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 السدتخمص:  
ىجفت الجراسة الحالية إلى تحديغ سسة ما وراء السداج لجػ شلبب كمية التخبية       

، وكحلظ التعخؼ عمي استسخارية بخنامج العلبج السختكد عمى التعاشفالسكتئبيغ مغ خلبؿ 
تكػنت عيشة الجراسة وفاعمية ىحا البخنامج عمى السجسػعة التجخيبية أثشاء مجة الستابعة، 

 -02تخاوحت أعسارىع مغ )شلبب كمية التخبية بكفخ الذيخ ( شالبًا وشالبة مغ 81مغ )
إلى ع ( عامًا، وتع تقديسي2.528(، وانحخاؼ معيارؼ )02.08( عامًا، بستػسط )08

( 9إناث(، ومجسػعة ضابصة ) 7ذكػر،  0( شلبب )9مجسػعتيغ: مجسػعة تجخيبية )
أدوات الجراسة مغ مكياس سسة ما وراء السداج وتكػنت إناث(،  7ذكػر،  0شلبب )

بخنامج (، و 0285)إعجاد/ غخيب عبج الفتاح غخيب،  الاكتئاب)إعجاد/ الباحث(، ومكياس 
بخنامج أضيخت نتائج الجراسة فاعمية وإعجاد/ الباحث(، العلبج السختكد عمى التعاشف )

في تحديغ سسة ما وراء السداج، وكحلظ خفس الاكتئاب  العلبج السختكد عمى التعاشف
نتيجة تحديغ سسة ما وراء السداج لجػ شلبب كمية التخبية السكتئبيغ، كسا أضيخت نتائج 

في تحديغ سسة ما وراء  لتعاشفبخنامج العلبج السختكد عمى االجراسة استسخار فاعمية 
السداج في )بعج الانتباه لمسذاعخ والجرجة الكمية(، وثبات فاعمية البخنامج بالشدبة 

التعجيل الانفعالي(، وكحلظ استسخار خفس الاكتئاب نتيجة  –لبعجؼ)وضػح السذاعخ 
 .تحديغ سسة ما وراء السداج لجػ شلبب كمية التخبية السكتئبيغ بعج أثشاء الستابعة

 العلبج السختكد عمى التعاشف، سسة ما وراء السداج، الاكتئاب.  -الكمسات السفتاحية:
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Abstract 

      The current study aims at improving meta-mood trait for 

depressed students of the Faculty of Education via a Compassion-

Focused Therapy Program and recognizing the continuity of the 

effectiveness of such a program as per the experimental group after 

the follow-up period. The study sample comprised 18 male and 

female students of the Faculty of Education at Kafrelsheikh 

University. The students have had the age range of 20-21 years with 

an average of 20.61, and standard deviation of 0.50; and they were 

divided into two groups: an experimental group of 9 students (2 

males and 7 females) and a control group of 9 students (2 males and 

7 females). The study tools consisted of Meta-Mood Trait Scales 

and Depression Scales (Gharib, 2015) as well as a Compassion-

Focused Therapy Program (prepared by the researcher). The study 

findings showed the effectiveness of the Compassion-Focused 

Program on the process of improving the meta-mood trait and 

reducing depression due to such an improvement process as per 

depressed students of the Faculty of Education. Also, the study 

demonstrated the continuity of improving the meta-mood trait 

(following attention to feelings) and the constancy the program’s 

effectiveness regarding two dimensions (feeling transparency and 

emotional adjustment); further, the study showed the reduction of 

depression on account of improving meta-mood trait for depressed 

students of the Faculty of Education after the follow-up period.      

Keywords: compassion-focused therapy, meta-mood trait, 

depression 
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 : مقدمة- 
يعج الاكتئاب أحج أكثخ الاضصخابات الشفدية انتذاراً بيغ فئات السجتسع السختمفة،      

والحؼ يتزسغ الذعػر بالحدف، وفقجاف الاستستاع أو الاىتساـ بالأنذصة، كسا يؤثخ بالدمب 
في العلبقات مع أفخاد الأسخة، وعلبقات الأصجقاء، والسدتػػ الجراسي، وضعف الإنتاجية 

العسل، وغيخىا مغ مجالات الحياة السختمفة، ونطخاً لسا تسثمو مخحمة الذباب مغ ركيدة في 
ميسة في بشاء وتقجـ أؼ مجتسع، ونطخاً لمجور السحػرؼ لصلبب الجامعة في ىحا البشاء 
والتقجـ، وبرفة خاصة شلبب كمية التخبية الحيغ يقع عمى عاتقيع مدئػلية الاستثسار في 

الثخوة البذخية، فإف أؼ اضصخاب سػؼ تعانى مشو ىحه الفئة سػؼ أعطع الثخوات؛ وىي 
 يكػف لو عطيع الأثخ عمى الأجياؿ التالية.    

لقج وُصِف الاكتئاب بأنو ندلة بخد شائعة في عمع الشفذ السخضي. وىحه السقارنة و      
مؤسفة، لأنيا تػحي بذكػػ متكخرة، ولكشيا خفيفة. في الػاقع، تشتيي بعس حالات 

لاكتئاب بذكل مسيت. فالاكتئاب مدؤوؿ عغ غالبية حالات الانتحار؛ وأكثخ الأشخاص ا
عخضة للبنتحار ىع السكتئبػف الحيغ فقجوا الأمل. ويؤثخ الاكتئاب بذكل كبيخ عمى الحياة 
الأسخية، وليحه الأسباب وغيخىا، فإف الاكتئاب ليذ فقط أكثخ مذاكل الرحة الشفدية 

أكثخىا خصػرة. وبالتالي، فعمى السدتػػ البيػلػجي، وعمى السدتػػ شيػعًا، بل إنو مغ بيغ 
 ,Gilbert, 2017الشفدي، وعمى مدتػػ الأسخة، يسارس الاكتئاب العجيج مغ التأثيخات 

3).) 
في الآونة الأخيخة، أثارت فكخة أف الحكاء العاشفي ىػ جانب ميع مغ جػانب الخفالية     

والتعامل اليػمي قجرًا كبيخًا مغ الاىتساـ. وقج فحز عجد متدايج مغ الجراسات العلبقة بيغ 
قجرات الحكاء العاشفي والعجيج مغ معاييخ الحياة السيسة، حيث وججت معطع الجراسات 

الحكاء العاشفي ىػ مؤشخ ميع لشتائج الحياة الػاقعية. مغ ناحية  أدلة ميسة عمى أف
(، لتقييع 8992أخخػ، تع تصػيخ بعس الأدوات، بشاءً عمى نسػذج سالػفي ومايخ )

الجػانب ذات الرمة بإدراؾ الأفخاد لكفاءاتيع العاشفية؛ عمى سبيل السثاؿ، مكياس سسة ما 
 (.(Extremera, & Fernández-Berrocal, 2005, 938وراء السداج  
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يعج مفيػـ ما وراء السداج مفيػماً حجيثاً في عمع الشفذ وقج استخجـ ما وراء السداج      
في الأدبيات والبحػث الشفدية بعجة متخادفات مشيا ما وراء العاشفة، والسيتا مداج، وخبخات 

طيع الذعػرؼ، أو ما وراء السداج الانفعالي، ويشطخ إلى سسة ما وراء السداج عمى أنيا التش
التأمل الحاتي لمخبخات الانفعالية والسداجية التي يػاجييا الفخد وتعبخ سسة ما وراء السداج 
عغ مقجار ما يجركو الفخد لحالتو السداجية، وأفكاره حػؿ ىحا السداج، والدعي للئبقاء عمى 

كيخه يعسل عمى الحالة السداجية الإيجابية، والتخفيف مغ السداج الدمبي، فالفخد أثشاء تف
تجشب السذاعخ الدمبية مثل الحدف والغزب ويحاوؿ في الػقت نفدو التفكيخ في الاشياء 

)سػزاف صجقة بديػني، وعائذة أحسج الحجاجي، الجيجة والدعيجة لخفع معشػياتو ومداجو 
0289 ،8250.) 
وتذيخ خبخة ما وراء السداج إلى وعي الفخد بالسذاعخ والأفكار التي أدت إلى نذػء       

والتي تتسثل في ندوع « سسة ما وراء السداج»تمظ الخبخة، والتي تشقدع إلى قدسيغ ىسا: 
الفخد إلى استعساؿ إستخاتيجيات في التعامل مع مداجو مثل الانتباه لسذاعخه، ووضػح ىحه 

رتباط ذلظ بسحاولة إصلبح مداجو الديء وإشالة السداج الجيج. السذاعخ لو، ومجػ ا
والقدع الآخخ يتسثل في حالة ما وراء السداج التي تشذأ بػصفيا رد فعل مراحب لمحالات 

 (.433، 0289)أحسج محمد شبيب، السداجية السختمفة 
يب وضيخت في الأونة الأخيخة تجخلبت مختمفة قائسة عمى التعاشف، ومشيا: تجر      

ه )Compassionate mind trainingالعقل الستعاشف  &  Gilbert( 2006، وأعجَّ
Procter ( والعلبج القائع عمى التعاشفCompassion Focused Therapy 

(CFT وأعجه ،Gilbert (2009) والتجريب السعخفي القائع عمى التعاشف ،
(Cognitively-Based Compassion Training (CBCT( ه ( 2009، وأعجَّ
,.Pace, et al وبخنامج التجريب عمى تشسية التعاشف ،Compassion Cultivation 

Training Program( 2013، وأعجه ),.Jazairi, et al  وتجريب التعاشف اليقع مع
 Neff Germer (2013)، وأعجه & Mindful Self-Compassion (MSCالحات )

 (. 570، 0281)فتحي عبج الخحسغ الزبع، 
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(، والعلبج السختكد عمى التعاشف MSCويعج تجخل التعاشف اليقع مع الحات )     
(CFT ىسا الأشيخ، والأكثخ انتذارًا مغ بيغ التجخلبت السختكدة عمى التعاشف، وىشاؾ )

تذابو كبيخ بيشيسا، وخاصة فيسا يتعمق بالتجريبات التي يدتخجميا كلبىسا، التي تذتسل 
تأمل الحشػف، ومسارسات غيخ رسسية خلبؿ مديخة الحياة عمى مسارسات رسسية مثل ال

اليػمية مثل حجيث الحات الستعاشف، وكلبىسا أيزًا يذتسل عمى تجريب اليقطة العقمية 
الحؼ يتزسغ التخكيد عمى الخبخة في الػقت الحاضخ مع عجـ الحكع، والػعي بسعاناة الفخد 

ع الحات. ويكسغ الاختلبؼ بيشيسا في نفدو، وىػ ما يعج شخشاً أساسيًا مدبقًا لمتعاشف م
أف التعاشف اليقع مع الحات يشصمق في أسدو متأثخا بالأفكار السدتػحاة مغ التقاليج 
والفمدفات الذخقية، وىػ تجخل جساعي يدتخجـ مع العيشات العادية، والعيشات الإكميشيكية، 

لتعاشف عمى أسذ تشصمق ويدتغخؽ تصبيقو ثسانية أسابيع، بيشسا يعتسج العلبج القائع عمى ا
مغ عمع الشفذ التصػرؼ، ونطخية التعمق والشطخية العقمية الاجتساعية، وىػ تجخل فخدؼ، 
أو جساعي يقترخ استخجامو عمى الحالات الإكميشيكية التي تعاني مدتػيات مختفعة مغ 

 (. 579-571، 0281)فتحي عبج الخحسغ الزبع، الخدؼ والشقج الحاتي 
( إلى السػجة الثالثة مغ العلبج الشفدي CFTيشتسي العلبج السختكد عمى التعاشف )     

التي تعصي أىسية للبنفعالات الإيجابية في العسمية العلبجية بذكل أكثخ مغ البخامج 
العلبجية التقميجية، وذلظ مغ خلبؿ تكػيغ اتجاىات تسيل نحػ التعاشف مع الحات، ومع 

نداني لمعسل مع حالات الشقج الحاتي السراحب للبضصخابات الآخخيغ، وىػ اتجاه إ
 (.900، 0202والأمخاض الشفدية )محمد مرصفی عبجالخازؽ، 

وتع تصػيخه في Gilbert) وىػ نسػذج وتجخل نفدي شػره البخوفيدػر جيمبخت )     
الأصل لاستيجاؼ العار والشقج الحاتي، وىي عسميات نفدية شائعة في الاكتئاب السدمغ، 
وقج دفعت فاعمية العلبج السختكد عمى التعاشف إلى تػسيع ىحا الشيج العلبجي في 

 ,Fraser, & Gregoryمجسػعات سكانية متشػعة واستيجاؼ عسميات نفدية متشػعة 
2024, 2).) 
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سدتقخغ لسا سبق يتزح لو مشاسبة مجخل العلبج السختكد عمى التعاشف في وال     
تحديغ سسة ما وراء السداج؛ لحا تدعى الجراسة الحالية إلى تحديغ سسة ما وراء السداج 

 .بخنامج العلبج السختكد عمى التعاشفلجػ شلبب كمية التخبية السكتئبيغ مغ خلبؿ 
 :مذكمة الدراسة-  

حث بالسذكمة مغ خلبؿ ملبحطة معاناة بعس شلبب كمية التخبية نبع إحداس البا     
مغ أعخاض الاكتئاب، والستسثمة في الذعػر بالحدف، واليأس، وانخفاض الكيسة، والذعػر 
بالحنب مع ارتباط ذلظ بانخفاض سسة ما وراء السداج؛ حيث يعانػف مغ ضعف الانتباه 

عمى التعجيل الانفعالي وىػ ما لمسذاعخ، وضعف وضػح السذاعخ، مع انخفاض القجرة 
يجعميع لا يتعاممػف مع السػاقف السختمفة بذكل إيجابي ومغ ثع السعاناة مغ الاكتئاب، 

( التي 0200نتائج دراسة لبو جابخ عبج الحسيج، ونعسات أحسج قاسع )وىػ ما يتفق مع 
 أشارت إلى وجػد مدتػػ مختفع مغ الأعخاض الاكتئابية لجػ شلبب الجامعة. 

القمق والاكتئاب ىسا أكثخ الأمخاض الشفدية شيػعًا في عامة الدكاف والدكاف ويعج       
الدخيخييغ، ويقجر انتذار القمق والاكتئاب عمى مدتػػ العالع لجػ الأشفاؿ والسخاىقيغ بشحػ 

% للبكتئاب، وقج قجرت دراسة تحميمية حجيثة انتذار القمق بشحػ 0.0% لمقمق و0.5
دراسة( لجػ الذباب  40% )83.4( وانتذار الاكتئاب بشحػ دراسة %89 )89.8

Yildirim, Vives, & Ballespí, 2022, 1).) 
ومغ خلبؿ اشلبع الباحث عمى نتائج بعس الجراسات التي أشارت إلى وجػد مدتػػ      

راسة أحسج محسػد أبػ دمتػسط مغ سسة ما وراء السداج لجػ شلبب الجامعة مثل نتائج 
التي أوضحت أف ( 0204عبج الخءوؼ عبج ربو، وكخيسة محسػد عػض ) ششادؼ، ومحمد

نتائج دراسة سياـ أفخاد العيشة الأساسية لجييع مدتػػ متػسط مغ سسة ما وراء السداج، و 
( التي أضيخت أف مدتػػ سسة ما وراء السداج لجػ شالبات الجامعة 0208محمد خميفة )

( التي أشارت إلى أف 0280شاس محمد خخيبة )دراسة ميسي الديج أحسج، وإيمتػسط، ونتائج 
مدتػػ سسة ما وراء السداج وأبعادىا الثلبثة لجػ العادييغ وذوؼ صعػبات التعمع مغ شمبة 

 السخحمة الثانػية متػسط.
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ويتدق ذلظ مع ما أوضحتو نتائج بعس الجراسات ذات الرمة بػجػد علبقة ارتباشية      
السداج بأبعادىا الثلبثة )الانتباه لمسذاعخ، ووضػح بيغ الاكتئاب وسسة ما وراء سمبية 

السذاعخ، والتعجيل الانفعالي(، وىػ ما أشارت إليو نتائج بعس الجراسات الدابقة مثل 
(، ونتائج دراسة (Palmer, Gignac, Bates, & Stough, 2003نتائج دراسة 

Berrocal, Extremera, & Ramos, 2004)-Fernández)ونتائج دراسة ، 
Berrocal, 2005)-Extremera, & Fernández) نتائج دراسة ، و-Fernandez

Berrocal, Alcaide, Extremera, & Pizarro, 2006)) ونتائج دراسة ،
Extremera, Durán, & Rey, 2009)) ونتائج دراسة ،Rey, Extremera, & 

Durán, 2012) ) نتائج دراسة ، وYildirim, et al., 2022)) تستع الفخد  أؼ أنو كمسا
 . بسدتػػ مختفع مغ سسة ما وراء السداج أدػ إلى خفس السعاناة مغ الاكتئاب

ىحا بالإضافة إلى ما أوضحتو نتائج عجد مغ الجراسات ذات الرمة بفاعمية بعس     
( التي 0285سالي صلبح قاسع )دراسة البخامج في تحديغ سسة ما وراء السداج مثل نتائج 

إلى فاعمية بخنامج إدارة التفكيخ في تصػيخ سسة ما وراء السداج وتحديغ مدتػػ  أشارت
نتائج دراسة مرصفى عبجالسحدغ الحجيبي، الدعادة الشفدية لجػ السعمسيغ قبل الخجمة، و 

( التي أسفخت عغ فاعمية بخنامج لمعلبج بالقبػؿ والالتداـ في 0208وحشاف أحسج عمي )
تائج دراسة لجػ أميات أشفاؿ اضصخاب شيف التػحج، ون تحديغ حالة ما وراء السداج

البخنامج التجريبي في رفع مدتػػ ما فاعمية ( التي أشارت إلى 0289أحسج محمد شبيب )
 وراء السداج وأثخه في الكفاءة الحاتية الأكاديسية لجػ التلبميح ذوػ صعػبات التعمع. 

ف صعػبة في تبشي مػقف التعاشف ونطخًا لأف السخضى السرابيغ بالاكتئاب يػاجيػ      
مع الحات، فسغ السدتحدغ أف تدتكذف العلبجات الشفدية وتعالج كيفية تعامل السخضى 

 .(Tiwari, et al., 2018, 445)السرابيغ بالاكتئاب مع أنفديع 
العلبج السختكد عمى التعاشف لاستيجاؼ الشقج الحاتي  (Gilbertوقج شػر جيمبخت )     

يجعساف العجيج مغ مذاكل الرحة العقمية، مثل الاكتئاب والقمق، وتدتشج والعار المحيغ 
الأسذ الشطخية لمعلبج السختكد عمى التعاشف إلى نطخية العقمية الاجتساعية التي تدتشج 

( ىػ تحػيل الشاس مغ الاعتساد CFTإلى الشساذج التصػرية لمرحة العقمية. اليجؼ مغ)
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عمى العقميات الاجتساعية التشافدية التي تتسيد بالشقج الحاتي والخجل، إلى عقمية التعاشف 
Carter, Steindl, Parker, Gilbert, & Kirby, 2023, 748).) 

ومغ خلبؿ اشلبع الباحث عمى نتائج بعس الجراسات التي أشارت إلى فاعمية      
نتائج دراسة ىشاء محمد  الإيجابية مثل العلبج السختكد عمى التعاشف مع بعس الستغيخات

( التي أشارت إلى فاعمية البخنامج التجريبي القائع عمى 0202زكي، وأمشية حدغ حمسي )
التعاشف في تحديغ السدئػلية الاجتساعية لجػ عيشة مغ الستشسخيغ، نتائج دراسة فتحي 

ؼ القائع عمى البخنامج الإرشادفاعمية ( التي أشارت إلى 0281عبج الخحسغ الزبع )
ميارات التعاشف اليقع مع الحات في تشسية التعاشف مع الحات، وخفس الذعػر بالخدؼ 

فاعمية  الأكاديسي لجػ شلبب الجامعة، بالإضافة إلى نتائج بعس الجراسات التي أوضحت
 ,Gilbert, & Procterالعلبج السختكد عمى التعاشف مع الاكتئاب مثل دراسة 

 & ,Beaumont, Durkin, McAndrew(؛  & ,Corten, 2013)Lucre(؛ (2006
Martin, 2016)) 2018؛) et al.,(Tiwari,  2023؛) et al.,Carter, Steindl,  ؛)

Millard, Wan, Smith, & Wittkowski, 2023) ؛ يتزح مسا سبق إمكانية تحديغ)
لعلبج السختكد سسة ما وراء السداج لجػ شلبب كمية التخبية السكتئبيغ مغ خلبؿ بخنامج ا

 عمى التعاشف.   
 -وليذا تتحدد مذكمة الدراسة الحالية في الأسئمة التالية:   
ما فاعمية بخنامج العلبج السختكد عمى التعاشف في تحديغ سسة ما وراء السداج  -8

 لجػ شلبب كمية التخبية السكتئبيغ؟ 
ما تأثيخ تحديغ سسة ما وراء السداج في خفس الاكتئاب لجػ شلبب كمية التخبية  -0

 السكتئبيغ؟ 
ما استسخارية فاعمية بخنامج العلبج السختكد عمى التعاشف في تحديغ سسة ما وراء  -4

 السداج لجػ شلبب كمية التخبية السكتئبيغ بعج مجة الستابعة؟  
داج في خفس الاكتئاب لجػ شلبب كمية ما تأثيخ استسخار تحديغ سسة ما وراء الس -3

 التخبية السكتئبيغ بعج مجة الستابعة؟
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 : أىداف الدراسة- 
 -تيجؼ الجراسة الحالية إلى:        

التعخؼ عمى فاعمية بخنامج العلبج السختكد عمى التعاشف في تحديغ سسة ما وراء السداج  -8
 لجػ شلبب كمية التخبية السكتئبيغ. 

التحقق مغ تأثيخ تحديغ سسة ما وراء السداج في خفس الاكتئاب لجػ شلبب كمية التخبية  -0
 السكتئبيغ. 

التعخؼ عمى استسخارية فاعمية بخنامج العلبج السختكد عمى التعاشف في تحديغ سسة ما  -4
 وراء السداج لجػ شلبب كمية التخبية السكتئبيغ بعج مجة الستابعة. 

تأثيخ تحديغ سسة ما وراء السداج في خفس الاكتئاب لجػ شلبب التحقق مغ استسخارية  -3
 كمية التخبية السكتئبيغ بعج مجة الستابعة.

 : أىسية الدراسة 
 -تتسثل أىسية إجخاء الجراسة الحالية عمى الجانبيغ الشطخؼ والتصبيقي في ما يمي:    

ب ذات الأىسية تشاوؿ أسمػب العلبج السختكد عمى التعاشف ومياراتو، وىػ مغ الأسالي -9
بالشدبة للؤشخاص الحيغ يعانػف مغ الشقج الحاتي، وفي حاجة إلى قجر مغ التعاشف مغ 

  .الحات والآخخيغ
تشاوؿ فئة شلبب كمية التخبية؛ وىع مغ يقع عمى عاتقيع مدئػلية الاستثسار في أعطع  -0

 .الثخوات وىي الثخوة البذخية
سية بسكاف، والستسثمة في متغيخ سسة ما إثخاء التخاث الشفدي ببعس الستغيخات ذات الأى -3

وراء السداج والاكتئاب بالإضافة إلى متغيخ العلبج السختكد عمى التعاشف؛ وىػ ما يسثل 
 إضافة بالشدبة لمبحػث السدتقبمية.

