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 لدراسةممخص ا
ىدفت الدراسة الراىنة بحث فاعمية برنامج معرفي سمككي قائـ عمى اليقظة العقمية لتحسيف     

تنظيـ الانفعاؿ لدل عينة مف طلاب الجامعة ، تككنت عينة الدراسة مف نكعيف؛ عينة تقنيف 
( طالب كطالبة بكمية الأداب جامعة عدف مف تخصصات مختمفة 062أدكات الدراسة كبمغت )

( طالب كطالبة مف 52السنة الأكلي حتى السنة الرابعة ، كعينة الدراسة الأساسية كبمغت )مف 
كمية الأداب جامعة عدف تخصص عمـ النفس بالسنة الثالثة، تـ تقسيميـ إلى مجمكعتيف؛ 

مف الذككر( ،  7مف الإناث، ك  88(  طالب كطالبة )05مجمكعة تجريبية كتككنت مف )
مف الذككر(،  9مف الإناث ، ك 86(  طالب كطالبة)05ف )كمجمكعة ضابطة تككنت م

استخدمت الدراسة عدة أدكات شممت: استبياف تنظيـ الانفعاؿ ، كالبرنامج المعرفي السمككي القائـ 
 عمى اليقظة العقمية ، كاستخدمت الدراسة الأسمكب الإحصائي اختبار "ت" .

 أسفرت نتائج الدراسة عن : 
إحصائية بيف متكسطات درجات طلاب المجمكعة التجريبية في تنظيـ  كجكد فركؽ ذات دلالة -أ

 الانفعاؿ قبؿ كبعد تطبيؽ البرنامج لصالح القياس البعدم.
كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف متكسطات درجات طلاب المجمكعة التجريبية كطلاب  -ب

ب المجمكعة المجمكعة الضابطة في تنظيـ الانفعاؿ بعد تطبيؽ البرنامج لصالح طلا
 التجريبية.

عدـ كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف متكسطات درجات طلاب المجمكعة التجريبية في  -ج
تنظيـ الانفعاؿ بيف كؿ مف القياسيف البعدم الأكؿ كالبعدم الثاني )التتبعي( بعد مركر شير 

 تقريبان مف انتياء البرنامج.
  كي القائـ عمى اليقظة العقمية ، تنظيـ الانفعاؿ .البرنامج المعرفي السمك  الكممات المفتاحية:
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Abstract 
The present study aimed to examine The effectiveness of 

cognitive behavioral program based on mindfulness in improving 
emotional regulation for college stage students.  

The sample consisted of (50) secondary stage students 
administrated to (25) students as experimental group and (25) students 
as control group. 

The study used some tools : emotional regulation questionnaire, 
cognitive behavioral program based on mindfulness. The study used T. 
Test. 
The study revealed the following results: 
1- There are statistically significant differences in emotional regulation in 

pre and post application for experimental group favoring the post 
one. 

2- There are statistically significant differences in emotional regulation in 
post application between experimental and control groups favoring 
experimental group. 

3- There are no statistically difference in emotional regulation in post 
and follow up for experimental group. 

Key words: cognitive behavioral program based on mindfulness , 
emotional regulation . 
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 :مقدمة 
         مف المكضكعات الميمة التي لقيت اىتماما كاسعا مفEmotions تعد الانفعالات       

 Socialجانب الباحثيف في مجاؿ عمـ النفس، فيى تمعب دكرا ميما في التكاصؿ كالاجتماعي 
communication كاتخاذ القرار ،Decision-making  كيرل الباحثكف أنيا مفيكـ متعدد ،

 (.Amstadter,2008,211عاد كالتي تتضمف مككنات فسيكلكجية، كسمككية، كمعرفية )الأب
كتعد الانفعالات عاملا أساسيا في حياة الفرد كفى علاقاتو الإنسانية، كفى تزكيده      

بالمعمكمات الميمة عف تفاعمو مع عالمو المحيط ، كما أنيا تمعب دكرا مؤثرا في العمميات 
، كالذاكرة   Attention، كالانتباه  Perceptionكالتي تشمؿ الإدراؾ المعرفية المختمفة 

Memory  كالتعمـ ،Learning   بالإضافة إلى تأثيرىا عمى التفسير ،Interpretation  ،
 ( .Fodor,2011,17، كاتخاذ القرار ) Reasoning، كالاستدلاؿ  Judgmentsكالأحكاـ 
مككنات التي تشمؿ: تقييـ المكقؼ، كالتغيرات كيتضمف الانفعاؿ مف مجمكعة مف ال      

الفسيكلكجية ، كالميؿ لمقياـ بالفعؿ كالنشاط ، كرد الفعؿ الحركي، كالخبرة الذاتية كالتي تشمؿ ردكد 
( ، إذ تمثؿ الانفعالات Rieffe,2012,479فعؿ الفرد السريعة كالمتكيفة مع المكاقؼ المختمفة )

لما يحدث في البيئة حكؿ الفرد ، كىى تمثيلات  Affective responseاستجابة كجدانية 
لإدارة الفرد لأحداث الحياة كتقييـ للأحداث خاصة  Cognitive representationsمعرفية 

 (.Neumann,2017,177) المرتبطة باىتمامات الفرد الشخصية
نساني كقد أصبح تنظيـ الانفعاؿ كاحدا مف المكضكعات الميمة في تفسير كفيـ النمك الإ     

عبر العقديف الماضييف، إذ يعد مف الميارات الميمة الضركرية في مختمؼ التفاعلات كالعلاقات 
 (.Kostiuk,2011,1كالقرارات الاجتماعية )

كيمعب تنظيـ الانفعاؿ دكرا ميما في مساعدة الفرد في التعامؿ مع أحداث الحياة الضاغطة      
و بطريقة ناجحة يؤثر عمى السعادة النفسية كالحركية، بفاعمية، كما أف تنظيـ الفرد لانفعالات

،  (Saeinia, Barjoee, & Bozorgi,2015,727)كالعلاقات مع الآخريف، كالصحة الذىنية 
مثؿ : كزيادة الانفعالات السارة )مثؿ : السعادة، كالمتعة (، كتقميؿ الانفعالات غير السارة )

 (. Lane, Beedie, Devonport, & Stanley 2011,445 ,)الغضب ،  كالقمؽ ، كالحزف(
( إلى Jazaieri, Mc Gonigal, Jinpa, Doty, Gross, & Goldin,,2013,3كأشار)     

كجكد شكميف أك نكعيف مف استراتيجيات تنظيـ الانفعاؿ استخدما بشكؿ كاسع في البحكث 
، Cognitive reappraisal strategy التجريبية ىما ؛ استراتيجية إعادة التقييـ المعرفي

، كمع ذلؾ لـ يستخدـ   Expressive suppression strategyكاستراتيجية القمع التعبيرم 
 أم منيما في بحكث تناكلت علاقتيما بالشفقة بالذات أك في سياؽ الشفقة.

( إلى أف تنظيـ الانفعاؿ يعد مكضكعا جديدا نسبيا في عمـ Gross,2008,497يشير)     
ي باىتماـ كبير في السنكات الأخيرة، فيك العمميات التي تؤثر عمى مشاعر النفس ، إلا أنو حظ

 الفرد، ككيؼ يكاجو ىذه المشاعر كيعبر عنيا .    
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( أف تنظيـ الانفعالات ىك العمميات كالأساليب Elizabeth & Linda,2013,362 كيرل )    
فو                  كالاستراتيجيات التي يستخدميا الفرد لمتحكـ في انفعالاتو، كيعر 

(,2013,149 Snow, Ward , Becker, & Raval ، عمى أنو الكعي الذاتي بالانفعالات )
 كالقدرة الفرد عمى التحكـ كالسيطرة في الانفعالات السمبية.

كتنظيـ الانفعاؿ ىك العممية التي مف خلاليا يستطيع الفرد قياس ، كالتحكـ ، كتعديؿ     
بطريقة تمقائية عف طريؽ استخداـ استراتيجيات عديدة كي يحقؽ أىدافو ك  استجاباتو الانفعالية

يعبر عف السمكؾ الانفعالي الملائـ اجتماعيا، كىك يمثؿ قيمة كأىمية لمتكاصؿ الاجتماعي 
Social communication  كينظـ علاقة الفرد ببيئتو ،( Nader - Grosbois & 

Mazzone,2014,1750-1751)  . 
           ؿ إطلاع الباحثة عمى الأدبيات كالدراسات التي تناكلت تنظيـ الانفعاؿ ،كمف خلا     

                       ومن بينيا كجدت أف ىناؾ عدد مف المتغيرات المرتبطة بو كالمؤثرة فيو 
 (Heppner et al.,2015) كما جاء بدراسة كؿ مف Mindfulnessالعقمية  اليقظة

(Parkash, Whitmoyer, Aldao, Schirda,2017 ) )   ،  ( Hill & Updegraff,2012 )  

،    (Sunbul & Guneri,2019)  . 
في حدكد عمـ  -كفى ضكء ما سبؽ ، كفى ضكء محدكدية الدراسات في البيئة العربية      

التي تناكلت مكضكع الدراسة الراىنة كمتغيراتيا كانت الحاجة لبناء برنامج معرفي  -الباحثة 
ككي لتحسيف تنظيـ الانفعاؿ ، لذا فإف الدراسة الراىنة تعد محاكلة لبحث فاعمية برنامج معرفي سم

 سمككي قائـ عمى اليقظة العقمية لتحسيف تنظيـ الانفعاؿ لدل عينة مف طلاب الجامعة .
 مشكمة الدراسة : 

تحسيف كتنمية في الآكنة الأخيرة تصاعدت ضركرة كجكد برامج قائمة عمى اليقظة العقمية ل    
الميارات الحياتية خاصة لدل الطلاب، كتنمية التكازف الانفعالي، كالحد مف التكتر، كتعزيز 

 ( .090، 0287المناخ المناسب لمفصكؿ الدراسية )سنارل ،
           كقد أعطى الباحثكف في السنكات القميمة الماضية المزيد مف الاىتماـ لمعديد مف     

      ، كالتفاؤؿ، كاليناء الذاتي،  Hopeالايجابي مثؿ: السعادة ، كالأمؿ مفاىيـ عمـ النفس 
                 ، كالرضا  Academic success ، كالنجاح الأكاديمي Motivationكالدافعية 

              عف الحياة ، بينما تجاىؿ البعض مفاىيـ أخرل ميمة مثؿ الانفعاؿ كالتنظيـ الانفعالي
( Yigit, Özpolat, & Kandemir, 2014,523) . 

كيعد تنظيـ الانفعالات مف المفاىيـ الميمة فى عمـ النفس الاجتماعي كعمـ النفس     
،  Anxiety، كالقمؽ  Depressionالشخصية، فقد ارتبط بالمستكيات المنخفضة مف الاكتئاب 

السعادة ، كاليناء ،  ، كالإخبار بالمستكيات المرتفعة مف Culture shockكالصدمة الثقافية 
 Language proficiency، كالطلاقة المغكية   Marital satisfactionكالرضا الزكاجى 

(Matsumoto,2006,421). 
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أدكاران ككظائفان عديدة فى حياة الفرد مثؿ تقكية علاقات Emotion كتمعب الانفعالات     
ة خاصة المعرفية، إذ تتنكع الطرؽ التكاصؿ البينشخصى، كتحسيف الصحة، كردكد الأفعاؿ النكعي

 (.Purnamaningsih,2017,53كالأساليب التي يستطيع الفرد مف خلاليا تنظيـ انفعالاتو )
كقد حظى تنظيـ الانفعاؿ باىتماـ كاسع فى مجاؿ عمـ النفس خاصة فى مرحمة الشباب     

 -إلى التحكلات الاجتماعية كالمراىقة إذ يتضح مف خلاليما النمك الانفعالي المتزايد كالذم يرجع 
 (.Tavares & Teire,2016,83النفسية التي تحدث خلاؿ عممية النمك )

، اىتـ الباحثكف في أدبيات البحث  وفى سياق العلاقة بين اليقظة العقمية وتنظيم الانفعال    
إلى أف  في مجاؿ اليقظة العقمية ببحث العلاقة بيف اليقظة العقمية كتنظيـ الانفعاؿ ، كأشاركا

اليقظة العقمية تؤثر بشكؿ قكل عمى الكعي بالانفعالات ، كالخبرات الانفعالية ، كمستكل 
، كأكضح   Heppner et al.,2015,107 )الانفعالات الايجابية كالسمبية المخبر بيا ) 

(Prakash et al.,2017,77)  أف اليقظة العقمية ارتبطت بقدرات تنظيـ الانفعاؿ ، كاستخداـ
 راتيجيات المتكيفة كغير المتكيفة .الاست
 (Keye & Pidgeon,2013, 2) ، (Brausch,2011, 9كأشار العديد مف الباحثيف مثؿ )    
( ،Ivtzan, Niemiec, & Briscoe,,2016, 1-2) ، (Rowe, Shepstone, Carnelley, 

Cavanagh, & Millings,,2016  , 2)  ، اليقظة  ( إلى فاعمية كدكر089، 0287،  )سنارل
العقمية في خفض القمؽ، كالضغكط ، كالاكتئاب، كالأفكار كالمشاعر السمبية، 

، كتحسيف الانتباه، كالتدفؽ، كزيادة تقدير الذات، كتحسيف استراتيجيات   Ruminationالاجترار
، تنظيـ الانفعاؿ الإيجابية، كزيادة الشفقة بالذات، كتحسيف كتنمية تنظيـ الانفعاؿ ، كتنمية الكعي

كزيادة اليناء الكمي، كالرضا عف الحياة، كالسعادة النفسية، كالاستقرار النفسي، كتحسيف التقبؿ 
دارة الانفعالات،  كالالتزاـ، كزيادة الانفعالات الإيجابية، كتحسيف التركيز عمى أداء المياـ، كا 

ية العرفاف كالمركنة، كزيادة الصمكد، كزيادة التكجو نحك الخبرة الراىنة أك الحاضرة، تنم
، كتحسيف الكجداف  Autonomy، كفاعمية الذات، كالمعني كالاستقلالية   Gratitudeبالجميؿ
 ، كالأداء المعرفي، كزيادة التفاعلات مع الآخريف.  Positive affectالمكجب 

أنو لا تكجد دراسات في البيئة العربية  -في حدكد عمميا  -كقد كجدت الباحثة الحالية      
العلاقة بيف اليقظة العقمية كتنظيـ الانفعاؿ بيدؼ تحسيف تنظيـ الانفعاؿ خاصة لدل  تناكلت

لذلؾ تسعى الدراسة الحالية إلى إعداد برنامج معرفي سمككي قائـ عمى اليقظة ، طلاب الجامعة 
 العقمية لتحسيف تنظيـ الانفعاؿ لدل طلاب الجامعة .
 ية:التالويمكن صياغة مشكمة الدراسة في الأسئمة 

ما فاعمية برنامج معرفي سمككي قائـ عمى اليقظة العقمية في تحسيف تنظيـ الانفعاؿ لدل  -2
 ويتفرع من ىذا السؤال الأسئمة التالية :عينة مف طلاب الجامعة  ؟ ، 
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ىؿ تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف طلاب المجمكعة التجريبية في تنظيـ الانفعاؿ  -أ 
 قبؿ كبعد تطبيؽ البرنامج؟

كجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف طلاب المجمكعة التجريبية كطلاب المجمكعة ىؿ ت -ب 
 الضابطة في تنظيـ الانفعاؿ بعد تطبيؽ البرنامج؟

) التتبعى ( دل الأكؿ كالبعدل الثاني ىؿ تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياسيف البع -ج 
 البرنامج بشير تقريبا ؟ في تنظيـ الانفعاؿ لدل طلاب المجمكعة التجريبية بعد انتياء

 الدراسة:ىدف 
تيدؼ الدراسة بحث فاعمية برنامج معرفي سمككي قائـ عمى اليقظة العقمية لتحسيف تنظيـ       

 الانفعاؿ لدل طلاب الجامعة .
 الدراسة:أىمية 

تنبع أىمية الدراسة الحالية مف ككنيا تتناكؿ مفاىيـ ميمة فى مجالات بحثية مختمفة مثؿ  -8
 لنفس الشخصية كعمـ النفس الايجابي كىى كاليقظة العقمية ، كتنظيـ الانفعاؿ .عمـ ا

عداد البرامج اليادفة إلى إعداد الأفراد  -0 يمكف الاستفادة مف نتائج الدراسة في تصميـ كا 
 لمتعامؿ مع الانفعالات كتنظيميا .

فيك يعد مف المفاىيـ  أىمية مجاؿ اليقظة العقمية كمفيكـ نفسي أك كمدخؿ تدريبي علاجي ، -ػ3
 كالأساليب الحديثة نسبيان في الدراسات النفسية.

تكفير المزيد مف المعمكمات كالحقائؽ حكؿ مصطمح اليقظة العقمية الأمر الذم يساعد في  -4
 إعداد كتصميـ المزيد مف البرامج القائمة عمى اليقظة العقمية لممعمميف كالكالديف كالطلاب.

 مصطمحات الدراسة:
  Emotion regulationتنظيم الانفعال   -2

( تنظيـ الانفعاؿ عمى Nader - Grosbois & Mazzone,2014,1750-1751يعرؼ )     
أنو العممية التي مف خلاليا يستطيع الفرد قياس ، كالتحكـ ، كتعديؿ استجابتو الانفعالية عف طريؽ 

السمكؾ الانفعالي بطريؽ ملائمة استخداـ استراتيجيات عديدة كي يحقؽ أىدافو أك كي يعبر عف 
  اجتماعيا . 

