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 :لصمخ

 فجسدؾج فمعرفد ففعليةد ف لخدفببفنارجدعمرفمعرفدكف ديؾمكفععخسدففليد إلد   لبحد  هدا  هَدف 
(ABCDE) ليشد ففلدف لخعيؼف لخفعؤلفوتحديؽف لسؾ جه ف لا خبعقة فو لؾقعئة فوبفضفألدر ضف لاتخادع ف

مرمد ف ليد ف لسخدرههنؽ مدؽمرتفعدكفألدر ضف لاتخادع فطعلد فوطعلبد فف(03) لدفههؼ نيد  مدؽف لستخااديؽ
ف.بعلسشةدعف ف لشفددكومدؽف لسخدرههنؽفليد ف لدةدعه خف لخعرجد فومر تد ف لعداف،رشعهف لشفدكفبجعمع فهر ع  لإ

مددؽفإلددف هفأعسددففلاددفف لخدددعل ففو لقعئسدد ف لعرةةدد فليخفددعؤلفو لخذددعؤ فBDIقعئسدد فنةددػفلاتخاددع فلف  ددخجعنؾ 
ف،(9369أ علي ف لسؾ جه ف لا خبعقة فو لؾقعئة فلجريشجاسفوترجسهف لشعبغد ففخحدكف) ومكةعس ،(6991)

فقة فو لؾقعئةددد فمدددؽف ششخدددعفلذدددرفجيدددد  وطاددد فليددديهؼفنرجدددعمرفلدددخعيؼف لخفدددعؤلفوتحدددديؽف لسؾ جهددد ف لا دددخبع
 لسجسدؾلخيؽف لخجرياةد فو لزدعبظ ففدكف لكةدعسف لبعدف ففدكف نديؽ ه لد  فدرو ف وجدؾه إلد تف لشخدعئرفوتؾصدي

 تجعهف لسجسؾل ف لخجرياة فعي فتشعقرتفهرجعخف لاتخاع فو رتفعدتفهرجدعخف لخفدعؤلفوأ دعلي ف لسؾ جهد ف
ةع دديؽف لبعددف ف وولفو لخخبعددكفمسددعفنددفلبفليدد ففعليةدد فووجددفخففددرو فه لدد فندديؽف لكف، لا ددخبعقة فو لؾقعئةدد 

هنةددعخف لسخععدد فو لفر  ددعخفتددؼفتفددديرف لشخددعئرففددكف ددؾ ف وف وتدديشيرف لارجددعمرف لسدددخخف ففددكفهددا ف لبحدد 
 . لدعبق فو لؾ قعف لسععش

 . لاتخاع  ، لسؾ جه ف لا خبعقة فو لؾقعئة  ،تعيؼف لخفعؤلف:السفتاحية الكلسات

Abstract: 
This research aimed to know the effectiveness of intervention with a 

cognitive-behavioral program based on the (ABCDE) model to learned optimism, 

improve proactive and preventive coping, and reduce depression symptoms in a 

sample of depressed people, (N= 30) male and female students with high symptoms 

of depression, who visit the Psychological Counselling Center at Daraya University, 

outpatient clinics and psychotherapy centers in Minya. They responded to the Beck 

Depression Inventory (BDI) and the Arab Optimism and Pessimism Inventory 

prepared by Ahmed Abdel Khaleq (1996), and the Greenglass Proactive and 

Preventive Coping Styles Scale translated by El-Nabgha Fathy (2019), and a 

program was applied to them to learn optimism and improve proactive and 

preventive coping of twelve sessions. The results showed that there were significant 

differences between the experimental and control groups in the post-measurement in 

the direction of the experimental group, as depression levels decreased and optimism 

levels and proactive and preventive coping methods increased. Significant 

differences were found between the first and follow-up post-measurements, which 

indicates the effectiveness and impact of the program used in this research. The 

results were interpreted by available literature, previous studies. 

Keywords: Learned optimism, proactive and preventive coping, depression 
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 مدخل لمشكلة البخث:

بعصدد ف لسغخددرةيؽفلددؽفف–تذدديرفمذددعهف خف لؾ قددعففددكف لحةددع ف لجعمدةدد فليظددا فف
إل فت  نففجدب ف لاتخاع فبذتبفمدخسرفوبعص فت  نفف لزغؾطففكفمعف فجؾ ج فف-أ رهؼف

أوف لاجخسدددعلك،فو لاقخردددعه فأوف لخظدددؾرف لخ شؾلدددؾجكففتدددعهعسك لجعجددد ف وف لحةدددع ،ف دددؾ  
عفوتدفجكف،فومعفأه فنفورهفإل فععل فمؽف لذعؾرف لعدع فبعلإعبدعطفأعةعج دبسخظيبعتهفومذتاته

فتقفنرف لا خفورةسعف لةيسفلف فمثيرفمؽفأفر هف لسجخسعفوبعص ف لذبع  

 لخحقدددد فمددددؽفنرجددددعمرفلددددخعيؼف لخفددددعؤلفوتحددددديؽف لسؾ جهدددد ففويحاااااوا ااااا ا ال حاااا 
نؽفليد فليشد فمدؽفطدا ف لجعمعد ف لسخدرههف لا خبعقة فمؽفأجدبفعفدضفألدر ضف لاتخادع 

مر تدددد ف لارشددددعهف لشفدددددكفو لدةددددعه خف لخعرجةدددد فلظيدددد ف لسدددددعلف فمددددؽفمعددددعجخهؼفبدددديلر ضف
وقددفف لخسددفجعفليدد ففشةدد فتعيددؼف لخفددعؤلفوتحددديؽف لسؾ جهدد ف لا ددخبعقة فليزددغؾط فف لاتخاددع  

 (Seligman, & Csikszentmihalyi, 2000) وسيكزنتسهليفسيلجسانعي فأشدعرف

 لفدرهففلدف  لشفدكف لإعجعنكفوتشسة ف لقؾ ف لاجدعجة فف رور ف لخيتيففلي فهورف لعا ف إل
فتهف فوقعئكفأ ع كفمؽفأجبفتحقي ف لرح ف لشفدة فللأفر هفوبفضفهرج ف لسععجع  

ز هخفلدؽففعرع  خفأنفجدب ف لاتخاع فمدؽفنديؽف ومدر ضف لشفددة فقدفوتذيرف لإ
جددعجة فمدؽف%فمؽفجد ف جخذعرف لا ظر بعخف لشفدة ،فوأنف لسععجدع ف لخدكفتددااتفلإف92

آشدددعرف لاتخادددع ف لشفددددكفتفدددؾ فتيدددػف لخدددكفجخجدددتفلدددؽفبكةددد ف ومدددر ضف وبدددر فمجخسعددد   ف
 حسااع اكا،ااة أ)فعلاتخاددع ف لشفدددكفمددؽفأهددؼف ومددر ضف لخددكفلرفخهددعف لبذددري فمشدداف لقددف ف

ف(.8102

،ففقدففشدهفف رتفعلدع فمايدر  ف9393وأشعرخفمشغس ف لرح ف لععلسة ففكفتقريدرفلدع ف
،فعيدد ف69- ددظر بعخف لقيدد فو لاتخاددع فبدددا فجعئحدد فمؾفيددففددكفلددفهفمددؽفععددعجؾنفمددؽف 

٪فو  ددظر بعخف لاتخاددع ف91تادديؽف لخقددفنر خف وولةدد فزيددعه ففددكف  ددظر بعخف لقيدد فنشدددب ف
(فورغددؼفوجددؾهفبةددعر خففععلدد ففددكفمجددعلكف9٪فبددالفلددع فو عددفففقدد ف)92 لرئةدددة فنشدددب ف

ف تُخعحفلهؼفرلعع ففععل شفدة فلاف لؾقعع فو لعا ،ففإنفمعغؼف لسرعنيؽفبعلا ظر بعخف ل
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لددددددعج فمددددددعفعقددددددفرفف9390وأشددددددعرخفمشغسدددددد ف لرددددددح ف لععلسةدددددد فأجددددددهففددددددكفلددددددع ف
مييددددددؾنفف923مددددددؽف لدددددددتعنففددددددكف لعددددددعلؼفمددددددؽف لاتخاددددددع ،فويعددددددعجكفجحددددددؾف%ف2 0فنشحددددددؾ

وي يدددددددففشددددددديؾاف لاتخادددددددع فنددددددديؽف لشددددددددع فمقعرجددددددد ففشدددددددخعففدددددددكف لعدددددددعلؼفمدددددددؽف لاتخادددددددع ،
ففشددددددخعفمشخحددددددر  فمددددددبفألددددددف033ويسددددددؾخفأتثددددددرفمددددددؽفف،%فتقريبددددددع ف23بعلرجددددددعلفنشدددددددب ف

لدددددع  فويُعدددددفف لاجخحدددددعرفر بدددددعف و دددددبع ف لرئةددددددة فليؾفدددددع فنددددديؽف وشدددددخعصف لدددددانؽفتخدددددر وحف
   ش ف99وف62ألسعرهؼفنيؽف

ف(فلدؽفمرمد فهلدؼفو تخدعجف لقدر رفبسردر9390وفكفتقريدرفلر دهفاف لسهدف ف)
بيدددعف لخقريدددرف لعدددعلسكفليردددح ف لشفددددة ف لردددعهرفلدددؽفمشغسددد ف لردددح ف لععلسةددد فلعدددع ف

ل ف رور فإعا فم يدففمدؽف لاهخسدع ف لعدعلسكفإلد فتحقيد فصدح فجفددة فأفزدبفإف9390
ف9360ليجسةع،فوتسثبفبظ ف لعسبف لذدعمي ف لخعصد فبعلردح ف لشفددة ففدكف لفخدر فمدؽف)

عفمددؽفجعجدد فجسةددعف لددفولف9303ف- دد (،فو لخددكفو ددعخهعفمشغسدد ف لرددح ف لععلسةدد ف لخ  م 
تذيرف لاةعجعخفو لخجعر فو لخار خفنخحديؽف لرح ف لشفدة فو لرلعع ف لرحة ف لشفدة  فوف

 لسقفم ففدكفهدا ف لخقريدرفإلد فشاشد فمددعر خفرئةدد ،فهدكافتحؾيدبف لسؾ قدففتجدعهفتع يد ف
 لرددح ف لشفدددة ،فومععلجدد ف لسخددعطرف لخددكفتهددفهف لرددح ف لشفدددة ،فوتع يدد ف لددشغؼف لخددكف
تهددددخؼفبعلرددددح ف لشفدددددة ،فمسددددعفعفددددرضفليدددد ف لددددفولفو لحتؾمددددعخفو وفددددر هفإلددددعه فلةتيدددد ف

رددعئعف لسعهعدد فو لاجخسعوةدد فو لاقخرددعهع فلحسععدد ف لرددح ف لشفدددة فبذددتبفأفزددب،ف لخ
معفإعا فم يففمؽف لاهخسع فإل فتياة ف عخةعجدعخف لردح ف لشفددة ،فوتدؾفيرفأوجدهف لدفلؼف

فف لشفدكف لازم ،فنخ علةففمشع ب  

 لخفدعؤلففأهسةد ف إلد Hoffart & Sexton (2012)فوأشدعرفهؾفدعرخفو تددخؾنف
رةسعفأنفتخفةفف لخف يرف لدياكفلف ف لسر  فوف جعنكفبسعففكف لعا ف لشفدكعو لخف يرف لإ

لددياة فعجدعنكف لخفدعؤلكفويدخؼفجلدػفلدؽفطريد فتغييدرف وف دعرف ععخسففلي فزيعه ف لخف يرف لإ
عجعنةدد فوإلددعه فتيهيددبف لذددخعفوهمجددهففددكفأجذددظ فإعجعنةدد فإوإعددالفمحيهددعفأف ددعرفأتثددرف

(ف9366وها فمعفتؾصيتفإلةهف نخدع فاف)ف هعلف عر فتحدؽفمؽفمدخؾ ف لرح ف لشفدة ف
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أنف لدديؾ ف لخفدعؤلكفلدهفهورفإعجدعنكففدكفتددفوةؼفقدفر ف لفدرهفليد فمؾ جهد ف لخحددفععخفوإه ر ف
 وزمعخفبذتبفإعجعنكفتفعؤلكفعدعلفهفلي فمقعومخهعفو لؾقعع فمشهدعفمددخقايةع فمسدعفأتدفخف

معلزدغؾطف لشفددة فليد فف(فأنف لسؾ قدفف لزدعغظ 9360هر   فلادفف لهدعه ف لقحظدعجكف)
 وشدددخعصف لسخفدددعئييؽفعيددد فعددددخظةعؾنفأنفنؾ جهدددؾ ف لزدددغؾطف لخدددكفف لاقددد ف دددعلب فلدددف

نخعر ددددؾنفلهددددعفبرددددؾر فإعجعنةدددد ،فوأعهددددرخف لفر  دددد ف وشددددرف لفعددددعلفليخفددددعؤلففددددكفمؾ جهدددد ف
هددؼفتؾقعدعخفإعجعنةد فليسدددخقابفلدف ففدعوفر هف لسخفدعئيؾنفف لزدغؾطف لشفددة فو لخغيد فلييهددع 

( فويدددددرتب ف لخفدددددعؤلفبسددددددخؾيعخفأليددددد فمدددددؽف لرفعلةددددد ف لا تةددددد ،ف9363رون،ف)تددددعرفرفوآبددددد
( ف لخفددعؤلف9363و  ددخر تةجةعخفأفزددبفليخ ةددف،فوصددح فنفجةدد فأفزددبف)تددعرفرفوآبددرون،ف

 (.Malouff & Schutte, 2017)قعنبفليخغييرفويستؽفزيعهتهفمؽفبالف لخفباخف

رؤ فبذدددينفطاةعددد فإنفهر  ددد ف لدددرو ب فنددديؽف لخفدددعؤلفو لاتخادددع فعستدددؽفأنفتدددؾفرف
 لاتخاع فولؾ مبف لخغييرف لسحخسي ف لسرتبظ فبعلاتخاع  فوقففوجدففأنف لسددخؾيعخف وليد ف
مددددؽف لخفددددعؤلفتددددرتب فبعجخفدددددعضفمدددددخؾيعخف لاتخاددددع فلدددددف فمجسؾلددددعخف ددددتعجة فمخخيفددددد ف

(Carver et al., 2010; Tindle et al., 2012; Uribe et al., 2021.)ف

نؾجدؾهف رتبدعطف دياكف Uribe et al., (2021)وتذديرفهر  د فأوريادكفوآبدرونف
نيؽف لخفعؤلفو لاتخاع ،فمسعفعذديرفإلد فأنف لخفدعؤلف لعدعلكفندرتب فبعجخفدعضفف20 3-قفرهف

٪ففقد  فإنفهر  د ف لخديشيرف لسخد  مؽف99 لاتخاع ،فل ؽف لاششيؽفعذدخرمعنففدكفتبدعنؽفنشددب ف
نف لخؾ جددفف لسذددخر فليخددفباخفليدد ف لخفددعؤلفو لاتخاددع فقددففنددؾفرف لس يددففمددؽف وف ددعرفبذددي

و لعاقعخفنيؽف لخفعؤلفو لاتخادع ،فمسدعفعزدةففإلد ف لسعيؾمدعخف لخدكفتدؼف لحردؾلفلييهدعف
ف(.Uribe et al., 2021)فكف لفر  عخف لارتبعطة فغيرف لخفبية ف

وأشددعرخف لفر  ددعخف لخددكف لخسددفخفليدد فنددر مرف لخددفببفأنف لاتخاددع فقعنددبفليخغييددرف
وتذدسبفف(.Barth et al., 2016) خف لسخخيفد ويستدؽفلاجدهفنشجدعحفمدؽفبدالف لخدفبا
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هدداهف لخددفباخف لخددفباخف لقعئسدد فليدد فجهددرفليددؼف لددشف ف لإعجددعنك،فومشهددعف  ددخر تةجةعخف
عخفمددبفددددددددددددوتيتددففجلددػففددكفأعزددعففددكفهر  ف(Car et al., 2021) تعيددؼف لخفددعؤلفو ومددب

) ;ah, SholichOktafianti, Hasanah, & Malouff & Schutte, 2024مدؽ

2023). 