إمكانية الاستفادة مغ نتائج ىحه الجراسة في خفس الاكتئاب مغ خلبؿ تحديغ سسة ما  -4
 خبية السكتئبيغ مسا يديع في تقميل معاناتيع. وراء السداج لجػ شلبب كمية الت

إعجاد مكياس سسة ما وراء السداج والتحقق مغ الكفاءة الديكػمتخية لو؛ وىػ ما يسكغ  -5
 استخجامو مغ جانب السختريغ في السجاؿ الشفدي في البحػث العمسية.
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الاكتئاب إعجاد بخنامج العلبج السختكد عمى التعاشف لتحديغ سسة ما وراء السداج لخفس  -6
لجػ شلبب كمية التخبية السكتئبيغ؛ وىػ ما يسكغ الاستفادة مشو في إعجاد البخامج ذات 

 الرمة.
 :السرطمحات الإجرائية لمدراسة- 
 Trait Meta-Mood   -:سسة ما وراء السزاج -9

ويعخفيا الباحث بأنيا التجخبة التأممية التي تشصػؼ عمى أفكار الفخد ومذاعخه حػؿ      
حالاتو السداجية مغ خلبؿ الانتباه ليا، ووضػح ىحه السذاعخ بالشدبة لو، والتعجيل 
الانفعالي لسذاعخه الدمبية، والحفاظ عمى مذاعخه الإيجابية، وىي اتجاىات ثابتة ندبيًا 

 لجػ الفخد. 
 Depression    -كتئاب:ال  -0

ويعػػػػخؼ الاكتئػػػػاب إجخائيػػػػا بأنػػػػو الجرجػػػػة التػػػػي يحرػػػػل عمييػػػػا الصالػػػػب عمػػػػى مكيػػػػاس      
)الحػػػدف، والتذػػػاؤـ، والذػػػعػر بالفذػػػل، وفقػػػجاف  الاكتئػػػاب الػػػحؼ يتكػػػػف مػػػغ الأبعػػػػػاد التاليػػػة

الاسػتستاع، ومذػاعخ الإثػع، ومذػػاعخ العقػاب، وعػجـ حػب الػػحات، ونقػج الػحات، والأفكػػار أو 
الخغبات الانتحارية، والبكاء، والتييج والاسػتثارة، وفقػجاف الاىتسػاـ، والتػخدد، وانعػجاـ الكيسػة، 
وفقػػػجاف الصاقػػػة، وتغيػػػخات نسػػػط الشػػػػـ، والقابميػػػة لمغزػػػب، وتغيػػػخات فػػػي الذػػػيية، وصػػػعػبة 

( ) غخيػػػب عبػػػج الفتػػػاح غخيػػػب، التخكيػػػد ، والإرىػػػاؽ أو الإجيػػػاد، وفقػػػجاف الاىتسػػػاـ بػػػالجشذ
خلبؿ الجرجة التي يحرل عمييا الصالب عمى مكياس الاكتئاب السدتخجـ فػي ( مغ 0285
 الجراسة.

 Compassion Focused Therapyالعلاج السرتكز عمى التعاطف   -3
ويعخفو الباحث بأنو أحج اتجاىات السػجة الثالثة مغ تصػر العلبج السعخفي الدمػكي      

الحؼ يدتشج إلى عمع الشفذ التصػرؼ، ونطخية التعمق، وعمع الأعراب العاشفي، وعمع 
الشفذ الاجتساعي؛ لمعسل مع حالات الشقج الحاتي السراحب لسعطع الاضصخابات 

جمب التعاشف إلى السعاناة البذخية مغ خلبؿ التعاشف والأمخاض الشفدية، وييجؼ إلى 
 مع الحات ومع الآخخيغ.
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 :أدبيات البحث 
: سسة ما وراء السزاج:  Trait Meta-Mood    -أولا

    -:سسة ما وراء السزاجمفيهم  - أ
يعج مفيػـ ما وراء السداج مفيػما حجيثا في عمع الشفذ، وقج استخجـ ما وراء السداج     

في الأدبيات والبحػث الشفدية بعجة متخادفات مشيا ما وراء العاشفة، والسيتا مداج، وخبخات 
ما وراء السداج الانفعالي، ومدتػػ ما وراء الخبخة السداجية، وخبخة ما وراء السداج، والػعي 

الديج أحسج، وإيشاس  )ميسيج والخبخة التأممية الانعكاسية، والػعي بالخبخة الذعػرية( بالسدا
 (.72، 0280محمد خخيبة، 

سسة ما وراء السداج بأنيا تتسثل في مجسػعة السؤثخات الػججانية التي تجعل  وتعخؼ     
وضػحيا والقجرة الحالة السداجية إيجابية أو سمبية في ضػء الانتباه لخبخة ما وراء السداج و 

وىي عسمية تفكيخ الفخد في مذاعخه (، 850، 0221عمى إصلبحيا )ناجي محمد حديغ، 
ومخاقبتيا وتقييسيا وتشطيسيا، وتتزسغ عسمية التفكيخ في الحالة السداجية وفحز العلبقة 
 بيغ الحالة السداجية والأفكار والحفاظ عمى الحالة السداجية الجيجة وتغييخ الحالة السداجية

وىي التجخبة التأممية (، 2642Baker, 2010-Aksöz, Bugay, & Erdur ,(الديئة 
التي تشصػؼ عمى أفكار ومذاعخ حػؿ حالات الفخد السداجية، وىحه العسمية التأممية ذات 
صمة خاصة بفيع الاختلبفات الفخدية في كيفية تفكيخ الشاس باستسخار في الحالات الشفدية 

سدتسخ الانتباه الوىي (،  ,et al.,Rey 2082012 ,(لسخاقبة وتسييد عػاشفيع وتشطيسيا 
لمسذاعخ والعػاشف، ومجػ وضػحيا وإيجابيتيا والسحافطة عمى الحالة السداجية الإيجابية، 
والتخمز مغ الحالة السداجية الديئة )محسػد بشي عبجالخحسغ، ومػفق سميع بذاره، 

(، وىي ميارة مغ ميارات الذخرية التي تجعل الفخد عمى وعي بالخبخة 407، 0285
تفكيخ في مذاعخه وعػاشفو وانفعالاتو التي تقف وراء مداجو والانتباه الذعػرية، والتأمل، وال

ليا وتسييدىا، ووضػح ىحه السذاعخ بالشدبة لو، وتغييخ مذاعخه الدمبية، ومحاولة 
)مشاؿ محسػد إصلبحيا، والحفاظ عمى مذاعخه الإيجابية لاستسخار حالة مداجو الحدغ 

 (.94، 0280مرصفی، 
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كسا تعخؼ بأنيا الػعي بالخبخة الذعػرية؛ وىي التأمل أو التفكيخ الػاعي بالخبخة      
الذعػرية مقابل الإدراؾ الدصحي ليا، وىي وعي الفػػخد بسذاعخه وعػاشفو وانفعالاتو، وما 

الديج أحسج، وايشاس محمد  )ميسييخافق ىحا الػعي مغ وضػح السذاعخ وتعجيل السداج 
اتجاىات ثابتة ندبيا، وتعشي ندوع الفخد لاستخجاـ  ىي(، و 77، 0280خخيبو، 

إستخاتيجيات خاصة في التعامل مع مداجو مثل الانتباه لسذاعخه ووضػح ىحه السذاعخ لو، 
)سالي صلبح قاسع،  وارتباط ذلظ بسحاولة إصلبح السداج الديء ومج مجة السداج الحدغ

تي تقف وراء السداج، وما (، وىي الػعي بالأفكار والسذاعخ والعػاشف ال047، 0287
يخافق ىحا الػعي مغ وضػح السذاعخ، والقجرة عمى تحديغ السداج )سحخ محسػد 

وىي قجرة الفخد عمى التسييد بيغ الأمدجة، والقجرة عمى اصلبح (، 590، 0287عبجاللبه، 
السداج الدمبى، واستخداد السداج الإيجابي، وتحديغ نػعية الفكخ خلبؿ مجة زمشية محجدة 

ويسكغ تعخيفيا عمى أنيا ما يشتج عغ استخجاـ الفخد (، 898، 0281يشب محمد أميغ، )ز 
لعسميات التشطيع الحاتي )السخاقبة، والتأمل، والتقييع( لمسذاعخ والانفعالات مغ وعي 
وضبط، واستخجاـ الإستخاتيجيات السشاسبة لتغييخ تمظ السذاعخ والانفعالات أو تحديشيا أو 

وىي (، 8250، 0289زاف صجقة بديػني، وعائذة أحسج الحجاجي،)سػ السحافطة عمييا 
ندوع الفخد لاستخجاـ إستخاتيجيات في التعامل مع مداجو مثل الانتباه لسذاعخه ومجػ 
ووضػح ىحه السذاعخ لو، ومجػ ارتباط ذلظ بسحاولة إصلبح مداجو الديء، ومج مجة 

ء الجيغ كفافي، وفؤاد الجواش، )علبالسداج الحدغ، وىي اتجاىات ثابتة ندبيا لجػ الفخد 
0202 ،3.) 
)ايساف وىي تسييد الفخد لسا يعتخيو مغ مداج، وقجرتو عمى إصلبح السداج وتعجيمو      

وىي ندوع الذخز السدتسخ لمتأمل في السذاعخ والأفكار (، 099، 0208خالج عيدی، 
حاولة تعجيل التي تقف وراء مداجو، وذلظ مغ خلبؿ الانتباه لمسذاعخ، ووضػحيا، وم

(، وىي 805، 0208مداجو الديء أو مغ خلبؿ مج مجة مداجو الجيج )سياـ محمد خميفة، 
التأمل العسيق للبنفعالات والسذاعخ عغ شخيق مخاقبة وتشطيع وتقييع الحالة السداجية 

)سميساف الخزخؼ الذيخ، ومختار أحسج الكياؿ، وإيساف نجع وتغييخىا للؤفزل وتحديشيا 
 (.850، 0204عبجالكخيع، 
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ومغ خلبؿ التعخيفات الدابقة يعخفيا الباحث بأنيا التجخبة التأممية التي تشصػؼ عمى      
أفكار الفخد ومذاعخه حػؿ حالاتو السداجية مغ خلبؿ الانتباه ليا، ووضػح ىحه السذاعخ 

ي بالشدبة لو، والتعجيل الانفعالي لسذاعخه الدمبية، والحفاظ عمى مذاعخه الإيجابية، وى
 اتجاىات ثابتة ندبيًا لجػ الفخد. 

    -أبعاد أو مكهنات سسة ما وراء السزاج: - ب
يسكغ عخض أبعاد أو مكػنات سسة ما وراء السداج وفقا لبعس وجيات الشطخ التي      

 -تشاولت ىحه الأبعاد أو السكػنات كسا يمي:
( (Thompson, Waltz, Croyle, & Pepper, 2007, 1787وفقا لكل مغ      

)الانتباه( يذيخ إلى درجة الػعي النتباه إلى السذاعرتتزسغ أبعاد سسة ما وراء السداج؛ 
)الػضػح( يذيخ إلى القجرة عمى التسييد بيغ الحالات ووضهح السذاعربسداج الفخد؛ 

)الإصلبح( يذيخ إلى القجرة عمى "إصلبح الحالات  وإصلاح الحالة السزاجيةالسداجية؛ 
ة، أو الحفاظ عمى الحالات السداجية الدارة"، وتتسثل أبعاد سسة ما وراء السداجية غيخ الدار 

النتباه في ( 59Berrocal, & Extremera, 2008 ,- 60(السداج وفقا لكل مغ 
ويُعخَّؼ بأنو ميل الفخد إلى ملبحطة عػاشفو ومذاعخه والتفكيخ فييا، وتقجيخ  العاطفي،

 والهضهح العاطفيحالاتو العاشفية وفحريا، والتخكيد عمى التجخبة العاشفية وتعطيسيا؛ 
، ويذيخ إلى قجرة الأشخاص عمى تحجيج السذاعخ التي يسخوف بيا ووصفيا وتسييدىا

و إيساف الفخد بقجرتو عمى إصلبح الحالات العاشفية ، ويُعخَّؼ بأنالإصلاح العاطفيو 
 الدمبية وإشالة الحالات العاشفية الإيجابية.

عمي محسػد الجبػرؼ، وصفا بياء وتتزسغ أبعاد سسة ما وراء السداج وفقا لكل مغ      
ويذيخ ىحا السجاؿ إلى كفاءة الفخد في الفيع  الإنتباه إلى السذاعر،( 93، 0280العصية )

طة العقمية إزاء الانفعالات التي يذعخ بيا، سػاء أكانت مذاعخ حدف أـ فخح أـ واليق
ويتسيد الذخز الحؼ يستمظ سسة ما وراء السداج بخؤية  ووضهح السذاعرغزب؛ 

واضحة لخبختو السداجية، وتتزح فاعمية وضػح السذاعخ في أنيا تبيغ لمذخز حكيقة 
وتعديل فيسا يتعمق بالسذاعخ الحاتية؛  إنفعالاتو، وكحلظ أنيا تؤدؼ إلى غياب الجيل

ويذيخ ىحا السجاؿ مغ سسة ما وراء السداج إلى قجرة الذخز عمى تعجيل حالتو  السزاج،
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ووفقا لكل مغ السداجية، وذلظ مغ خلبؿ استخجاـ إستخاتيجيات تعجيل السداج وصيانتو، 
النتباه تتزسغ أبعاد سسة ما وراء السداج؛  (9، 0202علبء الجيغ كفافي، وفؤاد الجواش )

 ووضهح السذاعرويعشي ذلظ قجرة الذخز بسذاعخه في حالتيا السختمفة؛  لمسذاعر
ويعشي محاولة الذخز  إصلاح السزاجويعشي فيع الذخز لسذاعخه دوف التباس بيشيا؛ و

 .تعجيل حالتو السداجية مغ حالة سيئة إلى حالة أفزل
التحكم في  أبعاد سسة ما وراء السداج في( 482، 0208لج عيدی )ايساف خاوحجدت      

ويذيخ إلى وضػح  والهعي بالسزاجويذيخ إلى قجرة الفخد عمى التحكع في مذاعخه؛  السزاج،
ويقرج بو أف  وتقبل السزاجالسذاعخ في مػقف ما مقابل غسػضيا أو عجـ وضػحيا؛ 

ويذيخ إلى معخفة الفخد ما إذا  ييم السزاجوتقيتقبل الفخد ما يذعخ بو مغ مداج ويعبخ عشو؛ 
وتذيخ إلى  وتغيير الحالة السزاجيةكاف يذعخ بسداج سمبي أو إيجابي ويدعى لتغييخه؛ 
وتتسثل أبعاد سسة ما وراء السداج وفقا محاولة الفخد تعجيل الحالة السداجية التي يذعخ بيا، 

ويذيخ إلى مجػ انتباه  اعر،النتباه لمسذ( في 805، 0208سياـ محمد خميفة )لتشاوؿ 
ويذيخ إلى وضػح حكيقة الانفعالات  ووضهح السذاعرالذخز ووعيو بحالتو السداجية؛ 

 وتعديل السزاجوغياب التذػير والجيل فيسا يتعمق بالسذاعخ ) فيع الذخز لسذاعخه(؛ 
ويذيخ إلى قجرة الذخز عمى تعجيل حالتو السداجية، وذلظ عغ شخيق إصلبح حالتو 

ووفقا لكل مغ ية الديئة وتحػيميا إلى حالة جيجة أو مج مجة الحالة السداجية الجيجة، السداج
تتزسغ أبعاد سسة ما وراء السداج؛ ( 857، 0204سميساف الخزخؼ الذيخ، وآخخيغ )

ويذيخ إلى معتقجات الفخد حػؿ قيسة الانتباه وأىسيتو، والتخكيد نحػ  النتباه النفعالي،
ويعبخ عغ قجرة الفخد عمى فيع  الهضهح النفعاليالتو السداجية؛ انفعالاتو ومذاعخه وح

ويعشي القجرة عمى إصلبح وتعجيل وتحديغ  الإصلاح العاطفي،انفعالاتو بذكل واضح؛ 
 .الحالات الانفعالية الدمبية لجػ الفخد والحفاظ عمى الإيجابية مشيا

ويسكغ عخض أبعاد سسة ما وراء السداج وفقًا لمسكياس السدتخجـ في الجراسة الحالية      
 -كسا يمي:

قجرة الفخد عمى الانتباه لسذاعخه، ووعيو بحالتو  ويذيخ ىحا البعج إلى -:النتباه لمسذاعر -8
 .السداجية في السػاقف السختمفة
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فيع مذاعخه بذكل واضح،  قجرة الفخد عمى ويذيخ ىحا البعج إلى -وضهح السذاعر: -0
 .والتسييد بيغ الحالات السداجية

قجرة الفخد عمى إصلبح مداجو الدمبي،  ويذيخ ىحا البعج إلى -التعديل النفعالي: -3
 .والاحتفاظ بسداجو الإيجابي

( في أف أبعاد سسة ما وراء السداج 0280مشاؿ محسػد مرصفی ) ويتفق الباحث مع     
ىي أبعاد متتالية تبجأ مغ الانتباه لمسذاعخ، ثع وضػح السذاعخ، ثع التعجيل الانفعالي، وأف 
الفخد لا يدتصيع أف يشتقل إلى مدتػػ التعجيل الانفعالي ما لع يكغ قج مخ بالسدتػييغ 

ثع وضػح السذاعخ، مع الإشارة إلى أف البعس يخػ  الأوؿ والثاني وىسا الانتباه لمسذاعخ
أف السدتػػ السختفع مغ الانتباه لمسذاعخ قج يكػف لو تأثيخ سمبي في بعس الحالات، 

 وخاصة إذا كاف الفخد يعاني مغ مدتػػ مختفع مغ القمق. 
 Depression   -:الكتئابثانياا : 

  -مفيهم الكتئاب: - أ
ىػ حالة انفعالية تؤثخ سمبًا في مذاعخ الفخد وشخيقة تفكيخه وترخفاتو، وتتدبب في      

الذعػر بالحدف أو فقجاف الاىتساـ بالأنذصة التي كاف يدتستع بيا مغ قبل، وتؤدؼ إلى 
مذاكل انفعالية، وجدجية وتقمل مغ قجرة الفخد عمى العسل )أسامة فاروؽ مرصفى، وماجج 

(، وىػ اضصخاب نفدي يتزسغ السعاناة مغ الحدف، وفقج 18، 0200محمد عثساف، 
الاىتساـ، وفقجاف الذعػر بالإرادة، أو الفائجة والسعاناة مغ مذاعخ اليأس والإحباط، وفقجاف 
الأمل، وبعس الاضصخابات الجدسية والفديػلػجية والسعخفية السراحبة، وضعف التخكيد 

ة، وانخفاض كبيخ في القجرة عمى التعامل مع علبوة عمى السعاناة مغ الأفكار الانتحاري
وىػ حالة مغ الحدف الذجيج (، 9، 0200ميارات الحياة اليػمية )حشاف فػزؼ دسػقي، 

السدتسخ غيخ محجد السرجر، تختبط باجتخار خبخات أليسة وانفعالات وأفكار سمبية، وتتدع 
اء والقمق وفقجاف الخاحة تمظ الحالة بانخفاض الصاقة الشفدية والحخكية مع الذعػر بالإعي

والاىتساـ، وصعػبة وبطء في التفكيخ والكلبـ، وعجـ القجرة عمى الاستستاع بالحياة، 
وسيصخة مذاعخ الحنب واليأس عمى الفخد والحداسية لمشقج، مع فقجاف الكيسة الذخرية، 

الأكل وعجـ الثقة بالشفذ، وفقجاف القجرة عمى التخكيد والتحكع والزبط، مع اضصخابات في 
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والجياز اليزسي، والتفكيخ في السػت، وتبشي أفكار سػداوية ولاعقلبنية )سالي صلبح 
(، وىػ خبخة وججانية سمبية يذعخ بيا الفخد نتيجة تعخضو لخبخات 10، 0200قاسع، 

وتجارب صادمة في حياتو، وتطيخ في صػرة عجة أعخاض مشيا الحدف، واليأس، وفقجاف 
، وانعجاـ الكيسة، وتغيخات الذيية، والإرىاؽ، وصعػبة التخكيد الاىتساـ، وسخعة الاستثارة

وىػ حالة مغ الاضصخاب (، 09، 0200)لبة جابخ عبج الحسيج، ونعسات أحسج قاسع، 
الشفدي يتعامل فييا السخاىق مع خبخات الفذل التي تػاجيو في حياتو اليػمية بمػـ وىجػـ 

 (.807، 0200يج شحاتو، عمى ذاتو و انتقاد وغزب وكخالية ليا )ىجػ الد
ومػػػػغ خػػػػلبؿ التعخيفػػػػات الدػػػػابقة يتبشػػػػى الباحػػػػث تعخيػػػػف غخيػػػػب عبػػػػج الفتػػػػاح غخيػػػػب      

ويعػػخؼ بأنػػو الجرجػػة التػػي يحرػػل عمييػػا الصالػػب عمػػى مكيػػاس الاكتئػػاب الػػحؼ  (،0285)
)الحدف، والتذاؤـ، والذعػر بالفذل، وفقجاف الاسػتستاع، ومذػاعخ  يتكػف مغ الأبعػػاد التالية

الإثػػع، ومذػػاعخ العقػػاب، وعػػجـ حػػب الػػحات، ونقػػج الػػحات، والأفكػػار أو الخغبػػات الانتحاريػػة، 
والبكػػػاء، والتيػػػيج والاسػػػتثارة، وفقػػػجاف الاىتسػػػاـ، والتػػػخدد، وانعػػػجاـ الكيسػػػة، وفقػػػجاف الصاقػػػة، 
وتغيخات نسػط الشػػـ، والقابميػة لمغزػب، وتغيػخات فػي الذػيية، وصػعػبة التخكيػد ، والإرىػاؽ 

 (.اد، وفقجاف الاىتساـ بالجشذأو الإجي
 -معايير تذخيص الكتئاب: - ب

  (DSM-5- TR)الػجليل الإحرػائي والتذخيرػي الخػامذ السعػجؿ معػاييخحدػب 
 -لمجسعية الأمخيكية لمصب الشفدي فإف معاييخ تذخيز اضصخاب الاكتئاب ىي كسا يمي:

تغييخًا عغ وجػد خسدة )أو أكثخ( مغ الأعخاض الآتية خلبؿ مجة أسبػعيغ وتسثل  -أ
( فقجاف الاىتساـ أو 0( مداج مكتئب أو )8الأداء الدابق؛ عمى الأقل أحج الأعخاض ىػ )

 الستعة.
 ملبحطة: لا تذسل الأعخاض التي يسكغ إرجاعيا بػضػح إلى حالة شبية أخخػ.

تقخيخ   مداج مكتئب معطع اليػـ، كل يػـ تقخيبًا، كسا ىػ مػضح إما مغ خلبؿ -8
اؿ، يذعخ بالحدف، والفخاغ، واليأس( وإما ملبحطة مغ قبل شخري )عمى سبيل السث

الآخخيغ )عمى سبيل السثاؿ، يبجو وكأنو يبكي(. )ملبحطة: في الأشفاؿ والسخاىقيغ، يسكغ 
 أف يكػف مداجًا سخيع الانفعاؿ(.
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انخفاض ممحػظ في الاىتساـ أو الستعة في جسيع الأنذصة، أو كميا تقخيبًا، معطع  -0
 يبًا )إما مغ خلبؿ تقخيخ شخري وإما ملبحطة الآخخيغ(.اليػـ، كل يػـ تقخ 

فقجاف الػزف بذكل ممحػظ عشج عجـ اتباع نطاـ غحائي أو زيادة الػزف )عمى سبيل  -4
% مغ وزف الجدع في شيخ واحج(، أو انخفاض أو زيادة الذيية 5السثاؿ، تغيخ بأكثخ مغ 

ذل في تحقيق زيادة الػزف كل يػـ تقخيبًا )ملبحطة: عشج الأشفاؿ، ضع في اعتبارؾ الف
 الستػقعة(.

