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 :المستخلص
لددي منميددة التعددا ل قددا م ةلددف متدداراظ اليققددة العقليددة هدددا الث ددى الددف ال فددل ةددل لاةليددة دل دد  ار دداد  

 يدةلاةلق مدل مددى امدتمرار الذامي والانفصال المعرلي لدى  لاب كلية الاقتصاد المنزلي جامعة المنوفيدة  والت قد
الاقتصدداد المنزلددي جامعددة  مددل  ددلاب كليددة( 25الث ددى مددل  بعددد لتددرم المتابعددة  وم وندد  ة نددة  الدددل   اشر دداد 

(  ومقيدداس ة اةددداد الثا  دد س ل دد  مددل التعددا ل الددذاميلت ق ددق هدددا الث ددى مقددا ي ةالمنوفيددة  وامددت دم  الثا  دد
  (ةا  دد اةددداد الث   بجاند  الدددل   اشر دداد  القدا م ةلددف متداراظ اليققددة العقليدةالانفصدال المعرلددي  اةدداد الثا  ددة(

المجموةة التجريبية لي التطبيقد ل   لابفرظ النتا ج ةل وجود لرق دال ا صا ياً ب ل متومطي رم  درجاظ وأم
بدد ل متومددطي رمدد    صددا يًاووجددود لددرق دال الصددالا التطب ددق الثعددد      لمقيدداس التعددا ل الددذاميالقبلددي والثعددد

الانفصددال المعرلدددي لصدددالا التطب دددق  درجدداظ  دددلاب المجموةدددة التجريبيددة لدددي التطبيقددد ل القبلددي والثعدددد  لمقيددداس
بدد ل متومددطي رمدد  درجدداظ المجموةددة التجريبيددة لددي التطبيقدد ل الثعددد   ا صددا يًا  وةدددو وجددود لددرق دال الثعددد 
بدد ل متومددطي رمدد  درجدداظ المجموةددة  ا صددا يًا   وكددذلع ةدددو وجددود لددرق دالي لمقيدداس التعددا ل الددذاميوالتتثعدد

   ر الدددف امدددتمرارية لاةليدددة الددددل  ممدددا  فددد لمقيددداس الانفصدددال المعرلدددي يثعدددعدددد  والتتالتجريبيدددة لدددي التطبيقددد ل الث
لتدي لنتدا ج الث دى قددم  الثا  دة بعدق المقتر داظ والتطبيقداظ التربويدة ا ولقًدا الث دى اشر اد  المست دو لي هدذا

 ة.معة المنوفي مكل أن مستم لي منمية التعا ل الذامي والانفصال المعرلي لدى  لاب كلية الاقتصاد المنزلي جا
 لاب   الدل   اشر اد  القا م ةلف متاراظ اليققة العقلية  الانفصال المعرلي  التعا ل الذامي: هكلمات مفتاحي

 كلية الاقتصاد المنزلي.
The Effectiveness of a Guidance Program Based on Mindfulness Skills in 

Developing Self-Compassion and Cognitive Defusion Among Students of the 

Faculty of Home Economics - Menoufia University 

Abstract: 

This research aimed to reveal the effectiveness of a guidance program based on 

mindfulness skills in developing self-compassion and cognitive defusion among 

students of the Faculty of Home Economics, Menoufia University. It also sought to 

verify the sustainability of the guidance program's effectiveness after a follow-up 

period. The research sample consisted of (25) students from the Faculty of Home 

Economics, Menoufia University. To achieve the research objective, the researcher 

utilized measures for self-compassion (prepared by the researcher) and cognitive 

defusion (prepared by the researcher), in addition to the guidance program based on 
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mindfulness skills (prepared by the researcher). The results indicated a statistically 

significant difference between the mean ranks of the experimental group students' 

scores in the pre- and post-applications of the self-compassion scale, in favor of the 

post-application. Furthermore, there was a statistically significant difference between 

the mean ranks of the experimental group students' scores in the pre- and post-

applications of the cognitive defusion scale, in favor of the post-application. No 

statistically significant difference was found between the mean ranks of the 

experimental group's scores in the post- and follow-up applications of the self-

compassion scale, nor was there a statistically significant difference between the mean 

ranks of the experimental group's scores in the post- and follow-up applications of the 

cognitive defusion scale. This indicates the sustained effectiveness of the guidance 

program used in this research. Based on the research findings, the researcher presented 

several educational suggestions and applications that could contribute to developing 

self-compassion and cognitive defusion among students of the Faculty of Home 

Economics, Menoufia University. 

Keywords:Self-compassion, Cognitive defusion, Guidance program based on 

mindfulness skills, Students of the Faculty of Home Economics. 

 مقدمة:
مُعددد المر لددة الجامميددة مددل أهددم المرا دد  النما يددة لددي  يددام اقلددراد    ددى مفددك   نقطددة م ددول م وريددة لددي 
د الت ددويل النفسددي والمعرلددي والاجتمدداةي للطددلاب  اخ  واجتددون  لالتددا مجموةددة مددل الت ددد اظ المتدا لددة التددي ممتدد

وقعدداظ اقداا اقكدداد مي المرمفدد   الددف حددراةاظ م د ددد التويددة الذاميددة واكتسدداب مددل ودداوت الت صدد   الدرامددي وم
ما  جع  الامتقلالية  مرورًا بجتود الت يف م  الب ئة الجاممية وما متطلثه مل متاراظ منقيمية ومعرفية متقدمة  م

منمية و معزيز الص ة النفسية هذه المر لة لترم  صثة لت ويل أنمات التف  ر والسلوك المستقبلية  وب ئة  اممة لي 
 ال فاااظ الذامية التي مؤه  الفرد للنجاح المتني والاجتماةي لا قًا.

 دلاب الجامعداظ  عدانون مدل مسدتوياظ "أن( Linden et al., 2022: 524  بتداوقدد أوود   درامدة 
ف متم ةلددف ال فددا  ةلددمرمفعددة مددل القلددق واشرهدداق اقكدداد مي  ممددا  ددؤفر مددلثًا ةلددف رلدداهتم النفسددي ويقلدد  مددل قدددر 

لدي  اقداا الدرامي المستقر"  وهي نتا ج معكس امساع نطاق الضاوت النفسية التي  واجتتا  لاب التعلديم العدالي
 ظ  ب ئاظ أكاد مية منالسية متزا دم.

ولددي ظدد  هددذه الضدداوت  بددرب الاهتمدداو بالمتدداراظ النفسددية المعرفيددة الداةمددة للصدد ة النفسددية  ولددي مقدددمتتا 
ات ( التدي معندي وةدي الفدرد بل قتده الراهندة دون ا دلاق اق كداو أو الان در Mindfulnessاليققة العقلية   متاراظ

أن الطدلاب الدذ ل  تمتعدون بمسدتوياظ مرمفعدة ( Goldberg et al.,2020:174  لي اقل ار. وقدد أكددظ درامدة
ودم جلقلق والاكتئاب  لضلًا ةل م س ل مل اليققة العقلية  قترون م سنًا لي الت كم الانفعالي  ومقل   أةراض ا

 اقداا اقكاد مي.
الددة لتمكدد ل الطددلاب الجددامع  ل مددل ادراك مفدداةرهم  ولددي السددياق خامدده  مُعددد متدداراظ اليققددة الذهنيددة أدام لع 
دون التدددورت ل تدددا  ممدددا  سدددتم لدددي مقويدددة قددددرمتم ةلدددف ام ددداخ قدددراراظ أك دددر و يًدددا وهددددواً لدددي المواقدددل اقكاد ميدددة 

أن مددري   دلاب الجامعدة ةلدف ( Tang, Posner &Rothbart, 2020:116  ما يدة. وموودا درامدةوالاجت
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ممارمدداظ م دد  التددنفس الددواةي والترك ددز ةلددف الل قددة الراهنددة  ددؤد  الددف م سدد ل المرونددة النفسددية ومقل دد  اندلا يددة 
ضداوت ومددرةة التا ددر. ومؤكددد الامدتجاباظ الانفعاليددة  وهددي متداراظ أمامددية لددي ب ئددة الجامعدة التددي متسددم بتعدددد ال

الدرامة أن بناا هذا النوع مل الوةي الدا لي  عزب مل قدرم الطال  ةلف ملا قة أنمات مف  ره وانفعالامه دون أن 
 ُ سيطر ةليه القلق أو التومر  مما  نعكس ةلف م س ل اقداا اقكاد مي وجودم ال يام الجاممية بفك  ةاو.

تدة ن دو منميدة اليققدة ( Bryant et al.,2022:146  أوود   نتدا ج درامدة كمدا أن بدرامج التدد   الموج 
العقليددة أمددتم  لددي م سدد ل التنقدديم الددذامي لدددى  الثدداظ الجامعدداظ  و ففدد  مددل مددمف ر الضدداوت النفسددية ال وميددة. 

لعاليددة التددد لاظ القا مددة ةلددف التممدد  الددذهني  م دد  ( Harrington & Dunne, 2020  كمددا دةمدد  نتددا ج
MBSR وMBCT لدددي معزيدددز المروندددة المعرفيدددة لددددى الطدددلاب. ومدددرى )  Tang et al.,2019 ) أن لتدددذه

ز الممارمدداظ مددمف راظ لسدد ولوجية م بتددة    ددى مسدداهم لددي مقويددة الامصددالاظ العصددبية بدد ل القفددرم الجبتيددة والمراكدد
  ددددراظ. ويفدددد رالانفعاليددددة بددددالمؤ  ممددددا  ددددؤد  الددددف م سدددد ل الددددوةي الانفعددددالي وم  يددددف الامددددتجابة المفر ددددة للم 

 Lin,2018:450-452 ) لذامي للتعلم مل  دلال معزيدز االف أن اليققة العقلية مستم لي رل  القدرم ةلف التنقيم
 الانتثاه ومقل   التفت  الذهني لي الب ئة اقكاد مية.

 الصدد ة م سدد ل لددي لاةلددة بصددورم مسددتم العقليددة اليققددة أن الددف( 45 :2017درامددة الول ددد    كمددا أ ددارظ
. كمدا جاو م  الذاظبالانس والفعور الذامي الروا وبيادم التومر مقل   ةلف معم    ى الجامعة   لثة لدى فسيةالن

 لاظ المفدك و   التمملي التف  ر بمتاراظ ا جابيًا مرمثط الذهنية اليققة أن( 9 :2020ب ن  درامة  اه ل وريان  
 الفدددريف أووددد   الامجددداه  خاظ ولدددي. الطدددلاب لددددى العقليدددة المروندددة معزيدددز لدددي دورهدددا ةلدددف مؤ دددراً  ُ عدددد ممدددا

( أن مدددري   ددلاب المر لددة ال انويددة ةلددف متدداراظ اليققددة العقليددة أمددتم لددي  فددق القلددق المعرلددي  75 :2023 
 السددددد د درامدددددة وهدددددي نتيجدددددة ممتدددددد شمكانيدددددة موظيدددددف هدددددذه المتددددداراظ بفعاليدددددة ةلدددددف المسدددددتوى الجدددددامعي. ومؤكدددددد

ت يققة  ساةد ةلف م س ل جودم التفاة  اقكداد مي  وبيدادم الانددماا والان درا( أن معزيز متاراظ ال63  2021 
 لي اقنفطة التعليمية.

م ( القدرم ةلدف الملا قدة المدرومدة لل قدة ال اليدة  بانفتداح دون  كدmindfulnessومم    اليققة العقلية  
و أصددية دون التفاةدد  العددا في المفددرت وم مددل أهم تتددا لددي أنتددا مت ددل القدددرم ةلددف ادراك المعانددام الف  مفددت   أو 

للتعدا ل  الاناماس ل تا. وممك دًا لدذلع  ب ند  الدرامداظ أن هدذه القددرم ةلدف الملا قدة التاد دة مُعدد أمامًدا جوهريًدا
 (self compassion  .Neff, 2025: 34الذامي    ى مم   بعدًا مل أبعاد السلسلة المت املة لد 

 ددى ( مكانددة مركزيددة لددي دةددم الصدد ة النفسددية للطددلاب   Self-compassionي تدد  التعددا ل الددذامي  و 
رت. ومؤكد  رمثط بالقدرم ةلف مقب  الذاظ  والتعام  الر يم م  نقات الضعل واش فاقاظ  بدلًا مل النقد الذامي المف

 أن اقلدراد الدذ ل  تمتعدون بمسدتوياظ مرمفعدة مدل التعدا ل مد  الدذاظ ( Neff &Germer, 2019:91  درامدة
  قترون مرونة نفسية أكبدر لدي مواجتدة وداوت ال يدام  ويتمتعدون بمعددلاظ أقد  مدل القلدق والاكتئداب. وقدد ب ند 

 Evans & Allen, 2018:1280) أن ادراا ممارمددداظ التعددا ل الدددذامي وددمل بدددرامج مدريبيددة لطدددلاب  
 الجامعاظ ماهم لي معزيز الامتقرار الانفعالي وم س ل مقد ر الذاظ.
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الدف أن التدد لاظ المبنيدة ةلدف التعدا ل الدذامي م قدق مدمف رًا متومدطًا  (Smith et al.,2023  موحدل و 
بيدة. الف كب ر لي م س ل التنقيم الانفعالي ومقل   اشجتاد   احدة بد ل الممارمد ل لدي المجدالاظ اقكاد ميدة والط

دل   الدف أن  تدف الجلسداظ المك فدة قصد رم المددى  مكد(Taylor etal.,2022:73  وأ ارظ ل أن مدؤد  الدف م س 
  (Wasson et al.,2020:415  مدري  لدي مسدتوياظ التعدا ل الدذامي لددى  دلاب المر لدة الجامميدة. ومددةم

دى هذه النتا ج  مؤكدم أن ممارماظ اليققة والتعا ل الدذامي معًدا مرمثطدان بت ق دق امدتقرار نفسدي  ويد  المددى لد
 الت د اظ الدرامية. الطلاب  ومعزيز قدرمتم ةلف التعام  اش جابي م 

  أن التعدا ل الدذامي  درمثط ا جابيًدا بالرلا يدة (Zessin et al.,2015:112  أجراهدا درامدةكمدا أظتدرظ 
 دون النفسية ويُعد مل أقوى المؤ راظ الوقا يدة ودد الاكتئداب والقلدق بد ل الطدلاب الجدامع  ل  مؤكدد ل أن مدل  متل

قددددرم أكبدددر ةلدددف الت يدددف اش جدددابي لدددي الب ئددداظ اقكاد ميدددة مسدددتوياظ مرمفعدددة مدددل التعدددا ل مددد  الدددذاظ  قتدددرون 
 الضاغطة.

  أن بدرامج التدد   القصد رم لتعزيدز التعدا ل الدذامي (Taylor et al., 2021:8  ولدي درامدة  د  دة  أكدد
ماهم  بفاةلية لي  فق مستوياظ التومر والقلق لدى  لثة الجامعاظ  م  م سل لي متاراظ التنقديم الانفعدالي 

 لددي( 76 :2023أكدددظ الفددريف   كددذلع عددد انتتدداا البرنددامج  ممددا  فدد ر الددف امددتدامة أفددر هددذه التددد لاظ تددف ب
 همنم تددد ويمكدددل المدددراهق ل  لددددى النفسدددية بالصددد ة التنبدددؤ لدددي متمًدددا متا دددرًا  عدددد الدددذامي التعدددا ل أن  د  دددة درامدددة

  ددلاب أن( 59 :2022  الله ةبددد مددةدرا ب ندد  كمددا. الددذامي الددوةي مقنيدداظ ةلددف قا مددة بددرامج  ددلال مددل مدددريجيًا
امدددي مرمفددد   قتدددرون مسدددتوياظ أكبدددر مدددل التعدددا ل الدددذامي  ممدددا  عدددزب مدددل خ بتقدددد ر  تمتعدددون  الدددذ ل الجامعددداظ

 بد ل  رد دة ةلاقدة وجدود( 65 :2021امتقرارهم الانفعدالي وم ديفتم مد  الب ئدة الجامميدة. وأوود   درامدة السد د  
 هدذه مطدوير ودرورم  ددةم ممدا الجامعدة   دلاب لددى الانفعدالي والتنقيم سيةالنف المرونة مل وك  الذامي التعا ل
 لد تم ومل برامج اشةداد الجامعي.المتارم 

دال لدي  مف ر اقدبياظ الدف أن متداراظ اليققدة الذهنيدة لا معدزب مجدرد الدوةي ال اودر   بد  مدؤفر بفدك  لع 
(  وهدو مفتدوو  عكدس بدقدة قددرم الفدرد ةلدف Metacognitive regulationالقددرم ةلدف الضدثط المعرلدي الدذامي  

(. ولدي Cognitive defusionوهدو جدوهر الانفصدال المعرلدي   -  لدق مسدالة نفسدية ب نده وبد ل م تدوى مف  دره
( ةلف  لثة جامعة دميات  مب  ل وجود ارمثا اظ موجثدة وقويمدة ا صدا يًا بد ل 43:2024لبتنسي   تده وا درامة

د المعرلي الذامي  وأظترظ امكاناظ منبؤية لليققة مجاه الضدثط المعرلدي  ممدا  ؤكدمستوى اليققة ومستوى الضثط 
ل المتعلم مل منقيم أل اره بفك  واعٍ ومسؤول  ."أن اليققة ممك 

( أ ددد المفددا يم الجوهريددة لددي العددلاا بددالقبول والالتددزاو Cognitive Defusionيُعددد الانفصددال المعرلددي  و 
 ACTيددة متدددا الددف لصدد  الفدد ه ةددل أل دداره السددلبية أو غ ددر المف دددم  ب  ددى ُ نقددر (  ويم  دد  يليددة نفسددية معرف

 Hayes et  الددف ملددع اقل ددار ةلددف أنتددا مجددرد أ دددا  ةقليددة مؤقتددة  وليسدد   قددا ق  تميددة معكددس الواقدد 
al.,2022: 571-574)    ومف ر الث و  الف أن الطلاب الذ ل  تمتعون بمستوى أةلف مل الانفصال المعرلدي

أك ر قدرم ةلف الت يف م  الب ئة الجاممية    ى  ستم هذا النمط مل التف  ر لي م  يف  دم الانفعالاظ   كونون 
 المرمثطة بالقلق اقكاد مي  وبيادم المرونة النفسية لي مواجتة الت د اظ الدرامية.



 
 

- 1063 - 
  م2025 يوليو –(29مسلسل العدد ) –الثالثالعدد  –الحادى عشرالمجلد 

 مجلة دراسات وبحوث التربية النوعية

لتدزاو مدل مطب ق برنامج قدا م ةلدف العدلاا بدالقبول والاأن  (Hayes et al.,2022:4  وقد أوو   درامة
 ددلال مطب ددق ال ترونددي م صدده لطددلاب الجامعددة  أمددتم بفددك  لعددال لددي مقل دد  أةددراض الاكتئدداب والقلددق  وكددان 

ر هذا الت سل. وأكد الثا  ون أن معزيز هذه المتار  ل الانفصال المعرلي مل أهم المتا راظ الوميطة التي مفس  م  مك 
نتم دةم منقديمتم الانفعدالي ويسداةدهم ةلدف ال فدا  ةلدف مدواب الطلاب مل مقل   التورت لي اقل ار السلبية  مما  د

 النفسي لي ب ئاظ أكاد مية مرهقة.
 ولددددي درامددددة م ل ليددددة  ليدددداظ اليققددددة العقليددددة والانفصددددال المعرلددددي مددددل منقددددور ةصددددبي نفسددددي  موحددددل 

 Shapiro et al.,2021) فدق  الدف أن مددري  الطدلاب ةلدف امدتراميجياظ لدع الارمثدات المعرلدي  دؤد  الدف 
القفددرم  نفدات اللدوبم الدماةيدة المرمثطدة بالامدتجاباظ الانفعاليدة المفر ددة  وبيدادم الدت كم التنف دذ  مدل  دلال منفديط
فعدال  الجبتية اقمامية  مدا  عدزب مدل قددرم الطدلاب ةلدف مراكثدة أل دارهم دون الانامداس ل تدا أو الامدتجابة لتدا بان

 ممية  ومستوى اقداا اقكاد مي.وهو ما  نعكس ا جابًا ةلف جودم ال يام الجا
ومددل  ددلال مددا مددبق ةرودده مددل أدبيدداظ ودرامدداظ   تضددا أن متدداراظ اليققددة العقليددة  والتعددا ل الددذامي  
والانفصدددال المعرلدددي مفدددك  فلافيدددة مترابطدددة مددددةم الصددد ة النفسدددية والقددددرم ةلدددف الت يدددف اقكددداد مي لددددى  دددلاب 

بوجه  اص  لما  واجتونه مل متطلثاظ ةلمية ومطبيقية ووداوت الجامعة ةامة  و لاب كلية الاقتصاد المنزلي 
ا لاع  لي  دود -متنية مستقبلية. وةلف الرغم مل مزا د الاهتماو العالمي بتذه المتاراظ  الا أن الث و  العربية 

. ما بال  م دودم لي الربط ب ل هذه المتا راظ بفك  م املي   صوحًا لي ووا مد   ار اد  منقم -الثا  ة 
لدددذلع  جدددااظ ال اجدددة المل دددة شةدددداد دل ددد  ار ددداد   سدددتند الدددف متددداراظ اليققدددة العقليدددة  بتددددا منميدددة كددد  مدددل 
 التعدا ل الددذامي والانفصددال المعرلدي لدددى  ددلاب كليددة الاقتصداد المنزلددي  بمددا  سددتم لدي م سدد ل كفدداامتم النفسددية

  ثاظ ووةي.والعقلية  ويؤهلتم لمواجتة م د اظ ال يام اقكاد مية والمتنية ب
 الشعور بمشكلة البحث:

مُعد المر لدة الجامميدة نقطدة م دول  امدمة لدي مسد رم الطالد  التعليميدة والف صدية    دى مسدتم لدي حدق  
يددة. نضددجه المعرلددي  الانفعددالي  والاجتمدداةي  وم تبددر قدرمدده ةلددف الت يددف مدد  الت ددد اظ المتزا دددم للب ئددة اقكاد م

لددي ال ليدداظ التطبيقيددة  م دد  كليددة الاقتصدداد المنزلددي  التددي مفددرض ةلددف مبددرب أهميددة هددذه المر لددة بفددك   دداص 
الطدددلاب متطلثددداظ مزدوجدددة مجمددد  بددد ل الجانددد  النقدددر  والتطبيقدددي. هدددذا  سدددتلزو امدددتلاكتم لمجموةدددة متقدمدددة مدددل 

اوت اقداا والمتاراظ التنقيمية  الانفعالية  والمعرفية  لتمك نتم مل التعام  بفعالية م  أ ثاا التدري  الم داني  
لمسدؤولية  اقكاد مي  ومتاو التعلم الذامي. باشودالة الدف خلدع  متطلد  ب ئدة هدذه ال ليداظ مفداةلًا مسدتمرًا  م مدلًا ل

 .وان راً ا لعالًا لي مواقل معليمية واقمية م اكي متطلثاظ موق العم 
 لال معاملتدا صاد المنزلي كعضو ه ئة مدريس بكلية الاقتالثا  ة  ومنث  مفكلة الث ى ال الي مما لا قته

اقكاد مي واشر اد  م   لاب كلية الاقتصاد المنزلي بجامعة المنوفية. لقدد لدو أ أن العد دد مدل هدؤلاا الطدلاب 
 عددانون مددل النقددد الددذامي المفددرت ووددعل القدددرم ةلددف مقبدد  اش فاقدداظ الدرامددية  ممددا  عكددس ان فاوًددا لددي مسددتوى 

خلدع  مبد ل أن الدثعق  فتقدر الدف متداراظ الانفصدال المعرلدي  أ  القددرم ةلدف  التعا ل الذامي لد تم. اودالة الدف
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لصدد  الددذاظ ةددل اقل ددار السددلبية  ممددا  ددؤد  الددف الانامدداس لددي دوامدداظ التف  ددر السددلبي ويددؤفر ةلددف امددتجابامتم 
 .الانفعالية والسلوكية

 الثًددا  80ة ندة مكونددة مددل  للتمكدد مددل مدددى انتفدار هددذه المفددكلة  أجددرظ الثا  دة درامددة امددتطلا ية ةلددفو 
 ةلمية معتمدم: المنوفية  بامت داو مقا يس و الثة مل كلية الاقتصاد المنزلي بجامعة

مدل الطدلاب لدد تم مسدتوى  %44(: مبد ل أن 2021  الد    (Raes et al.,2011  الذامي.مقياس التعا ل 1
 من فق جدًا مل التعا ل الذامي.

( كفدددف  النتدددا ج ةدددل ودددعل الانفصدددال المعرلدددي لددددى 2018د العدددال  ةبددد CFQ.مقيددداس الانفصدددال المعرلدددي 2
 مل الطلاب    ى  م لون الف الاناماس لي اقل ار السلبية ومفس رها ك قا ق مطلقة. 46%

التعدددددا ل الدددددذامي  والانفصدددددال المعرلدددددي  والث دددددى لدددددي  لدددددف درامدددددة متا دددددراظهدددددذه النتدددددا ج دلعددددد  الثا  دددددة ا
 ية.لي منمية هذه المتاراظ لدى  لاب كلية الاقتصاد المنزلي بجامعة المنوف الامتراميجياظ التي  مكل أن مستم

يددة ةلددف الددرغم مددل الاهتمدداو العددالمي المتزا ددد بالتعددا ل الددذامي كمتا ددر نفسددي م ددور   الا أن اقدبيدداظ العربو 
 فد ر الدف لجدوموالث و  الم دانية لي هذا المجدال لا مدزال م ددودم مدل   دى ال دم والعمدق المنتجدي. هدذا الدنقه  

ب  يددة واودد ة متطلدد  معالجددة مددل  ددلال درامدداظ مد ليددة معمقددة مم ددذ لددي الاةتثددار  صوحددية الب ئددة الجامميددة 
لطدلاب العربية وم د امتا. لقد أكدظ العد د مل الدراماظ ال د  ة أهمية التعا ل الذامي لي دةم الصد ة النفسدية ل

  (Neff &Germer, 2019:91  قكاد ميدة والانفعاليددةالجدامع  ل ومعزيدز قدددرمتم ةلدف الت يددف مد  الضدداوت ا
وم  خلع  أ ارظ بعق الدرامداظ الدف قصدور واودا لدي اقب دا  التطبيقيدة والتدد لاظ اشر داد ة الموجتدة ن دو 
منميددة هددذا المتا ددر لددي الب ئددة الجامميددة   احددة لددي السددياق العربددي. ةلددف مددب   الم ددال  أوودد   درامددة الع ددو  

دبيددداظ النفسدددية العربيدددة مفتقدددر الدددف التدددد لاظ الممتددددم والمبنيدددة ةلدددف أمدددس ةلميدددة لتنميدددة ( أن اق869 :2017 
 التعا ل الذامي  وأن غالبية الث و  اقتصرظ ةلف دراماظ وح ية أو مجريبية قص رم المدى. ولي السياق خامده 

نتجددة متدددا الددف ( ةلددف ال اجددة المامددة لتصددميم بددرامج ار دداد ة مم482:2024أكدددظ درامددة مومددف وأبددو بكددر  
يدة منمية التعا ل الذامي لدى  لاب الجامعاظ  لا ميما لي ال ليداظ التطبيقيدة التدي متطلد  متداراظ نفسدية ومعرف

 .ةالية
  (ACT  كما أن مزا د الاهتماو العالمي بمفتوو الانفصال المعرلي كرك زم أمامدية لدي العدلاا بدالقبول والالتدزاو

  ددر ومقل دد  الانامدداس لددي اقل ددار السددلبية  الا أن اقدبيدداظ العربيددة لددي هددذا ودوره الفعددال لددي م سدد ل جددودم التف
المجال لا مدزال  د ي ة  وغالثًدا مدا  الد  ةل تدا الطداب  النقدر  أو التجريبدي الم ددود. هدذا القصدور الث  دي  ؤكدد 

اقكدداد مي ال اجددة الددف درامدداظ مطبيقيددة أةمددق مسددتند الددف أ ددر منتجيددة متقدمددة  ومسددتج   ل صوحددية السددياق 
  أن مددددري  الطدددلاب ةلدددف (Hayes et al.,2022:35  والنفسدددي للطدددلاب الجدددامع  ل. لقدددد أكددددظ درامدددة

امتراميجياظ الانفصال المعرلي  ساهم لي مقل   الت  زاظ المعرفية والانفعالية  ويعزب القددرم ةلدف التعامد  الدواةي 
 ,Yildirim& O’Grady  كمددا أوودد   درامددة مدد  الضدداوت دون الوقددوع لددي أنمددات التف  ددر السددلبي التلقددا ي.

