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 تدويو اليوميات

 أ.د / ضا١َٝ "تسُد صابس" تسُد عبد ايٓبي

 جمٗٛز١ٜ َصس ايعسب١ٝ داَع١ بٓٗا –ن١ًٝ ايترب١ٝ  أضتاذ ايصش١ ايٓفط١ٝ ٚايترب١ٝ اتراص١

 الُمستدلص: 

ِ ايٓفظ ٜسنص ع٢ً دزاض١ ْكاط ايك٠ٛ، ٚايفطا٥ٌ، ٚايطعاد٠، ٚايسضا، ٚالمع٢ٓ في  ٞ ٖٛ فسع َٔ عً ِ ايٓفظ الإيجاب عً

ٞ ٚا٫دتُاعٞ.  ٞ ايتي  َٔٚاتذٝا٠، بٗدف تعصٜص ايسفاٙ ايٓفطٞ ٚايٓذاح ايػدص ِ ايٓفظ الإيجاب ِ ايتكٓٝات المب١ٝٓ ع٢ً عً أٖ

ٕ ممازضين١   :يمهٔ اضتدداَٗا يتشطين  ايصينش١ ايٓفطين١ٝ ٚايسضينا عينٔ اتذٝينا٠       ، ايٝكعين١ ايعكًٝين١ ، نتابين١ ٚتيندٜٚٔ     ا٫َتٓينا

ُ ينا ا ٚفي ٖرٙ ايٛزقين١ ايبشجٝين١ ْتٓيناٍٚ َصصينًش      ايَٝٛٝات. ٔ  ٖٚينرٙ اي  . Journalingٖٚينٛ تيندٜٚٔ ايَٝٛٝينات     َٗ  عًُٝين١ تتطمينُ

ٚيمهينٔ إٔ تهينٕٛ ممازضين١ تيندٜٚٔ ايَٝٛٝينات تكٓٝين١ ٚيدا٠ دٝيند٠ يفٗينِ           .نتاب١ ا٭فهاز ٚالمػاعس بػهٌ  َٜٛٞ أٚ عًٞ فترات

ٞ بايرات ٚالمػاعس ، ٚتدخًًا ٚاعد ا ٚع٬د ا فعايًا لإداز٠ ايتٛتس ٚايتٓفٝظ عٔ ا٭فهاز المكًك١، ٚتخفٝف ايطػٛط ايٓفط١ٝ  ٚايٛع

ٟ ايطٌٜٛ.، ٚبٓا٤ المس١ْٚ ايٓفط١ٝ ٚتعص ٞ المد ٚقد أثبتت عدٜد َٔ ْتا٥ر ايدزاضات ا٭دٓب١ٝ  ٜص ٚتحط  ايصش١ ايٓفط١ٝ عً

ٖٓيناى بعين  ايٓتينا٥ر    َينٔ ذيينو   كينٝ   ايٓالإيجابٝين١ في تحكٝينل ايصينش١ ايٓفطين١ٝ. ٚعًينٞ      تيندٜٚٔ ايَٝٛٝينات    ١ٝفعاياتذدٜج١ 

ٚ ايٓفط١ٝ ا ٭ٕ ا٭دبٝات ْٚعس .  اأغازت إيٞ  أْ٘ لم ٜتأند فعايٝتٗايتي يًدزاضات ا٭دٓب١ٝ  ٜٛديند ْيندز٠ في ايبشينٛخ    قًًٝين١ 

ٞ تطٜٛس تكٓٝات ٚع٬دات سدٜج١ يع٬ز ا٫ضطسابات ايٓفط١ٝ ، ْتٝذ١ ٚنريو  ايعسب١ٝ. ٕ ٖٓاى ساد١ إي ٞ أ ٖدفت ٖرٙ إي

; لإدسا٤  ايٛزق١ ايبشج١ٝ إلى دع٠ٛ ايباسج  ٚالمٗتُ  بمذاٍ ايصش١ ايٓفط١ٝ ٚالإزغاد ايٓفطٞ خاص١ في ايب١٦ٝ ايعسب١ٝ

في الإزغينيناد ٚايعينين٬ز  تيندٜٚٔ ايَٝٛٝينينات  ١فعايٝينينٚتينينب  يفشين   ٚإعينينداد ايينجاَر الإزغينيناد١ٜ ٚايع٬دٝينين١ ;  المطينينتكب١ًٝ ايبشينٛخ  

ٟ إَها١ْٝ ا٫عتُاد عًٝٗا ،  ايٓفطٞ، يًف٦ات  اَٚدٟ ٤٬ََتٗ الهط١ًٜٛ المد٣ ٚا٫ضتُساز١ٜ الإيجاب١ٝ ٚتب  ايتأثيرات َٚد

ٌ المدتًف١ ٔ ايَٝٛٝات نتك١ٝٓ لإداز٠ ايتٛتس ٚ، ٚالمساس ٚنرا تحدٜد نٝف١ٝ َٚكازْتٗا بتكٓٝات أخسٟ . إظٗاز فعاي١ٝ تدٜٚ

ّ ايصشٝح ٚالمفٝد ٚا٭َجٌ لها ، ٚايتػًب عًٞ  ايتشدٜات ٚايعكبات ٚايطًبٝات عٓد تطبٝكٗا  ، ٚتب  ٌٖ ٖٞ تزسد ا٫ضتددا

أثٓينا٤ ايع٬دينات   تكٓٝينات أخينسٟ   َكتر١ْ َع ٞ أٚ تطبٝكٗا تك١ٝٓ يمهٔ إٔ تطتددّ بمفسدٖا في بع  دًطات ايع٬ز ايٓفط

 . ايٓفط١ٝ المدتًف١

  .، عًِ ايٓفظ الإيجابٞ، ايع٬ز ايٓفطٞ  تدٜٚٔ ايَٝٛٝات   :  ايهًُات المفتاس١ٝ

Journaling 

Prof.Dr. Samia 'Mohammed Saber' Mohammed Abdel Nabi 

Abstract:  

Positive psychology is a branch of psychology that focuses on the study of strengths, 
virtues, happiness, satisfaction, and meaning in life, with the goal of promoting psychological 
well-being and personal and social success. Some of the most important positive psychology-
based techniques that can be used to improve mental health and life satisfaction include 
practicing gratitude, mindfulness, and journaling. In this paper, we discuss the important term 
journaling. This process involves recording thoughts and feelings daily or at intervals. 
Journaling can be a powerful technique and tool for understanding and becoming more aware 
of oneself and one's emotions. It can also be a promising intervention and effective treatment 
for managing stress, releasing anxious thoughts, relieving psychological pressure, building 
resilience, and promoting and improving long-term mental health. Many recent international 
studies have proven the effectiveness of positive journaling in achieving mental health. 
Conversely, some international studies have indicated that its effectiveness has not been 
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confirmed. Given the limited psychological literature and scarcity of Arab research, this is 
particularly true. Also, given the need to develop modern techniques and treatments to treat 
psychological disorders, this research paper aims to invite researchers and those interested in 
the field of mental health and psychological counseling, particularly in the Arab world, to 
conduct future research and develop counseling and treatment programs. This research aims 
to examine and demonstrate the effectiveness of diary keeping in counseling and 
psychotherapy, its reliability, its long-term positive and sustainable effects, and its suitability 
for different groups and stages. It also aims to demonstrate the effectiveness of diary keeping 
as a stress management technique and compare it to other techniques. It also aims to identify 
its correct, beneficial, and optimal use, overcome the challenges, obstacles, and negatives 
associated with its application, and determine whether it is a technique that can be used alone 
in some psychotherapy sessions or combined with other techniques during various 
psychotherapies.  

Keywords: Journaling, positive psychology, psychotherapy .    

 
  السابقة :مقدمة، ومراجعة للأدبيات 

ع٢ً ايسغِ َٔ إٔ تدٜٚٔ ايَٝٛٝات أدا٠ غا٥ع١ ا٫ضتدداّ في إداز٠ ا٭َساض ايٓفط١ٝ، إ٫ إٔ 

اتدٗٛد المبرٚي١ لمسادع١ ٖرا ايُٓٛذز بػهٌ َٓٗذٞ في ايطٝام ايهٓدٟ تسيندٚد٠. نُينا ٫ تٛديند    

  ٚ ٝ ا أٟ إزغادات قا١ُ٥ ع٢ً ا٭دي١ سٍٛ دد٣ٚ تدٜٚٔ ايَٝٛٝات نطسٜك١ عين٬ز غينير د ا٥ٝين١  ساي

٭طبا٤ ا٭ضس٠. ٖرا ع٢ً ايسغِ َٔ إٔ ا٭طبا٤ ايعاَ  يمجًٕٛ غايب١ٝ نبير٠ َينٔ خينا المٛادٗين١    

ا٭ٍٚ في عينين٬ز ا٭فينينساد ايينينرٜٔ ٜعينينإْٛ َينينٔ أَينينساض ْفطينين١ٝ. ٚنُينينا ٖينينٛ اتذينيناٍ َينينع أٟ دٚا٤ يخينينس      