 الأرؽ أو فخط الشػـ كل يػـ تقخيبًا. -3
لياج نفدي حخكي أو خسػؿ كل يػـ تقخيبًا )يسكغ ملبحطتو مغ قبل الآخخيغ، وليذ  -5

 مجخد مذاعخ ذاتية مغ القمق أو التباشؤ(.
 التعب أو فقجاف الصاقة كل يػـ تقخيبًا. -0
السفخط أو غيخ السشاسب )الحؼ قج يكػف الذعػر بعجـ الكيسة أو الذعػر بالحنب  -7

 وىسيًا( كل يػـ تقخيبًا )وليذ مجخد تأنيب الحات، أو الذعػر بالحنب بدبب السخض(.
انخفاض القجرة عمى التفكيخ أو التخكيد، أو التخدد، كل يػـ تقخيبًا )سػاء مغ خلبؿ  -1

 رواية ذاتية أو كسا يلبحطيا الآخخوف(.
مجخد الخػؼ مغ السػت(، وأفكار انتحارية متكخرة أفكار متكخرة عغ السػت )وليذ  -9

 بجوف خصة محجدة، أو محاولة انتحار أو خصة محجدة للبنتحار.
تدبب الأعخاض ضائقة سخيخية كبيخة أو ضعفًا في السجالات الاجتساعية أو السيشية  -ب

 أو غيخىا مغ السجالات السيسة للؤداء.
 ػجية لسادة أو حالة شبية أخخػ.لا تُعدػ الأعخاض إلى التأثيخات الفديػل -ج
لا يسكغ تفديخ نػبة اكتئاب كبخػ واحجة عمى الأقل بذكل أفزل مغ خلبؿ اضصخاب  -د

الفراـ الػججاني ولا يتع فخضيا عمى الفراـ أو اضصخاب الفراـ أو اضصخاب التػىع أو 
 شيف الفراـ السحجد وغيخ السحجد واضصخابات الحىاف الأخخػ.

 .(A.P.A., 2022, 184) ىػس أو نػبة ىػس خفيف أبجًالع تحجث نػبة  -ىػ
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 -:الكتئاب ثالثاا: العلاقة بين سسة ما وراء السزاج  و
إف الانتذار العالي للبكتئاب بيغ عامة الدكاف يعصي إشارة نحػ التجخلبت العلبجية      

الفػرية والشفدية. بالإضافة إلى التأثيخات العسيقة عمى نػعية حياة السخيس، كسا يزعف 
الاكتئاب الأداء الإدراكي والاجتساعي مسا يؤدؼ إلى انخفاض الأداء في مكاف العسل وفي 

وأثشاء التعامل مع السخضى السرابيغ بالاكتئاب، وجج أف السخيس السراب أماكغ أخخػ، 
بالاكتئاب يعبخ عغ الخجل الذجيج والذعػر بالحنب والشقج الحاتي وصعػبات تشطيع 

 . ,2018et al.(Tiwari ,445 ,(العػاشف 
ويعخؼ ما وراء السداج )الػججاف( بأنو الػعي بالعػاشف والسذاعخ والانفعالات،      

يدتخجـ للئشارة إلى ما يشتج عغ استخجاـ عسميات التأمل والتشطيع الحاتي لمعػاشف و 
والسذاعخ والانفعالات والأفكار السختبصة بيسا، ويتزسغ ما وراء السداج بعجيغ: الأوؿ ما 
وراء تقييع السداج، ويذيخ إلى ما يشتج عغ التأمل الحاتي لمعػاشف والسذاعخ والانفعالات 

بصة بيسا مغ: وضػح السذاعخ وتقبميا، وإدراؾ مجػ إيجابيتيا وتأثيخىا، والأفكار السخت
والثاني ما وراء تشطيع السداج، ويذيخ إلى الإستخاتيجيات التي يدتخجميا الفخد لتعجيل 
وتغييخ العػاشف والسذاعخ والانفعالات الدالبة والأفكار السختبصة بيسا، والإبقاء عمى 

الإيجابية والأفكار السختبصة بيسا، وما يشتج عشيا مغ:  العػاشف والسذاعخ والانفعالات
تحديغ، أو الإبقاء، أو التخفيف مغ السذاعخ والانفعالات والعػاشف والأفكار السختبصة 

 (.405، 0221بيا )أبػ زيج سعيج الذػيقي، 
قج تؤثخ معتقجاتشا حػؿ الحالة السداجية والعػاشف في الجرجة التي يشخخط بيا الأفخاد و      

في السػاقف السؤلسة في معالجة الجػانب السعخفية والعاشفية لمتجخبة ودمجيا، ونطخًا لأف 
معالجة الأحجاث السؤلسة ودمجيا أمخ ضخورؼ لتجشب تصػر ردود الفعل العاشفية 

تقييع الجرجة التي تديل السعالجة العاشفية أو تعيقيا قج يكػف ميسًا  والأفكار التأممية، فإف
في التشبؤ بخصخ سػء التكيف الشفدي والاضصخابات العاشفية، وقج يكػف التجخل عمى 
السدتػػ العلبجي لمسعتقجات حػؿ الحالات السداجية الذجيجة والاستجابات ليا جدءًا ميسًا 

مشع ضيػر ىحه التفاعلبت العاشفية غيخ التكيفية  مغ الجيػد العلبجية التي تيجؼ إلى
), 1202009 et al.,Extremera, .) 
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وىػ ما يذيخ إلى وجػد علبقة ارتباشية سمبية بيغ الاكتئاب وسسة ما وراء السداج      
بأبعادىا الثلبثة )الانتباه لمسذاعخ، ووضػح السذاعخ، والتعجيل الانفعالي( أؼ أنو كمسا 

ػػ مختفع مغ سسة ما وراء السداج أدػ إلى خفس السعاناة مغ الاكتئاب، تستع الفخد بسدت
 ,et al.,Palmer وىػ ما أشارت إليو نتائج بعس الجراسات الدابقة مثل نتائج دراسة 

أف وضػح السذاعخ وإصلبح الحالة السداجية يختبط سمبًا  إلى( التي أشارت (2003
، قجات حػؿ قابمية تغيخ الحالة السداجية الدمبيةبالاكتئاب، ويختبط إيجابًا بالتفاؤؿ والسعت

الػضػح ( التي أضيخت أف et al.,Berrocal, -Fernández (2004ونتائج دراسة 
 والإصلبح كمييسا يختبط سمبا بالجرجات عمى مكياس بيظ للبكتئاب، ونتائج دراسة

Berrocal, 2005)-Extremera, & Fernández الأقل أف الأفخاد ( التي أشارت إلى
والحيغ يعخفػف بػضػح ما يذعخوف بو يسيمػف إلى الحرػؿ عمى رضا  اكتئابًا وعرابية

( التي et al.,Berrocal, -Fernandez (2006 نتائج دراسةأعمى عغ الحياة، و 
بسدتػيات الاكتئاب والقمق، عمى وجو التحجيج، أسفخت عغ ارتباط الحكاء العاشفي سمبا 

ا عغ قجرة أعمى عمى التسييد بػضػح بيغ السذاعخ، وتشطيع أضيخ السخاىقػف الحيغ أبمغػ 
( التي  ,et al., Extremera(2009الحالات العاشفية قمقًا واكتئابًا أقل، ونتائج دراسة 

الأفخاد الحيغ حرمػا عمى درجات أعمى في ميارات ما وراء السداج أفادوا أشارت إلى أف 
( التي أشارت  ,et al.Rey(2012 ,سة بانخفاض أعخاض القمق والاكتئاب، ونتائج درا

الأفخاد الحيغ يدتصيعػف تحجيج تجاربيع العاشفية وفيسيا وإصلبحيا بفاعمية سػؼ إلى أف 
يدعػف إلى ملبحقة التجارب الدمبية والتعامل معيا بشجاح أكبخ مغ خلبؿ استخجاـ عسمية 

 ,et Yildirim نتائج دراسةتشطيسية فعّالة، وبالتالي يديجوف مغ حالات السداج الإيجابية، و 
2022)al., السجسػعة التي تعاني مغ القمق والاكتئاب دوف  ( التي أشارت إلى أف

)أؼ عجـ قبػؿ ردود الأفعاؿ  الدخيخية كانت تعاني مغ مذاكل فخيجة في تشطيع العػاشف
العاشفية وصعػبات التحكع في الانفعالات(. وإف التجخلبت السبكخة في ىحه السخحمة 

سػية، عشجما تكػف الأعخاض في مدتػيات دوف الدخيخية و/أو قبل ضيػر الاضصخابات التش
الدخيخية، يسكغ أف تداعج في تحديغ الرحة العقمية لمسخاىقيغ مغ خلبؿ تػفيخ الفخص 

مثل السؤثخة لفيع عػامل الخصخ السختبصة بالقمق والاكتئاب، ومغ ثع، فإف فيع العػامل 
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خ بالغ الأىسية في ىحا الدياؽ، وأؼ جيج لتحديغ إستخاتيجيات السداجية أمالحالات معخفة 
 قج يكػف لو تأثيخ إيجابي عمى سمػكيع.تشطيع السذاعخ لجػ السخاىقيغ 

 ((Compassion Focused Therapy CFT   -رابعاا: العلاج السرتكز عمى التعاطف:
 -:العلاج السرتكز عمى التعاطفمفيهم  -أ

ىػ نيج متكامل ومتعجد الػسائط يدتسج مغ عمع الشفذ التصػرؼ والاجتساعي      
والتشسػؼ وعمع الأعراب، ومغ أىع اىتساماتو استخجاـ تجريب العقل الخحيع لسداعجة الشاس 
عمى تصػيخ تجارب الجؼء الجاخمي والأماف والتيجئة والعسل معيا، مغ خلبؿ التعاشف 

وىػ علبج متعجد الأبعاد يدتشج إلى عمع (، 199009Gilbert, 2 ,(والخحسة الحاتية 
التصػر؛ وعمع الأعراب العاشفي؛ ونطخية التعمق؛ وعمع الشفذ الاجتساعي والتشسػؼ 
والدمػكي؛ والفيع البػذؼ لمعقل، وقج تع تصػيخه في البجاية لسعالجة السدتػيات العالية مغ 

نب تصػيخ البريخة الخحيسة وفيع الحات، الخجل والشقج الحاتي، ولتحقيق ىحه الغاية، إلى جا
 ,Grodinيشخخط السخضى في مسارسات مػجية خريرًا لتشسية وتصبيق التعاشف 

)28-, 27Clark, Kolts, & Lovejoy, 2019 ،) وىػ اتجاه يشتسي إلى السػجة الثالثة
ل مغ العلبج الشفدي التي تعصي أىسية للبنفعالات الإيجابية في العسمية العلبجية بذك

أكثخ مغ البخامج العلبجية التقميجية، وذلظ مغ خلبؿ تكػيغ اتجاىات تسيل نحػ التعاشف 
مع الحات ومع الآخخيغ، وىػ اتجاه إنداني لمعسل مع حالات الشقج الحاتي السراحب 

أحج أنػاع (، وىػ 900، 0202للبضصخابات والأمخاض الشفدية )محمد مرصفی عبجالخازؽ، 
ره بػؿ جيمبخت، ولو جحوره بذكل أساسي في عمع الشفذ التصػرؼ العلبج الشفدي، الحؼ شػ 

وعمع الشفذ العربي ونطخية التعمق، ويعخّؼ بأنو "حداسية لمسعاناة في الحات والآخخيغ، 
)Johannsen, Schlander, Farver-مع الالتداـ بسحاولة تخفيفيا ومشعيا" 

& O'Connor,  Konnerup,-Vestergaard, Lundorff, Wellnitz, Komischke
)., 22022  

وىػ جدء مغ "السػجة الثالثة" مغ العلبجات السعخفية الدمػكية التي تخكد عمى اليقطة      
والقبػؿ والإدراؾ الفػقي والعػاشف والكيع والأىجاؼ تع تصػيخه مغ قبل عالع الشفذ الدخيخؼ 

 ,et al.,Millard 2023 ,بػؿ جيمبخت، وىجفو ىػ جمب التعاشف إلى السعاناة البذخية  
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صيغة علبجية ضسغ علبجات السػجة الثالثة مغ مػجات تصػر العلبج  (، وىػ168(
( حيث يخكد عمى السجخل التصػرؼ Gilbertالسعخفي الدمػكي، والحؼ وضع أساسو )

البيػلػجي الشفدي الاجتساعي في مقاربة الاعتلبلات الشفدية تفديخًا وعلبجا، في سياؽ 
لتشطيع الانفعالي الثلبثة في الجماغ البذخؼ ، إذ رأػ أف علبج الاضصخابات نطع "أنطسة ا

الشفدية يتػقف عمى إقامة حالة مغ التػازف بيغ ىحه الأنطسة الجماغية الثلبثة وىي: نطاـ 
التيجيج، ونطاـ الحافد والتػجيو، ونطاـ التيجئة، وعمى ذلظ فإف عسمية التغييخ العلبجي في 

د عمى التعاشف تدتيجؼ إعادة التػازف ليحه الأنطسة الجماغية الثلبثة إشار العلبج السختك
السدئػلة عغ تسكيغ الذخز مغ ضبط انفعالاتو ومذاعخه وتشطيسيا تجاه ذاتو وتجاه 
الآخخيغ واستثسارىا في علبقاتو بيغ الذخرية الستبادلة في التفاعلبت الحياتية السختمفة 

وىػ نسػذج وتجخل (، 879، 0204ا الله، )أحسج سسيخ أبػ بكخ، ومرصفى خميل عص
نفدي شػره البخوفيدػر بػؿ جيمبخت. تع تصػيخه في الأصل لاستيجاؼ العار الأساسي 
والشقج الحاتي، وىي عسميات نفدية شائعة في الاكتئاب السدمغ، وقج دفعت فاعمية العلبج 

ة متشػعة السختكد عمى التعاشف إلى تػسيع ىحا الشيج العلبجي في مجسػعات سكاني
 (.2Fraser, & Gregory, 2024 ,(واستيجاؼ عسميات نفدية متشػعة 

ومغ خلبؿ التعخيفات الدابقة يعخفو الباحث بأنو أحج اتجاىات السػجة الثالثة مغ      
تصػر العلبج السعخفي الدمػكي الحؼ يدتشج إلى عمع الشفذ التصػرؼ، ونطخية التعمق، وعمع 

الشفذ الاجتساعي؛ لمعسل مع حالات الشقج الحاتي السراحب الأعراب العاشفي، وعمع 
لسعطع الاضصخابات والأمخاض الشفدية، وييجؼ إلى جمب التعاشف إلى السعاناة البذخية 

 مغ خلبؿ التعاشف مع الحات ومع الآخخيغ.
 -الشساذج الشظرية لمعلاج السرتكز عمى التعاطف: -ب

في العلبج السختكد عمى التعاشف، يُشطخ إلى التعاشف عمى أنو يشبثق مغ دوافع      
اجتساعية متصػرة ومحجدة الأنطسة، وكيف يتع تشفيحىا وتصػيخىا/تشسيتيا في التفاعلبت 
الفعمية. يسكغ أف تكػف ىحه التفاعلبت مع أشخاص آخخيغ، ولكشيا يسكغ أف تكػف أيزًا 

 -وباخترار، فإف جدءًا مغ أساس نطخية التعاشف يتجحر في: بيغ الحات والحات. لحا،
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. تصػر الكفاءات التحفيدية والعاشفية والدمػكية والسعخفية التي تسكششا مغ ملبحطة 8
 الزيق واحتياجات الحات والآخخيغ والتعامل معيا والعسل عمى معالجتيا.

التي تجعع البحث عغ الخعاية . تصػر الكفاءات التحفيدية والعاشفية والدمػكية والسعخفية 0
 (.13Gilbert, 2014 ,(والسداعجة والسذاركة والمصف والاستجابة ليا 

ويعتسج العلبج السختكد عمى التعاشف عمى عجد مغ الشساذج الشطخية الخاسخة، بسا      
في ذلظ نطخية التعمق التي تفتخض أف تصػيخ قجرات التيجئة الحاتية الرحية ىػ نتيجة 
لمعلبقات السبكخة الستجاوبة والستشاغسة مع مقجمي الخعاية الأساسييغ والتي يتع استيعابيا 

ة تجاه ضائقة الفخد، والقجرة عمى تيجئة الحات وتػفيخ الصسأنيشة الحاتية. لتسكيغ الحداسي
عمى سبيل السثاؿ، بالشدبة لأولئظ الحيغ عانػا مغ شفػلة مديئة، فإف القجرات الجاخمية 

( CFTلتيجئة أنفديع وتػفيخ قاعجة آمشة لأنفديع غيخ متصػرة أو حتى غائبة. كسا أف )
لبؿ العسل مع أنطسة التحفيد الأساسية، وأبحاث العمػـ مبشي عمى نطخية التصػر، مغ خ

 & ,Fraserالشفدية التصبيكية، ونطخية العقمية الاجتساعية، وعمع الأعراب العاشفي 
), 2Gregory, 2024.) 

وقج شػر جيمبخت العلبج السختكد عمى التعاشف لاستيجاؼ الشقج الحاتي والعار المحيغ      
رحة العقمية، مثل الاكتئاب والقمق. وتدتشج الأسذ الشطخية يجعساف العجيج مغ مذاكل ال

لمعلبج السختكد عمى التعاشف إلى نطخية العقمية الاجتساعية، والتي تدتشج إلى الشساذج 
( ىػ تحػيل الشاس مغ الاعتساد عمى CFTالتصػرية لمرحة العقمية. واليجؼ مغ )

لحاتي والخجل، إلى عقمية التعاشف، وفي العقميات الاجتساعية التشافدية التي تتسيد بالشقج ا
(CFT يسكغ تػجيو التعاشف إلى الحات، كسا يسكغ تػجييو للآخخيغ كحلظ، واستكبالو )

مشيع. وقج أشارت نتائج بعس الأبحاث أف الاشخاص الحيغ لجييع مدتػيات عالية مغ 
التعاشف الشقج الحاتي والخجل يسكغ أف يكػنػا خائفيغ مغ التعاشف، وخاصة الخػؼ مغ 

الحاتي وتمقي التعاشف مغ الآخخيغ، وىػ ما يختبط بالاكتئاب والقمق، وبالتالي، يداعج 
التعاشف في تشطيع التجخبة العاشفية سػاء داخل الذخز أو بيغ الأشخاص. وفقًا لػ 

(CFT يختبط التعاشف فديػلػجيًا أيزًا بالجياز العربي الباراسسبثاوؼ، والحؼ يسكغ ،)
 (.(Carter, et al., 2023, 748تقمب معجؿ ضخبات القمب قياسو مغ خلبؿ 
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( ىػ الشسػذج الثلبثي CFTويعج الشسػذج الشطخؼ الأساسي لمتعاشف السدتخجـ في )     
السقترج، والحؼ يذار إليو بذكل عاـ باسع "نسػذج الجوائخ الثلبث" )الجوائخ الحسخاء 

أنطسة أساسية لتشطيع السذاعخ يتع والدرقاء والخزخاء(. يذتسل ىحا الشسػذج عمى ثلبثة 
تشذيصيا باستسخار استجابةً لاحتياجات ومتصمبات بيئتشا الخارجية وحالتشا الجاخمية. كل 
نطاـ يحفد استجابة الجدع والعقل بالكامل؛ يعسل الجدع والعقل بذكل مختمف وفقًا لشطاـ 

الحرخ( فديػلػجيا تشطيع السذاعخ الحؼ يتع تجخبتو، بسا في ذلظ )ولكغ ليذ عمى سبيل 
الجدع، وتػازف الشػاقل العربية واليخمػنات، وتػتخ العزلبت، وشكل ونػع ومحتػػ الفكخ 
والحالات العاشفية. ومغ السخجح أيزًا أف يختمف الدمػؾ الرخيح بذكل ممحػظ عشجما 
يتع تشذيط أنطسة تشطيع السذاعخ السختمفة لجيشا بدبب ىحه التغييخات في حالات العقل 

دع. ويذيخ وضع "الجافع" )الجائخة الدرقاء( إلى حالة مغ الإثارة، وتغحية دوافع الخغبة والج
والدعي والججاؿ والدعي نحػ السػارد، ويعج نطاـ الجافع مفيج في سياؽ يتصمب التحسل 
البجني، مثل تدمق الجباؿ الرعب. يتصمب ىحا الديشاريػ جيجًا مخكّدًا، وحافدًا لاستخجاـ 

تأميغ الشتيجة، وربسا أيزًا القجرة عمى تجاوز السرالح الستشافدة، مثل إجياد مػارد السخء ل
العزلبت أو ضيػر بثخة صغيخة عمى أحج الكاحميغ. ومع ذلظ، قج يؤدؼ نطاـ الجافع 
السفخط في الشذاط إلى تجاوز وتجاىل الأعخاض الجدجية لجدع يحتاج إلى الخاحة 

لشطاـ الجافع في الدعي الجؤوب لتحقيق ىجؼ إلى لمتعافي، وقج يؤدؼ ىحا التشذيط السفخط 
زيادة خصخ الإرىاؽ. ويتزسغ وضع "التيجيج" )الجائخة الحسخاء( تصػر استجابة اليخوب أو 
القتاؿ، التي أبقت أسلبفشا عمى قيج الحياة ومدتعجيغ لمبقاء. حيث إف نطاـ التيجيج مدؤوؿ 

في الأماف والحساية، ويسكغ أف  عغ اكتذاؼ التيجيج وحسايتشا مشو، وىػ مجفػع بخغبة
يتجمى في سمػكيات مثل العجواف والتجشب والخزػع، وقج يتع تذغيل نطاـ التيجيج في 
سياؽ مكاف العسل عشجما تقتخف السصالب الستشافدة غيخ الػاقعية بعػاقب سمبية مثل فقجاف 

ويتيح نطاـ عمى التعاشف،  الػضيفة. ويذسل نسط "التيجئة والأماف" )الجائخة الخزخاء(
تشطيع السذاعخ ىحا تيجئة الحات وخفس تشطيع الجياز العربي، وىػ مختبط بالتشفذ 
العسيق الدمذ، واستخخاء العزلبت، والذعػر بالأماف والخضا. ويتأرجح معطع العسلبء 
الحيغ يتقجمػف لمتجخل العلبجي بيغ أنطسة التيجيج والجوافع مفخشة الشذاط، وغالبًا ما يكػف 
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يجئة والانتساء غيخ نذط، وقج يكػف ىشاؾ مجسػعة متشػعة مغ الحػاجد التي تسشع نطاـ الت
قجرة العسيل عمى الاتراؿ بيحا الشطاـ وخفس تشطيع حالتو الفديػلػجية، وتدتشج ىحه 
الحػاجد عادةً إلى الخػؼ مغ التعاشف، عمى سبيل السثاؿ، الخػؼ مغ أف يؤدؼ 

ض السعاييخ أو يتدبب في الحكع الدمبي مغ التعاشف إلى الزعف، أو يؤدؼ إلى انخفا
( ىػ معالجة ىحه الحػاجد والسخاوؼ مغ CFTالآخخيغ. إف أحج السكػنات الأساسية لػ )

 (.(Fraser, & Gregory, 2024, 2-3التعاشف )لمحات وللآخخيغ( في بجاية العلبج 
  -:السبادئ الأساسية وراء تطهير العلاج السرتكز عمى التعاطف -ج

 ج السختكد عمى التعاشف مغ الاعتخاؼ الستدايج بأف:نذأ العلب
الجماغ البذخؼ ىػ نتاج لمتصػر، ويسكغ فيسو مغ حيث "الاختيار الػضيفي وبالتالي يسكغ  -8

