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التحقددم مددر دور التددنوم المتغدد  سمت يددر وغددي   دد  ال   دد   إلدد هدددا البحدد  مســتصل: : 
بير الاجترار والاض رابات الامت الي ، والسشا عر التأثيرات المباشرة وغير المباشرة بير التنوم 

( مشدارساا مدر 570بحد   المتغ  والاجترار والاض رابات الامت الي ، وبلغ عدد المشدارسير  د  ال
( مدر 313( مر  د ب التصصدا ال لمد  و 257جام   الأزهر، بوا ع   –  ب سلي  التربي  

ددددد23–18 ددددد ب التصصدددددا الأدبددددد ، ممدددددر تراوحدددددت أعمدددددارهم مدددددر   بمتوغددددد  عمدددددر   ا،( عاما
(، وتسومت أدوات البح  مر مقياس التنوم المتغد  1،534( عاماا، وامحراا م يار   20،69 

 ,Lovibond & Lovibond    إعدددادالاضدد رابات الامت اليددومقيدداس (، ارالباحثدد إعددداد 
( ترجمددد  Nolen-Hoeksema& Moorow 1991  إعدددداد (، ومقيددداس الاجتدددرار1995
وتددددم اغددددتصدام الأغددددلوب ا حصددددال  تحليددددل المغددددار للتحقددددم مددددر الممددددون  باغددددتصدام  ار،الباحثدددد

بحد  إلد  وجدود ماشدرات م ابقد  مقبولد  ، وتوصلت متالج ال(AMOS 26)البرمامج ا حصال  
والاضدد رابات سمت يددر وغددي  والتددنوم المتغدد   سمت يددر مغددتقل لممددون  تحليددل المغددار ل جتددرار

، ووجود تأثيرات مباشرة غالب  دال  إحصالياا ل جترار  د  التدنوم المتغد ، سمت ير تابع الامت الي 
ثيرات مباشددددرة موجبدددد  دالدددد  إحصددددالياا والتددددنوم المتغدددد   دددد  الاضدددد رابات الامت اليدددد ، ووجددددود تددددأ

ل جتددرار  دد  الاضدد رابات الامت اليدد ، ووجددود تددأثيرات غيددر مباشددرة دالدد  إحصددالياا ل جتددرار  دد  
 الاض رابات الامت الي  مر ص ل التنوم المتغ  سمت ير وغي . 

 .الاجترار، التنوم المتغ ، الاض رابات الامت الي ،   ب الجام   الكلمات المفتاحية:
 

                                                           
1
 جامعة الأزهر –كلية التربية بنين بالقاهرة  - مدرس الصحة النفسية  
2
 جامعة الأزهر –كلية التربية بنين بالقاهرة  - فسيةمدرس الصحة الن  
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Abstract: 

The current study aimed at verifying the role of savoring as a mediating 

variable in the relationship between rumination and emotional disorders, 

and to investigate the direct and indirect effects between savoring, 

rumination, and emotional disorders. participants in the current study 

were 570 undergraduate students from the Faculty of Education at Al-

Azhar University, (257 from the scientific specialization and 313 from 

the literary specialization), with ages ranging from 18 to 23 years (mean 

age 20.69 years and standard deviation 1.534). The research tools 

included a savoring scale (developed by the researchers), emotional 

disorders scale (Lovibond & Lovibond, 1995), and a rumination scale 

(Nolen-Hoeksema & Morrow, 1991) translated by the researchers. Data 

was statistically computed using SPSS. Path analysis was used to verify 

the model using the AMOS 26 statistical method. The results indicated 

that there were acceptable matching indicators for the path analysis 

model of rumination as an independent variable, savoring as a mediating 

variable, and emotional disorders as an dependent variable, and there 

were statistically significant negative direct effects of rumination on 

savoring, and savoring on emotional disorders. Additionally, there were 

statistically significant positive direct effects of rumination on emotional 

disorders, and statistically significant indirect effects of rumination on 

emotional disorders through savoring as a mediating variable. 

Keywords: Rumination, Savoring, Emotional Disorders, University 

Student. 
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 :مقدمة 
يُ ام  السثير مر الأ راد حول ال الم مر الاستلاب والقلم، حي  يصل عدد المصابير 

% مر إجمال  غسار ال الم،    حير أر 4.4مليور شصا، ما يشسل  322بالاستلاب إل  
%. هنه الأر ام ت سس 3.6مليور شصا ي امور مر اض رابات القلم، وهو ما يمثل  264

لاض رابات. سما يُ د الاستلاب مر أبرز ال وامل الت  تاد  إل   قدار الامتشار الواغع لهنه ا
% مر ال بء الصح     المجتمع و قاا لتقرير "غموات 7.5الصح  بشسل دالم، حي  يمثل 

، الن  يقيّم ال بء DALY  (Disability-Adjusted Life Years)ال مر المصحح  بال جز
بب الو اة المبسرة مع الغموات المقضي  مع إعا  . الصح  مر ص ل جمع الغموات المتقودة بغ

 World% مر ال بء الصح  عل  متس المقياس  3.4أما اض رابات القلم،  ه  تمثل 
Health Organization, 2017 .) 3 ) 

وتُ د ال     بير الاجترار والقلم والاستلاب مر الموضوعات المرسزي  الت  تماولتها 
ظر إل  الاجترار بأمه مم  متسرر مر التتسير الغلب ، س امل رليغ     الدراغات المتغي . إن يُم

 ;Nolen-Hoeksema, 2000ت ور أعراض الاستلاب، وسنلك    اغتمراريتها وتتا مها  
Nolen-Hoeksema et al., 2008 سما أوضحت الدراغات ال ولي  أر الاجترار لا .)

بل يغتمر تأثيره لغموات عديدة، حت  ب د يقتصر تأثيره عل  التمبا بظهور الاستلاب  حغب، 
 ,.Ehring et al., 2008; Zetsche et alأصن المغتويات الأولي  ل ستلاب    الحغبار  

2009.) 
 سما يُتترض أر الاجترار يُتا م الاستلاب عبر عدة آليات تتضمر ما يل :

: ب   بالحال  المزاجي  المستلب ؛ يُ زز الاجترار الوصول إل  الأ سار والنسريات الغلبي  المرت أولاا
 مما ياد  إل  الت زيز النات  لتلك الأ سار.

يُ وم الاجترار   الي  حل المشس ت، حي  تغي ر الأ سار المتسررة عل  ال قل ب ريق   ثانياا:
 "تشاامي  و اتم ، مما يممع التتسير البماء.

                                                           
 American Psychological Associationللجمعية الأمريكية لعلم النفس  السابعوفقًا للإصدار المتن والجداول والاشكال ثيق تو تم (3) 

(APA-7).
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درة عل  الامدما     أمش    د تُحغر يتداصل الاجترار مع الغلوسيات الت ال  وي يم الق ثالثاا:
 (.Nolen-Hoeksema et al., 2008المزا  والحال  المتغي  ال ام   

أما بالمغب  لل     بير الاجترار والقلم،  قد أظهرت الأبحا  وجود ع    دال  بير 
 ;McLaughlin et al., 2007; Mor & Winquist, 2002الاجترار وأعراض القلم  

Nolen-Hoeksema et al., 2008 .) 
سما أر التحليل الب د  للدراغات أظهر أر الأ راد النير ي امور مر اض رابات المزا  
يميلور إل  إظهار مغتويات أعل  مر الاجترار مقارم  بأوللك النير ي امور مر اض رابات 

لحالتير،  د (. وهنا يشير إل  أر الاجترار، رغم ارتبا ه بس  اOlatunji et al., 2013القلم  
 يسور أسثر ارتبا اا بأعراض الاستلاب.

وتتُغر الممان  الم ر ي  هنه ال   ات المتبايم  بير الاجترار والقلم مر ص ل التوجه 
 ;Nolen-Hoeksema et al., 2008; Watkins et al., 2005الزمم  للأ سار  

McLaughlin et al., 2007حو الماض ، مرسِّزاا عل  (.  الاجترار غالباا ما يسور متجهاا م
أحدا  غابق  وم اميها، مما يرتب  ارتبا اا وثيقاا بأعراض الاستلاب. بيمما القلم يميل إل  
الترسيز عل  المغتقبل، مُ براا عر تو  ات وحغابات للمصا ر المغتقبلي ، مما يُ زز الارتبا  

  للأ سار يُ د عمصراا حاغماا بأعراض القلم. وبالتال ،  إر  هم هنا التباير    التوجه الزمم
 لتهم ال   ات الم قدة بير التتسير الغلب  المتسرر وأشسال م يم  مر الاض رابات المتغي . 

ويُ را التنوم المتغ  بأمه القدرة عل  توليد المشاعر ا يجابي  واغتمرارها أو إ ال  
م المتس ا يجاب ، مثل مداها الزمم  وت زيزها، و د تم تحديده س مصر حاغم    مظريات عل
 ,Bryant & Veroffمظري  التوغع والبماء للمشاعر ا يجابي  وممون  الصبرات ا يجابي   

2007; Fredrickson, 1998, 2003 وتقترح هنه المظريات أر التنوم المتغ  يمسّر .)
  الأ راد مر الاغتمتاع بالمشاعر ا يجابي ، مما ي د عامل و اي  ضد المشاعر الغلبي

 (.Fredrickson, 2003; van Steenbergen et al., 2021والمصرجات المتغي  الغالب   
وتشير الأدبيات البحثي  إل  وجود ارتبا  إيجاب  بير التنوم المتغ  والر اهي  المتغي ، 

 & Smithوارتبا  غلب  مع أعراض الاستلاب و قدار المت   لدى سلٍ مر الشباب والبال ير  
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Bryant, 2017; Quoidbach et al., 2010 .) ويشيرSmith et al., (2015)  إل  أر
تدص ت التنوم المتغ  لها تأثير إيجاب  سبير عل  شدة ومدة المشاعر ا يجابي ، وسنلك عل  

 الر اه  ال ام ، مقارم  بتدص ت علم المتس ا يجاب  الأصرى مثل التتاال.
المتغ ، والت  ت سس الوع  النات  سما أر التروم التردي     م تقدات التنوم 

دارة التجارب ا يجابي ، مرتب   بغمات الشصصي  مثل الامتتاح  للشصا بقدرته عل  تجرب  وا 
(. با ضا   إل  Bryant, 2003; Bryant & Veroff, 2007والتتاال والاغتقرار ال ا ت   

مع الآصرير، وبماء النسريات، نلك، وُجد أر اغتراتيجيات التنوم المتغ  المحددة، مثل المشارس  
 ,Bryant & Veroffومدح النات، وت زيز الحواس، تُ زز مر شدة ومدة المشاعر ا يجابي   

2007.) 
وهما يتضح أهمي  التنوم المتغ     الأو ات الص ب ،   مدما يواجه الماس ص وب     

الصادم  إر القدرة عل  م حظ  أو تقدير اللحظات ا يجابي  بغبب التأثيرات الغلبي  للحد  
التنوم المتغ  للصبرات ا يجابي  ي د مصدراا للقوة والمروم ، مما ي زز الر اه  المتغي  ال ام  

 Bryant & Chadwick, 2011; Bryant et al., 2011; Jiao et al., 2021.) 
لناتي ، وبالتال  تظهر ال     القوي  والمت ددة الأب اد بير التنوم المتغ  والر اهي  ا

والت  تشير إل  التنوم المتغ  سآلي  رليغي  لت زيز المشاعر ا يجابي  وتدعم الصح  المتغي ، 
 صاص     مواجه  التحديات.

 مشكلة البحث:
ت تبر الصح  المتغي  محوراا أغاغياا    حياة   ب الجام  ، حي  تواجه هنه التل  

غلباا عل  أدالهم الأساديم  وع  اتهم  ال مري  ال ديد مر الض و  المتغي  الت   د تاثر
يبرز متهوم "الاجترار" سآلي  تتسير غلبي ، حي  يتسرر التتسير    الأحدا   سماالاجتماعي . 

الغلبي  بشسل متر ، مما ياد  إل  تتا م المشاعر الغلبي . هنا الاجترار  د يرتب  ارتبا اا وثيقاا 
، والت  ت د مر أسثر المشس ت المتغي  والتوتر قلمبالاض رابات الامت الي  مثل الاستلاب وال

ا بير ال  ب. مر بير أسثر التحديات المتغي  امتشاراا    عصرما الحدي ، حي  تاثر و  شيوعا
أر  وتشير الأدبيات البحثي  إل بشسل عميم عل  حياة الم يير مر الأ راد حول ال الم. 
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  إعادة التتسير والمشاعر الغلبي ، يرتب  ارتبا اا الاجترار، والن  يُشير إل  الام ماس المتر   
 وثيقاا بتتا م هنه الاض رابات. 

 مصر عملي  الاجترار مر الآليات المتغي  الت  تُ زز المشاعر الغلبي ، حي  ي دوت 
الت  تتسرر ب  تو ا، دور الوصول إل  أ  الا تحامي   الأ راد    دوام  مر الأ سار الغلبي 

هنا المم  مر التتسير  د ياد  إل  زيادة الش ور بال جز واليأس، مما يغهم    حلول ملموغ . 
 وأوضحتالدراغات الغابق  ، وهنا ما أشارت إليه تتا م الأعراض المرتب   بالاستلاب والقلم

الدور الغلب  ل جترار    تتا م الاض رابات الامت الي ، مثل الاستلاب والقلم.  قد أشارت دراغ  
Kardam (2020)   إل  ارتتاع مغب  الاجترار بير الأشصاا المصابير بالاستلاب مقارم

بالمشارسير الآصرير، سما أظهروا  صوراا م ر ياا    مصتلا الوظالا الم ر ي . وأسدت دراغ  
Cooks (2017)  عل  أر الاجترار والسمالي  يمسر مر ص لهما التمبا بامصتاض الامت الات

 راض الاستلابي . ا يجابي  وزيادة الأع
التنوم المتغ  للأ راد  رص  ل م ماس    اللحظ  الراهم ، مما  تيح، يومر جه  أصرى

التنوم المتغ  القدرة ب م ي زز وعيهم النات  ويصتا مر الض و  المتغي  الت   د تواجههم. ويُ 
  الموغيق ، عل  الاغتمتاع بالتجارب اليومي ، غواء مر ص ل تماول ال  ام، أو الاغتماع إل

أو الام ماس    هواي  محبب . ومر ص ل ممارغ  التنوم المتغ ، يمسر للأ راد أر يت لموا 
سيتي  تحويل ترسيزهم مر الأ سار الغلبي  إل  اللحظات ا يجابي  والممت  ، مما يغاعد    سغر 

 حلق  الاجترار المترغ .
أر تُحغر بشسل ملحوظ مر وتشير الأبحا  والدراغات إل  أر ممارغ  التنوم يمسر 

  مدما يرسز الأ راد عل  اللحظ  الحالي  ويغتمت ور بها،  إمهم يقللور . مغتوى الر اهي  المتغي 
مر تأثير الأ سار الغلبي  المهيمم  عل  حالتهم المتغي . با ضا   إل  نلك، ي زز التنوم مر 

 المرتب   بالاستلاب والقلممشاعر الغ ادة والامتمار، مما  د يغاعد    تصتيا الأعراض 
 Bryant, 2003; Bryant & Veroff, 2007; Gentzler et al., 2013; Meehan et 

al., 1993).  
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أهمي  التنوم المتغ     ت زيز الصح  المتغي  والحد  الت  أشارت إل مر الدراغات و 
غلبي  بير لا     حي  بيمت ال Chen and Zhou (2017)دراغ  مر الاض رابات الامت الي 

التنوم المتغ  والاستلاب، سما توغ  التنوم المتغ  ال     بير الأحدا  الحياتي  ا يجابي  
عل  أر التنوم المتغ  هو المت ير  Ford et al., (2017)دراغ   سما وضحتوالاستلاب. 

 ت.ا يجاب  الوحيد الن  يمسر مر ص له التمبا بالت يرات    درجات الاستلاب بمرور الو 
وبالتال ،  قد يسور هماك دور حاغم للتنوم المتغ ، الن  ي م  القدرة عل  الاغتمتاع 

 إل بتجارب الحياة الحاضرة، سوغي   ّ ال    هنه ال     الم قدة. لنلك يغ   البح  الحال  
الت را عل  إمسامي  إغهام التنوم المتغ     تصتيا آثار الاجترار عل  الاض رابات 

  مما ي زز الصح  المتغي  بشسل عام. الامت الي ،
 وبناء على ما سبق، يمكن التعبير عن هذه المشكلة من صلال التساؤلات التالي:

(، مغتقل سمت ير  والاجترارهل يمسر التحقم مر دور التنوم المتغ  سمت ير وغي   .1
 والاض رابات الامت الي   سمت ير تابع( لدى   ب الجام  ؟

  تحليل المغار بير الاجترار  سمت ير مغتقل(، والتنوم المتغ  هل توجد م ابق  لممون .2
  سمت ير وغي (، والاض رابات الامت الي   سمت ير تابع( لدى   ب الجام  ؟

هل توجد تأثيرات مباشرة دال  إحصالياا ل جترار عل  التنوم المتغ  لدى   ب  .3
 الجام  ؟

عل  الاض رابات الامت الي   هل توجد تأثيرات مباشرة دال  إحصالياا ل جترار .4
  الاستلاب، القلم، التوتر( لدى   ب الجام  ؟

هل توجد تأثيرات مباشرة دال  إحصالياا للتنوم المتغ  عل  الاض رابات الامت الي   .5
  الاستلاب، القلم، التوتر( لدى   ب الجام  ؟

الامت الي   هل توجد تأثيرات غير مباشرة دال  إحصالياا ل جترار عل  الاض رابات .6
  الاستلاب، القلم، التوتر( مر ص ل التنوم المتغ  سمت ير وغي  لدى   ب الجام  ؟
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 أهداف البحث:
 أهداف البحث الحالي تتمثل في:

. التحقم مر م ابق  ممون  تحليل المغار لل   ات بير الاجترار  سمت ير مغتقل(، والتنوم 1
التوتر(  سمت ير  -القلم  -مت الي   الاستلاب المتغ   سمت ير وغي (، والاض رابات الا

 تابع(.
 . السشا عر التأثيرات المباشرة ل جترار عل  التنوم المتغ .2
 -القلم  -ر التأثيرات المباشرة ل جترار عل  الاض رابات الامت الي   الاستلاب م التحقم. 3

 التوتر(.
 -القلم  - رابات الامت الي   الاستلاب التأثيرات المباشرة للتنوم المتغ  عل  الاض تحديد. 4

 التوتر(.
 -القلم  -التأثيرات غير المباشرة ل جترار عل  الاض رابات الامت الي   الاستلاب  تحليل. 5

 التوتر( مر ص ل التنوم المتغ  سمت ير وغي .

 أهمية البحث:
ير وغي  أهمي  البح  الحال     محاول  التحقم مر دور التنوم المتغ  سمت  تسمر

بير الاجترار والاض رابات الامت الي  لدى   ب سلي  التربي  بمير بجام   الأزهر، ويمسر 
 توضيح الأهمي  بش ء مر التتصيل سما يل :

 :  الأهمية النظرية للبحث الحالي:أولاا
. تغهم متالج البح  الحال     إثراء الأ ر المظري  المتغرة لل     بير الاجترار والتنوم 1
لمتغ  والاض رابات الامت الي ، مر ص ل تقديم تتغيرات متسامل  لهنه ال   ات و قاا للمظريات ا

 الغيسولوجي  المصتلت .
. يغاعد البح  الحال      هم الآليات الت  تتُغر سيتي  تأثير الاجترار عل  الاض رابات 2

ت وير الممان  المظري   الامت الي  مر ص ل التنوم المتغ  سمت ير وغي ، وهو ما يُغهم   
 المتغرة لهنه ال   ات.
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. يُقدم البح  الحال  إ اراا مظرياا متسام ا لتهم أهمي  التنوم المتغ  س امل و ال  ضد 3
الاض رابات الامت الي ، وسيا يمسر أر يتوغ  هنا المت ير ال     بير الاجترار والاض رابات 

 الامت الي .
 وير الممان  والمظريات الت  تتماول دور الاجترار والتنوم المتغ  . يُغهم البح  الحال     ت4

   الصح  المتغي  بشسل عام، ونلك مر ص ل اصتبار هنه ال   ات لدى عيم  مر   ب 
 الجام  .
 الأهمية التطبيقية للبحث الحالي:ثانياا: 

ي ، مما يتيح للباحثير . يُقدم البح  الحال  مقياغاا للتنوم المتغ  مُ د و قاا للبيل  ال رب1
 اغتصدامه    دراغ  هنا المت ير    غيا ات ثقا ي  مصتلت .

. يُغهم البح  الحال     تحديد الآليات وال مليات المتغي  الت  ترب  الاجترار بالاض رابات 2
الامت الي ، مما  د يغاعد    ت وير برامج إرشادي  وع جي    ال  لتصتيا حدة الاض رابات 

 لي  لدى   ب الجام  .الامت ا
. تُغهم متالج البح  الحال     الت را عل  دور التنوم المتغ     تصتيا آثار الاجترار 3

عل  الصح  المتغي  لل  ب، مما يُمسّر مر تصميم برامج إرشادي  وتدريبي  لت زيز  درات 
 ال  ب عل  التنوم المتغ .

الت ليم ال ال  حول سيتي  ت زيز الصح  . يُقدم البح  الحال  توصيات عملي  لماغغات 4
 المتغي  لل  ب مر ص ل الترسيز عل  تممي  مهارات التنوم المتغ  والحد مر الاجترار.

. تُغهم متالج البح  الحال     تقديم راى جديدة للمتصصصير    ا رشاد وال    المتغ  5
 جي  ل ض رابات الامت الي حول سيتي  دمج اغتراتيجيات التنوم المتغ     البرامج ال  

. يُغهم البح  الحال     تقديم إ ار مظر  وت بيق  متسامل لتهم ال     بير الاجترار 6
والتنوم المتغ  والاض رابات الامت الي ، مما يُمسّر مر ت وير اغتراتيجيات   ال  لت زيز 

 .الصح  المتغي  لدى   ب الجام  

 مصطلحات البحث:
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  مجموع  مر المص لحات الت  حرا الباح  عل  تماولها، البح  الحال رتضم
 والت  يمسر ت ريتها بماءا عل  ا  ار المظر  عل  المحو الآت :

عمليات م ر ي  وغلوسي  يغ   مر ص لها الأ راد إل   Savoring التذوق النفسي  -1
تمظم المشاعر الوصول إل  الصبرات ا يجابي  والامدما     أ سار وغلوسيات مر شأمها أر 

ا يجابي  بهدا الاغتمتاع بها وا  ال  مداها الزمم   والامت الات الماتج  عر تلك الصبرات
 Bryant et al., 2011.) 
هو التتسير المتسرر أو الاغت رام    الترسيز عل  المشاعر الغلبي ، وتحليل  الاجترار: -2

ثر عل  الوظالا المتغي  أغبابها وعوا بها دور الوصول إل  حلول  اعل  ومر ثم يا 
والاجتماعي  لدى الترد. وبالتال  يغهم    ظهور الاستلاب أو القلم، سما يمسر أر ياد  إل  

 .تتا م الحالات المتغي  القالم 
اض راب متغي  تتميز بوجود صلل ملحوظ    إدراك الترد أو ه  الاضطرابات الانفعالية:  -3

ا يرتب  نلك بالتوتر والضيم أو التأثير الغلب  عل  أداء تمظيم امت الاته أو غلوسه. وغالباا م
 الترد الوظيت . 
 حدود البحث:
بلغ عددهم  ب  ب سلي  التربي  جام   الأزهرالمشارسير    البح   و د تحدد الحدود البشرية:

(، وامحراا 20،69 دره  عمر  ( عاماا، بمتوغ  23-18(، تراوحت أعمارهم بير  570 
 (.1.534م يار   

وتحددت بالتو يت والمدة الزممي  لت بيم أدوات البح ؛ حي  تم ت بيم  الحدود الزمانية:
 م.2023/2024ل ام  الثام الأدوات    أثماء التصل الدراغ  

 .ل  ب السلي تم ت بيم أدوات البح  مر ص ل  ورم م د عل  الامترمت  الحدود المكانية:

: التذوق النفسي   Savoring أولاا
التنوم المتغ  بمثاب  عملي  يغ   مر ص لها الأ راد إل  الوصول إل  الصبرات ي د 

ا يجابي  والامدما     أ سار وغلوسيات مر شأمها أر تمظم المشاعر والامت الات الماتج  عر 
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تلك الصبرات، وبالتال   ه  أشبه بأغاليب المواجه  إلا أر أغاليب المواجه  تغتهدا تمظيم 
 (.  Bryant et al., 2011الغالب  عل  ش ور الترد بالتوتر والضيم   تأثير المتالج

 ت  حال التنوم المتغ  يصبح الأشصاا عل  وع  بالامت الات ا يجابي  الحالي  
و وة تلك المشاعر ومدتها. سما أر عملي  التنوم المتغ  تغتهدا إ ال  وت زيز تلك الامت الات 

ا لا يت لم بالأحدا  ا يجابي  ناتها ولسر يت لم بسيتي  اغتمتاع ا يجابي ، وبالتال   إر الأمر هم
 الأ راد بتلك الأحدا  ومر ثم الش ور بالر اه  المتغي .  

وت    عملي  التنوم المتغ  أب اد زممي  مصتلت ،  بجامب تضممها ل غتمتاع باللحظ  
هو ما يقصد به  التنسر الحالي ،  إر الشصا  د يغتمتع ويتنوم صبرات إيجابي  مر الماض  و 

reminiscence أو مر المغتقبل وهو ما يقصد به  التو ع )anticipation وبالتال   إر .)
التنوم المتغ  للحظ  الحالي  أو تنسر الصبرات الماضي  أو اغتشراا الصبرات ا يجابي     

الحالي . و د المغتقبل،  إر جمي ها تغتهدا إيجاد وتمظيم الامت الات الموجب     اللحظ  
تحد  عملي  التنوم عل  المغتوى الداصل  سالتباه  والتصر ب د التصر  و د تحد  عل  

 (.Bryant & Veroff, 2007المغتوى الصارج  سا عجاب بش ء ما  
وعل  الرغم مر أر عمليات التنوم المتغ  ه  م ر ي   مقارم  الحاضر بالماض ،  

ا مسومات غلوسي  بير شصصي   وبماء ناسرة الصبرات ا يجابي ( إلا أمها  د تتضمر أيضا
 سالتشجيع والتصتيم ومشارس  الأصبار الجيدة مع الآصرير(. ويمسر أر ياثر مغتوى الض و  
المتغي     التنوم المتغ  وال سس.  قد يسا الض   المتغ  والتهديدات المتو    والمشتتات 

(.   مدما يم مر Bryant & Veroff, 2007مر  درة الأ راد عل  تنوم الصبرات ا يجابي   
الترد    الاحدا  الغالب   قد لا تسور لديه القدرة عل  م حظ  الأحدا  ا يجابي     اللحظ  
الحالي  وتقديرها والاغتمتاع بها، إلا أر  درته عل  الت لب عل  تلك ال قبات والص وبات 

 & ,Croft, Dunnات ا يجابي   الحياتي   د ي زز مر  درته عل  التنوم المتغ  للصبر 
Quoidbach, 2014.) 

سما أر تجرب  الص وبات ت د بمثاب  عدغ  تُغهم    إبراز جمال اللحظات ا يجابي   
الت  م يشها حالياا.   مدما مواجه المحر والص وبات، تصبح مت   التجارب ا يجابي  أسثر 



 2023–16العدد  –9 المجلد –جامعة المنيا  –مجلة الإرشاد النفسي بكلية التربية 

256 
 

ا وعمقاا. ع وة عل  نلك،  إر القدرة عل  تقدي ر هنه اللحظات الغ يدة تُ د مصدراا هاماا وضوحا
 ,Bryant & Smithللقوة والمروم  الت  تغاعدما عل  تص   التحديات الت  مواجهها  

2015 .) 
و د تسور عملي  التنوم المتغ  للصبرات ا يجابي  نات أهمي  صاص  لأوللك النير 

يمسر أر تسور هنه اللحظات  ي امور مر  ل  ومدرة اللحظات المبهج     حياتهم اليومي ؛ إن
البغي   نات  يم  أسبر عمدما يت لمور سيتي  الاغتمتاع بها وت زيزها مر ص ل اغتراتيجيات 

 (.Jose et a;. 2012التنوم المتغ ، مما ي وض المقا    الصبرات ا يجابي  الأصرى  
 بعض المفاهيم المرتبطة بالتذوق النفسي: 

لتمييز بير المتاهيم والمص لحات الت   د تتداصل م ه ومر هنه لتهم التنوم المتغ  لابد مر ا
 المتاهيم: 

  ل  الرغم مر أر التنوم المتغ  يمسر أر تسور أحد اغتراتيجيات تمظيم  تنظيم الانفعال: -1
الامت ال، إلا أر التنوم المتغ  هما أسثر تحديداا،  تمظيم الامت ال يتضمر ضب  الامت الات 

ت الغالب ، بيمما يرسز التنوم المتغ  عل  تحغير الصبرات ا يجابي  بما    نلك الامت الا
 ,.Quoidbach et al., 2015; Singh & Mishra, 2011; Doré et al ق   
2016) 

تتضمر اليقظ  ال قلي  الوع  بالصبرات الامت الي  وعدم إصدار  اليقظة العقلية والتأمل: -2
  أم غلبي ، بيمما يتضمر التنوم المتغ  زيادة أحسام تجاه تلك الصبرات غواء سامت إيجابي

 Kiken et al., 2017; Cebollaالامت الات الايجابي  مر حي  مداها الزمم  وشدتها  
et al., 2017; Bryant & Smith, 2015 و يما يصا التأمل  إمه يتضمر الترسيز .)

لت زيزها بحي  عل  ش ء واحد  ق ، سما أمه لا يتضمر صاصي  تحليل التجرب  والغ   
 (.  Bilican, 2016; Shonin & Van Gordon, 2016تغتمر لتترة أ ول  

 التنوم المتغ  يغتهدا ال الم الت ل  الوا   ، بيمما ت تبر أح م اليقظ  ه   أحلام اليقظة: -3
حال  مر الصيال والتجول ال قل  دور وجود راب   مباشرة بالماتج الت ل  أو الوا    

 McMillan et al., 2013; Blouin-Hudon & Zelenski, 2016 .) 
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يتضمر النساء الامت ال  الت را عل  الامت الات وضب ها، وبالتال   الذكاء الانفعالي: -4
يمسر أر ي زز تجرب  التلنن بشسل سبير.   مدما يسور الشصا  ادراا عل  الت را بد   

دارتها بت الي ،  إمه يغت يع تحغير تو يت وت جغيد لحظات الترح والتجارب عل  مشاعره وا 
دارة المشاعر بشسل مماغب، يمسر  ا يجابي  بشسل أ ضل. هنا ي م  أمه مر ص ل  هم وا 
للترد اصتيار الأو ات المثل  ل غتمتاع السامل بالأحدا  ا يجابي  وت ظيم  الدتها. بالتال ، 

تمتاع بتجارب الحياة يغهم هنا    ت زيز القدرة عل  التنوم، الأمر الن  يتيح للشصا الاغ
 ;Goleman, 1995; Mayer & Salovey, 1993ا يجابي  بشسل أعمم وأسثر تأثيراا  

Szczygie & Mikolajczak, 2017 ومع نلك  النساء الامت ال  هو مجموع  مهارات .)
 أوغع مقارم  بالتنوم المتغ . 

