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 المستخلص
بالقبػؿ والالتداـ في تشذيط السشاعة الشفدية وخفس ىجؼ البحث الحالي لمتحقق مغ فعالية الإرشاد   

شالبة جامعية تع  (42)مغ  ولقج تكػنت عيشة الجراسة لجى شالبات الجامعة، الشػمػفػبياحجة 
تذخيريغ بأف لجييغ مدتػى مشخفس مغ السشاعة الشفدية  إذ كانت درجاتيغ عمى مكياس السشاعة 

مدتػى مختفع مغ الشػمػفػبيا إذ ، بالإضافة أف لجييغ الشفدية )إعجاد الباحثة( تقع في الإرباعي الأدنى
 "تعخيب الباحثة"( و    ,Yildirim & Correiaكانت درجاتيغ عمى مكياس الشػمػفػبيا إعجاد )

مجسػعتيغ أحجىسا تجخيبية والأخخى ضابصة وكاف قػاـ ، ثع تع تػزيعيغ عمى تقع في الإرباعي الأعمى
 ( شالبة، وبعج التحقق مغ تكافؤ العيشتيغ تع تصبيق بخنامج الإرشاد بالقبػؿ والالتداـ24كلب مشيسا )

( جمدة بسعجؿ جمدتيغ 21)عمى شالبات السجسػعة التجخيبية والحي تسثل في  "إعجاد الباحثة"
، ثع بعج شيخ مغ خلبؿ الكياس البعجي تع التحقق مغ فعاليتو الإرشادي سبػعيًا، وبعج تصبيق البخنامجا

بخنامج ، وأثبتت نتائج البحث الحالي فعالية نامج الإرشادي تع الكياس التتبعيمغ انتياء تصبيق البخ 
لإرشاد بالقبػؿ والالتداـ في تشذيط السشاعة الشفدية وخفس حجة الشػمػفػبيا لجى شالبات السجسػعة ا

التجخيبية في الكياس البعجي، وامتجاد اثخ البخنامج الإرشادي بالقبػؿ والالتداـ بعج انتياء تصبيق 
ة الشفدية وخفس حجة البخنامج لجى شالبات السجسػعة التجخيبية في الكياس التتبعي في تشذيط السشاع

 ، وفي ضػء تمظ الشتيجة تع صياغة مجسػعة مغ التػصيات والبحػث السقتخحة.الشػمػفػبيا
 .الشػمػفػبيا –السشاعة الشفدية  –: الإرشاد بالقبػؿ والالتداـ الكلواخ المفتاحيح
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The Effectiveness of Counseling with Acceptance and Commitment in 

Activating Psychological Immunity and Reducing Nomophobia among 

University Students 

   The current research aims to verify the effectiveness of acceptance and 

commitment counseling in activating psychological immunity and reducing 

nomophobia among female university students. The study sample consisted 

of (  ) female university students who were diagnosed with a low level of 

psychological immunity, as their scores on the psychological immunity scale 

(prepared by the researcher) were in the lowest quartile, in addition to 

having a high level of nomophobia, as their scores on the nomophobia scale 

prepared by (Yildirim & Correia,    ), and "Arabization by the 

researcher" were in the highest quartile. Then they were distributed into 

two groups, one experimental and the other control, each consisting of (  ) 

students. After verifying the equivalence of the two samples, the acceptance 

and commitment counseling program "prepared by the researcher" was 

applied to the students of the experimental group, which consisted of (  ) 

sessions at a rate of two sessions per week. After applying the counseling 

program, its effectiveness was verified through post-measurement, then a 

month after the end of the counseling program, follow-up measurement was 

conducted. The results of the current research proved the effectiveness of 

the acceptance and commitment-counseling program in activating 

psychological immunity and reducing nomophobia among female students. 

The experimental group in the post-measurement, and the extension of the 

effect of the guidance program on acceptance and commitment after the 

end of the program‘s implementation among the students of the 

experimental group in the follow-up measurement in activating 

psychological immunity and reducing the severity of nomophobia. In light 

of this result, a set of recommendations and proposed research were 

formulated. 

 Keywords: Counseling with Acceptance and Commitment – 

psychological immunity – nomophobia. 
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 :وهشكلح الثحج قذهحالم
حخكة التقجـ والدعي لارتقاء السجتسعات باب أمل كل أمة في التشسية وتصػيخ يسثل جيل الذ    

وازدىارىا، ولغ يكػف ذلظ إلا بػعي ىؤلاء الذباب وقجراتيع عمى مػاجية ما قج يتعخضػف لو مغ 
مسا يدتمدـ تحرغ ىؤلاء الذباب ، صعػبات وعخاقيل وتحجيات في سبيل تحقيق تمظ الأىجاؼ الدامية

تؤىميع لسػاجية تمظ الرعػبات وتجفعيع لمتػجو نحػ السدتقبل بحساس ودافعية وثقة بسشاعة نفدية 
العثخات التي قج ضج الزغػط و  واقيلتكػف ليع كجرع  وكفاءة ذاتية وقجرة عمى حل السذكلبت، بالشفذ
 .عمديختي تعتخض

حياة كاف لحلظ بالغ الأثخ عمى ف التكشػلػجيا عرخ إلا أنو في ضل العرخ الحالي الحي اتدع بأنو   
 لجييع وربسا أثخ ذلظ عمى ىػيتيع ضيػر تغييخات في العادات والدمػكيات، إذ كاف لو دور في البذخ

قج التي و  ،مػاقع مسا أدى لشذأة ساحة افتخاضية ليا الكثيخ مغ الإيجابيات والدمبياتيع لوشخؽ إدراك
جدجية المخاض الأدمػكية كالعدلة الاجتساعية و السذكلبت الالعجيج مغ  عغ السبالغة في استخجاميا يشتج

وحػادث  الكيخومغشاشيديشفدية وأضخار متعمقة بإشعاعات السجاؿ الو 
، ىحا إلى جانب ما (,Kuokka,ReivinenJoenväärä, Leszczynski &    )الديارات

الإدماف  لمتكشػلػجيا مشياصاحب ذلظ مغ ضيػر اضصخابات نفدية مراحبة للبستخجاـ غيخ الخشيج 
 .وإدماف الألعاب الإلكتخونية وتػىع السخض الديبخاني والشػمػفػبيا الخقسي

ذيخ إلى الاندعاج الافتخاضي السعاصخ، وتلع الخقسي أحج اضصخابات العاكالشػمػفػبيا ضيخت لقج و    
الكسبيػتخ، والخػؼ السخضي مغ والقمق والعربية والألع الشاتج عغ عجـ الاتراؿ بالياتف السحسػؿ أو 

طيخ تجشبا لمتػاصل الاجتساعي، وت ايمجأ ليحجث ذلظ بذكل انجفاعي، والبعس ، وقج يبقاء بعيجا عشوال
في حخص الذخز عمى حسل الذاحغ معو دائسا، والذعػر بالقمق والتػتخ عشج فقج سساعة الياتف أو 

استخجاـ ىاتفو لزعف تغصية الذبكة عشجما يكػف الياتف غيخ متاح بالقخب مشو أو لا يسكشو 
(    Bragazzi & Del Puente, ،) اضصخاب القخف الحادي والعذخوف  ىيفالشػمػفػبيا 
(    Dias & Correia,Gonçalves, .) 
الحي يسثل عمع الشفذ الديبخاني  ػمػفػبيا أحج الاضصخابات الشفدية التي ضيخت في كشفشال وتعج     

do & Pinta-SerranoOrtega, -a, GutiérrezMejí-León)السعاصخأحج فخوع عمع الشفذ 
    Cabrera,-González مرصمح "الشػمػفػبيا (، وnomophobia  " ىػ اخترار لعبارة

"phone phobia-mobile-no"  لبيئات الاتراؿ ىاب عجـ استخجاـ الياتف السحسػؿ، و بسعشى ر
، فالياتف السحسػؿ يديل الاتراؿ الفػري ويداعج ا الياتف السحسػؿالافتخاضية وأكثخىا شيػع

أو مكاف، كسا أنو يػفخ ليع سيػلة  وقتالأشخاص عمى البقاء عمى اتراؿ بالآخخيغ وذلظ في أي 
(، فالبعس يمجأ لو بصخيقة انجفاعية كجرع وقائي ,Yildirim & Correia    الػصػؿ لمسعمػمات )

في حيغ يذيخ  (، ,Bernardini    ) السباشخ ساعيوالبعس يخى فيو وسيمة لتجشب التػاصل الاجت
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(    gazzi & Del Puente,Bra إلى أف )وتختبط نػع مغ الاعتساد الدمػكي الشػمػفػبيا ىي ،
، فتؤثخ الشػمػفػبيا بالعجيج مغ مذكلبت الرحة الشفدية والسذكلبت الجدجية والتخبػية والاجتساعية

بذكل سمبي عمى الذخرية وتقجيخ الحات وتختبط بديادة معجلات القمق والتػتخ وانخفاض الأداء 
 .(Guerrero & Lopez Belmonte,-García, Moreno-Rodríguez    )ونتائج التعمع الأكاديسي 

ولا أحج يدتصيع أف يغفل أف لميػاتف السحسػلة دور في جعل الأشخاص في تػاصل دائع مع    
الآخخيغ كأفخاد العائمة والأصجقاء مسا يسشحيع الذعػر بالأماف، وىشالظ العجيج مغ الشاس الحيغ 

ذخاء يسارسػف عسميع مغ خلبؿ ىػاتفيع الحكية إلى جانب ما تػفخه ليع مغ إمكانية إتساـ عسميات ال
والتحكع في الأجيدة السشدلية، مسا يجعل ىحه الأجيدة تمعب دوراً ىاما في حياة البذخ لجرجة أف غيابيا 
يتدبب في الذعػر بالقمق لجييع، مسا يدتمدـ العسل عمى تقشيغ العلبقة بيغ الإنداف وبيغ ىحه 

 (.Mejía, et al.-León,    التكشػلػجيا وأدواتيا )
العقلبني لسخاشخ يدتخجمػا التكشػلػجيا بذكل مبالغ فيو يغيب عشيع الإدراؾ الأشخاص الحيغ  إلا أف

(، فالسذكمة ليدت في et al.García, -Rodríguez,    (يشتبيػف إلا لسداياىا التكشػلػجيا ولا 
 استخجاـ الأجيدة الحكية ولكشيا في الػقت الحي يقزيو الشاس عمييا، لجرجة أف يربحػا معتسجيغ عمييا

)    n & Çakır,(Gezgi.والػعي باليجؼ مغ وراء الاستخجاـ والفائجة مشو ، 
تساـ السبالغ فيو بذبكة الانتخنت يتدبب في ىوإف الاستخجاـ السفخط لػسائل التػاصل الاجتساعي والا

إذ  خمل في حياة الذباب الذخرية والاجتساعية، ويؤثخ بذكل سمبي عمى صحتيع الشفدية والبجنية
 وكحلظ عمى العلبقات والخوابط، (العيغ وآلاـ الجدع وتيبدو واضصخاب أنساط الحياةصحة )يؤثخ عمى 

 Sampurnaالسشاعة الشفدية لجييع ) زعف مدتػى ويختبط ب ،بيغ الآباء والأبشاء والتفاعل الاجتساعي
    Guha,.) 

أمخ بالغ لحا وفي العرخ الحالي أصبح التأكيج عمى بشاء السشاعة الشفدية للؤشفاؿ والسخاىقيغ 
الأىسية، وذلظ ليذ فقط لحسايتيع ولكغ أيزًا لجعميع ماىخيغ في التعامل مع الديشاريػىات الستغيخة 

 (.,Gupta & Nebhinani    بالعرخ الحالي لتحسييع مغ مختمف الزغػط والستاعب البيئية )
في مجابية مخاشخ إذ تعج السشاعة الشفدية أحج أىع العػامل والجعائع الػقائية التي تديع بجورىا 

التحػؿ الخقسي الاجتساعية والشفدية بل والاقترادية أيزًا، لحا يجب العسل عمى تشذيصيا وتشسيتيا لجى 
لتدميحيع ضج تمظ السخاشخ التي ليا بالغ الأثخ الدمبي عمى  ب كأولػية في تخبية وإعجاد الشرءالذبا

 (.4242الأفخاد والسجتسعات )دعاء عػض ونخميغ عػني، 
ػفػبيا بيغ الذباب مضافة إلى ما أثبتتو نتائج الجراسات الدابقة مغ ارتفاع معجلات انتذار الشػ بالإ

Rousan& -Naser, Alwafi, Itani, Alzayani, Qadus, Alإذ أضيخت دراسة )الجامعي 
    Bahlol,  ارتفاع معجلات انتذار الشػمػفػبيا بيغ الذباب الجامعي السرخي مقارنة بأربعة دوؿ )

 عخبية أخخى ىي )والأردف ولبشاف والبحخيغ والسسمكة العخبية الدعػدية(.
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Gezgin      ; Naser, et al.,     Mejía, et al.,-León ;واتفقت نتائج دراسات )
     & Çakır,  لجى الحكػر. اشتذخ لجى الإناث بجرجة أكبخ مغ انتذارى( أف الشػمػفػبيا ت 

( بزخورة العسل عمى تقشيغ العلبقة بيغ الإنداف l.,Mejía, et a-León    أوصى ) لحا فقج
وبيغ ىحه التكشػلػجيا وأدواتيا مغ خلبؿ البخامج التعميسية التي تتزسغ خصػات لمػقاية مغ الشػمػفػبيا 

لاستخجاـ التكشػلػجيا، وكحلظ أوصت دعاء عػض ونخميغ مغ خلبؿ التػعية بالدبل الأكثخ مشاسبة 
يع آليات السشاعة الشفدية كأحج العػامل الػقائية لجى أفخاد السجتسع ( بزخورة تجع4242عػني) 

 لسػاجية مخاشخ التحػؿ الخقسي وكأولػية لتخبية الأجياؿ الشاشئة.
ويسثل العلبج بالقبػؿ والالتداـ أحج العلبجات الشفدية الحجيثة السشتسية لمسػجة الثالثة لمعلبج  

السعخفي الدمػكي، وىػ ييجؼ إلى تشسية السخونة الشفدية في ضػء العسميات الدت الستسثمة في 
( وتستج جحوره )القبػؿ وفظ الانجماج والحات كدياؽ والتػاصل مع المحطة الحالية والكيع والفعل السم تدـ

لمفمدفة الدياقية الػضيفية ونطخية الإشار العلبئقي، وفيو فيتع تعجيل الدمػؾ مغ خلبؿ نسػذج مػحج 
 (.,.Hayes, et al    يتزسغ تمظ العسميات)

وتتزح مذكمة البحث الحالي بكػنو يدتيجؼ شالبات الجامعة اللبتي تسثمغ أحج أىع دعائع التشسية 
فمقج تع ملبحطة  أف بعس  لبعس الفئات مشيغولكػف الباحثة تعسل بالتجريذ  والتصػر بالسجتسعات،

بجانب الذكاوى الستكخرة مغ الآباء مشيغ يطيخ عمييغ أعخاض الشػمػفػبيا وانخفاض السشاعة الشفدية، 
والأميات بالتراؽ أبشائيع خاصة السخاىقيغ مشيع بيػاتفيع الحكية وضعف فخص التػاصل السباشخ 

مغ أنيغ  شالبات الجامعة ىحا بالإضافة لذكاوى العجيج مغغ أبشائيع لانذغاليع بيػاتفيع، بيشيع وبي
، وأنيغ لا يذعخف  والحياة بػجو عاـ يذعخف بزعف القجرة عمى السػاجية الإيجابية لسػاقف الزغػط

أي خمل  حجثبالأماف والصسأنيشة إلا برحبة ىػاتفيع الحكية، وشعػرىغ بالتػتخ ومطاىخ القمق إذا ما 
 الحالي البحث جاء ذلظ ضػء فيو   أصاب تمظ اليػاتف بالابتعاد عغ شبكة الاتراؿ أو عغ الانتخنت،

 إرشادي بخنامج في مذاركتيغ خلبؿ مغ لجييغخفس حجة الشػمػفػبيا و  الشفدية السشاعة ذيطتش بيجؼ
خفس حجة و  الشفدية السشاعة ذيطتش في البخنامج ىحا فعالية مجى عمى لمتعخؼ والالتداـ بالقبػؿ

 .لجييغ الشػمػفػبيا
 وبالاشلبع عمى نتائج الأبحاث والجراسات الدابقة اتزح ما يمي:

 ارتفاع ندبة انتذار الشػمػفػبيا بيغ شلبب الجامعة. -
 أف ندبة انتذار الشػمػفػبيا لجى شالبات الجامعة أعمى مغ ندبة انتذارىا بيغ الصلبب الحكػر. -
نجاح العجيج مغ البخامج الإرشادية والعلبجية القائسة عمى العلبج بالقبػؿ والالتداـ في تشسية  -

حل  –الثقة بالشفذ  –الرسػد الشفدي -بعس أبعاد السشاعة الشفدية ومشيا )الكفاءة الحاتية
 السذكلبت(.
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بيا اعتسادًا نجرة الجراسات العخبية التي تصخقت لتشذيط السشاعة الشفدية وخفس حجة الشػمػفػ  -
 عمى نطخية العلبج بالقبػؿ والالتداـ وفشياتيا، وذلظ في حجود عمع الباحثة.

 -الأتية: ومسا سبق يسكغ صياغة مذكمة البحث في الأسئمة  -
في الكياسيغ مغ شالبات الجامعة ؽ بيغ متػسصي رتب درجات السجسػعة التجخيبية وما الفخ  -2

 الشفدية والشػمػفػبيا(.القبمي والبعجي عمى مكياسي )السشاعة 
تب درجات السجسػعتيغ التجخيبية والزابصة مغ شالبات الجامعة في ر ما الفخوؽ بيغ متػسصي  -4

 الكياس البعجي عمى مكياسي )السشاعة الشفدية والشػمػفػبيا(.
ما الفخوؽ بيغ متػسصي رتب درجات السجسػعة التجخيبية مغ شالبات الجامعة في الكياسيغ  -1

 .ي السشاعة الشفدية والشػمػفػبيا(ي عمى مكياسالبعجي والتتبع
 أهذاف الثحج:

 الجامعة.البات لجى ش تشذيط السشاعة الشفدية وخفس حجة الشػمػفػبيا -1
 وخفس حجة الشػمػفػبيا الشفدية السشاعة تشذيط في بالقبػؿ والالتداـالتحقق مغ فعالية الإرشاد  -2

 الجامعة. شالبات لجى
وخفس حجة  الشفدية السشاعة بالقبػؿ والالتداـ في تشذيط الإرشادالتحقق مغ استسخارية فعالية  -3

 بعج انتياء جمدات البخنامج وخلبؿ فتخة الستابعة الجامعة شالبات لجى الشػمػفػبيا
 أهويح الثحج:

يسثل البحث الحالي خصػة في سبيل إلقاء الزػء عمى أىسية تفعيل واحجة مغ نطخيات العلبج  -2
والإرشاد الشفدي الحجيثة ندبيًا والستسثمة في )الإرشاد بالقبػؿ والالتداـ( والتي نذأت كأحج 

أف يعير تػجيات السػجة الثالثة مغ العلبج السعخفي الدمػكي"، وتيجؼ لتفعيل قجرة الفخد عمى 
 .حياة قائسة عمى تفعيل الكيع

تدويج الأخرائييغ الشفدييغ القائسيغ بالعسل بسخاكد الإرشاد الشفدي بالجامعات ببخنامج   -4
إرشادي مُعج ليسثل خصػة في وقاية الصلبب الجامعييغ مغ التعخض لػىغ السشاعة الشفدية 

 واضصخاب الشػمػفػبيا.
التجخيبي والانجماج الجامعة بخصػرة التجشب  بالبحث الحالي خصػة لتػعية شلبب ثل البخنامجيس -1

 ضصخابات والسذكلبت الشفدية لجى الذباب.السعخفي كسدببات للب
تبريخ شلبب الجامعة بقجرتيع عمى الػعي اليقع والعسل السمتدـ الحي يؤىميع لمتستع بالسخونة  -2

لسخونة الشفدية التي ا عالشفدية التي ىي جػىخ الإرشاد القائع عمى التقبل والالتداـ ليتحقق لجيي
 .لعير حياة ذات معشى ومغدى  عتؤىمي
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 حذود الثحج:
( شالبة جامعية بكمية التخبية بجامعة 42لقج تسثمت عيشة البحث الحالي في ) الحجود البذخية: -

قشاة الدػيذ إذ تع تقديسيغ لسجسػعتيغ متكافئتيغ أحجىسا تجخيبية والأخخى ضابصة، قػاـ كل 
 ( شالبة.24مشيسا )

 جامعة قشاة الدػيذ. –كمية التخبية  الحجود السكانية: -
 (.4242-4241الفرل الجراسي الثاني لمعاـ الجامعي ) الحجود الدمانية: -

 هفاهين الثحج:
السحسػؿ والخجمات التي يقجميا، ىي الخػؼ مغ عجـ القجرة عمى استخجاـ الياتف  الشػمػفػبيا: -

 – اتفباليفقجاف الاتراؿ  –تسثل في أربعة أبعاد ىي )الخػؼ مغ عجـ القجرة عمى التػاصل وت
( خىا الياتفالتخمي عغ الخاحة التي يػف – ياتفالسعمػمات مغ خلبؿ العجـ القجرة لمػصػؿ إلى 

(Yildirim & Correia,    .) 
تعخؼ الباحثة السشاعة الشفدية في البحث الحالي بأنيا ىي نطاـ متكامل  السشاعة الشفدية: -

يتسثل في حريمة الفخد مغ )الكفاءة الحاتية والرسػد الشفدي والاتداف الانفعالي والثقة بالشفذ 
، مسا يحرغ الفخد ضج الزغػط (والتفكيخ الإيجابي والقجرة عمى حل السذكلبت بذكل إبجاعي

 .لياأسبابيا والتعافي بعج التعخض ويداعجه عمى مقاومة 
نطخية العلبج قائع عمى النػع مغ الإرشاد الشفدي الباحثة بأنو  وفتعخ  الإرشاد بالقبػؿ والالتداـ: -

التي تجسع بيغ فشيات اليقطة العقمية والقبػؿ والتغييخ الدمػكي القائع عمى و  بالقبػؿ والالتداـ،
داعجه عمى أف يعير حياة ذات لجى الفخد لت الخئيدي ىػ تشسية السخونة الشفدية اىجفيو الكيع، 
مغ خلبؿ تشسية )الالتداـ وفظ الانجماج وعير المحطة الخاىشة والحات كدياؽ  ومعشى مغدى 

)  .والكيع والعسل السمتدـ
 الإطار النظري ودراساخ ساتقح:

 :  النوهوفوتيا:أولاا
لع يعج متاح لذخز تخجاـ التكشػلػجيا والتعامل معيا، ييخب مغ اسفي عرخ لا يسكغ لذخز أف     
الياتف ضيخ الاستخجاـ الأكثخ انتذارا لمتكشػلػجيا في "أف يحطخىا أو يمغييا مغ حياتو، و  خيار

، جعل الفخد يذعخ بالدعادة نتيجة إحداسو بارتباشو بالشاس افتخاضيايسثل أداة تالحي أصبح  "السحسػؿ
إلا أنو كحلظ قج يكػف أحج أسباب  يحققو للئنداف مغ مشافع ويػفخ لو قجر مغ الخاحة؛وبالخغع مسا 

وىػ  "بقمق الخنيغ"الاكتئاب. وقج يؤدي لإصابة الأشخاص مذكلبت واضصخابات نفدية مثل القمق و 
وكحلظ قج يكػف سبب في  ،ي إشعارفػتو ألياتف بذكل متكخر خذية أف يالحخص عمى الشطخ لذاشة ا

 .(,Bhattacharya, Bashar, Srivastava& Singh    )الشػمػفػبيا صخاب ضيػر اض
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 -ومشيا: ػمػفػبيا تشاوليا الباحثيغ لمتعبيخ عغ الش التعخيفات التي : تعجدتالنوهوفوتياتعريف 
حالة نفدية تتسثل في الخػؼ مغ الشػمػفػبيا بأنيا  (,Yildirim & Correia    عخؼ )  

ضسغ اضصخابات  IV)-(DSMداخل  ةمتزسش اتراؿ الفخد بياتفو السحسػؿ، وىي الانفراؿ عغ
بية عمى تقجيخ الحات، وغالبا ما الدم اانعكاساتي االرحة الشفدية الستعمقة بخىاب أشياء معيشة، ولي

والارتجاؼ والتعخؽ والارتباؾ  معجلات التشفذ وتغيخات فيالتػتخ بشفذ أعخاض القمق )ك ةكػف مُراحبت
 وعجـ انتطاـ ضخبات القمب(.

مغ خػؼ غيخ العقلبني والقمق ال الشػمػفػبيا ىي( إلى أف  Gezgin,& Adnan    وأشار )  
ؤثخ بالدمب عمى ، وتأو عجـ القجرة عمى الاتراؿ مغ خلبلو ػؿ لمياتف السحسػؿالػصعجـ القجرة عمى 

 تخكيد الفخد وميامو اليػمية.
( بأنيا رىاب عجـ الاتراؿ  ,iarahmah & Solamat,HijrPrasyatiani    وعخفيا )      

ج عغ عجـ استخجاـ ويطيخ في الذعػر بعجـ الخاحة والقمق والخػؼ الشات أو الياتف السحسػؿ بالإنتخنت
 .الياتف السحسػؿ

( بأنيا رىاب عجـ الاتراؿ  ,Hayes, Luoma, Bond, Masuda & Lillis    وعخفيا )
مُراحب بالقمق الذجيج والتػتخ الشاجع عغ عجـ الاتراؿ ف ػأو الياتف السحسػؿ، ويك بالإنتخنت

 بالياتف السحسػؿ.
يتسثل في  إكميشيكي( بأنيا اضصخاب et al.García, -Rodríguez,    عخفيا )بيشسا ي    

الحكي والاعتساد عمى ما يقجمو مغ تقشيات، ويتزسغ الخػؼ مغ  الاستخجاـ السفخط لأجيدة الياتف
، وىي تسثل ضاىخة عامة لسذكلبت الرحة الشفدية لمعرخ الذعػر بالانفراؿ عغ العالع الخقسي

 الخقسي، وفييا اعتساد مبالغ فيو عمى الأجيدة الحكية نطخا لسا تقجمو مغ إمكانيات مختمفة.
( بأف الشػمػفػبيا تسثل نػع مغ الإدماف الدمػكي ,Arora & Chakraborty    وأشار )    

 يدببو عجـ تػفخ الياتف السحسػؿ لجى الفخد.
 ناتج عغ التعمق بالياتف السحسػؿ بذكل مبالغ فيو نفدي وتعخؼ الباحثة الشػمػفػبيا بأنيا اضصخاب

الانتباه  ضعف، مسا يشعكذ عمى الفخد بطيػر مذاعخ الارتباؾ والقمق و والاعتساد عميو بذكل مفخط
 بذبكة الانتخنت. الياتف اتراؿثشاء عجـ والتخكيد أثشاء بعجه عغ ىاتفو أو أ

( دراسة ماوراء ,Arora & Chakraborty    أجخى ) لقج-الشػمػفػبيا: معجلات انتذار  -
، وأتزح مشيا أف ندبة تشاولت اضصخاب الشػمػفػبيا التحميل لتدعة عذخ دراسة مغ إحجى عذخ دولة

 & Yildirim, Sumuer, Adnan%(، كسا أجخى )44.2 %:6.3) تتخاوح بيغانتذار الشػمػفػبيا 
    Yildirim,( دراسة عمى )مغ شلبب الجامعة بتخكيا وأشارت نتائج الجراسة إلى أف ندبة 315 )

 %(، وأف أكبخ مخاوفيع كانت مختبصة بزعف الاتراؿ وبعجـ القجرة24.4انتذار الشػمػفػبيا بيشيع )
 عمى الػصػؿ إلى السعمػمات.