 فيع العجيج مغ مذاكل الرحة الشفدية.
إف الجماغ البذخؼ مرسع ومتصػر بذكل خاص لمسعالجة الاجتساعية، وىػ مرسع بذكل  -0

ت مسا يجعل الدياقات الاجتساعية السبكخة والحالية محػرية لفيع كبيخ مغ خلبؿ العلبقا
مذاكل الرحة الشفدية، وتطيخ العلبقات القائسة عمى السػدة والخعاية العجيج مغ التأثيخات 

 السفيجة الفديػلػجية والشفدية. 
إف العلبقات الحاتية مع أنفدشا، وخاصة في أشكاؿ الخجل والشقج الحاتي، تجعع مجسػعة  -4

 واسعة مغ مذاكل الرحة الشفدية.
عمى الخغع مغ أف الكفاءات السعخفية التي تصػرت مؤخخًا لجػ البذخ يسكغ أف تؤدؼ دورًا  -3

أساسيًا في تحفيد مذاكل الرحة الشفدية والحفاظ عمييا، فإف الدؤاؿ ىػ كيف تؤثخ مثل 
التي تصػرت مشح مجة ىحه الكفاءات الستصػرة حجيثًا، وتتأثخ بالجوافع الاجتساعية والعػاشف 

 شػيمة.
إف تجريب الأفخاد عمى التعاشف يسكغ أف يكػف لو مجسػعة واسعة مغ الفػائج الفديػلػجية  -5

والشفدية، والعجيج مغ الفػائج العلبجية، بسا في ذلظ للؤشخاص الحيغ يعانػف مغ صعػبات 
 (.(Gilbert, 2014, 7شجيجة في الرحة الشفدية 
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 -ى التعاطف:مراحل العلاج السرتكز عم -د
 -التي ليدت بالزخورة أف تكػف خصية وىي: CFTىشاؾ عجد مغ مخاحل      

مخحمة التثكيف الشفدي وإزالة العار وإزالة الصابع الذخري التي تخكد عمى سبب وجػد  -8
"دماغشا السعقج"، وكيف أف إحداسشا بالحات ىػ جدئيًا بشاء اجتساعي، ولساذا الكثيخ مسا 

، يسكغ لمشاس تصػيخ تخكيد ججيج يحجث في العقل ليذ  خصأنا مغ خلبؿ تقميل العار والمػـ
بشطاـ دافع مختمف )الخغبة في الخعاية والسداعجة( لبشاء وتحسل السدؤولية عغ التغييخ. 
يسكششا أف نبجأ في اختيار "إصجارات" مختمفة مغ أنفدشا وتشسيتيا، وتذخح ىحه السخحمة 

 التأثيخ والتجخبة العاشفية.أيزًا شبيعة ثلبثة أنػاع مغ تشطيع 
صياغة العسمية حيث يكتدب الأفخاد نطخة ثاقبة حػؿ كيفية إنذاء تجارب الحياة السبكخة  -0

لإستخاتيجيات الدلبمة والتكيف القائسة عمى التيجيج، والإستخاتيجيات والقجرات القائسة عمى 
قجرات الأساسية السيجئة الجافع )الصسػحات، واليػيات الحاتية السخغػبة( والإستخاتيجيات وال

الانتسائية. وىحه بجورىا مػجية خارجيًا )عمى سبيل السثاؿ، كيفية التفاعل مع عقػؿ 
الآخخيغ( ومػجية داخميًا؛ )كيف نعخؼ ونفيع ونشطع دوافعشا وعػاشفشا وأوىامشا وإحداسشا 

جارب بالحات(. كسا ستدمط الرياغة الزػء عمى الحكخيات الأساسية التي تتجسع حػليا ت
الذعػر بالحات والعاشفة، ويسكغ أف تربح ىحه بعج ذلظ محػرًا لمعسل كسا ىػ الحاؿ في 

 إعادة صياغة ذاكخة الرجمة.
تشسية وبشاء القجرات التعاشفية مغ خلبؿ العسل مع السذاعخ التعاشفية، وتعمع مسارسة  -4

 ذ.التشذيط الباراسسبثاوؼ، عمى سبيل السثاؿ مغ خلبؿ تساريغ التخيل والتشف
بشاء القجرة عمى التعاشف حػؿ الذعػر باليػية )الحات التعاشفية( مغ خلبؿ السسارسات  -3

الدمػكية. كيف نتخح مشطػر التعاشف وندتكذف ما ىػ مفيج؛ ما الحؼ سيخكد عميو ىحا 
التجريب، وما الحؼ سيدرعو الذخز في نفدو أثشاء رحمة العلبج؟ يجرؾ العسلبء أف 

 وسيمة لبشاء الذجاعة.التعاشف ليذ ضعفًا بل ىػ 
ومع تصػر ىحه السذاعخ، يسكششا بعج ذلظ استخجاـ الحات/العقل الخحيع لمتعامل مع مذاكل  -5

مثل القمق، والتأمل الاكتئابي، والشقج الحاتي، والخجل، وذكخيات  -محجدة والعسل عمييا 
التجارب  الرجمة، وىحا يأخحنا بالصبع إلى مجاؿ العجيج مغ العلبجات الأخخػ. وىشا، تعج
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الدمػكية مع فخص التجارب العاشفية الججيجة ميسة ججًا لأف الشاس يتعمسػف قيسة 
 (.(Gilbert, 2014, 30-31التعاشف )لأنفديع وللآخخيغ( مغ خلبؿ العسل 

 -سسات العلاج السرتكز عمى التعاطف ومياراتو: -ه
مغ خلبؿ  ييجؼ العلبج السختكد عمى التعاشف إلى تيديخ تصػيخ نطاـ التيجئة     

(. ويتزسغ ىحا التجريب اكتداب ست ميارات رحيسة )أؼ، CMTتجريب العقل الخحيع )
والإحداس الخحيع( حتى يتسكشػا مغ  الرػر، والانتباه، والذعػر، والدمػؾ، والتفكيخ،

تصبيق الدسات الدت الخئيدية لمتعاشف تجاه الحات ومغ الآخخيغ وإلييع، وىي الحداسية، 
لية، وعجـ إصجار الأحكاـ، والسذاركة الػججانية، والتقسز العاشفي، والاىتساـ بالخفا

والتدامح مع الذجة، ويسكغ تحفيد نطاـ التيجئة مغ خلبؿ تقشيات اليقطة والعقل الخحيع 
مثل كتابة الخسائل الخحيسة، والاىتساـ الخحيع، والتفكيخ الخحيع، والترػر الخحيع، ويػضح 

ي أىسية العلبج بالعقل الخحيع بالشدبة لمفئات الدخيخية. ويُقاؿ التعامل مع العار والشقج الحات
إف العار والشقج الحاتي يجعساف مجسػعة مغ الاضصخابات مثل الاكتئاب والقمق 

 (. ,et al.,Millard 1692023 ,(واضصخابات الأكل 
يعج تجريب العقل الخحيع أمخًا أساسيًا في العلبج السختكد عمى العصف: مغ خلبؿ      

يغخس السعالج ىحه السيارات  (،8كسا يػضح شكل ) إضيار ميارات التعاشف وسساتو
والرفات في العسيل. وبالتالي، يتع مداعجة العسيل عمى تصػيخ علبقة عصف داخمية مع 

  -لإدانة والشقج الحاتي، ويسكغ عخضيا كسا يمي:نفدو لتحل محل علبقة المػـ وا
 :سسات التعاطف وتتزسن :  -أولا
ويتصمب تدخيخ الجافع لمخعاية بغخض تخفيف الزيق وتدييل  -الاىتساـ بالخفالية: -8

 ازدىار السدتيجفيغ بالخعاية وتصػرىع.
والتسييد يكػف الفخد حداسًا لمزيق والاحتياجات، ويكػف قادرًا عمى التعخؼ  -الحداسية: -0

 بيغ مذاعخ واحتياجات الذخز السدتيجؼ بخعايتو.
وتتزسغ التأثخ عاشفيًا بسذاعخ وضيق الذخز الحؼ يعتشي بو  -السذاركة الػججانية: -4

في العلبقة العلبجية، يعشي ىحا أف العسيل قادر عمى تجخبة السعالج بػصفو مشخخشًا 
 يًا.عاشفيًا في قرتو بجلًا مغ كػنو سمبيًا أو بعيجًا عاشف
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ويعشي القجرة عمى احتػاء السدتػيات السعقجة والعالية مغ السذاعخ  -التدامح مع الذجة: -3
والبقاء معيا والتدامح معيا، بجلًا مغ تجشبيا أو التحػيل عشيا بذكل مخيف أو إغلبقيا أو 

 مشاقزتيا أو إبصاليا أو إنكارىا. 
صػؿ العالع الجاخمي ويتزسغ العسل عمى فيع معاني ووضائف وأ -التقسز العاشفي: -5

 لذخز آخخ بحيث يسكغ لمسخء رؤيتو مغ وجية نطخه.
ويعشي عجـ الإدانة أو الانتقاد أو التذييخ أو الخفس، ومع ذلظ،  -عجـ إصجار الأحكاـ: -0

فإف عجـ إصجار الأحكاـ لا يعشي عجـ التفزيل، حيث نتعمع تجخبة المحطة "كسا ىي" وفي 
 (.(Gilbert, 2009, 202-203الػاقع، يسكغ تحقيق ىحه الأىجاؼ الحياتية بذكل كبيخ 

 
( تجريب العقل الخحيع الستعجد الػسائط: الجػانب والدسات الخئيدة لمتعاشف 8شكل )

 ,Gilbert)الحمقة الجاخمية( وتجريب السيارات السصمػبة لتصػيخىا )الحمقة الخارجية( 
), 2032009.) 
 :ثانياا: ميارات التعاطف- 

تتزسغ ميارات التعاشف خمق مذاعخ الجؼء والمصف والجعع في مجسػعة مغ الأنذصة 
التي تعج )مثل سسات التعاشف( متعجدة الػسائط ومذتخكة في العجيج مغ العلبجات 
الشفدية الأخخػ، ويسكغ تعميع الشاس الانخخاط بػعي في مجسػعة كاممة مغ التجخلبت 
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ذاعخ والدمػكيات،  ومغ السيع بذكل خاص تعميع العلبجية التي تخكد عمى الأفكار والس
 -وتتزسغ: العسيل استخجاـ ىحه السيارات عمى نفدو

 -:الانتباه الخحيع -8
وىػ تخكيد انتباىشا بصخيقة تداعجنا وتجعسشا. عمى سبيل السثاؿ، قج يتزسغ تحكخ الأوقات 
التي كشا فييا لصفاء مع الآخخيغ أو كاف الآخخوف لصفاء معشا، أو قج يتزسغ صػرًا 
رحيسة. إذا كشا في صخاع مع شخز ما، فإنشا غالبًا ما نتجاىل الأشياء التي نحبيا فيو: 

يد انتباىشا يسكششا استعادة وجية نطخ أكثخ تػازناً. يجب أف تختبط مغ خلبؿ إعادة تخك
تجخبة إعادة تخكيد الانتباه بالجؼء والجعع والمصف. في العلبج السختكد عمى التعاشف، 
يخكد السعالج عمى تحجيج نقاط القػة أو الرفات أو السيارات الإيجابية لجػ العسيل، مثل 

تعامل الدابق، ويسكغ أف يتعمع كيفية التخكيد عمى شجاعتو أو لصفو مع الآخخيغ أو ال
الرفات الإيجابية وتحكخىا، ربسا مغ خلبؿ إعادة الشطخ في الحكخيات الإيجابية، والعسل 
عمى تمظ الجػانب مغ الحات، ويسكغ لمسعالجيغ أيزًا تعميع تساريغ تػجيو الانتباه السختبصة 

متشانو. عمى سبيل السثاؿ، قج يتع تذجيع بالاستستاع بالتجارب، لتصػيخ تقجيخ العسيل وا
الفخد عمى قزاء بعس الػقت في تقجيخ محاؽ شعامو، أو ألػاف الدساء، أو نسط معيغ 
مغ السػسيقى، وفي العجيج مغ الأمخاض الشفدية، سػؼ يخكد نطاـ الحساية مغ التيجيج 

غ مسارسة إعادة عمى السذكلبت والرعػبات السحتسمة، وبالتالي يسكغ للؤفخاد الاستفادة م
القجرة (، ويتزسغ 203Gilbert, 2009 ,-204(تخكيد انتباىيع وتحخيخه مغ ىحه الييسشة 

 ,Gilbertعمى الانتباه إلى ما ىػ مفيج مثل تجريب الانتباه، وتشسية اليقطة وإعادة التخكيد 
, 28)2014.) 

 -التفكيخ الخحيع: -0
فدشا والآخخيغ. يعتسج السعالجػف الحيغ يتزسغ التفكيخ الخحيع كيفية تفكيخنا في العالع وأن

يخكدوف عمى التعاشف عمى تجخلبت العلبج السعخفي، والعلبج الدمػكي الججلي، والتأمل 
لسداعجة الشاس في تصػيخ تفكيخ أكثخ تػازناً، ولكشيع يكخسػف أيزًا الكثيخ مغ الػقت 

، ومغ السيع بذكل لزساف تجخبة العسلبء للؤفكار البجيمة المصيفة والجاعسة والسداعجة
خاص كيف يفكخ الشاس ويتأممػف في حالاتيع السداجية الحالية ومدتقبميع وإحداسيع 
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العجيج مغ أساليب العلبج السعخفي، مثل (، ويتزسغ 204Gilbert, 2009 ,(بالحات 
تجريب إعادة الإسشاد أو إعادة التقييع وأشكاؿ تبشي السشطػر أو التفكيخ العقلبني والتخكيد 

 (.Gilbert, 2014(28 ,بيعة "ما سيكػف مفيجًا حقًا" عمى ش
 -الدمػؾ الخحيع: -4

يخكد الدمػؾ الخحيع عمى تخفيف الزيق وتدييل التصػر والشسػ، وىحا لا يعشي      
تجشب الانخخاط في الحقائق الرعبة أو السؤلسة أو السياـ الدمػكية: الذجاعة ميسة في 

اقع، تعشي كمسة التذجيع إعصاء الذجاعة. إف في الػ  -العلبج الحؼ يخكد عمى التعاشف 
مداعجة العسيل عمى التحمي بالذجاعة تتصمب تعاونًا واضحًا بذأف "الدمػؾ الججيج" بكػنو 
تجخلًب رحيسًا. عمى سبيل السثاؿ، عشجما يتعيغ عمى الفخد الانخخاط في سمػؾ صعب أو 

اجية السعالجة القائسة مخيف فإف العلبج السختكد عمى التعاشف لا يقترخ فقط عمى مػ 
عمى التيجيج أو تصػيخ دفاعات مختمفة مثل تعمع أف تكػف حازمًا بجلًا مغ الخزػع؛ بل 
يدعى أيزًا إلى تحفيد معالجة التأثيخ الإيجابي، ويسكغ أف تداعج السياـ الدمػكية التي 

ج العلبج تذجع التعخض لمسذاعخ الإيجابية العسيل في تعمع الاستستاع بتجخبتيا. كسا يداع
السختكد عمى التعاشف الشاس في التخكيد عمى جيػدىع وليذ عمى نتائجيع، وبالتالي، 
يتعمع العسلبء الاىتساـ بجيػدىع ميسا كانت صغيخة، وتقجيخ ذلظ بجلًا مغ التخكيد عمى 

وقج يتزسغ الترخؼ بصخؽ مفيجة (، 204Gilbert, 2009 ,(مجػ ابتعادىع عغ ىجفيع 
التي تخاؼ مشيا، أو الكياـ بأشياء مفيجة لشفدظ أو للآخخيغ كل  تعخيس الحات للؤشياء

 (.Gilbert, 2014(28 ,يػـ، أو الانخخاط في تساريغ التقجيخ أو الامتشاف 
 -الرػر التعاشفية: -3

تتزسغ تقشية استخجاـ الرػر التعاشفية سمدمة مغ التساريغ التي تداعج العسيل في      
تػليج مذاعخ التعاشف تجاه نفدو، حيث يعسل السعالج عمى مداعجة العسيل عمى إنذاء 
صػرتو السثالية لمتعاشف واستكذافيا، وقج يدتكذف العسيل، عمى سبيل السثاؿ، كيف قج 

سثالي، وتعبيخات وجيو، ونبخة صػتو، ويخشج السعالج العسيل مغ يبجو الذخز التعاشفي ال
خلبؿ مثل ىحه التساريغ التخيمية، واستكذاؼ السذاعخ السختبصة برػر مختمفة، وعادة ما 
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تكػف ىحه الرػر عابخة، ولا تتزح أبجًا في العقل، ويشرح السعالج العسيل بحلظ 
), 204Gilbert, 2009.) 

تتعمق بػضعيات الجدع، وتخيل الحات عمى أنيا شخز شجيج  ىشاؾ أيزًا تساريغو      
التعاشف، وىحا يذبو التسثيل السشيجي عشجما يسارس السخء تبشي دور معيغ والجخػؿ فيو، 
ويتخيل العسيل نفدو بكػنو شخرًا شجيج التعاشف، ويدتكذف إحداسو بالعسخ، وتعبيخات 

كيخ، ويسكغ تذجيع العسلبء عمى الػجو، ووضعيات الجدع، ونبخة الرػت، وأساليب التف
 ,Gilbertالتجرب كل يػـ مع تعبيخات الػجو السشاسبة ونبخة الرػت وشخؽ التفكيخ 

), 2052009.) 
 -الذعػر بالتعاشف: -5

يتعمق الذعػر بالتعاشف بتجخبة التعاشف مغ الآخخيغ، ومغ أجل الآخخيغ، ومغ أجل 
الحات، وتتػلج مذاعخ التعاشف بعجة شخؽ، عمى سبيل السثاؿ مغ خلبؿ العلبقة العلبجية 

ويتزسغ تسكيغ (، 205Gilbert, 2009 ,(والاىتساـ السخكّد والتفكيخ والدمػؾ والتخيل 
إليو عادةً عمى أنو لصف، أو نػع مغ الذعػر السختبط  الذعػر السشاسب الحؼ يُشطخ

بالانتساء ولكغ ليذ دائسًا، عمى سبيل السثاؿ، يسكغ ربصو بسذاعخ مثل الغزب وتحػيل 
 (.Gilbert, 2014(28 ,الغزب مغ الطمع إلى تأكيج الحات 

 -الإحداس الخحيع: -0
يذيخ الإحداس الخحيع إلى الصخيقة التي يداعج بيا السعالج العسلبء في استكذاؼ      

السذاعخ في أجدادىع عشجما يخكدوف عمى التعاشف وتجخبة التعاشف مغ الآخخيغ 
والتعاشف مع أنفديع، ومغ خلبؿ العسل مع ىحه السيارات وتصػيخىا؛ يسكغ مداعجة 

(، 205Gilbert, 2009 ,(والجعع داخل نفدو العسيل عمى خمق مذاعخ الجؼء والمصف 
الأصػات، ووضعيات الػجو والجدع لتػليج استخجاـ مسارسات التشفذ ونبخات ويتزسغ 

ويتسثل جػىخ ىحه الجػانب في تداعج في التأثيخ عمى التشطيع والتعاشف، حالات جدجية 
الاستعجاد للبكتذاؼ والتعمع والتجريب والتصػيخ. الشية ليدت كافية؛ نحغ بحاجة إلى 

 (.Gilbert, 2014(28 ,الحكسة الستسثمة في معخفة كيفية تحػيل الشية إلى عسل فعاؿ 
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 -التهجيات الثلاثة لمتعاطف: -و
جـ الكفاءات السحكػرة أعلبه. ىشاؾ ىشاؾ ثلبثة تػجيات وتجفقات اتجالية لمتعاشف تدتخ

التعاشف الحؼ نذعخ بو تجاه الآخخيغ، وىشاؾ تجخبتشا لمتعاشف مغ الآخخيغ، وىشاؾ 
 التعاشف مع الحات. 

 -التعاطف مع الآخرين: -9
يُشطخ عسػمًا إلى التعاشف مع الآخخيغ بكػنو التخكيد الأساسي لمتعاشف، ويذار      

إليو أحيانًا باسع الإيثار، وىػ يتصمب دافعًا لمسداعجة، والقجرة عمى ملبحطة إشارات 
الزيق )مؤشخات السعاناة( والتػجو إلييا، والقجرة عمى تحسل أؼ مذاعخ ضائقة تشذأ، 

اؿ تعاشفي غيخ حكسي مع معاناة الآخخيغ، بالإضافة إلى والقجرة عمى إقامة اتر
 الاستعجاد لمكياـ بذيء )بحكسة( لسحاولة تخفيف السعاناة ومشعيا. 

 -التعاطف من الآخرين: -0
يذيخ ىحا التػجو إلى تجخبتشا في الذعػر بتعاشف الأشخاص مغ حػلشا، وما إذا كشا      

كسا أف جػدة الخعاية التي نتمقاىا في  نذعخ أنيع داعسػف ويتستعػف بكفاءات التعاشف،
وقت مبكخ مغ الحياة ليا تأثيخ كبيخ في قجراتشا عمى الخفالية العقمية والدمػؾ الاجتساعي، 
وفي أدبيات الجعع الاجتساعي، ىشاؾ أدلة واسعة الشصاؽ عمى أف تػافخ الجعع الاجتساعي 

عة مغ مؤشخات الرحة الخحيع لو تأثيخ كبيخ عمى السخونة في مػاجية الزيق ومجسػ 
البجنية والشفدية، وعمى الشكيس مغ ذلظ، مغ السعخوؼ أف الافتقار إلى الجعع الاجتساعي 
وخاصة الافتقار إلى علبقة حسيسة ورعاية يعج عامل ضعف للبكتئاب ومذاكل الرحة 
الشفدية الأخخػ، وعلبوة عمى ذلظ، فإف العلبقات العاشفية التي تشصػؼ عمى تصفل 

 تختبط ارتباشًا وثيقًا بسذاكل الرحة الشفدية. وانتقادات
 -التعاطف عمى الذات: -3

بالعػدة إلى ما قبل فخويج، ىشاؾ أدلة كبيخة عمى أف اتباع نيج عجائي ومحتقخ      
وانتقادؼ تجاه الحات، عمى الشكيس مغ الشيج الجاعع والستعاشف، يختبط ارتباشًا وثيقًا 

الرحة الشفدية، وخاصة الاكتئاب، وفي بالزعف في مػاجية مجسػعة مغ مذاكل 
الػاقع، يسكغ تسييد الشقج الحاتي مغ حيث الأشكاؿ والػضائف، حيث تختبط بعس الأشكاؿ 
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بخغبات في تحديغ الحات، بيشسا تختبط أشكاؿ أخخػ بكخالية الحات، "لحلظ، فإف التعاشف 
جشبيا أو الانفراؿ مع الحات يشصػؼ عمى التأثخ بسعاناة السخء وانفتاحو عمييا، وليذ ت

عشيا، مسا يػلج الخغبة في تخفيف معاناتو وشفاء نفدو بالمصف، ويتزسغ التعاشف عمى 
الحات أيزًا تقجيع فيع غيخ حكسي لألع الفخد ونقائرو وإخفاقاتو، بحيث يُشطخ إلى تجخبة 

 ,Gilbert, Catarino, Duarte)الفخد بكػنيا جدءًا مغ التجخبة الإندانية الأكبخ"  
Matos, Kolts, Stubbs, & Basran, 2017, 5-6). 