نوم المتغ ، ونلك لأر التنوم م ايش  الامت الات ا يجابي  لاي دل الت الانفعالات الإيجابية: -5
المتغ  يت لب الترسيز القصد  عل  تحغير تلك الامت الات وا  ال  مداها الزمم  وليس 

 (. Fredrickson, 2001 ق  مجرد تجرب  تلك الصبرات  
والت  تتضمر اغتجاب   وي  للصبرات الجمالي ، والت   د تتضمر أو  الاستجابة الجمالية: -6

 .   ل  الرغم مر تضمر س  المتهومير للمشاعر ا يجابي  القوي ، لاتتضمر التنوم المتغ
إلا أر التنوم المتغ  يرسز  ق  عل  تحغير المشاعر ا يجابي  المرتب   بتلك الصبرات 

 Marković, 2012; Silvia, 2009.) 
  ل  الرغم مر أر التد م يتغم بالام ماس ال ميم    المشا  مع الترسيز الشديد  التدفق: -7

وغياب الوع  النات ،  إر التنوم المتغ  يتضمر الوع  النات  التأمل  المرتسز عل  
 ,Engeser & Schiepe-Tiskaالصبرات ا يجابي ، والن   د ي وم عملي  التد م  

2012; Nakamura & Csikszentmihalyi, 2002 .) 
الصبرات  ويرى الباحثار مر ص ل هنه التروم أر التنوم المتغ  يرسز عل  تحغير

ا يجابي  وا  ال  مداها الزمم ، مما يج له أسثر تحديداا مقارم  بالمتاهيم الأوغع مثل تمظيم 
 الامت ال أو النساء الامت ال .
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سما ار هنه التروم ضروري  لتوضيح أهمي  التنوم المتغ  س ملي  ناتي  تت لب وعياا 
لرغم مر أر النساء الامت ال  يتداصل مع وتأم ا أسثر تحديداا مقارم  بالمتاهيم الأصرى. وعل  ا

التنوم المتغ     ب ض الجوامب، إلا أر التنوم يت لب وعياا اغتراتيجياا بتو يت وشدة التجرب  
ا يجابي . بيمما يرسز التد م عل  الام ماس السامل    المشا ، و د ي وم الوع  النات  المرتب  

 بالتنوم عملي  التد م.
 يات التي تناولت التذوق النفسي: بعض النماذج والنظر 

هماك ال ديد مر الدراغات والبحو  والأ ر المظري  الت  دعمت ال     بير التنوم المتغ  
والمصرجات المتغي  ا يجابي  والغلبي .  الو وع    دالرة الاض رابات المتغي  يتما   مع التمتع 

متغي  عبارة عر متصل أحد  ر يه بمغتوى مر الر اه  المتغي ، بل يمسر اعتبار الصح  ال
الر اه  المتغي  والتمتع بالحياة وال را الآصر هو الاض راب المتغ . ويتتاوت الأشصاا    
ا مر  مغتوى الصح  المتغي  و م هنا التغلغل المتدر . وت تبر الر اه  المتغي  الناتي  مزيجا

الامت الي  لأحدا  الحياة تقييمات الأشصاا لمغتوى رضاهم عر حياتهم وسنلك اغتجاباتهم 
اليومي . سما أر الرضا عر الحياة وزيادة الامت الات ا يجابي  وامصتاض مغتوى الامت الات 

 الغلبي  ه  مسومات للر اه  المتغي  الناتي .
وعل  الرغم مر أر ال ديد مر الدراغات    هنا الصدد رسزت عل  الر اه  اللحظي   

hedonic subjective well-being  ، والت  ترسز عل  الحصول عل  المت   واللنة اللحظي
والت   eudaimonic well-beingإلا أر ال ديد مر الدراغات رسزت عل  الر اه  الوجودي  

ترسز عل  الممو الشصص  وتحقيم النات والستاءة وتقبل النات والبح  عر الم م  والاغتق لي  
 ,Ryan & Deciق  تتماش  مع القيم وال ايات  وال   ات الاجتماعي  الصحي  وال يش ب ري

 (. ومر المظريات الت  غم رض لها:2001
 : Hedonic Treadmill theoryنظرية السعادة المستدامة 
حي  حاولا مر ص لها تتغير  (Brickman & Campell, 1970 دم هنه المظري   

 Hedonicغ ادة المغتدام  ال مليات الت  تحد  إثر مرور الترد بصبر امت الي . ويقصد بال
Treadmill  ميل الأ راد إل  ال ودة إل  الحال  ال بي ي  أو المغتوى الثابت مر الغ ادة ب د
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المرور بصبرة إيجابي  أو غلبي . وو قاا لتلك المظري ،  إر  بي   الصبرة غواءا سامت صبرة امت الي  
الشصا غي ود إثر تلك الصبرة إل   أو روحي  أو صبرة مثيرة، لا ي د أمراا مهماا، ونلك لأر

الم دل ال بي   للغ ادة ويسيا حياته و قاا لها. ول ل هنا يتغر مرور الأ راد بصبرات إيجابي  
، أو صبرات صادم  إلا أر الترد غرعار ما  محبب  سشراء غيارة  اره  أو التوز بمبالغ  الل  مث ا

الغ ادة.  هنا الميل لديما أشبه ب ملي   ي ود ب د تلك الأحدا  إل  متس المغتوى الثابت مر
التسيا الحغ ، والت  ي م  بها ت ديل الجهاز ال صب  لاغتجابته تجاه المثيرات القوي  بمرور 
الو ت.  مث ا  د يدصل الترد حجرة بها رالح  متانة وتسور اغتجاب  الجهاز ال صب     البداي  

إر الترد  د لا ي حظ تلك الرالح  عل  ا   م،  وي  جداا، ومع الو ت تقل حدة الاغتجاب ، بل 
ونلك لأر الجهاز ال صب  يتغح المجال أمام مثيرات وصبرات حغي  جديدة بدلا مر الترسيز 

أو  set point(. وهسنا تتترض المظري  أر هماك Diener et al., 2006عل  محتز ثابت  
هماك اغت داد وراث  واغت داد شصص   مق   توازر أشبه بثرموغتات الث ج . وتشير المظري  أر

(. ول ل هنا يتغر Gana et al., 2013يغاعد الشصا    الوصول إل  مق   التوازر  
بشسل جزل  عدم ش ور الأ راد النير حققوا ما يريدور بمغتوى غ ادة أسثر مر غيرهم ممر لم 

 ليه. يتحقم لهم سل الأمام  أو حصلوا عل  أشياء  ليل  مقارم  بما ي محور إ
أما عر ال     بير الغ ادة المغتدام  والتنوم المتغ  يمسر القول بأمه تزداد  درة 
الأشصاا عل  التنوم المتغ  والاغتمتاع  بل حدو  التسيا، حي  يش ر الترد بمغتويات 
مرتت   مر الرضا والمت  ، ولسر عمد حدو  التسيا والاعتيادي  يتضاءل ويت ش  هنا التنوم 

ويات الرضا إل  الوضع ال بي  ، وب د التسيا يبح  الترد عر صبرات جديدة وت ود مغت
 أصرى. 

 :Fredrickson’s (2001) broaden-and-build theoryنظرية التوسع والبناء 
و قاا لهنه المظري   إر المشاعر ا يجابي  نات أهمي  سبيرة لأمها توغع مر مدارك الترد 

ا وشمولي   وت مل بمثاب   وة دا    تد ع الترد محو المشارس     وتج ل تتسيره أسثر مضجا
الصبرات الجديدة. سما أر هنا التوغع التسر  والغلوس  ي زز مر  درة الترد عل  ا بداع 
والابتساري ، والقدرة عل  حل المشس ت، وزيادة المصادر الناتي ، وت زيز الرواب  الاجتماعي ، 
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تج ل الترد أسثر  درة عل  إصدار اغتجابات تسيتي  وت زز مر مغتوى الص ب  المتغي ، و 
 لاغيما    الموا ا الص ب .  

سما أر التنوم المتغ  يتم ت ريته عل  أمه أحد الميساميزمات المتغي  الت  تغ   للرب  
بير الامت الات ا يجابي  وبير التوغع التسر  والغلوس ، الأمر الن  ي زز مر مغتوى الص ب  

(. وو قاا لتلك المظرة  إر الأشصاا نوو Tugade & Fredrickson, 2004المتغي   
المغتويات المرتت   مر الص ب  المتغي  أسثر اعتماداا عل  تنوم الصبرات ا يجابي     الحياة 

 (.Ong et al., 2010اليومي  مقارم  بنو  المغتويات الممصتض  مر الص ب   
الامت ال  أو القدرة عل  م حظ  الامت الات  سما أر التنوم المتغ  له ع    بالنساء

والتمييز بيمها غواءا داصل الترد أو لدى الآصرير،  ض ا عر اغتصدام تلك الم لومات الامت الي  
   توجيه أ سار الترد وغلوسه بشسل  اعل. حي  يقوم الشصا بم الج  المثيرات الصارجي  

يجابي  ومر ثم ت سس مغتوى مر النساء الامت ال  وتمظيمها ب ريق  ت    وزماا أسبر للصبرات ا 
 Mayer et al., 2001).  وبالتال   إر اغتصدام التنوم المتغ  ب رم تتضمر درج  مر

 النساء الامت ال  ه  ال ريم الأمثل لغ ادة ال قل. 
يغتصلا مر نلك أر هنه المظري  عل  سيتي  زيادة الأ راد لصبراتهم الامت الي  

رى أمه    حال ت رض الأ راد ل مت الات ا يجابي ،  إر الشصا يسور    حال  ا يجابي ، وت
آمم  تمسمه مر اغتسشاا البيل  ب ريق  تغاعده    بماء مصزور مر الصبرات والمصادر 
ا يجابي  المصتلت  مثل شبسات التواصل الاجتماع . وبالتال ،  إر زيادة تلك المصادر ا يجابي  

توى الامت الات الايجابي . وتغهم هنه المشاعر ا يجابي     حدو  موج  بدورها تزيد مر مغ
متصاعدة مر المصادر ا يجابي  المتزايدة. سما أمه سلما زاد اغتمتاع الأ راد وتنو هم المتغ  
 للصبرات ا يجابي     حياتهم سلما زاد وعيهم بها وبالتال  يمسر ار ي ولوا عليها    المغتقبل

 ا إليها. عمدما يحتاجو 
 (: Garland, Farb, Goldin, & Fredrickson, 2015نموذج الوعي بالمعنى )

حي  يتترض هنا الممون  أمه اليقظ  ال قلي  أثماء و ت الازمات ي زز مر التقييم 
ا يجاب  للصبرات الغالب ، والن  يغهم بدوره    إيجاد م م  لتلك الصبرات، با ضا   إل  أمه 



 د/ محمود أحمد عبد الوهاب لدى طلاب الجامعة   التذوق النفسي كمتغير وسيط بين الاجترار والاضطرابات الانفعالية
 محمد ثروت محمد إبراهيم/ د

261 
 

شصص . ويرى هنا الممون  أر التنوم المتغ  هو ميساميزم يهدا إل  حضور يغهم    الممو ال
الشصا وتقييمه للمواح  ا يجابي      يات المحر الت  تواجهه ومر ثم الش ور بالامت الات 
الموجب  والر اه  الوجودي . وبالتال ،  هو يتترض أر اليقظ  ال قلي  ا يجابي  وسنلك الوع  

 ;Bryant & Smith, 2015ه  أحد المسومات الأغاغي  للتنوم المتغ   بالصبرات ا يجابي  
Ritchie & Bryant, 2012.) 
 Socioemotional Selectivity Theoryالانفعالي  -نظرية الانتقاء الاجتماعي 

(SST) : 
حي  يتترض أمه سلما تقدم  Carstensen (1992; 1995)وترجع تلك المظري  إل  

عادة ما يدرك محدودي  الو ت المتبق . وهنا ا دراك يشجع الترد عل   ا مغار    الغر  إمه
 & Charlesالترسيز بشسل أسبر عل  الصبرات ا يجابي  وصتض الامت الات الغلبي   

Carstensen, 2014; Carstensen et al., 1999  وبالتال  تتحول الأهداا الشصصي .)
غ   لتحقيم الرضا الامت ال . سما أر الد مر مجرد أهداا مرتب   با مجاز إل  أهداا ت

"positivity effect  التأثير ا يجاب  يشير إل  أر سبار الغر يميلور إل  تتضيل الم لومات
(. وعل  الرغم مر نلك، Carstensen & Mikels, 2005والأصبار ا يجابي  عل  الغلبي   

دودي  الو ت لاتغتلزم دوماا  إر مر ضمر أوجه المقد الت  وجهت لتلك المظري  ه  أر مح
 Demirayاغتدعاء الأحدا  ا يجابي ، بل  د تغتثير الامت الات الغالب  سال ضب والاستلاب  

& Bluck, 2014; Grühn et al., 2016.) 
و   ضوء تلك المظري ، يمسر القول بأر    بداي  الأمر عادة ماتسور أولوي  الأهداا 

اا المغتقبلي  واستغاب صبرات وتجارب جديدة، ومع نلك، الشصصي  مرتب   با مجاز والأهد
ا سلما سار ترسيزه عل  إيجاد م م  للصبرات الت  ي ايشها وسيا   سلما سار ا مغار أسثر مضجا
يحقم الرضا وا شباع النات  مر تلك الصبرات. ول ل هنا ي سس التأثير ا يجاب ، حي  ي    

 يجابي  والر اه  الامت الي . الترد  يم ا ووزماا أسبر للصبرات ا 
 Selective Optimization with Compensationنظرية التعديل الانتقائي والتعويض

(SOC) Theory : 



 2023–16العدد  –9 المجلد –جامعة المنيا  –مجلة الإرشاد النفسي بكلية التربية 

262 
 

، حي  يرى أمه مع التقدم    ال مر  إر Baltes and Baltes (1990)و د  دمها 
 هماك ث ث  مسومات ترتب  ب ملي  التسيا مع التقدم    ال مر وه : 

بم م  اصتيار الأمش   الت  يغت يع الشصا أر ياديها بشسل جيد بماء عل   درته  قائية:لانتا
الحالي ، مما يزيد مر ا حغاس بالرضا والغ ادة.  قد يرسز ال الب عل  مجال دراغ  محبب 
بدلاا مر محاول  التتوم    أسثر مر مجال، وسنلك المغر الن  يجد ص وب     المش   د 

 أصرى لا يجد  يها ص وب .يجمح إل  أمش   
ويقصد به الترسيز عل  تحغير تلك القدرات    المجالات الت  اصتارها، مما يزيد مر التحسين: 

 ا حغاس بالثق .
ويقصد به اغتصدام أغاليب واغتراتيجيات لت ويض المقا    تلك القدرات، مما يزيد  التعويض:

ب مقا المهارات الشصصي  مثل التواصل مر الحتاظ عل  الاتزار الامت ال .  قد ي وض الشا
مر ص ل تحغير مهاراته الاجتماعي  أو الاغتتادة مر تقميات مثل ستاب  الم حظات لتنسر 

 .التتاصيل المهم 
 سلما زاد مضج الشصا سلما زاد اعتماده عل  المصادر المتاح  لديه وسيتي  اغت  لها 

الاحتتاظ بمغتويات مرتت   مر الر اه   لزيادة المساغب وتقليل الصغالر مما يغاعد عل 
 المتغي . 

يرى الباحثار أر هنه المظريات ترسز م ظمها عل  ت زيز الصبرات ا يجابي  والاغتتادة 
ممها لتحقيم ر اه  متغي  متوازم .  مظري  الغ ادة المغتدام  تشير إل  أر ا مغار ي ود إل  

يغمح للترد بت ظيم اغتتادته مر اللحظات مغتوى ثابت مر الغ ادة، ولسر التنوم المتغ  
ا يجابي   بل ال ودة إل  هنا المغتوى الثابت، مما يزيد مر جودة الحياة ما تاا ويغهم    

 تحغير التجارب.
أما مظري  التوغع والبماء،  ه  تقدم إ اراا يدعم التسرة القالل  بأر المشاعر ا يجابي  لا 

تل ب دوراا    توغيع مدارك الترد وت زيز  دراته عل   تقتصر عل  سومها لحظات عابرة، بل
مواجه  التحديات. هنا التسامل بير التنوم المتغ  وتوغيع المدارك يج ل مر التنوم المتغ  
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ميساميزماا   الاا    ت زيز الص ب  المتغي ، مما يغهم    تحغير الصح  المتغي  ال ام  عل  
 المدى ال ويل.

 معتقدات التذوق: 
 درة الأ راد عل  ممارغ  التنوم المتغ  تصتلا و قاا لتلك الم تقدات. وي م  بها التروم إر 

(. ويمسر Bryant, 2003التردي  بير الأ راد     درتهم المدرس  عل  تقييم الصبرات ا يجابي   
 تقييم تلك الم تقدات و قاا للممظور الزمم : 

   ا يجابي  وي م  به  التو ع(. القدرة عل  التنوم المتغ  للأحدا  المغتقبلي -
 التنوم المتغ  للصبرات الحياتي  الحالي   التنوم المتغ  للحظ  الحالي (. -
 التنوم المتغ  للصبرات الماضي  وي م  به  التنسر(. -

وتشير الأدبيات البحثي  إل  أر البشر أسثر  درة عل  التنوم المتغ  ص ل الماض  
(. Bryant, 2003ل  التنوم المتغ  ص ل المغتقبل  التو ع(   التنسر(، بيمما هم أ ل  درة ع

 ا مغار  د يتردد أو يقاوم التنوم المتغ  الصاا بالأحدا  المغتقبلي  تصو اا مر عدم تلبي  
الصبرة الحالي  للتو  ات المأمول  أو عدم حدو  تلك التو  ات بالسلي . وعل  الرغم مر نلك، 

غ  للأحدا  المغتقبلي   د يمتج عمه سماا هال ا مر الامت الات  إر  التو ع( أو التنوم المت
ا يجابي .   ل  غبيل المثال،  د يسور ال  ب المرشحير للم غسرات الصيتي  أسثر غ ادة مر 
غيرهم  بل الشروع    النهاب    الم غسرات  التو ع(، إلا أر س  المجموعتير  د يسور لديهم 

 (. Nawijn et al., 2010هاء الم غسر  متس مغتوى الغ ادة ب د امت
ومر الجدير نسره    هنا الصدد، أر م تقدات التنوم ه  مم زل  تماماا عر غلوك 
التنوم المتغ ،  الشصا الن  يمتلك القدرة عل  التنوم المتغ  للصبرات ا يجابي   د يرجئ ع 

أر   يتصل  عر التنوم  ملي  التنوم أو لا يمارغها    مو ا م ير.  قد يصتار الشصا مث ا 
المتغ  لأمه بحاج  إل  اغتسمال مشروع ما غيتم تغليمه    و ت محدد. وعل  الرغم مر نلك، 

 & Bryant هماك ع    موجب  بير م تقدات التنوم المتغ  وبير اغتراتيجيات التنوم المتغ   
Veroff, 2007 .) 
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وم وبير اغتجابات الماس و د رب ت الدراغات    مجال التغويم بير م تقدات التن
تجاه الاع مات الت  تغتهدا اغتثارة الامت الات الموجب .  قد يغتهدا إع ر لممتجع غياح  
مث  الترسيز عل  المت   الت  غيحققها الأ راد  الاغترصاء والداء والاغتمتاع بالرمال الدا ل  

عل  التنوم المتغ  يمسر مر  بير أصابع  دميك(. وهما يمسر القول بأر  درة الأ راد المدرس 
ص لها التمبا بمغتوى مرتتع مر التو  ات بالامت الات الموجب     الزيارة القادم  للممتجع والن  

 (. Moore, 2010بدوره ي زز مر رغب  الأ راد للزيارة  
سما وجدت  روم ت ز  للموع ص ل مرحل  ال تول  الوغ   وصولاا إل  المضج والتقدم 

(. سما ترتب  القدرة المدرس  عل  التنوم المتغ  Bryant & Veroff, 2007   ال مر  
بمصتلا غمات الشصصي  بما    نلك اليقظ  ال قلي ، الحسم ، والامبغا ي ، وشدة الامت الات، 

 ,Beaumontوالتتاال والمغتويات المرتت   مر ال صابي  والش ور بالنمب وال جز المت لم  
2011; Bryant, 2003  .) 

وهماك عوامل شصصي  ومو تي  تاثر    مدى  درة الترد عل  التنوم المتغ ،  قد تحد 
الر اه  والرصاء مر  درة الترد عل  إيجاد المت      الأحدا  الحياتي  البغي  .  الأشصاا 

 ;DeVoe & House, 2012الأثرياء لديهم مغتوى ممصتض مر التنوم المتغ   
Quoidbach, et al., 2010و رة الشصصي  يمسر أر تسور أحد الأغباب الت  تحد مر (  ال

 درة الترد عل  التنوم المتغ ،  الغياح النير تم توجيههم عقلياا بأمهم أسثر غتراا وتجوالاا  ضوا 
 . و تاا أ ل عمد زيارة أحد السمالس الشهيرة مقارم  ب يرهم ممر تم توجيههم بأمهم الأ ل تجوالاا

  ربما يسور لها ثمر أو ضريب  صتي ، وه  أمها تاثر عل   درة الترد  الر اه  والو رة الناتي
بالاغتمتاع بالموا ا البغي   الغارة. ومر ثم  يمب   عل  الترد اغتحضار هنا الم م   بل 
الشروع    أ  صبرة أو مشا  غار بحي  يسور أسثر  درة عل  تحقيم أ ص  درج  مر التنوم 

 (.Quoidbach et al., 2015الي   المتغ  والاغتمتاع باللحظ  الح
وعل  الرغم مر أر الو رة الناتي  تحول دور التنوم المتغ   إر المدرة ه  أحد ال وامل  

الت  ت زز مر  درة الأ راد عل  التنوم.  الأشصاا النير تلقوا عدداا أ ل مر   ع الشيسولاته 
عل  التجرب  وأسثر إحغاغا با شباع عما تو  وا، تماولوا تلك الق ع بب ء، وساموا أسثر ترسيزاا 
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 & Areniمقارم  ب يرهم ممر  دمت لهم متس السمي  إلا أمهم تو  وا الحصول عل  عدد أسبر  
Black, 2015  .) 

سما أر الامتماع عر الصبرات ا يجابي  لتترة ي زز مر مغتوى التنوم المتغ .  الأ راد 
يم  ساموا أسثر اغتمتاعاا وتنو اا ولديهم مشاعر النير امتم وا عر تماول الشوسولات  لتترة م 

إيجابي  أسثر مقارم  ب يرهم ممر تماولوا السميات بم دل ممتظم أو حصلوا عل  م دلات أسثر 
 (Quoidbach & Dunn, 2013مر الم تاد  

ويرى الباحثار أر م تقدات التنوم المتغ  تل ب دوراا سبيراا    توجيه غلوسيات الأ راد 
تهم الامت الي  تجاه الصبرات ا يجابي     حياتهم.  هنه الم تقدات، الت  تت لم بالقدرة واغتجابا

ا لت ظيم تجربتهم ال ا تي  ا يجابي ،  عل  تقييم وتنوم اللحظات ا يجابي ، تتيح للأ راد  رصا
غواء    الماض  أو الحاضر أو المغتقبل. ومع نلك يمسر أر تتأثر هنه القدرة بال وامل 

 صصي  والمو تي ، الت   د تقلل مر تقدير اللحظات البغي   والاغتمتاع بها.الش
 الترم بير التنوم المتغ  المتو ع، والتنوم    اللحظ  الحالي ، والتنوم عمد التنسر 
يشير إل  أر الأ راد يميلور أسثر لتنوم الأحدا  الماضي ، ربما لأر النسريات تتيح إعادة تقييم 

ضتاء   ابع إيجاب  عليها.  إر التنوم المتغ  المغتقبل  يمسر أر يسور أداة  وي  التجرب  وا 
لتوليد مشاعر إيجابي ، ولسر المصاوا والشسوك  د ت ر ل نلك. سما يمسر أر تسور المدرة 
والامتماع عر الصبرات ا يجابي  أحد ال وامل الت  تحتز الترد ل غتمتاع أسثر باللحظات، مما 

    ت زيز التجارب ا يجابي  البغي   وتحقيم أعل  درجات التنوم المتغ .يبرز دور الامتماع 
 استراتيجيات التذوق النفسي:

ه  عبارة عر أغاليب يغتصدمها الترد ب رض تحغير الصبرات الامت الي  ا يجابي  وا  ال   
 عشر اغتراتيجيات أغاغي  وه :    Bryant and Veroff (2007)مداها الزمم . و د حدد 

بم م  مما ش  الصيرات ا يجابي  مع الآصرير بهدا زيادة المت    لمشاركة مع الآصرين:ا -1
 Gable et al., 2004 وجود الآصرير  د ي مم مر تقديرك للصبرة الناتي ، ويزيد مر  ،)

المشاعر الايجابي  مر ص ل تقديم وجهات مظر مصتلت ، وسنلك تقديم الت ني  الراج   
 الامت الي . 
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يجاد نسريات للأحدا  والموا ا ا يجابي  مر أجل  لذكريات:بناء ا -2 مر ص ل صلم وا 
اغتدعالها واغتنسارها    المغتقبل. وتتضمر تلك الاغتراتيجي  التقا  الصور التوتوجرا ي  
أو حت  اغتحضار الصور النهمي  وجمع التنسارات أو ستاب  منسرات لزيادة وت زيز الصبرات 

 (. Bryant et al., 2005ا يجابي   
الاعتراا با مجازات الشصصي  والاحتتال بها. وهنه الاغتراتيجي  مر شأمها  التهنئة الذاتية: -3

أر تزيد مر مغتوى الدا  ي  والامت الات ا يجابي  مر ص ل الام ساس النات  والاعتراا 
 (.Kalokerinos et al., 2014با مجازات الشصصي   

 م  ترسيز الامتباه عل  تتاصيل حغي  م يم     الصبرة بم الدقة الحسية والإدراكية: -4
الامت الي .  مر ص ل تضيم مجال الامتباه يمسر للترد أر يحغر مر تقديره للجوامب 

 (.  Hong et al., 2011ا يجابي     الصبرة الامت الي   
ريوهات أصرى يمسر زيادة المشاعر ا يجابي  مر ص ل مقارم  الصبرة الحالي  بغيما المقارنة: -5

غير محبب  للمو ا الحال  غواء    الماض  أو    موا ا بديل . ول ل هنا يمسر أر يزيد 
 (.Wheeler & Miyake, 1992مر مشاعر الرضا والترح  

الامدما  السامل    الصبرة أو التجرب  الامت الي  يمسر أر يج ل التجرب  أسثر  الانغماس: -6
وهنا يت لب الامدما  ال ميم    الصبرة و قدار عمقا وأ ول مر حي  المدى الزمم . 

 (. Csikszentmihályi, 1990الوع  بالنات والو ت  
: عرض المظاهر الجغدي  ل مت الات ا يجابي  مثل  الضحك والتصتيم( التعبير السلوكي -7

 (. Strack et al., 1988يمسر أر يزيد مر الش ور بالمت   واللنة    المو ا الامت ال   
: إدراك أر الصبرات ا يجابي  عابرة تزيد مر Temporal Awareness ي الزمنيالوع -8

دا  ي  ال رد محو التنوم المتغ .  الوع  بامقضاء اللحظات الجميل  وامقضالها يزيد مر 
 (. Kurtz, 2008 يمتها ويد ع الترد محو المشارس   يها مادامت مغتمرة وموجودة  

بم م  الترسيز عل  الصبرات ا يجابي     حياة : Counting Blessings تعداد النعم -9
الترد وتقديرها لأر هنا يقتض  الامتمار وي زز مر المشاعر ا يجابي  بشسل عام 

 Emmons & McCullough, 2003  .) 
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: بم م  التهوير مر الأ سار Avoid Kill-Joy Thinking تجنب التفكير السلبي -11
تمتاع بالصبرات ا يجابي . سما أمه يتضمر الترسيز عل  الغلبي  والمقدي  والت  تقلل مر الاغ

 (.Miyamoto & Ma, 2011ا يجابيات وليس المتالج الغلبي  المحتمل   
 العوامل المنبئة باستراتيجيات التذوق النفسي: 

حي  أر الامت الات ا يجابي  والامبغا ي  ترتب  بزيادة الاعتماد عل  سمات الشصصية:  -1
نوم. سما أر الأ راد نوو المغتويات المرتت   مر التتاال ساموا أسثر اغتراتيجيات الت

اغتصداماا لاغتراتيجي  ت داد الم م بشسل متسرر، بيمما يمسر أر يادى التشاام إل  اغتصدام 
(. سما ترتب  الامبغا ي  بسل مر Bryant & Veroff, 2007التتسير الغلب   اتل البهج   
 ير الغلوس . المشارس  مع الأصرير والت ب

إر تقييم الأ راد لغبب الأحدا  ا يجابي  ومدرتها ومرغوبيتها ياثر  التقييمات المعرفية: -2
بشسل أو بآصر عل  اغتراتيجيات النوم المتغ .   ل  غبيل المثال، الأشصاا النير 
يجابي  يسوموا أسثر  يدرسور أمتغهم عل  أمهم مغاولير بصت  شصصي  عر أحدا  غارة وا 

ا لاغتراتيجيات تهمل  النات. ومر جه  أصرى،  إر الأشصاا النير يدرسور الحد  اغتصداما 
ا يجاب  عل  أمه أمر مادر الحدو  يسومور أسثر اعتماداا عل  اغتراتيجي  بماء النسريات 

 Bryant & Veroff, 2007 .) 
بغبب   المغتويات المرتت   مر عدم التحمل والت  عادة ما يتم اغتثارتها عدم التحمل: -3

، يمسر أر تحول دور التنوم المتغ  مر ص ل  المثيرات البيل  مثل الوجبات الغري   مث ا
 ,DeVoe & Houseتقليل  درة الترد عل  تقييم الصبرة ا يجابي  وتقديرها والمشارس   يها  

2012; House et al., 2014.) 
 التذوق النفسي والرفاهة النفسية: 
إل  وجود ع    ارتبا ي  نات دلال  بير التنوم المتغ  تشير ال ديد مر الدراغات 

 ;Bryant, 2003والر اه  المتغي  الناتي  ص ل سل المراحل الممالي  مر ال تول  وحت  الرشد  
Bryant & Veroff, 2007; Gentzler et al., 2013; Meehan et al., 1993  حي .)

الامت الات ا يجابي  وارتتاع متهوم النات أر مغتوى التنوم المتغ  يمسر مر ص له التمبا ب
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(. سما أمه يمسر مر ص لها Bryant & Veroff, 2007لدى ال  ب    الصا الصامس  
التمبا بارتتاع مغتوى الغ ادة والرضا عر الحياة والش ور بالضب  وامصتاض مغتوى الأعراض 

(.  سما أر Bryant, 2003; Meehan et al., 1993الاستلابي  لدى المراهقير والبال ير  
التنوم المتغ  يرتب  بشسل أو بآصر بامصتاض مغتويات التأزم أو التوتر المتغ ،  قدرة الأ راد 
المدرس  عل  التنوم المتغ  للحظ  الحالي  أمسر مر ص له التمبا بمغتويات ممصتض  مر القلم 

(. سما Hou et al., 2016والاستلاب لدى عيم  مر مرض  الغر ار ومقدم  الرعاي  لهم  
امصتضت م دلات التوبيا واض راب الوغواس القهر  لدى   ب الجام   نو  المغتويات 
المرتت   مر القدرة عل  التنوم المتغ . ومر جه  أصرى، سلما امصتضت تلك القدرة لديهم سلما 

 Eisner et al., 2009; Hurleyامصتضت م دلات الرضا عر الحياة والامت الات ا يجابي   
& Kwon, 2013 يضاا لنلك أر التنوم اللحظ  بمثاب  عامل م دل ومل ا لل     بير .)

 (.Jose et al., 2012الأحدا  ا يجابي  عل  الغ ادة اللحظي   
 استراتيجيات التذوق النفسي والرفاهة النفسية: 

ر أر ت زز : ه  الاغتراتيجيات الت  يمسAmplifying Strategies الاستراتيجيات المعززة
وتحغر مر الامت الات الموجب  مثل المشارس  مع الآصرير وبماء النسريات، وترتب  تلك 

 Quoidbachالاغتراتيجيات بالمغتويات المرتت   مر الرضا عر الحياة والامت الات ا يجابي   
et al., 2010 وهنه الاغتراتيجيات يمسر أر تزيد مر مغتوى الغ ادة والحيوي  الناتي  .) 

 والر اه  المتغي  بشسل عام. 
: والت  تحد مر الامت الات الموجب  Dampening Strategies الاستراتيجيات المثبطة -

مثل التتسير القاتل للبهج ، والن  يرتب  بشسل أو بآصر بامصتاض م دلات الرضا عر 
(. هنه Eisner et al., 2009الحياة وزيادة أعراض القلم والمصاوا الاجتماعي   

غتراتيجيات يمسر أر تاثر غلباا عل  الصح  المتغي  والامت الي  للترد، سما تحول دور الا
 الاغتمتاع بالصبرات ا يجابي . 

