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وّذخً ٌخفغ ِغزٜٛ اٌغؼت ر١ّٕخ ا١ٌمظخ اٌز١ٕ٘خ   

  رٗئداسٚرؾغ١ٓ 

 

ك٠ حُظَر٤ش حُلِٔلش  سىٍؿش ىًظٍٞح ٍٓخُش ٓويٓش ُِلٍٜٞ ػ٠ِ   

(ؼ٠ٔ٤ِ)ػِْ ٗلْ ططوٜٚ   

 

 ٌٍجبؽضخ

 ٚسدح ػضّبْ ػشفخ اٌغمب

 اَٗحف

 

د/ ِبعٝ ١ٌُٚ ٠ٛعفأ. د/ ؽٕبْ ِؾّٛد صوٝ  

 ٓيٍّ ػِْ حُ٘لْ حُظؼ٠ٔ٤ِ

٤ًِش حُز٘خص ٬ُىحد ٝحُؼِّٞ ٝحُظَر٤ش 

  ؿخٓؼش ػ٤ٖ ْٗٔ

 

 حٓظخً ػِْ حُ٘لْ حُٔٔخػي

٤ًِش حُز٘خص ٬ُىحد ٝحُؼِّٞ ٝحُظَر٤ش 

 ؿخٓؼش ػ٤ٖ ْٗٔ

 

ٕٓٔ2 

 ٤ًِش حُز٘خص 

ٝحُؼِّٞ ٝحُظَر٤ش ٬ُىحد  

 ؿخٓؼش ػ٤ٖ ْٗٔ
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 شىش ٚػشفبْ

 ،ٝح٩ٍحىسػِ ٝؿَ ح١ٌُ أٗخٍ ٢ُ حُيٍد ٝكظق ٢ُ أرٞحد حُؼِْ ٝأٓي٢ٗ رخُٜزَ لله  حُلٔي

 .أؿٔؼ٤ٖ ح٤َُِٖٓٔ ٝػ٠ِ حُٚ ٝٛلزٚ هخطْٝح٬ُٜس ٝح٬ُّٔ ػ٠ِ 

 .ثبٌغ١ًّ..... اػزشافب

ًَ ح٣ٌُٖ أػخ٠ٗٞٗ كظ٠ ٝكو٠٘ الله ا٠ُ ٝح٩ٓظ٘خٕ أطويّ رخٌَُ٘ حُـ٣َِ أؿي ُِحٓخ ػ٢ِ إٔ 

 ح٢ُ حطٔخّ ٌٛٙ حُيٍحٓش.

حٓظخً ٣ٝٔؼي٠ٗ أ٫ٝ إٔ أطويّ روخُٚ حٌَُ٘ ٝحُظوي٣َ ح٠ُ حٓظخًط٠ أ.ى/ ٓخؿ٠ ٤ُْٝ ٣ٞٓق 

ٝٝهض ٚ ٖٓ ؿٜي ظرٌُٝ هيٓظٚ ٓخًَ ػ٠ِ ، ٤ًِش حُز٘خص، ؿخٓؼش ػ٤ٖ ْٗٔ، ػِْ حُ٘لْ

ُٔ٘خٓزش ُِيٍحٓش، ٖٓ ك٤غ حُظطز٤ن ، ك٢ ٓز٤َ ط٤ٜجظٚ حُز٤جش حٝاٛظٔخّ ٝكٖٔ حىحٍس ُِؼَٔ

أػ٘خء كظَس حُيٍحٓش  ظ٠٘حُٜؼٞرخص حُظ٢ ٝحؿٜ ـخٓؼـش، ٝطـ٤ٌَُ ًـَحُ حُؼ٠ِٔ ػ٠ِ ١خُزخص

، ٝٓؼش ٛيٍٛخ ٝىػٜٔخ حُ٘ل٠ٔ ٝحُؼ٠ِٔ حُٔٔظَٔ ؛ كِٜخ ٠٘ٓ هخُٚ ح٫كظَحّ ٝحُزلغ

 .ٝحُظوي٣َ

ػِْ حُ٘لْ،  ٓيٍّ ٝأطويّ أ٠٣خ روخُٚ حٌَُ٘ ٝحُظوي٣َ ح٠ُ حٓظخًط٠ ى/ ك٘خٕ ٓلٔٞى ٠ًُ

ٝىػْ ٗل٠ٔ ٝػ٠ِٔ  اٍٗخىٓخ رٌُظٚ ٖٓ ؿٜي ٝٝهض ٝ، ػ٠ِ ٤ًِش حُز٘خص، ؿخٓؼش ػ٤ٖ ْٗٔ

 .كِٜخ ٠٘ٓ هخُٚ ح٫كظَحّ ٝحُظوي٣َ، يٍحٓشحُ ٛـٌٙ أػ٘خء حطٔخّ

ح٧ٓظخً حُيًظٍٞ/ ٓلٔٞى  ًٔخ أطويّ روخُٚ حٌَُ٘ ٝحُظوي٣َ ح٠ُ حٓخطٌط٠ ٓل٠ٌٔ حَُٓخُش ؛

روزٍٞ  ُظل٠ِْٜ ٣ٌٍٖٞ٘ٓ؛ ح٧ٓظخً حُيًظٍٞ/ ػٞح١ق حرَح٤ْٛ ًٗٞض، ٝػزي حُل٤ِْ ٢ٔ٘ٓ 

 ٓ٘خه٘ش ٌٛٙ حُيٍحٓش ٝحػَحثٜخ رلٌَْٛ ٝحٍحثْٜ، كِْٜ ًَ ح٫كظَحّ ٝحُظوي٣َ. 

ٝأ٠٣خ أطويّ روخُٚ حٌَُ٘ ٝحُظوي٣َ ح٠ُ حٓخطٌط٠ ٓل٠ٌٔ حُزلغ، ٝٓل٠ٌٔ أىٝحص 

 حُيٍحٓش؛ ُٔخ رٌُٞٙ ٖٓ ٝهض ٝؿٜي ك٠ طو٤٤ْ حُؼَٔ. 
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ـَ، ًٝخٗخ ٢ُ ٗزَحٓخً ا٠ُ ٖٓ طؼٜيح٢ٗ رخُظَر٤ش ك٢ ح٠ًٌَٗ٣ُٜٝ ٍر٠ إٔ أطٞؿٚ رخٌَُ٘ 

ٝحىحّ ٍٟخٛخ طخؿخ ػ٠ِ  أ٢ٓ كلظٜخ الله ؛ ٢٠٣ء ك١ٌَ رخُٜ٘ق  ٝحُظٞؿ٤ٚ ك٢ حٌُزَ

 ًَ ُي حٛي١ٖٓ ػ٠ِ٘ٔ إٔ ح٩ٗٔخٕ ػَٔ؛  ٝحُؼطخء حُلذ، ٗزغ حُلز٤ذ، ، ٝأر٢ٍأ٢ٓ

ُي،  الله ؿلَ ٍكٔظٚ ٓٔظوَ ك٢ ري ٣ـٔؼ٢ٕ٘ ح طؼخ٠ُ الله أٓؤٍ ٝ ،ٌٛٙ ٍٓخُظ٢ ك٢ كَف

 .رَكٔظٚ حُلَىّٝ ح٧ػ٠ِٝأٌٓ٘ي 

أهيّ حٌَُ٘ ا٠ُ ُٝؿ٠ أ.ى/ محمد أكٔي كٖٔ حٌُٟ ُْ ٣ؤٍ ؿٜيح ك٠ ٓٔخٗيط٠ ٝط٤ٌَُ ٓخ 

ٝحؿ٠ٜ٘ ٖٓ ٛؼٞرخص، ٝطٞك٤َ ًَ ٓخ ٣ؼخ٠٘ٗٝ ك٠ حطٔخّ ٌٛٙ حُيٍحٓش؛ كٜٞ ٍك٤ن حُيٍد ك٠ 

ء، ح٤٠ُن ٝحُلَؽ، كٌخٕ ُِحٓخ إٔ أًًَ ُٞ هطَس ٖٓ ك٤ٞ ًَٓٚ، ؿِحٙ الله ػ٠٘ ه٤َ حُـِح

ٝحهيّ حٌَُ٘ ح٠ُ ح٫ٝىٟ ػَٔس ىٍر٠ ٍٝٗٞ هِز٠ ، ٝحػظٌٍ ْٜٓ٘ ػٖ حٟ طو٤َٜ أػ٘خء ٌٛٙ 

 حُيٍحٓش.

