
 في خفض التدريب على اليقظة العقلية كمدخل سلوكي جدليفاعلية 
اضطراب الشخصية  ذوات لدى الطالباتلي صعوبات التنظيم الانفعا

   .هذا الاضطراب الحدية وأثره على أعراض
 

 د. أحمد محمد جادالرب أبوزيد
  قسم التربية الخاصة -أستاذ مشارك  

 كلية الشرق العربي للدراسات العليا

 :  البحث صملخ
هدف الباحث إلى التعرف على فاعلية التدريب على اليقظة العقلية كمدخل سللكك  

ذوان اضلللطرال الية للللية  الطالبلللانجلللدل  فللل  خبلللا تلللعكاان التيظلللي  ا  بعلللال  للللد  
, فللل  الملللد  طالبلللة  51. وتكك لللل العييلللة  للل  هلللاا ا ضلللطرالالحديلللة وه لللرأ عللللى هعلللرا  

طالبللللان ,  8زيعه  علللللى  ةمكعللللة تةريبيللللة  كا هللللا , تلللل  تللللك سللللية  51 – 51العمللللر   لللل  
بللي  المةمللكعتي  فلل  اليقظللة  طالبللان , وتلل  التحقللل  لل  التكللاف  7و ةمكعللة ضللاقطة  كا هللا 

العقلية وتعكاان التيظي  ا  بعال  وهعرا  الية ية الحدية , وت  استةدام   ائمة هعرا  
 Short Version Borderline Symptom Listالية لية الحديلة اليةلةة المةت لر  

(BSL-23)  /إعداد   Bohus, et al. (2009)  واستبيان اليقظة العقلية العكا ل الةمةة
Five Factor Mindfulness Questionnaire  / ل  إعلداد Baer, et al. (2006) 

, Gratz & Roemer (2004)إعللداد كللل  لل  /  و قيللاص تللعكاان التيظللي  ا  بعللال 
جلةللة تلل   51ن البر للا ا  لل  , وتكللك ظللة العقليللة  لل  إعللداد الباحللثليقوار للا ا التللدريب علللى ا

, وتلل  التكتللل إلللى فاعليللة بر للا ا التللدريب علللى ا فلل  إطللار العلللو الةلللكك  الةللدل عللدادهإ 
اليقظللة العقليللة فلل  تحةللي   هللاران اليقظللة العقليللة وفلل  خبللا تللعكاان التيظللي  ا  بعللال  

 .بحثلد  عيية ال وخبا هعرا  الية ية الحدية
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فاعلية التدريب على اليقظة العقلية كمدخل سلوكي جدلي في خفض 
صعوبات التنظيم الانفعالي لدى الطالبات ذوات اضطراب الشخصية 

 الحدية وأثره على أعراض هذا الاضطراب.  
 

 د. أحمد محمد جادالرب أبوزيد
  قسم التربية الخاصة -أستاذ مشارك  

 علياكلية الشرق العربي للدراسات ال

 
 :مقدمة 

احتلل  بهللكم تلعكاان التيظللي  ا  بعلال   يا للة كبيلر فلل  قحلكي ال للحة اليبةللية , 
 هللا عللدم  للدر  البللرد علللى ا  بعللال  ق وتعللرف تللعكاان التيظللي  وال للحة العقليللة , والترايللة. 

ويعللد التيظللي  ا  بعللال  جلل     تعللد ل ا بعا تلل  هو الةلليطر  عليهللا فلل  المكا للا الم يللر  لهللا. 
فا ضطرال ا  بعال  تقريباً  كجكد ف  كل , تة ه    تطكير ال حة العقلية والحباظ عليها  

 (APA, DSM-IV-TR 2000البئلللان التيةي لللية لللللدليل التيةي للل  ا ح لللائ  
(American Psychiatric Association,  (2010), وي كلد Miller, Dir, Gentile, 

Wilson, Pryor and Campbell5 للل المللر  العقللل   رتبطللة إيةابيللاً هن كللل عكا 
 ق عكاان التيظي  ا  بعال . 

وتللللرتبو تللللعكاان التيظللللي  ا  بعللللال  بتلللل  يران سلللللبية  ت ا للللد  علللللى العد للللد  لللل   
المتغيلللران   فهيلللا  عل لللة بلللي  تلللعكاان التيظلللي  ا  بعلللال  واضلللطرال الية لللية الحديلللة 

(Selby & Joiner, 2009)   واضلطراقان القللل ,(Campbell-Sills & Barlow, 
, والعيلللا والعللللدوان  (Sher & Grekin, 2007), وتعلللاط  المةلللدران   (2007

(Bushman, Baumeister & Phillips, 2001)  وا  تحلار ,(Selby, Anestis & 
Joiner, 2007).  

                                                           
1
 APA Style (6th) تم الالتزام بنظام توثيق  - 
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وتيلللللير البحلللللكي والدراسلللللان هن ذو  تلللللعكاان التيظلللللي  ا  بعلللللال  ه  لللللر ا تئاقلللللاً  
 & Silk, Steinberg)  يعلا كن  ل  تلعكاان التيظلي  ا  بعلال  و يليلن سللككية  مل  

Morris, 2003) . ن ذو  تلعكاان التيظلي  ا  بعلال  ه  لر هإلى وتكتلل قعا الدراسان
عرضللة للميلليلن الةارجيللة   للل الييللا  ال ائللد , والةلللك  القتللال  , والتحللد  , و  للكر فلل  

. وكيللبل دراسللة (Rydell, Berlin & Bohlin, 2003) هللاران التعا للل  للي ا خللري  
Pandey, Saxena and Dubey (2011)  هن كل    العةل  فل  التعبيلر عل  الميلاعر

 Dye andوتكتللل دراسلة كلل  ل  وتعكاان التيظي  ا  بعال   رتبو كل  يهملا قلا خر. 
Eckhardt (2000)  لي سلمة الغ لب فتعملل عللى هن تعكاان التيظلي  ا  بعلال  تتباعلل 

  . الةلك  العدوا   زياد  خطر
وتللللللرتبو القللللللدر  علللللللى التيظللللللي  ا  بعللللللال  قالعد للللللد  لللللل  العكا للللللل  يهللللللا المةللللللا د  

 ,Lopes) ب  , والةلللللللللك  ا جتمللللللللاع  ا يةللللللللاب ا جتماعيللللللللة , والرضللللللللا الللللللللك ي
Salovey, Coté, & Beers, 2005).   ويق لللد ق لللعكاان التيظلللي  ا  بعلللال

ا  بعاليللللللللة والتعللللللللكد المتلللللللل خر لم للللللللل هللللللللاأ ا   للللللللر حةاسللللللللية للم يللللللللران  ا سللللللللتةاقة اق  هلللللللل
وتعتبلللر ال لللعكاة  .((Crowell, Beauchaine & Linehan, 2009)ا حلللداي 

 فلللللللللل  التيظللللللللللي  ا  بعللللللللللال  عللللللللللر  رئللللللللللي  لللللللللللد  ذو  اضللللللللللطرال الية للللللللللية الحديللللللللللة
((Barnow, Stopsack, Grabe, Meinke, Spitzer,… Sieswerda, 

ا ول اضلللللللطرال فللللللل  اليظلللللللام  . واضلللللللطرال الية لللللللية الحديلللللللة هلللللللك فللللللل  المقلللللللام2009
 ,Barnow, Limberg, Stopsack, Spitzerا  بعللللللللال  

Grabe,….Hamm,2012))   تعللللللللللد تللللللللللعكاان التيظللللللللللي  ا  بعللللللللللال   كضللللللللللك  , لللللللللللال
 رئي  ف  اضطرال الية ية الحدية.

وتيلللللير دراسلللللان علللللل  ا وائلللللة إللللللى هن اضلللللطرال الية لللللية الحديلللللة  للللل  ه  لللللر 
 55% تقريبلاً ,  ليه   لا يقلرل  لل   5, وييتيلر بيةلبة  اضلطراقان الية لية الحديلة ا تيلاراً 

 تلاقعكن العللو  ل  خللل العيلادان الةارجيلة  ه  راجعي  ف  العيلادان الةارجيلة المةت لة 
outpatient facilities  يللك ي  , وهللاا ا ضللطرال  للرتبو  52, و ةللبة  %comorbid 

 للللائ  لض للللرا  والتلللل  قاضللللطراقان المحللللكر ا ول فلللل  ت للللييا الللللدليل التيةي لللل  ا ح
تت لللم  اضلللطراقان المللل او , واضلللطراقان  لللا قعلللد ال لللد ة , وا ضلللطرال  لللا   القطلللب , 
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واضللطراقان ا  للل , وا ضللطراقان المرتبطللة قللالمكاد. وهللاا ا ضللطرال  للرتبو قاضللطراقان 
          والبارا كيللللللاالية للللللية ا خللللللر  , وخ كتللللللاً اضللللللطرال الية للللللية التةيبيللللللة وا عتماديللللللة 

( Skodol, Gunderson, Shea McGlashan, Morey,…..., Stout,2005) ; 
Grant, Chou, Goldstein, Huang, Stinson,…  Ruan,2008 ; APA, 

2000.) 
و هللللللللرن العد للللللللد  لللللللل  المللللللللداخل العلجيللللللللة التلللللللل  اهتمللللللللل قعلللللللللو اضللللللللطرال 

هللللللللاأ المللللللللداخل  للللللللا بللللللللي  العلللللللللو الطبلللللللل   وتبا يلللللللللالية للللللللية الحديللللللللة وخ ائ للللللللها , 
ياتللللل  الكاسلللللعة يبويعتبلللللر العللللللو الةللللللكك  الةلللللدل  ق الةللللللكك .المعرفللللل  والعللللللو والعللللللو 
فللللللللل  عللللللللللو اضلللللللللطرال الية لللللللللية الحديلللللللللة  ه  لللللللللر الملللللللللداخل العلجيلللللللللة البعاللللللللللة  للللللللل 

 Linehan اف  بتلللل الدراسلللان التللل  هجراهلللا م ليييهلللان وز لئهللل  وخ ائ لللها المتيلللعبة.
et al. (1991,1993a) ل ه  للللر  لللل  المللللداخل هن العلللللو الةلللللكك  الةللللدل  فعللللا

العلجيللللللة المعتللللللاد  فلللللل  خبللللللا الك يللللللر  لللللل  ا عللللللرا  لللللللد  ذو  اضللللللطرال الية للللللية 
الحديللللللللة و يهللللللللا هعللللللللرا  إ للللللللاا  الللللللللاان , والغ للللللللب , وتحةللللللللي  التكافللللللللل ا جتمللللللللاع . 
واسلللللللتمرن دراسلللللللان واحلللللللكي   م ليييهلللللللان م فللللللل  التحقلللللللل  للللللل  فاعليلللللللة العللللللللو الةللللللللكك  

 ,Linehan, Comtois, Murray ف  لللدالةللدل   لللي اضلللطرال الية لللية الحديلللة , 
Brown, Gallop,…, Lindenboim (2006)  فللل  دراسلللة هخلللر  هن هلللاا الملللدخل

 العلج  ه  ر فعالية , وه  ر فعالية    المداخل ا خر  المعتاد. 
هحللللللللد  Mindfulness Trainingويعلللللللد التللللللللدريب علللللللللى اليقظللللللللة العقليللللللللة 

ضللللللم   ةمكعللللللة التللللللدريب المهللللللار  اسللللللتراتيةيان العلللللللو الةلللللللكك  الةللللللدل  وهلللللل  تقللللللي 
skills training  وتلللل  اسللللتةدام التللللدريب علللللى اليقظللللة . فلللل  العلللللو الةلللللكك  الةللللدل

العقليلللللة فللللل  عللللللو هعلللللرا  الية لللللية الحديلللللة فللللل  الك يلللللر  للللل  البحلللللكي والدراسلللللان كملللللا 
تلللللللل  اسللللللللتةدا   فلللللللل  علللللللللو الك يللللللللر  لللللللل  ا ضللللللللطراقان اليبةللللللللية والعقليللللللللة وفلللللللل  علللللللللو 

 ,Soler, Elices فتكتللللللل وا  بعاليللللللة وسللللللك  التكافللللللل.الميلللللليلن الةلللللللككية 
Pascual, Martín-Blanco, Feliu-Soler, Carmona & Portella, 

إلللللللى فاعليللللللة التللللللدريب علللللللى اليقظللللللة العقليللللللة فلللللل  تحةللللللي  العياتللللللر المةتلبللللللة   (2016)
 ,Feliu-Soler لل دفاعيلللللللة للللللللد  ذو  اضلللللللطرال الية لللللللية الحديلللللللة. وتكتلللللللل
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 Pascual, Borràs, Portella, Martín-Blanco,…. ,Soler (2014)  إللللى
فاعليلللللة الةللللللك  الةلللللدل  )التلللللدريب عللللللى اليقظلللللة العقليلللللة( فللللل  تحةلللللي  التيظلللللي  ا  بعلللللال  

تمللللللللللد البحللللللللللث الحللللللللللال  علللللللللللى اسللللللللللتةدام ويعلللللللللللد  ذو  هعللللللللللرا  الية للللللللللية الحديللللللللللة. 
قاعتبارهللللللللا هحللللللللد اسللللللللتراتيةيان العلللللللللو  –سللللللللتراتيةيان التللللللللدريب علللللللللى اليقظللللللللة العقليللللللللة ا

فلللللللل  علللللللللو تللللللللعكاان التيظللللللللي  ا  بعللللللللال  لللللللللد  ذو  اضللللللللطرال  –الةلللللللللكك  الةللللللللدل  
 الية ية الحدية. 
 : مشكلة البحث

 ضلللطرال الية لللية الحديلللة ,  تعتبلللر تلللعكاان التيظلللي  ا  بعلللال  عرضلللاً رئيةلللاً 
رال الية لللية الحديلللة , حيلللث طوتيلللير البحلللكي والدراسلللان إللللى ارتبلللا   ةلللبة ا تيلللار اضللل

 1,5بلغلل  ةبة ذو  اضلطرال الية لية الحديلة هن إلى  Grant et al. (2008) تكتل 
 والغلللللللل  ةلللللللبة ا تيلللللللار اضلللللللطرال الية لللللللية الحديلللللللة فللللللل  دراسلللللللة, % للللللللد  الرا لللللللد  

Zimmerman, Rothschild and Chelminski (2005)  ووتللل  5,5حلكالى , %
 ,Korzekwa, Dell, Links, Thabane and Webb % فلل  دراسللة 55,1إلللى 

تيير راقطة الطلب اليبةل  ا  ريييلة إللى هن  ةلبة ا تيلار اضلطرال الية لية و ,  (2008)
 (APA, 2013). 1,5ولك   د ترتبي لت ل  5,1الحدية تبلغ 

وتيللللير البحللللكي والدراسللللان هي للللاً إلللللى هن اليةللللا  ه  للللر  لللل  الرجللللال فيمللللا  تعلللللل 
 ,Aggenق للعكاان التيظللي  ا  بعللال  كعللر   لل  هعللرا  الية للية الحديللة , فتكتللل 

Neale, Roysamb, Reichborn-Kjennerud and Kendler (2009)  إللى هن
ه  علللى  قيللاص ي للعلللى تية ا  بعللال   لل  الرجللال بيللا ً  التيظللي تللعكاان اليةللا  هعلللى فلل  

إلى هن اليةلا  ذوان  McCormick, et al. (2007)وتكتل  اضطرال الية ية الحدية.
وتكتل  لية    عدم ا ستقرار الكجدا   ,اضطرال الية ية الحدية كان لد ه   عد ن عا

إللى  Tadic, Wagner, Hoch, Baskaya, von Cube,…., Lieb (2009) لل  ل  
 . ف  تعكاان التيظي  ا  بعاليةهن اليةا  ه  ر    الرجال 

ويعد العلو الةلكك  الةدل  واستراتيةيات   ل  الملداخل المهملة والبعاللة فل  عللو 
 –فتيلير البحلكي والدراسلان إللى هن اليقظلة العقليلة وهعراضلها ,  اضطرال الية ية الحديلة

تللل  ر قيللليل دال عللللى ردود البعلللل ا  بعاليلللة  -هحلللد اسلللتراتيةيان العللللو الةللللكك  الةلللدل  
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Creswell, Way, Eisenberger & Lieberman 2007) وتكتللللل , )
Wupperman, Neumann, Whitman and Axelrod (2009)    إللى هن اليقظلة

العقليللة تلل  ر قيلليل كبيللر علللى خ للائح الية للية الحديللة , كمللا تللرتبو سلللبياً ق لللعكاان 
التدريب عللى اليقظلة العقليلة فل   استراتيةيانالتيظي  ا  بعالية. وايا  علي  ت  ا عتماد على 

 Feliu-Soler, etعللو اضلطراقان الية لية الحديلة و يهلا تلعكاان التيظلي  ا  بعلال  
al., 2014) (Soler, et al.,2016;. 

ن الية لللية اضلللطراقا فللل  اً رئيةللل اً و ظلللراً  ن تلللعكاان التيظلللي  ا  بعلللال  عرضللل
ن التللدخل العلجلل  لمكاجهللة  يلليلة تللعكاان التيظللي  ا  بعللال    الحديللة , و لل  المحتمللل ه

   ر فقو على تعكاان التيظي  بل    المحتمل هن    ر عللى هعلرا  الية لية الحديلة , 
ل قالتدريب على اليقظة العقلية فعال ف  علو هعرا  الية ية الحدية , لال  وهي اً التدخ

تظهللر  يلليلة البحللث الحللال  فلل   حاولللة الباحللث التحقللل  لل  فاعليللة التللدريب علللى اليقظللة 
العقلية فل  خبلا تلعكاان التيظلي  ا  بعلال  و ل   ل   عرفلة ه رهلا عللى هعلرا  الية لية 

ن التيظي  ا  بعال  ه  ر ا تياراً لد ه   ل  خللل ا جاقلة الحدية لد  اليةا  قاعتبار تعكاا
 على التةاؤل التال  : 

اان التيظلي  ا  بعلال  للد  فل  خبلا تلعك  علية التدريب على اليقظة العقليلة ا فا -
 ؟الاضطراب هاا وه رأ على هعرا   ذوان اضطرال الية ية الحدية الطالبان
 :  أهمية البحث

 ت : همية البحث ف  الآتت ح ه 
عرضللاً  همللاً  لل  هعللرا  اضللطرال الية للية الحديللة تعللد تللعكاان التيظللي  ا  بعللال   -

  د يعمل على خبا هعرا  الية ية الحدية. اوالت د  له
حيلللث تيلللير الطالبلللان  هلللت  البحلللث الحلللال  قيلللريحة  هملللة  للل   لللرائح المةتملللي وهللل   -

 عا للا   لل     ه  للرر عرضللة  ضللطرال الية للية الحديللة وه هللالبحللكي هن اليةللا  ه  لل
تعكاان التيظي  ا  بعال . واالتال   حاولة الت د  لهاأ المييلة لد  اليةا   د يعلكد 

 لللل  دور فلللل  المةتمللللي  لللل  حيللللث عل تهللللا المبا للللر     للمللللره علللللى المةتمللللي قللللاليبي لمللللا 
 قالمةتمي والت  تتم ل ف  العمل , وال وو , وا بيا  , وعل تها. 
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 قيللاص تيللةيح هعللرا  :  همللة فلل  المةللال   وهلل عللد   قللاي    للكفر البحللث الحللال   - 
و قيللاص , تيللةيح تللعكاان التيظللي  ا  بعللال  وه ماطهللا  الية للية الحديللة , و قيللاص

والت  لللد  للل  , تملللل تلللرجمته  و للل   للل  , عللل  البيئلللة ا جيبيلللة   تللل   قلهلللاليقظلللة العقليلللة 
 البيئة العراية. خكاته  الةييك ترية ف 

لتللدريب علللى اليقظللة العقليللة تلل  بياؤهللا فلل  ضللك   للدخل  للكفر البحللث الحللال  بر ا ةللاً ل -
لبللللاح ي  والمةت للللي  يللللة , يميلللل  لمللةلللللكك  الةللللدل  وفلللل  ضللللك  ا سلللل  العالعلللللو ا

  ف  هغرا  العلو هو التدريب والتعل . ا ستباد   ي 
 ههداف البحث :  هدف البحث الحال  إلى  ا  ل  :

ة العقليلللة كملللدخل سللللكك  جلللدل  فللل  التلللدريب عللللى اليقظلللبر لللا ا التعلللرف عللللى فاعليلللة  -
 ذوان اضطرال الية ية الحدية  الطالبانتحةي   هاران اليقظة العقلية لد  

فللل  التلللدريب عللللى اليقظلللة العقليلللة كملللدخل سللللكك  جلللدل  بر لللا ا فاعليلللة التعلللرف عللللى  -
 ذوان اضطرال الية ية الحدية  الطالبانخبا تعكاان التيظي  ا  بعال  لد  

 فل  خبلاالتدريب عللى اليقظلة العقليلة كملدخل سللكك  جلدل  بر ا ا التعرف على ه ر  -
 ذوان اضطرال الية ية الحدية. الطالبانهعرا  الية ية الحدية لد  

, وتلعكاان عللى اليقظلة العقليلة التلدريب عللى اليقظلة العقليلة ر لا ا التعرف على ه ر ب -
اضلطرال الية لية  ذوان الطالبلانللد   وهعرا  الية لية الحديلة, التيظي  ا  بعال 

 .  ي قعد تك ا تطبيل البر ا ا قيهر  الحدية
 :  مصطلحات البحث

 :  اعتمد البحث الحالي على المصطلحات الآتية     
يعلللرف :  Borderline Personality Disordersاضلللطرال الية لللية الحديلللة     

اضللللطرال الية لللللية الحديلللللة فللللل  اللللللدليل التيةي للللل  ا ح لللللائ  ال لللللادر عللللل  الةمعيلللللة 
 ملو  ل  علدم ا سلتقرار فل  العل لان البييية لية , وتلكر   لطب اليبةلية م ق  ل   رييية لا

وتعللرف فلل  البحللث  (.APA, 2013 دفاعيللة الملحك للة ), وا  affectsالللاان , والكجللدان 
الحللللال  قالدرجللللة التلللل  يح للللل عليهللللا المبحللللكة علللللى  ائمللللة هعللللرا  الية للللية الحديللللة 

 المةتةد ة ف  البحث الحال .
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ييلللير : Emotion Regulation Difficulties  تلللعكاان التيظلللي  ا  بعلللال        
  طلح تعكاان التيظي  ا  بعال  الى عة   در  البرد على ادرا  وفهل  و بلكل ا بعا تل  , 

عيد  رورأ قا  بعا ن الةلبية , وعة أ  ةوالعة  ع  ا  د او ف  الةلككيان المكجهة الهادف
سلللاليب المياسلللبة ليلللة  للل  خللللل  ةمكعلللة  تيكعلللة  للل  ا سلللتةاقة ا  بعاعللل  تعلللد ل ك افلللة ا 

وتعلرف فل  البحلث الحلال  قالدرجلة التل  يح لل . (Gratz & Roemer, 2004)للةليا  
 عليها المبحكة على  قياص تعكاان التيظي  ا  بعال  المةتةدم ف  البحث الحال .

 ل   لدخل علجل  يعلرف ق :  Dialectical Behavior Therapyالعلو الةللكك  الةلدل  
للى تعللي  العميللل يةلتيد إللى اليظريلة الحيكيلة ا جتماعيلة ويهلدف إ .Linehan, M وضلعت  

وخبللللللا الةلللللللك  الةلللللللب  المللللللرتبو   بعللللللا ن المتطرفللللللة هو الحللللللاد  ,خبللللللا هو تعللللللد ل ا 
 اتيةيانا سلتر  بعا ن , وزياد  ال قلة فل  ا بعا تل  وهفكلارأ وسللكك  , ويلت  هلاا  ل  خللل قا 

التللل  ي لللم   لللد  كبيلللر  للل  البييلللان  يهلللا العللللو البلللرد  , العللللو الةملللاع  , التلللدريب 
)التللللدريب علللللى اليقظللللة العقليللللة , تيظللللي  ا  بعللللا ن , تحمللللل ا حبللللا  , الباعليللللة المهللللار  

, التدريب ف  ا ز ان , وايا  البيئة. وييتم  هاا المدخل إلى العلو الةلكك  البييية ية( 
 ف  , وهك  يها  تكا ل ف  العلو. المعر 
تعرف اليقظلة العقليلة ق  هلا اللكع  الكا لل قلالةبر  فل  :  Mindfulness اليقظة العقلية      

خلري . يهلا سلكا   ل  اليلةح ذاتل  هو  ل  الآلحظة حدو ها تما لاً دون إتلدار ه  هحيلام عل
تبيان اليقظة العقليلة وتعرف ف  البحث الحال  قالدرجة الت  يح ل عليها المبحكة على اس

 العكا ل الةمةة المةتةدم ف  البحث الحال .
 للل  بر لللا ا   لللم   يعلللرف ق:  Mindfulness Training  التلللدريب عللللى اليقظلللة العقليلللة

و ةطللو فللل  ضلللك   هلللاران التلللدريب عللللى اليقظلللة العقليلللة, والبر لللا ا  ت لللم   ةمكعلللة  للل  
لللقليلللة كملللا و  الةلةلللان تهلللدف إللللى تعللللي  العميلللل  هلللاران اليقظلللة الع فللل   لللدخل العللللو  بل  ت 

والتللل   لللت  تيبيلللاها  للل  خللللل ا  يلللطة المت لللمية فللل  جلةلللان البر لللا ا , الةللللكك  الةلللدل  
 الحال .
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 : حدود البحث 
لت ام قيل    التدريب على اليقظة : ت  ا  لت ام قالحدود التالية : الحد المكضكع   ا ت       

 بعللال  , هعللرا  الية للية الحديللة  كحللدود التيظللي  ا  قظللة العقليللة , تللعكاانالعقليللة , الي
 كضلللكعية للبحلللث. الحلللد ال  لللا   : تللل  التطبيلللل فللل  الب لللل الدراسللل  ا ول للعلللام الدراسللل  

ه.,    ه عيد تطبيلل هدوان البحلث قعلد  لهري   ل  تك لا تطبيلل البر لا ا.  5458/  5457
 الحد الميا   : ت  التطبيل قمد ية الريا . 

