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Positive thinking and Mindfulness: A brief review 

 الؼلف -خظِبت بً بوعلي امعتبً خمادي ابساهُم، ج أ. .      الؼلف -خظِبت بً بوعلي امعتجفإاد، ا د. ػُد

 هالب دهخوزاه، جامعت معظىسبً عصوشي ئبساهُم، 

 االإلخف:

ُت ٖىض الاوؿان وؤع٢اَا، لا ؾُما الخ٨ٟحر الؤًجابي الظي ًيبني   ٌٗخبر الخ٨ٟحر   ب٩ل ؤهىاٖه مً ؤَم الٗملُاث االإٗغٞ
ُت والاهٟٗالُت  خإزغ بالٗضًض مً االإخٛحراث االإٗغٞ ُت. ٦ما ؤهه ًازغ وٍ لى الٗضًض مً االإهاعاث االإٗغٞ ُت الؤًجابُت وٖ ُٟت االإٗغٞ الىْ

ا ٖلى الصخت الىٟؿُت، و٦ظا والؿلى٦ُت. جمشل ال٣ُٓت الظَىُت ؤَم مىاي ُ٘ ٖلم الىٟـ الؤًجابي وؤخضثها  ؿبب جإزحرَ
هجاٖت بغامجها الٗلاظُت م٘ الخالاث الٗاصًت واالإغيُت. ظاءث َظٍ الضعاؾت للبدض ًٖ الٗلا٢ت بحن ال٣ُٓت الظَىُت والخ٨ٟحر 

خىا وبدشىا . ؤْهغث الىخاثج ؤهه ًم٨ً ال٣ى٫ بإن ال٣ُٓت الؤًجابي،  ٗض ما ؤزاع اهدباَىا ٖضم جىاو٫ َظا االإىيىٕ في خضوص مٗغٞ
 الظَىُت حؿمذ وحؿاٖض ٖلى بىاء الخ٨ٟحر الؤًجابي.

 اليلماث االإفخاخُت: الخفىحر، الخفىحر الؤًجابو، علم الىفع الؤًجابو، الُلظت الرهىُت، الصخت الىفظُت.

Abstract: 

  Thinking is most importance cognitive process in human being, especially positive thinking who build 

positive cognitive function and cognitive skills. He is affect and effected by cognition and emotional variables. 

Mindfulness is a new subject in positive psychology by his influence in mental health, and effect of his 

interventions. The aim of this study is investigate in the relation between positive thinking and mindfulness. 

The results show that mind full state can build a positive thinking. 

Keywords: thinking; positive thinking; positive psychology; mindfulness; mental health. 

 ملدمت:
سُت مبهغة، بدُض ؤهه ٚحر الاهدباٍ في البدىر مً العجؼ  ٌٗخبر ْهىع ٖلم الىٟـ الاًجابي زىعة ٖلمُت مهمت، ومدُت جاعٍ

مذ بلى بلى ال٣ىي، ومما َى ؾلبي بلى ما َى اًجابي، ومً التر٦حز ٖلى االإك٩ل بلى التر٦حز ٖلى ال٣ىي والخل والهضٝ. وبالخالي ًُ
 الىنى٫ بلى  ؤوط ُٖاء ال سهُت الاوؿاهُت.

لى عؤؾها الخ٨ٟحر. ُت ؤَم مىيىٕ للضعاؾت باليؿبت لٗلم الىٟـ الاًجابي وٖ  ومما لا ق٪ ُٞه حك٩ل الٗملُاث االإٗغٞ

ى ما ًمحزٍ ًٖ ٚحرٍ مً ال٩اثىاث الخُت بد٨م ؤهه مىظه للي    ُت ٖىض الاوؿان، وَ كاٍ الخ٨ٟحر مً ؤعقى الىْاث٠ االإٗغٞ
ُت،  اث االإٗغٞ ل الأخضار الضازلُت والساعظُت، ٣ٞض ٩ًىن الخ٨ٟحر ؾلبُا ملُئا بالدكىَ االإٗغفي البكغي. ٞهى االإؿاو٫ ًٖ جإوٍ
٣ت ؾلبُت ججٗل مىه ؤؾحر السىٝ وال٣ل٤ والسىٝ مً الٗالم، م٘  ما ًضٞ٘ بال سو بلى ٞهم وجٟؿحر الأخضار الساعظُت بُغٍ

غون. َظا ما ٌؿاى بالخ٨ٟحر الؿلبي.بصعا٥ ؾلبي للظاث واٖخباع الٗال ً قغٍ  م م٩ان زُحر للِٗل وؤن الأاسام الآزغٍ

ُت      خٗامل م٘ االإشحراث بمىيىٖ ٢ض ٩ًىن الخ٨ٟحر اًجابُا مخىاػها ٌؿمذ بالىمى ال سصيي، بدُض ًجٗل ال سو ًٟهم وٍ
همها وجهيُٟها خؿب صعظت ؤَمُتها ؤو ز ُىعاها مً زلا٫ الٗىصة بلى الخجاعب وجىاػن، مً زلا٫ الخ٨ٟحر ٞحها وجدلُلها وٞ

