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 :السدتخمص
هدد ا بحثحددح بححددىحا إحددع بحعذددة بددؽ ج ىحردد  لوكددىائ ا وجددا قدد ؾلا لددىفؼ ب ددا بحر غدد  بح   ردد  جددا  

، وبحت دوا ب دا اد ى بقدتسوبرة  ج ىحرد  بحجوكدىائ بحسددتخ   خفض ح ة بحشؾاؾجؾبرى ح ى ط ثد  بحجىا د 
جا خفض بحشؾاؾجؾبرى ح ى أجوبد بح يش  ب   بكتهىء تظجيق بحجوكىائ وأثشىء جتدوة بحستىب د ، وتعؾكدي بيشد  

( طىحثًدى وطىحثدً  ادؽ ل رد  بحتوبرد  بجىا د  بحسشؾؼرد  اسدؽ ن دىكؾى ادؽ اددتؾى 62بحثحح بلأقىقر  اؽ )
( طىحثدً ، تتدوبوح أبسدىرهؼ 11( طىحثًى وب د بلإكدىث )11برى، حيح ل غ ب د بحذلؾر )اوتفع اؽ بحشؾاؾجؾ 

( بىاًى، وتسث ي 4950( بىاًى، وبكحوبا اعرىري ل ره )1591( بىاًى، بستؾقط بسوي )11- 14ليؽ )
( توجسدد  وت شدديؽ قددسو بجدد  (Yildirim, 2014اؿرددىس بحشؾاؾجؾبرددى إبدد بد   دد رةؼ أدوبت بحثحددح جددا 

)إبدددد بد   بحجوكددددىائ بحس وجددددا بحدددد ؾلا بح ددددىفؼ ب ددددا بحر غددد  بح   ردددد ، و (1414  بحردددىد  )بحددددع  بجدددد
، وأقدددفوت كتدددىفئ بحس ىحجددد  بلإحردددىفر  ح جرىكدددىت بىقدددتخ ب  لوكدددىائ بححددد   بلإحردددىفر  ح   دددؾ  بحثىحثددد (

( بدؽ ج ىحرد  بحجوكدىائ بحس وجدا بحدد ؾلا بح دىفؼ ب دا بحر غد  بح   رد   12)إصد بر  SPSSبلاجتسىعر  
( لدديؽ اتؾقددظا 4941جددا خفددض حدد ة بحشؾاؾجؾبرددى لؾجددؾد جددوو  دبحدد  إحرددىفرى بشدد  ادددتؾى بح لاحدد  )

درجددىت أجددوبد بحسجسؾبدد  بحتجوةجردد  جددا بحؿرىقدديؽ بح ج ددا وبحث دد ي ب ددا اؿرددىس بحشؾاؾجؾبرددى جددا بتجددىه 
جدا  بحؿرىس بح ج ا، وب   وجؾد جوو  دبحد  إحردىفرى لديؽ اتؾقدظا درجدىت أجدوبد بحسجسؾبد  بحتجوةجرد 

بحؿرىقدديؽ بحث دد ي وبحتتث ددا، وبكتهددا بحثحددح إحددا إانىكردد  خفددض بحشؾاؾجؾبرددى حدد ى ط ثدد  بحجىا دد  اددؽ 
 خعل بحجوكىائ بحس وجا بحد ؾلا بح ىفؼ ب ا بحر غ  بح   ر .

بح عج بحس وجا  –ط ث  بحجىا    –بحر غ  بح   ر   –  بحشؾاؾجؾبرى الكمسات السفتاحية
    ر .بحد ؾلا بح ىفؼ ب ع بحر غ  بح
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Abstract: 

The current research aimed at investigating the effectiveness of a cognitive-

behavioral program based on mindfulness in reducing  nomophobia among 

university students and identify the extent of the continuity of the program 

in reducing  nomophobia of the sample members after the end of the 

application of the program and during the follow-up period . The main 

research sample consisted of (36) male and female students from the Faculty 

of Education, Menoufia University, With a high level of nomophobia, The 

number of males (11) students and the number of females (15) students,  

their ages range from (18 -21) years old with an average age of (19,5) and a 

standard deviation of (0.94) and the research tools are : Yildirim’s (2014) 

Nomophobia scale translated by Samar Abdel-Salam Abdel-Sadek (2018) 

and the cognitive-behavioral program based on mindfulness (prepared by 

the researcher). The results of the statistical processing of the data using the 

SPSS version (26) revealed the effectiveness of the cognitive-behavioral 

program based on mindfulness in reducing  nomophobia with statistically 

significant differences between the mean scores of the experimental group 

members on the nomophobia scale in the pre- and post- test to the side of 

the pre- test , and the existence of no statistically significant differences 

between the mean levels of the experimental group in the post- and follow-

up tests of the nomophobia scale .The research concluded with the 

possibility of reducing  nomophobia among university Students through a 

cognitive-behavioral program based on mindfulness. 

Key words: Nomophobia - Mindfulness - University Students - 

Cognitive-Behavioral Program Based on Mindfulness. 
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 البحت مقثمة: 
شه  بح   بى بلأخيوبى اؽ بح وى بح ذوةؽ تظؾربت لثيوة، لدىى ألوزهدى ادى ح  تدت بحتعشؾحؾجردى ادؽ       

وب ع بحوغؼ اؽ أى شثن  بحس  ؾاىت بح وحر  أو  ،تظؾربت اتدىرب ، طغي ب ع جسرع اجىلات بححرىة
إلا أى ، خ ادد  بحثذددوة  بشددت تؾعرددن تعشؾحؾجرددى بلاترددىلات جددع اددى ن ددوا بىلإكتوكددي ألددوز اددى أقددفو

لىكددي بحدق بحشترجدد  بلألدوز جددع اجدىل تؾعرددن ثددؾرة ، وخىصدد  بحذلرد  اشهددى، بحهؾبتددة بحسحسؾحد  عهدؾر
 . بلاترىلات وبلإكتوكي وبحتظجر ىت بلإحعتووكر  بحسخت ف 

جددع اخت ددة بحجؾبكدد  لثيددوة ع حرددىة بلأجددوبد أحدد ث تغيددوبت جددكسددى أى دخددؾل بحهددىتة بحسحسددؾل      
 فددتبحفددود إحددا بلتشى جددذلي ت دد دت بقددتخ اىتت وتظجر ىتددت بحتددا  إذ ؛بحث ىؼردد  وبلالترددىدن بلاجتسىعردد  و 

، وبقدتخ بات  هدىتةوبلارتثىط بدت تسىشدرًى ادع هدذب بحتظدؾر بحددوةع وبحسددتسو؛ اسدى أدى إحدع اعزاتدت ح
ج ددق بحفددود اوتثظددى بددت، غيددو لددىدر ب ددع  ، اسددىبذددنق لهددوى، بظددو  لثيددوة غيددو اثىشددوة دوى وبددع

بحدذ ؽ بحسدوبه يؽ وخىصد   شىء بشت، لدق بدىت بلالت دىد بشدت ادؽ أصد   بلأشدرىء بحتدع  تحس هدى،بلاقتغ
خجدددق وك دددة بحث ددد  بىكفددددهؼ إحددع بلاقدددتجىب  بددددهؾح  حؾقدددىفق بلاتردددىل هدددذه، إذ ذددد ؾر بىح دد ج هؼ بح

نسنددشهؼ بحهددىتة بحسحسددؾل اددؽ بحتفىبددق اددع باخددوةؽ دوى ا ددىل تهؼ وجهًددى حؾجددت، ولددذحػ زةددىدة بدد د 
 ايؽ اؽ بحذثىب وط ث  بحجىا ىت، حيح ن زؾى ج ءًب ادؽ ولدتهؼ جدع بقدتخ بات وبلاكذدغىل بحسدتخ

جدددع اددددتج بتت وتظؾربتدددت، لسدددى أكهدددؼ بلأكثدددو بقدددتجىب  ح تظدددؾر بحتعشؾحدددؾجا بحددددوةع وخىصددد  بحهدددىتة 
 .(lepp, Barkley & Karpinski , 2014) بحسحسؾل
أصدث  أكدت ( (Walsh, White & young ,2007 وب دي وةدؾكئوبحدر  و أكد  ولد  هدذب؛         

ا حؾعى جع باوك  بلأخيدوة بزدندىد بد د اددتخ اا بحهدىتة بحسحسدؾل، واكفدى  بلأادؾبل بحظىف د  ب ردت، 
حيدددح صدددىر جددد ء لا  تجددد أ ادددؽ حردددىة بلإكددددىى، وبلاكذدددغىل جدددع  ،وبددد   بح ددد رة ب دددع بلاقدددتغشىء بشدددت

عهدددؾر ب دددض  كدددتئ بشدددتاسدددى  ،بحتفعيدددو ؼردددت واهسدددىل بحؿردددى  بىلأبسدددىل وبحؾبجثدددىت بددددج  بقدددتخ بات
كترجددد  بلالت دددىد بشدددت،  بحفدددود ىح  ق بحدددذى أصدددث   شتدددىبلدددبحسذدددنعت بحشفددددر  بحست   ددد  بىقدددتخ بات، 

ح دد رة ب ددا ب وبدد   خددىرج كظددى  بحذددثن  بحتددع تدددهق حددت هددذب بحتؾبصددق اددؽ بحتؾبجدد بحسوضددا وبحخددؾا 
كدؾ  ج  د   وهدؾ Nomophobiaحشؾاؾجؾبردى( بىضدظوبب )بقتخ بات، وهؾ اى بصظ   ب ا تددسيتت ب

ضددرى  هىتفددت بحسحسددؾل أو جددا سجددود بحتفعيددو بنرددي  بحفددود بحددذي أو بحخددؾا بحسويضددا  بحفؾبرددى اددؽ
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 ددد  بضدددظوبب كدددىتئ بدددؽ بحسجتسدددع بلاجتوبضدددا بحولسدددع ، وةجددد  خدددىرج كظدددى  بحذدددثن بؾ تبحأو كددددرىكت، 
بقتخ ب  ب ع ب   بح  رة بدج   زيق    بحوبح  وبح  ق وبحش ؾر بحفود ب ؤدى إحع حيح ، وبحس ىص
  هىتفت.
بضظوبب كفدا بىكهى  (king,Valença & Nardi (2010,وبوجهى ليشئ وجىحشدرى وكىردى   

ج دق بحفدود نقدؾى؛  كىتئ بؽ بلابتسدىد ب دع بحهؾبتدة بحسحسؾحد  وبلإجدوبط جدع بقدتخ باهى بذدنق غيدو
بددؽ  لالت ددىدبوبدد   بحوبحدد  وبح  ددق وبحخددؾا حسجددود تفعيددوه جددع  ا،نذدد و بحىحدد  اددؽ بلاضددظوبب بحشفددد

( جدددا أرب ددد  أب دددىد Yildirim 2014,40,  ددد رةؼ )حددد دهى ، و هىتفدددت أو بددد   بح ددد رة ب دددع بقدددتخ بات
 بددد   بح ددد رة ب دددع بلإطدددع  ب دددع بحس  ؾادددىت،و  ، ج ددد بى بحتدددوببطو  ،قهع بددد   بح ددد رة ب دددع بحتؾبصددد

 بحوبح . بحذ ؾر بىح  ق وب  و 
بحستعزادددىت بحج  ددد ة جدددع بح ردددو بححددد  ح،  وأحددد  جؾبردددى ح  ثددد  جدددا بحددددشؾبت بلأخيدددوة،لسدددى أكدددت       
ؤثو تدىثيوًب قد جرى ةو  ب   بقتخ ب  بحهؾبتة بحسحسؾح  بىا  وبحذلر  اشهى خىص ، ىشىف بضظوببى وأصث  

حيح نعرذؾى دبفسًى بحىح  ادؽ بحخدؾا وبح  دق؛ اسدى  دؤدى إحدع بد   تسندشهؼ ادؽ بحتوليد   ب ع بلأجوبد،
تدؤدي إحدا تغيددوبت جدع بح دىدبت بحيؾاردد   ، واددؽ ثدؼ   بحيؾاردقدؾبء جدع حردىتهؼ بلأكىدنسردد  أو بلاجتسىعرد

 . Çakır,2016,2504) &(Gezgin؛   (Gezgin & Adnan, 2016, 15) حلأجوبد
 & Pooja, Kajal, Supriya, Reshma) لىجىل وقيجوةى ورةذسى وشىنعجى لؾوجى و  ؤل ةو        

Shailaja,2016, 602) بح  عكا اؽ بحخووج بؽ كظى   بىكت " بضظوبب كفدا ن شا بحخؾا غيو
 جد و جدع شدنق خدؾا اوضدع،  ؛بلاترىل بجو بحهىتة بحسحسؾل،  تدج  ؼرت إداىى بحهىتة بحسحسدؾل

بىحه ع وبلاضدظوبب وبح  دق وبك د ب  بلأادؽ بحشفددا، حسجدود تفعيدوه جدا كددرىى أو بحفود   ؤدى إحع ش ؾر
 نج  ددت غيددوبلأاددو بحددذى  ،ىذ بحثظىرةدد ج دد بى هىتفددت بحسحسددؾل، أو تؾبجدد ه خددىرج كظددى  بحتغظردد ، أو كفدد

تتسثدق جدا  كفددر و  وقد ؾلر  ب ع بقتخ بات جا بحتؾبصق، وةغهو جا صؾرة أبدوب  جدديؾحؾجر  لىدر
لإحدددىس ، وزةددىدة بلاكغسددىس جددا بححرددىة بحولسردد  بحسجهسدد ، وبتبدد   لدد رة بحفددود ب ددع بحعددر  لدد وى هىتفدد

وبك دد ب   بحزديق بدددج  ج د بى بلاتردىل،و حد  بىححىجد  بحس حد  لاقددتخ بات وجحردت، وبحذد ؾر ب دد   بحوب
بلأادددؽ بحشفددددا، وج ددد بى بحذددد ؾر بىحؾلدددي، وبحذددد ؾر بىحغزددد  وبحتدددؾتو وبحزددديق بشددد  بحتؾبجددد  خدددىرج 

 ا ىكدىة بحفدود ادؽ بحهدعوس بحددسعر  وبحثردوة و  بحتغظر ، وبلإصىب  ب  ق بحدوكيؽ ولثدوة تدؾهؼ بلاتردىل،
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وبكخفددى  ، وبح  حدد  بلاجتسىعردد  كددىدنسا،بلأ  بلأدبء ولددؾ  بححددؾبدث أثشددىء بحؿرددىدة وبكخفددىو وبح سدددر  
 ت ددد  و بحدددذبت وبكخفدددى  بحث ددد  بدددىحشفح، وبحذددد ؾر بىحؾحددد ة بحشفددددر  وبح  حددد  بلاجتسىعرددد  وت  ددد  بحسددد بج

 .  وبلاكف ىل
وكغوب حهذه بحتىثيوبت بحد جر  لاضظوبب بحشؾاؾجؾبرى ب ا جسرع جؾبك  بحذخرر  بحسخت ف          

  بحجىا ىت خىص ؛ واى تدجثت اؽ تذتي بلاكتثىه وب   بح  رة ب ا بحتولي  جا حلأجوبد بىا  وط ث
أدبء بحسهى ؛ ق ا بحثىحثؾى بلأجىك  ح ربق  بضظوبب بحشؾاؾجؾبرى وبعلتت بىحر غ  بح   ر  ح  هؼ، 

 ,Sakiroglu)؛     (Arpaci, Baloglu & Kesici, 2017)ب ا قجيق بحسثىل دربق  لق اؽ 
Gulada, Ugurcan, Kara & Gandur, 2017)  ؛ حيح لذفي هذه بح ربقىت بؽ وجؾد

بعل  قىحث  دبح  إحرىفرى ليؽ بحشؾاؾجؾبرى وبحر غ  بح   ر  ح ي ط ث  بحجىا  ، اسى ن شا أكت ل سى زبد 
حيح تؾج  ليشهسى بعل  بندر  اسى   في بلاكتثىه  بحر غ  بح   ر ادتؾى  بكخفض بحشؾاؾجؾبرىادتؾي 

 وبحؾبا جا بحت ىاق اع هذب بلاضظوبب.   إحا دور بحر غ 
 إحعذورهى ج ت ست وبحتا دافشبح جىلسبح جارًى جدك ث   بحح ؼرـفىسبح ؽا   ربح    غبحر   ؾ افه   وة       

 حرىة جا ابؾ بح  سرأه تول  ب ا  اتوبح، اقىت ح  ذوؾربح قىتسسىر بح خعلؽ ا  ؾذنبحج ؼبحت ىحر
 ر ،جىلنبلإ تجتىفشح بغوً ك ةو بلأخيح ثحح ؼرت جا بحدشؾبت  هىثبلاكت ر   بح   غبحر   هؾ اف حفي ول وبد، جبلأ
بلإنجىلر  بح بح  ب ا بحرح   بلاكف ىحر حس وؼر  وبحد ؾلر  و ب سؤشوبتبحؽ ا  سؾبجسب برتثط حيح

بحشفدر ، لسى بحت ي بحت خعت بح عجر  بح ىفس  ب ا بحر غ  بح   ر  انىك  لجيوة جا اجىل بح عج 
يح أثجتي جىب يتهى جا خفض وبعج بح     اؽ بلاضظوببىت بحشفدر  ورجع ادتؾى بحشفدا، ح

ج   برتثظي برتثىط بنجىلرى اع ت   و بحذبت بحرح  بحشفدر  وهذب اى أك تت كتىفئ بح ربقىت وبحثحؾث، 
(Rasmussen, & Pidgean, 2011) ؛ وبحت ىطة(Dekeyser, Raes, Lcijssen, 

Leysen,  & Dewulf, 2008) وجىب ر  بحذبت وبلإكجىز بلأكىدنسع ؛(Brausch, 2011) ؛
 & ,Hill)؛ وبحتشغرؼ بلاكف ىحا (Ritchie, & Bryant, 2012)وبحظسؾح وتحسق بحزغؾط 

Updegraff, 2012)؛ وبحزثط بحذبتع(Yusainy, 2013)  ؛ وبحسووك  بحشفدر(Latzman, & 
Masuda, 2013) ؛ وبحوضى بؽ بححرىة(Kong, Wang, & Zhao, 2014)  ؛ لسى برتثظي

 ,Frewen, Evans, Maraj, Dozois, & Partridge)برتثىطًى قىحثًى اع بحتفعيو بحشسظع بحد جع 
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؛ (Felterman, Robinson, Ode, & Gordon,  2010)؛ وبح رىلر  وبلاك جىعر  (2008
؛ وبح  ق وبلاكتئىب (Schmertz, Masuda, & Anderson, 2012)وبح  ق بلاجتسىبا 

(Desrosiers, Klemanski, & Nolen-Hoeksema, 2013). 
كسى تدهؼ جا بعج بح     اؽ بلاضظوببىت اؽ خعل اى أك ت ب رت كتىفئ بح ربقىت بحدىب   جا 
ج ىحر  بحر غ  بح   ر  لت خق بعجا جا خفض بحزغؾط جا دربق  لىراؾدي وبيو وحرنيشح 

؛ وخفض بلأجعىر بح سعر  جا  (Carmody, Baer, Lykins & Olendzki,2008)وأوحيش زلا 
 ,Hepburn, Crane, Barnhofer)دربق  هيجؾرى ولوبكا وبىركهؾجيو ودنجىى وجيشيق ووة رىا  

Duggan, Fennell, & Williams, 2009)  ؛ وبعج بح  ق جا دربق  لرؼ وآخوةؽ (Kim et 
al., 2009)؛ وبعج بضظوببىت بلأكق جا دربق  دبوبيشسيو وآخوةؽ (Daubenmier et al., 

 & ,Kaviani, Hatami)؛ وتحديؽ جؾدة بححرىة جا دربق  لىؼرىكا وهتىاا وجىجهيوي (2011
Javaheri, 2012)   جا دربق  لىح وةق وهىرةدؾى وبدبا   وتشغرؼ بحذبت وتحديؽ جؾدة بحشؾ

وخفض  ؛ (Caldwell, Harrison, Adams, Quin, & Greeson, 2010)  ولؾةؽ وجوةدؾى 
(؛ وتحديؽ تشغرؼ 1416جا دربق  )جتحا بج بحوحسؽ بحزثع وأحس  ب ا احسؾد،  أبوب  بلاكتئىب

 (. 1411بلاكف ىلات جا دربق  ربكرى اه ى بج بحفتىح )
 & Keye)هذب؛ وت   أح  بح ؾباق بحؾلىفر  بحتع ت  ز بحرح  بحشفدر  ح ى طعب بحجىا         

Pidgeon, 2013) خرر  بذنق بى  ح ورهى جا غوس حيح إى لوبائ بحر غ  بح   ر  تشسع بحذ
بحسهىربت وخفض بحتؾتو وتشسر  بحؾبا وبلاكتثىه وزةىدة بح  رة ب ا بلإدبرة بحف ىح  حت  ي بت بححرىة 
وتدهؼ جا ت  ؼ بحظعب بحتشغرؼ بحذبتع حعكتثىه وزةىدة ل رتهؼ ب ا اؾبجه  بحسؾبلة بحد جر  بحتع 

أشىرت دربق  جىرلاك  وجووحرجو وهؾبرد ؛ حيح  (Brausch , 2011)نسنؽ أى  ت وضؾب حهى 
(Garland, Froeliger, &Howard, 2014)   إحا أى بحت خق بحسثنو بح ىفؼ ب ا لوبائ بحر غ

بح   ر  نسنؽ أى نسشع بلاقتخ ب  بحسفوط ح هؾبتة بحذلر  اؽ خعل ت  ة  بحؾبا اى وربء بحس وجا، 
بحتؾتو بحشىتئ بؽ بلالت ىد بشهى، أو ب   وبحتحنؼ جا بحوغث  بحذ   ة، وتخؽرن بحزغؾط وبح  ق و 

 بح  رة ب ا بقتخ باهى لأي قج  اؽ بلأقثىب.    
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؛ (Arpci, Baloglu & Kesici, 2017) لسى أك ت دربق  لق اؽ أربىقا وب ؾج ؾ ولردرػ       
إقنؾبتا وروهى شى وأقيشىكتا  ؛ ودربق (Lan et al.,2018)ودربق  لاى وآخوةؽ 

(Eskawati,Ruhaena,& Asyanti, 2019) ؛ ودربق  دبجؾدي واىكذىي وج ؾبوجىر  
(Davoudi, Manshaee & Golparvar,2019)لرنىروج ؾ وة سىز ودربق  ؛ (Bekaroglu & 

Yilmaz, 2020)قتوبثرح ولووس وهيؾحذرجيو -جيود ؾى وقنيؾحي ودربق  ؛(Verduyn, 
Schulte-Strathaus, Kross,& Hülsheger, 2021)قتخ ب  بح عج بح ىفؼ ب ا ضوورة ب ؛

ب ا بحر غ  بح   ر  حيح أكهى جىب   جا خفض ح ة بضظوبب بحشؾاؾجؾبرى واخت ة بحتثعرىت 
 بحد ؾلر  اثق بضظوبب بلأح ىب بجو بلإكتوكي واداىى بحتعشؾحؾجرى ح ى بحسوبه يؽ وط ث  بحجىا  .