 والدراسان الةاققة ظر  ا طار الي
  Borderline personality disorder (BPD)اضطراب الشخصية الحدية 

 هر   طلح اضطرال الية ية الحدية     ظرية التحليل اليبة  , وكان يعتقد 
, وتمل ا  لار  ا وليلة إليل  عللى ه ل   psychosisف  البداية على ه   و يل ال لة قالاهان 

ت  وتا هاا الم طلح  ول  لر  , و  borderline schizophreniaية م اليي وفريييا الحد
, وتلل  التكسلي فلل  هلاا الم للطلح فيمللا  5558عللام  Adolf Stern ل   بللل المحللل اليبةلل  

, وتللل  اسلللتةدام هللللاا  Otto Kernbergقعلللد فللل  هواخلللر الةلللتييان والةلللبعييان  للل   بلللل 
 Stern, وكلان سلتري   Grinker & Werbleالم طلح فل  الدراسلان التةريبيلة  ل    بلل 

واحللد  لل  المحللللي  اليبةلليي  ا وائللل الللا   اسللتةد كا   للطلح الية للية الحديللة ,  (1938)
 مللا ه لل  وتللا العد للد  لل  ال للبان الرئيةللة لللاو  اضللطرال الية للية الحديللة   للل القلللل 

 . (Zanarini, 2005)والحةاسية ا  بعالية 
لل  حلاد ,  تميل  ق لعكاان فل   ل   لر  عقديلة ق يعرف اضطرال الية لية الحو 
 ا  بعال  والةلكك  , وضعا ف  الك يبة اليبةية , وارتبا   عدل المةلاطر  للكفلا   التيظي 

.(Leichsenring, Leibing, Kruse, New, & Leweke, 2011) 
ويت للللم  تيللللةيح اضللللطرال الية للللية الحديللللة   يةللللاً  لللل  ا عللللرا  المعرفيللللة 

تيللةيح اضللطرال الية للية الحديللة ب يللاد   يللاعر اليللد   والةلللككية , ويللرتبو وا  بعاليللة
distress  عيللد ا ييللعرون قا رهللا  overwhelmed,  والللا   يتهلل  قء هللا  العل للان هو

 لدم اللدليل التيةي ل  ا ح لائ  و  .(Skodol, et al., 2002)إللى اضلطراقان  ت ا يلة 
, و  لا  (F60.3) 301.83الةا   تةعة  عا ير لتيةيح اضطرال الية ية الحدية 

اليةح ق    يعا      اضطرال الية ية الحدية إذا ا طبقل علي  خمةة  عا ير هو ه  لر 
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 ,APA)الكارد  الطبعة الةا ةة    اللدليل التيةي ل  ا ح لائ  التةعة    تل  المعا ير 
2013, 663 .) 

% , وهل  ييليلكن  ةلبة كبيلر   ل   1% إلى  5وييتير هاأ ا ضطرال بيةبة بي  
فتبللغ  ةلبة الميلك ي  .  (Grant, et al., 2008)فلراد الميلك ي  قمرا ل  الطلب اليبةل  ا 

 ,Marinangeli, Butti, Scinto, Di Cicco%   44إللللى  5521 للليه   للل  
Petruzzi,…. Rossi,2000) .) 

 Emotion Regulation Difficultiesصعوبات التنظيم الانفعالي 
كبيلللر  فللل  قحلللكي ال لللحة اليبةلللية والعللللو  احتلللل  بهلللكم التيظلللي  ا  بعلللال   يا لللة

اليملللك واضلللطراقان الية لللية  اليبةللل  , حيلللث كلللان  كضلللي البحلللث اللللرئي  فللل  علللل   بللل 
, وهتبح  بهكم التيظي  ا  بعال    لكفاً فل  قحلكي ال لحة اليبةلية والعللو اليبةل  , الحدية

فلل  سلليا  قعللا و لل  هللاأ الكجهللة   ييللاد هن يمللر  للهر بللدون قحللث علل  التيظللي  ا  بعللال  
 & Berkinga)ا ضلطراقان اليبةلية   لل اضلطراقان القللل وا  تئلال واضلطراقان ا  لل 

Wupperman, 2012,128) . 
وتطللكر  بهللكم التيظللي  ا  بعللال  خلللل ال ل للكن سللية الماضللية , وا  بعللال ي للا 

لااتيللة , المميلل  , وا سللتةاقة تيللمل الةبللر  ا  ا سللتةاقان المتعللدد  ا وجلل  للهللدف الية لل
والييلللا  البةللليكلكج  , والةللللك  , وا  بعلللا ن تةلللمح لض لللةاة بتكجيللل  ا تبلللاهه  للمكا لللا 

و لتيظلي  ا  بعلال   ل  ر عللى وجلكد هالمهمة , وتحبي  اليلاص للسلتةاقة لضفعلال , واالتلال  ا
مللا ن تيللتا ا سللتةاقة المياسللبة , كهيل ا سللتةاقة والتلل   لل  المحتمللل هافللة ا  بعللا ن لتةلل  

و  لتحي  فيل  , تيظلي  ا  بعلال   لد ييلكن تلقلائ  ه تةا ا جرا ان المياسبة لمحتك  البعل. وال
مل   , وكلل يوالتيظي  عملية تبده عيد ا  لت  تحد لد المك لا و ل   ل  تكجيل  ا  تبلاأ  حلكأ , وتقي

 (. (Gross & Thompson, 2007ذل   تكو ف  استةاقة سلككية 
بعال  إللى تلل  العمليلان الداخليلة والةارجيلة المةل ولة وييير   طلح التيظي  ا   

علل  رتللد وتقيللي  وتعللد ل ردود البعللل ا  بعاليللة. وخاتللة  ل حهلل  المركلل   والم  تللة   ةللاز 
. ويعللرف هي للاً ق  لل  بيللا   تعللدد (Berkinga & Wupperman, 2012,128)ههلدافه  

يطر  عللللى الةللللك  ا  لللدفاع  عيلللد ا قعلللاد  تميللل  قالقلللدر  عللللى فهللل  و دا  ا  بعلللا ن , والةللل
 كاجهللة ا  بعللا ن الةلللبية , والقللدر  علللى تقبللل ا  بعللا ن , واسللتةدام اسللتراتيةيان  ياسللبة 
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ويللر  الللبعا هن , . (Gratz & Roemer, 2004)للمك لا للةلليطر  عللى ا  بعللا ن   
ظلي  المتلد     طلح تعكاان التيظي  ا  بعال   د ي خا تيغتي    ال يغة ا ول  ه  التي

under-regulation  كملللللللللا يلحلللللللللن فللللللللل  حلللللللللا ن ال لللللللللغو ا  بعلللللللللال  غيلللللللللر المعلللللللللدل
unmodulated emotional distress  , وهك ييير إلى ال عا ف  تعلد ل ا  بعلا ن ,

المللد  المحللتبن قلل   للد ييللكن هعلللى هو ه للل  لل  الحللد  البعليللة لل بعللال , واتعبيللر هخللر  فملل لً 
كملا   over-regulationل. وال يغة ال ا يلة هل  التيظلي  المبلر  حا ن  تطرفة    ا  بعا

, وييلير هي لاً إللى  ملي  alexithymiaيلحن ف  حا ن العةل  فل  التعبيلر عل  الميلاعر 
 .(,Van Dijke ,2008) Paivio, 2001هو كبح الكع  هو التعبير ا  بعال  

   ا طبلال فل   راحلل هان ف  تعلليوترجي تعكاان التيظي  ا  بعال  إلى فيل ا 
,  بيللر  القللدر  علللى تيظللي  ا بعلللا ته  , وهيللا  العد للد  لل  ا دللللة التةريبيللة التلل  ت كللد ذلللل  

ن ا  هلان  لعلب  دوراً حاسلماً ه يلا  التييلئة ا جتماعيلة فل  الت  تيير إللى هقعا الدراسان 
ة , وتيلللةيي تيميلللة القلللدر  عللللى تيظلللي  ا  بعلللا ن للللد  ا طبلللال ال لللغار  للل  خللللل اليماجللل

 & ,Calkins,, Smith, Gill ا طبلللال عللللى اسلللتةدام اسلللتراتيةيان تيظلللي   حلللدد 
Johnson,1998) Grolnick, McMenamy, & Kurowski,1999;) 

ويعلللل و إلللللى العل للللان  للللي ا  للللران عمليللللة التيظللللي  ا  بعللللال  فلللل   رحلللللة الطبكلللللة 
ظ عللللى عل اتللل  بلللايللل   للل  الحمي  الكسلللطى , حيلللث هن الطبلللل  لللدر  هن التيظلللي  ا  بعلللال  ي  

ا  للل  يلللا جتماعيلللة قعلللد  طلللر  , والتعبيلللر المياسلللب عللل  ا  بعلللا ن ال لللعبة والمي بلللة يميي
الح للكل علللى دعلل  ا  للران , بييمللا التعبيللر ال ائللد علل  ا  بعللا ن المي بللة  للدفي اليللاص قعيللداً 

 Fabes, Eisenberg, Karbon, Troyer & Switzerعل  قعلا فل  قعلا ا حيلان 
1994).) 

 :العلاج السلوكي الجدلي
م اليظريللللللللة البيكلكجيللللللللة ضللللللللي العلللللللللو الةلللللللللكك  الةللللللللدل   ول  للللللللر  قاسللللللللتةداو  
لعللللللو ا فلللللراد ذو  اضلللللطرال الية لللللية الحديلللللة  Biosocial Theory ا جتماعيلللللة
جريللللل العد للللد  لللل  البحللللكي للتحقللللل  لللل  قيلللليل  لللل   .  لللل  ه   يللللةا تحار هفكللللار الللللا   لللللد ه  

ك  الةلللللللدل  فللللللل  علللللللو اضلللللللطرال الية للللللية الحديلللللللة , وكا لللللللل فاعليللللللة العللللللللو الةلللللللك 
ا ح للللائ  هوتلللللى قاسللللتةدام هلللللاا الملللللدخل  التيةي للللل اليتللللائا فعاللللللة , حتللللى هن اللللللدليل 
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(. ,APA,2013 Linehan et al, 2006فللل  عللللو اضلللطرال الية لللية الحديلللة )
ه للل    .Linehan et alوه بتلللل الدراسلللان المتتاليلللة التللل  هجراهلللا م ليييهلللان وز لئللل  

 لللللللدخل علجللللللل  فعلللللللال فللللللل  عللللللللو اضلللللللطرال الية لللللللية الحديلللللللة وهعراضلللللللها , ويعتبلللللللر 
, وكللللال   ((Linehan, et al.,2006  قالمللللداخل ا خللللر  تلللله  للللر فعاليللللة عيللللد  قار 

 Lynch, Trost, Salsman and Linehanفللل  المراجعللللة التلللل  هجراهلللا 
(2007). 

راد تعلللللللللد ل ويركلللللللل  هو  هللللللللدف اليملللللللللكذو الةلللللللللكك  الةلللللللللدل  علللللللللى تعللللللللللي  ا فلللللللل
العكاطللللللا المتطرفللللللة هو ال ائللللللد  علللللل  الحللللللد , وخبللللللا الةلللللللككيان الةلللللللبية الياتةللللللة علللللل  

ه  ال قللللللة فلللللل  ا بعللللللا ته  الةاتللللللة , وفلللللل  مهللللللاأ ا  بعللللللا ن , ويهللللللدف هي للللللاً إلللللللى تعلللللللي
هفكلللللاره  , وفلللللل  سلللللللككياته  , ويلللللت  ا ةللللللاز هللللللا   الهللللللدفي   للللل  خلللللللل الطللللللر  العلجيللللللة 

لبللللللرد  , والتللللللدريب علللللللى ةلللللللكك  الةللللللدل  علللللللى العلللللللو ا, ويعتمللللللد العلللللللو ال المتعللللللدد 
والتيظللللللللي  , وتحمللللللللل ال للللللللغك   , والبعاليللللللللة البييية للللللللية , اليقظللللللللة العقليللللللللة المهللللللللاران )

 ,Swales & Heard) تملللا  فريلللل التيللاورا  بعللال ( والتلللدريب عبلللر الهللاتا , واج
2007). 

 Mindfulnessاليقظة العقلية التدريب على 
خيللللللري  اهتما للللللاً  ت ا للللللداً للباعليللللللة الممييللللللة لعللللللل  اللللللليب   مللللللى فلللللل  العقللللللد ي  ا 

, وعللللللللللى وجللللللللل   ا  ليييييلللللللللةفللللللللل  ا وضلللللللللا   Eastern psychologyاليلللللللللر   
 للللل  الدراسلللللان حاوللللللل الة لللللكة تلللللل  البييلللللان المةلللللتمد   للللل  هتلللللل بلللللكذ  , فالعد لللللد 

تهلللللللللللا فللللللللللل  عللللللللللللو الممييلللللللللللة لهلللللللللللاأ الملللللللللللداخل وتطبيقا ا  ليييييلللللللللللةالتطبيقلللللللللللان  فحلللللللللللح
 . (Didonna, 2009) ن اليبةيةا ضطراقا

والللللللا  يعلللللللد  mindfulnessوتبعللللللاً لهللللللاا ا تةلللللللاأ  هللللللر   لللللللطلح اليقظللللللة العقليلللللللة 
فللللل   ةلللللال علللللل  الللللليب  عيلللللد اسلللللتةدا   فللللل   ةلللللال العللللللو اليبةللللل  هو  اً جد لللللد اً   لللللطلح

عيللللللد اعتبللللللارأ ضللللللم  جكا للللللب القللللللك  فلللللل  عللللللل  اللللللليب  ا يةللللللاب . ولكلللللل   مارسللللللة اليقظللللللة 
حيللللث تملللللل  مارسللللت  ضللللم  البلةلللللبة البكذيللللة كتقليلللللد  5122لللللى العقليللللة   للللطلح يعلللللكد إ
تعتبللللر اليقظللللة  Kabat-Zinn (2003)وتبعللللاً لمللللا ذكللللرأ   . للللدي  فلللل  المةتمللللي البللللكذ 

و لللللدم البلللللاح كن فللللل  علللللل  الللللليب  العد لللللد  للللل  التعريبلللللان  العقليلللللة جلللللكهر التعلللللالي  البكذيلللللة.
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 ,Germer ليلللللة و بكلهلللللاالحد  لللللة لليقظلللللة العقليلللللة , فتعلللللرف ق  هلللللا اللللللكع  قلللللالةبر  الحا 
Siegel, & Fulton,2005) , )  وعللرفKabat- Zinn (1994)  اليقظللة العقليللة

ق  هلللللا دفلللللي ا  تبلللللاأ قطريقلللللة خاتلللللة , عللللل    لللللد , فللللل  اللحظلللللة الحاليلللللة , بلللللدون حيللللل . 
وتعلللللرف قا هلللللا حاللللللة  للللل  الحريلللللة اليبةلللللية تحلللللدي عيلللللد ا  بقلللللى ا  تبلللللاأ هلللللاد  و لللللرن دون 

     (Martin, 1997, p. 291). وضي ه  وجهة  ظر خاتة
وتلللل  فحللللح   للللطلح اليقظللللة العقليللللة كةا للللب  لللل  جكا للللب  للللك  الية للللية والللللا  
اعتبللللللرأ الللللللبعا  كضللللللكعاً فلللللل  عللللللل  اللللللليب  ا يةللللللاب  , وكمللللللدخل علجلللللل  فلللللل  العلللللللو 

 mindfulness-based علللللللى اليقظللللللة العقليللللللة وهتللللللبح العلللللللو المرتكلللللل اليبةلللللل . 
treatment دخلن العلجيللللللة. فيللللللاكرضللللللم  إجللللللرا ان العد للللللد  لللللل  التللللللDidonna 

هن اليقظللللللة العقليللللللة هتللللللبحل عي للللللر هساسلللللل  ليمللللللاذو علجيللللللة  تعللللللدد  , فللللللت   (2009)
تحللللللللل  ةللللللللم  م خبللللللللا اسللللللللتةدام اليقظللللللللة العقليللللللللة فلللللللل  المللللللللدخل الةلللللللللكك  المعرفلللللللل  

 Mindfulness-Based Stressال لللللللغك  القلللللللائ  عللللللللى اليقظلللللللة العقليلللللللة 
Reduction (MBSR)   والللا   يةللب إلللىKabat – Zinn, et al. (1992) 

يقظللللة العقليللللة حيللللث تلللل  والللللا  يعتبللللر اليمللللكذو ا ول الللللا  ت للللم  التطبيللللل ا  لييييلللل  لل
ن هلللللاا اليملللللكذو فعلللللال فللللل  عللللللو  ةتللللللا اضلللللطراقان القللللللل , وخاتلللللة التكتلللللل إللللللى ه

 & Borkovec) اضلللللللطرال القللللللللل المعمللللللل  , والهللللللللي , والبكايلللللللا ا جتماعيلللللللة
Sharpless, 2004). 

 Mindfulness-Basedاليملللللكذو المعرفللللل  القلللللائ  عللللللى اليقظلللللة العقليلللللة وهيلللللا 
Cognitive Therapy (MBCT)  والللا   يةللب إلللىSegal et al.  والللا  يعتبللر

علللللل  تكا للللللل العلللللللو المعرفلللللل  و مللللللكذو خبللللللا ال للللللغك  القللللللائ  علللللللى اليقظللللللة العقليللللللة , 
 مللللللكذو  والللللللا  كللللللان فعللللللال فلللللل  خبللللللا  عللللللدل ا  تكاسللللللة لل تئللللللال ا ساسلللللل  , وهيللللللا 

والللللا   يةللللب إلللللى  Dialectical-Behavioral Therapyالعلللللو الةلللللكك  الةللللدل  
Marsha Linehan  ًواللللللا  يعتبلللللر فيللللل  العللللللو القلللللائ  عللللللى اليقظلللللة العقليلللللة علجلللللا

 هملللللللاً فللللللل  عللللللللو سللللللللك  ا  لللللللدفا  المتعلللللللدد والةللللللللك  ا  تحلللللللار  للللللللد  ذو  اضلللللللطرال 
 .;Linehan, 1993a, b) (Didonna ,2009الية ية الحدية 
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 ,Hayes (1999)قالتقبلللللل وا لتللللل ام اللللللا   يةلللللب إللللللى وهيلللللا  هي لللللا العللللللو 
Strosahl and Wilson     واللللا   تةلللل  لللي  لللدخل اليقظلللة العقليلللة قلللالرغ   للل  ه للل

 ت لللللم  تللللللراحة التللللللدريب علللللللى اليقظللللللة العقليللللللة هو الت  للللللل , حيللللللث كللللللان المللللللريا فلللللل  
راً عللللللى هن ن ييلللللكن  لللللادن ذاتللللل  , وه لللللتعل  هن  تعلللللرف ويلحللللل هلللللاأ الطريقلللللة فللللل  الماضللللل 
 وعرضللللللللها علللللللللى ه هللللللللا  يب لللللللللة علللللللل  ذاتلللللللل  حاسللللللللي  جةللللللللم  للللللللر  هفكللللللللارأ و يللللللللاعرأ وه

(Didonna, 2009).  
 التدريب على اليقظة العقلية ف  العلو الةلكك  الةدل 

ويهللللت  البحلللللث الحللللال  بدراسلللللة التللللدريب عللللللى اليقظللللة العقليلللللة كاسللللتراتيةية علجيلللللة  
حيللللث  Marsha Linehanعلللللو الةلللللكك  الةللللدل  الللللا   د تلللل  ضللللم  اسللللتراتيةيان ال

ران التللللل  يميللللل  طريقلللللة خلللللدا  قةللللليطة  تعلقلللللة قةميلللللي الةبلللللعرفلللللل اليقظلللللة العقليلللللة ق  هلللللا 
ن تةبلللللا المعا لللللا  , وتمهلللللد الطريلللللل للتحلللللكل الية للللل  ا يةلللللاب  , وهللللل  عمليلللللة  بةلللللية ه

ةيبهلللللا , وليةلللللل هساسلللللية  لللللتعل   يهلللللا كيلللللا  ةلللللتةيب لل لللللعكاان الحيلللللا  التللللل    يميللللل  ت
  للللل فقللللو ال للللعكاان اليك يللللة بللللل يميلللل  علللل  طريقهللللا  كاجهللللة الميلللليلن اليبةللللية الحللللاد  

وتعلللللللرف ق  هلللللللا عمليلللللللة ا تبلللللللاأ عللللللل    لللللللد  .(Linehan,1993a) التبكيلللللللر فللللللل  ا  تحلللللللار
  (Heard & Swales, 2015 ).لةبر  اللحظة 

عقليلة  ل  هن التلدريب عللى اليقظلة ال Aguirre and Galen (2013)وه لد كلل  ل  
 هاران العلو الةلكك  الةدل  , وه     البييلان التل  تةلاعد عللى الةليطر  عللى هعلرا  
الية ية الحدية    خللل اسلتهداف وضلبو هعلرا  الية لية الحديلة , ويلت  فل  التلدريب 

والتل  , على اليقظة العقلية تعلي  العميل  هاران اليقظة العقلية    خلل التمرييان الةاتة 
 Heard and Swales (2015)  وير  كل  ل  لى هن ييتةب العميل ق ير   كية.إت د  

 ي    تمي  بها العلو الةلكك  الةدل  ع  غيرأ  Zenهن اليقظة العقلية المةتمد     هعمال 
 لل  ه للكا  العلللو , و ن كللان العلللو الةلللكك  الةللدل   تبللي العلللو الةلللكك  المعرفلل  إ  ه لل  

 يقظة العقلية. تمي  عي  قمهاران ال
وتعلللللرف اليقظلللللة العقليلللللة ق  هلللللا ا درا  الكا لللللل لملللللا يحلللللدي الآن , و لللللا يحلللللدي فللللل  

در  البلللللرد البطريلللللة لييلللللكن الميطقلللللة , واالتلللللال  فبيلللللا  اليقظلللللة العقليلللللة  هلللللدف إللللللى تع يللللل   للللل
 ( O’Brien, Larson, & Murrell, 2008)  دركاً 
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اليقظللللللة العقليلللللللة  للللللل   ههميللللللة كبيلللللللر  للتللللللدريب عللللللللىم  Linehan م ليييهلللللللان وهعطللللللل 
 لللللللدن عللللللللى تعللللللللي  العميلللللللل  ملللللللاذو ا خلللللللر  , حيلللللللث هبلللللللي   ملللللللاذو التلللللللدريب المهلللللللار  

)التلللللللدريب عللللللللى اليقظلللللللة العقليلللللللة , الباعليلللللللة البييية لللللللية , التيظلللللللي  التلللللللدريب المهلللللللار  
الللللاات  , تحمللللل ال للللغك ( وهن فاعليللللة اسللللتةدام هللللاأ المهللللاران يعتمللللد علللللى درجللللة اتقللللان 

, والللللالرغ   للللل  هن التلللللدريب عللللللى اليقظلللللة العقليلللللة يم لللللل وحلللللد  هو يلللللة  هلللللاران اليقظلللللة العقل
 ملللللكذو  ةلللللتقل  لللللت  التلللللدريب عليهلللللا قيللللليل  يب لللللل , إ  ه هلللللا ضلللللميت  فللللل  بدايلللللة تعللللللي  