ت مً  ُٟها. ٦ما ؤهه ًجٗل ال سو ٌٗخبر االإشحراث االإهضصة جدض باليؿبت له ًجب ججاوػٍ مً زلا٫ مجمىٖ الؿاب٣ت وجىْ
 االإهاعاث الاًجابُت والخ٨ُُٟت.
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ا مً زلا٫ الاهٟخاح ٖلى الخًاعاث الم    ها وؤ٩ٞاعَ سخلٟت والاؾخٟاصة مً لٗل الٗلىم الاظخماُٖت حؿخمض ٢ىاها ومىيىٖ
لم الىٟـ الاًجابي زانت  لى عؤؾها الخًاعة الكغ٢ُت. ومً بحن ؤَم ما لٟذ اهدباٍ ٖلم الىٟـ ٖامت وٖ ت، وٖ الخجاعب البكغٍ
ت ٖلمُت اهُلا٢ا مً مماعؾاث صًيُت َى لالخإملل والاؾترزاء واٞغاٙ الظًَ مً ٧ل االإشحراث مً ؤظل  وظٗله ًبني هماطط هٓغٍ

لت مً ال٣ُٓت الظَىُت. بدُض ؤنبدذ َظٍ الأزحرة جدخل م٩اهت مغمى٢ت في الضعاؾاث الىٟؿُت زانت في الىنى٫ بلى خا
 ق٣ها  االإغضيي والٗلاجي.

ُه واصعا٦ه لمسخل٠ جٟانُل خُاجه، ٩ٞلما ٧ان مخ٣ُٓا لخٟاٖلاجه م٘ الضازل والساعط       ُت للٟغص بىٖ جخإزغ الخالت االإٗغٞ
ى الاهٟخاح ٖلى السبراث المسخلٟت. ومً َىا ًدباصع بلى الظًَ  ٌٗ الخحرة في ٞهم الخ٨ٟحر ٧لما ٧ان ؤ٦ثر جىاػها و٢ضعة ٖل

وال٣ُٓت الظَىُت، ما ظٗلىا وٛىم في مغاظٗت ؤصبُاث البدض الٗلاي مداولحن بػالت اللبـ والٛمىى والخحرة.  ٞما َى 
ل ًم٨ً ال٣ى٫ ؤن ال٣ُٓت ا  لظَىُت حؿمذ ببىاء ج٨ٟحر اًجابي؟الخ٨ٟحر الاًجابي؟ وماهي ال٣ُٓت الظَىُت؟ وَ

 أولا: مفهوم علم الىفع الؤًجابو
ه  )ؤبى خلاوة،     ( بإهه ٞغٕ مً ٞغوٕ ٖلم الىٟـ ًا٦ض ٖلى صعاؾت ٧ل مً قإهه ؤن ًاصي بلى جدؿحن 21، م2014ٌٗغٞ

ُٟي لل٩اثً البكغي بما ًخجاوػ هُا١ ؤو خضوص الصخت الىٟؿُت الٗاصًت. و٢ض وعص ٖلى الهٟدت الغثِؿُت  الأصاء الىٟسيي الىْ
االإٗلىماجُت الٗاالإُت ؤن ٖلم الىٟـ الؤًجابي َى صعاؾت الًٟاثل وم٩امً ال٣ىي الإى٢٘ مغ٦ؼ ٖلم الىٟـ الؤًجابي ٖلى الكب٨ت 

اَُت والخُىع.  ال ي جم٨ً الأٞغاص و المجخم٘ مً الاػصَاع والغٞ

( ٞحري بإن ٖلم الىٟـ الؤًجابي جُاع خضًض في ٖلم الىٟـ ٣ًضم مىٓىعا ظضًضا في الىٓغة 19، م2012ؤما )الدجاػي، 
ىٟؿُت والىظىصًت. بهه ًغ٦ؼ ٖلى صعاؾت ؤوظه الىماء والا٢خضاع والًٟاثل ال ي جم٨ً الأٞغاص والجماٖاث بلى ٢ًاًا الاوؿان ال

ى بظل٪ ٌك٩ل االإىٓىع االإىاػن واالإىاػي لٗلم الىٟـ الُٗاصي الظي ًغ٦ؼ ٖلى الأؾباب االإغيُت.  ؤن جىُل٤ وجد٤٣ م٩اهتها، وَ

غي لظا٥ لا٧ىهذل ) ٟـ الؤًجابي ًضعؽ الكغوٍ والٗملُاث ال ي جبٗض الٟغخت ( بإن ٖلم الىleconte,2008,p55وٍ
اث٠ االإشالُت للؤاسام، الجماٖاث واالإاؾؿاث. ٞٗلى االإؿخىي ال سصيي هجض خؿً الخا٫ والؿٗاصة،  والؿغوع، ؤو الىْ

 الؤبضاُٖت، الؤخؿاؽ بالٟٗالُت الظاجُت، ج٣ضًغ الظاث، مٗنى الخُاة، الخٟائ٫..ال 

خظاع...ال و ى االإؿخىي الٗلاث٣ي هجض الا   ًشاع، الخمُمُت والخب، الخٗاون، الخٗا٠َ الىظضاوي، اٖلا

