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الية  إلى الكذف البحث الحالي ىجف       إدارة السِداج في تخؽيف بعس التجخل بعغ فعَّ
اليتو وكحلظ التعخف عمى , واستسخار فعَّ شلبب الجامعةمغ عيشة لجى  الأعخاض الاكتئابية

وتكػنت عيشة  ,خصػاتو وفشياتو باعتباره مجخلًب ججيجًا يثخي الجراسات الشفدية في ىحا السجال
( عامًا, ٜٔ-ٛٔمغ ) غأعسارى وتخاوحتكمية التخبية جامعة بشيا, ب البات( شٓٔالجراسة مغ )
, ومجسػعة ضابصة قػاميا البات( ش٘إلى مجسػعتيغ:مجسػعة تجخيبية قػاميا ) غوتَعَّ تقديسي

د: إعجا)قائسة السقابمة التذخيرية للؤعخاض الاكتئابية  ةالباحث ت. واستخجمالبات( ش٘)
, (الباحثة )إعجاد: ة السِداج في تخؽيف بعس الأعخاض الاكتئابيةإدار , وبخنامج (إسساعيل بجر

 -Mannواختبار مان ويتشي  The Wilcoxon Testوتع استخجام اختبار ويمكػكدػن 
Whitney Test,  رتب  دالة إحرائيًا بيغ متػسصاتوأشارت نتائج الجراسة إلى وجػد فخوق

الزابصة عمى ات شلبب السجسػعة متػسصات رتب درجالسجسػعة التجخيبية و شلبب درجات 
, لرالح السجسػعة التجخيبية يكتئابية في الؿياس البعجللؤعخاض الاقائسة السقابمة التذخيرية 

السجسػعة التجخيبية في الؿياسيغ شلبب رتب درجات  اتحرائيًا بيغ متػسصإووجػد فخوق دالة 
ي, ئابية لرالح الؿياس البعجعمى قائسة السقابمة التذخيرية للؤعخاض الاكت يالقبمى والبعج

السجسػعة التجخيبية في شلبب رتب درجات  اتمتػسص بيغ دالة إحرائيًاوعجم وجػد فخوق 
عمى قائسة السقابمة التذخيرية للؤعخاض لبعجي والتتبعي ) مجتو شيخ ونرف(الؿياسيغ ا
 الاكتئابية.

 .شلبب الجامعة – ةالأعخاض الاكتئابي –إدارة السِداج : الكمســـات السفتـــاحيـــة
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The Effectiveness of mood management intervention in 

relieving Some depressive symptoms among a sample of  

University Students    

Abstract: 
      The current research aimed to reveal the effectiveness of mood 

management intervention in relieving some depressive symptoms 

amonge a sample of university students, and  its continuity of 

effectiveness,as well as identifying its steps and techniques as a new 

approach that enriches Psychological studies in this field.The study 

sample consisted of (10) female students at the Faculty of Education, 

Benha University, their ages ranged from (18-19) years, and they were 

divided into two groups: an experimental group consisting of (5) female 

students, and a control group consisting of (5) female students.The 

researcher used the diagnostic interview list for depressive symptoms 

(prepared by: Ismail Badr), and the mood management program to 

relieve some depressive  symptoms (prepared by the researcher). The 

Wilcoxon Test and the Mann-Whitney Test were used, and the results of 

the study indicated that there were Statistically significant differences 

between the averages of the mean scores of the students of the 

experimental group and averages of the mean scores of the students of 

the control group  on the list of the diagnostic interview for depressive 

symptoms in the post-measurement In favor of the experimental 

group,and there were statistically significant differences between the 

mean scores of the experimental group students in the pre and post 

measurements on the list of the diagnostic interview for depressive 

symptoms in favor of the post measurement, and there were no 

statistically significant differences between the mean scores of the 

experimental group scores in the post and fellow- up measurements ( its 

duration one month and a half) on the list of the diagnostic interview for 

depressive symptoms.   

Keywords: mood management - depressive symptoms- University 

Students . 
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 مقدمة:
ع ؛ حيث تعَّج السخحمة الجامعية مغ أىع السخاحل السفرمية الفارقة في حياة الفخد والسجتس

تسثــل فئــة الذــباب مدــتقبل أي مجتســع وقــػاه الأساســية؛ وتعتبــخ السخحمــة الجامعيــة أخــخ محصــات 
السخاىقة والتي تدبق مخحمـة الخشـج؛ حيـث يبـجأ الفـخد اسـتعجاده لتحسـل مدـئػليات وواجبـات الخشـج, 

فـي  -ي تقخيبًـابذـكل نيـائ -استقخ عمى ما يشاسبویكـػن قــج  نْ أفـي ىــحه السخحمـة عميو ذ يتػجـب إ
وىـحه الأدوار السحيصـة بـالفخد  ,وضع الخصػط الأولى لسدتقبمو الأكادیسي ومغ ثع الػضيفي والسيشي

 في تمظ السخحمة تجعميا مغ السخاحل الحيػية والتي تؤثخ عمى مدتقبل الفخد تأثيخًا كبيخًا.

ة, یكـػن بدـبب وتججر الإشارة إلى أنَّ انتذار الأعخاض الاكتئابية فـي السخحمـة الجامعيـ 
ـــظ الأعـــخاض؛ وىـــحا مـــا أشـــارت إليـــو دراســـة           وآخاااخ ن نااااش تعـــجد وتذـــابظ العػامـــل السدـــببة لتم

( Nash et al., 2015)    أنَّ العػامـل السدـببة للؤعـخاض الاكتئابيـة بـيغ شـلبب الجامعـة تـختب
والتفـػق, وكـحلظ  بجرجةٍ كبيخة بالسخاوف السختبصة بالأداء الأكادیسي, والزغػط مـغ أجـل الشجـاح

خص  مابعج التخخج, وىى مرادر رئيدة لذعػر الصلبب بالزغػط والاكتئاب في ىحه السخحمـة. 
 ودراسة؛  (Rahul, &Vikas, 2018)راىل وفيكذ  كل مغ نتائج دراسة -أیزًا  –وأسفخت 

بـيغ  مػجبـةعغ وجػد علبقـة ارتباشيـة  Dixon, & kurpius, 2008) ) ديكدون وكوربيوس
 ,Sibo, & Jie )سايوو ويياو  ب والزـغػط الأكادیسيـة لـجى شـلبب الجامعـة. ودراسـة الاكتئـا

وجػد علبقة ارتباشية شخدیة بيغ الاكتئاب والزـغػط وضـغػط التـأقمع مـع التغيـخات  عغ (2018
إلـى أنَّ  Karakus , 2018)  ) كااركوسدراسـة وتػصـمت نتـائج  ة.الججيجة لجى شلبب الجامعـ
باليــــأس والعجـــد يختفــــع لــــجى شـــلبب الجامعــــة الـــحيغ يتػقعــــػن عــــجم  مدـــتػى الاكتئــــاب والذـــعػر

 ,.Enrique et al)إنخ كا  وآخااخ ن الحرـػل عمـى فـخص عسـل, كسـا أسـفخت نتـائج دراسـة 

عــغ ارتبــاط الأعــخاض الاكتئابيــة لــجى شــلبب الجامعــة بــالقمق والتــػتخ وانخفــاض تقــجيخ  (2020
 الحات.

خ انفتاحًــا عمــى العــالع الخــارجي وبالتــالي ىــع ومــغ ثــع فــالأفخاد فــي السخحمــة الجامعيــة أكثــ
ولا يػجـج الأحـجاث الحياتيـة  شلبب السخحمـة الجامعيـة يػاجوأكثخ عخضة لمتأثيخات الخارجية؛ حيث 

مثـل الزـغػط الستعمقـة بالسدـتقبل كسـا سـبقت الإشـارة  وتتشػع الزغػطلجييع سػى خبخاتٍ محجودة, 
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خـــاوفيع السختبصـــة بـــالأداء الأكـــادیسي, وافتقـــارىع السيشـــي, وانذـــغاليع بخصـــ  مـــا بعـــج التخـــخج, وم
لمسدانجة الاجتساعية, بل وإحداسيع بالعجد عغ التحكع في مدتقبميع, وما يشتطـخىع مـغ مدـتقبلٍ 

 الشفدـــية والتـــي تكـــػن بسثابـــة عـــائق لأدائيـــعغـــامس, مســـا یجعميـــع عخضـــةً لمعجيـــج مـــغ الزـــغػط 
الرـعبة  والخبـخاتالأحـجاث ىـحه كـغ لمعجيـج مـغ یس, ومـغ ثـَعَّ ودورىع الاجتساعي وتـػافقيع الشفدـي

مـــغ القمـــق,  -ندـــبيًا  -ســـمبى, وبالتـــالي يتختـــب عمييــا حالـــة انفعاليـــة دائســـة فـــي مِـــداج  يعبقــيأن تُ 
   -والتــي یكــػن وقعيــا شــجيجًا عمــى الــشفذ  -والحــدن, واليــأس, والك بــة, ومــغ ثــع فيــحه الانفعــالات

 قج تُفزي إلى درجةٍ مغ درجات الاكتئاب. 

كاينن وآخاخ ن  ؛ ودراسـة(Sibo et al., 2018 )سايوو وآخاخ ن أكجت دراسـة كـل مـغ و 
(Kevin et al., 2018)  مارسايا وآخاخ ن و دراسـة ؛ (Márcia  et al., 2018)  و دراسـة

عمـى ارتفـاع معـجلات انتذـار الأعـخاض الاكتئابيـة  (Mitiku et al., 2020 ) ميتكياو وآخاخ ن
فئـات السجتســع, والـحي یعتبـخ مؤشـخاً خصـخاً عمـى الأفـخاد فــي  بـيغ شـلبب الجامعـة عـغ غيـخىع مـغ

                   رمااااااااد  وآخااااااااخ نىــــــــحه السخحمــــــــة التــــــــي تسثــــــــل مدــــــــتقبل أي مجتســــــــع. كســــــــا أشــــــــارت دراســــــــة 
( Ramzi et al., 2020)  روبخت ومارتين ودراسة( Robert & Matin, 2019)   ودراسة

إلى تدايج  (Nur et al., 2020 ) نيخ وآخخ ن , ودراسة (Zaid et al., 2018 )وآخخ ن  زايج
 معجلات أعخاض الاكتئاب والقمق بيغ شلبب الجامعة.

 McFadden, &Siediecki)ماكناااجين وسااايجيك  ويعـــج الاكتئـــاب كســـا أشـــار 

أحج اضصخابات السِداج التي تتسيد بسذاعخ مدتسخة مغ الحدن وفقجان الاىتسام والتي  (2020,1,
عمـــى الأداء الـــػضيفي لمفـــخد فـــي الحيـــاة اليػميـــة. ومـــغ بـــيغ الأعـــخاض  تـــؤثخ بذـــكل دال وممحـــػ 

 , World Health Organization )مشظسااة الرااحة اليالسيااة الاكتئابيــة كســا ذكــخت 

وانخفـــاض الصاقـــة, ومذـــاعخ الـــحنب,  ,, وفقـــجان الاىتســـام أو الستعـــةالسِـــداج السكتئـــب  (2012
ة, وانخفاض التخكيد, علبوةً عمى ذلظ كثيخًا ما وانخفاض ؾيسة الحات , واضصخاب الشػم أو الذيي

یراحب الاكتئاب أعخاض القمق, وىحه السذاكل قج تربح مدمشة أو متكخرة, وتؤدي إلـى ضـعف 
 قجرة الفخد عمى الؿيام بسدئػلياتو اليػمية, وفي أسػأ حالاتو قج يؤدي الاكتئاب إلى الانتحار. 
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ية لمفخد والتى تُدـيِع فـى  قجرتـو عمـى الؿيـام وىشاك نقصة اترال قػية بيغ الصبيعة السِداج
بسدــؤلياتو اليػميــة وبــيغ كــػن السِــداج الدــمبي أحــج الأعــخاض الاكتئابيــة, وىــحا یجعــل مــغ السِــداج 
نقصة التقاء محػرية بيغ الأعخاض الاكتئابية والأحجاث الزـاغصة, ومـا تخمفـو تمـظ الأحـجاث مـغ 

عل مغ السِداج العتبـة والخصـػة الأولـى والتـي بيـا إمـا تأثيخ مباشخ وسخيع عمى الحالة السِداجية تج
 أن یقع الفخد فخيدة للؤعخاض الاكتئابية أو تكػن لجیو الصاقة التي تجعمو في مأمغ مغ ذلظ.

هيذ ويقػم السِداج بجور حيػي فى كػنو یسثل قػة دافعة لسػاجية الاكتئاب؛ حيث اعتبخ 
مخاقِـب مدـتسخ لمعلبقـة بـيغ  السرـادر الستاحـة   أنَّ السِـداج  ( Hess et al., 2006 ) خاخون آو 

داخـــل الفـــخد وبـــيغ الحاجـــات التـــي يـــػد إشـــباعيا, فعشـــج حـــجوث أي تشـــاقس بـــيغ تمـــظ السرـــادر 
ــل الشطــام السِداجــي دوره؛  فيــؤثخ عمــى الأنطســة الشفدــية اوخــخى, ومــغ ثــع يــجعػىا  والحاجــات یُفعَّ

ــا لمسحافطــة عمــى التــػازن بــيغ السرــادر والحاجــا ت. وبسعشــى رخــخ لا یقترــخ دور السِــداج جسيعً
عمى كػنو رد فعل انفعـالي وإنَّسـا ىـػ مُخاقِـب يـجفع الفـخد مـغ خـلبل عسميـة مدـتسخة لإحـجاث تػافـق 
أو تكيف بيغ البيئة الجاخمية والخمل في الشطام الخارجي مغ أجـل تحقيـق التـػازن, فالإندـان لجیـو 

جفعو إلى إدارة مِداجو بسا یحقق الإحداس بالخاحة رغبة لتفادي الأمدجة الدمبية, أي لجیو شبيعة ت
 والأمان.

وبشطخة أكثخ استجلبء وفيع لتمظ العلبقة بيغ السِداج والاكتئاب, نجج أنَّ الأعخاض 
الاكتئابية عمى اختلبف مرادرىا ومدبباتيا ودرجاتيا یعج الػججان الدمبي الحي يتبجى في 

 :Lemma , 1996 ) ليساوىحا ما أكجت عميو دراسة  صػرة السِداج الدمبى عاملًب مذتخكاً فييا,

أنَّ الأعخاض الاكتئابية في حج ذاتيا تذيخ إلى درجة تتخاوح مغ السِداج الصبيعي الحي يتأثخ  (77
 . اا أو شجيجً حياتشا سػاء كان ىحا التأثخ بديصً أغمبو بأي تغيخ في 

السِداج كأحج الاستجابات أنَّ إدارة   (Salovey et al., 1993 ) سالوفى وآخخون وأكج 
الانفعالية تقػم بجور تكيفيَّ فى السػاقف السعقجة, وبالتالي تيدخ مغ عسميات التفكيخ السشصقى 
الية تديع في تخؽيف  وعسميات إتخاذ القخار عمى أساس مشصقى. ومغ ثع فإدارة السِداج بفعَّ

 الأعخاض الاكتئابية استشاداً إلى دور التفكيخ السشصقى.
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ومغ ثع وشبقًا غ أن یذعخ الفخد بأحج الأعخاض الاكتئابية ولجیو مِداج إیجابى, فلب یسك
لمعلبقة القػية بيغ الحالة السِداجية والأعخاض الاكتئابية التي یعاني مشيا شلبب الجامعة, فإن 

الية, وذلظ شبقًا لشتائج الجراسات الباحثة تخى أنَّ   التجخل بإدارة السِداج أحج أكثخ السجاخل فعَّ
الية إدارة السِداج في تخؽيف بعس  الدابقة والتي تؤكج عمى العلبقة الستجاخمة والتي تخجح فعَّ
الية إدارة السِداج فى  الأعخاض الاكتئابية؛ وقج خمرت نتائج تمظ الجراسات إلى التأكيج عمى فعَّ

 Munoz et ) مونوز وآخخ ن   مغ التخؽيف مغ الأعخاض الاكتئابية؛  حيث اتفقت دراسة كل  

al., 1997)سكولخ وآخخ ن  , ودراسة(Schueller et al., 2013 )سكميتذخ  , ودراسة
التجخل بإدارة السِداج لو أثخ مباشخ وفعَّال  عمى أنَّ  (  ( Schleicher et al., 2012وآخخ ن 

فسغ خلبل إدارة السِداج تقػى السذاعخ التي تحفد عمى الػججان . في تخؽيف الأعخاض الاكتئابية
یجابي, والتي تُحجِث تأثيخ مباشخ في الاختيار مغ بيغ السعارف والبجائل الفكخية والدمػكية الإ

التي تديع في إیجاد مخخج وحل تكيفيّ إیجابي مع الأعخاض الاكتئابية, وعميو فإن إدارة السِداج 
سِداج وبسا تداعج الفخد في إتقان الحمػل التعایذية الإیجابية. ومغ ثع فإن التجريب عمى إدارة ال

 تحسمو مغ مقػمات بسثابة شػق نجاه لمتعافي مغ الأعخاض الاكتئابية. 

 البحث:مشكلة 
إنَّ السخحمــة الجامعيــة بــاختلبف تخررــاتيا ومدــتػياتيا تحطــى بأىسيــةٍ خاصــة؛ حيــث 

, فحيــاة ونقمــة نػعيــة كبيــخة بســا تحسمـو مــغ تغيــخات نفدــية وفكخيــة فــي الذخرــية مخحمــة فارقــة جعـت
حه السخحمة لا تسزي عمى وتيخةٍ واحجة, إنسا ىـى مميئـة بـالخبخات والتجـارب الستشػعـة؛ الفخد فى ى

حيــث یســخ فييــا بــالكثيخ مــغ الســـؤثخات والزــغػط الشفدــية ومحــاولات تحجيــج مدــتقبمو, ولإمكانيـــة 
الاستفادة مغ الذباب برفةٍ عامة والذباب الجامعي برـفةٍ خاصـة لابـج مـغ تحفيـد شاقـاتيع فـي 

الغــج, بــل وتجشيــبيع مــا مــغ شــأنو أن ييــجر شاقــاتيع ويزــيع فخصــيع ويحــخميع مــغ بشــاء مجتســع 
حياتيع الاجتساعية, بل ويقػض صحتيع الشفدية ويػثخ عمى تحريميع الجراسى. وتعج الأعخاض 
الاكتئابيـة مـغ أكثـخ الاضـصخابات انتذـارًا بـيغ شــلبب السخحمـة الجامعيـة بـل وأكثخىـا خصـػرةً عمــى 

بصخيقـةٍ جػىخيـة عمـى أداء الفـخد ونذـاشو وعمـى مدـار حياتـو بذـكلٍ عـام,  حيـث تـؤثخىـحه الفئـة؛ 
 والتي بالتأكيج تتخك رثارىا عمى شخريتو وعمى سمػكو.  وذلظ لسا تخمفو مغ رثار نفدية وجدسية 
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ومــغ خــلبل مــا لسدــتو الباحثــة فــي ضــػء عسميــا واحتكاكيــا السباشــخ وغيــخ السباشــخ مــع 
لاحطــــت الباحثــــة انتذــــار العجيــــج مــــغ مطــــاىخ الأعــــخاض  شــــلبب وشالبــــات السخحمــــة الجامعيــــة,

الاكتئابيــة مثــل: ســػء اســتغلبل أوقــات الفــخاس, وعــجم مسارســة الأنذــصة السفيــجة, وإدمــان الإنتخنــت, 
والشطــخة التذــا مية لمسدــتقبل, وانخفــاض التحرــيل الجراســي, وســػء العلبقــات الأســخية, وانخفــاض 

ـــظ , وفتـــػر داجـــيالتقمـــب السِ الثقـــة بـــالشفذ, و  الصاقـــة, الأمـــخ الـــحي دفـــع الباحثـــة إلـــى اســـتجلبء تم
الة لمتخؽيف مغ تمظ الأعـخاض  السذكمة, وفيع أبعادىا وشبيعتيا, بل والعسل عمى تقجیع حمػل فعَّ

  لجى ىحه الفئة السيسة مغ فئات السجتسع.

ابي السِداج والاكتئاب, فإن السِـداج الإیجـ يوفى ضػء العلبقة التأثخية التبادلية بيغ مفيػم
بخاندااااتخوخ وآخاااااخ ن لــــو دور كبيــــخ فــــى تخؽيــــف الأعـــــخاض الاكتئابيــــة ؛ حيــــث أكــــجت دراســـــة 

(Bränström et al., 2010 )  أنَّ الػججان الإیجابي یعج أحج السيكاندمات التـي تُحـجِث تـأثيخ
إیجـابي فـي الدـمػك, فعـغ شخيـق إدارة السِـداج یدـتسج العقـل السعمػمـات الخاصـة بالرـحة الشفدـية 

تيـــا حيـــث یقـــػم الػجـــجان الإیجـــابي فـــي تقـــجیع مختمـــف البـــجائل الفكخيـــة والدـــمػكية لمفـــخد, ومعالجا
أنَّ إدارة السِـداج تسـج الفـخد بالسيـارات  ( Hess et al., 2006 ) هايذ وآخاخ ن وأوضحت دراسـة

ع فـي تخؽيـف دـيِ التي تداعجه عمى تحقيق الدعادة والاسـتخخاء وتشطـيع الحيـاة الانفعاليـة, والتـي تُ 
 خاض الاكتئابية. الأع

وآخخ ن  سكولخوجاء ذلظ شبقًا لشتائج العجيج مغ الجراسات مثل دراسة كلٌ مغ      
(Schueller et al. , 2013 )  سكميتذخ وآخخ نودراسة Schleicher et al., 2012 )   )

اج, التى تػصمت نتائج دراستيسا إلى أنَّو یسكغ تخؽيف الأعخاض الاكتئابية عغ شخيق إدارة السِد 
إلى التأكج مغ  (Van der Meer et al., 2010) ن فانجر ميخ وآخخ وأیزًا تػصمت دراسة 
الية إدارة السِداج  دراسة فخانديدكا  . كسا تػصمت نتائج في عجم تكخار الأعخاض الاكتئابيةفعَّ

 لى أنَّ إدارة السِداج لجى السخاىقيغ السكتئبيغ یحدغإ Francesca et al., 2008 ))  وآخخ ن
 مغ الحالات السِداجية الإیجابية ويقمل مغ الحالات السِداجية الدمبية.
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جخل إدارة السِــــداج لمتخؽيــــف مــــغ الأعــــخاض اتجيــــت معطــــع الجراســــات لاســــتخجام مــــ وقــــج
إلـى أنَّ السذـاركيغ   ( Leventhal , 2014 ) شداا يلين الاكتئابيـة, حيـث أسـفخت نتـائج دراسـة
ابق قـج تحدــشػا بفعـل التـجخل بــإدارة السِـداج, وأشـارت أیزًــا ذوي الاكتئـاب فـي الػقـت الحــالي والدـ

اليــة إدارة السِـد  ياسااكيولين تػصـمت دراســة كســا  ,اج فــي تخؽيـف الأعــخاض الاكتئابيـةإلـى مـجى فعَّ
الأعـــخاض  تخؽيـــففـــي  اليـــة إدارة السِـــداجإلـــى فعَّ  (Jacqueline et al., 2008)ن  وآخاااخ 

 غ البدي  إلى السعتجل . م الاكتئابية لجى الخاشجيغ ذوي الاكتئاب

الــة لتمــظ السذــكمة, فتــخى الباحثــة أنَّ  ــة الػصــػل إلــى حمــػلٍ فعَّ ــا مســا ســبق, وبػيً  وانصلبقً
الأفــخاد الــحيغ یعــانػن مــغ الأعــخاض الاكتئابيــة لــجييع الفخصــة لمتخؽيــف مــغ حــجة تمــظ الأعــخاض 

إلــى مــاتع  اظ, واســتشادً يب التــي تعيــشيع عمــى ذلــوالتعــافي مشيــا, وذلــظ بتعمــيسيع السيــارات والأســال
اليتــو شبقًــا لشتــائج العجيــج مــغ الجراســات  الإشــارة إليــو مــغ كــػن إدارة السِــداج مــجخلًب حيػيًــا ثبتــت فعَّ
والتـي دفعـت الباحثـة إلـى الاعتسـاد عمـى إدارة السِـداج فـي التخؽيـف مـغ الأعـخاض الاكتئابيـة لـجى 

و لا تػجــج دراســةٌ عخبيّــة تشاولــت إدارة شــلبب الجامعــة عيشــة الجراســة. وفــي حــجود عمــع الباحثــة فإنَّــ
السِـــداج فـــي تخؽيـــف بعـــس الأعـــخاض الاكتئابيـــة لـــجى شـــلبب الجامعـــة, مســـا دفعيـــا لإجـــخاء تمـــظ 
الجراسة, محاولةً مشيا لصخق بابٍ ججيج یديع في إثخاء السكتبة العخبية ومج يج العػن لصـلبب ىـحه 

 السخحمة لتخؽيف الأعخاض الاكتئابية التي تشتابيع.

 الآت : الخئيذ  ايسكن بمورة مذكمة الجراسة ف  الدؤ عمى ضوء ما سوق و 
اليــة إدارة السِــداج فــي تخؽيــف بعــس الأعــخاض الاكتئابيــة لــجى عيشــة مــغ شـــــلبب  مــا فعَّ

 وتتفخع عشو عجة أسئمة فخعية عمى الشحػ اوتى:  الجامعة ؟
 بعج تصبيق البخنامج ؟  لسجسػعة التجخيبيةجى اىل يػجج اختلبف في الأعخاض الاكتئابية ل (ٔ
السجسػعتيغ التجخيبية والزابصة بعج تصبيق  لجىىل يػجج اختلبف في الأعخاض الاكتئابية  (ٕ

 البخنامج ؟ 
 لسجسػعة التجخيبية بعج فتخة الستابعة ؟ جى اىل يػجج اختلبف في الأعخاض الاكتئابية ل (ٖ
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 ف البحث:هد

اليـة إدارة  السِـداج فـي تخؽيـف بعـس الأعـخاض ييجف البحث الحـالي إلـى الكذـف عـغ فعَّ
الاكتئابية لجى عيشة مغ شلبب الجامعة, واستسخار فعاليتو, وكحلظ التعخف عمـى خصػاتـو وفشياتـو 

 باعتباره مجخلًب ججيجًا يثخي الجراسات الشفدية في ىحا السجال. 

 البحث:أهمية
الأعخاض  تكسغ أىسية الجراسة الحالية في خصػرة مذكمة الجراسة وما یسكغ أن تسثمو

الاكتئابية مغ عؿبة كبيخة في مديخة شلبب السخحمة الجامعية التي تيجد أمشيع واستقخارىع الشفدي, 
 ويشصػي ىحا عمى أىسيةِ كبيخة مغ الشاحية الشطخية والتصبيؿية.

إدارة السِــداج فــي تخؽيــف فــي حــجود عمــع الباحثــة لا تػجــج دراســة عخبيّــةٌ تشاولــت التــجخل بــ -ٔ
 بعس الأعخاض الاكتئابية لجى شلبب الجامعة؛ مسا يؤكج أىسية إجخاء ىحه الجراسة.

اليـــة إدارة السِـــداج فـــي تخؽيـــف الدـــيكػلػجية بإشـــار نطـــخيٍّ إثـــخاء السكتبـــة العخبيـــة  -ٕ عـــغ فعَّ
 بعس الأعخاض الاكتئابية لجى عيشة مغ شلبب الجامعة. 

السِـــداج ومـــا تسثمـــو مـــغ اســـتثسار لمػجـــجان الإیجـــابي فـــي  إلقـــاء الزـــػء عمـــى دور إدارة  -ٖ
 .التخؽيف مغ الأعخاض الاكتئابية, نطخًا لقمة الجراسات الخاصة فى ىحا الإشار

الية إدارة السِداج  تكسغ الأىسية التصبيؿية لمجراسة الحالية في إعجاد بخنامج لمكذف عغ فعَّ
س الأعـخاض الاكتئابيـة لـجى عيشـة مـغ شـلبب الجامعـة. مسـا یدـيع فـي التخؽيـف في تخؽيف بعـ

مــغ حــجة الأعــخاض الاكتئابيــة التــي يػاجيػنيــا, وبالتــالي تحدــغ مدــتػى العلبقــات البيشذخرــية 
 وصػلًا إلى التػافق الشفدي والاجتساعي السأمػل ليع. 

 مصطلحات البحث:
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Mood Management

التي یرل  تمظ الشتيجة الكميةبأنَّيا عبارة عغ  (Forgas,1995a)فورياس  ا عخَّفي
إلييا الفخد مغ خلبل استخجامو لسجسػعة مغ الاستخاتيجيات التي تسجه بالسيارات التي تداعجه 
عمى تحقيق الاستخخاء وتشطيع الحالة الانفعالية والتعامل مع الحالات الػججانية التي يػاجييا 

 فخد مغ الػصػل إلى تحقيق السِداج الإیجابي الحي يخجػه.حتى يتسكغ ال

ـــو بخنـــامجٌ إرشـــادي قـــائعٌ عمـــى مجسػعـــة مـــغ الإجـــخاءات  ويُقرَـــج بـــو فـــي ىـــحه الجراســـة أنّ
الـة لمسِـداج  والخصػات السشطّسة, معتسجًا عمى عجد مغ الاستخاتيجيات والفشيات التـي تحقـق إدارة فعَّ

بسجســـػع اثشتـــيغ وثلبثـــيغ جِمدـــة, ي ىــحا السزـــسار, اســتشادًا عمـــى مـــاورد مــغ أشـــخ نطخيـــة  فـــ
( دؾيقــــة, ويتزــــسغ ٓٙ – ٘ٗ, وتتــــخاوح مــــجة الجِمدــــة بــــيغ )بػاقــــع ثــــلبث جِمدــــات أســــبػعيًا

البخنـامج مجسػعــة مـغ الفشيــات والأسـاليب ىى:الاســتخخاء, ووضـع الأىــجاف الخئيدـية والذخرــية 
ـــ ـــخ الػضـــع, وال ـــة, واســـتجعاء لإدارة السِـــداج, وتحـــجي العقـــل العـــاشفي, وتغيي ػعي بالمحطـــة الحالي

الحكخيات الإیجابية, والجعع الاجتساعي. حجيث الحات الإیجـابي, والتخكيـد عمـى الأحـجاث الدـارة, 
ـــــة الخاجعـــــة,  ـــــد الإیجـــــابي, بالإضـــــافة إلـــــى اســـــتخجام أســـــمػب التغحی والشسحجـــــة, والتـــــجعيع/ العدي

دـــاب السذــــاركيغ مـــغ شــــلبب السحاضـــخة/الحػار والسشاقذـــة, والػاجــــب السشدلـــيّ, وذلــــظ بيـــجف إك
الجامعــة الــحيغ یعــانػن مــغ بعــس الأعــخاض الاكتئابيــة القــجرة عمــى إدارة السِــداج مســا یُدــيع فــي 

 تخؽيف الأعخاض الاكتئابية لجييع.  

