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لتن�ي ةع�بص مقيا> ?،ف� ف��ص.� تقني� )٢٠٠٣ ��ي�،� 
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لتن�ي� مقيا> ىعل 
لب�نامج ع��ب قبل �
لقياسي ىف 
لمستقبل 

لبع� 
لقيا> 
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لمج ��جا� �ت# ,ا�ت�سم بي� 
حصائيا �
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لتن�ي� مقيا> ىعل 
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نيل�ج�.  
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لب�نامج- 
لنس# ه�لىمج- 
لم�
هقي�- 
لمستقبل قل%- ى�
نل�ج Cشا��لا
.  

The effectiveness of a counseling program in improving emotional 

regulation in a sample of adolescents of unknown parentage with high future anxiety 

The study aimed to find out the effectiveness of the counseling program to improve the emotional regulation of a sample of adolescents of 

unknown parentage with high future anxiety. From 20 adolescent girls of unknown parentage, they were deliberately chosen from the Awlady 

Association for Orphans and Ignorant Parents, divided into 10 adolescent girls in the control group and 10 adolescent girls in the experimental 

group. The study tools included: basic data questionnaire and Stanford Bennett Scale (abbreviated image), fifth edition. (Prepared by: Jill Ruwaid, 

2003) Dr.Safwat Farag's standardization of the emotional regulation difficulty scale (prepared by the researcher), and the future anxiety scale 

(prepared by the researcher) and a guiding program to improve emotional regulation. The study reached the following results: 1- There are 

statistically significant differences between the mean scores of the experimental group of adolescents of unknown parentage with high future 

anxiety in the two measurements before and after the program on the emotional regulation scale, in the direction of the post- measurement. 2-

There are no statistically significant differences between the mean ranks of The scores of the control group of adolescents of unknown parentage 

with high future anxiety in the two measurements before and after the program on the emotional regulation scale Experimental group. 4- There 

are no statistically significant differences between the mean scores of the experimental group of adolescents of unknown parentage with high 

future anxiety in the post and follow- up measurements of the program on the emotional regulation scale. 

KeyWords: Emotional regulation- Future anxiety- Adolescents- of Unknown parentage- Counseling program. 
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/ ىعل سلبا 
لمستقبل قل% ;,��خ تنعك>��E هقي�

لم� � ه��,م�ح لق��
ته


لنفسية للاض,�
با� ع�ضه يجعله� مما ى
لمستقبل 
 ىعل 
لق��; ���ع يةل�كلس�


ل

لم�
هقي� اصةخ. يلعمل�
 ى
لعلم مستقبله� ىعل يFث� ��Bب� ه.
�. ل
لفعا ف%ت� 


ختلال بسب# م�Gبالغ مستقبله� يتس� لما 
لنس# ه�لىمج � يا#�غ �
لأس� 
لن�ا


لمختلفة 
ل�ع� مصا�� .)Cejudo, et.al, 2018) &(Nolidin et.al, 2013(  



لتن�ي� Eلى حاجة فهنا/ ل. 
 ىف (Golman, 2001) ما�ج�ل تعبي� %�ف ى�
نل�ج

�ل � خاصة لقل%�
 كالاكتئا# 
لنفسية 
لمشكلا� 
نتشا� ىف 
لمتمثلة 
لحالية ��0
ل

  .هJشكال بكافة 
لانح�
0 نتشا��
 ل،
لمستقب قل%


سة تع� 
ل.�� �
لصحة عل 
لحفا� على تساع� �J يمك� ض���; 
ل�ج�
نى 
لتن�ي 


نفعالاته، مع 
لجي� 
لتعامل نح� 
لم�
ه% فت�جيه للم�
هقي�؛ 
لنفسية �

ستخ�� 

 كالقل% 
لنفسية 
لمشكلا� م� 
لتخفي0 على سيساع�B لتن�يمها 
لمناسبة 
لأسالي#

 �.ل/ 
لمخ��
� كتعا,ى سل�كية بمشكلا� 
لإصابة تجن# على يساع�B كما �
لاكتئا#

 منها سيعانى 
لتى �
لمشكلا� تن�يمها �Jسالي# 
لانفعالا� ه.B بي� علاقة ل�ج��


لم�
ه% .)Schmidt et.al, 2010(  
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لنس#، مجه�لى خاصة �بصفة 
لم�
هقي� حيا; فى �
لت�ت� 
لضغ, مصا�� تتع�� 


ل Eلى منه� يفتق� م� ت�فع �
لتى�
ل�ج�
نى تن�ي Mع� للبح �جية مصا��خا �في�لت 

�

نفعالاته� تن�ي� على 
لقا��ي� غي� 
لنس# مجه�لى فالم�
هقي� 
لانفعالي، 
لاستق� 

� �تعا,ى عامة بصفة 
لنفسية �
لاض,�
با� 
لمستقبل لقل% ع�ضه Jكث� ه

�

لمخ�� .
 ي�
لم�
هق فعل ����� 
لضغ�, بي� متبا�لة علاقا� �ج�� تبي� �به.


ل�ج�
نى �
لتن�ي� نح�ها Mحي �ثFت ����هقي� فعل 

لمشكلا� 
لضغ�, نح� 
لم�� 


ل.� 
ل�ج�
نى 
لتن�ي� على� B��يح�� ب� �. سلبية سل�كيا� فى للانخ�
, قابليته

(Rusk, 2012)  


لتالية 
لأسئلة 
لمشكلة ثي��ت:  


لتج�يبية تي�م�ع
لمج ��جا� �ت# ,ا�ت�سم بي� ��%ف �ت�ج هل .١ 
 ,ةلضاب�

 مقيا> ىعل 
لب�نامج بع� 
لمستقبل قل% ىم�تفع 
لنس# ه�لىمج 
لم�
هقي� م�

�
لتن�ي 
 ى؟�
نل�ج


لم�
هقي� م� 
لتج�يبية ةم�ع
لمج ��جا� �ت# ,ا�ت�سم بي� ��%ف �ت�ج هل .٢ 

 مقيا> ىعل 
لب�نامج ع��ب قبل 
لقياسي� ىف 
لمستقبل قل% ىم�تفع 
لنس# ه�لىمج

�
لتن�ي 

ني؟ل�ج� 


لم�
هقي� م� 
لضاب,ة ةم�ع
لمج ��جا� �ت# ,ا�ت�سم بي� ��%ف �ت�ج هل .٣ 

 مقيا> ىعل 
لب�نامج ع��ب قبل 
لقياسي� ىف 
لمستقبل قل% ىم�تفع 
لنس# ه�لىمج

�
لتن�ي 

ني؟ل�ج� 


لم�
هقي� م� 
لتج�يبية ةم�ع
لمج ��جا� �ت# ,ا�ت�سم بي� ��%ف �ت�ج هل .٤ 


لبع� سي�
لقيا ىف 
لمستقبل قل% ىم�تفع 
لنس# ه�لىمج� 
 ىعل للب�نامج ىلتتبع�


لتن�ي� مقيا> 

ني؟ل�ج�  
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لتن�ي� تحسي� ىف �E�شا� ب�نامج فاعلية ع� 
لكشE 0لى 
ل��
سة ه.B ته�0 


  .ل
لمستقب قل% ىم�تفع 
لنس# ه�لىمج 
لم�
هقي� م� عينة ل�� ى�
نل�ج
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لن��ية 
لأهمية .١:  

 J.  ;�سا� ن�

لتن�ي� تحسي� �ا�لتن ى
لت 
ل�� 
 ه�لىمج 
لم�
هقي� �ل� ى�
نل�ج


لبيئة ىف) 
لباحثة عليه 
,لع� ما ���ح ىف( 
لمستقبل قل% ىم�تفع 
لنس# 

  .ة
لع�بي


ل��
سة ناO��ت ق�  .#  Gلمع ببع

لتن�ي� تحسي� كيفيه ع� ا�ل�م 
 ل�� ى�
نل�ج

  .ل
لمستقب قل% ىم�تفع 
لنس# ه�لىمج 
لم�
ه%


لتن ��� ىعل 
لتع�0  .? ��ي 
 للم�
هقي� 
لنفسية 
لصحة على 
لتأثي� ىف ى�
نل�ج

  .ل
لمستقب قل% اصة�خ 
لاض,�
با� م� ��خل�ه

 �.  B.سة له

لنفسية 
لمFش�
� Eع,اQ ىف Jهمية 
ل�� 
 عينة ع� لاجتماعية�

  .ة
ل��
س


لت,بيقية 
لأهمية .٢:  

 J.  0لكش

لنس# ه�لىلمج 
لنفسية 
لسما� بعG ع�  Mلعمل يمك� حي
 على 


لآثا ح�B �م 
لتخفي0� 
 ��جة 
نخفاG على 
لمت�تبة 
لنفسية لاض,�
با��

�
لتن�ي 
  .ي�
نل�ج


لنس# مجه�ل للم�
ه% 
لنفسى 
ل�
قع م� 
لاقت�
# في 
ل��
سة تساع� ق�  .#  


لمجتمع �بي� بينه 
لتق�ي# �محا�لة. 

 Eلى 
لنفسية 
لصحة فى 
لمسئ�لي� Jن�ا� 
ل��
سة ه.B نتائج ت�جه �J يمك�  .? 