  أن ةيدداب متدداراظ الانفصددال المعرلدددي  زيددد مددل ا تماليددة الانددددماا المفددرت لددي اقل ددار السدددلبية  (2021:241
( أن  لثدة الجامعدة غالثًدا 225 :2018ةبد العال  درامة ب ن  قد  مي والنفسي. و ويؤفر ملثًا ةلف الت يف اقكاد
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لص  الدذاظ ةدل الم تدوى الدذهني الضداغط  ممدا  دؤد  الدف مضد يم المفدكلاظ الدرامدية  ما  فتقرون الف متاراظ
والانفعاليدددة  ويؤكدددد ال اجدددة الدددف مصدددميم مدددد لاظ مدريبيدددة ممنتجدددة مسدددتتدا منميدددة هدددذه المتدددارم ال  ويدددة ودددمل 

 .السياقاظ التعليمية
( لدددي معزيدددز Mindfulnessقليدددة  لقدددد أظتدددرظ العد دددد مدددل الدرامددداظ ال د  دددة لعاليدددة امدددتراميجياظ اليققدددة العو 

مل  مستوياظ التعا ل الذامي لدى  لاب الجامعاظ    ى مُعد اليققة العقلية أ د الم دداظ الر يسية لتنمية نمط
مروندة. و التف  ر الر وو مجاه الذاظ   سداةد اقلدراد ةلدف مواجتدة الت دد اظ والانفعدالاظ السدلبية بفدك  أك در مقدبلًا 

اليققددة    الددف أن مطب ددق مددد   قددا م ةلددف(Hollis-Walker&Colosimo, 2011:224  لقددد موحددل  درامددة
ة" العقليدددة لمددددم فمانيدددة أمدددابي  أدى الدددف بيدددادم معنويدددة لدددي أبعددداد التعدددا ل الدددذامي   صوحًدددا "اشنسدددانية المفدددترك

 وا مددريثًاأن  لاب الجامعاظ الذ ل ملقد  (Evans et al., 2018:1280  و"الوةي غ ر الُ ْ مي". وب  ن  درامة
أظتدددروا م سدددنًا مل وظًدددا لدددي التعدددا ل الدددذامي  مقارندددة  MBSRةلدددف متددداراظ اليققدددة العقليدددة مدددل  دددلال برندددامج 

والددذ   (Birnieet al., 2010  بالمجموةدة الضددابطة  وهددو مددا أكدمدده أ ضًددا نتددا ج الت ل دد  الثعددد  الدذ  أجرمدده
 أ ددار فدداع مسددتوياظ التعددا ل الددذامي. ولددي السددياق خامدده أووددا أن اليققددة الذهنيددة مُعددد منبئًددا دالًا ا صددا يًا بارم

 Goldberg etal., 2020:174)  الف أن بيادم الوةي الل قي أفناا المواقل الضاغطة ُ عد مل أبرب العوامد  
 درامدة النفسية التي مُستم لي التعام  الر يم م  الذاظ ومقل   جلد الدذاظ والتقل د  مدل القلدق والتدومر. كمدا  لصد 

 Hayes et al., 2022:35)  ل العقلية اليققة أن الف  المؤلمدة والانفعدالاظ الدذاظ بد ل الفصد  مل الطلاب مُمك 
معدة مجت النتدا ج هدذه ومفد ر. الدذاظ م  معا فًا أك ر مواقل مبني ةلف قدرمتم مل  رل  مما باش فاقاظ  المرمثطة

ل   لع ال لي م سد ل قددرمتم ةلدف ممارمدة التعدا الف أن معزيز اليققة العقلية لدى  لاب الجامعة قد ُ ستم بفك
الددذامي  وهددو مددا  بددرب ال اجددة الددف مصددميم بددرامج ار دداد ة ممنتجددة مرم ددز ةلددف متدداراظ اليققددة العقليددة كمددد   

 ر يسي لتنمية هذا المتا ر ال  و  لي الب ئة اقكاد مية.
لعدد  دورًا لدداةلًا لددي معزيددز متددارم ( مMBIsأظتددرظ مراجعدداظ ومجددارب أكاد ميددة أن مددد لاظ اليققددة الذهنيددة  

الانفصددال المعرلددي لدددى  ددلاب الجامعدداظ  مددل  ددلال دةمتددم ةلددف لصدد  الددذاظ ةددل اقل ددار السددلبية واةتثارهددا 
أن مددري   دلاب التمدريق ( BahadırYılmazYüksel, 2020:104  أ دافًا خهنية مؤقتة. لقد أظترظ درامدة

أد ى الف م سدل خ  دلالدة ا صدا ية لدي المروندة  Mindfulness-Based Cognitive Therapyةلف برنامج 
 درامدة المعرفية  بمدا لدي خلدع القددرم ةلدف لصد  اقل دار السدلبية ةدل الدذاظ. ولدي مراجعدة م ل ليدة  داملة  أ دارظ

 Hubertyet al., 2019)   الدف ارمثدات مل دو  بد ل المكامد  المكتسدثة مدل بدرامج اليققدة والزيدادم لدي المروندة
أن الممارمداظ ( Goldberg et al.,2023  دى الطلاب. وةلاوم ةلف خلع  أووا م ل د  أجدراه لريدقالمعرفية ل

( ومعزيدز مسدالة خهنيدة حد ية بد ل cognitive fusionالمبنية ةلف اليققة مساهم لي  فق الاندماا المعرلدي  
روددية م هددذه اقدلددة مجتمعددة الفاقلددراد وأل ددارهم  ممددا  عددزب قدددرم الطددلاب ةلددف منقدديم امددتجابامتم الانفعاليددة. مدددة

 القا لة بمن اليققة الذهنية مُعد مد لًا لعالًا لتنمية متارم الانفصال المعرلي لدى  لاب الجامعاظ.
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ي التعا ل الذامي  والانفصال المعرل مل ادراك  قيقي وموفق لوجود بنااً ةلف ما مبق   نطلق الث ى ال الي
دا الث ى الف مطوير دل د  ار داد   سدتم لدي معزيدز هدذه المتداراظ  ممدا لدى  لاب كلية الاقتصاد المنزلي. ويت

 .م نعكس ا جابًا ةلف اقداا اقكاد مي والرلاه النفسي للطلاب
 مشكلة البحث: 

 :التاليالتساؤل الرئيس  فيانطلاقاً مما سبق يمكن تحديد مشكلة البحث 
دى لدي منميدة التعدا ل الدذامي والانفصدال المعرلدي قا م ةلف متاراظ اليققة العقلية لد دل   ار اد  ما لاةلية

 ؟جامعة المنوفية - لاب كلية الاقتصاد المنزلي 
 وينبثق من السؤال الرئيس التساؤلات الفرعية التالية:

 ؟الدل   اشر اد  القا م ةلف متاراظ اليققة العقليةما حورم  .1
وةدة المجم دلاب لددى  ة لي منمية التعدا ل الدذاميالدل   اشر اد  القا م ةلف متاراظ اليققة العقليما لاةلية  .2

 التجريبية؟
مدددا لاةليدددة الددددل   اشر ددداد  القدددا م ةلدددف متددداراظ اليققدددة العقليدددة لدددي منميدددة الانفصدددال المعرلدددي لددددى  دددلاب  .3

 التجريبية؟المجموةة 
 ل الددذامي الدددل   اشر دداد  القددا م ةلددف متدداراظ اليققددة العقليددة لددي منميددة التعددا لاةليددةمددا مدددى امددتمرارية  .4

 ؟التتثعيالقياس  ليلدى  الثاظ المجموةة التجريبية  والانفصال المعرلي
 أهداف البحث:

 لبحث الحالي إلى تحقيق الأهداف التالية:سعى ا
ة مدل لدى ة ندلاةلية الدل   اشر اد  القا م ةلف متاراظ اليققة العقلية لي منمية التعا ل الذامي الت قق مل  .1

 لمنزلي جامعة المنوفية.كلية الاقتصاد ا لاب 
 ندة لددى ةلاةلية الدل   اشر اد  القا م ةلف متداراظ اليققدة العقليدة لدي منميدة الانفصدال المعرلدي الت قق مل  .2

 مل  لاب كلية الاقتصاد المنزلي جامعة المنوفية.
يددة الددذامي منم الدددل   اشر دداد  القددا م ةلددف متدداراظ اليققددة العقليددة لددي التعددا لالت قددق مددل امددتمرارية لاةليددة  .3

 .التتثعيالتطب ق  لدى ة نة مل  لاب كلية الاقتصاد المنزلي ليالانفصال المعرلي 
مل  منتا مواجتدة المفدكلاظ النامجدة ةدل ودعل  التيال روا بثعق التوحياظ والتطبيقاظ النفسية والتربوية  .4

 المنوفية. التعا ل الذامي والانفصال الانفعالي لدى  لاب كلية الاقتصاد المنزلي جامعة
 فروض البحث:

  لمقيداس ب ل متومدطي رمد  درجداظ المجموةدة التجريبيدة لدي التطبيقد ل القبلدي والثعددا صدا يًا وجد لدرق دال  -
 لصالا التطب ق الثعد . متاراظ التعا ل الذامي

يداس قبلدي والثعدد  لمقب ل متومطي رم  درجاظ المجموةدة التجريبيدة لدي التطبيقد ل ال ا صا يًا وجد لرق دال  -
 .الثعد  لصالا التطب ق الانفصال المعرلي
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والتتثعددي  الثعددد بدد ل متومددطي رمدد  درجدداظ المجموةددة التجريبيددة لددي التطبيقدد ل  ا صددا يًالا  وجددد لددرق دال  -
 .لمقياس التعا ل الذامي

عددد  والتتثعددي بدد ل متومددطي رمدد  درجدداظ المجموةددة التجريبيددة لددي التطبيقدد ل الث ا صددا يًالا  وجددد لددرق دال  -
 .قياس الانفصال المعرليلم

 أهمية البحث:
 أولًا: الأهمية النظرية:

لمعرفيددة الددي افددراا اقدبيدداظ النفسددية والتربويددة المتعلقددة بمتدداراظ اليققددة العقليددة باةتثارهددا أ ددد المدددا    ُ سددتم -
 المعاحرم لي دةم الص ة النفسية.

ال الانفصدد -التعددا ل الددذامي  -ققددة العقليددة ا ددارًا نقريًددا مت دداملًا  ددربط بدد ل فددلا  متا ددراظ  د  ددة: الي  قدددو -
 المعرلي.

يدددة لجددوم معرفيددة لددي الدرامددداظ النفسددية التددي مناولدد  العلاقددة بددد ل اليققددة العقليددة والانفصددال المعرلددي ك ل  سددد -
 للتنقيم المعرلي والانفعالي.

 والرلداهف اقكداد مي عرفيدة خاظ أفدر لدي الت يدم -  ر  المفا يم النقرية  ول التعا ل الذامي  كمتارم ةا  ية -
 النفسي.

 Mindfulness-based سداهم لدي التممديس لبدرامج ار داد ة مسدتقبلية مسدتند الدف النمداخا المسدتندم للدذهل   -
models.لي الومط الجامعي ) 

  عمق الفتم النقر  لتمف ر برامج اليققة العقلية لي ب ئاظ غ ر ةلاجية كب ئة التعليم العالي. -
قب دا  لمعرلي ك لية ا جابية للتعام  م  اقل ار السلبية  وهو مفتوو  د ى نسبيًا لي ا برب أهمية الانفصال ا -

 النفسية العربية.
اليًددا معرلددي ولدديس انفع متددار  ُ عددد مددل أوا دد  الدرامدداظ التددي مطبددق برنامجًددا ار ددادً ا م امليًددا  عتمددد ةلددف مكددون  -

 لقط.
بالل قدددة الراهندددة  سدددتم لدددي م سددد ل الت يدددف النفسدددي  ددددةم الامجددداه النقدددر  القا ددد  بدددمن منميدددة متددداراظ الدددوةي  -

 والمعرلي لدى  لاب الجامعة.
انيددددة  سددددتم لددددي ا تثددددار لعاليددددة العلاقددددة التثادليددددة بدددد ل المتدددداراظ الذهنيددددة  كالانتثدددداه والتممدددد ( والمتدددداراظ الوجد -

  كالتعا ل م  الذاظ(.
 :ثانيًا: الأهمية التطبيقية

ة العقليددة مددل قلبدد  اق صددا   ل النفسدد  ل لددي الجامعدداظ لتنميددة متدداراظ اليققدد  ددول ر دلدد لًا ار ددادً ا قددابلًا للتطب ددق -
 لدى الطلاب.

 سددداةد لدددي م سددد ل الصددد ة النفسدددية العامدددة لددددى  دددلاب الاقتصددداد المنزلدددي مدددل  دددلال منميدددة الدددوةي والتقبددد   -
 والتعا ل م  الذاظ.
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لددف ةك العقلددي  مددل  ددلال مدددري  الطددلاب ُ عددد أدام لعالددة للتقل دد  مددل ا فددار السددلبية للتف  ددر المفددرت والانتمددا -
 الانفصال المعرلي.

دددل الطدددلاب مدددل امدددتلاك متددداراظ خهنيدددة مسددداةدهم ةلدددف منقددديم امدددتجابتتم ل ل دددار الضددداغطة والانفعدددالاظ  -  مك 
 السلبية.

  ددةم المعن د ل باشر داد الطلابدي لدي مصدميم بدرامج وقا يدة وةلاجيدة قصد رم المددى قا مدة ةلدف التدد   الدذهني -
 ي.الواة

  عزب قدرم الطلاب ةلف التعام  م  واوت الدرامة وال يام الجاممية بطريقة أك ر موابنًا ولعالية. -
  مكل أن ُ ست دو لي و داظ دةم الطلاب واشر اد اقكاد مي كبرنامج مدريبي ُ نفذ ةلف مرا  . -
 تني لطلابتا. دةم موجه كلياظ الاقتصاد المنزلي ن و الاهتماو بالت ام  النفسي والمعرلي والم -
  مكل معميم الدل   اشر اد  لامت دامه م   لاب كلياظ ممافلة لي م صصاظ التربية والعلوو الاجتما ية. -
 سدداهم لددي ممه دد  الطددلاب لامددت داو أمددال   التقبدد  الددواةي والتف ددر اش جددابي  مددا  عددزب امددتجابتتم لت ددد اظ  -

 ال يام اقكاد مية والمستقبلية.
 مصطلحات البحث:

 إرشادي قائم على مهارات اليقظة العقلية:دليل 
مي لددى وفيقة ار اد ة مُنقمة متدا الف معزيز الوةي ال اور والانتثاه غ ر ال كبمنه  اجرا يًامعرله الثا  ة 

( لددي Mindfulness  مددل  ددلال دمددج امددتراميجياظ مسددتندم الددف اليققددة العقليددة   ددلاب كليددة الاقتصدداد المنزلددي
يده .  عم  هذا الدل   ةلف مطوير متداراظ الامدتثطان الدذهني والتنقديم الانفعدالي ةبدر موجمواقل ار اد ة ممنتجة

عزب مل للان رات الواةي م  مجاربه الف رية والانفعالية دون اجترار أو مجن   مما   كلية الاقتصاد المنزلي  لاب
 لعالية التد لاظ النفسية الموجتة ن و النمو الف صي والت ام  الذامي.

 (Self-Compassionاطف الذاتي )التع
 منزلددي الدد  كليددة الاقتصدداد النمددط مددل الارمثددات الددذامي اش جددابي  تجلددف لددي قدددرم  معرلده الثا  ددة اجرا يدداً بمندده

ي ةلف الامتجابة بلطل ومقب  مجاه معانامه وأ طا ه الف صية  مل  لال مبني موقل دا لي  تسم بالفتم اشنسان
لدذامي االمت  دز  بع ددًا ةدل النقدد الدذامي القامدي أو العزلدة النفسدية. ويُعدد التعدا ل الفام   والوةي ال اودر غ در 

يددة يليددة منقيميددة مت املددة مدددةم الصددمود الانفعددالي  ومُعددزب مددل مددوابن الفددرد النفسددي لددي مواجتددة الت ددد اظ ال يام
منزلددي  ددلال امددتجابامتم بالدرجددة التددي   صدد  ةل تددا  ددلاب كليددة الاقتصدداد الويقاس لددي الث ددى ال ددالي والذاميددة 

 مقياس التعا ل الذامي المست دو لي الث ى ال الي  اةداد الثا  ة(. مفرداظةلف 
 (Cognitive Diffusionالانفصال المعرفي )

ه أل ددار ةددل  كليددة الاقتصدداد المنزلددي  الدد لصدد  مليددة نفسددية معرفيددة متدددا الددف معرلدده الثا  ددة اجرا يدداً بمندده ة
و برامه العقليدة  ب  دى  دتمكل مدل رايتتدا كنتاجداظ ةقليدة  همل  لال معد   العلاقة ب نومعتقدامه غ ر المرغوبة  

داظ لتويته. ويُعد الانفصال المعرلي يلية م ورية لي التد لاظ الذهنية المعاحرم  ةابرم لا ك قا ق مُطلقة أو مُ د 
لنفسددية لددي التعامدد  مدد  اقل ددار مسددا ة مددل المرونددة ا للطالدد (    ددى  تدديا ACTم دد  العددلاا بددالقبول والالتددزاو  
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بالدرجدة التدي   صد  ةل تدا  دلاب ويقداس لدي الث دى ال دالي خهني السلبية دون ان رات معرلدي مُفدرت أو اجتدرار 
مقيدداس الانفصددال المعرلددي المسددت دو لددي الث ددى ال ددالي  مفددرداظكليددة الاقتصدداد المنزلددي  ددلال امددتجابامتم ةلددف 

  اةداد الثا  ة(.
 حدود البحث:

 وء مشكلة وأسئلة البحث تم وضع الحدود التالية:في ض
 .كلية الاقتصاد المنزلي جامعة المنوفية(  لاب 25مم مطب ق الث ى ةلف ة نة قصد ة قوامتا   حدود بشرية: -
 جامعة المنوفية. -كلية الاقتصاد المنزلي  حدود مكانية: -
 و(2024 /2023للعاو الجامعي   ال انيالفص  الدرامي  حدود زمنية: -
 الددل   اشر دداد  القددا م ةلددف متدداراظامددة المتا ددراظ التاليددة  اقتصددر الث ددى ال دالي ةلددف در  حدددود موضددوعية: -

 (.الانفصال المعرلي -التعا ل الذامي  -اليققة العقلية 
 متغيرات البحث:

 .الدل   اشر اد  القا م ةلف متاراظ اليققة العقليةالمتغير المستقل: -
 .الانفصال المعرلي -ل الذامي التعا  المتغيران التابعان: -

 الإطار النظري:
 (Mindfulness)اليقظة العقلية أولًا:

 ددة  مُعددد اليققددة العقليددة متددارم نفسددية معرفيددة هامددة م قددف باهتمدداو وامدد  لددي الث ددو  النفسددية والتربويددة ال د 
غامتا ب سدد  التوجتدداظ لدددورها الفاةدد  لددي معزيددز الصدد ة النفسددية والتنقدديم الانفعددالي. ةلددف الددرغم مددل منددوع حدديا

قدددة النقريددة والتطبيقيدددة  الا أن جميعتددا  تفدددق ةلدددف جددوهر الف دددرم المتم ددد  لددي موجيددده الانتثددداه والددوةي ال امددد  لل 
 .الراهنة بفك  غ ر قضا ي

 تعريف اليقظة العقلية
 :تعددت تعريفات اليقظة العقلية، ويمكن إيجاز أبرزها فيما يلي

نتدددا الدددوةي المتعمدددد  ال اودددر لدددي الل قدددة الراهندددة  وبطريقدددة غ دددر بم( Kabat-Zinn, 2017:12  ةرلتدددا 
عدزب  قضا ية    ى  وجه الفرد انتثاهه بفك  واعٍ الف مجاربه الدا لية وال ارجية دون احدار أ كداو مسدثقة  ممدا 

 .التقب  الذامي والتوابن النفسي
فددك  مركددز ومفتدوح الددف التجددارب القدددرم ةلدف موجيدده الانتثداه ب"بمنتددا ( Creswell, 2018: 3  وحددفتاكمدا  

 .  وهو معريف  ركز ةلف جان  الانتثاه المفتوح"ال سية والف رية لي الل قة ال الية م  قبولتا كما هي
الانتثاه الواةي والمتعمد لل قة ال الية  ب  ى  كون الفرد مددركًا لمدا "( بمنتا 25 :2018أ ضاً ةرلتا الفيؤ   

  ."حدار أ كاو مسثقة  ما  عزب مل قدرمه ةلف الت كم لي ردود ألعاله النفسية دور  وله ودا   نفسه مل دون ا
مجمددوع ةمليدداظ الددوةي المتعمددد "أن اليققددة العقليددة مم دد  ( Bishop et al., 2019: 45  ىلددي  دد ل رأ 

  "ل تداكدم ةوالانتثاه المفتوح  التي ممكدل الفدرد مدل مراكثدة أل داره  مفداةره  وأ اميسده بددون الانجدراا معتدا أو ال 
 مؤكد ل الدور الوقا ي لليققة.
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ةملية خهنية مقود الفرد الف ادراك كام  للتجربة ال اورم مد  مقبلتدا "( بمنتا 134 :2019ووحفتا ال س ني   
 ."بك  مفاح لتا دون م اولة ما  رها أو مقاومتتا

ل  لالتددا مدددري  الانتثدداه ةمليددة مممليددة  ددتم مدد"أن اليققددة العقليددة هددي لمكددد ( Guet al., 2020:210  أمددا 
 والددوةي للوحددول الددف  الددة مددل اشدراك الل قددي  اقمددر الددذ   سدداةد ةلددف مقل دد  التفاةدد  الانفعددالي مدد  الم  ددراظ

 ."ال ارجية والدا لية
هي متدارم الانتثداه والتو يدة الذاميدة التدي متددا الدف "ةلف أن اليققة ( Kenget al., 2021: 87  أ ضاً أكد 

 ."ظ والواق  مل  لال ملا قة اقل ار والمفاةر دون م اولة السيطرم أو التا  ر الفور  معزيز لتم الذا
( علدددى 102: 2023والزهراندددي )  (49: 2022العلدددي )و  (78: 2020الناصدددر ) تفدددق كدددلًا مدددناكمدددا  
ر قل ددااليققددة هددي  الددة مددل الترك ددز التدداو والددوةي بمددا   ددد  هنددا وا ن  والتددي ممكددل الفددرد مددل التعامدد  مدد  ا"أن

 ."والمفاةر بفك  متزن دون الاندلاع ن و ردود لع  غ ر م سوبة
ل اودر  بنااً ةلف هذه التعريفاظ   مكل امتنتاا أن اليققة العقلية مم    الة وةي مت املة متم دز بالانتثداه ا
قددددرم ةلدددف القبدددول غ دددر القضدددا ي  والتدددوابن الانفعدددالي  وهدددي متدددارم ودددرورية لمواجتدددة الضددداوت النفسدددية ومنميدددة ال
 .يالت يف  ومبرب أهم تتا لي التعليم العالي لتمف رها اش جابي ةلف الص ة النفسية وم س ل اقداا اقكاد م

 النماذج النظرية لليقظة العقلية
ا  دددتدظ اليققددددة العقليددددة اهتمامًدددا متزا دددددًا  مددددا أدى الددددف بلدددورم ةدددددد مددددل النمدددداخا النقريدددة التددددي مفسددددر يليامتدددد

ا فتدا وةلاقتتدوالسلوكية والمعرفية. ومُعد هدذه النمداخا ا دارًا مفسد ريًا لفتدم مكونداظ اليققدة ووظا  ومفاةلامتا النفسية
 :بالمتا راظ النفسية اق رى. وفيما  لي ةرض قبرب هذه النماخا

ه والتوجده غ در  قترح بُعدد ل ر يسد  ل همدا: منقديم الانتثدا( Bishop et al., 2004: )النموذج الثنائي البُعد. 1
قددة لتق يمددي ن ددو ال بددرم.  فدد ر هددذا النمددوخا الددف أن ممارمددة اليققددة متطلدد  مدددريثًا ةلددف الانتثدداه الددواةي لل ا

وقددد  ددك  هددذا (. Kotsouet al.,2019: 15  الراهنددة  مصدد وبًا بامجدداه منفددتا ومتقبدد  دون احدددار أ كدداو
 .MBCTو MBSRالنموخا اقماس للعد د مل برامج اليققة م  

  (Intention)مكونداظ ر يسدية هدي: النيدة فدلا  تدملل مدل ( Shapiro et al., 2006: )ثديالنمدوذج الثلا . 2
ي ويددرى النمددوخا أن هددذه المكوندداظ ال لافددة متفاةدد  بفددك  د ندداميك. (Attitude)  والتوجدده(Attention)الانتثدداه

تتدا بدرامج مدريبيدة مسدلتول د الوةي الديقأ. وقدد امدتعان  العد دد مدل الدرامداظ ال د  دة بتدذا النمدوخا لدي بنداا 
 (.270-260: 2019معزيز اليققة لدى  لثة الجامعاظ  م مد  م دم  

ل: امددتفاد الثددا  ون العددرب مددل مقيدداس اقبعدداد ال مسددة لليققددة العقليددة  الددذ   تضددم نمددوذج الأبعدداد الخمسددة:. 3
يُعدد هدذا النمدوخا مدل الملا قة  الوحل  التصرا بوةي  ةدو ال كم  وةدو التفاة  م  التجارب الدا لية. و 

 (.25-15 :2019أك ر النماخا امت دامًا لي السياق العربي   مبولية  
  عتمددد ةلددف مفتددوو الانفصددال المعرلددي:(ACT) مددن نظريددة القبددول والالتددزام -نمددوذج الانفصددال المعرفددي . 4

 Cognitive Defusion)ا  تدا أو ال كدم ةل تد  الذ   ف ر الدف قددرم الفدرد ةلدف مراكثدة أل داره دون الان درات ل
 .)1310-1300 :2024 بي  ةب  
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ذامي   فسددر دور اليققدة العقليددة كعامد  مسداةد ةلددف منقديم امددتراميجياظ الدتعلم الدد النمدوذج التنظيمددي لليقظدة:. 5
 .)170-160: 2021كتنقيم الوق   التق يم الذامي  و ل  المساةدم   اه ل والدغ د   

 ليددة لددف أفددر اليققددة العقليددة لددي معزيددز الصددمود اقكدداد مي والدالميددة الدا ركددز ة نمددوذج الصددمود والداف يددة:. 6
 .)810-800: 2023للتعلم  لا د وي رون  

 مكونات اليقظة العقلية
معمدد   مُعددد اليققددة العقليددة مفتومًددا مركثًددا  تددملل مددل ةدددد مددل المكوندداظ المعرفيددة والانفعاليددة والسددلوكية  التددي

درظ هدذه المك بالل قةالمتعمد بت ام  لت ويل  الة مل الوةي  ونداظ  الراهنة. وقد معدددظ النمداخا النقريدة التدي لس 
 .(FFMQ  )Baer et al., 2006  ومل أبربها نموخا اقبعاد ال مسة

 م دد  القدددرم ةلددف موجيدده الانتثدداه ارادً ددا ن ددو ال بددراظ (: Self-Regulated Attention) الانتبدداا الددواعي. 1
 ,.Kotsouet al   كمددا لددي(Bishop et al., 2004  ت   أو اجتددرار خهندديالل قيددة الجاريددة دون مفدد

 .( ارمثا ه باليققة والت ص   اقكاد مي18: 2019وقد أكدظ درامة  مبولية  (.2019:15
 تضددمل القدددرم ةلددف الانتثدداه للتجربددة ال سددية أو (: Observing & Describing) الملاحظددة والوصددف. 2

 ر البدرامج التعب ر ةنتا لفقيًا أو خهنيًا. وقدد امدت دمته ةددم درامداظ ةربيدة لقيداس مدمف الانفعالية أو الذهنية  فم
 (.609: 2023اشر اد ة  العدل  

 ف ر الف الان رات الواةي لي اقنفطة ال ومية  والابتعاد (: Acting with Awareness) التصرف بوعي. 3
 Jain  مرمثط ا جابيًا بالت كم التنف ذ  والانتثاه الانتقا يةل اقداا ا لي. وقد أظترظ الدراماظ أن هذا الثعد 

&Markan, 2022: 8 .)  أنده منثدم بدرجدة الانددماا اقكداد مي لددى الطالثداظ 319: 2019ووجدد النجدار )
 .الجاممياظ

 عكدس قددرم الفدرد ةلدف ملا قدة (: Non-judging of Inner Experience) عدم الحكدم علدى التجربدة. 4
( بارمفدداع 805: 2023لمفدداةر دون وحددفتا بال طددم أو الصددواب. وقددد ربطتدده درامددة لا ددد وي ددرون  اقل ددار وا

 .مستوياظ الصمود اقكاد مي والدالمية لدى  لاب الجامعة
 ف ر الف قدرم الفرد ةلف مراكثة (: Non-reactivity to Inner Experience) عدم التفاعل مع الخبرة. 5

 Tremblay et  ول لدددددي ردود لعددددد  ةا  يدددددة ملقا يدددددة. وقدددددد أفبتددددد الم  دددددراظ الدا ليدددددة دون الدددددد 
al., 2024:1283 ) أن اقلدراد الدذ ل  تمتعدون بمسدتوى ةدالٍ مدل هدذا الثعدد  قتدرون مروندة نفسدية أةلدف ةنددد

( أظتددر هددذا الثعددد ةلاقددة دالددة بددالت كم الانفعددالي ومقل دد  20: 2019مواجتددة الضدداط. ولددي درامددة  ددمبولية  
 .القلق

وهددو بعددد مضدداا  ددد ً ا   فدد ر الددف قدددرم الفددرد ةلددف ما  ددر (: Cognitive Flexibility)ونددة الذهنيددةالمر . 6
 (.318: 2023وجتة نقره أو ملوكه بنااً ةلف ما ر السياق   سل وي رون  

مفدد ر اقدبيدداظ ال د  ددة الددف أن اليققددة العقليددة لا مقتصددر ةلددف ةمليددة الانتثدداه ل سدد   بدد  مفددم  مكوندداظ 
 .ا   م  البنية المعرفية والانفعالية للفردمتعددم متد
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 العقلية أهمية اليقظة
 راظ أحدددث   اليققدددة العقليدددة أ دددد المفدددا يم النفسدددية والتربويدددة الثددداربم لدددي العقدددد ل اق  دددريل  لمدددا لتدددا مدددل مدددمف. 1

 ومدنتم لثدا   لاا جابية وامعة ةلف الص ة النفسية  واقداا المعرلي  والمرونة الانفعاليدة. وقدد أكدد العد دد مدل 
 Pascoe et al., 2017:160)    ةلدف نقدات متعدددم مدل اقهميدة    دى امفقدوا (72 :2024و أبدو بيدد  

 ةلددف أن اليققدددة العقليدددة مسددتم بفاةليدددة لدددي معزيددز التدددوابن النفسدددي والددوظيفي لددددى اقلدددراد  و احددة لدددي الب ئدددة
دم التدومر قة العقلية دورًا لعالًا لي الت  يدف مدل  داقكاد مية. التومر والقلق ومعزيز الص ة النفسية: ملع  اليق