 Mindfulnessاليقظة العقمية  -1
( اليقظة العقمية عمى أنيا مفيكـ نفسي يشير إلى التركيز 4، 0283يعرؼ )محمد، كطمب،     

 عمى الخبرة في المحظة الحاضرة، كقبكليا دكف إصدار الأحكاـ عمييا أك تقييميا.
( أف اليقظة العقمية ميارة تعزز المكاجية المتكيفة Keye & Pidgeon,2013, 2كيرل )    

للأحداث الضاغطة عف طريؽ التنظيـ الذاتي للانتباه تجاه الخبرات الحالية، كالانفتاح، كتقبؿ 
 التكجو نحك الخبرة الراىنة أك الحاضرة.
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 Cognitive behavior therapy العلاج المعرفي السموكي -3
مككي ىك شكؿ مف أشكاؿ العلاج النفسي الحديث نسبيا، يعد علاجا العلاج المعرفي الس     

 Christine et)تعميميا يعمؿ عمى حؿ المشكلات كالاضطرابات النفسية عمى المدم القصير 
al,2003,16) 

كىك أحد الأساليب التي تستخدـ أساليب كطرقان أكثر إيجابية عف طريؽ دمج فنيات العلاج      
ج السمككي معان، مما يؤدم إلى مساعدة الأفراد عمى تطكير مياراتيـ المعرفي كفنيات العلا

عادة بناء أفكارىـ، كممارسة السمككيات الإيجابية كتدعيميا محدثة تغييران في كيفية  المعرفية كا 
 (.5: 0283رؤيتو لذاتو كلمعالـ كلممستقبؿ )جبراف ، 

ليات كأدكات معينة كفنيات كىك برنامج يتضمف علاج مباشر كتكجييي تستخدـ فيو آ     
كميارات معرفية كسمككية لمساعدة المريض لتحديد أفكاره السمبية كمعتقداتو اللاعقلانية التى 
يصاحبيا خمؿ انفعالي كسمككي كتحكيميا إلي معتقدات يصاحبيا ضبط انفعالي كسمككي 

 (. 07، 0288)محمد،
إجرائيان بأنو منيج علاجي يستخدـ مع كتقصد الباحثة الحالية بالعلاج المعرفي السمككي      

الطلاب لتعديؿ أك تغيير السمكؾ الظاىر غير المرغكب ، كالجكانب المعرفية ، كتدعيـ العمميات 
المعرفية مف خلاؿ نماذج كأطر سمككية مرغكبة، مما يؤدم إلى إحداث تغييرات في السمكؾ، 

ستراتيجيات المعرفي السمككي.  كذلؾ باستخداـ تكنيكات كا 
 لإطار النظري والدراسات السابقة :ا

 تمييد :
في ىذا الجزء تعرض الباحثة الإطار النظرم كالدراسات السابقة في ضكء عدد مف        

 المحاكر التي تتناكؿ متغيرات الدراسة الراىنة عمى النحك التالي:
 Emotion regulationأولا : تنظيم الانفعال   

 ( مفيوم تنظيم الانفعالات 2) 
تنظيـ الانفعاؿ عمى أنو العمميات التي بكاسطتيا عمى أم  (Gross,1998,275)عرف     

ىذه  الانفعالات يؤثر الأفراد عندما تككف الانفعالات في حكزتيـ ككيؼ يخبركنيا كيعبركف عنيا؛
 العمميات قد تككف تمقائية أك متحكـ بيا، كشعكرية أك غير شعكرية. 

إلى أف تنظيـ الانفعاؿ يتككف مف العمميات العرضية  (Thompson, 1994, 27ويشير)    
كالعمميات الفعمية المسئكلة عف مراقبة كتقييـ كتعديؿ الاستجابات الانفعالية، بشكؿ محدد 
خصائصيا المركزة كالمؤقتة لتحقيؽ أىداؼ الفرد ، كأف التنظيـ يتضمف تغير الخصائص الشديدة 

اميات انفعاؿ ما معيف ربما يتضمف تقميؿ أك تقكية كالمؤقتة لانفعاؿ ما محدد. أف تعديؿ دين
بطاء أك تسريع كقت الارتفاع ككقت  الشدة، كتحديد أك تكسيع المدل أك القدرة عمى التغيير، كا 

طالة استمرارية الانفعاؿ )  (.: Abbott, 2005,5 As cited inالاستعادة أك الشفاء، كا 



 اسيوط جامعة – التربية لكمية العممية المجمة
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 

   2910نوفمدبر    -  ادى عررالح العدد   -  33  لدلمجا 241
 

 

 تنظيـ الانفعاؿ إنو يشير إلي (Cole, Martin and Dennis,2004,317)كيعرؼ     
التغيرات المرتبطة بالانفعالات التي تـ تنشيطيا"، كىذه تتضمف التغييرات في الانفعاؿ ذاتو أك 
في عمميات سيككلكجية أخرل )مثلا الذاكرة كالتفاعؿ الاجتماعي(؛ كيمكف أف يدؿ مصطمح تنظيـ 

"التغييرات التي يبدك أنيا تنتج مف الانفعاؿ إلى نكعيف مف الظكاىر المنظمة الانفعاؿ كمنظـ 
 .الانفعاؿ الذم تـ تنشيطو" كالانفعاؿ عمى أنو منظـ "التغيرات في الانفعاؿ الذم تـ تنظيمو" 

 ( مفيكـ تنظيـ الانفعاؿ بكضع تعريفاGross & Thompson, 2007, 10ثـ كسع )     
تمقائية كالعممية المتحكـ فييا، يعكس مزيجا مف أفكارىـ حيث يشير تنظيـ الانفعاؿ إلى العممية ال

الشعكرية كاللاشعكرية للأفراد التي تؤثر عمى الانفعالات في الذات كفي الآخريف أك كلاىما  ، 
ىذا التعريؼ يكحد تأكيد ثكمبسكف عمى التأثير العرضي عمى تنظيـ الانفعاؿ مع أنمكذج سمسمة 

ي الذات                             ( الذم يركز عمى تنظيـ الانفعاؿ ف8998العمميات لجركس )
(As cited in : Block et al, 2009,91.) 

، الأكلى Regulatory processesكيصنؼ ىذا التعريؼ نكعيف مف العمميات المنظمة     
كتشير إلى التغييرات التي ىي نتيجة  Emotions as regulatingالانفعالات كمنظمة 

بيؿ المثاؿ التعبير الحزيف لصديؽ ما يجعمنا نمقي نكتو عمى للانفعاؿ الذم تـ تنشيطو، عمى س
أمؿ أف نبيجو )أم أف انفعاؿ الحزف سبب تغييرا في سمككنا(، فالتأكيد عمى أف الانفعاؿ كالتغيير 
مترابطاف يككف ميما لتعريؼ تنظيـ الانفعاؿ ، كالنكع الثاني مف العمميات المنظمة ىي الانفعاؿ 

( 8994، ىذا النكع يشابو تصكير ثكمبسكف )Emotion as regulatedعمى أنو منظـ 
          ( )الانفعاؿ عمى أنو منظـ( يشير إلى التغييرات في0227كتصكير كركس كثكمبسكف )

                تكافؤ كشدة كدكرة كقت الانفعاؿ داخؿ الذات كبيف الناس أف كمتا العمميتيف تتطمب 
ف حالة الانفعاؿ يتـ تنشيطيا أف يككف التنظيـ مستقلا عف الان فعاؿ الأكلى أك الابتدائي، كا 

(Bloch et al, 2009, 92.) 
كيعرؼ تنظيـ الانفعاؿ عمى أنو "مجمكعة العمميات التي بكاسطتيا يتكخى الناس إعادة تكجيو     

 (.Sumida, 2010, 13التدفؽ التمقائي لانفعالاتيـ" )
اؿ عمى أنو القدرة عمى إدارة المشاعر، كالانفعالات كتعرؼ الباحثة الحالية تنظيـ الانفع    

بطرؽ مرنة كمتكيفة في السياقات الاجتماعية المختمفة مما يعكد عمى الفرد بالإحساس بالسعادة، 
 كالفاعمية الذاتية، كالثقة، كالارتباط بالآخريف .

 أىمية تنظيم الانفعالات ( 0)
د كبيف الأفراد، فقد تقكـ الانفعالات بكظيفة تكيفية تقكـ الانفعالات بكظائؼ ميمة داخؿ الفر       

في ترجمة المعمكمات )حتى ضمف خارج نطاؽ الشعكر( إلى خبرة شخصية تساعد عمى تحديد 
ا التفاعؿ مع البيئة )  (.Block et al., 2009, 89الأىداؼ كتحقيقيا كأيضن
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نفعالات في التكيؼ، كتؤكد المفاىيـ المعاصرة للانفعاؿ عمى الدكر الإيجابي للا      
فالانفعالات تكيؼ الأسمكب المعرفي لممتطمبات المكقفية، كتسيؿ اتخاذ القرار ، كتييئ الفرد 
لاستجابات حركية سريعة ، كما كتعزز التعمـ كتطكره ، بالإضافة إلى ىذه الكظائؼ داخؿ الكائف 

ا كظائؼ اجتماعية ميمة، عمى سبيؿ المثاؿ  نحف نحمؿ الانفعالات الحي كالانفعالات ليا أيضن
لتزكدنا بمعمكمات عف المقاصد السمككية، أنيا تعطينا أدلة فيما إذا كاف شيء ما سيء أـ جيد، 

 (. Gross, 1999, 551كتترجـ السمكؾ الاجتماعي المعقد بشكؿ مرف قابؿ لمتكيؼ)
يف كالخصائص المعبرة عف الانفعاؿ ربما تمكف الانفعاؿ مف التكاصؿ كالتنسيؽ ما ب     

( ، كمف الأمثمة عف الانفعالات الإنسانية Block et al., 2009 ,89التفاعلات الاجتماعية )
 ( Garnefski et al., 2002, 403ىي الانبساط كالغضب كالاشمئزاز كالخكؼ )

 ,.Moikolajczak et alكتؤكد النظريات الحديثة عمي الطبيعة الكظيفية للانفعالات )      
          طرؽ تسييؿ الانفعالات لمتكيؼ لأنيا تكفر استجابات سمككية  ( ، كعمى1356 ,2008

جاىزة في متناكؿ اليد، كتقكم ذاكرة الأحداث الميمة، كتكجو التفاعلات بيف الأشخاص 
(Gross, 2008, 498.) 

( إلى أف  (Gross &Thampson , 2007كالانفعالات ليست دائمنا مفيدة، فقد أشار      
ح مختمفة كظيفينا عندما تككف مف نكع خاطئ، كعندما تأتي في كقت غير ملائـ الانفعالات تصب

أك عندما تحدث بمستكل قكة غير مألكفة في ىذه الحالات فإف الانفعالات تحتاج لأف تنظـ 
(Moikolajczak et al.,2008, 1356). 

ا البدء بالسمكؾ التكيفي كتح      فيزه كتنظيمو، كمنع كعند الحديث عف تنظيـ الانفعاؿ يككف ميمن
المستكيات الضاغطة كالمجيدة للانفعالات السمبية كالسمكؾ سيء التكيؼ، فقد تبيف أف ىناؾ 
فركؽ فردية ميمة في الطرؽ التي ينظـ فييا الناس انفعالاتيـ كىناؾ بعض الطرؽ لتنظيـ 

 (.Garnefski et al.,2002,404الانفعالات ربما تككف تكيفية أكثر مف غيرىا )
كتعمؿ الانفعالات عمى تحقيؽ أغراض تكيفية ميمة عديدة كالتي تككف أساسية لمكظيفة      

الصحية لمعلاقة، فعندما تصبح الانفعالات شديدة كتستمر لكقت طكيؿ أك لا تتناسب السياؽ 
الذم تحدث فيو يتكجب عمينا أف نتكيؼ لتنظيميا، فالتفاكت بيف ما ىك مفترض عف طريؽ ميؿ 

ة كبيف السمكؾ المعركض في النياية يشير إلى حقيقة ككننا ننظـ استجاباتنا معيف للاستجاب
ا عديدة لتنظيـ الانفعاؿ، مثلان إخفاء مشاعر الأذل،  الانفعالية باستمرار، فالعلاقات تقدـ فرصن
ا، أك  كمقاكمة الدافع لتقديـ تعميؽ فظ كبذم، كالتظاىر بالاستمتاع بكجبة طعاـ معدة خصيصن

كايا الشريؾ كي لا تشعر بالانزعاج، ىذه جميعيا أمثمة عف تعديؿ ميكؿ الاستجابة محاكلة فيـ ن
 (.Abbott.2005 , 4الانفعالية بطريقة تغير النتيجة النيائية أك حتى خبرة الانفعاؿ ذاتيا )
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كفى محاكلو لمكشؼ عما إذا كاف مقياس التقييـ الضمني لتنظيـ الانفعاؿ مرتبط مع      
( دراسة ككجدت (Mauss et al. ,2006فعالية الفعمية لاستثارة الغضب، أجرل الاستجابات الان

نتائجيا أف التقييـ الايجابي لتنظيـ الانفعاؿ أرتبط مع الخبرة الأقؿ لمغضب كالأفكار السمبية 
الأقؿ، كتنظيـ الانفعاؿ المجيد كالمتفائؿ المقرر ذاتينا، كالنمط المتكيؼ للاستجابة الكعائية 

تفترض ىذه النتائج أف التقييـ الإيجابي لتنظيـ الانفعاؿ مرتبط مع التنظيـ الناجح القمبية، 
 كالتمقائي كالفسيكلكجي المتكيؼ كالمقمؿ لمغضب .

كعمى الرغـ مف أف الأفراد يحاكلكف تقميؿ الجكانب الذاتية غير المكضكعية أك الجكانب      
ا، فالانفعالات  التعبيرية عف الانفعالات السمبية، فإف الانفعالات الإيجابية يتـ تنظيميا أيضن

الإيجابية يمكف تخفيضيا بالتنظيـ، مثلان عندما نرتبط بمشاركة اجتماعية مف أجؿ زيادة حدث 
إيجابي ، أك قد نعمؿ عمى تصعيدىا بالتنظيـ، مثلان عندما نحاكؿ زيادة ابتياجنا عمى نكتة لزميؿ 

 (.Moikolajczak et al., 2008, 1356يعتقد أنيا مضحكة )
 ( نظريات تنظيم الانفعال 3)

نالت نظريات تنظيـ الانفعالات في السنكات الحديثة اىتمامان كدعما تجريبيان كبيران، ففي      
(، كالتي تعد مف أكائؿ الميتميف الذيف  Linehan, 1993مجاؿ اضطرابات الشخصية، تعتبر ) 

عالات، فقد أرجعت القصكر في تنظيـ أرجعكا سمكؾ إيذاء الذات لمقصكر في تنظيـ الانف
الانفعالات إلى عدة أسباب منيا؛ إىماؿ الطفؿ كالإساءة الجسدية كالانفعالية كالجنسية لو، حيث 
تؤدم الخبرات الصادمة كضغكط ما بعد الصدمة نتيجة الإساءة لمطفؿ إلى القصكر في تنظيـ 

          الحادة كالتي يككف عندىا مفالانفعالات، كتزداد صعكبة تنظيـ الانفعالات مع المكاقؼ 
(، ومن بين تمك Putnam & Slik, 2005, 899الصعب عمى الفرد تنظيـ انفعالاتو بكفاءة )

 النظريات ما يمى : 
  :) أ ( نظرية التحميل النفسي

كىى إحدل النظريات كالميمة في دراسة تنظيـ الانفعاؿ ىي عرؼ التحميؿ النفسي. يؤكد ىذا     
مى الصراع بيف الدكافع القائمة عمى أساس بيكلكجي كعكامؿ الكبح الداخمية كالخارجية، العرؼ ع

إذ يعد الارتباط بيف مناىج التحميؿ النفسي كتنظيـ الانفعاؿ أكثر كثاقة مف الارتباط مع تنظيـ 
يد الدكافع، كأف نظرية التحميؿ النفسي تعتمد بشكؿ كبير عمى مفيكـ تنظيـ القمؽ، فقد استخدـ فرك 

القمؽ عمى أنو مصطمح جامع لكؿ الانفعالات السمبية، كقد عبر عف كجية نظره عف تنظيـ القمؽ 
 (.Gross, 1999, 552بكؿ تاـ في نظرية التحميؿ النفسي العامة عف الانفعاؿ )

ففي البداية اعتقد )فركيد( أف القمؽ ينتج عندما تككف الدكافع المبيدية تعبيرات ممنكعة، كرأل      
مؽ عمي أنو ظاىرة مصاحبة مثؿ البخار الذم يتسرب مف تربينة عالقة،  كمع تطكر الأنمكذج الق

البنائي لمشخصية، فقد طكر )فركيد( مفيكـ مختمؼ جدا لمقمؽ، كيذكر )فركيد( أف الأنا كحده 
يمكف أف يكلد القمؽ كيخبره، كأف القمؽ الكاقعي، كالعصبي كالأخلاقي جميعيا تشتؽ مف علاقات 



 ماجدة محمد مرشد العديني د/         رنامج معرفي سموكي قائم عمى اليقظة العقمية فاعمية ب
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 

   2910  نوفمدبر  -  ادى عررالح العدد   -  33  لمجلدا 253
 

ا مع الكاقع، كمع اليك، كالأنا الأعمى عمى التكالي، فالقمؽ القائـ عمى الكاقع يعتقد أنو ينتج الأن
عندما يثقؿ الأنا بالمتطمبات المكقفية، كفي ىذه الحالة فإف تنظيـ القمؽ يتخذ شكؿ تجنب ىذه 

عمى المكاقؼ في المستقبؿ حتى إذا يعني ذلؾ اختصار السمكؾ كتقميصو كما في رىاب الخلاء، 
النقيض ذكر )فركيد( أف القمؽ القائـ عمى اليك كالأنا الأعمى ينتج عندما تصر الدكافع عمي 

 (.Grosse, 1999, 553العمؿ كتكقع ماىية شعكر الأنا إذا ما تـ قمع ىذه الدكافع )
فإذا أدت المراجعة التصكرية للأنا إلي مستكيات مرتفعة مف القمؽ، سكؼ يتكلد عدـ راحة       
ة مف أجؿ قمع الدافع، في ىذه الحالة يتخذ تنظيـ القمؽ )الانفعاؿ( شكؿ دكافع مختزلة يحكـ كافي

 (.Grosse, 1999, 553عمييا بأنيا مف المحتمؿ أف تكلد قمؽ في المستقبؿ )
كيمعب تنظيـ القمؽ دكران مركزيان في نظرية التحميؿ النفسي، كىذا صحيح بشكؿ محدد في       

، حيث دفاعات الأنا ربما ينظر إلييا عمى أنيا عمميات Structural modelالأنمكذج البنائي 
تنظيـ لمقمؽ، كىذه العمميات تككف عادة لا شعكرية كلكنيا ربما تتضمف مستكيات مختمفة مف 
تشكيو لمحقيقة، كأضعاؼ لمسمكؾ، كاستنفاذ لمطاقة، كعدـ الإشباع غير الضركرم لمدكافع، كيعتقد 

لتكيؼ تتطكر عندما يقكـ الطفؿ بربط المكاقؼ أك الدكافع مع مستكيات عالية أف الدفاعات سيئة ا
مف القمؽ، كيتعمـ الطفؿ أف ينظـ ىذا القمؽ مف خلاؿ الأساليب الذاتية الخاصة بالفرد كالأساليب 
الصعبة كالمتعسرة مف تنظيـ القمؽ عمى سبيؿ المثاؿ، في كجو الرعاية غير المتسقة إلى حد 

لأطفاؿ حماية أنفسيـ مف القمؽ المفرط، كيقكمكف بحماية علاقاتيـ الحيكية الميمة كبير، يتعمـ ا
             مع مربييـ، كبذلؾ فإف الأطفاؿ ربما يطكركف استراتيجيات تجنبيو ليا تشعبات تكافؽ
  اجتماعي تستمر مدل الحياة، كيتككف العلاج مف تعمـ طرؽ جديدة لتنظيـ القمؽ مف خلاؿ

لية تصحيحية( يتخكؼ فييا الفرد مف نتائج التعبير عف دافع فشؿ في التحقيؽ )خبرة انفعا
(Gross, 1999, 553.) 

