من ندسي(، علد متاجاة الأنمات لغة ماسية مع ندسا مث
وال يكلت مد ن د وأنلا لسلا جهدين و ا ةكدي، و  نفترف ببفض الذلو أو اللقص في الأقاف 
والتفامو مع الأيداث، ونل أ في وفض الأومات أ  نذدي الح يقة عن أندسلا علدما نيفر وأ  

ية واقانا ماسية للذات،  فلرغب في القاف اللتك على شذص الصدق سهؤقا إلى مياعر سل 
آ ر في مياكللا، أو وأ  شذص آ ر ة لن مدرات ت كلا من أقاف أفبو، فلتس ب ودقدا  
الثقة في اندسلا، ون دأ في الين في إمكاناتلا، ونيفر واليأق ، وتصب  اهدافلا قاع اا وفهد  

يب على التتم  عن إصدار ا يكاك واللقد ال لا  ويكو محبط، لذلن كا   بد من التدر 
الذاتي، والتتم  عن تصليف اندسلا على انلا جهدو  أو سهئت ، وم ت   واتلا ببسا ة واندتاح 

 (Neef, 2021, 6ومفاملة اندسلا بلدس اللا  وا هت اك والفا  الذا مد نظار  ليذص  
ال   تعة ا جت اةية الأكثر وللتالدين قور مال في الحكل الذاتي ونقد الذات، يهث انال 

أه ية للبقاف،    الأبلاف يثقت  غريزياا والتالدين لتدسهر الأشياف وتتفهر الراية والدفف وال أول، 
ولحن مد   يتفر وفض الآواف الراية والدعل بو ةحاولت  التحكل في أبلاعال من  ل  اللقد 

لأوفاق أ دالال عن ال ياكو ولتحسهن  ال ست ر، ففلدما ةستذدك الآواف اللقد القاسي  كتسهلة
سلتكال، على افتراض ا  اللقد أقا  تحدهزية مدهد  وضرورية، ويستد و الأبلاف انتقاقات آواعال 
ا لأصتات التالدين، يتى أناا يتل تلاملاا  يتى تصب  التفليقات قا و رؤوق الأبلاف انفكاسا

 ,Neefأ دالال بلدس الاريقة.   ع ر الأجيا  ويصب  الأبلاف في وفض الأييا  يلتقدو  
2021, 13 ) 

واللامدين لذواتال غالباا ما ةأتت  من  لفيات عاعلية غهر قاع ة، وي هلت  إلى عدك الثقة 
والآ رين ويدترضت  أ  أولئن الذين يات ت  وأمرهل سيحاولت  في اللااةة إيذاعال، وهذا ةذلق 
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ات والتداعلت اليذصية، فقد ةيفرو  يالة من الذتف التي تس ب مياكو عديد  في الفلم
وفدك الرضا في علماتال اليذصية لأنال ةدترضت  أ  الآ رين ةحك ت  علهال بلدس القست  
التي ةحك ت  باا على أندسال، م ا يؤقا إلى رقوق ففو شديد  الحساسية وصراعات غهر 

 (.Neef, 2021, 14ضرورية  
ن أ  ةصب  أستأ وكثهر يهث ترتبط مياعر ك ا أ  البرر اللاجل عن الحكل الذاتي ة ك

اللقد واللقص والدونية وأففا  سل ية مثو إيذاف الذات و تفا ي ال ذدرات وال ياق  ال تاتر  
ا، وفي وفض الأييا  للنتحار، وهي محاو ت ففلية للتف هر عن الألل الفا دي وإ لما،  ع دا

قع أو تتجيا، ةصب  الحكل واللقد الذاتي وعلدما ةصب  اللقد والحكل الذاتي ففو مست ر قو  را
ا، ولل أستاع  أسلتب ييا ، فقد ةقت  أيد ال كتئ هن أنا أشفر وا كتئاب لأنلي كلت غ ياا وم يحا
الحصت  على صدةقهن في ومت وايد، لأنلي   أعرف كيف أففو  لن، فبفبال أ وني 

فانا   أمت  شهئاا علنية يتى    و انتني و  ة كللي مفرفة ما ففلتا وجفلال ةكرهتنلي كثهراا،
ةستازئ ايدهل بي أو ياهللي، ويتى لت كا  هلاك شذص ما لايداا ويحاو  أ  يبقى مفي، 
ا، ويالياا انا أشفر والتيد  لدرجة أنلي مد أكت  أفبو يا  لت  يلتاي بي ا مر إلى قففا وفهدا

 (.Neef, 2021, 14 كلت مهتا، أفحر في ال تت لأنا   قي ة لي و  أيد ةح لي. 
 الإنسانية المشتركة / العزلة:      

تيهر الإنسانية ال يتركة إلى رؤية الذ رات اليذصية ك زف من الت ربة الإنسانية 
ال يتركة ويكو أك ر بد ا من رؤيتاا في سياق ملدصو وملفز  علاا، وأقراكاا على اناا 

وأ  كو فرق مد ةذائ في متم  ما ت ربة فرقةة، والتعي وأ  الأ ااف من   يفة البير، 
ويديو في الحصت  على ما يريد، ومن الا يفي أ  ةفاني من  هبة ا مو في وفض الأييا ، 
نظراا لأسباب تتفلق وقدراتا أو مياعر  أو سلتكا، أو أسباب  ارجية   ة كلا السيار  والتحكل 

 .(Neef & Germer, 2018, 12)فهاا 
تركة على أ  ال  يع يرتحب أ ااف من ومت إلى آ ر، وهي ويقتك مداتك الإنسانية ال ي

ي يقة من يقاعق الحيا ، فل ا ا نتتمع انلا   ة ب أ  نذائ؟ اين هت الفقد الذا ومفتا م و 
ا؟ وأ  يياتن ستسهر والاريقة التي تريدها ت اماا؟  و قتن وأنن ستحت  مثالياا وإنن لن تديو ابدا
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علدما نديو أو تأ ذ الحيا  ملفاداا غهر مرغتب فيا أو والغريب أنلا نتصرف ويكو رههب 
غهر متتمع، فقد تؤقا الثقافة التي تدعل ا ستقللية والإن ان الدرقا إلى إلقاف اللتك على 
ا ويراا واعهن  أندسلا وقدر ك هر علدما   نت كن من التصت  إلى أهدافلا، ونلسى أنلا ج يفا

ا الرعاةة نذت ر ونعيش الحيا  على هذ  الأرض،  وللا  ات ال ي ة الإنسانية ونستحق ج يفا
 (.Neef, 2021, 8والفا  وتحقهق السفاق   

وفي التفا   اليقظ مع الذات ندرك أ  تحدةات الحيا  وا  دامات اليذصية جزف من 
ا في التامع، وما نفانيا من ألل وما نيفر وا من  كتنلا وير، وهي ت ارب نتياركاا ج يفا

عدك كداف  أو  هبة أمو هت تباق  أساسي بهللا في ت اربلا الإنسانية،  ضف  أو نقص أو
فالألل الذا نيفر وا في الأومات الصعبة هت ندس الألل الذا ةيفر وا الآ رو  في مثو هذ  
ال تام ، مع وفض ا  تلف الذا ةفتق إلى ال حدزات والظروف ال هئية والقدرات اليذصية، 

لحظة من لحظات الألل أو ال فانا  أو عدك الراية التي نيفر  وعليا يلبغي أ  ندرك أ  كو
 Neff)باا هي فرصة لليفتر وأنلا أمرب وأكثر ارتبا اا والآ رين، ويذكرنا وأنلا لسلا ويدنا 

& Germer, 2019, 18)   
وترل البايثة أ  إقراك مداتك الإنسانية ال يتركة ةفت د على وعهلا وإنسانهتلا، وعلى مقدار 

يلا مع الآ رين، ففلدما نيفر بذلن الألل، أو نديو في التصت  لذلن الادف أو أقاف  لن اندتا
الف و، سلتذكر  لن الصديق الذا عانى من  ات الألل أو أمو ملا أو أكثر، وسلستحبر 
أولئن الفل اف وال ؤارين الذين فيلتا يتى وصلتا، وعلدما نفتق لليفر و ا نيفر وا، سلفاي 

عل، وتلن الرعاةة، وتلن ال حبة، التي مدملاها للآ رين في أوماتال الصعبة، اندسلا  لن الد
والتي نت لى أ  ةقدماا للا أيدهل في هذا التمت الصفب الذا نعييا، ولن نيفر والتيد ، 

 ولن يدوك  لن الألل.
 اليقظة العقلية / التوحد المفرط:     

  ا نتبا  عن مصد في اللحظة الحالية اليقظة الفقلية تفرف واناا التعي الذ يليأ من  ل
قو  اصدار أيكاك بادف اكتياف واقراك اللحظة، وتفزن اليقظة الفقلية الرفاهية الفقلية 
وال سدةة وارق  تفد و  تحصى، وتيهر م ارسات اليقظة الفقلية إلى وايد أو أكثر من 

قبة ال دتتية، التفا   والري ة، الأنتاع الثلاة التالية وهي ا نتبا  ال ركز "التركهز"، ال را
والتركهز هت م ارسة إعاق  ا نتبا  مراراا وتحراراا إلى شيف وايد مع التلدس لأنا ةساعد على 
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تادعة الفقو، وال راقبة ال دتتية أو التعي ال ذتار ويفلي ا نتبا  إلى ما هت أكثر بروناا ويهتية 
ي ة يل ي صدات الدفف وال تق  والثقة ت ا  في م ا  وعهلا لحظة تلت الأ رل، والتفا   والر 

الذات وت ا  الآ رين، والتي تفت ر ضرورية لتح و الحا ت الذهلية والأنمات والصفتبات 
التي نتاجااا في يياتلا لأنا علدما نفاني من فيو أو صفتبة ما فأنلا نيفر والقلق والتتتر 

يهن أنا علدما نيفر والادوف واليقظة ونغرق اندسلا في نقد  واتلا والتيكين في اندسلا، في 
 (Neff & Germer, 2019, 4)تتذلو إلى وعهلا مياعر ال حبة والرعاةة والتفا   

فاليقظة الفقلية تفكس ما ةية ل ا ةحدث في اللحظ الحالية، وتيهر إلى ا نتبا  واريقة وا  
نلا نركز على   ر  ةحدث في اللحظة الحالية قو  تيتية أو اجترار، ف ا ة فللا نفاني هت أ

الديو ندساا بد ا من الألل اللاتج عن الديو في لحظة مفهلة، فلصب  مدر ت  في التفرف 
على أفحارنا ومياعرنا السل ية وبالتالي ةبهق هذا اللتع من ا جترار تركهزنا ويبذل التداةيات 

ن التدحهر ب "أنا ال تفلقة بتلن الذ ر ، على س هو ال ثا  يلتقو الدرق في متم  غهر مح ب م
أشفر والستف" إلى "أنا سهئ" في فتر  مصهر  على اللحت التالي" أنا أشفر والستف: أنا   أيب 
شفترا هذا: أنا   أريد أ  أشفر باذا: أنا   استحق هذا اليفتر: هلاك شيف  ا ئ بي أو 

  (Neff & Germer, 2019, 19). لقد ففلت  اأ ما: أنا سهئ"
ليقظ مع الذات من ملب اليقظة أالاف لحظات ال فانا ، يهث تدعتنا ويلبع التفا   ا 

اليقظة إلى ا ندتاح على ال فانا  بتعي ومحبة واسفة، وتيهر اليقظة الفقلية إلى التعي 
والذ رات في اللحظة الحاضر ، وإقراك الأفحار وا ندفا ت ال ؤل ة ويكو متتان  بد ا من 

