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 :لخص الم

تعػاطؼ لاقػامـ عمػى  إلكترونػ  مج إرشػاد اى فعاليػة برنػإلى التعرؼ عمىدفت الدراسة 
لػػدط طػػ   جامحػػة كورونػػا أثنػػا  المنزلػػ  القمػػؽ متعػػدد ا وجػػو لمحجػػر خفػػض فػػ   لػػذاتمػػا ا

متوسػػط و جامعػػة الممػػؾ خالػػدو بكميػػة التربيػػة( طالبًػػا 13الجامعػػةو وتكونػػت عينػػة الدراسػػة مػػف  
 إلػػػػىاميًا مُوا عشػػػػو قُس ػػػػ(و 0,95دره  ار  قػػػػؼ معيػػػػ( سػػػػنة بػػػػانحرا20,31أعمػػػػارىـ الزمنيػػػػة  

القمػػػؽ اسػػػتخدمت الدراسػػػة مقيػػػاس و و ( طػػ  6  و وضػػػابطة( طػػػ  7  ةجريبيػػػتيف: تمجمػػوع
و مػا الػذاتالتعػاطؼ ترون  القامـ عمػى الإلكو والبرنامج الإرشاد  حجر المنزل متعدد ا وجو لم

 تػ ر   طبػيف متوسػ يًاالػة إحصػامؽ دفػرووجػود  شػارت النتػامج إلػى و وأإعداد الباحثوىما مف 
فػ   القمػؽ متعػدد ا وجػو فػ   و والبعػد القبمػ القياسػيف: فػ التجريبية راد المجموعة ت أفدرجا

فػ   يػةجريبتالو  وبطةلضػاا د المجموعتيف:رت  درجات أفرا  يف متوسطبو و ياس القبم اتجاه الق
و وعػػدـ وجػػود  فػػروؽ الضػػابطة المجموعػػة اهاتجػػفػ   القمػػؽ متعػػدد ا وجػػوفػػ    بعػػدالقيػاس ال

و  لقياسػػيف: البعػػد  اجموعػػة التجريبيػػة فػػأفػػراد الم رتػػ  درجػػات  وسػػطا بػػيف متإحصػػاميً  دالػػة
ا التعػػاطؼ مػػالقػػامـ  شػػاد ليػػة البرنػػامج الإر عنػػ  فعاي وىػػذا ودد ا وجػػوالقمػػؽ متعػػفػػ  التتبعػػ  و 

 .أىدافوتحقيؽ   ف الذات

 جػووعػدد ا و القمػؽ متالتعػاطؼ مػا الػذاتو و إلكترونػ  برنامج إرشػاد  :مفتاحيةكممات الال* 
 .الحجر المنزل و جامحة كورونا
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The effectiveness of an online counseling program based on self-

compassion in reducing the multi-faceted anxiety of home quarantine 
during the Covid-19 pandemic among university students 

 Abstract: 

The study aimed to identify the effectiveness of the online counseling 

program based on self-compassion in reducing the multi-faceted anxiety of 

home quarantine during the Covid-19 pandemic among university students. 

The sample consisted of (13) students: experimental group (7) students, and 

control group (6) students whose had high home quarantine stress the 

Department of Special Education, King Khalid University; Mage= 20.31, SD= 

0.95). The researcher prepared the multi-faceted anxiety of home quarantine 

scale, and the online counselling program. The results indicated that there were 

statistically significant differences between the means scores of experimental 

group at the pre-test and post-test on the multi-faceted anxiety of home 

quarantine. These differences in favor of post-test. There were statistically 

significant differences between the means scores of experimental group and 

control group at post-test on the multi-faceted anxiety of home quarantine. 

These differences in favor of experimental group. There were no statistically 

significant differences between the means scores of experimental group at post-

test and follow up-test on the multi-faceted anxiety of home quarantine, The 

results indicated that the effectiveness of the online counseling program based 

on the self-compassion in reducing the multi-faceted anxiety of home 

quarantine in light of the Covid-19 pandemic among university students. 

Key words: Online counseling program, Self-compassion, The multi-

faceted anxiety, Home quarantine, Covid-19 pandemic. 
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 :اسةلدرت االمقدمة وأدبًا

لمرحيػؿو ومػا مطمػػا اسػتعدادًا وو أوراقػُ ت  م ػبُ ذ   فػ  نيايػة عػاـ فارقػة ريخيػة  تا فػ  لحظػة  
اسػتيقظ العػالـ عمػى و مجيػدي د العيػد المػودة أنشػلعالـ ف ينشد اف ألًا مو وبد2020 عاـ جديد

يذُٚذذذخ ْٔذذذبٌ  فذذٙلأٔنذذذٗ انذذز٘ اَقهمذذذذ هذذشاسرّ ا Covid-19كػػابوس فيػػػروس كورونػػا المسػػػتجد 

Wuhan ُٛٛوكأنػػو فػػ  ومتخطيًػػا كػػؿ الحػػواجزو و الحػػدودعػػابراً و بسػػرعة متناىيػػة لينتشػػر خانصذذ
اتخػاذ إجػرا ات مػف  قػاؼ انتشػارهو ولػـ يكػف ىنػاؾ مفػر  ا عاجزاً عػف إيد  ب  رحمة حوؿ العالـ الذ  

 (WHO)الميػة أعمنػت منظمػة الصػحة العوقػد  .يػاديفف  كافة المعجمة الحياة أوقفت مة صار 
و وصػفبأف مديرىا العاـ وقد صرح و 2020مارس  12ف   pandemicىذا الفيروس كجامحة 

 واتيااسػتجابوتكثيػؼ تصػعيد يػا عميبػؿ يجػ   ولا يعن  أف البمػداف ينبيػ  أف تستسػمـبالجامحة 
مػن  أنظمػة الرعايػة الجامحػةو و  احتػوا  مف أجػؿ مكف ذلؾا أامية كمموقوتدابير  إجرا اتواتخاذ 

World Health Organization, 2020) عداد واسػػتيعا  التػػأثيرسػػتلوقػػت ل الصػػحية ا

). 

عػػدو الػػذ  أ مػػؽ ال" Casagrande, et al. (2020) أطمػػؽ عميػػوة ىػػذا الوبػػا و ونظػػراً لخطػػور 
  .The enemy who sealed the world"العالـو وألزمو بيتو ى ضتو عمبأحكـ قو 

ػػوفػػ  رأينػػا أنػػو  و دمة الجماعيػػةو أو العالميػػة"و "الصػػيػػمنطمػػؽ ع يمكػػف أفا أسػػفر عم 
ارج نطػاؽ التجربػة خػتقػا ؛ نظػراً  نيػا لبشرية لسنوات طويمة قادمػةانيا ن  موضيوطيا قد تعا

 ثاًحػػد يمثػؿ ا بػأف ذلػػؾ الوبػ Giallonardo, et al. (2020)ويبػرر ذلػػؾ  .معتػادةالإنسػانية ال
التسػونام  التػ  تكػوف زؿو أو ؿ الػزلا ثػخػر ملا يتشػابو مػا أ  حػدث صػادـ   وعػوومػف نفريدًا 

روف أنػػو يمكػػنيـ ة زمنيػػة مػػاو ويػػدرؾ ا شػػخاص المتضػػر  فتػػر  وفػػ  قاصػػرة عمػػى منطقػػة معينػػةو
 COVID-19 جامحػة كورونػا و بينما ف  حالػة منةمنطقة أخرط مف منطقة الحدث إلى  الير 

 يحممو كؿ شخص بجانبنا. يمكف أف افو و ديد ف  كؿ مكلتياف
 ميػػةوالعق لنفسػػيةل ضػػطرابات االتشخيصػػ  الخػػامس حصػػام  دليؿ الإلػػاظػػور مػػف منو 

Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders, 5
th نػاكورو  جامحػةد تعػ 

يػػاةو أو حما شػػديدًا لديػػدً تي يتضػػمف  حػػدث الصػػادـ والػػذتنطبػػؽ عمييػػا معػػايير ال حػػدثاً صػػادمًا

                                                 


 American Psychological :( الصادر عفاباالس تـ التوثيؽ وفقًا لدليؿ التوثيؽ  الإصدار 

Association (APA) 

http://www.apa.org/
http://www.apa.org/
http://www.apa.org/
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 التعػرض لمثػؿ ىػذه ا حػداث وأف عػ .الر  لعجػزو أوالس مة الجسديةو أو الخػوؼ الشػديدو أو ا
 .(Restauri & Sheridan, 2020)  ةيؤد  إلى تطوير اضطرابات ما بعد الصدممة المؤل

كػوراً و ذراًكبػاياراً و ا دوف استثنا  صا  بظ لو النفسية عمى ا فراد جميعً ذا الوبوألقى ى
ن . ومػف جممػة  فالكؿ سوا ؛المينية اعيةو أوعميميةو أو الاجتمدوف اعتبار لممستويات التاثاًو وا 

ػػد شػػعو  العػػالـ  وؿ مػػرة فػػ  ل؛ الجمعػػ  لػػدط ا فػػراد حالػػة مػػف الخػػوؼ ؽ  م ػػخ   إنػػوالقػػوؿ  تتوحَّ
 تػػو.دراخػػر ومقالآبػػة فػػ  السػػيطرة عمػػى قتيـ ا طمػػاع والر بعػػد أف فػػرَّ يػػة عػػدو مشػػترؾ مواج

 .Taylor et al قػد حػددىامجػالات عديػدة. و مػف فيػروس كورونػا المسػتجد بؼ ويتعمػؽ الخػو 

و ؼ مػف العواقػ  الاقتصػاديةالخػو ، contamination ر التمػوثوامؿ: خطع ف  خمسة (2020)
لقيػػر  الفحػػص ا، coronavirus-related xenophobia سو رىػا  الآخػػريف الحػػامميف لمفيػػر 

أعػػراض ، compulsive checking and reassurance seeking نػػةأنيعػػف الطمالبحػػث و 
   صدمة.بعد الا م اتاضطراب

الػدوؿ  ت  نَّػو ولػذا تب  و كػاف لا بػد مػف المواجيػةوتأثيراتيػا نظراً لخطورة ا زمة وتفاقمياو 
الحػػد مػػف لمواجيػػة انتشػػار الفيػػروسو و  lockdown strategyاسػػتراتيجية الإ ػػ ؽ  ايعًػػجم

ات الحكومػػػذت اتخػػػو  ع جػػػو.ل وافر لقاحػػػات دواميػػػةعػػػدـ تػػػاصػػػة فػػػ  ظػػػؿ و خلكارثيػػػةتأثيراتػػػو ا
لػػزاـ جميػػا و المؤسسػػات التعميميػػةنيػػا تعميػػؽ الدراسػػة فػ  كافػػة و مإجػػرا ات صػػارمةمفػة لمختا وا 

الحجػر و و  و وفرض حظر التجواؿ بشػكؿ تػدريج ا فراد بالإجرا ات الاحترازيةو والتباعد الجسد
-COVID)خػ ؿ وبػا  فيػروس كورونػا و نأإلى  Mediouni, et al. ( 2020) بسٔأه منزل .ال

 .  العدوط كاستراتيجية لمصحة العامة لمحد مف انتقاؿ جر الصح خداـ الحاست و تـ(19
لػػذيف خاص اا شػػ حركػػةالفصػػؿ وتقييػػد بأنػػو  Quarantineالحجػػر الصػػح  يُع ػػرَّؼُ و 

قػػؿ ينتلػػـ   أ؛ ف لممػػرض يػػر حػػامميلمتأكػػد مػػف أنيػػـ  طعػػدو ملضػػوا تعر  حتمػػؿ أف يكونػػوا قػػديُ 
 العزلػػة يختمػؼ ىػػذا التعريػؼ عػػفو يف. وط للآخػػر خطػر نقػػؿ العػد و وبالتػال  تقميػػؿض إلػػييـالمػر 

isolation ػػد  عػػف أشػػخاص أصػػحا  فصػػؿ ا شػػخاص الػػذيف تػػـ تشخيصػػيـ بمػػرض مُ   وىػػو ع 
 نػاس.ال بػيف  التواصػؿ يما فػلا سػ بالتبػادؿحيف مصػطمما يػتـ اسػتخداـ ال بًا الو و ير مرضى. 