ا٠ُ ٖٓ ٢ِٗٞٔٗ رخُؼطق، ٝأٓي٢ٗٝ رخُؼٕٞ، ٝكل٢ِٗٝ ُِظويّ، اهٞط٢، ٝأهٞحط٢ ٍػخْٛ ٝ

 ٝكلظْٜ ُْٜٝ ٠٘ٓ ًَ ح٫ٓظ٘خٕ ٝحُظوي٣َ.الله 

ا٤ُْٜ ؿ٤ٔؼخً ؛ ا٠ُ ًَ ٖٓ ػ٢ِ٘ٔ كَكخً، ٝأهٌ ر٤ي١ ك٢ ٓز٤َ طل٤َٜ حُؼِْ، ٝحُٔؼَكش  

 أٛي١ ػَٔس ؿٜي١ ، ٝٗظخؽ رلؼ٢ حُٔظٞحٟغ .

 ا٠ُ ًَ ح٣ٌُٖ ٓخػي٢ٗٝ ك٠ ًظخرش ٝطل٤َِ حُيٍحٓش، ٝهيٓظ٢ ك٠ ًخكش كَٝع حَُٓـخُش

 ٝٓـخ٫طٜخ حُ٘ظ٣َش ٝحُظطز٤و٤ش أطويّ ٌُْ رٌخَٓ حٌَُ٘ ٝحُؼَكخٕ.

 

 

ا مان  السق  / وردة  عث  ة  احث   الب 
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 ؿخٓؼش ػ٤ٖ ْٗٔ

٤ًِش حُز٘خص ٬ُىحد ٝحُؼِّٞ 

 ٝحُظَر٤ش هْٔ ػِْ حُ٘لْ

 الأعُ/ ٚسدح ػضّبْ ػشفخ اٌغمب

 اٌذسعخ/  دوزٛساح اٌفٍغفخ فٝ اٌزشث١خ )ػٍُ ٔفظ رؼ١ٍّٝ(

 ئششاف:

 أ.د/ ِبعٝ ١ٌُٚ ٠ٛعف د/ ؽٕبْ ِؾّٛد صوٝ

 ػٕٛاْ اٌشعبٌخ:

  رٗ"ئداسوّذخً ٌخفغ ِغزٜٛ اٌغؼت ٚرؾغ١ٓ ر١ّٕخ ا١ٌمظخ اٌز١ٕ٘خ "

 ِغزخٍض اٌشعبٌخ:
ٌعتمد على فنٌات تنمٌة  سلوكً معرفً علاج برنامج أثر استمصاء إلى الدراسة تهدف"

ٝٓٔش( ٝطل٤ٖٔ اىحٍطٚ ُيٟ ١خُزخص –ك٢ هلٞ ٓٔظٟٞ حُـ٠ذ )كخُش الٌمظة الذهنٌة 

( ١خُزش، ٖٓ ١خُزخص ٤ًِش حُز٘خص، ؿخٓؼش ػ٤ٖ ٕٓ٘) ٖٓ حُيٍحٓش ٝطٌٕٞ ٓـظٔغ حُـخٓؼش؛ 

 ك٢ ػ٘ٞحث٤خً هٔٔٞح ( ١خُزش،ٙٙطٌٞٗض ٖٓ )حُظ٠ حهظ٤خٍ ػ٤٘ش حُيٍحٓش  طْ، ْٗٔ

 أىٝحص ،زش١خُ (ٖٖ)ٖٓ طٌٞٗض ٟٝخرطش ،زش١خُ (ٖٖ)ٖٓ طٌٞٗض طـ٣َز٤ش ٓـٔٞػظ٤ٖ

(، 811ُٔٝ٘يٕ) ٓٔش( حػيحى ٓز٤ِز٤َؿَ -حُـ٠ذ )كخُش حٗلؼخٍ ٓو٤خّ: طٔؼِض ك٠ حُيٍحٓش

، ٓو٤خّ اىحٍس حُـ٠ذ حػيحى حُزخكؼش، ٝ(881ٔحُل٤ٔي ) ٝػزي حَُكٖٔ طَؿٔش ٝطو٤ٖ٘ ػزي

 :طَؿٔش (Baer, Smith, et, al, 2006)ٓو٤خّ ح٧رؼخى حُؤٔش ٤ُِوظش ح٤ٌُ٘ٛش اػيحى ٝ

 المجموعة أن إلى الدراسة نتائج د/حنان زكى(، أشارت -أ.د/ماجى ولٌم -)حُزخكؼش
 أعلى وتحسناً الغضب )حالة، وسمة(، فً دال   بشكل   أعلى انخفاضًا رتأظه التجرٌبٌة

 دال  فى مستوى ادارة الغضب بشكل   أعلى مستوى الٌمظة الذهنٌة، وتحسناً فً دال   بشكل  
فى مستوى الٌمظة الذهنٌة دال  بشكل   الضابطة، واستمرار التحسن المجموعة مع ممارنة

 التتبعى.ومستوى ادارة الغضب فى المٌاس 
 .اٌغٍٛوٟ اٌّؼشفٟ اٌؼلاط اٌغؼت، اداسح ا١ٌمظخ اٌز١ٕ٘خ، اٌغؼت،  :اٌذاٌخ اٌىٍّبد
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 اٌفظً الأٚي

 ِذخً اٌذساعخ 

 ِمذِخ اٌذساعخ: 

 ٣ٞحؿٜٕٞ ح٣ٌُٖ حَُٔحٛو٤ٖ كجش ُيٟ ٤ٓٔخ ٫ٝ ح٧كَحى ُيٟ حُ٘ل٤ٔش ح٬ٌُ٘ٔص طظِح٣ي

 حُل٠ ٣ؼلٞى ٝحُٔلزذ ٝٓظٞحكولش ٓل٤ِٔش حؿظٔخػ٤ش ػ٬هخص ٝاهخٓش حُظ٤ٌق ًز٤َس ك٢ ٛؼٞرخص

 ؿٔل٤ٔش طـ٤لَحص حُللَى ك٤ٜلخ ٣ٞحؿلٚ حٗظوخ٤ُلش َٓكِلش حُؼ٣َٔلش ًٜٞٗلخ حَُٔكِلش ٛلٌٙ كٔخٓل٤ش

ٝحؿظٔخػ٤ش؛ ٣ٝؼي حُـ٠ذ أكي ح٫ٗلؼخ٫ص ح٩ٗٔخ٤ٗش حُظ٢ ُٜخ آػخٍ ٓلِز٤ش ػِل٠ حُللَى  ٝػو٤ِش

 ح٧ه٤لَس ك٢ ح٥ٝٗلش حُؼِْ رٜخ حٛظْ حُظ٢ ح٫ٗلؼخ٤ُش ح٬ٌُ٘ٔص ٝػ٠ِ حُٔل٤ط٤ٖ رٚ، ٝطؼي ٖٓ

ر٘لٌَ ػلخّ ٝػ٘لي حُٔلَحٛو٤ٖ ر٘لٌَ هلخٙ، ٫ٕ  ح٩ٗٔلخٕ ك٤لخس كل٢ رٞٛلٜخ ٌِٓ٘ش أٓخ٤ٓش

ٓ٘خػَ حُـ٠ذ ٖٓ أٓٞء حُٔ٘خػَ حُ٘ل٤ٔش حُظ٢ ٣ٜلؼذ حُٔل٤طَس ػ٤ِٜلخ ًٔلخ أٜٗلخ أًؼَٛلخ 

ط٘لـ٤ؼخ ٝك٠لخ ػِل٠ حُؼٞح١لق حُٔلِز٤ش، كخُـ٠للذ أًؼلَ حُٔ٘لخػَ حُِٔحؿ٤لش حُظل٢ ٣ٜللؼذ 

ًُٝلي كل٤ٖ ػ٠ِ حُلَى حُظوِٚ ٜٓ٘خ، ك٤غ أٗلٚ ٣ؼ٤لَ ريحهِلٚ حُؼي٣لي ٓلٖ حُٔ٘لخػَ حُٔلِز٤ش؛ 

٣ظٜخػي كٞحٍ ىحه٢ِ ٣ئػَ ػ٠ِ ٓ٘خػَ حُـ٠ذ ٣ٝئ٣يٛخ رؤٓلزخد أهلَٟ ٫ٓلظَٔحٍ كخُلٚ 

حُـ٠ذ، ٓٔخ ٣ئىٟ ا٠ُ طٜخػي ٌٛح حُ٘ؼٍٞ، ٝرخُظخ٢ُ كبٕ أك٠َ ٤ِٓٝٚ ُِلظوِٚ ٓ٘لٚ ٛلٞ 

اػخىس ط٤ٌَ٘ حُٔٞهق ٝحُ٘ظلَ ا٤ُلٚ رط٣َولٚ ٓوظِللش، ُلٌُي ٗـلي طللخٝص ح٫ٓلظـخرش ُِٔٞحهلق 

ى ٥هلَ؛ كٔلْٜ٘ ٓلٖ ٣ٔلظـ٤ذ ُٜلخ رط٣َولش ٓ٘خٓلزش، ًلؤٕ ٣ؼزلَ ػلٖ حُٔؼ٤َس ُِـ٠لذ ٓلٖ كلَ

ٍَ ط٤ًٞي١ ىٕٝ إٔ ٣ـلَف ٓ٘لخػَ ح٥هل٣َٖ، ٝٓلْٜ٘ ٓلٖ ٣ٔلظـ٤ذ ُٜلخ رط٣َولش  ؿ٠زٚ رٌ٘

ؿ٤َ ٓ٘خٓزش، ًؤٕ ٣لٍٞ ٌٛح حُـ٠ذ ا٠ُ ِٓٞى ػيٝح٢ٗ أٝ اُل٠ ًزلض ٓ٘لخػَٙ، ٓٔلخ ٣ل٘ـْ 

 ػ٘ٚ حٌُؼ٤َ ٖٓ ح٧َٟحٍ رٔخ ك٤ٜخ حٟطَحد ٛلظٚ حُ٘ل٤ٔش. 

