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ثُِ ىىً اىزاد واىقيق  فً اىؼلاقخ  اىشفقخ ثبىزاد مَزغُش وعُظ

 اىغؼىدَُِ  الاخزَبػً ىذي ػُْخ ٍِ طلاة اىدبٍؼخ

 
 

 

 د. خهض فهذ اىَطُشٌ
اىََينخ ، خذح، خبٍؼخ اىَيل ػجذ اىؼضَض، ميُخ الاداة واىؼيىً الإّغبُّخ، قغٌ ػيٌ اىْفظ، أعزبر الاسشبد اىْفغٍ اىَشبسك

 اىؼشثُخ اىغؼىدَخ

 

 اىَيخص

ٌزعوف عٍٝ اٌع٩لخ ث١ٓ اٌشفمخ ثبٌناد ٚاٌمٍك ا٨عزّبعٝ ٚاٌشفمخ ثبٌناد ٌَٚٛ اٌذناد   اٌٝ ا٘لفذ اٌلهاٍخ اٌؾب١ٌخ 

ٚونٌه اٌع٩لخ ث١ٓ ٌَٛ اٌناد ٚاٌمٍك ا٨عزّبعٝ ثعل عيي رؤص١و كهعبد اٌشفمخ ثبٌناد ٚمٌه عٍٝ ع١ٕخ رىٛٔذ ِذٓ 

ٍذٕخ ثّزٍٛذع عّذوٜ   23 – 18خ اٌَعٛك٠خ رواٚؽذ أعّذبهُ٘ ِذب ثذ١ٓ ِٓ ط٩ة اٌغبِعخ فٟ اٌٍّّىخ اٌعوث١ 200

ٍٕخ   ٚلل طجك اٌجبؽش ع١ٍُٙ ِم١بً اٌشذفمخ ثبٌذناد اٌرذٛهح اٌّقزرذوح   1.98ٍٕخ  ٚأؾواف ِع١بهٜ   19.83

( ِٚم١ذبً ٌذَٛ اٌذناد ) ِّلٚؽذخ ٍذ٩ِخ   2015) اعلاك اٌجبؽش ( ِٚم١بً اٌمٍذك ا٨عزّذبعٝ ) عجذل ل اٌقذٌٛٝ   

( . ٚلل أشبهد إٌزبئظ اٌٝ ٚعٛك اهرجبط ٍذبٌت ٚكاي اؽرذبئ١ب ثذ١ٓ اٌشذفمخ ثبٌذناد ٚاٌمٍذك ا٨عزّذبعٝ ٚثذ١ٓ 2014

اٌشفمخ ثبٌناد ٌَٚٛ اٌناد   وّب أشبهد إٌزبئظ اٌٝ أٔٗ عٕل عيي رؤص١و كهعبد اٌشفمخ ثبٌناد عٓ اٌع٩لذخ ثذ١ٓ ٌذَٛ 

ذ ِّذب ٠ذلي عٍذٝ ل١ّذخ ٚا١ّ٘ذخ ِزل١ذو اٌشذفمخ ثبٌذناد فذٟ اٌناد ٚاٌمٍك ا٨عزّبعٝ فبْ ل١ّخ ٘ذنٖ اٌع٩لذخ لذل رٕبلرذ

 اٌزم١ًٍ ِٓ  ٌَٛ اٌناد ٚاٌزم١ًٍ ِٓ اٌمٍك ا٨عزّبعٝ .

 

 اٌشفمخ ثبٌناد  ٌَٛ اٌناد  اٌمٍك ا٨عزّبعٟ  ط٩ة اٌغبِعخ اٌَعٛك١٠ٓ. َفزبحُخ:اىنيَبد اى
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ABSTRACT  

This study Aimed to Investigate the relationship between self – Compassion Self-

Blame and social Anxiety. The sample consists of 200  college students their ages 

Ranged ( 18-23) years with mean age 19.13 years SD 1,98 Measuring tools were self 

– Compassion . Scale, Short form  (Raes et al., 2011 ) Prepred by the researcher ) self-

bleme scale  (Salama, 2014) , Socal Anxiety scale (Abdalla Elkhole, 2015) . Results 

Showed anegative Correlation Between self-compassion and self blame also found 

negative Correlation between self-compassion and social Anxiety . 

 

Kaywords: Self-Compassion, self – Blame, social Anxiety, Saudi University 

Students. 
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 :  ٍقذٍــخ 

٠زعوض اٌفوك فٟ اٌؾ١بح ا١ِٛ١ٌخ ٌىض١ذو ِذٓ اٌوذوٚف ٚاٌّٛالذض اٌةذبالخ  اٌزذٟ ٠ّىذٓ أْ رذئصو ٍذٍجبه عٍذٝ مارذٗ  

ٚثبٌزبٌٟ رئصو عٍٝ صؾزٗ إٌف١َخ  ٌٚىٟ ٠ؾ١ب اٌفوك ؽ١بح ط١جخ ٨ثل أْ ٠زَُ ثعلك ِٓ اٌَّبد ا٠٦غبث١خ اٌزذٟ رّىٕذٗ 

اٌّٛالض اٌةبالخ ثؾ١ش ررجؼ ٌل٠ٗ للهح ِزٛاىٔخ ٌّٛاعٙذخ ا٦ؽجذبط ِٓ اٌزعبًِ ا٠٦غبثٟ ِع مارٗ فٟ اٌووٚف ٚ

٠ٚزعذوض اٌشذجبة اٌغذبِعٟ فذٟ اٌؾ١ذبح ا١ِٛ١ٌذخ اٌذٝ اٌىض١ذو ِذٓ  ٚاٌفشً ٚو١ف١خ اٌزعبًِ ِع  اٌناد ثلو٠مخ ِٕبٍذجخ.

ا٤ؽذلاس  ا٤ؽلاس اٌٍَج١خ ٚاٌةلٛط ٚاٌزؾل٠بد إٌف١َخ اٌزٟ رفوضٙب اٌّزلٍجبد ا٤وبك١ّ٠خ   ٠ّٚىٓ أْ ٠ىْٛ ٌٙنٖ

ٚاٌزؾل٠بد ٚاٌّٛالض اٌةبالخ ماد اٌلج١عخ إٌف١َخ رؤص١و شل٠ل عٍذٝ اٌرذؾخ إٌفَذ١خ ٌٍفذوك ٤ْ اٌزعذوض ٌّمذلاه 

ى٠ذبكح فذٟ اٌمٍذك ٌذنٌه ِذٓ اٌةذوٚهٞ أْ ٠زّزذع اٌلبٌذت اٌذٝ وج١و ِذٓ اٌزذٛرو ٚاٌةذلٛط اٌؾ١بر١ذخ ٠ّىذٓ أْ ٠ذئكٞ 

زل١و ا٠غبثٟ فذٟ اٌشقرذ١خ ٠عّذً عٍذٝ ى٠ذبكح فٙذُ ّو Self-Compassionاٌغبِعٝ ثمله ٚافو ِٓ اٌشفمخ ثبٌناد 

ا١ٌٙب  ا٩ٌمع ٍةلٛط أٚ اٌزؾل٠بد ثل٨ ِٓ رٛعٗ إٌمل  ٌاٌلبٌت ٌنارٗ ٚا٨٘زّبَ ٚاٌزعبًِ ِعٙب ثٍلض عٕل اٌزعوض 

ِّب ٠مًٍ ِٓ اٌمٍك ٚا٦ٔفعب٨د اٌٍَج١خ ثذ١ٓ اٌلذ٩ة ٚثبٌزذبٌٟ رذلعُّٙ ثشذىً ا٠غذبثٟ فذٟ ِٛاعٙذخ ا٦ؽجذبط ٚاٌفشذً 

 (Hansmann،201801)ا٦ٔغبىاد اٌّلٍٛثخ رؾم١ك ٍٛصٛي اٌٝ ١ٌخ اٌزعبًِ ِع اٌناد ثلو٠مخ ِٕبٍجخ ٚو١ف

اٌّفب١ُ٘ عٍُ إٌفٌ ا٠٦غبثٝ ٚ٘ٝ ٔزبط روو١ي عٍّبء إٌفٌ عٍٝ ثبٌناد ِٓ اٌّفب١ُ٘ اٌؾل٠ضخ َٔج١ب فٟ  ٚرعل اٌشفمخ 

عٕرذو ِٙذُ ِذٓ ٠ٕٚوو ا١ٌٙذب عٍذٝ أٔٙذب ٌمٛح ٌل٠ٗ   ٚرّٕٝ ٔمبط ا ٌٍفوك  ٚرٛافمٗ اٌشقرٟ إٌّٛ اٌنارٝ اٌزٟ رعيى 

ا١ٌٙذب ٚا٨٘زّذبَ ثٙذب  ا٨ٔزجذبٖ ؽ١ذش ك ٔؾذٛ مارذٗ ِذٓ اٌفذورٛعذٗ ١ٍٍٚٚخ ا٠غبث١ذخ فذٟ   ٍفوك ٌإٌف١َخ اٌرؾخ عٕبصو 

اٌفذوك ثذبٌقجواد ا١ذو اٌَذبهح ٠ّىذٓ أْ أزمبك٘ذب ثشذلح عٕذلِب ٠ّذو خ ثٙب  ٚعلَ اٌمبء اٌٍَٛ ع١ٍٙب أٚ أفاٌوأٚ ٚاٌٍلض 

 2009) ح ٔبٚاٌّعبثبٌنٔت ِزبثعخ ؽ١برٗ ثشىً طج١عٟ  ٚرعوضٗ ٧ٌؽَبً للهرٗ عٍٝ فٟ ؽبي رلٛه٘ب عٍٝ  رئصو

P.864 Neff & Lamb ) 

أؽل اٌّزل١واد ا٠٦غبث١خ  فٟ اٌشقر١خ ا٦َٔذب١ٔخ  ٚلذل ريا٠ذل ا٦٘زّذبَ  Self Compassionٚرعل اٌشفمخ ثبٌناد 

ؤؽل اٌّزل١واد ا٠٦غبث١خ اٌّّٙخ فٟ شقر١خ اٌفوك ٚاٌزذٟ رمذبَٚ ا٢صذبه فٟ اٌفزوح ا٤ف١وح ثلهاٍخ اٌشفمخ ثبٌناد   و

اٌٍَج١خ ٥ٌؽلاس اٌةبالخ اٌزٟ ٠ّو ثٙب اٌفوك ٚمٌه عٕلِب ٠ع١ش ؽبٌخ ِٓ ؽب٨د اٌفشً أٚ علَ اٌىفب٠ذخ اٌشقرذ١خ 

  ؽ١ذش Neef مشعزُِ ُّف فٟ ؽً ِشى٩رٗ اٌؾ١بر١خ   ٠ٚعٛك ٘نا اٌّفَٙٛ اٌٝ ا٨ثؾبس ٚاٌلهاٍبد اٌزٟ لبِذ ثٙب

روٜ أْ اٌشفمخ ثبٌناد أؽل ا٤ثعبك ا٤ٍب١ٍخ فٟ اٌجٕبء إٌفَٟ ٌٍفوك . ٚرعزجذو اٌشذفمخ ثبٌذناد ِرذلها ِّٙذب ٌٍَذعبكح 

) ِع ِب رٛصٍذ ا١ٌٗ ٔزبئظ كهاٍخ لبِذ ثٙب   ٠ٚزفك مٌه (Neef& Costigan,2014 )ٚاٌوفب٘خ إٌف١َخ ٌلٜ اٌفوك

Neef& Costigan,2014)  ثبٌذناد ا٠غبث١ذب ثبٌوفب٘ذخ إٌفَذ١خ   ٚاٌَذعبكح   ٚ اٌزفذبإي ٚاٌؾىّذخ  ِٓ اهرجبط اٌشفمخ

Wisdom   ٚاٌنوبء ا٨ٔفعبٌٝ   ٚفٝ كهاٍخ لبَ ثٙبFong , 2016   رٛصٍذ اٌٝ أْ ا٤فواك ِٓ مٜٚ اٌَّذز٠ٛبد

ٌمذلهح عٍذٝ اٌّورفعخ فٝ اٌشذفمخ ثبٌذناد ٠جذنٌْٛ عٙذلا وج١ذوا ١ٌىٛٔذٛا أوضذو فّٙذب ٌذنٚارُٙ ٚأفعذب٨رُٙ   ٌٚذل٠ُٙ ِذٓ ا

 ِٛاعٙخ أؽلاس اٌؾ١بح اٌةبالخ ثشىً ا٠غبثٝ .

اْ اٌشذذفمخ رٛعذذٗ اٌفذذوك ٌٕفَذذٗ ٚاٌذذنٞ ٠زةذذّٓ اكهان اٌزغذذبهة  (Barry et al.2015)وآخااشوُ ثاابس  ٠ٚذذو  

ٚاٌزلذذٛه ٚفذذٟ ٔفذذٌ اٌٛلذذذ َِذذزٜٛ ِؾذذلٚك ِذذٓ اٌؾىذذُ عٍذذٝ اٌذذناد فذذٟ ؽبٌذذخ ٌٍذذٛعٝ اٌذذنارٝ اٌشقرذذ١خ وفذذو  

 .ا٦ففبق

أوضذو ثذؤُٔٙ ٠زَذّْٛ ثذنٚارُٙ اٌّشذفم١ٓ أْ ا٤فذواك   (Neff & MC Gehee,2010  ) ك خُهاً ُّف وٍبٚروٜ 

فٟ اٌزعبًِ ِع وذً عٛأذت اٌقجذوح اٌَذٍج١خ  وّذب أْ اٌشذمخ عم١ٔ٩خ ِوٚٔخ  ٚأوضو أفزبؽبه عٍٝ فجوارُٙ ٚأُٔٙ أوضو 

 ,Hansman ّغاَبُ هبٚرمجذً اٌقجذواد اٌٛعلا١ٔذخ ٚاكاهرٙذب عٍذٝ ٔؾذٛ ع١ذل ٚٚعذل  عٝثبٌناد رورجع ثي٠بكح اٌٛ

ثنٚارُٙ ِٓ اٌّزٛلذع أْ ٠ٛاعٙذٛا اٌم١ٍذً ِذٓ ا٨ٔفعذب٨د اٌَذٍج١خ  ٚأْ شفمخ ( أْ ط٩ة اٌغبِعخ اٌن٠ٓ ٌل٠ُٙ (2018

 )شقرذذ١زُٙ رزَذذُ ثبٌّوٚٔذذخ فذذٟ اٌّٛالذذض اٌةذذبالخ اٌزذذٟ رَذذجت اٌفشذذً ٚا٨ؽجذذبط وّذذب أشذذبهد ثعذذ  اٌلهاٍذذبد

مخ فاٌذذٝ أْ اٌشذذ  ( Baer 2003 ,125-143 ،2019، وغاابدح شاا بر   2019عااىصاُ قااذقخ ووخااذاُ ودَااغ 

إٌفَذٟ فذٝ رٛافمٙذب ٌٍشقرذ١خ ٚكاعّذخ ٌٙذب  ِعذيىح جع ثبٌشقر١خ ا٠ٌَٛخ ٚاٌَعبكح إٌف١َخ  ثبعزجبه٘ب رثبٌناد. رو

أْ اٌلذ٩ة اٌذن٠ٓ ٠ّزٍىذْٛ ِضذً (  Allen&Knight, 2005-239-262) وّبَاذ  اىاُِٚا٨عزّذبعٟ  ٚأٚضذؼ 

ٍذك ٚاٌزذٛرو ٚا٨وززذبة ِمبهٔذخ ثذبٌل٩ة اٌذن٠ٓ ٠زعذبٍِْٛ ِذع اٌذناد ثمَذٛح فذٟ رٍذه ٘نٖ اٌرفبد ُ٘ ألذً ِعبٔذبح ٌٍم

  .اٌّٛالض 

ثبٌناد رورجع اهرجبطبه ِجبشذواه ثّشذبعو اٌوؽّذخ ٚا٨٘زّذبَ ثذب٢فو٠ٓ  فبٔٙذب ٨ رزلٍذت ِذٓ اٌلبٌذت أْ  اٌشفمخْ ٤ٚ

ؽز١بعذذبد اٌشقرذذ١خ عٍذذٝ اؽز١بعذذبد ؽذذٛي اٌذذناد  ٨ٚ ٠عٕذذٟ مٌذذه أْ ٠علذذٝ ا٠ٌٛٚ٤ذذخ ٩ٌ اِزّووذذيأٚ ٠ىذذْٛ أٔب١ٔذذبه 
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ٚاٌمرٛه  ٟ٘ عيء ِٓ اٌؾبٌخ أٚ اٌزغوثخ ا٦َٔب١ٔخ وىً  ٚاٌفشً ا٢فو٠ٓ  ا٨ أٔٙب رَزٍيَ ا٨عزواف ثبْ اٌّعبٔبح 

فبٌشذذفمخ (  ٌذذنا  Saeed & Sonnentag,2013)ْٛ اٌزعذذبطض ممارذذٗ ٠َذزؾاٌفذذوك ع١ّذع إٌذذبً ثّذذٓ فذ١ُٙ ٚأْ 

ثٕغذبؽُٙ ٚعٝ ِزيا٠ل اٌلٍجخ عٍٝ ٠رجؼ  اٌّوؽٍخ اٌغبِع١خ  فّٓ إٌبؽ١خ إٌّبئ١خ اٌقبصخ فٟ أ١ّ٘زٙب ٌل٠ٙب ثبٌناد 

 .( Berry,et al.,2015)اٌنار١خ رم١١ّبرُٙ فٟ ٠ٚلِغٛٔٙب   ٚٔىَبرُٙ 

ثبٌذذناد كٚهاه ِّٙذذبه فذذٟ رؾَذذ١ٓ رغوثذذخ اٌلبٌذذت اٌغذذبِعٟ ِذذٓ فذذ٩ي روو١ذذيٖ عٍذذٝ لجذذٛي ا٤فىذذبه اٌشذذفمخ ٚرٍعذذت 

فٟ ؽذب٨د اٌفشذً  ِٚذٓ أوضذو اٌغٛأذت صذعٛثخ اٌزذٟ رٛاعذٗ اٌلذ٩ة فذ٩ي اٌّواؽذً ٚاٌّشبعو اٌّئٌّخ ٚفبصخ 

ِٚزفبٚرذذذذبه ِذذذذٓ طبٌذذذذت ِقزٍفذذذذب ٚاٌذذذذنٞ ٠ىذذذذْٛ اٌمٍذذذذك ٚاٌزذذذذٛرو اٌّذذذذورجع ثبٌفشذذذذً عبٔذذذذت   اٌغبِع١ذذذذخ اٌّقزٍفذذذذخ 

ِذذٓ اٌعٛاِذذً اٌزذذٟ رزؾذذلٜ اٌرذذؾخ إٌفَذذ١خ ٌٍلذذ٩ة  اٌعل٠ذذل  رزةذذّٓ. فبٌؾ١ذذبح اٌغبِع١ذذخ  (Chen,2020)٤فذذو

 .وبك١ّ٠خٌجُٙ ثبكاهح ا٤٘لاف ا٤ٚرلب

عٓ اهرجبط اٌشفمخ ثبٌذناد ثبهرفذبع رمذل٠و اٌذناد ٚاٌزم١ٍذً  ( 2015خهبد ٍ َىد ػلاء اىذَِ )ٚلل أٚضؾذ كهاٍخ 

وّب أٚضؾذ كهاٍخ  (Schwaneh, 2016)ِٓ أعواض اٌمٍك ٚا٨وزئبة   ٚ٘نا ِب اشبهد ا١ٌٗ كهاٍبد أفوٜ 

عخ اٌن٠ٓ ٠عبْٔٛ ِٓ َِز٠ٛبد عب١ٌذخ ِذٓ اٌمٍذك اٌعذبَ ٚاٌمٍذك ا٨عزّذبعٝ أْ ط٩ة اٌغبِ (Kelley, 2016)مُيً  

 ٠عبْٔٛ ِٓ َِز٠ٛبد ِٕقفةخ ِٓ اٌشفمخ ثبٌناد .

أْ اٌل٩ة اٌن٠ٓ رٕقف  ٌل٠ُٙ َِزٜٛ اٌشفمخ ثبٌناد ٠عذبْٔٛ ِذٓ اٌمٍذك  ( 2016غبدح ش بر  )ٚأٚضؾذ كهاٍخ 

ٚأْ اٌلذ٩ة اٌذن٠ٓ رورفذع  بك١ّ٠خ ٚع٩لذبرُٙ ا٨عزّبع١ذخ.ا٨عزّبعٟ اٌيائل اٌنٜ ٠ئصو عٍٝ ؽ١برُٙ اٌشقر١خ ٚا٤و

ٌذذل٠ُٙ اٌشذذفمخ ثبٌذذناد ٠ّىذذٓ أْ ٠ذذوٚا ع١ذذٛثُٙ عذذيء ِذذٓ اٌلج١عذذخ ا٦َٔذذب١ٔخ ٠ٚىٛٔذذٛا أوضذذو رمذذج٩ه ٌذذنٚارُٙ ٚألذذً ٌِٛذذب 

 Chen, 2020, Ho et)ٌنٚارُٙ ٚأوضو للهح عٍٝ ِٛاعٙذخ اٌّشذى٩د ٚاٌةذلٛط ثؤلذً لذله ِذٓ اٌمٍذك ٚ اٌزذٛرو 

al.,721) 

 

 : ٍشنيخ اىذساعخ 

ا٤وبك١ّ٠ذذخ اٌؾ١ذذبح ِذذٓ فذذ٩ي اٌزعبِذذً ِذذع شذذجبة اٌغبِعذذخ فذذٟ ِقزٍذذض ِغذذب٨د  اٌلهاٍذذخرذذُ اٍذذزق٩  ِشذذىٍخ 

رمبثذً ٚرؾذل٠بد ٚأعجذبء وض١ذوح ؽ١ذش ضذلٛطب ِزعذلكح أٔٙذُ ٠ٛاعٙذْٛ  ٚٚعذل اٌجبؽذش ٚا٨عزّبع١خ ٚا٨ٔفعب١ٌخ اٌذـ 

اعزّبعٟ )ِوؽٍذخ إٌفٌ ٍٟ ٘نٖ اٌّوؽٍخ ِٓ ِواؽً إٌّٛ اٌّزبفوح ؽزٝ أْ اه٠ىَْٛ لل اطٍك عِوؽٍخ اٌّوا٘مخ 

عٕذلِب ٠زعوضذْٛ ٌزٍذه اٌّشذى٩د. ٌذنا أٔفَذُٙ ١ّب ث١ُٕٙ فذٟ و١ف١ذخ اٌزعبِذً ِذع ٠زفبٚرْٛ فأىِخ ا٠ٌٛٙخ( ا٨ أُٔٙ لل 

ط ٌُٙ اٌزعبًِ ِٚعبٌغذخ فجذواد اٌفشذً ٚا٦ؽجذب٠زَٕٝ ٔغل ثعةُٙ فٟ أشل اٌؾبعخ ٦ّٔبء اٌشفمخ ثبٌناد ٌل٠ُٙ ؽزٝ 

اٌزٟ ٠زعوضْٛ ٌٙب ثزعبطض ا٠غبثٟ ِع أٔفَُٙ ٚثبٔفزبػ ربَ عٍٝ فجوارُٙ ث١موخ عم١ٍذخ ٚؽىّذخ  ثذل٨ه ِذٓ أىبه٘ذب  

  ِّب ٠غعٍُٙ ثّٕؤٜ اٌٝ ؽل ِب عٓ اٌّشى٩د ا٨ٔفعب١ٌخ اٌزٟ لذل ررذ١ت ا٤فذواك أفعب١ٌخ ٍٍج١خ أٚ ِعبٌغزٙب ثلو٠مخ 

ٌمذلهح عٍذٝ اٌزرذبٌؼ ِذع أٔفَذُٙ ٚاٌوأفذخ ثٙذب  ٚفرٛصذبه اٌذن٠ٓ ثبٌناد اٌن٠ٓ ١ٌٌ ٌذل٠ُٙ ااٌشفمخ ا٢فو٠ٓ ضعبف 

اٌفىذوٞ ٌٚذَٛ ٚا٨وزئذبة ٚاٌغّذٛك ٠فشٍْٛ فٟ ِٛاعٙخ فجذوارُٙ اٌّئٌّذخ فٙذُ ٔز١غذخ مٌذه ٠ع١شذْٛ ؽبٌذخ ِذٓ اٌمٍذك 

خ ثبٌناد ثعل عبًِ ُِٙ فذٟ رعبِذً اٌفذوك ِذع فجوارذٗ ٚأفىذبهٖ ِٚشذبعوٖ اٌَذٍج١خ فمٚ٘نا ِب ٠ش١و اٌٝ أْ اٌش .اٌناد

مذله ٚافذٟ ِذٓ ثاٌلبٌت اٌغبِعٝ فٟ اٌٍؾوبد اٌرعجخ  ٚٚلذ اٌّعبٔبح ٚاٌّؾٓ ٚا٤ٌُ ٌنا فّٓ اٌةوٚهٞ أْ ٠زّزع 

ا٠٦غبث١خ فٟ اٌزعبًِ ِع مارٗ فٟ رٍه ا٤ٚلبد  ِع اٌملهح عٍٝ رؾّذً ِذب ٠ذلٚه فذٟ ٘ذنٖ اٌّوؽٍذخ ِذٓ رل١ذواد ِٚذب 

ع رٍذذه اٌزؾذذل٠بد ٚاٌزل١ذذواد ِٚذذٓ صذذُ ٠ؾ١ّذذٗ ٠ٛاعذذٗ ِذذٓ صذذعٛثبد ٚرؾذذل٠بد ؽزذذٝ ٠ذذزّىٓ ِذذٓ اٌزعبِذذً ا٠٦غذذبثٟ ِذذ

 .٠ّٕٚعٗ ِٓ اٌٛلٛع فٟ كائوح اٌمٍك ا٨عزّبعٟ 

اٌنار١ذذخ ٚاٌشذذعٛه  رذذٗ ( ٌٍشذذفمخ ثبٌذذناد ثؤٔٙذذب أفزذذبػ اٌفذذوك عٍذذٟ ِعبٔب Neff  , 2003A, 224) ١ٔذذض ٚأشذذبهد 

 حفذبءح ٚا٨عزذواف ثذؤْ ف١ذوٚعذلَ اٌىثبٌفشذً  ٚعلَ اٌؾىُ عٍذٝ مارذٗثبٌزفبُ٘ ٔؾٛ مارٗ  ٚاٌزقٍٟ ٚاٌٍلض ب٠خ عثبٌو

 اٌّشزووخ . ا٦َٔب١ٔخاٌقجوح ٟ٘ عيء ِٓ اٌفوك اٌنار١خ 

ثبٌعل٠ذذل ِذذٓ رذذيٚكُ٘ ؽ١ذذش  خ ؛فذذٟ ؽ١ذذبح شذذجبة اٌغبِعذذاٌّّٙذذخ ١ذذخ راٌّوؽٍذذخ اٌغبِع١ذذخ أؽذذلٜ اٌّواؽذذً اٌؾ١بٚرعذذل 

ِٙذذبهارُٙ  شقرذذ١زُٙ ٚرلذذ٠ٛوثٍذذٛهح ٚصذذمً عٍذذٟ رَذذبعلُ٘   ٚاٌزذذٟ ٚاٌؾ١بر١ذذخ اٌّٙذذبهاد ٚاٌقجذذواد ا٤وبك١ّ٠ذذخ 

ٚاٌةذلٛط  ٚاٌعمجذبداٌعل٠ذل ِذٓ اٌزؾذل٠بد فبُٔٙ فٝ رٍه اٌّوؽٍخ ٠ٛاعٙذْٛ ٚاِىب١ٔبرُٙ ٚثبٌواُ ِٓ مٌه ٚللهارُٙ 

رذٛاعُٙٙ ثبٌناد ٌل٠ُٙ ٚرٍه ثذلٚه٘ب رعذيى ِذٓ رؾ١َٓ اٌشفمخ ٌنا فّٓ اٌةوٚهٞ َِبعلرُٙ عٍٝ   اٌرٛهح ثشزٝ 

رّىذُٕٙ ِذٓ اٌزعبِذً ِذع ا٤ىِذبد اٌٙذلاَ ٌٕفَذٗ  ٚ ٌذنارٟ ٚإٌمذلثبٌٍلض ٚاٌزفُٙ ٌٍناد ثذل٨ه ِذٓ اٌؾىذُ امٚارُٙ ٔؾٛ 
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ف١ٙذذب ٚفذذٝ  اٌّفذذوطاٌعم١ٍذذخ ٚاٌؾىّذذخ فذذٟ هإ٠ذذخ ٚررذذ٠ٛو ا٤ؽذذلاس ثذذل٨ه ِذذٓ ا٨ٍذذزلواق ا١ٌموذذخ ٚاٌّؾذذٓ ثٕذذٛع ِذذٓ 

 .ِشبعوُ٘ اٌٍَج١خ 

 ص ٍشنيخ اىذساعخ فَُب َيً :خزيروىزىل 

 ٜ ع١ٕخ ِٓ اٌل٩ة اٌغبِع١١ٓ ؟ا٨عزّبعٝ ٌل ِب اٌع٩لخ ث١ٓ اٌشفمخ ثبٌناد ٚاٌمٍك -1

 ؟ اٌل٩ة اٌغبِع١١ٓع١ٕخ ِٓ ٌلٜ ٚاٌمٍك ا٨عزّبعٝ ِب اٌع٩لخ ث١ٓ ٌَٛ اٌناد  -2

 ؟اٌل٩ة اٌغبِع١١ٓع١ٕخ ِٓ عيي رؤص١و اٌشفمخ ثبٌناد ٌلٜ عل ِب اٌع٩لخ ث١ٓ ٌَٛ اٌناد ٚاٌمٍك ا٨عزّبعٝ ث -3

 

 : أهذاف اىذساعخ 

اٌع٩لذخ ثذ١ٓ اٌشذفمخ ثبٌذناد ٚاٌمٍذك ا٨عزّذبعٝ   ٚوذنٌه اٌع٩لذخ ثذ١ٓ ٌذَٛ اٌٝ اٌزعوف عٍذٝ اٌؾب١ٌخ رٙلف اٌلهاٍخ 

 ٚاٌع٩لخ ث١ٓ ٌَٛ اٌناد ٚاٌمٍك ا٨عزّبعٝ ثعيي اٌشفمخ ثبٌناد.ٚاٌمٍك ا٨عزّبعٝ اٌناد 

 

 : أهَُخ اىذساعخ 

 الأهَُخ اىْظشَخ :

ُ ثبٌىشذض عذٓ ِذٛاطٓ اٌمذٛح رىّٓ أ١ّ٘خ اٌلهاٍذخ فذٝ رٕبٌٚٙذب ٤ؽذل ِزل١ذواد عٍذُ اٌذٕفٌ ا٠٨غذبثٝ اٌذنٜ ٠ٙذز -1

 ا٠٦غبث١خ فٝ اٌشقر١خ .

كهاٍخ ِزل١و اٌشفمخ ثبٌناد ٌلٜ ط٩ة اٌغبِعخ   ٚ٘ٝ فئخ رّضً ا٤ِذً ٚاٌَّذزمجً ٚرٛاعذٗ ضذلٛط ِزعذلكح    -2

ثنارذذٗ ف١ىذذْٛ ٚاع١ذذب ثنارذذٗ هؽ١ّذذب ثٙذذب لذذبكها عٍذذٝ ِٛاعٙذذخ اٌرذذعبة ٚاٌزؾذذل٠بد ٚؽ١ّٕذذب ٠ىذذْٛ اٌلبٌذذت ٌل٠ذذٗ شذذفمخ 

 كه عٍٝ اٌعلبء أ٠ةب .اٌَّزمج١ٍخ ثً ٚلب

اصذذواء اٌّىزجذذخ اٌعوث١ذذخ ٚاٌزذذواس اٌَذذ١ىٌٛٛعٝ ثّزل١ذذو اٌشذذفمخ ثبٌذذناد ِذذٓ ؽ١ذذش اٌّفٙذذَٛ ٚا٤ثعذذبك ٚإٌوو٠ذذبد  -3

 ٚاٌم١بً فبصخ فٝ اٌّوؽٍخ اٌغبِع١خ .

 الأهَُخ اىزطجُقُخ :

  وّذب أٔٙذب عجذبهح   ِّذب ٠ذٛفو اٌٛلذذ ٚاٌغٙذل 12روعّخ ٚاعلاك اٌرٛهح اٌّقزروح ٌّم١بً اٌشفمخ ثبٌذناد    -1

 عجبهح   . 26ٌٍّم١بً ) اٌىج١وح رورجع اهرجبطب كا٨ ثبٌرٛهح 

ا٨ٍزفبكح ِٓ ٔزبئظ اٌلهاٍخ فٝ رر١ُّ ٚاعلاك ثواِظ رله٠ج١خ ٚلبئ١خ ٚاهشبك٠خ رَُٙ فذٝ ر١ّٕذخ اٌشذفمخ ثبٌذناد  -2

١خ وذبٌمٍك ٌلٜ ط٩ة اٌغبِعخ ِّب ٠غعً ٍّبد اٌشقر١خ ٌذل٠ُٙ أوضذو ا٠غبث١ذخ ٠ٚمٍذً ٌذل٠ُٙ ِذٓ ا٤عذواض اٌّوضذ

 ٚا٨وزئبة ٌَٚٛ اٌناد .