ويرى الباحثار بأر اغتراتيجيات التنوم المتغ  تل ب دوراا محورياا    تحغير جودة 
يجابي . غواء الحياة ال ا تي  للترد؛ حي  تغاعده عل  ت ظيم الاغتتادة مر الصبرات ا 
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سامت هنه الاغتراتيجيات مر ص ل مشارس  اللحظات الغ يدة مع الآصرير أو بماء النسريات 
أو حت  إدراك  يم  اللحظات ال ابرة،  إمها ت زز مر الرضا ال ام والغ ادة. سما أر القدرة 

جميل  عل  اغتصدام هنه الاغتراتيجيات بشسل واعٍ تمسر الترد مر الاغتمتاع باللحظات ال
 وزيادة مدتها الزممي ، مما يغهم    تحغير الر اه  المتغي  والش ور بالتوازر الامت ال .

و د ت يم ب ض ال وامل مثل التتسير الغلب  أو عدم التحمل مر الاغتتادة السامل  مر 
تلك الاغتراتيجيات، مما ياد  إل  تثبي  المشاعر ا يجابي  وزيادة القلم والتوتر. سما أر 

تريم بير الاغتراتيجيات الم ززة والمثب   للتنوم المتغ  مهم لل اي     توجيه الأ راد محو الت
ت زيز الغ ادة وتقليل التوتر. سما أر اعتماد الترد عل  الاغتراتيجيات الم ززة مثل المشارس  
والت بير ا يجاب  يمسر أر يغهم    ت زيز ر اهي  الترد،    حير أر الامصرا     

 اتيجيات المثب  ، مثل التتسير الغلب ،  د ياد  إل  تدهور الصح  المتغي .الاغتر 
 ثانياا: الاجترار
إل  أر الاجترار يتمثل    "الترسيز بشسل  Nolen-Hoeksema (1991) تشير

متسرر عل  حقيق  أر الشصا ي ام  مر الاستلاب، أعراضه، أغبابه، وعوا ب ومآل الأعراض 
أر الاجترار يرسز عل  المشاعر الاستلابي   Conway et al. (2000) الاستلابي ". وينسر

 .وأغبابها، وأمه غير موجه محو هدا ومتموع بير الأ راد
و   المقابل، يرى الب ض أر الاجترار هو "رد   ل للض و "، حي  يحد  ب د 

  (Alloy et al., 2000). الأحدا  الضاغ  ، و بل ظهور أعراض الاستلاب
الاجترار يتضمر أ ساراا متسررة تهدا للت لب عل  التما ض النات ، ويرى آصرور أر 

 ومرسزة عل  م الج  الم لومات الناتي  وليس عل  الغلوك الموجه محو الهدا
(Papageorgiou & Wells, 2004). 

ويصتلا الاجترار عر ب ض المتاهيم الأصرى، مثل الأ سار التلقالي  الغلبي ، والامتباه 
نات، والقلم. وعل  الرغم مر أر الاجترار  د يشمل متس محتوى الأ سار التلقالي  المرتسز عل  ال

الغلبي ، إلا أمه عادةا ما يسور أ ول مر حي  المدى الزمم  وأسثر تسراراا ومرتب اا بالنات، بيمما 
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تسور الأ سار الغلبي  أ صر زممياا ومتموع  بشسل أسبر وغالباا ما ترتب  بأمور صارج  عر 
 .(Papageorgiou & Wells, 2001) الشصا

أر الأ سار التلقالي  الغلبي  ه  اغتجاب   Martin and Tesser (1996) ويوضح
لممبهات بيلي ، بيمما تغتمر الاغتجاب  الاجتراري  حت     غياب المثير. ويمسر التمبا 

 & Spasojević).ي  بالاستلاب والقلم عبر الاجترار بدرج  أسبر مقارم ا بالأ سار التلقالي  الغلب
Alloy, 2001) 

والن   a transdiagnostic mechanismوالاجترار عادة ما يمظر إليه عل  أمه 
يغهم    حدو  وبدء واغتمرار ال ديد مر الاض رابات المتغي  بما    نلك القلم والاستلاب 

 Harvey et al., 2004; Watkins, 2015سما أمه ي د أحد مقا  الض ا الأغاغي .)  
الت  تغهم    ظهور تلك الاض رابات واغتمرارها لدى  لات مصتلت . و   هنا الصدد تشير 
الدراغات إل  الدور الوغي  ل جترار    ال     بير القلم والاستلاب، حي  أمه يمسر أر 
يتوغ  تلك ال     سلياا أو جزلياا    ال   ات القالم  مع القلم والاستلاب سما أمه يمسر مر 

-McLaughlin & Nolenله التمبا بسليهما لدى البال ير والمراهقير عل  التوال   ص 
Hoeksema, 2011 .) 

سما أشارت دراغات التحليل الب د  إل  وجود ع     وي  بير الاجترار والاض رابات 
دراغ  تماولت اغتراتيجيات  114تحلي ا ب دياا لد  Aldao et al. (2010)المتغي .  قد أجر  

لضب  الامت ال  والاض رابات المتغي ، وبيمت المتالج وجود ع     وي  بير الاجترار ا
واض رابات متغي  عديدة. سما سار حجم التأثير سبيراا لدى عيم  نو  الاض رابات الامت الي  

 مقارم  ب يرهم. 
ومر جه  أصر ،  قد أسدت الدراغات الارتبا ي  أر الاجترار وصاص  الاغت رام    

يرتب  بامصتاض م دلات الاعتماد عل  اغتراتيجيات حل المشس ت  broodingتتسير ال
 & ,Carver, Scheierوالتص ي ، ومر ثم الش ور بالضيم والتوتر والمزا  الغالب  

Weintraub, 1989; Nolen-Hoeksema & Morrow, 1991 وتدعم الدراغات .)
تحتيز الاجترار لدى الا راد نوو المزا  التجريبي  هنه المتالج،  قد أظهرت الدراغات أر 
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الاستلاب  أو الاستلاب السليميس  يمسر أر يج ل المزا  أسثر غوءاا، بيمما يمسر أر يصتا 
التشتت والترسيز عل  شئ آصر بالصار  الأعراض الاستلابي . سما أر هنا التأثير لم يتم 

دل عل  أر الاجترار إمما ياثر م حظته لدى المشارسير ممر ليس لديهم مزا  استلاب  مما ي
 Lyubomirsky et al., 1998; Morrow)عل  نو  الاض رابات الامت الي  بصت  صاص . 

& Nolen-Hoeksema, 1990; Nolen-Hoeksema & Morrow, 1993; 
Papageorgiou & Wells, 2000; Trask & Sigmon, 1999 .) 

لاجتراري  يمسر مر ص لها التمبا سما أظهرت الدراغات ال ولي  أر مم  الاغتجاب  ا
 Nolen-Hoeksema et al. (1994)بأعراض القلم والاستلاب    المغتقبل.  قد أشارت 

إل  أر مقدم  الرعاي  للمرض     الحالات الحرج   مرض  عل  وشك متار   الحياة( ارتت ت 
المقربير ممهم، لديبهم م دلات الاستلاب ب د مرور غت  أشهر مر و اة الأشصاا المحببير و 

ونلك ب د ضب  المت يرات الأصرى مثل مغتويات الاستلاب الأولي  لديهم، والدعم الاجتماع ، 
 والض و  المتغي .

أر  Bodnar and Kiecolt-Glaser (1994)ومر جه  أصرى،  قد أوضح  
حت     حال عدم وجود  -الأشصاا النير ي تمدور عل  مم  الاغتجاب  الاجترار  

أسثر عرض  للإصاب  باض راب الاستلاب الرليس لاحقاا. سما أر الأشصاا النير  -الاستلاب
ي ولور عل  مم  الاغتجاب  الاجترار  تسور الأعراض الاستلابي  لديهم أسثر شدة وأ ول زمما. 
سما أر  را الت ا   تسور أ ل، با ضا   إل  أمهم أسثر عرض  إل  ا صاب  باض راب القلم 

 Nolen-Hoeksema, 2000; Nolen-Hoeksema et al., 1999 .) 
 إر الاجترار يمسر مر ص له التمبا   Sarin et al., (2005)وو قاا لدما نسره سل مر

 Calmes and Robertsبالقلم المغتقبل  ب د أرب   أيام مر حدوثه. بيمما أشار سل مر
ه التمبا بالقلم إل  أر الاجترار يمسر مر ص ل Nolen-Hoeksema (2000)و    (2007)

 أغابيع، أو عام سامل عل  التوال .  8 -6ب د مدة تتراوح بير 
وبماء عل  ما غبم، يمسر القول إر الاجترار هو أحد ال وامل الهام  المغهم     
حدو  س ا مر أعراض اض راب  القلم والاستلاب واغتمرارهما. سما أر الاجترار أسثر ارتبا اا 
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شد حدة والأ ول مر حي  المدى الزمم . يضاا لنلك، أر هماك بالأعرض الاستلابي  الأ
احتمالي  أسثر لحدو  الامتساغ     ظل وجود الاجترار واحتمالي  أسثر لظهور أعراض القلم 

 ساعت ل مشترك مع الاستلاب. 
ويرى الباحثار أر الاجترار أحد ال وامل المتغي  الغلبي  الت  تزيد مر م اماة الأ راد، 

ا   يما يت لم بالقلم والاستلاب.  الأبحا  الغابق  تشير إل  أر الاجترار ليس مجرد صصوصا
اغتجاب  تلقالي  للض و ، بل هو مم   سر  مغتمر يرسز عل  المشاعر الغلبي  وأغبابها، مما 
ياد  إل  تتا م الأعراض المتغي .  بدلاا مر أر يغاهم    حل المشس ت، ي مل الاجترار عل  

 الحزر واليأس، وهو ما يج ل الشصا عالقاا    دالرة مترغ  مر التتسير الغلب . ت ميم مشاعر
سما أر الت امل مع الاجترار يجب أر يسور مر ص ل ت زيز اغتراتيجيات التتسير 
ا يجاب  والتص ي  الموجه محو الهدا.  الأ راد النير ي لقور    دوام  الاجترار يتقدور القدرة 

 ر حياتهم المتغي . عل  التقدم محو تحغي
 بعض النظريات المفسرة للاجترار: 

  :Response Style Theoryنظرية أنماط الاستجابة   
والت  ترى أر الاجترار هو ترسيز غلب   Nolen-Hoeksema (1991)والت   دمتها 

 ومتسرر عل  الأعراض ومغبباتها ومتالجها. وو قاا لتك المظري ،  إر الاجترار لاياد  إل  حلول
 اعل  للمشس ت الت  يواجهها الشصا، ولسر بالأحرى، ياى إل  اغتدام  دالرة الأ سار الغالب  

 (. Nolen-Hoeksema, 2004وسنلك المزا  الغئ  
سما أر ب ض الأ راد يواجهور مشسل     الاجترار المغتمر سمحاول  للتسيا مع 

ر . ويُغتصدم هنا المم  بشسل دالم الامت الات الغلبي ، وهو ما ي را بمم  الاغتجاب  الاجترا
ومتغم مر  بل المستلبير، النير ي تقدور أر الاجترار يزيد مر الوع  الامت ال  وي زز القدرة 
عل  حل المشس ت. ومع نلك، تُظهر الدراغات أر الاجترار يحد مر الوظيت  التسيتي ، 

 ر الغلب  والتشاام ويص ب عل  الترد إيجاد حلول جديدة للمشس ت، مما ي زز التتسي
(Watkins & Baracaia, 2001; Nolen-Hoeksema, 1991). 
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أر التدص ت ال  جي  الت  تغتهدا صتض  Nolen-Hoeksema (1991)وأسدت 
الاجترار مر شأمها أر تصتض مغتو  الاستلاب وتحغر مر  درة الترد عل  حل المشس ت. سما 

، والت  متجت a stable traitر ه  بمثاب  غم  ثابت  أر تلك الاغتجاب  الاجتراري  لدى المستلبي
بغبب أغلوب التمشل  الن  ي زز الاجترار ويجغده وي مل عل  سبح الترد عر تقديم حلول  اعله 

(. وعل  الرغم مر التشابه بير القلم المحدد Nolen-Hoeksema et al., 1995لمشس ته  
worry يتمرسز حول  ضايا وأحدا  ماضي  مثل  وبير الاجترار إلا أر الاجترار عادة ما

 ,.Beck et alالصغارة والتشل، بيمما يتجه القلم المحدد محو الأحدا  والتهديدات المغتقبلي   
1987; Borkovec et al., 1983 و   هنا الصدد،  قد أشار .)Conway et al. 

سل إيجاب  م اسس إل  أر ا  صاح عر النات والت بير الامت ال  يمسر أر تاثر بش (2000)
ا للتأثير الغلب  الن  يحدثه الاجترار    الحال  الامت الي  للترد.   تماما

 Goal Progress Theory:نظرية تحقيق الأهداف 
أر المهام غير الممجزة والأهداا غير المحقق  يتم  Zeigarnik (1938)يرى 

المحقق  وهو ما ي را يتأثير اغتدعالها مر الناسرة بشسل أسبر ولتترة أ ول مقارم  بالأهداا 
Zeigarnik  ويتضمر الاجترار الترسيز المتسرر عل  الأهداا غير المحقق  أو الأهداا الت .

 Carver and(. سما أضااMartin, 1999لم يحرز  يها الترد تقدماا سا يا مرضياا  
Scheier (1990)   ا التشل أر الاجترار لا يتضمر  ق  التشل    تحقيم الأهداا ولسر أيضا

   التقدم و قاا للتو  ات. سما أر الاجترار يغهل إتاح  الوصول للم لومات الصاص  بالأهداا 
 Martinغير المحقق  مما  د يغاعد    حل المشس ت وتوجيه جهود الترد محو تحقيم الهدا  

et al., 2001قيم (. وو قاا لتلك المظري   إر الاجترار يمته  بمجرد تحقيم الأهداا أو تح
 التقدم الم لوب أو إيجاد أهداا بديل .

مما ترسز  ويرى الباحثار أر الاجترار و قاا لتلك المظري  لا ي م  به الاجترار الغلب  وا 
عل  الآثار ا يجابي  ل جترار. ولما سامت الدراغ  الحالي  ت م  بالاض رابات الامت الي ،  يمسر 

  أعراض القلم والأعراض الاستلابي  الصتيت . القول بأمها يمسر أر تم بم عل  الأشصاا نو 
ونلك لأر الاجترار    الحالات الحادة يسور بمثاب  أ سار ا تحامي  ت اود الترد وت زو عقله 
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 وال الو ت، بل  د لا يتمسر الترد مر التحسم  يها والغي رة عليها بغبب القصور    السا 
ممع تغلل تلك الأ سار مر الناسرة ال امل  سما  الم ر   لديهم، والت  تحول دور  درة الترد عل 

 هو الحال لدى ال اديير. 
 

 Self-Regulatory Executive Functionنظرية الوظائف التنفيذية المنظمة للذات 
(S-REF) Theory: 

 ,Wells & Matthews, 1994, 1996; Matthews & Wells دم هنه المظري   
 مر ث    بقات أو مراحل م ر ي :(  والن  يرى أر الاجترار يتض2003

: والت  تت امل مع الأ سار automatic, reflex-driven processingالم الج  التلقالي   (1
 Beckالتلقالي  والام ساغات الت  تحد  دور وع  أو جهد مثل الأ سار الاستلابي  التلقالي   

et al., 1985 .) 
يتحسم    الم الج  القصدي  A supervisory Executive Systemمظام إشرا     (2

والامتباه والن  يتم اغتثارته وتت يله بواغ   الأهداا الناتي  أو الأهداا المتغق  مع النات. 
سما أمه يحدد اغتراتيجيات التسيا لمواجه  التما ض بير الحال  الراهم  وبير الحال  

 الممشودة والمغتهد  . 
والن  يتضمر م تقدات الترد عر   A self-knowledge level:الم ر   والوع  النات  (3

  درته عل  التسيا والمواجه . 
سما أر م تقدات الترد ما وراء الم ر ي  عر الاجترار يمسر أر تسور إيجابي  بم م    

اعتباره اغتراتيجي   اعل ، و د تسور غلبي  بم م  أمها تت لم بالصوا مر  قد التحسم والغي رة 
 ,Papageorgiou & Wells, 2001; Wellsلماجم  عمه  وسنلك الآثار الاجتماعي  ا

(.  الم تقدات ا يجابي  يمسر أر تزيد مر حدة الاجترار، بيمما تغهم الم تقدات الغالب  2013
 (. Huntley & Fisher, 2016   حدوثه  
وبماء عل  ما غبم، يمسر القول بأر المظريات الث ث  تتتم  يما  دمته عل  التأثير   

ل جترار إلا أمهم اصتلتوا  يما يصا ال رض ممه ،  ت  الو ت الن  رأت  يه مظري   الغلب 
أمما  الاغتجاب  أر الاجترار غلب  وله آثار غلبي  عل  التتسير والحال  المتغي ، رأت مظري  
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التقدم محو الهدا أر الاجترار  د يد ع الترد محو المض   دما    اغتسمال تحقيم أهدا ه إلا 
 تمت  الجامب الغلب  المرتب  بالاض رابات والمشس ت المتغي ، بيمما رسزت مظري  أمها لا

الوظالا التمتيني  الممظم  للنات عل  دور الم تقدات ما وراء الم ر ي  عر الاجترار والت  
 تحدد تأثيره عل  الترد. 

هم هنه ويرى الباحثار تقدم المظريات الث   حول الاجترار راى مت ددة ومتسامل  لت
الظاهرة وتأثيرها عل  الصح  المتغي . مظري  أمما  الاغتجاب  ترسز بشسل سبير عل  الجامب 
الغلب  ل جترار، حي  ترى أمه ياد  إل  اغتدام  الأ سار الغلبي  والمزا  المتدهور دور تقديم 

دالرة حلول   ال  للمشس ت. هنا يج ل الاجترار غير ممتج وغير تسيت ، ويضع الأ راد    
م لق  مر التتسير الغلب  الن  يتا م حالتهم المتغي . وبالتال ، يصبح الاجترار عام ا رليغياا    

 ت زيز الاستلاب والاض رابات المتغي  الأصرى، و قاا لهنه المظري .
   المقابل، تضيا مظري  تحقيم الأهداا ب داا مصتلتاا، حي  تشير إل  أر الاجترار 

الترد عل  تحقيم الأهداا غير الممجزة إنا تم توجيهه بشسل صحيح.   د يغاعد    تحتيز
وبالرغم مر هنا الجامب ا يجاب ، لا تمت  المظري  الأثر الغلب  ل جترار عمدما ي جز الترد 
عر إحراز التقدم الم لوب، مما  د يزيد مر حدة الاض رابات المتغي . أما مظري  الوظالا 

تبُرز أهمي  الم تقدات ما وراء الم ر  ، حي  تحدد هنه الم تقدات التمتيني  الممظم  للنات  
تأثير الاجترار عل  الترد؛  إنا سامت الم تقدات إيجابي ، يمسر أر يزيد الاجترار مر وع  الترد 
بمشاسله، ولسر إنا سامت غلبي ،  إمه  د ياد  إل   قدار التحسم وتتا م القلم والاستلاب. بهنه 

المظريات الث       هم تأثير الاجترار مر جوامب مت ددة، غواء سار غلبياا أو  ال ريق ، تتسامل
 إيجابياا، و قاا ل بي   الأ سار والم تقدات الت  تحي  به.

 : Repetitive Thought (RT)الأفكار الاجترارية 
ه  عبارة عر أمما  م ر ي  مغتمرة يمسر م حظتها    حال وجود س  مر اض راب 

القلم المحدد بيمما    حال  worryلاستلاب. و   حال اض راب القلم ي لم عليها القلم وا
(.  و د تماولت ال ديد مر الدراغات Beck et al., 1987الاستلاب ي لم عليها الاجترار  

الأ سار الاجتراري  لدى عيمات مصتلت  تارة مع ال اديير وتارة مع الأشصاا نو  الاض رابات 
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ت السلميسي . سما تم دراغتها باعتبارها أحد ال وامل المغهم     اض راب المتغي  أو ال يما
 ,.Segerstrom et al., 2000; Muris et alالحال  المزاجي  وزيادة مغتويات القلم  

2004   .) 
  الاجترار في اضطرابات القلق:

راد  لم محدد ويتم م حظته بشسل واضح لدى الأ  worryعادة ما يشار إليه عل  أمه 
نوو اض رابات القلم ال ام حي  يتضمر مم  تتسير متسرر وغير مجدٍ، ويتغم بمدرسات مبالغ 

 ,Vasey et al., 1994; Vasey & Daleiden يها تجاه المتالج الغلبي  المحتمل   
(. سما أر الاجترار المرض  المرتب  بالقلم يمسر وصته بشسل رليغ  عل  أمه محاوله 1994

حدا  المغتقبلي  الغالب  والمالم . ويتميز هنا الموع عر الاجترار غير المرض    لي  لتجمب الأ
مسامي  التحسم  يها. و د أشار  إل  أر الاجترار  Barlow (2002)و قاا لشدة الأ سار وتسرارها وا 

 يسور مزمما ا وأسثر شدة ولا يمسر التحسم  يه عمد زيادة مغتوى الاغتثارة الامت الي . 
 ي الاكتئاب:الاجترار ف 

ي را الاجترار    غيام الاستلاب بأمه أ سار وغلوسيات ترتسز عل  أعراض الاستلاب  
والأغباب والمتالج المحتمل ، و د رسزت ال ديد عل  مظري  الاغتجاب  الاجتراري ، والت  تصما 

وياثر  اغتجابات الأشصاا تجاه المزا  الاستلاب  إل  موعير أما اغتجاب  اجتراري  أو تشتيت ،
 (. Nolen-Hoeksema, 1991س ا ممهما    شدة ومدى الأعراض الاستلابي   

سما أشارت الدراغات إل  وجود ع    بير الاغتجابات الاجتراري  المرتت   وبير  
الأعراض الاستلابي  لدى الأ تال، حي  أمهم أ ل  درة عل  توظيا اغتراتيجيات إيجابي  و اعل  

  (.Abela et al., 2004   حل المشس ت  
و يما يصا التروم بير الا سار الاجتراري  المرتب   باض راب القلم والاستلاب،  قد 

 Beck et al. (1987)تقصت الدراغات التروم بير الاجرار والقلم المحدد،  قد أشار بيك 
ص  بالتقد إل  أر الأ سار التلقالي  الصاص  بالص ر ترتب  بالقلم بيمما الأ سار التلقالي  الصا

 والتشل مرتب   بالاستلاب. 



 د/ محمود أحمد عبد الوهاب لدى طلاب الجامعة   التذوق النفسي كمتغير وسيط بين الاجترار والاضطرابات الانفعالية
 محمد ثروت محمد إبراهيم/ د

277 
 

الأ سار الاجتراري  المرتب   باض رابات  Segerstrom et al. (2000)سما تقص  
متغي  مصتلت  حي  تبير أر هماك غمات مشترس  وه  أر تلك الأ سار تحول دور تحقيم 

ا غمات مميزة للأ سار الاجتراري  المرتب   بسل مر القلم  الأهداا الحياتي ، وهماك أيضا
والاستلاب. سما أر محتوى الأ سار الاجتراري  مثل موع الهدا غير المحقم  د يميز بير القلم 
،  د يسور  والاستلاب، عل  الرغم مر أر ال مليات الاجتراري  ربما تسور واحدة.  ت  القلم مث ا

يم النات الهدا مرتب  بالش ور بالأمار والمصاوا، بيمما يسور    الاستلاب مرتب  بتحق
 والاشباع الشصص . 

سما أر القلم المحدد والاجترار باعتبارهما أشسال الأ سار الاجتراري  يرتب ار بالترسيز 
الغلب  عل  المزا  الغالب وليس التقييم الم ر   المش . وبالتال ،  د يحول هنا الترسيز الغلب  

مت ال  عل  المدى الب يد دور تحغير الحال  المزاجي  عل  المدى القصير أو التسيا الا
 Fresco et al., 2002.) 

 Papageorgiouو يما يصا التروم    الاجترار بير القلم والاستلاب  قد أشار 
and Wells (2001, 2004)   إل  أر الاصت ا بيمهما إمما يسور    مت يرات عملي

ا    المت  يرات ما وراء الم ر ي  الاجترار مثل  إمسامي  التصلا ممها، وتشتيتها(، وسنلك أيضا
 الم تقدات حول الأ سار، القدرة عل  تمظيم الأ سار(. و د اتضح أر الاجترار يتضمر    

ويرتب  بالأحدا  الماضي  مقارم  بالقلم، والن  يرتب   verbal contentال الب محتوى لتظ  
لم. سما أر الاجترار بشسل أو بآصر بالغلوسيات القهري  التالي  للموا ا الباعث  والمثيرة للق

يرتب  بقدرة أ ضل وثق  أسثر عل  حل  worryالمرتب  بالقلم وهو ما ي را بالقلم المحدد 
المشس ت وبنل الجهد    حال سور الأ سار المصاحب  للقلم يمسر اغتب ادها والتصلا ممها 

 (.  Papageorgiou & Wells, 1999أو تشتيتها  
ع عيمات سليميسي  حي  سار الاجترار أ ول مر حي  و د تم التأسد مر تلك المتالج م

المدى الزمم  ولا يمسر  رده أو التصلا مر تلك الأ سار أو الغي رة عليها مقارم  بال يمات 
 (Papageorgiou & Wells, 2001غير السليميسي   
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تحلي ا عاملياا ل مليات التتسير الاجترار  غير  Muris et al. (2004)سما أجرى 
ج  لدى المراهقير، وتبير أمه عل  الرغم مر وجود ع    ارتبا ي  الاجترار والقلم المحدد الامتا

إلا أمهما تشب ا عل  عوامل مصتلت . سما سامت هماك ارتبا  بيمهما وبير سل مر أعراض القلم 
والاستلاب. وعل  الرغم مر نلك،  إر القلم المحدد  أحد أشسال الاجترار(  ق  يمسر مر ص له 

لتمبا بأعراض القلم    حال ضب  الاستلاب، بيمما الاجترار لا يمسر مر ص له التمبا ا
بأعراض الاستلاب    حال ضب  القلم. ول ل هنا يبير أر ال     بير الاجترار والاستلاب أسثر 

 ت قيداا مقارم  ب   ته بالقلم.
 1جدول 

 الترم    الاجترار بير اض راب القلم والاستلاب
 العملية تعريفها لاكتئابا القلق

 .Tracey et alأشارت دراسة 
أن تقديرات الوالدين فيما  (1997)

يخص عدم قدرة الطفل على 
التحكم في الأفكار الاجترارية 

يرتبط بشكل كبير بحدة اضطراب 
 Craskeالقلق العام.  كما أشار 

et al. (1989)  وBorkovec 
إلى أن الأشخاص ذوو  (1995)

العام كانوا أقل  اضطراب القلق
تحكمًا في الأفكار الاجترارية 
 مقارنة بالعينات غير الكلينيكية.

 
 

 Alloy et al. (1990)أشار   
إلى أن الشعور بالعجز وعدم 
القدرة على التحكم في النتائج 
المستقبلية يؤدي إلى الاكتئاب. 
ويفترض هذا النموذج نتائج 

 مشابهة لكل من القلق والاكتئاب.

تشير إلى أي مدى  
يمكن للأشخاص 
التحكم في الأفكار 

الاجترارية. ويتضمن 
التحكم القدرة على 
التأثير في الأفكار 

الاجترارية وإدارتها 
ومن ثم التحكم في 

 حدوثها وشدتها
م 

حك
الت

c
o

n
tr

o
lla

b
ili

ty
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 Szabo andأوضح 
Lovibond (2004)  أن

الأطفال ذوي اضطراب القلق 
ا في يظهرون قصورًا واضحً 

القدرة على حل المشكلات والتي 
قد تكون مرتبطة بتصورهم لفائدة 
الاجترار. وبمرور الوقت تتحسن 
القدرة على حل المشكلات لدى 

العاديين بينما لا تتحسن لدى ذوي 
 اضطراب القلق.

أما بالنسبة للبالغين فقد أظهرت 
النتائج معتقات مختلطة فيما يخص 

فائدة الاجترار.  فقد أشار 
Laugesen et al. (2003) 

إلى أن المراهقين ذوو المستويات 
المنخفضة من الاجترار أفادوا أن 
الاجترار هو أمر إيجابي. بينما 

 ,.Gosselin et alأشار 
أن المراهقين ذوو  (2007)

المستويات المرتفعة من الاجترار 
كانت لديهم معتقدات خاطئة عن 

 فائدة الاجترار.

 
 

 Papageorgiou andأشار 
Wells (2001)  أن الأشخاص

ذوو اضطراب الاكتئاب لديهم 
معتقدات إيجابية وسلبية عن 

الاجترار. كما أنهم قد يعدوا أن 
الاجترار هو أسلوب مواجهة 

تكيفي كما يدركون إمكانية حدوث 
مشكلات بين الأفراد. وقد أوضح 

Hong (2007)  أن المستويات
 worryالمرتفعة من الاجترار )

or rumination يترتب عليها )
أساليب تكيفية غير فاعلة وزيادة 

 مستوي الانسحاب.

 
 

ويشير هذا المفهوم إلى 
إدراك الفرد للأفكار 
الاجترارية على أنها 

مفيدة أو ضارة. 
فالأفكار الاجترارية 

البنائية تتضمن 
الانعكاسية والتخطيط 
اللذان يسهمان في حل 

المشكلات بطريقة 
ثل إيجابية، بينما تتم
الأفكار غير 

الاجترارية التركيز 
على الاحتمالات 

السالبة والعوائق التي 
 يمكن أن تعوق التقدم.
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 ,.Weems, et al يرى
أن شدة الاجترار وليس  (2000)

محتوى الأفكار الاجترارية يمكن 
مراهقين من خلالها التمييز بين ال

ذوو اضطراب القلق العام أو 
اضطراب القلق المفرط وبين 

العاديين. كما أنه يمكن من خلالها 
التمييز بين الأنواع المختلفة للقلق 
مثل القلق العام أو القلق الاجتماعي 
واضطراب ما بعد الصدمة لدى 

 ,.Behar et alالبالغين )
2003; Fresco et al., 

ت شدة (. كما أنه كلما زاد2003
الأفكار الاجترارية كلما زادت شدة 

 أعراض القلق.

 Abela et al. (2004)أشار 
أن المستويات المرتفعة من 
الاجترار يرتبط بالمستويات 

المرتفعة من الاكتئاب. كما أنه 
وفقًا لنظرية أنماط الاستجابة فإن 
الاجترار يطيل من نوبة الاكتئاب. 
كما أنه يزيد من حدة الأعراض 

-Nolen)ئابية أيضا الاكت
Hoeksema, 
1991,2000). 

 
 

تشير إلى مدى عمق 
وتأثير الأفكار 

الاجترارية.  ويمكن 
تقييم ذلك من خلال 
تكرار الأفكار ومدى 
قوتها المدركة ومداها 

الزمني والضيق 
النفسي المرتبط 

 بمحتوى تلك الأفكار.
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ستقبل الاجترار المرتكز على الم
تجاه التهديدات المحتملة أكثر 

 ,.Beck et alارتباطًا بالقلق )
1987) 

 
 

 

التركيز على الماضي: يتضمن 
الاجترار التركيز على الأحداث 
الماضية والتي بدورها تؤدي إلى 

التفكير السلبي في المستقبل 
-Nolenوكذلك الشعور بالعجز )

Hoeksema, 2000; 
Lavender & Watkins, 

(. وقد أشارت الدراسات 2004
إلى أن الاجترار هو أكثر توجهًا 
نحو الماضي، بينما قد يتضمن 

القلق المحدد مزيجًا من العناصر 
الماضية والمستقبلة 

(Papageorgiou & Wells, 
2004) 

كما أشارت الدراسات أيضًا أن 
الاجترار المرتكز على الماضي 
أكثر ارتباطًا بالاكتئاب، بينما 

لمرتكز على المستقبل الاجترار ا
يرتبط بكل من القلق والاكتئاب 

(Diefenbach et al., 
2001; Lyubomirsky & 

Nolen-Hoeksema, 
1995) 

 
 

يتضمن هذا التركيز 
على الأحداث الماضية 

)الاجترار( أو 
الأحداث المستقبلية 

 )القلق المحدد(
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الأشخاص المصابون بالقلق قد 
ينظروا إلى الأفكار الاجترارية 

(worries على أنها واقعية إلى )
حد ما غير أنهم يقرون بعدم 
واقعينها بعد انتهاء نوبة القلق 

(Craske et al., 1989.) 

