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 الملخص
دلي والتحقا  مان هدف البحث إلى إعداد برناام  إرشاادي مساتند للعالس السالوكي الجا

فاعليتااف فااي خفاااض بعااض أعاااراض الشخصااية الحديااة لااادى عينااة مااان طالبااات المرحلاااة 
( جلسااة جماةيااة، ماادل كاا  جلسااة 42الجامعيااة. تاام تطبياا  البرنااام   الاا ي تكااو  ماان )

( أسبوعًا، علاى عيناة ياغيرل جادًا م وناة 24( دقيقة، بحيث استغرق تنفي  البرنام  )09)
تبوك مصابات باضطراب الشخصية الحدياة. وتويالا النتاا    من ثلث طالبات من جامعة

إلى  وجود تأثير كبير للبرنام  في خفض بعض أعراض اضطراب الشخصية الحدياة )ساوء 
الاسااتقرار الانفعااالي، اضااطراب الاوعااة، العلقااات الساالبية مااف ايخاارعن، الاندفاةيااة و ياا اء 

ة البرناااام . كماااا ألاااارت النتاااا   الااا ات( والدرجاااة الكلياااة للم يااااى، مماااا د  علاااى فاعليااا
اسااتمرار تااأثير البرنااام  إلااى ال ياااى التتبعااي. تمااا مناقشااة النتااا   وتفساايرها فااي ضااوء 
نتااا   الأبحاااث السااابقة، واختتمااا الباحثااة هاا ا البحااث بمجموعااة ماان التوياايات والبحااوث 

 المقترحة.
اضاااطراب ، دياااةي الجااادلي، اضاااطراب الشخصاااية الحالكلماااات المفتاحياااة: الإرشااااد السااالوك

 .الاوعة، العلقات السلبية مف ايخرعن، الاندفاةية و ي اء ال ات
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Abstract: 

The study aimed to prepare  a counseling program  based on the 
dialectical behavior therapy (DBT) and verify its effectiveness in 
reducing some symptoms of borderline personality disorder 
(BPD) among a sample of undergraduate female students. The 
counseling program consisted of (24) group sessions, the duration 
of each session (90) minutes, so that the program took (12)  weeks 
to implement on a very small sample of three female students at 
the University of Tabuk with borderline personality disorder. The 
study found a significant effect of the program in reducing some  
symptoms of borderline personality disorder (emotional 
instability, identity disorder, negative relationships with others, 
impulsivity and self-harm) and the total score of the scale, which 
indicated the effectiveness of the program. The results also 
showed the continued impact of the program to the follow up test. 
The above results were discussed in light of the previous studies. 
Recommendations and future researches were suggested. 

Keywords: dialectical behavior therapy, borderline personality 
disorder, identity disorder, negative relationships with others, 
impulsivity and self-harm. 
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 :مةالمقد
تمث  اضطرابات الشخصية واحدًا من أكثر اهتمامات الباحثين في علم النفس، لما لاا 
من تأثير بالغ على جميف جوانب حيال من يعانوا من الاضطرابات في إدراكاتام وتوجااتام 
وانفعالاتام وممارساتام اليومية، حيث تؤدي بام إلى العديد من المش لت المرتبطة 

اةية غير الواةية وعلقات غير مستقرل مف ايخرعن، وانحراف ادراكاتام بالسلوكيات الاندف
للمواقف والأحداث، وعليف فإ  دراسة اضطرابات الشخصية يمث  أهمية بالغة في ميدا  

 تشخيص و رشاد العديد من الاضطرابات.
( دولة مختلفة 42( دراسة من )24بلغ معد  انتشار اضطرابات الشخصية وفقًا لا )

(، وكا  معد  الانتشار في البلدا  مرتفعة الدخ   بنسبة % 8,7قارات بنسبة ) من سا
(، وبلغ معد  انتشار % 2,4(، مقارنة بالبلدا  منخفضة الدخ  بنسبة )% 0,4)

 .(Winsper et al., 2019)( % 4,7اضطرابات الشخصية المجموعة )ب( بنسبة )
يجع  المجموعة )ب(  من واضطراب الشخصية الحدية هو أحد اضطرابات الشخصية

من الصعب على الفرد الشعور بالأما  في علقاتف مف ايخرعن، وأ  ي و  لديف معتقدات 
جيدل عن نفسف، والسيطرل على انفعالاتف. كما قد يعاني الفرد من الضي  في حياتف 
العا لية والاجتماةية وفي عملف، وقد يضر بنفسف. إ  الإيابة باضطراب الشخصية 

ليسا خطأ الشخص نفسف، ولم ي تشف البحث بعد بالضبط كيف يُصاب الفرد با ا الحدية 
الاضطراب، لكنف ربما يتضمن مجموعة من العوام  البيولوجية )مث  الوراثة(، والتجارب 

 National Health)التي حدثا للفرد أثناء نشأتف )مث  الصدمات المب رل في الحيال( 
and Medical Research Council, 2013). 

 المزاس، في الثبات عدم من الأمد طوع  بنمط يتميز يتميز اضطراب الشخصية الحدية
 تكفي درجة الحدل من يبلغ الاضطراب يورل ال ات، وعلقات التعام  مف ايخرعن. وه ا أو

 بين المظاهر ومن الاجتماةية والمانية. الولا ف لأداء إعاقة أو شديدل، تعاسة لإحداث
 في والشره التب ير، مث  ميادين في لل ات المدمر السلوك الاضطراب  اه عن تفصح التي

 علياا، المسيطر غير المتفجرل المزاس ونوبات المتقلبة، والعلقات العقاقير، الأك  وتعاطي
 المزاس وحالات والولاء، والأهداف، والجنس، يورل ال ات، مث  موضوعات إزاء والحيرل

 أو على الانتحار، الدالة والإشارات المشاجرات، مث  اتلل  المحبط والسلوك المتحولة،
 (.4929والمل  )سليما ،  بالخواء المزمنة والمشاعر ال ات، تشوه

 الحدية الشخصية باضطراب تشخيصام تم ال ين الأفراد هؤلاء فإ  كثيرل أحيا  وفي
 تئاب،مث  القل ، والاك انفعالية وسلوكية واجتماةية، مش لت من - أيضًا -يعانو  

والأفكار السلبية تجاه ال ات وايخرعن والمستقب  والأحداث،  وضعف الاستقرار الانفعالي،
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 ,Behn)واضطراب الاوعة، وه ا ما أشارت إليف العديد من الدراسات مث  دراسة 
Herpertz, & Krause, 2018; Gold & Kyratsous, 2017). 

ولقااد لااارت العديااد ماان المااداخ  الإرشااادية والعلجيااة التااي اهتمااا بعاالس اضااطراب 
الشخصية الحدياة، وتبايناا ها ه الماداخ  ماا باين العالس الطباي والعالس المعرفاي والعالس 

(. وععتبااار 4922؛ منصاااور، 4920؛ محماااد، 4927السااالوكي مثااا  دراساااة  )عطاااا  ، 
الإرشاااد الساالوكي الجاادلي بفنياتااف العدياادل ماان أكثاار المااداخ  فاعليااة فااي عاالس اضااطراب 

 & Chaudhary)الشخصية الحدية، وه ا ما تويلا إليف بعض الدراساات مثا  دراساة  
Hasan, 2017; Junmarti & Lizeretti, 2017; Probst et al.,2012) . 

أناا أو  ما استخدما ه ا الأسالوب فاي عالس  (Linehan, 1993)ليناا   وأشارت
الأفراد ال ين يعانو  من اضطرابات الشخصاية الحدياة، والا ين يتسامو  باالأعراض ايتياة: 
التقلبات الانفعالية )الحساساية المفرطاة(، والتفكيار الرماادي، والانفعاالات المزمناة ل فكاار، 

الانتحاااار أو إلحااااق ضااارر بالااا ات، وفاااورات الغضاااب غيااار والخاااواء النفساااي، ومحااااولات 
الطبيعية، واضاطراب المازاس والسالوك، واضاطراب الاوعاة، والعلقاات السالبية ماف ايخارعن، 
حيث نشأ العلس السلوكي الجدلي في الأساى لعلس السلوكيات مث  إي اء النفس والتفكير 

ال ين يعاانو   مان اضاطراب الشخصاية الانتحاري، ثم تطور إلى علس المراهقين والبالغين 
الحديااة، وبعااد تلاا  تطااور ليشاام  العديااد ماان الاضااطرابات الأخاارى مثاا  الاكتئاااب واضااطراب 

 الأك . 
وهااا ا يتفااا   ماااف ماااا أثبتتاااف الدراساااات الساااابقة مااان أ  هنااااك مجموعاااة واساااعة مااان 

مااة علااى الاضااطرابات والمشاا لت التااي يم اان معالجتاااا عاان طرعاا  الباارام  الإرشااادية القا 
 السالوك العلس السلوكي الجدلي، مناا: العدوا  والغضب، والحساسية الانفعالياة السالبية،

والتخرعبااي والاكتئاااب، أعااراض اضااطراب مااا بعااد الصاادمة، واضااطرابات الأكاا .  الاناادفاعي
إضافة إلى تنمية الاوعي بالسالوكيات السالبية، وتحساين مااارات اليقظاة العقلياة، ومااارات 

 ;Elices et al., 2017)لماارات الشخصية وماارات  التعاما  ماف ايخارعن  التأقلم، وا
Ferreira, 2012; Goethem et al., 2012; Marco et al., 2013; 

Roosen et al., 2012; Tomlinson, 2015) كما أثبتا تل  عادد مان الدراساات .
؛ عربيااات، 4924؛ الشاامايلة، 4927؛ الشااافعي، 4928العربيااة مناااا دراسااة )أبااو زعااد، 

4928.) 
وعادف العلس السلوكي الجدلي إلى معالجة أعراض اضطراب الشخصية الحدية عن 
طرع  استبدا  السلوكيات غير القادرل على التكيف بماارات التعام  الصحية، مث : اليقظة 
 العقلية، فاعلية التعام  مف ايخرعن، تنظيم الانفعالات، تحم  الإحباط. وهو حاليًا العلس

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Kyratsous%20M%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=28544126
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 ,May,  Richardi,  & Barth)الوحيد المدعوم تجرعبيًا لاضطراب الشخصية الحدية 
. وعادف ه ا النوع من العلس إلى إبداع وسيلة عملية لمساعدل الناى ال ين هم  (2016

على خلف مف أنفسام، وعواجاو  يعوبة في إحداث تغيير في نفوسام نتيجة للعلس. 
ن العناير المتباينة، عناير إ  العلس السلوكي الجدلي هو مزع  من مجموعة متنوعة م

موجودل في الأدب النفسي مث  العلس المعرفي والسلوكي، وبعضاا ايخر غير معروف 
    (Linehan, 1993).مث  المفاهيم الجدلية 

 :مش لة البحث
إ  مرحلة الجامعة تقابا  مرحلاة المراهقاة المتاأخرل، وهاي مرحلاة التعلايم العاالي، وهاي 

رل تحم  المسؤولية في حيال الرشد. ومن هنا كانا ها ه المرحلاة المرحلة التي تسب  مباش
مرحلة اتخات القرارات المامة والصعبة مث  قارار اختياار الماناة واختياار الازوس، كماا تتمياز 
هاا ه المرحلااة بالقاادرل علااى المشاااركة الانفعاليااة والأخاا  والعطاااء، و عااادل النظاار فااي ايمااا  

لي. فالصحة النفسية للطالب الجامعي ركيزل أساسية في والطموحات، وتحقي  الأمن الانفعا
الإنتاااس وتحقياا  الطمااول فااي الحيااال، و   أيااة إعاقااة أو ضااغوط حياتيااة يتعاارض لاااا هاا ا 
الطالااب أثناااء حياتااف الجامعيااة سااتترك لثارهااا الساالبية علااى يااحتف النفسااية والجساامية، 

 جتماةية. وبالتالي ستؤثر على نجاحف وتقدمف في حياتف الدراسية والا
ومن خل  عم  الباحثة كعضو هيئة تدرعس بالجامعة وتفاعلاا، ماف طالباات الجامعاة 
وواقف عملاا في مجا  الإرشاد النفسي، فقد لاحظا على الطالباات سالوكيات عديادل تشاير 
إلى إيابتان ببعض اضطرابات الشخصاية، منااا اضاطراب الشخصاية الحدياة، وتلا  لاار 

تان لاااابعض المواقااااف الحياتيااااة، كمااااا أ  طرعقااااة إدراكااااان ماااان خاااال  أساااائلتان ومناقشاااا
وتفساايراتان للمواقااف يشااوباا العديااد ماان التشااوهات المعرييااة، ورلبااة فااي إياا اء الاا ات، 

(، التاي طبقاا 4922إضافة إلاى اضاطراب الاوعاة.  وها ا ماا تويالا إلياف دراساة )خاوس، 
مان اضاطراب الشخصااية  علاى البيئاة الساعودية، مان أ  طالباات المرحلااة الجامعياة يعاانين

 الحدية أكثر من طالبات المرحلة الثانوعة.
بعااض الدراسااات ماان أ  نساابة انتشااار اضااطراب الشخصااية الحديااة  -أيضًااا -وأكدتااف

ي و  في مرحلة المراهقة أكثر منااا فاي أي مرحلاة أخارى؛ حياث يتعارض المراها  لتغيارات 
دياد مان اضاطرابات الشخصاية، فسيولوجية وانفعالية، مما يؤدي إلى جعلاف أكثار عرضاة للع

 ;Chaudhary & Hasan, 2017) ومنااا اضاطراب الشخصاية الحدياة مثا  دراساة
Goethem, Mulders, Muris, Arntz, & Egger, 2012; Guilé, Boissel, 
Alaux-Cantin, & De La Rivière,  2018; Kaess,  Brunner, 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Richardi%20TM%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=29955449
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Barth%20KS%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=29955449
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&  Chanen, 2014; Probst et al., 2019; Weiner, Ensink, & 
Normandin, 2018). 

إ  الادف الأساسي من العلس السلوكي الجدلي هو تعليم الأفراد كيفية التغلب على 
البيئة المحبطة، وحساسيات الرفض المفرطة.  وعضف التركيز على أربف مش لت أساسية، 
هي: فوضى ال ات، الاندفاةية، سوء التنظيم الانفعالي، وسوء العلقات مف ايخرعن 

(Linehan, 1993)وه ه جميعاا من مظاهر اضطراب الشخصية الحدية.  وهناك  ، 
 فنيات هي ال ات تدمير سلوكيات أ  مؤداه الجدلي السلوكي العلس في ر يس افتراض
 مث  السلبية فالانفعالات المحتملة غير الشديدل السلبية مف الانفعالات للتعايش متعلمة
 أ  يبدو الحيال. لكن من جزء طبيعي هي والغضب خوفوال والحز   بال نب والشعور الخزي 
ومتكررل  جدًا شديدل سلبية انفعالات يحملوا أ  إلى خاية بصورل يميلو   الأشخاص بعض

 الانفعالات بخبرل للمرور بشدل مايأ ببساطة البشري  المخ ي و   الأحيا ، وفي بعض
 في تغيرات تسبب التي يه الحادل الجسمية أو الانفعالية الصدمة تكو   وربما .القوعة
 .(4929الانفعا  الشديدل )سليما ،  بحالات للتأثر عرضة أكثر تجعلف المخ
وبالرغم من أهمية موضوع اضطراب الشخصية الحدية ومناسبة البرام  الإرشادية في  

العلس السلوكي الجدلي للتعام  معف من حيث مباد ف ومااراتف، إلا أ  هناك ندرل في 
 –في حدود اطلع الباحثة  -بية، والدراسات التي طبقا في البيئة السعودية الدراسات العر 

والتي تناولا فاعلية الإرشاد السلوكي الجدلي في خفض أعراض اضطراب الشخصية 
الحدية ه ا من ناحية، ومن ناحية أخرى ندرل الدراسات العلجية والإرشادية التي اهتما 

 بش   عام وطلبة المرحلة الجامعية بش   خاص. باضطراب الشخصية الحدية لدى الأفراد
بناءً على جميف ما سب  تحددت مش لة البحث الحالية في  ما إم انية خفض بعض 
أعراض اضطراب الشخصية الحدية لدى عينة من طالبات المرحلة الجامعية من خل  

 برنام  إرشادي يستند للعلس السلوكي الجدلي؟
 :هدف البحث

داد برنام  إرشادي يستند للعلس السلوكي الجدلي والتحق  من هدف البحث إلى إع
فاعليتف في خفض بعض أعراض اضطراب الشخصية الحدية لدى عينة من طالبات 

 المرحلة الجامعية.
 :أهمية البحث

إلقاء الضوء على نوع من أنواع العلس النفسي المصمم لمساعدل الأفراد في تغيير 
م ماارات جديدل تساعدهم في التح م  في انفعالاتام نمط سلوكام غير الفعا ، وعقد
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المؤلمة، والتقلي  من الصراعات في علقاتام.  وعركز البحث على عينة مامة من 
المجتمف، وهي الطالبات الجامعيات اللتي يش لن شرعحة كبيرل من المجتمف السعودي، 

يتعرضن لاا وانع اساتاا ل ا، كا  الاهتمام منصبًا على دراسة مش لتان وقضاياهن التي 
طالبات المرحلة  لدى توجد قد التي المش لت ه ه على يحتان النفسية، ومن بين

 الشخصية واضطراب عمومًا، الشخصية المرتبطة باضطرابات المش لت تل  هي الجامعية
خاية. إضافة إلى ما أشارت إليف بعض الدراسات أ  الإناث أكثر عرضة  بصفة الحدية

 خطورل من ه ا الاضطراب يمثلف مما الرغم شخصية الحدية. وبالتالي. وعلىلاضطراب ال
 ثم ومن عينات إكليني ية، على كانا تناولتف التي الدراسات معظم أ  إلا الطالبات لدى

 .طالبات المرحلة الجامعية لدى دراستف إلى حاجة فاناك
طراب الشخصاية م ياى تشاخيص اضاوتكمن الأهمية التطبي ية لا ا البحث في إعداد 

برنام  إرشادي جماعي وفقًا للعلس السلوكي الجدلي في خفض حادل بعاض الحدية و عداد 
أعراض اضاطراب الشخصاية الحدياة، وخاياة لادى طالباات المرحلاة الجامعياة، مماا يساام 
في التخلص من بعض المش لت على المستوى الشخصي والاجتماعي ويولًا إلى التوافا  

المااأمو  لااان، وقااد يفيااد فااي مجااا  التوجيااف والإرشاااد علااى المسااتوى النفسااي والاجتماااعي 
 الجامعي.

 :مصطلحات البحث
  Dialectical Behavior Counselingالإرشاد السلوكي الجدلي

 Marshaهااو  ماادخ  علجااي  وضااعتف عالمااة الاانفس الأمرع يااة مارشااا ليناااا  
Linehan قااة العاالس تجمااف بااين قااا م علااى نظرعااة العاالس المعرفااي والساالوكي، أي طرع

عناير فنيات العلس المعرفي والعلس السلوكي، يادف إلى تعليم العمي   خفض أو تعادي  
الانفعالات المتطرفة أو الحادل، وخفض السلوك السالبي المارتبط بالانفعاالات, وزعاادل الثقاة 

ر يساة مان  في انفعالاتف وأفكاره وسلوكف. وععتمد العلس السلوكي الجدلي على ثلثة أنماط
العلس، وهي: العلس الفردي، والعالس الجمااعي مان خال  مجموعاة المااارات ييماا يُعارف 
بالتاادرعب المااااري )التاادرعب علااى اليقظااة العقليااة، وفاعليااة التعاماا  مااف ايخاارعن، وتنظاايم 

 .(Linehan & Wilks, 2015)الانفعالات، وتحم  الإحباط(, التدرعب عبر الااتف 
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 Borderline Personality Disorder ية الحدياةاضاطراب الشخصاا
(BPD)  

هو نمط شام  من عدم الاساتقرار فاي العلقاات ماف ايخارعن، وفاي ياورل الا ات وفاي 
الوجدا  والاندفاةية الواضحة، وال ي يبتدأ من  البلوغ الباكر، كما يستد  عليف بخمسة )أو 

 أكثر( من المظاهر ايتية:
   ح يقي أو متخي .محاولات محمومة لتجنب هجرا .2
نمااط ماان العلقااات غياار المسااتقرل والحااادل مااف ايخاارعن، يتساام بالانتقااا  ماان أقصااى  .4

 الكما  إلى أقصى الحط من القدر.
 اضطراب الاوعة: عدم استقرار واضح وثابا في يورل ال ات أو الإحساى بال ات. .4
اق الأتى الاندفاةيااة فااي مجااالين علااى الأقاا  ماان المجااالات التااي تحماا  إم انيااة إلحاا .2

بالاا ات، مثاا : الإنفاااق، الجاانس، إساااءل اسااتعما  المااواد، ال يااادل المتاااورل، الأكاا  
 المفرط.

