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 الملخص :
ىدف البحث الحالى الى التحقق من فاعمية برنامج قائم عمى القبول والالتزام        

لخفض قمق المظير فى تنمية اليناء النفسي لدى عينة من طالبات الجامعة ذوى 
( طالبة من الطالبات اللاتى 04اضطراب "النوموفوبيا"، وتكونت عينة البحث من )

تقسيمين إلى مجموعتين متساويتين  الأولى يعانين من اضطراب النوموفوبيا ، وتم 
( طالبة ، وتراوحت أعمارىن 04( طالبة والثانية ضابطة وعددىا )04تجريبية وعددىا)

ستخدمت 0..4( وانحراف معياري )04.04( عاما بمتوسط عمري )09- 91بين) ( ،وا 
الباحثة(، الباحثة مقياس قمق المظير )اعداد /الباحثة( ، مقياس اليناء النفسي )اعداد /

( ، واستمارة المستوى الاجتماعى 0400مقياس النوموفوبيا)اعداد/ زينب شقير،
( والبرنامج )اعداد/ الباحثة(، وتوصمت .049والإقتصادى )إعداد / محمد سعفان ،

النتائج إلى وجود فروق ذات دلالة احصائية بين متوسطات رتب درجات أفراد 
قياس البعدى لمقياس قمق المظير لصالح المجموعتين التجريبية والضابطة فى ال

المجموعة التجريبية ،وتوصمت النتائج أيضا إلى وجود فروق ذات دلالة احصائية بين 
متوسطات رتب درجات أفراد المجموعة التجريبية فى القياسين القبمى و البعدى لمقياس 

ق ذات قمق المظير لصالح القياس البعدى ،كما أسفرت النتائج عن عدم وجود  فرو 
دلالة احصائية بين متوسطات رتب درجات أفراد المجموعة التجريبية عمى مقياس قمق 
المظير فى القياسين البعدى و التتبعى )بعد مرور شيرين من توقف البرنامج( ،كما 
أشارت النتائج إلى وجود فروق ذات دلالة احصائية بين متوسطات رتب درجات أفراد 
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بطة فى القياس البعدى لمقياس اليناء النفسي لصالح المجموعتين التجريبية والضا
المجموعة التجريبية ، وأشارت النتائج أيضا الى وجود فروق ذات دلالة احصائية بين 
متوسطات رتب درجات أفراد المجموعة التجريبية فى القياسين القبمى و البعدى لمقياس 

عن عدم  وجود فروق ذات  اليناء النفسي لصالح القياس البعدى ، كما أسفرت النتائج
دلالة احصائية بين متوسطات رتب درجات أفراد المجموعة التجريبية عمى مقياس 
اليناء النفسي فى القياسين البعدى و التتبعى )بعد مرور شيرين من توقف 
البرنامج(مما يدل عمى إستمرار أثر البرنامج فى خفض قمق المظير وتنمية اليناء 

 لبات الجامعة ذوى اضطراب النوموفوبيا .النفسي لدى عينة من طا
 النوموفوبيا . –اليناء النفسي  -قمق المظير -: القبول والالتزام الكممات المفتاحية
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 فاعلية برناهج قائن علً القبىل والالتسام لخفض قلق المظهر
فً تنوية الهناء النفطي لذي عينة هن طالبات الجاهعة روي  

 اضطراب "النىهىفىبيا"
 

 لبنى محوذ علً القطقاطد/ 
 هذرش علن النفص بكلية الذراضات الإنطانية 
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 هقذهة البحج :
ان  العصر الحالى ىو عصر التكنولوجيا الحديثة ،والتى اصبحت متغمغمة فى            

شتى نواحى حياتنا واصبح الاعتماد عمييا يشكل ركنا اساسيا فى تعاملاتنا اليومية ، وبسبب 
التقدم التكنولوجي ظيرت تحديات جديدة بشكل منتظم وظيرت ايضا العديد من السمبيات 

ة بإستخدام التكنولوجيا ومن ىذه المخاطر اضطراب "النوموفوبيا " او والمخاطر المرتبط
الخوف من فقدان اليواتف المحمولة ،وقد وصفيا العمماء بأنيا  نوع من أنواع الإدمان  بل 
أنيا تعد أقوى أنواع المخدرات الغير كيميائية خطورة عمى الافراد خاصة الشباب حيث 

ساعات يوميًا عمى ىواتفيم المحمولة، مما أدى  1ن يقضي طلاب الجامعات اليوم أكثر م
 .(Bhattacharya et al ,2018 )إلى إدمانيا

أنو قد زاد إستخدام اليواتف الذكية بشكل كبير فى  Sharma  et al., ( 2019ويؤكد )    
الفترة الاخيرة بين فئة الشباب خاصة بعد جائحة كورونا والتحول الرقمى فى شتى المجالات 

عل ادمان استخدام اليواتف الذكية مصدر قمق كبير عمى الصحة النفسية العامة ،مماج
خاصة بعدما اكدت العديد من الدراسات انتشار اضطراب الخوف من فقدان الياتف 
المحمول "النوموفوبيا" بين الشباب وما ترتب عميو من العديد من المشكلات السموكية 

 والنفسية والاجتماعية .
( الى ان اضطراب" النوموفوبيا"  يتسبب فى العديد من 0400)نب شقير تشير زيكما   

المظاىر الصحية والاجتماعية والاسرية السمبية ،حيث ينتج عن الاضطراب ظيور بعض 
السموكيات المرضية وغير التكيفية ،كأعراض الانسحاب وسرعة الغضب والرغبة الممحة فى 
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لتعمق الشديد بالياتف وعدم القدرة عمى اليروب من الضغوط النفسية والاجتماعية وا
 الاستغناء عنو  .