ح٤ُوظش ح٤ٌُ٘ٛش ػ٠ِ حُظلٍَ ٖٓ ح٧ٗٔخ١ ح٫ػظ٤خى٣ش ٖٓ حُـ٠لذ، ٝٛ٘لخى  طٔخػيٗخٝ

حُؼي٣للي ٓللٖ حُٔٔخٍٓللخص )حَُٓلل٤ٔش ٝؿ٤للَ حَُٓلل٤ٔش( ُظ٤ٔ٘للش ح٤ُوظللش ح٤ٌُ٘ٛللش، ٝطللئػَ  ٛللٌٙ 

حُٔٔخٍٓللخص ػِلل٠ طؼ٣ِللِ ح٫ٗظزللخٙ ٣ُٝللخىس حُللٞػ٠ ٝحىٍحى أ٤ٔٛللش طلٔللَ ٓٔللئ٤ُٝش أكٌخٍٗللخ 

ٜخ ٖٓ ٍىٝى حكؼخٍ، ٣ٌٕٝٞ ُلي٣٘خ حُوليٍس ػِل٠ ػليّ اُولخء ٝٓؼظويحط٘خ حُوخٛش ٝٓخ ٣ظَطذ ػ٤ِ

 حُِّٞ ػ٠ِ ح٧ه٣َٖ. 
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٫ ٗٔظط٤غ إٔ ٌَٗ٘ إٔ ًؼ٤َ ٓلٖ حُٔٞحهلق حُل٤خط٤لش ػ٤لَ ؿ٠لز٘خ ٝطٔلزذ ُ٘لخ ح٧ُلْ، 

ًٔخ إٔ ١ز٤ؼش حُل٤خس ٝحُظلخػ٬ص ح٤ٓٞ٤ُش ٣٘ظؾ ػٜ٘لخ رؼلٞ حُظلَٝف حُوخٓل٤ش ٝحُظل٢ ٣٘زـل٢ 

 ػ٤ِ٘خ ٓٞحؿٜظٜخ.

َ ٖٓ أٌٗخٍ حُٔؼخٗخس، ك٤غ ٣ئػَ حٗلؼخٍ حُـ٠ذ ػ٠ِ ًَ ٓلٖ ًٔخ ٣ؼي حُـ٠ذ ٌٗ

حُـٞحٗذ حُ٘ل٤ٔش ٝحُٔؼَك٤ش ٝح٫ؿظٔخػ٤ش ُِلَى ٓٔخ ٣ئىٟ ا٠ُ ٓٞء حُؼ٬هخص ح٩ٗٔخ٤ٗش؛ ٧ٕ 

حُلَى ػ٘يٓخ ٣ـ٠ذ ٣لوي ح٤ُٔطَس ػ٠ِ ٗلٔٚ ٝطظؼطَ هيٍطٚ ػِل٠ حُظل٤ٌلَ حُٔل٤ِْ ٠٣ٝلؼق 

ُللَ حُٔٞهلق، ًٔللخ ٣٘ظخرلٚ حُوِلن ٝح٫ًظجللخد ط٤ًَلِٙ ٫ٝ ٣ٔلظط٤غ اىٍحى حُظلخٛل٤َ ح٬ُُٓللش 

 ٝح٤٠ُن ٣ُٝخىس ح٠ُـ١ٞ حُ٘ل٤ٔش.

ًٔخ أٗ٘خ ػ٘يٓخ ٣ٔل٤طَ ػ٤ِ٘لخ حٗلؼلخٍ حُـ٠لذ طظٌلخػَ ُلي٣٘خ ٓ٘لخػَ حُـ٠لذ ر٘لٌَ 

ٓٔظَٔ، ٝطظيحػ٠ أكٌخٍٗخ كٍٞ أكيحع ٓئُٔش،  ٣ٝ٘ظؾ ػٖ ٌٛٙ ح٫كٌخٍ طًٌَ حُؼي٣ي ٖٓ ٌٛٙ 

َ ح٧ُللْ، ٌُٝللٖ ًٟٝ ٓٔللظٟٞ ح٤ُوظللش حَُٔطلللغ ح٧كلليحع، ٝحُظلل٢ طٔللظيػ٠ حٌُؼ٤للَ ٓللٖ ٓ٘للخػ

هخى٣ٍٖ ػ٠ِ حىٍحى ٌٛٙ ح٫كٌخٍ ٝحُٔ٘خػَ حُِٔز٤ش ٝح٤ُٔطَس ػ٤ِٜخ ك٬ ٣يػٞٛخ طلئػَ ػِل٠ 

كخُظْٜ حُ٘ل٤ٔش ، ُٝي٣ْٜ حُويٍس ػ٠ِ ؿِذ ١خهش حُٞػ٠ ٫كظ٠خٕ ح٧ُْ، ٖٝٓ هل٬ٍ حُلٞػ٠  

 ح٠ُٝ٧ ُِظؼخَٓ ٓؼٚ. ٗلَٜ ػ٠ِ ح٫ػظَحف ٝح٩هَحٍ رٔزذ حُـ٠ذ، ٝح١ٌُ ٣ؼي حُوطٞس

أٓخ هطٞط٘خ حُظخ٤ُش ٢ٛ اىحٍس حُـ٠ذ ػ٘يٓخ ٗيٍى حُٔزذ حُلو٤و٢  ُِـ٠ذ ٣ـؼِ٘لخ  

ٓظلِلل٤ٖ رخُٜللزَ ٓللغ ٓؼ٤للَحص ؿ٠للز٘خ ٝٗٔظِللي حَُإ٣للش حُظلل٢ طـؼِ٘للخ ٓٔلل٤ط٣َٖ ػِلل٠ ٍىٝى 

 أكؼخُ٘خ، كخُؼوَ ٣ـؼِي هخىٍ ػ٠ِ: 

 ٍإ٣ش أكٌخٍى، ٧ٜٗخ ٓظٜزق ًِٔخطي

 زق أكؼخُيٍٝإ٣ش ًِٔخطي، ٧ٜٗخ ٓظٜ

 ٍٝإ٣ش أكؼخُي، ٧ٜٗخ ٓظٜزق ػخىحطي

 ٍٝإ٣ش ػخىحطي، ٧ٜٗخ ٓظٜزق ٗو٤ٜظي

 ٝحَُإ٣ش ح٤ٌُِش ٢ٛٝ "ٍإ٣ش حُطخرغ حُوخٙ ري، ٧ٗٚ ٤ٜٓزق ٤َٜٓى"

ًٔلخ إٔ  ط٤ٔ٘لش ح٤ُوظلش ح٤ٌُ٘ٛلش ٝحُظؤٓلَ ١لَم كؼخُلش ٩ػلخىس ح٫ٗلخٍحص حٌَُٜرخث٤للش  

ُِؼولَ، ك٤للغ إٔ حُـ٠لذ ٝح٫ٗلؼللخٍ طؼٔل٬ ػِلل٠ ًللق حُؼولَ ؛ ٓٔللخ ٣لئىٟ حُلل٠ ٍىٝى أكؼللخٍ 

 حٝطٞٓخط٤ٌ٤ش طؼٞى رخُِٔذ ػ٠ِ حُل٤خس حُؼخٓش ُِلَى ٝػ٠ِ ر٤جظٚ ح٫ؿظٔخػ٤ش.
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ر٘للٌَ ػللخّ ػِلل٠ ٣ُللخىس حُللٞػ٢ رؤ٤ٔٛللش  ٝطؼظٔللي ٓٔخٍٓللخص ط٤ٔ٘للش ح٤ُوظللش ح٤ٌُ٘ٛللش

حُظلخػللَ حُلل٤و  كلل٢ حُِلظللش ح٤ٗ٧للش ٝحُللٞػ٠ رخطـخٛللي ٝٛلليكي كظلل٠ ٫ ٣٘لليػَ حػ٘للخء حٗلؼخُللي 

 رخُٔٞهق. 