 وؤما ٖلى االإؿخىي الاظخما ي و االإاؾؿاحي ٞىجض ال جاٖت، الٗضالت...ال 

هغح )ؾلُجمان،  ( ؤن ٖلم الىٟـ الؤًجابي له زلازت ؤٖمضة، ؤولا صعاؾت االإكاٖغ الؤًجابُت، وزاهُا صعاؾت الؿماث 2006وٍ
ىعة عثِؿُت صعاؾت ال٣ىي والًٟاثل، و٦ظا ال٣ضعاث مشل الظ٧اء واليكاٍ، وزالشا صعاؾت االإاؾؿاث الؤًجابُت الؤًجابُت وبه

 مشل الضًم٣غاَُت والٗاثلاث االإترابُت والخد٣ُ٣اث الخغة ال ي حًٗض الًُٟلت وحٗؼػ االإكاٖغ الؤًجابُت.

اث٠ االإشالُت االإاصًت للؿٗاصة َظٍ الخٗاع٠ٍ بمجملها حكحر بلى ؤن ٖلم الىٟـ الؤًجابي َى صعاؾت ا ل٣ىي الؤوؿاهُت، والىْ
 وخؿً الخا٫، وال ي ٌٗمل ٦ظل٪ ٖلى جىمُتها، ؾىاء ٖلى االإؿخىي الٟغصي، ؤو االإاؾؿاحي.

فزاهُا:   الخفىحر الؤًجابو: حعسٍ

غج٣ي بالٟغ    اجه ججاٍ الأاسام والأخضار، وٍ ى٨ٗـ اًجابُا ٖلى جهغٞ ٣ت ال ي ٨ًٟغ  ها ال سو وٍ ؿاٖضٍ َى الُغٍ ص وَ
ؿاٖض حُٛحر خُاجه هدى الأًٞل، وبالخالي َى اهضماط  ٖلى اؾدشماع ٣ٖله، مكاٖغٍ وؾلى٦ه، وا٦دكاٝ ٢ىاٍ ال٩امىت، وَ

 ،  (.215، م 2015بالخُاة وجىظه صاثم هدى اؾخيباٍ الخلى٫ لأًت مك٩لت مهما ٧اهذ م٣ٗضة )الىجاع والُلٕا

خه ابغاَُم ؾىت     م ؤ٩ٞاعٍ ومٗخ٣ضاجه والخد٨م ٞحها وجىظحهها اججاٍ  ٦2015ما ٖغٞ ٖلى ؤهه ٢ضعة الٟغص الاعاصًت ٖلى ج٣ىٍ
ً ؤهٓمت وؤوؿا١ ٣ٖلُت مى٣ُُت طاث َا ٘  جد٤ُ٣ ما جى٢ٗه مً الىخاثج الىاجخت وجضُٖم خل االإك٨لاث، ومً زلا٫ ج٩ىٍ

 جٟائلي حؿعى بلى الىنى٫ لخل االإك٩لت.
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ه لالٗجزيل بإهه ًمشل الأوكُت والأؾالُب ال ي ٌؿخسضمها الٟغص الإٗالجت االإك٨لاث باؾخسضام ٢ىاٖاث ٣ٖلُت بىاءة      غٞ وٖ
 (.129، م 2013وباؾخسضام اؾتراجُجُاث ال٣ُاصة الظاجُت ) الٗبُضي، 

م٨ً ال٣ى٫ بإن الخ٨ٟحر الاًجابي ٖباعة ًٖ م٣اعبت مخ٩املت خى٫ الخُاة، جغ٦ؼ ٖلى ا   لجاهب الاًجابي مً االإىا٠٢ ؤ٦ثر وٍ
 (.Jarrar, 2013, p184مً التر٦حز ٖلى الجاهب الؿلبي، ؤي التر٦حز ٖلى الجاهب الخٟائلي في الخُاة )

 الخفىحر الؤًجابو: أهمُت

ؿمذ ل   ه الٟغص في هٟؿه، وَ ه جخجلى ؤَمُت الخ٨ٟحر الؤًجابي في ؤهه ٌؿاٖض ٖلى اخضار طل٪ الخُٛحر الؤًجابي الظي ًجغٍ
با٦دؿاب االإهاعاث اللاػمت ال ي ججٗله ٢اصعا ٖلى الخ٨ٟحر في خلى٫ بًجابُت للمك٨لاث ال ي جُغؤ ٖلى خُاجه، والىٓغ لها ٖلى ؤحها 

ضٞٗه بلى 22، م 2014جدض بًجابي له ) الؿغ،  (. ٦ما ؤن الخ٨ٟحر الؤًجابي ًجٗل الٟغص ٌؿُغ ٢اثمت مً الأَضاٝ في الخُاة وٍ
 (.130، م 2016والخٟائ٫ وخب الا٦دكاٝ ) ٖلت و بىػاص،  جد٣ُ٣ها بىىٕ مً الأمل

 مهازاث الخفىحر الؤًجابو:

ت ٌؿخسضم ٞحها الٟغص ٧ل ما لضًه مً مٗاعٝ م٨دؿبت ؾاب٣ت ومهاعاث مً ؤظل الاؾخجابت الإخُلباث مى٠٢ خل  - االإك٨لاث: هي ٖملُت ج٨ٟحرً
ا.  لِـ مإلىٞ

٤ جٟدو االإ٣اعهت: مً مهاعاث الخ٨ٟحر الأؾاؾُت، خُض جخم  - مً زلا٫ الخٗغٝ ٖلى ؤوظه الكبه والازخلاٝ بحن قِئحن او ؤ٦ثر ًٖ َغٍ
 الٗلا٢اث بُجهما.