 :فروض الدراسة- 
 -في ضػء مذكمة الجراسة وأىجافيا والجراسات الدابقة تع صياغة الفخوض كسا يمي:

تػجج فخوؽ ذات دلالة إحرائية بيغ متػسصات رتب درجات شلبب كمية التخبية في  -8
التجخيبية عمى مكياس سسة ما وراء الزابصة( لرالح السجسػعة  -السجسػعتيغ )التجخيبية 

 السداج بعج تصبيق البخنامج.
تػجج فخوؽ ذات دلالة إحرائية بيغ متػسصات رتب درجات شلبب كمية التخبية في  -0

 البعجؼ( عمى مكياس سسة ما وراء السداج لرالح الكياس البعجؼ.   –الكياسيغ )القبمي
شلبب كمية التخبية في  تػجج فخوؽ ذات دلالة إحرائية بيغ متػسصي رتب درجات -4

الزابصة( في اتجاه السجسػعة التجخيبية عمى مكياس الاكتئاب  -السجسػعتيغ )التجخيبية 
 بعج تصبيق البخنامج.

تػجج فخوؽ ذات دلالة إحرائية بيغ متػسصي رتب درجات شلبب كمية التخبية في  -3
 عجؼ.  البعجؼ( عمى مكياس الاكتئاب في اتجاه الكياس الب –الكياسيغ )القبمي

لا تػجج فخوؽ ذات دلالة إحرائية بيغ متػسصات رتب درجات شلبب كمية التخبية في  -5
 التتبعي( عمى مكياس سسة ما وراء السداج. -الكياسيغ )البعجؼ

لا تػجج فخوؽ ذات دلالة إحرائية بيغ متػسصي رتب درجات شلبب كمية التخبية في  -0
 .التتبعي( عمى مكياس الاكتئاب -الكياسيغ )البعجؼ
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 :إجراءات الدراسة- 
  -مشيج الدراسة: - أ

استخجـ الباحث السشيج شبو التجخيبي بكػنو السشيج السلبئع لمتحقق مغ أىجاؼ ىحه      
ضابصة( وثلبثة قياسات  –الجراسة، وتكػف الترسيع التجخيبي مغ مجسػعتيغ )تجخيبية 

 التتبعي(.  -البعجؼ -)القبمي
  -مجتسع الدراسة: - ب

( 330الجراسة مغ شلبب الفخقة الثالثة، والفخقة الخابعة، وعجدىع ) تكػف مجتسع      
 .0204/0203شالبًا وشالبة بكمية التخبية جامعة كفخ الذيخ في العاـ الجامعي 

 -عيشة الدراسة: - ت
( شالبا وشالبة مغ شلبب الفخقة الثالثة والفخقة الخابعة بكمية 81تكػنت عيشة الجراسة مغ )
( عاما، بستػسط قجره 08 – 02تخاوحت أعسارىع مغ ) يخ،التخبية جامعة كفخ الذ

مغ الحيغ لجييع مدتػػ مختفع  عاما، (2.528( عاما، وانحخاؼ معيارؼ مقجاره )02.08)
مغ الاكتئاب، ومدتػػ مشخفس مغ سسة ما وراء السداج، وتع تقديسيع إلى مجسػعتيغ: 

 0( شلبب )9ضابصة )إناث(، ومجسػعة  7ذكػر،  0( شلبب )9مجسػعة تجخيبية )
 إناث(. 7ذكػر، 

 -واشترط في العيشة ما يمي:
وفقاً لمسعاييخ  العيشة مسغ حرمػا عمى درجة مختفعة عمى مكياس الاكتئابأف تكػف  -8

 08فأعمى( بالشدبة لصلبب الجامعة "الحكػر"، و) 02الخاصة بالسكياس السدتخجـ )
 فأعمى( بالشدبة لصالبات الجامعة "الإناث".

وفقاً العيشة مسغ حرمػا عمى درجة مشخفزة عمى مكياس سسة ما وراء السداج أف تكػف  -0
 .(14 -40) لمسعاييخ الخاصة بالسكياس السدتخجـ 

 أف يخمػ أفخاد العيشة مغ أؼ إعاقة أو مخض مدمغ. -4
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 اختيار العيشة : 
 -تحجت العيشة مغ مجتسع الجراسة شبقا لمذخوط الدابقة كسا يمي :

(، ومكياس 0285مكياس الاكتئاب إعجاد/غخيب عبج الفتاح غخيب ) قاـ الباحث بتصبيق -8
سسة ما وراء السداج إعجاد / الباحث عمى شلبب الفخقة الثالثة، والفخقة الخابعة بكمية التخبية 

 ( شالبا وشالبة.330جامعة كفخ الذيخ، وعجدىع )
كياسي الاكتئاب، ( شالبا وشالبة مشيع لمتحقق مغ الكفاءة الديكػمتخية لس52تع اختيار ) -0

 ( شالبا وشالبة. 490سسة ما وراء السداج، وبحلظ أصبح العجد )
تع اختيار الصلبب الحيغ حرمػا عمى درجات مختفعة عمى مكياس الاكتئاب، ودرجات  -4

( شالبا وشالبة وفقاً لمسعاييخ 08مشخفزة عمى مكياس سسة ما وراء السداج، وعجدىع )
 الخاصة بالسكياس السدتخجـ.

 لباحث مغ خمػ العيشة مغ الإعاقات والأمخاض السدمشة.تأكج ا -3
( شالبات لعجـ رغبتيغ في الاشتخاؾ في البخنامج، وذلظ في الجمدة الأولى 4استبعجت ) -5

 ( شالبا وشالبة عمى الاشتخاؾ في البخنامج.81لمبخنامج، ووافق )
، ( شلبب9قدست العيشة بذكل عذػائي إلى مجسػعتيغ، مجسػعة تجخيبية قػاميا ) -0

 ( شلبب.9مجسػعة ضابصة قػاميا )
سيسة ميا وراء  –وقد أجري التكافؤ بين السجسهعتين وفقاا لستغيرات )العسر الزمشيي 

 الكتئاب(  –السزاج 
الزػابصة( عمػى متغيػخات العسػخ الدمشػي وسػسة  –ولمتأكج مغ تكافؤ السجسػعتيغ )التجخيبيػة 

والاكتئاب قبل تصبيق البخنامج، استخجـ الباحث أسمػب إحرائي لابارامتخؼ  ما وراء السداج
" لجلالػػة الفػػخوؽ بػػيغ متػسػػط رتػػب Mann–Whitney Test مػػاف ويتشػػي اختبػػار"متسثػػل 

 -درجات أفخاد السجسػعات السدتقمة كسا يمي:
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يغ ( ودلالتيا الاحرائية لمفخوؽ بيغ متػسط رتب درجات السجسػعتU( قيسة )8ججوؿ )
 الزابصة( عمى متغيخات العسخ الدمشي وسسة ما وراء السداج والاكتئاب –)التجخيبية 

 قبل تصبيق البخنامج 
 المتوسط المجموعات  متغٌرات الدراسة

الانحراف 
 المعٌاري

 U Zقٌمة  مج الرتب م الرتب
مستوى 
 الدلالة

 العمر الزمنً
1التجرٌبٌة ن=  11.11 1.11 1.11 17 

11 -1.11 دالةغٌر    
1الضابطة ن=  11.11 1.11 71.11 11 

ج
زا

راء الم
سمة ما و

 

الانتباه 
 للمشاعر

 

1التجرٌبٌة ن=  11.11 7.11 1.11 11.11 
11.1 -1.11  غٌر دالة 

1الضابطة ن=  11.11 7.11 1.11 11.11 

وضوح 
 المشاعر

 

1التجرٌبٌة ن=  11.11 7.11 71.11 11.11 
17.1 -1.11  غٌر دالة 

1الضابطة ن=  11.11 7.11 1.11 11.11 

التعدٌل 
 الانفعالً

 

1التجرٌبٌة ن=  11.11 7.11 77.11 717.11 
11.1 -7.11  غٌر دالة 

1الضابطة ن=  11.11 7.11 1.11 11.11 

الدرجة 
 الكلٌة

1التجرٌبٌة ن=  11.11 1.11 77.11 711.11 
11.1 -7.17  غٌر دالة 

1الضابطة ن=  11.11 1.11 1.17 11.11 

 الاكتئاب
1التجرٌبٌة ن=  11.11 1.11 1.71 11.11 

11.1 
-1.11  

 غٌر دالة
1الضابطة ن=  11.11 7.11 1.11 11.11 

عػجـ وجػػد فػخوؽ ذات دلالػة إحرػائية بػيغ متػسػط رتػب درجػات  (9يتزح مين الجيدول )
العسػػخ الدمشػػي الزػػابصة( عمػى متغيػػخات  –شػلبب كميػػة التخبيػػة فػي السجسػػػعتيغ )التجخيبيػػة 

قبػػل تصبيػػق البخنػػامج. مسػػا يذػػيخ إلػػى تكػػافؤ السجسػػػعتيغ والاكتئػػاب  مػػا وراء السػػداجوسػػسة 
 قبل تصبيق البخنامج. خاتالتجخيبية والزابصة في درجاتيع عمى ىحه الستغي

 أدوات الدراسة: - ث
 مقياس سسة ما وراء السزاج                                        إعداد/ الباحث (9
  السقياساليدف من:-  

 -وضػح السذاعخ  –قياس سسة ما وراء السداج بأبعادىا الثلبثة )الانتباه لمسذاعخ      
 التعجيل الانفعالي( لجػ شلبب كمية التخبية السكتئبيغ.
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 :السرادر التي استعين بيا في إعداد السقياس-  
قاـ الباحث بإعجاد ىحا السكياس بعج الاشلبع عمى بعس السقاييذ والجراسات      

الديج  ميسي(، 0280مشاؿ محسػد مرصفی)دراسة الخاصة بدسة ما وراء السداج مثل 
(، 0281أمل كاضع ميخة، وميدػف حامج شاىخ )(، 0280أحسج، وايشاس محمد خخيبة )

(، نػر فاضل العبادؼ، 0202ي، وفؤاد الجواش)(، علبء الجيغ كفاف0281زيشب محمد أميغ )
 .(0204(، سميساف الخزخؼ الذيخ، وآخخوف )0202وىيثع أحسج عمي )

  السقياسوصف:-  
( عبارة، يجيب عشيا السفحػص في ضػء 40تكػف السكياس في صػرتو الشيائية مغ )     

مكياس خساسي الاستجابة )مػافق تساما، مػافق، بجرجة متػسصة، غيخ مػافق، غيخ مػافق 
( عمى التختيب، وتذيخ الجرجة السختفعة 8، 0، 4، 3، 5إشلبقا( التي تقابل بالجرجات )
السداج، كسا تذيخ الجرجة السشخفزة إلى انخفاض مدتػػ  إلى ارتفاع مدتػػ سسة ما وراء

 ( درجة. 812 – 40سسة ما وراء السداج، وتتخاوح الجرجة الكمية عمى السكياس مغ )
 ( أبعاد مكياس سسة ما وراء السداج والعبارات الخاصة بكل بعج0ججوؿ )

 العبارات الخاصة بكل بعد أبعاد مقٌاس سمة ما وراء المزاج

للمشاعرالانتباه    (7 ،1 ،1 ،1 ،1 ،1 ،1 ،1 ،1 ،71 ،77 ،71)  

(11، 11، 11، 17، 11، 71، 71، 71، 71، 71، 71، 71)  وضوح المشاعر  

(11، 11، 11، 11، 11، 17، 11، 11، 11، 11، 11، 11)  التعدٌل الانفعالً  

 :مدتهيات تقدير الدرجة عمي السقياس- 
 السشخفس مغ سسة ما وراء السداج.( تذيخ إلى السدتػػ 14 -40الجرجة مغ )  -8
 ( تذيخ إلى السدتػػ الستػسط مغ سسة ما وراء السداج.848 -13الجرجة مغ ) -0
 ( تذيخ إلى السدتػػ السختفع مغ سسة ما وراء السداج.812-840الجرجة مغ ) -4
 :رأي الخبراء في عبارات السقياس- 

مجسػعػػة مػػغ أعزػػاء  عُػػخِض مكيػػاس سػػسة مػػا وراء السػػداج  فػػي صػػػرتو الأوليػػة عمػػى     
ىيئػػػة التػػػجريذ تخرػػػز عمػػػع الػػػشفذ والرػػػحة الشفدػػػية، وتختػػػب عمػػػى ذلػػػظ تعػػػجيل بعػػػس 

 .عباراتو وفقا لسا أشار إليو الأساتحة السعخوض عمييع
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 :الكفاءة الديكهمترية لمسقياس كسا يمي-  
 -:داق الداخميالت -9

احتدب الاتداؽ الجاخمي لسعخفة مجػ تساسظ قػاـ السكياس مغ الجاخل، وذلظ بحدػاب     
معاملبت الارتباط بيغ العبارات والجرجػة الكميػة لكػل بعػج مػغ أبعػاد السكيػاس، وبػيغ درجػات 

( شالبػػػا 52كػػل بعػػػج مػػع الجرجػػػة الكميػػة لمسكيػػػاس عمػػػى عيشػػة الكفػػػاءة الدػػيكػمتخية وقػػػجرىا )
 ية التخبية جامعة كفخ الذيخ، وكانت الشتائج كسا يمي:وشالبة مغ شلبب كم

 ( معاملبت الارتباط بيغ العبارات مع أبعاد مكياس سسة ما وراء السداج4ججوؿ )
 التعدٌل الانفعالً وضوح المشاعر الانتباه للمشاعر

 معامل الارتباط العبارة معامل الارتباط العبارة معامل الارتباط العبارة

7 1.111**  71 1.111**  11 1.111**  
1 1.171**  71 1.111**  11 1.111**  
1 1.111**  71 1.171**  11 1.111**  
1 1.111**  71 1.111**  11 1.117**  
1 1.111**  71 1.111**  11 1.111**  
1 1.111**  71 1.111**  11 1.171**  
1 1.111**  71 1.117**  17 1.111**  
1 1.111**  11 1.111**  11 1.117**  
1 1.111**  17 1.171**  11 1.111**  
71 1.111**  11 1.111**  11 1.111**  
77 1.171**  11 1.111**  11 1.111**  
71 1.111**  11 1.111**  11 1.111**  

 2.229** دالة عشد مدتهى دللة                  
( معاملبت الارتباط بيغ أبعاد مكياس سسة ما وراء السداج والجرجة الكمية 3ججوؿ )

 لمسكياس
 التعدٌل الانفعالً وضوح المشاعر الانتباه للمشاعر الأبعاد

**1.111 الدرجة الكلٌة  1.111**  1.111**  

 2.229** دالة عشد مدتهى دللة                
( أف جسيع معاملبت الارتباط دالػة إحرػائياً عشػج 3(، )4يتزح مغ خلبؿ الججوليغ )     

 إلى اتداؽ السكياس وتساسكو الجاخمي. ( مسا يذيخ2.228مدتػػ دلالة )
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  -ثبات السقياس: -0
احتدب الثبات بصخيقػة إعػادة التصبيػق مػغ خػلبؿ تصبيػق السكيػاس مػختيغ بفػارؽ زمشػي      

( شالبػػا وشالبػػة مػػغ شػػلبب كميػػة 52( يػمػػا عمػػى عيشػػة الكفػػاءة الدػػيكػمتخية، وقػػجرىا )85)
وضػػػح  –التخبيػة جامعػة كفػخ الذػيخ، وتػع إيجػػاد معامػل الارتبػاط لأبعػاد )الانتبػاه لمسذػاعخ 

عػػػػالي( والجرجػػػػة الكميػػػػة لسكيػػػػاس سػػػػسة مػػػػا وراء السػػػػداج باسػػػػتخجاـ التعػػػػجيل الانف -السذػػػاعخ 
 – 2.170 – 2.109معامل ارتباط بيخسػف بيغ التصبيقيغ، وقج بمغت قيع معامل الثبات )

( عمػػػى التختيػػػب، وىػػػي معػػػاملبت ثبػػػات مختفعػػػة، مسػػػا يػػػجؿ عمػػػى ثبػػػات 2.178 - 2.179
 السكياس. 

 -صدق السقياس: -3
مكياس سسة مػا وراء السػداج باستخجاـ  احتدب الرجؽ بصخيقة صجؽ السحظ الخارجي     

عمػى عيشػة الكفػاءة  (0202عػلبء الػجيغ كفػافي، وفػؤاد الػجواش )إعػجاد/  لمسخاىقيغ والخاشجيغ
وأوجػج  ( شالبا وشالبة مغ شلبب كميػة التخبيػة جامعػة كفػخ الذػيخ،52الديكػمتخية وقجرىا )

(، وىػػػػ معامػػػل 2.741بػػػيغ درجػػػات السكياسػػػيغ، التػػػي جػػػاءت مدػػػاوية )معامػػػل الارتبػػػاط 
 ارتباط داؿ إحرائيًا، مسا يجؿ عمى صجؽ السكياس.

 (0295مقياس بيك الثاني للاكتئاب                 إعداد/ غريب عبد الفتاح غريب ) (0
 :وصف السقياس- 

" بشػػػجاً، ويصمػػػب مػػػغ السفحػػػػص أف  08يتكػػػػف السكيػػػاس فػػػي صػػػػرتو الشيائيػػػة مػػػغ "      
يختار العبارات الأكثخ تعبيخاً عغ حالتو خلبؿ الأسبػعيغ الأخيخيغ بسا في ذلظ اليػـ، ويتع 

التػي يتكػػف مشيػا السكيػاس، ويػتع تقػجيخ كػل  08ترحيح السكياس بجسػع التقػجيخات لمبشػػد الػػ
( لمعبػارة الأولػى فػي كػل 2( ويعصي تقجيخ صػفخ)4 - 2نقاط مغ ) 3غ بشج عمى مكياس م

(، وإذا قػػػاـ 4(، والخابعػػػة تقػػػجيخ)0(، والثالثػػػة تقػػػجيخ)8بشػػػج، ثػػػع تأخػػػح العبػػػارة الثانيػػػة تقػػػجيخ)
، أؼ إذا اختػػار أكثػػخ مػػغ عبػػارة داخػػل البشػػػج 08السفحػػػص باختيػػار متعػػجد لأحػػج البشػػػد الػػػ

ج مغ تػجيو عشاية خاصة لمترػحيح الدػميع لبشػج التغيػخات تحتدب قيسة العبارة الأعمى، ولاب
في نسط الشػـ وبشج التغيخات في الذيية، وذلظ لأف كل بشج مغ البشجيغ الدابقيغ يتكػػف مػغ 
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 4أ(، ) - 4ب(، ) - 0أ(، ) - 0ب(، )-8أ(، ) -8(، )2سبعة اختيارات مشتطسة وىي )
 الدمػؾ. ب(، وذلظ بيجؼ التفخقة بيغ الديادة والشقراف في -

 : ثبات السقياس 
 -قاـ معج السكياس بحداب ثبات السكياس:

باستخجاـ شخيقة إعادة التصبيق: بفاصل زمشي مقجاره أسبػعاف عمى مجسػعػة فخعيػة قػاميػا  -8
( 2.73شالبػػػػػة (، ووصػػػػػل معامػػػػػل الثبػػػػػات إلػػػػػى ) 03 -شالبػػػػػاً 48( شالبػػػػػاً وشالبػػػػػة )55)

لكميػػػػػة، وجسيعيػػػػػا داؿ عشػػػػػج مدػػػػػتػػ ( لمسجسػعػػػػػة ا2.73( لمػػػػػحكػر، و )2.75للئنػػػػػاث، و)
(2.228 .) 

باسػػتخجاـ شخيقػػة الاتدػػاؽ الػػجاخمي بسعامػػل ألفػػا : ووصػػل معامػػل الثبػػات لسجسػعػػة الإنػػاث  -0
 (.2.14(، والسجسػعة الكمية )2.79(، ومجسػعة الحكػر )2.11)

احتدب الثبات بصخيقة إعادة التصبيق مغ خلبؿ تصبيق السكياس  وفي الدراسة الحالية     
( شالبا وشالبة 52( يػما عمى عيشة الكفاءة الديكػمتخية، وقجرىا )85تيغ بفارؽ زمشي )مخ 

مغ شلبب كمية التخبية جامعة كفخ الذيخ، وأوجج معامل الارتباط لمجرجة الكمية لسكياس 
الاكتئاب باستخجاـ معامل ارتباط بيخسػف بيغ التصبيقيغ، وقج بمغت قيع معامل الثبات 

 ل ثبات عاؿٍ، مسا يجؿ عمى ثبات السكياس. (، وىػ معام2.152)
 :صدق السقياس- 

 -قام معد السقياس بحداب صدق السقياس:     
(، 2.01باستخجاـ شخيقة صجؽ السحظ الخارجي )مكياس القمق(، وكاف معامل الارتباط )

( شالبا وشالبة، ونطخا 883( وذلظ عمى عيشة مكػنة مغ )2.228وىػ داؿ عشج مدتػػ)
اـ ىحا السكياس في العجيج مغ الجراسات ومع عيشات مساثمة لع يقع الباحث لكثخة استخج

 الحالي بحداب الرجؽ في ىحه الجراسة ليحا السكياس.
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 :                 إعداد/ الباحث قائم عمى التعاطف مع الذاتالبرنامج الإرشادي ال (3
 : اليدف من البرنامج- 

الجراسػػة إلػػى تحدػػيغ سػػسة مػػا وراء السػػداج لػػجػ شػػلبب ييػػجؼ البخنػػامج السدػػتخجـ فػػي      
التعػػاشف مػػع  كميػػة التخبيػػة السكتئبػػيغ مػػغ خػػلبؿ اسػػتخجاـ بعػػس فشيػػات الإرشػػاد القػػائع عمػػى

 الحات.
 :السرادر التي استعين بيا في إعداد البرنامج-  

قاـ الباحث بإعجاد ىحا البخنامج بعج الاشلبع عمى بعس البخامج والجراسات الخاصة      
سالي صلبح (، Gilbert, 2009)  ،))Gilbert, 2014بالتعاشف مع الحات مثل دراسة 

، (، (Beaumont, et al., 2016(، 0285قاسع ) (، 0287)مرصفى عمى مطمػـ
2018) et al.,(Tiwari,   ،( كيخؾ ستخوساىل، 0281فتحي عبج الخحسغ الزبع ،)

 ,et al.,Grodin,  ،)Haeyen, & Heijman (2019(، 0281وباتخيديا روبشدػف )
ىشاء محمد زكي، وأمشية حدغ حمسي (، 0202محمد مرصفی عبجالخازؽ )(، (2020

،  ) ,et al.,Johannsen .(2022(، 0208(، فتحي عبج الخحسغ الزبع )0202)
 (. ,et al.,Millard (2023(، 0204أحسج سسيخ أبػ بكخ، ومرصفى خميل عصا الله )

 : السلامح الرئيدة لمبرنامج-  
( جمدة لتحديغ سسة ما وراء السػداج ؛ لخفػس الاكتئػاب لػجػ 03تكػف البخنامج مغ )     

شػػػلبب كميػػػة التخبيػػػة السكتئبػػػيغ مػػػغ خػػػلبؿ تصبيػػػق بخنػػػامج العػػػلبج السختكػػػد عمػػػى التعػػػاشف 
(، وتػػخاوح 3/3/0203( إلػى )88/0/0203بسعػجؿ ثػلبث جمدػػات أسػبػعيًا فػػي السػجة مػػغ )

يقػة، وشبقػػت معطػع الجمدػات بصخيقػة جساعيػة  مػػا ( دق02-35زمػغ الجمدػة الػاحػجة بػيغ )
( الػحؼ يبػيغ ممخػز الجمدػات 5عجا بعس الجمدػات الفخديػة كسػا ىػػ مػضػح فػي جػجوؿ )

 وتختيبيا، وتع تصبيق الكياس التتبعي بعج شيخ تقخيبا مغ انتياء تصبيق البخنامج.
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 :ممخص جمدات البرنامج- 
 ( ممخز جمدات البخنامج5ججوؿ )

رقم 

 الجلسة

طرٌقة 

 التطبٌق

موضوع 

 الجلسة
 الهدف من الجلسة

 الفنٌات    المستخدمة

7- التعارف المتبادل بٌن الباحث والطلاب،  التعارف جماعٌة 

والطلاب وبعضهم البعض، توعٌة الطلاب 

بالبرنامج الذي ٌتعاملون معه، زٌادة دافعٌة 

الطلاب نحو برنامج العلاج المرتكز على 

 التعاطف

المناقشة المحاضرة،  

1- سمة ما وراء  جماعٌة 

المزاج 

 والاكتئاب

توعٌة أفراد المجموعة التجرٌبٌة بطبٌعة  -

العلاقة بٌن سمة ما وراء المزاج 

 والاكتئاب.