 ,Neff & Germerلق أيكاك سل ية أو ت ل اا وم فاا الأفراط في التتيد مفاا، أو إ 
ا نحتاج للتفا   للحت  (2012 (. فلحن   نستايع أ  نحت  متفا دهن بدو  اليقظة واةبا

ةقظهن ت اماا، ولليقظة الفقلية أربفة أقوار رعيسية هي: مساعد  الأفراق على التفرف على التمت 
الحالية التي ةيفر فهاا الدرق وا ندفا ، تل ية الذا ةفانت  فيا، وتركهز التعي في اللحظة 

التعي وال ياعر والأياسيس التي نعيياا لتلظي اا والتفامو مفاا، تاتير التتان  والإراق  
 .(Neff & Germer, 2019: 8)القتية 
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ا للت ربة اللحظية واريقة واضحة ومتتاننة، وهي  واليقظة الفقلية تتب ن أ  تحت  مدركا
لتفا   مع الذات لأناا تس   للا وأ  نفترف أنلا نفاني في تلن اللحظة علصر مال في ا

ونصب  ماقرين أ  نتفامو مع أل لا لدتر  كافية وفلاةة ولا ، وتس   للا واتذا  ملظتر أكثر 
يك ة ومتضتةية ت ا  أندسلا ويياتلا،  فغال ية اللاق   ةفترفت  و دل الألل الذا ةفانت  

هذا الألل من نقدهل الذاتي، وفي وفض الأومات يليغو اللاق لتضع ملا،  اصة علدما يلبع 
يلت  ل يكلتال لدرجة انال   يتتمدت  لللظر في الصفتبة التي يتاجاتناا في تلن اللحظة 
الحالية، فاليقظة الفقلية ت لفلا من ا نغ اق في الأفحار وال ياعر السل ية وت لفلا من الأفراط 

لا واندفا تلا التي  نق لاا، فا جترار يؤقا إلى تبههق وتقليص التركهز في التدحهر برقوق أففال
 (.Neef & Germer, 2018, 14ويبالغ في إقراكلا وشفترنا ت اربلا  

و كرت نيف أ  التفا   اليقظ مع الذات أكثر ش تلية وفاعلية من اليقظة الفقلية لأ  
ت ا  الذات والإنسانية ال يتركة  التفا   اليقظ مع الذات يتب ن علاصر الفا  والحلت

التي لاا أارها الإة ابي مع اليقظة الفقلية في ال تام  أو الت ارب ال ؤل ة وحهث تؤقا إلى 
التادعة واليفتر والراية، وت ل لا التتتر والإيباط ومحاربة ومقاومة التامع الذا   نق لا، ك ا 

يقظة الفقلية أ  اليقظة الفقلية وسهلة  كرت أنا من أهل الدروق بهن التفا   مع الذات وال
للرتباط والت ربة  اتاا وال تم   اتا في يهن أ  التفا   مع الذات وسهلة للتتاصو مع من 
ةفاني من تلن الت ربة، على س هو ال ثا  علد شفتر الدرق بت ز في رك تا فأ  اليقظة الفقلية 

تفر مساية  هلية   تبار الألل ك ا هت ت فلا ةيفر بذلن الألل أو الحرار  قو  مقاومة م ا ي
قو  مقاومة، لحن علدما يليأ إلى جان اا التفا   مع الذات فأنا ةصب  لدل الدرق شفتر 
ت ا   اتا والرعاةة وا هت اك والدعل  م ا يدففا إلى مساعد   اتا كأ  يت دق ليذد  ألل رك تا، 

 ,Neff & Germer)من الألل  اتا وإلى أ  ةكت  أكثر إصراراا  وأ    ةفاني مستق لا 
2019, 20-21). 

 البحوث والدراسات السابقة
 :البحوث والدراسات السابقة التي بحثت في تنمية وتحسين الهناء النفسي 

إلى التحقق من فاعلية علج  Chiang et al. (2010)هدفت قراسة تيانغ وآ رو  
د  لدل عهلة من كبار السن في الذكريات على الالاف اللدسي وا كتئاب واليفتر والتي

ا تتراوح أع ارهل من  92ال ؤسسات، بلغت   ( عاماا وأكثر، تل تقسي ال إلى م  تعتهن 65( فرقا
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ضاواة وت ري ية، وتلقى أفراق ال   تعة الت ري ية الفلج ا اني جلسات  ل  شارين، 
اهر إة ابي ك هر مصهر وكيدت اللتاعج عن فاعلية هذا اللتع من الفلج يهث تل الفثتر على تأ

ال دل وبفد الاة أشار من ال تاوفة على ا كتئاب، والالاف اللدسية، واليفتر والتيد ، مقارنة 
 .وأولئن الذين لل يتلقتا الفلج

إلى فحص أار علج ال سد    Hsiao et al. (2012)وهدفت قراسة هسياو وآ رو  
اللاجيات من سر ا  الثدا، وتحتنت الفهلة ( على أن اط الحترتهزو  بهن BMSوالفقو والروح  

( مريبة وسر ا  الثدا م ن أك لتا علج السر ا ، وتلقت ال   تعة الفلج ل د  48من  
( جلسات علج ج اةية أس تةية، وت ت ال تاوفة ويكو فرقا لحو مريبة ل ياق مستتيات 8 

تر أفراق الفهلة و فلى ( ساهل في تفزيز شفBMSالحترتهزو ، ومد كيدت اللتاعج أ  علج  
الحيا ،  وتحدهزهل نحت السفي ل زيد من الدرص للل ت اليذصي، والإضافة إلى الحداظ على 

 است اوات الحترتهزو  ال ستقر  في الحيا  الهتمية لللاجيات من سر ا  الثدا.
للحي  عن  Mazzucchelli & Purcell (2015) هدفت قراسة مانوتيهللي وبترسهو 

فزن  للرفا  اللدسي في ال هئة ال امعية، وا ا ما كا  عدك ال رونة اللدسية ستدسر الفلاصر ال 
(  الب 163التباين في الرفا  اللدسي مقابو الفتامو اليذصية، وتحتنت عهلة الدراسة من  

من  لبة ال امفة، واستذدك م ياق الرفا  اللدسي، وعتامو اليذصية، وال رونة، وكيدت 
باط  رقا بهن ا نبسا ية والرفا  اللدسي، وفسرت عدك ال رونة اللدسية اللتاعج عن وجتق ارت

تباين الأفراق في مستتل الرفا  اللدسي، وكا  من أهل الفلاصر التي تفزن الرفا  لدل  لبة 
ال امفة التد لت ا رشاقةة التي تفلل الالبة كيفية إقار  القلق والتفامو مع ا نمات، الأمن 

 فزيز الأقوار ا جت اةية  ات ال ي ة والتي تحقق تالفات الالبة ال ستق لية. ال اقا، وتتفهر وت
إلى التحقق من فاعلية الفلج   Saeed et al. (2016) وهدفت قراسة سفهد وآ رو  

القاعل على الق ت  وا لتزاك في  دض ملق ا  تبار وتل ية الرفاهية اللدسية، على عهلة من 
الب، تل تقسي ال إلى م  تعتهن ضاواة وت ري ية تلقت (  60 لبة ال دارق بلغت  

ولل تتلق ال   تعة الباواة  ACT ( ققيقة عن  ريق تد و90( جلسات ل د   8الت ري ية 
أا تد و، وأظارت اللتاعج أ  هلاك فرما مفلتيا بهن قرجات ا  تبار الق لي والبفدا 
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نذداض ك هر في ملق ا  تبار إلى ا ACT لل   تعات الت ري ية والباواة يهث أقل علج
 .ونياق  ملحتظة في الرفاهية اللدسية

إلى التحقق  bahreini & Sanagouye (2019) ك ا هدفت قراسة البحريلي وسلامتا 
من ففالية الفلج والق ت  وا لتزاك على الالاف اللدسي وال رونة لدل عهلة من ال راهقهن بلغت 

اة وت ري ية وأجرا التد و على ال   تعة الت ري ية، (، تل تقسي اا إلى م  تعتهن ضاو60 
   وأظارت اللتاعج أ  الفلج والق ت  وا لتزاك يزيد من ال رونة والالاف اللدسية لل راهقهن

( إلى الحي  عن فاعلية برنامج ماعل على الف و التاتعي 2019وهدفت قراسة  ليدة  
تربية للادتلة ال بكر  وتل استذداك م ياق الالاف لتل ية الالاف اللدسي للاالبة ال فل ة وكلية ال

( ترج ة وإعداق البايثة، ك ا أعدت البايثة برنامج ماعل على Ryff  1995اللدسي لراةف 
الف و التاتعي لتل ية الالاف اللدسي للاالبة ال فل ة، واتبفت في هذ  الدراسة ال لاج شبا 

 تبار  الق لي، البفدا(. وتحتنت عهلة الدراسة الت ري ي واستذداك تص يل ال   تعة التايد  وا 
جامفة بلي ستيف.  -(  البة من  البات الدرمة الثالثة وكلية التربية للادتلة ال بكر 40من  

ومد أسدرت نتاعج الدراسة عن وجتق فروق  ات ق لة إيصاعية في ال ياسهن الق لي والبفدا 
لفلمات الإة ابية مع الآ رين، ا ستقللية، في أوفاق م ياق الالاف اللدسي  تق و الذات، ا

الل ت اليذصي، التحكل ال هئي، الادف من الحيا ، الدرجة الحلية( لصال  التا هق البفدا، 
وكذلن عدك وجتق فروق  ات ق لة إيصاعية بهن متتساات قرجات أفراق ال   تعة الت ري ية 

 ي.في ال ياسهن البفدا والتتبفي في م ياق الالاف اللدس
( إلى التحقق من فاعلية برنامج ماعل على الق ت  وا لتزاك 2019وهدفت قراسة أرنتط  

لتل ية كو من مقتمات اليذصية القتية والالاف اللدسي لدل عهلة من مفل ات ال ريلة الثانتية 
مفل ة، تل تتنيفان على عهلتهن ت ري ية، الأولى للتا هق التقلهدا لل رنامج والأ رل  80بلغت 

لتا هق ع ر الأنترنت، وأشارت اللتاعج إلى فاعلية ال رنامج لحو من التا يقهن التقلهدا وع ر ل
 الأنترنت، وبقاف أار ال رنامج بلسبة أعلى لصال  التا هق ع ر الأنترنت.

