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 :ملخص

ش ظتاالذس  حععى أزشه والىشف عً ، ةم على مهاساث )علل، حعم(كا بشهامج لخؿىٍ

على العُادة  فشدا ًترددون ( 12) لذي والصخت الىفعُت البذهُتاللُاكت جدعحن  في

بي" ان خالباخث ذجبيوكذ  .2021-2020الىفعُت خلاٌ ظىتي  االإىهج "شبه الخجشٍ

بُت( راث الاخخباس )بعذي وىهه الأوعب  (جدبعي، بخطمُم االإجمىعت الىاخذة )الخجشٍ

؛ العُادًت ببعؼ أدواث حمع البُاهاث )االإلاخكت؛ االإلابلت خحنمعخعُي ،لأغشاع الذساظت

بي البرهامج  .(؛ اظخماسة جلُُم البرهامجاالإلترح الخذسٍ

 على مجمىعت الخجشبتأفشاد  لأداءاالإعالجاث الؤخطاةُت االإىاظبت  ئحشاء وبعذ

 ممً مدخىي البرهامج مع اخخفاقه اظخفادتهم الىخاةج أوضخذ، جلُُم البرهامج اظخماساث

 جعموال  عللالفاعلُت مهاساث  ٌشحر ئلىمما  .شهش مً اهتهاةهأبخلً االإىدعباث بعذ زلازت 

 االإذي اللشٍب والبعُذ. على ،والصخت الىفعُت البذهُتاللُاكت في جدعحن 

 .الىفعُت البذهُت؛ الصخت اللُاكت؛ مهاساث علل حعماليلماث المفخاخُت: 

Abstract:  

This study aimed to elaborate a mind body skills program, and to 

clarify its impact in improving physical fitness and psychological 

health, among (12) individuals who visit psychiatric clinic during 

                                                           

 االإإلف االإشظل.    
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2020-2021 years. To achieve study goals the researchers adopted a 

quasi- experimental methodology by designing of (experimental) 

group with (post, deferred) test, they also used various data collection 

tools (observation; clinical interview; suggested training program; 

program evaluation questionnaire).  

After performing the appropriate statistical treatments; from 

participants achievement in program evaluation questionnaires, 

results showed That they benefited from the continent of program, 

while retaining these gains after three months in its end. This 

indicated the effectiveness of mind Body Skills in improving physical 

fitness and psychological health, at short and long term.  

Keywords: mind body skills; physical fitness; psychological health. 

   الملذمت:

( لغضا اخخاس العلماء والباخثحن في فً ؾلاظمه، حعملؿاالإا شيلذ زىاةُت )علل، 

وعلى ئزش الخؿىساث العكُمت الخاضلت في مجاٌ الؿب أضبدذ الأدلت البذهُت هي الأظاط 

. لىً ظشعان ما حغحر الىغع والبذهُتالىخُذ لدصخُظ وعلاج الاغؿشاباث الىفعُت 

ا  Freud) (S أعماٌ فشوٍذهخاةج و بكهىس "علم الىفغ الخذًث"  خىٌ "الهِعخحرً

لُت" الطشاع الذاخلي االإىبىث ئلى عشع حعماوي وي ًخدشس االإشٍؼ ًدىٌ خُث  ،الخدىٍ

 الاهفعالُت فيئلى دوس العىامل Dunbar  F( 1930بعذه دهباس )وعبُا مً كلله. وجؿشكذ مً 

ادة ئفشاص الخامؼ االإعذي لذي مشض  وضىلا الإا ٌعمى بـ )الأمشاع  اللشخت االإعذًت، ىصٍ

  (P Marty)ماسحيعلى ًذ  بى؛ التهاب االإفاضلالعُيىظىماجُت( واسجفاع غغـ الذم؛ الش 

 (.1998-1976خلاٌ الفترة االإمخذة ما بحن ) (F Alexande)ألىعىذس 

 ٌ الألفُت الثالثت أهذث اهدشافاث الصخت أن الصخظ العلُم حعذًا ًدلم  وبدلى

أشاسث بدىر أخشي ئلى العىغ مً في خحن  ؛هخاةج أفػل في اخخباساث االإهاساث الزهىُت

 "العلل العلُم في الجعم العلُم". كالىائر والُىهان  فطذق الشومان، رلً

عللُت  فىُاثمىكىمت ولأهمُت االإىغىع وخطىبخه حشي العمل هدى بدث الذمج بحن 

. وعلُه آزشها أن جذوس بصختهم العامتلإهعاب الأفشاد أظالُب العىاًت الفػلى  وبذهُت،

ش( في محعجلص ي مذي فاعلُت مهاساث ئداسة )علل، فىشة بدثىا خىٌ  الصخت  جؿىٍ
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 ادة الىفعُت.عحن للعُلذي عُىت مً االإشاح الىفعُت والجعذًت

 إشيالُت الذراست وأهمُتها:

العلماء خىٌ ما ئرا وان العلل والجعم حضآن  اخخاس : "       Taylor)رهش جاًلىس  

لىكام واخذ أم هما مىفطلان، وسغم أهىا لا هملً اجطالا مباششا مع الخػاساث اللذًمت 

ٌشىلان زىاةُا مخياملا غمً هكام جفاعلي واخذ، ولا ًمىً  فهما. (1)"وخذتهمائلا أهىا هشجح 

في غىء علاكخه بالآخش، فعلى ظبُل االإثاٌ: كذ ًطاب  ئلا دساظت ول ؾشف منهما على خذا 

خخلف هزاالصخظ مىا بجشوح أو أمشاع فخ الخأزحر جبعا لخؿىسة  خغحر مشاعشه وأفياسه؛ وٍ

لت جىُفه مع هزا الىغع. الؤضابت، هما أن همـ شخطِخه وخلفُخه الثلافُت   جدذدان ؾشٍ

تًىؿلم العلاج العللي الجعذي مً فىشة  وعلى هزا الاظاط أن  مفادها حىهشٍ

في أداةىا البُىلىجي، هما أن هُفُت اهخمامىا جإزش مشاعشها وظلىهُاجىا و  معخلذاجىا

لت التي هفىش ب وهزا ٌعني أن لذًىا  .وشعش وهخطشف على هدىهاو أحعامىا جدذد الؿشٍ

 .مخياملالعذًذ مً الفشص والخُاساث لشعاًت أهفعىا بشيل 

 بؿشح الدعاؤٌ الشةِغ: ما مذي جأزحر  بدثىاجخدذد ئشيالُت ما ظبم على غىء 

بي بشهامج  ؛ والصخت الىفعُتفي جدعحن اللُاكت البذهُت ( حعم، علل) هاساثالإملترح جذسٍ

ىبثممً وحهت هكش االإشاسهحن فُه  :هما االإؿشوح حعاؤلحنعً هزا الؤشياٌ  ؟ وٍ

  ن، لذي االإشاسهح والصخت الىفعُتهل ًإزش البرهامج في جدعحن اللُاكت البذهُت 

 بعذ الاهتهاء مباششة مً حلعاجه؟

  لذي  والصخت الىفعُتهل ٌعخمش أزش البرهامج في جدعحن اللُاكت البذهُت

 أشهش مً اهتهاء حلعاجه؟ ( 3زلازت )بعذ  ،االإشاسهحن

 الفرطُاث:

  بعذ  ،لذي االإشاسهحن والصخت الىفعُتٌعاهم البرهامج في جدعحن اللُاكت البذهُت

 الاهتهاء مباششة مً حلعاجه.