وايضا من الاضطرابات النفسية التى انتشرت وتفاقمت وازداد خطرىا بسبب التعمق باليواتف 
 بالغة فى مالمحمولة ما يعرف باضطراب " قمق المظير" ويعنى الاىتمام المفرط بالمظير وال

إدراك تقييمات الآخرين بشأن المظير، مما يؤدي إلى انعدام الأمان والشك والقمق بشأن 
 . المظير
إلى وجود ارتباط سمبي كبير بين قمق  Tarrega  et al,. (2023)أشارت دراسة  وقد    

المظير الاجتماعي و اضطراب  النوموفوبيا وخاصة عند استخدام وسائل التواصل 
ر إلى أن استخدام وسائل التواصل الاجتماعي قد يؤدي إلى تفاقم قمق الاجتماعى مما يشي

 المظير، وبالتالي انخفاض تقدير الذات والانسحاب الاجتماعى والشعور بالوحدة.
أن الزيادة في استخدام وسائل  الى Engin et al .( 2023)كما أشارت دراسة      

وذلك لأن  ، التواصل الاجتماعي تؤدي إلى إثارة قمق المظير الاجتماعي بين المستخدمين
وسائل التواصل الاجتماعي ىي منصة يميل المستخدمون من خلاليا إلى عرض أنفسيم 

نفسيم باستمرار والتعبير عن أنفسيم بطريقة معينة، تعزز ىذه الحالة بيئة يقارن فييا الأفراد أ
مع الآخرين، ويقارنون أجسادىم بصور الجسم المثالية والمظير الذي غالبًا ما يتم نشره عمى 

وعادةً ما تؤدي ىذه المقارنات إلى قيام الأفراد الضعفاء بتقييم مظيرىم بشكل  ىذه المنصات
 جتماعي . سمبي، مما يجعميم يشعرون بعدم الكفاءة وبالتالي تكثيف قمقيم من المظير الا

أنو مع تزايد معدل تطور العموم والتكنولوجيا، ازدىرت  Hi et al .,(2022 )ويوضح     
ودفعتيم  منصات التواصل الاجتماعي والوسائط المختمفة وغزت حياة طلاب الجامعات

وخلال المرحمة  ، تدريجيًا إلى الاىتمام المفرط بمظيرىم والقمق بشأن تقييم الآخرين لمظيرىم
يولي الطلاب المزيد من الاىتمام لمظيرىم ويتعرضون دائمًا دون وعي لمعايير الجامعية 

غير واقعية لمجمال أو المظير أو نوع الجسم بسبب الاعلام  مما يؤدى الى انخفاض 
لقدرة عمى ا عدم إلى يؤدي مما المعايير ىذه يستوفون لا أنيم اعتقدوا إذا لذاتيم تقديرىم

 الاندماج في المجتمع بشكل إيجابي مما يقمل من مستوى الصحة النفسية لدييم .
والتى ىدفت الى  Öztürk et al .,( 2010ويتفق ذلك مع ما أشارت اليو  دراسة )   

التحقيق في العلاقة بين الرفاىية الذاتية والتعمق بالياتف المحمول  والقمق الاجتماعي وقد 
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مستوى القمق الاجتماعي لدى الطلاب المنشغمين باليواتف المحمولة أشارت النتائج إلى أن 
أعمى من مستوى القمق الاجتماعي لدى الطلاب الغير مرتبطين بيا كما أشارت الدراسة الى 
أن مستوى الرفاىية الذاتية لدى الطلاب القمقين اجتماعيًا أقل من الآخرين، مما يؤكد عمى 

 ليناء النفسي والصحة النفسية لطلاب الجامعة .تأثير اضطراب النوموفوبيا عمى ا
أن اليناء النفسي يعد  أحد المتطمبات الميمة والرئيسية للأفراد  Vitters (2004ويؤكد )    

فى جميع مراحل حياتيم بشكل عام وخلال مرحمتى المراىقة والشباب بشكل خاص حيث 
تتبمور خلاليا قيم الفرد ومثمو العميا، مما يساعد الأفراد عمى تحديد اسموب حياتيم ويساعدىم 

 فى تحقيق ذواتيم . 
( أن دراسة اليناء النفسي تعد  أساسا لتنمية الفرد اجتماعيا 0400:.)كما يؤكد أحمد    

وشخصيا وانفعاليا وغاية تنشدىا المجتمعات لأفرادىا من اجل الارتقاء بيم فعندما يتمتع 
الانسان بصحة نفسية قوية فإن ذلك يمكنو من اداء ميامو الحياتيو والوظيفيو بقدر عال من 

نجاز، فقدرة الفرد عمى انجاز ما يوكل اليو من ميام ومواجية ما يتعرض لو من الكفاءة والا
 ضغوط يتطمب قدرا من الثبات الانفعالى واليدوء النفسي والتركيز.