 راهعح تورسعيذ –مجلح كليح الترتيح                         013(                                       0202–)يناير  –(  94العذد )

مغ خلبؿ الجراسة التي ( ,Bajaj, Maheshwari & Maheshwari    في حيغ تػصل )
 .ػف مغ الشػمػفػبيا بذكل حاد%( يعان5.14مشيع )أف إلى ( شالب جامعي 122أجخوىا عمى )

مشيع ( شالبًا جامعيًا بأمخيكا 122( دراسة عمى ),Yildirim & Correia    كسا أجخى )   
%( مغ 22.4( عاماً، وكاف مغ بيغ نتائجيا أف )42بستػسط عسخ ) ا( إناثً 244و) ا( ذكػرً 213)

%( مشيع يتحققػف مشو كل 43الصلبب أفادوا أنيع يتحققػف مغ ىػاتفيع الحكية كل خسذ دقائق، و)
%( يتحققػف مغ ىػاتفيع 26.7%( مشيع يتحققػف مشو كل عذخيغ دقيقة، و)41.7عذخ دقائق، و)

%( يتحققػف مغ ىػاتفيع الحكية كل ساعتيغ أو 3كل ساعة، و) %( يتحققػف 24كل ثلبثيغ دقيقة، و)
 أكثخ.

( بجراسة أجخوىا عمى خسذ دوؿ عخبية ىي  .Naser, et al,    في الجوؿ العخبية فمقج قاـ )و    
 ا( شالبً 3542تسثمت عيشة الجراسة في )و ، والسسمكة العخبية الدعػدية( )مرخ والأردف ولبشاف والبحخيغ

جامعي، وأضيخت نتائج الجراسة أف متػسط الػقت الحي يقزيو الصالب في استخجاـ ىاتفو السحسػؿ 
(دقيقة يػميا، وأف الصلبب السرخييغ ىع الأكثخ اعتسادا عمى ىػاتفيع السحسػلة بيشسا كانت 72.2كاف )

عف قجرتيع %( مغ الصلبب عبخوا عغ ض33.4ىع شلبب الجامعة بمبشاف، وأف ) اعتساداأقل العيشات 
عمى التحكع في الػقت الحي يقزػنو عمى ىػاتفيع السحسػلة، وضيخت مذكمة الاعتساد عمى الياتف 
 السحسػؿ بذكل أكبخ لجى الإناث وكحلظ لجى مغ يعانػف مغ اضصخاب القمق أو يدتخجمػف لو علبجا. 

 أعراض النوهوفوتيا: 
(، وتتسثل في ضيػر أفكار  al.Naser, et,     (أعخاض الشػمػفػبيا تذيخ إلى أعخاض اعتساد   

بعجـ القجرة عمى البقاء عمى الاتراؿ بعائلبتيع وأصجقائيع والخػؼ مغ أف عائلبتيع لا لجى الأشخاص 
تدتصيع الاتراؿ بيع، والخغبة في الاستسخار في التحقق مغ ىػاتفيع الحكية لمتأكج مغ حالة البصارية 

البقاء بعيجا عغ التػاصل عبخ التكشػلػجيا، وقج تكػف والاتراؿ بالإنتخنت، والخػؼ السخضي مغ 
الشػمػفػبيا بسدتػى مختفع لجرجة أف البعس يشاـ بجػار ىاتفو ويدتيقع مخة أو أكثخ أثشاء نػمو لمتحقق 

أوقات الشػـ مغ الخسائل والإخصارات، ولجرجة أف بعس الأفخاد لا يغمقػف ىػاتفيع أبجًا حتى في الميل و 
 يدتخجمػف فيو ىحه اليػاتف، وكانت أكثخ السسارسات ليؤلاء الصلبب عبخ الانتخنت في الػقت الحي لاو 

تتسثل في تحجيثات حالتيع عبخ شبكات التػاصل الاجتساعي، والجردشة مع الأصجقاء وقخاءة التغخيجات 
(، .Gonçalves, et al,    وتشديل التصبيقات السصمػبة ومذاىجة مقاشع الفيجيػ عبخ الانتخنت )

ار أنيع بحاجة لمتحقق مغ ىػاتفيع بسجخد استيقاضيع مغ نػميسػ، واعتب أف يذعخ الأفخاد أعخاضياغ وم
ػاتفيع بذكل (، كسا أنيع يتحققػف مغ ىşitbağGenc & Yi,    ) اف ىػاتفيع تعكذ ىػيتيع

نيع لع يفػتيع أي مكالسات أو رسائل، ويتكػف لجييع ما يدسى "قمق الخنيغ" مسا متكخر ليتأكجوا مغ أ
، كسا يعتسجوف عمى العلبقات الافتخاضية والخقسية لتخفيف التػتخ يديع في الاستخجاـ السفخط لمياتف

 (.,Singh, Sheikh,  Dahiya, & Vashist    الشاتج عغ القمق الاجتساعي  )



 راهعح تورسعيذ –مجلح كليح الترتيح                         014(                                       0202–)يناير  –(  94العذد )

التعبيخ عغ الذعػر بسدتػى أعخاض الشػمػفػبيا تتسثل في ( أف .Safaria, et al,    وأضاؼ )
عشج  ، و مختفع مغ الزيق الشفدي والقمق وأعخاض جدجية مثل زيادة معجلات ضخبات القمب والتعخؽ 

فرل الفخد السراب بالشػمػفػبيا عغ ىاتفو السحسػؿ فإنو يذعخ بأنو فقج جدء مغ نفدو وامتجاد ليػيتو 
جدء لا يتجدأ مشو، ويراحب ذلظ الذعػر بزعف القجرة عمى التعبيخ عغ أنفديع  فيػ يعتبخ ىاتفو

 مع الآخخيغ.السباشخ وضعف القجرة عمى التػاصل 
 تفديخ الشػمػفػبيا في ضػء نطخية التعمق: -

خخيغ، ويخى البعس فيسا يقػمػف مغ لبذخ في أف يتع قبػليع مغ قبل الآنطخية التعمق رغبة ا ختفد
مجاؿ يدعػف مغ خلبلو إلى التعمق أو الخغبة في معخفة كيفية نذخه عبخ وسائل التػاصل الاجتساعي 

عبخ  تفكيخ الآخخوف عشيع، وبحا تداعج نطخية التعمق في تفديخ سبب قياـ بعس الأفخاد بشذخ محتػى 
فالإنداف ، مختمف داخل بيئات العالع الافتخاضيرخفيع بذكل ، وتالخقسية وسائل التػاصل الاجتساعي

أنساط تعمق مساثمة بياتفو  مسا يشعكذ عمى تصػريقة وآمشة مع الآخخيغ، وث في حاجة فصخية لعلبقات
 .(),et al. Safaria, ; ;    Dalinghaus,    () الحكي
 تفديخ الشػمػفػبيا في ضػء نطخية الحات السستجة في العالع الخقسي:  -
والتػاصل فيسا  بيا أثخت التغيخات التكشػلػجية عمى الصخيقة التي يقػـ الأفخاد بتقجيع أنفديع لقج     

بيشيع، إذ يفتح العالع الخقسي السجاؿ لامتجاد الحات فالأشخاص يقجمػف مغ خلبؿ شبكات التػاصل 
ى السذاركة الاجتساعي الجعع لبعزيع البعس والتعميع والتعمع والخعاية التي تجعميع يقبمػف عم

الذخز مختبط  وتطيخ لجييع الخغبة في السديج مغ التػاصل عبخ الانتخنت، إذ يربح ،الاجتساعية
وتعدز لجيو الذعػر بالحات تؤثخ عمى شعػره بسكانتو ىا جدء مغ نفدو، و ويعتبخ  بسستمكات غيخ مادية

بعس  إذ يعبخ ،حاتالسستمكات الخقسية خػفاً مغ الذعػر بتزاؤؿ الإحداس بال مغ حدف عمى فقجفي
أو  اعغ أف ىػاتفيع تػفخ ليع الذعػر بالأماف والخاحة مسا يؤدي بيع لمخػؼ مغ البقاء بجونيلأفخاد ا

 (. ,et al., ; Safaria,     Belk    ) االخػؼ مغ عجـ استخجامي
 :السقارنة الاجتساعيةتفديخ الشػمػفػبيا في ضػء نطخية  -

يدتخجمػف وسائل التػاصل الاجتساعي لسذاركة أحجاث الحياة، نطخا لأف ىشاؾ السلبييغ مغ الأشخاص 
فإف مدتخجمي وسائل التػاصل الاجتساعي لجييع فخص لامحجودة لمسقارنات الاجتساعية، ولحلظ أىسيتو 

عي عمى تعديد في العرخ الخقسي، وفي الغالب يعسل السحتػى السشذػر عمى وسائل التػاصل الاجتسا
 (.,Dalinghaus    الأفخاد أكثخ مقارنة اجتساعية )عل تقجيع الحات، مسا يج

 : للئنتخنتنطخية الاستخجاـ التعػيزي تفديخ الشػمػفػبيا في ضػء  -
الحي  ديءفالشاس يدتخجمػا الانتخنت أحياناً لميخوب مغ مذاكل الحياة الػاقعية أو لتخفيف السداج ال

 عسايؤدي بيع لشتائج سمبية، وبحلظ تكػف الأنذصة التي يقػـ بيا الفخد عبخ الانتخنت تسثل تعػيس لو 
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يبحث عشو مغ رفالية نفدية واجتساعية يحػؿ دوف تحكيقيا عمى أرض الػاقع السذكلبت الشفدية 
 (.Winther,-Kardefelt    والاجتساعية )

 :النوهوفوتيا أسثاب -    
 ا( شالبً 232( مغ خلبؿ الجراسة التي تع إجخائيا عمى ) .Arpaci, et al,    ) تػصل لقج     

أف التعمق الستجشب  والتعمق القمق يؤثخا عمى الشػمػفػبيا، وأف اليقطة العقمية تتػسط ىحه  اجامعيً 
العلبقة الدببية، فالأفخاد الأكثخ اعتسادًا عاشفيًا والحيغ في حاجة إلى السديج مغ الذعػر بالقخب 

اء عجاجة وأضافت دعاء مجاور وصفوالاىتساـ يسيمػف إلى إضيار مدتػيات أعمى في الشػمػفػبيا، 
( أف مغ أسباب الشػمػفػبيا أف يدتذعخ الفخد أف البيئات السحيصة والخبخات التي يسخ بيا لا 4242)

تقجـ لو ردود فعل إيجابية وبشاءة، مسا يؤدي لانخفاض الجافعية لجييع خاصة إذا ما أحدػا أنيع تحت 
 ىشاؾ شخز آخخ يتحكع فييع.أف ضغط أو 

إلى أنو يسكغ التشبؤ بالشػمػفػبيا مغ الاضصخابات الديكػسػماتية ( 4244كسا أشارت رشا سيج )    
والسيارات الخقسية، فيدداد معجلات الشػمػفػبيا بارتفاع مدتػى السيارات الخقسية التي بجورىا تديع في 

 زيادة عجد الداعات وفتخات استخجاـ التػاصل عبخ شبكات التػاصل الاجتساعي مغ خلبؿ الانتخنت.
ىع أكثخ عخضة  (تقجيخ الحات والاستقخار الانفعالي)اص السشفتحيغ مع وجػد عجد في كسا أف الاشخ
(، كسا أف الاستخجاـ السفخط لمياتف السحسػؿ et al. García,-Rodríguez,    لمشػمػفػبيا )

يسكغ أف يؤدي للبعتساد الشفدي عمى اليػاتف الحكية واللبمبالاة بيغ الذباب والشػمػفػبيا 
(     Bernardini, كسا أف غياب معشى الحياة وعجـ وجػد أىجاؼ واضحة في حياة الفخد يدعى ،)

(، بالإضافة إلى أف 4242دعاء مجاور،لتحكيقيا يجعل الفخد عخضة أكثخ مغ غيخه لمشػمػفػبيا )
انخفاض مدتػى الانجماج الأكاديسي وانخفاض مدتػى اليقطة العقمية يسثلب مشبآت بالشػمػفػبيا لجى 

تتفاقع الشػمػفػبيا مع زيادة التػتخ والأرؽ والاستخجاـ (، ف4244لجامعة )شيساء حدغ، بات اشال
 (.,Arora & Chakraborty    )السكثف لميػاتف الحكية 

الأشخاص مختفعي القمق الاجتساعي يقػمػف بإصجار أحكاـ عمى أنفديع بأنيع لا يدتصيعػف كسا أف 
الاستجابات الدمبية مغ الآخخيغ بيشسا مشرات التػاصل  تكػيغ علبقات اجتساعية ناجحة، ويخافػف مغ

ا لػجو مسا الاجتساعي بجورىا تداعجىع عمى الانخخاط في تفاعلبت اجتساعية تتدع بأنيا ليدت وجي
، كسا أف الأشخاص مختفعي الشػمػفػبيا يعبخوف عغ مشرات التػاصل يجشبيع الذعػر بالخفس

خاحة والحخية، ولأنيع يدتصيعػف أف يخفػا ىػيتيع عشج الاجتساعي بأنيا تػفخ ليع الخرػصية وال
التػاصل عبخ الانتخنت لحا فإنيع يعبخوف بحخية أكبخ عغ القزايا التي تخز شخريتيع لأشخاص 

(، كسا Koolaee,-Yousefian & Khodabakhshi    (آخخيغ يكػنػا مجيػليغ بالشدبة ليع 
دعاء مجاور وصفاء عجاجة ,Yavuz, et al.,     Akin & Durmaz ;      ;تػصل )

 ( إلى أف ارتفاع مدتػى الشػمػفػبيا يراحبو ارتفاع في مدتػى الالكديثيسيا.4242،
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كسا أف الاضصخابات في العلبقات داخل الأسخة والافتقاد لمذعػر بالأمغ والثقة بالشفذ والحخماف 
دي، والذعػر بالحنب وضعف العاشفي، والذعػر بالشقز والجونية، والتشاقس الػججاني والرخاع الشف

الأمل، والذعػر بالحدف والػحجة واليأس والاستدلبـ جسيعاً تسثل مذاعخ تختبط بارتفاع مدتػى 
 (.4241الشػمػفػبيا )صسػيل بذخى ومرصفى الحجيبي وىشاء عبج الخحيع، 

( مغ شلبب الجامعة 534( دراسة عمى ),Cui, Wang, Gao, Hao & Dai    كسا أجخى )   
%( ذكػر، وأثبتت نتائجيا أف السخونة الشفدية تتػسط التأثيخ الدمبي بيغ إعادة 42.2بالريغ، مشيع )

التقييع السعخفي "كأحج استخاتيجيات التشطيع السعخفي الانفعالي" عمى الشػمػفػبيا، كسا أثخت استخاتيجيات 
 القسع التعبيخي بذكل إيجابي عمى الشػمػفػبيا.

 لنوهوفوتيا:عواقة ا
مختفعي الشػمػفػبيا يعانػا مغ انخفاض مدتػى الدعادة لجييع لأنيع يذعخوف أنيع يتخمػا عغ  إف   

راحتيع حخصًا عمى اتراليع بيػاتفيع السحسػلة، وذلظ بجوره يديع في دخػليع في حالة مغ القمق 
صفاء مجاور و  دعاء)طيخ السذاعخ الدمبية تجاه الحات وتوالتػتخ نتيجة لتعمقيع بيػاتفيع السحسػلة، 

 (.4242عجاجة ،
ذلظ في خمل وضيفي ومذاكل تتجاخل مع السياـ التي يجب عمى الفخد أدائيا كسياـ ويتدبب 

يػمية، كسا أنو يذتت انتباه الفخد عغ الأنذصة الأكثخ أىسية وأولػية باستبجاليا بأنذصة تخفييية 
 (.,.Safaria, et al    كسذاىجة الأفلبـ والاستساع لمسػسيقى)

وتؤثخ الشػمػفػبيا بالدمب عمى الذباب خاصة فيسا يتعمق بأدائيع الجراسي وتحريميع الأكاديسي 
فتطيخ لجييع مذكلبت مثل إدماف الانتخنت واضصخاب ضعف الانتباه والاكتئاب وتجني تقجيخ الحات 

şitbağGenc & Yi,    ; ) االحنب والقمق والعجواف وعجـ الخضوالحداسية السفخشة والذعػر ب
;    Gezgin & Çakır,)   ، والذعػر بالػحجة والعدلة والقمق الذخري وضعف ضبط الحات

ىع الأكثخ عخضة للبنخجاع عبخ  يع يكػنػاكسا أن، ( ,et al.Bajaj,    وانخفاض تقجيخ الحات )
 (.,Lu    الانتخنت )

مغ (  ,et al.Oyola,    ) إذ تػصل، ػبيا بذكل سمبي عمى شلبب الجامعةكسا تؤثخ الشػمػف
بالقمق والحدف تختبط الشػمػفػبيا  أف مغ أصل أسباني، اجامعيً  ا( شالبً 222عمى )خلبؿ دراسة أجخوىا 

كسا يتختب عمى الشػمػفػبيا  والأرؽ وضعف تقجيخ الحات وانخفاض الحكاء الانفعالي والحكاء الاجتساعي،
التػتخ كاديسي لمسخاىقيغ، و الاجتساعي والأ انخفاض معجلات الخفالية الشفدية وانخفاض مدتػى الأداء 

ونقز التعاشف، والقمق والدسشة وارتفاع ضغط الجـ والعجوانية وعجـ الخضا  والتخكيد نقز الانتباهو 
 & Pavithra, et al. ;     , et al.,Hayes Adnan,     ) والذعػر بالػحجة

;     Gezgin,). 
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 الذباب مغ( 273) عمى أجخوىا دراسة خلبؿ مغ(  ,et al.,Gonçalves    ) أثبت كسا
 والاضصخابات الشػمػفػبيا بيغ إيجابية ارتباشية علبقة تػجج أنو ا،عامً ( 42 -26) بيغ تخاوحت بأعسار
 .بالجونية والذعػر القيخي  الػسػاس كاضصخاب الشفدية

اعتساد الذباب والسخاىقيغ عمى أشكاؿ التفاعل الافتخاضي يؤدي لانخفاض تقجيخ الحات كسا أف 
 (.,Sampurna Guha    ) لجييع وضعف ووىغ التفاعل الاجتساعي وجيًا لػجووتذتت الانتباه 

ولمحج مغ مذكمة الشػمػفػبيا يجب العسل عمى تػجيو شاقات الأفخاد بخاصة الذباب للؤنذصة 
 (.harya, et al.Bhattac,    )لقمق عمع ميارات إدارة ا، وتالاجتساعية

( بتعميع الثقة بالشفذ والتعبيخ (    ,Yousefian & Khodabakhshi-Koolaeeوأوصى 
عغ الحات وأساليب السػاجية الفعالة ونعمع ميارات التعاشف والانتباه والاستساع الشذط وتعمع ميارات 

 .السذكلبتواستخاتيجيات السػاجية الفعالة خاصة مع السػاقف غيخ الدارة وميارات حل 
بيغ استخجاـ اليػاتف الحكية  ( بالعسل عمى تحقيق التػازف     ,.Safaria, et alوصي )وأ

لأغخاض إنتاجية وبيغ الاعتساد السفخط الحي قج يؤدي لتذتت الانتباه مغ خلبؿ الترفح العذػائي 
وتفعيل التقييع الحاتي  للئنتخنت، وذلظ يتع مغ خلبؿ إدارة فعالة لمػقت عشج استخجاـ اليػاتف الحكية،

نتخنت تتػافق مع قيسو الحكيكية وإدراكو لحاتو بذكل ناقج حتى يتأكج الفخد مغ أف أنذصتو عبخ الا 
وتعديد الاستخجاـ السدئػؿ والأخلبقي لميػاتف الحكية، كسا يػصي بفتخات محجدة لإيقاؼ تذغيل الياتف 
الحكي وأخح استخاحة مشو وذلظ في أوقات قخاءة الكتب والكتابة والسذاركة في السسارسات الخوحية أو 

حجود للبعتساد العاشفي السفخط عمى الياتف السحسػؿ وذلظ بالػعي مسارسة الخياضة، وذلظ لػضع 
اليقع كأف يداؿ الفخد نفدو...لساذا أشعخ بحاجة إلى التحقق باستسخار مغ الياتف؟ وكيف يؤثخ ذلظ 
عمى انفعالاتي وعمى ذاتي بذكل عاـ؟...وأف يتأمل ذلظ بتفكيخ ناقج ليرل إلى أف ذلظ يكػف مراحب 

 جة إلى الخاحة.بعجـ اليقيغ والحا
( لمعلبج بالتعخض بأف يسارس ,Singh, Sheikh, Dahiya & Vashist    وأوصى )

الػقت الحي يقزيو الفخد فيسا يتعمق ب، ويفزل أف يكػف بالتجريج دتخشج مػاجية مخاوفو وقمقوالس
الخسائل بجوف ىاتفو، و العلبج السعخفي الدمػكي الحي يؤكج لمعسيل أف التحقق مغ الياتف بحثا عغ 

كل بزع دقائق مغ غيخ السخجح أف يؤدي لتفػيت الفخص مسا يخفس مدتػى القمق السراحب ليحا، 
والتجريب عمى استخجاـ أساليب مػاجية فعالة بأف يزع الفخد حجود وقػاعج لاستخجاـ الياتف كأف يبعج 

شياء ميسة وذات عغ نفدو الياتف أثشاء الأكل والشػـ ، بجانب الاستخخاء ػ محاولة شغل الػقت بأ
 ججوى كالقخاءة والخخوج ومذاركة الأنذصة السحببة.

مذاريع ومياـ جساعية  بأف يرسسػامسعمسيغ تػصيات ل(     ,Sampurna Guha) قجـو 
نذصة تعدز التساسظ الاجتساعي والتفاعل السباشخ بيغ الاقخاف، وتذجيع الأفكار التكػيشية مغ خلبؿ الأ 

 .القائسة عمى التأمل واليقطة
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 تيجؼ التي Digital Citizenship الخقسية إلى أف السػاششة (    ,Kim & Choi) كسا أشار    
 الػصػؿ إمكانية حػؿ الذاممة والسعخفة بالػعي التكشػلػجيا ايدتخجمػ  الحيغ الأشخاص لتدويج

 السػاششة تعسل إذ الانتخنت، عبخ الإيجابي الدمػؾ لتحديغ الخقسية، والػسائل الانتخنت عبخ لمتكشػلػجيا
 مع والتدامح الاحتخاـ تحقيق أجل مغ الانتخنت لسػارد الرحيح الاستخجاـ جػانب عمى تػضيح الخقسية
 فزاء في رقسية ىػية وانذاء الانتخنت، عبخ العقلبنية السذاركة وتحقيق الانتخنت، عبخ الآخخيغ

 الحطخ يعج فمع. الخقسي العرخ في لمعير الإنداف ميارات وصقل إعجاد تتصمب عسمية فيي الانتخنت،
 بتفعيل التكشػلػجيا تػفخىا التي الفخص اغتشاـ إف بل الحل ىػ التكشػلػجيا عغ والابتعاد واليخوب
 والتغمب مشيا والاستفادة التكشػلػجيا عرخ مع لمتعاير الأمثل الدبيل ىػ الشاقج والػعي الخشيج الدمػؾ

 (.    ,Botha & Ford) ليا السراحبة السخاشخ عمى
 التػجو وتحديغ السدتجامة، التشسية أىجاؼ تحقيق عمى "الخقسية السيارات"كسا يداعج تعمع     

 عبخ التػافق بدمػكيات تختبط إذ الصلبب لجى السػاجية سمػكيات تشسي كسا التكشػلػجيا، نحػ الإيجابي
 (.    ,.Leszczynski, et al) الانتخنت

 Yildirim( مع     ,Yousefian & Khodabakhshi-Koolaee) الشػمػفػبيا: اتفقأبعاد -
& Correia,    ) )إلى أربعة أبعاد ىي: أبعاد الشػمػفػبياترشيف  عمى  

مع عجـ القجرة  الآخخيغيخ إلى مذاعخ فقجاف التػاصل الفػري مع : يذلقجرة عمى التػاصلعجـ ا -2
 .الفػري والاتراؿ عمى استخجاـ الخجمات التي تدسح بالتػاصل 

فقجاف الاتراؿ: ويتسثل في مذاعخ فقجاف الاتراؿ الذامل الحي يػفخه الياتف السحسػؿ،  -4
والانفراؿ عغ ىػية الفخد عمى الانتخنت خاصة عمى وسائل التػاصل الاجتساعي، كأف يعبخ 

 الفخد عغ تكخار التحقق مغ ىاتفو السحسػؿ انتطارًا مشو لإشعارات يتمقاىا عبخ الانتخنت.
كعجـ القجرة عمى استخداد السعمػمات السػجػدة عمى ـ القجرة عمى الػصػؿ لمسعمػمات: عج -1

ػمة عمى الفػر إذ إنو يػفخ السعم الياتف وعجـ القجرة عمى البحث عغ السعمػمات مغ خلبلو،
 يا.بسجخد الاحتياج إلي

ة السحسػل التخمي عغ الخاحة: ويعكذ الخغبة في الاستفادة مغ الخاحة التي تقجميا اليػاتف -2
  & Yildirimظ عمى حداب الخاحة البجنية لمذخز ذاتولحتى وإف كاف ذ

Correia,    ).) 
ا: 

ا
 :"" Psychological Immunity المناعح النفسيححاني

بالاىتساـ بالتفاعل  psychoneuroimmunology يختز عمع السشاعة الشفدية العربية
وقج اكج العجيج مغ الباحثيغ مغ خلبؿ نتائج الشفدية والانفعالية والسشاعة، الفديػلػجي بيغ الحالات 

مخاض أبحاثيع عمى أف ىشاؾ علبقة وثيقة بيغ الخرائز الشفدية والدمػكية والانفعالية وبيغ الأ
خاصة  وتصػرىا بسا في ذلظ أمخاض الحداسية والخبػ وقخحة الجياز اليزسي وأمخاض السشاعة الحاتية،
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 Guilbaud, Corcos, Hjalmarsson, Loas)تؤثخ بذكل سمبي عمى مشاعة الفخد  ػطالزغبأف 
& Jeammet,    .) 

وتذيخ إلى أف  وتسثل السشاعة الشفدية متغيخ حجيث ندبيًا في مجاؿ عمع الشفذ والرحة الشفدية،   
بجوره يعدز العقل والجدج متخابصيغ معًا، فامتلبؾ مداج إيجابي والسخور بسػاقف وخبخات إيجابية 

السشاعة الشفدية والعكذ فإف الزغػط تزعف بجورىا الجياز السشاعي، فخبخات البذخ وتجاربيع تؤثخ 
ومسا يعدز السشاعة الشفدية لجى الإنداف )التفاؤؿ والفكاىة  عمى جياز السشاعة الشفدية لجييع،

كسا أف و (،     ,Bhardwaj & Agrawal) والتفكيخ الإيجابي والتػجو نحػ السدتقبل والسخونة(
، فتسثل آلية داـ السزادةجالسشاعة الجدجية تعشي قجرة الكائغ الحي عمى مقاومة العجوى مغ خلبؿ الأ

السشاعة الشفدية تسثل إف ف (    ,Bhardwaj & Agrawal)دفاعية لسقاومة العجوى والأمخاض 
، والتي (4242، وىجى الفزمي أحج أىع مػضػعات تػجو عمع الشفذ الإيجابي )سميساف عبج الػاحج

 الأمغ وانعجاـ والخػؼ التػتخ مجابية عمى والقجرة القػة لجيو ػفختلي ووقايتو الفخد تحريغ عمى تعسل
 والإدارة ليا السُراحب الشفدي والزيق الحياة محغ مػاجية عمى الفخد قجرة بتقػية الجونية؛الذعػر بو 

 & Bhardwaj) العقمي التػازف  بإقامة الدمبية الأفكار يقاوـ جعمووت القمق، لحالات الفعالة
Agrawal,     كسا يعسل جياز السشاعة الشفدي حساية الأفخاد مغ الأمخاض، والعسل بذكل ،)

 & ,Guptaتمقائي، ومداعجة الفخد عمى التػافق والتكيف في السػاقف السختمفة 
Nebhinani,    ).) 