 ٍصطي بد اىذساعخ :

  Self- Compassionاىشفقخ ثبىزاد 

رعوف فٟ اٌلهاٍخ اٌؾب١ٌخ ثؤٔٙب "ارغبٖ ا٠غبثٟ ٔؾٛ اٌناد فٟ اٌّٛالض ٚاٌّشى٩د ٚا٤ؽلاس اٌةذبالخ اٌزذٟ ٠ّذو 

ٙب ثشلح  ٚونٌه اكهاوٗ أْ ِب ٠ّو ثٗ عٕل رعبٍِٗ ِع رٍه اٌّشى٩د ٚعلَ أزمبكٖ ٌثنارٗ ثٙب اٌلبٌت اٌغبِعٟ ٌٚلفٗ 

للهرذٗ عٍذٝ ضذجع أفعب٨رذٗ ٚاٌزفى١ذو ثب٠غبث١ذخ ٚاٌلج١عخ ا٨َٔذب١ٔخ ِٚٓ ِشى٩د ٘ٛ عيء ِٓ ِشى٩د اٌّغزّع   

ثبٌلهعذخ اٌزذٟ ٠ؾرذً ع١ٍٙذب اٌلهاٍذخ اٌؾب١ٌذخ ثبٌذناد فذٟ اٌشذفمخ ٓ عذب ١ذاعوائ"  ٠ٚعجذو ف١ّب ٠ّو ثٗ ِذٓ ِشذى٩د 

 ثبٌلهاٍخ اٌؾب١ٌخ.ثبٌناد اٌّعل اٌشفمخ ط٩ة اٌغبِعخ عٍٝ ِم١بً 

فذٝ كهاٍذبرٙب ٚ٘ذٟ ) اٌٍلذض ثبٌذناد   Neff, 2003,2007 , 2009ُّاف أشبهد ا١ٌٙب  ٚأثعبك اٌشفمخ ثبٌناد اٌزٝ

 .ا٦َٔب١ٔخ اٌّشزووخ   ا١ٌموخ اٌعم١ٍخ( 

بح ٚاٌّشى٩د اٌزذٟ : للهح اٌلبٌت اٌغبِعٟ عٍٝ فُٙ مارٗ فٟ ِٛالض اٌّعبٔ Self- Kindnessاىيطف ثبىزاد  أ  

٠ّو ثٙب   أٚ فٟ ؽبٌذخ فشذٍٗ فذٟ رؾم١ذك أ٘لافذٗ  ثذل٨ه ِذٓ ٔمذل اٌذناد ٌِٚٛٙذب ثمَذٛح ٌعذلَ لذلهرٙب عٍذٝ اٌزعبِذً ِذع 

 .اٌّشى٩د ِٚٛالض ا٦ؽجبط 

اكهان اٌلبٌذذت اٌغذذبِعٟ أْ ِذذب ٠ّذذو ثذذٗ ِذذٓ فجذذواد أٚ   Common Humanityالإّغاابُّخ اىَشاازشمخ   ة 

  ٚوذنٌه هاجزذٗ فذٟ ا٨ٔذلِبط ِذع ٚاٌلج١عذخ ا٨َٔذب١ٔخ عذيء ِذٓ فجذواد اٌّغزّذع  ِٛالض اؽجبط أٚ ِشذى٩د ٘ذٟ

 ا٢فو٠ٓ ٚا٨ٍزفبكح ِٓ فجوارُٙ فٟ ؽً ِشى٩رٗ.

ثبٌضجذبد ٚا٨رذياْ ٚارَذبِٗ فعب٨ٔٗ ٔللهح اٌلبٌت اٌغبِعٟ عٍٝ اٌزؾىُ فٟ ا : Mindfulnessاىُقظخ اىؼقيُخ  عـ 

رٍه اٌّشذى٩د ٚا٠غذبك ؽٍذٛي ٌٙذب ثذل٨  ِع  فىبهٖ ِٚشبعوح اٌزعبًِعٕل رعوضٗ ٌٍّشى٩د ٚونٌه رٛظ١فٗ ٌغ١ّع أ
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  ٠ٚعجو عٓ اٌشفمخ ثبٌناد اعوائ١ب فٟ اٌلهاٍخ اٌؾب١ٌخ ِٓ فذ٩ي ِم١ذبً اٌشذفمخ ثبٌذناد. اٌرذٛهح  ِٓ اٌزٛؽل ِعٙب

 .اٌّقزروح ) اعلاك اٌجبؽش (

 :  Meditor Variableاىىعُظ  اىَزغُش 

أٚ ري٠ذل ٟٚ٘ رٍه اٌّزل١واد إٌف١َخ ٚا٨عزّبع١خ اٌزٟ ِٓ شؤٔٙب أْ ؛ فمخ ثبٌناد اٌشاٌؾب١ٌخ ٠ٚمرل ثٗ فٟ اٌلهاٍخ 

ؽزٝ ِٛاعٙخ اٌووٚف  إٌف١َخرمًٍ ِٓ اِىب١ٔخ رؤص١و اٌفوك ثؤؽلاس اٌؾ١بح اٌَبهح  ٟٚ٘ ِورجلخ ثبٍزّواه ا٩ٌَِخ 

 ,Johnson and sarason)اٌةبالخ  ٟٚ٘ ِٓ شؤٔٙب كعُ للهح اٌفوك عٍٝ ِٛاعٙخ اٌّشذى٩د ٚاٌزلٍذت ع١ٍٙذب 

1978) 

 : Social Anxietyاىقيق الاخزَبػٍ 

اٌفوك ٌٍّٛلض ا٨عزّبعٟ ثلو٠مذخ ٍذٍج١خ  ِذع روو١ذيٖ ف٩ي اكهان ِٓ رَزضبه فعب١ٌخ ٍٍٚٛو١خ ٔ٘ٛ فجوح ِعوف١خ ٚا

٤ٔٙذب   ِب ٠جوه٘ب ِٓ إٌبؽ١خ اٌّٛضذٛع١خ اٌٍَجٟ ٌٗ ِٓ لجً ا٢فو٠ٓ  ٚ٘نٖ اٌقجوح ١ٌٌ ٌٙباٌزم١١ُ عٍٝ اؽزّب٨د 

  ٠ٚرذذبؽت مٌذذه رل١ذذواد فَذذ١ٌٛٛع١خ ا١ذذو ٍذذبهح ٔبرغذذخ عذذٓ  ٌذذ١ٌ ٌٙذذب أٍذذبً ِٕلمذذٟ رجٕذذٟ ع١ٍذذٗرٌٛذذل ِعزمذذلاد 

٠ٚعجذو اعوائ١ذب عذٓ اٌمٍذك ا٨عزّذبعٝ ثبٌّم١ذبً اٌَّذزقلَ  (2015) ػجذ الله اىخاىىً ، اعزّبع١خ اٌزعوض ٌّٛالض

 . 2015،  ىًػجذ الله اىخىفٝ اٌلهاٍخ اٌؾب١ٌخ ٚ٘ٛ ِم١بً اٌمٍك ا٨عزّبعٝ ٌـ 

 :  Self-Blameىىً اىزاد 

٠َٕٚت ٌٕفَٗ كِٚب َِئ١ٌٛخ إٌزبئظ اٌٍَج١خ فٝ ِٛالض اٌفشذً ٘ٛ ١ًِ اٌفوك ٔؾٛ اٌمبء اٌٍَٛ عٍٝ ٔفَٗ ثشىً ىائل   

 Helplessnessٚاٌرواع ِع ا٢فو٠ٓ ِّب ٠ئكٜ اٌذٝ شذعٛهٖ ثبٌفشذً ٚأقفذبض رمذل٠و اٌذناد ٚاٌشذعٛه ثذبٌعغي 

 ,Beck , 1979اٌنٔت ٚاٌقيٜ ِّب ٠ئكٜ اٌٝ ى٠ذبكح أعذواض اٌمٍذك ٚا٨وزئذبة ٌل٠ذٗ ٚ Hopelessnessٚا١ٌؤً 

Beck , et al.,  1987, Beck and Freeman, 1990))  ٠ٚعجو اعوائ١ب عٓ ٌَٛ اٌناد فٝ اٌلهاٍذخ اٌؾب١ٌذخ

 . (1989ٍَذوحخ علاٍخ )ِٓ ف٩ي ِم١بً ٌَٛ اٌناد ٌـ 

 

 الاطبس اىْظشي :

 ثبىزاد : خأولاً : اىشفق

ٚر١َذو رٛافمذٗ ا٠٦غذبثٟ ع روو١ي عٍّبء إٌفٌ عٍٝ ر١ٍٛع ٔلبق اٌجؾذٛس ثبرغذبٖ اٌعٛاِذً اٌزذٝ رعذيى ّٔذٛ اٌفذوك ِ

اٌؾبكٜ ٚاٌعشو٠ٓ وّفَٙٛ ِٓ ِفب١ُ٘ عٍُ اٌذٕفٌ اٌموْ ثلا٠خ ٚرّٕٝ ٔمبط اٌمٛح ٌل٠ٗ  ظٙو ِفَٙٛ اٌشفمخ ثبٌناد فٟ 

ؽ١ش ٔوود ا١ٌٗ عٍٝ أٔذٗ ٠زةذّٓ ثعذلاه  Kristin Neff ١خ ووٍز١ٓ ١ٔض ا٤ِو٠ى خعٍٝ ٠ل اٌعبٌّٚاٌرؾخ إٌف١َخ 

ِّٙخ ِٓ ٍّبد اٌشقرذ١خ ا٠٦غبث١ذخ ٚؽذبعياه ٔفَذ١به ِذٓ ا٢صذبه اٌَذٍج١خ  ٍّٚخأٍب١ٍبه ِٓ أثعبك اٌجٕبء إٌفَٟ ٌٍفوك 

عٕذذلِب ٠عذذ١ش اٌفذذوك ؽبٌذذخ ِذذٓ ؽذذب٨د اٌفشذذً أٚ عذذلَ اٌىفب٠ذذخ اٌشقرذذ١خ فذذٟ ؽذذً ِشذذى٩رٗ اٌةذذبالخ ٚمٌذذه ٌٍؾ١ذذبح 

. اْ اٌشفمخ ثبٌناد ٌٙذب ع٩لذخ ا٠غبث١ذخ ِذع اٌوضذب عذٓ اٌؾ١ذبح ٚاٌؾىّذخ ٚاٌَذعبكح  (Neff,2003, 114)اٌشقر١خ 

ٚاٌغّذذٛك اٌفىذذوٜ أٚ اٌعيٌذذخ ثبٌٕمذذل اٌذذنارٝ ٚاٌزفذذبإي ٚاٌٛعذذلاْ ا٠٦غذذبثٟ ٚاٌزذذواثع ا٨عزّذذبعٟ وّذذب رذذورجع ٍذذٍج١ب 

 .ا٨عزّبع١خ ٚا٨وزئبة ٚاٌمٍك

اٌزذٟ  (( Neff..2003, 2007, 2009 , 2014مشَغزُِ ُّف  ٌٝ ثؾٛس ٠ٚوعع ا٨٘زّبَ ثّفَٙٛ اٌشفمخ ثبٌناد ا

اشبهد ف١ٙب اٌٝ أْ اٌشفمخ ثبٌناد ٟ٘ أؽل اٌّزل١واد اٌّّٙخ اٌزٟ رمبَٚ ا٢صبه اٌٍَج١خ ٌٍةلٛط ٚشعٛه اٌفوك ثعلَ 

اٌٍلذض  ثؤٔٙب ارغبٖ ا٠غبثٟ ٔؾٛ اٌناد فٟ ِٛالض اٌةذلٛط ٚا٤ٌذُ  ٚ٘ذٟ رزةذّٓ أ٠ةب اٌىفبءح اٌشقر١خ  ٚرعوفٗ

اٌّشذبعو ١خ عٍذٝ أٙذب عذيء ِّذب ٠ّذو ثذٗ ا٢فذو٠ٓ ِٚٛاعٙذخ جثبٌناد ٚعلَ اٌٍَٛ اٌشل٠ل ٌٙب ٚاكهان اٌقجذواد اٌَذٍ

رمجً اٌقجواد اٌنار١خ فبصخ اٌٍَج١خ ثذلْٚ رزعلٜ ؽت اٌناد اٌٝ اٌّئٌّخ ثعمً ِٕفزؼ  ٚروٜ ١ٔض أْ اٌشفمخ ثبٌناد 

فجوارٗ اٌٍَج١خ فبْ مٌه ٠ئكٜ اٌٝ ِجبٌلزٗ فذٟ اٌشذعٛه ثٙذب ٔز١غخ وك ف  أِب فٟ ؽبٌخ ١ٍلوح ِعبٔبح اٌأفعب١ٌخ ِجبٌلخ 

اٌزذٟ رذلعُ شذعٛهٖ ثب٤ٍذٝ  Self - Pityعٍذٝ اٌذناد ثبٌذناد اٌذٝ اٌشذفمخ ف١ٕذزظ عذٓ مٌذه اٌعيٌذٗ فززؾذٛي اٌشذفمخ 

 . ٚاٌعيٌخ

اهٌُ ، وّداىي اثااش( ۱۰۲٢(، واىغاُذ اىشاشثٍُْ )۱۰۲1)وآخاشوُ  ٍ َاذ اىغاُذ ػجااذ اىاشحَِ ِذٓ  ٠ٚزفذك وذً 

فٟ اٌّٛالض اٌعرذج١خ  مارِٗٛلض اٌفوك ا٠٨غبثٟ ٔؾٛ ٘ٝ ثبٌناد أْ اٌشفمخ  Neff   (2003)ٍغ رؼشَف ( 2019)

وارذذٗ ثبعزجبه٘ذذب عذذيء ِذذٓ جٚإٌوذذو اٌذذٝ ف ٌٍذذنادٚعذذلَ إٌمذذل اٌشذذل٠ل اٌشذذل٠ل  فذذ٩ي اٌذذلفء ِٚعبٌغذذخ ِعبٔبرذذٗ ِذذٓ 

ٟ ِذٓ فذ٩ي ا١ٌموذخ اٌعم١ٍذخ ثؤفىبهٔذب ِٚشذبعؤب  ثشذو ِؾذلٚكٞ اٌمذلهح ِذع اٌذٛعثبٕٔذب اٌقجواد اٌجشو٠خ ٚا٦لذواه 

أْ اٌشفمخ ثبٌذناد ٘ذٟ ا٨عزذواف ثذؤْ ا٤ٌذُ ٚاٌفشذً عٛأذت ٨ ٠ّىذٓ رغٕجٙذب فذٟ اٌزغوثذخ  Neff(2009)ٚرة١ض 
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اٌذذٝ اٌٍلذذض ثبٌذذناد ِٚٛاعٙذذخ أفعب٨رذذٗ رٍذذه عذذٓ طو٠ذذك ا٨ٔفزذذبػ عٍذذٝ ٠ؾزذذبط ِذذٓ اٌفذذوك ا٦َٔذذب١ٔخ  ٌذذنٌه فذذب٤ِو 

 .ثٙب ٚرمجٍٙب ثلْٚ ِجبٌلخ اٌٛعٝ ٚا٢فو٠ٓ ِٚشبهوزُٙ 

 ٍنىّبد اىشفقخ ثبىزاد :

اٌشفمخ ثبٌناد عٍٝ أٔٙب ِفٙذَٛ ٠زةذّٓ ص٩صذخ ِىٛٔذبد هئ١َذ١خ اٌٍلذض  ((Neff, 2003,2009,2014ُّف للِذ 

ٚا١ٌموخ اٌعم١ٍذخ  Common Humanityٚا٦ؽَبً ا٨َٔبٟٔ أٚ ا٨َٔب١ٔخ اٌّشزووخ  Self - Kindnessثبٌناد 

Mindfulness .   ًٚأْ ٘ذذنٖ اٌعٕبصذذو ِغزّعذذٗ رزفبعذذً ِذذع ثعةذذٙب اٌذذجع  ٌقٍذذك اطذذبه ٚعذذلأٟ ِزَذذبِؼ ٌٍعمذذ

فبٌشفمخ ثبٌناد رَبعل اٌفوك عٕلِب رؾذلس ِعبٔذبح ِذٓ عبٔذت اٌفذوك  ٚفبصذخ عٕذلِب رىذْٛ اٌوذوٚف اٌقبهع١ذخ ِذٓ 

ٚ فشً ِذب أٚ اٌمرذٛه اٌج١ئخ اٌّؾ١لخ ِئٌّخ ٚصعجخ ٨ٚ ٠ّىٓ رؾٍّٙب  ٚلل رٕشؤ ِعبٔبح اٌفوك ِٓ رروفبد ؽّمبء أ

اٌشقرٟ  ٚلل ٠ىْٛ ِعوُ ا٤فواك أوضذو لَذٛح رغذبء أٔفَذُٙ أوضذو ِّذب ٠ىٛٔذْٛ ِذع ا٢فذو٠ٓ ا٨ أْ ا٤فذواك اٌذن٠ٓ 

 .ٌل٠ُٙ شفمخ ثبٌناد ٠ىْٛٔٛ أوضو شفمخ ٍٛاء ٔؾٛ اٌناد أٚ ٔؾٛ ا٢فو٠ٓ

ؼضاب مجْابء ٍزؼاذد الأثؼابد ثؼضاهب ث واعزطبػذ ُّف اشازقب  لالالااخ ػْبقاش سيُغاُخ ىيشافقخ ثبىازاد ٍزذاخياخ ٍاغ

 :وهٍ

 :( Self - Kindnessاىيطف ثبىزاد ) ( 1)

أِو ِذب رؾم١ك فٟ اٌفشً ِعبٔبح ِب أٚ اٌفوك ٠ٛاعٗ عٕلِب ٚفرٛصبه ٠ٚزةّٓ ٘نا اٌجعل اٌفُٙ ٚاٌزعبطض ٔؾٛ اٌناد 

  ٚلذل ُٙ ا١ذو وذب١ٍِٓ ٠عزوفْٛ ثذؤٔثبٌناد شفمخ   فب٤فواك اٌن٠ٓ ٌل٠ُٙ   Self-Criticismاٌناد ٔمل ثل٨ه ِٓ ٚمٌه 

١ّ٠ٍذْٛ اٌذٝ أْ ٠ىٛٔذٛا   ٌذنٌه فٟ اٌؾ١ذبح  ٚ٘ذنا أِذو ٨ ِفذو ِٕذٗ فذٟ وض١ذو ِذٓ ا٤ؽ١ذبْ أ٘لاف رؾم١ك ٠فشٍْٛ فٟ 

  ٚ٘ذنا ِذب ٠َذبعلُ٘ فذٟ اٌزعبِذً ِذع ٚأزمبك٘ذب اٌذناد ٌذَٛ واد ِئٌّذخ ثذل٨ه ِذٓ جٌلفبء ِع أٔفَُٙ وّب ٠ٛاعْٙٛ ف

اٌذنٞ ٔغذل اٌفذوك فذٟ اٌّمبثذً ِٚجذبٌ  ف١ذٗ أفعذبي كْٚ ٚثعمذً ِزفذزؼ ٛع١خ وارُٙ اٌَذٍج١خ اٌزذٟ ٠ّذوْٚ ثٙذب ثّٛضذجف

ٚاٌزذٟ رزقذن أشذىب٨ه ِذٓ اٌزذٛرو رذيكاك ِعبٔبرذٗ   واد ا١ذو اٌَذبهح ج٠وف  اٌٛالع  ٠ٕٚزمل مٌه ثمٛح عٕلِب ٠ّو ثذبٌق

 (Neff & Vonk,2009,23-24)اٌنارٝ ٚا٦ؽجبط ٚإٌمل 

أْ ا٤شذقب  (  ,Neff, 2003, Barry et al., 2015 ، 2015)خهابد ٍ َاىد ػالاء ، ٚرٛصذٍذ كهاٍذبد 

واد جذقاٌناد ٚأعذلاَ اٌوؽّذخ ثٙذب عٕذلِب ٠زعوضذٛا ٌٔمل اٌلهعخ إٌّقفةخ ِٓ اٌشفمخ ثبٌناد ٌل٠ُٙ ١ًِ اٌٝ  مٜٚ

ٍٚذٌٙٛخ اٌمٍذك فٟ اٌزٛؽل ثنارُٙ  ٌٚل٠ُٙ كهعذخ ِورفعذخ ِذٓ ٚاٌّجبٌلخ ِئٌّخ أٚ فبشٍخ  وّب أُٔٙ ١ّ٠ٍْٛ اٌٝ اٌعيٌخ 

غذبء اٌذناد ٚا٤فذو٠ٓ. ٚاٌشذعٛه ثبٌؾوِذبْ ٚاٌّذواهح ٚوذنٌه ا١ٌّذً ٨عزذواه ا٤فىذبه اٌَذٍج١خ رٚاٌعلائ١خ ٍزضبهح ا٨

ثبٌةذعض ٚاٌذٛ٘ٓ ِٚذٓ اٌَذًٙ أْ ررذبة عذي٠ّزُٙ ثبٌٛؽذلح بة ٚا١ٌذبً ٚاٌشذعٛه ئذٚوضوح اٌشعٛه ثبٌؾيْ ٚا٨وز

ثبهر١ذذبػ فذذٟ ٚعذذٛك ا٢فذذو٠ٓ ٚأٔٙذذُ أوضذذو    وّذذب أٔٙذُ ٨ ٠شذذعوْٚفبلذذلٜ اٌّٙذذخ ٚابٌجذبه ِذذب ٠ىٛٔذذٛا ِٕىَذذوٞ اٌذذٕفٌ 

اٌذٝ اٌّٙذبهاد ا٨عزّبع١ذخ اٌزذٝ ٠ٚفزمذوْٚ ٩ٌٔغذواػ ثبٌل١ٔٚخ ٚأوضو لبث١ٍخ  ٚاٌَقو٠خ ٌٚل٠ُٙ شعٛه ؽَب١ٍخ ٌٍٕمل 

 .ا٤فو٠ٓ ِع بعلُ٘ عٍٝ ا٨ٔلِبط رَ

 Common Versus lsolation/ اىشاؼىس ثبىؼضىاخ  أو الاّغابُّخ اىَشازشمخ  اىَشازشكالإّغابٍّ  ( اى اظ2)

Humanity: 

ْ وذذً إٌذذبً ٠مذذبثٍْٛ أٚوذذب١ٍِٓ ا٦َٔذذبٟٔ اٌّشذذزون ٠ٕلذذٛٞ عٍذذٝ اكهان أْ ع١ّذذع اٌجشذذو ا١ذذو ثذذبٌؾٌ فبٌشذذعٛه 

ثبٌذناد رذوثع ثذ١ٓ ع١ذٛة ٚأٚعذٗ لرذٛه اٌفذوك ٚثذ١ٓ فبٌشذفمخ صعٛثبد ٌٚل٠ُٙ أٚعٗ لرٛه ٠ٚفشٍْٛ ٠ٚقلئْٛ  

ا٦َٔذبٟٔ اٌّشذزون  ثؾ١ذش اٌؾذٌ ٚاٌىفذبػ فذٟ ضذٛء  اٌؾبٌخ اٌجشو٠خ اٌّشزووخ ثؾ١ش ٠زُ إٌوو ٌرذعٛثبد اٌؾ١ذبح

٠شذذعو اٌفذذوك ثبٔذذٗ ِزرذذً ثذذب٢فو٠ٓ عٕذذل اٌشذذعٛه ثذذب٤ٌُ فذذٟ وض١ذذو ِذذٓ ا٤ؽ١ذذبْ ؽ١ذذش ٠شذذعو ثعذذ  إٌذذبً ثبٌعيٌذذخ 

٨ اٌفشذً ٚاٌمرذٛه أؾوافذب ٚا٨ٔعياي عٓ ا٢فو٠ٓ عٕل إٌوو فٟ أٚعٗ لرٛهُ٘ اٌشقر١خ ٚع١ٛثُٙ وّب ٌذٛ أْ 

اٌجشو  ٚابٌجبه ِب ٠معْٛ فٟ فـ ا٨عزمبك ثؤُٔٙ ُ٘ اٌٛؽ١لْٚ اٌن٠ٓ ٠ىبفؾْٛ عٕلِب ٠ٛاعٙذْٛ ٠شبهوٗ ٠ٚشعو ثٗ ثم١خ 

ظوٚف ؽ١ذبح صذعجخ ِٚذٓ صذُ ٠شذعوْٚ ثبٌعيٌذخ ٚا٨ٔفرذبي عذٓ ا٢فذو٠ٓ  ٠ٚشذعوْٚ أْ ا٢فذو٠ٓ ؽ١ذبرُٙ ٍذع١لح 

 (Neff, 2009, 562)عِّٛبه 

ِرذذؾٛثب ثبؽَذذبً ٨ عم٩ٔذذٟ ثبٌعيٌذذخ ٚاٌىّب١ٌذذخ ب ِذذب ٠ىذذْٛ ا٨ؽجذذبط إٌذذبرظ عذذٓ عذذلَ رؾم١ذذك وذذً ِذذب رو٠ذذلٖ جذذبٌلف

ٚضذع١ض ٚا١ذو وبِذً  ٌذنٌه  فذبْ أفلذبء بٟٔ أٚ ٠ورىذت عذ٘ذٛ اٌشذقا اٌٛؽ١ذل اٌذنٞ ٠أٔذب وّب ٌذٛ أْ  -اٌعربث١خ 

اٌؾذٌ ا٦َٔذبٟٔ رغوثذخ  ثبٌناد رٕلٛٞ عٍٝ ا٨عزواف ثؤْ اٌّعبٔبح ٚعلَ اٌىفبءح اٌشقرذ١خ ٘ذٟ عذيء ِذٓ اٌشفمخ 

س ٌٟ أٔذب كْٚ ا١ذوٞ ِذٓ ا٤فذواك  وّذب ٠عٕذٟ ا٨عزذواف لٗ ع١ّعبه ثل٨ه ِٓ وٛٔٗ ش١ئب ٠ؾثٚ٘ٛ أِو ّٔو اٌّشزون  

َذذٍٛن ا٤فذذو ٚرٛلعذذبرُٙ اٌج١ئ١ذذخ وزذذؤصو ثعٛاِذذً فبهع١ذذخ )اٌوذذوٚف رثذذؤْ ا٤فىذذبه اٌشقرذذ١خ ٚاٌّشذذبعو ٚا٤عّذذبي 
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و٠ٓ. وّذب أْ روو١ذي ِٕعيٌذْٛ عذٓ ا٤فذٌَٚذٕب ثلذْٛ اِٚزوِزذلافٍْٛ ٚاٌضمبفخ ( ِّب ٠لعٛ ٩ٌعزذواف ثؤٕٔذب ع١ّعذب 

شذٟء اٌزش٠ٛخ اٌنارٟ اٌنٞ ٠غعٍٗ وّٓ ١َ٠و فذٟ ٔفذك ِوٍذُ ٨ ٠ذوٞ ف١ذٗ ِٓ ٌل٠ٗ ٘ٛ ٔٛع أٚعٗ اٌمرٛه اٌفوك عٍٝ 

 (Neff, et al.,2007)٘ٝ ا٤ٍٛءِّب ٠غعً ِٓ ِعبٔبرٗ ا١و ِعبٔبرٗ 

 :   Mindfulnessاىؼقيُخ ( اىُقظخ 3)

ل ِعٙذب ٚاعزواه٘ذب عٍذٝ اٌذلٚاَ  ٚٚصذض ؽثل٨ه ِٓ اٌزٛٚاٌّربعت  ٨٣ٌَاٌّزعٍمخ ٚاٌّزٛاىٔخ  إٌووح٠ٚمرل ثٙب 

(Brown & Ryan, 2003 : 822)  فجذواد ؽ١برذٗ فذٟ ثلج١عذخ ٚؽذلٚك اٌشذقا ثذٛعٝ اٌعم١ٍذخ ا١ٌموذخ ثعذل

ِٚوذب٘و ضذفٗ ٨ٚ لرذٛهٖ ا٤فلبئٗ ٚاففبلبرذٗ ٚأٚعذٗ رغبٍ٘ٗ اٌٍؾوخ اٌواثلخ ثلو٠مخ ٚاضؾخ ِٚزئخ  ِع علَ 

 مارٗ ٚرؤ١ٔجٙب. ووٖ ٨٢َ أٚ فٟ اعزواه ااٌفوق 

ثنارذٗ فذٟ ٚاع١ذب عذٓ ؽبٌذخ م١ٕ٘ذخ ٠ىذْٛ ثّٛعجٙذب اٌشذقا   Mindfulnessا١ٌموذخ اٌعم١ٍذخ أٚ اٌن١ٕ٘ذخعذل ٠ٚعجذو ث  

ِذٓ  وآ١ٌذخ  ٚابٌجب ِذب رَذزقلَ ٘ذنٖ اٌؾبٌذخ ٚرفى١وٖ ٚاؽَبٍبرٗ اٌجل١ٔخ  ٖمجٍٗ ٌّشبعورٚ ٖاٌؾبضوح ِع رمل٠واٌٍؾوخ 

ل اٌشذقا ِذع أ٨ِذٗ ؽذوّب ٠ّٕع ثعذل ا١ٌموذخ اٌعم١ٍذخ رٛ ثبٌناد.اٌزٕجٗ ٚا١ٌموخ وف ثؾبٌخ   ٚرعإٌفَٝ اٌع٩ط ١بد آٌ

فةذ٩ه عذٓ أْ اٌزٛؽذل ِذع ِضذً ٘ذنٖ ا٨٢َ   (Neff, 2003)خ ضذاٌقج١ٚوو٘ٗ ٌنارذٗ أٚ ا٨ٔغذواف اٌعذبَ فذٟ كائورٙذب 

١ٕ٘ذخ ٍذٍج١خ عذٓ مارذٗ ٚرضج١ذذ صذٛهح ماٌّذئٌُ ٚا٨عزذواه اٌمٙذوٜ رَذ١ّزٗ اٌزذنوو ٠رؼ ثّب ِربثب ٠غعً اٌشقا 

ٚأ٨ِذٗ ِعبٔبرذٗ اٌشذقا ٚثٛضذٛػ ٠ذلهن اما وذبْ ِذٓ اٌةذوٚهٞ أْ إٌفَٝ   ٚع١ٍٗ اٌٙلٚء ٚا٨رياْ  عٓرجعلٖ 

ف١ٙذب ِذٓ ّ٘ذخ رغبٚى٘ذب ثبرقذبم ِٛلذض ٠عٍٝ ِٚب ٠مزوْ ثٙب ِٓ ِشبعو ٚأفىبه  فب٤شل ضوٚهح أْ ٠وؽُ مارٗ ٚأْ 

 (Neff,2011)اٌعمٍٝ ا٠غبثٟ ِٕٙب لبئُ عٍٝ رعلك٠خ اٌوإ٠خ ٚا٨ٔفزبػ

ا٨ٔفعب١ٌذخ اٌَذ٩ِخ ٩ٌَِخ ٚأزوبَ َِبه اهرمبء اٌشقا فذٟ اٌؾ١ذبح ٨هرجبطذٗ ثؾبٌذخ عب٩ِ أٍب١ٍب ٚاٌشفمخ ثبٌناد 

اٌشذفمخ ِزف١ذو  ّٙب ثٛضٛػ كْٚ فٛف ِٓ اصلاه أؽىبَ ١ِٕٙخ ع١ٍٙب ٠ٚمذ١ٟاٌزٟ رّىٓ اٌشقا ِٓ هإ٠خ مارٗ ٚرم١

 (Neff et al., 2007a)عٕل ِعوفزٗ ثّوب٘و ضعفٗ  ثبٌناد ِٓ اٌزم١١ُ اٌّورىي عٍٝ اٌمٍك

أْ ِفَٙٛ اٌشذفمخ ثبٌذناد ثٕذبء ِزعذلك ا٤ثعذبك   ٠زىذْٛ ِذٓ اهثعذخ عٕبصذو Hansman, 2018)هبّغَبُ )وٜ ٠ٚ

 أٍب١ٍخ   ٘ٝ :

 اٌٛعٝ ٚاٌجر١وح ثٛعٛك اٌّعبٔبح ) اٌّىْٛ اٌّعوفٝ (. -1

 ْ اٌٛعلأٝ (.ا٨٘زّبَ اٌزعبطفٝ ٚاٌٍلض اٌّزعٍك ث١َو اٌّعبٔبح ) اٌّىٛ -2

 اٌواجخ فٝ إٌوو اٌٝ و١ف١خ اٌزقف١ض ِٓ اٌّعبٔبح ) اٌعٕرو ا٨ٔزجب٘ٝ(. -3

 ىْٛ اٌزؾف١يٜ(.ّا٨ٍزغبثخ اٌٍَٛو١خ ٌٍعًّ عٍٝ اٌزقف١ض ِٓ رٍه اٌّعبٔبح ) اٌ -4

 أهَُخ اىشفقخ ثبىزاد :

وىد ِغّٛعذخ وج١ذوح ِذٓ ِفَٙٛ اٌشفمخ ثبٌناد ِٓ اٌّفذب١ُ٘ اٌؾل٠ضذخ َٔذج١به فذٟ ِغذبي عٍذُ اٌذٕفٌ ا٠٦غذبثٟ ٚلذل أثذ

اٌلهاٍبد ٔزبئغٗ اٌّف١لح عٍٝ اٌوفب٘خ إٌفَذ١خ ٌزؾَذ١ٓ اٌرذؾخ إٌفَذ١خ ؽ١ذش رمٍذً َِذزٜٛ اٌمٍذك ٚثقبصذخ عٕذلِب 

٠ٛاعٗ اٌفوك رٙل٠لاد ا٤ٔب فبٔٙب رَبعلٖ عٍٝ ا٤كاء إٌفَٟ اٌزى١فٟ   ٚفٟ ِغب٨د ِقزٍفذخ ِذٓ اٌؾ١ذبح ِٕٙذب اٌّغذبي 

أْ اٌلذ٩ة اٌذن٠ٓ ٌذل٠ُٙ َِذزٜٛ ِورفذع   (Barry, et al., 2015)اٌزٟ لذبَ ثٙذب  ٔزبئظ اٌلهاٍخ ٚرج١ٓا٤وبك٠ّٟ  

ٛي رغذبء جذِٓ اٌشفمخ ثبٌناد ٨ ٠عبْٔٛ ِٓ ِشبعو ٍذٍج١خ   ِضذً اٌمٍذك ٚا٨وزذبة ٚاٌؾذيْ  ٚأظٙذوٚا ِي٠ذلا ِذٓ اٌم

 (Hansmann,2018)اففبلبرُٙ 

اٌجل١ٔذخ ٚإٌفَذ١خ ٌٍذن٠ٓ ٠عذبْٔٛ ِذٓ اٌوذوٚف مخ ثبٌناد رؤص١و ا٠غذبثٟ ِذيكٚط عٍذٝ هفب١٘ذخ ا٤شذقب  فٍشٌوّب أْ 

اٌمب١ٍخ أٚ أِواض ِيِٕخ ؽ١ش اهرفبع َِزٜٛ اٌشذمخ ثبٌذناد ٠َذبعل اٌفذوك فذٟ اٌزعبِذً ِذع اٌةذلٛط إٌبرغذخ عذٓ 

ِذوض ِذيِٓ ٚاٌعٕب٠ذخ ثٕفَذٗ ٚا٦٘زّذبَ ثٙذب ٚهعب٠ذخ أفةذً ٌرذؾزٗ وّذب أْ ِّبهٍذخ اٌشذفمخ ثبٌذناد لذل رمزذً ِذٓ 

اٌوفب٘ذذذخ   ٚثبٌزذذذبٌٟ رَذذذبُ٘ ثشذذذىً ِجبشذذذو فذذذٟ اٌلذذذنائٝ اٌزّض١ذذذً ع١ٍّذذذبد عٍذذذٝ  ٘وِٛٔذذذبد اٌةذذذلٛط اٌزذذذٟ رذذذئصو

اٌشفمخ ثبٌناد وّرله ُِٙ ٚطو٠مخ ا٠غبث١خ فٟ اٌزعبِذً ِذع اٌذٕفٌ عٕذل أ١ّ٘خ اٌف١ٌَٛٛع١خ ٚاٌجل١ٔخ   ٚ٘نا ٠ٛضؼ 

ا١ذو غٛأذت ٌٌٍٍفذوك ٤ٔٙذب رّضذً ِٛلذض هاض ِٚزمجذً إٌفَذ١خ ا٠ةذب ٌٍَذعبكح ِٚرذله ِٛاعٙخ اٌزلج١ذك ٚاٌّعبٔذبح 

 (.2020، ٍ َىد سٍضي َىعف  2019)عىصاُ قذقخ ، ووخذاُ ودَغ ، اٌّواٛثخ فٟ ماد اٌفوك ٚؽ١برٗ 

 وََنِ ريخُص فىايذ اىشفقخ ثبىزاد فً اىْقبط اِرُخ :

اْ اٌشذفمخ ثبٌذناد رعّذً عٍذٝ رؾَذ١ٓ اٌرذؾخ إٌفَذ١خ ٚاٌغَذ١ّخ  ٚرمٍذً ِذٓ ا٨٢َ اٌّيِٕذخ  ٚرشذ١و اٌزغذذبهة  -1

به ٔوذُ اٌعذ٩ط اٌذٝ أْ اٌشذفمخ ثبٌذناد ٌٙذب ٔفذٌ فعب١ٌذخ اٌَّذىٕبد اٌلج١ذخ فذٟ اٌٛلذذ اٌذنٞ رعذيى ف١ذٗ أ٠ةذ ا٤و١ٍٕى١خ

 اٌلج١عٝ فٝ اٌغَُ.
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أْ اٌشفمخ ثبٌناد رَبعل عٍٝ اٌزم١ٍذً ِذٓ أعذواض اٌمٍذك ٚا٨وزئذبة  فب٤شذقب  اٌذن٠ٓ ٌذل٠ُٙ اٌشذعٛه ثبٌشذفمخ  -2

 ٓ مارٗ ٚعٓ اٌؾ١بح. ثبٌناد ُ٘ أشقب  ا٠غبث١خ ٚأوضو شعٛهاه ثبٌوضب ع

أْ اٌشفمخ ثبٌناد رمًٍ ِٓ اٌشعٛه ثذب٤ٌُ ثشذىً وج١ذو  ٚرؾَذٓ ِذٓ اٌٛظذبئض إٌّبع١ذخ ٌٍغَذُ. ٚرَذبعل اٌشذفمخ  -3

 ثبٌناد عٍٝ اٌشعٛه ثزمل٠و مارٝ ِورفع ٚاٌزٛافك ثرٛهح أوضو ا٠غبث١خ.