ولاشك أنو مع انخفاض مستوى اليناء النفسي بين الشباب ولاسيما المصابين     
وجودة من قبل بل ظيرت او كانت بالإضطرابات النفسية  عمى اختلافيا و  التى لم تكن م

موجودة وتفاقمت  بسبب التقدم التكنولوجى وتغير القيم لدى الافراد ،لذا كانت ىناك حاجة 
ماسة لظيور انواع حديثة من العلاجات النفسية تصمح لمتصدى لتمك الاضطرابات وتكون 

 ى الافراد.قادرة عمى السيطرة عمى اعراضيا وتحسن الصحة النفسية واليناء النفسي لد
 Acceptance and Commitmentوقد ظير فى الفترة الاخيرة العلاج بالقبول والالتزام  

Therpy   اليدف  ،والذى اعتبره البعض بمثابة موجو ثالثة من العلاجات النفسية ، وكان
الأساسي لمعلاج بالقبول والالتزام في أي مجموعة من المرضى ىو تعزيز المرونة النفسية 

جية التحديات مع تحسين المشاركة النشطة في حياة الفرد ، والنتيجة النيائية في موا
 )   في مواجية مجموعة واسعة من التحديات العقمية رضا أكبر عن الحياة ىي

Mahmoudfakhe et al .,2023) . 

https://www.sciencedirect.com/topics/psychology/life-satisfaction
https://www.sciencedirect.com/topics/psychology/life-satisfaction
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عمى ان العلاج بالقبول والالتزام يعطى نتائج  Hayes  et al .,( 2004)كما أكد    
مذىمة فى علاج المشكلات التقميدية مثل القمق والاكتئاب والادمان بالاضافة إلى علاج 

 اضطرابات الشخصية وبالتالى تحسين الصحة النفسية.
بارتفاع مطرد في الاىتمام كتدخل علاجي  (ACT) لقد حظيت المعالجة بالقبول والالتزام 

بمثابة الموجة  (ACT) لمعلاج السموكي المعرفي، تعتبر المعالجة بالقبول والالتزامبديل 
إلى تشجيع الأفراد عمى  قبول الأفكار  ACT الثالثة من العلاج السموكي المعرفي و ييدف

أو المشاعر الصعبة وغير المرغوب فييا، و الترويج والتبني المتزامن للأفعال والسموكيات، 
يومية، والتي تتوافق مع ىذه القيم الأساسية الفردية والمعتقدات الأساسية كما في الممارسة ال

عادةً تمارين اليقظة والتجريبية التي تعزز الاتصال بالمحظة   ACT تتضمن تدخلات
 .الحالية
وبناء عمى ما سبق ترى الباحثة انو فى ظل التحديات التى يواجييا شباب الجامعة        

الحديثة والتى ادت الى اصابتيم بالعديد من الاضطرابات نفسية والتى منيا بسبب التكنولوجيا 
اضطراب قمق المظير مما ادى الى انخفاض مستوى اليناء النفسي لدييم ، وفى ظل ظيور 
علاجات نفسية حديثة مثل العلاج بالقبول والإلتزام والتى اثبتت فاعميتيا فى خفض اعراض 

حثة ضرورة القيام بدراسة تستيدف خفض قمق المظير وتنمية تمك الاضطرابات ،فقد رأت البا
 اليناء النفسي لدى طمبة الجامعة  ذوى اضطراب " النوموفوبيا".

 هشكلة البحج :
يقضى الشباب اليوم وقتا كبيرا  عمى ىواتفيم الذكية، مما يتسبب فى العديد من           

الاثار الجانبية الجسدية والنفسية مثل الوحدة وانخفاض الانتاجية والقمق والاكتئاب  وانخفاض 
تقدير الذات ىذا بالاضافة الى ضعف الانتباه والتذكر وايضا وجود افكار لاعقلانية ترتبط 

قدان الياتف المحمول ، ومع زيادة الاعتماد عمى اليواتف المحمولة سواء فى الحياة بف
الاجتماعية او الدراسية ظيرت العديد من المفاىيم الجديدة بل وتغيرت قيمنا حول المظير 

 الخارجى وشكل الجسد  .
فالمجتمع اليوم بات يعطى لممظير الخارجى اولوية كبرى حتى اصبح يصف الافراد  
جذابين بأنيم اكثر جدارة بالثقة بل وليم الاولوية فى فرص العمل، ويتم حاليا الترويج لتمك ال

الافكار بشكل كبير من خلال شبكات التواصل الاجتماعى ،وفى ظل الإستخدام المتزايد 
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لمتكنولوجيا من جانب الافراد خاصة الشباب والمراىقين  أدى ذلك الى اصابة النساء 
التحديد بإضطراب قمق المظير  حيث أصبحوا يظيرون قمقا واىتماما  والفتيات عمى وجو

متزايدا بشأن مظيرىن الامر الذى بات يؤثر سمبا عمى صحتين النفسية والجسدية عمى حد 
 سواء .