 .والقلق ما مساةد الطلثة الجامع  ل لي م س ل الت يف النفسي ومقل   الاجترار السلبي
 Jain   ستم ال ضور الواةي لي معزيدز وظدا ل الانتثداه والتنقديم الدذامي تحسين الأداء الأكاديمي والانتباا:. 2

&Markan, 2022:8 .)ةدل ةلاقدة مدالثة دالدة ا صدا يًا بد ل مسدتوى 135 :2021رامدة  سدل  وكفدف  د )
 .اليققة العقلية والتسويف اقكاد مي لدى  لاب الجامعة

الميددة مسددتم اليققددة العقليددة لددي معزيددز الصددمود اقكدداد مي والد تعزيددز الصددمود الأكدداديمي والمرونددة النفسددية:. 3
أن اقلدراد ( Tremblay et al., 2024: 1285 درامدة (. كمدا ب ند 805 :2023الدا ليدة  لا دد وي درون  

 .خو  المستوياظ المرمفعة مل اليققة  قترون قدرم أكبر ةلف الت يف م  المواقل الضاغطة
 ةيققة العقليدُ عد التعا ل الذامي أ د اقبعاد المتمة المرمثطة بال تنمية التعاطف الذاتي والرفاهية الشخصية:. 4

 Clinical Psychology Review: 2018 .)  أن الطلثددة خو  317 :2019كمدا أكددظ درامدة النجدار )
 .اليققة المرمفعة  تمتعون بدرجة أةلف مل الاندماا اقكاد مي والروا الف صي

ف  ددر مسدداةد اليققددة العقليددة لددي ال ددد مددل الاجتددرار والت خفددا الاجتددرار الفكددري وتعزيددز الانفصددال المعرفددي:. 5
 .)74 :2024 السلبي المت رر  أبو بيد 

 يقظة العقليةالآثار النفسية لل
سدتوي ل مف ر اقدبياظ ال د  ة الف أن اليققة العقلية مم   مد لًا لعالًا لي م س ل جودم  يدام الفدرد ةلدف الم

وامددعة. ويمكددل  ارمثا يددةالنفسددي والمعرلددي  وقددد أفبتدد  لعال تتددا مددل  ددلال مطبيقدداظ متنوةددة ودرامدداظ مجريبيددة و 
 :اليققة العقلية لي الم اور ا مية صر أبرب يفار 

أن الطدلاب الدذ ل  (Galante, 2021: 241-243  ب  ند  درامدة خفا الضغوط النفسدية والقلدق والتدوتر:. 1
 Ritvoet  أظتروا مسدتوياظ أقد  مدل التدومر والضداوت النفسدية. كمدا أكددMBCT ضعوا لتدري  ةلف برنامج

al., 2021:6-8) لعاليددة برنددامج MBSR  ونددي لددي  فددق القلددق والاكتئدداب واقرق لدددى  ددلاب اشل تر
 .الجامعاظ

مداريل الدف أن م(Wimmeret al.,2020: 6-9  موحدل  درامدة تحسين الانتبداا والوادائف المعرفيدة العليدا:.2
ن  المرونة المعرفية والانتثاه المنقَّم لدى  لاب الجامعة  .الوةي الل قي والتنفس الواةي  س 

ابيًددا أظتددرظ ةدددم أب ددا  أن اقبعدداد الم تلفددة لليققددة مددرمثط ا ج سددية والصددحة العقليددة:تعزيددز الرفاهيددة النف. 3
 .(Tremblay et al.,2024: 1280-1285  بمستوياظ ةالية مل الرلا ية النفسية



 
 

- 1073 - 
  م2025 يوليو –(29مسلسل العدد ) –الثالثالعدد  –الحادى عشرالمجلد 

 مجلة دراسات وبحوث التربية النوعية

ا ( أن برنامجًدد827-800: 2023  ن أظتددرظ درامددة لا ددد وي ددرو  زيددادة الصددمود الأكدداديمي والداف يددة للددتعلم:. 4
طالثداظ مًا ةلف اليققة العقليدة أدى الدف منميدة دالدة لدي كد  مدل الصدمود اقكداد مي والدالميدة لددى الار ادً ا قا 
 .الجاممياظ

( الددف أن 450-375 :2022موحددل  درامددة الثصدد ر وةرلددان   تقليددل الاجتددرار الفكددري والإخفدداي المعرفددي:. 5
 .اليققة منبل ملثًا باش فاق المعرلي لدى  لاب الجامعة

 Clinical  مددرمثط اليققددة العقليددة ارمثاً ددا مثا ددرًا بالتعددا ل الددذامي التعدداطف الددذاتي وقبددول الددذات:تعزيددز . 6
Psychology Review, 2018.) 
 التدريبات القائمة على اليقظة العقلية

مُعددد اليققددة العقليددة مددل اقمددال   النفسددية المعاحددرم التددي أفبتدد  لاةل تتددا لددي معزيددز الصدد ة النفسددية  ومنميددة  
وةددة متدداراظ التنقدديم الانفعددالي  والضددثط المعرلددي الددذامي. ومقددوو التددد لاظ القا مددة ةلددف اليققددة العقليددة ةلددف مجم
دار مددل التمدداريل السددلوكية والانتثا يددة التددي مُمدداربس بانتقدداو  بتدددا معزيددز وةددي الفددرد بالل قددة ال اوددرم دون احدد

 أ كاو  م  القبول والتقب .
  (Kabat-Zinn, 2017: 34)   Kristeller&Wolever, 2017 ماظ السدابقةالدراالعد د مل وقد أ ارظ  

 Segal, Williams, & Teasdale, 2018: 92)   Segal et al., 2018)   Neff &Germer, 
2019  ) Carmody& Baer, 2020). 
 ، من أبرزها:MBCTو MBSRإلى مجموعة من التمارين الأساسية المتكررة في برامج ومنها 

 (:Mindful Breathingقبة التنفس ). مرا1
ُ عد مل التماريل التمميسية التدي مُنم دي الانتثداه للدذاظ ومقلد  مدل التفدت  الدذهني.  طلد  مدل المفدارك الترك دز  

 .ةلف مسار الفت ق والزل ر  وملا قة اقل ار دون التفاة  معتا
 (:Body Scan. فحص الجسد )2

أو الجلوس  ويتم فيه موجيه الانتثاه مدريجيًا قجزاا الجسدد  ممدا  سداةد وهو ممريل ُ ماربس بوومية الامتلقاا  
 .ةلف امتعادم الامصال الجسد  والتتد ة العصبية

 
 (:Walking Meditation. تأمل المشي الواعي )3

 ركددز ةلددف ادراك ال ركددة والم دديط أفندداا المفددي بددثطا  ممددا  سدداةد ةلددف م ويدد  النفددات ال ركددي الددف ل قددة  
 ممم .

 (:Sitting with Emotions. الجلوس مع المشاعر )4
ُ طل  مل المفارك مراكثة مفاةره السلبية  دون م اولة ما  رها أو مقاومتتا  مما  عزب مل القبول والانفصال  

 .المعرلي
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 (:One-Minute Breathing Space. دقيقة من اليقظة )5
 كإمددتراميجيةمددي ( ُ سددت دو  ددلال اقنفددطة ال وميددة التو  -التددنفس  -ممددريل قصدد ر مددل فددلا  مرا دد   الانتثدداه  

 منقيمية مريعة.
 (:Mindful Eating. تأمل الأكل الواعي )6

 تضددمل الانتثدداه ل امدد  مجربددة مندداول الطعدداوو م ددد  الطعددم والرا  ددة والملمددس  لتعزيددز الددت كم الددذامي ومعدددد    
 .السلوك الاذا ي

 تمارين مثل:( 27: 2024شهدة والبهنسي )دمجت دراسة  أيضاً 
التدددنفس الواةي الوقفددداظ الانتثا يدددة الل قيدددة ممم  الجلدددوس الصدددام  وأظترظ الدرامدددة ةلاقدددة قويدددة بددد ل هدددذه  

 .التدريثاظ وب ل منمية الضثط المعرلي الذامي والمرونة الانفعالية
الددددت كم (: اةتمددددد ةلددددف مدددددري  "الجلددددوس مدددد  الانفعددددالاظ السددددلبية" كددددمدام لتنميددددة 361: 2023  با دددددكمدددا أن  

 المعرلي والوةي الذامي لدى  لاب الجامعة.
 (Self-compassion)التعاطف الذاتيثانياً: 

ُ عددد التعددا ل الددذامي مددل المفددا يم النفسددية ال د  ددة التددي  ق دد  باهتمدداو وامدد  لددي مجددال الصدد ة النفسدددية 
فسدية. وم س ل جدودم ال يدام النوالتنمية الذامية    ى  رمثط بفك  وف ق بالقدرم ةلف الت يف م  الضاوت ال يامية 

ام  ويُعرا التعا ل الذامي بمنه القدرم ةلف التعام  م  الذاظ بلطل ور مة   صوحًا لي أوقاظ الفف  أو المعان
 .بدلًا مل النقد الذامي القامي أو ال كم السلبي ةلف النفس

 تعريف التعاطف الذاتي
 :فيما يليتعددت تعريفات التعاطف الذاتي، ويمكن إيجاز أبرزها 

القدددرم ةلددف قبددول الددذاظ بكدد  مددا ل تددا مددل ا جابيدداظ "التعددا ل الددذامي ةلددف أندده  Neff (45 :2017) ُ عددرَّا
 ".وملبياظ  والتعام  م  الذاظ بلطل ور مة لي مواجتة الصعوباظ أو الفف  بدلًا مل النقد الذامي القامي

الدوةي بالمعاندام الف صدية  "ي  تضمل أن التعا ل الذام Neff &Germer (2019 :92) كما أووا ك  مل
 ."والقبول غ ر القاوي لتذه المعانام  والتعام  م  الذاظ بلطل و نان كامتجابة لمفاةر اقلم والضعل

مزيجًا مل التعدا ل مد  الدذاظ والر مدة مجداه الدنفس    دى "اةتبراه  Evans &Allen (2018:1278)كما أن 
 ".ة مل  لال الوةي الذامي ومبني موقل ر يم مجاه الصعوباظ النفسية تمكل الفرد مل م  يف المعانام الذامي

طددل القدددرم ةلددف الارمثددات العددا في اش جددابي بالددذاظ  والتعامدد  معتددا بل"بمندده  (60: 221السدديد )عرّفتدده كددذلك 
 ".ور مة  م  مقب  اق طاا والنواقه كجزا مل التجربة اشنسانية

مفتدوو نفسددي  عبدر ةددل الددتفتم "الدف أن التعددا ل الدذامي هددو  (147 :2019عبددد الددرحمن )أيضداً أشددارت دراسددة 
 ".والر مة الذامية لي مواجتة الت د اظ  مما  ساةد ةلف معزيز الص ة النفسية ومقل   الضاو اظ ال يامية

 :Smith et al., 2023)(، Taylor et al., 2022: 85، )(34: 2022شددريف )مفددق كددلًا مددل او 
 الدة نفسدية متم د  لدي القددرم ةلدف مقدد م الددةم العدا في والر مدة للدنفس " بمنده الذاميالتعا ل  ةلف معريف(105

 ".أفناا التجارب الصمثة  مما  ساهم لي م س ل الص ة النفسية والمرونة النفسية
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نفس  ن هذه التعريفاظ المتعددم مُبرب أن التعا ل الذامي ليس مجرد  عور ا جابي مجاه الومف ر الثا  ة الف أ
 هو قدرم متطورم متضدمل الدوةي الدذامي  والقبدول  والتسداما  والتعامد  بلطدل مد  الدذاظ لدي المواقدل الصدمثة ب  

تدي مما  جعلده أدام متمدة لتعزيدز الصد ة النفسدية  والمروندة النفسدية  وم سد ل جدودم ال يدام   احدة لددى الفئداظ ال
 .مواجه واوً ا مت ررم م    لاب الجامعاظ

 اطف الذاتيالنماذج النظرية للتع
قددديم ُ عددد التعددا ل الددذامي مددل المفددا يم النفسددية التددي لاقدد  اهتمامًددا متزا دددًا لددي مجددال الصدد ة النفسددية والتن

 :الانفعالي. ومل أبرب النماخا النقرية التي مفسر التعا ل الذامي
 :مزدوجة ُ عتبر اقك ر ممف رًا  ويقترح فلافة أبعاد(: Neff, 2003) نموذج نيف الثلاثي الأبعاد. 1

 .اللطل م  الذاظ مقاب  القسوم ةلف الذاظ -
 .اشنسانية المفتركة مقاب  العزلة -
اليققددة العقليددة مقابدد  التتويدد  أو الانامدداس لددي اقلددم. معمدد  هددذه اقبعدداد بفددك  م دداملي لتفددك   بنيددة مرنددة مسدداةد  -

ة وقد أفبت  الدرامداظ العربيد( Neff & Knox, 2017:596  الفرد لي التعام  م  المعانام بطريقة ر يمة ومتزنة
 .)180-178 :2021حلا ية هذا النموخا  الجند  و نطاو   

جدود معدد لًا ةلدف نموخجتدا اقحدلي    دى اقتر دوا و  Neff et al (2019)قدد م  : النموذج الثنائي للعوامدل. 2
او ةديد (  باشودالة الدف ةامد  ةام  ا جابي  اللطل  اشنسانية  اليققة(  وةام  ملبي  القسدوم  العزلدة  التتو 

 (.Neff et al., 2019: 826-828   عكس مستوى التعا ل الذامي ال لي
ره(: Compassion-Focused Therapy - CFT) نمدوذج العدلاج المرتكدز علدى الشدفقة. 3  Paul دو 

Gilbertاندام النفسدية.   ويرك ز ةلف معزيز الداا الدا لي وقبول الذاظ   احدة لدي مواجتدة النقدد الدذامي والمع
أن هدددذا الندددوع مدددل العدددلاا مددداةد ةلدددف  فدددق القلدددق ( Matos et al.,2017:1703  وقددد أفبتددد  درامدددة

لعال تده ( Irons & Heriot-Maitland, 2021: 105-106 درامة  والاكتئاب والفعور بالعار. كما دةم 
 .لي اقومات التعليمية

 أن التعدا ل الدذامي (Pfattheicher et al., 2017) أوودا: التمييدز بدين التعداطف الدذاتي والعصدابية. 4
 تم ز بن ويًا ةل مماظ م   العصابية  ويستم بفك  مثا ر لي  فق المفاةر السلبية والقلدق دون أن  كدون 

 .(Pfattheicher et al., 2017: 165-167  مجرد ةياب للعصابية
ة  ة مركثدة متضدمل مكونداظ انفعاليدة  معرفيد تضا مل النماخا النقرية السابقة أن التعا ل الذامي بنية نفسي

عدد واجتما ية  ومعم  هذه المكوناظ مل  دلال ةامد  ةداو  سدتم لدي بنداا المروندة النفسدية ومنقديم الانفعدالاظ. ومُ 
 .لجامعاظاهذه النماخا ا ارًا نقريًا قويًا ُ مكل أن ُ بنف ةليه البرامج اشر اد ة والتعليمية التي مستتدا  لاب 

 لتعاطف الذاتيمكونات ا
 ,Kristin (Neff ُ عددد التعددا ل الددذامي مددل أبددرب مفددا يم ةلددم الددنفس اش جددابي المعاحددر  وقددد  ر دد 

ن مل فلافة أبعاد ر يسة(2003  :نموخجًا مفا يميًا  ت و 
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 عندي القددرم ةلدف : (Self-Judgment)مقابل القسوة على الدذات (Self-Kindness) اللطف مع الذات. 1
 & Neff  ر مة م  الذاظ لي مواقل المعانام أو الفف   بدلًا مل اللوو القامي والنقد الددا ليالتعام  بلطل و 

Knox, 2017: 598 .)  أن الطدلاب الدذ ل أظتدروا مسدتوى ةدالٍ مدل 172 :2023وقدد أكددظ ةبدد ال دق )
 .اللطل الذامي أظتروا ان فاوًا كب رًا لي اقةراض الاكتئابية

 فد ر الدف ادراك أن الففد  : (Isolation)مقابدل العزلدة (Common Humanity) الإنسدانية المشدتركة. 2
 ,.Neff et al  والمعانام أمران  بيميان  مر بتما جمي  الثفر  ما  عزب الانتماا ويقل  مل اش ساس بالعزلة

( أن الطدلاب الدذ ل  ددركون هدذا الثعدد 2021:181الجندد  و نطداو   درامدة كما أوود   (. 818 :2019
 .ون الف التعام  م  معانامتم بقدر مل الواقمية والانفتاح م ل

 تم دد  لددي وةددي الفدد ه (: Over-identification) مقابددل التمدداهي الزائددد (Mindfulness) اليقظددة. 3
 Matos et  بتجاربه السلبية دون ان ارها أو الانامداس المفدرت ل تدا  ممدا  ددةم القددرم ةلدف التنقديم الانفعدالي

al., 2017: 1704) .  أن بعدد اليققدة كدان اقك در ارمثاً دا بالتددلق 152 :2020مطدوع  درامدة وقدد ب  ند )
 .اقكاد مي

أن ( Neff et al.,2019:825  أكدظ م ل لاظ ةاملي ة  د  ة أجراها البنية الثنائية والكلية للتعاطف الذاتي:. 4
 .اشوالة الف ةام  ةاو  ام أبعاد التعا ل الذامي متوبع ةلف بُعد ل ةام  ل  ا جابي وملبي(  ب

( أن الطددلاب لددي الب ئددة العربيدددة 24 :2024أظتددرظ درامددة أ ددوب وي دددرون   المكونددات فددي البيئدددة العربيددة:. 5
 .لذاظ م لون شظتار مستوياظ أةلف لي أبعاد: اشنسانية المفتركة  واليققة  مقارنة بمبعاد م   القسوم ةلف ا

 أهمية التعاطف الذاتي
ماو بمتا ر التعا ل الذامي لي اقب ا  النفسية والتربوية ال د  ة  نقرًا لتمف ره الفع ال لدي م سد ل  تعزب الاهت 

ولقددددد  ددددددظ  الجامعددداظ الصددد ة النفسددددية واقداا اقكدددداد مي والتنقددديم الانفعددددالي  ولا مدددديما لدددي حددددفوا  ددددلاب 
-230 :2020 ال ربدي   ( 2020مجموةة مل الدراماظ ةناحر أمامية قهمية التعا ل الذامي منتا مطدوع  

 .(257-233 :2023ةبد ال ق   ( 2022الس د وبملااه   ( 2022الم ضار    2021و ال ربي  255
امي ارمثدات مدلبي دال ا صدا يًا بد ل التعدا ل الدذ لتنداكخفا الأعراض الاكتئابية وتحسين الصحة النفسية:. 1

 .واقةراض الاكتئابية
ب ددرم مدد  اقبعداد اش جابيددة للتعدا ل الددذامي مدرمثط بعلاقددة مدلبية ك انيجددابي:تقليدل القلددق وتحسددين الشددعور الإ. 2

 .القلق  وةلاقة ا جابية بالفعور اش جابي
راق مدل التثدا ل لدي الا تد %31ن التعا ل الذامي  فسر أك ر مل اخفا الاحتراي الأكاديمي وزيادة التدفق:. 3

 .اقكاد مي
عدا ل ارمثات ملبي قدو  بد ل حدعوباظ التنقديم الانفعدالي والت   ى  وجدعلاقته بصعوبات التنظيم الانفعالي:. 4

 .الذامي
م كاد مي وكفااالتعا ل الذامي  فسر التثا ناظ لي التدلق اق انتعزيز التدفق الأكاديمي وكفاءة التعلم الذاتي:. 5

 .الذاظ لي التعلم اشل تروني واقكاد مي
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 الذاتي:التعاطف  أثر البرامج النفسية والإرشادية في تنمية
 يدين، ومدنتشير الدراسات إلى أن التدخلات النفسدية والإرشدادية المنهجيدة تُعدزّز التعداطف الدذاتي لددى المسدتف

 :أبرز هذا البرامج
ي  تدددا الددف منميددة التعددا ل الددذام برنددامج إرشددادي قددائم علددى علددم الددنفس الإيجددابي ل:حددداث الجددانحين:. 1

 .(455-450 :2023 سنًا معنويًا لي مقياس التعا ل الذامي  الفتر   و فق الفعور بالوحمة  وأظتر م
معنويًدا  امدتتدا أمتداظ أ فدال التو دد  وأظتدر م سد نًا برنامج مبني على العدلاج بالتقبدل والالتدزام ل:مهدات:. 2

 (.551-456 :2023لي التعا ل الذامي ومقل لًا مل وظًا لي اشجتاد النفسي  مراد  
ا لدي مقل د  نُف دذ ل متداظ  وأظتدر مدمف رًا مم دزً  من الإجهاد النفسدي معتمدد علدى التعداطف الدذاتي:برنامج للحد . 3

 (.90-20 :2023  حالاالاض   مليمان و 
مضمن  درامة أجنبية مجربة (: Very App-Based Intervention) تطبيق ذكي للتعاطف الذاتي. 4

مف ر مان فاوًا معنويًا لي القلق والاكتئاب والتومر م   مد   ةبر مطب ق جوال لطلثة جامع  ل  ووجدظ النتا ج
 (.Current Psychology, 2024: 28204-28217  ا جابي مل و  ةلف القلق اقكاد مي

5. Effective MSC Program:أُجريدد  مجربددة ةفددوا ية مزدوجددة  ل:فددراد المصددابين بانخفدداض الخصددوبة
ل لعالية لي مقل   الاوطراباظ النفسية وبيدادم ا تمدا MSC   التعمية ةلف نساا  عان ل مل العقم  وأظتر مد

 (.BMC Psychiatry, 2024  ال يام
 Cognitive Defusion   الانفصال المعرفي ثالثاً:

 Acceptance and) ُ عد مفتوو الانفصال المعرفيمل المفا يم اقمامية لي مجال العلاا بالقبول والالتزاو
Commitment Therapy - ACT)   ى  ف ر الدف القددرم ةلدف لدع الارمثدات بد ل اقل دار السدلبية والمفداةر  

 والانفعدددالاظ  واةتثارهدددا أ ددددافًا ةقليدددة مؤقتدددة لا معب دددر بالضدددرورم ةدددل واقددد  موودددوةي  جددد  التصدددرا بندددااً ةليددده
 Hayes, Strosahl, & Wilson, 2017: 45.) 

 تعريف الانفصال المعرفي:
ل الفرد مل ملا قة أل اره السلبية والمؤلمة دون أن ُ عرا الانفصال المعرلي بمنه ة نامس  دملية ادراكية ممك 

 بل تددا أو  تفاةدد  معتددا بفددك  انفعددالي  ممددا  عددزب المرونددة النفسددية ويسدداةد لددي مقل دد  اوددطراباظ القلددق والاكتئددا
 Twohig& Crosby, 2018:120 .)وولقًدا لدد Luoma, Hayes, &Walser, 2019: 67  )لدإن الانفصدال 

ن المعرلددي ُ عددد مقنيددة ةلاجيددة متدددا الددف ممكدد ل الفددرد مددل رايددة اقل ددار كقددواهر خهنيددة ةددابرم  مكددل مراقبتتددا دو 
 .التماهي معتا  وهو أماس أمامي لي العلاا بالقبول والالتزاو

القدددرم ةلددف م   ددد مددمف ر اقل ددار "( الانفصددال المعرلددي بمندده 134: 2020ةددر ا ةبددد الله   نفددس السددياق ولددي
فدك  أك در سلبية والابتعاد ةل الارمثات المفرت بتا  مما  ساةد الفرد ةلف منقيم امتجابامه العا  يدة والسدلوكية بال

ةمليددة ادراكيددة مسددما "( الددذ  أ ددار الددف أن الانفصددال المعرلددي هددو 98: 2021وهددو مددا أكددده الزغبددي   ".لاةليددة
 ". ارجي دون احدار أ كاو أو مق يمبتا  ر ةلاقة الفرد م  أل اره مل  لال ملا قتتا مل منقور 
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 سددداةد اقلدددراد ةلدددف التعامددد  مددد  "( الدددف أن الانفصدددال المعرلدددي 210: 2022كمدددا أ دددار م مدددد وي دددرون  
ومدل  ".اقل ار السلبية بفدك  أك در موودو ية  ويُسدتم لدي مقل د  مسدتوياظ القلدق وم سد ل الصد ة النفسدية العامدة

فعاليدة ل المعرلدي ةنصدرًا جوهريًدا لدي معزيدز الصد ة النفسدية والمروندة الانهذا المنطلق  ُ عد مطوير متارم الانفصا
 .لدى  لاب الجامعة  و احة لي ووا الضاوت اقكاد مية والنفسية التي مواجتتم

عدالي وبذلع   تضا أن الانفصال المعرلي  م   قدرم خهنية وإمتراميجية معرفية متدا الف مقل   التفاة  الانف
و ية  ولتا مجال أوم  للفرد للتصرا ب ريدة ووةدي بددلًا مدل الانامداس لدي أنمدات مف  در ودارم أم  اقل ار السلب

مروندة مقلقة. وهذا  برب أهم ته لي التد لاظ النفسية واشر داد ة ال د  دة التدي متددا الدف دةدم الصد ة النفسدية وال
 .النفسية

 النماذج النظرية للانفصال المعرفي
 عتبدر الانفصددال المعرلددي (: Psychological Flexibility Model-ACT) نمدوذج المرونددة النفسددية. 1

هذا النمددوخا  ؤكددد ةلددف جعدد  .ةنصددرًا م وريًددا وددمل العمليدداظ السدد  التددي مسدداهم لددي معزيددز المرونددة النفسددية
(. Hayes et al., 2012: 8  الفرد  واك  الل قة ال اورم ويتصرا ولق كيمه  بدلًا مل التدورت لدي أل داره

  ل أن الانفصدددددال المعرلدددددي كدددددان أ دددددد المعالجددددداظ الومددددديطة التدددددي مددددداهم  لدددددي م  ددددديق اقةدددددراضوقدددددد مبددددد
 Østergaardet al., 2020: 9-10.) 
ط   منتج اقل دار مدل التدرابRFTولقًا لنقرية(: Relational Frame Theory - RFT) النظرية الإطارية. 2

دو التدورت المعرلدي. الانفصدال المعرلدي  عمد  ةلدف ةدالمعرلي ب ل الرموب دا   اللادة  والتدي مدؤد  غالثًدا الدف 
 (.Hayes et al., 2012: 5  مماهي الفرد م  اقل ار  مما   د  مل قدرمتا ةلف التمف ر ةلف السلوك

د أربد  يليداظ ل ي يدة  ددو  الانفصدا: التحليل متعدد المسارات. 3 دلًا   دد  و هدذا الت ل د  ا دارًا مفص  ل المعرلدي  قد 
الترك دز و   اةادم حياغة العلاقة م  الف ر  بيدادم المسدالة السدياكية  "مجرد أل ار"سمية اقل ار كدبما لي خلع: م

 (.Assazet al., 2022: 2-4  ةلف السلوك القيمي بدلًا مل الم توى الذهني
نفصدال ليدة الدف أن الام ل  -أ دارظ الدرامدة الم تدا: حليلية لدور الانفصال في منع الانتكاست-النظرية الميتا. 4

دالًا لدي بيدادم المروندة النفسدية و فدق أةدراض الاكت -الف جان  القبول والقيم  -المعرلي  ئداب كدان مسداهمًا لع 
 (.Østergaardet al., 2020: 11-12   ترًا 12 لال المتابعة لمدم 

 أهمية الانفصال المعرفي
نًا أماميًّا لي النماخا العلاجية م   ما   ويعد  متارم نفسية مسدMBCTو ACT  فك   الانفصال المعرلي مكو 

بالفصدد  بدد ل اقل ددار ومفدداةرها  وهددو أمددر  ددرمثط بمرونددة نفسددية م سددنة وقدددرم ألضدد  ةلددف التعامدد  مدد  ودداوت 
 .ال يام

 أظتددرظ درامددةل  ددمل  ممارمددي التممدد  أن الانفصددال المعرلددي كددان مرمثطًددا تنظدديم الألددم الجسدددي والعدداطفي:. 1
 (.Brawn et al., 2021: 5-6  اةر السلبية المرمثطة بهبان فاض لي  دم اقلم والمف
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أ دارظ ب دو  م دانيدة الدف لعاليدة الانفصدال المعرلدي ومقنيداظ التصدوير  تقليل الرغبات والتحكّم بالانددفاعات:. 2
-Kavanagh & Andrade, 2018: 66  الدذهني لدي  فدق الرةثداظ  م د  الرةثدة لدي منداول اق عمدة

68.) 
أظتدرظ درامداظ مجريبيدة أن ارمفداع مسدتوياظ الانفصدال المعرلدي  التعداطفي والسدلوا التكيفدي:زيادة التكيّدف . 3

 ,.Masuda et al  منثدم بزيدادم امدت داو امدتراميجياظ مواجتدة لعالدة ومقل د  الانسد اب أمداو وداوت ال يدام
2016: 438-442.) 