د  ستوا دا  عندما انتشػر  ـ1127اـ جر الصح   وؿ مرة ف  البندقية بإيطاليا عالح كممةم ت  خ 
 اسػػػتجابةً لمطػػػاعوفعػػػاـ  300بعػػػد المممكػػػة المتحػػػدة  فػػػ  ت  اسػػػتخدم كمػػػاو leprosyالجػػػذاـ 

فػػ   روفلعػػدة قػػ كػػإجرا  وقػػام الحجػػر الصػػح  اسػػتخدـ و (و Black Death  المػػوت ا سػػود
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حػد مػف ييػا والالسػيطرة عمو فػ  فعاليتػ ة وأثبتلرميسدية االمع  وبمةش  اتف لاتا حاالتعامؿ م
 ,.COVID-19  Brooks, et alكورونػا جامحػة شػ  فتمػا  وسػتخدامو تػـ اؤخراًومػشػارىاو تنا

2020) (Khan, et al., 2020;. 
و إلا مػراض المعديػةا فراد مف ا ييدؼ إلى حماية ف الحجر الصح  عمى الر ـ مف أو 

ا  تمػػكمثػػؿ الا اكؿ نفسػػية مختمفػػة إلػػى مشػػ قػػد تػػؤد  ارة يػػر سػػة خبػػر أنػػو أنػػو يُنظػػر إليػػو عمػػى 
قمػؽ ةو و و وأعػراض اضػطرا  مػا بعػد الصػدموالضجر النفسية والقمؽ والخوؼ والشعور بالوحدة

د تقييػػيرجػػا إلػػى ديػػدة منيػػا الإحبػػاط الػػذ  ك ت عزلػػ  مشػػيترتػػ  عمػػى الحجػػر المنالمػػوتو و 
و منػػزؿ والعمػػؿيػػة فػػ  الة العادنشػػطا   ثػػاؿالمسػػبيؿ  ف اليػػوم   عمػػىوتيالػػر  ففقػػداحريػػةو و ال
و أأو الاسػػتبعاد مػػف أوقػػات الفػػراغ  وأو التجنػػ و و والاتصػػالات الاجتماعيػػةيات(لضػػرور   اشػػراو 
عنػدما و كتمػا . تسػب  الا ميمػة عوامػؿ  وكميػاو المدركػةعمؿ أو ا نشطة المدرسية والوصػمة ال

و سػابيا  عػدة ألاجتمػاعا لػروتيفوا عمؿى الة إليمكف أف تستيرؽ العود ولحجر الصح ينتي  ا
اوؿ ى تنػػس إلػػايػػدفا التػػوتر والاكتمػػا  النػػوقػػد والإحبػػاط. القمػػؽ يػػد مػػف ممػػا يز ؛ أو حتػػى أشػػير
و مشػػروبات اليازيػػةة والكولاتمثػػؿ الشػػو حتػػو  عمػػى نسػػبة عاليػػة مػػف السػػكر ا طعمػػة التػػ  ت

 ;Xiang et al., 2020 ;) يـجزامػػ تحسػػيفة السػػعرات الحراريػػة لا طعمػػة عاليػػتنػػاوؿ و 

Casagrande, et al., 2020 ;Yılmaz & Gökmen, 2020 (Zhang et al., 2020 . 
مػػف نتامجيػػا دراسػػات السػػابقة فػػ  ىػػذا المجػػاؿو لػػوحظ ومػػف خػػ ؿ مراجعػػة عػػدد مػػف ال

 سػػية لػػدط ا فػػراد؛ حيػػثنزلػػ  ولفتػػرات طويمػػة عمػػى مؤشػػرات الصػػحة النفمالحجػػر ال ريأثتػػمػػدط 
مػف  ل نز المحجر ملبة الجامعة الخاضعيف عمى طم دراستيف Tang, et al., (2020,a, b)أجرط 

انوف مػػف أنيػػـ يعػػإلػػى أف أشػػارت نتػػامج الدراسػػة ا ولػػى و و يفسػػت جامعػػات جنػػو   ػػر  الصػػ
مشػاعر ( سػوا  تحديػد الا لكثسيميا  مشاعرعف الر بيلتعة اعوبصو مستويات مرتفعة ل كتما  

 تسػػيـ فػػ ر المنزلػػ  الطويمػػة ت الحجػػاأوقػػلػػى أف الثانيػػة إدراسػػة ال نتػػامجت أشػػار و و أو وصػػفيا
التػ   (Peng, et al., 2020)كذلؾ دراسػة و ؛ عراض اضطرا  ما بعد الصدمةأبالاكتما  و  التنبؤ

( يومًػػاو وأظيػػرت النتػػامج أف 14  لصػػح  لمػػدةجػػر االح ( مػػف المعػػزوليف فػػ 2237شػػممت  
سػػػن او و يػػػر  يرصػػػ امػػػف لنسػػػبة ىػػػذه ا انػػػتوك مػػػا واكتيـ أفػػػراد العينػػػة لػػػديف ( مػػػ6,21% 

ف ىذه النسػبة تعػان  مػف اضػطرابات أو و التعميمية المنخفضةت ياالمستو ف ذو  المتزوجيفو وم
   وضيوط ما بعد الصدمة. والقمؽ النوـ
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ت امف فمػباليند ( فردًا 310عمى عدد   (Upadhyay, et al., 2020) اسةدر  وأجريت
ف وتوصػمت إلػى ليز منػفػ  الحجػر الف يمػلمقيومػف ا وةة مختمفػاعيواجتمة ميعمرية وشرام  تعمي

-Perez) وتوصػمت نتػػامج دراسػػة؛ والقمػػؽ والاكتمػػا  لػدط أفػػراد العينػػة الضػيوط ع مسػػتوطافػارت

Fuentes, et al., 2020)  ا فػراد فػػ  إلػى  الإسػبانييفيف عينػة مػػف الراشػدمػى ت عيػالتػ  أجر
؛ ضػ  والعداميػةمػا  واليتوالاكوالقمػؽ ف الحػزف ف ميعانوا ونل  نتيجة لجامحة كور الحجر المنز 

سػية لمحجػر ثػار النفبيدؼ تعرؼ الآ (Khan, et al., 2020)سة ت درافسوو جا وف  الاتجاه ن
 الطػػ   والطالبػػات فمػػ( 505لعينػػة  يػػت اوبم فػػ  بػػنج ديشالجػػامعييف الطمبػػة المنزلػػ  عمػػى 

 ـلػػػديي المشػػػاركيف %( مػػػف28,5بة  نسػػػف وأسػػػفرت النتػػػامج عػػػ و أنثػػػى( 188ذكػػػراًو  317 
%( لدييـ مسػتوط مرتفػا 46,9لقمؽو و تفا مف ا%( لدييـ مستوط مر 33,3شديدةو  ضيوط 

الحمػىو ثػؿ نا معراض كورو أية شبيية بضافة إلى معاناتيـ مف اعراض جسدبالإمف الاكتما و 
ايػة كف عػدـو  طودو خػاوؼ مػف العػلػدييـ م كما كانتو  لاـ ف  المعدةو  سة التنفوصعوب السعاؿو 

و أو عػػدـو فييػػ شػػاط التر وديػػة النو وعػػدـ ممارسػػة الرياضػػة البدنيػػة ومحدةيػػليذامالإمػػدادات ا
 والقمؽ والاكتما  وأعراض ما بعد الصدمة. ؾ المخاوؼ إيجابيًاوارتبطت تم

نمػػط الحيػػاة  يػػر المعتػػاد الػػذ  يفرضػػو أف  لػػىإ da Silva, et al. (2020)وأشػػار 
و وىػػو قػػادر عمػػى ف اليػػوم زالتػػوا ؿ فػػ  إلػػى اخػػت ؤد قػػد يػػ COVID-19الحجػػر الصػػح  لػػػ 

.كيات ا  ت ف  سمو إحداث تيييرا  (Ahmed, 2020)دراسػة وف  ىذا الاتجػاهو جػا ت  كؿ والنوـ
حجػػر الصػػح  لػػػ أثنػػا  الة الاجتماعيػػة لعزلػػيف اإلػػى تعػػرؼ الع قػػة الارتباطيػػة بػػالتػػ  ىػػدفت 

Covid-19  عمػػىمستعرضػػة تػػـ إجػػرا  دراسػػة و  .الجسػػـف وززيػػادة فػػ  نفعػػال  والوا كػػؿ الا 
و مػف و كردسػتاف العػراؽسػمنة فػ  مدينػة السػميمانيةلاعػ ج ز مركػ مريضًا قاموا بزيارة( 765 

 وجيًػػا لوجػػو فػػ  جمسػػة ؾمشػػار  ا كػػؿمػػة مػػتػػـ إجػػرا  مقابو . 2020يونيػػو  23أبريػػؿ إلػػى  23
حجػر لأثنػا  ا ةعيػجتماالالػة امج أف لمعز لنتػرت اوأظيو ( دقيقة45-30ف  ميمقة استمرت ما بي

 Casagrande, et)امج دراسػة يا نتػوأيػدت؛ فتػأثيراً فػ  اضػطرابات ا كػؿ وزيػادة الػوزصح  ال

al., 2020) ى أف إلػػػو وأشػػػارت افػػػردً ( 2291  والتػػػ  تمػػػت عمػػػى عينػػػة إيطاليػػػة بمػػػ  قواميػػػا
-Khodabakhshi) دراسػػةىػدفت و ؛ ـركيف يعػانوف مػػف اضػطرابات النػػو مشػػا%( مػف ال57,1 

koolaee, 2020) -صػػف  النػػوع الو مػػى المػػنيج اعتمػػادًا ع qualitative research- إلػػى
مػف خػ ؿ -وأسػفرت نتامجيػاو زلػ فػ  الحجػر المنبتركيػا مبة الجػامعييف ؼ عمى خبرات الطالتعر 
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 لػػػ  أثنػػػا  جامحػػػة كورونػػػا تػػػـالحجػػػر المنز فػػػ  يـ خبػػػراتعػػػف -راد العينػػػة( مقابمػػػة مػػػا أفػػػ15 
تطػػوير و و سػػمبية والارتبػػاؾ والتشػػاؤـلاالات الانفعػػيػػة تنموىػػ :  وةمحػػاور رميسػػنيفيا فػػ  صػػت

الاىتمامػػات و و مخػػاوؼ بشػػأف صػػحة ا سػػرةالو و تجػػاه الجسػػد واليسػػيؿقيػػر  وسػػواس السػػموؾ ال
 .تقبؿمسالف   لتخمص مف الفيروسالاقتصادية والاجتماعية و والخوؼ مف ا

جػػر المنزلػػ  حلا   أثنػػا علمتباعػػد الاجتمػػا  سػػمبف التػػأثير الذى  الػػبعض إلػػى أوقػػد يػػ
مؿ التواصػػػؿ وسػػػانترنػػػت و مػػػة فػػػ  الإ أف معطيػػػات العصػػػر ممثررو ومػػػنطقيـ فػػػ  ذلػػػؾ مبػػػ  يػػػر

قػا  بلالاجتماعية؛ حيػث تزيػد مػف فػرص االاجتماع  يمكف أف تكوف مفيدة ف  الحد مف العزلة 
 لإنترنػتاو قد يمثػؿ وما ذلؾ ت.وقعمؿ ف  أ  وزم   ال صدقا د ا سرة وا الاتصاؿ بأفراعمى 
  ووة عمػى ذلػؾ  عػ نترنػتألعػا  الإ ف اإدمػو لا سػيما اضػطرا  النفسػيةات ضػطرابخطػر ل مؿ عا

و مثػػؿ لأشػػخاص ا كثػػر ضػػعفًاية لالنفسػػتػػأثير سػػمب  عمػػى الصػػحة يمكػػف أف يكػػوف لننترنػػت 
التػ  لا تخضػا  مػف المعمومػاتكميػة   نو ينشر؛ كبار السفو أ وذيف يعيشوف بمفردىـولمؾ الأ
 .infodemic)" (Giallonardo, et al., 2020) وماتمعمال با ؼ باسـ "و تعر  حالة  ابةقلمر 

القمؽ أحد ا عػراض النفسػية انتشػاراً لػدط ا فػراد ما سبؽو يمكف القوؿ إف  وف  ضو 
الدراسػػات نتػامج ميػػؿ واسػتقرا  ومػف خػ ؿ تح لػػ  أثنػا  جامحػة كورونػػاوالممتػزميف بػالحجر المنز 

يمكػػف أف نطػػرح و بجامحػػة كورونػػاو طػػوارتبامصػػادره و  ادر لػػدط ا فػػاولػػت القمػػؽ لتػػ  تنالسػػابقة ا
لمػػػوقف  المػػػرتبط بػػػالحجر المنزلػػػ و ونطمػػػؽ عميػػػو "القمػػػؽ متعػػػدد ا وجػػػوو أو ؽ امقمػػػجًػػػا لنموذ

و وقمػؽ الانفصػاؿو أو Generalized anxietyو وتتحػدد أبعػاده فيمػا يمػ : القمػؽ العػاـ ا بعاد"
، Health anxiety ، ٔلهذذك انصذذذخSocial distancing anxiety باعػػد الاجتمػػاع قمػػؽ الت

لفػرد ا حيػث يخشػى  ؛اسػتجابة انفعاليػة طبيعيػةقمؽ العاـ فال؛ Future anxiety ٔلهك انًسزمجم
مػػة لقتيػػدد صػػحتو الجسػػديةو وقدرتػػو عمػػى العمػػؿو وكسػػ  إصػػابتو بالعػػدوطو ومػػف ثػػـ تمػػف 
إلػى القمؽ المػرتبط بالصػحة يشير و ت ا سرةو حقيؽ احتياجادخؿ كاؼ  يضمف ت أميفو وتالعيش

 نػػوأقػػاد فػ  و والاعتالتػ  تنتػػا  الشػخصديػػة العا ميةالميػؿ إلػى إسػػا ة تفسػير ا عػػراض الجسػ
و ة ا فكػػار الوسواسػػيةو كنػػوع مػػف سػػيطر و أو أ  مػػرض خطيػػر  خػػررونػػابفيػػروس كو   اصػػم

لإفػراط فػ  ا كػؿو و واعػف زيػادة الػوزف ل  القمؽ الناشػ ع نتيجة لمحجر المنز ويتضمف ىذا النو 
ف أمػراض قػد تفػوؽ فػ  ا مػمييػ  عرتػارتفاع معدلات الكوليستروؿ فػ  الػدـو والسػمنةو ومػا يتو 

التعػرض لخبػرة صػادمة مثػؿ فقػداف أحػد ً  عف ما يسببو الفيروس التاج  الحادو فضخطورتيا 
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و عػػد الاجتمػػاع  عػػف الآخػػريفعػػف الحيػػاة الطبيعيػػةو والتبا لانفصػػاؿويػػأت  قمػػؽ او أفػػراد أسػػرتو
فػ  الوصػؿ  سعادتو تكمفو االطبيعة الاجتماعية لننساف بوصفو كامنًا اجتماعيً ما ى وىذا يتناف

و أو ما يمكف أف يطمؽ عميػو "قمػؽ العػودة إلػى الحيػاة والمقا  ما الآخرو ويعكس قمؽ المستقبؿ
فػ   وعػدـ الر بػة مػةوالياف فقػدوالتعود عمى الكسؿو و  التراخ   فالطبيعية" حالة مف الخوؼ م

   وقمؽ الموت.الجامحةو والخوؼ مف المجيوؿو ومصير العمؿو 
يػة الآثػار المتخصػص لمواج لمػدعـ النفسػ ممحػة الحاجػة  وتبػدمػا سػبؽو وف  ضػو  

لحػالات سػوا  مرنًػا ليتعامػؿ مػا كػؿ اكوف ىذا التػدخؿ ديناميكيًػا و النفسية لمجامحةو ويج  أف ي
لػػذيف لػػدييـ عوامػػؿ ااص شػػخأو ا  الجامحػػةو عػػؿاقـ بفوتفػػ ابؽوسػػ ييـ تػػاريم مرضػػ لػػدذيف الػػ

بيػػاو وكػػذلؾ ا شػػخاص المعػػزوليف ا فعػػً  تػػأثرو لػػذيف و او أضػػعؼ ومييمػػيف ل عػػت ؿ النفسػػ 
المرشػديف يجػ  عمػى و ة العزؿ الاجتمػاع و نتيجمية لذيف يعانوف مف اضطرابات نفسية وجسوا
التخصصػات  ةمتعػددة الصػحية الرعايػ أنظمػةيػة ا بقاط مػبنشتعاونوا ي أفف يف النفسيالجيالمعو 

ذو  زمػةو حو  ثػار اموجية ن ة الجودةو وتقديـ خدمات نفسية عاليالآثارتمؾ ف  ع ج  ا كانػت ا 
ر لمخدمات الإرشادية بفعؿ الجامحػة الراىنػةو وتحقيقًػا لميػدؼ اشف  الوصوؿ المب ىناؾ صعوبة
تقػػديـ تمػػؾ الممكنػػةو و جيػػة و نولكالتامؿ وسػػالمػػى الاعتمػػاد عمكػػف يجسػػد  فإنػػو د المػػف التباعػػ
مثػؿ  الإنترنػتة عبػر افر فة المتو ت المختمأو مف خ ؿ التطبيقاعبر الياتؼو  الإرشادية الخدمات
ف كػػاف ا مػػر لا وتطػػوير منصػػات لمرعايػػة النفسػػية، Zoom ٔصٔٔوو Skype    بػػ الإسػػكا و وا 

 Cao, et al., 2020;) ولوجيػػاكنالتعميػػؿ بوال عػػالجمـ كػػؿ مػػف الإلمػػامػػدط يخمػػو مػػف تحػػديات 
;Duan & Zhu, 2020 (Inchausti, et al., 2020. 