إلى أن قمق المظير ينتشر  بين الشابات Brosof  et al .,(2017) وتشير دراسة     
2 من طالبات 9..0.لمثال، أظيرت الأبحاث أن بصورة  أكبر من الشبان  عمى سبيل ا

الجامعات لديين مستوى )يتراوح بين الدرجة الشديدة والمتوسطة( من قمق المظير، وىو 
2 منيم خطوات  فعمية لتخفيف 204(  ، واتخذ أكثر من 00..0أعمى من مستوى الذكور )

 عى .الاجتماولتخفيف تمك المخاوف وثيقة الصمة باضطراب القمق  قمق المظير
الأفراد الذين يعانون من قمق  الى ان Engin et al .,(2023)  كما أشارت دراسة     

شديد بشأن المظير الاجتماعي يسعون دائما  إلى التواصل الافتراضى الذي لا يظيرىم 
اجتماعيًا لتجنب ىذا القمق، لذلك فيم يمجأون إلى استخدام الإنترنت، الذي لا يعرضيم كثيرًا 

  . سمح ليم بإخفاء جوانب مظيرىم التي يجدونيا غير جذابةوي
 Triada   et alودراسة  (0404الحربى ،وقد أكدت العديد من الدراسات مثل دراسة )  

عمى وجود علاقة سالبة قوية تربط بين ادمان الياتف المحمول "النوموفوبيا"  (2023).
واضطراب قمق المظير خاصة لدى طلاب الجامعة ، حيث يقضى الطلاب ساعات طويمة 

ساعات يوميا امام شاشات اليواتف المحمولة يشاىدون فييا مقاطع الفيديو التى  0لاتقل عن 
لبا ما تتكون من خلال استخدام مرشحات الصور تعرض صورا مثالية لمجسم والتى غا

)الفلاتر( وتكون فى الواقع غير حقيقية، مما يتسبب فى عدم رضا الاشخاص عن مظيرىم 
 واصابتيم باضطراب قمق المظير والانسحاب الاجتماعى .

أن الاىتمام المتزايد بالعرض الذاتي   Feltman & Szymanski (2018)وتشير دراسة 
سائل التواصل الاجتماعي قد يعزز مخاوف صورة الجسم،و ىذا قد يؤدي البصري عمى و 

أن الاستخدام  إلى استخدام أكثر إشكالية لوسائل التواصل الاجتماعي، وخاصة بين المراىقين
المفرط لوسائل التواصل الاجتماعي يؤدي إلى تصورات غير صحيحة لمجسم، مما يزيد من 

 .ويزيد من خطر الاصابة بقمق المظير  القمق بشأن تقييمات المظير السمبية
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إلى أن الطلاب المدمنين استخدام  Zucchelli  et al, .(2018كما تؤكد دراسة  ) 
اليواتف المحمولة من ذوى العيوب الجسدية البسيطة يعانون من اضطراب قمق المظير 

حالتيم وقد والعزلة وانخفاض قيمة الذات ، كما أنيم يعانون من تحديات مستمرة في إدارة 
( فاعميتو فى علاج الأشخاص الذين يعانون من ضائقة ACTأثبت العلاج بالقبول والالتزام )

 .تتعمق بالمظير
 Katajavuori  et al .  ،et  ,Howell)2023)أكدت عمى ذلك دراسة كلا من قد و     

)2023( ,.al 2019)، و(Wahyun  العلاج راسات الى فعالية فنيات حيث أشارت تمك الد
بالقبول والالتزام فى خفض أعراض اضطراب قمق المظير نظرا لما يتضمنو من فنيات 
تساعد عمى مواجية الخبرات والأوضاع المؤلمة وتقبميا والالتزام بقيم وسموكيات ايجابية 

 تحقق مجموعة من الاىداف فيما يعرف بالفعل "الممزم".
لعلاج بالقبول والالتزام يعد من أن ا Masoumian  et al, .( 2021ويوضح )      

أفضل الاساليب التى تساعد الفرد عمى تحقيق المرونة النفسية والقدرة عمى التكيف مع 
الاحداث والخبرات المؤلمة بدلا من تجنبيا ، حيث يساعد المريض عمى السيطرة عمى بيئتو 

السموكيات الايجابيو والتحكم فييا وتبنى مجموعة من القيم التى تعطى لحياتو معنى وتمزمو ب
. 

من خلال ما تم عرضو من دراسات يتبين  مدى خطورة وانتشار اضطراب قمق       
المظير لدى طمبة الجامعة ،وايضا يتبين اىمية العلاج القائم عمى فنيات القبول والالتزام 
لخفض أعراض قمق المظير وتنمية اليناء النفسي والذى يعزز النواحى الايجابية فى 

ى تبنى مجموعة من القيم والاىداف ودفعو نحو شخصية الطالب من خلال مساعدتو عم
تحقيقيا مما يحقق لو السعادة والصحة النفسية، ويعد موضوع البحث الحالى من المشكلات 
المنتشرة بين قطاع ليس بالقميل من شباب الجامعة مما دعى الباحثة لإجراء الدراسة الحالية 