إلى تقهيل تأاهر علج الأمو على  Raphi et al. (2021)هدفت قراسة رافحي وآ رو  
( 52لدل عهلة من اللساف ا تي لديان ت ربة إجااض، بلغت   الالاف اللدسي وجتق  الحيا 

( عاك وما فتق، تل تقسي اا إلى م  تعتهن ضاواة وت ري ية، وأجرا 16تتراوح أع ارهل من  
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( جلسات، وكيدت اللتاعج عن أ  استذداك الفلج 8التد و على ال   تعة الت ري ية  ل   
 جتق  الحيا  لللساف وفد الإجااض.والأمو يؤقا إلى تحسهن الحالة اللدسية و 

( إلى الحي  عن ففالية برنامج إرشاقا مفرفي سلتكي 2021هدفت قراسة علهت   
لتحسهن الالاف اللدسي لدا ال راهقهن ال كدتفهن والتحقق من ففالية ال رنامج ال فرفي السلتكي 

من عهلة ال راهقهن لتحسهن الالاف اللدسي في مدراق اللتر لل كدتفهن وتحتنت عهلة الدراسة 
(  البا و البة من مدرسة اللتر لل كدتفهن و حافظة كدر الييخ، م ا 14ال كدتفهن وعدقها  

( عاما وتل تقسي ال الي م  تعتهن: م  تعة ت ري ية 17-16تتراوح أع ارهل الزملية ما بهن  
اف اللدسي ( م  تعة ضاواة، وتحتنت أقوات الدراسة من م ياق راةف للال7( مراهقهن و  7 

ترج ة البايثة/ واسدرت نتاعج الدراسة عن وجتق فروق  ات ق لة إيصاعية بهن ال   تعة 
الت ري ية وال   تعة الباواة في ال ياق البفدا على أوفاق ال  ياق الالاف اللدسي وعدك 
وجتق فروق  ات ق لة إيصاعية في ال   تعة الت ري ية على ال ياق البفدا والتتبفي على 

 اق الالاف اللدسي.م ي
 :البحوث والدراسات السابقة التي بحثت في فاعلية برنامج التعاطف اليقظ مع الذات 

إلى تقهيل برنامج التفا   Neef & Germer (2012)  هدفت قراسة نيف وجهرمر 
( أسابيع ص  ت لتدريب 8وتل تا هق ال رنامج في ورش ع و مدتاا   MSC اليقظ مع الذات 
ا مع أندسال، وكانت الدراسة ةبار  عن قراسة ت ري ية لدحص  الأفراق على أ  ةكتنتا أكثر تفا دا

قرجات التغههر في التفا   مع الذات ، واليقظة الفقلية، والرفاهية ال ذتلدة بهن البالغهن  = 
( وتفت د على ال قارنة بهن م  تعتهن ضاواة وت ري ية وكيدت نتاعج عن نياق  ملحتظة 27 

( أشار وسلة وفد 6الذات ، واليقظة ، والرفاهية، وتل الحداظ علهاا في   في التفا   مع
 .ال تاوفة

إلى تقهيل آاار التدريب على  Friis at al. (2016) وهدفت قراسة فراةس وآ رو  
التفا   اليقظ مع الذات على ال زاج والت ثهو الغذاعي بهن مرضى السكرا، وا ت رت هذ  

على عهلة بلغت   MSC( أسابيع 8التفا   اليقظ مع الذات ل د    الت ربة الفيتاعية تأاهرات
نياق  التفا   مع الذات   MSC ( من مرضى السكرا وأظارت اللتاعج أ  التدريب على32 



 
 

 

 

) 274) 

 الغامدي أ/نوال غرم الله عبد الله

 2024ديسمبر، 4ج 80مجلة الإرشاد النفسي، العدد

 

كا  لا أار  ا ق لة إيصاعية وسريرية في انذداض ا كتئاب والسكرا لدل أفراق الدراسة، مع 
 .أشار (3است رار اللتاعج في متاوفة ل د   

إلى تحديد ما  Bluth & Eisenlohr-Moul (2017)هدفت قراسة بلتث وايزنلتهرمت  
إ ا كا  برنامج التفا   اليقظ مع الذات سيقلو من التتتر وا كتئاب والقلق ونياق  ال رونة 

( من ال راهقهن، ومد تل تا هق 47وا متلا  والدبت  "الرفاهية اللدسية" لدل عهلة تحتنت من  
( أسابيع، وكيدت اللتاعج أ  هذا ال رنامج لدةا 6( أسابيع وال تاوفة ل د   8نامج ل د   ال ر 

 .القدر  على تقلهو التتتر ونياق  ال رونة وال ياعر الإة ابية
إلى  Karakasidou & Stalikas (2017) وهدفت قراسة كاراكاسهدو وستاليكاق 

مع الذات على التفا   الذاتي والإة ابي استحياف فاعلية برنامج تدري ي ماعل على التفا   
و التأاهر السل ي، وا كتئاب، والقلق، والتتتر، والرضا عن الحيا ، والسفاق ، والإضافة إلى 
مفرفة ما إ ا كانت هلاك تغههرات في التفا   مع الذات ة كن أ  يتلبأ ويكو ك هر في 

(  الباا من الفلتك ا جت اةية 74علهاا  الرفاهية اللدسية، بلغت الفهلة التي تل تا هق ال رنامج 
( على التتالي، وكيدت اللتاعج 33،44تل تفههلال عيتاعياا  في م  تعتهن ضاواة وت ري ية  

أ  ال   تعة الت ري ية  أظارت نياق  في التفا   مع الذات ، والتأاهر الإة ابي ، والرضا 
سل ي وا كتئاب والقلق ونتاعج الإجااق، عن الحيا  وكذلن السفاق  الذاتية وانذداض التأاهر ال

مقارنة وال   تعة الباواة التي لل تحي  نتاع اا عن أا تغههرات، وتيهر هذ  اللتاعج إلى 
الدور الحهتا الذا يلعبا التفا   مع الذات على الصفهد اللدسي الرفا  وففالية برامج التد و 

 ال ركز  على هذا ال انب. 
إلى تقهيل التد و الفلجي  Campo, et al. (2017)  رو  ك ا هدفت قراسة كام ت وآ

في قعل اليباب اللاجهن من السر ا  الذين ةفانت   MSC ل رنامج التفا   اليقظ مع الذات
القلق، والفزلة ا جت اةية، واضاراب صتر  ال سد والتي ة كن تفهق إعاق  ا ندماج  من

والدهديت ل د   MSC، ومد تل تا هق برنامج اللاجحة في الحيا  وفد انااف سلتات من الفلج
( عاماا، وأظارت اللتاعج 29و 18( تتراوح أع ارهل بهن  25( أسابيع على عهلة بلغت  8 

 تغههرات ك هر  في انذداض القلق والفزلة ونياق  الدتاعد اللدسية وا جت اةية.
اة برامج تفت د إلى تقهيل ففالية ال  Mak et al. (2018)وهدفت قراسة ماك وآ رو  

على تا يقات الاات  ال ح ت ، الأو  برنامج ماعل على اليقظة، والثاني برنامج ماعل على 
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التفا   الذاتي، والثالث برنامج سلتكي مفرفي، في تحسهن الصحة الفقلية وتقلهو البغط 
ا في الد2161اللدسي، ونياق  التعي الذهلي والتفا   مع الذات، وتل ا تيار   راسة ( مياركا

( أسابيع، وأمبى 4( جلسة ول د   28وصتر  عيتاعية، وتل تا هق ال رنامج على مدار  
( ققيقة يتمياا في م ارسة الت ارين ال ذتلدة  ات الصلة، وأك و 15إلى  10ال ياركت  من  

ال ياركت  مقاييس للرفاهية اللدسية، والبهق اللدسي، والتعي الذهلي، والتفا   مع الذات، 
( أشار،  وأظارت اللتاعج ففالية ال رامج الثلاة في تحسهن الرفاهية 3 تاوفة ل د   وت ت ال

 الفقلية وتقلهو البهق اللدسي، وتفزيز التعي الذهلي،  ونياق  في التفا   مع الذات.
إلى الحي  عن تأاهر تد و تدري ي مدتا  Delaney (2018)ك ا هدفت قراسة قيلني 
على إجااق التفا   وال رونة لدل  MSCالتاعي مع الذات  ا انية أسابيع على التفا  

ال  رضات، والإضافة إلى ت ربة ال ياركهن الحية لتأاهر التدريب، واعت دت على الأسلتب 
( م رضة، وأظارت اللتاعج من  ل  13الت ري ي و بقت الدراسة على م  تعة وايد  بلغت  

داض قرجات الصدمات الثانتية والإرهاق ويكو تحلهو قرجات ا  تبارات الق لية والبفدةة انذ
ملحتظ وارتبا اا سل ايا والتفا   مع الذات، وأكدت ال يانات اللتةية اللتاعج الح ية ووسفت 

 .في الف و للتفامو مع ال  رضات MSCمن الدال يت  كيفية تحسهن م ارسات 
ي لدل ضحاةا ( إلى التفرف على أن اط التل ر الإلحترون2020وهدفت قراسة مصادى  

التل ر الإلحتروني من  لب ال ريلة ال تتساة، ك ا هدفت إلى تل ية التفا   مع الذات 
لدل عهلة الدراسة، وكذلن  دض يد  اضاراب ما وفد الصدمة لديال من  ل  برنامج 
إرشاقا ماعل على التفا   مع الذات، والتفرف على مدل است رارية ففالية ال رنامج أالاف فتر  

(  البا من ضحاةا التل ر 824تاوفة، وتحتنت عهلة الدراسة من عهلة وصفية بلغت ال 
الإلحتروني، بهل ا تحتنت الفهلة الت ري ية من سبفة  لب من ضحاةا التل ر الإلحتروني 
ملذدبي التفا   مع الذات ويفانت  من اضاراب ما وفد الصدمة في مديلة أباا في ال  لحة 

اك البايث بتا هق عدق من الأقوات ت ثلت في م ياق ضحاةا التل ر الفربية السفتقةة، و م
الإلحتروني، وم ياق التفا   مع الذات، وماع ة اضاراب ما وفد الصدمة وال قابلة الإكلهليكية 
لتيذيص اضاراب ما وفد الصدمة، وال رنامج الإرشاقا ال رتحز على التفا  ، وأشارت 
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ل ر الإلحتروني تفرض لاا البحاةا، ك ا أشارت إلى اللتاعج إلى وجتق عدق من أن اط الت
ففالية ال رنامج الإرشاقا في تل ية التفا   مع الذات و دض اضاراب ما وفد الصدمة لدل 

 عهلة الدراسة.
( إلى التفرف على ففالية برنامج إرشاقا الحتروني ماعل 2021وهدفت قراسة الببع  

الأوجا للح ر ال لزلي أالاف جاعحة كترونا  على التفا   مع الذات في  دض القلق متفدق
(  الب من كلية التربية و امفة ال لن  الد، 13لدل  لب ال امفة، وتحتنت الفهلة من  

واستذدمت الدراسة م ياق القلق متفدق الأوجا للح ر ال لزلي، وال رنامج الإرشاقا ا لحتروني 
وجتق فروق قالة ايصاعيا بهن متتساي القاعل على التفا   مع الذات، وأشارت اللتاعج إلى 

 رتب قرجات أفراق ال   تعة الت ري ية في ال ياسهن الق لي والبفدا في القلق ال تفدق الأوجا. 
إلى التدريب على التفا   اليقظ مع الذات  Biber (2022)  ك ا هدفت قراسة به ر

MSC والحي  عن فاعلهتا في تحسهن ال رونة ومتاجاة البغت ات والإرهاق، لدل عهلة ،
من ال  رضات يتى ةصبحن ماقرات على تقدةل رعاةة أكثر تفا داا، وكيدت اللتاعج عن 

متضع  MSCفاعلية هذا اللتع من الفلج، ويلامش التقليات الف لية لل  رضات لتضع نظرية 
 .التلدهذ

 سات والبحوث السابقة التعقيب على الدرا
وفد عرض الدراسات الساوقة الفربية ملاا والأجل ية التي تلاولت متغهرات البحث الحالي، ت هن 
أ  هلاك م  تعة من اللقاط ال يتركة بهن البحتث والدراسات الساوقة والبحث الحالي والتي 

ي تل ية وفض ال تانب من أه اا استذداك برامج إرشاقةة ماع ة على التفا   اليقظ مع الذات ف
الإة ابية مثو اليقظة الفقلية، والالاف اللدسي، ونياق  ال رونة وا متلا ، و دض وفض من 
ال تانب السل ية مثو التتتر والقلق وا كتئاب والفزلة ا جت اةية واضاراب صتر  ال سد، 

ساوقة في استذداك واجااق التفا   والبغت ات،  كذلن تتياوا الدراسة الحالية مع الدراسات ال
م ياق الالاف اللدسي لحارو  ريف ل  ع بيانات الفهلة، ك ا اشتركت في استذداك ال لاج شبا 
الت ري ي، ك ا ت هن أ  ما ة ه ِّز البحث الحالي عن البحتث والدراسات الساوقة أنا يتب ن 

ت جامفة برنامج إرشاقا ماعل التفا   اليقظ مع الذات لتحسهن الالاف اللدسي لدل  البا
الباية، وهت ما لل تتفرض لا أا قراسة عربية أو أجل ية في يدوق علل البايثة، يهث تذتل  
عن عهلات البحتث الساوقة من يهث   يفتاا وبهئتاا ال غرافية. ك ا أ  هذ  الدراسة على 
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الرغل من  لن تسهر وفق رؤية ميتركة وبذط متان مع البحتث الساوقة من يهث التحقق من 
ة ال رنامج الإرشاقا في ال هئة السفتقةة وعلى الفهلة والأقوات ال ستذدمة في البحث فاعلي

 وهت ما ة هز البحث الحالي عن البحتث الساوقة.
 فروض البحث.