يب عللللللللى  هلللللللاران  لللللللل  ملللللللكذو  للللللل   ملللللللاذو التلللللللدريب المهلللللللار  , ه   للللللل لً عيلللللللد التلللللللدر 
ظلللللللة العقليلللللللة كمبتلللللللا  اليق ية  يبغللللللل  البلللللللد  قالتلللللللدريب عللللللللى  هلللللللارانالباعليلللللللة البييية للللللل

البييية للللللية , وهيللللللاا  للللللي اليمللللللاذو المهاريللللللة ا خللللللر   الباعليللللللةعلللللللى  هللللللاران  للتللللللدريب
 .(Swales and  Heard, 2007) )تحمل ال غك  , والتيظي  ا  بعال (

وتعتملللللد بللللللرا ا التللللللدريب عللللللى اليقظللللللة العقليللللللة علللللللى المك لللللا الةللللللدل  للتللللللكازن بللللللي       
يللللب  للللي  بللللكل المعا للللا  الحتميللللة وذللللل  لةبللللا هو الق للللا  الرغبللللة فلللل  التغيللللر جيبللللا إلللللى ج

عللللللى ا لللللل  وعللللللدم الراحلللللة  للللللدر ا  يلللللان , و لللللد ييللللللكن الهلللللدف اليهللللللائ  لبلللللرا ا التللللللدريب 
ة تعليمللللل  علللللى اليقظللللة العقليللللة هللللك خلللللل الللللكع  لحظللللة بلحظللللة لةبللللر  العميللللل , قا ضللللاف

 ,.O’Brien et al)ممارسلللتها وا سلللتباد   يهلللا فللل  ه  و لللل فييلللان اليقظلللة العقليلللة ل
تعللللللي  العميلللللل ا  تبلللللاأ المبا لللللر  العقليلللللةوتت لللللم  بلللللرا ا التلللللدريب عللللللى اليقظلللللة  .(2008

لميلللللللاعر العميلللللللل  اً للعمليلللللللان الداخليلللللللة الةاتلللللللة. وهلللللللاا  تللللللليح للمعلللللللالا هن ييلللللللكن  لللللللدرك
, ويعلللللرف التةرالللللة الداخليلللللة للعميلللللل وهفكلللللارأ وت لللللرفات  كملللللا تظهلللللر فللللل  اللحظلللللة الراهيلللللة 

 يملللللل  للللللللد  العميللللللل القللللللدر  عللللللللى  بةلللللل  دهللللللا , وفللللللل  الك للللللل اهو ا تقدون الحيلللللل  عليهللللللا 
 ,Gilbert and Leahy)احتللللكا  تللللل  الميللللاعر والتمةلللل  بهللللا دون العمللللل بهللللا 

2009). 
وت للللللمي  البلللللللرا ا التدريبيلللللللة للتلللللللدريب عللللللللى اليقظللللللة العقليلللللللة فللللللل  العللللللللو الةللللللللكك       

قليللللة فلللل   للللداخل العلللللو الةللللدل   للللد يةتلللللا علللل  ت للللمي  بللللرا ا التللللدريب علللللى اليقظللللة الع
ا خللللر  التلللل  تعتمللللد علللللى اليقظللللة العقليللللة , قللللالرغ   لللل  هن اليقظللللة العقليللللة  للللد تكللللكن فلللل  

 Heard and Swalesكللل  لل  , وهللاا اتبا لللاً  للي للل ا حللكال  ةللتمد   للل  البكذيللة 
التلللللللدريب عللللللللى اليقظلللللللة العقليلللللللة فللللللل  العللللللللو الةللللللللكك  حيلللللللث ه لللللللدا عللللللللى هن  (2015)
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 فاعلية التدريب على اليقظة العقلية كمدخل سلوكى جدلى فى خفض صعوبات التنظيم الانفعالى 

ريب عللللللى اليقظلللللة العقليلللللة فللللل  الملللللداخل ا خلللللر  القائملللللة عللللللى يةتللللللا عللللل  التلللللدالةلللللدل  
, حيللللللللث هن المللللللللداخل ا خللللللللر  القائمللللللللة علللللللللى اليقظللللللللة العقليللللللللة ت كةللللللللب اليقظللللللللة العقليللللللللة 

العميلللللل اليقظلللللة العقليلللللة عللللل  طريلللللل الممارسلللللة التعليميلللللة التةريبيلللللة المكسلللللعة , فللللل  حلللللي  
ايلللللة قطريقللللللة ه  للللللر جدليللللللة هن العللللللو الةلللللللكك  الةللللللدل  ي علللللل   هللللللاران اليقظللللللة العقليللللللة بد

سللللبيل . علللللى  لللل  خلللللل الممارسللللان الق للللير  والتلللل  غالبللللاً  للللا تكللللكن  ميلللل   بتركيلللل   ميلللل 
الم للللللال فلللللل  العلللللللو المعرفلللللل  القللللللائ  علللللللى اليقظللللللة العقليللللللة , وعلللللللو خبللللللا ال للللللغك  

 د يقلللللة لبحلللللح الةةللللل  ,  41القلللللائ  عللللللى اليقظلللللة  لللللد تةلللللتغر  الممارسلللللة ا ولللللل  حلللللكال  
د للللللائل  5ممارسللللللة ا ولللللللى فلللللل  العلللللللو الةلللللللكك  الةللللللدل  حللللللكال  فلللللل  حللللللي  تةللللللتغر  ال

لةلللللما  ا تلللللكان. وفللللل  هلللللاا المةلللللال  يبغللللل  لبلللللل ا  تلللللاأ عيلللللد اسلللللتةدام التلللللدريب عللللللى 
خلللللر   يبغللللل  التبريلللللل بلللللي  اليقظلللللة قليلللللة فللللل  كلللللل  لللللدخل علجللللل  , وا للللليغة هاليقظلللللة الع

  يعلللللللل  اليقظلللللللة و , فلللللللالعلو الةللللللللكك  الةلللللللدليمالعقليلللللللة كييلللللللا  , واليقظلللللللة العقليلللللللة كللللللل
م ,  للللل  يقلللللك  ويعمللللل  المهلللللار  المتعلملللللة , واالتلللللال  يةلللللاعد  to doالعقليلللللة كييلللللا   م 

 (Swales & Heard,2007 م"to beالعميلللل عللللى تطلللكير طريقلللة  ةتلبلللة لييلللكن 
Heard, Swales, 2015;.) 

كمهللللللللللار   Describingم   للللللللللطلح الكتللللللللللا  Linehan  مليييهللللللللللان مللللللللللا  للللللللللد ل       
, فلللللل  حللللللي  هن  Observingالبللللللرد فلللللل  المهمللللللة ال للللللعبة للملحظللللللة   يب لللللللة لمةللللللاعد 

Zen  ييلللللةي تلللللراحة وتلللللا هو وضلللللي كلملللللان لكتلللللا  –فللللل   هلللللار  الكتلللللا  –كلللللان
الةبلللللللر  الملحظلللللللة   كملللللللا فلللللللل   لللللللداخل اليقظلللللللة العقليلللللللة ا خللللللللر  , التللللللل  تركللللللل  علللللللللى 

, حيللللللث هن المهمللللللة قةلللللليطة لملحظللللللة  حتللللللك  الةبللللللر . وعلللللللى  Observingالملحظللللللة 
م و  المللللللداخل ا خللللللر  القائمللللللة علللللللى اليقظللللللة العقليللللللة اعتمللللللدن علللللللى  Zenكم   م العملللللل

حللللللكاراً  ميلللللللذللللللل  م يةللللللر  العفلللللل   مارسللللللاتها. و  للللللال  Describing  للللللطلح الكتللللللا 
 Describingم واالتلللللللللال  وتلللللللللا  Observing للللللللي المعلللللللللالا للتبكيللللللللر فللللللللل   لحظتلللللللل  

  لللل   لللل  المحتمللللل هن إضللللافة , ل جلللل    لللل  عمليللللة تطللللكير اليقظللللة العقليللللةم الةبللللران ييللللي  
 لمللللللان سللللللكف تيللللللكأ الةبللللللر   لللللل  خلللللللل إضللللللافة تبةلللللليران هو عمللللللل افتراضللللللان , لللللللال  
  ي للللللح قالحللللللار  لللللل  اسللللللتةدام الكلمللللللان وا حتبللللللاظ بكتللللللا ه للللللرل للملحظللللللة المبا للللللر  
 لمللللا ه يلللل . ه للللا العلللللو المعرفلللل  القللللائ  اليقظللللة العقليللللة وعلللللو خبللللا ال للللغك  القلللللائ  
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 د. أحمد محمد جاد الرب

 ). ي عللللل  الملحظللللة ويةللللتةدم الكتللللا ككسلللليلة   تيللللاف الةبللللر  علللللى اليقظللللة العقليللللة 
Heard & Swales 2015)  , وي كلللد العللللو الةللللكك  الةلللدل  قيللليل فريلللد عللللى

, فالعميللللللل والمعللللللالا يمارسللللللان الميللللللاركة الكا لللللللة فلللللل   Participatingتعلللللللي  الميللللللاركة  
م  لللللا هللللل   لحظللللة  للللل  خللللللل ا سلللللتغيا  عللللل  الكتلللللا والملحظللللة لت لللللبح عمليلللللة واحلللللد 

, وهللللللاا يم للللللل هللللللدف العلللللللو الةلللللللكك  الةللللللدل  وهللللللك الميللللللاركة الكا لللللللة   يقك للللللكن قلللللل م
 (Swales &  Heard, 2007).بدون حي  واباعلية ف  حيا  العميل 

وتت لللللللللم  المةمكعلللللللللة ال ا يلللللللللة فييلللللللللان تطلللللللللكير اليقظلللللللللة العقليلللللللللة  هلللللللللاران م كيلللللللللا      
, والعقللللل   Non-Judgementally؟ م وتيلللمل عللللدم الحيللل  How Skillsالمهلللاران 
, وي لللللللبكن الطريقلللللللة التللللللل   Effectively, والباعليلللللللة   One-Mindfully الكاحلللللللد

ن  تةلللللى علللل  ا حيللللام القيميللللة  هللللار  , فاليقظللللة العقليللللة تتطلللللب ه تةللللر  هو تيبللللا بهللللا كللللل
, فا حيللللللام )جيللللللد , سللللللي  ,  يبغلللللل  هن ,    يبغلللللل  هن , كللللللان يةللللللب , وكللللللان   يةللللللب( 

وييللللتا عيهللللا هن الملحللللن  للللد  تباعللللل  للللي هللللاأ ا بييللللة , ملحظللللة ت لللليا هبييللللة الةبللللر  ال
ن هلللللاأ ا حيلللللام  لللللد ت يلللللد  للللل  ل لللللعكاة الرئيةلللللة للمعلللللالا والعميلللللل هبلللللدً   للللل  الحقيقلللللة , وا

ى  للللللد  التلللللل  ير فلللللل  طللللللر  الميلللللليلة , وهن المللللللدخل الةللللللدل   للللللدعك المعللللللالا والعميللللللل إللللللل
 ).تبلللللا   ا  بعلللللال  وذلللللل  لميللللليو الت لللللرفان  مارسلللللة علللللدم الحيللللل  عللللللى ا فكلللللار ه
Heard & Swales 2015)  ,   وتتطللللب اليقظلللة العقليلللة التركيللل  عللللى عملللل  للل

واحللللد فلللل  الك للللل وتركيلللل  ا  تبللللاأ تما للللاً علللللى المهمللللة التلللل  فلللل   تيللللاول اليللللد , ويللللت  هللللاا 
م والتلللللل  تةللللللاعد العميللللللل  One-Mindfully علللللل  طريللللللل  مارسللللللة فييللللللة م العقللللللل الكاحللللللد 

يلللل  علللللى اللحظللللة الحاضللللر  , والتةللللل  علللل  ا جتللللرار )الرجللللك ( علللللى ا سللللتمرار فلللل  الترك
للماضلللللل  , هو القلللللللل علللللل  المةللللللتقبل , ولبللللللل ا  تبللللللاأ للحظللللللة الحاضللللللر  بهللللللاأ الطريقللللللة 
يعلللل ز الللللكع    لللللرا  الةبللللر  هو يةللللللو ال للللك  علللللى الةكا لللللب غيللللر الملحظلللللة سللللاققاً فللللل  

لعقليلللللة البلللللرد عللللللى وتيلللللةي اليقظلللللة االةبلللللر  والتللللل  تحلللللدي قيللللليل  تكلللللرر  لللللي ا حلللللداي , 
التركيلللللللل  فلللللللل  الباعليللللللللة بللللللللدً   لللللللل  هن ي للللللللبح وا عللللللللاً فلللللللل  هحيللللللللام الةيللللللللر ضللللللللد اليللللللللر 

.(Swales &  Heard, 2007) 
تيلللير البحلللكي والدراسلللان إللللى هن اليقظلللة العقليلللة تللل  ر قيللليل دال عللللى ردود البعلللل و       

 ,.Wupperman, et alدراسلة  ل( , وتكتلل(Creswell et al., 2007ا  بعاليلة 
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 فاعلية التدريب على اليقظة العقلية كمدخل سلوكى جدلى فى خفض صعوبات التنظيم الانفعالى 

إلى هن اليقظلة العقليلة تل  ر قيليل كبيلر عللى خ لائح الية لية , كملا تلرتبو    (2009)
وتةلتةدم بلرا ا التلدريب عللى اليقظلة العقليلة عللى  طلا  سلبياً ق عكاان التيظلي  ا  بعاليلة. 
تعتبللر ف (Jimenez, Niles, & Park, 2010)واسللي فلل  تحةللي  التيظللي  ا  بعللال  , 

ال  سللمة   ميل    عللرا  الية لية الحديللة , وفييلان اليقظللة العقليللة تلعكاان التيظللي  ا  بعل
المت مية ف  العلو الةلكك  الةدل  فعالة ف  الحد    ا عرا  ا  بعالية وتع ي  التيظي  

 ,Feliu-Soler, Pascual, Borràs) الللاات  لللد  ذو  اضللطرال الية للية الحديللة
Portella, Martín-Blanco, Armario,….. Soler,2013) 

  ماذو لبرا ا التدريب على اليقظة العقلية
 دم العلو الةلكك  الةدل  سبعة  هلاران للمةلاعد  فل  تطلكير  هلاران اليقظلة العقليلة      

 هلا حاللة ذهييلة م والتل  تعلرف ق  Wise Mind, والمهلار  ا وللى هل   هلار  م العقلل الحيلي  
 Reasonableوالعقللل الللكاع   Emotion Mind  تتميلل  قالتكا للل بللي  العقللل ا  بعللال 

Mind  فه  تةمي بي  اليعكر لي  فقو المعرفة العقلية ولك  هي اً الحيمة البد هية , وهن ,
, وهيلا  المهلاران الكتكل إلى العقلل الحيلي   إ يا يةخر  تةهل سة المهاران الةل ا  مار 

 Whatالمهللاران   التلل   تعلمهللا العميللل والتلل  ت للاا فلل  ا دبيللان علللى  لليل سلل ال م  للا
Skills  م   ه   ا المهاران الت   تعلمها العميلل فل  الملدخل الةلدل  لتطلكير  هلاران اليقظلة

,   Describing, والكتللللا  Observingالعقليللللة , وهللللاأ المهللللاران هلللل  : الملحظللللة 
, والمةكعة ال ا ية    المهاران ه  المهاران الت  تحملل عيلكان  Participatingوالمياركة 

 One, اليقظة الكاحد  Non Judgmentallyعدم الحي  ,  How Skills يا المهاران م 
Mindfully   البعاليللللة ,Effectively بهللللا الملحظللللة   و للللد تعبيللللر علللل  الطريقللللة التلللل  تللللت  

وهجر  الباح كن العد د    البحلكي ,  (Heard & Swales 2015 ). والكتا والمياركة
, ويللت   ا  ليييييلةتلدريب علللى  هلاران اليقظللة فل  ا وضللا  والدراسلان للتحقللل  ل  فاعليللة ال

فلل  الةلل   التللال  عللر  لللبعا البللرا ا التلل  اعتمللد علللى التللدريب علللى اليقظللة العقليللة  لل  
 حيث البيا  والت مي  وكيبية التيبيا.

بر لا ا للتلدريب عللى  هلاران اليقظلة العقليلة تكلكن  ل   Soler, et al. (2016) علد ف     
د يقلللة , وكلللان الهلللدف  للل  البر لللا ا هلللك خبلللا  552,  لللد  الةلةلللة الكاحلللد   جلةلللان 52

ا  دفاعيلة لللد  ذو  اضللطرال الية للية الحديللة , وتكك للل كللل جلةللة  لل  جلةللان التللدريب 
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مي لللل  , علللر  و مارسلللة  هلللار  عللللى اليقظلللة العقليلللة  للل   ل لللة فقلللران ) راجعلللة الكاجلللب ال 
للعلللو الةلللكك   علللى دليللل التللدريب المهللار   ؤأ بيللا , واجللب  ي للل  جد للد( , وتلل  بيللاجد للد 

الةللدل  , ولةللح طريقتلل  فلل  بيللا  جلةللان البر للا ا  لل  خلللل ا جاقللة علللى تةللاؤلي  همللا 
 للللاذا؟ وكيللللا  للللت  تعلللللي  المهللللاران؟ وحللللدد  هللللاران اليقظللللة العقليللللة والتلللل  تيللللمل الملحظللللة 

ا م فقلد ت لم  ا ستبةلار والكتا والممارسة والت  تعتبر إجاقة للة ال م لملاذا؟ م ه لا م كيل
علللل  كيبيللللة اسللللتةدام المهللللاران فلللل  العياتللللر المك بيللللة وتيللللمل : ا تةللللاأ  حللللك عللللدم الحيلللل  

nonjudgmental attitude  التركيل  عللى  ل   واحلد فل  و لل واحلد ,focusing on 
one thing at a time  هن تكلكن فعاللة ,being effective  ه لا  هلاران اليقظلة العقليلة ,

, وت م  البر ا ا تعلي  ا  بعلا نفكا ل  كجهة  حك  بكل هحداي الحيا  الم لمة , ا خر  
وت للميل تمرييللان اليقظللة العقليللة  لحظللة التلليب  , و لحظللة ا تللكان , و هللار  الكتللا 

, walking meditationت للميل وتللا ا فكللار وا حاسللي  الةةللدية ,  لل  ت  للل الميلل  
  المعلالا تحد لد الك لل المياسلب لةلةة وفل  الميل ل , وعلمهلوالتمرييان كا ل  مارسة ه يا  ا

والتلل  كا للل , ممارسللة التمرييللان حيللث  للةعه  علللى  مارسللة التمرييللان  طللكل فتللر   مييللة ل
  كجهة و ع ز      بل المعالا.

 Imani, Vahid,  Gharraee , Noroozi, Habibi and Bowen (2015)وهعلد      
, حالة     تعاط  ا فيكن قء ران 51ان اليقظة العقلية ف  علو للتدريب على  هار بر ا ةاً 

سلللية , واسلللتةدم بر لللا ا للتلللدريب عللللى  هلللاران اليقظلللة  42 – 58فللل  الملللد  العملللر   للل  
د يقة  552لمد   ما ية جلةان  د  كل جلةة  Bowen, et al.(2005)العقلية والا  هعدأ 

ان ه  :  هار  الملحظلة )ا  تبلاأ للم يلران وت م  التدريب البر ا ا التدريب  خمةة  هار , 
الداخليللللة والةارجيللللة   للللل الميللللاعر والمعللللارف وا فكللللار وا تللللكان والللللروائح( والكتللللا , 

 .Feliu-Soler, et alوهعد  فعال.كع  , وعدم الحي  , وعدم ردود ا والت رف الكاع  وال
لتيظلي  ا  بعلال  للد  ذو  بر ا ةاً للتدريب على اليقظة العقليلة لةبلا تلعكاان ا (2013)

, و لد  هسلبكعياً , بكا لي جلةلة جلةلان 52يلة , وتكلكن البر لا ا  ل  اضطرال الية لية الحد
, و للام بتطبيللل البر للا ا تلل  تطبيللل البر للا ا قطريقللة جماعيللةو د يقللة ,  552الةلةللة الكاحللد  

ا الحللال  , ا يللي  المعللالةي  ذو  الةبللر  فلل  العلللو الةلللكك  الةللدل  و للدراي  علللى البر للا 
: الملحظللة البةلليطة  لل  وتللا ا حللداي ان البر للا ا  لل  عللد  عياتللر هولهللاوتكك للل جلةلل
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: الميللاركة الكا للللة بللدون تقيلللي  , و ال هلللا :  بعلللا ن وهحاسللي  الةةللل  , و ا يهلللاوا فكللار وا 
, وتمل إضلافة تكجي  ا  تباأ إذا تيتل العميل التركي  على     واحد ف  و ل واحد و عاد 

: تبو بتمرييلللان اليقظلللة العقليلللة وهللل ا التمرييلللان  للل   ملللكذو تحملللل ا حبلللا  والتللل  تلللر قعللل
ردييللللال  م , و بللللاد   بللللكل الحقيقللللة )القبللللكل ال,   للللا ا بتةللللا ة, الللللكع  لحظللللة التلللليب 

رسلة التمرييللان , وا سللتعداد عل  عمللد( , وتل  تيللةيي العميلل علللى  ماالةلار م, تكجيلل  العقلل
الةماعيلة كملا هلك  لائي وتعل ز فل  الةلةلان  يلةلجلي الكاجبلان المي  وترا, الرسمية فل  الميل ل

 ف  كل  ماذو التدريب المهار  ف  العلو الةلكك  الةدل .
بر لا ا للتلدريب  Himelstein, Hastings, Shapiro and Heery (2011)وهعلد      

ك  لللد   للغعلللى اليقظللة العقليللة لتحةللي  التيظللي  الللاات  و هللاران اليقظللة العقليللة وخبللا ال
 لد  جلةان , بكا ي جلةلة هسلبكعية ,  52, وتككن البر ا ا    عيية    اليبال المةةك ي 
 يلطة التةريبيلة, وعمليلان , وت لميل كلل جلةلة  ةمكعلة  ل  ا الةلةلة الكاحلد  سلاعة فقلو

ةلةللة بيللا  عليلل  , وتلل  وضللي عيللكان لكللل جلةللة تلل  عللر  الجماعيللة,  كضللكعان للميا يللة
, ا سللتما  الييللو , تيظللي  ا  للدفا , ةللعاد  ا ساسللية , اليقظللة العقليللةال :وهللاأ العيللاوي  هلل 

, تحكيللل المعتقللدان ا ساسللية الةلللبية , وهخللر جلةللتان  بعللال , التعللاطا, التةللا حالللاكا  ا 
 ا للللل علللل  هسللللبال و تللللائا العل للللان البييية للللية. وتلللل  تيللللةيي الميللللاركي  علللللى  مارسللللة 

والت  لل إللى ه  لى حلد  ميل  , بلدون  يلد هو  لر  , المهاران المت م  فل  كلل  كضلك  , 
وكللان كللل  يللار  يةللةل الك للل الللا  يق للي  فلل  الت  للل , وكللان المعللالةي  يةللةلكا هي للا 
الك ل الا  تق ي  كل  ةمكعة ف  الت  لل. وكلان البر لا ا فعلال فل  تحةلي  التيظلي  اللاات  

 واليقظة العقلية وخبا ال غك . 
 : المرتبطة  الدراسات السابقةوالبحوث 
, وا ت ر العر  التب يل  لدراسان المرتبطة قمتغيران البحثتمل  راجعة البحكي وا      

اأ البحللللكي , وتلللل  وضللللي هللللبطللللة ارتبللللا   با للللر قمتغيللللران البحللللثللبحللللكي والدراسللللان المرت
: الدراسللللان التلللل  تياولللللل تللللعكاان التيظللللي  والدراسللللان فلللل   ةمللللكعتي   المةمكعللللة ا ولللللى

يقظلللة العقليلللة للللد  ذو  الية لللية الحديلللة. والمةمكعلللة ال ا يلللة: الدراسلللان التللل  ا  بعلللال  وال
لية للية الحديللة. تياولللل ه للر التللدريب علللى اليقظللة العقليللة علللى خ للائح ذو  اضللطرال ا

 : على اليحك التال 
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 لدى ذوي الشخصية الحدية واليقظة العقلية دراسات تناولت صعوبات التنظيم الانفعالي  
-Elices, Pascual, Carmona, Martín-Blanco, Feliuدراسلة هلدفل 

Soler, Ruiz, et al. (2015)  إللى التعلرف عللى العل لة بلي  تلد ة الطبكللة والةلمان
 522الم اجيللة واليقظللة العقليللة لللد  ذو  اضللطرال الية للية الحديللة , وتكك للل العييللة  لل  