ٚ اٌّئٌّذذخ ِٚمبِٚذذذخ ٚرؾَذذٓ اٌشذذفمخ ثبٌذذذناد ِذذياط اٌفذذذوك ٚعذذٛكح اٌؾ١ذذذبح فبصذذخ فذذذٝ اٌوذذوٚف اٌةذذذبالخ أ -4

 ا٤ؽجبطبد ا١ِٛ١ٌخ اٌزٟ لل رٛعٗ اٌفوك وً ٠َٛ.

أْ اٌشذذفمخ ثبٌذذناد رَذذبعل اٌفذذوك عٍذذٝ أْ ٠رذذجؼ ٚاع١ذذبه ٥ٌؽذذلاس وّذذب ٘ذذٟ فذذٟ اٌٛالذذع ٚاٌزفى١ذذو ثلو٠مذذخ أوضذذو  -5

 ِٛضٛع١خ ٚؽىّخ.

زفذبإي ٚا٦ثذلاع ٚاٌؾّذبً ٚرعًّ اٌشفمخ ثبٌناد عٍٝ اٍزجلاي اٌّشبعو اٌٍَج١خ ثّشبعو ا٠غبث١خ ِضً اٌَذعبكح ٚاٌ -6

 (Neff & Dahm, 2012, 7-10)ٚا٨ٌٙبَ 

اٌشفمخ ثبٌناد رعًّ عٍٝ ٚلب٠خ اٌفوك ِٓ ا٤ِواض اٌغَذ١ّخ  ؽ١ذش رعّذً اٌشذفمخ ثبٌذناد عٍذٝ ى٠ذبكح اٌّشذبعو  -7

 ١ّخ.ا٠٦غبث١خ  ٚوٍّب ىاكد اٌّشبعو ا٠٨غبث١خ وٍّب ىاكد لٛح عٙبى إٌّبعخ فٟ ِٛاعٙخ اٌعل٠ل ِٓ ا٤ِواض اٌغَ

رؾوهٔب اٌشفمخ ثبٌناد ِٓ اط٩ق أؽىبَ َِجمخ  ٚرَبعلٔب عٍٝ ا٨رياْ  ٤ْ عٛ٘و ا٨رياْ ٘ٛ أْ ٠شعو اٌفذوك  -8

 ثبٌملهح عٍٝ اٌزعب٠ش ِع اٌزغوثخ وّب رؾلس فٟ اٌٍؾوخ اٌوإ٘خ  ٚثل  إٌوو عٓ وٛٔٙب ٍبهح أٚ ا١و ٍبهح.

 عٕل اٌزعوض ٌجع  اٌّٛالض اٌّض١وح ٌٍمٍك ٚاٌزٛرو. رَبعل اٌشفمخ ثبٌناد عٍٝ ارقبم لواهاد ؽى١ّخ ١ٍٍّٚخ -9

أِبِٕذب   رعًّ اٌشفمخ ثبٌناد عٍٝ أفزبػ اٌعمذً عٍذٝ اٌعذبٌُ  ؽ١ذش رزىشذض اٌؾمذبئك أِذبَ أع١ٕٕذب ٠ٕٚفذزؼ اٌلذوق-10

  (Neff, 2010, 2014)ٌزمجً اٌٛالع وّب ٘ٛ

 ثبٌناد : اٌشفمخ مٚٞ  ا٨شقب  فربئا

ٟ اٌّٛالذض اٌّئٌّذخ عذٓ ا١ذو اٌّشذذفم١ٓ ثبٌّوٚٔذخ ٚا٨ٔفزذبػ عٍذٝ فجذذوارُٙ  ٠ز١ّذي ا٤شذقب  اٌّشذفم١ٓ ثذنٚارُٙ فذذ

ٚأُٔٙ أوضو عم١ٔ٩خ فٟ اٌزعبًِ ِع وذً عٛأذت اٌقجذوح اٌَذٍج١خ  وّذب ٠ٕوذوْٚ اٌذٝ أٔفَذُٙ عٕذلِب ٠ّذوْٚ ثقجذواد 

 Neff et)ِئٌّخ ٔووح رفُٙ ٚأَذغبَ ٚعلذض ثذل٨ه ِذٓ اٌّجبٌلذخ فذٟ اٌؾىذُ إٌمذلٞ أٚ عٍذل اٌذناد ٌّذب ٠ؾذلس ٌٙذُ 

al.,2009)  

أٔٙذُ ٠ّزٍىذْٛ لذلهأ ِذٓ اٌزعبِذً ٚاٌزفى١ذو ثؾىّذخ فذٟ اٌعل٠ذل ِذٓ   (Allen and Leary,m 2010)ث١ّٕب ٠ش١و  

ا٤ِذٛه  ٌٚذل٠ُٙ اٌمذلهح عٍذٝ اكاهح اٌّشذبعو اٌَذٍج١خ ٚاٌّئٌّذخ ٚ٘ذُ أوضذو صجبرذب فذٟ اٌزعبِذً ِذع اٌةذلٛط إٌفَذ١خ  

 ُ.لافُٙ  ٌٚل٠ُٙ لله ِٓ اٌزَبِؼ ِع اٌناد أوضو ِٓ ا١و٘ثب٦ضبفخ اٌٝ أُٔٙ أوضو كلخ فٟ رم١١ُّٙ ٤٘

اٌٝ أْ اٌشفمخ ثبٌناد ٔبرغخ عٓ اٍزوار١غ١خ اٌزٕو١ُ اٌٛعلأٟ اٌزٟ  (Allen and Knight, 2009)ف١ّب رٛصً  

ع١ٍٗ ٠زؾمذك ٌذلٜ اٌشذقا اٌَذعبكح ٚاٌوضذب ٚاٌمذلهح عٍذٝ  ءاٌناد  ٚثٕب رؾٛي اٌّشبعو ٚا٤فىبه اٌٍَج١خ اٌٝ رمجً

ٙخ إٌمل اٌنارٟ ٌٚٙذنا فذبْ ا٤فذواك اٌذن٠ٓ ٌذل٠ُٙ َِذزٜٛ ِورفذع ِذٓ اٌشذفمخ ثبٌذناد ٠زمجٍذْٛ مٚارٙذُ ٠ٚعبٍِٛٔٙذب ِٛاع

ع١ٍٙذب أؽىبِذبه رم١ّ١١ذخ لبٍذ١خ  ٚأٔٙذُ أوضذو ٠رذلهْٚ ثٍلض ٚهؽّذخ  ٨ٚ ٠ٍِٛٛٔٙذب عٍذٝ وذً صذل١وح ٚوج١ذوح  ٨ٚ 

 ٚء ٚاٌَى١ٕخ ٚاٌلّؤ١ٕٔخ. ٠شعوْٚ ثبٌواؽخ ٚاٌٙلاٌقجواد  ٌٚنا فُٙ عٍٝ ِوٚٔخ ٚأفزبؽبه 

 اىْظشَبد اىَفغشح ىيشفقخ  : 

)أىااُظ    Humanistic Psychology)اْ ِفٙذذَٛ اٌشذذفمخ ثبٌذذناد موذذوٖ اٌعل٠ذذل ِذذٓ عٍّذذبء اٌذذٕفٌ ا٦َٔذذب١١ٔٓ 

Ellis, 1973  ً؛ فاشوFromm, 1963  ٍبعايى ،Maslow, 1954  سوخاشص ،Rogers, 1961)  ٖففذٟ ارغذب

عٍذٝ لجذٛي اٌذناد ٚاعزذوافُٙ ثذب٤ٌُ ٚاٌفشذً ا٤فذواك َِبعلح أ١ّ٘خ عٍٝ  (۲۹۹۱)ٍبعيى  شلكعٍُ ٔفٌ اٌٛعٛكٞ 

اْ اٌَجت اٌوئ١ٌ ٌىض١و ِٓ ا٤ِواض إٌف١َخ ٘ٛ اٌقٛف ِٓ ِعوفخ اٌفوك ِبٍٍٛ   ٚلبي ٌُّٕٛ٘ وشوط ضوٚهٞ 

ثبٌذناد اٌشذفمخ وّذب أْ ٌؾّب٠خ رمل٠و اٌناد   ٚموو٠برٗ ٚللهارٗ ٚاِىبٔبرٗ وقٛف كفبعٝ ٚألفبعبرٗ ٚعٛاطفٗ ٔفَٗ 

٠زمجذً  ءا٠٨غذبثٟ ا١ذو اٌّشذوٚط رغذبٖ اٌذناد أٚ أْ اٌّذوأٚ اٌزمذل٠و ( ا٨عزجبه 1961)شص خسوأطٍك ع١ٍٗ رشجٗ ِب 

اٌعذ٩ط اٌّزّووذي ؽذٛي هٚعذوى أْ اٌّٛلذض اٌٍل١ذض رغذبٖ اٌذناد ٘ذلف كْٚ ل١ذل أٚ شذوط ٌٍذناد ٌذنٌه شذعو مارٗ 

عٓ إٌفٌ ٚألذً كافع١ذخ ٚأوضذو رعج١وا   ٚاوضو  ٌٙبٚأوضو رمج٩ ٚع١ب ٌٍناد أوضو ٠رجؼ ٍفوك ثؤْ ٠َّؼ ٌاٌع١ًّ  ِّب 

أفزبؽب ٌٍزعج١و ٚإٌّٛ اٌزؾون ٚأْ اٌٙلف ِذٓ اٌعذ٩ط ٘ذٛ َِذبعلح اٌعّذ٩ء عٍذٝ ّٔذٛ اٌزعذبطض اٌذلافٍٝ .. وبرغذبٖ 

ىاُظ إأٍبٍٝ ِٓ اٌفةٛي ٚاٌشفمخ رغذبٖ اٍذزغبثبد اٌّذوء ٌزغبهثذٗ   وّذب أْ اٌشذفمخ ثبٌذناد رذٛفو ٌٍفذوك ِذب أٍذّبٖ 

(Ellis, 1973)  لجذٛي اٌذناد ا١ذو اٌّشذوٚط"Unconditional Self-acceptance  ٠ٚعزمذل اٌذ١ٌ أْ ِفزذبػ  

اٌرؾخ إٌف١َخ ّٔٛ ارغبٖ ِزَبِؼ ٌٍمرٛه ٌلٜ اٌفذوك ٚاما وذبْ عٍذُ اٌذٕفٌ ا٦َٔذبٔٝ لذل رعذوض ٩ٌٔزمذبك   ثَذجت 
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م١ذذك اٌذذناد   ٚاّ٘بٌذذٗ ٌٍع٩لذذبد ا٨عزّبع١ذذخ اٌزؤو١ذذل اٌّفذذوط عٍذذٝ اٌؾبعذذخ اٌذذٝ ا٨ٍذذزم١ٌ٩خ ٚ اٌؾىذذُ اٌذذنارٝ  ٚرؾ

ٚاٌّغزّع ٚاٌَّئ١ٌٚخ   فبْ ِفَٙٛ اٌشفمخ ثبٌناد اٌنٜ ٠مذَٛ عٍذٝ لجذٛي اٌذناد ٚاٌشذعٛه ثب٦َٔذب١ٔخ اٌّشذزووخ   ٨ 

رفرذذً اٌفذذوك عذذٓ ا٢فذذو٠ٓ   ٚثبٌزذذبٌٝ فٙذذٝ رزفذذك ِذذع عٍذذُ اٌذذٕفٌ ا٦َٔذذبٔٝ ٌمجذذٛي اٌذذناد   وّذذب رعذذيى ا٦ؽَذذبً 

 . (Neff,2003,91)عٝ   ٚثبٌزبٌٝ رشغ١ع اٌَّئ١ٌٛخ ٚرؾ١َٓ اٌرؾخ إٌف١َخثب٨هرجبط ا٨عزّب

اٌَّذئ١ٌٚخ ٚاٌفبع١ٍذخ ٚا١ّ٘٤ذخ ٚاٌم١ّذخ ٍٚشذفمخ ثبٌذناد ِذٓ ِٕلٍذك ا٠٦غبث١ذخ ٔوورذٗ ٌٚثبٌزبٌٟ ا٨رغبٖ ا٦َٔبٟٔ فٟ 

ٔوو٠بد ٘نا ا٨رغبٖ  روويإٌفَٝ   ٚاٌقجواد ا٨َٔب١ٔخ   ٍٚى١بْ ٌاٌى١ٍخ ٚاٌز١١ّي ٚإٌووح ٚاٌٛعٟ ٚؽو٠خ ا٦هاكح 

 ,Arslan)اٌذنارٝ ٚا٦كهان اٌشقرذٝ ٌٍذناد ٣ٌٚفذو٠ٓ ٥ٌٚؽذلاس ٚاٌّٛالذض ثّٛضذٛع١خ عٍذٝ أ١ّ٘ذخ اٌزٕوذ١ُ 

2016.) 

ٚرعل ٔوو٠خ اٌزٕو١ُ ا٨ٔفعب٨د اٌّزٕبِٟ ٚص١مخ اٌرٍخ ثّفَٙٛ اٌشفمخ ثبٌناد ضذّٓ ِذب ٠عذوف ثذبٌزٕو١ُ ا٨ٔفعذبٌٟ أٚ 

ٌفوك عٍٝ رؾًّ ا٨ٔفعب٨د اٌعبصفخ ٚاٌزعبًِ ِذع اٌّٛالذض ٚا٤ىِذبد ثشذىً أفةذً اٌعبطفٟ اٌنٞ ٠مرل ثٗ للهح ا

ؽ١ش ٠مَٛ اٌفوك ثب٨٘زّبَ ثّشبعوٖ  ٚاٌزؾىُ ف١ٙب ِٚلح ربص١و٘ب  ٚرؾ٠ٍٛٙب اٌٝ ِشبعو ا٠غبث١خ  ونٌه ٠ٕوو أٔرذبه 

ف١ٍذخ إٌّشذؤح ٌزفذبكٜ اٌشذبعو ٘نٖ إٌوو٠خ اٌٝ اٌشفمخ ثبٌناد عٍٝ أٔٙب أؽل اٍب١ٌت اٌّٛاعٙخ ا٨ٔفعب١ٌذخ ٌٍةذلٛط كا

مشعازُِ ُّاف اٌّئٌّخ اٌّورجخ عٍٝ ٘نٖ اٌةلٛط ِٓ ف٩ي اٌٍلض ثبٌناد ٚرفّٙٙب ِّب ٠ئكٜ اٌٝ اٌزوفك ا٠٦غبثٟ 

(Neff, 2003,a,2022) 

 اٌمٍك ا٨عزّبعٝ :

قذٛف أْ إٌٛع ا٦َٔبٟٔ ١ِٙذؤ أٚ ِعذل وذٟ ٠َذزغ١ت ٌّٛالذض ِع١ٕذخ ثذبٌمٍك ٚاٌ (63،  ۲۹۹۹اَضاك ٍبسمظ )٠وٜ 

ٚاٌملهح عٍٝ اٌشعٛه ثٙذنٖ ا٨ٔفعذب٨د ِٛعذٛكح ثذبٌفلوح فذٝ و١ذبْ ا٦َٔذبْ  ٚ٘ذٝ ِّٙذخ ٌجمبئذٗ ٚاٌشذقا اٌذنٞ ٨ 

 ٠قبف عٍٝ ا٦ط٩ق ٠ىْٛ أوضو عوضٗ ٌٍّٛالض اٌقلوح. فبٌجمبء ٠عزّل عٍٝ ِي٠ظ ؽى١ُ ِٓ اٌشغبعخ ٚاٌؾنه.

وح اٌقذٛف ِٚذب ٠ذورجع ثٙذب ِذٓ أفعذبي أْ اٌّوٚه ثقجذ(  Antony & Barlow, 1997 )آّزىّی ثبسىىوّب ٠وٜ 

اٌمٍك ٠عزجو أِواه ِؤٌٛفبه ٌلٜ وً فوك  فبٌّقبٚف رٛعل فٟ وً اٌضمبفبد ٌٚذلٜ وذً ا٤ٔذٛاع اٌجشذو٠خ ٚ٘ذلف اٌقذٛف 

٘ٛ ؽّب٠خ اٌىبئٓ اٌؾٟ ِٓ اٌزٙل٠ل ٚرعجئخ اٌغَل ٌزغٕت اٌقلو ٌٚٙنا فبٔذٗ كائّذبه ِذب ٠شذبه اٌذٝ اٌّقذبٚف عٍذٝ أٔٙذب 

١ٍك ٦علاك اٌفذوك ٌّٛاعٙذخ اٌقلذو ِذٓ فذ٩ي اٌّّبهٍذخ. أٚ ِذٓ فذ٩ي اٌٙذوٚة ِذٓ اٌّٛلذض اٍزغبثخ ؽوة أٚ رؾ

ؽ١ذذش ٠ذذيكاك ِعذذلي ضذذوثبد اٌمٍذذت  ِٚعذذلي اٌزذذٕفٌ ٠٧ٌفذذبء اٌٙذذلف ٚوذذً ِوذذب٘و اٌقذذٛف رىذذْٛ ِزَذذمخ ِذذع ٘ذذنا 

اٌذٕفٌ أْ  بءعٍّذ ع١ٍّخ اٌٙوة  وّب رزَع ؽللخ اٌع١ٓ ٌي٠بكح إٌشبط اٌجشوٞ ٌٚنٌه ٠ذوٌٜز١َ١و ثبؽز١بعبد اٌغَُ 

ٚرٙذلف اٌذٝ اٌز١َذ١و ٌٍٙذوة أٚ اٌٙغذَٛ عٍذٝ ِرذله  ٠لاٌقٛف ثّضبثخ اٍزغبثخ رٕج١ٗ رٕلٍك فٝ ٚعٛك فلو أٚ رٙل

 Antony) اٌقلو. ٚعٍٝ اٌغبٔت ا٢فذو فذبْ اٌمٍذك ٘ذٛ أفعذبي َِذزمجٍٝ ٠زٛلذع ف١ذٗ اٌفذوك اِىب١ٔذخ ؽذلٚس رٙل٠ذل 

&Barlow. 1997) 

رٕشذؤ عذٓ اٌمٍذك أٔذٗ ؽبٌذخ ِذٓ ٘ذنٖ اٌزعو٠فذبد  ٌٍٓمٍك ا٨عزّبعٟ  ِٚٓ ضّ ٌمل رعلكد أهاء اٌجبؽض١ٓ فٟ رعو٠فُٙٚ

لٍذك   ِٚذٓ صذُ فٙذٛ ٠ٕشذؤ عذٓ اٌّزق١ٍذخ اؽزّبي أٚ ٚعٛك اٌزم١١ُ ث١ٓ اٌشقرٟ فذٟ اٌّٛالذع ا٨عزّبع١ذخ اٌؾم١م١ذخ أٚ 

مار١ذخ رزةذّٓ  اٌفوك ِٓ طو٠مخ اكهان ا٤فو٠ٓ ٌُٙ أٚ اٌؾىُ ع١ٍٗ ِّب ٠ئكٞ ثٗ اٌٝ اٌقغً ٚا٨ٔلٛاء  ٚ٘ذٛ فجذوح

ِّذب اٌؾذوط ثذبٌع١ٓ أٚ ألذً زةّٓ ٍٍٛو١بد ث١ٓ شقرذ١خ ِضذً اٌزذوكك ٚرٛاصذً رٚا٨ٔفعبي اٌنٞ ٠ّىٓ أْ اٌّعوفخ 

 (.Liron, 1993, P45)٠ٛؽٝ ثبٌمٍك 

شذؤْ ؽبٌذخ ثفٛف أٚ لٍذك ٍِؾذٛظ  ٠ٗبٔ DSM-5فٟ اٌلجعخ اٌقبَِخ ٚا٨ؽربئٝ اٌزشق١رٟ  ٌٍل١ًٌٚرعوف طجمب 

لجذذً ا٤فذذو٠ٓ ِٚذذٓ ا٤ِضٍذذخ عٍذذٝ مٌذذه اعذذواء اٌّؾزّذذً ِذذٓ  ف١ٙذذب اٌفذذوك ٌٍزذذلل١ك٠زعذذوض و اعزّبع١ذذخ ٚاؽذذلح أٚ أوضذذ

ا٤وذً أٚ اٌشذوة   ٚا٤كاء أِذبَ ا٢فذو٠ٓ ِٓ ا٢فذو٠ٓ اصٕذبء ِٚمبثٍخ أشقب  ا١و ِؤٌٛف١ٓ   ٚا٩ٌّؽوخ  ِؾبكصخ 

 (D.S.M. APA 2013, 202)ِضً اٌمبء فلبة 

ا٨عزّبع١ذخ أٚ ِٛالذض ا٤كاء ا٨عزّذبعٝ ؽ١ذش اِىب١ٔذخ اٌزم١ذ١ُ  وّب ٠وٙو فٝ شذىً " اٌقذٛف اٌشذل٠ل ِذٓ اٌّٛالذض

ٚثقبصخ أِبَ إٌبً ا١و  (Blackie & Kocovski, 2017)اٌٍَجٝ ِٓ ا٢فو٠ٓ   ٚأٔٗ ِٕوٛه أَبٔٝ ِشزون 

اٌّذذؤٌٛف١ٓ ٌذذل٠ُٙ   أٚ عذذٓ رم١ذذ١ُّٙ   ٠ٚقزٍذذض عذذٓ اٌّفذذب١ُ٘ ماد اٌرذذٍخ   ِضذذً: اٌقغذذً   ٚا٨وزئذذبة   ٚاٌو٘ذذبة 

 (Mackinnon, Battista, Sherry, & Stewart, 2014, P143)إٌٛعٝ 

  ِٚذٓ صذُ ٠ّىذٓ  اٌجذبؽض٠ٓ١زةؼ ِّب ٍجك ؛ أٔٗ رعلك رعو٠فذبد اٌمٍذك ا٨عزّذبعٝ   ٚرٕٛعذذ ٚافزٍفذذ ؽَذت آهاء 

رعو٠فٗ عٍٝ أٔٗ : شعٛه اٌفوك ثقٛف شل٠ل ٚٚاضؼ َِٚزّو فٝ اٌّٛالذض ٚاٌزفذبع٩د ا٨عزّبع١ذخ   ٚاٌزذٝ ٠زٛلذع 
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ِؾذذً ٔوذذو ا٢فذذو٠ٓ   أٚ ِٛضذذع رم١ذذ١ُ ِذذُٕٙ ؛ ِّذذب ٠رذذبؽت مٌذذه ثعذذ   ا٨ضذذلواثبد ٚا٤عذذواض  ف١ٙذذب أٔذذٗ

 اٌف١ٌَٛٛع١خ   ٚضعض اٌضمخ ثبٌٕفٌ   ٚصعٛثخ اٌزٛاصً ِعٙب ِٚع ا٢فو٠ٓ.

 الأّىاع اىفشػُخ لاضطشاة اىقيق الاخزَبػً :

١ذلٖ ٚرضج١زذٗ ثذؤوضو ِّذب ٠ىذْٛ فذٟ ٚاٌذنٞ ٠ىذْٛ فذٟ ؽبعذخ اٌذٝ رلع١ّذٗ ٚرؤو اىقيق الاخزَبػٍ اىغاىٌ اىَؼزاذه( 1)

٠َذزؾش إٌذبً  Nonphobic Social Anxietyأٚ فٛث١بٚٞ  ِقبٚفٝؽبعخ اٌٝ ع٩عٗ  فٙٛ لٍك اعزّبعٟ ا١و 

 شقر١خ. به ا٤ٍبً ٌزشى١ً اٌع٩لبد اٌج٠ٕٚ١لفعُٙ اٌٝ ؽّب٠خ هٚاثلُٙ ا٨عزّبع١خ  ثً ٠ّضً أ٠ة

عخ اٌٝ اٌعذ٩ط ٌٚٙذنا ٨ ٠زقذن ٘ذنا إٌذٛع ِذٓ اٌمٍذك ّٔلذبه ٚاٌنٞ ٠ىْٛ صبؽجٗ ثؾباىقيق الاخزَبػٍ اىَشضٍ ( ۲)

ٚاؽلاه ٚأّب لل ٠ؤرٟ عٍٝ شى١ٍٓ أٚ ّٔل١ٓ ثؾَت ِلٜ رؤص١وٖ ٚاِزلاكٖ اٌّوضٟ اٌزغٕجٟ أٚ ا٨َٔؾبثٟ اٌٝ ِٛلذض 

اٌّٛالذذض  أٚ اٌذذٝ وبفذذخ أٚ ِعوذذُ اٌّٛالذذض ا٨عزّبع١ذذخ  فذذبٌمٍك ا٨عزّذذبعٟ عٍذذٝ ٔذذٛع١ٓ ّٚ٘ذذب اٌمٍذذك  ِذذٓعذذلك أٚ 

 (,Hope & Turk, 2010)اٌّعُّزّبعٟ إٌٛعٟ ٚاٌمٍك ا٨عزّبعٟ ا٨ع

 ا٨عزّبعٟ :اٌمٍك رشق١ا اضلواة  ِؾىبد 

اٌمٍذذك اضذذلواة ( ٚاٌقذذبٌِاٌواثذذع  ْا٦صذذلاها)اٌزشق١رذذٟ ٚا٦ؽرذذبئٟ ٩ٌضذذلواثبد اٌف١ٕذذخ ٠َذذزقلَ اٌذذل١ًٌ 

٠ٚعذوف اضذلواة   (APA,2000, p400, APA, 2013, p202)وّزذواكف١ٓ ا٨عزّبع١ذخ ٚاٌفٛث١ذب ا٨عزّبعٟ 

٠زعٍذك ثٛاؽذل أٚ أوضذو ِذٓ اٌّٛالذض ل ئذٚاضذؼ ٚ ىااٌقبٌِ ِٓ اٌذل١ًٌ ثؤٔذٗ "فذٛف ا٨عزّبعٟ فٟ ا٦صلاه اٌمٍك 

ٓ ا٤ِضٍذذخ اٌزفذذبع٩د ّا٨عزّبع١ذذخ ٚاٌذذنٜ ٠ىذذْٛ اٌفذذوك ف١ذذٗ ِعوضذذب ٩ٌٍّؽوذذخ أٚ اٌّوالجذذخ ِذذٓ ا٢فذذو٠ٓ رزةذذ

ء (    أٚ أْ ٠ىْٛ اٌفوك رؾذ ٩ِؽوخ ا٢فذو٠ٓ أصٕذبء ا٤وذً ا٨عزّبع١خ ) ِؾبكصخ ا٢فو٠ٓ   ِمبثٍخ اشقب  اوثب

 ِض٩   ٚأكاء أٚ ِّبهٍخ أٜ فعً أِبَ ا٢فو٠ٓ )ِضً اٌمبء فلجخ أٚ ؽل٠ش (. اٌشوة أٚ 

ٚلذذل ؽذذلك اٌذذل٠ً اٌزشق١رذذٝ ٚا٨ؽرذذبئٝ ٩ٌضذذلواثبد إٌفَذذ١خ اٌرذذبكه عذذٓ اٌغّع١ذذخ ا٤ِو٠ى١ذذخ ٌٍلذذت إٌفَذذٝ 

 (APA,2013, pp. 202 , 203)اضلواة اٌمٍك ا٨عزّبعٝ ف١ّب ٠ٍٝ   ا٨صلاه اٌقبٌِ   ِؾىبد رشق١ا

( أْ ٠ىذْٛ ٌذلٜ اٌفذوك فذٛف أٚ لٍذك ٚاضذؼ فذٟ ٚاؽذل أٚ أوضذو ِذٓ اٌّٛالذض ا٨عزّبع١ذخ اٌزذٟ ٠زعذوض ف١ٙذب 1) )

 ا٩ٌّؽوخ أٚ اٌّوالجخ ِٓ ا٢فو٠ٓ.

ٚاٌؾىذُ ع١ٍٙذب   ٠ٚذزُ رم١١ّٙذب اٌمٍذك ع١ٍٗ أعذواض روٙو ( فٛف اٌفوك ِٓ أْ ٠مَٛ ثٍَٛن أٚ رروف ِب أٚ أْ 2)

ِذٓ اٌذوف  أٚ رذئكٞ اٌذٝ ٌٍؾذوط ٚا٨م٨ي ٌذٗ   ِضً أْ رىْٛ رٍه اٌَذٍٛو١بد َِذججخ ) ثرٛهح ١ٍٍخ ِٓ ا٤فوٜ 

 (.ا٢فو٠ٓ 

 اٌزعوض ٌٍّٛالض ا٨عزّبع١خ اٌقٛف ٚاٌمٍك ثشىً كائُ رمو٠جبه. ٠ض١و أْ ( 3)

 .ٙب ٠ٚزؾٍّٙب ثقٛف ٚلٍك ىاك اٌفوك اٌّٛالض ا٨عزّبع١خ أٚ ٠زعبًِ ِع٠زغٕت أْ ( 4)

 ٚا٨عزّبعٟ أْ ٠ىْٛ اٌقٛف أٚ اٌمٍك ىائل ِب ٠زلٍجخ اٌّٛلض ا٨عزّبعٟ أٚ ِمبهٔخ ثبٌَجبق اٌضمبفٟ ( 5)

 اٌقٛف   اٌمٍك أٚ اٌزغٕت كائُ   َِٚزّو ٌّلح ٍزخ أشٙو عٍٝ ا٤لً . اْ ٠ىْٛ ( 6)

ب ِٚعٛلذذب ٌذذ٥كاء ا٨عزّذذبعٝ ٚإٌّٙذذٝ أٚ عٛأذذت ( أْ ٠َذجت اٌقذذٛف   اٌمٍذذك أٚ اٌزغٕذذت عغذذيا و١ٕ١ٍى١ذذب ٚاضذذؾ7)

 ا٤كاء اٌّّٙخ ا٤فوٜ .

 ( أ٨ ٠ٕغُ اٌقٛف   اٌمٍك أٚ اٌزغٕت عٓ رعبطٝ أ٠خ ِٛاك أٚ عمبل١و أٚ عٓ أ٠خ ؽبٌخ طج١خ أفوٜ.8)

( أ٨ ٠فَو اٌقٛف   اٌمٍك اٚ اٌزغٕذت ثشذىً أفةذً ِذٓ فذ٩ي أعذواض اضذلواة عمٍذٝ آفذو ِضذً اضذلواة 9)

 زٛؽل .اٌٍٙع أٚ اٌ

( فٝ ؽبٌخ ٚعٛك أ٠خ ؽبٌخ طج١خ أفوٜ ) ِضً ِوض ثبهوَْٕٛ   إٌَّخ   أٚ رشٖٛ ٔبرظ عٓ عوٚػ أٚ ؽوٚق 10)

 ( ٠ىْٛ اٌقٛف   اٌمٍك أٚ اٌزغٕت ا١و ِورجع ثٙب أٚ ىائل .

اما وذذبْ اٌقذذٛف لبصذذوا عٍذذٝ  ٠ٚPerformance onlyىذذْٛ اضذذلواة اٌمٍذذك ا٨عزّذذبعٝ ِورجلذذب ثذذب٤كاء فمذذع 

 ا٤كاء أِبَ اٌغّٙٛه. اٌزؾلس أٚ

 اٌمٍك ا٨عزّبعٟ : ِٚىٛٔبد عٛأت 

 Subjective anxietyاٌذذنارٟ اٌمٍذذك ٠مرذذل ثبٌغبٔذذت اٌٛعذذلأٟ ِشذذبعو  اىدبّاات الاّفؼاابىٍ أو اىىخااذاٍّ : ( 1)

عٍٝ أٔٗ ٠ّضً رٙل٠لا ٌؾةذٛه اٌذناد فعٍٝ زجع اكهان ِٛلض اعزّبعٟ ِزق١ً أٚ رِٚشبعو اٌة١ك ٚا٨ٔيعبط اٌزٟ 

. ) فبطَاخ اىشاشَف فذٟ اٌّٛاعٙذخ ا٨عزّبع١ذخ  nervousٚاٌعرذج١خ ٚاٌة١ك ٚا٨ىعذبط ٚاٌمٍك و اٌزٛرو ِشبعٚ. 