 Online التػػػدخ ت عبػػػر الإنترنػػػتإلػػػى أف  Preuss, et al. (2020) وأشػػػار

interventions  دعمًػػػا سػػػيؿ الوصػػػوؿ إليػػػو و منًػػػا وفعػػػالًا مػػػف حيػػػث التكمفػػػة مقارنػػػة رزذذذٛخ
فػػ  ظػػؿ إجػػرا ات أثنػػا  الجامحػػة ا أقػػؿ تػػوفرً ف كػػود تو والتػػ  قػػلوجػػو االتػػ  تػػتـ وجيًػػ بالتػػدخ ت

 .تدابير التباعد الاجتماع و 
اخؿ الإرشػػادية والع جيػػة المعاصػػرة والػػذ  مػػف المػػدا الػػذات ويعػػد مػػدخؿ التعػػاطؼ مػػ

ويبنػػى فػػ  ا سػػاس عمػػى مفيػػوـ الموجػػة الثالثػػة مػػف العػػ ج المعرفػػ  السػػموك و  لػػىينتمػػ  إ
أقػػؿ مػػف عقػػديف مػػف الػػزمفو وتحديػػدًا فػػ  عػػاـ ذ منػػ Neffت الػػذ  طرحتػػو اعػػاطؼ مػػا الػػذالت

 عوباتجيػػػة الصػػػاا عنػػػد مو عامػػػؿ معيػػػأسػػػموبًا صػػػحيًا لمتالتعػػػاطؼ مػػػا الػػػذات ويعػػػد   .ـ2003
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يرتكػػز التعػػاطؼ مػػا و  .و وأحػػداث الحيػػاة الضػػا طةالشػػعور بعػػدـ الكفايػػةالمختمفػػة التػػ  تشػػمؿ 
‐Self ؼ مػػػػا الػػػػذاتلمطػػػػ: امكونػػػػاتالػػػػذات عمػػػػى ثػػػػ ث  kindnessلمشػػػػتركةسػػػػانية او والإن 

Common humanityقميػػػةعال و واليقظػػػة Mindfulness .  المطػػػؼ مػػػا الػػػذات أف ويتطمػػػ
الإفػراط فػ  لوميػاو وانتقادىػاو والحكػـ عمييػا بػدلًا مػف  نفسو بدؼ  واحتراـ وعنايػة ردالفعامؿ ي

 التقبػؿ  لػـالضػيؽ وا   متيا ف  لحظػاتو ومحاولة تيدبسب  القيود أو العيو  الشخصيةبقسوة 
تنطػػو  و . Unconditional acceptance and support) يػػر المشػػروط لمػػذات والػػدعـ 

دراؾ أف جربػة الإنسػػانية المشػتركةبالت الاعتػراؼركة عمػػى الإنسػانية المشػت الإنسػاف يتضػػمف و وا 
  بور بالعزلػػػة بسػػػبػػػدلًا مػػػف الشػػػعو (العامػػػة  حتميػػػة المعانػػػاةبطبيعتػػػو تجربػػػة ا لػػػـ والػػػنقص 

أنػو وحيػد فػ  كفاحػو يشػعر بيا كما لو كاف تجاى و واتخاذ موقؼ أنان يياصعوبات الت  يواجلا
ا تتضػمف اتخػاذ الفػرد منظػور أوسػا ؛ أ  أنيػ(I" am alone in my struggles")ومعاناتػو 

وعيًػػا  سػتمزـ اليقظػةوتعنػػد التفكيػر فػ  العيػو  والتحػػديات الشخصػية. وأكثػر ارتباطًػا بػالآخريف 
ضػػا ط حػػدث الموقػػؼ الؼ بأنيػػا والاعتػػراو الحاليػػة لممعانػػاةمحظػػة فػػ  الالفػػرد تجربػػة با متوازنًػػ

 ;Neff, et al., 2020 انتقػاد الػذاتجتػرار معػوو وا   التوحػدىو ولا فامػدة مػف الإفػراط فػتيػوان

Neff, 2020) (Tóth-Király & Neff, 2020;. 
 ؿ الممارسػػةخػػ   ميتيػػا مػػفمكػػف تنويمكػػف النظػػر إلػػى التعػػاطؼ مػػا الػػذات كميػػارة ي

‐Mindful Selfبرنػػػامج التعػػػاطؼ الػػػيقظ مػػػا الػػػذات  ييػػػدؼري و و والتػػػد Compassion 

(MSC) اعتبارىػا وتعزيػز اليقظػة العقميػة ب وومػا الآخػر تذاؼ مػا الػالتعػاط تاميػار  تعميـلى إ
ضػيوطو كػالقمؽ والاكتمػا  وال ظاىر عمـ الػنفس المرضػ كما أنو يسيـ ف  خفض مو أساسًا لو

وأف تمػػؾ الميػػارات التػػ  يػػتـ بشػػكؿ عػػاـو الينػػا  الػػذات  ت مؤشػػراالرضػػا عػػف الحيػػاة و  عػػززوي
و العينػات العاديػةبرنػامج عمػى يمكػف تطبيػؽ الةو و حيػا تعمميا تستمر عبر الزمف لتكوف أسػمو 

تيف سػػاعتيف إلػػى سػػاع ايػػة أسػػابيا بواقػػوبعػػض العينػػات الإكمينيكيػػة. ويسػػتيرؽ تطبيقػػو ثمان
برنػػامج لويتضػػمف ا .ؼ يػػوـ لممارسػػة التأمػػؿة إلػػى مقابمػػة لمػػدة نصػػضػػافالإيًاو بوعسػػبونصػػؼ أ
و loving-kindness meditation نيػػا: التأمػػؿ الحنػػوفعديػػدةو وم نيػػات رسػػميةممارسػػة ف

ة خػ ؿ وممارسػات  يػر رسػمي وCompassionate letter writing وكتابػة الخطػا  الحػان 
و وتػدريباتو Compassionate self-talk طؼت المتعػامثػؿ حػديث الػذا وميػةالي مسيرة الحياة

 فؼ يكونػويميـ كيػمػ  البرنػامج وتعالمشػاركيف فػمسػاعدة ا فػراد ومناقشاتو وواجبات منزليػة ل
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 الميػاراتوعة مػف المشاركيف بمجموعة متنواليدؼ مف ذلؾ ىو تزويد تيـ. فًا ما ذواأكثر تعاط
 ; ـة ليػلنسػبأفضػؿ باحيػاتيـ بشػكؿ فػ  نػدماج لا االتعػاطؼ الػذاتو والتػ  تُمك ػنُيـ مػف ة يػادلز 

Germer & Neff, 2019) (Neff, et al., 2020.   
اسػتجابة لمجامحػة  ـ إجراؤىػا مػؤخراً  تابقة التتبيف مف مراجعة البحوث الدراسات السو 

النفسػػية ضػػد التػػأثيرات كمصػػدر شخصػػ  وعامػػؿ وقػػام  عػػاطؼ مػػا الػػذات الراىنػػةو أىميػػة الت
إلػى  (Mohammadpour, et al., 2020)ارت نتػامج دراسػة شأث حي رونا؛لجامحة كو  السمبية

؛ وكػذلؾ أسػفرت اورونوس كفير  الخوؼ مفالقمؽ و ما الذات و  باط سمب  بيف التعاطؼود ارتوج
التيديػد التعػاطؼ مػا الػذات يتوسػط الع قػة بػيف ٍ ػذ (Kavaklı, et al., 2020)نتػامج دراسػة 

عػػف أف  (Li, et al., 2021) دراسػػة مجنتػػا وأسػػفرت ؛وقمػػؽ المػػوت لجامحػػة كورونػػاالمػػدرؾ 
  الصػححجػر المقيمػيف فػ  اللػدط  الحيػاة بشكؿ إيجاب  بالرضػا عػفتبط ر يالتعاطؼ ما الذات 

الحيػػاة الػػذات والرضػػا عػػف  اطؼ مػػاف التعػػلػ و وأف المواجيػػة الإيجابيػػة تتوسػػط الع قػػة بػػيمنز ال
ا الػذات يعمػؿ لتعػاطؼ مػف اعػف أ (Gupta, et al., 2020) ؛ كمػا أسػفرت نتػامج دراسػةلػدييـ

فػػ  التنبػػؤ المنزلػػ و وأنػػو يسػػيـ سػػ  أثنػػا  فتػرة الحجػػر   ضػػد مشػػاعر الضػػيؽ النفعامػؿ وقػػامك
؛ وأسػفرت نتػامج دراسػة رية مختمفػة بالينػدنفس  لدط فمات عملالضيؽ ا منخفض مفبمستوط 

(Kotera, et al., 2020)  سػمب  اط ؿو وارتبػارتبػاط إيجػاب  بػيف التعػاطؼ مػا الػذات وا مػعػف
؛   جامحػػة كورونػػاالطبػػ  باليابػػاف أثنػػا ط العػػامميف فػػ  المجػػاؿالنفسػػية لػػدبينػػو وبػػيف الوحػػدة 

عػػف أف التعػػاطؼ مػػا  الػػذات يػػرتبط سػػمبيًا  (Lau, et al., 2020)وأسػػفرت نتػػامج دراسػػة 
فمػػػات عمريػػػة واجتماعيػػػة  لجامحػػػة كورونػػػا لػػػدط perceived threats بالتيديػػػدات المدركػػػة

   ج كونج.ف  ىونفة ختممية موتعمي
فعاليػػػة البػػػرامج -أيضًػػػا-و التجريبيػػػةأثبتػػػت نتػػػامج الدراسػػػات شػػػب   خػػػرو ومػػػف جانػػػ

صػامص الإيجابيػة بعػض الخلػذات فػ  تنميػة طؼ ما االتعامى مدخؿ الت  اعتمدت عالإرشادية 
لوجػوو  ر وجيًػاسػوا  مػف خػ ؿ الإرشػاد المباشػ خصػامص السػمبيةصيةو وخفض بعض اللمشخ

 (Finlay-Jones, et al., 2020)اسػة ت نتػامج در ؛ حيػث أسػفر ترون د الإلكرشاخ ؿ الإ أو مف 
  بالػدط عينػة مػف الشػفعػاؿ لانتنظػيـ ا وخفػض صػعوباتلحياة ليتو ف  تحسيف جودة افعاف ع

عػػف فعاليػػة  (Yela, et al., 2020)أسػػفرت نتػػامج دراسػػة ؾ كػػذلو ؛ ض مزمنػػةالمصػػابيف بػػأمرا
عينػة  دطلػ كتمػا القمؽ والا  وخفض أعراض ينا  الذات ال ف  تنمية التعاطؼ ما الذاتبرنامج 



 م2221( 55) -2ج-مايوعدد                                                   ...      إلكترونيشادي ر فعالية برنامج إ

Print:(ISSN 1687-2649) Online:(ISSN 2536-9091)                             - 065 - 

ليػة برنػامج فعاعػف  (Neff, et al., 2020)وأسػفرت نتػامج دراسػة ؛ طمبػة الدراسػات العميػامػف 
التعاطؼ اليقظ ما الذات ف  خفض الاحتراؽ وتعزيز مؤشرات الينػا  الػذات  لػدط العػامميف فػ  

ا الػذات لمتعػاطؼ مػبرنامجًػا  (Seekis, et al., 2020) دراسػةوقػدمت ؛ مجػاؿ الرعايػة الصػحية
؛ معػةالجات بػاال  تحسيف صورة الجسػد لػدط طفيس بوؾو وأشارت النتامج إلى فعاليتو فعبر ال

اليقظػة ا بػيف تػدريبات عمػى برنػامج إلكترونػ  يجمػ (Beshai, et al. 2020) واعتمػدت دراسػة
سػػتوط اليتػػو فػػ  خفػػض مفع امجيػػا عػػفوأسػػفرت نت وMind-OP والتعػػاطؼ مػػا الػػذات العقميػػة

إلػى فعاليػة  (Schnepper, et al., 2020)  وأشػارت نتػامج دراسػة؛ لقمػؽ والاكتمػا وط وايضػلا
سػػموكيات عػػاطؼ مػػا الػػذات عبػػر اليػػاتؼ فػػ  خفػػض الضػػيوط والالتامـ عمػػى إرشػػاد  قػػبرنػػامج 

دساسذخ ج تػامسػفرت نوأ؛ وتنمية تنظيـ الانفعاؿ أثنا  جامحة كورونػاو المتعمقة باضطرابات ا كؿ

(Preuss, et al., 2020) عػادة التقيػيـ المعرفػ  والتعػاطؼ مػا لإ إلكترونػ  برنػامجعاليػة عػف ف
 ط الوالدية أثنا  جامحة كورونا.فعاؿ وخفض الضيو ننظيـ الا تنمية تف  الذات 