لددي  فدددق اقةددراض النفسدددية م ددد  أظتددر مدددمف ر الانفصددال المعرلدددي  دعددم الصدددحة العقليدددة وتعزيدددز اليقظدددة:. 4
 (.Bögeet al., 2022  الاكتئاب والذةر  ومعزيز متاراظ اليققة ومرونة الانتثاه

ددل الفددرد مددل  الانفصددال المعرفددي كأسدداس للمرونددة النفسددية:. 5 بن ددي مُ عددد الانفصددال المعرلددي المتددارم التددي مُمك 
 (.Østergaardet al., 2020: 11-12  امتراميجياظ قبول وام ثاع كيم دون مق  د باقل ار السلبية

 مكونات الانفصال المعرفي
لفددرد   ويُقصددد بدده قدددرم ا(ACT  ُ عددد الانفصددال المعرلددي أ ددد العمليدداظ الجوهريددة لددي العددلاا بددالقبول والالتددزاو

 لا مملددي ةليدده مددلوكه أو "أ دددافًا خهنيددة"ةلددف  لددق مسددالة نفسددية ب ندده وبدد ل أل دداره  ب  ددى مُصددثا هددذه اقل ددار 
 .ةا فته بفك  ملقا ي. وقد ُ ورظ مجموةة مل المكوناظ التي مُستم لي منمية هذه المتارم النفسية الدكيقة

 رم ز هذا المكون ةلف مددري  الفدرد ةلدف التعامد  مد  أل داره ةلدف أنتدا مجدرد  مراقبة الأفكار كأحداث ذهنية:. 1
 :Kavanagh & Andrade, 2018  تدالا معندي بالضدرورم أنتدا حد ي ة أو  جد  امثاة "م  دراظ دا ليدة"

68.) 
معتمد هذه ا لية ةلف امت داو التعب دراظ اللاويدة بطريقدة مقلد  مدل  استخدام اللغة في خلق المسافة النفسية:. 2

 Cojocaruet"  أندا لا د "بددلًا مدل  "أندا ألا دأ أنندي أل در لدي أنندي لا د "التورت المعرلي  كمن  قول الفرد: 
al., 2024: 6.) 

رايتتا كا دوو "أو  "م    الف رم ةلف ورقة مطفو لي نتر"مُعد مقنياظ م    قنيات التصوير الذهني للانفصال:ت. 3
 Kavanagh  مل ب ل أبرب امتراميجياظ التصوير الذهني التي مقل  مل الالتصاق باقل دار "ممر لي السماا

& Andrade, 2018: 70.) 
الفرد مد   ذا المكون الف التمرن ةلف ما  ر الطريقة التي  تفاة  بتا ف ر ه إعادة صياغة العلاقة مع الفكرة:. 4

 أل ددداره  مدددل  دددلال مجدددارب ةقليدددة م ددد  اةدددادم مسدددمية الف دددرم  أو م رارهدددا بفدددك  مدددا ر ل سدددر قومتدددا التلقا يدددة
 Assazet al., 2022: 3.) 
لف مل ل  متل ون مستوى أةأ ارظ دراماظ متعددم الف أن مب  تأثير الانفصال المعرفي على السلوا التكيفي:. 5

الانفصدددال المعرلدددي  م لدددون الدددف امدددت داو امدددتراميجياظ مواجتدددة مثا دددرم أك دددر  ويبتعددددون ةدددل أنمدددات التجنددد  
 (.Masuda etal., 2016: 442  السلبي  ما  عزب مرونتتم النفسية لي المواقل الصمثة
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 العلاقة بين الانفصال المعرفي وبعا المفاهيم النفسية الأخرى 
ولتده   وقدد منا(ACT  مدل العمليداظ النفسدية المركزيدة ودمل العدلاا بالتقبد  والالتدزاو "الانفصال المعرلي"د ُ ع

لتعددا ل العد ددد مددل الدرامدداظ باةتثدداره متا ددرًا نفسدديًا مرمثطًددا بمجموةددة مددل العمليدداظ المعرفيددة والانفعاليددة  م دد  ا
 .النفسية  والاجترار  والصدماظ الطفولية الذامي  واليققة العقلية  والتنقيم الانفعالي  والمرونة

 ل بددمفدد ر نتددا ج درامددة  د  ددة الددف وجددود ةلاقددة ةكسددية  العلاقددة بددين الانفصددال المعرفددي والتعدداطف الددذاتي:. 1
 كمددددا وجدددددظ(.53: 2024   الفدددد اظ وي ددددرون  الانفصددددال المعرلددددي والتعددددا ل الددددذامي لدددددى مروددددف الفصدددداو

 Lavender, 2021:2 ) الجامع  ل ةلف متاراظ الانفصال المعرلي أدى الف م سل كب ر أن مدري  الطلاب
 .لي مستوياظ التعا ل الذامي

 :Trott, et al.,2020  أوودد   العلاقدة بدين الانفصدال المعرفدي والمرونددة النفسدية واليقظدة العقليدة:. 2
ليدة. ومتفدق هدذه النتدا ج أن هناك ةلاقة قوية ب ل الانفصال المعرلي وك ٍ  مل المرونة النفسدية واليققدة العق(18

  والتي أ ارظ الف أن الانفصال المعرلي ُ عد متا رًا (28: 2024وي رون   الف اظم  ما موحل  اليه درامة
 .وميطًا  فسر العلاقة ب ل اليققة العقلية والتعا ل الذامي

 ,Büyüköksüz&Tekin  أوود   درامدة العلاقة بين الانفصال المعرفي والاجترار والصددمات الطفوليدة:. 3
 .العلاقة ب ل الصدماظ الطفولية والانفصال المعرليmediatesأن الاجترار( 49 :2023

مر لددة ( أن  دلاب ال356 :2024 ليفدة   ب  ند  درامدة العلاقدة بدين الانفصدال المعرفدي والتنظديم الانفعدالي:. 4
 .لامتمال انوية خو  الانفصال المعرلي المرمف  لد تم قدرم أكبر ةلف منقيم انفعا

 خطوات البحث وإجراءاته:
 منهج البحث: -1

ويسددت دو لت ل دد  الدرامدداظ والث ددو  السددابقة شةددداد اش ددار النقددر  ووحددل وم ل دد  النتددا ج  المددنهج الوصددفي:
  دى   يةالتتثم-الثعد ة  -والمنتج التجريبي خو المجموةة الوا دم القا م ةلف مصميم المعالجة القبلية   ومناقفتتا
بيدة فدم ا ضداع المجموةدة التجري  أدواظ ةلدف المجموةدة التجريبيدة قبد  اجدراا البرندامج  القيداس القبلدي( مم مطب دق

ة فم أة ددد مطب ددق الث ددى ةلددف المجموةدد للمتا ددر المسددتق   الدددل   اشر دداد  القددا م ةلددف متدداراظ اليققددة العقليددة(
وةددة بعدد  دتريل مددل موقدل البرندامج ةلدف المجمكمدا مددم مطبيقتدا   التجريبيدة بعدد انتتداا البرنددامج  القيداس الثعدد (

 ومم  المقارنة ب ل نتا ج القياماظ السابقة.  التجريبية  القياس التتثعي(
 عينة البحث: -2
(  الددد  و الثدددة مدددل 160 للت قدددق مدددل المؤ دددراظ السددديكومترية قدواظ الث دددى(: م ونددد  مدددل  عيندددة التقندددين  -

 منة. 21الف  18مراو   أةمارهم مل  ية المنوف لاب كلية الاقتصاد المنزلي جامعة 
ة مدل  دلاب كليدة الاقتصداد المنزلدي جامعدة المنوفيد (25ةمد ده مكوندة مدل   م ون  مل ة ندةالعينة التجريبية: -

 جلسدداظ الدددل  وممددل أبددد ل الرةثددة لددي انتقدداو  المعرلددي ممددل  تسددمون بان فدداض التعددا ل الددذامي والانفصددال 
 اشر اد .
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 بحث:أدوات المواد و  -3
 تمثلت مواد وأدوات البحث في:

 أدوات القياس: -أ
 مقياس التعا ل الذامي  اةداد الثا  ة(. -
 مقياس الانفصال المعرلي  اةداد الثا  ة(. -
 مواد المعالجة التجريبية: -ب
  اةداد الثا  ة(لف متاراظ اليققة العقلية الدل   اشر اد  القا م ة -
ق مدددددل ال صدددددا ه السددددديكومترية لتدددددا  فدددددم مطب دددددق ومدددددوا  دددددتم ةدددددرض  طدددددواظ المقدددددا يس ووحدددددفتا والت قددددد -

 .الدل لاشر اد 
 أولًا: مقياس التعاطف الذاتي )إعداد الباحثة(

 خطوات إعداد مقياس التعاطف الذاتي:
س نة بمقاييوالاستعا البحث،تم إعداد مقياس بما يتلاءم مع الإطار النظري والمفهوم الإجرائي الذي انطلق منه 

 الذاتي وتم بناؤا وفقاً للخطوات التالية:سابقة تناولت التعاطف 
م د ددد التدددا مددل المقيدداس   ددى  تدددا المقيدداس الددف التعددرا ةلددف التعددا ل الددذامي لدددى  المرحلددة الأولددى: -1

  لاب كلية الاقتصاد المنزلي جامعة المنوفية.
كليددة الاقتصدداد  الامددتقراا النقددر  والدرامدداظ السددابقة لددي مجددال التعددا ل الددذامي لدددى  ددلاب المرحلددة الثانيددة: -2

المنزلددي بجامعددة المنوفيددة ومددم الا ددلاع ةلددف بعددق المقددا يس ال احددة بالتعددا ل الددذامي للامددتفادم منتددا لددي 
 Figley, 1995   )Helfer, 2009   )Reniersetم د دد أبعداد المقيداس ال دالي و ثارامده ومنتدا مقيداس  

al., 2011  2023  ونوال  سل  (2021(  الفقي  2019(  القرني  2016(  ةلي مومف.) 
ليدددة مددم اةدددداد  ثدداراظ المقيددداس المبددد ي ولقددداً للتعريددف اشجرا دددي للتعددا ل الدددذامي لطددلاب ك المرحلددة الثالثدددة: -3

اراظ وبعد امماو الصياغة اقولف لمثد  (  ثارم43الاقتصاد المنزلي بجامعة المنوفية وقد ا تم  المقياس ةلف  
بلددع ةددددهم   الم كمدد ل لددي مجددال ةلددم الددنفس والصدد ة النفسدديةالمقيدداس مددم ةرودده ةلددف مجموةددة مددل السددادم 

وكددذلع للتمكددد مددل   لل كددم ةلددف مدددى حددلا ية ومنامددثة المثدداراظ لددي كيدداس اقبعدداد التددي مم لتددا  ( م كددم12 
ومدم  سداب نسدثة الامفداق   ةدو وجود  ثاراظ غامضة أو  ثاراظ م م  أك ر مل معنف وإوالة أ  مقتر داظ

ومراو دد  نسددثة امفدداق الم كمدد ل ةلددف المثدداراظ مددا بدد ل      ثددارم مددل  ثدداراظ المقيدداسلدددى الم كمدد ل ةلددف كدد
ولي ودوا يراا السدادم الم كمد ل مدم  دذا المثداراظ التدي مقد  نسدثة الامفداق ل تدا ةدل   (%100(الف  90% 
ضددمان وقددد منوةدد  المثدداراظ لتم ددذ الامجدداه اش جددابي والسددلبي ل  (  ثددارم40( لمحددثا ةدددد المثدداراظ و 90% 

ودوع التزاو الع نة بالتف  ر أفناا اشجابة ةلف الامتبيان وقد روةدي لدي حدياغة المثداراظ أن م دون مرمثطدة بمو 
 الث ى وم ددم وواو ة وموبةة ةلف  مسة أبعاد ر يسية هي:

ة :  فد ر الدف قددرم  الد  كليدة الاقتصداد المنزلدي ةلدف التعامد  مد  خامده برلدق ور مدالبعد الأول اللطف مع الدذات
لدي ل قدداظ الففدد  أو اقلددم  مددل  دلال  طدداب دا لددي داةددم   فددل مددل  ددم النقددد الددذامي  ويعددزب التقبدد  الناوددج 
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( مفدرداظ وال دد اققصدف لددرجاظ هدذا 8ويت ون هذا الثعدد مدل   للقصور اشنساني باةتثاره جزاًا مل النمو والتعل م
 ( درجة.40الثعد هو  

ة  ب  ى الواةي وغ ر المت  ز لطال  كلية الاقتصاد المنزلي لل قة الراهن : هو ال ضورالبعد الثاني الوعي التام
ذاظ  تمكل الفرد مل ملا قة مفاةره وأل اره المرمثطة بالمعانام دون اجترار أو مترب  ممدا  عدزب التعدا ل مد  الد

رداظ وال دد ( مفد8ويت ون هدذا الثعدد مدل   مل  دلال الاةتدراا الصدادق بدالمواقل الصدمثة دون مضد يم أو ان دار
 ( درجة.40اققصف لدرجاظ هذا الثعد هو  
قصد ر ليسد  : مم د  ادراك  الد  كليدة الاقتصداد المنزلدي بدمن اقلدم والمعاندام والتالبعد الثالث الإنسدانية المشدتركة

مجدارب لرد ددة منعزلددة  بد  هددي مددماظ انسدانية ةامددة مجمدد  الثفددر  ممدا  سددتم لددي م  يدف الفددعور بالعزلددة ويعددزب 
( 8ويت ون هددذا الثعددد مددل   مدد  الددذاظ مددل  ددلال اةددادم ربددط التجربددة الذاميددة بالتجربددة اشنسددانية اقومدد  التعددا ل

 ( درجة.40مفرداظ وال د اققصف لدرجاظ هذا الثعد هو  
امدتجابة  مفد ر الدف قددرم  الد  كليدة الاقتصداد المنزلدي ةلدف مفع د  أنمدات البعد الرابع الاستجابة الداعمدة للدذات:

 لي  لوكية ا جابية لدي مواجتدة اقلدم أو اش فداق  مدل  دلال ا تدواا الدذاظ  ومقدد م التفدجي  والددةم الددانفسية وم
د ( مفددرداظ وال دد8ويت ون هددذا الثعددد مددل   وام دداخ قددراراظ مبنيددة ةلددف رةا ددة الددذاظ بدددلًا مددل العقدداب أو اشهمددال

 ( درجة.40اققصف لدرجاظ هذا الثعد هو  
وانبتدا  عندي اةتدراا  الد  كليدة الاقتصداد المنزلدي ال امد  بالدذاظ بج المشروط للذات: البعد الخامس القبول غير

رغددم  اش جابيدة والسدلبية دون  دروت أو مق يمدداظ قامدية  ب  دى ُ نقددر الدف الدذاظ باةتثارهدا جددد رم بدالا تراو وال د 
( 8ويت ون هددذا الثعددد مددل  و المسددتدااق طدداا والنقددا ه  ممددا  فددك   جددوهرًا أمامدديًا لددي ممارمددة التعددا ل الددذامي 

 ( درجة.40مفرداظ وال د اققصف لدرجاظ هذا الثعد هو  
 حساب صدي وثبات المقياس: -4
 سددداب الامسددداق الددددا لي لمقيددداس مدددا وراا الانفعدددال  مدددم :Internal Consistencyالاتسددداي الدددداخلي  (أ)

فدردم بدرجدة الثُعدد الدذ  بامت داو معام  ارمثدات ب رمدون وخلدع ةدل  ريدق  سداب معامد  ارمثدات درجدة كد  م
 خلع.منتمي اليه  وبالدرجة ال لية والجدول التالي  ووا 

 صدي الاتساي الداخلي لمفردات مقياس التعاطف الذاتي :(1دول )ج

القبول غير المشروط   الاستجابة الداعمة  الإنسانية المشتركة  الوعي التام  اللطف مع الذات 
 للذات

 م
معامل 
الارتباط 

 البُعدبدرجة 

معامل 
الارتباط 
بالدرجة 
 الكلية

 م
معامل 
الارتباط 
 بدرجة البُعد

معامل 
الارتباط 
بالدرجة 
 الكلية

 م
معامل 
الارتباط 
 بدرجة البُعد

معامل 
الارتباط 
بالدرجة 
 الكلية

 م
معامل 
الارتباط 
 بدرجة البُعد

معامل 
الارتباط 
بالدرجة 
 الكلية

 م
معامل 
الارتباط 
 بدرجة البُعد

معامل 
رتباط الا 

بالدرجة 
 الكلية

1 0.705** 0.759** 1 0.804** 0.718** 1 0.766** 0.648** 1 0.771** 0.773** 1 0.723** 0.714** 
2 0.459** 0.535** 2 0.628** 0.637** 2 0.703** 0.603** 2 0.712** 0.712** 2 0.682** 0.684** 
3 0.722** 0.698** 3 0.718** 0.672** 3 0.747** 0.572** 3 0.601** 0.755** 3 0.778** 0.709** 
4 0.629** 0.801** 4 0.826** 0.865** 4 0.672** 0.493** 4 0.686** 0.761** 4 0.747** 0.742** 
5 0.654** 0.831** 5 0.687** 0.808** 5 0.627** 0.786** 5 0.688** 0.786** 5 0.584** 0.810** 
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6 0.672** 0.584** 6 0.764** 0.769** 6 0.784** 0.878** 6 0.709** 0.708** 6 0.614** 0.617** 
7 0.717** 0.772** 7 0.826** 0.802** 7 0.782** 0.886** 7 0.688** 0.617** 7 0.678** 0.833** 
8 0.727** 0.712** 8 0.813** 0.671** 8 0.686** 0.661** 8 0.808** 0.703** 8 0.769** 0.747** 

 0.05 مستوى * دال عند             0.01** إحصائياً عند مستوى 
خاظ دلالددة  ة( أن مفددرداظ مقيدداس التعددا ل الددذامي لتددا ةلاقددة ارمثا يدد1 تضددا مددل نتددا ج الجدددول السددابق  

ة مددل . ممددا عنف أن المقيدداس  تمتدد  بدرجددة ةاليددللمقيدداس ال تددا وبالدرجددة ال ليددة التددي منتمدديبدرجددة الثُعددد  ا صددا ية
  كياس التعا ل الذامي. كما مم  ساب معام  ارمثات درجة كد لي عنف أن المفرداظ مفترك  الدا ليالذ مساق الا

 : ووا خلع الدرجة ال لية والجدول التاليبُعد ب
 علاقة الأبعاد بالدرجة الكلية لمقياسالتعاطف الذاتي :(2دول )ج

 الإنسانية الوعي التام اللطف مع الذات الأبعاد
 المشتركة

غير القبول  الاستجابة الداعمة
 المشروط للذات

 **801.0 **803.0 **790.0 **779.0 **784.0 الارتباط بالمقياس
 0.01عند مستوى  إحصائياً **دالة 

بدد ل درجدداظ كدد  بعددد والدرجددة ال ليددة للمقيدداس دالددة ةنددد  الارمثدداتويتضددا مددل الجدددول السددابق أن معدداملاظ 
 لمقياس بوجه ةاو  تمت  بدرجة ةالية مل الامساق.( مما  دل ةلف أن ا0.01مستوى  

 قام  الثا  تان بقياس حدق المقياس كالتالي: :Validity)ب( الصدي
  دى مدم ةدرض المقيداس  دلال لتدرم اةدداده ةلدف مجموةدة مدل السدادم الم كمد ل لدي مجدال  صدي المحكمين: -

 ةلف النفس والص ة النفسية كما مبق ةروه.
  دى مدم ا تثدار الت ل د  : Confirmatory factor Analysis (CFA)توكيدديصددي التحليدل العداملي ال -

العدداملي التوك ددد  لا تثددار مدددى مطابقددة نمددوخا ا ددتق مددل نقريددة مددا لمجموةددة مددل البياندداظ  وبندداا ةليدده مددم 
( ةدددل  ريدددق ا تثدددار نمدددوخا 27اشحددددار   ((Amosامدددت داو الت ل ددد  العددداملي التوك دددد  بامدددت داو برندددامج 

منددتقم  ددول ةامدد   المفدداهدم لمقيدداس التعددا ل الددذاميل ددامل العدداو   ددى التددرض أن جميدد  العوامدد  العامدد  ا
 ةام  كامل وا د ويب ل خلع الفك  التالي: ةلفكامل وا د وأمفرظ النتا ج ةل مفث  ةوام  المقياس 

 
 التعاطف الذاتينموذج التحليل العاملي التوكيدي لمقياس  :(1شكل )

 :ي مؤ راظ  سل المطابقة للنموخاالتال ويووا الجدول
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 مؤشرات حسن المطابقة وقيمة المؤشر والمدي المثالي لكل مؤشر :(3جدول )

 مؤشرات حسن المطابقة
قيمة 
 المؤشر

المدي المثالي 
 للمؤشر

 إلىقيمة المؤشر التي تشير 
 أفضل مطابقة

 0 م ون غ ر دالة 9.276 (2kمربع كاي )
 1 اليمل حفر  5 اليحفر  0.927 (df/ 2kنسبة مربع كاي / درجة الحرية )

 1 1 اليحفر  0.977 (GFIمؤشر حسن المطابقة )
 1 1 اليحفر  0.931 (AGFIمؤشر حسن المطابقة المصحح )

 1 1 اليحفر  0.989 (NFIمؤشر المطابقة الم يارية )
 1 1 اليحفر  0.995 (CFIمؤشر المطابقة المقارن )
 1 1 اليحفر  0.977 (RFIمؤشر المطابقة النسبي )

 1 1 اليحفر  0.494 (PNFIالمطابقة الم يارية ) إليمؤشر الافتقار 
 0 1 اليحفر  0.073 (RMSEAجذر متوسط مربع خطأ الاقتراب )

 (371 -370: 2008)حسن،  إلى** تم الرجوع في تحديد المدي المثالي لكل مؤشر وقيم أفضل مطابقة 
ا  النتا ج ج دم   ى كيمة مرب  ك ل ان  الذاميالتعا ل لبياناظ مقياس وبالنسثة لمؤ راظ مطابقة النموخا 

( وبلدع الجدذر التربيعدي لمتومدط 0.927وبلاد  نسدثة  مربد  كدا / درجداظ ال ريدة(   0.05 مستوى غ ر دالة ةند 
ممت  نموخا الت ل   العاملي التوك دد  بدرجدة ج ددم مدل  ةلف( وجميعتا مدل RMSEA ) 0.073 طم الاقتراب  

 . وبذلع  كون المقياس  تمت  بدرجة كب رم مل الصدق وحادق لما وو التعا ل الذاميالمطابقة لبياناظ مقياس 
 لقيامه.

 قام  الثا  تان ب ساب فثاظ المقياس كالتالي: :Reliabilityالثبات  (ج)
سداب مدم  سداب ال ثداظ بطريقدة ألفدا كرونثدا     دى مدم  : Cronbach alphaالثبات بطريقة ألفدا كرونبدا  -

فدا ال ثاظ قبعاد المقياس الفر ية و ساب فثاظ المقياس كك و ويووا الجدول التالي فثداظ المقيداس بطريقدة أل
 كرونثا .

 معامل ألفا كرونبا  لأبعاد المقياس وللمقياس ككل :(4جدول )
 معام:لفاكرونبا  البعد

 0.861 اللطف مع الذات
 0.874 الوعي التام
 0.872 المشتركة الإنسانية

 0.861 الاستجابة الداعمة
 0.846 القبول غير المشروط للذات
 0.878= ألفا كرونبا  للمقياس ككل 

 وهي كيمة مرمفعة معني أن المقياس  تمت  بدرجة ةالية مل ال ثاظ. 0.878وبلع معام  ال ثاظ للمقياس 
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 ثدداظ بالتجز ددة النصدد ية امدد  ال:   ددى مددم مطب ددق الا تثددار و سدداب معSplit-halfالثبددات بالتجزئددة النصدد ية -
ب سدداب معامدد  الارمثددات بدد ل نصددفي المقيدداس  المفددرداظ لرد ددة الرمثددة والمفددرداظ بوجيددة الرمثددة( ومددم  سدداب 

 معام  ارمثات ب رمون ب ل درجاظ النصف ل ومنتا  تم  ساب معام  ال ثاظ كما  ووا خلع الجدولالتالي:
 معاملات ارتباط نصفي المقياس :(5جدول )

 الثبات بطريقة جتمان ثبات بطريقة سبيرمانال 
 0.842 0.845 المقياس التعاطف الذاتي
 فثاظ المقياس وحلا  ته للتطب ق. ةلفوهي كيم مرمفعة مدل 

(  ثددارم موبةددة ةلددف 40 ت ددون المقيدداس لددي حددورمه النتا يددة مددل   (:1الصددورة النهائيددة للمقيدداس )ملحددق  -1
 التالي:  مسة م اور ر يسة كما  تضا مل الجدول

 على الأبعاد الرئيسية لطلاب كلية الاقتصاد المنزلي ات مقياس التعاطف الذاتي(: توزيع عبار 6جدول )
 عدد ال بارات أرقام ال بارات البعد

 8 36 ،31 ،26 ،21 ،16 ،11 ،6 ،1 اللطف مع الذات
 8 37 ،32 ،27 ،22 ،17 ،12 ،7 ،2 الوعي التام

 8 38 ،33 ،28 ،23 ،18 ،13 ،8 ،3 الإنسانية المشتركة
 8 39 ،34 ،29 ،24 ،19 ،14 ،9 ،4 الاستجابة الداعمة للذات

 8 40 ،35 ،31 ،25 ،20 ،15 ،10 ،5 القبول غير المشروط للذات
 40 المجموع

 تصحيح المقياس  -6
مقددد ر درجدداظ المقيدداس    ددى وودد  للمقيدداس  مددس  لدديامددت دم  الثا  تددان  ريقددة ليكددرظ لقيدداس الامجدداه 

(  وبدذلع 1  2  3  4  5 دا ماً  غالثاً  أ ياناً  نادراً  أبداً( أةط   لتا القديم   وهيمتجاباظ متدرجة ل    ثارم ا
 ومدددل الددذامي درجددة المرمفعددة ةلددف ارمفدداع مسددتوى التعددا ل (  ومدددل ال200-40متددراوح الدرجددة ال ليددة للمقيدداس بددد 

 .التعا ل الذاميالدرجة المن فضة ةلف ان فاض مستوى 
 ثانياً: مقياس الانفصال المعرفي )إعداد الباحثة(

 خطوات إعداد مقياس الانفصال المعرفي:
قا يس والامتعانة بم الث ى مم اةداد مقياس بما  تلااو م  اش ار النقر  والمفتوو اشجرا ي الذ  انطلق منه 

 مابقة مناول  التعا ل الذامي ومم بنااه ولقاً لل طواظ التالية:
م د دد التدددا مدل المقيدداس   دى  تددا المقيدداس الدف التعددرا ةلدف الانفصددال المعرلدي لدددى  الأولددى:المرحلدة  -1

  لاب كلية الاقتصاد المنزلي جامعة المنوفية.
الامددتقراا النقددر  والدرامدداظ السددابقة لددي مجددال التعددا ل الددذامي لدددى  ددلاب كليددة الاقتصدداد  المرحلددة الثانيددة: -2

 ددلاع ةلددف بعددق المقددا يس ال احددة بالتعددا ل الددذامي للامددتفادم منتددا لددي المنزلددي بجامعددة المنوفيددة ومددم الا
(  ةبددد Luciano, 2011   )Gillanders, 2014 م د ددد أبعدداد المقيدداس ال ددالي و ثارامدده ومنتددا مقيدداس 
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(  و لثددددة Yildirim& O’Grady, 2021  ( 2021(  ةبددددد ال لدددديم  2019ي  (   لمدددد2018العددددال  
 2024.) 