فالأفراد المصابون بالاكتئاب عادةً 
ما يتوقعوا نتائج سلبية أكثر 

يجابية أقل مقارنة وأحداث إ
بغيرهم من لم يشخصوا 

بالاكتئاب. كما أنهم أكثر قدرة 
على التنبؤ بدقة بالأحداث 

 & Kapiالمستقبلية. )
Cramer, 1998; Miranda 

et al., 2008 كما تشير .)
الدراسات إلى أن الواقعية التي 
يدركها الافراد المكتئبون ربما 
تعكس ضعفًا معرفيًا وادراكيًا 

 Gibb etلاكتئاب )يعرضهم ل
al., 2004) 

ويعنى به مدى واقعية 
الأفراد في إدراكهم 
للأفكار الاجترارية 

وفقًا للتهديدات 
المحتملة أو الفقد 

 والخسارة
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 ثالثاا: الاضطرابات الانفعالية 
مليور شصا  970 حوال  أشصاا، أو 8مر سل  شصا واحد، سار 2019   عام 

حول ال الم، ي امور مر اض راب متغ ، وسامت اض رابات القلم والاستلاب الأسثر شيوعاا. 
اض رابات القلم والاستلاب بشسل  رم امور، ارتتع عدد الأشصاا النير ي 2020   عام و 

% عل  28% و26تُظهر التقديرات الأولي  زيادة بمغب  و  .COVID-19 سبير بغبب جالح 



 د/ محمود أحمد عبد الوهاب لدى طلاب الجامعة   التذوق النفسي كمتغير وسيط بين الاجترار والاضطرابات الانفعالية
 محمد ثروت محمد إبراهيم/ د

281 
 

وغوا ي رض الباحثار  يما يل  لم والاض راب الاستلاب  السبير    عام واحد  ق . التوال  للق
 إل  عرض ت ريتات القلم والاستلاب والمظريات المتغرة لهما.

 :الاكتئاب
 ، يُ رَّا(DSM-5) ل ض رابات المتغي  ل  الصامس قاا لدليل التشصيا وا حصاو 
ب أو  قدار الاهتمام أو المت      م ظم بأمه اض راب مزاج  يتغم بمزا  مستل الاستلاب

يجب أر تسور الأعراض موجودة لمدة أغبوعير عل  الأ ل وتغبب م اماة أو تأثيراا و الأمش  . 
 .غلبياا عل  الأداء الاجتماع  أو المهم 

 :تشمل الم ايير التشصيصي  الرليغي  ل ستلابو 
 .الش ور بالحزر، أو التراغ، أو اليأس :مزا  مستلب .1
 .عدم الرغب     الأمش   الت  سامت ممت   غابقاا :ار الاهتمام أو المت   قد .2
 . قدار أو زيادة ملحوظ     الوزر أو ت ير    الشهي  :ت يرات    الوزر أو الشهي  .3
 .الموم المتر  hypersomnia  الأرم( أو: insomnia اض رابات الموم .4
 .الش ور بالت ب أو  ل  المشا  :ت ب أو  قدار ال ا   .5
 .امصتاض الترسيز أو القدرة عل  اتصان القرارات .6
 .مشاعر عدم القيم  أو النمب المتر  .7
 .أ سار متسررة عر الموت أو الامتحار .8

يجب أر تسور الأعراض  د أثرت بشسل سبير عل  الحياة اليومي  للترد، ويجب اغتب اد سما 
 .أ  حال   بي  أصرى أو تأثيرات جامبي  للأدوي 

ل التشصيص  وا حصال  الصامس بير  لتير رليغيتير مر اض رابات ميز الدليولقد 
المزا ؛ الأول  تتضمر الأعراض الاستلابي ، والثامي  تتضمر أعراض الهوس، واض راب ثمال  

 الق ب. وتضم الاض رابات الاستلابي :
  .Disruptive Mood Disorderاض راب المزا  المتقلب  التصريب (  -
 .Major Depressive Disorderليس اض راب الاستلاب الر  -
 Premenstrual Dysphoric Disorder.  الاض راب الاستلاب   بل الحيض -
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 Substance-medicationاض راب الاستلاب المرتب  بت ا   الأدوي  والمصدرات -
induced .depressive disorder. 

 Depressive disorder due toأصر  لظروا  بي اض راب الاستلاب المصاحب  -
another medical condition. 

  Specified depressive disorder. اض راب استلاب  محدد -
 Unspecified depressive disorder.  اض راب استلاب  غير محدد -

 بعض النظريات والنماذج المفسرة للاكتئاب:
 النظريات السيكودينامية: 

 (Freud’s Theory of Depression)  فرويدالتحليل النفسي لسيجموند نظرية 
أوضح  رويد    مظريته أر الاستلاب يمسر أر يسور متيج   بي ي  لممو الترد مر 

وميز  رويد  .الموضوعال تول  إل  المراهق ، ويغتمد إل  عملي  التحول مر المرجغي  إل  حب 
بير موعير مر الاستلاب: الاستلاب ال بي  ، الن  يحد  متيج   قدار شصا أو ش ء 

والاستلاب ال صاب ، الن  يتغم بالص وب     الامتقال مر المرجغي  إل  حب موضوع محبوب، 
م ير. وو قاا لترويد، يسور الحزر اغتجاب   بي ي  للتقد، حي  يمسر للترد إدراك هنا الش ور 
وتجاوزه مع الو ت. أما السآب ،  تمتج عر  قدار النات بدلاا مر  قدار شصا أو ش ء محبوب، 

شديد، وتتري     الاهتمام بال الم الصارج ، وامصتاض تقدير النات إل  درج  اللوم  ويتميز بألم
ويميز  رويد بير الحزر والسآب  بماءا عل   درة الأما  (Freud, 1917). النات  وتو ع ال قاب

ا ويمسر الت را  عل  الت را عل  التقد والاعتراا به؛  ت  حال  الحزر يسور التقد واضحا
 .   السآب  يسور التقد غير محدد وي جز الشصا عر وصا ما يتسر  يه بد   عليه، بيمما

 (Karl Abraham’s Theory of Depression):  براهامأنظرية كارل 
 دّم سارل إبراهام إغهامات هام  لتهم الاستلاب مر ص ل الترسيز عل  دور ال دوار 

رد   ل يشبه الحزر ماتج  وأوضح أر السآب  ه  (Abraham, 1911). المسبوت    ظهوره
عر  قدار ش ء محبوب، لسمه يترا م مع مشاعر السراهي  المسبوت  الت  تممع الترد مر الت بير 
عر الحب وتاد  إل  إعا   القدرة عل  تلق  أو ممح الحب. ونسر إبراهام أر الأشصاا 
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رور عر هنا المستلبير يوجهور غضبهم محو النات بغبب مشاعر عدم القدرة عل  الحب، وي ب
ال ضب تجاه الوالدير والمجتمع. وأضاا أر المشاعر ال دالي  المسبوت  تاد  إل  موبات مر 
الهوس والاستلاب، حي  يمسر لل ضب المسبوت أر يتغبب    حالات الهوس عمدما يصبح 
السا غير   ال. وأوص  إبراهام بال    التحليل      ترات التماوب بير الاستلاب والهوس 

 ,Abraham, as cited in Mendelson). الص وبات    إ ام  ع    ع جي    ال  بغبب
1974). 

 (Sandor Rado’s Theory of Depression):  نظرية ساندور رادو
حدد غامدور رادو    مظريته الغمات الموجودة    الأما لدى الأ راد النير يميلور إل  

واعتبر أر الأشصاا المستلبير  (Rado as cited in Mendelson, 1974). الاستلاب
يتصتور بتوم شديد محو المرجغي  وا حبا  الن  ياد  إل  اغتمزاا تقدير النات. وأشار إل  
أر الأما لدى هالاء الأ راد يت رض لتجرب  شديدة للت امل مع التوتر الماتج عر جرح النات 

صر. وتصتلا اغتجاب  الأ راد المرجغي ، مما ياد  إل  عجز الأما عر القيام بأ  مشا  آ
المحب ير بماءا عل   درتهم عل  تحقيم الاغتق لي  وتقدير النات مر ص ل ا مجازات الت لي ، 
بيمما ي تمد الأ راد المستلبور عل  التقدير والاعتراا الصارج  لتحقيم ش ورهم بالأمار. ورأى 

م لناتهم ي تمد بشسل سبير عل  رادو أر الأشصاا المستلبير يشبهور الأ تال    أر تقديره
 .الحب والتقدير مر الآصرير

 (Melanie Klein’s Theory of Depression):  نظرية ميلاني كلين
رسزت مي م  سلير    مظريتها عل  التمييز بير التقد الش ور  وال ش ور ، مبمي ا 

ليس  ق  بغبب  قد ونسرت أر الألم الماتج عر التقد   عل  تجربتها الشصصي  مع الاستلاب.
ا متيج  لتقد التمثيل الداصل  لتلك الأشياء. وأوضحت أر الصوا  الأشياء    الوا ع، ولسر أيضا
مر التقد الأبد ، غواء سار داصلياا أو وا  ياا، ي زز ش ور اليأس. واعتبرت أر الاستلاب هو 

ير، مما ياد  إل  مسوا إل  مرحل  المرجغي  مر ص ل  قدار موضوع الحب الأول، مثل الوالد
عدم القدرة عل  تحقيم حب الموضوع، وهو ما يغبب الاستلاب المرض . وأضا ت أر الاستلاب 
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المرض  هو متيج  لتشل تحقيم الموضوع الثابت    مرحل  ال تول ، والن  يغبب ش وراا  وياا 
 (Klein, 1940).  بالوحدة المتغي  و قدار الثق  بالمتس

 (Winnicott’s Theory of Depression):  نظرية وين كوت
رسز دومالد وير سوت عل  الجوامب ا يجابي  ل ستلاب، مميزاا بير الاستلاب التتاعل  

. واعتبر أر الاستلاب التتاعل  يمشأ مر  (Winnicott, 1988; Winnicott, 1963)والنهام 
  والتداو . وميز بير تتاعل الترد مع المشس ت الحياتي ، و د يسور هنا التتاعل وغيل  لل  

الاستلاب التتاعل ، الن  يسور  يه الترد  ادراا عل  م الج  مشس ته، والاستلاب النهام ، الن  
يتغم بالش ور بالجمود واض راب الهوي  والش ور باليأس، والن  يشبه أعراض الشيزو ريميا. 

  لمظاهر مصتلت  مر ورأى وير سوت أر الصح  المتغي  والمرض المتغ  يمسر أر يسوما متيج
مظاهر الممو، وأر الاستلاب يمسر أر يسور ع م  عل  مرحل  مر مراحل الممو الامت ال  أو 

 الاض راب.
 النظريات المعرفية والسلوكية: 

 (Lewinsohn, 1974):  النموذج السلوكي
، يُتترض أر الأ راد المصابير Lewinsohn واغتماداا إل  الممون  الغلوس  الن   دمه

ا    الت زيز ا يجاب  مر المحي ير بهم بغبب ض ا مهاراتهم  بالاستلاب يواجهور مقصا
الاجتماعي  وعدم  درتهم عل  الاغتجاب  بشسل إيجاب     التتاع ت الاجتماعي . وياد  هنا 
القصور    المهارات الاجتماعي  إل  ظهور مم  ت زيز  غير متيد ي زز مر حال  الاستلاب. 

شصاا المستلبير غالباا لا يغت ي ور تقديم الت زيز لآخصرير بشسل   ال، مما وي حظ أر الأ
يترتب عليه امصتاض    مغتوى الت زيز الاجتماع  المقابل مر الآصرير. ويُضاا إل  نلك أر 
الأ راد المصابير بالاستلاب مادراا ما يشارسور    الأمش   الاجتماعي  والحياتي ، ويجدور 

لجوامب الممت   مر تلك الأمش  . وتاد  هنه ال وامل مجتم   إل  امصتاض ص وب     إدراك ا
 .مغتوى المشا  وص وب  الاغتمتاع بالصبرات الحياتي ، مما يزيد مر ش ور الترد بالاستلاب

 (Beck, 1967, 1976):  النموذج المعرفي
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  تاثر أر الأ راد لديهم مص  ات م ر ي Beck وتتترض المظري  الم ر ي  الت  وض ها
   سيتي  تحليلهم وتتغيرهم للصبرات. ويتم تشسيل هنه المص  ات بماءا عل  التاريخ الممال  
للترد  بل ظهور الض   المتغ . وتظهر هنه المص  ات الغالب  بشسل صاا لدى الأ راد 
الم رضير ل ستلاب وتبق  سامم  حت  يتم اغتثارتها بواغ   أحدا  حياتي  ضاغ  . ويبرز 

  الم ر   بشسل واضح عمد تمشي  هنه المص  ات، ويتضمر مظرة غلبي  محو النات، الثالو 
وال الم الصارج ، والمغتقبل. وتُظهر المظرة الغلبي  للنات    امصتاض تقدير النات، والتقييم 
الغلب  للقدرات الشصصي ، والمقد النات . وت سس المظرة الغلبي  لل الم الصارج  ميل الشصا 

ا أر المظرة الغلبي  محو المغتقبل المستلب لت تغير الموا ا والأحدا  بشسل غلب . ويظهر أيضا
أر الأشصاا المصابير بالاستلاب لديهم  Beck تتغم بالش ور باليأس و قدار الأمل. وي د

تشوهات م ر ي  مثل الأحسام الت غتي  والتتسير الامتقال  والق   ، وهنه التشوهات ت مل سممظم 
وتاثر عل  إحغاس الترد واغتجاباته بشسل عام. وتشير الدراغات إل  أر هنه  داصل  للغلوك

الأص اء الم ر ي   د تسور غير موجودة لدى جميع الأشصاا المستلبير، ولسمهم يدرسور بيلتهم 
 & Beck, Rush, Shaw, & Emery, 1979; Alloy). بشسل وا    عل  الرغم مر سآبتهم

Abramson, 1979). 
 (Seligman, 1975):  عجز المتعلمنموذج ال

ويغتمد ممون  ال جز المت لم إل  تجارب أظهرت أر الحيوامات الت  ت رضت لصدمات 
غير  ابل  للتجمب تو تت عر محاول  الهروب حت     الظروا الت  يسور  يها الهروب 

درتهم عل  ممسماا. وي بم هنا الممون  عل  البشر مر ص ل ا تراض أر الأ راد يت لمور عدم  
التحسم    متالج أ  الهم عمدما يواجهور أحداثاا غلبي  مغتمرة. ويترتب عل  هنا الت لم ش ور 
بال جز والاغتغ م، مما يزيد مر ص ر ا صاب  بالاستلاب. ويشير الممون  إل  أر ال جز 

تاض المت لم يحد  عمدما يدرك الشصا عدم  درته عل  التأثير    بيلته، مما ياد  إل  امص
 (Miller, W. R., & Seligman, 1975). الجهود المبنول  وتدم  متهوم النات
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  (Abramson & Seligman, 1978; Abramson et al., 1989): نمط العزو
مظري  ال جز المت لم ليشمل مم  ال زو الغبب    Seligmanو Abramson وي دل

ا  الغلبي  إل   شلهم الشصص ، بيمما الغلب ، حي  ي زو الأ راد نوو مم  ال زو الغلب  الأحد
ي زور الأحدا  ا يجابي  إل  عوامل صارج  عر إرادتهم. وياد  هنا المم  إل  امصتاض تقدير 
النات وزيادة الش ور بال جز والتشاام. وتشير الدراغات إل  أر مم  ال زو الغلب  لا يسور غبباا 

ا بالاغت داد مباشراا ل ستلاب ولسمه يمسر أر يسور أحد ال وام ل المهيل ، حي  يرتب  أيضا
ويبرز الت ديل ال حم أر أغلوب ال زو ي د وغي اا بير الض و  . الوراث  وال وامل البيلي 

 ,.Abramson et al) والاستلاب، حي  يشسل مم  ال زو عام ا مغهماا    تتا م الاستلاب
1989). 

 (Rehm, 1977):  نموذج الضبط الذاتي
الضب  النات  إل   سرة أر الأشصاا المستلبير ي امور مر  صور    ويغتمد ممون  

مهارات مرا ب  النات وتقييم النات وت زيز النات. وي حظ أر هالاء الأ راد يميلور إل  الترسيز 
عل  الأحدا  الغلبي  وتجاهل ا يجابي ، سما يض ور م ايير تقييمي  شديدة. ويظهر القصور 

ا    تقديم الت زيز  ات الناتي  و رض ال قاب النات  الشديد. وتشير هنه ال وامل إل  أر أيضا
مشاسل الضب  النات  تاد  إل  ت زيز الش ور بالاستلاب مر ص ل تقليل الت الي  وا حغاس 

  (Rehm, 1977). بالتحسم    المتالج
 السابقة: والنماذج تعقيب على النظريات

المتغرة ل ستلاب يغتصلا الباحثار أر مر ص ل ال رض الغابم للمظريات والممان  
التحليل المتغ  متمث ا    وجه  مظر  رويد يرى أر الاستلاب يحد  عمدما يت نر عل  الترد 
الامتقال مر المرجغي  إل  حب الموضوع. سما امه ميز بير موب  الحزر والاستلاب؛  الحزر يسور 

  هنه الحزر بمرور الو ت، أما يدرسه الشصا ش ورياا ويمسمه الت لب عل ءش بغبب  قد 
المتقود  ءالش ما الاستلاب  يسور بغبب  قد الترد لناته ويتم بصورة لاش وري ، حي  يغتدمج الأ

أيرز الغمات المرتب    ه ويتوحد به. أما سارل إبراهام  يرى أر  مع مشاعر السراهي  
لترد، بم م  عدم القدرة عل  بالاستلاب. سما أمه عزى الاستلاب إل  صلل    ممو اللبيدو لدى ا
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إيجاد درج  مر التوازر بير  وى الحب و وى السراهي . حي  ي لب عل  الترد  وى السراهي  و   
الو ت متغه يرى متغه غير  ادر عل  بنل الحب الن  ا تقده    ال الم الصارج . وبالتال  

يه مشاعر السراهي  هم يت امل ب دالي  مع سل الموا ا الت  تواجهه. ول ل اول مر توجه إل
 الوالدير ثم يقوم بت ميم تلك المشاعر عل  ال الم الصارج .

ويرى غامدور رادو أر الاستلاب ماجم عر جرح النات المرجغي  لدى الترد، وسنا الش ور 
با حبا ، واغتمزاا تقدير النات، والتشل    تحقيم الاغتق لي . ومر ثم  إر الش ور بالأمر 

غاس بالحب والدعم مر الآصرير. وترى مي ر سيلر أر الاستلاب هو عملي  متو ا عل  ا ح
مسوا للمرحل  المرجغي . وهنا المسوا ماتج عر التقد الن  يحاول الشصا إمساره، حي  
يتوحد الأما بالموضوع المحبب. سما عزت الاستلاب إل  إصتام ال تل    تحقيم حب الموضوع 

 قد اتتقت مع  رويد    مظرته ل ستلاب باعتباره  شل    الامتقال  ،الأول وهو الوالدير. وبالتال 
ترى وير سوت أر  ،مر المرحغي  والتوحد بالموضوع إل  حب الموضوع  ق . و   هنا الصدد

الاستلاب يمشأ بغبب الظروا الحياتي  الت  يمر بها الترد. سما أر الاستلاب    مم ق  وغ  
 صاب مر  شل الشصا مراراا    مواجه  الموا ا الص ب ، بير ال صاب والنهار. سما يمشأ ال

 بيمما يمشأ النهار بغبب تو ا محاولات الشصا    مواجه  الموا ا الص ب .     
ا بأمه عل  الرغم مر الغمات التريدة للأشصاا المستلبير إلا ار  ويمسر القول أيضا

ي  والغلوسي  المتغرة. وبالمظر    هماك تداص ا وتقاربا سبيراا بير المظريات والممان  الم ر 
الت زيز المحتمل  المهارات  ه الممان  مجد أر ال ماصر الأغاغي     تلك المظريات 

الاجتماعي ، ومغتوى المشا (، وم الج  الم لومات  المص  ات الناتي ، التشوهات الم ر ي (، 
وال جز المت لم  الاغتجاب  صورة النات  التقييم النات ، والستاءة المدرس (، الش ور باليأس 
أر هنه   Rehm (1988)الآلي ، وجه  الضب ، ال زو الغبب (، والضب  النات . و د أسدت 

ال ماصر يمسر المظر إليها سسل باعتبارها ال رم الت  ي الج بها الترد الصبرات الحياتي  بهدا 
ت تبر بمثاب   اعدة أو إصدار تتغيرات وأحسام صاص  بتلك الموا ا. هنه التتغيرات والأحسام 

 الشصا    حل المشس ت واتصان القرارات المغتقبلي . اأغاس ي تمد عليه
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 القلق:
 تعريف القلق:

القلم هو حال  مر التوتر والصوا المتر  والقلم المغتمر بشأر مجموع  واغ   مر 
الغري   الأحدا  أو الأمش  . يرا م القلم مجموع  مر الأعراض الجغدي  مثل ضربات القلب 

 والت رم والتمتس الغريع. القلم ياثر عل  الأداء اليوم  للترد وجودة حياته.
 : (DSM-5)للدليل التشصيص  الصامس الأمواع الرليغي  لاض رابات القلم و قاا

 (: يتميز بموبات متاجل  مر الصوا الشديد والقلم.Panic Disorder. اض راب الهلع  1
 (: صوا شديد وغير م قول مر مو ا أو سالر محدد.Specific Phobia. الرهاب الموع   2
 (: صوا شديد مر الموا ا الاجتماعي .Social Anxiety Disorder. الرهاب الاجتماع   3
(:  لم وتوتر متر  وغير Generalized Anxiety Disorder. اض راب القلم ال ام  4

 محدد.
(: صوا متر  مر Separation Anxiety Disorder. اض راب  لم الامتصال  5

 الامتصال عر شصا مرتب  عا تياا.
(: عدم القدرة عل  التحد     موا ا Selective Mutism. اض راب الصمت الامتقال   6

 اجتماعي  م يم .
 (.Mixed Anxiety and Depressive Disorder. اض راب القلم المصتل  والاستلاب  7
 Unspecifiedو  Other Specified Anxiety Disorder. اض رابات القلم الأصرى  8

Anxiety Disorder.) 
 : للقلق بعض النظريات والنماذج المفسرة
 (:Intolerance of Uncertainty Model-IUMنموذج عدم تحمل عدم اليقين )

 Dugas  دمهي د أغاغاا لتهم سيتي  ت ور هنه الاض رابات. و قاا لهنا الممون ، الن  
et al (1997, 2004)  ي د عدم تحمل عدم اليقير أحد المحرسات الرليغي  لاض راب القلم

 ال ام. يتضمر هنا الممون  ث ث  مسومات رليغي :
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: ي تقد الأ راد النير ي امور مر هنا الاض راب أر القلم المعتقدات الإيجابية حول القلق  -
 ل   ل المشس ت. يمسر أر يسور متيداا، حي  يُ زز مر  درتهم عل  مواجه  التحديات وح

الب ض أر القلم يحتزهم عل  ال مل بجد أسبر أو الترسيز بشسل أ ضل.  ىغبيل المثال،  د ير 
 هنه الم تقدات  د تاد  إل  ت زيز اغتصدام القلم سآلي  للت امل، مما ياد  إل  تتا م الأعراض.

مشس ت بشسل : يُ ام  هالاء الأ راد مر ص وب     تقييم السوء التوجه نحو المشكلة -
موضوع ، حي  يش رور ب دم الثق      دراتهم عل  اتصان القرارات أو مواجه  الموا ا 
 الص ب . هنا الا تقار إل  الثق  يد  هم إل  تجمب مواجه  التحديات، مما ياد  إل  تتا م القلم.

ب م ر ي ، : يتبم  الأ راد النير ي امور مر اض راب القلم اغتراتيجيات تجمالتجنب المعرفي -
حي  يبت دور عر التتسير    الموا ا المغبب  للقلم أو يحاولور  مع مشاعرهم، مما ياد  إل  
اغتمرار القلم المزمر. هنه الاغتراتيجيات تصلم حلق  مترغ  حي  يتم ت زيز القلم بدلاا مر 

 الت امل م ه.
 

  (:Cognitive Model of GAD - CM-GADالنموذج المعرفي لاضطراب القلق العام )
عل  سيتي  تأثير التتسير الغلب  والتسرار الم ر   عل   Wells (2006 ,1995)رسز 

القلم.    هنا الممون ، يُظهر الأ راد ترسيزاا متر اا عل  مشاعر القلم، مما ياد  إل  تقييمهم 
 قد ي تقد الشصا أر القلم غياد  إل  متالج سارثي ، مثل  قدار الغي رة أو الغلب  لها. 

حدو  أضرار جغيم . هنه الم تقدات تاد  إل  تتا م الأعراض، حي  يُ زز التتسير الغلب  
الأبحا  إل  أر م الج  هنه الم تقدات الغلبي  يمسر أر تُغهم     تشيرو مر حال  القلم. 
 تحغير الأعراض.

  (:Emotion Dysregulation Model-EDMنموذج اضطراب تنظيم الانفعال )
يُغل  الضوء عل  سيتي  تأثير  هنا لممون  حي   Mennin et al (2005)  دم

يُظهر هنا الممون  أر الأ راد النير ي امور مر هنا سما عل  اض راب القلم ال ام.  مت الاتالا
. امت الاتهم، وي امور مر ض ا     هم وتتغير لديهم اغتجابات امت الي  حادةالاض راب 

ت را عل  مشاعرهم، مما ياد  إل  اغتجابات غلبي  يجد هالاء الأ راد ص وب     ال حي 
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ج لهم يتجمبور أو يُصتور مشاعرهم بدلاا مر م الجتها ي د  لأمرالامت الات. هنه اتلك تجاه 
 بشسل   ال، مما يُ زز مر اغتمرار القلم.

 (:  Contrast Avoidance Model-CAMنموذج تجنب التباين )
م الأ راد القلم اغتصدا ي سيت ز عل الترسي Newman & Llera (2011حاول  

سوغيل  لتجمب التحولات الغري   بير المشاعر الغلبي  وا يجابي . يش ر هالاء الأ راد بالصوا 
ي ، ويتضلور الاغتمرار    حال  القلم الم رو   بدلاا مت المر الت ييرات المتاجل     حالتهم الا

لبي  لاحقاا. هنا الغلوك يُ زز مر اغتمرار مر مواجه  مشاعر إيجابي   د تاد  إل  مشاعر غ
حال  القلم المزمر، حي  يُتضل الأ راد البقاء    مم ق  الراح  غير المريح  بدلاا مر المصا رة 

 بالت يير.
 Integrated Cognitive Model ofالنموذج المعرفي المتكامل لاضطراب الهلع )

Panic Disorder - ICM :) 
بير متهوم الستاءة الناتي  وممون  التتغير السارث  Casey et al., (2004)  جمع

أر الأ راد النير ي امور مر اض راب الهلع غالباا ما  يرى هنا الممون و للأعراض الجغدي . 
   و يش رور بأمهم غير  ادرير عل  الغي رة عل  موبات الهلع، مما ياد  إل  زيادة القلم. 

عراض الجغدي  ب ريق  سارثي ، مثل الاعتقاد بأمهم يُ امور ،  د يتغر هالاء الأ راد الأناتهالو ت 
القلم والأعراض الجغدي ، مما يزيد مر حدة  زيادة ويترتب عل  نلكمر موب   لبي . 

إل  أر م الج  هنه المسومات الم ر ي  بشسل متسامل يمسر أر  الأبحا  تشيرو الاض راب. 
 يُغهم    تحغير الأعراض المت لق  بالهلع.

بك هنه الممان  لتشسيل  هم شامل وم قد لاض رابات القلم، مما يغتدع  تتشا
 غواء الم ر ي  أو الامت الي  أو ضب  الغلوسيات التجمبي  اغتراتيجيات ع جي  مت ددة الأب اد

 مشس ت القلم.للت امل مع 
الممان  تقدم  هماا شام ا لاض رابات القلم وتبرز الجوامب ويرى الباحثار أر هنه 

مون  عدم تحمل عدم اليقير يوضح دور  ملمت ددة الت  تغاهم    ت زيز هنا الاض راب. ا
عدم اليقير س امل محور     اض راب القلم ال ام. ويشير إل  أر الأ راد النير ي امور مر 
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هنه الحال  يغتصدمور القلم سآلي  د اعي ، مما ياد  إل  ت زيز هنا الغلوك بدلاا مر تصتيته. 
لك بغوء التوجه محو المشسل  والتجمب الم ر  ، مما ياد  إل  حلق  مترغ  مر القلم ويرتب  ن
مر ص ل الترسيز عل  عدم تحمل عدم اليقير، يظهر هنا الممون  سيا يمسر أر و المغتمر. 

 تت قد اض رابات القلم متيج  ل عتقادات الصا ل  حول   الي  القلم.
الضوء عل  الدور الحاغم الن  ( EDMل  يغل  ممون  اض راب تمظيم الامت ا سما

تل به الاغتجابات الامت الي     اض راب القلم ال ام. يوضح هنا الممون  سيا ياد  الض ا 
   الت امل مع الامت الات و همها إل  تتا م القلم.  الأ راد النير يجدور ص وب     الت را 

ابات تجمبي ، مما ي زز مر حال  عل  مشاعرهم أو الت امل م ها بت الي  يمصر ور    اغتج
مر ص ل هنا الممون ، يمسر  هم ال     بير الامت الات والقلم عل  محو و القلم المغتمر. 

 أعمم، مع الترسيز عل  الحاج  إل  ت وير اغتراتيجيات لم الج  الامت الات بشسل أسثر   الي .
ج  غبب واحد، بل ه  أر اض رابات القلم ليغت متي يتضح بتسامل هنه الممان  م اا

متا  تداصل م قد بير الاعتقادات الم ر ي ، وتمظيم الامت الات، واغتراتيجيات التجمب. سل 
ممون  يغهم    تقديم ممظور  ريد يغاعد عل   هم أعمم للقلم، مما يتتح الباب أمام تصميم 

لوسي  لهنه تدص ت ع جي  مت ددة الأب اد لم الج  الجوامب الم ر ي  والامت الي  والغ
 الاض رابات.

 دراسات سابقة: 
: دراسات تناولت الاجترار مع الاضطرابات الانفعالية  أولاا

إل  الت را عل  أثر التتاعل بير القدرة عل  حل  Kramer (2014)غ ت دراغ  
المشس ت والتسيا الامت ال  والمغامدة الاجتماعي  وبير الاجترار المشترك بهدا التمبا 

لقلم. سما ا ترضت الدراغ  أر التتاعل بير مغتوى الض و  المتغي  وبير الاجترار بالاستلاب وا
المشترك وأغاليب المواجه  يمسر مر ص له التمبا بالقلم والاستلاب. وشملت عيم  الدراغ  

( مر  البات الجام  . حي  اغتسمل ال البات مقاييس صاص  بالاجترار المشترك، 63 
و  المتغي ، والقلم، وأعراض القلم والاستلاب. وأظهرت متالج الدراغ  وأغاليب المواجه ، والض 

أمه لا أثر لتتاعل الاجترار المشترك وأغاليب المواجه  والض و  المتغي     التمبا بالأعراض 
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الاستلابي . بيمما يمسر التمبا بها  ق  مر ص ل المغامدة الاجتماعي . سما أر ال     بير 
مر الدعم التقييم  ومغتوى الض و . الاجترار المشترك و   القلم تتباير و قاا لوظيت  س  ا

إمسامي  التمبا بالت يرات المزاجي  والأعراض  Cooks (2017)سما بحثت دراغ  
الاستلابي  مر ص ل مغتوى السمالي  أثماء م ايش  الصبرات الضاغ  . واغتصدمت الدراغ  

تقييم لأحدا  الحياة الضاغ   الت  تحد  عل   ريقتير احداهما م ملي  والأصر  مر ص ل 
مدار أرب   أغابيع. سما هد ت الدراغ  لم ر   تأثير الاجترار عل  الت يرات المزاجي  والأعراض 

 الباا جام ياا عدداا مر المقاييس  بل اغتسمال مهمتير تجريبيتير  125الاستلابي . و د اغتسمل 
سما تم توجيه ال  ب م مليا وتجربياا محو صبرات  تم تصميمهما سممان  لاصتبارات النساء.