                                                           
ادة الخىهُذًت لذي ؾلبت  (1) سمػان ظعُذ الخلى،  فاعلُت جؿبُم بشهامج ئسشادي في فىُاث العلل والجعم لضٍ

ت بغضة،  .44، ص 2012حامعت غضة: فلعؿحن،  سظالت ماحعخحر في الصخت الىفعُت، االإشخلت الثاهىٍ
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  لذي االإشاسهحن والصخت الىفعُتفي جدعحن اللُاكت البذهُت ٌعخمش أزش البرهامج ،  

 مً اهتهاء حلعاجه. أشهش ( 3زلازت )بعذ 

 أهذاف الذراست:

ش وععى مً خلاٌ دساظدىا  مهاساث ئداسة العلل والجعم في على بشهامج كاةم  لخؿىٍ

بُت حماعُت، ومً زم جدبع أزشه  والصخت في جدعحن اللُاكت البذهُت شيل حلعاث جذسٍ

 على االإذي اللشٍب والبعُذ. ؛لذي االإشاسهحن فُه الىفعُت

 جدذًذ المصطلخاث:

  والاخيام والأداء االإخلً في الص ي  لخزقا"االإهاسة ولمت حعني  :جسمعلل مهاراث

 علىلىافىُاث حعخمذ على اظخخذام خعذ مهاساث العلل والجعم ه. أما اضؿلاخا ف(1)له"

للخطىٌ على حغحراث صخُت في أحعادها؛ واظخخذام كىة أحعادها للخطىٌ على حغحراث 

في أداةىا  مشاعشها وظلىهُاجىا جإزش و  معخلذاجىاورلً مً مىؿلم أن  ،صخُت في جفىحرها

لت التي هفىش ووشعش وهخطشف  البُىلىجي، هما أن هُفُت اهخمامىا بأحعامىا جدذد الؿشٍ

بها مجمىعت أظالُب فعُىلىحُت اهفعالُت معشفُت ظلىهُت؛ وهلطذ . (2)على هدىها

بُت حماعُت،  )عُىت  مً الافشادهعاب مجمىعت لإمىكمت وميعلت في شيل حلعاث جذسٍ

  الاسجلاء بصختهم الىفعُت والبذهُت. ؾشق الذساظت( 

 :كذسة فهي اضؿلاخا  أما. (3)"جىاظب واظخعذاد حعماوي" حعني لغت اللُاكت البذهُت

الأعماٌ الُىمُت بىفاءة، دون خذور الخعب الشذًذ الزي لا ًدىاظب مع على جىفُز  الفشد

، االإشع والػعف والعجض الجعماوي مً مكاهش بها الخلى كذس الؤميان  وهلطذ . (4)الجهذ

 ( في اظخماسة جلُُم البرهامج.20، 10بالفلشجحن )االإعبر عنها 

                                                           
خ  ، /altadween. Word press. Comلعان العشب، في االإىكع: مفهىم االإهاساث (1) االإؿلع علُه بخاسٍ

10/04/2022.. 

ادة الخىهُذًت لذي ؾلبت  (2) سمػان ظعُذ الخلى،  فاعلُت جؿبُم بشهامج ئسشادي في فىُاث العلل والجعم لضٍ

ت بغضة،  ..44، ص 2012حامعت غضة: فلعؿحن،  سظالت ماحعخحر في الصخت الىفعُت، االإشخلت الثاهىٍ

خ  /almaany.com/ar/ direct/ ar-arمعجم االإعاوي الجامع،  في االإىكع  (3)  ..12/04/2022، االإؿلع علُه بخاسٍ

تالذاود،  ساجب (4) ش بعؼ عىاضش اللُاكت البذهُت واالإهاسٍ بي ملترح في جؿىٍ للاعبي هشة اللذم، مجلت  أزش بشهامج جذسٍ

 .2651(، ص10) 25،  2011رمىن: الأسدن، الىجاح للؤبدار، حامعت الح
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 أما . (1)"ما ًدذر بالىفغ مً جأزش أو اهفعاٌ شذًذ" حعني لغت: الصخت الىفسُت

والععادة؛ ججاه خالت زابخت وعبُا مً الؤًجابُت والشعىس بالشغا والخىافم اضؿلاخا فهي 

على الخىفُم بحن مخؿلباث كذسة الفشد وهلطذ بها  .(2)والخُاة بطىسة عامتالزاث والآخش 

ًجىبه االإعاهاة مً مخخلف مكاهش ؛ بما يالبِئت الذاخلُت ومؿالب االإدُـ الخاسج

 ( في اظخماسة جلُُم البرهامج.19، 15االإعبر عنها بالفلشجحن )، و الاغؿشاب الىفس ي

 المُذاهُت: إجراءاث الذراست

 :المىهج المىاسب اخخُار 

بي"، وىهشبه ال" االإىهجان خالباخث ذجبيشُا مع أغشاع الذساظت جم  ه الأوعبخجشٍ

الصخت ، )اللُاكت البذهُت مخغحر جابعللىشف عً أزش مخغحر معخلل )البرهامج االإلترح( على 

بي .(الىفعُت االإجمىعت الىاخذة فُلىم على أظاط  االإعخمذ أما الخطمُم الخجشٍ

بُت)ال باث خجشٍ ( راث اللُاط )البعذي، الخدبعي(؛ الزي ٌعمذ لىا باخخباس مذي فاعلُت جذسٍ

 البرهامج على االإذي اللشٍب والبعُذ. 

  :خصر عُىت الذراست

على العُادة الىفعُت  جتردد خالت( 20اخخحروا كطذًا مً بحن ) ( فشدا12جيىهذ مً )

 .حعذًتو هفعُت مً أعشاع  ؛ بعبب معاهاتهم2021-2020ٌ ظىتي خلا

  (: جىزَع أفراد العُىت خسب بعع المخغيراث الذًمىغرافُت1جذوٌ ) 

 المخغيراث
 (12مجمىعت البرهامج  )ن=  

 % العذد

 الجيس
 66.66 8 رهر

 33.33 4 أهثى

 السً
 41.66 5 سىت 30أكل مً 

 58.33 7 سىت فأهثر     

                                                           
خ  /almaany.com/ar/ direct/ ar-arمعجم االإعاوي الجامع،  في االإىكع  (1)  .12/04/2022، االإؿلع علُه بخاسٍ

، داس الطفاء لليشش 1وآزاسه على الصخت الىفعُت(، ؽ ماحذة العُذ عبُذ، الػغـ الىفس ي )مشىلاجه (2)

 .163، ص 2008والخىصَع: عمان، 



 دور مهاراث )علل، جسم( في جدسين اللُاكت البذهُت والصخت الىفسُت 

 

     