  يتجد فروق  ات ق لة إيصاعية بهن متتساات قرجات أفراق ال   تعتهن الباواة والت ري ية
 ا.على م ياق الالاف اللدسي في ال ياق البفد

  يتجد فروق  ات ق لة إيصاعية بهن متتساات قرجات أفراق ال   تعة الت ري ية على م ياق
 الالاف اللدسي في ال ياق الق لي والبفدا.

  يتجد فروق  ات ق لة إيصاعية بهن متتساات قرجات أفراق ال   تعة الت ري ية على  
 م ياق الالاف اللدسي في ال ياق البفدا والتتبفي.

 بحث.منهج ال 
بلاف على   يفة البحث وأهدافا، تل استذداك ال لاج شبا الت ري ي؛  و ال   تعتهن 
الت ري ية والباواة وال ياق الق لي، البفدا والتتبفي، ل لع تا لا يفة البحث الحالية، وهت 
فاعلية برنامج إرشاقا ماعل على التفا   اليقظ مع الذات لتحسهن الالاف اللدسي لدل  البات 

فة الباية، وال تغهر ال ستقو في هذ  الدراسة  ال رنامج القاعل على التفا   اليقظ مع جام
 الذات(، وال تغهر التاوع هت  الالاف اللدسي(.

 .مجتمع البحث 
ال لتحقات والدراسة الأكاقة ية في كلية يتحت  م ت ع البحث من  البات جامفة الباية 

 (  البة. 88التربية وي لغ عدقهن  
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 البحث. عينة 
اشت و البحث على عهلتهن ه ا الفهلة ا ستالةية لحساب الذصاعص السيكتمترية،   

 وعهلة الدراسة الأساسية على اللحت التالي:
 :العينة الاستطلاعية 

وبلغ متتسط  جامفة الباية ا تهروا عيتاعيا.-(  البات كلية التربية 32وتحتنت من   
 (.1.54يارا  ( وانحراف مع21.61أع ارهل الزملية  

  :عينـة الدراسـة الأساسية 
كلية التربية جامفة يصلن على   البات(  البة من 36تحتنت عهلة البحث الأساسية من  

مستتيات ملذدبة على م ياق الالاف اللدسي ال ستذدك  ومد تل تحديد ال ستتل ال لذدض و ن 
وبلغ متتسط أع ارهل الزملية  أمو(ف 50يصلن على قرجات في م ياق الالاف اللدسي تقع في ال ئهلى 

(. ومد تل تتنيفان عيتاعياا والتساوا على م  تعتهن: م  تعة 1.61( وانحراف معيارا  21.73 
 (  البة.18(  البة وم  تعة ضاواة مكتنة من  18ت ري ية مكتنة من  

 .أدوات البحث 
 هئة الفربية شلد وإعداق  وتقلهلا على ال مامتالالاف اللدسي الذا تل استذداك م ياق 

 (، وال رنامج التدري ي القاعل على التفا   اليقظ مع الذات "إعداق البايثة".  2013وا رو   
 (2013أولًا: مقياس الهناء النفسى )اعداد شند واخرون ، 

 :وصف المقياس  
الذا مامت وإعداق  وتقلهلا على ال هئة الفربية شلد  اللدسياستذدمت البايثة م ياق الالاف 

( ةبار  69( ل لاس تا لفهلة البحث الحالي، وتحت  ال  ياق في صترتا اللااعية من  2013وا رو   
ويفلي شفتر الدرق بتجتق أهداف وآما  لا : متنعة على ستة اوفاق فرةية هي: الادف من الحيا 

 في الحيا  و ا ةبدي لا اليفتر وال فلى وال ي ة والسفي في س هو تح يقاا، وشفتر  واليأق
، 29، 33، 35، 39، 46، 49والإيباط  فتقاق  لاا، والعبارات الدالة على هذا البفد هي  

ويفلي تق و الدرق للدسا وإة ابياتاا وسل ياتاا  وبفد تق و الذات:(، 1، 7، 14، 20، 26، 27
، 36، 42، 44، 50وماضيا وذهر  وشر  والرضا علاا، والعبارات الدالة على هذا البفد هي  

وتفلي مدر  الدرق على التتجيا الذاتي في  وبفد ا ستقللية:(. 2، 15، 21، 28، 30، 34
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تذاياا لحياتا و بتعا ل فايهر متضتةية من امتلاعا اليذصي واقتا في  اتا واعت اق  
، 16، 9، 22، 32، 38، 41، 43، 48، 51علهاا، والعبارات الدالة على هذا البفد هي  

وتفلي مدر  الدرق على تحتين علمات ناجحة  لإة ابية والآ رين:وبفد الفلمات ا (.3، 8، 12
مع الآ رين ةكستها الحب والصدامة في إ ار من الأ ذ والفااف ال تباق ، والعبارات الدالة 

وبفد  (.4، 10، 17، 23، 31، 37، 40، 45، 47، 52، 56، 62على هذا البفد هي  
والل ت والتغهر واست رار في ضتف اكتساوا ل زيد ويفلي مدر  الدرق على التقدك : اللبج اليذصي

من ال فارف وال اارات والذ رات و ا ةحقق الحداف  ك ا تتب  في متاجاة الدرق ل يكلتا 
، 57، 59، 61، 63، 65، 68وتلدهذ  لذااا الحياتية، والعبارات الدالة على هذا البفد هي  

ي مدر  الدرق على ا تيار و لق ال هئة ويفل: وبفد الت كن من ال هئة (.5، 11، 18، 24، 53
ال لع ة لظروفا وياجاتا ومدرتا على التحكل في بهئة مفقد  تي و عدق ك هر من الأنياة لذا 
ةستلزك الأمر اكتساوا ل زيد من ال اارات ال فهلة والتي تساعد  على التحكل في أك ر عدق من 

  شئت  يياتا، والعبارات الدالة على هذا الأنياة الذارجية وشفتر  والحداف  وال دار  في إقار 
 (.6، 13، 19، 25، 54، 55، 58، 60، 64، 66، 76، 96البفد هي  

ا للدرجة   ( ومتافق 5وتتل ا ست اوة على ال  ياق في ضتف م ياق متدرج من متافق جدا
ا للدرجة  2(، ومفارض للدرجة  3(، ومحايد للدرجة  4للدرجة   (، ويراعى 1(، ومفارض جدا

 39 – 37 – 32 - 16 -15عكس الدرجة في يالة العبارات السل ية وهى العبارات رمل  
– 45 – 46 – 60 – 66.) 

   :الخصائص السيكومترية للمقياس 
 :صدق المحكمين 

مامت البايثة وفرض ال  ياق على م  تعة من ال حك هن في التذصص من  وا         
ا ذا آراعال لتحديد مدل ملع ة ا وفاق ل ياق  ( محك هن وتل6الذ ر ، والذين بلغ عدقهل  

الظاهر  محو البحث، ومدل ملع ة العبارات للبفد الذا تلت ي اليا وسلمة الصياغة للعبارات، 
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( فأعلى. ولل يتل يذف أا ةبار  أو وفد من أوفاق ال  ياق %80وتل ا  ذ بلسبة اتداق  
 يهث تل فقط إعاق  صياغة وفض العبارات.

  تساق الداخلي:صدق الا 
الذا تلت ي اليا  البفدتل يساب مفامو ا رتباط بهن قرجة العبار  والدرجة الحلية على        

 ( نتاعج  لن 1-3وكذلن والدرجة الحلية على ال  ياق. ويتض  جدو   
 (1-3جدول )

 ( 32دسى     = مفاملت ا رتباط بهن قرجة العبار  وقرجة البفد والدرجة الحلية على م ياق الالاف الل
 رمل

 العبار 
مفامو 

 ا رتباط والبفد

مفامو 
ا رتباط 

 والدرجة الحلية

 رمل
 العبار 

مفامو 
 ا رتباط والبفد

مفامو 
ا رتباط 

 والدرجة الحلية

 رمل
 العبار 

مفامو 
 ا رتباط والبفد

مفامو 
ا رتباط 

 والدرجة الحلية
1 0.78** 0.76** 24 0.72** 0.74** 47 0.84** 0.70** 
2 0.83** 0.81** 25 0.75** 0.65** 48 0.72** 0.68** 
3 0.59** 0.78** 26 0.74 0.69 49 0.74** 0.70** 
4 0.86** 0.83** 27 0.61** 0.74** 50 0.83** 0.81** 
5 0.72** 0.63** 28 0.58** 0.66** 51 0.69** 0.51** 
6 0.68** 0.53** 29 0.67** 0.75** 52 0.73** 0.69** 
7 0.67** 0.78** 30 0.72** 0.68** 53 0.79** 0.77** 
8 0.77** 0.76** 31 0.65** 0.68** 54 0.78** 0.74** 
9 0.69** 0.74** 32 0.51** 0.83** 55 0.50** 0.67** 
10 0.77** 0.61** 33 0.70** 0.68** 56 0.62** 0.56** 
11 0.55** 0.68** 34 0.72** 0.64** 57 0.69** 0.59** 
12 0.58** 0.61** 35 0.67** 0.59** 58 0.64** 0.64** 
13 0.63** 0.50** 36 0.68** 0.72** 59 0.68** 0.58** 
14 0.78** 076** 37 0.73** 0.84** 60 0.56** 0.49** 
15 0.79** 0.67** 38 0.73** 0.69** 61 0.50** 0.54** 
16 0.59** 0.64** 39 0.49** 0.54** 62 0.87** 076** 
17 0.67** 0.74** 40 0.64** 0.62** 63 0.71** 0.69** 
18 0.64** 0.60** 41 0.77** 0.73** 64 0.77** 0.83** 
19 0.65** 0.63** 42 0.76** 0.79** 65 0.61** 0.59** 
20 0.80** 0.86** 43 0.64** 0.65 66 0.57** 0.68** 
21 0.62** 0.72** 44 0.82** 0.75** 67 0.70** 0.67** 
22 0.65** 0.57** 45 0.54** 0.62 68 0.65** 0.64** 
23 0.77** 0.79** 46 0.61** 0.57** 69 0.58** 0.65** 
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( ا  قيل مفاملت بهن العبارات وا وفاق 1-3يليظ من اللتاعج ال فروضة في جدو   
  .(0.01( وكانت ج يفاا متجبة وقالة ايصاعيا علد مستتل  0.87، الى 0.50تراويت بهن  