المجاح والتشل، سما تلقوا ت ليقات أو ت ني  راج   وهمي  عل  أدالهم، و د تم تقديم مجموع  
مر ال  ب مجموع  مر المقاييس  102أصرى مر الاغتبيامات، وب د أرب   أغابيع اغتسمل 
المت ددة أر الاجترار والسمالي  الاجتماعي  الالسترومي . وأظهرت تحلي ت الامحدار الص ي  

يمسر مر  parental concerns والقلم مر الأص اء والشسوك    الأ  ال والت ل ات الوالدي 
ص لهم التمبا بزيادة الامت الات الغالب  لدى ال  ب    حالات التشل. سما أر الت ل ات 

ت الات ا يجابي  لدى ال  ب    حال الوالدي  يمسر مر ص لها التمبا بامصتاض مغتوى الام
المجاح. سما أر التتاعل بير المصاوا الوالدي  والت ل ات الوالدي  والاجترار يمسر مر ص لهم 
التمبا بالامت الات الغالب  ساغتجاب  للتشل. سما أر السمالي  والاجترار يمسر مر ص لهما التمبا 

ح. سما أر السمالي  الاجتماعي  يمسر مر ص لها بامصتاض الامت الات ا يجابي     حال المجا
التمبا بالأعراض الاستلابي  مع مرور الو ت، لاغيما    ظل المغتويات المرتت   مر الض و . 
وعل  الرغم مر نلك،  إر أثر التتاعل بير السمالي  والاجترار والض وظ عل  الأعراض 

سر مر ص لهم التمبا بالأعراض الاستلابي  مع الاستلابي  يظهر أر السمالي  الناتي  والاجترار يم
 مرور الو ت حت  عمدما ي ايش ال  ب مغتويات ممصتض  مر الض و . 

إل  الت را عل  التروم    محتوى المشس ت ومدة  Day (2018)سما هد ت دراغ  
بالاجترار الأحادي  الثمالي  و قاا للموع، وامسامي  التمبا بالآثار الغلبي  ل ستلاب المرتب   

مر   ب الجام  . واغتسمل المشارسور مقاييس صاص   176المشترك. وشملت عيم  الدراغ  
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بشدة الاعراض الاستلابي ، والاجترار المشترك وجودة الصدا  . وشارك أ راد ال يم     حوارات 
ثمالي  عر المشس ت حي  ُ لب مر سل عضو    الثمال  تحديد مشسل  شصصي  حالي  

سما تم تحديد المشسل  الت   .د يق  16ها مع صديقه ص ل جلغ  مغجل  بالتيديو مدتها ومما شت
غردها سل مشارك لتصميا محتواها مر حي  سومها مرتب   بال   ات الشصصي  أم لا. سما تم 
ترميز المحادثات المغجل  بالتيديو لقياس إجمال  الو ت الن   ضاه سل ثمال     مما ش  

 ت الن   ضاه سل عضو    الثمال     مما ش  مشسلته الشصصي   حدي  المشس ت، والو 
وأظهرت متالج  .حول المشسل  الشصصي ( ومشسل  صديقه  حدي  حول مشسل  الصديم(

الدراغات أر ا ما  أظهرر مغتويات أعل  مر الأعراض الاستلابي  مقارم  بالنسور. سما أر 
مشس ت وسر أسثر مشارس     الاجترار المشترك. ا ما   ضير و تاا أ ول    الحدي  حول ال

ا    الاجترار المشترك عمدما يسور الشريك  سما أر س ا مر النسور وا ما  ساموا أسثر امدماجا
الثمال     الحوار أمث . وعل  الرغم مر نلك،  لم توجد  روم    الحدي  حول المشس ت 

الاجترار المشترك ومدة الحدي  حول  الشصصي  ومشس ت الأصد اء ت زى للموع.  سما أر
 المشس ت الناتي  ومشس ت الآصرير لم يمسر مر ص لهم التمبا بشدة الأعراض الاستلابي .

شدة الاجترار ومغتوى الوظالا الم ر ي  لدى  Kardam (2020)و د بحثت دراغ  
لمصابير بالاستلاب مر ا 32الا راد المصابير بالاستلاب وال     بيمهم. وشملت عيم  الدراغ  

(. واغتصدمت الدراغ  مقياس 27.81عام بمتوغ  عمر    40-18تتراوح اعمارهم بير 
هاملتور لقياس الاستلاب، ومقياس بيك لقياس الأ سار الامتحاري ، ومقياس الاغتجابات 
الاجتراري ، ومقياس صورة الجغم. سما تم  ياس ب ض الوظالا الم ر ي  مثل الامتباه، وغرع  

الج  الم لومات، والناسرة ال امل ، والوظالا التمتيني . وأظهرت المتالج أر م ظم المشارسير م 
تراوحت شدة الاستلاب بير المتوغ  والشديد بيمما سامت تراوحت مغب  الأ سار الامتحاري  بير 
ممصتض إل  متوغ . سما ارتت ت مغب  الاجترار بير الأشصاا المصابير بالاستلاب مقارم  

مشارسير نو  حب الشباب  صورة الجغم(. سما أظهر المشارسور المصابور بالاستلاب بال
 صوراا م ر ياا    سل مجالات الوظالا الم ر ي . وبالتال   إر الاجترار له تأثير غلب  عل  

 الوظالا الم ر ي  حي  يحد مر  درة الترد عل  الترسيز والامتباه المغتمر.  
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ال     بير السا الم ر   والامت ال  وبير  Thomas (2021)سما تماولت دراغ    
الاجترار ودور ا غاءة    ال تول   س امل ص ر(، المغامدة الاجتماعي  المدرس   س امل و اي ( 

مر المراهقير نو  الأعراض الاستلابي  ممر تراوحت  90   تلك ال    . وشملت عيم  الدراغ  
ل الامحدار أمه لا يوجد تتاعل دال بير السا الم ر   عام. وأغتر تحلي 17-11أعمارهم بير 

والامت ال  وبير ال وامل الوغي   عل  مغتوى الاجترار، ومع نلك،  قد أظهرت المتالج تأثير 
س ا مر ا غاءة    ال تول  ومغتوى التماغك الأغر  المدرك عل  مغتويات الاجترار. 

ول  وسنلك أدرسوا مغتويات ممصتض  مر  المراهقير النير عايشوا صبرات إغاءة    ال ت
التماغك الأغرى ساموا أسثر اجتراراا للأ سار الغالب . وبالتال ،  إر هنه المتالج  د تغاعدما    
الت را عل  المراهقير الم رضير لص ر الاستلاب ومر ثم تقديم البرامج الو الي  والتدصلي  لتلك 

 التل . 
عل  الدور الوغي  لتقدير النات الممصتض إل  الت را  Ni (2022) وغ ت دراغ 

مر  208والصجل والاجترار    ال     بير الت ا ا النات  وا ستلاب. وشملت عيم  الدراغ  
% إما . واغتسمل المشارسور مقاييس صاص  بمت يرات الدراغ . 35.1المشارسير بوا ع 

يتوغ  سل ممهما بشسل ممتصل  وأظهرت متالج الدراغ  أر تقدير النات والصجل واجترار الأ سار
ال     بير الت ا ا النات  وأعراض القلم والاستلاب. وعل  الرغم مر نلك  إر تقدير النات 
والصجل ساموا عوامل وغي      تلك ال     عمد المظر إليهما م ا بالمغب  لأعراض القلم 

الاستلاب والقلم عل  والاستلاب. سما أر المتالج تبير أمه يمسر الاعتماد    صتض أعراض 
 اغتراتيجي  الت ا ا النات . 

إل  الت را عل  التروم    أغاليب التسيا  Rosenblatt( 2022وهد ت دراغ   
الم ر ي  بير المراهقير المصابير بالقلم والاستلاب. سما هد ت  حا ال     بير الاجترار 

تحقم مر  اعلي  الاجترار س امل والاستلاب وسنلك التقييم الم ر   والقلم. با ضا   إل  ال
غلوس ( ل    الاستلاب وسنلك الت ير    التقييم  -وغي      اعلي  برامج ال     م ر   

غلوس ( ل    القلم. وشملت عيم   -الم ر   س امل وغي      اعلي  برامج ال     م ر  
ات دلال     الاجترار مر المراهقير. وأظهرت متالج الدراغ  عدم وجود  روم ن 239الدراغ  
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عادة التقييم بير المراهقير نو  اض راب القلم والاستلاب. سما توغ  الاجترار متالج ال     وا 
الم ر   غلوس  لدى نوو اض راب القلم والاستلاب. سما أر هنا الدور الوغي  لم يتأثر ب بي   

 الاض راب. 
ماع  واجترار الا سار دور أعراض القلم الاجت Riffle (2023)و د بحثت دراغ  

المرتب   بوغالل التواصل الاجتماع  س وامل وغي      ال     بير ال ما الالستروم  
 126والأعراض الاستلابي  وما إنا سار الموع يتوغ  مغار تلك ال   ات. وشملت عيم  الدراغ  

ع  إل  مت يرير مر ال  ب. و د تم تقغيم اجترار الأ سار المرتب   بوغالل التواصل الاجتما
 الاجترار الصاا النات، والاجترار الصاا بالآصرير(. وبالتال   إر اجترار الأ سار المرتب   

الآصرير(، وسنلك أعراض القلم تم تضمميهم سمت يرات وغي       -بوغالل التواصل  النات 
الأ سار  هنا الممون . وأظهرت متالج الدراغ  أر التوغ  التغلغل  لأعراض القلم واجترار

المرتب   بوغالل التواصل الاجتماع   للنات والآصرير( توغ ت تلك ال     عمدما تم  حا 
النسور وا ما  م اا. سما أر هنا الدور الوغي  لم يظهر    حال  حا س  مر الجمغير عل  

 سار حده. وبالتال  لم يسر للموع تأثير سبير عل  المغارات    الممون  الن  يتضمر اجترار الأ
المرتب   بوغالل التواصل الاجتماع   الشصصي  أو الصاص  بالآصرير(. وبم م  آصر، لم يسر 
للموع تأثير ملحوظ عل  سيتي  تأثير الاجترار عل  ال     بير الاعتداء ا لستروم  وأعراض 

 .الاستلاب
إل   حا الدور الوغي  ل جترار والامش ال  Forward (2023)وهد ت دراغ  

ر  بالجغم    ال     بير عدم الرضا عر صورة الجغم وبير الاستلاب. حي  تتترض المت
الدراغ  أر الامش ال المتر  بصورة الجغم  د يصاحبه عدم الرضا عر صورة الجغم وتسور 
بمثاب  صبرة ضاغ  ، سما أر الاجترار  د يزيد مر حدة الش ور ب دم الرضا عر صورة الجغم 

اب. سما تتترض أر ال     بير عدم الرضا عر صورة الجغم والاستلاب ومر ثم الش ور بالاستل
تسور أ وى لدى الأشصاا النير ي  ور  يم  أسبر للمظهر الصارج  ولديهم ا سار اجتراري . 

مر المشارسير النير اغتسملوا مقاييس صاص  بالاستلاب، عدم  498وشملت عيم  الدراغ  
الامش ال الدالم بصورة الجغم. وأظهرت متالج الدراغ  أمه الرضا عر صورة الجغم، والاجترار، و 
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يمسر التمبا بالاستلاب مر ص ل الامش ال المتر  بصورة الجغم والاجترار. سما أر الاجترار 
ي دل ال     بير عدم الرضا عر صورة الجغم والامش ال المتر  بشسل الجغم. وبالتال ، تشير 

الجغم  د ياد  إل  الاستلاب لاغيما لدى الأشصاا  المتالج إل  أر عدم الرضا عر صورة
   النير يميلور إل  الاجترار بشسل متسرر.

دور الاجترار س امل وغي     ال     بير الاستلاب  Wray (2023)وتقصت دراغ  
والرضا عر ال   ات. سما هد ت إل  الت را عل  تأثير س ا مر الت ا ا والاجترار عل  

. وشملت عيم  الدراغ  relationship functioning لاب وجودة ال   اتال     بير الاست
مر المشارسير. وأظهرت متالج الدراغ  تأثيراا دالاا للأعراض الاستلابي  عل  الاجترار  100

والت ا ا عل  مغتوى الرضا عر ال   ات. وعل  الرغم مر أر التأثير المباشر ل ستلاب عل  
. وبالتال ،  إر المتالج تشير الرضا عر ال   ات سار د الاا إلا أر التأثير الوغي  لم يسر دالاا

إل  عدم اتغام تأثير الت ا ا والاجترار عل  ال     بير الاستلاب والرضا عر ال   ات 
 الزواجي . 

إل  الت را عل  ما إنا سار الاغت رام     Benjamin (2023)وهد ت دراغ  
بير اجترار الأ سار المشترك وبير الأعراض الاستلابي . وشملت  التتسير يمسر أر يتغر ال    

.  سما اغتهد ت 13.03% مر ا ما  بمتوغ  عمر  51.3مر المراهقير  150عيم  الدراغ  
الدراغ  الت را عل  إمسامي  التمبا بالأعراض الاستلابي  مر ص ل اجترار الأ سار المشترك، وما 

يتوغ  ال     بير الاجترار المشترك وبير الاعراض الاستلابي  إنا سار الاغت رام    التتسير 
وسدى توغ  الموع لتلك ال    . وأظهرت متالج الدراغ  تأثير غير مباشر ل جترار المشترك 
عل  الاستلاب مر ص ل الاغت رام    التتسير. سما أر الاجترار المشترك لم يمسر مر ص له 

ما أر الاغت رام    التتسير لم يتوغ  ال     بير الاجترار التمبا بالأعراض الاستلابي . س
المشترك والأعراض الاستلابي . سما أر الموع لم يتوغ  ال     الغابق ، حي  أر ا ما  ممر 
اشترسوا    الاجترار المشترك لم يسر أسثر عرض  للأعراض الاستلابي . وبماءا عل  ما غبم، 

أر يغهم    تتغير ال     بير الاجترار المشترك وبير   إر الاغت رام    التتسير يمسر
 الأعراض الاستلابي .    
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 من صلال العرض السابق يتضح ما يلي:
الدراغات عل  أر الاجترار ي د عام ا محورياا    تتا م الاستلاب، حي  تشير  أغلباتتام  -

ستلابي .   ل  غبيل م ظم الأبحا  إل  أر هنه الظاهرة الغلبي  ت زز مر حدة الأعراض الا
إل   (Kardam, 2020)ودراغ   (Cooks, 2017)الت  أجراها  المثال، توصلت دراغ 

أر الاجترار له آثار مدمرة عل  الحال  المتغي  والقدرات الم ر ي . ع وة عل  نلك، تتغم 
الدراغات    التأسيد عل  دور ال وامل الاجتماعي ؛ مثل الدعم الاجتماع  أو تجارب 

اءة    ال تول ، س وامل ماثرة    تشسيل غلوسيات الاجترار وارتبا ها بالاستلاب، سما ا غ
 ;Ni, 2022، وسنلك ارتبا ه بالقلم سما    دراغ   (Thomas, 2021)يتضح    دراغ  
Karmer, 2014.) 

 سما تتتم الدراغات    اعتبار الاجترار دا  اا رليغياا ل ستلاب، تتباير ال وامل الت  تغهم -
( أر الدعم الاجتماع  ي د ال امل الأسثر تأثيراا Karmer, 2014   هنه ال    .  دراغ   

( الضوء عل  السمالي  (Cooks, 2017   التمبا بمغتويات الاستلاب، بيمما غل ت دراغ  
( التروم بير الجمغير Day, 2018س امل محور . و   غيام آصر، تماولت دراغ   

جترار عل  الأعراض الاستلابي ، مما ي سس تموع ال وامل وسيا تتباير تأثيرات الا
 الاجتماعي  والمتغي  الت  تاثر    الاجترار.

 ,Thomasسما تظهر الدراغات تبايماا    ال وامل الوغي   المحددة. حي  رسزت دراغ    -
( عل  تأثير ا غاءة    ال تول  والدعم الأغر  عل  الاجترار، بيمما رسزت دراغ  2021

(Ni, 2022)  عل  تقدير النات والصجل س وامل وغي  . هنه الاصت  ات تشير إل  ت دد
 وجهات المظر حول ال وامل الت  تل ب دوراا    ال     بير الاجترار والاستلاب.

عدم  (Wray, 2023)سما تتباير المتالج الت  توصلت إليها الدراغات، إن أظهرت دراغ   -
  الرضا عر ال   ات، مما يتما ض مع متالج دراغات وجود تأثير مباشر ل جترار عل

أصرى تاسد تأثير الاجترار عل  الأعراض المتغي  وال   ات الاجتماعي . سما أظهرت دراغ  
(Riffle, 2023)  أر الموع لم يسر له تأثير ملحوظ عل  ال     بير الاجترار وأعراض

( الت  أسدت وجود  روم بير Day, 2018الاستلاب، وهو ما يت ارض مع متالج دراغ   
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الجمغير    مغتويات الاجترار. هنه الاصت  ات تغل  الضوء عل  ت قيد ال     بير 
 الاجترار والاستلاب، مما يغتدع  مزيداا مر البح  لتهمها بشسل أعمم.

 ثانياا: دراسات تناولت العلاقة بين التذوق النفسي والاجترار
ال     بير الت لم غير الآمر وجودة  Bond & Borelli( 2017تماولت دراغ   

الاغتجابات الصاص  بالتنوم المتغ  ا يجاب     ال   ات الاجتماعي . وشملت عيم  الدراغ  
عاماا لتحا  رضي  توغ  اجترار  12-9مر أمهات الأ تال ممر تتراوح أعمارهم بير  63

جودة الاغتجابات الصاص  بالتنوم  الا سار الغالب  بير مم  الت لم غير الآمر وبير امصتاض
المتغ . و د تم  ياس جودة الاغتجابات الصاص  بالتنوم المتغ  ب ريقتير عل  المغتوى 
الشامل مر ص ل التقييم ال ام، وعل  المغتوى الد يم مر ص ل عدد السلمات وتحليلها. 

تاض جودة الاغتجابات وأظهرت متالج الدراغات أر ارتتاع مغتوى الت لم غير الآمر يرتب  بامص
الصاص  بالتنوم المتغ     ال   ات. سما أمه    ظل مم  الت لم التجمب ،  إر اجترار 
الأ سار مر الأم يتوغ  تلك ال    . وبالتال   إر تلك المتالج توضح أهمي  ال     بير مم  

ار    حال الت لم غير الآمر وبير ض ا التنوم المتغ  مع وجود تأثر غير مباشر ل جتر 
مم  الت لم التجمب . سما أر عدم القدرة عل  الاغتمتاع بالجوامب ا يجابي     ال     بير 

ال تل  د يسور أحد ال وامل المتغرة لمم  الت لم غير الآمر بغبب مقا حغاغي   -الوالدير 
 الوالدير وتدم  مغتوى رضاهم عر الرعاي  الوالدي . 

إل  الت را عل  ال     بير التنوم  ,.Tighe et al( 2022سما غ ت دراغ   
المتغ  واجترار الأ سار الغالب  وبير جودة الموم ومدى تأثر تلك ال     بال مر الزمم . وشملت 

مر البال ير. واغتسمل المشارسور مقاييس صاص  بقياس الاجترار والتنوم  216عيم  الدراغ  
بالموم. وأظهرت متالج الدراغ  وجود ع    بير المتغ  واض رابات الموم والمشس ت المرتب   

ارتتاع مغتوى التنوم المتغ  وبير امصتاض مغتوى المشس ت المرتب   بالموم وليس 
باض رابات الموم. سما وجدت ع    بير ارتتاع مغتوى اجترار الأ سار الغالب  وبير ارتتاع 

سما أر ال     بير الاجترار مغتوى اض رابات الموم وسنلك المشس ت المرتب   بالموم. 
 والتنوم والمشس ت المرتب   بالموم لاتتأثر بال مر الزمم .
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إل  الت را عل  ال     بير الامت الات  ,.Brandeis et al( 2023وهد ت دراغ     
الناتي  والميساميزمات ال صبي  أثماء الم الج  المغتمرة لسل مر الامت الات ا يجابي   التنوم 

 (، والامت الات الغالب   الاجترار(. سما غ ت الدراغ  إل  الت را عل  ال وامل المصتت  المتغ
والوغي   بما    نلك الناسرة المحددة وجودة الموم. وأظهرت المتالج أر الأشصاا النير 
يصبرور امت الات إيجابي  مرتت   اثماء صبرة التنوم المتغ  أسثر احتمالي  أر ي ايشوا صبرات 

لي  حادة  غالب ( أثماء الاجترار. سما أظهرت متالج الرمير الم ما يغ  ميساميزمات عصبي  امت ا
مشترس  أثماء س ا مر التنوم المتغ  والاجترار. سما أر الناسرة التتصيلي  لها ع    
بالميساميزمات ال صبي  ل جترار والتنوم المتغ . بيمما لم توجد ع    بير جودة الموم وبير تلك 
الميساميزمات. وبالتال ،  إمه يمسر الاغتتادة مر الدراغ  الحالي     التدص ت ال  جي  ل    
التتسير المتر  أو الاجترار مر ص ل الترسيز عل  مصزور النسريات ا يجابي  والقدرة عل  

 تنو ها. 
 يستصل: من العرض السابق ما يلي:

ير التنوم المتغ   الامت الات ا يجابي ( وجود اتتام بير متالجها عل  أهمي  ال     ب -
والاجترار  الامت الات الغلبي (.  قد أظهرت المتالج ارتبا  ارتتاع مغتوى الت لم غير الآمر 
أو الاجترار بامصتاض جودة التنوم المتغ ، مع وجود دور محتمل لاجترار الأ سار الغلبي  

(. سما أشارت الدراغات إل  (Bond and Borelli, 2017سمت ير وغي     هنه ال     
 ,.Tighe et al) وجود ارتبا  بير التنوم المتغ  وجودة الموم أو المشس ت المرتب   به 

بيمما تبايمت المتالج بشأر دور عوامل أصرى سالناسرة التتصيلي  والميساميزمات  .(2022
(. وتاسد هنه (Brandeis et al., 2023ال صبي  المشترس  بير التنوم المتغ  والاجترار 

الدراغات عل  أهمي  الترسيز عل  تحغير موعي  ال   ات الأغري  والاجتماعي ، والت ويل 
 عليها    ت وير تدص ت ع جي  مماغب  لت زيز التنوم المتغ  والحد مر الاجترار.

 ثالثاا: دراسات تناولت التذوق النفسي والاضطرابات الانفعالية
ال     بير التنوم المتغ  والأحدا  الحياتي    Chen & Zhou(2017بحثت دراغ   

مر   ب الجام   الصيمير. و د اغتسمل  266ا يجابي  والاستلاب. وشارك    الدراغ  
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المشارسور مقياس لقياس التنوم المتغ  ومقياس لقياس الأحدا  الحياتي  ا يجابي ، ومقياس 
الج الدراغ  وجود ع    غالب  نات دلال  بير لقياس الاستلاب واليأس المصاحب له. وأظهرت مت

التنوم المتغ  وبير الش ور بالاستلاب، بيمما وجدت ع    موجب  بير التنوم المتغ  والأحدا  
الحياتي  ا يجابي . سما توغ  التنوم المتغ  ال     بير الأحدا  الحياتي  ا يجابي  وبير 

التنوم المتغ  هو بمثاب  عامل و اي  مر الو وع    الاستلاب والش ور باليأس. وبالتال ،  إر 
 الاستلاب. 

دور سلٍ مر التنوم المتغ ، والت ا ا  et al.,  Ford(2017سما تقصت دراغ   
مر   ب الجام  . واغتسمل  133النات  س وامل و الي  ضد الاستلاب. وشملت عيم  الدراغ  

أغابيع. وأظهرت متالج الدراغ  وجود  5م  المشارسور مقاييس صاص  بالدراغ  مرتير بتاصل زم
ع    غالب  نات دلال  بير الت ا ا النات  والتنوم المتغ  والاستلاب. وعل  الرغم مر نلك 
 إر التنوم المتغ  سار هو المت ير ا يجاب  الوحيد الن  يمسر مر ص له التمبا بالت يرات    

متغ  توغ  ال     بير الأحدا  الحياتي  درجات الاستلاب بمرور الو ت. سما أر التنوم ال
الغالب  والاستلاب حي  امصتضت ال     بيمهما    ظل وجود مغتويات مرتت   مر التنوم 
المتغ ، بيمما لم يتوغ  الت ا ا النات  تلك ال    . وبماء عليه يمسر القول بأر التنوم 

 المتغ  بمثاب  عامل و اي  ضد الاستلاب.
ما إنا سار التنوم المتغ   Straszewski & Siegel( 2018 و د بحثت دراغ  

وت زيز المشاعر ا يجابي  غيزيد مر الغ   محو  لب المغامدة والدعم لدى الأشصاا نو  
الأعراض الاستلابي ، وما إنا سامت تلك ال     يتوغ ها الامت الات ا يجابي  والاغتثارة المتغي  

تم اصتيارهم  مر المشارسير 1335م  الدراغ  الأول  والضب  النات  المدرك. وشملت عي
عشوالياا حي  اغتسملوا مقاييس صاص  بالتنوم المتغ  والغ   ل لب المغامدة، بيمما بلغ عدد 

حي  اغتسملوا مقاييس صاص  بالامت الات ا يجابي   136المشارسور    الدراغ  الثامي  
ظهرت المتالج وجود ع    مباشرة بير التنوم والاغتثارة المتغي  والضب  النات  المدرك. وأ

المتغ  والغ   محو  لب الدعم والمغامدة مقارم  بالمجموع  الضاب  . سما أظهرت متالج 
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الدراغ  الثامي  تاثير غير مباشر للتنوم المتغ  عل  الغ   ل لب المغامدة والدعم مر ص ل 
  .زيادة مغتوى الاغتثارة المتغي  ومدرسات الضب  النات

إل  سشا ال     بير الأ سار   ,.Căzănescu et al(2019وهد ت دراغ   
 الباا.  276ال عق مي  والتنوم المتغ  والاستلاب والش ور بالترح. وشملت عيم  الدراغ  

وأظهرت المتالج أمه مر بير الأ سار ال عق مي   المبال      ال لب، الاغتهجار، عدم تحمل 
ر النات والآصرير( سار التحقير مر النات والآصرير هو الأسثر  درة عل  الاحبا ، التحقير م

تتغير التباير    مغتوى التنوم المتغ . سما اتضح أر التنوم المتغ  يتوغ  ال     بير 
احتقار النات وال ير وبير الش ور بالاستلاب وسنلك الش ور بالترح. سما أر الأ سار ال عق مي  

ى بالتنوم المتغ ، مما يدل عل  أر تمظيم الامت الات يتأثر بشسل أو سامت ممبئ غالب  و 
بآصر بالأ سار ال عق مي  وصاص ا احتقار النات وال ير. سما أر التنوم المتغ  له تأثير مباشر 

 عل  الش ور بالاستلاب وسنلك الامت الات ا يجابي .
ميزمات الت  مر ص لها إل   هم الميسا ,.Kahrilas et al ( 2020سما غ ت دراغ   

يمسر للتنوم المتغ  أر ياثر عل  الحال  الامت الي   الامت الات الموجب  والامت الات الغالب (، 
%  و ازيير، 70إما ،  1243مر المشارسير   1618وبير الاستلاب. وشملت عيم  الدراغ  

% مر 0.7، مر غسار جزر المحي  الهادئ %0.9% أ رو أمريسيير، 4.5% آغيويير، 19.1
% مر المصتل ير عر ياا(، بمتوغ  عمر  4.9الأمريسيير الأصليير أو غسار ألاغسا الأصليير، 

. وأظهرت متالج الدراغ  وجود ع    موجب  نات دلال  بير 1.33وامحراا م يار   18.99
المتغ . الامت الات الموجب  والغالب  وبير الاستلاب والمجالات الزممي  الث ث  الصاص  بالتنوم 

سما توغ  التنوم المتغ  اللحظ  ال     بير الامت الات الموجب  والغالب  والاستلاب. وبالتال ، 
 إر الحال  الامت الي  ترتب  بالمجالات الزممي  للتنوم المتغ  غير أمها ترتب  بشسل غير مباشر 

للتنوم  د ت زز بالاستلاب مر ص ل التنوم المتغ  اللحظ . سما أر سل المجالات الزممي  
المشاعر والامت الات الايجابي  وتصتا مر المشاعر الغلبي . سما أر التنوم المتغ  اللحظ  
يمسر أر يصتا مر الأعراض الاستلابي  لدى ال  ب نو  مغتوى الامت الات ا يجابي  

 الممصتض  والامت الات الغلبي  المرتت  .
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ا عل  مدى تأثير التنوم المتغ  إل  الت ر  et al., Irvin( 2022وغ ت دراغ   
عل  الاغتجابات المتس  غيولوجي  تجاه المسا لات والت  ترتب  بالأعراض الاستلابي . سما 
هد ت الدراغ  إل  سشا ال     بير سيتي  م الج  المسا لات يشسل متس  غيولوج  والت  يتم 

مخ عمد تلق  المسا لات( مقارم   ياغها مر ص ل إيجابي  المسا لات  ت ير    المشا  السهرب  لل
ب دم تلق  مسا لات، وبير اغتراتيجيات تمظيم الامت الات ا يجابي  والأعراض الاستلابي . وشارك 

مر   ب الجام  ، حي  اغتسمل المشارسور مقاييس لقياس  100   الدراغ  الحالي  
 ، سما اغتسملوا مهام عل  الحاغوب صاص  الامت الات، وتمظيم الامت ال، والأعراض الاستلابي

بالتصمير  بل وب د تبم  اغتراتيجي  تمظيم الامت ال. وأظهرت متالج الدراغ  وجود ع    بير 
زيادة المسا لات ا يجابي  وبير الأعراض الاستلابي  وهنه ال     يتوغ ها اغتراتيجيات تمظيم 

تجاب  للمسا لات ا يجابي  تتأثر بمغتوى التنوم الامت الات ا يجابي  بشسل جزل . سما أر الاغ
المتغ . وبالتال  تشير متالج الدراغ  إل  أر الأعراض الاستلابي  تتأثر بالقدرة عل  ضب  

 الامت الات مر ص ل التنوم المتغ  أو مر ص ل الاغتجاب  للمسا لات ا يجابي .
ال موض والصوا مر  دور عدم تحمل et al., Malivoire( 2022وتماولت دراغ   

التما ضات الامت الي  والم تقدات الغالب  عر الامت الات ا يجابي  وتمظيمها    ال     بير شدة 
اعراض القلم ال ام والميل إل  تجمب المشاعر ا يجابي  وعدم التنوم المتغ  لتلك الصبرات. 

لج أر عدم تحمل مر نو  اعراض القلم ال ام. وأظهرت المتا 233وشملت عيم  الدراغ  
ال موض والصوا مر التما ضات الامت الي  الغالب  والم تقدات الغالب  حول الامت الات 

توغ ت بشسل سل  ال     بير شدة أعراض القلم وامصتاض مغتويات التنوم  وتمظيمها
المتغ . و   حال ضب  الاستلاب سار عدم تحمل ال موض هو المت ير الوغي  الأسثر حغماا. 

توغ ت  uncomfortable statesظهرت المتالج عدم تحمل الأوضاع غير المقبول  سما أ
ا بير شدة أعراض القلم ال ام وبير امصتاض مغتوى التنوم المتغ . وبماء عليه،  ال     أيضا
يمسر عزو امصتاض مغتوى التنوم المتغ  للصبرات ا يجابي  لدى الأشصاا نو  اض راب 

يواجهومها  يما يصا عدم تحمل الشك  ال يقير(.  سما أمها عامل القلم إل  الص وبات الت  
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مشترك يتغر    ضوله عوامل سثرة مرتب   باض راب القلم ال ام وهو عدم تحمل الش ور 
 ب دم الارتياح المتغ .