لاهت ض���;� بالفائ�; يع�� بما �تفعيلها �علاجية E�شا�ية ب�
مج بإع�
� ما


لنس# مجه�لى 
لم�
هقي� على.  
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� �
لتن�ي 

لتن�ي� )٢٠١٩( O�غ 
حم� �فه�ع: �
نيل�ج 
 م�� ه� بأنه ى�
نل�ج


/ على 
لف�� ق��;��E 
 شاع��م Jفكا� م� 
لآخ�ي� ق�لع ىف ���ي ما ستنتا?�

 ق�لع ىف ���ي لما ى
لعقل �ص�ي
لت بعمليا� 
لقيا� خلال م� عالا�نف�
 عتق�
��م

 ل�/
لس بي� 
ل�ب, خلال م� 
Qها�� تق0 ى
لت 
لعقلية 
لحالا� لمع�فة 
لآخ�ي�



ه��مج تت,ل# قص�ية عية�
 عملية ه�ف 
لفك�ية لخلفية� Mب تح���عى �� 

 �E ما لتح�ي� للف�� ى
لتن�يم 
له�0 ض�Q ىف مح��; سياقا� ضم� تقييمها ج#�ي

  .ةتكيفي غي� J� تكيفية كان�

 بالمشاع� ل�عى
 على 
لنس# ه�لمج 
لم�
ه% ق��; ه� :
لأج�
ئي 
لتع�ي0



 ا،به �
ل�عى عليها لتع�0�
 لانفعالا����
� تخا.�
 فيها لتحك�

لحياتية 
لق� 

 ية
للف� بالاستجابا� Eج�
ئيا عنه عب��ي. ;جي� 
جتماعية علاقا� قامة�E ة،
لمناسب

 مقيا> على 
لمستقبل قل% ىم�تفع 
لنس# ه�لىمج 
لم�
هقي� م� 
ل��
سة لعينة

�
لتن�ي 

لباحثة Eع�
�( للم�
هقي� ى�
نل�ج(.  


لا,مئنا� ع�� م� حالة ه�: 
لمستقبل قل% � �
لت�ت� �
لخ�0 
لتبي� �ع�� 

�
 �فى 
لف��، مستقبل على تسي,� �J يمك� �
لتى فيها 
لم�غ�# غي� �
لتغي�

 ح��E Mمكانية م� 
ل.ع� م� بحالة 
لشخU يصا# �J يمك� 
لمت,�فة لا�
لحا

  (Zaleski, 2003). له كا�ثة


لا,مئنا� ���ع >ت�ج
ل م� حالة ه�: 
لإج�
ئي 
لتع�ي0 

لتغي�
� م� خ�0ل� 

 لاجتماعية�
 يةي�ل�ج
لفس 
لتغي�
� بعG ىف ��ب�ي ل،
لمستقب ىف 
لسلبية


نية�
ل�ج� 
 م� 
ل��
سة لعينة 
للف�ية بالاستجابا� Eج�
ئيا هعن عب��ي. ةلمع�في�


لمستقبل قل% مقيا> على 
لمستقبل قل% ىم�تفع 
لنس# ه�لىمج 
لم�
هقي� 


لباحثة Eع�
�( للم�
هقي�(.  


هله ت�كه 
ل�لا�; ح�يM ,فل ه� :لنس#
 ه�ل�مج � �
لمساج� 
ما �

لاماك� فى  


لفق� م� خ�فا 
لعامة �
 
�
 �ي,ل% Jصله، �لا نسبه يع�0 لا 
لOنا، تهمه م� ف�

 خا�? علاقة ثم�; 
ل,فل يك�� 
ل.ي� 
لش�عيي�، غي� 
لا,فال 
لفئة ه.B على


? J,ا��Oل

لنس# 
ثبا� فى صع�بة يجعل مما ) .�O
Oسماعيل، ع
 ٢٠١٠(  


لاج�
ئي 
لتع�ي0 :� J� ى
لتبن ي��ب ىف ش��عي�ي ه�.�ي على يست�ل ل� م� ه


لتى 
لنس# ه�لىمج م� ةم�عبمج 
ج�
ئيا عنه� �عب�ي 
لاجتماعية 
لمFسسا� 


�Vتت� �  .ل
لمستقب قل% ل�يه� �تفع�ي عا� )١٨ -١٦( بي� 
عما�ه


لب�نامج � Cشا��لا
� مخ,, تصمي� بانه 
لا�شا�� 
لب�نامج يع�0 :� على �من


لتى 
لمشكلا� حل على تساع� 
لخ�ما� م� مجم�عة على �يحت�� علمية 
س> 


لتكي0 
لت�
ف% الا�مج فى 
لاف�
� ت�
جه� �
لاض,�
با� على �
لتغل# �
لانسجا 


ل.� 
لام� �
لت�جيه، 
لا�شا� 
ه�
0 �ف% �
لاجتماعيه 
لنفسيه ��Fلى ي
 ت�
ف% 

  .مستقبلا عليها �
لتغل# 
لمشكلا� ض� �
لتحصي� 
لف��



لتى 
لمختلفة ن��يا� فنيا� لبعG �ف% تكاملى ب�نامج ه� 
لب�نامج �ه.� 


لتن�ي� تحسي� به�0 �
لمن�مة 
لمخ,,ه 
لانش,ة م� مجم�عة على تحت�� 



pb�a‰…@òÛìÐİÛa@Šiìn×aRPRS 

)òîÜÇbÏ@wßbãŠi@ð…b‘‰g@¿@´ ¤@áîÄänÛa@(… ٤٣ 


لمستقبل قل% م�تفعى 
لنس# مجه�لى 
لم�
هقي� م� مجم�عة ل�� 
ل�ج�
نى .


لعقلانى 
لا�شا� فنيا� هى 
لب�نامج فى تستخ�� س�0 
لتى 
لفنيا� �م� 


لسل�كى 
لانفعالى REPT لتى
 ��تغيي 
كتشا0 على 
لعملاQ مساع�; 
لى ته�0 �

�
لكمالية مت,لباته � ث� �م� �من,قية �
قعية تفضيلا� 
لى 
لم,لقة ��ج�بياته


فعاله� مشاع�ه� تب�يل� �
لمن,قية غي� �
فكا�ه �

لم�
جهة، 
سالي# باستخ� 


عا�; 
لانفعالى، 
لعقلانى �
لتخيل� Qلبنا
 �لع# 
لمش��,، غي� �
لتقبل 
لمع�في، 


ل���، G�لتع

لفنيا� بعG م� �ه.; للقل% �
لمثي�; خيفة
لم للم�
ق0 
لت��يجى  


لسل�كى 
لانفعالى 
لعقلانى 
لعلا? فى 
لمستخ�مة )Ellis, 1996كما ( �
لاستعانة ت 

  (Gross, 2003). لج��> 
ل�ج�
نى 
لتن�ي� ن��ية بفنيا�


لم�
هقة � Adolescence :0ي�لتع

لتى 
لم�حله هى :
لم�
هقة لم�حلة ى
لاج�
ئ  


لف�� بها يم� �Jبعملية تب� Y�لبل
 Mيح��فيها  �فى نم �

لمع�فية 
لعقلية 
لق��� 

�

لم�
هقة �جسمية �فسي�ل�جية �
جتماعية �نفسية 
نفعالية �تغي� B�لمبك
 م� 

 م� 
لمتاخ�; 
لم�
هقة ،)١٨ - ١٦ (عم� م� 
ل�س,ى 
لم�
هقة ،)١٥ -١٢ (عم�

 ا�لتن على قتصا�بالا 
لحالية 
ل��
سة فى تح�ي�ها �يت� سنة) ٢١ - ١٨ (عم�

  .هسن )١٨ -١٦( س� م� 
لعم�ية 
لش�يحة
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� �
لانفعالى 
لمجال فى 
لح�يثة 
لمفاهي� م� 
ل�ج�
نى 
لتن�ي� يع�: 
ل�ج�
نى 
لتن�ي 


لق��
� م� يمتل/ ف�� فكل 
لنف> عل� فى �

لانفعالية 
لمع�فية �
لمها�� 


لتى �
لسل�كية ��
لخب�
� على �تسي,� تن 
 مع 
لف�� تفاعل م� 
لناتجة لم�
ق0�


لاجتماعى 
لنم� ع�
مل م� مهما عاملا 
ل�ج�
نى 
لتن�ي� �يعتب� 
لبيئة، 


لايجابي �
لانفعالى.  

١. 0

لتن�ي� Jه� 

لتن�ي� Jه�
0 تتع�� :�
نيل�ج 
  :كالتالي ى�
نل�ج

 J.  لمح�مساع�; ةا ��لف
 حج� يا�; O�J ة،
لسلبي 
لمشاع� م�; خفG على 

  .ة
لايجابي ع�
لمشا �;�م

 #.  �
لتن�ي Gلمنخف

ل على 
لت�كيO خلال م� للانفعالا� 

لتج�يبية ن#ج� 


  .ة
لسليم للانفعالا� يةل�كلس�

 ?.  �
لخب�
� مشا�كة خلال م� ل/�. �،�
ل�جل 
لم�تفع 
لتن�ي 
 لتجا�#�


لتن�ي� فإ� ليه�ع �،
لآخ�ي مع 
لإيجابية 
 ي�مى بشكل يح�M ى�
نل�ج

  .ة
لمختلف يةي�م
ل 
لحيا; ق0
�م� سياقا� ضم� ستم��م


لح# حالا� ىف خاصة 
لإيجابية 
لانفعالية 
لحالا� Oيا�;  .�  
 V،لم��

E�Qضفا �لسعا�; م� ج
 
 .,لانبسا�

 B.  Gلحالا� خف

لغض# حالة ىف 
لحال ه� كما 
لسلبية 
لانفعالية  
 %،لقل�

 .همنع ةا�لح�م 
لأل� م� لتقليل�
 ;،بالسعا� 
لف�� ع��ش لتعOيO ل/�.