ك ا تراويت قيل مفاملت ا رتباط بهن الدرجة على العبار  والدرجة الحلية على ال  ياق بهن 
 (.0.01( وكانت ج يفاا متجبة وقالة ايصاعيا علد مستتل  0.81الى  0.49 

على كو وفد والدرجة الحلية على ال  ياق  الدرجةك ا تل يساب مفاملت ا رتباط بهن 
 ( نتاعج  لن 2-3باط بهن ا وفاق ويتض  جدو   وكذلن مفاملت ا رت

 ( 2-3جدو   
 مفاملت ا رتباط بهن الأوفاق والدرجة الحلية على م ياق الالاف اللدسي

 0.01رتباط قالة علد مستتل  **(  مفاملت ا 
( وجتق مفاملت ارتباط متجبة وقالة ايصاعيا بهن قرجات ا وفاق 2-3يتب  من جدو   

( .ك ا وجدت  مفاملت  0.96الى  0.86والدرجة الحلية على ال  ياق يهث تراويت بهن  
ى ال 0.57ارتباط متجبة وقالة ايصاعيا بهن ا وفاق وبفباا البفض يهث تراويت بهن  

 ( . م ا ةيهر الى صدق ا تساق الدا لي لأوفاق ال  ياق.0.93

البفد  الأوفاق
البفد  البفد الراوع البفد الثالث البفد الثاني الأو 

 الذامس
البفد 
 الساقق

الدرجة 
 الحلية

البفد 
 **0.95 **0.91 **0.93 **0.81 **0.76 **0.87 - الأو 

البفد 
 **094 **0.86 **0.92 **0.76 **0.79 - - الثاني

البفد 
 الثالث

- - - 0.57** 0.83** 0.76** 0.85** 

البفد 
 **0.86 **0.73 **0.85 - - - - الراوع

البفد 
 **0.98 **0.90 - - - - - الذامس

البفد 
 **0.93 - - - - - - الساقق
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 الثبات 
  ابات ألدا كرونباخ 

تل التحقق من ابات ال  ياق عن  ريق يساب مفامو ابات ألدا كرونباخ لل  ياق ككو 
( ك ا تراويت قيل مفاملت ابات ألدا وفد يذف قرجة العبارات بهن 0,97يهث بلغت قي تا  

( م ا ةفلى أ  يذف قرجة العبار  لل يؤار على رفع قي ة مفامو ابات 0.973الى  0.970 
 ألدا الحلى لل  ياق.

 ( مفاملت ابات ألدا كرونباخ للأوفاق الدرةية لل  ياق 3-3ويتض  جدو   
 (3-3جدو   

 كرونباخ للأوفاق الدرةية ل  ياق الالاف اللدسي ألدامفاملت ابات 

( ا  مفاملت ابات الدا كرونباخ للوفاق 3-3تتض  اللتاعج ال فروضة في جدو   
 (.0.87الى  0.81جافت مرتدفة يهث تراويت بهن  الدرةية 

  ريق الت زعة اللصفية  
تل أةبا التحقق من ابات ال  ياق عن  ريق الت زعة اللصفية واستذداك مفاقلة س هرما  

( مفاملت 4-3(.  ويتض  جدو   0.90براو  يهث بلغ مفامو الثبات الحلى لل  ياق  –
 ل  ياق ابات ألدا كرونباخ للأوفاق الدرةية ل

 
 
 
 

 بات الفا كرونباخمعاملات ث عدد العبارات الأبعاد
 **0.86 12 البعد الأول

 **081 10 البعد الثاني
 **0.83 12 البعد الثالث
 **0.86 12 البعد الرابع

 **0.87 11 البعد الخامس
 **0.84 12 البعد السادس

 0.97 69 الكلى
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 ( 4-3جدول )
 مفاملت الثبات واريقة الت زعة اللصفية للأوفاق الدرةية ل  ياق الالاف اللدسي

( ا  مفاملت الثبات واريقة الت زعة اللصفية 4-3تتض  اللتاعج ال فروضة في جدو   
 (.0.87الى  0.71للأوفاق الدرةية جافت مرتدفة يهث تراويت بهن  

 وت هن هذ  اللتاعج م ت فا ا  ال  ياق صاقق واابت وي كن استذداما. 
  نامج التدريبى القائم على التعاطف اليقظ مع الذات:البر 
  :مراحل تصميم البرنامج 

 مريلة التاهئة: 
يتل من  للاا التفارف وبلاف علمة ارشاقةة أساساا الثقة وا يتراك، وشرح اهداف ال رنامج 

ق لي وال د  الزملية، وتتقيع الفقد ا رشاقا، وتا هق ال ياق ال ا رشاقةةوا سلتب والاريقة 
 ل  ياق الالاف اللدسي، ويتل  لن في ال لسة الت اهدةة الأولى. 

 مريلة ا نتقا  
و يكلة البحث وتا هق ال رنامج، وهي تحسهن مستتل الالاف اللدسي  التفريفويتل فهاا 

لدل الاالبات من  ل  التدريب على التفا   اليقظ مع الذات، ك ا سهتل التفريف و اهية 
 املا واسباوا، ويتل  لن في ال لسة الثانية.الالاف اللدسي وعت 

 مريلة الف و وال لاف 
وهي مريلة التغههر من  ل  التدريب على الدليات وال  ارسات والأنياة القاع ة على 

 ج اعي مع الاالبات، ويتل  لن من ال لسة الثالثة الى الثاملة.  ويكوالتفا   اليقظ مع الذات 

 مفاملت ابات الت زعة اللصفية عدق العبارات ا وفاق
 **0.87 12 البفد الأو 
 **074 10 البفد الثاني
 **0.86 12 البفد الثالث
 **0.71 12 البفد الراوع

 **0.89 11 البفد الذامس
 **0.83 12 البفد الساقق

 0.90 69 الحلى
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 مريلة الإنااف 
م و اللااعية والتي يتل فهاا التأكد من تحقهق أهداف ال رنامج من  ل   وهي ال ريلة ما

تقهيل ال رنامج، وع لية ال ياق البفدا ومقارنة نتاعج ال ياق الق لي والبفهد، ويتل  لن في ال لسة 
 التاسفة.

 مريلة ال تاوفة 
عل على التفا   وهي ال ريلة الأ هر  التي يتل التحقق فهاا من است رارية أار ال رنامج القا

م ياق الالاف اللدسي بادف تتبع اللتاعج وفد مرور شار  تا هقاليقظ مع الذات، من  ل  
من انتااف ال رنامج ا رشاقا، ويتل مقارنتاا بلتاعج ال ياق البفدا التي تل الحصت  علهاا 

 مع الذات.  ساوقاا، ويتل الحكل على است رارية وففالية ال رنامج القاعل على التفا   اليقظ 
  تقويم البرنامج الارشادي القائم على التعاطف اليقظ مع الذات 

 تقتيل م لي: 
(، في ال لسة 2013م ياق الالاف اللدسي من اعداق شلد وآ رو    تا هقمن  ل  

 الأولى. 
 تقتيل مريلي: 

ال رنامج و ل  ال لسات يهث   يتل ا نتقا  من هدف إلى هدف آ ر  تلدهذويتل أالاف 
ا  وفد التأكد من تح يقا واتقا  الاالبات لل اارات وال  ارسات ا ة ابية التي سهتل التدريب 
علهاا، ويتحقق التقتيل ال ريلي لحو جلسة من ال لسات من  ل  التغذةة الراجفة واسلتب 

 ال ليظة للتغهر والتحسن ال راق التصت  اليا. 
 تقتيل وفدا:  

هق ال رنامج ويتحقق من  ل  التا هق البفدا ل  ياق يتل في ال لسة الأ هر  من تا 
اللتاعج بلتاعج ال ياق الق لي الذا تل في ال لسة الأولى،  ومقارنةالالاف اللدسي على الاالبات 

ومقارنتاا للتحقق من وجتق فروق  ات ق لة ايصاعية لصال  ال ياق البفدا، ومن  ل  
 تااف من تلدهذ  وتا يقا. استذداك است ار  تقتيل ال رنامج وفد ا ن

 تقتيل تتبفي:  
من ال رنامج ويار ويتحقق من  ل  تا هق م ياق الالاف اللدسي،  ا نتاافيتل وفد 

ومقارنة نتاع ا بلتاعج ال ياق البفدا للتأكد من وقاف أار ال رنامج ا رشاقا ووجتق فروق  ات 
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 ق لة ايصاعية بهن ال ياسهن.
عير جلسة، وتل تا يقا على مدل   س أسابيع، وال دو   _ يتحت  ال رنامج من الاة

ملذص سهر جلسات ال رنامج الإرشاقا القاعل على التفا   اليقظ مع الذات التالي ةفرض 
 .لتحسهن الالاف اللدسي لدل  البات جامفة الباية

 ( 1جدو   
 رمل ال لسة

متضتع 
 الدليات ال ستذدمة أهداف ال لسة ال لسة

 الأولى
 ت اهدةة

 التفارف 
 والتاهئة(

 التفارف بهن البايثة والاالبات. -
إمامة علمة أساساا التق و والتفا   وال ياركة والثقة وا يتراك -

 ال تباق .
 شرح مبسط لل رنامج الإرشاقا من يهث أهدافا ومدتا وعدق جلساتا. -
ا تداق على التاجبات وال سؤوليات للبايثة وال ياركات من  ل  تتقيع -
فقد الإرشاقا مع التأكهد على ضرور  ا لتزاك وحبتر جدو  جلسات ال

 ال رنامج.
تا هق م ياق الالاف اللدسي على ال   تعتهن الت ري ية والباواة  -

  قياق م لي(

 الحتار واللقاش.
 ال حاضر .

 ال  املت  ال دح(
 التفزيز.

 الثانية

التفريف 
و داتك الالاف 

اللدسي 
 وأه هتا.

 ركات على مداتك الالاف اللدسي وأوفاق .تفريف ال يا-
 تتضي   صاعص مرتدفي وملذدبي الالاف اللدسي. -
 تفريف ال ياركات على قور وأه ية الالاف اللدسي. -
استحياف مداتك الالاف اللدسي والأهداف اليذصية ال رتباة باذا  -

 ال داتك لدل ال ياركات.
تحقهق الأهداف استحياف الصفتبات والفتاعق التي تحت  قو   -

 اليذصية.
تفريف ال ياركات على الفلمة بهن التفا   مع الذات والالاف  -

 اللدسي.
 تي يع ال ياركات التفلل والتدريب على التفا   اليقظ مع الذات. -
تل ية التعي وأ  التغههر والتصت  إلى الأهداف يتل من  ل  التفلل  - 

 والتدريب على ال اارات.

 ال حاضر .
 واللقاش. الحتار

 التغذةة الراجفة.

 التاجب ال لزلي.

 الثالثة
التفريف 

والتفا   مع 
 الذات

 ملامية التاجب ال لزلي من ال لسة الساوقة.  -
 فسهتلتجيا التفا   اليقظ مع الذات. -
 ماهية التفا   اليقظ مع الذات. -
 الاتاجس يت  التفا   اليقظ مع الذات.  -

 ال حاضر .
 الحتار واللقاش.

 رين ال ذاوف من ت
 التفا   مع الذات.
 التغذةة الراجفة.
 التاجب ال لزلي.
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 الراوفة
الأيكاك 
 الذاتية.