 الخالت الاجخماعُت
 50 6 متزوج

 50 6 غير متزوج

 العلمي المؤهل
 41.66 5 جامعي

 58.33 7 دون جامعي

 الىطعُت المهىُت
 66.66 8 عامل

 33.33 4  بطاٌ

 نعذاد الباخثخحئمً 

جفىق أعماسهم  % 66.66ًىضح الجذوٌ أعلاه أن: معكم أفشاد العُىت روىس بيعبت 

بيعبت هما ٌشغلىن مىاضب عمل  % 58.33ظىت بيعبت ولذيهم معخىي دون الجامعي  30

 في خحن أن هطفهم فلـ متزوحىن. ،% 66.66

 :أدواث الذراست

  :لفهم ومعاعذة علاكت مهىُت دًىامُت مباششة وععى مً خلالها الملابلت العُادًت 

البرهامج؛ خالاث مع ( هطف مىحهت) خحنفشدً حنخبملابلان خالباخث ذكاملزا  ،االإبدىر

بُتجلعاث الهمشخلت جمهُذًت لإششاههم في    .الجماعُت الخذسٍ

 م الخىاط، الملاخظت : حعني الاهخمام والاهدباه ئلى خذر بشيل مىكم عً ؾشٍ

اث االإلابلاث الفشدخبها الباخث ذاظخعاه ؛ وىظُلت مخاخت ًت والجماعُتان خلاٌ مجشٍ

 (.م)خشواتهم، اهفعالاتهم، مكهشهم العا االإبدىزحناث وفعالت الإشاكبت ظلىو

 بي ٌعخبر الأداة الأظاظُت لإبشاص أهمُت الذساظت وجدلُم أهذافها،  :البرهامج الخذرٍ

شه بما ًخماش ى والؤحشاءاث االإىص ى بهاخالباخث ذلزا عىف  :ان على جؿىٍ

 خلاٌ:مً ٌعذ مذخلا أظاظُا للخعامل مع البرهامج أولا/ جدذًذ الإطار العام للبرهامج: 

فه:  - بُت مجمىعت هلطذ به حعرٍ ئحشاءاث مىكمت ومخؿؿت في شيل حلعاث جذسٍ

التي حعاعذهم على ؛ جعموال عللالبعػا مً مهاساث حماعُت، بهذف ئهعاب االإشاسهحن 

 وصختهم الىفعُت.جدعحن لُاكتهم البذهُت 

ت - . حعم(الأظغ العلمُت للمىكىس الخياملي )علل،  على البرهامج ٌعدىذ :خلفُخه الىظرٍ

ًهىان ج فىشة أن الزي ًلىم على  أهطاس ًشي ئر . أزحرا مخبادلا بحن هزًً العىطشٍ

أن الىثحر مً الأمشاع التي  (P Marty) ماسحي  (F Dunbar)دهباس   العُيىظىماجُت أمثاٌ



  آظُا علىن  &ضىهُا عُىاج 
 

     

لِعذ ، هلشخت االإعذة اسجفاع غغـ الذم والشبى الشعبي وغحرهاٌعخعص ي علاحها ؾبُا 

أعشاع حعذًت جكهش على معخىي ظىي حعبحر سمضي عً ضشاعاث لا شعىسٍت؛ في ضىسة 

 الذمج والخيعُم مًئرن فلا مىاص . (1)غعت لعُؿشة الجهاص العطبي الزاحياالإىاؾم الخا

بُت للاسجلاء ب والجعمبحن مهاساث ادسة العلل  شتى حىاهب صخخىا، في ضىسة بشامج جذسٍ

بُا  . )على غشاس بشهامج الذساظت الخالُت( ًمىً الخدلم مً فاعلُتها ججشٍ

أفشاد لذي  هُت والصخت الىفعُتذلخدعحن اللُاكت البضمم هزا البرهامج هذافه: أ -

بب ،العُىت  : هي على مجمىعت خبراث جػمىخه حلعاجه )هأهذاف فشعُت( همخذسٍ

 جثلُفُت عً جضوٍذهم بمعلىماثجبطحر وجىعُت االإشاسهحن بمشيلتهم: مً خلاٌ  .1

العلاكت الخفاعلُت الخبادلُت بحن الجعم والعلل، وهُف أن اخخلاٌ أخذ الؿشفحن ًإدي ئلى  

لخخفُف مً شذة الاعشاع افي  االإخياملاخخلاٌ الؿشف الآخش. مع جىغُذ أهمُت العلاج 

 .(في هزا العُاقوبدىر اظدشهادا بيخاةج دساظاث )البذهُت و  الىفعُتاالإشغُت 

معشفت االإشاسهحن بحن الخذر  )الأفياس االإشاعش العلىن(: لخعمُمبحن  العلاكت دسانئ .2

وغحر االإخىُفت جمُحزا بحن سدود أفعالهم  أهثر ًطبدىا وليي ، الخلُلي والخذر االإذسن

 :(ABC)وفم همىرج ألبرث الِغ  االإخىُفت

 اًجابُتC ظخجابت )اهفعالُت ظلىهُت( ا    اًجابُت         B ( جفعحراث)               Aخذر

 ظلبُت Cظلبُت            اظخجابت )اهفعالُت ظلىهُت(  Bجفعحراث( )           Aخذر 

الزاجُت، الأظئلت  الأفياس غحر االإخىُفت: باظخخذام فىُاث )االإشاكبت جدذًذ .3

ا  االإخخلت الُىمي للؤفياس العلشاؾُت، السجل ًُ  .DRDT)وقُف

واالإعاوب،  االإضاًا)باظخخذام مهاساث حعذًل همـ الخفىحر على هدى أهثر عللاهُت:  .4

 (.العضو، جدعحن لغت الخىاس الذاخلي، ئًجاد البذاةل، جفدظ الذلُل ئعادة

 (.جىكع الععادة، ئداسة الىكذ، االإهامجذسٍج ) مهاساث: باظخخذام جفعُل وجيشُـ الزاث .5

لت فعالت للخعامل االإشىلاث بأظلىب ئًجابي: خل .6  غغىؽ الخُاة. مع هؿشٍ

                                                           
، داس الطفاء لليشش 1ماحذة العُذ عبُذ، الػغـ الىفس ي )مشىلاجه وآزاسه على الصخت الىفعُت(، ؽ(1)

 .263، ص 2008والخىصَع: عمان، 
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 جدلُم أهبر كذس مً الىجاح في العلاكاث الاحخماعُت: بخذسٍبهم على مهاساث جىهُذ الزاث. .7

االىفغ والجعذ تهذةت وحعىحن .8 غت، الخدلي بشوح الذعابت : مً خلاٌ )مضاولت الشٍ

 الاظترخاء(.، الأول الىاعي، الخىفغ العمُم، الخخُل الفعاٌ، واالإشح

ض اظخجاباث االإشاسهحن الصخُدت والأفػل  .9 الىكاًت مً الاهخياط: عً ؾشٍم حعضٍ

 مً ظلىواتهم الاعخُادًت، وما ًترجب عً رلً مً ئخعاط ختى جطبذ حضء ؛خلاٌ الجلعاث

 خاغشا ومعخلبلا.  الزاث الآخشًٍ ومخغحراث الخُاة؛ في الخعامل مع والفعالُت بالىفاءة

 خذسٍبي وفم ظلعلت ئحشاءاث: البرهامج ال بخطمُمان خالباخث ذكاملبرهامج: اثاهُا/ إعذاد 

 حعم،  -الاؾلاع على الترار الىكشي العُيىلىجي االإخعلم بمىغىعاث )زىاةُت علل -

بذكت  وجدذًذها جدلُلها على الىفس ي الجعذي، الصخت الىفعُت والبذهُت(، والعمل العلاج

 للاظخفادة منها في ئزشاء مدخىي حلعاث البرهامج. 