 سلوك انتحاري متكرر أو تلميحات أو تاديدات أو سلوك مؤتي. .2
عاادم الاسااتقرار الانفعااالي الناااجم عاان الانفعاليااة الواضااحة للماازاس، مثاا : سااوء ماازاس  .4

عادل بضف ساعات ونادرًا ماا تساتمر لأكثار مان نوبي حاد أو استثارل أو قل   تستمر 
 بضعة أيام.

 أحاسيس مزمنة بالفراغ. .8
الغضب الشديد غير المناسب، أو الصعوبة في لجم الغضاب، مثا : تظااهرات متكاررل   .7

 للغضب، غضب مستمر، شجارات متكررل(.
 American)تفكياااار زوري عااااابر ماااارتبط بالشاااادل أو أعااااراض تفارقيااااة شااااديدل  .0

Psychiatric Association, 2013, 663). 
وتُعرّفف الباحثة إجرا يًا بأنف محصلة استجابات الفتال على م ياى اضطراب الشخصيااة 
الحديااة المستخااادم فااي البحااث، والاا ي يشاام  الأبعاااد ايتيااة: سااوء الاسااتقرار الانفعااالي، 

 اضطراب الاوعة، العلقات السلبية مف ايخرعن، الاندفاةية و ي اء ال ات.
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 :البحث حدود
تحااادد البحاااث بمتغيااارات البحاااث وهاااي البرناااام  الإرشاااادي السااالوكي الجااادلي كمتغيااار 
مسااتق ، واضااطراب الشخصااية الحديااة كمتغياار تااابف. كمااا تحاادد بعينااة البحااث الم ونااة ماان 
ثاالث طالبااات ماان جامعااة تبااوك مصااابات باضااطراب الشخصااية الحديااة, كمااا تحاادد بم ااا  

فتاارل تطبياا  البحااث وهااي الفصاا  الثاااني ماان العااام التطبياا  فااي جامعااة تبااوك,  وتحاادد ب
 م.  4927/4920ها المواف  2229/ 2240الجامعي 

 :الدراسات السابقة
دراساااات تناولاااا فاعلياااة البااارام  العلجياااة والإرشاااادية فاااي خفاااض أعاااراض 

 اضطراب الشخصية الحدية:
شاادي ( بدراسة هدفا إلى التعرف على فاعلياة برناام  إر 4920قاما  فاطمة محمد )

تكاملي لتخفيف العواقب الناتجة عن الإسااءل فاي الطفولاة فاي خفاض اضاطراب الشخصاية 
الحدياة لادى عيناة ماان الراشادات. وقاد احتااوى البرناام  الإرشاادي التكاااملي علاى عادد ماان 
الفنيات التي تم انتقاؤها مان العالس السالوكي الجادلي والعالس المعرفاي السالوكي، والعالس 

الااديني، وتكونااا عينااة الدراسااة ماان خمسااة ماان المصااابات باضااطراب  الساالوكي، والإرشاااد
الشخصية الحدية، تعرضن للإساءل )الجسمية، والنفساية، والجنساية( فاي مرحلاة الطفولاة، 
وععانين مان شادل العواقاب الناتجاة عنااا. تام تطبيا  البرناام  الإرشاادي التكااملي علايان، 

فعاالًا فاي التخفياف مان شادل العواقاب الناتجاة وقاد حقا  البرناام  الإرشاادي التكااملي دورًا 
عاان الإساااءل فااي الطفولااة، ممااا أثاار فااي خفااض درجااة اضااطراب الشخصااية الحديااة. وقااد 
استمرت فاعلية البرنام  بعد توقفاف بشاارعن فاي التخفياف مان شادل العواقاب الناتجاة عان 

 الإساءل في الطفولة، وخفض درجة اضطراب الشخصية الحدية. 
( بدراسااة هاادفا إلااى إعااداد برنااام  إرشااادي معرفااي ساالوكي 4927)وقااام عطااا   

وقياى فاعليتف في خفاض بعاض أعاراض اضاطراب الشخصاية الحدياة لادى إحادى طالباات 
الفرقة الرابعة بجامعة المنيا، واعتمدت الدراساة علاى المانا  الإكليني اي والتجرعباي لدراساة 

ة والإكليني ياااة فاااي تشاااخيص بعاااض الحالاااة، وألاااارت النتاااا   اتفااااق الأدوات الساااي ومترع
أعااراض اضااطراب الشخصااية الحديااة، كمااا ألااارت فاعليااة البرنااام  الإرشااادي القااا م علااى 
الارشاااد المعرفااي الساالوكي فااي تخفيااف أعااراض اضااطراب الشخصااية الحديااة لاادى الطالبااة 

 )الحالة(.
( دراسااة هاادفا إلااى تقااديم العاالس القااا م علااى التعقاا  4922وأجاارت رحاااب منصااور )

ومعرفااة فاعليتااف فااي تخفاايض بعااض أعااراض اضااطراب الشخصااية الحديااة لاادى عينااة ماان 
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طلب الجامعة، واستمرار فاعليتف، وك ل  التعارف علاى أهدافاف وفنياتاف وخصا صاف وللياتاف 
باعتباااره منحااى علجيًااا جدياادًا علااى الساااحة النفسااية، وتكونااا عينااة الدراسااة ماان ساابف 

اءت النتا   لتشير إلى وجود فرق تو دلالة إحصا ية طالبات يدرسو  بجامعة بناا. وقد ج
( باااين متوساااط رتاااب درجاااات ال ياسااايين القبلاااي والبعااادي لمجموعاااة 9.92عناااد مساااتوى )

الدراسة في  م ياى اضطراب الشخصية الحدية، مما يشير إلاى فاعلياة العالس المقادم فاي 
 خفض بعض أعراض اضطراب الشخصية الحدية.

ساااالوكي الجااااادلي فااااي خفاااااض أعااااراض بعاااااض دراسااااات تناولااااا العااااالس ال
 الاضطرابات:

( دراسااة هاادفا إلااى بناااء برنااام  إرشااادي وفقًااا لرؤعااة 4927أعاادت نالااة الشااافعي )
ليناا  في الإرشاد السلوكي الجدلي، والتحق  من فاعليتف في خفض الحساساية الانفعالياة 

ة الساالبية فااي الساالبية لاادى طاالب الجامعااة، واسااتمرارعتف فااي خفااض الحساسااية الانفعالياا
( طاالب ماان جامعااة المنيااا، هاام أفااراد 29ال ياااى التتبعااي، وتلاا  علااى عينااة م ونااة ماان )

المجموعااة الإرشااادية. وتوياالا الدراسااة إلااى إثبااات فاعليااة الإرشاااد الساالوكي الجاادلي فااي 
 خفض الحساسية الانفعالية السلبية، كما اتضح استمرار في فاعليتف.

بدراسااة  فاعليااة العاالس الساالوكي  (Elices et al., 2017) قااام إليسااز ولخاارو  
الجاادلي ماان خاال  ماااارات تنظاايم الانفعااا  واليقظااة العقليااة فااي خفااض أعااراض اضااطراب 

( فااردًا، قسااما إلااى مجمااوعتين: مجموعااة 82الاكتئاااب، وتلاا  علااى عينااة م ونااة ماان )
تطبيا ، ( أساابيف مان ال29( فاردًا، وبعاد )48( فردًا وأخرى تجرعبياة مان )47ضابطة من )

ومتابعاااة المشاااتركين مااادل سااانة كاملاااة، اتضاااح انخفااااض الأعاااراض الاكتئابياااة لااادى أفاااراد 
 المجموعة التجرعبية.

( دراسة هدفا إلى التعرف على فاعلية برناام  إرشاادي 4928وقاما إيما  عربيات )
ساالوكي جاادلي جماااعي فااي خفااض أعااراض اضااطراب مااا بعااد الصاادمة، وتحسااين مسااتوى 

جتماااعي والتحصااي  الدراسااي لاادى عينااة ماان الأطفااا  السااورعين فااي التكيااف النفسااي والا
( طفاالً وطفلااة، قسااموا إلااى مجمااوعتين:  مجموعااة ضااابطة ماان 49الأرد ، تكونااا ماان )

( طفاالً وطفلااة. تاام إعااداد البرنااام  الإرشااادي 22( طفاالً وطفلااة وأخاارى تجرعبيااة ماان )22)
( دقيقاة، 49ل الجلساة الواحادل )( جلسة، مد24وف  العلس السلوكي الجدلي، م و  من )

وتم تطبيقف على المجموعة التجرعبية. ألارت النتا   فاعلية البرنام  الإرشاادي الجمااعي 
الاا ي يسااتند إلااى عاالس الساالوكي الجاادلي فااي خفااض أعااراض اضااطراب مااا بعااد الصاادمة، 

 وتحسين مستوى التكيف النفسي والاجتماعي والتحصي  الدراسي.
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إرشاادي  برناام  فاعلياة مان إلى التحقا  ( دراسة هدفا4924) وأجرت للاء الشمايلة
الصاف  طالباات لادى والتخرعباي الانادفاعي السالوك فاي خفاض العلس السلوكي الجدلي في

 الثانوعاة للبناات المرحلاة مان مدرساتين مان طالباة (40) من الدراسة أفراد العاشر. يتكو  
 فاي مجماوعتين: مجموعاة عشاوا يًا وتاوزععان قصاديًا اختياارهن الزرقااء. تام محافظاة فاي

برناام   ( طالباة. وأعاد22) مان تكوناا ضاابطة ومجموعاة ( طالباة،22مان )  تجرعبياة
 واليقظاة العقلياة التأما  السالوكي الجادلي؛ العالس مااارات إلى بالاستناد الجماعي الإرشاد
 اطفياةالرابطاة الع وتعارف العلقاة علاى والحفاا  والتساامح ايخارعن ماف التعاما  وفاعلياة

 الإرشااد برناام  فاعلياة النتاا   وكشافا .إرشاادية جلساة (22) مان والم او   وتنظيمااا،
  التخرعبي. والسلوك الاندفاعي الجماعي في خفض السلوك الجدلي السلوكي

دراساة هادفا إلاى معرفاة تاأثير العالس  (Tomlinson, 2015)وأعادت توملينساو  
( 42ء على ايخرعن، وتلا  علاى عيناة مان )السلوكي الجدلي على العدوا  والغضب والعدا

مراهقًااا، مماان لااديام ساالوكًا عاادوانيًا ،وحصاالوا علااى درجااات مرتفعااة علااى قا مااة الغضااب، 
ولديام  مجموعة مان سالوكيات اضاطراب المازاس. وزعاا العيناة فاي مجماوعتين: مجموعاة 

ت التعاما  ماف ( مراهقًا طب  عليام البرنام  السلوكي الجدلي باستخدام ماارا28تجرعبية )
( مراهقًااا لاام يتلقااوا أيااة 28ايخاارعن، وتنظاايم العاطفااة والتسااامح، والمجموعااة الضااابطة )

معالجة. وألاارت النتاا   فاعلياة العالس السالوكي الجادلي فاي الحاد مان العادوا  والغضاب 
 والعداء على ايخرعن لدى المجموعة التجرعبية.

 & ,Marco, García-Palacios)بلشاايوز، وبااوتيل  -وقااام ماااركو، غارشاايا
Botella, 2013)  بدراساة  هادفا إلاى التحقا  مان فاعلياة العالس السالوكي الجادلي فاي

( مراهقًااا، 27عاالس اضااطراب العناااد الشااارد لاادى المااراهقين. تكونااا عينااة الدراسااة ماان )
(. وبعاااد تطبيااا  42( والأخااارى تجرعبياااة )42قساااما إلاااى مجماااوعتين: إحاااداهما ضاااابطة )

لوكية الجدلياااة علاااى المجموعاااة التجرعبياااة، ألاااارت النتاااا   انخفااااض فاااي المااااارات السااا
السااالوكيات المتااااورل، وسااالوكيات تشاااوعف الااا ات، وأعاااراض الاكتئااااب، وزعاااادل المشااااعر 

 الإيجابية.
بدراساة هادفا إلاى التحقا  مان فاعلياة برناام   (Ferreira, 2012)وتناولاا فيرعارا 

للساااجناء الااا كور لزعاااادل مااااارات التاااأقلم،  جمااااعي مساااتند إلاااى العااالس السااالوكي الجااادلي
( عامًاا فماا فاوق، مساجونو  علاى 27( ساجينًا مان سان )44وتكونا عينة الدراسة مان )

قضايا قت  وحيازل سلل واعتداء جنسي واعتاداء بالضارب علاى ايخارعن،  وقساما العيناة 
نااام  علااى (. واعتمااد البر 44( والأخاارى تجرعبيااة )44إلااى مجمااوعتين:  إحااداهما ضااابطة )

العاالس الساالوكي الجاادلي بالتاادرعب علااى ماااارات اليقظااة والتسااامح والتعاماا  مااف ايخاارعن. 
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وألارت النتا   تحسن كبير فاي درجاات التاأقلم، وزعاادل فاي اساتخدام أسااليب التعاما  ماف 
 ايخرعن.

دراساة هادفا إلاى التحقا  مان (Goethem et al., 2012) وأعد غوثيم ولخارو   
الساالوكي الجاادلي فاي خفااض إياا اء الاا ات، ونماو الساالوك التكيفااي للمرضااى  فاعلياة العاالس

ال ين يعانو  من اضطراب الشخصاية الحدياة. تام تقيايم اساتراتيجيات المواجااة وسالوكيات 
( مرعضًا في مرحلة ما قب  العلس، وبعد ستة أشار مان العالس. وقاد 20إي اء ال ات من )

ام استراتيجيات المواجاة وسلوكيات إيا اء الا ات حدث تغيير تي دلالة إحصا ية في استخد
العلس السلوكي الجدلي، تم اساتخدام التاأقلم السالبي بشا   متكارر أكثار مان التاأقلم   أثناء

النشط ولم يجد سوى القلي  من الدعم للعلقة بين الإي اء ال اتي والتأقلم. بعد الانتااء من 
ت ال اتياة والتعاما  السالبي، وتام اساتخدام العلس، لجأ عادد أقا  مان المرضاى إلاى الإياابا

 المواجاة الأكثر نشاطًا. 
بدراسااة للتحقاا  ماان فاعليااة   (Roosen et al., 2012)وقاام روساان ولخاارو  

برنام  جماعي في العلس السلوكي الجادلي فاي خفاض أحاد اضاطرابات الأكا ، وتلا  علاى 
اء الأكا  العااطفي. وبعاد ( مرعضًا ومرعضاة بالسامنة المفرطاة مان جار 42عينة م ونة من )

( جلسااة علجيااة ومتابعااة سااتة أشااار بعااد تلاا ، أثبااا العاالس الساالوكي الجاادلي 49تلقااي )
فاعليتااف فااي الحااد ماان الساامنة المفرطااة والأكاا  العاااطفي والحفااا  علااى الااوز  طيلااة فتاارل 

 المتابعة.
دراسااااات تناولااااا العاااالس الساااالوكي الجاااادلي فااااي خفااااض أعااااراض اضااااطراب 

 الشخصية الحدية:
بدراسة هدفا تقييم  فاعلية العلس (Probst et al., 2019) قام بروبسا ولخرو  

السلوكي الجدلي في خفض أعراض اضطراب الشخصية الحدية، وتحسين تنظيم الانفعالات 
عنااادما يتلقاااى الأفاااراد الااا ين يعاااانو  مااان اضاااطراب الشخصاااية الحدياااة دورل لمااادل خمساااة 

م الانفعالات مرتبط بالتغيرات في الأعراض.  شارك فاي أسابيف، و تا كانا التغيرات في تنظي
( فاااردًا يعاااانو  مااان اضاااطراب الشخصاااية الحدياااة. وبعاااد مااارور خمساااة 22هااا ه الدراساااة )

أسابيف، أشاارت النتاا   إلاى فاعلياة العالس السالوكي الجادلي فاي خفاض أعارض اضاطراب 
 الشخصية الحدية وتحسن تنظيم الانفعالات. 

دراسااة هاادفا إلااى التحقا  ماان فاعليااة برنااام  ساالوكي جاادلي ( ب4927وقاام العرعااا  )
لعااالس أعاااراض الاندفاةياااة المؤدياااة لاحتماااالات إيااا اء الااا ات لااادى عيناااة مااان مضاااطربي 
الشخصااية الحديااة، وتكونااا عينااة الدراسااة ماان مجموعااة الحااالات المااراجعين والمتااابعين 

القطارعين مان الجنسايات  بمركز وفاق )الاستشارات العا لية( بدولة قطر من القطرعين وغير
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العربية المختلفة وتشم  عدد تسعة جنسيات هي )المصارعة، الأردنياة، الساورعة، العراقياة، 
الفلسطينية، اليمنية، العمانياة، المغربياة، التونساية( مان الا كور والإنااث المتازوجين وغيار 

قساموا إلاى ( فاردًا، 49( عامًا، بلاغ عاددهم )29-49المتزوجين تراوحا أعمارهم ما بين )
( أفراد. وتويلا الدراسة إلى 29( افراد وأخرى ضابطة )29مجموعتين: إحداهما تجرعبية )

فاعلية البرنام  السلوكي الجدلي لعلس أعراض الاندفاةية المؤدية لاحتمالات إيا اء الا ات 
 لدى عينة من مضطربي الشخصية الحدية.

فاعلياة التادرعب علاى اليقظاة ( دراسة هدفا إلاى التعارف علاى 4928وأجرى أبو زعد )
العقلياة كمادخ  سالوكي جاادلي فاي خفاض ياعوبات التنظاايم الانفعاالي لادى الطالبااات توات 

( طالباة، 22اضطراب الشخصية الحدية وأثره على أعراض الاضطراب. وتكونا العينة من )
( عامًا، تم تقسيم المجموعة إلى مجماوعتين: مجموعاة 42-42تراوحا أعمارهن ما بين )

بطة من سبعة طالبات ومجموعة تجرعبية من ثمانية طالباات. وتام التويا  إلاى فاعلياة ضا
برنااام  التاادرعب علااى اليقظااة العقليااة فااي تحسااين ماااارات اليقظااة العقليااة، وفااي خفااض 

 يعوبات التنظيم الانفعالي، وخفض أعراض اضطراب الشخصية الحدية. 
دراساة هادفا إلاى ب (Chaudhary & Hasan, 2017) وقاماا تشاوداري وحسان

تقييم فاعلية العلس السلوكي الجدلي للحد من الأفكار والمحاولات الانتحارعة ورفف مساتوى  
( أفااراد )خمسااة تكااور 29تحماا  الإحباااط بااين المرضااى الانتحااارعين. وتكونااا العينااة ماان )

وخمس إناث( يعانو  من الاكتئاب، وقاموا بمحاولة واحادل علاى الأقا  للنتحاار فاي السانة 
( عامًاا. وبعاد تطبيا  العالس السالوكي الجادلي 49-49الأخيرل، تراوحا أعمارهم ماا باين )

اتضااح فاعليااة العاالس فااي الحااد ماان الأفكااار والمحاااولات الانتحارعااة، ورفااف مسااتوى تحماا  
 الإحباط لدى أفراد العينة.