َٛصٛف، فإٕ تدٜٚٔ ايَٝٛٝات نتدخٌ ع٬دٞ ٜٓطٟٛ ع٢ً ايعدٜد َٔ ايتعكٝدات ايتي َٔ المِٗ 

عاتٗينينا عٓينيند اضينينتدداّ ٖينينرٙ ا٭دا٠. ٚتػينينٌُ ٖينينرٙ ايتعكٝينيندات َينينتػيرات َجينينٌ تستينين٣ٛ ايتينيندٜٚٔ،     َسا

ٚايتعًُٝات المكد١َ سٍٛ نٝف١ٝ تدٜٚٔ ايَٝٛٝات، َٚد٠ دًط١ ايتدٜٚٔ، ٚايعدد ا٭َجٌ تدًطات 

ايتدٜٚٔ اي٬ش١َ يس١ٜ٩ ايتشطٔ. فُٝا ٜتعًل با٭دٜٚين١، فينإٕ َيند٠ تأثيرٖينا َينٔ سٝينح اتذسنٝين١        

َٛينين١ دٝينيند ا في ا٭ٚضينيناط ايعًُٝينين١. َٚينينع ذيينينو، ٫ ٜينينصاٍ ٖٓينيناى ايكًٝينينٌ َينينٔ المعًَٛينينات   ايدٚا٥ٝينين١ َفٗ

ٚايفِٗ سٍٛ َد٠ تأثير تدٜٚٔ ايَٝٛٝات. ايػه٬ٕ ايس٥ٝطينٝإ يتيندٜٚٔ ايَٝٛٝينات المطينتددَإ في     

ايع٬ز ايٓفطٞ ُٖا ايهتابين١ ايتعبيرٜين١ ٚتيندٜٚٔ َٜٛٝينات ا٫َتٓينإ. ايهتابين١ ايتعبيرٜين١ ٖينٞ تكٓٝين١          

 20دًطينينات تتٓينيناٍٚ "أعُينينل أفهينيناز َٚػينيناعس ايػينيند " لمينيند٠  4-3تُذينينس٣ عًينين٢ َينينداز  تينيندٜٚٔ َٜٛٝينينات

َٔ ْاس١ٝ أخس٣، تدٜٚٔ َٜٛٝات ا٫َتٓينإ ٖينٛ َٜٛٝينات تُطينذٌ فٝٗينا المٛاقينف        6دقٝك١ يهٌ دًط١.

ُٜسنص ا٫ٖتُاّ ع٢ً اتدٛاْب الإيجاب١ٝ في سٝاتين٘.   ايتي ٜػعس ايػد  با٫َتٓإ تجاٖٗا، سٝح 

١ٝ تدٜٚٔ ايَٝٛٝات أَس ا أضاضٝ ا يطُإ ا٫ضتدداّ ا٭َجٌ يٮدا٠ ٚغسع ُٜعدم الإزغاد سٍٛ نٝف

 ( .Sohalet al.,  2022 ) ق١ًًٝايجك١ بايٓفظ يد٣ المسٜ . َٚع ذيو، فإٕ ا٭دبٝات 

 
ٝ ا، ٜتتبينع المػيناعس ٚا٭ساضينٝظ         Mood Journalingتيندٜٚٔ المينصاز    ٖينٛ َصينطًح سيندٜح ْطينب

ُٜعتينج     َُشف مينص٠ أٚ بيندْٚٗا. ٚ ٚا٭نماط المستبط١ بعكًٝات ٚضٝاقات ب١ٝ٦ٝ َع١ٓٝ، َع ٚدٛد عٛاٌَ 

أدا٠ فعماي١ يسفع َطت٣ٛ ايٛعٞ ايراتٞ، ٚايتعاٌَ َع المػاعس ايطًب١ٝ ٚغير المتٛقع١، ٚعٝؼ سٝا٠ 

تعًينِ تكٓٝينات ايتعاَينٌ َينع ايتينٛتس، ٚنطينس سينٛادص المػيناعس،          صش١ٝ. ٜطاعدْا تيندٜٚٔ المينصاز عًين٢   

ُُٜهٔ يًُس٤ تٛثٝل  ٚتػٝير ٚدٗات ايٓعس، ٚتحط  ايترنٝص. تدٜٚٔ المصاز ممازض١ تأ١ًَٝ، سٝح 

ُٜطيناعدى عًين٢ تحدٜيند ا٭نميناط          ُُٜهينٔ إٔ  المػاعس ٚا٭فهاز ٚايتذازب يفِٗ ْفطين٘ بػينهٌ أفطينٌ. 

ٜتطينُٔ تيندٜٚٔ المينصاز تطينذٌٝ اتذايين١ ايعاطفٝين١       ٚالمحفصات ٚطسم تحط  صشتو ايعاطفٝين١.  

ُٜػذع ع٢ً ايٛعٞ ايراتٞ، ٚيمهٔ إٔ ٜهٕٛ ع٬د ا  باْتعاّ، َٚا أثس عًٝٗا، ٚأٟ ز٣٩ ٜهتطبٗا المس٤. 
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فعايًا لإداز٠ ايتٛتس ٚايكًل أٚ ايتشدٜات ايعاطف١ٝ ا٭خس٣. ممازض١ تدٜٚٔ المصاز، ع٢ً ايسغِ َٔ 

 ايتكايٝد ايتازيخ١ٝ يًتأٌَ ايراتٞ ٚاضتهػاف المػاعس. فكيند  سداثتٗا في صٝاغتٗا، لها درٚزٖا في

مٕٚ ف٬ضينينف١ َجينينٌ َينينازنٛع أٚزًٜٝينينٛع )الإَجاطينينٛز ايسَٚينيناْٞ،     ٜ ينينا( في تأ٬َتينين٘   180-121د ٬َٝد

تأ٬َت ١َٜٝٛ سٍٛ ا٭فهاز ٚالمػاعس، ممازض  َا ْطينُٝ٘ اٯٕ تيندٜٚٔ ايَٝٛٝينات ايسٚاقٝين١. َٚينع      

ًٌٝ ايٓفطٞ، اعتُينج تيندٜٚٔ ايَٝٛٝينات ٚضين١ًًٝ يًٛصينٍٛ إلى      صعٛد ضٝػُْٛد فسٜٚد ْٚعس١ٜ ايتش

ايعكينينٌ ايبينيناطٔ، ممينينا ٜطينيناعد ا٭فينينساد عًينين٢ فٗينينِ َػينيناعسِٖ ٚدٚافعٗينينِ ايعُٝكينين١. ٚفي أٚا٥ينينٌ ايكينينسٕ  

ايعػسٜٔ، بدأ عًُا٤ ايٓفظ ٜٛصٕٛ بايهتاب١ نأدا٠ ع٬د١ٝ لإداز٠ المػاعس ٚتكًٌٝ ايكًل. أثبينت  

ايكسٕ الماضٞ إٔ ايهتاب١ عٔ المػيناعس ٚايتذينازب الم٪لمين١    ايدنتٛز دُٝظ بٝٓٝبانس في ثماْٝٓٝات 

يمهٔ إٔ تُشطمٔ ايصش١ ايٓفط١ٝ ٚاتدطيند١ٜ. أددَينر تتبينع اتذايين١ المصادٝين١ في ع٬دينات ايصينش١        

ُٜطاعد DBT( ٚايع٬ز ايطًٛنٞ اتدديٞ )CBTايٓفط١ٝ، َجٌ ايع٬ز ايطًٛنٞ المعسفي ) (، مما 

صات، ٚتطٜٛس ييٝات يًتهٝف. قدمّ ايعصينس ايسقُينٞ   المسض٢ ع٢ً َساقب١ َػاعسِٖ، ٚتحدٜد المحف

مٌٗ عًين٢ ا٭فينساد تطينذٌٝ َػيناعسِٖ             تطبٝكات تتبينع اتذايين١ المصادٝين١ ٚتيندٜٚٔ المينرنسات، ممينا ضين

ايينينينرنا٤ ا٫صينينينطٓاعٞ  Daylio ٚMoodpath ٚReflectlyباضينينينتُساز. تطينينينتددّ تطبٝكينينينات َجينينينٌ 

يجُع تدٜٚٔ المصاز ايّٝٛ  ٗا.َٚدخ٬ت المطتددّ لمطاعد٠ ا٭فساد ع٢ً تطذٌٝ َػاعسِٖ ٚتحًًٝ

بينين  ممازضينينات ايتأَينينٌ ايكديمينين١ ٚعًينينِ ايينينٓفظ ٚايتهٓٛيٛدٝينينا اتذينيندٜج ، ممينينا ٜينينٛفس أدا٠ َتعينيندد٠    

ا٫ضتدداَات يًعٓا١ٜ بايٓفظ ٚايسفا١ٖٝ ايعاطف١ٝ. يبد٤ تيندٜٚٔ المينصاز، يجينب عًين٢ المينس٤ اختٝيناز       

ت يتتبينع المينصاز، أٚ قٛايينب    صٝػ١ َجٌ دفتر ٬َسعينات أٚ َٜٛٝينات، أٚ تطبٝكينات زقُٝين١ أٚ تطبٝكينا     

اختٝيناز زٚتين     بعد ذيو ، يجينب عًينٞ المينس٤    بطٝط١ )َجٌ ايٓكاط، أٚ المدططات، أٚ ايفكسات(، إلخ.