مسح واظخلشاء الإدخىي البدىر والذساظاث العابلت راث العلاكت بمىغىع  -

ش بشامج ، الذساظت بُت االإعخمذة في جؿىٍ ت والخجشٍ ئداسة بهذف الخعشف على الأظغ الىكشٍ

 البرهامج وجفعُله وجلُُمه.، همعلم ًىحهىا هدى الؤؾاس العام لخطمُم العلل والجعم

)الخعاسف هي سةِعُت )مداوس( وخذاث خمغ وغع الهُيل العام للبرهامج: في شيل  -

ب على االإهاساث، الؤنهاء والخلُُم، االإخابعت(. ً االإفاهُم، الخذسٍ  والخعشٍف بالبرهامج، جيىٍ

 .البرهامج: في ضىسة حلعاث مدعلعلتاكتراح مىغىعاث ليل وخذة مً وخذاث  -

سظم مخؿـ الجلعت: بدُث جخػمً ول خطت )العىىان، االإذة، الهذف العام،  -

 (. خىفُزًتالفشعُت، الأدواث والىظاةل ، الفىُاث واالإهاساث ، الؤحشاءاث ال الأهذاف

ئلى جلخُظ مػمىن الجلعت  الترخُب باالإشاسهحنئزشاء مدخىي الجلعت: بذءا مً  -

وشغالاث؛ الىضف الىكشي للمهاسة عً بعؼ الاالعابلت؛ جصخُذ الىاحب االإجزلي؛ الؤحابت 

بي؛ مىاكشت حعاؤلاث االإشاسهحن؛ جضوٍذهم بخغزًت ساحعت خىٌ  مخبىعا بيشاؾها الخذسٍ

ض الؤحاباث الصخُدت؛ جلذًم الىاحب االإجزلي واظخماسة جلُُم الجلعت.   مىدعباتهم مع حعضٍ

 ومىهجااٌ مخعذدة اكخباظا حعذًلا ان بأشيخالباخث ثاظخفاد فىُاث البرهامج: اهخلاء -

ت مً والخؿبُلُت؛ لخفعحر مشىلاث الصخت الىفعُت الجعذًت وأظالُب  الىمارج الىكشٍ

ظفشث عً معاهاة أفشاد الخمهُذًت التي أهخاةج االإلابلاث العُادًت مىاحهتها، فػلا عً 

 (3زلار ) في اكتراح (.فعُىلىحُت؛ هفعُت؛ معشفُت؛ ظلىهُت)العُىت مً أعشاع 
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 دعىحن(.التهذةت و ال ،جفعُل وجيشُـ الزاث، ئعادة البىاء االإعشفي)هاساث االإاث مً مجمىع

 )داجاشى(الجلعاث اظخخذمىا حهاص  لدعهُل جىفُز مدخىي  ججهحز أدواث البرهامج: -

 االإبهمت. الأمىس  العبىسة والأكلام لششح ،االإداغشاث وعشع الطىس  لخىغُذ

 وغعفي مجاٌ الخذمت الىفعُت جم  نالباخثخحغىء ما ظبم واظدىادا لخبرة  على -

( مداوس أظاظُت هي: الخعاسف 5في شيل خطظ جخىصع على )للبرهامج  الأولي الملمذ

ً االإفاهُم }الجلعت 2، 1والخعشٍف بالبرهامج }الجلعت  {، الخذسٍب على االإهاساث 4، 3{، جيىٍ

   {.17{، االإخابعت }الجلعت 16 -15{، الؤنهاء والخلُُم }الجلعت 14 -5 ت}الجلع

 الىفغ علم كعم أظاجزة مً السادة المدىمين على الأولُت ضىسجه في البرهامج عشع -

ٌ  لإبذاء سأيهم ،(1)ملخم  هفعاهُحن ومخخطحن ضلاخُخه للخؿبُم واكتراح بعؼ  خى

 واوسجامهمدخىي البرهامج عً وغىح  االإدىمىن  أعشب . وكذحعذًلها ًشون التي الجىاهب

وحلعاجه(، مىاظبت الأظالُب هيل هذاف العامت والفشعُت )باليعبت للبرهامج مع الأ 

بُت والىظاةل الؤًػاخُت لخىفُزهو هما  . ه، ملاءمت الأدواث االإلترخت لخلُُمالأوشؿت الخذسٍ

الثلت واالإىدة بحن بىاء علاكت على  الأولى الجلعاث في كذمىا بعؼ االإلاخكاث والترهحز

وجصخُدها، بعذها الاهؿلاق في  البرهامج مً جىكعاتهم مىاكشت زم ،أعػاء االإجمىعت هيل

بُت  .منهم االإؿلىبت الىاحباث همُت مع جخفُف ،الأوشؿت الخذسٍ

خذ لأ  الفدظ والعلاج الىفس يعُادة  في جمثالثا/ الخجرٍب الاسخطلاعي للبرهامج: 

في الؿابم الأسض ي بىظـ مذًىت العلمت/  ولاًت ظؿُف، عباسة عً معىً وهي ، الضملاء

 ٌشمل على  مىخب الأماهت؛ مىخب الاخطاتي الىفعاوي؛ غشفت الاسشاد والعلاج الجماعي

ت، هكافت،  ،ئهاسةالخجشبت ) ءلإحشالاةمت قشوف مخىافش على ج التي   .(وأزار ججهحزاثتهىٍ

( 90الأظبىع حعخغشق مذتها ) في ؛ بمعذٌ حلعت واخذة2020 دٌعمبر خلاٌ شهشورلً 

( مشاسهحن ممً أبذوا سغبت ضادكت في خىع غماس هزه 6بـ ) الخاضت للؤوغاع وفلا ،كُلتد

الاهخفاء  ومشاخله، مع البرهامج عام لأهذاف بششح مبذةُا انخالباخث ذخُث كام الخجشبت.

باث االإخػمىتبعؼ  بخجشٍب مً  اجاظخفادذ كو  مىاةمتها.  مذي فُه لاخخباس الخذسٍ

 (10) جخطُظ :اخوعـلى غىء رلً اكترخ ،داسث بُنهما وبحن االإشاسهحن التي االإىاكشاث

 لخصخُذ حلعت ول بذاًت مع دكاةم (10الجلعت، ) بذء مً دكُلت (45بعذ ) اظتراخت دكاةم

اًجابُا  دوسًا االإشاسهحن ئعؿاءالجلعت، مع  لششح الىاحب نهاًت دكاةم( 10) االإجزلي، الىاحب

اثفي جفعُل  بُت. في الجلعت واالإشوهت مجشٍ   جؿبُم الأوشؿت الخذسٍ



 دور مهاراث )علل، جسم( في جدسين اللُاكت البذهُت والصخت الىفسُت 

 

     

ش  ~ لىخاةج  ووفلاالإدىمحن جبعا لخىحيهاث العادة ا الطُغت الأولُت للبرهامجبعذ جؿىٍ

بمعذٌ  حلعت (17)في مً خلاٌ جىكُم مدخىاه  صىرجه النهائُتولي، أخز الخجشٍب الأ 

 (2)ملخم . دكُلت     مذتها )باظخثىاء حلعت االإخابعت(، حعخغشق خطت أظبىعُا 

بُت(  البرهامج حلعاث جىفُز حشي رابعا/ الخجرٍب الأساس ي للبرهامج:  الأظاظُت )الخذسٍ

 02ابخذاء مً  ، ورلًالخذود االإياهُتهفغ  في ت الخجشب مجمىعتخطت على (14)وعذدها  

ل 03ئلى غاًت  حاهفي االإشاسهحن  سغبت على بىاء الجلعاث مىاعُذ جدذًذ مع. 2021 أفشٍ

بزلً  لِعخغشق  ،كُلت( د90خطت أظبىعُا مذة الىاخذة ) بها، بمعذٌ الخداكهم لدعهُل

  .أشهش( 3البرهامج مذة ) جىفُز

في جدلُم يهذف هزا الؤحشاء الخعشف على مذي هجاح البرهامج : البرهامج جلُُمخامسا/ 

 جلُُم الجلعتاظخماسة  مً خلاٌ جدلُل اظخجاباث االإشاسهحن على الأهذاف االإخىخاة مىه،

 (.5)ملخم  اظخماسة الخػىس والغُاب(؛ 4)ملخم  اظخماسة جلُُم البرهامج(؛ 3)ملخم 

 :المعخمذة لأسالُب الإخصائُتا

ت  الخىشاساث ذماظخخذ  واظخجاباتهملىضف خطاةظ أفشاد العُىت واليعب االإئىٍ

دلالت لىشف عً ل( 2واأو )  chi- square، معامل على اظخماساث جلُُم الجلعت والبرهامج

للخعشف عً حجم جأزحر مخغحر معخلل )البرهامج(  d Cohen، معامل الفشوق في الخىشاساث

 على مخغحر آخش جابع )اللُاكت البذهُت، الصخت الىفعُت(.