دراساة هادفا إلاى  (Junmarti &  Lizeretti, 2017)وتنااو  جاانمرتي وليزرتاي 
علية العلجاات النفساية المختلفاة لاضاطراب الشخصاية الحدياة، باادف تحليا  وفاام بين فا

العلجااات التااي تحصاا  علااى نتااا   أفضاا  ولماااتا. تح يقًااا لااا ه الغايااة، تاام إجااراء مراجعااة 
مناجيااة علااى العلجااات النفسااية الحاليااة. وألااارت النتااا   أ  العلجااات النفسااية الأكثاار 

صاية الحدياة هاي العالس السالوكي الجادلي، والعالس القاا م استخدامًا لعلس اضاطراب الشخ
على التعق  والعلس التخطيطي، وجميعاا فعالة في علس الأعراض المختلفة، مث  السيطرل 
على السلوك الانتحاري، إلا أ  بعض الجوانب مث  التنظيم الانفعالي لا تزا  مقاومة للعلس 

 في كثير من الحالات. 
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 راسات السابقة:التعقيب على الد
السابقة أ  الدراسات التاي تناولاا البارام  الإرشاادية التاي  الدراسات من عرض يتضح

( 4927تستند إلىى العلس السلوكي الجدلي قد تنوعا في أهدافاا مثا  دراساة )الشاافعي، 
حيااث هاادفا إلااى الكشااف عاان فاعليااة الإرشاااد الساالوكي الجاادلي فااي خفااض الحساسااية 

( التحقا  مان 4928لدى طلب الجامعة، بينما هدفا دراساة )عربياات،  الانفعالية السلبية
فاعلية العلس السلوكي الجدلي في خفاض أعاراض اضاطراب ماا بعاد الصادمة، وغيرهاا مان 
الدراسااات التااي هاادفا إلااى خفااض أعااراض الاكتئاااب، والحااد ماان الغضااب والعاادوا  مثاا  

   (Elices et al., 2017; Tomlinson, 2015). دراسة
ا يتضح أ  هناك العديد من الدراسات التي تناولاا فاعلياة العالس السالوكي الجادلي كم

؛ العرعااا ، 4928فااي خفااض أعااراض اضااطراب الشخصااية الحديااة مثاا  دراسااة )أبااو زعااد، 
4927 Junmarti & Lizeretti, 2017; Probst et al., 2019; إلا أ  ها ه .)

الحااالي، وهااي طالبااات المرحلااة  الدراسااات طبقااا علااى عينااات مختلفااة عاان عينااة البحااث
 ( عامًا. 42-49الجامعية والتي تراوحا أعمارهن ما بين )

أ  البرنام  الإرشادي المعد فاي ها ا البحاث يشام  التادرعب الماااري للعالس السالوكي 
الجااادلي بمااراتاااف الأربعاااة وهاااي: اليقظاااة العقلياااة، فاعلياااة التعامااا  ماااف ايخااارعن، تنظااايم 

بااط، بينمااا البارام  المعاادل فاي الدراسااات الساابقة تشااتم  علاى أحااد  الانفعاالات، تحماا  الإح
( حيااث  قاادما برنامجًااا علجيًااا اشااتم  4928هاا ه الماااارات  فقااط مثاا  دراسااة )أبااو زعااد، 
 التدرعب على  ماارات اليقظة العقلية فقط. 

وتظااار الناادرل الواضااحة للباارام  الإرشااادية المعاادل وفقًااا للعاالس الساالوكي الجاادلي فااي 
خفض اضطراب الشخصية الحدياة فاي البيئاة العربياة بشا   عاام، والبيئاة الساعودية بشا   

 أية دراسة طبقا على البيئة السعودية. –في حدود بحثاا  –خاص، حيث لم تجد الباحثة 
واسااتفادت الباحثااة ماان الدراسااات السااابقة فااي يااياغة الفااروض العلميااة للبحااث، وفااي 

   البحاث، وبياا  مادى اتفاقااا وتعارضااا ماف الدراساات إعداد أدوات البحاث، ومناقشاة نتاا
 السابقة.

 :فروض البحث
يوجد فارق دا  إحصاا يًا باين متوساطي رتاب درجاات المجموعاة التجرعبياة فاي التطبيقاين  -

القبلي والبعدي لجميف الأبعاد الفرةية والدرجة الكلية لم ياى اضطراب الشخصية الحدياة 
 ي  القبلي.في اتجاه متوسط رتب درجات التطب
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(  باااين متوساااطي رتاااب درجاااات α ≤9.92لا يوجاااد فااارق دا  إحصاااا يًا عناااد مساااتوى ) -
المجموعة التجرعبية في ال يااى البعادي والتتبعاي لجمياف الأبعااد الفرةياة والدرجاة الكلياة 

 لم ياى اضطراب الشخصية الحدية .
 :منا  البحث

نااه  اتسااقًا ماف مشا لة استخدما الباحثاة المانا  شابف التجرعباي الا ي يعاد أكثار الم
 البحث وأهدافف.

 :مجتمف البحث وعينتف
شااا لا طالباااات التعلااايم الجاااامعي المصاااابات باضاااطراب الشخصاااية الحدياااة المجتماااف 

( طالباااة 42الأيااالي للدراساااة. وتكوناااا عيناااة البحاااثمن عيناااة اساااتطلةية بلاااغ قوامااااا )
البحااث. أمااا عينااة مصااابات باضااطراب الشخصااية الحديااة لتحديااد الصاادق والثبااات لأدال ا

البحث الناا ية فقد تكونا من ثلث طالبات تم اختيارهن بطرعقاة قصادية ممان يعاانين مان 
(، وقااااد قاااابلن طوعًااااا المشاااااركة 42-42-49اضااااطراب الشخصااااية الحديااااة وأعمااااارهن )

 بالبرنام . 
 :أدوات البحث

 الأدال الأولى: م ياى اضطراب الشخصية الحدية )إعداد الباحثة(
 الم ياى قاما الباحثة بالخطوات ايتية: لإعداد ه ا

 .مراجعة ما أم ن الحصو  عليف من دراسات حو  اضطراب الشخصية الحدية 
 :الاطلع على ما توفر من أدوات خاية باضطراب الشخصية الحدية، مناا 

، وأحااد مقاييساااف (Morey, 1991)إعاااداد مااوري  –م ياااى تقياايم الشخصااية  -
( ةبااارل، موزعااة علااى 42ديااة، وعتكااو  ماان )الفرةيااة هااو م ياااى الشخصااية الح

أربعااة أبعاااد، هااي: عاادم الاسااتقرار العاااطفي، مشاا لت الاوعااة، العلقااات السااالبة، 
 إي اء ال ات.

 ,Leichsenring)إعااداد ليشساانرعنغ  -م ياااى اضااطراب الشخصااية الحديااة  -
( ةباااارل، وتحتاااوي 22، وهااو مااان أسااااليب التقااادير الااا اتي وعتكاااو  مااان )(1997
علااى أربعااة مقاااييس فرةيااة ت اايس الظااواهر ايتيااة، وهااي: ضااياع الاوعااة،  القا مااة

 ايليات الدفاةية البدا ية، ضعف اختبار الواقف، الخوف من التلشي.
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إعااااداد بشااااري، المجاااا وب، والحااااديبي   -م ياااااى اضااااطراب الشخصااااية الحديااااة  -
( ةبااارل، موزعااة علااى ثمانيااة أبعاااد، هااي: الافتقااار 222(، وعتكااو  ماان )4928)

لأدلة مشاعر الخوف من الاجر، ت ب ب المشاعر، اضطراب يورل ال ات، الاضارار 
بالااا ات والاندفاةيااااة، انخفااااض ملحااااو  فاااي النشاااااط المزاجاااي، التشاااايؤ، الثااااورل 

 الانفعالية، الأفكار الارتيابية وايثار المعريية ل حداث الضاغطة.
يّااة، والتااي فااي ضااوء مااا سااب ، تمااا يااياغة ةبااارات الم ياااى فااي يااورتف الأول -

( ةبارل توزعا على أربعة أبعاد، وهي: ساوء الاساتقرار الانفعاالي، 49تكونا من )
اضاطراب الاوعااة، العلقاات الساالبية مااف ايخارعن، الاندفاةيااة و يا اء الاا ات، وتلاا  

 (.2، أبدًا=4، نادرًا =4، موافقة بدرجة أحيانًا=2بم ياى استجابة رباعي )دا مًا=
 ة مح ماين مان أعضااء هيئاة التادرعس فاي جامعاة الملا  تم عرض الم ياى علاى سات

سعود وجامعة الإمام محمد بن سعود الإسلمية وجامعة الأميرل نورل بنا عبد الارحمن 
بالرعاض وجامعة تبوك. بعاد مراجعاة لراء المح ماين واقتراحااتام، وتام الأخا  بماا اتفا  

ضاوء ها ه الخطاول أيابح عليف أغلبام، مف تعدي  العبارات التاي اقتارل تعاديلاا، وفاي 
 ( ةبارل.27الم ياى يتكو  من )

وقد تم التحق  من يدق الم ياى وثباتاف بعاد تطبيقاف علاى عيناة اساتطلةية قوامااا 
 ( طالبة، فكانا النتا   كما يلي:42)

تم حساب يدق الم ياى عن طرعا  حسااب معااملت الارتبااط باين كا  بعاد مان  -
وء الاسااتقرار الانفعااالي، اضااطراب أبعاااد اضااطراب الشخصااية الحديااة، وهااي: ساا

الاوعة، العلقات السلبية مف ايخرعن، الاندفاةياة و يا اء الا ات والدرجاة الكلياة 
علاااى  (9,70، 9,77، 9,74، 9,80للم يااااى، فكاناااا معااااملت الارتبااااط )

 الترتيب، وهي معاملت مرتفعة ودالة إحصا يًا مما يد  على يدق الم ياى.
م يااى اضاطراب الشخصاية الحدياة عان طرعا  الاتسااق تم حساب ثبات ةبارات  -

الداخلي، وتل  بحساب معام   الارتبااط بيرساو  باين درجاة كا  ةباارل والدرجاة 
 - 9,42)الكلية للبعد ال ي تنتمي إليف العباارل، وامتادت معااملت الارتبااط مان 

 (α ≤9.92إحصا يًا عند مستوى )(، وجميعاا دالة 9,72
الفرةية والثبات الكلي لم ياى اضطراب الشخصية الحدية تم حساب ثبات الأبعاد  -

ماان خاال  حساااب معاماا  ألفااا كرونبااام، فكانااا معاماا  الثبااات لأبعاااد م ياااى 
،  (9,84اضااطراب الشخصااية الحديااة، كانااا لبُعااد سااوء الاسااتقرار الانفعااالي )

، الاندفاةياة (9,72، العلقات السلبية مف ايخارعن )(9,74واضطراب الاوعة )
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(، 9,02)(، أمااا معاماا  الثبااات الكلااي للم ياااى فقااد بلااغ 9,02 اء الاا ات )و ياا
وهاااي معااااملت مرتفعاااة مماااا ياااد  علاااى ثباااات الأبعااااد الفرةياااة والثباااات الكلاااي 

 للم ياى.
برنااام  إرشااادي فاااي العاالس الساالوكي الجااادلي  لخفااض بعااض أعاااراض الأدال الثانيااة: 

 اضطراب الشخصية الحدية )إعداد: الباحثة(
البرنام  على قواعاد ومباادا العالس السالوكي الجادلي لعالماة الانفس الأمرع ياة استند 

بمااراتاااااااف الأربعااااااااة، وهاااااااي: اليقظااااااااة  Marsha Linehan مارشاااااااا لينااااااااا  
 interpersonal، فاعلياااااة التعامااااا  ماااااف ايخااااارعن  mindfulnessالعقلياااااة

effectivenessتنظاااايم الانفعااااالات ،emotion regulation  تحماااا  الإحباااااط ،
distress tolerance حيااث تعااد هاا ه الماااارات ماان مجموعااة التاادرعب المااااري فااي ،

العاالس الساالوكي الجاادلي. وتلاا  بعااد الرجااوع إلااى دراسااات أجنبيااة اعتماادت علااى ماااارات 
 ,Dimeff & Linehan, 2001; Linehan) العالس السالوكي الجادلي، وهاي دراساة 

1993; Linehan, 2015; McKay, Wood, & Brantley, 2007)  وبعاض ،
 (.4924؛ الشمايلة، 4928الدراسات العربية مث  دراسة )أبو زعد، 

وأعاادت الباحثااة البرنااام  ليناسااب الخصااا ص النما يااة للفتيااات فااي المرحلااة العمرعااة 
( عامًاا، وهاي المرحلاة التاي تقابا  الدراساة فاي المرحلاة الثانوعاة 44-24الممتدل ما باين )

لاااة العمرعاااة  الأسااااى لباااروز اضاااطراب الشخصاااية الحدياااة والجامعياااة. وتعاااد هااا ه المرح
(American Psychiatric Association, 2013; Chaudhary & Hasan, 
2017; Goethem et al., 2012; Guilé et al,  2018; Kaess et al., 

2014; Probst et al., 2019; Weiner et al., 2018). 
الجماف باين القصاور فاي القادرل والنماوتس حيث أ  العلس السلوكي الجدلي يقاوم علاى 

الاادافعي لاادى الأفااراد المصااابين باضااطراب الشخصااية الحديااة، وتلاا  فااي ضااوء أ  الأفااراد 
المصابين باضطراب الشخصية الحدية يفتقرو  للماارات المامة مثا  مااارات التفاعا  ماف 

 Dimeff)الإحباطايخرعن، وماارات تنظيم ال ات وتشم  تنظيم الانفعالات، وماارات تحم  
& Linehan, 2001) كمااا أ  كثياارًا ماان العواماا  الشخصااية والبيئيااة تلعااب دورًا فااي  .

عرقلة أو منف استخدام الماارات السلوكية التي يمتلكاا الفرد بالفع ، فضالً عان قياام ها ه 
العواماااا  بتعزعااااز الساااالوكيات المعتلااااة وليفيًااااا، ييماااازس العاااالس الساااالوكي الجاااادلي بااااين 

يجيات الأساسااية للعاالس الساالوكي والممارسااات الواةيااة بااال يم ، بحيااث يحيطاااا الاسااترات
بنظرل جدلية للحياال، تركاز علاى الجماف باين الأشاياء ون يضااا أو ماا يُطلا  عليااا  الجماف 

  (Linehan, 1993). بين الأضداد 



 م 0202لسنة  يناير( الثالث، الجزء 581مجلة كلية التربية، جامعة الأزهر، العدد: )
 

 -5511- 

وعماار العاالس الساالوكي الجاادلي بااأربف مراحاا ، تحتااوي كاا  مرحلااة علااى مجموعااة ماان 
 يات المستادفة، وتل  على النحو ايتي:السلوك

المرحلااة الأولااى: الانتقااا  ماان حالااة عاادم الساايطرل علااى الساالوك إلااى جعاا  الساالوك تحااا  -
( خفااض الساالوكيات الماااددل للحيااال ثاام 2الساايطرل، وتلاا  لتحقياا  أربعااة أهااداف، هااي: )

التاي تاؤثر  ( خفض السلوكيات4محوها، مث : التفكير الانتحاري، و ي اء ال ات المتعمد. )
ساالبيًا علااى سااير العاالس ثاام محوهااا مثاا : الساالوكيات التااي تااؤدي إلااى الاحتااراق النفسااي 
للمعااالجين، عاادم الالتاازام بإتمااام الواجبااات المنزليااة، التغيااب عاان حضااور الجلسااات، عاادم 

( خفض السلوكيات التي تدمر جاودل الحياال ثام محوهاا، مثا : 4التعاو  مف المعالجين. )
واف، واضطراب الأك ، وضعف الحالة المادية، وعدم الانتظاام فاي الدراساة الاكتئاب، والخ

أو العماا ، الافتقااار إلااى الأياادقاء، مااف زعااادل الساالوكيات التااي تجعاا  الحيااال تسااتح  أ  
تعاش، مث : ال هاب إلاى المدرساة والالتحااق بوليفاة جيادل، وتكاوعن الصاداقات، وتاوفير 

( تعلام المااارات التاي تسااعد الأفاراد 2ن مناساب. )الما  الكافي لحيال كرعمة، و يجاد سا 
على فام ماهياة الانفعاالات وولا فااا وكيفياة المارور بااا دو  الاساتغراق فيااا، إضاافة 
إلااى الاااتح م فاااي انفعاااالاتام بحيااث يتوقفاااو  عااان القلااا  ماان المساااتقب  أو التفكيااار فاااي 

قاات جديادل وتحساين الماضي، مما يجع  انفعالاتام إيجابية. كما تساعدهم على بدء عل
العلقااات القا مااة والااتخلص ماان العلقااات الساايئة. إضااافة إلااى تعلاام تحماا  الألاام النفسااي 

 دو  اللجوء إلى سلوكيات إي اء ال ات.
المرحلااة الثانيااة: الانتقااا  ماان حالااة كتمااا  الانفعااالات إلااى الماارور بخباارل التعبياار التااام  -

علاى المارور بالانفعاالات دو  أ  يتعاين عناا، تادف ه ه المرحلاة إلاى مسااعدل الأفاراد 
عليام كتماناا بالتبرؤ مناا أو تجنب الحيال. إ  الادف ليس تادرعب الفارد علاى المعاناال 
في يما، ب  تدرعبف على المرور بانفعالاتف بحيث يجعلاا تلعاب دور القا اد الا ي يوجاف 

 مسيرتف.
ال اليومياة. تاادف ها ه المرحلاة المرحلة الثالثة: بناء الحيال المعتادل وح  مشا لت الحيا -

حا  مشا لت الحيااال اليومياة مثا : الصااراع الوالادي أو الزواجاي أو عاادم الرضاا الااوليفي 
 وغيرها.

المرحلة الرابعة: الانتقا  من حالة عدم الاكتما  إلاى الاكتماا / الاتصاا . يتصاارع الكثيار   -
لمرحلة الثالثاة. وحتاى بارغم من الأفراد مف المش لت الوجودية رغم إكما  العلس بنااية ا

حصولام على الحيال التي يرغبوناا، فإنام قاد يشاعرو  بفاراغ أو نقاص ماا. تاادف ها ه 
المرحلااة إلااى تنميااة الااوعي لاادى الأفااراد للبحااث عاان ماادلو  باسااتخدام الطاارق الروحانيااة 

 .(Linehan, 1993)ودور العبادل 
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الحديااة، مناااا: الاحتاارام هناااك عاادل مبااادا للعماا  مااف المصااابين باضااطراب الشخصااية 
و لااااار التعااااطف والاهتماااام والثقاااة، والاساااتماع للفااارد عنااادما يعبااار عااان خبرتاااف الحالياااة، 
والتعاطي معف بجدية، والتحق  من الحالة العاطفياة الحالياة لاف، والسامال لاف باالتعبير عان 

علااى مشاااعره القوعااة، والابتعاااد عاان إياادار الأح ااام، وتشااجيعف ومنحااف  الأماا  فااي قدرتااف 
 Nationalالتغياار، لكاان باادو  تقااديم تأكياادات خاطئااة بشااأ  ساااولة الشاافاء وساارعتف 

Health and Medical Research Council, 2013).) 
 تح يم البرنام :

قامااا الباحثااة بتح اايم البرنااام  وتلاا  بعرضااف علااى مجموعااة ماان الأطباااء النفساايين 
عاددهم سابعة مح ماين، وتام الأخا   والأخصا يين الممارسين للعلس والإرشااد النفساي، بلاغ

 بما اتف  عليف أغلبام.
 مدل البرنام  وعدد جلساتف: 

( 09( جلسااة إرشااادية جماةيااة، ماادل كاا  جلسااة )42تكااو  البرنااام  الإرشااادي ماان )
 ( أسبوع.24دقيقة، بمعد  جلستين أسبوةيًا، لمدل )

 الادف الر يس للبرنام : 
الساالوكي  الجاادلي  خفااض بعااض أعااراض هاادف البرنااام  الإرشااادي المسااتند للعاالس 

اضااطراب الشخصااية الحديااة، وهااي: سااوء الاسااتقرار الانفعااالي، اضااطراب الاوعااة، العلقااات 
السالبية مااف ايخاارعن، الاندفاةياة و ياا اء الاا ات لادى عينااة ماان طالباات المرحلااة الجامعيااة 

 المصابات باضطراب الشخصية الحدية.
 المبادا العامة للبرنام :

برنام  مختصرًا نسبيًا، ليناسب التطبيا  فاي البيئاات الأكاديمياة، حياث يم ان أ  ي و  ال -
 تمرعر الجلسات ضمن وقا الفراغ.