عمى التساؤل التالى : ما فاعمية ،وبناء عمى ما سبق تتحدد مشكمة الدراسة فى الاجابة 
برنامج قائم عمى القبول والالتزام لخفض قمق المظير لتحسين اليناء النفسى لدى طالبات 

 الجامعة ذوى اضطراب النوموفوبيا ؟
 ويتفرع من ىذا التساؤل مجموعة من التساؤلات الفرعية التالية؟ 



 م
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 تنوية الهناء النفطيفاعلية برناهج قائن علً القبىل والالتسام لخفض قلق المظهر فً 

المجموعة  الضابطة عمى ما مقدار إختلاف درجات المجموعة التجريبية عن درجات  .9
مقياس قمق المظير لدى طالبات الجامعة ذوى اضطراب " النوموفوبيا " فى القياس 

 ؟البعدى
ما مقدار اختلاف درجات المجموعة التجريبية عمى مقياس قمق المظير لدى طالبات  .0

 الجامعة ذوى اضطراب  "النوموفوبيا"  فى القياس القبمى عنو فى القياس البعدى ؟
دار اختلاف درجات المجموعة التجريبية عمى مقياس قمق المظير لدى طالبات ما مق .0

 الجامعة ذوى اضطراب " النوموفوبيا " فى القياس البعدى عنو فى القياس التتبعى ؟
ما مقداراختلاف درجات المجموعة التجريبية عن درجات المجموعة  الضابطة عمى  .0

ى اضطراب "النوموفوبيا" فى القياس مقياس اليناء النفسي لدى طالبات الجامعة ذو 
 البعدى ؟

ما مقدار اختلاف درجات المجموعة التجريبية عمى مقياس اليناء النفسي لدى طالبات  .4
 الجامعة ذوى اضطراب "النوموفوبيا" فى القياس القبمى عنو فى القياس البعدى ؟

لدى طالبات ما مقدار اختلاف درجات المجموعة التجريبية عمى مقياس اليناء النفسي  ..
 الجامعة ذوى اضطراب " النوموفوبيا " فى القياس البعدى عنو فى القياس التتبعى ؟

 أهذف البحج :
 ييدف البحث الحالى إلى :

التعرف عمى فاعمية برنامج قائم عمى القبول والالتزام لخفض قمق المظير فى تنمية اليناء  .9
 موفوبيا.النفسى لدى عينة من طالبات الجامعة ذوى اضطراب النو 

الكشف عن الفروق بين مقياسى قمق المظير واليناء النفسى لدى أفراد المجموعتين  .0
 التجريبية والضابطة فى القياس البعدى.

الكشف عن الفروق بين مقياسى قمق المظير واليناء النفسى لدى أفراد المجموعة التجريبية  .0
 فى القياسين البعدى والتتبعي.

فاعمية البرنامج لخفض قمق المظير فى تنمية اليناء النفسى لدى التحقق من مدى استمرار  .0
 عينة من طالبات الجامعة ذوى اضطراب النوموفوبيا بعد شيرين من انتياء البرنامج .

 البحج : أهوية
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 تتحدد أىمية البحث  فى جانبين أساسيين ىما :
 أولا : الأىمية النظرية

شريحة ميمة من شرائح المجتمع وىن  يستمد البحث الحالى أىميتو من خلال تناولو .9
طالبات الجامعة المصابات باضطراب النوموفوبيا ، خاصة مع ازدياد تعمق الشباب فى 
العصر الحالى باليواتف المحمولة ومايترتب عمى ذلك من اضطرابات منيا قمق المظير 

 والذى يتناولو البحث الحالى .
المظير والذى يشكل اضطراب يتناول البحث الحالى موضوع ىام وىو خفض قمق  .0

 خطير لدى شباب الجامعة ذوى اضطراب النموموفوبيا .
كما يستمد البحث الحالى أىميتو من خلال ندرة الدراسات العربية والأجنبية )وذلك فى  .0

حدود إطلاع الباحثة( التى تناولت القبول والالتزام وقمق المظير واليناء النفسي 
 .والنوموفوبيا

حالى فى توجيو الابحاث المستقبمية فى مجال قمق المظير وعلاجو ، من يساىم البحث ال .0
 خلال توفير أدلة عمى فاعمية برنامج بالقبول والالتزام فى خفض ىذا الاضطراب .

 ثانيا : الأىمية التطبيقية
تكمن أىمية البحث الحالى التطبيقية من خلال إعداد برنامج قائم عمى القبول والإلتزام  .9

 مظير لدى الطالبات ذوى اضطراب النوموفوبيا .لخفض قمق ال
إعداد مقياسي قمق المظير واليناء النفسي بما يتلائم مع الطالبات ذوى اضطراب  .0

 النوموفوبيا.
ما تسفر عنو الدراسة من نتائج قد تكشف عن أىمية ميارات القبول والالتزام لخفض قمق  .0

 المظير .
والممارسين النفسيين عمى تطوير برامج قائمة عمى قد يساىم البحث الحالى الباحثين  .0

 العلاج بالقبول والالتزام مناسب لمبيئة المحمية.
 محذدات البحج
طالبة من الطالبات المقيدات بالفرقة  (04تكونت عينة البحث من ) المحددات البشرية:

، وتم  رياض الاطفال( بكمة الدراسات الانسانية بالدقيمية -الاولى بأقسام ) عمم نفس
( طالبة ،وتم تحقيق التكافؤ بين 04تقسيميم لمجموعتين تجريبية وضابطة قوام كلا منيما )
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المجموعتين فى العمر والمستوى الاجتماعى والاقتصادىواضطراب النوموفوبيا وقمق المظير 
 .واليناء النفسي

ة الازىر المحددات المكانية: تم تطبيق البرنامج بكمية الدراسات الانسانية فرع جامع
 .بالدقيمية

 م. 0400/0400تم تطبيق البحث الحالى خلال العام الجامعى  المحددات الزمانية :
محددات موضوعية : وتتمثل فى موضوع البحث وىو فاعمية برنامج قائم عمى القبول 
والالتزام لخفض قمق المظير فى تنمية اليناء النفسي لدى عينة من طالبات الجامعة ذوى 

 لنوموفوبيا" .اضطراب "ا
 

 المفاهين الاجرائية البحج :
     Acceptance and Commitment        القبول والالتزام

ىو أحد أشكال العلاج النفسي المعرفى المعاصر والذى يستمد فنياتو من عدة مدارس 
علاجية وينظر الى المشكلات النفسية لمفرد بإعتبارىا إنعدام لممرونة النفسية، ويعتمد عمى 

 أساليب المواجية والتقبل للأفكار الخاطئة والقيام بالعمل الممتزم والمرتبط بقيم الفرد .
 

  Appearance Anxiety قمق المظير    
ىو نوع من أنواع القمق المرتبط بصورة الجسم ويتضمن خوف شديد من الحكم السمبى 

 الذات .للأخرين عمى المظير، مما يؤدى الى الشعور بالعجز وانخفاض تقدير 
ويتحدد إجرائيا : بمجموع الدرجات التى تحصل عمييا الطالبة عمى مقياس قمق المظير 

 المستخدم فى الدراسة الحالية ) إعداد / الباحثة( .
Psychological  Well- being  اليناء النفسي 

ىى حالة من الشعور بالرضا والسعادة عن الحياة بشكل عام ، والقدرة عمى اقامة علاقات 
جيدة مع الاخرين تقوم عمى الحب والاحترام المتبادل، كما يتضمن أيضا تطوير الذات 

 والشعور بالثقة بالنفس .
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ويتحدد إجرائيا : بمجموع الدرجات التى تحصل عمييا الطالبة عمى مقياس اليناء النفسي 
 المستخدم فى الدراسة الحالية ) إعداد / الباحثة( .

 
   Nomophobiaالنوموفوبيا 

( حيث تعرفو بأنو الإفراط المرضى فى استخدام 0400تتبنى الباحثة تعريف ) زينب شقير ،:
الياتف المحمول مصحوبا بأفكار خاطئة ولا عقلانية بخصوص ما يمكن أن يصيبو عند 
فقدان الياتف لأى سبب، ويصاحبو شعور باليمع والذعر والقمق والتوتر بالاضافة الى 

 ات صحية .سموكيات لاتكيفية واضطراب
ويتحدد إجرائيا : بمجموع الدرجات التى تحصل عمييا الطالبة عمى مقياس "النوموفوبيا" 

 ( .0400المستخدم فى الدراسة الحالية ) إعداد / زينب شقير،
 

 الإطار النظري 
 Acceptance and Commitmentالقبول والالتزام            -1

بانو نيج علاجى يستخدم فنيات القبول  Steven& Kirk (2013:13)يعرفو ستيفن     
والانتباه والالتزام وتغيير السموك لانتاج اكبر قدر من المرونة النفسية ، وىو يتضمن 
مجموعة واسعة من التقنيات المستمدة من العلاج السموكى والمعرفى السموكى والجشطمتى 

 والعلاج التجريبى .
القبول والالتزام بأنو نيج فريد   Patricia &Daniel ( 2008:6كما يعرف كلا من )    

من نوعو فى العلاج السموكى ييدف الى معالجة المخاوف الانسانية المتعمقة بالقمق ،وينظر 
الى المشاكل النفسية باعتبارىا مشاكل انعدام المرونة النفسية،ويحاول حميا من خلال القبول 

ط اكبرمن العمل الممتزم المرتبط بقيم وتفكيك التوتر والاتصال بالمحظة الحالية وبناء انما
 الفرد .
إلى أن العلاج بالقبول والالتزام أحد أشكال العلاج النفسي  (.0491:0) وتشيرراجا    

المعرفى المعاصر الذى تم وضعو لينمى ميارات المواجية والتصدى والصمود النفسي 
 والمرونة النفسية والازدىار لدى الفرد   .
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الى ان العلاج بالقبول والإلتزام يركز عمى  Paul &Blackledge (2011:3كما يشير)   
زيادة الفعالية السموكية، بغض النظر عن وجود أفكار ومشاعر غير سارة بدرجات متفاوتو 

 من الشدة .
( بأنو علاج عممى يقوم عمى استخدام الأمثمة والخبرات الراىنة 11:.049وتعرفو الفقى )   

ساليب الموجية والتقبل للافكار والمعتقدات الخاطئة وصولا لمتقميل لمحالات، ويعتمد عمى أ
 من الخطر المعرفى والتصرف الالتزامى بما تم انجازه فى المراحل العلاجية السابقة .