(Gross, 2006, p.72)  


لتن�ي� Jبعا� .٢ 
 يمثل 
ل�ج�
نى 
لتن�ي� Gross �J ج��> ي�� :�
نيل�ج


لتى �
لاست�
تيجيا� 
لسل�كيا� م� مجم�عة � بناQ �ه� 
لف��، بها يق�


لبيئية، 
لمثي�
� مع 
لتكي0 على 
لف�� يساع� متكامل مع�فى � �تق�ي

 مها�; فإنها �حقيقة فيها؛ يعي] 
لتى 
لبيئة تل/ مت,لبا� مع تنسج� سل�كيا�

 مع ,يبة 
جتماعية علاقا� �تك�ي� 
لاجتماعى 
لتكي0 على 
لف�� تساع�


لغي�.  

 ،)٢٠١٢ �،عب�
ل�اه محم� عب�
الله( مثل 
لباحثي� م� ع�� Jشا� كما

(Fucito, Moore, 2013)& (Juliano& Toll, 2010, 11- 56) لىE �J �
لتن�ي 



هتماما لقى 
تيجيا�
لاست� م� ي�ن�ع يتضم� ى�
نل�ج 
 جان# م� كبي�

  :هما 
لماضيي� 
لعق�ي� عب� 
لباحثي�

 J.  تيجيا�

لمتكيفة 
لاست� ;Oك�لم

لح�M على Antecedent Focused 

Strategies: ت��تيجية عتب
 Cognitiveى
لمع�ف 
لتقيي� Eعا�; 
ست�

Reappraisal Strategy ح�J �
ست�
تيجية ى�ه �،
لاست�
تيجيا ه.J Bه 


لساب ح�ل كO;متم�،% J� ىماض �لف

لاست�
تيجية ه.B ى�ف �، Mتح� 


لانفعال ي�ت�ل عملية 
 ى
لانفعال 0م�ق
ل صياغة Eعا�; تتضم� J� مبك�

  .امع�في


لمتكيفة غي� 
لاست�
تيجيا�  .#  ;Oك�لم

لاستجابة على Response- 

Focused Strategies: ت�تيجية ع�

لتعبي� 
لقمع 
ست��Expressive 

Suppression ح�J B.تيجيا ه
 عملية بع� فيما تح�M ى
لت ى�ه �،
لاست�


لانفعالية يا�ل�ك
لس كبح" 
لكب� "
لقمع تضم��ي ل،
لانفعا ي�ت�ل 

  .ة
لتعبي�ي

� فى مFث�; ع�
مل هنا/ 
نه 
لباحثة �ت��

ست�
تيجيا� 
ستخ� �
لتن�ي 

 تعل�ل هامة م�حلة 
لم�
هقه م�حلة تعتب�: 
لم�
هقة م�حلة فى 
ل�ج�
نى


ست�
تيجيا� �
لف�� حيا; فى 
لعم�ية 
لم�حلة ه.B تح�يه لما 
لانفعال، تن�ي 


لانفعال تن�ي� عملية فى يسه� مما �عا,فية، �نفسية فسي�ل�جية تغي�
� م� 


لتن�ي� على تFث� 
لتى 
لع�
مل م� 
لكثي� فهنا/ �عليه 
لم�
هقي�، ل�� 


ل�
ل�ي�، تأثي� 
ل,ف�لة، كتأثي� (
لم�
هقة م�حلة فى 
ل�ج�
نى Q�لص�ما� س
 


لضغ�,ا� مع 
لتعامل �كيفية �
لمعاملة، 
لنفسية ?
Oلم
� ;Qلكفا

ل.
تية � 


لأق�
� مع �
لعلاقا�.(  


لمفس�; 
لن��يا� .٣ �
لن��ية 
لتفسي�
� م� 
لع�ي� �هنا/: 
ل�ج�
ني للتن�ي 


ل��
سة ه.B فى 
لباحثة تبنتها �
لتى ج��> ن��ية 
همها �لك�.  


لتن�ي� ن��ية 
 ��>ج ا�لتن :James Gross ��>ج لجيم> ى�
نل�ج

Gross يقة بعناية�ل,
 اعليه يسي,� ي0�ك ه،
نفعالات 
لف�� بها يخب� ى
لت 

 James Gross ��>ج لجيم> 
لانفعال تن�ي� ن��يه تص0 عنها عب��ي

� ىعل 
لف�� قابلية

لاستجابة ا�ت�يمس ىف 
لتاثي� 
ست�
تيجيا� 
ستخ� 

 ميكانيOما� ىف تبحM ى
لانفعال 
لتن�ي� نما.? فا� 
لمعتا� ��م ة
لانفعالي


ل�
جعة 
لتغ.ية م� مت�
خلة حلقا� ىعل 
ساسا قائمة 
 كيفية ىف لمتمثلة�


 J� ل�/
لس ىف 
لمفاهي� تغيي��
لمع�فية يفةل� G�لح لغ

كب� ىعل ص�ل 

 ?م�.ن ��>ج 0�ص ��ق 
لانفعالية 
لاستجابة ىف 
ل�ضا م� ت��مس

 ى
لت يةع��للاش�
 يةع��
لش 
لاست�
تيجا� كل بانه 
لانفعال تن�ي� يا�عمل

�
لOيا�; ىف تستخ� 
�� ا�ك�ن
لم م� Jكث� 
� Jح� فGخ 
� ه،لمحاف


لانفعالية 
لاستجابة ا�ك�نم Oيا�; �J ��>ج ���ي 
لانفعالية للاستجابة 


نخفاJ Gما ع،
لم�تف ى
لانفعال بالتن�ي� ىي�ع B.لم ه
 بالتن�ي� ىفي�ع ا�ك�ن


لمنخف ى
لانفعال،G �نم�ا�ك �  :هي 
لانفعال تن�ي


لحياتيه لخب�
ته �فقا للف�� 
ل.
تية 
لمشاع� على �يشتمل: 
لخب�; مك�� .١.  


لسل�كية 
لاستجابة �يتضم�: 
لسل�كي 
لمك�� .٢.  


لقل كض�با� يةي�ل�ج
لفس 
لاستجابا� تضم��ي :يي�ل�ج
لفس ك��
لم .٣،# 


ل� ضغ,��.  

�J� .لتن تنفي
�
ل�ج�
نى �ي � خلال م� تت� �ئيسية نقا, خمسة خلال م� يت


لانفعال، ت�لي� عملية Mفى تتمثل حي �ختيا

لم�ق0، �تغيي� 
لم�ق0،  


لانفعالية 
لاستجابة مك�نا� Eح�� �تغيي� 
لمع�فى �
لتغيي� 
لانتباB، �ت�Oيع .

(Gross, 1998)  


لباحثة �ت�� �J هقي�

لتن�ي� فى 
نخفاG ه�ل�ي 
ل.ي� 
لنس# مجه�لى 
لم� 


لانفعالى � بخص�U ضبابية �Fية �ل�يه� ضعي0 
نفعالى �عى ل�يه

� Jنه� كما ب�قة 
لآخ�ي� مشاع� تقيي� يست,يع�� �لا 
لآخ�ي� تجاB مشاع�ه

� تجاB سلبية Jفعاله� ���� تك�� E �Jلى ي��F مما عقلانية لا تك�� ق� Jفكا�ه


لتحك� يست,يع�� �لا لها يتع�ض�� 
لتى 
لم�
ق0 � بسل�كياته� �لا ب.�
ته


لآخ�ي� مع ص�
_ فى يجعله� مما 
��
ته� فه� على ق��ته� لع�� ن�. �J 

 ف�يسة �ق�عه� Eلى 
لنهاية فى ي��F مما جي�، بشكل 
لآخ�ي� مع 
لتعامل


لمستقبل قل% �بخاصه 
لنفسية �
لاض,�
با� للأم�
G سهلة.  

 ,بيعى مك�� �هى 
لأساسية، نسانية
لإ 
لانفعالا� م� 
لقل% يع�: 
لمستقبل قل% �


لف�� صحة على 
لمFث�; 
لاض,�
با� Jه� Jح� �يمثل 
لإنسا�، سل�/ aليا� فى 



pb�a‰…@òÛìÐİÛa@Šiìn×aRPRS 

)ÏòîÜÇb@wßbãŠi@ð…b‘‰g@¿@´ ¤@áîÄänÛa@(… ٤٤ 


لحيا; مجالا� مختل0 على سلبى بشكل يFث� مما �مستقبله،) .Qفا�لقاضي، 
 

٢٠٠٩ ،١٢(  

 ى
للاعقلان 
لتفكي� ع� ناتج قل% ه� 
لمستقبل قل% يعتب� :
لمستقبل قل% Jسبا# .١


لمستقبل ىف 
 بالا�تبا/ ع��لش�
 ها��ثح عت�ق
لم 
لأح�
M م� خ�0ل�



ل ع�ت�ق م�Gلغ�
 لضي%�،Q�س J� ;��  .;للحيا 
لسلبية 
لن

J��شا )Qلى )٢٠١٥ >،عبا هناE �J /سبا# هناJ %للقل 
 ;،ع�ي� مل�ع�

 ;،متع�� ملع�
 ع� ناتج .
�ه ا،عف�ض ;ق� 
لإنسا� على 
لتأثي� ىف تختل0�


لأسبا# تع�� بسب# 
لاختلا0 ه.
 ك��ي ق� �J #لإنسا� يحمله ما بحس
 م� 

�
ل له.B تحمله� ق�; ىف ف��يختل فالنا> ;،
لحيا ه.B ىف جا�#�ت مفاهي
 ل،مع�


لكف� :منها بعضا ن.ك� 
لقل% Eلى �ت�F ى
لت 
لأسبا# ع� 
لق��a تح�M فق� 


لايما� ع��� ى،تعال باالله Qبالقضا 

لجO_� ،الله
 .ك� ع� 
لإع�
G� �،لق�� 


لما�ية 
لأسبا# على 
لاعتما�� ا،
ل�ض ���ع 
 ىف 
ل,مع� ا،Eليه ك��ل��


ل�نيا 

لغل� ا،به لتعل%� 

لل� �،لحس�Q�ج �الله لغي
.  