كليددة  مددم اةددداد  ثدداراظ المقيدداس المبددد ي ولقدداً للتعريددف اشجرا ددي للانفصددال المعرلددي لطددلاب المرحلددة الثالثددة: -3
اراظ وبعد امماو الصياغة اقولف لمثد  (  ثارم48ةلف   بجامعة المنوفية وقد ا تم  المقياسالاقتصاد المنزلي 

بلددع ةددددهم   لنفسدديةالمقيدداس مددم ةرودده ةلددف مجموةددة مددل السددادم الم كمدد ل لددي مجددال ةلددم الددنفس والصدد ة ا
وكددذلع للتمكددد مددل   لل كددم ةلددف مدددى حددلا ية ومنامددثة المثدداراظ لددي كيدداس اقبعدداد التددي مم لتددا  ( م كددم12 

ومدم  سداب نسدثة الامفداق   ةدو وجود  ثاراظ غامضة أو  ثاراظ م م  أك ر مل معنف وإوالة أ  مقتر داظ
نسددثة امفدداق الم كمدد ل ةلددف المثدداراظ مددا بدد ل ومراو دد    لدددى الم كمدد ل ةلددف كدد   ثددارم مددل  ثدداراظ المقيدداس

ولي ودوا يراا السدادم الم كمد ل مدم  دذا المثداراظ التدي مقد  نسدثة الامفداق ل تدا ةدل   (%100(الف  85% 
او وقد منوة  المثاراظ لتم ذ الامجاه اش جابي والسلبي لضمان التدز  (  ثارم44( لمحثا ةدد المثاراظ  85% 

 جابة ةلف المقياس وقد روةي لي حياغة المثداراظ أن م دون مرمثطدة بموودوع الث دىالع نة بالتف  ر أفناا اش
 وم ددم وواو ة وموبةة ةلف أربعة أبعاد ر يسية هي:

راك زلدي ةلدف ادهو القدرم العقلية الوا ية لطال  كلية الاقتصداد المن البعد الأول الوعي بانفصال الأفكار عن الواقع:
   ليسددد  دا مًدددا انعكامًدددا دكيقًدددا للواقددد  الفعلدددي  بددد  هدددي مم ددد لاظ خهنيدددة  مكدددلأن اقل دددار  متمدددا بددددظ واقميدددة

ا ( مفدردم وال دد اققصدف لددرجاظ هدذ11ويت ون هدذا الثعدد مدل   ملا قتتا ومق يمتا دون مبن تا ك قا ق مُطلقة
 ( درجة.55الثعد هو  

  امدتجاباظ الاقتصاد المنزلي ةلدف معدد  هو قدرم  ال  كلية البعد الثاني المرونة في التعامل مع التفكير السلبي:
و مجاهلتا  الفرد مجاه اقل ار السلبية مل  لال المرونة الذهنية والانفتاح المعرلي  بما  سما بإةادم مق يمتا  أ

عددد مددل ويت ون هددذا الث أو امددتبدالتا بمل ددار أك ددر نفعًددا دون الوقددوع لددي لددؤ الاجتددرار الددذهني أو التعمدديم السددلبي
 ( درجة.55وال د اققصف لدرجاظ هذا الثعد هو   ( مفردم11 

د ليدة الاقتصداهدو ةمليدة ةقليدة مممليدة  قدوو مدل  لالتدا  الد  ك البعد الثالث: المراقبة الذهنية والتأمل فدي الأفكدار:
يمن دده المنزلددي بمراكثددة مدددلق أل دداره دون اندددماا أو مق دديم انفعددالي  بمددا  عددزب ادراكدده لطبيعددة التف  ددر الل قددي و 

عدد ( مفردم وال د اققصف لدرجاظ هذا الث11ويت ون هذا الثعد مل   ا ة خهنية للتف ر دون مسرع أو انفعالمس
 ( درجة.55هو  

وى هددو قدددرم  الدد  كليدة الاقتصدداد المنزلددي ةلددف لصدد  الددذاظ ةددل م تدد البعددد الرابددع الددتحكم فددي التمدداهي المعرفددي:
   ددر الدددا لي  ب  ددى ُ نقددر الددف الف ددرم ككيددان مسددتق  ةددلاقل ددار  ومجندد  الوقددوع لددي التمدداهي ال امدد  مدد  التف

( مفدددردم وال دددد اققصدددف 11ويت ون هدددذا الثعدددد مدددل   التويدددة الذاميدددة ولا ُ نقدددر ال تدددا كتعريدددف قدددا   للفددد ه
 ( درجة.55لدرجاظ هذا الثعد هو  
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 حساب صدي وثبات المقياس: -4
لي لمقيدداس الانفصددال المعرلددي مددم  سدداب الامسدداق الدددا :Internal Consistencyالاتسدداي الددداخلي  (أ)

بامت داو معام  ارمثدات ب رمدون وخلدع ةدل  ريدق  سداب معامد  ارمثدات درجدة كد  مفدردم بدرجدة الثُعدد الدذ  
 خلع.منتمي اليه  وبالدرجة ال لية والجدول التالي  ووا 

 لمفردات مقياس الانفصال المعرفي الداخليصدي الاتساي  :(7جدول )

الوعي بانفصال الأفكار  
 عن الواقع

المرونة في التعامل مع التفكير  
 السلبي

المراقبة الذهنية والتأمل في  
 الأفكار

 التحكم في التماهي المعرفي 

 م
معامل 
الارتباط 
 بدرجة البُعد

معامل 
الارتباط 
بالدرجة 
 الكلية

معامل الارتباط  م
 بدرجة البُعد

معامل الارتباط 
 بالدرجة الكلية

معامل الارتباط  م
 البُعدبدرجة 

معامل الارتباط 
 بالدرجة الكلية

معامل الارتباط  م
 بدرجة البُعد

معامل الارتباط 
 بالدرجة الكلية

1 0.722** 0.698** 1 0.748** 0.721** 1 0.743** 0.881** 1 0.705** 0.759** 
2 0.629** 0.801** 2 0.731** 0.743** 2 0.894** 0.898** 2 0.459** 0.535** 
3 0.654** 0.831** 3 0.687** 0.712** 3 0.729** 0.772** 3 0.722** 0.698** 
4 0.672** 0.584** 4 0.692** 0.698** 4 0.804** 0.804** 4 0.629** 0.801** 
5 0.708** 0.624** 5 0.584** 0.829** 5 0.734** 0.743** 5 0.654** 0.831** 
6 0.769** 0.881** 6 0.584** 0.684** 6 0.624** 0.637** 6 0.672** 0.584** 
7 0.717** 0.772** 7 0.826** 0.802** 7 0.727** 0.754** 7 0.717** 0.772** 
8 0.733** 0.871** 8 0.813** 0.671** 8 0.766** 0.771** 8 0.727** 0.712** 
9 0.723** 0.714** 9 0.747** 0.742** 9 0.723** 0.714** 9 0.771** 0.773** 
10 0.682** 0.684** 10 0.584** 0.810** 10 0.682** 0.684** 10 0.804** 0.718** 
11 0.778** 0.709** 11 0.614** 0.617** 11 0.778** 0.709** 11 0.628** 0.637** 

 0.05 مستوى * دال عند             0.01** إحصائياً عند مستوى 
خاظ دلالددة  ارمثا يددةالمعرلددي لتددا ةلاقددة  ( أن مفددرداظ مقيدداس الانفصددال7 تضددا مددل نتددا ج الجدددول السددابق  

يدة مدل . ممدا  عندف أن المقيداس  تمتد  بدرجدة ةالللمقيداس ا صا ية بدرجة الثُعد التدي منتمدي ال تدا وبالدرجدة ال ليدة
الامسدداق الدددا لي الددذ   عنددف أن المفددرداظ مفددترك لددي كيدداس الانفصددال المعرلددي. كمددا مددم  سدداب معامدد  ارمثددات 

 : ووا خلع ة ال لية والجدول التاليالدرجدرجة ك  بُعد ب
 علاقة الأبعاد بالدرجة الكلية لمقياس الانفصال المعرفي :(8جدول )

الوعي بانفصال  الأبعاد
 الأفكار عن الواقع

المرونة في التعامل 
 مع التفكير السلبي

المراقبة الذهنية 
 والتأمل في الأفكار

التحكم في التماهي 
 المعرفي

 **807.0 **799.0 **813.0 **801.0 الارتباط بالمقياس
 0.01**دالة إحصائياً عند مستوى 

( أن معداملاظ الارمثددات بد ل درجداظ كدد  بعدد والدرجددة ال ليدة للمقيداس دالددة ةندد مسددتوى 8ويتضدا مدل جدددول  
 ( مما  دل ةلف أن المقياس بوجه ةاو  تمت  بدرجة ةالية مل الامساق.0.01 
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 ان بقياس حدق المقياس كالتالي:قام  الثا  ت :Validity)ب( الصدي
  دى مدم ةدرض المقيداس  دلال لتدرم اةدداده ةلدف مجموةدة مدل السدادم الم كمد ل لدي مجدال  صدي المحكمين: -

 ةلف النفس والص ة النفسية كما مبق ةروه.
  دى مدم ا تثدار الت ل د  : Confirmatory factor Analysis (CFA)صددي التحليدل العداملي التوكيددي -

 ددد  لا تثددار مدددى مطابقددة نمددوخا ا ددتق مددل نقريددة مددا لمجموةددة مددل البياندداظ  وبندداا ةليدده مددم العدداملي التوك
( ةدددل  ريدددق ا تثدددار نمدددوخا 27اشحددددار   ((Amosامدددت داو الت ل ددد  العددداملي التوك دددد  بامدددت داو برندددامج 
 دول ةامدد  مندتقم  مفداهدم لمقيداس الانفصدال المعرلدديالعامد  ال دامل العداو   ددى التدرض أن جميد  العوامدد  ال
 التالي:ةام  كامل وا د ويب نذلع الفك   ةلفكامل وا د وأمفرظ النتا ج ةل مفث  ةوام  المقياس 

 
 الانفصال المعرفينموذج التحليل العاملي التوكيدي لمقياس  :(7شكل )

 :التالي مؤ راظ  سل المطابقة للنموخال ويووا الجدو 
 والمدي المثالي لكل مؤشرمؤشرات حسن المطابقة وقيمة المؤشر  :(9جدول )

 مؤشرات حسن المطابقة
قيمة 
 المؤشر

المدي المثالي 
 للمؤشر

قيمة المؤشر التي تشير الي 
 أفضل مطابقة

 0 م ون غ ر دالة 3.15 (2kمربع كاي )
 1 اليمل حفر  5 اليحفر  1.57 (df/ 2kنسبة مربع كاي / درجة الحرية )

 1 1 اليحفر  0.950 (GFIمؤشر حسن المطابقة )
 1 1 اليحفر  0.852 (AGFIمؤشر حسن المطابقة المصحح )

 1 1 اليحفر  0.975 (NFIمؤشر المطابقة الم يارية )
 1 1 اليحفر  0.978 (CFIمؤشر المطابقة المقارن )
 1 1 اليحفر  0.925 (RFIمؤشر المطابقة النسبي )

 1 1 اليحفر  0.325 (PNFIالمطابقة الم يارية ) إليمؤشر الافتقار 
 0 1 اليحفر  0.028 (RMSEAجذر متوسط مربع خطأ الاقتراب )

 (371 -370 :2008حسن،) إلى** تم الرجوع في تحديد المدي المثالي لكل مؤشر وقيم أفضل مطابقة 
النتددا ج ج دددم   ددى كيمددة مربدد   ل اندد  المعرلدديالانفصددال وبالنسددثة لمؤ ددراظ مطابقددة النمددوخا لبياندداظ مقيدداس 

( وبلدددع الجدددذر التربيعدددي 1.57وبلاددد  نسدددثة  مربددد  كدددا  / درجدداظ ال ريدددة(   0.05 مسددتوى ةندددد كددا  غ دددر دالدددة 
ممتد  نمدوخا الت ل د  العداملي التوك دد  بدرجدة  ةلدف( وجميعتدا مددل RMSEA ) 0.028لمتومط  طم الاقتراب  
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رم مددل الصددددق . وبددذلع  كدددون المقيدداس  تمتددد  بدرجددة كب دددالانفصددال المعرلددديج دددم مددل المطابقدددة لبياندداظ مقيددداس 
 وحادق لما وو  لقيامه.

 قام  الثا  تان ب ساب فثاظ المقياس كالتالي: :Reliability)ج( الثبات 
مدم  سداب ال ثداظ بطريقدة ألفدا كرونثدا     دى مدم  سداب : Cronbach alphaالثبات بطريقة ألفدا كرونبدا  -

فدا فثداظ المقيداس بطريقدة أل التاليل ال ثاظ قبعاد المقياس الفر ية و ساب فثاظ المقياس كك و ويووا الجدو 
 كرونثا .

 معامل ألفا كرونبا  لأبعاد المقياس وللمقياس ككل :(10جدول )
 معام:لفاكرونبا  البعد

 0.811 الوعي بانفصال الأفكار عن الواقع
 0.816 المرونة في التعامل مع التفكير السلبي

 0.809 المراقبة الذهنية والتأمل في الأفكار
 0.812 م في التماهي المعرفيالتحك

 0.817= ألفا كرونبا  للمقياس ككل 
 .وهي كيمة مرمفعة معني أن المقياس  تمت  بدرجة ةالية مل ال ثاظ 0.817وبلع معام  ال ثاظ للمقياس 

ل ثدداظ بالتجز ددة النصدد ية :   ددى مددم مطب ددق الا تثددار و سدداب معامدد  اSplit-halfالثبددات بالتجزئددة النصدد ية -
امدد  الارمثددات بدد ل نصددفي المقيدداس  المفددرداظ لرد ددة الرمثددة والمفددرداظ بوجيددة الرمثددة( ومددم  سدداب ب سدداب مع

 معام  ارمثات ب رمون ب ل درجاظ النصف ل ومنتا  تم  ساب معام  ال ثاظ كما  ووا خلع الجدول التالي:
 معاملات ارتباط نصفي المقياس :(11جدول )

 مقياس الانفصال المعرفي
 الثبات بطريقة جتمان سبيرمانالثبات بطريقة 
0.822 0.819 

 فثاظ المقياس وحلا  ته للتطب ق. ةلفوهي كيم مرمفعة مدل 
 (  ثدارم موبةدة ةلدف44 ت ون المقياس لي حورمه النتا ية مدل   (:2الصورة النهائية للمقياس )ملحق  -2

 أربعة م اور ر يسة كما  تضا مل الجدول التالي:
 على الأبعاد الرئيسية مقياس مهارات الانفصال المعرفي لطلاب كلية الاقتصاد المنزليات (: توزيع عبار 12جدول )

 عدد ال بارات أرقام ال بارات البعد
 11 41 ،37 ،33 ،29 ،25 ،21 ،17 ،13 ،9 ،5 ،1 الوعي بانفصال الأفكار عن الواقع

 11 42 ،38 ،34 ،30 ،26 ،22 ،18 ،14 ،10 ،6 ،2 المرونة في التعامل مع التفكير السلبي
 11 43 ،39 ،35 ،31 ،27 ،23 ،19 ،15 ،11 ،7 ،3 المراقبة الذهنية والتأمل في الأفكار

 11 44 ،40 ،36 ،32 ،28 ،24 ،20 ،16 ،12 ،8 ،4 التحكم في التماهي المعرفي
 44 المجموع

 تصحيح المقياس  -3
مقيدداس    ددى وودد  للمقيدداس  مددس مقددد ر درجدداظ ال لدديامددت دم  الثا  تددان  ريقددة ليكددرظ لقيدداس الامجدداه 

(  وبدذلع 1  2  3  4  5 دا ماً  غالثاً  أ ياناً  نادراً  أبداً( أةط   لتا القديم   وهيامتجاباظ متدرجة ل    ثارم 



 
 

- 1090 - 
  م2025 يوليو –(29مسلسل العدد ) –الثالثالعدد  –الحادى عشرالمجلد 

 مجلة دراسات وبحوث التربية النوعية

(  ومدل الدرجة المرمفعة ةلف ارمفاع مستوى متاراظ ما وراا الانفعال  155-44متراوح الدرجة ال لية للمقياس بد  
 من فضة ةلف ان فاض مستوى متاراظ ما وراا الانفعال. ومدل الدرجة ال

 فثاظ المقياس وحلا  ته للتطب ق. ةلفوهي كيم مرمفعة مدل 
 مص يا مقياس الانفصال المعرلي  نقاو مقد ر الدرجاظ(

امت دم  الثا  ة  ريقدة ليكدرظ ال مامدي لقيداس الامجداه لدي مقدد ر درجداظ الامدتبيان   دى وود  للمقيداس 
معدارض بفددم( أةط د   -معدارض  -م ا دد  -موالدق  -ظ متدرجة ل    ثارم وهي  موالدق بفددم امتجابا  مس

 - 3 - 2 - 1والتص يا بدرجاظ    (  ثارم22( لي  الة المثاراظ الموجثة  1 - 2 - 3 - 4 - 5لتم القيم  
ل تدا كد   الد  أو وبذلع م دون أةلدف درجدة  صد  ة  (  ثارم22( للمثاراظ السالثة الامجاه وكان ةددها  5 - 4

 ( درجة.44وأق  درجة هي    ( درجة220 الثة ة نة الث ى هي  
 ثالثاً: أداة التدخل الإرشادي: وتتمثل في: 

 )إعداد الباحثة( القائم على مهارات اليقظة العقلية الدليل الإرشادي
رلدي امي والانفصدال المعمتاراظ اليققة العقليدة لتنميدة التعدا ل الدذقا م ةلف امت دم  الثا  ة دل   ار اد  

ناداً (  امت3 مل ق لدى  لاب كلية الاقتصاد المنزلي بجامعة المنوفية لت س ل ح تتم النفسية وأدا تم اقكاد مي
ل للمثددادو واقمددس والنقريدداظ التددي مقددوو ةل تددا اقدلددة اشر دداد ة  وفيمددا  لددي ةددرض "مفصدد  " للدددل   اشر دداد  مدد

 جمي  جوانثه:
 يلأولًا: أهداف الدل

 عدددد الددددل   اشر ددداد  ال دددالي مرجمدددة قهدددداا الث دددى لدددي  دددك  اجدددراااظ ةمليدددة مقدددوو  الثددداظ المجموةدددة 
 التجريبية بإجرا تا مل  لال جلساظ الدل   اشر اد  مل أج  م ق ق مجموةة مل اقهداا   مكل مل يصتا فيما

  لي:
 قلية:الأهداف العامة للدليل الإرشادي القائم على مهارات اليقظة الع* 
 . تطوير مهارات اليقظة العقلية الأساسية1
 .امقان مقنياظ التنفس الواةي وال ضور• 
 .مطوير متاراظ الملا قة والوةي الذامي• 
 .بناا القدرم ةلف التعام  م  التومر والضاوت• 
 . تنمية التعاطف الذاتي2
 .مطوير ةلاقة ح ية ولطيفة م  الذاظ• 
 .القبول الذاميمقل   النقد الذامي وبيادم • 
 .بناا المرونة النفسية وال قة بالنفس• 
 . تنمية الانفصال المعرفي3
 .م س ل جودم العلاقاظ الاجتما ية• 
 .بيادم الفعور بالانتماا والامصال• 
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 .مطوير متاراظ التواح  الفعال• 
 الأهداف الفرعية: 

خددلال العمددل داخددل جلسددات الدددليل  حيددث يددتم تحقيقهددا مددن ،وهددي تتفددرع مددن الهدددف العددام للدددليل الإرشددادي
 وتتمثل هذا الأهداف فيما يلي: ،الإرشادي

  مفا يم اليققة العقلية والتعا ل الذاميالطلاب للتم. 
 لعلاقة ب ل اقل ار والمفاةر والسلوكياظالطلاب ل ادراك. 
 لوةي باقنمات الف صية والاجتما يةالطلاب ل مطوير. 
  ية الم تلفةتقنياظ اليققة العقلالطلاب لامقان. 
  متاراظ التعا ل الذامي لي المواقل الصمثةالطلاب لمطب ق. 
  متاراظ التواح  الواةي لي العلاقاظالطلاب لامت داو. 
  جابية ن و الذاظ وا  ريلهماشمفاةر الطلاب لمطوير . 
    لقلق والتومر الاجتماةيالطلاب لمقل. 
  بالروا والسعادم النفسيةالطلاب  عور بيادم. 

 : خطوات بناء الدليل الإرشادي القائم على اليقظة العقليةثانياً 
 الإرشادي: مصادر بناء الدليل (أ)

 قامت الباحثة بإعداد الدليل الإرشادي الحالي في ضوء الاطلاع على المصادر التالية:
  ميالدذااش ار النقر  للث ى    ى  تناول المفا يم والنقرياظ الم تلفة المتعلقة بمتا راظ الث ى  التعا ل-

 متاراظ اليققة العقلية(. -المعرلي  الانفصال
 نبية خاظ العلاقة بموووع الدل  ةلف العد د مل الدراماظ السابقة العربية واقج الا لاع. 
  وبفدك  ةداالا لاع ةلف العد دد مدل ال تابداظ ال احدة باقدلدة اشر داد ة القا مدة ةلدف متداراظ اليققدة العقليدة  

 ل  منتددا لددي الددد والامدتفادمعرلددة أهددم اقمدال   والفنيدداظ التددي امدت دمتتا ملددع اقدلددة  تدف مددتمكل الثا  ددة مدل م
 اشر اد  ال الي.

  ة اشر اد وكذلع التد لاظ  بفك  ةاوتنمية التعا ل الذامي المتعلقة ب التد لاماشر اد ةالا لاع ةلف بعق 
ا لددي وخلددع للامددتفادم منتدد التعددا ل الددذاميمنميددة  لدديبفددك   دداص  متدداراظ اليققددة العقليددةالمتعلقددة بامددت داو 

 ة.  وا تيار اقمال   والفنياظ المنامثم طيط اش ار العاو للدل   اشر اد   وحياغة م توى جلساظ الدل  
بامدددت داو متددداراظ اليققدددة العقليدددة بفدددك   ددداص لدددي منميدددة  المتعلقدددة الا دددلاع ةلدددف بعدددق التد لاماشر ددداد ة

  وا تيددار لعدداو للدددل    وحددياغة م تددوى جلسدداظ الدددل  منتددا لددي م طدديط اش ددار ا   للامددتفادمالانفصددال المعرلددي
 ويمكل مل يه هذه المصادر لي ا مي:  ظ المنامثةاقمال   والفنيا

مُعد اقدلة اشر اد ة القا مة ةلف متاراظ اليققة العقليدة مدل أك در اقمدال   النفسدية الت امليدة  د وةًا لدي العقدد 
ه مل برامج ةملية ومدريثاظ خهنية متدا الف منمية الوةي الذامي  مقل   التدومر  ومعزيدز التنقديم اق  ر  لما مقدم

المعرلددي والانفعددالي. وقددد ا لعدد  الثا  ددة ةلددف مجموةددة مددل اقدلددة والنمدداخا اشر دداد ة المعتمدددم  ةربيددة وأجنبيددة  
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بيعة الفئة المستتدلة وأهدداا الث دى. وفيمدا للامتفادم منتا لي مصميم الدل   اشر اد  ال الي  بما  تنام  م   
  لي ةرض قهم هذه اقدلة:

 Mindfulness-Basedُ عددد مددل المؤمسدد ل اقوا دد  لمددنتج اليققددة العقليددة  :(2017. )جددون كابددات زيددن، 1
Stress Reduction - MBSR : وقد ا تم  دل له اشر اد  ةلف مجموةة مل التددريثاظ الجوهريدة  م د  )

(  ومممدد  التددنفس  والجلددوس الددواةي  والتددي متدددا جميعتددا الددف معزيددز الددوةي Body Scan ل دده الجسددد 
 الل قي و فق التفاة  الانفعالي التلقا ي.

 د  مقددموا نموخجًدا ةلاجيداً معرولداً : (2020( ترجمة )صفاء الأعسر، 2018. )سيغال، ويليامز، وتيسدال، 2
  ويجمد  بد ل مثدادو اليققدة ومقنيداظ العدلاا المعرلدي  ةبدر (MBCTامم العلاا المعرلي القا م ةلف اليققدة  

 مقنياظ مراكثة اقل ار  ومواجتة الاجترار العقلي  ومنقيم الانتثاه. مركز ةلف جلساظ منقمة
 ددورا برنددامج "التعددا ل :(2022( ترجمددة )لبنددى عبددد العزيددز، 2019. )كريسددتين نيددف وكريسددتوفر جيرمددر، 3

  والدذ   تضدمل مددريثاظ مركدزم ةلدف اللطدل مد  الدذاظ  وا تضدان اقلدم الانفعداليالذامي القدا م ةلدف اليققدة"  
 وملا قة المفاةر واقل ار دون رلق أو اندماا  وهي ةناحر مفصلية لي بناا التعا ل الذامي اش جابي.

ركدز هدذا الدددل   ةلدف الدددمج بد ل اليققددة :(2021( ترجمدة )حنددان الشدديمي، 2019. )مداثيو مكدداي ووخددرون، 4
وجده  والتقنياظ السلوكية لتقل   التومر والقلدق    دى ا دتم  ةلدف ممداريل  وميدة م د  المفدي الدواةي  التممد  الم

 ومقنياظ "التقب  الجذر " التي مستم لي بناا المرونة النفسية والانفصال المعرلي.
لترك دز ني واليققدة  مد  اقددو دلد لًا  دد ً ا لتددريثاظ التممد  الدذه: (2021( ترجمة )أبدو زيدد، 2023. )مولين، 5

ويدة ةلدف مصد ية الدذهل  والانتثداه التنفسدي  وملا قدة اقل دار بوحدفتا "أ ددافاً ةقليدة ةدابرم"  ممدا  سدتم لدي مق
 متاراظ الانفصال المعرلي لدى المتدرب ل.

ا مدداظ حددمم  الثا  تددان برنامجًددا ةربيًددا قا مًددا ةلددف اليققددة العقليددة لتنميددة متددار : (2024. )شددهدة والبهنسددي، 6
  وراا الانفعال والضثط المعرلي الدذامي  و دم  ممداريل م د : الدوةي بالجسدد  التدنفس الدواةي  التممد  الصدام 

 والتقب  غ ر المفروت.
  ث قددد  الثا  دددة برنامجًدددا مددددريبيًا قا مًدددا ةلدددف اليققدددة العقليدددة لددددى اق فدددال خو  حدددعوباظ: (2020يدددونس، ). 7

اس ال مدس  ادراك التدنفس  وملا قدة المفداةر والانفعدالاظ دون احددار التعلم  ورك زظ فيه ةلدف مددري  ال دو 
 أ كاو  م  مدريثاظ مطبيقية  ومية لي الب ئة الص ية.

ب اةتمدظ الثا  ة ةلف دل   ار اد  مطبيقي لتنمية الانتثاه و فق التفت  الذهني لدى  لا: (2023)زايد، . 8
  التدمملي  جلسدة مدنفس دكيقدة  والانتثداه الثصدر  المثا در الجامعة  وقد امت دم  مدريثاظ متنوةدة م د  المفدي

ب مل مرونة الترك ز والتواجد الذهني.  مما ةز 
التدي و يعكس هذا العرض التندوع لدي اق در النقريدة والتطبيقيدة ل دلدة اشر داد ة القا مدة ةلدف اليققدة العقليدة  و 

نقددديم الددف منميدددة متدداراظ الانتثددداه  التعددا ل  الت المعرفيددة المت املدددة  متدددا -مم دد  مزيجًددا مدددل التمدداريل النفسدددية 
  الانفعددالي  والانفصددال المعرلددي. وقددد امددتفادظ الثا  ددة مددل هددذه اقدلددة لددي مصددميم دل لتددا اشر دداد  ال ددالي  مدد

 مواامته ل صوحية الفئة المستتدلة   لاب كلية الاقتصاد المنزلي( وأهداا الث ى التجريبي.
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 لإرشادية المستخدمة في الدليل الإرشادي:الأساليب والفنيات ا: ثالثاً 
عقلية معتمد الثا  ة ةلف امت دو الدل   اشر اد  مجموةة متنوةة مل الفنياظ المستمدم مل المتاراظ اليققة ال

 :والممارماظ اشر اد ة العامة  ومل أبربها
 الفنيات المستخدمة:

 لسة مثل:التقنيات والأساليب النفسية المحددة التي ستُستخدم في الج
 (. جابيال وار الدا لي اش - التصور الذهني - مسا الجسم - مماريل التنفس - التمم  الموجه 

 طري التدريب والتعلم المستخدمة مثل:
 (.ع  اقدوارل - التعلم التعاوني - المناقفة الجما ية - العصل الذهني - الم اورم التفاةلية 

 الدليل الإرشادي القائم على مهارات اليقظة العقلية: الأسس العامة التي يقوم عليهااً: رابع
 عتمد الدل   اشر اد  المقترح ةلف ةدد مل اقمس النقرية والمعرفية والسلوكية  التي مم   اش ار المرجعي 

 لبنا ه ومطبيقه  وخلع ةلف الن و التالي:
 (:Mindfulnessالمعرفي لليقظة العقلية )-. الأساس الفلسفي1

ل   مددل الفتددم المعاحددر لمتدداراظ اليققددة العقليددة بوحددفتا و يًددا  اوددرًا غ ددر ُ  مددي   سدداةد اقلددراد  نطلددق الددد
( مدل Kabat-Zinn, 2017ةلف مواجتة أل ارهم ومفاةرهم بقبول ووووح. ويُبنف هذا اقماس ةلف مدا قدمده  
التلقددا ي مدد  الضدداوت الدا ليددة مصددور لليققددة العقليددة كمددنتج لتقويددة الانتثدداه ومنقدديم المفدداةر وال ددد مددل التفاةدد  

 وال ارجية.
 الوقائي:-. الأساس الإرشادي2

 رم ددز الدددل   ةلددف الدددمج بدد ل أمددال   اشر دداد الوقددا ي والنمددا ي  اخ لا  سددتتدا لقددط ةددلاا المفددكلاظ  بدد  
دددنتم مدددل ادارم مجددداربت م النفسدددية معزيدددز الصددد ة النفسدددية اش جابيدددة ومنميدددة المتددداراظ الذاميدددة لددددى الطدددلاب  بمدددا ُ مك 

 والانفعالية بكفاام.
 الجدلي:-. الأساس السلوكي3

( مدد  مثددادو Mindful Meditation عتمددد الدددل   ةلددف أمددال   التددد   القا مددة ةلددف دمددج التممدد  الددذهني  
التنقيم الذامي السلوكي والمعرلي   احدة فيمدا  تعلدق بإةدادم مفسد ر المواقدل  وإ قداا التف  در الاجتدرار   ومعزيدز 

 صال المعرلي مل اقل ار السلبية.الانف
 الجامعي:-. الأساس النمائي4

 م ددذ البرنددامج لددي اةتثدداره ال صددا ه النما يددة والمعرفيددة لطددلاب المر لددة الجامميددة  و صوحًددا  ددلاب كليدداظ 
الاقتصدداد المنزلددي  مددل   ددى الت ددد اظ النفسددية والاجتما يددة والضدداوت الدرامددية التددي  تعروددون لتددا  ممددا  جعدد  

 قة العقلية أدام منامثة لتنمية متاراظ الت يف الذامي.اليق
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 الإنساني:-. الأساس القيمي5
 سددتند الدددل   الددف كدديم ا تددراو الددذاظ  والقبددول  والر مددة بالددذاظ  بوحددفتا مفدداميا ر يسددية لددي منميددة التعدددا ل 

عدداد: اللطددل مدد  ( مددل مصددور للتعددا ل الددذامي بوحددفه فلافددي اقب(Neff, 2023الددذامي. ويُبنددف ةلددف مددا  ر دده 
 الذاظ  والوةي المفترك  واليققة المتوابنة.

 التدريبي:-. الأساس الإجرائي6
 رم ددز م تددوى الدددل   ةلددف مجموةددة مددل التدددريثاظ القا مددة ةلددف اليققددة العقليددة م دد : مراكثددة التددنفس  ل دده 

ة منفس(  بما  ضمل مطب ق الجسد  الجلوس م  المفاةر  التمم  الواةي  والممارماظ ال ومية الصا رم  م   دكيق
 المتاراظ بفك  مدريجي ومت ام   وحولًا لتنمية الانفصال المعرلي والتعا ل الذامي.

