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¢üî∏ŸG

 .»°ùØædG  øgƒdG  ¢VGôYCG  ¢†ØN ‘ ¬à«∏YÉa  ≈∏Y ±ô©àdGh  ,á«ægòdG  á¶≤«dG  á«ªæàd  »ÑjQóJ  èeÉfôH  OGóYE’
200) øe á«FGƒ°ûY áæ«Y QÉ«àNG ” ,∂dP ≥«≤ëàdh

0^82) …QÉ«©e ±GôëfÉHh áæ°S (21^3

 ¬àª«b Ée ô°ùØJ á«ægòdG á¶≤«dG ¿CGh ,áæ«©dG OGôaCG iód »°ùØædG øgƒdG ¢VGôYCGh á«ægòdG á¶≤«dG ÚH É k«FÉ°üMG
 .»°ùØædG øgƒdG ¢VGôYCÉH øjÉÑàdG øe (%21^3)

40 QÉ«àNG ” ¬«∏Y AÉæHh
20) áYƒª› πc ΩGƒb á£HÉ°Vh á«ÑjôŒ ÚàYƒª› ≈dEG Gƒª°ùb ,á«ægòdG á¶≤«dG ‘

 á£HÉ°†dG  ÚàYƒªéŸG  ÚH  ¥hôØdG  ä’’O  ÜÉ°ùM  ”h  á«ÑjôéàdG  áYƒªéŸG  ≈∏Y  á«ægòdG  á¶≤«∏d  »ÑjQóJ

 ¢†ØN ‘ ∫GOh ÒÑc ôKCG ¬d á«ægòdG á¶≤«dG èeÉfôH ¿CG èFÉàædG äô¡XCGh »©ÑààdGh …ó©ÑdG Ú°SÉ«≤dG ÚH ¥hôØdG
 .»°ùØædG øgƒdG ¢VGôYCG

.±ƒ÷G á©eÉL – áÑ∏£dG -»°ùØædG øgƒdG -á«ægòdG á¶≤«dG 
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The Impact of Mindfulness Program in Reducing 
the Symptoms of Psychasthenia 

among a Sample of Students from Al-Jouf 
University

Nael Akhras
 Department of Special Education -  University of Al-Jouf

Kingdom of Saudia Arabia

Abstract

The study aimed at exploring the relationship between Mindfulness and symptoms 
of psychasthenia, and the effectiveness of a Mindfulness training program to decrease 
the symptoms of psychasthenia. To achieve these goals, a sample of 200 students 
from Al-Jouf University, Department of Special Education, has been selected  with 
an average age (21.3 years) and standard deviation (0.82). The results indicate 
VJCV� C� PGICVKXG� EQTTGNCVKQP� CPF� UKIPKſECPV� FKHHGTGPEG� DGVYGGP� /KPFHWNPGUU� CPF�
psychasthenia symptoms  among the members of the students.  Accordingly a sample 
of 40 students were chosen and  divided into two groups, experimental and control(20 
UVWFGPVU�GCEJ�ITQWR��#�/KPFHWNPGUU�VTCKPKPI�RTQITCO�YCU�EQPFWEVGF�VQ�ſPF�QWV�VJG�
differences between the two groups. After one month of training  the results shows 
that the training program has a great impact of Mindfulness on reducing the symptoms 
of psychasthenia.  

Keywords: Mindfulness- Psychasthenia- Students- Al-Jouf University.



http://journals.uob.edu.bh

Nael Akhras: The Impact of Mindfulness Program in Reducing... 386

 ègÉæe  øe  ÚæKG  ,á«°VÉŸG  áKÓãdG  Oƒ≤©dG  ‘
 ó◊G ≈dEG Ióæà°ùŸG á«ægòdG á¶≤«dG ,øgòdG ÖjQóJ
 Mindfulness-Based  (/$54) 

 Ióæà°ùŸG  á«ægòdG  á¶≤«dGh  5VTGUU�4GFWEVKQP 
Mindfulness-  (MBCT)  ‘ô`̀©`̀ŸG  êÓ`̀©`̀∏`̀d
 ‘  É¡≤«Ñ£Jh  Based Cognitive Therapy,
 É¡à«dÉ©a âÑK ób á«ë°üdG ájÉYôdGh á«Ñ£dG äÉÄ«ÑdG
 ≈°VôŸG øe á©°SGh áØFÉ£d á«é¡æŸG äÉ©LGôŸG ‘

 ‹hC’G  ìÉéædG  ó©Hh  ,ÜÉÄàc’G  h  ≥∏≤dGh  äGQóîŸG
 ™«°SƒàH ÒµØàdG ” ,á«ægòdG á¶≤«dG á«dÉ©a ¢ù«°SCÉàd
 Kazdin,  á«°ùØædG  ÖfGƒ÷G  áaÉc  ≈∏Y  IóFÉØdG

.(2007)
 »°ùØædG ∫ÉéŸG ‘ Ú∏eÉ©dG ∑GQOEG øe É kbÓ£fGh
 äÉHGô£°V’G  êÓ`̀©`̀d  »LÓ©dG  πNóàdG  á«ªgC’
 ¬°VGôYCG  ¢†ØNh  ,»°ùØædG  øgƒdG  É¡æeh,á«°ùØædG

 »àdG  äÉ`̀°`̀SGQó`̀dGh  çƒëÑdG  øe  ójó©dÉH  »°ùØædG
 äÓNóJ ÈY äÉHGô£°V’G √òg ™e πeÉ©àdG ∫hÉ–
 º∏Y  ‘  áØ∏àîŸG  ¢`̀ SQGó`̀ ŸG  ≈``̀dEG  »ªàæJ  á«LÓY
 ájô¶ædG  äÉ≤∏£æŸG  ≈∏Y ∂dP  ‘ Ióªà©e  ,¢ùØædG

 .äÉµ«æµJ øe É¡æe ≥ãÑæj Éeh á°SQóe πµd

 ‘  ájô¡b  ∫É©aCGh  ¢ShÉ°Shh  á«°Vôe  ±hÉ`̀fl  øe
 ‘  %7-4  ‹Gƒ`̀ë`̀H  á`̀«`̀µ`̀jô`̀eC’G  IóëàŸG  äÉ`̀ j’ƒ`̀ dG
 ¿ƒµj ¿CG øµÁ ôNC’G É¡°†©H ‘h .äÉ°SGQódG ¢†©H
 »°ùØædG  øgƒdÉH  ΩÉªàg’G  QÈj  ∂dP  π©dh  ,%8-5
 G kQÉ°ûàfG á«°ùØædG äÉHGô£°V’G ºgCG øe G kóMGh ¬fƒc
 ‘  G kÒKCÉJ  ÉgÌcCGh  ,áØ∏àîŸG  ájôª©dG  äÉÄØdG  iód
 ∞FÉXƒdG  ≈∏Y  ôKDƒj  PEG  ,AGOC’Gh  ∑ƒ∏°ùdGh  áë°üdG
 Barnhofer  á«Lƒdƒ«ÑdGh á«°üî°ûdGh á«YÉªàL’G

.(& Crane , 2009 , 221-222)

 »°ùØædG øgƒdG ¿CG ∫ƒ≤dG øµÁ ,ôNCG ÖfÉL øeh
 Óc  iódh  ájôª©dG  äÉÄØdG  πc  ÚH  ∑Î°ûe  º°SÉb

 IôNCÉàŸG á≤gGôŸG á∏Môe πHÉ≤J É¡fCG å«M ; áLôM

 øgƒdG  ¢`̀VGô`̀YCG  É¡æeh  ,á«°ùØædG  äÉHGô£°V’Gh
 äÉ°SGQódG èFÉàf ™bGh øe πF’ódG Ò°ûJ PEG ; »°ùØædG
 ÚH  »°ùØædG  øgƒdG  ä’ó©e  ´ÉØJQG  ≈`̀dEG  á≤HÉ°ùdG

 áãjó◊G  á«LÓ©dG  Ö`̀«`̀dÉ`̀°`̀SC’G  ó`̀MCÉ`̀c   á`̀«`̀æ`̀gò`̀dG
 á¶≤«dG  ≈∏Y  »æÑŸG  ‘ô©ŸG  êÓ©dG  É¡æeh  ,É k«Ñ°ùf
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  Based Cognitive !erapy  á`̀ «`̀ æ`̀gò`̀ dG
   Mindfulness  MBCT 

   (Teasdale , Segal,  ΩÉ«dhh  ∫Éé«°Sh  ∫Gó°ù«J
  Ωƒ¡Øe  ≈`̀∏`̀Y  G kOÉ`̀ª`̀à`̀YG  & Williams 2002) 

.  Mindfulness Mediation

 É¡éFÉàf ∫ÓN øe á«ÑæLC’G äÉ°SGQódG âeóbh
 á«ægòdG á¶≤«dG ≈∏Y ÖjQóàdG á«∏YÉØH ¢†¡æJ ádOCG
 AGƒ°S »°ùØædG ÜGô£°V’G ¢VGôYCG IóM ∞«ØîJ ‘
 äÉÄa iódh ,á«µ«æ«∏cEG ÒZ hCG á«µ«æ«∏cEG äÉæ«Y ≈∏Y
 á°SGQódG  ¿EÉa  ,≥Ñ°S  Ée  Aƒ°V  ‘h  ,áØ∏àfl  ájôªY
 ÚH á`̀bÓ`̀©`̀dG ≈∏Y ±ô`̀©`̀à`̀dG ≈``̀dEG ±ó`̀¡`̀J á`̀«`̀dÉ`̀◊G
 áaÉ°VEG  »°ùØædG  øgƒdG  ¢VGôYCGh  á«ægòdG  á¶≤«dG
 QÉÑàNGh  ,á«ægòdG  á¶≤«∏d  »ÑjQóJ  èeÉfôH  ≥«Ñ£àd
 áæ«Y  ≈∏Y »°ùØædG  øgƒdG  IóM ¢†ØN ‘ ¬à«∏YÉa

:á°SGQódG á∏µ°ûe

 IOó©àe á«°ùØf äÓµ°ûe RhôH ÜÓ£dG ™e ¬∏eÉ©Jh
 ájô¡≤dG ¢ShÉ°SƒdGh ±hÉîŸG É¡ªgCG øe π©d º¡jód

 ¢VGô©à°SÉHh ,á«°ùØædG ájhOC’G ΩGóîà°SG øY G kó«©H
 á«ægòdG  á¶≤«dG  ¿CG  åMÉÑdG  óLh  »°ùØædG  ÜO’G
 äÉHGô£°V’G  ¢`̀VGô`̀YCG  ∞«ØîJ  ‘  RQÉ`̀H  QhO  É¡d
 áHÉLE’G  ‘  á°SGQódG  á∏µ°ûe  πãªàJ  ¬«∏Yh,á«°ùØædG

:á«dÉàdG á∏Ä°SC’G øY
1 . ¢`̀VGô`̀YCGh  á«ægòdG  á¶≤«dG  Ú`̀H  ábÓ©dG  É`̀e

.?±ƒ÷G
2 . øe »°ùØædG øgƒdG ¢VGôYCÉH DƒÑæàdG øµÁ πg

.? á«ægòdG á¶≤«dG ∫ÓN
3 . ¢†«ØîJ ‘ á«ægòdG á¶≤«∏d á«∏YÉa ∑Éæg πg

.? ±ƒ÷G á©eÉL

 ÖfÉ÷G ø`̀e á`̀«`̀dÉ`̀◊G á`̀°`̀SGQó`̀dG á`̀«`̀ª`̀gCG RÈ`̀ J
 äÉ°SGQódG OóY á∏b hCG ΩGó©fÉH É¡àdÉ°UCG ‘ …ô¶ædG
 ióeh á«ægòdG á¶≤«dG á«ªgCG ‘ åëÑJ »àdG á«Hô©dG
 ,»°ùØædG  ø`̀gƒ`̀dG  ¢`̀VGô`̀YCG  ¢†«ØîJ  ‘  É¡à«∏YÉa

 äÉ©LGôe  ÉgÒaƒJh  ,»°ùØædG  ø`̀gƒ`̀dGh  á«ægòdG
 »°ùØf  Ωƒ¡Øªc  á«ægòdG  á¶≤«dG  Ωƒ¡ØŸ  áãjóM
 Ωƒ¡Øe ¬fG Éªc ,ôjƒ£àdG õ«M ‘ ∫GR Ée ¬fGh á°UÉN

.É k«Ñ°ùf åjóM »LÓY »ÑjQóJ

 ÖfÉ÷G ø`̀e á`̀«`̀dÉ`̀◊G á`̀°`̀SGQó`̀dG á`̀«`̀ª`̀gCG RÈ`̀ J
 øe á°SGQódG èFÉàf 
 á¶≤«dGh  »°ùØædG  øgƒdG ÚH ábÓ©∏d π°†aCG  º¡a

 É¡Áó≤àd áaÉ°VEG .á«°ùØædG äÉHGô£°V’G øe Òãµ∏d
 øµÁ  á«ægòdG  á¶≤«dG  ≈∏Y  É k«ÑjQóJ  É`̀ k›É`̀fô`̀H
 ¢VGôYCG  øe  ∞«ØîàdG  hCG  êÓ©dG  ‘  ¬eGóîà°SG
  ájOÉY hCG á«µ«æ«∏cEG äÉæ«Y ≈∏Y kAGƒ°S »°ùØædG øgƒdG

 .äÉ©eÉ÷Gh ¢SQGóŸG hCG á«°ùØædG äÉ«Ø°ûà°ùŸG ‘

:á°SGQódG
  Mindfulness :á«ægòdG á¶≤«dG

 :É¡fCÉH  (Langer, 2002,125) ô‚’ É¡aô©J
 »gh, ójóé∏d ìÉàØf’G ‘ πãªàJ π≤©dG ‘ áfôe ádÉM
 Éªc.ójó÷G QÉµàH’ …õ««ªàdG  øe á«∏ªY
 (Cardaciotto et al.,  ¬bÉaQh ƒà«cGOQÉc É¡aô©j
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 õ«cÎdGh ,äGÈî∏d Iôªà°ùŸG áÑbGôŸG É¡fCÉH 2008)

 ΩÉµMCG  QGó°UEG  ¿hó`̀Hh  ™bGƒdG  ‘  »g  Éªc  πeÉµdÉH
 .É¡«∏Y ¬«ª««≤J

 á°SGQódG  ‘  É k«FGôLEG  á«ægòdG  á¶≤«dG  ±ô©Jh
 ÖdÉ£dG  É¡«∏Y  π°üëj  »àdG  áLQódG  É¡fCÉH  á«dÉ◊G
 ‘ Ωó`̀î`̀à`̀°`̀ù`̀ŸG á`̀«`̀æ`̀gò`̀dG á`̀¶`̀≤`̀«`̀dG ¢`̀SÉ`̀«`̀≤`̀e ≈`̀∏`̀Y

.á°SGQódG
á«ægòdG  á¶≤«dG  ≈∏Y  »æÑŸG  ‘ô`̀©`̀ŸG  êÓ`̀©`̀dG
    Based Cognitive !erapy: MBCT))

 Mindfulness

 äGQÉ`̀¡`̀ŸG  ø`̀e áYƒªéŸ »`̀Ñ`̀jQó`̀J  è`̀eÉ`̀fô`̀H  ƒ`̀g
 ¢†©H êÓ``̀©``̀d  º`̀ª`̀°`̀ü`̀e á`̀ «`̀ aô`̀©`̀ ŸG  äÉ``̀÷É``̀©``̀ŸGh
 ÖjQóàdG  ÚH  ™ªéj  ƒ`̀gh  ,á«°ùØædG  äÉHGô£°V’G
 »°ùØædG  º«∏©àdGh  Meditation  π`̀eCÉ`̀à`̀dG  ≈∏Y
 IóYÉ°ùe  ≈``dEG  ±ó`̀¡`̀jh  ,Psycho Education
 ≈∏Y õ«cÎdGh »gÉÑàf’G »YƒdG IOÉjR ≈∏Y OGôaC’G

 (Segal , Williams É¡«∏Y ¬«ª««≤J ΩÉµMCG QGó°UEG
.& Teasdale, 2002)

     psychasthenia 
 ¢VGôeC’G ≈∏Y (á`«fÉL) Pierre Janet

 ∫É``©aC’Gh  Obsessions  ¢ShÉ```°SƒdG  á«``°ùØædG
 á«°VôŸG ±hÉîŸGh  Compulsions acts ájô°ù≤dG
 ,psychasthenia  »°ùØædG  øgƒdG  º°SG  Phobia
 hCG  á«°ùØædG  ábÉ£dG  ∞©°V  ∂`̀dò`̀H  ó°ü≤j  ¿É``̀ch
 :¢SôNCG)  ,…OÉ©dG  ¿Gõ`̀ J’G  ≈∏Y  AÉ≤HEÓd  É¡°ü≤f
 á°SGQódG ‘ É k«FGôLEG »°ùØædG øgƒdG ±ô©jh (2014
 ÖdÉ£dG  É¡«∏Y  π°üëj  »àdG  áLQódG  É¡fCÉH  á«dÉ◊G

.á°SGQódG ‘ Ωóîà°ùŸG »°ùØædG øgƒdG ¢SÉ«≤e ≈∏Y

1 - á«dÉ◊G  á°SGQódG  äô°üàbG  :ájô°ûÑdG  Ohó◊G
 á«HÎdG º°ùb ‘ QƒcòdG áÑ∏£dG øe áæ«Y ≈∏Y

2 - ≈∏Y  á°SGQódG  äô°üàbG  :á«fÉeõdG  Ohó`̀◊G
 »°SGQódG  ΩÉ©∏d  É¡°ùØf  √ÓYCG  IQƒcòŸG  áæ«©dG

.1435/1434
3 - É¡é¡æeh  É`̀¡`̀JGhOCÉ`̀ H  á`̀°`̀SGQó`̀dG  äOó``̀–  Éªc

.»ÑjôéàdG

 á«ægòdG á¶≤«dG ¿CG (31 ,2005) ‹ÉéŸG ôcP
 ∫RÉæe  ∫hCG  :ÚµdÉ°ùdG  êQGó`̀e  ‘  º«≤dG  øHG  óæY
 øe  √ÉÑàf’G  áYhôd  Ö∏≤dG  êÉYõfG  »gh  ,ájOƒÑ©dG

 .Üƒ∏£ŸG  ƒëf  Ö∏≤dG  ¬«LƒJ  »``gh  ,(Iô`̀µ`̀Ø`̀ dG)
 á«dÉÑdG á¨∏dG øe ≥à°ûe í∏£°üe á«ægòdG á¶≤«dGh
 IOÉY ∫ój ¬fEÉa »Yƒ∏d á∏«°Sƒc øµdh{ ôcòJ z»æ©Jh