يكػوف مفيػدًا فػ   توقا أفمياراتو يدري  عمى إف التفا  ىمية التعاطؼ ما الذات نظرً و 
و منزلػػ  فػػ  ظػػؿ جامحػػة كورونػػالجر االحرتبطػػة بػػيوط المفػػض القمػػؽ والضػػوخو ديػػة الصػػمو تنم

أنفسػيـو والبعػد عػف اجتػرار  طفًػا مػاأكثػر ل او وذلؾ مف منطمؽ تنمية قدرة ا فػراد عمػى أف يكونػ
عالميػػة  اتمنزلػػ  عمػػى أنيػػا خبػػر النقػػد الػػذات و ورؤيػػة التيديػػدات المدركػػة فػػ  ظػػؿ الحجػػر ال

 .فمشتركة ما الآخري

 الدراسة: ةمظللخ

ّـَ   تحديػد مكػف يرضػو فػ  المقدمػة مػف أطػر نظريػة ودراسػات سػابقةو ع بنا  عمى ما ت
قػامـ ترونػ  إلكامج إرشػاد  فعاليػة برنػمػا  :ال لتػس اميؿ الػر سػاؤالتالحالية ف   راسةالد ةمشكم
 رنتشػامسػتوط القمػؽ متعػدد ا وجػو لمحجػر المنزلػ  أثنػا  االذات ف  خفض  ما ؼطالتعا عمى
لاف السػػؤا سيرمالػػ عػػف ىػػذا السػػؤاؿ رعتفػػوي ؟لجامعػػةطػػ   الػػدط  Covid-19 رونػػاحػػة كو مجا

 :فاالفرعياف التالي
القمػػؽ س عمػػى مقيػػا لبعػػد االقبمػػ و و  يف:سػػاقيال فػػ يػػة يبمجموعػػة التجر لايختمػػؼ أدا   ىػػؿ-1

 ؟جامحة كوروناأثنا   متعدد ا وجو لمحجر المنزل 
القمػؽ يػاس مق عمػى التتبعػ و و البعػد  يف:القياسػ فػ بيػة لتجرياة عػو المجميختمؼ أدا   ىؿ-2
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 ؟جامحة كورونانا  ثأ متعدد ا وجو لمحجر المنزل 

 اسة:الدر أهداف

 يم :ما  قيؽتح إلىراسة ىدفت الد
فػ  يتػو الفعؼ عمػى و والتعػر الػذات مػا ؼطالتعػا قػامـ عمػىإلكترونػ  إرشػاد  إعداد برنامج -1

-Covid رونػاحػة كو مجار نتشػاثنػا  اوجػو لمحجػر المنزلػ  أمستوط القمػؽ متعػدد ا  خفض 

   .ط   الجامعةلدط  19
 مـ عمى التعػاطؼ مػاالقاون  لكتر الإ   نامج الإرشادبر ال ةعاليية فر مرااست مدط ىعمؼ التعر -4

 رونػػاحػػة كو مجار نتشػػامسػػتوط القمػػؽ متعػػدد ا وجػػو لمحجػػر المنزلػػ  أثنػػا  اخفػػض  ذاتالػػ
Covid-19  وأثنػا  فتػرة  البرنػامجو بيػؽتط ا نيػد إبعػ العينػة ذاتيػادط لػ ةعط   الجاملدط

 ابعة.المت

 نًة الدراسة: هأ

  نًة النظزية:هالأ
جامحة ية لمسنفالالدراسات امات تمىلايا رتايسم مف ريةأىميتيا النظاسة تستمد الدر -1

السمبية ف  راتيا تأثيبظ ليا و و وألقت يةر شالب ت  دَّ تح الت  المعروفة بوبا  كورونا الكونية
 .ختمفةالم ةصيشخمكونات ال

التراث ف  لتقميدية الموضوعات ا فالقمؽ م؛ فعمى الر ـ مف أف مية موضوع الدراسةىأ-2
سوا   ةديا عديمف زواو لت  تناولبالعديد مف البحوث والدراسات ار الذ  يزخالسيكولوج  

ة اد برامج إرشاديو إعدةو أباطيتر لا ا و وع قاتوو ومصادرهشارهمف حيث معدلات انت
 ت ال تا زما واك ا يمتجددً ا يويً ا حموضوعً القمؽ إلا أنو تبقى دراسة و لخفضو يةوع ج

 كتمؾ المرتبطة طمؽ عمييا الضيوط النوعيةأف ي يمكف لت واجو البشرية بشكؿ مستمرو وات
 راسة الحاليةوخاصة أف الدو فعالات سمبية كالقمؽوما يترت  عمييا مف ان روناكو  ةجامحب
ُـ نموذجًا متعدد ا بعاد لمقمؽ المرتبط بالحجر المنزل  أثنا  الجامحة ات بيا  لت  يمرقد 
 د إلى مدط بعيد.ا فرا طة لدلنفسيقد تستمر  ثارىا ات  فو والعالـ الآال
ا ؛ نظرً اسةموضوع الدر  تاولنت ت ال-حثالبامـ عف  حدود -وا جنبية يةعربال الدراسات رةند-3

و وما   أفرزتياالضيوط التراسات النفسية الت  و وأف الدلعالـاا بياثة ا زمة الت  يمر دلح
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ان  الج ا زمة مف لتداعيات تمؾ ما زالت ف  مرحمة الوصؼ عالاتيا مف انفترتَّ  عمي
مت مثَّ ة سة الحاليدراال عراض النفسيةو ومف ىذا الجان  فإفا نفس و ومعدلات انتشار لا

طَّت  نيا تإحيث  ؛جديدة إضافة ة مف أجؿ التجريبي شبو اتسرالدراسات الوصفية إلى االد خ 
جامحة كورونا لدط ط   ثنا  أجر المنزل  محلوجو مستوط القمؽ متعدد ا  خفض 

 امعة.الج
  :التطبًقًةالأهنًة 

 حقؽ مف خصامصوو والتنزل القمؽ متعدد ا وجو لمحجر المقياس جديد ل سايد مقإعدا-1
عداد ة إلى إبالإضافةو الجامع ط  ف ة ميدفنة الدراسة المستمى عيعية متر سيكو لا
ت ثبو والذ  يمكف ف  حاؿ -القامـ عمى التعاطؼ ما الذات لكترون الإ رشاد  الإ ج برنامال
 خرط.  اجتماعية أراموش ر وفمات عمريةبكات أو عمى عينتعميم-عاليتوف
ت دماالخأىمية تفعيؿ النفس  إلى  جع وال داشر الإ مجاؿ  عامميف ف اله توجيو انتبا-2

جميا ف   لكترونيةدمات الإ ما تفعيؿ الخ نترنت تزامنًابر الإ  جية عالعالإرشادية و 
 المجالات.

ف   فعيمووتو عاطؼ ما الذاتلتعمى االقامـ الع ج بأىمية يف فسيبصير المرشديف النت-3
الت   طرابات النفسيةلاضض اف  خف استمياـ مضمونوو و كترونيةلإرشادية الإلاامج البر 
يست ول اوشيدىا البشرية جميعً نسانية تنيا خبرات إؽ أمنطممف  ورونايا جامحة كأفرزت

 قاصرة عمى الفرد ذاتو.

 الإجزائًة:ات والتعزيفصططلخخات لما

 ت:الذا عف معاطالتالقائه علخى  دٍطارالبرنامج الإ

مسػػاندة الذاتيػػة ال كاؿمػػف أشػػ اطؼ مػػا الػػذات بأنػػو شػػكؿ  تعػػال( 2018ؼ الضػػبا  عػػرَّ 
 Self to Self الػذات لمػذاتو مػف أو أنو الدعـ الموج وضيوطوووو معوقاتوو وأزمات لمفرد تجاه

لػػذات و النقػػد عػػف ا تو والرفػػؽ بيػػاو والبعػػدلػػذاى اأثنػػا  ا زمػػاتو والػػذ  يتمثػػؿ فػػ  الحنػػو عمػػ
  با فكػار لػوعوا ركةوتشػخبػرات إنسػانية م ف  إطار بموضوعيةو ورؤيتيا زماتعامؿ ما ا  والت

 قامية سمبية. اـ تمحكوتفيـ دوف إصدار أانفتاح ا بمراقبتيفعالاتو و اعر والانوالمش
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 Mindful Self-Compassion Program د برنػامج التعػاطؼ الػيقظ مػا الػذاتعػيو 

(MSC) رات تػػدريب  لميػػاحػػدثيا. وىػػو برنػػامج أالتعػػاطؼو ومػػف  ت المرتكػػزة عمػػىخ التػػد أحددد
ت عاديػة س  عينػالنػامػة االػذات لػدط عاالتعػاطؼ مػا  لتنميػةتصميمو تـ تو الذا االتعاطؼ م

كمين  ,Neff) لمرضيةوخفض للأعراض ا يز لمخصامص الإيجابيةوو وما يرتبط بو مف تعز يكية(وا 

et al., 2020). 
داده تػـ إعػ كترونػ مج إرشػاد  إلأنػو برنػارشػاد  بالإ  نػامجالبر ة الحالية سراؼ الدوتُعر  

ّـَ  تعػػاطؼات الميػػار   فػػ  ضػػو  مػػف خػػ ؿ ت ترنػػالإنر بػػعجمسػػاتو بالكامػػؿ  تطبيػػؽ مػػا الػػذاتو وتػػ
و ويركػز عمػى التػدري التعمػيـ و ة تجمػا بػيف ف ا نشػطمجموعػة مػو وىػو  Zoomـ تطبيؽ زوو 

ا سػس  لؾ ف  ضػو الفردو وذ ة لدطوف أسمو  حيايث تكات بحميارات التعاطؼ ما الذية تنم
تقػاةو لمنت ابالفنيػا-اميًاإجر -"و ويتحددNeff & Germer" مياى قدتلسالي  الفنية انظرية وا ال
 طة المتضمنة فييا.وا نشعدد الجمساتو و 

 :The multi-faceted anxiety of home quarantine المنزلٌلخخجز متعدد الأوجه للخق الق

لخطػػر نتيجػػة الحظػػر يمكػػف تعريفػػو بأنػػو اسػػتجابة انفعاليػػة تتضػػمف الخػػوؼ وتوقػػا ا
: القمؽ العاـو وقمؽ الصحةو وقمػؽ الانفصػاؿو وقمػؽ يتحدد بأربعة أبعادو وى   و والحجر المنزل

ػػدَّ  تػػ  يحصػػؿ عمييػػا الطالػػ  عمػػى المقيػػاس الػػذ بالدرجػػة ال -اإجراميًػػ-يُقػػاس. و قبؿتالمسػػ أُع 
 ل ستخداـ ف  الدراسة.

 :ةالدراست دادمح

قػػامـ نػػ  ترو إلكامج إرشػػاد  برنػػ : تمثػػؿ فػػوالمياو ضػػوعبمو دراسػػة الحاليػػة لات تحػػدد
امحػة جأثنػا  محجػر المنزلػ  ل ا وجػومتعػدد مسػتوط القمػؽ ف  خفض  التعاطؼ ما الذاتعمى 
  طػػ  عينػػة مػػفمػػى ت عتصػػر قو والتػػ  اتيدفةالمسػػ تيػػابعينحػػددت ا تمػػك وCovid-19نػػا كورو 

 ايػػػا عمػػػى عينتواتيػػػتطبيػػػؽ أدوبػػػزمف  وايػػػأب ينػػػةد فػػػ  مدالممػػػؾ خالػػػ بجامعػػػةكميػػػة التربيػػػة 
 ن الثػا  اسػالدر الفصػؿ  ؿخ   بيةا التجريعمى عينتيالإرشاد  يا امجبرن يؽبوتطيةو ستط عالا
ّـَ  ؾمػف خػ ؿ رابػط إلكترونػ و وكمػالمقيػاس طبيػؽ ت ّـَ تػوقػد  وـ2019/2020لجامع  ـ ااعمل  تػ

   .زووـتطبيؽ باستخداـ اد  شر الإ بيؽ جمسات البرنامج تط
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 فزوض الدراسة:

  فػػجريبيػػة عػػة التالمجمو  اتدرجػػرتػػ  ات بػػيف متوسػػطة حصػػاميإذات دلالػػة فػػروؽ  جػػدتو -1
جامحػة أثنػا  المنزلػ   رجػمحالقمؽ متعدد ا وجػو لس مقياعمى  القبم و والبعد  يف:ياسلقا

 .القبم س القيا ـ ف درجاتي رت  تاطمتوسف  اتجاه وذلؾ  وكورونا
  فػريبيػة لتجا لمجموعػةدرجػات ا  رتػت وسػطامتف بػيذات دلالػة إحصػامية ؽ روتوجد فػ لا-2

 .جر المنزل حمالقمؽ متعدد ا وجو ل عمى مقياس ع تتبوالو  البعد يف:ياسالق

 :اءاتوالإجز نججالم

 :الدراسة ججمن: أولًا

  دمج الإرشػارنػاالبفعاليػة  مػف حقػؽمتل بػ ريجتالو عمػى المػنيج شػب الدراسػةدت تماع
لحجر االمػػرتبط بػػالقمػػؽ متعػػدد ا وجػػو خفػػض  التعػػاطؼ مػػا الػػذات فػػ مـ عمػػى لقػػاانػػ  كترو الإل
مجمػػوعتيف: الريبػػ  ذ  جتلايـ تصػػمالعمػػى  سػػةراالددت واعتمػػ وطػػ   الجامعػػةلػػدط لػػ  المنز 

 رشػػػاد لإ مج البرنػػػا اؿ ف: مسػػػتقبمتييػػػريبعػػػ و و تت  و دعػػػبو مػػػ  ابطة بقيػػػاس قبضػػػو تجريبيػػػةو 
 .(محجر المنزل القمؽ متعدد ا وجو ل(و وتابا  ون الإلكتر 
ًًثا  :الدراسة عًنة :ان

ّـَ  بعػػض فػػ  رابػػط إلكترونػػ  طػػرح ف خػػ ؿ مػػقمػػؽ متعػػدد ا وجػػو لامقيػػاس تطبيػػؽ تػػ
ربيػة التوس ير بكػالو   سف  مرحمػة البكػالوريو  لمبنيف   كمية التربية لطمجموعات الواتس    

