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  في خفض اعراض القمق وزيادة اليقزة الذىشية برنامج بشاء فرص التسكين الذاتيفاعمية 
 طمبة السرحمة الاعداديةدى ل

  

 نجلاء نزار وداعة

 الجامعة السدتشررية \كمية التربية
 السدتخمص 

ىجفت الجراسة الحالية التعخف عمى فاعمية بخنامج بشاء فخص التسكيغ الحاتي في خفس اعخاض القمق واليقزة الحىشية لصمبة      
 اليقطة الحىشيةزيادة لخفس اعخاض القمق و  بشاء فخص التسكيغولتحقيق ىجف الجراسة تع ترسيع بخنامج السخحمة الاعجادية في بغجاد، 

استخجام السشيج التجخيبي واختيار عيشة ب ستخجام مكياسي القمق العام واليقطة الحىشية،تساعي لبانجورا. واباعتساد نطخية التعمع الاج
لميقطة  مغ مدتػػ مشخفس ػيعانحيغ ب ال، وقج تع تحجيج الصلاثانػيات مجيشة بغجاد( شالب في 400عذػائية شبكية، بمغ عجدىا )

( شالب، والتي قدست الى مجسػعتيغ، مجسػعة 60) ع، وقج بمغ عجدىسكياسى العم عوفقا لاجابتيمقمق ل الحىشية ومدتػػ مختفع
( ومجسػعة ضابصة لع تخزع لمتجخبة، وبعج أن تع التأكج مغ التكافىء بيغ بشاء فخص التسكيغتجخيبية )خزعت الى بخنامج 

خفس اعخاض في  بشاء فخص التسكيغخنامج السجسػعتيغ، شبق البخنامج عمى العيشة التجخيبية، واشارت نتائج الجراسة الى فاعمية ب
ريب السخشجيغ التخبػييغ والسعمسيغ عمى استخاتيجيات التسكيغ وتشسية اليقطة  ، وقج أوصى البحث عمىاليقطة الحىشيةزيادة القمق و 

 الحىشية؛ لزسان التصبيق الفعّال ليحه البخامج داخل البيئة السجرسية.
 القمق، اليقطة الحىشية، بخنامج بشاء التسكيغ، الصلاب. : الكمسات السفتاحية
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Abstract 
     This study aimed to identify the effectiveness of a self-empowerment opportunities program in 

reducing anxiety symptoms and mindfulness among preparatory school students in Baghdad. To 

achieve this aim, a self-empowerment opportunities program was designed to reduce anxiety 

symptoms and increase mindfulness, based on Bandura's social learning theory. Using the General 

Anxiety and Mindfulness Scales, and employing an experimental design with a stratified random 

sample of 400 students from secondary schools in Baghdad, 60 students were identified as exhibiting 

low levels of mindfulness and high levels of anxiety based on their responses to the scales. These 60 

students were divided into two groups: an experimental group (which participated in the 

Empowerment Opportunities Building Program) and a control group that did not participate in the 

experiment. After confirming the equivalence of the two groups, the program was implemented with 

the experimental group. The study results indicated the effectiveness of the Empowerment 

Opportunities Building Program in reducing anxiety symptoms and increasing mindfulness. The 

research recommends training educational counselors and teachers on empowerment strategies and 

mindfulness development to ensure the effective implementation of these programs within the school 

environment. 

Keywords: Anxiety, Mindfulness, Empowerment Building Program, Students. 

 مذكمة الدراسة 
ية والاجتساعية، حيث يػاجو تُعج مخحمة التعميع الإعجادؼ مغ السخاحل الحاسسة في تذكيل شخرية الصالب وصياغة ىػيتو الشفد

خلاليا الفخد تحجيات متدايجة تتعمق بالشسػ الانفعالي والاجتساعي، وضغػط التحريل الجراسي، ومتصمبات التخصيط لمسدتقبل الأكاديسي 
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جابي، والسيشي. وتذيخ الجراسات الحجيثة إلى أن كثيخًا مغ شمبة السخحمة الإعجادية يعانػن مغ ضعف في ميارات التكيّف الإي
وانخفاض مدتػػ الثقة بالحات، وصعػبات في إدارة الزغػط والسذاعخ، مسا قج يشعكذ سمبًا عمى تحريميع الجراسي وتكيفيع 

 .(Melnyk et al., 2022 ؛AlAteeq et al., 2020) الاجتساعي والانفعالي
مغ  (Creating Opportunities for Personal Empowerment – COPE) بشاء فرص التسكين الذاتيويُعج بخنامج 

البخامج الإرشادية السعخفية الدمػكية التي أثبتت فعاليتيا في تعديد ميارات التكيف، وبشاء الثقة بالحات، وتحديغ الرحة الشفدية لجػ 
إلا أن غالبية الجراسات التي تشاولت ىحا  .(Yildiz et al., 2021 ؛Melnyk et al., 2009) السخاىقيغ في بيئات تعميسية مختمفة

البخنامج أُجخيت في سياقات غخبية أو آسيػية، بيشسا تشجر الجراسات التي اختبخت فاعميتو في الدياق العخبي عسػمًا، وفي البيئة 
  .ابة الصمبة لسثل ىحه البخامجالتعميسية العخاقية خرػصًا، والتي تتسيد بخرػصيات ثقافية واجتساعية قج تؤثخ في مجػ تقبّل واستج

 :في التداؤل الخئيذ التالي مذكمة الدراسةمغ ىشا تتحجد 
 ما فاعمية بخنامج "بشاء فخص التسكيغ الحاتي" في تحديغ اليقطة الحىشية وتخفيف القمق لجػ شمبة السخحمة الإعجادية في العخاق؟

 

 اىسية الدراسة
 Evans, et al, 2005; Centersصحية عامة رئيدية في العخاق اليػم ) ةيغ مذكمتُعجّ اضصخابات الرحة الشفدية لجػ السخاىق

for Disease Control Prevention. Youth risk behavior surveillance—United States, 2011 وتذيخ .)
مميػن شفل ومخاىق في الػلايات الستحجة يعانػن مغ مذكمة صحية نفدية تؤثخ عمى أدائيع في السشدل  15الاحرائيات الى ان حػالي 

. يختبط الاكتئاب لجػ السخاىقيغ بالإصابة (Melnyk, et al., 2006)% مشيع يتمقػن العلاج 25أو السجرسة، ومع ذلظ، فإن أقل مغ 
 (Richardson, 2005; Weisz, et al., 2006)عيقة، وارتفاع معجلات الػفيات، وتكاليف الخعاية الرحية الباىطة بالأمخاض السُ 

في العخاق، غالبًا ما يشبع القمق والاكتئاب لجػ السخاىقيغ مغ الصبيعة الحاسسة والحخجة لسخحمة الجراسة الإعجادية، والتي تُسثل 
يػاجو الصلاب ضغػشًا أكاديسيةً كبيخةً وشكػكًا تؤثخ بذجة عمى صحتيع الشفدية. ولا تقترخ  مخحمة نسػ محػرية. خلال ىحه الفتخة،

اضصخابات الرحة الشفدية التي يعانػن مشيا عمى الخػف مغ الفذل الجراسي أو الشتائج، بل تتأثخ أيزًا بالتحجيات والتحػلات الأوسع 
 .نصاقًا الستأصمة في ىحه السخحمة الشسائية

. وقج أدت بعس (Stice, et al., 2009)ئج مخاجعة تحميمية لمبخامج السجرسية لمػقاية مغ الاكتئاب آثارًا شفيفةأضيخت نتا
خرائز الجراسة إلى زيادة حجع التأثيخ، مثل استيجاف الأفخاد السعخضيغ لسخاشخ عالية بتجخلات أقرخ مجة، بسا في ذلظ الػاجبات 

الػقاية والتجخل السبكخ في السجارس للاكتئاب إلى أن معطع الجراسات اعتسجت عمى العلاج السشدلية. أشارت مخاجعة مشيجية لبخامج 
 ,.Calear, at al) الدمػكي السعخفي. واستيجفت البخامج الأكثخ فعالية أولئظ الحيغ يعانػن مغ مدتػيات مختفعة مغ الاكتئاب

2010.) 
السيسة، تبشي ىحه الجراسة عمى الأبحاث الحالية مغ خلال تشفيح تجخبة  بجمج بعس العشاصخ الخئيدية لمجراسات الدابقة مع الشتائج

عذػائية محكػمة واسعة الشصاق ومرسسة جيجًا. بالإضافة إلى ذلظ، تتزسغ الجراسة تصبيق السعمسيغ لتجخل نسط الحياة الرحي 
 وتقييع دقة التشفيح.