)َجٌ ايصباح أٚ المطا٤( يًتأٌَ ٚايهتاب١. يجب إٔ تهٕٛ ايهتاب١ دٕٚ خٛف َٔ اتذهِ. َٜٛٞ ثابت 

      ٖٓاى تكٓٝات تشتًف١ يتدٜٚٔ المصاز َجٌ:

  ٌٝ( َينع زَينٛش تعبيرٜين١ أٚ    10-1المصاز ايَٝٛٞ ايرٟ ٜطذٌ المصاز باضتدداّ َكٝاع يٝهينست ) تطذ

 نًُات ٚصف١ٝ َع تسفصات ٚتأ٬َت.

  ا، ٚتعهظ َا ضاز ع٢ً ٜ فترات ايطعاد٠ ٚاتذصٕ ايتي تػير إلى أفطٌ فترات ايّٝٛ ٚأنجسٖا تحد

 َا ٜساّ ٚنٝف١ٝ ايتعاٌَ َع ايصعٛبات.

 ٌَدخٌ بأَسٜٔ أٚ ث٬ث١ أَٛز ٜػعس ايفسد با٫َتٓإ لها. أقطاّ ي٬َتٓإ تٓتٗٞ به 

 .)ٌَدا٥س٠ عاطف١ٝ تُشدد المػاعس ايدقٝك١ )َجٌ: ايػعٛز بالإزٖام، ٚايسضا، ٚا٭ 

 .تحًٌٝ المحفصات ايرٟ ٜعهظ ايًشعات ٜٚطأٍ عُا سدخ ٚنٝف سدخ 

  ا بٝا١ْٝ يًُصاز ٜٚتتبع ا٫تجاٖات ايعاطف١ٝ ع٢ً َ ُٜٓػ٧ زضٛ  َداز أضابٝع أٚ أغٗس.ايتصٛز: 

 .َٛاضٝع َٛضٛع١ٝ تتطُٔ عبازات عٔ ايتعاطف َع ايرات ٚتعبيرات إبداع١ٝ 

  ذٝع ( تػ*( تحدٜد المحفصات ٚا٭نماط ايعاطف١ٝ، )*عدٜد َٔ فٛا٥د تدٜٚٔ المصاز، َجٌ: )ٖٓاى

ح ( المطينيناعد٠ في تٛضينينٝ*( تعصٜينينص َٗينينازات تٓعينينِٝ المػينيناعس، ٚ) *ايٝكعينين١ ٚايتعينيناطف َينينع ايينينرات، ) 

ا٭فهاز ٚالمػاعس. يتيندٜٚٔ المينصاز فٛا٥يند عدٜيند٠، ٚيهينٔ َينٔ المٗينِ أٜط ينا َساعينا٠ المديناطس ٚايعٝينٛب            

 المحت١ًُ يطُإ اتباع ْٗر َتٛاشٕ. 

 عهد تدويو اليوميات  فيما يلي بعض التحديات المحتملة: 

  ،ايترنٝص المفسط ع٢ً المػاعس ايطًب١ٝ 

 ،ٞالإزٖام ايعاطف 

  ،ٍايطعٞ يًهُا 

  ،تسفصات ايكًل أٚ ايصد١َ 
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   ،إَها١ْٝ ايتفهير ايعُٝل 

 ،تشاٚف اترصٛص١ٝ 

  ،ا٫عتُاد ع٢ً تدٜٚٔ ايَٝٛٝات 

   ،ا٫يتصاّ بايٛقت 

  ،ٞايٓكد ايرات 

 .ُٞٝعدّ ٚدٛد ٖٝهٌ تٓع 

َعين٘  َينٔ المٗينِ ايتعاَينٌ     في س  إٔ تدٜٚٔ اتذاي١ المصاد١ٝ قد ٜهٕٛ أدا٠ قم١ُٝ يًتأٌَ ايراتٞ،

بٛعٞ. ٚاشٕ ب  ايصدم ٚايتعاطف َع ايرات، ٚضع سدٚد ا يتذٓب الإزٖام، ٚاطًب ايدعِ المٗني 

 في ساٍ ظٗٛز َػاعس صعب١.

تطبٝكينينات تينيندٜٚٔ اتذايينين١ المصادٝينين١ ٖينينٞ أدٚات زقُٝينين١ َصينين١ُُ لمطينيناعد٠ ا٭فينينساد عًينين٢ تتبينينع      

ٜ  ٚانتطاب ز٣٩ سٍٛ صينشتِٗ ايٓفطين١ٝ.   ٚايتأٌَ في تجازبِٗ، َػاعسِٖ،  ًينٞ بعين  َينٔ    فُٝينا 

 ًٜٞ:أفطٌ تطبٝكات تدٜٚٔ اتذاي١ المصاد١ٝ المتاس١، إلى داْب َٝصاتٗا ٚفٛا٥دٖا، نُا 

 Daylio 
يجُع ب  تتبع المصاز ٚتدٜٚٔ ايعادات. باضتدداّ ايسَٛش ايتعبير١ٜ أٚ المكاٜٝظ، يمهٓو تتبع 

مٛز اتجاٖينينات المينينصاز بمينينسٚز ايٛقينينت ٚزبينينا المػينين       اعس بايعينينادات ا٭ْػينينط١ ٚإْػينينا٤ نمينينا يًُينينصاز. تصينين

 اي١َٝٛٝ.

 Moodpath 
ٜسنص ع٢ً ايصش١ ايعاطف١ٝ ٚفش  ا٫نت٦اب. ٜتطينُٔ َتتبينع المينصاز ٚا٭ضين١ً٦ ايَٝٛٝين١      

يًتفهير في ايصش١ ايعاطفٝين١ تكٓٝينات ايٝكعين١ ايرٖٓٝين١ ٚايعين٬ز ايطينًٛنٞ المعينسفي ايينتي تُصيندز          

لمينينينٛازد تكينينينازٜس في غطينينينٕٛ أضينينينبٛع . انتطينينيناب ز٣٩ سينينينٍٛ ايصينينينش١ ايعاطفٝينينين١ ٚايٛصينينينٍٛ إلى ا    

 ايع٬د١ٝ.

 Reflectly 
َُٛدمٗين١    تطبٝل يتدٜٚٔ ايَٝٛٝات ايػدص١ٝ َدعّٛ بايرنا٤ ا٫صطٓاعٞ. إزغادات َٜٛٝين١ 

َفهس٠ بتٓطٝل غبهٞ َٓعِ ٚقابٌ ، يًتأٌَ ايراتٞ. يًُبتد٥  ايرٜٔ ٜبشجٕٛ عٔ تدٜٚٔ َٜٛٝات 

ُٜصأَ عج ا٭دٗص٠. .يًتدصٝ   إزغادات خاص١ يًتأٌَ ايَٝٛٞ. 

 Woebot 
ُٜكدّ ايدعِ ايعاطفٞ ٚتمازٜٔ ايع٬ز ايطينًٛنٞ المعينسفي.    تطبٝل قا٥ِ ع٢ً زٚبٛت ايدزدغ١ 

ُٜػسى المطينتددَ  في تسادثينات يًتأَينٌ في سينايتِٗ المصادٝين١ ٚأفهينازِٖ. دعينِ فينٛزٟ ٚتسينادثٞ          

 يتتبع اتذاي١ المصاد١ٝ ٚإدازتٗا.

 بع   ٖٓاىايُٓٛ ايعاطفٞ. يمهٔ إٔ ٜهٕٛ تدٜٚٔ اتذاي١ المصاد١ٝ أدا٠ فعماي١ يًتأٌَ ايراتٞ ٚ

 ع٢ً ايبد٤ ٚا٫ضتفاد٠ ايكص٣ٛ َٔ ٖرٙ ايع١ًُٝ: ٠ُطاعدًايتكٓٝات ي

   :ٞا يًتعينينبير تزُعينين١ صينينٛز ا أٚ خسبػينينات أٚ زضينينَٛات أدززايتعينينبير الإبينينداع ٜ  سايتينينو عينينٔ بصينينس

 .المصاد١ٝ

      ( أٚ 10-1َُتتبمينينع ٜينينَٛٞ يًشايينين١ المصادٝينين١: باضينينتدداّ زَينينٛش تعبيرٜينين١ بطينينٝط١ بمكٝينيناع يٝهينينست )

ٝ ا. ٜعهظ ٖرا ايػعٛز  ٚإيجاد ايع٬ق١ َع باضتدداّ زَٛش ا٭يٛإ يتطذٌٝ اتذاي١ المصاد١ٝ َٜٛ

 أسداخ ٚتفاع٬ت ٚأفهاز تسدد٠.
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  َٔ  دقا٥ل يهتاب١ المػيناعس ٚايتذينازب دٕٚ ا٫ٖتُيناّ بايكٛاعيند أٚ      10إلى  5ايهتاب١ اتذس٠: خص

 ايب١ٝٓ.

 .دٚافع يًتأٌَ: اضتدداّ دٚافع تشتًف١ لمػاعس أٚ َٛاقف تسدد٠ 

      َينينداز ايٛقينينت، زضينينِ خينينسا٥ا يًُينينصاز: إْػينينا٤ خينينسا٥ا يًُينينصاز ٚتطينينذٌٝ ايتكًبينينات المصادٝينين١ عًينين٢

بالإضينيناف١ إلى تسفينينصات أٚ أنمينيناط تشتًفينين١ )الفاضينينات ايطاقينين١، تفينيناع٬ت ادتُاعٝينين١ تُشطمينينٔ  

 المصاز(.