قط جا بح عل  ليؽ وتدىب  بحر غ  بح   ر  ب ا زةىدة آحرىت بحسؾبجه  اؽ خعل بحتؾ        
؛  (Moqbel, 2020, 6087) بلإداىكع ح هؾبتة بحسحسؾح  بحذلر  وبحرح  بحشفدر   بلاقتخ ب 

ولذحػ أنزى تشسيتهى ح ى بلأجوبد  ؤدى إحع حسى تهؼ اؽ بلاختعل بحؾعرفا لاقتخ ب  بحهىتة بحذلع 
 ,Bekaroglu, & Yilmaz, 2020)وة س   لرنىروج ؾ اؽ خعل خفض ح ة بحشؾاؾجؾبرى، لسى نذيو

إحع إانىكر  بعج بحشؾاؾجؾبرى اؽ خعل بحت خعت بح عجر  بحد ؾلر  بحس وؼر ؛ وتؾصع دربق  (138
-Moreno)جوبقرى  -رودرةجؾة  ورودرةجؾة  -لي سؾكتع وروايوو -جيؾرةوو وحؾبي -اؾرةشؾ

Guerrero, Lopez-Belmonte, Romero-Rodriguez, & Rodriguez-Garcia, 
وورة ت  نؼ لوبائ ح ؾلىن  اؽ بحشؾاؾجؾبرى؛ ت سق ب ا ت  ة  بحؾبا وبحدرظوة ب ا هذب بز (2020

بلاضظوبب جا ولي اثنو؛ حذب ند ا بحثحح بححىحا إحا ترسرؼ لوكىائ ا وجا ق ؾلا لىفؼ ب ا 
 بحر غ  بح   ر  حخفض ح ة بحشؾاؾجؾبرى ح ى ط ث  بحجىا  .

 بحتمذكمة ال: 
 نذدد و ج  بكددت حددىل كددرىكت أو وجددع بحفدود، حرددىة اددؽ  تجد أ لا جدد ءًب لبحسحسددؾ  بحهدىتة أصددث  ح د       
 ضدؾء تؾبج دت، وب دا وب   وبضظوببت بحشفدر  ل رتت جا ت كا إحع  ؤدي ذبتت، اسى اؽ ج ءًب ج   ولىكت
 بحذلرددد  ح هؾبتدددة بقدددتخ باهؼ ت ب ددد  جدددا قددد ؾلر ، أكسدددىط بحجىا ددد  ادددؽ ط ثددد  ب دددع بحثىحثددد  لاحغتدددت ادددى

ؼ بحخؾا أبوب  اؽ ب يهؼ ن عحظ بسى جزعً  وبحعقؾبء، بحدؾبء ليؽ تثى شي  هؾبتفهؼ ج  بى اؽ بحس س ِّ
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بحتؾبصدددق  اؾبلدددع بجدددو بلاجتوبضدددا بحتؾبصدددق ادددؽ تسندددشهؼ وبددد   وأحددد بث، ا  ؾادددىت ادددؽ تحؾةدددت بسدددى
 "بحفؾبرى". خجوة اع تتذىبت بحذلا بحهىتة ج  بى خجوة جإى ثيؼ واؽ بلاكتوكي، شثن  ب ع بلاجتسىبا
 حهدى، اجدور ولا ب عكرد  غيدو اخىوجهؼ أى     رلؾى  بحفؾبرى، هذه اؽ ن ىكؾى  بحذ ؽ ا غؼ أى ىكس       
بلأاددو  لهددذب بحست ب دد  حتفعيددوهؼ دبفسًددى ل ً ددى حهددؼ ندددج  اسددى اشهددى، بحددتخ ة كرؽردد  ن وجددؾى  لا أكهددؼ غيددو
 بح دىحا لاقدتهع ب ادؽ دبفسًدى وةخدىجؾى  إطفىفدت كهىفرًدى نسنشهؼ جع بحسحسؾل، هىتفهؼ بؽ بلالت ىد بسجود
 لوةدد  أو انىحسدد  أو رقددىح  تفؾةددي اددؽ خؾجًددى واتعددورة دبفسدد  برددؾرة  تف  وكددت جتجدد هؼ بحجهددىز، حثظىرةدد 

وجدا جتدوبت بحوبحد  وجدا  بحعتووكا، لسى ندتخ اؾكت بظوة   لاجتت ح شغودبخق لىبدىت بح ربقد  وخىرجهدى
 لهدؼ بحسردىه، لسدى نردق ربتدو جدا وقىفق بحسؾبصدعت جهدؾ صد  ق اعصدق حهدؼ ولدي بحشدؾ  وبحظ دى  و 

 ح حد  ح اد برًب وتظجر ىتدت بحهدىتة نردث  بشت، لسى نذغ ؾكهؼ بحذ ؽ بلأشخىص بؽ بلالت ىد إحع بححىل
 لا بححؿرؿرد  بححردىة جدا بلاجتسدىبا بحتؾبصدق اح ودند  إحدع  دؤدي اسدى وبح  ىءبت، وبحجىا   بحسش ل جا

وبلأقدوة،  بحسجتسدع أجدوبد ادع بحتؾبصدق وت  يدق بحسشد ل، ادؽ بحخووج ت  يق جا  تجد  وبحذي بلاجتوبضر ،
 ب دع بح د رة بد   ن شدا دوببلأجد حدث ض بىحشددث  بحهىتة جف  بى، بحخىرجا بىح ىحؼ بلارتثىط ت  يق وأنزًى
 هدىتفهؼ حسدق ببتىدوب أى ب   ذحػ وةىتا حؾحهؼ، نح ث اى كق بؽ وبلاك ظى  بلأص لىء اع بحتؾبصق

 ولدي أكجدو ا دت ن زدا بحذي بلأص لىء أب  أح  ج  بى ت نسثقجإك ؼث ؛ واؽإحرتى  ذهجؾ  انىى أى جا
 , Pooja , Kajal)  بلاجتسىعر  كغوتهؼ ولذحػ دببلأجو  ق ؾ  جاو تغي إحع ذحػ أدى ول  حرىتت اؽ

Supriya , Reshma  & Shailaja, 2016) . 
 وهدذب وبحشفددا؛ ابحجد ك بحسددتؾى  ب دع قد جرًىب تدىثيوً  بحيؾارد  بحذدثىب حردىة اب د بحشؾاؾجؾبردى تدؤثوكسدى 

 هىتفدت لد وى  وجدؾدهأثشدىء  وبحؾحد ة بحوضدى ب د   وبحذد ؾر بحتوليد  بد   إحدع بحفدود  د جع بدىح  ق بحذد ؾر
 بلاضدظوبب هدذب أبدوب  أى إذ وبلأادؽ بحشفددا، بحدد ىدة وج د بى وبحردىس بىلإحثدىط وبحذد ؾر بحسحسدؾل
إحدددا  بىلإضدددىج   جيشذخردددر ،وبح بلأقدددوة  بح علدددىت وتدددؤدى إحدددا قدددؾء ح ؾلدددي ضدددرىبًى تذدددنق ادددى غىحثًدددى

؛   (Adnan, & Gezgin, 2016,141)وبحشفدر   وبلالترىدن  بلاجتسىعر  بلأخوى  بحد جر  بحتىثيوبت
 ,Mendoza)؛ (Yildiz - Durak, 2018)بكتثدىه بحظ ثد  وضد ة أدبفهدؼ بلأكدىدنساوتدج  تذتي 

Pody, Lee, Kim, & Mc Donough,2018,55)   بحددت  ؼ، ؛ وادددتؾى تحفيدد هؼ جددا بس ردد
ولددذحػ حهددى بؾبلدد  قدد جر  ب ددا أكذددظ   (Yıldız Durak,2018,2)وبعلددىتهؼ اددع بلأقددوة وبلألددوبى 
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بحظ ث  بحيؾارد  وبلأدبء بحس وجدا حهدؼ جدا شدنق ل د  بلاكتثدىه وبلإحهدىءبت بحتدع تهد د بكجدىزبتهؼ بلأكىدنسرد  
(Mahgoub, Abdel Tawab, Abd El Haleem, Hanafy,El Dabaa, Mahmoud , & 

Abd El Rahman, 2019,18) . 
بىلإضىج  إحا أكهى أثوت ب ا كسط حرىة ط ث  بحجىا ىت جا بحدشؾبت بلأخيوة؛ اسدى أثدو ب دا بدىدبتهؼ 
بحيؾارددد  وصددددحتهؼ، وتظددددؾرت ق دددد   اددددؽ بلأاددددوب  كترجدددد  بلاقدددتخ ب  بحسدددددتسو حهددددؾبتفهؼ بحسحسؾحدددد  

-Aznar-Diaz, Trujillo)بحذلردد ؛ حددذب تددؼ ترددشرفهؼ ب ددا أكهددؼ اددؽ أكثددو بحفئددىت بوضدد  ح خظددو 
Torres, Alonso-Garcia,& Rodriguez-Jimenez, 2019,137)   ؛ حيددددح وجدددد

 Permatasari, Yusmansyah, & Widiastuti)   ليواىتىقدىرى وةؾقسىكددرىه ووة نىقدتؾتا
أى بلاك بددىج بحددذى  تث ددت بحخددؾا أو بح  ددق إذب حددؼ  ددتسنؽ بحفددود اددؽ بدد   تذددغيق هىتفددت  (2019,17,
تجددىوز بححدد ود بحس  ؾحدد  وةددؤدي إحددع قدد ؾ  إداددىكع، بحيددح تددؤثو هددذه بححىحدد  ب ددا ادددتؾى بحددذلا لدد  

 ,Yanqing , & Wenjie)بحتوليد  ح فدود جدا بحؿردى  بىكذدظ  أخدوى؛ وةؤلد  هدذب ندىكعيشئ ووةشجدا 
بىكهدى  شدتئ بشهدى   (Kongvorkul, et al.,2019, 137)؛ ولؾكجفؾرلدؾل وآخدووى (2019,463

ى إحددددع حدددد وث ق ددددد   اددددؽ باثددددىر بحددددد جر  ب ددددا بحوجىـردددد  بحشفدددددر  حظ ثدددد  بضددددظوببىت كفدددددر  وتددددؤد
بحجىا ددىت، اسددى  توتدد  ب رددت بحذدد ؾر بىحت دد  وبحزدديق وبحؾحدد ة وبلاكتئددىب وبحتذددتي وبكخفددى  بلأدبء 

 ءضؾ  جاو وبكخفى  بحتفىبق بلاجتسىبع بحذخرا،  بلأكىدنسا، وبكخفى  درجىت بحفرق بح ربقا،
خفدض حد ة بحشؾاؾجؾبردى حد ى ح ةجردىو تج ي خ تد وبحتا - بحثىحث   ؼ ب ود ح جا - بر و بح  ثؾ بحثح رة ك

ط ثدد  بحجىا دد  بىادد  وبىقددتخ ب  بحر غدد  بح   ردد  خىصدد ؛ حددذب جددإى بحثحددح بححددىحا ن  دد  احىوحدد  جددا هددذب 
بىقدتخ ب  لوكدىائ  بلإطدىر حيدح تحدىول بحثىحثد  خفدض حد ة بحشؾاؾجؾبردى حد ى بيشد  ادؽ ط ثد  بحجىا د 

الدناال  البحنت الحنالف  نف مذنكمة صنياةة يسكن ب دا بحر غد  بح   رد ، وب ردت  ا وجدا قد ؾلا لدىفؼ
أن يكنكن  عنا ف  نف  العقمينة اليقظنة عمن  قناي  سنمكيف معح نف بحننام ل هن  يسكن  :التنالف النحييد

  ؟ الجامعة مبةطخفض حثة اضظحاب الشكمك كبيا لثى عيشة م  
 : ساالي   حعيي  وهسا الداال هجا م  ويذتق

اتؾقظا درجىت بحؿرىس بح ج ا ودرجىت بحؿرىس بحث د ي  ليؽ ىإحرىفر ح بد جوو   تؾج  هق .1
 لأجوبد بحسجسؾب  بحتجوةجر  ب ا اؿرىس بحشؾاؾجؾبرى جا بتجىه بحؿرىس بح ج ا.
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اتؾقدظا درجدىت بحؿردىس بحث د ي ودرجدىت بحؿردىس  لديؽ ىإحردىفر حد بد جدوو   تؾجد  هدق .2
 بحشؾاؾجؾبرى. بحتتث ا لأجوبد بحسجسؾب  بحتجوةجر  ب ا اؿرىس

 دىفؼ ب دع بح بححدىحا إحدا بقدتخ ب  جشردىت بح دعج بحس وجدا بحدد ؾلا ثحدحهد ا بح  :بحنتهثف الأ 
 ، بحجىا دجا لشىء لوكىائ حخفض حد ة بضدظوبب بحشؾاؾجؾبردى حد ى بيشد  ادؽ ط ثد  بحر غ  بح   ر  

 وةشجثق اؽ هذب بحه ا بح ى  ه جيؽ أقىقييؽ هسى  
جا خفض  ىفؼ ب ع بحر غ  بح   ر  بح حس وجا بحد ؾلابحعذة بؽ ج ىحر  هذب بحجوكىائ ب (1

 .بحجىا  ح ة بضظوبب بحشؾاؾجؾبرى ح ى بيش  اؽ ط ث  
  ىفؼ ب ع بحر غ  بح   ر بحتح ق اؽ بقتسوبرة  هذه بحف ىحر ، ح  عج بحس وجا بحد ؾلا بح (1

 خعل جتوة بحستىب  .
 بحتأهسية ال: 

 ر غ  بح   ر  قؾبء لسفهؾ  كفدا أو لت خق اجىحت؛ جىح  تتز  أهسر  بحثحح بححىحا اؽ أهسر
بعجا ت   اؽ بحسفىـرؼ وبلأقىحي  بح عجر  بحح  ث  كدجرًى جا بح ربقىت بحشفدر ، جزع بؽ 
بضظوبب بحشؾاؾجؾبرى بحذى ن   اؽ أح ث بلاضظوببىت بحشفدر  وأكثوهى بكتذىرهى جا بح ىحؼ 

بلاجتسىعر ، وبخىص  ح ى بيش  اؽ وأش هى خظؾرة ب ا بحرح  قؾبء بحجد ن  أو بحشفدر  أو 
 ط ث  بحجىا  .

  ت وة  بحسنتث  بح وبر  ل ربق  ت   بىكؾرة بح ربقىت بح وبر  جا اجىل بحر غ  بح   ر ، وبحتا
أجس ي دربقىت ب ة جا بحجيئىت بلاجشجر  ب ا أكهى اؽ بح ؾباق بلإنجىلر  جا بحذخرر ، وحهى 

 هى بعج ج ىل حعثيو اؽ بلاضظوببىت بحشفدر  .برتثىط لؾى بسخوجىت بحرح  بحشفدر ، لسى أك
  تعسؽ أهسر  بحثحح بححىحا جا تفودهى ب ا ادتؾى بح ربقىت بح وبر  اؽ تشىوحهى حخفض ح ة

بضظوبب بحشؾاؾجؾبرى بىقتخ ب  جشرىت بح عج بحس وجا بحد ؾلا بح ىفؼ ب ا بحر غ  بح   ر ؛ 
جا ح ود ب ؼ بحثىحث   –دربقىت بوبر   ج  ا بحوغؼ اؽ وجؾد دربقىت أجشجر  إلا أكت لا تؾج 

جا هذب بحسجىل؛ اسى دبا بحثىحث  حعقتفىدة اؽ بحتوبث بلأجشجا، وترسرؼ لوكىائ  تعفؼ اع  –
 بحجيئ  بح وبر  وطجر   بح يش .
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   ن   بحجوكىائ بحس    جا بحثحح بححىحا جا حىل ثجؾت ج ىحيتت قيؤدي إحا تشسر  بحر غ  بح   ر
بحذى ل   بلأاو بحتجوةجر ، وبىحتىحا خفض ح ة بضظوبب بحشؾاؾجؾبرى ح  هؼ،ح ى أجوبد بح يش  

 ش نح بذنق إنجىلا ب ا لىج  بلأكذظ  وبحد ؾلرىت وبس رىت بحت  ؼ ح  هؼ، اسى  ؤدى إحا 
زةىدة ا  لات تؾبج هؼ بح ربقا وبحشفدا وبلاجتسىبا، وة جع بحظوةق كحؾ ت سرؼ هذب بحجوكىائ 

بحجىا  ، وبقتغعل تشسر  بحر غ  بح   ر  جا لثيو اؽ بحجوبائ  ب ا بيشىت أخوى اؽ ط ث 
وبلأكذظ  بحتوبؾة  اسى  ثوي بحسنتث  بح وبر  بحشفدر  ب  د اؽ بحثحؾث بحج   ة وبححيؾة  وبحتا 
 تج ق اؽ بحسزظوب جودًب لىدرًب ب ا اؾبجه  بحتح نىت وبحسؾبلة اسى  ؤل  أهسر  هذب بحثحح.

 :مرظمحات البحت- 
  بيا الشكمك كNomophbia:   ىحدشؾاؾجؾبرى بخترىرًب ح سرظ   ب  ر ن(No-mobile phone 

phobia) وخىص  بحذلر   ،اؽ ب   بح  رة ب ع بقتخ ب  بحهؾبتة بحسحسؾح بحسوضع  "بحخؾا
اشهى وب   بححرؾل ب ا بحخ اىت بحتع ن  اهى، لسى أكهى بضظوبب نذيو إحع بحخؾا اؽ ب   

توببط بحذى ندس  بت بحهىتة بحسحسؾل، وب   بحتسنؽ اؽ وج  بى بح بح  رة ب ع بحتؾبصق
؛ اسى  ثيو بحذ ؾر بىح  ق وج  بى بحوبح  بحتع ن  اهىبححرؾل ب ع بحس  ؾاىت اؽ خعحت، 

 ت وة  بحثىحث . (Yildirim 2014,40,   رةؼ ) ."وبلاضظوبب
  البحنام  السعح ف الدمكي  القاي  عمف اليقظة العقميةCognitive-Behavioral 

Program Based on Mindfulness:  هؾ لوكىائ ارسؼ واخظط وجق خظؾبت
اشهجر  اشغس ، وةتزسؽ اجسؾب  اؽ بحت رةثىت وبلأكذظ  وبحسسىرقىت ت     جا ضؾء ب ض 
جشرىت بحر غ  بح   ر ؛ وبحتع تذسق  جشر  بحتىاق، وبحتشفح بحر ظ، وبلأكق بحر ظ، وبحسذا بحتىا ا، 

زغؾط وبلاكف ىلات، وبحتع  تؼ تشفيذهى تحي إشوبا بحثىحث  خعل وبحفحة بحجد ى، وادبرة بح
ب ا بيش  اؽ ط ث  بحجىا   ذوى بضظوبب  –جتوة تظجيق بحجوكىائ  -جتوة زاشر  اح دة 

 بحشؾاؾجؾبرى بحسوتفع له ا خفض ح تت ح  هؼ.)بحثىحث (  
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 :الإطار الشظحي والثراسات الدابقة- 
 :أو  السفالي  الأساسية- 

 : "Nomophobia" بياالشكمك ك 
 ,King)جا اجىل ب ؼ بحشفح بحع يشرنع ت   بحشؾاؾجؾبرى بضظوبب كفدا ح  ح كدجرًى      

Valença, Silva, Baczynski, Carvalho & Nardi ,2013) ;(Bragazzi,& Del 
Puente,2014) ؛(Yildirim,Sumuer, Adnan, & Yildirim,2016) وها إح ى بضظوببىت ،
 & ,Arpaci, Baloğlu, Özteke Kozan)  بح ذوةؽ بحسوتثظ  بىحتعشؾحؾجرى بح وى بححىدى و 

Kesici, 2017)  وبحتا ت  دت وجهىت كغو بح  سىء وبحثىحثيؽ جا تح    افهؾاهى ؼرسى ليشهؼ
 بكظعلى اؽ أربء ووجهىت كغو اخت ف   لسى   ع  

 رةؾجرى وت شرىت ج   ة، نكىتئ بؽ بقتح بث تعشؾح ج   بضظوبب  بىكهىبحشؾاؾجؾبرى  وا ت        
وبلاك بىج وبحخؾا وب   بحوبح  بحشىتج  بؽ ج  بى بحتؾبصق اع باخوةؽ ح  ق ىببحفود ش ؾر ا ى 

كترج ؛ حف   بحهىتة بحذلع أو بلالت ىد بشت، أو بك ظى  بلاترىل بذثن  بلاكتوكي أو شثن  بحهىتة 
وتؤدى إحع تغيوبت جا بح ىدبت بحذلا، أو أى جهىز بترىل عىهوى أخو لىحعسجيؾتو وبحتىل ي، 

  (King, valenca, & Nardi, 2010, 52)بحيؾار  حلأجوبد وتدج  حهؼ بضظوببىت كفدر  ايوضر  
 & ,Krajewska-Kulak ,Kułak, Stryzhak, Szpakow, Prokopowicz)؛ 

Marcinkowski, 2012, 46)  ؛(, 13 ,2013 Cansri)  ؛(Bragazzi ,& Puente, 
 ,King, Valença, Silva, Sancassiani)؛ (Yildirim, 2014, 7)؛  (155 ,2014