Depressive Symptoms

 بأنَّيا تُحجد وفقًا للؤبعاد اوتية:  (1002إسساعيل بجر ) عخفيا  
 بات الػججانية: ويذسل اليأس والحدن وفقجان الستعة بالأشياء.الاضصخا 

  الاضــــصخابات الديكػســــػماتية: ويذــــسل فقــــج الذــــيية لمصعــــام, اضــــصخاب الــــػزن      
 ) زيادة/ نقز(, اضصخاب في الشػم, صعػبة الحخكة وخاصًة في الأشخاف.

  ,الاضــــصخابات الدــــمػكية: ويذــــسل ســــخعة الغزــــب, صــــعػبة الإنتبــــاه والتخكيــــد
 ذكمة إتخاذ القخار, ب ء في التفكيخ, مذاكل دراسية. م
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  اضــصخاب التفكيــخ: ويذــسل الذــعػر بالدــأم واليــأس, التفكيــخ فــي الســػت,التفكيخ
 في الانتحار, محاولات الانتحار, سػء استخجام العقاقيخ.

بمة السقا قائسةالتي یحرل عمييا الصالب في  بالجرجة وتَتَحجد الأعخاض الاكتئائبية إجخائي ا
 (.1002) إعجاد اسساعيل بجر, التذخيرية للؤعخاض الاكتئابية 

-ٛٔمغ ) أعسارىعة, ويتخاوح ي: مجسػعة مغ شلبب وشالبات السخحمة الجامعطلاب الجامية
ٕٕ).  

 :النظريالإطار 
 طـــلاب الجـــــامعـة:  :أولًا

العرــخ أصــبح التصــػر والتقــجم الدــخيع فــي مختمــف مشــاحي الحيــاة ســسة مــغ ســسات ىــحا 
الــحي فــخض عمــى الفــخد ضــخورة مػاكبــة ىــحا التصــػر الستدايــج, وىــحه السػاكبــة ألقــت كسًــا كبيــخًا مــغ 
الستصمبات السختمفة, مسـا شـكل عبئًـا كبيـخًا حـجَّ مـغ قـجرة الفـخد عمـى اسـتيعاب كـل ىـحه الستصمبـات 

كــلُ حدــب  السختمفــة والستشػعــة, وبالتــالي نتجــت لــجى الفــخد العجيــج مــغ السذــكلبت والاضــصخابات
مخحمتو العسخية وشػر حياتو, ولعل السخحمة الجامعية مـغ أىـع مخاحـل الحيـاة وأخصخىـا حيـث یعـج 
الصلبب في السخحمة الجامعية مغ أكثخ الفئات عخضًة للؤعخاض الاكتئابية, وذلظ لقمة خبخة ىـحه 

ارىع الشفدـي الفئة في الحياة وعجم قجرتيع عمى مػاجية السذكلبت التي تعتخضـيع بسـا ييـجد اسـتقخ 
 وتػافقيع الاجتساعي.

ستيوتو  وآخخون  و (Bayram,& Bilgel, 2008) بخ اخ وبيمجلحيث أكج كل مغ 
 (Steptoe et al., 2007 )  إباخاهي  وآخاخون( Ibrahim et al., 2013 )   وأنَّ السخحمـة

ـــالجامع ـــخة التغييـــخ ىة ىـــي حيـــث یصـــػر الذـــباب ميـــارات وخبـــخات ججيـــجة ويػســـعػن شـــبكات ؛ فت
بالشدـبة لمعجيـج مـغ الصـلبب ويسثل الحىاب إلى الجامعـة التػاصل الاجتساعي ويكتدبػن السعخفة. 

 یسكــغ أن یكــػن حــجثًا مخىقًــا فــي حيــاتيع أثشــاء التفــاوض عمــى تغييــخات فــي نســ  الحيــاة والسجتســع
 الانتقـال مـغ مخحمـة السخاىقـة إلـى مخحمـة البمـػس أنَّ  (Lenz, 2001 )ليشياد . وأضـاف والعلبقـات
, تحـــجیات كبيـــخة مثـــل مـــشح الســـخء فخصـــة لإدارة حياتـــو والتعامـــل مـــع أدوار اســـتقلبل أكبـــخیجمـــب 



0204(0يوليوج)(401العدد )  مجلة كلية التربية ببنها  

 

 722 

عمى استكذاف وتجخبة مغ ىع ومغ يخيـجون أن یكػنـػا  يغاب قادر بخلبل ىحا الانتقال یكػن الذو 
 في السدتقبل. 

أنَّ الاكتئـاب یعسـل عمـى إعاقـة  (Vitasari etal., 2010 ) فيتدار  وآخخون وخمز 
شســػ الانفعــالي والاجتســاعي الدــػي لــجى شــلبب الجامعــة, ويُشطــخ لــو عمــى أنَّــو الدــبب الخئيدــي ال

لمذــعػر بــالعجد؛ حيــث يــؤدي إلــى الحــدن الذــجيج, وفقــجان الاىتســام بالأنذــصة, وانخفــاض تقــجيخ 
ــــق  ــــى انخفــــاض معــــجل التػاف ــــؤدي إل ــــحات, والػحــــجة, وضــــعف التػاصــــل مــــع اوخــــخيغ, مســــا ي ال

 ي فقجان الذعػر بالأمغ الشفدي لجى شلبب الجامعة. الاجتساعي وبالتال

يايسذ ,  ودراسـة (Saeed et al ., 2018)سييج وآخاخون كسا كذفت دراسة كل مغ 
,  (Kamrun et al., 2020 )كاامخ ن وآخاخ ن , ودراسـة(James et al., 2018)وآخاخ ن 
الاكتئاب لجى  عغ ارتفاع معجل انتذار (Muhammad et al., 2021 )محمد وآخخ ن ودراسة 

 شلبب الجامعة.

 -بجرجــــة كبيــــخة-ومــــغ العــــخض الدــــابق يتزــــح أنَّ شــــلبب السخحمــــة الجامعيــــة عخضــــةً 
للؤعـــخاض الاكتئابيـــة  نطـــخاً لحداســـية السخحمـــة الجامعيـــة ومـــا يـــختب  بيـــحه السخحمـــة مـــغ ضـــغػط 
وصــــعػبات؛ حيــــث تسثــــل محصــــة تغيــــخات اجتساعيــــة واضــــصخابات انفعاليــــة ومتصمبــــات أكادیسيــــة 

مادیــة, كــل ىــحه الستغيــخات تحــي  بصالــب السخحمــة الجامعيــة دون أن یكــػن لجیــو مــا یسمكــو مــغ و 
إمكانيات مادیة أو خبخات حياتية, إضافة إلى كػنـو لـع يتـخك مخحمـة السخاىقـة بعـج, كـل ىـحا يؤكـج 

في  مداعجتيععمى أىسية دراسة الأعخاض الاكتئابية لجى شلبب السخحمة الجامعية, وعمى أىسية 
الة التي تخففإتق  مغ حجة الأعخاض الاكتئابية لجييع.  ان بعزًا مغ الصخق الفعَّ

 :Depressive symptoms   يةالاكتئاب : الأعراضثانيًا

 تعريـــف الاكتئاب:  (1)

تعـــجدت التعخيفـــات التـــى تشاولـــت مفيـــػم الاكتئـــاب وذلـــظ لاتدـــاع مجـــالات البحـــث ؼيـــو, 
ى فـخقٍ ميـع فـي تشـاول ىـحا السفيـػم, وىـػ الفـخق ولتػضيح مفيػم الاكتئاب فلببـج مـغ الػقـػف عمـ

بــيغ الاكتئــاب وبــيغ الأعــخاض الاكتئابيــة؛ حيــث يتزــسغ فخوقًــا فــي الجرجــة بــيغ الاكتئــاب الذــجيج 
وىــػ مـــا یسكـــغ أن نصمــق عميـــو اضـــصخاب الاكتئــاب, وبـــيغ الاكتئـــاب البدــي  أو مـــا یصمـــق عميـــو 
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في كل جانب مغ الجانبيغ, وعميو قامت  الأعخاض الاكتئابية, وتعجدت التعخيفات في عمع الشفذ
 الباحثة بترشيف تمظ التعخيفات كاوتي:   

 الاكتئاب كاضظخاب:  - أ
بأنَّـو یعـج شـكلًب مـغ أشـكال الاضـصخابات الانفعاليـة التـي  ( Beck , 1974 ) بيا  عخَّفـو

اشــف, تتسيـد بتغيـخ مِـداج الفــخد, وضيـػر مذـاعخ الحـدن, والػحــجة, والقشـػط, وتبمـج السذـاعخ والعػ 
وخيبة الأمل, وصعػبة التفكيخ والتخكيد, وأفكار تتعمق بـالسػت والانتحـار, بالإضـافة إلـى ضيـػر 
أعـــــخاض وأمـــــخاض جدـــــسية كالرـــــجاع, وفقـــــجان الذـــــيية, واضـــــصخابات الشـــــػم, وأوم العزـــــلبت, 

 واضصخاب السعجة. 

 American)لمجسعياااااة ايمخ كياااااة لمظااااا  الشندااااا  الاكتئـــــاب الشفدـــــي وفقًـــــا و 

Psychiatric Association, 2000, 349)   َّأنـــو اضـــصخاب يترـــف بحـــجوث یعـــخَّف ب
ىتســام أو الاســتستاع بالشذــاشات اليػميـــة, نخفــاض كبيــخ فــي الصــابع السِداجــي لمفــخد, وفقــجان الاا

ويُحِـــجث تغيـــخات جػىخيـــة فـــي الـــػزن والذـــيية لمصعـــام, والأرق أو كثـــخة الشـــػم, والتيـــيج أو التـــأخخ 
و فقــجان الصاقــة والجيــج, والذــعػر بالزــعف والــحنب, وتشــاقز القــجرة الشفدــي الحخكــي, والتعــب أ

 عمى التفكيخ والتخكيد, والتخدد وعجم الحدع, والتفكيخ بالسػت والانتحار.

فـي تعخيفيسـا للبكتئـاب  (6-5, 1027محمد الديج عواج الاخحسن, إيساان الظاائ ) وذكـخ 
أوضـحا بأنَّـو الأكثـخ تـأثيخًا عمـى الػضـائف بأنَّو أحج الاضصخابات الػججانيـة الأكثـخ انتذـارًا؛ حيـث 

الانفعالية والاجتساعية والبيػلػجية لمفـخد, ويدـػد لـجى الأفـخاد الـحيغ یعـانػن مـغ الاكتئـاب التفكيـخ 
الدــمبي, والشطــخة الدــمبية لمساضــي والحاضــخ والسدــتقبل, وانعــجام الاىتســام والمــحة وفقــج الخغبــة فــي 

ق ىــحه الأعــخاض الشفدــية اضــصخاب فــي عــجد مــغ الجػانــب الإنخــخاط فــي الأنذــصة السستعــة, ويخافــ
الية مع تحـجیات  الجدسية مثل الذعػر بالتعب وصعػبة التخكيد, وضعف القجرة عمى التعامل بفعَّ
الحيــاة اليػميــة, ويلبحــ  ىــؤلاء الأفــخاد وجــػد تــجني واضــح فــي مدــتػاىع السعتــاد أو السصمــػب مــغ 

ئــــب بدــــبب الــــخدود التــــي تػلــــجه أو تثيــــخه مثــــل محــــاولات الأداء, وغالبًــــا مــــا یدــــتسخ السِــــداج السكت
السػاجية التي غالبًا مـا تبقـى سـمبية والسيـل إلـى الانخـخاط فـي أي مـغ التجشـب أو اجتـخار الأفكـار 
الستكــــخر, الأمــــخ الــــحي يديــــج احتســــالات تــــجىػر الحالــــة السِداجيــــة, ويــــؤدي اليــــأس الســــختب  بيــــحه 

 فكيخ في الانتحار أو الانتحار فعميًا.الطخوف في عجد كبيخ مغ الحالات إلى الت
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 الاكتئاب كحالة:    - ب

 دـبةالاكتئـاب بالشأنَّ   ( O'Leary, & Wilson , 1978 )أولار  و و مداون  عـخَّف
الجراسـة, أو  فـي ذـلكالف مؤلسـة خبـخة تثيخىـا عادیـة استجابة عغ یعبخ الشاس مغ العطسى لمغالبية

الاكتئــاب یكــػن  مــغ الشــػع وىــحا غــالٍ, دــاننإاة أو وفــ كالعســل, ميــع شــيءأو فقــجان  خيبــة أمــل,
یحـجث لفتـخات قرـيخة  ويـد ىـحا الشـػع العـادي مـغ الاكتئـاب أنّــَ یسوما , ا بالسػقف الحي أثارهٍ مختبصً 

  .ػقف الحي أثارهلسا بامختبصً  مـا يـكـػن  و عـادةً كـسـا أنّـَ  يغ,قج لا تديج عمى أسبػع

في  (252: 1003حامج زىخان ) و ( 233: 1002عوج الحسيج شاذل  )اتفق كل مغ و 
و حالة مغ الحدن الذجيج السدتسخ والتي تشتج عغ ضخوف أليسة, وتعبخ عغ بأنَّ  للبكتئاب عتعخيفي

, ويرــــحبو أعـــخاض نفدــــية ن الســـخيس لا یعـــي السرــــجر الحؿيقـــي لحدنـــوان كــــإشـــيء مفقـــػد, و 
 . وجدسية

لؤعخاض الاكتئابيـة عمـى أنَّيـا تعخيفًا ل (Veleva et al., 2018 ) فيمينا وأخخون  وأورد
مجسػعة مغ الأعخاض التي تختب  بذعػر الفخد بالعجد وقرػر في الأداء الـػضيفي لجیـو, والتـي 
مغ شأنيا أن تقمل جػدة الحياة لجى الفخد, وعادة ما تختب  تمظ الأعخاض بحجوث تغيخات معخؼية 

 في كثيخ مغ الأحيان.

مابيغ  انقدستا كخت سابقً التي ذُ التعخيفات نَّ مغ العخض الدابق خمُرت الباحثة إلى أو 
التعخيفـــات التـــي تعـــخض الاكتئـــاب كحالـــة, واوخـــخى التـــي تعـــخض الاكتئـــاب كاضـــصخاب نفدـــي, 

تمظ الاختلبفات القائسة بيغ التعخيفات ىى اختلبفـات فـي الجرجـة وليدـت فـي  وعمى كل حالٍ فإنَّ 
ني مـــغ ابالاكتئـــاب أو یعـــ انـــو مخيزًـــالشــػع, ويعتســـج تذـــخيز الفـــخد عمـــى حدـــب الجرجــة بـــيغ كػ 

 بعس الأعخاض الاكتئابية كحالة عابخة.

یسكــغ تعخيفيــا  البحــث الحــاليوتــخى الباحثــة أنَّ الأعــخاض الاكتئابيــة التــي ىــى مػضــػع 
عمى أنَّيا استجابة نفدية حيال الأحجاث الحياتية الزاغصة التي يتعخض ليا الفخد كفقـجان عديـد 

جعـل الفـخد یذـعخ بـالعجد, والإحبـاط, واليـأس, والحـدن, والقمـق, وفقــجان أو خدـارة مادیـة, والتـي ت
الثقة بالحات, ويراحب الفخد في ىحه الحالة عـجد مـغ الأعـخاض الجدـسية والدـمػكية والتـي تـؤثخ 

 عمى أدا ه في العجيج مغ جػانب حياتو.
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 تصنيف الاكتئاب: (2)

الأسباب الأىع والأكثخ تعجدت وجيات الشطخ حػل ترشيفات الاكتئاب, وربسا فى تحجيج 
حثػن مــغ ترــػرات تختمــف ؼيســا إســيامًا فــى حــجوث الاكتئــاب, وذلــظ حدــب مــا يــخاه العمســاء والبــا

 ., بل وحدب السحكات التذخيرية التى تحكع تمظ الترػراتبيشيا

 أنَّ الاكتئاب يشقدع إلى صشفيغ أساسيغ ىسا:( 1002آرون بي  )متخي ,أشار 
  الاكتئــاب الــجاخمي السشذــأEndogenous  وىــػ اضــصخاب تمعــب ؼيــو العػامــل الػراثيــة :

البيػلػجية دورًا ميسًا, وىحا الشػع مغ الاكتئاب یكػن شجيجًا, ويحجث دون وجـػد عامـل 
بيئي ىام مدبب, ويسيل إلـى الانتكـاس والحـجوث بذـكل متكـخر, وغالبًـا ماتػجـج خمؽيـة 

 عائمية لاضصخاب عقمي مساثل لجى الأسخة . 
 رجي الاكتئاب الخـاExogenous  أو الاكتئـاب العرـابي : وىـحا الشـػع یكـػن ناتجًـا عـغ

ضــغػط الحيــاة وتكــػن أعخاضــو أقــل شــجة, وأســبابو معخوفــة ) ضــغػشات نفدــية , أو 
 ضغػشات خارجية أو مخض عزػي ( .

 ى أساس درجاتمع سًارخخ قائ يفًاترش ( 346-345: 1003) عكاشة أحسج  وقجم
 :إلىالاكتئاب بات ػ ن فحيث صش (ة يجشج , سصةػ مت, خؽيفة  )حجة الاكتئاب  وأالاكتئاب 

 أعخاض جدجیة ون بج أوبة اكتئابية خؽيفة الذجة مع ػ ن. 

 أعخاض جدجیة ون بج أوسصة الذجة مع ػ بة اكتئابية متػ ن. 

 يةىانأعخاض ذ ون بة اكتئابية شجيجة بجػ ن. 

  يةىانأعخاض ذ معبة اكتئابية شجيجة نػ. 

 ضصخاب اكتئابي متكخرا. 

  نية مدتسخةاججو ابات اضصخ. 

ى حه الحالـة إلـىـ فـي ػءجـالم و یجـبنـإف ,اع الاكتئـابػ أنـ غع مـػ ن لى أعخاض كمع خفمتعول
خ يــحا یطوىــاع الاضــصخابات الػججانيــة, ػ أنــ غع مــػ نــ لیسيــد أعــخاض كــ يالــح رق الفــا التذــخيز

 الإحراائ  الخابال للاضاظخاباتو التذخيرا   يلالاجل وضـحياأالاكتئـاب كسـا  أعخاضح في ػ ضػ ب
حـجد ثـلبث  يرابصـة الصـب الشفدـي الأمخيكيـة الـح وأصـجرت يالـح (DSM-IV,1994 )الشنداية 

 :كاوتي ىىفئات لأعخاض الاكتئاب 
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 اضــصخاب الاكتئــاب الخئيدــي (MDD)  Major Depressive Disorder  :وىــػ 
ا ىعــجد ةكثــخ و ر الأعــخاض, يــػ حيــث شــجة ض غمــ غالأتيتــي غفئتــيمبالشدــبة ل ةالأكثــخ حــج

 . بالسراب محقي يضيفي, الحػ المف تحيث ال غمو 

  اضــصخاب الاكتئــاب العرـــابيDysthymic Disorder  :حيـــث  غحـــجة مــ قــلأ وىـــػ
فتـخة اضـصخاب  غمـ ػلأشـ ا تدـتسخ لفتـخةِ يـلكشو ا, يـالإصابة ب شجةو بة ػ ث الشو مخات حج

 .الاكتئاب الخئيدي

  :الشفــفــي تذــخيز الأم يدــتخجو اضـصخاب الاكتئــاب غيــخ السحــجد بفئــة ترـشيؽية معيشــة 
, غالدـــابقتي غط التذـــخيز الخاصـــة بـــالفئتيو شـــخ مـــييع ع قلا تشصبـــ غالـــحي غقيىالســـخا  أو

ـــ ويتسثـــل  Premenstrualالصســـث عشـــج الفتيـــات  بـــلقداج فـــي اضـــصخاب عدـــخ السِ

Dysthphoric اضصخاب الاكتئاب البدي    وأMinor Depressive Disorder. 

 الأعراض الاكتئابية:  (3)

وبـــيغ  تفخقـــة بـــيغ الاكتئـــاب بػصـــفو زممـــة مخضـــية محـــجدة,تجـــجر الإشـــارة إلـــى ضـــخورة ال
فــي فتــخة مــا مــغ فتــخات  ان تقخيبًــاندــإالتــي یعتــخي واحــج أو أكثــخ مشيــا كــل  الأعــخاض الاكتئابيــة

أنَّ ىشـاك فارقًـا كبيـخًا بـيغ الاكتئـاب  (323: 1020ىذااخ الخاول  )وفي ىحا الرجد أكج  حياتو,
ـــا مات حـــجث الأعـــخاض الاكتئابيـــة والتـــي لا تزـــع برـــاحبيا كســـخض والأعـــخاض الاكتئابيـــة, فغالبً

ضسغ مخض الاكتئاب, كشتيجة شبيعية لانفعالات ربسا تكػن قاسية أو خبخة سيئة في أي مخحمة 
مـــغ مخاحـــل حياتـــو, كفقـــجان عديـــد أو خدـــارة مادیـــة؛ فحيشســـا تكـــػن الانفعـــالات السرـــاحبة لتمـــظ 

 تئاب كسخض.السػاقف متشاسبة معيا, فإنَّيا تكػن بسشأى عغ الاك

أعـخاض الاكتئـاب قـج تختمـف مـغ فــخد أنَّ  (26: 2998عواج الداتار إباخاهي  ) وأوضـح 
, , وتأنيـب الـشفذيتخـح لـجييع الاكتئـاب شـكل أحاسـيذ قـاسـيــة مــغ الـمــػم فـالـبـعــس قــج ,إلـى رخـخ

عــخف تُ قــج لا  برــػرة وأمـــخاض بـجنـيـــة, نيةاا مــع شــكاوى جدــسعشــج الــبعس اوخــخ مختمصًــيطيــخ و 
مل الـدـخيـع مــغ لسوا ,والتذا م ,مذاعخ اليأس البـعـس اوخـخ فـي شـكـلبجو عشج وي ,الحجود بيشيسا

 .ا في شخز واحجا تجتسع كل ىحه الأعخاض معً بسور , الحـيـاة والـشـاس... وىـكـحا
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ىشـاك إتفـاق بـيغ البـاحثيغ عمـى مجسػعـة مـغ  أنَّ  ( Ingram , 1994 )نجاخاخ إ وذكـخ
صمـق یُ بخ عغ مجسػعة مغ الأعخاض السخكبة؛ حيث لسختبصة بالاكتئاب, فالاكتئاب یعالأعخاض ا

وتتسثــل أعــخاض الاكتئــاب فــي أربــع  Depressive syndromeعمييــا مفيــػم الدممــة الاكتئابيــة 
 فئات أساسية ىى: 

 تمظ الأعخاض بسثابـة الذـكل السحـجد والأساسـي للبضـصخابات  جأعخاض السِداج : وتع
تقخيبًــا كــل يــػم لســجة أســبػعيغ عمــى  ,داج حــديغ معطــع اليــػمثــل وجــػد مِــ, مالػججانيــة
 الأقل.

  الأعخاض الجافعية : وتسثل الأشكال الدمػكية, التـي تذـيخ إلـى التػجـو نحـػ اليـجف؛
ـــا مـــا یعمشـــػن قرـــػرًا فـــي ىـــحا السجـــال, وقـــج یَ  ـــفـــالأفخاد السكتئبـــػن غالبً خ الـــبعس خبُ

 صعػبة شجيجة في الؿيام بأدنى عسل. 
 عــخاض البجنيــة : وتذــيخ إلــى التغيــخات الجدــسية التــي ترــاحب الاكتئــاب وتذــسل الأ

 تغيخات في أنساط الشػم والذيية والاىتسام الجشدي. 
  القـــخار,  تخـــاذإالأعـــخاض السعخؼيـــة : وتذـــيخ إلـــى قـــجرة الأفـــخاد عمـــى التخكيـــد دائسًـــا, و

 . وكيؽية تقػيسيع لأنفديع

إلــى تمــظ الفئــات الأربــع الأساســية  (Strongman, 1996)سااتخونجسان وقــج أضــاف 
جتساعيـــة, متسثمـــة فـــي الخغبـــة فـــي لأعـــخاض الاكتئـــاب جأنـــب الأعـــخاض السختبصـــة بالعلبقـــات الا

أعـخاض الاكتئـاب قـج تختمـف  تجشب الأشخاص اوخخيغ, وتجـجر الإشـارة فـي ىـحا الرـجد إلـى أنَّ 
 .مغ شخز إلى رخخ

خاض الاكتئابيــة, والتــى قــج یعــانى ومــغ العــخض الدــابق يتزــح أنَّ ىشــاك الكثيــخ مــغ الأعــ
الفخد جسيعيا أو بعزًا مشيا, أو تأتى مختمفـة فـى شـجتيا مـغ عـخض وخـخ ومـغ فـخد وخـخ, وقـج 
م البــاحثػن بعــس الأعــخاض عــغ غيخىــا كــلُ حدــب وجيــة نطــخه, وقــج عــخض بعــس البــاحثيغ  قــجَّ

سعخؼيــة, وعــخض الأعــخاض فــى صــػرة فئــات مــغ الأعــخاض الجدــسية, والانفعاليــة, والدــمػكية وال
 البعس الأخخ الأعخاض مختمصة وبذكل مباشخ دون تقديسيا إلى فئات. 
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 المفشرة للاكتئاب:النظريات  (4)

 الاكتئاب من مشظور التحميل الشند :  - أ

ن أول مغ كتب عغ افخويج ك أنَّ (  757:  2969متخي  ,  )أوتوفيشخل  أوضح لقج 
ا لتقجيخ نً اات السبكخة التي تسثل إما فقجالاكتئاب في التحميل الشفدي, حيث أرجعو إلى الخبخ 

ن السخيس یأمل أن تحف  عميو تقجيخه لحاتو أو حتى تديج مشو, اا لإمجادات كنً االحات, وإما فقج
نة وفقجان السال, اوىحه الخبخات تشصػي عمى فقجان تقجيخ الحات, مغ قبيل الفذل وفقجان السك

جدات الخارجية مغ قبيل خيبة الأمل أو وإما أن تكػن خبخات تشصػي عمى فقجان بعس الإم
ومغ شأن ىحه الخبخات أن تجعل السخيس مػضػعيًا أو ذاتيًا وأكثخ وعيًا  ,مػت رفيق الحب

 بجونيتو وبحاجاتو الشخجدية.

( ؛ 234:  2995ن ) اعو اج السذايويخى أصحاب ىـحه الشطخيــــة كسـا أوضـح كـلٌ مـغ 
فــي ػ عسميـــــة نكــػص لمسخحمـة الفسيــة الدــادیة الاكتئــاب ىـ أنَّ  ( 416:  1003أحسااج عكاشااة ) 

الفخد السكتئب یحسل شعػرًا متشاقزًا ناحية مػضػع الحب الأول  وأنَّ التصػر الجشدي لمذخرية, 
) الأم(, ونتيجـــة للئحبـــاط وعـــجم الإشـــباع فـــي مخاحـــل نســـػه الأولـــى يتػلـــج لجيــــو إحدـــاس بالحـــب 

يـة والحخمـ نـو يـشكز إعديـد أو خيبـة أمـل عشـج نزـػجو ف وعشـجما یرـاب بفقـجانن والشبـح, اوالكخاـ
وبعسميات دفاعية لاشعػرية مغ الإسقاط والإدماج والشكػص, ولتشاقس عػاشفــــو  لحاجتو الأولية,

 إزاء مػضػع الحب السفقػد یستز شاقتــو ويجمجيا نحػ ذاتو أي نحػ ) الأنا(.