يجوؼ لبشاء السيارات السعخفية والدمػكية، مُرسع لتعديد  ىػ بخنامج تجريبي (COPE) "بخنامج "خمق فخص التسكيغ الذخريان 
الرحة الشفدية والجدجية للأشفال والسخاىقيغ والذباب. ييجف بخنامج "خمق فخص التسكيغ الذخري" إلى تدويج السذاركيغ 

ووضع أىجاف واقعية لمشسػ باستخاتيجيات عسمية لتحجيج الأفكار الدمبية وإعادة صياغتيا، وتشطيع السذاعخ، وتبشي سمػكيات صحية، 
وقج شُبّق البخنامج في مختمف السؤسدات التعميسية والرحية، بريغ تقجيع تتخاوح بيغ الجمدات  ;Melnyk et al., 2015) )الذخري

 .(Melnyk et al., 2024الذخرية والخعاية الرحية عغ بُعج، مسا يجعمو قابلًا لمتكيف مع مختمف البيئات ومدتػيات السػارد )
يُعالج بخنامج "خمق فخص التسكيغ الذخري" حاجةً صحيةً عامةً مُمحةً مغ خلال استيجاف الػقاية مغ الاكتئاب والقمق وسمػكيات 

جمدة أسبػعية في  15عمى مجار  COPE نسط الحياة غيخ الرحية والحج مشيا بيغ الذباب. أضيخت الجراسات أنو عشج تصبيق بخنامج
فف بذكل ممحػظ أعخاض الاكتئاب، ويُحدّغ ميارات التأقمع، ويديج الشذاط البجني، ويُعدز العادات الغحائية السجارس الثانػية، فإنو يُخ

شيخًا مغ  12(. علاوة عمى ذلظ، أضيخت دراسة متابعة أنو بعج Melnyk et al., 2015; Melnyk et al., 2024الرحية )
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وعػدة درجات أعخاض الاكتئاب إلى  (BMI) في مؤشخ كتمة الجدع التجخل، حافع السذاركػن عمى تحدشات، بسا في ذلظ انخفاض
 .(Melnyk et al., 2013وضعيا الصبيعي مقارنةً بسجسػعات الزبط )
جمدات، فعاليتو في البيئات الدخيخية والسجتسعية، حيث أضيخ انخفاضًا مساثلًا في  7كسا أثبت تعجيل أقرخ لمبخنامج، بػاقع 

(. يدسح ترسيسو السخن بتقجيسو مغ قِبل معمسيغ Melnyk et al., 2024حدشًا في التشطيع العاشفي )أعخاض القمق والاكتئاب، وت
خةً لتعديد الرحة الشفدية في البيئات ذات السػارد  مي رعاية صحية، مسا يجعمو أداةً مُيدَّ بيغ، أو مخشجيغ مجرسييغ، أو مُقجِّ مُجرَّ

 .الستخررة السحجودة
تدايجة التي يػاجييا الصلاب العخاقيػن نتيجةً لعجم الاستقخار الاجتساعي والدياسي، والزغػط الأكاديسية، نطخًا لمزغػط الشفدية الس

نيجًا واعجًا قائسًا عمى الأدلة لتحديغ مخونة الذباب. إن قجرتو  COPE ومحجودية الػصػل إلى خجمات الرحة الشفدية، يُقجم بخنامج
مج اللامشيجية، إلى جانب إمكانية دمجو في مبادرات الرحة السجتسعية، يسكغ أن يجعمو عمى التكيف مع السشاىج الجراسية والبخا

عشرخًا قيّسًا في أنطسة التعميع والرحة العامة في العخاق. ومغ خلال تػفيخ تجخلات قابمة لمتصػيخ وقائسة عمى السيارات، يسكغ 
 ية شػيمة الأمج الشاجسة عغ مذاكل الرحة الشفدية غيخ السعالجةأن يُديع في تخفيف الأعباء الاجتساعية والاقتراد COPE لبخنامج
       

 الأىسية الشظرية
إثخاء السكتبة العخبية بجراسة تجسع بيغ التسكيغ الحاتي واليقطة الحىشية والقمق لجػ شمبة السخحمة الإعجادية، وىػ مػضػع ما تدال  -1

 .الجراسات العخبية فيو محجودة
 مشطع يػضح مفاليع التسكيغ الحاتي واليقطة الحىشية والقمق والعلاقات الشطخية بيشيا.تقجيع إشار نطخؼ -2

 .تػفيخ مخجع عمسي حجيث يسكغ أن يفيج الباحثيغ وشمبة الجراسات العميا في مجالات الإرشاد الشفدي وعمع الشفذ التخبػؼ 
 .ا يداعج الباحثيغ في تحجيج الفجػات البحثيةتجسيع وتحميل الجراسات الدابقة العخبية والأجشبية في مرجر واحج، مس-3
 دعع الأدبيات التي تتشاول البخامج الشفدية وإتاحة أساس نطخؼ يسكغ البشاء عميو في دراسات لاحقة.-4

 الأىسية العسمية
 لجامعاتتظبيق برامج إرشادية داخل مراكز الإرشاد الشفدي في ايسكغ الاستفادة مغ بخنامج بشاء فخص التسكيغ الحاتي في   -1

 .بيجف خفس مدتػيات القمق لجػ الصمبة، ولاسيسا في السخاحل الانتقالية مثل الدشة الأولى الجامعية
، مسا يداعجىع عمى تحديغ التخكيد والانتباه وإدارة الزغػط تشسية اليقظة الذىشية لدى الظمبة الجامعيينيديع البخنامج في    -2

 .شسية السيارات الجراسية أو بخامج التييئة الجامعيةالأكاديسية، وىػ ما يسكغ تػضيفو ضسغ ورش ت
في ترسيع بخامج وقائية تيجف إلى تعديد  وحدات الإرشاد والتهجيو التربهي يػفخ البخنامج نسػذجاً عسمياً يسكغ أن تدتخجمو    -3

 .الرحة الشفدية والخفاه الشفدي لجػ الصمبة
عمى تصبيق  هيين وطمبة أقدام عمم الشفس والإرشاد الشفديتدريب السرشدين التربيسكغ تػضيف محتػػ البخنامج في   -4

 .استخاتيجيات التسكيغ الحاتي واليقطة الحىشية في العسل السيجاني
التي تقجميا الجامعات لتشسية ميارات الحياة والتكيف  دمجو ضسن الأنذظة اللاصفية والدورات التظهيريةيتيح البخنامج إمكانية   -5

 .الشفدي لجػ الصمبة
، مسا يشعكذ إيجاباً تقميل السذكلات السرتبظة بالقمق الأكاديسي وضعف التكيفيداعج تصبيق البخنامج في البيئة الجامعية عمى    -6

 .عمى التحريل الجراسي والاستقخار الشفدي لمصمبة
 

 فرضيات الدراسة
فاعمية بخنامج بشاء فخص التسكيغ الحاتي في خفس اعخاض القمق اليقزة الحىشية لجػ  "تع وضع ىجف رئيدي لمجراسة الحالية      

 " وقج انبثق مغ ىحا اليجف عجداً مغ الفخضيات الثانػية:  شمبة السخحمة الاعجادية
لبخنامج بشاء فخص التسكيغ الحاتي  ( بيغ متػسصات القمق واليقطة الحىشية الحيغ خزعػ0.05لا تػجج فخوق معشػية عشج مدتػػ ) -1

 عمى مقايذ  والقمق واليقطة الحىشية عمى الكياس القبمي والبعجؼ.
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( بيغ متػسصات القمق واليقطة الحىشية الحيغ خزعػ لبخنامج بشاء فخص التسكيغ الحاتي 0.05لا تػجج فخوق معشػية عشج مدتػػ ) -2
 والقمق واليقطة الحىشية عمى الكياس البعجؼ.السجسػعة التجخيبية والسجسػعة الزابصة عمى مقايذ  

( بيغ متػسصات القمق واليقطة الحىشية الحيغ خزعػ لبخنامج بشاء فخص التسكيغ الحاتي 0.05لا تػجج فخوق معشػية عشج مدتػػ ) -3
 السجسػعة التجخيبية للاختبار البعجؼ والتتبعي.

 ( لمحكػر فقط.2026-2025محافطة بغجاد لمعام الجراسي ) تتحجد الجراسة الحالية بالسجارس الثانػية في: حدود البحث 
 تحديد السرظمحات

ىػ بخنامج تجريبي عسمي لبشاء السيارات السعخفية والدمػكية، مُرسع لتعديد أنساط  (:COPEبرنامج "بشاء فرص التسكين الذاتي" )
الحياة الرحية وتحديغ الرحة الشفدية لجػ الأشفال والسخاىقيغ والذباب. يُعمّع البخنامج السذاركيغ استخاتيجيات قائسة عمى الأدلة 

بشي آليات إيجابية لمتكيف، بيجف الػقاية مغ أعخاض الاكتئاب والقمق لتحجيج الأفكار الدمبية وإعادة صياغتيا، وتشطيع السذاعخ، وت
 (.Melnyk et al., 2015وغيخىا مغ السذاكل السختبصة بالتػتخ والحج مشيا )

 (Anxietyتعريف القمق )
يػلػجية ومعخفية حالة مغ القمق السفخط والسدتسخ، يرعب التحكع فيو، ويراحبو تػتخ داخمي، واندعاج، واضصخابات فدعرفو سبتزر: 

 (.Spitzer, et al., 2006وسمػكية، ويؤثخ في الأداء اليػمي لمفخد )
 (Mindfulnessتعريف اليقظة الذىشية )

 (Langer, 2002حالة مخنة لمعقل والانفتاح عمى الججيج، وىي عسمية فعّالة لابتكار أشياء مختمفة وججيجة )عرفو لانجر: ىي 
 

 الاطار الشظري 
، مع تأثيخات (CBT) بذكل أساسي عمى الشطخية الدمػكية السعخفية (COPE) ""خمق فخص التسكيغ الذخرييختكد بخنامج 

 .(SLT) إضافية مغ نطخية التعمع الاجتساعي
تفتخض الشطخية الدمػكية السعخفية أن أفكار الفخد ومذاعخه وسمػكياتو متخابصة، وأن أنساط التفكيخ غيخ التكيفية تُديع في الزيق 