  السموكية:)ب( النظرية 
يعتمد أصحاب المدرسة السمككية في تفسيرىـ لمتنظيـ الانفعالي عمى المثيرات الشرطية      

تو عمى عدة عكامؿ مف أىميا قكة كالاستجابات السمككية للانفعاؿ، إذ يعتمد تنظيـ الفرد لانفعالا
المثير، كدرجة الاستجابة الذاتية لمفرد، بالإضافة إلى عكامؿ التعزيز السمكؾ الإنساني التي تسيـ 

 (.Gross, 1999, 554في إطفاء السمكؾ أك تعزيزه )
 الاجتماعية:)جـ( النظرية 

ى دكر التفاعلات ( إلى أف النظرية الاجتماعية تؤكد عمHeather,2010, 19يشير )     
الاجتماعية في تشكيؿ قدرة الفرد عمى التنظيـ الانفعالي، كخاصة إذا كجد الفرد القدكة كالنمكذج 
لتعميمو ذلؾ، كمف ىذا المنطمؽ فإف تنظيـ الانفعالات ميارة يكتسبيا الطفؿ خلاؿ تفاعمو 

 اىقة.الاجتماعي، كتظير بشكؿ كاضح في مراحؿ الطفكلة المتكسطة كالمتأخرة كالمر 
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 )د( النظرية المعرفية: 
تقر النظرية المعرفية تنظيـ الانفعالات مف خلاؿ الرجكع إلى تصكرات الأفراد حكؿ       

المكاقؼ، كتعتمد ىذه النظرية في تفسيرىا لمتنظيـ الانفعالي عمى أف إدراؾ الكاقع لا يتفؽ دائما 
ف تقدير الفرد لمكاقع أك تقكيمو يمك ف أف يككف قاصرا أك خاطئا بسبب نماذج مع الكاقع الفعمي، كا 

التفكير غير الكاقعية، لذلؾ فإف تنظيـ الفرد لانفعالاتو يعتمد عمى مدل تصكراتو الفكرية نحك 
المكاقؼ كالأشخاص، كقدرتو عمى كعي انفعالاتو كتصرفاتو في المكاقؼ كالأحداث التي تسبب 

 (.Gross, 1999, 554الانزعاج )
 نفعالات( نماذج تنظيم الا  4) 
  تعددت نماذج تنظيـ الانفعاؿ ، كمف أشير النماذج التى اىتمت بتناكؿ تنظيـ الانفعاؿ       

 ما يمى : 
  (Lazarus,2000نموذج لازاروس ) -2

ـ إلى 8966( مف أشير ركاد المكاجية فقد أشار فى عاـ Lazarus,2000,667يعد )     
مككية يبذليا الفرد فى تعاممو مع الأحداث مفيكـ المكاجية ككصفيا بأنيا جيكد معرفية كس

( أف استراتيجيات تنظيـ الانفعالات ىى استراتيجيات Besharat,2014الضاغطة ، كما أكد )
 ( Lazarus & Folkman,1984,7مكاجية، كتشمؿ المكاجية  عمميتيف رئيسيتيف ىما:)

د لمسيطرة عمى المشكمة المكاجية التى ترتكز عمى المشكمة: كىى استراتيجيات يستخدميا الفر  .8
 بمعرفة مصادرىا كاتخاذ إجراءات نشطة كحمكؿ حاسمة لمتغمب عمييا.

المكاجية التى ترتكز عمى الانفعاؿ: كىى استراتيجيات ترتكز عمى الانفعاؿ المصاحب  .0
        لممشكمة كمحاكلة تقميؿ المعاناة كتخفيؼ التكتر كالاضطراب الذل يصاحب المشكمة 

اد كتجنب التفكير فييا كالإنكار كالمجكء إلى بعض الميدئات كالمسكنات مف خلاؿ الابتع
 كالاسترخاء. 

 ( Campos, et al., 2004, 377نموذج كامبوس وزملاؤه ) -1
كامبكس كزملاؤه إلى أف الانفعاؿ كتنظيـ الانفعاؿ لا ينفصلاف، كلكنيما مظاىراف  يشير    

فعاؿ للإشارة إلى تعامؿ الفرد مع الحدث بمعنى أف مختمفاف لعممية كاحدة، كيستخدـ مصطمح الان
ما الذم يستطيع الفرد أف يفعمو تجاه ىذا الحدث، كيستخدـ مصطمح تنظيـ الانفعاؿ للإشارة إلى 
التنكع فيما يصدر عف الفرد تجاه السياقات البيئية المتنكعة، كالمصطمحات مف الناحية النظرية 

 البيئية. يعبراف عف تصرؼ الفرد إزاء المشكلات
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كعمى ضكء السياؽ البيئي يمكف تحديد ىؿ الانفعاؿ مناسب أـ غير مناسب، كىناؾ عامميف      
مرتبطيف بتنظيـ الانفعالات كىما العمميات التي ترتبط بتكليد الانفعاؿ، كالعمميات التي تتضمف 

د الانفعاؿ، ثـ ندرس إدارة أك سكء إدارة الانفعاؿ؛ كلذلؾ عند تنظيـ الانفعاؿ نبحث أكلا كيفية تكل
العممية المنظمة نتيجة لتغيير الحالة الانفعالية، فمثلا نحف نشعر بالقير نتيجة للإحباط الشديد 

( أك نأخذ نفسا عميقا، 82إلى  8مما يكلد الاستعداد لميجكـ عمى شخص ما، كعندما تعد مف )
 المرغكبة.أك تمارس التخيؿ، كذلؾ لتعديؿ أك تغيير الاستجابة السمككية، غير 

كتتمثؿ الانفعالات الإيجابية في الشعكر بالراحة، كالسركر كالمتعة كغيرىا، كتتمثؿ الانفعالات    
السمبية في الغضب كالخجؿ كالخكؼ كيسيـ تنظيـ الانفعالات في الحد مف الانفعالات السالبة، 

 كزيادة الانفعالات المكجبة، كيتميز ىذا النمكذج بالخصائص التالية:
 مكذج متكامؿ: يتيح لمفرد شرح مضمكف الانفعاؿ كتنظيـ الانفعاؿ كأنيما لا ينفصلاف.أنو ن -أ 
 يتيح لمفرد كيفية تحكؿ الانفعاؿ السالب إلى انفعاؿ مكجب مف خلاؿ سياؽ بيئي معيف. -ب 
 يضع الفرد في دائرة متحدة المركز في التأثير الاجتماعي كالثقافي كالدراسات الاسلاميةم. -ج 
 شادية للاستبصار بالانفعاؿ كتنظيـ الانفعاؿ أثناء عممية النمك.يزكدنا بمبادئ إر  -د 

 (Gross & Thompson,2007نموذج جروس وتومبسون ) -3
يركز ىذا النمكذج عمى خمس عمميات دينامية تصؼ تنظيـ الانفعاؿ، كىي:    
(Gross&Thompson,2007,20( )Thompson,2011,58) 
فرد الاقتراب أك تجنب المكقؼ الانفعالي ذم الصمة، فإف اختيار المكقؼ كيشير إلي اختيار ال -أ

اختار فؾ الارتباط بالمكقؼ فإنو يقمؿ مف احتماؿ مكاجية الانفعاؿ، كاذا اختار الاقتراب أك 
 التعامؿ فإنو يزيد مف احتماؿ مكاجية الانفعاؿ .

 الانفعالي . تعديؿ المكقؼ كيشير إلي تغيير البيئة المادية لممكقؼ حتى يغير مف تأثيره -ب
  الانتشار أك التكزيع الانتباىي كيشير لمتأثير فى الاستجابة الانفعالية عف طريؽ إعادة -ج

تكجيو انتباه الفرد تجاه المكقؼ المحدد، كمف ثـ فإف التكزيع الانتباىي يعد تحكيلا داخميا 
 لاختيار المكقؼ.

 مكقؼ حتى يغير مف معناه الانفعالي.التغيير المعرفي كيشير إلي تغيير كيفية تقييـ الفرد لم -د
تعديؿ الاستجابة كيشير إلي التأثير فى الاستجابات الفسيكلكجية كالتجريبية أك السمككية  -ق

بشكؿ مباشر عف طريؽ استخداـ التماريف كالاسترخاء لتقميؿ الجكانب الفسيكلكجية للانفعالات 
 السمبية.
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 ( Gross,2008نموذج جروس ) -4
  )جركس( إلى أف تنظيـ الانفعالات يرتبط بسمكؾ الفرد كاستجاباتو بصكرةأشار          

                   (، Gross,2001,918مباشرة، كقد حدد )جركس( خمس طرؽ لتنظيـ الانفعالات: )
(Gross et al.,2006,16 ( ،)Gross,2008,16  ) 
المكقؼ المرتبط بانفعالات اختيار الفرد لممكقؼ: كىي العممية التي مف خلاليا يتـ اختيار  .8

محددة، فمثلا يختار الفرد قضاء كقت ممتع بالمنزؿ في المساء، أك الخركج في نزىة مع 
 الأصدقاء.

تعديؿ في المكقؼ: الذم تـ اختياره في الخطكة السابقة بما يتمشى مع حاجات الفرد "أم  .0
 تحديد السمككيات المرتبطة بالمكقؼ كالتي تتمشى مع حاجات الفرد.

ذا لـ يتـ اختيار المكقؼ كتعديمو بما يتمشى مع حاجات الفرد، فإف الفرد يصبح مشتتا بيف إ .3
عدة اىتمامات في المكقؼ، فمثلا في المكقؼ السابؽ يككف مشتتا بيف المكسيقى، المناخ 

 الاجتماعي، الحكار مع الأصدقاء، كىكذا.
ى مفصؿ مف معاني عديدة لنفس استخداـ الفرد لمتغيير المعرفي: كىي العممية التي تحدد معن .4

المكقؼ" كقد لاحظ جركس أف الاستجابة الانفعالية تظير لمعياف مرتبطة بالسمكؾ 
 كالاستجابات الجسدية.

تعديؿ الاستجابة: أم تعديؿ الاستجابة بما يتمشى مع حاجات الفرد، حيث عف طريؽ  .5
ة الاستجابة المناسبة، الاختيار المعرفي يختار الفرد مف بيف عدد مف الاستجابات السمككي

كليذا فإف تنظيـ الانفعالات يتككف مف الانفعاؿ الذم يشعر بو الفرد، كالمعرفة المرتبطة 
 (.(Gross,1999,159بالمكقؼ، كالسمكؾ الذم ينتج مف تفاعؿ الانفعاؿ مع المعرفة 

الات كقدـ )جركس( نمكذج متكامؿ لتنظيـ الانفعالات، يفترض أف عمميات تنظيـ الانفع     
ترتبط مباشرة بسمكؾ الفرد، كاستجاباتو، كبالتالي فإف عمميات صعكبة تنظيـ الانفعالات تؤدم 
إلى ظيكر الاستجابات غير التكيفية مثؿ سمكؾ إيذاء الذات، كقد رأل )جركس( أف الانفعاؿ يعد 

يعبر عف استمرار الانفعاؿ لفترة طكيمة  Moodمحكريان في ىذه العممية، كأف المزاج 
(Gross,2002,291   .) 

( إلى أف تنظيـ الانفعاؿ يتضمف الاستراتيجيات التي Gross, 2001, 215كيشير )    
نستخدميا في التأثير عمى انفعالاتنا كشعكرنا بيا، ككيفية التعبير عنيا، كما يرل )جركس( أف 

 ضغكط. تنظيـ الانفعاؿ يرتبط مف الناحية النظرية بالتحميؿ النفسي، كأساليب مكاجية ال
 ( صعوبات تنظيم الانفعال 5) 

يبدك أف الانفعالات المختمفة تخاطب مشكلات تكيفية مختمفة فالانفعالات كميكؿ استجابة     
تحت ظركؼ بيئية معينة تزيد مف احتمالية حدكث سمككيات معينة، كما أنيا تنسؽ سيؿ مف 

كاحد تمكننا مف الاستجابة للإحداث التغيرات العصبية كالفسيكلكجية كالمعرفية التي تحدث باتفاؽ 
 (.Abbott, 2005, 4البيئية الميمة )
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كيشير تنظيـ الانفعاؿ إلى تنظيـ كتكافؽ دينامي لمعمميات الانفعالية في خدمة الكظيفية      
التكيفية، كطبقا لذلؾ فإف صعكبة تنظيـ الانفعاؿ تشير إلى العمميات التي تتداخؿ في النياية مع 

كيفية. عمى الرغـ مف أف العديد يميمكف إلى معادلة صعكبة تنظيـ الانفعاؿ مع فقداف الكظيفية الت
السيطرة عمى الاستثارة الانفعالية، فإف صعكبة تنظيـ الانفعاؿ يمكف أف تشير أيضا إلى العجز 
في القدرة عمى خبرة الانفعالات كالتعبير عنيا كاستخداميا. لذلؾ فإف صعكبة تنظيـ لانفعاؿ ربما 

تضمف كؿ مف العجز في تغيير الاستثارة الانفعالية كأيضا في الاستخداـ المقيد للانفعاؿ ت
(Abbott, 2005,5.) 

           قد استخدـ مفيكـ صعكبة تنظيـ الانفعاؿ ليفسر أمراض نفسية متنكعة، فقد تـ    
         فراط فيتطبيؽ نظريات صعكبة تنظيـ الانفعاؿ عمى الكآبة، كاضطراب القمؽ المعمـ، كالإ

يذاء الذات، كالانتحار، كاضطراب تناكؿ الطعاـ )  ,Weinbery & Kolnskyتناكؿ الكحكؿ، كا 
2009, 616.) 

           كلكف العمؿ الأكثر شمكلية الذم يسمط الضكء عمى صعكبة تنظيـ الانفعاؿ في   
              الاضطرابات السريرية ىك العمؿ النظرم عف تطكر اضطراب الشخصية الحدية

borderline personality disorder حيث أف صعكبة تنظيـ الانفعاؿ ىي أحدل .
الخصائص الأساسية لاضطراب الشخصية الحدية كتشكؿ الأساس لمكثير مف السمككيات 

 .Dubey et al ,2010,24)المرتبطة بيذا الاضطراب أذل الذات المعتمد. )
بأف تنظيـ الانفعاؿ قد يككف عممية  (Cole, Martin& Dennis,2004)كما أف تعريؼ       

 متعددة الأبعاد تتضمف مككنات عديدة، تشمؿ تنظيـ الانفعاؿ عمى أنو يتضمف:
 الشعكر بالانفعالات كفيميا. -8
 تقبؿ الانفعالات. -0
القدرة عمى ضبط السمككيات الاندفاعية كالتصرؼ كفقا للأىداؼ المرغكبة عند المركر بخبرة  -3

 فعالات السمبية.الان
استراتيجيات تنظيـ الانفعاؿ الملائمة لتغيير الاستجابات الانفعالية  القدرة عمى استخداـ -4

 لتككف مرغكبة لتحقيؽ أىداؼ الفرد كسد متطمبات المكقؼ
             تنظيـ الانفعاؿكالعجز في أم كاحد مف ىذه المجالات يعتبر مؤشران لصعكبات     

(As cited in Gratz & Tull, 2011,7.) 
 ( استراتيجيات تنظيم الانفعالات 6) 

 ىناك العديد من الاستراتيجيات المعرفية التي يستخدميا الأفراد في التنظيم الانفعالي منيا:
  كتشير إلى الأفكار التي تضع المكـ عمى ما لدم الفرد مف Self - blameلكـ الذات  -8

 خبرة داخمية 
 تشير إلى الأفكار التي تجعؿ الفرد يستسمـ لما حدث.ك  Acceptanceالقبكؿ:  -0 
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يشير إلى الأفكار التي  Focus on thought / Ruminationتركيز التفكير / الاجترار  -3 
 تركز عمى التفكير في المشاعر كالأفكار المرتبطة بالحدث السمبي.