 -النفسيح: تعريف المناعح 
( السشاعة الشفدية بأنيا نطاـ متكامل مغ الأبعاد السعخفية     ,Oláh, Nagy & Tóth) عخؼ   

الشسػ الرحي  والجافعية والدمػكية لمذخرية، والتي مغ شأنيا أنيا تػفخ السشاعة ضج الزغػط وتعدز
 .ة الزغػط ولسقاومة الأجداـ الشفدية السزادةوتعسل كسػارد لسقاوم

 الحات عمى يحافع نفدي بأنيا تسثل نطاـ الشفدية تعخيفًا لمسشاعة( 4221 زيجاف، عراـ)وأضاؼ 
 فالسشاعة الشفدية، والأمخاض والسذكلبت الاضصخابات ضج عشيا والجفاع بحسايتيا ويقػـ البذخية
 ومقاومة الزغػط لسػاقف الإيجابية السػاجية عمى الأشخاص مداعجة في ميع دور ليا الشفدية
الشفدية،  والاضصخابات للؤمخاض التعخض مغ البذخية الحات وحساية لخصخوا التيجيج ومرادر الأزمات
 في نذأ الحي الشفدي" الجفاع "ميكانيدمات مفيػـ إلى وبجاياتو مرصمح السشاعة الشفدية نذأة وتعػد
 الشفدي. التحميل مجرسة كشف

التي تعسل مجاؿ الحساية لمعقل بأنيا  السشاعة الشفدية (    ,Bhardwaj & Agrawal) عخؼو 
عمى إقامة التػازف العقمي بسجابية التػتخ وانعجاـ الأمغ والأفكار الدمبية، وتتزسغ تقجيخ الحات 

 والتػافق الشفدي والحكخيات الجيجة والشزج الانفعالي.
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وتعخؼ الباحثة السشاعة الشفدية في البحث الحالي بأنيا نطاـ متكامل يتسثل في حريمة الفخد مغ 
والرسػد الشفدي والاتداف الانفعالي والثقة بالشفذ والتفكيخ الإيجابي والقجرة عمى حل  )الكفاءة الحاتية

السذكلبت بذكل إبجاعي(، مسا يحرغ الفخد ضج الزغػط ويداعجه عمى مقاومة أسبابيا والتعافي بعج 
 التعخض ليا.

 النوارد المفسرج للوناعح النفسيح:-
 (:    ,Oláh, Nagy & Tóthالسشاعة الشفدية في ضػء تػجو ) تفديخ-2
 عمى يعسل وىػ وتعديدييا الشفذ وقاية عمى يعسل ذاتي نطاـ في الشفدي السشاعة نطاـ يتسثل     

 التحكع) مغ ويتكػف  لمفخد، البيػلػجي السشاعي بالجياز أشبو فيػ بيئتو مع الفخد اندجاـ تحديغ
 الشجاح وتػقع السحتسمة الإيجابية الشتائج تػقع نحػ مػجو التفكيخ يكػف  بأف لمتيجيجات السعخفي التقييعو 

 الفخص استغلبؿ عمى الفخد قجرة وتجعيع لمذخز والسداجية الشفدية الحالة في إيجابية تغييخات وإحجاث
 السػارد وتشسية الحات ومخاقبة لمزغػط إيجابية مػاجية استخاتيجيات تفعيل إلى بالإضافة( وتصػيخىا

 عغ الخضا مغ مختفعة مدتػيات تحقيق عمى الفخد يداعج مسا البيئة، مع التكيف حديغتل الحاتية
 -وىي:  مدتػيات ثلبثة الشفدية السشاعة وتتزسغ، الشفدي والتجفق الشفدية والخفالية الحياة

 والذعػر والتحكع الديصخة عمى بالقجرة والذعػر الإيجابي التفكيخويتسثل في  :الأوؿ السدتػى  -
 ىادفة بصخيقة البيئة الطخوؼ لتقييع الفخد يجفع مسا ،التحجي عمى والقجرة الحاتي والشسػ بالتساسظ
 مفيػـ وتكػيغ الاجتساعية السخاقبة مغ الفخد تسكيغ إلى بالإضافة فييا، التحكع مغ تسكغيل إيجابية
 .الحاتية والكفاءة اليجؼ نحػ الإيجابي والتػجو الإبجاع بتفعيل وذلظ الحات عغ إيجابي

 السػارد اختيار مغ يسكشو مسا واستيعابيا السعمػمات عغ بالبحث الفخد يبجأ فيو: الثاني السدتػى  -
 .ججيجة إمكانيات إيجاد عمى والعسل البيئة عمى التأثيخ في تداعجه التي الإجخاءات لتشفيح اللبزمة

 .(    ,Oláh, Nagy & Tóthالانفعالي ) الجانب تثبيت عمى يعسل: الثالث السدتػى  -
 :Model of Psychological Immune system (PIS)نسػذج الجياز السشاعي الشفدي -4

يتزسغ ستة عذخ مػردًا ( إلى أف جياز السشاعة الشفدي (    ,Gupta & Nebhinaniأشار 
 وىي كالتالي:التي تجعع قػة الذخرية،  ليا دور ىاـ في تذكيل السشاعة الشفدية لمتكيف الشفدي

الحي يتزسغ تػقع الشتائج الإيجابية في ضخوؼ الحياة السختمفة، ويذجع التفكيخ الإيجابي:  -2
خ بذكل إيجابي عمى الإنداف عمى الاعتقاد بأف الأحجاث تديخ في الاتجاه الرحيح، ويؤث

 عسمية التقييع، كسا يعتسج التفكيخ الإيجابي عمى التفاؤؿ والأمل.
الحياة بأنيا متػقعة وقابمة للئدارة، وذلظ الذعػر بالتساسظ: وىػ ميل لتقييع السػاقف السختمفة ب -4

اث الحياة اليػمية الإيجابية والدمبية التي يسخ بيا الفخد جلو أىسية في تحجيج معشى ومغدى لأح
 في حياتو، مسا يديل قجرتو عمى التعامل مع السػاقف السختمفة.

 لسختمفة في حياتو.الذعػر بالتحكع والديصخة: شعػر الفخد بقجرتو عمى التأثيخ عمى الأحجاث ا -1
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الذعػر بالقجرة عمى التػسع الحاتي الشاجح والشسػ الذخري: مسا يذجع عمى الانفتاح عمى  -2
 الججيج مغ تجارب وخبخات الحياة.

يكيع داعج الذخز أف وىػ مختبط بالكفاءة الاجتساعية مسا يالقجرة عمى الإبجاع الاجتساعي:  -3
 العلبقات.علبقات اجتساعية حكيكية ويتستع بيحه 

التشفيح الاجتساعي لمسيارات السصمػبة لتحفيد وإدارة السػارد البذخية: إذ يتستع ىؤلاء الأفخاد  -4
 ميارات التػاصل الفعالة والحدـ الاجتساعي. رات قيادية جيجة ومدتػى مختفع مغبسيا

 السخاقبة الاجتساعية: الستسثمة في الفيع الستعاشف لسخاوؼ الآخخيغ. -5
ىػ اعتقاد الفخد بكفاءتو الإبجاعية مسا يداعجه عمى التعامل بكفاءة بجاعي: مفيػـ الحات الإ -6

 مع السػاقف السختمفة.
التػجو نحػ التحجي والتغييخ: مسا يجعل الفخد أكثخ مخونة في مػاجية التغييخ بالسػاقف  -7

 صة لمتصػيخ الحاتي وقاعجة لمحياة.، فالتغييخ فخ السختمفة
 كحمػؿ لمسذكلبت.القجرة عمى البحث عغ بجائل -22
 الكفاءة الحاتية باعتقاد الفخد بقجرتو عمى أداء مياـ معيشة بفعالية.-22
لتحقيق أىجافو التي  لبزـال وتحسل الإحباط التػجو نحػ اليجؼ: بامتلبؾ الفخد لمجافع والسثابخة-24

 في وجػد عخاقيل أو عكبات. حتىيخجػىا 
، وذلظ عكذ الػعي بالقجرة عمى التػاجج بالسيسةالتدامغ: بالػعي بالتغييخ البيئي إلى جشب -21

 التجشب والانفراؿ الدمػكي.
التحكع في الانجفاع: بالقجرة عمى التفكيخ في القخار قبل تشفيحه والتحكع في الجوافع، وتبخيخ -22

 الدمػؾ.
 التحكع في الانفعالات: بالقجرة عمى تشطيع الانفعالات في السػاقف السختمفة.-23
 .((    ,Gupta & Nebhinaniعمى تشطيع السداج القجرة-24

 The psychological immunity-psychologicalالمرونح النفسيح –المناعح النفسيح  نمورد-0
elasticity (PI-PE): 

ا أوضحػا فيو أف السخونة الشفدية ( نسػذجً     ,IJntema, Schaufeli & Burgerقجـ )
عجد مغ العشاصخ الستخابصة تتزسغ ليدت بشية وحيجة العامل كالدسة ولكشيا عسمية ديشامية اشسل 

عشج التعخض  بشجاح مع مدببات التػتخ ى مداعجة الذخز عمى التػافق والتكيفزمشيًا والتي تعسل عم
الازدىار(،  –التحػؿ  -الشسػ "ما بعج الرجمة" -التعافي –في ضػء مفاليع )الاستجامة لمزغػط، 

ليتيغ ىسا راكو، وذلظ يتصمب آفالسخونة في الأداء الشفدي تشتج عغ التفاعل بيغ سمػؾ الفخد وإد
و بسخوره بسػاقف الزغػط السختمفة، نداف يتعمع مغ خبخاتويػضح الشسػذج أف الإ الدخد(، )التدامح و 

 ،التدامح مع عامل الزغط آليةوالسخونة الشفدية في أف السشاعة تقتخف ب ويسيد بيغ السشاعة الشفدية
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وىػ السجى الحي يستشع فيو الذخز عغ الاستجابة الجفاعية لسػقف الزغط مقارنة بتحسل الإجياد، 
 الزغػط السدتقبمية السساثمة. رسػد تجاهو القجرة عمى الفخد أكثخ قػة ويكػف لجيمسا يجعل ال

التعخض لشفذ العامل السدبب  بعج اتكيفيً  د أف يطيخوا سمػكًابعس الأفخاوكيف ليفدخ لساذا مسا 
مدارات تكيفية أما  الأوؿ والثاني مشيع يسثلب ثلبثة مداراتوذلظ بتػضيح ، والبعس الآخخ لا لمزغط

 :الثالث فيػ مدار غيخ تكيفي وىي
أف ب" الاستجامة  ويتزسغ يفيةتكىػ مدار السشاعة الشفدية الحي يؤدي إلى نتائج  السدار الأوؿ:-

 وأيحافع الفخد عمى مدتػيات مدتقخة وصحية ندبيًا مغ الأداء بعج تعخضو لسػقف ضاغط "، 
أداء نفدي أفزل مقارنة بسا قبل التعخض لمسػقف الزاغط، أي يتع تعديد الستسثل في " ىاردالاز 
نفدو قبل تعخضو لمسػقف  الذخز، وفي ىحا السدار يكػف "داء مغ خلبؿ السخور بيحه الزغػطالأ

الزاغط يتسيد بأنو عمى درجة عالية مغ التػافق والتكيف التي تجعمو قػي بسا يكفي لتحسل 
 الزغػط.

أف  " وىػالتعافيبالتكيفية إما  الحي يؤدي إلى الشتائجوىػ مدار السخونة الشفدية  السدار الثاني:-
عمى العػدة بدخعة إلى مدتػى أدائو الذخز يتأثخ بعامل الزغط بذكل سمبي ولكغ يكػف قادر 

التحػؿ، فيكػف لجى الفخد القجرة عمى التكيف مع عػامل بأو  قبل التعخض لمسػقف الزاغط "
 .الزغط بعج تعخضو لمسػقف الزاغط

وتتسثل  ية وىػ السدار الحي يؤدي إلى نتائج غيخ تكيفيةدويدسى مدار القابمية الشفالسدار الثالث: -
 .(    ,IJntema, Schaufeli & Burger) في الزعفإما في الجسػد أو 

 ضج الحاتي التحريغ عمى الإنداف قجرة ىي الشفدية السشاعةومسا سبق عخضو يتزح أف 
 السػاجية بتفعيل وأسبابيا الشفدي والخصخ التيجيج ومػاقف والأزمات الإحباط ومرادر الزغػط
 نحػ الفخد تػجو وتخكيد السذكلبت حل في الحاتية والكفاءة الحات وضبط الإيجابي والتفكيخ الإيجابية

 نفدو يقي أف عمى الإنداف قجرة فيي البيئة، ومع الحات مع التػافق وتحقيق لتحكيقيا والسثابخة أىجافو
 مغ لجيو ما بتفعيل وذلظ ما أزمة أو لزغط لتعخضو نتيجة تحجث قج التي الدمبية الآثار مغ بشفدو
 (.4221 زيجاف، عراـ) ذاتية ومػارد كامشة شخرية قجرات

 :المناعح النفسيح دعائن تنشيط -
السشاعة الشفدية يكػف مغ خلبؿ وتشذيط ( إلى أف بشاء (     ,Gupta & Nebhinani أشار 

ونة، والتعخض التجخل الستعسج اليادؼ السخصط مغ خلبؿ التعمع الدمػكي التجخيبي والتجريب عمى السخ 
 .عمى الإدراؾ الدمبيالستحكع فيو لمتػتخ، والتغمب 

 التالي:ب(     ,Rayimberdi) أوصىولتذكيل السشاعة الشفدية في عرخ السعمػماتية 
 التأكيج عمى اليػية الػششية والػلاء والانتساء لمػشغ. -
 الامتثاؿ لمسعايخ الأخلبقية والقانػنية خاصة فيسا يتعمق بعػامل الخصخ. -
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 والصبيعة الشفدية للؤلعاب الالكتخونية. الانتخنت،لإدماف الػعي بالآثار الشفدية  -
 التأكيج عمى اتباع نسط حياة صحي. -
 تػجيو الذباب والشرء لإتقاف السيغ والفشػف التي تديع في الحفاظ عمى تقاليج الػشغ. -
 التأكيج عمى الجانب الأخلبقي الحي يجعع ثقافة السجتسع.-
 السعمػمات. تقجيع السعخفة حػؿ تذكيل ثقافة استيلبؾ -

السشاعة الشفدية مغ خلبؿ تعديد  وتشذيط لمػالجيغ والسعمسيغ دور في بشاءبالإضافة إلى أف  
التػاصل الإيجابي، وإضيار السػدة والحب، وبشاء علبقات قائسة عمى الثقة، وتقجيع الجعع غيخ 

اصل بالحياة الاتراؿ والتػ عمى  الفخد عالسذخوط، والدساح بالتعبيخ عغ جسيع السذاعخ، وتذجي
الػاقعية، والتعخؼ عمى أصجقاء الأبشاء، ومذاركتيع انذصتيع، وتذجيع ميارات حل السذكلبت، 
ومقاومة الخغبة في حل كل السذكلبت التي يػاجيا الأبشاء، ومداعجتيع عمى تبادؿ الأفكار والحمػؿ 

التشفيحية لجييع، وتػفيخ السختمفة وتقجيخ تمظ الأفكار، وتذجيع الاعتساد عمى الحات وتعديد الػضائف 
وتفديخ الفذل  فخص اتخاذىع لمقخارات، وتذجيع السخونة تجاه التغييخ، وغخس الذعػر بالسدئػلية،

 & Guptaكفخصة لتصػيخ الحات، وتذجيع السخاشخة الآمشة، وتذجيعيع عمى تعمع ميارات ججيجة 
Nebhinani,    ).) 

سيمػف إلى استخجاـ ي( إلى أف مختفعي السشاعي الشفدية 4226دنقل )تػصمت عبيخ و    
السخاقبة الفكاىة والإيثار و ة كالتكيفي اليبوالأس الزبط السؤثخالجفاع الستسثمة في )أسمػب  ماتميكاند 
تذػيو الرػرة، كسا أف ميكانيدمات  لسيكانديعا كسا أنيع أقل استخجامً  (الحجسوتأكيج الحات و  الحاتية

 تؤثخ بذكل سمبي عمى السشاعة الشفدية للؤفخاد.والعجواف الدمبي الانذقاؽ عغ الحات وعغ الآخخيغ 
كسا أف الحاجة لمكفاءة والحاجة للبنتساء مغ الحاجات الشفدية السشبأة بالسشاعة الشفدية )مي     

 (4241عبجه، 
غ خلبؿ إعادة يتع متعديد السشاعة الشفدية أف إلى  (    ,Bhardwaj & Agrawal) وأشار

 التفكيخ الإيجابي ومسارسة التأمل.الييكمة السعخفية و 
 مشيع اجامعيً  ا( شالبً 442( مغ خلبؿ دراستو التي أجخاىا عمى )4242كسا أثبت محسػد يػسف )

في مػاجية الزغػط الستسثمة في  حػ الحياة والأساليب الإيجابيةأف التػجو الإيجابي ن ا( إناثً 274)
السػاجية السعخفية والسػاجية الانفعالية والسدانجة الاجتساعية( مشبات بالسشاعة الشفدية لجى الذباب )

 الجامعي.
ا: 

ا
 الإرشاد تالقثول والالتزام:حالخ
نطخية أنو الإرشاد الشفدي القائع عمى تقرج الباحثة بالإرشاد بالقبػؿ والالتداـ في البحث الحالي    

العلبج بالقبػؿ والالتداـ وىػ أحج تػجيات العلبج بالسػجو الثالثة لمعلبجات السعخفية الدمػكية التي 
تجسع بيغ فشيات اليقطة العقمية والقبػؿ والتغييخ الدمػكي القائع عمى الكيع، وىجفو الخئيدي ىػ تشسية 
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اعجه عمى أف يعير حياة ذات مغدى ومعشى مغ خلبؿ تشسية )الالتداـ السخونة الشفدية لجى الفخد لتد
.)  وفظ الانجماج وعير المحطة الخاىشة والحات كدياؽ والكيع والعسل السمتدـ

مغ أنػاع السػجة الثالثة كأحج  4222لقبػؿ والالتداـ عاـ ج بالببجأ ىايد في كتاباتو عغ العولقج    
العلبج السعخفي  –العلبج الدمػكي الججلي  –العلبج بالقبػؿ والالتداـ العلبج الدمػكي الستسثمة في )

خكد عمى نيج تجخيبي حداس لمدياؽ العلبج السيتامعخفي(، وىػ بجوره ي –القائع عمى اليقطة العقمية 
 (.(     ,.Hayes, et alوالػضائف والطػاىخ الشفدية 

، الدمػكية الحجيثة القائسة عمى اليقطة العقميةفالعلبج بالقبػؿ والالتداـ يسثل أحج مجارس العلبجات 
 ييجؼ لخفس السعاناة التي تشتج عغ التحكع الانفعالي وتجشب التجارب والخبخاتوالحي 

(Harris,    .) 
واليجؼ الأساسي لمعلبج بالقبػؿ والالتداـ ىػ تخفيف معاناة الأفخاد مغ خلبؿ مداعجتيع عمى أف 

فشيات بتفعيل ، وذلظ بتشسية السخونة الشفدية (    ,Hayes & Piersonيعيذػا حياة ذات قيسة )
 & Hayes, Villatte, Levinالقبػؿ واليقطة العقمية والالتداـ والتشذيط الدمػكي( ))

Hildebrandt,    .) 
ويختكد عمى فكخة أف الدمػؾ مجعػما بتحميل العسميات السعخفية، وقبػؿ الأحجاث السعخفية الرعبة     

والسذاعخ السراحبة ليا بجلا مغ استبجاليا، والدسة الخئيدية لمعلبج بالقبػؿ والالتداـ التخكيد عمى فكخة 
atrowski & Wiarmar, Lأف الدمػكيات والانفعالات يسكغ أف تػجج في وقت واحج وبذكل مدتقل )

    Driver, -Lewis ػ وتستج جحور العلبج بالقبػؿ والالتداـ إلى الفمدفة الدياقية الػضيفية ونطخية)
 الإشار العلبئقي، وسيتع إلقاء الزػء عمييسا كالتالي:

 :حالوظيفي يحلسياقاالفلسفح -
العسمية لمدياؽ الػضيفي، والتي تيجؼ تستج الجحور الفمدفية لمعلبج بالقبػؿ والالتداـ إلى الفمدفة    

 ختارة كزخورة لتقييع معاييخإلى التشبؤ بالأحجاث وتأثيخىا في ضػء الدياؽ، كسا تخكد عمى الكيع الس
 (.     ,.Hayes, et al)الدياؽ الأداء، فالأفكار والسذاعخ يشطسيا 

الاىتساـ وبحلظ يتع الحخص عمى  ،الحالي" مػقفو-ىجفو-تاريخوفالفعل يدتسج معشاه مغ سياقو "
التجخبة الخاصة يتع العسل  عمى شكل، فبجلا مغ العسل الاجتساعي والمفطي لمسذكلبت الشفدية بالدياؽ

عمى تغييخ الػضائف الخاصة لمتجخبة مغ خلبؿ تغييخ الدياؽ الاجتساعي والمفطي للؤفكار والانفعالات، 
  (.    ,Hayes, Pistorello & Levin)اعتسادا عمى قيع السدتخشج وأىجافو السيسة 

، وذلظ بالتخكيد عمى نذط( –واعي  –فاليجؼ مغ الدياقية الػضيفية ىػ جعل السدتخشج )مشفتح   
,Hayes &     , et al. (Hayes ;)تشسية عسميات القبػؿ واليقطة والانتباه والكيع لجيو 

Pierson,           
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 :(RFTنظريح الإطار العلائقي ) -
كأحج الشطخيات  Relational Frame Theoryاستشج ىايد عمى نطخية الإشار العلبئقي 

الأساسية لتفديخ المغة البذخية والإدراؾ الكامغ وراء الفعل، وربط الأحجاث بذكل متبادؿ مع السجتسع 
صخيقة يسكغ تفديخ الاضصخابات الشفدية في ضػء الإذ وتغييخ وضائف الأحجاث بشاءً عمى تمظ العلبقات، 

السباشخة التي تتفاعل بيا المغة والإدراؾ مع الأحجاث الصارئة لإنتاج عجـ القجرة عمى الاستسخار أو 
التغييخ للؤىجاؼ ذات الكيسة عمى السجى الصػيل، ونتيجة لعجـ السخونة الشفدية في الديصخة الدياقية 

 الأشخاص الإشار العلبئقي أفوتػضح نطخية (،     .Hayes, et alعمى العسميات المغػية نفديا)
 الخارجية لمتشبييات للبستجابة وفعالة مسيدة معخفية قجرات مغ لجييع بسا لمسشبيات ببداشةيدتجيبػف 

 لمسشبيات الاستجابة يسكغ وبحلظ التحفيدي، التعسيع أو السباشخة الخبخة تجاوز أساس عمى والجاخمية
 عمى الػضيفية خرائريا وتغييخ السجتسع، مع متبادؿ بذكل السثيخات بخبط السكتدبة القجرة عمى بشاءً 
 بذكل تدتجيب( وكيف متى) تذكل متشػعة نساذج خلبؿ مغ يتعمسػف  البذخ أف بسعشى ،الأساس ىحا

 لجيشا يشذأ أف يسكغ أنشا ىػ العلبئقي التأشيخ عمى الستختبة الآثار أحج لمسثيخات، وللؤسف علبئقي
 تعكذ لا قج بجورىا وتمظ البيئية الصػارئ  أثشاء الذخز يتبعو الحي الشيج تسثلمعػقة  معخفية شبكات

 لأف الحاجة تشذأ فعالة، وىشا غيخ سمػكية أنساط إلى تؤدي جق لحا بالفعل القائسة البيئية الطخوؼ
 تبعًا تػضيفيا في السخونة يكتدب أف عميوو  الدمػكية القاعجة يتعمع أنو مزسػف  السدتخشج يكتدب
 السخونة تصػيخ ضخورة عمى يخكد لحا والألفاظ، المغة لإدراؾ الػضيفي الدياؽ، في إشار السػقف لصبيعة
تسثل   (RFTشطخية الإشار العلبئقي )ف ، وبحلظ(    ,Twohig)عسمية  أداة تعتبخ المغة لاف الشفدية

نطخية سمػكية تفدخ المغة والإدراؾ، وتشطخ لمغة باعتبارىا أساس لمسعاناة البذخية لسا ليا مغ دور في 
السكتدب لاستشباط اشج (، فالمغة تد    ,Hayes & Piersonالتجشب التجخيبي والانجماج السعخفي)

 Hayes, et)للؤلع  لى مرجرالمغة يسكشيا أف تحػؿ أي حجث إوبحلظ فإف  ،لمعلبقات بيغ الأحجاث
al.,    .)  