اصية الأساسية ىػ الخ (552:  1005ن )احامج زىخ ذكخ كسا التشاقس العاشفي وىحا 
فقجان  نَّ إمخضى الاكتئاب عاجدون عغ الحب, حيث  لمحياة الشفدية لجى مخيس الاكتئاب, وأنَّ 

الحب ىػ السػقف الأساسي الباعث عمى الاكتئاب, وتحجد نطخية التحميل الشفدي عامميغ 
, لعجوانتغيخ في التػازن الخاص بالجوافع الغخيدية أي الحب وا كتئاب ىسا: أساسيغ مثيخيغ للب

  تغيخ في علبقة السخيس بسػضػع الحب.و 
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 :السيخف سشظور الالاكتئاب من  - ب

خاصـــة  نطــخةِ  ناوســـيمجس ذمثــال بيـــظ وايمــيأ رواد ىــحا التيـــار ػن يـــالسشطــخون السعخف قــجم
إلــى مــجركات  ســبابوتعــدو الاكتئــاب مــغ حيــث أ ضــياتفخ  حيــث قــجمػا  ؛وواضــحة حــػل الاكتئــاب

 دــمبيةالســجركات ال فــي الاكتئــاب إلــى يالأولــ دــببيالــجور ال (Beck,1976) بياا  ذــخز؛ فعــداال
 ,أخـخى مختبصـة بالاكتئـاب وسـمػكيات زـصخبةم انفعاليـة الفعـأإلـى ردود  تـؤدي والتـي والسذػىة,

 أنَّ  ضافتــخ و , الاكتئــاب ذــػءنيــة فــي نعمــى دور السعتقــجات غيــخ العقلب (Eills) ذكســا أكــج ايمــي
نيـة, ويتختـب خاشئـة أو غيـخ عقلب أو مػقف معـيغ بصخيقـةٍ  االفخد حجثً  يجرك عشجما الاكتئاب يشذأ
 ومذــاعخ ,والقمــق ,كالاكتئــاب السػقــف تجــاه ســمبية انفعاليــةة فعــل دراك الخــاشر ردَّ عمــى ىــحا الإ

نتيجـــــة  وعمـــــى أنَّـــــالاكتئـــــاب  إلـــــى(  (Seligman ناســـــميجسنطـــــخ و  الأىسيـــــة, أو عـــــجم الـــــخفس
بـالعجد  الإحدـاس ويشذـأ السػقـف, عمـى الدـيصخةبفقـجان  عتقـادالا عـغ الشاشـر بـالعجد داسحلئل

مخغـػب  نتيجـة تحقيـق فـي ذـلفأو  ,غيـخ ملبئـع ثحـج تجشب عمى القجرة بعجم الفخد ذعخعشجما ی
 .ؼيعتقج الفخد بأن كل أفعالو وأفكاره غيخ مججیة ؛خخيغفييا بجيػده أو بجيػد او

لشطخيـة قـجمػا أصحاب ىحه ا أنَّ  ( 36:  2995ز ش  شقيخ) أوضحت وفي ىح الرجد 
ــــا إلــــى أنَّ  ــــحي درســــو اكػفــــاكذا وابيــــظا وذـب ػجــــجان اضــــصخابات ال نسػذجًــــا لمتذــــػه السعخفــــي ال

ن بسثابة نتيجة لمسفاـيع الدمبية لجیو, حيث تعمع التذػىات السعخؼيـة, اوالجافعية لجى السكتئب تعج
ضيــخ ىــحا ة وقــج ويشــتج ذلــظ بذــكل زائــج مــع الأحــجاث بصخيقــة تديــج مــغ الشــػاحي الدــمبية فــي الحيــا

نخفاض تقجيخ الحات ونقز صػرة ا حيث ركد ؼيو عمى –اختبار ابيظا للبكتئاب  – واضحًا في
 إلى نسػذج التذػه السعخفي لجييع.  ومخجعو في ذلظالجدع عشج الأفخاد الحيغ یعيذػن الحدن, 

الاكتئاب  أنَّ ( 1000آرون بي  ) متخي ,  و ( ؛ 2990لو ذ مميكة ) واتفق كلُ مغ 
ة تؤدي إلى ترػر سمبي لمحات, وتفديخ ساط معخؼية رئيدشطخ إليو  بػصفو تشذيصًا لثلبثة أنيُ 

سمبي لخبخات الحياة, ونطخة عجمية لمسدتقبل, ويدسي بيظ ىحه الأنساط الثالػث السعخفي 
 وىى كاوتي: ( The Cognitive Traid )للبكتئاب 

  ني مغ القرػر ایع ,كفاءةىػ نطخة الفخد لشفدو بكػنو ناقز ال :السكون ايو
حيث يشدع إلى أن يُشدِب خبخاتو غيخ الدارة إلى الشقائز السفتخضة,  ؛والشبح
یعتقج في نفدو وفزلًب عغ ذلظ فيػ و يشدع إلى رفس نفدو بدببيا, كسا أنَّ 
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أساسية لتحقيق الدعادة والقشاعة, ويػجج ىحا نقز في الخرائز التي يخاىا 
 بية السكتئبيغ. السكػن في ترػر بيظ لجى غال

 : یغمب عميو التفديخ الدمبي لمخبخة؛ حيث يشدع الفخد إلى أن يخى  السكون الثان
عالسو الذخري يتصمب مشو أمػر غيخ معقػلة, ويؿيع عخاقيل یرعب تجاوزىا 

 و محخوم مغ الذعػر بالمحة والإشباع. في شخيق تحقيق أىجافو في الحياة, أو أنَّ 
 :تدتسخ  الشطخة لمسدتقبل برػرة سمبية, ويتػقع أنويتسثل في  السكون الثالث

ن امتاعبو الحالية دون نيایة, وىػ لا يخى أمامو غيخ السراعب والحخم
 والإحباط ويتػقع الفذل في كل ما یقجم عميو مغ أعسال. 

 : الدموك سشظور الالاكتئاب من  -ج
 ضــسغيــا تقــع الشطخيــات الدــمػكية البــارزة كم أنَّ  ((Bandura, 1977 بشااجورا أوضــح 

و یسكغ فيع الشذاط السجال السعخوف بشطخية التعمع الاجتساعي, وتخى نطخية التعمع الاجتساعي أنَّ 
 Continuous Reciprocalالـــػضيفي الشفدـــي مـــغ خـــلبل التفـــاعلبت الستبادلـــة السدـــتسخة 

Interactions  لمعػامـــل الذخرـــيةPersonal Factors  مثـــل العسميـــات السعخؼيـــة والتػقعـــات
, ل مشيــــا اوخــــخى وتــــجعع كــــ, والعػامــــل البيئيــــة, والتــــي تعســــل بذــــكل مدــــتقل عػامــــل الدــــمػكيةوال

الأفــخاد قــادرون عمــى ضــب  ســمػكيع مــغ خــلبل التفاعــل السدــتسخ بــيغ  وتفتــخض ىــحه الشطخيــة أنَّ 
بالاســتجابة  -فقــ  –  الأفــخاد وبيئــتيع وقــجرتيع عمــى تصــػيخ وتعــجيل أنســاط ســمػكيع , ولا یقػمــػن 

الخارجية, بل عػضًا عغ ذلظ يشطخ ليع عمى أنيع یقػمػن بعسميات الإختيار, والتشطيع لمتأثيخات 
 لمسثيخات التي يتعخضػن ليا, وىشا يشطخ للؤفخاد ولبيئاتيع عمى أنيع محجدات تبادلية.

ـــا واضـــحًا  إلـــى أن   (36: 2995ز شااا  شاااقيخ ) وأشـــارت الشطخيـــة الدـــمػكية قـــجمت فيسً
 فشرا نسػذجًـــا لمتـــجعيع الدـــمػكي للبكتئـــاب, حيشســـا افتـــخض أنَّ لدـــمػك السكتئـــب حيـــث قـــجم اليـــػ 

 نخفــاض معــجل تــجعيع الاســتجابة, ووجــج أنَّ االاكتئابيــة تــتع إثارتيــا بدــبب الدــمػكيات والسذــاعخ 
الأفخاد السكتئبيغ یقػمػن بدمػكيات أقل ويدتقبمػن تجعيسًا إیجابيًا لمحات أقل, ويسارسػن ميـارات 

الاكتئــاب يشــتج مــغ فقــجان  صتيع بالسقارنــة بغيــخ الاكتئــابييغ, ويؤكــج أنَّ اجتساعيــة أقــل, وتقــل أنذــ
ــال لبيئــة الفــخد البيشذخرــية مثــل اضــصخابات الاترــال وصــػرة التفاعــل  القــجرة عمــى الزــب  الفعَّ

 المفطي.
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الفخد يػلج ولجیو أنَّ تخى   (Gerald , 2006) ييخالجالشطخية الدمػكية كسا أشار و 
حدب السثيخات التي يتعخض ليا الفخد في بيئتو, ومغ نتائج تذكيل  استعجادات عامة تتذكل

الاستعجادات العامة بالتعمع التشطيسات الدمػكية, وقج يشذأ الرخاع بيغ ىحه التشطيسات مسا يؤدي 
نخفاض مدتػى إنخفاض في مدتػى نذاط الفخد, وتعدى الشطخية الدمػكية الاكتئاب إلى اإلى 

 د. نخفاض التعدياالشذاط عشج 

  :ات السشظور الظاىخ  - د

و أنَّ إلى ( 2988) عدكخ عوج الله  كسا أشار طاىخياتيةال مغ وجية الشطخ یعج الاكتئاب
لع, وتتــخجع الأعــخاض شبيعــة یطيــخ فــي أعخاضــو السادیــة )الجدــسية( والسعشػيــة كــل عشاصــخ العــا

الـحات صـػرة  نَّ إفـ لتـالياا لمعـالع, وبا كيؽيًـنعكاسً االستقبل بيغ الحات والعالع بػصف الحات  الحػار
لمــحات نخجدــيتيا  ىذا اضــصخبت الػحــجة الػجػدیــة بــيغ الــحات واوخــخ وبقــإمرــغخة مــغ العــالع, و 

ويرــبح الصخيــق إلــى الخــلبص مــغ  ,وتفقــج الحيــاة معشاىــا ,وللآخــخ ابتعــاده حــل الاغتــخاب والعــجم
والاكتئــاب تعبيــخ عــغ  .الػجــػديــى اوخــخ وليشت الــحات ومــغ ا مــغنتقامًــإ الانتحــارب الجحــيع ســيلبً 

نيا مــغ افقــج نَّ إفــ لتــالينحــة لذــخعية الػجــػد, وبااالس ىورلام )اوخــخ( ىــد اضــصخاب شــخعية الػجــػ 
و فقجان في كـل أنك عمى جرَ ا, ىحا الفقجان يُ ا أم داخميً ن الفقج خارجيً اأىع دواعي الاكتئاب سػاء أك

لسجركات ويحـجث الشكـػص أو شيء, وفقجان في السعشى, واضصخاب لمحياة, وقج تتػقف وتختم  ا
نكـار ن, وإذا نجحت السحاولة التخميسية یكػن الإافي إعادة إصلبح ما أتمفو الفقج ندحاب رغبةً الا

ا إلـى السدـتقبل, وإذا نصلبقًـاوالتحخر مغ الساضي بػية الػصـػل إلـى وضـع أفزـل فـي الحاضـخ 
 ا.ػلػجي لمصاقة الحيػية أیزً ندحاب البينكارية تدايجت حجة الإالجفاعات الإ فذمت السشاورات أو

الاكتئاب في ضػء الشطخية الطاىخياتية إلى ( 243-241: 2981فخانكل ) متخي , ويعدو 
 الفخاس الػجػدي وغياب اليجف والسعشى في حياة الفخد. 

فدخت قج كل نطخية  أنَّ  یلبح يات الشفدية السفدخة للبكتئاب مسا سبق مغ عخض لمشطخ 
, حيث ركدت تيافي بشاء فكخ  اا للؤسباب الحي اعتسجت عمييوفقً وذلظ  ,شةيمع الاكتئاب مغ زاوية

كل قجمت و وربصت بيشو وبيغ الاكتئاب,  نب حياة الإندانانب مغ جػ اج كل واحجة مشيا عمى
ركَّدت عمى دور الرخاعات  ل الشفديالتحميفشطخية , ليحا الاضصخابيا الخاص فيس ةنطخي

يتع إشباعيا عمى حياة الإندان, والجوافع الجاخمية التي لع  الجاخمية ومكػنات الذخرية وتأثيخىا
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السثيخات والاستجابات التي ترجر  الشطخية الدمػكية ركَّدت عمى دورا أمَّ في السخاحل الدابقة,
, ستجاباتفى تعسيع وتعمع الا التعديد والعقاب دور, و والستعمسة مغ الفخد والدمػكيات السكتدبة

والسعتقجات التي يؤمغ بيا, وكيؽية الفخد  التي يتبشَّاىافكار ركَّدت عمى الأوالشطخية السعخؼية التي 
لفجػة التى بيغ ا طاىخياتية نية, وتشاولت الشطخية النية إلى أفكار عقلبتعجيل ىحه الأفكار اللبعقلب

و أفزل ليثبت لشفدو أنوعجة محاولات  بأوجو نذاط و, وؾياموبيغ الػاقع عغ نفدو فكخة الإندان
عمى مجرسة معيشة لفيع الاكتئاب,  الاعتساد و لا یسكغأنومغ ىشا ندتصيع القػل , یذعخ مسا
یجب عميشا الاىتسام بكل وجيات  وأسبابو وعلبجومغ الزخوري لسعخفة الاكتئاب  نإف تاليوبال

 نذ لمسداعجة في تقجیع أفزل الخجماتافيع واضح ومتجلصػل ػ جل الأالشطخ السفدخة لو مغ 
  .للؤفخاد

Mood Management 

         الفرق بين الانفعالات والأمزدة:  (1)

إنَّ العجيــج مــغ الجراســات التــي تشاولــت مفيــػم السِــداج لــع تعصــي لــو أىسيــةِ بقــجر كبيــخ فــي 
التــخاث البحثــي, فــالكثيخ مــغ الكتابــات خاصًــة العخبيــة مشيــا اعتبختــو ضــسغ الحقــل الانفعــالي, بــل 

خادفًا لسفيػم الانفعال أو أحج الكمسات الجالو عميو والتي تعبـخ عـغ حالـة انفعاليـة ولـيذ واعتبختو م
أحــج مفـــاـيع الشطــام الشفدـــي السدـــتقمة, وىشــاك عـــجد قميـــل مــغ الجراســـات التـــى حاولــت تقـــجیع فيـــع 
أوضح وأعسـق عـغ السِـداج  فمـع تخخجـو عـغ كػنـو انفعـال, ولكشـو انفعـال یحطـى بصبيعـةٍ خاصـة, 

 رػصية ذلظ السفيػم لابج مغ تػضيح الفخق بيغ الانفعالات والأمدجة. ولتػضيح خ

أنَّ مفيـػم السِـداج أحـج أىـع مفـاـيع  ( Hess et al., 2006 )  هايذ وآخاخون أوضـح 
الحياتية  الشطام الشفدي, والحي يتزح مغ خلبلو العلبقة القػية والسعقجة بيغ الذخرية والأحجاث

 خ السِداج ميكاندم تكيفيَّ بيغ ىحه الأبعاد.وجػدة الحياة الحاتية, حيث یعتب

عبــارة عــغ خاصــية تحــجد ديشاميــة الأداء؛  ( 1003محمد الخ ساااو  ) والسِــداج كســا أشــار 
حيـــث لا ندـــتصيع ملبحطتـــو مباشـــخةً ولكـــغ تطيـــخ أثـــاره فـــي الدـــمػكيات الانفعاليـــة والاجتساعيـــة, 

وانفعالـو حيـث یلبحـ  اخـتلبف الأفـخاد ويُدتجل كحلظ عمى السِداج مغ خلبل نذاط الفـخد وانجفاعـو 
 في درجة أدائيع وانفعاليع في السػقف الػاحج. 
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أنَّ الانفعالات  يأنَّ الانفعالات تختمف عغ الأمدجة ف  ( Hume , 2013) ىيوخوذكخ 
تكــػن ســخيعة الــدوال عمــى خــلبف السِــداج, فعمــى ســبيل السثــال عشــجما يتعــجى عميــظ أحــج الأفــخاد 

ىــحا الغزــب تــدداد وتــدول بدــخعة فــي غزــػن ثــػان, ولكــغ عشــجما تســخ  تذــعخ بالغزــب, كثافــة
بحالة مِداجية سمبية فـإنَّ إحداسـظ بتمـظ الحالـة یدـتسخ لعـجة سـاعات وىـحه أحـج الفـخوق الأساسـية 

الانفعـالات  بيغ السِداج والانفعال, ومغ الفخوق الجػىخية أیزًا بيغ الانفعالات والأمدجة, ىى أنَّ 
شــجما یذــعخ الفــخد بالغزــب ويشتيــى ىــحا الغزــب فإنَّشــا لا ندــتصيع أن ندــسي لا تكــػن محايــجة؛ فع

حالــة إنتيــاء الغزــب باللبغزــب وىــحا يؤكــج عمــى أنَّ الانفعــالات ليدــت محايــجة, والسِــداج عمــى 
العكذ مغ ذلظ؛ فسغ السسكغ أن یعـير الفـخد درجـة محايـجة بـيغ السِـداج الإیجـابي والدـمبي فعمـى 

الفــخد بــالحدن ولا یذــعخ بالدــعادة وإنَّســا قــج یذــعخ بحالــة متػســصة بــيغ  ســبيل السثــال قــج لا یذــعخ
 الإتجاىيغ. 

ومــغ ثــع يػجــج خــي  واصــل بــيغ الانفعــالات والأمدجــو, والــحى یطيــخ مــغ خــلبل العلبقــة 
ـــى مِـــداج, فســـثلًب  ـــة التبادليـــة بيشيســـا, فالانفعـــالات إذا كانـــت قػيـــة وعسيقـــة فإنَّيـــا تتحـــػل إل التأثخي

القػيــة التــي یذــعخ بيــا الفــخد عشــج تحؿيقــو لمعســل الــحي یحمُــع بــو تجعمــو فــى حالــة لحطــات الدــعادة 
مِداجية جيجة لعجة أیام, وىحا یعكذ تأثيخ الانفعالات في السِداج, ومغ ناحيةِ أخخى نجج أنَّ الفـخد 
يتفاعــل بــل ويفــخط فــى الانفعــال مــع أحــجاث بعيشيــا دون اوخــخى متــأثخًا  بحالتــو السِداجيــة إیجابيــة 

انــت أو ســمبية, وىــحا يػضــح دور الأمدجــو فــى الانفعــالات ومــا یسكــغ أن تخســسة فــى مرــيخىا ك
 ومقجارىا, أى أنَّ للبنفعالات والأمدجو دور يمعبو كل مشيسا في شبيعة السفيػم اوخخ. 

 الخلفية النظرية لإدراة المزاز:   (2)

كبيخ عمى مفيـػم فيى تعتسج بذكل تعتبخ إدارة السِداج عسمية ذات تشاول نطخى مختمف, 
الِســداج والتــى تشــجر الكتابــات حػلــو, ومــغ جانــب أخــخ تعتســج عمــى تمــظ الإجــخاءات الستخــحه التــى 
تدــيع فــى ضــب  وإدارة الســداج لاســتثسار شبيعــة ىــحا السفيــػم وتػضيفــو فــى التــأثيخ عمــى ســمػكشا 

تعتبخ عسميـة ونتيجـة بذكل فعَّال, وىحا ىػ الجانب الإدارى فى مفيػم إدارة السداج, فإدارة السِداج 
أیزًا لمعجيج مغ السيارات التى تداعج الفخد فى تجشب اوثار الدمبية لمسِداج الدمبى بل واستغلبل 
اليــة, فــإدارة السِــداج مفيــػم  تمــظ العلبقــة الػشيــجه بــيغ مِــداج الفــخد وســمػكو لتحقيــق مدــالظ أكثــخ فعَّ
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تمظ الاسـتخاتيجيات والسيـارات التـى تدـيع یعتسج عمى الجمج بيغ فيع الصبيعو السِداجية لمفخد وبيغ 
 فى التعامل مع تمظ الصبيعة بل واستثسارىا لرالح الفخد. 

 ( Zillmann,1988a )ز مسااان ولتػضــيح أكثــخ عــغ مفيــػم إدارة السِــداج كســا أشــار 
, حيـث تقـػم عمـى افتـخاض مـؤداه ٜٚ٘ٔیسكـغ الخجـػع لشطخيـة التعـخيس الانتقـائي لفدـتشجخ عـام 

الدمبي یُدتخجم كأحج وسـائل التشفيـخ فـي عسميـة التعمـيع والتـجريب والـتحكع فـي الدـمػك؛  أنَّ السِداج
حيــث إنَّ التعــخض لسثيــخات مشفــخة عكــذ الإتجــاه الســألػف أو السعــخوف لمفــخد تدــبب خبــخة مثيــخة 
لمقمق, وتذكل مذاعخ سمبية تجعل الأفـخاد يبتعـجون عـغ تمـظ الخسـائل وتمـظ الخبـخة,  فعمـى سـبيل 

إنَّ الحالــة السِداجيــة الإیجابيــة السرــاحبة لمصفــل فــي حالــة الخضــاعة ىــى خبــخة جيــجة بــلب السثــال فــ
شظ, فإذا رغبت الأم في فصام الخضيع تزع مـادة شـجيجة السـخارة عمـى صـجرىا وبالتـالي فـإنَّ ىـحه 
السادة تدبب تشافخ وخبخة ججيجة مثيخة لمقمق عمـى عكـذ مااعتـاد عميـو الصفـل, والتـي اسـيست فـي 

مِــداج ســمبي لسعایذــة حالــة ججيــجة أثشــاء عسميــة الخضــاعة, وىــحا يػضــح دور السِــداج فــي  تكــػيغ
الـتحكع فـي الدـمػك, وفـي ىــحه الحالـة تـع اسـتبجال السِـداج الإیجــابي بسـداج سـمبي أدى إلـى حــجوث 
التشافخ عغ شخيق التعخض الانتقـائي وىـحا يػضـح بذـكل كبيـخ عسميـة تعمـع الأفـخاد لإدارة مِـداجيع 

 ب بيئتيع بسا یدسح بالسحافطة عمى السِداج الإیجابي لأشػل فتخة مسكشة. أو تختي

أنَّ أحـج أىـع الافتخاضـات الأساسـية  (Oliver, 1993 ) أوليناخ وفي ىحا الدياق أوضـح
التــــى تػضــــح مفيــــػم إدارة السِــــداج, ىــــى أنَّ الأمدجــــة الدــــمبية والانفعــــالات السختبصــــة بيــــا ليدــــت 

نتياء مشيـا وتجشبيـا ) حالـة مـا يا حالات غيخ سارة, وتحتاج إلى الابالزخورة يتع إدراكيا عمى أن
تحت الػعي ( ولكغ ىحه الانفعالات یكػن ليا ؾيع إیجابية والتي تخمق تفزيل معخفي يؤثخ بجوره 
عمى الاختيارات والخص  الدمػكية مثـل تشذـي  الأفكـار التـي تحـث عمـى التعـاشف نحـػ اوخـخيغ 

جابية, وبالتالي تـؤثخ عمـى الخصـة الدـمػكية حيـال السػاقـف الاجتساعيـة في الحالات السِداجية الإی
 السختبصة في الفتخة أو السػقف. 

أیزًا أنَّ مفيػم إدارة السِداج یقػم عمـى مبـجأ ىـام  ( Zillmann,1988a ) ز مسانوأكج 
مـــحة وىـــػ مبـــجأ الذـــعػر بالمـــحة, فـــالأفخاد یكـــػن لـــجييع دوافـــع قػيـــة فـــي السحافطـــة عمـــى الذـــعػر بال

وتجشب الألع وعادةً تؤثخ ىحه الفكخة عمى الدمػك ؛ حيث یجاىج الفخد ليخمز ذاتو مغ السِداجات 
الدـمبية أو عمــى الأقــل ليخفــف مــغ كثافــة تمــظ السِداجـات, وتقــػم أیزًــا عمــى مجاىــجة الفــخد لغــخس 
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أیزًــا أنَّ السِداجــات الإیجابيــة داخمــو أو السحافطــة عمــى تمــظ السِداجــات, كســا تعشــى إدارة الســداج 
الفــخد يــشطع مثيخاتــو الجاخميــة والخارجيــة لكــي یقمــل مــغ السِداجــات الدــمبية, ويحقــق أقرــى اســتفادة 

 مسكشة مغ السِداجات الإیجابية. 

بااور           ومغ ثع فإنَّ لمسِداج تأثيخًا دالًا وممحػضًا عمى تفكيخنا وسمػكشا؛ حيث أشار كـلٌ مـغ 
( Bower, 1981)  فورياس(Forgas,1995a) ؛ سكوارز وكمور(Schwarz & Clore, 

إلــى أنَّ الخبــخات الػججانيــة الإیجابيــة والدــمبية التــي ترــاحبشا فــي حياتشــا اليػميــة تجعــل   (1988
ىشـــاك حـــالات مِداجيـــة أساســـية حتـــى ولـــػ كانـــت غيـــخ مكثفـــة أو بـــارزة بســـا ؼيـــو الكفایـــة لإنتباىشـــا 

حه الحــالات السِداجيــة یكــػن ليــا تــأثيخ ممحــػ  ودال الــػاعي, غيــخ أنَّ الذــػاىج البحثيــة تؤكــج أنَّ ىــ
 عمى محتػى السعخفة ) ما یفكخ ؼيو الشاس ( وكحلظ عسميات السعخفة ) كيف یفكخ الشاس(. 

 المعرفة والوددان  في إدارة الِمزاز: (3)

تشبــع ىــحه العلبقــة فــى الأســاس مــغ شبيعــة العلبقــة السددوجــة بــيغ مجسػعــة الخرــائز 
لصبيعة العقل البذخي, ومثمت ىحه العلبقة السددوجة والستجاخمة مرجر جاذبيـة العقمية والانفعالية 

لمعجيـج مـغ الفلبســفة مشـح زمــغ بعيـج, ولقــج ورد مفيـػم السِـداج  ضــسغ التدـا لات حــػل شبيعـة ىــحه 
بعشـػان كيـف يـؤثخ  (Hilgard,1980 )ىيميجارد  العلبقة, حيث ورد في التدا ل الحي وضعو 

السعخؼية؟ ويأتي ذكخ مفيػم إدارة السِداج في صمب الإجابات التـي وردت  عمى العسمياتػججان ال
 حػل ىحا التدا ل.

د عمـــى العػامـــل التخكيـــ نحـــػىتســـاميع ا فقـــج أولـــى العجيـــج مـــغ البـــاحثيغ وفـــي ىـــحا الرـــجد 
وىـحا  ,العقمـي لمعقـل البذـخي  والجانـبالػجـجاني  مـغ فيـع العلبقـة بـيغ الجانـب السحجدة التي تسكغ

في محاولة فيع ىحه العػامل السحجدة لكيؽية عسل   (Forgas,1995a)فورياس   يوما أشار إل
أنَّ ىشــاك العجيــج مــغ التدــا لات التــي حاولــت أن تمقــي و  معًــا(الػجــجاني ىــحيغ الجــانبيغ ) العقمــي و 

ػجـجان فـي التـأثيخ المثـل مـاىػ دور  الزػء عمى جػانب عجيـجة مـغ تمـظ العلبقـة فـي الإتجـاىيغ,
وســمػكياتشا؟ ومــاىى الطــخوف التــي تــؤدي إلــى تعطــيع أو إضــعاف الحالــة السِداجيــة عمــى أفكارنــا 

 الػججانيــةفــي الاســتخاتيجيات السعخؼيــة الخاصــة بالحــالات دــائجة ؟ وكيــف ومتــى يــؤثخ الػجــجان ال
 .؟الشذاط السعخفي السدتيجف مغ أجل ضب  أو تغييخ الػججان شطيع؟ ومتى يتع تلجيشا
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 حػليـا والسعخفة مـغ القزـایا السفاـيسيـة والتـي شُـخحػججان بيغ الالعلبقة  الخغع مغ أنَّ بو 
العلبقــة فــي ضــػء مفيــػم السِــداج, تمــظ مــا یعشيشــا ىشــا ىــػ فيــع شبيعــة  نَّ , فــإالكثيــخ مــغ التدــا لات
لمعلبقـة بـيغ الػجـجان والسعخفـة وذلـظ للبسـتثسار والاسـتفادة لعػامل السحجدة وبسعشى أدق ىػ فيع ا
 بفَّعالية. إدارة السِداجحقيق مغ تمظ العلبقة في ت

والسعخفـة كـأجداء مـغ نطـام ػجـجان التعامـل مـع ال أنَّ  (Bower, 1981 ) باوروأوضح         
متكامــل نــتج عشــو استبرــارات ججيــجة وجيــجة عــغ كيؽيــة تفاعــل الانفعــالات مــع أفكارنــا وأحكامشــا, 

 ,Weary )  رميا و اخ  و ماارش ومكو أشـار كـل مـغ  فقـج ىـحا مـغ ناحيـة ومـغ ناحيـةٍ أخـخى 

Marsh & McCormick, 1994)  وإدارة السِــداج, ػجـجان التفكيـخ وســيمة لزـب  ال أنَّ إلـى
تجـاىيغ فـي إدارة السِـداج, وأیزًـا مـغ ذات الانية تػضيـف العلبقـة مـغ اوىحا الصخح يؤكج عمى إمك
ـــة التـــي تقـــجم تفدـــيخً  ـــ مقبـــػلاً  االأمثم ـــى الشذـــاط ا اوقػيً ـــة عم ـــة السِداجي ـــأثيخ الحال لسعخفـــي والخصـــة لت

 ىـػ أنَّ  (Mares,& Cantor, 1992 ) ماار ذ وكاانتور  الدـمػكية, ىـػ السثـال الـحي شخحـو
نػن مــغ الػحــجة الشفدــية قــج أضيــخوا أنساشًــا ســمػكية تتدــع بتفزــيل االأشــخاص السدــشيغ الــحيغ یعــ

خ الدــمبي, ويدـتسخون فــي حالــة إجتخاريـة تجعميــع یحـافطػن عمــى السذــاعػجـجان العدلـة وتعطــيع ال
 تـأثيخسـا يؤكـج بنػن مغ شـعػر الػحـجة الشفدـية, االدالبة وذلظ مقارنة بغيخىع مسغ لا یعالػججانية 

 الحالة السِداجية عمى الشذاط السعخفي والخصة الدمػكية.