لتي تركز عمى تشير إلى الأفكار اPositive Refocusing إعادة التركيز الإيجابي  -4 
 التجارب الإيجابية بدلا مف التفكير في الحدث الفعمي. 

تشير إلى الأفكار التي تركز  Refocus on planningإعادة التركيز عمى التخطيط.  -5 
 عمى الخطكات التي يجب اتخاذىا ككيفية التعامؿ مع الحدث السمبي.

ر إلى الأفكار التي تعطي الحدث تشي Positive Reappraisalإعادة التقييـ الإيجابي.  -6 
 معنى إيجابي مف حيث النمك الشخصي. 

  تشير إلى الانتقاص مف Putting into perspective الكضع في منظكر أك تصكر -7
 أىمية الحدث.

تشير إلى الأفكار التي تؤكد بشكؿ صريح عمى  Catastrophizingالتفكير الكارثي  -8 
 الخبرات المفزعة.

تشير إلى الأفكار التي تضع المكـ عمى البيئة أك الآخريف.  Other - blameريف لكـ الآخ -9 
(Garnefski & Kraaij ,2006,1046 ) 
أف مف استراتيجيات التنظيـ الانفعالي إعادة التقييـ  (Evers, et al.,2010,792)كيذكر     

طريقة التي ينظر كتيدؼ ىذه الاستراتيجية إلى تغيير ال Cognitive Reappraisalالمعرفي 
 بيا الفرد لممكقؼ الذم يثير المشاعر بيدؼ تغيير التأثير الانفعالي لممكقؼ. 

 Mindfulnessثانيا : اليقظة العقمية 
 ( مفيوم اليقظة العقمية 2) 

بأنيا الكعي (Walsh, 2005, 2) لميقظة العقمية كمفيكـ نفسي تعريفات عديدة حيث عرفيا     
قت الحاضر، بدكف إصدار حكـ، كالذم يتضمف الانطباعات الحسية في الكمي بالخبرات في الك 
بالإضافة إلى الانفعالات كالأفكار التي تتضمف  Sensory Modalitiesكؿ القيكد الحسية 
 .Visual Imageryالتصكر البصرم 

ؽ كىي أيضا حالة مف الكعي بالخبرات المتكازف الذم يجنب الفرد التناقض القائـ بيف التطاب    
فى ىكية الذات، كتقبؿ الظاىرة النفسية كالانفعالية كما ىي، كالانفتاح عمى الأفكار كالمشاعر 

 ( Neff,2003,90كالخبرات الأليمة، كمعايشة الخبرة فى المحظة الراىنة بشكؿ متكازف )
( بأنيا "الكعي بالخبرات لحظة بمحظة Davis & Hayes, 2011, 198كقد عرفيا )    

Moment to Moment  دكف إصدار حكـ، كبيذا المعنى ينظر إلييا عمى أنيا حالة كليست
 سمة، كيمكف تنميتيا مف خلاؿ الممارسات كالأنشطة مثؿ التأمؿ.
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( بأنيا طريقة في التفكير تؤكد عمى الانتباه إلى بيئة الفرد Kettler, 2013,4كما عرفيا )    
بية، كأف الفرد عندما يمتنع عف إصدار حكـ كأحاسيسو الداخمية دكف إصدار أحكاـ سمبية أك إيجا

 عمى خبرة بأنيا جيدة أك سيئة، فإنو يمكنو أف يعرضو بشكؿ كاقعي كتحقيؽ استجابة تكيفية.
( أيضا باعتبارىا سمة كحالة؛ كىي كسمة ترتبط ارتباطنا Ketller, 2013, 6كقد عرفيا )   

في حيف أنيا كحالة عابرة بشكؿ أكبر،  كثيقنا بالشخصية، كىي أكثر استقرارنا في شخصية الفرد،
كىي حالة مرتفعة مف الكعي، كيتحقؽ ىذا مف خلاؿ التأمؿ، كانتشر قياس اليقظة العقمية كسمة 
باستخداـ طرؽ التقدير الذاتي، كقد بينت نتائج الدراسات السابقة عمى أف اليقظة العقمية كسمة 

فسية الإيجابية، كما أنيا ترتبط سمبينا مع ترتبط إيجابينا مع العديد مف الخصائص كالسمات الن
 عكامؿ الخطر الناتجة عف الأزمات القمبية، كالقمؽ، كالغضب، كأعراض الاكتئاب النفسي. 

كما تعرؼ اليقظة العقمية بأنيا الكعي بالخبرات الكائنة ىنا كالآف، نتيجة تركيز الانتباه لمخبرة     
ؿ كتقبميا كما ىي سكاء أكانت سارة أك أليمة الراىنة دكف إصدار أحكاـ مسبقة عمييا، ب

(Kabat-zinn,2015,145 ) 
( بأنيا الكعي الكامؿ بالخبرة فى لحظة حدكثيا تمامان دكف 8، 0287كعرفيا )جاد الرب،    

إصدار أم أحكاـ عمييا سكاء مف الشخص ذاتو أك مف الآخريف، كعرؼ أيضا التدريب عمى 
بأنو برنامج مصمـ كمخطط فى ضكء ميارات  Mindfulness Trainingاليقظة العقمية بأنو 

التدريب عمى اليقظة العقمية كيتضمف مجمكعة مف الجمسات تيدؼ إلي تعميـ الشخص ميارات 
 اليقظة العقمية.

( بأنيا السيطرة الذاتية عمى الذىف عف طريؽ الكعي كالتنظيـ 5، 0288كعرفيا )الفقى ،    
الحاضر لحظة بمحظة دكف إصدار أحكاـ مسبقة، كيمكف تنميتيا الذاتي للانتباه، كالتركيز عمى 

 بالتأمؿ كالملاحظة كالانفتاح عمى ثقافة الآخريف كتجاربيـ.
كتعرفيا الباحثة الحالية عمى أنيا الانتباه كالكعي لدل الفرد لما يجرم حكلو مف أحداث        

 كما تتـ مف ممارسات داخؿ البيئة المحيطة بو .
 اليقظة العقمية( أىمية  1) 

           تستخدـ  التدخلات القائمة عمى اليقظة العقمية في تطبيقات عديدة، كمنيا: المزاج    
)القمؽ كالاكتئاب(، كاليمكسة، كالسمككيات )الشره العصبي، الإدماف، إيذاء الذات، العنؼ(، 

كراىية الذات(           كمشكلات التعمؽ )الاتجاىات، التعاطؼ(، كمشكلات الذات )الكعي بالذات، 
(Mace, 2008, 151.) 
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          كتؤدم اليقظة العقمية إلى خفض أعراض الضغكط النفسية، كتحسيف جكدة الحياة،   
         كتعديؿ الحالة المزاجية في سياقات علاجية مختمفة لدل عينات إكمينيكية مثؿ: ذكم 

          طاف، كذكم الاضطرابات النفسيةالأمراض المزمنة، كالأمراض الجمدية، كمرضى السر 
          مثؿ اضطراب القمؽ، كما ركزت بحكث قميمة عمى حالات غير إكمينيكية، كعمى الرغـ مف

ذلؾ، فإف الاستجابات الفسيكلكجية المباشرة لميقظة العقمية غير معركفة إلى حد كبير                          
(Myint, Choy, & Lam, 2011, 165-166) 

 ولميقظة العقمية فوائد يمكن إجماليا فيما يمي:
تعزيز الشعكر بالقدرة عمى إدارة البيئة المحيطة مف خلاؿ تعزيز الاستجابات الكيفية لمكاجية  -أ 

 الضغكط.
تحسيف الشعكر بالتماسؾ، لأف بالكعي لحظة بمحظة ربما يسيؿ الانفتاح عمى الخبرات،  -ب 

 كالإحساس بيا.
ية مزيدا مف التركيز، فعند تركيز الانتباه يكتسب الفرد كثيرا مف القكة كالثقة تمنح اليقظة العقم -ج 

كالسيطرة فى جميع جكانب الحياة كمجالاتيا فالتركيز الذم يأتي مف اليقظة يحسف مستكيات 
 الأداء فى العمؿ.

             تحسف اليقظة العقمية مف شعكر الفرد بالتماسؾ، لأف الكعي يسيؿ الانفتاح  -د 
                                   بيا؛ بالإضافة إلي أنيا تعزز مف معني الحياة مى الخبرات كالإحساسع
.( (Weissbecker et al., 2002, 299 . 
ف مثؿ ىذه الأفكار ينظر إلييا      كيمكف القكؿ، إف اليقظة العقمية تغير علاقة الفرد بأفكاره، كا 

 ر منيا انعكاسات محددة مف كاقع ثابت كيسمى ىذا عمى أنيا شخصية كقصيرة المدل أكث
، كعدـ الاندماج Decenteringالتغيير الذم يحدث في علاقة الفرد بأفكاره بعدـ التمركز 

Difusion (Thompson, 2011, 6). 
 Meta– Cognitiveكيمكف استخداـ اليقظة العقمية لتنمية كعي ما كراء المعرفة    

awareness لملاحظة الأفكار أك المشاعر مثؿ: التفكير كالعاطفة دكف إدراؾ  الذم يتـ تعممو
أنيا كاقع مطمؽ. كالتي نحتاج لمعمؿ بمكجبيا كتشجيع الفرد عمى تطكير منظكر عدـ التمركز مع 
التسميـ بأف ىذه الأفكار ليست حقائؽ، كأنيا لا تحتاج إلى أية إجراءات لمتخفيؼ مف التفكير. 

يير الأفكار إلا أنو يتـ التأكيد عمى عدـ تغيير الكعي بالأفكار كعمى الرغـ مف محاكلة تغ
 (Hasker, 2010, 15كالعلاقة بيا. )

إلى أف لميقظة العقمية فكائد فسيكلكجية كنفسية كتتمثؿ الفكائد  (Duerr, 2008,16كأشار )      
المزمف،  الفسيكلكجية في التغيرات الفسيكلكجية التي تحدث لدل الفرد، كمنيا: خفض الألـ

، بينما تتمثؿ الفكائد النفسية في خفض الضغكط،  كتحسيف الكظيفة المناعية، كتحقيؽ جكدة النكـ
كأعراض الاكتئاب النفسي، كالقمؽ، كالتفكير الاجترارم، كالمخاكؼ المرضية، فضلان عف تحسيف 

 الذاكرة العاممة، كعمميات الانتباه، كالرحمة بالذات، كالتسامح. 
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 ليقظة العقمية( أبعاد ا 3) 
، Novelty Seekingىناؾ أربعة أبعاد مترابطة لميقظة العقمية، كىي: البحث عف جديد      

. Flexibility، كالمركنة Novelty Producing، كتقديـ جديد Engagementكالارتباط 
كيشير كؿ مف: البحث عف جديد، كالارتباط إلى تكجو الفرد نحك بيئتو، كيتضمف البحث عف 

الميؿ بانفتاح كفضكؿ نحك البيئة كما يسيـ في عممية الارتباط بيا. كيشير كؿ مف: تقديـ جديد 
 (Haigh, et al., 2011, 12جديد كالمركنة إلى كيفية تعامؿ الفرد مع بيئتو )

بتصميـ نمكذج لميقظة العقمية مرتكزنا عمى ثلاثة حقائؽ،  (Kabat–Zinn,2003,147)كقاـ     
، كىذه الحقائؽ أك العمميات Attitude، كالاتجاه Attention، كالانتباه Intentionىي: القصد 

نما ىي متشابكة في عممية كاحدة تحدث في كقت كاحد، حيث  ليست منفصمة عف بعضيا، كا 
تككف اليقظة العقمية ىي العممية التي تحدث لحظة بمحظة كيميد "القصد" الطريؽ لما ىك ممكف، 

ظة لماذا يمارسيا في المقاـ الأكؿ، كتكمف أىمية ىذه المرحمة في كما أنو يذكر الفرد لحظة بمح
تحكيؿ مقاصد الفرد إلى سمسمة متصمة مف التنظيـ الذاتي إلى استكشاؼ الذات، كأخيرنا التحرر 

إلى الاحتفاظ بالانتباه الذم يتضمف ملاحظة العمميات  -الانتباه-الذاتي؛ كتشير المرحمة الثانية 
لحظة إلى أخرل، كفي الخبرات الداخمية كالخارجية، كما أف التنظيـ الذاتي  التي تحدث لمفرد مف

للانتباه سيككف منبئنا بالنتائج في تنمية الميارات الثلاثة معنا، كيشير "الاتجاه" إلى نكعية اليقظة 
 العقمية، كأنو يعكس تكجيو الخبرة التي تتضمف الفضكؿ كالتقبؿ.

 ( أربعة أبعاد لميقظة العقمية، وىي:Langer, 2000,9في حين حدّدت لانجر)
: كيعني تطكير أفكار جديدة، كمبدعة مف قبؿ الأفراد Alert Distinctionالتمييز اليقظ  -8

الذيف يمتازكف باليقظة العقمية. بخلاؼ الأفراد غير اليقظيف الذيف يعتمدكف عمى الأفكار، 
 كالأحكاـ السابقة.

: كيعني ميؿ الأفراد اليقظيف إلى حب Openness to Noveltyالانفتاح عمى الجديد  -0
          الاكتشاؼ، كالتجريب لحمكؿ جديدة لممثيرات غير المألكفة، مع تفضيؿ الأعماؿ التي

 تمثؿ تحدان ليـ.
: كيعني تركيز الانتباه في مكقؼ Orientations the Presentالتكجو نحك الحاضر  -3

 عند أداء العمؿ.معيف، كيفضمكف الاختيارات الانتقائية 
: كيعني Awareness of Multiple Perspectivesالكعي بكجيات النظر المختمفة  -4

القدرة عمى النظر لممكقؼ برؤل مختمفة دكف التكقؼ عند رأم؛ مما يمكنو مف الكعي التاـ 
 لممكقؼ، مع اتخاذ الرأم المناسب.

ف ىما: التنظيـ الذاتي للانتباه في ( فيرل أف لميقظة العقمية مككنيHasker, 2010,11أما )    
 الكقت الحاضر، كالانفتاح الذىني كالكعي الذاتي بالخبرات في المحظة الراىنة.
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أربعة مككنات لميقظة العقمية، كىي: تنظيـ الذات  Shapiro et al.,2006,379)كقد ذكر )    
Self- Regulation دارة الذات الية كالمعرفية ، كالمركنة الانفعSelf – Management، كا 

. كىذه المككنات Exposure، كالتعريض Values Clarificationكالسمككية كتكضيح القيـ 
 متسقة تمامان مع حقائؽ اليقظة العقمية الثلاثة )القصد، كالانتباه، كالاتجاه(.

( مككنيف رئيسييف لميقظة العقمية، كىما: التنظيـ الذاتي Hasker, 2010, 12كذكر )    
في المحظة الحالية، كالانفتاح كالاستعداد كالكعي  Self – Regulation of attention للانتباه

 بالتجارب في المحظة الحالية.
( فقد افترض أف لميقظة العقمية مككنيف؛ الأكؿ: Browen, 2011, 3أما نمكذج براكف)    

                يشير إلى حالة الكعي كما ىي في المحظة الراىنة مع الشعكر الكاعي اليادؼ
State of Awareness  كما ىي في المحظة الحالية، مع الشعكر اليادؼPurposeful 

كالمركز كالكاعي كيشير مفيكـ "ىادؼ" إلى التركيز المكجو، حيث أف الانتباه لا يتعمؽ بمثيرات 
المعالجة معينة أك يندمج معيا )مثؿ: التفكير، كالشعكر، كالإدراؾ البصرم(، كالثاني: يشير إلى 

ف تـ Cognitive Processing of Mindfulnessالمعرفية اليقظة لممعمكمات ، كىذا المككَّ
فيمو غالبنا عمى أنو ملاحظة فضكلية كمحايدة بدكف إصدار أحكاـ تقييمية عمى المثيرات كما 

 ىي في الكقت الحاضر.
 ( العوامل المؤثرة فى اليقظة العقمية 4) 

ر عمى مستكل اليقظة العقمية الخصائص النفسية، كالتصرفات أىـ ما يمكف أف يؤث      
  السمككية، كالتنشئة الاجتماعية، حيث يمكف اعتبار اليقظة العقمية بمثابة انعكاس داخمي

لمعلاقات بيف الكالديف كأطفاليـ، كقد تؤثر العلاقات عمى نمك كتطكر اليقظة العقمية         
(Guendelman, Medeiros, & Rampes, 2017,2) 

( إلى أف الأطفاؿ الذيف يتعرضكف لسكء المعاممة Arslan, 2017, 58حيث يشير )      
الكالدية يجدكف أف ممارسة اليقظة العقمية عممية صعبة كغير طبيعية كترتبط بنمك إثار سمبية 
عمى مستكل نمك الأطفاؿ الاجتماعي كالانفعالي، الأمر الذم قد يؤدم إلى صعكبة اكتساب 

 كتطكر اليقظة العقمية لدييـ.  كنمك
 ( فنيات التدريب عمى اليقظة العقمية 5) 

إلى أف الفرد كي يحقؽ اليقظة العقمية يمر بمجمكعة  (Huxter, 2007, 48-52يشير )       
 مف الممارسات، كىي:

التأمؿ، كىك نشاط مرف كلا يقتصر عمى الممارسات الرسمية لمجمكس، كما أنو عنصر ميـ  -أ 
لنظـ مثؿ: )السحبة، كالتعاطؼ، كالرحمة(، كما يعتبر التأمؿ ممارسة فطنة في بعض ا

 كطريقة في الكجكد.
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كتتضمف التفكير في الجسد بجميع  Mindfulness of Bodyاليقظة العقمية بالجسد  -ب 
الطرؽ الممكنة كيتضمف العديد مف الأبعاد الفرعية كالتي تتضمف: التنفس، ككضعية الجسد 

Postures لكاضح للأفعاؿ كالأحاسيس الجسمية.كالفيـ ا 
تشير إلى الكعي بالميجة الفعالة  Mindfulness of Feelingsاليقظة العقمية بالمشاعر  -ج 

 مف الخبرة كليست المشاعر كما ىي في لغتنا اليكمية.
كتتضمف المشاعر السارة كغير السارة  Mindfulness of Mindاليقظة العقمية بالعقؿ  -د 

 ت العقؿ الماىرة. كأنماط التكفير كحالا
( إلى أف الفنيات المستخدمة في اليقظة العقمية تنقسـ إلى Mace, 2008, 148كيشير )      

 ممارسات رسمية، كممارسات غير رسمية، كفيما يمي تكضيح ذلؾ.
 الممارسات الرسمية، وتتضمن: -أ
 .( تأمؿ الجمكس )التنفس، كالأحاسيس الجسمية، الأصكات، الأفكار... الخ(8)
 ( تأمؿ الحركة )المشي، كمجالات اليكجا(.0)
 )تأدية تماريف، كمناقشة مكجية لمخبرة(. Group Exchange( تبادؿ المجمكعة 3)

 الممارسات غير الرسمية، وتتضمن: -ب
 ( النشاط اليقظ )الأكؿ، التنظيؼ، القيادة.... الخ(.8)
 إلخ(.( التماريف المنظمة )المراقبة الذاتية، حؿ المشكلات... 0)
 ( القراءة اليقظة )كخاصة الشعر(.3)
 دقائؽ تنفس في الفراغMinimediation (3 .)( تأملات قصيرة 4)

إلى أف ىناؾ أساليب شائعة تستخدـ في التدريب  (Colemna, 2004, 19-20كيشير )     
 عمى اليقظة العقمية، كتتضمف: كعي الفرد بالبيئة، كاستخداـ بعض الميارات مثؿ مسح الجسد

Body Scan دارة الضغكط، كتأمؿ ، كالتدريب عمى الاسترخاء، كالتدريب عمى التنفس، كا 
التنفس، كيتضمف الجمكس بشكؿ مريح عمى كرسي أك عمى الأرض، مع غمؽ العينيف، كالتركيز 
في عمميات الشييؽ كالزفير، كىناؾ استراتيجيات أخرل تستخدـ في تنمية اليقظة العقمية غير 

        مؿ، كمنيا التعايش كميارات إدارة الانفعاؿ، كميارات التسامح التي تؤدممبنية عمى التأ
 إلى التكيؼ. 