 ما سبق يسكن صياغة مذكلة ا ا ال ح  في التداؤلات الآتية:

لدددخعيؼف لخفدددعؤلفوتحدددديؽف لسؾ جهددد ف( ABCDE)عجدددعنكفه لفلفشةددد فإهدددبفنؾجدددففتددديشيرف -6
 لا خبعقة فو لؾقعئة ففكفبفضفألر ضف لاتخاع فلف ف لسجسؾل ف لخجرياةد فقادبفوةعدفف

 تظاي ف لارجعمر؟

ؾلدددد ف لخجرياةدددد فو لسجسؾلدددد ف لزددددعبظ ففددددكفهددددبفتؾجددددفففددددرو فندددديؽفمخؾ ددددظعخف لسجس -9
رشدعه فلدؽفلسؾ جه فترجعفليخعدرضفليارجدعمرف لإهرجعخف لاتخاع فو لخفعؤلفوأ علي ف 

لددخعيؼف لخفددعؤلفو لخددفري فليدد فأ ددعلي ف لسؾ جهدد ف لا ددخبعقة فف(ABCDE) طريدد ففشةدد 
 و لؾقعئة ؟

 لسجسؾلدددد ف لخجرياةدددد ففددددكفهرجددددعخففإجددددع هددددبفتؾجددددفففددددرو فندددديؽفمخؾ ددددظعخفجمددددؾرفوف -0
  لاتخاع فو لخفعؤلفوأ علي ف لسؾ جه ف لا خبعقة فو لؾقعئة ؟

لددخعيؼف لخفددعؤلفوتحددديؽف لسؾ جهدد فف(ABCDE) عجددعنكفه لفلفشةدد إهددبفنؾجددففتدديشيرفف -0
 لا ددددخبعقة ففددددكفبفددددضفألددددر ضف لاتخاددددع فلددددف ف لسجسؾلدددد ف لخجرياةدددد فبعددددففتظايدددد ف

  لارجعمرفوبالففخر ف لسخعبع ؟

 أٍداف البخث: 

 ل ذدددففلدددؽففعليةددد فوتددديشيرفنرجدددعمرفععخسدددففليددد فتعيدددؼفنهدددف فهدددا ف لبحددد فإلددد ف
طددا ففلددف  لخفددعؤلفو لخددفري فليدد ف لسؾ جهدد ف لا ددخبعقة ففددكفبفددضفألددر ضف لاتخاددع ف

ف لجعمع فمسؽفعععجؾنفمؽفألر ضف تخاع فمرتفع  
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 أٍنية مشكلة البخث:

عفلسدددعفتزدددةفهفليخدددر  ف لبحثدددكففدددكفتشعولدددهفعستدددؽفتحفندددففأهسةددد فهدددا ف لبحددد فجغري ددد
وتخحدددددفهف وهسةددددد فف،سدددددعج فلاجةددددد فعفنثددددد فتشخسدددددكفليعدددددا ف لشفددددددكف لإعجدددددعنكلفشةددددعخفوج

ف لخعيدةؼف لخفدعؤلفليدفABCDE لخظاةكة ففكفإمتعجة ف لخحق ف لخجرياكفمؽفتيشيرفجسؾج ف
ف،لر ضف لاتخاعنة ففكف لثقعفد ف لعرةةد فو لسردري فليد فوجدهف لخردؾصليش فمؽفجو ف و

 ف ف لا دخبعقة فمخ شةدػفوفشةد فلاجةد فجغدر فومالػف لخحق فمؽفتيشيرف لخدفري فليد ف لسؾ جهد
ف–ولددف فوجددؾهفهر  ددعخفلرةةدد ففددكفف،وهسةدد فهدداهف لخددفباخف لعاجةدد ف لإعجعنةدد ف لجفنددف 

تشعولتفهاهف لشسعج فو لفشةعخف لعاجة فمدؽفقادبففدكف لاياد فف-عفوهفليؼف لبععثيؽف لحعلييؽ
  لعرةة  

وهدؼفنخشعولهدعفبعلفر  د ففتسعفتخحفهفأهسة فها ف لبح فأعزعفمدؽفأهسةد ف لعيشد ف لخدك
،فو لانؽفعذتيؾنفأ عسفنشع ف فمؽف لجشديؽ،فمسؽفعععجؾنف لاتخاع طيب ف لسرعي ف لجعمدة

ه فمدددؽف لزدددغؾطف لشفددددة فو وتعهعسةددد ف  لسجخسدددعففدددكف لسددددخقاب،فنؾ جدددهفهدددالا ف لظيبددد فلدددف 
فو و ري فو لاجخسعوة فو لاقخرعهع فأششع فمديرتهؼف لخعيسة  

 البخث وتعسيفاتَا الاجسائية: الإطاز اليظسي لمفاٍيه

 التفاؤل والتشاؤو :

 لخفددعؤلفو لخذددعؤ فبيجهسددعف Scheier, et al (1985)تذااا و وريااوين لددر  فف
ف (تؾقعددعخفإعجعنةدد فليشخددعئرفنؾجددهفلددع فلشددفف) لسخفعئددب(فأوفتؾقعددعخف ددياة فلشددفف) لسخذددعئؼ

 هفبيجددهف  ددخعفالتفاااؤا  Marshall & Lang, (1990) و لاناا   واَااو م ماا،اااا
ويرجعف لخفعؤلفإل ف لالخقعهفبعنف لسدخقابفوبعر فلؽفف،شخركفليخؾقعف لإعجعنكفللأعف  

مخدد نف لرابددعخفأوف لظسؾعددعخف لسظيؾةدد فأوف لسرغؾةدد فبغددضف لشغددرفلددؽفقددفر ف لذددخعف
 ,Marshall & Lang, 1990)ليدد ف لدددةظر فلييهددعفأوفتحقيدد فتيددػف لرابددعخف ف

P.132).تعريفددددع فليخفددددعؤلفو لخذددددعؤ فليدددد فأنف فقددددف ف(0991)أحسااااع ابااااع الخااااالق أمددددعفف
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 فجغر ف  خبذعرفجحؾف لسدخقابفتجعدبف لفدرهفنخؾقدعف وفزدبفويشخغدرفعدفو ف لخيدرف لخفعؤل
ويرجددؾفإلدد ف لشجددعحفويدددخبعففمددعفبددافجلددػف ففددكفعدديؽفأنف لخذددعؤ ف فتؾقددعف ددياكفللأعددف  ف

يددخبعففمدعف لقعهم فعجعبف لفرهفنشخغرفعفو ف و دؾأفويخؾقدعف لذدرفو لفذدبفوبيبد ف ومدبفوف
ف.(1ص   0991  )أحسع ابع الخالقفلف فجلػفإل فعففبعيفف 

نف لخفدعؤلفو لخذدعؤ ف تجعهدعنفمرتبظدعنفأليد فويتفق ال احثون في اا   العااساة ف
أجهدددددؼفبعصددددديخعنفمعرفيخدددددعنفويخؾزلدددددعنفليددددد فمخردددددبفمبدددددعقكف دددددسعخفنخؾقدددددعف لسددددددخقابفوف

ر  ففدكفوجؾههسدعفوهشدع ففروقدع ف لذخرة فقعبانفليخغييرفوليعؾ مبف لاجخسعوةد فو لثقعيةد فهوف
ففرهع فنيؽف وفر هففيهسع 

 تعله التفاؤل كفيية معسفية وقائية وعلاجية:

 لدددا فععتددد ففندددفأخفهر  ددد فتعيدددؼف لخفدددعؤلفمدددؽفبدددالفهر  دددعخف لعجددد ف لستخدددد 
ومدؽفشدؼفف، لحعل ف لسخعيس ف لخكفتحف فجخةج فليخعرضفلسؾ قففمالس فوم لج فوغيرف عر 

  8112)ماااااتن سااايلجسان  فمؾ قدددففمخذدددعنه ففدددكف لسددددخقابتعسدددةؼفهددداهف لحعلددد فليددد ف
ف (009: 002

ف6900تجرةدد فما ددةتة فأجريددتففددكفف (فإلدد6992وجمددرفلاددفف لدددخعرفإنددر لةؼف)
و لخددكفتددفلؼففر ددة ف تخدددع ف لةدديسفتددؼفتقدددةؼفمجسؾلدد فمددؽففميلااو وساايلجسان ليدد فنددف

هرجدعتهؼفليد ف لظا فإل فقدسيؽفهسعف لسرتفعؾنفو لسشخفزؾنففدكف لاتخادع فنشدع فليد ف
وألظيدتف لسجسؾلخدعنف يدديخيؽفمدؽف لسذدتاخف لخدكففبيا  مكةعسف لاتخاع ف لدا فو دعه

وتؾصيتف لشخعئرففكفهاهف لخجرة فإل فأنف لشجعحففكفعبف لسذدتاخف لخدكفف،تخظي فعيؾلا ف
تخظيددد فمهدددعر فج تةددد فوجهدددف  فعخيددد فتؾقعدددعخفقؾيددد فبعلشجدددعحفوشقددد فأتادددرفبدددعلخفؾ ففدددكفعدددبف

  0992  )اباااع الداااتاا إباااوا ي فيؽففدددكفمددددخؾ ف لاتخادددع  لسذدددتاخفلدددف ف لسشخفزددد
040:048.) 
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مر جعد فلشغريدد ف Abramson, et al, (1989)أبوامداون ورياوون ولدرضف
نشغريدد ف لةدديسف لسدددا ف لاتخاددع فوأشددعرو ففوألددعهو فتدددسة فهدداهف لشغريدد ف، لعجدد ف لستخددد 

ه فلاتخادع فمدؽفإل فأنف لعج فمتؾنفمؽفمتؾجعخف لةيسفوةعلخعلكففعلةيسفمسعفندرونفنداف
 بالافتؾقعف لشخعئرف لدياة  فوتؾقعف لعج فولف ف لقفر فلي ف لخحتؼففكف لغرو  

تف يرجدددعف لإعجدددعنكففدددكفمذدددتاتشعفهدددؾف لسدددفببف لعاجدددكففأنفسااايلجسانويزدددةفف
ولكااان ماااا الااا   يج ااا   .(022  8112  )ماااااتن سااايلجسانليدددخخيعفمدددؽف لاتخادددع ف

 ددعخفعقددؾ فنهددعف لفددرهفمرتبظدد فبعوعددف  فهشددع فشاشدد ف فخر ؟ الذااخع او ااك لابت ااا 
و فخر  ددعخفعددؾلف لشخددعئرف لسخؾقعدد فليخاددر فنهددا فف، لدددياة فوهددكاف فخر  ددعخفعددؾلف لدددا 

 ,Abramson, et al)  و فخر  دعخفمخعيقد فبعلدا خفوتقيةسهدعف دياةعف، لسؾقدفف لزدعغ 

1989) 

إلدد ف لاهخسددع فبعلخفددعؤلفساايلجسان حااوا ال جااز السكتداا  تحااوا ةعددففهر  ددعخفوف
عستخد فوأنف وفر هفعستشهؼف ل وهدا فف تعيدؼفمهدعر خف لخفدعؤل،فوأنفعحددشؾ فمدؽفعةدعتهؼفأعز 

فدكفقؾلدهف فأنفتعيدةؼف وفدر هفوتدؾجيههؼفإلد ف لخف دهفف(8112  )،ابو ابع الحسياعمعفأتفهف
و لزحػفو لخف يرفبذتبفجفنففنخدؼفبعلسروج فو لخفعؤلفبحي فندرونف لجعجد ف ربدرف لدا ف

 تهؼف لسرتبظدد فبعله يسدد فو لةدديسفو لفذددبفو لاتخاددع فقددففعتددؾنفقددففعتددؾنفمزددحتع فمددؽفباددرف
  )،ااابو ابااع الحسيااعمفيددف  فهشددعففددكف  ددخسر رهؼففددكف لحةددع فبذددتبفأتثددرففعليةدد فومفددع   ف

فف(414ص   8112

نيخر ددؾنففه فمدعفقفمدلدإفBennett & Elliott) (2006)فنيشدتفو ليدؾخفوأشدعر
  فأ دسةعهف فأ ديؾ ف لعد وف فأوفأ ديؾ فلسفهؾمدع فجفندفففكفجغري ف لعج ف لسدخعيؼفو ييجسعن

بيجددهف فمخغيددرفمعرفددكففددكف لذخرددة فععتدد ف لددديؾ ف لسعخددعهفف لخفددديرفولرفددعفهددا ف لسفهددؾ 
 ,tف لا فنخخاهف لشعسففكفتفديرفأ بع ف وعدف  ف لددياة فأوف لاعجعنةد ف لخدكفتحدف فلهدؼ 

2006) (Bennett & Elliot. 
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أ دعلي ف لخفدديرفلثاشد ففPeterson & Steen (2019)وصدشففنيخر دؾنفوشدخعنؽف
أبعدددعهف دددااة فهسدددعاف لخفدددديرف لدددف بيكففدددكفمقعندددبف لخفدددديرف لخدددعرجكفو لخفدددديرف لثعندددتففدددكف

 & Peterson)فمقعندبف لخفدديرف لغيدرفشعندتفو لخفدديرف ل يدكففدكفمقعندبف لخفدديرف لشدؾلك

Steen ,2019).  