 :هخائج الذراستعرض ومىاكشت 

 :على فلراث اسخمارة جلُُم البرهامجأفراد العُىت جدلُل اسخجاباث خائج ه

 (16على االإشاسهحن نهاًت الجلعت الخخامُت ) اظخماسة جلُُم البرهامجبعذ جىصَع 

غ اظخجاباتواظترحاعها واملت، كمىا  ووعب )ث(  ضىسة جىشاساثفي  هاعلى فلشات همبخفشَ

ت  لخدذًذ وحهت دلالت الفشوق ( 2)وا ، ومً زم خعاب كُم( بذاةل3مىصعت على )( %)مئىٍ

 )أهكش الجذوٌ أدهاه( .مً فلشاث الاظخماسة فلشة هدى ول  في  آسائهم

 لبرهامجالبعذي لخلُُم ال اسخمارةفلراث على أفراد العُىت  اسخجاباثالفروق في (: 2جذوٌ )

الفلرا

 ث

الفروق دلالت  البذائل

 في الخىراراث 

 حجم الخأثير

 لا هىعا ما وعم كُمت وفم
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 d Cohen 2وا كُمت وفم % ث % ث % ث

 هبحر 2.44 دالت 6 16.66 02 16.66 02 66.66  08 1

 هبحر 2.54 دالت 6.5 08.33 01 25 03 66.66 08 2

 هبحر 2.44 دالت 6 16.66 02 16.66 02 66.66 08 3

 هبحر 3.08 دالت 9.5 08.33 01 16.66 02 75.00 09 4

 هبحر 3.74 دالت 14 00.00 00 16.66    83.33 10 5

 هبحر 3.67 دالت 13.5 08.33 01 08.33 01 83.33 10 6

 هبحر 3.08 دالت 9.5 08.33 01 16.66 02 75.00 09 7

 هبحر 3.74 دالت 14 00.00 00 16.66    83.33 10 8

 هبحر 4.30 دالت 18.5 00.00 00 08.33 01 91.66 11 9

 هبحر 3.08 دالت 9.5 08.33 01 16.66 02 75.00 09 10

 هبحر 2.44 دالت 6 16.66 02 16.66 02 66.66 08 11

 هبحر 4.30 دالت 18.5 00.00 00 08.33 01 91.66 11 12

 هبحر 4.89 دالت 24 00.00 00 00.00    100.0 12 13

 هبحر 4.30 دالت 18.5 00.00 00 08.33 01 91.66 11 14

 هبحر 3.67 دالت 13.5 08.33 01 08.33 01 83.33 10 15

 هبحر 2.54 دالت 6.5 08.33 01 08.33 03 66.66 08 16

 هبحر 4.30 دالت 18.5 08.33 01 00.00 00 91.66 11 17

 هبحر 3.74 دالت 14 16.66 02 00.00 00 83.33 10 18

 هبحر 3.08 دالت 9.5 16.66 02 08.33 01 75.00 09 19

 هبحر 3.67 دالت 13.5 08.33 01 08.33 01 83.33 10 20

 spssبالاعخماد على مخشحاث  نعذاد الباخثخحئمً 

وولها جفىق  ،(24 -6بحن )ما االإدعىبت جشاوخذ  2كُم واًىضح الجذوٌ أعلاه ان 

ت )0.05( عىذ معخىي دلالت )5.99اللُمت االإجذولت )  ًذٌ على مما ،(2( وأمام دسحاث خشٍ

 ؛الفلشاثعلى ول فلشة مً دلالت ئخطاةُت في اظخجاباث االإشاسهحن وحىد فشوق راث 

االإياظب الفعلُت التي لى ئهزه الىدُجت شحر حولطالح الاظخجابت الأهثر جىشاسا بـ )وعم(. 

، 3، 2، 1االإمثلت بالفلشاث ) البرهامج أوشؿتالخذسٍب على  خلاٌمً أفشاد الخجشبت خللها 

 منهم عً   %  83.33عبر فلذ  ،(18، 17، 16، 14، 13، 12، 11، 9، 8، 7، 6، 4،5

االإمثلت  الأعشاع الجعذًتشذة ع اخف( واه15االإمثلت بالفلشة ) دعً ضىسة الزاثج

ادة معخىي عً منهم   % 75(؛ هما عبر 20)بالفلشة  تصٍ االإمثلت بالفلشة  اليشاؽ والخُىٍ

 .(19االإمثلت بالفلشة ) الاعشاع الىفعُتشذة ع اخفاهو  (10)
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 :اخخبار الفرطُت الأولىخائج ه

، كمىا  مباششة فاعلُت البرهامج في جدلُم أهذافه بعذ الاهتهاء مىه ئلىللخعشف 

الىاسدة الاخطاةُت الىخاةج  بدعاب معامل جأزحر ول فلشة مً فلشاث الاظخماسة، وكذ بُيذ

مىحبت دالت  وولها(، 4.89-2.44ما بحن ) اهدطشث d Cohenمعامل ( أن كُم 2في الجذوٌ )

  . الأولىًجعلىا هلبل الفشغُت  وهزا .(0.5جفىق ) انهاخطاةُا لأ

باثالىبحر  الأزش الاًجابيئلى  هزه الىدُجت شحر ح  في اهعاب االإشاسهحن  البرهامج لخذسٍ

ش صختهم الىفعُت والبذهُت خبراث ال جىىع على غىء  هر حفعجًمىً  الزي. الأمش أظالُب جؿىٍ

الجلعاث خلاٌ اعادة البىاء االإعشفي العلمُت والعملُت التي جػمىتها حلعاجه ممثلت بفىُاث: 

 . (14 -13التهذةت والدعىحن الجلعاث )؛ (12 -9) جلعاثال جفعُل وجيشُـ الزاث؛ (8 -3)

خىٌ فاعلُت  et al (2018) Lairdآخشون لحرد و دساظت هزه الىدُجت مع هخاةج  جدشابه

ادة الشفاه الىفس ي وجدعحن االإضاج والىىم في بشامج )علل، حعم(   لذي االإعشفي والأداءصٍ

ىُت أظالُب الخىُف وحىدة  جؿىٍش في ( 2013، هطش )(1)االإعىحن بالىلاًاث االإخدذة الامشٍ

( في جدعحن الأداء االإهاسي للاعبي 2008عىن ) ،(2)فلعؿحنب لذي االإعاكحن خشهُا  الخُاة

والخؿؿي  ( في  الاسجلاء بمعخىي الأداء االإهاسي 2003عبذ االإدعً )، (3)هشة اللذم  بالُمً