, تلللد ان الطبكللللة   اسلللتةدام اسلللتبتا  للل  ذو  اضلللطرال الية لللية الحديلللة , وتللل اً  يلللارك
واسللتبتا  الية للية , واسللتبيان اليقظللة العقليللة ذو الةمةللة هوجلل  ,  وتلل  التكتللل إلللى وجللكد 
عل للة بللي  اليقظللة العقليللة وكللل  لل  الةللمان الم اجيللة وتللد ان الطبكلللة , فكا للل ا سللا   
 الةيةلللية والع لللابية  يبئلللان قالت لللرف اللللكاع  , والع لللابية وا  دفاعيلللة وا سلللا   الةيةلللية
 ا ل  يبئان قعدم الحي  , وهاأ اليتائا تيير إلى ت  ير تلد ان الطبكللة والةلمان الم اجيلة 

 Rivera (2013)دراسلة وهلدفل على اليقظة العقلية لد  ذو  اضطرال الية ية الحدية. 
إلى دراسة اليقظة العقلية وا  با  الاات  وعل تهملا قاضلطرال الية لية الحديلة , وتكك لل 

, سللية 11 – 58فلل  المللد  العمللر   لل   ذكللكر( , 55إ للاي ,  58 يللاركاً ) 42العييللة  لل  
 Five Factor Mindfulnessوتلل  اسللتةدام اسللتبتا  اليقظللة العقليللة خماسلل  ا قعللاد 

Questionnaire  و قيللاص اليلللبقة الااتيلللة , واسلللتبتا  الية لللية الحديلللة ,Borderline 
Personality Questionnaire (Poreh et al.) التكتلل إللى هن الق لكر فل  , وتل  

  ,Kim, Matthewوهجلر   هاران اليقظة العقليلة كلان  لرتبو قل عرا  الية لية الحديلة. 
Alexis, Alisa and Lejuez (2013)   هدفل إلى التعرف على تلعكاان التيظلي  دراسة

ا  بعلللللال  للللللد  ذو  اضلللللطرال الية لللللية الحديلللللة وذو  اضلللللطرال الية لللللية التةيبيلللللة , 
ا للره   لل   58ا للره   لل  ذوان اضللطرل الية للية الحديللة ,   لليه   55وتكك للل العييللة  لل  

 قيلللللاص تلللللعكاان التيظلللللي   لتةيبيلللللة , وتللللل  اسلللللتةدامذوان اضلللللطرل الية لللللية الحديلللللة وا
 & Difficulties in Emotion Regulation Scale (DERS; Gratz ,ا  بعلال 

Roemer, 2004)  , و قيلاص الية لية الحديلة و قيلاص الية لية التةيبيلة ,وتل  التكتلل
بيلر , إلى ا تيار تعكاان التيظلي  ا  بعلال  للد  ذو  اضلطرال الية لية الحديلة قيليل ك

و  تكجللد فللرو  بللي  ذوان اضللطرال الية للية الحديللة وذوان اضللطرال الية للية التةيبيللة 
 ف  تعكاان التيظي  ا  بعال .
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هلدفل إللى التعلرف   Nathaniel, Zachary,  Paul and Karen (2013)وهجلر       
عللللللى عل لللللة تلللللعكاان التيظلللللي  ا  بعلللللال  والميللللليلن البييية لللللية للللللد  ذو  اضلللللطرال 

 ياركاً  ل  ذو  اضلطرال الية لية الحديلة ,  554 ية الحدية , وتكك ل العيية    الية
وتلللل  اسللللتةدام  قيللللاص الية للللية الحديللللة و قيللللاص تللللعكاان التيظللللي  ا  بعللللال  , و قيللللاص 
العل ان البييية ية , وت  التكتل إلى هن تعكاان التيظي  ا  بعلال  تتكسلو العل لة بلي  

 Salsman and كل    دراسةوهدفل يلن البييية ية. هعرا  الية ية الحدية والمي
Linehan (2012)  تلللعكاان التيظلللي  ا  بعلللال  لكلللل  للل  إللللى فحلللح التللل  ير المبا لللر

 577) يلاركاً  411عللى هعلرا  الية لية الحديلة , وتكك لل العييلة  ل  والكجلدان الةللب  
 لتيظي  ا  بعلال  , وت  استةدام  قياص تعكاان اذككر(    طلل الةا عة  575إ اي , 

(DERS) و قيللاص الك افللة الكجدا يللة , و ائمللة هعللرا  الية للية الحديللة ,Borderline 
Symptom List (Bohus et al.)  لل  ل   وجلكد عل لة  كجبلة بلي , وتل  التكتلل إللى 

وهعللللرا  الية للللية الحديللللة , وعل للللة  كجبللللة بللللي   عكاان التيظللللي  ا  بعللللال  والكجللللدانتلللل
 ,Perroud, Nicastro دراسللةوهللدفل   بعللال  والكجللدان الةلللب .تللعكاان التيظللي  ا 

 Jermann and Huguelet (2012)    إلى التعرف على  هاران اليقظة العقلية لد  ذو
اضلللطرال الية لللية الحديلللة ه يلللا  العللللو الةللللكك  الةلللدل  , حيلللث تللل  فللل  هلللاأ الدراسلللان 

ة قعد علو  ي ا قاستةدام العلو فحح التغيران والعل ان الت  طرهن على اليقظة العقلي
 يلاركاً , وتل  اسلتةدام  15الةلكك  الةدل  قعد فتر   تاقعة  دتها سية , وتكك ل العيية  ل  

  Kentucky Inventory of Mindfulness Skills قيللاص  هللاران اليقظللة العقليللة 
القبلكل بلدون وت م  هراعة هقعلاد لليقظلة العقليلة )الملحظلة , الكتلا , الت لرف اللكاع  , 

حي  ( ,وت  التكتل إلى هن قعد القبكل بدون حي  كان قم اقة  ييا ي م  مي  للتغير المكجب 
 , وكا ل ال ياد  ف  هاا البعد  رتبطة قالتحة  ف  خ ائح الية ية الحدية. 

هللدفل إلللى دراسللة التبكلل  والتيظللي  دراسللة  Barnow, et al. (2012)وهجللر  
اضللطرال يعللا كن  لل   ا للره   55حديللة , وتكك للل العييللة  لل  ال ا  بعللال  لللد  ذو  الية للية

 لل  ا تللحا  , واسلتةد ل الدراسللة قطاريللة الية للية الحديللة  ا للره   57الية لية الحديللة , 
Borderline Personality Inventory  و قيلللاص التبكللل  والتلللكتر ,Dissociation–

Tension Scale  و قيللاص هعللرا  القلللل ,Anxiety symptoms  تكتلللل الدراسللة , و
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إلى هن ذوان اضطرال الية ية الحدية يعا كن    تلعكاان فل  التيظلي  ا  بعلال  وتبكل   
إلللى دراسللة تكسلليي   ,et al. (2009) Gratz  دراسللةوهللدفل  ه  للر  لل  عييللة ا تللحا .

اليملللكذو المكجلللكد  سلللبال الية لللية الحديلللة فللل  الطبكللللة ودور قعلللا العكا لللل  يهلللا عةللل  
طبللل  515  والتيظللي  الللاات  وا خللتلل الللك يب  العللاطب  , وتكك للل العييللة التيظللي  ا  بعللال

سلية , واسلتةد ل الدراسلة  ائملة تقلد ر  قلد   الرعايلة   55-5وطبلة ف  المد  العملر   ل  
Caregiver-report measures   و ائملة التيظلي  ا  بعلال ,Emotion Regulation 

Checklist  و قياص التحي  ف  ا  لا ,Ego-Control Measure . كلل وتكتللل إللى هن
كا للا  رتبطللان قلل عرا  الية للية الحديللة العةلل  فلل  التيظللي  ا  بعللال  والتيظللي  الللاات   لل  

 بدرجة كبير . 
هلدفل إللى التعلرف عللى دور دراسلة   Wupperman, et al., (2009)وهجلر  

بك يللة تكةلللاص, را للداً  72لعييللة  لل  خ للائح الية للية الحديللة , وتكك لللل ا علللىاليقظللة 
 Mindful, وت  اسلتةدام  قيلاص ا  تبلاأ ا درا ل  لليقظلة العقليلة سية 58252قمتكسو عمر 

Attention Awareness Scale  و قيللاص حللل الميلليلة الية لليةInterpersonal 
problem-solving   و قيلللللللللللللللللللاص ا يةابيلللللللللللللللللللة وا  دفاعيلللللللللللللللللللة للتيظلللللللللللللللللللي  ا  بعلللللللللللللللللللال ,

Impulsivity/Passivity in Emotion-Regulation  و قيللللاص  ل للللح اضللللطرال
. وتل  التكتلل إللى The Borderline Features Scale by Moreyالية لية الحديلة 

وجلللكد عل لللة عيةلللية بلللي  اليقظلللة العقليلللة و ل لللح اضلللطرال الية لللية الحديلللة وتلللعكاان 
هللدفل إلللى دراسللة  Wupperman (2006) دراسللة وهللدفل التيظللي  ا  بعللال  والع للابية. 

طالبللاً  لل   545ة العقليللة لللد  ذو  اضللطرال الية للية الحديللة , وتكك للل العييللة  لل  اليقظلل
, وت  استةدام  قياص ا  تبلاأ اللكع  إ اي( 512ذككر ,  52 ية تكةاص )طلل الةا عة بك 

اص فاعليلللة حلللل الميللليلة , و قيلللMindful Attention Awareness Scaleالللليقن 
, وتلل   Borderline Feature (Morey)ديللة , و قيللاص  ل للح الية للية الحا  بعاليللة

, الحديلللة و هلللاران اليقظلللة العقليلللة التكتلللل إللللى وجلللكد عل لللة سلللالبة بلللي  هعلللرا  الية لللية
 وكا ل العل ة سالبة هي ا بي  تعكاان التيظي  ا  بعال  و هاران اليقظة العقلية. 

ال الية للية دراسللان تياولللل ه للر التللدريب علللى اليقظللة العقليللة علللى خ للائح ذو  اضللطر 
 الحدية



 

 

)   54) 
7152 أغسطس ،5، ج15مجلة الإرشاد النفسي، العدد   

 فاعلية التدريب على اليقظة العقلية كمدخل سلوكى جدلى فى خفض صعوبات التنظيم الانفعالى 

هدفل إلى التعرف عللى فاعليلة التلدريب عللى دراسة   Elices, et al. (2016)هجر       
القللدران المرتبطلللة تحةللي  هعللرا  اضللطرال الية للية الحديللة و فلل  خبللا اليقظللة العقليللة 

 ياركاً    ذو  اضلطرال الية لية الحديلة ) ليه   14قاليقظة العقلية , وتكك ل العيية    
سللللية , وتلللل  تقةللللي  العييللللة إلللللى  55,14% ذكللللكر ( , قمتكسللللو عمللللر  54 ةللللا  , %  81

تلقل بر ا ا التدريب على اليقظلة العقليلة  ياركاً  55لمةمكعة ا ولى وعددها  ةمكعتي  , ا
البييية لية ,  تلقلل بر لا ا التلدريب عللى الباعليلة يلاركاً  55وعلددها , والمةمكعة ال ا يلة 

, وار لا ا للتلدريب , واستبيان اليقظلة العقليلة ذو الةمةلة هوجل ة يةاستبتا  اليوت  استةدام 
, وعدد جلةان كلل على الباعلية البييية ية على  هاران اليقظة العقلية , وار ا ا للتدريب

, وت م  التدريب ةد يق 552,  د  الةلةة الكاحد  جلةان بكا ي جلةة هسبكعية  52بر ا ا 
ان الكتللا والملحظلللة والميللاركة وعلللدم الحيلل  والتركيللل  علللى  هللاران اليقظلللة العقليللة  هلللار 
, وتل  التكتللل إللى فاعليلة التللدريب عللى اليقظللة كاحللد والباعليلةعللى  ل   واحللد فل  الك لل ال

العقلية ه  ر    التدريب على الباعلية البييية ية فل  خبلا هعلرا  اضلطرال الية لية 
% قاليةلللبة لبر لللا ا  42تللل  ير , حيلللث كلللان حةللل  الديلللة وتحةلللي   لللدران اليقظلللة العقليلللةالح

% قاليةللللللبة لبر للللللا ا التللللللدريب علللللللى الباعليللللللة  55التللللللدريب علللللللى اليقظللللللة العقليللللللة  قابللللللل 
البييية ية , وخلح الباح كن إلى هن التلدريب عللى اليقظلة العقليلة  لدخل  بيلد فل  خبلا 

 .Soler, et alدراسلة وهلدفل هعلرا  الية لية وفل   بل  الك لل تحةلي   لدران اللاه . 
العياتلر المةتلبلة  خباإلى التعرف على فاعلية التدريب على اليقظة العقلية ف   (2016)

 ة لاً  ل  ذو   14لل دفاعية لد  ذو  اضطرال الية لية الحديلة , وتكك لل العييلة  ل  
 55اضطرال الية لية الحديلة , وتل  تقةليمه  إللى  ةملكعتي  , المةمكعلة ا وللى وعلددها 

 ة اً  55ان اليقظة العقلية , والمةمكعة ال ا ية وتكك ل     ة اً وت  تدريبه  على  هار 
, وتل  سية 41 – 58وت  تدريبه  على  هاران الباعلية البييية ية , وتراوحل هعماره  بي  

, علللا ير اللللدليل التيةي للل  ا ح لللائ (اسلللتةدام المقابللللة ا  ليييييلللة الميظملللة )بيلللا  عللللى  
, بكا للي جلةلللة هسللابيي 52لو الةمللاع  لملللد  ل العللوالتللدخل العلجلل  كلللان   للم   لل  خلللل

, وتللل  بيلللا  البلللرا ا بيلللا  عللللى دليلللل التلللدريب  د يقيلللة 552اً , وكا لللل  لللد  الةلةلللة هسلللبكعي
المهلللار  للعللللو الةللللكك  الةلللدل  , وتكك لللل كلللل جلةلللة  للل  جلةلللان التلللدريب عللللى اليقظلللة 

ار  جد للد  , واجللب  هلل العقليللة  لل   ل للة فقللران ) راجعللة الكاجللب المي للل  , عللر  و مارسللة
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, وتللل  التكتللل إلللى هن التلللدريب علللى  هلللاران اليقظللة العقليللة كلللان هف للل فللل   ي للل  جد للد( 
ت جيل ا  با  وتغيران ف  إدرا  ال    قملا  تبلل  لي ا ةبلا  ا  دفاعيلة فل  حلي    تكجلد 
فلللرو  بلللي  التلللدريب عللللى اليقظلللة العقليلللة والتلللدريب عللللى الباعليلللة البييية لللية فيملللا  تعللللل 
قالعياتللر ا خللر  لل دفاعيللة. وهوتللل الدراسللة قلل ن التللدريب علللى اليقظللة العقليللة  للد  لل  ر 

 على قعا جكا ب ا  دفاعية ف  حي       ر ف  الةكا ب ا خر .
هللدفل إلللى التعللرف علللى فاعليللة العلللو الةلللكك  دراسللة  Ribeiro (2015)وهجللر       

يقظة العقلية( ف  تحةي  العل لان البييية لية الةدل  )   بييها استراتيةية التدريب على ال
لللد  ذو  اضللطرال الية للية الحديللة , وتكك للل العييللة  لل  ا يللي   لل  الميللاركي   لل  ذو  

و قيلللاص , اضللطرال الية للية الحديللة , وتللل  اسللتةدام  قيللاص تلللعكاان التيظللي  ا  بعللال  
 Short Version Borderlineا علرا  الحديلة المةت لر  و ائملة , الحاجان الية ية 

Symptom List (BSL-23)أ , وت  استةدام العلو الةلكك  الةدل  لمد  عام , وت  تيبيا
, وسلاعتي  للتلدريب عللى المهلاران )اليقظلة العقليللة ,  عل  طريلل جلةلة هسلبكعية لملد  سللاعة

 والباعلية البييية ية , وتحمل ال غك  ( , وت  هي اً ا عتماد على ا ر اد التليبك  . وتل 
لللد    فل  العل للان البييية لية يتحةللفاعليلة اسللتراتيةيان اليقظلة العقليللة فل  التكتلل إلللى 

 Andrada, Anita, Melanie, Shireenدراسلة وهلدفل  .ذو  هعرا  الية لية الحديلة
and Marsha (2014)  إلللى التعللرف علللى ه للر العلللو الةلللكك  الةللدل   قابللل العلللو
ا  بعلال  الةللب  والتعبيلر ا  بعلال   ا  بعاليلة الةللبية والقبلكلالمةتمع  عللى تغيلر الةبلران 
, طرال الية لية الحديلة  ل  اليةلا اضل يار   ل  ذو   525الةلب  , وتكك ل العيية    
سلللللية وتللللل  تيةي للللله  قاسلللللتةدام قطاريلللللة اضلللللطراقان  41 - 58فللللل  الملللللد  العملللللر   للللل  

الية للللية )اضللللطرال الية للللية الحديللللة( والمقابلللللة ا  ليييييللللة الميظمللللة , و يللللاص تكللللرار 
 حاو ن ا  تحار وا اا  اللاان خللل خمل  سليكان   لل , واطاريلة التعبيلر عل  الغ لب 

والحالللة , اسللتبتا  الت للرف والقبللكل , و قيللاص القلللل , وتلل  اسللتةدام العلللو الةلللكك   الةللمة
( , وتلللل  45( , والعللللو المةتمعللل   لللي المةمكعلللة ا خلللر  )ن15الةلللدل   لللي  ةمكعلللة )ن

, سلاعة هسلبكعيا استةدام بر لا ا للعللو الةللكك  الةلدل  ت لم  فييلان العللو البلرد  لملد 
, اد عل  طريلل التليبلكن عيلد ال لرور عة و  ا هسبكعيا , وا ر للمد  سا والتدريب المهار  

وت  التكتل إلى هن العلو الةلكك  الةدل  كان فعلال فل  خبلا تةيلب الةبلران ا  بعاليلة 

http://search.proquest.com/indexinglinkhandler/sng/au/Lungu,+Anita/$N?accountid=30641
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, ا   تكجللد فللرو  فلل  اليللعكر قالللا بوالتعبيللر علل  الغ للب ه  للر  لل  العلللو المةتمعلل  بييملل
 , وسمة الغ ب.الةةل,  مي الغ ب ,القلل
التعرف على فاعلية الةلك   إلىهدفل دراسة  Feliu-Soler, et al. (2014)وهجر       

هعللللرا  الةللللدل  )التللللدريب علللللى اليقظللللة العقليللللة( فلللل  تحةللللي  التيظللللي  ا  بعللللال  لللللد  ذو  
, تلل  تقةلليمه   ري للاً قلل عرا  الية للية الحديللة 51, وتكك للل العييللة  لل  الية للية الحديللة

 ري للاً تلقللل العلللو القللائ  ال للبو الةلليياتر   57 للل  لل  إلللى  ةمكعللة تةريبيللة هوللل  تكك 
 58, و ةمكعللة تةريبيللة  ا يللة تكك للل  general psychiatric managementالعللام 

 هاران اليقظة العقلية(, وتككن البر ا ا على  ري اً تلقل العلو الةلكك  الةدل  )التدريب 
, وكللان التللدريب د يقللة 552الكاحللد  , و للد  الةلةللة هسللابيي , بكا للي جلةللة هسللبكعياً  52 لل  

, وتلل  اسلللتةدام  قيلللاص حظللة والكتلللا والممارسلللةجمللاع  , وتللل  تعلللي  العميلللل  هلللاران المل
 مارسللة و هللاران اليقظللة العقليللة , و قيللاص تللعكاان التيظللي  ا  بعللال  , وتلل  التكتللل إلللى 

مةمكعلة التل  تلقلل وكلان ادا  ال كعتي  فل  ا سلتةاقة ا  بعاليلة,عدم وجكد فرو  بي  المةم
العللللو الةللللكك  الةلللدل  هف لللل فللل  ا علللرا  ا  ليييييلللة , فقلللد ارتبطلللل  مارسلللة  هلللاران 

, ة وا ةبلللا  ردود البعلللل ا  بعاليلللةاليقظلللة العقليلللة إيةابيلللاً بتحةللل  فللل  ا علللرا  ا  ليييييللل
 يقلللل  لل  قعللا ا عللرا  وتيللير هللاأ اليتللائا إلللى هن التللدريب علللى  هللاران اليقظللة العقليللة

, ولكلللل   للللد   ييللللكن لهللللا تلللل  ير واضللللح علللللى كيبيللللة اسللللتةاقة المللللريا للم يللللران الةلللليياترية
إلللى   Feliu-Soler  et al. (2013)دراسللة وهللدفل  ا  بعاليللة فلل  المكا للا التةريبيللة.

التعلرف علللى فاعليللة التللدريب عللى اليقظللة العقليللة كمللدخل علجل  سلللكك  جللدل  علللى ردود 
, وتكك ل ( لد  ذو  اضطرال الية ية الحديةالتيظي  ا  بعال  البعل ا  بعالية )تعكاان

 – 58 ياركاً    ذو  اضطرال الية لية الحديلة , فل  الملد  العملر   ل   51العيية    
 (.Perez et al)سلية , وتل  تيةي له  قاسلتةدام  قيلاص اضلطرال الية لية الحديلة  41

(  تلقللل التللدريب علللى اليقظللة  58نوتلل  تقةللي  العييللة علللى  ةمللكعتي  , المةمكعللة ا وللل  )
( تلقل ال لبو الةليياتر  57العقلية قا ضافة إلى ال بو الةيياتر  , والمةمكعة ال ا ية )ن

 Assessment ofفقللو , وتلل  اسللتةدام  قيللاص تقللي   هللاران اليقظللة العقليللة و مارسللتها 
Mindfulness Skills and Practice   و قيلاص  تلائا التكجيل  ا  بعلال ,Emotional 

Induction Outcomes   وار للا ا التلدريب علللى  هللاران اليقظللة العقليلة الللا  تكللكن  لل ,
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, وكللللان تطبيللللل البر للللا ا جمللللاع  , وتلللل   د يقللللة 552,  للللد  الةلةللللة الكاحللللد   جلةللللان 52 
التكتللل إلللى هن  ةمكعللة التللدريب علللى اليقظللة العقليللة ه هللرن تحةلل  كبيللر فلل  ا عللرا  

ليقظللة العقليللة كا للل  رتبطللة إيةابيللاً قالتحةلل  ا  ليييييللة واا ةبللا  ا  ليييييللة, و مارسللة ا
 تعكاان التيظي  ا  بعال .