 لتعله التفاؤل: ABCDEنموذج 

عفأنفندددخعيؼفمةدددففعردددب فأتثدددرفأجدددهفعستدددؽفو فشدددخف9330ف،ععخقدددفف ددديةجسعنف
تفعؤلا  فويعخسففأ يؾ ف ييةجسعنففكفتعيؼف لخفعؤلفلي ف و علي ف لسعرية ف لدديؾمة ف لخدكف
طؾرهدعفآرونفنةددػفو لعددا ف لددديؾمكف لاجفعددعلكف لعقاجدكف لددا ف نخ ددرهفألاددرخفإلددة  فنرمدد ف

تحددف ففتدداف لشهجدديؽفليدد فتحفنددفف وف ددعرف و ع ددة ف لخددكفتدداشرفليدد ف لددديؾمةعخفومددؽفشددؼ
خعيؼف لخفددعؤلفلددفABCDEلدد فجسددؾج فإف9330هدداهف لسعخقددف خفنشذددعط فوأشددعرف ددييجسعنف

فانخزسؽفبسد فمخغير خو لا ف
 وزم فو لذف ئفف Adversityهكف لحعل ف لخكفتخظي ف  خجعب ف  
 معخقففBeliefهؾفمةففجفدرفها ف لحف ف  
  فلؾ قددConsequencesهددكف لظريقدد ف لخددكفجخرددر فنهددعفأوفجدددخجي فلهددعفأوفف

  عرفنهعجذ
 تفشيدففDisputationوهددؾفمجهددؾهفمعرفددكفوهددؾف لجهدفف لددا فجاالددهففددكف لسجعهلدد فف

  أوف لالخر ضفلي ف لالخقعه
  فت مةدددEnergizationوتعشدددكف لخشذدددة فوهدددؾف لشخةجددد ف لخدددكفتشذددديفمدددؽفمحعولددد فف

  تحف فمعخقف تشع
ولشففمشعقذد ف لسعخقدف خف لسخذدعئس ففدكفأ ديؾةػف لخفددير ،ف دعففدكف لخبدعر فمدعف

هلدددد فور  فهدددداهف لسعخقددددف خ فقددددففتجددددففأجددددهفلافنؾجددددففشددددك  فو هددددخؼفبعلاددددف ئبفلهدددداهفنيددددكاف و
ف لسعخقف خ فو رشعرف لسخرتب فلي فهاهف لسعخقف خف لسخذعئس  فوفعئف فهاهف لسعخقف خ 
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نفجدخعيؼفأ ديؾ ففد ف لخف يدرفوتفدديرفليؾقدعئعفو وعدف  فوأجدهفعستدؽفأو لخفعؤلفهؾف
 لخف يددرفمددخعيؼ ففكنفهددا ف و دديؾ ف لخفددعؤلكففددأوفف لخفددعؤلفنشددع فليدد فبار تشددعفوجسدد فتشذدداخشع

  (29،ف9366ف، علي فلاجة ف)مرلكفنؾج أهفعستؽفتعيسهفو  خاف لهفمؽفبالففإج

فلددف لدد ف رتبددعطف لخفددعؤلفبتددبفمددؽف لدددععه فإ(ف9393وأشددعرفأعسددففلاددفف لخددعل ،ف)
 لرددح ف لشفدددة فف فليشدد فمددؽفطددا ف لجعمعدد فمسددعفععتدد فهورف لخفددعؤلففددكفتحددديؽفمدددخؾف

ف (9393أعسففلافف لخعل ،ف)لدععه فو 

 styles Proactive copingأساليب المواجَة الاستباقية: 

عستددؽفأنفت ددؾنف لزددغؾطففددكفشدددتبفأعددف  فأوفمؾ قددففأوفعددرو فنياةدد فعيددد ف
ندفر ف لفددرهفتديشير  ف ددياة عفمحدخسا فلشددفمعفعتددؾنف لإجهدعهفم مش ددعفومفرط دع،ففددإنفهدا فن يددففمددؽف

ف وقددددففندددداه فإلددددف،تبفمايددددرففددددكف لا ددددظر  ف لشفدددددك لعددد  ف لشفدددددكفليفددددرهفويدددددعهؼفبذدددد
مذتاخفجفدة فمثبفزيعه فألر ضف لاتخاع فوترتب فماشر خف لهشع ف لشفدكفمثبف لذعؾرف

ف.(Halbreich, 2021)بعلحيؾي فو لظعق فبسدخؾيعخفمشخفز فمؽفألر ضف لاتخاع ف

 لسؾ جهد ف لا دخبعقة ففTaylor (1997) Aspinwall&فلر ف  دبعجؾيبفوتدعنيؾ
 لسجهؾه خف لخكفنخخاهعف لفدرفقادبفوقؾلدهفتحدتفطعئيد ف لزدغ ف لشفددكفمدؽفأجدبف“فعفبيجه

ف9360ف،وأعسدددفف دددععكف، لؾقععددد فمدددؽفأوفتعدددفنبفمددددعرهفقادددبفعفشدددهف) لشعبغددد ففخحدددكفا
ف (2ا69

ف،(Schwarzer & Luszczynska, 2008)وقدففميد فشدؾ رزر،فولؾزوجددتع ف
ف فأجؾ افمؽف لسؾ جه فهكانيؽفأرةع( Schwarzer & Knoll, 2003)شؾ رزر،فجؾلف

و لخكفتحف فمرهوهفأفععلف دؾ  ف دياة فأوف: Reactive coping لسؾ جه ف لخفعلية ف -6
إعجعنةدد فلشددفمعفعتددؾنفهشددع ف ددغؾطففعيةدد فتخظيدد ف لسؾ جهدد فمثددبففقددف نفصددفن فأوف

  لخعرضفلحعه فأوففذبففكف مخحعنفمع 



  

 م0202 أكتوبر( 90العدد ) م0202( إبريل 87ملحك العدد ) 7811
 

  (ABCDE) يعتند على نموذجالتدخل ببرىامج 

للضغوط والوقائية تحسين المواجَة الاستباقية لتعله التفاؤل و

 الطلابمً أعساض الاكتئاب لدى عيية  وخفض

 

 

 مواجهة تولعية

 

 

 مواجهة استبالية 
 

 مواجهة ولائية 

 

 المواجهة التفاعلية 

أذي أو ضرر حدث في الماضي البعيد 

 أو المريب

 مؤكــــــد حدث 

 حدث غير مؤكـــد

 

 تحديات و تهديدات المستمبل

 ، لوزونسكي( أنواع أساليب المواجهة وفما لشوارزر2شكل )
 (Schwarzer & Luszczynska, 2008) 

عهف لزدددغؾطفأ دددعلي فليسؾ جهددد فتجدددف:Anticipatory copingف لسؾ جهددد ف لخؾقدةددد  -9
ومشهدددعفمدددثافإجدددر  فمقعنيددد فشخردددة فف، لحرجددد ف لسخؾقعددد ففدددكف لسددددخقابف لقريددد فجدددف 

 لؾعةف فمع،فأوف لخعرضفلجر ع فمحخسي ففكف و شعن    لخ ف

و لخكفتعارفلؽفمعخقدف خفو  دخعف ه خ،فف:Proactive coping لسؾ جه ف لا خبعقة ف -0
مدففول شهدعفلدؼفتحدف فوتسثبفإه ر فهف فليحففمؽف دغؾطفمحخسيد ف لحدفو فبذدتبفماف

 لفددرهفرؤيدد ف لخهفنددف،فوإهر تددهفبيجددهفعسثددبفلددف فع فعيدد فنخذددتبفبعددف،فوقددففتحددف فقريب دد
تحددفععفعحخددع فليسؾ جهدد ،فول ددؽفلددؼفعرددبف ومددرفبعددففبعلذددعؾرفبعلزددررفو لسذددق فمثددبف

   لا خعف هفلخعيؼفلغ فجفنف فصدب 

 دددخعف هفتسثدددبفإه ر فبظدددرفوتعشدددكف لاف:Preventive copingف لسؾ جهددد ف لؾقعئةددد  -0
بعلؾ ددعئبف لؾقعئةدد ف ددؾ  فمهددعر خفشخرددة فأوفمرددعهرفمعهعدد فو جخسعوةدد فليؾقععدد فمددؽف
 لزغؾطف لخكفقففلافتحف ،فول ؽفبعلا خعف هفلهعفعقكف لفرهفجفدهفمؽف لؾقؾاففيهعفأوف
مثيهددعفمدددخكبافومددؽفأمثيخهددعف لا ددخعف هفلددؾلاه فطفددبفأوفهبددؾلففددكفمرعيدد ف لدد و  فأوف

لددخفويستددؽف لخسييدد فندديؽفإفة فمر ددة فمحخسيدد   مرددعريفف لسددف رسفأوفعددرو فصددح
  ورةع فأجؾ اففكف لذتبف لخعلكا

 
 

فف

ف

ف

ف

ف
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فدد فترددشةفهفليسؾ جهدد ف لا ددخبعقة ف Greenglass (2002)يذدديرفجددريشجاسفوف
ليدددكفأجهدددعفقدددفر ف لفدددرهفو  دددخعف ههف لسددددا فليسؾ جهددد ،فو مدددخا ف لفدددرهفقدددفر فليدددكف لخحدددف ،ف

 دددددددح فلسؾ جهددددددد ف لخحدددددددفععخفو لزدددددددغؾط فأهدددددددف فعفو فعدددددددهلفوإعجدددددددعهفعيدددددددؾلفليزدددددددغؾط،فوف
(Greenglass,2002, 37.)مسددددعفأتددددفخفليدددد ف بددددخا ف لسؾ جهدددد ف لا ددددخبعقة فلددددؽفف

ف لسؾ جه ف لخفعلية فمعف لحف فيةسعفنيكا

فعددبفللأعددف  ف لزدددعغظ ففه لسؾ جهدد ف لخفعليةدد فتسثددبفأجسددعطف دديؾمة فتحددف فمددرف -
 لسؾ جهددد ففأمدددعف،لشهدددعف لشدددعترفتخفةدددفف لخدددؾترفويتدددؾنفهدددففهعف لخدددكفعثدددتفبعلفعدددب

محخسيدد ف لحددفو ففعددف  لسؾ جهدد ف وفعفخسثددبف  ددخعف ه فوتهيددا فمدددخقاية فف لا ددخبعقة 
ف مرعهرف لشسؾف لذخركفليذخعففكف لقري فوتخة 

 لف فدةدد فليسؾ جهدد ففددكف لسؾ جهدد ف لا ددخبعقة فت ددؾنفأليددكفوفأتثددرفإعجعنةدد فعيدد ف -
فأجددهفمؾقددففتحددف فولافنؾجددففتهفنددففمبعشددرفو ددررفمشددهففددكف نشغددرفليسؾقددففليدد

عدددديؽفأنف لف فدةدددد ف لاعجعنةدددد فتقددددبفويذددددعرف لفددددرهفبعلخهفنددددففو لخظددددرف لفعيددددكففددددكف
ف لسؾ جه ف لخفعلية  ف

فتخزسؽف لا خر تجةعخف لؾقعئة ،فو لخخظة ،فوتحقي فهف فتشغةؼف لا خفليفره  -

فتخزسؽفتحقي ف لهف ف لاجخسعلكفو  خغالف لسدعجف ف لاجخسعوة   -

 لشعبغد ف)عفهدف فتشغدةؼف لدا خف جفععلة دتخزسؽف لخهياف لاجفعدعلكفليسؾ جهد فوتحقيد ف -
ف (9360أعسفف ععك،فففخحك،

 تصييف المواجَة الاستباقية

فا إلأ علي ف لسؾ جه ف لا خبعقة فف9339ترشففجريشجاسف
وتعشددكفقددفر ف لفددرهفو  ددخعف ههف لسدددا فليسؾ جهدد فو مددخا ف لفددرهففالسواجهااة الاساات ا ية -6

عفو  ح فلسؾ جهد ف لخحدفععخفأهف ف فهفعلففأوف،عجعهفعيؾلفليزغؾطإ لخحف فوفف قفر فلي
فو لزغؾط 
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ب،فو لخردددؾرفئ لخهيددداف لددداهشكفو لخف يدددرففدددكف لادددف ويعشدددكففالتأمااا  الااا اشي للسواجهاااة: -9
بفلحدددبفئعفبعلادددف  لددداهشكفليحيدددؾلف لستشددد فقادددبفمؾ جهددد ف لسذدددتي ،فومدددالػف لخهيدددافجهشة ددد

   لسؾ قفف لزعغظ فمحخسي ف لحفو 

ق فليحيؾلفو لخف يرففدكفطدر فجفندف فويعشكفو عفبظ فمدبفالتخظيط الاستواتيجي: -0
فلشددددفف لسؾ جهدددد ف وولؾيددددعخف لاعددددف  ف لسدددددخقاب،ف لخرميدددد فليددددفليسؾ جهدددد ،ف لخخظددددة 

فابددددعلخهيف  لسؾ جهدددد ف لؾقعئةدددد افوتعشددددكف لا ددددخعف هفليسؾ قددددففو لغددددرو ف لردددددب ف ددددؾ 
 لدددداهشكفأوف لددددديؾمكفأوف لسددددعه فوتذددددسبفتظددددؾيرف لسهددددعر خف لذخرددددة فو لقددددفر خفأوف

  ئفظؾ رفهبعرفأمؾ لفليإ
بدريؽفلعدؾنفو لشردحة فأوف لسددعلف فمدؽف رويعشدكفطيد ف فطل  السدانعة الوسيلية: -0

 لسخسثيدددد ففددددكفطيدددد ف لسعيؾمددددعخفأوف لسددددعلفأوف لا ددددخععج فبعوصددددفقع فلذددددحؽف لهسدددد ف
 لشعبغدددددد ففخحددددددكف)بددددددريؽف لذددددددف ئففو لا ددددددخفعه فمددددددؽفباددددددر خف رفو لا ددددددخعف هفلسؾ جهدددددد 

 ( 9360،ا

 اضطسابات الاكتئاب
ددددددتذددددددسبف لا ددددددظ عرددددددعئكف لخددددددعم ف لسعددددددفلفعفليددددددفليبف ور بعخف لاتخاعنةدددددد فوفق 

  دظر  فبيدبفتشغددةؼفهددكاففلدف فأجدؾ ا( DSM.5 TR, 2022)فلا دظر بعخف لشفددة 
و لا ظر  ف لاتخاعنكف لذفنفف)بسعففكفجلػفجؾة ف لاتخاع ف ل ار (،فو لا ظر  فف، لس   

  ف لاتخادعنكف لشدعجؼف لاتخاعنكف لسدخسر،فو لا ظر  ف لس لرف لدعن فليحةض،فو لا دظرف
لددؽف لسعه لأ وهويدد ،فو لا ددظر  ف لاتخاددعنكف لشددعترفلددؽفععلدد فطاةدد فأبددر ،فو لا ددظر  ف

،فو لاتخادع فغيدرف لسحدفه فو لددس ف لسذدخرم فلجسةدعفهداهف ف لاتخاعنكف لسحفهفو بع فأبرف
،فمردحؾة عفنخغيددر خف يؽفأوفشدعؾرفبدعلخؾ  فولدف ف لكةسد  لا دظر بعخفهدكفوجدؾهفمد   فعد

اشرفبذددددتبفمايددددرفليدددد فقددددفر ف لفددددرهفليدددد فأه  فوععئفددددهف ليؾمةدددد فو وجذددددظ فج خفصددددي فتدددد
 لاجخسعوةدد فو وتعهعسةدد فليدد ف ددايبف لسثددعل،ف لخغيددر خف لجدددفع فو لسعريةدد ففددكف  ددظر  ف

ف لاتخاع ف لذفنففو  ظر  ف لاتخاع ف لسدخسر 
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تييش ددكفأجددهفلافعستددؽفلدد لف لاتخاددع فلددؽفهنةددعخفليددؼف لددشف ف لإأوجدددخخيعفمددؽف
ولسدعفعحسيدهفمدؽفآر  فومعخقدف خفف،لخكفعف رفنهعف لذخعفويفر فبالهعف ومؾر لظريق ف 