زٌادة دافعٌة أفراد المجموعة التجرٌبٌة  -

نحو برنامج العلاج المرتكز على 

 التعاطف.

 المحاضرة، المناقشة

1 ،1 النفسً التثقٌف  جماعٌة 

بطبٌعة العلاج  

المرتكز على 

 التعاطف

توعٌة أفراد المجموعة التجرٌبٌة بالكٌفٌة  -

 التً ٌتعامل بها البعض مع المشكلات.

زٌادة دافعٌة أفراد المجموعة التجرٌبٌة  -

 للعلاج.

 

النمذجة -المحاضرة والمناقشة   

1 ،1 نموذج الدوائر  جماعٌة 

 الثلاث

الثلاثة.توضٌح نموذج الدوائر  -  

تحدٌد الحواجز التً تمنع نمط التهدئة  -

 والأمان من النشاط.

تمارٌن التنفس الإٌقاعً -المحاضرة والمناقشة   

1 ،1 ،

1 

الانتباه والٌقظة  فردٌة

 العقلٌة

التدرٌب على تمارٌن الانتباه والٌقظة  -

 العقلٌة

تمرٌن ركّز فً  –تمرٌن استمع إلى الأصوات 

تواصل مع  تمرٌن -أفكارك تأمل  تمرٌن –أنفاسك 

المشً. تمرٌن -أعضاء جسمك   

71 ،

77 

الصور  فردٌة

 التعاطفٌة

تدرٌب أفراد المجموعة التجرٌبٌة على  -

 بناء صورة عطوفة.

 تمرٌن الصور التعاطفٌة
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71 ،

71 

التعامل مع  جماعٌة

 النقد الذاتً

مساعدة أفراد المجموعة التجرٌبٌة على 

ووظائفه، وكٌفٌة فهم أشكال النقد الذاتً 

استخدام الذات الرحٌمة للتعامل مع خٌبات 

 الأمل والنكسات والرفض.

 -تمرٌن التنفس الإٌقاعً  –تمرٌن مراقبة الذات 

 حدٌث الذات المتعاطف.

71 ،

71 

تدرٌب أفراد المجموعة التجرٌبٌة على  التفكٌر الرحٌم جماعٌة

 التفكٌر الرحٌم مع أنفسهم والآخرٌن.

 -تمارٌن التنفس الإٌقاعً  -التقٌٌم المعرفًإعادة 

.تحوٌل الانتباه  

71 ،

71 

تدرٌب أفراد المجموعة التجرٌبٌة على  السلوك الرحٌم جماعٌة

ممارسة السلوك الرحٌم مع أنفسهم 

 والآخرٌن.

.حدٌث الذات المتعاطف – كتابة الخطاب الحانً  

71 ،

71 

التعاطف مع  جماعٌة

 الذات

على المجموعة التجرٌبٌة مساعدة أفراد 

.تعمٌق التعاطف مع الذات  

 

حدٌث  –كتابة الخطاب الحانً  -التسامح مع الشدة 

تمارٌن التنفس الإٌقاعً. -الذات المتعاطف   

11 ،

17 

التعاطف مع  جماعٌة

 الآخرٌن

على المجموعة التجرٌبٌة مساعدة أفراد 

 تعمٌق التعاطف مع الآخرٌن

التسامح  –الوجدانٌة المشاركة  –التقمص العاطفً 

.مع شدة الآخرٌن  

11 ،

11 

تنمٌة وبناء  جماعٌة

القدرات 

 التعاطفٌة

على المجموعة التجرٌبٌة مساعدة أفراد 

 تنمٌة وبناء القدرات التعاطفٌة

تمارٌن التنفس الإٌقاعً  - حدٌث الذات المتعاطف

تمارٌن  -المشاركة الوجدانٌة  –التقمص العاطفً 

بناء صورة عطوفة. – عقلٌةالانتباه والٌقظة ال  

ختام البرنامج وإجراء التطبٌق البعدي  ختام البرنامج جماعٌة 11

وتشجٌع أفراد المجموعة التجرٌبٌة على 

 التواصل مع الباحث للمتابعة

المناقشة -المحاضرة   

 :نتائج الدراسة وتفديرىا- 
  :إحرػػػػائية بػػػػيغ "تػجػػػػج فػػػػخوؽ ذات دلالػػػػة يػػػػشز الفػػػػخض الأوؿ عمػػػػى أنػػػػو الفػػػػخض الأوؿ

الزػػػػابصة(  –متػسػػػصات رتػػػػب درجػػػػات شػػػلبب كميػػػػة التخبيػػػػة فػػػي السجسػػػػػعتيغ )التجخيبيػػػػة 
 لرالح السجسػعة التجخيبية عمى مكياس سسة ما وراء السداج " بعج تصبيق البخنامج

 اسػػتخجـ أسػػمػب إحرػػائي لابػػارامتخؼ متسثػػل فػػي "اختبػػارالأوؿ لاختبػػار صػػحة الفػػخض    
" لجلالػة الفػخوؽ بػيغ متػسػصات رتػب درجػات أفػخاد Mann–Whitney Test  مػاف ويتشػي

 -السجسػعات السدتقمة كسا يمي:
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( ودلالتيا الإحرائية لمفخوؽ بيغ رتب درجات شلبب السجسػعتيغ Uقيسة ) (6جدول )
 الزابصة( بعج تصبيق البخنامج عمى مكياس سسة ما وراء السداج–)التجخيبية 

سمة ما وراء 
 المزاج

 المتوسط المجموعات
الانحراف 
 المعٌاري

 U Zقٌمة  مج الرتب م الرتب
مستوى 
 الدلالة

حجم 
التأثٌر 
)η²( 

 الانتباه للمشاعر
1التجرٌبٌة ن=  11.11 7.71 71.11 711.11 

1.11 -1.11  
دالة عند 
1.117 

1.11 
1الضابطة ن=  11.11 7.11 1.11 11.11 

 وضوح المشاعر
1التجرٌبٌة ن=  11.11 7.11 71.11 711.11 

1.11 -1.11  
دالة عند 
1.117 

1.11 
1الضابطة ن=  11.11 7.17 1.11 11.11 

 التعدٌل الانفعالً
1التجرٌبٌة ن=  17.11 7.11 71.11 711.11 

1.11 -1.11  
دالة عند 
1.117 

1.11 
1الضابطة ن=  11.11 1.111 1.11 11.11 

 الدرجة الكلٌة
1التجرٌبٌة ن=  711.11 7.11 71.11 711.11 

1.11 -1.17  
دالة عند 
1.117 

1.11 
1الضابطة ن=  11.11 7.71 1.11 11.11 

  -( ما يمي:6يتزح من جدول)
وجػػػػػد فػػػػخوؽ ذات دلالػػػػة إحرػػػػائية بػػػػيغ متػسػػػػط رتػػػػب درجػػػػات شػػػػلبب كميػػػػة التخبيػػػػة فػػػػي 

 -الزػػابصة( عمػػى مكيػػاس سػػسة مػػا وراء السػػداج )الأبعػػاد الفخعيػػة –السجسػػػعتيغ )التجخيبيػػة 
الجرجػة الكميػػة( بعػػج تصبيػػق البخنػػامج لرػػالح السجسػعػة التجخيبيػػة، فسػػغ خػػلبؿ حدػػاب قيسػػة 

"U( وبالكذف عغ دلالتيا الإحرػائية وجػج أنيػا دواؿ 2.22" الرغخػ وجج أنيا مداوية ،)
( وىػػػ حجػػع تػػأثيخ 2.99( حجػػع التػػأثيخ )η²(، وكانػػت قيسػػة )2.228عشػػج مدػػتػػ دلالػػة )

جع تأثيخ مختفػع جػجاً لمبخنػامج، أؼ أف الفػخوؽ بػيغ السجسػػعتيغ عاؿٍ ججاً، مسا يذيخ إلى ح
الزػػػػابصة( فػػػخوؽ جػىخيػػػػة عمػػػػى مكيػػػاس سػػػػسة مػػػػا وراء السػػػداج بعػػػػج تصبيػػػػق  –)التجخيبيػػػة 

البخنػػامج لرػػالح السجسػعػػة التجخيبيػػة؛ مسػػا يذػػيخ إلػػى تحدػػغ مدػػتػػ سػػسة مػػا وراء السػػداج 
 خض الأوؿ.لجييع بعج تصبيق البخنامج، وبالتالي قبػؿ صحة الف
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 :تهجييد فييروق ذات دلليية إحرييائية بييين يػػشز الفػػخض الثػػاني عمػػى أنػػو " الفػػخض الثػػاني
البعيدي( عميى مقيياس  –متهسطات رتب درجات طلاب كمية التربية في القياسين )القبميي

 "  سسة ما وراء السزاج لرالح القياس البعدي
 لاختبػػار صػػحة الفػػخض الثػػاني اسػػتخجـ أسػػمػب إحرػػائي لابػػارامتخؼ متسثػػل فػػي "اختبػػار   

" لجلالػػػة الفػػػخوؽ بػػػيغ متػسػػػصات رتػػػب درجػػػات أفػػػخاد Wilcoxon Test  ويمكػكدػػػػف 
 -السجسػعات السختبصة كسا يمي:

 طلاب( ودلالتيا الإحرائية لمفخوؽ بيغ متػسصات رتب درجات Z( قيسة )7ججوؿ )
 البعجؼ( عمى مكياس –السجسػعة التجخيبية في الكياسيغ )القبمي 

 سسة ما وراء السداج 
سمة ما وراء 

 المزاج

المجموعة 
التجرٌبٌة 

1ن=  
 المتوسط

الانحراف 
 المعٌاري

 الرتب السالبة الرتب الموجبة
"Z" 

مستوى 
 الدلالة

حجم 
التأثٌر 
)η²( 

مج 
 الرتب

م 
 الرتب

مج 
 الرتب

م 
 الرتب

الانتباه 
 للمشاعر

 7.11 11.11 القبلً
11.11 1.11 1.11 1.11 -1.11  

دالة عند 
1.17 

7.11 
 7.71 11.11 البعدي

وضوح 
 المشاعر

 7.11 11.11 القبلً
11.11 1.11 1.11 1.11 -1.11  

دالة عند 
1.17 

7.11 
 7.11 11.11 البعدي

التعدٌل 
 الانفعالً

 7.11 11.11 القبلً
11.11 1.11 1.11 1.11 -1.11  

دالة عند 
1.17 

7.11 
 7.11 17.11 البعدي

 الدرجة الكلٌة
 1.11 11.11 القبلً

11.11 1.11 1.11 1.11 -1.11  
دالة عند 

1.17 
7.11 

 7.11 711.11 البعدي

 ( ما يمي:7يتزح من جدول)
السجسػعػػة وجػػػد فػػخوؽ ذات دلالػػة إحرػػائية بػػيغ متػسػػصات رتػػب درجػػات شػػلبب  

البعجؼ( عمى مكياس سسة ما وراء السػداج )الابعػاد الفخعيػة  –التجخيبية في الكياسيغ )القبمي
-( كانػت مدػاوية )Zالجرجة الكميػة( لرػالح الكيػاس البعػجؼ، فسػغ خػلبؿ حدػاب قيسػة ) -

(، 2.28(، وبالكذػػػف عػػػغ دلالتيػػػا الإحرػػػائية وجػػػج أنيػػػا دالػػػة عشػػػج مدػػػتػؼ دلالػػػة )0.01
( وىػػػ حجػػع تػػأثيخ عػػاؿٍ جػػجاً، مسػػا يذػػيخ إلػػى حجػػع 8.2( حجػػع التػػأثيخ )η²وكانػػت قيسػػة )

تػػػأثيخ مختفػػػع جػػػجاً لمبخنػػػامج، وبػػػحلظ يتزػػػح ارتفػػػاع سػػػسة مػػػا وراء السػػػداج لػػػجػ السجسػعػػػة 
مسا يذيخ إلى فاعمية بخنامج العػلبج السختكػد عمػى التعػاشف  ،التجخيبية بعج تمقييا لمبخنامج

شػػلبب كميػػة التخبيػػة، ومػػغ ثػػع قبػػػؿ صػػحة الفػػخض  فػػي تحدػػيغ سػػسة مػػا وراء السػػداج لػػجػ
 الثاني.
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   :تفديخ نتائج الفخضيغ الأوؿ والثاني- 
أضيخت نتائج الفخضيغ الأوؿ والثاني لمجراسة فاعمية بخنامج العلبج السختكد عمى      

التعاشف في تحديغ سسة ما وراء السداج لجػ شلبب كمية التخبية، وذلظ مغ خلبؿ مقارنة 
الزابصة( بعج تصبيق البخنامج،  –لختب لجرجات أفخاد السجسػعتيغ )التجخيبية متػسصات ا

وكحلظ مغ خلبؿ مقارنة متػسصات الختب لجرجات أفخاد السجسػعة التجخيبية في الكياسيغ 
البعجؼ(، مسا يذيخ إلى فاعمية بخنامج العلبج السختكد عمى التعاشف في  –)القبمي 

 لبب كمية التخبية.تحديغ سسة ما وراء السداج لجػ ش
( التي 0285سالي صلبح قاسع )نتائج دراسة وتتفق نتائج الجراسة الحالية مع      

تػصمت إلى فاعمية بخنامج إدارة التفكيخ في تصػيخ سسة ما وراء السداج، وتحديغ مدتػػ 
دراسة أحسج محمد شبيب ونتائج الجراسة  الدعادة الشفدية لجػ شالبات السجسػعة التجخيبية،

إلى فاعمية البخنامج التجريبي في رفع مدتػػ ما وراء السداج وأثخه ( التي تػصمت 0289)
محمد دراسة في الكفاءة الحاتية الأكاديسية لجػ التلبميح ذوؼ صعػبات التعمع، ونتائج 

البخنامج الإرشادؼ القائع عمى ( التي أشارت إلى فاعمية 0202مرصفی عبجالخازؽ )
العلبج السختكد عمى التعاشف في خفس اضصخاب ما بعج الرجمة لجػ ضحايا التشسخ 

دراسة ىشاء محمد زكي، وأمشية حدغ مشخفزي التعاشف مع الحات، ونتائج  الإلكتخوني
إلى فاعمية البخنامج التجريبي القائع عمى التعاشف في تحديغ ( التي أشارت 0202حمسي )

لجرجة الكمية لجػ عيشة مغ الستشسخيغ في السخحمة الثانػية، أبعاد السدئػلية الاجتساعية وا
فاعمية البخنامج الإرشادؼ ( التي أضيخت 0208دراسة فتحي عبج الخحسغ الزبع )نتائج و 

القائع عمى التعاشف مع الحات في خفس القمق متعجد الأوجو لجػ شلبب كمية التخبية 
غ الحجيبي، وحشاف أحسج عمي نتائج دراسة مرصفى عبجالسحدبجامعة السمظ خالج، و 

( التي أسفخت عغ فاعمية تصبيق بخنامج لمعلبج بالقبػؿ والالتداـ عمى مكياس حالة 0208)
دراسة )أحسج نتائج ما وراء السداج وأبعاده لجػ أميات أشفاؿ اضصخاب شيف التػحج، و 

قائع عغ فاعمية العلبج ال( التي أسفخت 0204سسيخ أبػ بكخ، ومرصفى خميل عصا الله، 
عمى أسمػب حل السذكلبت والعلبج السختكد عمى التعاشف في خفس التشافخ السعخفي 

 ,Vrabel, Waller, Goss, Wampoldنتائج دراسة لصمبة الجراسات العميا، و 
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Kopland, & Hoffart, 2024) فاعمية كل مغ العلبج الدمػكي ( التي أشارت إلى
جوث انخفاضات كبيخة في اضصخابات السعخفي، والعلبج السختكد عمى التعاشف في ح

 الأكل لجػ السخضى الحيغ لجييع تاريخ مغ الرجمات في مخحمة الصفػلة. 
ويفدخ الباحث ذلظ مغ خلبؿ محتػػ بخنامج العلبج السختكد عمى التعاشف؛ حيث      

اشتسل البخنامج عمى مجسػعة مغ التجريبات الخاصة بالسيارات والدسات الأساسية لمعلبج 
السختكد عمى التعاشف التي أسيست في التحدغ الحؼ شخأ عمى السجسػعة التجخيبية التي 

ة ما وراء السداج لجػ شلبب كمية التخبية السكتئبيغ؛ فسغ خلبؿ أدت بجورىا إلى تحديغ سس
علبج الاضصخابات الشفدية التثكيف الشفدي بصبيعة العلبج السختكد عمى التعاشف بأف 

يتػقف عمى إقامة حالة مغ التػازف بيغ ىحه الأنطسة الجماغية الثلبثة، وىي: نطاـ التيجيج، 
ة، وعمى ذلظ فإف عسمية التغييخ العلبجي في إشار ونطاـ الحافد والتػجيو، ونطاـ التيجئ

العلبج السختكد عمى التعاشف تدتيجؼ إعادة التػازف ليحه الأنطسة الجماغية الثلبثة 
السدئػلة عغ تسكيغ الذخز مغ ضبط وتشطيع انفعالاتو ومذاعخه تجاه ذاتو وتجاه 

 الآخخيغ واستثسارىا في علبقاتو السختمفة.
ب عمػػى بشػػاء صػػػرة عصػفػػة، تػػع مدػػاعجة أفػػخاد السجسػعػػة التجخيبيػػة ومػػغ خػػلبؿ التػػجري     

عمػػػى بشػػػاء صػػػػرة عصػفػػػة مػػػع مشحيػػػا بعػػػس الرػػػفات مثػػػل الحكسػػػة والقػػػػة والػػػجؼء وعػػػجـ 
إصجار الأحكاـ، وتخيل كيف سيبجو كل مشيع، وكيف سيذعخ إذا قخر البجء بالتخكيد عمى 

لتفاعػل مػع أعزػاء السجتسػع، ومػغ تشفدو، وإيجاد مشصقة ىادئة ورسػع ابتدػامة سػخيعة. ثػع ا
خلبؿ تساريغ التشفذ الإيقػاعي ودورىػا فػي تشطػيع الجيػاز العرػبي وخفػس معػجؿ ضػخبات 
القمػػب،  مسػػا سػػاعج فػػي تحدػػيغ الػضػػػح الػػحىشي والتخكيػػد، والإسػػياـ فػػي تحقيػػق حالػػة مػػغ 

، وتأمػل اليجوء والتػازف العاشفي، ومغ خلبؿ التػجريب عمػى تسػاريغ الانتبػاه واليقطػة العقميػة
اليجوء والاستخخاء وصػفاء الػحىغ، وملبحطػة كيػف تتغيػخ الحالػة الحىشيػة، وملبحطػة القػجرة 
عمػػػػى إدراؾ المحطػػػػة، والتخكيػػػػد عمػػػػى كػػػػل الأفكػػػػار التػػػػي تسػػػػخ فػػػػي العقػػػػل دوف أؼ محاولػػػػة 
لتغييخىػػا تػػع مدػػاعجة أفػػخاد السجسػعػػة التجخيبيػػة فػػي التخكيػػد عمػػى الحاضػػخ بسػػا يحسمػػو مػػغ 

ا والآف وليذ الساضي أو السدػتقبل، وتيػجؼ ىػحه العسميػة إلػى أف يعػير أفكار ومذاعخ ىش
الفػػػػخد الحاضػػػػخ، والتػاصػػػػل مػػػػع المحطػػػػة الحاليػػػػة وخبخاتػػػػو الحاليػػػػة دوف إشػػػػلبؽ الأحكػػػػاـ، 



 جامعة طنطا. مجلة كلية التربية 
ISSN (Print):- 1110-1237 

ISSN (Online):- 2735-3761 

https://mkmgt.journals.ekb.eg 

 0205يشاير   ( 9)(  العدد الأول ج 99السجمد )
 

 
111 

 

وىػػ مػا انعكػذ  وبالتالي تربح سمػكياتو أكثخ مخونة، وأكثخ اندجاما مع أفكاره ومذػاعخه،
 أبعادىػػػػا الثلبثػػػػة لػػػػجػ شػػػػلبب كميػػػػة التخبيػػػػةعمػػػػى تحدػػػػيغ مدػػػػتػػ سػػػػسة مػػػػا وراء السػػػػداج ب

 .السكتئبيغ
ومػػغ خػػلبؿ التػػجريب عمػػى حػػجيث الػػحات الستعػػاشف نػػػقر أفػػخاد السجسػعػػة التجخيبيػػة      

حػؿ عبارات أو أفكار الحجيث الدمبي الذائعة لػجييع، وإعػادة صػياغة ىػحه الأفكػار الدػمبية 
إنذػػاء مخصػػط أو ورقػػة عسػػػل إلػػى عبػػارات إيجابيػػة لمحػػجيث عػػغ الػػػشفذ، وتذػػجيعيع عمػػى 

يكتبػف فييا عبارات الحجيث الحاتي الدػمبية وعبػارات الحػجيث الػحاتي الإيجابيػة السقابمػة مػع 
تكػػػخار عبػػػارات الحػػػجيث الػػػحاتي الإيجابيػػػة، ومػػػغ خػػػلبؿ التػػػجريب عمػػػى التفكيػػػخ الػػػخحيع مػػػع 

بعػج عػغ التفكيػػخ أنفدػيع والآخػخيغ تػع تجخبػة الأفكػار البجيمػة المصيفػة والجاعسػة والسدػاعجة وال
الشقجؼ الحاتي بإعادة التفييع السعخفي لمسػاقف مغ خلبؿ تغييخ وإعادة صياغة شخيقة تفكيػخ 
الفػػػخد حػػػػؿ السػقػػػف لتقميػػػل تػػػأثيخه الانفعػػػاليّ الدػػػمبيّ، ومػػػغ خػػػلبؿ الاسػػػتعانة بفشيػػػة تحػيػػػل 

الفػػخد الانتبػػاه أيزػػا مػػغ أجػػل الػصػػػؿ إلػػى التفكيػػخ الػػخحيع بالػػحات والآخػػخيغ، فعشػػجما يجػػج 
نفدػػو فػػي مػقػػف مػػغ السػػخجح أف يثيػػخ اسػػتجابة انفعاليػػة سػػمبية، فإنػػو يدػػتصيع تغييػػخ محػػػر 
الانتباه مغ خلبؿ صخؼ الانتباه أو تخكيد الانتباه عمى نذاط بجيل غيػخ انفعػالي أو تػجيػو 
الانتباه نحػ الانفعالات وعػاقبيا، وىػ ما انعكذ عمى تحديغ مدتػػ سسة ما وراء السداج 

 ا الثلبثة لجػ شلبب كمية التخبية السكتئبيغ.بأبعادى
ومغ خلبؿ التجريب عمى مسارسػة الدػمػؾ الػخحيع مػع أنفدػيع والآخػخيغ بػالتخكيد عمػى      