 .(4)للاعبي هشة اللذم باللاهشة

 اخخبار الفرطُت الثاهُتخائج ه

( 17بعذ جىصَع اظخماسة جلُُم البرهامج زاهُت على االإشاسهحن في نهاًت حلعت االإخابعت )

غ اظخجاباتهم على فلشاتها في  ت  ضىسة جىشاساثواظترحاعها واملت، كمىا بخفشَ ووعب مئىٍ

للىشف عً  دلالت  2ومً زم خعاب كُمت وا ، ( بذاةل )وعم؛ هىعا ما؛ لا(3مىصعت على )

                                                           
(1)  Laird K., Paholpak P., Roman M., Rahi b. and Lavretsky  H, Mind-body therapies 

for late-life: mental and cognitive health, 5th ed, Washington, 2018. 
 .2010ًاظش هطش، "فً الخعامل مع االإشاهم" بذاًت الاهخاج العالمي، اللاهشة، حمهىسٍت  مطش العشبُت،  (2)

ب بعؼ االإهاساث الىفعُت على الأداء (3) االإهاسي للاعبي هشة اللذم الُمىُت، سظالت ماحعخحر عذهان عىن، جأزحر جذسٍ

اغت والتربُت البذهُت: حامعت الجضاةش،   .2008غحر ميشىسة، معهذ الشٍ

مدمذ عبذ االإدعً، فاعلُت اظخخذام بعؼ االإهاساث الىفعُت في الاسجلاء بمعخىي الأداء االإهاسي  والخؿؿي (4)

اغت،   .129-108ص ص، 2003، حامعت خلىان: اللاهشة، 21للاعبي هشة اللذم،  مجلت علىم وفىىن الشٍ
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ججاه ول   ؛(الخدبعياللُاط )( والثاهُت البعذي اللُاطاظخجاباتهم الأولُت ) فيالفشوق 

 )أهكش الجذوٌ أدهاه( .فلشة مً فلشاث الاظخماسة

 على اسخمارة الخلُُم البعذي والخدبعي للبرهامجأفراد العُىت  الفروق في اسخجاباث(: 3جذوٌ )

 spssبالاعخماد على مخشحاث  نعذاد الباخثخحئمً 

أدوى وولها  ،(0.052 -0جشاوخذ بحن )االإدعىبت  2ًخطح مً الجذوٌ أعلاه أن كُم وا

ت )0.05معخىي دلالت )( عىذ 3.48اللُمت االإجذولت ) مً (، مما ًذٌ 1( وأمام دسحاث خشٍ

على فلشاث اظخماسة على عذم وحىد فشوق راث دلالت ئخطاةُت في اظخجاباث االإشاسهحن 

 .الثاهُتًجعلىا هلبل الفشغُت هزا و  .الخلُُم البعذي والخدبعي للبرهامج

بُت ئلى  حشحر هزه الىدُجت الفعلُت اخخفاف أفشاد الخجشبت بمىدعباتهم الخذسٍ

 

 الفلراث

 الخىراراث
 الفروق في الخىراراث

 2خسب كُمت وا

 الذلالت الاخصائُت

 للفروق
 جدبعي )وعم(  بعذي )وعم( 

 % ث % ث

 غحر دالت  0.05 75.00    66.66 08 1

 غحر دالت   0.05 75.00    66.66 08 2

 غحر دالت   0.05 75.00    66.66 08 3

 غحر دالت  0.052 83.33    75.00 09 4

 غحر دالت  00 83.33    83.33 10 5

 غحر دالت  00 83.33    83.33 10 6

 غحر دالت  0.052 83.33    75.00 09 7

 غحر دالت  00 83.33    83.33 10 8

 غحر دالت  00 91.66    91.66 11 9

 غحر دالت  0.052 83.33    75.00 09 10

 غحر دالت  0.05 75.00    66.66 08 11

 غحر دالت  00 91.66    91.66 11 12

 غحر دالت  00 100.0    100.0 12 13

 غحر دالت  00 91.66    91.66 11 14

 غحر دالت  0.047 91.66    83.33 10 15

 غحر دالت  0.22 83.33    66.66 08 16

 غحر دالت  00 91.66    91.66 11 17

 غحر دالت  00 83.33    83.33 10 18

 غحر دالت  0.052 83.33    75.00 09 19

 غحر دالت  00 83.33    83.33 10 20



 دور مهاراث )علل، جسم( في جدسين اللُاكت البذهُت والصخت الىفسُت 

 

     

بعؼ  عضي ئلىمش الزي كذ ٌالأ . وهجاخهم في حعمُمها خلاٌ مىاكف خُاتهم الُىمُت

 ، البرهامج فهما ومماسظت الإهاساثمً الاظدُعاب الجُذ االإشاسهحن مىىذ العىامل التي 

والىاحباث االإجزلُت التي واهذ جلذم مع نهاًت ول حلعت لخىاكش وجطىب مع بذاًت الخطت 

ت شاد الجماعي االإخبع  في الجلعاث االإلبلت، هزلً أظلىب الؤس  وما ًدعم به  مً الخشٍ

الخفاعل االإشاسهت الىحذاهُت الخعاون والاخترام االإخبادٌ بحن أعػاء الجماعت، أًػا 

ً خلاٌ دافعُتهم االإشجفعت م والتي جكهش شاسهحن في جخفُف معاهاتهم الخاحت االإلخت لذي االإ

ذ ولما  هزا وكذ. حلعاث البرهامج والتزامهم بلىاعذهلخػىس   أن الاخخفاف ًضٍ
ً
بُا جبحن ججشٍ

يس ى 
ُ
اسجفعذ دسحت الخعلم، وأهه خلاٌ الفاضل الضمني الزي ًلي نهاًت البرهامج، ج

 .(1)أظشع مما جيس ى الاظخجاباث الصخُدت والأكىي  الاظخجاباث الػعُفت

 (حعم )علل، بشامجزبدذ حذوي أالتي ذساظاث بعؼ الالىدُجت مع هخاةج  ههز جدشابه

ظياسهه  هذساظت ،الجعذًت على االإذي اللشٍب والبعُذو  تعشاع الىفعُالأ  بعؼ جخفُففي 

، (2)العىسٍاثخفؼ أعشاع ما بعذ الطذمت لذي اللاحئاث خىٌ ( 2019وغُث )

 Gordon، حىسدون وآخشون (3)حعذًل العلىن العذواوي للمشاهلحن الطم  في( 2018ًىوغ)

et al (2016) ( 2013شاهحن ) ،(4)الللم وجدعحن هىعُت الخُاةجخفُف أعشاع الاهخئاب و  في

  .(5)خفؼ أعشاع عطاب ما بعذ الطذمت عىذ االإشاهلحن بغضة في

 : خاجمت

 ،بمثابت ججشبت علاحُت كاةمت على مهاساث العلل والجعمحعذ الذساظت الخالُت 

                                                           
بي، ؽ (1)  ..290-268، ص ص 2003، ميشىساث حامعت دمشم: دمشم، 3أهؿىان خمص ي،  علم الىفغ الخجشٍ

عبذ الجلُل ظياسهه، وظعاد غُث، فاعلُت بشهامج اسشادي كاةم على العلل والجعم في خفؼ أعشاع ما بعذ  (2)

ت والىفعُت،  ،اللاحئاث الى الأسدنالطذمت لذي اليعاء العىسٍاث   28مجلت الجامعت الؤظلامُت للذساظاث التربىٍ

 .840-821. ص ص 2019(، غضة، 6)

باظل أخمذ ًىوغ، فاعلُت بشهامج اسشادي الإهاساث علل حعم في  خفؼ العلىن العذواوي للمشاهلحن الطم (3)

 .2018فلعؿحن،   بغضة، سظالت ماحعخحر في الاسشاد الىفس ي، حامعت الأكص ى بغضة:

(4) Gordon J S., Staples  J  K., He D Y. & Atti J A A, Mind body skills groups for 

post-traumatic stress disorder in Palestinian adults in Gaza, Traumatology, 22 (3), 

2016, p 155. 