.π≤©∏d OƒLh ≈∏Y
 IQó≤dG »æ©J á«ægòdG á¶≤«dG ¿G ô‚’ iôJh
 á°ShQóeh IójóL ¥ô£H  ‘ ô¶ædG ≈∏Y
 ≈dEG …ODƒj É‡ ,¬«a ∫GóL ’ á≤jô£H ÉæŸÉY ¢Vô©d
 PÉîJG ≈∏Y øjQOÉb Éæ∏©L ≈∏Y πª©J ób á«FÉ≤∏J OhOQ
 ÒµØàdG äÉ«∏ªY ≈dEG OGôaC’G ™°†îj Éªæ«Mh .äGQÉ«N
 á¶≤«dG ≈dEG ô≤àØJ á≤jô£H ¿ƒaô°üàjh á«FÉ≤∏àdG
 ÚëàØæe º¡FÉ≤H ¿hó≤Øj Ée ÉÑdÉZ º¡fEÉa á«ægòdG
 π°UƒàdG øe º¡æµ“ »àdG Iójó÷G  ≈∏Y
 äÉÄØdÉH ÒµØàdG GhOhÉ`̀©`̀j ¿Gh IójóL QÉµaCG ≈`̀dEG
 OGôaC’Éa .Iójó÷G ∞bGƒŸG á¡LGƒe óæY áÁó≤dG
 ™bGƒdÉH Úµ°ùªàe º¡fƒµH ¿ƒª°ùàj É«ægP ¿ƒ¶≤«dG
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 ™e  ¿ƒ∏°UGƒàjh áÄ«ÑdG ‘ Ée πµd Ú°SÉ°ùMh
 á«ægòdG á¶≤«dG ¿EÉa  ¬«∏Yh  ,Iójó÷G äGQƒ£àdG
 ìÉàØfÓd ¢UôØdG IOÉjRh iDhôdG ™«°SƒJ áØ«XƒH Ωƒ≤J
 ÌcCÉH »Yh ≈∏Y OôØdG ¿ƒµjh ójóL ƒg Ée πc ≈∏Y
 (Langer & Molldeveana,  .ô¶f á¡Lh øe
  ô∏à°ùjôch  âjQÉe  øe  πc  ±ô`̀Yh  2000:  30).
 É¡fCÉH  á«ægòdG  á¶≤«dG  Mariette & Kristeller

 ΩÉµMCG  QGó`̀°`̀UG  á«∏ªY  Ò`̀Z  ø`̀e  á«dÉ◊G  IÈî∏d
 ,IQÉ°S  ÒZ  hCG  IQÉ°S  ,áë«ë°U  ÒZ  hCG  áë«ë°U
 ôYÉ°ûŸGh QÉµaC’G πÑ≤J ™e ,á«°Vôe ÒZ hCG á«°Vôe

 á«∏ªY É¡fCÉH  (Walsh,2005,2)  ¢ûdGh É¡aôY Éªc

 .äÉYÉÑ£f’Gh QÉµaC’Gh ä’É©Øf’G πª°ûjh
 á¶≤«dG Ωƒ¡Øe ¿CG  (Neale,  2006)
 Éæ∏©éj  …òdG  »YƒdG  øe  πc  πª°û«d  óàÁ  á«ægòdG

 AÉ≤ÑdG ∂dP ìÉéæd Neale
 ÚdG  è¡ædG  Gòg ™e QÉ°Uh ,ô°VÉ◊G  ‘ ó°üb øY
 á«ægòdG á¶≤«dG ¿EG º¡dƒ≤H  Allen et al  ¬bÉaQh
  ó°üb øY Iô°VÉ◊G á¶ë∏dG ‘ √ÉÑàf’G õ«côJ »g
 hCG  ôYÉ°ûŸG  hCG  QÉ`̀µ`̀aC’G  ≈∏Y  ΩÉ`̀µ`̀MG  QGó`̀°`̀UG  ¿hO

 á«∏≤Y  çGó``̀MCG  ÉgQÉÑàYGh  QÉ`̀µ`̀aC’G  ájõcôe  ø`̀e
 IOÉjR ≈∏Y ¢ùµ©æj …òdG ôe’G ™bGƒdG πã“ ’ áàbDƒe
 Allen et al., 2006,    IÉ«◊G  ∞bGƒŸ  ÉæJÒ°üH

.(288)
 (Davis  2011)  õjÉgh  õØjGO  øe  πc  ÖgPh
 á¶≤«dG GÈàYG ó≤a  ∂dP øe ó©HCG ≈dEG & Hayes,
 ∫ÓN øe É¡à«ªæJ øµÁ áª°S â°ù«dh ádÉM á«ægòdG

 IQhô°V  ≈∏Y  ¿GócDƒjh  ,πeCÉàdÉc  áæ«©e  äÉ°SQÉ‡

 á¶≤«dG  ¿CG  Kettler 
 øe »¡a á«Ø«µJ áHÉéà°SG ≥∏N ‘ ºgÉ°ùJ á«ægòdG

 É‡  ΩÉµMG  QGó°UG  á«∏ªY  ¿hO  ¬°ù«°SÉMCGh  OôØdG
.( Kettler, 2013,4)  ÒµØàdG á«©bGƒH º¡°ùj

 ≈dEG á«ægòdG á¶≤«dG Ò°ûJ ≥Ñ°S Ée ≈∏Y É k°ù«°SCÉJh
 øjôªà°ùŸG ÒµØàdGh äÉ©bƒàª∏d ≥«bódG ¢üëØàdG
 á«ægòdG á¶≤«dÉa  ;  ¬JGÈN  ≈∏Y OôØdG OÉªàYÉH
 ¢ùµY πYÉØàdG ¢Uôa ójõJ ‹ÉàdÉHh, ájDhôdG ™°SƒJ
 ô°SCÉJ »àdG √ÉŒ’G ájOÉMCG QƒeCÓd á«©£≤dG Iô¶ædG
 ‘ º∏©àŸG ´ƒbƒa ; á∏£©eh ábƒ©e OhóM ‘ º∏©àŸG
 ,Oƒª÷Gh, ÚJhôdG ¬«∏Y ¢VôØJ á«©£≤dG Iô¶ædG
 ‹ÉªàM’Gh ôjÉ¨ŸGh ójó÷G ájDhQ ÜÉH ¬«∏Y πØ≤Jh
 ájDhôdG õ«M ‘ É«Yhh Gôµa ±ô°üæj ƒ¡a, øµªŸGh
 ,‹B’G ∑ƒ∏°ùdGh äÉÑãdÉH áª°ùàŸG IóeÉ÷G á«©£≤dG
 ójó÷G ≈∏Y ìÉàØf’Gh áfhôŸÉH áª°ùàŸG á¶≤«dG ÉeCG
 â°ù«d äÉfÉµeEG øe É¡«a Ée ≈`̀dEG ¬Ñæàa áÄ«ÑdG ‘
 »àdG  äÉeƒ∏©ŸG øé°S øe ’óH ≈dhC’G á∏gƒ∏d á«∏L
 AÉ°†≤dG øe ó`̀H’ Gò`̀d, á≤«°†dG á`̀jDhô`̀dG É¡°VôØJ
 ,áZôØe á≤∏M ‘ QhóJ »àdG á«dB’G äÉ«cƒ∏°ùdG ≈∏Y
 äGOÉ©dG á°SQÉ‡h, É¡J’ƒ–h É«fódG ájƒ«M áÑLÉM
   Masten &QGôµàdGh áHÉJôdG ≈dEG  ádÉ«ŸG á«ægòdG

.(Reed , 2002:75)

 ;Iójó÷G QÉµaC’G πÑ≤J »æ©J á«ægòdG á¶≤«dÉa
 ≈∏Y Ωƒ≤J AGQCG ¿ƒ∏µ°ûj Ée IOÉY OGô`̀aC’G ¿EG å«M
 ≈àM AGQB’G √ò¡H  ¿ƒµ°ùªàjh á«dhC’G äÉYÉÑ£f’G
 ô‚’ ¬«∏Y ≥∏£J Ée ƒgh ¢VQÉ©ŸG π«dódG Qƒ¡X óæY
 OGôaC’Éa (áé°VÉædG  ÒZ á«cGQOE’G äÉeGõàd’G)
 Ú°ùëàd áMÉàŸG äGhOC’G ¿hòîàj É«ægP ¿ƒ¶≤«dG
 »àdG Ió`̀jó`̀÷G äÉeƒ∏©ŸÉa  ,º¡ØdG ≈∏Y º¡JQób
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 IOó©àe QOÉ°üe øe »JCÉJ É«ægP Ú¶≤«àŸG É¡∏Ñ≤àj
 ájDhQ ¥É£f ‘ º¡°ùØfCG ¿hô°üëj ’ º¡fEG iôf Gòd

.äÓµ°ûŸG π◊ IóMGh  hCG IóMGh
 á«ægòdG á¶≤«dG ¿CG Thompson ¿ƒ°ùeƒK ócCGh
 êÉeóf’G ΩóYh Decentering õcôªàdG ΩóY ≥ª©J
 ábÓY Ò«¨J ≈dEG …ODƒj É‡ OôØdG iód Defusion

.(Thompson, 2011, 6)  √QÉµaCÉH OôØdG
 É«ægP Ú¶≤«dG OGô`̀aC’G ¿G äÉ°SGQódG Ò°ûJh
 ΩÉ¡ŸG AGOCG ‘ ÈcCG  áÑZQh ÌcCG ÉgÉÑàfG ¿hô¡¶j
 É`̀YGó`̀HEG Ì``̀cCG ¿ƒfƒµj º`̀¡`̀fCGh, Iô`̀ cGò`̀ dG  Ú°ù–h
 ÚàdÉM  ô‚’ â°VÎaGh  ,º¡àë°üH G kQô°V πbGh
 OƒLƒH  »°†à≤j äÉeƒ∏©ª∏d …Qƒ©°ûdG »YƒdG øe
 á«ægòdG á¶≤«dG Éªg á«fGóLhh á«aô©e πeGƒY
 Éªc. Mindlessness É¡eGó©fGh Mindfulness 
 øjòdG Úª∏©àŸG ¢üFÉ°üN  øe ¿CG äÉ°SGQódG âæ«H
 áÄ«ÑdÉH  πeÉµdG »`̀Yƒ`̀dG  :á«ægP á¶≤«H ¿hRÉ`̀à`̀Á
 á¶ë∏H á¶◊ º¡dƒM Qhó`̀j  º¡ª∏Yh á£«ëŸG
 »FGƒ°ûY  ¢ùµY  ≈∏Y  º`̀gh  ,»`̀æ`̀gP  ¿hó``̀H
 É¡°†©H áaô©ŸG ´hôa ∫õ©H ¿ƒeƒ≤j øjòdG ``` ÒµØàdG
 ºgóMG ∫ÉÑH ô£îj ¿CG  π«ëà°ùŸG øeh, ¢†©H øY
 hCG, ïjQÉàdG º¡a ‘ äÉ«°VÉjôdG IóYÉ°ùe á«fÉµeEG
  ¿ƒ¶≤«dG   ``` Ωƒ∏©dG ‘  GQhO øØdG Ö©∏j ¿G
 ∞∏àîJ »`̀à`̀dG  ‘ ¬HÉ°ûàdG ¬``̀LhCG  É k«ægP
 ≈∏Y πª©J á«ægòdG á¶≤«dÉa ; ÉjôgÉX ÒÑc πµ°ûH

 »YƒdG õjõ©J ∫ÓN øe IOGQE’G IOÉ`̀jR
 QÉµaC’ÉH ‘ô◊G ΩGõàd’G π«∏≤J Rõ©j  …òdG äGòdG
 IOÉjR  á«ægòdG  á¶≤«∏d øµÁ ∂dòch  ,äGó≤à©ŸGh
 Éªc  .Iô£«°ùdG ∑GQOEGh  á«JGòdG ájÉØµdG ôYÉ°ûe
 OhOQ ™bƒJ ‘  º¡°ùJ  ¿É`̀«`̀MC’G  øe  Òãc  ‘h  É¡fCG
 ’É› í°ùØJ Ö°†¨∏d IÒãŸG ≥∏≤dG ä’ÉM ‘h π©ØdG

 øe ’ó`̀H Qƒ¡¶dÉH ádÉ©ØdG äÉHÉéà°SÓd
 . (Bargh & Ferguson , 2000:965) ôYòdGh

 (Weissbecker et  ¬`̀bÉ`̀aQh  ôµÑ°Sh  ¢ü∏îjh
 çÓK óFGƒa  á«ægòdG  á¶≤«∏d  ¿CG  al,2002,299)

 ¿CG  (Duerr,2008,15-16)  ô``̀ jhO  iô``̀ jh
 ¢†ØN  ‘  πãªàJ  á«°ùØf  ó`̀FGƒ`̀a  á«ægòdG  á¶≤«∏d

 ⁄C’G ¢†ØN :πãe øe á«Lƒdƒ«°ùa óFƒa É¡d ¿CG iôj
 OôØdG IQób Ú°ù–h á«YÉæŸG IAÉØµdG ™aQh øeõŸG
 óæà°ùŸG êÓ©dG ¿CG äÉ°SGQódG âæ«H Éªc  .ΩƒædG ≈∏Y
 óbh ,OGôaC’G IOÉ©°S øe ójõj á«ægòdG á¶≤«dG ≈∏Y
 á«ægòdG  á¶≤«dÉH Rõ©ŸG ‘ô©ŸG êÓ©dG Ωóîà°SG
 äÉHGô£°VGh ÜÉÄàc’G ä’ÉM øe ÒãµdG êÓY ‘
 ≈∏Y  ¿É````̀eOE’Gh ΩÉ`̀°`̀ü`̀Ø`̀dGh ø`̀eõ`̀ŸG ⁄C’Gh ≥∏≤dG
 πª©dG ∫É``› ‘ á«°ùØædG  Ú`̀Nó`̀à`̀dG

.(2GTMKPU���4KEJJCTV��������������)
  ô‚’ 

: Langer Theory of Mindfulness

 √OÉØe OÉ≤àYG ≈∏Y á«ægòdG á¶≤«dG ájô¶f Ωƒ≤J
 πÑ≤àd áé«àf ¿ƒµJ IOhóëŸG  äÉ«∏HÉ≤dG ™«ªL ¿CG
 ,É`̀¡`̀fGhC’ á≤HÉ°ùdG á«aô©ŸG äÉYGóHEÓd   ´Gh ÒZ
 Herbert Benson ¿ƒ°ùæ«H äôHôg ∫ÉªYCG Èà©Jh
 ájGóH  ,AÉ`̀NÎ`̀°`̀S’G  ≈∏Y  √É°Vôe  ÖjQóàH  1970
 ∂∏J øeh »LÓY ≥«Ñ£àc á«ægòdG á¶≤«dÉH πª©dG
 á«ægòdG á¶≤«dÉH ΩÉªàg’G ójGõJ Ée ¿ÉYô°S IÎØdG
 .á«°ùØædG  äÉHGô£°V’G  øe  ójó©dG  êÓ©d  á∏«°Sƒc
 á«ægòdG á¶≤«dG Ωƒ≤Jh,(Brown et al., 2011) 

:Éªg Ú°VGÎaG ≈∏Y É¡∏ªY ‘
 ó°V É k«bGh  É kYQO  á«ægòdG  á¶≤«dG  QÉÑàYG  øµÁ



http://journals.uob.edu.bh

Int. J. Res. Edu. Psy. 4, No. 2 (Oct. 2016)391

 áë°üdG ôgÉ¶e ôaGƒJ ™é°ûJh ,OôØdG iód á«°ùØædG

 (4KVEJKG��� $T[CPV�� ����)  ∂`̀dP  ó`̀cG  Éªc
 á«ægòdG  á¶≤«dG  ¿CG  Éªc  (Brausch , 2011)h
 á«HÉ°ü©dGh  »YÉªàL’G  ≥∏≤dG  ™`̀e  É kÑ∏°S  §ÑJôJ
 (Schmertz et al.,  »£ªædG  »Ñ∏°ùdG  ÒµØàdGh
 .»HÉéjE’G ¢ùØædG º∏©H §ÑJôJ ∂dòH »gh 2012) 
 ó°V  É`̀«`̀FÉ`̀bh  Ó`̀eÉ`̀Y  á`̀«`̀æ`̀gò`̀dG  á¶≤«dG  Èà©J
 äÉHGô£°V’G  ø`̀e  Òãµ∏d  êÓ`̀Y  á∏«°Shh  ¢`̀Vô`̀ŸG
   (Kaviani

 ‘  í∏°üJ  á«ægòdG  á¶≤«dG  ¿CGet al., 2012)  
 äÉHGô£°VÉc á«°ùØædG äÉHGô£°V’G øe Òãc êÓY

 .ÜÉÄàc’Gh
 Iƒb á«dÉ◊G á°SGQódG »£©J äÉ°VGÎa’G √ògh
 ≈∏Y óæà°ùŸG èeÉfÈdG ¿CG ¿ƒc øe á«≤«Ñ£Jh ájô¶f
 ≈dEG –  ˆG  ¿PEÉH –  …ODƒj  ±ƒ°S  á«ægòdG  á¶≤«dG

.»°ùØædG øgƒdG ¢VGôYCG ∞«ØîJ

 á¶≤«∏d Úfƒµe OƒLƒH Hasker ôµ°SÉg ó≤àYG
 Self-  √ÉÑàfÓd  »`̀JGò`̀dG  º«¶æàdG  :Éªg  á«ægòdG
 »YƒdGh  ìÉàØf’Gh  4GIWNCVKQP� QH� #VVGPVKQP
 á¶ë∏dG  ‘  ∂`̀ dP  ºàj  ¿CG  ó«cCÉàdG  ™`̀e  ÜQÉéàdÉH
 ¢ùØf  ‘h  ,(Browen, 2011, 12)   á`̀«`̀dÉ`̀◊G
 ¿CG  (Browen,2011,2-3)  ¿hGô`̀H  ó`̀cCG  √É`̀Œ’G
 State »YƒdG ádÉM :Éªg Úfƒµe á«ægòdG á¶≤«∏d
 ±OÉ¡dG  Qƒ©°ûdG  É¡H  ó°ü≤jh  of Awareness 
 á«aô©ŸG  á÷É©ŸGh  ,¬`̀Lƒ`̀ŸG  õ«cÎdG  ™`̀e  »`̀YGƒ`̀dG
 Cognitive Processing of  á«ægòdG  á¶≤«∏d
 IójÉëŸG  äÉ¶MÓŸG  É¡H  ó°ü≤jh  Mindfulness