ٝطللْ ططز٤للن ٛللٌٙ حُيٍحٓللش ػِلل٠ ١خُزللخص حُـخٓؼللش؛ ك٤للغ أٗللخٍص حُيٍحٓللخص إٔ 

ٗلخس ٓلٖ ١خُزخص حُـخٓؼش أًؼَ ؿ٠زخ ٖٓ حُطل٬د ٝهلي ٣ؼلِٟ ًُلي اُل٠ إٔ ح٩ٗلخع أًؼلَ ٓؼخ

رؼٞ ح٧ػَحٝ حُـ٤ٔٔش ٝح٬ٌُ٘ٔص حُ٘ل٤ٔش، ٝ طـي ٗظخثؾ ٌٛٙ حُيٍحٓش ىػٔخ ٝطؤ٤٣ليح ٓلٖ 

حُيٍحٓلش حُظلل٢ أؿَحٛلخ اهزللخٍ ٝ ك٤ٔليس حُظلل٢ ر٤٘لض إٔ ١خُزللخص حُـخٓؼلش أًؼللَ ًزللخ ُِـ٠للذ 

رخُٔوخٍٗش ا٠ُ حُط٬د ح٣ٌُٖ ٣ِـجٕٞ ا٠ُ حُظؼز٤لَ حُولخٍؿ٢ ػلٖ حُـ٠لذ )ًللخك٠ ٝ ح٤ُ٘لخٍ، 

ٕٓٓٓ ،ٕٔ.) 

هي ٣ظَٜ حُـ٠ذ ُليٟ ١خُزلخص حُـخٓؼلش رخػظزلخٍ أٜٗلٖ ٣ظـلخُٕٝ َٓكِلٚ حٗظوخ٤ُلٚ ٝ

ر٤ٖ حَُٔحٛوش ٝحُظؼ٤ِْ حُؼخ١ٞٗ َٝٓكِٚ حَُٗي ٝريء حُؼَٔ ٝر٘خء ح٧َٓس ٝططٍٞ ح٫طـخٛلخص 

ٝحُو٤ْ ٝحَُؿزش ك٢ طٌل٣ٖٞ ػ٬هلخص ؿي٣ليس، ٝ حَُؿزلش رخُٔ٘لخًٍش كل٢ حُ٘٘لخ١خص حُط٬ر٤لش، 

خٝص ك٢ حُويٍس ػِل٠ طلٔلَ حُٔٔلئ٤ُٝش ح٫ؿظٔخػ٤لش، ٝ حُظؼلخ١ق ٝح٫ٛظٔخّ رخ٥ه٣َٖ، ٝحُظل

 (.8ٔ، 1ٕٓٓٓغ ح٥ه٣َٖ )أرٞىُزٞف، 

إٔ كخُللش حُلللَى حُ٘للؼ٣ٍٞش ُِـٞحٗللذ حُٔؼَك٤للش  Langer (1989)ٝط٘لل٤َ ٫ٗـللَ 

 (Langer, 1989, 70) ٝح٧كٌخٍ حُظ٢ ريحهِٚ ٝحُظ٢ طٔخػيٙ ػ٠ِ حُظل٤ٌَ حُظٞحكو٢.

ح٤ُوظللش ح٤ٌُ٘ٛللش ٝهلللٞ ح٧كٌللخٍ ٝحُٔلل٤ًِٞخص  ٝهللي أرٜللَص حُيٍحٓللخص إٔ ط٤ٔ٘للش

حُِٔز٤ش َٓطزطش رظل٣ٞلَ ح٫ٗلؼلخ٫ص ٍٝىٝى ح٧كؼلخٍ حُٔلِز٤ش اُل٠ كخُلش ٓلٖ حُظٞحكلن حُ٘لٔل٢ 

ٝح٫ؿظٔخػ٢ ٨ُكَحى ح٣ٌُٖ طؼَٟٞح ا٠ُ ػل٬ؽ ٓٔلظ٘ي ػِل٠ ط٤ٔ٘لش ح٤ُوظلش ح٤ٌُ٘ٛلش ٝحُلٞػ٢ 

لظظٜللخ ٓللٖ " أكٌللخٍ، رؼلليّ اٛلليحٍ ح٧كٌللخّ ػِلل٠ ح٧كلليحع حُ٘وٜلل٤ش ؿ٤للَ ح٣َُٔلللش كلل٢ ُ

  (Bear, 2006, 31)ٓ٘خػَ ِٓز٤ش، ٓٞحهق". 

ًٔللخ طٔللْٜ ط٤ٔ٘للش حُٜٔللخٍحص حُٔؼَك٤للش ٝحُٔلل٤ًِٞش كلل٢ طـ٤٤للَ ٍىٝى ح٧كؼللخٍ حُٔؼ٤للَس 

ُِـ٠ذ ٍٝكلغ ٓٔلظٟٞ اىحٍس حُـ٠لذ ًٔلخ طلٔلق حُٔـلخٍ ٬ُٓلظـخرخص ح٣٫ـخر٤لش رلخُظٍٜٞ 

   (Miller, et al, 1995, 11)ري٫ ٖٓ ح٫ٓظـخرخص حُِٔز٤ش

إٔ ٓٔظٟٞ ح٤ُوظش ح٤ٌُ٘ٛلش ٓلَطز٢ حٍطزلخ١ ػٌٔل٢ ٓلغ  ٤٘٣ٝBear (2006)َ ر٤َ 

ح٧كٌخٍ ٝح٤ًُِٞٔخص حُِٔز٤ش، ًٔخ إٔ ح٫كَحى ًٟٝ ٓٔظٟٞ ح٤ُوظش حَُٔطلغ ٣ظٔظؼٞح رلخُش ٖٓ 

حُظٞحكلن حُ٘لٔل٢ ٝح٫ؿظٔلخػ٢ ٝٓٔلظٟٞ ٓلٖ حُلٞػ٢ ٣ـؼِٜلْ ٣ظللخػِٞح ٓلغ حُٔٞحهلق حُٔؼ٤للَس 



 

8 

 

٠ِ حُلَى ٝػ٠ِ حُز٤جش حُٔل٤طش،  ًٔخ إٔ ط٤ٔ٘ش ح٤ُوظش ح٤ٌُ٘ٛلش ُِـ٠ذ رٌَ٘ أًؼَ ح٣ـخر٤ٚ ػ

طـؼَ حُلَى هخىٍح ػ٠ِ ٓٞحؿٜش ٓٞحهق ٓظ٘ٞػش، ًٔخ طـؼَ حُلَى أًؼلَ حٗظزلخٙ ٧ىحءٙ ٍٝىٝى 

 ,Bear, 2006)أكؼخُٚ ك٢ حُٔٞحهق حُٔوظِلش، ٣ُٝلخىس حٌُلخ٣لش حٌُحط٤لش ٝحُظٞحكلن ح٫ؿظٔلخػ٢

38).  

ٟٞ ح٤ُوظللش ح٤ٌُ٘ٛلش ُلليٟ حُٔلَء رٔ٘للخػَٙ ٝحكٌللخٍٙ ٓلٖ ٛ٘للخ ٗـلي أٗللٚ ًِٔلخ ُحى ٓٔللظ

رٜلٍٞس  ٙؼ٤ٖ كخٟل٤َٝٓل٤طٚ، ٣ٔخْٛ رٌَ٘ ًز٤َ ك٢ طؼ٣ِِ حُٜلش حُ٘ل٤ٔش ٝطل٤ٜٔ٘خ ُ

 ٓؼخ٤ُش ، ٜٝٓ٘خ ؿخء طلي٣ي ػ٘ٞحٕ حُيٍحٓش حُلخ٤ُش 

 « ط٤ٔ٘ش ح٤ُوظش ح٤ٌُ٘ٛش ًٔيهَ ُولٞ ٓٔظٟٞ حُـ٠ذ ٝطل٤ٖٔ اىحٍطٚ»

 :اٌذساعخ ٚاٌزغبؤلاد ِشىٍخ

ٍَ  ح٧ٓلٍٞ طولي٣َ ػِل٠ حُوليٍس ٝحٗوللخٝ رخ٫ٗليكخع، حُٔلَحٛو٤ٖ ٓلِٞى ٣ظ٤ٔلِ  ر٘لٌ

طلي٣ٍزْٜ ػِل٠  ٣٘زـل٢ كبٗلٚ ٌٝٛلٌح .ك٤ٜلخ ٣ٌٞٗلٕٞ حُظل٢ ُِـ٠ذ حُٔؼ٤َس حُٔٞحهق ك٢ ٛل٤ق