 تطبي  البرنام  من خل  جلسات الإرشاد الجماعي. -
يخضف  تطبيا  البرناام  لعادد مان المباادا الفنياة والأخلقياة التاي ياتم الالتازام بااا مان  -

ميثااق السارعة التاماة، والالتازام بالجلساات، ووضاف جانب المرشادل والمسترشادات، وهاي 
 طرعقة للتواي  مف المرشدل عند الضرورل، الالتزام بأداء الواجبات المنزلية. 

 يياغة الجلسات الإرشادية وفقًا لنموتس التدرعب المااري للعلس السلوكي الجدلي. -
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ايخارعن وتنظايم  تدرعب المسترشادات علاى مااارات اليقظاة العقلياة وفاعلياة التعاما  ماف -
 الانفعالات وتحم  الإحباط.

 الاعتماد في تنفيد البرنام  على فنيات المحاضرل والحوار والمناقشة. -
الاعتماد علاى فنياة الواجاب المنزلاي، بحياث تنتااي  بااا كا  جلساة، وعاتم مراجعتااا فاي  -

 الجلسة التالية، وتقديم التع ية الراجعة.
 جلسات البرنام :

 جلسات البرنام  الإرشادي في العلس السلوكي الجدلي:ييما يلي عرضًا  ل
 الجلسة الأولى: تايئة وتأسيس المجموعة الإرشادية.

 أهداف الجلسة:
 .بناء المجموعة الإرشادية 
  خفيض حدل التوتر الناشئ عن بدء التجربة، وخل  جو من القبو  غير المشروط

 وتعزعز الأفة بين أعضاء المجموعة.
 ة عن طبيعة البرنام  الإرشادي وأهدافف وأساليبف.تقديم نب ل تعرعفي 
 .توضيح أهمية البرنام  الإرشادي لأفراد الجماعة الإرشادية 
 .الاتفاق على لقاءات البرنام  والأسلوب المتبف في الإرشاد 

 خطوات سير الجلسة:
 .الترحيب والتعارف وبث رول الألفة بين أعضاء المجموعة الإرشادية 
 رنام  الإرشادي وهدفف العام، وعدد جلساتف، ومدتاا ومواعيدها.إعطاء فكرل عن الب 
 . مناقشة المخاوف والتوقعات والأهداف المرتبطة بتطبي  البرنام 
  التأكيد على دور الإرادل والمسؤولية ال اتية في تحقي  هدف البرنام  الناا ي وهو

 إحداث التعدي  المطلوب.
 الحضور والتفاع  الإيجابي أثناء الجلسات التأكيد على الأهمية القصوى للنتظام ب

 وأداء الواجبات المنزلية.
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 الواجب المنزلي:
 . كتابة ثلثة أهداف متوقعة من البرنام 
 .كتابة ثلثة مخاوف تسيطر على تفكيرهن 

تناي المرشدل الجلسة، بعد تلخيص ومراجعة لما دار فياا، وتش ر الإغلق: 
 القادمة. المسترشدات، وت كرهن بموعد الجلسة

 الجلسة الثانية: اضطراب الشخصية الحدية.
 أهداف الجلسة:

 .التعرف على مفاوم اضطراب الشخصية الحدية 
 .التعرف على أعراض اضطراب الشخصية الحدية 
  تنمية الوعي بايثار السلبية لاضطراب الشخصية الحدية على المستوى النفسي

 والاجتماعي والدراسي.
 وتباد  الخبرات. تنمية الشعور بالمشاركة 

 خطوات سير الجلسة:
 .استعراض واجب الجلسة السابقة، ومناقشتف وتقديم تغ ية راجعة للمسترشدات 
  تقديم محاضرل قصيرل مستعينة بالعرض المر ي عن مفاوم اضطراب الشخصية

الحدية، كما تستعرض المرشدل ايثار السلبية التي يُحدثاا الاضطراب المستوى 
 عي والدراسي.النفسي والاجتما

  ،فنية الإفصال: من أج  تشخيص المش لة أمام المسترشدات وزعادل وعيان باا
تطلب المرشدل من ك  مسترشدل كتابة جم  تقرعرعة باستخدام ضمير المتكلم )أنا( 
تصف أش ا  الضي  والمعانال التي تشعر باا في حياتاا، ثم تطلب مناا قراءل ما تم 

ع لوجاات النظر المختلفة حولاا في منام من التعاطف، كتابتف ومناقشتف، والاستما
 مما يعزز من درجة الوعي وتماس  المجموعة في موقف التفاع  الاجتماعي. 

 .مناقشة موضوع المحاضرل وطرل الأسئلة للتأكد من فام المسترشدات 
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 الواجب المنزلي:
  نية تات تقديم ملخص عن اضطراب الشخصية الحدية من خل  المواقف الالكترو

 الاختصاص.
 .تقديم موقفين يظار بف أحد أعراض اضطراب الشخصية الحدية لديان 

الإغلق: تناي المرشدل الجلسة، بعد تلخيص ومراجعة لما دار فياا، وتش ر 
 المسترشدات، وت كرهن بموعد الجلسة القادمة.

 الجلسة الثالثة: مفاوم الجدلية.
 أهداف الجلسة:

 ة. التعرف على مفاوم الجدلي 
 .مساعدل المسترشدات على تفام الأثر الإيجابي للجدلية 
 .تم ين المسترشدات من ربط مفاوم الجدلية بالمواقف الحياتية 

 خطوات سير الجلسة:
  ،مراجعة الواجب المنزلي للموقف والأفكار والمشاعر والسلوكيات المصاحبة

 ومناقشتاا مف المسترشدات.
 المر ي عن مفاوم الجدلية ال ي يشير إلى  تقديم محاضرل قصيرل مستعينة بالعرض

إم انية وجود فكرتين يحيحتين، وفي الوقا تاتف تبدو على أناما متضادتا ، إت أ  
البشر لديام شيء فرعد من نوعف، قد ي و  مختلفًا ييف عن شيء لخر لدى الفرد، أو 

والسلم، لدى ايخرعن، وعليام ةيش الحيال بحلوها ومرها )السعادل والحز ، الغضب 
الأم  والإحباط، الأما  والخوف.. إلخ(. وأ  الفرد ال ي يرى بأ  الاستغناء عن  ك  
شيء أو لا شيء ، الطرع   أبيض أو أسود ، يصعب عليف رؤعة ما بيناما ورؤعة 
وضعف الحالي والواقف، وأ  عليف  إيجاد وسيلة للتحق  من يحة وجاة نظره، أو 

خر، وتجنب الافتراضات و لقاء اللوم. ومثا  تل  التحق  من وجاة نظر الشخص اي
أنا على ح  والشخص ايخر على ح ، أنا تفع  أفض  ما تستطيف لكن  قد تكو  
بحاجة إلى ب   جاد أكبر، وعم ن  ال يام بأمور كثيرل لكن  أيضًا بحاجة إلى 

 (Dimeff & Linehan, 2001).المساعدل والدعم من ايخرعن 
 ة من خل  ال يام بفنية لعب الدور لأحد المواقف الم كورل في توضيح مفاوم الجدلي

 الواجب المنزلي، وربط الموقف بمفاوم الجدلية.
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  توضيح مفاوم الجدلية بإجراء حوار  مف المسترشدات حو  ما الإيجابيات والسلبيات
التي تراها ك  مسترشدل في يوماا من  استيقالاا يباحًا وحتى موعد الجلسة، مف 

د على فكرل أ  على الفرد رؤعة الأمور الإيجابية في مواقف حياتف، وطرل أمثلة التأكي
 حياتية عن تل .

  توضيح المبادا التوجياية للتفكير الجدلي من خل  تكر ما يفكر  وعشعر  بف في
حا  رسوبان بإحدى المقررات الدراسية، ومناقشة الأفكار والمشاعر والسلوك، وربطاا 

للتفكير الجدلي، وهي: الابتعاد عن)إما أو(  إما أ  أنجح أو لن  بالمبادا التوجياية
أتقدم للختبار التالي ، تجنب الكلمات القاسية مث  )دا مًا وأبدًا( فبدلًا من قو  
 يعاملني الجميف أُعام  دا مًا بطرعقة غير عادلة ، تقو   أعام  في بعض الأحيا  

تلفة حتى لو لم تتف  معاا، عدم بطرعقة غير عادلة ، تقب  وجاات النظر المخ
افتراض معرفة ما يفعلف ايخرو  وعفكرو  بف، عدم التوقف من ايخرعن بمعرفة ما 

 تفكر بف.
 الواجب المنزلي:

  ،ملحظة المواقف التي تثير لديان سوء الاستقرار الانفعالي، اضطراب الاوعة
  الأيام القادمة، ومدى العلقات السلبية مف ايخرعن، الاندفاةية و ي اء ال ات خل 

 استخدامان لمفاوم الجدلية، ومباد اا التوجياية للتخفيف من ه ه الأعراض.
تناي المرشدل الجلسة، بعد تلخيص ومراجعة لما دار فياا، وتش ر الإغلق: 

 المسترشدات، وت كرهن بموعد الجلسة القادمة.
 الجلسة الرابعة: نظرل عامة عن ماارات اليقظة العقلية 

 داف الجلسة:أه
 .التعرف على مفاوم اليقظة العقلية 
 .التعرف على أهداف ماارات اليقظة العقلية 
  التعرف على ماارات اليقظة العقلية الأساسيةCore Mindfulness Skills. 
 .التعرف على فنية التنفس العمي  والاسترخاء العضلي وتدرعب المسترشدات علياا 

 خطوات سير الجلسة:
  الجلسة السابقة، ومناقشتف وتقديم تغ ية راجعة للمسترشدات.استعراض واجب 
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  تقديم محاضرل قصيرل مستعينة بالعرض المر ي عن مفاوم اليقظة العقلية ال ي يُقصد
بف الوعي الكام  بالخبرل في لحظة حدوثاا تمامًا، دو  إيدار أي أح ام علياا سواءً 

نتعلم مناا كيف نستجيب من الشخص نفسف أو من ايخرعن. وهي عملية أساسية 
لمصاعب الحيال التي لا يم ن تجنباا، وعم ن عن طرعقاا مواجاة المش لت النفسية 

 . (Linehan, 1993)الحادل مث  الانتحار 
 (  :وزعاد 4( الحد من المعانال، )2توضيح أهداف ماارات اليقظة العقلية، وهي )

 هو. ( تجربة الواقف كما4السعادل والسيطرل على العق ، )
   تنبيف المسترشدات بأ  ماارات اليقظة العقلية تتطلب الكثير من التدرعب مثلاا مث

أية ماارل جديدل، لكن الاستمرار في ممارستاا والتدرعب  علياا حتى عند  عدم 
الحاجة إلياا يجعلاا ماارل تلقا ية عند  الحاجة لاا. أي أناا ماارل تعتمد عليان 

ن التدرعب، وأ  الفرد كلما تدرب علياا أكثر أيبحا بش   كبير، وتطلب الكثير م
 جزءًا من حياتف، وسالا كثير من المواقف.

  توضيح ماارات اليقظة العقلية الأساسية، وأنف سيتم تعلماا لاستخداماا في الحيال
 اليومية.

  تقديم محاضرل عن فنية التنفس العمي  والاسترخاء العضلي، والدور ال ي تؤديف في
الشعور بالتوتر والضي ، وأ  تمارعن التنفس العمي  الاسترخاء  خفض مستوى 

العضلي مامة في برام  تعدي  السلوك، وأحد الخطوات الأساسية في البرام  
 الإرشادية وليس علجًا قا مًا ب اتف.

 .تدرعب المسترشدات على تمارعن التنفس العمي  والاسترخاء العضلي 
 الواجب المنزلي:

 سترشدات تسجيلً مر يًا لتمارعن التنفس العمي  والاسترخاء توفر المرشدل للم
العضلي، وتطلب منان التدرب على ممارسة تمارعن التنفس العمي  والاسترخاء 
العضلي، مرتين يوميًا، وتطلب منان كتابة الصعوبات التي تواجاان في الويو  إلى 

مشي أو التمارعن الاسترخاء. إضافة إلى حثان على ممارسة الرعاضة الخفيفة كال
 السوعدية البسيطة.

الإغلق: تناي المرشدل الجلسة، بعد تلخيص ومراجعة لما دار فياا، وتش ر 
 المسترشدات، وت كرهن بموعد الجلسة القادمة.
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 (4-2الجلسة الخامسة: ماارات اليقظة العقلية )
 أهداف الجلسة:

  التعرف على ماارل العق  الح يم: حالات العقof Mind  Wise Mind: States. 
 .مساعدل المسترشدات على تعلم كيفية استخدام ه ه الماارل في الحيال اليومية 

 خطوات سير الجلسة:
 .استعراض واجب الجلسة السابقة، ومناقشتف وتقديم تغ ية راجعة للمسترشدات 
  تقديم محاضرل قصيرل مستعينة بالعرض المر ي عن ماارل العق  الح يم: حالات

اا هي حالة تهنية تتميز بالتكام  بين العق  الواعي والعق  الانفعالي، العق ، وأن
 وحالات العق  ثلث، وهي:

: هادا، عقلني، مح وم بالحقا    Reasonable Mindالعق  الواعي .2
 والمنط ، ال يم والمشاعر لا أهمية لاا.

: يرى قيمة لك  من العق  والعاطفة، يعم  الدماغ  Wise Mindالعق  الح يم .4
 الأيسر والدماغ الأيمن معًا.

: سرعف الانفعا ، يركز على العاطفة، مح وم  Emotion Mindالعق  الانفعالي .4
 بمزاجف ومشاعره ييما يقو  وعفع ، الحقا   والمنط  لا أهمية لاا.

  التدرعب على ممارسة ماارل العق  الح يم من خل  عرض عدل أفكار بسيطة
 لممارستاا، مث :

درس حلزوني، وتخي  أ  ه ا الدرس بداخل ، وناايتف هو تخي  السير على  -
 مركزك. 

تخي  أن  حجرل ورميا في بحيرل زرقاء، لاحظ ما تراه وتشعر بف وأ  تستقر في  -
قاع البحيرل، لاحظ يفاء البحيرل والادوء في الأعماق، وكأناا تص  إلى مركز 

 نفس .
سؤالًا، ثم أخرس أخ  نفس عمي   وحبسف في الصدر، ثم اسأ  عقل  الح يم  -

 الاواء من يدرك وأنا تسمف الإجابة.
  تشجيف المسترشدات على ممارسة ه ه المواقف، وبعدها سؤا  ك  مسترشدل عن

 ويف الموقف، وكيفية ممارسة ه ه الماارل، ومدى فاعليتاا.
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 الواجب المنزلي: 
 وع.يطلب من المسترشدات وضف قا مة بالأعما  الح يمة التي قمن باا ه ا الأسب 

تناي المرشدل الجلسة، بعد تلخيص ومراجعة لما دار فياا، وتش ر الإغلق: 
 المسترشدات، وت كرهن بموعد الجلسة القادمة.

 (4-4الجلسة السادسة: ماارات اليقظة العقلية )
 أهداف الجلسة:

  التعرف على ماارل تح م في عقل :  ما هي  الماارات  What" Skills:  Taking 
Hold of Your Mind. 

  إدراك ووعي المسترشدات بالماارات الموجودل لديان من ماارات اليقظة العقلية
 الأساسية.

 .مساعدل المسترشدات على تعلم كيفية استخدام ه ه الماارل في الحيال اليومية 
 خطوات سير الجلسة:

 .استعراض واجب الجلسة السابقة، ومناقشتف وتقديم تغ ية راجعة للمسترشدات 
 اضرل قصيرل مستعينة بالعرض المر ي  عن ماارل تح م في عقل :  ما هي  تقديم مح

الماارات، وعُقصد باا الماارات التي تستخدم عند ممارسة ماارل اليقظة العقلية، 
 وهي:

لاحظ ما يأتي من حواس  الخمسة، انتبف للادف وللحظة Observing: ( الملحظة 2)
بدو  كلم، لاحظ ك  فكرل وك  شعور، لاحظ الراهنة، سيطر على انتباه . شاهد وتابف 

 ك  ما هو بداخل  وما حول .
يف ما تجربف في كلمات، ق  ما تشعر أو تفكر بف، مثلً  Describing:( الويف 4)

 لقد غمرني الحز  للتو ،  لا أستطيف فع  ه ا الشيء . ضف اسمًا لما تلحظف، ضف اسمًا 
ا عن وضف تفسيرات ولراء، يف الحقا   كما هي للمشاعر والأفكار والأفعا  كما هي بعيدً 

 وخلصاا من تفسيرات  ولرا  .
: شارك في الأنشطة الحياتية من حول ، لا تفص  نفس  Participating( المشاركة 4)

عما يحدث من حول . شارك في الماارات حتى تصبح جزءًا من ، وجف انتباه  إلى ه ه 
 اللحظة وكن على طبيعت  وتصرف بعفوعة. 
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   تدرعب المسترشدات على ممارسة ماارات الملحظة والويف والمشاركة من خل
نشاط روتيني يمارى ك  يوم، مث : الأك   تناو  قطعة من الش ولاتة . توزع المرشدل  
قطف الش ولاتة على المجموعة، وتطلب منان ملحظة  كيف يتفاع  الجسم مف ما 

وق(، والنظر بعناية إلى قطعة الش ولاتة يحدث والانتباه إلى طعم الش ولاتة )الت 
)النظر(، والشعور بقواماا )اللمس(، والانتباه إلى را حتاا )الشم(. ثم يطلب منان 
ويف التجربة كما هي، وملحظة الأحاسيس الصادرل من الجسم والعق  ومحاولة 

 . الاستمتاع باا، ثم المشاركة ببعض الأنشطة الحياتية مث : المشي، التنفس بعم 
 الواجب المنزلي:

  تزوعد ك  مسترشدل بورقة عم  تحوي جدولًا تسج  ييف ملحظاتاا ال اتية أثناء
ال يام بأنشطة يومية بسيطة، من خل  تحديد الماارل المستخدمة، والنشاط اليومي، 
وويف ما تأتي بف حواى الجسد  وما يصدر مناا من أفكار ومشاعر أثناء ممارسة 

 ود الفع  الناتجة عناا.الماارل، وما هي رد

 التارعخ
 الماارل 
 المستخدمة

 النشاط 
 اليومي

ويف الحواى والأفكار 
 والمشاعر

ردود الفع  بعد 
 ممارسة الماارل

     
  تزوعد ك  مسترشدل بنموتس ملحظة، تسج  ييف الأمور التي تأثرت بعد التدرعب على

لمعانال، زعادل الشعور ماارات الملحظة والويف والمشاركة مث : انخفاض حدل ا
 السعادل، زعادل القدرل على التركيز، زعادل الح مة وحسن التصرف.