 إجراءات تنفيذ البرنامج، ويمكن تحديدها كما يلي:اً:خامس
  لاب كلية الاقتصاد المنزلي من فضي التعا ل الذامي والانفصال المعرلي. تحديد الفئة المستهدفة: -
 ق دق مامت دم  الثا  ة أملوب اشر اد الجماةي بادرض  لإرشادي المتبع في تنفيذ الدليل الإرشادي:الأسلوب ا -

 التدا مل البرنامج.
 ( أمابي .8مم منف ذ البرنامج ةلف مدى   الحدود الزمنية للدليل الإرشادي: -
 ( جلسة بواق  جلست ل أمبو ياً.15  تحديد عدد جلسات البرنامج: -
دكيقددة  سدد  مووددوع الجلسددة ومددا  120الددف  90مددل لإرشددادي:سددتغرقه جلسددات الدددليل ازمن الددذي تتحديددد الدد -

متضمنه مل مدري  ةلف اقمال   والفنياظ اشر اد ة وموظيفتا بصدورم ج ددم  مد  اما دة لرحدة المفداركة لطدلاب 
 المجموةة التجريبية.

 :وخلع كما هو مووا بالجدول التالي تحديد موضوعات جلسات الدليل الإرشادي: -
 (: تحديد موضوعات جلسات الدليل الإرشادي مع تحديد الهدف من كل جلسة13جدول )

 الهدف من الجلسة موضوع الجلسة رقم الجلسة

1 
مقدمددددة فددددي  -الحضددددور والددددوعي 

 مهارات اليقظة العقلية

 .التعارا وبناا العلاقة ب ل الثا  ة و لاب المجموةة التجريبية 
 ة المتثادلة ب ل الثا  ة و لاب المجموةة التجريبي لق جو مل التعاون واقلفة وال ق 
 مفتوو اليققة العقلية كمتارم أمامية لتعزيز التعا ل الذامي ومقل   الانفصال المعرلي. التعرا ةلف 
 متارم ال ضور الواةي لي الل قة الراهنة وأفناا التفاة  م  ا  ريل. التدري  ةلف 
 ال قة لي التواح  اقح   مل  لال ال ضور الواةي. مطوير الفعور بالتدوا والامتقرار ومعزيز 

2 
اسددددتخدام مهددددارة التددددنفس الددددواعي 
لتنظدديم المشدداعر وتحسددين التفاعددل 

 الاجتماعي

  القلدق  العلاقة ب ل التنفس الواةي والتنقديم النفسدي والاجتمداةي  ودوره لدي معزيدز التعدا ل الدذامي ومقل د التعرا
 والانفصال المعرلي.

  ت داو مقنيددداظ التدددنفس الدددواةي لدددي المواقدددل الضددداغطة كدددمدام ةمليدددة لل ضدددور الدددذهني ومنقددديم امدددالتددددري  ةلدددف
 المفاةر.

 مطوير الفعور بالتدوا وال قة والامصال الدا لي مل  لال ممارمة التنفس الواةي المنتقم 

3 
اسددددتخدام مهددددارة الددددوعي الجسدددددي 
لفهدددم الإشدددارات الداخليدددة وتحسدددين 

 التواصل"

 مي ة ب ل اش اراظ الجسد ة والمفاةر النفسية  ودور الوةي الجسد  لي معزيدز التعدا ل الدذاالعلاق التعرا ةلف
 ومنقيم الانفعالاظ.

 مقنيدددة "مسدددا الجسدددد" وملا قدددة ا ددداراظ التدددومر والامدددتر اا وامدددت دامتا لت سددد ل التواحددد  غ دددر  التددددري  ةلدددف
 اللفقي.

 ل ضور وال قة بالنفس والتوابن النفسيمطوير ةلاقة ا جابية ومتناغمة م  الجسد مُعزب الفعور با 
الفددرق بدد ل الملا قددة الوا يددة والانجددراا مدد  اقل ددار  ودور خلددع لددي بندداا الددوةي الددذامي ومعزيددز  التعددرا ةلددف مراقددددب الأفكددددار: اسددددتخدام مهددددارة  4
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 الهدف من الجلسة موضوع الجلسة رقم الجلسة
ملاحظددة الأفكددار والمشدداعر لتطددوير 
التعدداطف الددذاتي وتحسددين التفاعددل 

 الاجتماعي

 التعا ل م  الذاظ.
 امت داو مقنية الملا قة غ ر ال كمية ل ل ار والمفاةر ومطبيقتا لي المواقل ال ومية.تدري  ةلف ال 
 اميةمعزيز القبول الدا لي ل ل ار والانفعالاظ بدون نقد  مما ُ نم ي الفعور بالمرونة النفسية والرا ة الذ 

5 
اسدددتخدام مهدددارات اليقظدددة العقليدددة 

 لتطوير التعاطف الذاتي

 مي.مفتوو التعا ل الذامي وأفر متاراظ اليققة العقلية لي دةمه  والتم  ز ب نه وب ل النقد الذالف التعرا ة 
 مثة.متاراظ اليققة العقلية لي متد ة النقد الذامي وممارمة الت د  الذامي برلق لي المواقل الص التدري  ةلف 
 لذن  وال ج .معزيز مفاةر القبول واقمان الدا لي مجاه الذاظ  ومقل   مفاةر ا 

اسدددتخدام مهدددارات اليقظدددة العقليدددة  6
 لتعزيز الشعور بالانتماء والتواصل

 مفتوو اشنسانية المفتركة ودورها لي مقل   الفعور بالعزلة والانفصال المعرلي. التعرا ةلف 
  ومقنياظ اليققة العقلية لتعزيز التواح  الواةي م  ا  ريل. يممارمة التمم  التعا فالتدري  ةلف 
 .معزيز الفعور بالانتماا ومقل   مفاةر العزلة مل  لال الوةي بالصلة اشنسانية م  ا  ريل 

7 

اسدددتخدام مهدددارات اليقظدددة العقليدددة 
والتعدددداطف الددددذاتي فددددي التحددددديات 

 الأكاديمية
 

  سدي نفالعلاقدة بد ل الضداوت اقكاد ميدة والتعدا ل الدذامي والانفصدال المعرلدي  وأفرهدا ةلدف اقداا الالتعرا ةلف
 واقكاد مي.

  متاراظ اليققة العقلية ومقنياظ التعا ل الذامي لي المواقل الدرامية والت د اظ اقكاد ميةالتدري  ةلف. 
  لنجداح مقل   القلق اقكاد مي ومعزيز ال قة والدالمية الدا لية مل  دلال مطدوير موقدل متدوابن ن دو االتدري  ةلف

 .والفف 

8 
ليدددة اسدددتخدام مهدددارات اليقظدددة العق

رف علددددددددى أنمدددددددداط العزلددددددددة للتعدددددددد
 والانطوائية

  مقاهر وأمثاب الانفصال المعرلي وممف ره ةلف الص ة النفسية والعلاقاظ الاجتما ية.التعرا ةلف 
  متاراظ اليققة العقلية لت د د ومراكثة أنمات الانفصال المعرلي والعزلة السلوكية.التدري  ةلف 
  بيادم الدالمية ن و التواح  والان رات الاجتماةي.بناا مقب   غ ر  كمي لتجربة الانفصال و 

 مقدمة في الانفصال المعرفي 9

  العلاقة ب ل الانفصال المعرلي و رية الا تيار  ودوره لي موجيه السلوك ن و القيم.التعرا ةلف 
  المعرلدددي امددتراميجياظ متقدمدددة م دد  "المراقدد  والمم دد " و"الفدددكر للعقدد " لتعزيددز الانفصددال التدددري  ةلددف مطب ددق

 الواةي.
 ية.معزيز الفعور بالت رر مل ميطرم اقل ار السلبية وبيادم ال قة لي ام اخ قراراظ مستندم الف القيم الذام 

تقنيددددددددددات الانفصددددددددددال المعرفددددددددددي  10
 الأساسية

  ي العلاقدددة الت امليدددة بددد ل متددداراظ اليققدددة العقليدددة والتعدددا ل الدددذامي والانفصدددال المعرلدددي ودورهدددا لدددالتعدددرا ةلدددف
 عام  م  الت د اظ.الت
  نتددددج مت امدددد  بامددددت داو مقنيددددة "التدددددري  ةلددددفSPACE للتعامدددد  مدددد  المواقددددل اقكاد ميددددة والف صددددية بددددوةي "

 ومرونة.
 معزيددز الفددعور بالتمامددع وال قددة بددالنفس لددي مواجتددة التعق ددداظ ال وميددة مددل  ددلال امددت داو مجموةددة مت املددة مددل 

 المتاراظ.

 التعامل مع الأفكار السلبية 11

 مي.العلاقة ب ل متاراظ اليققة العقلية والتعا ل الذامي والانفصال المعرلي وب ل اقداا اقكادلتعرا ةلف ا  
  مطب دددددق مقنيددددداظ الدرامدددددة الوا يدددددة والتعدددددا ل الدددددذامي لدددددي المواقدددددل اقكاد ميدددددة م ددددد  الت صددددد   التددددددري  ةلدددددف

 والامت اناظ.
 بن النفسي أفناا العملية التعليمية.مقل   الضاوت اقكاد مية ومعزيز الفعور بال قة والتوا 

الانفصددددال المعرفدددددي فددددي السدددددياي  12
 الأكاديمي

  اظ كي ية موظيف متاراظ اليققة العقلية والتعا ل الذامي والانفصال المعرلدي لت سد ل جدودم العلاقدالتعرا ةلف
 الف صية.

  المواقددددل الاجتما يددددة مطب ددددق مقنيدددداظ الامددددتماع الددددواةي والتواحدددد  المتعددددا ل لددددي التعامدددد  مددددالتدددددري  ةلددددف  
 والصراةاظ.

 .معزيز الفعور بالتواح  ال قيقي والانتماا ومقل   التومر لي العلاقاظ 

 تكامل اليقظة والتعاطف والانفصال 13

  اظ كي ية موظيف متاراظ اليققة العقلية والتعا ل الذامي والانفصال المعرلدي لت سد ل جدودم العلاقدالتعرا ةلف
 الف صية.

  مطب ددددق مقنيدددداظ الامددددتماع الددددواةي والتواحدددد  المتعددددا ل لددددي التعامدددد  مدددد  المواقددددل الاجتما يددددة التدددددري  ةلددددف
 والصراةاظ.

 .معزيز الفعور بالتواح  ال قيقي والانتماا ومقل   التومر لي العلاقاظ 
 .مراجعة أهم المفا يم واقل ار الص ي ة التي مم اكتسابتا مل جلساظ الدل   اشر اد   الجلسة الختامية 14
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 الهدف من الجلسة موضوع الجلسة رقم الجلسة
 .ار اد  لاب المجموةة التجريبية الف ورورم الامتمرار لي منف ذ ما مم اكتسابه وموظيفه لي  يامتم 
 ل مقدو لي متارامتم  لال جلساظ مفجي   الثاظ المجموةة اشر اد ة ةلف ال د ى الففتي ةما  فعرون به م

 .الدل   اشر اد 
  نفصال المعرلي(.لمقا يس الدرامة  التعا ل الذامي  الا الثعد التطب ق 
 . مق يم البرنامج مل  لال امتمارم التق يم للوقوا ةلف نقات القوم ونقات الضعل لي الدل   اشر اد 

 الجلسة التتب ية 15
 مناقفة  لاب المجموةة التجريبية ومدويل ملا قتتم وردود ألعالتم  ول الدل   اشر اد  بعد مدرور  دتر ةلدف 

 التطب ق.
  لمقا يس الث ى  التعا ل الذامي  الانفصال المعرلي( تثعيالتالقياو بالتطب ق 

 : مراحل تطبيق الدليل الإرشادي:سادساً 
  :وهييمر تطبيق الدليل الإرشادي بمجموعة من المراحل 

 (4-1المرحلة الأولى: بناء الأساس )الجلسات 
 مطوير متاراظ اليققة العقلية اقمامية :التركيز

 ال ضور والوةي• 
 الواةيالتنفس • 
 الوةي الجسد • 
 ملا قة اقل ار والمفاةر• 

 (8-5المرحلة الثانية: تطوير التعاطف الذاتي )الجلسات 
 امت داو متاراظ اليققة العقلية لبناا ةلاقة ح ية م  الذاظ :التركيز

 مقدمة لي التعا ل الذامي• 
 اللطل م  الذاظ• 
 اشنسانية المفتركة• 
 دمج اليققة والتعا ل• 

 (12-9لة الثالثة: تقوية الروابط الاجتماعية )الجلسات المرح
 امت داو المتاراظ المكتسثة للت  يف مل الانفصال المعرلي :التركيز

 لتم أمثاب الانفصال• 
 متاراظ التواح  الواةي• 
 التعام  م  القلق الاجتماةي• 
 بناا العلاقاظ الص ية• 

 (14-13 المرحلة الرابعة: التكامل والاستدامة )الجلسات
 دمج جمي  المتاراظ وومان الامتمرارية :التركيز

 م ام  المتاراظ• 
 الت طيط للمستقب • 
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 : تقويم الدليل الإرشادي:سابعاً 
 سوف يتم تقويم الدليل الإرشادي كما يلي:

ي  ددتم منف ددذه قبدد  البدددا لددي مطب ددق أنفددطة البرنددامج مددل  ددلال مطب ددق مقيدداس التعددا ل الددذام التقددويم القبلددي: .1
 مقياس الانفصال المعرلي للتعرا ةلف مستوى التعا ل الذامي ومستوى الانفصال المعرلي لد تم.و 

ة  ددتم منف ددذه  ددلال مطب ددق جلسدداظ الدددل   اشر دداد  وهددو ومدد لة لل كددم ةلددف اقنفددطة و ريقدد التقددويم البنددائي: .2
دى امدددتفادم  دددلاب منف دددذها    دددى كانددد  الثا  دددة مقدددوو لدددي نتا دددة كددد  جلسدددة بعمددد  مق ددديم للجلسدددة لمعرلدددة مددد

 (.4المجموةة التجريبية مل الجلسة  وخلع مل  لال امتمارم مقويم الجلساظ  اةداد الثا  ة(  مل ق 
كانيدة  تم لي نتا ة مطب ق البرنامج كدالتعرا ةلدف مددى لاةل تده لدي م ق دق أهدالده وكدذلع شم التقويم النهائي: .3

تدددا  ويتم دد  لددي مطب ددق الثا  ددة لمقيدداس التعددا ل وودد   طددة للدددةم والتقددويم ةنددد التمكددد مددل ةدددو م ق ددق ال
 د  لدي لمعرلة اقفر الذ  قاو به الدل   اشر اد   وكدذلع  تم س الانفصال المعرلي للطلاب بعد اً الذامي ومقيا

 ددة( مق دديم  ددلاب المجموةددة التجريبيددة للدددل   اشر دداد  مددل  ددلال امددتمارم مقددويم الدددل   اشر دداد   اةددداد الثا 
 لتعرا ةلف مدى رواهم وامتفادمتم مل البرنامج.( ل5 مل ق 

يبية :   ى مم مطب ق مقياس التعا ل الذامي والانفصال المعرلي ةلف  الثاظ المجموةة التجر التقويم التتبعي .4
مرم أ رى بعد مرور  تر مل مطب ق الددل   اشر داد  وخلدع لمعرلدة مددى امدتمرارية م ق دق التددا مدل الددل   

 ره بعد موقل جلساظ الدل   اشر اد .اشر اد   وبيان أف
 نتائج البحث وتفسيرها:
 اختبار صحة الفروض:

 النتائج المتعلقة بالتحقق من صحة الفرض الأول: -1
( بددين متوسددطي رتددب درجددات 0.05)>=  مسددتوى "يوجددد فددري دال إحصددائيًا عنددد يددنص الفددرض الأول على

 س التعاطف الذاتيلصالح التطبيق البعدي".المجموعة التجريبية في التطبيقين القبلي والبعدي لمقيا
 لددىولا تثار ح ة هذا الفرض مم وحل ومل يه البياناظ ب ساب المتومدط ال سدابي والان دراا المميدار  

 ة نة الث ى لي التطبيق ل القبلي والثعد  لي مقياس التعا ل الذامي  كما  وو تا الجدول التالي:
 ينة البحث في التطبيقين في مقياس التعاطف الذاتيالوص ية لدرجات ع الإحصاءات:(14جدول )

 البعد
 التطبيق البعدي التطبيق القبلي

المتوسط 
الانحراف  المتوسط الحسابي الانحراف الم ياري  الحسابي

 الم ياري 
 2.52 20.96 2.45 13.08 اللطف مع الذات

 2.63 20.48 2.36 12.84 الوعي التام
 2.45 20.24 2.31 12.60 الانسانية المشتركة
 2.54 20.52 2.32 13.16 الاستجابة الداعمة

 2.36 20.60 2.35 13.00 القبول غير المشروط للذات
 7.71 102.96 8.26 64.68 التعاطف الذاتي
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ويتضددا مددل الجدددول السددابق ارمفدداع كدديم المتومددطاظ ال سددابية لدددرجاظ التطب ددق الثعددد  ةددل درجدداظ التطب ددق 
وهددي أكبددر  102.96ابي لدددرجاظ التطب ددق الثعددد  لمقيدداس التعددا ل الددذامي ككدد    القبلدي   ددى المتومددط ال سدد

 ممدا  عكدس منميدةالتعا ل الدذامي لدي التطب دق  64.68مل المتومط ال سابي لدرجاظ التطب دق القبلدي الدذ  بلدع 
 .متاراظ اليققة العقلية( ةلفقا م  ار اد الثعد  بعد معروتم لدل   

( للمجمددوةت ل المتددرابطت ل    ددى مددم zلتطبيقدد ل مددم امددت داو ا تثارول وكسددون  وللت قددق مددل وجددود لددرق بدد ل ا
الامتدلالي اللابارامتر  وخلع لعدو م قق  روت مطب ق ا تثار  ظ( نتيجة حار  جم  اش صااامت داو أمال   

 الع نة( وكان  النتا ج كما  لي:
 س التعاطف الذاتي( لدرجات التطبيقين لمقياz) نتائج اختبارولكوكسون  :(15جدول)

فري  المحور
 الرتب بين

متوسط  العدد الإشارة
 الرتب

مجموع 
 الرتب

الدلالة  مستوى  (zقيمة )
 الإحصائية

 dكيمة 
حجم 
 التأثير

-قبلي اللطف مع الذات
 بعدي

 1 1 1 سالبة
4.352 

 

 إحصائيادال 
 مستوى عند 

0.01 

0.87 
 

 324 13.5 24 موجبة قوي جدا
   0 متعادل

 -قبلي  الوعي التام
 بعدي

 1 1 1 سالبة
4.351 

 

 إحصائيادال 
 مستوى عند 

0.01 

0.87 
 324 13.5 24 موجبة قوي جدا 

   0 متعادل

 -قبلي  المشتركة الإنسانية
 بعدي

 0 0 0 سالبة
4.209 

 

 إحصائيادال 
 مستوى عند 

0.01 

0.84 
 276 12 23 موجبة قوي جدا 

   2 متعادل

 -قبلي  الاستجابة الداعمة
 بعدي

 0 0 0 سالبة
4.293 

 

 إحصائيادال 
 مستوى عند 

0.01 

0.86 
 300 12.5 24 موجبة قوي جدا 

   1 متعادل

القبول غير 
 المشروط للذات

 -قبلي 
 بعدي

 0 0 0 سالبة
4.294 

 

 إحصائيادال 
 مستوى عند 

0.01 

0.86 
 300 12.5 24 موجبة قوي جدا 

   1 متعادل

 -قبلي  التعاطف الذاتي ككل
 بعدي

 0 0 0 سالبة
4.374 

 إحصائيادال 
 مستوى عند 

0.01 
 325 13 25 موجبة قوي جدا 0.87

   0 متعادل
وهدددي كيمدددة دالدددة  z )4.374جدددااظ كيمدددة ( أنددده بالنسدددبة للتعددداطف الدددذاتي ككدددل: 15يتضدددح مدددن الجددددول )

 اش دارملصدالا التطب دق الثعدد  للمجموةدة التجريبيدة   دى أن مجمدوع الرمد  السدالثة  0.01ستوى ا صا يًا ةند م
( ممدا  فد ر لوجدود لدرق بد ل متومدطي التطبيق نلصدالا التطب دق الثعدد  325  اش دارم( ومجموع الرم  موجثة 0 

تعا ل الدددذامي ككددد  وكدددذلع متددداراظ اليققددة العقليدددة لدددي منميددةال ةلدددفقددا م  ار ددداد ممددا  ددددل ةلدددف لاةليددة الددددل   
 بالنسثة ل بعاد الفر ية لمقياس التعا ل الذامي.
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( بدين متوسدطي رتدب درجدات 0.01)>=  مسدتوى يوجد فري دال إحصدائيًا عندد  الأول:مما يعني قبول الفرض 
 المجموعة التجريبية في التطبيقين القبلي والبعدي لمقياس التعاطف الذاتيلصالح التطبيق البعدي".

مل نتا ج مطب ق ا تثار ول وكسون لدلالة الفرق ب ل متومطي رم  درجاظ المجموةة التجريبية لدي  تضا 
التطبيقددد ل القبلدددي والثعدددد  لمقيددداس التعدددا ل الدددذام وجود لدددروق ونتدددا ج خاظ دلالدددة ا صدددا ية بددد ل متومدددطي رمددد  

لددة نددي بالضددرورم أهم تدده  لالدلادرجدداظ التطبيق نلصددالا التطب ددق الثعددد   ول ددل مسددليمًا بددمن وجددود الفدديا قددد لا  ع
ق اش صا ية لي خامتا لا مقدو للثا ى مو  دل لًا ةلي وجود لرق ب ل متا ريل بصرا النقر ةل ما ية هذا الفر 

وأهم ته  ومل هنا لالدلالة اش صا ية و ددها غ در كافيدة لا تثدار لدروض الث دى لتدي  درت ودرور  ول نده غ در 
بد  فلدة اش صدا ية وال فا دة مت قدق ب سداب  جدم التدمف ر وأهميدة النتيجدة التدي كالي  لالضرورم مت قق بوجود الدلا

لدالدة وجودها ا صا ياً  ولذلع وج  أن متث  ا تثاراظ الدلالة اش صا ية بدثعق اشجدراااظ لفتدم معنويدة النتدا ج ا
جددم  ى ال ددالي ا تثددار ا صددا ياً وم د ددد أهميددة النتددا ج التددي مددم التوحدد  ال تددا  ومددل هددذه اقمددال   المنامددثة للث دد

 (.dاقفر  
( d مددم درامددة الدلالددة العمليددة واقهميددة التربويددة للنتيجددة التددي فبدد  وجودهددا ا صددا يًا ب سدداب  جددم التددمف ر 

 المنام  لا تثار ول وكسوناللابارامتر .

 
قدو (  0.7 تدي 0.5أكبدر مدل متومدط(  0.5  تدف 0.3ودميفة(  أكبدر مدل  0.3 أقد  مدل  dوم ون كيمة 

 قو  جدا(.  0.7 أكبر مل 
متدداراظ اليققددة  ةلددفقددا م  ار دداد أ  أن لامددت داو دل دد  0.87ويووددا الجدددول أن كيمددة  جددم التددمف ر   

 علدىائم قالرشداديالإ يحققالددليل العقلية ممف ر قو  جدا وأن هناك لعالية مرمفعة لي منمية التعدا ل الدذامي.أ  أنده 
 .العقليةحجمتأثيركبيرفيتنمية التعاطف الذاتي مهارات اليقظة

 تحليل ومناقشة نتائج الفرض الأول:
أةلدددف مدددل  التجريبيددة لدددي القيددداس الثعددد  أحدددثا تضددا ممدددا مدددبق أن التعددا ل الدددذامي لطدددلاب المجموةدددة 

اةليدة ن لده لممدا  فد ر الدف أ متاراظ اليققة العقليدة القا م ةلف بعد مطب ق جلساظ الدل   اشر اد القياس القبلي 
وهددذا  عددد مؤ ددراً ةلددف نجدداح   و جددم مددمف ر كب ددر لددي منميددة التعددا ل الددذامي لدددى  ددلاب كليددة الاقتصدداد المنزلددي

 جلساظ الدل   اشر اد  ال الي المطبق مل قب  الثا  ة.
ددر الثا  ددة هددذه النتيجددة بكددون الدددل   اشر دداد  القددا م ةلددف متدداراظ اليققددة العقليددة قددد مدداهم لددي م ميددة نومُفس 

ة متاراظ التعا ل الذامي لدى  لاب المجموةة التجريبية بفك  مل و  بعد مطب ق البرنامج  مما  دل ةلف لاةلي
ه التد   اشر اد  لي ا ددا  ما  در ا جدابي لدي الطريقدة التدي  تعامد  بتدا الطالد  مد  خامده ومفداةره. ومُعدزى هدذ

 البرنامج  ومنتا: الفاةلية الف مجموةة مل العناحر الت املية التي مضمنتا

Z 

d =-------------- 

sqrt (N) 
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  مرك دددز البرندددامج ةلدددف مددددري  الطدددلاب ةلدددف ممارمددداظ التممددد  الدددواةي ومقبددد  الدددذاظ دون احددددار أ كددداو  ممدددا
 ماةدهم ةلف منمية وة تم الذامي والانفعالي  وال د مل النقد الذامي السلبي.

 لمؤلمددة أو المربكددة امددت داو أنفددطة وا يددة هدددل  الددف مسدداةدم الطددلاب ةلددف التفاةدد  مدد  مجدداربتم الف صددية ا
 بطريقة ر يمة  ومفجيعتم ةلف ا تضان الضعل والتقص ر اشنساني بطريقة غ ر ةقابية.

  الاةتمدداد ةلددف مدددريثاظ التددنفس الددواةي  وممدداريل الددوةي الل قددي  ومتدداراظ اةددادم الصددياغة المعرفيددة  والتددي
مددا أمددتم لددي م سدد ل حددورمتم بدددورها مدداةدظ الطددلاب ةلددف مطددوير  ددد ى دا لددي أك ددر ا جابيددة ومعا فًددا  م

 الذامية.
 كمددا مددرى الثا  ددة أن لاةليددة الدددل   لددي معزيددز التعددا ل الددذامي  مكددل ارجاةتددا الددف بنيددة الجلسدداظ التددي راةدد 

ر لددم  قتصدد لالدددل  التدددرا مددل ادراك الانفعددالاظ الصددمثة  الددف مقبدد  الددذاظ  فددم الددف مبنددي مددلوكياظ داةمددة للددذاظ. 
ممارمدة لعليدة لتدذا التعدا ل مدل  دلال أمدال   دةدم ةلف التعا ل الذامي  ب   ف ز ةلف الطرح المعرلي لمفتوو 

 الذاظ أفناا اقبماظ الصا رم ال ومية.
  ومرى الثا  ة أن هدذا الت سدل لدي التعدا ل الدذامي لا  عكدس لقدط بيدادم لدي السدلوكياظ اش جابيدة مجداه الدذاظ

ى نتثداه والانفعدال لددى الطدلاب  وهدو مدا  ؤكدد نجداح م تدو وإنما  ددل أ ضًدا ةلدف ما در ندوةي لدي نمدط التف  در والا
تتدا الجلساظ وم املتا م   بيعة المر لة الجاممية مل   ى الضاوت النفسدية والاجتما يدة واقكاد ميدة التدي  واج

 الطلاب.
وقدددد دةمددد  هدددذه النتيجدددة ةددددد مدددل الدرامددداظ السدددابقة التدددي أ دددارظ الدددف أفدددر بدددرامج اليققدددة العقليدددة لدددي معزيدددز 

 Mindful  أن مددري  (Neff&Germer, 2018:47)التعدا ل الدذامي لددى  دلاب الجامعدة. لقدد أكددظ درامدة 
Self-Compassion   ستم لي رلد  معددلاظ التعدا ل مد  الدذاظ ومقل د  التدومر والقلدق والعدار لددى المفدارك ل 

  الدف أن (Mackenzie & Peace Wilson, 2020:203   احدة لدي الفئداظ اقكاد ميدة. كمدا أ دارظ درامدة
دل كب در لددي مكونداظ التعدا ل الددذامي  م د  اللطددل  MBSRمطب دق  لددى  ددلاب المر لدة الجامميدة أدى الددف م س 

 م  الذاظ  ومقب   النقه الثفر   والانتثاه الف الل قة الراهنة دون احدار أ كاو.
 ة الذهنية لدي منميدة متداراظ( لعالية برنامج ار اد  قا م ةلف اليقق162 :2021أظترظ درامة ةبد الر يم  و 

م الر مة الذامية و فق النقد الذامي القامي لددى  الثداظ الجامعدة  ممدا ةدزب فقدتتل بمنفسدتل ومداةدهل ةلدف ادار 
( أفددر التممدد  118 :2022انفعددالاظ الففدد  اقكدداد مي بصددورم أك ددر معا فًددا. كمددا دةمدد  نتددا ج درامددة الدددريني  

 لية وال د مل التومر النامج ةل الضاوت الاجتما ية.الذهني ةلف م س ل حورم الذاظ الدا 
الددف أن ممارمددة التممدد  الددذهني لمدددم فمانيددة أمددابي  (Dundaset al., 2017:136  ومفدد ر نتددا ج درامددة

ماهم  بفك  مثا ر لي م س ل مستوى الر مة الذامية لدى  لاب الجامعة لي النرويج  م  ان فاض واوا لي 
ي لددةددل الففدد   ممددا  دددل ةلددف ةلاقددة قويددة بدد ل اليققددة العقليددة ومنميددة التعددا ل الددذامي المفدداةر السددلبية النامجددة 

 الب ئة الجاممية.
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لددي منميددة  وبددذلع  لددإن النتيجددة ال اليددة معكددس أفددرًا ا جابيًددا مثا ددرًا للدددل   اشر دداد  القددا م ةلددف اليققددة العقليددة
لي ووا انسان تتم المفدتركة  ومقبد  اق طداا التعا ل الذامي    ى ماةد الطلاب ةلف لتم مجاربتم الف صية 

 والانفعالاظ دون اجترار أو جلد للذاظ  وهو ما ُ عد م ولًا نو يًا ن و م ويل دا لي أك ر امزانًا ور مة.
 :النتائج المتعلقة بالتحقق من صحة الفرض الثاني 