 منها ىيعان ى
لت 
لمستقبل قل% مجالا� تتع�� :
لمستقبل قل% مجالا� .٢


لم�
هقي� 
 تماعيةج�
 شخصية بقضايا متعلقة ك��ت ما غالبا ىلت�
 لشبا#�



لمستقبل قل% :Eليها )٢٠١٦ ع��،س ناه�( Jشا�� ��ق ة،فسي�ن قتصا�ية� 


لمستقبل قل%� ،
لعمل جال�م 
لمستقبل قل%� 
لاجتماعي، �
لمجال 
 لمجال�

Cلاقتصا�

لمستقبل قل%� ، 

لشخصي لمجال�.  


لآثا� Jه� م� �J )٢٠١٩ ي،
ليحي 
حلا�( ت�� :
لمستقبل لقل% 
لسلبية 
لآثا� .٣ 

  :يأتي ما 
لمستقبل لقل% سلبية
ل

 J.  #��له

لماضى م�  �Fلتشا
� �
لآخ�ي� فى 
لثقة �ع�.  


لأسبا لأتفه لانOعا?�
 �ت�تبال ع��
لش  .# ،# 
�#

ل ض,�،� ن�


��ع 
لتفكي� با�
ض,��� Oكي�لت
 
  .�Jح ىف لثقة�

 ?.  �

ستخ� aل�فا_ ليا�

لن مثل U�ك 
  .�لكب�
 لتب�ي��
 لإسقا,�


لأسبا لأتفه #
ض,�لا�
 �ت�تبال ع��
لش  .� #.  

 B.  لاعتما�ية
 
�Oلعج 
  .ةللاعقلاني�


لاجتماعية 
لعOلة  .�  

لحيا م� �Fلتشا�;.  

 منه ين,ل% �
ل. 
لأسا> ىه 
لن��ية تعتب� :
لمستقبل لقل% 
لمفس�; 
لن��يا� .٤




لعملية 
لناحية م� Jه� هنا/ ي>�ل ي،
لعمل قعل� 
 �ج�� م� لت,بيقية�

 عنه نبحM ما مع�فة ىف تساع� ى
لت 
لخ�ي,ة بمثابة فالن��ية ;،جي� ن��ية

)� ل�Yب 
تجاB حت�ض ى
لت 
ل,�ي% خ�ي,ة بمثابة ىهف ،)يةل�ك
لس 
ل�اه�; فه

0
له�. 

 J.  ية�� ة،هام مع�فية ا�ك�نم له 
لمستقبل قل% �J ت�� :
لمع�فية 
لن


 عا,فيا؛ 
نفعاليا منه Jكث� ىمع�ف ى
ك��E فه� ة،قليل ةض�يع �تبا,ا��

 ى
لمع�ف هش�ي
لت Eلى 
لقل% 
لمع�فية 
لن��ية علماJ Q�جع فق� ىالتال�ب


/��E يفية�ك 
لمستقبل ��ع �،
ل.
 ع� 
لتفكي� ح�ي0�ت Uلشخ
 


لأح�
 فسي��ت،M �فأفكا ��لف
 ض�Q ىف Jفعاله ���� تح�� ى
لت ىه 


لف�� فسي��ت �،
ل.
 مع سلبيا ح�يثا 
لقل% تضم��ي �،
لتفكي ت��مح 


ل.
� ع� ا�ل�م
لمع /
���E ىسلب بشكل قعل�
ل 
 Jنها لىع ل،لمستقب�


لمسي,� لضع0�
 %،للقل مص�� 
�Gفعالية ىف نخفا �
�ه�� ى
لت 
ل. 

  .%للقل ىمع�ف كمنحى ���
بان عن�


لسيا% ه.
 �فى �
لا يق��O<� Lazarus لن
 حيM %،للقل ى
لمع�ف ?م�.

Oهما عمليتي� بي� يمي:  

� � م� 0م�ق
ل ته�ي� لم�� لف��
 تق�ي� ع� عبا�; �ه� :ي�ل
لأ 
لتقيي

Mش�ته حي 

لف�� شخصية بأم�ي� يتأث� �ق�ي
لت ه.
� ه،قت�
ب� 

  .م�ق0
ل ب,بيعة علاقة لها مل�ع�
 عتق�
ته�م

� �
��ق Eمكانا� م� ل�يه لما 
لف�� تق�ي� به قص��ي :Cن�
لثا 
لتقيي�� 


لتق�ي( 
لنفسية 
لف�� 
��بق� �ق�ي
لت ه.
 تأث��ي م�ق0،
ل مع للتعامل� 

�

 )لل.��

لجسمية لق�� 
��

لاجتماعية لق�� 
��
. ة
لمالي لق��

  )٢٠١٣ ي،
لشا�ف ماه�(
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 Jبعا�J Bح�( 
لانفعالي 
ل.كاQ ع� 
لكش0 
لى ه�ف� )٢٠١٩( O�غ Jحم� ��
سة .١

�
لتن�ي 
 �،بالأ�� 
لنس# ه�لىج�م 
لأيتا� م� عينة �ل� 
لمستقبل ل%�ق )�
نيل�ج


لأ,فال م� ٢٠٦ م� ��
سة
ل نةيع �تك�ن �
لنس# ه�لىج�م 
لأيتا � ما Jعما�ه

��ت سنة )١٨ -١٢( بي� �
 ل،
لمستقب ل%�ق ى
لانفعال 
ل.كاQ مقيا> 
ستخ�


لتن�ي� بي� Eحصائيا �
ل سال# 
�تبا, �ج�� ع� 
لنتائج Jسف��� 
 ل%�ق ى�
نل�ج


لتن�ي� ىف 
حصائية �
لة ��%ف ��ج�� ل،
لمستقب 

ت ىف ى�
نل�جBلإنا جا
،M 

  .ك��
ل. 
تجاB ىف 
لمستقبل قل% ىف ��%ف ��ج��

 Fernandes, B., Newton, J.& Essau, C. A س�ي�
 �ني�ت� فيمان�ي> ��
سة .٢


ل��
سة ه.B ته�0 (2022) Uلعلاقة فح

لقل 
ض,�
# بي� ،% 
��

ل.
 حت�،� 



لتن�ي� ست�
تيجيا�� 

لتقيي� Eعا�;: �
نيل�ج 
 ب��
لمصا 
لأف�
� لا�. علقم�

 �ي�F مما 
لشخصية 
لته�ي� Eشا�
� ملائ� غي� بشكل م��يقي 
لقل% باض,�
با�

 ح�ل 
لكثي� يع�0 لا /،.ل ع�م. �لآخ�ي�ل لل.
� �قيقة غي� تفسي�
� Eلى


ل

�Vتت� ١٢٠ ع��ها 
ل��
سة عينة كان� 
لا�تبا, ه.
 ,ت�ست ى
لت ملع� 

�
لا ان��ك. اعام ٢٦ Eلى ١٦ م� Jعما�ه
 م� ةم�عمج ىه مستخ�مة
ل ���


لقيا> 
ل.
تية 
لتقا�ي� �
لتن�ي 

 ى�
نل�ج��

ل.
� حت� 
�#

لقل% ض,� 
 لسما��


لإيجابية 
� تج�يبية مهمة Jيضا ك��
لمشا� Jكمل ماك. ةلسلبي�
 ?م�.ن باستخ�

�ه��. ة
لاستجاب ثبي,�ت للته�ي� 
لتحيO تقي> ىلت
 ي،
لنق, 
لتحقي%J لنتائج
 �J 


لتن�ي� ةع�ببص أيتنب 
لقل% 
 �ه� )
لمشاكل ستيعا#�
 تقيي� عا�;�E بقمع( ى�
نل�ج

� ىت�ن� ،ة
لاستجاب بتثبي, �تب,م

حت� �
 Oيا�; بي� كبي�
لعلاقة بشكل ,ت�س 
ل.


لقل% 
�ها�� ،مجتمعة لقمع�E تبا,ا��

لتن�ي� بي� مح��;  
 %،لقل�
 ى�
نل�ج


ل سلي,�تQ�على ض �تأثي �على كبي �

ل. 
حت��

لشبا ل�� #.  