 ÉeCG .ô°VÉ◊G É¡àbh ‘ ¬«ª««≤J ΩÉµMG QGó°UG ¿hO

 á¶≤«∏d  ¿CG  ó≤à©«a  Kabat – Zinn  øjR  äÉHÉc
 Éª«a  áµHÉ°ûàe  á∏NGóàe  äÉfƒµe  áKÓK  á«ægòdG
 :ó°ü≤dG  :É`̀¡`̀dhCG  πMGôªc  ÉgQÉÑàYG  øµÁ  É¡æ«H
 ƒg  É`̀ Ÿ  ≥`̀jô`̀£`̀dG  ø`̀µ`̀Á  …ò```̀dG  ƒ``̀gh  +PVGPVKQP
 á∏°üàe  á∏°ù∏°S  ≈dEG  OôØdG  ó°UÉ≤e  ∫ƒëjh  øµ‡
 äGòdG  ±É°ûµà°SG  ≈`̀dEG  Oƒ≤J  »JGòdG  º«¶æàdG  øe
 Attention  :√ÉÑàf’G  :É¡«fÉKh  ,»`̀JGò`̀dG  QôëàdGh
 OôØ∏d  çó– »àdG  äÉ«∏ª©dG  á¶MÓe πª°ûj  …òdG

Attitude :√ÉŒ’G :Éª¡ãdÉKh
 Langer ô‚’ ÉeCG .∫ƒ°†ØdGh πÑ≤àdG øª°†àJ »àdG
 á£HGÎe äÉfƒµe á©HQCG á«ægòdG á¶≤«∏d ¿CG ó≤à©àa
 Novelty Seeking,  ó`̀jó`̀L  ø`̀Y  åëÑdG  :»`̀g
 ¬LƒàH É¡æe πc §ÑJôjh Engagement

 Flexibility  áfhôŸGh  ,Novelty Producing

 .¬àÄ«H  ™e  OôØdG  πeÉ©J  á«Ø«µH  ¿É£ÑJôj  ¿Gò∏dG
 .(Haigh et al., 2011,12)

 QƒeCG  á«ægòdG  á¶≤«dG  ∫ÓN π«ª©dG  º«∏©J  ºàj
 Attentional Control  »gÉÑàf’G  ºµëàdG  :É¡æe
 ™e  …õcôŸG  ´ƒ°VƒŸG  ≈∏Y  OôØdG  õ«côJ  ó«©j  ƒgh
 QGó°UEG  øe QôëàdGh  ,Iô°VÉ◊G  á¶ë∏dG  ‘ AÉ≤ÑdG
 á¶ë∏d  »ÑjôéàdG  »`̀Yƒ`̀dG  ƒëf  »©°ùdGh  ΩÉ`̀µ`̀MC’G
 á≤HÉ°ùdG  äGQÉ¡ŸG  ≥«Ñ£J  ¬ª«∏©J  ºàj  Éªc  ,á«dÉ◊G
 Î°ùcƒg ó≤à©jh .»°ùØædG ÜGô£°V’G øe ¢ü∏îà∏d
 ≥≤ëj  »c  OôØdG  ¿EG  (Huxter,2007,48-52)

 Mindfulness ó°ù÷ÉH á«ægòdG á¶≤«dGh ,πeCÉàdG
 º¡ah ¢ùØæàdG  :ó°ù÷ÉH ÒµØàdG πª°ûjh  of Body

 á«ægòdG á¶≤«dGh ,º°ù÷G á«©°Vh º¡ah ¢ù«°SÉMC’G
 πª°ûjh   Mindfulness of Feeling  ôYÉ°ûŸÉH
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 Mindfulness of π≤©dÉH á«ægòdG á¶≤«∏d áaÉ°VEG
Mind

 á«ægòdG á¶≤«dG ≈∏Y ºFÉ≤dG ‘ô©ŸG πNóàdG ™ªéj
 º«∏©àdGh  πeCÉàdG  ≈∏Y  ÖjQóàdG  Ú`̀H  (MBCT)

 .»°ùØædG

:É¡ªgCG øeh ,á«ægòdG
 (The:á«ægòdG  á¶≤«∏d  êQƒ`̀Ñ`̀jGô`̀a  ¢SÉ«≤e
  Freiburg Mindfulness +PXGPVQT[  (/+)
 (Buchheld,  OGóYEG  øe Iô≤a (30) øe ¿ƒµàjh
 ¢ù«≤j  Grossman, & Walach , 2001)

 The :á«ægòdG á¶≤«dG äGQÉ¡Ÿ »cÉàæ«c ¢SÉ«≤e
    -GPVWEM[� +PXGPVQT[� QH� /KPFHWNPGUU

 (Baer, Smith, & Allen , 2004) OGóYEG øe
.á«ægòdG á¶≤«dG ¢SÉ«≤d Iô≤a (39) øe ¿ƒµàjh

 Toronto  :á«ægòdG  á¶≤«∏d  ƒàfQƒJ  ¢SÉ«≤e
 (Lau et alOGóYEG  øe  Mindfulness Scale 
 á¶≤«dG  ¢ù«≤j  Iô≤a  (13)  øe  ¿ƒµàjh  2006) 

.á«ægòdG
 ‹É©Øf’G  ‘ô`̀©`̀ŸG  á«ægòdG  á¶≤«dG  ¢SÉ«≤e
 Cognitive and Affective  :∫ó```̀ ©```̀ ŸG
 OGó`̀YEG  øe   /KPFHWNPGUU� 5ECNG�� 4GXKUGF

 (12)  øe  ¿ƒµàjh  (Feldman et al , 2007)
 ≈∏Y õ«cÎdGh πÑ≤àdGh »YƒdGh √ÉÑàf’G ¢ù«≤j Iô≤a

  :á`̀ «`̀ æ`̀gò`̀ dG á`̀¶`̀≤`̀«`̀∏`̀ d É`̀ «`̀ Ø`̀ dOÓ`̀ «`̀ a ¢`̀ SÉ`̀ «`̀≤`̀ e
 Philadelphia Mindfulness Scale

 (Cardaciotto et al  OGóYEG  øe (PHLMS)

 »YƒdG  ¢ù«≤j  Iô≤a  (20)  ø`̀e  ¿ƒµàj  , 2008)
.πÑ≤àdGh

 psychasthenia 
 ‘  É«îjQÉJ  »°ùØædG  øgƒdG  í∏£°üe  §ÑJôjh
 Pierre  (1903) á«fÉL Ò«H ∫ÉªYCÉH  ∫hC’G ΩÉ≤ŸG

Janet

 ájô°ù≤dG  ∫É``©aC’Gh  Obsessions  ¢ShÉ```°SƒdG
 á«°VôŸG  ±hÉ``̀î``̀ŸGh   Compulsions acts

 ábÉ£dG  ∞©°V  ∂`̀dò`̀H  ó°ü≤j  ¿É``̀ch  ,Phobia

 .…OÉ©dG  ¿GõJ’G  ≈∏Y  AÉ≤HEÓd  É¡°ü≤f  hCG  á«°ùØædG
 ∞°üàJ  á«HÉ°ü©dG  ¢`̀VGô`̀YC’G  ø`̀e  áYƒª›  ƒ`̀gh
 É`̀eCG  ,QÈ`̀ŸGÒ`̀Z ≥∏≤dGh  ,¢`̀ShÉ`̀°`̀Sƒ`̀dGh  ,ÜÉ`̀gô`̀dÉ`̀H
 OGôaC’G  ∞°Uh  ó≤a  Karl Jaspers  RÈ°SÉj  ∫QÉc
 ,á«°SÉ°ù◊Gh  è«¡àdÉH  »°ùØædG  øgƒdÉH  ÚHÉ°üŸG

 ¿ƒ∏°†Øj  º¡fCG  Éªc  ,Ö©àdG  øe  ájƒb  IÈ`̀N  Oƒ`̀Lh
 QÉµaCÓd  á°VôY  º`̀gh  º¡bÉaQ  ø`̀e  ÜÉë°ùf’G”
 »JGòdG ≥«bóàdGh IQÈŸG ÒZ ±hÉîŸGh á«°SGƒ°SƒdG
 ,⁄É©dG øe ÜÉë°ùf’G Rõ©J ÉgQhóH √ògh .OOÎdGh
 Aƒ°SCG  Qƒ`̀eC’G  π©éj  É‡h  ,á¶≤«dG  ΩÓ`̀MCG  ™é°ûJh
 ‘  êÉ`̀eó`̀f’G  ≈∏Y  IQó`̀≤`̀dG  ÉeƒªY  ¿hô≤àØj  º¡fCG
 Karl Jaspers RÈ°SÉj ó≤à©j .πª©dG ‘ hCG IÉ«◊G
 »°ùØædG øgƒdG øe Éaô£J ÌcC’G ä’É◊G ¢†©H ¿CG
 ó©°SCG) .ΩÉ°üØdG ä’ÉM âfÉc Janet É¡Ø°Uh »àdG

(2001
   :…ô¡≤dG  ¢`̀SGƒ`̀°`̀Sƒ`̀dG  ÜGô`̀£`̀°`̀VG  ∞`̀°`̀ü`̀à`̀jh

:Obsessive-Compulsive Disorder

:ájô¡b ∫É©aCG hCG ¢ShÉ°Sh ÉeEG OƒLh -A

 ájô¡b  á«°ùØf  ádÉM  Obsessions  ¢ShÉ°SƒdG
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 ™HGôdG  »°ü«î°ûàdG  π«dódG  ≈∏Y G kOÉªàYG ¢ShÉ°SƒdG
:`H á«°ùØædG äÉHGô£°VÓd

 ,áÁóà°ùeh IOhÉ©e Qƒ°U hCG äÉYÉaófG hCG QÉµaCG  (1)
 ÜGô£°V’G AÉæKCG Ée âbh ‘ ,¢†jôŸG ÉgÈàîj
 áÑ°SÉæe  ÒZh  (á«∏Ø£J)  á«eÉëbEG  ÉgQÉÑàYÉH

.Úë°VGh á≤FÉ°V hCG kÉ≤∏b ÖÑ°ùJh
 ä’É¨°ûfG  Oô`̀›  Qƒ°üdG  hCG  QÉ`̀µ`̀aC’G  â°ù«d  (2)

 hCG QÉµaC’G √òg ™ªb hCG πgÉŒ ÜÉ°üŸG ∫hÉëj  (3)
.iôNCG ∫É©aCG hCG QÉµaCÉH É¡∏«£©J hCG Qƒ°üdG

 äÉYÉaóf’G  hCG  QÉ`̀µ`̀aC’G  ¿CG  ÜÉ°üŸG  ∑Qó`̀ j  (4)
 â°ù«d)  ¬∏≤Y  êÉàf  á«°SGƒ°SƒdG  Qƒ°üdG  hCG

.(QÉµaC’G
 Compulsive acts ájô¡≤dG ∫É©aC’G ± sô©oJh
 ¿hO ¢†jôŸG ¬H Ωƒ≤j …ÈL ∑ƒ∏°S øY IQÉÑY É¡fCÉH
 ±ô©J h .πª©dG Gò¡H ¬eÉ«b AGQh ÜÉÑ°SC’G º∏©j ¿CG
 »°ü«î°ûàdG  π«dódG  ≈∏Y  G kOÉªàYG  ájô¡≤dG  ∫É©aC’G

:`H á«°ùØædG äÉHGô£°VÓd ™HGôdG
 ,ø`̀jó`̀«`̀dG  π°ùZ  ,π`̀ ã`̀e)  IQô`̀µ`̀à`̀e  äÉ«cƒ∏°S  (1)
 ,πãe)  á«∏≤Y  ∫É`̀©`̀aCG  hCG  (≥ t≤ëàdG  ,Ö«JÎdG
 »àdGh (âª°üH äÉª∏µdG QGôµJ ,ó©dG ,AÉY oódG
 káHÉéà°SG  É`̀¡`̀FGOC’  ¥É°ù oe  ¬`̀fCG  ¢†jôŸG  ô©°ûj
 É¡≤«Ñ£J  »¨Ñæj  óYGƒ≤d  kÉ≤ah  hCG  ,¢SGƒ°Sƒd

.áeGô°üH
 hCG ™æe ≈dEG á«∏≤©dG ∫É©aC’G hCG äÉ«cƒ∏°ùdG ±ó¡J  (2)
 ;™«¶a ∞bƒe hCG çOÉM ™æe hCG á≤FÉ°†dG π«∏≤J
 ÉeEG á«∏≤©dG ∫É©aC’G hCG äÉ«cƒ∏°ùdG √òg ¿CG ó«H

 Serial  á`̀ ©`̀ HÉ`̀ à`̀ à`̀ ŸG  á`̀ jô`̀ °`̀ ù`̀≤`̀ dG  ∫É````©````aC’G  .1
 ÜÉ°üŸG  ΩÉ«b  ƒ`̀gh  :Compulsive acts

.Ö«JÎdG Gòg ∞dÉN Ée GPEG ójó°ûdG
 Compulsive  2
 πãe  Ú©e  ΩÉ`̀¶`̀f  ´É`̀Ñ`̀JG  …CG  Orderliness

.Ö«JÎdG ∞dÉN GPEG ≥«°†dÉH
 Compulsive Magic  3
 πª©H AóÑdG πÑb áæ«©e äGQÉÑY ∫Éª©à°SG ƒgh

.É¡dÉª©à°SG ΩóY óæY ≥«°†dÉH Qƒ©°ûdGh Ée
 Anti  4
 ábô°ùdG  πãe  Social Compulsive acts

Kleptomania  ájô°ù≤dG
 ’h ,ájQÉŒ 
 Ωõ°ûà«ØdG hCG .§Ñ°†j ÉeóæY ∂dòd kGQÈe óéj
 ¿CÉc  Compulsive Fetishism  …ô°ù≤dG

 hCG  .∂`̀dP  øe  á«°ùæ÷G  IQÉ``KE’G  ≈∏Y  π°üëjh
.5GZWCN�2GGſPI »°ùæ÷G ™∏£àdG

 RGô£H ájô¡≤dG á«°SGƒ°SƒdG á«°üî°ûdG ∞°üàJh
 §Ñ°†dGh  á«dÉªµdGh  ¥É°ùqJ’ÉH  ∫É¨°ûf’G  øe  âHÉK
 ÜÉ°ùM  ≈∏Y  á«°üî°ûdG  äÉbÓ©dG  §Ñ°Vh  »∏≤©dG
 á©HQCÉH  ¬«∏Y  ∫óà°ùjh  ,á«dÉ q©ØdGh  ìÉàØf’Gh  áfhôŸG

:á«dÉàdG äGôgÉ¶àdG øe (ÌcCG hCG)
 hCG  íFGƒ∏dG  hCG  ÚfGƒ≤dG  hCG  π«°UÉØàdÉH  π¨°ûæe  (1)
 äÉ££fl)  ∫hGó`̀÷G  hCG  º«¶æàdG  hCG  Ö«JÎdG
 »°ù«FôdG  ´ƒ°VƒŸG  ¬©e  ™«°†j  óM ≈dEG  (πª©dG

.¬H Ωƒ≤j …òdG πª©∏d
 ¢üî°ûdG  ΩÉ``̀“EG  ‘  πNóàJ  á«dÉªc  ô¡¶oj  (2)
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 ´hô°ûe  AÉ¡fEG  øY  √õéY  πãe  øe)  ¬JÉÑLGƒd
.(kGóL á≤«bódG √ÒjÉ©e á«Ñ∏J ºàj ’ ¬fC’

 óM  ≈dEG  á«LÉàfE’Gh  πª©dG  ‘  óFGõdG  ÊÉØàdG  (3)
 ’h)  äÉbGó°üdGh  ÆGôØdG  äÉ`̀bhCG  øY  »∏îàdG
.(áë°VGƒdG ájOÉ°üàb’G áLÉ◊ÉH ∂dP ô s°ùØj

 (≥`̀ qbó`̀e)  ¢`̀Sƒ`̀°`̀Sƒ`̀eh  ó``̀ FGR  »`̀M  Òª°V  hP  (4)
 á«bÓNC’G  πFÉ°ùŸG  ¢üîj  Éª«a  Ö∏°üàeh
 á«aÉ≤ãdG ájƒ¡dÉH ∂dP ô s°ùØj ’) º«≤dGh π oãoŸGh

.(á«æjódG hCG
(5)

 πª©dG  hCG  äÉª¡ŸG  ô`̀eCG  ¢†jƒØJ  ‘  ÖZôj  ’  (6)
 ‘  ¬à≤jô£d  kÉeÉ“  Gƒ©°†îj  ⁄  Ée  øjôNBÓd

(7)
 »¨Ñæj  A»°ûc  ¬`̀«`̀dEG  ô¶æoj  ∫É`̀ŸÉ`̀a  ,ø`̀ jô`̀NB’G

.πÑ≤à°ùŸG çQGƒc πLCG øe ¬°ùjóµJ
.kGOÉæYh kÉÑ∏°üJ …óÑj (8)

 Ò°S  ø`̀e  É`̀e  á`̀£`̀fi  ‘  ÜÉ`̀°`̀ü`̀ŸG  ∑QOCG  -B

 ájô¡≤dG  ∫É`̀©`̀aC’G  hCG  ¢ShÉ°SƒdG  ¿CÉ`̀H  ,ÜGô£°V’G
.ádƒ≤©e ÒZ hCG 

 á`̀jô`̀¡`̀≤`̀dG  ∫É``©``Ø``dGh ¢`̀ ShÉ`̀ °`̀ Sƒ`̀ dG  Ö`̀Ñ`̀°`̀ù`̀J  -C

 ‘  RQÉH  πµ°ûH  πNóàJ  hCG  ,(kÉ«eƒj  áYÉ°S  øe  ÌcCG
 hCG)  »æ¡ŸG  hCG  »©«Ñ£dG  »æ«JhôdG  »Ø«XƒdG  AGOC’G
 á«YÉªàL’G  äÉbÓ©dG  hCG  á£°ûfC’G  hCG  (»ÁOÉcC’G

(2012,óªMCG) .ájOÉ«àY’G
:Phobia 

 Ö©°üjh  ,º``̀FGO  πµ°ûH  ¿ƒ`̀µ`̀jh  ,¬à©«Ñ£H  ∞«fl

 ÒZ  ¬aƒN  ¿CÉ``H  ¢†jôŸG  ô©°ûjh  ,¬æe  ¢ü∏îàdG

 ÒZh  ó`̀FGR  ƒgh  Ëóà°ùeh  ®ƒë∏e  ±ƒN  -A

 ,äÉ©ØJôŸG  ,¿GÒ£dG  ,πãe  øe)  Oófi  ∞bƒe  hCG
.(ΩódG ájDhQ ,áæ≤M òNCG ,äÉfGƒ«◊G

 kÉªFGO  »HÉgôdG  ¬Ñæª∏d  ¢Vô©àdG  ¢Vôëj  -B

.∞bƒŸG É¡d Å«¡j hCG ∞bƒŸÉH á£ÑJôe ™∏g áªég
C

 .∫ƒ≤©e ÒZ hCG
 ób  ∂dP  ±ÓîH  hCG  ∞bƒŸG  ÖæŒ  …ôéj  -D

 øe  »≤∏≤dG  ™`̀bƒ`̀à`̀dG  hCG  ÖæéàdG  π`̀Nó`̀à`̀j  -E

 äÉbÓ©dG hCG á£°ûfC’G ‘ RQÉH πµ°ûH áØ«îŸG ∞bGƒŸG
 áë°VGh á≤FÉ°V ∑Éæg ¿ƒµj hCG ,á«©«Ñ£dG ájOÉ«àY’G