 
 التفريف والأيكاك الذاتية  -
 أه ية التتم  عن الأيكاك الذاتية السل ية والقست  على الذات.  -
 تأاهر الأيكاك الذاتية السل ية على مياعرنا. -
من تأاهر  واستذداك التفا   مع الذات  فال اللقد الذاتي والتذفيف -

 ك باق لا.

 ال حاضر .
 الحتار واللقاش.
 الحراسي الثلاة.
 تحديد ما تريد.
 التغذةة الراجفة.
 التاجب ال لزلي.

 الذامسة
الإنسانية 
 ال يتركة

 
 إقراك أ  ال فانا  والديو عامة ونيترك فهاا مع ج يع البير. -
 انا  أو التصت  للأهداف.البحث عن الدافع لتذفيف ال ف  -
التدريب على ال تاجاة التحيفية ل تام  و  رات ال فانا    -

 أو الديو.
إعاق  التدسهر الإة ابي لل تام  الباغاة و  رات الديو   -

 ورؤيتاا في نااق أوسع من الذ ر  الإنسانية.

 الحتار واللقاش.
 الأسئلة ال دتتية.

 الل ذجة
 ال راقبة الذاتية.

 ال يتركة. الإنسانية
 إعاق  التدسهر.
 التغذةة الراجفة.
 التاجب ال لزلي.

 الساقسة
التفريف 

 واليقظة الذهلية

 التفريف واليقظة الذهلية واه هتاا. -
 كيف نتس ب في مفانا    قاعي لاا؟ -
الحداظ على قرجة متتاننة من التعي والأفحار وال ياعر ال ؤل ة بد ا  -

 فاا.من ت ل اا أو انحارها أو م 
ا ندتاح على   رات ال فانا  الذاتية واريقة غهر قفاةية وبدو  اصدار  -

 أيكاك تقهي ية.
 التق و وا عتراف الحامو وال تم  الراهن قو  اصدار أيكاك.  -

 ال حاضر .
 التساؤ  واللقاش.
 التغذةة الراجفة.
 ا نتبا  ال ركز.
 الحتاوة اليقظة.
 التاجب ال لزلي.

اليقظة م ارسة  الساوفة
 الذهلية

 أ  تفرف الاالبة مفلى التلدس الف هق. -
 أ  تصو الاالبة إلى يالة ا ستر اف. -
 أ  تت كن الاالبة من م ارسة اليقظة الذهلية. -
 م ارسة التأمو ال حب واللا . -

 ال حاضر .
 التلدس الف هق.
التأمو ال تجا 
 للستر اف.

 التغذةة الراجفة.

 التاجب ال لزلي.

 ال حبة والاهبة الثاملة

 
 التفريف وأه ية تل ية الفا  والدفف ت ا  الذات. -
 إنياف ةبارات ال حبة اليذصية الذاصة. -
 التدريب على تقدةل ال حبة والاهبة ت ا  الذات ك ا تقدك للآ رين. -
 اكتياف صتت الذات الرييل. -
 التدريب على تحدهز الذات والرعاةة والفا  بد ا من اللقد. -
  

 حاضر .ال 
 الحتار واللقاش.
 الذااب الحاني.
مس  ال سل 
 التفا دي.

 التغذةة الراجفة.

 التاجب ال لزلي.

ايتبا   التاسفة
 يياتن

م ارسة التذوق وا متلا  وتقدير الذات كإجرافات تصحيحية لتحهز  -
 الفقو السل ي.

استحياف استراتي يات  يتبا  كو من السل ية والإة ابية في يياتلا  -
 ي أندسلا.وف

 الحتار واللقاش.
 الأسئلة ال دتتية.
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 الأساليب الإحصائية المستخدمة:    
 الإيصاعية التالية للتحقق من فروض البحث  الأسالهبتل استذداك    

 Independent samples t-testت للفهلات ال ستقلة  –ا تبار  

تحتيو ال ياعر الصعبة واستذداك م ارسات اليقظة والتفا   مع  -
 الذات.

 القدر  على أ  تحت  وقوق  مع  اتاا في متام  ال فانا . -

التحكل في ال تام  
ومقدار ال ياركة 

 والتأاهر.
التعي والحل ات 

 ال لاتمة.
 التغذةة الراجفة.

 ب ال لزلي.التاج

 الفاشر 

استحياف 
ال تارق الذاتية 
للتصت  إلى 
 الالاف اللدسي

 التدريب على يو ال يكلت واريقة تفا فية. 
 اكتياف الإمكانات الذاتية واريقة تفا فية. 
 التفريف وأه ية تل هتاا وتاتيرها. 
 اكتياف مصاقر ومحدزات الرعاةة الذاتية. 

 الحتار واللقاش.
 رؤية ندسن ك ا هي.

 لحتاوة اليقظة.ا
 التغذةة الراجفة.
 التاجب ال لزلي.

الحاقةة 
 عير

تاوع استحياف 
ال تارق الذاتية 
للتصت  إلى 
 الالاف اللدسي

 اكتياف ال ياعر والسلتكيات. 
 اكتياف الفلمات الإة ابية والتفا   مع الآ رين. 
 اكتياف ال يل  ات ال فلى وأولتيتاا 
 ى من  ل  ال يل.اكتياف الأهداف الحياتية  ات ال فل 
 التعي وال سئتلية الذاتية ت ا  تحقهق الأهداف. 

 الحتار واللقاش.
 الحتاوة.

 التغذةة الراجفة.

 التاجب ال لزلي.

 الثانية عير
ال تاوفة الذاتية 
ومد التفا   

 للآ رين.

 التدريب على ال تاوفة الذاتية. -
ع الآ رين التفرف على أه ية التفا   مع الذات لتحسهن الفلمات م -

 وتدفق التفا   ت ا  الآ رين.
 قمج وتتظيف ت ارين اليقظة والتفا   في الحيا  الهتمية. -
 اكتياف اللحظات السار  ال تحرر  لتحدهز التقهي ات الإة ابية. -

 الحتار وال لامية.
 ال تاوفة الذاتية.
 تتجيا ا نتبا .

 الحتار التفا دي.
 التغذةة الراجفة.

مية  التقهيل  تا الثالثة عير
 وا نااف(

 التفرف على اناباع ال ياركات عن ففالية ال رنامج. -
تفزيز السلتكيات الإة ابية التي اكتس لاا الاالبات  ل  ال رنامج  -

 ا رشاقا.
ملع ا نتحاسة من  ل  تي يع الاالبات على ال حافظة على  -

 ل رنامج.الإن انات والتغهرات الإة ابية التي يققلاا  ل  مد  ا
 تا هق ال ياق البفدا -
 تحديد متعد ال ياق التتبفي. -
 إنااف ال لسات ا رشاقةة. -
 

 التغذةة الراجفة.
 ال  املت وال دح.
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  paired samples t-testت للفهلات ال رتباة  –ا تبار  
 نتائج البحث ومناقشتها وتفسيرها 

م و التحقق من فروض البحث تل التحقق من اعتدالية التتنيع ل يانات الفهلة للدرجة 
والت ري ية  الحلية على م ياق الالاف اللدسي لل ياسات الق لية والبفدةة لل   تعتهن الباواة

و لن للتأكد من إمكانية استذداك الأسالهب الإيصاعية البارامترية أك الل تف إلى استذداك 
س هرنتف(  -الأسالهب اللوارامترية. ومد تل التحقق من  لن واستذداك ا تبار  كتل تجروف

 -،وا تبار  شابهروTwo-Sample Kolmogorov-Smirnov Testللتتنيع ا عتدالي 
 Shapiro-Wik of Fit Testتتنيع ا عتدالي ويلن( لل
 (2جدول )

س هرنتف وا تبار شابهرو للتتنيع ا عتدالي ل يانات الفهلة على م ياق -ا تبار كتل تجروف 
 الالاف اللدسي

( أ  قالة التتنيع الا يفي لل تصو يد الد لة الإيصاعية علد مستتل 2يت هن من جدو        
( لدرجات الفهلتهن الباواة والت ري ية لل ياسات الق لية والبفدةة الحلية على م ياق 0.05 

ا   يعياا. م ا ة اد  ستذداك ا  تبارات الالاف اللدسي، و لن ةيهر إلى أ  الدرجات تتبع تتنيفا 
الإيصاعية البارا مترية لتحلهو بيانات الفهلة. وفي ا يلي عرض للتاعج التحقق من صحة فروض 

 البحث.

 Kolmogorov-Smirnov Shapiro-Wilk ال ياق ال   تعة
قرجة  (Wالإيصاف 

 الحرية
Sig.  الإيصاف  الد لةW)  قرجة

 حريةال
Sig.  الد لة 

 
 ضاواة

غهر  0.20 18 0.141 م لي
 قا 

غهر  0.056 18 0.889
 قا 

غهر  0.2 18 0.125 وفدل
 قا 

غهر  0.368 18 0.946
 قا 

 
 ت ري ية

غهر  0.20 18 0.145 م لي
 قا 

غهر  0.69 18 0.964
 قا 

غهر  0.20 18 0.113 وفدل
 قا 

غهر  0.316 18 0.942
 قا 

غهر  0.2 18 0.127 تتبفي
 قا 

غهر  0.58 18 0.952
 قا 
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 :نتائج التحقق من صحة الفرض الأول 
ويلص على: تتجد فروق  ات ق لة إيصاعية بهن متتساات قرجات أفراق ال   تعتهن 

 على م ياق الالاف اللدسي في ال ياق البفدا. الباواة والت ري ية
ت للفهلات ال ستقلة  –وللتحقق من صحة هذا الدرض تل تحلهو ال يانات واستذداك ا تبار 

Independent samples T-test  للتحقق من ق لة الدروق بهن ال   تعتهن الباواة
( نتاعج 3ض  جدو   والت ري ية في متتساات قرجات ال ياق البفدا للالاف اللدسي، ويت 

  لن: 
 (3جدول )
ت للفهلات ال ستقلة لد لة الدروق بهن بهن ال   تعتهن الباواة والت ري ية في  –ا تبار 

 متتساات قرجات ال ياق البفدا للالاف اللدسي.
الفدق  ال   تعة ا وفاق

)   
ال تتسط 

  ك(
ا نحراف 
 ال عيارا ع(

قرجات 
ي ل  الد لة  ت( الحرية

 (η2 التأاهر

 الأو 
 12.23 39.22 18 ضاواة

34 3.14 0.01 0.23 
 6.25 49.39 18 ت ري ية

 الثاني
 12.06 32.17 18 ضاواة

34 3.28 0.01 0.24 
 5.59 42.44 18 ت ري ية

 الثالث
 9.93 41.72 18 ضاواة

34 2.95 0.01 0.20 
 6.68 50.06 18 ت ري ية

 الراوع
 12.09 39.00 18 ضاواة

34 2.36 0.05 0.14 
 8.87 47.33 18 ت ري ية

 الذامس
 12.59 38.61 18 ضاواة

34 2.91 0.01 0.20 
 6.29 48.28 18 ت ري ية

 الساقق
 12.79 38.39 18 ضاواة

34 2.89 0.01 0.19 
 7.56 48.50 18 ت ري ية

الدرجة 
 الحلية

 68.09 229.11 18 ضاواة
34 3.1 0.01 0.22 

 37.61 286.00 18 ي يةت ر 
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( بهن 0.01( وجتق فروق قالة ايصاعيا علد مستتل ق لة  3يتب  من جدو   
ال   تعتهن الباواة والت ري ية في ال ياق البفدا ل تتساات قرجات الالاف اللدسي و لن 