شاهحن، فعالُت بشهامجي العلاج العلىوي االإعشفي وعلاج علل حعم في خفؼ أعشاع اغؿشاب هشب ما  عمش  (5)

 .2013بعذ الطذمت عىذ االإشاهلحن بغضة، سظالت ماحعخحر غحر ميشىسة، الجامعت الؤظلامُت بغضة: فلعؿحن، 
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وكذ  لذي عُىت مً االإشاحعحن للعُادة الىفعُت. لخخفُف الاعشاع الىفعُت والجعذًت 

فىس الاهتهاء مً حلعاجه؛  على اظخماسة جلُُم البرهامجأظفشث هخاةج جدلُل اظخجاباتهم 

مع اخخفاقهم بخلً االإىدعباث بعذ ، البرهامج واظخفادتهم مً مدخىاهعً ججاوبهم مع 

ئداسة )علل،  مجابش فاعلُت  وعلُه فىخاةج الذساظت الخالُت حعضص مًزلازت أشهش مً رلً. 

 .؛ خاغشا ومعخلبلاللؤفشاد الىفعُت والبذهُتفي الاسجلاء بالصخت حعم( 

 الخالي: االإىغىع هلترحهزا  واظخىمالا لجهذها االإبزوٌ في

للاغؿشاب  الفاسق" "بالدصخُظ لأنها حعمذ للمفدىضحن االإعملتالؤولُيُىُت  الذساظت -

  .وعلاحه اسشادهظالُب أاخخُاس علُىا وحعهل  ،مدل الذساظت

ش بشامج   - بُت جؿىٍ ، كاةمت على مهاساث )علل، حعم( لطالح فئاث )عُىاث( مخخلفت جذسٍ

العلاج لخؿىساث الخاضلت في مجاٌ ًىاهب ا  ؛ وبماالأهثر ملاءمت لىاكع جفشد الخالاث اوىنه

 .والؤسشاد الىفس ي

، للىشف عً أزشها االإإحل  )علل، حعم(ئحشاء دساظاث جدبعُت لبرامج  - وعلى مذي أؾىٌ

، وهى ما ًخذم مىغىعاث راث العلاكت البذهُت -في الخعامل مع مشىلاث الصخت الىفعُت

 بـ "الىكاًت مً الاهخياط".

 المراجع:

 :المراجع العربُت 

بيأهؿىان خمص ي،  (.1) ، ميشىساث حامعت دمشم: دمشم، 3، ؽ علم الىفس الخجرٍ

2003. 

فاعلُت برهامج ارشادي لمهاراث علل جسم في  خفع السلىن باظل أخمذ ًىوغ،  (.2)

، سظالت ماحعخحر في الاسشاد الىفس ي، حامعت الأكص ى العذواوي للمراهلين الصم بغسة

 .2018بغضة:  فلعؿحن، 

ر بعع عىاصر اللُاكت البذهُت أثر برهاساجب الذاود،  (.3) بي ملترح في جطىٍ مج جذرٍ

ت للاعبي هرة اللذم (، 10) 25، مجلت حامعت الىجاح للؤبدار )العلىم الاوعاهُت(، والمهارٍ

اغُت، حامعت الحرمىن: الأسدن،  .2676 -2648، 2011ولُت التربُت الشٍ

 والجسم فاعلُت جطبُم برهامج إرشادي في فىُاث العللسمػان ظعُذ الخلى،  (.4)

ت بغسة ادة الخىهُذًت لذي طلبت الثاهىٍ ، سظالت ماحعخحر في الصخت الىفعُت، حامعت لسٍ

 .2012غضة: فلعؿحن، 
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فاعلُت برهامج ارشادي كائم على العلل ظعاد غُث، و عبذ الجلُل ظياسهه،  (.5)

والجسم في خفع اعراض ما بعذ الصذمت لذي اليساء السىرٍاث اللاجئاث الى 

ت والىفعُت، مجلت الجا ،الأردن . 2019 ،، غضة(6) 28معت الؤظلامُت للذساظاث التربىٍ

821-840. 

ب بعع المهاراث الىفسُت على الأداء المهاري للاعبي جعذهان عىن،   (.6) هرة أثير جذرٍ

اغت والتربُت البذهُت ،سظالت ماحعخحر غحر ميشىسة، اللذم الُمىُت حامعت  :معهذ الشٍ

 .2008 ،الجضاةش

علل جسم في خفع  وعلاجج السلىوي المعرفي لا برهامجي العفعالُت  ،عمش شاهحن (.7)

، سظالت ماحعخحر غحر غسةبأعراض اططراب هرب ما بعذ الصذمت عىذ المراهلين 

 .2013فلعؿحن،  :غضةالؤظلامُت بميشىسة، الجامعت 

خ altadween. Word press. Comلعان العشب،  في االإىكع:  (.8) /،  االإؿلع علُه بخاسٍ

10/04/2022. 

 لىفسُت(،الظغط الىفس ي )مشىلاجه وآثاره على الصخت ا ة العُذ عبُذ،ماحذ (.9)

 .عمان :، داس الطفاء لليشش والخىصَع1ؽ

فاعلُت اسخخذام بعع المهاراث الىفسُت في الارجلاء  مدمذ عبذ االإدعً، (.10)

اغت، بمسخىي الأداء المهاري  والخططي للاعبي هرة اللذم ، 21،  مجلت علىم وفىىن الشٍ

 .129-108، 2003اللاهشة،  حامعت خلىان:

/ ، االإؿلع علُه almaany.com/ar/ direct/ ar-arمعجم االإعاوي الجامع،  في االإىكع  (.11)

خ    .12/04/2022بخاسٍ

، اللاهشة، حمهىسٍت  بذاًت الاهخاج العالمي "فً الخعامل مع المراهم"ًاظش هطش،  (.12)

 .2010مطش العشبُت، 

 :المراجع الأجىبُت 
(31 ) . Gordon J S., Staples  J  K., He D. Y. & Atti J A A, Mind  

body skills groups for post-traumatic stress disorder in Palestinian 

adults in Gaza, Traumatology, 22                 

      Laird K., Paholpak P., Roman M., Rahi b. and Lavretsky  H, 

Mind-body therapies for late-life: mental and cognitive health   th 

ed, Washington        
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 الملاخم
( كائمت بأسماء السادة المدىمين1ملخم )  

المدىماسم وللب  الصفت المهىُت  

1أظخار مداغش أ: حامعت باجىت  ًمُىت ضالح   

امعت أم البىاقي: حأأظخار مداغش  ض ي حىاثكا   

حامعت خيشلت: أظخار مداغش أ  معشوف الإىىس  

مُلتوادي العثماهُت  :خطاتي هفعاوي للصخت العمىمُتأ  عاشىسي ابدعام 

 ُاكت البذهُت والصخت الىفسُت)علل، جسم( لخدسين الل رهامج ب(: مخخصر 2ملخم )