(2014 :¢SôNCG) .ÜÉgôdG ∫ƒ°üM øe

 ¢VGôYCG  ¢†«ØîJ  ≈∏Y  ‘ô©ŸG  êÓ©dG  πª©j
 á«Ñ∏°ùdG QÉµaC’G iƒàfi Ò«¨àH »°ùØædG ÜGô£°V’G
 ∑ƒ∏°ùdG  Ò«¨àd  Oƒ≤j  É`̀‡  .Oô`̀Ø`̀dG  ÉgÈîj  »àdG
 ∫Éé«°Sh  ∫Gó°ù«J  øe  πµd  π°†ØdG  Oƒ©jh  .êGõ`̀ŸGh
  Segal , Williams & Teasdale 2002 ΩÉ«dhh
á«ægòdG á¶≤«dG ≈∏Y »æÑŸG ‘ô©ŸG êÓ©dG ôjƒ£J ‘

  Based Cognitive Therapy (MBCT)
  Ωƒ¡Øe  ≈∏Y  G kOÉªàYG  »æH  …ò`̀dGh  Mindfulness

 øµÁ  …ò```̀dGh  ,Mindfulness Mediation

 äÉHGô£°V’G  êÓ©d  óeC’G  Ò°üb  kÓNóJ  √QÉÑàYG
 ≈∏Y  OÉªàY’ÉH  ∂dPh  ÜÉÄàc’G  äGòdÉHh  á«°ùØædG
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 Mindfulness-Based Stress  á«ægòdG  á¶≤«dG
4GFWEVKQP (/$54) 

 ÒãµdG iôj ¬«∏Yh ,(Kabat-Zinn, 1982) øjR
 OôØdG √ÉÑàfG ™aóJ á«ægòdG á¶≤«dG ¿CG ÚãMÉÑdG øe
 ΩÉµMC’G QGó°UEG ΩóYh Iô°VÉ◊G á¶ë∏dÉH ÒµØà∏d
 á°üMÉØdG á¶MÓŸÉH íª°ùj Ée ,IOƒ°ü≤e á≤jô£H
 øe OôØdG ócCÉàjh G kÒKCÉJ πbCG ájƒ≤dG ôYÉ°ûŸG íÑ°üJh
 Barnhofer  É¡ÑæŒ hCG É¡H ∫É¨°ûf’ÉH ihó÷G ΩóY
 ¿ƒµàJh,(& Crane , 2009, 221-222)
 ºàj G kOôa (15-12) øe IOÉY á«ÑjôéàdG áYƒªéŸG
 á«fÉªK  IóŸ  á«ægòdG  á¶≤«dG  äÉ°SQÉªŸ  º¡YÉ°†NG
 ÖLGh ™e ÚàYÉ°S É¡Jóe ¿ƒµJ á°ù∏L πch ™«HÉ°SCG
 É k«eƒj á≤«bO (45-35) IóŸ πeCÉàdG á°SQÉªŸ ‹õæe
 ¬°ù«°SÉMCGh  √QÉµaCG  øY  ¬°ùØf  OôØdG  π°üØj  É¡«ah
 ÉfCG” kÓãe ¬dƒ≤H Bodily Sensations  á«ª°ù÷G
 ”  h  ”  +�CO�PQV�O[�VJQWIJVU  …QÉµaCG  â°ùd
 my thoughts are not  ≥FÉ≤M  â°ù«d  …QÉµaCG
 çGóMCG É¡fCG ≈∏Y QÉµaC’G ≈dEG ô¶ædG ºàjh ” facts

 º«∏©J  ≈`̀ dEG  á«ægòdG  á¶≤«dG  äÉ«æ≤J  ±ó`̀¡`̀Jh

 å«ëH  á«HÉéjE’G  π©ØdG  OhOQ  Éª«°S  ’  ,É¡d  π©ØdG
 πbCG  ¿ƒµàd  IójÉëŸGh  ,»ØàîJ  »c  á«Ñ∏°ùdGh  ,ô¡¶J
 øª°†àj  ’h .(Williams, 2010, p. 2) G kQƒ¡X

 »YƒdGh  QÉµaC’G  á¶MÓe á«Ø«c º∏©J  ádhÉfi É¡«a
 ±óg  ≥«≤ëàd  á«ægòdG  á¶≤«dG  ≈©°ùJ  ’h  .É¡H
 πc  çóëj  É`̀e  á¶MÓe  ±ó`̀¡`̀dG  ¿ƒµj  π`̀H  Oó`̀fi

 õ«cÎdG øe ÌcCG ™bGƒdG πÑ≤J ºàj á«ægòdG á¶≤«dG

 (Bishop et  ¬bÉaQh  Üƒ°û«H  õ«eh  .√Ò«¨J  ≈∏Y
 :á«ægòdG  á¶≤«dG  øe  øjô°üæY  ÚH  al, 2004)
 ,√ÉÑàfÓd  »`̀ JGò`̀ dG  º«¶æàdG  ≈`̀∏`̀Y  ∫hC’G  …ƒ`̀£`̀æ`̀j
 áægGôdG  á¶ë∏dG  ≈∏Y õ«cÎdG ≈∏Y ôNB’G …ƒ£æjh
 óbh  .∫ƒÑ≤dGh  ,ìÉàØf’Gh  ,∫ƒ°†ØdÉH  õ«ªàJ  »àdG
 Barnhofer et

  (Williams et al, 2008) õeÉ«∏jhh  al, 2009)
 π∏≤j ¿CG øµÁ á«ægòdG á¶≤«dG ≈∏Y ÖjQóàdG ¿CG ≈dEG
 ÜÉÄàc’G øe IójóL á°SÉµàfG ô£N øe ÒÑc óM ≈dEG

 á«ægòdG á¶≤«dG ¿CG »Lƒdƒµ«°ùdG çGÎdG Ò°ûjh

 äÉHGô£°V’G ≈°Vôeh ,áæeõŸG ¢VGôeC’G ≈°Vôeh
 á¶≤«dG  äGAGô`̀LG  ΩGóîà°SG  øµÁ  Éªc,  á«°ùØædG
 ≥∏≤dG)  êGõ```̀ŸG  äÉ`̀HGô`̀£`̀°`̀VG  êÓ``̀Y  ‘ á`̀«`̀æ`̀gò`̀dG
 ¿ÉeOE’Gh  »Ñ°ü©dG  √ô°ûdGh  ¢ShÓ¡dGh  (ÜÉÄàc’Gh
 (Mace, 2008 ,  äGò````dG  á`̀ «`̀gGô`̀ch  ∞`̀ æ`̀©`̀dGh
 (Allen,Blashki   ¬bÉaQh  Ú`̀dCG  ôcòjh  .151)
 Üƒ∏°SCÉH  πNóàdG  ¿CG  & Gullone, 2006, 287) 
 πÑ≤J  :É`̀ª`̀g  Ú`̀aó`̀g  ≥«≤ëàd  ≈©°ùj  (MBCT)
 ,É¡«∏Y  º`̀µ`̀M  QGó``̀°``̀UEG  ¿hO  ô`̀YÉ`̀°`̀û`̀ŸGh  QÉ``̀µ``̀aC’G
 .Iô°VÉ◊G  á¶ë∏dG  ‘  õ«cÎdG  ≈∏Y  ™«é°ûàdGh
 ¿CG  (Bear, 2004, 126-127)  ÒH  ôcòj  h  Éªc
 á«ægòdG á¶≤«dG ≈∏Y áªFÉ≤dG á«LÓ©dG äÓNóàdG

 .C
 (Kabat-Zinn,  øjR  `  äÉHÉc  É¡©°Vh  »àdGh

.1982)
 .Ü ¿É¡æ«d É¡©°Vh »àdGh ‹ó÷G »cƒ∏°ùdG êÓ©dG

.(Linehan,1993)
 .ê  É¡©°Vh  »`̀ à`̀ dGh  ΩGõ``̀ à``̀ d’Gh  πÑ≤àdÉH  êÓ`̀©`̀ dG
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 (Hayes,Strosahl&  ¬```̀bÉ```̀aQh  õ``̀jÉ``̀g
.Wilson,1999

 .O á`̀¶`̀≤`̀«`̀dG ≈``̀∏``̀Y º``̀FÉ``̀≤``̀ dG ‘ô```̀©```̀ŸG êÓ```̀©```̀dG
 ¬`̀ bÉ`̀ aQh ∫É`̀¨`̀«`̀°`̀S É`̀¡`̀©`̀°`̀Vh »``̀à``̀dGh á`̀«`̀æ`̀gò`̀dG
.(Segal,Williams,&Teasdale 2002)

 ¿CG Iôµa ájô¶ædG äÉ¡Œ’G øe ójó©dG ºYóJh
 ÒãµdG  êÓY  ‘  ádÉ©a  á«ægòdG  á¶≤«dG  á°SQÉ‡
  ócCGh   (Bear, 2003) á«°ùØædG äÉHGô£°V’G øe
 ¿ƒµj  ób  øgòdG  ÖjQóJ  ¿CG  ¿ƒãMÉÑdGh  ¿ƒ÷É©ŸG

 áYƒª› á«ægòdG á¶≤«dG ¿CG ≈∏Y GhócCGh .á«°ùØædG
 øY π≤à°ùe πµ°ûH  É¡ª∏©J  øµÁ »àdG  äGQÉ¡ŸG  øe
‘ É¡≤«Ñ£J øµÁ ºK øeh ‘É≤K hCG »MhQ ó«∏≤J …CG 

 πãe  øe  á«°ùØædG  ¢`̀VGô`̀YC’G  êÓ`̀Y  ‘  IóYÉ°ùŸG
 (Kabat-Zinn, 2003),  ô`̀Jƒ`̀à`̀dG  ø``e  ó``̀◊G
 (Wilson,  ¬```̀bÉ```̀aQh  ¿ƒ``̀°``̀ù``̀∏``̀jh  ìô``̀ °``̀U  ó````̀bh
 Bordieri,Maureen, Lucas and Slater
 á¶≤«dG  ≈∏Y  ÖjQóàdG  ¿CG  GôNDƒe  2011, p.247)
 (CG)  :á«°SÉ°SCG  äÉ«∏ªY  ™`̀HQCG  øe  ¿ƒµàj  ,á«ægòdG
 (ê)  ,∫ƒÑ≤dG  (Ü)  ,áægGôdG  á¶ë∏dÉH  ∫É°üJ’G

”  ádÉëc  ¢ùØædG  (O)  ≥aGƒàdG
 (Chadwick, Barnbrook and   ¬``̀bÉ``̀aQh
 ÖjQóàdG äGQÉ¡e ¿CG Newman-Taylor, 2007)
 º¡jód  øjòdG  OGô`̀aC’G  iód   á«ægòdG  á¶≤«dG  ≈∏Y
 á«Ñ∏°ùdG  QÉ`̀KC’G  ™e   É k«Ñ∏°S  §ÑJôJ  á«©ª°S  ¢ShÓg

 .á°Sƒ∏¡dG äGƒ°UCG ™e ¿õ◊G §ÑJôjh
 ¿CG  áãjó◊G  çÉëHC’G  âàÑKCG  ¬°ùØf  √ÉŒ’G  ‘h
 º¡æ°ù– øµÁ ¿ÉgòdG  øe ¿ƒfÉ©j  øjòdG  OGôaC’G
 á¶≤«dG äGQÉ¡e IOÉjR ≈dEG ±ó¡J »àdG äÓNóàdG ™e
 ∫É©a  êÓ`̀Y  á«ægòdG  á¶≤«dG  ¿CG  Éªc  ,á«ægòdG
  (Chadwick Ú«fÉgòdG ÒZ ≈°VôŸG iód ≥∏≤∏d
  ¿Éëàe’G ≥∏b êÓY ‘ ádÉ©a »ghet   al, 2009)

 ≥∏≤dG  ÜGô`̀£`̀°`̀VGh  ,(Brown et al., 2011)
(Roemer, Orsillo and Salters-   ΩÉ`̀ ©`̀ dG

 ¢SGƒ°SƒdG  ÜGô`̀£`̀°`̀VGh  ,Pedneault, 2008)
 ÜGô£°VGh  ,(Twohig et al., 2010)  …ô¡≤dG
 (Dalrymple and Herbert, »YÉªàL’G ≥∏≤dG
 (Forman et al, ¬bÉaQh ¿ÉeQƒa óLhh .2007)

2007)
 ÜÉÄàc’G äÉLQO øe πc ‘ äGÒ«¨àdG ¿CG ÜÉÄàc’G
 á¶≤«dG ‘ äGÒ¨àdG ™e ÒÑc πµ°ûH á£ÑJôe ≥∏≤dGh
 á¶≤«dG  ¿CG  ∫ÉªàMG   ≈`̀dEG  èFÉàædG  Ò°ûJh  .á«ægòdG
 ÜÉÄàc’G êÓ©d ’É©a ÉLÓY ¿ƒµJ ¿CG øµÁ á«ægòdG

 .¿Égò∏d ≥aGôŸG ≥∏≤dGh
 á¶≤«dG  ≈∏Y Ö`̀jQó`̀à`̀dG  ¿EÉ``̀a  ô``̀eC’G  á`̀°`̀UÓ`̀Nh
 äÉ`̀HGô`̀£`̀°`̀V’G  ø`̀e  Òãµ∏d  ™`̀LÉ`̀f  êÓ`̀Y  á«ægòdG
 ∫hÉ–  Ée  Gò`̀gh  »°ùØædG  øgƒdG  É¡æeh  á«°ùØædG

.±ƒ÷G á©eÉL

  (Langer &  »`̀HÒ`̀Hh ô`̀‚’ á`̀°`̀SGQO âaóg
 ÚH ábÓ©dG ≈∏Y ±ô©àdG  ≈dEGParpee , 2005)
 Mindfulness  »LGhõdG É°VôdGh á«ægòdG á¶≤«dG
 áæ«Y âfƒµJh  and Marital Satisfaction 
 ¿ÉãMÉÑdG Ωóîà°SGh G kOô``̀a   (96) ø`̀e  á`̀°`̀SGQó`̀dG
 â∏°UƒJh.äGÒ¨àŸG √òg øe πc ¢SÉ«≤d ¿É«Ñà°SG
 á«ægP  á¶≤«H ¿ƒØ°üàj çÉ`̀ fE’G ¿CG ≈`̀dEG á°SGQódG
 ÉMÉàe ÉNÉæe øgQÉµàHG ∫ÓN øe QƒcòdG øe ≈∏YCG

 øe áëàØàŸG á«ægòdG á¶≤«∏d
 á¶≤«∏d ¿Gh É¡à°SQÉ‡ ‘ á`̀fhô`̀ŸG ´É`̀Ñ`̀JGh É¡«a
 º¡jód  »`̀LGhõ`̀dG É°VôdG ≈∏Y ÒÑc ô`̀KG á«ægòdG

.º¡LGhRC’h
 2007)  ø`̀jƒ`̀fh  ƒJÉfƒJ  á`̀°`̀SGQO  â°VGô©à°SGh
 ÒKCÉJ  (Toneatto, Tony;Nguyen, Linda,
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 á«ægòdG á¶≤«dG ≈∏Y óªà©ŸG ôJƒàdG ¢†ØN èeÉfôH
 ≈°VôŸG ™ªà› iód ÜÉÄàc’Gh ≥∏≤dG  ¢VGôYG ≈∏Y
 äô°ûf á°SGQO …CG á°SGQódG â°Vô©à°SGh  Ú«°ùØædG
 á°SGQO  15  ™ÑààHh  peer-reviewed.  á∏›  ‘
 ÜÉÄàc’G  ≈∏Y  á«ægòdG  á¶≤«dG  èeÉfôH  ôKCG  áaô©Ÿ
 èFÉàædG  âæ«H  .á«µ«æ«∏cG äÉæ«Y ΩGóîà°SÉH  ≥∏≤dGh
 á¶≤«dG ÒKCÉJ ∫ƒM Ió«Øe èFÉàf ∑Éæg óLƒj ’ ¬fG
 èeÉfÈd ´ƒLôdÉHh  ,≥∏≤dGh  ÜÉÄàc’G  ≈∏Y á«ægòdG
 ÚH ábÓ©dG ¿CG ÚÑJ  á«ægòdG á¶≤«dG ≈∏Y ÖjQóàdG
 ÜÉÄàc’G  ‘  äGÒ¨àdGh  á«ægòdG  á¶≤«dG  á°SQÉ‡

 .¬«a ∑ƒµ°ûe ≥∏≤dGh
 á¶≤«dG  ≈`̀∏`̀Y  Ö`̀jQó`̀à`̀dG  ô```KCG  º««≤J  ±ó`̀¡`̀ Hh
 ΩÉb  á«fGóLƒdGh  á«aô©ŸG  áØ«XƒdG  ≈∏Y  á«ægòdG
  (Chambers, Yee Loo, &
 ¿ƒµàJ á«µ«æ«∏cEG ÒZ áæ«Y QÉ«àNÉH Allen, 2008)
 ¿QƒÑ∏e  á©eÉL  »éjôN  ø`̀e  É kéjôN  (20)  ø`̀e
 õcôe  ‘  ÚYƒ£àŸG  ø`̀eh  (çÉ``̀fEG  9h  Qƒ`̀ cP  11)

 á«ÑjôŒ ÚàYƒªéŸ º¡ª«°ù≤J ”h ,áæ°S (31^9)
 ≈∏Y  á«ÑjôéàdG  áYƒªéŸG  ÖjQóJ  ”h  ,á£HÉ°Vh
 äô¡XCGh  ,ΩÉ``̀jCG  Iô°ûY  Ió`̀Ÿ  ÉLƒ«dGh  AÉNÎ°S’G
 Ghô¡XCG  á«ÑjôéàdG  áYƒªéŸG  OGô``̀aCG  ¿CG  èFÉàædG
 ,á∏eÉ©dG  Iô`̀cGò`̀dG  ¢ù«jÉ≤e  ‘  É kXƒë∏e  É kæ°ù–
 ¢VGôYCG  ‘  É kXƒë∏e  É k°VÉØîfGh  ,ôªà°ùŸG  √ÉÑàf’Gh
 âaógh   .á£HÉ°†dG  áYƒªéŸÉH  áfQÉ≤e  ÜÉÄàc’G
 (Masuda, Anderson É¡bÉaQh √Oƒ©°ùe á°SGQO
 ábÓ©dG øY ∞°ûµdG ≈dEG , & Sheehan, 2009)
 á£ÑJôŸG  äGÒ¨àŸG  ¢†©Hh  á«ægòdG  á¶≤«dG  ÚH
 (267