-Soler, Valdepérez, Feliu-Soler, Pascual, Portella,  Martínوهجلر       
Blanco,  Alvarez,  Pérez, (2012) هلدفل إللى التعلرف عللى فاعليلة التلدريب دراسلة

الية للللية ل سللللكك  جلللدل  عللللى ا  تبلللاأ للللد  ذو  اضلللطرال عللللى اليقظلللة العقليلللة كملللدخ
تلقلكا  42,  ليه  كا    ذو  اضطرال الية ية الحدية يار  12, وتكك ل العيية    الحدية

تلقللكا بر للا ا  52بر للا ا للتللدريب علللى اليقظللة العقليللة قا ضللافة إلللى بر للا ا سلليياتر  عللام , 
ية الحديللة و قيللاص ا  تبللاأ وا  للدفا  سلليياتر  فقللو , وتلل  اسللتةدام  قيللاص اضللطرال الية لل

,وتلللل  التكتللللل إلللللى ان التللللدريب علللللى اليقظللللة العقليللللة كللللان  للللرتبو بتحةلللل  فلللل  ا عللللرا  
 علرا  ا  بعاليلة , فكلان هيلا  تل  ير  كجلب عللى ا  تبلاأ وا  دفاعيلة.ا الةيياترية العا ة و 

 ,Soler,  Pascual, Tiana, Cebrià, Barrachina (2009) دراسللة وهللدفل 
Campins, …., Pérez  تللل  ير العلللو الةلللكك  الةللدل  )التلللدريب  علللىإلللى التعللرف

 Standard Group (  قابللل العلللو الةمللاع  المعيللار  Skills Trainingالمهللار  
Therapy  ري للاً, وتلل  اسللتةدام  12علللى هعللرا  الية للية الحديللة , وتكك للل العييللة  لل 

الةلللا    ا ح لللائ للللى  علللا ير اللللدليل التيةي للل  المقابللللة الميهةيلللة  لللب  الميظملللة بيلللا  ع
, وت  استةدام بر ا ا التدريب المهار   وار ا ا العللو دية لتيةيح هعرا  الية ية الح

د يقللة , وتلل   تقللكي   552هسللبك  )جلةللة(  للد  الةلةللة الكاحللد   55الةمللاع  المعيللار  لمللد  
لتللدريب المهلللار  كللان  لللرتبو , اسللبكعي   لل   بلللل  ةت للي  فللل  التقللكي فاعليللة البللرا ا كلللل ا

% فللللل  العللللللو الةملللللاع   15,4%  قابلللللل  54,1قا ةبلللللا   علللللدل التةلللللرل  لللللي العللللللو 
وا  بعلال , وكان التدريب المهار   تكفل على العلو الةلا ع  فل   ةلا ن المل او المعيار  

 , وكلان  لحلن ا ةبلا والغ لب وعلدم ا سلتقرار الكجلدا   , والتلكتر  ل القلل , وا  تئلال
ا عرا  الةيياترية ق بة عا ة , فقد كان التدريب المهار   رتبو بتحةل  إ لييييل  واضلح 

, وهوتلل الدراسللة ان التللدريب المهللار  للل  دور كبيللر وا ةبلا   عللد ن التةللرل  لل  العلللو
ف  خبا هعرا  اضطرال الية ية الحديلة للال  تكتل  الدراسلة قاسلتةدا   فل  هوضلا  
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, كملللا هوتلللل الدراسلللة قلللالتحقل  للل  تكلبلللة العقليلللة واليبةللليةةلللال ا ضلللطراقان هخلللر  فللل   
 العلو.
هلدفل إللى  Stephanie, Amee, Seungmin and Timothy (2008)وهجلر        

التعرف على فاعلية العلو الةلكك  الةدل  ف  خبا هعرا  الية ية الحديلة , وتكك لل 
, فلل  لعيللادان الةارجيللةلحديللة  لل   رضللى ا ري للاً قاضللطرال الية للية ا 57العييللة   لل  

, الحديلةسية , وت  استةدام قطارية تقيلي  اضلطرال الية لية  15 – 51المد  العمر     
وار ا ا  ائ  على العلو الةلكك  الةدل  , وت م  البر ا ا التدريب عللى  هلاران الةللك  

ي ال لغك ( , , التةلا ح  لالبييية ية , التيظي  ا  بعال  الةدل  )اليقظة العقلية , الباعلية
, وتلل  التكتللل إلللى هن اسلللتةدام Multilevel Modeling واليماجللة  تعللدد  المةللتكيان 

 هلللاران الةللللك  الةلللدل  زاد  لللي  لللرور الك لللل , وكا لللل المهلللاران البرديلللة  رتبطلللة قاليقظلللة 
العقلية , الباعلية البييية ية , التيظي  ا  بعلال  , وتحملل ال لغك  , وكلان البر لا ا فعلال 

 ,McQuillan, Nicastro, Guenotدراسلةوهلدفل  ا هعلرا  الية لية الحديلة.فل  خبل
Girard and Lissner (2005)     إللى التعلرف عللى فاعليلة العللو الةللكك  الةلدل

قاضلطرال  اً  ري ل 557المي ا ف  خبا هعرا  الية لية الحديلة , وتكك لل العييلة  ل  
, فل  الملد  العملر   ل   ةلا  525,  ليه  لحدية  ل   رضلى العيلادان الةارجيلةالية ية ا

, و قيلاص التكيلا بي  لل تئال , و قيلاص بيل  لليل صسية , وت  استةدام  قياص  15 – 58
ا جتماع  , وتككن بر ا ا العلو الةلكك  الةلدل   ل   جلةلان للعللو البلرد  والةملاع  

د للد الهللدف وفريللل ا ر للاد , وفلل  العلللو البللرد  كللان المعللالةي  يعملللكن  للي المرضلل  لتح
الةلللكك  هو ا هللداف الةلللككية التلل  سللييكن التركيلل  عليهللا فلل  العلللو , وهللاأ ا هللداف  للت  

سلللككيان ا  تحللار هولكيللة ا هللداف  احتللللتحللد ها فلل  إطللار العلللو الةلللكك  الةللدل  , و للد 
تلتهللا الةللللككيان التللل  تتلللداخل  لللي العلجللل   لل  الةللللككيان التللل  تتعلللار   لللي جلللكد  الحيلللا  

لق للر البتللر  ال  ييللة للبر للا ا فهيللا  سلللككيان كللان التركيلل  عليهللا  ليللل   للل خبللا  اً و ظللر 
, وفل  لةلككيان المرتبطة قاحترام الاانالةلككيان المرتبطة ق غك   ا قعد ال د ة وزياد  ا

العللو الةمللاع  تلل  تيظلي  العييللة فلل   ةمكعلان وتلل  تللدريبه  عللى المهللاران الةلللككية والتلل  
 Emotion Regulation, التيظلي  اللاات   Mindfulnessاليقظلة العقليلة ت لميل  هلاران 

والتةلللللا ح  لللللي ال لللللغك   ,Interpersonal Effectivenessوالباعليلللللة البييية لللللية 
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 Distress Tolerance  وت  التكاتل  ي فريل ا ر اد ,Team Consultation   حيث ت
تلباحاً وحتلى  8,52  البتلر   ل  ت ويد المرضى ر   تليبكن خاة للت ال قبريل العلو فل

 ةا  اذا ل م ا  لر فل   كا لا ا ز لان ولمةلاعدته  عللى تعملي  المهلاران , وا لبة علام  1
سلللاعة فللل  العللللو الةملللاع  , وسلللاعة فللل  العللللو البلللرد  ,  55تللل  تلللدريب المرضلللى لملللد  

ة واعتمللللد تطبيللللل البر للللا ا علللللى ا يللللي   عللللالةي  هحللللدهما  عللللالا  بةلللل  إ لييييلللل  , وخمةلللل
% ا مللكا جلةلان  85, وت  التكتل إلى هن دراي  على العلو الةلكك  الةدل  مرضان  
% تةلللراكا  للل  جلةلللان العللللو , وكلللان العللللو فعلللال قعلللد  ل لللة هسلللابيي فللل   58العللللو , 

 .خبا هعرا  اضطرال الية ية الحدية وا  تئال والي ص
 :تعقيب على البحوث والدراسات السابقة

الدراسللان إلللى دراسللة العل للة بللي  تللعكاان التيظللي  ا  بعللال  وهعللرا  هللدفل قعللا       
 .Nathaniel, et al, ودراسلة  Kim, et al., (2013)الية لية الحديلة   لل دراسلة 

 ,Barnow, ودراسلة  Salsman and Linehan (2012), ودراسلة كلل  ل    (2013)
et al. (2012)  ة اليقظلة العقليلة قل عرا  , وهدفل قعا الدراسان إلى التعرف على عل

 ,.Perroud, et al, ودراسلة  Elices, et al. (2015)الية لية الحديلة   لل دراسلة 
 Wuppermanودراسلة   ,  Wupperman, et al., (2009), ودراسلة   (2012)
. وهدفل قعا الدراسان إلى التعرف على فاعلية التلدريب عللى اليقظلة العقليلة فل  (2006)

 ,.Soler, et al, ودراسة  Elices, et al. (2016)  ل دراسة ة خبا هعرا  الية ي
وهدفل قعا الدراسان إلى التعرف ,  Stephanie, et al. (2008), ودراسة    (2009)

علللللى فعاليللللة التللللدريب علللللى اليقظللللة العقليللللة تحةللللي   هللللاران اليقظللللة العقليللللة ,   للللل دراسللللة 
Elices, et al. (2016)    إلللى حبللا تللعكاان التيظللي  , وهللدفل قعللا الدراسللان

, Andrada, et al., (2014)دراسلة ا  بعال  للد  ذو  هعلرا  الية لية الحديلة ,   لل 
,  Feliu-Soler  et al. (2013), ودراسلة  Feliu-Soler, et al. (2014)ودراسلة 

ويتبللل البحللث الحللال   للي البحللكي إلللى اسللتةد ل التللدريب علللى اليقظللة العقليللة فلل  خبللا 
  ية الحدية وخبا تعكاان التيظي  ا  بعال .هعرا  الية

ويتبلللل البحلللث الحلللال   لللي البحلللكي التللل  اسلللتةد ل اسلللتبتا  اليقظلللة العقليلللة خماسللل        
 .Elices, , et al  لل دراسلة  Five Factor Mindfulness Questionnaireا قعلاد 
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تل  اسلتةد ل ويتبلل البحلث الحلال   لي البحلكي ال,   Rivera (2013), ودراسة  (2015)
 Difficulties in Emotion Regulation Scale قيلاص تلعكاان التيظلي  ا  بعلال  , 

(DERS; Gratz & Roemer, 2004)   و  ل وهجر ,Kim, et al., (2013) ودراسة ,
Nathaniel, et al., (2013)    ودراسلة كلل  لSalsman and Linehan (2012)  ,

 Short ائمة ا علرا  الحديلة المةت لر    استةد ل ويتبل البحث الحال   ي البحكي الت
Version Borderline Symptom List (BSL-23), ل دراسلة   Ribeiro (2015)  ,

 .Salsman and Linehan (2012)ودراسة كل    
وتكتلل قعا البحلكي والدراسلان إللى وجلكد عل لة بلي  تلعكاان التيظلي  ا  بعلال        

 Nathaniel, et, ودراسلة  Kim, et al., (2013)  لل دراسلة وهعرا  الية ية الحدية 
al. (2013)    ودراسللة كللل  لل ,Salsman and Linehan (2012)  ودراسللة ,

Barnow, et al. (2012)  وتكتللل قعلا الدراسلان إللى وجلكد عل لة اليقظلة العقليلة ,
 Perroud, et, ودراسلة  Elices, et al. (2015)ق عرا  الية ية الحدية   ل دراسلة 

al., (2012)   ودراسلة ,Wupperman, et al., (2009)  ,   ودراسلةWupperman 
. وتكتللللل قعلللا البحلللكي إللللى فاعليلللة التلللدريب عللللى اليقظلللة العقليلللة فللل  خبلللا (2006)

 ,.Soler, et al, ودراسلة  Elices, et al. (2016)هعلرا  الية لية   لل دراسلة 
وتكتللل قعلا البحلكي فعاليلة ,  Stephanie, et al. (2008), ودراسلة    (2009)

 .Elices, et alالتلدريب عللى اليقظلة العقليلة تحةلي   هلاران اليقظلة العقليلة ,   لل دراسلة 
, وتكتللل قعلا البحلكي إللى فاعليلة التلدريب عللى اليقظلة العقليلة فل  خبلا    (2016)

 ,Andradaدراسلة تلعكاان التيظلي  ا  بعلال  للد  ذو  هعلرا  الية لية الحديلة ,   لل 
et al., (2014)  ودراسة ,Feliu-Soler, et al. (2014)  ودراسة ,Feliu-Soler  et 

al. (2013)  . 
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 البحث: فرضيات 
تكجد فلرو  دال إح لائياً بلي  رتلب درجلان المةمكعلة التةريبيلة فل  القيلاص القبلل   -

ا ا والقيللاص البعللد  علللى اسللتبيان اليقظللة العقليللة العكا للل الةمةللة قعللد تطبيللل بر لل
 التدريب على اليقظة العقلية ل الح القياص البعد .

تكجلللد فلللرو  دال إح لللائياً بلللي  رتلللب درجلللان المةمكعلللة التةريبيلللة ورتلللب درجلللان  -
المةمكعللللة ال للللاقطة علللللى اسللللتبيان اليقظللللة العقليللللة العكا للللل الةمةللللة قعللللد تطبيللللل 

 بر ا ا التدريب على اليقظة العقلية ل الح المةمكعة التةريبية.
  دال إح لائياً بلي  رتلب درجلان المةمكعلة التةريبيلة فل  القيلاص القبلل  تكجد فلرو  -

والقيللللاص البعللللد  علللللى  قيللللاص تللللعكاان التيظللللي  ا  بعللللال  قعللللد تطبيللللل بر للللا ا 
 التدريب على اليقظة العقلية ل الح القياص البعد .

تكجلللد فلللرو  دال إح لللائياً بلللي  رتلللب درجلللان المةمكعلللة التةريبيلللة ورتلللب درجلللان  -
ال للاقطة علللى  قيللاص تللعكاان التيظللي  ا  بعللال  قعللد تطبيللل بر للا ا المةمكعللة 

 التدريب على اليقظة العقلية ل الح المةمكعة التةريبية.
تكجد فلرو  دال إح لائياً بلي  رتلب درجلان المةمكعلة التةريبيلة فل  القيلاص القبلل   -

 والقيللاص البعللد  علللى  ائمللة هعللرا  الية للية الحديللة قعللد تطبيللل بر للا ا التللدريب
 على اليقظة العقلية ل الح القياص البعد .

تكجلللد فلللرو  دال إح لللائياً بلللي  رتلللب درجلللان المةمكعلللة التةريبيلللة ورتلللب درجلللان  -
المةمكعلللة ال لللاقطة علللللى  ائملللة هعللللرا  الية لللية الحديلللة قعللللد تطبيلللل بر للللا ا 

 التدريب على اليقظة العقلية ل الح المةمكعة التةريبية.
رتلللب درجلللان المةمكعلللة التةريبيلللة فللل  القيلللاص   دال إح لللائياً بلللي  و كجلللد فلللر   ت -

اسلللتبيان اليقظلللة العقليلللة العكا لللل الةمةلللة و قيلللاص البعلللد  والقيلللاص التتبعللل  عللللى 
قعلللد تك لللا تطبيلللل تلللعكاان التيظلللي  ا  بعلللال  و ائملللة هعلللرا  الية لللية الحديلللة 

 قيهري .التدريب على اليقظة العقلية ر ا ا ب



 

 

)   55) 
7152 أغسطس ،5، ج15مجلة الإرشاد النفسي، العدد   

 فاعلية التدريب على اليقظة العقلية كمدخل سلوكى جدلى فى خفض صعوبات التنظيم الانفعالى 

 :ومنهجيتهإجراءات البحث 
ت  ا عتماد عللى المليها التةريبل  للتعلرف عللى ه لر : البحث والت مي  التةريب   يها      

م اليقظلة القليلة  ما ول م عللى المتغيلر التلاقي التلدريب عللى اليقظلة العقليلة  المتغير المةتقل م
, وعلللى المتغيللر التللاقي ال الللث م م  تللعكاان التيظللي  ا  بعللال وعلللى المتغيللر التللاقي ال للا  م 

وذل     خلل الت مي  التةريب  الميك ة     ةمكعة تةريبية الية ية الحديةم اضطرال 
 و ةمكعة ضاقطة. 

اليللللر  العرالللل   طالبللللة  لللل  طالبللللان كليللللة 52وتكك للللل  لللل  : عينةةةةة البحةةةةث الاسةةةةتطلاعية
ه , الب للللللللل  5458/  5475للدراسللللللللان العليللللللللا قمد يللللللللة الريللللللللا  فلللللللل  العللللللللام الدراسلللللللل  

 الدراس  ا ول.
, طالبة ت  تلكزيعه  عللى  ةملكعتي  51تكك ل العيية ا ساسية    : ساسيةعينة البحث الأ

, فلل  طالبللان  7طالبللان , و ةمكعللة ضللاقطة تكك للل  لل   8 ةمكعللة تةريبيللة تكك للل  لل  
طالبلة  82, وت  سحب العيية  ل  عييلة ه بلر تكك لل  ل  سية  51 – 51المد  العمر     

م الكليللة , وتلل  اختيللار ا راللاع  ا علللى  ملل   درسلل  فلل   رحلللة الماجةللتير  لل  جميللي ه ةللا
 ملل  ح للل  علللى درجللان  رتبعللة علللى  قيللاص تللعكاان التيظللي  ا  بعللال  و ائمللة هعللرا  
الية ية الحديلة ودرجلان  يةب لة عللى اسلتبيان اليقظلة العقليلة العكا لل الةمةلة , واسلتقر 

البر لا ا , وتل   طالبان الميلاركة فل  جلةلان 4طالبة قعد ا رف ل  51العدد اليهائ  على 
بلي  التكلاف  استبعاد طالبة ل  تتبل درجاتها عللى  قيلاص تلعكاان التيظلي  ا  بعلال  لحةلال 

بلي  المةمكعلة التةريبيلة  لتكلاف وتل  التحقلل  ل  ا المةمكعة التةريبية والمةمكعلة ال لاقطة. 
 للية تللعكاان التيظللي  ا  بعللال  وهعللرا  اليةوالمةمكعلة ال للاقطة فلل   تغيللران البحللث : 
, وت  التكتل وتيي   –قاستةدام اختبار  ان الحدية واستبيان اليقظة العقلية العكا ل الةمةة 
ال لاقطة قاسلتةدام اختبلار م  لان  والمةمكعلةإلى عدم وجلكد فلرو  بلي  المةمكعلة التةريبيلة 

 5وتيي  م  –

                                                           
البرو  بي  المةمكعة التةريبية وال اقطة ف  هعرا  الية ية الحدية واليقظة العقلية ( 5) لحل  - 5

 .(التكاف وتعكاان التيظي  ا  بعال  )
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 أدوات البحث: 
 على ا دوان الآتية:اعتمد البحث الحال   

 Short Version Borderline 5ة الحدية اليةةة المةت ر  ائمة هعرا  الية ي
Symptom List (BSL-23) 

 ,Bohus, Kleindienst, Limberger, Stieglitzوضلي  هلاأ القائملة :  وتلا القائملة
Domsalla,…... Wolf  (2009)  لقياص هعلرا  الية لية الحديلة تحلل  ةلمى م  ائملة
 Short Version Borderline( عبلللار 55ا علللرا  الحديلللة اليةلللةة المةت لللر  )

Symptom List (BSL-23)  م , وهلل   ةللةة  ةت للر   لل   ةللةة سللاققة تحمللل اسلل  م
م  Borderline Symptom List (BSL-95)عبلللار (  51 ائمللة ا عللرا  الحديللة )

Bohus, Limberger, Frank, Chapman, Kuhler, & Stieglitz (2007)   وتل ,
اختيلار  , وتل تلل العباران المكجكد  ف  اليةةة ا  ة    خللاختيار عباران القائمة الحالي

العباران ذان المةتك  العلال   ل  الحةاسلية للتغيلر وا عللى  لدر  عللى تميل  ذو  اضلطرال 
المةمكعللللللان المرضللللللية ا خللللللر . وتلللللل  حةللللللال الة للللللائح بللللللي  الية للللللية الحديللللللة  لللللل  

ر تهلا قالة لائح الةلييك ترية الةييك ترية للقائملة المةت لر  عللى عييلان  ةتلبلة وتملل  قا
لليةللةة ا تللل وتلل  التكتللل إلللى هن اليةللةة المةت للر  فعالللة فلل   يللاص هعللرا  الية للية 

عبلللار  , وا دا  تقلللد ر  55وذان خ لللائح سلللييك ترية جيلللد . وتتكلللكن القائملللة  للل  , الحديلللة 
ذاتللل  ت لللحح قمقيلللاص لييلللرن الةماسللل   للل  خللللل ا ختيلللار  للل  خمةلللة بلللدائل م   عللللى 

,  للك  جللداً  much, ك يللراً  rather, إلللى حللد  للا  a little,  للليلً  not at allل  ا طلل
very strong. 

تلل  تطبيللل  ائمللة هعللرا  الية للية الحديللة المةت للر   :  الخصةةا ا السةةيروةترية للقا مةةة
 ري اَ  ل  ذو  اضلطرال الية لية الحديلة للتعلرف عللى  115على عيية كلية تكك ل    

عييللان  ةتلبللة , العييللة  1رية للقائمللة ,  وتلل  تقةللي  العييللة الكليللة إلللى الة للائح الةللييك ت
 ل  ذو  اضلطرال الية لية الحديلة , والعييلة ال ا يلة تكك لل  ل   575ا وللى وتكك لل  ل  

 للل  ذو  اضلللطرال الية لللية الحديلللة واضلللطرال ا  تبلللاأ الم لللحكل قالييلللا   اً  ري للل 11

                                                           
 (  ائمة هعرا  الية ية الحدية اليةةة المةت ر 5 لحل ) - 5
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 اً    ذو  اضطرال الية ية الحدية والب ام ,  ري 15ال ائد , والعيية ال ال ة تكك ل    
الية للللية الحديللللة وا  تئللللال  ري للللاً  لللل  ذو  اضللللطرال  84والعييللللة الراقعللللة تكك للللل  لللل  

و  اضللللطرال الية للللية الحديللللة  ري للللاً  لللل  ذ 48, والعييللللة الةا ةللللة تكك للللل  لللل  الللللرئي 
حديللللة  ري للللاً  لللل  ذو  اضللللطرال الية للللية ال 51, والعييللللة الةادسللللة تكك للللل  لللل  والقلللللل

واضطرال ضغك   ا قعلد ال لد ة. وااسلتةدام تحليلل الميك لان الرئيةلة تل  اختيلار العبلاران 
للقائملة المةت لر  عيلد  2,57, واللغ  عا لل  بلان هلبلا كرو بلا  عالالت  ح لل على تيبي 

لليةةة ا تل عيلد  2,51للقائمة المةت ر  , والغ  2,54تطبيق  على العيية ا ولى , والغ 
للقائملة المةت لر  عيلد إعلاد   2,88ى العييلة الراقعلة , والغلل  يملة إعلاد  التطبيلل تطبيق  علل

التطبيل على العيية ال ال ة قعد هسلبك   ل  التطبيلل ا ول , وتل  حةلال ا رتبلا  بلي  اليةلةة 
المةت لللر  و قيلللاص طيلللب الحيلللا  اليبةلللية عللللى العييلللة ا وللللى وال ا يلللة والراقعلللة وكا لللل  لللي  

,  2,11,  2,15عللللى جميلللي العييلللان والغلللل القلللي  حةلللب ترتيلللب العييلللان  ا رتبلللا  سلللالبة
وكا ل القي  هي اً سالبة للقائمة ا تلل عللى  بل  العييلان, وتل  حةلال ا رتبلا  بلي   2,15

القائملة المةت للر  و قيلاص ا  تئللال عللى العييللة ال ا يلة وكا للل العل لة  كجبللة والغلل القيمللة 
 تلل , وتل  حةلال ا رتبلا  بلي  القائملة المةت لر  و قيلاص للقائمة ا 2,85, والغل  2,85

,  2,48ا علللرا  المرضلللية عللللى العييلللة ال ا يلللة وكا لللل العل لللة  كجبلللة داللللة والغلللل القيملللة 
وفيملللا  تعللللل قحةاسلللية القائملللة المةت لللر  للتغيلللر بللللغ  2,47وااليةلللبة للقائملللة ا تلللل بلغلللل 

قاليةلللبة للقائملللة ا تلللل. ويبلللدو  للل   2,58غ للقائملللة المةت لللر  بييملللا بلللل 2,47حةلل  التللل  ير 
 تلائا حةللال تلد  و بللان القائملة المةت للر  واللا  تلل  قعلد  طللر  وعللى عييللان  ةتلبللة هن 

 القائمة المةت ر  تتمتي ق د  و بان  رتبي.
تلل  اسللتةدام :  ائمللة هعللرا  الية للية الحديللة المةت للر  فلل  البحللكي والدراسللان          

لحدية المةت ر  ف  العد لد  ل  البحلكي والدراسلان  ظلراً لملا تتمتلي  ائمة هعرا  الية ية ا
قل   لل  خللكاة إح للائية  ياسللبة , وهي للا سللهكلة تطبيللل القائمللة فلل  و للل   للير  ظللراً لعللدد 

والتل  هلدفل إللى التعللرف  Ribeiro (2015)عبارتهلا المةت لر. فلت  اسلتةد ها فلل  دراسلة 
 Nanceودراسة را  الية ية الحدية , ل  ف  خبا هععلى فاعلية العلو الةلكك  الةد

والتللل  هللللدفل إلللللى ا تيلللاف  عللللدل د للللان القللللب ا رتةللللاع  لللللد  ذو  اضللللطرال  (2014)
 الية ية الحدية.
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لحديلللللة المةت لللللر  فللللل  البحلللللث الحلللللال  : ترجملللللة وتقيلللللي   ائملللللة هعلللللرا  الية لللللية ا       
, وتللللللل  تللللللل  ترجملللللللة  ائملللللللة هعلللللللرا  الية لللللللية الحديلللللللة المةت لللللللر  إللللللللى اللغلللللللة العرايلللللللة 

عرضلللللها عللللللى المةت للللللي  لمراجعلللللة الترجملللللة إلللللللى اللغلللللة العرايلللللة , كمللللللا ترجملللللة القائمللللللة 
وتللللل  عللللللى  ةت لللللي  هخلللللري  ,   للللل  اللغلللللة العرايلللللة إللللللى اللغلللللة ا  ةلي يلللللة , وتللللل  عرضلللللها