 المجمىعت
ركم 

 الجلست
خ الجلست  مىطىع الجلست جارٍ

 اسخطلاعُت 

 6ن=  
ب الاسخطلاعي للبرهامج 2020دٌسمبر      الخجرٍ

ل  17 -جاهفي 2 ب الاساس ي للبرهامج  2021أفرٍ  الخجرٍ

بُت ف بالبرهامج 2021حاهفي  2 1 الخجرٍ  الخعاسف والخعشٍ

بُت  مىاكشت اهذاف وجىكعاث االإشاسهحن مً البرهامج 2021حاهفي  9 2 الخجرٍ

بُت  2021حاهفي  16 3 الخجرٍ
الخعشف ئلى )علاكت الجعم بالعلل، العلاج الىفس ي الجعذي، 

 الصخت الىفعُت البذهُت( 

بُت  2021حاهفي  23 4 الخجرٍ
ادسان العلاكت بحن )الخفىحر االإشاعش العلىن( هأظاط للخمُحز 

 بحن الخذر الخلُلي والخذر االإذسن  

بُت  (1وقُفُا )االإخخلت  وجدذًذ الأفياس مشاكبت 2021حاهفي  30 5 الخجرٍ

بُت 2021فُفشي  06 6 الخجرٍ  (2االإخخلت وقُفُا ) وجدذًذ الأفياس مشاكبت 

بُت 2021فُفشي  13 7 الخجرٍ  (1حعذًل الأفياس غحر االإخىُفت ) 

بُت 2021فُفشي  20 8 الخجرٍ  (2حعذًل الأفياس غحر االإخىُفت ) 

بُت 2021فُفشي  27 9 الخجرٍ (1) جفعُل وجيشُـ الزاث   

بُت (2جفعُل وجيشُـ الزاث )    2021ماسط  6 10 الخجرٍ  

2021ماسط  13 11   خل االإشىلاث 

بُت 2021ماسط  20 12 الخجرٍ  جىهُذ الزاث 

بُت 2021ماسط  27 13 الخجرٍ (1تهذةت وحعىحن العلل والجعم )   

بُت ل 03 14 الخجرٍ 2021 أفشٍ (2تهذةت وحعىحن العلل والجعم )   

بُت ل  17 -10 الخجرٍ 2021 أفرٍ  الإنهاء والخلُُم: 

بُت ل أ10 15 الخجرٍ 2021فشٍ  
جلخُظ مدخىي البرهامج بمعُت االإشاسهحن وجضوٍذهم  بخغزًت 

ش الأفػل من   ها.ساحعت عً مىدعباتهم، مع حعضٍ

بُت ل   17 16 الخجرٍ 2021أفشٍ  
على جىقُف خبراث البرهامج في واكع خُاتهم  خث االإشاسهحن

 الُىمُت، وجىصَع اظخماسة جلُُم البرهامج
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 (16 -1) جلُُم الجلست (: اسخمارة3ملخم )

 (12)ن=  في الخاهت المىاسبت)×( طع علامت 

 

 الجلعت
باث التي  ما رأًً في المعلىماث والخذرٍ

 الجلست؟ فيكذمذ 
 هُف واهذ مشاعرن خلاٌ الجلست؟

 ساع مشجاح ظعُذ حذًذة واضخت مفُذة

1 01 00 01 01 01 01 

2 00 01 01 01 01 01 

3 01 00 01 01 01 01 

4 00 00 00 01 01 01 

5 00 00 00 01 01 01 

6 00 00 01 00 01 00 

7 00 01 01 01 01 01 

8 01 00 01 01 01 01 

9 00 00 00 01 01 01 

11 00 00 00 01 00 00 

11 01 00 00 00 00 00 

12 00 00 00 01 01 01 

13 01 00 01 01 01 01 

14 01 00 01 00 01 00 

15 01 01 01 01 01 01 

16 01 01 00 01 01 01 

 (17( )16) تسخمارة جلُُم البرهامج المىزعت نهاًت الجلسا(: 4ملخم )

 في الخاهت المىاسبت)×( طع علامت 

 العباراث

 (12)ن= 

 وعم

 
 هىعا ما

 لا

 

    الجعم بالعلل؟هل وىهذ فىشة حُذة عً علاكت  .1

    هل أضبدذ أهثر وعُا بالأفياس واالإشاعش االإشجبؿت بعلىواجً؟ .2

    لاهضعاج؟ باجدعبب في شعىسن  التيالخللاةُت الأفياس  جدذًذ حعخؿُع هل .3

    حعلمذ حعذًل جفىحرن العلبي ئلى جفىحر  اًجابي؟ هل .4

    ئًجابي؟ بدذًث العلبي خذًثً الزاحي اظدبذاٌ حعلمذ هل .5

    هل أضبدذ جخطشف بشيل أهثر عللاهُت خُاٌ االإىاكف الػاغؿت ؟   .6

    بفعالُت؟ وكخً جذًش هُف حعلمذ هل .7

لُت  17  2021جىٍ  المخابعت  

بُت لُت  17 17 الخجرٍ 2021حىٍ  
مىاكشت االإشاسهحن خىٌ  مذي اخخفاء الاعشاع الىفعُت 

 الجعذًت لذيهم، وجىصَع اظخماسة جلُُم البرهامج زاهُت 



  آظُا علىن  &ضىهُا عُىاج 
 

     

    هل حعلمذ الىضىٌ الى هذفً الاظاس ي بخجضةخه ئلى مهام فشعُت ؟ .8

    هل جدغ بالععادة على ئزش مماسظخً لأوشؿت ظاسة؟ .9

ت عما ظبم؟ .10     هل حشعش بأهً أهثر وشاؾا وخُىٍ

ٌ  اهخلاء حعلمذ هل .11     الإشىلاجً؟ االإلاةمت الخلى

ًهل جدغ بثلت في هفعً عىذ حعاملً  .12     ؟مع الآخشٍ

ً مً االإعاعذة ؾلب ًمىىً هل .13     لها؟ اخخجذ ئن الآخشٍ

ً االإعاعذة جلذًم ًمىىً هل .14     ئليها؟ خاحت في هم للآخشٍ

    هل جدعيذ هكشجً ئلى هفعً )راجً(؟ .15

    هل بامياهً الىضىٌ الى خالت مً الاظترخاء والىىم العمُم؟ .16

    البذهُت؟هل جذسبذ حُذا على أظالُب جؿىٍش لُاكخً  .17

    هل أضبدذ افػل ظُؿشة وجدىما في اهفعالاجً  وجطشفاجً؟ .18

    الاعشاع الىفعُت لذًً؟   شذة  هل حشعش باهخفاع  .19

    الاعشاع الجعذًت لذًً؟   شذة  هل حشعش باهخفاع .20

 ( : اسخمارة خظىر وغُاب المشارهين لجلساث البرهامج5ملخم )

 الجلساث
(12أفراد البرهامج )ن=   

وسبت 

 الخظىر 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 
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1 * * * * * * * * * * * * 

2 * * * * * * * * * * * * 

3 * * * * * * * * * * * * 

4 * * * * * * * * * * * * 

5 * * * * * * 
 

* * * * * 

6 * * * * * * * * * * * * 

7 * * * * * * * * * * * * 

8 * * * * * * * * * * * * 

9 * * * * * * * *  * * * 

10 * * * * * * * * * * * * 

11 * * * * * * * * * * * * 

12 * * * * * * * * * * * * 

13 * * * * *  * * * * * * 

14 * * * * * * * * * * * * 

15 * * * * * * * * * * * * 

16 * * * * * * * * * * * * 

17 * * * * * * * * * * * * 

 علامت خػىس االإشاسن للجلعت* 