 -سابقة:وبحوخ  دراسات
 عمى الشحػ التالي: محػريغسيتع عخض الجراسات الدابقة في 

إلى تحجيج مجى انتذار الاكتئاب  ( Kevin, 2018) كينن وآخخ ندراسة  دراسةىجفت 
وتكػنـت  شلبب الجامعـات فـي ىػنـو كػنـو.لجى  الاكتئابية  الأعخاضوالقمق والعػامل السختبصة ب

, تسػليــا لجشــة الســشح الجامعيــة شالــب جــامعي مــغ ثســاني جامعــات (ٕٓٓٔ) عيشــة الجراســة مــغ 
ثــــلبث مجسػعــــات مـــــغ  مكــــػن مـــــغ اســــتبيان مقصعــــيتسمت أدوات الجراســــة عمــــى اســـــتخجام واشــــ

مؿيـاس اضـصخاب ثانيًـا استبيان صحة السخيس لفحز أعـخاض الاكتئـاب, و  الأول , الاستبيانات
تػصمت نتـائج الجراسـة و , استبيان دیسػغخافي اجتساعيأخيخا , و  القمق العام لفحز أعخاض القمق

أعـــخاض اكتئـــاب خؽيفـــة إلـــى شـــجيجة , والتـــي ارتبصـــت لـــجييع السدـــتجيبيغ ٝ( مـــغ ٘.ٛٙ)إلـــى أنَّ 
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العجيـــج مـــغ الستغيـــخات الستعمقـــة بـــشس  الحيـــاة والستغيـــخات , وأنَّ بـــأعخاض قمـــق خؽيفـــة إلـــى شـــجيجة
التســاريغ السشتطســة, والثقــة بــالشفذ, والخضــا عــغ الأداء الأكــادیسي, والتفــا ل تجــاه وىــى  الشفدــية 

تػصـمت نتـائج الجراسـة  عكدـياً بـأعخاض الاكتئـاب الخؽيفـة إلـى الذـجيجة. السدتقبل كانـت مختبصـة
, والتـي ارتبصـت أعـخاض قمـق خؽيفـة إلـى شـجيجة لجييعٝ( مغ السدتجيبيغ ٗ.ٗ٘) إلى أنَّ  أیزا 

ونػعيـــة الشـــػم والثقـــة بـــالشفذ أیزًـــا ارتـــب  الخضـــا عـــغ الرـــجاقة , و بسدـــتػى الرـــعػبة الأكادیسيـــة
 ق الخؽيفة والذجيجة.بذكل عكدي مع أعخاض القم

تحجيــج مــجى انتذــار لــى إ (Ramzi et al., 2020)رمااد  وآخااخ ن  دراســة كســا ىــجفت 
لتحقـق مـغ الارتبـاط بـيغ العػامـل االصـب الفمدـصيشييغ و كميـة أعخاض الاكتئاب والقمـق بـيغ شـلبب 

عيشـة  تكػنتو  الاجتساعية والجیسػغخاؼية لجى الصلبب الحيغ یعانػن مغ أعخاض الاكتئاب والقمق.
قائســة الأعـــخاض  تــع تقيــيع أعــخاض الاكتئــاب باســتخجامو , مــغ شــلبب الصــب  ٕ٘ٗالجراســة مــغ 
خرـائز لمجسع اسـتبيان أیزًـا وتع  ,(IABوتع تقييع أعخاض القمق باستخجام )  BDIالاكتئابية 

ٝ( لــجييع حــج أدنــى ٙ.ٙ٘)لــى أنَّ إوتػصــمت نتــائج الجراســة  الجیسػغخاؼيــة لمصــلبب.و الاجتساعيــة 
 اكتئـاب ٝٔ.ٜ ,ٝ لـجييع اكتئـاب متػسـ  ٓ.ٗٔٝ لجييع اكتئـاب خؽيـف , ٖ.ٕٓالاكتئاب , مغ 
 لــــجييع ٝ٘.ٕ٘ , متػســــ  إلــــى خؽيــــف قمــــق لــــجييع ٝٚ.ٜٕ , قمــــق لــــجييع لــــيذ ٝٗ.ٖٕ , حــــاد

 نحـــجار الخصـــي الستعـــجد أنَّ أضيـــخ تحميـــل الإو  ٝ لـــجييع قمـــق شـــجيجٖ.ٕٔالذـــجيج و القمـــق متػســـ 
مـى الإشـلبق , والالتـدام الـجيشي , ومحاولـة الانتحـار عالعقميـةالـة الرـحة , وح السخحمة الأكادیسيـة

السخحمـة  نحـجار الخصـي الستعـجد أنَّ أضيـخ تحميـل الا, و  IDBشتائج درجـات الاكتئـاب كانت تشبر ب
 .IABالقمق  كانت تشبر بجرجات وحالة الرحة العقمية ,الأكادیسية

إلى تقييع مجى انتذار   (Kamrun et al., 2020 )كامخ ن وآخخ ن دراسة تىجفكسا 
تــع جســع البيانـات حــػل الخرــائز و  لجامعـات الحكػميــة فــي بـشغلبدیر ,الاكتئـاب بــيغ شــلبب ا

 ٜ, وتــــاريك الاكتئــــاب , وأعــــخاض الاكتئــــاب )لجیسػغخاؼيــــة , وعػامــــل نســــ  الحيــــاةالاجتساعيــــة وا
فت نتـــائج وكذـــشالـــب.  ٓٓٗ تكػنـــت عيشـــة الجراســـة مـــغ و عشاصـــخ اســـتبيان صـــحة الســـخيس(. 

 الــــحكػر الصــــلبب مــــغ الإنــــاث بــــيغ وكــــان أعمــــى ٖٝ.ٚٗ الاكتئــــاب بشدــــبة الجراســــة عــــغ انتذــــار
 كانــت الاحتســالات أن الستغيــخات متعــجد التحميــل نتــائج كســا أضيــخت(. ٝٙ.ٖٗ مقابــل ٝٚ.ٓ٘)

ــحيغ أمزــػا أكثــخ مــغ  ٙ.ٗأعمــى بشحــػ  ــا عمــى وســائل التػاصــل  ٙمــخة لمصــلبب ال ســاعات يػميً
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كـان الأداء و ثخ مغ مختيغ بيغ الصلبب الـحيغ لـجييع تـاريك شخرـي مـع الاكتئـاب. الاجتساعي أك
الأكادیسي الزعيف واستخجام وسائل التػاصل الاجتساعي وتاريك الاكتئاب مغ العػامل الخئيدية 

 نطخًا لارتفاع معجل انتذار الاكتئاب بيغ ىؤلاء الصلبب. السختبصة بأعخاض الاكتئاب
 تحجيـج مـجى انتذــار إلـى  (Mitiku et al., 2020)خ ن ميتيكاو وآخا دراسـةىـجف و 

وتكػنـت عيشـة  الأعخاض الاكتئابية والعػامـل السرـاحبة ليـا بـيغ شـلبب جامعـة ىارامایـا بإثيػبيـا.
 ٕٔسكػن مغ ال( IDB) قائسة الاكتئاب ل بيظ تع استخجامكسا  جامعياً  شالبًا ٓٗٓٔالجراسة مغ 

معـجل انتذـار أعـخاض  أنالجراسة  نتائج تشار وأ. كتئابتخجم لتقييع وجػد أعخاض الايدو عشرخًا 
ٝ. مــــغ بـــيغ أولئــــظ الـــحيغ أبمغــــػا عـــغ أعــــخاض ٛ.ٕٙالاكتئـــاب بــــيغ شـــلبب السخحمــــة الجامعيـــة 

ٝ مـــــغ الصـــــلبب بـــــأعخاض اكتئـــــاب شؽيفـــــة وخؽيفـــــة ٔٝ و ٗٝ و ٕٔٝ و ٓٔأفـــــاد و الاكتئـــــاب: 
 ومتػسصة وشجيجة عمى التػالي.

 إلى تقجیع بخنامج تجخل Munoz et al., 1997) )  مونوز وآخخ ندراسة ىجفت 
متػقف عغ التجخيغ عغ شخيق الإیسيل وذلظ لجى السجخشيغ ذوي الأعخاض بإدارة السداج ل

مغ اللبتيشييغ ع اختيارىع بذكل عذػائي تمذارك  ٖٙٔوتكػنت عيشة الجراسة مغ  , الاكتئابية
بيق بخنامج إناث , وتع استبعاد الباقي (. وتع تص ٕ٘ذكػر و ٗ٘متحجثي المغة الأسبانية بػاقع )

, السِداجعمى إدارة  جخل لجييا ببخنامج قائع: السجسػعة الأولى تع التالجراسة عمى مجسػعتيغ
 ٖصبيق مقاييذ الجراسة بعج . وتع تالسِداجإدارة  السجسػعة الثانية تع تصبيق البخنامج عمييا بجون 

قج السِداج مذارك تع التجخل لجييع بإدارة  ٔٚمغ بيغ  ٙٔأن الجراسة تػصمت نتائج أشيخ, و 
 كسا وججت الجراسة أنَّ السِداج, بجون إدارة  ٘ٙمغ بيغ  ٚتػقفػا عغ التجخيغ تسامًا مقارنًة ب 

الػقت الحالي قج ارتفعت لجييع معجلات ػا مكتئبيغ في بية في الدابق وليدذوي الأعخاض الاكتئا
السِداج التجخل بإدارة  الجراسة إلى أنَّ  نتائج وأشارت مذارك, ٖٚف عغ التجخيغ وذلظ لجى التػق

یداعج في تخؽيف الأعخاض الاكتئابية مسا یداىع في زيادة معجلات التػقف عغ التجخيغ لجى 
 عيشة الجراسة.
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إلى خفس التجخيغ  (Schleicher et al., 2012)آخخ ن  سكميتذخ و دراسة وىجفت 
والحيغ شاركػا في أحج  ,كتئابيةوالتػقف عشو لجى شلبب الجامعة السجخشيغ متدايجي الأعخاض الا

. وتكػنت عيشة الجراسة مغ السِداج والتجخل بتحديغ الجافعيةالبخامج الإرشادیة الاجتساعية بإدارة 
مخات يػميًا عمى الأقل قبل التجخل بالبخنامج (, وتع  ٙخيغ مغ السجخشيغ ) مشتطسي التج ٛ٘

 ٜٕمذارك ومجسػعة ضابصة  ٜٕتقديع عيشة الجراسة إلى مجسػعتيغ مجسػعة تجخيبية 
السذاركيغ مغ السجسػعة التجخيبية كانػا أقل في  رت نتائج الجراسة إلى أنَّ مذارك. وقج خمُ 

راسة أیزًا أنو كمسا انخفزت معجلات % , كسا وججت الجٓ٘كثافة التجخيغ بسا یعادل 
الية , وأشارت أیزًا إلى التجخيغكتئابية انخفس الأعخاض الا في تخؽيف السِداج التجخل بإدارة فعَّ
 كتئابية والتي ساىست في التػقف عغ التجخيغ . الأعخاض الا

التعـخف عمـى  إلـىMiklowitz et al.,2012) ) ميكماو تد وآخاخ ندراسـة كسـا ىـجفت 
ال ـــةفعَّ الستكامـــل السِـــداج الشفدـــية ذات الخســـذ جمدـــات باســـتخجام إدارة  يـــة أحـــج العلبجـــات التخبػي

, وتــع كعامــل مدــاعج مــع العــلبج الــجوائى فــى عــلبج  الاضــصخاب ثشــائي القصــب FIMM السُيدــخ
 قـائع عمـى تكشػلػجيـاالحالة السِداجية سخاؾبة ل ا ججيجًابخنامجً السِداج الستكامل السيدخ استخجام إدارة 

مجسػعــة مــغ مخضــى الاضــصخاب ثشــائي وتكػنــت عيشــة الجراســة مــغ , أو اليــاتف الــحكيالسػبايــل 
جمدــــات  ٙمذــــارك شــــاركػا فــــي  ٜٔ عــــجدىع  القصــــب مــــغ الشــــػع الأول ومــــغ الشــــػع الثــــاني بمــــو

بالإضـافة إلـى السِـداج جمدـات مـغ العـلبج بـإدارة  ٘شاركػا فـي  ٗٔومجسػعة استصلبعية قػاميا 
وتــع تــجريب السخشــجيغ الشفدــييغ فــي ورش عســل لســجة ثلبثــة أیــام عمــى اســتخجام , الــجوائى العــلبج

والتخكيـد عمـى معخفـة الأعـخاض الأوليـة للبضـصخاب ثشـائي القصـب وتكـخار السِـداج الجمدات بإدارة 
ـــــو واســـــتسخا ـــــػميحجوث ـــــخوتيغ الي ـــــي ال ـــــتطع ف ـــــداج , واســـــتجعاء اســـــتخاتيجيات إدارة ره بذـــــكل مش السِ

رســائل نرــية يػميًــا أو مــغ  ٙشــاول العــلبج , وقــام السذــاركيغ بإرســال والسحافطــة عمــى مػاعيــج ت
ورسـائل أسـبػعية تذـتسل عمـى تقـجيخات ذاتيـة السِداجيـة لـجييع  خلبل الإیسيل عمـى معـجلات الحالـة

الاضـصخاب ثشـائي القصـب  وتػصمت نتائج الجراسـة الحاليـة  أنَّ مخضـى, كتئابيةعغ الأعخاض الا
مـــغ خـــلبل إدارة السِـــداج السيدـــخ, وأنَّ التـــجخل بـــإدارة  قرـــيخة الســـجى یسكـــشيع السذـــاركة فـــي بـــخامج

فـــى تخؽيـــف الأعـــخاض الاكتئابيـــة لـــجى مخضـــى لعـــلبج الـــجوائي السِـــداج عامـــل مدـــاعج جيـــج مـــع ا
 الإضصخاب ثشائى القصب.



0204(0يوليوج)(401العدد )  مجلة كلية التربية ببنها  

 

 222 

 :الشابقةبشوخ الدراسات والعلى  بيقتع
ايعاخاض الاكتئابياة لاج   ايو :وفقًاا لمسحاور بيج استيخاض البحوث والجراسات الداابقة أولًا: 

 خَمُرت الباحثة إلى ما يأت :, طلاب الجامية

ىــجفت معطــع الجراســات  أنَّ مــغ خــلبل عخضــيا لمجراســات والبحــػث الدــابقة  ةالباحثــ لاحطــت
  دراسة الاكتئاب وعلبقتـو بـبعس الستغيـخات الأخـخى, بـل والكذـف عـغ أىـع الستغيـخات التـي تـختبإلى 

       كــيفغ ورخـــخيغ بــو والتــي تــؤثخ بذــكل كبيــخ فــي مدــتػى الاكتئـــاب, وىــحا مــا اتفقــت عميــو دراســة كــلُ 
( Kevin , 2018 ) رمـدي ورخـخيغ  , , ودراسـة(Ramzi et al., 2020)  كـامخيغ ,  ودراسـة

كســا لاحطــت الباحثـة أن مــغ بــيغ أىـجاف الجراســات التــي . (Kamrun et al., 2020 )ورخـخيغ
ىـحا السحـػر ىـػ الكذـف عـغ معـجل انتذـار الاكتئـاب بـيغ شـلبب السخحمـة الجامعيـة, وىـحا وردت فـي 

 Ramzi et)رمـدي ورخـخيغ  , ودراسـة Kevin , 2018 )كـيفغ ورخـخيغ )مـا اتفقـت عميـو دراسـة 

al., 2020) ,ودراسـة كـامخيغ ورخــخيغ( Kamrun et al., 2020) ميتيكـػ ورخــخيغ , ودراسـة
(Mitiku et al., 2020) . 

 راسـةدوذلـظ كسـا ورد فـي ؛ مغ شلبب الجامعـة السكتئبـيغالجراسات الدابقة عيشة  جُل   تشاولت
, ودراسـة (Ramzi et al., 2020)رمـدي ورخـخيغ ودراسـة  ,, ( Kevin , 2018 )كيفغ ورخخيغ 
  (Mitiku et al., 2020)ميتيكػ ورخخيغ , ودراسة (Kamrun et al., 2020 )كامخيغ ورخخيغ

ــــخ  ــــاره الستغي ــــاب باعتب ــــاس الاكتئ ــــاييذ متشػعــــة لؿي اســــتخجمت معطــــع الجراســــات الدــــابقة مق
وبعــس السقــاييذ الأخــخى التــي اُســتخجمت لمكذــف عــغ الاكتئــاب أو , الخئيدــي فــي غالبيــة الجراســات

سـات ىـحا السحـػر اعتسـجت فـي العػامل السدببة لو. كسـا لاحطـت الباحثـة أیزًـا أن عـجد كبيـخ مـغ درا
ؾيـــاس الاكتئـــاب عمـــى عـــجد مـــغ السقـــاييذ السذـــيػرة والتـــي ليـــا مرـــجاؾية عمسيـــة وذلـــظ لزـــسان دقـــة 
ـــى الـــخغع مـــغ اخـــتلبف  ـــة بـــيغ الأفـــخاد عم الؿيـــاس, ويخجـــع أیزًـــا لتذـــابو وانتذـــار الأعـــخاض الاكتئابي

ميتيكــػ ورخــخيغ , ودراســة (Ramzi et al., 2020)رمــدي ورخــخيغ  الثقافــات حيــث اســتخجمت 
(Mitiku et al., 2020) ,  كـيفغ قائسـة بيـظ لؿيـاس الأعـخاض الاكتئابيـة, كسـا اسـتخجمت دراسـة
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مؿيـاس   (Kamrun et al., 2020 )كـامخيغ ورخـخيغ ودراسـة  ,(Kevin , 2018 )ورخـخيغ  
 لؿياس الأعخاض الاكتئابية . BHQ9صحة السخيس 

 دابق لجراسات ىحا السحػر أضيخت الشتائج الأتي: مغ خلبل العخض ال
  .انتذار الأعخاض الاكتئابية ولػ بجرجة خؽيفة بيغ شلبب السخحمة الجامعية 

  .وجػد علبقة شخدیة بيغ الزغػط الاكادیسية والاكتئاب لجى شلبب الجامعة 

 ية. تػقعات السدتقبل تؤثخ بذكل كبيخ في مدتػى الاكتئاب لجى شلبب السخحمة الجامع 

  .السدتػى الاقترادي يؤثخ في مدتػى الاكتئاب لجى شلبب السخحمة الجامعية           

التجخل بإدارة السِداج فى تخفيف بيض  ثانيًا : التيميق عمى السحور الثان  والح  تشاو 
 ايعخاض الاكتئابية :

ىــجفت معطــع الجراســات  أنَّ ابقة مــغ خــلبل عخضــيا لمجراســات والبحــػث الدــ ةالباحثــ لاحطــت
فعَّاليـــة التـــجخل بـــإدارة السِـــداج فـــى تخؽيـــف الأعـــخاض الاكتئابيـــة, واعتســـجت معطـــع التعـــخف عمـــى إلـــى 

الجراســـات عمـــى إدارة السِـــداج كسُـــجخلًب مشفـــخدًا فـــي تخؽيـــف الأعـــخا ض الاكتئابيـــة وىـــحا مـــا اتفقـــت ؼيـــو 
ــة سكميتذـخ ورخـخيغ )دراسو ,  Munoz et al., 1997) )مػنـػز ورخـخيغ دراسـة  ــ  Schleicher etـ

al., 2012)  وىشـــاك بعـــس الجراســـات اســـتخجمت إدارة السِـــداج بذـــكل تكـــاممي كعامـــل مدـــاعج مـــع .
بعـــس الستغيـــخات الأخـــخى , وىـــحا لا يشـــتقز مـــغ إختبـــار فعَّاليـــة التـــجخل بـــإدارة السِـــداج فـــى تخؽيـــف 

ــة ميكمػيتد ورخخيغ , مثل الأعخاض الاكتئابية  ــ  .(Miklowitz et al.,2012)دراسـ

مثــــل دراســــة ؛ مــــغ شــــلبب الجامعــــة السكتئبــــيغالجراســــات الدــــابقة عيشــــة  بعــــس تشاولــــت
ميكمـــػيتد ورخـــخيغ  بيشســـا تشاولــت دراســـة, (Schleicher et al., 2012سكميتذــخ ورخـــخيغ )

(Miklowitz et al.,2012) ســخي متقــارب مــع عيشــة مــغ الخاشــجيغ والــحيغ ىــع فــي مدــتػى ع
  مػنــػز ورخــخيغ           دراســة شــلبب السخحمــة الجامعيــة, ولاحطــت الباحثــة أنَّ عــجد مــغ الجراســات مثــل 

( (  Munoz et al., 1997  و ,(  دراســــــة سكميتذـخ ورخـخيغSchleicher et al., 2012)  قـج
فـاع مدـتػى الاكتئـاب ركدت عمى فئة السكتئبيغ السجخشيغ وذلظ لكػن التجخيغ مؤشخ ميع فـي ارت

الية تمظ البخامج القائسة عمى إدارة السِداج عغ شخيق تػقف التجخيغ  وأنو یسكششا التعخف عمى فعَّ
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الية البخامج القائسة في تخؽيف استخجمت  الجراسات الدابقة عجة مقاييذ لمتعخف عمى فعَّ
كية والشذاط البجني ومقاييذ الأعخاض الاكتئابية الأعخاض الاكتئابية مثل مؿياس السيارات الدمػ 

ومقـــاييذ التػقـــف عـــغ التـــجخيغ, كســـا اســـتخجمت غالبيـــة الجراســـات فـــي ىـــحا السحـــػر قـــػائع إدارة 
السِــداج لاســتخجاميا فــي التــجريب عمــى إدارة السِــداج باعتبــاره أن التــجريب عمييــا ىــجفًا رئيدًــا لتمــظ 

 الجراسات.

 جراسات ىحا السحػر, أضيخت الشتائج ما یأتي:لخلبل العخض الدابق  مغ
 .الية التجخل بإدارة السِداج فى تخؽيف الأعخاض الاكتئابية  فعَّ

 .الية التجخل بالتكامل مع إدارة السِداج فى تخؽيف الأعخاض الاكتئابية  فعَّ

  التجخيغ .مداىسة التجخل بإدارة السِداج فى تحديغ دافعية الأفخاد لمتػقف عغ 

, البحـث الحــاليوأفـادت الباحثـو مـغ نتـائج الجراسـات الدـابق الإشـارة إلييـا فـي وضـع فـخوض 
بالشتـــائج التـــي تػصـــمت إلييـــا ىـــحه الجراســـات والبحـــػث  البحـــث الحـــاليفزـــلًب عـــغ مقارنـــة نتـــائج 

   الدابقة.

 :ـبشحروض الــــف
 ضــػء الإشــار الشطــخيّ  وفــي ,الدــابقةالدــيكػلػجية  نتــائج البحــػث والجراســات اســتشادًا إلــى

 عمى الشحػ اوتي:  البحث الحاليفخوض  يتدشى لمباحثة أن تزع
يػجـــج فـــخوق دالـــة إحرـــائيًا بـــيغ متػســـصات رتـــب درجـــات شـــلبب السجسػعـــة التجخيبيـــة  -ٔ

ومتػســصات رتــب درجــات شــلبب السجسػعــة الزــابصة عمــى قائســة السقابمــة التذخيرــية 
 لرالح السجسػعة التجخيبية.  للؤعخاض الاكتئابية في الؿياس البعجى

بـيغ متػسـصات رتـب درجـات شـلبب السجسػعـة التجخيبيـة فـي  احرـائيً إيػجج فـخوق دالـة  -ٕ
ــة التذخيرــية للؤعــخاض الا الؿياســيغ القبمــى كتئابيــة لرــالح والبعــجى عمــى قائســة السقابم
 الؿياس البعجى.

التجخيبية في  لا تػجج فخوق دالة إحرائيًا بيغ متػسصات رتب درجات شلبب السجسػعة -ٖ
 الؿياسيغ البعجي والتتبعي عمى قائسة السقابمة التذخيرية للؤعخاض الاكتئابية.  
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 :الإدراءات المنهذية للبشح
 :أولًا: منهـــر الـبشح

التحقـــق مـــغ  البحـــث الحـــالي مـــغ حيـــث محاولتـــویعتبـــخ الســـشيج التجخيبـــي ملبئـــع لصبيعـــة 
الية إدارة السِداج في تخؽيف بعـس الأعـخاض  الاكتئابيـة لـجى شـلبب الجامعـة, ولـحا اسـتخجمت فعَّ

الباحثـــــة الســـــشيج التجخيبـــــي ذي الترـــــسيع بـــــيغ السجسػعـــــات )السجسػعـــــة التجخيبيـــــة والسجسػعـــــة 
 الزابصة(, وداخل السجسػعات )القبمي والبعجي لمسجسػعة التجخيبية(.

 :ثانيًا: عينـــة الـبشح
ة جامعة بشيا, وتتخاوح أعسارىغ ( شالبات مغ كمية التخبيٓٔتكػنت عيشة الجراسة مغ )

(, وتع ٕٖ,ٓ( عامًا, وانحخاف معياري )ٔ٘,ٛٔ( عامًا, بستػس  عُسخي )ٜٔ – ٛٔ) مغ
( شالبات, ومجسػعة ضابصة ٘تقديسيغ عذػائي ا إلى مجسػعتيغ: مجسػعة تجخيبية قػاميا )

 ( شالبات. ٘قػاميا )
 :ثالجًا: أدوات الــبشح

 ايدوات الآتية: حال خجمت الباحثُة ف  البحث الاست
 )إعجاد: إسساعيل إبخاهي  بجر(.قائسة السقابمة التذخيرية للؤعخاض الاكتئابية  -ٔ

 )إعجاد: الباحثة(.بخنامج إدارة السِداج في تخؽيف بعس الأعخاض الاكتئابية   -ٕ

 وؼيسا يمي وصف لكل أداة استخجمتيا الباحثة:

 (1002الانتئابية  )إعذاد: إسماعيل بذر, الأداة الأولى: قائنة المكابلة التشخيصية للأعزاض

  :قائنة المكابلة التشخيصية للأعزاض الانتئابية أ( وصـــــف
تتكػن قائسة السقابمة التذخيرية للؤعخاض الاكتئابية السدتخجمة في الجراسـة الحاليـة مـغ أربعـة 

 أبعاد تسثل محكات تذخيز الاكتئاب وىى كسا يمي:
ل الاكتئاب الأساسي والحي يتسثـل فـي اليـأس والدـأم والحـدن الاضصخابات الػججانية: ويذس -

 والأرق والإحداس بالفذل وفقجان الستعة بالأشياء والإحداس بالحنب والإحباط.

الاضــصخابات الديكػســػماتية: ويذــسل الاضــصخابات التــي تخجــع إلــى أســباب نفدــية ومشيــا  -
دــاس بالتعــب والإجيــاد, فقــجان الذــيية لمصعــام, الاضــصخاب فــي الشــػم, نقــز الــػزن, الإح

 الأيجي(. -عجم القجرة عمى التحكع في الأشخاف) الأقجام
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الاضصخابات الدمػكية: ويذسل الشساذج الدـمػكية الدـيئة ومشيـا العجوانيـة, صـعػبة الانتبـاه,  -
ـــخ, الشذـــاط الدائـــج, التـــخدد فـــي إتخـــاذ  ســـخعة الغزـــب, العدلـــة الاجتساعيـــة, صـــعػبة التفكي

 القخار.

: ويذــسل اليــأس مــغ الحيــاة, التفكيــخ فــي الســػت, التفكيــخ فــي الانتحــار, اضــصخاب التفكيــخ -
 محاولات الانتحار, سػء استخجام العقاقيخ, الإدمان. 

ويحتػي كل بعج عمى عجة عبارات تؿـيذ درجـة مدـتػى الأعـخاض الاكتئابيـة لـجى أفـخاد العيشـة, 
عبـارة(. ويـتع تقـجيخ  ٙٓٔلعبـارات عبارة ) مجسـػع ا ٖٓ- ٛٔويتخاوح عجد العبارات في كل بعج ما بيغ 

الجرجات كسا يمـي: یختـار السفحـػص إجابـة واحـجة لكـل عبـارة مـغ عبـارات القائسـة, ويـتع تقـجيخ الـجرجات 
ــاً( تػضــح ٕكســا يمــي: الإجابــة )نعــع( تػضــح وجــػد العــخض بذــجة وتعصــى الجرجــة ) ( , الإجابــة )أحيان

تػضــح عــجم وجــػد العــخض إشلبقــاً وتعصــى  (, الإجابــة) لا(ٔاحتســال وجــػد العــخض وتعصــى الجرجــة )
 الجرجة)صفخ(, ويتع تحجيج درجات السفحػصيغ مغ خلبل جسع الجرجات لكل بعج مغ أبعاد القائسة.   

 ب( صــــــذم قائنة المكابلة التشخيصية للأعزاض الانتئابية: 
 قام معج القائسـة بحدـاب الرـجق التلبزمـيّ ) صـجق القائسـة بصخيقـة صـجق السحـظ( عمـى

( شالبًـا وشالبـة وذلـظ بحدـاب معامـل الارتبـاط بـيغ درجـات ٓٗعيشة مغ السـخاىقيغ بمغـت قػاميـا)
( وكان ٜ٘ٛٔالعيشة عمى القائسة ودرجاتيع عمى مؿياس بيظ للبكتئاب إعجاد غخيب عبج الفتاح )

 (.ٔٓ,ٓ( وىػ دال إحرائياً عشج مدتػى دلالة )ٖٚ,ٓمعامل الارتباط )

 كابلة التشخيصية للأعزاض الانتئابية:ز( ثبــــــات قائنة الم
قــام معــج القائســة بحدــاب ثبــات القائســة باســتخجام شخيقــة إعــادة الاختبــار, وذلــظ بإعــادة 

قائســة السقابمــة التذخيرــية للؤعـخاض الاكتئابيــة بفاصــل زمشــي قـجره ثلبثــة أســابيع , وكــان تصبيـق 
( وىـــػ دال عشـــج مدـــتػى  ٘ٛ,ٓمعامـــل الإرتبـــاط بـــيغ درجـــات التصبيـــق الأول والثـــاني حـــػالي ) 

(ٓ,ٓٔ  .)  

قائســــة السقابمــــة التذخيرــــية للؤعــــخاض الاكتئابيــــة وذلــــظ وقــــج قامــــت الباحثــــة بإعــــادة تقشــــيغ 
( شالبـاً ٓٗبتصبيقيا عمى عيشـة مـغ شـلبب كميـة التخبيـة جامعـة بشيـا الفخقـة الأولـى شـعبة العمـػم قػاميـا )

 وشالبةً وكانت الشتائج كالتالي: 
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 : ائنة المكابلة التشخيصية للأعزاض الانتئابيةقأ( صـــــــذم 

لحداب صجق قائسة السقابمة التذخيرية للؤعخاض الاكتئابية تع استخجام الرجق الطـاىخي, 
 وفيسا يأت  توضيح ذل :صجق الاتداق الجاخمي, والرجق العاممي, والرجق السختب  بالسحظ. 