 ( .۱۲:۱۰۰۲اىنزبٍّ ، 
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ٚرٕشذ١لٗ ِٕٚٙذب اٌَّذزمً ل فٟ اٌزل١واد إٌبعّخ عٓ اٍزضبهح اٌغٙبى اٌعرجٟ ٠َٚزغ اىَنىُ اىفغُىىىخٍ :  ( 2)

ُ ِوضذٝ زٚثٙذ .واى اٌعذوقفذصذفواه اٌٛعذٗ ٚى٠ذبكح اى٠بكح ِعلي ضوثبد اٌمٍذت ٚهعشذخ اٌرذٛد ٚا٤طذواف ٚا

ْٛ ٘ذنٖ ا٤عذواض وذا٨عزّبعٟ فرٛصب ثب٤عواض اٌغ١َّخ ٌٍمٍك ٌل٠ُٙ ؽ١ش ٠عزمذلْٚ أْ ا٢فذو٠ٓ ث٩ؽاٌمٍك 

اٌّعذب١٠و   أٚ اٌَّذز٠ٛبد اٌّواٛثذخ ٌذل٠ُٙ ِذٓ ا٤كاء فذٝ رؾم١ذك اٌغ١َّخ ع١ٍُٙ ٠ٚفَوٚٔٙب وع٩ِذبد عٍذٝ فشذٍُٙ 

ثع  ا٤فواك اٌعبك١٠ٓ عٕل ِٛاعٙذخ اٌّٛالذض ا٨عزّبع١ذخ روٙو ٌلٜ ٌمٛي أْ ٘نٖ ا٤عواض ا٨عزّبعٟ   ٠ّٚىٓ ا

ا٨عزّذذبعٟ ٠ىذذْٛ فذذٟ كهعذذخ اٌشذذلح ٌوٙذذٛه ٘ذذنٖ ٚمٜٚ اٌمٍذذك ا١ذذو أْ اٌفذذوق ثذذ١ٓ ٘ذذئ٨ء ا٤شذذقب  اٌعذذبك١٠ٓ 

 .(  ۱۱۰،  ۱۱:  ۱۰۲۰ط  ػجذ اىؼظٌُ ، )ا٤عواض 

عٍذٝ اٌزم١ذذ١ُ ٌٍّٛلذض ا٨عزّذبعٟ ثلو٠مذخ ٍذٍج١خ  ِذع روو١ذي  ٠ٚزةذؼ فذٟ اكهان اٌشذقا اىَؼشفاٍ : اىدبّات( 3)

ٚا٨ٔشذذلبي اٌّزىذذوه ثذذبٌّٛالض  ( ۲۳۱:  ۱۰۰۹ -ٍؼَشَااخ) ثشااُش ٠زعذذوض ٌذذٗ ِذذٓ ا٢فذذو٠ٓ . اٌَذذٍجٝ اٌذذنٜ لذذل 

اهرىذذبة ٚاٌمٍذك اٌذذلائُ ِذٓ  ٔفَذذٗ ؽذذٛي  اٌشذقا  ٠عزمذذلٖ ا٢فذوْٚ ٚعّذب   ٌٍمٍذذك ٚ اٌّض١ذوح أا٨عزّبع١ذخ اٌرذذعجخ 

ِعوف١ذذخ فٙذذُ ٠زٛلعذذْٛ أْ ررذذله ٌذذل٠ُٙ فجذذواد اٌزشذذ٠ٛٙبد ا٨عزّذذبعٟ رىذذْٛ مٜٚ اٌمٍذذك شذذقب  ا٤فلذذبء ٚا٨

ٕ٘ذبن ؽّذوح ٍذزعٍٛ ٚعذُٛ٘ٙ ٚأٔٙذب ٍذزىْٛ ظذب٘وح ٌىذً ِذٓ ٠ذواُ٘ اٌعجبهاد اٌّؾوعخ ِٓ ا٢فو٠ٓ ٚأٔذٗ ٍذزىْٛ 

واد جذٚ٘ذنٖ اٌق  ا١ٌُٙ عٍٝ أُٔٙ ااج١بء ثً هثّب ٌذل٠ُٙ اضذلواة عمٍذٝ فل١ذو رئكٜ ثبٌلوثبء أْ ٠ٕووٚا ٍٚٛف 

اٌّٛضذٛع اٌذنٞ اٌذٝ صذعٛثخ ٌذلٜ اٌشذقا اٌمٍذك اعزّبع١ذب فذٝ اٌزوو١ذي عٍذٝ لذل رذئكٜ اٌيائذل اٌّعوف١خ ٚاٌٛعی 

  ٚاْ اٌزعذوض اٌّزىذوه اٌزذبٌٝ اٌّزٛلع فذٟ اٌّٛلذض   ٚى٠بكح اٌمٍك ِّب ٠ئكٜ اٌٝ كٚهح ِٓ ا٤كاء اٌّزلٟٔ ٠زٕبٌٚٗ 

:  20914)ّهاً فاداد ٍ َاىد ، ٗ ئذثل٨ ِذٓ أْ ٠لفلل ٠عيى اٌمٍك خ ٍّٛالض ا٨عزّبع١خ ثلْٚ اعبكح اٌج١ٕخ اٌّعوف١ٌ

17  ،18.) 
عذذلَ رٍج١ذذخ اٌذذلعٛاد واٌٙذذوة ِذذٓ ِٛالذذض اعزّبع١ذذخ ِقزٍفذذخ ٚرغٕجٙذذب ٍذذٍٛن ٠ٚزغٍذذٝ فذذٝ  اىدبّاات اىغاايىمٍ :( 4)

٠ٚمرذذل ثبٌغبٔذذت  (۱۰:۱۰۲۲) أعااَبء ٍ َااذ ٍ َااىد ا٨عزّبع١ذذخ  ٚاٌزم١ٍذذً ِذذٓ ا٨ررذذب٨د ا٨عزّبع١ذذخ اٌذذـ 

ٚاٌةذ١ك ٚا٨ٔيعذبط فذٟ اٌّٛالذض ثذبٌمٍك اٌزذٟ روٙذو ٔز١غذخ ٌٍشذعٛه اٌٍفو١ذخ ٚا١ذو اٌٍفو١خ اٌٍَٛو١بد   ٍَٛوٟ اٌ

ِزشذبثٗ اٌزم١١ُ اٌٍَجٟ  ٚهاُ أْ اٌشعٛه اٌنارٟ فٟ اٌمٍك ا٨عزّذبعٟ رغٕت ا٨عزّبع١خ  ٟٚ٘ ٍٍٛو١بد رٙلف اٌٝ 

ِٓ فوك اٌٝ آفذو   ِٚذٓ اٌَذٍٛو١بد ا١ذو اٌٍفو١ذخ :  ٌلٜ ا٤فواك ا٨ أْ اٌٍَٛو١بد اٌلاٌخ عٍٝ رٍه اٌّشبعو رقزٍض

ا٨َٔذذؾبة ا٨عزّذذبعٝ   ٚاؽّذذواه اٌٛعذذٗ ا٨عزّذذبعٝ   ٚاٌَذذٍٛو١بد اٌٍفو١ذذخ : ؽ١ذذش رجذذ١ٓ أْ اٌمٍذذك ا٨عزّذذبعٝ 

 (.29،  28:  2011) فبطَخ اىششَف اىنزبًّ ، اٌّورفع ٠ورجع ثمٍخ اٌؾل٠ش 

 اىَْبرج اىَفغشح ىيقيق الاخزَبػً :

 ىمُخ :اىْظشَخ اىغي

٠ٚعزجو أصؾبة اٌّلهٍذخ اٌَذٍٛو١خ أْ اٌمٍذك ا٨عزّذبعٝ ٠ٕشذؤ ٔز١غذخ ٌقجذوح ِجبشذوح ٚا١ذو ِجبشذوح  ؽ١ذش ٠ؾذلس 

ث١ٓ ِٛلض ِع١ٓ ٚفجوح اٌقٛف ُٚ٘ ٠وويْٚ ثرفخ فبصخ عٍٝ ا٨شزواط اٌزم١ٍلٜ فذٟ  Conditioningاشزواط 

ْٛ ثض٩صذذخ أّٔذذبط ماد أ١ّ٘ذذخ فذذٟ ٔشذذؤح ا٤عذذواض اٌعرذذبث١خ  ِٚذذٓ ث١ٕٙذذب اٌّقذذبٚف اٌّوضذذ١خ  ٚلذذل ٍذذٍُ ٚاطَذذ

ا٨ٍزغبثبد اٌّض١وح ٩ٌٔفعبي ٚ٘ٝ اٌقٛف ٚاٌلةت ٚاٌؾت  ٚفىوح اٌقٛف ٔبرغخ عٓ ِض١و ث١َع ٠مع كافذً صذ٩س 

٠ٚفَو أٔربه اٌّلهٍخ اٌٍَٛو١خ اٌمٍك ا٨عزّبعٟ  .فئبد ٟ٘: اٌةٛضبء اٌعب١ٌخ  فملاْ اٌعبئً. ٚا٨هرجبط اٌف١ي٠مٝ

رفَذ١و اٌفٛث١ذب إٌٛع١ذخ  ؽ١ذش أوذلٚا أْ اٌمٍذك ا٨عزّذبعٟ ٠وعذع اٌذٝ عٛاِذً ا٨هرجذبط ثٕفٌ اٌلو٠مذخ اٌزذٟ رذُ ثٙذب 

 (.256،  2000) ٍ َذ اىغُذ ػجذ اىشحَِ، اٌشوطٝ أٚ ا٦عوائٟ  أٚ اٌزعٍُ ثب٩ٌّؽوخ 

  Attachment Theory اىزؼيقّظشَخ 

ب فذٟ اٌمٍذك ا٨عزّذبعٟ ٚ٘ذٛ ٌمل أظٙود اٌلهاٍبد أْ ٕ٘بن عبًِ أفو ٠َذُٙ فذٝ ظٙذٛه اٌّعذبهف اٌّقزٍذخ ٚظ١ف١ذ

أٍٍٛة اٌزعٍك ث١ٓ ا٢ثبء ٚ أطفبٌُٙ فبٌّقللبد اٌّعوف١خ اٌعم١ٍخ اٌزٟ رّٕٛ ٌلٜ ا٤فواك رَبعلُ٘ عٍٝ فٙذُ عذبٌُّٙ 

ا٨عزّبعٝ رىْٛ ِٓ ف٩ي اٌع٩لبد اٌج١ٕشقر١خ اٌّجىوح ٚ٘نا ٠ش١و اٌٝ أْ عٛكح ٘نٖ اٌع٩لبد ا٨عزّبع١خ ٠ىْٛ 

١ّ٠ٚي اٌعٍّبء ث١ٓ عذلح أٔذٛاع ِذٓ  (Bowlby, 1973, 1979,1980,1988)اٌشقر١خ ٌٙب رؤص١و هئ١َٝ فٝ ّٔٛ 

اٌزعٍك ٟٚ٘ ع٩لبد اٌزعٍذك ا٤ِذٓ ٚاٌزعٍذك ا١ذو ا٤ِذٓ  ٚأْ ا٤طفذبي مٜٚ اٌزعٍذك ا٤ِذٓ ٠ىذْٛ أثذبئُٙ ا٠غذبث١١ٓ   

زّذذبعٟ ٠ذذورجع ٍذذٍج١هب أْ اٌمٍذذك ا٨عٚ  ث١ّٕذذب ا٤طفذذبي مٜٚ اٌزعٍذذك ا١ذذو ا٤ِذذٓ ١ّ٠ذذً أثذذبئُٙ اٌذذٝ إٌجذذن ٚاٌذذوف  ٌٙذذُ 

زعٍك اٌمٍك ٚاٌزغٕت ٚ أْ ا٤فذواك مٜٚ أٍذٍٛة اٌزعٍذك اٌمٍذك ٠ىذْٛ اٌثؤٍٍٛة اٌزعٍك ا٤ِٓ ٠ٚورجع ا٠غبث١هب ثؤٍٍٛة 

ٌذذل٠ُٙ ارغب٘ذذبد ٍذذٍج١خ عذذٓ أٔفَذذُٙ ٚرزَذذُ ع٩لذذبرُٙ ثب٨ٔيعذذبط ٚاٌل١ذذوح ٠ٚعذذبْٔٛ صذذعٛثبد ٚ ِشذذبوً فذذٝ رىذذ٠ٛٓ 

 . ( ۳۰٠۰ ۳۰٠:۱۰۲۰) ط  ػجذ اىؼظٌُ ، ٓاٌع٩لبد ا٨عزّبع١خ اٌٛص١مخ ِع ا٢فو٠
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 : ّظشَخ اىزؼيٌ الاخزَبػٍ

٠ئكٞ اٌزعٍُ كٚهاه وج١ذواه فذٟ رلذٛه اٌمٍذك ٚاٌّقذبٚف  ٠ٚذزعٍُ ا٤فذواك اٌقذٛف ِذٓ ثعذ  ا٤شذ١بء أٚ اٌّٛالذض ِذٓ 

ف٩ي صذ٩س طذوق أٍبٍذ١خ ٚ٘ذٟ اٌزعذوض اٌّجبشذو ٌرذلِخ أٚ ٔز١غذخ ٍذٍج١خ فذٟ ِٛلذض ِذب  أٚ ٩ِؽوذخ ا٢فذو٠ٓ 

ئف١ٓ فٟ ِٛالض ِع١ٕخ  ٚأف١واه فبْ اٌّعوفذخ اٌزذٟ ٠ىٛٔٙذب اٌفذوك ِّذب ٠َذّع أٚ ٠مذوا عذٓ فلذٛهح ِٛلذض ِذب لذل اٌقب

 ((Hoffman and Barlow, 2002, 454-974رَجت اٌقٛف ِٓ ٘نا اٌّٛلض

 اىْظشَخ اىَؼشفُخ: 

ٚعذذٓ ا٢فذذو٠ٓ أٔفَذذُٙ  رئوذذل إٌّذذبؽٟ اٌّعوف١ذذخ فذذٟ رفَذذ١و اٌمٍذذك ا٨عزّذذبعٟ عٍذذٝ كٚه ِعزمذذلاد ا٤فذذواك عذذٓ

ٚاٌع٩لبد ا٨عزّبع١خ فٟ ٔشؤح ا٨ضلواة  فجعةٙب ٠ئول عٍٝ أْ اٌمٍك ا٨عزّبعٟ ٠ورجع ثزم١١ّبد اٌناد اٌٍَج١خ 

 (Ellis,1973,1977) " اٌّعوفذٟإىاُظِٓ ٚعٙخ ٔوو ا٤فواك ١ٌٌٚ فذٟ ضذٛء اٌّعذب١٠و اٌقبهع١ذخ  أِذب رٛعذٗ "

ٚأذٗ اما ٌذُ  ١ذعْ اٌفذوك ٠غذت أْ ٠ىذْٛ ِؾجذٛة ِٚمجذٛي ِذٓ اٌغّفٟ رف١َوٖ ٌٍمٍك ف١زّضً فٟ ا٤فىبه ا٩ٌعم١ٔ٩خ ثؤ

٠ؾرً عٍٝ اٌزمجً اٌىبًِ ِٓ ا٢فو٠ٓ فٙنا ٠عٕٝ أٔذٗ ٌذ١ٌ ٌذٗ ل١ّذخ   أِذب ا٨رغذبٖ اٌضبٌذش هوذي عٍذٝ ا٨هرجذبط ثذ١ٓ 

اٌمٍذذك ا٨عزّذذبعٟ ٚاٌّعذذب١٠و اٌّورفعذذخ ثشذذلح  ثّعٕذذٝ أْ ثعذذ  ا٤فذذواك ٨ ٠عذذبْٔٛ اٌمٍذذك ا٨عزّذذبعٟ ثَذذجت ٔمذذا 

بهارُٙ ا٨عزّبع١خ   ٌٚىُٕٙ ٠عبْٔٛ وض١واه ثَجت اٌّعب١٠و اٌّورفعذخ عذلاه اٌزذٟ ٠ةذعٛٔٙب ٌزم١ذ١ُ أٔفَذُٙ ٚاٌّٛالذض ِٙ

 (Hoffman and Ottom 2008)ا٨عزّبع١خ 

ِٚزذوثا  ٔبلذل٘نا ا٨رغبٖ اٌّزّضً فٟ اٌزوو١ذي عٍذٝ هكٚك أفعذبي ا٤فذوٜ ٠ذئكٞ اٌذٝ اكهاوٙذُ عٍذٝ أٔٙذُ عّٙذٛه 

بطٟء لجً اٌرؾ١ؼ ٠ٚغعً اٌفوك ٠علٝ ل١ّخ وج١وح علا ٌوكٚك فعً ا٢فو ِّب ٠ي٠ل ِٓ روو١ذيٖ ٌٍٍَٛن ٚا٤كاء اٌق

عٍٝ مارٗ ٚأكاءٖ ثرٛهح ِز١ّذيح ٠ٚٛعذٗ أزجب٘ذٗ ٔؾذٛ اٌجؾذش عذٓ ع٩ِذبد اٌمجذٛي ٚاٌذوف  ِذُٕٙ ٚثبٌزذبٌٟ ٠ذلفً 

ِشذبعو رذٛرو ٍٛوٗ ٠رذبؽجٙب ٌَذا٤فذو٠ٓ ثؤ١ّ٘ذخ رم١ذ١ُ ِٓ ا٤فىبه ا١و اٌعم١ٔ٩ذخ اٌّورجلذخ  ِفواخاٌفوك فٟ ؽٍمخ 

ٚا٤كاء ري٠ذل ثذلٚه٘ب اٌزوو١ذي عٍذٝ اٌذناد اٌزٟ اٌمٍك ا١ٌَىٍِٛٛبر١خ ٚفٛف  ف١ةلوة اٌٍَٛن ٚروٙو أعواض 

اٌعغذي عذٓ َذجت ٌذٗ ٠اٌمٍذك ا٨عزّذبعٟ اٌذنٞ اضذلواة اٌفذوك اٌذٝ ٠رذً ِٓ ٚعٙخ ٔوو ا٢فو ِٚع ؽذلٚس مٌذه 

 .أفعبٌُٙ هكٚك ٌزغٕت ِٛاعٙخ عٓ ا٤فو٠ٓ  ا٨ٔعياي٠ٚعلٚ ثٗ اٌٝ ثشىً طج١عٟ اٌٍَٛن ٚا٨كاء 

 ىىً اىزاد:

اٌذٝ (  ,Siegal and Kocovski,2009 Neff et al., 2007 ; Neff and Var)اشذبهد عذلح كهاٍذبد 

اهرجذذبط اٌشذذفمخ ثبٌذذناد ثبٌرذذؾخ إٌفَذذ١خ ٚاٌّزل١ذذواد ا٠٦غبث١ذذخ فذذٝ اٌشقرذذ١خ ِضذذً رمذذل٠و اٌذذناد ٚاٌفعب١ٌذذخ اٌنار١ذذخ 

فبظ عٍٝ اٌلبلخ إٌف١َخ   ث١ّٕب أقفبض اٌشعٛه ثبٌشفمخ ثبٌذناد ٠ذورجع ثي٠ذبكح أعذواض ٌذَٛ ٚاٌَعبكح ٚا٤ًِ ٚاٌؾ

 اٌناد ٚا٨وزئبة ٚاٌمٍك ا٨عزّبعٝ .

مًٍ ِٓ اٌمٍك ا٨عزّبعٝ ؽ١ش رمً ِزل١واد ِٚىٛٔبد اٌشذفمخ ٚ٘ذٝ رٚاٌشفمخ ثبٌناد لل رىْٛ أوضو اٌّزل١واد اٌزٝ 

وّزل١ذذواد ِقففذذخ ِذذٓ شذذلح اٌةذذلٛط ٚاٌزم١ذذ١ُ اٌَذذٍجٝ عذذٓ  اٌعم١ٍذذخ١موذذخ اٌٍلذذض ثبٌذذناد ٚا٨َٔذذب١ٔخ اٌّشذذزووخ ٚاٌ

ا٢فو٠ٓ رغبٖ اٌفوك. ٌَٚٛ اٌناد ٠ورجع ثب٤عواض اٌّوض١خ إٌف١َخ ِضً اٌمٍك ا٨عزّبعٝ ٚا٨وزئبة ؽ١ش اْ ٌذَٛ 

شذعٛه اٌزذٝ ٠واجٙذب ٠ٚواذت ا٢فذو٠ٓ ف١ٙذب ٠ذورجع ثبٌ ٚاٌزٛلعذبداٌناد ٚعلَ للهح اٌفذوك عٍذٝ رؾم١ذك اٌَّذز٠ٛبد 

ثٕما ا٤ِٓ ٚاٌنٔت ٚعلَ اٌم١ّخ ٚووا١٘خ اٌناد ٨ٚ ٠مًٍ ِٓ ٔمل اٌناد ٍٜٛ اٌشفمخ ثبٌذناد ؽ١ذش رمجذً اٌفذوك ِذٓ 

ثنارذٗ ٨ٚ ٠مَذٛ  ٠زذوأفاٌعٕذض ٠ٚؾذبٚي اٌزلٍذت ع١ٍٙذب كْٚ اٌشذعٛه ثبٌذنٔت   وّذب أٔذٗ أزمبك اٌذناد ٠ٚزمجذً عٛأذت 

 (Hermanto, et al., 2016).لبد فٝ ضٛء اِىب١ٔبرٗ ع١ٍٙب ٠ٚةع ِعب١٠و َِٚز٠ٛبد ٩ٌكاء ٚاٌٍَٛن ٚاٌع٩

عٍٝ أٔٗ ِٓ عٛأت اٌزش٠ٛٗ اٌّعوفٟ فٟ ا٤ِذواض إٌفَذ١خ فبصذخ فذٝ ا٨وزئذبة  Beck,1979ثُل ٠عوفٗ آهْٚ 

ٚاٌمٍك ٚ٘ٛ اٍبءح رف١َو اٌٛلبئع ثّب ٠ئكٜ ِٚب ٌلٜ اٌفوك ِٓ ِعبهف ٍٍج١خ رمًٍ ِٓ شؤٔٗ ٚمارٗ ٚرٍمذٝ اٌٍذَٛ ع١ٍذٗ 

 عٓ أش١بء ٨ رَزؾك وً مٌه اٌٍَٛ .ثرفخ عبِخ 

اٌٝ أْ ٌَٛ اٌناد ٠عٕٟ اٍبءح رف١َو ا٤ؽلاس ٚاٌٛلذبئع ٚاٌقجذواد ثشذىً ٍذٍجٟ  (Tiffany,1990رُفبٍّ )٠ٚش١و 

ِٚزؾ١ي ِٚشٖٛ ِّب ٠ئكٜ اٌٝ اٌزم١ًٍ ِذٓ شذؤْ اٌذناد ٚاٌمذبء اٌٍذَٛ ع١ٍٙذب أٜ رٛع١ذٗ إٌمذل اٌذٝ اٌذناد ٚاٌزم١ٍذً ِذٓ 

 " ٠ٍَٚٛ ٔفَٗ عٍٝ أٜ ِشىٍخ رؾلس ٌٗ أٚ ؽزٝ ا٤فو٠ٓ . ؼبىً ورصشفبرٍ خبطئخمو افشؤٔٙب وبْ ٠مٛي " 

ثبٔٗ َٔت اٌشقا ٌٕفَذٗ َِذئ١ٌٛخ إٌزذبئظ اٌَذٍج١خ فذٟ ِٛالذض اٌفشذً  (220، 2008ػجذ اىغزبس إثشاهٌُ )٠ٚعوفٗ 

بئت أٚ ٚاٌرواع ِع ا٢فو٠ٓ  فعٕذلِب رَذٛء ا٤ِذٛه ِذع أؽذل ٠زٍّىذٗ شذعٛه ثؤٔذٗ اٌَذجت  ثذً ٚعٕذلِب رؾذلس ِرذ

 وٛاهس ٚف٩فبد ٠عزمل أٔٗ اٌَجت.
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 اىْظشَبد اىَفغشح ىيىً اىزاد :

 )ا( ّظشَخ اىز يُو اىْفغٍ :

٘ذذذذذٛ ِئٍذذذذذٌ اٌزؾ١ٍذذذذذً إٌفَذذذذذٟ  Freudعاااااُدَىّذ فشوَاااااذ : ٠عزجذذذذذو ] أ [ اىز يُاااااو اىْفغاااااٍ اىنلاعاااااُنٍ 

Psychoanalysis  اٌذٝ أْ اٌشقرذ١خ ٚ٘ٝ ِٓ أشٙو إٌوو٠ذبد فذٟ اٌزذبه٠ـ اٌجشذوٜ اٌعٍّذٟ ٚف١ٙذب أشذبه فو٠ٚذل

( ) ٚا٤ٔذب ا٤عٍذٝ Ego( )ٚا٤ٔذب  Idأٚ   Itرؾزٜٛ عٍٝ ص٩صخ أعياء أٚ ِىٛٔبد أعلب٘ب أٍّبء ٨ر١ٕ١خ ٘ذٟ ) اٌٙذٛ 

(. فذذبٌٙٛ رٙذذلف اشذذجبع اوائي٘ذذب ٚا٨ٔذذب رّٕعٙذذب ٚفمذذب ٌّمزةذذ١بد اٌٛالذذع ٚا٨ٔذذب ا٨عٍذذٝ رّضذذً Superegoأٚ اٌع١ٍذذب 

٨ٔذب  ِٚذٓ اٌّعٍذَٛ أْ ِذٓ أؽذل اٌعٕبصذو ا٤ٍبٍذ١خ فذٟ ؽذب٨د ا٨وزذذبة اٌةذ١ّو ٚاٌولبثذخ ا٨ف٩ل١ذخ عٍذٝ اٌٙذٛ ٚا

بة ٠ّىذٓ فّٙذٗ فذٟ ئذٚاٌمٍك   ٚا٤فواط فٟ  ٌَٛ اٌناد ٚا٨ؽَبً ثبٌنٔت ٚاٌزؤ١ٔت اٌذنارٟ  ٚ٘ذنا اٌغبٔذت ِذٓ ا٨وز

خ فذٟ ضٛء اٌرواعبد ث١ٓ أعٙيح اٌشقر١خ اٌض٩صخ ٠ٚيكاك ٌَٛ اٌناد ٚرؤ١ٔذت اٌةذ١ّو عٍذٝ ا٤فعذبي ٌٚذٛ اٌجَذ١ل

 ؽبٌخ ٚعٛك أٔب أعٍٝ شل٠ل اٌرواِخ. 

أْ اٌزشلك فٟ ثٕبء ا٢ٔبء ا٤عٍٝ ٠زُ فٟ ضٛء ِف١ِٛٙٓ اٍزؾلصزّٙب إٌوو٠خ اٌزؾ١ٍ١ٍخ ّٚ٘ب ا٩ٌشذعٛه  فشوَذٚثوٜ 

إٌفَذذ١خ ) ِضذذً اٌمٍذذك ٚا٨وززذذبة اٌذذنٜ ٠زةذذّٓ ٌذذَٛ اٌذذناد ) ٘ذذٝ ٔز١غذذخ  ١ذذخ   ؽ١ذذش أْ ا٤ِذذواض ٍٚاٌقجذذواد اٌلف

ح فٟ اٌلفٌٛخ ٟٚ٘ رکواه هِيٜ ٨ شعٛهٜ ٌىذً ِذب ٠ؾذلس فذ٩ي اٌَذٕٛاد اٌَذذ ا٤ٌٚذٝ ِذٓ ٌٍرواعبد اٌّجىو

 .(72-71،  2008)ػجذ اىغزبس اثشاهٌُ ، اٌعّو 

أٔذٗ افزٍذض عذٓ  فمل اٌزيَ ثّفَٙٛ ِواؽً إٌّذٛ ِضذً فو٠ٚذل ا٨ ((Erikson, 1970 , 1980أسَل  سَکغىُ اِب 

٠ّىذٓ ف١ٙذب أْ  Crisesعٍٝ أْ وً ِوؽٍذخ ِذٓ اٌّواؽذً رّضذً أىِذخ فو٠ٚل فٝ روو١يٖ عٍٝ إٌٛاؽٝ ا٨عزّبع١خ ٚ

فذٟ اٌَذٕخ  كأحفذٟ اٌَذٕخ اٌضب١ٔذخ ٚاٌّجذب٠ىزَت اٌلفً صفخ ا٠غبث١خ ِضً اٌضمخ اٌّلٍمخ فٝ اٌَذٕخ ا٤ٌٚذٝ ٚا٨ٍذزم١ٌ٩خ 

ٌٛاٌل٠ذخ   فبٌلفذً اٌوعب٠ذخ اوفب٠خ اٌضبٌضخ ٚ٘ىنا .. ا٨ أْ أه٠ىَْٛ هثع ث١ٓ اوزَبة اٌرفبد ا٠٨غبث١خ اٌَبثمخ ٚث١ٓ 

اٌنٞ ٠ؾرً عٍٝ اٌوعب٠خ اٌٛاٌل٠خ إٌّبٍجخ اٌّزّضٍخ فٝ اٌوضبعخ ٚاٌؾت ٚا٨٘زّبَ رغعً اٌلفذً ٠شذلً ثبٌضمذخ فذٟ 

ثبٌضمذخ  عذل٠و٠ٓٔفَٗ ٚاٌضمذخ فذٟ ا٢فذو٠ٓ ٠ٕٚوذو ثزفذبإي ٌٍَّذزمجً ٚاٌعذبٌُ ( ٠ٕٚوذو ٣ٌفذو٠ٓ عٍذٝ أٔٙذُ ِعلذبئ١ٓ 

٦لبِخ ع٩لبد اعزّبع١خ ٚأفعب١ٌذخ ٨ؽمذخ ِذع ا٢فذو٠ٓ ) صذل٠ك / ىٚعذٗ ٠ّٚىٕٗ ا٨عزّبك ع١ٍُٙ ِّب ٠ٟٙء اٌلفً 

اثٓ / ى١ًِ ( ث١ّٕذب اٌوعب٠ذخ اٌٛاٌل٠ذخ ا١ذو ا٩ٌّئّذخ ِضذً   اٌذوف  / اٌَذ١لوح / اٌعمذبة / ا٨ّ٘ذبي ( رةذع هو١ذيح 

َ رغذبٖ ٨رغبٖ ٔفَی اعزّبعٝ ِٓ اٌشعٛه ثٕما ا٤ِٓ ٚٔما اٌضمخ ثبٌناد ِٚٓ اٌقذٛف ٚاٌشذه ٚاٌوث١ذخ ثٛعذٗ عذب

ا٢فو٠ٓ ثٛعٗ فب   ٠ٚوٙو ٘نا فٟ اوزَذبة صذفبد ٍذٍج١خ ِضذً )ٔمذا اٌضمذخ / ا٨عزّبك٠ذخ / اٌشذعٛه ثذبٌقيٜ / 

 (.اٌشعٛه ثبٌنٔت ٌَٚٛ اٌناد اٌيائل 

 (  Shaver and Drown   ( ّظشَخ شبفُش ودسوُ )۱)

 Causality and Responsibility and selfهوذي شذبف١و ٚثذواْٚ عٍذٝ اٌَذذجج١خ ٚاٌَّذئ١ٌٛخ ٌٚذَٛ اٌذناد 

Blame  ٚ٘نٖ إٌوو٠خ روٜ أْ ا٨وززبة ٌٚذَٛ اٌذناد ٠ورجلذبْ ِجبشذوح ثعذيٚ اٌفذوك ٤ٍذجبة ٍذٍٛوٗ  فبٌشذقا  

ا٠٤غبثٟ ٠شعو ثؤٔٗ ِرله لواهارٗ ٚافعبٌٗ ٠ٚشعو ثبٌَّئ١ٌٛخ اٌشقر١خ عّذب ٠ؾذلس ٌذٗ  ث١ّٕذب اٌَّذز٠ٛبد اٌعب١ٌذخ 

ٍذجبة ث١ئ١ذخ أ٠عيٚ اٌفشً اٌٝ مارٗ ثشىً َِزّو ٠ٚعذيٚ إٌغذبػ اٌذٝ ِٓ ٌَٛ اٌناد رعٛك اٌٝ أْ ا٨وززبثٟ ثَٕت أٚ 

بثٟ عذبكح ِذب ٠وعذع أٍذجبة اٌفشذً ئذأٚ فبهع١خ ِزل١وح ِضً ) اٌرلفخ اٌؾظ / اٌووٚف ... اٌـ ( فُٙ ٠وْٚ أْ ا٨وز

أٍذجبة ٚاٌّؾر٩د اٌٍَج١خ اٌٝ ٔفَٗ   ث١ّٕب ٠ٕىو َِئ١ٌٛزٗ عٓ اٌّؾرذ٩د ٚاٌٛلذبئع ا٠٦غبث١ذخ وّذب ٠وععٙذب اٌذٝ 

 (2014، 1991، 1989)ٍَذوحخ علاٍخ )ث١ئ١خ(. 
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 ( اىَْظىس اىَؼشفً :3)

أْ فجواد اٌلفٌٛخ  ٍٚٛء ِعبٍِذخ اٌٛاٌذل٠ٓ   ((Greenberg and Beck, 1989. 9-13خشَْجشج وثُل ٠وٜ 

ع١ٍذٗ ٚاٌزم١ًٍ ِٓ شؤْ اٌلفً ٚا٘بٔزٗ رغعٍٗ ٠ىْٛ ِقللب عذٓ مارذٗ أٔذٗ ٠زَذُ ثعذلَ اٌم١ّذخ ٚعذلَ اٌىفب٠ذخ ٠َٚذ١لو 

  ٚرّزذل ٘ذنٖ إٌوذوح  Negative view of the selfشعٛه ثبٌٕما  ٚرّضً ٘نٖ إٌوذوح ٔوذوح آ١ٌذخ ٍذٍج١خ ٌٍذناد 

اٌذٝ اٌعذبٌُ عٍذٝ ٠ٕٚوذو ِٓ اٌناد اٌٝ اٌعبٌُ ٚاٌّٛالض ف١ؾوف اٌٛلبئع ٚا٤ؽلاس ثّب ٠زفك ِع ٔوورٗ اٌٍَج١خ ٌنارٗ 

١ذك أ٘لافذٗ فذٟ اٌؾ١ذبح  ٚرّضذً ٘ذنٖ إٌوذوح رؾمث١ٕذٗ ٚثذ١ٓ  أٔٗ ظبٌُ ِوٍُ ١ٍِئ ثبٌّعٛلبد ٚا٨ؽجبطذبد اٌزذٟ رؾذٛي

  ٨ٚ رمزرو إٌووح اٌٍَج١خ عٍٝ اٌناد ٚاٌعبٌُ ٚاٌّٛالض  Negative View of the Worldٔووح ٍٍج١خ ٌٍعبٌُ 

١ٌشذذعو اٌفذذوك ثب١ٌذذؤً ٚاٌزشذذبإَ ٠ٚزٛلذذع اٍذذزّواه  Negative View of Future ٌٍَّذذزمجً  ٌٚىٕٙذذب رّزذذل 

ؽزذٝ اٌَّزمجً ٚاؽزّب٨رٗ ا٠٦غبث١ذخ ثل٨ه ِٓ إٌوو ٨ِىبٔبد اٌفشً   ١ّ٠ًٚ اٌٝ اٍزوعبع فجواد ا٨ؽجبطبد ٥ٌثل

 اٌذناد/ ( عذٓ Negative Cognitive Triadٚثذنٌه رزؾمذك اٌض٩ص١ذخ اٌّعوف١ذخ اٌَذٍج١خ عٍذٝ اؽذلاس ٌذُ ٠ورىجٙذب 

 .اٌعبٌُ / اٌَّزمجً

 ٍبد ٍبثمخ :اكه

ثذ١ٓ اٌشذفمخ اٌع٩لذخ اٌذٝ اٌىشذض عذٓ فٝ اٌٍّّىخ اٌعوث١ذخ اٌَذعٛك٠خ   (۱۰۲٠سَبض ّبَو اىؼبعٍَ )٘لفذ كهاٍخ 

لبئّخ اٌعٛاًِ اٌقَّخ ٌٍشقر١خ   ٚاٌزعوف عٍٟ اٌفوٚق فذٟ اٌشذفمخ ثبٌذناد  رم١َٙبثبٌناد ٍّٚبد اٌشقر١خ وّب 

كثٟ   ٚعٍّٟ(   ِٚعوفخ أصو وً ِّٕٙب فٟ اٌشذفمخ ثبٌذناد ) أؽَت وً ِٓ اٌغٌٕ )موٛه   ٚأبس(   ٚاٌزقرا 

%(   رذُ افز١به٘ذب ِذٓ ا٤لَذبَ 47(   ٚاٌذنوٛه )%53( طبٌجب ٚطبٌجخ   َٔجخ ا٦ٔبس )٤٨١ٚلل رىٛٔذ اٌع١ٕخ ِٓ )

( طبٌجذذب ٚطبٌجذذذخ فذذٟ عبِعذذذخ اٌٍّذذه فبٌذذذل   ثّزٍٛذذع عّذذذوٞ لذذذلهح ٦٩طبٌجذذذب ٚطبٌجذذخ   ٚاٌع١ٍّذذذخ )( ٨٨ا٤كث١ذذخ )

(   ٚلبئّذذخ  Neff.2003نٞ أعلرذذٗ ). أِذذب ا٤كٚاد فىبٔذذذ عجذذبهح عذذٓ ِم١ذذبً اٌشذذفمخ ثبٌذذناد اٌذذٍذذٕخ (۲۲۲۲٩)

اٌعٛاًِ اٌقَّخ ٌٍشقر١خ   ٚأظٙود إٌزبئظ ٚعذٛك ع٩لذخ ا٠غبث١ذخ ثذ١ٓ ا٤ثعذبك ا٠٨غبث١ذخ ٌٍشذفمخ ثبٌذناد )اٌٍلذض 

خ ( ٚثذذ١ٓ ٍذذّبد اٌشقرذذ١خ ) ا٨ٔجَذذبط١خ   ا٨ٔفزذذبػ عٍذذٝ اٌقجذذوح   ا٦َٔذذب١ٔخ اٌّشذذزووخ  ا١ٌموذذخ اٌعم١ٍذذ  ثبٌذذناد 

) ٔمل اٌذناد   اٌعيٌذخ   اٌزٛؽذل ا٨ثعبك اٌٍَج١خ ٌٍشفمخ ثبٌناد ث١ٓ  ا٠غبث١خٝ (   ٚعٛك ع٩لخ اٌّمج١ٌٛخ   اٌة١ّو اٌؾ

اٌعرذبث١خ . وّذب أظٙذود إٌزذبئظ أْ ا٦ٔذبس أوضذو شذفمخ ثبٌذناد ِذٓ اٌذنوٛه   ٚأْ طذ٩ة اٌى١ٍذخ ثذ١ٓ ِع اٌذناد ( ٚ

 ا٤كث١خ أوضو شفمخ ثبٌناد ِٓ ط٩ة اٌى١ٍبد اٌع١ٍّخ . 