 التحقل     ياسبة الترجمة العراية للغة ا  ةلي ية. 
فةةةةةي البحةةةةةث  رةالسةةةةةيروةترية لقا مةةةةةة صعةةةةةراة الشخصةةةةةية الحديةةةةةة المختصةةةةة الخةةةةةوا 
وتللللل  , عللللللى عييلللللة البحلللللث ا سلللللتطلعية   ائملللللة ا علللللرا  الحديلللللةتللللل  تطبيلللللل  :الحةةةةةالي
 ائمللللللة ا عللللللرا  الحديللللللة علللللل  طريللللللل ا تةللللللا  الللللللداخل  وذللللللل  قحةللللللال تللللللد  حةللللللال 

 لللللل   عللللللا لن ارتبللللللا  كللللللل عبللللللار  قالدرجللللللة الكليللللللة للقائمللللللة , قعللللللد حللللللاف درجللللللة العبللللللار  
. , 2225دالللللللة عيللللللد  ةللللللتك  وهلللللل   2,52 – 2,75وتراوحللللللل القللللللي  بللللللي   ,الدرجللللللة الكليللللللة
وتلللل  حةللللال تللللد  القائمللللة علللل  طريللللل تللللد  المحلللل   لللل  خلللللل حةللللال  , 4 للللي   رتبعللللة

ا رتبلللللللا  بلللللللي  القائملللللللة و قيلللللللاص تلللللللعكاان التيظلللللللي  ا  بعلللللللال  المةلللللللتةدم فللللللل  البحلللللللث 
تلللللل  حةللللللال و  وهلللللل   يمللللللة  كجبللللللة. 2,25قمةللللللتك  د لللللللة  2,175الحللللللال  والغللللللل القيمللللللة 

قاسلللللتةدام طريقلللللة إعلللللاد  تطبيلللللل ا ختبلللللار )قباتلللللل ز يللللل  علللللرا  الحديلللللة  ائملللللة ا  بلللللان 
, وطريقلللللة التة ئلللللة الي لللللبية قاسلللللتةدام  عادللللللة  2,52والغلللللل القيملللللة  لللللدرأ  ل لللللة هسلللللابيي( 

والغلللللللللل  عادللللللللللةم جتملللللللللانم وااسلللللللللتةدام ,  2,85والغلللللللللل القيملللللللللة بلللللللللراون م  – سللللللللليبر انم 
 وه   ي   رتبعة 2,87والغل القيمة  با  ااستةدام  عا ل هلبا كرو و ,  2,85القيمة 

 1Five Factor Mindfulness Questionnaire استبيان اليقظة العقلية العكا ل الةمةة
 Baer, Smith, Hopkins, Krietemeyer andا سلتبيان  هلااهعلد : وصة  الاسةتبيا 

Toney (2006)   تحللل  ةللمFive Factor Mindfulness Questionnaire 
(FFMQ) اص  هلاران اليقظلة العقليلة كةلمةلقيلtrait mindfulness   ويت لم  ا سلتبيان ,

خمةلللة  هلللاران لليقظلللة العقليلللة تم لللل المهلللاران ا   لللر  لللهر  لليقظلللة العقليلللة والتللل  ذكرتهلللا م 
م فل  حلد  ها عل  اليقظلة العقليلة فل  العللو الةللكك  الةلدل , , ويتكلكن  Linehan لييهان 

, والكتللا  observingة العقليللة ) هللاران( هلل  : الملحظللة ا سللتبيان خمةللة هوجلل  لليقظلل
                                                           

 (  ي   عا لن ارتبا  عباران  ائمة ا عرا  الحدية قالدرجة الكلية ود لتها ا ح ائية  5 حلل )  - 4
 ( استبيان اليقظة العقلية العكا ل الةمةة 4 لحل )  - 1
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Describing    والت رف الكاعActing with Awareness  وعدم الحي  على الةبران ,
 55, ويتكلكن ا سلتبيان  ل    Non reactivity, وعلدم رد البعلل  Non judgingالداخليلة 

 54,  58,  55,  58,  55 , 8,  1,  55,  51,  55عبار  , والعباران المعيكسة هل  
, والا   العبلاران  كجبلة. وي  لحح  55,  51,  52,  51,  57,  54,  52,  5,  58, 

م بلده  ل  م  point Likert-type scale-5 ا سلتبيان قطريقلة لكيلرن مخماسل  ا سلتةاقة
هو    always trueإللى م حقيقل  دائمللاً  very rarely true لادر جلداً هن ييللكن حقيقل  

none  إلىa lot  وا ستبيان تقد ر ذات , 
 تطبيلللتلل  :  اليةللةة ا تللل  سللتبيان اليقظللة العقليللة العكا للل الةمةللةالةللكاة الةللييك ترية 

 -58% ذكللكر , فلل  المللد  العمللر   لل   52% إ للاي ,  72طالللب ) 155ا سللتبيان علللى 
وااسلللتةدام سللية(  للل  طلللل الةا علللة للتعللرف عللللى الةللكاة الةلللييك ترية للسللتبيان ,  17

طالبلاً , والتحليلل العلا ل  التككيلد   155التحليل العا ل  ا ستكياف  على عيية تكك ل    
طالبللللاً كيللللا ا سللللتبيان علللل  خمةللللة هوجلللل  للمقيللللاص هلللل  :  518علللللى عييللللة تكك للللل  لللل  
. والكتا وعباراتهلا 51,  55,  51,  52,  51,  55,  1,  5الملحظة وعباراتها هر ام 

, 8,  1رف الكاع   وعباراتهلا هل  : , والت  57,  55,  55,  51,  55,  7,  5ه  : 
,  57,  54,  52,  5, وعدم الحيل  وعباراتهلا هل  :  58,  54,  58,  55,  58,  55
, 55,  54,  55,  55,  5,  4هل  :  , وعدم رد البعلل وعباراتهلا 55,  51,  52,  51
لمهار   2,55لمهار  الملحظة ,  2,85القي  . وااستةدام  عا ل  بان هلبا كرو با  بلغل 55

لمهلار  علدم رد  2,71لمهار  علدم الحيل  ,  2,87لمهار  الت رف الكاع  ,  2,87الكتا , 
البعللل. وتلل  التحقللل  لل  عل للان ا سللتبيان المكجبللة  لل  خلللل  يللاص ا رتبللا  بييلل  واللي  كللل 

, وتل   2,25للة  كجبلة عيلد  ةلتك     الاكا  ا  بعال  واليبقة الااتية وكا ل جميلي القلي  دا
التحقللل  لل  عل للان ا سللتبيان الةلللبية  لل  خلللل  يللاص ا رتبللا  بييلل  واللي  كللل  لل   ائمللة 
ا عللرا  اليبةللية والع للابية , وكبللل البكللر , وتللعكاان التيظللي  ا  بعللال  وعةلل  التعبيللر 

اللة سللبية عيلد ع  المياعر , والتبك  وتةيب الةبران , و لرود اللاه  وكا لل جميلي القلي  د
, وت  التحقل  ل  عل لان المقيلاص غيلر الداللة  ل  خللل  يلاص ا رتبلا  بييل   2,25 ةتك  

واي   قياص ا  بةا  وكا ل العل ة غير دالة. وكا ل ا رتباطلان الداخليلة لعكا لل المقيلاص 
 .2,25 ي قع ها البعا دالة عيد  ةتك  
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 ا سلللتبيانيعلللد هلللاا : فللل  البحلللكي والدراسلللان  ةاسللتبيان اليقظلللة العقليلللة العكا لللل الةمةللل      
 مللكذو  تعلللدد لتقيلللي  اليقظلللة العقليلللة , وره  البللاح كن هن الملللدخل المتعلللدد فللل   يلللاص اليقظلللة 

طر اليظرية هدا   ياص بيا  على  ا ذكرت  ا  العقلية ه ر ضرور  , فتقةي  اليقظة العقلية ف 
قظللة العقليللة  لل  حيللث عل تهللا قا بييللة قة للكة هقعللاد اليقظللة العقليللة يعطلل  فهلل  هعمللل للي

قظللة العقليللة قةميللي ا خللر  دون تيللكي  للبيا للان , ويعللد هللاا ا سللتبيان هدا  جد للد  لقيللاص الي
 Baer, et al., 2006, كما هن ا سلتبيان  تمتلي قةلكاة سلييك ترية جيلد  )جكا بها الةم 

Rivera,2013;.) والدراسلللان فاسلللتةد    وتللل  اسلللتةدام ا سلللتبيان فللل  العد لللد  للل  البحلللكي
Rivera (2013)  عللى عييلة  ل  طللل الةا علة لبحلح عل لة اليقظلة العقليلة قاضلطرال

الية ية الحدية. وهعاد   لبكا ا ستبيان حةال خكات  ا ح لائية عللى عييلان هخلر   ل  
  ,Baer, Smith, Lykins, Buttonالممارسلللي  للت  لللل وغيلللر الممارسلللي  

Krietemeyer……. Williams,2008).) 
 تلل  ترجمللةالعكا للل الةمةللة فلل  البحللث الحللال  : ترجمللة وتقيللي  اسللتبيان اليقظللة العقليللة      

إللللى اللغلللة العرايلللة , وتللل  عرضللل  عللللى المةت لللي  اسللتبيان اليقظلللة العقليلللة العكا لللل الةمةلللة 
غلة  ل  اللغلة العرايلة إللى الل ا سلتبيانترجملة تملل لمراجعة الترجمة إللى اللغلة العرايلة , كملا 

الترجمة العراية للغة   ياسبةوت  التحقل    , ا  ةلي ية , وت  عرض  على  ةت ي  هخري  
 ا  ةلي ية. 

فةةةةةي البحةةةةةث  الخصةةةةةا ا السةةةةةيروةترية لاسةةةةةتبيا  اليقظةةةةةة العقليةةةةةة العواةةةةةة  الخمسةةةةةة
 :  الحالي
ةمةلللللللللة علللللللللللى عييلللللللللة البحللللللللللث تللللللللل  تطبيلللللللللل اسللللللللللتبيان اليقظلللللللللة العقليللللللللللة العكا لللللللللل ال     

تللللد  اسللللتبيان اليقظللللة العقليللللة العكا للللل الةمةللللة علللل  طريللللل وتلللل  حةللللال ا سللللتطلعية. 
ا تةلللللا  اللللللداخل  وذلللللل  قحةلللللال  علللللا لن ارتبلللللا  كلللللل عبلللللار  قالبعلللللد الميتميلللللة لللللل  قعلللللد 

 2,52 – 2,72وتراوحلللللللل القلللللللي  بلللللللي  حللللللاف درجلللللللة العبلللللللار   للللللل  البعلللللللد الميتميلللللللة إليللللللل  , 
ن ارتبللللللا  كللللللل قعللللللد , كمللللللا تلللللل  حةللللللال  عللللللا ل ,1 2,25وهلللللل   للللللي  دالللللللة عيللللللد  ةللللللتك  

قعلللللد حلللللاف درجلللللة البعلللللد  للللل  اسلللللتبيان اليقظلللللة العقليلللللة العكا لللللل الةمةلللللة قالدرجلللللة الكليلللللة 
                                                           

ليقظة العقلية العكا ل الةمةة ق قعادها ود لتها (  ي   عا لن ارتبا  عباران استبيان ا 1 لحل )  1
 ا ح ائية:
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, وهللللللل   لللللللي  داللللللللة عيلللللللد  ةلللللللتك   2,52 – 2,81وراوحلللللللل القلللللللي  بلللللللي  الدرجلللللللة الكليلللللللة , 
وتللللل  حةلللللال ال لللللد  علللللل  طريلللللل تلللللد  المحللللل   لللللل  خللللللل حةلللللال ا رتبللللللا  ,  2,25

 لل الةمةللللة و ائمللللة هعللللرا  الية للللية الحديللللة وكا للللبللللي  اسللللتبيان اليقظللللة العقليللللة العكا لللل
   2,185 -للكتلللللللللا ,  2,585 -للملحظلللللللللة ,  2,115-القللللللللي  سلللللللللالبة , والغلللللللللل القللللللللي  

 2,551 -علللللللدم رد البعلللللللل ,  2,815 -علللللللدم الحيللللللل  ,   2,154 -الت لللللللرف اللللللللكاع  , 
, وهقعلللللادأ اسلللللتبيان اليقظلللللة العقليلللللة العكا لللللل الةمةلللللة تللللل  حةلللللال  بلللللان و  للدرجلللللة الكليلللللة.

وذللللللل  قاسللللللتةدام طريقللللللة إعللللللاد  تطبيللللللل ا ختبللللللار )قباتللللللل ز يلللللل   للللللدرأ  ل للللللة هسللللللابيي ( 
طريقلللللللة التة ئلللللللة الي لللللللبية قاسلللللللتةدام ااسلللللللتةدام , و  2,55 – 2,85وتراوحلللللللل القلللللللي  بلللللللي  
,  2,55 – 2,88, وتراوحللللللللللل القللللللللللي  بللللللللللي   بللللللللللراون م – سلللللللللليبر ان للللللللللل  لللللللللل   عادلللللللللللة م 

ااسللللللللتةدام و ,  2,54 – 2,87قللللللللي  بللللللللي  ( , وتراوحللللللللل ال عادلللللللللة م جتمللللللللان م وااسللللللللتةدام 
وهللللللل   لللللللي   رتبعلللللللة  ملللللللا  2,52 – 2,84, وتراوحلللللللل القلللللللي  بلللللللي    عا لللللللل هلبلللللللا كرو بلللللللا 

 يعط     راً جيداً عل   بان المقياص. 
كللللل  لللل  تللللعكاان التيظللللي  ا  بعللللال  هعللللد  قيللللاص : 7  قيللللاص تللللعكاان التيظللللي  ا  بعللللال 

Gratz & Roemer (2004)  تحلل التيظي  ا  بعال  وه ماطها لقياص وتيةيح تعكاان
 Difficulties in Emotion Regulation"  ةلم  م  قيلاص تلعكاان التيظلي  ا  بعلال 

Scale  ,  وهل  : ا درا  والبهل  وت  بيا  المقيلاص لليعي  تلعكاان داخلل التيظلي  ا  بعلال
لهلادف , وا  تيلا  ا  بعال  ,  بكل ا  بعا ن , القدر  عللى ا  لد او فل  الةللك  المبا لر ا

 اسلللتراتيةيانسللللبية , الكتلللكل إللللى  ا بعاليلللةعللل  الةللللك  ا  لللدفاع  عيلللد الملللرور قةبلللران 
التيظي  ا  بعال  الت   يظر إليها على ا ها فعالة ويعي  هاا البعلد  حاوللة  يلاص ا سلتةدام 

 51المقيلاص  ل   ويتككن  المك بية المياسبة لتعد ل ا ستةاقة ا  بعالية. للستراتيةيانالمرن 
 هقعاد ه :    1عبار   كزعة على 

 Nonacceptance of عللللدم القبللللكلمم عللللدم  بللللكل ا سللللتةاقان ا  بعاليللللة .5
Emotional Responses Nonacceptanc    ويتكللللكن  لللل  العبللللاران التلللل :

                                                           
 (  قياص تعكاان التيظي  ا  بعال  1 لحل )  - 7
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تعيللللللل   يلللللللل البلللللللرد للسلللللللتةاقان ا  بعاليلللللللة ال ا كيلللللللة الةللللللللبية لل بعلللللللا ن الةللللللللبية.  
 (. 1-5)العباران    

 Difficultiesم تللللللعكاة ا  للللللد او فلللللل  الةلللللللك  المبا للللللر الهللللللادف م ا هللللللداف .5
Engaging in Goal-Directed Behavior "Goals"  ويتكللللكن  لللل :

العياتللللللر التلللللل  تعيلللللل  تللللللعكاان فلللللل  التركيلللللل  و  ةللللللاز المهللللللام عيللللللد  للللللرور البللللللرد 
 (. 55- 7قةبر  ا  بعا ن الةلبية. )العباران    

 Impulse Control Difficulties لللدفا  م ا  لللدفا  تلللعكاان اللللتحي  فللل  ا   .5
"Impulse  ويتكلللللكن  للللل  العياتلللللر التللللل  تعيللللل  تلللللعكاان الةللللليطر  عللللللى الةللللللك :

 (.57 – 55عيد  رور البرد قةبر  ا  بعا ن الةلبية. )العباران    
 Lack of Emotional Awareness قلللح ا درا  ا  بعلللال  م ا درا   .4

"Awareness"العبللللللللاران التلللللللل  تعيلللللللل   يللللللللل البللللللللرد للعتللللللللراف او : ويتكللللللللكن  لللللللل  
 عرفللللللة ا  بعللللللا ن , وعيللللللد ا ت للللللاا هللللللاأ العبللللللاران ق للللللكر  عيةللللللية فهلللللل  تعيلللللل  

 (.55- 58عدم ا  تباأ و قح إدرا  ا  بعا ن. )العباران    
 Limitedيظللللي  ا  بعللللال  م ا سللللتراتيةيان  الكتللللكل المحللللدود  سللللتراتيةيان الت  .1

Access to Emotion Regulation Strategies "Strategies" ويتكللكن :
 لللل  العياتللللر التلللل  تعيلللل  اعتقللللاد قلللل ن هيللللا  القليللللل الللللا  يميلللل  القيللللام قلللل  لتيظللللي  

 (.55- 54ا  بعا ن قييل فعال. )العباران    
 Lack of Emotional Clarity  قللللح الكضللللك  ا  بعللللال  م الكضللللك  .1

"clarity  عرفلللللللة ا فلللللللراد قا  بعلللللللا ن : وتتكلللللللكن  للللللل  العياتلللللللر التللللللل  تعيللللللل   لللللللد 
 (.51 – 55الت  يمرون بها.)العباران    

 :  لليةلللللللةة ا تللللللللية الةلللللللكاة ا ح لللللللائية لمقيلللللللاص تلللللللعكاان التيظلللللللي  ا  بعلللللللال      
 Massachusettsل وطالبلللة جا علللة طللللطالبلللاً  للل   517تكك لللل عييلللة التقيلللي   للل  

Boston  1217درأ وا حلللللللللللراف  عيللللللللللار   للللللللللل, سللللللللللية  55252قمتكسللللللللللو عمللللللللللر   لللللللللللدرأ  ,
وللتحقلللللل  للللل  تلللللد  المقيلللللاص اسلللللتةدم الباح لللللان التحليلللللل العلللللا ل  وهسلللللبرن اليتلللللائا عللللل  
وجلللللكد سللللللتة عكا لللللل للمقيللللللاص , كمللللللا اسلللللتةدم الباحللللللث ال للللللد  التيبللللل   وتللللللد  المحلللللل  
وال لللللللد  البيلللللللائ  , ولحةلللللللال ال بلللللللان اسلللللللتةدم الباحلللللللث  عا لللللللل  بلللللللان هلبلللللللا كرو بلللللللا  , 
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وتلللللت  ا سلللللتةاقة هقعلللللاد ,  1 للللل  المقيلللللاص كلللللكن وحقلللللل المقيلللللاص تلللللد  و بلللللان  رتبلللللي. وتت
 almostعللللللى المقيلللللاص  للللل  خللللللل ا ختيلللللار  للللل  خمةلللللة بلللللدائل هللللل  : م تقريبلللللا   

never  ,  م هحيا يللللاً م sometimes م , م حللللكال    للللا الك للللل about half 
the time  م , م  عظلل  الك لللmost of the time  م , م تقريبللاً دائمللاalmost 

always على التكال . 1إلى   5 خا هاأ ا ستةاقان الدرجان    م , وت 
تللللللل  اسلللللللتةدام  قيلللللللاص :   قيلللللللاص تلللللللعكاان التيظلللللللي  ا  بعلللللللال  فللللللل  البحلللللللكي والدراسلللللللان

تلللللعكاان التيظلللللي  ا  بعلللللال  فللللل  العد لللللد  للللل  البحلللللكي والدارسلللللان , وخاتلللللة عيلللللد تقيلللللي  
   ةد  تلللللللللعكاان التيظلللللللللي  ا  بعلللللللللال  للللللللللد  ذو  اضلللللللللطرال الية لللللللللية الحديلللللللللة , فاسلللللللللت

Kim, et al. (2013)   فلل  دراسللت  التلل  هللدفل إلللى التعللرف علللى تللعكاان التيظللي
ا  بعللللللللللللال  لللللللللللللد  ذو  اضللللللللللللطرال الية للللللللللللية الحديللللللللللللة وذو  اضللللللللللللطرال الية للللللللللللية 

فلللل  دراسللللة  Salsman and Linehan (2012)واسللللتةد   كللللل  لللل  التةيبيللللة. 
هعللللللللرا  هللللللللدفل إلللللللللى فحللللللللح التلللللللل  ير المبا للللللللر ل للللللللعكاان التيظللللللللي  ا  بعللللللللال  علللللللللى 

 .الية ية الحدية
تللللللل  تيظلللللللي  ا  بعلللللللال  فللللللل  البحلللللللث الحلللللللال  : ترجملللللللة وتقيلللللللي   قيلللللللاص تلللللللعكاان ال      

ترجملللللة المقيلللللاص إللللللى اللغلللللة العرايلللللة , وتللللل  عرضللللل  عللللللى المةت لللللي  لمراجعلللللة الترجملللللة 
إلللللى اللغللللة العرايللللة , كمللللا ترجمللللة المقيللللاص  لللل  اللغللللة العرايللللة إلللللى اللغللللة ا  ةلي يللللة , وتلللل  

وتللللللل  التحقلللللللل  للللللل   ياسلللللللبة الترجملللللللة العرايلللللللة للغلللللللة ,  ةت لللللللي  هخلللللللري  عرضللللللل  عللللللللى 
 ا  ةلي ية. 
تلللللللل  تطبيللللللللل :  الة للللللللائح الةللللللللييك ترية لمقيللللللللاص تللللللللعكاان التيظللللللللي  ا  بعللللللللال        

تللللللد  المقيللللللاص علللللل  طريللللللل  تلللللل  حةللللللالو  .ا سللللللتطلعيةالبحللللللث عييللللللة المقيللللللاص علللللللى 
والبعلللللد الميتميلللللة لللللل  قعلللللد ا تةلللللا  اللللللداخل  وذلللللل  قحةلللللال  علللللا لن ارتبلللللا  كلللللل عبلللللار  

,  2,55 – 2,75بلللللي   8وتراوحلللللل القلللللي حلللللاف درجلللللة العبلللللار   للللل  البعلللللد الميتميلللللة إليللللل  , 
 ملللللا تلللللل  حةللللللال  علللللا لن ارتبللللللا  كلللللل قعللللللد قالدرجللللللة ,  2,25وهللللل  دالللللللة عيلللللد  ةللللللتك  
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الكليللللة لمقيللللاص تللللعكاان التيظللللي  ا  بعللللال  قعللللد حللللاف درجللللة البعللللد  لللل  الدرجللللة الكليللللة ,  
وتللللل  التحقللللل  لللل  تلللللد   2225, داللللللة عيللللد  ةللللتك   2,55 – 2,85بللللي   القللللي  وتراوحللللل

المقيللللللاص علللللل  طريللللللل ال للللللد  التكللللللكيي  وذللللللل  قحةللللللال  عللللللا لن ا رتبللللللا  بللللللي  هقعللللللاد 
المقيلللللاص وذلللللل   ن ه  قعلللللد  للللل  هقعلللللاد المقيلللللاص يميللللل  هن ييلللللكن  حيلللللا خارجيلللللاً لضقعلللللاد 

وعيللللللد  2225تك  وهلللللل  دالللللللة عيللللللد  ةلللللل 2,17 – 2,52, وتراوحللللللل القللللللي  بللللللي   ا خللللللر  
وتلللل  التحقللللل  لللل  تللللد  المقيللللاص علللل  طريللللل المقار للللة الطرفيللللة لضقعللللاد ,  2221 ةللللتك  

 للللللي اعتبللللللار هن الدرجللللللة الكليللللللة للمقيللللللاص  حيللللللاً خارجيللللللاً )هبللللللك حطللللللب, وع مللللللان , وه للللللال 
لبعلللللللد ا هلللللللداف , والغلللللللل  يملللللللة  z 5,55و يملللللللة  u  222والغلللللللل  يملللللللة( , 5555

u4,22  و يمللللللللةz 5,11   و يمللللللللة قعللللللللد ا  للللللللدفا ,u 1,22  و يمللللللللةz 5,11   قعللللللللد ا درا
 zو يملللللللللللة  u 222قعلللللللللللد ا سلللللللللللتراتيةيان , و يملللللللللللة  z 5,55و يملللللللللللة  u 5,22, و يملللللللللللة 
تللللل  حةلللللال  بلللللان و  للدرجلللللة الكليلللللة. z 5,55و يملللللة  u 222قعلللللد الكضلللللك  ,و يملللللة  5,55

 قيللللللللاص تللللللللعكاان التيظللللللللي  ا  بعللللللللال  وهقعللللللللادأ بتطبيقلللللللل  عللللللللل  عييللللللللة التقيللللللللي  , وذللللللللل  
ام طريقللللللللة إعللللللللاد  تطبيللللللللل ا ختبللللللللار )قباتللللللللل ز يلللللللل   للللللللدرأ  ل للللللللة هسللللللللابيي ( , قاسللللللللتةد

وطريقلللللللة التة ئلللللللة الي لللللللبية قاسلللللللتةدام كلللللللل  للللللل  ,  2,55 – 2,85وتراوحلللللللل القلللللللي  بلللللللي  
 عادلللللللللللة م   2,51 – 2,88وتراوحللللللللللل القللللللللللي  بللللللللللي   ,, بللللللللللراون م  – سلللللللللليبر ان عادلللللللللللة م 
ليللللللللل التبللللللللا   قاسللللللللتةدام , وطريقللللللللة تح 2,54 – 2,87, وتراوحللللللللل القللللللللي  بللللللللي  جتمللللللللان م 

 , وه   ي   رتبعة 2,52 – 2,84وتراوحل القي  بي   عا ل هلبا كرو با  , 
9  برناةج التدريب على اليقظة العقلية  

ت  إعداد بر ا ا التدريب على اليقظلة العقليلة فل  ضلك  تقييلان العللو الةللكك  الةلدل       
قظلة العقليلة هحلد  ملاذو  ةمكعلة التلدريب , ويعتبلر التلدريب عللى الي الا  وضعت  م ليهيان م

 العلو الةلكك  الةدل . استراتيةيانالمهار  الت  ت  وضعها ضم  
:  هدف البر ا ا الحال  إلى تيمية  هاران اليقظة العقلية وخبا الهدف العام للبرناةج 

 تعكاان التيظي  ا  بعال  والتعرف على ه رأ ف  هعرا  الية ية الحدية.
وت  وضعها ضم  البقر  المة  ة لمةطو البر ا ا :جررا يةالأهداف الإ  
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 فاعلية التدريب على اليقظة العقلية كمدخل سلوكى جدلى فى خفض صعوبات التنظيم الانفعالى 

   ادر بيا  البر ا ا : 
 Himelstein, etعقليللة فل  العلللو الةلللكك  الةلدل   بلرا ا التللدريب عللى اليقظللة ال -

al.,2011)   Feliu-Soler, , et al.,2013; Imani, et al. ,2015; (Soler, 
et al., 2016;  

 ,.Feliu-Soler, et al لةلدل  و تغيلران البحلث الحلال  )بلرا ا العللو الةللكك  ا -
2013) Feliu-Soler, et al. ,2014; Andrada, et al., 2014; Ribeiro, 
2015;.) 