إل  اغتسشاا مدى شدة وتسرار  Rosen & LaFreniere( 2023وهد ت دراغ   
شصاا نو  اض راب القلم ال ام ومدى تأثير تلك الصبرات تنوم الامت الات ا يجابي  لدى الأ

   دراغتير. وتم تدريب المشارسير  139عل  مشاعر القلم المحدد. وشملت عيم  الدراغ  
عل  ممارغات التنوم المتغ ،  ت  الدراغ  الأول   لب مر المشارسير ممارغ  التنوم المتغ  

ت ا يجابي  ومدتها. و   الدراغ  الثامي ، تم لصورة أو مق ع  يديو مع تقييم مدى الامت الا
اغتثارة القلم لدى المشارسير تل  نلك برمامج تدصل . و   حال  التنوم المتغ   لب مر 
المشارسير محاول  الاغتماع والتنوم المتغ  لتيديو شصص  تم اصتيارة، وبالمغب  للمجموع  

لج الدراغ  أر المشارسير ممر اغتو وا الضاب   تم تقديم  يديو امت ال  محايد. وأظهرت متا
المحسات التشصيصي  لاض راب القلم ال ام غجلوا درجات ممصتض  عل  مقياس التنوم المتغ  
مقارم  ب يرهم  ممر لم يغتو وا المحسات التشصيصي  للقلم ال ام(. وعمدما تم تدريب المشارسير 

 رو اا نات دلال     شدة ومدى عل  صبرات الاغتمتاع والتنوم المتغ  لم تظهر المتالج 
الامت الات ا يجابي  بير نوو اض راب القلم ال ام وغيرهم. وأظهرت متالج الدراغ  الثامي  أر 
التنوم المتغ  إثر الت رض للقلم أدى إل  امصتاض م دلات القلم والتوتر  ض ا عر زيادة 

  الضاب  . وبماء عل  ما غبم م دلات الامت الات ا يجابي  إل  أ ص  درج  مقارم  بالمجموع
 إمه عل  الرغم مر أر الأشصاا نوو اض راب القلم ال ام يميلوا إل  التنوم المتغ  أو 
الاغتمتاع بدرج  أ ل مر غيرهم إلا أر التنوم المتغ  المت مد  د يقلل مر القلم والتوتر ويزيد 

 الامت الات الموجب  لدى س  المجموعتير.
 العرض السابق ما يلي:يستصل: الباحثان من  
وجود اتتام بير متالجها عل  أهمي  ال     بير التنوم المتغ   الامت الات ا يجابي (  -

والاجترار  الامت الات الغلبي (.  قد أظهرت المتالج ارتبا  ارتتاع مغتوى الت لم غير الآمر 
الأ سار الغلبي  أو الاجترار بامصتاض جودة التنوم المتغ ، مع وجود دور محتمل لاجترار 

(. سما أشارت الدراغات إل  (Bond and Borelli, 2017سمت ير وغي     هنه ال     
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 ,.Tighe et al)وجود ارتبا  بير التنوم المتغ  وجودة الموم أو المشس ت المرتب   به 
بيمما تبايمت المتالج بشأر دور عوامل أصرى سالناسرة التتصيلي  والميساميزمات  .(2022

(. وتاسد هنه (Brandeis et al., 2023 صبي  المشترس  بير التنوم المتغ  والاجترار ال
الدراغات عل  أهمي  الترسيز عل  تحغير موعي  ال   ات الأغري  والاجتماعي ، والت ويل 

 عليها    ت وير تدص ت ع جي  مماغب  لت زيز التنوم المتغ  والحد مر الاجترار.
أر التنوم المتغ  يغهم بشسل أو بآصر    تحغير مغتوى الصح  اتتام م ظم الدراغات  -

الاستلابي  وزيادة مغتوى الصبرات الحياتي  ا يجابي ،  المتغي ، أو بالأحرى صتض الأعراض
 ;Chen& Zhou, 2017; Foprd et al., 2017إما بشسل مباشر مثل دراغ   

Rosen and LaFreniere, 2023 تب  المغتوى المرتتع ( أو بشسل غير مباشر حي  ير
مر التنوم المتغ  بالاعتماد عل  الأغاليب التاعل     مواجه  الض و  مثل الغ   محو 

 (. Straszewski & Seigel, 2018 لب المغاعدة أو الدعم و قاا لدراغ   

سما تشير الدراغات إل  أر هماك ب ض المت يرات الت  تاثر عل  ال     بير التنوم  -
ابات الامت الي .   دم تحمل ال موض والتما ضات الامت الي  والم تقدات المتغ  والاض ر 

الغالب  حول الضب  الامت ال  بمثاب  عوامل وغي   بير التنوم المتغ  والاض رابات 
(، سما أر الأ سار ال عق مي  ستدم  المظرة الناتي  Malivoire et al., 2022الامت الي   

وسنلك الت ا ا النات  و قاا  (Cazanesus et al., 2019)  أو احتقار النات و قاا لدراغ
( تاثر عل  مغتوى التنوم المتغ  ومر ثم الاض رابات Ford et al., 2017لدراغ   

الامت الي . وهنا ي م  أر ال     بيمهما  د تسور مباشرة و د يتوغ ها عوامل أصرى يمب   
 . أصنها    الاعتبار عمد محاول   هم تلك ال    

سما رسزت ب ض الدراغات عل  الممظور الزمم  ل ملي  التنوم المتغ  وهل ه  عملي   -
 Kahrilasلحظي  تاثر بشسل مباشر و ور  عل  الامت الات ومر ثم تصتض الامت الات  

et al., 2020 أم أمها عملي  مغتمرة ي تمد عليها الترد بشسل دالم ب ض المظر عر )
 ,.Cazanesus et al  مر الاض رابات الامت الي   الممظور الزمم  بهدا الو اي

2019 .) 
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 فروض البحث:
و قاا لمتالج الدراغات والبحو  الغابق ، يمسر صياغ   روض البح  الحال  و قاا لما 

 يل :
لا توجد م ابق  لممون  تحليل المغار بير الاجترار  سمت ير مغتقل(، والتنوم المتغ   -1

 لامت الي   سمت ير تابع(. سمت ير وغي (، والاض رابات ا
 لا توجد تأثيرات مباشرة دال  إحصالياا ل جترار    التنوم المتغ .  -2
 الامت الي .لا توجد تأثيرات مباشرة دال  إحصالياا ل جترار    الاض رابات  -3
 الامت الي .لا توجد تأثيرات مباشرة دال  إحصالياا للتنوم المتغ     الاض رابات  -4
ير مباشرة دال  إحصالياا ل جترار    الاض رابات الامت الي  مر ص ل لا توجد تأثيرات غ -5

 التنوم المتغ  سمت ير وغي  لدى   ب الجام  . 

جراءات البحث:  منهج وا 
: منهج البحث  أولاا

تم اغتصدام الممهج الوصت ؛ ونلك لأمه يت ءم مع تحقيم أهداا البح  والتحقم مر 
ر ووصا صصالا ظاهرة م يم     الوا ع السالر عر  ريم  روضه، ويتم نلك مر ص ل تقري

جمع الم لومات والبيامات عر الظاهرة وتحليلها وتتغيرها، و قاا لمتالج الم الجات ا حصالي  
 الت  يتم الحصول عليها.

 ثانياا: عينة البحث
(  الباا مر   ب سلي  التربي  120وتسومت مر  عينة حساب الصصائ: السيكومترية: 

(، وامحراا م يار  21.35(، بمتوغ   23إل   18تراوحت أعمارهم بير   الأزهر،م   جا
 بمرحل دراغي  مصتلت  مر التر   الأول  إل  الراب  .، (1.340 

 –( مشارساا مر   ب سلي  التربي  570بلغ عدد المشارسير    البح    العينة الأساسية:
( مر   ب التصصا 313ال لم  و ( مر   ب التصصا 257جام   الأزهر، بوا ع  

( عاماا، وامحراا 20،69( عام بمتوغ  عمر   23 – 18الأدب ، ممر تراوحت أعمارهم مر  
 بمرحل دراغي  مصتلت  مر التر   الأول  إل  الراب  . (،1،534م يار   
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 ثالثاا: أدوات البحث
 مقياس التذوق النفسي: -1

ييس والأ ر المظري  الصاص  بمت ير  ام الباحثار بالا  ع عل  ال ديد مر المقا
الدراغ   التنوم المتغ (، وباغتقراء الأدبيات البحثي  تبير أر هماك ال ديد مر المقاييس الت  

 Savoring Beliefs Inventoryتغتصدم    الترا  المتغ  لقياس التنوم المتغ  مثل مقياس 
(SBI) (Bryant& Veroff, 2007)  بالتنوم والن  يتسور مر ( مقياس الم تقدات الصاص

بم م  تو ع حدو  الأحدا   anticipationعبارة موزع  عل  ث ث  أب اد وهم التو ع  24
بم م  الامدما      savoring the momentوالصبرات ا يجابي ، الاغتمتاع باللحظ  الحالي  
قدرة عل  التتسير وي م  بها ال Reminiscenceتقدير اللحظ  الحالي  والاغتمتاع بها، والتنسر 

   النسريات ا يجابي  أو الأحدا  الغ يدة مر الماض  بشسل يغاعد عل  الحتاظ عل  
 المشاعر ا يجابي  وزيادة الغ ادة الشصصي .

( والن  Bryant, 2003) Savoring Scale (SS)  سما ا لع الباحثار عل  مقياس
ثراء ا دراك الحغ  وي م  به  عبارات موزع  عل  ث ث  أب اد  رعي  وه  10يتسور مر 

م حظ  ومرا ب  الاحغاغات بشسل متصل أثماء م ايش  الصبرات ا يجابي ، وب د الوع  الزمم  
ش  الصبرات ا يجابي ، وب د الامغجام يالما ت وي م  به الوع  والادراك لمرور الو ت أثماء م ا
   الاجتماع  بم م  مشارس  الصبرات ا يجابي  مع الآصرير. 

( Bryant& Smith, 2015وتشير ب ض الأدبيات البحثي  إل  اغتصدام مقياس  
عبارة موزع  عل  أرب   أب اد وه  تو ع الر اه  المتغي  بم م  الت لع  12والن  يتسور مر 

والاغتمتاع باللحظ  الحالي  وي م  بها الامدما      ،إل  حدو  الصبرات ا يجابي  مغتقب ا 
الاغتمتاع بالامت الات ا يجابي  لأ ول و ت ممسر، والام ساغي  والتنسر، الصبرة الحالي  و 

 والامتمار للصبرات ا يجابي . 
و د  ام الباحثار بإعداد مقياس التنوم المتغ  بماء عل  ب ض الا ر المظري  الت  

لاعتماد رسزت عل  الاغتراتيجيات الت  ي تمد عليها الترد مر أجل الاغتمتاع باللحظ  الحالي  وا
 ،عل  الصبرات ا يجابي  الماضي  بهدا اغتمراري  الامت الات الموجب  لأ ول و ت ممسر
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الو وع    دالرة ال قل الامت ال  والن  يوجه غلوك الترد بماء عل  الصبرات الامت الي   تجمبو 
ابات الاغتج الاغتراتيجيات، وسامتأب اد متضمم  لتلك  10الغالب . ومر ثم تسور المقياس مر 

ا   (.1 ملا تم ب -2تم بم إل  حد ما  -3موزع  عل  ميزار ث ث   تم بم تماما
 التذوق النفسي: الصصائ: السيكومترية لمقياس

: الصدق:   أولاا
 اعتمد الباحثار    حغاب صدم المقياس عل  ما يل :     
 التحليل العاملي التوكيدي: -1

للتأسد  (AMOS. V.26)صدام برمامج ال امل  التوسيد  باغت التحليلاغتصدم الباحثار 
مر صدم البمي  ال املي  للمقياس، والشسل التال  يوضح الممون  المغتصر  مر التحليل ال امل  

(  الب مر   ب 120التوسيد  ب د ت بيم المقياس عل  ال يم  الاغت  عي  والمسوم  مر  
 سلي  التربي  بجام   الأزهر.

 (1)كلش
 ال امل  التوسيد  لمقياس التنوم المتغ مغار التحليل 
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سما تم حغاب سل مر م ام ت الامحدار الم ياري  وال م ياري ، والص أ الم يار ، 
 ودلالتها سما    الجدول التال : والقيم  الحرج  ودلالتها سما    الجدول التال :

 2جدول 
 غ التنوم المتم ام ت الامحدار الم ياري  وال م ياري  لمقياس 

رقم 
 العبارة

معاملات الانحدار  البعد
 المعيارية

معاملات الانحدار 
 اللامعيارية

الصطأ 
 المعياري

مستوى  القيمة الحرجة
 الدلالة

1 
المشاركة مع 
 الاصرين

1.314 1.111       
2 1.545 1.814 1.668 2.715 *** 
3 1.626 2.113 1.753 2.814 *** 
4 1.559 1.834 1.671 2.733 *** 
5 

بناء صبرات 
 إيجابية

1.262 1.111     *** 
6 1.593 2.118 1.741 2.859 *** 
7 1.452 1.646 1.613 2.687 *** 
8 1.418 1.471 1.565 2.614 *** 
9 

 تهنئة الذات

1.322 1.111     *** 
11 1.513 1.424 1.439 3.239 *** 
11 1.285 1.747 1.315 2.452 1.111 
12 1.528 1.616 1.494 3.271 *** 
13 

الادراك 
الحسي 
 الثاقب

1.311 1.111     *** 
14 1.533 1.871 1.639 2.926 *** 
15 1.613 2.139 1.716 3.132 *** 
16 1.655 2.377 1.773 3.175 *** 
17 

 المقارنة

1.541 1.111       
18 1.451 1.759 1.189 4.125 *** 
19 1.697 1.187 1.221 5.399 *** 
21 1.421 1.739 1.194 3.816 *** 
21 

 الانغماس

1.473 1.111       
22 1.564 1.152 1.263 4.373 *** 
23 1.566 1.131 1.258 4.381 *** 
24 1.488 1.955 1.238 4.113 *** 
25 

التعبير 
 السلوكي

1.973 1.111       
26 1.318 1.315 1.187 3.486 *** 
27 1.986 1.128 1.145 22.715 *** 
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م ياري  جاءت دال  عمد ( أر جميع  يم م ام ت الامحدار ال 2يتضح مر جدول  
 (، مما يشير إل  صدم البمي  ال املي  للمقياس.0،001 و (،0،01مغتوى دلال   

سما تم حغاب  يم ماشرات الم ابق  للتأسد مر حغر م ابق  الممون  سما    الجدول  
 التال :

 3جدول 
 ماشرات م ابق  ممون  التحليل ال امل  التوسيد  لمقياس التنوم المتغ 

المدى المقبول  قيمة المؤشر شرات المطابقةمؤ  م
 للمؤشر

 القرار

 مقبول (5أقل من ) X2  1،786 ودرجات الحرية CMIN/DFالنسبة بين  1
 مقبول الاقتراب من الصفر 1،147 (RMR)جذر متوسطات مربع البواقي  2
 مقبول 1صفر إلى  1،721 (GFIمؤشر حسن المطابقة ) 3
ح بدرجات الحرية مؤشر حسن المطابقة المصح 4

(AGFI) 
 مقبول 1صفر إلى  1،671

 مقبول 1صفر إلى  1،472 (NFIمؤشر المطابقة المعياري ) 5
 مقبول 1صفر إلى  1،418 (RFIمؤشر المطابقة النسبي ) 6
 مقبول 1صفر إلى  1،671 (IFI)مؤشر المطابقة المتزايد  7
 مقبول 1صفر إلى  TLI)) 1،611مؤشر توكر لويس  8
 مقبول 1صفر إلى  1،653 (CFIشر المطابقة المقارن )مؤ  9
 مقبول فأقل 1،181 1،18 (RMSEA)جذر متوسط مربع صطأ الاقتراب  11

28 1.323 1.321 1.188 3.667 *** 
29 

الوعي 
 الزمني

1.529 1.111       
31 1.512 1.869 1.199 4.379 *** 
31 1.526 1.886 1.198 4.466 *** 
32 1.274 1.472 1.178 2.647 *** 
33 

 تعداد النعم

1.549 1.111     *** 
34 1.447 1.791 1.211 3.752 *** 
35 1.525 1.971 1.231 4.217 *** 
36 1.491 1.865 1.216 4.116 *** 
37 

تجنب الأفكار 
 السالبة

1.477 1.111     *** 
38 1.643 1.253 1.312 4.121 *** 
39 1.414 1.848 1.271 3.124 *** 
41 1.611 1.248 1.317 3.941 *** 
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( أر جميع  يم ماشرات الم ابق  جاءت    المدى المقبول مما 3يتضح مر جدول  
ات ال يم  يدل عل  م ابق  ممون  التحليل ال امل  التوسيد  لمقياس التنوم المتغ  مع بيام

 الاغت  عي .
  صدق المحك: -2

بير الدرجات عل  المقياس  (Pearson)تم حغاب م امل الارتبا  ب ريق  بيرغور 
ترجم    Bryant (2003) ودرجاتهم عل  مقياس التنوم المتغ  إعداد الباحثار(الحال   إعداد 
واللحظ   التو ع، وتنوم الحاضر: ، وتمثلت أب اده   سمحك صارج ( 2020مص ت   

وسامت  يم   عبارة 24الحالي ، والتنوم مر ص ل اغتدعاء الأحدا  الماضي ، ويتسور مر 
(، مما يدل عل  صدم المقياس 0.01( وه  دال  عمد مغتوى  0.670م امل الارتبا   

 الحال .
 ثانياا: الاتساق الداصلي

ب د الن  تمتم  إليه تلك ونلك عر  ريم حغاب م امل الارتبا  بير درج  سل عبارة وال      
 ( يوضح م ام ت الارتبا  بير ال بارة والب د الن  تمتم  إليه:4ال بارة، والجدول التال   

 4جدول 
م ام ت الارتبا  بير درجات سل عبارة والدرج  السلي  للب د الن  تمتم  إليه لمقياس التنوم 

 المتغ 
المشاركة مع 

 الاخرين
 الذاتتهنئة  بناء خبرات إيجابية

الادراك الحسي 
 الثاقب

 المقارنة

رقم 
 العبارة

معامل 
 الارتباط

رقم 
 العبارة

معامل 
 الارتباط

رقم 
 العبارة

معامل 
 الارتباط

رقم 
 العبارة

معامل 
 الارتباط

رقم 
 العبارة

معامل 
 الارتباط

1 **0,598 5 **0,487 9 **0,539 13 **0,588 17 **0,598 
2 **0,587 6 **0,674 10 **0,784 14 **0,785 18 **0,587 
3 **0,485 7 **0,455 11 **0,533 15 **0,522 19 **0,554 
4 **0,690 8 **0,700 12 **0,767 16 **0,546 20 **0,483 

 تعداد النعم الوعي الزمني التعبير السلوكي الانغماس
تجنب الأفكار 

 السالبة

رقم 
 العبارة

معامل 
 الارتباط

رقم 
 العبارة

معامل 
طالارتبا  

رقم 
 العبارة

معامل 
 الارتباط

رقم 
 العبارة

معامل 
 الارتباط

رقم 
 العبارة

معامل 
 الارتباط

21 **0,537 25 **0,897 29 **0,544 33 **0,409 37 **0,592 
22 **0,598 26 **0,574 30 **0,678 34 **0,498 38 **0,475 
23 **0,485 27 **0,587 31 **0,384 35 **0,583 39 **0,693 
24 **0,733 28 **0,843 32 **0,545 36 **0,411 40 **0,399 
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 0.384يتضدددددح مدددددر الجددددددول الغدددددابم أر  ددددديم م دددددام ت الارتبدددددا  تراوحدددددت مدددددا بدددددير  
 ( وجميع هنه القيم مقبول  إحصالياا، مما يشير إل  اتغام المقياس.0.883و

ترعي  سنلك تم حغاب الاتغام الداصل  مر ص ل م ام ت الارتبا  بير الأب اد ال
( يوضح م ام ت 5وب ضها الب ض وسنلك    ع  تها مع الدرج  السلي ، والجدول التال   

 الارتبا  بير الأب اد وب ضها والدرج  السلي  للمقياس.
 (5جدول )

 م ام ت الارتبا  بير الأب اد والدرج  السلي  لمقياس التنوم المتغ 

تبا  بير الأب اد والدرج  السلي  جمي ها  يم الغابم أر م ام ت الار  (5 يتضح مر جدول     
 مقبول  إحصالياا، وبنلك تم التحقم مر الاتغام الداصل  للمقياس وبالتال  مر صد ه.

 ثالثاا: الثبات
 :مر ص ل بحغاب ثبات المقياس ار ام الباحث

عادة التطبيق -1  :الثبات بطريقة ألفا كرونباخ والتجزئة النصفية وا 
عادة الت بيم تم اغتصدام م امل ال ثبات ب ريق  م امل ألتا سرومباخ والتجزل  المصتي  وا 

 (:6لحغاب ثبات المقياس، ويتضح نلك مر ص ل جدول  
 (6جدول )

 م ام ت ثبات مقياس التنوم المتغ 

 عدد العبارات المقياس الفرعي
 

 لفا كرونباخأمعامل 
 التجزئة النصفية

قبل  اعادة التطبيق
 التصحيح

بعد 
 يحالتصح

 1,718 1,487 1,811 1,738** 4 المشاركة الإيجابية
 1,773 1,598 1,813 1,768** 4 بناء صبرات إيجابية

 1,813 1,619 1,794 1,676** 4 تهنئة الذات
 1,834 1,692 1,799 1,874** 4 الادراك الحسي الثاقب
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م ت الثبات للأب اد الترعي  الصاص  بمقياس التنوم ( أر م ا6يتضح مر جدول  
، 0،881سما بلغ م امل الثبات السل  للمقياس  0،874إل   0،617المتغ  تراوحت ما بير 

 0.893، سما بلغ م امل ارتبا  الدرج  السلي  إل  0،890سما بلغ م امل التجزل  المصتي  
ق  غواء ب ريق  ألتا سرومباخ أو التجزل  ، و يم الثبات الغاب0،01وه   يم دال  عمد مغتوى 

 المصتي  أو ب ريق  إعادة الت بيم ت د مرتت  ، مما يدل عل  ثبات المقياس.

 الصورة النهائية للمقياس:
ب د حغاب الصصالا الغيسومتري  للمقياس مر صدم وثبات، وما ترتب عمها أصبح 

  عل  عشرة أب اد، والجدول التال  ( عبارة موزع40المقياس    صورته المهالي  يتسور مر  
 ( يوضح توزيع ال بارات عل  تلك الأب اد:7 

 (7جدول )
 الصور المهالي  لمقياس التنوم المتغ 

 الإجمالي العبارات الأبعاد م

 4 4-3-2-1 المشاركة الإيجابية 1

 4 8-7-6-5 بناء خبرات إيجابية 2

 4 12-11-10-9 تهنئة الذات 3

 4 16-15-14-13 الثاقبالادراك الحسي  4

 4 20-19-18-17 المقارنة 5

 4 24-23-22-21 الانغماس 6

 4 28-27-26-25 التعبير السلوكي 7

 4 32-31-30-29 الوعي الزمني 8

 4 36-35-34-33 تعداد النعم 9

 4 40-39-38-37 تجنب الأفكار السالبة 10

 40 الدرجة الكلية

 1,752 1,518 1,815 1,677** 4 المقارنة
 1,833 1,677 1,819 1,712** 4 الانغماس

 1,841 1,712 1,784 1,617** 4 التعبير السلوكي
 1,717 1,513 1,782 1,698** 4 الوعي الزمني
 1,739 1,548 1,834 1,787** 4 تعداد النعم

 1,722 1,515 1,811 1,754** 4 تجنب الأفكار السالبة
 1,891 1,712 1,893 1,881** 41 الدرجة الكلية
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 تصحيح المقياس:
ا، درجات( إنا وضع ع م  تحت دالما  3حصل المغتجيب عل   يصحح المقياس بأر ي

ونلك  مادراا؛ درج ( واحدة إنا وضع ع م  تحت   درجتير( إنا وضع ع م  تحت أحياماا، و و
   حال  ال بارات ا يجابي ، ويسور ال سس    حال  ال بارات الغلبي ، وبالتال  تتراوح الدرج  

(، وتدل الدرج  المرتت   عل  المقياس عل  ارتتاع مغتوى 120إل   40عل  المقياس ما بير  
 التنوم المتغ ، بيمما تدل الدرج  الممصتض  عل  امصتاض مغتوى التنوم المتغ .

 مقياس الاضطرابات الانفعالية: -2
 ام الباحثار بالا  ع عل  ال ديد مر الأ ر المظري  والمقاييس الت  تغتهدا  ياس 

شدة  ( لقياسBeck et al., 1961مثل مقياس بيك لقياس الاستلاب   الاض رابات الامت الي 
( لقياس القلم والن  Spitzer et al., 2006عبارة، ومقياس   21الاستلاب والن  يتضمر 

( والن  Goldberg & Williams, 1988ت، ومقياس الصح  ال ام   اعبار  7يتسور مر 
رة بماء عل  مغص  المقياس، ومقياس  لم عبا 60يغتهدا  ياس القلم والاستلاب ويتسور مر 

عبارة لسل  20عبارة بوا ع  40( والن  يتضمر Spielberge et al., 1970الحال  والغم   
 ب د.

 Depression, Anxiety, and Stress Scalesو د  ام الباحثار بترجم  مقياس 
(DASS)  القلم والاستلاب والتوتر )Lovibond & Lovibond, 1995 يتسور مر   ( والن

عبارة موزع  عل  ث ث  أب اد الب د الاول الاستلاب  ويغتهدا  ياس مد  امصتاض الحال   21
عبارات لقياس  7المزاجي  والش ور بال جز و قدار الش ا أو الاهتمام( ويتضمر الب د الثام  

 7القلم مر ص ل  أعراض ال صبي  والصوا والاغتثارة الجغمي ( ويتضمر الب د الثال  
عبارات تغتهدا  ياس الض و  المتغي  ومايرتب  بها  ال صبي  والتوتر وص وب  الاغترصاء(. 
ويتم تقيم الاغتجابات مر ص ل ميزار رباع  بحي  تأصن الاغتجاب   لاتم بم تماما درج  

( 2(  تم بم بدرج  سبيرة درج  1صتر( بيمما تأصن الاغتجاب   تم بم إل  حد ما درج  
 – متوغ  –صتيا  –( ويتم تقييم الاغتجابات    الأب اد الث ث    بي   3درج    تم بم تماما

( ومتوغ  6-5( وصتيا  4-0حاد جدا(.  ب د الاستلاب يتم تقييمه سالتال :  بي     - حاد
-4( وصتيا  3-0(، أما بالمغب  للقلم:  بي    14( وحاد جداا  +13-11( وحاد  7-10 
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( 7-0(، وبالمغب  للض و  المتغي   بي    10( وحاد جداا  +9-8( وحاد  7-6( ومتوغ   5
 (. 17( وحاد جداا  +16-13( وحاد  12-10( ومتوغ   9-8وصتيا  

 الصصائ: السيكومترية لمقياس الاضطرابات الانفعالية:
: الصدق  أولاا

 اعتمد الباحثار    حغاب صدم المقياس عل  ما يل :     
 صدق الترجمة: -1
مر صدم الترجم  مر ص ل عرض الترجم  عل  صمغ  مر أعضاء هيل  تم التحقم  

التدريس المتصصصير    مجال الصح  المتغي   تصصا الل   ا مجليزي (، حي  تم التحقم 
مر الد   الل وي . تم أيضاا التحقم مر الد   الدلالي  للمتاهيم والمحتوى مر ص ل عرض 

للتأسد مر غ م  التراسيب ووضوح م ماها وغهول  الترجم  عل  متصصصير    الل   ال ربي  
الألتاظ عبر مراج   شامل . و تم التأسد مر غ م  عبارات المقياس مر الماحي  الصياغ  

 والماحي  الل وي .  
 التحليل العاملي التوكيدي: -2

للتأسد  AMOS. V.26اغتصدم الباحثار التحليل ال امل  التوسيد  باغتصدام برمامج  
صدم البمي  ال املي  للمقياس، والشسل التال  يوضح الممون  المغتصر  مر التحليل ال امل  مر 

(  الب مر   ب 120التوسيد  ب د ت بيم المقياس عل  ال يم  الاغت  عي  والمسوم  مر  
 سلي  التربي  بجام   الأزهر.