 .ٟا٭ض١ً٦ اترُط١: لمصاز أٚ زد فعٌ َع ، اضأٍ "لماذا؟" خمظ َسات ٫نتػاف ضبب٘ اتدرز 

   تسينيندد٠  عذًينين١ المػينيناعس: اضينينتدداّ "عذًينين١ المػينيناعس" )َتينينٛفس٠ عًينين٢ الإْترْينينت( يتشدٜينيند َػينيناعس

 تتذاٚش ايتصٓٝفات ايعا١َ َجٌ "ضعٝد" أٚ "سصٜٔ".

     أغينينٝا٤ تػينينعس با٫َتٓينينإ لهينينا، ستينين٢ في ا٭ٜينيناّ     3-2تينيندٜٚٔ ا٫َتٓينينإ: اخينينتِ نينينٌ تدٜٚٓينين١ بينينرنس

مٍٛ ايترنٝص َٔ ايطًبٝات إلى الإيجابٝات ٜٚطاعد ع٢ً ت١ُٝٓ المس١ْٚ. ُٜش  ايصعب١، مما قد 

 ٗس.أض١ً٦ تأ١ًَٝ: في ْٗا١ٜ نٌ أضبٛع أٚ غ 

   زضاي١ إلى ْفطو: انتب زضاي١ إلى ْفطو في الماضٞ أٚ المطتكبٌ، َتأًًَا في سايتو ايعاطفٝين١

 اتذاي١ٝ، َع أٟ ْصٝش١ أٚ تػذٝع يمهٓو تكديم٘.

 نصائح للهجاح: 

  :ا يتدٜٚٔ َٜٛٝاتو، َجًًا قبٌ ايّٓٛ أٚ بعد الإفطاز.المٛاظب١ ٝ  خص  ٚقت ا تسدد ا َٜٛ

 .عدّ إصداز ا٭سهاّ: نٔ صادقًا َٚتعاطفًا َع ْفطو; فٗرٙ ٖٞ َطاستو اٯ١َٓ 

 .المسادع١ باْتعاّ: زادع تدٜٚٓاتو ايطابك١ لم٬سع١ ايُٓٛ ٚا٭نماط َع َسٚز ايٛقت 

 تٞ، تطاعد ا٭فساد ع٢ً تتبع أنماط َصادِٗ، ٚتحدٜد المحفصات، تدٜٚٔ المصاز ٖٛ أدا٠ يًٛعٞ ايرا

 ٚٚضع اضتراتٝذٝات يتشط  صشتِٗ ايعاطف١ٝ.

 يومياتلتدويو ال ةالمفاييم الرئيس: 

 تتبع المػاعس 

    ٔ(، أٚ زَينٛش  10إلى  1تٛثٝل سايتو المصاد١ٝ باْتعاّ، غايب ا باضتدداّ َكٝاع )َجًًينا، َين

 تعبير١ٜ، أٚ نًُات ٚصف١ٝ.

  ٜطاعدى ع٢ً تحدٜد اتجاٖات ٚتكًبات سايتو ايعاطف١ٝ ع٢ً َداز ا٭ٜاّ أٚ ا٭ضابٝع

 أٚ ا٭غٗس.

 ٞايتأٌَ ايرات 

 .تأٌَ في أضباب سايتو المصاد١ٝ 

 .تحًٌٝ المحفصات، َجٌ ا٭سداخ أٚ ايتفاع٬ت أٚ ايعٛاٌَ ايب١ٝ٦ٝ، ايتي ت٪ثس ع٢ً َػاعسى 

 ٞتطٜٛس ايٛعٞ ايعاطف. 

  المػاعس ٚتطُٝتٗا ٜعصش فُٗو لمحٝطو ايعاطفٞ.تط١ُٝ 

 ُٜشطمٔ ايٛعٞ ايراتٞ.اي  تُٝٝص ب  المػاعس المتػاب١ٗ، َجٌ ايتٛتس ٚايكًل، 

 .تعصٜص ييٝات ايتأقًِ الإيجاب١ٝ 

 .تحدٜد ا٭ْػط١ أٚ ا٭فهاز ايتي تُشطمٔ َصادو 

 .ايتعسمف ع٢ً ا٭نماط ايطًب١ٝ ٚإيجاد طسم لمعاتدتٗا 

  ٌٝٗمٛ ٚايبصير٠.تط  ايُٓ

 .ٞمٛى ايػدص ُٜٛفٍس تدٜٚٔ المصاز ز٣٩  سٍٛ صشتو ايٓفط١ٝ ٚنم  َع َسٚز ايٛقت، 

 .مٝسات في ا٫ضتذابات ايعاطف١ٝ  ُٜطاعدى ع٢ً ٬َسع١ ايتكدمّ، ٚالمس١ْٚ، ٚايتػ



 

14 

 م0202   يوليو                                                                            الجلاثوى و الرابع العدد
 

 https://eij.journals.ekb.eg : الموقع الإلكتروني
 

 :قد ٜهٕٛ تدٜٚٔ المصاز َفٝد ا يين 

 أفعالهِ بػهٌ أفطٌ. ا٭فساد ايرٜٔ ٜطعٕٛ إلى ايٛعٞ ايراتٞ: يفِٗ َػاعسِٖ ٚزدٚد 

  َُفٝد في ايع٬ز أٚ ايسعا١ٜ ايرات١ٝ يتتبع ُٜدٜسٕٚ صشتِٗ ايٓفط١ٝ:  ا٭غداص ايرٜٔ 

 ا٭عساض ٚايتكدمّ.

    َُطببات ايتينٛتس ٚإعطينا٤ ُٜطاعد في تحدٜد  ُٜعإْٛ َٔ ايتٛتس أٚ الإزٖام:  أٚي٦و ايرٜٔ 

 ا٭ٚي١ٜٛ يًسفا١ٖٝ.

 ُّٜكدم مٛ ايػدصٞ:  َُٗتِ بايُٓ ممازض١ً تأ١ًًَٝ يًٝكع١ اير١ٖٝٓ ٚتحطين    أٟ غد  

  ( .  Ghosh  &  Bhattacharya, 2025) ايرات

 :الفروق بين تدويو اليوميات والعلاج بالكتابة 

 تدويو اليوميات Journaling    

 أفهينينازٙ، َػينيناعسايينينتي يمينينس بٗينينا ايفينينسد ٖينينٛ نتابينين١ َٜٛٝينين١ أٚ غينينب٘ َٜٛٝينين١ يٮسينينداخ   . َينيناٖٛ؟ ،ٙ ،ٚ 

 .عٔ اتذٝا٠ ت٬َ٘سعا
  الهدف َٔ تدٜٚٔ ايَٝٛٝات: 

 تطذٌٝ اتذٝا٠ اي١َٝٛٝ ٚتٛثٝل ايًشعات ٚايتذازب. 
 ضٛا٤ أناْت ضًب١ٝ أّ إيجاب١ٝ . ايتعبير عٔ ايٓفظ ٚالمػاعس بحس١ٜ 
  ٞتٓعِٝ ا٭فهاز أٚ ايتٓفٝظ ا٫ْفعاي. 

 بحس١ٜ ، عفٟٛ ٚبطٝا، يٝظ ٖٓاى قٛاعد َع١ٓٝ أٚ تٛدٝ٘، ٜهتب ايفسد َا يحظ ب٘  : ا٭ضًٛب

 .ممهٔ ٜهٕٛ ضسد يٮسداخ أٚ تفسٜؼ َػاعس فكا
 غايب ا تمازض٘ بٓفطو، بدٕٚ تدخٌ أٟ تشت :الإغساف. 
 ٞايتٓفٝظ، ايتٛثٝل، ٚايتعبير عٔ ايرات:الهدف ايٓٗا٥. 

 العلاج بالكتابة Writing Therapy 

 تحط   ٖٛ أضًٛب ع٬دٞ ٜطتددّ ايهتاب١ نٛض١ًٝ يفِٗ ايرات، تجاٚش ايصدَات، أٚ: َا ٖٛ؟

ٚغايب ا ٜهٕٛ في دًطات ع٬د١ٝ أٚ بػهٌ َٓتعِ  .ايصش١ ايٓفط١ٝ، ٚغايب ا ٜتِ بإغساف تشت 

 .َٚٓٗذٞ
  : الهدف َٔ ايع٬ز بايهتاب١ 

 تجاٚش ايصدَات، أٚ تحكٝل تػٝير داخًٞ .ايػفا٤ ايٓفطٞ ، ايتعافي َٔ تجازب َ٪لم١. 
 فِٗ أعُل يًُػاعس. 
 إعاد٠ صٝاغ١ ايتذازب ايطًب١ٝ. 
 ٍٛيًبصير٠ أٚ ايتكبٌ ايٛص. 