تناي المرشدل الجلسة، بعد تلخيص ومراجعة لما دار فياا، وتش ر الإغلق: 
 المسترشدات، وت كرهن بموعد الجلسة القادمة.
 (4-4الجلسة السابعة: ماارات اليقظة العقلية )

 أهداف الجلسة:
  ف على ماارل تح م في عقل :  كيف  الماارات التعرHow" Skills:  Taking 

Hold of Your Mind . 
  إدراك ووعي المسترشدات بالماارات الموجودل لديان من ماارات اليقظة العقلية

 الأساسية.
  .مساعدل المسترشدات على تعلم كيفية استخدام ه ه الماارل في الحيال اليومية 
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 خطوات سير الجلسة:
 ستعراض واجب الجلسة السابقة، ومناقشتف وتقديم تغ ية راجعة للمسترشدات.ا 
   تقديم محاضرل قصيرل مستعينة بالعرض المر ي عن ماارل تح م في عقل :  كيف

الماارات، يُقصد باا  كيف تفع  عندما تمارى  ماارات اليقظة العقلية )الملحظة 
 والويف والمشاركة(.

: أ  تتخلى عن الأح ام ال يمية )جيد، سيء، Nonjudgmentally( عدم الح م 2)
ينبغي أ ، لا ينبغي أ  ... إلخ(. الحقا   فقط دو  أح ام، تقب  ما يحيط ب  كما هو، 
اعترف بالفرق بين المفيد والضار، وايمن والخطير دو  الح م عليام. اعترف ب يم  

ا تح م على الأمور قد تتفاع  ورلبات  وردود أفعال  الانفعالية لكن لا تح م علياا. عندم
مف ه ه الأح ام بدلًا من الح يقة، والصعوبة أ  ه ه الأح ام قد تزعد من شدل التأثير في 

 المش لة.
: اجع  نفس  حاضرًا لا ه اللحظة، اعم  شيئًا One-Mindfully( ال هن الواحد 4)

إتا انحرفا أفكارك واحدًا ك  مرل، عندما تأك  ك  فقط، وعندما تخطط خطط فقط.. وه  ا. 
ومشاعرك وأقوال  لشيء لخر،  عُد لما تقوم بف. ركز عقل  في شيء واحد فقط. فا ه 
الماارل تساعد على الاستمرار بالتركيز على اللحظة الراهنة، والتخلي عن الرجوع للماضي 
 أو القل  بشأ  المستقب ، لفا الانتباه للحظة الراهنة با ه الطرعقة يعزز الوعي لإثراء

 الخبرل.
: ضف في اعتبارك أهداف  في الموقف، وافع  ما هو ضروري  Effectively( الفاعلية4)

 لتح يقاا، ركز على ما هو مفيد، تصرف وفقًا للقوانين وبماارل قدر ما تستطيف.
   تدرعب المسترشدات على ممارسة ماارات عدم الح م وال هن الواحد والفاعلية، وتل

اط في الجلسة السابقة  وهو نشاط الأك   تناو  قطعة من من خل   تكرار نفس النش
الش ولاتة . توزع المرشدل  قطف الش ولاتة على المجموعة، ثم توضيح كيفية ممارسة 

( أ  تعيش اللحظة والانتباه لك  ما 2أي سلوك بالانتباه إلى ثلثة أمور، وهي: )
( التركيز 4ر ل ي ، )يأتي من الحواى دو  إيدار أح ام، مث : طعماا ل ي  أو غي

على أمر واحد في اللحظة الواحدل لا تتحدث مف ايخرعن أثناء الأك ، ك  فقط وركز 
( الفاعلية من حل  العم  وف  القوانين والقواعد والابتعاد عن ك  ما 4في اللحظة، )

 يشوش تل  من غضب وانفعا .
 رشدل لتنظيم حفلة تدرعب المسترشدات على المشاركة من خل  تعيين مامة لك  مست

شاي )ترتيب الم ا  وتنظيفف في نااية الحف ، تجايز الشاي والقاول، تجايز الفطا ر 
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والكع (، مف الانتباه إلى الأفكار التي ترد إلى أتهانان أثناء قيامان با ه الأنشطة.  
ثم ال يام بمناقشة الأفكار وما يرتبط باا من مشاعر، وكيفية استبدالاا بأفكار دو  

  ام وأكثر فاعلية.أح
 الواجب المنزلي:

  تزوعد ك  مسترشدل بورقة عم  تحوي جدولًا تسج  ييف ملحظاتاا ال اتية أثناء
ال يام بأنشطة يومية بسيطة، من خل  تحديد الماارل المستخدمة، والنشاط اليومي، 
وويف ما تأتي بف حواى الجسد  وما يصدر مناا من أفكار ومشاعر أثناء ممارسة 

 اارل، وما هي ردود الفع  الناتجة عناا.الم

الماارل  التارعخ
 المستخدمة

النشاط 
 اليومي

ويف الحواى 
 والأفكار والمشاعر

ردود الفع  بعد 
 ممارسة الماارل

     
  تزوعد ك  مسترشدل بنموتس ملحظة، تسج  ييف الأمور التي تأثرت لدياا بعد

والفاعلية، مث : انخفاض حدل التدرعب على ماارات عدم الح م وال هن الواحد 
المعانال، زعادل الشعور بالسعادل، زعادل القدرل على التركيز، زعادل الح مة وحسن 

 التصرف.
تناي المرشدل الجلسة، بعد تلخيص ومراجعة لما دار فياا، وتش ر الإغلق: 

 المسترشدات، وت كرهن بموعد الجلسة القادمة.
 ت فاعلية التعام  مف ايخرعن. الجلسة الثامنة: نظرل عامة عن ماارا

 أهداف الجلسة:
 .التعرف على مفاوم ماارات فاعلية التعام  مف ايخرعن 
 .التعرف على أهداف ماارات فاعلية التعام  مف ايخرعن 
 .التعرف على ماارات فاعلية التعام  مف ايخرعن 

 خطوات سير الجلسة:
 ية راجعة للمسترشدات.استعراض واجب الجلسة السابقة، ومناقشتف وتقديم تغ  
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  تقديم محاضرل قصيرل مستعينة بالعرض المر ي عن مفاوم ماارات فاعلية التعام  مف
ايخرعن هي الماارات التي  تساعد الفرد على بناء علقات جديدل، وتعزعز العلقات 

 الحالية، والتعام  مف حالات الصراع.
  ( أ  تكو  ماهرًا في 2هي: )توضيح أهداف ماارات فاعلية التعام  مف ايخرعن، و

( بناء العلقات و نااء المدمر 4الحصو  على ما  ترعده وتحتاجف من ايخرعن، )
 ( السير في المسار الأوسط.4مناا، )

  توضيح ماارات فاعلية التعام  مف ايخرعن، وأنف سيتم تعلماا لاستخداماا في الحيال
 اليومية.

 الواجب المنزلي:
 تعام  مف ايخرعن لحيال اجتماةية سليمة من خل  تقديم ملخص عن أسس ال

 المواقف الالكترونية تات الاختصاص.
الإغلق: تناي المرشدل الجلسة، بعد تلخيص ومراجعة لما دار فياا، وتش ر 

 المسترشدات، وت كرهن بموعد الجلسة القادمة.
خرعن الجلسة التاسعة والعاشرل والحادية عشر: ماارات فاعلية التعام  مف اي

(2-4) 
 أهداف الجلسة:

  التعرف على ماارات الحصو  على الأهداف بماارلObtaining Objectives 
Skillfully. 

 .مساعدل المسترشدات على تعلم كيفية استخدام ه ه الماارات في الحيال اليومية 
 خطوات سير الجلسة:

  شدات.استعراض واجب الجلسة السابقة، ومناقشتف وتقديم تغ ية راجعة للمستر 
  تقديم محاضرل قصيرل مستعينة بالعرض المر ي عن ماارات الحصو  على الأهداف

 بماارل، وأناا تشم  العديد من الماارات، وسيتم استعراض أربف ماارات فقط، وهي:
 Clarifying Goals in.  ( توضيح الأهداف في مواقف التعام  مف ايخرعن 2)

Interpersonal Situations 
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أهم ماارل في ماارات التعام  مف ايخرعن، وهي أساسية في معرفة ماتا وأناا أو  و 
ترعد فعلً في أي حالة معينة، ومدى أهمية تل ، والحفا  على تكوعن علقة إيجابية،  

 والحفا  على احترام  لنفس .
 Guidelines forالحصو  على ما ترعد : ( المبادا التوجياية لفعالية الأهداف4)

Objectives Effectiveness: Getting What you Want (DEAR MAN)  ،
 هو وسيلة لت كر ه ه الماارات، وهي:  (DEAR MAN)ومصطلح 

 الوضف الحالي، والتمس  بالحقا  . Describe ويف  -
عن مشاعرك ولرا   حو  الوضف.  لا تفترض أ  ايخر  Expressالتعبير  -

 يعرف كيف تشعر.
ما ترعد أو قو  لا بوضول. لا تفترض أ  ايخرعن سي تشفو  ما  Assertتأكيد  -

 ترعد. ت كر أ  ايخرعن لا يستطيعو  قراءل عقل .
م انت  من خل  التركيز على ما ترعد وتجاه  ما لا ترعد. Reinforce  تعزعز 

وتل  خل  شرل ايثار الإيجابية للحصو  على ما ترعد أو تحتاس. وأيضًا 
 السلبية لعدم الحصو  على ما ترعد أو تحتاس.توضيح العواقب 

حافظ على تركيزك على أهداف ، حافظ على  Mindful (Stay) ابقى واةيًا  -
 موقع ، لا تتشتا و لا تخرس من الموضوع.

فعالًا وكفؤًا حتى لو كنا لا تشعر بالثقة،   Appear Confidentكن واثقًا  -
ي جيد، لا تتلعثم وتامس استخدم نغمة يوت ولغة جسد واثقة، واتصا  بصر 

 وتحدق بالأرض، وتتراجف. لا تق   لسا متأكدًا . 
كن على استعداد لأ  تعطي لتأخ ، عرض وطلب حلو   Negotiateتفاوض  -

ز أو \أخرى لا ه المش لة. قل  طبل . ق  لا، ولكن اعرض أ  تفع  شيئًا لخر،
 أ  تح  المش لة بطرعقة أخرى.

 Guidelines forة العلقة: الحفا  على العلقة ( المبادا التوجياية لفاعلي4)
Relation Effectiveness: Keeping the Relationship (GIVE) ومصطلح ،

(GIVE)  :هو وسيلة لت كر ه ه الماارات، وهي 
وما بًا ومحترمًا في تعامل  مف ايخرعن، بدو  تاجم  Gentle (Be)كن لطيفًا  -

 ولا تاديد ولا سخرعة.
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الار الاهتمام واستمف لوجاة نظر الطرف   Interested (Act)كن ماتمًا  -
 ايخر. قف بمواجاة الشخص، ولا تقاطعف أو تتحدث عنف، وكن يبورًا. 

من الكلمات والأفعا ، تظاهر أن  تفام مشاعر ايخر وأفكاره Validate تحق   -
عن الموقف، وأن  ترى العالم من خل  وجاة نظره، بعد تل  تصرف حسبما تراه 

 ناسبًا  أدرك أ  ه ا يعب علي ، و...  أرى أن  مشغو ، و...  م
لا يخلو من الفكاهة،  Easy manner (Use an)استخدم أسلوبًا سالً    -

 ابتسم وخفف عن ايخرعن، كن  دبلوماسيًا، حلو اللسا ، طيب القلب.
 Guidelines( المبادا التوجياية لفاعلية احترام ال ات، حافظ على احترام نفس  2)

for Self-Respect Electiveness: Keeping Respect for Your Self 
(FAST) ومصطلح ،(FAST) :هو وسيلة لت كر ه ه الماارات، وهي 

( مف نفس  ومف ايخرعن، ت كر أ  تتحق  من يحة Be) Fairكن عادلًا  -
 مشاعرك ورلبات ، وك ل  الطرف ايخر.

لغ في الاعت ار، لا اعت ار عند طلب لا تبا Apologies (No)لا تقدم أع ارًا   -
 شيء، أو عند وجود رأي أو خلف، لا تبدو خجلً مطأطأ الرأى، 

لا تبف قيم  ونزاهت  لأي سبب، كن واضحًا   Stick to Values تمس  بال يم -
 ييما تعتقد بأنف أخلقي وتو قيمة ييما يخص أفكارك وأفعال .

عي العجز عندما لا تكو  ك ل ، لا لا تك ب. لا تتد Truthful (Be)كن يادقًا  -
 تبالغ أو تختل  الأع ار.

  تدرعب المسترشدات على ماارل الحصو  على ما ترعد(DREAM MAN)  بتطبي ،
الماارل من خل  لعب الدور، بعد أ  تحدد المرشدل لك  مسترشدل موقفًا معينًا، وتقوم 

من خل  قا مة  المسترشدات الباقيات بملحظة مدى استخداماا لا ه الماارل
 ملحظة موضح فياا الماارات كافة.

  تدرعب المسترشدات على ماارل الحفا  على العلقة(GIVE) بتطبي  الماارل من ،
خل  لعب الدور، بعد أ  تحدد المرشدل لك  مسترشدل موقفًا معينًا، وتقوم 
 المسترشدات الباقيات بملحظة مدى استخداماا لا ه الماارل من خل  قا مة

 ملحظة موضح فياا الماارات كافة.
  تدرعب المشترشدات على ماارل الحفا  على احترام ال ات(FAST) بتطبي  الماارل ،

من خل  لعب الدور، بعد أ  تحدد المرشدل لك  مسترشدل موقفًا معينًا، وتقوم 
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المسترشدات الباقيات بملحظة مدى استخداماا لا ه الماارل من خل  قا مة 
 وضح فياا الماارات كافة.ملحظة م

  تشجيف المسترشدات على ممارسة ه ه الماارات، وبعدها سؤا  ك  مسترشدل عن
 مدى ما تمتلكف من ماارات.

 الواجب المنزلي:
   تزوعد ك  مسترشدل بورقة عم  تحوي جدولًا تسج  ييف ملحظاتاا ال اتية خل

م ماارات فاعلية التعام  مف الفترل القادمة أثناء تعاملاا مف ايخرعن، ومدى استخدا
 ايخرعن.
تناي المرشدل الجلسة، بعد تلخيص ومراجعة لما دار فياا، وتش ر الإغلق: 

 المسترشدات، وت كرهن بموعد الجلسة القادمة.
 (4-4الجلسة الثانية عشر: ماارات فاعلية التفاع  مف ايخرعن )

 أهداف الجلسة:
 ااااااء الماااادمر مناااااا  التعاااارف علااااى  ماااااارات  بناااااء العلقااااات و نBuilding 

Relationships and Ending Destructive Ones 
 .مساعدل المسترشدات على تعلم كيفية استخدام ه ه الماارات في الحيال اليومية 

 خطوات سير الجلسة:
 .استعراض واجب الجلسة السابقة، ومناقشتف وتقديم تغ ية راجعة للمسترشدات 
 العرض المر ي  عن ماارات بناء العلقات و نااء تقديم محاضرل قصيرل مستعينة ب

 المدمر مناا، وه ه الماارات هي: 
 Finding and Getting People( العثور على الناى وحملام على محبت  2) 

to Like You القرب، التشابف، ماارات المحادثة، التعبير عن الإعجاب، والانضمام :
 إلى الجماعات.

: بناء العلقات الجيدل والقرب Mindfulness of Others( الوعي بايخرعن 4)
 من ايخرعن بناءً على الوعي والخبرل بام.

 Ending Destructive/ Interfering( إنااء العلقات المدمرل /المتداخلة 4)
Relationships  اتخات قرار إنااء علقات  باستخدام العق  الح يم وليس بالعق :
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المش لت في حا  كانا العلقة مامة، وليسا مدمرل  العاطفي. استخدام أسلوب ح 
ومن المم ن أ  تتحسن.  التعرف على أخطاء العلقة وحاو  إيلحاا، و لا فالأفض  
إنااء العلقة في وقا مب ر. ممارسة السلمة أولًا، قب  إنااء أية علقة مسيئة أو 

 د أفعا  الطرف ايخر.ماددل للحيال، يجب اتخات الحيطة والح ر من تبعات تل  وردو 
  تدرعب المسترشدات على ماارل العثور على الناى وحملام على محبت ، بمناقشة

ه ه الماارل من خل  أمر واحد فعلوه لتكوعن يداقة جديدل أو حم  ايخرعن على 
محبتام، ومناقشة مدى استخدامام  لماارات القرب والتشابف والمحادثة والتعبير عن 

 م إلى الجماعات.الإعجاب والانضما
  تدرعب المسترشدات على ماارل الوعي بايخرعن، بتطبي  الماارل من خل  لعب

الدور، بعد أ  تحدد المرشدل لك  مسترشدل موقفًا معينًا في مشاد تمثيلي يتشاركن 
ييف جميف المسترشدات، مف الأخ  بعين الاعتبار ما تم التدرعب عليف في الجلسة 

 اارات اليقظة العقلية.السادسة والسابعة من م
 ( عند السلوكيات التي ✓تقديم نموتس ملحظة تاتية، تضف ييف المسترشدل  علمة )

 تما ممارستاا أثناء المشاد التمثيلي، من ه ه السلوكيات: 
 الانتباه باهتمام وفضو  لما يدور حول . -
 التخلص من أفكار تقييم ايخرعن والح م عليام. -
 عدم التشبث بوجاة نظرك. -
 تركيز الانتباه على الطرف ايخر. -
 ويف الواقف كما هو. -
 ويف ما تما ملحظتف بدو  افتراضات وتفسيرات شخصية . -
 تجنب التش ي  في دوافف ايخرعن ونواياهم. -
 المشاركة في التفاعلت الاجتماةية. -

   تدرعب المسترشدات على ماارل إنااء العلقات المدمرل /المتداخلة وتل  من خل
موضوع طبيعة العلقات من ايخرعن، ومحاولة الإجابة عن ايتي: ويف مناقشة 

العلقات المدمرل/ المتداخلة، تحديد إيجابيات وسلبيات إنااء العلقات المدمرل/ 
 المتداخلة.
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 تدرعب المسترشدات على استخدام ماارات(DREAM MAN) و ،(GIVE)و ، 
(FAST).لإنااء علقة 

 الواجب المنزلي:
 سترشدل بورقة عم  تحوي مجموعة من الأسئلة، وهي:  أتكري موقفًا تزوعد ك  م

مارسا ييف ماارل الوعي بايخرعن خل  الأسبوع الماضي. من هو ه ا الشخص ؟ 
كيف مارسا ماارل الوعي بايخرعن؟ ما هي النتيجة؟ ما هو شعورك بعد تل ؟ ه  

هي الأسباب التي تجعل  لاحظا أية تأثيرات إيجابية بعد ممارست  لا ه الماارل؟ ما 
تفكرعن في إنااء علقة ما؟ ه  هناك علقة تؤثر سلبيًا على حيات  وتفكرعن في 

 إناا اا؟ والمطلوب الإجابة عناا، والاستعداد لمناقشتاا مف ب ية المسترشدات.
تناي المرشدل الجلسة، بعد تلخيص ومراجعة لما دار فياا، وتش ر الإغلق: 

 بموعد الجلسة القادمة.المسترشدات، وت كرهن 
 (4-4الجلسة الثالثة عشر: ماارات فاعلية التفاع  مف ايخرعن )

 أهداف الجلسة:
   التعرف على ماارات  السير في المسار الأوسطWalking the Middle Path 
 .مساعدل المسترشدات على تعلم كيفية استخدام ه ه الماارات في الحيال اليومية 

 خطوات سير الجلسة:
 عراض واجب الجلسة السابقة، ومناقشتف وتقديم تغ ية راجعة للمسترشدات.است 
  تقديم محاضرل قصيرل مستعينة بالعرض المر ي عن ماارات  السير في المسار

 الأوسط، ومن ه ه الماارات:
:  الموقف الجدلي هو أساسي في السير في المسار الأوسط  Dialectics( الجدلية 2)

ة والصراع. الجدلية هي موازنة الأضداد أثناء الدخو  في للحد من الشعور بالعزل
 و  لا  و  يحيح  و  غير يحيح  في نفس الوقا. "مفارقة  نعم

استخدام Strategies for Changing Behavior: ( استراتيجيات تعدي  السلوك 4)
 المبادا السلوكية لزعادل السلوكيات المرغوبة والحد من السلوكيات غير المرغوبة.
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  تدرعب المسترشدات على ماارل الجدلية من خل  مراجعة ما تم مناقشتف في الجلسة
الثالثة، وعطلب من ك  مسترشدل ويف حالة واحدل دفعتاا إلى ممارسة ماارل 

 الجدلية.
 الحالة )من، ماتا، متى، أين(

( عند ✓ضعي علمة)
الماارات المستخدمة، ثم 

 يفي الماارل هنا:
 

o بيننظرت إلى كل الجان 
o بقيا منتباًا على اتصالي 
o تبنيا التغيير 
o ت كرت أني أؤثر بايخرعن وهم يؤثرو  بي 

 يفي تجرعت  في استخدام ه ه الماارل.
   تدرعب المسترشدات على ماارل استراتيجيات تعدي  السلوك، والتي تشم  تعدي

لعقاب السلوك بواسطة التعزعز للسلوكيات المرغوبة، وتعدي  السلوك بالإطفاء أو ا
للسلوكيات غير المرغوبة، وتل  عن طرع  ضرب أمثلة لمواقف وسلوكيات حياتية 
مرغوبة وغير مرغوبة، وممارسة أسلوب التعزعز لزعادل السلوكيات المرغوبة، وممارسة 

 أسلوب الإطفاء أو العقاب لخفض السلوك غير المرغوب.
 الواجب المنزلي:

 يف الأمور التي تأثرت بعد التدرعب على تزوعد ك  مسترشدل بنموتس ملحظة، تسج  ي
ماارل الجدلية ، مث : انخفاض حدل المعانال، زعادل الشعور بالسعادل، تقلي  الخلف 

 مف ايخرعن، تطوعر العلقات، زعادل الاتصا ، زعادل الح مة وحسن التصرف.
  تجايز موقف لسرده أمام المجموعة عن سلوك غير مرغوب استطاعا تعديلف بأحد

 راتيجيات تعدي  السلوك.است
تناي المرشدل الجلسة، بعد تلخيص ومراجعة لما دار فياا، وتش ر الإغلق: 

 المسترشدات، وت كرهن بموعد الجلسة القادمة.
 الجلسة الرابعة عشر: نظرل عامة عن ماارات تنظيم الانفعالات. 