(. ووفقًا لسبادغ العلاج الدمػكي السعخفي، يُسكغ أن يُؤدؼ تعجيل الإدراكات السذػىة  ,2011Beckفي والدمػكيات غيخ السفيجة )العاش
إلى تحديشات في التشطيع العاشفي وتبشي سمػكيات صحية. وفي إشار بخنامج "خمق فخص التسكيغ الذخري"، يُصبّق ىحا السشطػر 

غ إعادة ليكمة معخفية مُييكمة، وتجريب عمى ميارات حل السذكلات، وأنذصة تحجيج الأىجاف التي تيجف الشطخؼ عسميًا مغ خلال تساري
 .(Melnyk et al., 2015إلى تعديد استخاتيجيات التكيف التكيفية )

قة التي يفكخ وتتسثل الفخضية الأساسية لمعلاج الدمػكي السعخفي في أن عػاشف الفخد وسمػكياتو تتحجد، إلى حج كبيخ، بالصخي. 
(. لحلظ، يسيل الذخز ذو السعتقجات الدمبية إلى امتلاك عػاشف سمبية )مثل Beck, 1979بيا الفخد ويكيّع بيا العالع معخفيًا)

والدمػكيات السحفػفة بالسخاشخ(. وتدداد حجة العػاشف والدمػكيات الدمبية عشج وجػد  القمقالاكتئاب( ويترخف بصخق سمبية )مثل 
ارات )مثل ضعف التشطيع العاشفي، وضعف ميارات حل السذكلات والحدم(. بشاءً عمى ىحه الشطخية، تػقعشا أن عجد في السي

السخاىقيغ الحيغ يفتقخون إلى السعتقجات/الثقة في قجراتيع عمى لتحقيق درجات عالية ويخون أن ىحه الدمػكيات صعبة الأداء سيبمغػن 
خشػن في سمػكيات صحية أقل. يُقتخح أن معتقجات السخاىق في قجرتو عمى عير نسط حياة عغ السديج مغ أعخاض الاكتئاب/القمق ويشخ

صحي تدداد ويُدعع أن الرعػبة السترػرة في عير نسط حياة صحي تشخفس مغ خلال استخجام العبارات الحاتية الإيجابية وتحجيج 
بقة مع مئات السخاىقيغ علاقات ميسة بيغ ىحه الستغيخات. الأىجاف وحل السذكلات وإعادة صياغة الإدراك. وقج دعست دراساتشا الدا

 (.Kelly, et al., 2011قبل ىحه الجراسة ) COPE TEEN كسا تع إكسال ثلاثة اختبارات تجخيبية لتجخل
 ( وذلك لعد اساباب COPEتم اختيار برنامج )

  العلاج السعرفي الدمهكيالبخنامج مبشي عمى (CBT) العلاجية إثباتًا بالجليل العمسي في التعامل مع ، وىػ أحج أكثخ الشساذج
 .القمق والاكتئاب

  وتجريب السيارات يجعل تأثيخه مستج السجػ وليذ وقتيًا فقط التثقيف الشفديدمجو بيغ. 
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  تعزيز ميارات التكيف، التفكير الإيجابي، حل السذكلات، وتشظيم لا يقترخ عمى معالجة الأعخاض فقط، بل يخكد عمى
 .السذاعر

 )يتشاول عجة جػانب: نفدية، معخفية، سمػكية، وجدجية )مثل الشذاط البجني والتغحية. 
  بعج تجريب قريخ، مسا يقمل الحاجة لػجػد معالج نفدي  السعمسين أو السدتذارين الشفديينصُسع ليكػن قابلًا لمتشفيح مغ قبل

 .متخرز دائسًا
 ول السجرسةالجمدات مشطسة وخصػاتيا واضحة، مسا يديل دمجيا في جج. 
  ليتشاسب مع البيئات العخبية أو السحمية، مع الحفاظ عمى البشية الأساسية الفعالة تكييف محتهاه ثقافيًايسكغ. 
  تجارب مثلT-COPE و في تركياCOPE أثبتت قابمية التعجيل دون فقجان الفاعمية للاجئين الدهريين في لبشان. 
  عغ الرحة الشفدية والجدجية لثقة بالشفس، الاستقلالية، والسدؤولية الذخريةالا يكتفي بتقميل الأعخاض، بل يدعى لتعديد. 
 ىحا التػجو الػقائي يقمل احتسالية الانتكاس عمى السجػ البعيج. 
  خفض القمق ىشاك عجد كبيخ مغ الجراسات في بمجان مختمفة )الػلايات الستحجة، تخكيا، لبشان، الدعػدية...( أثبتت فاعميتو في

 .وتحديغ جػدة الحياة لجػ السخاىقيغ والاكتئاب
(، عمى أن التعمع يحجث مغ خلال السلاحطة والتقميج والشسحجة في 1977تؤكج نطخية التعمع الاجتساعي، كسا اقتخحيا بانجورا )

مغ خلال إشخاك السذاركيغ في أنذصة تفاعمية، حيث يخاقبػن ويسارسػن  SLT مبادغ COPE سياق اجتساعي. يجمج بخنامج
سمػكيات التكيف الإيجابية، والتي غالبًا ما تُعدز مغ خلال لعب الأدوار، ومشاقذة الأقخان، والتغحية الخاجعة السػجية. تُعدز عسمية 

، وتجعع تعسيع السيارات السكتدبة حجيثًا عمى SLT التعمع غيخ السباشخ ىحه الكفاءة الحاتية، وىي عامل رئيدي في تغييخ الدمػك وفقًا لـ
 .( ,1997Banduraالحياة الػاقعية )مػاقف 

آلية مددوجة لمتغييخ: إعادة الييكمة السعخفية لسعالجة عسميات التفكيخ  COPEضسغ  SLTيُشذئ دمج العلاج الدمػكي السعخفي و
خاض السباشخة لا يعالج الأع COPEالجاخمية، والتعمع التجخيبي لتعديد التعجيلات الدمػكية واستجامتيا. يزسغ ىحا الأساس الشطخؼ أن 

 ,.Melnyk et al)للاكتئاب والقمق والتػتخ فحدب، بل يُدود السذاركيغ أيزًا بسيارات مجػ الحياة لمسخونة العاشفية والحياة الرحية )
2015; Melnyk et al., 2024. 

 

 الدراسات الدابقة
لدى طالبات جامعة الأمير سظام بن عبد العزيز فاعمية برنامج قائم عمى التسكين الشفدي في تشسية اليقظة الذىشية وتأكيد الذات 

Alshammari, 2024)) 
ىجفت دراسة الذسخؼ التعخف عمى فاعمية البخنامج في تشسية اليقطة الحىشية وتأكيج الحات لجػ شالبات جامعة الأميخ سصام بغ عبج 

( شالبة في 30) .شالبة 60قج بمغ عجد أفخاد العيشة و  .العديد باستخجام السشيج شبو التجخيبي واستخجام السجسػعات التجخيبية والزابصة
وقج اشارت  .ومكياس تأكيج الحات .وقج تع استخجام مكياس اليقطة الحىشية .( شالبة في السجسػعة الزابصة30السجسػعة التجخيبية، )

 الحىشية لجػ شالبات جامعة الاميخ سصام بغ عبج العديد. الشتائج الى فاعمية بخنامج التسكيغ الشفدي في تشسية اليقزة
 

 (Smith & Thompson, 2023لأنساط الحياة الرحية لمسراىقين عمى نتائج الرحة الشفدية لدييم ) COPE فعالية برنامج
 .تئاب لجػ السخاىقيغلأنساط الحياة الرحية لمسخاىقيغ عمى أعخاض القمق والاك COPE ىجفت دراسة سسث وزملاءه تقييع أثخ بخنامج

 وذلظ باستخجام السشيج التجخيبي، اذ تمقت السجسػعة التجخيبية بخنامج .وتقييع التغيخات الدمػكية السختبصة بالشذاط البجني والتغحية
COPE  ع بيغ مخاىقًا تتخاوح أعسارى (320بمغت العيشة ) .جمدة؛ بيشسا تمقت مجسػعة الزابصة تثكيفًا صحيًا قياسيًا 15السكػن مغ

 (GAD-7) وتػصمت الشتائج الى انخفاض ممحػظ في درجات القمق .عامًا مغ مجارس ثانػية حزخية في الػلايات الستحجة 17و 13
أُبمغ عغ تحدغ في مدتػيات الشذاط البجني  .(p < 0.01) في مجسػعة التجخل مقارنةً بالسجسػعة الزابصة (PHQ-9) والاكتئاب

 .%( ورضا السذاركيغ85في الالتدام بالبخنامج )ارتفاع  .وأنساط غحائية صحية
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 (Martinez & Lee , 2022)  السهجز لمسراىقين في البيئات السدرسية: دراسة تجريبية COPE تدخل
جمدات، والحؼ يدتيجف إدارة التػتخ  7السػجد، السكػن مغ  COPE ىجفت دراسة مارتيشيد، ولي الى اختبار ججوػ وفعالية تجخل

وقج تع تقجيع جمداتٌ مغ  .باستخجام السشيج شبو التجخيبي مع مقاييذ ما قبل وبعج .العاشفي لجػ شلاب السخحمة الإعجاديةوالتشطيع 
بيغ وقج بمغت عيشة الجراسة   .عامًا في مجرسةٍ بزػاحي كاليفػرنيا 14و 11شالبًا تتخاوح أعسارىع بيغ  45قبل مخشجيغ ومجرسيغ مُجرَّ