لددددؽفجفدددددهفولددددؽف وعددددف  ف لخعرجةدددد ف لخددددكفعسددددرفنهددددعف لذددددخع،ففعلذددددخعففددددكفععلدددد ف
و لدشقعفوةشددد فمدعفعسددرفبدهفمددؽفف،ولدف ف ليةعقدد ف، لاتخادع ،فندر فويرددففجفددهفبعلقرددؾر

لدالػفججدففأنفف،وف لسعرفدكبار خفغيرف دعر فإلد فلدؾ لؼفشخردة فيةدهفمعلقردؾرف لشفددكفأ
ويخععمددبفمدددعف لسؾ قددففو وعددف  ف لخعرجةددد ف لدددياة فأوف لردددب فجدددداةع فف، لستخادد فعرددف

لي فأجهعفمحبظ ،فوتظرحفصدعؾةعخفعددخحيبفليةدهف لخععمدبفمعهدعفوةعلسثدبفججدفف لستخاد ف
وتدددشعت فهددداهف لعسيةددد ففدددكف لسثيددد ففندددر ف لسددددخقابفقعتسدددع فومييادددع فبعلردددعؾةعخفو ل دددؾ ر  

فلاتخاع  ف لسعرفك

ولياياددد فمدددؽفعدددؾلهؼفو لعدددعلؼفف،هدددؼفجسظةدددع فرؤيددد ف دددياة فوجفددددهؼلدددف ففدددعلستخااؾنفف
وغيدددرفمحادددؾةيؽ،فولدددعج يؽ ،فعزدددع فإلددد فجلدددػفف،أجفددددهؼفبدددافقةسددد فو لسددددخقاب فويدددرونف

وتعارفهاهفف،ويذؾهف لستخااؾنفبذتبفمخد فتفدير تهؼفللأعف   جغرتهؼف لدياة فليسدخقاب 
  ) ااون   لعسيةدد ف لسشظكةدد فليخف يددرف لخددكفعدددخخفمهعف لشددعسف لخذددؾهعخفلددؽف جحر فددعخففددك

ف(.428: 420  8118وا شبوجو    بي 

مععلجدد فمذددؾه فليسعيؾمددعخفجخةجدد ف لشغددر ف لدددياة فليددا خفو لعددعلؼفك ياالعوالسكت اا  ف
و لسددددددخقابفوهددددداهف لعسيةدددددعخف لددددددياة فهدددددكف لسدددددداؾل فلدددددؽفعهدددددؾرف ولدددددر ضف لسرتبظددددد ف

تددعشكف وف ددعرف لخددكفف و لي  نيدد ففددكفهر  ددخهؼفلددؽفمددففبعلاتخاددع ،فوهددا فمددعفأتددف ف ددتؾخ
ف Scott, Elizabeth, 2022))فجخاشعهعففكفتؾجهعتشعفجحؾف لحةع 

ليددد فأنف لإرشدددعهف لسعرفدددكفنخزدددسؽفشاشددد ففGilbert, (2000)جلباااوت تدددففأوف
 وف عرف رلة فوأعتعمشعفو تجعهعتشعف و ع ة ففكف لحةع ،فو لسخظظعخف مفعلةؼفرئةد فهكا

   لسعرية 
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لدددخعيؼف لخفدددعؤلففدددكفبفدددضفف(ABCDE)فجسدددؾج ف(8112) واساااتسع سااايلجسان
لدددر ضف لاتخادددع فو لحدددففمدددؽف وف دددعرف لددددياة فمدددؽفتؾجهدددهف لسعرفدددكففدددكفلدددا فمعغدددؼفأف

 ,Priya)ف لا ظر بعخف لشفدة ،فوها فمعفتؼف لالخسعهفلية فبذتبفأ ع كففكفها ف لبح 

2023). 

 دزاسات سابكة ذات صلة بَرا البخث:

فمجسؾلخيؽفمؽف لفر  عخفتخعي فبسؾ ؾاف لفر   ف لحعلة فوهسعاعستؽفلرضف

حاااوا دوا التفااااؤا فاااي الراااحة الشفداااية  وأياااو   ةأولا: دااساااات وثحاااوث  ات صااال
است انت بفشية ت ل  التفاؤا في تحدين الحالاة الراحية الشفداية والجداسية لاع  

 اواض الابت ا .أايشات مختلفة  ياصة تل  التي اعفت يفض 

 فبحؾ فلرةة فلي ف لخفعؤلفبذتبفلع فوأتفخف رتبعطهفبعلسخغير خفأجريتفلف 
 لاعجعنةددد ففدددكف لذخردددة فو لردددح ف لشفددددة فعيددد ف رتبدددعطف لخفدددعؤلفإعجعنةدددعفمدددعف لددددععه ف

و رتددددب فمددددعفف،(9362ف،و لاججددددعزف لاتددددعهعسكف)لددددعطففمدددددعفف لذددددرةيشك،فإنهددددع فلسددددعر 
لاددففف،ر بعدد ف لددفبعنكف،لددفبعنكبيددفونف ) لدددععه فو ل فددع  ف لا تةدد فليظددا فمسددعففددكفهر  دد ف

بعلدففلادففاف لظةدعر،ف)فو رتب ف لخفعؤلفبعلراب ف لشفددة ف،(9369ف، لدا فلافف لرعسؽ
(فمدددعف لؾ ددددعففدددكف لالخبددددعرفأنفجسةدددعف لفر  ددددعخف لسدددامؾر ف ددددعبقع فأجريدددتفليدددد ف9390

فليشعخفمؽفطا ف لجعمع  

شفدااية حياا  ودللاات ال حااوث ايجشبيااة م كااوا الااا دوا التفاااؤا فااي الرااحة ال
 ,Peterson; Seligman; Vaillantأجو  ك  من بيتوساون و سايلجسان وفايانات 

(فطعلبددع ف99هر  دد فطؾلةدد فليدد فمجسؾلدد فمددؽفطددا فجعمعدد فهعرفددعرهفلددفههؼف) 1988))
تؾصيتف لفر   فإل فأنفأ يؾ ف لخفديرف لخذدعؤمكفنشادبفبزدعفف لحعلد ف لردحة ف لععمد ف

خخيف ،فوأشعرخف لفر   ف لخكفأجر هعفمعرفرفو برونفوقففعدخسرفجلػفلارففخر خف لعسرف لس
Carver et al, (1993) أنف لخفعؤلفمخغيرفإعجعنكفعدعلففصععبهفلي ف لذدفع ف لددريعف
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عيدد فعقيددبفألددر ضففمددؽف لعسيةددعخف لجر عةدد فوبعصدد فجر عدد ف ددرطعنف لثددف فلددف ف لشدددع 
أنف Robinson, et al, ((1997 اوثشداون ورياوون ؽ فوأعهرخفهر  د فنهلف لاتخاع ف

ف غؾطف لحةع فوتخفضفألر ضف لقي فو لاتخاع  فتستشعفمؽفمؾ جه  لخؾجهعخف لخفعؤلة ف

هر  دد فلددؽفتغييددرف Seligman, et al, (1988) أجااو  ساايلجسان وريااوون 
أ ددعلي ف لخفددديرفلسر دد ف لاتخاددع فأعددعه ف لقظدد فوجلددػفليدد فليشدد فمددؽف لسر دد فنيدد ف

يقدد فتفددديرف وعددف  فوجعيهددعفأتثددرفومددؽفبددالف لخددفببف لسعرفددكفنخغييددرفطرفف09لددفههؼف
ألدر ضف لاتخادع فعخد فبعدفففعجعنة فوتفعؤلة فتاديؽفوجدؾهفتديشيرفه لفليارجدعمرففدكفتحدديؽإ
فف جخهع ففخر ف لعا إ

لددؽففBursuk ,(1998)فومددؽف لفر  ددعخف لسهسدد ف لفر  دد ف لخددكفأجر هددعفنددؾرزو 
ف لسددف رسففلددر ضف لاتخاددع فلددف فطددا أفخددفببف لددديؾمكف لسعرفددكفليدد فتحددديؽفتدديشيرف ل

 ،فاة فبزعتفلارجدعمرف تعيدؼف لخفدعؤلافمجسؾل فتجري(فتيسيا فتؼفتقدةسهؼفإل 933نف=ف)
 دددعبظ فلدددؼفتخزدددعفليارجدددعمر  فوتدددؼفإبزدددعاف لسجسؾلددد ف لخجرياةددد فلارجدددعمرففومجسؾلددد 

و  ددخسرفABCDE) ) دديؾمكفأطيدد فليةددهفنرجددعمرف فتعيددؼف لخفددعؤلف فععخسددففليدد فجسددؾج ف
و لغدددرضفمشدددهفتعيدددةؼف لظدددا فأنفعتؾجدددؾ فأتثدددرفتفدددعؤلا ففدددكفف لارجدددعمرفلسدددف فشسعجةددد فأ دددعنةع

وتؾصددديتف لفر  ددد فإلددد فوجدددؾهففدددرو فه لددد ففدددكفهرجدددعخف لاتخادددع فنددديؽفف،تفدددديرهؼفللأمدددؾر
 لسجسؾلدد ف لخجرياةدد فو لسجسؾلدد ف لزددعبظ فومعجددتفهرجددعخف لاتخاددع فلرددعل ف لسجسؾلدد ف

زيدددعه ف لسذدددعلرففوأعهدددرخف لشخدددعئرفمدددف ففعليةددد فنرجدددعمرف لخفدددعؤلف لسدددخعيؼففدددكف، لزدددعبظ 
فف  لإعجعنة فو لدرورفلف ف لسجسؾل ف لخجرياة ف لخكفتعر تفليارجعمر

هر   ففSeligman et al, (1999)فأجر ف ييجسعنفوآبرونفف فومؽفجععة فأبرف 
للأشرف لؾقعئكفلارجعمرفليعا ف لسعرفكففكفبفضف لقي فو لاتخاع فلف فليشد فمدؽفطدا ف

(فمدددؽف لسدددرتفعيؽففدددكفألدددر ضف906يددد فلدددفههؼف) لجعمعددد ف لسددددخهففيؽفليقيددد فو لاتخادددع فن
طا فلييهؼفنرجعمرفإرشعه فمعرفكفلؾقفف لخف يرف لدياكفوهلؼف لخف يرفف، لقي فو لاتخاع 
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(فأ دددعنةعفنؾ قدددعف دددعلخيؽفمدددبفأ ددداؾافو لخدددفري فليددد فعدددبف لسذدددتاخف2 لإعجدددعنكفلسدددف ف)
أنف لسجسؾلد فوأشدعرخف لشخدعئرفإلد فف،و لخفري ف لخؾميف فو لخفري فلي فمهدعر خف لسؾ جهد 

 لخجرياةدددد فمددددعنفتعر ددددهؼفلشؾةددددعخف لقيدددد ف لعددددع فأوفليشؾةددددعخف لاتخاعنةددددهفأقددددبفبتثيددددرفمددددؽف
ومعجددتف لسجسؾلدد ف لخجرياةدد فتعددعجكفمددؽفألددر ضفقيدد فو تخاددع فأقددبفف، لسجسؾلدد ف لزددعبظ 

ف بتثيرفمؽف لسجسؾل ف لزعبظ 
(فهر   فهففتفإل ف لخعر فلي ف9393اف عيففعديؽفومرو فمخخعرف)ف فوأجرفف

ععلةدد فنرجددعمرفتددفرياكفقددعئؼفليدد ف لخفددعؤلف لسددخعيؼففددكفتشسةدد ف لخف يددرف لشعقددففلددف ف لسددر هقيؽفف
مؽف عع ف لدسع،فبعلإ عف فإل ف لخعر فليد فبقدع فأشدرف لارجدعمرفلدف فهدالا ف لظدا  ف
وتددؼف  ددخخف  ف لسددشهرفشددبهف لخجرياددك فجوفترددسةؼف لسجسددؾلخيؽفو لخخبعددكفليعيشدد ف لخجرياةدد ف

طعلددد فوطعلبدد فبعلردددفف وولفو لثدددعجكف لثدددعجؾ فف61فددكف لارجدددعمرفوةيدد فعجدددؼف لسذدددعرميؽف
،فأعهرخفجخعئرف لفر  د ففععلةد ف لارجدعمرف لخدفرياكففدكفتشسةد ف لخف يدرف بعلفيؾ فوةشكف ؾيف

ف. لشعقففلف ف لسجسؾل ف لخجرياة ،فمسعفمعنفهشع فبقع فوشرف لارجعمر

لخدكفو فMalouff & Schutte, (2024)وقدففتؾصديتفهر  د فمدعلؾ فوشدؾخف
تيشيرهعفلبفتحديؽف لاتخاع فف  تبعتفمشهرفتحييبف لخحييبفلؽف لخفباخف لإعجعنة فومف
ع فلادرف لفر  دعخ،فمذدعرم فف9620عي فتدؼفتزدسيؽفشسعجةد فلذدرفهر  د فمدعفمدعفمجسؾلدهف

(فو لخفدعؤلف0.46تعجتفأعجع ف لخديشيرف لسدرج فلخديشيرف لخدفباخفليد فمدبفمدؽف لاتخادع ف)
ددعفإلدد ف لددرو ب فنديؽف لشخةجخدديؽفمددؽفعيدد ف(فمايدر  فأشددعرخفتحيددةا0.38 ) خف لاجحدف رفأعز 

أنفأعجددع فتدديشيرف لخفددعؤلفبففددتفأعجددع فتددديشيرف لاتخاددع فوأعجددع فتدديشيرف لاتخاددع فبففدددتف
 أعجع فتيشيرف لخفعؤل ف

ثانيا: بحوث ودااسات ااتسعت الا التاعاي  الاا أساالي  السواجهاة الاسات ا ية للحاع 
 من أاواض الابت ا .
أشدددعرخفهر  دددعخفلفندددف فلفعليةددد ف لخحرددديؽف دددفف لزددددغؾطفف فومدددؽفجععةددد فأبدددرف

 ,Kashaniفمدددبفمددؽف فو لسؾ جهدد ف لا دددخبعقة ففددكفبفدددضفألددر ضف لاتخادددع ففقدددففأجددرف
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Kashani, Moghimian, & Shakour, (2015)هر  د فليد فليشد فمدؽفمر دكفف
 لدرطعنفبإنر نفني فلفههؼفأرةعيؽفمريزعفبعلدرطعنفتؼفتقدةسهؼفلسجسؾلخيؽف)مجسؾلد ف

،فومجسؾلددد فتجرياةددد فتيقدددتفتدددفريبعفليخحرددديؽف دددفف لزدددغؾطفععتددد ف لسؾ جهددد ف دددعبظ 
أ ددعنةع فتددؼفجسددعفف2هقةقدد فليدد فمددف فف93 لا ددخبعقة فمددؽفشسددعجكفجيدددعخفمددف فمددبفمشهددعف

 لاةعجددعخفبع ددخخف  فمكةددعسف لاتخاددع فو لقيدد فومقددعنة ف لإجهددعه،فوأعهددرخف لشخددعئرفوجددؾهف
عبظ فمددددؽفعيدددد ف لخددددؾترفو لقيدددد ففددددر فمايددددرفندددديؽف لسجسؾلدددد ف لخجرياةدددد فو لسجسؾلدددد ف لزدددد
 لسجسؾلدد ف لخجرياةدد فوأتددفخففلددف و لاتخاددع فعيددتفمعجددتفهرجددعخف لاتخاددع فو لقيدد فأقددبف