ليا دور في السخور بخبخة  بصبيعتيايفتخض العلبج بالقبػؿ والالتداـ أف العسميات السعخفية و 
السذاعخ والانفعالات غيخ الدارة مسا يجفع الفخد للبنخخاط في سمػكيات مزصخبة لتجشب أو تخفيف تمظ 

 العلبج بالقبػؿ لحا ييجؼسة، يحػ أىجافو الكنما جالانفعالات غيخ الدارة مسا يعػؽ الفخد عغ السزي ق
عير حياة أكثخ العسل عمى تغييخ الإدراؾ وخفس مدتػى الانفعالات الدمبية، ودفع العسيل لي والالتداـ

 .(ckledge & Hayes,Bla    )ا قيسة وإشباعا شخريً 
أف الحياة غشية بالكيع والعلبج بالقبػؿ والالتداـ يسثل مشطػر تسكيشي قائع عمى فكخة أساسية وىي 

ذات السعشى، ويسكغ اعتبار الألع جدء مغ الحياة وليذ كياف غخيب يشبغي التخمز مشو، مسا يدتمدـ 
 (. ,et al.Hayes,    عمى الفخد عير الحاضخ والتقجـ نحػ حياة تدتحق أف تعاش )
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 المفاهين الأساسيح للعلاد تالقثول والالتزام:
يسثل ليسشة الػضائف الدمػكية السدتسجة مغ :  fusion Cognitiveالانجماج السعخفي-2

الألفاظ، فيربح الأفخاد مشجمجيغ مع ترػراتيع المفطية وتقييساتيع وأسبابيع، فمع يخونيا كدمػؾ ليع 
إذ تربح الفكخة والذخز الحي ، (,Hayes & Pierson    )ترف ذاتيع  بل كسػاقف مػضػعية

ا قج يؤدي لفقجاف الاتراؿ بالخبخة الحكيكية والأحجاث الفعمية يفكخ فييا كياف واحج أي مشجمجيغ، مس
فتربح الأفكار مؤكجة لحاتيا، كأف يخبط الفخد بيغ مقصػعة مػسيكية وحجث مييغ فكمسا استسع 

وشعخ بالقمق كأف يكػف في مصعع ويدتسع لشفذ السقصػعة فيدتعيج  لمسقصػعة السػسيكية تحكخ الحجث
استجابة القمق عمى السصاعع، فالقمق ىشا غيخ عقلبني فيسا يدسى "  ومع الػقت يعسعنفذ الحجث، 

 ( ,Webster,;     et al.,Hayes    تحػيل الػضائف" )
ىػ استخاتيجية تشطيع ذاتي تتزسغ بحؿ : Experiential avoidanceالتجشب التجخيبي -4

الأفكار والانفعالات والأحاسيذ جيج لمتحكع في السثيخات الدمبية أو اليخوب مشيا، وتمظ السثيخات مثل 
ويسثل التجشب التجخيبي أساس لتذخيز مجسػعة واسعة مغ السذكلبت  ،التي يشتج عشيا ضيق نفدي

يحاوؿ الفخد قسع أو تجشب الألع الحي  ، وفيو(Oliva & Piqueras,-Garcia    )الشفدية 
غيخ السخغػبة يؤدي بييسشة ىحه يدتحزخه نتيجة لتفكيخه في خبخة ما، فسحاولة تجشب الأحجاث الخاصة 

قج يؤدي التفكيخ في حجث في حجوث الاضصخاب الشفدي وتصػره، ومثاؿ عمى ذلظ  الأحجاث مسا يتدبب
سخاوؼ بخرػص الخفس السحتسل أو عجـ قجرتو عمى لاجتساعي لذخز مراب بالقمق الاجتساعي 

ذلظ يتبعو راحة؛ ولكغ للؤسف لإف ذلظ الحػار مع الآخخيغ مسا يجفع الفخد لتجشب الحجث تػقعًا مشو أف 
يتع كحلظ (، و ,Webster    سيشتج عشو مذكلبت شػيمة الأمج خاصة في السػاقف الاجتساعية)

التجشب التجخيبي بتجاىل الأحجاث الدارة أو تذػيييا أو نديانيا أو محاولة قسعيا، لحا يجب تجريب 
فو كسا ىي، بأف يجرؾ أف المغة السدتخجمة في السدتخشج ليكػف أكثخ وعيا بانفعالاتو ومذاعخه ومػاق

فالكمسات التي يرف بيا الفخد الخبخة الانفعالية التي يسخ ، التجشب التجخيبي يكػف ليا تأثيخاتيا الدمبية
مغ شأنيا أف تجعل حتى التي ، تمظ الأوصاؼ المفطية الدمبية يا نفديا تمظ الخبخةبيا تربح وكأن

 .(,Blackledge & Hayes    للبشسئداز إلى حجٍ كبيخ)الأحجاث السحايجة مثيخة 
لحا فالعلبج بالقبػؿ والالتداـ يخى في القبػؿ الانفعالي والانجماج السعخفي بجيل لمتجشب 

 (.,Blackledge & Hayes    التجخيبي)
 Psychologicalالمرونح النفسيح الهذف الأساسي للعلاد تالقثول والالتزام هو تنويح  -

Flexibility: 
السخونة الشفدية وزيادة القجرة عمى التػافق تحقيق تتسثل أىع أىجاؼ العلبج بالقبػؿ والالتداـ في      

والتكيف مغ خلبؿ مداعجة السدتخشج عمى التػجو لتحقيق قيسو مغ خلبؿ سمػؾ حداس لمدياؽ يتع 
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فيو التخكيد عمى الأسباب الستسثمة في الانجماج السعخفي وتجشب الخبخات التي بجورىا تزعف السخونة 
بالاستجابة لمسػاقف  ويتع ذلظ مغ خلبؿ تذجيع السدتخشج(، ,Webster    )في الطخوؼ الستغيخة 

والتأكيج عمى فكخة أف بذكل بشاء وقبػؿ الأحجاث والسذاعخ الرعبة السقابمة ليا بجلًا مغ استبجاليا، 
الدمػكيات والانفعالات يسكغ أف تػجج في وقت واحج وبذكل مدتقل عغ الحات، وتجريب السدتخشج عمى 

(، Driver,-Larmar, Wiatrowski & Lewis    ي التجارب الرعبة )الاستجابة الانفعالية ف
ذكل نيج الحي عمى أساسو تج بالقبػؿ والالتداـ لمعلب الشسػذج التصبيقي وتتسثل السخونة الشفدية في

، والسقرػد بيا القجرة عمى الاتراؿ الػاعي بالمحطة الحالية والأفكار والانفعالات والسذاعخ التي العلبج
وبشاء عمى ما يػفخه السػقف للبستسخار في تغييخ الدمػؾ لتحقيق الكيع ، بذكل كامل دوف دفاع تحتػييا

يل فخص الاتراؿ السخف ؛ إلا أف تجشب الخبخة والانجماج السعخفي يعسلب معًا لتقمالتي يتبشاىا الفخد
 ,et ; Hayes,     ,et al.Hayes)الية ومشع اتراؿ الفخد بكيسو بالمحطة الح

    ;Twohig,    ,al..) 
 :تالقثول والالتزام نمورد العلاد-

 :  ست عسميات أساسية ىيمغ خلبؿ  الشفدية السخونة تحديغ إلى والالتداـ بالقبػؿ العلبج ييجؼ
حكاـ تجاه الأفكار والانفعالات اتخاذ مػقف مغ الػعي دوف إصجار أ ىػو  : Acceptance القبػؿ -2

بجأ بتجريب السدتخشج عمى ملبحطة الدمػكيات أثشاء ضيػرىا، ويلأحاسيذ الجدجية وا السذاعخو 
التي لا تتحخؾ بو نحػ قيسو، ثع ملبحطة كيف أف محاولة التحكع في الخبخات والتجارب غيخ 
السخغػب فييا يؤدي لرخاع، وىشا القبػؿ يتسثل في التخمي عغ الرخاع، مع الاستسخار في التعامل 

يعتبخ بجيل فالقبػؿ (، ,Webster    التي يسكغ تغييخىا )حجاث الخارجية مع القزايا والأ
احتزاف نذط وواعي للؤحجاث الخاصة الشاتجة عغ تاريخ الذخز دوف  لمتجشب التجخيبي، وفيو

إجخاء محاولات لتغييخ تختيبيا أو شكميا، وخاصة عشجما تتدبب في حجوث ضخر نفدي، عمى سبيل 
السثاؿ يتع تعميع مخضى القمق "الذعػر بالقمق كذعػر" بذكل كامل وبجوف دفاع، كسا يتع إعصاء 

مى التخمي عغ الرخاع مع الألع، وبحلظ فإف القبػؿ ليذ غاية في مخضى الألع أساليب تذجعيع ع
(، et al. Hayes ,    حج ذاتو بل إنو يتع تعديده كػسيمة لديادة العسل القائع عمى الكيع)

 ليدت وإنيا ،بشذاط حاليًا تحجث التي الجاخمية الخبخات تبشيفالقبػؿ ىػ الخغبة في التجخيب ب
 الجاخمية، الخبخات تشطيع عمى العسل أو مقبػؿ، بذكل الترخؼ اختيار يسكشو إذ رأي أو مػقف

 الخبخة تجاه تخحيبًا أكثخ مػقف عغ ويعبخ اختيار يسثل القبػؿ لأف التدامح عغ يختمف والقبػؿ
 الحي الجيج يتقمز وفيو الجاخمية، الخبخة فيو تحجث الحي الدياؽ القبػؿ ؼجويدتي الجاخمية،

 التي الخبخات عمى تصبيقو ويسكغ ويشطسيا، الجاخمية الخبخات بعس عمى يديصخ كي الفخد يبحلو
 آثار تشتج وىشا فييا السخغػب غيخ الجاخمية الخبخات تجشب الفخد يحاوؿ إذ التجخيبي التجشب تعدز

 تدبب التي لمسػاقف الشذط التػاجج عمى يشصػي  لا القبػؿ فإف وبحلظ، الفخد أداء عمى تؤثخ سمبية
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 التعخيس بتساريغ الكياـ أثشاء وىكحا. ىشاؾ وجػده أثشاء تخحيبية بصخيقة القمق يعالج ولكشو القمق
، (,Twohig    )بالقمق؟؟  تذعخ كع مغ بجلا قمقظ عمى انفتاحظ مجى ما: السعالج يدألو كأف

ضخورية لتغييخ  وذلظ بالقبػؿ الػاعي الشذط لمتجارب الخاصة وذلظ دوف الكياـ بسحاولات غيخ
et  Hayes)، إذ يتع تعديد القبػؿ كػسيمة لديادة العسل القائع عمى الكيع شكميا أو تػاتخىا

    ,al.،) 
 فيو مخغػب غيخ ىػ ما تغييخ محاولة يتع وبو :Cognitive defusionالسعخفي  الانجماج تفكيظ -4

 الصخيقة تغييخ محاولة أي تدمدميا، أو شكميا تغييخ مغ بجلا الخاصة والأحجاث الأفكار وضائف مغ
 )فظ الانجماج السعخفي  تقشياتسياقيا، ومغ أمثمة  خلبؿ مغ الأفكار مع الفخد بيا يتفاعل التي

 ,et Hayes) التفكيخ عسمية تدسية عمى العسلكحلظ و  ليا، انفعاؿ ابجاء دوف  الأفكار مذاىجة
    al.,) فاليجؼ مغ التفكيظ السعخفي ىػ التخمز مغ الانجماج السعخفي كسحاولة لمتخفيف ،

تحتػييا المغة، بتحػيل التخكيد مغ محتػى الأفكار إلى عسمية التفكيخ  التيالزارة مغ أثخ الػضائف 
ز يكف بعيجا الػضائف السشدػبة لفطيًا ويػجج مدافة بيغ الأفكار وكأف الذخ نفديا، مسا يزعف

أف يصمب مغ السدتخشج فالسخشج الشفدي بجلا مغ ، (,Webster    )عغ عقمو وكأنو مخاقب 
تحجي صحة الفكخة يصمب مشو اختبار صحة ىحه الفكخة في العالع الحكيقي كأف يصمب مغ السدتخشج 
مذاىجة الفكخة وىي تشجخؼ مثل سحابة بالدساء، أو أف يتخيميا شيء لو شكل وحجع ولػف 

 واليجؼ مغ ذلظ ىػ انخفاض مرجاقية الفكخة والخبخات الستعمقة بيا، وخفس تأثيخىا وسخعة
(    ,et al.Hayes, .) 

د  بيا الػعي : والسقرػ  Contact with the present momentالمحطة الحاليةالتػاصل مع  -1
خىا جػى ىي في، و ودوف إصجار أحكاـ والشفدية وذلظ في الػقت الحاضخلأحجاث البيئية والخبخة با

إذ يتع تجريب السدتخشج عمى ملبحطة خبخاتو وتجاربو الجاخمية والخارجية تتزسغ "اليقطة العقمية"؛ 
في المحطة الحالية بسسارسة اليقطة العقمية، وكحلظ مغ خلبؿ التعخض الفعاؿ فيتصػر لجيو سمػؾ 

 (،ter,Webs    التي يختارىا وفي وجػد خبخة تع تجشبيا سابقُا  ) يعججيج مبشي عمى الك
ويتع التجريب عميو مغ خلبؿ التػأمل واليقطة والتحكع في الانتباه  فالحياة تحجث فقط في "الآف"

مثل ميارات ارات ولمتجريب عميو يتع التجريب عمى ميية، ديد الاتراؿ السخف بالمحطة الحاللتع
 ,et Hayesكجدء مغ العلبقات ) عمى الانفعالات التفاعمية دادة الاعتسا، وإعالػاعي تجريب التشفذ

    ,al..) 
بحيث يكػف الفخد مترل بحاتو عمى اعتبارىا الدياؽ الحي  : context-as-Selfالحات كدياؽ -2

الات حجاث الشفدية الستسثمة في الأفكار والانفعتحجث فيو الأحجاث الشفدية، فالحات ليدت ىي الأ
و في محتػى فكخ معيغ فالاضصخاب قج يحجث نتيجة حرخ الفخد ىػيت ػايات،دوار واليوالسذاعخ والأ
، فسغ أجل تجخبة الانفعالات السؤلسة بذكل كامل أو الابتعاد عغ شخز لا قيسة لو" " كفكخة: أنو
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جعل الحات كدياؽ تتكذف فيو الخبخات محاولة تغييخىا بالتدامي بالحات يفكار الرعبة دوف الأ
 "الحات السفاليسية"وليذ  "وىشا يتع التخكيد عمى الحات السلبحطة، (,Webster    والتجارب )

، ويتع التجريب عمى الحات السلبحطة مغ التي تقمل مغ السخونة الدمػكية وتؤدي لمتجشب التجخيبي
 الاستعاراتالتجريب عمى العسل الاجتساعي وفيع مشطػر الآخخيغ والاىتساـ بيع مغ خلبؿ خلبؿ 
 (. ,et al.Hayes,    ) واليقطة العقمية المفطية

 وتتعمق بالخضا وتذعخ جيج بسطيخ تبجو والتي إلحاحاً  الأكثخ للؤىجاؼ الخمفي السقعج تأخح: الكيع -3
 لمحياة التػجيو يتع خلبؿ الكيع سغف ،( ,et al.Hayes ,    ) الحات عغ الجفاع بسفاليع
 بالقبػؿ العلبج فشيات وجسيع، السدتسخة الدمػكية للؤحجاث السخغػبة الرفات في الكيع وتتسثل
 – الرحة" الكيع مجالاتتتعجد و ، لكيسو وفقا حياتو يعير أف السدتخشج لسداعجة تيجؼ والالتداـ
 والدمػكيات معيا تتشاسب التي الأىجاؼ تحجيج يتع الكيع تحجيج ضػء وفي، ...(السػاششة – العلبقات

 ىحه تصبيق دوف  يحػؿ حائل تسثل قج التي عػائقال أو الحػاجد جتحجي يتع ثع، عشيا تشتج التي
ويتع تذجيع السدتخشج عمى تػضيح اتجاىاتو وقيسو  ،(,Hayes & Pierson    )الإجخاءات

كعسمية مدتسخة، كسا  مغ الحياة السعشى والغخض"أفعالو التي يقجرىا" فيي ترل بإحداس عسيق ب
السدتقبل بجلا مغ استكذاؼ الساضي وتجعع فيو الكيع العلبج بالقبػؿ والالتداـ يخكد عمى أف 

 .(,Webster    )السختارة جسيع جػانب العلبج
تشذيط سمػكي كتحجيج )يتكػف العسل السمتدـ مغ فشيات  :Committed actionدـتل السمالفع -4

لتعخض فلب يتع ا(، وججاوؿ الشذاط الأىجاؼ والػاجبات السشدلية وتشسية السيارات والتعخض والتذكيل
السخونة الدمػكية في وجػد السثيخات لخفس حجة القمق السراحب لتمظ لتقميل الإثارة ولكغ لتشسية 

العلبج بالقبػؿ والالتداـ،  السخحمة الأخيخة مغ والالتداـ يسثل(،  ,et al.Hayes,     السثيخات
تداـ يتع تأىيل السدتخشج لتجخبة ما قج يصخأ عميو، واف يمتدـ بحيث يترخؼ وفقا لكيسو، والال وفيو

يو يتعمع فو  (Hayes & Pierson     وىحا أشبو  بالعلبج الدمػكي التقميجي)عسمية مدتسخة، 
يخ مخغػب السدتخشج أف يتحخؾ في اتجاىات ذات قيسة في ضل وجػد مذاعخ وأفكار مؤلسة أو غ

في حالة اختيار بيغ حياة سيمة وحياة غشية كاممة، ويتع تذجيع  إذ يتع جعل السدتخشج فييا،
العسيل عمى اختيار العسل في وجػد أفكار ومذاعخ مؤلسة مغ أجل التحخؾ تجاه قيسو 

(    Webster,.)  
 الانفعالاخ في العلاد تالقثول والالتزام:-

بالقبػؿ والالتداـ ىػ بجيل لمعلبجات ( أف العلبج ckledge & Hayes,Bla    أوضح )
السرسسة اساسًا لتشطيع الانفعالات؛ إذ يقػـ عمى افتخاض أف العسميات السعخفية بجورىا قج تعدز وقج 
تذػه خبخة الانفعالات غيخ الدارة مسا يجفع السدتخشج لتجشب تمظ السذاعخ أو التخفيف مشيا، تمظ 

ىا تحخؾ السدتخشج نحػ أىجافو وقيسو، وتزع السدتخشج في الأنساط التجشبية مغ الدمػكيات تعػؽ بجور 
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بجلا مغ ذلظ فلحا  ،ةإذ يختبط الفذل في تشطيع الانفعالات بالعجيج مغ الاضصخابات الشفدي مػاقف تزخه،
مغ الػضائف الحخفية لمغة التي  بجلاً  يتع التخكيد عمى الحياة الفعالة بتفعيل القجرات المغػية لمسدتخشج

جمج الساضي في بيتع  وتجخيج السذاعخ الدمبية قج ،تعدز الآثار الدمبية ليحه الانفعالات والسذاعخ
ا، وذلظ يتع بحث السدتخشج عمى تجخيب ية لتربح أصجاء الساضي أقل إزعاجً حاضخ أكثخ فعال

ثار الدمبية ليا، ومداعجتو عمى التحخؾ الانفعالات غيخ الدارة وعجـ تجشبيا في سياؽ يجخدىا مغ الآ
خ الدارة دورىا كعائق، ليقتشع ينحػ حياة تحقق قيسو لحاتو ولذخريتو، وبحلظ تفقج السذاعخ غ

ا بل في سياؽ اجتساعي الأفكار والانفعالات الدمبية لا تحجث ضخرا سمػكيا في حج ذاتيالسدتخشج بأف 
 ثقافي معيغ.

التي يدتخجميا الفخد في ومسا سبق يسكغ القػؿ أف العلبج بالقبػؿ والالتداـ يخى في إدراؾ المغة 
التفكيخ فيسا يخز أفكاره ومذاعخه وانفعالاتو واحجا مغ الأسباب التي تجعل الفخد يشجمج مع أفكاره أو 

نة الشفدية لجيو كل يحاوؿ أف يتجشب أو ييخب مغ انفعالاتو غيخ الدارة،  بالإضافة إلى ضعف السخو 
ذلظ يجعمو عخضة للبضصخابات الشفدية، لحا يؤكج العلبج بالقبػؿ والالتداـ عمى تشسية السخونة الشفدية 
لجى الفخد ومداعجتو عمى تقبل مذاعخه وانفعالاتو وفظ الانجماج عغ أفكاره، والتخكيد عمى أف يتػاصل 

، وتجعيع تأصيل وتأشيخ شخريتو بكيسو التي بػعي مع المحطة الحالية، وتجعيع إدراكو لمحات كدياؽ
يختارىا بحاتو ويختزييا لشفدو لتداعجه عمى أف يقػـ بالفعل السمتدـ الستشاسق مع ىحه الكيع ليعير 

 حياة ذات معشى.
  -:دراساخ ساتقح-

 دراسات سابقة تزسشت بخامج إرشادية لخفس حجة الشػمػفػبيا:-
( بإعجاد بخنامج لسجة سبعة أياـ بيجؼ خفس حجة     ,.Prasyatiani, et alقاـ )

عيشة مغ الإنجونيدييغ، وىجؼ البخنامج لتجريب السدتخشجيغ عمى أف يكػنػا  الشػمػفػبيا وشبقو عمى
أكثخ تقجيخا لكيسة التػاصل الاجتساعي السباشخ مع الآخخيغ، بيجؼ تعجيل شخيقة تفكيخ السدتخشجيغ 

محاجة دوف إفخاط، بقزاء سبعة أياـ دوف اتراؿ بالياتف، وبإجخاء وتغييخ سمػكيع، واستخجاـ الياتف ل
الألعاب والسشاقذات الجساعية  واعتسج البخنامج عمىمقابمة تحفيدية تؤكج عمى التػجو نحػ اليجؼ، 

 والعلبج الجساعي الجاعع وتحميل الفخص والتيجيجات ونقاط الزعف ونقاط القػة.
اليقطة  فعالية( بجارسة لمسقارنة بيغ     ,Davoudi, Manshaee & Golparvarكسا قاـ )

 تشطيع الانفعالاتتشسية السختكد عمى الانفعالات وذلظ في والعلبج الدمػكي السعخفي العقمية والعلبج 
 مغ السخاىقات بأصفياف مغ لجييغ مدتػيات مختفعة مغ (42بيغ ) وخفس حجة الشػمػفػبيا

الشػمػفػبيا، ثع تع تقديسيغ لأربعة مجسػعات، ثلبثة تجخيبية وواحجة ضابصة، وتسثمت البخامج 
الإرشادية الثلبثة في عذخة جمدات لكل بخنامج، وأثبتت نتائج تمظ الجراسة أف كل مغ العلبج باليقطة 

فعالة في خفس  العقمية والعلبج السعخفي الدمػكي والعلبج السختكد عمى الانفعالات جسيعيا علبجات
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حجة الشػمػفػبيا لجى السخاىقات، بيشسا لع تطيخ فخوؽ دالة إحرائية بيشيسا في خفس حجة 
 الشػمػفػبيا.

( مغ شلبب الجامعة بكمية الإعلبـ والتكشػلػجيا 42( دراسة عمى )4242وأجخى عبج الدتار كخيع )
( 42انفعالي سمػكي متزسغ )الاتراؿ بجامعة جشػب الػادي، وقاـ بتصبيق بخنامج إرشادي عقلبني 

جمدة عمى السجسػعة التجخيبية، وتػصل إلى فاعمية البخنامج في خفس مدتػى الشػمػفػبيا لجى 
 شلبب الجامعة.

( بالتحقق مغ فعالية بخنامج إرشادي قائع عمى اليقطة العقمية في 4242وكحلظ قاـ عمي حفشي )
( 46لعاـ بجامعة الأقرخ، وتزسغ البخنامج )( مغ شلبب الجبمػـ ا46خفس أعخاض الشػمػفػبيا لجى )

جمدة، وأثبتت نتائج تمظ الجراسة فعالية البخنامج الإرشادي القائع عمى اليقطة العقمية في خفس 
 الشػمػفػبيا وأعخاضيا لجى شلبب السجسػعة التجخيبية.

خػؼ ( بخنامج إرشادي بالسعشى لخفس مطاىخ الشػمػفػبيا )رىاب ال4242دعاء مجاور )وأعجت 
السخضي مغ فقج الياتف الحكي( وتحديغ معشى الحياة لجى شالبات كمية التخبية، وأجخت الجراسة 

( شالبة مغ شالبات كمية التخبية، وأضيخت 22( أسابيع عمى )5( جمدة خلبؿ )44التجخيبية لسجة )
شالبات نتائج الجراسة أف البخنامج فعاؿ في خفس مطاىخ الشػمػفػبيا وتحديغ معشى الحياة لجى 

 السجسػعة التجخيبية.
( بجراسة فعالية التجريب عمى اليقطة العقمية وإزالة     ,Aini, Bukhori & Bakarوقاـ )

( مغ السخاىقيغ، وأثبتت الشتائج فعالية 22الدسػـ الخقسية عمى الشػمػفػبيا، وكانت عيشة الجراسة )
 خيبية.البخنامج في خفس حجة الشػمػفػبيا لجى أفخاد السجسػعة التج

س حجة ( فعالية بخنامج إرشادي جسعي بيجؼ خف    ,Majdi & Hendarواختبخ )
مغ مختفعي الشػمػفػبيا، بتفعيل ضبط الشفذ وفشيات الإدارة الفعالة  ا( شخرً 22الشػمػفػبيا لجى )

لمحات، وتتزسغ الكذف الحاتي عغ الانفعالات والسذاعخ العسيقة والجعع والتفاىع والثقة الستبادلة، مسا 
 كاف لو فعالية في خفس حجة الشػمػفػبيا لجى أفخاد السجػعة التجخيبية.

 الشفدية والشػمػفػبيا:جسعت بيغ السشاعة  سابقة دراسات -
في كل وقت ليػاتف الحكية والػصػؿ للؤنتخنت ( إلى أف ا    ,Gupta & Nebhinaniأشار )

وقجرات حل  والكثيخ مغ الألعاب الافتخاضية تؤثخ بذكل سمبي عمى تصػر السيارات الاجتساعية
 السذكلبت وقجرات تشطيع الحات لجى الشرء، وانخفاض مدتػى السشاعة الشفدية لجييع.

التعمق بالتكشػلػجيا، (  العلبقة بيغ السشاعة الشفدية و     ,Sampurna Guha) وصفكسا 
جتساعي تأثيخا سمبيا عمى لقج صاحب انتذار التكشػلػجيا واستخجاـ وسائل التػاصل الامػضحًا أنو 

التعمق الاجتساعي خاصة بيغ الذباب والسخاىقيغ، مسا تدبب في ضيػر مذكلبت الػحجة التػاصل و 
والعدلة الاجتساعية والاعتساد عمى العالع الافتخاضي مسا صاحبو ارتفاع القمق والتػتخ وانخفاض مدتػى 
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دراسة عمى قاـ بإجخاء ، وفي ضػء ذلظ الأداء الاجتساعي مسا أثخ بالدمب عمى السشاعة الشفدية
بالسخحمة الثانػية بجليي ، وأثبتت نتائج الجراسة أف استخجاـ التكشػلػجيا في شكل ىػاتف  ا( شالبً 122)

انخفاض مدتػى التعمق اصل الاجتساعي لجى ىؤلاء الصلبب و ذكية وأجيدة كسبيػتخ يختبط بزعف التػ 
وأوصت الجراسة بالاستخجاـ السشاسب ، وانخفاض مدتػى السشاعة الشفدية، الاجتساعي بالػالجيغ والأخػة

السخاقب للؤجيدة التكشػلػجية لمسخاىقيغ، والحاجة إلى التجريب عمى اليقطة العقمية والأساليب الإيجابية 
 شسية السخونة وتقجيخ الحات لجييع.وت في إدارة الدمػؾ،

 التكشػلػجياجسعت بيغ العلبج بالقبػؿ والالتداـ وسػء استخجاـ سابقة دراسات  -
 -:الانتخنتو 
(     ,Firouzkouhi Berenjabadi, Pourhosein & Ghasemi Argeneأجخى ) 

بصيخاف مغ الصلبب الحيغ يعانػف مغ ارتفاع ادماف الانتخنت، حيث تع  ا( شالبً 22دراسة عمى )
صبيق جمدات وتع ت ا( شالبً 42تقديسيع لسجسػعتيغ أحجىسا تجخيبية والأخخى ضابصة، قػاـ كل مشيسا )

غ كل زم ،عمى شلبب السجسػعة التجخيبية التي  استسخت لسجة ثساف جمدات والالتداـالعلبج بالقبػؿ 
اء تصبيق البخنامج، وأثبتت نتائج الجراسة التتبعية بعج شيخ مغ انتي جمدة مشيع ساعتاف، وكحلظ تست

اف الانتخنت لجى شلبب السجسػعة تداـ في خفس حجة ادملية العلبج بالقبػؿ والا عالالتحميل الإحرائي ف
 التجخيبية.

( بيغ فعالية العلبج بالقبػؿ والالتداـ والعلبج     ,Narullita & Yuniatiكسا قارف )   
( مغ السخاىقيغ إذ تع تقديسيع 32السعخفي الدمػكي في الحج مغ إدماف ألعاب الانتخنت لجى )

، وأثبتت نتائج الجراسة ا( مخاىقً 45مشيسا )خخى ضابصة وقػاـ كل لسجسػعتيغ أحجىسا تجخيبية والأ
 فعالية كلب مغ البخنامجيغ في خفس حجة إدماف الانتخنت.