  البحكي والم لبان وا طر اليظرية الت  اهتمل قالعلو الةلكك  الةدل  وفييات  و كاعلدأ -
(O’Brien, et al., 2008; .( Heard & Swales,2015; Swales & 

Heard,2007 
البحللللللكي والم لبللللللان وا طللللللر اليظريللللللة التلللللل  اهتمللللللل قاضللللللطرال الية للللللية الحديللللللة  -

 et al. 2009) Gratz,  Barnow, et al. 2009;  Barnow, et وخ ائ لها
al., 2012;.) 

     صسس وةبادئ البرناةج وقواعده : اعتمد بناء البرناةج وتنفيذه على ةا يلي : 
ريب عللللى اليقظللة العقليلللة بيللا  عللللى هسللل  و كاعللد و بلللاد  العللللو تلل  بيلللا  بر للا ا التلللد -

الةلللكك  الةلللدل  قاعتبلللار  التلللدريب عللللى اليقظلللة العقليلللة  ملللكذو فللل   ةمكعلللة التلللدريب 
 المهار  ضم  فييان العلو الةلكك  الةدل .

 ت  تطبيل البر ا ا    خلل جلةان ا ر اد الةماع .  -
 فييان الحكار والميا ية. ت  ا عتماد ف  تيبيا البر ا ا على -
قحيللث تيتهلل  بهللا كللل جلةللة ويللت   راجعتهللا فلل  تلل  ا عتمللاد علللى فييللة الكاجللب المي للل   -

 الةلةة التالية.
تمل تياغة الةلةان ا جرائيلة للبر لا ا وفقلاً ليملكذو التلدريب عللى اليقظلة العقليلة فل   -

 العلو الةلكك  الةدل .
لعقليلة )الملحظلة , الكتلا , الت لرف اللكاع  ت  تدريب العيية على  هاران اليقظلة ا  -

 , عدم الحي  , عدم رد البعل(.
 ت  تقدي  كل  هار     خلل  ةمكعة    ا  يطة اليظرية والعملية لكل  هار . -
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وتباً لةلةان البر ا ا (  5) المةطو التب يل  للبر ا ا :  ت م  الةدول التال   
هداف ا جرائية لكل جلةة وا  يطة المت مية ا جرائية والا   ت م  عيكان الةلةة وا 

 ف  كل جلةة:
 (5جدول ) 

 المةطو التب يل  لبر ا ا التدريب على اليقظة العقلية
 ا  يطة ههداف الةلةة ا جرائية ر   الةلةة
التعللارف بللي  الباحللث والعمللل  , وتعريلل   الةلةة ا ولى

العمللللللللل  ق هللللللللداف البر للللللللا ا وه يللللللللطت  , 
 يمان البر ا ا.والتعري  بتعل

 الييا  ا ول : تعارف
 الييا   ال ا   :  التعري  قالبر ا ا 
 الييا  ال الث : التحالا العلو.  

الييا  ا ول : التعري  قمهاران اليقظة  التعري  قاليقظة العقلية و هاراتها الةلةة ال ا ية
 العقلية

الييا  ال ا   : خ ائح وههمية  هاران 
 اليقظة العقلية

التعري  قالتكجيهان اللز ة للتدريب على  ال ال ةلةلةة ا
  هاران اليقظة العقلية

 الييا  ا ول : تكجيهان

 الييا  ا ول :  كا ا لليقظة العقلية التدريب على  هاران اليقظة العقلية الراقعةالةلةة 
 الييا  ال ا   :  كا ا لعدم اليقظة العقلية

 الييا  ا ول :  يهد تلب يك   ار  اليقظة العقليةالتدريب على  ه الةا ةةالةلةة 
 الييا  ال ا   : وجبة غدا 

 الييا  ا ول : الملحظة التعري   هار  الملحظة والتدريب عليها الةادسةالةلةة 
 الييا  ا ول : الكتا التعري   هار  الكتا والتدريب عليها الةاقعةالةلةة 

 الييا  ال ا   :   ال
 الييا  ا ول : تدريب التدريب عل   هار  الكتا ا يةال الةلةة 

 الييا  ال ا   :   ال
 الييا  ا ول : المياركة التعري  قمهار  المياركة والتدريب عليها التاسعةالةلةة 

 الييا  ال ا   :   ال
 الييا  ال الث : تكضيح  ظر  للمياركة

 ا ول :   ة بكذية الييا  التدريب عل   هار  المياركة العا ر الةلةة 
 الما ةكالييا  ال ا   : تياول 

 الييا  ال الث : واجب عمل 
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 ا  يطة ههداف الةلةة ا جرائية ر   الةلةة
الحادية الةلةة 
 عير

 الييا  ا ول : تدريب عمل  التدريب عل   هار  المياركة
 الييا  ال ا   :   ة

 ال ا يةالةلةة 
 عير

   عدم الحي الييا  ا ول : التعري  قمهار  التعري  قمهار  عدم الحي  والتدريب عليها
 الييا  ال ا   :   ال

 ال الثالةلةة 
 عير

الييا  ا ول : فقران لتيبيا  هار  عدم  التدريب على  هار  عدم الحي 
 الحي 

 الييا  ال ا   : تطبيل عمل 
 الراقعةالةلةة 
 عير

التدريب على التيب  اليقن , التدريب 
 على ا ستما  اليقن

 الييا  ا ول : التيب  اليقن
 يا  ال ا   : ا ستما  اليقنالي

 الةا ةة عير  
 

التدريب على الغمر اليقن , التدريب على 
 التقد ر اليقن  

 الييا  ا ول : الغمر اليقن
 الييا  ال ا   : التقد ر اليقن

 الييا  ا ول :  راجعة التحقل    فاعلية البر ا ا. الةادسة عير 
 الييا  ال ا   : تقيي 

ت  تطبيل البر ا ا قمد ية الريا  على عيية البحلث , فل  الب لل الدراسل   :تطبيق البرناةج
م , قمقللر كليللان اليللر  العرالل  للدراسللان العليللا  5257/  5251ا ول  لل  العللام الدراسلل  

 بكا ي  ل ة جلةان ف  ا سبك . قمد ية الريا . 
 :  ت  تقكي  البر ا ا قالطر  الآتية: تقويم البرناةج

 ا على  ةمكعة    المةت ي  ف  ال لحة اليبةلية والترايلة الةاتلة, ت  عر  البر ا -
 وت  تعد ل  ا ه ترح  المةت كن.

التقكي  القبل  والبعد : حيث ت  استةدام التقكي  القبل  والبعد  للمةمكعة التةريبية قعلد  -
 تطبيل البر ا ا.

 ا ا.المقار ة بي  المةمكعة التةريبية والمةمكعة ال اقطة قعد تطبيل البر  -
 ت  التحقل    فاعلية البر ا ا قعد  هري     تك ا تطبيل البر ا ا.  -

وتييلللل  ,  –ا سللللاليب ا ح للللائية الآتيللللة: اختبللللار  للللان  اسللللتةداما سللللاليب ا ح للللائية: تلللل  
 واختبار ويلكككةكن.
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 :نتائج البحث ومناقشتها 
  رتللب درجللان   دال إح للائياً بلليو كجللد فللر ت:  للح هللاا البرضللية م  نتيجةةة الفرضةةية الأولةةى

المةمكعلة التةريبيللة فلل  القيللاص القبللل  والقيللاص البعلد  علللى اسللتبيان اليقظللة العقليللة العكا للل 
وللتحقلل  ل  م .الةمةة قعد تطبيل بر ا ا التدريب على اليقظة العقلية ل الح القياص البعد 

قيللاص   بللي  الو  كضللح البللر ( 5)هللاا البللر  تلل  اسللتةدام اختبللار م ويلكككةللكن م , والةللدول 
القبلللل  والقيلللاص البعلللد  عللللى اسلللتبيان اليقظلللة العقليلللة العكا لللل الةمةلللة قعلللد تطبيلللل بر لللا ا 

 التدريب على اليقظة العقلية. 
 ( 5جدول )

 البرو  بي  رتب درجان المةمكعة التةريبية ف  القياص القبل  والقياص البعد  
 التدريب على اليقظة العقلية على استبيان اليقظة العقلية العكا ل الةمةة قعد تطبيل بر ا ا

 الد لة z  ةمك  الرتب  تكسو الرتب ن الرتب هقعاد ا ستبيان
 2,25 5,511 2222 2222 2 الرتب الةالبة  الملحظة

 58,22 4222 7 الرتب المكجبة 
   5 الرتب المتةاوية 

 2,25 5,154 2222 2222 2 الرتب الةالبة  الكتا
 51222 4212 8 الرتب المكجبة 
   2 الرتب المتةاوية 

 2,25 5,255 2222 2222 2 الرتب الةالبة  الت رف الكاع 
 51,22 5,22 1 الرتب المكجبة 
   5 الرتب المتةاوية 

 2,25 5,575 2222 2222 2 الرتب الةالبة  عدم الحي 
 58,22 4,22 7 الرتب المكجبة 
   5 الرتب المتةاوية 

 2,25 5,575 2222 2222 2 الرتب الةالبة  م رد البعلعد
 58,22 4,22 7 الرتب المكجبة 
   5 الرتب المتةاوية 

 2,25 5,155 2222 2222 2 الرتب الةالبة  الدرجة الكلية 
 51222 4212 8 الرتب المكجبة 
   2 الرتب المتةاوية 
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دال إح لللللائياً بللللي  رتللللب درجلللللان ( إللللللى وجللللكد فللللر   5وتيللللير  تللللائا الةللللدول ) 
المةمكعللة التةريبيللة فلل  القيللاص القبللل  والقيللاص البعللد  ل للالح القيللاص البعللد  , وهللاا ييللير 

 إلى تحة البر  ا ول. 
  دال إح للائياً بللي  رتللب درجللان و كجللد فللر ت تيةللة البرضللية ال ا يللة :  للح هللاا البرضللية م 

عللى اسلتبيان اليقظلة العقليلة العكا لل  المةمكعة التةريبيلة ورتلب درجلان المةمكعلة ال لاقطة
وللتحقلل م الةمةة قعد تطبيل بر ا ا التدريب على اليقظة العقلية ل الح المةمكعلة التةريبيلة

 كضللللح البللللر  بللللي  ( 5) وتيلللل  م والةللللدول –م اختبللللار م  للللان  لللل  هللللاا البللللر  تلللل  اسللللتةدا
ة العكا للل الةمةللة قعللد المةمكعللة التةريبيللة والمةمكعللة ال للاقطة علللى اسللتبيان اليقظللة العقليلل

 تطبيل بر ا ا التدريب على اليقظة العقلية.
 ( 5جدول ) 

بي  رتب درجان المةمكعة التةريبية ورتب درجان المةمكعة ال اقطة على استبيان اليقظة العقلية   و البر 
 العكا ل الةمةة قعد تطبيل بر ا ا التدريب على اليقظة العقلية

 

د فلر  دال إح لائياً بلي  رتلب درجلان المةمكعلة ( وجلك  55ويت ح    الةلدول ) 
التةريبية ورتب درجان المةمكعة ال اقطة على استبيان اليقظة العقلية العكا ل الةمةة قعلد 

 البعد
  ك 

 المةمكعة
 العدد

 و تكس
 الرتب

  ةمك 
 الرتب

U z الد لة 

 85,22 52,58 8 تةريبية  الملحظة
5,22 

5,555 
2,25 

 57,22 1,55 7 ضاقطة
 84,12 52,11 8 تةريبية  الكتا

7,122 
5,421 

2,25 
 51,12 1,27 7 ضاقطة

 88,12 55,21 8 تةريبية  الت رف الكاع 
5,122 

5,875 
2,25 

 55,12 4,12 7 ضاقطة
 75,12 5,54 8 تةريبية  عدم الحي 

55,122 
5,857 

2,25 
 42,12 1,75 7 ضاقطة

 55,22 55,12 8 تةريبية  عدم رد البعل
222 

5,551 
2,25 

 58,22 4,22 7 ضاقطة
 52,22 55,51 8 تةريبية  الدرجة الكلية

5,22 
5,254 

2,25 
 52,22 4,55 7 ضاقطة
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تطبيلل بر للا ا التللدريب عللى اليقظللة العقليللة ل لالح المةمكعللة التةريبيللة , وهلاا يعيلل  تللحة  
 .ةال ا ي يةالبرض
 :نيةر نتا ج الفرضية الأولى والثاتفسي
ا ولللى وال ا يلة إلللى فاعليلة التللدريب عللى اليقظللة العقليلة فلل  تحةللي   البرضليةتيلير  تللائا    

اليقظة العقليلة للد  عييلة البحلث , ويرجلي هلاا إللى هن بيلا  البر لا ا كلان  علد ق لبة  با لر  
ب للتدريب على  هاران اليقظة العقلية , وت م  البر ا ا عدد    الةلةان كان كافياً للتدري

قةكار التعري  اليظر  لمهاران اليقظة  -على  هاران اليقظة العقلية , كما ت م  البر ا ا 
تدريبان وتمرييان عملية يمارسلها العميلل داخلل الةلةلة وخارجهلا  ملا كلان لل  دور  –العقلية 

 واضح ف  تحةي   هاران اليقظة العقلية. 
ا وتيبيلاأ , كلان الباحلث حري لاً وترجي فاعلية البر ا ا إلى ه ل  ه يلا  إعلداد البر لا 
م حيث ذكرن هن فاعليلة  ليييهانعلى الكتكل قالعميل إلى  رحلة ا تقان , وهاا اتبا اً  ي م 
 ,Heard & Swales)  التللدريبان المهاريللة  للد ترجللي إلللى اتقللان العميللل لتللل  المهللاران

المهللاران قعللد   تللدريب العميللل علللىتلل  حري للاً عليلل  , فقللد  الباحللث, وهللاا  للا كللان  (2015
, و      تيلةيي العميلل  الةلةةطر  بده    التعري  قالمهاران إلى الممارسة العملية ه يا  

عللللى  مارسلللة المهلللار  فللل  ه يلللطة حياتللل  اليك يلللة  للل  خللللل الكاجلللب المي لللل  , ف للللً عللل  
  راجعللة الكاجللب المي للل  فلل  الةلةللة القاد للة , فالتللدريب علللى المهللار   للد تكللرر قيلليل كللاف 

 وف   كا ا  تعدد   ما يةعل درجة اتقان العميل للمهار  عال جداً. 
لحظلة بلحظلة , ق بة عا ة تهلدف إللى خللل اللكع   البر ا اوكا ل التدريبان ف  

 التمرييانوكان العميل يمارص ويتق  المهار  ف  الةلةة    ييةع  الباحث على  مارسة تل  
ر  للمكا لا ال لاغطة ,  ل  طللب  ل  العميلل ف  الحيا  اليك ية , وا بة خاتلة عيلد التعل

 .O’Brien et alهن يقللارن بللي   يللاعرأ  بللل  مارسللة المهللار  واعللدها , وهللاا اتبا للاً  للي 
واللللا   لللر  هن بلللرا ا التلللدريب عللللى اليقظلللة العقليلللة تعتملللد عللللى المك لللا الةلللدل   (2008)

تميللة وذللل  لةبللا هو للتللكازن بللي  الرغبللة فلل  التغيللر جيبللا إلللى جيللب  للي  بللكل المعا للا  الح
الق ا  على ا ل  وعدم الراحة  در ا  يان, و د ييلكن الهلدف اليهلائ  لبلرا ا التلدريب عللى 

تعليمللل  فييلللان إللللى اليقظلللة العقليلللة هلللك خللللل اللللكع  لحظلللة بلحظلللة لةبلللر  العميلللل, قا ضلللافة 
وكلان  .( O’Brien et al., 2008)اليقظة العقليلة لممارسلتها وا سلتباد   يهلا فل  ه  و لل 
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 فاعلية التدريب على اليقظة العقلية كمدخل سلوكى جدلى فى خفض صعوبات التنظيم الانفعالى 

البر للا ا  تبللل  للي هدا  القيللاص , فكمللا ت للم  المقيللاص هقعللاد هو  هللاران اليقظللة العقليللة كمللا 
وضلللعتها م ليييهلللان م هي لللاً كلللان البر لللا ا  لللا ل لكلللل  هلللاران اليقظلللة العقليلللة كملللا ذكرتهلللا م 
ليييهلللان م وكا لللل ا  يلللطة  تبقللل   لللي اللللدليل التلللدريب  للمهلللاران اللللا  وضلللعت  م ليييهلللان م 

 (Linehan, 1993a).كذو العلو الةلكك  الةدل  ا تل  ليم
 وتتبللل  تللائا هلللاا البحللث  لللي  تللائا البحللكي والدراسلللان التلل  تكتللللل إلللى فاعليلللة
التدريب على اليقظة العقلية كمدخل سلكك  جدل  ف  تحةي  اليقظة العقلية وخبا هعلرا  

اعليلة التلدريب عللى إللى ف  Himelstein, et al. (2011)فتكتلل  ,  الية لية الحديلة
وتكتل اليقظة العقلية ف  تحةي   هاران اليقظة العقلية لد  عيية    اليبال المةةك ي  , 

Elices, et al. (2016)    إللى فاعليلة هلدفل التلدريب عللى اليقظلة العقليلة عللى تحةلي
 القدران المرتبطة قاليقظة العقلية. 

  دال إح للائياً بللي  رتللب درجلللان و د فللر كجللت تيةللة البرضللية ال ال للة :  للح هللاا البرضلللية م 
 قيللللاص تللللعكاان التيظللللي  المةمكعللللة التةريبيللللة فلللل  القيللللاص القبللللل  والقيللللاص البعللللد  علللللى 

وللتحقللل م .قعللد تطبيللل بر للا ا التللدريب علللى اليقظللة العقليللة ل للالح القيللاص البعللد  ا  بعللال 
ح البلر  بلي  القيلاص  كضل( 4)   هاا البر  ت  استةدام اختبار م ويلكككةكن م , والةدول 

قعللد تطبيللل بر للا ا التللدريب  قيللاص تللعكاان التيظللي  ا  بعللال  القبللل  والقيللاص البعللد  علللى 
 على اليقظة العقلية. 

 ( 4جدول )
رتب درجان المةمكعة التةريبية ف  القياص القبل  والقياص البعد  على  قياص تعكاان التيظي    و البر 

 ريب على اليقظة العقليةا  بعال  قعد تطبيل بر ا ا التد

 ن الرتب البعد
  تكسو
 الرتب

  ةمك 
 الرتب

z الد لة 

 2,25 5,151 51,22 4,12 8 الرتب الةالبة  عدم القبكل
 22 22 2 الرتب المكجبة 
   2 الرتب المتةاوية 

 2,25 5,155 51,22 4,12 8 الرتب الةالبة  ا هداف
 22 22 2 الرتب المكجبة 

   2 المتةاوية  الرتب
 2,25 5,511 58,22 4,22 7 الرتب الةالبة  ا  دفا 
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 ن الرتب البعد

  تكسو
 الرتب

  ةمك 
 الرتب

z الد لة 

 22 22 2 الرتب المكجبة 
   5 الرتب المتةاوية 

 2,25 5,175 51,22 4,12 8 الرتب الةالبة  ا درا 
 22 22 2 الرتب المكجبة 
   2 الرتب المتةاوية 

 2,25 5,175 51,22 4,12 8 الرتب الةالبة  ا ستراتيةيان
 22 22 2 الرتب المكجبة 
   2 الرتب المتةاوية 

 الكضك 
 

 2,25 5,575 58,22 4,22 7 الرتب الةالبة 
 22 22 2 الرتب المكجبة 
   5 الرتب المتةاوية 

 2,25 5,154 51,22 4,12 8 الرتب الةالبة  الدرجة الكلية 
 22 22 2 الرتب المكجبة 

   2 تب المتةاوية الر 
( إلللى وجللكد فللر  دال إح للائياً بللي  رتللب درجللان المةمكعللة  4وتيللير  تللائا الةللدول )      

التةريبية فل  القيلاص القبلل  والقيلاص البعلد  ل لالح القيلاص البعلد  , وهلاا ييلير إللى تلحة 
 . ال ال ة يةالبرض

 للائياً بللي  رتللب درجللان   دال إحو كجللد فللر ت:  للح هللاا البرضللية م الرابعةةة نتيجةةة الفرضةةية
 قيللللاص تللللعكاان التيظللللي  المةمكعللللة التةريبيللللة ورتللللب درجللللان المةمكعللللة ال للللاقطة علللللى 

م قعللللد تطبيللللل بر للللا ا التللللدريب علللللى اليقظللللة العقليللللة ل للللالح المةمكعللللة التةريبيللللةا  بعللللال  
 كضح البلر  بلي  ( 1)وتي  م والةدول  –وللتحقل    هاا البر  ت  استةدام اختبار م  ان 

قعد تطبيلل   قياص تعكاان التيظي  ا  بعال مةمكعة التةريبية والمةمكعة ال اقطة على ال
 بر ا ا التدريب على اليقظة العقلية.
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 فاعلية التدريب على اليقظة العقلية كمدخل سلوكى جدلى فى خفض صعوبات التنظيم الانفعالى 

 ( 1جدول )
رتب درجان المةمكعة التةريبية ورتب درجان المةمكعة ال اقطة على  قياص تعكاان   بي  و البر 

 ى اليقظة العقليةالتيظي  ا  بعال  قعد تطبيل بر ا ا التدريب عل

( وجكد فلر  دال إح لائياً بلي  رتلب درجلان المةمكعلة التةريبيلة 1ويت ح    الةدول )    
قعلللد تطبيلللل  قيلللاص تلللعكاان التيظلللي  ا  بعلللال  ورتلللب درجلللان المةمكعلللة ال لللاقطة عللللى 
بيللة, وهللاا يعيلل  تللحة البللر  الح المةمكعللة التةريبر للا ا التللدريب علللى اليقظللة العقليللة ل لل

 .الراقعة
 : ير نتا ج الفرضية الثالثة والرابعةتفس
تيللير  تللائا البرضللية ال ال للة والراقعللة إلللى فاعليللة التللدريب علللى اليقظللة العقليللة كمللدخل      

ذوان اضلللللطرال  الطالبلللللانسللللللكك  جلللللدل  فللللل  خبلللللا تلللللعكاان التيظلللللي  ا  بعلللللال  للللللد  
وتتبل هاأ اليتيةة  ي  تائا البحلكي والدراسلان التل  تكتللل إللى فاعليلة  دية.الية ية الح

التللدريب علللى اليقظللة العقليللة كمللدخل سلللكك  جللدل  فلل  خبللا تللعكاان التيظللي  ا  بعللال  
إلللى   .Feliu-Soler, et al (2014). فتكتللل الية للية الحديللةلللد  ذو  اضللطرال 

  ك    البعد
 المةمكعة

 U  ةمك  الرتب  تكسو الرتب العدد
z 

 الد لة 

 47,1 1,54 8 تةريبية عدم القبكل
55,12 

5,555 2,25 
 75,1 52,51 7 ضاقطة

 42,2 1,22 8 تةريبية ا هداف
4,22 

5,545 2,25 
 82,2 55,45 7 ضاقطة

 47,1 1254 8 تةريبية ا  دفا 
55,12 

5,275 2,25 
 75,1 52,51 7 ضاقطة

 51,22 4,1 8 تةريبية ا درا 
22 

5,515 2,25 
 84,22 55,22 7 ضاقطة

 55,22 4,88 8 تةريبية ا ستراتيةيان
5,22 

5,215 2,25 
 85,2 55,17 7 ضاقطة

 الكضك 
 

 57,2 4,15 8 تةريبية
5,22 

5,545 2,25 
 85,2 55,81 7 ضاقطة

 51,2 4,12 8 تةريبية جة الكليةالدر 
22 

5,545 2,25 
 84,2 55,2 7 ضاقطة
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اليقظللة العقليللة( فلل  تحةللي  التيظللي  ا  بعللال   الةلللك  الةللدل  )التللدريب علللىالعلللو فاعليللة  
إللى هن    Wupperman, et al. (2009)وتكتلل للد  ذو  هعلرا  الية لية الحديلة. 