وردت   يػت الػردود التػوبم والممؾ خالدمعة جاخصام   النفس ( بوالإ م لتعميـ الابتداالخاصة وا
 (13 بات اسػػتجاطالبًػػاو واسػػتبعد مػػنيـ ( 127اس  المقيػػأجابػػت عػػف مفػػردات الإيميػػؿ و  ىمػػع
و و وكرروىػػا عمػػى كػػؿ البنػػوددامؿ الخمسػػةمػػف بػػيف البػػ اواحػػدً  أنيػػـ اختػػاروا بػػديً  لػػوحظ و البًػػاط

نةو ( سػػ24-19بػػيف   لزمنيػػة مػػاا ( طالبًػػا تراوحػػت أعمػػارىـ114عنػػد  العػػدد تقرَّ اسػػ ؾلوبػػذ
ف ىػذا العػدد ىػو كػا وقػد و(1,44راؼ معيػار   وانحػ سنةو (20,39  رهقدر زمن  عمتوسط بم

التحقؽ مف الخصػامص   فقواـ العينة الاستط عية الت  استخدمت البيانات المستخمصة منيا 
عينتيػػػا و فضػػػً  عػػػف اشػػػتقاؽ الدراسػػػة الحاليػػػة  فػػػتخداـ ترية لممقيػػػاس المعػػػد ل سػػػالسػػػيكوم

 تجريبية.ال
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و وىػ  اتلبيانػارة امنتيا اسػتمالتػ  تضػ لمعمومػاتا ة ف  ضو التجريبيفرز العينة  ّـَ تو 
أعػراض  والمعانػاة مػف أعػراض تشػب-مخالطػة شػخص مُصػا   وسببو ( فأكثرو14 مدة الحجر

-مستقمة فػ  المنػزؿ  رفة  ومكاف الحجر وتجواؿقامية وحظر الالالتزاـ بالإجرا ات الو -كورونا
و تػـ ( طالبًػا16مػف  يػة مالكينػة العالمعػاييرو تكونػت  (و وف  ضو  ىذهؿخارج المنزمكاف  خر 

 القمػػؽالرجػػوع إلػػى اسػػتجاباتيـ عمػػى المقيػػاسو وبتحميميػػا أسػػفرت النتػػامج عػػف ارتفػػاع مسػػتوط 
ّـَ لدييـو ومف ثػـ د ا وجومتعد و وعػرض عمػييـ  الاشػتراؾ فػ  ؿيػالإيم تواصػؿ معيػـ عمػىالو تػ

( سػنة بػانحراؼ معيػار  20,31متوسط  أعمػارىـ الزمنيػة   وبًاال( ط13يـ  و وافؽ منالبرنامج
 .( طالبًػػا6  ةوضػػابطو ( طالبًػػا7  يػػةريبتج عتيف:مػػو مجى إلػػا اميً عشػػو  تػػـ تقسػػيميـ (و 0,95 

 ويتنػ  فمػااختبػار تخداـ سػاب د ا وجػوالقمػؽ متعػد فػ التحقػؽ مػف تكػافؤ المجمػوعتيف وقد تـ 
 القيػػاس ا المتييػػر فػػ  ىػػذ فيتعالمجمػػو ىػػاتيف طات رتػػ  سػػو مت ؽ بػػيفلػػة الفػػرولحسػػا  دلا 

ممػا الجدوليػة؛    (U)يمػة ر مػف قأكبػ وبةسػحالم   (U)قيمػة أفعػف امج نتػالأسفرت و  م (وبالق
فػ   يفالمجمػوعت دافػر أ درجػات  ات رتػ طسػمتو  بػيف اميًاإحصػ لةادوجود فروؽ  ـدر إلى عيشي

   .والقمؽ متعدد ا وج

 :لدراسةأدوات ا ا:الجًث

 :ححالبا عدادإ نمونا جائخة كىر ه للخخجز المنزلٌ أثناءد الَأوْجُالقلخق متعد مقًاض-1
لحجر المنزلػ  المػرتبط بػاالقمػؽ متعػدد ا وجػو يػاس   بيدؼ قاس الحالد المقيتـ إعدا
ف لػو مػناو تو و وفيػـ أعمػؽ لػو لمتييػرف  ضو  نظرة شػمولية ليػذا اوذلؾ ؛ روناأثنا  جامحة كو 

و أـ الميًػاؽ سػوا  عالتػراث النفسػ  السػاب يػوإلوىذا مػا لػـ يتطػرؽ  وديةيس أحاو ولأبعاد عديدة
  ا طػػر النظريػػة التػػا منيػػةو عديػػد درمصػػامػػى ع   إعػػداد المقيػػاسفػػ باحػػثواعتمػػد ال .عربيًػػا

 ةجامحػ دط ا فػراد فػ  ظػؿولػت قيػاس القمػؽ لػلمقػاييس التػ  تناعض او وبلقمؽفيوـ اتناولت م
ّـَ سػب ضو  ماوف  كوروناو  ؼ تصػ ةمفػرد( 30مػف  تكونػت لممقيػاسو  وليػةصػورة أإعػداد ؽ تػ

ػوُز  الػذيف يخضػعوف لمحجػر المنزلػ و ؽ الػذ  ينتػا  ا فػراد مؤشرات القم عمػى أربعػة أبعػادو ت  ع 
مفػػرداتو  (8ؽ الانفصػػاؿ  ( مفػػرداتو وقمػػ6( مفػػرداتو وقمػػؽ الصػػحة  8وىػػ : القمػػؽ العػػاـ  

ّـَ ا( مفػرداتو 8المستقبؿ  وقمؽ  ية لمحكػـ ة النفسػحصػال  فػالخبػرا     ستشػارة بعػض الػزموتػ
يا وجػػػودة تيوأجمػػػا المحكمػػػوف عمػػػى صػػػ حم  متيػػػا لقيػػػاس اليػػػدؼ  منيػػػاو  مػػػدطى عمػػػ
مفػردة ( 30  يػاسقالمردات فػمد عػد ب صػألتػال  ابو و و وعػدـ حػذؼ  أ  مفػردة منيػاا تياصي
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-أوافػؽ-تمامًػا ؽفػاو أ  تاليػةالل سػتجابات  اتبعً يا عنجا  ويُ يبية لممقياس. ر التجلصورة تمثؿ ا
جبػػةو و ماللمعبػػارات ( 1و 2 و3و 4و 5  ات بػػػوتقػػدر الػػدرج و(مقًػػاطمافػػؽ لا أو -أوافػػؽلا -حيانًػػاأ

ة عينػالمػى ع ةالتجريبيػ اس فػ  صػورتويقمتطبيؽ الوبعد . السالبة لمعبارات الترتي  اذس ىوعك
 :التال دقو وثباتو عمى النحو حسا  ص ؿمف خ  تو ص حي التحقؽ مف مدط ّـَ تو وليةا  
والدرجػة الكميػة مفػردة ت الارتباط بػيف درجػة كػؿ معام  تـ حسا  :للخنقًاضالاتشاق الداخلخٌ -أ

البعػد مفػردات ( ل0,735 0,573  اوحػت قػيـ معػام ت الارتبػاط بػيفوتر إليوو  لمبعد المنتمية
مفػردات ل (0,835و 0,540  البعد الثان و وبيفمفردات ل (0,812و 0,694 ا وؿو وبيف 

ّـَ  والرابػاالبعػد مفػردات ل (0,783و 0,679  وبيفلثالثو البعد ا ات الارتباطػحسػا  وكػذلؾ تػ
قػد و و لممقيػاسبػيف درجػات ا بعػاد وبعضػيا الػبعضو ودرجػات ا بعػاد والدرجػة الكميػة  البينية

و وبػػػػيف الفرعيػػػػة بعػػػػاد بػػػػيف ا (0,575و 0,419 ت الارتبػػػػاط بػػػػيف تراوحػػػػت قػػػػيـ معػػػػام 
عنػػػد  يًادالػػػة إحصػػػام وجميعيػػػالكميػػػةو بػػػيف ا بعػػػاد الفرعيػػػة والدرجػػػة ا( 0,825و 0,689 
 ( مما يدؿ عمى تمتا المقياس بدرجة مرتفعة مف الاتساؽ الداخم . 0,01 
 أربػػاوالػػذ  يتكػػوف مػػف  كيػػد العػػامم  التو النمػػوذج  تػػـ اختبػػار  :الصطدددق العدداملخٌ التىكًدددٍ- 

 النمػػوذج اختبػػر؛ حيػػث (القمػػؽ  واحػػد كػػامفو مػػا متييػػر (أبعػػاد المقيػػاس  متييػػرات مسػػتقمة
 ا وليػػةالعينػػة مؤشػػرات حسػػف المطابقػػة بػػيف بيانػػات وأشػػارت بمتييػػر كػػامف واحػػدو   عابػػالر 

(و وىػ  2( عنػد درجػة حريػة  1,308  2اكػ قيمػةإلػى أف  لمقمػؽالعوامػؿ الربػاع  والنموذج 
كمػػا كانػػت قيمػػة مؤشػػر الجػػذر التربيعػػ  لمتوسػػط مربعػػات خطػػأ  وااميً صػػحإ يػػر دالػػة قيمػػة 

كمػػا بمػػ  و (0,05 (؛ وىػػ  قيمػػة مطابقػػة أقػػؿ مػػف 0,01لمنمػػوذج   (RMSEA) الاقتػػرا 
لػػػويس -ومؤشػػػر تػػػاكر (CFI) مػػػة المقػػػارف ومؤشػػػر الم  و(GFI) مؤشػػػر جػػػودة المطابقػػػة

(TLI)  ومؤشػػر المطابقػػة المعيػػار (NFI)   عمػػى 0,97و 0,99 0,99و 0,98لمنمػػوذج )
ج صػدؽ موذ( ن1يوض  شكؿ  و  .(0,090التوال و وى  قيـ تقا ف  الحد القبوؿ  أكبر مف 

 مم  التوكيد  لمقياس القمؽ متعدد ا وجو.التحميؿ العا
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انًشرجظ ثبنذجش  نمهك يزؼذد الأٔجّيهٙ انزٕكٛذ٘ نًمٛبط اج صذق انزذهٛم انؼبًٕرَ( 6هكم )

 .انًُضنٙ

 اخبنا كرو لفأ باتعامؿ ثؽ حسا  مس عف طريبات المقياالتحقؽ مف ث ـت :لمقًاضثبات ا-ج
وال : الت عمى ةبعر ا  د عابللأقيمتو  تميوب (0,919 و ت قيمتيبم حيث ؛ؿكك مقياسمل
 ةجؼ در حذ عند لفا لكؿ مفردةأ ت امعموكانت  .(0,874و 0,884و 0,911و 0,827 
 ؛ حيث تراوحتممقياسلفا العاـ لأمؿ قيمة معا مف قؿأالدرجة الكمية لممقياس لمفردة مف ا

لى إ يؤدط ؿ المفردة لاتدخو و ةثابت فرداتالم ياجم أف أ ؛ (0,917و 0,903 ما بيف 
  .لممقياس ىلكمبات الثا مؿامع خفض

 حح:الباد اإعدمن  الذات عماطف التععلخى ئه لقااونٌ للترالإبرنامج الإرطادٍ ال-2

 :مقدمة-أ
ف الع ج ينتم  لمموجة الثالثة م وكيًاا سممعرفيً خً  عاطؼ ما الذات مديعد  برنامج الت

المعرف  السموك و وىو يجما بيف التعميـ النفس  والتدري و وىو مف المداخؿ المعاصرة ف  
العينات ض عبو أو عاديةما عينات  واستخداموف تطبيقو الإرشاد والع ج النفس و ويمك

و Mindful Self-Compassion (MSC) طؼ اليقظ ما الذاتاعالتو ويطمؽ عميو الإكمينيكية
ما الذاتو أو ىو برنامج تدريب  لمتعاطؼ  والتعاطؼالعقمية  اليقظة اتمزيج مف تدريبوىو 

 mindfulness-based self-compassion training الذات  قامـ عمى اليقظة العقمية

program ،و ان حتاج إلى معرفة متى نعن ننا   مد ىذا البرنامج عمى اليقظة العقميةعتوي
عمى تجربتنا والحنو مف أجؿ إضفا  المطؼ  وترسيم الوع  بالمعاناة ف  المحظة الحاضرة
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عمى  عر الصعبةإلى تنشيط المشا-أيضًا-يميؿ التدري  عمى التعاطؼ ما الذاتو كما وأنفسنا
العقمية يساعد عمى و كما أف التدري  عمى اليقظة مف الممارسةحؿ ا ولية ا قؿ ف  المرا

مف قبؿ  (MSC)تطوير ّـَ وت .سا ومتزف كأساس لمسموؾ التعاطف نظور أو م مفالوع  
ىو طبي  نفس  إكمينيك  يعمؿ منذ عقود عمى و و Chris Germer: ثنيف مف عمما  النفسا

باحثة رامدة ف  التعاطؼ ما وى  و Kristin Neffوو ف  الع ج النفس  العقميةة دمج اليقظ
 .(Neff, et al., 2020) ـ2003منذ عاـ  الذات

و تـ تطبيؽ جمساتو مف خ ؿ تطبيؽ كامؿج إلكترون  بالالبرنامج الحال  ىو برنامو 
اولت تن لت ظرية ا: ا طر النداده عمى عدد مف المصادرو منياواعتُم د  ف  إع، Zoom زووـ
إرشاد و بالإضافة دخؿ وكم تنظيـ الانفعاؿلـ نفس  وكاستراتيجية يو الذات كمفتعاطؼ ما ال

استخدمت برنامج التعاطؼ ما الذات الحديثة الت   السابقةبعض الدراسات لاط ع عمى إلى ا
تـ فض أعراضيا المرضيةو ومنيا برامج تنمية خصامص الشخصية الإيجابيةو أو خ سوا  ف 
نت يوتيو  الموجودة عمى شبكة الإنتر لمقاطا امشاىدة عف  يًاو فض ً ا إلكترونإعدادى

مف أجؿ شرح وممارسة ميارات التعاطؼ ما الذاتو والتدري   Neffالعالميةو والت  قدمتيا 
 عمى فنياتو.