 ,(5^41)  …Ò©e  ±Gô`̀ë`̀fÉ`̀Hh  (20^8)  …ôªY
 …ƒb  ÅÑæe  á«ægòdG  á¶≤«dG  ¿CG  èFÉàædG  äô¡XCGh

.á«°ùØædG áë°üdG äGÒ¨àe ¢†©ÑH

 Ú°ùæ÷G ÚH ¥hôØdG øY ∞°ûµdG ≈dEG ¬«©°S ‘h

 áæ«Y òNCÉH (Palmer, 2009) ôŸÉH ΩÉb äGÒ¨àŸG
365) øe

260  h  Qƒ`̀cò`̀dG  øe  105)
 ,(1^24)  …QÉ«©e  ±Gô`̀ë`̀fGh  (17^9)  …ô`̀ª`̀Y
 Qƒ`̀cò`̀dG Ú`̀H ¥hô``̀ a Oƒ``̀Lh Ωó``̀Y è`̀FÉ`̀à`̀æ`̀dG â`̀æ`̀«`̀Hh
 á«ægòdG  á¶≤«dG  ¿CGh  ,á«ægòdG  á¶≤«dG  ‘ çÉfE’Gh

 Ö«dÉ°SCGh Emotional  Coping á«dÉ©Øf’G
 §ÑJôJh ,Avoiding Coping á«ÑæéàdG á¡LGƒŸG
 Rational  á«fÓ≤©dG  á¡LGƒŸG  Üƒ∏°SCÉH  É k«HÉéjG

Coping
 ‘ »∏µdG øjÉÑàdG øe )%(38^2 ¿Gô°ùØj á«ÑæéàdG

.á«ægòdG á¶≤«dG
 äÈ``∏``«``Lh ô``̀aƒ``̀à``̀°``̀Sô``̀c á````°````SGQO â```̀aó```̀gh
 ¢SÉ«b  ≈dEG  (Christopher & Gilbert, 2010)
 IÉ«◊G øY É°VôdÉH DƒÑæàdG ‘ á«ægòdG á¶≤«dG IQób
 áfƒµe  áæ«Y  ió``d  »°ùØædG  ÜÉ`̀Ä`̀à`̀c’G  ¢``̀VGô``̀YCGh
 260h,QƒcòdG  øe 105 365)øe
 äÉ©eÉ÷G  ió`̀MEG  øe  ºgQÉ«àNG  ”  (çÉ``̀fE’G  øe

 …QÉ«©e ±GôëfGh áæ°S (21,70
 á¶≤«dG äÉfƒµe ™«ªL ¿CG èFÉàf äô¡XCGh .(5,82)
 (πÑ≤àdGh  »YƒdGh  ∞°UƒdGh  á¶MÓŸG)  á«ægòdG
 ,IÉ«◊G øY É°VôdGh äGòdG ôjó≤àH É k«HÉéjG §ÑJôJ
 ¢`̀VGô`̀YCGh  á«Ñ∏°ùdG  äÉ``̀cGQOE’É``̀H  É k«Ñ∏°S  §ÑJôJh

 .»°ùØædG ÜÉÄàc’G
  (Cash &
 ≈∏Y  ±ô`̀©`̀à`̀dG  ≈```̀dEG  Whittinghah, 2010)
 :øe  πµH  DƒÑæàdG  ‘  á«ægòdG  á¶≤«dG  ΩÉ¡°SEG  ióe
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 á«°ùØædG  IOÉ©°ùdGh  ,»°ùØædG  ÜÉÄàc’G  ¢`̀VGô`̀YCG
106)  øe  á°SGQódG  áæ«Y  âfƒµJh.≥∏≤dGh

  .É«dGÎ°SÉH óf’õæjƒc á©eÉéH ¢ùØædG º∏©d É k°SQGOh
 §ÑJôJ á«ægòdG á¶≤«dG ¿G á°SGQódG èFÉàf äô¡XCGh
 ¢VGôYCÉH É«Ñ∏°S §ÑJôJh á«°ùØædG IOÉ©°ùdÉH É«HÉéjEG

 óMCG nonjudgmental  ºµëàdG ΩóY øe ™ØJôŸG

  (Asheur ¿Éªé°Sh  á°SGQO âaóg Éªc
 øe πc á«dÉ©a áaô©e  ≈dEG& Sigman,2011)
 äGQÉ`̀¡`̀eh AÉ`̀NÎ`̀°`̀S’G äÉ«æah á«ægòdG á¶≤«dG

 óæY ÊÉëàe’G AGOC’G ≈∏Y ÉgÒKCÉJ h º∏©àdG
 h 56)  åMÉÑdG QÉàNGh.á©eÉ÷G

 ≥∏b ¢SÉ«≤e ≈dEG º¡YÉ°†NEG  ” á«FGƒ°ûY á≤jô£H
    (RTA) !e Resaved Test Anxiety¿ÉëàeG
 Gƒª°ùb  Benson and El Zahar,πÑb øe Qƒ£ŸG
 ,á«ægòdG á¶≤«dG ‘ É kÑjQóJ Gƒ≤∏J 18  : ≈dEG
 ,á«aô©e äGQÉ¡e ÜÉ°ùàcG ≈∏Y GƒHQóJ 18 h
 â∏°UƒJh.AÉNÎ°S’G ≈``̀dEG Gƒ©°†NG 20 h
 á¶≤«dG øe πµd á«dÉ©a ∑Éæg ¿EG ≈`̀ dEG á°SGQódG
 ≈∏Y  º∏©àdG äGQÉ¡eh AÉNÎ°S’G äÉ«æah á«ægòdG

.¿Éëàe’G ‘ ÖdÉ£dG AGOCG
 ƒJQÉH  á`̀°`̀SGQO  â`̀aó`̀g  ∂`̀ dP  ø`̀Y  G kó«©H  ¢ù«dh
 ≈dEG  (Parto & Besharata, 2011)  ÉJGQÉ°ûHh
 IOÉ©°ùdGh ,á«ægòdG á¶≤«dG ÚH ábÓ©dG øY ∞°ûµdG
 (717)  øe  áæ«Y  iód  »°ùØædG  §¨°†dGh  á«°ùØædG

0^56) ±GôëfGh áæ°S (17^3) …ôªY
 ≥«°†dÉH  É kÑ∏°S  §ÑJôJ  á«ægòdG  á¶≤«dG  ¿CG  èFÉàædG
 á¶≤«dG  ¿CGh  á«°ùØædG  IOÉ©°ùdÉH  É k«HÉéjEGh  »°ùØædG
 øjÉÑàdG øe (%19) ô°ùØJh Éª¡æe πµH CÉÑæàJ á«ægòdG

 »∏µdG øjÉÑàdG øe (%11) h á«°ùØædG IOÉ©°ù∏d »∏µdG
.»°ùØædG ≥«°†dG ‘

    (Franco et  ¬bÉaQh  ƒµfGôa  á°SGQO  âaógh
 á«ægòdG  á¶≤«dG  ô`̀KCG  øY  ∞°ûµdG  ≈`̀dEG  al,2011)

 áYÉ°S  á°ù∏L  π`̀ch  ™«HÉ°SCG  Iô°ûY  Ió`̀Ÿ  èeÉfÈdG
 QÉµaC’ÉH  ºµëàdG  ≈∏Y  É¡«a  õ«cÎdG  ºàj  ∞°üfh
 ™e Iô°VÉ◊G á¶ë∏dG ‘ ô¡¶J »àdG QÉµaC’G πÑ≤Jh
 ∑Éæg ¿CG èFÉàædG äô¡XCGh ,º°ù÷G í°ùe äÉæjô“
 IOÉjõdG øY kÓ°†a »ÁOÉcC’G AGOC’G ‘ ∫GO ø°ù–
 É‡  ≥∏≤dG  ¢VÉØîfGh  ,äGò``̀ dG  Ωƒ¡Øe  OÉ`̀©`̀HCG  ‘
 ¢†©H  á«ªæJ  ‘ á«ægòdG  á¶≤«dG  á«∏YÉa ≈∏Y ócDƒj

.á«°üî°ûdG ‘ á«HÉéjE’G ÖfGƒ÷G
  ‹ƒJh √Oƒ©°ùe á°SGQO âaóg √ÉŒ’G ¢ùØf ‘h
 AÉ°ü≤à°SG  ≈`̀ dEG  (Masuda & Tully, 2012)
 á«°ùØædG  á`̀fhô`̀ŸGh  á«ægòdG  á¶≤«dG  Ú`̀H  ábÓ©dG
 äÉHGô£°V’Gh »°ùØædG §¨°†dGh ≥∏≤dGh ÜÉÄàc’Gh
 øe  áfƒµe  á«µ«æ«∏cEG  Ò`̀Z  áæ«Y  ió`̀d  á«ª°ù÷G

494)
 …QÉ«©e  ±GôëfGh  áæ°S  (19^55)

(1^64)
 ,á«°ùØædG áfhôŸGh á«ægòdG á¶≤«dG ÚH k’GOh É kÑLƒe
 ÜÉÄàc’Gh ≥∏≤dG :øe πµH É k«Ñ∏°S §ÑJôj Éª¡«∏c ¿CGh
 .á«ª°ù÷G äÉHGô£°V’Gh »°ùØædG §¨°†dGh ≥∏≤dGh
    (Kaviani et al,  ¬bÉaQh  ÊÉjÉaÉc  ≈©°Sh
 ≈∏Y »æÑŸG ‘ô©ŸG êÓ©dG á«∏YÉa ¢üëa ≈dEG2012   
 §ÑJôŸG ≥∏≤dGh ÜÉÄàc’G ¢†ØN ‘ á«ægòdG á¶≤«dG
 áfƒµe á«µ«æ«∏cEG ÒZ áæ«Y iód á£ZÉ°†dG ∞bGƒŸÉH

20 øe
 ÚàYƒª›  ≈`̀dEG  áæ«©dG  âª°ùb  ,(20^5)  …ôªY
 á«ÑjôéàdG  áYƒªéŸG  â©°†Nh  á£HÉ°Vh  á«ÑjôŒ
 IóŸ  á«ægòdG  á¶≤«dG  ≈∏Y  »æÑe  »LÓY  èeÉfÈd
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8)
 Body  º°ù÷G  í°ùe  πãe  ø`̀e  á«ægòdG  á¶≤«dG
 Sitting Meditation  øcÉ°ùdG  πeCÉàdGh  Scan
  Walking Meditation  ∑ô`̀ë`̀à`̀ŸG  π`̀ eCÉ`̀ à`̀ dGh
 äÉæjô“h Mindful Breathing
 äÉÑjQóàdG √òg á°SQÉ‡ ºàj å«ëH Yoga  ÉLƒ«dG
 äGQÉ¡e  º¡ª«∏©J  ”h  ,É k«YƒÑ°SCG  á≤«bO  (40)  IóŸ
 IQÉ°ùdG çGóMC’G π«é°ùJ :πãe øe á«aô©e á«cƒ∏°S
 á«£ªædG  QÉ``µ``aC’G  ≈∏Y  ±ô`̀©`̀à`̀dG  ,IQÉ`̀°`̀ù`̀dG  Ò``Zh
 á«∏YÉa èFÉàædG äô¡XG .Automatic !oughts
 iód  ≥∏≤dGh  ÜÉÄàc’G  ¢†ØN  ‘  á«ægòdG  á¶≤«dG

.á£HÉ°†dG áYƒªéŸÉH áfQÉ≤e á«ÑjôéàdG áYƒªéŸG
 Marina   É¡à≤«aQh  ÉæjQÉe  á`̀°`̀SGQO  â`̀aó`̀gh
 øe  πc  QhO  á°SGQO  ≈dEG  (Cunha et al,2012)
 á¶≤«dG  ≈∏Y  Ö`̀jQó`̀à`̀dGh  ∫ƒ`̀Ñ`̀≤`̀dGh  »`̀JGò`̀dG  ó≤ædG

 211 449 ≈∏Y
 16^28 238
 ‹ÉY  ≥∏b  ¬jód  øe  ÚH  áfQÉ≤ŸG   â“  óbh  ,ÉeÉY
 ¬`̀bÉ`̀aQh  ¢``̀ShQ  á`̀ °`̀SGQO  â`̀aó`̀gh  .¢†Øîæe ≥`̀∏`̀bh

Ross et al (2013)
 ÜÉÄàc’ÉH  á«ægòdG  á¶≤«dGh  á«°ùØædG  áfhôŸG  øe
 (30

 áfhôŸG  øe  π`̀ch  ÜÉÄàc’Gh  ≥∏≤dG  ÚH  É k«FÉ°üMG

 øe %46 ô°ùØJ á«°ùØædG áfhôŸG ¿CG QGóëf’G π«∏–
 áé«àædG Ò°ûJh .≥∏≤dGh ÜÉÄàc’G øe πc ‘ øjÉÑàdG
 ÚH ábÓ©dG §°SƒàJ á«°ùØædG áfhôŸG ¿CG ∫ÉªàMG ≈dEG

 .ÜÉÄàc’Gh á«ægòdG á¶≤«dG
 (Herman et ¬bÉaQh ¿ÉeÒg á°SGQO âaóg

 á¶≤«dG  ≈∏Y  ÖjQóàdG  ÒKCÉJ  á°SGQód   al,2013)
 ,≥∏≤dGh  ÜÉ`̀Ä`̀à`̀c’G  ¢`̀VGô`̀YCG  ¢†ØN  ‘  á«ægòdG
 ¢`̀VGô`̀YCG  ø`̀e  ¿ƒfÉ©j  É k°†jôe  (82)  QÉ«àNG  ”h
 áYƒªéŸG  ¿CG  èFÉàædG  äô¡XCGh  ,≥∏≤dGh  ÜÉÄàc’G
 ¢†ØîfG  ó`̀b  á«ægòdG  á¶≤«dG  ≈∏Y  â`̀HQó`̀J  »àdG
 ≥∏≤dGh ,F=15.67,p<.001 ÜÉÄàc’G øe πc É¡jód

 .á£HÉ°†dG áYƒªéŸÉH áfQÉ≤e  F=7.72,p<.001

1 . ≈dEG  á≤HÉ°ùdG  äÉ°SGQódG  èFÉàf  º¶©e  â∏dO

 âàÑKCG  Éªc  ,  á«°ùØædG  äÉHGô£°V’G  ¢VGôYCGh
 á¶≤«dG  ≈∏Y  Ióªà©ŸG  á«ÑjQóàdG  èeGÈdG  ¿CG
 ÒãµdG ¢VGôYCG ¢†ØN ‘ á«∏YÉa äGP á«ægòdG
 ≈∏Y  âfÉc  AGƒ°S  á«°ùØædG  äÉHGô£°V’G  øe

.á«µ«æ«∏cG ÒZ hCG á«µ«æ«∏cG äÉæ«Y
2 . â`̀eó`̀î`̀à`̀°`̀SG »``̀à``̀dG äÉ```°```SGQó```dG äó``̀ª``̀à``̀YG

 ≈∏Y á«ægòdG  á¶≤«dG  ≈∏Y áªFÉ≤dG  äÓNóàdG
,á«ÑjôŒ:ÚàYƒªéŸG …P »ÑjôéàdG º«ª°üàdG

 :ÚH Ée áeóîà°ùŸG äÉ«æØdG âYƒæJh,á£HÉ°Vh
 äÉÑjQóJh,º°ù÷G í°ùeh,πeCÉàdG ≈∏Y ÖjQóàdG

.ÉLƒ«dG äÉæjô“h,AÉNÎ°S’G
3 . á«HôY  hCG  á«ÑæLCG  äÉ`̀°`̀SGQO  Oƒ`̀Lh  Ωó`̀Y

 ∂∏J AGôLEG QÈj É‡ »°ùØædG øgƒdG ™e á«LÓ©dGh
.á°SGQódG

1 .
.»°ùØædG øgƒdG ¢VGôYCGh á«ægòdG á¶≤«dG ÚH

2 . øe  »°ùØædG  ø`̀gƒ`̀dG  ¢`̀VGô`̀YCÉ`̀H  DƒÑæàdG  øµÁ
.á«ægòdG á¶≤«dG ∫ÓN

3 . »£°Sƒàe  Ú`̀H  É k«FÉ°üMEG  á``̀dGO  ¥hô``̀a  ó`̀Lƒ`̀J
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 ‘  »°ùØædG  øgƒdG  ¢SÉ«≤e  ≈∏Y  á«ÑjôéàdGh
.á©HÉàŸGh …ó©ÑdG Ú≤«Ñ£àdG

4 . äÉ£°Sƒàe  ÚH  É k«FÉ°üMEG  ádGO  ¥hôa  óLƒJ  ’
 Ú°SÉ«≤dG  ‘  á«ÑjôéàdG  áYƒªéŸG  äÉ``̀LQO
.»°ùØædG øgƒdG ¢SÉ«≤e ≈∏Y »©HÉààdGh …ó©ÑdG

 :Úé¡æe ≈`̀∏`̀Y  á`̀«`̀dÉ`̀◊G  á`̀ °`̀SGQó`̀dG  äó`̀ª`̀à`̀YG

 á«∏YÉa  ió`̀e  ≈∏Y  ±ô©àdG  á«¨H  »ÑjôŒ  ô``̀NC’Gh
 ¢VGôYCG  ¢†ØN  ‘  á«ægòdG  á¶≤«dG  ≈∏Y  ÖjQóàdG
 äó`̀ª`̀à`̀YGh.á`̀°`̀SGQó`̀dG  áæ«Y  ió`̀d  »°ùØædG  ø`̀gƒ`̀dG

.»©ÑàJh  …ó©Hh  »∏Ñb  ¢SÉ«≤Hh  á£HÉ°Vh  á«ÑjôŒ
 π≤à°ùŸG  Ò¨àŸG  ƒ`̀g  »ÑjôéàdG  èeÉfÈdG  È`̀à`̀YGh

.™HÉàdG Ò¨àŸG ƒg »°ùØædG øgƒdG ¢VGôYCGh
 :á°SGQódG áæ«Y

:á«°SÉ°SC’G áæ«©dG .CG
 á°SGQó∏d)  á«°SÉ°SC’G  á°SGQódG  áæ«Y  âfƒµJ

200

 (0^82)  …QÉ`̀«`̀©`̀e  ±Gô`̀ë`̀ fÉ`̀ Hh  áæ°S  (21^3)

 äÉjƒà°ùe ójóëàd »°ùØædG øgƒdGh á«ægòdG á¶≤«dG
 –  §°Sƒàe –  ¢†Øîæe) »°ùØædG  øgƒdG  ¢VGôYCG
 –