Machado & Nardi , 2014, 141) . 
بىهع ؛ و Correia & (Yildirim (2015,724, ولؾرةى    رةؼبوجهى لق اؽ و         
 ,Gezgin, & Cakir ,2016)جي ةؽ وقىكيو ؛(DeIuliis  &Bahl 2015,745,ود ؾحيح)
 & ,Pooga, Kajal, Supriya, Reshma)قيجوةى ورةذسى وشى  جى لىجىل و بؾوجى و ؛ و   (2504

Shailaja, 2016, 602)  جي ةؽ وب كىى و ؛(Gezgin & Adnan, 2016, 15)  بىكهى  وبح ة
اؽ بحستعزاىت بحح  ث  جا بح رو بحح  ح بحشىتج  بؽ بحتفىبق ليؽ بلأجوبد وتعشؾحؾجرى بلاترىلات 

هى وبلابتسىد ب يهى اسى أدى إحا؛ تفىلؼ بحح  وتي وُّ  بلأجوبد بحسحسؾح ، وخىص  بحهؾبتة بحذلر  اش
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ح خؾا غيو بح  عكع، حسجود لظع بلاترىل بؽ هذه بلأجه ة بحسحسؾح ، وبك ظى  بلاكتوكي وبىحتىحا؛ 
ب   بح  رة ب ا بقتخ باهى ح تؾبصق اسى  تدج  جا بحذ ؾر بىح  ق وةؤدى إحع تغيوبت جا بح ىدبت 

  بحيؾار  حلأجوبد.
 تز  اسى قجق أى بحشؾاؾجؾبرى بضظوبب كفدا ح  ح كىتئ بؽ اؾبكث  بحتظؾربت بحتعشؾحؾجر        

بحح  ث  ح هؾبتة بحسحسؾح  بحذلر  وبلإجوبط جا بقتخ باهى  شتذو جا جسرع أكحىء بح ىحؼ وةتىثو بت 
ح  رة ب ا جسرع أجوبد بحسجتسع وخىص  بحذثىب اسى  تدج  جا تغييو بىدبتهؼ بحيؾار  كترج  ب   ب

 ,Einstein)  تيؽذإ شبلاقتغشىء بؽ هؾبتفهؼ بحسحسؾح  أو بلالت ىد بشهى، وهذب اى أك ه لق اؽ 
 ,Pavithra, Suwarna & Mahadeva, 2015) واىه نفى بىجي رب وقؾبركى،؛ و  (1 ,2014

اؽ ب ع اع يؽ  ةؤثوبحشؾاؾجؾبرى بضظوبب آخذ جا بلازدنىد جا جسرع أكحىء بح ىحؼ، و  بىى  (340
 ولا قرسى بحذثىب اشهؼ. جوبدبلأ

، 1413كسى نري  بلأطفىل وبحسوبه يؽ لثىلا جئىت بحسجتسع حيح  جيؽ )محمد لىقؼ بج الله،          
( أكهى "بضظوبب ج     شتذو ح ى بلأطفىل وبحسوبه يؽ، اؽ خعل اجسؾب  اؽ بحد ؾلرىت بحتع 24

ب رت، لىح  ق اؽ بك ظى  بحذثن  وبحتؾبج  خىرج  ت جو بؽ بحت  ق بىحهىتة بحسحسؾل وبلإداىى بحد ؾلع
كظى  بقتؿثىل بلاترىلات، وتف   بحجهىز خؾجى اؽ تفؾةي رقىح  كرر  أو انىحس  أو بلاك ظى  بؽ 
بلأقوة أو بلأص لىء وبلاقتثىرة، وبح رجر  بحشىتج  بؽ بقتهع  بحثظىرة  وب   وجؾد بحهىتة 

ليئ  بجتوبضر  أثوت جا بح علىت بلاجتسىعر   بحسحسؾل جا انىكت؛ اسى ج ق بحذخة نعر  جا
 وبحتؾبصق بححا."        

 ,Arpaci, Baloğlu)وبتفق أنزى لق اؽ أربىقا وبىحؾج ؾ وأوزترنا لؾذبى ولردرػ         
Özteke Kozan, & Kesici,2017,2) ؛ وليشئ وجيؾدنح، وكيتؾ وجيؾاىرةح وكىردى(King, 

Guedes, Neto, Guimaraes,& Nardi,2017,2) وهؾجسىى ،(Hoffmann,2017,317) ،
، (Gezgin, Sumuer, Arslan, & Yildirim,2017, 87)جي ةؽ قؾايو وأرقعى وة  رةؼ و 

ب ا أى بحشؾاؾجؾبرى ها (Yıldız Durak,2018,4)،وة     دورب   (Guzel,2018,20)وجؾزةق 
كىتئ بؽ ب   بلاترىل  بضظوبب كفدا ح  ح كدجرى   ؾصة بىكت  حىح  اؽ بحفؾبرى أو بحوهىب؛

بىحهىتة بحسحسؾل أو بلاترىل بىلاكتوكي اؽ خعحت، بدج  بلاقتخ ب  بحسفوط وبلإشنىحا حت شرىت 
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بحهىتة بحسحسؾل وةتدج  جا بحذ ؾر بىلاك بىج وبح  ق وبحعوب وب   بحوبح  بحشفدر  بحذ   ة بحشىتج  
 بؽ بلابتسىد بحسوضا ب ا بحهىتة بحسحسؾل.

 & ,Lee, Kim, Mendoza)ك  حع ولرؼ وايش وزب وان وكؾا هذب؛ ول  أ       
Mcdonough,2018,1)     ب ا أى بحشؾاؾجؾبرى ت   "بضظوبب بك يشعا ج    ن شع بحذ ؾر ب

بحوبح  وبح  ق، كىشئ بدج  بلإداىى ب ا بحهؾبتة بحسحسؾح  بحذى ن ىكع اشت بلأجوبد بش اى لا  تسنشؾب 
اؽ وقىفق بحوبح  بحتع ت  اهى". وةتذىر  ا هؼ جا بحوأى لق اؽ اؽ بقتخ ب  هؾبتفهؼ أو بلاقتفىدة 

؛ وبيواىتىقىرى وةؾقسىكدرىه (Ozdemir, & Arslan, 2019, 183)وأرقعى أوزدنسيو
 وأحس  وبؾشوةق ،(Permatasari, Yusmansyah,  & Widiastuti, 2019, 17)ووة نىقتؾتا 

لؾصفهى لؾبح ة اؽ  ( Ahmed, Pokhrel, Roy, & Samuel ,2019 , 79)وروى وقىايؾل 
أح ث أكؾب  بحوهىب جا بح وى بححىدى وبح ذوةؽ، جها بضظوبب كفدا ح  ح كدجرًى  ؤثو ب ا بححىح  
بحشفدر  حسدتخ اا بحهؾبتة بحسحسؾح  بحذلر ، عهو بدج  تحدؽ ت شرىت بلاترىل، وتغييو تؾل ىت 

لي ب ا بحهؾبتة وبحخؾا اؽ بلأجوبد جا بحتؾبصق وحت أبوب  اخت ف  ل زىء بحس ة  اؽ بحؾ 
بكخفى  بحثظىرة  وبحذ ؾر بىح  ق اؽ جعوة ج  بى بحهىتة، وبحشؾ  ب ا ا وب  اشت وجت  بحذىش  بذنق 

 اتعور.
 ,Hasmawati, Samiha, Razzaq)وةؤل  ذحػ لق اؽ هدسىوبتا وقىار  وربزب وأكذىرى       

Anshari, 2020, 126) ؛ وجىو وأخووى(Gao, et.al, 2020,1) ؛وليؾترذىت ولازبروس و
؛ وأرثا و (Qutishat, Lazarus, Razmy, & Packianathan, 2020,1)ربزاع وبىكرىكثىى 

؛ وأقتوةىكع (Aarthi, Prathap, Priya,& Preetha, 2020, 334)لوبثىب وبوةى وبوةثى
(Astriani, 2020, 1)رودرةشجي  ورودرةجؾة -لي سؾكتا وروايوو-جيؾرةوو وحؾبي -،واؾرةشؾ- 

 & ,Moreno-Guerrero, lopez-Belmonte, Romero-Rodriguez)جؾرقرى 
Rodriguez-Garcia, 2020, 1)   حيح  ووى أى بحشؾاؾجؾبرى ها  إح ى بلأاوب  بحشفدر

بحح  ث ، بحتا كذىت كترج  حتىثيو بحت شرىت بحتعشؾحؾجر  بحج   ة ب ا بحسجتسع وبلابتسىد بح بف  ب يهى 
ىص  بحهؾبتة بحسحسؾح  بحذلر  اشهى، وةتفىلؼ ج  بى بحتؾبصق بحفؾرى إحا واداىكهى ليؽ أجوبده وخ

بحس  ؾاىت أو شثن  بلاترىل جزع بؽ بقتحىح  بلاترىل وبحتؾبصق بىاخوةؽ، وج  بى بلاترىل 
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بىلاكتوكي وبحؾصؾل إحا اؾبلع بحذثنىت بلاجتسىعر ، اسى  تدج  جا وجؾد اذنعت جد ن  
 ر  جا حرىة بحفود. جديؾحؾجر ، وكفدر ، وبجتسىع

 ب دددا بحخردددىفة  Puente Del&(Bragazzi (2014,156,جيدددؾكتعد  وأكددد  لوجدددىزي و        
وبحتددددع نجدددد  إدربجهددددى جددددا بحدددد حيق بحتذخررددددا وبلإحرددددىفع بحخددددىاح  شؾاؾجؾبرددددى بحسسيدددد ة ح  بحع يشرنردددد

سحسدؾل كدىاتا  شد ؾر بحفدود بىححىجد  بحس حد  لاقدتخ ب  هىتفدت بح (DSM-5) حعضدظوببىت بحشفددر 
بىقددتسوبر وبظوة دد  لهوةدد ، ولزددىء ولددي طؾةددق  ؾارددى ب ددع بحهددىتة بحسحسددؾل، وحسددق جهددىز أو أكثددو، 
وبلتشددىء بحذددىحؽ دبفسددى خؾجددى اددؽ ج دد بى شددحؽ بحثظىرةدد ، وبحذدد ؾر بددىح  ق وبح رددجر  وبحتددؾتو جددا حددىل 

يدو انىكدت بلالت ىد بؽ بحهدىتة، أو بشد اى لا نندؾى بحهدىتة بحسحسدؾل اتىحدى جدا اندىى لوةد  أو جدا غ
أو لا نسنؽ بقتخ بات، بدج  بك ظى  بحذثن ، أو بكخفى  بحثظىرة  أو كفدىذ بحوصدي ، واحىوحد  تجشد  
بلأادىكؽ وبحسؾبلددة بحتددع نحغددو جيهددى بقددتخ ب  بحجهددىز لدد ر بلاانددىى، وبحشغددو بذددنق اتعددور جددع شىشدد  

ىتة بحسحسددؾل دبفسددى بحهددىتة حس وجدد  اددى إذب تددؼ ت  ددا بحوقددىفق أو بحسنىحسددىت، وبححفددى  ب ددا تذددغيق بحهدد
قىب  جا بحيدؾ (، وبد   بلاقدتغشىء بدؽ بحهدىتة حتدع وحدؾ لدىى أثشدىء بحشدؾ  ووضد ت بجدؾبره ب دا  10)

بحدددوةو، ول دد  بحتفىبددق وبحتؾبصددق بلاجتسددىبع وجهددى حؾجددت، وتفزدديق بحتؾبصددق بلاجتسددىبا بلاجتوبضددا 
بحهددىتة بحسحسددؾل،  اددؽ خددعل بحهددىتة بحسحسددؾل، وتحسددق د ددؾى أو كف ددىت لجيددوة كىتجدد  بددؽ بقددتخ ب 

وبلاحدددىس بحددؾهسا بدددسى  كغسددىت بحددوكيؽ أو بلاحدددىس بحعددىذب بددىهت بز بحهددىتة وبحخ ددط لدديؽ صددؾت 
 ندسع بستعزا  بلاهت بز بحؾهسا ) ل ق بحوكيؽ(. ركيؽ بحهىتة وبلأصؾبت بحسذىله  وهؾ اى

 2014,40,  ددد رةؼ ) حددد د :Nomophobia The Dimensions ofأبعننناد الشكمك كبينننا: 
Yildirim عننثم القننثرة عمنن  التكاصنن  شؾاؾجؾبرددى هددع  ح( أرب د  أب ددىد Not being able to 

Communicate   :بحدددتسنؽ ادددؽ بحتؾبصدددق بحفدددؾري ادددع لددد رة بحفدددود ب دددا هدددذب بحث ددد  بددد    وة شدددا
بحهؾبتدددة بحسحسؾحددد   بددد   بح ددد رة ب دددع بقدددتخ ب  بحخددد اىت بحتدددع تددددس  لهدددىبلاتردددىل لهدددؼ، و و  باخدددوةؽ

 قننثان التننحابج ومجسكعننات التكاصنن  ، وبلاضددظوبببحخددؾا و ىح  ق و بدد بحذدد ؾر ت بحذلردد ؛ اسددى ندددج  حدد
بذددد ؾر بحفدددود بدددىحخؾا  وةدددوتثط هدددذب بحث ددد  :Losing Connectednessوالعلاقنننات الستبادلنننة : 

وبح  ددق وبحتددؾتو اددؽ ج دد بى بلاترددىل وبحتؾبصددق بجددو بحهددىتة بحسحسددؾل بحددذلع، وبلاكفرددىل بددؽ شددثن  
كتوكددي، حيددح إى بح علددىت بحستثىدحدد  هددا بسثىبدد  بحدد بجع بح ددؾى ح ذددثىب بحتؾبصددق بلاجتسددىبا بجددو بلا
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لاقددتخ باهؼ بحهددىتة بحسحسددؾل بحددذلع وتسثددق هددؾةتهؼ بجددو بلاكتوكددي، حددذب بدد   بحددتسنؽ اددؽ بقددتخ باهى 
عننثم القننثرة عمنن  بشدد  بك ظددى  بحذددثن ؛ تج  هددؼ ازددظوبيؽ اسددى   ةدد  اددؽ ادددتؾى بحخددؾا حدد  هؼ، و

ن ندح  :Not being able to access Information مكمنات:لن  السعإصنكل ك الإطنلا  وال
، ع بحس  ؾاددىتإحددصددؾل  دد رة ب ددا بحؾ بدد   بح  اددؽ وبحتددؾتو بلاك بددىجبدد   بحوبحدد  و هددذب بحث دد  اذددىبو 

جدع أى ولدي وأى    بحذلرد بتة بحسحسؾحؾ بحهبحسسي بت بحتع تؾجوهى اؽ خعل  وبحثحح بشهى وبقتوبج هى
ح ذدددثن  أو كفدددذت بظىرةددد  هىتفدددت وحدددؼ  دددتسنؽ بحفدددود ادددؽ بلاقدددتخ ب  وبىحتدددىحع إذب حددد ث بك ظدددى  ، اندددىى

التخمف ع  الحاحة والذنعكر بنالقمق وعنثم وبحؾصؾل ح س  ؾاىت نذ و ب    بلارترىح وة دبد بحتؾتو، و
شدد ؾر بحفددود بددىحخؾا وبحتددؾتو، وبح  ددق ن نددح هددذب بحث د   Giving up Convenience:  الحاحننة

أو ج د بكهى أو كددرىكهى، وادؽ ثدؼ بد   بحدتسنؽ ادؽ  ،بحذلرد  سحسؾحد بحوبحغز  جا حىل غرىب بحهؾبتة 
بقدددتخ باهى لأى قدددج  ادددؽ بلأقدددثىب لشفدددىذ بظىرةددد  بحهدددىتة أوبحوصدددي  أو بك ظدددى  شدددثن  بلاكتوكدددي أو 
 ا بحتؾبج  خىرج بحتغظر  اسى نج ق بحفود غيو لىدر ب ا بلاقتفىدة اؽ بحخ اىت وبحوبجىـرد  وبحوبحد  بحتد

 . ة، جتؤدي إحا بح  ق وبلاضظوبب وبلاك بىجتؾجوهى هذه بحهؾبت

اسددى قددجق  تزدد  أى بحشؾاؾجؾبرددى تتعددؾى اددؽ أرب دد  أب ددىد أقىقددر  توتعدد  جسر هددى ب ددا بحغددووا       
وبحسؾبلددة بحتددع تج ددق بحفددود نذدد و بددىحخؾا بحذدد    اددؽ بدد   بح دد رة ب ددع بقددتخ ب  هىتفددت بحددذلع، أو 

 بلالت ىد بشت.

  :ت   بحشؾاؾجؾبرى او  كفدا خظيو لىد  وبضظوبب نري  لق الشكمك كبيا واليقظة العقمية
بلأجوبد، وحرح اؽ بحدهق اش هؼ اشت كغوًب حت ب   بحت شرىت بحتعشؾحؾجر  وتظؾرهى بدوب  هىف   جع 

، وةؤثو ق ثًى ب ا (Gupta , 2019, 970)نسنؽ لأح  بحعر  ل وكهى أو بلاقتغشىء بشهى 
ر  وبح   ر ، حيح تتدج  جا تذتي بكتثىه بلأجوبد جسرع جؾبك  شخرر  بلأجوبد وخىص  بحشفد

وب   ل رتهؼ ب ا بحتولي  وج  بى وبيهؼ بىج ىحهؼ جا بحؾلي بححىحا بدج  بلإحهىء بحشىتئ بؽ 
بقتخ باهؼ حهؾبتفهؼ بحذلر  وةتج ا هذب بحػرىب ح ؾبا وبكخفى  بحر غ  جا بحسجتسع اؽ خعل 

ؾبفق أثشىء بحديو جا بحذىر  كترج  بقتخ باهؼ اعحغ  بصظ ب  بحسذىه بىاخوةؽ وتخظيهؼ بح 
حهؾبتفهؼ دوى بلاحتفىت إحع احرظهؼ بلاجتسىبا، وبححؾبدث بحسوورة  وب   بلاكتثىه حسى ن ؾحت أو 
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نف  ت باخوةؽ اتشىقييؽ بح ؾبب  وبحؿرؼ بلإكدىكر  ح تؾبصق بلإجتسىبا قؾبء دبخق بلأقوة أو 
حيح صىر جسرع أجوبد بلأقوة لثىرب وصغىرب  خىرجهى، جىصث  كىدرًب اى تج  تفىبق أقوى 

اشذغ يؽ لهؾبتفهؼ بحسحسؾح ، جها تسثق ج بءًب أقىقرى جا حرىتهؼ لا نسنؽ تحسق بلالت ىد بشهى 
أو ب   بح  رة ب ا بقتخ باهى، اسى تدج  جا بلاكغسىس جا بححرىة بحولسر  بلاجتوبضر  وتفزيق 

بحهىتة بحسحسؾل، وبحذ ؾر بىحؾح ة بحشفدر   بحتؾبصق اؽ خعل اؾبلع بحتؾبصق بلاجتوبضا بجو
 وبك  ب  بلأاؽ وت كا ت   و بحذبت وبكخفى  بلأدبء بلأكىدنسا.

  اليقظة العقميةMindfulness : 
ح ددددد  ت ددددد دت بحت وةفدددددىت بحتدددددا تشىوحدددددي بحر غددددد  بح   رددددد  بىبتثىرهدددددى افهؾادددددى كفددددددرى لت وةدددددن         
بحذدددد ؾري ننددددؾى جيهددددى بحفددددود ادددد رلى حدددددرى   بىكهى "حىحدددد  اددددؽ بحددددؾبا (Langer,1992,289)لاكجددددو

واحتددؾي بحس  ؾاددىت بحسوتثظدد  بددىحسؾلة، وبحتددا تتددو  بحفددود جددا حىحدد  اددؽ بلاكفتددىح ب ددا لددق اددى هددؾ 
ج  دد ، وبلتعددىر جئددىت ترددشرؽر  ج  دد ة اددؽ ردود بحف ددق ح ت ىاددق اددع بحسؾلددة بححددىحا". وبوجهددى لددق اددؽ 

بىكهى  "بحدؾبع بىحسد ى بحع دع ح خجدوبت   (Marlatte, & Kristeller, 1999,68)اىرحيتا ولوةدتي و 
بحسؾجددؾدة هشددى وباى، وبلاكتثددىه ح خجددوة بححىحردد  وت ج هددى دوى إصدد بر أحنددى  قددؾبء أكىكددي قددىرة أو غيددو 
قىرة، صحر  أو اوضر ، تدتحق أو لا تدتحق، وت جق جسرع بحتجىرب بحذخرر  لىلأجعىر وبحسذىبو 

  ."وبلأح بث تسىاى لسى هع جا بح حغ  بحوبهش
بىكهى "حىحد  ادؽ بحدؾبا بحستدؾبزى بحدذي نجشد  بحفدود  (Neff, 2003,312)لسدى بوجتهدى كردن          

بحتشىلض ليؽ بحتؾح  بحعىاق جدا بحهؾةد  بحذبترد  وبد   بلارتثدىط بدىحخجوة؛ اسدى  تدر  رؤةد  وبضدح  ح جدؾل 
ىقدرح بحسؤحسد  وبحخجدوبت بحغىهوة بحشفدر  وبلاكف ىحر  لسى ها، وبلاكفتدىح ب دع بلأجعدىر وبحسذدىبو وبلأح

غيدددو بحددددىرة حددد ى بلأجدددوبد، وا ىنذددد  بحخجدددوة بححىحرددد  بذدددنق اتدددؾبزى." جدددا حددديؽ بوجهدددى لدددق ادددؽ أحددديؽ 
بىكهدى  " توليد  بلاكتثدىه بدؽ  (Allen , Blashki, & Gullone, 2006,288)وبعشدنا وجدؾحشع 

بلأجعددىر، وبحدددؾبا لردد  جددا بح حغدد  بححىضددوة، دوى إصدد بر أحندددى  ب ددا بحخجددوبت أو بلاكف ددىلات أو 
 بىحظوة   بحتع كؾجت لهى بكتثىهشى بحيدح تج دق بحفدود  دتخ ة ادؽ اول ةد  بلأجعدىر؛ ؼرفهسهدى ب دا أكهدى
أحدد بث ب  رددد  اؤلتدد ، وحرددددي تسثدددرع ح ؾبلددع؛ اسدددى  دددؤدى إحددع بلاقتثردددىر." وبوجهدددى لددق ادددؽ دبؼدددرح 
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دوى إصد بر  بىكهدى " بحدؾبا بدىحخجوبت ححغد  ل حغد  (Davis,& Hayes, 2011, 198)وهدىنح 
 حنؼ، أى أكهى حىح  وحردي قس  وةسنؽ تشسيتهى اؽ خعل بحسسىرقىت وبلأكذظ  اثق بحتىاق."