( بالتحقق مغ فعالية مرفػفة العلبج     ,Safari, Soleimanian & Jajarmiكسا قاـ )
سخاىقيغ، بالقبػؿ والالتداـ في خفس حجة ادماف الانتخنت وتشسية إدراؾ السدانجة الاجتساعية مغ أسخ ال

تقديسيغ لسجسػعتيغ أحجىسا تجخيبية الأخخى  ع( مغ السخاىقات ت12اسة التجخيبية عمى )ر وتست الج
( جمدات 6في )، ولقج تع تصبيق جمدات البخنامج الستسثل ( مخاىقةً 23ضابصة وقػاـ كل مشيسا )

تصبيق البخنامػج، بعج شيخ مغ انتياء جخاء الجراسة التتبعية ( دقيقة، وتع إ72غ الجمدة )ممتػسط ز 
فعالية العلبج بالقبػؿ والالتداـ في خفس حجة إدماف الانتخنت وتشسية إدراؾ  نتائج الجراسةوأثبتت 

 الفتيات السخاىقات بالسدانجة الاجتساعية التي يتمقيشيا مغ أسخىغ.
تشاولت تأثيخ العلبج  دراسةً   (46) ( بجراسة ماوراء التحميل ؿ    ,.Krotter, et alكسا قاـ )

اسة أف العلبج بالقبػؿ والالتداـ كاف أكثخ وأضيخت نتائج الجر بالقبػؿ والالتداـ عمى الدمػكيات الإدمانية، 
 خا عمى الأفخاد الأصغخ عسخا إذ أدى لسعجلات أعمى مغ الامتشاع عغ مسارسة الدمػكيات الادمانية.يتأث
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( مغ 12( دراسة عمى )    ,Zadehasan, Azimiafshar & Mostafaviكسا أجخى )
السخاىقيغ بيجؼ التحقق مغ فعالية التجريب عمى اليقطة العقمية في خفس حجة الشػمػفػبيا، ولقج تع 

، وتسثل ا( مخاىقً 23خخى ضابصة، وضست كل مجسػعة )تقديسيع لسجسػعتيغ أحجىسا تجخيبية والأ
تت الشتائج أف التجريب عمى اليقطة العقمية فعاؿ البخنامج في ثساف جمدات بسعجؿ جمدة أسبػعياً، وأثب

 في خفس حجة الشػمػفػبيا لجى السخاىقيغ.
 :ابعاد السشاعة الشفديةبعس الالتداـ و سعت بيغ العلبج بالقبػؿ و دراسات سابقة ج -

بجراسة كاف اليجؼ      ,Moazzezi, Moghanloo, Moghanloo, & Pishvaei)قاـ )
جى الأشفاؿ السرابيغ ة الحاتية لءمشيا ىػ التعخؼ عمى فعالية العلبج بالقبػؿ والالتداـ في تشسية الكفا

( شفل مغ السرابيغ بسخض الدكخي بإيخاف مسغ 22بسخض الدكخي، ولقج تع إجخاء تمظ الجراسة عمى )
حيسا تجخيبية والأخخى ضابصة، وتع تصبيق ( عاماً، إّ تع تقديسيع لسجسػعتيغ أ23: 5ىع بأعسار بيغ )

، وأثبتت ( دقيقة72عمى مجار عذخة أسابيع بسعجؿ جمدة لكل أسبػع متػسط زمغ الجمدة )البخنامج 
 وخفس الزغػط السجركة لجى الأشفاؿ.بالقبػؿ والالتداـ في تشسية الكفاءة الحاتية  جالشتائج فعالية العلب

( مغ السخيزات 14( دراسة عمى )    ,Khashouei, Ghorbani & Tabatabaeiأجخى )
، والرسػد الشفدي مسغ لجييغ مدتػى مشخفس مغ الكفاءة الحاتيةبأصفياف السرابات بسخض الدكخي 

( مخيزة، 24وتع تقديسيغ لسجسػعتيغ أحجىسا تجخيبية والأخخى ضابصة، كل مشيسا مكػف مغ )
، ولقج تست الجراسة التتبعية بعج جة ثسانية أسابيع( جمدات لس6استسخ لسجة )وبتصبيق البخنامج التي 

والرسػد ثلبثة شيػر، وأثبتت نتائج الجراسة أف العلبج بالقبػؿ والالتداـ فعاؿ في تشسية الكفاءة الحاتية 
 ، كسا أثبتت الشتائج امتجاد أثخ البخنامج في الكياس التتبعي.لجى الديجات بالسجسػعة التجخيبيالشفدي 

( بيغ فعالية التجريب السعخفي     ,Doroudian, Maddahi & Khal'atbaryوكحلظ قارف )
الدمػكي والتجريب عمى القبػؿ والالتداـ في تشسية الكفاءة الحاتية الأكاديسية وخفس حجة القمق 

( مغ الصلبب الحيغ يعانػف مغ ارتفاع القمق الاجتساعي وانخفاض الكفاءة الحاتية 42الاجتساعي لجى )
ة، وتع تقديسيع لثلبث مجسػعات اثشتيغ مشيع تجخيبية والثالثة ضابصة، وشسل كل مغ الأكاديسي

البخنامجيغ عذخة جمدات ، وأثبتت نتائج الجراسة فعالية كل مغ الإرشاد السعخفي الدمػكي والإرشاد 
أثخ بالقبػؿ والالتداـ في خفس حجة القمق الاجتساعي وتشسية الكفاءة الحاتية الأكاديسيةػ كسا امتج 

 البخنامجيغ لمكياس التتبعي الحي تع بعج شيخيغ مغ انتياء تصبيق البخنامجيغ.
( بيغ فعالية العلبج بالقبػؿ     ,Asl, Rahmati-Najarkolae & Dowranوكحلظ قارف )

والالتداـ والعلبج السعخفي الدمػكي في تشسية الرسػد الشفدي وتحديغ استخاتيجيات السػاجية لجى 
بإيخاف تع تقديسيع لسجسػعتيغ تجخيبيتيغ ومجسػعة ضابصة، واستسخ كل  لدكخي ا ( مغ مخضى42)

( جمدات، وأثبتت نتائج الجراسة أف كلب مغ العلبج السعخفي الدمػكي والعلبج 6بخنامج عمى مجار )
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بالقبػؿ والالتداـ فعاؿ في تشسية الرلببة الشفدية واستخاتيجيات السػاجية إلا أف العلبج بالقبػؿ والالتداـ 
 اف أكثخ فعالية عمى كل مغ التجشب واليقطة.ك

الأميات ( مغ 23)( دراسة عمى     ,Motamedi, Samavi & Fallahchaiكسا أجخى )
لمسقارنة بيغ فعالية العلبج بالقبػؿ والالتداـ والعلبج السعخفي الدمػكي في تشسية الرلببة السشفرلبت 

( مغ 23والثالثة ضابصة، كل مشيع تزع )لسجسػعتيغ تجخيبيتيغ  غتع تقديسيالشفدية لجييغ، و 
 ، وأثبتت نتائج الجراسة أف العلبج بالقبػؿ والالتداـ فعاؿ، واستسخ كل بخنامج لسجة تدعة جمداتالأميات

الرلببة الشفدية لجى الأميات السشفرلبت مقارنة بالسجسػعة الزابصة، كسا أف العلبج  في تشسية
 بالقبػؿ والالتداـ كانت نتائجو أكثخ استجامة مغ العلبج السعخفي الدمػكي.

مغ فعالية التعميع القائع عمى القبػؿ  (    ,Yravaisi, Mihandoost & Mami) تحققكسا 
( مغ 42لجى ) قمق والاكتئاب والتػتخ وتحديغ أساليب حل السذكلبتوالالتداـ في خفس مدتػيات ال

 سخحمة الثانػية.شلبب ال
( بيغ فعالية العلبج بالسخصصات والعلبج     ,Farzaneh, Marzieh & Abedوقارف ) 

( مغ مخضى القمب إذ تع تقديسيع لثلبث 23بالقبػؿ الالتداـ في تحديغ أنساط حل السذكلبت لجى )
( مخيس، وتكػف كل 23اثشتيغ تجخيبيتيغ وواحجة ضابصة وكانت كل مجسػعة تتزسغ )مجسػعات 

( جمدات متػسط زمغ كل جمدة ساعتيغ، وأضيخت الشتائج أف العلبج 22بخنامج مغ البخنامجيغ مغ )
 بالقبل والالتداـ أكثخ فعالية في تحديغ أساليب حل السذكلبت.

( مغ الأزواج بيجؼ التعخؼ 14عمى )( دراسة     ,.Mohammadi Farshi, et alوأجخى )
عمى فعالية الجمج بيغ العلبج بالقبػؿ والالتداـ بالتعاشف مع الحات عمى التفكيخ الإيجابي والتفكيخ 
الحتسي لجى الأزواج، وأثبتت نتائج الجراسة فعالية البخنامج السجمج في تشسية التفكيخ الإيجابي ودفع 

 معشى وىجؼ وفخصة لمتػاصل الإيجابي، أفخاد العيشة لعير حياة ذات 
( بتصبيق العلبج بالقبػؿ والالتداـ عمى متدلج عمى الجميج عسخه     ,Wood & Turnerقاـ )و 

( سشة مراب بصيف التػحج ويعاني مغ انخفاض الثقة بالشفذ مسا كاف يعػؽ أدائو بالتجريب 25)
جمدة،  (43)والسشافدة، ولقج امتج تصبيق البخنامج لسجة خسدة عذخ شيخ، ووصل عجد الجمدات 

 بالشفذ لجى متدلج الجميج.ونجح البخنامج في تشسية الثقة 
وخلبصة القػؿ أف أغمب نتائج الجراسات الدابقة تذيخ لفعالية العلبج بالقبػؿ الالتداـ في تشسية 

الستسثمة في )الكفاءة الحاتية وحل السذكلبت والثقة و أبعاد السشاعة الشفدية كسا ىي بالبحث الحالي 
( وكحلظ في خفس حجة السذكلبت الستعمقة والتفكيخ الإيجابي والرسػد الشفدي بالشفذ والثقة بالشفذ

وتمظ الفعالية تدتسخ بسخور الػقت ويتزح ذلظ مغ الجراسات التي تزسشت  ،بدػء استخجاـ التكشػلػجيا
مسا يذيخ إلى أف العلبج بالقبػؿ والالتداـ ججيخ بالتصبيق والسسارسة، إلا أنو " في  ،الكياس التتبعي

ة" ىشاؾ نجرة في الجراسات" التي تشاولت فعالية البخامج الإرشادية القائسة عمى العلبج حجود عمع الباحث



 راهعح تورسعيذ –مجلح كليح الترتيح                         092(                                       0202–)يناير  –(  94العذد )

وىػ ما  لجى شالبات الجامعة بالقبػؿ والالتداـ في تشسية السشاعة الشفدية وخفس حجة الشػمػفػبيا
 يحاوؿ البحث الحالي التحقق مشو.

لسحتػى البخنامج الإرشادي بالقبػؿ ولقج تع الاستفادة مغ تمظ الجراسات الدابقة في التخصيط 
تحجيج زمغ كل  خنامج، وكحلظ عجد الجمدات، وأيزًاوالالتداـ بالبحث الحالي، وتحجيج السجي الدمشى لمب

 جمدة، وكحلظ زمغ الكياس التتبعي.
 فروض الثحج:

 وفي ضػء ما تع عخضو مغ إشار نطخي ودراسات سابقة يسكغ الآف صياغة فخوض البحث كالتالي:
كياسيغ تػجج فخوؽ ذات دلالة إحرائية بيغ متػسصي رتب درجات السجسػعة التجخيبية في ال-2

 والسشاعة الشفدية( لرالح الكياس البعجي. القبمي والبعجي عمى مكياسي )الشػمػفػبيا
يبية والزابصة في تػجج فخوؽ ذات دلالة إحرائية بيغ متػسصي رتب درجات السجسػعتيغ التجخ -4

 والسشاعة الشفدية( لرالح السجسػعة التجخيبية. )الشػمػفػبيا عمى مكياسيالكياس البعجي 
لا تػجج فخوؽ ذات دلالة إحرائية بيغ متػسصي رتب درجات السجسػعة التجخيبية في الكياسيغ -1

 والسشاعة الشفدية(. مكياسي )الشػمػفػبياالبعجي والتتبعي عمى 
 الطريقح والإرراءاخ:

لقج اعتسج البحث الحالي عمى السشيج شبو التجخيبي لجراسة فعالية الإرشاد  مشيج البحث: -2
لجى شالبات الجامعة،  فس حجة الشػمػفػبياتشذيط السشاعة الشفدية وخبالقبػؿ والالتداـ في 

وذلظ باستخجاـ ترسيع السجسػعتيغ الستكافئتيغ )مجسػعة تجخيبية ومجسػعة ضابصة( لتحقيق 
سػعة التجخيبية ذات الكياس القبمي والبعجي والتتبعي لجراسة فعالية الزبط التجخيبي، والسج

 البخنامج.
  عيشة البحث:  -4

( شالبة جامعية، بأعسار 242التحقق مغ الخرائز الديكػمتخية: تسثمت في )عيشة  - أ
( عامًا وانحخاؼ معياري مقجاره 42.214( عامًا بستػسط عسخ )44: 26تخاوحت بيغ )

 كمية التخبية.(، مغ شالبات 2.324)
 ( شالبةً 232العيشة الأساسية: التي تع سحب عيشة الجراسة التجخيبية مشعا تكػنت مغ ) - ب

 وانحخاؼ عامًا( 27.22) عسخ بستػسط عامًا( 44: 26) بيغ تخاوحت بأعسار بكمية التخبية
 .التخبية كمية شالبات مغ ،(2.317) مقجاره معياري 

ت كمية التخبية مسغ كانت مغ شالبا ( شالبةً 42في ) : تسثمتعيشة البحث التجخيبي-ج
في الارباعي الادنى عمى و  الشػمػفػبيا مكياستقع في الإرباعي الأعمى عمى درجاتيغ 
ىسا تجخيبية والأخخى ايغ أحجإلى مجسػعت لسشاعة الشفدية، ولقج تع تقديسيغمكياس ا

 ( شالبة.24، قػاـ كل مشيسا )ضابصة
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السجسػعة أفخاد عيشة متػسصات رتب درجات أفخاد عيشة السجسػعة التجخيبية و  كافؤولمتحقق مغ ت
تشفيح إجخاءات البخنامج فمقج تع ذلظ  البجء في قبل شفدية والشػمػفػبياالسشاعة ال الزابصة عمى مكياسي
( وذلظ لجراسة الفخوؽ بيغ السجسػعات السدتقمة ذات Man-Whitneyوتشي -مغ خلبؿ اختبار )ماف

 ( يػضح ذلظ كالتالي.2عجاد الرغيخة، والججوؿ )الأ
 هفراد المجموعاللفروق بٌن متوسطات رتب درجات  هحصائٌ( ودلالتها الا (U( ٌوضح قٌمة 1جدول )

 شفدية والشػمػفػبياالسشاعة ال ٌاسًالضابطة على مق هالتجرٌبٌة والمجموع
 

 الستغيخ
الكياس القبمي لمسجسػعة 

 التجخيبية
لمسجسػعة الكياس القبمي 

 الزابصة
 
 Uقيسة 

 
 قيسة 

z متػسط  2ف
 الختب

مجسػع 
 الختب

متػسط  4ف
 الختب

مجسػع 
 الختب

 2.446 31 247 22.26 24 212 22.74 24 الكفاءة الحاتية
 2.256 37.3 244.3 21.32 24 215.3 22.24 24 حل السذكلبت
 2.452 42.3 235.3 21.21 24 224.3 22.66 24 الرسػد الشفدي
 2.533 44.3 222.3 24.22 24 233.3 24.74 24 الاتداف الانفعالي
 2.577 45 233 24,74 24 223 24.26 24 الثقة بالشفذ

 2.222 35 213 22.43 24 243 21.53 24 التفكيخ الإيجابي
 2.714 52 234 24.45 24 226 24.11 24 السشاعة الشفدية

 2.221 24 242 22.11 24 254 22.45 24 الشػمػفػبيا
متػسصات رتب درجات أفخاد عيشة  غ( يتزح عجـ وجػد فخوؽ دالة إحرائيًا بي2ومغ ججوؿ )

، حيث والشػمػفػبيا "بأبعادىا" شفديةالسشاعة ال ياسيالسجسػعة التجخيبية والسجسػعة الزابصة عمى مك
السجسػعتيغ الزابصة والتجخيبية وذلظ قبل  يخ دالة إحرائيًا وذلظ يجؿ عمى تكافؤ( غUكانت قيع )

 تصبيق البخنامج الإرشادي.
 أدوات البحث: -

 -( وتعخيب الباحثة:    ,Yildirim & Correiaإعجاد )( NMP-Q)الشػمػفػبيا  مكياس -2
بإعجاد مكياس معجا السكياس وقاـ  مػزعة عمى أربعة أبعاد ،( مفخدة 42يتكػف السكياس مغ )

عمى مقابلبت شبو مقششة مع شلبب جامعييغ بالػلايات الستحجة الأمخيكية، ثع قاما  اعتساداالشػمػفػبيا 
عجـ القجرة عمى  –فقجاف الاتراؿ  –ىي )عجـ القجرة عمى التػاصل بتحجيج أربعة أبعاد لمسكياس 

، وتع التحقق بذكل مبجئي ( مفخدة41عبخا عشيا مغ خلبؿ )التخمي عغ الخاحة(،  –الػصػؿ لمسعمػمات 
 ( شالبًا جامعيًا بأمخيكا122الخرائز الديكػمتخية لمسكياس بتصبيقو عمى عيشة تكػنت مغ )مغ 

، وكذف التحميل العاممي الاستكذافي عغ ( عاماً 42( إناث بستػسط عسخ )244( ذكػر و)213مشيع )
أف ثبات تستع السكياس باتداؽ داخمي جيج، كسا  تذبع مفخدات السكياس عمى أربعة أبعاد، كسا

جـ القجرة عمى التػاصل، ( لبعج ع2.717(، وللؤبعاد )2.723بصخيقة ألفاكخونباخ كاف ) كياسالس
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( 2.622( لبعج عجـ القجرة عمى الػصػؿ لمسعمػمات، و)2.645( لبعج فقجاف الاتراؿ، و)2.652و)
 ( مفخدة.42، وكانت الشدخة الشيائية لسكياس الشػمػفػبيا تتزسغ )لبعج التخمي عغ الخاحة

 البحث الحالي تع التحقق مغ الخرائز الديكػمتخية لسكياس الشػمػفػبيا باتباع الخصػات التالية:وفي 
التحقق مغ الرجؽ البشائي لسكياس الشػمػفػبيا: قامت الباحثة بالتحقق مغ صجؽ مكياس أولًا: -

الشػمػفػبيا عغ شخيق التحميل العاممي الاستكذافى مغ خلبؿ درجات شلبب عيشة التحقق مغ 
، تباط لمسفخدات مكياس الشػمػفػبيا، حيث تع حداب مرفػفة الار (242الخرائز الديكػمتخية، )ف=

(أو أكبخ مغ قيسة 2.43أو أصغخ مغ قيسة )( 2+(أو)2-واتزح عجـ وجػد معامل ارتباط يداوى)
وىي  (      =KMO)( ولحلظ لع يتع ححؼ أي مغ مفخدات السكياس، ثع تع حداب قيسة 2.7)

 Promaxوأنيا ملبئسة لإجخاء التحميل، وتع التجويخ بصخيقة ) قيسة تعبخ عغ كفاية حجع العيشة
Rotation( فكانت السفخدات متذبعو عمى عػامل السكياس كسا بججوؿ ،)وكانت قيسة التبايغ 4 ،)

 %(.42.274السفدخ تداوي )
 ( تذبعات السفخدات عمى مكياس الشػمػفػبيا4ججوؿ )

 الشػمػفػبيامكياس 
 البعج الخابع البعج الثالث البعج الثاني البعج الأوؿ

 التذبع السفخدة التذبع السفخدة التذبع السفخدة التذبع السفخدة
21 2.746 27 2.666 4 2.676 6 2.626 
22 2.675 26 2.622 2 2.662 4 2.552 
23 2.531 25 2.523 2 2.446 1 2.362 
22 2.513 24 2.522 7 2.312 5 2.314 
22 2.527   42 2.162 3 2.324 
24 2.423       

الجحر 
 الكامغ

الجحر  6.135
 الكامغ

الجحر  4.222
 الكامغ

الجحر  2.322
 الكامغ

2.775 

التبايغ 
 السفدخ

التبايغ  22.562%
 السفدخ

التبايغ  22.423%
 السفدخ

التبايغ  5.326%
 السفدخ

2.764% 

 %42.274الشػمػفػبيا=قيسة التبايغ الكمي السفدخ لسكياس 
( يتزح أف مفخدات مكياس الشػمػفػبيا تتػزع عمى أربعة أبعاد، حيث تذبعت 4ومغ ججوؿ )
%( مغ 22.562(عمى العامل الأوؿ والحي يفدخ )23، 22، 21، 24، 22، 22السفخدات أرقاـ )

السفخدات أرقاـ تبايغ مكياس الشػمػفػبيا والحي يعبخ عغ بُعج )عجـ القجرة عمى التػاصل(، وتذبعت 
%( مغ تبايغ مكياس الشػمػفػبيا 22.423( عمى العامل الثاني والحي فدخ )26،27، 25، 24)

، 7، 2، 4، 2وتذبعت السفخدات أرقاـ )(، عجـ القجرة عمى الػصػؿ لمسعمػماتوالحي يعبخ عغ بعج )
مغ تبايغ السكياس والحي يعبخ عغ بعج )التخمي عغ ( %5.326العامل الثالث الحي يفدخ )( عمى 42
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%( مغ تبايغ 2.764( عمى العامل الخابع الحي يفدخ )6، 5، 4، 3، 1الخاحة(، وتذبعت السفخدات )
 .)فقجاف الاتراؿ(مكياس الشػمػفػبيا، والحي يعبخ عغ بعج 

خمي لسكياس الشػمػفػبيا الاتداؽ الجاخمي لسكياس الشػمػفػبيا: حيث تع حداب الاتداؽ الجاثانيًا: -
(، 1بحداب قيع معاملبت الارتباط بيغ الجرجة الكمية لمسفخدة مع الجرجة الكميةػ لمبعج كسا بججوؿ )

 (.2ومعاملبت الارتباط بيغ الجرجة الكمية لمبعج والجرجة الكمية لسكياس الشػمػفػبيا كسا بججوؿ )
 بحداب معاملبت بيغ السفخدات وأبعادىا ( لحداب الاتداؽ الجاخمي لسكياس الشػمػفػبيا1ججوؿ )

عجـ القجرة عمى الػصػؿ  عجـ القجرة عمى التػاصل
 لمسعمػمات

 فقجاف الاتراؿ التخمي عغ الخاحة

ارتباشيا  السفخدة
 بالبعج

ارتباشيا  السفخدة
 بالبعج

ارتباشيا  السفخدة
 بالبعج

ارتباشيا  السفخدة
 بالبعج

22 2.625** 24 2.662** 2 2.534** 1 2.465** 
22 2.621** 25 2.665** 4 2.564** 3 2.422** 
24 2.565** 26 2.631** 2 2.534** 4 2.61** 
21 2.612** 27 2.621** 7 2.562** 5 2.542** 
22 2.622**   42 2.522** 6 2.451** 
23 2.622**       

 (2.22**دالة عشج )
 بيغ الأبعاد والجرجة الكمية( الاتداؽ الجاخمي بحداب معاملبت الارتباط 2ججوؿ )

عجـ القجرة عمى الػصػؿ  عجـ القجرة عمى التػاصل
 لمسعمػمات

 فقجاف الاتراؿ التخمي عغ الخاحة

2.624** 2.622** 2.562** 2.612** 
 (2.22**دالة عشج )

جسيع مفخدات مكياس الشػمػفػبيا تختبط بكيع إيجابية دالة يتزح أف ( 2ججوؿ )و ( 1ومغ ججوؿ )
أبعاد مكياس الشػمػفػبيا تختبط بالجرجة الكمية لمسكياس وذلظ بكيع إيجابية إحرائيًا مع أبعادىا، وكحلظ 

 (2.22(، وجسيعيا دالة إحرائيًا عشج مدتػى دلالة )2.562( و )2.624دالة إحرائيًا تتخاوح بيغ )
 . مكياس الشػمػفػبيا يتستع بجرجة مختفعة مغ الاتداؽ الجاخميمسا يجؿ عمى أف 

حيث تع حداب ثبات مكياس الشػمػفػبيا بالبحث الحالي بصخيقتي  : ثبات مكياس الشػمػفػبيا:اثالثً 
 (.3ألفاكخونباخ والتجدئة الشرفية كسا بججوؿ )

 ( قيع معاملبت الثبات لسكياس الشػمػفػبيا3ججوؿ)
 انبعُذ         

 

 معامم انثباث     

عذو انقذرة عهى 

 انتىاصم

عذو انقذرة عهى 

انىصىل 

 نهمعهىماث

انتخهً عه 

 انزاحت

انثباث انكهً  فقذان الاتصال

نمقٍاس 

 انىىمىفىبٍا

 9.9.0 9.7.0 9.8.0 9.880 9.899 أنفا كزووباخ
 .9.80 9.790 9.700 9.8.0 9.877 انىصفٍتانتجزئت
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ثبات أبعاد مكياس الشػمػفػبيا بصخيقة ألفاكخونباخ تخاوح بيغ معاملبت ( يتزح أف 3ومغ ججوؿ )
(، كسا كاف معامل 2.655( و)2.524، وبصخيقة التجدئة الشرفية تخاوح بيغ )(2.677( و)2.523)

(، مسا 2.624( وبصخيقة التجدئة الشرفية)2.743ثبات مكياس الشػمػفػبيا ككل بصخيقة ألفاكخونباخ )
 ػبيا يتستع بجرجة عالية مغ الثبات.يجؿ عمى أف مكياس الشػمػف

 :)إعجاد الباحثة( مكياس السشاعة الشفدية-4
عجاد مكياس السشاعة الشفدية بالجراسة الحالية قامت الباحثة بالاشلبع عمى الإشار الشطخي وبعس مغ لإ

الجراسات الدابقة وبعس السقاييذ التي كانت معجة لكياس السشاعة الشفدية مثل مقاييذ )عراـ 
عبج السشعع الجرديخ )(،4242، )محسػد يػسف، (4227)خالج السالكي وفتحي نرخ، (،4221،فزيجا

ثع قامت الباحثة بإعجاد مكياس السشاعة الشفدية بالبحث   (،4224وىيبة محسػد وجاكميغ احسج،
الحالي حتي يتشاسب مع شبيعة عيشة البحث مغ شالبات الجامعة، وتكػف السكياس في صػرتو السبجئية 

( مفخدة بحيث تدتجيب الصالبات عمى السكياس بصخيقة ليكخت الخساسي الستسثل في )لاتشصبق 13مغ )
، 1، 4، 2تشصبق دائسًا(، ليكػف تػزيع الجرجات ) -تشصبق بكثخة -يانًاتششصبق أح -لا تشصبق –بذجة 

بسجاؿ عمع (، ولقج تع عخض السكياس في صػرتو السبجئية عمى ثلبثة مغ الخبخاء الستخرريغ 3، 2
الشفذ والرحة الشفدية وذلظ للبستفادة مغ خبخاتيع وتشكيح عبارات السكياس في ضػء آرائيع، ثع تع 

 -ئز الديكػمتخية لسكياس السشاعة الشفدية باتباع الخصػات التالية:التحقق مغ الخرا
تع التحقق مغ الرجؽ العاممي  أولًا: التحقق مغ الرجؽ العاممي الاستكذافي لسكياس السشاعة الشفدية:

لسكياس السشاعة الشفدية بالبحث الحالي بعج أف قامت الباحثة بحداب مرفػفة الارتباط الاستكذافي 
( ، وليحا 2+ ( أوصفخ أو )2-ت ارتباط تداوي )السكياس وتبيغ مشيا عجـ وجػد معاملب بيغ مفخدات

إجخاء (، ب2.677( فكانت تداوي )KMOلع يتع ححؼ أي مغ مفخدات السكياس ، وبحداب قيسة )
كانت مفخدات السكياس متذبعة عمى العػامل كسا بججوؿ   "Promax-Rotation "التجويخ بصخيقة

 %(.52.245قيسة التبايغ السفدخ بسكياس السشاعة الشفدية )(، بحيث كانت 4)
 ( العػامل التي تع استخخاجيا وتذبعتيا بعج التجويخ الستعامج لسرفػفو مفخدات مكياس السشاعة الشفدية4ججوؿ )

 انعامم انضادس انعامم انخامش انعامم انزابع انعامم انثانث انعامم انثاوً انعامم الأول

 تشبعها انمفزدة تشبعها انمفزدة تشبعها انمفزدة تشبعها انمفزدة تشبعها انمفزدة تشبعها انمفزدة

. 9.809 07 9.90. . 9.909 00 9.9.0 00 9.7.8 9 9.8.0 

09 9.807 00 9.9.0 . 9.780 00 9.78. .. 9.08. 09 9.079 

.9 9.800 08 9.8.8 0 9.090 0. 9.000 .0 9.008 7 9.007 

0. 9.709 .. 9.799 0. 9.808 .9 9.009 0 9.099 00 9.08. 

00 9.08. .0 9.00. 0 9.0.0 09 9.000     

.8 9.077 0. 9..07 8 9.00.       