 (2كل )ش
 لي د  لمقياس الاض رابات الامت امغار التحليل ال امل  التوسي
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ا تم حغاب سل مر م ام ت الامحدار الم ياري  وال م ياري ، والص أ الم يار ، والقيم  سم
 الحرج  ودلالتها سما    الجدول التال :

 8جدول 
 الاض رابات الامت الي م ام ت الامحدار الم ياري  وال م ياري  لمقياس 

 

ت الامحدار الم ياري  جاءت دال  عمد مغتوى ( أر جميع  يم م ام 8مر جدول   يتضح
 مما يشير إل  صدم البمي  ال املي  للمقياس. (؛0.001  دلال 

سما تم حغاب  يم ماشرات الم ابق  للتأسد مر حغر م ابق  الممون  سما    الجدول  
 التال :

 

رقم 
معاملات الانحدار  البعد العبارة

 ةالمعياري
معاملات الانحدار 

مستوى  القيمة الحرجة الصطأ المعياري اللامعيارية
 الدلالة

1 

اب
كتئ
الا

 

1.383 1       
2 1.435 1.129 1.328 3.136 1.112 
3 1.429 1.983 1.316 3.115 1.112 
4 1.567 1.343 1.38 3.534 *** 
5 1.686 1.551 1.412 3.769 *** 
6 1.711 1.618 1.427 3.792 *** 
7 1.651 1.519 1.41 3.719 *** 
8 

لق
الق

 

1.555 1       
9 1.582 1.177 1.222 4.85 *** 
11 1.574 1.12 1.212 4.813 *** 
11 1.591 1.115 1.228 4.9 *** 
12 1.536 1.931 1.213 4.578 *** 
13 1.689 1.163 1.215 5.397 *** 
14 1.637 1.162 1.226 5.144 *** 
15 

وتر
الت

 

1.718 1       
16 1.728 1.117 1.153 7.235 *** 
17 1.615 1.887 1.146 6.175 *** 
18 1.634 1.851 1.134 6.353 *** 
19 1.647 1.968 1.15 6.473 *** 
21 1.712 1.143 1.147 7.189 *** 
21 1.531 1.754 1.141 5.346 *** 
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 9جدول 
 مت الي ماشرات م ابق  ممون  التحليل ال امل  التوسيد  لمقياس الاض رابات الا

 القرار المدى المقبول للمؤشر قيمة المؤشر مؤشرات المطابقة م
 مقبول (5أقل من ) X2  1،611 ودرجات الحرية CMIN/DFالنسبة بين  1
 مقبول الاقتراب من الصفر 1،137 (RMR)جذر متوسطات مربع البواقي  2
 مقبول 1صفر إلى  1،821 (GFIمؤشر حسن المطابقة ) 3
لمطابقة المصحح بدرجات الحرية مؤشر حسن ا 4

(AGFI) 
 مقبول 1صفر إلى  1،776

 مقبول 1صفر إلى  1،711 (NFIمؤشر المطابقة المعياري ) 5
 مقبول 1صفر إلى  1،674 (RFIمؤشر المطابقة النسبي ) 6
 مقبول 1صفر إلى  1،868 (IFI)مؤشر المطابقة المتزايد  7
 مقبول 1صفر إلى  TLI)) 1،846مؤشر توكر لويس  8
 مقبول 1صفر إلى  1،864 (CFIمؤشر المطابقة المقارن ) 9
 مقبول فأقل 1،177 1،18 (RMSEA)جذر متوسط مربع صطأ الاقتراب  11

( أر جميع  يم ماشرات الم ابق  جاءت    المدى المقبول مما 9يتضح مر جدول  
ات الامت الي  مع بيامات يدل عل  م ابق  ممون  التحليل ال امل  التوسيد  لمقياس الاض راب

 ال يم  الاغت  عي .
 صدق المحك:  -3

بير الدرجات عل  المقياس  (Pearson)تم حغاب م امل الارتبا  ب ريق  بيرغور 
(  ترجم  الباحثار( ودرجاتهم عل  مقياس الصح  Lovibond & Lovibond, 1995الحال   
مر الدول ال ربي  مثل دراغ   سمحك صارج  ترجم    ال ديد (Sterling, 2011ال ام   

(، وشملت أب اده: الأعراض 2016(، ودراغ   زماد، وبورج ، 2023 مرشود،غ م ،
الغيسوغوماتي ، القلم والاستلاب و صور الوظالا الاجتماعي ، وسامت  يم  م امل الارتبا  

 (، مما يدل عل  صدم المقياس الحال .0.01( وه  دال  عمد مغتوى  0.772 
 الاتساق الداصلي ثانياا:
ونلك عر  ريم حغاب م امل الارتبا  بير درج  سل عبارة والب د الن  تمتم  إليه تلك       

 ( يوضح م ام ت الارتبا  بير ال بارة والب د الن  تمتم  إليه:10ال بارة، والجدول التال   



 د/ محمود أحمد عبد الوهاب لدى طلاب الجامعة   التذوق النفسي كمتغير وسيط بين الاجترار والاضطرابات الانفعالية
 محمد ثروت محمد إبراهيم/ د

317 
 

 11جدول
ن  تمتم  إليه لمقياس م ام ت الارتبا  بير درجات سل عبارة والدرج  السلي  للب د ال

 الاض رابات الامت الي 
 التوتر القلق الاكتئاب

 معامل الارتباط رقم العبارة معامل الارتباط رقم العبارة معامل الارتباط رقم العبارة
1 **1,575 8 **1,737 15 **1,448 
2 **1,678 9 **1,631 16 **1,582 
3 **1,753 11 **1,331 17 **1,387 
4 **1,311 11 **1,387 18 **1,491 
5 **1,656 12 **1,453 19 **1,657 
6 **1,689 13 **1,574 21 **1,555 
7 **1,669 14 **1,584 21 **1,498 

 0.311يتضح مر الجدول الغابم أر  يم م ام ت الارتبا  تراوحت ما بير  
 ( وجميع هنه القيم مقبول  إحصالياا، مما يشير إل  اتغام المقياس.0.737و

سنلك تم حغاب الاتغام الداصل  مر ص ل م ام ت الارتبا  بير الأب اد الترعي  
( يوضح م ام ت 11وب ضها الب ض وسنلك    ع  تها مع الدرج  السلي ، والجدول التال   

 الارتبا  بير الأب اد وب ضها والدرج  السلي  للمقياس.
 11جدول 

 لي  لمقياس الاض رابات الامت الي م ام ت الارتبا  بير الأب اد والدرج  الس
 التوتر القلق الاكتئاب الأبعاد

   ــــ الاكتئاب
   1,551** القلق
  ــــ 1,319** التوتر

 1,711** 1,641** 1,663** الدرجة الكلية
يتضح مر الجدول الغابم أر م ام ت الارتبا  بير الأب اد والدرج  السلي  تراوحت بير      

( وجمي ها  يم مقبول  إحصالياا، وبنلك تم التحقم مر الاتغام الداصل  0.700و 0.309 
 للمقياس وبالتال  مر صد ه.
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 ثالثاا: الثبات
  ام الباحثار بحغاب ثبات المقياس:

عادة التطبيق: -1  الثبات بطريقة ألفا كرونباخ وا 
ع ادة تم اغتصدام م امل الثبات ب ريق  م امل ألتا سرومباخ لحغاب ثبات المقياس وا 

 (:12الت بيم، ويتضح نلك مر ص ل جدول  
 12جدول 

عادة الت بيم سرومباخ م امل ألا الامت الي  باغتصدامم ام ت ثبات مقياس الاض رابات   وا 

( أر م ام ت الثبات للأب اد الترعي  الصاص  بمقياس 12يتضح مر جدول  
سما بلغ م امل الثبات السل   0،852إل   0،811ما بير  الامت الي  تراوحتالاض رابات 

بير الت بيم الأول والثام  لمقياس الاض رابات  ، سما أر م ام ت الارتبا 0،879للمقياس 
، سما بلغ م امل ارتبا  الدرج  السلي  إل  0،711إل   0،674ما بير  الامت الي  تراوحت

، و يم الثبات الغابق  غواء ب ريق  ألتا سرومباخ أو 0،01وه   يم دال  عمد مغتوى  0.796
 ات المقياس.ب ريق  إعادة الت بيم ت د مرتت  ، مما يدل عل  ثب

 الصورة النهائية للمقياس:
ب د حغاب الصصالا الغيسومتري  للمقياس مر صدم وثبات، وما ترتب عمها أصبح 

والجدول التال   أب اد،  ( عبارة موزع  عل  ث ث21المقياس    صورته المهالي  يتسور مر  
 ( يوضح توزيع ال بارات عل  تلك الأب اد:13 

 13جدول 
 لمقياس الاض رابات الامت الي الصور المهالي  

 الإجمالي العبارات الأبعاد م
 7 7-6-5-4-3-2-1 الاكتئاب 1
 7 14-13-12-11-11-9-8 القلق 2
 7 21-21-19-18-17-16-15 التوتر 3

 21 الدرجة الكلية

 معامل الارتباط بين التطبيقين الأول والثاني معامل ألفا كرونباخ عدد العبارات المقياس الفرعي
 1,711** 1,811 7 الاكتئاب
 1,715** 1,852 7 القلق
 1,674** 1,841 7 التوتر

 1,796** 1,879 21 الدرجة الكلية
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 تصحيح المقياس:
ا تم بم تمام يتم تقيم الاغتجابات مر ص ل ميزار رباع  بحي  تأصن الاغتجاب   لا

( 2(  تم بم بدرج  سبيرة درج  1درج  صتر( بيمما تأصن الاغتجاب   تم بم إل  حد ما درج  
 – متوغ  –صتيا  –( ويتم تقييم الاغتجابات    الأب اد الث ث    بي   3 تم بم تماما درج  

( ومتوغ  6-5( وصتيا  4-0ا(.  ب د الاستلاب يتم تقييمه سالتال :  بي    حاد جدا  - حاد
-4( وصتيا  3-0(، أما بالمغب  للقلم:  بي    14( وحاد جداا  +13-11( وحاد  7-10 
( 7-0(، وبالمغب  للض و  المتغي   بي    10( وحاد جداا  +9-8( وحاد  7-6( ومتوغ   5

 (. 17( وحاد جداا  +16-13( وحاد  12-10( ومتوغ   9-8وصتيا  
 جترار:الامقياس  -3

بالا  ع عل  الأ ر المظري  والدراغات الغابق  الت      هنا الصدد  ام الباحثار
الاض رابات الامت الي . ومر ص ل   تماولت الاجترار لدى عيمات مصتلت  مر ال  ب نو 

اغتقراء الأدبيات البحثي  تبير أر أسثر المقاييس تواتراا     ياس الاجترار ه  مقياس الاغتجاب  
 &Ruminative Responses Scale (RRS) Nolen-Hoeksemaالاجتراري  

Morrow, 1991) أغلوب  وه عبارة موزع  عل  ب دير: الام ساغي   22( والن  يتسور مر
اجترار تسيت  يتضمر التأمل والاغتب ار أو التتسير الداصل ، وسنلك التتسير الغلب  وهو أغلوب 

 إيجاد حلول لها.  ومحاول  الغ  غير تسيت  يتغم بالاتساء عل  المشس ت والتمغك بها دور 
 Response Styles Questionnaire (RSQ)وسنلك مقياس الأغاليب الاجتراري  

(Nolen-Hoeksema& Morrow, 1991 والن  يتسور مر )عبارة موزع  عل  ث ث   31
وما أب اد وهم الاجترار وي م  به التأمل المتسرر  يما يصا الحال  المزاجي  للشصا وأغبابها 

والتشتيت بم م  الامدما     أمش   بدلي  لتحويل الامتباه عر الامت ال الغالب،  عليها، بيترت
وحل المشس ت وه  محاول  الشصا ألتاعل     حل مشس ته الت  تغبب له تلك الامت الات 

 الغالب .  
 Mini-Mentalسما اعتمدت ب ض الدراغات     ياس الاجترار عل  ب د الاجترار 

Adjustment to Cancer (Mini-MAC) - Rumination Subscale   سمقياس  رع
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متضمر داصل مقياس التوا م المتغ  والن  يهدا لقياس الاغتجابات الامت الي  والم ر ي  لدى 
عبارات لقياس التتسير  5الأشصاا إثر تشصيصهم بمرض الغر ار. ويتسور المقياس مر 

 ا صاب  بالغر ار. المتسرر والمغتمر    الموضوعات المرتب   بالتشصيا ب
  ( والنNolen-Hoeksema& Morrow1991و د  ام الباحثار بترجم  مقياس  

عبارة موزع  عل  ب دير وهما التتسير الغلب  والن  يقيس  المقد النات  والش ور  22يتضمر 
بال جز والترسيز عل  المشاعر الغلبي  وتسرارها(، والام ساغي  والن  يقيس  تحليل المشاعر 

بح  عر الأغباب وحل المشس ت والوع (. ويتم الاغتجاب  عل  المقياس و م ميزار رباع  وال
 .(1 مادراا – 2أحياماا  - 3غالباا  - 4 سثيرا 

 الصصائ: السيكومترية لمقياس اجترار الأفكار السالبة:
: الصدق  أولاا

 اعتمد الباحثار    حغاب صدم المقياس عل  ما يل :     
 صدق الترجمة: -1
تم التحقم مر صدم الترجم  مر ص ل عرض الترجم  عل  صمغ  مر أعضاء هيل   

التدريس المتصصصير    مجال الصح  المتغي   تصصا الل   ا مجليزي (، حي  تم التحقم 
مر الد   الل وي . تم أيضاا التحقم مر الد   الدلالي  للمتاهيم والمحتوى مر ص ل عرض 

ل   ال ربي  للتأسد مر غ م  التراسيب ووضوح م ماها وغهول  الترجم  عل  متصصصير    ال
الألتاظ عبر مراج   شامل . و تم التأسد مر غ م  عبارات المقياس مر الماحي  الصياغ  

 والماحي  الل وي .  
 التحليل العاملي التوكيدي: -2

للتأسد  AMOS. V.26اغتصدم الباحثار التحليل ال امل  التوسيد  باغتصدام برمامج  
مر صدم البمي  ال املي  للمقياس، والشسل التال  يوضح الممون  المغتصر  مر التحليل ال امل  

 ب (  الب مر  120التوسيد  ب د ت بيم المقياس عل  ال يم  الاغت  عي  والمسوم  مر  
 سلي  التربي  بجام   الأزهر.
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 (3كل )ش
 رل امل  التوسيد  لمقياس الاجترامغار التحليل ا

سما تم حغاب سل مر م ام ت الامحدار الم ياري  وال م ياري ، والص أ الم يار ، 
 والقيم  الحرج  ودلالتها سما    الجدول التال :

 14جدول 
 الاجترارم ام ت الامحدار الم ياري  وال م ياري  لمقياس 

رقم 
 العبارة

 البعد
معاملات الانحدار 

 المعيارية

معاملات 
الانحدار 

 ياريةاللامع

الصطأ 
 المعياري

 القيمة الحرجة
مستوى 
 الدلالة

1 

التفكير 
 السلبي

1.425 1       
2 1.546 1.186 1.314 3.899 *** 
3 1.515 1.193 1.315 3.786 *** 
4 1.666 1.486 1.35 4.246 *** 
5 1.611 1.459 1.356 4.1 *** 
6 1.571 1.342 1.338 3.977 *** 
7 1.638 1.359 1.326 4.176 *** 
8 1.464 1.157 1.323 3.582 *** 
9 1.615 1.458 1.357 4.183 *** 
11 1.616 1.381 1.338 4.186 *** 
11 1.651 1.512 1.357 4.216 *** 
       1 1.663 الانعكاسية 12
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رقم 
معاملات الانحدار  البعد العبارة

 المعيارية

معاملات 
الانحدار 

 ياريةاللامع

الصطأ 
مستوى  القيمة الحرجة المعياري

 الدلالة

13 1.615 1.859 1.145 5.928 *** 
14 1.538 1.745 1.142 5.26 *** 
15 1.647 1.975 1.157 6.197 *** 
16 1.497 1.717 1.145 4.887 *** 
17 1.561 1.812 1.147 5.461 *** 
18 1.445 1.59 1.134 4.412 *** 
19 1.468 1.632 1.136 4.63 *** 
21 1.571 1.785 1.142 5.535 *** 
21 1.514 1.719 1.145 4.952 *** 
22 1.556 1.746 1.138 5.419 *** 

( أر جميع  يم م ام ت الامحدار الم ياري  جاءت دال  عمد مغتوى 14ل  يتضح مر جدو 
 (، مما يشير إل  صدم البمي  ال املي  للمقياس.0،001دلال   

سما تم حغاب  يم ماشرات الم ابق  للتأسد مر حغر م ابق  الممون  سما    الجدول 
 التال :

 15جدول 
 يد  لمقياس الاجترارماشرات م ابق  ممون  التحليل ال امل  التوس

المدى المقبول  قيمة المؤشر مؤشرات المطابقة م
 للمؤشر

 القرار

 مقبول (5أقل من ) X2  2،836 ودرجات الحرية CMIN/DFالنسبة بين  1
 مقبول الاقتراب من الصفر 1،141 (RMR)جذر متوسطات مربع البواقي  2
 مقبول 1صفر إلى  1،764 (GFIمؤشر حسن المطابقة ) 3
مؤشر حسن المطابقة المصحح بدرجات الحرية  4

(AGFI) 
 مقبول 1صفر إلى  1،713

 مقبول 1صفر إلى  1،541 (NFIمؤشر المطابقة المعياري ) 5
 مقبول 1صفر إلى  1،491 (RFIمؤشر المطابقة النسبي ) 6
 مقبول 1صفر إلى  1،645 (IFI)مؤشر المطابقة المتزايد  7
 مقبول 1صفر إلى  TLI)) 1،598مؤشر توكر لويس  8
 مقبول 1صفر إلى  1،638 (CFIمؤشر المطابقة المقارن ) 9
 مقبول فأقل 1،177 1،18 (RMSEA)جذر متوسط مربع صطأ الاقتراب  11
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( أر جميع  يم ماشرات الم ابق  جاءت    المدى المقبول مما 15يتضح مر جدول  
عيم  الستاءة ياس الاجترار مع بيامات يدل عل  م ابق  ممون  التحليل ال امل  التوسيد  لمق

 .الغيسومتري 
 ثانياا: الاتساق الداصلي

ونلك عر  ريم حغاب م امل الارتبا  بير درج  سل عبارة والب د الن  تمتم  إليه تلك       
 ال بارة والب د الن  تمتم  إليه:( يوضح م ام ت الارتبا  بير 16ال بارة، والجدول التال   

 16جدول 
  ت الارتبا  بير درجات سل عبارة والدرج  السلي  للب د الن  تمتم  إليه لمقياس الاجترارم ام

 الانعكاسية التفكير السلبي 

 معامل الارتباط رقم العبارة معامل الارتباط رقم العبارة
1 **0,578 12 **0,574 
2 **0,663 13 **0,698 
3 **0,670 14 **0,498 
4 **0,619 15 **0,407 
5 **0,493 16 **0,673 
6 **0,879 17 **0,582 
7 **0,678 18 **0,786 
8 **0,476 19 **0,458 
9 **0,487 20 **0,463 

10 **0,593 21 **0,390 
11 **0,600 22 **0,459 

 0.390يتضح مر الجدول الغابم أر  يم م ام ت الارتبا  تراوحت ما بير  
 صالياا، مما يشير إل  اتغام المقياس.( وجميع هنه القيم مقبول  إح0.879و

سنلك تم حغاب الاتغام الداصل  مر ص ل م ام ت الارتبا  بير الأب اد الترعي  
( يوضح م ام ت 17وب ضها الب ض وسنلك    ع  تها مع الدرج  السلي ، والجدول التال   

 الارتبا  بير الأب اد وب ضها والدرج  السلي  للمقياس.
 17جدول 

  ت الارتبا  بير الأب اد والدرج  السلي  لمقياس الاجترارم ام
 الانعكاسية  التفكير السلبي الأبعاد

  ــــ التفكير السلبي
 ــــ 1,421** الانعكاسية
 1,771** 1,613** الدرجة الكلية
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يتضح مر الجدول الغابم أر م ام ت الارتبا  بير الأب اد والدرج  السلي  تراوحت بير      
( وجمي ها  يم مقبول  إحصالياا، وبنلك تم التحقم مر الاتغام الداصل  0.771و 0.421 

 للمقياس وبالتال  مر صد ه.
 ثالثاا: الثبات

  ام الباحثار بحغاب ثبات المقياس:
عادة التطبيق: -1  الثبات بطريقة ألفا كرونباخ وا 

عادة تم اغتصدام م امل الثبات ب ريق  م امل ألتا سرومباخ لحغاب ثبات  المقياس وا 
 (:18الت بيم، ويتضح نلك مر ص ل جدول  

 18جدول 
عادة الت بيم –م ام ت ثبات مقياس الاجترار باغتصدام م امل ألتا   وا 

( أر م ام ت الثبات للأب اد الترعي  الصاص  بمقياس الاجترار 18يتضح مر جدول  
، سما أر 0،896سما بلغ م امل الثبات السل  للمقياس  0،843إل   0،799تراوحت ما بير 

إل   0،712ياس الاجترار تراوحت ما بير م ام ت الارتبا  بير الت بيم الأول والثام  لمق
، 0،01وه   يم دال  عمد مغتوى  0.811، سما بلغ م امل ارتبا  الدرج  السلي  إل  0،733

و يم الثبات الغابق  غواء ب ريق  ألتا سرومباخ أو ب ريق  إعادة الت بيم ت د مرتت  ، مما يدل 
 عل  ثبات المقياس.

 الصورة النهائية للمقياس:
غاب الصصالا الغيسومتري  للمقياس مر صدم وثبات، وما ترتب عمها أصبح ب د ح

( 19والجدول التال    ب دير،( عبارة موزع  عل  22المقياس    صورته المهالي  يتسور مر  
 يوضح توزيع ال بارات عل  تلك الأب اد:

 معامل ألفا كرونباخ عدد العبارات المقياس الفرعي
 

 معامل الارتباط بين التطبيقين الأول والثاني

 1,733** 1,799 11 التفكير السلبي
 1,712** 1,843 11 كاسيةالانع

 1,811** 1,896 22 الدرجة الكلية
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 19جدول 
 الصور المهالي  لمقياس الاجترار

 الإجمالي العبارات الأبعاد م
 11 11-11-9-8-7-6-5-4-3-2-1 لتفكير السلبيا 1
 11 21-21-19-18-17-16-15-14-13-12 الانعكاسية 2

 22 الدرجة الكلية

 تصحيح المقياس:
 مادراا – 2أحياماا  - 3غالباا  - 4ويتم الاغتجاب  عل  المقياس و م ميزار رباع   سثيرا 

  حال  ال بارات الغلبي ، وبالتال  تتراوح (؛ ونلك    حال  ال بارات ا يجابي ، ويسور ال سس  1
(، وتدل الدرج  المرتت   عل  المقياس عل  ارتتاع 88إل   22الدرج  عل  المقياس ما بير  

 مغتوى الاجترار ، بيمما تدل الدرج  الممصتض  عل  امصتاض مغتوى الاجترار .
 الإحصائية:رابعاا: الأساليب 
 الآتي : بالأغاليب ا حصالي  الاغت ام تمت 

 التحليل ال امل  التوسيد  - المتوغ ات والامحرا ات الم ياري  -
 تحليل المغار. - سرومباخ م امل ألتا -

 صامساا: نتائج البحث ومناقشتها
 :نتائج الفرض الأول ومناقشتها
"لا توجد مطابقة لنموذج تحليل المسار بين الاجترار )كمتغير  يما الترض الأول عل  أمه

 –القلق  –)الاكتئاب  النفسي )كمتغير وسيط(، والاضطرابات الانفعالية مستقل(، والتذوق
 )كمتغير تابع(". التوتر(

وللتحقم مر هنا الترض اغتصدم الباح   تحليل المغار( ليتغر ال   ات بير هنه 
المت يرات وب ضها الب ض؛    ضوء ما تم الا  ع عليه مر أ ر مظري  ودراغات وبحو  

 غابق . 
لتأسد  بل إجراء التحليل مر سا   الا تراضات والشرو  الواجب توا رها لتحليل سما تم ا

المغار، ومر أهمها إيجاد مصتو   م ام ت الارتبا  بير مت يرات البح ، حي  تبير وجود 
 (. 20ع  ات  وي  بير هنه المسومات وب ضها الب ض، سما    جدول  
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 21جدول 
 لتنوم المتغ  والاض رابات الامت الي مصتو   الارتبا  بير الاجترار وا

 التوتر( –القلم  – الاستلاب  
 التوتر القلق الاكتئاب الاجترار التذوق النفسي 

     ــــــــــــ التذوق النفسي
,1 الاجترار -712     ــــــــــــ 
,1 الاكتئاب -652  1, -811    ــــــــــــ 
,1 القلق -655  1, -811   ــــــــــــ 1,765 
,1 التوتر -616  1, -789  ــــــــــــ 1,731 1,721 

( وجود ارتبا  دال غالب بير المت ير المغتقل الاجترار والمت ير 20يتضح مر جدول  
الوغي  التنوم المتغ ، وارتبا  دال موجب بير المت ير المغتقل الاجترار والمت ير التابع 

(، ووجود ارتبا  دال غالب بير المت ير التوتر –القلم  –الاض رابات الامت الي   الاستلاب 
التوتر( والمت ير الوغي  التنوم المتغ ،  –القلم  –التابع الاض رابات الامت الي   الاستلاب 

للتحقم مر م ابق    Amos v26ومر ص ل نلك تم التحقم مر تحليل المغار ببرمامج 
 .(4الممون  وهنا ما يوضحه شسل ر م  

 (4شكل )
 ل جترار والتنوم المتغ  والاض رابات الامت الي لمغتصر  تحليل المغار ا
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 سما تم حغاب  يم ماشرات الم ابق  للتأسد مر حغر م ابق  الممون  سما    الجدول التال :
 21جدول 

 ماشرات م ابق  ممون  تحليل المغار ل جترار والتنوم المتغ  والاض رابات الامت الي 
 القرار المدى المقبول للمؤشر شرقيمة المؤ مؤشرات المطابقة م

 12،181 (CMIN) 2مؤشر قيمة كا 1
 مقبول غير دالة إحصائياا )غير دالة(

X2النسبة بين  2
 مقبول (5أقل من ) DF  /CMIN 2،112ودرجات الحرية 

 مقبول الاقتراب من الصفر 1،138 (RMR)جذر متوسطات مربع البواقي  
 مقبول 1صفر إلى  1،693 (GFIمؤشر حسن المطابقة ) 3

مؤشر حسن المطابقة المصحح بدرجات الحرية  4
(AGFI) 1،645  مقبول 1صفر إلى 

 مقبول 1صفر إلى  1،733 (NFIمؤشر المطابقة المعياري ) 5
 مقبول 1صفر إلى  1،717 (RFIمؤشر المطابقة النسبي ) 6
 مقبول 1صفر إلى  1،823 (IFI)مؤشر المطابقة المتزايد  7
 مقبول 1صفر إلى  TLI)) 1،734وكر لويس مؤشر ت 8
 مقبول 1صفر إلى  1،863 (CFIمؤشر المطابقة المقارن ) 9
 مقبول فأقل 1،159 1،18 (RMSEA)جذر متوسط مربع صطأ الاقتراب  10

( أر جميع  يم ماشرات الم ابق  جاءت    المدى المقبول 21يتضح مر الجدول  
ممون  تحليل المغار ل جترار والتنوم المتغ   لحغر الم ابق ، مما يدل عل  م ابق 

 مع بيامات ال يم  الأغاغي  بدرج  مرتت  . التوتر( –القلم  – الاستلاب والاض رابات الامت الي  
وبماءا عل  ما غبم  إمه يتم ر ض الترض الصتر  و بول الترض البديل أ  أمه "توجد 

مشارسير    البح  بالمغب  لل   ات المصتلت  م ابق  جيدة بير ممون  تحليل المغار وبيامات ال
 بير الاجترار والتنوم المتغ  والاضرابات الامت الي  ".

 مناقشة وتفسير نتائج الفرض الأول:
يُتغر الباحثار الت ابم الجيد بير ممون  تحليل المغار وبيامات المشارسير    البح   

 ير مغتقل( والتنوم المتغ   سمت ير وغي (  يما يت لم بال   ات المصتلت  بير الاجترار  سمت
 التوتر  سمت ير تابع( ونلك مر ص ل: –القلم  –الاستلاب  والاض رابات الامت الي :

: العلاقة بين الاجترار والتذوق النفسي  أولاا
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هماك ارتبا  غالب  و  بير الاجترار والتنوم المتغ   الاجترار يُ را بأمه الترسيز 
ل  المشاعر والأ سار المرتب   بالأحدا  الغلبي  والمشس ت الت  يواجهها المتسرر والغلب  ع

( هنا الترسيز الغلب  والمغتمر عل  الجوامب الغلبي  Nolen-Hoeksema, 1991ال الب  
 يحد بشسل سبير مر  درة ال الب عل  الاغتمتاع والتنوم المتغ  للصبرات ا يجابي     حياته.

،  إر الاجترار لا ياد  Response Style Theoryغتجاب   و قاا لمظري  أمما  الا
إل  حلول  اعل  للمشس ت الت  يواجهها الترد، ولسر بالأحرى ياد  إل  اغتدام  دالرة الأ سار 

(. وبالتال ،  إر الاجترار يحد Nolen-Hoeksema, 2004الغلبي  وسنلك المزا  الغ ء  
  يجابي  والتنوم المتغ  لها.مر  درة ال الب عل  الاغتمتاع بالصبرات ا

وتاسد ال ديد مر الدراغات الغابق  هنه ال     الغالب  بير الاجترار والتنوم المتغ   قد 
إل  أر ارتتاع مغتوى الت لم غير الآمر يرتب   .(Bond and Borelli, 2017)أشارت دراغ  

جتماعي ، وأر اجترار بامصتاض جودة الاغتجابات الصاص  بالتنوم المتغ     ال   ات الا
 الأ سار يتوغ  هنه ال        حال  مم  الت لم التجمب . 

ارتبا اا غالباا بير الاجترار وبير جودة الموم  (Tighe et al,2022)سما وجدت دراغ  
والمشس ت المرتب   به، بيمما ارتب  التنوم المتغ  بامصتاض المشس ت المرتب   بالموم وهنا 

جترار ياثر غلباا عل   درة ال الب عل  الاغتمتاع بالصبرات ا يجابي  وتنو ها، يشير إل  أر الا
 مما يم سس عل  جوامب الحياة المصتلت .

 التوتر( –القلق  –)الاكتئاب  ثانياا: العلاقة بين الاجترار والاضطرابات الانفعالية
ات القلم يُ د الاجترار أحد ال وامل الهام  المغهم     حدو  واغتمرار اض راب

والاستلاب.  الأ راد النير ي تمدور عل  مم  الاغتجاب  الاجتراري  يسومور أسثر عرض  للإصاب  
بالاستلاب وأعراضه الأشد حدة والأ ول زممياا، وو قاا لمظري  أمما  الاغتجاب ،  إر الاجترار 

مصابير بالقلم ي يل مر موب  الاستلاب ويزيد مر حدة الأعراض الاستلابي  سما أر الأشصاا ال
 د يمظرور إل  الأ سار الاجتراري   القلم المحدد( عل  أمها وا  ي  إل  حد ما، غير أمهم يقرور 

 (.Craske et al., 1989ب دم وا  يتها ب د امتهاء موب  القلم  
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وتاسد ال ديد مر الدراغات الغابق  هنه ال     الموجب  بير الاجترار والاض رابات 
ارتتاع مغتوى  (Kardam,2020).  قد بيمت دراغ  التوتر( –القلم  –ستلاب  الاالامت الي  

الاجترار لدى الأشصاا المصابير بالاستلاب مقارم  بال اديير. سما وجدت دراغ  
(Thomas,2021)  أر المراهقير النير عايشوا صبرات إغاءة    ال تول  وأدرسوا مغتويات

 جتراراا للأ سار الغالب .ممصتض  مر التماغك الأغر  ساموا أسثر ا
 
 

 ثالثاا: العلاقة بين التذوق النفسي والاضطرابات الانفعالية
مثل القلم  هماك ارتبا  غالب  و  بير التنوم المتغ  والاض رابات الامت الي 

والاستلاب،  التنوم المتغ  يُ د بمثاب  عملي  يغ   مر ص لها الأ راد إل  الوصول إل  الصبرات 
والامدما     أ سار وغلوسيات مر شأمها أر تمظم المشاعر والامت الات الماتج  عر ا يجابي  

 (.Bryant & Veroff, 2007تلك الصبرات  
لنلك يغهم التنوم المتغ     تحغير الحال  المزاجي  وزيادة الامت الات ا يجابي ، مما 

 راد نو  المغتويات (. سما أر الأFredrickson, 2001ي زز مر الر اه  المتغي  للترد  
 المرتت   مر التنوم المتغ  يسومور أ ل عرض  ل ض رابات الامت الي  مثل القلم والاستلاب.

وتاسد ال ديد مر الدراغات الغابق  هنه ال     الغالب  بير التنوم المتغ  
( (Chen and Zhou,2017والاض رابات الامت الي . عل  غبيل المثال،  قد أوضحت دراغ  

    الغالب  بير التنوم المتغ  وبير الش ور بالاستلاب، سما توغ  التنوم المتغ  ال     ال 
 Kahrilasبير الأحدا  الحياتي  ا يجابي  وبير الاستلاب والش ور باليأس. سما وجدت دراغ  

et al,2020) أر التنوم المتغ  اللحظ  يمسر أر يصتا مر الأعراض الاستلابي  لدى )
مغتوى الامت الات ا يجابي  الممصتض  والامت الات الغلبي  المرتت  ، وهنا يشير  ال  ب نو 

 إل  أر التنوم المتغ  يل ب دوراا و الياا ضد الاض رابات الامت الي .
 رابعاا: الدور الوسيط للتذوق النفسي
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ا    ضوء هنه ال   ات الت  تم نسرها يمسر القول إر التنوم المتغ  يل ب دوراا وغي ا 
   ال     بير الاجترار والاض رابات الامت الي ،  الاجترار بترسيزه الغلب  والمغتمر عل  
المشس ت والجوامب الغلبي  ياد  إل  امصتاض مغتوى التنوم المتغ  لدى ال الب وبدوره،  إر 
امصتاض مغتوى التنوم المتغ  يرتب  بزيادة مغتوى الاض رابات الامت الي  مثل القلم 

 تلاب.والاس
 Bond andوتاسد ب ض الدراغات هنا الدور الوغي  للتنوم المتغ  مثل دراغ  

Borelli, 2017) ) إل  أر اجترار الأ سار يتوغ  ال     بير مم  الت لم غير الآمر وبير
 ,.Căzănescu et alامصتاض جودة الاغتجابات الصاص  بالتنوم المتغ  سما وجدت دراغ  

غ  يتوغ  ال     بير الأ سار ال عق مي   سالتحقير مر النات ( أر التنوم المت(2019
 والآصرير( وبير الش ور بالاستلاب وسنلك الش ور بالترح.

وبماءا عل  ما غبم  إر الاجترار ياثر غلباا عل  التنوم المتغ  والن  بدوره ياثر غلباا 
ا    ال     بير الاجترار عل  الاض رابات الامت الي ،  إر التنوم المتغ  يل ب دوراا وغي ا 

والاض رابات الامت الي ،  امصتاض مغتوى التنوم المتغ  متيج  ل جترار يمسر أر ياد  إل  
 زيادة مغتوى الاض رابات الامت الي  لدى الترد.

   ضوء ما غبم، يمسر القول إر الاجترار يرتب  بشسل غالب بالتنوم المتغ ، ونلك 
مر عل  الجوامب الغلبي  والمشس ت يحد مر  درة ال الب عل  لأر الترسيز الغلب  والمغت

الاغتمتاع والتنوم المتغ  للصبرات ا يجابي . بيمما يرتب  الاجترار بشسل موجب بالاض رابات 
الامت الي ، حي  يُ د الاجترار أحد ال وامل الهام  المغهم     حدو  واغتمرار اض رابات 

 القلم والاستلاب.
حثار دور الوغا   للتنوم المتغ  مر ص ل المظريات الت  تماولت هنه سما يتغر البا

المت يرات  و قاا لمظري  أمما  الاغتجاب   إر الاجترار يُ د مم اا غلبياا مر الاغتجاب  للمشاعر 
الغلبي  والاستلابي ، وهنا المم  مر الاغتجاب  ياد  إل  اغتدام  هنه المشاعر الغلبي  وت ميقها 

البح  عر حلول   ال ، وبالتال   إر الاجترار يمسر أر يحد مر  درة   ب الجام   بدلاا مر 
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عل  التنوم المتغ  للصبرات ا يجابي ، والن  بدوره  د ياثر غلباا عل  صحتهم المتغي  
 والامت الي .