 ثالثا : العلاج المعرفي السموكي  القائم عمى اليقظة العقمية :
تمثؿ اليقظة العقمية ىدفان أساسيان لمتأمؿ، إذ يمكف تنمية القدرة عمى ممارسة الأنشطة اليكمية،    

رد طريقة لمتخمص مف الضغكط لمكصكؿ إلى حالة الاسترخاء كتحسيف الصحة؛ فالتأمؿ ليس مج
بؿ ىك في الأساس طريقة ذىنية كركح نحك التحرر مف القيكد، عمى الرغـ مف أف الاسترخاء 
كتحسف الصحة ىما مف النتائج الإيجابية لمتأمؿ كالانتباه الذم يككف بأسمكب معيف لتحقيؽ ىدؼ 

 (  Lau et al.,2007محدد حاليان، )



 اسيوط جامعة – التربية لكمية العممية المجمة
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كيعتمد برنامج اليقظة العقمية عمى العلاج المعرفي كأحد أساليب العلاج النفسي الحديث 
القائـ عمى يقظة العقؿ، كيعتبر ىذا البرنامج مزيج مف العلاج السمككي المعرفي كالذم يركز فى 

فى حالتو  التدريب المستمر عمى الانتباه ، كيرتكز عمى أنو إذا كاف الشخص قادرا عمى التحكـ
الداخمية؛ فيمكنو الفيـ كالكعي بالأعراض كالسمككيات الكامنة كراء المشكلات كالاضطرابات 

 (Mak et al.,2018,65النفسية كالحد منيا أك التكيؼ كالتكافؽ معيا )
كقد حقؽ العلاج عف طريؽ اليقظة العقمية نجاحان كبيران فى الآكنة الاخيرة كأحد أنكاع 

كثير مف الاضطرابات النفسية كىك يختمؼ عف أنكاع العلاجات التقميدية العلاج الفعاؿ فى 
كاليدؼ مف التدخؿ عف طريؽ يقظة العقؿ ىك تعديؿ تفاعؿ الشخص مع بيئتو التى يعيش فييا 
كتعميمو بالمحفزات الايجابية التى تككف  فى بيئتو كما يككف التدريب عمى اليقظة العقمية مفيد 

كسمككيات جديدة تفيد فى تنظيـ الانفعاؿ كالذات كالقدرة عمى تركيز  مف خلاؿ اكتساب ميارات
 (Linehan,2014,19الانتباه )

كتعد التدخلات العلاجية مف خلاؿ اليقظة العقمية ذات فعالية فى تحسيف العديد مف 
المياـ الخاصة بالكظائؼ التنفيذية مثؿ التحكـ فى الانتباه كالتنظيـ الذاتي كالقدرة عمى حؿ 

 (55، 0288مشكلات كتنظيـ الانفعالات كالتحكـ المعرفي )عبد الخالؽ،ال
 رابعا : العلاقة بين اليقظة العقمية وتنظيم الانفعال

أجريت العديد مف الدراسات لبحث العلاقة بيف اليقظة العقمية كتنظيـ الانفعاؿ ، كأشارت        
( كالتى Andrew,2009اسات دراسة )نتائجيا الى كجكد علاقة قكية بينيما ، كمف بيف تمؾ الدر 

ىدفت تقييـ تأثير التدريب عمى اليقظة العقمية لمحد مف الإجياد الذىني لتنظيـ الانفعالات 
سنة ،  46.48مشاركا ، كاف متكسط العمر  56بيف  كالاىتماـ. تككنت عينة الدراسة مف

ا لتقييـ المعمكمات الديمكغرافية ، بما في  ذلؾ الانتماء الديني ، استخدمت الدراسة نمكذجن
كالممارسات ، كالآراء ، بالإضافة إلى الأسئمة المتعمقة بالتجربة السابقة في التأمؿ ، أك اليكغا ، 
أك الممارسات المشابية. أكمؿ المشارككف عشكائيان في التدريب عمى اليقظة العقمية نمكذج تدريب 

يب عمى اليقظة العقمية، أشارت نتائج يكمي لتقييـ مقدار ممارستيـ لمعقؿ الرسمي أثناء التدر 
الدراسة إلى أف التدريب عمى اليقظة العقمية لـ يكف ليا تأثير عمى المؤشرات الفسيكلكجية لتنظيـ 
الانفعالات، كأشارت التحميلات إلى أف التدريب عمى اليقظة العقمية لـ يكف ليا تأثير عمى 

 الاىتماـ كما تـ تقييمو.
 ( بحث العلاقة بيف اليقظة العقمية كتنظيـ الانفعاؿ فيElizabeth,2010كىدفت دراسة )     

الأطفاؿ ، كدراسة الكفاءة الانفعالية كمككننا أساسينا لمنجاح المدرسي لجميع الأطفاؿ ، كما تعد 
القدرة عمى تنظيـ الانفعاؿ لدم الفرد ميارة ميمة في تطكير الكفاءة الانفعالية. كافترضت الدراسة 

اليقظة العقمية ميلان إدراكينا أساسينا يسمح للأطفاؿ بالنجاح في تنظيـ انفعالاتيـ ،  أنو قد يككف
لأنو ينطكم عمى كؿ مف الانتباه كالمككنات المعرفية التي تؤثر عمى كيفية إدراؾ الأفراد 
لمشاعرىـ كرد فعميـ. فققد ثبت أف اليقظة العقمية يرتبط بعلاقة قكية مع الأداء الانفعالى لدل 
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بالغيف كيتـ دمجو في العديد مف أساليب العلاج لمجمكعة متنكعة مف الصعكبات البدنية ال
( طالبا تـ تقديـ تقارير ذاتية مف اليقظة العقمية كتنظيـ  98كالنفسية. تككنت عينة الدراسة مف )

الانفعاؿ. أظير تحميؿ المسار أف اليقظة العقمية تنبأت بتنظيـ الانفعالات ، سكاء مف خلاؿ 
قرير الطفؿ الذاتي أك تقييـ الكالديف لقدرات تنظيـ عكاطؼ الطفؿ. كما تنبأ تنظيـ الانفعاؿ ت

حسب تقييـ تقرير الكالد بمستكل الكعي الانفعالى لدل الطفؿ كتطكر الفيـ العاطفي. قد يحدد 
تحديد العكامؿ التي تساعد الأطفاؿ عمى أف يصبحكا منظميف ناجحيف لعكاطفيـ الطرؽ التي 

 بيا عمماء النفس كالمعممكف في المدارس التطكر العاطفي لمطلاب الذيف يخدمكنيـ. يدعـ
 ( الى معرفة العلاقة بيف اليقظة العقمية كالمؤشراتHeejin,2011كسعت دراسة )      

المرتبطة بتنظيـ الانفعالات الصحية، مثؿ معدؿ ضربات القمب، كالصحة العامة، كرضا الحياة ، 
ا دراسة اتج عادة التقييـ( بكصفيما كسطاء كأيضن اىات التحكـ في الانتباه كالانفعاؿ )القمع ، كا 

محتمميف لمركابط بيف اليقظة العقمية كمؤشرات تنظيـ الانفعالات الصحية، تككنت عينة الدراسة 
مف المشاركيف في معبد بكذم ككف ، معيد ككف ، جمعية فيلادلفيا البكذية ، كمركز شامبالا في 

استخدـ مقياس اليقظة العقمية ، كالالتزاـ الركحي )المنقحة مف الالتزاـ الديني ،  فيلادلفيا.
Worthington et al., 2003( كاستبياف ، )FFMQ; Baer, Smith, Hopkins, 

Krietemeyer, & Toney, 2006كما تـ استخداـ استبياف تنظيـ الانفعالات.)                
(Gross & John,2003لميؿ تنظي ) ـ الانفعاؿ ، ك مياـColor Stroop  .لمتحكـ في الانتباه

أشارت النتائج إلى أف ارتباط اليقظة العقمية بالتحكـ في الانتباه لمممارسيف المبتدئيف ، كما 
ارتبطت اليقظة العقمية ارتباطنا مباشرنا كغير مباشر بتقمب معدؿ ضربات القمب. عمى عكس 

الرسمي سمبا مع تقمب معدؿ ضربات القمب كارتبط بشكؿ  التكقعات ، ارتبطت اليقظة العقمية
إيجابي مع ميؿ القمع. ارتبطت اليقظة العقمية غير الرسمي إيجابيا مع تقمب معدؿ ضربات 
القمب كارتبط سمبا مع ميؿ القمع. ككشؼ المزيد مف التحميؿ أف اتجاه تنظيـ الانفعالات يتكسط 

ب معدؿ ضربات القمب. ثالثنا ، عمى الرغـ مف كجكد العلاقة بيف ارتباط اليقظة العقمية كتقم
علاقة سمبية بيف اليقظة العقمية كتقمب معدؿ ضربات القمب ، إلا أف الممارسة الرسمية تتكقع 
بشكؿ إيجابي الرضا عف الحياة. أخيرنا ، لـ تكف سمات اليقظة كمتغيرات الالتزاـ الركحي مرتبطة 

ك التحكـ في الانتباه. كمع ذلؾ ، تـ ربط سمة اليقظة بشكؿ كبير بتقمب معدؿ ضربات القمب أ
          بشكؿ إيجابي مع الرضا عف الحياة كالصحة العامة كارتبطت سمبا FFMQالتي قيمتيا 
 مع القمع. 

كالتنظيـ  ( بحث العلاقة بيف اليقظة العقمية Hill & Updegraff,2012استيدفت دراسة )      
الي ، تسمية الانفعالات ، كالصعكبات الانفعالية ( ، تككنت عينة الانفعالي ) التمييز الانفع

( طالبا كطالبة مف طلاب الجامعة ، استخدمت الدراسة عدة مقاييس شممت :  96الدراسة مف )
استبياف العكامؿ الخمسة لميقظة العقمية ، كمقياس صعكبات تنظيـ الانفعاؿ ، أشارت النتائج إلى 

مييز الانفعالات ، كأف تنظيـ الانفعاؿ قد تكسط العلاقة بيف اليقظة ارتباط اليقظة العقمية بت
 العقمية ككؿ مف التمييز الانفعالي كتسمية الانفعالات .
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الانفعالات  ( باستكشاؼ العلاقة بيف اليقظة العقمية كتنظيـJoseph,2012كاىتمت دراسة )    
كف مشاركنا يدرسكف في جامعة كالمكاجية الدينية. تككنت عينة الدراسة مف ثلاثمائة كخمس

مسيحية إنجيمية باستخداـ مقاييس تقرير ذاتي حكؿ اليقظة العقمية ، كأسمكب المكاجية الدينية ، 
كتنظيـ الانفعالات، أشارت النتائج إلى أنو عمى الرغـ مف أف العلاقة بيف التأقمـ الديني التعاكني 

، إلا أف اليقظة العقمية تكسطت في ىذه ككظيفة إعادة تقييـ تنظيـ الانفعالات كانت بسيطة 
 العلاقة بيف تنظيـ الانفعالات كالمكاجية الدينية.

ا لفيـ العلاقة بيف اليقظةKathryn,2012كىدفت دراسة )       ا مقترحن  ( إلي اختبار نمكذجن
، العقمية كرضا العلاقة مف خلاؿ تأثيرات ثلاثة مفاىيـ متعمقة بالانفعاؿ ىى : تنظيـ الانفعاؿ 

التعاطؼ كالإيجابية )نسبة التأثير الإيجابي إلى السمبي(، كالجانب المعرفي مف التعاطؼ، 
كالإيجابية بكساطة جزئية العلاقة بيف كؿ مف اليقظة العقمية كرضا العلاقة كاليقظة العقمية كعدـ 

مف البالغيف المتنكعيف،  ظيرت  338التكاصؿ كرضا العلاقة. تككنت عينة الدراسة مف 
ا لمعلاقة الإ يجابية كأقكل كسيط في كمتا الحالتيف. كاتضح أف تنظيـ الانفعاؿ كاف كسيطنا ميمن

بيف اليقظة العقمية كرضا العلاقة فقط في الأفراد الذيف يمارسكف اليقظة العقمية كلأكلئؾ الذيف 
 لدييـ مستكيات عالية جدنا مف تنظيـ الانفعاؿ. 

 تى ىدفت إلي التحقؽ في فعالية الحد مف الإجياد( كالNaderi et al.,2015كدراسة )     
القائـ عمى اليقظة العقمية عمى استراتيجيات التنظيـ الانفعالي المعرفي لدل النساء مع الاكتئاب 
الشديد. تـ إجراء دراسة شبو تجريبية مع تصميـ ما قبؿ الاختبار / ما بعد الاختبار كالمتابعة. 

يض بالاكتئاب الشديد كتعيينيـ بشكؿ عشكائي في مجمكعات تككنت عينة الدراسة مف ثلاثيف مر 
تجريبية كالسيطرة عمييا. تمقت المجمكعة التجريبية الحد مف التكتر القائـ عمى اليقظة العقمية ، 
في حيف أف المجمكعة الضابطة لـ تتمؽ أم علاج نفسي. تـ استخداـ استبياف تنظيـ الانفعاؿ 

البيانات. كقد تـ تحميؿ البيانات باستخداـ تحميؿ التغاير ،  ( لجمعGarnefski,2007المعرفية )
تكصمت نتائج الدراسة بعد العلاج ، أظيرت العشرات مف المرضى الذيف تمقكا البرنامج القائـ 
ا في استراتيجيات تنظيـ الانفعاؿ الإدراكية الخاطئة )المكـ الذاتي ،  عمى اليقظة العقمية انخفاضن

( ؛ كفي بعض استراتيجيات تنظيـ الانفعاؿ التكيفية )إعادة كالتجكيد ، كالككارث ك  غيرىا مف المكـ
تقييـ إيجابية( لكحظ أيضا زيادة التغييرات في متابعة لمدة ثلاثة أشير مستمرة. كيمكف استخداـ 
الحد مف الإجياد القائـ عمى اليقظة كخيار مناسب لمعلاج مف خلاؿ الاستيداؼ المباشر لآليات 

ستراتيجيات تنظيـ الانفعاؿ المعرفية ، كالمساعدة في منع الانتكاس لاضطراب التغيير في ا
 الاكتئاب الشديد.
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 ( والتى ىدفت إلي التدريب عمى اليقظة العقمية فى تحسينVitaliya,2015دراسة )     
الانتباه كالانفعاؿ ، كتسعى إلى سد ىذه الفجكة مف خلاؿ دراسة تأثير تدريب اليقظة العقمية لدل 
المراىقيف عمى الاىتماـ كتنظيـ المشاعر كاتخاذ المخاطر كعلاقاتيـ العصبية. يتككف البرنامج 

بتقييـ أداء المراىقيف عمى الاىتماـ كتنظيـ  0ك 8البحثي مف أربع دراسات. تقكـ الدراسات 
ؿ الانفعاؿ كراء تأثير تدريب القائـ عمى اليقظة العقمية عمى الانتباه كالتنظيـ الذاتي كتحم

النتائج الى التدريب عمى اليقظة العقمية فى تحسيف الانتباه  تالمراىقة. كأشار المخاطر أثناء فترة 
  الانفعاؿ.كتنظيـ 
جمسات  ( إلي دراسة التدخؿ الجماعي مف تسعةDeplus et al.,2016كسعت دراسة )       

تككنت عينة  المراىقيف،القائـ عمى اليقظة العقمية فى تحسيف التنظيـ الذاتى للانفعاؿ لدل 
ا. أكمؿ المراىقكف  89ك  88الدراسة مف كاحد كعشركف مشاركنا تتراكح أعمارىـ بيف  عامن