 – §°Sƒàe
 :á«ÑjôéàdG áæ«©dG .Ü

40 QÉ«àNG ”
 øgƒdG  ¢`̀VGô`̀YCG  ‘  ™ØJôŸG  iƒà°ùŸG  øª°V  Gƒ©bh
 .á«ægòdG  á¶≤«dG  ‘  ¢†ØîæŸG  iƒà°ùŸGh  »°ùØædG
 á«ÑjôŒ  ÚàYƒª›  ≈`̀dEG  É k«FGƒ°ûY  º¡ª«°ù≤J  ”h

20) áYƒª› πc ΩGƒb á£HÉ°Vh

 á«ÑæLC’G äÉ°SGQódG øe ójó©dG 
 QÉ«àNG ”h ,á°SGQódG äGhOCG ójó– ±ó¡H á«Hô©dGh
 øgƒdGh á«ægòdG á¶≤«dG ¢SÉ«b É¡H øµÁ äGhOCG

 É¡«a ôaƒàJ  iód »°ùØædG
 Éª«a É¡°Vô©à°ùf  ,áeRÓdG ájÎeƒµ«°ùdG 

:»∏j

:á°SGQódG ‘ áeóîà°ùŸG
 øgƒdGh  á«ægòdG  á¶≤«dG  :»°SÉ«≤e  ≥«Ñ£J  ”
 áæ«Y  ≈∏Y  á°SGQódG  √ò`̀g  ‘  áeóîà°ùŸG  »°ùØædG

100)  øe  áfƒµe  á«YÓ£à°SG

 (0^87) …QÉ«©e ±GôëfÉHh áæ°S (21^4) …ôªY
 :»∏j Éªc èFÉàædG âfÉch ,á«FGƒ°ûY á≤jô£H GhÒàNG
 OÉªàYG  ”    : ’hCG
 áãMÉÑdG  º«ª°üJ  ø`̀e  á«ægòdG  á¶≤«dG  ¢SÉ«≤e
 ¬«a äô°üM »àdGh ,Ω 2013 ˆG óÑY …ó¡e ΩÓMG

:»g OÉ©HCG á©HQCG ‘ á«ægòdG á¶≤«dG OÉ©HCG
     Alertness to  õ`̀ «`̀ «`̀ª`̀ à`̀ dG .1
 QÉµaCÓd OôØdG ôjƒ£J áLQO  »æ©jhDistinction: 

.  ô¶ædG ‘ ,Iójó÷G
   Opening toó``̀jó``̀÷G ≈`̀∏`̀Y ìÉ``̀à``̀Ø``̀f’G.2
 äGÒãª∏d OôØdG ±É°ûµà°SG ióe  »æ©jhLiving: 

 .É¡«a ¬dÉ¨°ûfGh Iójó÷G
   Orientation inô°VÉ◊G ƒëf ¬LƒàdG .3
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 hG OôØdG ∫É¨°ûfG á`̀LQO  »æ©jhthe Present: 
.Ú©e ∞bƒe …G ‘ ¬bGô¨à°SG

   AwarenessIOó©àŸG ô¶ædG äÉ¡LƒH »YƒdG .4
 ióe  »æ©jh  of Multiple Perspectives:  
 ,óMGh Qƒ¶æe øe ÌcCG øe ∞bƒŸG π«ª– á«fÉµeEG

.Qƒ¶æe πc áª«b ójó–h
 Iô≤a  41  øe á«FóÑŸG ¬JQƒ°üH ¢SÉ«≤ŸG ¿ƒµàjh
 óbh, áÑdÉ°S äGô`̀≤`̀a  8h áÑLƒe Iô≤a  33 É¡æe

 õ««ªàdG :™HQC’G OÉ©HC’G  ≈∏Y äGô≤ØdG âYRƒJ
 ¬LƒàdG ,Iô≤a 12 ójó÷G ≈∏Y ìÉàØf’G  ,Iô≤a 12
 ô¶ædG äÉ¡LƒH »YƒdG  äGô`̀≤`̀a  7  ô°VÉ◊G ƒëf
  :áHÉLEÓd πFGóH á°ùªN øª°V .äGô≤a 10 IOó©àŸG
 »∏Y ≥Ñ£æj, ÉÑdÉZ »∏Y ≥Ñ£æj, ÉªFGO »∏Y ≥Ñ£æj
 ,Gó`̀HCG »∏Y ≥Ñ£æj ’, GQOÉ``f »∏Y ≥Ñ£æj, ÉfÉ«MG
 (5,4,3,2,1)   äÉLQódG  πFGóÑdG √ò¡d â«£YCGh

 äGô≤Ø∏d  (5,4,3,2,1)h  ,á`̀Ñ`̀Lƒ`̀ŸG  äGô`̀≤`̀Ø`̀∏`̀d
 å«M  ∫ƒÑ≤e  äÉÑK  ¢SÉ«≤ª∏d  ¿É`̀c  ó`̀bh  .áÑdÉ°ùdG
 »∏NGódG  ¥É°ùJ’ÉHh  ,(.79)  IOÉYE’G  á≤jô£H  ¿Éc
 êGôîà°SG ” óbh .∫ƒÑ≤e ¥ó°U ¬d ¿Éc Éªc (.82)
 åëÑdG áæ«Y ≈∏Y ¢SÉ«≤ª∏d äÉÑãdGh ¥ó°üdG ä’’O

 :‹ÉàdG ƒëædG ≈∏Y âfÉch ,á«dÉ◊G

1 .:¢SÉ«≤ª∏d á«∏µdG áLQódÉH Iô≤a πc áLQO  ÜÉ°ùM
 ≈∏Y É k≤HÉ°S π«b Éªch ¢SÉ«≤ŸG äGô≤a ≥«Ñ£J ”
 á÷É©ŸG äô¡XCGh (100 :¿) á«YÓ£à°S’G áæ«©dG
 äGô≤ØdG ™«ª÷  ¿CG á«FÉ°üME’G
 GóYÉe  (0.05) iƒà°ùe óæY á«FÉ°üMEG ád’O äGP
 ”  å«M ,36 (-  24  -  21-14-13-)  äGô≤ØdG

 :(1) ∫hó÷G É¡ë°Vƒj Éªc ,ÉgOÉ©Ñà°SG

(1) ∫hóL

á«∏µdG áLQódÉH
 ºbQ

á«∏µdG áLQódÉH
 ºbQ

á«∏µdG áLQódÉH
1.4815.4929.39
2.3716.4730.37
3.4917.4431.44
4.3918.3932.47
5.5219.4933.38
6.4920.4634.40
7.4721.07735.38
8.5822.4436.060
9.4723.3937.40

10.3924.07938.35
11.4425.4839.42
12.5726.3840.36
13.06027.5141.38
14.01628.48
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2 .

 ÚH  äÓeÉ©ŸG  ∂∏J  â`̀MhGô`̀Jh  ,áØ∏àîŸG  ¢ù«jÉ≤ŸG

 ≈∏Y ∫ój É‡ ádƒÑ≤e äÓeÉ©e É¡∏ch .37 -.84))
 ¢SÉ«≤ŸG äGô≤a OóY âëÑ°UGh ¢SÉ«≤ª∏d AÉæÑdG ¥ó°U

 :(2) ∫hó÷G ‘ í°Vƒe ƒg Éªc  Iô≤a (36)

(2) ∫hó÷G

πµc
 õ«ªàdG

ójó÷G
 ƒëf ¬LƒàdG

πµc ¢SÉ«≤ŸG1

.841
ójó÷G ≈∏Y ìÉàØf’G.79.561
ô°VÉ◊G ƒëf ¬LƒàdG.66.39.371

IOó©àŸG ô¶ædG äÉ¡LƒH »YƒdG.73.51.45.381

 Test – Retest  . CG
 áæ«©dG ≈∏Y ¬≤«Ñ£J IOÉYEGh QÉÑàN’G ≥«Ñ£J ”
 √Qó`̀b »æeR π°UÉØHh  (100  :¿)  á«YÓ£à°S’G
 ¿ƒ°SÒH  Ωóîà°SGh Éeƒj ô°ûY á°ùªN
 Ú≤«Ñ£àdG ‘ äÉLQódG ÚH  êGôîà°S’
 õ«ªàdG ó©Ñd 0^82 h ,πµc ¢SÉ«≤ª∏d 0^84 ≠∏H å«M
 86.  h , ójó÷G ≈∏Y ìÉàØf’G ó©Ñd 0^81
 »YƒdG  ó©Ñd  0^84  h  ,ô°VÉ◊G  ƒëf  ¬LƒàdG  ó©Ñd

 .IOó©àŸG ô¶ædG äÉ¡LƒH

 ¥É°ùJ’G  á≤jô£H  äÉÑãdG πeÉ©e ÜÉ°ùM  ”
 ,πµc ¢SÉ«≤ª∏d  0^87 ¬àª«b âfÉc å«M »∏NGódG
 ìÉàØf’G ó©Ñd 0^85 0^83 h
 ,ô°VÉ◊G ƒëf ¬LƒàdG ó©Ñd 0^88  h , ójó÷G ≈∏Y
 ó©Jh .IOó©àŸG ô¶ædG äÉ¡LƒH »YƒdG ó©Ñd 0^86 h
 äÓeÉ©e  áLôîà°ùŸG  äÉÑãdGh  ¥ó°üdG  äÓeÉ©e

 ‘ á«ægòdG á¶≤«dG ¢SÉ«≤e ΩGóîà°SG QÈJ ádƒÑ≤e
.á°SGQódG √òg

 óMCG ƒgh  Iô≤a (48) øe ¢SÉ«≤ŸG Gòg ¿ƒµàj
 á«°üî°û∏d ¬LhC’G Oó©àe ÉJƒ°ù«æ«e QÉÑàNG ¢ù«jÉ≤e
 !e Minnesota Multiphasic  MMPI
 …Gƒ«KÉg  OGó`̀YEG  øe   Personality Inventory
 ΩÉb  ó``bh  ,Mckinley  »∏æcÉeh  Hathaway
 ΩÉY  á«fOQC’G  áÄ«ÑdG  ≈∏Y  ¬æ«æ≤àH  ‹É◊G  åMÉÑdG
 IQó≤dG  ΩóYh  ≥∏≤dG  ¢VGôYCÉH  ≥∏©àj  ƒgh  ,Ω1997

 ∂°ûdGh ≥∏≤∏d »eƒªY ¢SÉ«≤e ¢SÉ«≤ŸG Gògh ,¢ùØædG
 ±ô©àdG πLCG øe ¢SÉ«≤ŸG Gòg ºª°U óbh .¢ùØædÉH
  …ô¡≤dG  ¢SGƒ°SƒdG  hCG  »°ùØædG  øgƒdG  ä’ÉM  ≈∏Y
 OGôaC’G  ∞°üàjh  .(Obsessive Compulsive)
 á«°SGƒ°SƒdG  QÉµaC’G  OƒLƒH  ¢VôŸG  Gò¡H  ¿ƒHÉ°üŸG
 ÖfòdG  ôYÉ°ûeh  Ωƒª¡dGh  ≥∏≤dGh  ájô¡≤dG  ∫É©aC’Gh
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 ÒjÉ©ŸÉH  ƒ`̀ª`̀°`̀ù`̀dGh  ,QGô``̀≤``̀dG  PÉ`̀î`̀ JG  ‘  OOÎ````dGh
 π«∏≤àdGh »JGòdG ó≤ædG ôYÉ°ûe OƒLh ™e ,¥ÓNC’Gh

 ÚH ¬`̀HÉ`̀°`̀û`̀à`̀dG ø``̀Y ¢`̀SÉ`̀«`̀≤`̀ŸG Gò```̀g ∞`̀°`̀û`̀µ`̀jh
 øe ¿ƒ`̀fÉ`̀©`̀j ø`̀ jò`̀ dG ≈`̀°`̀Vô`̀ŸG Ú``̀Hh Ú`̀°`̀Uƒ`̀ë`̀Ø`̀ŸG
 óbh  Gòg,…ô¡≤dG  ∑ƒ∏°ùdG  hCG  á«°VôŸG  ±hÉ`̀î`̀ŸG
 kÉ«æª°V hCG êQódG ó©c kÉëjô°U …ô¡≤dG ∑ƒ∏°ùdG ¿ƒµj
 ‘ ,áë∏e Iôµa øe Üô¡dG  ≈∏Y IQó≤dG  ΩóY πãe

.ádƒ≤©ŸG äÉ¡Ñæª∏d É¡«a ≠dÉÑŸG á≤FÉØdG
 º¡jód  Oƒ°ùJ  ø`̀jò`̀dG  OGô```̀aC’G  ø`̀e  π«∏≤dG  ¿EG
 ≈°Vôe ¿hÈà©j  ¢SÉ«≤ŸG Gòg ≈∏Y á«dÉ©dG áLQódG
 πH ,≈Ø°ûà°ùŸG ≈dEG º¡dÉNOEG Ö∏£àj …òdG ó◊G ≈dEG
 ¿hõLÉYh ¿õM º¡jód OGôaCG Oô› ¿hÈà©j º¡fEG
 ¢†jôŸG ¿CG ºZQh .ájOÉ«àY’G º¡dÉªYCÉH ΩÉ«≤dG øY
 kÉ≤«bOh kÉª¶æe ¿ƒµj ób …ô¡≤dG ¢SGƒ°SƒdG ä’ÉM ‘
 øe ¢ùµ©dG ≈∏Y ¿ƒµj ób ¬fCG ’EG ,áæ«©e ∞bGƒe ‘
 ‘ kGó`̀L  ∞«¶ædG  OôØdÉa  ,iô`̀NoCG  ∞bGƒe  ‘ ∂dP

.áeÉ©dG ≈°VƒØdG øe ádÉM
 äÉYƒ°Vƒe  »°ùØædG  ø`̀gƒ`̀dG  ¢SÉ«≤e  èdÉ©jh
 ,¢VôŸG  ºgƒJh ,IPÉ°ûdG  á«°VôŸG  ±hÉîŸG :É¡ªgCG
 IQó≤dG  ‘ ∂°ûdGh  ,¢ùØædÉH  á≤ãdG  ∞©°Vh  ,≥∏≤dGh
 ∞©°Vh  ,IQÈ`̀ŸG  ÒZ  á«°SÉ°ù◊Gh  ,OôØ∏d  á«JGòdG

 ,ájó°ù÷G ihÉµ°ûdGh ,IOÉ©°ùdG ΩóYh Qƒ°ü≤dG øe
 OGô`̀aC’G  ∞°Uƒj  ,ájó°ù÷G  áë°üdG  Aƒ°S  QÉ`̀µ`̀fEGh
 øgƒdG  ¢SÉ«≤e ≈∏Y á«dÉY äÉLQO ≈∏Y Ú∏°UÉ◊G
 Qƒ©°ûdGh  ,á«Ñ°ü©dGh  ô`̀Jƒ`̀à`̀dGh  ≥∏≤dÉH  »°ùØædG
 IOÓ``̀Ñ``̀dGh ÜÉ``̀Ä``̀à``̀c’Gh ∫É`̀ª`̀µ`̀ dG Ö``̀Mh ¢`̀ü`̀≤`̀æ`̀dÉ`̀H
 ¢ShÉ°SƒdG  Oƒ`̀Lhh  ,á«JGòdG  ∑ƒµ°ûdGh  á«ª°SôdGh

 øjOOÎe ¿ƒfƒµjh ,ÒµØàdG ‘ äÉHƒ©°U øe OGôaC’G

 OGôaC’G ÉeCG .õ«cÎdG º¡°ü≤æj ,»°Sƒg ≥∏b º¡jód
 ¢SÉ«≤ŸG Gòg ≈∏Y á°†Øîæe äÉLQO ≈∏Y Ú∏°UÉ◊G
 ,¿ƒfõqàe  ,º¡°ùØfCG  øe  ¿ƒ≤KGh  º¡fCÉH  GƒØ°Uh  ó≤a
 ,á«©bGƒdGh  ,á«dhDƒ°ùŸG  πª–h ,∫GóàY’ÉH  ¿ƒØ°üàj
 ìÉéædG  ¿hQó`` q≤``j  º`̀¡`̀fEG  ,∞«µàdG  ≈∏Y  IQó``≤``dGh

 ¿Éc ó≤a ¢SÉ«≤ŸG Gò¡d ¥ó°üdÉH ≥∏©àj Éª«a ÉeCG
 äÉÑK º«b ¢SÉ«≤ŸG Gò¡d ¿Éc Éªc ,∫ƒÑ≤e ¥ó°U ¬d
 ≈∏Y (»∏æcÉeh …hÉKÉg) á°SGQO »Øa ,Ió«Lh ádƒÑ≤e
 áLôîà°ùŸG  äÉÑãdG  áª«b  âfÉc  AÉjƒ°SC’G  øe  áæ«Y
 áª«b  âfÉc  Éªc  ,(.71)  …hÉ°ùJ  IOÉ`̀YE’G  á≤jô£H
 ‘  AÉjƒ°SC’G  øe  áæ«Y  ≈∏Y  ¢SÉ«≤ŸG  Gò¡d  äÉÑãdG

(.80) …hÉ°ùJ (πJƒc) á°SGQO

 ìÉ«JQ’Gh ø````eC’ÉH π````«ª©dG ô``©°ûj 
 ìÉéædG ƒëf ¬Lƒàe ,kÉ«dÉ©ØfG ô≤à°ùe ƒgh ¬JGP ™e
 º```°ùàjh  ≥```∏≤dG  ø``e  Qô``ëàeh Qó```à≤eh ôHÉãe ƒgh

.á«dhDƒ°ùŸG πª– √ÉŒÉH
 πª–h  πª©dÉH  ΩÉ«≤dG  π«ª©∏d  øµÁ

.¬d Æƒ``°ùe ’ ≥∏b ¿hO á«°üî°ûdG äÉ«dhDƒ°ùŸG
 AÉ`̀``̀``̀aƒ`̀dG ‘ á`̀eÉ`̀©`̀H ≥`̀ «`̀ bO π`̀«`̀ª`̀©`̀dG :∫ó`̀à`̀©`̀e
 øY õéY GPEG ≥`````∏≤j óbh .Égó«YGƒe ‘ ¬JÉeGõàdÉH

.kÉ≤∏b ¿hôNB’G √Gôj ’h ,kÉ≤∏b ¬°ùØf iôj ’ .∂dP
 ó``b  .OOÎ``̀eh  ôJƒàeh  ≥∏b  π«ª©dG  :®ƒ`̀ë`̀∏`̀e
 kÉXƒ```ë∏e ô````gÉ¶dG ¬≤∏b ¿ƒµjh êÉà¡j hCG Üô£°†j
 äÉLQódG ÜÉë°UCG iód ¿ƒ`````µJ .øjôNB’G øeh ¬````æe
 ¢ShÉ°Shh áéFÉg QÉ````µaCGh äÓeCÉJ IOÉ``````Y  áaô£àŸG
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 ÖfòdÉH ôYÉ°ûe óLƒJ óbh .≥`∏≤dG §Ñ°V øY õé©J
 .õé©dÉH π`«ª©dG Ö«°üJ

 »°ùØædG  øgƒdG  ¢SÉ«≤e ¥ó°U êGôîà°SG  πLCG  øe

 ¢SÉ«≤ŸG äGô≤a ≥«Ñ£àH »°ùØædG øgƒdG ¢SÉ«≤Ÿ á«∏µdG
 ΩGóîà°SÉHh  (100  :¿)  á«YÓ£à°S’G  áæ«©dG  ≈∏Y

:(3) ∫hó÷G ‘ í°Vƒe ƒg Éªc (0^05) iƒà°ùe óæY

:Úà≤jô£H ¢SÉ«≤ŸG Gòg äÉÑK ÜÉ°ùM ” ó≤d
1 .