 َٛد٘ َٚٓعِ. غايب ا ٜتطُٔ تمازٜٔ تسدد٠ َجٌ :  نتاب١ زضاي١ يًٓفظ، أٚ اضترداع :ا٭ضًٛب

 .َٛقف َ٪لم َٔ َٓعٛز تشتًف(
 ممهٔ ٜتِ بإغساف َعالج ْفطٞ، أٚ ٜهٕٛ ضُٔ خط١ ع٬ز ْفطٞ:الإغساف. 
   ٞ ايٓفطين١ٝ، ٚانتطيناب بصينينير٠   ايتعينافي ايٓفطينٞ، إعيناد٠ تفطينير ايتذينازب، ايساسين١       :الهيندف ايٓٗينا٥

 ( .236، 234، 2025) ١ًْٗ ايػافعٞ ، ضا١َٝ عبد ايٓبي ،  ددٜد٠

 :دراسات سابقة 

َصطًح تدٜٚٔ  تٓاٚيتعسب١ٝ،  ْفط١ٝأدبٝات ٚبحٛخ  ٫ٜٛددفي سدٚد اط٬ع ٚعًِ ايباسج١ 

 ا٭سدخ:ٚذيو َٔ ا٭قدّ إيٞ ،  اتذدٜج١فُٝا ًٜٞ عسض يبع  ايدزاضات ا٭دٓب١ٝ ٚ ايَٝٛٝات
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  : دراسةPastore  (2020) 

 Stress management in college students: why journaling is theعٓٛإ ايدزاض١ : 
most effective technique for this demographic. 

عدٜيند َينٔ تكٓٝينات    ادين٘ طين٬ب اتداَعينات ايٝينّٛ. ٖٓيناى      ١ تٛصينش١ٝ ز٥ٝطين   عدم ايتٛتس َػه١ًُٜ

باٖتُاّ ٚضا٥ٌ الإع٬ّ أٚ تحع٢ بػعب١ٝ ٚاضع١، إ٫ إٔ تدٜٚٔ ايَٝٛٝات  إداز٠ ايتٛتس ايتي تحع٢

ُٜعدم أسيند ٖينرٙ ايتكٓٝينات ايينتي ٫ تحعين٢ بايتكيندٜس ايهينافي. تُكيندمّ ٖينرٙ ا٭طسٚسين١ َسادعين١ً أدبٝين١ً             

َعُك١ً تٗدف إلى إظٗاز فعاي١ٝ تدٜٚٔ ايَٝٛٝات نتك١ٝٓ لإداز٠ ايتينٛتس بين  طين٬ب اتداَعينات.     

ايَٝٛٝينات تحًين٬ًٝ غينا٬ًَ يتشدٜيند ايعٛاَينٌ ايينتي تجعًين٘ أنجينس فعايٝين١ َينٔ           ضٝتِ تحًٝينٌ تيندٜٚٔ   

ايتكٓٝينينات ا٭خينينس٣. تػينينٌُ ايتكٓٝينينات ا٭خينينس٣ ايينينتي ضينينٝتِ َكازْتٗينينا بتينيندٜٚٔ ايَٝٛٝينينات ايتأَينينٌ           

ٚايتُازٜٔ ايسٜاض١ٝ ٚايع٬ز ايٓفطٞ. َٔ ايعٛاٌَ ايتي ضٝتِ اضتدداَٗا في دزاض١ ٖرٙ ايتكٓٝات 

ايساس١ ٚايفعاي١ٝ ايػا١ًَ. ضتهٕٛ يثاز ٖرا ايبشح قاب١ً يًتطبٝل في ايتهًف١ ٚضٗٛي١ ايٛصٍٛ ٚ

جمٝينينع اتداَعينينات في تٓفٝينينر َبينينادزات اتذينيند َينينٔ ايتينينٛتس، ٚتعصٜينينص ايسفاٖٝينين١ الإيجابٝينين١ بػينينهٌ عينيناّ   

 يط٬بٗا.

 : دراسةet al. ( 2022)  Sohal 

 Efficacy of journaling in the management of mental illness: a  عٓٛإ ايدزاض١ :
systematic review and meta-analysis. 

عدم تدٜٚٔ ايَٝٛٝات أدا٠ً غا٥ع١ً غير دٚا١ٝ٥ في إداز٠ ا٭َساض ايٓفط١ٝ، َٚع ذيو، ٫ ٜٛديند  ٜ

َُكدمَٞ ايسعا١ٜ ايصش١ٝ ا٭ٚي١ٝ إلى اضتدداَٗا. ْطع٢ ٖٓا  ُٜسغد  ٌِ ع٢ً ا٭دي١  ٌٌ ٚاضحٌ قا٥ ديٝ

ُٜطاعد في إثسا٤ ا٭بحاخ المطتكب١ًٝ ٚتطٜٛس إزغاداتٍ قا١ٍُ٥ ع٢ً  إلى تكدِٜ ٖرا المدًد  ايرٟ قد 

َُطينينينينتكا٠ َينينينينٔ   3797ا٭ديينينينين١ في ْٗاٜينينينين١ المطينينينيناف. َينينينينٔ بينينينين       MEDLINE ٚEMBASEَكايينينينين١ً 

ٚPsycINFO َُسادع١ً َٔ ق بٌ ا٭قسإ ) 20، اضتٛفت َُشه١ًُ  ْتٝذ١( َعاٜيَر  31تجسب١ً عػٛا١ًٝ٥ 

الإدزاز. تٓاٚيينينت ٖينينرٙ ايدزاضينينات تينينأثيَر تينيندخٌ تينيندٜٚٔ ايَٝٛٝينينات عًينين٢ اضينينطساب َينينا بعينيند ايصينيند١َ،  

مَ تطينينُ  تجينينازبَ عػينينٛا١ًٝ٥         ٚاضينين طسابات ايكًينينل ا٭خينينس٣، ٚا٫نت٦ينيناب، أٚ َصيًجينينا ممينينا ضينينبل. 

َُسادع١ً َٔ ق بٌ ا٭قسإ سٍٛ تينأثير تيندٜٚٔ ايَٝٛٝينات عًين٢ ا٭َينساض ايٓفطين١ٝ. تتُٝينص ايبٝاْينات         

%(، 83.8بٓطينب١   I2%، ٚتزُٛعين١ ايتيندخٌ     71.2بٓطينب١   I2بتبآٜٗا ايػدٜد )تزُٛعين١ ايينتشهِ     

ُٚديند فينسم نينبير في َكٝيناع      Bلى تٛص١ٝ تصٓٝف ق٠ٛ ايتٛص١ٝ َٔ المطينت٣ٛ  بالإضاف١ إ . نُينا 

ٔ  ،%95 ثكين١  فاصٌ ،0.01−ايكٝاع ايٓفطٞ قبٌ ٚبعد ايدزاض١ ب  تزُٛع١ ايتشهِ )  إلى 0.03− َين

% 5ا ايفينسم ايبينايؼ   ٖينر  ٜػينير (. 0.03− إلى 0.09− َٔ ،%95 ثك١ فاصٌ ،0.06−) ايتدخٌ ٚتزُٛع١( 0.00

إلى إٔ تدخٌ ايتدٜٚٔ ايَٝٛٞ أد٣ إلى الفاض أنج في دزدات َكاٜٝظ صش١ ب  المجُٛعت  

المسٜ . ٜػير تحًٌٝ سذِ تأثير نٖٛ  يًدزاضات إلى فا٥د٠ تتراٚح ب  ايصػير٠ ٚالمتٛضينط١.  

ٖٓاى ساد١ إلى َصٜد َٔ ايدزاضات يتشدٜد ايٓتا٥ر بػهٌ أفطٌ. تػير َسادعتٓينا إلى أْين٘ عًين٢    

ات ايتشهِ ايعػٛا١ٝ٥ ايتي تدعِ فا٥د٠ تدٜٚٔ ايَٝٛٝات، إ٫ إٔ ايتبأٜ ايسغِ َٔ ٚدٛد بع  بٝاْ

ايهينينبير ٚايعٝينينٛب المٓٗذٝينين١ يحينيندمإ َينينٔ قينيندزتٓا عًينين٢ اضينينتد٬ص اضينينتٓتادات قاطعينين١ سينينٍٛ فا٥ينيند٠  

تدٜٚٔ ايَٝٛٝات ٚسذِ تأثيرٙ في تزُٛعين١ ٚاضينع١ َينٔ ا٭َينساض ايٓفطين١ٝ. ْٚعينس ا ٫لفيناض        

ًبات المٛازد، ٚايترنٝينص عًين٢ ايهفينا٠٤ ايراتٝين١، ٜٓبػينٞ عًين٢       خطس اٯثاز اتداْب١ٝ، ٚالفاض َتط

مٌُ أضايٝب ايع٬ز اتذاي١ٝ ايكا١ُ٥  ُٜه ٝ ا  َكدَٞ ايسعا١ٜ ايصش١ٝ ا٭ٚي١ٝ اعتباز ٖرا ع٬د ا إضاف

ٖرٙ أٍٚ دزاضين١ تبشينح في فعايٝين١ تيندٜٚٔ ايَٝٛٝينات نتيندخٌ يتشطين  ْتينا٥ر         ٚتعد  ع٢ً ا٭دي١.