 :الصدق الظاهري 

التحقـق مـغ عمـى عيشـة  التذخيرية للؤعـخاض الاكتئابيـة قائسة السقابمةقامت الباحثة بتصبيق 
ــا وشالبــة, مــغ شــلبب كميــة التخبيــة ٓٗ, والتــي بمــو قػامُيــا )الخرــائز الدــيكػمتخية جامعــة  –( شالبً

قائســــة السقابمــــة التذخيرــــية واتزــــح لمباحثــــة مــــغ خــــلبل الإجابــــات أن التعميســــات الخاصــــة ب –بشيــــا 
حــجدة, وأنَّ العبــارات تتدــع أیزًــا بالػضــػح وســيػلة الفيــع؛ ملبئســة وواضــحة وم للؤعــخاض الاكتئابيــة

 تتستع بالرجق الطاىخيّ.  قائسة السقابمة التذخيرية للؤعخاض الاكتئابيةمسا يؤكج أنَّ 

 تساق الداخلي لقائمة المقابلة التشخيصية للأعراض الاكتئابية:الا  

مــغ  للؤعــخاض الاكتئابيــة قائســة السقابمــة التذخيرــيةل تــع التحقــق مــغ مــغ الاتدــاق الــجاخمي
رتبـاط الامعـاملبت ؾـيع  ( شالباً وشالبـة, وتـع حدـابٓٗخلبل تصبيقيا عمى عيشة استصلبعية قػاميا )

الخصـي لبيخسـػن بـيغ درجــة كـل مفـخدة بجرجـة البعــج الـحي تشتسـي إليـو السفــخدة وبالجرجـة الكميـة لمقائســة, 
قائســة بالجرجــة الكميــة لمقائســة, وكانــت كســا تــع حدــاب معــاملبت ارتبــاط درجــات كــل بعــج مــغ أبعــاد ال

 الشتائج كسا ىػ مػضح في الججاول التالية:

 (2دذول )
قيه معاملات الارتباط بين دردة نل مفزدة مً مفزدات البعذ الأول )الاضطزابات الودذاىية( وبين دردة البعذ الذي 

 تيتني إليُ المفزدة والذردة الهلية للكائنة

 
رقه 

 المفزدة

رتباط معاملات الا
بالبعذ الذي 
تيتني إليُ 

 المفزدة 

الارتباط  تمعاملا
بالذردة الهلية 

 للكائنة

رقه 
 المفزدة

معاملات الارتباط 
بالبعذ الذي تيتني 

 إليُ المفزدة 

الارتباط  تمعاملا
 بالذردة الهلية للكائنة

2 0.48 ** 0.97 ** 21 0.18 ** 0.14 ** 

1 0.44 ** 0.48 ** 29 0.79 ** 0.77 ** 

8 0.98 ** 0.44 ** 24 0.12 ** 0.18 ** 
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8 0.14 ** 0.98 ** 27 0.90 ** 0.98 ** 

7 0.77 ** 0.72 ** 10 0.44 ** 0.70 ** 

1 0.91 ** 0.97 ** 12 0.48 ** 0.47 ** 

9 0.17 ** 0.11 ** 11 0.49 ** 0.48 ** 

4 0.97 ** 0.91 ** 18 0.14 ** 0.92 ** 

7 0.99 ** 0.42 ** 18 0.44 ** 0.70 ** 

20 0.40 ** 0.48 ** 17 0.41 ** 0.48 ** 

22 0.78 ** 0.72 ** 11 0.97 ** 0.91 ** 

21 0.11 ** 0.77 ** 19 0.14 ** 0.97 ** 

28 0.11 ** 0.14 ** 14 0.17 ** 0.98 ** 

28 0.98 ** 0.99 ** 17 0.98 ** 0.14 ** 

27 0.97 ** 0.48 ** 80 0.41 ** 0.48 ** 

 (      0.02(                         ** دالة عشج مدتو  دلالة )0.05* دالة عشج مدتو  دلالة )

( أنَّ ؾــــــيع معــــــاملبت الارتبــــــاط بــــــيغ مفــــــخدات البعــــــج الأول ٔيتزــــــح مــــــغ الجــــــجول )
(, ٛٛ,ٓ( إلـــى )ٗ٘,ٓ( وبـــيغ الجرجـــة الكميـــة ليـــحا البعـــج تخاوحـــت بـــيغ )الاضـــصخابات الػججانيـــة)

( أنَّ ؾــيع ٗ, كســا يتزــح مــغ الجــجول )(ٔٓ,ٓلــة إحرــائياً عشــج مدــتػى دلالــة )وجسيعيــا ؾــيع دا
( وبـيغ الجرجـة الكميـة لمقائسـة الاضـصخابات الػججانيـةمعاملبت الارتباط بيغ مفخدات البعج الأول )

ــــة ٜٓ,ٓ( إلــــى )ٔ٘,ٓتخاوحــــت بــــيغ ) (, وجسيعيــــا أیزــــاً ؾــــيع دالــــة إحرــــائياً عشــــج مدــــتػى دلال
 ج مؤشخاً عمى الاتداق الجاخمي لمقائسة., وىػ ما یُعَّ (ٔٓ,ٓ)

 (1دذول )
قيه معاملات الارتباط بين دردة نل مفزدة مً مفزدات البعذ الجاىي )الاضطزابات الشيهوسوماتية(      وبين دردة 

 البعذ الذي تيتني إليُ المفزدة والذردة الهلية للكائنة

 
رقه 

 المفزدة

معاملات الارتباط 
بالبعذ الذي 

 المفزدة  تيتني إليُ

الارتباط  تمعاملا
بالذردة الهلية 

 للكائنة

رقه 
 المفزدة

معاملات الارتباط 
بالبعذ الذي تيتني 

 إليُ المفزدة 

الارتباط  تمعاملا
 بالذردة الهلية للكائنة

2 0.99 ** 0.97 ** 21 0.92 ** 0.98 ** 

1 0.40 ** 0.97 ** 29 0.48 ** 0.42 ** 
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8 0.11 ** 0.14 ** 24 0.77 ** 0.12 ** 

8 0.11 ** 0.92 ** 27 0.91 ** 0.97 ** 

7 0.77 ** 0.79 ** 10 0.14 ** 0.91 ** 

1 0.98 ** 0.97 ** 12 0.99 ** 0.40 ** 

9 0.48 ** 0.49 ** 11 0.77 ** 0.74 ** 

4 0.48 ** 0.41 ** 18 0.18 ** 0.17 ** 

7 0.92 ** 0.97 ** 18 0.71 ** 0.49 ** 

20 0.11 ** 0.17 ** 17 0.48 ** 0.91 ** 

22 0.94 ** 0.42 ** 11 0.99 ** 0.42 ** 

21 0.47 ** 0.49 ** 19 0.17 ** 0.11 ** 

28 0.71 ** 0.49 ** 14 0.94 ** 0.91 ** 

28 0.94 ** 0.40 ** 17 0.41 ** 0.91 ** 

27 0.17 ** 0.98 **    

 (      0.02(                         ** دالة عشج مدتو  دلالة )0.05* دالة عشج مدتو  دلالة )

( أنَّ ؾــــــيع معــــــاملبت الارتبــــــاط بــــــيغ مفــــــخدات البعــــــج الثــــــاني ٕيتزــــــح مــــــغ الجــــــجول )
(, ٕٜ,ٓ( إلى )ٜ٘,ٓ( وبيغ الجرجة الكمية ليحا البعج تخاوحت بيغ )الاضصخابات الديكػسػماتية)

( أنَّ ؾــيع ٘, كســا يتزــح مــغ الجــجول )(ٔٓ,ٓيع دالــة إحرــائياً عشــج مدــتػى دلالــة )وجسيعيــا ؾــ
( وبــيغ الجرجــة الكميــة الاضــصخابات الديكػســػماتيةمعــاملبت الارتبــاط بــيغ مفــخدات البعــج الثــاني )

(, وجسيعيا أیزًـا ؾـيع دالـة إحرـائيًا عشـج مدـتػى دلالـة ٚٛ,ٓ( إلى )ٚ٘,ٓلمقائسة تخاوحت بيغ )
 ػ ما یعج مؤشخاً عمى الاتداق الجاخمي لمقائسة., وى(ٔٓ,ٓ)
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 (8دذول )
قيه معاملات الارتباط بين دردة نل مفزدة مً مفزدات البعذ الجالح )الاضطزابات الشلونية( وبين             دردة البعذ 

 الذي تيتني إليُ المفزدة والذردة الهلية للكائنة

 
 رقه المفزدة

معاملات الارتباط 
بالبعذ الذي تيتني 

 إليُ المفزدة 

الارتباط  تمعاملا
بالذردة الهلية 

 للكائنة

رقه 
 المفزدة

معاملات الارتباط 
بالبعذ الذي تيتني 

 إليُ المفزدة 

الارتباط  تمعاملا
بالذردة الهلية 

 للكائنة

2 0.10 ** 0.14 ** 21 0.98 ** 0.97 ** 

1 0.41 ** 0.44 ** 29 0.40 ** 0.98 ** 

8 0.92 ** 0.11 ** 24 0.74 ** 0.77 ** 

8 0.11 ** 0.77 ** 27 0.47 ** 0.44 ** 

7 0.12 ** 0.18 ** 10 0.49 ** 0.47 ** 

1 0.14 ** 0.19 ** 12 0.19 ** 0.92 ** 

9 0.74 ** 0.77 ** 11 0.77 ** 0.18 ** 

4 0.91 ** 0.97 ** 18 0.98 ** 0.90 ** 

7 0.98 ** 0.42 ** 18 0.94 ** 0.97 ** 

20 0.17 ** 0.98 ** 17 0.40 ** 0.91 ** 

22 0.47 ** 0.41 ** 11 0.98 ** 0.90 ** 

21 0.94 ** 0.40 ** 19 0.70 ** 0.44 ** 

28 0.70 ** 0.48 ** 14 0.41 ** 0.47 ** 

28 0.18 ** 0.92 ** 17 0.92 ** 0.19 ** 

27 0.14 ** 0.98 ** 80 0.14 ** 0.11 ** 

 (      0.02(                         ** دالة عشج مدتو  دلالة )0.05دالة عشج مدتو  دلالة ) *

( أن ؾــــــيع معــــــاملبت الارتبــــــاط بــــــيغ مفــــــخدات البعــــــج الثالــــــث ٖيتزــــــح مــــــغ الجــــــجول )
(, ٜٓ,ٓ( إلـــى )ٛ٘,ٓالدـــمػكية( وبـــيغ الجرجـــة الكميـــة ليـــحا البعـــج تخاوحـــت بـــيغ )الاضـــصخابات )

( أنَّ ؾــيع ٙ, كســا يتزــح مــغ الجــجول )(ٔٓ,ٓإحرــائيًا عشــج مدــتػى دلالــة )وجسيعيــا ؾــيع دالــة 
( وبـيغ الجرجـة الكميـة لمقائسـة الاضصخابات الدـمػكيةمعاملبت الارتباط بيغ مفخدات البعج الثالث )
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ــــة ٛٛ,ٓ( إلــــى )٘٘,ٓتخاوحــــت بــــيغ ) (, وجسيعيــــا أیزًــــا ؾــــيع دالــــة إحرــــائيًا عشــــج مدــــتػى دلال
 اً عمى الاتداق الجاخمي لمقائسة., وىػ ما یعج مؤشخ (ٔٓ,ٓ)

 (8دذول )
قيه معاملات الارتباط بين دردة نل مفزدة مً مفزدات البعذ الزابع )اضطزاب التفهير(                    وبين دردة البعذ 

 الذي تيتني إليُ المفزدة والذردة الهلية للكائنة

 
رقه 

 المفزدة

معاملات الارتباط 
بالبعذ الذي 

 لمفزدة تيتني إليُ ا

الارتباط  تمعاملا
بالذردة الهلية 

 للكائنة

رقه 
 المفزدة

معاملات الارتباط 
بالبعذ الذي تيتني 

 إليُ المفزدة 

الارتباط  تمعاملا
بالذردة الهلية 

 للكائنة

2 0.77 ** 0.84 ** 20 0.10 ** 0.11 ** 

1 0.10 ** 0.18 ** 22 0.97 ** 0.40 ** 

8 0.87 ** 0.72 ** 21 0.19 ** 0.98 ** 

8 0.91 ** 0.40 ** 28 0.87 ** 0.77 ** 

7 0.14 ** 0.98 ** 28 0.98 ** 0.90 ** 

1 0.97 ** 0.17 ** 27 0.99 ** 0.97 ** 

9 0.48 ** 0.94 ** 21 0.48 ** 0.42 ** 

4 0.40 ** 0.97 ** 29 0.14 ** 0.92 ** 

7 0.18 ** 0.91 **    

 (      0.02** دالة عشج مدتو  دلالة )                  (       0.05* دالة عشج مدتو  دلالة )

( أن ؾيع معاملبت الارتباط بيغ مفـخدات البعـج الخابـع )اضـصخاب ٗيتزح مغ الججول )
(, وجسيعيــا ؾــيع دالــة ٗٛ,ٓ( إلــى )ٜٗ,ٓالتفكيــخ( وبــيغ الجرجــة الكميــة ليــحا البعــج تخاوحــت بــيغ )

( أنَّ ؾيع معاملبت الارتباط بيغ ٚح مغ الججول ), كسا يتز(ٔٓ,ٓإحرائياً عشج مدتػى دلالة )
( إلــى ٛٗ,ٓمفــخدات البعــج الخابــع )اضــصخاب التفكيــخ( وبــيغ الجرجــة الكميــة لمقائســة تخاوحــت بــيغ )

, وىػ ما یعـج مؤشـخاً عمـى (ٔٓ,ٓ(, وجسيعيا أیزاً ؾيع دالة إحرائياً عشج مدتػى دلالة )ٓٛ,ٓ)
 الاتداق الجاخمي لمقائسة.

 
 



0204(0يوليوج)(401العدد )  مجلة كلية التربية ببنها  

 

 222 

 (7دذول )
 وبين الذردة الهلية للكائنة قائنة المكابلة التشخيصية للأعزاض الانتئابيةه معاملات الارتباط بين أبعاد قي

 
 و

 
 البعذ

 
 معامل الارتباط بالذردة الهلية للكائنة

 ** 0.42 الاضطزابات الودذاىية 2

 ** 0.97 الاضطزابات الشيهوسوماتية 1

 ** 0.41 الاضطزابات الشلونية 8

 ** 0.48 ب التفهيراضطزا 8

 (      0.02(                         ** دالة عشج مدتو  دلالة )0.05* دالة عشج مدتو  دلالة )

( أنَّ ؾيســــة معامــــل الارتبــــاط بــــيغ البعــــج الأول )الاضــــصخابات ٘يتزــــح مــــغ الجــــجول )
اط بيغ البعـج الثـاني (, وأنَّ ؾيسة معامل الارتبٔٛ,ٓالػججانية( وبيغ الجرجة الكمية لمقائسة بمغت )

(, وأنَّ ؾيســـة معامـــل ٜٚ,ٓ)الاضـــصخابات الديكػســـػماتية( وبـــيغ الجرجـــة الكميـــة لمقائســـة بمغـــت )
(, ٙٛ,ٓالارتبــاط بــيغ البعــج الثالــث )الاضــصخابات الدــمػكية( وبــيغ الجرجــة الكميــة لمقائســة بمغــت )

الجرجـة الكميـة لمقائسـة بمغـت  وأنَّ ؾيسة معامل الارتباط بيغ البعـج الخابـع )اضـصخاب التفكيـخ( وبـيغ
, وىـػ مـا یعـج مؤشـخاً عمـى عمـى (ٔٓ,ٓ(, وجسيعيا ؾيع دالة إحرائياً عشج مدتػى دلالة )ٖٛ,ٓ)

 الاتداق الجاخمي لمقائسة.
   :نتئابيةقائنة المكابلة التشخيصية للأعزاض الاب( ثبـــــــات 

شخيقــــة إعــــادة تــــع اســــتخجام  ةقائســــة السقابمــــة التذخيرــــية للؤعـــخاض الاكتئابيــــ لمتحقـــق مــــغ ثبــــات
  وفيسا يأت  توضيح ذل : التصبيق, وشخيقة ألفا كخونباخ.

  تطبيق:الإعادة طريقة 

 قائسـة السقابمـة التذخيرـية للؤعـخاض الاكتئابيـةوتقػم ىحه الصخيقة عمى أسـاس تصبيـق 
عمـى تـحكخ عمى عيشة التقشيغ مختيغ متتاليتيغ, ويكػن الفاصل بيشيسـا فتـخة كاؼيـة لا تدـاعج الفـخد 

مفخدات القائسة, ويجل الارتباط بيغ درجات التصبيق الأول ودرجـات التصبيـق الثـاني عمـى معامـل 
قائســـة السقابمـــة التذخيرـــية للؤعـــخاض اســـتقخار ) ثبـــات( الاختبـــار, وعميـــو تـــع التحقـــق مـــغ ثبـــات 

لبــة, ثــع تــع ( شالبــاً وشآٗأفــخاد عيشــة التقشــيغ البــالو عــجدىا ) عمــى يــاتصبيقمــغ خــلبل  الاكتئابيــة
 ( يػماً, وتع حداب ؾيع معاملبت٘ٔمخور ) بعجإعادة تصبيق القائسة عمى نفذ العيشة مخة أخخى 
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بالشدبة لكل مـغ أبعـاد القائسـة والجرجـة الكميـة في مختي التصبيق أفخاد العيشة  الارتباط بيغ درجات
 لمقائسة, وكانت الشتائج كسا ىػ مػضح في الججول اوتي:

 (1دذول )
 وأبعادٍا الفزعية كائنة المكابلة التشخيصية للأعزاض الانتئابيةلت الجبات بطزيكة إعادة التطبيل معاملا

 
 و

 
 الأبعاد

 
 معامل الجبات بطزيكة إعادة التطبيل

  0.97 الاضطزابات الودذاىية 2

  0.99 الاضطزابات الشيهوسوماتية 1

  0.40 الاضطزابات الشلونية 8

  0.98 اضطزاب التفهير 8

  0.41 الذردة الهلية للكائنة

قائســة ( أنَّ ؾــيع معــاملبت الثبــات بصخيقــة إعــادة التصبيــق لأبعــاد ٙيتزــح مــغ الجــجول )
(, وبالشدــبة لمجرجــة ٓٛ,ٓ( إلــى )ٖٚ,ٓتخاوحــت بــيغ ) السقابمــة التذخيرــية للؤعــخاض الاكتئابيــة

 عمى ثبات القائسة. (, وجسيعيا ؾيع مختفعة, وىػ ما یعج مؤشخاً ٕٛ,ٓالكمية لمقائسة بمغت )

 كرونباخ: ألفا طريقة 

 يـاتصبيقمـغ خـلبل  قائسة السقابمة التذخيرية للؤعخاض الاكتئابيـةتع التحقق مغ ثبات 
( شالبــاً وشالبــة, وتــع ٓٗوالبــالو عــجدىا ) أفــخاد عيشــة التحقــق مــغ الخرــائز الدــيكػمتخية عمــى

لكــل مــغ أبعــاد القائســة والجرجــة  وذلــظ بالشدــبة ألفــا كخونبــاخ حدــاب ؾــيع معــاملبت الثبــات بصخيقــة
 الكمية لمقائسة, وكانت الشتائج كسا ىػ مػضح في الججول اوتي:
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 (9دذول )
 وأبعادٍا الفزعية كائنة المكابلة التشخيصية للأعزاض الانتئابيةل معاملات الجبات بطزيكة ألفا نزوىباخ

 
 و

 
 الأبعاد

 
 معامل الجبات بطزيكة ألفا نزوىباخ

  0.94 ابات الودذاىيةالاضطز 2

  0.97 الاضطزابات الشيهوسوماتية 1

  0.48 الاضطزابات الشلونية 8

  0.99 اضطزاب التفهير 8

 0.41 الذردة الهلية للكائنة

قائســـة لأبعــاد  ألفــا كخونبــاخ( أنَّ ؾــيع معــاملبت الثبــات بصخيقــة ٚيتزــح مــغ الجــجول )
(, وبالشدــبة لمجرجــة ٖٛ,ٓ( إلــى )ٛٚ,ٓت بــيغ )تخاوحــ السقابمــة التذخيرــية للؤعــخاض الاكتئابيــة

 (, وجسيعيا ؾيع مختفعة, وىػ ما یعج مؤشخاً عمى ثبات القائسة.ٙٛ,ٓالكمية لمقائسة بمغت )

 .(إعذاد: الباسجة )بزىامر إدارة الِمزاز في تخفيف بعض الأعزاض الانتئابية : جاىيةالأداة ال

والحي يتزسغ فشيات وأساليب متعجدة, تمتقـي جسيعيـا قامت الباحثة بإعجاد بخنامج إدارة السِداج,  
 عشج ىجف واحج ىػ تخؽيف بعس الأعخاض الاكتئابية لجى شلبب الجامعة.

ىمػـــــدمــــــظ:
انصلبقًـا مســا أكجتـو العجيــج مـغ الجراســات حـػل فعاليــة إدارة السِـداج فــي تخؽيـف الأعــخاض 

إجـخاءات یسكـغ تػضيفيـا بذـكل فعـال فـي التـأثيخ الاكتئابية, وما تسمكو إدارة السِداج مغ إمكانـات و 
عمــى ســمػك الفــخد, وإرتكــازا عمــى العلبقــة الػشيــجة بــيغ مفيــػم الســداج والاكتئــاب, قامــت الباحثــة 
بإعجاد بخنامج الجراسة الحالية باستخجام إدارة السداج لمتخؽيف مـغ حـجة الأعـخاض الاكتئابيـة لـجى 

 عيشة مغ شلبب السخحمة الجامعية.  

 مدة, مقدسة إلى أربية محاور كالآت :يِ اثشتين وثلاثين ( 31ن بخنامج الجراسة )وتتزس
 .السحػر الأول: الجمدات التسييجیة 
 .السحػر الثاني: حث دافعية السذاركيغ نحػ إدارة السِداج وتػعيتيع بأىسيتو 
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  السحػر الثالث: تجريب السذاركيغ عمى الفشيات والأسـاليب التـي تدـاىع مدـاىسة
 في إدارة السداج.مباشخة 

 .السحػر الخابع: جمدات الإنياء والستابعة 

ىى(ىأهـــــدافىالـــــبرنـــــامـــــج:أى
ب والأســالي السيــاراتالسذــاركيغ العجيــج مــغ  إكدــابيتزــسغ اليــجف الــخئيذ لمبخنــامج   
اليـة مـغ التي تسكشيع ومـا ة والتـي تدـاىع فـي التخؽيـف مـغ الأعـخاض الاكتئابيـ ,إدارة أمـدجتيع بفعَّ

وانخفــاض تقــجيخ  ,يــختب  بيــا مــغ مذــاعخ مثــل القمــق والحــدن والعدلــة وقمــة الشذــاط وعــجم الجافعيــة
وعجم الثقة بـالشفذ كػسـيمة لمػصـػل إلـى الرـحة الشفدـية لـجى عيشـة مـغ شـلبب الجامعـة  الحات,

عسميـة )أفخاد العيشة التجخيبيـة(, ويتفـخع مـغ ىـحا اليـجف الـخئيذ مجسػعـةً مـغ الأىـجاف الشطخيـة وال
 وىى كاوتي:

  ,والـحي تسثـل فـي جسـع أىجاف نطخيـة: تتسثـل فـي بشـاء إشـار نطـخي لبخنـامج إدارة السِـداج
الكتابات والإسيامات الديكػلػجية في ىحا الرجد لمػقػف عمى الإشـار الشطـخي لبخنـامج 

 الجراسة الحالية.  
 :الأىجاف العسمية) التصبيؿية(:  تتسثل في 

مع السجسػعة الفعّالة السذاركة الإیجابية و  والعسل بخوح الفخيق التعاون السذاركيغ  تعميع -
, مع الإلتدام بالاتفاقات الخئيدة التي تختب  الإرشادیة والتي تجعل مشيع فخيقًا واحجاً 

 بالتػاجج في مجسػعة إرشادیة.
إكدـــاب السذـــاركيغ معـــارف حـــػل الأىـــجاف الخئيدـــة التـــي یجـــب تبشييـــا كخصـــػة أساســـية  -

اليـــة. ومدـــاعجتيع فـــي وضـــع عـــجد مـــغ تسكـــشيع مـــغ الس ـــداج بفعَّ زـــي قـــجماً فـــي إدارة السِ
 الأىجاف الذخرية التي تداعجىع عمى تحقيق إدارة السِداج في الػاقع الحي یعيذػنو.

تعميع السذاركيغ التسييد بيغ الأفكار وما يشتج عشيا مغ مذاعخ مختمفة, وأنّ لكل أفكـار  -
 نػع مغ السذاعخ التي تختب  بيا. 

ب السذــاركيغ عمــى الــتحكع فــي الأفكــار التــي تــؤثخ عمــى الحالــة السِداجيــة وتعمــيسيع تــجري -
كيؽيـة مخاؾبـة وتحجيــج تمـظ الأفكـار ومرــجرىا وفيـع الأحــجاث فـي سـياق تمــظ الأفكـار مســا 

 یقمل مغ التػتخات السِداجية. 
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 تعميع السذاركيغ التفاعل الدخيع مع السػاقف مثل تغييخ الػضـع ومـغ ثـع تدـاعجىع عمـى -
الــتحكع فــي العجيــج مــغ السػاقــف لتفــادي الشــػاتج الدــمبية التــي قــج تدــبب بعــس التــػتخات 

 السِداجية. 

تعميع السذاركيغ التسييد بيغ أفكار العقل العاشفي وما يشتج عشيا مغ مذاعخ وسمػكيات  -
تمقائية تذتت جيػد الفخد فـي الدـيصخة عمـى حالتـو السِداجيـة وبـيغ الأفكـار العقلبنيـة التـي 

ج مذاعخ إیجابية والتي تجعمو قادرًا عمى تػليج أفكار تداعجه عمى تغييخ سمػكو ومغ تػل
الية.   ثع التحكع وإدارة حالتو السِداجية بفعَّ

ـــة التعطـــيع مـــغ دورىـــع باســـتخجام الـــػعي بالمحطـــة الحاليـــة والتـــي  - ـــيع السذـــاركيغ كيؽي تعم
ـــة الإ ـــػتخات تدـــاعجىع عمـــى عـــجم الانغســـاس فـــي السػاقـــف التـــي تديـــج مـــغ حال حبـــاط والت

 السداجية لجييع.

تعمــيع السذــاركيغ كيؽيــة التعامــل مــع الــحكخيات الدــمبية وإیقــاف نذــاط تمــظ الــحكخيات فــي  -
ــــظ  ــــاتيع الإیجابيــــة وتــــػعيتيع بــــجور تم ــــجييع. مــــع اســــتثسار ذكخي ــــداج الدــــمبي ل تفعيــــل السِ

 الحكخيات في صشاعة مِداج إیجابي لأشػل فتخة مسكشة.

ىاءىالـــــبرنـــــامـــــج:مصـــــادرىبنـــــىب(ى
ــــة وفشياتــــو عمــــى  اعتســــجت الباحثــــة فــــي بشــــاء محتــــػى البخنــــامج الإرشــــادي ومادتــــو العمسيّ

 مجسػعةٍ مغ السرادر ىى:
الإشار الشطخيّ لمجراسة الحالية والحي تشاول إدارة السِداج ومجى إسياميا في تخؽيـف  -ٔ

 بعس الأعخاض الاكتئابية لجى شلبب الجامعة.

الية إدارة السِداج في تخؽيف بعس بعس  -ٕ الجراسات والبحػث الدابقة التي تشاولت فعَّ
 الأعخاض الاكتئابية لجى شلبب الجامعة.

بعـــس الأشـــخ والإســـيامات الشطخيّـــة  التـــي وردت فـــي التـــخاث الشفدـــي والتـــي قـــجمت  -ٖ
ومـــا قجمـــو  Zillmannمفيـــػم إدارة السِـــداج بذـــكل مختمـــف وعمـــى رأســـيا كتابـــات زيمســـان

مغ نساذج أولية حػل مفيػم إدارة السِداج, وكحلظ التي تػضـح العجيـج  Forgasػرجاس ف
مغ الفشيات التي تديع في تحقيق إدارة مِداج فعَّالة ومغ ثـع تخؽيـف الأعـخاض الاكتئابيـة 

 لجى عيشة الجراسة.   
(Zillmann,2000; Zillmann&Bryant,1985; Veleva et al., 2018; 

Schleicher,2012; Forgas,1995a; Forgas,1995b; Carol,2001)    
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 ( الفنيات والأساليب المستخدمة في البرنامج:ج 

تزسغ بخنامج الجراسة الحالي مجسػعةً متشػعـةً مـغ الفشيـات والأسـاليب التـي تدـتخجميا          
اليــة كػســيمة الباحثــة فــي تػجيــو السذــاركيغ ) أفــخاد العيشــة التجخيبيــة( إلــى كيؽيــة إدارة مِــداجيع بفعَّ 

لتخؽيف الأعخاض الاكتئابية التـي یعـانػن مشيـا, ولتحدـيغ مدـتػى الرـحة الشفدـية لـجييع, وؼيسـا 
 يمي عخض مػجد ليحه الفشيات والأساليب:

ى:Dialogue and discussionالمحاضرةى/ىالحوارىوالمناقذظىى-1
أســمػب  إلـى أنَّ السحاضــخات والسشاقذـات الجساعيــة (330: 1003حامااج زىااخان) أشـار 

مــغ أســاليب العــلبج الجســاعي التعميســي, ويمعــب فييــا عشرــخ التعمــيع وإعــادة التعمــيع دوراً رئيدــياً, 
وتعتسج عمى إلقاء محاضخات سيمة عمى العيشة )السدتخشجيغ( ويتخمميا ويمييا مشاقذـات, وتيـجف 

 إلى تغييخ الاتجاىات لجى السدتخشجيغ. 
ىRelaxation:الادـــــترخـــــاءىى-2

طاو عواج اليظاي  ) ع الفزل في استخجام أسمػب التجريب عمى الاستخخاء كسا أشار يخج
وييـــجف إلـــى الػصـــػل بالسدتخشـــج إلـــى حالـــة  Jacobsonإلـــى العـــالع جاكبدـــػن  (83: 1004

اســتخخاء مزــادة لحالــة القمــق والانفعــالات لجیــو, وقــج اســتشتج جاكبدــػن أنَّ الاســتخخاء العزــمي 
وبسعشـــى رخـــخ ىشـــاك علبقـــة قػيـــة بـــيغ درجـــة التـــػتخ العزـــمي وبـــيغ یكـــػن مزـــادًا لحالـــة القمـــق, 

 الاضصخابات الانفعالية لجى الفخد. 
 :Setting Goolsوضعىالأهدافىى-3

 لأىجاف الخئيدة لإدارة السِداج: - أ

أنَّ ىحه الفشية تعتبخ بسثابة المبشة الأولى في السسارسـة  (Carol, 2001)كارو  أوضح 
ج؛ حيــث تقــػم عمــى ثلبثــة تدــا لات رئيدــة تعتبــخ ىــحه التدــا لات بسثابــة العسميــة لــتعمع إدارة السِــدا

خصػة أولى لإدارة السِداج, فيتعمع الفخد مغ خلبل ىحه الفشيـة أنـو لابـج أن تكـػن الإجابـة عمـى تمـظ 
( حتـى يـتسكغ الفـخد  3Yes Ruleنعـع  ٖالتدا لات الخئيدة ب نعـع أو مـا یعـخف بإسـع ) قاعـجة 

 ارة السِداج, وىحه التدا لات كاوتي: مغ الديخ قجما نحػ إد
 ىل تذسل أىجافي تغييخ نفدي بجلًا مغ تػقع تغييخ اوخخيغ؟ 

 ىل تذسل أىجافي تغييخ الأمػر التي اسيصخ عمييا؟ 
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     ىل أىجافي واقعية ؟ 

 الأىجاف الذخرية لإدارة السِداج: - ب

ىــجاف عمــى مترــل مــع فشيــة الأ (Carol, 2001) كااارو  تقــع ىــحه الفشيــة كســا أوضــح
الخئيدية ولكشيا مختبصة بػاقع الفـخد سـػاء مػاقـف أو أشـخاص ويقـع الجـدء الأكبـخ مـغ نجـاح ىـحه 
الفشية عمى العسيل حيث تعتسج عمى قجرتو عمى تحجيـج السػاقـف والأشـخاص والسذـاعخ الإیجابيـة 
 والدــمبية بذــكلِ واضــح وصــخيح. فيــى بسثابــة تفكيــخ برــػت عــالٍ أثشــاء الجمدــة الإرشــادیة ولكــغ
مایزسغ ججوى إتقان وضع الأىـجاف الذخرـية لإدارة السِـداج ىـػ صـجق البشـاء التخيمـي عـغ رد 
الفعــل فــي الســخة القادمــة ومــجى إلتــدام السذــارك بــأداء ذلــظ فــي الػاجــب السشدلــي, فالبشــاء التخيمــي 
الرادق في الجمدة الإرشادیة یعسـل كسخشـج لإعصـاء السذـارك شـخف الخـي  الـحي یرـل بـو إلـى 

الية. خصة واق  عية تسكشو مغ ضب  الأحجاث وبالتالي مغ إدارة السِداج بفعَّ

 ىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىChallenge The Emotional Mindتحديىالطػلىالطاطغيى -ٗ
عمــى وصــػل السذــاركيغ إلــى فيــع (Carol, 2001) كااارو تعتســج ىــحه الفشيــة كســا أوضــح 

فـــي تحخيـــظ السذـــاعخ والأفكـــار التـــي تعســـل بسثابـــة  أفزـــل حـــػل كيؽيـــة عســـل العقـــل العـــاشفي ودوره
محفــدات فــي إنتــاج الدــمػك. وتعتســج عمــى فيــع الصبيعــة التمقائيــة التــي يتسيــد بيــا العقــل العــاشفي والتــي 
تؤثخ تأثيخاً مباشخاً عمى الحالـة السِداجيـة, حيـث تـؤثخ عمـى ر يـة الفـخد لحاتـو والأحـجاث مـغ حػلـو عمـى 

ا يــؤثخ عمــى مدــار الحــجث. وإن الثســخة التــي یجشييــا الفــخد مــغ تعمــع كيؽيــة مشحــى إیجــابيَّ أو ســمبيَّ بســ
عســل العقــل العــاشفي فــي أنَّيــا تػضــح العلبقــة الستذــابكة بــيغ الأحــجاث كسحفــدات والسذــاعخ والأفكــار 
التي تجفع لدمػك إیجـابي أو سـمبي مسـا يـؤثخ عمـى فعَّاليـة اسـتخجام العجيـج مـغ السيـارات اوخـخى التـي 

 إدارة السِداج . تداعج عمى

ى   Sitting Changeتعوورىالوضع:ىى-5
مــغ التكشيكــات الحيػيـــة  (Matthew,2012 ) مااااثيویعتبــخ تغييــخ الػضــع كســا أوضــح  

والتــي تحتــاج إلــى تــجريبات مكثفــة؛ حيــث أنَّ تغييــخ الػضــع یعشــي رد الفعــل الدــخيع تجــاه السػقــف أو 
يعة لمسػقــف بــجلًا مــغ الانغســاس فــي الانفعــال الحــجث والــحي یذــتسل عمــى فكــخة رليــة تتزــسغ قــخاءة ســخ 

ـــال یفيـــج الفـــخد فـــي تفـــادي تفـــاقع  الدـــمبي الشـــاتج عـــغ السػقـــف, ويعتبـــخ تغييـــخ الػضـــع بسثابـــة تكتيـــظ فعَّ
السػقف ولكغ لا تزسغ إنتقال الفـخد إلـى حالـة وجـجان إیجـابي, ولكشيـا تعتبـخ أىـع حمقـات إدارة السِـداج 
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بســا یدــيع فــي إیجــاد حمــػل بجيمــة لمسػقــف أو تبشــي ردود أفعــال حيــث تعصــي الفــخد فخصــة لتشطــيع ذاتــو 
إیجابيـة عمـى نحـػِ مختمـف بـجلًا مـغ الإنغسـاس فـي الانفعـالات الدـمبية الشاتجـة عـغ السػقـف, ومـغ ثــع 
ـــجى الفـــخد خاصـــة  ـــة ل ـــة السخدن ـــخ أحـــج وســـائل تحدـــيغ الإدراك وتػضيـــف العشاصـــخ السعخؼي فيـــى تعتب

 الستعمسة عغ إدارة السِداج.