 »gh  (0^895)  á≤jô£dG  √ò¡H  äÉÑãdG
   .Ió«Lh á«dÉY äÉÑK äÓeÉ©e

2 . äÉÑãdG  πeÉ©e  ¿É`̀ch  :á«Ø°üædG  á≤jô£dG
 kÉ`̀°`̀†`̀jCG  »``̀gh  (0^83)  á`̀≤`̀jô`̀£`̀dG  √ò`̀¡`̀H

 .Ió«Lh á«dÉY äÉÑK äÓeÉ©e
 áLôîà°ùŸG  äÉÑãdGh  ¥ó°üdG  äÓeÉ©e  ó©Jh
 øgƒdG  ¢SÉ«≤e  ΩGóîà°SG  QÈJ  ádƒÑ≤e  äÓeÉ©e

.á°SGQódG √òg ‘ »°ùØædG

 á«ægòdG á¶≤«dG ≈∏Y »ÑjQóàdG èeÉfÈdG ±ó¡j
 á°SQÉ‡  ≈∏Y  ÖjQóàdG  :É¡ªgCG  ±Gó``gCG  ≥«≤ëàd

 äÓµ°ûŸG  á¡LGƒŸ  »FÉbh  ±ó¡c  á«ægòdG  á¶≤«dG
 á«¨H  kÓÑ≤à°ùe  áÑ∏£dG  ¬`̀LGƒ`̀J  ó`̀b  »àdG  á«°ùØædG
 ±óg  ≥«≤ëàd  áaÉ°VEG  ,»°ùØædG  ≥aGƒà∏d  ∫ƒ°UƒdG
 ø`̀gƒ`̀dG  ¢``̀VGô``̀YCG  ∞«ØîJ  ≈`̀∏`̀Y  πª©dÉH  »`̀LÓ`̀Y
 ÖjQóàdG äÉ°ù∏L ‘ âeóîà°SG óbh Gòg .»°ùØædG
 ,π`̀eCÉ`̀à`̀dG  ≈∏Y  Ö`̀jQó`̀à`̀dG  :É`̀¡`̀ª`̀gCG  IOó`̀©`̀à`̀e  äÉ«æa
 ,QGƒ◊Gh  á°ûbÉæŸGh  ,á©LGôdG  ájò¨àdGh  ,áLòªædGh
 ,AÉ`̀NÎ`̀°`̀S’Gh ,‹õ`̀æ`̀ŸG Ö`̀LGƒ`̀dGh ,äGô`̀°`̀VÉ`̀ë`̀ŸGh
 IOÉYEGh ,ΩÉµMC’G QGó°UEG π«LCÉJh ,á«JGòdG áÑbGôŸGh

 .√ÉÑàf’G ±ô°Uh ,‘ô©ŸG AÉæÑdG

 ¢ù°SCG  ≈∏Y  ‹É◊G  »ÑjQóàdG  èeÉfÈdG  óªà©j
 ,ÊÉ°ùfE’G  ∑ƒ∏°ù∏d  »Ñ°ùædG  äÉÑãdG  :πãe  øe  áàHÉK
 OôØdG ≥Mh OGó©à°SGh ,¬àfhôeh ,¬H DƒÑæàdG á«fÉµeEGh

 øe Ióªà°ùe ájô¶ædG ¢ù°SC’G øe OóY ≈∏Y óªà©j

(3) ∫hó``÷G

10^55130^33250^45370^28
20^43140^23260^44380^45
30^51150^31270^33390^42
40^41160^54280^55400^33
50^33170^35290^27410^43
60^47180^25300^39420^49
70^39190^41310^42430^38
80^30200^39320^44440^50
90^50210^29330^36450^30

100^44220^21340^35460^32
110^48230^48350^32470^44
120^55240^47360^44480^50
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( 4) ∫hóL

á°ù∏÷G ºbQ

1 ≈∏Y  ¥ÉØJ’Gh  á«ÑjôéàdG  áYƒªéŸG  ≈∏Y  ±ô©àdG
äÉ°ù∏÷G

5-2 ÜÉÑ°SC’Gh  Ωƒ¡ØŸG  :»°ùØædG  øgƒdG  ≈∏Y  ±ô©àdG

6»°ùØædG øgƒdG êÓ©d πNóªc á«ægòdG á¶≤«dG

8-7⁄É©dGh äGòdG ƒëf äGOÉ≤àY’G áÑbGôŸGh ,‹õæŸG ÖLGƒdGh ,äGô°VÉëŸGh ,QGƒ◊Gh á°ûbÉæŸG 
‘ô©ŸG AÉæÑdG IOÉYEGh ,√ÉÑàf’G ±ô°Uh ,á«JGòdG

14-9AÉNÎ°S’G ≈∏Y ÖjQóàdG ,äGô°VÉëŸGh ,QGƒ◊Gh á°ûbÉæŸGh ,á©LGôdG ájò¨àdGh ,áLòªædG
 AÉNÎ°S’Gh ,‹õæŸG ÖLGƒdGh

15πeCÉàdGh ÒµØàdG ‹õæŸG ÖLGƒdGh ,äGô°VÉëŸGh ,QGƒ◊Gh á°ûbÉæŸG

23 -16 πcC’Gh  »°ûŸGh  á°ù∏÷Gh  ¢ùØæàdG  ≈∏Y  ÖjQóàdG
íeÉ°ùàdGh äƒ°üdGh ™ª°ùdGh

 ,º°ù÷G í°ùeh ,‹õæŸG ÖLGƒdGh ,äGô°VÉëŸGh ,QGƒ◊Gh á°ûbÉæŸG
á©LGôdG ájò¨àdGh áLòªædGh

24äÉ°ù∏÷G ≥∏Zh º««≤àdGäGô°VÉëŸGh ,QGƒ◊Gh á°ûbÉæŸG

 ,á«ægòdG á¶≤«dG ≈∏Y ºFÉ≤dG ‘ô©ŸG êÓ©dG ¢ù°SCG
 :»g
 .C Non-Judging ºµ◊G ΩóY

.(¿B’Gh Éæg) »g Éªc
 .Ü.Patience È°üdG
 .ê óªà©jh  Beginner›s Mind  ÇóàÑŸG  π≤Y

 .O ,¿B’G ¬∏©Øf Ée ‘ ÉæJQób ™°†f …CG Trust á≤ãdG
.ôNBG ¿Éµeh ¿ÉeR ‘ ¬∏©Øf ¿CG Öéj Éª«a ¢ù«dh

 .√ »©°ùdG ΩóY …CG Non-Striving »©°ùdG ΩóY

.™bGƒdG ‘ √Ò«¨J øµÁ ’ Ée Ò«¨àd
 .hAcceptance  πÑ≤àdG

.™bGƒdG ‘ »g
 QÉ`̀µ`̀aC’G  ∑ô`̀J  …CG  Letting go  ÖgòJ  É¡YO

.¿B’G »g Éªc QƒeC’G ≈≤ÑJ å«ëH

 ¿ƒµJh ™«HÉ°SCG á«fÉªK èeÉfÈdG ≥«Ñ£J ¥ô¨à°SG
 .É k«YƒÑ°SG  äÉ°ù∏L  áKÓK  ™bGƒH  á°ù∏L  (24)  øe

:»ÑjQóàdG èeÉfÈdG äÉ°ù∏L (4) ∫hó÷G í°Vƒjh

 äÉYÉb  ió```MEG  ‘  è`̀eÉ`̀fÈ`̀dG  ≥«Ñ£J  ”  ó``bh
 á≤jô£H  ±ƒ`̀÷G  á©eÉL  á«HÎdG  á«∏µH  ¢ùjQóàdG

 ‘ á«HÉéjEG ácQÉ°ûeh »YÉªàLG πYÉØJ øe ¬H RÉàÁ
 ájOôØdG äGAÉ≤∏dG ¢†©H OƒLh ™e ,áØ∏àîŸG ∞bGƒŸG
 ÒÑ©à∏d  á°Uôa  ∑Éæg  ¿ƒµJ  »c  ∂dP  Ωõ∏j  Éªæ«M

 πéîj  ób  »àdG  ¢ù«°SÉMC’Gh  ôYÉ°ûŸG  øY  ájôëH
.áYÉª÷G §°Sh É¡æY ÒÑ¨àdG π«ª©dG

 áeóîà°ùŸG  äGhOC’G  á«MÓ°U  øe  ócCÉàdG  ó©H
 á«ægòdG  á¶≤«dG  :»°SÉ«≤e  ≥«Ñ£J  ”  á°SGQódG  ‘



http://journals.uob.edu.bh

Nael Akhras: The Impact of Mindfulness Program in Reducing... 406

 øgƒdG ¢VGôYCG äÉjƒà°ùe ójóëàd »°ùØædG øgƒdGh
200)  øe  á«°SÉ°SCG  áæ«Y  ≈∏Y  »°ùØædG

 –  ¢†Øîæe)  »°ùØædG  øgƒdG  ¢VGôYCG  äÉjƒà°ùe
 –  §°Sƒàe

 –  §°Sƒàe –  ¢†Øîæe)
40

 ‘  ¢†ØîæŸG  iƒà°ùŸGh  »°ùØædG  øgƒdG  ¢`̀VGô`̀YCG
 ÚàYƒª›  ≈`̀dEG  º¡ª«°ù≤J  ”h  .á«ægòdG  á¶≤«dG

20) áYƒª› πc ΩGƒb á£HÉ°Vh á«ÑjôŒ
 á¶≤«dG ‘ »ÑjQóàdG èeÉfÈdG ≥«Ñ£J ” ∂dP ó©Hh
 Égó©Hh  .§≤a  á«ÑjôéàdG  áæ«©dG  ≈∏Y  á«ægòdG

 ø`̀gƒ`̀dGh  á«ægòdG  á¶≤«dG  :»°SÉ«≤e  ≥«Ñ£J  ”
 á£HÉ°†dG) á«ÑjôéàdG  á°SGQódG  áæ«Y ≈∏Y »°ùØædG
 ÚH  ¥hô``̀Ø``̀dG  ä’’O  â`̀Ñ`̀°`̀ù`̀Mh  .(á`̀«`̀Ñ`̀jô`̀é`̀à`̀dGh
 Ú°SÉ«≤ŸG  ≈∏Y  á«ÑjôéàdGh  á£HÉ°†dG  ÚàYƒªéŸG

 Ú°SÉ«≤dG ÚH »ÑjQóàdG èeÉfÈdG ≥«Ñ£J AÉ¡àfG øe
 .»©ÑààdGh …ó©ÑdG

 øe  π`̀c  ≈∏Y  Úàæ«©dG  ¢ùfÉŒ  ø`̀e  ócCÉàdG  ”
 »æeõdG  ôª©dGh  »°ùØædG  øgƒdGh  á«ægòdG  á¶≤«dG

 :∂dP í°Vƒj ( 5) ∫hó÷Gh ,»ªcGÎdG ∫ó©ŸGh

 øe π`̀ c ¢`̀ù`̀fÉ`̀Œ ≈```̀dEG  (5) ∫hó```̀÷G Ò`̀°`̀û`̀jh
 ΩóY ≈∏Y ∫ój É‡ á«ÑjôéàdGh á£HÉ°†dG Úàæ«©dG

 .ÚàYƒªéŸG ÚH É k«FÉ°üMEG ádGO ¥hôa OƒLh

1 .
 ábÓY  óLƒJ{  ¬`̀ fCG  ≈∏Y  ∫hC’G  ¢VôØdG  ¢üæj

 ¢VôØdG Gòg áë°U øe ≥≤ëà∏dh ,{ ±ƒ÷G á©eÉL

 á«ægòdG á¶≤«dG ¢SÉ«≤e ≈∏Y áæ«©dG OGôaCG äÉLQO
 í°Vƒjh .»°ùØædG øgƒdG ¢SÉ«≤e ≈∏Y º¡JÉLQO ÚHh

:∂dP èFÉàf ( 6)  ∫hó÷G

(5) ∫hóL

áYƒªéŸGOó©dG§°SƒàŸGád’ódG iƒà°ùe

á«ægòdG á¶≤«dG
 á£HÉ°†dG2026^061^080^44

ádGO ÒZ
á«ÑjôéàdG2026^180^91

»°ùØædG øgƒdG
 á£HÉ°†dG2069^711^02

0^43ádGO ÒZ
á«ÑjôéàdG2069^830^86

»æeõdG ôª©dG
 á£HÉ°†dG2021^251^22

0^11ádGO ÒZ
á«ÑjôéàdG2021^291^40

»ªcGÎdG ∫ó©ŸG
 á£HÉ°†dG203^951^22

1^6ádGO ÒZ
á«ÑjôéàdG203^550^93
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(6) ∫hóL
(200

 õ««ªàdG** 0^442-
ójó÷G ≈∏Y ìÉàØf’G** 0^499-
ô°VÉ◊G ƒëf ¬LƒàdG** 0^345-

IOó©àŸG ô¶ædG äÉ¡LƒH »YƒdG** 0^501-
á«∏µdG áLQódG** 0^472-

0^01 iƒà°ùe óæY É k«FÉ°üMEG ∫GO **

(7) ∫hóL

™HÉàdG Ò¨àŸGRR2Éà«H

á«ægòdG á¶≤«dG»°ùØædG øgƒdG ¢VGôYCG42^1361^280^4270^213 o.427-** 7^23

0^01 iƒà°ùe óæY É k«FÉ°üMEG ∫GO **

 ób ∫hC’G ¢VôØdG ¿CG ≥HÉ°ùdG ∫hó÷G øe í°†àj

 ¢VGôYCGh  áØ∏àîŸG  ÉgOÉ©HCÉH  á«ægòdG  á¶≤«dG  ÚH
 ≈∏Y  ∫ój  É‡  ,áæ«©dG  OGô`̀aCG  iód  »°ùØædG  øgƒdG
 øgƒdG ¢VGôYCG â∏b á«ægòdG á¶≤«dG äOGR Éª∏c ¬fCG
 OGóYEG ¿CG »æ©j ób É‡ ,í«ë°U ¢ùµ©dGh ,»°ùØædG
 ¢VGôYCG  øe  ø°ùëj  ób  á«ægòdG  á¶≤«∏d  èeÉfôH
 AGôLE’  É kjƒb  G kQÈ`̀e  »£©j  Gògh  ;  »°ùØædG  øgƒdG

 Ée Gògh ,ábÓ©dG √òg øe ócCÉà∏d á«ÑjôŒ äÉ°SGQO
 .¬æe ócCÉàdG á«dÉ◊G á°SGQódG ≈©°ùJ

2 .
 DƒÑæàdG  ø`̀µ`̀Á{  ¬``̀fCG  ≈∏Y  ÊÉ`̀ã`̀dG  ¢`̀Vô`̀Ø`̀dG  ¢üæj
 .{ á«ægòdG á¶≤«dG ∫ÓN øe »°ùØædG øgƒdG ¢VGôYCÉH
 §«°ùÑdG  QGóëf’G π«∏– Ωóîà°SG ∂dP øe ≥≤ëà∏dh

:∂dP í°Vƒj (7) ∫hó÷Gh,Simple Regression

 á``d’O  ∑É`̀ æ`̀g  ¿CG  (7)  ∫hó```̀ ÷G  ø``e  í°†àj
 QGóëfG  πeÉ©Ÿ  (0^01)  iƒà°ùe  óæY  á«FÉ°üMEG
  (o.427-(Éà«H áª«b â¨∏H å«M ; á«ægòdG á¶≤«dG
 á¶≤«dG ¿CG  »æ©j Gògh (o.213) R2  áª«b â¨∏Hh
 øjÉÑàdG  øe  (%21^3)  ¬àª«b  Ée  ô°ùØJ  á«ægòdG
 ádOÉ©ŸG  áHÉàc  øµÁh  .»°ùØædG  øgƒdG  ¢VGôYCÉH

 :»∏j Éªc ájDƒÑæàdG
 0^427- 42^13  = »°ùØædG øgƒdG ¢VGôYCG

á«ægòdG á¶≤«dG X

1 .
 ádGO ¥hôa óLƒJ{ ¬fCG ≈∏Y ådÉãdG ¢VôØdG ¢üæj

 »°ùØædG  øgƒdG  ¢SÉ«≤e ≈∏Y á«ÑjôéàdGh  á£HÉ°†dG
 ∂dP øe ≥≤ëàdh .{ á©HÉàŸGh …ó©ÑdG Ú≤«Ñ£àdG ‘
 ,á∏≤à°ùŸG  äÉYƒªéª∏d  (ä)  QÉÑàNG  ΩGóîà°SG  ”

:∂dP (8) ∫hó÷G í°Vƒjh
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(8) ∫hóL

áYƒªéŸGOó©dG§°SƒàŸGád’ódG iƒà°ùe
á£HÉ°†dG2025^020^91

29^280^01
á«ÑjôéàdG2011^042^18

0^01 iƒà°ùe óæY É k«FÉ°üMEG ∫GO **

 (9) ∫hóL

áYƒªéŸGOó©dG§°SƒàŸGád’ódG iƒà°ùe
á£HÉ°†dG2025^171^4422^830^01 á«ÑjôéàdG2011^582^22

0^01 iƒà°ùe óæY É k«FÉ°üMEG ∫GO **

 ¥hôØ∏d (ä) áª«b ¿CG (8) ∫hó÷G øe í°†àj
 ¢SÉ«≤dG  ‘  á£HÉ°†dGh  á«ÑjôéàdG  ÚàYƒªéŸG  ÚH
 áYƒªéŸG  √ÉŒÉH  0^01  iƒà°ùe  óæY  ádGO  …ó©ÑdG
 á`̀Yƒ`̀ª`̀é`̀ŸG äÉ`̀£`̀°`̀Sƒ`̀à`̀e â`̀fÉ`̀c å`̀«`̀M á`̀£`̀HÉ`̀°`̀†`̀dG
 ¿CG ≈∏Y ∫ój É‡ »°ùØædG øgƒdG ‘ ÈcCG á£HÉ°†dG
 á«ÑjôéàdG  áYƒªéŸG  iód  »°ùØædG  øgƒdG  ¢VGôYCG

 á¶≤«dG  èeÉfôH  ¿CG  »æ©j  É‡  ∫GO  πµ°ûH  π`̀bCG  ƒg
 øgƒdG ¢VGôYCG ¢†ØN ‘ ∫GOh ÒÑc ôKCG ¬d á«ægòdG
 ó©H  ôªà°ùe  ô`̀ KC’G  Gò`̀g  ¿CG  øe  ócCÉà∏dh  .»°ùØædG
 ÚH (ä) º«b ÜÉ°ùM ” »ÑjôéàdG èeÉfÈdG AÉ¡àfG
 ¢SÉ«b ‘ »°ùØædG øgƒdG ¢VGôYCG ≈∏Y ÚàYƒªéŸG

:∂dP í°Vƒj (9) ∫hó÷Gh ,á©HÉàŸG

 ÚH ¥hôØ∏d (ä) áª«b ¿CG (9) ∫hó÷G øe í°†àj
 á©HÉàŸG ¢SÉ«≤dG ‘ á£HÉ°†dGh á«ÑjôéàdG ÚàYƒªéŸG
 á£HÉ°†dG áYƒªéŸG √ÉŒÉH 0^01 iƒà°ùe óæY ádGO
 ‘ ÈcCG  á£HÉ°†dG  áYƒªéŸG äÉ£°Sƒàe âfÉc å«M
 øgƒdG  ¢`̀VGô`̀YCG  ¿CG  ≈∏Y  ∫ó`̀j  É‡  »°ùØædG  øgƒdG
 ∫GO πµ°ûH πbCG ƒg á«ÑjôéàdG áYƒªéŸG iód »°ùØædG
 ôKCG  ¬d  ≈≤Ñj  á«ægòdG  á¶≤«dG  èeÉfôH  ¿CG  »æ©j  É‡

 .»ÑjQóàdG èeÉfÈdG AÉ¡àfG ó©Hh âbƒdG
2 .