خ��� ��يك�� �يسما� ��
سة .٣ )٢٠٢٣( Wisman, M. A., Emmelkamp, J., 

Dekker, J. J.& Christ, C. (2023) ,تب�ي �
لفعال غي� 
لعا,فة تن�ي ER 

G

لاكتئا# بأع� 
 Eلى 
لتج�يبية 
ل��
سة ه.B ه�ف�. �
لم�
هقي ل�� لقل%�

U; فح�ق� ��ج��ي# �لت�

لإنت�ن� عب� عا,فة
ل تن�ي� على هم�ج
ل  ERT 


ل��
سة ه�ف� /،.ل على �;علا. CBT ى
لمع�ف ل�كى
لس 
لعلا? Eلى 
لمضا0 

 ���ج ��
سة مل�ع 
لانت�ن� عب� 
لعا,فة تن�ي� بي� 
لف�% مع�فية ى
ل 
يضا

�
لع 
ل��
سة لتصمي
+  ل�كى
لس ى
لمع�ف 
لعلا? لفعالية J�لى تق�ي� ق�ي��ت ئيةش�

ERT نة�ل بالعلا? مقا
 بالاكتئا# 
لمصابي� 
لم�
هقي� ل�� �B�ح ل�كى
لس ىمع�ف

�J #

� معشا; تج�يبية تج�بة ىف 
لقل% 
ض,�. 
 بتصمي� (RCT) ه�ش�

 عاما )١٨ -١٣( م�يضا ٣٩ م� ةك�نم 
ل��
سة عينة كان� ة،Oيم�
 ةم�عمج


لاكتئا# م� ن��يعا �J #
 حس# تج�يبتي� تي�م�عمج ى
ل قسم��ت 
لقل% 
ض,�

 كما. )١٨= �( J CBT� )٢١= �( CBT + ERT ى
لعلاج امج
لب�ن ن�_


لاكتئا ع�
G�J ا،
ل�ض مثل 
لأساسية 
لتقييما� تضمن�،# J�G

لقل% ع� 



لتن�ي� ست�
تيجية� 
� مع Jشه� تة�س Jشه� ثلاثة لم�; لمتابعة�
 ى�
نل�ج
Oلالت
 

� كا� بالعلا?
Oلالت
 ERT ك ،%٦٦٫٥ب�ضا ا��ل
 �/شا. اكافي 
لعلا? ع� 

�ه��. ة
ل��
س ىف 
لمFهلي� 
لم�ضى م� %٧٦,٥J لنما.? نتائج

لمختل,ة  


لقل% Jع�
G ىف اح��مل 
نخفاضا 
لخ,ية )p= 0.003(، J�G

لاكتئا# ع� 

(p= 0.017)، �ER تيجيا�

لمتكيفة غي� 
ست� � ،(p= 0.014) ى�
نل�ج
 للتن�ي

�ER 

لمحس� 
لتكي0 لاست�
تيجاي�� )p= 0.008ستة ىف ( J�لتالية شه
 Up ىف 


لتحك� ةم�عبمج مقا�نة CBT + ERT ةم�عمجERT . 


ي��� ف�نان�> ��
سة .٤ 
 .Fernandes, B., Wright, M.& Essau, C. A س�ي�


 ما على 
لتع�0 
ل��
سة ه.B ه�ف� (2023).E كا� �
لعا,فة 
لانفعالا� تن�ي� 

 بع� 
لمستقبل �قل% �
لسل�كية 
لعا,فية 
لمشكلا� بنتائج سيتنبأ 
لأسا> فى


ث� �
ستكشا0 
لمع�في، 
لسل�كى 
لعلاجى 
لب�نامج � على 
لانفعالا� تن�ي
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�تبا,ا �
لسل�كية 
لعا,فية 
لمشكلا� ت�تب, لا� �
لعا,فية 
لسل�كية 
لمشكلا� 


لتنفي.ية �
ل��ائ0 
لع�
,0 تن�ي� فى بضع0 �ثيقا EF .كان��سة عينة 

ل�� 


لثان�ية 
لم�
�> J,فال م� ٤١ 
�ه��
 ل.ي�J عا,فية مشاكل � /�J ،كية�سل 

V�

لمشكلا� مقايي> 
لأ,فال جميع Jكمل. سنة) ١٨ -١٢ (بي� Jعما�ه� تت� 


لسل�كية، 
لعا,فية� �
لمع�فية، 
لمشاع� �تن�ي G

لقل%، �Jع� 
 مهمتي� �Jج��

 ب�نامج فى 
لمشا�كة �بع� قبل 
لاستجابة �تثبي, 
لعاملة 
ل.
ك�; لقيا> تج�يبيتي�


لتشخيU، عب� 
لمع�فى 
لسل�كى 
لعلا?" �
 ت� كما ،SSL" للحيا; 
لفائقة 
لمها�

�
نخفاضا 
لنتائج كشف�. Jشه� ٣ لم�; متابعته 
� فى كبي�

ست�
تيجية 
ستخ� 

�
لكا�ثية( تكيفية 
لغي� 
لانفعالا� تن�ي- � Eلى بالإضافة. 
لت�خل بع� )
لاخ� 
لل�


�تب, .ل/، �
لسل�/ �مشاكل 
لعا,فية 
لمشاكل بنتائج ا,فة�
لع 
لانفعالا� تن�ي .


ست�
تيجية 
�تب,� تح�ي�
، Jكث� �بشكل �
لكا�ثة مثل تكيفية 
لغي� 
لعا,فة تن�ي 

� �بالمثل 
لعا,فية، 
لمشكلا� ع� 
ل.
تية بالتقا�ي� �ثيقا 
�تبا,ا 
لآخ� �
لل�


�تب, �
لآخ� 
لل� �
 �عما 
ل��
سة ه.B ت�ف�. 
لسل�/ مشكلا� م� بالعش�


لسل�كية 
لعا,فية 
لمشكلا� بنتائج 
لتنبF فى 
لعا,فة �تن�ي� EFل J�ليا تج�يبيا� 


لت�خل بع� 
لأ,فال عن�.  

Ï5ëŠ@ò�a‰†ÛaZ@ @


لإ,ا� ض�Q ىف �� على ها��ضف 
لباحثة صاغ� 
لسابقة 
ل��
سا� تائج�ن �
لن


لتالي ح�
لن:  

 م� 
لتج�يبية ةعم�
لمج ��جا� �ت# ,ا�ت�سم بي� 
حصائيا �
لة ��%ف �ت�ج .١


لب�نامج ع��ب قبل 
لقياسي� ىف 
لمستقبل قل% ىم�تفع 
لنس# ه�لىمج 
لم�
هقي� 


لتن�ي� مقيا> ىعل 

لبع� 
لقيا> 
تجاB ىف .ل/� ي،�
نل�جC.  

 م� 
لضاب,ة 
لمجم�عة ��جا� �ت# مت�س,ا� بي� 
حصائيا �
لة ف��% ت�ج� لا .٢


لب�نامج �بع� قبل 
لقياسي� فى 
لمستقبل قل% م�تفعى 
لنس# مجه�لى 
لم�
هقي� 


ل�ج�
ني 
لتن�ي� مقيا> على.  


لتج�يبية تي�م�ع
لمج ��جا� �ت# ,ا�ت�سم بي� 
حصائيا �
لة ��%ف �ت�ج .٣ 


 ىعل 
لب�نامج بع� 
لمستقبل قل% ىم�تفع 
لنس# ه�لىمج 
لم�
هقي� م� لضاب,ة�


لتن�ي� مقيا> 
  .ة
لتج�يبي ةم�ع
لمج 
تجاB فى .ل/� ي،�
نل�ج

 م� 
لتج�يبية 
لمجم�عة ��جا� �ت# مت�س,ا� بي� 
حصائيا �
لة ف��% ت�ج� لا .٤


لتتبعى 
لبع�� 
لقياسي� فى 
لمستقبل قل% م�تفعى 
لنس# مجه�لى 
لم�
هقي�� 


ل�ج�
ني 
لتن�ي� مقيا> على 
لب�نامج.  

wèäß@ò�a‰†ÛaZ@ @


لتج�يبى 
لمنهج على 
ل��
سة تعتم� � اب,ه�
لض 
لتج�يبية 
لمجم�عتي� تصمي


لب�نامج( 
لتج�يبى 
لمتغي� 
ث� ع� للكش0 �.ل/ �
لتابع 
لمتغي� على )
لمستخ� 

)�
ث� ت�خل لمنع مضب�,ة تج�يبية ���0 فى )
ل�ج�
ني 
لتن�ي �
 �

خ�� متغي� 

 بالم�ق0 
لمحي,ة 
لخصائU بعG تثبي� خلال م� 
لتابع 
لمتغي� على 
لب�نامج مع


ل.كاQ نسبة -
لOمنى 
لعم�: �هى 
لتج�يبى.  

òäîÇ@ò�a‰†ÛaZ@ @

�
لنس# مجه�لى 
لم�
هقا� م� ٢٠ ع��ها عينة على ت,بي% سيت )Mلإنا
( 

 جمعية م� قص�ية ب,�يقة 
ختيا�ه� سيت� عاما، )١٨ -١٦( بي� ما Jعما�ه� ت�
�ح�


�لا�� � Jح�هما مجم�عتي� 
لى تقسيمه� �سيت� بالمعا��، 
لنس# �مجه�لى للأيتا


ختيا� يت��س ،)١٠= �( ضاب,ة �
لأخ�� )١٠= �( تج�يبية �
 قا�ف 
لعينة Jف�


لتالية ��,للش:  

١. �

�Vتت� 
لم�
هقة م�حلة فى 
لعينة 
ف�
� ك��ي  �  .ةسن )١٨ -١٦( 
عما�ه


لمجم�عتي� ل�� 
ل�ج�
نى 
لتن�ي� م� منخفG مست�� �ج�� م� 
لتاك� .٢.  