ٝكل٢ كليٝى ح١ل٬ع  ٓ٘خٓلزش، رط٣َولشٍ  حٗلؼلخ٫طْٜ ػلٖ حُظؼز٤لَ كل٢ طٔلخػيْٛ حٓلظَحط٤ـ٤خص

ػ٬ؿ٤لش  رلَحٓؾ حهظزلَص كخػ٤ِلش حُٔلخروش حُظل٢ حُيٍحٓلخص َٓحؿؼلش ٓلٖ حُزخكؼلش ٣ظ٠لق

ط٤ٔ٘لش ح٤ُوظلش ح٤ٌُ٘ٛلش  أٜٗلخ ُلْ طظطلَم اُل٠ حُٔلَحٛو٤ٖ، ُيٟ حُـ٠ذ طول٤ٞ ك٢ ٝاٍٗخى٣ش

ًٔيهَ  ُولٞ ٓٔظٟٞ حُـ٠ذ ٝطل٤ٖٔ اىحٍطٚ، ٖٝٓ ٛ٘خ ؿخءص ٌِٓ٘ش حُيٍحٓلش حُلخ٤ُلش 

ِغازٜٛ  ٌخفاغ"ِاب ِاذٜ فؼب١ٌاخ ر١ّٕاخ ا١ٌمظاخ اٌز١ٕ٘اخ وّاذخً ك٢ ٓئحٍ ٍث٢ٔ٤، ٝٛلٞ

 :ح٥ط٤ش حُٔئحٍ ح٧ٓجِش ٌٛح ٖٓ ٣ٝظلَع  ٌذٜ اٌّشا٘م١ٓ" اٌغؼت ٚرؾغ١ٓ ئداسرٗ

ٓخ حُلَم ك٢ حُو٤خ٤ٖٓ حُوز٢ِ ٝحُزؼي١ ٧كَحى حُٔـٔٞػلش حُظـ٣َز٤لش ػِل٠ ٓو٤لخّ ح٤ُوظلش  .1

 ح٤ٌُ٘ٛش ؟

 ٝأكلَحى  حُٔـٔٞػلش ح٠ُلخرطش ػِل٠ ٓو٤لخّ حُٔـٔٞػلش حُظـ٣َز٤لش ٓخ حُلَم رل٤ٖ أكلَحى  .2

 حُزؼي١؟ ك٢ حُو٤خّ ح٤ٌُ٘ٛشح٤ُوظش 

حُـ٠لذ  ٓو٤خّٓخ حُلَم ك٢ حُو٤خ٤ٖٓ حُوز٢ِ ٝحُزؼي١ ٧كَحى حُٔـٔٞػش حُظـ٣َز٤ش ػ٠ِ  .ٖ

 ٓٔش( ؟  -)كخُش

 ٝأكلَحى  حُٔـٔٞػلش ح٠ُلخرطش ػِل٠ ٓو٤لخّ حُٔـٔٞػلش حُظـ٣َز٤لش ٓخ حُلَم رل٤ٖ أكلَحى  .ٗ

 حُزؼي١؟ ُو٤خّك٢ حٓٔش(   -حُـ٠ذ )كخُش
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 اىحٍسػِل٠ ٓو٤لخّ  حُوز٢ِ ٝحُزؼلي١ ٧كلَحى حُٔـٔٞػلش حُظـ٣َز٤لشٓخ حُلَم ك٢ حُو٤خ٤ٖٓ  .٘

 حُـ٠ذ ؟

ٝأكلَحى  حُٔـٔٞػلش ح٠ُلخرطش ػِل٠ ٓو٤لخّ  حُٔـٔٞػلش حُظـ٣َز٤لش ٓلخ حُللَم رل٤ٖ أكلَحى  .ٙ

 حُزؼي١؟ ُو٤خّك٢ ححُـ٠ذ  اىحٍس

ػِلل٠ ٓو٤للخّ ٓللخ حُلللَم كلل٢ حُو٤خٓلل٤ٖ حُزؼللي١ ٝحُظظزؼلل٢ ٧كللَحى حُٔـٔٞػللش حُظـ٣َز٤للش  .2

 ٓٔش( ؟  -حُـ٠ذ )كخُش

 اىحٍسػِل٠ ٓو٤لخّ ٓخ حُلَم ك٢ حُو٤خ٤ٖٓ حُزؼي١ ٝحُظظزؼ٢ ٧كَحى حُٔـٔٞػش حُظـ٣َز٤لش  .1

 حُـ٠ذ، ٝٓو٤خّ ح٤ُوظش ح٤ٌُ٘ٛش ؟

 أ٘ذاف اٌذساعخ: 

هللٞ حُظلون ٖٓ كؼخ٤ُش رَٗخٓؾ ٣ؼظٔلي ػِل٠ ط٤ٔ٘لش ح٤ُوظلش ح٤ٌُ٘ٛلش كل٢ ا٠ُ  حُيٍحٓش طٜيف

٣ٝظلولن ًُلي ٓلٖ هل٬ٍ طلولن ح٫ٛليحف ؛ ُيٟ حُٔلَحٛو٤ٖ ٓٔظٟٞ حُـ٠ذ ٝطل٤ٖٔ اىحٍطٚ

 حُلَػ٤ش حُظخ٤ُش:

ك٢ حُو٤خ٤ٖٓ حُوز٢ِ ٝحُزؼي١ ٧كَحى حُٔـٔٞػش حُظـ٣َز٤لش ػِل٠  حُظؼَف ػ٠ِ حُلَٝم -1

 ٓو٤خّ ح٤ُوظش ح٤ٌُ٘ٛش .

ٝأكلَحى  حُٔـٔٞػلش ح٠ُلخرطش  حُٔـٔٞػش حُظـ٣َز٤لش ر٤ٖ أكَحى  حُظؼَف ػ٠ِ حُلَٝم -2

 ُزؼي١.ح ك٢ حُو٤خّ ح٤ُوظش ح٤ٌُ٘ٛش ػ٠ِ ٓو٤خّ

ك٢ حُو٤خ٤ٖٓ حُوز٢ِ ٝحُزؼي١ ٧كَحى حُٔـٔٞػش حُظـ٣َز٤لش ػِل٠  حُظؼَف ػ٠ِ حُلَٝم -ٖ

 ٓٔش( .  -حُـ٠ذ )كخُش ٓو٤خّ

ٝأكلَحى  حُٔـٔٞػلش ح٠ُلخرطش  حُٔـٔٞػش حُظـ٣َز٤لش ر٤ٖ أكَحى  حُظؼَف ػ٠ِ حُلَٝم -ٗ

 حُزؼي١. ُو٤خّك٢ حٓٔش(   -حُـ٠ذ )كخُش ػ٠ِ ٓو٤خّ

ػِل٠  ك٢ حُو٤خ٤ٖٓ حُوز٢ِ ٝحُزؼي١ ٧كَحى حُٔـٔٞػش حُظـ٣َز٤لش حُظؼَف ػ٠ِ حُلَٝم -٘

 حُـ٠ذ . اىحٍسٓو٤خّ 

ٝأكلَحى  حُٔـٔٞػلش ح٠ُلخرطش  حُٔـٔٞػش حُظـ٣َز٤لش ر٤ٖ أكَحى  حُظؼَف ػ٠ِ حُلَٝم -ٙ

 حُزؼي١. ُو٤خّك٢ ححُـ٠ذ  ػ٠ِ ٓو٤خّ اىحٍس

َحى ٓللٖ هلل٬ٍ حُو٤للخّ حُظظزؼلل٢ ٧كلل حُظؼللَف ػِلل٠ ٓلليٟ حٓللظَٔحٍ طللؤػ٤َ حُزَٗللخٓؾ  -2

 ٓٔش( .  -ػ٠ِ ٓو٤خّ حُـ٠ذ )كخُشحُٔـٔٞػش حُظـ٣َز٤ش 



 

ٔٔ 

 

ٓللٖ هلل٬ٍ حُو٤للخّ حُظظزؼلل٢ ٧كللَحى  حُظؼللَف ػِلل٠ ٓلليٟ حٓللظَٔحٍ طللؤػ٤َ حُزَٗللخٓؾ  -1

 حُـ٠ذ، ٝٓو٤خّ ح٤ُوظش ح٤ٌُ٘ٛش . اىحٍسػ٠ِ ٓو٤خّ حُٔـٔٞػش حُظـ٣َز٤ش 

 :أ١ّ٘خ اٌذساعخ

 طظٔؼَ أ٤ٔٛش حُيٍحٓش حُلخ٤ُش ك٤ٔخ ٠ِ٣:

 :إٌظش٠خأٚلا :الأ١ّ٘خ 

ط٘زغ أ٤ٔٛش حُيٍحٓش ٖٓ أ٤ٔٛش ٓلخ ٝكَطلٚ حُيٍحٓلش ٓلٖ طلَحع ٗظل١َ ٣لَطز٢ رٔظـ٤لَحص  .ٔ

 حُيٍحٓش ٝحُل٤٘خص حُٔٔظويٓش ك٢ حُزَٗخٓؾ.