ا أكلينا لمتدخؿ الجماعي  استبيانات مكحدة قبؿ كبعد التدريب. تكصمت النتائج إلي أف ىناؾ دعمن
كيستيدفكف  الانفعاؿ،القائـ عمى اليقظة العقمية لممراىقيف الذيف يتسمكف بصعكبات في تنظيـ 

فمف خلاؿ  ذلؾ،العمميات النفسية عبر التشخيص )الاندفاع كالتفكير المجرم(. علاكة عمى 
تعزيز ميارات التنظيـ الذاتي للانفعاؿ، قد يشكؿ ىذا التدخؿ كسيمة فعالة لمكقاية العامة مف 

 الاضطرابات النفسية في مرحمة الطفكلة المتأخرة كالمراىقة. 
 ( إلي تقييـ تأثير العلاج المعرفي القائـ عمىHamidian et al.,2016راسة )كىدفت د    

كىك أحد الأساليب المقترحة لتنظيـ الانفعالات، عمى الاكتئاب كقدرة  (،MBCTاليقظة العقمية )
 52التنظيـ الانفعالي لممرضى الذيف يعانكف مف عسر الكلادة ، أجريت تجربة سريرية عمى 

كتئاب كتـ اختيارىـ مف خلاؿ أخذ عينات الراحة كتعيينيـ في مجمكعات مريضا يعانكف مف الا
في برنامج مف  MBCTالتدخؿ. تمقت المجمكعة الضابطة دكاء فقط، بينما شاركت المجمكعة 

ثماني جمسات مرة كاحدة في الأسبكع مع كؿ جمسة تستمر لمدة ساعتيف كنصؼ الساعة 
،  Beck Depression Inventory IIشاركيف بمؿء بالإضافة إلى تمقي الدكاء. قاـ جميع الم

كالصعكبات في مقياس تنظيـ الانفعاؿ قبؿ البرنامج كبعده. تـ تحميؿ البيانات باستخداـ برنامج 
SPSS  أظيرت نتائج الدراسة أنو بينما لـ تكف ىناؾ فركؽ ذات  (،86الإحصائي )الإصدار

ئص الديمكغرافية، كما كشفت النتائج أف دلالة إحصائية بيف المجمكعتيف فيما يتعمؽ بالخصا
كالعلاج الدكائي يمكف أف يسبب تحسنا كبيرا في خفض أعراض الاكتئاب  MBCTالجمع بيف 

 كزيادة القدرة عمى تنظيـ الانفعاؿ مقارنة مع العلاج الدكائي كحده.
عراض الأ ( كالتى ىدفت إلي معرفة العلاقة بيفYi-Yuan et al.,2016كاىتمت دراسة )      

كضعؼ ضبط النفس )الاندفاع كالإكراه(، كالخمؿ الانفعالى )المزاج  للإدماف،السريرية الأساسية 
كأثر التدريب السمككي عميو مثؿ اليقظة العقمية ؛ تتضمف  السمبي( ، كزيادة تفاعمية الضغط 

ة الأعراض المرتبطة بضعؼ التحكـ في النفس انخفاض النشاط في القشرة الحزامية الأمامي
(ACC( القشرة المخية قبؿ الجبيية ،)MPFC كغيرىا مف مناطؽ المخ. كافترضت الدراسة أف )
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العقمية يمكف أف يزيد مف كظيفة شبكات التحكـ بما في ذلؾ  عمى اليقظةالتدريب السمككي القائـ 
تمؾ التي تؤدم إلى تحسيف تنظيـ الانفعاؿ كبالتالي قد يككف مقاربة كاعدة لعلاج الإدماف. 

كصمت نتائج الدراسة في كؿ مف المدخنيف كغير المدخنيف، تـ العثكر عمى تحسيف قدرات ت
ضبط النفس في تنظيـ الانفعاؿ كالحد مف التكتر بعد التدريب ككانت ىذه التغييرات مرتبطة 

ا  ACC / MPFCبزيادة نشاط  بعد التدريب. مقارنة مع غير المدخنيف، أظير المدخنيف انخفاضن
في شبكة التحكـ الذاتي قبؿ التدريب، كتـ تحسيف ىذه العجكزات  ACC / MPFCفي نشاط 

 ACCبعد التدريب. كما تشير ىذه النتائج إلى أف تشجيع تنظيـ الانفعاؿ كتحسيف نشاط الدماغ 
/ MPFC  .يمكف أف يساعد في منع كعلاج الإدماف 

لمناخ العاطفي إلي بحث أدكار كؿ مف اليقظة العقمية كا (Ma,2017وسعت دراسة )    
 الانفعالات،الأسرم الخارجي عمى الضيؽ النفسي لممراىقيف مف خلاؿ الدكر التكسطى لتنظيـ 

ا فيما إذا كانت الصعكبات متعددة الأبعاد في تنظيـ الانفعالات كعممية تنظيـ المشاعر  كأيضن
عينة الدراسة مف )إعادة التقييـ المعرفي كالقمع التعبيرم( يمكف أف تككف بمثابة كسطاء. تككنت 

مراىؽ مف المدارس المتكسطة في لمصيف. تـ استخداـ البيانات الكمية لمتحقيؽ في العلاقة  723
العقمية لدل المراىقيف كالمناخ العاطفي  كاليقظةبيف تنظيـ انفعالات المراىقيف كالضيؽ النفسي، 

كالمناخ  المراىقيف،لدل تـ تقييـ اليقظة العقمية  ذلؾ،الأسرم بالضيؽ النفسي. بالإضافة إلى 
أظيرت  النفسي،كالضيؽ  الجنسي،كنسبة الضعؼ  الانفعالات،كعممية تنظيـ  الأسرم،العاطفي 

النتائج أف عقؿ المراىقيف كالمناخ العاطفي الأسرم مرتبطاف سمبنا بالضيؽ النفسي، كأف 
يما يتعمؽ الصعكبات في تنظيـ الانفعالات يمكف أف تتكسط في ىذه العلاقات. كمع ذلؾ، ف

ككجد أف إعادة التقييـ المعرفي لا يرتبط بشكؿ كبير باليقظة العقمية  الانفعالات،بعممية تنظيـ 
كانت عممية تنظيـ الانفعالات الكمية غير قادرة عمى التكسط في العلاقة  أيضا،كالضيؽ النفسي. 

ء عمى أىمية اليقظة بيف المتغيرات المستقمة كالمتغير التابع. كتسمط نتائج ىذه الدراسة الضك 
العقمية لدل المراىقيف كالمناخ العاطفي لمعائمة الخارجية في فيـ ضغكطيـ النفسية كتنظيـ 

كتكفر النتائج دليلان تجريبيان عمى بعض القضايا التي يحتمؿ أف تككف ميمة في تنظيـ  انفعالاتيـ،
 انفعالات المراىقيف كىنائيـ النفسي.

 التى ىدفت إلي معرفة العلاقة بيف تنظيـ الانفعاؿ كاليقظة( ك Maleva,2017دراسة )      
في تحسيف تنظيـ الانفعالات، كاليقظة العقمية كالقمؽ كالاكتئاب في مرحمة ما قبؿ  العقمية،

 المراىقة،. تككنت عينة الدراسة مف خمسة ما قبؿ 88-9المراىقيف الذيف تتراكح أعمارىـ بيف 
لميقظة العقمية كالانفعاؿ. كأظيرت  DBT-Aدات تنظيـ أكمؿ المشارككف كأحد الكالديف كح

         النتائج أف اليقظة العقمية بحمكؿ نياية العلاج أدت الى الانخفاض في درجات الاكتئاب 
النتائح الى أف التدريب قد ساىـ فى تحسيف ميارة تنظيـ الانفعالات مف خلاؿ  كالقمؽ، كأشارت
 اليقظة العقمية. 
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الانفعاؿ  ( ببحث العلاقة بيف اليقظة العقمية كتنظيـSatchit et al.,2017سة )كاىتمت درا     
عامنا  33ك 02أحد عشر تراكحت أعمارىـ بيف كاليناء النفسي. تككنت عينة الدراسة مف مائتي ك 

عامنا( كجميعيـ ينتمكف إلى الحالة  S.D = 2.63عامنا ك  03.28العمر = )متكسط 
لمطبقة المتكسطة. مف خلاؿ اختبار النمكذج القائـ عمى افتراض أف الاجتماعية كالاقتصادية 

كالقمع( مف شأنو التكسط في العلاقة بيف  المعرفي،استخداـ تنظيـ الانفعالات )إعادة التقييـ 
اليقظة العقمية كاليناء النفسي. تكصمت النتائج إلى أف الاحتماؿ البديؿ لتحسيف تنظيـ الانفعالات 

كما يبدك أنو نمكذج  النفسى،حالة مف اليقظة العقمية كالذم بدكره يعزز اليناء يساعد عمى تحقيؽ 
تفسيرم أفضؿ مف النمكذج التقميدم الذم يفترض أف اليقظة العقمية يؤدم إلى آثار صحية مفيدة 
ا إلى أنو قد تككف ىناؾ علاقة دائرية  مف خلاؿ تأثيره التنظيمي للانفعالات. تشير النتائج أيضن

 قظة العقمية كتنظيـ الانفعالات. بيف الي
 ( إلي دراسة اليقظة العقمية المرتبطة بالاكتئاب لدلWilliam,2017كسعت دراسة )

كبالتحديد النظر في الكعي الانفعالى كتنظيـ  العلاقة،المراىقيف كماىية الآليات الكامنة كراء ىذه 
العقمية كالاكتئاب في سف المراىقة  الانفعاؿ. كأظيرت النتائج كجكد علاقة سمبية قكية بيف اليقظة

التي لـ يفسرىا تنظيـ الانفعاؿ أك الكعي العاطفي. كما أدارت اليقظة العقمية العلاقة بيف إعادة 
التقييـ المعرفي كالاكتئاب. كىذه النتائج تشير إلى أف اليقظة العقمية ىك السمة يمكف أف تككف 

  ميمة في منع الاكتئاب عند الذككر المراىقيف.
 ( العلاقة بيف اليقظة العقمية الاستعدادل Prakash et al.,2017كتناكلت دراسة )     

( مف  822كاستراتيجيات تنظيـ الانفعاؿ ، كسكء تنظيـ الانفعاؿ ، تككنت عينة الدراسة مف ) 
بيف الراشديف ، استخدمت الدراسة عدة أدكات شممت : استبياف استراتيجيات تنظيـ الانفعاؿ ، 

اس اليقظة العقمية الاستعدادل ، أسفرت النتائج عف كجكد علاقة بيف اليقظة العقمية كمقي
 كاستراتيجيات تنظيـ الانفعاؿ خاصة استراتيجية إعادة التقييـ المعرفي .

الانفعاؿ.  ( تأثير اليقظة العقمية عمى تنظيـTalathi & Mhaske,2017كبحثت دراسة )     
كمجمكعة ضابطة(. تـ  49 تجريبية،كمجمكعة  57اركنا )مش 826تككنت عينة الدراسة مف 

ا الذم صممو جكف MMIالقائـ عمى اليقظة العقمية الطكيؿ ) استخداـ التدخؿ ( لمدة عشريف يكمن
(. أظيرت النتائج أف ممارسة اليقظة العقمية قد ساعدت المراىؽ عمى التفكير 0280زيف )-كبات

الانفعالات السمبية كالقدرة عمى تحقيؽ تكازف أفضؿ بيف كالحد مف  فييا،في انفعالاتيـ كالتحكـ 
 الانفعالات الإيجابية كالسمبية. 

 ( كالتى ىدفت إلي بحث فاعمية برنامج قائـ عمى اليقظة العقميةJessica, 2018دراسة )    
كتنظيـ الانفعالات. تككنت عينة الدراسة مف  المشكلات،كسمكؾ  الاجتماعية،فى تنمية الميارات 

( كانكا مف طلاب الصؼ الثالث حتى السادس. استخدمت الدراسة مقاييس الميارات 876=  )ف
كتنظيـ الانفعاؿ كالانتباه. تـ تدريس برنامج اليقظة  المشكلات،كسمكؾ  لمطلاب،الاجتماعية 

أشارت النتائج  دقيقة، 02أسابيع. استمرت كؿ جمسة حكالي  82العقمية مرتيف في الأسبكع لمدة 
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كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية في الميارات الاجتماعية التي أبمغ عنيا الطالب،  إلى عدـ
كسمكؾ المشكمة، أك اليقظة العقمية بيف مجمكعات العلاج كالسيطرة؛ أبمغ المعممكف عف عدـ 
كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف التنظيـ الانفعالي لممجمكعات الضابطة كالمعالجة، 

، كالتحكـ الذاتي، كالتطبيع الخارجي، كالداخمية في مرحمة ما بعد الاختبار. كالتعاطؼ، كالمشاركة
كمع ذلؾ، فقد أبمغ المعممكف عف تعاكف أعمى بكثير كنقص شديد في النشاط / عدـ الانتباه 
ا إلى أف بعد تنفيذ  للأطفاؿ في مجمكعة العلاج في مرحمة ما بعد الاختبار. أشارت النتائج أيضن

بدا أف الأطفاؿ الذيف يعانكف مف مشاكؿ خارجية كداخمية لدييـ مستكيات  العقمية،برنامج اليقظة 
 مف تنظيـ الانفعاؿ التي لـ تكف مختمفة بشكؿ كبير عف أقرانيـ المعتادة.

 ببحث الدكر التكسطى لمشفقة بالذاتSunbul & Guneri,2019 )  كاىتمت دراسة )      
( طالبا  750لعقمية كالصمكد ، تككنت عينة الدراسة مف )كتنظيـ الانفعاؿ لمعلاقة بيف اليقظة ا

عاـ ، استخدمت مقياس الشفقة بالذات ، استبياف تنظيـ  89-84كطالبة تراكحت أعمارىـ مف 
الانفعاؿ ، كمقياس اليقظة العقمية ، كمقياس الصمكد ، أشارت النتائج إلى كجكد علاقة سالبة 

 الانفعاؿ. دالة بيف اليقظة العقمية كصعكبات تنظيـ
 ويتضح من عرض الدراسات السابقة ما يمى :

 الانفعاؿ،بالنسبة لمدراسات التي اىتمت ببحث العلاقة الارتباطية بيف اليقظة العقمية كتنظيـ  -أ
( ،  Elizabeth,2010( ، )Heejin,2011أشارت النتائج كما في دراسة كؿ مف )

(Joseph,2012(  ، )Kathryn,2012( ، )(Yi-Yuan et al.,2016 ( ،Ma,2017 )
( ،Satchit et al.,2017( ، )William,2017 إلى كجكد علاقة كارتباط قكل بيف اليقظة )

 العقمية كتنظيـ الانفعاؿ ، كأف اليقظة العقمية تعد منبئا قكيا بتنظيـ الانفعاؿ .
ائمة عمى بالنسبة لمدراسات التي اىتمت بتنمية تنظيـ الانفعاؿ مف خلاؿ برامج التدخؿ الق -ب

( ، Andrew,2009( ،)Vitaliya,2015أشارت نتائج دراسة كؿ مف ) العقمية،اليقظة 
(Deplus et al.,2016( ، )Hamidian et al.,2016، )                           
(Talathi & Mhaske,2017( ، )Jessica, 2018 إلى فاعمية برامج التدخؿ القائمة )

 ة تنظيـ الانفعالي .عمى اليقظة العقمية في تنمي
يتضح مف العرض السابؽ لمدراسات التي اىتمت بتناكؿ العلاقة بيف تنظيـ الانفعاؿ كاليقظة      

العقمية كجكد علاقة كارتباط قكل بينيما، كىذا يشير إلى أف تنمية كتحسيف تنظيـ الانفعاؿ يمكف 
ىك ما تسعى الدراسة الراىنة ك  العقمية،أف تحدث مف خلاؿ التدريب عمى فنيات كميارات اليقظة 

 بحثو.إلى 
 الدراسة:فروض 

تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف طلاب المجمكعة التجريبية في تنظيـ الانفعاؿ قبؿ كبعد  -أ
 البرنامج.تطبيؽ 
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تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف طلاب المجمكعة التجريبية كطلاب المجمكعة  -ب
 البرنامج.تطبيؽ  الضابطة في تنظيـ الانفعاؿ بعد

في  )التتبعى(لا تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياسيف البعدل الأكؿ كالبعدل الثاني  -ج
 تقريبا.تنظيـ الانفعاؿ لدل طلاب المجمكعة التجريبية بعد انتياء البرنامج بشير 

 الطريقة والإجراءات
 الدراسة:منيج  أولا:
تـ إتباع المنيج  فركضيا،ي الإجابة عف أسئمتيا كاختبار لتحقيؽ أىداؼ الدراسة كالمتمثمة ف    
 ذلؾ.باعتباره المنيج المناسب لتحقيؽ  التجريبي،شبو 

 الدراسة:عينة  ثانيا:
 عينة حساب الخصائص السيكومترية للأدوات:  -أ

اليدؼ مف ىذه العينة ىك التأكد مف الخصائص السيككمترية لأدكات الدراسة، كتككنت ىذه      
خلاؿ الفصؿ الدراسي ب كمية الأداب بجامعة عدف كطالبة مف طلا طالب (062نة مف )العي
ناث( امتدت أعمارىـ ما مف الإ 869 ذككر،مف ال 98) 0288/0289مف العاـ الدراسي  لأكؿا

( سنة، مف 3.48)، كانحراؼ معيارم قدره( سنة08.5)عاما بمتكسط عمر قدره 03-89بيف
،الصحافة كالاعلاـ(، كالجدكؿ فرنسيجتماع، عمـ النفس، المغة الالتخصصات )الجغرافيا،عمـ الا

 ( يكضح أعداد عينة أدكات الدراسة.0)
 عينة حساب الخصائص السيكومترية للأدوات : وصف( 2جدول )

   النكع التخصص/السنة

 السنة
 التخصص

متكسط  إناث ذككر
 العمر

الانحراؼ 
 المعيارم

 المجمكع

 55 3.5 89.5 38 04 الجغرافيا)السنة الأكلي(
 62 0.7 02.8 35 05 عمـ الاجتماع )السنة الثانية(
 54 0.8 08.0 48 83 عمـ النفس )السنة الثالثة(

 65 3.8 89.8 46 89 )السنة الأكلي( لفرنسيالمغة ا
 06 0.9 03.5 86 82 الصحافة كالاعلاـ )السنة الرابعة(

 062 0.9 02.7 869 98 المجمكع

كبمغ  الأدكات،%( مف عينة 35( كيمثمكف )98( أف الذككر عددىـ )8لجدكؿ )يتضح مف ا      
 %( مف عينة الأدكات.  65( كيمثمكف )869عدد الإناث )
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 عينة الدراسة الأساسية:   -ب
عدف  ب كمية الأداب بجامعةمف طلا( طالب كطالبة 52بمغت عينة الدراسة الأساسية )    

، تـ تقسيميـ إلى مجمكعتيف؛ 0288/0289ـ الدراسي مف العا لأكؿخلاؿ الفصؿ الدراسي ا
مف الذككر( تخصص  7كمف الإناث،  88كطالبة ) ( طالب05مجمكعة تجريبية كتككنت مف )

مف الإناث،  86)كطالبة  ( طالب05عمـ النفس )السنة الثالثة(، كمجمكعة ضابطة تككنت مف )
، كانحراؼ سنة( 08.0عمر قدره ) بمتكسط (،مف الذككر( تخصص عمـ النفس )السنة الثالثة 9ك

 . ( سنة0.9) قدرهمعيارم 
 ثالثا : أدوات الدراسة :

 ( 2)ممحق:  (1026كمال،  )إعداد:استبيان تنظيم الانفعال  -2
ييدؼ الاستبياف إلى قياس تنظيـ الانفعالات مف خلاؿ أربعة مجالات  الاستبيان:اليدف من  -أ

ع ىى: ادة تقييـ الانفعالات ، ك فيـ الانفعالات كالكعي بيا ، كبح الانفعالات كالتحكـ بيا ، كا 
 ك التكيؼ الانفعالي.