شًا في ميارات تشطيع الانفعالاتوأضيخ السذاركػن انخفاضً  و ردود فعل إيجابية حػل قبػل محتػػ  .ا ممحػضًا في الذعػر بالتػتخ، وتحدُّ
  .البخنامج وأىسيتو

 

 (Ahmed & Zhao, 2021في مدرسةٍ ثانهيةٍ ريفية: الشتائج والتحديات ) COPE تظبيق برنامج
في الحج مغ أعخاض الاكتئاب وتعديد السخونة الشفدية لجػ  COPE أحسج، وتذاو  الى التعخف عمى فعالية بخنامج ىجفت دراسة

خة لتصبيق البخنامج .السخاىقيغ في السشاشق الخيفية باستخجام مشيج متعجد الأساليب: ترسيع كسي قبل  .وتحجيج العػائق والعػامل السُيدِّ
عامًا في مجرسة ثانػية ريفية في  18و 14أعسارىع بيغ ( شالبًا تتخاوح 150وقج بمغت العيشة ) .وبعج الجراسة، ومجسػعات تخكيد نػعية

 .الغخب الأوسط الأمخيكي
وقج  .و أُبمغ عغ زيادة في ميارات السخونة والتأقمع.(PHQ-A) وتػصمت الشتائج الى انخفاض ذو دلالة إحرائية في درجات الاكتئاب
 .شسمت التحجيات الخئيدية محجودية تجريب السػضفيغ وتزارب السػاعيج

 

 (Yildirim & Kocak, 2020عمى القمق وسمهكيات نسط الحياة لدى السراىقين الأتراك: تجربة مُحكسة ) COPE تأثير برنامج
عمى أعخاض القمق، والعادات الغحائية،  (T-COPE) السُكيّف ثقافيًا COPE يمجريع، وكػجاك،  الى تقييع تأثيخ بخنامج ىجفت دراسة 
مخاىق تتخاوح  (100أسابيع بجمدات أسبػعية( وقج بمغت عيشة البحث  ) 8السشيج التجخيبي )بخنامج مجتو وتع استخجام  .والشذاط البجني
 عمى مكياس) وقج تػصمت الشتائج الى انخفاض في أعخاض القمق .عامًا مغ مجارس حكػمية في إسصشبػل 16و 13أعسارىع بيغ 
SCARED) ات إيجابية في سمػكيات الأكل الرحي والشذاط البجني السُبمّغ عشيا و تغيخ  .في مجسػعة التجخل مقارنةً بسجسػعة الزبط

 ذاتيًا
 

 Johnson) برنامج "التأقمم مع القمق" لمسراىقين: فعالية تدخل العلاج الدمهكي السعرفي في السدرسة في الحد من القمق والاكتئاب
& Nguyen, 2021) 

 .الى تقييع فعالية بخنامج "التأقمع مع القمق" لمسخاىقيغ في الحج مغ أعخاض القمق والاكتئاب لجييع ىجفت دراسة جػندػن ونغػيغ
( مخاىقا 60وقج بمغت العيشة ) .أسابيع ٤باستخجام السشيج التجخيبي سبع جمدات، قجميا مػضفػ الرحة الشفدية في السجرسة عمى مجار 

 لقمق والاكتئاب.وقج تػصمت الشتائج الى انخفاض كل مغ اعخاض ا
للاجئين الدهريين السراىقين في لبشان: تدخل مهجز لبشاء السيارات السعرفية والدمهكية لتحدين نهعية الحياة  COPEبرنامج 

 (Doumit, et al., 2018) وتعزيز الرحة العقمية الإيجابية
 

عمى الاكتئاب، القمق، وجػدة الحياة لجػ  COPE بخنامجتقييع ججوػ وقبػل وتأثيخات أولية لتصبيق ىجفت دراسة دوميت وزملاءه الى  
مخاىقًا مغ اللاجئيغ الدػرييغ تتخاوح  31  وقج تع استخجام السشيج التجخيبي وبمغت عيشة الجراسة .مخاىقيغ سػرييغ لاجئيغ في لبشان

أضيخت  و .لجػدة الحياة PedsQLلمقمق، و GAD-7للاكتئاب،  PHQ-9 استُخجمت مقاييذ وقج  .عامًا 17و 13أعسارىع بيغ 
نتائج الجراسة انخفاضًا ممحػضًا في درجات الاكتئاب والقمق، وزيادة في جػدة الحياة بعج تصبيق البخنامج. كسا أشار السذاركػن إلى أن 

 .البخنامج كان تجخبة إيجابية
 

 مشاقذة الدراسات الدابقة
 مشاقذة الجراسات الدابقة )ندخة مػجدة(

يُسكغ أن تُحدّغ نتائج الرحة  (COPE) قة التي تع ادراجيا أن بخامج التسكيغ الشفدي وبخامج التأقمع والتػافقبيشت الجراسات الداب
( أن بخامج التسكيغ عدزت 2024الشفدية، وميارات التأقمع، واليقطة الحىشية لجػ السخاىقيغ وشلاب الجامعات. وقج وجج الذسخؼ )
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الجامعات، عمى الخغع مغ عجم تقييع الأعخاض الدخيخية مثل القمق والاكتئاب. وأكجت  اليقطة الحىشية وتأكيج الحات لجػ شالبات
 ( عمى فعالية بخامج التأقمع والتػافقAhmed & Zhao, 2021( و دراسة )Smith & Thompson, 2023دراسات )

(COPE)  العخبي، مسا حجّ مغ إمكانية التعسيع في الحج مغ اعخاض القمق والاكتئاب لجػ السخاىقيغ، إلا أنيا أُجخيت خارج الدياق
( نتائج إيجابية في Doumit, et al., 2018( ولبشان )Yildirim & Kocak, 2020الثقافي. وأضيخت الأبحاث في تخكيا )

 .الرحة الشفدية، ولكشيا ركدت إما عمى فئات سكانية محجدة )مثل اللاجئيغ( أو عمى عيشات صغيخة
يُسكغ أن تُؤثخ إيجابًا عمى  (COPE) أن بخامج التسكيغ والتجخلات القائسة عمى التأقمع والتػافق تذيخ ىحه الشتائج مجتسعةً إلى

الرحة الشفدية. لحلظ، ىشاك حاجة ماسة لسثل ىحا البحث في العخاق، وخاصةً بيغ شلاب السخحمة الإعجادية، ونقز في دراسة التأثيخ 
 .ئاب مع تعديد اليقطة الحىشية وتأكيج الحاتالسذتخك لمتسكيغ الذخري في الحج مغ القمق والاكت

تيجف الجراسة الحالية إلى معالجة ىحه الفجػات مغ خلال تقييع بخنامج تسكيغ نفدي مُعجّل ثقافيًا لصلاب السخحمة الإعجادية 
ات التأقمع. يدتشج ىحا الشيج العخاقييغ، يدتيجف تحجيجًا الحج مغ أعخاض القمق والاكتئاب، مع تعديد اليقطة الحىشية وتأكيج الحات وميار 

 .إلى الأدلة الدابقة، ولكشو يستج ليذسل سياقًا ثقافيًا وتشسػيًا ججيجًا، ويتشاول الشتائج الدخيخية بذكل مباشخ
 

 السشيجية
 الاجراءات السشيجية لمبحث

 مشيج الدراسة -1
السشيج التجخيبي ىػ السشيج الستبع في الجراسة الحالية والحؼ يعتسج عمى دراسة الأحجاث الخارجية لغخض تفديخىا والتحكع بيا    

والتشبؤ بشتائجيا. كػنو السشيج الأندب لمتعخف عمى فاعمية بخنامج بشاء فخص التسكيغ الحاتي في خفس اعخاض القمق واليقزة الحىشية 
عجادية ، ان الستغيخ السدتقل )بخنامج بشاء فخص التسكيغ الحاتي( والستغيخ التابع )القمق واليقطة الحىشية( ويدسى لجػ شمبة السخحمة الا

 Pre-test Post-test Control Groupالترسيع الحؼ تع اعتساده في الجراسة الحالية ترسيع السجسػعتيغ مع اختبار قبمي وبعجؼ )
Design.) 