  Momentary awarenessلوريىباللحظظىالحالوظا -ٙ

بسثابــة مرــباح   (Carol, 2001) كااارو  یعتبــخ الــػعي بالمحطــة الحاليــة  كســا اوضــح  
یكذف ويزر ذلظ الػضع الحالي ويعصي ترػر متػقع عغ السػقف, فيػ بسثابة صـحػة ججيـجة فـي 

اكخة والأنـا الػاعيـة إدراك ججيـج ساحة الذعػر, حيث يشقر ىحا الػعي بالمحطة الحالية  عمى جـجار الـح
ويدـــاعج فـــي رصـــج التغيـــخات وإدراك وصـــياغة الشتـــائج بذـــكل متتـــالي ومتـــخاب  معتســـجاً فـــي ذلـــظ عمـــى 
خرــائز الــحاكخة مــغ التخــديغ والاســتخجاع مســا یحقــق أعمــى فائــجة مــغ ىــحا الــػعي مســا یدــاعج فــي 

والمحطـة التـي تمييـا, فيـػ عبـارة  إعصاء تفديخ ججيج عغ السػقف, فيػ یسثل خبـخة فـي المحطـة الحاليـة
عغ تحػل قائسة السثيخات الحدية والشذاشات العقمية إلى مذيج لو صػرة متكاممة یدـتغخق بقا ىـا فتـخة 

 زمشية كاؼية لأخح ترػر كامل عغ السػقف. 

 Positive memories Recalling:ادتدراءىالذكرواتىالإوجابوظى -7

أو التحـــػل نحــــػ تـــحكخ أحــــجاث أو ذكخيــــات  یعتبـــخ اســــتجعاء ذكخيـــات الأشــــخاص الإیجابيــــة
تسثل أحـج  ( Kovacs et al., 2015 ) كوفاكذ إیجابية مغ أجل تقميل الػججان الدمبي كسا أوضح

وتقــػم ىــحه الفشيــة عمــى أحــج أىــع الاستخلبصــات التــي تذــيخ العػامــل السيســة الســؤثخة فــي إدراة السِــداج, 
ة ومـــجى تأثيخىـــا عمـــى تحدـــيغ الإدراك ومـــغ ثـــع إدارة إلـــى دور السِـــداج الإیجـــابي عمـــى القـــجرة السعخؼيـــ

 السِداج.

 Social Supportالدرمىالاجتماري:ىى -8

أن فشيـة الـجعع الاجتسـاعي تتـيح للؤفـخاد  (Thayer et al., 1994) ثياار وآخاخون أوضـح  
الانخــخاط فــي شــكل مــغ أشــكال الــجعع والتػجيــو التــي تخكــد عمــى اوخــخيغ, ويحــجث الــجعع الاجتســاعي 

خق: التــخويح أو التيػيــة یعتبــخ شــكلًب مــغ أشــكال الــجعع الاجتســاعي حيــث یسكــغ لمسذــارك أن بعــجة شــ
يــخوح عــغ نفدــو أســباب السِــداج الحــالي غيــخ السخغــػب ؼيــو, وىــحا یدــسح لمعاشفــة أن تــتخمز مــغ أي 
شـــكل مـــغ أشـــكال التـــػتخ نتيجـــة لتأمـــل الفـــخد فـــي القزـــية وفتحـــو السجـــال لإعـــادة التفدـــيخ مـــغ قبـــل 
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ــا السدــتسع,  لمتػاصــل مــع ســبب الســداج غيــخ السخغــػب ؼيــو.  الإشــباع فيــػ رد فعــل مستــع اســتجابةً أمَّ
 مبيداج الدـيسكغ أن یكػن ىحا الشػع مغ الإشباع مكافأة لمسذارك فـي إشـلبق التـػتخ الـحي یدـببو السِـو 

ب وتتـيح أشـكال الـجعع الاجتســاعي ىـحه لمفـخد أن یرـخف انتباىـو عـغ ســب ,وبالتـالي الذـعػر بالارتيـاح
 داج.السذكمة ويدسح بسخور الػقت والدساح بعسمية تغييخ السِ 

 

 :Positive Self Talkحدوثىالذاتىالإوجابيّى -9

وتعشــي كــل مــا یقػلــو الفــخد لشفدــو أو یأكــجه بأشــياءَ إیجابيّــة عــغ ذاتــو, فكــل مــا یرــجر عــغ   
وعـغ الحيـاة بكـل الفخد مغ أقػال ىػ في حؿيقتو تخجسة ذىشية مـغ قشاعـات وأفكـار عـغ ذاتـو واوخـخيغ 

مشاحييا ومجالاتيا, وتتذـكل تمـظ القشاعـات والأفكـار مـغ جِـخاء مـا يتعـخض لـو عقـل الفـخد مـغ تـأثيخات 
ومرـــادر الجاخميـــة والخارجيـــة لبخمجـــة ىـــحه الأفكـــار والانفعـــالات والدـــمػكيات. ويذـــسل حـــجيث الـــحات 

ة ثـؤثخ فـي مذـاعخىع وسـمػكيع الإیجابي عمى كل ما یقػلو الأفـخاد لأنفدـيع مـغ ألفـا  أو أفكـار إیجابيـ
 عمى نحػِ إیجابي وتداعجىع في التعامل مع السػاقف السختمفة. 

  Pleassure events focingالتركوزىرلىىالأحداثىالدارةى -ٓٔ

یعتبــخ التخكيــد عمــى الأحــجاث الدــارة مــغ أىــع مدــارت إدارة الســداج, ويُشَطــخ إلييــا كســا  ذكــخ 
كخصـػة أوليـة لإدارة السـداج وكشتيجـة   ( Van der Meer et al. , 2010 )فاناجر مياخ وآخاخون 

أیزًا, وتداىع  فى إدارة السداج عمى نحػِ فعَّال لسا ليـا مـغ دور فـى خمـق حالـة مـغ السِـداج الإیجـابى 
ــال لسيـارات إدارة السـداج, ولسـا ليــا مـغ دور فـى  صــخف  والـحى یحفـد بـجوره الفــخد عمـى الاسـتخجام الفعَّ

ره ومذــاعخه ومػاقفــو السؤلســة ربســا لدــاعات قميمــة, مســا يديــج مــغ كفــاءة السعاجمــة انتبــاه الفــخد عــغ أفكــا
السعخؼيـــة التـــى تجعمـــو يتبشـــى افكـــاراً إیجابيـــة تـــؤثخ عمـــى أداءة فـــى السػاقـــف اللبحقـــة, وتعتبـــخ مسارســـة 

مثــل مدــاعجة اوخــخيغ أو ة أنذــصالأنذـصة أحــج أىــع مدــارات صــشاعة الدــعادة حيـث أنَّ الأنخــخاط فــى 
دـــاعج الأفــــخاد عمــــى التخؽيـــف مــــغ الحالــــة ی  التســـاريغ الخياضــــيةمثــــل مسارســــة  أشــــياء مستعـــةتجخبـــة 

 فـىیسكـغ أن تدـاعج التسـاريغ الخياضـية الدمبى فسـثلًب  السداجية غيخ السخغػبة ويخفف مغ حجة السداج
كيــد مـغ خـلبل تخكيـدىع عمـى الؿيـام بسيسـة محـجدة, مثـل التخ  مبيداجيع الدـتذـتيت انتبـاه الأفـخاد عـغ مِـ

  عمى رفع الأثقال, أو عبػر خ  الشيایة, مسا يتيح مداحة أقل لمتأمل في الأفكار الدمبية.
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ىPositive Reinforcement: التدروم/التطزوزىالإوجابيّى -11
یذيخ إلى عسمية تجعيع الدمػك الإیجابي والسشاسب مسا يؤدي إلى زيـادة احـتسلبت تكـخاره فـي 

إزالة مثيخات سمبية بعج حجوثـو, ومـغ ثـع فيـػ ذو أثـخ إیجـابي مـغ السدتقبل بإضافة مثيخات إیجابية أو 
الشاحيــة الانفعاليــة أیزــاً حيــث يــؤدي إلــى تحدــيغ مفيـــػم الــحات وزيــادة الثقــة بــالشفذ, ومــغ ثــع فيـــػ 
یعخف بأنَّو التجعيع السقجم لمفخد في شكل حافد بعـج إصـجار الدـمػك السخغـػب مسـا یجعـل ىـحا الدـمػك 

  في السدتقبل . أكثخ احتسالا وتكخاراً 

ىىModeling:النمذجظىىىى -12
ىــى عسميــة تغييــخ ســمػك الفــخد نتيجــة ملبحطــة ســمػك اوخــخيغ ) مذــاىجة لشســػذج معـــيغ(, 
ومغ ثع فيى عسمية مػجية تيـجف إلـى تعمـيع الفـخد كيـف یدـمظ وذلـظ مـغ خـلبل الإیزـاح بـالأنسػذج 

خد للبسـتجابات الستعمسـة وتشطيسيـا السقجم, ومـغ ثـع فيـى تدـاىع فـي السحافطـة عمـى اسـتسخارية أداء الفـ
وضــبصيا مــغ خــلبل الدــمػكيات التــي ترــجر عــغ الشســاذج الســؤثخة ويكــػن ذلــظ مــغ خــلبل الفيــجيػ أو 

 الرػر أو التدجيلبت.    

ى:Feedbackالتعذوظىالراجطظى -13
تكػن بسثابة إجخاء ترحيحي أو تػجيو فػري قـائع عمـى إمـجاد الفـخد بالسعمػمـات عـغ مدـتػى 

 ف إلى تعديد الاستجابات الإیجابية وتعجيل الاستجابات الدمبة نحػ تحقيق اليجف.أدائو, وتيج
 
ىىHomeworks:الواجباتىالمنزلوّظىى-14

وىــػ أســمػب يتسثــل فــي مجسػعــةٍ مــغ السيــارات والأنذــصة التــي یُصمــب مــغ السذــاركػن أفــخاد 
ربػا عمييـا داخـل الجمدـات, العشية أدائيا في إشـار التفاعـل مـع البخنـامج الإرشـادي, والتـي سـبق أن تـج

وعــادةً يـــتع تحجيـــج الػاجــب السشدلـــي فـــي نيایــة الجمدـــة الإرشـــادیة مــغ أجـــل عســـل التقــػيع الأدائـــي فـــي 
 الجِمدة اللبحقة. وبالتالي یداىع في انتقال أثخ التجريب لجى السذارك. 
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 ( المحـــــــــذدات الإدـــــــــزائيـــــــــة للــبرىــامــر:ٍـ

 بشريّ:المحدد ال

شالبــــات( مــــغ شــــلبب  ٘تَــــعَّ تصبيــــق البخنــــامج عمــــى عيشــــة الجراســــة التجخيبيــــة) وقػاميــــا 
( عامًــــا, واســــتخجمت الباحثــــة الســــشيج التجخيبــــي ذي ٜٔ -ٛٔالجامعــــة, تتــــخاوح أعســــارىغ مــــغ) 

الترـــسيع بــــيغ السجسػعــــات )السجسػعــــة التجخيبيــــة والسجسػعــــة الزــــابصة(, وداخــــل السجسػعــــات 
 مسجسػعة التجخيبية(.)القبمي والبعجي ل

  المحدد المكانيّ:

 تع تصبيق البخنامج في إحجى قاعات كمية التخبية ببشيا.
 المحدد الزمنيّ:

 م( بسجسػع اثشتيغ وثلبثيغ جِمدة,ٕٕٔٓ/ ٕٕٓٓتع تصبيق البخنامج في العام الجراسي ) 
 ( دؾيقة.  ٓٙ-٘ٗجمدات أسبػعياً, ومجة الجِمدة تتخاوح بيغ )  ٖبػاقع 

 طــــــة الِجلشــــــات:( خُو
تقـــجم الباحثـــة ؼيســـا يمـــي ترـــػرًا مـــػجدًا لجمدـــات البخنـــامج متزـــسشًا عشـــػان كـــل جِمدـــة , 

وبياان ذلا  فا  الجاجو  ونػعيا, ومجتيا الدمشية, وأىجافيا, والفشيات والأساليب السدـتخجمة فييـا, 
 :الآت 

 (4دذول )
 ملخص الجلشات التيفيذية للبرىامر  

 
 محاور البرىامر

مضنوٌ 
 المحور

عذد 
 الجلشات

رقه 
 الجلشة

ىوع الجلشة 
 ومذتَا

عيواٌ 
 الهذف مً الجلشة الجلشة

الفييات 
والأساليب 
 المشتخذمة

السحااااااااااااااااااااور 
ايو : 

الجمدااااااااااااااااات 
 التسييجية 

 

التسييج 
 لمجمدات 
 

 جمدتان
 

 جساعية الأولى
(ٗ٘ – 

ٙٓ )
 دؾيقة.

التعارف 
 والتسييج

ـــة  -ٔ ـــى أفـــخاد العيش التعـــخف عم
غ فـي البخنـامج, وإتسـام السذاركي

 التعارف ؼيسا بيشيع.
إضــفاء روح الســػدة والألفــة  -ٕ

ــــخاد  والاندــــجام بــــيغ الباحثــــة وأف
 العيشة.

الحػار والسشاقذة 
الػاجـــــــــــــــــــــــب   -

 السشدلي.
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 محاور البرىامر

مضنوٌ 
 المحور

عذد 
 الجلشات

رقه 
 الجلشة

ىوع الجلشة 
 ومذتَا

عيواٌ 
 الهذف مً الجلشة الجلشة

الفييات 
والأساليب 
 المشتخذمة

تػعيـــــــــة السذـــــــــاركيغ فـــــــــي  -ٖ
البخنـــــــــامج بزـــــــــخورة التفاعـــــــــل 

 والسبادأة.
 ىمدـــاعجة أفـــخاد العيشـــة عمـــ -ٗ

الـــتخمز مـــغ الخجـــل بالحـــجيث 
زملبئيـــــــع وإزالـــــــة  بحخيـــــــة أمـــــــام
بة بيشيع.  الخـ

وضـــــــع بعـــــــس الزـــــــػاب   -٘
والقػاعـــــــج الخاصـــــــة بالجمدـــــــات 

 وخصػات الديخ بيا.
التشبيــــو عمــــى وجــــػد نذــــاط  -ٙ

ـــــو  مشدلـــــي )واجـــــب مشدلـــــي(, وأنَّ
جـــــــدء مـــــــغ البخنـــــــامج وســـــــػف 
يُشـــــاقر فـــــي بجایـــــة كـــــل جِمدـــــة 
ججيـــــــــجة حتـــــــــى تتزـــــــــح رثـــــــــار 
البخنــــــامج الإیجابيــــــة أولًا بــــــأول 
 عمى السذاركيغ أفخاد العيشة. 

إتسام التػعية بزخورة  -ٚ
البخنامج مع التأكيج عمى 

 الإلتدام بسا تع الإتفاق عميو.
الإتفاق عمى مكان عسل  -ٛ

الجمدات ومػعجىا مع الأفخاد 
 السذاركيغ في البخنامج. 
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 محاور البرىامر

مضنوٌ 
 المحور

عذد 
 الجلشات

رقه 
 الجلشة

ىوع الجلشة 
 ومذتَا

عيواٌ 
 الهذف مً الجلشة الجلشة

الفييات 
والأساليب 
 المشتخذمة

 جساعية الثانية
(ٗ٘ – 

ٙٓ )
 دؾيقة.

التعخيف 
العام 

بالبخنامج 
ومجى 
أىسيتو 
في 

تخؽيف 
عخاض الأ

الاكتئابية
. 

خمق مديجٍ مغ الألفـة والثقـة  -ٔ
ـــــــة والباحثـــــــة,  ـــــــخاد العيش ـــــــيغ أف ب
وكــــــحلظ بيــــــشيع وبــــــيغ بعزــــــيع 

 البعس.
ــــــــــى أىــــــــــجاف  -ٕ التعــــــــــخف عم

البخنــــــــامج وفائجتــــــــو السأمػلــــــــة, 
ـــــــو الخئيدـــــــة  وجمدـــــــاتو, وخصػات
ــــى  التــــي تدــــاعج السذــــاركيغ عم

الية.  إدارة مِداجيع بفعَّ
التعــــخف عمــــى أىسيــــة إدارة  -ٖ

ـــــــ ـــــــف بعـــــــس السِ ـــــــي تخؽي داج ف
 الأعخاض الاكتئابية.

تــــــجعيع العلبقــــــة الإیجابيّــــــة  -ٗ
بـــــيغ الباحثـــــة والسذـــــاركيغ فـــــي 

 البخنامج.
ــــــــــة السذــــــــــاركيغ  -٘ ــــــــــادة ثق زي

بالبخنــــامج مــــغ خــــلبل إشــــعارىع 
ـــــــــجیع  ـــــــــة فـــــــــي تق بججیـــــــــة الباحث
السدـــــــاعجة ليـــــــع, عـــــــغ شخيـــــــق 

 تحقيق أىجاف البخنامج.

السحاضــــــــــــــــــــخة / 
الحــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــػار 
والسشاقذـــــــــــــــــــــــــــة, 
والشسحجـــــــــــــــــــــــــــــة, 
والتعديــــــــــــــــــــــــــــــــــــد 
الإیجـــــــــــــــــــــــــــــابيّ, 
والػاجـــــــــــــــــــــــــــــــــــب 

 السشدلي.
 

السحااااااااااااااااااااور 
الثااااااااااااااااااااااان : 
الجمدات التا  
تدااااااااااااااااااااتحث 

حث دافعية 
السذاركيغ 
نحػ إدارة 
السِداج 
وتػعيتيع 

ٜ 
 جمدات
 

الثالثة 
 والخابعة

 جساعية
(ٗ٘ – 

ٙٓ )
 دؾيقة.

ماذا 
خدخنا 
بتػتخاتشا 
السِداجية؟

. 

علبقــة الــػد والسحبــة تــجعيع  -ٔ
 بيغ الباحثة وأفخاد العيشة.

وضع السذـاركيغ فـي حالـة  -ٕ
اســــتخخاء لمػصــــػل لحالــــة مــــغ 
اليجوء وتخؽيف التػتخ والتخكيـد 

اضــــــــــــــــــــــــــــخة السح
/الحــــــــــــــــــــــــــــــــــــــػار 
والسشاقذـــــــــــــــــــــــــــة, 
الاســـــــــــــــــــــــتخخاء, 
والشسحجـــــــــــــــــــــــــــــة, 
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 محاور البرىامر

مضنوٌ 
 المحور

عذد 
 الجلشات

رقه 
 الجلشة

ىوع الجلشة 
 ومذتَا

عيواٌ 
 الهذف مً الجلشة الجلشة

الفييات 
والأساليب 
 المشتخذمة

دافعياااااااااااااااااااااااة 
السذاااااااااااااركين 
 لإدارة السِداج 

 

 بأىسيتو.
 

للبســتفادة مــغ محتــػى الجِمدــة, 
مــع عــخض فيــجيػ لذــخح شخيقــة 

 مسارسة الاستخخاء.

إكدــــاب أفــــخاد العيشــــة ميــــارة -ٖ
اســــتخجام فشيـــــة الاســـــتخخاء فـــــي 

ــــــــــــف مػاجيــــــــــــة ب عــــــــــــس السػاق
 السحبصة.

ــــــــــــى بعــــــــــــس -ٗ التعــــــــــــخف عم
السػاقــــف والأحــــجاث التــــي كــــان 

 ليا رثار سمبية.
مدــــاعجة السذــــاركيغ عمــــى  -٘

إدراك وإعـــــــادة تقيـــــــيع السػاقـــــــف 
والأحــــــجاث الدــــــمبية, ومــــــغ ثــــــع 
ــــج مــــغ  تخؽيــــف الذــــعػر بالتيجي
جــخاء التعــخض لسػاقــف مذــابية 
والتــــي تكــــػن ســــببًا فــــي ضيــــػر 

 الأعخاض الاكتئابية. 

والتعديــــــــــــــــــــــــــــــــــــد 
الإیجـــــــــــــــــــــــــــــابيّ, 
ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــة  والتغحی
الخاجعــــــــــــــــــــــــــــــــــة, 
والػاجـــــــــــــــــــــــــــــــــــب 

 السشدلي.  

 فخدیة الخامدة
(ٗ٘ – 

ٙٓ )
 دؾيقة.

ذاتشا.. 
صػرة 
عغ 
   قخب.

تجعيع علبقة الػد والألفة  -ٔ
 بيغ الباحثة والحالة.

التعخف عمى الرعػبات -ٕ
عانيو التي تػاجييا الحالة وما ت

 مغ أعخاض اكتئابية. 

مداعجة الحالة عمى التأقمع -ٖ
مع ذاتيا وكدب مديج مغ الثقة 

 بالشفذ وتقبل الحات.  

الحــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــػار 
والسشاقذـــــــــــــــــــــــــــة, 
والتعديــــــــــــــــــــــــــــــــــــد 
الإیجـــــــــــــــــــــــــــــابيّ, 
والػاجـــــــــــــــــــــــــــــــــــب 

 السشدلي.
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 محاور البرىامر

مضنوٌ 
 المحور

عذد 
 الجلشات

رقه 
 الجلشة

ىوع الجلشة 
 ومذتَا

عيواٌ 
 الهذف مً الجلشة الجلشة

الفييات 
والأساليب 
 المشتخذمة

مداعجة الحالة عمى -ٗ
الحجيث دون تحف  بكل ما 
تذعخ بو ومایعتخضيا مغ 

 مذكلبت. 
 جساعية الدادسة

(ٗ٘ – 
ٙٓ )

 دؾيقة.

السِداج 
والانفعالا

ت: 
الفخوق 
 والأىسية.

ـــالفخق  -ٔ تعخيـــف السذـــاركيغ ب
بـــــــــــيغ السِـــــــــــداج وغيـــــــــــخه مـــــــــــغ 

 السذاعخ.
ـــــــــى  -ٕ حـــــــــث السذـــــــــاركيغ عم

إدراك أىسيـة إدارة السِــداج ومــجى 
 تأثيخه عمى حياتشا. 

 

السحاضــــــــــــــــــــــــــــخة 
/الحــــــــــــــــــــــــــــــــــــــػار 
والسشاقذـــــــــــــــــــــــــــة, 
والتعديــــــــــــــــــــــــــــــــــــد 
الإیجـــــــــــــــــــــــــــــابيّ, 
ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــة  والتغحی
الخاجعــــــــــــــــــــــــــــــــــة, 
والػاجـــــــــــــــــــــــــــــــــــب 

 شدلي.  الس
مغ 

الدابعة 
إلى 
 التاسعة

 جساعية
(ٗ٘ – 

ٙٓ )
 دؾيقة.

تتبع 
 مِداجظ

تشسيــــة معــــارف السذــــاركيغ  -ٔ
حــــــػل أىسيــــــة التقــــــجيخ اليــــــػمي 

 لمحالة السِداجية. 
ــــــجريب السذــــــاركيغ عمــــــى  -ٕ ت

كيؽيـــــة التقـــــجيخ اليـــــػمي لمحالـــــة 
 السِداجية.

ــــــجريب السذــــــاركيغ عمــــــى  -ٖ ت
الاســــتفادة مــــغ تصبيــــق بخنــــامج 

Daylio  لمسدــاعجة فــي التقــجيخ
 اليػمي لمحالة السِداجية.

الحــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــػار 
والسشاقذـــــــــــــــــــــــــــة, 
والاســـــــــــــــــــتخخاء, 
والتعديــــــــــــــــــــــــــــــــــــد 
الإیجـــــــــــــــــــــــــــــابيّ, 
ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــة  والتغحی
الخاجعــــــــــــــــــــــــــــــــــة, 
والػاجـــــــــــــــــــــــــــــــــــب 

 السشدلي. 

 جساعية العاشخة
(ٗ٘ – 

كغ 
 إیجابياً 

تشسيــــة معــــارف السذــــاركيغ  -ٔ
ــــــحات  ــــــث ال ــــــة أحادي حــــــػل أىسي

الحــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــػار 
والسشاقذـــــــــــــــــــــــــــة, 
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ٙٓ )
 دؾيقة.

الإیجابيـــــــــــــة وتأثيخىـــــــــــــا عمـــــــــــــى  
 اجيع. مِد 

ــــــجريب السذــــــاركيغ عمــــــى  -ٕ ت
التسييــــــد بــــــيغ الحــــــجيث الــــــحاتي 

 الدمبي والإیجابي.

ــــــجريب السذــــــاركيغ عمــــــى  -ٖ ت
ـــــــــــــحات الإیجـــــــــــــابي  حـــــــــــــجيث ال
ومسارســـــــــــتو عبـــــــــــخ السػاقـــــــــــف 

 السختمفة. 

والاســـــــــــــــــــتخخاء, 
حـــــــــجيث الـــــــــحات 
الإیجـــــــــــــــــــــــــــــابي, 
والتعديــــــــــــــــــــــــــــــــــــد 
الإیجـــــــــــــــــــــــــــــابيّ, 
ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــة  والتغحی
الخاجعــــــــــــــــــــــــــــــــــة, 
والػاجـــــــــــــــــــــــــــــــــــب 

 السشدلي.
 
 
 
 

الحادیة 
 عذخ

 جساعية
(ٗ٘ – 

ٙٓ )
 دؾيقة.

الجعع 
الاجتساع
ي: حيغ 
تشقصع بشا 
 الدبل.   

تػجيــــــــو السذــــــــاركيغ إلــــــــى  -ٔ
أىسيـــــة الـــــجعع الاجتســـــاعي فـــــي 

 تحقيق مِداج إیجابي.

إكدــــاب السذــــاركيغ القــــجرة  -ٕ
ــــــجعع  ــــــج مرــــــادر ال ــــــى تحجي عم

 الاجتساعي.

ــــــجريب السذــــــاركيغ عمــــــى  -ٖ ت
ــــجعع مــــ ــــب ال غ السبــــادأة فــــي شم

 السحيصيغ. 

الحــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــػار 
والسشاقذـــــــــــــــــــــــــــة, 
والتعديــــــــــــــــــــــــــــــــــــد 
الإیجـــــــــــــــــــــــــــــابيّ, 
ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــة  والتغحی
الخاجعــة, والـــجعع 
الاجتســــــــــــــــــــاعي, 

حات وحــــــجيث الـــــــ
الإیجـــــــــــــــــــــــــــــابي, 
والػاجـــــــــــــــــــــــــــــــــــب 

 السشدلي. 
السحااااااااااااااااااااور 
الثالاااااااااااااااااااااث: 
الجمدات التا  
يااااااااات  فيياااااااااا 

تجريب 
السذاركيغ 
عمى 
الفشيات 
ب والأسالي

ٜٔ 
 جمدة
 

مغ 
الثانية    

إلى  عذخ
الخابعة 
 عذخ

 جساعية
(ٗ٘ – 

ٙٓ )
 دؾيقة.

نحػ رسع 
الأىجاف 
الخئيدة 
لإدارة 
 السِداج.

تعمــــــيع السذــــــاركيغ الثلبثــــــة  -ٔ
 أىجاف الخئيدية لإدارة السِداج.

ـــات السذـــاركيغ  -ٕ ـــجويغ إجاب ت
 .عغ الأىجاف الخئيدية

ــــــجريب السذــــــاركيغ عمــــــى  -ٖ ت

الحــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــػار 
والسشاقذـــــــــــــــــــــــــــة, 
وضــع الأىــجاف, 
والتعديــــــــــــــــــــــــــــــــــــد 
الإیجـــــــــــــــــــــــــــــابيّ, 
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عيواٌ 
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الفييات 
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 المشتخذمة

لإكدااااااااااااااااااااب 
السذاااااااااااااركين 
عمى الخظاوات 
ايساساااااااااااااااية 
 لإدارة السِداج.

 

التي تداىع 
مداىسة 
مباشخة في 
 إدارة السداج 

 
 

التسييـــد بـــيغ الأىـــجاف الخئيدـــية 
 لإدارة السِداج.

 

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــة  والتغحی
الخاجعــــــــــــــــــــــــــــــــــة, 
والػاجـــــــــــــــــــــــــــــــــــب 

 السشدلي. 
مغ 

الخامدة  
عذخ إلى 
الدابعة 
 عذخ

 جساعية
(ٗ٘ – 

ٙٓ )
 دؾيقة.

نحػ 
تحجيج 

الأىجاف 
الذخرية 

لإدارة 
 اج.السِد 

إكدــــاب السذــــاركيغ القــــجرة  -ٔ
عمى تحجيج الأىجاف الذخرـية 

 لإدارة السِداج.   
تػجيـــــــو نطـــــــخ السذـــــــاركيغ  -ٕ

نحـــػ السػاقـــف الستكـــخرة وكيؽيـــة 
ربـــــ  تمـــــظ السػاقـــــف بالأىـــــجاف 

 الخئيدية لإدارة السِداج.  
 

الحــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــػار 
والسشاقذـــــــــــــــــــــــــــة, 
والاســـــــــــــــــــتخخاء, 
وضــــع الأىــــجاف 
ـــــــــــــــــــــــــــد  , والتعدي
الإیجـــــــــــــــــــــــــــــابيّ, 
ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــة  والتغحی

جعــــــــــــــــــــــــــــــــــة, الخا
والػاجـــــــــــــــــــــــــــــــــــب 

 السشدلي. 
مغ 
 الثامشة

عذخ إلى 
 العذخيغ 

 جساعية
(ٗ٘ – 

ٙٓ )
 دؾيقة.

بيغ   
العقل 

العاشفي 
والتفكيخ 

 العقلبني.  

تػضـــــــــيح مفيـــــــــػم العقـــــــــل  -ٔ
العــــــاشفي فــــــي مقابــــــل التفكيــــــخ 

 العقلبني.
فيـع الارتباشـات بـيغ العقـل  -ٕ

 العاشفي والأفكار الدمبية.
تشسيــــة معــــارف السذــــاركيغ  -ٖ

ـــــــــل حـــــــــ ـــــــــة عســـــــــل العق ػل كيؽي
 العاشفي. 

ــــــجريب السذــــــاركيغ عمــــــى  -ٗ ت
فــــــس زحــــــام العقــــــل العــــــاشفي 
ـــــــادة العقـــــــل نحـــــــػ التفكيـــــــخ  وؾي

الحــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــػار 
والسشاقذـــــــــــــــــــــــــــة, 

تعديــــــــــــــــــــــــــــــــــــد وال
الإیجابيّ, تحجي 
العقـــــل العـــــاشفي 
والتعديــــــــــــــــــــــــــــــــــــد 
الإیجـــــــــــــــــــــــــــــابيّ, 
والػاجـــــــــــــــــــــــــــــــــــب 

 السشدليّ.
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عيواٌ 
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الفييات 
والأساليب 
 المشتخذمة

 العقلبني.
التسييـد بــيغ مجــالات عســل  -٘

 العقل الخسدة.  
فيـــــــع التـــــــأثيخات الإیجابيـــــــة  -ٙ

والدـــمبية لعســـل العقـــل العـــاشفي 
 في مقابل التفكيخ العقلبني.  

الحادیة  
والعذخون 

لثانية وا
 والعذخون 

 جساعية
(ٗ٘ – 

ٙٓ )
 دؾيقة.

الإبحــــــــــار 
الدــــــــــــــمذ 
فـــــــــــــــــــــــــــــي 
الأفكـــــــــــار 
والحكخيات 
 والسذاعخ

مدــــاعجة السذــــاركيغ عمــــى  -ٔ
إعـــــادة إدراك الأحـــــجاث الدـــــمبية 

 ية.ومعالجتيا معالجة إیجاب

ــــــجريب السذــــــاركيغ عمــــــى  -ٕ ت
الدــيصخة عمــى السذــاعخ الدــمبية 
 وتسكشيع مغ الإبحار الدمذ.  

 

الحــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــػار 
والسشاقذـــــــــــــــــــــــــــة, 
والاســـــــــــــــــــتخخاء, 
والتعديــــــــــــــــــــــــــــــــــــد 
الإیجـــــــــــــــــــــــــــــابيّ, 
ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــة  والتغحی
الخاجعـــة, تحــــجي 
العقـــل العـــاشفي, 
أحاديــــــث الــــــحات 
الإیجابيــــــــــــــــــــــــــــة, 
والػاجـــــــــــــــــــــــــــــــــــب 

 السشدلي.
 

الثالثة   
 والعذخون 

 جساعية
(ٗ٘ – 

ٙٓ )
 ة.دؾيق

كيف نخى 
أنفدـــــــــــــــــشا 

 اون

تػضــــــــيح أىسيــــــــة ومفيــــــــػم  -ٔ
 الػعي بالمحطة الحالية .

تشسيــــة معــــارف السذــــاركيغ  -ٕ
حــــػل إمكانيــــة اســــتثسار الــــػعي 
بالمحطــــــــة الحاليــــــــة  فــــــــي إدارة 
 السِداج عبخ السػاقف السختمفة.

السحاضــــــــــــــــــــخة / 
الحــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــػار 
والسشاقذـــــــــــــــــــــــــــة, 
والشسحجـــــــــــــــــــــــــــــة, 
والتعديــــــــــــــــــــــــــــــــــــد 
الإیجـــــــــــــــــــــــــــــابيّ, 
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مضنوٌ 
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 الجلشات
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عيواٌ 
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 المشتخذمة

والاســـــــــــــــــــتخخاء,  
المحطــة والــػعي ب

الحاليـــــــــــــــــــــــــــــــــة , 
وحــــــجيث الـــــــحات 
الإیجـــــــــــــــــــــــــــــابي, 
والػاجـــــــــــــــــــــــــــــــــــب 

 السشدلي.
مغ 
الخابعة 
والعذخيغ 
إلى 

الدادسة 
 والعذخيغ

 جساعية
(ٗ٘ – 

ٙٓ )
 دؾيقة.

تغييخ 
الػضع: 
شخيقشا 
  لمتحكع.

تػضــــــــــيح تــــــــــأثيخ تغييــــــــــخ  -2
 الػضع عمى إدارة السػاقف.

تػضـــــــيح أىسيـــــــة التـــــــجريب  -ٕ
عمــــى فشيــــة تغييــــخ الػضــــع فــــي 

 داج.إدارة السِ 
استكذـــــاف كيؽيـــــة تغييـــــخ   -ٖ

 الػضع عبخ تسخيشات متشػعة.
 

الحــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــػار 
والسشاقذـــــــــــــــــــــــــــة, 
والاســـــــــــــــــــتخخاء, 
حـــــــــجيث الـــــــــحات 
الإیجـــــــــــــــــــــــــــــابي, 
وتغييـــخ الػضـــع, 
والتعديــــــــــــــــــــــــــــــــــــد 
الإیجـــــــــــــــــــــــــــــابي, 
والشسحجـــــــــــــــــــــــــــــة, 
ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــة  والتغحی
الخاجعــــــــــــــــــــــــــــــــــة, 
والػاجـــــــــــــــــــــــــــــــــــب 

 السشدلي.
 

الدابعة 
والعذخون 
والثامشة 
 والعذخون 

 جساعية
(ٗ٘ – 

ٙٓ )
 دؾيقة.

بـــــــــــــــــــــــــــيغ 
بــــــــــــــات جش

ــــــــــا  ذكخياتش
 الإیجابية

تشسيــــة معــــارف السذــــاركيغ  -ٔ
حـػل أىسيــة الـحكخيات الإیجابيــة 
 وما تحسمو مغ مِداج إیجابي.

ــــــــــــــــــــجريب السذــــــــــــــــــــاركيغ  -ٕ ت

الحــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــػار 
والسشاقذـــــــــــــــــــــــــــة, 
والاســـــــــــــــــــتخخاء, 
والتعديــــــــــــــــــــــــــــــــــــد 
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مضنوٌ 
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عذد 
 الجلشات

رقه 
 الجلشة

ىوع الجلشة 
 ومذتَا

عيواٌ 
 الهذف مً الجلشة الجلشة

الفييات 
والأساليب 
 المشتخذمة

ــــــــى اســــــــتجعاء  ومدــــــــاعجتيع عم
ذكخياتيع الإیجابية بذـكل محـجد 

 ومتكخر. 
 

الإیجـــــــــــــــــــــــــــــابيّ, 
ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــة  والتغحی
الخاجعــــــــــــــــــــــــــــــــــة, 

جعاء واســـــــــــــــــــــــــــــــت
ــــــــــــــــــــــــــــــــحكخيات  ال
الإیجابيــــــــــــــــــــــــــــة, 
أحاديــــــث الــــــحات 
الإیجابيــــــــــــــــــــــــــــة, 
والػاجـــــــــــــــــــــــــــــــــــب 

 السشدلي. 
 و التاسعة 

العذخون     
و 

 الثلبثػن 

 جساعية
(ٗ٘ – 

ٙٓ )
 دؾيقة.

الأنذصة: 
الدعي 
وراء 

 الدعادة

تػضـــيح العلبقـــة بـــيغ إدارة  -ٔ
الســــــــداج ودور التخكيـــــــــد عمـــــــــى 
الأحـــــجاث الدـــــارة كخصـــــػة فـــــي 

 تحجي الأعخاض الاكتئابية.

تشسيــــة معــــارف السذــــاركيغ  -ٕ
بــــبعس الأنذــــصة التــــي تدــــاىع 
في تحقيق حالة مِداجية إیجابيـة 

 .لجييع

مسارســــــــــــة تســــــــــــخيغ عــــــــــــج  -ٖ
 الأنذصة. 

الحــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــػار 
والسشاقذـــــــــــــــــــــــــــة, 
والاســـــــــــــــــــتخخاء, 
والتعديــــــــــــــــــــــــــــــــــــد 
الإیجـــــــــــــــــــــــــــــابيّ, 
ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــة  والتغحی
الخاجعة,الـــــــــــــجعع 
الاجتســــــــــــــــــــــــاعي 
,التخكيـــــــد عمـــــــى 
الأحـجاث الدـارة, 
والػاجـــــــــــــــــــــــــــــــــــب 

 السشدلي. 
ابااااال: السحورالخ 

يمدااااااااااااااااااااات 
ختــــــــــــــــــــــــــــــام 
الجمدــــــــات, 
 والستابعة.

 جمدتان
 

الحادیة 
 والثلبثػن 

 جساعية
 (ٗ٘ - 

ٙٓ )

الجِمدة 
 الختاميّة.

مخاجعة ما تع التجريب  -ٔ
عميو في الجِمدات الدابقة. 

إجخاء التصبيق البعجي  -ٕ

الحػار والسشاقذة 
ديـــــــــــــــــــــــــــــد التع –

 الإیجابيّ.
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الفييات 
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الإنيااااااااااااااااااااااء 
 والستابية.

 

 لتقييع فعالية البخنامج الحاليّ. دؾيقة. 
الثانية 
 والثلبثػن 

 جساعية
 (ٗ٘ - 

ٙٓ )
 دؾيقة.

جِمدة 
 الستابعة.

التعخف عمى مجى استسخارية 
ما تعمسو أفخاد العيشة في 
البخنامج , وذلظ مغ خلبل 
تصبيق مابعج الستابعة بعج 
 مزي شيخ ونرف.

 

الحػار والسشاقذة 
التعديـــــــــــــــــــــــــــــد  –

 الإیجابيّ.
 

 :ة للبشحرابعًا: الخطوات الإدرائي
فــي إشــار الؿيــام بالجانــب التصبيقــي لمجراســة اتبعــت الباحثــة مجسػعــة مــغ الخصــػات التــي 

 یسكغ إیجازىا عمى الشحػ التالي:

ــالتَّحَق ق مــغ الخرــائز الدــيكػمتخية لقائســة السقابمــة التذخيرــية للؤعــخاض  -ٔ قامــت الباحثــة ب
 الاكتئابية  مغ حيث الرجق والثبات.

ئسة السقابمة التذخيرية للؤعخاض الاكتئابية عمى عيشةٍ عذػائيةٍ قامت الباحثة بتصبيق قا -ٕ
( شالـــب وشالبـــة ؛ لاختيـــار عيشـــة ٖٓٓمـــغ شـــلبب كميـــة التخبيـــة جامعـــة بشيـــا, قػاميـــا )

 الجراسة.

استثشت الباحثة قائسة السقابمة التذخيرية للؤعخاض الاكتئابية , بعج الؿيام بترحيح  -ٖ
 كسال إجابتيع بذكل مكتسل.( نطخًا لتجاخل درجاتيع وعجم استٛٗ)

( مذارك, اختارت الباحثة مسغ حرمػا عمى أعمى درجات في الإرباع ٕٕ٘بعج فحز ) -ٗ
( ٓٔ)       الأعمى لمقائسة. وبعج التحقق مغ درجات الإرباع الأعمى لمقائسة تع اختيار

  مسكغ حرمػا عمى أعمى الجرجات عمى الأبعاد الخئيدية لمقائسة ليكػنػا عيشة الجراسة.

وتصبيق محمد عساد  لحكاء الخاشجيغ والسخاىقيغ )تعخيب يػفبم –تع تصبيق مؿياس وكدمخ -٘
الزابصة(, لمتحقق  –( عمى مجسػعتي الجراسة )التجخيبية ٜٜٙٔالجيغ, ولػيذ مميكة, 

 مدتػى الحكاءشالبات السجسػعتيغ التجخيبية والزابصة في  بيغ التكافؤمغ 

https://www.google.com.eg/search?q=%D8%A8%D9%84%DA%A8%D9%8A%D9%88&client=firefox-b-ab&tbm=isch&tbo=u&source=univ&sa=X&ved=0ahUKEwjJmdjD64rVAhWMJsAKHYiHC4oQsAQIMA&biw=800&bih=471


0204(0يوليوج)(401العدد )  مجلة كلية التربية ببنها  

 

 222 

راعــت الباحثــة التجــانذ بــيغ أفــخاد السجسػعــة التجخيبيــة والزــابصة قبــل تصبيــق البخنــامج:  -ٙ
 .قائسة السقابمة التذخيرية للؤعخاض الاكتئابيةحكاء, ودرجاتيع عمى الدغ, ومدتػى ال

 تع تصبيق البخنامج عمى أفخاد العيشة التجخيبية. -ٚ

تـــع إعـــادة تصبيـــق قائســـة السقابمـــة التذخيرـــية للؤعـــخاض الاكتئابيـــة بعـــج تصبيـــق البخنـــامج  -ٛ
 مباشخةَ )الؿياس البعجيّ( عمى مجسػعتي الجراسة: التجخيبية, والزابصة.

قائسة السقابمة التذخيرية للؤعخاض الاكتئابية بعج مخور ثلبثة أشيخ بتع إعادة تصبيق  -ٓٔ
عمـــــى تصبيـــــق البخنـــــامج )فتـــــخة الستابعـــــة( عمـــــى أفـــــخاد السجسػعـــــة التجخيبيـــــة والسجسػعـــــة 

 الزابصة.

تع استخجام الأساليب الإحرائية السشاسبة لمػصػل إلـى نتـائج الجراسـة, ثـُعَّ تفدـيخ ىـحه  -ٔٔ
 ئج في ضػءالإشار الشطخيّ والجراسات الدابقة.الشتا

عمـــى ضـــػء نتـــائج الجراســـة والإشـــار الشطـــخي والجراســـات الدـــابقة تـــع الخـــخوج بــــبعس  -ٕٔ
 التػصيات والبحػث السقتخحة.

 خامشًا: أســالــيب المعــالجــة الإسصــائيــة:
 استخجمت الباحثة في دراستيا الحالية الأساليب الإحرائية اوتية: 
 .Mann – Whitney Test  تبار مان ويتشي اخ -ٔ
 .   Wilcoxon Testاختبار ويمكػكدػن  -ٕ

 :نتــــــائـــر الـبشح اً:سادس

 ( ىتيذة الفـــزض الأول:2
يويج فخوق دالة إحرائيًا بين متوسظات رتا  : "يشز الفخض الأول لمجراسة عمى أنَّو 

سجسوعااة الزااابظة عمااى  ائسااة دريااات طاالاب السجسوعااة التجخ ويااة ومتوسااظات رتاا  طاالاب ال
 ا. السقابمة التذخيرية للأعخاض الاكتئابية ف  القياس البيج  لرالح السجسوعة التجخ وية

ــــق مــــغ صــــحة ىــــحا الفــــخض,  ــــيغ ولمتحق  ــــخوق ب ــــة الف قامــــت الباحثــــة بالكذــــف عــــغ دلال
رتـــب درجـــات السجسػعـــة التجخيبيـــة, ورتـــب درجـــات السجسػعـــة الزـــابصة فـــي الؿيـــاس  متػســـصات

جي عمــــى قائســــة السقابمــــة التذخيرــــية للؤعــــخاض الاكتئابيــــة وأبعادىــــا الفخعيــــة بعــــج تصبيــــق البعــــ
يوضاح التال  والججو  , Mann Whitney Testالبخنامج, وذلظ باستخجام اختبار مان ويتشي 



0204(0يوليوج)(401العدد )  مجلة كلية التربية ببنها  

 

 222 

ومتوسااظات رتاا  طاالاب السجسوعااة النااخق بااين متوسااظات رتاا  دريااات السجسوعااة التجخ ويااة 
 مة التذخيرية للأعخاض الاكتئابية بيج تظويق الوخنامج:عمى  ائسة السقاب الزابظة

 (7دذول )
ومتوسطات  التذزيبية تينالمجنوع رتب دردات متوسطاتدلالة الفزوم بين لهشف عً ل ىتائر اختبار ماٌ ويتني

ٍا وأبعاد نتئابيةالبعذي على قائنة المكابلة التشخيصية للأعزاض الا في الكياس رتب دردات المجنوعة الضابطة
 الفزعية

 العذد المجنوعة المتػير   
متوسط 

 الزتب

مجنوع 
 الزتب

قينة 
"U" 

قينة 
"Z" 

مشتوى 
 الذلالة

الاضطزابات 
 الودذاىية

 

  27 8 7 التذزيبية
 صفز

 
1.11 0.02 

 80 4 7 الضابطة )دالة(
الاضطزابات 

 الشيهوسوماتية
 

  27 8 7 التذزيبية
 صفز

 
1.11 0.02 

 80 4 7 الضابطة )دالة(
اضطزابات 

 الشلونية
  27 8 7 التذزيبية

 صفز
 
1.11 

0.02 
 80 4 7 الضابطة )دالة(

  27 8 7 التذزيبية اضطزاب التفهير
 صفز

 
1.97 

0.02 
 80 4 7 الضابطة )دالة(

الذردة الهلية 
 للكائنة

  27 8 7 التذزيبية
 صفز

 
1.18 

0.02 
 80 4 7 الضابطة )دالة(

 ما يمي: (ٜججول )يتزح مغ ال
 ( بمغت ؾيسة متػس  الختب لصالبات الاضصخابات الػججانيةبالشدبة لمبعج الأول :)

(, كسا بمو مجسػع الختب ٛ( ولصالبات السجسػعة الزابصة )ٖالسجسػعة التجخيبية )
(, وبمغت ؾيسة ٓٗ( ولصالبات السجسػعة الزابصة )٘ٔلصالبات السجسػعة التجخيبية )

(Z)  شالبات السجسػعتيغ التجخيبية والزابصةدرجات ق بيغ متػسصي رتب لجلالة الفخو 
عشج مدتػى دلالة  دالة إحرائياً  ةؾيس, وىى (ٕٙ.ٕالاضصخابات الػججانية )في بعج 

 وجػد فخوق دالة إحرائياً بيغ متػسصي رتب درجات(. وتذيخ ىحه الشتيجة إلى ٔٓ.ٓ)
رالح ي عمى ىحا البعج لالبعج في الؿياس والزابصة التجخيبية تيغالسجسػعشالبات 

 السجسػع التجخيبية.
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 ( بمغت ؾيسة متػس  الختب لصالبات الاضصخابات بالشدبة لمبعج الثاني :)الديكػسػماتية
(, كسا بمو مجسػع الختب ٛ( ولصالبات السجسػعة الزابصة )ٖالسجسػعة التجخيبية )

(, وبمغت ؾيسة ٓٗة )( ولصالبات السجسػعة الزابص٘ٔلصالبات السجسػعة التجخيبية )
(Z)  شالبات السجسػعتيغ التجخيبية والزابصةدرجات لجلالة الفخوق بيغ متػسصي رتب 

عشج مدتػى  دالة إحرائياً  ةؾيس, وىى (ٕٙ.ٕ) الديكػسػماتيةالاضصخابات في بعج 
وجػد فخوق دالة إحرائياً بيغ متػسصي رتب (. وتذيخ ىحه الشتيجة إلى ٔٓ.ٓدلالة )
ي عمى ىحا البعج البعج في الؿياس والزابصة التجخيبية تيغالسجسػعشالبات  درجات

 السجسػع التجخيبية.رالح ل

 ( بمغت ؾيسة متػس  الختب لصالبات الاضصخابات بالشدبة لمبعج الثالث :)الدمػكية
(, كسا بمو مجسػع الختب ٛ( ولصالبات السجسػعة الزابصة )ٖالسجسػعة التجخيبية )

(, وبمغت ؾيسة ٓٗ( ولصالبات السجسػعة الزابصة )٘ٔيبية )لصالبات السجسػعة التجخ 
(Z)  شالبات السجسػعتيغ التجخيبية والزابصةدرجات لجلالة الفخوق بيغ متػسصي رتب 

عشج مدتػى دلالة  دالة إحرائياً  ةؾيس, وىي (ٙٙ.ٕ) الدمػكيةالاضصخابات في بعج 
 بيغ متػسصي رتب درجات وجػد فخوق دالة إحرائياً (. وتذيخ ىحه الشتيجة إلى ٔٓ.ٓ)

رالح ي عمى ىحا البعج لالبعج في الؿياس والزابصة التجخيبية تيغالسجسػعشالبات 
 السجسػع التجخيبية.

 ( بمغت ؾيسة متػس  الختب لصالبات السجسػعة اضصخاب بالشدبة لمبعج الخابع :)التفكيخ
ب لصالبات (, كسا بمو مجسػع الختٛ( ولصالبات السجسػعة الزابصة )ٖالتجخيبية )

 (Z)(, وبمغت ؾيسة ٓٗ( ولصالبات السجسػعة الزابصة )٘ٔالسجسػعة التجخيبية )
في  شالبات السجسػعتيغ التجخيبية والزابصةدرجات لجلالة الفخوق بيغ متػسصي رتب 

(. ٔٓ.ٓعشج مدتػى دلالة ) دالة إحرائياً  ةؾيس, وىى (ٜٚ.ٕ) التفكيخاضصخاب بعج 
شالبات  فخوق دالة إحرائياً بيغ متػسصي رتب درجات وجػدوتذيخ ىحه الشتيجة إلى 

السجسػع رالح ي عمى ىحا البعج لالبعج في الؿياس والزابصة التجخيبية تيغالسجسػع
 التجخيبية.

  بالشدبة لمجرجة الكمية لمقائسة: بمغت ؾيسة متػس  الختب لصالبات السجسػعة التجخيبية
مجسػع الختب لصالبات السجسػعة  (, كسا بموٛ( ولصالبات السجسػعة الزابصة )ٖ)

لجلالة الفخوق  (Z)(, وبمغت ؾيسة ٓٗ( ولصالبات السجسػعة الزابصة )٘ٔالتجخيبية )
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في الجرجة الكمية  شالبات السجسػعتيغ التجخيبية والزابصةدرجات بيغ متػسصي رتب 
(.  وتذيخ ىحه ٔٓ.ٓعشج مدتػى دلالة ) دالة إحرائياً  ةؾيس, وىى (ٖٙ.ٕ) لمقائسة

 تيغالسجسػعشالبات  وجػد فخوق دالة إحرائياً بيغ متػسصي رتب درجاتلشتيجة إلى ا
 السجسػع التجخيبية.رالح ي عمى ىحا البعج لالبعج في الؿياس والزابصة التجخيبية

 ( ىتيذة الفـــزض الجاىي:1
باين متوساظات رتاا   احراائيً ايوياج فاخوق دالاة  : "يـشز الفـخض الثـاني لمجراسـة عمـى

والبياااج  عماااى  ائساااة السقابماااة  ب السجسوعاااة التجخ وياااة فااا  القياساااين القوماااىدرياااات طااالا
    ."كتئابية لرالح القياس البيج التذخيرية للأعخاض الا 

ــــــــــــق مـــــــــــــغ صـــــــــــــحة ىـــــــــــــحا الفـــــــــــــخض, قامـــــــــــــت الباحثـــــــــــــة باســـــــــــــتخجام اختبـــــــــــــار  ولمتحق 
اللببــارامتخي لمسقارنــة بــيغ متػســصات رتــب درجــات السجسػعــة   Welcoxon Testويمكػكدــػن 

قائســـة السقابمـــة التذخيرـــية للؤعـــخاض الاكتئابيـــة لتجخيبيـــة فـــي الؿياســـيغ: القبمـــي والبعـــجي عمـــى ا
والججو  الآت  يوضح النخق باين متوساظات رتا  درياات القياساين: القوما  , وأبعادىا الفخعية

 ائسااة السقابمااة التذخيرااية للأعااخاض الاكتئابيااة وأبيادىااا والبياج  لمسجسوعااة التجخ ويااة عمااى 
 :يةالنخع

 
 (20دذول ) 

 للنذنوعة التذزيبية الكياسين الكبلي والبعذي ىتائر اختبار ويلهونشوٌ لذلالة الفزوم بين متوسطات رتب دردات
 وأبعادٍا الفزعية نتئابيةعلى قائنة المكابلة التشخيصية للأعزاض الا

متوسط  العذد الزتب  ىوع الكياس البعذ   
 الزتب

مجنوع 
 الزتب

قينة 
"Z" 

مشتوى 
 لذلالةا

الاضطزابات 
 الودذاىية

 
 بعذي -قبلي 

 8 7 الشالبة
 صفز 

27 
 0.02 1.10 صفز 

 )دالة(
 صفز المودبة

 صفز المتعادلة
الاضطزابات 

 الشيهوسوماتية
 

 
 بعذي -قبلي 

 8 7 الشالبة
 صفز 

27 
 0.02 1.82 صفز 

 صفز المودبة )دالة(
 صفز المتعادلة

اضطزابات 
 بعذي -قبلي  الشلونية

 8 7 الشالبة
 صفز 

27 
 0.02 1.10 صفز 

 صفز المودبة )دالة(
 صفز المتعادلة
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اضطزاب 
 بعذي -قبلي  التفهير

 8 7 الشالبة
 صفز 

27 
 0.02 1.80 صفز 

 )دالة(
 صفز المودبة

 صفز المتعادلة
الذردة الهلية 

 بعذي -قبلي  للكائنة
 8 7 الشالبة

 صفز 
27 

 0.02 1.81 صفز 
 صفز المودبة )دالة(

 صفز المتعادلة

 ما يمي: (ٓٔيتزح مغ الججول )
 ( (: بمغت ؾيسة متػس  الختب الدالبة )الاضصخابات الػججانيةبالشدبة لمبعج الأولٖ )

( ومجسػع ٘ٔومتػس  الختب السػجبة )صفخ(, وبمغت ؾيسة مجسػع الختب الدالبة )
 لجلالة الفخوق بيغ متػسصي رتب درجات (Z)ؾيسة ب السػجبة )صفخ(, كسا بمغت الخت

الاضصخابات  بعجالسجسػعة التجخيبية في الؿياسيغ القبمي والبعجي عمى  شالبات
(.  وتذيخ ىحه ٔٓ.ٓ( وىى ؾيسة دالة إحرائياً عشج مدتػى دلالة )ٓٙ.ٕ) الػججانية

السجسػعة شالبات  متػسصي رتب درجات وجػد فخوق دالة إحرائياً بيغالشتيجة إلى 
 رالح الؿياس البعجي.ي عمى ىحا البعج لوالبعج يالتجخيبية في الؿياسيغ القبم

 ( بمغت ؾيسة متػس  الختب الدالبة الاضصخابات الديكػسػماتيةبالشدبة لمبعج الثاني :)
سػع ( ومج٘ٔ( ومتػس  الختب السػجبة )صفخ(, وبمغت ؾيسة مجسػع الختب الدالبة )ٖ)

 لجلالة الفخوق بيغ متػسصي رتب درجات (Z)ؾيسة الختب السػجبة )صفخ(, كسا بمغت 
الاضصخابات  بعجالسجسػعة التجخيبية في الؿياسيغ القبمي والبعجي عمى  شالبات

(.  وتذيخ ٔٓ.ٓ( وىى ؾيسة دالة إحرائياً عشج مدتػى دلالة )ٖٔ.ٕ) الديكػسػماتية
شالبات  إحرائياً بيغ متػسصي رتب درجاتوجػد فخوق دالة ىحه الشتيجة إلى 