عداد الاستبياف قامت معدة المقياس بالإطلاع عمى عدد مف  الاستبيان:وصف  -ب لبناء كا 
 Shields & Cicchetti,1997: مقياس  الانفعاؿ مثؿالمقاييس التي اىتمت بقياس تنظيـ 

، كمقياس  Gratz & Roemerm2004، كمقياس Gross & John,2003، كمقياس 
Garnefski & Kraaij,2007( عبارة بعضيا مكجب كالآخر 38. كيتككف المقياس مف )

عادة  سالب ، مكزعة عمى أربعة مجالات ) أبعاد( ىى : كبح الانفعالات كالتحكـ بيا ، كا 
 ي  ، مكزعة كالتالي :تقييـ الانفعالات ، ك فيـ الانفعالات كالكعي بيا ، ك التكيؼ الانفعال

 ( : توزيع العبارات عمى مجالات) أبعاد( استبيان تنظيم الانفعال1جدول )

 أرقاـ العبارات السالبة أرقاـ العبارات المكجبة عدد العبارات المجالات) الأبعاد( ـ

كبح الانفعالات كالتحكـ  8
،  85،  80،  8،  4، 8 88 بيا

89  ،00  ،37 05  ،32  ،33 

 06،  03،  02،  83،  9 08،  86،  5،  3 9 ة تقييـ الانفعالاتإعاد 0

فيـ الانفعالات كالكعي  3
 07،  04،  08،  84،  0 83 بيا

 ،09  ،30  ،34  ،36 6  ،82  ،87  ،38 

 88 35‘  88،  7،  3 5 التكيؼ الانفعالي 4

أحيانا ، نادرا " ، تأخذ  يتـ الاستجابة ليا كفؽ مقياس ليكرت ثلاثي يمتد مف " دائما ،       
              (  ، بينما تأخذ العبارات السالبة الدرجات 8،  0،  3العبارات المكجبة الدرجات ) 

( درجة ، بينما تككف الدرجة  884( ، كبذلؾ تككف الدرجة العظمى للاستبياف ) 3،  0،  8) 
 ( درجة.  38الصغرل )
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 لدراسة الراىنة: الخصائص السيكومترية للاستبيان في ا -ج
 الصدق :   -2
 صدق المحك : -أ

ستبياف تنظيـ الانفعاؿ التلازمي لاباستخداـ صدؽ المحؾ صدؽ القامت الباحثة بحساب      
استبياف عف طريؽ حساب معامؿ الارتباط مع (   8( ) ممحؽ :   0286) إعداد : كماؿ ، 

كتعريب : محمكد، طمب ، ، ترجمة  Gross & John,2003تنظيـ الانفعاؿ ) إعداد : 
أنو تكجد علاقة  النتائجأشارت ك طالبة ،  62 بمغتعمى عينة (   0(  ) ممحؽ :  0287

بيف الاستبيانيف ، كبمغ معامؿ الارتباط الكمي بيف  2.28ارتباطية مكجبة دالة عند مستكل 
تؤكد صدؽ المحؾ   2.28كىي قيمة إحصائية دالة عند مستكل دلالة  2.88المقياسيف 

 التلازمي للاستبياف .
 الداخمى:الاتساق  -1

مف خلاؿ حساب استبياف تنظيـ الانفعاؿ قامت الباحثة بحساب الاتساؽ الداخمي لعبارات 
ككانت النتائج كما  ،إليومعامؿ الارتباط بيف درجة كؿ عبارة كالدرجة الكمية لمبعد الذم تنتمي 

 بالجدكؿ التالي :
 استبيان تنظيم الانفعالارات الاتساق الداخمى لعب: ( 3جدول )

رقـ 
 العبارة

كبح الانفعالات 
 كالتحكـ بيا

رقـ 
 العبارة

إعادة تقييـ 
 الانفعالات

رقـ 
 العبارة

فيـ الانفعالات 
 كالكعي بيا

رقـ 
 العبارة

التكيؼ 
 الانفعالي

8 2.60** 3 2.50** 0 2.45** 3 2.64** 
4 25** 5 2.64** 84 2.56** 7 2.48** 
8 2.40* 86 2.45** 08 2.63** 88 2.45** 
80 2.65** 08 2.54** 04 2.47* 35 2.64** 
85 2.55** 9 2.68** 07 2.50** 88 2.52* 
89 2.50** 83 2.47** 09 2.50**   
00 2.64** 02 2.48* 30 2.64**   
37 2.55** 03 2.50** 34 2.45**   
05 2.44** 06 2.64** 36 2.54**   
32 2.48**   6 2.68**   
33 2.67**   82 2.57**   
    87 2.40**   
    38 2.54**   

 0005* دالة عند مستوى                        0002** دالة عند مستوى 



 اسيوط جامعة – التربية لكمية العممية المجمة
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 

   2910نوفمدبر    -  ادى عررالح العدد   -  33  لدلمجا 274
 

 

 إليو،يتضح مف الجدكؿ السابؽ أف جميع العبارات كانت مرتبطة بالبعد الذم تنتمي 
( كىذا يشير إلى الاتساؽ 2.25) (،2.28ككانت معاملات الارتباط دالة إحصائيًّا عند مستكل )

 .ستبيافالاالداخمي لعبارات 
ككانت النتائج كما  ،ستبيافللاكما حسب معامؿ الارتباط بيف درجة كؿ بعد كالدرجة الكمية 

 التالي:بالجدكؿ 
 ستبيان تنظيم الانفعالقيم معاملات الارتباط بين درجة كل بعد والدرجة الكمية لا: ( 4جدول )

 معامؿ الارتباط البعد(المجاؿ ) 

 **2.78 كبح الانفعالات كالتحكـ بيا
 **2.82 إعادة تقييـ الانفعالات

 **2.74 فيـ الانفعالات كالكعي بيا
 **2.77 التكيؼ الانفعالي

 0002** دالة عند مستوى 
كالدرجة الكمية  ربعةيتضح مف الجدكؿ السابؽ أف قيـ معامؿ الارتباط بيف درجة الأبعاد الأ

 .ستبياف(، كىذا يشير إلى الاتساؽ الداخمي للا2.28إحصائيا عند مستكل ) دالةستبياف لال
 الثبات : -3

 : التالي يوضح ذلك كرونباك والجدولالباحثة الحالية بحساب الثبات باستخدام طريقة ألفا  قامت
ل والدرجة استبيان تنظيم الانفعالأبعاد ( المجالات ) ( : قيم معامل ألفا كرونباك 5جدول )

 الكمية للاستبيان

 معامؿ ألفا كركنباؾ المجاؿ ) البعد(

 2.77 كبح الانفعالات كالتحكـ بيا
 2.75 إعادة تقييـ الانفعالات

 2.78 فيـ الانفعالات كالكعي بيا
 2.73 التكيؼ الانفعالي
 2.84 المقياس ككؿ

ياف ككؿ كلكؿ مف بعديو يتضح مف الجدكؿ السابؽ أف قيـ معامؿ ألفا كركنباؾ للاستب    
 مرتفعة ، كىذا يشير إلى ثبات الاستبياف.
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 ، ترجمة وتعريب :  Gross & John,2003استبيان تنظيم الانفعال ) إعداد :  -1
 ( : 1(  ممحق :   1027محمود، طمب ، 

دارة الفرد وصف الاستبيان واليدف منو :  -أ ييدؼ الاستبياف إلى قياس عمميات كطرؽ تنظيـ كا 
( فقرات تقيس ميؿ كنزعة 82فعالاتو ، كىك مف أساليب التقرير الذاتي ، كيتككف مف )لان

الفرد إلى استخداـ تنظيـ الانفعاؿ؛ كالذم يشتمؿ عمى بعديف ىما؛ إعادة التقييـ المعرفي 
                ( ، كالقمع التعبيرم 82،  8،  7،  5،  3،  8)كيتضمف ست فقرات ىى : 

 ( . 9،  6،  4،  0رات ىى : ) كيتضمف أربع فق
             كتتـ الاستجابة عمى بنكد الاستبياف كفقا مقياس ليكرت السباعي، كتقدر البدائؿ      

)أتفؽ بشدة ، أتفؽ ، أتفؽ أحيانا ، محايد ، أرفض أحيانا ، أرفض ، أرفض بشدة(، تأخذ 
مدل الدرجات الكمى للاستبياف ( عمى الترتيب، كيتراكح 8،  0،  3،  4،  5،  6،  7الدرجات )

( درجة، كتشير الدرجة المرتفعة إلى استخداـ الفرد لاستراتيجيات انفعالية بشكؿ 72 – 82بيف  )
أكثر تنظيما؛ أم أف الفرد يستخدـ استراتيجيات تنظيـ الانفعاؿ بشكؿ أكبر، كجميع فقرات 

يكحى بارتباطيا بشكؿ  الاستبياف مصاغة بشكؿ إيجابي، كما صيغت جميع الفقرات بشكؿ لا
 إيجابي أك سمبي بأم مف بعدل تنظيـ الانفعاؿ.

كقد قاـ مترجـ كمعرب الاستبياف بعد ترجمتو بعرضو عمى عدد مف متخصصي المغة      
ثـ قاـ بحساب الخصائص  كالإنجميزية،الإنجميزية لمتأكد مف مطابقة المعنى في المغتيف العربية 

( طالبا كطالبة مف طمبة الجامعة خلاؿ العاـ 888ة مف )السيككمترية لو عمى عينة مككن
ـ ، مستخدما عدة طرؽ لحساب الصدؽ ىى: الاتساؽ الداخمي،  0288/  0287الدراسي 

 كالصدؽ العاممي التككيدم، كقاـ بحساب الثبات مستخدما ألفا كركنباؾ، كالتجزئة النصفية.
 نة:الخصائص السيكومترية للاستبيان في الدراسة الراى -ب
 الصدق: -2
 : الاتساق الداخمي  -أ

 وتم حسابو من خلال: 
كؿ بعد عمى حده كالدرجة الكمية لمبعد الذم تنتمي إليو،  فقراتحساب معاملات الارتباط بيف  -أ

، بينما تراكحت قيـ 2.48إلى  2.68كتراكحت قيـ معاملات الارتباط لمبعد الأكؿ ما بيف 
 .2.28كىي دالة عند مستكل 2.54إلى  2.68بيف  معاملات الارتباط لمبعد الثاني ما

 ستبياف،للاحساب معاملات الارتباط بيف الدرجة الكمية لكؿ بعد عمى حدة كالدرجة الكمية  -ب
 ستبيافكقد بمغت قيـ معاملات الارتباط بيف الدرجة الكمية لمبعد الأكؿ كالدرجة الكمية للا

 . 2.28دالة عند مستكل ىى لمبعد الثاني ك  2.79، بينما بمغت قيمتيا 2.78
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 الثبات : -1
 قاـ الباحث الحالي بحساب الثبات باستخداـ طريقة ألفا كركنباؾ كالجدكؿ التالي يكضح ذلؾ :    

 ( : قيم معامل ألفا كرونباك لبعدي استبيان تنظيم الانفعال والدرجة الكمية للاستبيان6جدول )

 معامؿ ألفا كركنباؾ البعد

 2.77 معرفيإعادة التقييـ ال
 2.75 القمع التعبيرم
 2.84 الاستبياف ككؿ

يتضح مف الجدكؿ السابؽ أف قيـ معامؿ ألفا كركنباؾ للاستبياف ككؿ كلكؿ مف بعديو     
 مرتفعة ، كىذا يشير إلى ثبات الاستبياف.

دى رابعا : البرنامج المعرفي السموكي القائم عمى اليقظة العقمية لتحسين تنظيم الانفعالات ل
 ( 3طلاب الجامعة ) إعداد : الباحثة ( ) ممحق :  

 ( أىداف البرنامج :وتشمل : 2) 
 ) أ ( اليدف العام لمبرنامج :

ييدؼ البرنامج المعرفي السمككي إلى التدريب عمى بعض فنيات اليقظة العقمية لتحسيف       
 تنظيـ الانفعالات لدم عينة مف طلاب الجامعة.

، كتشمؿ زيادة قدرة الطلاب عمى ممارسة فنيات اليقظة العقمية لمبرنامج ) ب ( الأىداف الخاصة
كالتي تشمؿ : الاسترخاء ، كالتأمؿ ، كالتنفس ، كالمسح الجسدم ، كتماريف اليكجا بطريقة 

دراؾ الحكاس في الحياة اليكمية.  صحيحة، كا 
 ( إعداد وبناء البرنامج : 1)  
 تناكلت برامج التدريب عمى اليقظة العقمية . الإطلاع عمى الدراسات السابقة التي -8
 الرجكع إلى أسس كمبادئ اليقظة العقمية كفنيات كأساليب التدريب عمييا. -0
تـ الاعتماد في إعداد كبناء البرنامج التدريبي القائـ عمى اليقظة العقمية عمى بعض فنيات  -3

كالتركيز عمى المحظة الحالية،  اليقظة العقمية بيدؼ تحسيف مستكل الانتباه كتنظيـ الذات ،
كتعزيز الكعي بالذات ، كالكعي بالأحاسيس الجسدية. كقد اعتمدت جمسات البرنامج الحالي 
عمى عدد مف فنيات اليقظة العقمية كالتى تشمؿ :التدريب عمى الاسترخاء ، كالتدريب عمى 

 دراؾ الحكاس .التػأمؿ ، كالتدريب عمى مسح الجسـ ، كاليكجا ، تدريبات التنفس ، كا  
 مشغؿ صكتي ) مكسيقى ىادئة(  .( الأدوات المستخدمة في جمسات البرنامج :  3) 
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 ( الفنيات والاستراتيجيات المستخدمة في جمسات البرنامج:  4) 
استخدمت الباحثة في جمسات البرنامج مجمكعة مف الفنيات كالاستراتيجيات شممت :       

 كالكاجبات المنزلية . الحكار كالمناقشة ، كالنمذجة  ،
 ( تقويم البرنامج: 5)  

اعتمدت الدراسة الحالية في تقكيـ البرنامج عمى نكعيف مف التقكيـ ىما ؛ التقكيـ القبمي كذلؾ     
عف طريؽ تطبيؽ أداة الدراسة عمى المجمكعتيف ؛ التجريبية كالضابطة قبؿ تطبيؽ البرنامج، 

 راسة بعد الانتياء مف البرنامج .كالتقكيـ البعدل كذلؾ بتطبيؽ أداة الد
 ( المدة الزمنية لتطبيق البرنامج: 6) 

( أسابيع ، بكاقع جمستيف في 82( جمسة ، تـ تطبيقيا خلاؿ )89احتكل البرنامج عمى )    
( دقيقة ، كبذلؾ بمغت المدة 92الأسبكع الكاحد ، بحيث تتراكح المدة الزمنية لمجمسة الكاحدة )

 نامج شيريف تقريبا .الكمية لتطبيؽ البر 
 رابعا : إجراءات الدراسة : مرت إجراءات الدراسة بالخطوات التالية:

كطالبة مف  طالب (062تككنت مف )كالتي  الأدكات تطبيؽ أدكات الدراسة عمى عينة تقنيف -8
مف العاـ الدراسي  لأكؿخلاؿ الفصؿ الدراسي اب كمية الأداب بجامعة عدف طلا

عاما  03-89ناث( امتدت أعمارىـ ما بيفمف الإ 869 ككر،ذمف ال 98) 0288/0289
( سنة، مف التخصصات 3.48)، كانحراؼ معيارم قدره( سنة08.5)بمتكسط عمر قدره

مف  حقؽلمت، الصحافة كالاعلاـ( فرنسي)الجغرافيا،عمـ الاجتماع،عمـ النفس،المغة ال
 خصائصيا السيككمترية.