 :مجتسع الدراسة وعيشتو  -2
سشة( في مجيخية بغجاد، حيث تع اختيار عيشة عذػائية شبكية  18-15تسثل مجتسع الجراسة شلاب السجارس الثانػية للأعسار )     

( شالب حرمػ عمى 60( شالب. بعج تصبيق استبيان القمق واليقطة الحىشية، أضيخت الشتائج أن )400متعجدة السخاحل بمغ عجدىا )
ق ودرجات مشخفطة في مكياس اليقطة الحىشية. تع تقديع ىحه العيشة إلى مجسػعتيغ: السجسػعة التجخيبية درجات مختفعة في مكياس القم

( شالب أبجو رغبتيع في السذاركة في بخنامج فخص التسكيغ الحاتي والجخػل في التجخبة، والسجسػعة الزابصة 25التي تكػنت مغ )
البخنامج أو الجخػل في التجخبة، وذلظ بيجف مقارنة نتائج السجسػعتيغ ( شالب رفزػ السذاركة في جمدات 35التي تكػنت مغ )

 ( 1لكياس فاعمية البخنامج الإرشادؼ في خفس اعخاض القمق ورفع اليقطة الحىشية، كسا مبيغ في ججول )
 ( تهزيع الافراد وفقا لمعيشات1جدول )

 الظلاب السجاميع
 25 السجسهعة التجريبية
 35 السجسهعة الزابظة

 60 السجسهع
 

  Tools of the studyأدوات الدراسة
 القمقأولًا: أستبيان 

لمتحقق مغ فخضيات الجراسة والحرػل عمى البيانات اللازمة تع استخجام مكياسي القمق العام واليقطة الحىشية.  مكياس اضصخاب      
، وزملاءه، ىػ مكياس لتقييع شجة أعخاض القمق العام. يتكػن السكياس مغ سبعة فقخات (، الحؼ شػره سبيتدرGAD-7القمق العام )
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( إلى "كل يػم 0تكيذ الأعخاض الأساسية لاضصخاب القمق العام. تُكيّع الإجابات عمى مكياس ليكخت رباعي الشقاط يتخاوح مغ "أبجًا" )
وثبات جيج، وقج استُخجم عمى نصاق واسع في كل مغ البيئات  بخرائز قياس نفدية عالية، GAD-7(. يتسيد مكياس 3تقخيبًا" )

 الدخيخية والبحثية. 
فقخة، تُقاس  36( لكياس مدتػػ اليقطة الحىشية لجػ السذاركيغ. يتكػن السكياس مغ 2024واستُخجم مكياس اليقطة الحىشية )نجع،      

تشصبق عميّ ". يكيذ السكياس وعي الأفخاد بالمحطة الحاضخة، عمى مكياس ثلاثي التجرج ، يتخاوح مغ "لا تشصبق عميّ " إلى "لا 
 ومخونتيع السعخفية، وانفتاحيع عمى التجارب الججيجة، وانتباىيع الػاعي للأفكار والسذاعخ. ومخت الاستبانات بسخاحل عجة ىي:

 الردق - أ
الشفذ بيجف التحقق مغ الرجق الطاىخؼ  تع تقجيع فقخات الاستبانات إلى عجد مغ السحكِّسيغ الستخرريغ في مجال عمع عمع     

%(. وبشاءً 86( أستاذ واستاذة، حيث حرمت الاستبانات عمى مدتػػ اتفاق بيغ السحكِّسيغ بشدبة )10ليا. وقج تزسغ السحكسيغ )
 عمى ذلظ، تَحققت مػثػقية الاستبانات وصلاحيتيا للاستخجام، مسا يؤكج تستعيا بالرجق الطاىخؼ السصمػب. 

 

  Test-retest Reliability الأداة )الثبات بالإعادة( ثبات  -ب
وتع تػضيف شخيقة الإتداق الجاخمي في حداب . ( شالب400جخػ تصبيق الإستبانات عمى عيشة ثبات البحث والتي بمغت )    

دب نتائجيا عمى معاملات الثبات عشج قياس الستغيخات الشفدية لأنيا لا تتزسغ في قياسيا إجابات صحيحة وأخخػ خاشئة بل تح
(. وقج اُستعسمت معادلة ألفا كخونباخ 2020أساس مجسػع الجرجات التي يحرل عمييا السدتجيب عغ شخيق استجاباتو )ممحع، 

( وتعج ىحه السعاملات 0.85( وثبات مكياس اليقطة الحىشية )0.88لحداب قيسة معامل الثبات وبمغت قيسة الثبات لسكياس القمق )
  (.2019سئشان إلييا )السرخؼ، مختفعة ويسكغ الاش

 

 ثانياً: برنامج بشاء فرص التسكين الذاتي في خفض اعراض القمق واليقزة الذىشية
تع إعجاد البخنامج باتباع السشيجية العمسية في بشاء البخامج، والحؼ يزع عذخة جمدات تع تصبيقيا لسجة شيخيغ ونرف بػاقع جمدة     

ساعة. ولكل جمدة ىجف، إذ يتع تعخيف الصلاب بالأىجاف السحجدة لكل جمدة، وكيفية تحقيق ىحه كل أسبػع مجة الجمدة الػاحجة 
 الأىجاف.

وقامت الباحثة بالتحقق مغ الرجق الطاىخؼ لبخنامج )بشاء فخص التسكيغ الحاتي في خفس اعخاض القمق واليقزة الحىشية( مغ      
( 10تساعي عمى مجسػعة مغ السحكسيغ في قدع عمع الشفذ، والبالغ عجدىع )خلال عخض البخنامج مع الاسذ الشطخية لمتعمع الاج

%( مع اجخاء بعس التعجيلات الصفيفة التي ارتأىا السحكسيغ، وبحلظ أصبح بخنامج 86محكسيغ وتست مػافقتيع عمى البخنامج باتفاق )
ق، والباحثة لجييا تجريبا خاص في العلاج السعخفي بشاء فخص التسكيغ الحاتي في خفس اعخاض القمق واليقزة الحىشية جاىداً لمتصبي

 الدمػكي، وقج استغخق التجريب فتخة زمشية لمتجريب عمى خصػات البخنامج. 
 

 إجراءات الدراسة
( شالب، مغ السجارس الثانػية في بغجاد، وتع الكذف 400قامت الباحثة بتصبيق مكياس القمق واليقطة الحىشية عمى عيشة بمغت ) -1

%( وبعج أن عخضت 15( شالب، بشدبة )60مختفعة مغ القمق ومدتػيات مشخفزة مغ اليقزة الحىشية بمغ عجدىع ) عغ مدتػيات
الباحثة عمى الصلاب المحيغ حرمػ عمى درجات مشخفزة عمى مكياس اليقزة الحىشية ومدتػيات مختفعة عمى مكياس القمق الجخػل 

( 35وقج تع وضعيع في السجسػعة التجخيبية، ورفس الانزسام الى البخنامج ) ( شالب،25بالبخنامج وافق عمى الإنزسام لمبخنامج )
 شالب، وقج تع وضعيع في السجسػعة الزابصة.

بعج أخح السػافقات الخاصة بالانزسام الى السجسػعة التجخيبية والزابصة، قامت الباحثة بسخاجعة السعمػمات الذخرية لمصلاب  -2
الحىشية وارتفاع في القمق، لمتأكج مغ بعس السعمػمات والتي سيتع تكافؤ السجسػعتيغ مغ خلاليا  المحيغ ضيخ لجييع انخفاض في اليقطة

(، وتع 4( )3( )2)الزابصة والتجخيبية(، مثل )العسخ، التحريل العمسي لمدشة الدابقة، السدتػػ الاقترادؼ( كسا مبيغ في الججوليغ )
لمتأكج مغ تكافؤ السجسػعتيغ )السجسػعة التجخيبية والسجسػعة الزابصة(، وأضيخت حداب الفخق بيغ السجسػعتيغ التجخيبية والزابصة، 
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( ودرجة حخية 0.05الشتائج أنو لع تكغ ىشاك فخوق ذات دلالة إحرائية بيغ السجسػعتيغ )التجخيبية والزابصة( عشج مدتػػ دلالة )
 (. 2( وكسا مبيغ في الججول رقع )58)

 لسعرفة الفروق بين السجسهعة التجريبية والزابظة وفقا لمحالة لمعسر الاختبار التائي (2جدول رقم )
المتوسط  الاعداد الاختبار

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

درجات  القيمة التائية

 الحرية

الدلالة 

 الاحصائية

 0.70 58 0.72 0.84 16.28 23 الاختبار القبلي

 0.73 16.42 23 الاختبار البعدي
 

 الاختبار التائي لسعخفة الفخوق بيغ السجسػعة التجخيبية والزابصة وفقا لمتحريل الجراسي( 3ججول رقع )
المتوسط  الاعداد الاختبار

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

درجات  القيمة التائية

 الحرية

الدلالة 

 الاحصائية

 0.05 58 1.53 7.64 78.84 23 الاختبار القبلي

 8.72 75.51 23 الاختبار البعدي
 

 الاختبار التائي لسعرفة الفروق بين السجسهعة التجريبية والزابظة وفقا لمتحريل الدراسي( 4جدول رقم )
انًتٕسظ  الاػذاد الاختثاس

 انضساتٙ

الاَضشاف 

 انًؼٛاس٘

دسراخ  انمًٛح انتائٛح

 انضشٚح

انذلانح 

 الاصصائٛح

 0.05 58 0.54 459479888 133400000 55 الاختثاس انمثهٙ

 1270261225 254336142 55 الاختثاس انثؼذ٘
 

( وتبيغ عجم 6( )5كسا تست السقارنة بيغ السجسػعة التجخيبية والزابصة في كل مغ القمق واليقطة الحىشية كسا مبيغ في الججاول  )    
 وجػد فخوق بيغ السجسػعتيغ.

 والستهسظات والانحرافات السعيارية لمسجسهعتين التجريبية والزابظة عمى الاختبار القبمي لمقمق القيسة التائية( 5جدول )
المتوسط  الاعداد المجاميع

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

القيمة 

 التائية

درجات 

 الحرية

الدلالة 

 الاحصائية

  58 3.33 1.13 23.22 23 المجموعة التجريبية

 3.39 23.32 93 المجموعة الضابطة
 

 القيسة التائية والستهسظات والانحرافات السعيارية لمسجسهعتين التجريبية والزابظة عمى الاختبار القبمي لميقظة الذىشية( 6جدول )
المتوسط  الاعداد المجاميع

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

القيمة 

 التائية

درجات 

 الحرية

الدلالة 

 الاحصائية

 3.23 32 2.33 9.33 333 23 المجموعة التجريبية

 3.33 333.33 93 المجموعة الضابطة
 

قامت الباحثة بعخض السعمػمات الخاصة بالبخنامج عمى الصلاب كتعخيف نطخؼ لمبخنامج والأىسية والأىجاف التي مغ السدمع  -3
 تحكيقيا بعج انتياء البخنامج. 