تخفيف الزيق وتدييل التصػر والشسػ، وىحا لا يعشي تجشب الانخخاط في الحقائق الرعبة 
الدػػػمػكية التػػػي تذػػػجع عمػػػى  أو السؤلسػػػة أو السيػػػاـ الدػػػمػكية، ولكشػػػو يعشػػػي مسارسػػػة السيػػػاـ

تعخضيع لمسذاعخ الإيجابية وتعمسيع الاستستاع بتجخبتيا عغ شخيق التخكيػد عمػى جيػػدىع 
وليذ عمى نتائجيع، وبالتالي تعمع العسلبء الاىتساـ بجيػدىع، ميسا كانت صػغيخة، وتقػجيخ 

سيػػق ذلػػظ بػػجلًا مػػغ التخكيػػد عمػػى مػػجػ ابتعػػادىع عػػغ ىػػجفيع، ومػػغ خػػلبؿ التػػجريب عمػػى تع
التعػاشف مػع الػحات، وتػضػيح أف التدػامح مػع الذػجة يعشػي القػجرة عمػى احتػػاء السدػػتػيات 
السعقػػجة والعاليػػة مػػغ السذػػاعخ والبقػػاء معيػػا والتدػػامح معيػػا، بػػجلًا مػػغ تجشبيػػا أو التحػيػػل 
عشيػا أو إنكارىػا، والترػخؼ بصػخؽ مفيػجة )قػػج تتزػسغ تعػخيس الػحات للؤشػياء التػي تخػػاؼ 
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بأشػياء مفيػجة لشفدػظ أو للآخػخيغ كػل يػػـ، أو الانخػخاط فػي تسػاريغ التقػجيخ  مشيػا، أو الكيػاـ
أو الامتشػػاف لمػػحات والآخػػخيغ مػػغ خػػلبؿ كتابػػة خصػػاب حػػافٍ لشفدػػو أو الآخػػخيغ(، ومسارسػػة 
بعػػس الأنذػػصة ذات الرػػمة بتحقيػػق التعػػاشف مػػع الػػحات، وىػػػ مػػا انعكػػذ عمػػى تحدػػيغ 

 ثة لجػ شلبب كمية التخبية السكتئبيغ.مدتػػ سسة ما وراء السداج بأبعادىا الثلب
ومغ خلبؿ التجريب عمى تعسيق التعاشف مع الآخخيغ بسسارسة التقسز العاشفي مغ      

خلبؿ العسل عمى فيػع معػاني العػالع الػجاخمي ووضائفػو وأصػػلو لذػخز آخػخ بحيػث يسكػغ 
التدامح مع لمسخء رؤيتو مغ وجية نطخه، والانخخاط في تجفق التعاشف مع الآخخيغ وكحلظ 

شػػجة الآخػػخيغ، ومسارسػػة السذػػاركة الػججانيػػة مػػغ خػػلبؿ التػػأثخ عاشفيًػػا بسذػػاعخ الآخػػخيغ 
وضػػػيقتيع ، ومسارسػػػة بعػػػس الأنذػػػصة ذات الرػػػمة بتحقيػػػق التعػػػاشف مػػػع الآخػػػخيغ، ومػػػغ 
خػػػلبؿ التػػػجريب عمػػػى تشسيػػػة وبشػػػاء القػػػجرات التعاشفيػػػة بإعػػػادة الشطػػػخ فػػػي التػػػجريبات التػػػي 

عة التجخيبية، ودعػتيع إلى التفكيخ فػي إسػتخاتيجيات الػقايػة والصػػارغ خاضيا أفخاد السجسػ 
لمرعػبات السدتقبمية وترػر ما قج يشصػؼ عميػو السدػتقبل الػخحيع، وإدارة مشاقذػة جساعيػة 
كبيخة، عغ كيفية تشسية التعاشف وتعديده،  والاعتػخاؼ بالتحػجيات، ورسػالة الامتشػاف لمػحات، 

لإضافة إلى الاعتساد عمى الػاجب السشدلي في جسيع الجمدػات باوالرػر وتساريغ التشفذ، 
نطػػخاً لػجػػػد الكثيػػخ مػػغ التػػجريبات والتسػػاريغ التػػي لا يسكػػغ التعػػخض ليػػا بجرجػػة كافيػػة مػػغ 
خلبؿ الجمدة فقط، مسا يتصمب ضخورة مسارسة ىحه الفشيات والتساريغ في السشدؿ مع تقػجيع 

ولػػحا كػػاف تصبيػػق ىػػحه العسميػػات  جمدػػة التاليػػة،التعديػػد للبسػػتجابات السشاسػػبة فػػي بجايػػة ال
ذا أىسيػػة بسكػػاف فػػي تحدػػيغ سػػسة مػػا وراء  والتسػػاريغ الخاصػػة بكػػل مشيػػا فػػي ىػػحا البخنػػامج

 السداج بأبعادىا الثلبثة لجػ شلبب كمية التخبية السكتئبيغ.
 :تهجييد فييروق ذات دلليية إحرييائية بييين يػػشز الفػػخض الثالػػث عمػػى أنػػو " الفػػخض الثالػػث

الزيابطة( فيي  –رتب درجات طيلاب كميية التربيية فيي السجسيهعتين )التجريبيية متهسطي 
 "  اتجاه السجسهعة التجريبية عمى مقياس الكتئاب بعد تطبيق البرنامج 

 لاختبػار صػػحة الفػخض الثالػػث اسػػتخجـ أسػمػب إحرػػائي لابػػارامتخؼ متسثػل فػػي "اختبػػار   
بػيغ متػسػصي رتػب درجػات أفػخاد " لجلالػة الفػخوؽ Mann–Whitney Test  مػاف ويتشػي

 -السجسػعات السدتقمة كسا يمي:



 جامعة طنطا. مجلة كلية التربية 
ISSN (Print):- 1110-1237 

ISSN (Online):- 2735-3761 

https://mkmgt.journals.ekb.eg 

 0205يشاير   ( 9)(  العدد الأول ج 99السجمد )
 

 
111 

 

( ودلالتيا الإحرائية لمفخوؽ بيغ رتب درجات شلبب السجسػعتيغ  Uقيسة )  (8جدول )
 الزابصة( بعج تصبيق البخنامج عمى مكياس الاكتئاب–)التجخيبية 

 المتوسط المجموعات 
الانحراف 

 المعٌاري
 U Zقٌمة  مج الرتب م الرتب

مستوى 

 الدلالة

حجم 

التأثٌر 

)η²( 

1التجرٌبٌة ن=  71.77 7.11 1.11 11.11 
1.11 -1.17  

دالة عند 

1.117 
1.11 

1الضابطة ن=  11.11 7.11 71.11 711.11 

  -( ما يمي:8يتزح من جدول)
وجػػػػػد فػػػػػخوؽ ذات دلالػػػػػة إحرػػػػائية بػػػػػيغ متػسػػػػػط رتػػػػب درجػػػػػات شػػػػػلبب السجسػعػػػػػة 
التجخيبيػػػة والسجسػعػػػػة الزػػػابصة عمػػػػى مكيػػػػاس الاكتئػػػاب بعػػػػج تصبيػػػػق البخنػػػامج فػػػػي اتجػػػػاه 

( وبالكذف عغ 4.08-( كانت مداوية )Zفسغ خلبؿ حداب قيسة )السجسػعة التجخيببية، 
( حجػػػع η²وكانػػػت قيسػػػة )(، 2.28دلالتيػػا الإحرػػػائية وجػػػج أنيػػا دالػػػة عشػػػج مدػػػتػؼ دلالػػة )

( وىػ حجع تأثيخ عاؿٍ ججاً، مسا يذيخ إلى حجع تأثيخ مختفع جػجاً لمبخنػامج، 2.99التأثيخ )
مػػػػى مكيػػػػاس الزػػػػابصة( فػػػػخوؽ جػىخيػػػػة ع –أؼ أف الفػػػػخوؽ بػػػػيغ السجسػػػػػعتيغ )التجخيبيػػػػة 

الاكتئػػػاب بعػػػج تصبيػػػق البخنػػػامج فػػػي اتجػػػاه السجسػعػػػة التجخيبيػػػة، وبػػػحلظ يتزػػػح انخفػػػاض 
مدتػػ الاكتئاب لػجػ شػلبب كميػة التخبيػة الػحيغ تحدػغ مدػتػػ سػسة مػا وراء السػداج لػجييع 
مػػغ خػػلبؿ بخنػػامج العػػلبج السختكػػد عمػػى التعػػاشف، مسػػا يذػػيخ إلػػى تػػأثيخ تحدػػيغ سػػسة مػػا 

الاكتئػػاب لػػجػ شػػلبب كميػػة التخبيػػة، ومػػغ ثػػع قبػػػؿ صػػحة الفػػخض  وراء السػػداج فػػي خفػػس
 الثالث.

  :تػجػػػػج فػػػػخوؽ ذات دلالػػػػة إحرػػػػائية بػػػػيغ  يػػػػشز الفػػػػخض الخابػػػػع عمػػػػى أنػػػػوالفػػػػخض الخابػػػػع"
البعػػجؼ( عمػػى مكيػػاس  –متػسػػصي رتػػب درجػػات شػػلبب كميػػة التخبيػػة فػػي الكياسػػيغ )القبمػػي

 الاكتئاب في اتجاه الكياس البعجؼ "  
 لاختبػػار صػػحة الفػػخض الخابػػع اسػػتخجـ أسػػمػب إحرػػائي لابػػارامتخؼ متسثػػل فػػي "اختبػػار   

" لجلالػػػة الفػػػخوؽ بػػػيغ متػسػػػصي رتػػػب درجػػػات أفػػػخاد Wilcoxon Test  ويمكػكدػػػػف 
 السجسػعات السختبصة كسا يمي:
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 طلاب( ودلالتيا الإحرائية لمفخوؽ بيغ متػسصي رتب درجات Z( قيسة )9ججوؿ )
 البعجؼ( عمى مكياس الاكتئاب –السجسػعة التجخيبية في الكياسيغ )القبمي 

المجموعة 

التجرٌبٌة 

1ن=  

 المتوسط
الانحراف 

 المعٌاري

 الرتب السالبة الرتب الموجبة

"Z" 
مستوى 

 الدلالة

حجم 

التأثٌر 

)η²( 

مج 

 الرتب

م 

 الرتب

مج 

 الرتب

م 

 الرتب

 1.11 11.11 القبلً
1.11 1.11 11.11 1.11 -1.11  

دالة عند 

1.17 
7.11 

 7.11 71.77 البعدي 

 -( ما يمي:9يتزح من جدول)
وجػػػػد فػػػخوؽ ذات دلالػػػة إحرػػػائية بػػػيغ متػسػػػصي رتػػػب درجػػػات شػػػلبب السجسػعػػػة  

البعجؼ( عمػى مكيػاس الاكتئػاب فػي اتجػاه الكيػاس البعػجؼ،  –التجخيبية في الكياسيغ )القبمي
وبالكذػف عػغ دلالتيػا الإحرػائية  (،0.07-كانػت مدػاوية )( Zفسغ خػلبؿ حدػاب قيسػة )

( وىػػػ 8.2( حجػػع التػػأثيخ )η²(، وكانػػت قيسػػة )2.28وجػػج أنيػػا دالػػة عشػػج مدػػتػؼ دلالػػة )
وبػػػحلظ يتزػػػح جػػػجاً، مسػػػا يذػػػيخ إلػػػى حجػػػع تػػػأثيخ مختفػػػع جػػػجاً لمبخنػػػامج، عػػػاؿٍ حجػػػع تػػػأثيخ 

لجييع مدتػػ سسة ما وراء  انخفاض مدتػػ الاكتئاب لجػ شلبب كمية التخبية الحيغ تحدغ
السداج مغ خلبؿ بخنامج العلبج السختكد عمى التعاشف، مسا يذيخ إلى تػأثيخ تحدػيغ سػسة 
ما وراء السداج في خفس الاكتئاب لجػ شػلبب كميػة التخبيػة، ومػغ ثػع قبػػؿ صػحة الفػخض 

 الخابع.
 :تفديخ نتائج الفخضيغ الثالث والخابع- 

والخابع لمجراسة تأثيخ تحديغ سسة ما وراء السداج مغ  أضيخت نتائج الفخضيغ الثالث     
خلبؿ بخنامج العلبج السختكد عمى التعاشف في خفس الاكتئاب لجػ شلبب كمية التخبية، 

الزابصة(  –وذلظ مغ خلبؿ مقارنة متػسصي الختب لجرجات أفخاد السجسػعتيغ )التجخيبية 
الختب لجرجات أفخاد السجسػعة بعج تصبيق البخنامج، وكحلظ مغ خلبؿ مقارنة متػسصي 

البعجؼ(، مسا يذيخ إلى تأثيخ تحديغ سسة ما وراء  –التجخيبية في الكياسيغ )القبمي 
 السداج في خفس الاكتئاب لجػ شلبب كمية التخبية.

 ,.Fernandez-Berrocal, et alوتتفق نتائج الجراسة الحالية مع نتائج دراسة      
( التي أشارت إلى وجػد علبقة ارتباشية سالبة بيغ الحكاء العاشفي ومدتػيات (2006
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( التي أضيخت انخفاضًا (Gilbert, & Procter, 2006الاكتئاب والقمق، ونتائج دراسة 
كبيخًا في الاكتئاب والقمق والشقج الحاتي والخجل والشقز والدمػؾ الخاضع. كسا كانت ىشاؾ 

اركيغ عمى تيجئة أنفديع، والتخكيد عمى مذاعخ الجؼء زيادة كبيخة في قجرة السذ
( التي أشارت إلى أف (Lucre, & Corten, 2013والصسأنيشة لمحات، ونتائج دراسة 

العلبج السختكد عمى التعاشف مفيج في تخفيف الاكتئاب والقمق والإجياد، ونتائج دراسة 
Beaumont, et al., 2016)ػكي السعخفي السختبط ( التي أشارت إلى أف العلبج الدم

بالرجمة مع العلبج بالتعاشف مع الحات أكثخ فاعمية مغ العلبج الدمػكي السعخفي 
السختبط بالرجمة الحاتية وحجه، وقج حجث انخفاض كبيخ في أعخاض الاكتئاب والقمق 

وزيادة كبيخة في التعاشف مع الحات في كمتا السجسػعتيغ بعج العلبج، ونتائج دراسة  
(Tiwari, et al., 2018)  التي أضيخت أف العلبج السختكد عمى التعاشف أثبت فاعميتو

 ,.Yildirim, et alفي تقميل مدتػػ الاكتئاب وتحديغ التعاشف مع الحات، ونتائج دراسة 
( التي أشارت إلى أف الاىتساـ بالعاشفة والػضػح العاشفي يخفف مغ حجة العلبقة (2022

( التي أشارت إلى أف (Carter, et al., 2023راسة بيغ القمق والاكتئاب، ونتائج د
العلبج السختكد عمى التعاشف كاف لو تأثيخ إيجابي كبيخ في ما يتعمق بالخجل مغ وزف 

 الجدع، وزيادة التعاشف مع الحات، وحجوث تحدشًا في الاكتئاب. 
ويفدخ الباحث ذلظ مغ خلبؿ التأثيخ الإيجابي لتحديغ سسة ما وراء السداج في 
خفس الاكتئاب لجػ شلبب كمية التخبية، حيث إف تحديغ سسة ما وراء السداج بأبعادىا 
الثلبثة )الانتباه لمسذاعخ، وضػح السذاعخ، التعجيل الانفعالي( أدػ بجوره إلى خفس 

؛ وىػ ما أسيع في التحدغ الحؼ شخأ عمى أفخاد الاكتئاب لجػ شلبب كمية التخبية
السجسػعة التجخيبية، فقج أسيع تحديغ سسة ما وراء السداج مغ خلبؿ بخنامج العلبج 
السختكد عمى التعاشف في خفس الاكتئاب لجػ شلبب كمية التخبية مغ خلبؿ زيادة 

لدابقة مغ وجػد وىػ ما أشارت إليو نتائج بعس الجراسات االتعاشف مع الحات والآخخيغ، 
علبقة ارتباشية سمبية بيغ سسة ما وراء السداج والاكتئاب كسا سبق تػضيحو، ومغ ثع فإف 

 –وضػح السذاعخ  –تحديغ سسة ما وراء السداج بأبعادىا الثلبثة )الانتباه لمسذاعخ 
أف وضػح السذاعخ يختبط  فقج وُجِجالتعجيل الانفعالي( سػؼ يديع في خفس الاكتئاب؛ 
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بالتشاقس في التعبيخ العاشفي والاكتئاب، ووُجِج أف إصلبح الحالة السداجية  سمبيبذكل 
ارتبط كل مغ الػضػح (، و  ,et al.,Palmer 1542003 ,(يختبط سمبًا بالاكتئاب 

Fernández-والتعجيل الانفعالي سمبا بالاكتئاب ويختبط بذكل إيجابي بالتفاؤؿ  
)., 7522004 et al.,Berrocal,  ،) الحيغ  أف الأفخاد الأقل اكتئابًا وعرابيةكسا

يعخفػف بػضػح ما يذعخوف بو يسيمػف إلى الحرػؿ عمى رضا أعمى عغ الحياة 
), 944Berrocal, 2005-Extremera, & Fernández ،) وأضيخ السخاىقػف الحيغ

أبمغػا عغ قجرة أعمى عمى التسييد بػضػح بيغ السذاعخ وتشطيع الحالات العاشفية قمقًا 
أفاد الأفخاد الحيغ و (، et al.,Berrocal, -Fernandez 232006 ,(واكتئابًا أقل 

حرمػا عمى درجات أعمى في ميارات ما وراء السداج بانخفاض الإبلبغ عغ أعخاض القمق 
 (. ,et al.,Extremera 1172009 ,(كتئاب والا

كسا أف الأفخاد الحيغ يدتصيعػف تحجيج تجاربيع العاشفية وفيسيا وإصلبحيا بفاعمية      
سػؼ يدعػف إلى ملبحقة التجارب الدمبية والتعامل معيا بشجاح أكبخ مغ خلبؿ استخجاـ 

 ,et al.,Rey يجابية عسمية تشطيسية فعّالة، وبالتالي يديجوف مغ حالات السداج الإ
العلبج السختكد عمى التعاشف أف لو تأثيخًا إيجابيًا عمى  أثبت(، كسا 2082012 ,(

مذاكل الرحة الشفدية مثل التػتخ والقمق والاكتئاب وتشطيع العػاشف وتحديغ العلبقات 
ىشاؾ أدلة مغ (، و 1Haeyen, & Heijman, 2020 ,-2(الذخرية والاجتساعية 

الأدبيات الدابقة تُطيخ أف التعاشف مع الحات مختبط بالتأثيخ الإيجابي والخفالية والخضا 
عغ الحياة والدعادة، وعلبوة عمى ذلظ، ارتبط التعاشف مع الحات سمبًا بالقمق والاكتئاب 

Martínez, Crego, & Jiménez, 2020, 42)‐Yela, Gómez ،) كسا وججت
في السخاجعات تأثيخات كبيخة لمعلبج السختكد عمى التعاشف عمى  الجراسات السزسشة

الزائقة الشفدية مثل أعخاض الاكتئاب والقمق في مجسػعات مختمفة سػاء داخل 
كسا أثبتت ، ) ,2022et al.,Johannsen ,2 ,(السجسػعات أو أثشاء العلبج الفخدؼ 

ا في تحديغ العسميات الشفدية التجخلبت القائسة عمى العلبج بالتعاشف مع الحات فاعميتي
مثل تقميل الشقج الحاتي، وتعديد تقجيخ الحات بالإضافة إلى علبج الأعخاض لجػ أولئظ 
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الحيغ يعانػف مغ الخجل مغ وزف الجدع والأمخاض الشفدية بسا في ذلظ أعخاض القمق 
 (.(Fraser, & Gregory, 2024, 3والاكتئاب 

  الفخض الخامذ: يشز الفخض الخامذ عمى أنو "لا تػجج فخوؽ ذات دلالة إحرػائية بػيغ
التتبعػي( عمػى مكيػاس  –متػسصات رتب درجات شػلبب كميػة التخبيػة فػي الكياسػيغ )البعػجؼ

 سسة ما وراء السداج"  
 لاختبار صحة الفخض الخامذ استخجـ أسمػب إحرائي لابارامتخؼ متسثػل فػي "اختبػار   

" لجلالػػػة الفػػػخوؽ بػػػيغ متػسػػػصات رتػػػب درجػػػات أفػػػخاد Wilcoxon Test  ػف ويمكػكدػػػ
 -السجسػعات السختبصة كسا يمي:

( ودلالتيا الإحرائية لمفخوؽ بيغ متػسصات رتب درجات شلبب Z( قيسة )82ججوؿ )
 لتتبعي( عمى مكياس سسةا –السجسػعة التجخيبية في الكياسيغ )البعجؼ 

 ما وراء السداج 
سمة ما 

المزاجوراء   

المجموعة 
التجرٌبٌة 

1ن=  
 المتوسط

الانحراف 
 المعٌاري

 الرتب السالبة الرتب الموجبة
"Z" 

مستوى 
 الدلالة

مج 
 الرتب

م 
 الرتب

مج 
 الرتب

م 
 الرتب

الانتباه 
 للمشاعر

 7.71 11.11 البعدي 
11.11 1.11 1.11 1.11 -1.11  

دالة عند 
 7.11 11.11 التتبعً 1.11

وضوح 
 المشاعر

 7.11 11.11 البعدي
17.11 1.11 1.11 1.11 -7.11  غٌر دالة  

 7.17 17.11 التتبعً
التعدٌل 
 الانفعالً

 7.11 17.11 البعدي
71.11 1.11 1.11 1.11 -7.11  غٌر دالة  

 7.77 11.11 التتبعً
الدرجة 

 الكلٌة

 7.11 711.11 البعدي
11.11 1.11 7.11 7.11 -1.11  

عند  دالة
 7.11 711.77 التتبعً 1.17

 ( ما يمي:92يتزح من جدول)
وجػػػد فػػخوؽ ذات دلالػػة إحرػػائية بػػيغ متػسػػصات رتػػب درجػػات شػػلبب السجسػعػػة  

التتبعػػػي( عمػػػى مكيػػػاس سػػػسة مػػػا وراء السػػػداج فػػػي )بعػػػج  –التجخيبيػػػة فػػػي الكياسػػػيغ )البعػػػجؼ
( دالػة zحيػث وجػج أف قيسػة ) التتبعػي،الجرجة الكمية( في اتجاه الكياس  –الانتباه لمسذاعخ 

( غيػػخ دالػػة إحرػػائيًا z(، كسػػا وجػػج أف قيسػػة )2.28-2.25إحرػػائيًا عشػػج مدػػتػػ دلالػػة )
التعػجيل الانفعػالي(؛ مسػا يذػيخ إلػى اسػتسخار فاعميػة بخنػامج  –في بعػجؼ )وضػػح السذػاعخ 
تبػاه لمسذػاعخ سػسة مػا وراء السػداج فػي )بعػج الانفػي تحدػيغ  العلبج السختكد عمى التعاشف

الجرجة الكمية( لجػ شلبب السجسػعة التجخيبيػة بعػج مػجة الستابعػة، وثبػات فاعميػة بخنػامج  –



 جامعة طنطا. مجلة كلية التربية 
ISSN (Print):- 1110-1237 

ISSN (Online):- 2735-3761 

https://mkmgt.journals.ekb.eg 

 0205يشاير   ( 9)(  العدد الأول ج 99السجمد )
 

 
117 

 

التعػػػجيل الانفعػػػالي( لػػػجػ  –فػػػي بعػػػجؼ )وضػػػػح السذػػػاعخ  العػػػلبج السختكػػػد عمػػػى التعػػػاشف
 شلبب السجسػعة التجخيبية بعج مجة الستابعة، ومغ ثع قبػؿ صحة الفخض الخامذ جدئياً.