طللللظق حُيٍحٓلللش حُلخ٤ُلللش حُٔـلللخٍ أٓلللخّ ٣ِٓلللي ٓلللٖ حُيٍحٓلللخص ٝحُزللللٞع  ُِظؼخٓلللَ ٓلللغ   .ٕ

 ح٬ٌُ٘ٔص ح٤ًُِٞٔش 

غ كلل٢ آٌخ٤ٗللش حٌُ٘للق ػللٖ ىٍؿللش ًٔللخ طٌٔللٖ أ٤ٔٛللش حُيٍحٓللش حُلخ٤ُللش كلل٢ ًٜٞٗللخ طزللل  .ٖ

حُؼ٬هش ر٤ٖ ح٤ُوظش ح٤ٌُ٘ٛش ٝحُـ٠ذ )كخُش ٝٓٔش( ٝاىحٍس حُـ٠ذ ُيٟ حَُٔحٛو٤ٖ، ٖٓ 

 .ه٬ٍ حُظل٤َِ حُظـ٣َز٢ ٧ىحء ١خُزخص حُٔـٔٞػش حُظـ٣َز٤ش أػ٘خء ٝرؼي ططز٤ن حُزَٗخٓؾ

ٓؼلش، طٌٖٔ أ٤ٔٛش حُزلغ كل٢ حُلجلش حُٔٔلظٜيكش ٓلٖ حُٔـظٔلغ ٝحُٔظٔؼِلش كل٢ ١خُزلخص حُـخ .ٗ

ٝٓخ ط٠ٔ٘ظٚ حُيٍحٓش ٖٓ أىٝحص هخٓض حُزخكؼش ربػليحى حكليحٛخ ٓظٔؼِلش كل٢ ٓو٤لخّ حىحٍس 

( ٕٙٓٓحُـ٠ذ، ٝطَؿٔش ٝطؼ٣َذ ٓو٤خّ ح٤ُوظش ح٤ٌُ٘ٛش حٌُٟ أػليٙ )ر٤لَ ٝآهلَٕٝ، 

ى/ك٘خٕ ٠ًُ(، ٓغ حُلَٙ ػِل٠ طلٞك٤َ ؿ٤ٔلغ  -أ.ى/ٓخؿ٠ ٤ُْٝ -طَؿٔش )ٍٝىس ػؼٔخٕ

 حُوٜخثٚ ح٤ٌُٔٞٓظ٣َش حُٔطِٞرش.

 :صب١ٔب: الأ١ّ٘خ اٌزطج١م١خ

حُظطز٤للن حُؼِٔلل٢ ٧كللي حُٔ٘للخك٢ حُؼ٬ؿ٤للش حُلي٣ؼللش ٓللٖ هلل٬ٍ حػلليحى رَٗللخٓؾ ط٤ٔ٘للش  .ٔ

ح٤ُوظش ح٤ٌُ٘ٛش ح١ٌُ كظ٢ رويٍ ًز٤َ ٖٓ ح٫ٛظٔخّ ك٢ حُؼوخكلش حُـَر٤لش هل٬ٍ حُؼولٞى 

 حُؼ٬ػش حُٔخ٤ٟش.

ٍس حُـ٠ذ ح٫ٓظلخىس ٖٓ حُٔوخ٤٣ْ حُظ٢ طْ اػيحىٛخ ك٢ ط٘و٤ٚ ٝطوي٣َ ٓٔظٟٞ اىح  .2

 ٝح٤ُوظش ح٤ٌُ٘ٛش.

ُلض حٗظزخٙ ح٧هٜخث٤٤ٖ حُ٘ل٤٤ٖٔ ك٢ حُـخٓؼخص ٝحُٔيحٍّ ٫ٓظويحّ أٓلخ٤ُذ ؿي٣ليس   .3

  ُِظؼخَٓ ٓغ ح٬ٌُ٘ٔص حُظ٢ طٞحؿْٜٜ ٓغ حُطِزش.



 

ٕٔ 

 

 ِظطٍؾبد اٌذساعخ

 Angerأٚلا: اٌغؼت 

( حُـ٠ذ رؤٗٚ: "حٗلؼلخٍ ؿ٣َل١ِ ١ز٤ؼل٢ ٧كليحع ٓؼ٤لَس، آلخ إٔ 8ٙ، ٣ٕٓٓ8ؼَف ريٍ )

٣ٌٕٞ كخى ؿ٤َ ٓظؼوَ، ػ٘يٓخ ٣ظْ اىٍحى ح٧كليحع رط٣َولش ؿ٤لَ ػو٤ٗ٬لش، ك٤ظزلغ ًُلي ٍىٝى 

كؼَ ك٤ُٔٞٞؿ٤ش ػخ٤ُش ٤ًِٞٓٝخص ٓئ٣ًش ٦ُه٣َٖ، ٓٔخ ٣ئى١ ا٠ُ َٗم ًز٤َ كل٢ حُؼ٬هلخص 

ح٫ؿظٔخػ٤للش، أٝ إٔ ٣ٌللٕٞ حٗلؼللخ٫ ؿ٣ِ٣َللخ ١ز٤ؼ٤للخ ٓللظؼو٬ ٝٓٔلل٤طَح ػ٤ِللٚ؛ ٓٔللخ ٣٘للظؾ ػ٘للٚ 

ٓغ ح٥ه٣َٖ ٓغ ػليّ ٟل٤خع كولٞم حُللَى، ٝحُـ٠لذ ؿ٤لَ حُٔظؼولَ  حُٔلخكظش ػ٠ِ حُؼ٬هش

آخ إٔ ٣ٌلٕٞ رخ٣َٛلخ ٝٛل٣َلخ ٗللٞ ح٥هل٣َٖ، أٝ إٔ ٣ٌلٕٞ ؿ٤لَ ٛل٣َق ىحه٤ِلخ، ُِٝز٤جلش 

 ىٍٝ ك٢ طؼ٣ِِ ٝطؼ٤ِْ حُلَى ٤ًل٤ش حُظؼز٤َ ػٖ ؿ٠زٚ".

َ أٓخ ك٢ ٓٞٓٞػش ػِْ حُ٘لْ ٝحُظل٤َِ حُ٘ل٢ٔ؛ ك٤ؼَف حُـ٠ذ رخػظزخٍٙ "حٗلؼخٍ ٢ٓء ؿ٤

٣َٓق، ٣ٜٝخكذ حَُؿزش ك٢ ح٫ػظيحء أٝ حُظي٤َٓ ٝاِٗحٍ ح٠ٍَُ رخ٥ه٣َٖ أٝ رخٌُحص 

 (.1ٓٙ، ٖٕٓٓأك٤خٗخ"  )١ٚ ، 

( ٖٓ أٝحثَ حُٜٔظٔل٤ٖ 81ٕٖٔٝٓ حُ٘خك٤ش ح٤ٌُُٔٞٞؿ٤ش ُٔلّٜٞ حٗلؼخٍ حُـ٠ذ، إ أك٣َ٤َ )

ع، رٜللٌح حُٔلٜللّٞ ٓللٖ هلل٬ٍ طؼ٣َلللٚ ُللٚ ػِلل٠ أٗللٚ :"حٗلؼللخٍ ٗللي٣ي ٣لظٔللَ كخُللش ٓللٖ حُٜللَح

٣َٝطز٢ ك٢ حُٔٔظٟٞ حُز٤ُٞٞؿ٢ رلؤؿِٜس حُؼليٝحٕ، ًٔلخ ٣لَطز٢ رطخهلخص حُل٤لخس ح٫ؿظٔخػ٤لش 

حُٔظؼخٝٗللش، ٝرخُظـٔلل٤ي حَُٓلل١ِ ٝحُللٞػ٢ رخُللٌحص، ٝكلل٢ حُٔٔللظٟٞ حُ٘لٔلل٢ كبٗللٚ ٣ٜلليف اُلل٠ 

طٜلل٤ق رؼللٞ حُـٞحٗللذ حُظل٢ ٣ؼظزَٛللخ حُلللَى حُـخٟلذ هخ١جللش ٓللٖ ٝؿٜلش ٗظللَٙ، أٓللخ كلل٢ 

ىٍٝح ٛخٓللللخ كلللل٢ حُٔلخكظللللش ػِلللل٠ حُٔؼللللخ٤٣َ حُوِو٤للللش  حُٔٔللللظٟٞ ح٫ؿظٔللللخػ٢ كبٗللللٚ ٣ِؼللللذ