 أهداف الجلسة:
  .التعرف على مفاوم ماارات تنظيم الانفعالات 
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  على أهداف ماارات تنظيم الانفعالات.التعرف 
  التعرف على مجموعة من ماارات تنظيم الانفعالات 

 خطوات سير الجلسة:
  ،تقديم محاضرل قصيرل مستعينة بالعرض المر ي عن مفاوم ماارات تنظيم الانفعالات

وعُقصد باا العمليات التي يستخدماا الفرد لملحظة حالاتف الانفعالية ومراقبتاا 
، والتعبير  عن الحالات بش   يحق  لف التكيف مف متطلبات الحيال وضبطاا

 الاجتماةية المختلفةا 
 (  :4( فام وتسمية الانفعالات، )2توضيح أهداف ماارات تنظيم الانفعالات، وهي )

( 2( الحد من الحساسية الانفعالية، )4الحد من تكرار الانفعالات غير المرغوبة، )
 الية. الحد من المعانال الانفع

 .توضيح ماارات تنظيم الانفعالات، وأنف سيتم تعلماا لاستخداماا في الحيال اليومية 
 الواجب المنزلي:

 .كتابة الانفعالات السلبية التي سيطرت عليان خل  الأسبوع الماضي 
الإغلق: تناي المرشدل الجلسة، بعد تلخيص ومراجعة لما دار فياا، وتش ر 

 د الجلسة القادمة.المسترشدات، وت كرهن بموع
 (2-2الجلسة الخامسة عشر: ماارات تنظيم الانفعالات )

 أهداف الجلسة:
  التعرف على ماارات  فام وتسمية الانفعالاتUnderstanding and Naming 

Emotions . 
 .مساعدل المسترشدات على تعلم كيفية استخدام ه ه الماارات في الحيال اليومية 

 خطوات سير الجلسة:
 ض واجب الجلسة السابقة، ومناقشتف وتقديم تغ ية راجعة للمسترشدات.استعرا 
  تقديم محاضرل قصيرل مستعينة بالعرض المر ي عن  ماارات فام وتسمية الانفعالات

حيث أنف من الصعب إدارل انفعالات ، عندما لا تفام كيف تعم  الانفعالات، وتل  من 
 خل  عدل ماارات، مناا:
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، هناك عدل أسباب  What Emotions Do for Youنفعالات( ماتا تفع  ل  الا 2)
لوجود الانفعالات، مناا: تنشط سلوكنا وتجازنا للفع ، فالانفعالات القوعة تجعلنا نتخطى 
الع بات بفاعلية. وهي وسيلة للتواي  والتأثير بايخرعن، حيث تتواي  تعبيرات الوجف 

أنفسنا بش   أفض ، فردود أفعالنا أسرع من الكلم. تجعلنا الانفعالات نتواي  مف 
 الانفعالية تعطينا معلومة مامة عن الموقف، و شارل أ  شيئًا ما يحدث.

 What Makes It Hard to( ما ال ي يجعلف من الصعب تنظيم انفعالاتنا 4)
Regulate Your Emotions هناك عدل عوام ، مناا: عوام  بيولوجية، ونقص ،

نفعالي، والمزاجية، والاستثارل الانفعالية، والأساطير حو  الماارل، وتعزعز السلوك الا 
 . myths about emotionsالانفعالات 

مث  انفعالات  Ways to Describe Emotions( طرق لويف الانفعالات 4)
الغضب، الاشمئزاز، الحسد، الخوف، السعادل، الغيرل، الحب، الخزي، الحز ، ال نب. وعتم 

( الأحداث العاجلة لشعور 4( الكلمات الدالة على الغضب، )2) ويفاا بالطرق ايتية: 
( التغييرات البيولوجية والتجارب، 2( تفسيرات ل حداث التي تثير الغضب، )4الغضب، )

 ( لثار/ نتا   الغضب.4( تعبيرات وأفعا  الغضب، )2)
 مناقشة لوحة الوجوه )الانفعالات الأساسية(، وعلقتاا بالانفعالات الثانوعة. 
 .توزعف ورقة عم  لتسمية الانفعالات ومناقشتاا مف المسترشدات 
  ،قيام ك  مسترشدل بتمثي  نوع من الانفعا ، وب ية المسترشدات يحاولن معرفتف

 والادف منف تدرعب المسترشدل التعبير عن انفعالاتاا دو  كلم.
 عف مناقشة المسترشدات ببعض الأساطير حو  الانفعالات، مث : مث :  من الض

معرفة الناى بشعوري السيء، هناك طرعقة يحيحة للشعور في ك  موقف، 
التراجيديا أمر جيد، الانفعالات المؤلمة غير مامة وعجب تجنباا، أ  تكو  انفعاليًا 
يعني أ  تكو  خارس السيطرل ... إلخ، والتي تؤثر على سلوكياتان، وتحديد أي 

 الأساطير التي تسيطر عليان.
 :الواجب المنزلي

  توزعف ورقة عم  لك  مسترشدل لمراقبة وويف الانفعالات المثارل من المواقف
 الحياتية.
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 ما هو اسم الانفعا  الر يس؟ -2
 الغضب، الاشمئزاز، الحسد، الخوف، السعادل، الغيرل، الحب، الخزي، الحز ، ال نب.

 ما الحدث أو الموقف ال ي أثار ه ا الانفعا ؟ -4
/ الافتراضات الخاية ب ، والأساطير عن ه ا الانفعا  التي ما هي التفسيرات -4

 تقوليناا لنفس ؟
ما هي التغييرات البيولوجية التي تلحظيناا على جسدك عندما تشعرعن با ا  -2

 الانفعا ؟
 مث : معد  ضربات القلب، لو  الوجف، حركة اليدين والساقين ... إلخ.

 لا ا الانفعا ؟ما هي التعبيرات والأفعا  المرافقة  -2
مث : الرلبة في الصرام، الرلبة في تحطيم الأشياء، الرلبة في القفز عاليًا، الرلبة في 

 الكلم ... إلخ.
 ما هي لثار/ نتا   ه ا الانفعا ؟ -4

تناي المرشدل الجلسة، بعد تلخيص ومراجعة لما دار فياا، وتش ر الإغلق: 
 مة.المسترشدات، وت كرهن بموعد الجلسة القاد

 (2-4الجلسة السادسة عشر: ماارات تنظيم الانفعالات )
 أهداف الجلسة:

  التعرف على ماارات تغيير الاستجابات الانفعاليةChanging Emotional 
Responses  . 

 .مساعدل المسترشدات على تعلم كيفية استخدام ه ه الماارات في الحيال اليومية 
 خطوات سير الجلسة:

 السابقة، ومناقشتف وتقديم تغ ية راجعة للمسترشدات. استعراض واجب الجلسة 
  تقديم محاضرل قصيرل مستعينة بالعرض المر ي عن ماارات تغيير الاستجابات

 الانفعالية، وه ه الماارات،  هي:
: تحق  ما إتا كانا ردود أفعال  Check the Facts( التحق  من الحقا   2)

عتقدات  وافتراضات  لتناسب الحقا   يم ن أ  الانفعالية تناسب حقا   الموقف، تغيير م
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يساعدك في تغيير ردود أفعال  الانفعالية للموقف. وعحدث تل  عن طرع  التحق  من: 
ما هو الانفعا  ال ي أرغب في تغييره؟ ما هو الدافف لا ا الانفعا ؟ ما هي تفسيرات ، 

الي وشدتف يناسبا  ( ه  افترض تاديدًا؟ ه  انفع2أفكارك، افتراضات  عن الموقف؟ )
 الموقف؟

عندما لا تتناسب انفعالات  مف الحقا  ، أو  Opposite Action: ( الفع  المعاكس 4)
عندما تكو  انفعالات  غير فعالة تصرف بطرعقة معاكسة، عندها ستتغير ردودك 
الانفعالية. ك  انفعا  لف إلحال فع ، تغيير الانفعا  من خل  التصرف ع س إلحال 

مثا : انفعا  الخوف، الحال الفع  هو الاروب/التجنب، الفع  المعاكس هو الفع . 
 الإقدام/ عدم التجنب.

:  عندما تكو  الحقا   هي نفساا المش لة، Problems Solving( ح  المش لت 4)
 فإ  ح  المش لة سيقل  من وتيرل الانفعالات السلبية.  خطوات ح  المش لت، هي: 

 معرفة وويف المش لة. -
 حص جميف الحقا   لتتأكد أن  اخترت حالة المش لة الصحيحة.ف -
 حدد أهداف  في ح  المش لة . -
 التفكير بعدد من الحلو . -
 اختيار المناسب من الحلو  المناسبة للادف. -
 تجربة الح .  -
 تقييم نتا   استخدام الح .  -

 ق تدرعب المسترشدات على ماارل التحق  من الحقا   من خل  ورقة عم  تحوي طر
التحق  من الحقا   التي تم عرضاا عليان، والتركيز على موضوع أ  من الصعب 
ح  مش لة انفعالية إتا لم ي ن لدي  حقا   مباشرل، فمن الضروري معرفة ما هي 
المش لة قب  أ  تتم ن من حلاا. ه ا التدرعب يساعد على معرفة إتا ما كا  الحدث  

ل  باستخدام ماارات اليقظة العقلية من هو المسبب لانفعال  وتفسيرك للحدث. وت
 ملحظة وويف؛ لاحظ الحقا   أولًا، ثم يف الحقا   التي لاحظتاا.

  مشاركة المسترشدات بريد مجموعة من الانفعالات غير المرغوبة ، والتدرب على
 –إلحال الفع  هو الانسحاب/ العزلة  -التصرف بطرعقة معاكسة مثا : انفعا  الحز  

هو النشاط. تقوم ك  مسترشدل باقترال اسم انفعا ، وع و  على ب ية  الفع  العاكس
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المسترشدات تكر إلحال الفع  والفع  المعاكس, وه  ا مف تباد  الأدوار في ك  
 تدرعب.

 الواجب المنزلي:
  حددي حدثًا سرععًا يثير  لدي  انفعالات مؤلمة. حاولي إيجاد ح  لا ه المش لة باتباع

 ماارل ح  المش لت.
الإغلق: تناي المرشدل الجلسة، بعد تلخيص ومراجعة لما دار فياا، وتش ر 

 المسترشدات، وت كرهن بموعد الجلسة القادمة.
 (2-4الجلسة السابعة عشر: ماارات تنظيم الانفعالات )

 أهداف الجلسة:
  التعرف على ماارات الحد من حساسية العق  الانفعاليVulnerability to 

Emotion Mind Reducing. 
 .مساعدل المسترشدات على تعلم كيفية استخدام ه ه الماارات في الحيال اليومية 

 خطوات سير الجلسة:
 .استعراض واجب الجلسة السابقة، ومناقشتف وتقديم تغ ية راجعة للمسترشدات 
   تقديم محاضرل قصيرل مستعينة بالعرض المر ي عن ماارات الحد من حساسية العق

 وسيلة لت كر ه ه الماارات، وهي:  (ABC  PLEASE)مصطلح الانفعالي، وععد 
: على المدى Accumulate Positive Emotions( تراكم الانفعالات الإيجابية 2)

القصير: ال يام بأشياء ممتعة ومم نة اي ، مث : بناء تجارب وخبرات إيجابية، والانتباه 
جز.  على المدى الطوع : إجراء للخبرات الإيجابية، وعدم الانتباه لمشاعر القل  والع

تغييرات في حيات ، ل ا، فالأحداث الإيجابية ستحدث في كثير من الأحيا  في المستقب ، 
(  تجنب التجنب: البدء 2وبناء حيال تستح  العيش، وتل  عن طرع  الخطوات ايتية: )

دل للعم  ( تحديد قيمة واح4( تحديد ال يم المامة ل ، )4بناء الحيال التي ترعدها، )
( تحديد عدد قلي  من الأهداف المرتبطة با ه ال يمة 2علياا مثلً: أ  أكو  منتجًا، )

( اختيار هدف 2مثلً: الحصو  على وليفة تتناسب مف مؤهلتي، إيجاد عم  تطوعي، )
واحد للعم  عليف اي  مثلً: إيجاد عم  تطوعي، بعد اتباع ماارل الإيجابيات والسلبيات، 

خطوات بسيطة نحو هدف، مثلً: زعارل بعض الجمعيات الخيرعة والقراءل  ( تحديد4)
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( اتخات خطول واحدل اي  مثلً: البحث بالإنترنا عن عم  تطوعي للمشاركة 8عناا، )
 ييف.
: ال يام بأشياء تجعل  تشعر بالكفاءل والفعالية  Build Mastery ( بناء الاتقا 4)

 لمحاربة العجز واليأى.
 Cope Ahead of Time with  في وقا مسب  مف المواقف الانفعالية ( التعام4)

Emotional Situations التمر  على خطة في وقا مسب  بحيث تكو  على  :
 استعداد للتعام  مف المواقف الانفعالية بماارل، وتل  عن طرع :

يف الموقف ال ي من المم ن أ  ي و  سببًا في المش لة. التحق  من  -
دقيقًا في ويف الموقف. سمي الانفعالات والأفعا  التي من  الحقا  ، كن

 المرجح أ  تتداخ  مف استخدام ماارات .
 قرر ما هي ماارات ح  المش لت التي ستستخدماا في الموقف. -
 تخي  الموقف في عقل  بأكبر قدر من الوضول، وتخي  نفس  ييف. -
لى أفعال  وأفكارك ما تدرب في عقل  ما يم ن  فعلف للتعام  بش   فعا ، تدرب ع -

 تقولف وكيف تقولف.
 مارى الاسترخاء بعد التدرعب. -

 Take Care of Your Mind by ( الاهتمام بعقل  من خل  الاهتمام بجسدك 2)
Taking Care of Your Body  ت كر كلمة  :(PLEASE) علس الأمراض :

، تجنب مواد balance Eating، الأك  المتواز  Treat PhysicaL illnessالجسدية 
 balance، النوم المتواز  avoid mood-Altering substancesتغيير المزاس 

Sleep ممارسة التمارعن ،get Exercise. 
  تدرعب المسترشدات على ماارات(ABC  PLEASE)   من خل  ملحظة أية ماارل

 من ه ه الماارات تم استخداماا خل  أيام الأسبوع، وويف ما قمن بف.
 المنزلي: الواجب

 . كتابة ويف لثلثة أحداث ممتعة وسعيدل  حدثا في حيات 
  قيام ك  مسترشدل  بتسجي  موقفين على الأق  استخدما فياما  إحدى ماارات

(ABC  PLEASE)  . 
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تناي المرشدل الجلسة، بعد تلخيص ومراجعة لما دار فياا، وتش ر الإغلق: 
 المسترشدات، وت كرهن بموعد الجلسة القادمة.

 (2-2الجلسة الثامنة عشر: ماارات تنظيم الانفعالات )
 أهداف الجلسة:

   التعرف على ماارات إدارل الانفعالات الصعبة  حقًاManaging Really 
Difficult Emotions. 

 .مساعدل المسترشدات على تعلم كيفية استخدام ه ه الماارات في الحيال اليومية 
 خطوات سير الجلسة:

 جلسة السابقة، ومناقشتف وتقديم تغ ية راجعة للمسترشدات.استعراض واجب ال 
  ،تقديم محاضرل قصيرل مستعينة بالعرض المر ي ماارات إدارل الانفعالات الصعبة حقًا

 وه ه الماارات، هي:
: الوعي Mindfulness of Current Emotions( الوعي بالانفعالات الحالية 2)

  للحرعة الانفعالية. لاحظ انفعال ، مارى الوعي واليقظة بالانفعالات الحالية هو الطرع
 بأحاسيس جسدك عند الانفعا ، ت كر: أنا لسا انفعال .

 Managing Extreme Emotions. ( إدارل الانفعالات المتطرفة 4)
( استكشاف  أخطاء ماارات تنظيم الانفعالات و يلحاا:  عندما ما تفعلف لا يعم  4)

Troubleshooting Emotion Regulation Skills: When What You Are 
Doing Isn’t Working  

 تحق  من حساسيت  البيولوجية.  -
 تحق  من ماارات .  -
 تحق  من أ  انفعالات  تؤثر في ايخرعن لفع  شيء وتدفع  لفع  شيء.  -
 تحق  من مزاج .  -
 تحق  من الجاد الانفعالي  -
 التحق  من أساطير  الانفعا . -
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  بالانفعالات الشديدل  التي مرر  باا، وأ  في حالات مناقشة  المسترشدات
الانفعالات الشديدل، يجب ممارسة ماارات التعايش مف الأزمة أولًا وماارل القبو  
الج ري من ضمن ماارات تقب  الوقف، التي سيتم تناولاا في الجلسات القادمة في 

 ماارات تحم  الإحباط.
 ارات تنظيم الانفعالات ومحاولة تدرعب المسترشدات على استكشاف أخطاء ما

 إيلحاا. 
 الواجب المنزلي:

  ،يطلب من ك  مسترشدل تسجي  طبيعة انفعالاتاا الحالية تجاه المواقف الصعبة
 ومقارنتاا باستجاباتاا السابقة.