  .�عتي�
لمجم م� 
لعينة 
ف�
� ل�� 
لمستقبل قل% ��جة نف> �ج�� م� 
لتاك� .٣


� م� 
لعينة 
ف�
� خل� م� 
لتاك� .٤ G�م ��عض �
  .جس�ية 
� عقلية 
عاقا� 

٥. �

ل.كاQ مت�س,ى 
لعينة 
ف�
� يك�� .  


ل�
� م� متس�بي� يك�ن�
 Jلا .٦ �
لأيتا �

له�# 
لتغي# كثي� �.  

aaë…p@ò�a‰†ÛaZ 

 بينية ستانف��� �مقيا> 
لاساسية، 
لبيانا� جمع 
ستما�; 
ل��
سة 
ستخ�م�


لخامسة 
لنسخة: 
لمختص�; ص��;
ل )�
 صف��.� تقني� )٢٠٠٣ ��ي�، جيل 
ع�


لمستقبل قل% �مقيا> ف�?، )�

ل�ج�
نى 
لتن�ي� �مقيا> ،)
لباحثة 
ع� )�

ع� 


ل�ج�
نى 
لتن�ي� تحسي� �ب�نامج ،)
لباحثة )�

لباحثة 
ع�.( 


لتن�ي� مقيا> � 

عا�; (
بعا� ٤ م� �يتك��: �
نيل�ج �
لتعبي� - يجابى
لا 
لتقيي 

 عبا�; ٤٠ م� 
لمقيا> �يتك��) 
لتن�يمية 
لم��نة -
لانفعالى 
ل�عى -
لانفعالى

  .جماعى 
� ف��� ي,ب%

 حسب� ،
لمتباينة ا�م�ع
لمج بي� 
لتمييO ص�% :
لمقيا> �%�ص ثبا� .١


لم�
هقا� ىعينت بي� 
لمتباينة ا�م�ع
لمج بي� 
لتمييO ص�% 
لباحثة 


لمستقبل قل% ىم�تفع 
لنس# �ه�لامج 

س� ىف اQس�ي
لأ لم�
هقا�� 

 .,بيعية

لمعيا�ية �
لانح�
فا� 
لمت�س,ا�) ١ (ج��ل �  عينتي بي� ��لالتها) � (�قي


لم�
هقا�  
لمستقبل قل% م�تفعي 
لنس# مجه�لا� 
لم�
هقا�� Qيا�لأس
 على ,بيعية 
س� في  
   للم�
هقا� 
ل�ج�
ني 
لتن�ي� مقيا>
 �ه�لامج 
لم�
هقا�

لنس# )� =٣٠( 

 ىف اQس�ي
لأ ق��
لم�
ه
 )٣٠= �( ,بيعية 
س�


 ةم�ع
لمج��  لقي

لبع� 


نح�
0 ,ت�سم C�سم معيا�0 ,ت

نح� C�معيا 

 )�( قيمة
 ت��مس


ل�لالة 


عا�; �
لايجابي 
لتقيي ٠,٠١ ١٣,٤٩٢ ٣,٣٦٥ ١٤,٣٠٠ ٢,٦٨٣ ٢٤,٩٠٠ 



لانفعالي ل�عى ٠,٠١ ٩,٣١٧ ٤,٣٠٨ ١٦,١٦٧ ٢,٢٠٧ ٢٤,٤٠٠ 


لانفعالي 
لتعبي� ٠,٠١ ١٣,٨٤٨ ١,٣٠٥ ١١,٤٣٣ ٣,٦٧٨ ٢١,٣٠٠ 


لتن�يمية ة��ن
لم  ٠,٠١ ١٣,٠٥٨ ٢,٨١٨ ١٣,٣٠٠ ٣,٨١١ ٢٤,٦٠٠ 


لكلية 
ل��جة ٠,٠١ ٢٦,٣٩٨ ٦,٩٩٥ ٥٥,٢٠٠ ٤,٤٦٨ ٩٥,٢٠٠ 

 ��جا� ,ا�ت�سم بي� Eحصائيا �
لة ��%ف �ج�� Eلى 
لنتائج Jشا��


لمستقبل قل% ىم�تفع س#
لن �ه�لامج 
لم�
هقا� ىعينت 
 لم�
هقا��


عا�;( مقيا> على ,بيعية 
س� ىف اQس�ي
لأ � ل�عى
- ى
لايجاب 
لتقيي


لتن�يمية ة��ن
لم - 
لانفعالي 
لتعبي� -
لانفعالي- 
 ل/�. )
لكلية ل��جة�

 يFك� مما 
لمستقبل قل% ىم�تفع 
لنس# �ه�لامج 
لم�
هقا� 
تجاB ىف


لتميي على 
لمقيا> ق��; علىO لمج بي�
  .ة
لمتباين ا�م�ع


لمقيا> ثبا� .٢:  

لتن�ي� مقيا> ثبا� حسا# ى,�يقت )٢( ��لج 

لنس# ه�لىمج للم�
هقي� ى�
نل�ج   


ل�لالة ت��مس 
لثبا� معامل 
لثبا� حسا# ,�% 


��ب� سبي�ما� بمعا�لة 
لمقيا> ,�ل تصحيح بع� 
لنصفية 
لتجOئة ٠,٠١ ٠,٧٢١ 

 ٠,٠١ ٠,٧٣٠ باi��نلك Jلفا معامل


ختلا0 �غ��ب 
لثبا� ىمعامل E �Jلى 
لساب% ��لج
ل نتائج Jشا�� 


لمقيا> تمتع Eلى يشي� مما ��تفعي�م �
لي� Jنهما Eلا حسابهما ى,�يقت 

  .ب�لمق بثبا�


لقل% -
لفشل م� 
لقل%( 
بعا� 
�بعة م� ك��م مقيا> ه� :
لمستقبل قل% مقيا> � 

 م� 
لمقيا> )ى
لصح 
لقل% -ى
لمهن 
لقل% - 
لمستقبل ىف 
لحياتية 
لمشكلا� م�

  .ىماعج 
� ف��� ي,ب% عبا�; ٤٠


لص�% حسا# 
 :لثبا��


لمستقبل قل% للمقيا> ى
ل�
خل 
لاتسا% ص�% م� 
لتحق% ج�� :
لص�% .١ 

 ه�لىمج م�
ه% ٣٠ م� ةك�نم 
ست,لاعية عينة على 
لمقيا> بت,بي%

 Jبعا� م� بع� كل ��جا� بي� س��بي� 
�تبا, معامل حسا# ��ت #،
لنس


لمقيا> 
 بي� س��بي� 
�تبا, معامل حسا# ت� .ل/�ك للمقيا> 
لكلية ل��جة�


لمقيا> فق�
� م� فق�; كل �J تبا, معاملا��لا
 فق�
� م� فق�; كل بي� 


لبع� 

�ح��ت ٠,٠٠١ �لالة ت��مس عن� �
لة ان��ك لفق�
ته 
لكلية ل��جة�� 

 صا�قة 
لبع� فق�
� تعتب� .ل/�ب )٠,٨٢١ - ٠,٥٣١ (بي� 
لا�تبا, معاملا�

  .هلقياس ع��ض لما

 �ه�لامج 
لم�
هقا� م� لعينة 
لمقيا> ثبا� 
لباحثة حسب�: 
لمقيا> ثبا� .٢


لتالى ��لج ىف Eليها تشي� �J يمك� ,�يقة م� بأكث� )٣٠= �( 
لنس#:  
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لنس# ه�لىمج للم�
هقي� 
لمستقبل قل% مقيا> ثبا� حسا# ى,�يقت )٣( ��لج   

ل�لالة ت��مس 
لثبا� معامل �
لثبا حسا# ,�% 


��ب� سبي�ما� بمعا�لة 
لمقيا> ,�ل تصحيح بع� 
لنصفية 
لتجOئة ٠,٠١ ٠,٧٩٨ 

 ٠,٠١ ٠,٧٧٢ باi��نلك Jلفا معامل

 ى,�يقت 
ختلا0 �غ��ب 
لثبا� ىمعامل E �Jلى 
لساب% ��لج
ل نتائج Jشا��

  .ب�لمق بثبا� قيا>
لم تمتع Eلى يشي� مما. ��تفعي�م �
لي� Jنهما Eلا حسابهما

wöbnã@ò�‰†ÛaZ@ @

� G�نتائج ع G�لف
 ,ا�ت�سم بي� 
حصائيا �
لة ��%ف �ت�ج "على ينU: �ل
لا 

 قل% ىم�تفع 
لنس# ه�لىمج 
لم�
هقي� م� 
لتج�يبية ةم�ع
لمج ��جا� �ت#


لتن�ي� ةع�بص مقيا> ىعل 
لب�نامج ع��ب قبل 
لقياسي� ىف 
لمستقبل 
 ي،�
نل�ج


لباحثة حسب� 
لف�G ه.
 ص�% م� �للتأك� ،"�
لبع� ا>
لقي 
تجاB ىف .ل/� 


لم�تب,ة، 
لمجم�عا� بي� 
لف��% ل�لالة 
للابا�
مت�� �يلك�كس�� 
ختبا� 


لتالى 
لج��ل .ل/ �ي�ضح:  
  بي� ��لالتها (Z)� (W) �قي� �مجم�عها 
ل�ت# مت�س,ا� )٤( ��لج