 لفر  دد فأنف لخددفري فليدد ف لخظدددةؼف ددفف لإجهددعهفعقيددبفمددؽف لخددؾترفو لقيدد فو لاتخاددع فلددف ف
فمر  ف لدرطعن 

تحفنددفف لارتبددعطففKomatsu et al (9396)فوأشدعرخفهر  دد فمعمخدددؾفوآبددرونف
ندديؽفجددؾاف لددفلؼف لاجخسددعلكفو لسؾ جهدد ف لا ددخبعقة فمددعفألددر ضف لاتخاددع فلددف ف لةعبددعجييؽف

مدددؽفأجدددبف بخةدددعرفرلععددد فأوفتدددفببفجفددددكفف، لسردددعنيؽفبفيدددروسفجقدددعف لسشعلددد ف لبذدددري 
مريزعف لا خاةعنفوتؾصيتف لفر   فإلكففعلية فف210 جخسعلكففععل فأتسبفمعفمجسؾلهف

جفعددعلكفنشددد فمرتفعدد ففددكفؼف لشفدددكف لاجخسددعلكفو لإقة فو لددفل لخددفببفبعلسؾ جهدد ف لا ددخبع
لر ضف لاتخاع فوأشعرخف لفر   فإل فأهسة ف لرلعع ف لشفددة فو لاجخسعوةد فلخع يد فأفبفضف

ف(. (Komatsu, et al, 2021 لسؾ جه ف لا خبعقة فوقفر خف لفلؼف لععطفكف

لد فأهسةد ف لسؾ جهد فإفMansell and Turner (2023)وأتدففمعر ديبفوترجدرف
 دددخبعقة ففدددكفتخفةدددففألدددر ضف لاتخادددع ف لسدددرتب فبعلزدددغؾطف لشفددددة فومدددالػف رتبظدددتف لا

 لدععه فو لهشع ف لشفدكفوقففتؾصؾ ففدكفهر  دخهؼفليد فليشد فف ف لسؾ جه ف لا خبعقة فبسدخؾف
(فمدددددؽف لدددددؾ قعيؽفتحدددددتف لزدددددغ فو لاجهدددددعهف لشفددددددكف930مدددددؽف لظدددددا ف لريع ددددديؽف)ن=ف

عفعفإعجعنة ف لخحف ف لسدا فليسذتاخف رتبعط فو لعراكفومعنفو يؾ ف لسؾ جه ف لا خبعقة فوف
 Mansell and)بعلهشع ف لشفددكفوتحدف ف لزدغؾطفو رتدب ف دياةعفمدعف لدر ضف لاتخادع ف

Turner, 2023.) 
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Hasanah,,  Oktafianti, S فمدبفمدؽف ومخعفدعجخكفوعددش فوشؾلخذدع ف فوأجرف

Sholichah I.F,M &  )(9390)ف ليدهففتفإل فتحفنففمف ففععلة ف لخدفري فهر   فف
 لسؾ جه فو لخحريؽف فف لزغؾطفلخفضفمدخؾيعخف لخؾترف وتعهعسكفلف فطدا فوةيد ف

هددؼفمدددخؾيعخفمعخفلدد فإلددد فلدددف فطددا فف1عجددؼف لعيشدد ف لسذددعرم ففددكفهددداهف لفر  دد فمددؽف
مددددشهؼففددددكفف0شددددفنف فمددددؽف لإجهددددعهف وتددددعهعسك فشددددؼفتددددؼفتقدددددةؼف لسددددؾ هفإلدددد فمجسددددؾلخيؽ،ف

 ف لزددعبظ ،فوأعهددرخفجخددعئرفوجددؾهففددرو فطددا ففددكف لسجسؾلددف0 لسجسؾلدد ف لخجرياةدد فوف
ه ل فنيؽف لسجسؾل ف لخجرياة فو لسجسؾل ف لزدعبظ ففدكف تجدعهف لسجسؾلد ف لزدعبظ فعيد ف

 لسجسؾلددد ف لخجرياةددد ف لخدددكفف تشعقردددتفهرجدددعخف لخدددؾترفو لزدددغؾطف لشفددددة فو لاتخادددع فلدددف
فتعر تفليارجعمرفلخقييبف لزغ ف وتعهعسكفلف فطا  

سؾ جهددد ف لا دددخبعقة ففدددكفلددد فهورف لإ(ف9390)ف،وأشدددعرخفهر  ددد فمر دددخيؽفصدددعل 
لر ضف  ظر  فمدر فمدعفبعدفف لردفم فبسدعففيهدعف لاتخادع فو لقيد فو لخظدؾرفأف لخخفففمؽف

بدديور  ف ددرطعجة فف مددريضفومريزددف13ليشدد فنيدد فلددفههؼفف  لإعجددعنكف لخددعلكفليرددفم فلددف
فف مخعفه فمؽفمعهففلا ف وور  فووعف فلا ف وور  فبعلسشةع

 نف و دددعلي ف لإعجعنةددد ففدددكف لعدددا فو لإرشدددعهف لشفددددكفلهدددعففويتزااام مساااا سااابق
ددعفعليةدد فوأهسةدد فبعصدد ففددكفبفددضف ولددر ضف لاتخاعنةدد ،فوجاعدد ف جددفر فشددفنف ففددكففأعز 

 لفر  عخف لخكف  خشفخفلي فتعيؼف لخفعؤلفو لخفري فلي ف لسؾ جه ف لا دخبعقة فبعصد ففدكف
  لثقعف ف لعرةة  

 فأهلد فليسةد فوةحدؾ فتجرياةد فمجرةد فوجدخخيعفمدؽف لفر  دعخف لددعبق فأنفهشدع
فعليةدددد ف لخفددددعؤلفو لسؾ جهدددد ف لا ددددخبعقة ففددددكفبفددددضف رشددددعرف لشفدددددة ف لدددددياة فف ليدددد فمددددف

ليشدعخفمدؽف لظدا ففدكفشقعفدعخف جشاةد فمخخيفد ،فف و ولر ضف لسر ة ف لسرتبظ فنهدعفلدف
ر ضفلدأفرحففدكفبفدضفوتحعولفهداهف لفر  د ف لخحقد فهداهف لفعليةد فو لخديشيرفليارجدعمرف لسقخد

تعهعسةددد فو لسغخدددرةيؽفلدددؽف فمدددؽفطدددا ف لجعمعددد فتحدددتف لزدددغؾطف وليشدددف  لاتخادددع فلدددف
  رهؼ أ
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  دــد ضاحي أحمــد/ أحم        الملا محند إبساٍيه مسوةد. 

عباٌ أحمدــيناء شــد. ش

 

 أ.د اليابغــة فتخـي محند       

فعحعولفها ف لبح ف لخحق فمؽف لفروضف رتة اففسوض ٍرا البخث:

لخعيؼف لخفعؤلفو لخفري فلي فأ دعلي فف(ABCDE)نؾجففتيشيرف عجعنكفه لفلفشة ف -6
سجسؾلد ف لخجرياةد فقادبف لسؾ جه ف لا خبعقة ففكفبفدضفألدر ضف لاتخادع فلدف ف ل

 وةعففتظاي ف لارجعمر 

تؾجددددفففددددرو فندددديؽفمخؾ ددددظعخف لسجسؾلدددد ف لخجرياةدددد فو لسجسؾلدددد ف لزددددعبظ ففددددكف -9
هرجعخف لاتخاع فو لخفعؤلفوأ علي ف لسؾ جه ففكف تجعهف لسجسؾل ف لخجرياة ف لخدكف

لدددددخعيؼف لخفدددددعؤلفف(ABCDE)تعر دددددتفليارجدددددعمرف لارشدددددعه فلدددددؽفطريددددد ففشةددددد ف
  لسؾ جه ف لا خبعقة  فو لخفري فلي فأ علي 

 لسجسؾلدددد ف لخجرياةدددد ففددددكفهرجددددعخففإجددددع تؾجددددفففددددرو فندددديؽفمخؾ ددددظعخفجمددددؾرفوف -0
  لاتخاع فو لخفعؤلفوأ علي ف لسؾ جه ف لا خبعقة فو لؾقعئة  

لخعيؼف لخفعؤلفو لخفري فليد فأ دعلي فف(ABCDE) نؾجففتيشيرف عجعنكفه لفلفشة  -0
 لسجسؾلد ف لخجرياةد فبعدفف لسؾ جه ف لا خبعقة ففكفبفدضفألدر ضف لاتخادع فلدف ف

 تظاي ف لارجعمرفوبالففخر ف لسخعبع  

 الميَج والإجساءات:

 لخجريادددكفنخردددسةؼف لكةدددعسفشدددبهفتعخسدددفف لفر  ددد ف لحعلةددد فليددد ف لسدددشهرفالساااشه : 
ف لقايكفو لبعف فو لخخبعكفومالػفترسةؼف لسجسؾلخيؽف لزعبظ فو لخجرياة  

فإجدع (ف62)ف،(فجمدؾر62لبد ف)(فطعلبدع فوطع03)فت ؾجتفليشد ف لبحد فمدؽال يشة: 
رشدددعهف لشفددددكفمدددؽف لظدددا ف لسدددرتفعيؽففدددكفألدددر ضف لاتخادددع ف لسخدددرههنؽفليددد فمرمددد ف لإ

بعزدهؼفف، ديؾطأ لعا ف لشفدكفو لدةعه خف لخعص فبعلسشةدعفوففبجعمع فهر ع فوةعضفمر ت 
بسخؾ دد فلسددر فقددفرهففاااا ف82  02وتخددر وحف لسددعرف لعيشدد فندديؽففعخزددعفلعددا فهو ئددك،

لددددع ف80.04وةيدددد فمخؾ دددد فألسددددعرف لددددامؾرفف10.41 جحددددر  فمدةددددعر فلددددع فوفف80.02
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  (ABCDE) يعتند على نموذجالتدخل ببرىامج 

للضغوط والوقائية تحسين المواجَة الاستباقية لتعله التفاؤل و

 الطلابمً أعساض الاكتئاب لدى عيية  وخفض

 

لدددع فو جحدددر  فمدةدددعر فف63 96فجدددع وةيددد فمخؾ ددد فألسدددعرف لإف0.02و جحدددر  فمدةدددعر ف
 وقدسؾ فإل فمجسؾلخيؽاف10.44

 ( السجسواة التجويبية:0)

ع فإجعشدددد(ف0(فجمددددؾر،ف)2(فطعلبددددع فوطعلبدددد فمددددشهؼف)62ت ؾجددددتفليشدددد ف لفر  دددد فمددددؽف)
ف لاتخاع فوفقع فليسحتعخف لسدخخفم  ففمرتفعيؽففكفألر ض

 ( السجسواة الزابظة:8)

فإجددددع (ف0(فجمددددؾر،ف)2(فطعلبددددع فوطعلبدددد فمددددشهؼف)62ت ؾجددددتفليشدددد ف لفر  دددد فمددددؽف)
فمرتفعيؽففكفألر ضف لاتخاع فوفقع فليسحتعخف لسدخخفم  ف

مر ضفنفجة فم مش فوأنف لذتؾ ف و ع ة فأجهؼفلافعععجؾنفمؽفأوقررفأفر هف لعيش ف
هو خف لخذددددددخةعف لسعخسدددددف فليدددددد ف لخقريدددددرف لددددددا تكفبدددددعولر ضفوجخةجدددددد ف لخقيددددددةؼفوفقدددددعفو

بعلساعغددد فو لسقعنيددد فو لسقدددعنة ف لشفددددة ف لسددددخخفم فهدددكفألدددرضف تخادددع فوفقدددعفلسعدددعنيرف
DSM-5 

 تخدمة: المكاييس المس

 ت  الاست انة بالسقا يس الآتية:

ةددػفوتعريدد فمددؽفإلددف هفأنددرونفنف(BDI)مكةددعسفنةددػفلاتخاددع ف لرددؾر ف ل عميدد فف (7)
  6992ف،أعسففافلافف لخعل 

  6991 لقعئس ف لعرةة فليخفعؤلفو لخذعؤ فمؽفإلف هفافلافف لخعل فف (1)

لف هفجريشجاسفوترجس ف لشعبغ ففخحك،فإفمكةعسفأ علي ف لسؾ جه ف لا خبعقة فمؽفف (1)
9369  
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  دــد ضاحي أحمــد/ أحم        الملا محند إبساٍيه مسوةد. 

عباٌ أحمدــيناء شــد. ش

 

 أ.د اليابغــة فتخـي محند       

نخقيدةؼفمعدعماخفشبدعخف لسقدعنة ف لددعبق فوجلدػفليد ففقع ف لبععثؾنففدكفهدا ف لبحد 
طعلد فوطعلبد فمرتفعدكفألدر ضف لاتخادع ف)هدؼفف03ش فمؽفطا ف لجعمع فني فلدفههؼفلي

فوتخز فمععماخف لثبعخففكف لجفولف لخعلكافتبف لسذعرميؽففكف لفر   (

 كرونباخ والثبات عن طريك إعادة التطبيك لمماييس البحث –( معاملات ثبات الفا 2جدول)

 الوقبييس

 عينخ كليخ

 (03)ى = 

 عينخ الذكىر

 (63=)ى
 (61)ى= ناب عينخ الإ

-ألفب

 كزوناجبخ

إعبدح 

 التطجيق

-ألفب

 كزوناجبخ

إعبدح 

 التطجيق

-ألفب

 كزوناجبخ

إعبدح 

 التطجيق

 قبئوخ ثيك للاكتئبة

 هقيبس التفبؤل

 هقيبس التشبؤم

 الوىاجهخ الاستجبقيخ

 الوىاجهخ الىقبئيخ

38.6 

38.3 

38.. 

38.2 

38.1 

38.. 

38.3 

38.0 

38.0 

38.0 

38.0 

38.3 

38.. 

38.0 

38.. 

38.2 

38.0 

38.3 

38.3 

38.. 

38.. 

38.3 

38.2 

38.0 

38.. 

38.3 

38.0 

38.0 

38.. 

38.2 

ويخزددد فمدددؽف لجدددفولف لددددعن فتسخدددعفمقدددعنة ف لفر  ددد ف لحعلةددد فبسعدددعماخفشبدددعخف
مرتفع فلف ف لجشديؽفمسدعفعددس فليبدععثيؽف لؾشدؾ ففدكف  دخخف  فهداهف لسقدعنة فلغدرضف

ف لفر   ف لحعلة  ف

 إجساءات التطبيل

 أولًا : إجواءات ما قب  البونام :

و لعددددا ف لشفدددددكفوتظايدددد ففرشددددعه لاتفددددع فمددددعف لعيشدددد ف لسخددددرهه فليدددد فمر تدددد ف لإ -6
ف لسقعنة ف لخذخةرة فلي فليش ف لفر    

ششددع فأعفتحفندفف لظددا ف لسدرتفعيؽففددكفمكةدعسف)نةددػ(فلاتخادع ،فو لددانؽفأقدرو فج تة دد -9
  لسقعني فنؾجؾهفألر ضفلاتخاع  

   لحرؾلفلي فمؾ فق ف لظا فليسذعرم ففكف لارجعمر -2
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  (ABCDE) يعتند على نموذجالتدخل ببرىامج 

للضغوط والوقائية تحسين المواجَة الاستباقية لتعله التفاؤل و

 الطلابمً أعساض الاكتئاب لدى عيية  وخفض

 

 ثانياً: إجواءات البونام  والفشيات السدتخعمة فيك.