تناي المرشدل الجلسة، بعد تلخيص ومراجعة لما دار فياا، وتش ر الإغلق: 
 سة القادمة.المسترشدات، وت كرهن بموعد الجل

 الجلسة التاسعة عشر: نظرل عامة عن ماارات تحم  الإحباط. 
 أهداف الجلسة:

 .التعرف على مفاوم  تحم  الإحباط وأهميتف 
 .التعرف على أهداف ماارات تحم  الإحباط 
 .التعرف على مجموعة من ماارات تحم  الإحباط 

 خطوات سير الجلسة:
 ر ي عن مفاوم  تحم  الإحباط، وعُقصد بف تقديم محاضرل قصيرل مستعينة بالعرض الم

القدرل على تحم  الأزمات والبقاء علياا بدو  جع  الأمور أسوأ. إ  القدرل على 
( أ  الألم والإحباط هما 2تحم  وتقب  الإحباط والشدل أمرٌ ضروريٌ لسببين، وهما )

على قبو  ه ه جزء من حياتنا، لا يم ن تجنباما أو إزالتاما بالكام ، وأ  عدم القدرل 
هو جزء من أي محاولة  ( أ  تحم  الإحباط4الح يقة الثابتة يزعد الألم والمعانال. )

 . لتغيير نفس 
 ( :البقاء مف الأزمات بدو  جعلاا 2توضيح أهداف ماارات تحم  الإحباط، وهي )

( أ  تكو  حرًا من سطول 4( تقب  الواقف كما هو، و م انية المضي قدمًا. )4أسوأ. )
 ات ، وانفعالات  الشديدل.رلب
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 .توضيح ماارات تحم  الإحباط، وأنف سيتم تعلماا لاستخداماا في الحيال اليومية 
 الواجب المنزلي:

  ،ملحظة المواقف التي تثير لديان الشعور بالإحباط  والتوتر خل  الأيام القادمة
 وتوضيح أهم الأساليب للتغلب على ه ه المشاعر من وجاة نظرهن.

تناي المرشدل الجلسة، بعد تلخيص ومراجعة لما دار فياا، وتش ر ق: الإغل 
 المسترشدات، وت كرهن بموعد الجلسة القادمة.

 (4-2الجلسة العشرو  والحادية والعشرو : ماارات تحم  الإحباط )
 أهداف الجلسة:

 التعرف على ماارات التعايش مف الأزمةCrisis Survival Skills . 
  على تعلم كيفية استخدام ه ه الماارات في الحيال اليومية. مساعدل المسترشدات 

 خطوات سير الجلسة:
 .استعراض واجب الجلسة السابقة، ومناقشتف وتقديم تغ ية راجعة للمسترشدات 
  ،تقديم محاضرل قصيرل مستعينة بالعرض المر ي عن ماارات التعايش مف الأزمة

هناك عدد من الماارات لتحم  وعُقصد باا اجتياز الأزمات بدو  جعلاا أسوأ. 
الأحداث والانفعالات المؤلمة، عندما لا يم ن للفرد جع  الأمور أفض  على الفور. 

 وه ه الماارات، هي: 
: تحمي الفرد من التصرف باندفاةية في انفعالاتف STOP   STOP Skill( ماارل 2)

 مما يجع  الموقف يعًبا.
- (S )Stop ت  قد تقودك إلى التصرف بدو  تفكير، ، توقف عن ردل الفع ، فانفعالا

 اب  مسيطرًا. 
- (Take a step back (T  خ  خطول إلى الخلف بعيدًا عن الموقف، ولا تجع ،

 مشاعرك تجبرك على التصرف باندفاةية.
- (Observe (O لاحظ ما يحدث بداخل  ومن حول ، ما هو الموقف؟ ما هي ،

 أفكارك ومشاعرك؟ ماتا يقو  وعفع  ايخرو ؟
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- Proceed mindfully (P)في حسم ما  بوعي ، المضي بعقلنية، والتصرف
يجب ال يام بف، خ  بعين الاعتبار أفكارك ومشاعرك، الموقف، وأفكار ايخرعن 
ومشاعرهم. فكر في أهداف ، اسأ  العق  الح يم: ما الأفعا  التي ستجع  الأمور 

 أفض  أو أسوأ؟
ضف قا مة بالإيجابيات والسلبيات تجعل   :Pros and Cons( الإيجابيات والسلبيات 4)

تقار  بين مزايا وعيوب الخيارات المختلفة. قار  بين إيجابيات وسلبيات تصرف  في 
الإلحال الانفعالي في وضف الأزمة، وفي مقاومة تل  الإلحال. اعرف واكتب إيجابيات  

 وسلبيات  عندما لا تكو  في أزمة، وبعد تل ، عندما تقف الأزمة.
 TIP Skills: Changing Your Body: تغيير كيمياء جسدك TIP ( ماارات4)

Chemistry .إ  الانفعا  المرتفف جدًا يجع  من المستحي  استخدام أغلب الماارات :
 مصممة كوسيلة سرععة للحد من الاستثارل الانفعالية العالية. TIPماارات 

- Tip the Temperature of your face with cold water (T) اقلب درجة ،
حرارل وجا  بماء بارد، وهي طرعقة لكي يادأ الفرد بسرعة بوضف وجاف في وعاء 

 ماء بارد مف حبس أنفاسف.
- ( (I Intense exercise مارى التمرعنات الرعاضية الم ثفة، وتل  لتاد ة الجسم ،

 عندما يثور مف الانفعا .
-   (P)      Paced breathing ّم تنفس  عن طرع  إبطا ف.، التنفس المنظم، نظ 

    Paired muscle relaxation   استرخاء العضلت المقتر ، وتل ،
 لتاد ة الجسم باقترا  استرخاء العضلت بالتنفس لإبعاد التوتر.

: يرف الانتباه عن طرع  الحد من الاتصا  مف ك  ما يثير Distracting( التغاضي 2)
 .(ACCEPTS)الضي  والألم، باستخدام نموتس 

، انشغ  بممارسة الأنشطة المختلفة مث : القراءل، Activitiesالأنشطة  -
 ممارسة الرعاضة، زعارل الأيدقاء، تناو  الطعام خارس المنز ... إلخ.

، شارك بأي نشاط يشغ  تفكيرك، مث : المشاركة Contributingالمشاركة  -
راد العا لة أو بعم  تطوعي، إرسا  رسالة تشجيعية لفرد ما، مفاجأل فرد من أف

 يدي  بشيء جمي  ... إلخ.
، قار  نفس  مف الناى الأق  حظًا، اقرأ عن  Comparisonsالمقارنات -

  الكوارث، ومعانال ايخرعن.. إلخ. 
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، انشغ  بانفعالات مختلقة، مث : مشاهدل الأفلم Emotionsالانفعالات  -
كتب عاطفية ... العاطفية أو المرةبة أو الكوميدية، قراءل رسا   قديمة، أو 

 إلخ.
، ابتعد عن الأفكار والمشاعر المؤلمة، مث : Pushing awayالدفف بعيدًا  -

 رفض التفكير بالمواقف المؤلمة، نسيا  الموقف، رفض المش لة ... إلخ.
، انشغ  بأفكار أخرى مث : عد أي شيء أمام ، شاهد Thoughtsالأفكار  -

 برنام  تلفزعوني ... إلخ.
، انشغ  بأحاسيس أخرى، مث : أخ  حمام ساخن أو Sensationsالأحاسيس  -

 بارد، سماع موسيقى ياخبة ... إلخ.
: تعني قيام الفرد بالأمور التي تشعره بالمتعة Self-Soothing( تاد ة ال ات 2)

والراحة، وتخلصف من التوتر والألم. والطرعقة لت كر ه ه الماارات هي تاد ة 
 ال ات باستخدام الحواى الخمسة.

مث  النظر إلى النجوم ليلً، مشاهة الشروق والغروب، شراء  Visionلرؤعة ا -
 الزهور،  النظر إلى الطبيعة من حول ، ... إلخ.

مث  الاستماع إلى موسيقى هاد ة، الاستماع إلى أيوات   Hearingالسمف  -
 الطبيعة مث  زقزقة العصافير وحفيف أوراق الشجر وجرعا  الماء ... إلخ.

مث  شم الورود، واستنشاق را حة القاول، اشعا  شمعة تات  Smellالشم   -
را حة محببة، ينف المخبوزات مث  الخبز والكع  والفطا ر والاستمتاع 

 برا حتام ... إلخ.
 مث  تناو  الطب  المفض ، تناو  المشروبات المفضلة ... إلخ.Taste  الت وق  -
كام  الجسم، مث  أخ  حمام ساخن، وضف كرعم مرطب على  Touchاللمس  -

 الجلوى على كنبة مرعحة في المنز ، لمس أوراق الشجر ... إلخ.
: استخدام مجموعة من الاستراتيجيات Improve the Moment( تحسين اللحظة 4)

لتحسين جودل الحيال الحالية، مما يسا  التعايش مف الأزمة دو  تفاقماا، ومصطلح 
(IMPROVE) هو وسيلة لت كر ه ه الاستراتيجيات. 

 ، مث  تخي  أفض  الأوقات السعيدل ولحظات النجال.Imageryالتصور  -
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، مث  إيجاد هدف أو معنى للمواقف المؤلمة، التركيز على Meaningالمعنى  -
 الجوانب الإيجابية في المواقف المؤلمة.

، مث  تفوعض الأمور لله عز وج ، واستمداد القول من الصلل Prayerالصلل  -
 لتحم  ايلام.

، مث  التركيز One thing in the momentاحد في الوقا الراهن شيء و  -
 بالكام  على ما تود فعلف فقط، ةيش اللحظة، التفكير فقط في اللحظة الحالية.

، ال هاب بإجازل قصيرل إلى الشاطئ، الاستمتاع بقراءل كتاب Vacationالإجازل  -
لي عن المسؤوليات وتناو  القاول والشوكولاتة، إغلق الااتف ليوم كام ، التخ

 ليوم واحد.
 self-Encouragement andتشجيف ال ات و عادل التفكير في الأمور  -

rethinking the situation مث  ترديد سأكو  على ما يرام، لقد ب لا ،
 أقصى ما بوسعي، ستمضي الأمور.

  تدرعب المسترشدات على ماارات التعايش مف الأزمة، مرتين على الأق . يفي موقف
زمة، ما هي الماارات المستخدمة لا ا الموقف؟ بعد تل  يفي كيف استخدما الأ 

 ه ه الماارات، وماتا حدث؟
 (    قب   اااااااااااااااااااااااااا  بعد اااااااااااااااااااااااااا299-9موقف الأزمة: قيمي مستوى الإحباط )

 ي أثار حالة الأزمة؟ما ال ي دفف الموقف الإحباطي )من، ماتا، متى، أين( ما ال 
(عند ✓ضعي علمة )

الماارات المستخدمة، ثم 
 يفي الماارل هنا:

 

 
o STOP 

o Pros and cons 

o TIP 

o Distracting with ACCEPTS 

o Self-soothing 

o IMPROVE the moment 
 ما نتيجة استخدام ه ه الماارات ؟

دت  علااى ضااعي دا اارل حااو  الاارقم الاا ي يشااير إلااى ماادى فاعليااة الماااارات فااي مساااع
 تحم  الإحباط والتأقلم مف الموقف.
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2 
لازلا لا أستطيف تحم  

 الوضف

4 
أستطيف التعام  مف 
 الوضف إلى حد ما

4 
يم نني استخدام الماارات 
وتحم  الإحباط ومقاومة 

 المش لة.
 الواجب المنزلي:

  تزوعد ك  مسترشدل بورقة عم  تحوي جدولًا تسج  ييف  ممارستاا لماارات التعايش
 ف الأزمة، وتل  على النحو ايتي:م

موعد التدرعب على 
 الماارل

ويف 
طرعقة 
 التدرعب

الموقف 
 )الأزمة(

 المدل الزمنية
 للتدرعب

مستوى تحم  
 الإحباط

لا أستطيف = 
9 

 2أستطيف= 

شدل الانفعالات 
 السلبية

(9 -  299) 

شدل الانفعالات 
 الإيجابية 

(9 – 299) 

نتيجة 
 التدرعب

STOP        
Pros and 
cons        

TIP        
Distracting 
with 
ACCEPTS 

       

Self-soothing        
IMPROVE the 
moment        

تناي المرشدل الجلسة، بعد تلخيص ومراجعة لما دار فياا، وتش ر الإغلق: 
 المسترشدات، وت كرهن بموعد الجلسة القادمة.

 (4-4 : ماارات تحم  الإحباط )الجلسة الثانية  والثالثة والعشرو
 أهداف الجلسة:

  التعرف على ماارات تقب  الواقفReality Acceptance Skills. 
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  .مساعدل المسترشدات على تعلم كيفية استخدام ه ه الماارات في الحيال اليومية 
 خطوات سير الجلسة:

 دات.استعراض واجب الجلسة السابقة، ومناقشتف وتقديم تغ ية راجعة للمسترش 
  تقديم محاضرل قصيرل مستعينة بالعرض المر ي عن ماارات تقب  الواقف، وهي

مجموعة ماارات تجع  الفرد يتعايش مف الحيال التي لا يرعدها،  وتادف إلى الحد من 
المعانال وزعادل الشعور بالحرعة بإيجاد طرق لتقب  حقا   الحيال، وه ه الماارات 

  هي:
: وعقصد بف الانفتال الكام  على حقا   Radical Acceptance( القبو  الج ري 2) 

الواقف كما هي دو  محاربتاا، أي قبو  العق  والقلب والجسد. عندما تتوقف عن محاربة 
الواقف، ستتوقف نوبات الغضب لأ  الواقف ليس بالطرعقة التي ترعدها، وأ  الحيال تستح  

 العيش حتى بأحداثاا المؤلمة.
وتغيير الواقف يتطلب أولًا قبو  ، فض الواقف لا يغير الواقف؟ لأ  ر لماتا  نقب  الواقف 

رفض الواقف  الواقف، ولا يم ن تجنب الألم ؛ إناا طرعقة طبيعية للإشارل إلى وجود خطأ ما،
رفض قبو  الواقف يم ن أ  يب ي  عالقًا في التعاسة، المرارل،  يحو  الألم إلى معانال،

القبو  قد يؤدي إلى الحز ،  ها من المشاعر المؤلمة،الحز ، العار، أو غير  الغضب،
 ولكن يتبعف عادل هدوء عمي .

:  من أج  قبو  الواقف ال ي تشعر أنف غير Turning the Mind( تحوع  العق  4)
مقبو ، يتطلب من  ب   مجاود أكثر من مرل، تحوع  العق  هو اختيار أ  تقب . هو أ  

عن رفض الواقف. وللويو  ل ل  هناك عدل خطوات، تدير عقل  نحو القبو  والابتعاد 
 وهي: 
لاحظ رفض  )تبحث عن الغضب، المرارل، الضي ، وتجنب الانفعالات، قا لً:  -

لماتا أنا ؟ لماتا يحدث ك  ه ا؟  لا أستطيف الوقوف، ه ا لا ينبغي أ  ي و  
 با ه الطرعقة. 

 اعم  معاهدل داخلية لتقب  الواقف كما هو.   -
أخرى تكرارًا ومرارًا، حافظ على تحوع  عقل  نحو القبو  في ك  مرل  افعلاا مرل -

 تص  إلى مفترق الطرق حين يم ن  قبو  الواقف أو رفضف. 
 طوّر خطة للتعدي  في المستقب  حينما تحيد عن القبو . -
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:  هو الجاهزعة للستجابة لمواقف الحيال عند الحاجة Willingness( الاستعداد 4) 
 دو  ضغينة.  بح مة وطواةية

-and Willing Hands  Half( نصف ابتسامة وايادي مستعدل لتقديم المساعدل  2)
Smiling:هما طرعقتا  لقبو  الواقف بالجسد، وتل  يتم عبر عدد من الخطوات، مناا : 

نصف ابتسامة عند الاستيقا  من النوم، وت كر تل  بوضف لافتة م توب علياا  -
  ابتسم .

قات الفراغ، عند ملةبة طف  أو النظر إلى لوحة فنية، مف نصف ابتسامة في أو  -
 ممارسة تمارعن التنفس ثلث مرات.

 جع  وضعية يدي  في وضف تقديم المساعدل. -
 Allowing the Mind: Mindfulnessالوعي بالأفكار الحالية   :( السمال للعق 2)

of Current Thoughts: 
اغ، وليس كحقا   عن العالم، يم ن  ببساطة هو ملحظة الأفكار كأفكار وكأحاسيس للدم

جع  الأفكار تأتي وت هب، لاحظام بدو  محاولة للسيطرل علياا وتغييرها. مراقبة الأفكار 
 تشبف مراقبة أي سلوك لخر. وعحدث ه ا عن طرع :

: الأفكار تأتي وت هب، يجب عدم Observe your thoughtsلاحظ أفكارك  -
 دم تحليلاا، والاعتراف بوجودها.قمعاا، وعدم الح م علياا، وع

: اسأ  من أين تأتي أفكاري Adopt a curious mindاعتمد العق  الفضولي  -
؟ لاحظ أ  ك  تفكير يأتي، ي هب خارس عقل ، لاحظ لكن ابتعد عن تقييم 

 أفكارك.
: Remember you are not your thoughtsت كر: أنا لسا أفكارك  -

رك، ت كر اللحظات التي كنا تمل  فياا أفكارًا ليس بالضرورل أ  تفع  وف  أفكا
 مختلفة جدًا. 

حاو   Don’t block or suppress thoughts: لا تمنف الأفكار أو تقمعاا -
أ  تحب أفكارك، العب معاا، كررها بصوت مرتفف مرارًا وتكرارًا بأسرع ما 

 تستطيف، تخي  الأفكار كأناا كلمات مارس، أو حيوا  لطيف تود احتضانف.
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 :تدرعب المسترشدات على ماارات تقب  الواقف، وتل  وف  ما يلي 
عند ماارتين  من ماارات تقب  الواقف لممارستاا ه ه الأسبوع  (✓)ضعي علمة 

 خل  موقف ضاغط

o  القبو  الج ري 
o  تحوع  العق 
o الاستعداد 

o  نصف ابتسامة 
o أيادي مستعدل للمساعدل 
o الوعي بالأفكار الحالية 

 الموقف وكيف مارسا ه ه الماارل؟: يفي 2ماارل 
ضعي دا رل حو  الرقم ال ي يشير إلى مدى فاعلية الماارات في مساعدت  على التأقلم 

 مف الموقف.

2 
لازلا لا أستطيف تحم  

 الوضف

4 
أستطيف التأقلم  مف 
 الوضف إلى حد ما

4 
يم نني استخدام الماارات 
وتحم  الإحباط ومقاومة 

 المش لة.
لماارل للتأقلم مف الانفعالات غير المرعحة أو تجنب الصراعات أيًا كا  ه  ساعدت  ا

 نوعاا  ؟ نعم أم لا.  ثم أتكري السبب.

 الواجب المنزلي:
   تزوعد ك  مسترشدل بورقة عم  تحوي جدولًا تسج  ييف ممارستاا لماارات تقب

 الواقف، وتل  على النحو ايتي:

موعد التدرعب 
 على الماارل

ويف 
طرعقة 
 التدرعب

 سبب 
يعوبة تقب  
 الموقف

المدل 
 الزمنية
 للتدرعب

 التقب 
لا على الإطلق 

 =9 
أنا في سلم مف 

 2الواقف = 

شدل 
الانفعالات 
 السلبية

(9- 299) 

شدل الانفعالات 
 الإيجابية 

(9- 299) 
نتيجة 
 التدرعب

        القبو  الج ري 
        تحوع  العق 
        الاستعداد
        مةنصف ابتسا
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أيادي مستعدل 
        لتقديم المساعدل
الوعي بالأفكار 

        الحالية

تناي المرشدل الجلسة، بعد تلخيص ومراجعة لما دار فياا، وتش ر الإغلق: 
 المسترشدات، وت كرهن بموعد الجلسة القادمة.

 الجلسة الرابعة والعشرو : المراجعة والإغلق الناا ي.
 أهداف الجلسة:

 عزعز التعديلت الإيجابية التي بدت على المسترشدات، والتأكيد على أ  نااية ت
 البرنام  لا تعني التوقف عن تنفي  الماام والواجبات.