ت  دت وجهىت كغو بح  سدىء وبحثدىحثيؽ بحدذ ؽ تشدىوحؾب أب دىد بحر غد  بح   رد  وج دى  أبعاد اليقظة العقمية: 
وببظد  ح ر غد  بح   رد  أرب د  أب دىد ات (Langer,1989, 69)حتؾجهىتهؼ بحشغوة ؛ حيح ح دت لاكجدو 

ها  بحثحح بؽ ج    وبلارتثىط  وةذيوبى إحع تؾجهىت بحفود كحؾ ليئتت بحتا نعر  جيهى بسدى تتزدسشت 
اؽ بحثحح بؽ بحج    وبلاكفتىح وبحفزؾل كحؾ بقتظع  بحجيئ  وبلارتثدىط لهدى، لسدى تذدسق ت د نؼ ج  د  

 وبحسووك  وةذيوبى إحع لرؽر  ت ىاق بحفود اع ليئتت.
كسؾذجددى ح ر غد  بح   رد  اوتعد ب ب ددا  Kabat-Zinn, 2003,147)  (لسدى صدسؼ لىبدىت زةدؽ      

ثعث  ح ىفق ها  بح ر ، وبلاكتثىه، وبلاتجىه، وهذه بحح ىفق أو بح س رىت حردي اشفر   بدؽ ب زدهى، 
واكسددى هددع اتذددىبن  جددا بس ردد  وبحدد ة تحدد ث جددا ولددي وبحدد ، حيددح تعددؾى بحر غدد  بح   ردد  هددع بح س ردد  

تحدد ث ححغد  ل حغدد  وةسهد  بح ردد  بحظوةدق إحددع اددى هدؾ اسنددؽ، وةدذلو بحفددود حسدىذب نسىرقددهى جددا  بحتدع
بحس ددى  بلأول، وتتسثددق أهسردد  هددذه بحسوح دد  جددا تحؾةددق ا ىصدد  بحفددود إحددع ق ددد   اتردد   اددؽ بحتشغددرؼ 

تفددى  بحددذبتع إحددع بقتعذددىا بحددذبت وأخيددوب بحتحددور بحددذبتع؛ وتذدديو بحسوح دد  بحثىكردد  )بلاكتثددىه( إحددع بلاح
بىلاكتثددىه بحددذى  تزدددسؽ اعحغدد  بح س رددىت بحتدددع تحدد ث ح فددود ادددؽ ححغدد  إحددع أخدددوى، وجددا بحخجدددوبت 
بح بخ ردد  وبحخىرجردد  لسددى أى بحتشغددرؼ بحددذبتع حعكتثددىه قددرنؾى اشجئددى بىحشتددىفئ جددا تشسردد  بحسهددىربت بحثعثدد  

 تزسؽ بحفزؾل وبحت جق.ا ى، وةذيو )بلاتجىه( إحع كؾعر  بحر غ  بح   ر  وة نح تؾجرت بحخجوة بحتع ت
وبدددديؽ لددددق اددددؽ وةدددددجرنيو وقددددىحسؾى وقددددتي تح وج ؾةدددد  ود جيددددوت وقددددرفتؾى   كايننننث اليقظننننة العقميننننة:

(Weissbecker, Salmon, Studts,  Floyd, Dedert, & Sephton, 2002,299)   جؾبفد
ة  بلاقتجىبىت بحر غ  بح   ر  جا باتع ت  ة  بحذ ؾر بىح  رة ب ا إدبرة بحجيئ  بحسحرظ  اؽ خعل ت   

بحتعرؽرددد  حسؾبجهددد  بحزدددغؾط، وتحدددديؽ بحذددد ؾر بىحتسىقدددػ؛ لأى بحدددؾبا بىح حغددد  بحوبهشددد  ربسدددى نددددهق 
بلاكفتىح ب ا بحخجدوبت وبلإحددىس لهدى، وت  ةد  بحذد ؾر بس شدا بححردىة وبقتعذدىا بحس شدع حيدح تفدت  

ننتددد  بحفددود لثيددوب اددؽ  بحددذبت تجددىه بحث دد  بحووحددا، وتح يددق بحس ةدد  اددؽ بحتوليدد ، ج شدد  توليدد  بلاكتثددىه
بح ددؾة وبحث دد  وبحدددرظوة جددا جسرددع جؾبكدد  بححرددىة واجىلاتهددى، بىلإضددىج  إحددع تحددديؽ بلأدبء جددا بح سددق 

 وبح ربق  وبحتفىبق بلاجتسىبع اع باخوةؽ.
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أى بحتدد خعت بحسجشردد  ب ددع بحر غدد  بح   ردد  ت دددتخ   جددا  (Mace, 2008, 151)وأكدد  اددى         
حسدددد بج لددددىح  ق وبلاكتئددددىب، وبحهددددعوس، وت دددد  ق ب ددددض بحددددد ؾلرىت لىحذددددوه تظجر ددددىت ب  دددد ة اشهددددى  ب

بح رددجا، وبلإدادددىى، وا ددذبء بحدددذبت، وبح شددة، واذدددنعت بحت  ددق لىلاتجىهدددىت وبحت ددىطة، واذدددنعت 
ردد  بحددذبت، وتددؤدى بحر غدد  بح   ردد  أنزددى إحددع خفددض أبددوب  بحزددغؾط  بحددذبت لددىحؾبا بىحددذبت، ولوبـ

، وت دد  ق بححىحدد  بحس بجردد  جددا قددرىلىت بعجردد  اخت فدد  حدد ى بيشددىت بحشفدددر ، وتحددديؽ جددؾدة بححرددىة
ك يشرنردددد  اددددؽ ذوى بلإضددددظوببىت بحشفدددددر  اثددددق بضددددظوبب بح  ددددق، وةؾضدددد  لددددق اددددؽ لؾقددددو وبؾقددددو 

أى  (Buser, Buser, Peterson,& Seraydarian, 2012, 31) وبيتوقدؾى وقديوب  رةىى 
حدد جع بحشدىتئ بدؽ اعحغد  بحفدود لأجعدىره وبكف ىلاتدت ح ر غ  بح   ر  ب ة اسي بت اشهى  إكظفىء بحد ؾ  ب

دوى تجشجهى، وادبرة بحذبت بىاتع  ل رة اؽ بلإربدة برؾرة وبعر  ح ؾصؾل ح تغييو جدا أقدىحي  بحتفعيدو 
بحعب عكردد  بحس بجدد ؛ لأكهددى لا تسثددق قددؾى أجعددىر وحردددي بك نىقددى حؿرؿرددى ح سؾلددة، وبحت جددق حلأحدد بث 

رة اددؽ أجددق حسىندد  بحددذبت اددؽ بح  ددق بحسفددوط تجددىه بححىحدد  بحفددديؾحؾجر  قددؾبء لىكددي قددىرة أو غيددو قددى
بحسرىحث  حعكف ىلات، وزةىدة بح  رة ب ا بحتولي  وخفض بلاكف ىلات بحد جر ، هذب؛ ول  أك ت ) أاىل 

رؼ بحف ع،  ( أى بح عج بىحر غ  بح   ر  ادؽ بح عجدىت بحح  ثد  بحتدع بوجدي ضدسؽ ادى 11، 1414إلوبـ
بحسؾج  بحثىحث  بحتع عهوت دبخق بلإطىر بحس وجا بحد ؾلع؛ وتشد  إحدع لىبدىت زةدؽ ندسع ب عجىت 
Kabat-Zinne  وتردد بل ، وطؾره لق اؽ قدرجىل ووحردى  (Segal, Williams, & Teasdale, 

ببتسىدب ب ا افهؾ  بحر غد  بحتىا رد  وبحسوبؾثد  بحذبترد ، وبقدتخ اهى لثيدو ادؽ بحس دىحجيؽ بذدنق  (2002
 ائ بحرح  بحشفدر .احى   جا لوب

ؼرسى  التثخلات العلاجية القايسة عمف اليقظة العقمية (Bear, 2004, 126)وةح د بى و       
 Mindfulnes-Based Stress Reduction  ا  خفض بحزغؾط بح ىفؼ ب ا بحر غ  بح   ر  

(MBSR)  وةشد  إحع لىبىت زةؽ(Kabat-Zinne, 1982) وبح عج بحد ؾلع بحج حا ،
Dialectical Behavior Therapy (DBT)  وةشد  إحا حيشهىى(Linehan, 1993) وبح عج ،

وةشد  إحا هىنح  Acceptance and Commitment Therapy (ACT)بىحت جق وبلاحت ب  
، وبح عج بحس وجا بح ىفؼ ب ا  (Hayes, Strosahl, & Wilson, 1999) وقتووقهق ووة دؾى 
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قرجىل  وةشد  إحا  Mindfulness-Based Cognitive Therapy(MBCT)بحر غ  بح   ر  
 .  (Segal, Williams, & Teasdale, 2002)  وترد بل ووحرى 
اسى قجق  تز  أى بحتعىاق ليؽ أكؾب  بحت خعت بح عجر  بح  نس  وبحح  ث  أدى إحا تظؾر       

ىرةؽ بحتىاق بذنق أرب   أكؾب  رفرد  لىفس  ب ا بحر غ  بح   ر ، ت تس  جسر هى ب ا اسىرق  تس
أقىقا، إضىج  إحع ب ض بحت رةثىت بلأخوى، وتخت ة ؼرسى ليشهى اؽ حيح بحتولي  ب ا جىك  
ا يؽ اؽ جؾبك  بحر غ  بح   ر  ح ؾصؾل إحع أه با تدهؼ جا حق بحس ىكىة بحشفدر  ح ى بحسوضع، 

 ا.أو اسؽ ح  هؼ اذنعت أو بضظوببىت كفدر  ا يش ، وحتح يق ل ر اؽ بحوجىه بحشفد
  العلاج السعح ف القاي  عمف اليقظة العقميةMindfulness-Based Cognitive 

Therapy(MBCT): 
ن    أح ث بحت خعت بح عجر  بحتع تؼ تظؾةوهى وت يرسهى بذنق تجوةجع ليؽ بىاا السفهكم:  - أ

  وترد بل  (ب ا    لق اؽ  قرجىل ووحرى 1444 (، وتؼ كذوهى بى  )1550- 1555)
(Segal, Williams, & Teasdale)  وهؾ ت خق لريو باا ، تؼ ترسرست حخفض بلاكتئىب

وبح عج بحس وجا  (CT)وبحؾلىن  اؽ بلاكتعىق  بلاكتئىلر ؛ اؽ خعل بحجسع ليؽ بح عج بحس وجع 
بحذى طؾره  (MBSR)وت خق خفض بحزغؾط بح ىفؼ ب ا بحر غ  بح   ر   (CBT)بحد ؾلع 
وةظجق هذب بحت خق اؽ خعل لوكىائ جس ع ت رةجع ،  (Kabbat-Zinne, 1982)كىبىت زةؽ 

بحج د  ليؽ قىبتيؽ إحع قىبتيؽ وكرة، وةخزع  حس ة ثسىكر  أقىلرع، تتوبوح ؼرت ا ة
( دؾر    ؾارى اع 01-61بحسذىرلؾى إحع وبجثىت اش حر  حسسىرق  بحتىاق حس ة تتوبوح ليؽ )

 . (Segal, Williams, & Teasdale, 2002)بلألوبص بحس اج  بحت  رسر   
أى لوكىائ بحر غ  بح   ر  ن تس  ب ا بح عج (Mak, et.al, 2018,65)وةوي اى  وأخووى      

بحس وجا لىح  أقىحي  بح عج بحشفدا بحح  ح بح ىفؼ ب ا ن غ  بح  ق، وة تجو هذب بحجوكىائ ا ةئ اؽ 
ع  ب ع أكت إذب لىى بح عج بحس وجا بحد ؾلا بحذى  ول  جا بحت رة  بحسدتسوب ا بلاكتثىه، وةوت

بحذخة لىدرب ب ع بحتحنؼ جا حىحتت بح بخ ر ؛ ؼرسنشت بحفهؼ وبحؾبا بىلأبوب  وبحد ؾلرىت بحعىاش  
 .وربء بحسذنعت وبلاضظوببىت بحشفدر  وبحح  اشهى أو بحتعرن وبحتؾبجق ا هى
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وتول  جسر هى ب ا تشسر  بحؾبع بىحخجوبت جا بح حغ   (MBCT)ت  دت أه با الأهثاف:  - ب
 ,Kitsumban)ححىضوة، حيح نذيو إحيهى لق اؽ ليتثسثىى وثىليشي وقيوةش هىرو وأك  وسب

Thapinta, Sirindharo, & Anders, 2009, 96 )   ؼرسى   ا  رؤة  بحجد  لهيئ  ج ط
وةتؼ اسىرق  ذحػ بؽ طوةق بحسذع بحر ظ واعحغ  برتفى  وبكخفى  بحثظؽ، بحؾبا بىححىح  

حدىرة وغيو بحدىرة وبحسحى  ة، وبحؾبع بحىلات صوا بلاكتثىه، بحتع تغهو خعل بحسذىبو ب
وبحتفعيو بحسذتي، وبحتع تشذى جا ب ق بحفود، وبحؾبع بىححؾبس بحدت  ح فود )بحوؤة ، وبحدسع، 

وةجيؽ لق اؽ أحيؽ  وبحذؼ، وبحتذو ، وبح سح، وبلاقتؿثىل بححدع بح سيق(، وتحديؽ بلاكتثىه. 
 (MBCT)أى ت خق  (Allen, Blashki, & Gullone, 2006, 287)وبعشنع وجيؾحؾكع 

 ه ا إحع تحديؽ بحسووك  بحس وؼر ، وبلاكتثىه وذحػ اؽ خعل تح يق بحه جيؽ بحتىحييؽ  ت جق 
بلأجعىر وبحسذىبو ل وى إص بر أحنى  ب يهى، وتذجرع بحفود ب ا تولي  بكتثىهت بذنق لىاق جا 

 بح حغ  بححىضوة.
حت خق بح ىفؼ ب ا بحر غ  بح   ر  ندس  ح فود لتظؾةو كسىذج ل     إى ب الفشيات والسيكانيخمات: - ت

وبىحتىحا تفديو بحخجوبت بظو  ج   ة، وربسى  شغو إحع بحسؾلة بحزىغط ب ا أكت جوص  وحرح 
 ,Mace)ته  ً ب، وةظ ق ب ض بح  سىء ب ا ذحػ ادسع"بحسووك  بلاكف ىحر "، وةجيؽ اى  

بحر غ  بح   ر  تش دؼ إحا اسىرقىت رقسر ،  أى بحفشرىت بحسدتخ ا  جا (148 ,2008
تىاق بحج ؾس )بحتشفح، بلأحىقرح السسارسات الحسسية وتذس :واسىرقىت غيو رقسر  لىاتا 

بحجدسر ، بلأصؾبت، وبلأجعىر......إحخ(، وتىاق بححول  )بحسذا، واجىلات بحيؾجى(، وتثىدل 
 سارسات ةيح الحسسية وتذس :السبحسجسؾبىت) تىدن  تسىرةؽ، اشىلذ  اؾجه  ح خجوة (. و

بحشذىط بحر ظ ) بلأكق ، بحتشغرن، بحؿرىدة، .....إحخ(، وبحتسىرةؽ بحسشغس  ) بحسوبؾث  بحذبتر ، حق 
 6بحسذنعت، ....إحخ(، وبح وبءة بحر غ  وخىص  بحذ و، وتىاعت لريوة ب ا قجيق بحسثىل   

 دلىفق تشفح جا بحفوبغ. 
إحا أى هشى  أقىحي  شىف   تدتخ   جا  (Coleman, 2004, 19)لسى نذيو قؾحرسىى        

بحت رة  ب ا بحر غ  بح   ر  وتذسق  وبا بحفود بىحجيئ  وبقتخ ب  ب ض بحسهىربت اثق اد  بحجد ، 
وبحت رة  ب ا بلاقتوخىء، وبحت رة  ب ا بحتشفح، وادبرة بحزغؾط، وتىاق بحتشفح، وةتزسؽ بحج ؾس 
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، اع غ ق بح يشيؽ وبحتولي  جا بس رىت بحذهيق وبح جيو، بذنق اوة  ب ا لوقع أو ب ع بلأر 
وهشى  بقتوبترجرىت أخوى تدتخ   جا تشسر  بحر غ  بح   ر  غيو اجشر  ب ا بحتىاق، واشهى بحت ىن  

 واهىربت إدبرة بلاكف ىل، واهىربت بحتدىا  بحتع تؤدى إحع بحتعرن.
 -ثانيا الثراسات الدابقة:

 لشكمك كبيا واليقظة العقمية: دراسات تشاولة العلاقة بي  ا 
ت  دت بح ربقىت بحدىب   بحتا ق ي ح عذة بؽ طجر   بح عل  ليؽ بحشؾاؾجؾبرى وبحر غ  بح   ر ؛      

 ,Arpaci, Baloğlu)وبحتع اؽ ليشهى دربق  لى  لهى أربىقع وبىحؾج ؾ وأزترػ لؾزبى ولردرػ 
Özteke Kozan & Kesici, 2017) ؽ تىثيو بحر غ  بح   ر  ب ا بحتا ه جي إحا بحتح ق ا

( طىحثًى، لؾبلع 014بح عل  ليؽ بحت  ق وبحشؾاؾجؾبرى ح ى بيش  اؽ ط ث  بحجىا ىت ل غ ب دهؼ )
(بىاًى، لذفي كتىفجهى أى بحتىثيوبت 11905( ذلؾرًب؛ اتؾقط أبسىرهؼ )1591( إكىثًى و )3495)

كي دبح  إحرىفرًى، ولذحػ وجؾد بعل  بحسثىشوة بلإنجىلر  ح تجش  وتؾلع بح  ق ب ا بحشؾاؾجؾبرى لى
 قىحث  ذبت دلاح  إحرىفر  ليؽ بحشؾاؾجؾبرى وبحر غ  بح   ر  ح ى ط ث  بحجىا ىت.

دربق   (Arpaci, Baloglu, & Kesici, 2017)لسى أجوى لق اؽ أربىقع وبىحؾج ؾ ولردرػ      
حشؾاؾجؾبرى ح ى بيش  اؽ ط ث  ه جي إحا بحتح ق اؽ تىثيو بحفوو  بحفودن  جا بحر غ  بح   ر  ب ا ب

( بىاى، 1194%( ذلؾرب، اتؾقط أبسىرهؼ )61%(إكىثى و)25( طىحثى، )051بحجىا ىت ل غ ب دهؼ )
ولذفي كتىفجهى بؽ وجؾد جوو  ذبت دلاح  إحرىفر  جا بحشؾاؾجؾبرى ب ا أقىس بحر غ  بح   ر  جا 

حرىفر  ليؽ بحر غ  بح   ر  ا ىلق بحر غ  بحسشخفز ، ولذحػ وجؾد بعل  قىحث  ذبت دلاح  إ
وبحشؾاؾجؾبرى ح ى لق اؽ بحذلؾر وبلإكىث؛ جع سى زبدت درج  بحر غ  بح   ر  ل سى ل ي بحشؾاؾجؾبرى 
وبح نح صحر ، حيح أعهو أجوبد بح يش  ذوى بح رجىت بحسشخفز  جا بحر غ  بح   ر  ل  ى ش   ب 

ة كتىفجهى بؽ ضوورة بقتخ ب  بح عج بش اى لا  تسنشؾى اؽ بقتخ ب  هؾبتفهؼ بحسحسؾح ؛ حذحػ تعذ
 بح ىفؼ ب ا بحر غ  بح   ر  جا خفض بحشؾاؾجؾبرى.  

 ,Sakiroglu, Gulada, Ugurcan)ودربق  قىكيووج ؾ وجؾلادب وةجيولىى ولىرب وغىك ور      
Kara,& Gandur, 2017)  بحتع ه جي إحا دربق  تىثيو ادتؾةىت بحر غ  بح   ر  ب ا بح عل  ليؽ

( طىحثى 142جؾبرى وادتؾةىت بحتعرن بلأكىدنسا ح ى بيش  اؽ ط ث  بحجىا ىت ل غ ب دهؼ )بحشؾاؾ 
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(بىاى، ووج ت كتىفجهى بعل  قىحث  15  13( ذلؾرب، تتوبوح أبسىرهؼ ليؽ )54( إكىثى و)152لؾبلع )
حيؽ دبح  إحرىفرى ليؽ بحؾبا بىحر غ  وادتؾةىت بحشؾاؾجؾبرى ح ى ط ث  بحجىا  ، اسى ن شا أكت جا 

زةىدة ادتؾةىت بحؾبا )بحر غ  بح   ر  ( ح  هؼ جإى ا  لات بحشؾاؾجؾبرى تشخفض ح  هؼ ولذحػ لذفي 
بؽ وجؾد تىثيو دبل ح ؾقرط )ادتؾةىت بحؾبع بح   ا( حظعب بحجىا ىت ب ع بح عل  ليؽ 

 بحشؾاؾجؾبرى وا  لات بحتعرن بلأكىدنسا ليشهؼ.  
ل ربق   (Arpaci, & Gundogan, 2020)جىى  جا حيؽ لى  لق اؽ أربىقع وجيؾك و       

ه جي إحا بحح بح عل  ليؽ بحشؾاؾجؾبرى وبحسووك  بحشفدر  وبحر غ  بح   ر ، وبحعذة بؽ بح ور بحؾقرط 
ح سووك  بحشفدر  جا بح عل  ليؽ بحر غ  بح   ر  وبحشؾاؾجؾبرى ح ى بيش  اؽ بحسوبه يؽ ل غ ب دهؼ 

(بىاى، وأثجتي 15  10( ذلؾرب، وتوبوحي أبسىرهؼ ليؽ )6193و)( إكىثى 2696( اوبه ى لؾبلع )644)
كتىفجهى أكت تؾج  بعل  قىحث  دبح  إحرىفرى ليؽ بحشؾاؾجؾبرى ولق اؽ بحر غ  بح   ر  وبحسووك  
بحشفدر ، وبعل  إنجىلر  ليؽ بحر غ  بح   ر  وبحسووك  بحشفدر ، لسى تؾقظي بحسووك  بحشفدر  بذنق 

 غ  بح   ر  وبحشؾاؾجؾبرى؛ وأشىرت بحشتىفئ إحا أى بحت خعت بح ىفس  ب ا بحر غ  دبل بح عل  ليؽ بحر
 بح   ر  ت سق ب ا ت ؾة  وت  ة  بحسووك  بحشفدر  وت  ق أو تح  اؽ بحشؾاؾجؾبرى.