 : فتعيؼف لخفعؤلفو لخفري فلي ف لسؾ جه ف لا خبعقة فو لؾقعئة  فاس  البونام

  فرشعهف لسعرفكف لديؾمك  لإفا،اد  وال اجي:الاتجا  ال

 :فدددددعؤلفوتحدددددديؽفأ دددددعلي ف لسؾ جهددددد فبفدددددضفألدددددر ضف لاتخادددددع فوزيدددددعه ف لخفالغاااااوض
ف لا خبعقة فو لؾقعئة فلف فليش فمؽفطا ف لجعمع ف لسغخرةيؽ 

 : فرشعهففره فوجسعك إفطبي ة البونام

 :ف تفجيدعخفلاجةد فأ ع دة ف،جيدخيؽفتسهيفنخيؽ)ف ششخعفلذرفجيد فحج  الجلدات
فوجيدخيؽفليسخعبع (فجيدخيؽففكف و اؾافلسف ف تفأ عنةع 

 :ف عل  ف هقةق فإلف02مؽففمعة الجلدة

 مددبُفليدد ففجددع  لددامؾرفو لإ) لسذددخرمؾنففددكف لجيددد اف لعددفهف ل يددكفوفددر هف لبحدد ففعجددؼ
فعفه(

 لإرشدعهفندخعيؼف لخفدعؤلفو لخدفري فليد ف لسؾ جهد ف لا دخبعقة ففالفشيات التي ااتسع اليها 
فو لؾقعئة ا

تفشيدففف، لسعخقدف،ف لعؾ قد ف،تحفندفف) وزمد فو لخدكفتعشدكفABCDE لخفري فليد ففشةد ف -
  (ت مة ف لف ر ف، وف عر

  لخفري فلي فوقفف وف عرف لخذعؤمة فوإعالفأف عرف عجعنة فتفعؤلة فنفلا فمشهع  -

و لسؾ جهدد ف لا ددخبعقة فعجعنةدد فليخععمددبفمددعف لزددغؾطفإ لخددفري فليدد ف  ددخخف  فأ ددعلي ف -
 و لؾقعئة فليزغؾط،فو لخحريؽف فف لزغؾط 

ف–هدكف)تفشيدفف وف دعرف لخفددير خف لا تةد ف لخفري فليد ف  دخخف  ففشةدعخفتعيدؼف لخفدعؤلفوف -
زمدد ف و)ف مددعف لخيتيدففليددف،تيهةد ف لدداهؽفمعددعه فجفندف فتحددبفمحددبف وف دعرف لخذددعؤمة (
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  دــد ضاحي أحمــد/ أحم        الملا محند إبساٍيه مسوةد. 

عباٌ أحمدــيناء شــد. ش

 

 أ.د اليابغــة فتخـي محند       

وتفشيففمعفنخعي فنهعفمؽفأف دعرفوجدفلفعؾلهدع،فشدؼفف،و لعؾ ق ف،و لسعخقف خف لسخعيق فنهع
  ( بخةعرف لف ر فو لحبف وجد 

 خفمش لة  عجعنة فترفيهة فوو جبعإمسعر  فأجذظ ف -
 :فتستف لسخعبع فبعفف جخهع ف لارجعمرفبذهريؽفلخقيةؼف لفععلة  فالستاب ة

 :  فددكفف9339جغريددعخف لإرشددعهف لسعرفددكفوبعصدد فألسددعلف ددييجسعنففمرااعا البونااام
بحدددع فوهر  دددعخفمةتدددعجاؾ ففدددكف لخحرددديؽف لخدددفريجكف دددعفألدددا ف لقيددد فو لاتخادددع ،فوف

فشجاس جريفلف  لزغؾطفوأ علي ف لسؾ جه ف لا خبعقة ف
  جهععد فمدعرسفوةدفأخفف عخدف9390مؽف لفخر فمؽفمشخرففنشعنرففوقت تظبيق البونام

ف جهعع فنؾجيؾف  لسخعبع ففكفمشخرففأنريبفوعخ

 ثالثاً: إجواءات ما ب ع الانتهاء من البونام .

تؼفتظاي فمقعنة ف لاتخاع فو لقعئس ف لعرةة فليخفدعؤلفو لخذدعؤ فومكةدعسف لسؾ جهد ف
جهد ف لؾقعئةد فبعدفف جخهدع ف لجيددعخفمبعشدر فيةسدعفعددس فبدعلخظاي ف لبعدف ف لا خبعقة فو لسؾ 

وتسددتفمخبعدد ف لظددا فو لدددا لفلددشهؼفوةعددففشددهرفتددؼفتظايدد ف لسقددعنة فمددر فأبددر فف، وول
ف وتؼف لخظاي ف لبعف ف وبيرفبعففشهريؽفمؽف جخهع ف لارجعمر 

 الهيكل الأساسي للبرىامج :

وهدففهعفتحقيد ففوالثانياة(  ايولاا )الجلداةأولًا: السوحلة الاستهالية وتتزاسن 
 ولفدد فو لخعددعر فندديؽففريدد ف لبحدد فو لظددا فوةدديؽف لظددا فوةعزددهؼف لددبعضفوتددؾليخهؼف
نهدددف ف لارجدددعمرفوتقؾيددد فه فعيدددخهؼفلا دددخسر رففدددكف لارجدددعمر فوتدددؼفأعزدددعفتؾ دددة فألدددر ضف

 لسؾ جهددد فعجعنةددد فليخفدددعؤلفو ومدددبفوأ دددعلي فوت ويدددففمعيؾمدددعتهؼفلدددؽف لفؾ ئدددفف لإف لاتخادددع 
 لا دخبعقة فو لؾقعئةدد ففددكفمؾ جهد فألددر ضف لاتخاددع ،فوتؾزيدعفمحع ددر فمتخؾةدد فليسذددعرميؽف

 فكف لارجعمرفلؽف لاتخاع فو لخفعؤلفو لسؾ جه ف لإعجعنة فوفؾ ئفهسعفليرح فبذتبفلع  
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  (ABCDE) يعتند على نموذجالتدخل ببرىامج 

للضغوط والوقائية تحسين المواجَة الاستباقية لتعله التفاؤل و

 الطلابمً أعساض الاكتئاب لدى عيية  وخفض

 

 ثانياً: موحلة الجلدات الا،ادية: وتتزسن )ست( جلدات ويت  فيها:

 ذعئع فلف ف لسذعرميؽففكف لجيد  ،فو لرة فنيشهعفوةديؽفمشعقذ ف وف عرفو لسعخقف خف ل
ف لحعل ف لؾجف جة فو لخررفعخ 

  لخعر فلي ف وف عرف لدياة ف لخذعؤمة فو لاف عرف لالقاجة فومشعقذخهع  

 مشعقذ فأ علي فتفديرف لسذعرميؽفللأعف  ف لحةعتة ف لخدكفتحدف فلهدؼفوتدفرياهؼفليد ف
ير تهؼفللأعدددف  فوفقدددعفلستؾجدددعخف لارجدددعمرفمدددعفتفشيدددفف وف دددعرف لخذدددعؤمة فومشعقذددد فتفدددد

ف،وطددر فتفشيددفف وف ددعرف،و لسعخقددف،فو لعؾ قدد ف،زمدد  و)لددرضف مثيدد فليخظايدد فوتحفنددفف
  (عت مة ف لف ر ف لجفنف فو بخةعرهعفوتحفي ف  خخف م ف

 مدعفوجدؾهفو جبدعخفمش لةد ف)إعالفأف عرف عجعنة فأتثرفلقاجة فمحبف وف عرف لددياة ف
   وف عرف رلة ف لدياة فمعفأمثي فأبر (ليخفري فلي فوقفف

 فو لعددعلؼف لخددعرجكف،عمتعجدعخف لذددخعيةسددعفنخعيدد فب) لخذدجةعفليدد ف  ددخخف  ف لخفدعؤلف،
وجلددػففددكفمؾ قددفف لحةددع ف لسخخيفدد ،ف لخددفري فليدد فبعددضف لدبددعر خف لخددكفف(و لسدددخقاب

عستؽفأنفعدخخفمهعف لذدخعففدكفمؾ قدففعةعتدهف لسخخيفد فمثدبف أجدعفمخفدع لفرغدؼفمدبف
  و ج فمش لك()فعحف  فمع

  وةعددددضفجخددددعئرفف،مشعقذدددد فم  عددددعف لخفددددعؤلفمددددؽفبددددالفطددددرحفبعددددضف لشسددددعج ف لحةعتةدددد
 لفر  ددعخف لعيسةدد ف لخددكفأتددفخفهورف لخفددعؤلففددكفتحددديؽف لرددح ف ددؾ  ف لجدددسة فأوف

  لشفدة  
 ددددخخف  فجلددددػففددددكف لسؾ قددددففف  لخددددفري فليدددد ف لسؾ جهدددد ف لا ددددخبعقة فو لؾقعئةدددد فومةفةدددد  

 لي ف لفعلية فنشسعج فو قدة فوجساج ف يؾمة  ف لزعغظ فو لا خفلال

  لخفري فلي فمهعر خفعبف لسذتاخفو تخعجف لقر ر  

 لسشعقذدددعخف لجسعوةددد فو لكةدددع فندددبعضف وجذدددظ ف لخرفيهةددد ف لسددددية فمدددعلخرو فلش هدددعخف 
    لخ  جسعوة فومذعهف فأفا فمؾميفع 



  

 7171 المجلة العلمية لكلية الآداب جامعة أسيوط
  

  دــد ضاحي أحمــد/ أحم        الملا محند إبساٍيه مسوةد. 

عباٌ أحمدــيناء شــد. ش

 

 أ.د اليابغــة فتخـي محند       

ففوالثانية اذو(: الجلدة الحادية اذو تتزسن جلدتين)ثالثاً: جلدات الستاب ة 

ويدددخؼففيهدددعفمشعقذددد فمدددعفتدددؼفبدددالف لارجدددعمرفمدددؽفبدددالف لسذدددعرميؽففدددكف لارجدددعمرف
جخهدددع فإف ف وولفلسقدددعنة ف لفر  ددد  فوةعدددففومشعقذددد فميحؾعدددعتهؼفوتدددؼففيهدددعف لخظايددد ف لبعددد

لخعصددد فبعلفر  ددد ف لخدددكفطبقدددتفقادددبف لارجدددعمرفبذدددهرفوجردددففتدددؼففيهدددعفتظايددد ف لسقدددعنة ف 
ف اي ف لبعف ف لثعجك(شخر  ففكف لارجعمرف) لخظ لإ

 الأساليب الإحصائية:

   خخف ف لبععثؾنف و علي ف لإعرعئة ف لابعرمخري ف رتة فلخحييبفنةعجعخف لبح ا

ف(ranks signed Wilcoxon)مددؽفبددالف بخبددعرفول ةتدددؾنفف(Z)عدددع فقةسدد ف -6
  لعفه فصغير فمرتبظخيؽفليشخيؽفنيؽفليفرو ف

لفلالد فف(Mann-Whitney Test) مؽفبالف بخبعرفمعنفويخشكف(U)عدع فقةس ف -9
  لفرو فنيؽفمجسؾلخيؽفمدخقيخيؽفعجسهسعفصغير 
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  (ABCDE) يعتند على نموذجالتدخل ببرىامج 

للضغوط والوقائية تحسين المواجَة الاستباقية لتعله التفاؤل و

 الطلابمً أعساض الاكتئاب لدى عيية  وخفض

 

 اليتائج:

 ىتائج الفسض الأول: 

لدددددخعيؼف لخفدددددعؤلف( ABCDE)عجدددددعنكفه لفلفشةددددد فإتددددديشيرففنؾجدددددفوالااااا   نراااااك   
و لخفري فلي فأ علي ف لسؾ جه ف لا خبعقة فو لؾقعئة ففكفبفضفألدر ضف لاتخادع فوزيدعه ف

ديؽفأ علي ف لسؾ جهد ف لا دخبعقة فو لؾقعئةد فلدف ف لسجسؾلد ف لخجرياةد فمدخؾ ف لخفعؤلفوتح
 قابفوةعففتظاي ف لارجعمر 

 Wilcoxon Signed)ولابخبددعرفهددا ف لفددرضفتددؼف  ددخخف  ف بخبددعرفويي ؾمدددؾنف 

Ranks Test)لفلال ف لفرو فنيؽفمجسؾلخيؽفمرتبظخيؽفعجسهسعفقييب،فوجدع خف لشخدعئرفف
ف(ف رتكا9تسعففكف لجفولف)

(  يسة ايت اا ويلكوكدون للفووق بين القياسين القبلي وال  ع  لابت ا  والتفاؤا 8عوا )ج
 والتذاؤ  وأسالي  السواجهة

 العدد الزتت الجعُد
هتىسط 

 الزتت

هجوىع 

 الزتت
 Zقيوخ 

هستىي 

 الدلالخ

حجن 

 التأثيز

 الاكتئبة

 711 4 71 السبلبة

 صفر صفر صفر المىجبة 1.48 1.117 1.87

 - - صفر لمتسبويةا

 التفبؤل

 صفر صفر صفر السبلبة

1.87 1.117 
1.44 

 
 711 4 71 المىجبة

 - - صفر المتسبوية

 التشبؤم

 771 4.11 78 السبلبة

 7 7 7 المىجبة 1.44 1.117 1.11

 - - صفر المتسبوية

المىاجهة 

 الاستببقية

 صفر صفر صفر السبلبة

 17 1 71 المىجبة 1.41 1.117 1.11

 - - 1 المتسبوية

 المىاجهة الىقبئية

 صفر صفر صفر السبلبة

 81 1 1 المىجبة 1.11 1.17 1.14

 - - 1 المتسبوية

ف
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  دــد ضاحي أحمــد/ أحم        الملا محند إبساٍيه مسوةد. 