  القمق، وتحجيج الأىجاف، والسجة الدمشية، وعجد الجمدات اللازمة.ترسيع خصة البخنامج الخاصة بديادة اليقطة الحىشية وتخفيس  -4
 شبقت جمدات البخنامج عمى العيشة التجخيبية بػاقع جمدة كل أسبػع بسعجل ساعة. -5
 إجخاء اختبار بعجؼ لمسجسػعتيغ التجخيبية والزابصة بعج الانتياء مغ تصبيق البخنامج. -6
 الانتياء مغ التجخبة. إجخاء اختبار تتبعي لمسجسػعة التجخيبية بعج -7
 إستخلاص الشتائج ومشاقذتيا وفق الأشخ الشطخية )التعمع الاجتساعي( والجراسات الدابقة وكتابة التػصيات.   -8

 

 الشتائج 
  Data Analyses & Resultsستخراج الشتائج ومعالجة البياناتا

سيتع استعخاض الشتائج وفق فخضيات الجراسة والتي تحاول الاجابة عمى التداؤل الخئيدي لمجراسة "ىل بخنامج بشاء فخص التسكيغ     
 الحاتي فعال في خفس اعخاض القمق واليقزة الحىشية لجػ شمبة السخحمة الاعجادية "؟ لمتأكج مغ ىحا التداؤل تع وضع ثلاث فخضيات:
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     ( بين متهسظات القمق واليقظة الذىشية الذين خزعه لبرنامج بشاء 0.5.جد فروق معشهية عشد مدتهى )الفرضية الاولى: لا ته 
 فرص التسكين الذاتي عمى مقايس  والقمق واليقظة الذىشية عمى القياس القبمي والبعدي0

الفخضية الاولى تع حداب الستػسط والانحخاف السعيارؼ لمسجسػعة التجخيبية للاختبار القبمي والبعجؼ، وبمغ متػسط  ختبارلا     
( 1.13( بانحخاف معيارؼ )20.28(، بيشسا بمغ متػسط الاختبار البعجؼ )1.99( والانحخاف السعيارؼ )13.08الاختبار القبمي )

( وىي أكبخ مغ الكيسة 15.76خوق تع حداب الكيسة التائية لمعيشات الستخابصة والتي بمغت )للاختبار البعجؼ. ولمتأكج مغ دلالة الف
( وىحا يذيخ الى وجػد فخوق ذات دلالة إحرائية بيغ 48( ودرجة حخية )0.05( عشج مدتػػ دلالة )2التائية الججولية البالغة )

جيمة مسا يؤكج وجػد فخوق لرالح الاختبار البعجؼ و فعالية بخنامج الاختبار القبمي والبعجؼ وىشا تخفس الفخضية الرفخية وتقبل الب
 (.7بشاء فخص التسكيغ عمى مكياس القمق كسا مبيغ في الججول )

 

 ( الستػسط والانحخاف السعيارؼ لمقمق لمسجسػعة التجخيبية والكيسة التائية السحدػبة والججولية عمى الكياس القبمي والبعجؼ7ججول )
المتوسط  ادالاعد الاختبار

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

درجات  القيمة التائية

 الحرية

الدلالة 

 الاحصائية

 0.001 48 15.76 1.99 13.08 23 الاختبار القبلي

 1.13 20.28 23 الاختبار البعدي
 

( 104متػسط الاختبار القبمي )كسا تع حداب الستػسط والانحخاف السعيارؼ لمسجسػعة التجخيبية للاختبار القبمي والبعجؼ، وبمغ    
( للاختبار البعجؼ. ولمتأكج مغ 3.76( بانحخاف معيارؼ )112.88(، بيشسا بمغ متػسط الاختبار البعجؼ )3.51والانحخاف السعيارؼ )

( عشج 2بالغة )( وىي أكبخ مغ الكيسة التائية الججولية ال8.62دلالة الفخوق تع حداب الكيسة التائية لمعيشات الستخابصة والتي بمغت )
( وىحا يذيخ الى وجػد فخوق ذات دلالة إحرائية بيغ الاختبار القبمي والبعجؼ وىشا تخفس 48( ودرجة حخية )0.05مدتػػ دلالة )

الفخضية الرفخية وتقبل البجيمة مسا يؤكج وجػد فخوق لرالح الاختبار البعجؼ و فعالية بخنامج بشاء فخص التسكيغ عمى مكياس اليقطة 
 (.8ة كسا مبيغ في الججول )الحىشي

 

( الستهسط والانحراف السعياري لميقظة الذىشية لمسجسهعة التجريبية والقيسة التائية السحدهبة والجدولية عمى القياس 8جدول )
 القبمي والبعدي

المتوسط  الاعداد الاختبار

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

درجات  القيمة التائية

 الحرية

الدلالة 

 الاحصائية

 0.001 48 8.62 3.51 104.00 23 الاختبار القبلي

 3.76 112.88 23 الاختبار البعدي
 

لبرنامج بشاء  ( بين متهسظات القمق واليقظة الذىشية الذين خزعه0.5.الفرضية الثانية: لا تهجد فروق معشهية عشد مدتهى )
 فرص التسكين الذاتي السجسهعة التجريبية والسجسهعة الزابظة عمى مقايس  والقمق واليقظة الذىشية عمى القياس البعدي0

لاختبار الفخضية الثانية قامت الباحثة بحداب الستػسط والانحخاف السعيارؼ لمعيشة التجخيبية والزابصة عمى الاختبار البعجؼ. وبمغ 
( عمى الاختبار البعجؼ. بيشسا بمغ متػسط السجسػعة الزابصة 1.99( بانحخاف معيارؼ )13.08ػعة التجخيبية )متػسط السجس

( وىي 18.57( عمى الاختبار البعجؼ. وعشج حداب الكيسة التائية لسجسػعتيغ مدتقمتيغ بمغت )1.03( بانحخاف معيارؼ )20.42)
(. وىحا يذيخ الى وجػد فخوق بيغ السجسػعتيغ 58( ودرجة حخية )0.05دلالة )( عشج مدتػػ 2أكبخ مغ الكيسة الججولية البالغة )

مج التجخيبية والزابصة عمى الإختبار البعجؼ. لحا تخفس الفخضية الرفخية الثانية وتقبل البجيمة مسا يذيخ الى فعالية بخنامج فعالية بخنا
 (.9بشاء فخص التسكيغ عمى مكياس القمق كسا مبيغ في الججول )

 

لمسجسهعة التجريبية والزابظة والقيسة التائية السحدهبة والجدولية عمى القياس لمقمق ( الستهسط والانحراف السعياري 9دول )ج
 البعدي

المتوسط  العدد المجموعة

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

درجات  القيمة التائية

 الحرية

الدلالة 

 الاحصائية

 3.33 58 18.57 1.99 13.08 23 التجريبية

 1.03 20.42 35 الضابطة
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كسا تع حداب الستػسط والانحخاف السعيارؼ لمعيشة التجخيبية والزابصة عمى الاختبار البعجؼ. وبمغ متػسط السجسػعة التجخيبية     
( بانحخاف معيارؼ 101.60( عمى الاختبار البعجؼ. بيشسا بمغ متػسط السجسػعة الزابصة )3.76( بانحخاف معيارؼ )112.88)
( وىي أكبخ مغ الكيسة الججولية البالغة 9.30( عمى الاختبار البعجؼ. وعشج حداب الكيسة التائية لسجسػعتيغ مدتقمتيغ بمغت )5.15)
(. وىحا يذيخ الى وجػد فخوق بيغ السجسػعتيغ التجخيبية والزابصة عمى الإختبار 58( ودرجة حخية )0.05( عشج مدتػػ دلالة )2)

ضية الرفخية الثانية وتقبل البجيمة مسا يذيخ الى فعالية بخنامج بشاء فخص التسكيغ عمى مكياس اليقطة الحىشية البعجؼ. لحا تخفس الفخ 
 (.10كسا مبيغ في الججول )

لمسجسهعة التجريبية والزابظة والقيسة التائية السحدهبة والجدولية عمى لميقظة الذىشية ( الستهسط والانحراف السعياري .1جدول )
 بعديالقياس ال

المتوسط  العدد المجموعة

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

درجات  القيمة التائية

 الحرية

الدلالة 

 الاحصائية

 3.33 58 9.30 3.76 112.88 23 التجريبية

 5.15 101.60 35 الضابطة
 

( بين متهسظات القمق واليقظة الذىشية الذين خزعه لبرنامج بشاء 0.5.الفرضية الثالثة: لا تهجد فروق معشهية عشد مدتهى )
 فرص التسكين الذاتي السجسهعة التجريبية للاختبار البعدي والتتبعي0

( 13.08التجخيبية، فبمغ متػسط العيشة التجخيبية )لمتأكج مغ الفخضية الثالثة تع حداب الستػسط والانحخاف السعيارؼ لمعيشة     
( عمى 2.01( بانحخاف معيارؼ )12.28( عمى الاختبار البعجؼ. بيشسا بمغ متػسط السجسػعة التجخيبية )1.99بانحخاف معيارؼ )