سددطي رتددب درجددات ( بددين متو 0.05)>=  ى يددنص الفددرض الثدداني على"يوجددد فددري دال إحصددائيًا عنددد مسددتو 
 ي".المجموعة التجريبية في التطبيقين القبلي والبعدي لمقياس الانفصال المعرفي لصالح التطبيق البعد

ولا تثدار حد ة هدذا الفدرض مدم وحدل ومل ديه البيانداظ ب سداب المتومدط ال سدابي والان دراا المميددار  
 المعرلي  كما  وو تا الجدول التالي:ة نة الث ى لي التطبيق ل القبلي والثعد  لي مقياس الانفصال  ىلد

 الوص ية لدرجات عينة البحث في التطبيقين في مقياس الانفصال المعرفي الإحصاءات:(16جدول )

 البعد
 التطبيق البعدي التطبيق القبلي

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 الم ياري 

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 الم ياري 

الدددددوعي بانفصدددددال الأفكدددددار عدددددن 
 3.25 29.36 2.60 19.24 قعالوا

المرونددة فددي التعامددل مددع التفكيددر 
 2.20 28.88 2.48 19.28 السلبي

المراقبدددددة الذهنيدددددة والتأمدددددل فدددددي 
 2.63 28.32 2.69 19.48 الأفكار

 2.97 28.52 2.45 19.20 التحكم في التماهي المعرفي
 7.77 115.08 5.89 77.20 الانفصال المعرفي

ق ارمفداع كديم المتومدطاظ ال سدابية لددرجاظ التطب دق الثعدد  ةدل درجداظ التطب دق ويتضا مل الجددول السداب
وهدي أكبدر  115.08القبلي   ى المتومط ال سابي لدرجاظ التطب ق الثعد  لمقياس الانفصال المعرلي ككد    

ي  ممدددا  عكدددس منميدددة الانفصدددال المعرلدددي لددد 77.20مدددل المتومدددط ال سدددابي لددددرجاظ التطب دددق القبلدددي الدددذ  بلدددع 
 .متاراظ اليققة العقلية( ةلفقا م  ار اد التطب ق الثعد  بعد معروتم لدل   

( للمجمدوةت ل المتدرابطت ل    دى مدم zوللت قق مل وجدود لدرق بد ل التطبيقد ل مدم امدت داو ا تثارول وكسدون  
جة حار  جم الامتدلالي اللابارامتر  وخلع لعدو م قق  روت مطب ق ا تثار  ظ( نتي اش صااامت داو أمال   

 وكان  النتا ج كما  لي:  الع نة
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 ( لدرجات التطبيقين لمقياس الانفصال المعرفيz) نتائج اختبارولكوكسون  :(17جدول)

 المحور
فري 

 العدد الإشارة الرتب بين
متوسط 
 الرتب

مجموع 
 (zقيمة ) الرتب

الدلالة  مستوى 
 الإحصائية

 dكيمة 
حجم 
 التأثير

الوعي بانفصال 
 لواقعالأفكار عن ا

-قبلي
 بعدي

 0 0 0 سالبة
4.292 
 

 إحصائياً دال 
 مستوى عند 

0.01 

0.86 
 300 12.5 24 موجبة قوي جدا 

   1 متعادل

المرونة في التعامل 
 مع التفكير السلبي

 -قبلي 
 بعدي

 0 0 0 سالبة
4.3 
 

 إحصائياً دال 
 مستوى عند 

0.01 

0.86 
 300 12.5 24 موجبة قوي جدا 

   1 متعادل

المراقبة الذهنية 
 والتأمل في الأفكار

 -قبلي 
 بعدي

 1 1 1 سالبة
4.352 
 

 إحصائياً دال 
 مستوى عند 

0.01 

0.87 
 324 13.5 24 موجبة قوي جدا 

   0 متعادل

التحكم في التماهي 
 المعرفي

 -قبلي 
 بعدي

 1 1 1 سالبة
4.354 
 

 إحصائيادال 
 مستوى عند 

0.01 

0.87 
 

 324 13.5 24 موجبة قوي جدا
   0 متعادل

الانفصال المعرفي 
 ككل

 -قبلي 
 بعدي

 1 1 1 سالبة
4.351 

 إحصائيادال 
 مستوى عند 

0.01 
 324 13.5 24 موجبة قوي جدا 0.87

   0 متعادل
وهددي كيمددة دالددة  z) 4.351جددااظ كيمددة ( أندده بالنسددبة للانفصددال الددذاتي ككددل: 17يتضددح مددن الجدددول )

 اش دارملصدالا التطب دق الثعدد  للمجموةدة التجريبيدة   دى أن مجمدوع الرمد  السدالثة  0.01ا صا يًا ةند مستوى 
( مما  ف ر لوجود لرق ب ل متومطي التطبيق ل لصالا التطب دق الثعدد  324  اش ارم( ومجموع الرم  موجثة 1 

ع متداراظ اليققدة العقليدة لددي منميدة الانفصدال المعرلدي ككد  وكددذل ةلدفقدا م  ار دداد ممدا  ددل ةلدف لاةليدة الددل   
 بالنسثة ل بعاد الفر ية لمقياس الانفصال المعرلي.

( بدين متوسدطي رتدب درجدات 0.01)>=  ى يوجدد فدري دال إحصدائيًا عندد مسدتو  الثداني:مما يعني قبول الفرض 
 عدي".الانفصال المعرفي لصالح التطبيق البالمجموعة التجريبية في التطبيقين القبلي والبعدي لمقياس 

( dمددم درامددة الدلالددة العمليددة واقهميددة التربويددة للنتيجددة التددي فبدد  وجودهددا ا صددا يًا ب سدداب  جددم التددمف ر  
 المنام  لا تثار ول وكسوناللابارامتر .

 
( قدو   0.7 تدي 0.5متومدط(  أكبدر مدل 0.5  تدف 0.3ودميفة(  أكبدر مدل  0.3 أقد  مدل  dوم ون كيمة 

 قو  جدا(.  0.7 أكبر مل 

Z 

d =-------------- 

sqrt (N) 
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متدداراظ اليققددة  ةلددفأ  أن لامددت داو دل دد  ار دداد  قددا م 0.87ويووددا الجدددول أن كيمددة  جددم التددمف ر   
دي يحقددق الدددليل الإرشدداالعقليددة مددمف ر قددو  جدددا وأن هندداك لعاليددة مرمفعددة لددي منميددة الانفصددال المعرلددي. أ  أندده 

 .مهارات اليقظة العقلية حجم تأثير كبير في تنمية الانفصال المعرفي علىالقائم 
 تحليل ومناقشة نتائج الفرض الثاني:

 تضددا ممددا مددبق أن الانفصددال المعرلددي لطددلاب المجموةددة التجريبيددة لددي القيدداس الثعددد  أحددثا أةلددف مددل 
اةليدة لة العقليدة ممدا  فد ر الدف أن لده القياس القبلي بعد مطب ق جلساظ الدل   اشر اد  القا م ةلف متاراظ اليقق

 وهدذا  عدد مؤ دراً ةلدف نجداح  و جم ممف ر كب در لدي منميدة الانفصدال المعرلدي لددى  دلاب كليدة الاقتصداد المنزلدي
 جلساظ الدل   اشر اد  ال الي المطبق مل قب  الثا  ة.

ر الثا  ة دلالة هذه النتيجة اش صا ية بدمن لاةليدة الددل   اشر داد  العقليدة  القدا م ةلدف متداراظ اليققدة مُفس 
ة قد أظترظ ممف رًا مل وظًا لي  فق مستوياظ التورت المعرلي والاناماس لي التف  ر ا لي لدى  لاب المجموة
 التجريبية  مما أدى الف ارمفاع واوا لي درجامتم ةلف مقياس الانفصال المعرلي بعد التطب دق. ويعكدس خلدع أن

مدتطاة  نقد  الطدلاب مدل  الدة الانامداس غ در الدواةي لدي م تدوى اقل دار والم  دراظ جلسداظ الددل   اشر داد  ا
 ال ومية الف  الة أك ر امزانًا وو يًا مقوو ةلف ملا قة اقل ار والانفعالاظ مل مسالة خهنية يمنة.

عرلددي ومددرى الثا  ددة أن هددذا التا  ددر قددد نفددم مددل اةتمدداد الدددل   اشر دداد  ةلددف بندداا متدداراظ الانفصددال الم
ف بفك  مدريجي وةملي    ى مم دمج أنفطة اليققة العقلية م  مماريل ممملية ومواقل مطبيقية مُ فز الطالد  ةلد

م مقدد متا مدملا قة  د  ه الدا لي  وأنمات مف  ره التلقا ي  دون التفاة  أو الامتجابة الفورية له. لالمتداراظ التدي 
ل الطال  مدل لتدم خامده دون نقدد أودا   الجلساظ لم م ل معرفية لقط  ب  انطوظ ة  لف بعد وجداني وممملي  مك 

 ان ار  ب  بقبول ووةي  قأ.
 ومُعزى هذه النتيجة أ ضًا الف الانسدجاو بد ل مكونداظ الددل   اشر داد  وا تياجداظ  دلاب الجامعدة لدي هدذه

دال. وقددد المر لدة    دى  تعرودون لضداوت ل ريددة ونفسدية متواحدلة متطلد  متداراظ منقدديم معرلدي ووةدي  خامدي لع 
 يدام ماةدظ الجلساظ ةلف  لق ب ئة ممملية يمنة متيا لتم ا تثار هذه المتاراظ ومعميمتا مددريجيًا ةلدف مواقدل ال

 ال ومية.
ومدددل منقدددور الثا  دددة  لدددإن الت سدددل المل دددو  لدددي مسدددتوى الانفصدددال المعرلدددي بعدددد مطب دددق جلسددداظ الددددل   

منميددة الملا قددة غ ددر ال كميددة  وإةددادم حددياغة التف  ددر السددلبي  اشر دداد   عددود كددذلع الددف مرك ددز الجلسدداظ ةلددف 
ن  والتدري  ةلف التعام  م  الفرود الذهني بطريقة غ ر اندماجية  وهو ما ماهم لي بناا نمط مف  ر مستق  ومر 

 جع  الطلاب أك ر قدرم ةلف ادراك الم  راظ دون التمفر بتا.
 م ددولًا نو يًددا لددي نمددط التعامدد  المعرلددي للطالدد  الجددامعي ان هددذه النتيجددة  مددل وجتددة نقددر الثا  ددة  مم دد  

  دددى أحددددث   لد دددده القدددددرم ةلددددف ادراك اقل ددددار دون أن  ن ددددرت ل تدددا أو  صدددددقتا ملقا يًددددا  وهددددو مددددا ُ عددددد جددددوهر 
   عليداً للددلالانفصال المعرلي. لذا لإن الفروق الدالدة ا صدا يًا بد ل القيداس القبلدي والثعدد  معكدس مدمف رًا  قيقيًدا ول

 اشر اد  لي بناا هذا النمط المعرلي المتزن.
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التدي أكددظ ( Tang, Posner &Rothbart,2020  ومتفق نتيجة هذا الفرض م  ما موحدل  اليده درامدة
لاةليددة مدددري  اليققددة الذهنيددة لددي معزيددز متدداراظ الملا قددة غ ددر التفاةليددة ومقل دد  التددورت المعرلددي لدددى  ددلاب 

دال لدي م سد ل القددرم ةلدف مراكثدة اقل دار والانفعدالاالجامعة  مف رمً الف أن هذه  ظ دون التد لاظ مُستم بفدك  لع 
لعاليدة ممارمداظ اليققدة العقليدة ( Mantzios &Giannou,2019  ان درات مثا در ل تدا. كمدا أ ددظ نتدا ج درامدة

واةي ةلدف التعامد  الدلي منمية الوةي الذامي والانفصال ةل التف  ر السلبي المت رر  مما ُ عزب مل قددرم الطدلاب 
 م  الم  راظ المعرفية والانفعالية.

( أفددر البددرامج التممليددة لددي منميددة الانفصددال المعرلددي لدددى 2021ولددي نفددس السددياق  دةمدد  درامددة النجددار  
قدة  لاب الجامعة مل  لال ممارمة مماريل ادراك الذاظ والتممد  الدواةي  والتدي أد ظ الدف ما  دراظ نو يدة لدي  ري

 ( نتدا ج ممافلدة    دى2022ارك ل م  الضاوت المعرفية والانفعالية. كما أظترظ درامة ةبد الاندي  معا ي المف
لقددرم اأبربظ أن البرنامج القا م ةلف اليققدة الذهنيدة أمدتم لدي م دويل نمدط معرلدي أك در موابنًدا ومروندة  مجل دف لدي 

ع الددرجاظ لدي القيداس الثعدد  لمسدتوى ةلف الانفصال ةدل الم تدوى الدذهني غ در المف دد  ممدا انعكدس ةلدف ارمفدا
 الانفصال المعرلي.

 التي أ ارظ الف أن ممارمة التمم ( Baer et al., 2019  ومتفق هذه النتا ج أ ضًا م  ما ورد لي درامة
 الذهني بفك  منتقم مُعزب مل القدرم ةلف ملا قة المفاةر واقل ار دون احددار أ كداو أو التمداهي معتدا  وهدو

 رامدةدامًا جوهريًا لت ويل الانفصال المعرلي لدى الثالا ل الفثاب لدي الب ئداظ الجامميدة. كمدا أوود   ما ُ عد أم
 Röthlinet al., 2020 )راظ أن الطلثدة الدذ ل ملقدوا مددريثًا ةلدف اليققدة الذهنيدة أظتدروا م سدنًا واودً ا لدي متدا

 التنقيم المعرلي ومقب  التجربة الذهنية بدون مقاومة.
ق عزب هذه الدراماظ مصداكية نتيجة الث ى ال الي  ومدةم لاةلية الدل   اشر اد  لدي ا ددا  لدر وهكذا  مُ 

جددوهر  لدددي مسدددتوى الانفصدددال المعرلدددي لددددى  دددلاب الجامعددة بعدددد مطبيقددده  ممدددا  ؤكدددد دوره اش جدددابي لدددي معدددد   
 اليققة العقلية.العملياظ المعرفية التلقا ية ومنمية الوةي الذامي مل  لال امتراميجياظ التمم  و 

 :النتائج المتعلقة بالتحقق من صحة الفرض الثالث 
( بدين متوسدطي رتدب درجدات 0.05)>=  مسدتوى ينص الفرض الثالث على "لا يوجدد فدري دال إحصدائيًا عندد 

 المجموعة التجريبية في التطبيقين البعدي والتتبعي لمقياس التعاطف الذاتي".
يه البيانداظ ب سداب المتومدط ال سدابي والان دراا المميددار  ولا تثدار حد ة هدذا الفدرض مدم وحدل ومل د

 ة نة الث ى لي التطبيق ل الثعد  والتتثعي لي مقياس التعا ل الذامي  كما  وو تا الجدول التالي: لدى
 الوص ية لدرجات عينة البحث في التطبيقين في مقياس التعاطف الذاتي الإحصاءات:(18جدول )

 البعد
 بيق التتبعيالتط التطبيق البعدي

المتوسط 
الانحراف  المتوسط الحسابي الانحراف الم ياري  الحسابي

 الم ياري 
 2.43 20.92 2.52 20.96 اللطف مع الذات

 2.51 20.32 2.63 20.48 الوعي التام
 2.49 20.12 2.45 20.24 المشتركة الإنسانية
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 2.50 20.24 2.54 20.52 الاستجابة الداعمة
ط القبدددددول غيدددددر المشدددددرو 

 2.46 20.68 2.36 20.60 للذات

 8.34 102.28 7.71 102.96 التعاطف الذاتي
ويتضدددا مدددل الجددددول السدددابق مقدددارب كددديم المتومدددطاظ ال سدددابية لددددرجاظ التطبيقددد ل الثعدددد  والتتثعدددي  ممدددا 

متدداراظ  ةلددف عكددس الا تفددا  بالمكتسدد  لددي منميددة التعددا ل الددذامي بعددد لتددرم مددل معروددتم لدددل   ار دداد  قددا م 
 اليققة العقلية(

م ( للمجموةت ل المترابطت ل    ى مzول وكسون   وللت قق مل وجود لرق ب ل التطبيق ل مم امت داو ا تثار
الامتدلالي اللابارامتر  وخلع لعدو م قق  روت مطب ق ا تثار  ظ( نتيجة حار  جم  اش صااامت داو أمال   

 وكان  النتا ج كما  لي:الع نة( 
 ( لدرجات التطبيقين لمقياس التعاطف الذاتيz) اختبارولكوكسون  نتائج :(19جدول)

 المحور
فري 
الرتب 
 بين

متوسط  العدد الإشارة
 الرتب

مجموع 
الدلالة  مستوى  (zقيمة ) الرتب

 الإحصائية

-تتبعي اللطف مع الذات
 بعدي

 6.5 3.25 2 سالبة
0.276 
 

غ ر دالة 
 8.5 2.83 3 موجبة ا صا ياً 

   20 متعادل

 -تتبعي  الوعي التام
 بعدي

 2 2 1 سالبة
1.134 
 

غ ر دالة 
 8 2.67 3 موجبة ا صا يا

   21 متعادل

 -تتبعي  المشتركة الإنسانية
 بعدي

 3 1.5 2 سالبة
0.736 
 

غ ر دالة 
 ا صا ياً 

 7 3.5 2 موجبة
   21 متعادل

 -تتبعي  الاستجابة الداعمة
 بعدي

 0 0 0 سالبة
1.604 
 

غ ر دالة 
 6 2 3 موجبة ا صا يا

   22 متعادل

 -تتبعي  القبول غير المشروط للذات
 بعدي

 7.5 2.5 3 سالبة
1 
 

غ ر دالة 
 2.5 2.5 1 موجبة ا صا ياً 

   21 متعادل

 -تتبعي  التعاطف الذاتي ككل
 بعدي

 3 1.5 2 سالبة
1.866 

غ ر دالة 
 25 5 5 موجبة ا صا ياً 

   18 متعادل
وهدي كيمدة غ در دالدة  z )1.866جدااظ كيمدة ( أنه بالنسبة للتعاطف الذاتي ككل: 19يتضح من الجدول )

( 25  اش ددارم( ومجمددوع الرمدد  موجثددة 3  اش ددارم  ددى أن مجمددوع الرمدد  السددالثة  0.05ا صددا يًا ةنددد مسددتوى 
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 ل متومددطي التطبيقدد ل ممددا  دددل ةلددف لاةليددة الدددل   ( غ ددر دالددة ا صددا ياً ممددا  فدد ر لعدددو وجددود لددرق بددzوكيمددة 
متدداراظ اليققددة العقليددة لددي الامددتمرارية لددي التددمف ر وبقدداا اقفددر لتنميددة التعددا ل الددذامي ككدد   ةلددفار دداد  قددا م 

 وكذلع بالنسثة ل بعاد الفر ية اقربعة لمقياس الانفصال التعا ل الذامي.
( بددين متوسددطي رتددب 0.05)>=  مسددتوى ي دال إحصددائيًا عنددد ممددا يعنددي قبددول الفددرض الثالددث: لا يوجددد فددر

 درجات المجموعة التجريبية في التطبيقين البعدي والتتبعي لمقياس التعاطف الذاتي".
ي تنميدة مهدارات اليقظدة العقليدة بقداء أثدر واحتفدات للمكتسدب فد علدىيحقق الدليل الإرشادي القدائم أ  أنه 
 .تياالتعاطف الذ

 ئج الفرض الثالثتحليل ومناقشة نتا: 
ر الثا  ة امدتمرارية لاةليدة الددل   اشر داد  القدا م ةلدف متداراظ اليققدة العقليدة لدي ال فدا  ةلدف  سدتوى ممُفس 
ا النمط مرمف  مل التعا ل الذامي لدى  لاب المجموةة التجريبية  بعد انتتاا البرنامج ومرور لترم التتث   بمن هذ

تدم. ؤقتة للتدري   ب   عكس م ولًا دا ليًا لي  ريقة معام  الطدلاب مد  خواممل التعا ل لم  كل مجرد امتجابة م
لقددد اةتمددد البرنددامج ةلددف ممارمدداظ منتجيددة ومت ددررم ةددزبظ مددل قدددرم الطالدد  ةلددف التقب دد  غ ددر المفددروت للددذاظ  

 والتعام  م  نقات الضعل واق طاا بع ل لا صة  الية مل النقد الذامي الجارح.
   فد ر الدف مفدك يال ثاظ لي درجاظ مقياس التعا ل الذامي ب ل التطبيق ل الثعدد  والتتثعدومرى الثا  ة أن 

ةددداداظ خهنيدددة ا جابيدددة لددددى الطدددلاب  م ددد  القددددرم ةلدددف متد دددة الدددذاظ لدددي أوقددداظ التدددومر  ولتدددم المفددداةر السدددلبية 
الوا يددة  ةلددف مرمدديؤ مبدددأ النيددةباةتثارهددا جددزاًا  بيميدداً مددل التجربددة اشنسددانية. لقددد مدداةدظ مقنيدداظ اليققددة العقليددة 

للتعددا ل مدد  الددذاظ  ممددا جعدد  هددذا السددلوك مدددمجًا ملقا يًددا لددي ال يددام ال وميددة للطددلاب  تددف بعددد موقددل التددد   
 اشر اد .

 يددة ومُرجدد  الثا  ددة هددذا ال ثدداظ أ ضًددا الددف بنيددة الجلسدداظ اشر دداد ة التددي لددم مركددز ةلددف المفتددوو لقددط مددل النا
  المفدداةر والتجربدة الجسددد ة والذهنيددة مددل  ددلال التممد  الددواةي  وممدداريل الددوةي بالجسددد النقريدة  بدد  ربطدد  بدد ل

 ددرار والممارمدداظ التممليددة القصدد رم المت ددررم  مددا جعدد  الطددلاب  كتفددفون خامتددم لددي أبعدداد جد دددم وأقدد  قسددوم. ان الت
با امددددتثطانتم للقيمددددة الذاميددددة  وغ  ددددرا ةلاقددددتتم الدا ل ت يددددة مدددد  اقلددددم النفسددددي والضدددداو والتدددددرا لددددي المتدددداراظ ةددددز 

 اقكاد مية.
ومفدد ر الثا  ددة الددف أن منميددة التعددا ل الددذامي لا مت قددق ةبددر معرلددة ةقليددة ل سدد   بدد  مددل  ددلال ممارمددة 

تقدال وا ية ومقب  دا لي دا م  وهو مدا ول دره البرندامج للطدلاب. وقدد مداةدهم خلدع ةلدف كسدر دا درم جلدد الدذاظ والان
تداا ا ومسامً ا م  الذاظ  ما  جع  مل غ ر المستارب أن  ستمر هذا اقفر  تف بعد انتالف نمط مف  ر أك ر لطفً 

 جلساظ البرنامج.
وأ  ددرًا  لددإن ال فددا  ةلددف مسددتوى مسددتقر مددل التعددا ل الددذامي لدددى الطددلاب بعددد لتددرم التتثدد   عكددس نجدداح 

بي ة  ويفد ر الدف أن اقفدر التددريالبرنامج لي غرس يلياظ دا لية مستقلة ةل وجدود الموجده أو الجلسداظ اشر داد 
لف متاراظ لم  كل مط ياً أو مؤقتًا  ب  كان ةميقًا ومنقمًا  مما  دةم امتمرارية لاةلية التد   اشر اد  القا م ة

 اليققة العقلية.
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  (Tang, Posner &Rothbart, 2020  ومتفدق نتيجدة هدذا الفدرض مد  مدا موحدل  اليده درامدة كد  مدل
 Mantzios&Giannou, 2019) واللتدد ل أ ددارما الددف امددتمرار اقفددر اش جددابي لتددد لاظ اليققددة الذهنيددة لددي  

معزيز الوةي المعرلي الدذامي لددى  دلاب الجامعدة   تدف بعدد مدرور لتدرم مدل المتابعدة دون  ددو  مراجد  دال لدي 
لبدرامج القا مدة ( أن ا2022(  وةبدد الاندي  2021مستوى الانفصال المعرلدي. كمدا أظتدرظ نتدا ج درامدة النجدار  

ةلف التمم  الواةي ماهم  لي مرميؤ يلياظ الانفصال المعرلي بطريقدة مسدتقرم  ممدا أدى الدف ةددو ظتدور لدروق 
 شر اد .دالة ا صا يًا ب ل التطبيق ل الثعد  والتتثعي  وهو ما  عكس فثاظ اقفر التدريبي بعد انتتاا البرنامج ا

 ,Neff, Knox, Davidson &Kudesia  ه درامدة كد  مدلومتفدق نتيجدة هدذا الفدرض مد  مدا موحدل  اليد
2020)   Smeets, Neff, Alberts& Peters, 2014) دى أكددظ الدرامدتان أن مدد لاظ اليققدة الذهنيدة    

المص وبة بتدري  ةلف التعا ل الذامي مترك ممف رًا  وي  اقمد لدى  دلاب الجامعدة   تم د  لدي فثداظ مسدتوياظ 
انتتدداا البرنددامج بفتددرم  دون  دددو  مراجدد  دال ا صددا يًا. كمددا دةمدد  نتددا ج درامددة مدد د  الفددفقة بالددذاظ  تددف بعددد

( الفرض خامه    ى أوود تا أن البدرامج اشر داد ة القا مدة ةلدف التممد  الدواةي 2021(  وةبد ال س    2021 
الثعدد  والتتثعدي  بمدا  ةزبظ مل فثاظ مستوياظ التعا ل الدذامي  وأن اقفدر التددريبي بقدي مسدتقرًا بد ل التطبيقد ل

 عكس لاةلية البنية التمملية للبرنامج لي م ق دق ما  در دا لدي مسدتداو لددى الطدلاب   تجداوب أفدر التدد   المثا در 
 ويترمؤ لي نمط مف  رهم وملوكتم ال ومي.

 :النتائج المتعلقة بالتحقق من صحة الفرض الرابع 
( بدين متوسدطي رتدب درجددات 0.05)>=  مسدتوى عندد لا يوجدد فدري دال إحصددائيًا يدنص الفدرض الرابدع علدى "

 المجموعة التجريبية في التطبيقين البعدي والتتبعي لمقياس الانفصال المعرفي".
 لدىولا تثار ح ة هذا الفرض مم وحل ومل يه البياناظ ب ساب المتومط ال سابي والان راا المميار  

 لانفصال المعرلي  كما  وو تا الجدول التالي:ة نة الث ى لي التطبيق ل الثعد  والتتثعي لي مقياس ا
 الإحصاءات الوص ية لدرجات عينة البحث في التطبيقين في مقياس الانفصال المعرفي :(20جدول )

 البعد
 التطبيق التتبعي التطبيق البعدي

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 الم ياري 

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 الم ياري 

ار عدددددن الدددددوعي بانفصدددددال الأفكددددد
 3.32 29.28 3.25 29.36 الواقع

المرونددة فددي التعامددل مددع التفكيددر 
 2.32 28.96 2.20 28.88 السلبي

المراقبدددددة الذهنيدددددة والتأمدددددل فدددددي 
 2.52 28.24 2.63 28.32 الأفكار

 2.81 28.44 2.97 28.52 التحكم في التماهي المعرفي
 7.77 114.92 7.77 115.08 الانفصال المعرفي
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تثعدددي  ممدددا لجددددول السدددابق مقدددارب كددديم المتومدددطاظ ال سدددابية لددددرجاظ التطبيقددد ل الثعدددد  والتويتضدددا مدددل ا
 متدداراظ ةلددفقا م اشر دداد الدل   لددالانفصددال المعرلددي بعددد لتددرم مددل معروددتم ل  عكددس امددتمرارية الا تفددا  بتنميددة

 .اليققة العقلية(
 ( للمجموةت ل المتدرابطت ل    دى مدمz  وللت قق مل وجود لرق ب ل التطبيق ل مم امت داو ا تثارول وكسون 

الامتدلالي اللابارامتر  وخلع لعدو م قق  روت مطب ق ا تثار  ظ( نتيجة حار  جم  اش صااامت داو أمال   
 الع نة( وكان  النتا ج كما  لي:

 ( لدرجات التطبيقين لمقياس الانفصال المعرفيz) نتائج اختبارولكوكسون  :(21جدول)

فري  المحور
 ب بينالرت

متوسط  العدد الإشارة
 الرتب

مجموع 
 الرتب

الدلالة  مستوى  (zقيمة )
 الإحصائية

الوعي بانفصال الأفكار 
 عن الواقع

-تتبعي
 بعدي

 3.5 1.75 2 سالبة
0.552 
 

غ ر دالة 
 6.5 3.25 2 موجبة ا صا يا

   21 متعادل

المرونة في التعامل مع 
 التفكير السلبي

 -تتبعي 
 بعدي

 4 2 2 ةسالب
0.535 
 

غ ر دالة 
 2 2 1 موجبة ا صا ياً 

   22 متعادل

المراقبة الذهنية والتأمل 
 في الأفكار

 -تتبعي 
 بعدي

 3.5 1.75 2 سالبة
0.552 
 

غ ر دالة 
 ا صا ياً 

 6.5 3.25 2 موجبة
   21 متعادل

التحكم في التماهي 
 المعرفي

 -تتبعي 
 بعدي

 4 2 2 سالبة
0.378 
 

غ ر دالة 
 6 3 2 موجبة ا صا ياً 

   21 متعادل

 -تتبعي  الانفصال المعرفي ككل
 بعدي

 7.5 2.5 3 سالبة
0 

غ ر دالة 
 7.5 3.75 2 موجبة ا صا ياً 

   20 متعادل
وهدي كيمدة غ در دالدة  z  )0جدااظ كيمدة ( أنده بالنسدبة للانفصدال الدذاتي ككدل: 21يتضح مدن الجددول )

( 7.5  اش دارم( ومجمدوع الرمد  موجثدة 7.5  اش دارم  ى أن مجموع الرم  السالثة  0.05يًا ةند مستوى ا صا 
ممددا  فدد ر لعدددو وجددود لددرق بدد ل متومددطي التطبيقدد ل ممددا  دددل ةلددف لاةليددة الدددل    ا صددا ياً ( غ ددر دالددة zوكيمددة 
ي ككدد  قداا اقفدر لتنميددة الانفصدال المعرلدمتدداراظ اليققدة العقليدة لددي الامدتمرارية لدي التددمف ر وب ةلدفقدا م  ار داد 

 وكذلع بالنسثة ل بعاد الفر ية ال لافة لمقياس الانفصال المعرلي.
جدات ( بين متوسدطي رتدب در 0.05)>=  مستوى لا يوجد فري دال إحصائيًا عند  الرابع:مما يعني قبول الفرض 

 ال المعرفي".لمقياس الانفص يالمجموعة التجريبية في التطبيقين البعدي والتتبع
ي تنميدة فدمهارات اليقظة العقلية بقداء أثدر واحتفدات للمكتسدب  علىالقائم  الإرشادييحقق الدليل أ  أنده 

 .الانفصال المعرفي
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 :تحليل ومناقشة نتائج الفرض الرابع 
 مفسددر الثا  ددة امددتمرارية لاةليددة الدددل   اشر دداد  القددا م ةلددف متدداراظ اليققددة العقليددة لددي ان فدداض مسددتوى 

 لانفصال المعرلدي لددى  دلاب المجموةدة التجريبيدة الدف أن متداراظ الانفصدال المعرلدي التدي اكتسدبتا الطدلاب لدما
م م ل نتيجة لتدري  مدط ي مؤقد   بد  ةكسد  م دولًا  قيقيًدا لدي نمدط التف  در والدوةي الدذامي لدد تم. لالبرندامج لد

ظ لدي التددريجي  والتممد  الدذامي  ومطب دق المتدارا ركز لقط ةلف معليم مفا يم أو مقنيداظ  بد  اةتمدد ةلدف الت درار 
 مواقل متنوةة  مما ماةد الطلاب ةلف مرميؤ هذه المتاراظ كجزا مل أملوبتم الذهني المعتاد.