ٟٛ. ْطينع٢ إلى تٛضينٝح ايٛضينع اتذينايٞ يًبٝاْينات بعبينازات       ايصش١ ايٓفط١ٝ َينٔ خين٬ٍ تحًٝينٌ تًين    

َٓاضب١ ٭طبا٤ ايسعا١ٜ ا٭ٚي١ٝ، ٚتٛفير المصٜد َٔ تزينا٫ت ايدزاضين١. عًين٢ سيند عًُٓينا، تُعيند ٖينرٙ        
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ٜ ينا يتيندٜٚٔ ايَٝٛٝينات نتيندخٌ          ايٛزق١ ايبشج١ٝ أٍٚ دزاض١ تُكيندّ َسادعين١ َٓٗذٝين١ ٚتحًًًٝينا تًٛ

 يتشط  ايصش١ ايٓفط١ٝ.

  : دراسةWurtz et al.( 2022) 

-Introduction: Journaling and mental health during COVIDعٓينٛإ ايدزاضين١ :   
19: Insights from the pandemic journaling project.  

ُْكدمّ ايعدد اتراص َٔ تز١ً  بعٓٛإ "ايتدٜٚٔ ايَٝٛٞ ٚايصش١  SSM-MHفي ٖرٙ المكاي١، 

ػينسٚع تيندٜٚٔ ايَٝٛٝينات خين٬ٍ اتدا٥شين١"، ٚايينرٟ       : ز٣٩ َٔ 19َ-ايٓفط١ٝ خ٬ٍ دا٥ش١ نٛفٝد

ٖينٛ َٓصين١ تينيندٜٚٔ    PJP(. َػينسٚع  PJPُٜكيندمّ ْتينا٥ر َػينسٚع تيندٜٚٔ ايَٝٛٝينات خينين٬ٍ اتدا٥شين١ )      

لمٓح ايٓاع ايعادٜ  سٍٛ  2020َٜٛٝات إيهتر١ْٝٚ ٚدزاض١ بحج١ٝ َتعدد٠ ا٭ضايٝب أدْػ٦ت في َاٜٛ 

٭ْفطينِٗ ٚيٮدٝيناٍ ايكادَين١.     -اتِٗ عًين٢ سٝين   19-ايعالم فسص١ً يتطينذٌٝ تينأثير دا٥شين١ نٛفٝيند    

ُٜطاعد في  ُُٜهٔ يًتدٜٚٔ ايَٝٛٞ عج َٓص١ إيهتر١ْٝٚ إٔ  مٝٔ المكا٫ت في ٖرٙ المجُٛع١ نٝف  تُب

تطًٝا ايط٤ٛ ع٢ً تجازب ايصش١ ايٓفط١ٝ ٚايطٝل، َع تداعٝات ١َُٗ ع٢ً نينٌ َينٔ ايبشينح    

اتدا٥شين١ ٚٚصينف إدسا٤اتٓينا    ٚالمُازض١ ايطسٜس١ٜ. ْبدأ بتكيندِٜ َػينسٚع تيندٜٚٔ ايَٝٛٝينات خين٬ٍ      

ٖٓينا. ثينِ    يتٛيٝد تزُٛعينات ايبٝاْينات ايفسعٝين١ ايينتي َ تحًًٝينٗا في ا٭ٚزام ايبشجٝين١ ايينتي دُُعينت        

ُْكينيندمّ ا٭ٚزام ايبشجٝينين١، ُْٚشينيندمد عينيندد ا َينينٔ      ُْشينيندمد ايتينيندخ٬ت ايس٥ٝطينين  ١ يًعينيندد اترينيناص نهينينٌ، ٚ

١ يًبشينٛخ المطينتكب١ًٝ   ٥ٝطين ١ً٦ زالمٛضٛعات المدتكاطعين١ ٚالمطيناُٖات ا٭ٚضينع. أخينير ا، ْػينير إلى أضين      

ٚالمُازضينين١ ايع٬دٝينين١، َينينٔ خينين٬ٍ تطينينًٝا ايطينين٤ٛ عًينين٢ ايكُٝينين١ ايج٬ثٝينين١ يًتينيندٜٚٔ الإيهترْٚينينٞ        

نُٓٗر بحجٞ، ٚاضتراتٝذ١ٝ ع٬د١ٝ، ٚأدا٠ يتعصٜص ايعداي١ ا٫دتُاع١ٝ. ْٚسنص تحدٜد ا عًين٢  

      ٌ َينٔ أغينهاٍ    َد٣ فعاي١ٝ ٖرا ايٓٗر المٓٗذٞ المبتهينس نينأدا٠ يًتيندخٌ ايٓفطينٞ ايع٬دينٞ، ٚنػينه

الإثٓٛغسافٝا ايتعاْٚٝين١ ايػينعب١ٝ. ْٚكينترح إٔ تُتينٝح أضينايٝبٓا فسص ينا ددٜيند٠ لمٛادٗين١ يثيناز ا٭ٚب٦ين١           

ٜ ا ٚتينين٪ثس عًينين٢ ايصينينش١   ٝ ينينا دينينرز ٚغيرٖينينا َينينٔ ا٭سينينداخ ٚاضينينع١ ايٓطينينام ايينينتي تُشينيندخ تػينينٝير ا ادتُاع

 ايٓفط١ٝ يًطهإ.

ٚأْينا في المٓينصٍ ٚأْينا َتعبين١     ْينا َتعبين١. يكيند َينس أنجينس َينٔ غينٗسٜٔ        َجاٍ يتدٜٚٔ ايَٝٛٝات : " أ

يًػاٜينين١. أسينيناٍٚ المٛاشْينين١ بينين  ايعُينينٌ َينينٔ المٓينينصٍ بينيندٚاّ ناَينينٌ، ٚنينينْٛٞ َعًُينين١ بدًٜينين١ يطايينينب في  

المدزض١ ايجا١ْٜٛ ٚطايب في المدزض١ الإعداد١ٜ، ٚطايب١ في ايتعًينِٝ اتريناص. أْينا ايصينٝاد/اتداَع     

 ١13 ٫بينٓتي ايبايػين١ َينٔ ايعُينس     تدُٝع َ٪ٕ المٓصٍ، ٚدافع١ ايفٛاتير، ٚايطا١ٖٝ، ٚايصدٜك١ المكسب

َ ا، ٚالمعاتد١ ايٓفط١ٝ ٫بني، ٚالمطتػاز٠ يصٚدٞ. أْا نٌ غ٤ٞ يًذُٝع ٚأْا َٓٗه١  ."عا

، ضذًت "ضٛشإ"، ٖٚٞ اَسأ٠ في أٚا٥ٌ اترُطٝٓٝات َٔ عُسٖا َٔ ١ٜ٫ٚ زٚد 2020ْٜٛٝٛ  3في 

َػسٚع تدٜٚٔ ايَٝٛٝات ايٛبا١ٝ٥ ي٬ْٜد ا٭َسٜه١ٝ، ٖرٙ ا٭فهاز في أٍٚ َدخٌ لها في َٜٛٝاتٗا َع 

(PJP عباز٠ عٔ َٓص١ َػترن١ يتدٜٚٔ ايَٝٛٝات عج الإْترْت ٚدزاض١ بحج١ٝ َتعدد٠ ٖٛٚ ،)

، بدعِ َٔ فسٜل َتعدد ايتدصصات َٔ 2020( في َاٜٛ SSW ٚKAMا٭ضايٝب أْػأٖا اثٓإ َٓا )

يعينيندّ اضينينتػ٬لها  ايبينيناسج  ٚايطينين٬ب. تطينينتُس ضينينٛشإ )اضينينِ َطينينتعاز( في ٚصينينف غينينعٛزٖا بايينينرْب 

ايفسصينين١ ايينينتي أتاستٗينينا ايعصيينين١ ايكطينينس١ٜ يكطينينا٤ المصٜينيند َينينٔ ايٛقينينت َينينع عا٥ًتٗينينا. ٚتطينينٝف قا٥ُينين١  

ط١ًٜٛ َٔ المط٪ٚيٝات ايطاز١٥ ايتي تعٝل أٟ فسص١ يكطا٤ ٚقت عا٥ًٞ ممتع. يجب ع٢ً ضٛشإ 

طًينب  تٓطٝل اتردَات ايصش١ٝ عٔ بُعد ٫بٓٗا المصاب بايتٛسيند. تكطينٞ ضيناعات عًين٢ الإْترْينت ت     

َطتًصَات أضاض١ٝ ٫ يمهٔ ايعجٛز عًٝٗا في َتذس ايبكاي١ المحًٞ. ٚتجد ْفطٗا "تينٓف  ايػبيناز"   

نٌ ذيو َع اتذفيناظ   -عٔ َان١ٓٝ اترٝاط١ اتراص١ بٗا يصٓع أقٓع١ قُاغ١ٝ َصٚد٠ بف٬تس 

ع٢ً ٚظٝفتٗينا بيندٚاّ ناَينٌ ٚإطعيناّ أضينستٗا. َٚينع تصاٜيند ٚطينأ٠ اتذٝينا٠ بطينبب اتدا٥شين١ بمينسٚز             

صٌ إلى ْكط١ َٔ الإزٖام ايٓفطٞ. تهتينب: "أْينا َتعبين١ يًػاٜين١. يكيند ضين٦ُت َينٔ ايعُينٌ،         ايٛقت، ت
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ض٦ُت َٔ ايدزاض١، ض٦ُت َٔ فيرٚع نٛزْٚا بأنًُ٘. أترنس عٓدَا نٓت أعتكد إٔ نْٛٞ 

َ ا عا١ًَ أَس صعب. اٯٕ أْا أعٌُ في نٌ غ٤ٞ".  أ

  : دراسةKrentzman   et al. ( 2023) 

 Development, feasibility, acceptability, and impact of aعٓينينٛإ ايدزاضينين١ : 
positive psychology journaling intervention to support addiction recovery.  