 ádGO  ¥hôa  óLƒJ  ’{  ≈∏Y  ™HGôdG  ¢VôØdG  ¢üæj
 á«ÑjôéàdG áYƒªéŸG äÉLQO äÉ£°Sƒàe ÚH É k«FÉ°üMEG
 øgƒdG  ¢SÉ«≤e  ≈∏Y  »©HÉààdGh  …ó©ÑdG  Ú°SÉ«≤dG  ‘
 ,zä{ QÉÑàNG ΩGóîà°SG ” ∂dP øe ócCÉà∏dh.{ »°ùØædG

 :∂dP  (10) ∫hó÷G í°Vƒjh

 (10) ∫hóL
:

Oó©dG§°SƒàŸGád’ódG iƒà°ùe
…ó©ÑdG2011^042^180^697ádGO ÒZ
á©HÉàŸG2011^582^22
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 ¥hôa Oƒ`̀Lh  Ωó`̀Y  (10) ∫hó`̀÷G øe í°†àj
 á«ÑjôéàdG  áYƒªéŸG  äÉ£°Sƒàe  ‘  É k«FÉ°üMG  ádGO
 …ó©ÑdG Ú°SÉ«≤dG ÚH »°ùØædG øgƒdG ¢SÉ«≤e ≈∏Y
 ,…ôØ°üdG  ¢VôØdG  ∫ƒÑb  øµÁ  ¬«∏Yh  ,á©HÉàŸGh
 èeÉfÈdG  á«∏YÉa  ájQGôªà°SG  ≈``̀dEG  ∂`̀ dP  Ò°ûjh
 áYƒªéª∏d  áeó≤ŸG   á«ægòdG  á¶≤«dG  ‘  »ÑjQóàdG

.»°ùØædG øgƒdG ¢VGôYCG ¢†ØN ‘  á«ÑjôéàdG

 ∫hó÷G ‘ IOQGƒdG ∫hC’G ¢VôØdG èFÉàf í°VƒJ
6)

 á«ægòdG  á¶≤«dG  Ú`̀H   (0^01)  iƒà°ùe  ó`̀æ`̀Y
 iód  »°ùØædG  øgƒdG  ¢VGôYCGh  áØ∏àîŸG  ÉgOÉ©HCÉH
 á¶≤«dG äOGR Éª∏c ¬fCG ≈∏Y ∫ój É‡ ,áæ«©dG OGôaCG
 ¢ùµ©dGh  ,»°ùØædG  øgƒdG  ¢`̀VGô`̀YCG  â∏b  á«ægòdG
 á¶≤«∏d  èeÉfôH  OGó`̀YEG  ¿CG  »æ©j  ób  É‡  ,í«ë°U
 ;  »°ùØædG  øgƒdG  ¢VGôYCG  øe  ø°ùëj  ób  á«ægòdG
 á«ÑjôŒ  äÉ°SGQO  AGôLE’  É kjƒb  G kQÈe  »£©j  Gògh
 á°SGQódG  ≈©°ùJ  Ée  Gògh  ,ábÓ©dG  √òg øe ócCÉà∏d

 .¬æe ócCÉàdG á«dÉ◊G
 á¶≤«dG  Ωƒ¡Øe  Aƒ°V  ‘  ∂`̀dP  Ò°ùØJ  øµÁh
 ¬«ª««≤J  ΩÉµMCG  QGó°UG  ΩóY  »æ©J  »àdG  á«ægòdG

 ¢ü∏îàdG »æ©j É‡ ,Iô°VÉ◊G á¶ë∏dG ≈∏Y G kó°üb
 áàbDƒe çGóMCG É¡fCG ≈∏Y É¡ª¡ah QÉµaC’G ájõcôe øe
 á¡LGƒŸ  ¬∏c  ∂dP  ™aójh  ,™bGƒ∏d  G kó«°ùŒ  â°ù«dh

 πª©jh  ,OôØ∏d  á«°ùØædG  áë°üdG  ø°ùëjh  ,á«HÉéjEG
 ÜGô£°V’G  ó°V  OôØdG  Ú°üëàd  »HÉéjEG  πeÉ©c

 πc äÉ°SGQO èFÉàf ™e áé«àædG √òg ≥ØàJh .»°ùØædG
  Parto & Besharat, 2011, Kitsumban:øe

et al., 2009 
 á«ægòdG  á¶≤«dG  Ú`̀H  É`̀«`̀FÉ`̀°`̀ü`̀MEG  á```̀dGOh  áÑdÉ°S

.á«°ùØædG äÉHGô£°V’Gh
 ‘  IOQGƒ``̀dG  ÊÉãdG  ¢VôØdG  èFÉàf  í°VƒJ  Éªc
 øgƒdG  ¢VGôYCÉH  DƒÑæàdG  øµÁ  ¬`̀fCG  (7)  ∫hó`̀ ÷G
 (0^01)  ád’óHh   á«ægòdG  á¶≤«dG  øe  »°ùØædG
 (%21^3)  ¬àª«b  Ée  ô°ùØJ  á«ægòdG  á¶≤«dG  ¿CGh
 ∂∏J  Ò°ûJh  ,»°ùØædG  øgƒdG  ¢VGôYCÉH  øjÉÑàdG  øe
 ‘ áæ«©dG  OGôaCG  äÉLQO â©ØJQG  Éª∏c ¬fCG  áé«àædG
 ‘ º¡JÉLQO ∂dòd É k©ÑJ â°†ØîfG á«ægòdG á¶≤«dG
 √òg  ≥ØàJh  ,ΩÉ`̀Y  πµ°ûH   »°ùØædG  øgƒdG  ¢VGôYCG
 Christopher :øe πc äÉ°SGQO èFÉàf ™e áé«àædG
 & Gilbert., 2010 , Cash & Whittingham,
 ájDƒÑæJ IQób á«ægòdG á¶≤«∏d ¿CG âæ«H »àdG 2010 

 .≥∏≤dGh ÜÉÄàc’Éc á«°ùØædG äÉHGô£°V’ÉH á«dÉY

:á«ÑjôéàdG
 èeÉfÈdG á«∏YÉa á«dÉ◊G á°SGQódG èFÉàf âØ°ûc
 á«ªæJ ‘ á«ÑjôéàdG áYƒªéŸG ≈∏Y ≥Ñ£ŸG »ÑjQóàdG
 èFÉàf  ‘  ∂`̀dP  ô¡X  Éªc  º¡jód  á«ægòdG  á¶≤«dG
 å«M (9 ,8) Údhó÷G ‘ IOQGƒdG ådÉãdG ¢VôØdG
 Ú°SÉ«≤dG ‘ á«ÑjôéàdG áYƒªéŸG äÉ£°Sƒàe âfÉc
 øgƒdG  ‘  á`̀ dGO  IQƒ°üHh  π`̀ bCG  »©HÉààdGh  …ó©ÑdG
 »°ùØædG øgƒdG ¢VGôYCG  ¿CG  ≈∏Y ∫ój É‡ »°ùØædG
 É‡  ∫GO  πµ°ûH  πbCG  ƒg  á«ÑjôéàdG  áYƒªéŸG  iód
 ∫GOh ÒÑc ôKCG ¬d á«ægòdG á¶≤«dG èeÉfôH ¿CG »æ©j
 èeÉfôH  ¿CGh  ,»°ùØædG  øgƒdG  ¢`̀VGô`̀YCG  ¢†ØN  ‘
 ¢†ØN ‘ ∫GOh ÒÑc ôKCG ¬d ≈≤Ñj á«ægòdG á¶≤«dG

 .»ÑjQóàdG èeÉfÈdG
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 èeÉfÈdG  ‘  πãªàŸG  »°ùØædG  π`̀Nó`̀à`̀dG  ¿CG  ≈∏Y
 iód á«ægòdG á¶≤«dG á«ªæJ ‘ k’É©a ¿Éc »ÑjQóàdG
 ‘ ∫GO ôKCG ∂dòd ¿Éc ºK øeh á«ÑjôéàdG áYƒªéŸG
 áé«àædG √òg ≥ØàJh ,»°ùØædG øgƒdG ¢VGôYCG ¢†ØN
 (Beckerman  âHQƒch ¿Éeôµ«H á°SGQO èFÉàf ™e
 πNóàdG  ihóL äócCG  »àdG  & Corbett., 2010)
 ¢†ØN  ‘  á«ægòdG  á¶≤«dG  ≈∏Y  ºFÉ≤dG  ‘ô`̀©`̀ŸG

 GhócCG  øjòdG  (Shapiro et al., 2006)  ¬bÉaQh
 πª©j  á«ægòdG  á¶≤«dG  ≈∏Y »ÑjQóàdG  èeÉfÈdG  ¿CG
 Subject  ´ƒ°VƒŸG ”  øe OôØdG  ∑GQOEG  Ò«¨J  ≈∏Y
 á¡Lh øe ó©J »àdGh “Object É kaóg ” íÑ°ü«d ”
 .á«ægòdG  á¶≤«∏d  É keÉgh  kÓYÉa  É keõfÉµ«e  ºgô¶f
 ójó©dG  èFÉàf  ™`̀e  É k°†jCG  áé«àædG  √ò`̀g  ≥ØàJ  Éªc
 èeGôH  á«∏YÉa  ≈∏Y  âægôH  »àdG  äÉ°SGQódG  øe
 ¢VGôYCG  ¢†ØN  ‘  á«ægòdG  á¶≤«dG  ≈∏Y  ÖjQóàdG
 ≥∏≤dGh ÜÉÄàc’Gh ΩÉY πµ°ûH á«°ùØædG äÉHGô£°V’G

   ¢UÉN πµ°ûH »°ùØædG
Huijbers et al, 2013)   (Kitsumban et 

al., 2009 ; Chambers, Yee Lo ,& Allen, 

2008.   
 á¶≤«dG  è`̀eÉ`̀fô`̀H  á«∏YÉa  ≈`̀∏`̀Y  ø`̀gÈ`̀j  É``̀‡h
 Ée  »°ùØædG  ø`̀gƒ`̀dG  ¢`̀VGô`̀YCG  ¢†ØN  ‘  á«ægòdG
 á°SGQódG áæ«Y OGôaCG  ¿CG  øe á°SGQódG √òg ¬àægôH
 ≈∏Y  ÖjQóàdG  äÉ°ù∏L  ‘  √ƒÑ°ùàcG  Ée  GƒªªY  ób
 ô¡Xh  ,IÉ«M  Üƒ∏°SCG  íÑ°üJ  »c  á«JÉ«◊G  ∞bGƒŸG
 ô¡XCG  …òdG  …ó©ÑdG  ¢SÉ«≤dG  ∫ÓN  øe  É k«∏L  ∂dP
 ¢†ØN  ‘  »ÑjQóàdG  èeÉfÈdG  á«∏YÉa  QGôªà°SG
 .á°SÉµàfG  çhó`̀M  Ωó`̀Yh  »°ùØædG  øgƒdG  ¢VGôYCG
 (Waller,
 ¢Vô©e  ‘  Carlson & Carlson., 2006)

 ¿EG  :º¡dƒ≤H  ,á«ægòdG  á¶≤«dG  á«ªgCG  øY  º¡ãjóM
 ƒg Ée êGôNE’ OôØ∏d á°UôØdG í«àJ á«ægòdG á¶≤«dG

 …òdG  ô`̀eC’G  á«HÉéjEG  ÌcCG  IQƒ°üH  IÉ«◊G  ∑GQOE’
 äÉHGô£°V’G  ¢VGôYCG  øe  ¢ü∏îàdG  ≈∏Y  ¢ùµ©æj

.á«°ùØædG

 π≤©dGh  …OÉ`̀ŸG  ó°ù÷G  ÚH  Iƒéa  OƒLh  ΩóY ∫ƒM
 ∫OÉÑàŸG  ÒKCÉàdG  á«Ø«c  ∫ƒM  ádOCG  ∞«°†Jh  ,»JGòdG
 .á∏eÉµàe  IóMh  ÉªgQÉÑàYÉH  ,π≤©dGh  º°ù÷G  ÚH
 π≤©dG  Ú`̀H  êÉ``̀eó``̀f’G  ¿CG  Dewey  …ƒ``̀ jO  ó```̀cCGh
 ÖjQóàdGh  ,πª©dG  ‘  ≥≤ëàj  ¿CG  øµÁ  º°ù÷Gh
 .πFÉ°SƒdG ∂∏J øe IóMGh íLQ’G ≈∏Y ƒg »ægòdG

 ºgôFÉ°ùN ≈dEG ¿hô¶æj ób »°ùØædG ÜGô£°V’G øe
 Oó¡J å«ëH á«©bGh ÒZ º¡JGôjó≤J ¿ƒµJh á«°VÉŸG

 zhere  ,“¿B’Gh  Éæg”   á`̀dÉ`̀◊G  ‘  AÉ≤Ñ∏d  ¢SÉædG
 ,á«JGòdG ájÉYôdG ≈dEG º¡gÉÑàfG Ö∏÷ and now{

 »æ«°üdG Ö£dG √ócDƒj Ée Gògh .∫É©ØdG ÒZ ∞«µàdGh

 ¿CG  ¬MGÎbÉH –  √É«ŸGh  ,¿OÉ©ŸGh  ,¢`̀VQC’Gh  QÉædGh
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 ‘  º¡°ùj  …ò`̀dG  ô`̀eC’G  πÑ≤à°ùª∏d  Iô¶ædGh  IÉ«◊G

.»°ùØædG ÜGô£°V’G ¢VGôYCG ∞«ØîJ
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 ¢VGôYCG  ¢†ØN  ≈`̀dEG  á«ægòdG  á¶≤«dG  …ODƒ``Jh
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 Ú°ù– øY Ó°†a ,á«°VôŸG ±hÉîŸGh …QGÎL’G
  2011.íeÉ°ùàdGh √ÉÑàf’G äÉ«∏ªYh á∏eÉ©dG IôcGòdG

(Davis & Hayes, ,  Kettler, 2013)
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 ,Ió`̀jó`̀÷G  IÉ`̀«`̀◊G  ∞`̀bGƒ`̀e  ™`̀e  πeÉ©àdGh  ÒµØàdG
 ,¢SQÉÁ IÉ«M Üƒ∏°SCG äGQÉ¡ŸG ∂∏J âëÑ°UCG å«ëH
 ,áØ∏àîŸG  IÉ«◊G  ∞bGƒe  ≈∏Y  ¬ª«ª©àH  íª°S  É‡
 ÜGô£°V’G  ó°V  Ú°üëàdG  ≈`̀dEG  OÉ`̀b  …ò`̀dG  ô`̀eC’G

.¢UÉN πµ°ûH »°ùØædG øgƒdGh ΩÉY πµ°ûH »°ùØædG
 kÓãªàe »°ùØædG πNóàdG ¿CG èFÉàædG á∏ªL ócDƒJh
 äGQÉ¡e á«ªæJ ‘ k’É©a ¿Éc »ÑjQóàdG èeÉfÈdG ‘
 á«ÑjôéàdG  áYƒªéŸG  OGô`̀aCG  iód  á«ægòdG  á¶≤«dG
 ‘  ºµëàdG  ≈∏Y  º¡JGQób  á«ªæJ  ∫Ó`̀N  øe  ∑Ph

 ±É`̀≤`̀jEG  ≈∏Y  º`̀¡`̀JGQó`̀b  á«ªæJh  ÒµØàdG  äÉ«∏ªY

   .É¡«∏Y ºµ◊G QGó°UG ¿hO á«HÉéjE’Gh É¡æe

1 . á«ægòdG  á¶≤«dG  á«∏YÉa  ∫ƒM äÉ°SGQO  AGôLEG
 äÉæ«Y ≈∏Y »°ùØædG øgƒdG ¢VGôYCG ¢†ØN ‘

.á«µ«æ«∏cEG
2 . ¢SQGóŸGh äÉ©eÉé∏d á«°SGQódG ègÉæŸG ôjƒ£J

 á«ægòdG  á¶≤«dG  äÉµ«æµJ  øª°†àJ  å«ëH
 ,»°SGQódG π«°üëàdG Ú°ù– ‘ ∂dP QÉªãà°SGh
 ÜGô£°V’G ó°V OôØdG ø°üëj »FÉbh πeÉ©ch

.»°ùØædG
3 . ÇOÉÑe  ≈∏Y  áªFÉb  á«ÑjQóJ  è`̀eGô`̀H  ôjƒ£J

 áÑ∏£∏d  ¬LƒJ  äÉ©eÉ÷G  ‘  á«ægòdG  á¶≤«dG
 ™aQ  ‘  áªgÉ°ùªc  ¢ùjQóàdG  áÄ«g  AÉ`̀°`̀†`̀YCGh

.äÉ©eÉ÷G
4 . õcGôŸGh äÉ«Ø°ûà°ùª∏d á°SGQódG ∂∏J èFÉàf ™aQ

 êÓ©∏d áªYGO ¥ô£c É¡æe IOÉØà°SÓd á«°ùØædG
.»°ùØædG

:™LGôŸG
:á«Hô©dG ™LGôŸG
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