  نتائج الفخض الخامذ:تفديخ- 
أشارت نتائج الفخض الخامذ إلى استسخار فاعمية بخنامج العلبج السختكد عمى      

التعاشف في تحديغ سسة ما وراء السداج لجػ شلبب كمية التخبية في )بعج الانتباه 
الجرجة الكمية( لسكياس سسة ما وراء السداج، وثبات فاعمية البخنامج بالشدبة  -لمسذاعخ

التي ترل إلى شيخ  بعج مجة الستابعةالتعجيل الانفعالي(  –ؼ )وضػح السذاعخ لبعج
 تقخيبًا، وذلظ مغ خلبؿ مقارنة الكياس التتبعي بالكياس البعجؼ لجػ السجسػعة التجخيبية.

وتتفق نتائج الجرسة الحالية برػرة جدئية مع نتائج دراسة سالي صلبح قاسع      
أثخ التعمع لمصالبات بعج تػقف البخنامج مغ خلبؿ عجـ  ( التي أشارت إلى انتقاؿ0285)

وجػد فخوؽ ذات دلالة بيغ الكياسيغ البعجؼ والتتبعي في تصػيخ سسة ما وراء السداج 
وتحديغ مدتػػ الدعادة الشفدية لجػ شالبات السجسػعة التجخيبية، ونتائج دراسة أحسج محمد 

دلالة إحرائية بيغ متػسصي ( التي تػصمت إلى عجـ وجػد فخوؽ ذات 0289شبيب )
رتب درجات السجسػعة التجخيبية في الكياسيغ البعجؼ والتتبعي لسدتػػ ما وراء السداج 
لجػ التلبميح ذوؼ صعػبات التعمع، ونتائج دراسة مرصفى عبجالسحدغ الحجيبي، وحشاف 

( التي أسفخت عغ عجـ وجػد فخؽ داؿ إحرائياً بيغ متػسصي رتب 0208أحسج عمي )
أميات أشفاؿ اضصخاب شيف التػحج في الكياسيغ البعجؼ والتتبعي عمى مكياس  درجات

( التي 0208حالة ما وراء السداج وأبعاده، ونتائج دراسة فتحي عبج الخحسغ الزبع )
أشارت إلى ثبات فاعمية البخنامج الإرشادؼ القائع التعاشف مع الحات في خفس القمق 

( التي أشارت إلى أف العلبج (Millard, et al.,, 2023متعجد الأوجو، ونتائج دراسة 
السختكد عمى التعاشف كاف فعالًا في تحديغ الشتائج القائسة عمى التعاشف والأعخاض 
الدخيخية مغ الأساس إلى ما بعج التجخل وبالسقارنة مع مجسػعة التحكع في قائسة 

أف العلبج السختكد ( التي أشارت إلى (Vrabel, et al., 2024الانتطار، ونتائج دراسة 
عمى التعاشف حافع عمى الفػائج بذكل أفزل لمسخضى الحيغ لجييع تاريخ مغ الرجمات 

 في مخحمة الصفػلة بعج مجة الستابعة.
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لػػػػجػ شػػػػلبب كميػػػػة التخبيػػػػة  تحدػػػػيغ سػػػػسة مػػػػا وراء السػػػػداجاسػػػػتسخار ويخجػػػػع الباحػػػػث 
إلػػػى أف البخنػػػامج فػػػي بعػػػج الانتبػػػاه لمسذػػػاعخ والجرجػػػة الكميػػػة  السكتئبػػػيغ بعػػػج مػػػجة الستابعػػػة

السدتخجـ في الجراسة كاف متزسشاً لسجسػعة مغ السيارات التي أسػيست فػي إحػجاث تغييػخ 
فػػي كيفيػػة انتبػػاه أفػػخاد السجسػعػػة التجخيبيػػة لسذػػاعخىع وارتفػػاع سػػسة مػػا وراء السػػداج لػػجييع 

والآخػػػػخيغ مػػػػغ خػػػػلبؿ تعػػػػجيل الأفكػػػػار بذػػػػكل عػػػػاـ، وزيػػػػادة مدػػػػتػػ التعػػػػاشف مػػػػع الػػػػحات 
والسذاعخ والأحاسيذ الجدجية التي تع التجريب عمييا خلبؿ الجمدات بصخيقة جيجة جعمػت 
أفػػخاد السجسػعػػة التجخيبيػػة لػػجييع القػػجرة عمػػى اسػػتخجاـ ىػػحه التػػجريبات وتصبيقيػػا فػػي مػاقػػف 

لبب السجسػعػػػة الحيػػػاة السختمفػػػة حتػػػى بعػػػج انتيػػػاء مػػػجة البخنػػػامج، بالإضػػػافة إلػػػى رغبػػػة شػػػ
التجخيبية في الحفاظ عمػى مػا تػع التػصػل إليػو نطػخا لانعكػاس ذلػظ عمػى الجػانػب السختمفػة 

التعجيل  –في حياتيع، كسا يخجع الباحث ثبات فاعمية البخنامج في بعجؼ )وضػح السذاعخ 
الانفعالي( إلى وجػد مدتػػ مختفع  في ىحيغ البعجيغ، ولكشو لع يرل إلػى مدػتػػ الجلالػة 

حرػائية، وربسػا يخجػع ذلػظ إلػى قرػخ مػجة الستابعػة، واحتساليػة الاحتيػاج إلػى مػجة زمشيػػة الإ
 أشػؿ مغ أجل الػصػؿ إلى استسخار التحدغ بالشدبة ليحيغ البعجيغ. 

  الفخض الدادس: يشز الفخض الدادس عمى أنو "لا تػجج فػخوؽ ذات دلالػة إحرػائية بػيغ
التتبعػػي( عمػػى مكيػػاس  –كياسػػيغ )البعػػجؼمتػسػػصي رتػػب درجػػات شػػلبب كميػػة التخبيػػة فػػي ال

 الاكتئاب"  
 استخجـ أسمػب إحرائي لابػارامتخؼ متسثػل فػي "اختبػارالدادس لاختبار صحة الفخض    

" لجلالػػػة الفػػػخوؽ بػػػيغ متػسػػػصي رتػػػب درجػػػات أفػػػخاد Wilcoxon Test  ويمكػكدػػػػف 
 -السجسػعات السختبصة كسا يمي:
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الإحرائية لمفخوؽ بيغ متػسصي رتب درجات شلبب ( ودلالتيا Z( قيسة )88ججوؿ )
 التتبعي( عمى مكياس الاكتئاب –السجسػعة التجخيبية في الكياسيغ )البعجؼ

المجموعة 

1التجرٌبٌة ن=  
 المتوسط

الانحراف 

 المعٌاري

 الرتب السالبة الرتب الموجبة

"Z" 
مستوى 

 الدلالة
مج 

 الرتب
 م الرتب مج الرتب م الرتب

 7.11 71.77 البعدي
1.11 1.11 71.11 1.11 -1.71  

دالة عند 

 7.11 1.11 التتبعً 1.11

 -( ما يمي:99يتزح من جدول)
وجػػػػد فػػػخوؽ ذات دلالػػػة إحرػػػائية بػػػيغ متػسػػػصي رتػػػب درجػػػات شػػػلبب السجسػعػػػة  

التتبعي( عمى مكياس الاكتئاب في اتجاه الكياس التتبعي،  –التجخيبية في الكياسيغ )البعجؼ
( وبالكذػػف عػػغ دلالتيػػا الإحرػػائية 0.80-( كانػػت مدػػاوية )Zخػػلبؿ حدػػاب قيسػػة )فسػػغ 

(،  وبػػػػحلظ يتزػػػح اسػػػػتسخار انخفػػػاض مدػػػػتػػ 2.25وجػػػج أنيػػػا دالػػػػة عشػػػج مدػػػػتػػ دلالػػػة )
الاكتئاب لجؼ شلبب كمية التخبية التي تحدغ لجييع مدتػػ سسة ما وراء السػداج مػغ خػلبؿ 

ا يذيخ إلػى اسػتسخار تػأثيخ تحدػيغ سػسة مػا وراء بخنامج العلبج السختكد عمى التعاشف، مس
لػػػجػ شػػػلبب كميػػػة التخبيػػة بعػػػج مػػػجة الستابعػػة، ومػػػغ ثػػػع رفػػػس  فػػػي خفػػػس الاكتئػػاب السػػداج

 صحة الفخض الدادس.
 :تفديخ نتائج الفخض الدادس- 

أشارت نتائج الفخض الدادس لمجراسػة إلػى اسػتسخار تػأثيخ تحدػيغ سػسة مػا وراء      
 اب لجػ شلبب كمية التخبية بعج مجة الستابعة التي ترل إلى شيخ.السداج في خفس الاكتئ

( (Lucre, & Corten, 2013وتتفػق نتػائج الجراسػة الحاليػة مػع نتػائج دراسػة      
التػػػػي أضيػػػػػخت أف العػػػػػلبج السختكػػػػػد عمػػػػػى التعػػػػاشف مفيػػػػػج فػػػػػي تخفيػػػػػف الاكتئػػػػػاب والقمػػػػػق 

أضيخت اتجاىًا لمتحدغ السدػتسخ  والإجياد، ومغ السثيخ للبىتساـ أيزًا أف جسيع الستغيخات
( التػػي أشػػارت إلػػى حػػجوث (Beaumont, et al., 2016فػػي الستابعػػة، ونتػػائج دراسػػة 

انخفػػػاض كبيػػػخ فػػػي أعػػػخاض الاكتئػػػاب والقمػػػق وزيػػػادة كبيػػػخة فػػػي التعػػػاشف مػػػع الػػػحات  بعػػػج 
( التػي أشػارت إلػى أف العػلبج السختكػد (Millard, et al., 2023العػلبج، ونتػائج دراسػة 

ى التعاشف كاف فعالًا في تحديغ الشتائج القائسة عمى التعاشف والأعخاض الدخيخية مغ عم
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الأساس إلى ما بعج التجخل، ونتائج دراسة أحسج سسيخ أبػ بكخ، ومرصفى خميػل عصػا الله 
( التػػػي أشػػػارت إلػػػى اسػػػتسخار فاعميػػػة العػػػلبج القػػػائع عمػػػى أسػػػمػب حػػػل السذػػػكلبت 0204)

شف في خفس التشػافخ السعخفػي لصمبػة الجراسػات العميػا بعػج مػجة والعلبج السختكد عمى التعا
 الستابعة. 

لجػ  في خفس الاكتئاب تأثيخ تحديغ سسة ما وراء السداجويخجع الباحث استسخار      
تحديغ سسة ما وراء إلى شبيعة العلبقة الدمبية بيغ  شلبب كمية التخبية بعج مجة الستابعة

التي ضيخت مغ خلبؿ استسخار تأثيخ التحدغ بعج مجة الستابعة،  الاكتئابوخفس  السداج
وإدراؾ شلبب كمية التخبية شبيعة العلبقة بيغ ارتفاع سسة ما وراء السداج الستسثل في 
تحدغ مدتػػ )الانتباه لمسذاعخ ووضػح السذاعخ والتعجيل الانفعالي( وانخفاض مدتػػ 

د السجسػعة التجخيبية في الحفاظ عمى ما الاكتئاب لجييع، وىػ ما انعكذ عمى رغبة أفخا
، وانعكاس ذلظ بذكل الاكتئابوخفس  تحديغ سسة ما وراء السداج،تع الػصػؿ إليو مغ 

 إيجابي عمى مػاقف الحياة السختمفة.  
   :تهصيات الدراسة- 

يسكػػغ الاسػػتفادة مػػغ نتػػائج الجراسػػة الحاليػػة بػضػػع مجسػعػػة مػػغ السقتخحػػات التػػي قػػج 
لػػجػ شػػلبب كميػػة التخبيػػة كسػػػا  الاكتئػػابوخفػػس  سػػسة مػػا وراء السػػداج،تدػػيع فػػي تحدػػيغ 

 -يمي:
 عقج نجوات وورش عسل عغ سسة ما وراء السداج، والاكتئاب لجػ شلبب الجامعة. -9
إقامػػة حسػػلبت ومبػػادرات لمكذػػف عػػغ الاكتئػػاب لػػجؼ شػػلبب الجامعػػة، وكيفيػػة تقػػجيع سػػبل  -0

 قج تػاجو البعس مشيع.السداعجة في ضل العجيج مغ الزغػط الشفدية التي 
تفعيل دور مخاكد الإرشاد الشفدي السػجػدة في معطع الجامعات لمعسل عمى مداعجة  -3

 شلبب الجامعة الحيغ يعانػف مغ انخفاض سسة ما وراء السداج وارتفاع مدتػػ الاكتئاب. 
 :البحهث السقترحة- 
 ب الجامعة.فاعمية بخنامج إرشادؼ انتقائي في تحديغ سسة ما وراء السداج لجػ شلب -9
فاعميػػة بخنػػامج العػػلبج السختكػػد عمػػى التعػػاشف فػػي خفػػس اضػػصخابات الأكػػل لػػجػ شالبػػات  -0

 الجامعة.
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 فاعمية بخنامج قائع عمى الإفراح عغ الحات في خفس الاكتئاب لجػ شلبب الجامعة. -3
 فاعمية بخنامج إرشادؼ قائع عمى التفبل والالتداـ في خفس الاكتئاب لجػ شلبب الجامعة. -4
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 العربيةسراجيع ال
 ( ما وراء السداج وعلبقتو بسخكد التحكع واتخاذ القخار وسشػات الخبخة 0221أبػ زيج سعيج الذػيقي .)

(، 59كمية التخبية، جامعة الدقازيق، )مجمة كمية التربية بالزقازيق، لجػ عيشة مغ مجراء السجارس، 
408-405. 

 ( فاعمية العلبج القائع عمى أسمػب حل 0204أحسج سسيخ أبػ بكخ، ومرصفى خميل عصا الله .)
مجمة السذكلبت والعلبج السختكد عمى التعاشف في خفس التشافخ السعخفي لصمبة الجراسات العميا، 

 .055-809(، 5)70مخكد الإرشاد الشفدي، جامعة عيغ شسذ، الإرشاد الشفدي، 
 ( فعالية بخنامج تجريبي في رفع مدتػػ ما وراء السداج، وأثخه في الكفاءة 0289أحسج محمد شبيب .)

مجمة جامعة الذارقة لمعمهم الإندانية الحاتية الأكاديسية لجػ التلبميح ذوؼ صعػبات التعمع، 
 .470 – 438(، 8)80 ،جامعة الذارقةوالجتساعية، 

  (. ما وراء 0204يسة محسػد عػض )أحسج محسػد أبػ ششادؼ، ومحمد عبج الخءوؼ عبج ربو، وكخ
كمية التخبية، جامعة ، مجمة كمية التربية، السداج وعلبقتو بالتحػؿ العقمي لجػ شلبب الجامعة

 .890-800(، 8)41السشػفية، 
 ( فاعمية بخنامج تجريبي للؤميات لخفس كل مغ 0200أسامة فاروؽ مرصفى، وماجج محمد عثساف .)

مجمة البحث العمسي في ػـ لجػ أشفاليغ ذوؼ اضصخاب التػحج، القمق والاكتئاب واضصخابات الش
 .807-75(، 0)04 ،كمية البشات للآداب والعمػـ والتخبية، جامعة عيغ شسذالتربية، 

 ( سسة ماوراء السداج وعلبقتيا بتشطيع الحات لجػ 0281امل كاضع ميخة، وميدػف حامج شاىخ .)
 .005-030(، 30) الآداب، جامعة عين شسس،، حهليات آداب عين شسس، كمية شمبة الجامعة

 ( التبعات الشفدية لمتباعج الاجتساعي وعلبقتو بالتدػيف الأكاديسي وما 0208ايساف خالج عيدی .)
كمية التخبية، جامعة مجمة كمية التربية في العمهم الشفدية، ، 89-وراء السداج في ضل جائحة كػفيج

 . 435-017(، 8)35عيغ شسذ، 
 (. فعالية العلبج الدمػكي الججلي في خفس الذعػر بالاكتئاب لجػ 0200ػقي )حشاف فػزؼ دس

مجمة كمية التربية، أميات الأشفاؿ ذوؼ اضصخاب شيف التػحج وأثخه عمى الخضا عغ الحياة لجييغ، 
 . 72-8(، 80)41كمية التخبية، جامعة أسيػط، 

 ( ماوراء السداج لجػ أعزاء ىيئة التجر 0281زيشب محمد أميغ .) ،يذ وعلبقتو بالحكاء الإجتساعي
 .000-875(، 54) ،كمية التخبية، جامعة سػىاجالسجمة التربهية، 

 ( فاعمية بخنامج لتشسية إدارة التفكيخ في تصػيخ سسة ما وراء السداج 0285سالي صلبح قاسع .)
شاد ، مجمة الإر وتحديغ مدتػػ الذعػر الحاتي بالدعادة الشفدية لتجعيع السعمسيغ قبل الخجمة

 .038-834(، 33مخكد الإرشاد الشفدي، جامعة عيغ شسذ، )الشفدي، 
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 ( التفكيخ فػؽ السعخفي والعػامل الكبخػ لمذخرية والتفاؤؿ والتذاؤـ 0287سالي صلبح قاسع .)
كمية التخبية، جامعة دراسات تربهية ونفدية، كسشبئات بدسة ما وراء السداج لجػ شلبب الجامعة، 

 .480-009(، 95) ،الدقازيق
 ( فعالية الإرشاد الدمػكي الججلي في تحديغ مدتػػ التفكيخ الإيجابي 0200سالي صلبح قاسع .)

مجمة كمية التربية في والذفقة بالحات وخفس مدتػػ الاكتئاب لجػ السخاىقيغ مغ شلبب الجامعة، 
 .832-75(، 3)30كمية التخبية، جامعة عيغ شسذ، العمهم الشفدية، 

  (. سسة ما وراء السداج فى علبقتيا بفعالية الحات لجػ شلبب كمية 0287)سحخ محسػد عبجاللبه
 . 000-579(، 0)04كمية التخبية، جامعة حمػاف، دراسات تربهية واجتساعية، التخبية بدػىاج، 

 ( البشية الشفدية 0204سميساف الخزخؼ الذيخ، ومختار أحسج الكياؿ، وإيساف نجع عبجالكخيع .)
(، 74مخكد الإرشاد الشفدي، جامعة عيغ شسذ، )، مجمة الإرشاد الشفدي، جلسكياس ما وراء السدا

839- 812. 
 ( الخفالية الأكاديسية وعلبقتيا بدسة ما وراء السداج لجػ شالبات الجامعة، 0208سياـ محمد خميفة .)

، (0)00 ،كمية البشات للآداب والعمػـ والتخبية، جامعة عيغ شسذمجمة البحث العمسي في التربية، 
808-894. 

 ( سسة ما وراء السداج وعلبقتيا باستخاتيجيات 0289سػزاف صجقة بديػني، وعائذة أحسج الحجاجي .)
كمية التخبية، جامعة السجمة التربهية، لجػ معمسي السخحمة الستػسصة بسكة السكخمة،  إدارة الغزب

 .8292-8237(، 07سػىاج، )
 ( 0202علبء الجيغ كفافي، وفؤاد الجواش .)ط س سسة ما وراء السزاج لمسراىقين والراشدينمقيا ،

 (،  القاىخة، مكتبة الأنجمػ السرخية.0)
 ( خبخة ماوراء السداج وعلبقتيا بالاغتخاب 0280عمي محسػد الجبػرؼ، وصفا بياء العصية .)

كمية التخبية لمعمػـ الإندانية، جامعة بابل، مجمة جامعة بابل، الإجتساعي لجػ شمبة الجامعة، 
03(8 ،)92-825. 

 ( مقياس الكتئاب0222غخيب عبج الفتاح غخيب )  .القاىخة، مكتبة الأنجمػ السرخية ، 
 ( التعاشف مع الحات كسجخل لخفس الذعػر بالخدؼ الأكاديسي 0281فتحي عبج الخحسغ الزبع .)

 .049 – 501(، 4)43كمية التخبية، جامعة أسيػط، مجمة كمية التربية،  لجػ شلبب الجامعة،
 ( فعالية بخنامج إرشادؼ الكتخوني قائع عمى التعاشف مع الحات 0208فتحي عبج الخحسغ الزبع .)

لجػ شلبب  Covid-19في خفس مدتػػ القمق متعجد الأوجو لمحجخ السشدلي أثشاء جائحة كػرونا 
 . 044-597(، 15كمية التخبية، جامعة سػىاج، )السجمة التربهية، الجامعة، 
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 (. دليل عسل تركيز النتباه والقبهل لعلاج الكتئاب0281تخيديا روبشدػف )كيخؾ ستخوساىل، وبا ،
 تخجسة: محسػد عيدى و نػار العبج الله، لبشاف، دار الخياؿ.

 ( فعالية بخنامج إرشادؼ قائع عمى العلبج السختكد عمى التعاشف 0202محمد مرصفی عبجالخازؽ .)
كمية التخبية، ، السجمة التربهية، خ الإلكتخونيفي خفس اضصخاب ما بعج الرجمة لجػ ضحايا التشس

 .901-174(، 74جامعة سػىاج، )
 ( القجرة التشبؤية لمعػامل الخسدة الكبخػ 0285محسػد بشي عبجالخحسغ، ومػفق سميع بذاره .)

كمية التخبية، مجمة كمية التربية، لمذخرية بسدتػػ ما وراء السداج لجػ الصمبة الجامعييغ في الاردف، 
 .410-455(، 0)49ة عيغ شسذ، جامع

 ( فعالية بخنامج لمعلبج بالقبػؿ والالتداـ 0208مرصفى عبجالسحدغ الحجيبي، وحشاف أحسج عمي .)
مجمة عمهم ذوي في تحديغ حالة ما وراء السداج لجػ أميات أشفاؿ اضصخاب شيف التػحج، 

-0107(، 0)4 ،يفكمية عمػـ ذوؼ الاحتياجات الخاصة، جامعة بشي سػ الحتياجات الخاصة، 
0943. 

 ( تشطيع الانفعاؿ وعلبقتو بالأليكديثيسيا لجػ عيشة مغ شلبب 0287مرصفى عمي مطمػـ .)
رابصة التخبػييغ العخب، دراسات عربية في التربية وعمم الشفس، الجامعة: دراسة سيكػمتخية كميشيكية، 
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في التشبؤ بسيارة إدارة الغزب لجػ شمبة الجبمػـ العاـ بكمية الجراسات العميا لمتخبية جامعة القاىخة، 
 .850-13(، 4)872كمية التخبية، جامعة الأزىخ، مجمة التربية، 
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-09(، 820)07كمية التخبية، جامعة بشيا، ، مجمة كمية التربية، التعمع مغ شمبة السخحمة الثانػية

91. 
 ( الكيسة التشبؤية لستغيخؼ سسات السداج وسسات ما وراء السداج بالقجرات 0221ناجي محمد حديغ .)

كمية التخبية، جامعة حمػاف، اسات تربهية واجتساعية، در الإبجاعية في ضػء مفيػـ الديصخة السخية، 
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 .37-81(، 0)13كمية التخبية لمعمػـ الاندانية، جامعة ديالى، لمبحهث الإندانية، 

 ( الشسػذج البشائي لمعلبقات بيغ صجمة الصفػلة 0200لبو جابخ عبج الحسيج، ونعسات أحسج قاسع .)
، مجمة البحث في التربية وعمم الشفسوالتحيد السعخفي والأعخاض الاكتئابية لجػ شلبب الجامعة، 

47(8 ،)8-71. 
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