 رالح الؿياس البعجي.ي عمى ىحا البعج لوالبعج يالسجسػعة التجخيبية في الؿياسيغ القبم

 ( (: بمغت ؾيسة متػس  الختب الدالبة )الاضصخابات الدمػكيةبالشدبة لمبعج الثالثٖ )
( ومجسػع ٘ٔومتػس  الختب السػجبة )صفخ(, وبمغت ؾيسة مجسػع الختب الدالبة )

 لجلالة الفخوق بيغ متػسصي رتب درجات (Z)ؾيسة الختب السػجبة )صفخ(, كسا بمغت 
الاضصخابات  بعجالسجسػعة التجخيبية في الؿياسيغ القبمي والبعجي عمى  شالبات
(.  وتذيخ ىحه ٔٓ.ٓ( وىى ؾيسة دالة إحرائياً عشج مدتػى دلالة )ٓٙ.ٕ) الدمػكية
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السجسػعة شالبات  ة إحرائياً بيغ متػسصي رتب درجاتوجػد فخوق دالالشتيجة إلى 
 رالح الؿياس البعجي.ي عمى ىحا البعج لوالبعج يالتجخيبية في الؿياسيغ القبم

 ( ومتػس  ٖالتفكيخ(: بمغت ؾيسة متػس  الختب الدالبة ) باضصخابالشدبة لمبعج الخابع )
ومجسػع الختب  (٘ٔالختب السػجبة )صفخ(, وبمغت ؾيسة مجسػع الختب الدالبة )

 شالبات لجلالة الفخوق بيغ متػسصي رتب درجات (Z)ؾيسة السػجبة )صفخ(, كسا بمغت 
( ٓٗ.ٕالتفكيخ ) باضصخا بعجالسجسػعة التجخيبية في الؿياسيغ القبمي والبعجي عمى 

وجػد (.  وتذيخ ىحه الشتيجة إلى ٔٓ.ٓوىى ؾيسة دالة إحرائياً عشج مدتػى دلالة )
السجسػعة التجخيبية في شالبات  اً بيغ متػسصي رتب درجاتفخوق دالة إحرائي

 رالح الؿياس البعجي.ي عمى ىحا البعج لوالبعج يالؿياسيغ القبم

 ( ومتػس  الختب ٖبالشدبة لمجرجة الكمية لمقائسة: بمغت ؾيسة متػس  الختب الدالبة )
سػجبة ( ومجسػع الختب ال٘ٔالسػجبة )صفخ(, وبمغت ؾيسة مجسػع الختب الدالبة )

 شالبات لجلالة الفخوق بيغ متػسصي رتب درجات (Z)ؾيسة )صفخ(, كسا بمغت 
( ٕٖ.ٕالجرجة الكمية لمقائسة )السجسػعة التجخيبية في الؿياسيغ القبمي والبعجي عمى 

وجػد (.  وتذيخ ىحه الشتيجة إلى ٔٓ.ٓوىى ؾيسة دالة إحرائياً عشج مدتػى دلالة )
السجسػعة التجخيبية في شالبات  رتب درجات فخوق دالة إحرائياً بيغ متػسصي

 رالح الؿياس البعجي.ي عمى ىحا البعج لوالبعج يالؿياسيغ القبم
 ( ىتيذة الفزض الجالح:8

رتا   متوساظاتلا تويج فخوق دالاة إحراائي ا باين : "يشز الفخض الثالث لمجراسة عمى
ئساة السقابماة التذخيراية دريات السجسوعة التجخ وياة فا  القياساين البياج  والتتبيا  عماى  ا

 للأعخاض الاكتئابية" 

 Wilcoxon اســــــتخجام اختبــــــار ويمكػكدــــــػن ولمتحقــــــق مــــــغ صــــــحة ىــــــحا الفــــــخض تــــــع 
ـــة بـــيغ  السجسػعـــة التجخيبيـــة فـــي الؿياســـيغ شـــلبب  رتـــب درجـــات متػســـصاتاللببـــارامتخي لمسقارن

وكانــت ىــا الفخعيــة, وأبعاد كتئابيــةعمــى قائســة السقابمــة التذخيرــية للؤعــخاض الاتتبعــي وال البعــجي
 ج كسا ىػ مػضح في الججول التالي:الشتائ

 (22 دذول )
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 البعذيالمجنوعة التذزيبية في الكياسين  طلاب رتب دردات متوسطاتىتائر اختبار ويلهونشوٌ لذلالة الفزوم بين 
 وأبعادٍا الفزعية نتئابيةعلى قائنة المكابلة التشخيصية للأعزاض الاتتبعي وال

 العذد الزتب  الكياسىوع  البعذ   
متوسط 

 الزتب
مجنوع 
 الزتب

قينة 
"Z" 

مشتوى 
 الذلالة

الاضطزابات 
 الودذاىية

 

 – بعذي
 تتبعي

 1 2 الشالبة
1  

1 
8  0.74 0.71 

 1 المودبة دالة( غير)
 1 المتعادلة

الاضطزابات 
 الشيهوسوماتية

 

 – بعذي
 تتبعي

 1 2 الشالبة
1  

1 
8  0.74 0.71 

 1 المودبة الة(دغير )
 1 المتعادلة

اضطزابات 
 – بعذي الشلونية

 تتبعي

 8 1 الشالبة
1  

1 
8  0.84 0.92 

 1 المودبة دالة(غير )
 2 المتعادلة

 اضطزاب التفهير
 – بعذي

 تتبعي

 صفز صفز الشالبة
2  

 صفز
2  0.77 0.81 

 2 المودبة دالة(غير )
 8 المتعادلة

الذردة الهلية 
 – بعذي للكائنة

 تتبعي

 8 1 الشالبة
8  

1 
7  0.82 0.14 

 8 المودبة دالة(غير )
 صفز المتعادلة

 
 ما يمي: (ٔٔيتزح مغ الججول )

 ( (: بمغــت ؾيســة متػســ  الختــب الدــالبة )الاضــصخابات الػججانيــةبالشدــبة لمبعــج الأولٕ )
( ومجســػع الختــب ٕبمغــت ؾيســة مجســػع الختــب الدــالبة )(, و ٕومتػســ  الختــب السػجبــة )

 شالبــات لجلالــة الفــخوق بــيغ متػســصي رتــب درجــات (Z)ؾيســة (, كســا بمغــت ٗالسػجبــة )
 الاضـــصخابات الػججانيـــة بعـــجعمـــى تتبعـــي وال البعـــجيالسجسػعـــة التجخيبيـــة فـــي الؿياســـيغ 

وجـػد فـخوق دالـة  ( وىى ؾيسة غيخ دالـة إحرـائياً. وتذـيخ ىـحه الشتيجـة إلـى عـجمٛ٘.ٓ)
ي السجسػعـة التجخيبيـة فـي الؿياسـيغ البعـجشالبـات  إحرـائياً بـيغ متػسـصي رتـب درجـات

 .عمى ىحا البعج والتتبعي
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 ( بمغــت ؾيســة متػســ  الختــب الدــالبة الاضــصخابات الديكػســػماتيةبالشدــبة لمبعــج الثــاني :)
( ومجســـػع ٕ(, وبمغـــت ؾيســـة مجســـػع الختـــب الدـــالبة )ٕ( ومتػســـ  الختـــب السػجبـــة )ٕ)

 لجلالـــة الفـــخوق بـــيغ متػســـصي رتـــب درجـــات (Z)ؾيســـة (, كســـا بمغـــت ٗالختـــب السػجبـــة )
الاضــــصخابات  بعــــجعمــــى تتبعــــي وال البعــــجيالسجسػعــــة التجخيبيــــة فــــي الؿياســــيغ  شالبــــات

( وىــى ؾيســة غيــخ دالــة إحرــائياً. وتذــيخ ىــحه الشتيجــة إلــى عــجم ٛ٘.ٓ) الديكػســػماتية
السجسػعـة التجخيبيـة فـي شالبـات  غ متػسـصي رتـب درجـاتوجػد فخوق دالـة إحرـائياً بـي

 .عمى ىحا البعج ي والتتبعيالؿياسيغ البعج
 ( (: بمغــت ؾيســة متػســ  الختــب الدــالبة )الاضــصخابات الدــمػكيةبالشدــبة لمبعــج الثالــثٖ )

( ومجســػع الختــب ٙ(, وبمغــت ؾيســة مجســػع الختــب الدــالبة )ٕومتػســ  الختــب السػجبــة )
 شالبــات لجلالــة الفــخوق بــيغ متػســصي رتــب درجــات (Z)ؾيســة بمغــت  (, كســاٗالسػجبــة )

 الاضـــصخابات الدـــمػكية بعـــجعمـــى تتبعـــي وال البعـــجيالسجسػعـــة التجخيبيـــة فـــي الؿياســـيغ 
وجـػد فـخوق دالـة ( وىى ؾيسة غيخ دالـة إحرـائياً. وتذـيخ ىـحه الشتيجـة إلـى عـجم ٖٛ.ٓ)

ي تجخيبيـة فـي الؿياسـيغ البعـجالسجسػعـة الشالبـات  إحرـائياً بـيغ متػسـصي رتـب درجـات
 .عمى ىحا البعج والتتبعي

 ( اضـــصخاب التفكيـــخبالشدـــبة لمبعـــج الخابـــع )(: بمغـــت ؾيســـة متػســـ  الختـــب الدـــالبة )صـــفخ
(, وبمغت ؾيسة مجسػع الختب الدالبة )صفخ( ومجسػع الختب ٔومتػس  الختب السػجبة )

 شالبــات ي رتــب درجــاتلجلالــة الفــخوق بــيغ متػســص (Z)ؾيســة (, كســا بمغــت ٔالسػجبــة )
( ٜٜ.ٓ) اضـصخاب التفكيـخ بعـجعمـى تتبعـي وال البعـجيالسجسػعة التجخيبية في الؿياسـيغ 

وجـػد فـخوق دالـة إحرـائياً وىى ؾيسة غيخ دالة إحرـائياً. وتذـيخ ىـحه الشتيجـة إلـى عـجم 
 ي والتتبعــيالسجسػعــة التجخيبيــة فــي الؿياســيغ البعــجشالبــات  بــيغ متػســصي رتــب درجــات

 .البعج عمى ىحا
 ( ومتػســ  الختــب ٖبالشدــبة لمجرجــة الكميــة لمقائســة: بمغــت ؾيســة متػســ  الختــب الدــالبة )

(, كسـا ٜ( ومجسػع الختب السػجبة )ٙ(, وبمغت ؾيسة مجسػع الختب الدالبة )ٖالسػجبة )
السجسػعـة التجخيبيـة  شالبـات لجلالـة الفـخوق بـيغ متػسـصي رتـب درجـات (Z)ؾيسة بمغت 

( وىـى ؾيسـة غيـخ دالـة ٔٗ.ٓ)الجرجـة الكميـة لمقائسـة عمـى تتبعـي وال يالبعـجفي الؿياسيغ 
وجــػد فــخوق دالــة إحرــائياً بــيغ متػســصي رتــب إحرــائياً. وتذــيخ ىــحه الشتيجــة إلــى عــجم 
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عمــى الجرجــة الكميــة  ي والتتبعــيالسجسػعــة التجخيبيــة فــي الؿياســيغ البعــجشالبــات  درجــات
 .لمقائسة

 :بشحنتــائــر الـ تفشير
الية إدارة أكجت الش تائج التي تػصمت إلييا الباحثة مغ خلبل التحميل الإحرائي فعَّ

السِداج في تخؽيف بعس الأعخاض الاكتئابية لجى شلبب الجامعة. فقج اتزحت فعَّالية البخنامج 
مغ خلبل وجػد فخوق دالة إحرائيًا بيغ متػسصات رتب درجات شلبب السجسػعة التجخيبية 

سػعة الزابصة عمى قائسة السقابمة التذخيرية للؤعخاض ومتػسصات رتب شلبب السج
) مسا يذيخ إلى تحقق النخض الاكتئابية في الؿياس البعجي لرالح السجسػعة التجخيبية 

الية البخنامج مغ خلبل وجػد فخوق دالة إحرائيًا بيغ متػسصات  ايو (. وكحلظ اتزحت فعَّ
القبمي والبعجي عمى قائسة السقابمة  رتب درجات شلبب السجسػعة التجخيبية في الؿياسيغ

  ) مسا يذيخ إلى تحقق النخض الثان (. لرالح الؿياس البعجىالتذخيرية للؤعخاض الاكتئابية 
الية البخنامج السعج في تخؽيف بعس الأعخاض الاكتئابية لجى  كسا أكجت الشتائج استسخارية فعَّ

ث كذفت الشتائج عغ عجم وجػد فخوق عيشة مغ شلبب الجامعة إلى ما بعج فتخة الستابعة؛ حي
دالة إحرائياً بيغ متػسصى رتب درجات شلبب السجسػعة التجخيبية في الؿياسيغ البعجي 

) مسا يذيخ والتتبعي لأفخاد عيشة الجراسة عمى قائسة السقابمة التذخيرية للؤعخاض الاكتئابية 
 إلى تحقق النخض الثالث(.

الية بخنامج إدارة السِداج في تخؽيف وبشاءً عمى ماسبق أكجت نتائج الجراس ة الحالية فعَّ
بعس الأعخاض الاكتئابية لجى عيشة مغ شلبب الجامعة, وذلظ بأساليبو وفشياتو والتي جاءت 

مونوز  ؛(Schueller et al. , 2013)ن  سكولخ وآخخ  مغ كل ةدراس نتائجو تتفق مع نتائج
( Schleicher et al., 2012)ن  سكميتذخ وآخخ  ؛(Munoz et al.,  1997 ) ن وآخخ 

والتى تػصمت إلى أنَّو یسكغ تخؽيف الأعخاض الاكتئابية عغ شخيق إدارة السِداج, وأیزًا 
الية  (Van der Meer et al., 2010) ن فانجر ميخ وآخخ تػصمت دراسة  إلى التأكج مغ فعَّ

ىحه الشتائج اتفقت  إدارة السِداج فى تخؽيف بعس الأعخاض الاكتئابية, ومغ الججيخ بالحكخ أنَّ 
مع نتائج الجراسات التي استخجمت التجخل بإدارة السِداج بذكل تكاممي مع بعس  اأیزً 

ن  وآخخ  ياسكيولينالعلبجات أو السجاخل اوخخى, فكان مغ بيغ نتائج دراسة كل مغ 
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(Jacqueline et al., 2008 ؛) ن  كوبيلانج وآخخ(Copeland et al. , 2009)  ,
أنَّ (  Leventhal , 2014) لينيشدا  و (؛ Miklowitz et al.,2012)ن  ميكمو تد وآخخ 

استخجام إدارة السِداج كعامل مداعج مع بعس الستغيخات اوخخى لو دور كبيخ أیزًا في تخؽيف 
الية ىحا السجخل السيع سػاء تع الاعتساد عميو  بعس الأعخاض الاكتئابية مسا يؤكج عمى فعَّ

 مشفخدًا أو تكامميًا.

ج اعتسجت ىحه الجراسات عمى عجد مغ الفشيات والأساليب لإكداب السذاركيغ العجيج وق
الية, وكان مغ بيغ ىحه الفشيات: فشية وضع  مغ السيارات التي تسكشيع مغ إدارة أمدجتيع بفعَّ
الأىجاف, تحجي العقل العاشفي, تغييخ الػضع, الػعي بالمحطة الحالية, التخكيد عمى الأحجاث 

تجعاء الحكخيات الإیجابية, حجيث الحات الإیجابي, التعديد الإیجابي, الشسحجة, الدارة, اس
الاستخخاء, التجعيع والتعديد الإیجابي, الجعع الاجتساعي, وكحلظ الحػار والسشاقذة, والػاجب 

 السشدلي. 

وقج استخجمت الباحثة ىحه الفشيات والأساليب أثشاء تصبيق جمدات البخنامج الحالي مسا 
الية وساىع في تحقيق أىجاف البخنامج, والحي أسيع بذكلِ كبيخ في تخؽيف أعصى  ثخاءً وفعَّ

بعس الأعخاض الاكتئابية لجى عيشة مغ شلبب الجامعة, واتبعت الباحثة استعخاض الأعخاض 
 .الاكتئابية شبقًا لسا ورد مغ أبعاد قائسة السقابمة التذخيرية للؤعخاض الاكتئابية

ح البخنامج إلى رغبة أفخاد العيشة السمحة في تحديغ حالاتيع, وىحا ما وتُخجِع الباحثة نجا
لسدــتو الباحثــة مــغ خــلبل انتطــاميع فــي الجمدــات وأداء الػاجبــات السشدليــة ومــغ خــلبل تفــاعميع 
معيا ومشاقذتيع معيـا أثشـاء جمدـات البخنـامج مـع تشفيـح مـا يـتع فـي الجمدـة فـي مـػاقفيع الحياتيـة. 

ة السِــداج فــي تخؽيــف بعــس الأعــخاض الاكتئابيــة لــجى عيشــة مــغ شــلبب ىــحا وتمخــز نجــاح إدار 
 الجامعة إلى عجة أسباب مشيا مايمي: 

  مخاعاة الجانب الأخلبقي في إعجاد البخنامج مغ حيث الحفا  عمى سخية بيانـات
 السذاركيغ وإحتخام حخيتيع في التعبيخ عغ أرائيع بكل صخاحة ووضػح. 

 ( مخاعاة خرائز شلبب الجامعة  .)الشفدية, العقمية, الاجتساعية, الجدسية 
  حــخص الباحثــة عمــى تييئــة جــػ مــغ الثقــة والألفــة والاحتــخام الستبــادل بيشيــا وبــيغ

 أفخاد العيشة. 
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  تشــػع الأســاليب والفشيــات السدــتخجمة أثشــاء الجمدــات مســا ســاىع فــي زيــادة كفــاءة
 البخنامج.

اليـة إدارة السِـداج فــي  تخؽيـف بعـس الأعـخاض الاكتئابيـة لــجى وؼيسـا یخـز اسـتسخارية فعَّ
اليـــة  عيشـــة مـــغ شـــلبب الجامعـــة, أكـــجت الباحثـــة عمـــى أىسيـــة فتـــخة الستابعـــة وذلـــظ لمتأكـــج مـــغ فعَّ
اليـة إدارة السِـداج  البخنامج, وىحا ما تع بعج إنتياء البخنـامج , ومـا اتزـح لمباحثـة مـغ اسـتسخارية فعَّ

شـــلبب الجامعـــة, ويخجـــع ذلـــظ إلـــى أنَّ فـــي تخؽيـــف بعـــس الأعـــخاض الاكتئابيـــة لـــجى عيشـــة مـــغ 
ــال فــي تػعيــة السذــاركيغ بأىسيــة إدارة السِــداج, بــل وأكــج عمــى أنــو مــغ  البخنــامج ســاىع بذــكل فعَّ

ــال وأنَ ىشــاك بعزًــ التــي مــغ السسكــغ أن  ا مــغ الخصــػاتالسسكــغ لمفــخد إدارة مِداجــو عمــى نحــػِ فعَّ
ا مـغ الخصـػات عـجدً لبخنـامج لمسذـاركيغ تداىع في السحافطة عمى السِـداج الإیجـابي, كسـا أكدـب ا

التــي كــانػا یفتقــجونيا والتــي تسكــشيع مــغ إدارة أمــدجتيع بذــكل فعــال, وأنَّ اســتسخار أثــخ  الأساســية
ســـاىع فـــي تخؽيـــف حـــجة الأعـــخاض الاكتئابيـــة التـــي یعـــانػن مشيـــا مثـــل الذـــعػر السِـــداج الإیجـــابي 

بالدـعادة لفتـخات شػيمـة, مـخوراً بذـعػرىغ بالحدن السدتسخ, واليأس وعجم الإرتياح, وعجم الذعػر 
باضــصخابات الأكــل, والذــعػر بالػحــجة والعدلــة, والاعتقــاد بــأن الحيــاة ميــؤس مشيــا بالإضــافة إلــى 

 التفكيخ في السػت.    

والدـبب فـي ذلـظ يخجـع إلـى اســتسخار السذـاركيغ فـي تصبيـق الأسـاليب والفشيـات الستشػعــة 
ج بذــكلٍ دوريّ إلــى مــا بعــج فتــخة الستابعــة, كأســمػب حيــاة لا التــي تــجربػا عمييــا مــغ خــلبل البخنــام

غشى عشو, إضافةً إلى ذلظ فإن البخنامج ساىع بجورٍ كبيـخ فـي وضـع السذـاركيغ أفـخاد العيشـة فـي 
حالة استخخاء لتخؽيف التػتخ والتخمز مـغ الانفعـالات الدـمبية, كسـا سـاعجىع فـي التعـخف عمـى 

ثار سمبية ومداعجتيع عمى إدراك مثل ىحه السػاقف والأحجاث السػاقف والأحجاث والتي كان ليا ر
بذــكل مختمــف وإعــادة تقييسيــا مــخة أخــخى, ومــغ ثــع تخؽيــف الذــعػر بالتيجيــج مــغ جــخاء التعــخض 
لسػاقف مذابية في السدتقبل, كسا ساىع أیزًا في زيادة تقجيخ أفخاد العيشـة لـحواتيع, وزيـادة ثقـتيع 

 بأنفديع. 

ـــامج أ ـــة السِداجيـــة, كســـا ســـاىع البخن ـــجيخ اليـــػمي لمحال ـــى كيؽيـــة التق ـــجريبيع عم یزًـــا فـــي ت
لسداعجتيع فـي التقـجيخ اليـػمي لحـالتيع السِداجيـة. كسـا تـع  Daylioوالاستفادة مغ تصبيق بخنامج 

تشسيـة معـارفيع حـػل أىسيــة أحاديـث الـحات الإیجابيــة وتأثيخىـا عمـى مِــداجيع. وسـاىع البخنـامج فــي 
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سية الجعع الاجتساعي في تحقيق مِداج إیجابي وتجريبيع عمى السبادأة في تػجيو السذاركيغ إلى أى
شمب الجعع مغ السحيصيغ. كسا سـاىع فـي تعمـيع السذـاركيغ الأىـجاف الخئيدـية والذخرـية لإدارة 
السِداج, وساعجىع أیزاً في فيع الارتباشات بيغ العقل العاشفي والأفكار الدمبية ومداعجتيع فـي 

یجابيــة والدــمبية لعســل العقــل العــاشفي فــي مقابــل التفكيــخ العقلبنــي. كســا ســاىع فيــع التــأثيخات الإ
البخنامج أیزًا في استثسار الػعي بالمحطة الحالية في إدارة السِداج عبخ السػاقـف السختمفـة الأمـخ 
الحي جعميع يتقشػن التجريب عمى تغييخ الػضع, كسـا سـاىع البخنـامج بذـكل كبيـخ فـي مدـاعجتيع 

اء ذكخيـاتيع الإیجابيــة بذـكل محــجد ومتكـخر, الأمــخ الـحي ســاعجىع فـي التخكيــد عمــى عمـى اســتجع
الأحجاث الدارة والتي تداىع بذكل كبيخ في تخؽيف الأعخاض الاكتئابية, كسـا نسـى لـجييع القـجرة 
عمـــى حـــل أي صـــعػبة قـــج تـــػاجييع فـــي حيـــاتيع, الأمـــخ الـــحي مشـــع حـــجوث أي انتكاســـةٍ لـــجييع. 

خَى الباحثة أنَّ حخص أفخاد العيشة عمى التػاصُـل معيـا بذـكلٍ دائـع ومدـتسخ إضافةً إلى ما سبق ت
الية البخنامج لجييع.  إلى ما بعج فتخة الستابعة ساىع بذكلٍ كبيخ في استسخار فعَّ

 أ( تــــــوصيــــــــــــــات الــــذراســــــــــــــــــــة:

  تدـاىع فـي تخؽيـف الأعـخاض الاكتئابيـة لـجى الاىتسام بالبخامج الإرشاد والعلبج الشفدـي التـي
 شلبب الجامعة وذلظ حتى یدتصيعػا التكيف مع واقعيع التعميسي والاجتساعي. 

  ضــخورة التػعيــة بسخــاشخ الأعـــخاض الاكتئابيــة حيــث تسثــل تمـــظ التػعيــة خصــػة ميســة نحـــػ
 العلبج.

 ابيــة لــجى شــلبب أىسيــة الاعتســاد عمــى إدارة الســداج كســجخل فعــال فــي عــلبج الأعــخاض الاكتئ
 الجامعة.

  ضـــخورة عقــــج دورات تجريببيــــة بالجامعــــات لإكدــــاب شـــلبب السخحمــــة الجامعيــــة ثقافــــة نفدــــية
 تسكشيع مغ فيع ذواتيع وكيؽية المجػء وشمب السداعجة مغ غيخىع.

  درورة عسل دورات تجريبيـة للؤبـاء لإرشـادىع فـي كيؽيـة تعـامميع مـع أبشـائيع حتـى لا یقعـػا فـي
 الاكتئابية.  بخاثغ الأعخاض 

 ب( بحـــــــوخ مكـــــــترســـــــــــة: 

  ـــة مـــغ فعاليـــة ـــجى عيش ـــإدارة الســـداج فـــي تخؽيـــف بعـــس الأعـــخاض الاكتئابيـــة ل ـــجخل ب الت
 السخاىقيغ. 
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  فعاليــة التــجخل القــائع عمــى إدارة السِــداج فــي تخؽيــف الأعــخاض الاكتئابيــة لــجى عيشــة مــغ
 السجخشيغ مغ شلبب الجامعة. 

 رة السِــداج فــي تحؽيــف حــجة اضــصخابات الشــػم لــجى عيشــة مــغ شــلبب الجامعــة فعاليــة إدا
 السكتئبيغ. 

 :شحـزادع البــــــم
. القاىخة: مكتبة الأنجمػ ٕط . الصب الشفدي السعاصخ(. ٖٕٓٓ ) .عكاشةأحسج محسػد  -

 .السرخية

ـــة التحميـــل الشفدـــي فـــي العرـــاب(. ٜٜٙٔأوتػفيشخـــل. ) - . )تخجســـة صـــلبح مخيســـخ, نطخي
 رزق(. القاىخة: مكتبة الأنجمػ السرخية.  وعبجه

يع بـجر.) - (. مـجى فاعميـة السقابمـة التذخيرـية فـي تذـخيز الاكتئـاب ٕٔٓٓإسساعيل إبخاـ
, السجمــــة السرــــخية لمجراســــات الشفدــــيةلــــجى عيشــــة مــــغ الســــخاىقيغ, دراســــة عبــــخ ثقاؼيــــة, 

ٔٓ(ٕٚ ,)ٖٙ-ٛٙ. 

.) تخجســة عــادل مرــصفى ليــةالعــلبج السعخفــي والاضــصخابات الانفعا(. ٕٔٓٓررون بيــظ.) -
 مخاجعة غدان یعقػب( . بيخوت: دار الشيزة العخبية لمصباعة والشذخ والتػزيع.

. )تخجســــــــة عــــــــادل العــــــــلبج السعخفــــــــي والاضــــــــصخابات الانفعاليــــــــة(. ٕٓٓٓررون بيــــــــظ.)  -
 مرصفى(. القاىخة: دار اوفاق العخبية لمصباعة.

(. القـاىخة : ٗ) ط  العـلبج الشفدـيالرـحة الشفدـية و (.  ٕ٘ٓٓحامج عبج الدـلبم زىـخان.)  -
 عالع الكتب.

. الرــــحة الشفدـــية والإرشــــاد الشفدــــي(. دراســــات فـــي  ٖٕٓٓحامـــج عبــــج الدـــلبم زىــــخان.)  -
 القاىخة : عالع الكتب.

(: مفيـػم الـحات ومطـاىخ الرـحة الشفدـية لـجى السكتئبـيغ مـغ ٜٜ٘ٔ).زيشب محسػد شـقيخ -
 – ٖٗ, ٖٖرــخية العامــة لمكتــاب, , الييئــة السمجمــة عمــع الــشفذ .شــلبب جامعــة ششصــا

٘ٔ. 

(. الاكتئــــاب الشفدـــي بــــيغ الشطخيـــة والتذــــخيز.القاىخة : ٜٛٛٔعبـــج ل الدــــيج عدـــكخ.)  -
 مكتبة الأنجمػ السرخية. 
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, الأسـكشخية: ٕ(. الرـحة الشفدـية وسـيكػلػجية الذخرـية, طٕٔٓٓعبج الحسيج شـاذلي.)  -
 السكتبة الجامعية. 

يع - وأســــاليب  ,فيســــو, كتئــــاب اضــــصخاب العرــــخ الحــــجيث(. الاٜٜٛٔ).عبــــج الدــــتار إبــــخاـ
 .  الكػيت: السجمذ الػششي لمثقافة والفشػن واوداب.مجمة عالع السعخفة .علبجو

(. الإندان يبحث عغ معشـى.) تخجسـة شمعـت مشرـػر(. الكػيـت: ٕٜٛٔؼيكتػر فخانكل .) -
 دار القمع لمشذخ والتػزيع. 

. الكػيـــت : دار القمـــع  وتعـــجيل الدـــمػك العـــلبج الدـــمػكي(. ٜٜٓٔلـــػيذ كامـــل مميكـــة. )  -
 لمصباعة . 

اليقطة العقمية وعلبقتيا بالاكتئاب (. ٕٚٔٓمحمد الديج عبج الخحسغ , وإیسان محمد الصائي.)  -
, دراســات لــجى شــلبب الجامعــة فــي كــل مــغ مرــخ والعــخاق : دراســة عبــخ ثقاؼيــة مقارنــة

 . ٓٗ-٘(, ٜٚ, )مجمة كمية التخبية بالدقازيقتخبػية ونفدية: 

.عســــــــان, عمـــــــع نفــــــــذ الشســـــــػ ) الصفػلــــــــة والسخاىقـــــــة ((.  ٖٕٓٓمحمد عـــــــػدة الخيســــــــاوي.)  -
 الأردن:السديخة لمشذخ والتػزيع. 

. بشيـا ٕ. ط الرحة الشفدية ومذكلبت مغ الحياة (. ٕٓٔٓىذام عبج الخحسغ الخػلي.)  -
 : دار السرصفى لمصباعة. 

كتئــاب بـــيغ الســـخاىقيغ والذـــباب (. دراســة الفـــخوق فـــي الإٜٜ٘ٔ) .عػيــج ســـمصان السذـــعان -
 . جامعة الكػيت.ٖٚ(ٓٔ. ). السجمة التخبػيةالكػيتي
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