Kristin Neff: The Three Components 

of Self-Compassion 

https://www.youtube.com/watch?list=PL7P

EqgU97AECe90WZ4Yw4MkGr4mc29YEI

&v=11U0h0DPu7k 
How to Practice Self-Compassion- 

with Kristin Neff 
https://www.youtube.com/watch?v=Qes9H

oxfkE0 
Information on how to become a 

MSC teacher. 
www.centerformsc.org 

Additional materials for self-

compassion practice by Chris 

Germer. 

www.chrisgermer.com 

 :أهداف البرنامج-ب
ا وجو لدط عينة الدراسة  خفض مستوط القمؽ متعددتمثؿ اليدؼ العاـ لمبرنامج ف  

. وبشكؿ التجريبية مف ط   الجامعة الذيف يخضعوف لمعزؿ المنزل  أثنا  جامحة كورونا
 فيما يم : الإلكترون  لإرشاد خاص تحددت أىداؼ البرنامج ا

https://www.youtube.com/watch?list=PL7PEqgU97AECe90WZ4Yw4MkGr4mc29YEI&v=11U0h0DPu7k
https://www.youtube.com/watch?list=PL7PEqgU97AECe90WZ4Yw4MkGr4mc29YEI&v=11U0h0DPu7k
https://www.youtube.com/watch?list=PL7PEqgU97AECe90WZ4Yw4MkGr4mc29YEI&v=11U0h0DPu7k
http://www.centerformsc.org/
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دط أفراد المجموعة التعاطؼ ما الذات لة ميارات : التدري  عمى ممارسوقام ىدؼ -
  .ف  المواقؼ الحياتية المختمفة التجريبيةو بحيث تكوف أسمو  حياة ف  التعامؿ ما الذات

يف لذواا وجو لدط عينة الدراسة التجريبية  القمؽ متعدد: خفض مستوط ع ج ىدؼ -
 الدراسة الحالية. ف المُع د ل ستخداـ  المقياسحصموا عمى درجات مرتفعة عمى 

الجمسات فرعية الت  يمكف تحقيقيا مف خ ؿ وتتمثؿ ف  ا ىداؼ ال: إجراميةأىداؼ -
 الإرشاديةو والت  يمكف أف تسيـ مجتمعةً ف  تحقيؽ اليدؼ العاـ لمبرنامج.

 :ص البرنامج ومشلخناتهأس-ج

عاـو  أسس الإرشاد والع ج النفس  بشكؿبرنامج الإرشاد  الحال  عمى استند ال
سس ا مسفيةو والدينيةو والاجتماعيةو والنفسيةو فضً  عف والت  تتمثؿ ف  ا سس: الف

 لمع ج القامـ عمى التعاطؼ ما الذاتو ومنيا: النظرية 
 يا.لتعاطؼ ما الذات اتجاه  صح   ف  التعامؿ معا-
 .انتقادىا اجترارلذات بدلًا مف جمدىا و التعاطؼ ما ا-
 تنظيـ الانفعاؿ.تراتيجية لممواجية و لتعاطؼ ما الذات اسا-
 والمعاناة. التعاطؼ ما الذات يتضمف عمومية المشك ت-
 دوف إنكارو أو قما. ازفبتو المؤلمة ومعايشتيا المشاعر الانفتاح عمى -
 .ةف  المحظة الحاضر والتجار  التركيز عمى الخبرات -
 والمعاناة.وا خطا  شؿ عدـ التوحد ما خبرات الف-
 . ير المشروط لمذاتتقبؿ لاالح  و -
  الفنًات والأسالًب العلاجًة:-د

ّـَ   ا سػػػممة المفتوحػػػةات الإرشػػػادية عمػػػى فنيػػػات عديػػػدة منيػػػا: فػػػ  الجمسػػػالتػػػدري   تػػػ
Open-Ended Questions ،  الحػػػان وكتابػػػة الخطػػػا self-compassionate letter 

writing الحػػان  ومسػػ  الجسػػـو compassionate body scan ، الحنػػوف التػػنفسوتأمػػؿ 
affectionate breathing meditation الحنػػوفحػػ  المُ والتأمػػؿ و loving-kindness 

meditation ،وصحيفة التعاطؼ ما الذات Self-compassion journal  ، ّـَ الاعت ماد كما ت
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بػبعض القضػاياو ثػـ  مقػة بعض الموضوعات النظرية المتعف  عرض  ات القصيرةعمى المحاضر 
حوليا لمتأكد مف فيميا واسػتيعابياو كمػا كػاف لمواجػ  المنزلػ  دور ميػـ فػ   لحواروااقشة المن

   ممارسة الميارات والتمرينات المختمفة.
 :وفنًاتجا ومىضىعاتجا الجلخشات-ه

محػػددو وأىػػداؼ و كػػؿ جمسػػة كػػاف ليػػا موضػػوع ات( جمسػػ10اشػػتمؿ البرنػػامج عمػػى  
تراوحػػت المػػدة الزمنيػػة لمجمسػػات مػػا بػػيف دةو و ة عديػػدمت فييػػا فنيػػاتو وأنشػػطإجراميػػةو واسػػتخ

اسػػتيرؽ تطبيػؽ و و ساعة ف  الجمستيف: الافتتاحيةو والختامية إلى ساعتيف ف  بقيػة الجمسػات
او وجمستيف ف  كػؿ مػف ث ث جمسات ف  ا سبوعيف: ا وؿو والراب واقابو احدً ا واالبرنامج شيرً 

مقيػاس تػـ تطبيػؽ الإلكترونيػة مسػات ؽ الجيػمػف تطبو وبعد مرور شػير ا سبوع الثان  والثالث
ّـَ إنشػا  و  (.القيػاس التتبعػ   جريبيػةعمػى أفػراد المجموعػة الت رة ثالثػةمػالقمؽ متعػدد ا وجػو  تػ

انضـ إلييا جميا المشػاركيفو وكػاف عمى تطبيؽ الواتس    باسـ البرنامج الإرشاد  مجموعة 
التمرينػػػات والميػػػاراتو  مارسػػػةمو ومتابعػػػة طػػػرح بعػػػض ا نشػػػطة الإضػػػافيةيػػػتـ مػػػف خ ليػػػا 

( جمسػػات البرنػػامج الإرشػػاد  وموضػػوعاتيا والفنيػػات 1  ويوضػػ  جػػدوؿ والواجبػػات المنزليػػة.
 وا سالي  المستخدمة.
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 (6جذٔل )

 جهسبد انجشَبيج الإسهبد٘ ٔيٕضٕػبرٓب ٔانفُٛبد ٔالأسبنٛت انًسزخذيخ

سلـى 

 انجهسخ
 ٛت انًسزخذيخانفُٛبد ٔالأسبن يٕضٕع انجهسخ

 د٘.ٔرؼبسف ٔػمذ إسهب رًٓٛذ 6
-انًُبلشخ ٔانذٕاس–انًذبضشح

 ٔانفكبْخ. انًشح

6 

  ٍ  Befriending Yourselfصذٚمبً نُفسك  ك

 انزؼبطف يغ انزاديمذيخ ػٍ : )يصبدلخ انزاد(

فٓى انؼلالبد ثٍٛ الأفكبس ٔانًشبػش -ٔيكَٕبرّ

 .انًشرجقخ ثجبئذخ كٕسَٔب ٔانسهٕكٛبد

-انًُبلشخ ٔانذٕاس-نًذبضشحا

الأسئهخ -الأفكبس انزهمبئٛخذذٚذ ر

 جت انًُضنٙ.انٕا-انًفزٕدخ

6 

هك، دع انم) ُٓب ٔاٌٜانٕػٙ ث: انؼمهٛخانٛمظخ 

ثٕلزك فٙ انذجش ٔػِش  انهذظخ، ٔاسزًزغ 

 .انًُضنٙ(

-شخ ٔانذٕاسانًُبل-انًذبضشح

رذسٚجبد -لأسئهخ انًفزٕدخا

 انٕاجت انًُضنٙ.-انٛمظخ انؼمهٛخ

 ت ػهٗ انزأيم.انزذسٚ 6

 -انًُبلشخ ٔانذٕاس-ضشحانًذب

-زجخانًُ- يسخ انجسى انزؼبطفٙ

انزغزٚخ - فُٛخ انزأيم انذٌُٕ

 نًُضنٙ.ا انٕاجت-انشاجؼخ

8 

 انزؼبطف يغ انزاد كبسزشارٛجٛخ نهزُظٛى الاَفؼبنٙ

انًشرجقخ ثبنذجش  فؼبلاد انسهجٛخ)إداسح الاَ

 (.انًُضنٙ

-انًُبلشخ ٔانذٕاس-انًذبضشح

لجخ انًشا-ٙنجُبء انًؼشفإػبدح ا

انٕاجت -انًشح ٔانفكبْخ-انزارٛخ

 انًُضنٙ.

6 
 فٙ أٔلبد الأصيبد انزادانزؼبيم انذٌُٕ يغ 

 .لبد انذجش انًُضنٙ()اكزشف َفسك فٙ أٔ

-انًُبلشخ ٔانذٕاس-انًذبضشح

كزبثخ انخقبة  -الأسئهخ انًفزٕدخ

 انٕاجت انًُضنٙ.-انزؼبطفٙ

7 
 )جبئذخ نًشزشكخدزًٛخ انًؼبَبح، ٔالإَسبَٛخ ا

 .َب أصيخ ػبنًٛخ(كٕسٔ

-انًُبلشخ ٔانذٕاس–انًذبضشح

إػبدح انجُبء -فزٕدخسئهخ انًالأ

انًشح -انٕاجت انًُضنٙ ٙانًؼشف

 نفكبْخ.ٔا

8 
انمهك ٔضغٕط انذجش انًُضنٙ يٍ يُظٕس انزؼبطف 

 يغ انزاد

-انًُبلشخ ٔانذٕاس–انًذبضشح

انذذٚث انزارٙ -صذٛفخ انزؼبطف

 انٕاجت انًُضنٙ.-انذبَٙ

9 
  ٛى ٔانزؼبطف يغ انزاد )ػِش  ثؼًك ٖ انميذزٕ

Living deeply  ُٗانًٕاجٓخ انمبئًخ ػهٗ انًؼ(

 .نجبئذخ كٕسَٔب(

-شخ ٔانذٕاسانًُبل-انًذبضشح

الاسزًبع -جُبء انًؼشفٙإػبدح ان

-خانسهٕكٛبد انشدًٛ-انذبَٙ

 انفكبْخ.

 ٔإغلاق انجهسبد. انزمٛٛى 66
انًشح -انزغزٚخ انشاجؼخ

 ٔانفكبْخ.
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  :ةسادرلانتائج 

 :لوالشؤال الأ ةإجابج نتائ
 رجاتد  رت طاتسبيف متو ة إحصامية دلالذات فروؽ  توجد :عمى الفرض نصَّ 

متعدد ا وجو لمحجر ؽ القمعمى مقياس  بعد وال م وبالق :يفالقياس ف ريبية جلمجموعة التا
 .م بالقالقياس  جاتيـ ف در  رت ات سطمتو اتجاه وذلؾ  وامحة كوروناجالمنزل  أثنا  
 روؽ بيفومستويات دلالتيا لمف *(  Z  قيـ ـ حساتالفرض ىذا ف صحة قؽ ممتحول

متعدد ا وجو لمحجر ؽ القمف   يةريبتجلاجموعة لمم د البعالقبم  و  اسيف:متوسطات رت  القي
 ذلؾ. امجت( ن2ؿ  ويوض  جدو .(سوفكيمكو تبار و  باستخداـ اخ امحة كوروناجالمنزل  أثنا  

 (6جذٔل )

ػخ نهًجًٕ انجؼذ٘ٔ انمجهٙ ٍ:سٛمٛبرت انيزٕسقبد س ٓب نهفشٔق ثٍٛد دلانززٕٚبسٔي   Zلٛى 

 (6ٌ=) سَٔببئذخ كٕجش انًُضنٙ أثُبء يزؼذد الأٔجّ نهذجك انمهشٚجٛخ فٙ نزجا

 زغٛشادانً
 انمٛبط

 ٘/لجهٙثؼذ
 ذدانؼ

 
 يزٕسظ
 انشرت

 ًٕعجي
 رتانش

 لًٛخ
Z 

 يسزٕ٘ 
 خانذلانـ

 خلانارجبِ انذ

انمهك 
 انؼبو

 تنشرا
 انسبنجخ

6 6066 65066 
-60668 6066 

انمٛبط 
انشرت  انمجهٙ

 انًٕججخ
. 6066 6066 

لهك 
 انصذخ

ت انشر
 بنجخانس

6 6066 65066 
-60668 6066 

ط ٛبانم
انشرت  انمجهٙ

 خجانًٕج
. 6066 6066 

لهك 
 الاَفصبل

رت انش
 انسبنجخ

6 6066 65066 
-60656 6066 

نمٛبط ا
انشرت  انمجهٙ

 ٕججخًنا
. 6066 6066 

لهك 
 زمجمسانً

انشرت 
 انسبنجخ

6 6066 65066 
-60665 6066 

بط انمٛ
 نشرتا انمجهٙ

 انًٕججخ
. 6066 6066 

انذسجخ 
 هٛخانك

رت انش
 نجخنسبا

6 6066 65066 
-60668 6066 

نمٛبط ا
ت انشر انمجهٙ

 جخجنًٕا
. 6066 6066 

 نجخ.انسب انشرتٗ هءً ػبُث   (Z)لًٛخ رى دسبة  *()

                                                 
 نة.ار مقال  روؽ بيف مجموعتالف إلى اتجاهشير ت الحرجةو وى  النسبة (Z)   نعت ( *



 م2221( 55) -2ج-مايوعدد                                                   ...      إلكترونيشادي ر فعالية برنامج إ

Print:(ISSN 1687-2649) Online:(ISSN 2536-9091)                             - 066 - 

ذا و وى(0,01ط  مستو تيا الإحصامية لالبميت د Zيـ ( أف ق2ؿ  دوف جيتض  م
 القبم و والبعد ف: اسيت  القيطات ر ستو ف مالة إحصاميًا بيوجود فروؽ د إلى رييش