.0 9.09. 00 9...0         

.0 9.099 0 9.000         

 9.977 0.0.0 00..0 0.709 0.890 .08.70 انجذرانكامه

وضبتانتباٌه 

 انمفضز

00.08% 0..9% 0.9.9% 

 

..9.0% 0..70% ..790% 

 %0.7..7انتباٌه انكهً انمفضز = 
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( يسكغ أف يتزح أف نتيجة التحميل العاممي الاستكذافي لسكياس السشاعة الشفدية 4ومغ ججوؿ )
 -تتػزع مفخداتو عمى ستة عػامل ىي كالتالي:

( عمى البعج الأوؿ 11، 14، 12، 47، 46، 45، 44، 43العامل الأوؿ: تذبعت السفخدات )
%( مغ تبايغ مكياس السشاعة الشفدية، ويعبخ عغ اعتقادات الفخد عغ كفاءتو 31.36يفدخ ) والحي

، والحي يعبخ عغ "بعج الكفاءة وعغ قجراتو في تصػيخ ذاتو والتخصيط لأىجافو والشجاح في تشفيحىا
 .الحاتية"

الثاني، ( عمى البعج 44، 42، 26، 25، 24، 21، 24، 4)العامل الثاني: تذبعت فيو السفخدات 
ويعبخ عغ قجرة الفخد عمي حل السذكلبت باتباع  ( مغ تبايغ السكياس، %3.27والحي يفدخ )

 السشيج العمسي وابتكار حمػؿ ججيجة لمسذكلبت ولتخصي العكبات، والحي يعبخ عغ "بعج حل السذكلبت".
يفدخ ( عمى البعج الثالث الحي 22، 6، 2، 1، 4، 2تذبعت فيو السفخدات )العامل الثالث: 

القجرة عمى تحجي السػاقف الرلببة الشفدية و %( مغ تبايغ السكياس، والحي يعبخ عغ 3.247)
والحي يعبخ عشيا " بعج الرسػد  الاستدلبـ،الرعبة والقجرة عمى تخصييا واكتداب الخبخة مشيا وعجـ 

 الشفدي"
( عمى البعج الخابع والحي يفدخ 13، 12، 12، 42، 27العامل الخابع: تذبعت فيو السفخدات )

تحقيق الاتداف والحي يعبخ عغ الاتداف في الانفعالات والقجرة عمى %( مغ تبايغ السكياس، 2.221)
 الانفعالي". خ عغ "بعج الاتدافالتأثيخ في الآخخيغ وإقشاعيع، والحي يعبالانفعالي في 

والحي  ( عمى البعج الخامذ42، 41، 23، 3امل الخامذ: والحي تذبعت فيو السفخدات )الع
، والحي يعبخ عغ ثقة الفخد في قجراتو وإمكانياتو التي تؤىمو لحل %( مغ تبايغ السكياس1.452يفدخ )

 السذكلبت واتخاذ القخارات السدئػلة، واذي يعبخ عغ "بعج الثقة بالشفذ".
والحي يفدخ  ( عمى البعج الخامذ،22، 22، 7، 5تذبعت فيو السفخدات ) العامل الدادس: والحي

الخضا عغ الحياة ب التفكيخ السفععالتفاؤؿ والأمل و ، والحي يعبخ عغ %( مغ تبايغ السكياس4.572)
والفخخ بسا حققو الفخد مغ إنجازات خلبؿ حياتو، والتخصيط لمشجاح بالحياة، والحي يعبخ عغ "بعج 

 بي".التفكيخ الإيجا
تع حداب الاتداؽ الجاخمي لسكياس السشاعة  ثانياً: الاتداؽ الجاخمي لسكياس السشاعة الشفدية:

الكمية لمبعج كسا بججوؿ  والشفدية، وذلظ بحداب قيع معاملبت ارتباط بيخسػف بيغ السفخدات والجرج
(5 .) 
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 لحداب الاتداؽ الجاخمي لسكياس السشاعة الشفدية (5ججوؿ )
 التفكيخ الإيجابي الثقة بالشفذ الانفعالي الاتداف الرسػد الشفدي حل السذكلبت الحاتيةالكفاءة 

 ارتباشيا بالبعج السفخدة ارتباشيا بالبعج السفخدة ارتباشيا بالبعج السفخدة ارتباشيا بالبعج السفخدة ارتباشيا بالبعج السفخدة ارتباشيا بالبعج السفخدة

43 2.633** 4 2.532** 2 2.627** 27 2.536** 3 2.547** 5 2.547** 
44 2.655** 24 2.332** 4 2.662** 42 2.612** 23 2.642** 7 2.642** 
45 2.646** 21 2.442** 1 2.622** 12 2.665** 41 2.645** 22 2.645** 
46 2.613** 24 2.624** 2 2.643** 12 2.641** 42 2.662** 22 2.662** 
47 2.661** 25 2.575** 6 2.524** 13 2.622**     
12 2.622** 26 2.622** 22 2.612**       
14 2.625** 42 2.621**         
11 2.622** 44 2.561**         

 .22 عشج داؿ**

وكحلظ فمقج تع حداب الاتداؽ الجاخمي لسكياس السشاعة الشفدية مع أبعاده، حيث قج تع حداب قيع 
بيغ الجرجة الكمية لمبعج مع الجرجة الكمية لسكياس السشاعة الشفدية ككل وذلظ كسا معاملبت الارتباط 

 (.6بججوؿ )
الاتداؽ الجاخمي لسكياس السشاعة الشفدية بحداب معاملبت الارتباط بيغ الجرجة الكمية لمسكياس ككل  (6ججوؿ )

 مع الجرجة الكمية لمبعج
الكفاءة  البعج

 الحاتية
حل 

 السذكلبت
الرسػد 
 الشفدي

الاتداف 
 الانفعالي

الثقة 
 بالشفذ

التفكيخ 
 الإيجابي

الجرجة 
الكمية 
 لمسكياس

 **2.726 **2.516 **2.545 **2.523 **2.453 **2.554 2.22 الكفاءة الحاتية
 **2.722 **2.464 **2.422 **2.531 **2.541 2.22  حل السذكلبت
 **2.637 **2.513 **2.543 **2.422 2.22   الرسػد الشفدي
 **2.642 **2.522 **2.464 2.22    الاتداف الانفعالي
 **2.634 **2.466 2.22     الثقة بالشفذ

 **2.632 2.22      التفكيخ الإيجابي
 .22 عشج داؿ**

ىا بكيع مػجبة يتزح أف مفخدات مكياس السشاعة الشفدية تختبط بأبعاد (6)ججوؿو  (5ومغ ججوؿ )
يتزح أف أبعاد مكياس السشاعة الشفدية مختبصة بالجرجة و  ،(2.662( و)2.332تتخاوح بيغ )

، وكحلظ تختبط الأبعاد ببعزيا البعس وذلظ (2.726)( و2.632)الكمية لمسكياس بكيع تتخاوح بيغ 
 (،2.22وجسيعيا قيع دالة إحرائيًا عشج مدتػى دلالة ) (2.554)( و2.422بكيع تتخاوح بيغ )

 مسا يجؿ عمى تستع مكياس السشاعة الشفدية بالاتداؽ الجاخمي.
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في البحث الحالي تع التحقق مغ ثبات مكياس السشاعة  ثالثًا: حداب ثبات مكياس السشاعة الشفدية:
 (.7الشفدية بصخيقتي التجدئة الشرفية وألفا كخونباخ وذلظ كسا بججوؿ )

 الشفدية بأبعاده( قيع معاملبت ثبات مكياس السشاعة 7ججوؿ )
 البعج

 معامل الثبات
الكفاءة 
 الحاتية

حل 
 السذكلبت

الرسػد 
 الشفدي

الاتداف 
 الانفعالي

الثقة 
 بالشفذ

التفكيخ 
 الإيجابي

مكياس 
 السشاعةالشفدية

 2.714 2.656 2.622 2.626 2.675 2.722 2.722 الشرفيةالتجدئة
 2.751 2.647 2.645 2.644 2.724 2.726 2.724 ألفاكخونباخ

( أف معاملبت ثبات أبعاد مكياس السشاعة الشفدية بصخيقة التجدئة الشرفية 7ويتزح مغ ججوؿ )
لأبعاد مكياس بصخيقة ألفاكخونباخ (، كسا كانت قيع معاملبت الثبات 2.722( و)2.626تتخاوح بيغ )

الشفدية بصخيقة (، وكاف ثبات مكياس السشاعة 2.724( و)2.644السشاعة الشفدية تتخاوح بيغ )
(، مسا يجؿ عمى أف مكياس السشاعة 2.714( وبصخيقة التجدئة الشرفية )2.751ألفاكخونباخ )

 الشفدية السعج بالبحث الحالي يتستع بجرجة عالية مغ الثبات.
 -بالقبػؿ والالتداـ )إعجاد الباحثة(:البخنامج الإرشادي  -1

 اليجؼ العاـ مغ البخنامج:-
 في البحث الحالي والقائع عمى العلبج بالقبػؿ والالتداـ لتشذيط السشاعة ييجؼ البخنامج الارشادي

 الشػمػفػبيا لجى عيشة مغ شالبات الجامعة.الشفدية وخفس 
 الأىجاؼ الإجخائية لمبخنامج:-

 القبػؿ واليقطة العقمية والالتداـ والتشذيط الدمػكي(.)تشسية السخونة الشفدية بتفعيل فشيات  -
ت عمى قبػؿ الأحجاث السعخفية الرعبة والسذاعخ السراحبة ليا بجلا مغ تجريب الصالبا -

 استبجاليا.
 .ت عمى القبػؿ الانفعالي لسذاعخىغتجريب الصالبا -
 تجريب الصالبات عمى الالتداـ بالأفعاؿ التي تتػافق مع قيسيغ.-
 تجريب الصالبات عمى التػاصل مع مذاعخىغ وفيسيا والتعبيخ عشيا.-
 السعاناة التي تشتج عغ تجشب التجارب والخبخات.خفس -
 التجريب عمى تحجيج الكيع السختارة كسعاييخ لتقييع الأداء. -
 الػعي بجور الحات كدياؽ للؤفكار والسذاعخ والدمػؾ.تعجيل  -
تجريب الصالبات عمى ميارات الانفتاح بالػعي الشذط، وذلظ بالتخكيد عمى تشسية عسميات  -

 والانتباه والكيع لجييغ. القبػؿ واليقطة
 ثخية بالكيع ذات السعشى.حياة يعذغ ف التخصيط لأ تشسية وعي الصالبات بزخورة  -
 تشسية وعي الصالبات بجور الانجماج السعخفي كسدبب لترخفيغ بصخيقة لا تتفق مع السػقف. -
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دبب في يت إذ تشسية وعي الصالبات بجور التجشب التجخيبي للؤحجاث الخاصة غيخ السخيحة -
 زيادة أىسيتيا الػضيفية.

 تجريب الصالبات عمى التسييد بيغ الحات السلبحطة والحات السفاليسية. -
 مغ الكيع كجافع لمتغييخ للؤفزل. السشبثقتجريب الصالبات عمى العسل السمتدـ  -

 أىسية البخنامج:-
كالسشاعة  الشفديةالرحة دعائع تخسيخ دور الجامعة ومؤسدات التعميع العالي في تعديد  -

لمذباب بتشسية الػعي اليقع لجييع وتفعيل العسل السمتدـ القائع عمى الكيع مسا لو آثار  الشفدية
إيجابية عمييع وعمى السجتسع لسا لو مغ دور في الحج مغ انتذار الاضصخابات والسذكلبت 

 الشفدية.
 تحقيق السخونةيغ عمى العسل عمى صقل شخرية الصالبات الجامعيات، بتشسية وعييغ بقجرت -

 .للآخخيغمسا يجعميغ قجوة الشفدية 
خشجيغ الشفدييغ بتػضيف البخنامج الإرشادي الحالي بسثابة سيسكغ للؤخرائييغ الشفدييغ وال -

خصة لمػقاية سعياً لتشذيط السشاعة الشفدية لجى شلبب الجامعة، وكخصػة تحػؿ دوف انخخاط 
اقب سمبية عمى الفخد وعمى تختب عمييا مغ آثار وعػ الذباب الجامعي في الشػمػفػبيا لسا ي

 .السجتسع
 أسذ بشاء البخنامج:-

تع الاشلبع عمى بعس كتابات وأبحاث ىايد مؤسذ نطخية العلبج بالقبػؿ والالتداـ وأعسالو      
,Hayes, Luoma, Bond,  ;     Hayes & Pierson)السذتخكة مع بعس الباحثيغ 

; Hayes,     Hayes, Villatte, Levin & Hildebrandt,;     Masuda & Lillis, 
Pistorello & Levin,      )شلبع عمى بعس مغ الجراسات القائسة عمى العلبج ، بالإضافة للب

 Firouzkouhi Berenjabadi, et al.,    ;Moazzezi,etبالقبػؿ والالتداـ مشيا )
al.,    ; Khashouei, et al.,    ; Doroudian, et al.,    ; Narullita, et 
al.,    ; Asl, et al.,    ; Mohammadi Farshi, et al.,     Wood & 

Turner,    ;) 
 مخاحل تصبيق البخنامج:-

 لبخنامج الإرشادي.قػاعج العسل با السخحمة الأولى: التعارؼ ومج جدػر الثقة وتحجيج
 .التثكيفيالػعي  السخحمة الثانية:
 ببات لمسذكلبت.كسد التجخيبيخفي والتجشب الػعي بجور الانجماج السعالسخحمة الثالثة: 

 : تشسية عسميات السخونة الشفدية تبعًا لشسػذج العلبج بالقبػؿ والالتداـ.خابعةالسخحمة ال
 تقييع أثخ البخنامج الإرشادي. :خامدةالسخحمة ال



 راهعح تورسعيذ –مجلح كليح الترتيح                         094(                                       0202–)يناير  –(  94العذد )

الالتداـ السدتخجـ مى العلبج بالقبػؿ و واستخشاداً بحلظ قامت الباحثة بإعجاد البخنامج الإرشادي القائع ع
 (.22، ويسكغ تمخيز خصة عسل البخنامج الإرشادي لمقبػؿ والالتداـ كسا بججوؿ )بالبحث الحالي

 ( لتمخيز خصة العسل ببخنامج الإرشاد بالقبػؿ والالتداـ بالبحث الحالي22ججوؿ )
عشػاف  ـ

 الجمدة
الفشيات والتساريغ  محتػاىا أىجافيا

 العسلوأوراؽ 
 الدمغ

ة الجمد
 الأولى

التعارؼ بيغ - جمدة تعارؼ
 الباحثة والصالبات

دػر الثقة مع مج ج-
 الصالبات.

وضع قػاعج -
 الجمدات

تقػـ الباحثة بتعخيف الصالبات بشفديا، 
مشيغ وتصمب مشيغ أف تقػـ كل واحجة 

احثة مغ بتعخيف نفديا، ثع تصمب الب
زميمة ليا  الصالبات أف تعخؼ كل مشيغ

 ضسغ السجسػعة التجخيبية.
ثع يتع الاتفاؽ مع الصالبات عمى قػاعج 

 العسل بالجمدات

ورقة عسل تتسثل في 
لػحة عمييا قػاعج 
 العسل بالجمدات

42 
 دقيقة

الجمدة 
 الثانية

الػعي 
 بالسفاليع

تعخيف الصالبات -
بسفيػمي السشاعة 

 الشفدية والشػمػفػبيا 

الشفدية تعخيف الصالبات بالسشاعة 
والشػمػفػبيا والعػامل السؤثخة عمييسا 

 والشتائج الستختبة عمي كلٍ مشيسا.
الػاجب السشدلي: أذكخ مػقفيغ مخرت 

بيسا بالفعل ؛ أحجىسا يعبخ عغ 
السشاعة الشفدية، والآخخ يعبخ عغ 

 الشػمػفػبيا؟

 السحاضخة 
 السشاقذة والحػار
 العرف الحىشي

42 
 قيقة

الجمدة 
 الثالثة

 السخونة
 الشفدية

تعخيف الصالبات -
بالشسػذج الدجاسي 

 لمسخونة الشفدية.

تعخؼ الباحثة الصالبات بأف اليجؼ 
الخئيدي لمبخامج الإرشادية القائسة عمى 
العلبج بالقبػؿ والالتداـ ىػ تشسية 
السخونة الشفدية وىي تتزسغ ستة 

 -الحات كدياؽ –عسميات ىي )التقبل 
الاتراؿ بالمحطة –فظ الانجماج 

( –الكيع -لخاىشةا  العسل السمتدـ

خخيصة ذىشية عغ 
عشاصخ السخونة 

 ACTالشفدية في 

42 
 دقيقة

الجمدة 
 الخابعة

الانجماج 
السعخفي 
والتجشب 
 التجخيبي

تشسية وعي -
الصالبات بأف 

محاولات التحكع في 
السػاقف والستيخات 

الدمبية بتجشبيا 
يعدزىا بجلا مغ أف 

 يزعفيا.

الػعي بالانجماج تجريب الصالبات عمى -
السعخفي ودور التذػىات السعخفية 

وعلبقتيا بالأفكار والانفعالات والسذاعخ 
 السؤلسة.

فالتجشب التجخيبي ىػ استخاتيجية -
تشطيع ذاتي تتزسغ بحؿ جيج لمتحكع 
في السذاعخ والحكخيات الدمبية أو 

 اليخوب مشيا أو قسعيا.
 دور المغة في التجشب التجخيبي.-
خيبي مختبط بالشػمػفػبيا التجشب التج-

 وإساءة استخجاـ تكشػلػجيا الاترالات.

 
 

 سجل الأفكار-
استعارة الشطارات -

 السمػنة الستحيدة
 

تسخيغ:ماذا يعشي -
 الدمػؾ بالشدبة لظ؟

 
 ججاوؿ الشذاط-

 

 
 
 
 
72 
 دقيقة
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عشػاف  ـ
 الجمدة

الفشيات والتساريغ  محتػاىا أىجافيا
 العسلوأوراؽ 

 الدمغ

الػعي بدمػكيات التجشب والدلبمة -
لتجشب الخبخات الجاخمية التي يتختب 

 عمييا الخػؼ والقمق.
الػعي بحقيغ في الاختيار الػاعي  -

لمدمػؾ بدؤاؿ الصالبات :إلى أي مجى 
 سمػكياتيغ تخزع لاختيارىغ؟؟

بسخاشخ الانجماج تعخيف الصالبات -
 السعخفي.

مػقفيغ قست  ي الػاجب السشدلي/اذكخ 
فييسا بتفعيل سمػكيات التجشب 

 والدلبمة.

 
 
 

تسخيغ:معشى أنظ -
أصبحت عالقًا 

 بأفكارؾ

الجمدة 
 الخامدة

اليأس 
 الإبجاعي

تجريب الصالبات -
عمى أف محاولات 
التحكع الستسثمة في 
التجشب التجخيبي 
ليدت ىي الحل بل 
إنيا جدء مغ 

 السذكمة

التأكيج عمى أف التجشب التجخيبي -
يؤدي لديادة الاىتساـ بالسذاعخ غيخ 

 الدارة وزيادة الانتباه ليا.
غمب سؤاؿ الصالبات :كيف حاولتي الت-

عمى مذكلبتظ مغ ذي قبل؟ )مػاجية 
الشػمػفػبيا(، وىل نجحت –الزغػط 

ىحه الخصػات معكي؟ وما الاستفادة 
التي شعختي بيا في حياتظ نتيجة ليا؟، 
ىل تقييسظ ليا بأنيا ناجحة؟ولساذا؟ 

 وماذا لػ لع تكغ؟
تػجو الباحث لدؤاؿ الحات :لساذا -

أنخخط بالاتراؿ بياتفي السحسػؿ 
عمى عمع بأف ذلظ غيخ أني  بالخغع مغ

 مفيج؟
التػصل لأىسية الاستخجاـ الػاعي -

الخشيج لمياتف السحسػؿ ومػاقع 
 التػاصل الاجتساعي.

الػاجب السشدلي: تخيل لػ أنظ تعير 
في عرخ ما قبل التكشػلػجيا، فسا ىػ 
شكل حياتظ وما الحي كاف سيختمف 
عغ الػقت الحالي مغ حيث علبقتظ 

 مظ؟بسغ حػلظ، وقزاء يػ 

تسخيغ التخمي عغ -
 الديصخة.

تسخيغ تأمل -
محاولات التحكع 

 الدابقة.
 

الكخة في  استعارة
 السدبح

استعارة الخماؿ -
 الستحخكة

 

42 
 دقيقة

الجمدة 
 الدادسة

تػجيو الحات - الحات كدياؽ
السخاقبة لمتحقق مغ 
الحات كدياؽ ولبدت 

أف انجماج الحات مع  أف تعي الصالبات-
محتػى الأفكار والانفعالات والسذاعخ 

 السؤلسة يؤدي لمسعاناة.

 
ورقة عسل الحات -

 كسخاقب
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عشػاف  ـ
 الجمدة

الفشيات والتساريغ  محتػاىا أىجافيا
 العسلوأوراؽ 

 الدمغ

كسحتػى، بالقجرة 
عمى التدامي 

 بالحات.

الػعي بقجرة الحات عمى ملبحطة 
 واختبار ما يحجث لمذخز.

التأكيج عمى أف الفخد ليذ مجخد 
مجسػع ما لجيو مغ أفكار وخبخات 

 وانفعالات ومذاعخ.
الػاجب السشدلي:اعتبخ نفدظ مؤلف 

عشظ كسخاقب واكتب مذيج يعبخ 
 لانفعالات وأفكارؾ والرخاع بيشيع.

 
استعارة قائج حافمة -

 الخكاب
 

تجريب الخحسة -
 بالحات

 دقيقة

الجمدة 
 الدابعة

تشسية قجرة الصالبات - فظ الانجماج
عمى فظ الانجماج 
بالأفكار والانفعالات 
 السؤلسة وغيخ الدارة.

تحجيج الشقج الحاتي السدبب لمزيق -
 الشفدي لجى الصالبات، 

الػعي بالتذػىات السعخفية السدببة 
 للبنجماج السعخفي.

التجريب عمى تكخار عبارة "لجي فكخة -
 أف..."، و"ألاحع أف لجي فكخة أف...."
الػاجب السشدلي: ارصج الخصػات التي 

اتبعتيا في فظ الانجماج عغ أكثخ 
 اً بظ.الأفكار انجماج

ورقة عسل الػعي 
 بالتذػىات السعخفية
تسخيغ الانجماج 

 السعخفي
تسخيغ الشفذ -

 الػاعي
 اليقطة العقمية-
استعارة العقل  -

 الستشسخ

42 
 دقيقة

الجمدة 
 الثامشة

الانفتاح 
الػاعي 

بالانجماج 
 والقبػؿ

تجريب الصالبات -
عمى القبػؿ الانفعالي 

وفظ الانجماج 
 السعخفي.

استخاتيجية التقبل كبجيل الانفتاح عمى -
 لاستخاتيجيات التجشب واليخوب والقسع.

تجريب الصالبات عمى أف تقبل المحطة -
الحالية بسا تتزسشيا مغ انفعالات 
ومذاعخ وأفكار دوف إصجار أحكاـ، 
حتى وإف كانت غيخ سارة لسداعجتيغ 
عمى مػاجية تقمبات الحياة التي لا مفخ 

خاتيا مشيا، وذلظ بعير الحياة بكل خب
الدارة وغيخ الدارة بسا بيا مغ عكبات 

 وعخاقيل.
الإنداف حخ في اختيار ما يجب عميو -

فعمو، مسا يعصيو القجرة عمى التحكع في 
 استجاباتو.

الػاجب السشدلي: عبخ عغ أكثخ 
السذاعخ والأفكار التي تحتاج أف 

 تتعامل معيا بانفتاح واعي.

تسخيغ ملبحطة  -
 الأحكاـ
 

 تسخيغ التقبل-
 

تسخيغ اليقطة -
 العقمية

 الػصف-
 السلبحطة-
تسخيغ قبػؿ الأفكار -

 والسذاعخ

 
42 
 دقيقة

الجمدة 
 التاسعة

الاتراؿ 
بالمحطة 
 الخاىشة

أف تعي الصالبات -
أف التػاصل بالمحطة 
الحالية يداعجىغ 

تجريب الصالبات عمى أف تعي الحاضخ -
وتعيذو وتقجيخ ما يحجث بو بالفعل في 
 الػاقع السعاش وليذ الػاقع الافتخاضي.

 اليقطة العقمية
 

 تسخيغ ىشا والآف-

42 
 دقيقة
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عشػاف  ـ
 الجمدة

الفشيات والتساريغ  محتػاىا أىجافيا
 العسلوأوراؽ 

 الدمغ

عمى تخصي الساضي 
والسدتقبل  وذكخياتو 

وغيبياتو مسا 
يداعجىغ عمى أف 

حياة الحاضخ بيعذغ 
 مغدى ومعشى. ذات

وذلظ بتعديد الػعي الجدجي والعقمي 
 لجييغ.

التأكيج عمى الصالبات أف الإنداف -
عشجما يتػاجج مع شخز آخخ فيجب 
عميو أف يطيخ لو الاىتساـ والانتباه 
الكامل لسا يقػؿ ويفعل وأف لا يشرخؼ 
انتباىو عشو بأي شيء آخخ" كالياتف 
السحسػؿ" وإلا خدخ ىحا الذخز 

 وتدبب في انييار علبقتو بو. 
الػاجب السشدلي:أرصج أىع العخاقيل التي 

 تبعجؾ عغ الاتراؿ بالمحطة الحاضخة.

 
ورقة عسل الحػاس -

 الخسدة
 

الجمدة 
 العاشخة

أف تعي الصالبات - الكيع
ضخورة أف تخصط 
 لحياة مجفػعة بالكيع.

 
فمكل انداف الحخية 
في الاختيار الػاعي 
لكيسو التي يعير 

 بيا حياتو.

قيع الفخد ىي التي تػجيو في الحياة 
وتتسثل في الرفات التي يخغب الفخد 
في أف سمػكياتو تتبعيا خاصة في 

الستدسة بالاستسخارية. وليا الأحجاث 
دور بالغ الأىسية في شعػر الإنداف 

 بسعشى الحياة ومغداىا.
وتتعجد مجالات الكيع تبعا لسجالات 

 الحياة التي يعيذيا الفخد.
وىشا تصمب الباحثة مغ كل شالبة أف 
تختب قيسيا ضسغ مجالات حياتيا 

 السختمفة وتبعا لإرادتيا.
سباب تدأؿ الباحثة الصالبات عغ الأ-

غ، التي تحػؿ بيشيغ وبيغ تحقيق قيسي
 وكبف يسكغ التغمب عمييا.

عغ قيسة واحجة  يالػاجب السشدلي:اكتب
غ متدعى لتحكيقيا في كل مجاؿ 

 مجالات حياتظ.

تسخيغ تختيب -
 الكيعً تبعًا لأىسيتيا.

تسخيغ قيسظ -
 مخشجؾ.

تسخيغ كيف يعػؽ -
ارتباشظ بياتفظ 

السحسػؿ تحكيقظ 
 لكيسظ؟؟

 
 استعارة الجشازة

 

72 
 دقيقة

الجمدة 
 الحادية
 عذخ

أف تقػـ الصالبات  الفعل السمتدـ
أىجافيغ في  برياغة

"شػيمة  الحياة
وقريخة السجى" بشاءً 
عمى ما قسغ بتبشيو 
مغ قيع في سياؽ 
مغ الػعي والانفتاح 

 عمى الخبخة.

قيسيع  تفعيل إرادة الصالبات في تشفيح
عمى أرض الػاقع مغ خلبؿ تخصيصيغ 
لأىجافيغ شػيمة ومتػسصة وقريخة 

 السجى.
الػعي بأف الإنداف في الحياة وتشسية 

في حالة اختيار بيغ حياة سيمة وحياة 
 غشية.

وإف اختيار الفخد لتفعيل قيسو يعخضو 

 اليقطة العقمية-
 التشذيط الدمػكي-

تسخيغ التعب -
 الإيجابي

 التعخض-
 ججاوؿ الشذاط-
تسخيغ سمػكظ -

 القائع عمى قيسظ. 

72 
 دقيقة
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عشػاف  ـ
 الجمدة

الفشيات والتساريغ  محتػاىا أىجافيا
 العسلوأوراؽ 

 الدمغ

لمسخور بخبخات تتزسغ أفكار ومذاعخ 
 غيخ سارة.

مشصقة  التأكيج عمى أىسية الخخوج مغ
.  الخاحة بتحقيق الفعل السمشدـ

ي اثشيغ مغ اجب السشدلي: اكتبػ ال
بيا بالفعل  يتقػمالأفعاؿ السمدمة التي 

 لتحقيق أىع قيسظ في الحياة.

استعارة حافمة -
 الخكاب

الجمدة 
 عذخ الثانية

إعادة تختيب 
الأولػيات 
الذخرية 
 والاجتساعية

تشسية الػعي بكيسة -
الػقت وأىسية 
استثساره لتفعيل الكيع 

 السختارة.
تشسية وعي -

الصالبات بزخورة 
التػاصل الاجتساعي 
 السباشخ مع الآخخيغ.

تشسية الذفقة -
 بالحات.

قييسيغ غ وتتشفيح الصالبات لأىجافي-
قامت كل  ليا في ضػء الكيع التي

 شالبة بتبشييا.
إعادة تختيب الصالبات ليحه الأىجاؼ في 

 ضػء الأولػيات الخاصة بيا.
إدراؾ قيسة الػقت وضخورة استثساره -

 لتفيل الكيع السختارة.
إدارة الػقت لتحقيق التشاسق بيغ تشفيح 
الأىجاؼ في مجالات الحياة الخاصة 

لسجاليغ الذخري بكل شالبة خاصة ا
 والاجتساعي.