عباٌ أحمدــيناء شــد. ش

 

 أ.د اليابغــة فتخـي محند       

معفنيؽففZفويخز فمؽف لجفولف لدعن فوجؾهففرو فجؾهري فه ل فعي فمعجتفقةؼ
أفدر هف لسجسؾلد فف فلدف36 3،فومددخؾ ف336 3لشففمددخؾ فومعجتفه ل فف12 9،ف06 0

 لخجرياة ففكف لكةعسف لقايكفوهرجعتهؼففكف لكةعسف لبعف ففدكفمدبفمدؽف لاتخادع فو لخفدعؤلف
عيددد فتشعقردددتفمخؾ دددظعخفهرجدددعخفف،و لخذدددعؤ فو لسؾ جهددد ف لا دددخبعقة فو لسؾ جهددد ف لؾقعئةددد 

فددكف تجددعهف لكةددعسفف لاتخاددع فو لخذددعؤ فجخةجدد ف لخددفببفبعلارجددعمر فنيشسددعفمعجددتف لفددرو فه لدد 
وةيدد فعجدؼف لخدديشيرفليارجددعمرفف بعدف ففددكف لخفدعؤلفومددبفمدؽف لسؾ جهدد ف لا ددخبعقة فو لؾقعئةد  ل

فددددددكف لسؾ جهدددددد فف29 3فددددددكف لاتخاددددددع ،فف20 3فددددددكفهرجددددددعخف لخفددددددعؤلفو لخذددددددعؤ ،فف22 3
فليسؾ جه ف لؾقعئة  ف19 3 لا خبعقة ،ف

 ويتزم  ل  في الذك  التالي:

 

 جسواة التجويبية في متغيوات ال ح ( الفووق بين القياس القبلي وال  ع  للس8)،ك  

وةها فنخحق ف لفرضف و ع كفليفر   ف لحعلة فوهؾفأنفهشع فتديشيرفه لفليارجدعمرف
 لإرشددعه ففددكفتشددعقعفهرجددعخف لاتخاددع فوزيددعه فهرجددعخف لخفددعؤلفوزيددعه فهرجددعخفأ ددعلي ف

ف لسؾ جه ف لا خبعقة فو لؾقعئة  
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  (ABCDE) يعتند على نموذجالتدخل ببرىامج 

للضغوط والوقائية تحسين المواجَة الاستباقية لتعله التفاؤل و

 الطلابمً أعساض الاكتئاب لدى عيية  وخفض

 

  ىتائج الفسض الثاىي:

(  باااين 1.14دالااة إحرااا ينا اشااع مدااتو  )الاا   نااع  الااا: توجااع فااووق 
متوسظات ات  داجات القياس ال  اع  للسجساواتين التجويبياة والزاابظة فاي داجاات 

 الابت ا  والتفاؤا والتذاؤ  والسواجهة الاست ا ية والسواجهة الوقا ية.

 Mann-Whitney)لابخبعرفها ف لفرضف  خخف ف لبععثؾنف بخبعرفمعنفويخشدكف

Test)فرو فنيؽفمجسدؾلخيؽفمددخقيخيؽفعجسهسدعفقييدب،فوجدع خف لشخدعئرفمسدعففدكفلفلال ف لف
ف(ف رتكا0 لجفولف)

 ليمة اختبار مان ويتني للفروق بين المجموعتين التجريبية والضابطة ( 3)جدول 

 لمتغيرات البحثفي المياس البعدي 

 العدد الوجوىعخ الجعُد
هتىسط 

 الزتت

هجوىع 

 الزتت
 Uقيوخ 

هستىي 

 الدلالخ

 تئبةالاك
 711 4 71 تجريبية

 1.117 صفر
 181 11 71 ضببطة

 التفبؤل
 181 11 71 تجريبية

1 1.117 
 711 4 71 ضببطة

 التشبؤم
 711 4.11 71 تجريبية

71 1.117 
 111 11.11 71 ضببطة

المىاجهة 

 الاستببقية

 114 17.41 71 تجريبية
71 1.117 

 711 1.71 71 ضببطة

 يةالمىاجهة الىقبئ
 111.11 71.11 71 تجريبية

81.11 1.17 
 711.11 77.1 71 ضببطة

ه لدد ففUويخزدد فمددؽف لجددفولف لدددعن فوجددؾهففددرو فجؾهريدد فه لدد فعيدد فمعجددتفقددةؼف
أفددر هف لسجسؾلدد ف لخجرياةدد فعيدد فتشعقرددتففلددف ف36 3،فومدددخؾ ف336 3لشددففمدددخؾ ف

 جهدددد ف لا دددددخبعقة فمخؾ ددددظعخفهرجددددعخف لاتخاددددع فو لخذدددددعؤ فوز هخفهرجددددعخف لخفددددعؤلفو لسؾف
ف و لؾقعئة فجخةج ف لخفببفبعلارجعمرفليسجسؾل ف لخجرياة 
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  دــد ضاحي أحمــد/ أحم        الملا محند إبساٍيه مسوةد. 

عباٌ أحمدــيناء شــد. ش

 

 أ.د اليابغــة فتخـي محند       

 ويتزم  ل  في الذك  التالي:

 
 ( الفووق بين السجسواة التجويبية والزابظة ب ع البونام  في متغيوات ال ح 2)،ك  

وةها فنخحق ف لفرضف و ع كفليفر   ف لحعلة فوهؾفأنفهشع فتديشيرفه لفليارجدعمرف
فددكفتشددعقعفهرجددعخف لاتخاددع فوزيددعه فهرجددعخف لخفددعؤلفوزيددعه فهرجددعخفأ ددعلي فف لإرشددعه 
ف لسؾ جه  

 ىتائج الفسض الثالث:

(  بااين 1.14الاا   نااع  الااا: توجااع فااووق دالااة إحرااا ينا اشااع مدااتو  ) 
في السجسواة التجويبياة فاي كا  مان الابت اا   ناثمتوسظات ات  داجات ال كوا وال 

 هة الاست ا ية والسواجهة الوقا ية.والتفاؤا والتذاؤ  والسواج

 Mann-Whitney)لابخبعرفها ف لفرضف  خخف ف لبععثؾنف بخبعرفمعنفويخشكف

Test)لفلال ف لفرو فنيؽفمجسدؾلخيؽفمددخقيخيؽفعجسهسدعفقييدب،فوجدع خف لشخدعئرفمسدعففدكفف
ف(ف رتكا0 لجفولف)
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  (ABCDE) يعتند على نموذجالتدخل ببرىامج 

للضغوط والوقائية تحسين المواجَة الاستباقية لتعله التفاؤل و

 الطلابمً أعساض الاكتئاب لدى عيية  وخفض

 

لتجويبية في القياس السجسواة ا إناث(  يسة ايت اا مان ويتشي للفووق بين  كوا و 4جعوا )
 ال  ع  لستغيوات ال ح 

 هستىي الدلالخ Uقيوخ  هجوىع الزتت هتىسط الزتت العدد الوجوىعخ الجعُد

 الاكتئبة
 17 77.14 4 ذكىر

7 1.117 
 11 8.78 1 إنبث

 التفبؤل
 11.11 4.88 4 ذكىر

 غير دالة 1.11 18.11
 11.11 1.11 1 إنبث

 التشبؤم
 11 1.44 4 ذكىر

 غير دالة 1.11 11
 11 4.78 1 إنبث

المىاجهة 

 الاستببقية

 41 71.11 4 ذكىر
1 1.17 

 18 8.41 1 إنبث

 المىاجهة الىقبئية
 17.11 4.18 4 ذكىر

 غير دالة 1.11 11.11
 84.11 1.11 1 إنبث

ويخزدد فمددؽف لجددفولف لدددعن فوجددؾهففددرو فجؾهريدد فه لدد فندديؽفمخؾ ددظعخف لددامؾرف
عسف لبعدددف فلخظايددد فنرجدددعمرفتعيدددؼف لخفدددعؤلففدددكف لاتخادددع فعيددد فمعجدددتففدددكف لكةدددفجدددع و لإ

معجؾ فأتثرف  خفعه فمؽف لارجعمرفلدؽففجع  لفرو فه ل ففكف تجعهف لامؾرفوها فمعشعهفأنف لإ
عففددددكف لددددامؾر ففددددكفعدددديؽفلددددؼفتؾجددددف،فومعجددددتفهرجددددعخف لددددامؾرفأتاددددرفبذددددتبفه لف عرددددعئة ف

عفولدؼفتؾجدفففدرو فه لد فإعردعئة ففع جدمدؽف لإف  لسؾ جه ف لا خبعقة فعيد فمدعنف لدامؾرفأليد
ويخزدد فجلددػففددكف لذددتبفففددكفمددبفمددؽف لخفددعؤلفو لخذددعؤ  فجددع ندديؽفمخؾ ددظعخف لددامؾرفو لإ

ف لخعلك

ف
 ( الفووق بين السجسواة التجويبية والزابظة ب ع البونام  في متغيوات ال ح 4)،ك  
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  دــد ضاحي أحمــد/ أحم        الملا محند إبساٍيه مسوةد. 

عباٌ أحمدــيناء شــد. ش

 

 أ.د اليابغــة فتخـي محند       

 ىتائج الفسض السابع: 

لدخعيؼف لخفدعؤلفو لخدفري ف (ABCDE)نؾجففتيشيرف عجعنكفه لفلفشة ف  وال   نرك
لي فأ علي ف لسؾ جه ف لا خبعقة ففكفبفضفألر ضف لاتخاع فلدف ف لسجسؾلد ف لخجرياةد ف

فبعففتظاي ف لارجعمرفوبالففخر ف لسخعبع  

 Wilcoxon Signed)ولابخبعرفها ف لفدرضفتدؼف  دخخف  ف بخبدعرفويي ؾمددؾنف  

Ranks Test)سهسددعفقييددبففددكف لكةددعسفلفلالدد ف لفددرو فندديؽفمجسددؾلخيؽفمددرتبظخيؽفعجف
ف لبعف فو لخخبعك 

فا(ف رتك9وجع خف لشخعئرفمسعففكف لجفولف)ف
(  يسة ايت اا ويلكوكدون للفووق بين القياسين القبلي وال  ع  لابت ا  والتفاؤا والتذاؤ  4جعوا )

 وأسالي  السواجهة

 Zقيوخ  هجوىع الزتت هتىسط الزتت العدد الزتت الجعُد
هستىي 

 الدلالخ

 تئبةالاك

 711 4.11 1 السبلبة

 صفر 1.71 1 المىجبة غير دال 1.11

 - - صفر المتسبوية

 التفبؤل

 صفر 4.11 1 السبلبة

 711 1.11 1 المىجبة غير دال 1.11

 - - 7 المتسبوية

 التشبؤم

 771 1 1 السبلبة

 7 1.14 4 المىجبة غير دال 1.11

 - - 7 المتسبوية

 لاستببقيةالمىاجهة ا

 صفر 8.11 1 السبلبة

 17 71.17 1 المىجبة غير دال 7.17

 - - 7 المتسبوية

 المىاجهة الىقبئية

 صفر 1.11 1 السبلبة

 81 1 1 المىجبة غير دال 1.84

 - - 7 المتسبوية

ويخز فمؽف لجفولف لدعن فلف فوجؾهففرو فه ل فنديؽف لكةدعسف لبعدف فو لخخبعدكف
لددر ضف لاتخاددع فوتحددديؽفأف ددخسر ري ففععلةدد فوتدديشيرف لارجددعمرفليدد فبفددضفوهددا فععتدد ف 

ف لسؾ جه ف لا خبعقة فو لؾقعئة  ف فمدخؾف



  

 م0202 أكتوبر( 90العدد ) م0202( إبريل 87ملحك العدد ) 7171
 

  (ABCDE) يعتند على نموذجالتدخل ببرىامج 

للضغوط والوقائية تحسين المواجَة الاستباقية لتعله التفاؤل و

 الطلابمً أعساض الاكتئاب لدى عيية  وخفض

 

 مياقشة اليتائج وتفسيرٍا:

تؾصددبفهددا ف لبحدد فإلدد فوجددؾهففععلةدد فج خفهلالدد فإعرددعئة فليارجددعمرف لإرشددعه ف
و لؾقعئةدد ف لسدددخخف ففددكفبفددضفألددر ضف لاتخاددع فوتحددديؽفأ ددعلي ف لسؾ جهدد ف لا ددخبعقة ف

لددف ف لجشددديؽف ددؾ  فمددؽفبددالف لسجسؾلدد ف لؾ عددف ف لخددكفتعر ددتفليارجددعمرفوتددؼفمقعرجدد ف
هرجدددعتهؼففدددكفقةع دددعخفشاشددد ف)قايدددكفوةعدددف فوتخبعدددك(فمسدددعفععتددد فأشدددرفوفعليةددد ف لارجدددعمرف

مددعفمددعفتؾصددبفإلةددهفبددععثؾنفأبددرونفعيدد ففوتخفدد فهدداهف لشخةجدد ف لسقخددرحففددكفهددا ف لبحدد ،
ف–رشدعهفو لعدا ف لسعرفدكفبذدتبفلدع فحقد فمدؽففعليةد ف لإتؾصيتفهر  عخفلفنف فإلد ف لخ

فددكفتحددديؽف ولددر ضف لاتخاعنةدد فومددؽفهدداهف لفر  ددعخفف-أعددففأجؾ لهددعف– لحددعلكففو لارجددعمر
 ,Rush, et al, 1977; Murphy, et al, 1984; Elkin, et al)هر  دعخفمدبفمدؽف

1989; Blackburn & Moore, 1997)ف6996ف،ؽف لعر قدكنلدفوهر  دعخفصداحف ف 
ف (فومدعف لفر  دعخف لخددكف شدعرخفإلدد9330ف، فزيدد  ف لدديففإنددر لةؼ6990افتؾفيد فليد ف

ججدددع فف)هورف لسخغيددر خف لإعجعنةددد فمعلخفددعؤلففدددكفتحدددديؽف لرددح ف لشفددددة فومشهددعفهر  دددعخف
بيدفونفف 9362ف،عفف لذدرةيشك،فإنهدع فلسدعر لدعطففمدد ف6999جمك،فمفعح فلثسعن،ف

ف،بعلددددففلاددددففاف لظةددددعر ف9369ف،دددددا فلاددددفف لددددرعسؽلاددددفف لف،ر بعدددد ف لددددفبعنكف، لددددفبعنك
فف (9390

عوتخف ف لشخعئرف معفمدعفتؾصدبفإلةدهفبعدضف لبدععثيؽف لسهخسديؽفبفحدعفطدر ففأعز 
فددددكف لسغددددعهرف لسعريةدددد فف لخغييددددرف لددددا فعحفشددددهف لددددا فعدددددابهف لارشددددعهفو لعددددا ف لسعرفددددك

 لخحددددؽففدددكففقدددففوجدددفخف لفر  دددعخفأنفف،لاتخادددع فمسدددعفتفخر دددهعفجغريددد فنةدددػف لسعريةددد 
ألددر ضف لاتخاددع فبع ددخخف  ف لعددا ف لسعرفددكفنددرتب فبددعلخغيرففددكفهرجدد ف لخذددعؤ فو لةدديسف

ويددرتب فف(Blackburn & Bishop, 1983)وزيددعه فمدددخؾ ف لخفددعؤلفمسددعففددكفهر  دد ف
 ,Seligman, et al , 1988; Seligman)بي علي فتفديرف وعف  فمسعففكفهر  عخف

et al,2003)فسزظرة فمسعففكفهر   وتغييرف لاتجعهعخف لف(Derubeis & Feeley, 

,Engelhardt, Meier فو لفشةددعخف لإعجعنةدد ففددكف لعددا ف لشفدددكفمسددعففددك(ف(1990

2024 Keller, & Laireiter,.) ف
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تسعفتخفد ف لشخدعئرف لحعلةد فمدعفجخدعئرف لفر  دعخف لخدكف  دخخفمتففشةد فتعيدؼف لخفدعؤلف
 ,Jaycox, et al, 1994; Bursuk)أوفطدر فقريبد فمشهدعفومدؽفهداهف لفر  دعخفهر  د ف