اسى قجق  تز  أى بح ربقىت أك ت ب ا وجؾد بعل  قىحث  دبح  إحرىفرى ليؽ بحشؾاؾجؾبرى      
يشهسى بعل  بندر  حيح ل سى برتف ي بحر غ  بح   ر  ل سى بكخفزي بحشؾاؾجؾبرى وبحر غ  بح   ر  أى ل

ح ى ط ث  بحجىا ىت وبح نح صحر ؛ اسى  ؤل  ضوورة بقتخ ب  بحر غ  بح   ر  لس خق بعجا 
حخفض ح ة بضظوبب بحشؾاؾجؾبرى ح  هؼ؛ وهذب اى ق ع إحرت بحثحح بححىحا ح تح ق اؽ ج ىحر  لوكىائ 

 ىفؼ ب ا بحر غ  بح   ر  حخفض ح ة بضظوبب بحشؾاؾجؾبرى ح ى ط ث  بحجىا  .ا وجا ق ؾلع ل
 :دراسات تشاولة العلاج القاي  عمف اليقظة العقمية لخفض الشكمك كبيا 

 & ,Lan, Ding, Li, Li, Shang, Liu)لى  لق اؽ لاى ود شئ وحا وحا وشىكئ وحيؾ وجؾ       
FU, 2018) حر  بحت خق بحس وجا بحد ؾلع بحجسىبا بح ىفؼ ب ا ل ربق  ه جي إحا بحتح ق اؽ ج ى

بحر غ  بح   ر  ح عج إداىى بحهؾبتة بحسحسؾح  بحذلر ، ح ى بيش  اؽ ط ث  بحجىا ىت بحريشر  ، ل غ 
( بىاى، وتؼ ت درسهؼ إحا 1196( إكىثى ، اتؾقط أبسىرهؼ )66( ذلؾرب )63لؾبلع ) ( طىحثى34ب دهؼ )

( طىحثى، وأخوى تجوةجر  ل غ ب د 15ل غ ب د بحسذىرلؾى جيهى ) اجسؾبتيؽ أح هسى اجسؾب  ضىبظ 
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( طىحثى، ت  ي بحسجسؾب  بحتجوةجر  لوكىائ بح عج بح ىفؼ ب ا بحر غ  بح   ر  01بحسذىرلؾى جيهى )
( ج دىت لؾبلع ج د  لق أقجؾ  وأثجتي كتىفجهى بكخفى  درجىت بحسجسؾب  بحتجوةجر  4بحسنؾى اؽ )

رك  ل رجىت بحسجسؾب  بحزىبظ  اسى  ؤل  ج ىحر  بحت خق بح عجا بحس وجا جا بحؿرىس بحث  ى ا ى
بحد ؾلا بح ىفؼ ب ا بحر غ  بح   ر  جا بعج إداىى بحهؾبتة بحسحسؾح  بحذلر  ح ى أجوبد بح يش  اؽ 

 ط ث  بحجىا  .
 (Eskawati, Ruhaena, & Asyanti, 2019)ورةهى شى وأقرىكتا  وأجوى إندنىوبتع       
ه جي إحا بحعذة بؽ ج ىحر  بحت رة  بح ىفؼ ب ا بحر غ  ح ح  اؽ بحشؾاؾجؾبرى ح ى بيش  اؽ  دربق 

( طىحثى ن ىكؾى اؽ بحشؾاؾجؾبرى تؼ ت درسهؼ إحا اجسؾبتيؽ 10ط ث  بحس برس بحثىكؾة  ل غ ب دهؼ )
( طعب تؼ إخزىبهؼ حعختثىر بح ج ا وبحث  ى، 3( طعب وأخوى تجوةجر  )3أح هسى ضىبظ  )

( ج دىت، وتؼ 4  ي بحسجسؾب  بحتجوةجر  بحجوكىائ بحت رةجا بح ىفؼ ب ا بحر غ  بح   ر  لؾبلع )وت
بقتخ ب  بختثىر اىى وةتشا وبختثىر وة عدؾى لاختثىر صح  بحفوو  وبحتىك  اشهى، وأقفوت بحشتىفئ 

وكىائ بؽ وجؾد جوو  ذبت دلاح  إحرىفر  حرىح  بحسجسؾب  بحتجوةجر  بحتع تؼ ت رةجهى ب ا بحج
ا ىرك  بىحسجسؾب  بحزىبظ  ولذفي بؽ ج ىحر  بحجوكىائ بحت رةجا بح ىفؼ ب ع بحر غ  بح   ر  جا 

 خفض ح ة بحشؾاؾجؾبرى ح ى بيش  بح ربق .
 ,Davoudi, Manshaee, & Golparvar)ولى  لق اؽ دبجؾدى واىكذىي وجؾحثىربجو     

بحد ؾلا بح ىفؼ ب ا بحر غ  بح   ر  وبح عج  ل ربق  ه جي إحا ا ىرك  ج ىحر  بح عج بحس وجا (2019
بح  عكا بلاكف ىحا بح ىفؼ ب ا تشغرؼ بلاكف ىلات وبح عج بحس وجا بحد ؾلع ح ى بيش  اؽ بحسوبه ىت 

( اوبه ً ، بىقتخ ب  ترسرؼ بحثحح شثت بحتجوةجا تؼ 63بحسرىبىت بىحشؾاؾجؾبرى ل غ ب دهؽ )
ضىبظ  وبلأخوى تجوةجر ، حيح ت  ي لق اجسؾب   ( اجسؾبىت6ت درسهؽ إحا أرب   اجسؾبىت )
( ج دىت وأقفوت كتىفجهى بؽ ج ىحر  بح عجىت بحثعث  جا خفض 14اؽ بحسجسؾبىت بحتجوةجر  )

ح ة أبوب  بحشؾاؾجؾبرى ح ى بحفترىت بحسوبه ىت، حيح لا تؾج  جوو  ذبت دلاح  إحرىفر  ليؽ 
جوو  ذبت دلاح  إحرىفر  ليؽ بحسوبه ىت جا بح عجىت بحثعث  ب ا تشغرؼ بلاكف ىل، لسى وج ت 

 بح عجىت بحثعث  ا ىرك  بىحسجسؾب  بحزىبظ  .
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 ج ىحر  اؽ ح تتح ق(Jagadeesan, & Lall, 2019) دربق  جىج ندىى ولال  أجوةي       
حخفض إشنىحر  بقتخ ب  بحهىتة بحسحسؾل ح ى بيش  انؾك  اؽ  بح   ر  بحر غ  ب ع لىفؼ لوكىائ
 ب ع بح ىفؼ بح ربق  بحجوكىائ ( بىاى وبقتخ اي15-13)  جىاعر  تتوبوح أبسىرهؽ ليؽ طىحث (66)

درجىت بحظىحثىت  ليؽ بحرىفرى دبح  جوو   وجؾد :بحتىحر  إحا بحشتىفئ بح ربق  وتؾص ي بح   ر  بحر غ 
هؼ جا بلاختثىر بح ج ا وبحث  ى حرىح  بلاختثىر بحث  ى ب   بحت خق، لسى لذفي بؽ بكخفى  درجىت

ب ا اؿرىس إشنىحر  بقتخ ب  بحهىتة بحسحسؾل اسى   ل ب ا ج ىحر  بحر غ  بح   ر  جا خفض ح تت 
 وتحديؽ بعلتهؼ لتعشؾحؾجرى بحهؾبتة بحسحسؾح .

-Verduyn, Schulte)قتوبثردى ولووس وهيؾحذرجيو -جيود ؾى وقنيؾحي  وأجوى لق اؽ     
Strathaus, Kross,& Hülsheger, 2021) ليؽ أه بجهى بحتح ق اؽ ج ىحر  ت خق  دربق  اؽ

بح عج بحس وجا بح ىفؼ ب ا بحر غ  جا خفض ا  بر بحؾلي بحذى ن زرت بلأشخىص  ؾارى جا 
بحتؾبصق ب ا هؾبتفهؼ بحسحسؾح  بحذلر  وا ى تىثيوه ب ا بحتفىبق وجهى حؾجت، ح ى بيش  انؾك  اؽ 

( بىاى وتؼ ت درسهؼ إحا 11913ىرهؼ )( ذلؾرب اتؾقط أبس64( إكىثى، و)35( اذىرلى لؾبلع )145)
( اذىرلى، وأقفوت 11( اذىرلى وأخوى ضىبظ  تتعؾى اؽ )13اجسؾب  تجوةجر  انؾك  اؽ )

 ت خق بحر غ  ل ق اؽ بلاترىل بحيؾاا بىحهىتة بحذلا، اسى ل ق اؽ بحسذىبو بحد جر كتىفجهى أى 
 وأدى إحا زةىدة بحتفىبق وجهى حؾجت.

 بححدىحا بقتخ ردي بحثىحثد  ثحدح قىت بحددىب   وبلإطدىر بحشغدوى ح ا ضؾء بح ربج :بحت حوض ال
 بحفوو  بحتىحر  

جددوبد درجددىت بحؿرددىس بح ج ددا ودرجددىت بحؿرددىس بحث دد ى لأ اى لدديؽ اتؾقددظتؾجدد  جددوو  دبحدد  إحرددىفرً  .1
 حسجسؾب  بحتجوةجر  ب ا اؿرىس بحشؾاؾجؾبرى جا بتجىه بحؿرىس بح ج ا .ب
جوبد درجىت بحؿرىس بحث  ى ودرجىت بحؿرىس بحتتث ا لأ اؽ اتؾقظى ليتؾج  جوو  دبح  إحرىفرً لا . 1
 حسجسؾب  بحتجوةجر  ب ا اؿرىس بحشؾاؾجؾبرى.ب

 -ثالثا إجحاءات البحت:

  وبحذى بقته ا ؾرىس  كسشهئ بحتجوةجع شثت بحسشهئ ب ع بححىحا بحثحح ن تس : البحت مشه
ب ا "  بح   ر  بحر غ  ب ا  ىفؼبح بحد ؾلع بحس وجا أثو" اتغيو ادت ق "  تسثق جا بحجوكىائ
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بحجىا  ، وتؼ بقتخ ب  بحترسرؼ  ط ث  اؽ بيش  ح ى بحشؾاؾجؾبرى ح ة اتغيو تىبع " هؾ خفض
بحتجوةجا ذي بحسجسؾب  بحؾبح ة ) بحسجسؾب  بحتجوةجر ( بؿرىس لج ا وب  ى وتتث ا ح تح ق اؽ 

 .ه ا بحثحح
 :عيشة البحت-  
  :( طىحثى وطىحث  اؽ ط ث  ل ر  بحتوبر  بجىا   بحسشؾؼر  141) وتعؾكي اؽالعيشة ا ستظلاعية

( بىاى،  بستؾقط بسوي ل ره 11-14تؼ بخترىرهؼ بظوة   بذؾبفر ، وتوبوحي أبسىرهؼ ليؽ )
(، وذحػ حتح ق اؽ بحخرىفة بحدرنؾاتوة  لأدوبت 4931( بىاى، وبكحوبا اعرىري) 1593)

 بحثحح.
 :( طىحثى وطىحث  اؽ ط ث  ل ر  بحتوبر  62قر  اؽ )وتعؾكي بيش  بحثحح بلأقى العيشة الأساسية

( 11بجىا   بحسشؾؼر  اسؽ ن ىكيؽ اؽ ادتؾى اوتفع اؽ بحشؾاؾجؾبرى، حيح ل غ ب د بحذلؾر )
( بىاى بستؾقط بسوي 11 - 14( طىحث ، ول  توبوحي أبسىرهؼ ليؽ )11طىحثى وب د بلإكىث )

( طىحثى 144، ول  بختيوت اؽ ليؽ )( بىاى4950(بىاى، وبكحوبا اعرىري ل ره )1591ل ره )
وطىحث  ب   أى ط جق ب يهؼ اؿرىس بحشؾاؾجؾبرى وتؼ تح    بحذ ؽ حر ؾب ب ا أب ا درجىت 

( طىحثى وطىحث  وب   بو  جعوة بحجوكىائ ب يهؼ، وبشىء ب ا اؾبج تهؼ 05)بلإربىبا بلأب ا( )
حزؾر ج دىت بحجوكىائ أصثحي ب ا بحسذىرل  جا بحجوكىائ وبقتث ىد بحظ ث  بحذ ؽ حؼ   ت اؾب ب

 ( طىحثى وطىحث .  62بح يش  بحشهىفر  بحتا طجق ب يهى بحجوكىائ ب دهى ) 
 البحت أدوات: 
 - باتر  بلأدوبت اؽ بححىحا بحثحح أدوبت وتتعؾى   

: مكياس  عبث الدلام عبث سسح وتقشي  تحجسة  Yildirim, 2014و يمثري  إعثاد الشكمك كبيا أو ف
 : 2108و الرادق

، وة   أدبة ؾرىس دوحر  ( وذحػ حؿرىس بحشؾاؾجؾبرىYildirim 2014,أب  هذب بحسؿرىس    رةؼ )       
ح شؾاؾجؾبرى ب ا كظى  وبقع جا بح     اؽ دول بح ىحؼ، حيح تؼ توجس  بحسؿرىس ح     اؽ بح غىت 

 ,Rangka, Prasetyaningtyas, Ifdil, Ardi, Suranata, Winingsih)باتر   بلإك وكردر  
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& Wijaya., 2018)   ؛ وبحفىرقر(Elyasi, Hakimi, & Islami- Parkoohi, 2018) ؛ 
 ,Adawi, Bragazzi, Argumosa-Villar, Boada-Grau, Vigil-Colet)وبلإنظىحر  

Yildirim, & Watad, 2018) وبحجوتغىحر   ؛(Galhardo, Loureiro, Raimundo, 
Massano- Cardoso,& Cunha, 2020)لأقثىكر  ؛ وب(Leon-Mejia, Calvete, 

Patino- Alonso, Machimbarrena, & Gonzalez- Cabrera, 2020)  ؛ وبحريشر
(Gao, Dai, Jia, Liang, Tong, Zhang, & Zhu, 2020)   ؛ وبح جشىكر(Farchakh, 

Hallit, Akel, Chalhoub, Hachem, Hallit, & Obeid, 2021)  ، وتعؾى هذب بحسؿرىس اؽ
  ب   البعث الأولح شؾاؾجؾبرى لذة بشهى بحتح يق بح ىا ع وهع  أربعة أبعاد أساسية ب تؿرح لش ً  14

  البعث الثان ، 11 -10 -16 -11 -11 -14بح  رة ب ع بلاترىل وةذسق بحسفودبت باتر   
البعث ، 14 -15 -14 -13 -12ج  بى بحتوببط وبح علىت بحستثىدح  وةذسق بحسفودبت باتر   

البعث  ،0 - 6 - 1 -1ب   بح  رة ب ع بححرؾل ب ع بحس  ؾاىت وةذسق بحسفودبت باتر     الثالت
وت  ر  5-4-3-2-1وةذسق بحسفودبت بلاتر  )ب   بحظسىكيش (  بحذ ؾر بىح  ق وب   بحوبح  الحابع

، ا ىرض  1بلإجىبىت ب ع هذه بحعثىربت بجو اؿرىس قثىبا ات رج لىاتع)ا ىرض  تىا  = 
، اؾبج   2، اؾبج   اتؾقظ  = 1، اؾبج   ل ي   = 0، ليؽ ليؽ = 6، ا ىرض  ل ي   = 1اتؾقظ  = 
درج ، وبح رج  بحسوتف    104إحع  14( وبىحتىحع تتوبوح بح رج  بحع ر  ب ع بحسؿرىس اؽ 3ش   ة = 

   -بىحظو  باتر   همعث السكياس بتقشيشولى  ، تذيو إحع ش ة بحشؾاؾجؾبرى، وبح نح صحر 
 الرثق: .أ 
  بؽ طوةق حدىب ا ىاعت برتثىط افودبت بحسؿرىس وذحػ ح سؿرىس  ا تداق الثاخمفحداب

ى دبح  هجسر  ، وجىءتبىح رج  بحع ر  ح ث   بحذى تشتسع إحرت لق افودة، وبىح رج  بحع ر  ح سؿرىس
تدى  ( اسى   ل ب ع أى بحسؿرىس لؾجت بى   تستع ل رج  بىحر  اؽ بلا4941بش  ادتؾى )

 .بح بخ ا
 ب ع تظجر ت طوةق بؽ بحشؾاؾجؾبرى حسؿرىس بحتعزاع بحر   جىقتخ    التلازم  السحك قصث 

 ب ع بح يش  درجىت ليؽ بلارتثىط ا ىاعت حدىب وتؼ بحجىا  ، ط ث  اؽ( 641) لؾباهى بيش 
 أب ه بحذى( MPI-Q) بحسحسؾل بحهىتة ب ع بلابتسىد اؿرىس ب ع ودرجىتهؼ بححىحع، بحسؿرىس
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 وجؾد إحع  بحشتىفئ ؛ وأشىرت (Walsh, White, & Young, 2010) ؾكئووب ي وة وبحر 
 اؿرىس تستع ب ع   ل اسى( 4941) ادتؾى  بش  دبح  بحسؿرىقيؽ ليؽ واثىشوة لؾة  بعل 

 .بحر   اؽ اوتف   ل رج  بحشؾاؾجؾبرى
 بيش  بقتخ   حيح بحسؿرىس، ص   اؽ ح تىك  بح ىا ع بحر   بقتخ   كسى :العامم  الرثق 

 تؼ حيح بىاى،( 10-14) ليؽ أبسىرهؼ تتوبوح بحجىا   طعب اؽ وطىحث  طىحثى( 641) اهىلؾب
 بحسنؾكىت طوة   بىقتخ ب  بحع ر  بح يش  بقتجىبىت اؽ بحسدتخوج  بلارتثىطر  بحسرفؾج  تح يق

 بحسحىور، ت وةو ب   بح ؾباق بقتخعص وتؼ ،Components principal حهؾت شئ بلأقىقر 
 بحتولي  ب ع ح ؾلؾا ،Kaiser حعى  رVarimax  بحفىرةسىكح طوة   بىقتخ ب  بات ىا  ت وةوب
 اؽ ب د اشهؼ بنق  تذثع بؾباق أرب   عهؾر بؽ بحخظؾة هذه أقفوت ول  ح سؿرىس، بح ىا ع
%( اؽ بحتثى ؽ بحع ع ليؽ عثىربت بحسؿرىس اسى   ل ب ع تستع 2592وجدوت اجتس   ) بحجشؾد

 ر  .بحسؿرىس ل رج  بىحر  اؽ بح
ا ىدح  أحفى  Yildirim) (2014,   رةؼ    س بقتخىوح تح ق اؽ ا ي ثثىت بحسؿر الثبات:1ب

 وجىءتكووكثىخ، جع حدىب بحثثىت حعق اؽ أب ىد بحسؿرىس بلأرب  ، وحدىب ثثىت بحسؿرىس لنق 
( اسى   ل ب ع أى بحسؿرىس لؾجت بى   تستع ل رج  بىحر  4941)بح لاح  ى دبح  بش  ادتؾى هجسر 
 .تدى  بح بخ ااؽ بلا
بتحجسته ونقمه إلف البيئة السرحية   2108سسح عبث الدلام عبث الرادق وقامة كسا      

لىاي لتوجس  عثىربت حيح  صثق السحكسي :وتحققة م  خرايره الديككمتحية باستخثام 
تذة تؼ بو  بحتوجس  ب ع ب د اؽ أقىو  ،بحسؿرىس إحع بح غ  بح وبر  بىكجو درج  اؽ بحسؾضؾعر 

( اؽ أبزىء هيئ  14بح غ  بلإكج ي ة  حسظىب   بحتوجس  وبحتىك  اؽ دلتهى، وتؼ بو  بحسؿرىس ب ع )
بحسشؾؼر  وبشهى، ح ت وا ب ع ا ى  تابحت رةح ب دؼ بحرح  بحشفدر  وب ؼ بحشفح بحتوبؾى بجىا 

بحت جيو بؽ لق حسعحغتهؼ بحتا تدهؼ جا دل  وجؾدة  اعفس  بحعثىربت حسى تؿردت، وتؼ بحت   ق وج ى
 ب   بتفىلهؼ ب ع لشؾد بحسؿرىس. ،جعوة اؽ أجعىر افودبت بحسؿرىس

بؽ طوةق حدىب ا ىاعت برتثىط افودبت  قامة بالتحقق م  ا تداق الثاخمف لمسكياس:و        
بحسؿرىس بىح رج  بحع ر  ح ث   بحذى تشتسع إحرت لق افودة، وبىح رج  بحع ر  ح سؿرىس لنق، ثؼ حدىب 
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وجىءت ؾرؼ ا ىاق برتثىط  ا ىاعت بلارتثىط ليؽ لق ب   اؽ بلأب ىد بلأرب   وبح رج  بحع ر  ح سؿرىس
شتسع إحرت واع درجىت بحسؿرىس لنق جسر ى دبح  بش  درجىت لق افودة اع درجىت بحث   بحذى ت

، لسى ( اسى   ل ب ع تستع افودبت بحسؿرىس بسدتؾى بىل اؽ بلاتدى  بح بخ ع4941بحسدتؾى )
جسرع ا ىاعت بلارتثىط ليؽ لق ب   اؽ أب ىد بحسؿرىس بلأرب   وبح رج  بحع ر  ح سؿرىس دبح  جىءت 

 .تدى رىس لؾجت بى   تستع ل رج  بىحر  اؽ بلا( اسى   ل ب ع أى بحسؿ4941بش  ادتؾى )
جع بحتىك  اؽ ص   بحسؿرىس  (1414قسو بج  بحدع  بج  بحرىد  )ببتس ت  الرثق العامم :

 طىحث ، (104ب ع بحر   بح ىا ع، حيح بقتخ اي بيش  بح ربق  بلاقتظععر  وبحتع لؾباهى )
حعثىربت، وجسر هى تذث ىت دبح  بش  حتح يق بح ىا ع بؽ وجؾد أرب   بؾباق اتذث   بىبوأقفو 

%( اؽ بحتثى ؽ بحع ع ليؽ عثىربت بحسؿرىس اسى   ل ب ع 2596( وجدوت اجتس   )4941بحسدتؾى )
 تستع بحسؿرىس ل رج  بىحر  اؽ بحر  .