لتج�يبية ةم�عللمج 
لب�نامج ت,بي% ع��ب قبل 
لقياسي� )� =١٠(  

لتن�ي� ةع�بص مقيا> على 

لنس# ه�لىمج للم�
هقي� ى�
نل�ج  

 بع�C قيا> قبلي قيا>

لقيا>  
��  لقي


لبع� 
 ,ت�سم

 �ت#

 م�_مج
 �ت#

 ,ت�سم
 �ت#

 م�_مج
 �ت#

 (Z) قيمة (W) قيمة
 ت��مس


ل�لالة 


عا�; � ٠,٠١ ٢,٨٠٧ صف� صف� صف� ٥٥ ٥,٥  ى
لايجاب 
لتقيي

 ٠,٠١ ٢,٨٠٩ صف� صف� صف� ٥٥ ٥,٥  ى
لانفعال 
لتعبي�

� ٠,٠١ ٢,٨١١ صف� صف� صف� ٥٥ ٥,٥  
لانفعال 
لفه

 ٠,٠١ ٢,٨١٣ صف� صف� صف� ٥٥ ٥,٥  
لتن�يمية ة��ن
لم

 ٠,٠١ ٢,٨٠٥ صف� صف� صف� ٥٥ ٥,٥ 
لكلية 
ل��جة


لة ف��% ب�ج�� 
لف�G ه.
 ص�% تحق% Eلى 
لساب% 
لج��ل نتائج Jشا��� 

 مجه�لى 
لم�
هقي� م� 
لتج�يبية 
لمجم�عة ��جا� �ت# مت�س,ا� بي� Eحصائيا


عا�;( 
ل�ج�
نى 
لتن�ي� صع�بة مقيا> على 
لمستقبل قل% م�تفعى 
لنس# �
لقيي 


لانفعالى 
لتعبي� -
لايجابى - �
لكلية 
ل��جة -
لتن�يمية 
لم��نة -
لانفعالي 
لفه( 


لبع�C يا>
لق 
تجاB فى �.ل/ 
لب�نامج ت,بي% �بع� قبل 
لقياسي� فى.  

� G�نتائج ع G�لف

لثانى  :Uج لا "على ين�%ف �ت��له 
 بي� Eحصائيا �


لنس# ه�لىمج 
لم�
هقي� م� 
لضاب,ة ةم�ع
لمج ��جا� �ت# ,ا�ت�سم 


لتن�ي� ةع�بص مقيا> ىعل 
لب�نامج ع��ب قبل 
لقياسي� ىف 
لمستقبل قل% ىم�تفع 


 حسب� 
لف�G ه.
 �%ص م� لتأك��ل ،"
لنس# ه�لىمج للم�
هقي� ى�
نل�ج

 ة،
لم�تب, ا�م�ع
لمج بي� ��%
لف ل�لالة �
للابا�
مت� ك�كس��ل�ي 
ختبا� 
لباحثة


لتالى ��لج
ل .ل/ ح�ي�ض:  

لب�نامج ع��ب قبل 
لقياسي� بي� ��لالتها (Z)� (W) �قي� �مجم�عها 
ل�ت# مت�س,ا� )٥( ��لج 


لتن�ي� ةع�بص مقيا> على )١٠= �( 
لضاب,ة ةم�عللمج 

لنس# ه�لىمج للم�
هقي� ى�
ن�جل   
 بع�C قيا> قبلي قيا>


لقيا>  
��  لقي

لبع� 

 ,ت�سم
 �ت#

 م�_مج
 �ت#

 ,ت�سم
 �ت#

 م�_مج
 �ت#

 (Z) قيمة (W) قيمة
 ت��مس


ل�لالة 


عا�; �
لة غي� ١,٣٤٢ ٣ ٣ ٣ ١٢ ٣  ى
لايجاب 
لتقيي� 


لة غي� ٠,٥٧٧ ٢ ٢ ٢ ٤ ٢  ى
لانفعال 
لتعبي�� 

�
لة غي� ٠,٧٣٦ ٣ ٧ ٣,٥ ٣ ١,٥  ىفعال
لان 
لفه� 


لة غي� ١ ٢,٥ ٧,٥ ٢,٥ ٢,٥ ٢,٥  
لتن�يمية ة��ن
لم� 


لة غي� ٠,١٧٢ ١٣ ١٣ ٦,٥ ١٥ ٣ 
لكلية 
ل��جة� 


لف�G ه.
 ص�% تحق% Eلى 
لساب% ��لج
ل نتائج Jشا�� �
لة ��%ف �ج�� بع�� 

 ةع�بص ا>مقي ىعل  
لضاب,ة ةم�ع
لمج ��جا� �ت# ,ا�ت�سم بي� Eحصائيا

�
لتن�ي 

لتعبي� ى
لايجاب 
لتقيي� Jعا�;( 
لنس# ه�لىمج للم�
هقي� ى�
نل�ج 


لتن�يمية ���
لم ي،
لانفعال 
لفه� ي،
لانفعال، 
 قبل 
لقياسي� ىف )
لكلية ل��جة�

  .ج
لب�نام ع��ب

� G�نتائج ع G�لف
 Mلثال
: Uج "على ين�%ف �ت��لة 
 بي� 
حصائيا �


لتج�يبية تي�م�ع
لمج ��جا� �ت# ,ا�ت�سم 
 ه�لىمج 
لم�
هقي� م� لضاب,ة�


لتن�ي� مقيا> ىعل 
لب�نامج بع� 
لمستقبل قل% ىم�تفع 
لنس# 
 .ل/� ي،�
نل�ج


لباحثة حسب� 
لف�G ه.
 ص�% م� لتأك��ل ،"ة
لتج�يبي ةم�ع
لمج 
تجاB فى 

 ح�ض�ي ة،
لمستقل ا�م�ع
لمج بي� ��%
لف ل�لالة �
للابا�
مت� تني�ي ما� 
ختبا�


لتالى ��لج
ل .ل/:  

لتج�يبية 
لمجم�عتي� بي� ��لالتها (Z)� (U) �قي� �مجم�عها 
ل�ت# مت�س,ا� )٦( ��لج 


لتن�ي� ةع�بص مقيا> على 
لب�نامج بع� 
لقيا> ىف لضاب,ة� 

لنس# ه�لىمج للم�
هقي� ى�
نل�ج  

 )١٠= �( ضاب,ة )١٠= �( تج�يبية

 ةم�ع
لمج ��  لقي


لبع� 
 ,ت�سم

 �ت#

 م�_مج
 �ت#

 ,ت�سم
 �ت#

 م�_مج
 �ت#

 (Z) ةقيم (U) قيمة
 ت��مس


ل�لالة 


عا�; �
لايجابي 
لتقيي ٠,٠١ ٣,٧٢٤ ١ ١٥٤ ١٥,٤٠ ٥٦ ٥,٦٠ 

 ٠,٠١ ٣,٨٣٦ صف� ١٥٥ ١٥,٥٠ ٥٥ ٥,٥٠ 
لانفعالي 
لتعبي�

� ٠,٠١ ٣,٧٩٢ صف� ١٥٥ ١٥,٥٠ ٥٥ ٥,٥٠ 
لانفعالي 
لفه

 ٠,٠١ ٣,٨٢٠ صف� ١٥٥ ١٥,٥٠ ٥٥ ٥,٥٠ 
لتن�يمية ة��ن
لم

 ٠,٠١ ٣,٧٩٤ صف� ١٥٥ ١٥,٥٠ ٥٥ ٥,٥٠ 
لكلية 
ل��جة


لة ف��% ب�ج�� 
لف�G ه.
 ص�% تحق% Eلى 
لساب% 
لج��ل نتائج Jشا��� 

 على �
لضاب,ة 
لتج�يبية 
لمجم�عتي� ��جا� �ت# مت�س,ا� بي�  
حصائيا


عا�;( 
لنس# مجه�لى للم�
هقي� 
ل�ج�
نى 
لتن�ي� صع�بة مقيا> 
� لتقيي


لانفعالي، 
لتعبي� 
لايجابي، �
لكلية �
ل��جة 
لتن�يمية، 
لم��نة 
لانفعالي، 
لفه( 


لتج�يبية 
لمجم�عة 
تجاB فى �.ل/ 
لب�نامج؛ ت,بي% بع� 
لقيا> فى.  