1998; Seligman, et al, 1999; Asle Hoffart & Harold Sexton, 2002)ف
تسعفتخف ف لشخعئرفمعفمعف شعرخف لةهف لفر  عخف لخكف لخسفخفلي فنر مرف لخفببف لإعجعنكف
و لخكفأتفخفأنف لاتخاع فقعندبفليخغييدرفويستدؽفلاجدهفنشجدعحفمدؽفبدالف لخدفباخف لخدكف

 Car et)ي ف لعا ف لشفدكف لإعجعنك،فومشهعف  خر تةجةعخفتعيؼف لخفدعؤلفو ومدبفتعخسففل

al., 2021)،وأشدعرخفهر  د ف (Mahmoudi, Khoshakhlagh. 2017)أنف لخدفببفف
تحديؽفهرجعخف لاتخادع فوتشدعقعف ولدر ضفوتحدديؽفمددخؾ ف لهشدع فف لإفه أ لإعجعنكف

ومدددالػفهر  ددد فف  لارجدددعمرف لعاجدددكف لظدددا ف لسذدددعرميؽففدددكفلدددف  لشفددددكفوتقدددفنرف لدددا خف
(فعي فأو حتفوجؾهففرو فج خفهلال فإعرعئة فنديؽف9396) حرفمحسؾهف لسشذعو ،ف

مخؾ دددظعخف  دددخجعبعخفأفدددر هف لسجسدددؾلخيؽف لخجرياةددد فو لزدددعبظ فليددد فمكةدددعسف لاتخادددع ف
نفلالخدددهف ل يةددد فوأبعدددعههف لفروةددد فلردددعل ف لسجسؾلددد ف لخجرياةددد ف لخدددكفطاددد فلييهدددعف لارجدددعمرف

فشعه ف لقعئؼفليؼف لشف ف لإعجعنك  لإرف

تشعقردتففجدع إل فإنفمبفمدؽف لدامؾرفو لإا وقع توصلت نتا   ا ا ال ح  أيزً ف
هرجعتهؼففكفألر ضف لاتخادع فمسدعفتدؼفقةع دهفمدؽفبدالفقعئسد فنةدػفإلافأنف لفدرو فمعجدتف

فجع فكف تجعهف لامؾرفوها فععشكفأنفمخؾ  فهرجعخف لامؾرفأليكفمؽفمخؾ  فهرجعخف لإ
أعزددعففدددكف لسؾ جهدد ف لا دددخبعقة فف أليددفر ضف لاتخادددع فومعجددتفمخؾ ددظعخف لدددامؾرفددكفألدد

 لخددكفف0999ف مااا توصاا  إليااك ساايلجسان وريااوون وتخفدد فهدداهف لشخةجدد فمددعفف،ليزددغؾط
 لجعمدةددعخفتشعقرددتفهرجددعتهؼففددكفمقددعنة ف لاتخاددع فبذددتبفه لففجددع تؾصددبفإلدد فأنف لإ

مؽف لارجعمرف لسعرفدكف لسعخسدففليد فلؽف لامؾرفبعففتظاي ف لارجعمرفومعجؾ فأتثرف  خفعه ف
ففتغييرفطريق ف لخف يرفوجلػفلي ففخر خفمخعبع ف  خسرخفشا ف شؾ خ 

 ,Malouff & Schutte)جخدعئرفهر  دعخفمدبفمدؽففوتخف فجخعئرفها ف لبح فمع

Sholichah, 2023Oktafianti, Hasanah, & 2024; ).لخددكفإشددعر خففددكفف 
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فددكفبفدددضفألددر ضف لاتخادددع فوبفددضف لخدددؾترفففعليةددد ف لخددفباخف لإعجعنةددد ف مجسيهددعفإلدد
ف. لشعترفلؽف لقي فو لزغؾطف لشفدة 

 لخعص فنؾجؾهففرو فه لد فإعردعئةعفنديؽفهرجدعخف وفدر هف لسذدخرمؾنفأما الشتا   
فدددكف لارجدددعمرففدددكف لكةدددعسف لقايدددكفو لبعدددف فومدددالػفنددديؽف لسجسؾلددد ف لخجرياةددد فو لسجسؾلددد ف

ه لفليارجددعمرف لإرشددعه فوتايددففإمتعجةدد ف لزددعبظ فو لخددكفتامددففجسةعهددعفليدد فوجددؾهفتدديشيرف
تعيؼف لخفعؤلفللأفر هفمشععة فوقعئة فول ششعفجظرحفتددعؤلاافهدبف لخشدعقعففدكفهرجدعخف وفدر هف
فددكفمقددعنة ف لاتخاددع فو لخذددعؤ فوتحدددؽفأ ددعلي ف لسؾ جهدد فجخةجدد ف لخعددرضفليارجددعمرففددكف

  لؾشؾ ففكف  خسر ري ؟ف لكةعسف لبعف فو لفعلية ف لشداة فليارجعمرففكففخر ف لسخعبع فعستؽ

فرو فه ل فإعردعئةعففلف فوجؾهف تز فمؽف لسقعرج فنيؽف لكةعسف لبعف فو لخخبعك
ندددديؽفمخؾ ددددظعخفهرجددددعخف وفددددر هففددددكف لاتخاددددع فو لخذددددعؤ فو لخفددددعؤلفوأ ددددعلي ف لسؾ جهدددد ف
 لا دددخبعقة فو لؾقعئةددد فبسعشددد فأنفهشدددع ف  دددخقر رفإلددد فعدددففمايدددرففدددكفهرجدددعخف وفدددر هفوأنف

عه ف لسدخخف ففعلية فعخ فبعفف جخهع ف لارجعمرفويخف فجلػفمعفمدعفأشدعرخفليارجعمرف لإرش
إلةددهف لفر  دددعخف لخددكف شدددرجعفإليهددعف دددعبقع  فإلافأنفهددداهف لشخةجدد فلافعستدددؽف لخددديةؼفنهدددعففهدددكف

شاشد فشدهؾر(فبقدفرفلافعستشدعفمدؽف لحدفن فلدؽف)جخعئرفمحفوه فجغدر  فلقردرففخدر ف لسخعبعد ف
ففر هفمر فأبر ففكف لاتخاع فو جخفع هعففكف لخفعؤل عفو ف جخ ع هفو رتفعافهرجعخف و

 لفر  ددعخف لسدددخقاية ف لخددكفتهددخؼففا ماانويقتااوا ال اااحثون فااي ااا   العااسااة اااعدً  
عجعنةددد ،فووفقدددع فلدددالػفعستدددؽفليدددؼف لدددشف فمددددخشف فليددد ف لفشةدددعخف لإبعلجعجددد ف لؾقدددعئكففدددكف

غيددرفطددا ففتظايدد ف لارجددعمرف لسدددخخف ففددكفهددا ف لبحدد فوتظددؾيرهفليدد فليشددعخفمخبعنشدد 
 لجعمعددد فمثدددبف وفدددر هف لدددانؽفععععذدددؾنفبادددر خفعةعتةددد ف دددعغظ فمثدددبف ومدددر ضف لافجةددد ف

ويستددؽفتظاةقددهفأعزددعفليددكفف،و لددانؽفععددعجؾنفمددؽفمددر فمددعفبعددفف لرددفم فجخةجدد ف لحددرو 
ددف، ليشددعخفمددؽف لر شددفنؽف لددانؽفععددعجؾنفمددؽفأعددف  ف ددعغظ فرئةددد عفماددر مرفوقعئةدد فوأعز 

ففدييؽ  لشفلسشعف لاجخ ع  فلف ف لسر  
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 مساجع الدزاسة:
ه ر فإ فتشسةدد فبعددضفمهددعر خفيؼففدد(ففععلةدد فنرجددعمرفتددفرياكفليخفددعؤلف لسددخع9366)فعسددففاأ نخدددع ف -

فهمخؾر   فجعمع ف لا تشفري ،فمية فريعضف لاطفعل فزمعخفوطفعلف لرو    و
فافمتخب ف وججيؾف لسرري  ف لقعهر ف، لسععصر(اف لظ ف لشفدكف9362أعسففلتعش ف) -
 لإ دتشفري افه رفف،(افهليبفتعيةسعخف لقعئسد ف لعرةةد فليخفدعؤلفو لخذدعؤ 6991افلافف لخعل ف)فأعسف -

ف لسعرف ف لجعمدة  
ف،هر  ددعخفجفدددة (اف لخفددعؤلفو لخذددعؤ فوقيدد ف لسددؾخفهر  دد فلعميةدد ،ف6992أعسددففافلاددفف لخددعل ف) -

ف000افف016صففر بظ ف وبرعئييؽف لشفدييؽف لسرري ،فص ف0افف،2مجيف
مجيد ف لشذدرفف، ل ؾيتافمشذؾر خفجعمع ف ل ؾيدتف،(اف لخفعؤلفو لخذعؤ 6992)فاف وجرعر فنفرف -

فلجش ف لخيلةففو لخعري فو لشذرف، لعيسك
مرجدددعفف،(اف لاتخادددع ففدددكفافهعفيدددففبدددعرلؾف)محدددرر(9339أ فو نشارجدددرف)ف،نةدددػف أ خف،    فندددؾجر -

 لقدعهر افف،رجسد فصدفؾخففدر (فت9طف)إتييشةتكففكف لا دظر بعخف لشفددة فافهليدبفلاجدكفتفردييكف
 متخب ف وججيؾف لسرري  

 لراب ف لشفددة فولاقخهدعفبعلخفدعؤلفو لخذدعؤ فلدف فطيبد ف لجعمعد ف( ف9390بعلففلاففاف لظةعر ف) -
،ف02مدرفف،مجيد فميةد ف لخرةةد ففدكف لعيدؾ ف لشفددة ،فجعمعد فلديؽفشدس ف.فكف ؾ فبعضف لسخغيدر خ

  12ف–ف60ف،6اف
( ف لخفدددعؤلفولاقخدددهفبعل فدددع  ف9369) لادددفف لددددا فلادددفف لدددرعسؽف،بعنكر بعددد ف لدددفف،بيدددفونف لدددفبعنك -

طيب فجعمع ف لعيؾ ف لخ شؾلؾجةد ف ورهجةد  فمجيد فهر  دعخففدكف لعيدؾ ف لخرةؾيد ،ففلف  لا تة فو لدععه ف
  690ف-630،ف9،فا01مر

(اففعليةدد فنرجددعمرفإرشددعه ففددكفعددبفبعددضف لسذددتاخف ل وجةدد فلددف فليشدد ف9333ه لةددعفافلدد خف) -
 جعمع فليؽفشس  ف،ؽف لسخ وجيؽفعفنثع ،فهمخؾر هفغيرفمشذؾر افمية ف ره  م

اف ل ؾيدددتاف929(اف لف عهددد فو لزدددحػ،ف يددددي فلدددعلؼف لسعرفددد ،فلدددفهف9330شدددعترفلادددفف لحسيدددفف) -
  لسجي ف لؾطشكفليثقعف فو لفشؾنفو ره   ف

 وتددعهعسكفومددبفف لشساجدد ف لاشعئةدد فليعاقدد فندديؽف لخفددعؤلف (9362)إنهددع فلسددعر  ف،لددعطفف لذددرةيشك -
ليشددد فمدددؽف لسعيسددديؽ ف لسجيددد ف لسردددري فليفر  دددعخفف مدددؽف لددددععه ف لشفددددة فو لإججدددعزف وتدددعهعسكفلدددف

  909-990،ف9اف92 لشفدة ،فمر،
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فهسهفوأ علي فلاجهف لحفن فف،(اف لاتخاع ف  ظر  ف لعررف لحفن 6992لافف لدخعرفإنر لةؼف) -
 ؾطشكفليثقعف فو لفشؾنفو ره   فاف ل ؾيتاف لسجي ف ل909 يدي فلعلؼف لسعرف ،فلفهف

ف،(اف لعاقددد فنددديؽف لذخردددة ف لفردددعمة فو لخفدددعؤلفو لخذدددعؤ 6992لؾيدددفف لسذدددععنف)ف،فدددري ف لعشددد  ف -
صفف، لقددددعهر فافمتخبدددد ف وججيددددؾف لسرددددري ف،2مجيدددففف93افف، لسجيددد ف لسرددددري فليفر  ددددعخف لشفدددددة 

  621اف692

حة فو لذدددفق فبعلدددا خفمسشاادددعخف(اف لخقيدددةؼف لسعرفدددكفليزدددغؾطف لرددد9390تريددددخيؽفصدددعل فبذدددر ف) -
ةدد ف ره  ،فسشةددع،فميبددعلخظؾرف لإعجددعنكف لخددعلكفليرددفم فلددف فليشدد فمددؽفمر دد ف لدددرطعن،فجعمعدد ف ل

   فر عل فهمخؾر ف

ف،(افتعيددددؼف لخفددددعؤلفافمةددددففتدددددخظةعفأنفتغيددددرفطريقدددد فتف يددددر فوعةعتددددػ9330)مددددعرتؽف ددددييجسعنف -
  لظبع ف وول ف، لريعضافترجس فوجذرفمتخب فجرير

هر  عخفجفددة ،فف،(اف لخفعؤلفو لخذعؤ فولاقخهسعفبع علي فمؾ جه ف لسذق 6999فشتر ف)مععد فا -
  061اف020 لقعهر افر بظ ف وبرعئييؽف لشفدييؽف لسرري ،فص صفف،0،فلفهف9مجيفف

 لرددددح ف لشفدددددة ففددددكف لسجخسعددددعخف لسععصددددر   فمدددددرف لرددددستفوزيددددعه ف( ف9390) اف لسهددددف  -
  ف لسعيؾمعخفوهلؼف تخعجف لقر ر فجسهؾري فمررف لعرةة   لؾلك فرئع  فمجي ف لؾزر  فمرم

فععلةد فنرجدعمرفتدفرياكفقدعئؼفليد ف لخفدعؤلف لسدخعيؼفف (9393)ف مدرو فمخخدعرفبغدف هف،افعديؽف عيف -
جعمعدد فنشددكف ددؾيف،فف،مجيدد فميةدد ف لخرةةدد ف فددكفتشدددسة ف لخف يددرف لشعقددففلددف ف لسددر هقيؽف ددعع ف لدددسع

ف909ف-ف906ف لفهف نريبف لج  ف لثعجك

(اف وف عرف لالقاجة فولاقخهعفبعلخقيةؼف لسعرفكفلزغؾطف لحةدع فو لحعلد ف9330 لشعبغ ففخحكفاف) -
 لؾجف جةدد فلددف فليشدد فمددؽفطددا ف لجعمعدد ،فبحدد فمقاددؾلفليشذددرفبسجيدد ف ره  فو لعيددؾ ف لإجدددعجة ،ف

 جعمع ف لسشةع فتية ف ره  ،

شدعرف لسبعشدر فوغيدرف لسبعشدر فل دبفمدؽف(اف ر6999ججع فجمكفمؾ  ،فمفعح فلثسعنفلافف لفزديبف) -
مجيد ف لبحدد فف،تقدفنرف لدا خفووجهد ف لزدب فو لخفدعؤلفومفدع  ف لدا خفليد ف لخؾ فد ف لشفددكفو لفر  دك

 جعمع ف لسشةع ف،مية ف لخرةة ف،0افف،69مجيففف،فكف لخرةة فوليؼف لشف 

ف
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