ف  وذلؾ  وروناامحة كو جالمنزل  أثنا   متعدد ا وجو لمحجرؽ القمتجريبية ف  ة اللممجموع
ّـَ مج الإرشاد  الذ  نار بلر اتأثية ر ذلؾ إلى احتماليويشي .القبم لقياس ااتجاه  قو عمى طبيت ت

. دييـل روناامحة كو ج محجر المنزل  أثنا متعدد ا وجو لؽ القملخفض ية بريجالت المجموعة
ّـَ حسا   تراوحت قيمتيا و و  Modified Blake Gain Ratioب ؾنسبة الكس  المعدلة لوت

ف  خفض القمؽ متعدد فعالية البرنامج تشير إلى  مقبولةجميعيا قيـ و  و(1,46 و1,28بيف  
 .محجر المنزل لالخاضعيف ا وجو لدط ا فراد 

رنامج تيير المستقؿ  البالم ىإل ىذا الفرؽ يرجا فقطمف أف ؽ حقالت جؿأومف 
 :م بما ي الباحثةو قاـ رجيط خاخر أؿ  يرجا إلى عواملا أنو(و و الإرشاد 

 متعدد ا وجوؽ القم  فالتجريبيةو والضابطة  ف:وعتيمجلم  اتبيف متوسطات ر رنة المقا-1
 اختبارـ باستخدا خ ؿ القياس البعد   فوذلؾ م وروناامحة كو جا  لمحجر المنزل  أثن

 لؾ.( نتامج ذ3  جدوؿ  ويوض. تن (يف و ام
 (6ذٔل )ج

( 6=6ٌ)ٛخ شٚجانزج زٍٛ:ًٕػنًجايزٕسقبد سرت ٍٛ ثهفشٔق دلانزٓب ن دسزٕٚبٔي U ،Zلٛى 

 جؼذ٘ط انبانمٛ خلال سَٔببئذخ كٕجأثُبء  يزؼذد الأٔجّ نهذجش انًُضنٙك انمهفٙ  (0=6ٌ) بثقخٔانض

 انًزغٛشاد
يجًٕػزب 

 سَخًمبان
 انؼذد

 
 سظيزٕ
 رتانش

يجًٕع 
 نشرتا

 لًٛخ
U 

 ًخٛل
Z 

 زٕ٘ سي
 ـخانذلان

جبِ را
 انذلانخ

 نمهك انؼبوا
 06066 66086 0 قخضبث

60666 60666 6066 
ٕػخ انًجً

 65066 6066 6 خرجشٚجٛ نضبثقخا

 هك انصذخل
 60666 06066 66086 0 بثقخض

60666 6066 
ٕػخ انًجً
 65066 6066 6 رجشٚجٛخ ثقخانضب

 لهك الاَفصبل
 60666 06066 66086 0 ثقخضب

60666 6066 
نًجًٕػخ ا

 65066 6066 6 شٚجٛخجر انضبثقخ

 زمجملهك انًس
 60666 06066 66086 0 خضبثق

60666 6066 
 ٕػخنًجًا

 65066 6066 6 جٛخرجشٚ قخانضبث

 انذسجخ انكهٛخ
 60666 06066 66086 0 ضبثقخ

60665 6066 
نًجًٕػخ ا

 65066 6066 6 ٛخجشٚجر انضبثقخ

                                                 
 ص/د(.-+ سس(-/دص-ادلة الكس  المعدؿ=  سمع 

 لدرجات المجموعة التجريبية ف  القياس البعد .المتوسط الحساب   س=
 ريبية ف  القياس البعد .المجموعة التج ص= المتوسط الحساب  لمدرجات

 عمى الاختبار. د= الدرجة الكمية
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كذلؾ ةو و الجدولي  (U)يمةمف ق ؿالمحسوبة أق  (U)قيمة( أف 3ؿ  مف جدو ض يت
( 0,01 وط مستية امالإحص لتيابميت دلا فروؽ ى وجود إل رشييمما ميًا؛ إحصادالة   (Z) قيـ
متعدد ا وجو لمحجر ؽ القمياس مقلضابطة ف  عتيف: التجريبيةو واو لمجم  اتر  يف متوسطاتب

وىذا  .الضابطةجموعة ملاف  اتجاه وذلؾ  عد والب ياسخ ؿ الق روناامحة كو جزل  أثنا  المن
ؽ المتعدد ا وجو لمحجر المنزل  أثنا  القمخفض لمقترح ف  مج ارناالبالية يؤكد عمى فع

 .رنامجؽ البتطبيعد ريبية بتجة العمجمو راد الط أفلد ونار امحة كو ج
ضيوط لضابطة اعة القبم و والبعد و لممجمو  يف:متوسطات رت  القياسيف ارنة بمقال-2

 ؿودويوض  ج .وف(كوكسار ويمبتباستخداـ اخ  تبط بجامحة كورونالمر ار المنزل  الحج
 امج ذلؾ. ( نت4 

 (6جذٔل )

ثقخ ػخ انضبًجًٕذ٘ نهانجؼهٙ ٔانمج: ٍٛٛبسمان زٕسقبد سرتٍٛ يفشٔق ثنهلانزٓب زٕٖ دٔيس   Zًٛخ ل

 (0)ٌ= سَٔببئذخ كٕجهذجش انًُضنٙ أثُبء يزؼذد الأٔجّ نك انمهفٙ 

 شادًزغٛنا
 انمٛبط

 لجهٙ٘/ذثؼ
 ذدانؼ

 
 ٕسظيز

 انشرت
  يجًٕع

 شرتان
 خلًٛ
Z 

 زٕ٘ يس
 نـخانذلا

 نؼبوانمهك ا

 5066 6066 6 انسبنجخ شرتان

-60866 
غٛش 

 انخد
 66066 6068 6 انشرت انًٕججخ

   6 خانشرت انًزؼبدن

لهك 
 انصذخ

 0066 6066 6 نجخبانس شرتان

 666 6066 6 انشرت انًٕججخ غٛش دال 60665-

   6 نشرت انًزؼبدنخا

لهك 
 الاَفصبل

 66066 6066 6 جخبنانسانشرت 
 6066 6086 6 خانًٕجج رتانش لغٛش دا 60668-

   6 نخرت انًزؼبدانش

 لهك
 انًسزمجم

 8066 6086 6 نسبنجخشرت انا
 6066 6066 6 جخجًٕنشرت انا لدا غٛش 60659-

   6 نخؼبدانشرت انًز

انذسجخ 
 خنكهٛا

 66066 6086 6 خسبنجرت اننشا
 6066 6066 6 خججٕرت انًانش دالش غٛ 60566-

   6 انًزؼبدنخشرت ان

د و ى عدـ وجإل شيرىذا ياميًاو و إحص دالةير   (Z)قيـ  أف (4ؿ  يتض  مف جدو
جموعة الضابطة ف  لمم عد القبم و والبقياسيف: ال  تمتوسطات ر  فبي حصاميًاة إفروؽ دال

متعدد ا وجو ؽ القمؿ ف  حدث تحسف دايـ و ل  أن؛ أدد ا وجو لمحجر المنزل عمتؽ القم
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حة الفرض تحقؽ ص ىإل ويشير ما سبؽ بطة.الضوعة املمجااد أفر  لدطلمحجر المنزل  
 .ا وؿ

 :نٌالجاض زبار الفاختتائج ن

ضُ فال ن صَّ  رجات درت  ات وسطتف مبيصامية إح ات دلالةذ روؽتوجد ف لا :عمى ر 
 البرنامج(تطبيؽ  مف بعد مرور شير التتبع  و و  البعد :يفسلقياا  فبية التجريوعة مالمج

 .ناأثنا  جامحة كورو المنزل  محجر القمؽ متعدد ا وجو لقياس عمى م
روؽ بيف فلملتيا ت دلا مستوياو  (Z تـ حسا  قيـ  فرضا الذقؽ مف صحة ىولمتح

 ؽ متعدد ا وجوالقمف  ية بيموعة التجر جممل التتبع قياس العد و و قياس البلا  رت طاتمتوس
( 5  جدوؿ  ويوض .اختبار ويمكوكسوف( باستخداـ  امحة كوروناأثنا  جمحجر المنزل  ل

 نتامج ذلؾ.
 (8)جذٔل 

ززجؼٙ نهًجًٕػخ ٔانذ٘ جؼبسٍٛ: انت انمٛسرسقبد يزٕ ٍنهفشٔق ثٛ لانزٓبٕٖ دٔيسز   Z خلًٛ

 (6)ٌ= أثُبء جبئذخ كٕسَٔبًُضنٙ نهذجش اانمهك يزؼذد الأٔجّ نفٙ انزجشٚجٛخ 

 ادشٛزغانً
 طٛبمان
 ؼخبثيز/ثؼذ٘

 نؼذدا
 

 سظزٕي
 رتانش

 عيجًٕ
 شرتان

 لًٛخ
Z 

 يسزٕ٘
 ـخانذلان

 ؼبوانمهك ان

 6086 6068 6 نجخبرت انسانش

 0086 6068 6 نًٕججخشرت انا ش دانخغٛ 60886-

 ... ... 6 خدنؼبًزانانشرت 

 لهك انصذخ

 8066 6086 6 بنجخرت انسانش

 66066 6066 6 ٕججخشرت انًان نخٛش داغ 60666-

 6066 6066 6 بدنخؼًزانانشرت 

 لهك الاَفصبل
 0066 6066 6 نجخسبانشرت ان

-60666  9066 6086 6 خرت انًٕججانش ش دانخٛغ 
 6066 6066 6 دنخانًزؼب نشرتا

 لهك انًسزمجم
 66086 6086 6 سبنجخنشرت انا

 6086 6086 6 ٕججخانًرت انش غٛش دانخ 60069-
 6066 6066 6 نخانًزؼبدانشرت 

 هٛخانذسجخ انك
 66066 6006 6 بنجخرت انسانش

 66066 6066 6 نًٕججخا شرتان نخغٛش دا 60660-
 6066 6066 6 زؼبدنخانًت نشرا

موعة جم  اليًا ف  متوسطات رتصامإحة لؽ داد فرووجو  عدـ (5 جدوؿ  مف  تضي
البعد و القياس  بيف جامحة كوروناأثنا  محجر المنزل  القمؽ متعدد ا وجو لريبية ف  جالت



 م2221( 55) -2ج-مايوعدد                                                   ...      إلكترونيشادي ر فعالية برنامج إ

Print:(ISSN 1687-2649) Online:(ISSN 2536-9091)                             - 066 - 

ية الفعارية ؾ إلى استمر ويشير ذل ر ولصفالفرض ا بؽ يمكف قبوؿسا ومم والقياس التتبع .
ّـَ نامج الإرشاالبر  القمؽ متعدد ا وجو فض خ  ف يبيةموعة التجر مجال عمى طبيقوت د  الذ  ت
 .ةمعالجا  ط لدط  أثنا  جامحة كورونامحجر المنزل  ل

 تائج:نال تفشير

ترون  الإلك الإرشاد  برنامجبعد تطبيؽ الريبية لتجاشبو تامج الدراسة أسفرت ن 
الذيف  لجامعةة مف ط   اريبيجموعة التجد المأفرا عمىالتعاطؼ ما الذات  ىعمالقامـ 

وتـ  لدييـ. القمؽ متعدد ا وجوتوط ض مسخفف   وعف فعاليت يخضعوف لمعزؿ المنزل 
جداوؿ  الواردة ف يف: ا وؿو والثان  رضرت عنو نتامج الفما أسف مف خ ؿالتحقؽ مف ذلؾ 

لقياس ية ف  اباد المجموعة التجرير درجات أفانخفاض لى شارت إ  أتال (5و 4و 3 و2 
نة لمقار  و وبااس القبمنة بدرجاتيـ عمى القيمقار متعدد ا وجو القمؽ قياس م البعد  عمى
  درجات أفراد عدـ وجود فروؽ فاس البعد و و ف  القيموعة الضابطة المجفراد أبدرجات 

درجات أفراد   لؾ عدـ وجود فروؽ ف و وكذبعدل  والقياسيف القبمبطة بيف اعة الضامجمو ال
. د ا وجوالقمؽ متعدعمى مقياس ذلؾ التتبع و و عد  و : البقياسيفريبية بيف العة التجو المجم

 Modified Blake دلة ؿ ب ؾنسبة الكس  المعولمزيد مف التحقؽ قاـ الباحث بحسا  

Gain Ratio يا إلى التحقؽ مف فعالية البرنامج.والت  أشارت نتامج  
ابقة الت  توصمت السوبصفة عامة تتفؽ نتامج الدراسة ما نتامج عدد مف الدراسات 

 وف  تنمية الجوان  الإيجابية ف  الشخصيةذات ما ال طؼالقامـ عمى التعاإلى فعالية الع ج 
 ,.Finlay-Jones, et al؛ Beshai, et al., 2020   و ومنيا نتامج دراساتاتيارابخفض اضطو 

2020 ;Neff, et al., 2020;  ;Preuss, et al., 2020). ; Schnepper, et al., 2020 
Seekis, et al., 2020 نا  الذات  وجودة الحياة ينمية التف   توالت  أسفرت عف فعالي

لانفعاؿو وخفض القمؽ والاكتما  والضيوط والاحتراؽ وتحسيف صورة الجسد وتنظيـ ا
 الانفعاؿ.ت تنظيـ وصعوبا

 ويمكف تفسير ىذه الفعالية ف  ضو  أف البرنامج الذ  تـ تطبيقو عمى أفراد
 ا: فو وىميتضمف جانبيف رميسالمجموعة التجريبية 
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عاطؼ ما ضرات نظرية ومناقشات حوؿ مفاىيـ التمحا ت الجمساتتضمن: النفس التعميـ -أ
تعاطؼ ما الذات كاستراتيجية لتنظيـ و واللعقميةوارتباطو باليقظة االذاتو ومكوناتوو 

 .خاص ة بشكؿ عاـو وبالحجر المنزل  بشكؿحالانفعالات السمبية المرتبطة بالجام
دريبات مختمفة عمى ميارات التعاطؼ ما الذات تت الجمسات تضمنالممارسة والتدري : - 

يو ميةو وأخرط  ير رسميةو بالإضافة إلى عرض بعض مقاطا الفيدخداـ فنيات رسباست
تشرح بعض فنيات البرنامجو ورسوـ توضيحية مف الموجودة عمى شبكة الإنترنت الت  