� G�نتائج ع G�لف

ل�
بع  :Uج لا "على ين�%ف �ت��لة 
 بي� Eحصائيا �


لنس# ه�لىمج لم�
هقي�
 م� 
لتج�يبية ةم�ع
لمج ��جا� �ت# ,ا�ت�سم 


لبع� 
لقياسي� ىف 
لمستقبل قل% ىم�تفع� 
 مقيا> ىعل 
لب�نامج لت,بي% ىلتتبع�


لتن�ي� ةع�بص 
 ه.
 ص�% م� لتأك��ل ،"
لنس# ه�لىمج للم�
هقي� ى�
نل�ج

G�لف
 بي� ��%
لف ل�لالة �
للابا�
مت� ك�كس��ل�ي 
ختبا� 
لباحثة حسب� 


لتالى ��لج
ل .ل/ ح�ي�ض ة،
لم�تب, ا�م�ع
لمج:  

لقياسي� بي� ��لالتها (Z)� (W) �قي� �مجم�عها 
ل�ت# مت�س,ا� )٧( ��لج Cلبع�
 
 ىلتتبع�


لتن�ي� ةع�بص مقيا> على) ١٠= �( 
لتج�يبية ةم�عللمج 
لب�نامج لت,بي% 
 للم�
هقي� ى�
نل�ج

لنس# ه�لىمج   

 تتبعي قيا> بع�C قيا>

لقيا>  
��  لقي


لبع� 
 ,ت�سم

 �ت#

 م�_مج
 �ت#

 ,ت�سم
 �ت#

 م�_مج
 �ت#

 (Z) مةقي (W) قيمة
 ت��مس


ل�لالة 


عا�; �
لة غي� ١,٤١٤ صف� ٣ ١,٥ صف� صف�  ى
لايجاب 
لتقيي� 


لة غي� ١,١٣٤ ٢ ٨ ٢,٦٧ ٢ ٢  ى
لانفعال 
لتعبي�� 

�
لة غي� ٠,٨١٦ ١,٥ ٤,٥ ٢,٢٥ ١,٥ ١,٥ 
لانفعالي 
لفه� 


لة غي� ١,٥١٨ ٢ ٢ ٢ ١٣ ٣,٢٥ 
لتن�يمية ة��ن
لم� 


لة غي� ١,٦٦٧ ٣ ١٨ ٣,٦ ٣ ٣ 
لكلية 
ل��جة� 


لف�G ه.
 ص�% تحق% Eلى 
لساب% ��لج
ل نتائج Jشا�� �
لة ��%ف �ج�� بع�� 

 ةع�بص مقيا> ىعل 
لتج�يبية ةم�ع
لمج ��جا� �ت# ,ا�ت�سم بي� Eحصائيا

�
لتن�ي 

عا�;( 
لنس# ه�لىمج للم�
هقي� ى�
نل�ج � لتعبي�
 ي،ب
لايجا 
لتقيي


لبع� 
لقياسي� ىف )
لكلية ل��جة�
 ة،
لتن�يمي ة��ن
لم ي،
لانفعال 
لفه� ي،
لانفعال� 


  .ج
لب�نام لت,بي% ىلتتبع�
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لأساسية 
لمفاهي� م� ى
لانفعال 
لتن�ي� يعتب� 
 ة،
لنفسي 
لصحة عل� ىف لح�يثة�


ست�
تيجيا� ع��ت ماك � تن��? ىلت�
 ة،
لح�يث 
لبحثية ها�ت�ج
ل Jح� ى
لانفعال 
لتن�ي


لجيل تح� Mلثال

لجان# لى�ع ي،
لعلاج 
لنف> عل� مجال ىف 
لح�يثة 
سا��
ل� م�  

 للف�� 
لنفسية 
لصحة تحقي% ىف مهما 
��� يلع# ى
لانفعال 
لتن�ي� فإ� ى
لشخص

 نفعالا�للا 
لفعال 
لتن�ي� على 
لق��; ع�� حيM ىلانفعال�
 ى
لاجتماع م�
لن سيي��ت


لنفسية 
لصحة ت��مس 
نخفاE Gلى يشي� 

لف�� ل�� لعقلية�.  


ست�
تيجيا� حتل�ت كما � حيا; م�
حل ىف كبي�; Jهمية ى
لانفعال 
لتن�ي


لأشخا،U تبا,ها�لا � م�حلة ىف كبي�; مكانة تحتل Jنها كما ة،
لنفسي بصحته

 بالح�; تتمثل ىلت�
 اخلاله تح�M ى
لت 
لانفعالية 
لتغي�
� ل,بيعة تبعا 
لم�
هقة



 لتم����Gبشتى لتناق J

لاست�
تيجيا� ه.B تت�/ حيM ه،عن� 
 على 
لأثا� م� ع��

�

لأف� 

ل ه.B بعG تمثلي �،شخصياته ن#�ج�

لحيا; معنى 
/�بإ� ن#ج� � ل�يه


�;���ل�يه 
لمستقبلية لن.  

 علاقة ل�ج�� بل؛
لمستق قل% ه��مف J.هاننا ىف يتبا�� ى
لانفعال 
لتن�ي� .ك� ن��ع



pb�a‰…@òÛìÐİÛa@Šiìn×aRPRS 
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لتكي0 على ق��; 
لأف�
� Jكث� �J ل�ت�ف ي�� حيM بينهما يقة�ث �
ل.ي� ئ/J�ل ه 

 يحمله لما ستسلاما�
 ب�لاق ي>ل ل،للمستقب نينا�ح اش�ق س��ح�ي Oمانه� مع ش��يتعاي


لمستقبل ىف ل�يه� سيح�M ما.
 مع�فة ح�ن Eن�فاعا ك��ل ه،ب Jعمى Eيمانا �لا 
لغ� 

 ع��
لش ت��مس 
نخفاG ص�� م� ;ص�� 
لمستقبل قل% عتب��ي �،ثJك يةم�ض�عب

  .اعص�ن ىف ج�
 ضحة�
 ;ص��
ل ه.B حيM لاستق�
�؛�
 ل,مأنينة�
 بالأم�

Ûa•ìnpbî@aëjÛtìz@òy?Ô½aZ@ @

١. Fلتنب

لحيا; بمعنى  

لنس ه�لىمج 
لم�
هقي� ل�� 
لمع�فية ا�ش�هلت�#.  

٢. �
لنس# مجه�لى 
لمكتئبي� م�
هقي�لل 
ل.
� بتق�ي� �علاقته 
لانفعالى 
لتن�ي.  


لمستقبل بقل% �علاقتها 
لنفسية 
لصلابة .٣ �
لم�
هقي� ل�� 
لانفعالى �
لتن�ي 


لنس# مجه�لى 
لمكتئبي�.  


لنفسية 
لحاجا� Eشبا_ لتحقي% �
�شا� ب�نامج .٤ 
 ه�لىمج للم�
هقي� لاجتماعية�


لمستقبل بقل% ىم�تفع 
لنس#.  


�شا�� ب�نامج .٥ Gلحساسية لخف

لانفعال تن�ي� صع�با� �تحسي� للقل%  


لنس# مجه�لى للم�
هقي�.  

ÉuaŠ½aZ@ @


لأ,فال �ل� 
لشخصية بسما� لاقتة�ع 
لمستقبل قل%. )٢٠١٥( .
لOعلا� 
حم� .١ 


لأ سا�سFم
ل فى 
لنس# ىه�لمج
 كلية ،);ش��من غي�( ماجيستي� �سالة. ةئيي�

  .;Oغ ة،
لأسلامي لجامعة
 ة،
لت�بي

٢. � فى �ل�ينى �لنفسى �لإ�شا� على قائ� ب�نامج فاعلية. )٢٠١٩(. 
ليحيي Jحلا


ئ� 
لمسيلة،. ب%ضيا� محم� جامعة !لبة ل�  �لمستقبل قل� م� �لتصفي�Oلج
.  

 م� عينة �ل� 
لمستقبل بقل% لاقته�ع ى
لانفعال 
ل.كاQ. )٢٠١٩(. O�غ 
حم� .٣


لأ,فال � ،)٢(١٦ ،ية�لت�ب% �لعل%� فى �لأ��نية �لمجلة. #
لنس ه�لىج�م 
لأيتا

١٧٢ - ١٥٥.  


لت�
ف% 
لأنفعالى 
ل.كاQ لتنمية ب��يبى ب�نامج 
ث�. )٢٠١٨(. 
ب�
هي� سامى .٤� 


لأ,فال م� عينة ل�� 
لنفسى � - ٥٩ ،)٢( ٤ ،�لع�بية �ل���سا' �لمجلة. 
لأيتا

١٠٢.  

٥. �O
Oسماعي ع

لنفسية بالحاجا� لاقته�ع 
لمستقبل قل%. )٢٠١٠(. ل 


 ماجيستي� �سالة. ب�Cت� ���من م� 
لنس# ىه�لمج �
لم�
هقي �ل� لأجتماعية�


لقاه� امعةج ب�ية،
لت� 
ل��
سا� معه� ،);ش��من غي�(;.  

 محم� ت�جمة ،�لغ� عال� فى �لمتغي��'. �لمستقبل ص�مة. )١٩٩٠(. ت�فل� 
لفي� .٦


لقاه�; 
لعالمية، �
لثقافة 
لمع�فة لنش� 
لمص�ية 
لجمعية ناص0، على.  


لمستقبل قل% م� بكل لاقته�ع ى
لنفس 
لانها/ .)٢٠١٣(. ي
لشا�ف ماه� .٧ 


ل, ت��س�مV�لعاملي� ل�� م
 ة،
لت�بي ليةك ،ماجستي� �سالة. %
لأنفا ىف 


  .;غO ة،
لاسلامي لجامعة


لمستقبل قل% خفG ىف �E�شا� ب�نامج فعالية. )٢٠١٤(. ع��س ش�ي0 ناه� .٨ 


��Fبية كلية ,البا� م� عينة ل�� لتشا�لت

لقصي جامعة � �لإ�شا� مجلة. 


لثم� 
لع�� ،�لنفسي 
  .ث��لثلا�

٩. Qعبا> هنا �
ست�
تيجيا�). ٢٠١٥. (سل� � بحل �علاقتها 
لأنفعالى 
لتن�ي


لم�حلة �,لا# 
لثان�ية 
لم�حلة ,لا# م� عينة على مقا�نة ��
سة 
لمشكلا� 

  .�مش% جامعة 
لت�بية، كلية ،)منش��; غي� (ماجيستي� �سالة. 
لجامعية

١٠. Qفا�لق 

لجس� بص��; �علاقته 
لمستقبل قل%). ٢٠٠٩. (اضي � ل�� 
ل.
� �مفه�


لاسلامية، 
لجامعة ،ماجستي� �سالة. غO; على 
لح�# بع� 
لبت� حالا� ;Oغ.  
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