د ٜهٕٛ ايتعافي َٔ اضطسابات تعاطٞ المددزات ع١ًُٝ غاق١ ٚط١ًٜٛ، َٚينع ذيينو، ٫ تٛديند    ق

ٜص ا. تصف ٖرٙ ايدزاض١ َتعدد٠ ض٣ٛ تدخ٬ت ق١ًًٝ َص١ُُ خصٝص ا تدعٌ ايتعافي أنجس تعص

ا٭ضينايٝب، ايينتي أددسٜينت عًين٢ تزُٛعين١ ٚاسيند٠، تطينٜٛس ٚديند٣ٚ ٚقبينٍٛ ٚتينأثير تيندخٌ ددٜينيند في            

تدٜٚٔ ايَٝٛٝات يجُع بين  دٛاْينب عًينِ ايينٓفظ الإيجينابٞ ٚايتٓػينٝا ايطينًٛنٞ تدعينٌ ايتعينافي          

ضينطسابات تعيناطٞ   أنجس تعصٜص ا. يكد قُٓا بتدزٜظ تدٜٚٔ ايَٝٛٝات يًٓطا٤ في ايع٬ز ايطهني ٫

المدينيندزات خينين٬ٍ ثمينيناْٞ دًطينينات جماعٝينين١، ٚبعينيندٖا قاَينينت المػينينازنات بتينيندٜٚٔ ايَٝٛٝينينات بػينينهٌ      

ُٚدينيند إٔ ممازضينين١ تيندٜٚٔ ايَٝٛٝينينات تزدٜينين١ َٚكبٛيينين١. أظٗينينست ايبٝاْينينات    َطينتكٌ لمينيند٠ أضينينبٛع . 

 . أظٗستٓفط١ٝايه١ُٝ تحطٓ ا في تزُٛع١ َٔ ايعٛاٌَ المتعًك١ بايسفا١ٖٝ ٚايتعافي ٚايصش١ اي

ايبٝاْات ايٓٛع١ٝ إٔ ايتدخٌ ضاعد المػازنات ع٢ً إدزاى اتدٛاْب الإيجاب١ٝ في ايتعافي، ٚتحكٝل 

 أٖداف قصير٠ المد٣ ذات َػص٣، ٚتجسب١ غعٛز بايتفا٩ٍ ٚايفدس بإتصاشاتٗٔ.

  : دراسةKaur et al.  (2025) 

 From struggle to strength: the therapeutic potential ofعٓينينٛإ ايدزاضينين١ : 
gratitude journaling for student mental health.  

ٟ م في الإَهاْات ايع٬د١ٝ يتدٜٚٔ ا٫َتٓإ في تعصٜص ايصش١ ٖ رٙ المكاي١ تساٚي١ٌ يبشحٍ ْعس

ايٓفطينين١ٝ يًطينين٬ب ٚزفينيناٖٝتِٗ. اْط٬قًينينا َينينٔ َبينيناد٨ ايهتابينين١ ايتعبيرٜينين١ ٚتينيندخ٬ت عًينينِ ايينينٓفظ       

َُٓعٍُين١ً يٮفينساد لإدزاى اتدٛاْينب الإيجابٝين١ في سٝيناتِٗ      الإيجابٞ، تُٛفٍس تدٜٚٔ ا٫َتٓينإ َٓصين١ً   

مٌ ازتفاع َعد٫ت َػ ايصش١ ايٓفط١ٝ ب  ايط٬ب، تينجش تيندٜٚٔ ا٫َتٓينإ     ه٬تٚتكدٜسٖا. في ظ

مٌ ٚاعد يتعصٜص المس١ْٚ ايٓفط١ٝ ٚتخفٝف يثاز ايطػٛطات ا٭ناديم١ٝ. َٔ خ٬ٍ َسادعين١ٍ   نش

٭ضظ ايٓعسٜين١ يتيندٜٚٔ ا٫َتٓينإ، ٚفٛا٥يندٙ، ٚايتطينٛزات      غا١ًٍَ يٮدبٝات، تبشح ٖرٙ المكاي١ في ا

ُُٜهينينٔ       اتذدٜجينين١ في ممازضينينت٘. َينينٔ خينين٬ٍ دَينينر تكٓٝينينات تينيندٜٚٔ ا٫َتٓينينإ في ايب٦ٝينينات ايتعًُٝٝينين١، 

يًُدازع ٚاتداَعات تمه  ايط٬ب َٔ ت١ُٝٓ عك١ًٝ إيجاب١ٝ، ٚبٓا٤ المس١ْٚ، ٚتحط  صشتِٗ 

١ ع٢ً أ١ُٖٝ ايتيندابير ايٛقا٥ٝين١ في إداز٠ تحيندٜات    ايٓفط١ٝ بػهٌ عاّ. تُ٪نٍد ٖرٙ ايٛزق١ ايبشجٝ

ايصش١ ايٓفط١ٝ يًط٬ب، ٚتُكدمّ ز٣٩  سٍٛ اٯثاز المحت١ًُ يتدٜٚٔ ا٫َتٓإ في تعصٜينص ايصينش١   

 ايٓفط١ٝ ع٢ً المد٣ ايطٌٜٛ.

  : دراسةRen et al. ( 2025) 

 EmoVis: exploring data-enabled analogue journaling to عٓينينٛإ ايدزاضينين١ :
promote self-reflection for mental wellness among college students. 

عدٜيند َينٔ ايطينػٛطات، ممينا يجعًينِٗ َينٔ أنجينس        عسٚف إٔ طين٬ب اتداَعينات ٜٛادٗينٕٛ    َٔ الم

ايف٦ات عسض١ ي٬ضطسابات ايٓفط١ٝ. ٚلمعاتد١ ٖرٙ المػه١ً، تكدّ ٖرٙ ايٛزق١ دزاض١ تص١ُُٝٝ 

( لمطيناعد٠ طين٬ب اتداَعينات عًين٢ تحطين       DEAJِ بايبٝاْينات ) بحجت في ايتدٜٚٔ ايتٓاظسٟ المددعم

صشتِٗ ايٓفط١ٝ َٔ خ٬ٍ ايتأٌَ ايراتٞ ايينٛزقٞ بمطيناعد٠ ايتتبينع ايينراتٞ ايتًكينا٥ٞ. عًين٢ ٚدين٘        

، ٚايينتي  EmoVis، تُطين٢ُ  DEAJايتشدٜد، بٓا٤  ع٢ً عد٠ تهينسازات تصين١ُُٝٝ، قُٓينا بتطينٜٛس أدا٠     
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  ٝ اْينات ايفطينٝٛيٛد١ٝ ايَٝٛٝين١ ٚع٬َينات ا٭سينداخ ييندعِ       يمهٓٗا إْػا٤ تصٛز َطبٛع بٓينا٤  عًين٢ ايب

ايسضِ ايعػٛا٥ٞ أٚ ايهتاب١ المٓع١ُ في ايتيندٜٚٔ ايتٓيناظسٟ لإداز٠ ايتينٛتس ايٝينَٛٞ. أدسٜٓينا دزاضين١       

ٝ ا يتكِٝٝ فعاي١ٝ  32َٝدا١ْٝ تشتًط١ ا٭ضايٝب لمد٠ ضت١ أٜاّ َع  ٚتجسب١  EmoVisطايب ا داَع

ُٜشطمٔ بػهٌ نبير َٔ المػازن١ ٚاتذاد١  EmoVisالمطتددّ. أغازت ايٓتا٥ر إلى إٔ  يمهٔ إٔ 

إلى ايتأٌَ ايراتٞ بفطٌ ايتأٌَ ايكا٥ِ ع٢ً ايطٝام ٚايتدٜٚٔ ا٫ضتهػافي المددعمِ بايبٝاْات. ع٠ٚ٬ 

، DEAJع٢ً ذيو، َ اعتبيناز يٛسين١ ايسضينِ ايعػينٛا٥ٞ أدا٠ ممتعين١ يًٝكعين١ ايرٖٓٝين١ ٚالإبينداع في         

 DEAJايب ايهتاب١ فعايًا. ٚتختينتِ ايٛزقين١ بمٓاقػين١ يثيناز َٓيناٖر      بُٝٓا اعتُج ايتأٌَ باضتدداّ ق

 ع٢ً ايتعاٌَ َع ايطػٛط اي١َٝٛٝ في اتذٝا٠ اتداَع١ٝ يًط٬ب.

  : دراسةDeichman   and   Warren (2025) 

 Gratitude Training for Promoting Subjective Well-Being: Aعٓينٛإ ايدزاضين١   
Randomized Controlled Trial Comparing Journaling to a Personalized Menu 

Approach. 