وترى الباحثة أن العلاج بالقبول والالتزام ىو تطور لمعلاج المعرفى السموكى ويعتمد فى 
تو المؤلمو ومحاولة التكيف معيا وايضا الالتزام جوىرة عمى فكرة تقبل المريض لخبرا

بالسموكيات الايجابية الصحية، بالإضافة إلى تنمية المرونة النفسية والسيطرة عمى الافكار 
 السمبية الألية واستبداليا بأفكار ايجابية تساعد عمى تحقيق التوازن والإستقرار النفسي .

 أىداف العلاج بالقبول والالتزام 
ييدف العلاج بالقبول والإلتزام إلى تعميمنا الميارات النفسية اللازمة لمتعامل مع الأفكار     

والمشاعر المؤلمة بشكل فعال،وبطريقة تجعل تأثيرىا ونفوذىا محدود جدا،وتعرف ىذه 
الميارات باسم ميارات اليقظة الذىنية  كما ييدف الى مساعدة الافراد عمى توضيح ما ىو 

بالنسبة ليم،أى توضيح قيميم واستخدام تمك المعرفة لتوجيو الافراد والياميم ميم وذو معنى 
 (.(Steven C.Hayes , 2009:2وتحفيزىم واتخاذ الاجراءات التى تثرى حياتيم 
 العمميات الست الأساسية فى القبول والالتزام

: ويقصد بذلك تقبل الافكار والمشاعر واحتضانيا  Acceptanceتقبل الأفكار والمشاعر .9
خاصة الافكار والمشاعر غير المرغوب فييا )كالقمق والألم والشعور بالذنب وعدم 
الكفاءة(،والفكرة ىنا أن يقبل الفرد ما لديو عمى أية حال، ويضع حدا لصراعاتو مع  

مص منيا وعدم الافكار و المشاعر الغير مرغوب فييا من خلال عدم محاولة التخ
التصرف بناء عمييا، ومن خلال تمارين اليقظة المختمفة يتعمم  الفرد كيف يعيش بعقمو 

 النقدى التقييمى .
: تتعمق ىذه الخطوة بمساعدة الأفراد عمى اختيار الإتجاىات التى يريدون  Valuesالقيم  .0

و ، وما يقدرونو ان يسمكوىا فى حياتيم وذلك من خلال تحديد "ما ييم حقا" والتركيز عمي
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فى الحياة"ما الذى تريد أن تمثمو حياتك" ،فالأمر يتعمق بالمضى قدما فى اتجاىات فريدة 
 خاصة بيم وقبول ما بداخميم ومايرافقيم عمى طول الطريق.

: تتعمق ىذه الخطوة بمساعدة العملاء عمى اتخاذ Committed Action)العمل الممزم(   .0
 Georg &Johnاى الالتزام بالعمل وتغييرما يمكن تغييره )اجراء ممزم نحو تحقيق اىدافو،

,2005:7) 
الاتصال بالمحظة الحالية : ويعنى الوعى بما يحدث ىنا والآن والانخراط التام فيما يفعمو   .0

مع درجة عالية من الوعى تجعمو قادرا عمى اتخاذ قرار بشأن الاستمرار فيما يفعمو او 
 .تغييره

:وتعنى اعتبار الذات منظورا ثابتا يمكن من خلالو  Self as Contextالذات كسياق  .4
 ملاحظة جميع التجارب المتغيرة وتقبميا ،وتسمى ايضا )الذات الملاحظة( .

: اى النظر الى الافكار من الخارج وليس  Cognitive separationالانفصال المعرفى  ..
مم الفرد طرقا جديدة من خلاليا ،وملاحظتيا بدلا من الانشغال بيا، ويعنى ذلك أن يتع

لتقميل الاندماج بالأفكاروالمشاعر والذكريات المؤلمة من اجل ان يكون أكثر وعيا ومن 
اجل الحد من تاثير العمميات المعرفية غير المرغوبة عمى السموك )الريامية، واخرون، 

00:0400 .) 
 

 تعقيب :
العلاجات الحديثة والتى تعد فعالة ترى الباحثة أن العلاج بالقبول والالتزام يعد من     

خاصة مع فئة المراىقين والشباب نظرا لما يتمتع بو من فنيات علاجية حديثة وفعالة ، حيث 
يعتمد ىذا النوع من العلاجات عمى تقبل المريض لخبراتو المؤلمة ومساعدتو عمى التكيف 

ز الصحة النفسية بدلا معيا من خلال الإنخراط فى مجموعة من الأنشطة الإيجابية بما يعز 
من مقاومة الأفكار السمبية، كما يركز عمى تعزيز القيم الشخصية من خلال مساعدة الأفراد 
عمى تحديد قيميم ، وكذلك تحقيق التوزان الشخصى ممايساعد الأفراد عمى حماية أنفسيم 

 من التقمبات الإنفعالية .
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 تنوية الهناء النفطيفاعلية برناهج قائن علً القبىل والالتسام لخفض قلق المظهر فً 