التأكيج عمى ضخورة وضع أىجاؼ -
تذسل التفاعل السباشخ بالآخخيغ أكثخ 

 مغ التفاعل عبخ الػاقع الافتخاضي.
 التجريب عمى الذفقة بالحات.-
 

 إدارة الػقت
 

 تختيب الأولػيات 
 

 مخاقبة الحات
دوف إصجار أحكاـ 

  عمييا
 

تقييع مجى تحقيق 
 الأىجاؼ

 
الدمػؾ تعديد 

.  السمتدـ

72 
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الجمدة 
 الثالثةعذخ

الجمدة 
 الختامية

تمخيز الصالبات -
لسحتػى البخنامج 

 ومجى الاستفادة مشو.

تعميق الصالبات عمى البخنامج -
 وتقييسيغ لجػانب الاستفادة مشو.

ورصج اقتخاحاتيغ لتصػيخ وتحديغ 
 البخنامج إذا ما تع تصبيقو مخة أخخى.

في كيف يسكغ ليغ ومشاقذة الصالبات 
الحفاظ عمى استسخارية تفعيل ما تع 

 التجريب عميو بجمدات البخنامج.

 الحػار والسشاقذة
 

42 
 دقيقة

لقج تع تصبيق البخنامج الإرشادي بالقبػؿ والالتداـ بالبحث الحالي واليادؼ لتشذيط  تصبيق البخنامج:
بالفرل الجراسي الثاني لمعاـ الجامعي  السشاعة الشفدية وخفس حجة الشػمػفػبيا عمى شالبات الجامعة

( جمدة، بسعجؿ جمدتاف اسبػعياً عمى مجار حػالي 21(، وامتج البخنامج لسجة )4241-4242)
( دقيقة، ثع تع الكياس التتبعي بعج شيخ مغ انتياء 72: 42شيخيغ، وتخاوح زمغ الجمدات بيغ )

 تصبيق البخنامج الارشادي.
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: في ضػء شبيعة البحث ومشيج الجراسة ومتغيخات البحث وحجع العيشة فمقج تع الأسالية الإحصائيح
، واختبار " ماف ويتشي  Wilcoxonاستخجاـ الأساليب الاحرائية الستسثمة في )اختبار ويمكػكدػف 

Man-Whitney"." 
 نتائذ الثحج وتفسيرها:

 نتائذ الفرض الأول وتفسيرها:
عمى أنو "تػجج فخوؽ ذات دلالة إحرائية بيغ متػسصي رتب درجات السجسػعة  يشز الفخض الأوؿ

( لرالح الكياس والشػمػفػبيا السشاعة الشفديةكياسي )التجخيبية في الكياسيغ القبمي والبعجي عمى م
 البعجي".

وذلظ لمسقارنة بيغ متػسصات  Wilcoxonولاختبار صحة ىحا الفخض تع استخجاـ اختبار ويمكػكدػف 
وذلظ لتحجيج  (السشاعة الشفدية والشػمػفػبيا) بية عمى مكياسيتب درجات أفخاد السجسػعة التجخير 

التبايغ في درجات الصالبات "أفخاد السجسػعة التجخيبية" والتي تخجع لتأثيخ البخنامج الإرشادي القائع 
 (.22عمى نطخية العلبج بالقبػؿ والالتداـ، وذلظ يتزح مغ خلبؿ ججوؿ )

على مقاٌٌس المجموعة التجرٌبٌة فً القٌاسٌن القبلً والبعدي طالبات ( للفروق بٌن رتب درجات  Z( ٌوضح قٌمة )11جدول ) 
 (11)ن= المناعة النفسٌة والنوموفوبٌا 

متىصط  (.0)ن= اتجاي انزتب انمتغٍز

 انزتب

مجمىع 

 انزتب

 Zقٍمت 

 **0.900- 9.99 9.99 - صهبً انكفاءة انذاتٍت
 78 0.0 .0 إٌجابً
   - محاٌذ

  0.0 0.0 0 صهبً حم انمشكلاث

 0..0 0..0 09 إٌجابً **.89..-
   0 محاٌذ

  0.99 0.99 0 صهبً انصمىد انىفضً

 77 7 00 إٌجابً **980..-
   - محاٌذ

الاتزان 

 الاوفعانً

  9.99 9.99 - صهبً

 78 0.0 .0 إٌجابً **0.980-
   - محاٌذ

  0.99 0.99 0 صهبً بانىفشانثقت 

 77 7 00 إٌجابً **.0.99-
   - محاٌذ

  9.99 9.99 - صهبً انتفكٍز الإٌجابً

 78 0.0 .0 إٌجابً **0.970-
   - محاٌذ

 

انمىاعت 

 انىفضٍت

  9.99 9.99 -   صهبً

 78.99 0.09 .0 إٌجابً **0.909-
   - محاٌذ

 

 انىىمىفىبٍا

  78.99 0.09 .0 صهبً

 9.99 9.99 - إٌجابً **0.909-
   - محاٌذ

 2.22**داؿ عشج     2.23*داؿ عشج             
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 :و( يتزح أن22ومغ ججوؿ)
تػجج فخوؽ ذات دلالو إحرائية بيغ متػسصات رتب درجات أفخاد السجسػعة التجخيبية عمى  -2

الاتداف  –الرسػد الشفدي  –حل السذكلبت  –مكياس السشاعة الشفدية بأبعاده )الكفاءة الحاتية 
التفكيخ الإيجابي( قبل وبعج تصبيق البخنامج الإرشادي لرالح –الثقة بالشفذ  -الانفعالي

(، مسا يذيخ لتحدغ السجسػعة التجخيبية 2.22الكياس البعجي، وذلظ عشج مدتػى دلالة )
 بتشذيط السشاعة الشفدية لجييغ بعج تصبيق البخنامج.

 عمى التجخيبية السجسػعة أفخاد درجات رتب متػسصات بيغ إحرائية دلالو ذات ؽ فخو تػجج -4
 وذلظ البعجي، الكياس لرالح الإرشادي البخنامج تصبيق وبعج قبل الشػمػفػبيا السشاعة مكياس

 اض الشػمػفػبيابانخف التجخيبية السجسػعة لتحدغ يذيخ مسا ،(2.22) دلالة مدتػى  عشج
 .البخنامج تصبيق بعج لجييغ

 نتائذ الفرض الخاني وتفسيرها:
يشز الفخض الثاني عمى أنو "تػجج فخوؽ ذات دلالة إحرائية بيغ متػسصي رتب درجات السجسػعتيغ 

( لرالح السجسػعة والشػمػفػبيا السشاعة الشفدية) التجخيبية والزابصة في الكياس البعجي لسكياسي
 التجخيبية".

( لمسجسػعات الرغيخة "(Man-Whitneyولاختبار صحة ىحا الفخض تع استخجاـ اختبار " ماف ويتشي 
 (.24السدتقمة لمكذف عغ دلالة الفخوؽ بيغ السجسػعتيغ، كسا بججوؿ )

فً ( ودلالتها الإحصائٌة للفروق بٌن رتب درجات أفراد المجموعة التجرٌبٌة والمجموعة الضابطة U( ٌوضح قٌمة )11جدول )
 المناعة النفسٌة والنوموفوبٌا اسً ٌالقٌاس البعدي لمق

انقٍاس انبعذي نهمجمىعت  انمتغٍزاث

 (.0انتجزٌبٍت )ن=

انقٍاس انبعذي نهمجمىعت انضابطت 

 (.0)ن=

 

  Uقٍمت 

متىصط 

 انزتب

مجمىع 

 انزتب

 مجمىع انزتب متىصط انزتب

 **0 80 0.70 09. 0..08 انكفاءة انذاتٍت

 **7 80 7.98 00. .07.9 حم انمشكلاث

 **0 .8 7 00. 08 انصمىد انىفضً

 **09 88 7.00 .0. 0..07 الاتزان الاوفعانً

 **0..0 99.0 .7.0 99.0. 0..07 انثقت بانىفش

 **7 80 7.98 00. .07.9 انتفكٍز الإٌجابً

 **9.99 78 0.09 ... 08.09 انمىاعت انىفضٍت

 **00.0 90.0. 0..07 90.0 7.79 انىىمىفىبٍا

 0.1.**دال عند     0.0.*دال عند 

 ( يتزح أنو:24ومغ ججوؿ )
تػجج فخوؽ ذات دلالو إحرائية بيغ متػسصات رتب درجات أفخاد السجسػعة التجخيبية  -2

)الكفاءة  ابأبعادىوالسجسػعة الزابصة في الكياس البعجي عمى مكياس السشاعة الشفدية 
التفكيخ –بالشفذ  الثقة-الانفعاليالاتداف  –الرسػد الشفدي  –حل السذكلبت  –الحاتية 
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، مسا يذيخ لتحدغ (2.22) لرالح السجسػعة التجخيبية، وذلظ عشج مدتػى دلالة الإيجابي(
 السجسػعة التجخيبية بتشذيط مدتػى السشاعة الشفدية وأبعادىا لجييغ بعج تصبيق البخنامج. أفخاد

لالو إحرائية بيغ متػسصات رتب درجات أفخاد السجسػعة التجخيبية تػجج فخوؽ ذات د -4
والسجسػعة الزابصة في الكياس البعجي عمى مكياس السشاعة الشػمػفػبيا لرالح السجسػعة 

السجسػعة التجخيبية  ، مسا يذيخ لتحدغ أفخاد(2.22) التجخيبية، وذلظ عشج مدتػى دلالة
 تصبيق البخنامج.بانخفاض مدتػى الشػمػفػبيا لجييغ بعج 

 ويسكغ إجساؿ تفديخ نتائج الفخضيغ الأوؿ والثاني كالتالي:
أدى لتشسية السشاعة الشفدية بأبعادىا بأف البخنامج الإرشادي بالقبػؿ والالتداـ بالبحث الحالي 

التفكيخ –الثقة بالشفذ -الاتداف الانفعالي –الرسػد الشفدي  –حل السذكلبت  –)الكفاءة الحاتية 
الػعي اليقع وخفس حجة الشػمػفػبيا لجى شالبات السجسػعة التجخيبية، إذ أنو ىجؼ لتشسية الإيجابي( 

سياؽ ليحه  بخبخاتيغ بسا تتزسغ مغ أفكار ومذاعخ وذكخيات، وساعجىغ عمى إدراؾ أف الحات تسثل
واضح  البعج عغ تحقيق حياة ذات معشى والػعي بجور التجشب التجخيبي والانجماج السعخفي في الخبخات،
الخبخات مغ التجريب عمى تقبل تمظ الخبخات والدعي لتفعيل الفعل السمتدـ تجاه ما يسكغ تغييخه و  لجييغ،

 مع مػاقف الزغػط والسػاقف الرعبةساعج في تشسية السشاعة الشفدية لجييغ والقجرة عمى التعامل 
 .وخفس حجة الشػمػفػبيا

( بأف التجشب التجخيبي     ,Garcia-Oliva & Piquerasمسا يتفق مع ما تػصل إليو ) 
كحلظ يختبط بدػء استخجاـ وسائل التػاصل الاجتساعي الالكتخونية وتقشيات الاترالات والسعمػمات و 

 ة وألعاب الفيجيػ.الإدماف التكشػلػجي واليػاتف السحسػل
امج جمدات لتجريب الصالبات عمى الػعي بكيسيغ وعمى الػعي بالشدق الكيسي كسا تزسغ البخن

ليغ، وتجريبيغ عمى التخصيط لأىجاؼ وخصط مشبثقة مغ تمظ الكيع الػاضحة في مجالات الحياة 
ساعج البخنامج إحخازىا، و  السختمفة، والتجريب عمى الفعل السمتدـ بتفعيل تمظ الأىجاؼ ومتابعة التقجـ في

الصالبات في تفعيل ميارات الػعي الحاتي والتحميل اليقع لمدمػؾ لسا لو مغ دور في جػدة القخارات التي 
 يتخحنيا وتحجيج الأولػيات في حياتيغ.

كسا ساعج البخنامج الصالبات عمى الػعي بأف اليخوب والتجشب لمخبخات غيخ الدارة بالحخص عمى 
والذعػر بزعف القجرة عمى  ضعف السشاعة الشفدية سبب الجائع بالياتف السحسػؿ قج يكػف الاتراؿ 

سبب في تحقيق متعة وقتية لجييغ ولكشيا متعة فبالخغع مغ أنو قج يكػف  ،لجييغ مػاجية الزغػط
زائفة مرحػبة بزياع الػقت والعسخ والبعج عغ تحقيق الأىجاؼ التي تحقق ليغ حياة ذات مغدى قائسة 

.ع  مى الكيع والفعل السمتدـ
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ربحغ أف يعمى  ساعجىغعمى تسخيشات اليقطة العقمية السجسػعة التجخيبية شالبات أف تجريب كسا 
الإيجابية، مسا مشحيغ ثقة بقجرتيغ عمى الشجاح في  أكثخ وعيًا بانفعالاتيغ ومذاعخىغ وعػاشفيغ

 .تفعيل الفعل السمتدـ القائع عمى الكيع
مغ خلبؿ فشية  كسا تزسشت جمدات البخنامج تجريب الصالبات عمى التػاصل مع المحطة الحالية 

مسا جعميغ أكثخ قجرة عمى مقاومة الزغػط وتحجي الأزمات، وانعكذ عمى الصالبات  اليقطة العقمية
الات جعميغ أكثخ وعيًا عشج استخجاـ الياتف السحسػؿ، وانعكذ ذلظ عمى قجرتيع عمى تشطيع الانفعف

بكيسة  الػعيعمى ، كسا تع تجريبيغ "رىاب عجـ الاتراؿ بالياتف السحسػؿ" الشػمػفػبيا وقمل بجوره مغ
مسا جعميغ أكثخ تخكيداً عمى تشفيح أىجافيغ والدعي لتحكيقيا الػقت وأىسية استثساره وحدغ إدارتو، 

 مى الكيع.ائع عومخاقبة التقجـ في إحخاز ىحه الأىجاؼ بالتخكيد عمى الفعل السمتدـ الق
كسا تزسغ البخنامج تفعيل مفيػـ الحات السلبحطة والحات كدياؽ مغ خلبؿ التجريب عمى العسل 

مسا أثخى الاجتساعي وفيع مشطػر الآخخيغ والاىتساـ بيع مغ خلبؿ الاستعارات المفطية واليقطة العقمية 
وتتفق تمظ الشتيجة  والتأثيخ فييع والتأثخ بيع لجييغ قيسة التػاصل الاجتساعي السباشخ بالآخخيغ

 .(    ,.Hayes, et alمع)
لبستعارات والسفارقات السشصكية والتساريغ التجخيبية ليقيج المغة الحخفية ل البخنامج أف استخجاـكسا 

 & Hayes)، وذلظ يتفق مع السفخشة وتأسيذ الفعل عمى أساس الخبخة بجلا مغ ذلظ
Pierson,    .) 

( بفعالية التجريب عمى     ,.Zadehasan, et alتمظ الشتيجة مع ما تػصل إليو ) وتتفق
فالشػمػفػبيا تشخفس بارتفاع السخونة ، اليقطة العقمية في خفس حجة الشػمػفػبيا لجى السخاىقيغ

( 4241(، وىحا يتفق مع ما تػصمت إليو )ديشا عيدى،     ,Arpaci & Gundogan) الشفدية
 تختبط ارتباشا سمبيا بالسخونة الشفدية واليقطة العقمية. بأف الشػمػفػبيا

كيسيغ وخاصة الكيع الاجتساعية انفعالاتيغ والػعي بكسا ركد البخنامج عمى تشسية وعي الصالبات ب
لآخخيغ وذلظ بجوره ساعج عمى خفس حجة إدراؾ قيسة التفاعل السباشخ مع امسا ساعجىغ عمى 

غ لمتفاعل وجيًا لػجو مع الآخخيغ والدعي للبستفادة جدء مغ وقتيا لجييغ إذ أنيغ خررغ الشػمػفػبي
( بأف الأشخاص الأكثخ     ,.Rebouh, et alمغ خبخاتيع، وذلظ يتفق مع ما أشار إليو )

نػمػفػبيا يقزػا وقت كبيخ في البيئة الافتخاضية ويعتسجوا عمى ىػاتفيع مسا يؤثخ بذكل سمبي عمى 
الاجتساعية الحكيكية مسا يديع بجوره في إضعاؼ قجرتيع عمى التعخؼ  الػقت الحي يقزػنو في الحياة

عمى الانفعالات والسذاعخ وعمى فيسيا والتجاوب معيا وتحجيج جػدة العلبقات الذخرية، وضعف 
 القجرة عمى التسييد بيغ السذاعخ والأفكار.

فػبيا والعػاقب كسا تزسغ البخنامج جمدات تزسشت تشسية الػعي لجى الصالبات بصبيعة الشػمػ 
 ,Ainiالدمبية ليا، وكاف لحلظ أثخ إيجابي في خفس حجة الشػنػفػبيا لجييغ، وذلظ يتفق مع ما ذكخه )
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et al.,,      )مغ عػاقب  ابصبيعة الشػمػفػبيا وما يتختب عميي كمسا تع تشسية الػعي لجى الفخد بأنو
يجة لحلظ مدتػى الخىاب السراحب سمبية كمسا أدرؾ ضخورة إقلبعو عغ التعمق بياتفو وانخفس نت

 لانفرالو عغ ىاتفو السحسػلػ. 
-Merma-Molina, Gavilán-Martín  & Álvarezمع ما تػصل إليو )ذلظ يتفق  كحلظو  

Herrero,     بأنو كمسا ارتفع مدتػى الكيع لجى الفخد كمسا كاف لو ذلظ حاجد وقائي دوف تعخضو )
الاجتساعية مثل )العجالة والتزامغ(، والكيع الذخرية مثل ) لإدماف الياتف السحسػؿ، خاصة الكيع 

الكيع بجورىا تػفخ اتجاىات ثابتة وتذجع فلتػازف والربخ وانفتاح الافكار(، الرجؽ والحساس والشداىة وا
تشسية السخونة الشفدية والدمػكية وتشسي الجافعية وتدسح لمفخد بتحجيج أىجافو بذكل عسمي وفعاؿ، 

ي لمتغييخ الدمػكي، لحا فالكيع يسكغ أف تمعب دور في تعجيل وتصػيخ الدمػكيات وتػفخ غخض سياق
 (.    ,Yıldızالستدقة شػيمة الأمج ويشتج عغ ىحا تحدغ نسط الحياة )

لجى شالبات السجسػعة  كأحج أبعاد السشاعة الشفدية كسا نجح البخنامج في تشسية الكفاءة الحاتية-
إذ ساعج الصالبات عمى تبشي مػقف مختمف تجاه السذاعخ والانفعالات وعلبقتيغ بيسا، مسا  التجخيبية

ساعجىغ عمى الاىتساـ السدتسخ بسػقف القبػؿ مع عجـ إصجار أحكاـ مغ خلبؿ تعديد رغبتيغ في 
 ,.Moazzezi, et alقبػؿ تجاربيع الخاصة مسا نسي الكفاءة الحاتية لجييغ، وتتفق ىحه الشتيجة مع )

    .) 
العلبج بالقبػؿ  أف  وكحلظ حقق البخنامج تشسية في حل السذكلبت كأحج أبعاد السشاعة الشفدية إذ-

والالتداـ يداعج الأفخاد عمى تكػيغ اتجاىات إيجابية نحػ حل مذكلبتيع، ويعدز لجييع الاعتقاد بإمكانية 
جربيع عمى الالتداـ بحل السذكلبت حل السذكلبت بأف يعدز الكفاءة الحاتية في حل السذكلبت لجييع، وي

بجلًا مغ تجشبيا والتخمي عغ حميا، ويشسي مغ الاعتقاد بأف حل السذكلبت بشجاح يدتمدـ استثسار 
الػقت وبحؿ السديج مغ السثابخة والجيج اليادؼ لحميا، والعسل السمتدـ بتفعيل أساليب حل السذكلبت 

في ترػراتيع السبالغ فييا عغ الزعف والحاجة كثخ تكيفًا، مسا يعصييع فخصة لإعادة الشطخ الأ 
للآخخيغ وذلظ مغ خلبؿ الاستعارات مسا يجعميع أكثخ وعيًا باحتياجاتيع بالتخكيد عمى تفعيل السخونة 

     ,.Farzaneh, et al)) الشفدية، وتتفق تمظ الشتيجة مع ما تػصل إليو
أبعاد السشاعة الشفدية لجى شالبات إلى جانب ما حققو البخنامج مغ تشسية لمثقة بالشفذ كأحج -

ساعج البخنامج في تذجيع الصالبات عمى تقبل الأفكار غيخ السفيجة بجلًا مغ التجخيبية، بأف السجسػعة 
إزالتيا أو تجشبيا أو تغييخىا مسا يجعميغ أقل تذتتا بدبب ىحه الأفكار، مسا ساعج في خفس محاولات 

وإصجار أحكاـ سمبية، وأصبحغ أكثخ تسدكًا بكيسيغ مغ خلبؿ  التحكع في الأفكار والانتقادات الدمبية
 (.    ,.Wood, et alالعسل السمتدـ مسا أدى لتشسية الثقة بالشفذ، وتمظ الشتيجة تتفق مع )

وكحلظ كاف لمبخنامج أثخ إيجابي في تشسية التفكيخ الإيجابي كأحج أبعاد السشاعة الشفدية لجى شالبات -
ؿ والأمل الصالبات عمى الػعي بالكيع والعسل السمتدـ نسى لجييغ التفاؤالسجسػعة التجخيبية إذ أف تجريب 
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خضا عغ الحياة والفخخ بالإنجازات ؤدي تفعيميا لموساىع في إدراؾ الكيع التي ي ،والتفكيخ السفعع بالخضا
 في الحياة، مسا لو دور إيجابي في تخصيصيغ لمشجاح في الحياة.

إلى جانب أف البخنامج الإرشادي ساعج شالبات السجسػعة التجخيبية عمى تشسية الاتداف الانفعالي مغ -
خفي بالأفكار اليجامة خلبؿ تجريبيغ عمى تقبل الانفعالات غيخ الدارة والتجريب عمى فظ الانجماج السع

بزخورة التفاعل السباشخ مع الأىل والأصجقاء والتعامل مع الحات كدياؽ مسا ساعجىغ عمى الػعي 
كعسل ممتدـ يديع بجوره في صقل الذخرية وتشسية ميارات التفاعل الإيجابي والتأثيخ الإيجابي في 

 الآخخيغ.
عاد السشاعة الشفدية" لجى الصالبات إذ ب" كأحج أكسا ساىع البخنامج الحالي في تشسية الرسػد الشفدية -

ساعج الصالبات عمى أف يكػنػا أكثخ مخونة نفدية مسا دعع قجراتيع عمى الالتداـ بأىجافيع وقيسيع 
والترخؼ بسا يتساشى مع ىحه الكيع ليكػنػا أكثخ قجرة عمى تحسل السدئػلية، وذلظ بجوره يداعجىع 

باختبارىع لأفكارىع ومذاعخىع، مسا يسكشيع مغ إعادة تقييع السػاقف عمى تغييخ الدياؽ الشفدي 
وتمظ الشتيجة  الرعبة بشطخة أكثخ إيجابية مراحبة بقجرة أكبخ عمى الرسػد الشفدي والرلببة الشفدية،

 .(    ,.Motamedi, et al)تتفق مع 
ف العلبج بالقبػؿ ( بأ    ,.Khashouei, et alمع ما تػصل إليو ) كسا تتفق ىحه الشتائج   

، وارتفاع كيف، وارتفاع مدتػى الخضا عغ الحياةػافق والتوالالتداـ يتختب عميو قجرة أكبخ عمى الت
داعج عمى بو تفعيل الاستعارات التي تالعلبج بالقبػؿ والالتداـ يتع   وذلظ لأف، مدتػيات الثقة بالشفذ

تحديغ حياة السدتخشج بجلا مغ التخكيد عمى خفس السعاناة لجيو، كسا أنو يخكد عمى الكيع التي تخمق 
يداعجىع عمى مػاجية العكبات والتعامل بذكل صحيح مع  مسا ختار لأداء وسمػكيات الأفخادممدار 

يع مع السذكلبت وتفعيل مذكلبتيع، مسا يداعجىع عمى الػعي بالجػانب الإيجابية والدمبية في تعامم
يع بأنفديع وتحديغ قجراتيع وتجارب الشجاح لجييع، مسا يشسي تالاستخاتيجيات الأكثخ فعالية لتحديغ ثق

فعاؿ؛ بيشسا لا  قيسيع وأىجافيعليجركػا أف التحكع الػاعي واليادؼ في لجييع  الكفاءة الحاتية والرسػد
  أف التحكع الستعسج ليذ حلًب ليا. يتصبق ذلظ عمى خبخات العالع الجاخمي لمفخد إذ

يداعج السدتخشج (     ,.Rahnama Zadeh, et alكسا أشار فالارشاد بالقبػؿ والالتداـ     
 التي لا يسكغ الديصخة عمييا مسا يداعج عمى أف يتجشب الانخخاط في الأفكار والانفعالات والسذاعخ

أف يدتذعخ أف الحياة تدتحق أف تعاش وأنيا ججيخة بالاىتساـ وذلظ مغ خلبؿ قبػؿ التجارب  الفخد
والخبخات الجاخمية، كسا أف فشيات الإرشاد بالتقبل والالتداـ تذجع عمى السلبحطة والػصف لمخبخات 

خشج عمى الحالية دوف إصجار أحكاـ عمييا مسا يذار إليو " بعسميات السعخفة"، وكحلظ مداعجة السدت
تجخبة التغييخات في العالع كسا ىي  وليذ كسا يرشعيا العقل مسا يجعل السدتخشج أقل معاناة مغ  

كسا أف الإرشاد بالتقبل  السػاقف والأفكار السدعجة مسا يديع في رفع جػدة الحياة لجى السدتخشج،
و لا يشسي ميارات الاتراؿ والالتداـ فعاؿ في تشسية التػاصل الإيجابي مع الآخخيغ وذلظ بالخغع مغ أن
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الفعاؿ بذكل مباشخ ولكغ عغ شخيق التأكيج عمى التعبيخ عغ الانفعالات وقبػليا مسا يديع بجوره في 
 يغ.مع الآخخ  إيجابيةإقامة علبقات اجتساعية 

، ويعمع الأفخاد كيفية ى تشسية الػعي بالعسميات المفطيةالعلبج بالقبػؿ والالتداـ يعسل عمكسا أف 
ويجفع الفخد ، ل معيا عشسا تكػف مفيجة وعشجما تكػف غيخ مفيجة، ويعدز الػعي بالمحطة الحاليةالتعام

لاستكذاؼ السعشى، ويػجو الفخد إلى الػعي بأنو مخاقب لأفكاره، ويجفعو لمذفقة بالحات والشطخ للآخخيغ 
مى مػاجية الأزمات مغ مشطػر مختمف بإدراؾ أىسية التفاعل والتخابط بيغ البذخ مسا يداعج الإنداف ع
 Ciarrochi, etالػجػدية بذجاعة وقبػؿ، وخمق حياة ذات معشى يختبط فييا بعسق بالآخخيغ )

al.,    .) 
ىجؼ حلظ حقق البخنامج الإرشادي تشذيط لمسشاعة الشفدية لجى شالبات السجسػعة التجخيبية إذ وك

كسا أنو في جدء مشو شجع الصالبات  ت،لتجشب بيغ الصالباإلى تشسية السخونة الشفدية والتقميل مغ ا
ب أفكار ومذاعخ غيخ سارة عشج حجوثيا فقط وعجـ التفاعل معيا أثشاء العلبج، وتجشب يجخ ت عمى

تأثيخ  الديصخة عمى الخبخات العقمية غيخ السخغػب فييا )كالأفكار والسذاعخ( غيخ الفعالة، أو التي ليا
ي رد فعل داخمي أو خارجي، وىػ ما يعشي مػاجية التعامل مغ ىحه الخبخات دوف أ لحا وجب، عكدي

الكيع وليذ تجشب الخبخةػػ مسا جعل الصالبات اكثخ مشاعة نفدية بأنيغ أصبحغ الألع مغ أجل تحقيق 
 & Siyahmansuriاكثخ قجرة عمى مػاجية الزغػط والسػاقف الرعبة، وذلظ يتفق مع)

Hashemi,     فتاح التعامل مع الأفكار والسذاعخ الدمبية العلبج بالتقبل والالتداـ يسثل م( بأف
وييجؼ إلى زيادة في قجرة العسيل عمى التػاصل مع تجخبتو في الحاضخ مغ خلبؿ تصػيخ استخاتيجيات 
السػاجية ومسارسة تسخيشات اليقطة العقمية التي تداعج السدتخشج تجخبة الانفعالات التي تحجث دوف 

يعسل عمى زيادة السخونة الشفدية التي تقمل اجتخار الأفكار الحكع عمييا بأنيا جيجة أو سيئة مسا 
الدمبية ويعسل عمى تشذيط مشاشق في الجماغ تعسل بجورىا عمى تفعيل السذاعخ الإيجابية وتحدغ 

 في الجدع. وضيفة السشاعة
 نتائذ الفرض الخالج وتفسيرها:

سصي رتب درجات السجسػعة يشز الفخض الثالث عمى أنو "تػجج فخوؽ ذات دلالة إحرائية بيغ متػ 
 (".والشػمػفػبيا السشاعة الشفديةكياسي التجخيبية في الكياسيغ البعجي والتتبعي عمى م

ولاختبار صحة ىحا الفخض فتع إستخجاـ اختبار )ويمكػكدػف( لمسقارنة بيغ متػسصي رتب درجات 
والسشاعة الشفدية(" كسا  الكياسيغ البعجي والتتبعي لسكياسي )الشػمػفػبياالسجسػعة التجخيبية في 

 (.21بججوؿ )
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بيغ متػسصات رتب درجات السجسػعة التجخيبية في الكياسيغ " لمفخوؽ  Z ( يػضح قيسة "21ججوؿ )
 )الشػمػفػبيا والسشاعة الشفدية( مكياسي البعجي والتتبعي عمى

 Zقٍمت  مجمىع انزتب متىصط انزتب ن  اتجاي فزوق انزتب انمتغٍز

 0.000- 0 . 0 صهبً انذاتٍتانكفاءة 

 9.99 9.99 9.99 إٌجابً

   9 محاٌذ

  . . . صهبً حم انمشكلاث

 . . 0 إٌجابً 9.077-

   9 محاٌذ

  0.. 0.. 0 صهبً انصمىد انىفضً

 7.0 0.. 0 إٌجابً 0.99-

   8 محاٌذ

  8 07.. 0 صهبً الاتزان الاوفعانً

-0.00. 