د ثبت إٔ ممازضات ا٫َتٓإ تصٜد َٔ ايسفا١ٖٝ ايرات١ٝ ْٚتا٥ر إيجاب١ٝ أخس٣; َٚع ذيو، يك

زنصت ا٭بحاخ المتعًكين١ بتيندزٜب ا٫َتٓينإ بػينهٌ أضاضينٞ عًين٢ ممازضين١ تيندٜٚٔ المينرنسات. قيند           

مُٝين١ سينٍٛ ايفعايٝين١       تُطفس ا٭بحاخ الإضاف١ٝ ايتي تدزع ممازضات ا٫َتٓإ ايبدًٜين١ عينٔ ز٣٩ ق

المكازْينين١ لمدتًينينف تينيندخ٬ت ا٫َتٓينينإ، ٚقينيند تكينينترح ممازضينينات اَتٓينينإ إضينيناف١ٝ تطينينتشل المصٜينيند َينينٔ    

(: ٖٚينٞ َينٛزد   MBS101" )101ايدزاض١. تٓاٚيت ٖرٙ ايدزاض١ فعاي١ٝ ٚسد٠ ا٫َتٓإ "أفطينٌ ذاتينٞ   

ٝ ا سينٍٛ ا٫    َتٓينإ، إلى داْينب قا٥ُين١ بمُازضينات ا٫َتٓينإ      تدزٜبي عج الإْترْت ٜٛفس تجكٝفًينا ْفطين

ايكا٥ُينين١ عًينين٢ ايتذينينازب ٚالمطينينتُد٠ َينينٔ أدبٝينينات ايبشينينح. باضينينتدداّ نمينيناذز ايتينينأثيرات المدتًطينين١        

يًكٝاضات المتهسز٠، فشصٓا ْتا٥ر ا٫َتٓإ ٚايسفا١ٖٝ ايرات١ٝ يًُػازن  ايرٜٔ َ تعِٝٝٓٗ إَا 

 290ا٫َتٓإ ايتكًٝد١ٜ. نإ المػازنٕٛ أٚ لمُازض١ تدٜٚٔ َرنسات  MBS101يٛسد٠ ا٫َتٓإ 

بايػ ا َ تجٓٝدِٖ عج الإْترْت َٔ عا١َ ايطهإ َٚٔ تزُٛع١ بحج١ٝ يط٬ب اتداَعات. نُا 

اضتُددَت نماذز ايتأثيرات المدتًط١ يًكٝاضات المتهسز٠ يتشًٌٝ ايتفاعٌ ب  ايٛقت المطتػسم في 

١َٝٓ )بعد ا٫ختباز(. ع٢ً ايسغِ َٔ إٔ نًتا ممازض١ ا٫َتٓإ، ٚايتهًٝف اتدُاعٞ، ٚايٓكط١ ايص

المجُٛعت  أظٗستا تحطٓ ا ًَشٛظًا، َكاز١ًْ بمذُٛع١ تدٜٚٔ َٜٛٝات ا٫َتٓإ، إ٫ إٔ تزُٛع١ 

MBS101         سككت ْتا٥ر أفطٌ بهينجير في ا٫َتٓينإ ٚايسفاٖٝين١ ايراتٝين١. بالإضيناف١ إلى ذيينو، عٓيند

فٛا٥د تسيندٚد٠   MBS101سككت تزُٛع١ إضاف١ تفاعٌ ايٛقت ٚالمجُٛع١ ٚايٓكط١ ايص١َٝٓ، 

ي٬َتٓينينإ ٚفٛا٥ينيند تشتًطينين١ يًسفاٖٝينين١ ايراتٝينين١ َينينع شٜينيناد٠ ايٛقينينت المطينينتػسم. تينيندعِ ٖينينرٙ ايٓتينينا٥ر     

ُٜشطمينٔ ايٓتينا٥ر ٜٚصٜيند َينٔ      إَها١ْٝ إٔ اتباع ْٗر َسٕ قا٥ِ ع٢ً قٛا٥ِ ايتدزٜب ع٢ً ا٫َتٓإ قد 

 استُاي١ٝ ا٫ضتُساز في ممازض١ ممازضات ا٫َتٓإ.

 : دراسة Guynn (2025) 

 Improving Critical Thinking in New Graduate Nursesعٓينينٛإ ايدزاضينين١ : 
Through the Use of Reflective Journaling: A Quality Improvement Project.  

ُٜعد ايتفهير ايٓكدٟ َٗيناز٠ً َُٗين١ً ٜٓبػينٞ عًين٢ المُسضين  سيندٜجٞ ايتدينسز تطٜٛسٖينا لمعسفين١          

َُسنٍينصٜٔ    أفطٌ ايطبٌ يًتعسف ع٢ً تدٖٛز ساي١ َسضاِٖ ٚإدازت٘. قد ٜهٕٛ المُسضٕٛ اتديندد 

ٌ  َفسط ع٢ً َٗيناّ ايتُينسٜ ، ٚقيند ٫ ٜتيناح لهينِ ايٛقينت ايهينافي يًتٛقينف ٚايتأَينٌ في تجينازب            بػه

ٌٔ َجٌ نتاب١ ايَٝٛٝات ايتأ١ًَٝ المُسض  َسضاِٖ ايتي تُ ُٜطاعد تمسٜ عصش ايتفهير ايٓكدٟ. قد 

ُٜعينصش تطينٜٛس        ٌ  فعماٍ بٗدف ايتعًِ َينٔ تجينازبِٗ، ممينا قيند  سدٜجٞ ايتدسز ع٢ً ا٫لساط في تأَ
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ايتفهير ايٓكدٟ. تٗدف ٖرٙ ايٛزق١ إلى اضتهػاف َا إذا نإ اضتدداّ تمسٜٔ نتاب١ ايَٝٛٝات 

ُٜ٪ثمس ع٢ً تطٜٛس ايتفهير ايٓكدٟ يد٣ المُسض  سيندٜجٞ ايتدينسز خين٬ٍ فينتر٠     ايتأ١ًَٝ أضبٛ ٝ ا  ع

       ٌِ قبينٌ ٚبعيند ا٫ختبيناز، يتشطين       ايتٛدٝ٘ ايتُسٜطٞ ايينتي تطينتُس ضينت١ أضينابٝع. اضينتُددّ تصينُٝ

ع١ًُٝ ايتٛدٝ٘ ايتُسٜطٞ اتذاي١ٝ يًُُسض  سدٜجٞ ايتدسز في َطتػف٢ ٚاسد. غازى ضينت١  

ٝ ا، باضينينتدداّ اضتكصينينا٤ نينينِٝ ايتينينأًَٞ  َػينينازن  في تينيندخٌ نتابينين١ ا يَٝٛٝينينات ايتأًَٝينين١ أضينينبٛع

ايٓكدٟ، ع٢ً َداز فتر٠ تٛد١ٝٗٝ اضتُست ضت١ أضابٝع. أنٌُ المػازنٕٛ اختباز ا٫ضتد٫ٍ في 

( قبٌ تطبٝل ايتدٜٚٔ ايتأًَٞ ٚفي ْٗا١ٜ فتر٠ ايتٛدٝ٘ في المطتػف٢ ايتي HSRTايعًّٛ ايصش١ٝ )

ا٥ر ا٭ٚي١ٝ عدّ ٚدٛد فسٚم ذات د٫ي١ إسصا١ٝ٥ في َتٛضا اضتُست ضت١ أضابٝع. أظٗست ايٓت

، t=1.085ٍ في ايعًّٛ ايصش١ٝ الإجماي١ٝ بعد تطبٝل ايتدٜٚٔ ايتينأًَٞ ) ا٫ضتد٫ اختباز دزدات

p=0.328 ُٟٚدد ازتباط قٟٛ ٚإيجابٞ ٚداٍ ب  دزدات المػازن  في ايتفهير ايٓكد (. َٚع ذيو، 

(. قينيند ٜطينينتفٝد المُسضينينٕٛ r=0.810 ،p=0.051اٍ ا٫ضينينتٓتاز )قبينينٌ ٚبعينيند ايتينيندٜٚٔ ايتينينأًَٞ في تزينين

سدٜجٛ ايتدسز َٔ اضتدداّ ايتدٜٚٔ ايتأًَٞ في تٛدِٝٗٗ في المطتػف٢، ٚيهٔ ٖٓاى سادين١ إلى  

 َصٜد َٔ ايبشح يتشدٜد َد٣ فعايٝت٘.

  :خاتمة 

       ٞ  َصينطًح تيندٜٚٔ ايَٝٛٝينات     تًو ناْت تساٚيين١، ٚخطين٠ٛ عًينٞ ايطسٜينل ، أيكينت ايطين٤ٛ عًين

َُٗينينِ     ايينينتيْتينينا٥ر دزاضينينات ضينينابك١ أدٓبٝينين١     ٚعسضينينت يينينبع   تٓاٚيتينين٘ ، ٚالمجينيناٍ خصينينب ٚثينينسٟ ٚ

        ٜٚطتشل ايبشح ٚايتعُل ْٚأٌَ في المصٜد ٚالمصٜد َٔ ايبشح ٚايدزاض١ َطتكب٬ . 
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