ا سسح عبث الدلام عبثالرادق ووقامة    بحداب ثبات السكياس بالظحق الآتية:  2108أيزف
 :وهؾ ا  ل ثثىت اوتفع  ، 1,898ؾرس  ا ىاق أحفى لووكثىخ ) وب غي طحيقة ألفا يحونباخ

اسى   ل ب ا ثثىت بحسؿرىس جا ؾرىس   1,10و وجىءت جسر هى دبح  بش  ادتؾى بح لاح 
 بحشؾاؾجؾبرى.

 :ا ىاق بحثثىت ح سؿرىس لنق بىقتخ ب  ا ىدح  قجيواىى تؼ حدىب  طحيقة التجخية الشرفية
 شا أى بحسؿرىس  تستع ل رج  بىحر  اؽ بحثثىت.( اسى ن 49510، وب غي ؾرستت )لوبوى 

 :لىاي لتظجيق بحسؿرىس ثؼ إبىدة تظجر ت اوة أخوى بفىصق زاشع ل ره و  طحيقة إعادة التظبيق
ليؽ درجىت بحظىحثىت جع ليوقؾى (  ؾاى ب ا أجوبد بيش  بحت شيؽ، ثؼ حدىب ا ىاق برتثىط 11)

 .بحسؿرىس ل رج  بىحر  اؽ بحثثىت اسى   ل ب ع تستع  1,909وب غي ؾرستت )بحتظجر يؽ 
ولمتحقق م  الخرايص الديككمتحية لمسكياس  ف البحت الحالف استخثمة الباحثة الظحق 

 الآتية:
 :وةتؼ ذحػ بؽ طوةق حدىب ا ىاعت برتثىط افودبت بحسؿرىس  ا تداق الثاخمف لمسكياس

ح سؿرىس لنق، ثؼ حدىب  بىح رج  بحع ر  ح ث   بحذى تشتسع إحرت لق افودة، وبىح رج  بحع ر 
ا ىاعت بلارتثىط ليؽ لق ب   اؽ بلأب ىد بلأرب   وبح رج  بحع ر  ح سؿرىس، أى أى هذه بحظوة   
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ا ىاعت  وجىءت جسرع لق ب   بىحسؿرىس،و  تؿرح ا ى تسىقػ بحعثىربت بىحسؿرىس لنق،
لؾجت بى   تستع ( اسى   ل ب ع أى بحسؿرىس 4941)دبح  إحرىفرى بش  ادتؾى بح لاح   بلارتثىط

تدى  بح بخ ا، وتذيو إحا بتدى  بحسؿرىس وص   احتؾى لشؾده جا ؾرىس ل رج  بىحر  اؽ بلا
 اى وضع حؿرىقت.

    يكضح0جثول رق  و
 معاملات ا رتباط بي  أبعاد السكياس والثرجة الكمية لمسكياس

 انبعذ انرابع انبعذ انثانث انبعذ انثاَي انبعذ الأول الأبعاد

 **5,550 **5,552 **5,555 **5,505 سبانذرجة انكهية نهًقيا رجبا يعايم الا

  .1,10مدتكى و ** دالة عشث

وةتز  اؽ بحج ول بحدىلق أى جسرع ا ىاعت بلارتثىط لديؽ لدق ب د  ادؽ أب دىد بحسؿردىس بلأرب د      
ستدع ل رجد  ( اسى   ل ب ع أى بحسؿرىس لؾجدت بدى   ت4941وبح رج  بحع ر  ح سؿرىس دبح  بش  ادتؾى )

 .تدى بىحر  اؽ بلا

 :تدددؼ حددددىب بحثثدددىت بظوة ددد  أحفدددى لووكثدددىخ، حيدددح تدددؼ حددددىب ثثدددىت أب دددىد  طحيقنننة ألفنننا يحونبننناخ
( اسى  د ل ب دع 4941)جىءت جسر هى دبح  بش  بحسدتؾى بحسؿرىس وحدىب ثثىت بحسؿرىس لنق؛ و 

ثثدىت بحسؿردىس  (1وةؾضد  بحجد ول رلدؼ ) ثثدىت،أى بحسؿرىس لؾجت بى   تستع ل رج  بىحر  ادؽ بح
 بظوة   أحفى لووكثىخ. 

   يكضح2جثول رق  و
 ثبات السكياس بظحيقة الفا يحونباخ

انبعذ  انبعذ الأول الأبعاد

 انثاَي

انبعذ 

 انثانث

انبعذ 

 انرابع

انًقياس 

 ككم

 0,164  0,112 0,656 0,434 0,128 يعايم انفا كروَباخ          



 ...فٌ خفض انُويوفوبيا انعقهية فعانية برَايج يعرفٌ صهوكٌ قائى عهٌ انيقظة 
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 :جددوبد أوة دد  ب ددع بقددتخوبج ا ىاددق بحثثددىت اددؽ درجددىت ت تسدد  هددذه بحظ طحيقننة التجخيننة الشرننفية
، وتددؼ حدددىب ا ىاددق بحثثددىت ح سؿرددىس لنددق بىقددتخ ب  ا ىدحدد  قددجيواىى لددوبوى، لسددى ثحددحبيشدد  بح

 (.6 تز  اؽ بحج ول رلؼ)

   يكضح9جثول رق  و
 معاملات ثبات مكياس الشكمك كبيا بظحيقة التجخية الشرفية

 يعايم انثبات    الاخحبار يعايم الارجبا  بيٍ َصفي     انًقياس

 5,552 5,555 النوموفوبيا

  تز  اؽ بحج ول بحدىلق أى ا  ل بحثثىت بظوة   بحتج ف  بحشرؽر  أكت ا  ل ثثىت اوتفع.

 : لتظجيق بحسؿرىس ثؼ إبىدة تظجر ت اوة أخوى بفىصدق بحثىحث  لىاي و  طحيقة إعادة التظبيق
يؽ، ثددؼ حدددىب ا ىاددق بلارتثددىط لدديؽ درجددىت ى ب ددا أجددوبد بيشدد  بحت شدد(  ؾاًدد11زاشددع لدد ره )

 جع بحتظجر يؽ بلأول وبحثىكع، وبحج ول بحتىحا  ؾض  بحشتىفئ.   ث بحظ

  8جثول رق  و
 يكضح معام  ثبات مكياس الشكمك كبيا بظحيقة إعادة التظبيق.

 يضحوى انذلانة   يعايم ارجبا  بيرصوٌ   انًقياس         

    0,08   0,634 النوموفوبيا       

 تز  اؽ بحجد ول بحددىلق أى ا ىادق بلارتثدىط لديؽ بحتظجر ديؽ بلأول وبحثدىكع دبل بشد  بحسددتؾى       
       ( اسى   ل ب ع تستع بحسؿرىس ل رج  بىحر  اؽ بحثثىت.4941)
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 ثانيا: البحنام  السعح ف الدمكي  القاي  عمف اليقظة العقمية وإعثاد: الباحثة :

  ند ع بحجوكىائ بححىحا إحا تح يق أه با بىا  وها تشسر  اهىربت : الأهثاف العامة لمبحنام
بحر غ  بح   ر  ح ى أجوبد بح يش ، وبحت رة  ب يهى اؽ خعل بحفشرىت وبلإجوبءبت وبلأكذظ  بحس  ة 

 حذحػ اؽ أجق ادىب تهؼ ب ا خفض ح ة أبوب  بضظوبب بحشؾاؾجؾبرى ح  هؼ.
  : با بحتع تتح ق اؽ خعل بحج دىت وتظجيق وتتسثق جا بلأهالأهثاف الخاصة لمبحنام 

 بحفشرىت بحسخت ف  ح  عج بحس وجا بحد ؾلع بح ىفؼ ب ا بحر غ  بح   ر  وتتسثق جا باتع  
بحت وا ب ا بحر غ  بح   ر  ودورهى جا بح عج بحشفدا لىح  بلاتجىهىت بح عجر  بحتع تشتسا  .1

 إحا بحسؾج  بحثىحث  اؽ بح عج بحس وجا بحد ؾلع.
 وا ب ا طجر   بضظوبب بحشؾاؾجؾبرى وأبوبضت، وأهؼ أقثىبت وتىثيوه بحد جا ب ا جسرع بحت .1

 جؾبك  حرىتهؼ، وبح عل  ليشت وبيؽ بحشؾاؾجؾبرى.
تشسر  ل ربتهؼ ب ا بحت ىاق اع بلاكف ىلات بحتع تدججهى بلأجعىر بحد جر  بحتع توبودهؼ وبحتولي    .6

 تهؼ.ب ا بحجؾبك  بلإنجىلر  جا أجعىرهؼ وبكف ىلا
إكدىب بحسذىرليؽ ب ض بحسهىربت بحسشىقث  ح ةىدة بح  رة ب ا بحتولي  وبلاكتثىه وبحؾبا بسى   ور  .0

 حؾحهؼ. 
تشسر  بحؾبا بىلأجعىربحت  ىفر  بحتع تدج  اذىبو بحه ع وبحخؾا بش  ب   بح  رة ب ا بقتخ ب   .1

 بحهىتة بحسحسؾل بحذلا.
  بلأجعىر وبحخجوبت بحد جر  حؾل بلاكف ىلات بحت رة  ب ا بحتولي ب ا بح حغ  بحوبهش ، واؾبجه .2

 بحتع نسو لهى بحفود.
 تشسر  بحؾبا بىحخجوبت بحد جر  وبحشغو إحيهى بسؾضؾعر  دوى بجتوبر حلأجعىر بحسوتثظ  لهى. .3
بحت رة  ب ا تعؾةؽ بعل  ج   ة اع بلأجعىروبحسذىبو وبلإحدىقىت ب ي ب بؽ بلأحنى   .4

 ا ح  هؼ.وبحت يرسىت وت  ة  بحتفعيو بلإنجىل
 ت سرؼ بحت ىاق اع جسرع بلأح بث وبلاكف ىلات وبحخجوبت بححرىتر  بسهىربت بحر غ  بح   ر . .5
بحت رة  ب ا ب   إص بر أحنى  ادث   ب ا بحسؾلة لجق بحسوور بت، وبحت جق وبحرجو، وبلاكفتىح  .14

 ب ا بحخجوبت بحج   ة.



 ...فٌ خفض انُويوفوبيا انعقهية فعانية برَايج يعرفٌ صهوكٌ قائى عهٌ انيقظة 
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بىحذبت اؽ خعل ج دىت بحتىاق  بحت رة  ب ا إدبرة بحغز  وبلاكف ىلات بحد جر  وزةىدة بحؾبا .11
 وبلاقتوخىء بحؾببا.

 بحت رة  ب ا زةىدة بح  رة ب ا بحتؾبصق وبحسذىرل  اع باخوةؽ بذنق جي  جا بحجيئ  بحؾبلعر . .11
 بحت وا ب ا اهىرة ب   بححنؼ وبحت رة  ب يهى وبحت رة  ب ا بحتشفح بحر ظ. .16
تىاق وبتشفح بحر ظ وبحسد  بحجد ى، اسىرق  جشرىت بحر غ  بح   ر  وبحتا تذسق بلاقتوخىء وبح .10

 وادرب  بححؾبس جا بححرىة بحيؾار .
 اسىرق  بحتىاق ل ىدة  ؾار  تدىب هؼ ب ا بحتخ ة اؽ بحتؾتو وبح  ق. .11
اسىرق  بحسذىرليؽ بحؾبا وبلاكتثىه بىجعىرهؼ واذىبوهؼ حرذ ووب لسى حؾ لىى ح  هؼ بحدرظوة ل لا  .12

 اؽ بحذ ؾر بىحخؾا وبح  ق.
ذىى بلاقتخ ب  غيو بحسشىق  ح هؾبتة بحذلر  وبحسحف بت وبح ؾباق بح بفس  وبؾبل  زةىدة بحؾبا ب .13

 بلاقتخ ب .
جهؼ بحفو  ليؽ أى نرث  بحفود ن غى ب  رى جا بح حغ  بححىضوة، وبيؽ أى  تؼ بحدرظوة ب رت اؽ  .14

 لجق بح  ق وبحخؾا وبحتؾتو بش  ب   بقتخ ب  هىتفت بحسحسؾل بحذلع.
   ور جا بح  ق دوى إص بر أحنى  .بحت رة  ب ا وصة لق اى  .15
بحت رة  ب ا إبىدة لشىء بعل  بحفود لذبتت وبسؽ حؾحت وبىاخوةؽ ولذحػ تعشؾحؾجرى بحهىتة  .14

 بحسحسؾل.
 : مخظج جمدات البحنام 
 ؾضدد  بحجدد ول بحتددىحع بحسخظددط بحتفرددي ا ح جوكددىائ بحس وجددا بحددد ؾلع بح ددىفؼ ب ددا بحر غدد  بح   ردد     

 ؾجؾبرى ح ى بحسجسؾب  بحتجوةجر .حخفض ح ة بضظوبب بحشؾا
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   يكضح5جثول رق  و
 السخظج التفريمف لجمدات البحنام 

 
 الجمدة

 
 عشكان الجمدة

 
 أهثاف الجمدة

 
 الفشيات السدتخثمة

 
مثة 
 الجمدة

 
التقيي  
 والإنهاء

 
 الكاجب السشخلف

ف 
لأول

ا
 

  
 
 
 
 
 
 
 
 

ب التححيننننننننننننننننننننن
 والتعارف

التعننارف بنني  الباحثننة وأ ننحاد  .0
ة التجحيبية بعزنه  السجسكع
 البعض.

إشاعة جك م  الألفة والثقنة  .2
بي  الباحثة وأ حاد السجسكعة 

 التجحيبية .
تعحيف السذناريي  بالبحننام   .9

وأهثا ننننننه وأهسيتننننننه وخظننننننة 
 العس  .

تشذننننيج دا ايننننة السذنننناريي   .8
 نحك السذارية  ف البحنام .

تكضننننيح دور الباحثننننة ودور  .5
السذننننننناريي   نننننننف جمدنننننننات 

 البحنام .
منننف قكاعنننث العسننن  ا تفننناق ع .6

وتحثينننننث مكاعينننننث الجمدنننننات 
 والسكان السخرص لها.

السحاضنننننننننننننننننننننننننننننننننحة. 
الحكاروالسشاقذننننننننننننننة. 
التعخينننننننننخ. الت جينننننننننة 
الحاجعننننننة. الأنذننننننظة 

 الدارة.
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صننش شننعكرك 
نحنننننننننك هنننننننننج  

 الجمدة ؟

 
حنننثد مجسكعنننة مننن  
الأنذنننننننظة الدنننننننارة 
والأعسنننننال السستعنننننة 
بالشدننننننننننننبة لننننننننننننك، 
ومارسنها خنلال أيننام 
ر الأسننننننننننننبك  قننننننننننننث

 السدتظا . 

 
لثة
والثا

ية 
لثان
ا

 
 
 
 

 الشكمك كبيا

التعحينف بسفهنكم الشكمك كبينا   0
 وأبعادها.

التعننننننننحف عمنننننننننف أعنننننننننحاض   2
 الشكمك كبيا وتحثيث أسبابها.

التعننننننننحف عمننننننننف العكاقننننننننب   9
والشتنننناي  الدننننمبية السحتبظننننة 

 بالشكمك كبيا.
التعننننننحف عمننننننف ا تجاهننننننات   8

العلاجية السختمفة  نف عنلاج 
 الشكمك كبيا.

 .السحاضحة
 الحكار والسشاقذة.

 التعخيخ.
 الت جية الحاجعة.
 الكاجب السشخل .

إعنننننننننننننننادة البشننننننننننننننناء 
 السعح  .
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هنننن  تدتذننننعح 
خظننننننننننننننننننننننننكرة 
الشكمك كبينننننننننننا 

 وعكاقبها ؟

حنننننننننننننننثد دوا نننننننننننننننع 
اسننننتخثامك لهاتفننننك 

 السحسكل الجيف؟
ما تكقعاتك حكل منا 
تحققننه منن  علاقننات 
 ف العال  ا  تحاضف 

 عبح ا نتحنة؟ 
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ل
 

 
 
 
 

اليقظنة العقمينة 
 كسثخ  علاجف

التعحيننننننف بسفهننننننكم العننننننلاج  .0
السعح ف الدمكي  القاي  عمف 

 اليقظة العقمية.
التعحيف بالأسند التن  يقنكم  .2

عميهننننننننا العننننننننلاج باليقظننننننننة 
 العقمية.

التعحيننننننف باهسيننننننة اليقظننننننة  .9
 العقمية و كايثها.

تحثينننث العلاقنننة بننني  اليقظنننة  .8
 العقمية والشكمك كبيا.

 شاقذة.الحكار والس
 السحاضحة .

 التعخيخ.
 الت جية الحاجعة. 

التنننننننننننننثريب عمنننننننننننننف 
 ا ستحخاء.

 الكاجب السشخلف. 
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طبننننننننننق مننننننننننا 
تعمستننننه عمننننف 
خبننننحة حياتيننننة 

 أخحي.
مثننال : اشننحب 
العرننيح الننجي 

 أمامك.

منننننارس ا سنننننتحخاء 
بذنننك  ينننكمف لسنننثة 

 دقيقة. 05

بعة
دا
 وال
سة
داد

ال
 

  
 
 

مسارسنننننننننننننننننننننة 
 اليقظة العقمية

حياتينة لميقظنة  عحض نساذج .0
 العقمية.

تحثيث خرنايص الأ نحاد ذوي  .2
 اليقظة العقمية السحتفعة.

التعنننحف عمنننف العكامننن  التنننف  .9
 تادي إلف اليقظة العقمية.

 مسارسة التشفد اليقظ. .8

 الحكار والسشاقذة.
 السحاضحة .

 التعخيخ.
 الت جية الحاجعة. 

التنننننننننننننثريب عمنننننننننننننف 
 ا ستحخاء.

 الكاجب السشخلف. 
 التشفد اليقظ.

61 
 دقيقة

 
 
 

مارس التشفد 
 5الننيقظ لسننثة 

 دقايق.

 
 
 

تشننناول وجبنننة خنننلال 
الأسنننننبك  بالظحيقنننننة 

 التعقمية .



 

 د / هالة سعيد عبد ا ذ
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 ,أ.د/ َعيًة جًال شًش,د/ َوال شرقاوً بخيث بذ انضلاو شحاجّأ/ صًر ع                                      

سعة
والتا

شة 
ثام
ال

 
    

سعة
والتا

شة 
ثام
ال

 

 
 
 
 
 

 الكعف بالجات
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

الننكعف بالننجات منن  خننلال  .0
 ه  مكاط  القكة ومنكاط  

 الزاش.
تحثينننننننننننننث ا عتقنننننننننننننادات  .2

الخاطئنننننننة نحنننننننك النننننننجات 
ال  والآخنننننننننننننننحي  والعننننننننننننننن

 والسدتقب  .
النننكعف بالأ كنننار الدنننمبية  .9

التنن  تننادى إلننف الذننعكر 
 بالخكف والشكمك كبيا.

تحثينننننث السكاقنننننف عالينننننة  .8
 الخظكرة .

تعمنننن  السذنننناريي  ييفيننننة  .5
محاقبنننة وتدنننجي  الأ كننننار 

 التمقايية.
 

 الحكار والسشاقذة.
 السحاضحة .

إعنننننننننننننننادة البشننننننننننننننناء 
 السعح ف.

تحثينننننننننننننث الأ كنننننننننننننار 
 التمقايية.

 ية.السحاقبة الجات
التعننننحيض لمسخنننناوف 
والدنننننننننننننننننننننننننشاريكهات 

 الكارثية.
التعنننننننحض لمسكاقنننننننف 
السدننننببة لمقمننننق مننننع 
تجشننننننننننننننب الكيننننننننننننننام 
بدنننننننمكييات التاكينننننننث 

 كالآتف:
عنننننننننننننثم ا ترنننننننننننننال 
بالرننثيق عننثة مننحات 

 حي  يتاخح قميلا.
عنننننننثم التاكنننننننث مننننننن  
إشننننننننعارات الهنننننننناتش 

 السحسكل.
عنننننننثم التاكنننننننث مننننننن  

 بظارية الهاتش.
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حثد أه  ثلاث 
قنننننننننكة  نقننننننننناط

وثنننننلاث نقننننناط 
 ضاش لثيك.

اقتننحح واجننب مشخلننف 
يتسثننن   نننف تدنننجي  
الأعنننننحاض اليكمينننننة 
كشننك  منن  السلاحظننة 
الجاتينننننننننة وجنننننننننثول 
يكميننننات السلاحظننننة 

 الجاتية .



 ...فٌ خفض انُويوفوبيا انعقهية فعانية برَايج يعرفٌ صهوكٌ قائى عهٌ انيقظة 
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005 

ذح
 ع
دية
لحا
 وا
شحة

العا
 

     
ذح
 ع
دية
لحا
 وا
حةة
اش
الع

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الكعف الحدف

التثريب عمف اليقظة العقمينة من  
 خلال الحكاس وتذس :

ب عمننننننف اليقظننننننة التننننننثري .0
العقمية من  خنلال الزن ج 
عمننننننننف أجننننننننخاء الجدنننننننن  

 السختمفة.
التنننننثريب عمنننننف اليقظنننننة   .2

 العقمية م  خلال المسد.
التننننننثريب عمننننننف اليقظننننننة  .9

 العقمية م  خلال البرح.
التننننننثريب عمننننننف اليقظننننننة  .8

العقمينننننننننة مننننننننن  خنننننننننلال 
 التشفد.

التننننننثريب عمننننننف اليقظننننننة  .5
العقميننة منن  خننلال الدننسع 
 وا نتبا  اليقظ الكاعف .

لتننننننثريب عمننننننف اليقظننننننة ا .6
 العقمية م  خلال الذ .

التننننننثريب عمننننننف اليقظننننننة  .7
 العقمية م  خلال التجوق.

 
 
 

 الحكار والسشاقذة.
 التعخيخ.