ى وؾُلت لٛاًت ولِـ ٚاًت في خض طاجه. -  مهاعة الخسُُِ: وهي جىُٓم الأ٩ٞاع في حؿلؿل م٣ٗى٫، وَ

 مهاعة َغح الأؾئلت. -

٣ها وي٘ الأقُاء ؤو - اث: وهي االإهاعة ال ي ًخم ًٖ َغٍ  الأمىع في جغجِب خؿب ؤَمُتها. جغجِب الأولىٍ

 مهاعة الىن٠. -

كمل ٖضة  - ى الاؾدُٗاب والخٗبحر ًٖ صلالت واؾٗت مً االإىا٠٢ واالإُُٗاث والخجاعب وال٣ىاٖض واالإٗاًحر والؤظغاءاث، وَ مهاعة الخٟؿحر: وَ
ُت ٧الخهي٠ُ واؾخسغاط االإٗنى وجىيُده.  مهاعاث ٞغٖ

ى ظم٘ الأقُاء االإدكا هت م - هل الأقُاء ٚحر االإدكا هت بدؿب ما بُجها مً ازخلاٝ.مهاعة الخهي٠ُ: وَ  ٗا َب٣ا الإا بُجها مً حكابه، وٞ

ل مؿاع الخ٨ٟحر م٘ حٛحر االإشحر ؤو مخُلباث ا - الإى٠٢، ج٣ضًم البضاثل )االإغوهت(: وهي ال٣ضعة ٖلى جىلُض الأ٩ٞاع االإخى٢ٗت ٖاصة، وجىظُه ؤو جدىٍ
 ماٍ طَىُت مدضصة و ي ٢ابلت للخُٛحر خؿب ما حؿخض ي الخاظت.واالإغوهت ٨ٖـ الجمىص الظَني الظي ٌٗني جبني ؤه

ت شييء ؤو ٞٗل آزغ ًغجبِ به ) الؿغ،  - ت شييء ؤو ٞٗل ؤو هدُجت اٖخماصا ٖلى مٗغٞ  (.35-27، م 2014الاؾخضلا٫ ال٣ٗلي: َى مٗغٞ

 الخفىحر الؤًجابو في الؤطلام: -

م بىيىح بضؤ مً اٖلا   م ًسبر ًٓهغ الخ٨ٟحر الؤًجابي في ال٣غآن ال٨غٍ خ٣اص الؤًجابي بالله والش٣ت ُٞه. ٦ما ان ال٣غآن ال٨غٍ
ىن،  غٖ ًٖ الٗضًض مً مٓاَغ الخ٨ٟحر الؤًجابي في ٢هو الأولحن، بضؤ مً ٢هت آصم ٖلُه الؿلام، ًىؾ٠ وبزىجه، مىسيى وٞ

ت في الخ٨ٟحر والخىاع. ببغاَُم ٖلُه الؿلام وؤبُه، محمد ٖلُه الهلاة والؿلام وؤؾُاص م٨ت، خُض جخضر جل٪ الؿلاؾت واالإغوه
ٞمشلا ٖىضما وؾىؽ الكُُان لآصم وخىاء ٖلحهما الؿلام بالأ٧ل مً ال جغة ال ي حهاَما الله ٖؼ وظل مً الا٢تراب مجها وؤ٦لا 
مجها، جىظها مباقغة بلى السال٤ ٖؼ وظل َلبا مىه االإٟٛغة والغخمت لأحهما ْلما هٟؿحهما وبن لم ٌٟٛغ لهما ل٩ُىهً مً 

ٌ .ً  (.yucel, 2014كحر الُبراوي َىا بلى ؤن آصم وخىاء لم ًلىما الكُُان، بل خملا ؤهٟؿهما االإؿاولُت )الساؾغٍ

ف الُللت الرهىُت )   (:Mindfulnessزالثا: حعسٍ

دُل بلى الى ي والاهدباٍ والخ٣بل بضون انضاع ؤخ٩ام والل٠ُ والهضا٢ت م٘     ٌٗىص َظا االإهُلر بلى الضًاهت البىطًت، وٍ
 (.Siegel, 2014, p 5ماؾؿاث الخُاة )
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ها     غٞ بإحها اؾخمغاع خايغ الظًَ  ك٩ل م٣هىص، وهي حكمل ظاهبحن، الأو٫ مجها الى ي، والشاوي َى  Neale (2006)وٖ
ض الاهدباٍ مً صعظت الؤخؿاؽ بالسبرة الاه ض مً زلا٫ االإسر الٗام والغنض االإؿخمغ والضاثم للسبرة، بِىما ًؼٍ دباٍ. ٞالى ي ًؼٍ