خ مغ الكيسة الججولية ( وىي أصغ1.41الاختبار التتبعي بعج مخور شيخيغ. وعشج حداب الكيسة التائية لسجسػعتيغ متخابصتيغ بمغت )
(. وىحا يذيخ الى وجػد عجم فخوق عمى الاختبار القبمي والتتبعي. لحا تقبل 48( ودرجة حخية )0.05( عشج مدتػػ دلالة )2البالغة )

 (.11) الفخضية الرفخية الثالثة مسا يذيخ الى فعالية بخنامج فعالية بخنامج بشاء فخص التسكيغ عمى مكياس القمق كسا مبيغ في الججول
 

 القمق( الفروق في متهسظات القياسين البعدي والتتبعي لمسجسهعة التجريبية في 11جدول )
المتوسط  العدد المجموعة

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

القيمة 

 التائية

حجم 

 الاثر

درجات 

 الحرية

 تفسير الاثر

 صغير 48 3.23 1.41 1.99 13.08 23 التجريبية بعدي

 2.33 32.22 23 التجريبية تتبعي
 

( 3.76( بانحخاف معيارؼ )112.88كسا تع حداب الستػسط والانحخاف السعيارؼ لمعيشة التجخيبية، فبمغ متػسط العيشة التجخيبية )    
بعج مخور  ( عمى الاختبار التتبعي3.69( بانحخاف معيارؼ )1110.97عمى الاختبار البعجؼ. بيشسا بمغ متػسط السجسػعة التجخيبية )

( عشج مدتػػ 2( وىي أصغخ مغ الكيسة الججولية البالغة )1.80شيخيغ. وعشج حداب الكيسة التائية لسجسػعتيغ متخابصتيغ بمغت )
(. وىحا يذيخ الى وجػد عجم فخوق عمى الاختبار القبمي والتتبعي. لحا تقبل الفخضية الرفخية الثالثة 48( ودرجة حخية )0.05دلالة )

 (.12الى فعالية بخنامج فعالية بخنامج بشاء فخص التسكيغ عمى مكياس اليقطة الحىشية كسا مبيغ في الججول )مسا يذيخ 
 

 اليقظة الذىشية( الفروق في متهسظات القياسين البعدي والتتبعي لمسجسهعة التجريبية في 12جدول )
المتوسط  العدد المجموعة

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

درجات  القيمة التائية

 الحرية

الدلالة 

 الاحصائية

 0.05 48 3.23 3.76 112.88 23 التجريبية بعدي

 9.33 333.33 23 التجريبية تتبعي
 

( ويعج ضعيف 0.03ولمتعخف عمى حجع الأثخ بصخيقة )ماك جػجيان(، تع حداب معادلة كػىيغ لمسجسػعات الستخابصة وقج بمغ )    
 بسعادلة كػىيغ.عشج مقارنتو بالججاول الخاصة 

 

 
 



 للعلوم    ثانيلمؤتمر العلمي الدولي التخصصي الابمجلة المستنصرية للعلوم الإنسانية / عدد خاص  
   0202الإنسانية والتربوية  

 

 

                                                                                 DOI:  https://doi.org/10.47831/fp1kbr05- 933 - 

 تفدير الشتائج
تذيخ نتائج الجراسة الحالية إلى فعالية البخنامج القائع عمى التسكيغ في الحج مغ أعخاض القمق العام وزيادة الػعي الحىشي لجػ 

تؤكج عمى التفاعل شلاب السخحمة الثانػية الحكػر. ويسكغ تفديخ ىحه الشتائج في ضػء نطخية التعمع الاجتساعي لألبخت بانجورا، التي 
 .الستبادل بيغ العػامل السعخفية والدمػكية والبيئية في تذكيل الدمػك البذخؼ 

مغ مشطػر التعمع الاجتساعي، يُعدػ الانخفاض السمحػظ في أعخاض القمق العام إلى الخبخات التعميسية التي وفخىا البخنامج. فسغ 
تعخّف الصلاب عمى أساليب تكيفية لمتعامل مع الزغػشات والسػاقف السثيخة لمقمق. خلال الشسحجة والتجريب السػجو والتعديد الإيجابي، 

ومغ السخجح أن مذاىجة الأقخان وىع يجيخون التحجيات بشجاح ويشطسػن عػاشفيع قج قممت مغ إدراكيع لمتيجيج وعجم اليقيغ، وىسا 
عميسية غيخ السباشخة دورًا حاسسًا في تعجيل الاستجابات العاشفية سستان أساسيتان لمقمق العام. ووفقًا لبانجورا، تمعب ىحه التجارب الت

 .غيخ الستكيفة، بسا في ذلظ القمق السفخط والتػتخ الجدجؼ
في الػقت نفدو، أدػ البخنامج إلى زيادة ممحػضة في الػعي الحىشي، مسا يعكذ وعي الصلاب الستدايج بالمحطة الحاضخة وأفكارىع 

الديادة بتخكيد البخنامج عمى السذاركة الػاعية والتأمل وميارات ضبط الشفذ. ففي إشار نطخية التعمع  وعػاشفيع. يسكغ تفديخ ىحه
الاجتساعي، يسكغ اكتداب الدمػكيات السختبصة باليقطة الحىشية مغ خلال السلاحطة والسسارسة في بيئات داعسة. ومع انخخاط الصلاب 

 .حكع العاشفي، أصبحت ىحه الدمػكيات جدءًا لا يتجدأ مغ حياتيع، وشبّقػىا باستسخارالستكخر في أنذصة تعدز الانتباه والػعي والت
، تفديخًا مػحجًا لكلا الشتيجتيغ. فقج عدّز علاوة عمى ذلظ، يُقجّم مفيػم الكفاءة الحاتية، وىػ أحج السفاليع الأساسية في نطخية بانجورا

لقمق بخنامج التسكيغ ثقة الصلاب بقجرتيع عمى إدارة أفكارىع وعػاشفيع وردود أفعاليع بفعالية. وتُديع الكفاءة الحاتية العالية في تقميل ا
ىشية مغ خلال تذجيع السذاركة الػاعية مغ خلال زيادة الذعػر بالديصخة عمى السػاقف الزاغصة، وفي الػقت نفدو، تُعدّز اليقطة الح

 .والػاعية في التجارب بجلًا مغ الاستجابات التمقائية أو التجشبية
إضافةً إلى ذلظ، عدّزت شبيعة البخنامج الجساعية التعديد الاجتساعي والتعمع التبادلي. وقج ساىع التفاعل مع الأقخان، وردود فعل 

مجتسعةً، في استجامة سمػكيات اليقطة الحىشية وتخفيف أعخاض القمق. يتػافق ىحا مع تأكيج  السيدخيغ، والتجارب الشاجحة الستكخرة،
 .بانجورا عمى أن تغييخ الدمػك يكػن أكثخ فعالية عشجما يذارك الأفخاد بشذاط في عسميات التعمع ضسغ سياق داعع اجتساعيًا

لى أن انخفاض أعخاض القمق العام وزيادة الػعي الحىشي كانا وختامًا، تتفق الشتائج مع نطخية التعمع الاجتساعي، مسا يذيخ إ
 نتيجتيغ مباشختيغ لبخنامج التسكيغ، وقج تحققا مغ خلال الشسحجة والتعديد وزيادة الكفاءة الحاتية والسذاركة الفعالة في تجارب التعمع

 التكيفية.
شاء فخص التسكيغ في خفس أعخاض القمق العام ورفع مدتػػ ويسكغ تفديخ الشتائج الحالية وفقا لخأؼ الباحثة أن فاعمية بخنامج ب

اليقطة الحىشية تعػد إلى شبيعة الأنذصة والإجخاءات التي ركّدت عمى إشخاك الصمبة برػرة فاعمة في عسمية التعمع الشفدي، ومشحيع 
 .أدوارًا إيجابية في مػاجية السػاقف الزاغصة بجلًا مغ الاكتفاء بالتمقي الدمبي

خفس القمق، أسيع البخنامج في تػفيخ فخص مشطسة لمصمبة لاكتداب ميارات التعامل مع القمق مغ خلال السسارسة  فيسا يخز
يد الفعمية، والتجرّب عمى اتخاذ القخار، والتعبيخ عغ الحات، ومػاجية السػاقف السثيخة لمقمق في بيئة آمشة وداعسة. وقج أدػ ذلظ إلى تعد 

ة عمى السػاقف الزاغصة، الأمخ الحؼ خفّف مغ حجة التػتخ والقمق السختبط بعجم القجرة عمى التشبؤ أو شعػر الصمبة بالتحكع والديصخ 
 .العجد عغ السػاجية، وىي مغ الدسات الأساسية لمقمق العام

فكارىع ومذاعخىع أما فيسا يتعمق بديادة اليقطة الحىشية، فتعدو الباحثة ذلظ إلى أن البخنامج أتاح لمصمبة فخصًا واعية لمتأمل في أ
وسمػكياتيع أثشاء الأنذصة الجساعية والفخدية، مسا ساعجىع عمى تشسية الػعي بالمحطة الخاىشة والانتباه السقرػد لتجاربيع الجاخمية 