 الت جية الحاجعة.
 الشسججة.

النننننننننكعف بنننننننننالخبحات 
 الحدية.

 التشفد اليقظ.
 التام .
 التخي .

 إدراك الحكاس.

 
 
 
 

61 
 دقيقة.

 
 
 
 

اسننننننننننننننننننننننتبثل 
إنفعا تننننننننننننننننك 
الدنننننننننننننننننننننمبية 
ت بإنفعننننننننننننننننا 

 إيجابية.

 
 
 
 

أداء أنذنننننظة سنننننارة 
تدنننناعث السذنننناريي  
عمننننننننننننف تحدنننننننننننني  
منننننخاجه  والنننننتخمص 
مننننننننن  ا نفعنننننننننا ت 
الدنننننننالبة وجثولنننننننة 

 الأنذظة .

ذح
 ع
لثة
والثا

ذح 
 ع
نية
الثا

 
    

 
 

خفنننض التنننكتح 
 والقمق

 التثريب عمف ا ستحخاء. .0
التننننثريب عمنننننف مسارسنننننة  .2

مدننننح الجدنننننث لسكاجهنننننة 
الخكف م   قثان الهاتش 

 .بظحيقة صحيحة
التنننننثريب عمنننننف التنننننشفد  .9

بعسنننننق ومسارسنننننة تامننننن  
التننننننشفد لخفننننننض حننننننثة 

 التكتح والقمق.

 ا ستحخاء.
 الحكار والسشاقذة.

 التعخيخ.
 الشسججة.

 الت جية الحاجعة.
 مدح الجدث.

 التام .
 السحاقبة الجاتية.
 الكاجب السشخلف.

 
 
 
 

61 
 دقيقة

ما أكثنح نذناط 
كننان مستعننا أو 
مفيننثا بالشدننبة 

 لك؟ 

ب مسارسننننننننة تننننننننثري
التشفد اليقظ بذك  
مشنننتظ  ثنننلاث منننحات 

 يكميا .



 

 د / هالة سعيد عبد ا ذ
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ذح
 ع
دة
خام

 وال
ذح
 ع
بعة
الحا

 

 
 
 
 

التنننثريب عمنننف 
 التام 

التعننننننننحف عمننننننننف معشنننننننن   .0
وأهسينننننة التامننننن  لخفنننننض 

 الخكف والتكتح.
التعحف عمف خظكات  شية  .2

 التام .
مسارسننننننة  شيننننننة التامنننننن   .9

بظحيقننننة صننننحيحة أثشننننناء 
السذنننف والتنننشفد والأكننن  

 ويجلك البيئة السحيظة.
سارسنننة التامننن  الخنننارق م .8

لسكاجهننننننة الخننننننكف منننننن  
  قثان الهاتش السحسكل.

 ا ستحخاء.
 الحكار والسشاقذة.

 التعخيخ.
 الشسججة.

 الت جية الحاجعة.
 مدح الجدث.

 التام .
 صحف ا نتبا .
 السحاقبة الجاتية.
 الكاجب السشخلف.

 
 

61 
 دقيقة

 
 

هنن  اسننتستعة 
بجمدننة اليننكم؟ 
ومننننننننا الننننننننجى 
 أضا ته لك؟ 

 
 
 

ة تننننننننثريب مسارسنننننننن
السذف التاممف لسثة 
ثننننننلاث مننننننحات  ننننننف 

 الأسبك .

ذح
 ع
بعة
دا
 وال
ذح
 ع
سة
داد

ال
 

           
التحييننننخ عمننننف 
 المحظة الحالية

التثريب عمف التحييخ عم   .0
المحظنننة الحاضنننحة، ب نننض 
الشظنننننح عسنننننا ينننننثور  نننننف 

 أذهانه  م  أ كار.
التنننننثريب عمنننننف مكاجهنننننة  .2

الأ كار والزن كط الدنمبية 
ال و اسنننتبثالها مننن  السجننن

 الإدراكف.
التثريب عمف عثم إصنثار  .9

أحكننام وتقبنن  الأمننكر يسننا 
 هف.

التننننثريب عمنننننف مسارسنننننة  .8
الأ كننننننننننننننننننار يسجننننننننننننننننننحد 
أ كارلسكاجهنة الخنكف من  

  قثان الهاتش الجيف.

 التقب .
 عثم إصثار أحكام.

 الشسججة.
 الحكار والسشاقذة.

 الثخكل  ف الخكف.
 تشظي  ا نتبا .

 التعخيخ.
 الت جية الحاجعة.

 لسشخلف.الكاجب ا
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هنننننننن   حنننننننننظ 
الآخنننننننننننننننننحون 
الت ييننننننح  نننننن  
تعاملاتنننننننننننننننننك 

 معه ؟

تكجيننننننننننه ا نتبننننننننننا  
بننننننننالشه  التعقمننننننننف 
يكميننننننا إلننننننف أحنننننننث 
الأنذنننظة الحوتيشينننة 
 كتحتيب ال ح ة مثلا.

 
 



 ...فٌ خفض انُويوفوبيا انعقهية فعانية برَايج يعرفٌ صهوكٌ قائى عهٌ انيقظة 
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005 

   
ذح
 ع
مشة

الثا
  

ذح
 ع
سعة

والتا
 

 
 
 
 

التخظننننننننننننننننننننيج 
وتحتيننننننننننننننننننننننننب 

 الأولكيات
 

إكدنناب السذنناريي  مهننارة  .0
 إدارة الكقة.

خظننننيج التننننثريب عمننننف الت .2
 وتحتيب الأولكيات.

تعمننني  السذننناريي  تحثينننث  .9
 الأهثاف.

إيجننننننناد أنذنننننننظة بثيمنننننننة  .8
 سنننننننننننننتخثام الهننننننننننننناتش 

 السحسكل.
إكدنناب السذنناريي  مهننارة  .5

 التخظيج لمسدتقب .

 الحكار والسشاقذة.
 الشسججة.
 التعخيخ.

 الت جية الحاجعة.
 تحتيب السهام.
 إدارة الز كط.
 التشفد اليقظ.

 الكاجب السشخلف.
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أعننننننث تحتينننننننب 
أولكياتنننننننننننننننننننك 
حدب أهسيتها 
محثدا أهنثا ك 

 السدتقبمية

صننس  خظننة تكضننح 
منننن  خلالهننننا ييننننف 
يسكشننننننك ا سننننننتفادة 
مننننن  نقننننناط قكتنننننك، 
وتت منننب عمنننف نقننناط 

 ضعفك.

ن 
حو
عذ
ال

 

 
 
 

      
إدارة     

ا نفعنننننننننننننننا ت 
 والز كط

 
 
 
 
 
 

تعمننننني  السذننننناريي  عنننننثم  .0
التدح   ف الحك  والتحوى 

 قب  اتخاذ القحار.
ب عمننننننننننننف إدارة التننننننننننننثري .2

ا نفعننا ت الدننمبية وعننثم 
إصننننننثار أحكننننننام سننننننبكية 

 عميها.
التثريب عمف التعامن  منع  .9

السكاقنننننننننننف الزننننننننننناةظة 
والظاريننننة بحننننخم ومحونننننة 

 وحكسة.
التننثريب عمننف مهننارة حنن   .8

 السذكلات.

 التقب .
 عثم إصثار أحكام.

 الشسججة.
 الحكار والسشاقذة.

 التعخيخ.
 الت جية الحاجعة.
 اتخاذ القحار.

 سذكلات.ح  ال
 الكاجب السشخلف.
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كيننننف تتعامنننن  
بشجننننننناح منننننننع 
السذنننننننكلات و 
التحنننننننننننننننننثيات 

 والهسكم؟

مسارسننننننننة تننننننننثريب 
التشفد اليقظ بذك  
مشنننتظ  ثنننلاث منننحات 

 يكميا.
وضح مكقنف سنمبف 
أو شنننننننعكر سنننننننمبف 
مننننننحرت بننننننه ويننننننان 
لميقظننة العقميننة دورا 
 ننننننف تحكيمننننننه إلنننننن  

 مكقف إيجابف.



 

 د / هالة سعيد عبد ا ذ
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ن 
حو
عذ
 وال
دية
لحا
ا

 

 
 
 
 
 

ارات السهننننننننننننننننننن
ا جتساعينننننننننننة 
وا ترننننننننننننننننننال 

 بالكاقع
 
 

التنننثريب عمنننف ا سنننتسا   .0
النننيقظ ليخنننحي  وا نتبنننا  

 له .
التننننننثريب عمننننننف الننننننكعف  .2

 بسذاعح الآخحي .
التنننننننثريب عمنننننننف ييفينننننننة  .9

التعامننننننن  منننننننع مذننننننناعح 
الكحنننننننثة والعخلنننننننة عشنننننننث 
ا بتعننننننناد عننننننن  الهننننننناتش 

 السحسكل.
إكدنناب السذنناريي  مهننارة  .8

السذنننارية والتكاصننن   نننف 
 اية.البيئة الكاق

 الحكار والسشاقذة.
 ا نتبا  اليقظ.

 ا ترال بالكاقع.
 ا ستسا  اليقظ.

 التعخيخ.
 الشسججة.

 الت جية الحاجعة.
 الكاجب السشخلف.
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هنننننننن   حنننننننننظ 
الآخنننننننننننننننننحون 
الت ييننننننح  ننننننف 
تعاملاتنننننننننننننننننك 

 معه ؟

اختننح أحننث الأنذننظة 
الدننننارة التنننن  تحننننب 
أن تسارسنننننننها منننننننع 
أصنثقايك  ننف البيئننة 
الكاقاينننننة ومارسنننننها 
معهنن  بذننك  مشننتظ  
 خلال هجا الأسبك . 

   
  

ن 
حو
عذ
 وال
نية
الثا

 

 
 
 
 

الإيجابينننننننننننننننننننة 
 والسحونة

 
 
 

التعننننننننحف عمننننننننف طننننننننحق   0
 التفكيح الإيجابف.

التننننثريب عمنننننف مسارسنننننة   2
التفكيح الإيجابف والتعامن  
منننع يا نننة مشننناحف الحيننناة 

 بظحق محنة ومتعثدة.
تنننثعي  سنننسة ا ستبرنننار   9

 لثى السذاريي .
لننثى  تشسيننة الثقننة بننالشفد  8

 السذاريي .

 الحكار والسشاقذة.
 التعخيخ.
 الشسججة.

 السذ  التاممف.
 الكاجب السشخلف.

 التام .
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 دقيقة

 
كينننف تسنننارس 
السحوننننننننننننننننننننننة 
كاسنننننننننننننننننننمكب 

 حياة؟

 
مسارسننننننننة تننننننننثريب 
السذف التاممف لسثة 

دقيقنننننننة ثنننننننلاث  05
 محات  ف الأسبك .

ن  و
ذح
والع

ثة 
لثال
ا

 
 

 

 
 

اليقظنة العقمينة 
 أسمكب حياة

 

ف أسنننننناليب التعننننننحف عمنننننن .0
 تظكيح الجات.

إكدنناب السذنناريي  القننثرة  .2
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 :السعالجات الإحرايية- 
خ ب  بحثىحث  جا ا ىحج  لرىكىت بحثحح بححىحا ب ا بلأقىحي  بلإحرىفر  بحتىحر  وذحػ بىقت س تببت

 ( 12) ؼرل بر بلإص SPSSلوكىائ  
 .بحستؾقط بححدىلا وبلاكحوبا بحسعرىرى 
 .ا ىاق برتثىط ليوقؾى 
 .ا ىاق أحفى لووكثىخ 
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  )ح  يشىت بحسوتثظ بختثىر )ت Paired Samples t-test   ححدىب بحفوو  ليؽ
 اتؾقظىت بح رجىت.

  وتفديحها: البحت نتاي- 
 :وتفديحها الأول الفحض نتاي   0

أجوبد  درجىت اتؾقظا ليؽ إحرىفرى دبح  جوو   تؾج "  أكت ب ع بحفو  هذب وةشة       
 ."بح ج ا بحؿرىس بتجىه جا بحشؾاؾجؾبرى اؿرىس ب ع وبحث  ي بح ج ا بحؿرىقيؽ بحتجوةجر  جا بحسجسؾب 
 أجوبد ح رجىت بحسعرىرة  وبلاكحوبجىت بححدىلر  بحستؾقظىت حدىب تؼ بحفو  هذب صح  اؽ وح تح ق
 بح ج ا بحؿرىقيؽ جا بح رجىت اتؾقظا ليؽ بحفوو   حدىب ثؼ واؽ بحشؾاؾجؾبرى، اؿرىس ب ع  بح يش

 بحشتىفئ جىءت ول  Paired Samples t-test بحسوتثظ  ح  يشىت( ت)بختثىر بىقتخ ب  وبحث  ي
 بحتىحا                                             بحج ول جا بحفو  لهذب بحخىص 

  ؾض  (2ج ول رلؼ )
دلاح  بحفوو  ليؽ اتؾقظا درجىت أجوبد بحسجسؾب  بحتجوةجر  جا بحؿرىقيؽ بح ج ا وبحث  ي ب ع 

 اؿرىس بحشؾاؾجؾبرى
ا نحننننننننننننننحاف  الستكسج الكياس السكياس

 الساياري 
درجننننننننننننننننننننات  ن 

 الححية
مدنننننننننننننتكي  قيسة وت 

 الث لة
 62 39661 111914 القبمف بحشؾاؾجؾبرى

 
61  159260 4941 

 119140 34944 البعثي

 
وةتجدديؽ اددؽ بحجدد ول بحدددىلق وجددؾد جددوو  دبحدد  إحرددىفرى لدديؽ اتؾقددظا درجددىت بحؿرددىس بح ج ددا       

وبحؿردىس بحث د ي ) ب د  تظجيدق بحجوكددىائ( ب دع اؿردىس بحشؾاؾجؾبردى، ولدد  جدىءت بحفدوو  بىتجدىه بحؿرددىس 
(، 34944حث ددد ى)( جدددا ا ىلدددق بحستؾقدددط بححددددىلا ح ؿردددىس ب111914بح ج دددا بستؾقدددط حددددىلا لددد ره )

( وةتزد  ادؽ هدذه 4941( وهدا ؾرسد  دبحد  إحردىفرى بشد  اددتؾي بح لاحد  )159260وب غي ؾرس  ت )
بحشترجدد  صددح  بحفددو  بلأول، اسددى نذدديو إحددا إثثددىت ج ىحردد  بحجوكددىائ بحس وجددا بحددد ؾلا بح ددىفؼ ب ددع 
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ثددؼ لجددؾل بحفددو  بحر غدد  بح   ردد  جددا خفددض حدد ة بحشؾاؾجؾبرددى حدد ى أجددوبد بح يشدد  اؾضددع بح ربقدد ، واددؽ 
 بلأول.
  جدا ضدؾء كتدىفئ بح ربقدىت بحددىب   وبلأطدو ويسك  تفديح نتاي  الفنحض الأول عمنف الشحنك التنالف  

بحشغوة  بحتا تشىوحي اتغيوبت بحثحح، حيدح بتف دي كتدىفئ هدذب بحثحدح ادع ادى تؾصد ي إحردت دربقد  لدق 
 (Lan, Ding, Li, Li, Shang, Liu, & FU, 2018)ادؽ لاى ود دشئ وحدا وحدا وشدىكئ وحيدؾ وجدؾ 

 ,Davoudi)؛ ودربقدد  دبجددؾدى واىكذددىي وجؾحثددىربجو (Eskawati, 2019)؛ ودربقدد  إندددنىوبتع 
Manshaee,& Golparvar,2019) ؛ ودربقد  جىج نددىى ولال (Jagadeesan, & Lall, 

؛ ودربق  جيؽ واىهىجىى (Yoo, Lee, Yu, & Yun, 2019)؛ ودربق   ؾو وحع وةؾ وةىى (2019
(Jain, & Mahajan, 2020) ؛ ودربقد  شدىوى وشديؾى وحدع وةدؾ ولدرؼ(Choi, Chun, Lee, 

Yoo & Kim, 2020)قتوبثردى ولووق  وهيؾحذرجيو -؛ ودربق  جيود ؾكى وقنيؾحي(Verduyna, 
Schulte-Strathausa, Krossb, Hülsheger, 2021)  ؛ ودربقد  تدىكئ وحدا(Tang, & 

Lee, 2021)قىت بؽ ج ىحر  بحجوبائ بحت رةجر  وبح عجر  بح ىفس  ب دع ؛ حيح لذفي كتىفئ هذه بح رب
بح دعج بحس وجدا بح دىفؼ ب دع بحر غد  بح   رد  جدا خفدض إشدنىحر  بقدتخ ب  بحهؾبتدة بحسحسؾحد  أو إدادىى 
بحهؾبتدددة بحسحسؾحددد  بحذلرددد ؛ وخفدددض حددد ة بضدددظوبب بحشؾاؾجؾبردددى حددد ى بيشدددىت اخت فددد  ادددؽ بلأطفدددىل 

 وبحسوبه يؽ وط ث  بحجىا ىت.
وت بؼ كترج  هذب بحفو  أنزى كتىفئ بحثحؾث وبح ربقىت بحتا تشىوحي بح عل  ليؽ بحر غ  بح   ر   هذب؛

وبحشؾاؾجؾبرددددى، وبحتددددا أقددددفوت كتىفجهددددى بددددؽ وجددددؾد بعلدددد  قددددىحث  دبحدددد  إحرددددىفرى لدددديؽ بحر غدددد  بح   ردددد  
 & ,Kim, Milne)وبحشؾاؾجؾبردى حد ى بيشدىت ادؽ بحسدوبه يؽ وبحذدثىب ل ربقد  لدرؼ واي شدع وبىهدق  

Bahl 2016)  وحدد ى ط ثدد  بحجىا ددىت   ل ربقدد  وودلانددن(Woodlief, 2017)  ؛ ودربقدد  أوةددؽ
ردددتيولىا  وهىجسددىى وجددؾرد وةوو  ,Owen, Heisterkamp, Halfmann, & Vorderer)وـ

 ,Arpaci)؛ ودربقد  أربىقدع وبدىحؾج ؾ ولرددرػ  (Bradford, 2018)؛ ودربقد  لوبدجدؾرد  (2018
Baloglu, & Kesici,2019)  ودربق  أربىقا  ؛(Arpaci, 2019) ؛ وبحتا تؾص ي إحدا أكدت ل سدى

برتف ددي ادددتؾةىت بحر غدد  بح   ردد  حدد ى بلأجددوبد بكخفزددي حدد ة بحشؾاؾجؾبرددى حدد  هؼ وأصددثحؾب أكثددو وعرددى 
بىلإضدىج  إحدا دربقد  لدق ادؽ بىه با بححرىة وبزدبدت ا هى تفىبعتهؼ بلاجتسىعر  جا بحجيئ  بحؾبلعر . 
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بحتدا أكد ت أكدت نسندؽ  (Sari, Mujib,& Rahmatulloh, 2021, 7)ورحستؾبحدت  قدىرى وايؾجيد 
بعج بحشؾاؾجؾبرى اؽ خعل بح عج بحد ؾلع بحس وجا، وبح عج بىحر غد  بحدذى ن سدق ب دع لشدىء بحدؾبا 
وت ؾة  بحتشغرؼ بلاكف ىحا حذوي بحشؾاؾجؾبرى، حيح تدىب  بحر غ  بح   ر  ب ع زةىدة آحرىت بحسؾبجه  ادؽ 

 بلإداىكا ح هؾبتة بحسحسؾح  بحذلر  وبحرح  بحشفدر . ل بحتؾقط جا بح عل  ليؽ بلاقتخ ب خع
وةسنددؽ تفددديو ج ىحردد  بحجوكددىائ بحسدددتخ   جددا بحثحددح بححددىحا جددا خفددض حدد ة بحشؾاؾجؾبرددى حدد ى أجددوبد 
ردد  بحسجسؾبدد  بحتجوةجردد ، بددىى بحجوكددىائ تددؼ إبدد بده لشددىء ب ددع اجسؾبدد  اددؽ اثددىد  وجشرددىت بحر غدد  بح   

وبحتدددا لىادددي لددد ور لجيدددو جدددا اددددىب تهؼ ب دددع زةدددىدة بحدددؾبع بىجعدددىرهؼ وبكف دددىلاتهؼ وذحدددػ بسعحغتهدددى 
وبحت وا ب يهى ووصفهى وبحت جيو بشهى وبلابتوبا لهى وت ج هى أنى لىكي ل لا اؽ لس هى واكعىرهدى، وبد   

 بحتفىبق ا هى بذنق ق جا اسى أدى ل وره إحا تحدؽ تشغرؼ بكف ىلاتهؼ. 
إحددا تفىبددق  -بلاكخفددى  بحددذي طددوأ ب ددع درجددىت أجددوبد بح يشدد  –ت دد و بحثىحثدد  هددذب بحتحدددؽو        

بحسذددىرليؽ أثشددىء ت  ددا ج دددىت بحجوكددىائ؛ حيددح بح علدد  بحظيثدد  بحتددا ألىاتهددى بحثىحثدد  ليشهددى وبدديؽ أجددوبد 
وبحسدؾدة، بحسجسؾب  بحتجوةجر  وبح ىفس  ب ع بحدوة  بحتىا  وبححفدى  ب دع بحخرؾصدر  وبلاحتدوب  وبلأحفد  

كسددى أتىحددي حهددؼ بحت جيددو بددؽ اذددنعتهؼ وبحسؾبلددة بلأحرسدد  وغيوهددى اددؽ خرددىفة تدددىب  ب ددع لشددىء 
بعل  لؾة  ليؽ أجوبد بحسجسؾب  بحتجوةجر  وب زهؼ بحدث ض، أقدهسي جدا بحسذدىرل  بلإنجىلرد  وبحف ىحد  

 أثشىء ج دىت بحجوكىائ وأدت إحا كجىحت.  
ت بحجوكدددىائ، وبحتؾبفدددت ب دددع بح   ددد  ادددؽ بحفشردددىت بحستشؾبددد  هدددذب؛ بىلإضدددىج  إحدددا شدددسؾحر  ج ددددى      

وبلأكذظ  وبحت رةثىت؛ ح تخؽرن اؽ ح ة أبوب  بحشؾاؾجؾبرى وباثىر بحد جر  بحشىتج  بشهدى ادؽ اذدىبو 
بحخدددؾا وبح  دددق وبحتدددؾتو؛ حيدددح بقدددته ا تددد رة  أجدددوبد بحسجسؾبددد  بحتجوةجرددد  ب دددع بلاقدددتوخىء وبحتىادددق 