ثلهاٍخ عٓ اٌشذفمخ ثبٌذناد ٚرمذل٠و اٌذناد ٚع٩لزّٙذب ثبٌعبف١ذخ إٌفَذ١خ  ( 2015د ػلاء اىذَِ ) خهبد ٍ َىلبِذ ٚ

ٌذذلٜ اٌلذذ٩ة اٌغذذبِع١١ٓ َِذذزقلِخ ِم١ذذبً ١ٔذذض ٌٍزعذذبطض  ِذذع اٌذذناد ِٚم١ذذبً وذذٛثو ٍذذ١ّش ٌم١ذذبً رمذذل٠و اٌذذناد 

ِم١ذذبً اٌشذفمخ ثبٌذذناد  ضذؾذ ٔزذذبئظ اٌلهاٍذخ أْ اٌذذلهعبد عٍذٝٚأ ِٚم١ذبً ٌٍعبف١ذذخ إٌفَذ١خ ) ِذذٓ اعذلاك اٌجبؽضذذخ (

ا٨عزّذبعٟ  وّذب رجذذ١ٓ أْ أثعذبك اٌشذذفمخ ٚاٌمٍذذك بة ئذٚأثعبك٘ذب اٌفوع١ذخ اهرجلذذذ ا٠غبث١ذب ثزمذل٠و اٌذذناد  ٍٚذٍج١ب ثب٨و

أظٙذود ٚ  ثب٨وزئذبة رٕجذؤد ثبٌناد أظٙود رؤص١واد ِقزٍفخ  فمذل رجذ١ٓ أْ اٌؾىذُ عٍذٝ اٌذناد ٚاٌزٛؽذل ِذع اٌذناد 

 .ٌَّز٠ٛبد وً ِٓ ا٨وزئبة ٚاٌمٍك ا٨عزّبعٟثي٠بكح ناد وبْ أفةً ِزٕجئ ِزل١و اٌشفمخ ثبٌٔما إٌزبئظ أْ 

نوو بٌذذناد ٚاٌمٍذذك ا٨عزّذذبعٝ ٌذذلٜ طذذ٩ة اٌغبِعذذخ ٚرؾ١ٍذذً أٍذذجبة ٘ذذنٖ اٌع٩لذذخ ٠ذذاٌشذذفمخ ثٚعذذٓ  اٌع٩لذذخ ثذذ١ٓ 

(Schwanen, 2016 , pp85-86) خ اْ ِٓ ا٤ٍجبة اٌزٟ رلي عٍٝ أْ ا٤فوك مٚٞ اٌمٍك ا٨عزّبعٟ ٌل٠ُٙ شذفم

ثبٌذذناد ألذذً ِذذٓ ا٤فذذواك ا٤صذذؾبء : أ٨ٚ: أْ مٚٞ اٌمٍذذك ا٨عزّذذبعٟ ٌذذل٠ُٙ ِعزمذذلاد ٍذذٍج١خ عذذٓ ِعذذب١٠و ا٤كاء 

ا٨عزّذذبعٟ ٚٔمذذل مارذذٟ ِورفذذع  ٠ٚعزمذذلْٚ عٍذذٝ ٍذذج١ً اٌّضذذبي؛ أٔٙذذُ ٨ثذذل أْ ٠ىٛٔذذٛا كائّذذب أمو١ذذبء ثشذذىً ٍذذ١ٍُ فذذٟ 

بَ ا٢فو٠ٓ  ٚفٟ اٌّٛلض ا٨عزّبعٟ ٠ذئكٞ ٘ذنا اٌّؾبكصخ  أٚ أٔٗ ِٓ اٌُّٙ أْ ٨ ٠وٙوْٚ أٞ ع٩ِبد ٌٍةعض أِ

اٌٝ اكهان ثبٌ  ثبٌّئشواد اٌلاف١ٍخ  وّب ٠وويْٚ أ٠ةب ثشىً فب  عٍٝ اٌّعٍِٛبد اٌٍَج١خ ٣ٌفو٠ٓ  ِّب ٠ئكٞ 

اٌذذٝ ٔمذذل اٌذذناد ٚاٌزفى١ذذو ا٨عزذذواهٞ ثشذذىً أوضذذو  ٚصب١ٔذذب: أْ مٚٞ اٌمٍذذك ا٨عزّذذبعٟ ٠قذذبفْٛ ِذذٓ اٌزلن٠ذذخ اٌّورذذلح 

ا٨عزّذبعٝ ثعّذً ِمبهٔذبد ث١ذُٕٙ بثخ ٌٍؾذوط ا٨عزّذبعٟ أٚ ا٤فلذبء  ٚاٌزوو١ذي ا٤ٍبٍذٟ فذٟ اٌمٍذك اٍزغ  اٌٍَج١خ

ٚث١ٓ ا٢فو٠ٓ   ٚع١ذٛثُٙ أٚ فشذٍُٙ   ٚفذٝ ِٛاعٙذخ اٌفشذً ا٨عزّذبعٝ ٠ذئكٜ ٘ذنا اٌذٝ اٌشذعٛه ثبٌعيٌذخ   ٚصبٌضذب : 

ا  فبص١خ أفوٜ ِّٙخ ٌٍمٍك ا٨عزّبعٝ ٘ٝ ى٠بكح ا٨ٔزجبٖ .ٚ٘نا ٠زةذّٓ أْ رىذْٛ ا عذله اٌشذفمخ ثبٌذناد ِفِٙٛذب ِف١ذله

لذبكهْٚ عٍذٝ اٌشذفمخ ٚاٌفٙذُ ٔؾذٛ أٔفَذُٙ أصٕذبء مار١ذب ٍك ا٨عزّبعٟ؛ ٤ْ ا٤فواك ا٤وضو رعبطفب مٌٍن٠ٓ ٠عبْٔٛ ِٓ اٌ

ا ِذٓ فجذوح ا٦َٔذبْ  ٌٚذل٠ُٙ اٌمذلهح  اٌفشً أٚ عٕل افزجبه ِشبعو عذلَ اٌغذلاهح  ٠ّٚىذٓ أْ ٠ذوٚا أْ ع١ذٛثُٙ عذيءه

وضو رٛاىٔب ٨ٔفعب٨رُٙ اٌٍَج١خ  ٚأْ ا٤فواك مٚٞ اٌشفمخ ثبٌناد ٌل٠ُٙ اٌملهح عٍذٝ أْ ٠ىٛٔذٛا أوضذو عٍٝ رجٕٟ هإ٠خ أ
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شفمخ ثؤٔفَُٙ عٕذلِب ٠زٍمذْٛ رفذبع٩د ا٠غبث١ذخ ألذً ِذٓ ا٢فذو٠ٓ   ٚعذ٩ٚح عٍذٝ مٌذه رذورجع اٌشذفمخ ثبٌذناد ثل٨ٌذخ 

 بي ا٠٦غبثٟ.ثٕٛاؽٟ اٌمٛح إٌف١َخ ا٠٦غبث١خ  ِضً: اٌَعبكح ٚاٌزفبإي ٚا٨ٔفع

ٌَٚٛ اٌناد ٚمٌذه  ةعٓ اٌع٩لخ ث١ٓ اٌشفمخ ثبٌناد ٚوً ِٓ ا٨وزئب (Hermanto et al., 2016)كهاٍخ ٚوبٔذ 

ٍذٕخ ثّزٍٛذع  23- 18( طبٌت  رواٚؽذ أعّبهُ٘ ِذب ثذ١ٓ 171( طبٌجخ   ٚ )131عٍٝ ع١ٕخ ِٓ ط٩ة اٌغبِعخ  )

ِم١بً ٌَٛ اٌناد ِٚم١بً م١بً اٌشفمخ ثبٌناد ٚٚطجك ع١ٍُٙ ِ ٍٕخ 1.500ٍٕخ  ٚأؾواف ِع١بهٜ  19.91عّوٜ

ٚٚعٛك اهرجذبط ٍذبٌت  ة. ٚلل اشبهد ٔزبئظ اٌلهاٍخ اٌٝ ٚعٛك اهرجبط ِٛعت كاي ث١ٓ ٌَٛ اٌناد ٚا٨وزئب٩ٌوزئبة

ٌذَٛ ٚث١ٓ اٌشفمخ ثبٌناد ٚث١ٓ وً ِٓ ٌذَٛ اٌذناد ٚا٨وزئذبة ٚأْ اٌشذفمخ ثبٌذناد رمٍذً وض١ذوا ِذٓ أعذواض ا٨وزئذبة 

 اٌناد . ٚٔملاٌناد 

عٓ اٌىّب١ٌذخ اٌعرذبث١خ ٚاٌمٍذك ا٨عزّذبعٝ ٌذلٜ ِورفعذٝ ِٕٚقفةذٝ اٌشذفمخ  ( 2019غبدح ش بر  )كهاٍخ ٚوبٔذ 

( ٍذذٕخ 18-13ِوا٘مذذب ِّذذٓ رّزذذل أعّذذبهُ٘ اٌي١ِٕذذخ ثذذ١ٓ) 200ثبٌذذناد ِذذٓ اٌّذذوا٘م١ٓ   ٚرىٛٔذذذ ع١ٕذذخ اٌجؾذذش ِذذٓ 

ِٚم١ذبً اٌىّب١ٌذخ اٌعرذبث١خ ) اعذلاك عجذل اٌّلٍذت (  ٚرّضٍذ أكٚاد اٌجؾش فٝ ِم١بً اٌشفمخ ثبٌناد )اعلاك اٌجبؽضخ

( . ٚرٛصذٍذ ٔزذبئظ اٌلهاٍذخ  اٌذٝ 2013(   ِٚم١بً اٌمٍك ا٨عزّبعٝ ) اعذلاك : ٠ٛ٘ذلح ؽٕفذٝ   2015ٝ   لمو٠اٌ

ٚعٛك اهرجبط ِٛعت كاي اؽربئ١ب ث١ٓ اٌىّب١ٌذخ اٌعرذبث١خ ٚاٌمٍذك ا٨عزّذبعٝ   ٚوذنٌه ٚعذٛك اهرجذبط عىَذٝ ثذ١ٓ 

مٍك ا٨عزّبعٝ   ٚونٌه رٛعل رؤص١واد ِجبشوح ٚا١ذو ِجبشذوح كاٌذخ اؽرذبئ١ب ثذ١ٓ وذً ِذٓ اٌشذفمخ اٌشفمخ ثبٌناد ٚاٌ

ثبٌناد ٚاٌىّب١ٌخ اٌعربث١خ ٚث١ٓ اٌمٍك ا٨عزّبعٝ ٌلٜ اٌّوا٘م١ٓ ِّب ٠ش١و اٌٝ اٌلٚه اٌُّٙ ٌٍشفمخ ثبٌذناد ٚرؾم١ذك 

ؤص١و اٌىّب١ٌذخ اٌعرذبث١خ ٚاٌمٍذك ا٨عزّذبعٝ ٔزبئظ ا٠غبث١خ ٔف١َخ ٚعَل٠خ ٚرع١ّ١ٍخ ٌٍّوا٘م١ٓ ٚثقبصخ اٌزقف١ض ِٓ ر

. 

اٌشذذفمخ ثبٌذذناد وّٕجذذئ ثبٌوضذذب عذذٓ صذذٛهح اٌغَذذُ ٚاٌمٍذذك ثعٕذذٛاْ ( 2019ّدااىي اثااشاهٌُ اىشااْبوي ) كهاٍذذخ 

ٚا٨وزئبة ٌلٜ ع١ٕخ ِٓ ط٩ة اٌغبِعخ ٚاٍزٙلفذ اٌلهاٍخ فؾا اٌع٩لخ ث١ٓ اٌشفمخ ثبٌناد ٚوً ِٓ اٌوضذب عذٓ 

اٍزىشذبف لذلهح اٌشذفمخ ِذع اٌذناد عٍذٝ اٌزٕجذئ ثبٌوضذب عذٓ صذٛهح اٌغَذُ  ٚاٌمٍذك ٚونٌه صٛهح اٌغَُ ٚاٌمٍك . 

طبٌجذخ عبِع١ذخ ٚطجمذذ اٌجبؽضذخ لبئّذخ اٌشذفمخ ِذع اٌذناد ( ۲۵۲ٚا٨وزئبة ٌلٜ ع١ٕذخ ِذٓ طبٌجذبد اٌغبِعذخ لٛاِٙذب )

عبِعذذخ  ٚروعّذذخ اٌجبؽضذذخ   ٚلبئّذذخ "ث١ذذه" ٩ٌوززذذبة روعّذذخ أؽّذذل عجذذل اٌقذذبٌك  ٚاٍذذزقجبه ١ٔذذضرذذؤ١ٌض وو٠َذذز١ٓ 

اٌى٠ٛذ ٌٍمٍك اعلاك أؽّل عجل اٌقبٌك  ِٚم١بً اٌوضب عٓ صٛهح اٌغَُ اعلاك ِغلٞ اٌلٍٛلٟ  ٚلل وشذفذ ٔزذبئظ 

اٌلهاٍذذخ عذذٓ ٚعذذٛك ع٩لذذخ اهرجبط١ذذخ ِٛعجذذخ ٚكاٌذذخ اؽرذذبئ١به ثذذ١ٓ اٌشذذفمخ ِذذع اٌذذناد ٚاٌوضذذب عذذٓ صذذٛهح اٌغَذذُ. 

اٌمٍذك ٚا٨وزئذبة   وّذب رٛصذٍذ إٌزذبئظ اٌذٝ أْ  ٚٚعٛك اهرجبط ٍبٌت كاي اؽربئ١به ث١ٓ اٌشفمخ ِع اٌذناد ٚوذً ِذٓ

%( ِذٓ 27%( ِٓ اٌزجذب٠ٓ اٌذنٜ ٠ؾذلس فذٝ اٌوضذب عذٓ صذٛهح اٌغَذُ   ٚ )5اٌشفمخ ِع اٌناد لل فَود رمو٠جب )

 %( ِٓ اٌزجب٠ٓ اٌنٜ ٠ؾلس فٝ ا٨وزئبة.33اٌزجب٠ٓ اٌنٜ ٠ؾلس فٝ اٌمٍك   ٚأف١وا فَود رمو٠جب ) 

ِعوفذذخ اٌع٩لذذخ ثذذ١ٓ اٌشذذفمخ ثبٌذذناد ٚاٌّوٚٔذذخ إٌفَذذ١خ ( 2019ودَااغ ) عااىصاُ قااذقخ ووخااذاُٚ٘ذذلفذ كهاٍذذخ  

( 130ثبٌٍّّىخ اٌعوث١ذخ اٌَذعٛك٠خ عٍذٝ طبٌجذبد عبِعذخ أَ اٌمذوٜ ثى١ٍذخ اٌزوث١ذخ   ٚلذل رىٛٔذذ ع١ٕذخ اٌلهاٍذخ ِذٓ )

ٔذخ   ِٚم١ذبً اٌّوٚ 2015طبٌجخ طجك ع١ٍُٙ ِم١بً اٌشفمخ ثبٌناد ِٓ رعو٠ت ِؾّل ا١ٌَل عجل اٌوؽّٓ ٚآفذوْٚ  

  ٚلل رٛصٍذ اٌلهاٍخ اٌٝ أْ أفواك اٌع١ٕخ ِذٓ اٌلبٌجذبد ٠زّذزعٓ ثبٌشذفمخ ثبٌذناد  2016إٌف١َخ ِٓ اعلاك اٌمٍٍٝ   

 ٚاٌّوٚٔخ إٌف١َخ   وّب رٛصٍذ اٌلهاٍخ اٌٝ ٚعٛك ع٩لخ ا٠غبث١خ ث١ٓ اٌشفمخ ثبٌناد ٚاٌّوٚٔخ إٌف١َخ .

اٌزعذوف عٍذٝ كهعذخ اٌشذفمخ ١ذخ اٌَذعٛك٠خ أ٠ةذب اٌذٝ فٝ اٌٍّّىذخ اٌعوث ( 2020ٍ َذ احَذ صغُجً )٘لفذ كهاٍخ 

ثبٌذذناد ٌذذلٜ طبٌجذذبد اٌى١ٍذذخ اٌغبِع١ذذخ ثؾمذذً  ٚاٌفذذوٚق فذذٟ اٌشذذممخ ثبٌذذناد رجعذذب ٨فذذز٩ف ِزل١ذذواد اٌعّذذو  اٌؾبٌذذخ 

ٌٚزؾم١ك ٘لف اٌلهاٍذخ لذبَ اٌجبؽذش ثبعذلاك ِم١ذبً اٌشذفمخ ثبٌذناد  ٚرذُ   ا٨عزّبع١خ َِٚزٜٛ اٌزؾر١ً اٌلهاٍٟ 

( طبٌجخ. ٚلل أظٙود ٔزبئظ اٌلهاٍخ أْ كهعخ اٌشفمخ ثبٌناد ٌلٜ طبٌجذبد اٌى١ٍذخ 193ٕٗ ِىٛٔخ ِٓ )رلج١مٗ عٍٝ ع١

اٌغبِع١خ ثؾمً وبٔذ عب١ٌذخ. وّذب أٍذفود ٔزذبئظ اٌلهاٍذخ عذٓ عذلَ ٚعذٛك فذوٚق كاٌذخ اؽرذبئ١ب فذٟ اٌشذممخ ثبٌذناد 

   ٚاٌؾبٌخ ا٨عزّبع١خ  َِٚزٜٛ اٌزؾر١ً.اٌعّورعيٜ ٌّزل١و 

عذٓ كٚه اٌشذفمخ ثبٌذناد فذٝ اٌزقف١ذض ِذٓ اٌمٍذك ا٨عزّذبعٝ ٌذلٜ   (Siegal and Kocovski, 2020)كهاٍذخ 

١ذض ٌٍشذفمخ ثبٌذناد ٔ ووٍذز١ٓطبٌت ٚطبٌجخ طجك ع١ٍُٙ ِم١ذبً  167ع١ٕخ ِٓ ط٩ة اٌغبِعخ   ٚرجٍ  ؽغُ اٌع١ٕخ  

اد ِٚم١ذبً ث١ذه زمذل٠و اٌذنثب٨ضبفخ اٌٝ ِم١بً وٛفو ٌٍّقبٚف ا٨عزّبع١خ   وّذب طجذك عٍذ١ُٙ ِم١ذبً هٚىٔجذوط ٌ

.  ٚلل أشبهد ٔزبئظ اٌلهاٍخ اٌٝ ٚعٛك اهرجبط ِٛعت كاي ث١ٓ اٌشفمخ ثبٌناد ٚرمل٠و اٌناد   وّذب أشذبهد ٩ٌوزئبة

 إٌزبئظ اٌٝ ٚعٛك اهرجبط ٍبٌت ث١ٓ اٌشفمخ ثبٌناد ٚوً ِٓ اٌمٍك ا٨عزّبعٝ ٚا٨وزئبة ٌلٜ ط٩ة اٌغبِعخ .
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ثذذ١ٓ اٌشذذفمخ ثبٌذذناد ٚوذذً ِذذٓ ا٨وزئذذبة ٚاٌمٍذذك ا٨عزّذذبعٟ  عذذٓ اٌع٩لذذخ  (Chen, 2020)شااُِ كهاٍذذخ ٚوبٔذذذ 

طبٌجذب ( رواٚؽذذ  168ٌذلٜ ع١ٕذخ ِذٓ طذ٩ة اٌغبِعذخ فذٝ ٘ذٛٔظ وذٛٔظ )ْ   إٌف١َخ ٚاٌشعٛه ثبٌوفب١٘خ ٚاٌعبف١خ 

ٍذٕخ ٚطجذك عٍذ١ُٙ اٌرذٛهح  1.96ٍٕخ ٚأؾذواف ِع١ذبهٜ  20.47ٍٕخ  ثّزٍٛع عّوٜ  25-18أعّبهُ٘ ِب ث١ٓ 

  ثب٦ضذذبفخ اٌذذٝ ِمذذب١٠ٌ ٌٍمٍذذك ا٨عزّذذبعٝ  2011ٌشذذفمخ ثبٌذذناد اٌزذذٝ أعلرذذٗ ١ٔذذض ٚآفذذوْٚ اٌّقزرذذوح ٌّم١ذذبً ا

. ٚلذل اشذبهد ٔزذبئظ اٌلهاٍذخ اٌذٝ ٚعذٛك اهرجذبط إٌف١َخٚا٨وزئبة ٚاٌوضب عٓ اٌؾ١بح ٚاٌشعٛه ثبٌوفب١٘خ ٚاٌعبف١خ 

هرجذبط  ٍذبٌت ثذ١ٓ اٌشذفمخ ِٛعت كاي ث١ٓ اٌشفمخ ثبٌناد ٚوً ِٓ اٌوضذب عذٓ اٌؾ١ذبح ٚاٌشذعٛه ثبٌوفب١٘ذخ ٚٚعذٛك ا

ثذب٤عواض ثبٌناد ٚأعواض اٌمٍذك ا٨عزّذبعٝ ٚا٨وزئذبة   ٚاشذبه اٌجبؽذش اٌذٝ أْ اٌشذفمخ ثبٌذناد رذورجع ا٠غبث١ذب 

 اٌّوض١خ إٌف١َخ ٍٍٚج١ب ثبٌرفبد ا٠٦غبث١خ ٌٍشقر١خ.

طذذ٩ة  عذذٓ اٌشذذفمخ ثبٌذذناد ٚاٌمٍذذك ا٨عزّذذبعٝ ٚا٨وزئذذبة ٚمٌذذه عٍذذٝ ع١ٕذذخ ِذذٓ (Ho et al., 2021)كهاٍذذخ 

 ٌىوٍذز١ٍٓذٕخ طجذك عٍذ١ُٙ ِمذب١٠ٌ اٌشذفمخ ثبٌذناد  22 – 18( رواٚؽذ أعّبهُ٘ ِب ث١ٓ 150ٚطبٌجبد اٌغبِعخ  )

فذذٝ ١ٔذض ِٚمذذب١٠ٌ ٌٍمٍذك ا٨عزّذذبعٝ ٚا٨وزئذبة . ٚلذذل أشذبهد ٔزذذبئظ اٌلهاٍذخ اٌذذٝ اٌذلٚه ا٠٦غذذبثٝ ٌٍشذفمخ ثبٌذذناد 

 ة .اٌزم١ًٍ ِٓ أعواض اٌمٍك اٌعبَ ٚاٌمٍك ا٨عزّبعٝ ٚا٨وزئب

 Socialاٌع٩لذخ ثذ١ٓ اٌشذفمخ ثبٌذناد ٚ اضذلواة اٌمٍذك ا٨عزّذبعٟ ) عٓ (Kelly et al., 2021, 534)كهاٍخ 

anxiety disorder (SAD  ِٜذٓ ا٦ٔذبس ٚاٍذزقلَ اٌجؾذش  ۲٦ِٓ اٌنوٛه   ۲۲ِٓ ط٩ة اٌغبِعخ ُِٕٙ  72ٌل

 Liebowitz Social ي( ٌم١ذذبً اٌشذذفمخ ثبٌذذناد  ِٚم١ذذبً اٌمٍذذك ا٨عزّذذبعٟ ٌج١ذذٛفNeff١ 2003ِم١ذذبً ١ٔذذض )

Anxiety scale  ٚرٛصذذٍذ ٔزذبئظ اٌجؾذذش اٌذٝ أْ أفذواك اٌع١ٕذذخ اٌذن٠ٓ ٠عذذبْٔٛ ِذٓ َِذذز٠ٛبد اضذلواثبد ٚلٍذذك  

 .٠ٍٛبء فٟ َِز٠ٛبد اٌشفمخ ثبٌناداعزّبعٟ ُ٘ ألً ِٓ ا٤

 رؼيُق ػبً ػيً اىذساعبد اىغبثقخ :

ي اٍزمواء إٌزبئظ اٌقبصخ ثبٌلهاٍبد اٌَبثمخ فٝ اطبه ِٛضٛع اٌجؾش اٌؾبٌٝ ٩ٌٍزفبكح ِٕٙب رجذ١ٓ ِذب ٠ٍذٝ ِٓ ف٩

: 

  ٍذٛىاْ صذللخ ٚٚعذلاْ  2014اظٙود ٔزبئظ اٌلهاٍبد اٌَبثمخ فٝ اٌّغزّع اٌَعٛكٜ )ه٠بض اٌعبٍذّٝ    -

ناد ٚاٌعرذبث١خ  ثؤثعبك٘ذب اٌمٍذك ( ٚعذٛك اهرجذبط ٍذٍجٝ ثذ١ٓ اٌشذفمخ ثبٌذ 2020  ِؾّل أؽّل ىا١جذٝ  2019ٚك٠ع   

ٚا٨وزئذذبة   وّذذب رٛصذذٍذ اٌذذٝ ٚعذذٛك اهرجذذبط ِٛعذذت ثذذ١ٓ اٌشذذفمخ ثبٌذذناد ٚفرذذبئا اٌشقرذذ١خ ا٠٨غبث١ذذخ ِضذذً 

ا٨ٔجَبط١خ ٚاٌة١ّو اٌؾٝ ٚاٌّمج١ٌٛخ . ٚاظٙود ٘نٖ اٌلهاٍذبد أْ طذ٩ة اٌّوؽٍذخ اٌغبِع١ذخ ٠ٛاعٙذْٛ ضذلٛطب 

 ٌّٛاعٙخ ٘نٖ اٌةلٛط .ٚرؾل٠بد رزلٍت رفع١ً ِزل١و اٌشفمخ ثبٌناد 

( أْ Cheen,2020, Ho 2021   2019  اذذبكح شذذؾبرٗ  2015وّذذب أظٙذذود إٌزذذبئظ أ٠ةذذب )عٙذذبك عذذ٩ء  -

اٌشذذفمخ ثبٌذذناد رعّذذً وّزل١ذذو ٍٚذذ١ع رمٍذذً ِذذٓ اٌمٍذذك ا٨عزّذذبعٝ ٚرمٍذذً ِذذٓ ٌذذَٛ اٌذذناد ٚرمٍذذً ِذذٓ اٌزذذؤص١و اٌَذذٍجٝ 

 ٌٍةلٛط عٍٝ ط٩ة اٌغبِعخ .

اٌشفمخ ثبٌناد ٌىوٍز١ٓ ١ٔض علا ثع  اٌجبؽض١ٓ اٌن٠ٓ لبِٛا ثبعلاك ِم١ذبً اٍزقلِذ ِعوُ اٌلهاٍبد ِم١بً  -

ٌٍشفمخ ثبٌناد اٍزٕبكا اٌٝ ٔوو٠خ ١ٔض ِع رعل٠ً ٌٍّم١بً ١ٌزٕبٍت ِذع اٌّوؽٍذخ اٌعّو٠ذخ ) كهاٍذخ اذبكح شذؾبرٗ ٤ْ 

 ع١ٕزٙب ِٓ اٌّوا٘م١ٓ ( .

ماد اٌرٍخ ثّزل١واد اٌلهاٍخ ٚص١باخ  اٍزفبك اٌجبؽش ِٓ اٌلهاٍبد اٌَبثمخ فٝ اٌزعوف عٍٝ ا٨طو إٌوو٠خ -

 اٌفوٚض   وّب اٍزفبك ِٕٙب فٝ ٚضع ِم١بً اٌشفمخ ثبٌناد اٌرٛهح اٌّقزروح ٚفٝ رف١َو ٔزبئظ اٌلهاٍخ اٌؾب١ٌخ .

 فشوض اىذساعخ :

 ثْبء ػيً الاطبس اىْظشي واىذساعبد اىغبثقخ رٌ قُبغخ فشوض اىذساعخ ػيً اىْ ى اىزبىً :

 هرجذذبط ٍذذبٌت كاي اؽرذذبئ١ب ثذذ١ٓ اٌشذذفمخ ثبٌذذناد ٚاٌمٍذذك ا٨عزّذذبعٝ " ٌذذلٜ ع١ٕذذخ ِذذٓ طذذ٩ة : " ٠ٛعذذل ا اىفااشض الأوه

 اٌغبِعخ . 

 ٍّكاٌخ ث١ٓ كهعبد أفذواك اٌع١ٕذخ فذٟ ٌذَٛ اٌذناد ٚكهعذبرُٙ فذٟ اٌمٍذك ا٨عزّذبعٟ اهرجبط١خ : " رٛعل ع٩لخ اىفشض اىثب

 ط٩ة اٌغبِعخ. ٚمٌه ثعل عيي رؤص١و رجب٠ٓ كهعبرُٙ فٟ اٌشفمخ ثبٌناد " ٌلٜ ع١ٕخ ِٓ

 ٌلٜ ع١ٕخ ِٓ ط٩ة اٌغبِعخ.: " ٠ٛعل اهرجبط كاي اؽربئ١ب ث١ٓ اٌشفمخ ثبٌناد ٌَٚٛ اٌناد اىفشض اىثبىث 
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 ػُْخ اىذساعخ :

( طبٌذت ِذٓ طذ٩ة اٌغبِعذخ ثبٌٍّّىذخ اٌعوث١ذخ اٌَذعٛك٠خ   ٚرذُ اٍذزجعبك 230رىٛٔذ ع١ٕخ اٌلهاٍخ فٝ اٌجلا٠خ ِذٓ )

ٍذٕخ  19.83ٍذٕخ ثّزٍٛذع عّذوٜ  23-٨18عبثخ    ٚرواٚؽذ اعّبهُ٘ ِذب ثذ١ٓ ( طبٌت ٌعلَ اٍزىّبي ا30علك )

ٍذٕخ . ٚلذل رذُ رلج١ذك أكٚاد اٌلهاٍذخ ثشذىً عّذبعٝ عٍذٝ ع١ٕذخ اٌلهاٍذخ ثعذل رعذو٠فُٙ  1.98ٚأؾواف ِع١ذبهٜ  

 ثبٌزع١ٍّبد اٌقبصخ ثىً ِم١بً عٍٝ ؽلٖ .

 الاعبىُت الاحصبيُخ اىَغزخذٍخ :

عو٠ذذذ ثعذذ  اٌزؾٍذذ٩١د ا٨ؽرذذبئ١خ ثبٍذذزقلاَ ؽيِذذخ اٌجذذواِظ ا٦ؽرذذبئ١خ  ٌٍزؾمذذك ِذذٓ صذذؾخ فذذوٚض اٌلهاٍذذخ أ

Statistical Package For Social Sciences  اٌّعوٚفخ ثبٍُ اٌذـS.P.S.S  ٚرذُ اٍذزقلاَ اٌلذوق ٚا٤ٍذب١ٌت

 ا٨هرجبط اٌغيئٝ .(2) ا٨هرجبط اٌج١َع.(  1) ا٨ؽربئ١خ ا٨ر١خ :

 أدواد اىذساعخ :

 :( 2014ٍَذوحخ علاٍخ ، ىىً اىزاد ) ٍقُبط ( 1)

ٚ٘ٛ أكاح رٙلف اٌٝ اٌؾرٛي عٍٝ رمل٠و وّٝ ٌّب ٠موهٖ اٌَّزغ١جْٛ ِٓ فٛاطو ٚأؽىبَ رٍمبئ١خ ٚأفىبه آ١ٌذخ ٍذٍج١خ 

رزعٍك ثٍَٛ اٌناد ٠ٚعٕٝ اٍبءح رف١َو ا٤ؽلاس ٚاٌٛلبئع ثشىً ٠ئكٜ اٌٝ اٌزم١ًٍ ِٓ شؤْ اٌناد ٚاٌمبء اٌٍَٛ ع١ٍٙب   

 د ٚاٌزم١ًٍ ِٕٙبإٌمل اٌٝ اٌنارٛع١ٗ أٜ 

ٚلل رُ ص١باخ اٌعجبهاد ثؾ١ش رش١و اٌٝ ى٠بكح ٌَٛ اٌَّزغ١ت ٌنارذٗ   ٚلذل لبِذذ ِعذلح ا٨ٍذزجبٔبد ثؾَذبة اٌضجذبد 

عجبهاد ٚرىْٛ ا٨ٍزغبثخ عٍذٝ  9غبٌٔ اٌلافٍٝ ٚصجبد اٌفبووٚٔجبؿ   ٚاٌّم١بً ٠زىْٛ ِٓ ٩ٌٍزج١بْ عٓ طوق اٌز

  ٚلذل رذُ صذ١باخ وذً اٌعجذبهاد فذٝ ارغذبٖ ٌذَٛ اٌذناد  1  ٨ رٕلجذك أثذلا  2  ٔذبكها  3  ابٌجذب   4اٌعجبهاد   كائّب 

كهعخ فٝ ؽل٘ب ا٤لرٝ ٌزعجو عٓ شذلح ٌذَٛ  36فٝ ؽل٘ب ا٨كٔٝ اٌٝ   9ٚثنٌه رزواٚػ اٌلهعخ اٌى١ٍخ ٌٍّم١بً ِٓ 

 اٌناد .