 (.14، م 2017والتر٦حز ُٖلها )الهاقم، 

ها     ؿمذ بغئٍت ظضًضة  ٦Langer (1989)ما ٌٗغٞ بإحها مجا٫ مغن لل٣ضعة ال٣ٗلُت ٩ًىن ٚحر مغجبِ بىظهت هٓغ زانت وَ
 (.27، م 2014ومىٟخدت ٖلى زبراث ال سو ال٣ٗلُت والخؿُت ٧لها ومً صون انضاع ؤخ٩ام ) الٗاؾاي، 

م واهٟٗالااهم ٖلى ؤحها خىاصر ٣ٖلُت     لخٟخىن بلى ؤ٩ٞاعَ بطن الضزى٫ في خالت مً ٣ًٓت الظًَ ججٗل الأٞغاص ًٟهمىن وٍ
الخالت ال٣ٗلُت ٖباعة ًٖ صٖىة لٗضم الخ٨م ٖلى ٧ل (. َظٍ Fitzgerald and Lueke, 2017, p 80مىٟهلت ًٖ طوااهم )

 (.Ivtzan and al, 2016, n.dالخجاعب الضازلُت والساعظُت )

٤ انُلاخب ، خُض  ؤقاع ٧ل مً    جضع الؤقاعة بلى جٟغٍ بلى ؤن ل الٟٛلت الظَىُتل  Brown and Ryan (2003)وٍ
(Mindlessnessٖباعة ًٖ ُٚاب ال٣ُٓت الظَىُت، وهي خالت م ) اعجبا٥ الى ي هدى الخجاعب الخايغة م٘ اظتراع ؤخضار ً

 (.Reichl and Lawlor, 2010, n.dاالإاضيي وال٣ل٤ خى٫ االإؿخ٣بل )

 مىوهاث الُلظت الرهىُت:

ا:    ت هدىَ ٣ا للخىظاث الىٓغٍ  َىا٥ الٗضًض مً وظهاث الىٓغ ال ي ٢ضمها الباخشىن خى٫ م٩ىهاث ال٣ُٓت الظَىُت وٞ

 زلار م٩ىهاث ؤؾاؾُت لل٣ُٓت الظَىُت: Kabat-Zinn (1990)وي٘  

  ٍظ٦غ ال سو الإاطا ًماعؾها ؤولا، وجٓهغ ؤَمُت َظ ٤ الإا َى مم٨ً وٍ ى الٗملُت الأولى ال ي جمهض الُغٍ ال٣هض: وَ
ل ٖملُت ال٣هض لضي الٟغص بلى ؾلؿلت مخهلت مً الخىُٓم الظاحي ّبلى ا٦دكاٝ  االإغخلت في ٧ىحها حٗمل ٖلى جدىٍ

 الظاث.

 كحر بلى الاخخٟاّ بالاهدباٍ الظي ًخًمً ملاخٓت الٗملُاث ال ي جدهل لضي الٟغص بحن لخٓت وؤزغي وفي الاهدبا ٍ: وَ
 السبراث الساعظُت والضازلُت.

 .ُت ال٣ُٓت الظَىُت ال ي ح٨ٗـ جىظُه السبرة ال ي جدك٩ل مً الخ٣بل والًٟى٫ كحر بلى هىٖ  الاججاٍ: وَ

ىُت َما: الخىُٓم الظاحي للاهدباٍ في اللخٓت الخالُت، والشاوي ًخمشل في الاهٟخاح م٩ىهحن لل٣ُٓت الظَ Hasker (2010)ؤياٝ 
 والاؾخٗضاص والى ي بالخجاعب في اللخٓت الخالُت.

م٩ىهاث ال٣ُٓت الظَىُت بم٩ىهحن ازىحن َما: خالت الى ي ٦ما هي في اللخٓت الخالُت م٘ الكٗىع  Miller (2011)في خحن خضص 
ُت لل٣ُٓت الظَىُت، وجٟؿحر َظا االإ٩ىن االإٗغفي ٖلى الهاصٝ، ؤي التر٦حز ا الإىظه. ؤما االإ٩ىن الشاوي ُٞخمشل في االإٗالجاث االإٗغٞ

 (.19-18، م 2017ؤهه االإلاخٓت المخاًضة صون انضاع الأخ٩ام الخ٣ُُمُت ٖلى االإىبهاث ٦ما هي في الى٢ذ الخايغ ) الهاقم، 

 الُلظت الرهىُت والصخت الىفظُت:

اث ٖالُت م٘: الغيا ًٖ الخُاة،        لٕا ٖلى ؤصبُاث البدض الٗلاي جبني ؤن  ال٣ُٓت الظَىُت مغجبُت بمؿخىٍ مً زلا٫ اَلا
ت، الخٗا٠َ، الؤخؿاؽ بالاؾخ٣لالُت، االإهاعة، الخٟائ٫ والكٗىع باالإخٗت.  الى ي، ج٣ضًغ الظاث، الخُىٍ