اليقظللللة العقليللللة تلللل  ر قيلللليل كبيللللر علللللى خ للللائح الية للللية الحديللللة , كمللللا تللللرتبو سلللللبياً 
اعليللة إلللى ف Feliu-Soler, , et al. (2013)وتكتللل  .ق للعكاان التيظللي  ا  بعاليللة

التلللللدريب عللللللى اليقظلللللة العقليلللللة لةبلللللا تلللللعكاان التيظلللللي  ا  بعلللللال  للللللد  ذو  اضلللللطرال 
. وتتبللل هللاأ اليتللائا  للي التكتلليان وا طللر اليظريللة التلل  رهن هن التللدريب الية للية الحديللة

عللللى اليقظلللة العقليلللة ذو تللل  ير إيةلللاب  عللللى تلللعكاان التيظلللي  ا  بعلللال  و كاجهلللة المكا لللا 
العلو الةلكك  الةدل  واسلتراتيةيات   ل  هن  Creswell et al. (2007) ير  ال عبة ,  ف

الملداخل المهمللة والبعالللة فلل  علللو اضلطرال الية للية الحديللة وهعراضللها , فتيللير البحللكي 
ل تل  ر قيلي -هحد استراتيةيان العللو الةللكك  الةلدل   –والدراسان إلى هن اليقظة العقلية 
 دال على ردود البعل ا  بعالية. 

ةلللتةدم بلللرا ا التلللدريب عللللى اليقظلللة العقليلللة عللللى  طلللا  واسلللي فللل  تحةلللي  التيظلللي  وت       
ا  بعال  , والتيظي  ا  بعال    طلح ييلمل عمليلان التيظلي  ا  بعلال  , والمل او ا  بعلال  

 ,Jimenez), قا ضلافة التل  اسلتراتيةيان القبلكل والتك لا عل  رد البعلل ا  بعلال  للةبلر  
Niles, & Park, 2010 )  ,  وتعمللل بللرا ا التللدريب علللى اليقظللة العقليللة علللى تحةللي

التيظلللي  ا  بعلللال   للل  خللللل زيلللاد  القبلللكل واللللكع  اللللاات  , فعللللى سلللبيل الم لللال فللل  بلللرا ا 
التدريب على اليقظة العقلية يلحن العميل المياعر غيلر الةلار  والآ م كةبلران والتل  تكلكن 

  بللرد فعلل هو اجترارهللا هو تةيبهلا قيلليل  لل    قاعتبارهلا غيللر  قبكلللة قبكللة بللدً   ل  ا  للدفا  
(Williams, et al., 2007). 

وتللدع   تللائا هللاأ البرضلليان  تللائا البحللكي والدراسللان التلل  تكتلللل إلللى وجللكد عل للة      
بلللي   هلللاران اليقظلللة العقليللللة وتلللعكاان التيظلللي  ا  بعللللال  للللد  ذو  اضلللطرال الية للللية 

إللى وجلكد عل لة عيةلية بلي    Wupperman, et al. (2009)دراسلة ل فتكتللالحدية , 
اليقظة العقلية تعكاان التيظي  ا  بعال  والع لابية للد  ذو  اضلطرال الية لية الحديلة. 

التللل  تكتللللل إللللى وجلللكد عل لللة سلللالبة بلللي  تلللعكاان  Wupperman (2006)ودراسلللة 
 التيظي  ا  بعال  و هاران اليقظة العقلية. 
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 فاعلية التدريب على اليقظة العقلية كمدخل سلوكى جدلى فى خفض صعوبات التنظيم الانفعالى 

 كجللد فلر  دال إح للائياً بلي  رتللب درجللان :  للح هلاا البرضللية م  الفرضةةية الخاةسةةةنتيجةة 
المةمكعلللة التةريبيلللة فللل  القيلللاص القبلللل  والقيلللاص البعلللد  عللللى  ائملللة ا علللرا  الحديلللة قعلللد 

وللتحقلل  ل  هلاا البلر  م .تطبيل بر ا ا التدريب على اليقظة العقلية ل الح القياص البعد 
 كضلح البلر  بلي  القيلاص القبلل  والقيلاص ( 1)لكككةلكن م , والةلدول ت  استةدام اختبلار م وي

 البعد  على  ائمة ا عرا  الحدية قعد تطبيل بر ا ا التدريب على اليقظة العقلية. 
 ( 1جدول )

بي  رتب درجان المةمكعة التةريبية ف  القياص القبل  والقياص البعد  على  ائمة ا عرا  البر  بي  
 يل بر ا ا التدريب على اليقظة العقليةقعد تطب الحدية

 الد لة z  ةمك  الرتب  تكسو الرتب ن الرتب
 2,25 5,115 51222 4212 8 الرتب الةالبة 
 22 22 2 الرتب المكجبة 
   2 الرتب المتةاوية 

( إلى وجكد فر  دال إح ائياً بي  رتلب درجلان المةمكعلة 1وتيير  تائا الةدول )
هلاا ييلير إللى تلحة لقيلاص القبلل  والقيلاص البعلد  ل لالح القيلاص البعلد  , و التةريبية فل  ا

 . البرضية الةا ةة
 كجللد فللر  دال إح للائياً بللي  رتللب درجللان :  للح هللاا البرضللية م نتيجةةة الفرضةةية الخاةسةةة

المةمكعلللة التةريبيلللة ورتلللب درجلللان المةمكعلللة ال لللاقطة عللللى  ائملللة ا علللرا  الحديلللة قعلللد 
وللتحقللل  لل  هللاا م يب علللى اليقظللة العقليللة ل للالح المةمكعللة التةريبيللةتطبيللل بر للا ا التللدر 

 كضللللح البللللر  بللللي  المةمكعللللة ( 7)وتيلللل م والةللللدول  –البللللر  تلللل  اسللللتةدام اختبللللار م  للللان 
التةريبية والمةمكعة ال اقطة على  ائمة ا عرا  الحدية قعد تطبيلل بر لا ا التلدريب عللى 

 اليقظة العقلية.
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 ( 7جدول ) 
رتب درجان المةمكعة التةريبية ورتب درجان المةمكعة ال اقطة على  ائمة ا عرا  الحدية قعد البر  بي  

 تطبيل بر ا ا التدريب على اليقظة العقلية

( وجللكد فللر  دال إح للائياً بللي  رتللب درجللان المةمكعللة  7ل ) ويت للح  لل  الةللدو 
التةريبية ورتب درجان المةمكعة ال اقطة عللى  ائملة ا علرا  الحديلة قعلد تطبيلل بر لا ا 
 يةالتللللدريب علللللى اليقظللللة العقليللللة ل للللالح المةمكعللللة التةريبيللللة , وهللللاا يعيلللل  تللللحة البرضلللل

 .الةادسة
 تفسير نتا ج الفرضية الخاةسة والسادسة: 

إللى فاعليلة التلدريب عللى اليقظلة العقليلة كملدخل  الةا ةة والةادسةتيير  تائا البرضية     
ذوان اضلللطرال الية لللية  الطالبلللانهعلللرا  الية لللية الحديلللة سللللكك  جلللدل  فللل  خبلللا 

وتتبللل هللاأ اليتيةللة  للي  تللائا البحللكي والدراسللان التلل  تكتلللل إلللى فاعليللة التللدريب  الحديللة.
 دخل سلللللللكك  جللللللدل  فلللللل  خبللللللا هعللللللرا  الية للللللية الحديللللللة.علللللللى اليقظللللللة العقليللللللة كملللللل

إللى فاعليلة التلدريب عللى اليقظلة العقليلة فل  تحةلي    Perroud, et al., (2012)تكتللف
خ لللائح الية لللية الحديلللة , كملللا هن قعلللد القبلللكل بلللدون حيللل  كلللان قم اقلللة  ييلللا ي م  ميللل  

خ للائح الية للية  للتغيللر المكجللب , وكا للل ال يللاد  فلل  هللاا البعللد  رتبطللة قالتحةلل  فلل 
التل  تكتللل إللى فاعليلة التلدريب عللى اليقظلة   Elices, et al., (2016)ودراسلةالحديلة. 

 ,.Soler, et al  ودراسللةالعقليللة علللى تحةللي  هعللرا  اضللطرال الية للية الحديللة. 
التلل  تكتلللل إلللى فاعليللة التللدريب علللى اليقظللة العقليللة كمللدخل سلللكك  جللدل  فلل   (2012)
علللرا  ا  بعاليللة , فكلللان هيلللا  تلل  ير  كجلللب عللللى ةلليياترية العا لللة ا ي  ا علللرا  التحةلل

 ا  تباأ وا  دفاعية لد  ذو  اضطرال الية ية الحدية.
وتدع   تائا هاأ الدراسة البحكي والدراسان الت  تكتلل إلى وجلكد عل لة بلي  اليقظلة      

ه لارن إللى هن الق لكر  العقلية وهعرا  الية ية الحدية , وكال  البحلكي والدراسلان التل 
إلى  Rivera (2013)ف  اليقظة العقلية  رتبو ق عرا  الية ية الحدية. فتكتلل دراسة 

 الد لة  U z  ةمك  الرتب  تكسو الرتب العدد  ك   المةمكعة
 تةريبية
 ضاقطة

8 
7 

1,22 
55,45 

42,22 
82,22 4,22 5,852 2225 
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 فاعلية التدريب على اليقظة العقلية كمدخل سلوكى جدلى فى خفض صعوبات التنظيم الانفعالى 

هن الق لللكر فللل   هلللاران اليقظلللة العقليلللة كلللان  لللرتبو قللل عرا  الية لللية الحديلللة. ودراسلللة 
Wupperman, et al., (2009)   إللى وجلكد عل لة عيةلية بلي  اليقظلة التل  تكتللل

ودراسللللللة الية للللللية الحديللللللة وتللللللعكاان التيظللللللي  ا  بعللللللال  والع للللللابية. ا  هعللللللر العقليللللللة و 
Wupperman (2006)  الت  تكتللل إللى وجلكد عل لة سلالبة بلي   هلاران اليقظلة العقليلة
 وهعرا  الية ية الحدية.

وترجللي فاعليللة التللدريب علللى اليقظللة العقليللة فلل  خبللا هعللرا  الية للية الحديللة  ن      
ف   ةال إعداد وايلا  البلرا ا بر ا ا بيا  على تكتيان وخبران الباح ي  الباحث  ام ببيا  ال

)المكضللكعان , التمرييللان ,  للد  الةلةللة , عللدد الةلةللان , الكاجبللان المي ليللة والتكليبللان , 
طللر  التيبيللا( القائمللة علللى اليقظللة العقليللة )فلل  العلللو الةلللكك  الةللدل  ( كعي للر هساسلل . 

جلةلان ,  لد   52اللا  تكلكن  ل   Soler, et al. (2016) فتملل ا سلتباد   ل  بر لا ا 
د يقلللة , وكلللان الهلللدف  للل  البر لللا ا هلللك خبلللا ا  دفاعيلللة للللد  ذو   552الةلةلللة الكاحلللد  

والللا  هعللدأ   Feliu-Soler, , et al. (2013)اضللطرال الية للية الحديللة. وار للا ا 
ة , وتكلكن البر لا ا لةبا تعكاان التيظي  ا  بعلال  للد  ذو  اضلطرال الية لية الحديل

د يقلللة , وتللل  تطبيلللل  552جلةلللان , بكا لللي جلةلللة هسلللبكعيا , و لللد  الةلةلللة الكاحلللد   52 لل  
البر ا ا قطريقة جماعيلة. وهوتلل البحلكي والدراسلان ق هميلة اسلتةدام اسلتراتيةيان التلدريب 
عللللى  هلللاران اليقظللللة العقليلللة فللل  علللللو اضلللطرال الية لللية الحديللللة وهعراضلللها المةتلبللللة 

Feliu-Soler, et al., 2014) (Soler, et al.,2016;. 
  دال إح لائياً بلي  رتلب درجلان و كجد فلر   ت تيةة البرضية الةاقعة :  ح هاا البرضية م 

المةمكعة التةريبية ف  القياص البعد  والقيلاص التتبعل  عللى اسلتبيان اليقظلة العقليلة العكا لل 
ائمللة ا عللرا  الحديللة قعللد تك للا تطبيللل الةمةللة , و قيللاص تللعكاان التيظللي  ا  بعللال  و 

وللتحقلل  ل  هلاا البلر  تل  اسلتةدام اختبلار م م .قيهري  بر ا ا التدريب على اليقظة العقلية
 كضح البر  بي  القياص البعد  والقياص التتبع  عللى اسلتبيان ( 8)ويلكككةكن م , والةدول 

ا  بعلللال  و ائملللة ا علللرا  اليقظلللة العقليلللة العكا لللل الةمةلللة , و قيلللاص تلللعكاان التيظلللي  
 الحدية قعد تك ا تطبيل بر ا ا التدريب على اليقظة العقلية قيهري . 
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 ( 8جدول ) 
رتب درجان المةمكعة التةريبية ف  القياص البعد  والقياص التتبع  على استبيان اليقظة العقلية البر  بي  

ا عرا  الحدية قعد تك ا تطبيل بر ا ا العكا ل الةمةة , و قياص تعكاان التيظي  ا  بعال  و ائمة 
 التدريب على اليقظة العقلية

 تكسو  ن الرتب البعد المقياص 
 الرتب

 ةملللللللللللك  
 الرتب

Z الد لة 

ةة
ةم
ل ال
كا 
 الع
قلية
 الع
ظة
اليق
ن 
تبيا
اس

 

   كجد  5,454 5,22 5,12 5 الرتب الةالبة  الملحظة
 22 22 2 الرتب المكجبة  فر  

   1 اوية الرتب المتة
   كجد  5,454 22 22 2  الرتب الةالبة الكتا

 5,22 5,12 5  الرتب المكجبة فر  
   1  الرتب المتةاوية

الت رف 
 الكاع 

   كجد  2,447 5,22 5,22 5  الرتب الةالبة
 5,22 5,22 5  الرتب المكجبة فر  

   1  الرتب المتةاوية
   كجد  5,454 22 22 2 الةالبة الرتب  عدم الحي 

 5,22 5,12 5 الرتب المكجبة  فر  
   1 الرتب المتةاوية 

   كجد  5,755 22 22 2 الرتب الةالبة  عدم رد البعل
 1,22 5,22 5 الرتب المكجبة  فر  

   1 الرتب المتةاوية 
   كجد  2,551 5,12 7,22 5 الرتب الةالبة  الدرجة الكلية

 5,17 8,22 5 الرتب المكجبة  فر  
   5 الرتب المتةاوية 

ال 
 بع
 ا 
ظي 
التي
ن 
عكاا
ت
ص 
 قيا

 

   كجد  5,545 5,22 5,12 5 الرتب الةالبة  عدم القبكل
 22 22 2 الرتب المكجبة  فر  

   1 الرتب المتةاوية 
  كجد   5,454 5,22 5,12 5 الرتب الةالبة  ا هداف

 22 22 2 الرتب المكجبة  فر  
   1 الرتب المتةاوية 

   كجد  5,454 5,22 5,12 5 الرتب الةالبة  ا  دفا 
 22 22 2 الرتب المكجبة  فر  

   1 الرتب المتةاوية 
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 تكسو  ن الرتب البعد المقياص 
 الرتب

 ةملللللللللللك  
 الرتب

Z الد لة 

   كجد  5,755 1,22 5,22 5 الرتب الةالبة  ا درا 
 22 22 2 الرتب المكجبة  فر  

   1 الرتب المتةاوية 
   كجد  5,755 1,22 5,22 5 الرتب الةالبة  ا ستراتيةيان

 22 22 2 الرتب المكجبة  فر  
   1 الرتب المتةاوية 

   كجد  5,454 5,22 5,12 5 الرتب الةالبة  الكضك 
 22 22 2 الرتب المكجبة  فر  

   1 الرتب المتةاوية 
   كجد  5,588 58,22 4,22 7 الرتب الةالبة  رجة الكليةالد

 22 22 2 الرتب المكجبة  فر  
   5 الرتب المتةاوية 

 ائمة 
هعرا  
الية ية 
 الحدية 

   كجد  5,454 5,22 5,12 5 الرتب الةالبة  الدرجة الكلية
 22 22 2 الرتب المكجبة  فر  

   1 الرتب المتةاوية 

( إلى عدم وجكد فر  دالة إح ائياً بي  رتب درجان 8يير  تائا الةدول )وت
, وهاا ييير إلى تحة البرضية المةمكعة التةريبية ف  القياص البعد  والقياص التتبع  

 . الةاقعة
 تفسير نتيجة الفرضية السابعة:

ب على تمرييان  رجي استمرار فاعلية بر ا ا التدريب على اليقظة العقلية إلى هن التدري    
اليقظة العقلية كان  ت     خلل التدريب ه يا  الةلةان وكال  تيةيي العميل على  مارسة 
هاأ التمرييان ف  الحيا  اليك ية , وهاا  ا جعل العميل يةتمر ف   مارسة تل  التمرييان 
مي  والا  ه ر قالتال  على  درت  على  كاجهة ال غك  والمكا ا ال عبة ف  الحيا . وت 

ف  اتقان العميل  فيية الكاجب المي ل  كعي ر ف  جلةان التدريب كان ل  دور كبير
لتمرييان اليقظة العقلية , حيث تمل  راجعة الكاجب المي ل  ف  بداية كل جلةة , وكان    

, راطكا بي   مارسة تمرييان اليقظة العقلية وخبران الحيا  اليك يةالملحن هن هفراد العيية 
بل  ي البحكي والدراسان الت  اعتمدن على فيية الكاجب المي ل  ف  جلةان العلو وهاا  ت
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وف  كتيب التدريبان الا  ,   Soler, et al. (2016) دراسة   لالةلكك  الةدل   
 للتدريب على  هاران العلو الةلكك  الةدل .  Linehan (1993b)هعدت 

ف  تعمي  الةبران الت  تعلمها عد واعتماد البر ا ا هي اً على الكاجب المي ل  سا
, وهاا  ا جعل العميل يةتمر ف  استةدام تمرييان اليقظة العقلية ف   العميل ف  الةلةان

الحيا  اليك ية , والا  ه ر قالتال  على  تغيران البحث ف  تالح استمرار التحة . فتاكر 
  التغيران, والتعديلن ( هن الكاجب المي ل  يةاعد البرد على تعمي527,  5225المةكل  )

ويتبل هاا  ا يةابية الت  ه ة ها البرد ف  جلةان البر ا ا ا ر اد  إلى المكا ا الكا عية.
( حيث  ر  هن الكاجب المي ل  554, 5555 ي  ا ذكرأ إبراهي , والدخيل, و براهي  )

ل التغيران يةتةدم ف  تعمي  التغيران ا يةابية الت  ه ة ها البرد, فه  تةاعد على  ق
الةد د  إلى المكا ا الحية, كما تعمل على تقكية وتدعي  ا فكار والمعتقدان ال حيحة 

 الةد د .
والبحوث المقترحة  توصيات البحث  

التلللدريب عللللى اليقظلللة العقليلللة  لللدخل علجللل  جد لللد يميللل  التلللدريب عليللل  قةلللهكلة  -
 ير القلل.وا ستباد     تمرييات  عيد  كاجهة ال غك  والمكا ا الت  ت 

التدريب على اليقظة العقلية  ت م   ةمكعة    التدريبان  د تككن ف  إ يان كلل  -
  ةح القيام بها بدون  ةهكد إذا كا ل لدي  الدافي لال .

هعلللرا  الية لللية الحديلللة يميللل  الةللليطر  عليهلللا  للل  خللللل التلللدريب عللللى اليقظلللة  -
  هاراتها. العقلية فقو إذا  ا ت  التدريب عليها قييل د يل واتقان 

العلو الةلكك  الةدل   دخل علج  جد د يحتاو إلى الم يد    البحث والدراسلة  -
للتحقلل  ل  فاعليلة اسلتةدا   عللى ا ضلطراقان وا  لرا  اليبةلية ا خلر . حيللث 
تلل  التحقللل  لل  هللاا المللدخل علللى ذو  اضللطرال الية للية الحديللة وا ضللطراقان 

 الم احبة على  ضطرال الية ية الحدية.
العللللو الةللللكك  الةلللدل  كملللدخل علجللل  يحتلللاو إللللى و لللل طكيلللل و ةهلللكد كبيلللر  -

سللكا  قاليةللبة للمعللالا هو العميللل , وهللاا رامللا يةعللل المعللالا  يمللل  لل   مارسللت  , 
وهي ا  د يمل العميل    تيبيا تعليمات  , لال     المه  إجرا  الم يلد  ل  البحلكي 

 لةدل  قمبردها.للتحقل    فاعلية فييان العلو الةلكك  ا



 

 

)   18) 
7152 أغسطس ،5، ج15مجلة الإرشاد النفسي، العدد   

 فاعلية التدريب على اليقظة العقلية كمدخل سلوكى جدلى فى خفض صعوبات التنظيم الانفعالى 

 جرا  الم يد    البحكي  يةاد تيغ ه  ر اخت اراً لتيبيا هاا اليك     العلو. ا -
:البحث راجعم  

(. العللو 5555إبراهي , عبد الةتار  والدخيل, عبد الع ي  عبد الله  و براهي , رضك  ) -5
لمةللل  , الككيللل: اسلةلللة عللال  المعرفللةالةلللكك  للطبللل: هسللاليب  و مللاذو  لل  حا تلل . 

 الكطي  لل قافة والعلكم والآدال. 
(. فعاليللة التللدخل المبيللر قاسلللتةدام 5225المةللكل , حيللان  للك   عبللد المعلل   حمللد ) -5

العللللو المعرفللل  الةللللكك  فللل  تحةلللي  ا تةاهلللان الةكسللليكااتية للللد  هطبلللال الروضلللة 
 .552 – 71(, 55) 14, المةلة الم رية للدراسان اليبةيةالمةا   عا لته . 
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The researcher aimed to identify the effectiveness of The 

effectiveness of Mindfulness training as dialectical behavior approach 

in reducing emotional regulation difficulties among women students 

with borderline personality disorder and its impact on symptoms of 

this disorder .The sample consisted of 15 students In the age range of 

25-35 years, it was their distribution on an experimental group, 8 

women students, and a control group, 7 women students, It was 

verified homogeneity between the two groups in Mindfulness, and 

emotional regulation difficulties and Borderline personality 

symptoms. It used Short Version Borderline Symptom List (BSL-23) 

by Bohus, et al. (2009), Five Factor Mindfulness Questionnaire by 

Baer, et al. (2006), emotional regulation difficulties scale by Gratz & 

Roemer (2004), Mindfulness training program prepared by the 

researcher, The program consisted of 16 sessions are set up in the 

framework of dialectical behavior therapy. It was reached to the 

effectiveness of Mindfulness training program in improving 

Mindfulness skills and in reducing emotional regulation difficulties 

and in reducing Borderline personality symptoms in the research 

sample. 

 
 

 
 