ز٩ىِذٝ ِذع ِم١ذبً ٚا٨ٍزج١بْ ٠زّزع ثلهعخ عب١ٌخ ِٓ اٌضجبد وّب رُ ؽَبة اٌرلق ٩ٌٍزج١بْ ِٓ فذ٩ي اٌرذلق اٌ

ِّب ٠ش١و اٌٝ صجبد ٚصذلق   ١ٍٍ0.63ّبْ اٌو٠ؾبٔٝ ٥ٌفىبه ا٩ٌعم١ٔ٩خ ٚوبٔذ ل١ّخ ِعبًِ ا٨هرجبط ث١ٓ اٌم١ب١ٍٓ 

 عجبهاد . 9اٌّم١بً . ٚا٨ٍزج١بْ ٠زُ رلج١مٗ عٍٝ اٌّوا٘م١ٓ ٚط٩ة اٌغبِعخ ٚاٌواشل٠ٓ ٠ٚزىْٛ ِٓ 

جبد اٌّم١بً ٌٍع١ٕخ اٌَعٛك٠خ عٍٝ ع١ٕذخ اٌضجذبد ٚاٌرذلق ٌلذ٩ة ٚفٝ اٌلهاٍخ اٌؾب١ٌخ لبَ اٌجبؽش اٌؾبٌٝ ثؾَبة ص

ٍذذٕخ ٚأؾذذواف ِع١ذذبهٜ  20.3ٍذذٕخ ثّزٍٛذذع عّذذوٜ  23-18( رواٚؽذذذ أعّذذبهُ٘ ِذذب ثذذ١ٓ 100اٌغبِعذذخ ) ْ   

 ٍٕخ  عٓ طو٠ك : 1.97

ثذذ١ٓ كهعذذخ وذذً عجذذبهح ٚاٌلهعذذخ اٌى١ٍذذخ ٌٍّم١ذذبً ٚوبٔذذذ ا٨رَذذبق اٌذذلافٍٝ   ٚرواٚؽذذذ ِعذذب٩ِد ا٨هرجذذبط  -1

 . 0.83اٌٝ   0.54ٚرواٚؽذ ِب ث١ٓ   0.01ا٨هرجبط وٍٙب كاٌخ عٕل َِزٜٛ ب٩ِد ِع

 . 0.84اٌزغيئخ إٌرف١خ ؽ١ش ثٍ  ا٨هرجبط ث١ُٕٙ   -2

عٍذٝ اٌزلج١ذك رذُ اٍذجٛع١ٓ اٌضجذبد ٚاٌرذلق ٚثعذل ِذوٚه   به ؽ١ش رُ رلج١ك ا٨فزجبه عٍٝ ع١ٕذخجاعبكح ا٨فز -3

 . ( ١0.79ٓ )ه ث١ٓ اٌزلج١مٔفٌ اٌع١ٕخ ٚثٍ  ِعبًِ ا٨هرجبط 

فٝ اٌلهاٍخ اٌؾب١ٌخ فمل رُ ؽَبة اٌرلق اٌز٩ىِٝ ٌٍّم١بً ِع ِم١بً ث١ه ٩ٌوزئبة ٌّم١بً ٌَٛ اٌناد أِب اٌرلق 

أحَاذ ػجاذ اىخابىق وػجاذ اىغفابس ِٕٚٙذب كهاٍذخ )  ٚلل رُ رلج١مٗ عٍٝ كهاٍبد وض١وح فٝ اٌٍّّىخ اٌعوث١خ اٌَذعٛك٠خ 

ِّب ٠ش١و اٌٝ صجبد ٚصلق ا٨ٍزج١بْ   ٚررذؾ١ؼ  0.83بط ث١ٓ اٌّم١ب١ٍٓ   ٚثٍ  ِعبًِ ا٨هرج(  2010اىذٍبطً ، 

   ٨ ٠ٕلجك  . (. 1  ٔبكها 2  اؽ١بٔب  3  وض١وا  4اٌّم١بً ٚا٨ٍزغبثخ عٍٝ رىْٛ   كائّب 

 ِم١بً اٌشفمخ ثبٌناد : )اٌرٛهح اٌّقزروح اعلاك اٌجبؽش( ( 2)

Short Form of self compassion scale (SCS. SF, Raes et al., 2011)  اعذلاك ه٠ذي ١ٔٚذض ِٓ ٝ٘ٚ

  ٠ٚٙلف اٌم١بً ا٤صٍٝ اٌذٝ  Raes,  Neff, Pommier, and Van , Gucht (2011)ٚث١ِٛو ٚفبْ عٛشذ 

ل١بً اٌشفمخ ثبٌناد ٌلٜ ط٩ة اٌغبِعخ   ٠ٙلف ٘ذنا اٌّم١ذبً اٌىشذض عذٓ طج١عذخ اٌشذفمخ ثبٌذناد ثبعزجذبهٖ ارغب٘ذب 

لض اٌةبالخ ٚاٌقجواد ا١ٌ٤ّخ  ؽ١ش أٙب رعزّل عٍٝ فُٙ اٌّشذبعو اٌزذٟ رذوثع ِع اٌناد فٟ اٌّٛاصؾ١ب ٌٍزعبًِ 

ثبٌذناد رزىذْٛ ِذٓ  خاٌناد ثب٢فو٠ٓ ٚريٚك اٌفوك ثبٌّوٚٔخ ا٨ٔفعب١ٌخ  ٚطجمب ٌٍزرٛه إٌووٞ ٌلٜ ١ٔض فذبْ اٌشذفم

بِذخ ِمبثذً اٌعيٌذخ ٚا١ٌموذخ ص٩صخ أثعبك فوع١خ صٕبئ١خ اٌملت ٟ٘: اٌوؽّخ ثبٌناد ِمبثً اٌؾىذُ اٌذنارٟ  ٚا٦َٔذب١ٔخ اٌع

( عجذذبهح ِٛىعذذخ عٍذذٝ ٍذذذ أثعذذبك 12اٌعم١ٍذذخ ِمبثذذً اٌزٛؽذذل اٌّفذذوط  ٠ٚزةذذّٓ اٌّم١ذذبً فذذٟ صذذٛهرٗ إٌٙبئ١ذذخ )
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)اٌوؽّذذخ( ثبٌذذناد  اٌؾىذذُ اٌذذنارٟ  ا٦َٔذذب١ٔخ اٌعبِذذخ  اٌعيٌذذخ  ا١ٌموذذخ اٌعم١ٍذذخ  ا٦فذذواط فذذٟ اٌزٛؽذذل   اٌّشذذى٩د 

ثٕذٛك اٌّم١ذبً ِذٓ فذ٩ي اعبثذخ فّبٍذ١خ رزجذع طو٠مذخ ١ٌىذود رزذواٚػ ثذ١ٓ  ٚا٨ٔفعب٨د اٌٍَج١خ . ٚرذزُ ا٦عبثذخ عذٓ

رٕلجك رّبِبه  رٕلجك ثلهعخ وج١وح  رٕلجك ثلهعخ ِزٍٛلخ  رٕلجذك ثلهعذخ ل١ٍٍذخ  ٨ رٕلجذك رّبِذبه( ؽ١ذش رؾرذً )

اٌعجذبهح ا٦عبثخ عٍٝ رٕلجك رّبِبه فٌّ كهعبد ث١ّٕب رؾرً ا٦عبثخ ٨ رٕلجك رّبِبه عٍذٝ كهعذخ ٚاؽذلح اما وبٔذذ 

ِٛعجذخ ٚاٌعىذذٌ صذذؾ١ؼ اما وبٔذذذ اٌعجذذبهح ٍذذبٌجخ   ٚرشذذ١و اٌلهعذخ اٌّورفعذذخ اٌذذٝ اهرفذذبع كهعذذخ اٌشذذفمخ ثبٌذذناد أٚ 

٠ٚشزًّ اٌّم١بً عٍٝ ص٩صخ أثعبك اٍب١ٍخ ِٛىعخ عٍذٝ ٍذزخ أثعذبك فوع١ذخ   كهعخ اٌرفخ اٌزٟ ٠م١َٙب اٌجعل اٌفوعٟ.

 : ٟ٘ٚ 

١ً اٌفوك اٌٝ اٌزرذبٌؼ ِذع اٌذناد ٚرمجٍٙذب ٚرفٙذُ عٛأذت ضذعفٗ ٠ٚمرل ثٙب ِ Self-Kindnessاىيطف ثبىزاد  -1

-Self( فٟ ِمبثً ٔمذل اٌذناد أٚ اٌؾىذُ اٌذنارٟ اٌمبٍذٟ . 6  2( عجبهح ا٠غبث١خ ٘ٝ )2ٚلرٛهٖ ٠ٚزةّٓ ٘نا اٌجعل )

Judgment (  2عذل )٠ٚمرل ثٗ ألفبع اٌفوك ثبرغبٖ  رم١١ُ مارٗ ٚاٌؾىُ ع١ٍٙب ٍٍج١به ٌِٚٛٙب ٚرؤ١ٔجٙب ٠ٚزةذّٓ ٘ذنا اٌج

 ( . 12 11عجبهد ٍٍج١خ  )

٠ٚمرل ثٙب ١ِذً اٌفذوك اٌذٝ اعزجذبه عٛأذت اٌةذعض  Common Humanityالإّغبُّخ اىؼبٍخ اىَشزشمخ )  -۱

(  عجذبهح ا٠غبث١ذخ 2ٚاٌمرٛه ٚاٌّعبٔبح عيءاه طج١ع١به ِٓ ؽ١بح وً اٌجشو أٚ اٌزغوثخ ا٦َٔذب١ٔخ ٠ٚزةذّٓ ٘ذنا اٌجعذل )

ك عٍٝ اٌناد ٚاٌلوق فذٟ ٠ٚٔمرل ثٙب ١ًِ اٌفوك اٌٝ ا٨ٔعياي ٚاٌزشو Isolation ( فٟ ِمبثً اٌعيٌخ 10   5ٟ٘ )

 (. 8   4( عجبهح ٍٍج١خ ٟ٘ )2اٌزفى١و اٌٍَجٟ فٟ اٌناد ٠ٚزةّٓ ٘نا اٌجعل )

٠ٚمرذذل ثٙذذب ١ِذذً اٌفذذوك اٌذذٝ اٌزعمذذً ٚاٌزذذلثو ا٠٦غذذبثٟ ٚاٌزعبِذذً اٌفعذذبي ِذذع  Mindfulnessاىُقظااخ اىؼقيُااخ  -۳

( فذٟ ِمبثذً اٌزٛؽذل اٌّفذوط ِذع  7   3( عجبهح ا٠غبث١خ ٘ذٝ ) 2ض إٌّشع ٌٙب ٠ٚزةّٓ ٘نا اٌجعل )أفعب٨رٗ ٚاٌّٛل

٠ٚمرل ثٗ ١ًِ اٌفوك اٌٝ ا٨هرجبط اٌزبَ ثبٌناد ٚاعزواه ا٨٢َ ٠ٚزةّٓ ٘ذنا اٌجعذل  Over-Identificationاٌناد 

ث١ٕٙب رؾلك اٌشذفمخ ثبٌذناد ٌذلٜ اٌفذوك ٌذنٌه  ( . ٘نٖ اٌّىٛٔبد اٌض٩صخ ِزفبعٍخ ٚاٌغّع 9   1( عجبهح  ٍٍج١خ ٘ٝ )2)

رُ كِظ ا٤ثعبك اٌفوع١خ اٌَزخ فٟ ص٩صخ أثعبك للج١خ ثبعزجبه أْ وً ثعل ٠شزًّ عٍٝ عجذبهاد ا٠غبث١ذخ ٚأفذوٜ ٍذٍج١خ 

 (2016) ػبده اىَْشبوي ، 

اهرجبطٙذذب ٚرز١ّذذي اٌرذذ١لخ اٌّقزرذذوح ٌٍّم١ذذبً اٌزذذٝ رذذُ اٍذذزقلاِٙب فذذٟ اٌجؾذذش اٌؾذذبٌٝ ثزذذٛف١و اٌٛلذذذ ٚاٌغٙذذل ٚ

ثب٦عواءاد ا٢ر١خ لجذً رلج١ذك  اٌؾبٌٝ ٚلل لبَ اٌجبؽش  (Raes, et al., 2011)(  0.90ثبٌرٛهح ا٦عّب١ٌخ )ه  

ٓ ١ٔذض ٌٍشذفمخ ثبٌذناد ٚرذُ ٍذز١  لذبَ اٌجبؽذش ثزوعّذخ اٌّم١ذبً ٚ٘ذٛ اٌرذٛهح اٌّقزرذوح ٌّم١ذبً وو1اٌّم١ذبً :  

ثعذ  اٌعجذبهاد ثعذل صذ١باخ ٨ٔغ١ٍي٠خ   ٚلذل رذُ رعذل٠ً عوضٙب عٍٝ ص٩صخ ِٓ أعةبء ١٘ئخ اٌزله٠ٌ ثمَُ اٌٍلخ ا

ِذٓ فذ٩ي أؽذل اٌّقزرذ١ٓ فذٝ اٌٍلذخ اٌعوث١ذخ ثلذوض اٌٍل٠ٛذخ ّواععخ اٌ  رّذ 2ِواععخ أٍبرنح اٌٍلخ ا٨ٔغ١ٍي٠خ  

  رذُ عذوض 3اٌزؾمك ِٓ ا٩ٌَِخ اٌٍل٠ٛخ ٌٍعجبهاد ٚوبٔذ ٕ٘بن ٩ِؽوبد ث١َلخ فٝ اٌر١باخ اٌٍل٠ٛخ ٌٍّم١ذبً  

ِذٓ أٍذبرنح عٍذُ اٌذٕفٌ اٌزوثذٜٛ ٚاٌرذؾخ إٌفَذ١خ ٌعّذً صذلق اٌّؾىّذ١ٓ ٚٚعذل أْ ٕ٘ذبن  10علك   اٌّم١بً عٍٝ

% عٍذٝ اٌعجذبهاد   ٚرذُ ثٕذبء عٍذٝ هأٜ اٌّؾىّذ١ٓ رعذل٠ً فذٝ صذ١باخ 80َٔجخ ارفبق عب١ٌذخ ِذٓ اٌّؾىّذ١ٓ ررذً 

رواٚؽذذذ  100٘ب اٌّجذلئٝ ٌٍّم١ذبً عٍذٝ ع١ٕذخ ِذٓ اٌلذ٩ة اٌَذعٛك١٠ٓ ثٍذ  عذلك اٌزلج١ذك  رذُ 4ثعذ  اٌعجذبهاد  

 ٍٕخ  1.97ٍٕخ ٚأؾواف ِع١بهٜ  20.3( ٍٕخ ثّزٍٛع عّوٜ  23 – 18أعّبهُ٘ ِب ث١ٓ )

ِذٓ  Chen, 2022  ٚأ٠ةذب  Raes et al., 2011رذُ اٌزؾمذك ِذٓ صجذبد ٚصذلق اٌّم١ذبً فذٝ إٌَذقخ ا٤عٕج١ذخ  

طبٌت ٚطبٌجخ رواٚؽذ  168ف٩ي اٌزلج١ك عٍٝ ع١ٕخ فٝ ا٠٨ٌٛبد اٌّزؾلح ا٤ِو٠ى١خ فٝ ًٌٛ أغًٍٛ عٍٝ ع١ٕخ 

ٍذٕخ . ٚرذُ ؽَذبة اٌضجذبد فذٝ  1.83ٍذٕخ ٚأؾذواف ِع١ذبه  19.68ٍٕخ ثّزٍٛع عّذوٜ  25-18أعّبهُ٘ ِب ث١ٓ 

( ٘ذٝ  0.84اٌذٝ  0.76إٌَقخ ا٤ص١ٍخ ٌّعلٜ اٌّم١بً ثلو٠مخ أٌفبووٚٔجبؿ ٚرواٚؽذ ِعذب٩ِد اٌضجذبد ِذب ثذ١ٓ )

اٌزلج١ذك   وّب رُ عًّ اعذبكح  0.92ووٚٔجبؿ ٌٍلهعخ اٌى١ٍخ أٌفب  ٠مخوِعب٩ِد صجبد ِورفعخ ٚوبْ ِعبًِ اٌضجبد ثل

  أِذب اٌرذلق  0.89عٍٝ ٔفٌ اٌع١ٕذخ فذٝ اٌّم١ذبً ا٤صذٍٝ ثعذل ِةذٝ أٍذجٛع١ٓ ٚوذبْ ِعبِذً ا٨هرجذبط  ٌٍّم١بً

عجذبهح   26)ٚعلك عجبهاد اٌّم١بً ا٨صٍٝ م١بً ا٤صٍٝ ٌٍّّم١بً فٝ إٌَقخ  ا٤ص١ٍخ ِٓ ف٩ي ا٨هرجبط ِع اٌ

ِٚذذع ِم١ذذبً ٩ٌوزئذذبة ٚاٌمٍذذك   0.92ٚثٍلذذذ ل١ّذذخ ا٨هرجذذبط ٛ ِذذٓ اعذذلاك ووٍذذز١ٓ ١ٔذذض صذذبؽجخ إٌوو٠ذذخ ( ٚ٘ذذ

 ٚاٌةلٛط ٚوبٔذ ِعب٩ِد ا٨هرجبط ِورفعخ   أِب فٝ اٌلهاٍخ اٌؾب١ٌخ فمل لبَ اٌجبؽش اٌؾبٌٝ ثّب ٠ٍٝ  :

 اٌضجبد ٚاٌرلق فٝ اٌع١ٕخ اٌَعٛك٠خ :

٨رَبق اٌلافٍٝ ٌٍّم١بً عذٓ طو٠ذك ؽَذبة ا٨هرجبطذبد ثذ١ٓ كهعذخ اٌعجذبهح رُ اٌزؾمك ِٓ االارغب  اىذاخيً :  -1

 ٚاٌلهعخ اٌى١ٍخ ٌٍعجبهح   ٚث١ٓ كهعبد ا٤ثعبك اٌفوع١خ ٚاٌلهعخ اٌى١ٍخ ٌٍّم١بً ٚاٌغل٨ْٚ اٌزب١ٌبْ ٠ٛضؾبْ مٌه:
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 بط اىشفقخ ثبىزاد( ٍؼبٍلاد الاسرجبط ثُِ دسخخ اىؼجبسح واىذسخخ اىنيُخ ىيجؼذ اىزي رْزًَ إىُ  ىَقُ 1خذوه ) 
 اىُقظخ اىؼقيُخ/ اىزىحذ اىَفشط ٍغ اىزاد اىجؼذ الاّغبُّخ اىؼبٍخ / اىؼضىخ اىجؼذ اىيطف ثبىزاد/ اى نٌ اىزارً اىجؼذ
2 0.630 ** 5 0.693 ** 3 0.693 ** 
6 0.517** 10 0.623 ** 7 0.742 ** 
11 0.469 ** 4 0.704 ** 1 0.719 ** 
12 0.608 ** 8 0.0708 ** 9 0.678 ** 

 0.01**  كاٌخ عٕل َِزٜٛ   

 

   ٠ٚ0.01زةؼ ِٓ اٌغلٚي اٌَبثك أْ ِعب٩ِد ا٨هرجبط ث١ٓ كهعبد اٌعجبهاد ٚكهعبد ا٤ثعبك كاٌخ عٕل 

 ( ٍؼبٍلاد الاسرجبط ثُِ الأثؼبد واىذسخخ اىنيُخ  ىَقُبط اىشفقخ ثبىزاد 2خذوه ) 

 اىُقظخ اىؼقيُخ/ اىزىحذ اىَفشط ٍغ اىزاد اىؼبٍخ / اىؼضىخ الاّغبُّخ اىيطف ثبىزاد/ اى نٌ اىزارً الأثؼــــبد

 0.568 ** 0.609 ** 0.647 ** 

 0.01**  كاٌخ عٕل َِزٜٛ   

ِّذب ٠ذلي عٍذٝ ا٨رَذبق اٌذلافٍٝ   ٠0.01زةؼ ِٓ اٌغلٚي اٌَبثك أْ ع١ّذع ِعذب٩ِد ا٨هرجذبط كاٌذخ عٕذل َِذزٜٛ 

 ٤ثعبك اٌّم١بً .

 : ١ك ٚاعبكح اٌزلجٍؼبٍو لاجبد أىفب  -2

ثعل اٍجٛع١ٓ ِذٓ  عٍٝ ٔفٌ اٌع١ٕخ رُ ا٠ةب ؽَبة ِعبًِ صجبد اٌفب ٥ٌثعبك اٌفوع١خ ٚاٌلهعخ اٌى١ٍخ ٚاعبكح اٌزلج١ك

 ا٤ٚي   ٚوبٔذ ِعب٩ِد اٌضجبد وّب ٠ٍٝ :اٌزلج١ك 

 

 دسخخ ميُخ [ –( ٍؼبٍلاد اىثجبد ىَقُبط اىشفقخ ثبىزاد ] أثؼبد  3خذوه ) 
 اىزطجُق واػبدح اىزطجُق  وّجبخٍؼبٍو اىفب مش أثؼبد اىَقُبط 

 0.65 0.66 اىيطف ثبىزاد / اى نٌ اىزارً
 0.67 0.71 الاّغبُّخ اىَشزشمخ / اىؼضىخ 
 0.62 0.95 اىُقظخ اىزهُْخ / اىزىحذ اىَفشط

 0.77 0.75 اىذسخخ اىنيُخ 

ِذٓ فذ٩ي كهعذخ و١ٍذخ   اهرفذبع ِعذب٩ِد صجذبد ِم١ذبً اٌشذفمخ ثبٌذناد   أثعذبك /  اٌَذبثك٠زةؼ ِٓ ٔزذبئظ اٌغذلٚي 

 ِٚٓ صُ ٠ّىٓ اٌٛصٛق فٝ اٍزقلاِٗ فٝ اٌلهاٍخ اٌؾب١ٌخ .ِعبًِ اٌفبووٚٔجبؿ ِٚٓ ف٩ي اعبكح اٌزلج١ك 

 صلق اٌّم١بً :

 فٝ اٌلهاٍخ اٌؾب١ٌخ رُ ؽَبة صلق اٌّم١بً عٓ طو٠ك :

 صلق اٌّؾى١ّٓ : ٚرُ ِٓ ف٩ٌٗ رعل٠ً ص١باخ ثع  اٌعجبهاد فٟ اٌّم١بً . -1

: ؽ١ش رُ ؽَبة اٌرلق اٌز٩ىِٝ ٌٍّم١بً اٌؾذبٌٝ ِذع اٌرذٛهح ا٤صذ١ٍخ أٚ اٌىج١ذوح ٚ٘ذٝ  اٌرلق اٌز٩ىِٝ -2

)ٍ َاذ اىغاُذ   عجبهح ٚاٌزٝ رُ رلج١مٙب عٍٝ علح كٚي ِٕٙذب ِرذو ٚاٌٍّّىذخ اٌعوث١ذخ اٌَذعٛك٠خ ٚا٨هكْ 26علك  

ه ه٠ذبض ٔب٠ذً ( ٚوذنٌ 2013)ػجذ اىشحَِ ، سَبض ّبَاو اىؼبعاًَ ، ػياً عاؼُذ اىؼَاشي ، فز اً ػجاذ اىاشحَِ 

(    2020ِؾّل أؽّذل ىاجذٝ ) ( ٚكهاٍخ 2019ٚونٌه كهاٍخ ٍٛىاْ صللخ ٚٚعلاْ ٚك٠ع )(  2014اٌعبٍّٝ )

وبْ ِعبًِ ا٨هرجبط ث١ٓ اٌرٛهح اٌّقزرذوح ٌٍّم١ذبً اٌزذٝ لذبَ ثبعذلاك٘ب اٌجبؽذش اٌؾذبٌٝ ٚثذ١ٓ اٌرذٛهح اٌىج١ذوح ٚ

 .ِّب ٠لي عٍٝ صلق اٌرٛهح اٌّقزروح  ( 0.89اٌزٝ لبَ ثبعلاك٘ب ِؾّل ا١ٌَل عجل اٌوؽّٓ ٚآفوْٚ ) ه 

وّب رُ ؽَبة اٌرلق اٌز٩ىِٝ ثذ١ٓ ِم١ذبً اٌشذفمخ ثبٌذناد )اٌرذٛهح اٌّقزرذوح اٌؾب١ٌذخ ( ٚلبئّذخ  ث١ذه ٩ٌوزئذبة 

  ِذٓ رعو٠ذت  أؽّذل  عجذل اٌقذبٌك  ٤٦٩٩ؽ١ش اٍزقلِذ اٌر١لخ اٌعوث١خ ِٓ لبئّخ ث١ذه ا٨وزئذبة ث١ذه  ٍٚذز١و   

( ِذذٓ فربئرذذٙب اٌَذذ١ىِٛزو٠خ عٍذذٝ  84 – 77   2010قذذبٌك ٚعجذذل اٌلفذبه اٌذذلِبطٝ   ٚلذل رؾمذذك ) أؽّذذل عجذذل اٌ

صذلق اٌمبئّذخ عٍذٝ ع١ٕذخ ِذٓ طٍجذخ اٌغبِعذخ ثبٍذزقلاَ اٌزؾ١ٍذً صجذبد ٚع١ٕبد ٍعٛك٠خ ِقزٍفخ  فمذل رذُ اٌزؾمذك ِذٓ 

رجبط ثذ١ٓ ِم١ذبً ٚفٟ اٌلهاٍخ اٌؾب١ٌخ ثٍ  ا٨ه ۲٤٨٤اٌعبٍِٟ  ٚؽَبة صجبرٙب عٓ طو٠ك ِعبًِ أٌفب ووٚٔجبؿ فجٍ  

   0.66اٌشفمخ ثبٌناد ٚلبئّخ ا٨وزئبة  

 اٌرلق اٌعبٍِٝ اٌزٛو١لٜ :

 ، LESERELرُ اٌزؾمك ِٓ صلق ِم١بً اٌشفمخ ثبٌناد عٓ طو٠ك اٌزؾ١ًٍ اٌعبٍِٝ اٌزٛو١ذلٜ ثبٍذزقلاَ ثؤذبِظ 

 ٠ٚٛضؼ اٌغلٚي اٌزبٌٝ  ٔزبئظ اٌزؾ١ًٍ اٌعبٍِٝ اٌزٛو١لٜ ٌّم١بً اٌشفمخ ثبٌناد .
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 ّزبيح اىز يُو اىؼبٍيٍ اىزىمُذٌ ىَقُبط اىشفقخ ثبىزاد اىزشُغ ػيً اىؼبٍو اىنبٍِ (4) خذوه 

 ٍغزىي اىذلاىخ  قَُخ "د" اىخطأ اىَؼُبسي ىزقذَش اىزشجغ اىزشجغ ػيً اىؼبٍو اىنبٍِ اىىاحذ الاثؼبد

 0.01 6.561 0.381 0.647 اى ْى ػيً اىزاد
 0.01 7.431 0.390 0.582 اى نٌ اىزارً 

 0.01 6.988 0.327 0.592 غبُّخ اىؼبٍخ الاّ
 0.01 5.980 0.390 0.613 اىؼضىخ 

 0.01 5.560 0.230 0.620 اىُقظخ اىؼقيُخ 
 0.01 6.354 0.190 0.650 الإفشاط فٍ اىزىحذ

٠زةؼ ِٓ اٌغلٚي اٌَبثك أْ ّٔٛمط اٌعبًِ اٌىبِٓ لل ؽذبى عٍذٝ لذ١ُ ع١ذلح ٌّئشذواد ؽَذٓ اٌّلبثمذخ ؽ١ذش وبٔذذ 

وب
۲
اٌزشذجع عٍذٝ اٌعبِذً اٌىذبِٓ اٌٛاؽذل( كاٌذخ اؽرذبئ١ب عٕذل َِذزٜٛ )اٌذخ اؽرذبئ١ب  ٚأْ ِعذب٩ِد اٌرذلق ا١ذو ك 

ٚرئول ٘نٖ إٌزبئظ عٍٝ اهرفبع ِعب٩ِد اٌرلق ٌٍّم١بً  ِٚٓ صُ ٠ّىٓ اٌٛصذٛق فذٟ اٍذزقلاِٗ فذٟ اٌلهاٍذخ  0.01

 اٌؾب١ٌخ .

 اٌّم١بً فٟ صٛهرٗ إٌٙبئ١خ :

عجبهح ٚأِبَ وً ِفوكح  12ٍزمو ِم١بً اٌشفمخ ثبٌناد اٌرٛهح اٌّقزروح عٍٝ ثعل اعواءاد اٌضجبد ٚاٌرلق فمل ا

    ٚرزذٛىع ِفذوكاد اٌّم١ذبً عٍذٝ  60- 12ٚرّزل كهعبد اٌّم١بً ث١ٓ  ثلائّب ٚرٕزٙٝ ثؤثلا.فَّخ افز١بهاد رجلأ 

 ا٤ثعبك إٌَخ ٌٍشفمخ ثبٌناد وّب ٘ٛ ِٛضؼ ثبٌغلٚي اٌزبٌٟ :

 ىشفقخ ثبىزاد رىصَغ ٍفشداد ٍقُبط ا( 5)خذوه 

 أسقبً اىؼجبساد  اىجؼـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــذ 

 اٌجعل ا٠٦غبثٟ
 )اٌلفء اٌنارٟ (

 Self-Kindness 2-6اٌؾٍٛ عٍٝ اٌناد 
 Self Judgment 11-12اٌؾىُ اٌنارٟ 
 Common Humanity 5-10ا٦َٔب١ٔخ اٌعبِخ 

 اٌجعل اٌٍَجٟ
 )اٌجوٖٚ اٌنارٟ (

 Isolation 4-8اٌعيٌخ 
 Mindfulness 3-7ا١ٌموخ اٌعم١ٍخ 
 Overridentified  1-9ا٦فواط فٟ اٌزٛؽل 

 :  2015ِم١بً اٌمٍك ا٨عزّبعٝ ٌل٩ة اٌغبِعخ   عجل ل اٌقٌٛٝ   ( 3)

خ ٠ٚزىذذذْٛ ِذذذٓ ص٩صذذذخ أثعذذذبك   اٌّعوفذذذٝ   اٌَذذذٍٛوٝ   ٚ٘ذذذٛ أكاح ٌم١ذذذبً اٌمٍذذذك ا٨عزّذذذبعٝ فذذذٝ اٌّوؽٍذذذخ اٌغبِع١ذذذ 

فٝ ؽَبة اٌضجبد ٚاٌرلق عٍٝ ع١ٕذخ ِذٓ طذ٩ة اٌغبِعذخ ثٍذ  عذلك٘ب    ِعل ا٨كاح ا٨صٍٝاٌف١ٌَٛٛعٝ   . ٚاعزّل 

ِم١ذبً  ِذعطبٌت/ ٚطبٌجخ   ٌٚؾَبة اٌرلق لبَ اٌجبؽش ا٤صٍٝ ثعّذً صذلق اٌّؾىّذ١ٓ ٚاٌرذلق اٌز٩ىِذٝ  62

ٚ٘ذذٛ كاي عٕذذل   0.72اعذذلاك عجذذلاٌول١ت اٌجؾ١ذذوٜ   ٚثٍذذ  ِعبِذذً ا٨هرجذذبط ثذذ١ٓ اٌّم١بٍذذ١ٓ ٍذذّخ اٌمٍذذك ٌَذذج١ٍوعو 

ثب٨ضبفخ اٌٝ اٌرلق اٌعبٍِٝ   ؽ١ش ٔزظ عٓ اٌزؾ١ًٍ اٌعبٍِٝ ٌٍّم١بً صذ٩س عٛاِذً ٠ذلٚه اٌعبِذً   0.01َِزٜٛ 

عذل اٌّعوفذٝ ". اٌعبِذً ا٨عزّبع١ذخ ٚاطٍذك عٍذٝ ٘ذنا اٌعبِذً " اٌج ا٤ٚي ؽٛي افىبه ِٚعزملاد اٌفوك عذٓ اٌّٛالذض

اٌضبٔٝ ٠لٚه ؽٛي اٌمٍك اٌيائل ِٚشبعو علَ ا٨هر١بػ اٌزٝ لل رلفع اٌفذوك ٌزغٕذت اٌّٛلذض ٚاطٍذك عٍذٝ ٘ذنا اٌجعذل   

اٌجعل اٌٍَٛوٝ .أِب اٌعبًِ اٌضبٌش فبشزًّ عٍٝ ا٤عواض اٌف١ٌَٛٛع١خ فٝ اٌّٛالض ا٨عزّبع١ذخ ِضذً افذواى اٌعذوق 

 ٛعٗ   ٚاطٍك عٍٝ ٘نا اٌعبًِ   اٌجعل اٌف١ٌَٛٛعٝ .ٍٚوعخ ضوثبد اٌمٍت   ٚاؽّواه اٌ

وّب لبَ ِعل ا٨كاح ا٨صٍٝ ثؾَبة صجذبد اٌّم١ذبً عذٓ طو٠ذك ِعبِذً اٌفبووٚٔجذبؿ ٌٍّم١ذبً وىذً ٚلذل ثٍلذذ ل١ّزذٗ 

ٚ٘ذذذٝ ل١ّذذذخ ِورفعذذذخ رذذذلي عٍذذذٝ اٌضجذذذبد اٌعذذذبٌٝ ٌٍّم١ذذذبً   ٚوبٔذذذذ ِعذذذب٩ِد   0.01عٕذذذل َِذذذزٜٛ ك٨ٌذذذخ   0.77

.  وّذب رذُ ؽَذبة اٌضجذبد  0.89ٚاٌف١ٌَٛٛعٝ   0.91ٚاٌٍَٛوٝ   0.81اٌفوع١خ اٌجعل اٌّعوفٝ اٌفبووٚٔجبؿ ٥ٌثعبك 

ٚاٌفَذ١ٌٛٛعٝ   0.85ٚاٌَذٍٛوٝ  0.79أ٠ةب ثلو٠مخ اعبكح رلج١ك ا٨فزجبه ٚوبٔذ ِعب٩ِد اٌضجبد ٌٍجعل اٌّعوفٝ 

0.81    . 