ومل منقور الثا  ة  لإن ال ثاظ لي مستوى الانفصال المعرلي بعد انتتاا البرنامج  ددل ةلدف مطدور ندوةي 
تددم والانفعددالاظ دون الانامدداس ل تددا. وقددد م ددون هددذه النتيجددة انعكامًددا لفتم لددي قدددرم الطددلاب ةلددف ادراك اقل ددار

اقةمدددق لطبيعدددة المفددداةر والتف  دددر التلقدددا ي  وقددددرمتم ةلدددف الوقدددوا ةلدددف مسدددالة ل ريدددة وانفعاليدددة مدددل الم  دددراظ 
ا يددة  ممددا ال وميددة. ان القدددرم ةلددف الملا قددة الوا يددة بدددون ا ددلاق أ كدداو لوريددة أحددث   ممارمددة خهنيددة  ددثه ملق

 أوعل مل ا تمالية التراج  ةل المتاراظ المكتسثة أو الن وص الف أمال   التف  ر السابقة.
كما أن امتمرار هذا المستوى مل الانفصدال المعرلدي  عكدس الدف  دد كب در لاةليدة بنيدة الجلسداظ اشر داد ة 

طالددد  مددد  وددداوت أكاد ميدددة ومناغمتدددا مددد   بيعدددة  دددلاب الجامعدددة لدددي هدددذه المر لدددة العمريدددة    دددى  تعامددد  ال
ل ار لواةي لي اقواجتما ية ونفسية متطل  و يًا خاميًا ومنقيمًا معرفيًا مستمرًا. لقد ول ر البرنامج ب ئة يمنة للتمم  ا

والانفعددالاظ  ممددا مكددل الطددلاب مددل ا تثددار هددذه المتدداراظ دا دد  الجلسددة ومددل فددم معميمتددا ةلددف مواقددل ال يدددام 
 الواقمية.

أن أ دددد أهدددم العوامددد  التدددي أمدددتم  لدددي بقدداا أفدددر الددددل   اشر ددداد  هدددو الت امددد  بددد ل الثعدددد  ومعتقددد الثا  دددة
المعرلددي والثعددد التددمملي لددي م تددوى الجلسدداظ    ددى لددم  قتصددر التدددري  ةلددف الفددرح النقددر  لمفتددوو الانفصددال 

 تلفددة  م دد  المعرلددي  بدد  مددم مدددري  الطددلاب ةلددف ممارمدداظ ةمليددة معددزب هددذا المفتددوو بفددك  مت ددرر وبصدديع م
كدل التمم  لي اقل ار المفو ة  وملا قة الم توى الذهني العدابر  والتعامد  مد  التفدت  الدذهني ك الدة مؤقتدة  م

 مجاوبها دون مقاومة أو رلق.
 ومجدر اش ارم الف أن الانفصال المعرلي لا  ت قق كمتارم مستقلة بقددر مدا هدو نتيجدة  بيميدة لدنمط خهندي

قدا م الانتثداه التداو  وهدو مدا م قدق لددى ألدراد المجموةدة التجريبيدة مدل  دلال البرندامج ال دام  مدل الدوةي الل قدي و 
يقدة ةلف اليققة العقلية. ومل فم  لإن ال فا  ةلف نفس المسدتوى لدي القيداس التتثعدي  عكدس م دولًا دا ليًدا لدي  ر 

 ددر أو القددرب الزمنددي مددل معدداملتم مدد  ال بددراظ والانفعددالاظ  ولدديس مجددرد م سددل مؤقدد  نددامج ةددل التدددري  المثا
 جلساظ البرنامج.

  (Tang, Posner &Rothbart, 2020  ومتفدق نتيجدة هدذا الفدرض مد  مدا موحدل  اليده درامدة كد  مدل
 Mantzios&Giannou, 2019) واللتدد ل أ ددارما الددف امددتمرار اقفددر اش جددابي لتددد لاظ اليققددة الذهنيددة لددي  

عدة   تدف بعدد مدرور لتدرم مدل المتابعدة دون  ددو  مراجد  دال لدي معزيز الوةي المعرلي الدذامي لددى  دلاب الجام
( أن البدرامج القا مدة 2022(  وةبدد الاندي  2021مستوى الانفصال المعرلدي. كمدا أظتدرظ نتدا ج درامدة النجدار  
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ةلف التمم  الواةي ماهم  لي مرميؤ يلياظ الانفصال المعرلي بطريقدة مسدتقرم  ممدا أدى الدف ةددو ظتدور لدروق 
 ا صا يًا ب ل التطبيق ل الثعد  والتتثعي  وهو ما  عكس فثاظ اقفر التدريبي بعد انتتاا البرنامج اشر اد .دالة 

دالًا ومسدتدامًا لديو  م سد ل  مؤكد نتا ج الث ى ال الي أن التدري  ةلف متاراظ اليققدة العقليدة ُ عدد مدد لًا لع 
و مددا  تفددق مدد  الامجاهدداظ ال د  ددة لددي التددد لاظ التعددا ل الددذامي والانفصددال المعرلددي لدددى  ددلاب الجامعددة  وهدد

لطبيعدة  النفسية المعرفية. كما مُف ر امتمرارية اقفر لي القياس التتثعي الف جودم مصميم البرنامج ومدى ملاامته
 الفئة المستتدلة  ويُوحف بتعميم م   هذه البرامج ةلدف نطداق أومد  دا د  مؤمسداظ التعلديم العدالي لددةم الصد ة

 اقكاد مية.النفسية 
 :توصيات البحث 
التربويدة  ادماا متاراظ اليققة العقلية ومل البرامج اقكاد مية والتدريبية لي كليداظ الاقتصداد المنزلدي والعلدوو -

 والنفسيةو لما لتا مل أفر واوا لي منمية الجوان  النفسية اش جابية.
موج تتدددا الدددف الطدددلاب لدددي بدا دددة المر لدددة اةدددداد دوراظ ار ددداد ة قصددد رم اقمدددد قا مدددة ةلدددف اليققدددة العقليدددة  و  -

 الجاممية لمساةدمتم ةلف الت يف النفسي واقكاد مي.
دني مضم ل مكون التعا ل الذامي لي البرامج الوقا ية والعلاجية الموجتة للطلاب الذ ل  عانون مدل القلدق  مد -

 ا تراو الذاظ  أو الضاوت اقكاد مية.
معرلددي كم ددد مدددا   م سدد ل المرونددة النفسددية لدددى الفددثاب الجددامعي  اةتمدداد امددتراميجياظ منميددة الانفصددال ال -

  احة لي ظ  واوت الب ئة الرقمية المعاحرم.
مدددري  المر ددد ل النفسدد  ل وأةضدداا ه ئددة التدددريس ةلددف امددت داو امددتراميجياظ اليققددة العقليددة وددمل التوجيدده  -

 اقكاد مي واشر اد الف صي للطلاب.
لدوةي الدذامي ومددمج ممارمداظ التممد   التدنفس الدواةي  ومسدج   ال وميداظ م صيه أنفطة لامنتجية معدزب ا -

 ومل ال دماظ الطلابية الجاممية.
عدا ل نفر فقالة الص ة النفسدية اش جابيدة التدي مرم دز ةلدف منميدة المتداراظ الذاميدة م د  الدوةي  القبدول  والت -

 الذامي ب ل حفوا الطلثة.
 ئدددة رقميدددة يمندددة معدددزب التفاةددد  التدددادو الدددواةي  وم فدددز الانتثددداه دةدددم مثدددادراظ الجامعددداظ لدددي الت دددول ن دددو ب -

 وال ضور الذهني لدى الطلاب.
 الاهتمدداو ببددرامج التمه دد  النفسددي لطددلاب السددنواظ النتا يددة بتدددا اةدددادهم للانتقددال السددلس لسددوق العمدد  مددل -

  لال معزيز الانفصال المعرلي والتعا ل الذامي.
جمدداةي ةنددد مطب ددق بددرامج اليققددة العقليددة  لضددمان لعاليددة أومدد  لددي م ق ددق الت امدد  بدد ل اشر دداد الفددرد  وال -

 اقهداا النفسية والاجتما ية.
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 حوث مقترحة:ب 
 أفر برنامج قا م ةلف اليققة العقلية لي  فق الا تراق اقكاد مي لدى  لاب الجامعاظ المصرية. -
 وح.لص ة النفسية لدى  لاب التعليم المفتلعالية التد لاظ الرقمية القا مة ةلف التعا ل الذامي لي منمية ا -
 العلاقة ب ل الانفصال المعرلي والامت داو المفرت لوما   التواح  الاجتماةي لدى  لاب الجامعة. -
 بناا نموخا بنا ي للعافية النفسية الرقمية لي ووا اليققة العقلية والدةم الاجتماةي. -
  ر السلبي ومعزيز الانفصال المعرلي.لعالية برنامج ملوكي معرلي لي معد   أنمات التف  -
 مستوى التعا ل الذامي لدى المعلم ل الجدد وةلاقته بالروا المتني والا تراق الوظيفي. -
 أفر برنامج مدريبي قا م ةلف اليققة لي  فق أةراض القلق الاجتماةي لدى  الثاظ الجامعة. -
 اظ.منمية الانفصال المعرلي والتساما م  الذ  العلاا بالقبول والالتزاو( لي ACTلعالية برنامج مستند الف  -
 الفروق ب ل الذكور واشنا  لي ممارمة متاراظ اليققة العقلية والانفصال المعرلدي لدي ودوا بعدق المتا دراظ -

 الد موغرافية.
لعاليدددة دل ددد  ار ددداد  ال تروندددي قدددا م ةلدددف اليققدددة العقليدددة لدددي منميدددة التنقددديم الانفعدددالي لددددى  دددلاب المر لدددة  -

 ية.الجامم
 المراجع العربية: أولًا:

(. اليققدددة العقليدددة وةلاقتتدددا بددداجترار اقل دددار لددددى  دددلاب كليدددة 2024ال كددديم   أبدددو بيدددد  أ مدددد م مدددد ةبدددد -
 .105-69  اص(  39التربية. مجلة الث ى لي التربية وةلم النفس  جامعة المنيا  

  الدواةي لدي  فددق القلدق وم سدد ل (. لاةليدة برندامج ار دداد  قدا م ةلدف التممدد2021أمدماا م مددد  النجدار   -
 .456-422(  3 45الانفصال المعرلي لدى  الثاظ الجامعة. مجلة كلية التربية  جامعة ة ل  مس  

(. التددرا م الددذامي لدددى  ددلاب كليددة التربيددة جامعددة  لددوان لددي وددوا بعددق 2024أ ددوب  مددتف  وي ددرون.   -
 .33-18(  2 4ية  المتا راظ الد موغرافية. مجلة جامعة جنوب الواد  التربو 

(. مستوى التعا ل الذامي وةلاقته بالرودا ةدل ال يدام لددى  دلاب 2022بدر   امم ل ةبد الله  وي رون.   -
 .426-401  102الجامعة. مجلة دراماظ مربوية ونفسية  

(. اليققددة العقليددة وةلاقتتددا باش فدداق المعرلددي. مجلددة الث ددى لددي 2022  أمددماا.  وةرلددانالثصدد ر  نفددوم   -
 .450-375(  2 39جامعة المنيا   -ربية وةلم النفس الت

(. بندداا مقيدداس للتعددا ل الددذامي لدددى  لثددة الجامعدداظ. المجلددة 2021الجنددد   مددلوى  و نطدداو   دةدداا.   -
 .186-165(  22 11الفلسط نية للعلوو النفسية والتربوية  

دى نب لئد ل بدالا تراق اقكداد مي لد(. التدلق لي الدرامة والتعا ل م  الذاظ كمُ 2020ال ربي  جابر  س ل.   -
(  4 3 دددلاب المر لدددة ال انويدددة. مجلدددة  دددثاب الثدددا   ل لدددي العلدددوو التربويدددة  كليدددة التربيدددة  جامعدددة أمدددوان  

230-255. 
(. لاةليددة برنددامج ار دداد  لددي منميددة المرونددة الذهنيددة 2023 سددل  ا مددان  ةب ددد  أمدد   ورمضددان  نجددلاا.   -

 .332-313(  1 12تربية النو ية  لدى  الثاظ الجامعة. مجلة ال
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(. اليققة العقلية والتسويف اقكاد مي لدى  لاب الجامعة. مجلة كلية التربيدة 2021 سل  م رل  لت ي.   -
 .174-129  130جامعة  لوان   -

(. لدددرت الددددتقمه الوجدددداني وةلاقتدددده بكددد  مددددل الرودددا ةددددل ال يدددام والا تددددراق 2023 سدددل  ندددوال م مددددد.   -
 .135-101(  4 95ب الجامعة. المجلة التربوية لجامعة موهاا  الانفعالي لدى  لا

(. اليققددددة الذهنيددددة: مفا يمتددددا ومطبيقامتددددا النفسددددية. مجلددددة العلددددوو التربويددددة 2019ال سدددد ني  أ مددددد م مددددد.   -
 .145-130(  2 15والنفسية المعاحرم  

مي لدددى  ددلاب الجامعددة. مجلددة (. اليققددة العقليددة وةلاقتتددا بددالقلق اقكدداد 2019 م دددم  مددناا ةبددد الانددي.   -
 .328-305(  3 43كلية التربية  جامعة ة ل  مس  

لاب (. لاةلية برنامج قا م ةلف اليققة العقلية لي منمية السعادم النفسية لدى  2019 م دم  م مد الس د.   -
 .285-260(  3 6الجامعة. مجلة العلوو النفسية والتربوية  جامعة  نطا  

  (. لاةلية برنامج مدريبي قدا م ةلدف اليققدة العقليدة لدي م سد ل الانتثداه ومقل د2019 ال ناو   م ر م مد.  -
 .357-331(  2 35القلق لدى  لاب الجامعة. مجلة كلية التربية جامعة أم وت  

(. برنددامج مدددريبي لتنميددة متدداراظ التعددا ل الددذامي ومددمف ره لددي الت يددف النفسددي 2021 الددد  لا مددة السدد د.   -
 .142-113  80لجامعة. المجلة التربوية بجامعة موهاا  لدى  الثاظ ا

(. دور اليققددة الذهنيددة لددي منميددة المرونددة المعرفيددة ومنقدديم الددذاظ لدددى  ددلاب 2020 ليفددة  أ مددد  سددل.   -
 .306-277(  3 10الجامعة. مجلة الث و  النفسية والتربوية بجامعة المنصورم  

ب   ةفاا ةبد الثامط   - نامج ار اد  قا م ةلف متداراظ التعدا ل مد  الدذاظ لدي منميدة (. لعالية بر 2018الد 
 -التعا ل م  الذاظ و فق الفعور بال ز  اقكاد مي لدى  دلاب الجامعدة. المجلدة العلميدة  كليدة التربيدة 

 .639-569(  3 34جامعة أم وت  
ر لددة الجامميددة. (. أفددر برنددامج مددمملي لددي معزيددز حددورم الددذاظ لدددى  الثدداظ الم2022الدددريني  هالددة أ مددد   -

 .130-109(  3 38جامعة أم وت   -مجلة كلية التربية 
(. دور الانفصددال المعرلددي لددي مقل دد  القلددق وم سدد ل الصدد ة النفسددية. مجلددة 2021الزةبددي  رامددي  سدد ل.   -

 .105-90(  2 8العلوو النفسية التطبيقية  
 فدق اش فداق المعرلدي لددى  ددلاب (. لعاليدة برندامج قدا م ةلدف اليققدة العقليدة لدي 2024بغ بدي  م مدد.   -

 .1317-1300(  4 22الجامعة. مجلة الث ى العلمي لي ا داب  جامعة ة ل  مس  
ية (. اليققددة الذهنيددة والتنميددة الذاميددة: درامددة مطبيقيددة. مجلددة الدرامدداظ النفسدد2023الزهرانددي  مددامي  سددل.   -

 .115-100(  1 29السعود ة  
(. لاةلية برندامج ار داد  لتنميدة التعدا ل الدذامي و فدق الاضد  2023مليمان  ماجدم  وبين   حالا.   -

 .90-20(  2 39لدى اقمتاظ. مجلة كلية التربية بمم وت  
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(. حددعوباظ التنقدديم الانفعددالي وةلاقتتددا بالتعددا ل الددذامي لدددى 2022السدد د   دديماا م مددد ةبددد الددر مل.   -
-124(  11 2يدة التربيدة  جامعدة ةد ل  دمس   الثاظ الجامعة. مجلدة الث دو  اشنسدانية والاجتما يدة  كل

168. 
(. التعا ل م  الذاظ والصمود اقكاد مي كمنبئ ل بقلق المستقب  2023الس د   يماا م مد ةبد الر مل.   -

 لدى  لاب الدراماظ العليا. رمالة ماجست ر غ ر منفورم  كلية التربية  جامعة موهاا.
د  للإ فددداق المعرلدددي وجدددودم العلاقدددة الانفعاليدددة لددددى  دددلاب (. الت ل ددد  العنقدددو 2024السددد د  مدددي  ليفدددة.   -

 .356. ص 381-311(  2 78المر لة ال انوية. مجلة دراماظ لي اشر اد النفسي والتربو   
لدة (. اليققة العقليدة وةلاقتتدا بدالتنقيم الدذامي اقكداد مي لددى  دلاب الجامعدة. مج2020الس د  ولاا أ مد   -

 .426-408(  2 44 مس   جامعة ة ل -كلية التربية 
(. 2024وي رون.   أ مد بابجي ةبدالستار  الر مل كابي ةبد أ مد   نجلاا كام   ول د   امد   الف اظ -

مقطميددة.  الفصدداو: درامددة مروددف لدددى الددذامي بالتعددا ل التنبددؤ لددي المعرلددي والاندددماا العقليددة اليققددة دور
 .769  24بيإمسي   النفسي الط  مجلة

ب (. اليققة العقلية وةلاقتتا بامتراميجياظ التعلم الذامي لدى  دلا2021والدغ د   دةاا.    اه ل   يماا  -
 .190-160(  2 20الجامعة. مجلة كلية التربية  جامعة بورمع د  

(. اليققدددة العقليدددة لددددى  لثدددة الجامعدددة: درامدددة مقارندددة بددد ل العددداد  ل 2019 دددمبولية  هالدددة م مدددد كمدددال.   -
 .28-1(  119 30نوع والفرقة الدرامية. مجلة كلية التربية  جامعة ة ل  مس  والمتفوق ل لي ووا ال

 مددا بمتدداراظ كمنبددل العقليددة اليققددة(.2024.   لمددي ناحددر أمدد  البتنسددي &  سددل  الفتدداح  ددتدم  دةدداا ةبددد -
-1  (90.03 39  مجلدة كليدة التربيدة بددميات  الجامعدة  دلاب لددى الدذامي المعرلدي والضدثط الانفعال وراا
58. 

(. لاةليدة برندامج ار داد  مسدتند الدف ةلدم الدنفس اش جدابي لدي منميدة 2023الفتر   ناحر ةلي ةدا ق.   -
ة  التعا ل الذامي و فق الفعور بالوحمة لدى اق دا  الجدان  ل. المجلدة العربيدة للعلدوو التربويدة والنفسدي

7 37  )450-487 . 
ي لددي م سدد ل متدداراظ التنقدديم الانفعددالي. مجلددة ةلددم (. لعاليددة اشر دداد السددلوكي الجدددل2022الفددويؤ  ريددم   -

 .515-495(  1 65جامعة  نطا   -النفس التربو  
(. الددوةي الددذهني ومددمف ره ةلددف الت يددف النفسددي لدددى  ددلاب الجامعدداظ. مجلددة 2018الفدديؤ  لا مددة ةلددي.   -

 .35-20(  2 11التربية النفسية  
قلدق ية اشفراا العقلي لتنميدة الانفصدال المعرلدي و فدق ال(. لعالية امتراميج2024 لثة  مارم ةبد ال م د.   -

 .174-145  80اقكاد مي لدى  الثاظ الجامعة. مجلة دراماظ نفسية ومربوية  
(. لاةليدددة برندددامج مددددريبي لدددي منميدددة اليققدددة الذهنيدددة و فدددق الا تدددراق 2021ةبدددد ال سددد    نتددداد  سدددر .   -

 .256-211(  2 37جامعة أم وت   -ة النفسي لدى  الثاظ الجامعة. مجلة كلية التربي
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(. التعددا ل مدد  الددذاظ وةلاقتدده بدداقةراض الاكتئابيددة لدددى  ددلاب 2023ةبددد ال ددق  أمنيددة ةبددد المج ددد.   -
 .183-164(  72 14جامعة أموان  -الجامعة. مجلة التربية

 التعددا ل الددذامي(. لاةليددة برنددامج قددا م ةلددف اليققددة الذهنيددة لددي منميددة 2021ةبددد الددر يم  دةدداا ةبددد الله   -
-145(  2 5و فق جلد الذاظ لدى  الثاظ الجامعة. مجلة دراماظ نفسية ومربويدة  جامعدة بندي مدويف  

168. 
(. الانفصدال المعرلدي كمنبدل بالصد ة النفسدية لددى  دلاب الجامعدة. مجلدة 2018ةبد العدال  مندف م مدد.   -

 .250-215(  118 29كلية التربية ببنتا  
(. اقل سدد  يميا وةلاقتتددا بددالا تراق النفسددي لدددى المعلمدد ل الجدددد. مجلددة درامدداظ 2021ةبددد العزيددز  منددف   -

 .242-211(  4 37جامعة المنصورم   -مربوية ونفسية 
(. لاةليددة برنددامج مدددريبي قددا م ةلددف التممدد  الددواةي لددي منميددة بعددق 2022ةبددد الانددي  منددف ةبددد الفتدداح.   -

ى  ددلاب الجامعددة. مجلددة كليددة التربيددة  جامعددة ةدد ل  ددمس  متدداراظ الددوةي المعرلددي والانفصددال المعرلددي لددد
46 3  )211-250. 

 (. الانفصال المعرلي وأفره لي منقيم الانفعالاظ لدى  دلاب الجامعدة. المجلدة2020ةبد الله  م مد ةلي.   -
 .145-130(  3 12العربية للعلوو النفسية والتربوية  

جلدة لي منمية اليققة العقلية وم س ل التنقديم الانفعدالي. م(. أفر برنامج مدريبي 2023العدل  مارم م مد.   -
 .661-602(  2 8دراماظ مربوية ونفسية  جامعة جنوب الواد   

(. مددماظ الف صددية وةلاقتتددا بفددرت الددتقمه الوجددداني لدددى  ددلاب 2016ةلددي مومددف   سددل ةبددد الله.   -
 .270-230(  106 27الجامعة. مجلة كلية التربية بجامعة بنتا  

 (. أفر ممارمة اليققة الذهنية لي منقيم الضاوت النفسية لددى  لثدة الجامعدة.2022لي  ناد ة م مود.  الع -
 .55-40(  1 24مجلة العلوو اشنسانية والاجتما ية بجامعة الملع معود  

 ف(. ممف ر مد    وي  المدى قا م ةلدف التعدا ل الدذامي لدي معزيدز القددرم ةلدف الت ي د2017الع وم  رابعة.   -
 .956-867   ص90النفسي لدى  لثة الجامعة. مجلة مناهج و رق التدريس  العدد 

ة (. أفر برنامج ار اد  قا م ةلف اليققدة العقليدة لدي منميد2023لا د  جمال  أ مد  نسمة  والثاب   روق.   -
 .827-800  (3 9جامعة الزقابيق   -الصمود اقكاد مي والدالمية للتعلم. مجلة الث و  التربوية والنفسية 

 (. التعدا ل الوجدداني الزا دد وةلاقتده بدالا تراق النفسدي لددى معلمدي2021الفقي  هالدة م مدد ةبدد الفتداح.   -
 .655-620(  1 186التربية ال احة. مجلة كلية التربية بجامعة اقبهر  

التعددا ل (. لاةليددة برنددامج ار دداد  قددا م ةلددف اليققددة الذهنيددة لددي م سدد ل 2021قرنددي مدد د  مددعاد كامدد .   -
جامعدددة الزقدددابيق   -الدددذامي و فدددق التف  دددر الزا دددد لددددى  الثددداظ الجامعدددة. مجلدددة درامددداظ مربويدددة ونفسدددية 

120 4  )35-72. 
(. لاةليددة برنددامج ار دداد  لددي  فددق لددرت الددتقمه الوجددداني وم ق ددق التددوابن 2019القرنددي  لتددد م مددد.   -

 .172-144(  2 5ظ التربوية والنفسية  الانفعالي لدى ة نة مل الطلاب. المجلة السعود ة للدراما
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(. التعا ل م  الذاظ وةلاقته بالقلق والفعور اش جابي والسال   لال 2022الم ضار  أريج مع د مالم.   -
 .9-5(  1 9جا  ة كورونا لدى  لاب الجامعة. مجلة العلوو اشنسانية والاجتما ية  جامعة الملع  الد  

(. أفددر التدددري  ةلددف الانفصددال المعرلددي لددي م سدد ل الصدد ة 2022  م مددد  مددارم ةبددد الددر مل  وي ددرون. -
 .220-205(  4 15النفسية لطلثة الجامعة. مجلة الث و  النفسية والتنمية الثفرية  

لذامي ا(. لاةلية برنامج قا م ةلف العلاا بالتقب  والالتزاو لي منمية التعا ل 2023مراد  منف ةبد العزيز.   -
المدددرك لدددى أمتدداظ أ فددال التو ددد. مجلددة الطفولددة والتربيددة  كليددة الدرامدداظ العليددا و فددق اشجتدداد النفسددي 

 . 551-456(  52 15للتربية  جامعة ة ل  مس  
(. لعالية مدد   قدا م ةلدف التممد  الدواةي لدي معزيدز الانفصدال المعرلدي 2023مصطفف  دةاا ةبد الفتاح.   -

 .319-290  71التربية النفسية  و فق الاجترار العقلي لدى  الثاظ الجامعة. مجلة 
(. التعدددا ل مددد  الدددذاظ كمُنبب لدددل للتددددلق اقكددداد مي وكفددداام الدددذاظ للدددتعلم 2020مطدددوع   ندددان ةلدددي م مدددد.   -

اا  اشل تروني واقكاد مي لدى  لثة الجامعة خو  اشةاقة السممية. مجلة كلية التربية بسوهاا  جامعة موه
77  145-172. 

(. ال صدا ه السديكومترية للمقيداس العربدي للتعدا ل 2024بكدر  نجدلاا كمدال.   مومف  مروم أ مد  وأبدو -
  3   العدد16الذامي لدى  لثة الجامعاظ لي مصر. مجلة جامعة أو القرى للعلوو التربوية والنفسية  المجلد 

 . 493-482 ص
قددديم الدددذاظ. المجلدددة (. دور اليققدددة العقليدددة لدددي معزيدددز الصددد ة النفسدددية ومن2020الناحدددر   الدددد ةبدددد الله.   -

 .90-75(  3 7العربية للعلوو النفسية والتربوية  
(. اليققددة العقليدة وةلاقتتددا بالاندددماا اقكدداد مي لددى  ددلاب الجامعددة. مجلددة 2019النجدار   سددني السدد د.   -

 .332-313(  3 24دراماظ مربوية ونفسية  
لددواةي وأفددره لددي  فددق الضدداوت النفسددية (. برنددامج ار دداد  بامددت داو التممدد  ا2021النجددار  مددارم م مددد.   -

(  2 35ومنميدددة الانفصدددال المعرلدددي لددددى ة ندددة مدددل  الثددداظ الجامعدددة. المجلدددة التربويدددة  جامعدددة المنصدددورم  
145-178. 

 (. لاةليددة برنددامج قددا م ةلددف اليققددة العقليددة لددي منميددة ادارم الانفعددالاظ2020 امدد ل  ريددم ةبددد المقصددود.   -
 .538-510(  106 30الجامعة. المجلة المصرية للدراماظ النفسية  والتعا ل الذامي لدى  لاب 
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