إحدا تشسرد  لد ربتهؼ ب دع بحدتحنؼ جدا بس ردىت بحتفعيدو، وبقدتث ىد بلأجعدىر  وبحتشفح بحدر ظ، ولد  أدى ذحدػ
بحد جر  وذحػ جا اشدىخ نددس  بىحتىادق بحدذهشا  وبحتخيدق بلإنجدىلا وبحدتحنؼ جدا درجد  بحدؾبع وبس ردىت 
بحتفعيدو بحسخت فد  حسددىب تهؼ ب دع بحدتخ ة ادؽ بحخدؾا بحشدىتئ بدؽ ج د بى هدؾبتفهؼ بحسحسؾحد  وادؽ ثددؼ 

 بقتخ باهى. ب   بح  رة ب ع
لسدددى قدددىهؼ بحتددد رة  ب دددع جشرددد  بحزدددثط بحدددذبتا جدددا اددددىب ة أجدددوبد بحسجسؾبددد  بحتجوةجرددد  ب دددع       

بحددتخ ة اددؽ قدد ؾ  بلإجددوبط جددا بقددتخ ب  هددؾبتفهؼ بحسحسؾحدد  اددؽ خددعل ت  يددق بدد د اددوبت بحتح ددق اددؽ 
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ب ، وبد د بحهىتة، حيح تؼ بلاتفى  ا هؼ أثشىء بحج دىت ب ع وضع ح  ألرا ح  د قىبىت بلاقدتخ 
اوبت اوبج   هؾبتفهؼ بحسحسؾح   ؾارى، بىلإضىج  إحا جشر  اوبؾث  بحذبت بحتا قىب  بحت رة  ب يهى جا 
ا وجدد  بدد د اددوبت بلاقددتخ ب  وبحسؾبلددة بحتددا تدددتخ   جيهددى، وت دد  ق هددذب بحددد ؾ  اددؽ خددعل اثىبدد ة 

ت بىكذدظ  بجتسىعرد  قدىرة جتوبت بلاقتخ ب ، وت  يق بلابتسدىد ب دع بقدتخ ب  بحهدىتة بحسحسدؾل وبقدتج بح
 افي ة.
لسى بشتسق ب ع جشر  بحتىاق بحتا قىب  ت رة  أجوبد بحسجسؾب  بحتجوةجر  ب يهى جا بحتولي  ب ع      

بح حغ  بححىضوة وبلاقتستى  بإدربكهؼ وبحدىقهؼ ح جسدىل جدا بحظجر د  ادؽ حدؾحهؼ اسدى بك ندح بردؾرة 
تجدىه بحزدغؾط بحتدا نسدووب لهدؼ جدا حدىل بكخفدى   إنجىلر  ب ع ق ؾلرىتهؼ، وتروجىتهؼ وردود أج ىحهؼ

بظىرةدد  هددؾبتفهؼ بحسحسؾحدد  أو كفددذ رصددي هى أو بك ظددع بلاترددىل بجددو بلاكتوكددي اددؽ خعحهددى، اسددى أقددهؼ 
ل وره جا ته ف  بحشفح، وبحذ ؾر بىحوبح  وبحظسىكيشد ، اسدى ج  هدؼ أكثدو بكتثىهدى بدربكدى ح حغد  بححىضدوة 

حػ ل دت بغدرؼ باثدو جدا خفدض بحتدؾتو وبحخدؾا بحشدىتئ ادؽ تدو  ولىى حذدوى إص بر أحنىاى ب يهى،  
هددؾبتفهؼ بحسحسؾحدد  أو كدددرىكهى أو بلالت ددىد بشددت حفتددوة زاشردد  حدد ى أجددوبد بحسجسؾبدد  بحتجوةجردد  وبحددذى أدى 
ل وره إحا بحح  اؽ أبوب  بحشؾاؾجؾبرى ح  هؼ. هدذب؛ ولد  أتىحدي ج ددىت بحجوكدىائ جوصد  بحتفىبدق لديؽ 

جوةجر  أثشدىء بحج ددىت قدؾبء جدا اشىلذد  ب دض بحسؾضدؾبىت أو بلاشدتوب  جدا أدبء أجوبد بحسجسؾب  بحت
ب ددض بلأكذددظ ؛ ولدد  قددىهؼ ذحددػ جددا بكدددىلهؼ حددث ض بحسهددىربت بلاجتسىعردد  بحعزادد  حتح يددق بحتفىبددق 
بلاجتسدددىبا ادددع باخدددوةؽ  جدددا بحجيئددد  بحؾبلعرددد  لددد لا ادددؽ بحتؾبصدددق بجدددو بحهدددىتة بحسحسدددؾل جدددا ليئدددىت 

ر ، ول  قىهؼ هذب جا تخ رهؼ اؽ بح  دق وبحخدؾا وبحتدؾتو اسدى كسدا حد  هؼ اذدىبو بحتؾبصق بلاجتوبض
 بحوحس  وبحتدىا  وبحت ىطة كحؾ باخوةؽ واهىربت بحت ىن  بلإنجىلا ا هؼ.   

لددذحػ لىكددي هددذه بحفشرددىت وبلأكذددظ  ذبت ا شددا جددا حرددىة أجددوبد بح يشدد ، اسددى ج  هددؼ أكثددو وعرددى      
كدددىائ، ولددد  أتىحدددي بحثىحثددد  حهدددؼ جوصددد  ح تظجيدددق ب دددع هدددذه بحفشردددىت وحوصدددى ب دددع بلاقدددتفىدة ادددؽ بحجو 

وبلأكذددظ  أثشددىء بحج ددد ، بىلإضددىج  إحددا ت ددؾةؼ بقددتجىبىتهؼ وت  ةدد  بحجؾبكدد  بلإنجىلردد ، وبحتدد رة  ب ددع 
إدبرة بلاكف ددىلات وبحت ىاددق بإنجىلردد  اددع  بحسؾبلددة بحتددا تددؾبجههؼ وأخيددوب  ددتؼ بحتظجيددق اددوة أخددوي لسهددى  

ىت اش حر (، وهذب اى قىب هؼ ب ع بحتخ ة اؽ أبوب  بحشؾاؾجؾبردى، ولدذحػ ت سدرؼ ادى أقجؾعر  )وبجث
تؼ ت  ست وبحت رة  ب رت خعل ج دىت بحجوكىائ جدا بحسؾبلدة بححرىترد  بحؾبلعرد ، حيدح لدىى بحختدى  لهدى 
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ا جددا كهىندد  لددق ج ددد  وبحجدد ء جددا اشىلذددتهى جددا بحج ددد  بحتىحردد ، اسددى أدى إحددا ج ىحردد  بحجوكددىائ بحس وجدد
بحد ؾلا بح ىفؼ ب ع بحر غ  بح   ر  حخفض ح ة بحشؾاؾجؾبرى ح ى أجوبد بحسجسؾب  بحتجوةجر ، وتىتع هذه 
بحف ىحرددد  ادددؽ تعىادددق احتدددؾى بحجوكدددىائ ادددع بحفشردددىت وبحسسىرقدددىت بحسددددتخ ا ، وبحتدددا قدددىب تهؼ ب دددع 

جعدىر بحدد جر  بحتخ ة اؽ بحتؾتو وبحخؾا بحشىتئ بؽ ج  بى بحهىتة بحسحسؾل، ولذحػ بحتخ ة اؽ بلأ
بحسوتثظدد  بىحهددىا بحسحسددؾل وبقددتج بحهى بىجعددىر إنجىلردد  قددىب تهؼ ب ددع زةددىدة بحتفىبددق وجهددى حؾجددت اددع 

 باخوةؽ ل لا اؽ بلابتسىد بحع ا ب ع هؾبتفهؼ بحسحسؾحت جا تؾبص هؼ اع باخوةؽ.
 :وتفديحها الثانف الفحض نتاي   2

رى لديؽ اتؾقدظا درجدىت أجدوبد بحسجسؾبد  وةشة بحفو  بحثدىكا ب دع أكدت" لا تؾجد  جدوو  دبحد  إحردىف
بحتجوةجر  جا بحؿرىقيؽ بحث  ي وبحتتث ا ب ع اؿرىس بحشؾاؾجؾبرى." وح تح ق ادؽ صدح  هدذب بحفدو  تدؼ 
حدددىب بحستؾقددظىت بححدددىلر  وبلاكحوبجددىت بحسعرىرةدد  لأجددوبد بح يشدد  ب ددع اؿرددىس بحشؾاؾجؾبرددى، واددؽ ثددؼ 

يؽ بحث د ي وبحتتث دا بىقدتخ ب  بختثدىر)ت( ح  يشدىت حدىب بحفوو  ليؽ اتؾقظىت بحد رجىت جدا بحؿرىقد
 ، وةؾض  بحج ول بحتىحا هذه بحشترج . Paired Samples t-test بحسوتثظ 

 (3ج ول رلؼ ) 
دلاح  بحفوو  ليؽ اتؾقظا درجىت أجوبد بحسجسؾب  بحتجوةجر  جا بحؿرىقيؽ بحث  ي وبحتتث ا ب ع 

 اؿرىس بحشؾاؾجؾبرى.
 نحنننننننننننحاف ا الستكسج الكياس السكياس

 الساياري 
درجنننننننننننننننات  ن

 الححية 
مدنننننننننننننننتكي  قيسة وت 

 الث لة
 غيو دبح  49454 61 62 119140 34944 البعثي بحشؾاؾجؾبرى

 119421 34946 التتبعف

 
 تزد  ادؽ بحجد ول بحددىلق أكدت لا تؾجد   :التال   الشحك عم  الثان  الفحض نتاي  تفديح ويسك     

درجددىت أجددوبد بح يشدد  جددا لددق اددؽ بحؿرددىس بحث دد ي وبحتتث ددا )ب دد  جددوو  دبحدد  إحرددىفرى لدديؽ اتؾقددظا 
( وها ؾرس  غيو دبحد  إحردىفرى، 49454اوور شهو( ب ع اؿرىس بحشؾاؾجؾبرى، حيح ل غي ؾرس  ت )

وةتزدد  اددؽ هددذه بحشترجدد  بقددتسوبر بحف ىحردد  ح جوكددىائ بحس وجددا بحددد ؾلا بح ددىفؼ ب ددع بحر غدد  بح   ردد  جددا 
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أجوبد بح يش  اؾضدع بح ربقد ، وادؽ ثدؼ لجدؾل بحفدو  بحثدىكا، وتؾضد  هدذه خفض ح ة بحشؾاؾجؾبرى ح ى 
بحشترجدد  ثثددىت بلأثددو بلإنجددىلا ح جوكددىائ؛ لدد حيق بدد   وجددؾد زةددىدة أو ك ددة جددؾهوي جددا درجددىت بح يشدد  
لددديؽ بحؿرىقددديؽ بحث ددد ي وبحتتث دددا، اسدددى  ؤلددد  بقدددتسوبر تدددىثيو بحجوكدددىائ، وبقدددت وبر درجددد  بحستؾقدددط ب دددع 

ى، وهددذب ن شددا أى بحتغيددو بححىصددق جددا درجددىتهؼ لدديؽ بحؿرىقدديؽ بح ج ددا وبحث دد ي ن ددؾد اؿرددىس بحشؾاؾجؾبردد
ح ىاددق بحجوكددىائ بحس وجددا بحددد ؾلا بح ددىفؼ ب ددع بحر غدد  بح   ردد  )بحستغيددو بحسدددت ق( وحددرح لأي بؾباددق 

 أخوي.
بقد ، وحؼ ننؽ بحجوكىائ ج ىلا جدا تخؽردن بحشؾاؾجؾبردى جحدد  حد ى أجدوبد بح يشد  اؾضدع بح ر            

لق لىى ذب ج ىحرد  اددتسوة وأثدو إنجدىلا لدؾي ب دع اد بر جتدوة بحستىب د ؛ لد حيق ثثدىت بكخفدى  درجدىتهؼ 
ب دددع اؿردددىس بحشؾاؾجؾبردددى ب ددد  ادددوور شدددهو ادددؽ بحتفىبدددق ادددع بحجوكدددىائ ا ىركددد  لددد رجىتهؼ ب ددد  بكتهدددىء 

تعىقدددهؼ إحدددا بحجوكدددىائ اثىشدددوة، وت ددد و بحثىحثددد  هدددذب بحثثدددىت جدددا اددددتؾي تحددددؽ أجدددوبد بح يشددد  وبددد   بك
بكتغىاهؼ جا ج ددىت بحجوكدىائ بح عجدا، وتفدىب هؼ ادع بحفشردىت بحس  اد  حهدؼ، وبحتدا تدؼ تد رةجهؼ ب يهدى 
وتذددجر هؼ ب ددع اسىرقددتهى جددا بححرددىة بحيؾاردد  إحددا أى أصددثحي أقدد ؾب حرددىة، بلأاددو بحددذى قددىهؼ جددا 

هددذه بحشترجدد  جددا ضددؾء ت سددرؼ اسىرقدد  بحر غدد  بح   ردد  جددا اؾبلددة بححرددىة بحسخت فدد ، لسددى نسنددؽ تفددديو 
بحسسىرقىت بحسدتخ ا  جا بحجوكىائ، حيح قىب ت أجوبد بحسجسؾب  بحتجوةجر  ب دع بحذد ؾر بىحوبحد  و 
توليددد  بكتثدددىههؼ ب دددع بح حغددد  بححىحرددد  وبلالت دددىد بدددؽ بح جدددؾء بحستعدددور لاقدددتخ ب  هدددؾبتفهؼ بحسحسؾحددد ، 

حشؾاؾجؾبردى لد لا ادؽ تجشجهدى أو وبحتخ ة اؽ اذىبو  بحخؾا بحسوضا وبحتؾتو بحشدىتئ بدؽ بصدىلتهؼ بى
قددتوبثؾبس و لووقددح وهيؾحذددجيو  -بدد   بلابتددوبا لهددى وهددذب اددى أكدد ه لددق اددؽ جيود ددؾبى و قذددؾحتا

(Verduyn, Schulte-Strathaus, Kross, & Hülsheger, 2021)  بدىى بقدتخ ب  اسىرقدىت
ت بحسحسددؾل واددؽ ثددؼ بحر غدد  بح   ردد  ت سددق ب ددع ت  يددق بحؾلددي بحددذى ندددتغولت بحفددود جددا بقددتخ ب  هىتفدد

  خفض بلابتسىد بحسفوط ب رت وبحشؾاؾجؾبرى واى  توت  ب يهى اؽ آثىر ق جر .
ولدد  أحدد ث بحجوكددىائ تغيددوب جددا ترددؾربت لددق جددود اددؽ أجددوبد بح يشدد  بددؽ ذبتددت وبددؽ بح ددىحؼ وبددؽ       

بحث دد   بحسددت جق، اسددى بددىحئ كددؾبحا كفددر  حدد  هؼ، ودج هددؼ كحددؾ بحتغيددو بلإنجدىلا وبخظددع ثىلتدد  تدد بسهى
بددىحشفح، لسددى قددىب هؼ ب ددع زةددىدة بحشددؾبحا بلإنجىلردد  حدد  هؼ وتشسيتهددى، واهسددىل بحشددؾبحا بحددد جر  وبدد   
بحتولي  ب يهى جا ت د  وهؼ حدذوبتهؼ، وت د و بحثىحثد  بقدتسوبرة  ج ىحرد  بحجوكدىائ بحس وجدا بحدد ؾلا بح دىفؼ 
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بحتجوةجر  إحع ل رتهؼ ب ع تعدؾةؽ ب ع بحر غ  بح   ر  جا خفض ح ة بحشؾاؾجؾبرى ح ى أجوبد بحسجسؾب  
بعلددىت بجتسىعردد  طيثدد  اددع أجددوبد أقددوهؼ وألددوبكهؼ وبحسحرظدديؽ لهددؼ وبحددذ ؽ لددىكؾب جددا بحدددىلق  تجشجددؾى 
بحت ىادددق وبحتفىبدددق ا هدددؼ جدددا بحجيئددد  بحؾبلعرددد ؛ اسدددى بكددددجهؼ لجدددؾلا حددد ى باخدددوةؽ وزةدددىدة ث دددتهؼ بىكفددددهؼ 

ؽ بحرد   بحتخ ددا بددؽ هدذه بحسذددىبو بلإنجىلردد ، اسددى وشد ؾرهؼ بىحوبحدد  وبحهدد وء وبحدد ىدة؛ حددذب لددىى ادد
أقددهؼ جددا بقددتسوبرة  اسىرقدد  هددذه بحظوة دد  بحسنتدددث  اددؽ ج دددىت بحجوكددىائ جددا زةددىدة ادددتؾى بحر غدد  

 بح   ر  وبقتسوبر أثو ج ىحر  بحجوكىائ. 
وةسنددددؽ تفددددديو هددددذه بحشترجدددد  جددددا ضددددؾء اددددى بكتدددددثت أجددددوبد بحسجسؾبدددد  بحتجوةجردددد  اددددؽ اهددددىربت       
لرىت اشىقث  ح ت ىاق اع بحهىتة بحسحسؾل، زبدت اؽ ل رتهؼ ب ع بحتفعيو بلإنجدىلا، وأثدوت جدا وق ؾ 

ت ىا هؼ ا دت بظوة د  اشىقدث  ب د  بكتهدىء جتدوة تظجيدق بحجوكدىائ، بىلإضدىج  إحدع حدوص أجدوبد بحسجسؾبد  
ب ددع  بحتجوةجردد  ب ددع تظجيددق اددى ت  سددؾه اددؽ اهددىربت أثشددىء بحج دددىت جددا حرددىتهؼ بحيؾاردد ، اسددى قددىب 

 بقتسوبر أثو بحجوكىائ.   
 :تكصيات البحت 

جددا ضددؾء اددى تددؼ بوضددت خددعل بلإطددىر بحشغددوي وبح ربقددىت بحدددىب  ، وأنزددى اددى   أقددفوت بشددت كتددىفئ 
 بحثحح نسنؽ ت  نؼ ب ض بحتؾصرىت بحتوبؾة  

 كذو بحؾبا ليؽ اخت ة جئىت بحسجتسع بىحسخىطو بحستوتث  ب ع بحشؾاؾجؾبرى. .1
ظ ثدد  بحجىا ددىت حت ددوةفهؼ بىحشؾاؾجؾبرددى وبلاثددىر بحددد جر  بحستوتثدد  ب يهددى، تشغددرؼ كدد وبت إرشددىدن  ح .1

وت ددوةفهؼ بسسىربقددىت بحر غدد  بح   ردد  ولرؽردد  بلاقددتفىدة اشهددى جددا أى ننددؾى بحفددود وبعرددى واشتجهددى 
 ح سؾبلة وبلأح بث بحتا نسو لهى ولرؽر  بحت ىاق ا هى بذنق اشىق .

ع بحر غ  بح   ر ؛ ح ح  اؽ بضظوببىت أخوى اذدىله  .بلاهتسى  لت  نؼ لوبائ إرشىدن  لىفس  ب  .6
 كإداىى بلإكتوكي وبحهىتة بحذلا حسى أثجتتت اؽ ج ىحر  جا خفض ح ة بحشؾاؾجؾبرى.

ب   لوبائ إرشىدن  لأوحرىء بلأاؾر، ته ا إحع تؾبيتهؼ بىحظوبفق بحتوبؾة  بحسشىقث  جع بحت ىادق  .0
أى نذددد ووب لهدددذه بحسوبؾثددد  أثشدددىء بقدددتخ باهؼ  ادددع ألشدددىفهؼ، وت  دددرسهؼ لرؽرددد  اوبؾثددد  ألشدددىفهؼ دوى 

ح هىتة بحسحسؾل، وب   تولهؼ بوض  ح حرىة بلاجتوبضر ، وبحد ا كحؾ حق اذنعتهؼ بحشفددر  
 وبلاجتسىعر .
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وضددع لىفسددد  ب ؾببددد  بقدددتخ ب  بحهددىتة بحسحسدددؾل، لاقدددرسى لددديؽ بحسددوبه يؽ وبحذدددثىب، دبخدددق لدددق  .1
ب دددع  وأخظددىرهىت؛ ح حدد  اددؽ قددؾء بقددت سىحت، اؤقددد  ت  رسردد  اثددق بحسدد برس وبحس ىهدد  وبحع رددد

 وبحس ى يو واشغؾا  بحؿرؼ بلاجتسىعر . بلأخعؾرىت
 رابعفا: مقتححات البحت :

لشىء ب ع اى تؾص ي إحرت بحثىحث  اؽ كتىفئ إنجىلر  بىقتخ ب  لوكىائ بح دعج بحس وجدا بحدد ؾلا بح دىفؼ 
 ب ع بحر غ  بح   ر  ن  توح اى   ا 

   اسىث   ح تخؽرن اؽ ح ة بضظوببىت كفدر  أخوي.إجوبء لوبائ بعجر 
 . إجوبء ا ة  اؽ بح ربقىت بحسذىله  ح  ربق  بححىحر  ب ع بيشىت وجئىت اخت ف 
   إجدددوبء دربقدددىت بدددؽ ج ىحرددد  بحسشدددىحا بح عجرددد  بلأخدددوى جدددا خفدددض بحشؾاؾجؾبردددى حددد ى ط ثددد

 بحجىا  .
  بحر غدد  بح   ردد  جددا خفددض إجدوبء دربقددىت بددؽ ج ىحردد  بح دعج بحس وجددا بحددد ؾلا بح ددىفؼ ب دع

بحشؾاؾجؾبرددى حدد ى شددوبف  بسوةدد  اخت فدد ، وا ىركدد  بحشتددىفئ بحتددا  ددتؼ بحتؾصددق إحيهددى اددع كتددىفئ 
 بح ربق  بححىحر . 
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 .04-1  1أكتؾبو( ج 15)112. اج   ک ر  بحتوبر . لشهى .اؽ بح وجىتبيش  
 ( .جىب رد  لوكددىائ لددىفؼ ب دع بحر غدد  بح   ردد  جدا تشغددرؼ بلاكف ددىلات 1411ربكردى اهدد ى بجدد بحفتىح .)
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53-102. 
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