 (.8، 88ٖٔحُٔوزُٞش")حُ٘٘خ١ٝ ٝحُيٓخ٢١، 

طظز٘لللل٠ حُزخكؼللللش ك٤ٜللللٌٙ حُيٍحٓللللش طؼ٣َللللق ٓللللز٤ِز٤َؿَ   اٌزؼش٠ااااف ائعشالااااٝ ٌٍغؼاااات:

Spielberger (1989)   .)ُِـ٠ذ رخػظزخٍٙ )كخُش ٝ ٓٔش 

٤ِٔ رٔ٘خػَ ًحط٤ش طظ٘ٞع ك٢ حُـ٠ذ ًلخُش كٜٞ "كخُش حٗلؼخ٤ُش ٗل٤ٔش ر٤ُٞٞؿ٤ش أٝ رَف ٣ظ

 حٌُؼخكش ٖٓ حِٗػخؽ ٓؼظيٍ ا٠ُ ؿ٤ٍ  ٗي٣ي" 

ٝحُـ٠ذ ًٔٔش كٜٞ "حُلَٝم حُلَى٣ش ك٢ ٤ٓلَ حُللَى اُل٠ اىٍحى حُؼي٣لي ٓلٖ حُٔٞحهلق ػِل٠ 

أٜٗخ ِٓػـش أٝ ٓلزطش." ٣ٝظليى ٓٔظٟٞ حُـ٠لذ ُليٟ حُٔلللٞٙ رخُيٍؿلش حُظل٢ ٣لٜلَ 

 ش حُلخ٤ُش.ٓٔش( ك٢ حُيٍحٓ -ػ٤ِٜخ ك٢ ٓو٤خّ حُـ٠ذ )كخُش



 

ٖٔ 

 

 : Anger managementصب١ٔب: ئداسح اٌغؼت

٤٘٣َ ٜٓطِق اىحٍس حُـ٠ذ ػ٠ِ ح٫ٓظَحط٤ـ٤خص حُظ٢ ٣ٔظويٜٓخ ًَ كَى كل٢ ٍىٝى أكؼخُلٚ 

ك٢ كخُش حُـ٠ذ، ٝٓيٟ هيٍس حُلَى ػ٠ِ حُٔل٤طَس ػِل٠ حٗلؼخ٫طلٚ أػ٘لخء ؿ٠لزٚ، ٝطؤػ٤َٛلخ 

ِٔٞهلق، ًٔلخ إٔ حٓلظـخرظ٘خ ػ٠ِ ٓٔظٟٞ ٍى حُلؼَ َٛ ا٣ـخر٢ ٝر٘خء، أّ ٓلِز٠ ٝطٜلخػي١ ُ

ُِـ٠ذ ٣ظٞهق رٌَ٘ ػخّ ػ٠ِ ٗٞع حٌُِٔ٘ش حُظ٢ ٗٞحؿٜٜخ، ٝكـٜٔخ، ٝٓيٟ طؤػ٤َٛخ ػ٤ِ٘خ 

 ( .ٓ٘،  ٕٓٓٓ) ؿزَ ، 

ًٔخ ٤٘٣َ ٜٓلطِق اىحٍس حٗلؼلخٍ حُـ٠لذ رٞؿلٚ ػلخّ اُل٠ ٓـٔٞػلش ٓلٖ حُل٤٘لخص حُؼ٬ؿ٤لش  

٣ٖ ٫ ٣ٔلظط٤ؼٕٞ حُلظلٌْ حُ٘ل٤ٔش حُظ٢ طٔظويّ ٓغ ح٧كَحى ١ًٝ ٌِٓ٘ش حُـ٠ذ حُٔل١َ ٝحُلٌ

كللل٢ حُـ٠لللذ ُلللي٣ْٜ رل٤لللغ ٣ٌٔلللٖ ٓٔلللخػيطْٜ ػِللل٠ طؼِلللْ ٤ًل٤لللش حُلللظلٌْ كللل٢ حٗلؼلللخ٫طْٜ، 

ٝٓٔلللخػيطْٜ أ٠٣لللخ ػِلللل٠ طؼِلللْ ٤ًل٤للللش كٜلللْ ٝاىحٍس ٓ٘للللخػَْٛ ٝحٗلؼلللخ٫طْٜ، ٝط٣ِٝلللليْٛ 

رخُٔؼِٞٓخص ٝحُٜٔلخٍحص ٝحُل٤٘لخص حُظل٢ طٌٔلْٜ٘ ٓلٖ حُظؼخٓلَ ٓلغ حُٔٞحهلق حُٔؼ٤لَس ُِـ٠لذ 

 (.ٗٔٔ، 2ٕٓٓوش ٬ٓثٔش حؿظٔخػ٤خ )ك٤ٖٔ، رب٣ـخر٤ش ٝرط٣َ

طؼ٣َلق اىحٍس  اٌزؼش٠ف ائعشالاٟ ئداسح اٌغؼات  رزجٕاٝ اٌجبؽضاخ ف١ٙازٖ اٌذساعاخ

رخػظزخٍٙ حُظيهَ ح١ٌُ ٣وِن آٌخ٤ٗش طـ٤٤َ حُٔلِٞى  " Thomas( 2001حُـ٠ذ ُظٞٓخّ )

ٝحُظل٢ ٣ٌٔلٖ ػٖ ٣َ١ن ٣ُخىس حُٔؼَكش، ٝطٞك٤َ آكخم ؿي٣يس، ٝطي٣ٍْ حٓظَحط٤ـ٤خص ٓليىس 

طؼِٜٔخ ٝٓٔخٍٓظٜخ ٖٓ هزَ حُٔ٘لخ٤ًٍٖ ٓلٖ أؿلَ حُظؼخٓلَ ٓلغ حُـ٠لذ"،  ٣ٝظلليى رخُيٍؿلش 

 حُظ٢ ٣لَٜ ػ٤ِٜخ حُٔللٞٙ ك٢ ٓو٤خّ حىحٍس حُـ٠ذ ك٢ حُيٍحٓش حُلخ٤ُش.

 : Mindfulnessصبٌضب: ا١ٌمظخ اٌز١ٕ٘خ 

 ح٫ٗظزخٙ ػ٘يٓخ ٣ٌٕٞ طليع كَس ٗل٤ٔش : ٢ٛ كخُش (martin, 1997) ٓخٍطٖ  طؼ٣َق .ٔ

ح٥ٍحء )حُٔ٘ي١، ٓؼي  ٗلٞ حٓظؼ٘خث٢ حٍطزخ١ أ١ ىٕٝ ٖٓ ٓٔظوَح ٝكخَٟح،

 (.8ٔ، ٕٓٔٓأٍٗٞ،

حُوليٍس ٛل٢ : ح٤ُوظلش ح٤ٌُ٘ٛلش (Brown and Ryan, 2003, 5)٣ٍٝلخٕ  طؼ٣َق رَحٕٝ .ٕ

طظلؤُق ٓلٖ ٝٛلق ػخٓلَ ح٫ٗظزلخٙ ، ٝٛل٠ ػ٠ِ ىكغ ح٫ٗظزخٙ حٌُخَٓ ا٠ُ حُِلظلش حُلخٟلَس

 .(Brown and Ryan, 2003) حُٞهض حُلخَٟٝحُٞػ٢، ٝٓخ ٣ـ١َ ك٢ 

 كخُلش "ٛل٢:  (Langer, 1992, 300) ٘زٖ اٌذساعخ رؼش٠ف ٌٕغش ٚرزجٕٝ اٌجبؽضخ فٟ .ٖ

ػِل٠  ٓ٘لظللخ حُللَى طظلَى حُظل٢ٝٝكؼخُلش،  ٓوظِللش رٍٜٞس ح١ٌُ ٣ظ٤ِٔ حُل٢ٔ حُٞػ٢ ٖٓ
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 ح٧كيحع َُْٓ ح٤ُٔخم ٝحُٔ٘ظٍٞ، ًٝٔخ طظٜق رخُظ٤٤ِٔ ح٢ُ٘٘ ٖٓ ٌَُ ٝكٔخٓخ حُـي٣ي

،  ٣ٝظلليى رخُيٍؿلش حُظل٢ ٣لٜلَ ػ٤ِٜلخ " ٓلخ ٛلٞ ؿي٣لي ًلَ ا٠ُ ٓلظٞكخ حُلَى طظَى حُظ٢

 حُٔللٞٙ ك٢ ٓو٤خّ ح٤ُوظش ح٤ٌُ٘ٛش ك٢ حُيٍحٓش حُلخ٤ُش.