 واللسبة للأوفاق الدرةية والدرجة الحلية على ال  ياق.
عة الت ري ية  ال تتساات الأك ر( في الأوفاق الدرةية وكانت الدروق كلاا لصال  ال   ت 

والدرجة الحلية. م ا ةيهر الى صحة الدرض الأو  وهت ما يدعل وجتق تأاهر قا  ايصاعيا 
 .لل رنامج الإرشاقا القاعل على التفا   اليقظ مع الذات في تحسهن الالاف اللدسي

 
 :حساب حجم تأثير البرنامج على الهناء النفسي 

 )2η(ت للفهلات ال ستقلة تل يساب مربع إيتا –د ي ل التأاهر في يالة ا تبار لتحدي
( 0.14والتي تحدق ي ل تأاهر ال رنامج ال ي ة   )2η(( ومد تفدت قيل 3وال تضحة و دو   

 م ا ةفلى وجتق ي ل 
( متتساات قرجات الالاف 1ويتض  شكو  تأاهر ك هر لل رنامج في تحسهن الالاف اللدسي، 

 ي في ال ياق البفدا لل   تعتهن الباواة والت ري ية.اللدس
 (1شكل )

 متتساات قرجات الالاف اللدسي في ال ياق البفدا لل   تعتهن الباواة والت ري ية 
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تتدق نتاع ا مع نتاعج الفديد من الدراسات التي وحثت في أار ال رنامج الإرشاقا القاعل 
تق فروق بهن ال   تعتهن الباواة والت ري ية، على التفا   اليقظ مع الذات وكيدت عن وج

التي تل فهاا تا هق برنامج التفا   Neef & Germer (2012) مثو قراسة نيف وجهرمر 
على عهلة من البالغهن، واعت دت على ال قارنة بهن م  تعتهن  MSC اليقظ مع الذات 

،  واليقظةت ، ضاواة وت ري ية وكيدت نتاعج عن نياق  ملحتظة في التفا   مع الذا
 والرفاهية اللدسية.

ا إلى أهل  وي كن تدسهر الدروق اللات ة بهن قياسات ال   تعة الت ري ية والباواة تبفا
لا ال   تعة الت ري ية يهث أ  ال رنامج   بفتعامو وهت عامو التد و الإرشاقا الذا 

التفامو مع  الإرشاقا ايتتل ويكو مركز على تدريبات وت ارين ل ساعد  الاالبات على
 واتان وفا  ورعاةة ولا  و اصة في أومات الأنمات وعلد اليفتر وال ياعر السل ية التي 
تسيار على ا ندفا  وعلدما ة د  اندسان تحت و أ  أفحار غهر ملا ية، فالتفرف والتدريب 
 على كيفية التفامو مفاا ناق من تحرار ال ياعر السار  وا ة ابية والتقلهو من ال تام 
وال ياعر السل ية، ك ا ا  التدريب على اكتياف الذات التفا دي للتصت  إلى الأهداف 

لحاجات ومدرات ومباقئ الاالبات ناق من الإسااك في إة اق فروق  وفقاااليذصية التامعية 
قالة بهن ال   تعة الت ري ية التي  بفت للتد و الإرشاقا وبهن ال   تعة الباواة التي 

  و إرشاقا.لل تذبع لأا تد
 :نتائج التحقق من صحة الفرض الثاني 

ويلص على: تتجد فروق  ات ق لة إيصاعية بهن متتساات قرجات أفراق ال   تعة 
 الت ري ية على م ياق الالاف اللدسي في ال ياق الق لي والبفدا.

ت للفهلات ال رتباة  –وللتحقق من صحة هذا الدرض تل تحلهو ال يانات واستذداك ا تبار 
Paired samples T-test  للتحقق من ق لة الدروق بهن ال ياسهن الق لي والبفدا في

 ( نتاعج  لن. 4متتساات قرجات الالاف اللدسي، ويتض  جدو   
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 (4جدول )
ت للفهلات ال رتباة لد لة الدروق بهن ال ياسهن الق لي والبفدا لل   تعة الت ري ية  –ا تبار 

 الالاف اللدسي في متتساات قرجات

( وجتق فروق قالة ايصاعيا بهن ال ياسهن الق لي والبفدا في 4يتب  من جدو   
ق متتساات قرجات الالاف اللدسي و لن واللسبة للأوفاق الدرةية والدرجة الحلية على ال  يا

لصال  التا هق البفدا. م ا ةفلى م ت  الدرض الثاني وهت ما يدعل وجتق تأاهر قا  ايصاعيا 
 لل رنامج الإرشاقا القاعل على التفا   اليقظ مع الذات في تل ية الالاف اللدسي.

 حساب حجم تأثير البرنامج على الهناء النفسي:
ة تل استذداك مفاقلة كتههن ت للفهلات ال رتبا–لحساب ي ل التأاهر في يالة ا تبار 

 لحساب ي ل التأاهر يهث:
 / ع 2م-1او حجم التأثير = م      √حجم التأثير = ت / 

الفدق  ال ياق الأوفاق
ا نحراف  ال تتسط  ك(   (

 ال عيارا ع(
قرجات 
ي ل  الد لة  ت( الحرية

 التأاهر

 الأو 
 9.80 35.61 18 م لي

17 5.22 0.01 1.22 
 6.25 49.39 18 وفدل

 الثاني
 9.34 25.11 18 م لي

17 7.06 0.01 1.66 
 5.59 42.44 18 وفدل

 الثالث
 10.70 37.33 18 م لي

17 5.06 0.01 1.19 
 6.68 50.06 18 وفدل

 الراوع
 10.41 31.61 18 م لي

17 5.67 0.01 1.33 
 8.87 47.33 18 وفدل

 الذامس
 11.71 34.33 18 م لي

17 5.40 0.01 1.27 
 6.29 48.28 18 وفدل

 الساقق
 10.58 32.89 18 م لي

17 5.96 0.01 1.41 
 7.56 48.50 18 دلوف

الدرجة 
 الحلية

 58.85 196.89 18 م لي
17 5.90 0.01 1.39 

 37.61 286.00 18 وفدل
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فإ  ي ل التأاهر ةكت   0.2ومد يدق كتهن أنا إ ا كانت ال ي ة ال حستبة لح ل التأاهر = 
 0.8=  فتد  على ي ل تأاهر متتسط، وإ ا كانت 0.5أما إ ا كانت =  0ضعيداا أو صغهراا 

 فأكثر تد  على ي ل تأاهر مرتدع، لل تغهر ال ستقو على ال تغهر التاوع.
( التي تل يساباا و فاقلة كتههن وال فروضة في 1.39وتتض  نتاعج قي ة ي ل ا ار  

( وجتق ي ل أار ك هر لل رنامج في تحسهن الالاف اللدسي يهث تفدت قي ة ي ل 4جدو   
( متتساات قرجات ال ياسهن الق لي والبفدا ل تتساات 2  ، ويتض  شكو0.8التأاهر ال ي ة 

 قرجات الالاف اللدسي لل   تعة الت ري ية.
 (2شكل )

متتساات قرجات ال ياسهن الق لي والبفدا ل تتساات قرجات الالاف اللدسي لل   تعة 
 الت ري ية.

 
وتحسهن  تتدق نتاعج هذا الدرض مع نتاعج الفديد من الدراسات التي وحثت في تل ية

الالاف اللدسي واظارت نتاع اا وجتق فروق بهن ال ياسهن الق لي والبفدا لل   تعة الت ري ية، 
كيدت عن أهل  التي Mazzucchelli & Purcell (2015 مانوتيهللي وبترسهو مثو قراسة 

تي وكا  من أه اا التد لت ا رشاقةة ال الفلاصر ال فزن  للرفا  اللدسي في ال هئة ال امعية،
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تفلل الالبة كيفية إقار  القلق والتفامو مع ا نمات، والأمن ال اقا، وتتفهر وتفزيز الأقوار 
هسياو وآ رو  ونتاعج قراسة  ا جت اةية  ات ال ي ة والتي تحقق تالفات الالبة ال ستق لية،

Hsiao et al   (2012) علج ال سد والفقو والروح  التي كيدت عن مساه ةBMS)  في
قراسة اليفتر و فلى الحيا ، وتحدهزهل نحت السفي ل زيد من الدرص للل ت اليذصي، و تفزيز 
فاعلية الفلج القاعل على الق ت  التي كيدت عن Saeed at all (2016) وآ رو   سفهد

قرجات يهث أظارت اللتاعج أ  هلاك فرماا مفلتياا بهن  وا لتزاك في تل ية الرفاهية اللدسية،
 bahreini (2019) والبفدا لل   تعة الت ري ية، وقراسة البحريلي وسلامتا ا  تبار الق لي 

& Sanagouye  التي أظارت ففالية الفلج والق ت  وا لتزاك على الالاف اللدسي لدل عهلة
من ال راهقهن يهث أجرا التد و على ال   تعة الت ري ية، وأظارت اللتاعج أ  الفلج والق ت  

( التي استذدمت برنامج 2019لالاف اللدسية لل راهقهن،  وقراسة  ليدة  وا لتزاك يزيد من ا
إرشاقا ماعل على الف و التاتعي لتل ية الالاف اللدسي للاالبة ال فل ة وكلية التربية، وأسدرت 
نتاع اا عن وجتق فروق  ات ق لة إيصاعية في ال ياسهن الق لي والبفدا في أوفاق م ياق 

الذات، الفلمات الإة ابية مع الآ رين، ا ستقللية، الل ت اليذصي، الالاف اللدسي  تق و 
التحكل ال هئي، الادف من الحيا ، الدرجة الحلية( لصال  التا هق البفدا، وقراسة أرنتط 

برنامج ماعل على الق ت  وا لتزاك لتل ية الالاف اللدسي لدل عهلة  فاعلية( التي أظارت 2019 
 Raphi, et al (2021)انتية، ك ا تتدق مع قراسة رافحي وآ رو  من مفل ات ال ريلة الث

التي كيدت اللتاعج عن أ  استذداك الفلج والأمو يؤقا إلى تحسهن الحالة اللدسية وجتق  
الحيا  والالاف اللدسي لدل عهلة من اللساف ا تي لديان ت ربة إجااض، يهث أجرا التد و 

قالة بهن التا هق الق لي والبفدا لل   تعة الت ري ية، على ال   تعة الت ري ية ووجتق فروق 
( التي كيدت عن ففالية برنامج إرشاقا مفرفي سلتكي 2021ك ا تتدق مع قراسة علهت   

لتحسهن الالاف اللدسي لدا ال راهقهن ال كدتفهن، ووجتق فروق  ات ق لة إيصاعية بهن 
 لبفدا على أوفاق ال  ياق الالاف اللدسي.الباواة في ال ياق ا وال   تعةال   تعة الت ري ية 

 :نتائج التحقق من صحة الفرض الثالث 
  يتجد فروق  ات ق لة إيصاعية بهن متتساات قرجات أفراق ال   تعة  ويلص على:

 الت ري ية على م ياق الالاف اللدسي في ال ياق البفدا والتتبفي. 
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ت للفهلات  –داك ا تبار واستذ ال ياناتللتحقق من صحة هذا الدرض تل تحلهو 
للتحقق من ق لة الدروق بهن ال ياسهن البفدا  Paired samples T-testال رتباة 

 ( نتاعج  لن.5والتتبفى في متتساات قرجات الالاف اللدسي، ويتض  جدو   
 (5جدول )
 ت للفهلات ال رتباة لد لة الدروق بهن ال ياسهن البفدا والتتبفى للت ري ية في – ا تبار

 متتساات قرجات الالاف اللدسي

( عدك وجتق فروق قالة ايصاعيا بهن ال ياسهن البفدا والتتبفى 5يتب  من جدو   
لل   تعة الت ري ية في متتساات قرجات الالاف اللدسي و لن واللسبة للأوفاق الدرةية والدرجة 

ق م ا ةفلى است رار التحسن الحاقث نتي ة لل رنامج الإرشاقا القاعل على الحلية على ال  يا
 التفا   اليقظ مع الذات.