 .قياى أثر البرنام  الإرشادي عن طرع  إعادل تطبي  ال ياى 
 خطوات سير الجلسة:

 رات العلس مراجعة شاملة لما تم في الجلسات السابقة من فنيات إرشادية وماا
 السلوكي الجدلي.

   التأكد من أ  المسترشدات أيبحن قادرات على تطبي  ه ه الفنيات والماارات
 بمفردهن في الحيال اليومية.

  حث المسترشدات على موايلة تطبي  ما اكتسبنف من فنيات إرشادية وماارات العلس
 السلوكي الجدلي.

 .إعادل تطبي  ال ياى 
 :الأساليب الإحصا ية

رًا لأ  حجم عيناة البحاث ياغيرل جادًا، فقاد اساتخدما الباحثاة الأسااليب الإحصاا ية نظ
 اللبارامترعة للتحق  من يحة الفروض، وهي:

-Wilcoxon Signed)اختبار وعلكوكسو  لإشارات الرتب )الدرجات المرتبطة( ) -
Ranks Test .لحساب الفرق بين متوسط رتب أزواس الدرجات المرتبطة ، 

 Matched Pairs Rank Biserial)تباط الثنا ي لرتب الأزواس )معام  الار  -
Correlation Coefficient. لمعرفة حجم تأثير البرنام ، 
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 :نتا   البحث
 الفرض الأو :

لاختبار الفرض الأو  ال ي ينص على:  يوجد فرق دا  إحصاا يًا باين متوساطي رتاب  
دي لجمياف الأبعااد الفرةياة والدرجاة درجات المجموعة التجرعبية في التطبيقاين القبلاي والبعا

الكلية لم ياى اضطراب الشخصية الحدية لصالح متوسط رتب درجات التطبي  القبلي ، تام 
استخدام اختباار وعلكوكساو  لإشاارات رتاب أزواس الادرجات المرتبطاة فاي التطبيقاين القبلاي 

ب الأزواس والبعااادي لم يااااى اضاااطراب الشخصاااية الحدياااة. ومعامااا  الارتبااااط الثناااا ي لرتااا
 المرتبطة لمعرفة حجم تأثير البرنام  وف  المعادلة ايتية: 
rprb= 4(T1)   _ 1 

n (n+1) 
( نتا   اختبار وعلكوكسو  عند دراسة الفرق بين متوسط رتب درجات 2جدو  )

المجموعة التجرعبية في التطبيقين القبلي والبعدي لم ياى اضطراب الشخصية الحدية 
 4لدرجة الكلية(  =)الأبعاد الفرةية وا

 الأبعاد
 الإشارات

 –)البعدي  
 القبلي(

متوسط  العدد
 الرتب

مجموع 
مستوى  حجم التأثير مستوى الدلالة (Zقيمة ) الرتب

 التأثير
سوء الاستقرار 

 الانفعالي
 9 9 9 الموجبة قوي جدًا 2 9,922 2,4 4 4 4 السالبة

 9 9 9 الموجبة ي جدًاقو  2 9,922 2,4 4 4 4 السالبة اضطراب الاوعة
العلقات السلبية 
 مف ايخرعن

 9 9 9 الموجبة قوي جدًا 2 9,922 2,4 4 4 4 السالبة
الاندفاةية و ي اء 

 ال ات
 9 9 9 الموجبة قوي جدًا 2 9,922 2,4 4 4 4 السالبة

 9 9 9 الموجبة قوي جدًا 2 9,922 2.44 4 4 4 السالبة الدرجة الكلية 
= عادد  N= مجماوع الرتاب تات الإشاارل الموجباة.   T1 = حجم التاأثير. rprbحيث أ   

 أزواس الدرجات.
 كما يلي: rprbوعتم تفسير  

 فيد  على حجم تأثير ضعيف. rprb > 9,2إتا كا   -
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 فيد  على حجم تأثير متوسط. rprb  > 9,8 ≥ 9,2إتا كا   -
 جم تأثير قوي.فيد  على ح rprb  > 9,0 ≥ 9,8إتا كا   -
 فيد  على حجم تأثير قوي جدًا. rprb 9,0  ≥إتا كا   -

 (.2فكانا النتا   كما هي موضحة بالجدو  )
( باااين α ≤9.92( وجاااود فااارق دا  إحصاااا يًا عناااد مساااتوى )2يتضاااح مااان جااادو  )

متوسااطي رتااب درجااات المجموعااة التجرعبيااة فااي ال ياااى القبلااي والبعاادي لجميااف الأبعاااد 
الكلياة  لم يااى اضاطراب الشخصاية الحدياة لصاالح متوساط رتاب درجاات  الفرةية والدرجة

ال ياى القبلي في جميف الحالات. أي أ  متوسطات رتب درجاات المجموعاة التجرعبياة فاي 
الأبعاد الفرةية والدرجة الكلية في التطبي  البعادي انخفضاا بدلالاة إحصاا ية عان نظرا ااا 

لارتباااط الثنااا ي لرتااب الأزواس المرتبطااة التااي فااي التطبياا  القبلااي. وتشااير قيمااة معاماا  ا
( فاي جمياف الحاالات إلاى وجاود تاأثير كبيار للبرناام  الإرشاادي المساتند للعالس 2تساوي )

السلوكي الجدلي في خفض أعراض اضطراب الشخصية الحدية لادى المجموعاة التجرعبياة، 
 مما يد  على فعاليتف.

 الفرض الثاني:
ياانص علااى  لا يوجااد فاارق دا  إحصااا يًا عنااد مسااتوى  لاختبااار الفاارض الثاااني الاا ي

(9.92≥ α بين متوسطي رتب درجات المجموعة التجرعبية في ال ياى البعادي والتتبعاي  )
لجمياف الأبعااد الفرةياة والدرجااة الكلياة لم يااى اضاطراب الشخصااية الحدياة ، تام اسااتخدام 

فاارق بااين متوسااطي رتااب اختبااار وعلكوكسااو ؛ لإشااارات رتااب الاادرجات المرتبطااة لحساااب ال
لم ياى اضطراب الشخصاية الحدياة،  أزواس الدرجات المرتبطة في ال ياى البعدي والتتبعي

 (.4فكانا النتا   كما هي موضحة في الجدو  )
( نتا   اختبار وعلكوكسو  عند دراسة الفرق بين متوسط رتب درجات المجموعة 4جدو  )

 (4ب الشخصية الحدية ) =في ال ياى البعدي لم ياى اضطراالتجرعبية 

 الإشارات الأبعاد
 متوسط العدد البعدي( -)التتبعي 

 الرتب 
 مجموع

 مستوى  (Zقيمة ) الرتب 
 الدلالة 

سوء الاستقرار 
 الانفعالي

 9 9 9 السالبة
 4 2,2 4 الموجبة 9,27 2,42

   2 يفرعة

 اضطراب الاوعة
 9 9 9 السالبة

 4 2,2 4 الموجبة 9,27 2,42
   2 يفرعة
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 الإشارات الأبعاد
 متوسط العدد البعدي( -)التتبعي 

 الرتب 
 مجموع

 مستوى  (Zقيمة ) الرتب 
 الدلالة 

العلقات السلبية مف 
 ايخرعن

 9 9 9 السالبة
 2 2 2 الموجبة 9,44 2

   4 يفرعة
الاندفاةية و ي اء 

 ال ات
 2 2 2 السالبة

 2 4,2 4 الموجبة 9,40 2,98
   9 يفرعة

 الدرجة الكلية
 9 9 9 السالبة

 4 2,2 4 الموجبة 9,27 2,42
 9 9 9 يفرعة

( عااادم وجاااود فااارق دا  إحصاااا يًا باااين متوساااطي رتاااب درجاااات 4يتضاااح مااان جااادو  )
المجموعااة التجرعبيااة فااي ال ياااى البعاادي والتتبعااي لجميااف الأبعاااد الفرةيااة والدرجااة الكليااة  
لم ياااى اضااطراب الشخصااية الحديااة. وهاا ا يشااير إلااى اسااتمرار تااأثير البرنااام  الإرشااادي 

 عينة البحث إلى ال ياى التتبعي. المستند للعلس السلوكي الجدلي على
 :مناقشة النتا   وتفسيرها

أثبتااا نتااا   البحااث ياادق الفااروض، حيااث يتضااح ماان نتااا   الفاارض الأو  فاعليااة 
( أسابوعًا فاي خفاض بعاض أعاراض اضاطراب 24الإرشاد السلوكي الجدلي ال ي استغرق )

الكلياة. فتتفا  ها ه الشخصية الحدية لدى عينة البحث فاي جمياف أبعااد الم يااى والدرجاة 
النتيجة مف ما تويلا إليف بعض الدراسات من أ  العلس السلوكي الجدلي بفنياتف العديدل 
مااااان أكثااااار الماااااداخ  فاعلياااااة فاااااي عااااالس اضاااااطراب الشخصاااااية الحدياااااة مثااااا  دراساااااة  

(Chaudhary & Hasan, 2017; Junmarti & Lizeretti, 2017; Probst 
et al.,2012) ،(. حيث نشأ العلس السلوكي 4927؛ العرعا ، 4928، ودراسة )أبو زعد

الجدلي في الأساى لعلس السلوكيات مث  إي اء النفس والتفكيار الانتحااري، ثام تطاور إلاى 
علس المراهقين والبالغين ال ين يعانو   من اضطراب الشخصاية الحدياة، وبعاد تلا  تطاور 

 ,Linehan)راب الأكاا  ليشاام  العديااد ماان الاضااطرابات الأخاارى مثاا  الاكتئاااب واضااط
. وه ا يتف   ماف ماا أثبتتاف الدراساات الساابقة مان أ  هنااك مجموعاة واساعة مان (1993

الاضااطرابات والمشاا لت التااي يم اان معالجتاااا عاان طرعاا  الباارام  الإرشااادية القا مااة علااى 
 السالوك العلس السلوكي الجدلي، مناا: العدوا  والغضب، والحساسية الانفعالياة السالبية،

والتخرعبااي والاكتئاااب، أعااراض اضااطراب مااا بعااد الصاادمة، واضااطرابات الأكاا .  لاناادفاعيا
إضافة إلى تنمية الاوعي بالسالوكيات السالبية، وتحساين مااارات اليقظاة العقلياة، ومااارات 

 ;Elices et al., 2017)التأقلم، والماارات الشخصية وماارات  التعاما  ماف ايخارعن  
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Ferreira, 2012; Goethem et al., 2012; Marco et al., 2013; 
Roosen et al., 2012; Tomlinson, 2015) كما أثبتا تل  عادد مان الدراساات .

؛ عربيااات، 4924؛ الشاامايلة، 4927؛ الشااافعي، 4928العربيااة مناااا دراسااة )أبااو زعااد، 
4928.) 

 كما يتضح من نتا   الفرض الثاني استمرار فاعلية البرنام  في خفض بعض أعراض
وتؤكد ه ه النتيجة اضطراب الشخصية الحدية بعد مرور ستة أسابيف من انتااء التطبي . 

على أ  البرنام  الإرشادي المستند إلى العلس السلوكي الجدلي أدى إلى احتفا  
المجموعة التجرعبية بالم اسب العلجية التي أحرزناا في ال ياى البعدي، واستمرار 

تتبعي. وتتف  ه ه النتا   مف نتا   دراسات سابقة حو  التحسن لديان في ال ياى ال
وقد (. 4927؛ العرعا ، 4928استمرار التحسن في ال ياى التتبعي مث  دراسة )أبو زعد، 

يعود  تل  إلى فاعلية برنام  التدرعب ال ي يتم خل  فترل الجلسات، إضافة إلى تشجيف 
اليومية، مما جع  المسترشدات المسترشدات على ممارسة ه ه التدرعبات في الحيال 

يستمر  في ممارسة ه ه التدرعبات. وتضمين فنية الواجب المنزلي كعنصر أساسي في 
حيث كانا تتم مراجعة جلسات التدرعب  كا  لف دور في اتقا  المسترشدات للتدرعبات. 
( (Linehan, 2015الواجب المنزلي بداية ك  جلسة. وه ا يتف  مف ما تكرتف ليناا  

 كتاباا ال ي أعدتف للتدرعب على ماارات العلس السلوكي الجدلي. في
كما ترجف فاعلية البرنام  الإرشادي لأ  الباحثاة قاد قاماا بإعاداد البرناام  بنااءً علاى 
توييات وخبرات الباحثين في مجا  إعداد البرام  الإرشادية، فتما الاستفادل من عدد من 

كي الجدلي. حيث اساتند البرناام  علاى قواعاد ومباادا البرام  الإرشادية وف  العلس السلو 
بمااراتاف الأربعاة، وهاي:   العلس السلوكي الجدلي لعالماة الانفس الأمرع ياة مارشاا لينااا  

اليقظة العقلية، فاعلية التعام  ماف ايخارعن، تنظايم الانفعاالات، تحما  الإحبااط، حياث تعاد 
لعلس السلوكي الجدلي. وتل  بعد الرجاوع ه ه الماارات من مجموعة التدرعب المااري في ا

 Dimeff) إلى دراسات أجنبية اعتمدت على ماارات العلس السلوكي الجدلي، وهي دراسة 
& Linehan, 2001; Linehan, 1993; Linehan, 2015; McKay, Wood, 

& Brantley, 2007)  ،؛ 4928، وبعااض الدراسااات العربيااة مثاا  دراسااة )أبااو زعااد
 (.4924الشمايلة، 

وقد يرجاف الأثار الإيجاابي للبرناام  الإرشاادي فاي خفاض أعاراض اضاطراب الشخصاية 
الحديااة إلااى تااأثير الاسااتراتيجيات التااي اُسااتخدما فااي الجلسااات الإرشااادية، والتااي اشااتملا 
علااى غالبيااة الماااارات الخايااة بماااارات اليقظاااة العقليااة، وماااارات فاعليااة التعاماا  ماااف 

لانفعاااالات، ومااااارات تحمااا  الإحبااااط.  وهااا ه جميعااااا سااامات ايخااارعن، ومااااارات تنظااايم ا
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إيجابية في البرناام  سااعدت المسترشادات علاى اكتسااب سامات إيجابياة خفضاا أعاراض 
  اضطراب الشخصية الحدية.

إضااافة إلاااى الفنيااات التاااي أثبتااا فاعليتااااا فااي خفاااض أعااراض اضاااطراب الشخصاااية 
العضاالي،  العمياا ، وتمااارعن الاسااترخاءتاادرعبان علااى التاانفس  الحديااة، وماان هاا ه الفنيااات

 ولعب الأدوار، والمحاضرل، والمناقشة والحوار.
وعم اان أ  تعتباار الطرعقااة المقاادم باااا البرنااام  قااد ساااهما فااي نجااال البرنااام  حيااث 
طبقا الجلسات بصورل جماةية، مما ساعدت فاي تايئاة المسترشادات علاى التنفايس عان 

للحياال الواقعياة مان الإرشااد الفاردي، كماا سااعدهن انفعالاتان في جو اجتماعي هو أقرب 
 على الشعور بالارتيال، وتل  عند معرفة أ  هناك من يعاني من مش لة مماثلة. 

وقد ترجف فاعلية البرنام  إلى أنف أثناء إعداد البرنام  وتنفي ه، كانا الباحثة حرعصة 
لمسترشدات علاى المااارات على الويو  بالمسترشدات إلى مرحلة الإتقا ، فقد تم تدرعب ا

بعاادل طاارق باادءًا ماان التعرعااف بالماااارات إلااى الممارسااة العمليااة أثناااء الجلسااة، وماان ثاام 
تشااجيف المسترشاادات علااى ممارسااة الماااارل فااي أنشااطة حياتااف اليوميااة ماان خاال  الواجااب 
د المنزلي، فضلً عن مراجعة الواجب المنزلي في الجلسة القادمة، فالتادرعب علاى المااارل قا

تكرر بش   كااف  وفاي مواقاف متعاددل، مماا يجعا  درجاة إتقاا  المسترشادات للمااارل عاا  
 جدًا. 

كمااا يم اان إرجاااع فاعليااة الإرشاااد الساالوكي الجاادلي فااي البحااث الحااالي إلااى مناقشااتف 
لاضطراب الشخصاية الحدياة مان حياث المفااوم والأعاراض وايثاار السالبية علاى المساتوى 

اسااي. فوجاادت ييااف المسترشاادات تنفيسًااا عاان معاناااتان النفسااية النفسااي والاجتماااعي والدر 
والتي غالبًاا لا تجاد لااا مخرجًاا فاي الواقاف الفعلاي لحيااتان، حياث سامح لاان التعبيار عان 

 مش لتان والبحث عن ح  لاا. 
 :توييات البحث

مااان خااال  النتاااا   التاااي أسااافر عنااااا البحاااث الحالياااة، تقااادم الباحثاااة مجموعاااة مااان 
 النحو ايتي: التوييات على

 معروف غير لأنف الحدية الشخصية اضطراب عن معلومات بنشر الإعلم اهتمام -
 خاص. بش   والمملكة كاف بش   المجتمعات العربية في

تطوعر مستوى الخدمات النفسية، وتوفير ةيادل نفسية، وأخصا يات نفسيات،  -
 لتواجتماةيات مؤهلت في الجامعة لمساعدل الطالبات على ح  المش 

تواجاان، وتقديم كافة أنواع  التي والنفسية والاجتماةية الدراسية والصعوبات
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الدعم المم ن للتخفيف مما قد يتعرضن لف من ضغوط يم ن أ  يؤثر على 
 توافقان النفسي والدراسي.

وضف برام  تربوعة سلوكية ومعريية تادف إلى التخفيف من المش لت السلوكية  -
ت إيجابية، لدعم التواف  النفسي والاجتماعي لان، و كساب الطالبات سلوكيا

ومساعدتان وتدرعبان على خطوات وماارات ضبط النفس والتح م في 
 الانفعالات.

إقامة الأنشطة الجماةية لبث رول التآلف والتعاو  بين الطالبات، وملحظة من  -
 يتجنبن ه ه الأنشطة والعم  على تحفيزهن للمشاركة والتفاع  الإيجابي مف

 ايخرعن.
الاهتمام بالمحاضرات والندوات التي تتناو  الاضطرابات النفسية والانفعالية في  -

المراح  العمرعة المختلفة، وك ل  الاهتمام ببرام  التوةية الوقا ية للطالبات، 
المستمدل من الثقافة الدينية الإسلمية التي يتمتف باا المجتمف السعودي، التي 

  والأم ، وتساعدهن على مقاومة الإحباطات التي قد تشيف في نفوسان التفاؤ
  تصادفان.

 والندوات المحاضرات تقديم على تعم  التي المتخصصة المراكز إقامة في التوسف -
 أسباباا، ومعرفة وعلجاا الشخصية الاضطرابات تشخيص تعم  على وأيضًا
 الثانوعة والجامعية. المرحلة طالبات وتفيد

 الثقافة لزعادل الحدية الشخصية اضطراب محورها قاييةث وندوات محاضرات عقد -
 طبيعة على التعرف يتم حيث والجامعية، الثانوعة المرحلة لدى طالبات والوعي

 .وطرق علجف وأسبابف الاضطراب
 :الدراسات المقترحة

 تويي الباحثة بإجراء مزعد من الدراسات في ه ا المجا ، والتي مناا:
عمرعاة وقطاعااات أخارى مان المجتمااف، ممان يعااانو   دراساات مماثلاة علااى عيناات -

 من اضطرابات ومش لت نفسية وسلوكية. 
دراساااات نفساااية تكشاااف العلقاااة باااين اضاااطراب الشخصاااية الحدياااة والعدياااد مااان  -

 المتغيرات مناا أساليب المعاملة الوالدية، وخبرات الإساءل.
لشخصااية دراسااة فاعليااة الإرشاااد الساالوكي الجاادلي فااي خفااض أعااراض اضااطراب ا -

 التجنبية.
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