  .خ ؿ العروض التقديمية
 Neffتوكوؿ الإرشاد  الذ  قدمو ا بالبرو نظراً  ف عدد الجمسات كاف قميً  التزامً و  

& Germer  (2020)  لواجبات اعمى ؿُ ف  ممارستيا وَّ ع  اف يُ الجز  ا كبر مف ا نشطة كفإف
و وخاصة فيما يتعمؽ بممارسة التأمؿو وصحيفة التعاطؼو وكتابة الخطا  الحان و المنزلية

المنزلية والتحقؽ مف ممارسة  موعة الواتس    دور كبير ف  متابعة الواجباتكما كاف لمج
 ى استفسارات المشاركيف ف  أ  وقت.اعةو والرد عمعمى مدار السالتمرينات المختمفة 
نية كتابة فات الميمة الت  كاف ليا دور كبير ف  تحقيؽ أىداؼ البرنامجو نيومف الف

ر أظيو والت  مارسيا المشاركوف ف  الواج  المنزل و و الخطا  الحان  الموجو لمذات
لـ يفكروا قبؿ ذلؾ ف  مواساة روا عف أنيـ إيجابيًا ما ىذه الفنيةو وعبالمشاركوف تفاعً  
 خطابًا يواسونو فيو.تبوف و ويكناةكصديؽ وىم  يمر بمعاأنفسيـ  ؿ تخيؿأنفسيـ مف خ  

ولف  ونفس  صديق ": لتكوف داممًا أماـ عينيو ر أحدىـ بأنو كت  لوحة عمقيا ف   رفتووعبَّ 
مف  Dreisoerner, et al. (2020)إليو  ويتفؽ ذلؾ ما ما أشار ."مييا بعد اليوـأقسو ع

لمشاركيف الكتابة أف يطم  مف اتو وأنيا تتضمف أىمية ىذه الفنية ف  تنمية التعاطؼ ما الذا
و ثـ يطم  منيـ معالجة ؟وكيؼ شعروا ووما حدث وومف كاف موجودًا وعف حدث مؤلـ وأسبابو
ر الت  سرد المشاع: مثً  الإنسانية المشتركة  الذات مف خ ؿ الكتابةمكونات التعاطؼ ما 
كت  فقرة تعبر عف ابا بالمطؼ الذات   دما يمروف بأحداث مشابية(و ثـ يتيبدييا الآخروف عن

مواساتؾ لتفاىـ والمطؼ والاىتماـ بػ ]نفسؾ[ بنفس الطريقة الت  ]أنت[ قد تعبر بيا عف ا
موضوعيةو  صؼ مشاعرؾ تجاه الحدث بطريقةلعقمية  ثـ اليقظة او (لصديؽ مر بيذه التجربة

 ر عاطفية(.و ي
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تنمية التعاطؼ ما الذات لدط  لت  استخدمت ف وساىمت فنية ا سممة المفتوحة ا
و ث كاف المرشد ف  كؿ جمسة يعرض بعض ا سممة الاستفزازية المفتوحة؛ حيالمشاركيف

ىؿ تتعاطؼ ما  يرؾ عندما يمر ى سبيؿ المثاؿ: ويتمقى إجاباتيا مف المشاركيفو ومنيا عم
و عمى و وتقسما  يرؾ ا سبا  والدوافا؟ ... ىؿ يمكنؾ أف تتعاطؼ ؟ اذكربموقؼ ضا ط

 طيو؟ لا يع  الش نفسؾ؟ .... أليس فاقد 
اعتمدت الجمسات عمى الفكاىة والمرح ر ـ كونيا لا تنتم  لمفنيات الرسمية لمع ج و 

كاىة ف؛ فالقيؽ فعالية البرنامجبير ف  تحور كو لكف كاف ليا دالذات ما القامـ عمى التعاطؼ
لبنا  المعرف  د الفرد عمى إعادة اتساععالاتو كما أنيا وسيمة ميمة ف  التنفيس عف الانف

 .و وتخفض القمؽ والتوترأقؿ تيديدًا؛ مما يجعمو الضا ط لمموقؼ
ذواتيـ ف  ا وقات الصعبةو  كما تـ تدري  المشاركيف عمى كيفية التعامؿ الحان  ما

:  تمريف ط بخضوعيـ لمحجر المنزل  أثنا  الجامحةوخاصة ف  مثؿ الظرؼ الراىف المرتب
ؾ بضمير المخاط : اعمـ و خاط  نفسو دع القمؽ وابدأ الحياةكوف لطيفًا ما نفسؾحاوؿ أف ت

المشاعر داث و حاوؿ أف تدرؾ ا ح... لست  وحدؾ وؾ مقيدةو لا تقمؽأنؾ رىيف المنزؿو حريت
و ثنا  الحجر المنزل تنتابؾ أعر مؤلمة حاوؿ أف تنتبو    مشا...وا فكار بطريقة محايدة
و حاوؿ أف و وما إلى ذلؾ. أثنا  الكتابةو متوترخامؼو حزيفق م ؽو  اكت  ببساطة شعورؾ:

 . (تتقبؿ تجربتؾ
المشاركيف  يؽ أىداؼ البرنامجو وذلؾ مف خ ؿ تدري ف  تحقأمؿ دور ميـ كاف لمتو 

و الانفعالات السمبية كالقمؽخفض ذىف و حنوف؛ فالتأمؿ يؤد  إلى صفا  العمى فنية التأمؿ ال
ّـَ عرض يوت لبعض الوقت طُم    مف المشاركيف ممارسة التأمؿ ضمف كيفية التأمؿو و يو  يتوت

ّـَ يوميًا   لعينيف ( إ  ؽ ا2 ؛ عمى كرس الاسترخا  ( الجموس أو 1توجيو المشاركيف إلى   ت
 خر طؼ والمحبة والرحمة مف شخص الماستقباؿ ( تخيؿ 3؛  أنفاسيـ وأجسادىـوالانتباه إلى 

 نفسيـ ولعام تيـ وأصدقاميـ  بطريقة تدريجية المشاعراؿ ىذه ( تخيؿ إرس4 ؛ ح مُ 
 Liu, et ;)يتفؽ ذلؾ ما نتامج دراسات و كؿ الكامنات الحية.  أخيراًو و ومجتمعيـ وجميا الناس

al., 2020 (Totzeck, et al., 2020  مى التأمؿ الحنوف ف  ت عف فعالية التدري  عالت  أسفر
 الينا  الذات  لدط طمبة الجامعة.خفض القمؽ والاكتما  والضيوط وتنمية 
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تجدر الإشارة إلى ما ورد عمى لساف أحد المشاركيف ف  الجمسة و سبؽإضافةً لما 
ر كثيراً مف أفكارىـ ف  النظر إلى ذواتيـ  يَّ مفة الختامية مف أف البرنامج بأنشطتو المخت

الممؿ الت  كاف ساىـ ف  تخفيؼ حالة شتراؾ ف  البرنامج محيطة بيـو وأف الاوالمواقؼ ال
 ا  الالتزاـ بالحجر المنزل .يشعر بيا أثن

و وذلؾ مف خ ؿ خفض القمؽ متعدد ا وجومج الإرشاد  ف  وتأكدت فعالية البرنا
عمى أفراد    المجموعتيف: التجريبيةو والضابطة بعد تطبيؽ البرنامجوسط  رتالمقارنة بيف مت

حيث لـ يتعرض أفراد المجموعة  ؛قيةفقطو وىو ما يعد نتيجة منط التجريبيةالمجموعة 
ا إحداث أ  أثر إيجاب  بالنسبة ليـو ف   ط خبرات أو أنشطة قد يكوف مف شأني ةالضابط

وفنياتو التجريبية الت  تـ تطبيؽ البرنامج بأنشطتو مجموعة حيف حدث تيير إيجاب   فراد ال
الإلكترون  لبرنامج الإرشاد  ختمفة عميياو ومف ثـ يمكف القوؿ إف ىذا التيير يرجا إلى االم

 عمى ميارات التعاطؼ ما الذات.القامـ 
و وذلؾ مف خ ؿ خفض القمؽ متعدد ا وجونامج التدريب  ف  كما تأكدت فعالية البر 

موعة التجريبية وىذا روؽ دالة إحصاميًا بيف القياسيف: البعد  والتتبع  لممجوجود ف عدـ
انتيا  البرنامجو وأثنا  فترة المتابعةو وعدـ حدوث  يشير إلى فاعمية البرنامج إلى ما بعد
لؾ ف  ضو  ما أكتسبو ا فراد مف ميارات التعاطؼ ما انتكاسة بعد انتياموو  ويمكف تفسير ذ

وىذا جعميـ  ار ف  ممارستياو وكأنيا أصبحت أسمو  حياة بالنسبة ليـوالاستمر الذاتو و 
برة سمبيةو وينظروف إلييا ف  ضو  مبدأ يتعامموف برفؽ ما ذواتيـ عندما يتعرضوف    خ

وىذا و صدار ا حكاـ التمقامية السمبيةالإنسانية المشتركةو ما وعييـ بياو وتقبميا بدوف إ
يارات اىـ ف  إكسابيـ طرقًا جديدة لمتفكير تمكنيـ مف تعميـ مرشاد  سيعن  أف البرنامج الإ 

 وف بيا مستقبً .التعاطؼ ما الذات ف  التعامؿ ما أ  خبرات سمبية يمر 
مومات اكتسبو ا فراد المشاركوف مف مع فيمافعالية البرنامج كما يمكف تفسير 

خصيـ وحدىـو بؿ ى  يا لا توخبرات عف جامحة كوروناو وعالمية ىذه الجامحةو وأف ضيوط
جر وكذلؾ إعادة البنا  المعرف  لمحرؾ فييا العالـ أجماو مف قبيؿ الخبرات الإنسانية الت  يشت

مف قبؿو وىذا يتفؽ ما و واكتشاؼ معاف لـ يفكروا فييا تو مف زاوية إيجابيةو ورؤيلمنزل ا
وتوسيا رؤيتو و الضا ط طبيعة التعاطؼ ما الذاتو والذ  يتضمف إعادة تقييـ الفرد لمموقؼ

دلوو و   يير الانفعالات السمبية إلى إيجابية.الإيجابية فيوو وتي اؾ الجوان ر ا 
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 :لتىصًات والمقترحاتا

لخدمات الإرشاد والع ج ىناؾ ضرورة  عفالقوؿ يمكف  ةسالدرا  ضو  نتامج ف
ات متعمقة و وما ترت  عمييا مف تيديدة كوروناح  لمواجية التأثيرات النفسية لجامالنفس
يوط الحجر المنزل و والتباعد ضو ورىا  الآخريفو و انتقاؿ العدوطع مف رع  والفز بال

إلى . وتجدر الإشارة نقص الإمداداتو ووبا  المعموماتو و يةالضيوط الاقتصادو و الاجتماع 
ـ خدمات الصحة ف  تقديتمفة خشادية الإلكترونية الت  تعتمد عمى مداخؿ مر أىمية البرامج الإ 

النفسية الت  خمفتيا ؿ الضيوط والاضطرابات مات ف  ظختمؼ الفنفسية والدعـ النفس  لمال
لمثؿ ىذه الخدمات الآفو وثانييما فو أوليما حاجة ا فراد الجامحة الراىنةو وذلؾ تحقيقًا ليدفي

نجرا ات الوقامية والتباعد ل و وتحقيقًاعوبة تقديـ الخدمات النفسية المباشرة وجيًا لوجوص
أت  ف  مقدمة وي. ة عمى فيروس كوروناو ويحد مف انتشارهلجسد  الذ  يضمف السيطر ا

المجاؿ الطب  والرعاية الصحية؛  نيـ عامموف ف  ال الفمات الت  تحتاج إلى الخدمات النفسية
خشية الإصابة بالفيروسو كما أنيـ الرع  الخط ا وؿ لممواجيةو وينتشر لدييـ انفعاؿ 

 ،Compassion fatigueفا لإنياؾ التعاطؼ ستوط مرتيـ يعانوف مف ممونتيجة لطبيعة عم

ط مة عمى التعاطؼ ما الذات لد  القامفسنمف ا ىمية بمكاف تفعيؿ برامج الإرشاد الذا ول
ما  "التعاطؼ Neff, et al. (2020) أطمقت عميوا ؛ مف أجؿ تنمية ما طبا  والممرضات

ريبيـ عمى ممارسة التعاطؼ والذ  يتضمف تد Compassion with Equanimity"ازف تو ال
وف بشكؿ كامؿ ف  يتحكميـ التعاطؼ ما الآخريف "المرضى"و ولكنيـ لا ما الذاتو وأنيـ يمكن

فعيؿ ىذه كذلؾ ت"مش مي س ؿو وضامف جنَّة".  قافتناارج ف  ث. وىذا ما يجسده المثؿ الدالنتامج
يـ مف اضطرابات ما بعد نتيجة لمعانات البرامج ما المتعافيف مف الإصابة بفيروس كورونا

زمة الضيوط ذيف يعانوف مف مت  جتما مف جميا الفمات العمرية الو وكافة أفراد المالصدمة
 .ديدة نتيجة انتشار الجامحةلعا

بحوث ودراسات تتنػاوؿ التعػاطؼ  إجرا ف  ىذا المجاؿو يمكف  واستكمالًا لحمقة البحث
و يوط جامحػة كورونػػاة المرتبطػة بمت زمػػة ضػنفعػالات السػمبيلتنظػػيـ الا  ةكاسػتراتيجيمػا الػذات 
قػػة بػػيف التعػػاطؼ مػػا الػػذات المواجيػػة القاممػػة عمػػى المعنػػى كمتييػػر وسػػيط فػػ  الع وكػػذلؾ 

الع قػػة الارتباطيػػة بػػيف التعػػاطؼ مػػا الػػذات دراسػػة و والرضػا عػػف الحيػػاة أثنػػا  جامحػػة كورونػػاو 
عاليػة الإرشػاد الإلكترونػ  القػامـ وفروس كورونػاو وارتقا  ما بعد الصدمة لدط المتعافيف مف فيػ

فيػػروس افيف مػػف لػػدط المتعػػصػػدمة الرابات مػػا بعػػد ا الػػذات فػػ  خفػػض اضػػطعمػػى التعػػاطؼ مػػ
 كورونا.
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