 :Development of Mindfulness ساثؼب: ر١ّٕخ ا١ٌمظخ اٌز١ٕ٘خ  

 Mindfulness-Based) ٛٞ ٜٓطِق هخثْ ػ٠ِ ط٤ٔ٘ش ٓٔظٟٞ حُلٞػ٠ ٝح٫ٗظزلخٙ

Approaches; MBA)   ٕ٣ٝظ٠للٖٔ ٓـٔٞػللش ٓللٖ ح٫ٓللظَحط٤ـ٤خص حُظلل٢ طٜلليف اُلل٠ أ

٣ٌٕٞ حُلَى ك٢ كخُش ٖٓ حُٞػ٢ حٌُخٓلَ ُِلظلش ح٤ٗ٥لش، رٔلخ ٣ليٍٝ كل٢ ًٛ٘لٚ ٓلٖ أكٌلخٍ ٝٓلخ 

 (Kabat-Zinn, 2003, 145)٣٘ظؾ ػٜ٘خ ٖٓ ٍىٝى أكؼخٍ 

ُظ٤ٔ٘ش  ػ٠ِ طؼ٣َق ػ٢ِٔ Bishop, et al.(2004)ُٝوي أطلن ر٤٘ٞد ٝحهَٕٝ   

ح٤ُوظش ح٤ٌُ٘ٛش ك٢ ػِْ حُ٘لْ حُٔؼخَٛ رؤٜٗخ "ٓيهَ أٝ ٤ِٓٝش ٣ُِخىس حُلٞػ٢ ٝحُٜٔلخٍس كل٢ 

كل٢ ح٫ٟلطَحد ح٫ٗلؼلخ٢ُ  ح٫ٓظـخرش ٍٝى حُلؼَ ك٢ ٓوخرَ ح٧كٌلخٍ ح٬ُػو٤ٗ٬لش حُظل٢ طٔلْٜ

ٝحُِٔٞى ؿ٤َ حُظٞحكو٢"، ٝطٜيف ط٤ٔ٘ش ح٤ُوظش ح٤ٌُ٘ٛش ػ٘يْٛ ا٠ُ "ػ٤ِٔش ط٘ظ٤ْ ح٫ٗظزخٙ ٖٓ 

طٞؿ٤للٚ ٣ٝٔللخْٛ ٣ُللخىس ٛللٌح حُظ٘ظلل٤ْ أؿللَ حُٞٛللٍٞ ُلخُللش ٓللٖ حُللٞػ٢ اُلل٠ حُظـَرللش حُلخ٤ُللش 

 (Bishop, et al, 2004, 234) حُٞػ٢ ا٠ُ طوزَ ح٧كٌخٍ حُـي٣يس

ٓـٔٞػلش ٓلٖ ح٫ٓلظَحط٤ـ٤خص حُظل٢ حُظؼ٣َق ح٩ؿَحث٢ ُظ٤ٔ٘ش ح٤ُوظش ح٤ٌُ٘ٛلش "ٛلٞ 

ػِل٠ طؼِلْ خ٤ُلش ُليٟ حُللَى، ٝٓٔلخػيطٚ طٜيف ُظ٘ظ٤ْ ح٫ٗظزخٙ ٣ُِخىس حُٞػ٢ ا٠ُ حُظـَرلش حُل

 طٞؿ٤لٚ حُلٞػ٢ اُل٠ طوزلَ ح٧كٌلخٍ حُـي٣ليس،٤ًل٤لش كٜلْ ٝاىحٍس ٓ٘لخػَٙ ٝحٗلؼخ٫طلٚ، ٣ُٝلخىس 

  ٝحُظ٢ طٌٔ٘ٚ ٖٓ حُظؼخَٓ ٓغ حُٔٞحهق حُٔؼ٤َس ُِـ٠ذ رب٣ـخر٤ش ٝرط٣َوش ٬ٓثٔش حؿظٔخػ٤خ.

 : اٌذساعخ ِؾذداد  

ٝأىٝحطٜلخ،  حُيٍحٓلش حُيٍحٓلش، ٝػ٤٘لش ٟٓٞلٞع رلخُٔظـ٤َحص حُلخ٤ُلش حُيٍحٓش طظليى

 ٢ِ٣:  ًُٝي ٝكوخ ُٔخ حُٔٔظويٓش ح٩كٜخث٤ش ٜٝٓ٘ؾ حُيٍحٓش ٝح٧ٓخ٤ُذ

طٜليف  ػظٔليص حُيٍحٓلش حُلخ٤ُلش ػِل٠ حُٔلٜ٘ؾ حُظـ٣َزل٢، ك٤لغح ِٕٙظ اٌذساعاخ: -

 ًٔليهَ ُوللٞ ُظ٤ٔ٘ش ح٤ُوظش ح٤ٌُ٘ٛلش رَٗخٓؾ كخػ٤ِش ٓيٟ حُظلون ٖٓ ا٠ُ حُيٍحٓش

 حَُٔحٛو٤ٖ. ُيٟ طل٤ٖٔ اىحٍس حُـ٠ذٝ  حُـ٠ذ ٓٔظ٣ٞخص

حُٔللَحٛو٤ٖ )ٓللٖ ١خُزللخص حُلَهللش  ٓللٖ طللْ حهظ٤للخٍ ػ٤٘للش حُيٍحٓللشػ١ٕااخ اٌذساعااخ:  -

 حُؼخ٤ٗش، ػِْ ٗلْ(، ٝطْ ططز٤ن ٓو٤خّ طوي٣َ ٓٔظٟٞ ح٤ُوظش ح٤ٌُ٘ٛش ُي٣ْٜ ، ٝٓو٤خّ



 

ٔ٘ 

 

 ػ٤٘لش حهظ٤لخٍ حُطخُزلخص ٣لظْ ىٍؿلخص ػِل٠ ٝر٘لخء .حُـ٠لذ اىحٍس حُـ٠ذ، ٝٓو٤خّ

ْ حُلل٣ٌٖ كٜللِٞح ػِلل٠ ىٍؿللخص َٓطلؼللش كلل٢ ٓو٤للخّ حُـ٠للذ، ٝحُلل٣ٌٖ ٝٛلل حُيٍحٓللش

كٜللِٞح ػِلل٠ ىٍؿللخص ٓ٘ول٠للش كلل٢ ٓو٤للخّ ح٤ُوظللش ح٤ٌُ٘ٛللش، ٝاىحٍس حُـ٠للذ ٝطللْ 

 ٝح٧هَٟ ٟخرطش. طـ٣َز٤ش، طو٤ْٔ حُؼ٤٘ش ا٠ُ ٓـٔٞػظ٤ٖ اكيحٛٔخ

 حٓظويٓض حُيٍحٓش حَُحٛ٘ش ح٧ىٝحص حُظخ٤ُش:أدٚاد اٌذساعخ:  -

 حػيحى (State-Trait Anger Scale)ٓٔش(:  -)كخُش حُـ٠ذ حٗلؼخٍ ٓو٤خّ -1

حُل٤ٔي  ٝػزي حَُكٖٔ ػزي (، طَؿٔش ٝطو811ٖ٤ُ٘ٔٝ٘يٕ) ٓز٤ِز٤َؿَ

(ٔ881). 

 حػيحى حُزخكؼش(.) Scale Anger management  ٓو٤خّ اىحٍس حُـ٠ذ: -ٕ

 Five Facet Mindfulnessح٤ٌُ٘ٛش:   ٤ُِوظش حُؤٔش ح٧رؼخى ٓو٤خّ -ٖ

Questionnaire اػيحى (Baer, Smith, et, al, 2006) حُزخكؼش :طَؿٔش(- 

 ى/ك٘خٕ ٠ًُ( -أ.ى/ٓخؿ٠ ٤ُْٝ

حٓظَحط٤ـ٤خص طْ ر٘خء رَٗخٓؾ طي٣ٍز٢ هخثْ ػ٠ِ   رَٗخٓؾ ط٤ٔ٘ش ح٤ُوظش ح٤ٌُ٘ٛش: -ٗ

 )حػيحى حُزخكؼش(.حْٓ حُؼ٬ؽ حُٔؼَك٢ ح٢ًُِٞٔ ٝ ط٤ٔ٘ش ح٤ُوظش ح٤ٌُ٘ٛش

حُيٍح٢ٓ حُؼخ٢ٗ، ُِؼلخّ حُيٍحٓل٢ طْ ططز٤ن حُزَٗخٓؾ ك٢ حُلَٜ اٌّؾذداد اٌضِب١ٔخ:  -

 .ٕٙٔٓ(ّ ؛ ريأ ٖٓ َٜٗ كزَح٣َ ح٠ُ َٜٗ ٓزظٔزَ ٕٙٔٓ -ٕ٘ٔٓ)

٤ًِللش حُز٘للخص ُلل٦ىحد ٝحُؼِللّٞ ٝحُظَر٤للش، ؿخٓؼللش ػلل٤ٖ ٗللْٔ، اٌّؾااذداد اٌّىب١ٔااخ:  -

 حُوخَٛس.

 

 

 

 

 