سما أر مظري  التوغع والبماء ترى أر الامت الات ا يجابي  والتنوم المتغ  لها دور مهم 
توغيع مدارك ال الب وت زيز  دراته الم ر ي  والغلوسي ،  إر الاجترار مر ص ل تقليل    

التنوم المتغ  لدى ال  ب  د ياثر غلباا عل  هنه الوظالا ا يجابي ، مما يزيد مر احتمالي  
 ظهور اض رابات امت الي  لدى   ب الجام  .

ت  إمها تشير إل  أر الاجترار وبالمظر إل  مظري  الوظالا التمتيني  الممظم  للنا
يم و  عل  م تقدات غلبي  ما وراء الم ر ي  عر النات والقدرة عل  التسيا وهنه الم تقدات 
الغلبي   د تحد مر  درة ال الب عل  التنوم المتغ  للصبرات ا يجابي ، مما يزيد مر احتمالي  

 ظهور الاض رابات الامت الي .
ام  ترى أر الاجترار  د ياد  إل  تقليل  درة ال الب عل  سما أر مظري  الغ ادة المغتد

التسيا مع الصبرات ا يجابي  وال ودة إل  مق   التوازر أو الم دل ال بي   للغ ادة وهنا 
الامصتاض    القدرة عل  التسيا مع الصبرات ا يجابي  بغبب الاجترار يمسر أر يحد مر 

 ور الاض رابات الامت الي  لدى   ب الجام  .التنوم المتغ ، مما يزيد مر احتمالي  ظه
الامت ال   إر امصتاض  درة   ب الجام   عل  -و   ضوء مظري  الامتقاء الاجتماع 

التنوم المتغ  للصبرات ا يجابي  بغبب الاجترار  د يحد مر توجههم محو الر اه  الامت الي ، 
 مما يزيد مر احتمالي  ظهور اض رابات المزا  والقلم.

ومر ص ل ما غبم يشير الباحثار بأر الاجترار يقلل  درة   ب الجام   عل  التنوم 
المتغ  للصبرات ا يجابي ،  قد ياثر بشسل غير مباشر عل  ظهور الاض رابات الامت الي  
لديهم.  الاجترار يمسر أر يقلل مر الوظالا الم ر ي  والغلوسي  ا يجابي ، ويحد مر القوة 

زم  لمواجه  الض و ، وياثر عل  م تقدات التنوم المتغ ، مما يزيد مر احتمالي  والمروم  ال 
ظهور أعراض القلم والاستلاب، وهنا يشسل تحدياا سبيراا أمام صح    ب الجام   المتغي  

 والامت الي .
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 :نتائج الفرض الثاني ومناقشتها
صائياا للاجترار في التذوق لا توجد تأثيرات مباشرة دالة إحيما الترض الثام  عل  أمه "

 ". النفسي
مر صح  هنا الترض تم اغتصدم أغلوب تحليل المغار لحغاب التأثيرات  وللتحقم

المباشرة، وم ام ت الامحدار ال م ياري  والم ياري ، والص أ الم يار ، والقيم  الحرج  الت  
 (.22ت ادل  يم  "ت" ودلالتها سما    جدول  

 22جدول 
 المباشرة وم ام ت الامحدار ال م ياري  والم ياري  ل جترار    التنوم المتغ التأثيرات 

 المتغيرات واتجاه التفسير
معاملات 
الانحدار 
 المعيارية

معاملات 
الانحدار 
 اللامعيارية

الخطأ 
 المعياري

القيمة 
 الحرجة

مستوى 
 الدلالة

 إلى من
24.220- 0.040 0.970- 0.712- التذوق النفسي الاجترار  ***  

     (1،111دالة عند مستوى ) ***                                         القيمة الحرجة= قيمة "ت"       
( أر  يم  م ام ت الامحدار ال م ياري  ل جترار    التنوم 22يتضح مر جدول  

وه   يم دال   (0،712-( وم ام ت الامحدار الم ياري  تغاو   0،970-المتغ  تغاو   
( مما يشير إل  وجود تأثيرات مباشرة غالب  ل جترار    التنوم 0،001إحصالياا عمد مغتوى  

توجد تأثيرات مباشرة ي م  ر ض الترا الصتر  و بول الترض البديل؛ أ  أمه "المتغ ؛ وهنا 
 دال  إحصالياا ل جترار    التنوم المتغ  لدى   ب الجام  ".

 الثاني: تائج الفرضمناقشة وتفسير ن
لدى   ب  التنوم المتغ عل   وجود تأثيرات غلبي  مباشرة ل جتراريتغر الباحثار 

الجام  ، و قاا لمظري  أمما  الاغتجاب  ل جترار، أر الاجترار ي زز التتسير المغتمر    
لل مر الأعراض والمشاعر الغلبي ، مما ي يم ال  ب عر الاغتمتاع باللحظات ا يجابي  ويق

تدعم هنا ال رح، حي  وجدت أر  (Kramer,2014) درتهم عل  التنوم المتغ  دراغ  
الاجترار يزيد مر مشاعر القلم والاستلاب، ما ياد  إل  ص وب     اغتمتاع ال  ب بالتجارب 
ا يجابي . هنا يوضح سيا أر الترسيز المغتمر عل  الأ سار الغلبي ، سما أشارت المظري ، يقود 

 ض ا    التنوم المتغ .إل  
وتوضح مظري  تحقيم الأهداا أر الاجترار يد ع ال الب لترسيزه عل  التشل    تحقيم 

 Bondالأهداا أو التقدم  يها، مما يشتت امتباهه عر الاغتمتاع باللحظات ا يجابي ، وينسر 
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and Borelli, 2017))تنوم المتغ ، ،    دراغته إل  أر الاجترار يمسر أر ياثر غلباا عل  ال
ا    ال   ات الاجتماعي  لأر ال  ب يميلور إل  التتسير    إصتا اتهم الاجتماعي  أو  صصوصا
الأساديمي  بدلاا مر الترسيز عل  اللحظات ا يجابي ، مما ياسد أر الاجترار ياد  إل  إض اا 

 الاغتمتاع    التتاع ت الاجتماعي .
لممظم  للنات أر الاجترار يتأثر بم تقدات ال الب سما تاسد مظري  الوظالا التمتيني  ا

حول  درته عل  التحسم    أ ساره ومشاعره، و قاا لهنه المظري   إر الترسيز عل  الأ سار الغلبي  
حي   ((Tighe et al,2022ي وم الاغتمتاع باللحظات ا يجابي  وهنا ما توضحه دراغ  

وم، والت  تاثر بدورها غلباا عل  التنوم وجدت أر الاجترار ياد  إل  اض رابات    الم
المتغ ، إن إر ال  ب النير ي تقدور أر الاجترار  د يغاعدهم عل  مواجه  مشس تهم يجدور 

 أمتغهم عالقير    دالرة مر الأ سار الغلبي  الت  تاثر غلباا عل  جودة حياتهم المتغي .
عر ا يجابي  توغع آ ام أر المشا Fredricksonوتوضح مظري  التوغع والبماء لد 

التتسير وتج ل الأ راد أسثر  درة عل  اغتسشاا الترا الجديدة والاغتمتاع باللحظات 
 Chen and)ا يجابي . إلا أر الاجترار ي  ل هنه ال ملي ، وهنا ما بيمته دراغ  

Zhou,2017)  حي  أظهرت أر التنوم المتغ  يمثل آلي  و الي  ضد الاستلاب،   مدما يسور
الاجترار حاضراا يقلل مر  درة ال  ب عل  الاغتمتاع باللحظات ا يجابي ، ويزيد مر احتمالي  
ظهور أعراض استلابيه. هنا يتوا م مع المظري  الت  توضح سيا أر الاجترار يقيد التوغع    

 التتسير ا يجاب  ويحد مر التنوم المتغ .
ي مل الاجترار س الم أمام التنوم ويرى الباحثار بأر المظريات المتغي  تتغر سيا 

المتغ  عبر تثبي  الامت الات ا يجابي  وزيادة الترسيز عل  المشاعر الغلبي ، سما دعمت 
الدراغات هنه المظريات مر ص ل إظهار التأثيرات الغلبي  ل جترار عل  الصح  المتغي  

 ات الاجتماعي ، لل  ب، غواء سار نلك مر ص ل زيادة القلم والاستلاب، ض ا ال  
 اض رابات الموم، أو زيادة احتمالي  الاستلاب.
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 :ومناقشتهانتائج الفرض الثالث 
ــرار فــي  ما التددرض الثالدد  علدد  أمددهيدد  ــة إحصــائياا للاجت ــأثيرات مباشــرة دال "لا توجــد ت

  التوتر(". –القلق  –الاضطرابات الانفعالية )الاكتئاب 
غلوب تحليل المغار لحغاب التأثيرات وللتحقم مر صح  هنا الترض تم اغتصدم أ

المباشرة، وم ام ت الامحدار ال م ياري  والم ياري ، والص أ الم يار ، والقيم  الحرج  الت  
 (.23ت ادل  يم  "ت" ودلالتها سما    جدول  

 23جدول 
التأثيرات المباشرة وم ام ت الامحدار ال م ياري  والم ياري  ل جترار    الاض رابات 

 (570التوتر(  ر= –القلم  –الامت الي   الاستلاب 

 المتغيرات واتجاه التفسير
معاملات 
الانحدار 
 المعيارية

معاملات 
الانحدار 
 اللامعيارية

الخطأ 
 المعياري

القيمة 
 الحرجة

مستوى 
 الدلالة

 إلى من

 الاجترار
 *** 20.393 0.011 0.216 0.703 الاكتئاب
 *** 19.357 0.012 0.228 0.679 القلق
 *** 19.521 0.013 0.252 0.711 التوتر

     (1،111مستوى )دالة عند  ***                             القيمة الحرجة= قيمة "ت"                
( أر  يم  م ام ت الامحدار ال م ياري  ل جترار    الاستلاب 23يتضح مر جدول  
( مما يشير إل  وجود تأثيرات مباشرة 0،001حصالياا عمد مغتوى  والقلم والتوتر ه   يم دال  إ

ي م  ر ض الترا الصتر  و بول الترض وهنا  الامت الي ؛موجب  ل جترار    الاض رابات 
 توجد تأثيرات مباشرة دال  إحصالياا ل جترار    الاض رابات الامت الي البديل؛ أ  أمه "

  ب الجام  ".التوتر( لدى   –القلم  – الاستلاب 
 مناقشة وتفسير نتائج الفرض الثالث:

يتغر الباحثار التأثيرات الغلبي  المباشرة ل جترار عل  التنوم المتغ  والاض رابات 
التوتر(  لدى   ب الجام   و قاا لمظري  أمما  الاغتجاب  الت   –القلم  –الامت الي   الاستلاب 

م اا غلبياا مر التتسير المتسرر    المشاعر ي د الاجترار م  Nolen-Hoeksema دمتها 
الغلبي  والاستلابي ، مما ي مم تلك المشاعر ويحول دور إيجاد حلول   ال ، وهنا ما أسدت علي  

حي  وجدت أر ال  ب النير يمصر ور    الاجترار مع زم لهم  (Kramer, 2014)دراغ  
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ر الغلب  ل جترار عل  الصح  المتغي  يصبحور أسثر عرض  للقلم والاستلاب، مما يبرز التأثي
والتنوم المتغ .  الترسيز المتواصل عل  الجوامب الغلبي  ي يم  درة ال الب عل  التمتع 

 بالصبرات ا يجابي .
الاجترار يرسز عل  الأهداا غير المحقق   الأهداا أرسما توضح مظري  تحقيم 

ويقلل مر التنوم المتغ ، هنا ما بيمته والتقدم الب  ء محو تحقيقها، مما يزيد مر ا حبا  
بأر ال  ب النير ي امور مر السمالي  الاجتماعي ، ويت رضور  (Cooks, 2017)دراغ  

ل جترار، ي امور مر زيادة الامت الات الغلبي  حت     حالات المجاح، مما يزيد مر الاستلاب 
 ويقلل مر القدرة عل  الاغتمتاع باللحظات ا يجابي .

مظري  الوظالا التمتيني  الممظم  للنات إل  أر الاجترار ي تمد عل  م تقدات  وتشير
هنا  (Kardam, 2020)غلبي  حول النات والقدرة عل  الت امل مع المشس ت، وتاسد دراغ  

الجامب مر المظري  حي  وجدت أر الاجترار ياد  إل  تدهور    الترسيز والامتباه لدى 
يد مر ت ميم الاض رابات الامت الي  ويض ا القدرة عل  الت امل مع ال  ب المستلبير، مما يز 

 المت لبات الأساديمي  والاجتماعي .
و   غيام مظري  الغ ادة المغتدام  ياد  الاجترار إل  عر ل   درة ال  ب عل  
التسيا مع الصبرات ا يجابي ، حي  يُبقيهم    حلق  مترغ  مر المشاعر الغلبي ، مما يقلل مر 

أر ا ما  يميلر أسثر إل   (Day, 2018)مغتوى غ ادتهم بمرور الو ت، و د أوضحت دراغ  
الاجترار المشترك، مما يزيد مر الاستلاب ويقلل مر  درتهم عل  التنوم المتغ  للصبرات 

 ا يجابي ، متيج  الترسيز المغتمر عل  المشس ت الناتي .
تم عرضها يتغر الباحثار أر الاجترار  ومر ص ل المظريات والدراغات الغابق  الت 
مر ص ل عدة آليات تشمل  الامت الي ،ياثر غلباا عل  سل مر التنوم المتغ  والاض رابات 

الترسيز عل  الغلبيات، ض ا النساء الامت ال ، وتقليل التسيا مع الصبرات ا يجابي  لدى 
   ب الجام  .
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 :ومناقشتهانتائج الفرض الرابع 
"لا توجد تأثيرات مباشرة دالة إحصائياا للتذوق النفسي الرابع عل  أمه  ما الترضي 

 التوتر(". –القلق  –في الاضطرابات الانفعالية )الاكتئاب 
وللتحقم مر صح  هنا الترض تم اغتصدم أغلوب تحليل المغار لحغاب التأثيرات 

يار ، والقيم  الحرج  الت  المباشرة، وم ام ت الامحدار ال م ياري  والم ياري ، والص أ الم 
 (.24ت ادل  يم  "ت" ودلالتها سما    جدول  

 24جدول 
التأثيرات المباشرة وم ام ت الامحدار ال م ياري  والم ياري  للتنوم المتغ     الاض رابات 

 (570ر=التوتر(   –القلم  –الامت الي   الاستلاب 

 المتغيرات واتجاه التفسير
معاملات 
الانحدار 

 لمعياريةا

معاملات 
الانحدار 
 اللامعيارية

الخطأ 
 المعياري

القيمة 
 الحرجة

مستوى 
 الدلالة

 إلى من

 التذوق النفسي
4.385- 0.008 0.034- 0.034- الاكتئاب  *** 
4.888- 0.009 0.042- 0.042- القلق  *** 
2.973- 0.009 0.028- 0.028- التوتر  *** 

 

     (1،111دالة عند مستوى ) ***                                             القيمة الحرجة= قيمة "ت"   
 –( أر  يمددد  م دددام ت الامحددددار للتدددنوم المتغددد   ددد  الاستلددداب 24يتضدددح مدددر جددددول  

( ممدددا يشدددير إلددد  وجدددود تدددأثيرات 0،001التدددوتر هددد   ددديم دالددد  إحصدددالياا عمدددد مغدددتوى   -القلدددم 
ي م  التوتر؛ وهنا  -القلم  –  الاض رابات الامت الي  الاستلاب مباشرة غالب   للتنوم المتغ   

توجد تأثيرات مباشرة دال  إحصالياا للتدنوم ر ض الترا الصتر  و بول الترض البديل؛ أ  أمه "
 التوتر( لدى   ب الجام  ". –القلم  –المتغ     الاض رابات الامت الي   الاستلاب 

 بع:مناقشة وتفسير نتائج الفرض الرا
يتغر الباحثار التأثيرات المباشرة ل جترار والتنوم المتغ  عل  الاض رابات الامت الي  

التوتر لدى   ب الجام   ونلك مر ص ل مظري  أمما  الاغتجاب  يُ د  -القلم  –الاستلاب 
الاجترار مم اا غلبياا مر التتسير المتسرر    المشاعر الغلبي  والاستلابي ، مما ياد  إل  

، الت  وجدت أر ((Kramer,2014اغتمرار هنه المشاعر وتتا مها، هنا ما تاسده دراغ  
ال  ب النير يشارسور بشسل متسرر    الاجترار ي امور مر زيادة    مغتويات القلم 
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والاستلاب، سما أوضحت الدراغ  أر الاجترار ي زز الأ سار الغلبي  وي يل أمد المشاعر 
   زيادة احتمالي  ظهور اض رابات المزا  لدى ال  ب. الاستلابي ، ما ياد  إل

أر الاجترار يتضمر الترسيز المتسرر عل  الأهداا  الأهداا إل وتشير مظري  تحقيم 
أر ال  ب  (Cooks, 2017)غير المحقق  أو التشل    التقدم محو الأهداا، ووجدت دراغ  

  يت رضور لمزيد مر مشاعر ال جز النير يمصر ور    الاجترار بشأر أهدا هم غير المحقق
وا حبا ، مما ياد  إل  زيادة أعراض القلم والاستلاب، سما ينسر بأر الترسيز المغتمر عل  

 التشل ي زز مر الش ور بال جز، وهو ما يغهم    زيادة الاض رابات الامت الي .
ء ما وراات غلبي  وو قاا لمظري  الوظالا التمتيني  الممظم  للنات يرتب  الاجترار بم تقد

 ,Kardamم ر ي  تاد  إل  ض ا التسيا وزيادة    التشاام، وهنا ما أسدت علي  دراغ  
مر ص ل السشا عر أر الاجترار ياد  إل  تدهور    الأداء ال قل  والتمظيم   ((2020

لل  ب، مما يزيد مر مغتويات القلم والاستلاب متيج  عدم القدرة عل  التسيا مع الموا ا 
اليومي  والتحديات الأساديمي . هنا التدهور    الأداء ال قل  ي زز الاعتقاد الغلب  لدى ال  ب 

 حول  درتهم عل  الت امل مع مشس تهم، مما يزيد مر الأعراض المتغي .
وتشير مظري  الغ ادة المغتدام  ال  أر الاجترار إل  يقلل  درة ال الب عل  التسيا 

مع  ((Day, 2018ال ودة إل  مغتوى  بي   للغ ادة، وتتتم دراغ  مع التجارب ا يجابي  و 
هنه المظري ، حي  وجدت أر ا ما  اللوات  يمارغر الاجترار بشسل أسبر، صاص  أثماء الحدي  
عر المشس ت الشصصي ، ي امير مر مغتويات أعل  مر الاستلاب والقلم، مما يوضح سيا 

 ل  تقليل التسيا مع الصبرات ا يجابي .ياد  الترسيز عل  المشس ت الغلبي  إ
سما أر ب ض الدراغات وضحت الدور الو ال  للتنوم المتغ     تقليل الاض رابات 

أوضحت أر التنوم المتغ  يل ب دوراا هاماا  (Chen & Zhou, 2017)الامت الي  مثل دراغ  
ى التنوم المتغ  ي زز    تقليل احتمالي  ا صاب  بالاستلاب، مما يشير إل  أر ارتتاع مغتو 

 سرة أر التنوم المتغ  يمسر أر يسور  ((Ford, 2017الصح  المتغي . سما دعمت دراغ  
عام ا و الياا ضد القلم والاستلاب، حي  يرتب  ارتتاع مغتوى التنوم المتغ  بامصتاض أعراض 

 القلم والاستلاب.
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ظريات بالسامل،  قد ومع نلك يرى الباحثار بأر ليغت سل الدراغات تدعم هنه الم
أر الأشصاا النير يصتبرور امت الات إيجابي   (Brandeis et al., 2023)وجدت دراغ  

مرتت   أثماء التنوم المتغ   د ي امور مر امت الات غلبي  حادة عمد مواجه  موا ا غلبي . هنا 
الامت الات يشير إل  أر الترسيز المتر  عل  التنوم المتغ  ا يجاب   د ياد  إل  ت ميم 

الغلبي  عمد الاجترار المتغ ، مما يت ارض مع  سرة أر التنوم المتغ  إيجاب  دالماا    تقليل 
 الأعراض المتغي .

 :ومناقشتهانتائج الفرض الصامس 
"لا توجد تأثيرات غير مباشرة دالة إحصائياا للاجترار  ما الترض الصامس عل  أمهي 

 التذوق النفسي كمتغير وسيط لدى طلاب الجامعة".في الاضطرابات الانفعالية من صلال 
   أغلوب تحليل   Bootstrapوللتحقم مر صح  هنا الترض اغتصدم الباح   ريق 

المغار لحغاب التأثيرات غير المباشرة، وم ام ت الامحدار ال م ياري  والم ياري  سما    
 (.25جدول  

 25جدول 
   الاض رابات  والم ياري  ل جترارحدار ال م ياري  التأثيرات غير المباشرة وم ام ت الام

 (570الامت الي  مر ص ل التنوم المتغ   ر= 
معاملات  المتغيرات واتجاه التأثير

الانحدار 
 اللامعيارية

معاملات 
الانحدار 
 المعيارية

مستوى 
 الدلالة

 %(95حدود الثقة )

الحد  إلى من
 الأدنى

الحد 
 الأعلى

 الاجترار
 1.1572 1.1121 ** 1.133 1.118 ئابالاكت

 1.1686 1.1171 ** 1.141 1.122 القلق
 1.1546 1.1115 ** 1.127 1.177 التوتر

 (1،15دالة عند مستوى ) *                                  (              1،11دالة عند مستوى ) **
ري  ل جترار    ( أر  يم  م ام ت الامحدار ال م يا25يتضح مر جدول  

( 0،01الاض رابات الامت الي  مر ص ل التنوم المتغ  ه   يم دال  إحصالياا عمد مغتوى  
%(  قد توغ ت هنه القيم  الحد الأدم  والحد الأعل  لمغتوى الثق  سما أمها 95ومغتوى ثق   

بير الاجترار أ رب ال  الصتر، مما يشير ال  وجود تأثير إيجاب  ولهنا يتوغ  التنوم المتغ  
والاضرابات الامت الي ، مما ياسد عل  صح  ممون  تحليل المغار لل     بير مت يرات الدراغ  
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 ر ض الترا الصتر  و بول الترض البديل؛  أ  أمهلدى عيم  مر   ب الجام  ، وهنا ي م  
القلم  –ستلاب توجد تأثيرات غير مباشرة دال  إحصالياا ل جترار    الاض رابات الامت الي   الا

 التوتر ( مر ص ل التنوم المتغ  سمت ير وغي  لدى   ب الجام  ". –
 تفسير نتائج الفرض الصامس:مناقشة و 

يمسر تتغير التأثيرات المباشرة الغالب  للتنوم المتغ  عل  الاض رابات الامت الي  لدى 
ر الامت الات ا يجابي  والتنوم   ب الجام   ونلك و قاا لمظري  التوغع والبماء الت  تشير إل  أ

المتغ  تغهم    توغيع المدارك الم ر ي  وتغهيل ا بداع وحل المشس ت،  إر امصتاض القدرة 
عل  التنوم المتغ  للصبرات ا يجابي  ي وم هنه ال مليات الحيوي . هنا القصور  د ياد  إل  

رة عل  الت امل التّ ال مع حي  يتقد ال الب القد الامت الي ،ظهور أعراض الاض رابات 
مر ص ل إظهار أر  ((Chen and Zhou, 2017التحديات اليومي . وهنا ما تبيمه دراغ  

الأ راد النير يتمت ور بمغتويات عالي  مر التنوم المتغ  يظهرور مغتويات أ ل مر الاستلاب، 
  رابات.ما ياسد أهمي  التنوم المتغ     ت زيز الصح  المتغي  والو اي  مر الاض

( التسرة القالل  بأر التنوم Garland et al., 2015سما يُ زز ممون  الوع  بالم م   
المتغ  يتيح للأ راد إيجاد م ارٍ    صبراتهم ا يجابي  حت     ظل التحديات والص وبات. إنا 
امصتضت  درة ال الب عل  التنوم المتغ ،  قد يتقد تلك القدرة عل  التسيا مع الموا ا 

 Ford etص ب ، مما ياد  إل  زيادة احتمالي  ظهور أعراض القلم والاستلاب وتوضح دراغ  ال
al., 2017))   أر التنوم المتغ  يغاعد    تقليل التأثيرات الغلبي  للأحدا  الحياتي  الص ب

 مر ص ل ت زيز المروم  المتغي .
ترسيز عل  الصبرات أهمي  ال الامت ال  ازدياد - وتبير مظري  الامتقاء الاجتماع 

ا يجابي  مع تقدم ال مر ونلك لت زيز الر اهي  الامت الي . لسر    حال    ب الجام    إر 
امصتاض  درتهم عل  التنوم المتغ  يمسر أر ياد  إل  تتا م مشاعر القلم والاستلاب، و د 

 يجابي  أر ال  ب النير يتشلور    الاغتمتاع باللحظات ا (Day, 2018)أظهرت دراغ  
ي امور مر زيادة    اض رابات المزا ، مما ياسد الارتبا  الوثيم بير التنوم المتغ  ا يجاب  

 والر اهي  المتغي .
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 Selective Optimization withسما أر مظري  الت ديل الامتقال  والت ويض  
Compensation, SOCراد عل  ( تاسد عل  أر التنوم المتغ  للصبرات ا يجابي  يغاعد الأ 

استغاب المروم  والقوة لمواجه  الض و .    حال تراجع هنه القدرة، يتقد ال الب مصادر 
التسيا ال زم  لمواجه  التحديات اليومي ، مما ياد  إل  ظهور أعراض القلم والاستلاب.  قد 

إل  أر ال  ب النير ي امور مر ض ا    التنوم المتغ   (Kardam, 2020)أشارت دراغ  
واجهور ص وب     التسيا مع الض و  الأساديمي ، مما ي زز احتمال ت رضهم لأعراض ي

 اض رابات متغي .
أر و قاا لمتالج ب ض الدراغات،  سما يتغر الباحثار دور التنوم المتغ  سمت ير وغي 

؛ حيا أوضحت متالج التنوم المتغ  يل ب دوراا وغي اا بير الاجترار والاض رابات الامت الي 
أر الاجترار يرتب  بمغتويات أعل  مر القلم والاستلاب، لسر تأثيره  ((Kramer, 2014  اغدر 

ي تمد إل  حد سبير عل   درة الترد عل  التنوم المتغ . الأ راد النير يمتلسور  درة مرتت   عل  
ي . التنوم المتغ  يسومور أسثر  درة عل  الت امل مع الاجترار بت الي  وتقليل تأثيراته الغلب

دعمت هنه التسرة مر ص ل إظهار أر الأ راد النير  (Brandeis et al., 2023)ودراغ  
يتمت ور بمغتويات مرتت   مر التنوم المتغ  ي امور بدرج  أ ل مر الاض رابات الامت الي  
مثل الاستلاب والقلم، حت     وجود الاجترار. هنا يشير إل  أر التنوم المتغ  يمسر أر ي دل 

تأثيرات الغلبي  ل جترار مر ص ل ت زيز التجارب ا يجابي  وتقليل الترسيز عل  الجوامب مر ال
 الغلبي .

ومع نلك ليس سل الدراغات تدعم دور التنوم المتغ  س امل و ال  دالم.  دراغ  
(Brandeis et al., 2023)  أظهرت أر الأ راد النير يرسزور بشسل متر  عل  التنوم

ت ا يجابي   د يواجهور مشاعر غلبي  حادة عمد الت رض لأحدا  غلبي ، مما المتغ  ل مت الا
 ي زز  سرة أر التنوم المتغ  ا يجاب   د لا يسور دالماا متيداا    جميع الحالات.

التنوم  إر امصتاضأصيراا يرى الباحثار مر ص ل هنه المظريات والدراغات يمسر القول 
  المتغي  ل  ب الجام  ، حي  يُ زز ظهور اض رابات المتغ  ياثر بشسل غلب  عل  الصح

 الامت الي ،متغي  مثل القلم والاستلاب. التنوم المتغ  ي مل سوغي  بير الاجترار والاض رابات 
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حي  يمسر أر يُقلل مر تأثير الاجترار، لسمه ليس ال امل الوحيد، إن  د تل ب عوامل أصرى مثل 
 تي  دوراا إضا ياا    هنه ال    .الدعم الاجتماع  والتحديات الحيا

 :التوصيات
 بماءا عل  ما أغتر عمه البح  مر متالج، يمسر تقديم التوصيات الآتي :

 ت زيز الوع  لدى ال  ب بأهمي  التنوم المتغ  وتأثيره عل  الصح  المتغي . -
 ل .تشجيع ال  ب للمشارس     برامج تدريبي  لتحغير التنوم المتغ  والنساء الامت ا -
 تبم  اغتراتيجيات مواجه    ال  مثل التأمل النهم  والاغترصاء. -
 إمشاء مبادرات مجتم ي  لت زيز الدعم الاجتماع  للشباب. -
 تمظيم حم ت توعي  بالصح  المتغي  وأهمي  التنوم المتغ . -
 إدرا  التنوم المتغ     برامج ال    المتغ  ل ستلاب والقلم. -
 اء الامت ال  والتنوم المتغ .ت وير برامج تدريبي  للنس -
 تو ير صدمات إرشاد متغ  ودعم ال  ب    الت امل مع التحديات المتغي . -
 تمظيم ورش عمل لت ليم مهارات إدارة الض و  والاجترار. -
 متاب   التقييم المتغ  الدور  للسشا المبسر عر المشس ت المتغي . -

 :المقترحات
يقترح الباحثار إجراء المزيد مر الدراغات والبحو   و قاا لما تم التوصل إليه مر متالج،

   هنا المجال عل  عيمات أصرى للتوصل إل  أ ضل الغبل والأغاليب والتدص ت ا رشادي  
 ال  جي  الت ال     مغاعدة ال  ب:

دراغ  تأثير برامج ت زيز التنوم المتغ  عل  تقليل الاض رابات الامت الي  مثل القلم  -
 والاستلاب.

 دراغ  ال وامل المتداصل  مثل المغامدة الاجتماعي  واغتراتيجيات الت امل مع الض و . -
 تحليل تأثير الاجترار والتنوم المتغ     بيلات ثقا ي  واجتماعي  متموع . -
 إجراء تجارب عشوالي  مضبو   لتقييم   الي  تقميات ت زيز التنوم المتغ  وتقليل الاجترار. -
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م ر   القالم عل  التنوم المتغ  عل  تحغير الأداء الأساديم  دراغ  تأثير ال    ال -
 والر اهي  المتغي .

 تصميم برامج تدريبي  لتحغير التنوم المتغ  لدى ال  ب وتقييم   اليتها. -
 ت بيم تقميات التدريب عل  التنوم المتغ     المراحل المبسرة مر الحياة الجام ي . -
نساء الامت ال  عل   درة الأ راد عل  ممارغ  التنوم دراغ  تأثير التروم التردي     ال -

 المتغ .
تحليل تأثير الجمس والتروم ال مري  عل  تأثير التنوم المتغ  والاجترار عل  الصح   -

 المتغي .
 دراغ  ال     بير التنوم المتغ  والأداء الأساديم  ل  ب الجام  . -
  بداع لدى ال  ب.تحليل تأثير التنوم المتغ  عل  مهارات الت لم وا -
تتغير الاصت  ات بير الدراغات الت  دعمت دور التنوم المتغ  س امل و ال  وتلك الت   -

 لم تدعمه.
 دراغ  التأثيرات الثقا ي  و رم القياس المصتلت  الت   د تتغر التباير    المتالج. -
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