ُت والاهٟٗا     لُت والؿلى٦ُت، ٦ما ؤحها جىاي ال٣ضعة ٖلى التر٦حز وحؿمذ بالخ٠ُ٨ م٘ ال٣ُٓت الظَىُت جىاي الىْاث٠ االإٗغٞ
 (.Lebuda , Zabelina & Karwoski, 2015االإكاٖغ والأ٩ٞاع وجضٖم طا٦غة الٗمل وجىلُض الخلى٫ البضًلت لخل االإك٨لاث )
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ت، الٗهاب، الخ٨ٟ٪، الاظتراع، ٦ما ؤن الضعاؾاث ؤزبدذ ؤن ال٣ُٓت الظَىُت جغجبِ ؾلبُا م٘ : الا٦خئاب، الٟٛلت الظَىُ   
غاى  ال٣ل٤ الاظخما ي، نٗىباث الًبِ الاهٟٗالي، ججىب ججاعب الخُاة، قضة الخجاعب الهظًاهُت في الؿُا١ الظَاوي، اٖلأ

 الىٟؿُت الٗامت.

 الٗضًض مً البرامج الٗلاظُت االإغج٨ؼة ٖلى ال٣ُٓت الظَىُت ؤزبدذ هجاٖتها في مُضان الصخت الىٟؿُت:   

 بغهامج ( ال٣ُٓت الظَىُت لإه٣ام ال٣ل٤MBCT.) 

 ( بغهامج الٗلاط االإٗغفي االإغج٨ؼ ٖلى ال٣ُٓت الظَىُتMBCT(والٗلاط الجضلي الؿلى٧ي ،)DBT) 

 ( الٗلاط بالخ٣بلACT( )Kim, Smoski, Robins, 2011.) 

 بعم جلىُاث الُلظت الرهىُت:

ىا  ٌٗ مً َظٍ َىا٥ الٗضًض مً الخ٣ىُاث االإؿخسضمت في جىمُت ال٣ُٓت   ، وَ الظَىُت، جىُل٤ مً الجؿض لخبلٜ االإٗاعٝ
 الخ٣ىُاث:

سغط مً ظؿم٪، ؤعخي الُللت وجفخذ الرهً بفدف الجظد زووة بسووة:  ع٦ؼ ٖلى جىٟؿ٪، لاخٔ الهىاء ًضزل وٍ
خٔ  ظؿض٥، ع٦ؼ ٖلى ؤنا ٘ عظل٪ الُمنى... لاخٔ ؤخاؾِؿ٪ في جل٪ اللخٓت.. جسُل ٧ل هٟـ ًخض٤ٞ بلى ؤنا ٗ٪.. لا

بًٟى٫ واَغح ٖلى هٟؿ٪: ما الظي ؤقٗغ به في َظا الجؼء مً ظؿضي؟... ع٦ؼ ٖلى ٢ضم٪ الُمنى للٗضًض مً الض٢اث٤... الآن 
خغ٥ اهدباَ٪ بلى ٦ٗب عظل٪ الُمنى لبً٘ ص٢اث٤ زم ؤٖض الاهدباٍ بلى جىٟؿ٪... لاخٔ الأخاؾِـ ٖلى ظلض٥ مً بغوصة 

ذ ٖلى هٟؿ٪: ما الظي ؤقٗغ به في َظا الجؼء مً ظؿاي؟... وسسىهت... جسُل ؤن الهىاء ًخض٤ٞ بلى ٦ٗب  عظل٪ الُمنى...اعَ
٣ت ل٩اخل٪، والغ٦بت والٟسظ... ُٞما  ٗض اهخ٣ل للخىى والٓهغ والبًُ.... لاخٔ اهٟٗال٪...وجىٟؿ٪ ٖىضما  بىٟـ الُغٍ

سغط.... اطَب الأن بلى الُض الِؿغي، طعاٖ٪، ٦خٟ٪...زم الُض الُمنى، طع  اٖ٪، ٦خٟ٪...زم الغ٢بت، الظ٢ً، ًضزل لجؿم٪ وٍ
سغط مً ؤهٟ٪....ؤزحرا ع٦ؼ ٖلى ؤٖلى قٗغ٥... ٗضَا ع٦ؼ ٖلى ظؿم٪ ٩٦ل.  الٟم، الىظه....لاخٔ الهىاء ًضزل وٍ

ُ٪، ٣ِٞ لاخٓها زم ؤٖض الاهدباٍ مً ظضًض.  لا ج٣ل٤ بن لاخٓذ ؤن الأ٩ٞاع والأنىاث والأخاؾِـ الأزغي جيخاب٪ في وٖ

ت، وخاو٫  فياز:دكائم مً الأ  03حسجُل  خاو٫ ؤن جخظ٦غ وجغ٦ؼ وحٗحن الأ٩ٞاع ال ي مغث في طَى٪ في الشلار ص٢اث٤ الٟاعَ
٦خابت ال٩لماث االإٟخاخُت مجها ولِـ الجمل ٧لمت ب٩لمت. زم اهٓغ ٦م مً ٨ٞغة جم٨ىذ مً الخ٣اَها في َظٍ الشلار ص٢اث٤ 