الفدق  ال ياق ا وفاق
)   

ال تتسط 
  ك(

ا نحراف 
 ال عيارا ع(

قرجات 
 الحرية

 الد لة  ت(

 الأو 
 1.47 6.25 18 وفدل

 غهر قالة 01.66 17
 1.83 7.78 18 تتبفي

 الثاني
 1.32 5.59 18 وفدل

 غهر قالة 0.84 17
 1.47 6.23 18 تتبفي

 الثالث
 1.57 6.68 18 دلوف

 غهر قالة 0.85 17
 1.65 7.01 18 تتبفي

 الراوع
 2.09 8.87 18 وفدل

 غهر قالة 1.02 17
 2.18 9.23 18 تتبفي

 الذامس
 1.48 6.29 18 وفدل

 غهر قالة 1.42 17
 1.44 6.09 18 تتبفي

 الساقق
 1.78 7.56 18 وفدل

 غهر قالة 0.92 17
 1.96 8.33 18 تتبفي

الدرجة 
 الحلية

 8.87 37.61 18 وفدل
 غهر قالة 0.84 17

 8.54 36.22 18 تتبفي
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تتدق نتاعج هذا الدرض مع نتاعج الفديد من الدراسات التي وحثت في تأاهر ال رنامج 
الإرشاقا القاعل على التفا   اليقظ مع الذات واست رار تأاهر  وفد أشار في ال ياق التتبفي، 

التي تل فهاا تا هق برنامج التفا   Neef & Germer (2012) مثو قراسة نيف وجهرمر 
على عهلة من البالغهن، وكيدت اللتاعج عن نياق  ملحتظة في  MSC اليقظ مع الذات 

، ( أشار وسلة وفد ال تاوفة6التفا   مع الذات ، واليقظة ، والرفاهية، وتل الحداظ علهاا في  
التي أظارت آاار التدريب على التفا   اليقظ  Friis at al (2016)و  وقراسة فراةس وآ ر 

مع الذات على ال زاج والت ثهو الغذاعي بهن مرضى السكرا، واست رار اللتاعج في ال تاوفة 
التي  Bluth & Eisenlohr-Moul (2017)وقراسة بلتث وايزنلتهرمت  ، ( أشار3ل د   

ظ مع الذات في التقلهو من التتتر وا كتئاب والقلق كيدت عن فاعلية برنامج التفا   اليق
ونياق  ال رونة وا متلا  والدبت  "الرفاهية اللدسية" لدل عهلة من ال راهقهن، واست رار الأار 

التي أظارت   Mak, et al (2018)( أسابيع،  وقراسة ماك وآ رو  6وفد ال تاوفة ل د   
الذاتي، في تحسهن الصحة الفقلية وتقلهو البغط  است رار ففالية برنامج ماعل على التفا  

اللدسي، ونياق  التعي الذهلي والتفا   مع الذات، لدل عهلة من اليباب علد ال تاوفة ل د  
( التي أظارت ففالية برنامج إرشاقا ماعل على التفا   2020( أشار، وقراسة مصادى  3 

ا لحتروني و دض اضاراب ما وفد مع الذات على عهلة من الالبة الذين تفرضتا للتل ر 
 الصدمة لديال،  واست رارية ففالية ال رنامج أالاف فتر  ال تاوفة.

  .التوصيات 
  لصت البايثة من  ل  نتاعج البحث إلى التتصيات الآتية: 

الإرشاقا القاعل على التفا   تقدةل الدعل اللدسي لاالبات ال امفة من  ل  استذداك ال رنامج  
 الذات.اليقظ مع 

تدةيل وتفزيز قور الإرشاق ال امفي في تفزيز الصحة اللدسية لاالبات ال امفة من  ل   
 التركهز على تل ية وتحسهن ال تانب الإة ابية وعلى رأساا الالاف اللدسي.

ا ستداق  من ال رنامج الإرشاقا ال ستذدك في البحث الحالي في إعداق برامج وماعية ون اعية  
 ال رايو التفلي ية.  للالبة في ج يع
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  .المقترحات 
في ضااااتف ما أساااادرت علا نتاعج البحث الحالي، تقترح البايثة إمكانية ال ياك وال زيد 

 من البحتث والدراسات الآتية: 
تادف إلى البحث والتقصي عن فاعلية الإرشاق القاعل على التفا   اليقظ مع إجراف قراسات  

الأفراق الذين  -اق الذين ةفانت  من البغتط ال اليةالذات لدل عهلات مذتلدة مثو  الأفر 
 ةفانت  من سلتكيات سل ية، الأفراق الذين ةفانت  من وفض الإعامات ال سدةة، وغهرها(. 

تل ية وتحسهن الالاف اللدسي والرفا  اللدسي لدل عهلات مذتلدة مثو  إجراف قراسات تادف إلى 
 غهرها(.  كبار السن، الأرامو، ال القات، الأيتاك، و 
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 قائمة المراجع
: المراجع العربية.   أولًا

(. تسامي الذات والسكهلة اللدسية ك ل ئات والالاف اللدساي لادل  ل اة 2019أبت قران، غاق  مح د سفهد.  
 جامفة الأمصى. -جامفاة الأمصى ]رسالة ماجستهر غهر مليتر [. كلية التربية

(. التفا   مع الذات ك ل ئ والتدفق الأكاقة ي وكداف  2020لتايد مااوع.  أبت رياح، مح د مسفد ع د ا
الذات للتفلل ا لحتروني وكداف  الذات الأكاقة ية لدل  لبة ال امفة  وا الإعامة الس عية. 

 .1488-1429، 80، ال  لة التربتية
والذكاف ا ندفالي ومت   (. اليفتر الذاتي والسفاق  كدالة لحو من: ال لس والف و2006أي د، أي د.  

-15الأنا. ال ؤت ر السلتا الذامس "قور كليات التربية في التاتير والتل ية"، في الدتر  من 
 أبريو، كلية التربية، جامفة  لاا.  17

(. ففالية برنامج إرشاقا ماعل على الفلج والق ت  وا لتزاك في تل ية 2019أرنتط، ويرل إس اعهو أي د  
ية القتية والالاف اللدسي لدل مفل ات ال ريلة الثانتية: قراسة مقارنة بهن مقتمات اليذص

 . 52-2: 63، ال  لة التربتيةالتا يقهن التقلهدا وع ر ا نترنت لل رنامج. 
(. أن اط الص ر وعلمتاا والالاف الذاتي لدل  لبة ال امفة ]رسالة ماجستهر 2021جاسل، أي د سفهد  

 جامفة واسط. -بية للفلتك الإنسانيةغهر مليتر [. كلية التر 
( التفا   مع الذات وعلمتا وا يتراق الأكاقة ي لدل  لب ال ريلة 2020الحربي، جابر ي د جابر.  

 .75 – 98( 3،  م لة شباب البايثهن في الفلتك التربتيةالثانتية. 
تي وعلمتا والا تح والإيثار (. مستتل الالاف الذا2020الذاهب، ل لى إبراهيل والقرعا ، جااق سلي ا   

 (.1  9لدل  لبة جامفة مؤتة، ال  لة الدولية التربتية ال تذصصة، 
( فاعلية برنامج ماعل على الف و التاتعي لتل ية الالاف اللدسي للاالبة 2019 ليدة، أس اف مح د علي  

 . 268-229( 40  11، م لة الادتلة والتربيةال فل ة. 
 ، القاهر : مصر. مكتبة الأن لت ال صرية(. م ياق الرفاهية اللدسية. 2015سرمهلي، إة ا  مصادى  

(. م ياق الرفاهية 2013شلد، س هر  مح د إبراهيل. وسلتما، يلا  سلتما. وههبة، يساك إس اعهو.  
 .694-673، 36. م لة الإرشاق اللدسياللدسية لليباب ال امفي. 
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 على التعاطف اليقظ مع الذاتقائم ادي ـج إرشـفاعلية برنام

اقة ي مع الذات وعلمتا واستراتي يات التلظيل ا ندفالي (. التفا   الأك2019صدحي، مح د بن ةحهى.  
م لة جامفة الأكاقة ي لدل  لب برنامج الإعامة البصرية ملذدبي الإن ان الأكاقة ي. 

 . 128 - 107( ،2  8 جانا  للفلتك الإنسانية،
لب (. التفا   مع الذات ك ل ئ وأسلتب الحيا  الصحي لدل  2013الببع، فتحي ع د الري ن.  

 .81-37( 2  11جامفة أسهتط،  م لة كلية التربية والتاقا ال ديد،ال امفة. 
(. التفا   مع الذات ك د و لذدض اليفتر والذزا الأكاقة ي 2018الببع، فتحي ع د الري ن.  

 . 639 -568( 3  34، م لة كلية التربيةلدل  لب ال امفة. 
مج إرشاقا إلحتروني ماعل على التفا   مع الذات في (. ففالية برنا2021الببع، فتحي ع د الري ن.  

لدل  Covid-19 دض مستتل القلق متفدق الأوجا للح ز ال لزلي أالاف جاعحة كترونا 
 . 633 -598(: 85  2 لب ال امفة. م لة جامفة ستهاج، 

الالبة  (. علمة الالاف اللدسي والذكاف ا ندفالي لدل2020علا، ةيية، وبن الااهر، التي اني.  
م لة قراسات وأوحاث ال  لة الفربية للأوحاث والدراسات في الفلتك قراسة مهدانية.  :ال امفههن

 .208 – 196( 1  12، الإنسانية وا جت اةية
(. ففالية برنامج مفرفي سلتكي لتحسهن الالاف اللدسي لدل 2021علهت ، سااك علي ع د الغدار.  

 .515-489، 102لتربية، ال راهقهن ال كدتفهن. م لة كلية ا
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Abstract: This study aimed to verify the effectiveness of a counseling 

program based on psychological empowerment on Mindful Self-

Compassion (MSC)to improve psychological well-being among Al-

Baha University female students. A quasi-experimental approach with 

two experimental and control groups and pre-, post- and follow- up 

measurement were used for this purpose. The research tools were the 

psychological well-being scale that Shind and others prepared (2013). 

A counseling program based on mindful self-compassion was also built 

by the researcher. The research sample consisted of (36) female 

students from the College of Education who obtained low levels on the 

psychological well-being scale. They were randomly distributed 

equally into two groups. An experimental group consisting of (18) 

female students, and a control group consisting of (18) female students, 

and the research reached the following results: There are statistically 

significant differences at the level of significance (0.01) between the 

control and experimental groups in the post-measurement averages of 

degrees of psychological well- being with regard to the sub-dimensions 

and the degree. Overall on the scale, the differences were all in favor of 

the experimental group, and there were statistically significant 

differences at the level of significance (0.01) between the pre- and post-

measurements in the average scores of psychological well-being with 

regard to the sub-dimensions and the total score on the scale in favor of 

the post-application. The results also showed that the effect of the 

program remained and the improvement continued in the psychological 

well-being of the experimental group members during the follow-up 

period. In the end, a number of recommendations and research 

proposals were presented.  

 

Keywords: counseling program, psychological well-being, mindful 

self-compassion, female university students. 

 

 

 

 