عذبك   اٌلهعذخ اٌى١ٍذخ  ٚوبٔذذ اٌعجذبهاد وٍٙذب وّب لبَ ِعل ا٨كاح ا٨صٍٝ ثؾَبة ا٨رَبق اٌلافٍٝ ٌٍعجبهاد ِذع ا٤ث

كاٌخ ِب عذلا عجذبهح ٚاؽذلح رذُ ؽذنفٙب ٚرذُ وذنٌه ؽَذبة ِعذب٩ِد ا٨هرجذبط ِذٓ كهعذخ وذً ثعذل ِذٓ ا٨ثعذبك اٌض٩صذخ 

  ٚاٌجعذل   0.95ٚاٌجعل اٌَذٍٛوٝ   0.82ٚاٌلهعخ اٌى١ٍخ ٚوبٔذ ِعب٩ِد ا٨هرجبط ٌٍجعل اٌّعوفٝ ِع اٌلهعخ اٌى١ٍخ 

 . 0.01  ٚوٍٙب كاٌخ عٕل َِزٜٛ   0.94اٌف١ٌَٛٛعٝ 
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 أٍب اىجبحث اى بىً فقذ قبً ث غبة قذ  اىَقُبط ثطشَقزُِ :

لبئّخ ٍّخ اٌمٍك ِٓ اعلاك ٍج١ٍج١وعو  عٛهٍزش  ٌٛش١ٓ  فبط  عذبوٛثي  ٚ٘ذٟ ا٨ٌٚٝ اٌرلق اٌز٩ىِٝ ِع  -1

ٛك٘ذب ٚأعذل٘ب عجذل اٌقذبٌك )اٌرذٛهح ٞ(  ٚلذل طجمذذ إٌَذقخ اٌزذٟ رذوعُ ثٕ ٤983اٌلجعذخ إٌّمؾذخ اٌرذبكهح عذبَ 

  ٚرشزًّ ٘نٖ اٌمبئّخ عٍٝ ِم١ب١ٍٓ فوع١١ٓ ّٚ٘ب ؽبٌخ اٌمٍك ٍّٚخ اٌمٍك. ٚلل لبَ أؽّل عجل اٌقٍك   ٚاؽّل ٤٦٨١

(  ثزم١ٕٕٙذذب عٍذذٝ ع١ٕذذخ ِذذٓ طٍجذذخ اٌغبِعذذخ اٌَذذعٛك١٠ٓ  ؽ١ذذش رذذُ اٌزؾمذذك ِذذٓ ٤٨٨ - ٤٨6  ٤٦٦٨ف١ذذوٜ ؽذذبفظ )

ٚوذبْ ِعبِذً ا٨هرجذبط فذٟ اٌع١ٕذخ اٌَذعٛك٠خ  0.59ٍذّخ اٌمٍذك فجٍذ صللٙب عذٓ طو٠ذك ا٨هرجذبط ثذ١ٓ ؽبٌذخ اٌمٍذك ٚ

اٌقبصخ ثضجبد اٌرلق فٟ اٌلهاٍخ اٌؾب١ٌخ ث١ٓ لبئّخ ٍّخ اٌمٍك ٌَج١ٍج١وعو ٚث١ٓ ِم١بً اٌمٍك ا٨عزّذبعٝ ٌعجذل ل 

 ( .0.84اٌقٌٛٝ عٕل رلج١مّٙب ِعب عٍٝ ع١ٕخ اٌضجبد ٚاٌرلق )ه 

 100عٍٝ ع١ٕخ اٌضجبد ٚ اٌرلق اٌَعٛك٠خ اٌزٝ ثٍذ  عذلك٘ب اٌعبٍِٝ ٌٍّم١بً وّب لبَ اٌجبؽش اٌؾبٌٝ أ٠ةب ثبٌرلق 

 ٍذذٕخ   1.97ٍذذٕخ ٚأؾذذواف ِع١ذذبهٜ  20.3ٍذذٕخ ِٚزٍٛذذع عّذذوٜ  18.23طبٌذذت ٚرواٚؽذذذ اعّذذبهُ٘ ِذذب ثذذ١ٓ 

ٌٍٚزؾمذذك ِذذٓ اٌرذذلق اٌعذذبٍِٝ ٌٍّم١ذذبً رذذُ اعذذواء اٌزؾ١ٍذذً اٌعذذبٍِٝ عٍذذٝ ا٨ثعذذبك اٌض٩صذذخ ٌّم١ذذبً اٌمٍذذك ا٨عزّذذبعٝ 

و٠مخ اٌّىٛٔبد ا٨ٍب١ٍخ ٌٙٛر١ٍٕظ ٚرل٠ٚو اٌّؾبٚه ثلو٠مخ فبه٠ّىٌ ٌىب٠يه   ٌٚىٓ ٔووا ٌزشجع ا٨ثعذبك اٌض٩صذخ ثل

 عٍٝ عبًِ ٚاؽل ٌُ رزُ ع١ٍّخ اٌزل٠ٚو ٚرُ رٍق١ا إٌزبئظ فٝ اٌغلٚي اٌزبٌٝ :

 

 اىصذ  اىؼبٍيً لأثؼبد ٍقُبط اىقيق الاخزَبػً ( 6خذوه )

 شزشامُبدالا اىزشجؼبد الأثؼــــــــبد

 0.68 0.83 اٌجعل اٌّعوفٝ ٌٍمٍك ا٨عزّبعٝ
 0.81 0.90 ٌٍمٍك ا٨عزّبعٝ ا٨ٔفعبٌٝاٌجعل 
 0.69 0.83 ٌٍمٍك ا٨عزّبعٝاٌٍَٛوٝ اٌجعل 

  2.90 اىدزس اىنبٍِ
  %72.37 ّغجخ اىزجبَِ

ِّذب ٠ذلي عٍذٝ أٔٙذب   %٠72.37زةؼ ِٓ اٌغلٚي اٌَبثك رشجع ع١ّع أثعبك اٌّم١بً عٍٝ عبِذً ٚاؽذل ثَٕذجخ رجذب٠ٓ 

ع١ّعب رم١ٌ فبص١خ أٚ صفخ ٚاؽلح ٚ٘ٝ اٌمٍك ا٨عزّبعٝ   ِّٚب ٠لي أ٠ةب عٍٝ رّزذع اٌّم١ذبً ثلهعذخ ع١ذلح ِذٓ 

 اٌرلق اٌعبٍِٝ .

 ٌٚؾَبة صجبد اٌّم١بً لبَ اٌجبؽش اٌؾبٌٝ ثؾَبة اٌضجبد عٓ طو٠ك : صجبد اٌّم١بً :

 إٌرف١خ ٌٍّم١بً. اٌزغيئخ إٌرف١خ   ٠ٚٛضؼ اٌغلٚي اٌزبٌٝ اٌزغيئخ -1

 

 لأثؼبد ٍقُبط اىقيق الاخزَبػً َجُِ اىثجبد ثطشَقخ اىزدضيخ اىْصفُخ ػيً اىؼُْخ اىغؼىدَخ  (7)خذوه 

 خزَبُ عجُشٍبُ ثشاوُ الأثؼــــــــبد

 0.713 0.714 اٌجعل ا٨ٚي   اٌّعوفٝ  
 0.682 0.685 اٌجعل اٌضبٔٝ   ا٨ٔفعبٌٝ  
 0.702 0.705 اٌجعل اٌضبٌش   اٌٍَٛوٝ 

 0.872 0.872 اىذسخخ اىنيُخ ىيَقُبط

ّذبْ  ِّذب ٠ذلي زٚع  ثذواْٚ   ١ٚوِبْ ج٠زةؼ ِٓ اٌغلٚي اٌَبثك  رمبهة ل١ُ ِعب٩ِد اٌضجبد ثبٍزقلاَ ِعبكٌزٟ ٍ

 عٍٝ صجبد اٌّمجبً  وّب أْ ِعبًِ اٌضجبد ٌٍّم١بً ِورفع اٌٝ ؽل وج١و.

 ووٚٔجبؿ : ِعبكٌخ أٌفب 

 0.01( عٕذل َِذزٜٛ ك٨ٌذخ ٠..۲ٚلذل ثٍلذذ ل١ّزذٗ ) اٌمٍذك ا٨عزّذبعٝوٚٔجبؿ ٌّم١ذبً رُ ؽَبة ل١ّخ ِعبًِ أٌفب و

جذبؿ ٥ٌثعذبك اٌفوع١ذخ اٌذض٩س ٔووٚ ٌفذبأٟٚ٘ ل١ّخ ِورفعخ رلي عٍٝ اٌضجذبد اٌعذبٌٟ ٌٍّم١ذبً  وّذب رذُ ؽَذبة ِعبِذً 

اٌمٍذك عذبك ِم١ذبً ٠ٚٛضذؼ اٌغذلٚي اٌزذبٌٝ  لذ١ُ ِعبِذً اٌفبووٚٔجذبؿ ٨ث (۲۹٦۲( ٚ )۲٨ٌٍّم١بً رواٚؽذ ِذب ثذ١ٓ )

 ا٨عزّبعٝ .
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 خذوه

 ( 100) ُ = اىقيق الاخزَبػً ػيً اىؼُْخ اىغؼىدَخمشوّجبخ لاثؼبد ٍقُبط  ىفبأقٌُ َجُِ  (8)

 اىجؼذ

 اىَؼبٍو
 اىجؼذ اىفغُىىىخً اىجؼذ اىغيىمً اىجؼذ اىَؼشفً

 0.88 0.92 0.82 اٌجعل اٌضبٌش   اٌٍَٛوٝ 

 : Test - Retestطشَقخ إػبدح رطجُق الاخزجبس ( ۱) 

ؽ١ش رذُ رلج١ذك  Test - Retest Reliabilityلبَ اٌجبؽش ثؾَبة صجبد اٌّم١بً ِٓ ف٩ي طو٠مخ اعبكح ا٨فزجبه 

ثعذذل اٌزلج١ذذك ا٤ٚي عٍذذٝ ٔفذذٌ اٌع١ٕذذخ ا٨ٍذذزل٩ع١خ ٚاٌزذذٟ ثٍذذ  عذذلك٘ب اٍذذجٛع١ٓ ا٨فزجذذبه ِذذوح أفذذوٜ ثعذذل ِذذوٚه 

( ِّذب ٠شذ١و اٌذٝ كهعذخ ۲.٦۲ٌزلج١ذك ا٤ٚي ٚاٌزلج١ذك اٌضذبٔٝ )( طبٌجبه  ٚلل ثٍلذ ل١ّخ ِعبًِ ا٨هرجبط ثذ١ٓ ا100)

عب١ٌخ ِٓ اٌضجبد وّب رُ ؽَبة ِعبًِ ا٨هرجبط ثذ١ٓ أثعذبك اٌّم١ذبً فذٟ اٌزلج١ذك ا٤ٚي ٚاٌضذبٔٝ ٚلذل رواٚؽذذ ل١ّذخ 

( 0.87( ٚ )0.77)ِعبًِ ا٨هرجبط ثذ١ٓ وذً ثعذل فذٟ اٌزلج١ذك ا٤ٚي ٚاٌجعذل اٌّمبثذً ٌذٗ فذٝ اٌزلج١ذك اٌضذبٟٔ ِذب ثذ١ٓ 

 ل١ُ ِعب٩ِد ا٨هرجبط ث١ٓ أثعبك اٌّم١بً فٟ اٌزلج١م١ٓ.اٌزبٌٝ غلٚي ا٠ٌٚٛضع 

 

 ( 100) ُ = اىزطجُق ػيً اىؼُْخ اىغؼىدَخقٌُ ٍؼبٍلاد اىثجبد ثُِ أثؼبد اىَقُبط ثبػبدح  (9) خذوه

 ٍؼبٍو اىثجبد اىجؼذ

 0.77 اٌجعل اٌّعوفٝ
 0.87 اٌجعل اٌٍَٛوٝ

 0.81 اٌجعل اٌف١ٌَٛٛعٝ

ٚاٌجعذذل  0.77ِذٓ اٌغذلٚي اٌَذبثك اهرفذذبع ِعذب٩ِد اٌضجذبد ثبعذبكح اٌزلج١ذك ثبٌَٕذذجخ ٌٍجعذل اٌّعوفذٝ وبٔذذ  ٠ٚزةذؼ

 . 0.81ٚاٌجعل اٌف١ٌَٛٛعٝ وبْ   0.87اٌٍَٛوٝ وبٔذ 

 ( الارغب  اىذاخيً :3)

ذ ِذب ثذ١ٓ رُ ؽَبة ا٨رَبق اٌلافٍٝ ٌٍّم١بً ٚوبٔذ وً اٌعجبهاد كاٌخ فٟ اهرجبط اٌعجبهاد ثلهعذخ اٌجعذل ٚرواٚؽذ

 ٚونٌه ا٨هرجبط ث١ٓ كهعخ اٌجعل ٚاٌلهعخ اٌى١ٍخ .  0.87   0.43

 0.92  ٚاٌف١ٌَٛٛعٝ      0.93  ٚاٌٍَٛوٝ     0.81وبٔذ ٌٍجعل اٌّعوفٝ 

 :اٌّم١بً لج١ك ر

رذذُ اعذذلاك اٌّم١ذذبً ثؾ١ذذش ٠ّىذذٓ رلج١مذذٗ ثرذذٛهح عّبع١ذذخ أٚ فوك٠ذذخ  ٚلذذل رذذُ رلج١ذذك اٌّم١ذذبً فذذٝ اٌلهاٍذذخ اٌؾب١ٌذذخ 

 اٌغّبع١خ ثعل اٌمبء رع١ٍّبد ا٨فزجبه عٍٝ أفواك اٌع١ٕخ. ثبٌلو٠مخ

 مو ػجبساد اىَقُبط َزٌ رص ُ هب مبىزبىٍ: ررؾ١ؼ اٌّم١بً :

 لا أوافق ثشذح لا أوافق قيُلا ٍزشدد أوافق قيُلا اوافق ثشذح الاعزدبثخ

 1 2 3 4 5 اىذسخخ

ا٨ٍذذزغبثبد اٌَذذبثمخ وّذذب ٘ذذٟ فذذٟ اٌغذذلٚي ( رمبثذذً ف١ٙذذب ۲٠  ) ۲١   ٤۲( ٤۲ِذذب عذذلا اٌعجذذبهاد اٌَذذٍج١خ ٚ٘ذذٝ )

ثّعٕذذٝ أْ ٘ذذنٖ اٌعجذذبهاد ٠ذذزُ ررذذؾ١ؾٙب عىذذٌ اٌعجذذبهاد اٌَذذبثمخ ٚاٌلهعذذخ  ٠  ١  ۲  ۲  ٤اٌذذلهعبد اٌزب١ٌذذخ: 

اٌّورفعخ عٍٝ اٌّم١بً رعٕٝ اٌّعبٔبح ِٓ أعواض اٌمٍك ا٨عزّبعٝ . ٠ٚج١ٓ اٌغذلٚي اٌزذبٌٝ أثعذبك ٚعجذبهاد ِم١ذبً 

 ٕخ اٌَعٛك٠خ ثعل اعواءاد اٌضجبد ٚاٌرلق .اٌمٍك ا٨عزّبعٝ عٍٝ اٌع١

 

 ( َجُِ اثؼبد وػجبساد ٍقُبط اىقيق الاخزَبػً ػيً اىؼُْخ اىغؼىدَخ ثؼذ اخشاءاد اىثجبد واىصذ 10خذوه )

 ػذد اىؼجبساد أسقبً اىؼجبساد اىجؼذ ً
اىجؼذ  1

 اىَؼشفً
1 ،2 ،9  ،10  ،17  ،18  ،25  ،26  ،33 9 

اىجؼذ  2
 اىغيىمً

3 ،4  ،5  ،11  ،12  ،13  ،19  ،20  ،21 ،27  ،28  ،29، 
34 ،35  ،36  ،40 ،41 ،42 ،43  

19 

اىجؼذ  3
اىفغُىىىخ

6  ،7  ،8  ،14  ،15  ،16  ،22  ،23  ،24  ،30  ،31  ،32  ،37  ،
38  ،39  

15 
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 ي
 43  اىَدَىع 

 اىذساعخ :   ّزبيح

"   ٌٍٚزؾمذك ِذٓ صذؾخ  اه إحصبيُب ثُِ اىشفقخ ثبىزاد واىقيق الاخزَبػًَىخذ اسرجبط عبىت د: "  اىفشض الأوه

اٌفوض لبَ اٌجبؽش ثؾَبة ِعبًِ  ا٨هرجبط ثلو٠مخ ث١وٍْٛ ث١ٓ اٌلهعبد اٌقبَ ٨فواك اٌع١ٕخ عٍٝ ِم١بً اٌشذفمخ 

 ثبٌناد ٚكهعبرُٙ عٍٝ ِم١بً اٌمٍك ا٨عزّبعٝ   وّب ٠زةؼ ِٓ اٌغلٚي اٌزبٌٝ :

 

ِ ٍؼبٍو الاسرجبط وٍغزىي اىذلاىخ الاحصبيُخ ثُِ دسخبد أفشاد اىؼُْخ ػيً ٍقُبط اىشفقخ (  َجُ 11خذوه ) 

 ثبىزاد ودسخبرهٌ ػيً ٍقُبط اىقيق الاخزَبػً 

 اىشفقخ ثبىــــــــــــــــــــــــــــــــــــزاد  اىَزغُشاد

 اىُقظخ اىزهُْخ  الاّغبُّخ اىَشزشمخ  اىيطف ثبىزاد

 **0.43- **0.39- ** 0.42- اىقيق الاخزَبػً

 **0.41- اىذسخخ اىنيُخ 

 0.01** كاٌخ عٕل َِزٜٛ  

 

٠ش١و اٌغلٚي اٌَبثك اٌٝ ٚعٛك اهرجبط ٍبٌت أٚ عىَٝ ث١ٓ اٌمٍك ا٨عزّبعٝ ٚثذ١ٓ اٌشذفمخ ثبٌذناد  اٌلهعذخ اٌى١ٍذخ 

 ٝ ٚاٌعىٌ صؾ١ؼ .ٚا٨ثعبك اٌفوع١خ     ثّعٕٝ أٔٗ وٍّب اهرفعذ ٍّخ اٌشفمخ ثبٌناد رٕبلا اٌمٍك ا٨عزّبع

ِٓ أْ اٌشفمخ ثبٌناد رذورجع  (Siegel and Kocovske , 2022)ٚ٘نٖ إٌز١غخ رزفك ِع ِب رٛصٍذ ا١ٌٗ كهاٍخ 

ٚثشىً كاي ثبٌرؾخ إٌف١َخ ٚاٌشعٛه ثبٌوضب ٚاٌَعبكح   ث١ّٕب ٔما اٌشذفمخ ثبٌذناد ٠ذورجع ثٍذَٛ اٌذناد ٚا٨وزئذبة 

أْ اٌشفمخ ثبٌناد ٘ٝ أوضو اٌّزل١واد اٌٛال١خ أٚ اٌّقففخ ِٓ ضلٛط  ٚاٌمٍك ا٨عزّبعٝ   ٚرش١و ٔزبئظ اٌلهاٍخ اٌٝ

اٌؾ١ذذبح عٍذذٝ طذذ٩ة اٌغبِعذذخ   وّذذب أْ اٌشذذفمخ ثبٌذذناد ٘ذذٝ أوضذذو اٌّزل١ذذواد اٌزذذٝ رمٍذذً ِذذٓ اٌمٍذذك اٌعذذبَ  ٚاٌمٍذذك 

 . ٌلٜ ط٩ة اٌغبِعخ  ا٨عزّبعٝ ٚا٨وزئبة

فمخ ثبٌذناد رمٍذً ِذٓ ٔمذل اٌذناد ٌٚذَٛ اٌذناد   اٌٝ أْ ِىٛٔبد اٌش Neff (2009 ،2007  ،2003   )ُّف ٚرش١و 

فبٌوؽّخ ثبٌناد أٚ اٌٍلض ثبٌذناد رعّذً وعبِذً ِقفذض ِذٓ فذ٩ي اٌزعبِذً ثٍلذض ِٚٛضذٛع١خ ٚعمذً ِزفذزؼ عٕذل 

 ثل٨ه ِٓ ٔمل اٌناد أٚ اصلاه أؽىبَ لب١ٍخ عٍٝ اٌناد . خاٌزعوض ٌٍقجواد اٌٍَج١خ ِٚٛالض علَ اٌىفب٠خ اٌنار١

بِخ أٚ اٌّشزووخ رغعً اٌلبٌت اٌغبِعٝ ٠وٜ اٌقجواد اٌشقر١خ اٌٍَج١خ أٚ  اٌفشً وغذيء ِذٓ وّب أْ ا٦َٔب١ٔخ اٌع

اٌمٍك ا٨عزّذبعٝ ٌٚذَٛ اٌذناد . وّذب  فٝاٌقجواد ا٦َٔب١ٔخ اٌعبِخ اٌزٝ ٠ع١شٙب وً اٌجشو ١ٌَٚذ ؽبٌخ فوٚق فوك٠خ 

اٌّشذبعو اٌّئٌّذخ ٠ٚع١شذٙب فذٝ اٌٍؾوذخ أْ ا١ٌموخ  اٌعم١ٍخ وؤؽل اثعبك اٌشفمخ  ثبٌناد رغعً اٌلبٌت اٌغبِعٝ ٠ذلهن 

اٌوإ٘خ ثشىً ِزٛاىْ ثل٨ ِٓ ا٦فواط فٝ اٌزٛؽل ِعٙب . ٚا١ٌموخ اٌعم١ٍخ رزةذّٓ اٌذٛعٝ ٚا٨ٔزجذبٖ ٚاٌزوو١ذي عٍذٝ 

١ّذخ ع١ٍٙذب   أٜ أْ ١ا٤ؽلاس فٝ اٌٍؾوخ اٌؾب١ٌخ ٍٛاء وبٔذ ا٠غبث١خ أٚ ٍٍج١خ كْٚ رف١َو٘ب أٚ اصلاه أٜ أؽىبَ رم١

أزجب٘ٗ ٚروو١يٖ ٌؾوخ ثٍؾوخ فٝ اٌّٛلض اٌؾبٌٝ كْٚ اٌزفى١و فٝ اٌّبضٝ أٚ اٌقٛف ِٓ اٌَّزمجً  اٌفوك ٠ىْٛ وً

 .عٍٝ اٌٍؾوخ اٌوإ٘خ ٠ٚووي  ٠ٚمجً وً فجواد اٌؾ١بح ا٠٨غبث١خ ٚاٌٍَج١خ  ٤ْ اٌّبضٝ ٌُ ٠عل ٚاٌَّزمجً ١ٌٌ ثعل 

فبعذً ف١ّذب ث١ٕٙذب ٌقٍذك اطذبه ٚعذلأٝ أْ ٘ذنٖ ا٤ثعذبك اٌض٩صذخ رز  (Neef & Costigan , 2014)ٚروٜ وذً ِذٓ 

ِزَبِؼ ٌٍعمذً   ٠ّٚىذٓ أْ رزَذع اٌشذفمخ ٔؾذٛ اٌذناد عٕذلِب رؾذلس ِعبٔذبح ِذٓ عبٔذت اٌفذوك ٚفبصذخ عٕذلِب رىذْٛ 

اٌووٚف اٌقبهع١خ ِٓ اٌؾ١ذبح ِئٌّذخ أٚ صذعجخ ٨ٚ ٠ّىذٓ اؽزّبٌٙذب . ٚثبٌزذبٌٝ فبٌشذفمخ  رمٍذً ِذٓ اٌّشذبعو اٌَذٍج١خ 

 اٌناد .فبصخ ا٨وزئبة ٚاٌمٍك ٌَٚٛ 

ِٓ أْ طذ٩ة اٌغذبِعٝ ِورفعذٝ اٌمٍذك  ( Ho et al., 2021)ٚرزفك ٘نٖ إٌز١غخ أ٠ةب ِع ِب رٛصٍذ ا١ٌٗ كهاٍخ 

ا٨عزّبعٝ   ٚوً ِٓ ٠عبٔٝ ِٓ اهرفبع َِزٜٛ اٌمٍذك ا٨عزّذبعٝ ٠ذوٜ ٠ٚذلهن ٠ٚزذنوو ٠ٚعزمذل فذٝ وذً اٌّض١ذواد 

صذٛهح ٍذٍج١خ عذٓ مارذٗ ٠ٚذلهن أٔذٗ ٍذٛف ٠فشذً فذٝ اٌّٛعٛكح فٝ اٌّٛالض ا٨عزّبع١خ عٍٝ أٔٙذب رٙل٠ذل ٌذٗ ٌٚل٠ذٗ 

شذؤْ ا٨ؽذلاس اٌقبهع١ذخ ٚرزذلفً اٌشذفمخ ثبٌذناد ثّىٛٔبرٙذب  ِذٓاٌزفبعً ٚاٌّٛاعٙبد ٚاٌع٩لبد ا٨عزّبع١خ ٠ٚجبٌ  

اٌمٍذذك ا٨عزّذذبعٝ ٚرغعذذً اٌفذذوك أوضذذو ٚالع١ذذخ فذذٝ اكهان اٌّض١ذذواد ا٨عزّبع١ذذخ  اٌقبصذذخ ثبٌزفبعذذً   ٨ٚ  ِذذٌٓزمٍذذً 

أٚ اٌقيٜ أٚ اٌنٔت أٚ ٌَٛ اٌناد ثً ٠زوفك ثنارٗ ٠ٚؾٕٛ ع١ٍٙب ٠ٚعزجو أْ ِب ٠ّو ثٗ ِٓ فجواد فشً ٠شعو ثبٌقغً 

 ٠َزل١ع أْ ٠زلٍت ع١ٍٙب ٤ٔٙب عيء ِٓ اٌلج١عخ ا٨َٔب١ٔخ.
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 اٌوفذكاٌذٝ أْ اٌشذفمخ ثبٌذناد أٚ  (Spokas et al., 2009)عاجىمبط وآخاشوُ ٚفٝ ٘نا ا٨طبه أشبهد كهاٍذخ 

اض اٌمٍك ا٨عزّذبعٝ ؽ١ذش أْ ا٤شذقب  اٌذن٠ٓ ٠عذبْٔٛ ِذٓ اٌمٍذك ا٨عزّذبعٝ ؽرذٍٛا عٍذٝ ثبٌناد ٠مًٍ ِٓ أعو

كهعذذبد أعٍذذٝ فذذٝ لّذذع اٌقجذذواد ا٨ٔفعب١ٌذذخ ٚلذذلهح الذذً عٍذذٝ اٌذذٛعٝ ثب٨ٔفعذذب٨د ٚاٌز١١ّذذي ث١ٕٙذذب ٚٚصذذفٙب  ٚأٔٙذذُ 

ض أٔذذٗ وٍّذذب لٍذذذ ٠مّعذْٛ اٌزعج١ذذو عذذٓ أفعذذب٨رُٙ اٌّقزٍفذذخ وٍٛذ١ٍخ ٌزغٕذذت اٌذذوف  ِذذٓ ا٨فذذو٠ٓ ثٕذبء عٍذذٝ افزذذوا

ا٨ٔفعب٨د اٌزذٟ ٠وٙو٘ذب اٌفذوك وٍّذب لذً اٌّؾزذٜٛ اٌذنٞ لذل ٠َذجت اٌذوف  ِذٓ ا٨فذو٠ٓ. ٚاٌىذض ا٨ٔفعذبٌٝ وبؽذل 

ٍٍٛو١بد ا٤ِبْ اٌزٟ ٠َزقلِٙب ا٤فواك فٟ اٌّٛالض ا٨عزّبع١خ ٠جمٟ عٍٝ ا٨ٔزجبٖ اٌّووي عٍذٝ اٌذناد  ِّذب ٠ذئكٞ 

ذلهن  ٚثبٌزذبٌٟ ٠َذزّو اٌمٍذك ؽ١ذش أْ اٌَذٍٛو١بد اٌزغٕج١ذخ اٌٝ ى٠بكح ِوب٘و ا٦ؽَبً اٌلافٍٟ ثبٌمٍك ٚ  ّ اٌقلذو اٌ

ِضً ا٦ل٩ي ِٓ اٌزؾلس أِبَ ا٢فو٠ٓ  رغٕت اٌزٛاصً اٌجروٞ  رغٕذت ا٦فرذبػ عذٓ اٌذناد  ٚا١و٘ذب لذل ٠ذئكٞ 

بطئذبه اٌٝ ٔزبئظ اعزّبع١خ ٍٍج١خ  ٤ْ ٘نٖ اٌٍَٛو١بد لل رض١و اٍذزغبثبد ٍذٍج١خ ِذٓ ا٢فذو٠ٓ ٤ٔٙذب رعلذٟ ألجبعذبه ف

ثبٌجوٚك ٚعلَ اٌؾ١ّ١ّخ ِٓ اٌشقا ِّب ٠مًٍ ِٓ كافع١خ ا٢فو٠ٓ ٩ٌشزوان فٟ رفبع٩د اعزّبع١خ أفذوٜ ِذع ٘ذنا 

اٌشقا  ٚثبٌزبٌٟ فبْ اٍزقلاَ اٌزغٕت ٠م١ل اٌزفذبع٩د ا٨عزّبع١ذخ ٠ٚذئكٞ اٌذٝ اٌذوف  ا٨عزّذبعٟ ِذٓ ا٢فذو٠ٓ 

 ٚاٌنٞ ٠ئكٞ ثلٚهٖ اٌٝ اٍزّواه اٌمٍك ا٨عزّبعٟ .

رىخذ ػلاقخ حقُقخ وٍجبششح وداىخ ثُِ دسخبد أفشاد اىؼُْخ فٍ ىىً اىزاد ودسخبرهٌ فاٍ اىقياق : " اىثبٍّاىفشض 

 ". ىذي ػُْخ ٍِ طلاة اىدبٍؼخ الاخزَبػٍ ورىل ثؼذ ػضه رألاُش رجبَِ دسخبرهٌ فٍ اىشفقخ ثبىزاد

ن ع٩لذخ طوك٠ذخ ِجبشذوح ثذ١ٓ ٌٍٚزؾمك ِٓ صؾخ اٌفوض رُ اعواء اٌزؾ٩١ٍد ا٨ؽربئ١خ ٌٍزؾمك ِّب اما وبٔذ ٕ٘ذب

ٌَٛ اٌناد ٚاٌمٍك ا٨عزّبعٝ  ِٚب اما وبٔذ لٛح ٘نٖ اٌع٩لخ ٍززةبءي عٕل اٌزؾىُ فٟ ِزل١ذو اٌشذفمخ ٚ٘ذنا اٌفذوض 

١ِٕٝ عٍٝ إٌّٛمط اٌنٞ ٠فؾا اٌعبًِ اٌضبٌش ٚ٘ٛ اٌشفمخ ثبٌناد فٟ اٌع٩لبد ا٨هرجبط١خ وعبًِ ٠علي ِٓ اٌع٩لخ 

ٌناد ٚاٌمٍك ا٨عزّبعٝ ثؾ١ش لل ٠ي٠ل أٚ ٠ةذعض ِذٓ لذلهح رٍذه اٌع٩لذخ ٌذنا رذُ اٍذزقلاَ ث١ٓ اٌّزل١و٠ٓ ّٚ٘ب ٌَٛ ا

و اٌعبِذذً ِعذذب٩ِد ا٨هرجذذبط اٌجَذذ١ع ٌج١وٍذذْٛ ٌّعوفذذخ اٌع٩لذذخ اٌّجبشذذوح ِٚعبِذذً ا٨هرجذذبط اٌغيئذذٟ اٌّعوفذذخ رذذؤص١

 اٌضبٌش أٚ ا١ٌٍٛع .

 

اىؼُْخ ػيً ٍقُبط ىىً اىزاد ودسخبرهٌ ػيً  (  َجُِ ٍؼبٍلاد الاسرجبط اىجغُظ واىدضيٍ لأفشاد  12خذوه )  

 ٍقُبط اىقيق الاخزَبػٍ ورىل ثؼضه رألاُش اىشفقخ ثبىزاد

 اىَزغُشاد
 ٍؼبٍلاد الاسرجبط

 اىجغُظ دلاىخ الاسرجبط اىدضيً
 س

 اىدضيً
 3.21س

 قَُخ د ىلاسرجبط اىدضيً

اىقيق  /ىىً اىزاد
 الاخزَبػً

0.39 0.28 2.92 0.01 

 اٌشفمخ ثبٌناد . -3اٌمٍك ا٨عزّبعٟ  -2ٌَٛ اٌناد  -1   ثبٌناد ؽ١ش : ثعيي رؤص١و اٌشفمخ

ٚعٕذل عذيي رذؤص١و ( . ۲٦  ه  )٠ٚزةؼ ِٓ اٌغلٚي ٚعٛك اهرجبط طوكٜ ِجبشو ث١ٓ ٌَٛ اٌناد ٚاٌمٍك ا٨عزّبعٟ 

 ل١ّذخرٕبلرذذ اٌشفمخ ثبٌناد ٚ٘ٝ اٌّزل١و اٌضبٌش عٓ اٌع٩لخ ث١ٓ ٌَٛ اٌناد ٚاٌمٍذك ا٨عزّذبعٟ ثب٨هرجذبط اٌغيئذٝ 

ثذ١ٓ ٌذَٛ  اٌع٩لخِّب ٠لي عٍٝ أ١ّ٘خ ٚل١ّخ اٌشفمخ ثبٌناد وّزل١و ١ٍٚع ٠علي ِٓ  ۲.۲٨ اٌٝ ه ۲.۲٦هِعبًِ ِٓ 

 اٌناد ٚاٌمٍك.

ِذٓ أْ اٌشذفمخ ثبٌذناد رعّذً وّزل١ذو ا٠غذبثٟ  Siegal and Kovski  2020ٚرزفك ٘نٖ إٌز١غخ ِع ٔز١غخ كهاٍذخ 

خ ٚاؽل اٌّزل١واد اٌّمبِٚخ ٣ٌصبه اٌٍَج١خ ٥ٌؽلاس اٌةذبالخ اٌزذٟ ٠ّذو ١ٍٚع ٍّٚخ ِٓ ٍّبد اٌشقر١خ ا٠٨غبث١

ِذٓ أعذواض اٌمٍذك رمٍذً ثبٌوفب١٘خ إٌف١َخ ٚرمجً اٌذناد ٚاٌوضذب عذٓ اٌؾ١ذبح ٚفذٟ ٔفذٌ اٌٛلذذ رٕجئ ثٙب اٌفوك فٙٝ 

 ا٨عزّبعٟ ٚا٨وزئبة ٚإٌمل ثبٌناد.