ً ؤو الىع١. زم في ت، خ ى وبن ٧اهذ ؤ٩ٞاع مخٗل٣ت بالخمغٍ ٨ظا صوالُ٪ خ ى جخم٨ً مً  الٟاعَ الأزحر ٖضص ٦م مً ٨ٞغة وَ
ا في الؿاٖت) ت ٦م مً ٨ٞغة جخظ٦غَ  (.Linehan, 2015, pp.59-61مٗغٞ

 زابعا: الخفىحر الؤًجابو وجفخذ الرهً:

ضم الخ٨م ٖلى الأ     ت بلى الخ٨ٟحر في الخلى٫، والبضاًت في البدض ًٖ مٗلىماث ظضًضة وٖ ٩ٞاع. ال٣ُٓت الظَىُت مغجبُت بالجزٖ
 خُض ؤحها جىن٠ ٖلى احها ج٨ٟحر مغن ٌؿاٖض ٖلى جىلُض مسخل٠ االإٟاَُم والاؾخجاباث للمىا٠٢ االإخىا٢ًت.

( الظي ًدُل بلى ج٣بل االإخىا٢ًاث وبان ٧ل شييء في الخُاة ًم٨ً ٦Dialectical Thinkingما ؤحها حؿاَم في بىاء ج٨ٟحر ظضلي )   
ىىٕ مً الخ٨ٟحر ٌؿمذ للٟغص ؤن ٩ًىن ؤ٦ثر حؿامدا م٘ طاجه ٖىض ج٣ُُمها، وجهبذ ؤن ٩ًىن له ق٤ بًجابي وق٤ ؾلبي. ٞهظا ال

 مؿخٗضة لازخباع الاهٟٗالاث الؤًجابُت والؿلبُت بضون ٢ُض.

غ١ ظضًضة والاهٟخاح ٖلى الخجاعب ما ٌؿمذ للخ٨ٟحر بإن ًىاي َغ١ ظضًضة    مً ظهت ؤزغي هي حؿمذ با٦دؿاب مٗلىماث وَ
(.٦ما ؤحها جىاي خؿً الخا٫ الىٟؿُت والؿٗاصة، وحؿمذ Ie and Nagnoumen and Langer, 2014, p 262في الاؾخضلا٫ )

ُت والخ٨ٟحر في الأ٩ٞاع  اث٠ االإٗغٞ بدىمُت ال٣ضعة ٖلى خل االإك٨لاث وبًجاص الخلى٫ الصخُدت. بالإياٞت بلى ؤحها جضٖم الىْ
ا والٗمل  ها بضون الى ي  ها )  (.Fitzgerald and Lueke, 2017, p 81واالإكا٧ل ؤ٦ثر بض٫ مً اظتراعَ
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ت ال ي ٣ًىم ٖلحها هي ٖضم الخٟاٖل  كضة م٘     غٍ الخد٨م في الخ٨ٟحر الآلي مً بحن ؤَم ؤَضاٝ ال٣ُٓت الظَىُت، ٞال٨ٟغة الجىَ
ظا ما ٌؿمذ  الأ٩ٞاع مً زلا٫ ٖضم مداولت اؾخسلام االإٗنى مجها ؤو مداولت البدض ًٖ ما بطا ٧اهذ خ٣ُ٣ُت ؤو لا، وَ

 (.Frewen et al, 2008, p760ه٣ام مً الأ٩ٞاع الؿلبُت ) بالا 

ُا     ً الى ي الجؿضي ججٗل الأٞغاص ٨ًٟغون ؤًٞل وؤ٦ثر بًجابُت، وججٗلهم ؤ٦ثر وٖ الٗضًض مً الضعاؾاث ؤزبدذ ؤن جماعٍ
 Holland et al, 2017, pوق٣ٟت، َظا ما ًمشل الكغوٍ االإىاؾبت لتر٢ُت وجىمُت الؤبضاُٖت والابخ٩اع وحٗلم االإهاعاث الجضًضة )

171.) 

ُت.    ت واالإُضاهُت ؤزبدذ ؤن ال٣ُٓت الظَىُت لا جغجبِ ٣ِٞ  ؿُا١ الأ٩ٞاع، بل خ ى بمدخىاَا ٧إؾالُب مٗغٞ  الضعاؾاث الىٓغٍ

Sagal et al (2002)   اولىحها ىبت وٍ وظضوا ؤن الأٞغاص طوي االإٗاعٝ الؿلبُت ًمُلىن بلى جهي٠ُ االإشحراث ٦خجاعب ٚحر مغٚ
ُت هدى ؾل ٣ت مىيىٖ بُا. في االإ٣ابل، الأٞغاص طوي الظًَ ال٣ُٔ ًمُلىن بلى الاهدباٍ ؤ٦ثر بلى الأخضار الخايغة ول٨ً بُغٍ

با خى٫ ال٣ُٓت  2011االإى٠٢.وفي صعاؾت ؤزغي ؾىت  خاولذ االإ٣اعهت بحن الاهدباٍ الؿلبي ٖىض الأاسام الظًً جل٣ىا جضعٍ
ىخاثج بإن الخالاث ال ي ماعؾذ ال٣ُٓت الظَىُت لضيهم اهدباٍ ؤ٢ل ؾلبُت للؤخضار الظَىُت والظًً لم ًخل٣ىا طل٪. ؤْهغث ال