عدف خلاؿ  ب كمية الأداب بجامعةمف طلاكطالبة ( طالب 52تـ اشتقاؽ عينة مككنة مف ) -0
، تـ تقسيميـ إلى مجمكعتيف؛ 0288/0289مف العاـ الدراسي  لأكؿالفصؿ الدراسي ا

مف الذككر(  7مف الإناث، ك  88كطالبة ) ( طالب05مجمكعة تجريبية كتككنت مف )
لبة كطا ( طالب05تخصص عمـ النفس )السنة الثالثة(، كمجمكعة ضابطة تككنت مف )

بمتكسط عمر قدره مف الذككر( تخصص عمـ النفس )السنة الثالثة( ،  9مف الإناث، ك 86)
 ( سنة.0.9)، كانحراؼ معيارم قدرهسنة ( 08.0)
           تطبيؽ البرنامجفي بدء ال قبؿكالضابطة التجريبية  ؛المجمكعتيفتـ التأكد مف تجانس  -3

 " لممجمكعاتلذا أجرت الباحثة اختبار" ت ؿ،الانفعاتنظيـ  فيىما لتأكد مف تكافؤ بيدؼ ا
ككانت نتائجو كما  الانفعاؿ،في تنظيـ  كالضابطة( )التجريبيةالمستقمة بيف المجمكعتيف 

 التالي:بالجدكؿ 
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نتائج الفروق بين متوسطات درجات طلاب المجموعة التجريبية والمجموعة      : (7جدول )
 برنامجقبل تطبيق التنظيم الانفعال الضابطة في 

 المتغيرات

المجمكعة التجريبية 
 (05)ف=

المجمكعة الضابطة 
 (05)ف=

 اختبار "ت"

درجات  قيمة "ت" ع ـ ع ـ
 الحرية

 مستكل الدلالة

 غير دالة 48 2.289 7.89 94.84 7.96 95.24 تنظيـ الانفعاؿ

مما يعني عدـ كجكد فركؽ  إحصائيا،يتضح مف الجدكؿ السابؽ أف قيمة "ت" غير دالة 
فى تنظيـ ذات دلالة إحصائية بيف طلاب المجمكعة التجريبية كطلاب المجمكعة الضابطة 

المجمكعتيف ينطمقا مف نقطة ل أف قبؿ تطبيؽ البرنامج ، كىذا يؤكد تكافؤ المجمكعتيف أالانفعاؿ 
 ، كيتحقؽ بذلؾ شرط تجانس المجمكعتيف .كاحدة  بداية
( 82( جمسة، استغرؽ )89بية كالذم تككف مف )تـ تطبيؽ البرنامج عمى المجمكعة التجري -4

 في الأسبكع الكاحد.جمستاف تقريبا بكاقع  ابيعأس
عمى طلاب تـ تطبيؽ استبياف تنظيـ الانفعاؿ مرة أخرل  البرنامج،بعد الانتياء مف جمسات  -5

 الضابطة.كطلاب المجمكعة  المجمكعة التجريبية
عمى طلاب المجمكعة استبياف تنظيـ الانفعاؿ  بيؽتـ تط تقريبا،بعد انتياء البرنامج بشير  -6

 التجريبية فقط لمتأكد مف استمرارية تأثير البرنامج كفاعميتو.
في ضكء الإطار  كتفسيرىاالدراسة المعالجة الإحصائية لمتحقؽ مف صحة فركض أجريت  -7

 السابقة.النظرم كالدراسات 
 : الأسموب الإحصائي المستخدم: خامسا

 0 : اختبار "ت"الأسموب الإحصائي  سةاستخدمت الدرا
 نتائج الدراسة ومناقشتيا:

في ىذا الجزء تعرض الباحثة نتائج الدراسة كمناقشتيا في ضكء الإطار النظرم كالدراسات    
 السابقة عمى النحك التالي : 

 : ول لفرض الأ ا
ة في كينص عمى أنو " تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف طلاب المجمكعة التجريبي

، كلمتحقؽ مف صحة ىذا الفرض تـ حساب الفركؽ "  تنظيـ الانفعاؿ قبؿ كبعد تطبيؽ البرنامج
كذلؾ  قبؿ كبعد تطبيؽ البرنامج تنظيـ الانفعاؿ  بيف متكسطات درجات المجمكعة التجريبية في 

 كتتضح نتائجو في الجدكؿ التالي: لممجمكعات المرتبطة باستخداـ اختبار "ت" 
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تنظيم الفروق بين متوسطات درجات طلاب المجموعة التجريبية في : ( 8جدول )
 ( 15) ن=قبل وبعد تطبيق البرنامجالانفعال 

 اختبار "ت" بعد البرنامج قبؿ البرنامج المتغيرات
 مستكل الدلالة درجات الحرية قيمة "ت" ع ـ ع ـ

 دالة ** 04 0.98 0.87 822.02 7.96 95.24 تنظيـ الانفعاؿ

 0002عند مستوى ** دالة 
في قبؿ كبعد تطبيؽ البرنامج فركؽ ذات دلالة إحصائية  السابؽ كجكدف الجدكؿ يتضح م      
مما يعني كجكد ،  (2.28) مستكل"ت" دالة إحصائيا عند  قيمةكانت حيث  الانفعاؿ،تنظيـ 

بؿ قتنظيـ الانفعالات فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف درجات طلاب المجمكعة التجريبية في 
 كبعد تطبيؽ البرنامج لصالح القياس البعدم.

            ( ، Elizabeth,2010  ) كتتفؽ ىذه النتيجة مع ما انتيت إليو نتائج دراسة كؿ مف      
( Heejin,2011 (  ، ) Joseph,2012 (  ، )Kathryn,2012   ، )                     
( ( Yi-Yuan et al.,2016 ( ،  Ma,2017( ، ) Satchit et al.,2017  ، )
(William,2017 كالتى أشارت نتائجيا إلى كجكد علاقة كارتباط قكل بيف اليقظة العقمية )

 كتنظيـ الانفعاؿ ، كأف اليقظة العقمية تعد منبئا قكيا بتنظيـ الانفعاؿ .
( أف ممارسات اليقظة العقمية تعزز كتزيد مف قدرة Kuhlkamp,2015,p.6-7كأكضح )     
فذكل السمات كالخصائص المرتفعة مف اليقظة العقمية، ىـ أفضؿ كأكثر قدرة  الانتباه،رد عمى الف

عمى تنظيـ الذات لسمككيـ، كيظيركف الأداء الأفضؿ كالأمثؿ كالذم يزيد مف قدرة الفرد عمى 
 انفعالاتو.تنظيـ 
قمية لدل ( أنو عندما يزداد كيرتفع مستكل اليقظة العKee & Wang,2008كقد أكضح )    

             الفرد، يصبح أكثر قدرة عمى تبنى الميارات الذىنية أك العقمية مثؿ الضبط أك 
 بالتدفؽالانتباىي، كالضبط أك التحكـ الانفعالي، ككضع الأىداؼ كالتي ترتبط إيجابيان  التحكـ

(as cited in Pineau et al.,2012,p.16) . 
حسيف تنظيـ لبرنامج المستخدـ في الدراسة الراىنة في تفعالية ا ةالحالي ةالباحث كعز تك     

  إلى:سعت مف خلاؿ الأىداؼ التي تضمنتيا جمساتو كالتي الانفعاؿ 
 .الانفعالاتتنظيـ زيادة معارؼ الطلاب بمفيكـ  -8
 .العقميةيقظة زيادة معارؼ الطلاب بمفيكـ ال -0
 بذاتو.كعى الفرد زيادة معارؼ الطلاب بمفيكـ الكعي بالذات كمياراتو ككيؼ يمكف  -3
 كالتحكـ فييا.كالضغكط تنمية إدارة الانفعالات  -4
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كما ساىمت أيضا الكاجبات المنزلية بصكرة ايجابية في تحسيف تنظيـ الانفعالات مف خلاؿ      
دراؾ  الجسـ،كمسح  كالتنفس، كالتأمؿ، الاسترخاء،ممارسة الطلاب لميارات  كتدريبات  الحكاس،كا 

دارة الانفع اليكجا،  الجمسات.كالكعي الذاتي التي تـ تدريب الطلاب عمييا أثناء  كالضغكط،الات كا 
كتـ تدريب إضافة إلى ىذا، فإف الفنيات التي استخدمت في أثناء جمسات البرنامج 

لعبت دكرا ميما كاضحا في طلاب المجمكعة التجريبية عمييا كالقياـ بأدائيا بطريقة صحيحة قد 
شممت : الاسترخاء ، كالتأمؿ ، كالتنفس ، كمسح الجسـ ، كالتي يـ النفسي لدى تدفؽتنمية ال

دراؾ الحكاس ، كتدريبات اليكجا كالتي أدت بدكرىا إلى جعؿ طلاب المجمكعة التجريبية أكثر  كا 
يجابية في أثناء جمسات البرنامج كأسفرت عف زيادة  قدرة الانتباه ، كزيادة نشاطا كمشاركة كا 

 عميـ أكثر قدرة عمى إدارة انفعالاتيـ كضغكطيـ كالتحكـ فيياجالطلاب ككعييـ بذكاتيـ ، ك 
، كزيادة  كأكثر قدرة عمى التخيؿ الايجابي كالتحكـ في درجة الكعي كعمميات التفكير المختمفة،

التركيز كالإحساس بالتحكـ كالسيطرة كالضبط ، كالاندماج الكامؿ في أداء التدريبات أك الأنشطة 
كتنمية التخيؿ العقمي، كخفض الشعكر بالقمؽ كالتكتر ، زيادة الثقة ، كدمج العمؿ بالكعي ، 

 لدييـ.كتحسيف تنظيـ الانفعالات عمى زيادة ايجابيا كؿ ذلؾ انعكس بدكره بالنفس 
كقد ساىمت ممارسات الاسترخاء لكؿ أجزاء الجسـ كأحد فنيات التدريب عمى اليقظة العقمية     

كزيادة القدرة عمى إدراؾ الأفكار  الضغكط،كخفض  الاندماج، كزيادة المزاجية،في تحسيف الحالة 
كخفض  الذاتي،كالإدراؾ  الانتباه،كما ساىمت فنية التدريب عمى التنفس في تحسيف  الأحاسيس،

  الضغكط.حدة 
الانتباه، كزيادة  بالمشاعر،إضافة إلى أف ممارسات التأمؿ قد ساىمت في تفعيؿ الكعي      
كزيادة القدرة عمى إدارة  التكتر،كتقمؿ مف  الذاتي،كتحسف مف الإدراؾ  قؿ،العإلى ىدكء  كتؤدل

كالمركنة  القيـ،كتكضيح  الذاتي،كتحسيف مستكل التنظيـ  الانتباه،كزيادة  النفسية،الضغكط 
          كمحمد ، التيامى،كيتفؽ مع ذلؾ ما أشار إليو ) الانتباىى،كالتحكـ  كالسمككية،المعرفية 
0288 ،63 . ) 
العقمية يعمؿ عمى تحسيف قدرة الفرد عمى  كميارات اليقظةفإف التدريب عمى فنيات  كىكذا،     

دارة الانفعالات  كالتركيز،كزيادة الانتباه  الكعي،كزيادة  الذاتي،التنظيـ  كىدكء  كالضغكط،كا 
الأمر الذم  بالنفس،زيادة الثقة  كالتكتر،كتنمية التخيؿ العقمي، كخفض الشعكر بالقمؽ  العقؿ،

 الانفعالات.يسيـ في تحسف تنظيـ 
فقد ساعدكا طلاب  ميما،كتشير الباحثة إلى أف التأمؿ كالاسترخاء كاليكجا قد لعبكا دكرا      

المجمكعة التجريبية في تعمـ أف يككنكا أكثر قدرة عمى التحكـ كالسيطرة كتنظيـ الانفعالات مما 
  الات.الانفعانعكس ايجابيا عمى تحسيف تنظيـ 
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 : لثانى لفرض اا
كينص عمى أنو " تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف طلاب المجمكعة التجريبية 

كلمتحقؽ مف صحة ىذا " ،  كطلاب المجمكعة الضابطة في تنظيـ الانفعاؿ بعد تطبيؽ البرنامج
الفرض تـ حساب الفركؽ بيف متكسطات درجات طلاب المجمكعتيف بعد تطبيؽ البرنامج في 

 ، كما تتضح نتائجو كما يمي: لممجمكعات المستقمة  كذلؾ باستخداـ اختبار "ت"ظيـ الانفعاؿ تن
     الفروق بين متوسطات درجات طلاب المجموعة التجريبية والمجموعة : (  9  جدول )

 بعد تطبيق البرنامجتنظيم الانفعال الضابطة في 

المجمكعة التجريبية  المتغيرات
 (05)ف=

ابطة المجمكعة الض
 (05)ف=

قيمة 
 "ت"

 اختبار "ت"

 مستكل الدلالة درجات الحرية ع ـ ع ـ
 دالة** 48 3.28 4.26 97.02 0.87 822.02 تنظيـ الانفعاؿ

      0002** دالة عند مستوى 
بيف ( 2.28عند مستكل ) ايتضح مف الجدكؿ السابؽ كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائي     

بعد تطبيؽ البرنامج لصالح المجمكعة تنظيـ الانفعاؿ بطة في التجريبية كالضا ؛المجمكعتيف
مما يشير إلى تحسف أداء طلاب المجمكعة التجريبية كرفع مستكل تنظيـ الانفعاؿ  ،التجريبية

  الضابطة.لدييـ بعد تطبيؽ البرنامج مقارنة بطلاب المجمكعة 
ريبية ممف تعرضكا لجمسات كيمكف تفسير ىذه النتيجة عمى أساس أف طلاب المجمكعة التج     

البرنامج قد استفادت مف الجمسات المختمفة مقارنة بطلاب المجمكعة الضابطة التي لـ يتأثر 
المختمفة البرنامج لخبرات كأنشطة كفنيات كتدريبات كذلؾ لأنيا لـ تتعرض  يتغير،أدائيا كلـ 

 ليـ.كالتي قد يككف مف شأنيا إحداث أم أثر بالنسبة 
تفسر الباحثة ىذه النتيجة مف خلاؿ محتكل البرنامج كالذم اشتمؿ عمى  ،ىذاكعمى      

مجمكعة مف الفنيات كالتدريبات لميقظة العقمية التي ساىمت في التحسف الذم طرأ عمى 
 الانفعاؿ.المجمكعة التجريبية كالذم أدل بدكره إلى تحسف تنظيـ 

 : ثالث لفرض الا
ة إحصائية بيف القياسيف البعدل الأكؿ كينص عمى أنو " لا تكجد فركؽ ذات دلال

في تنظيـ الانفعاؿ لدل طلاب المجمكعة التجريبية بعد انتياء البرنامج  )التتبعى(كالبعدل الثاني 
كلمتحقؽ مف صحة ىذا الفرض تـ حساب الفركؽ بيف متكسطات درجات بشير تقريبا " ، 

لأكؿ بعد انتياء البرنامج مباشرة في القياس البعدم اى تنظيـ الانفعاؿ المجمكعة التجريبية ف
الثاني بعد مركر شير تقريبا مف انتياء البرنامج كذلؾ باستخداـ اختبار "ت"  لكالقياس البعد

 ، كيكضح الجدكؿ التالي تمؾ النتائج: لممجمكعات المرتبطة 
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تنظيم الفروق بين متوسطات درجات طلاب المجموعة التجريبية في : ( 20جدول )
الثاني )المتابعة( بعد مرور شير تقريبا من  ىالأول والبعد ىالقياسين البعدبين الانفعال 

 ( 15) ن= انتياء البرنامج

 اختبار "ت" القياس البعدل الثاني القياس البعدل الأكؿ المتغيرات
قيمة  ع ـ ع ـ

 "ت"
 مستكل الدلالة درجات الحرية

 الةغير د 04 0.09 0.76 99.96 0.87 822.02 تنظيـ الانفعاؿ

يتضح مف الجدكؿ السابؽ عدـ كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف متكسطات درجات     
الثاني  لالأكؿ كالبعد لفي القياسيف البعدتنظيـ الانفعاؿ طلاب المجمكعة التجريبية في 

 )المتابعة( بعد انتياء البرنامج بشير تقريبا.
رنامج التدريبي المستخدـ في الدراسة الراىنة كىذه النتيجة تعني كتدؿ عمى استمرار فعالية الب    
 حتى بعد انتياء البرنامج بشير تقريبا. ىماكبقاء أثر حسف تنظيـ الانفعاؿ في ت
أف استمرار فعالية كتأثير البرنامج قد يرجع إلى الدكر المؤثر الذم لعبتو  ةرل الباحثتك     

تجريبية، كيرجع أيضا إلى استمرارىـ المختمفة في طلاب المجمكعة الكتدريباتو جمساتو كفنياتو 
 كالفنيات التي تـ تدريبيـ عمييا حتى بعد انتياء البرنامج بشير تقريبا. تدريبات في تطبيؽ ال

 البحوث المقترحة :
 تنظيـ الانفعاؿ. في تنمية كالتفكير الاستراتيجي فاعمية برنامج قائـ عمى التفكير الإيجابي  -8
 الانفعاؿ.تنظيـ في تنمية أك الكجداني  نفعاليالا فاعمية برنامج قائـ عمى الذكاء -0
 .تباينةالمتغيرات الديمكجرافية عمى مراحؿ عمرية مبعض ك تنظيـ الانفعاؿ العلاقة بيف  تناكؿ -3
 التفاؤؿ، بالذات،الشفقة : مثؿالنفسية كبعض المتغيرات تنظيـ الانفعاؿ العلاقة بيف  بحث -4

      ت، التعاطؼ، التسامح، جكدة الحياة، الرضا الذا الأمؿ، تقدير الحكمة، الذات،فاعمية 
 عف الحياة.
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