 
 . . 0 إٌجابً

   8 محاٌذ

  9.99 9.99 9.99 صهبً انثقت بانىفش

-0..0. 

 
 0 0.0 . إٌجابً

   09 محاٌذ

  0 0.. . صهبً انتفكٍز الإٌجابً

9.99 

 
 0 0.. . إٌجابً

   8 محاٌذ

 

 انمىاعت انىفضٍت

  9. . 0 صهبً

-0.900 

 
 8 . . إٌجابً

   0 محاٌذ

 

 انىىمىفىبٍا

  00 0..0 . صهبً

 . . 0 إٌجابً 0.000-

   7 محاٌذ

( يتزح قبػؿ الفخض إذ لا تػجج فخوؽ ذات دلالة إحرائية بيغ متػسصات رتب 21ومغ ججوؿ )    
السشاعة الشػمػفػبيا و درجات أفخاد السجسػعة التجخيبية بيغ الكياسيغ البعجي والتتبعي عمى مكياسي 

الثقة  -الاتداف الانفعالي –الرسػد الشفدي  –حل السذكلبت  –الكفاءة الحاتية بأبعادىا )الشفدية 
وذلظ يذيخ إلى استسخارية أثخ ( إلى مدتػى الجلالة، Z(، إذ لع ترل قيسة )التفكيخ الإيجابي–بالشفذ 

البخنامج الإرشادي بالقبػؿ والالتداـ وفعاليتو في تشسية السشاعة الشفدية بأبعادىا وخفس حجة 
شػمػفػبيا لجى شالبات الجامعة وذلظ بعج فتخة الستابعة الستسثمة في شيخ بعج انتياء تصبيق البخنامج ال

الإرشادي، مسا يجؿ عمى استسخارية قياـ شالبات السجسػعة التجخيبية بتفعيل الفشيات والسيارات 
التػاصل  -كدياؽ الحات –فظ الانجماج  -الإرشادية التي تعمسشيا بالبخنامج والستسثمة في )التقبل

(، وبحلظ تتفق نتيجة البحث الحالي مع نتائج أبحاث  –الكيع  –بالمحطة الحالية  العسل السمتدـ
(Firouzkouhi Berenjabadi, et al.,    ;Moazzezi,et al.,    ; Khashouei, et 

al.,    ; Doroudian, et al.,    ; Narullita, et al.,    ; Asl, et al.,    ; 
Mohammadi Farshi, et al.,     Wood & Turner,    ; التي أكجت عمى استسخارية )

 الكياس التتبعي.لتداـ  في فعالية البخامج القائسة عمى العلبج بالقبػؿ والا 
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 التوصياخ: 
تفعيل الستخرريغ بسجالات الرحة الشفدية والإرشاد الشفدي بالسجارس والجامعات لسثل ىحه لبخامج -

القائسة في ضػء نطخية العلبج بالقبػؿ والالتداـ، مسا يداعج عمى رفع دعائع الرحة الإرشادية 
 الشفدية كالسشاعة الشفدية لجى الذباب.

العسل عمى عقج ورش عسل ونجوات تػعية وقائية لمذباب بخصػرة التعامل غيخ الخشيج مع  -
ؼ أف لا يكػنػا فخيدة لعػاقب التكشػلػجيا ومػاقع التػاصل الاجتساعي وذلظ كخصػة وقائية ليع بيج

 سػء استخجاـ التكشػلػجيا.
تزسيغ مقخرات عمع الشفذ كسقخرات ثقافية ليتع تجريديا لصلبب الجامعة لسحػ أمية الرحة  -

 الشفدية لجييع وتشسية وعييع بسخاشخ الانخخاط في السذكلبت والاضصخابات الشفدية.
 الثحوث المقترحح:

لمعلبقات بيغ الشػمػفػبيا والسشاعة الشفدية والسخونة الشفدية واليقطة الشسػذج الدببي السفدخ  -2
 العقمية لجى شلبب الجامعة.

السخونة الشفدية كستغيخ وسيط بيغ اليقطة العقمية والانجماج السعخفي والتجشب التجخيبي وبيغ   -4
 الشػمػفػبيا.

 ي لجى شلبب الجامعة.فعالية العلبج بالقبػؿ والالتداـ في خفس حجة تػىع السخض الديبخان -1
وأثخه فعالية بخنامج إرشادي قائع عمى العلبج بالقبػؿ والالتداـ لتفعيل السػاششة الخقسية الخشيجة  -2

 .عمى السشاعة الشفدية لجى شلبب الجامعة
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 رارعـــــــــــــــالم
(. الخرائز الديكػمتخية لسكياس السشاعة الشفدية. مجمة بحػث 4227)نرخ. خالج السالكي وفتحي 

 .424-275(، 33التخبية الشػعية، )
(. بخنامج إرشادي بالسعشى لخفس مطاىخ الشػمػفػبيا )رىاب الخػؼ السخضي 4242دعاء مجاور. )

بية مغ فقج الياتف الحكي( وتحديغ معشى الحياة لجى شالبات كمية التخبية، مجمة كمية التخ 
 .314-253(، 246)4ببشيا، 

(. الشػمػفػبيا كجالة للبلكديثيسيا والاكتئاب لجى شلبب التعميع 4242)دعاء مجاور وصفاء عجاجة. 
 . 434-415(، 24)44الثانػي. مجمة البحث العمسي في التخبية، 

الذباب السخونة الشفدية واليقطة العقمية كعػامل مشبئة بالشػمػفػبيا لجى  (.4241)ديشا عيدى. 
 .654 -623،(225ة التخبػية، جامعة سػىاج، )الجامعي، السجم

(. الشػمػفػبيا وعلبقتيا بالسيارات الخقسية والتػاصل الدخي والاضصخابات 4244)رشا سيج. 
الديكػسػماتية لجى عيشة مغ الدواج والدوجات مدتخجمي اليػاتف الحكية. مجمة قصاع 

 .2246-2164(، 12)الجراسات الإندانية، 
(. فاعمية الإرشاد العقلبني الإنفعالي/الدمػكي في التخفف مغ أعخاض 4242)عبج الدتار كخيع. 

جامعة -الخػؼ السخضي مغ فقجاف الياتف السحسػؿ لجى شلبب الجامعة. مجمة كمية التخبية
 .57-23(، 23)2عيغ شسذ،

 -2(، 5)2لمكياس والتقػيع،(. السجمة العخبية 4224عبج السشعع الجرديخ وىيبة محسػد وجاكميغ احسج.)
42. 
عة الشفدية مغ شلبب الجامعة. (. ميكانيدمات الجفاع لجى مختفعي ومشخفزي السشا4246عبيخ دنقل.)

 .66 -12(، 31مجمة الإرشاد الشفدي، )
(. فعالية بخنامج إرشادي قائع عمى اليقطة العقمية في خفس أعخاض الشػمػفػبيا 4242)عمي حفشي. 

جامعة -الياتف الشقاؿ( لجى شلبب وشالبات الجراسات العميا. السجمة التخبػية)الخػؼ مغ فقجاف 
 .421-246(، 66سػىاج، )

السشاعة الشفدية مفيػميا وأبعادىا وقياسيا. مجمة كمية التخبية، جامعة  (.4221) .عراـ زيجاف
 .664 – 622، (32)1، ششصا

ػر عبج الػىاب كامل": دراسة الشفدية "وفق تر(. السشاعة 4242)سميساف عبج الػاحج وىجى الفزمي. 
 .66-47(، 34)4مجمة الإرشاد الشفدي،  خ ثقافية.ة عبعاممي

(. الشػمػفػبيا )الخػؼ مغ فقجاف الياتف الشقاؿ( وعلبقتو بالانجماج الأكاديسي 4244)شيساء حدغ. 
  .221-162(، 52)4واليقطة العقمية لجى شمبة الجامعة. مجمة الإرشاد الشفدي، 



 راهعح تورسعيذ –مجلح كليح الترتيح                         069(                                       0202–)يناير  –(  94العذد )

(. دراسة تحميمية لاستجابات ذوي 4241صسػيل بذخى ومرصفى الحجيبي وىشاء عبج الخحيع. )
اضصخاب الشػمػفػبيا عمى اختبار تفيع السػضػع لجى شالبات السخحمة الثانػية. مجمة دراسات 

 .242-224(، 4في مجاؿ الإرشاد الشفدي والتخبػي، جامعة أسيػط، )
(. السشاعة الشفدية وعلبقتيا بالتػجو الإيجابي نحػ الحياة وأساليب مػاجية 4242)محسػد يػسف. 

الزغػط لجى ىيشة مغ شباب جامعة عيغ شسذ. السجمة السرخية لمجراسات الشفدية، 
12(221 ،)125 – 146. 
ة (. الحاجات الشفدية السشبئة بالسشاعة الشفدية لجى مقجمي الخعاية الرحية، السجم4241مي عبجه. )

 .146-452(، 242السرخية لمجراسات الشفدية، )
Adnan, M., & Gezgin, D. M. (    ). A modern phobia: Prevalence of 

nomophobia among college students. Ankara University Journal of 

Faculty of Educational Sciences (JFES),   ( ),    -   . 

 Aini, D., Bukhori, B., & Bakar, Z. (    , January). The role of mindfulness 

and digital detox to adolescent nomophobia. In Proceedings of the first 

international conference on Islamic history and civilization, ICON-

ISHIC     ,    October, Semarang, Indonesia. 

Akin, H., & Durmaz, H. (    ). The Relationship Between Nomophobia 

and Alexithymia in Nurse Interns: Descriptive Study. Türkiye 

Klinikleri Hemşirelik Bilimleri Dergisi,   ( ). 

Amiel, T., & Sargent, S. L. (    ). Individual differences in Internet usage 

motives. Computers in human behavior,   ( ),    -   . 

Arora, A., & Chakraborty, P. (    ). Diagnosis, prevalence and effects of 

nomophobia–A review 

Arpaci, I., Baloğlu, M., Özteke Kozan, H. İ., & Kesici, Ş. (    ). Individual 

differences in  

             the relationship between attachment and nomophobia among 

college students: The          

             mediating role of mindfulness. Journal of medical Internet 

research,   (  ), e   . 

Arpaci, I., & Gundogan, S. (    ). Mediating role of psychological 

resilience in the relationship between mindfulness and 

nomophobia. British Journal of Guidance & Counselling,   ( ),    -

   . 

Asl, M. A., Rahmati-Najarkolae, F., & Dowran, B. (    ). Comparison of 

the effectiveness of acceptance and commitment therapy (ACT) and 

cognitive-behavioral therapy (CBT) on psychological hardiness, 

caring behavior and coping strategies in patients with type   

diabetes. Journal of Military Medicine,   (  ),     -    . 

Bajaj, S., Maheshwari, S. K., & Maheshwari, P. S. (    ). Prevalence of 

nomophobia among college students: An exploratory cross-sectional 

survey. Indian Journal of Psychiatric Nursing,   ( ),   -  . 



 راهعح تورسعيذ –مجلح كليح الترتيح                         062(                                       0202–)يناير  –(  94العذد )

Blackledge, J. T., & Hayes, S. C. (    ). Emotion regulation in acceptance 

and commitment therapy. Journal of clinical psychology,   ( ),    -

   . 

Belk, R. W. (    ). Extended self in a digital world. Journal of consumer 

research,   ( ),    -   . 

Bernardini, J. (    ). Nomophobia and digital natives. Fast 

Capitalism,   ( ). 

Bhardwaj, A. K., & Agrawal, G. (    ). Concept and applications of 

psycho-immunity (defense against mental illness): Importance in 

mental health scenario. Online Journal of Multidisciplinary 

Researches (OJMR),  ( ),   

Bhattacharya, S., Bashar, M. A., Srivastava, A., & Singh, A. (    ). 

Nomophobia: No mobile phone phobia. Journal of family medicine 

and primary care,  ( ),     . 

Bragazzi, N. L., & Del Puente, G. (    ). A proposal for including 

nomophobia in the new DSM-V. Psychology research and behavior 

management,    -   . 

Botha, A., & Ford, M. (    ). Digital life skills for the young and mobile 

digital citizens. Mlearn: The bridge from Text to Context, Shropshire, 

United Kingdom. 

Ciarrochi, J., Hayes, L., Quinlen, G., Sahdra, B., Ferrari, M., & Yap, K. 

(    ). Letting go, creating meaning: The role of Acceptance and 

Commitment Therapy in helping people confront existential concerns 

and lead a vital life. In Existential Concerns and Cognitive-Behavioral 

Procedures: An Integrative Approach to Mental Health (pp.    -   ). 

Cham: Springer International Publishing. 

Cui, M., Wang, S., Gao, Y., Hao, Y., & Dai, H. (    ). The effect of emotion 

regulation strategies on nomophobia in college students: The masking 

role of resilience. Heliyon,   ( ). 

Dalinghaus, L. J. (    ). A qualitative study of digital citizenship practices 

and the fear of missing out: perceptions of middle school students and 

principals. Kansas State University. 

Davoudi, R., Manshaee, G., & Golparvar, M. (    ). Comparing the 

effectiveness of adolescent-centered mindfulness with cognitive 

behavioral therapy and emotion-focused therapy on emotion 

regulation among adolescents girl with Nomo-Phobia. Journal of 

Health Promotion Management,  ( ),   -  . 

Doroudian, N., Maddahi, M. E., & Khal'atbary, J. (    ). A comparison of 

the impact of cognitive-behavioral therapy and acceptance and 

commitment therapy on the emotional regulation and self-efficacy of 

women with social anxiety. The Women and Families Cultural-

Educational,   (  ),   -   . 

Farzaneh, A., Marzieh, S., & Abed, M. (    ). A Comparative Study on the 

Effectiveness of Acceptance and Commitment Therapy (ACT) and 



 راهعح تورسعيذ –مجلح كليح الترتيح                         066(                                       0202–)يناير  –(  94العذد )

Schema Therapy (ST) on Problem Solving Styles in People with 

Heart Diseases. Annals of the Romanian Society for Cell Biology, 

     -     . 

Firouzkouhi Berenjabadi, M., Pourhosein, M., & Ghasemi Argene, M. 

(    ). The effectiveness of acceptance and commitment therapy 

(ACT) on interpersonal difficulties and internet addiction among 

high school students. Journal of Applied Psychological 

Research,   ( ),    -   . 

Finkelhor, D., Walsh, K., Jones, L., Mitchell, K., & Collier, A. (    ). 

Youth internet safety education: Aligning programs with the evidence 

base. Trauma, violence, & abuse,   ( ),     -    . 

Garcia-Oliva, C., & Piqueras, J. A. (    ). Experiential avoidance and 

technological addictions in adolescents. Journal of behavioral 

addictions,  ( ),    -   . 

Genc, F., & Yiğitbaş, Ç. (    ). Are Nomophobia and Alexithymia Related? 

The Case of Health Students. Clinical and Experimental Health 

Sciences,   ( ),   -  . 

Gezgin, D. M., & Çakır, Ö. (    ). Analysis of nomofobic behaviors of 

adolescents regarding various factors. Journal of Human 

Sciences,   ( ),     -    .  

Gonçalves, S., Dias, P., & Correia, A. P. (    ). Nomophobia and lifestyle: 

Smartphone use and its relationship to psychopathologies. Computers 

in Human Behavior Reports,  ,       . 

Gupta, T., & Nebhinani, N. (    ). Building Psychological Immunity in 

Children and Adolescents. Journal of Indian Association for Child and 

Adolescent Mental Health,   ( ),  -  . 

Guilbaud, O., Corcos, M., Hjalmarsson, L., Loas, G., & Jeammet, P. (    ). 

Is there a psychoneuroimmunological pathway between alexithymia 

and immunity? Immune and physiological correlates of 

alexithymia. Biomedicine & Pharmacotherapy,   ( ),    -   . 

Harris, R. (    ). Embracing your demons: An overview of acceptance and 

commitment therapy. Psychotherapy in Australia,   ( ),   - . 

Hayes, S. C., & Pierson, H. (    ). Acceptance and commitment therapy (pp. 

 - ). Springer US. 

Hayes, S. C., Luoma, J. B., Bond, F. W., Masuda, A., & Lillis, J. (    ). 

Acceptance and commitment therapy: Model, processes and 

outcomes. Behaviour research and therapy,   ( ),  -  . 

Hayes, S. C., Villatte, M., Levin, M., & Hildebrandt, M. (    ). OPEN, 

AWARE, AND ACTIVE: CONTEXTUAL APPROACHES AS AN 

EMERGING TREND IN THE. 

Hayes, S. C., Pistorello, J., & Levin, M. E. (    ). Acceptance and 

commitment therapy as a unified model of behavior change. The 

Counseling Psychologist,   ( ),    -    . 



 راهعح تورسعيذ –مجلح كليح الترتيح                         063(                                       0202–)يناير  –(  94العذد )

IJntema, R. C., Schaufeli, W. B., & Burger, Y. D. (    ). Resilience 
mechanisms at work: The psychological immunity-
psychological elasticity (PI-PE) model of psychological 
resilience. Current Psychology,   ( ),     -    . 

Kardefelt-Winther, D. (    ). A conceptual and methodological critique of 

internet addiction research: Towards a model of compensatory 

internet use. Computers in human behavior,   ,    -   . 

Khashouei, M. M., Ghorbani, M., & Tabatabaei, F. (    ). The 

effectiveness of acceptance and commitment therapy (ACT) on self-

efficacy, perceived stress and resiliency in type II diabetes 

patients. Glob J Health Sci,  ( ),   -  . 

Kim, M., & Choi, D. (    ). Development of youth digital citizenship scale 

and implication for educational setting. Journal of Educational 

Technology & Society,   ( ),    -   . 

Krotter, A., Aonso-Diego, G., González-Menéndez, A., González-Roz, A., 

Secades-Villa, R., & García-Pérez, Á. (    ). Effectiveness of 

Acceptance and Commitment Therapy for Addictive Behaviors: A 

Systematic Review and Meta-analysis. Journal of Contextual 

Behavioral Science,       . 

Larmar, S., Wiatrowski, S., & Lewis-Driver, S. (    ). Acceptance & 

commitment therapy: An overview of techniques and 

applications. Journal of Service Science and Management,     . 

 León-Mejía, A. C., Gutiérrez-Ortega, M., Serrano-Pintado, I., & González-

Cabrera, J. (    ). A systematic review on nomophobia prevalence: 

Surfacing results and standard guidelines for future research. PloS 

one,   ( ), e       . 

Leszczynski, D., Joenväärä, S., Reivinen, J., & Kuokka, R. (    ). Non-

thermal activation of the hsp  /p  MAPK stress pathway by mobile 

phone radiation in human endothelial cells: molecular mechanism for 

cancer-and blood-brain barrier-related effects. Differentiation,   ( -

 ),    -   . 

Lu, H. Y. (    ). Sensation-seeking, Internet dependency, and online 

interpersonal deception. CyberPsychology & Behavior,   ( ),    - 

Merma-Molina, G., Gavilán-Martín, D., & Álvarez-Herrero, J. F. (    ). 

Education for sustainable development: The impact of the values in 

mobile phone addiction. Sustainability,   ( ),     . 

Majdi, M. Z. Z., & Hendar, K. (    ). Group Counseling Self-Management 

Techniques in Reducing Nomophobia Through Self-Control. COUNS-

EDU: The International Journal of Counseling and Education,  ( ). 

Motamedi, H., Samavi, A., & Fallahchai, R. (    ). Effectiveness of group-

based acceptance and commitment therapy vs group-based cognitive-

behavioral therapy in the psychological hardiness of single 

mothers. Journal of Research and Health,   ( ),    -   . 



 راهعح تورسعيذ –مجلح كليح الترتيح                         063(                                       0202–)يناير  –(  94العذد )

Moazzezi, M., Moghanloo, V. A., Moghanloo, R. A., & Pishvaei, M. (    ). 

Impact of acceptance and commitment therapy on perceived stress 

and special health self-efficacy in seven to fifteen-year-old children 

with diabetes mellitus. Iranian journal of psychiatry and behavioral 

sciences,  ( ). 

Mohammadi Farshi, A., Shahnazari, M., Bahrami Hedaji, M., Peyvandi, P., 

& Mohammadi Shirmahaleh, F. (    ). Evaluation of the 

effectiveness of cognitive therapy based on acceptance and 

commitment with a focus on self-compassion on deterministic 

thinking and positive thinking in couples. Advances in Cognitive 

Science,   ( ),   -   . 

Narullita, D., & Yuniati, E. (    ). The effect of Cognitive Behaviour 

Therapy (CBT) and Acceptance Commitment Therapy (ACT) to 

reduce of game online addiction in adolescents. In International 

Conference on Science, Technology & Environment (ICoSTE). 

Naser, A. Y., Alwafi, H., Itani, R., Alzayani, S., Qadus, S., Al-Rousan, R., & 

Bahlol, M. (    ). Nomophobia among university students in five 

Arab countries in the Middle East: prevalence and risk factors. BMC 

psychiatry,   ( ),    . 

Oláh, A., Nagy, H., & Tóth, K. G. (    ). Life expectancy and psychological 

immune competence in different cultures. Empirical Text and 

Culture Research,  ,    -   . 

Oyola, E. M., Pintado, L., & Caballero, B. F. (    ). Nomophobia and its 

Effects on the Psychosocial and Physical Health of University 

Students. HETS Online Journal,   ( ),  -  . 

Pavithra, M. B., Madhukumar, S., & TS, M. M. (    ). A study on 

nomophobia-mobile phone dependence, among students of a medical 

college in Bangalore. National Journal of community medicine,  (  ), 

   -   . 

Prasyatiani, T., Hijriarahmah, D., & Solamat, L. A. (    ). Seven magic 

days to prevent nomophobia. Int Confer Edu Social Sci,  ,   -  . 

Rahnama Zadeh, M., Ashayerih, H., Ranjbaripour, T., Kakavand, A., & 

Meschi, F. (    ). The effectiveness of acceptance and commitment 

therapy on depression, alexithymia and hypertension in patients with 

coronary heart disease. International Clinical Neuroscience 

Journal,  ( ), e  -e   

Rayimberdi o‗g‗li, R. O. (    ). Social Aspects of Formation of Concepts of 

Information-Psychological Security among Students. EUROPEAN 

JOURNAL OF INNOVATION IN NONFORMAL EDUCATION,  ( ), 

   -   .. 

Rebouh, M., Sancaroglu, U. A., Oner, C., Sutcu, N. B., Basaran, S., Basarır, 

G., ... & Gencpınar, P. (    ). Investigation of Nomophobia, 

Alexithymia and Smartphone Usage among Medical Faculty 

Students. Güncel Tıbbi Araştırmaları Dergisi,  ( ),   -  . 



 راهعح تورسعيذ –مجلح كليح الترتيح                         064(                                       0202–)يناير  –(  94العذد )

Rodríguez-García, A. M., Moreno-Guerrero, A. J., & Lopez Belmonte, J. 

(    ). Nomophobia: An individual‘s growing fear of being without a 

smartphone—a systematic literature review. International journal of 

environmental research and public health,   ( ),    . 

Safari, S., Soleimanian, A. A., & Jajarmi, M. (    ). The effectiveness of 

acceptance and commitment therapy matrix training on reducing 

internet addiction and perceiving the family social support of 

adolescent girls during the outbreak of Corona. Journal of North 

Khorasan University of Medical Sciences,   ( ),   -  . 

Safaria, T., Probowati Rahayu, Y., & Rahaju, S. (    ). ―Oh my phone, I 

can't live without you‖: a phenomenological study of nomophobia 

among college students. Qualitative Research Journal. 

 Sampurna Guha, D. N. B. (    ). Psychological Immunity, Attachment, 

and Technology: Exploring the Influence of Technology on 

Attachment and Psychological Immunity of Secondary School 

Students. Mathematical Statistician and Engineering 

Applications,   ( s),    -   . 

 Siyahmansuri, P., & Hashemi, S. (    ). The Effect of Acceptance and 

Commitment Therapy on Alexithymia, Rumination, Loneless during 

Breast Cancer Treatment. Journal of Population Therapeutics and 

Clinical Pharmacology,   ( ),    -   . 

Twohig, M. P. (    ). Introduction: The basics of acceptance and 

commitment therapy. Cognitive and Behavioral Practice,   ( ),    -

   . 

Webster, M. (    ). Introduction to acceptance and commitment 

therapy. Advances in psychiatric treatment,   ( ),    -   . 

 Wood, S., & Turner, M. J. (    ). Using Acceptance and Commitment 

Therapy to Develop Self-Confidence in a Neurodivergent 

Athlete. Case Studies in Sport and Exercise Psychology,  ( ),   -  . 

Yavuz, M., Altan, B., Bayrak, B., Gündüz, M., & Bolat, N. (    ). The 

relationships between nomophobia, alexithymia and metacognitive 

problems in an adolescent population. The Turkish journal of 

pediatrics,   ( ),    -   . 

Yildirim, C., & Correia, A. P. (    ). Exploring the dimensions of 

nomophobia: Development and validation of a self-reported 

questionnaire. Computers in human behavior,   ,    -   . 

 Yildirim, C., Sumuer, E., Adnan, M., & Yildirim, S. (    ). A growing 

fear: Prevalence of nomophobia among Turkish college 

students. Information Development,   ( ),     -    . 

Yıldız, E. (    ). The effects of acceptance and commitment therapy on 

lifestyle and behavioral changes: A systematic review of randomized 

controlled trials. Perspectives in psychiatric care,   ( ),    -   . 



 راهعح تورسعيذ –مجلح كليح الترتيح                         032(                                       0202–)يناير  –(  94العذد )

Yousefian, Z., & Khodabakhshi-Koolaee, A. (    ). The quality of social 

interactions in young girls with nomophobia syndrome. Computers in 

Human Behavior Reports,   ,       . 

Yravaisi, F., Mihandoost, Z., & Mami, S. (    ). The effectiveness of 

acceptance and commitment based education on psychological 

components (stress, anxiety, depression) and problem solving styles in 

first secondary school students in Sanandaj. 

 Zadehasan, F., Azimiafshar, S., & Mostafavi, E. (    ). Effectiveness of 

Mindfulness on Locus of Control and Nomophobia in Adolescents 

with Internet Addiction. Journal of Assessment and Research in 

Applied Counseling (JARAC),  ( ),    -   . 