ىمىن مٗخ٣ضاث جٟائلُت ) مخل٩ىن وٍ  (.    Yeung, 2013, p 53وٍ

ومما ؾب٤ ط٦غٍ ًخضر لىا ظلُا ؤَمُت ال٣ُٓت الظَىُت في بلىعة الخ٨ٟحر الؤًجابي والبىاء. ٞلا ًم٨ىىا الخضًض ًٖ ج٨ٟحر    
همها بًجابي في  ضم ال٣ضعة ٖلى الى ي بالأ٩ٞاع وجدلُلها وٞ اث الاهدباٍ، وٖ ل ؾلبي للؤخضار االإبني ٖلى حكىَ زًم الخإوٍ

ُت. ض وو ي مٗغفي ٧لما ػاصث الؤًجابُت االإٗغٞ ُت  ُٛت خل مك٨لاث واجساط ٢غاعاث. بل ٧لما ٧ان َىا٥ جغٍ  بمىيىٖ

جٓهغ بىيىح الٗلا٢ت ال٣اثمت بحن ال٣ُٓت الظَىُت والصخت الىٟؿُت، وبد٨م ؤن الخ٨ٟحر الؤًجابي مً مٓاَغ   زاجمت:
الصخت الىٟؿُت ٞةن ال٣ُٓت الظَىُت حؿمذ ببىاء ج٨ٟحر بًجابي. َىا٥ يغوعة ملخت لبىاء بغامج ٖلاظُت بًجابُت جغج٨ؼ ٖلى 

 بُت بلى الؤًجابُت البىاءة.ال٣ُٓت الظَىُت مً ؤظل الاهخ٣ا٫ بالخ٨ٟحر مً الؿل
 كائمت االإساجع:

ت الخ٩ىمُت في مداٞٓت 2017ؤماوي ٖبض الله ٣ٖله )الهاقم(. ) -1 (. صعظت جىاٞغ ال٣ُٓت الظَىُت لضي مضًغي االإضاعؽ الشاهىٍ
م. مظ٦غة ماظؿخحر في التربُت  لا٢تها بضعظت مماعؾت ؾلى٥ االإىاَىت الخىُٓمُت للمٗلمحن مً وظهت هٓغَ ٖمان وٖ

 عة. ظامٗت الكغ١ الأوؾِ: الأعصن.ميكى 

2- ( .) بض الغئوٝ )الُلٕا لا٢خه بجىصة الخُاة لضي الٗاملحن باالإاؾؿاث الأَلُت 2015ًحي )الىجاع( وٖ (. الخ٨ٟحر الؤًجابي وٖ
 .246-209(، 2)29بمداٞٓت ٚؼة. مجلت ظامٗت الىجاح للؤبدار )الٗلىم الؤوؿاهُت(. 

ت في جىمُت مىاهج الخ٨ٟحر الؤًجابي لضي َلبتهم في يىء (. صوع مٗل2014خىان ٖمغ ؤخمض )الؿغ(. ) -3 اي االإغخلت الشاهىٍ
 ال٨خاب والؿىت وؾبل جُٟٗله. مظ٦غة ماظؿخحر في ؤنى٫ التربُت ميكىعة. الجامٗت الؤؾلامُت: ٚؼة.

اى هاًل )الٗاؾاي(. ) -4 لا٢تها ببٌٗ ؾماث ال سهُت لضي ُٖىت مً َلاب ظامٗت االإل2014عٍ ٪ (. الك٣ٟت بالظاث وٖ
 .56-17(، 1)30زالض. مجلت ظامٗت صمك٤. 

ىاٍ. مجلت الٗلىم 2016ِٖكت )ٖلت( ووُٗمت )بىػاص(. ) -5 (. الخ٨ٟحر الؤًجابي لضي الُلبت الجامُٗحن صعاؾت مُضاهُت بالٚأ
ت.   .149-124(، 2)3الىٟؿُت والتربىٍ

لا٢خه -(. الخ٨ٟحر )الؤًجابي2013ٖٟغاء ببغاَُم زلُل )الٗبُضي(. ) -6 بالخىا٤ٞ الضعاسيي لضي َلبت ظامٗت  ٛضاص. الؿلبي( وٖ
غ الخٟى١.   .152-123(، 7)4المجلت الٗغبُت لخُىٍ

غ. )وكغ 1(. الؿٗاصة الخ٣ُ٣ُت.2006ماعجً ؾلُٛمان. ) -7 غ(. االإمل٨ت الٗغبُت الؿٗىصًت، م٨خبت ظغٍ . )جغظمت: م٨خبت ظغٍ
 (.2002الٗمل الأنلي ٖام 

ت وآٞا٢ه االإؿخ٣بلُت. ال٨خاب  (.2014محمد الؿُٗض ٖبض الجىاص ؤبى خلاوة. ) -8 ٖلم الىٟـ الاًجابي: ماَُخه ومىُل٣اجه الىٓغٍ
 (.34الال٨ترووي لكب٨ت الٗلىم الىٟؿُت الٗغبُت.)
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