اٌَّذذز٠ٛبد اٌّورفعذذخ ِذذٓ اٌشذذفمخ ثبٌذذناد اٌذذٝ أْ ا٤فذذواك ِذذٓ مٜٚ  ( Neef, 2007.2009.2014)ُّاافٚرشذذ١و 

ٚرذذئكٜ ٌنارذذٗ ٠ٚفٙذذُ أفعب٨رذذٗ ٠ٚٛاعذذٗ اؽذذلاس اٌؾ١ذذبح اٌةذذبالخ ثشذذىً ا٠غذذبثٟ ِزفّٙذذب ٠ّضٍذذْٛ عٙذذلا وج١ذذوا ١ٌىذذْٛ 

اٌشذفمخ فّذٓ فذ٩ي اٌزذله٠ت عٍذٝ  Thinking Adaptaiveثبٌذناد كٚها ِّٙذب فذٟ اٌزفى١ذو اٌزى١فذٟ ٌٍفذوك اٌشذفمخ 

عٍٝ اٌزلٍت عٍٝ اٌزلاع١بد اٌٍَج١خ ٚاٌةبهح ٌٍؾىُ  َِٚبعلرُٙن عٍٝ رعل٠ً رفى١وُ٘ ثبٌناد ٠ّىٓ َِبعلح ا٤كها

اٌنارٟ   ٚأْ اٌشفمخ ثبٌناد رعًّ عٍٝ رعي٠ي اٌزٛافك اٌّعوفذٝ ٚاٌع١ٍّذبد ا٨ٔفعب١ٌذخ ٚاٌَذٍٛو١خ ٌٍفذوك   وّذب رعّذً 

ع اٌناد  وّب رذئكٜ اٌذٝ ى٠ذبكح عٍٝ َِبعلح اٌفوك فٟ ِٛاعٙخ اٌرعبة ٚاٌّشى٩د ٚرم١ًٍ اٌمٍك ٚى٠بكح اٌزَبِؼ ِ

اصواه اٌفوك ٚصّٛكٖ عٍٝ اٌّٙبَ ثعل رىواه اٌفشً  عٍٝ أْ اٌشذفمخ ثبٌذناد رٍعذت كٚها ِّٙذب فذٟ اٌؾفذبظ   عٍذٝ 
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اٌفوك ِٓ ا٨ضلواثبد إٌف١َخ   ٚأْ اٌشفمخ ثبٌناد وىً رّضً ع١ٍّخ ِشؾٛٔخ ثب٨ٔفعب٨د ا٠٨غبث١خ ٌرل اٌّشبعو 

 فواك فٝ أْ ٘نٖ اٌّشبعو ٨ رؾل ؽ١برُٙ . اٌٍَج١خ ٌٍناد َِٚبعلح ا٤

اٌغبِع١ذخ  ٚرزفك ٔز١غخ ٘نٖ اٌلهاٍخ أ٠ةب ِع ٔزبئظ كهاٍخ أعود ثبٌٍّّىخ اٌعوث١خ اٌَعٛك٠خ عٍٝ طبٌجذبد اٌّوؽٍذخ

ِٓ أْ اٌشذممخ ثبٌذناد رذورجع  (۱۰۲۹ودَغ خُبط ) ووخذاُعىصاُ قذقخ ثغُىًّ ثغبِعخ أَ اٌموٜ ٚ٘ٝ كهاٍخ 

ٌملهح عٍٝ رقلٝ اٌّؾٓ ٚاٌةلٛط ٚاٌملهح عٍٝ اٌزٕو١ُ ا٨ٔفعبٌٟ ٚاٌزلٍت عٍٝ ِشذبعو اٌمٍذك ثبٌّوٚٔخ إٌف١َخ ٚا

ٚا٨وزئبة ٚا٨ٍزمواه ا٨ٔفعبٌٝ ٚعلَ اٌلةت ٍو٠عب ٨ٚ ٠مض اٌفوك عٕل ا٨ٔفعذبي اٌَذٍجٟ ثذً ٠زقلذبٖ ٠ٚزغذبٚىٖ . 

ِب ٠فشً فبْ اٌفشً ٨ ٠ئصو ٍٍجب ثذً ٚعٕلِب ٠زعوض اٌفوك ٌّؾٕٗ ٠ىْٛ ٌل١فب ِع مارٗ ٨ٚ ٠ؾع ِٓ لله مارٗ   ٚعٕل

٠لفعٗ ٌٍعًّ ٚاٌملهح عٍٝ ِٛاعٙخ اٌةلٛط ٚاٌفشً ثشىً ا٠غبثٟ ٚاٌزوو١ي عٍٝ اٌٍؾوخ اٌوإ٘خ ٚاٌٛلذ اٌؾبضذو 

ٌزؾ١ًٍ أٍجبة اٌفشً ٚاٌعًّ عٍٝ إٌغبط كْٚ اٌشعٛه ثٍَٛ اٌناد ثبعزجبه أْ ا٤فلبء ٚاٌفشذً. عذيء ِذٓ ا٨َٔذبْ 

ٚفذذٝ اٌٍّّىذذخ اٌعوث١ذذخ اٌَذذعٛك٠خ أ٠ةذذب عٍذذٝ طذذ٩ة عبِعذذخ اٌٍّذذه فبٌذذل رٛصذذً  -ٌّشذذزووخ أٚ اٌلج١عذذخ ا٨َٔذذب١ٔخ ا

( اٌٝ أْ أثعبك اٌشفمخ ثبٌناد ) اٌؾٕٛ عٍٝ اٌناد  ا٨َٔب١ٔخ   ا١ٌموذخ اٌعم١ٍذخ ) رذورجع ۲۲٤١ه٠بض ٔب٠ً اٌعبٍّٟ )

خ اٌةذذ١ّو ( ث١ّٕذب رٛصذذً اٌذذٝ ثَذّبد اٌشقرذذ١خ ا٠٦غبث١ذخ ) ا٨ٔجَذذبط١خ   ا٨ٔفزذذبػ عٍذٝ اٌقجذذوح  اٌّمج١ٌٛذخ   ٠موذذ

ٚعٛك ع٩لخ ا٠غبث١خ ث١ٓ أثعبك اٌشفمخ ثبٌناد اٌٍَج١خ )اٌؾىُ اٌنارٟ   اٌعيٌخ .. اٌزٛؽل اٌّفوط ِذع اٌفشذً ٚا٨فلذبء 

 .(اٌمٍك ٚا٨وزئبة ٚاٌعلائ١خ )ٚأثعبك اٌعربث١خ ٟٚ٘  (

ثذ١ٓ ا٨ٔزمذبكاد اٌٛاٌل٠ذخ ٚثذ١ٓ  اٌٝ أْ اٌشفمخ ثبٌناد رعّذً وّزل١ذو ٍٚذ١ع (Potter et al, 2014ش )رثىٚرٛصً 

مخ ثبٌناد رزٍٛع اٌع٩لذخ ثذ١ٓ ا٨ٔزمذبكاد اٌٛاٌل٠ذخ ٚاٌمٍذك ا٨عزّذبعٟ   ٚأْ فاٌمٍك ا٨عزّبعٟ. ٚأشبهد اٌٝ أْ اٌش

اٌشفمخ ثبٌناد رمًٍ ِٓ آصبه اٌةلٛط إٌفَذ١خ ٚٔمذل اٌٛاٌذل٠ٓ عٍذٝ اٌمٍذك ا٨عزّذبعٟ . ٠ٚجذلٚ أْ ا٨ٔزمذبكاد اٌٛاٌل٠ذخ 

١خ اما ريآِ ِع ٔما اٌشعٛه ثبٌشفمخ ثبٌناد فبْ اعواض اٌمٍك ا٨عزّبعٟ ري٠ل. ٚ٘نا ِب أشبهد ٚاٌةلٛط إٌفَ

ِذٓ أْ اٌشذفمخ ثبٌذناد. ِزل١ذو ٍٚذ١ع ٠مٍذً ٠ٚؾفذظ ِذٓ رذؤص١و اٌةذلٛط عٍذٝ  Ho et al, 2021ا١ٌذٗ أ٠ةذب كهاٍذخ

ٌناد ٠مً ٠ٚزٕذبلا ِذع ٚعذٛك مل أط٩ة اٌغبِعخ ٚأْ اٌمٍك ا٨عزّبعٟ ٚاٌقٛف ِٓ اٌزم١١ُ اٌٍَجٟ ِٓ ا٢فو٠ٓ ٚ

ِٓ اٌزؤص١و اٌَذٍجٟ ٌّزل١ذو ٠مًٍ َِز٠ٛبد ِورفعخ ِٓ اٌشفمخ ثبٌناد ٚثبٌزبٌٟ فبْ اٌشفمخ ثبٌناد رعًّ وّزل١و ١ٍٚع 

 ٌَٛ اٌناد أٚ ٔمل ا٢فو٠ٓ أٚ اٌزعوض ٌٍةلٛط عٍٝ شعٛه اٌفوك ثبٌمٍك ا٨عزّبعٟ ٨ ١ٍّب فٟ اٌّوؽٍخ اٌغبِع١خ.

سرجاابط داه إحصاابيُب ثااُِ اىشاافقخ ثبىاازاد وىااىً اىاازاد ىااذي ػُْااخ اىذساعااخ ٍااِ طاالاة َىخااذ ا: " اىفااشض اىثبىااث

 "   ٌٍٚزؾمك ِٓ صلق اٌفوض رُ اٍزقلاَ ِعبًِ اهرجبط ث١وٍْٛ   وّب ٠زةؼ ِٓ اٌغلٚي اٌزبٌٝ:اىدبٍؼخ

 ( ٍؼبٍلاد الاسرجبط ثُِ ثؼذي اىشفقخ ثبىزاد وىىً اىزاد 13خذوه  ) 

 ـــــــــــــــــــزاداىشفقخ ثبىـــــــــــــــــ 

 اىُقظخ اىؼقيُخ الاّغبُّخ اىَشزشمخ اىيطف ثبىزاد

 ** 0.58- ** 0.52- ** 0.61- ىىً اىزاد

  ** 0.59- اىذسخخ اىنيُخ

 0.01** كاي عٕل َِزٜٛ  

 َزضح ٍِ اىدذوه اىغبثق ٍب َيً :

اٌٍلذض ثبٌذناد ٚاٌّزّضٍذخ فذٝ ٌشذفمخ ٚاثذ١ٓ ٌذَٛ اٌذناد  0.01ٚعٛك اهرجذبط ٍذبٌت كاي اؽرذبئ١ب عٕذل َِذزٜٛ  -

   ٚونٌه ا٨َٔب١ٔخ اٌعبِخ ٚاٌّشزووخ ٚا١ٌموخ اٌعم١ٍخ .ثبٌناد 

ِذٓ أْ ٔمذا اٌشذفمخ ثبٌذناد ٠ذورجع  ( 2016اىغُذ مبٍو اىشاشثًُْ )ٚ٘نٖ إٌز١غخ رزفك ِع ِب رٛصٍذ ا١ٌٗ كهاٍخ 

ةذّٓ اٌشذفمخ ثبٌذناد اٌفٙذُ ثبٌعربث١خ ثرفخ عبِخ ٚثؤعواض اٌمٍك ٚا٨وزئذبة ٌٚذَٛ اٌذناد ثرذفخ فبصذخ ؽ١ذش رز

اٌٛعٝ ٌٍناد ٚاٌوضب عٓ اٌناد   ٌَٚٛ اٌذناد ٠ذورجع ثذبٌزعٍك ا١ذو ا٢ِذٓ ٍٚذٛء اٌّعبٍِذخ اٌٛاٌل٠ذخ   ث١ّٕذب اٌزعٍذك 

 ا٤ِٓ ٠ورجع ثبٌشفمخ ثبٌناد ٚا٢فو٠ٓ  ٚعلَ ٌَٛ اٌناد أٚ ا٢فو٠ٓ . 

ٔؾذٛ عٛأذت اٌمرذٛه ٌل٠ذٗ  ِّٚبهٍذذخ ٚاٌشذفمخ ثبٌذناد رعٕذٝ اٌذٛعٝ ثبٌذناد ٚرىذ٠ٛٓ اٌشذقا ٨رغب٘ذبد ا٠غبث١ذخ 

اٌشقا ٌٍوعب٠خ إٌف١َخ ٚاٌٍلض ثنارٗ ٚاٌزَبِؼ ِعٙب ٚرقف١ذض اٌشذقا ِذٓ ِعبٔبرذٗ ٚاٌٛلب٠ذخ ِذٓ ا٨ضذلواثبد 

 ( 2019) هبٌّ عبىٌ وإَْبط خشَجخ ، إٌف١َخ 
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لافٍذخ فذٟ اٌٝ أْ ِرذلٍؼ اٌشذفمخ ثبٌذناد ٌٙذب ص٩صذخ أثعذبك ِزّذب٠يح ِٚز (Neff, 2003 , 227-229)وّب رٛصٍذ 

  أٞ أْ self-kindness versus self-judgmentاٌٍلذض ثبٌذناد ِمبثذً اٌؾىذُ عٍذٝ اٌذناد  -ٔفٌ اٌٛلذذ ٘ذٟ 

٠ىْٛ اٌشقا هؽ١ّذب ثنارذٗ ٌل١فذب ِعٙذب  ِٚزفّٙذب ٌٙذب عٕذل اٌزعذوض ٌٍّعبٔذبح أٚ عٕذل اٌشذعٛه ثعذلَ اٌواؽذخ ٚعذلَ 

  versus isolation sense of common humanityرٛع١ٗ إٌمل ٚاٌٍَٛ ٌٙذب ٚا٦َٔذب١ٔخ اٌعبِذخ ِمبثذً اٌعيٌذخ 

أٞ أْ ٠ىْٛ اٌشقا ِلهوب أْ ا٤ٌُ أٚ اٌَعبكح أِٛه ٨ ٠ّىٓ رغٕجٙب فٟ اٌقجواد ا٦َٔب١ٔخ عِّٛذب ٠ٚشذزون ف١ٙذب 

ع١ّع اٌجشو  ٚفجذواد اٌذناد ٘ذٟ عذيء ِذٓ اٌقجذواد اٌّٛعذٛكح ٌذلٜ ا٢فذو٠ٓ ا١ٌموذخ اٌعم١ٍذخ ِمبثذً ا٦فذواط فذٟ 

  أٞ اٌزذٛاىْ اٌذذٛاعٟ ثذ١ٓ ا٨ٔفعذذب٨د ٚاٌمذلهح عٍذذٝ mindfulness versus .Over-identificationاٌزٛؽذل 

ِٛاعٙذـ ا٤فىذبه ٚاٌّشذبعو اٌّئٌّذخ ثذلْٚ رؤ١ٔذت ٌٍذناد أٚ اٌّجبٌلذخ فذٟ اٌؾذيْ ِٚعبٌغذخ اٌّشذب اٌّئٌّذخ فذٟ ٚعذذٟ 

 اٌشقا ثعمً ِزفزؼ.

ٌّٛالذذض اٌّئٌّذذخ ٠ز١ّذذيْٚ أْ ا٤شذذقب  اٌّشذذفم١ٓ ثذذنٚارُٙ فذذٟ ا  (Neff & Pittman,2020 ,230)ٚرذذو 

ثبٌّوٚٔذذخ ٚا٨ٔفزذذبػ عٍذذٝ فجذذوارُٙ ٚاٌعم١ٔ٩ذذخ فذذٟ اٌزعبِذذً ِذذع وذذً عٛأذذت اٌقجذذوح ٠ٕٚوذذوْٚ ٥ٌِذذٛه ٔوذذوح رفٙذذُ 

اٌٝ أْ اٌشفمخ ثبٌناد ٔبرغخ عٓ اٍزوار١غ١خ اٌزٕو١ُ اٌٛعلأٟ  Akin (114 ,2017) Akinٚأَغبَ. ٚرٛصً & 

ي اٌّشبعو ٚا٤فىبه اٌٍَج١خ اٌٝ ّٛ رمجذً اٌذناد ٚثٕذبء ع١ٍذٗ ٠زؾمذك ٌذلٜ اٌشذقا اٌَذعبكح ٚاٌوضذب ٚاٌمذلهح  اٌزٟ رؾ

عٍٝ ِٛاعٙخ إٌمذل اٌذنارٟ. ٠َٚذزقٍا اٌجبؽضذبْ أْ ا٤شذقب  اٌذن٠ٓ ٌذل٠ُٙ كهعذخ ِورفعذخ ِذٓ اٌشذفمخ ٚرَذزقٍا 

 ثبٌناد ٠عبٍِْٛ أٔفَُٙ ثوؽّخ ٌٚلض ٨ٚ ٠ؾىّْٛ عٍٝ أٔفَُٙ أؽىبَ رم١ّ١١خ لبٍذ١خ ٨ٚ ٠ٍِٛذْٛ مٚارٙذُ عٍذٝ وذً

صل١وح ٚوج١وح  ٌٚل٠ُٙ ِوٚٔخ ٚأفزبػ عٍٝ اٌقجواد ِٚزمجٍذ١ٓ ٌذنٚارُٙ ٚهاضذ١ٓ عذٓ ؽ١ذبرُٙ ِٕٚوّذ١ٓ ٚعذلا١ٔب  

ٌذذنا فٙذذُ ٨ ٠شذذعوْٚ ثب٨ٔفعذذب٨د اٌَذذٍج١خ وض١ذذوا فذذٟ ؽ١ذذبرُٙ ٠ٚشذذعوْٚ ثبٌواؽذذخ ٚاٌَذذى١ٕخ  ٚفذذٟ اٌّمبثذذً ٠شذذعو 

 ا٤شقب  اٌن٠ٓ ٌل٠ُٙ كهعخ ِٕقفةخ ِٓ اٌشفمخ ثبٌناد ثبٌمٍك .

ِذٓ أْ ٌذَٛ اٌذناد ٘ذٛ عبِذً فلذٛهح   (Hermanto , et al., 2016)نٖ إٌز١غخ أ٠ةب أشبهد ا١ٌٙذب كهاٍذخ ٚ٘

ٌٍزٕجئ ثب٨وزئبة ٚا٤عواض اٌّوض١خ ٚأْ ٌَٛ اٌناد ٠عٛك اٌٝ ا٤ٍب١ٌت اٌٛاٌل٠خ اٌمب١ٍخ فٝ اٌزعبًِ ِع اٌلفً وّب 

٥ٌكاء ٚاٌع٩لبد   ٠ٚعزجو ِزل١و اٌشذفمخ ثبٌذناد رعٛك اٌٝ اٌزعٍك ا١و ا٤ِٓ ٚونٌه ٚضع ِعب١٠و َِٚز٠ٛبد ىائلح 

٘ٛ اٌّزل١و اٌّعلي أٚ اٌٍّلض اٌنٜ ٠مًٍ ِٓ اٌزؤص١و اٌٍَجخ ٌٍقجواد اٌلف١ٍخ اٌَذ١ئخ ٠ٚغعذً اٌفذوك أوضذو رمذج٩ه ٌنارذٗ 

 ٚافلبئٗ ٚع١ٛثٗ ٠ٚؾبٚي أْ ٠مًٍ ِٕٙب كْٚ اٌشعٛه ثبٌنٔت .

ربئ١ب ث١ٓ اٌشفمخ ثبٌناد ٚاٌمٍك ا٨عزّبعٝ ثّعٕٝ أٔٗ عٕذلِب ٠ٚزةؼ ِٓ ٔزبئظ اٌلهاٍخ ٚعٛك اهرجبط ٍبٌت كاي اؽ

رمً اٌشفمخ ثبٌناد ٠زيا٠ل اٌمٍك ا٨عزّبعٝ ٚ٘نا ٠ش١و اٌٝ أ١ّ٘خ ِزل١و اٌشفمخ ثبٌناد ؽ١ش ٠ورجع ثبٌرذؾخ إٌفَذ١خ 

ناد ٚاٌشعٛه ثبٌوضب ٚاٌَعبكح ٠ٚمًٍ ِذٓ أعذواض اٌمٍذك ا٨عزّذبعٝ ٚا٨وزئذبة ٠ٚزةذؼ أ٠ةذب اٌذٝ أْ اٌشذفمخ ثبٌذ

وّزل١و ١ٍٚع ٘ٝ ِٓ اوضو اٌّزل١واد اٌٛال١خ ٚاٌّقففخ ِٓ ضذلٛط اٌؾ١ذبح عٍذٝ طذ٩ة اٌغبِعذخ ؽ١ذش اْ اٌٍلذض 

ثبٌناد ٚونٌه ا٨َٔب١ٔخ اٌّشزووخ ٚا١ٌموخ اٌعم١ٍخ رزفبعً ٌزشىً عبًِ ٚلب٠خ ضل اٌمٍك ا٨عزّبعٝ ٚضل ٌَٛ اٌناد 

ٌت اٌغبِعٝ فٝ ِٛاعٙذخ اٌرذعبة ٚاٌّشذى٩د ٚاٌزَذبِؼ وّب أْ اهرفبع اٌشفمخ ثبٌناد وّزل١و ١ٍٚع ٠َبعل اٌلب .

ِّذب ٠شذ١و اٌذٝ كٚه اٌشذفمخ  ِع اٌذناد ٚاٌرذّٛك فذٝ ِٛاعٙذخ اٌةذلٛط ٚاٌؾفذبظ ع١ٍذٗ ِذٓ ا٨ضذلواثبد إٌفَذ١خ.

 ثبٌناد وّزل١و ١ٍٚع ث١ٓ اٌزعوض ٌٍةلٛط ٚث١ٓ ٔٛارغٙب ٚ٘نا ٠زلٍت ِي٠ل ِٓ اٌلهاٍبد عٍٝ ٘نا اٌّزل١و .

  -اىذساعخ: رىقُبد

  -ثبٌزبٌٟ:  ٟ ضٛء ِب أٍفود عٕٗ ٔزبئظ اٌلهاٍخ اٌؾب١ٌخ  فبْ اٌجبؽش ٠ٛصٟف

  غبِعخ ثجواِظ ر١ّٕخ اٌشفمخ ثبٌناد ٌلٜ طٍجذخ اٌغبِعذخ  ١ّ٘٤ذخ ٘ذنٖ اٌّوؽٍذخ اٌزع١ّ١ٍذخ  ٚوذنٌه اٌا٘زّبَ اكاهح

ةلٛط اٌزذٟ ٠زعذوض ا٨ٍزفبكح ِٓ اٌزلف٩د اٌمبئّخ عٍٝ اٌشفمخ ٚرٛظ١فٙب فٟ ثواِظ ا٦هشبك ا٤وبك٠ّٟ ٌقف  اٌ

 ٌٙب طٍجخ اٌغبِعخ ثؤٔٛاعٙب اٌّقزٍفخ .

  ى٠بكح ٚعٟ أعةبء ١٘ئخ اٌزله٠ٌ ثب١ّ٘خ اٌشفمخ ثبٌناد ٌل٩ثُٙ ِٓ ف٩ي رعبٍُِٙ ِعُٙ عًّ ثذواِظ رله٠ج١ذخ

ٌلٍجخ اٌغبِعخ ٦صواء ِفَٙٛ اٌشفمخ ثبٌذناد ٌذل٠ُٙ ِذٓ فذ٩ي فٍذك ِٛالذض رله٠َذ١خ ٚٚالع١ذخ عٍذٝ ِٙذبهاد اٌشذفمخ 

 ِضً و١ف١خ أْ ٠ىْٛ اٌلبٌت ٌل١فبه ثنارٗ ٚا١و ِٕزمل أٚ ٌٛاِبه ٌٙب.ثبٌناد 

  -ٍقزشحبد اىذساعخ :

  -٠ٚمزوػ اٌجبؽش  علكا ِٓ اٌّٛضٛعبد اٌزٟ ٠ّىٓ ثؾضٙب َِزمج٩ه عٍٝ إٌؾٛ ا٢رٟ:

   (مٚٞ ا٨ؽز١بعبد اٌقبصخٚكهاٍخ اٌشفمخ ثبٌناد ٌلٜ فئبد أفوٜ ِضً )اٌّلٍمبد. 
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 ِ ع ِزل١واد أفوٜ ِضً اٌزقرا إٌَخ اٌلها١ٍخ(.كهاٍخ اٌشفمخ ثبٌناد 

 .اعواء كهاٍخ ّٔبئ١خ ٌٍشفمخ ثبٌناد 

  .كهاٍخ اٌشفمخ ثبٌناد وّلفً ع٩عٟ ٌقف  اٌةلٛط ٚاٌمٍك ٚا٨وزئبة  ٚاٌٛؽلح إٌف١َخ–  

  إٌفَذذ١خ   كهاٍذذخ ع٩لذذخ اٌشذذفمخ ثبٌذذناد ٚثعذذ  ٍذذّبد اٌشقرذذ١خ ا٠٦غبث١ذذخ ِضذذً )اٌزفذذبإي  ا٤ِذذً اٌوفب١٘ذذخ

 ثخ إٌف١َخ   رمل٠و اٌناد ( .اٌر٩

 اىَشاخـــغ 
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 -339( 117)30اٌلٍجخ اٌغبِع١١ٓ   اٌّغٍخ اٌزوث٠ٛخ   ِغٍخ إٌشو اٌعٍّٝ   عبِعخ اٌى٠ٛذ   

396. 

9-  

ٕف١َخ   ( :  ِوعع او١ٕ١ٍىٝ فٝ ا٨ضلواثبد ا2002ٌك٠ف١ل ثبهٌٛ   روعّخ صفٛد فوط ) 

 .اٌمب٘وح   ِىزجخ ا٤ٔغٍٛ اٌّرو٠خ

10-  

( :  اٌشفمخ ثبٌناد ٚع٩لزٙب ثجع  ٍّبد اٌشقر١خ ٌلٜ ع١ٕخ ِٓ 2014ه٠بض ٔب٠ً اٌعبٍّٝ ) 

 .56 – 17:  1   30ط٩ة عبِعخ اٌٍّه فبٌل    ِغٍخ عبِعخ كِشك   

11-  

بٌّوٚٔخ إٌف١َخ ( : اٌشفمخ ثبٌناد ٚع٩لزٙب ث2019ٍٛىاْ صلفخ ث١َٛٔٝ ٚعلاْ ٚك٠ع ف١بط ) 

  35ٌلٜ طبٌجبد عبِعخ أَ اٌموٜ ثبٌٍّّىخ اٌعوث١خ اٌَعٛك٠خ   ِغٍخ و١ٍخ اٌزوث١خ ثب١ٍٛط   اٌّغٍل 

 اٌعلك اٌواثع اٌغيء اٌضبٔٝ .

12-  

( : اٌّوٚٔخ إٌف١َخ ٚاٌشفمخ ثبٌناد ٚا٨ٍب١ٌت اٌٛعلا١ٔخ ٌلٜ ط٩ة 2016ا١ٌَل وبًِ اٌشوث١ٕٝ ) 

بد ٚاٌزلفً   ِغٍخ اٌزوث١خ اٌقبصخ   و١ٍخ عٍَٛ ا٨عبلخ ٚاٌزؤ١ً٘   لَُ اٌزوث١خ اٌقبصخ  : اٌع٩ل

 . 163 – 161   16عبِعخ اٌيلبى٠ك   اٌعلك 

13-  

( : اٌرؾخ إٌف١َخ ِٚشى٩رٙب ٌلٜ ا٤طفبي   ا٨ٍىٕله٠خ   ِئٍَخ 2010طٗ عجل اٌعو١ُ ؽ١َٓ )

 ا٨صبٌخ .

14-  

ث١ٓ اٌشفمخ ثبٌناد ٚا٨ه٘بق  ( :  ّٔٛمط ٍججٝ ٌٍع٩لبد اٌّزجبكٌخ2016عبكي إٌّشبٜٚ ) 15-  
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اٌمب٘وح ( : اٌع٩ط إٌفَٝ اٌّعوفٝ اٌؾل٠ش أٍب١ٌجٗ ١ِٚبك٠ٓ رلج١مٗ   2008عجل اٌَزبه اثوا١ُ٘  )

   ا٨ٔغٍٛ اٌّرو٠خ .

16-  

اٌجواِظ اٌع٩ع١خ ٌٍفٛث١ب ا٨عزّبع١خ   اٌمب٘وح   كاه اٌَؾبة ٌٍٕشو  ( : 2015عجل ل اٌقٌٛٝ ) 

 ٚاٌزٛى٠ع .

17-  

اٌىّب١ٌخ اٌعربث١خ ٚاٌمٍك ا٨عزّبعٝ ٌلٜ ِورفعٝ ِٕٚقفةٝ اٌشفمخ ( :  2019ابكح شؾبرٗ )

 . 234 – 134     4ط  120ثبٌناد ِٓ اٌّوا٘م١ٓ . ِغٍخ و١ٍخ اٌزوث١خ ثجٕٙب   اٌعلك 

18-  

( :  اٌمٍك ا٨عزّبعٝ ٚاٌعلٚا١ٔخ ٌلٜ ا٨طفبي ٚاٌع٩لخ ث١ّٕٙب 2001ىزبٔٝ ) فبطّخ اٌشو٠ض اٌ
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 عبِعخ ع١ٓ شٌّ  اٌمب٘وح .

19-  
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 عجل اٌوؽّٓ   اٌمب٘وح   عبٌُ ا٨كاة ٌٍزوعّخ ٚإٌشو 

20-  

اٌّغٍخ ( :  كهعخ اٌشفمخ ثبٌناد ٌلٜ طبٌجبد اٌى١ٍخ اٌغبِع١خ ثؾمً  2020ِؾّل أؽّل ىا١جٝ ) 

 .293 – 291     15اٌعلك  4اٌعوث١خ ٥ٌكاة ٚاٌلهاٍبد ا٨َٔب١ٔخ   اٌّغٍل 

21-  

عبٍّٝ   عٍٝ ٍع١ل اٌعّوٜ   فزؾٝ عجل اٌوؽّٓ اٌةجع ِؾّل ا١ٌَل عجل اٌوؽّٓ   ه٠بض ٔب٠ً اٌ

كهاٍخ ١ِلا١ٔخ ٌزم١ٕٓ اٌّم١بً عٍٝ ع١ٕبد عوث١خ   اٌمب٘وح    ( :  ِم١بً اٌشفمخ ثبٌناد2011)

 كاه اٌىزبة اٌؾل٠ش .

22-  

كهاٍخ ( : ِم١بً اٌشفمخ ثبٌناد   2014ِؾّل ا١ٌَل عجل اٌوؽّٓ   فزؾٝ عجل اٌوؽّٓ اٌةجع ) 

ِم١بً اٌشفمخ ثبٌناد عٍٝ ع١ٕبد عوث١خ   اٌّغٍخ اٌّرو٠خ ٌٍلهاٍبد إٌف١َخ    ١ِلا١ٔخ ٌزم١ٕ١ٓ

 . 72 – 49:  82   24اٌغبِعخ اٌّرو٠خ ٌٍلهاٍبد إٌف١َخ   

23-  

( :  فعب١ٌخ ثؤبِظ اهشبكٜ رىبٍِٝ فٟ ر١ّٕخ اٌشفمخ ثبٌناد ٌزؾ١َٓ ٠2002ٍٛض )  ِٜؾّٛك هِي

 30  اٌّغٍل  108رو٠خ ٌٍلهاٍبد إٌف١َخ   اٌعلك اٌرؾخ إٌف١َخ ٌل٩ة اٌغبِعخ    اٌّغٍخ اٌّ

    327 – 385 . 

24-  

( : اٌزش٠ٛٗ اٌّعوفٝ ٌلٜ اٌّىزئج١ٓ ٚا١و اٌّىزئج١ٓ    ِغٍخ عٍُ إٌفٌ   1989ِّلٚؽخ ٩ٍِخ ) 

 . 41 – 2        11ا١ٌٙئخ اٌّرو٠خ اٌعبِخ ٌٍىزبة   اٌعلك 

25-  

ٍَجٝ ٌٍناد ٚاٌؾ١بح ٌلٜ اٌّىزئج١ٓ ٚا١و ( :  ا٨عزّبك٠خ ٚاٌزم١١ُ ا1991ٌِّلٚؽخ ٩ٍِخ ) 

 . 218 – 199     1ط  1اٌّىزئج١ٓ    كهاٍبد ٔف١َخ   ن

26-  

  -27 ( : ِم١بً ا٨ؽىبَ اٌزٍمبئ١خ عٓ اٌناد   اٌمب٘وح   ا٨ٔغٍٛ اٌّرو٠خ.2014ِّلٚؽخ ٩ٍِخ )
 ( : اٌشفمخ ِع اٌناد وّٕجئ ثبٌوضب عٓ صٛهح اٌغَُ ٚاٌمٍك2019ٔغٜٛ اثوا١ُ٘ اٌشٕبٜٚ )

اٌّغٍخ اٌّرو٠خ ٌعٍُ إٌفٌ ا٨و١ٕ١ٍىٝ ا٨هشبكٜ   ٚا٨وزئبة ٌلٜ ع١ٕخ ِٓ طبٌجبد اٌغبِعخ   

 . 29-1     1  اٌعلك  7اٌّغٍل 

28-  

( :  اٌمٍك ا٨عزّبعٝ ٚع٩لزٗ ثبٍزوار١غ١بد اٌّٛاعٙخ ٌلٜ اٌّع١ٍّٓ 2014ٔٙٝ فئاك ِؾّٛك ) 

 زوث١خ   عبِعخ اٌيلبى٠ك .ِبعَز١و   و١ٍخ اٌهٍبٌخ اٌغلك ثبٌّوؽٍخ ا٨ثزلائ١خ   

29-  

ا٨ٔغبى ٌلٜ ِعبٚٔٝ ٚكافع١خ ( :  اٌنوبء اٌوٚؽٝ ٚاٌشفمخ ثبٌناد  2019٘بُٔ ٍبٌُ ا٠ٕبً فو٠جخ ) 

أعةبء ١٘ئخ اٌزله٠ٌ ثغبِعخ اٌيلبى٠ك    ع٩لبد ١ٍب١ٍخ   كهاٍبد عوث١خ فٟ اٌزوث١خ ٚعٍُ 

 . 359      116إٌفٌ   اٌّغٍل 

30-  

: اٌزش٠ٛٙبد اٌّعوف١خ ٚع٩لزٙب ثىً ِٓ أثعبك اٌشقر١خ ٚاٌنوبء ( 2005٘جخ ص٩ػ ِر١ٍؾٝ ) 

 ِبعَز١و   و١ٍخ ا٢كاة   عبِعخ ع١ٓ شٌّ.هٍبٌخ   

31-  

( :  ِم١بً اٌمٍك ا٨عزّبعٝ ٌٍّوا٘م١ٓ ٚاٌشجبة    اٌمب٘وح   ِىزجخ ٠ٛ٘2013لٖ ؽٕفٝ ِؾّٛك ) 

 ا٨ٔغٍٛ اٌّرو٠خ .
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