ػنات والخارجية. كسا شجّعت أنذصة البخنامج الصمبة عمى ملاحطة استجاباتيع الانفعالية دون انجفاع أو أحكام مدبقة، وىػ ما يعدز مك
 .اليقطة الحىشية

وتخػ الباحثة أن العلاقة بيغ انخفاض القمق وارتفاع اليقطة الحىشية ىي علاقة تكاممية؛ إذ إن ارتفاع اليقطة الحىشية مكّغ الصمبة 
لسقابل، مغ ملاحطة أفكار القمق والتعامل معيا بػعي، بجلًا مغ الانغساس فييا أو تجشبيا، مسا أدػ إلى تخاجع حجّة الأعخاض. وفي ا

 .فإن انخفاض القمق أتاح لمصمبة مداحة نفدية أكبخ لمحزػر الحىشي والتخكيد والانتباه
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وبشاءً عمى ذلظ، يخمز البحث الحالي إلى أن بخنامج بشاء فخص التسكيغ نجح في إحجاث تغييخ نفدي إيجابي لجػ الصمبة مغ 
 انعكذ بذكل مباشخ في خفس القمق ورفع اليقطة الحىشية.خلال تشسية الإحداس بالقجرة والكفاءة والػعي الحاتي، وىػ ما 

 التهصيات
تصبيق بخامج التسكيغ نفديًا في السجارس لسا ليا مغ أثخ فاعل في خفس أعخاض القمق العام وتعديد اليقطة الحىشية لجػ الصمبة،  -1

 .ولا سيسا في السخحمة الإعجادية
ات التسكيغ وتشسية اليقطة الحىشية؛ لزسان التصبيق الفعّال ليحه البخامج داخل تجريب السخشجيغ التخبػييغ والسعمسيغ عمى استخاتيجي -2

 .البيئة السجرسية
الاىتسام بالتجخلات الػقائية السبكخة مغ خلال إدخال بخامج التسكيغ في السخاحل الجراسية الأولى لمحج مغ تصػر اضصخابات القمق  -3

 .مدتكبلًا 
يع البخامج الإرشادية، مثل الشسحجة والتعديد والتفاعل الجساعي، لسا ليا مغ دور في رفع اعتساد مبادغ التعمع الاجتساعي في ترس -4

 .اليقطة الحىشية وخفس القمق
 تذجيع إجخاء دراسات لاحقة لمتحقق مغ استسخارية أثخ البخنامج عمى السجػ البعيج، وتصبيقو  -5
 

 البرنامج
 (Dawson, et al., 2017التفريمية ) الجمدات - لمسخاىقيغ الرحي الحياة لشسط COPE بخنامج
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 الارشاءاخ الاْذاف انؼايح انزهسح سلى انزهسح

تؼشٚف انًشاسكٍٛ  انتؼشٚفٛح 1

تانثشَايذ ٔتُاء ػلالح 

 حمح

 نثشَايذايمذيح -1

 تٕلؼاخ انًشاسكٍٛ-5

 أَشطح كسش انزهٛذ -3

 ششس رهساخ انثشَايذ -4

 ششس انتٕلؼاخ يٍ َتائذ انثشَايذ-5

 تٍٛ انطانة ٔانًذسبتُاء انخمح -6

ػشض ٔيُالشح  5

انؼلالح تٍٛ 

الأفكاس، 

انًشاػش، 

ٔانسهٕن؛ 

انتؼشف ػهٗ 

 الأفكاس انسهثٛح

فٓى ًَٕرد انؼلاد 

 انًؼشفٙ انسهٕكٙ

ػشض ٔيُالشح انؼلالح تٍٛ الأفكاس، انًشاػش، ٔانسهٕن )انؼلاد -1

 انًؼشفٙ انسهٕكٙ(.

 تصًٛى تزشتح لاختثاس انًؼتمذاخ انٕالؼٛح. -5

 انتؼشف ػهٗ الأفكاس انسهثٛح ٔاستثذانٓا تالافكاس الاٚزاتٛح -3

تًكٍ انًشاسكٍٛ  5

يٍ انتؼشف ػهٗ 

أًَاط انتفكٛش 

 انسهثٙ

انتؼشف ػهٗ تأحٛش 

الأفكاس ػهٗ انًشاػش 

 ٔانسهٕكٛاخ

صفاخ أ يٓاساخ اٚزاتٛح  11تمذٚى أَشطح نتؼضٚض تمذٚش انزاخ )كتاتح  -1

 ًٚتهكٓا انفشد(.

 انتأكٛذاخ الإٚزاتٛح.ػًم تًاسٍٚ  -2

 اػادج صٛاغح انضذٚج انزاتٙ الاٚزاتٙ -3

 ػًم تًشٍٚ انًشاٚا ٔانتضذث يغ انزاخ تاٚزاتٛح ٔتاكٛذ انمًٛح. -4

 انضج ػهٗ يساػذج شخص تشكم ٔاع -5

 تزشتح اشٛاء رذٚذج يخم انٕٓاٚاخ -6

 كتاتح سسانح نهزاخ انًستمثهٛح -7

صٚادج انٕػٙ  3

انزاتٙ ٔانكلاو 

الإٚزاتٙ تزاِ 

 انُفس

تذسٚة ػهٗ انتفكٛش ان

 الإٚزاتٙ ٔانمثٕل انزاتٙ
 انتؼشف ػهٗ انٕػٙ انزاتٙ -1

 يساػذج انطلاب نٕضغ الأْذاف ٔتًخٛم أدٔاس نضم انًشكلاخ. -2

 تًشٍٚ الاتُاٌ انٕٛيٙ. -3

 اػادج كتاتح لصح انزاخ. -4

 يًاسسح انتأيم تانمثٕل -5

 تًشٍٚ أفضم َسخح فٙ انًستمثم يٍ انشخص -6

إَشاء انًشاسكٍٛ  4

لأْذاف شخصٛح 

ٔخطظ نضم 

 انًشكلاخ

تطثٛك خطٕاخ يُظًح 

نٕضغ الأْذاف ٔصم 

 انًشكلاخ

 تًشُٚاخ لإداسج انتٕتش يخم انتُفس انؼًٛك انثطُٙ. -1

 تًشٍٚ استشخاء انؼضلاخ انتذسٚزٙ. -5

 تًشٍٚ انتأيم انٕاػٙ -3

 تًشٍٚ انتخٛم انًٕرّ. -4

 تًشٍٚ انكتاتح انتؼثٛشٚح -5

 تًشٍٚ انًسش انزسذ٘. -6

اَخفاض  5

يستٕٚاخ انتٕتش 

ٔتضسٍ يٓاساخ 

 انتكٛف

يًاسسح تمُٛاخ 

الاستشخاء 

ٔاستشاتٛزٛاخ انتكٛف 

 الإٚزاتٛح

 أَشطح نتضذٚذ ٔتُظٛى انًشاػش ػشض تطالاخ تضى انًشاػش. -1

 اػادج انتمٛٛى انًؼشفٙ. -5

 دفغ تتثغ انًشاػش )يماٚٛس انتٕتش( -3

 تسزٛم يسثثاخ انتٕتش. -4

 

تضسٍ انٕػٙ  6

انؼاطفٙ ٔتؼذٚم 

 انسهٕكٛاخ

انًشاػش انتؼثٛش ػٍ 

تشكم صضٙ ٔتؼذٚم 

 انسهٕكٛاخ انسهثٛح

)تضذٚذ انٓذف، تٕضٛش انسٛاق، اختٛاس انًٓاساخ  انتضصٛش لثم تًخٛم انذٔس -1

 انًشاد تطثٛمٓا(

 تذسٚة ػهٗ يٓاساخ انتٕاصم يغ تًخٛم أدٔاس -5

 اػطاء تغزٚح سارؼح نهسهٕكٛاخ الاٚزاتٛح. -3

 تطثٛك انًٓاساخ ٔانًتاتؼح -4

تضسٍ يٓاساخ  7

 انتٕاصم تٍٛ

 الأفشاد

تؼضٚض يٓاساخ 

الاستًاع ٔانتؼثٛش 

انٕاضش ػٍ 

 الاصتٛاراخ

 تضذٚذ انؼٕائك انشخصٛح -1

 ٔضغ استشاتٛزٛاخ نتزأصْا -5

اتتكاس انًشاسكٍٛ  8

نخطظ ػًم 

 نتزأص انؼٕائك

ٔضغ خطظ نًٕارٓح 

 انتضذٚاخ تفؼانٛح

 تمذٚى انُشاط انثذَٙ -1

 ٔضغ خطظ تًاسٍٚ ٕٚيٛح -5

 يتاتؼح الاداء ٔانتمذو -3

انتضاو انًشاسكٍٛ  9

تأْذاف َشاطٓى 

 انثذَٙ

تشزٛغ انشٔتٍٛ انٕٛيٙ 

 نهُشاط انثذَٙ

 تمٛٛى انٕضغ انضانٙ نهتغزٚح. -1

 تخمٛف صٕل انتغزٚح انصضٛح-5

 يُالشح انؼاداخ انغزائٛح انصضٛح-3

 ٔضغ خطح غزائٛح اسثٕػٛح يثسطح.-4

 

تضسٍ انًؼشفح  11

تانخٛاساخ 

 انغزائٛح انصضٛح

انغزائٙ  فٓى أًْٛح انُظاو

 انًتٕاصٌ

 استكشاف الأطؼًح انغُٛح تانؼُاصش انغزائٛح ٔستطٓا تانطالح ٔانًضاد
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