 Appearance Anxietyقمق المظير      -2
 , American Psychiatric Association )تعرف الجمعية الامريكية لمطب النفسي     

قمق المظير بأنو اضطراب يتضمن مجموعة من الاعراض تشمل الأفكار المتعمقة  (2000
بالمظير ) القمق المفرط ، والتأمل فى العجز المتصور، ومقارنة مظير المرء بالأخرين( 

 رطة بالمظير والبحث عن الطمأنينة( .والسموكيات مثل ) العناية المف
قمق المظير يشير إلى الأفراد الذين ييتمون أن  Hi  et al,. (2022 )  ويوضح     

دراك تقييمات الآخرين، مما  بشكل مفرط بمظيرىم بسبب المعايير الاجتماعية المتصورة وا 
 . يؤدي بالتالي إلى انعدام الأمان والشك والقمق بشأن مظيرىم

إلى أن القمق من المظير الاجتماعى ىو نوع Triada   et al, .(2023 ويشير تريادا )    
من القمق الاجتماعي المرتبط بإدراك صورة الجسم ويتفاقم بسبب استخدام وسائل التواصل 

 . الاجتماعي، مما يؤدي إلى الشعور بالوحدة
يتضمن  المشاعر والآراء  إلى أن قمق المظير  Hart  et al .,(2008 ) كما يشير   

 . يكونيا الفرد فيما يتعمق بشخصيتو وكيفية تقييم الآخرين لمظيره بشكل عام السمبية التي
بأنو خوف شديد ومستمر من الحكم السمبي من   Clarke et al .,(2013)  ويصفو    

 وىو عادة يتضمن ردود فعل سمبيو تتعمق بالمظير. قبل الاخرين عمى المظير الخارجى
من خلال التعريفات السابقة تري الباحثة أن قمق المظير ىو نوع  أنواع القمق يحدث نتيجة 
الافكار السمبية والغير حقيقية التى يكونيا الفرد حول جسده والتى تؤدى الى انخفاض تقدير 

 الذات والانسحاب الاجتماعى .
 

 Appearance Anxiety diagnostic يصية لقمق المظير     المحكات التشخ
 . الانشغال الزائد بعيب متخيل او طفيف فى الجسم 
 . ضعفا فى الاداء الاجتماعى والاكاديمى 
  كثرة التردد عمى مراكز التجميل ومراكز التسوق والاقبال عمى جراحات التجميل فى

 محاولة منيم لاخفاء العيوب الجسدية المتصورة .
  سموكيات شبييو بالسموكيات الوسواسية مرتبطة بالتحقق من المظير والمقارنة المفرطة

 بالاخرين.
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 .عجز في الإدراك الذاتي والميل الى انتقاد الفرد لقدراتو الجسدية والنفسية والاجتماعية 
( Jin  et al .,2022 ) 

 النظريات المفسرة لقمق المظير
 نظرية التحميل النفسي: 

يفسر أصحاب التحميل النفسي بأن قمق المظير يحدث نتيجة كبت الرغبات الغير مشروع 
الافصاح عنيا،وعندما لاتستطيع )الانا  ( كبتيا بكفاءة ،يشعر الفرد بالخوف من ظيورىا 
مما يؤدى الى توليد مشاعر القمق ، ويري فرويد أن قمق المظير مصاحب لنمو )الانا 

النفسية والصراعات الداخمية ىى الاساس فى زيادة القمق المرتبط الاعمى( ، وان العمميات 
 بالتقييم الاجتماعى . 

 النظرية السموكية
يري أصحاب النظرية السموكية ان قمق المظير يحدث نتيجة سموكيات مكتسبة ،فيم 
يفسرون قمق المظير عمى انو نوع من انواع السموكيات غير السوية كالنظر فى المراة 

والاىتمام بالمظير الخارجى بشكل زائد عن الحد ، ويرى اصحاب ىذه النظرية  باستمرار
أن الاستجابة السموكية العادية موجودة لدىالفرد ولكن يمنع من ظيورىا استجابة القمق 

 ( .00:0404الشرطى  )عمى،
 النظرية المعرفية 

المظيرالاجتماعى ىم يري أصحاب النظرية المعرفية أن الافراد المعرضين للاصابة بقمق 
اشخاص شديدى الحساسية لمضغوط ، لذلك فيم دائما ما ينظرون الى العالم عمى انو مكان 
غير امن، لذلك تجدىم بإستمرار فى وضع تأىب واستعداد لمواجية التيديدات والمخاطر 
 المحتممة،كما انيم يتجاىمون مصادرالثقة بالنفس ومصادر التعايش المتاحة مما ينعكس عمى
طريقة تفكيرىم حيث تصبح غير منطقية بشان تفسيرىم لمصادر القمق . ) 

 (.91:049الصادة،
 نموذج التقييم الذاتى والعوامل الاسرية

ينشأ قمق المظير نتيجة البيئة الاسرية التى تربي وتنمي مشاعر النقص لدى الفرد منذ 
ائدة فكل ذلك من شأنو توليد طفولتو من خلال اساليب تربوية غير سوية كالاىمال والقسوة الز 
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مشاعر النقص وعدم الثقة بالذات ، كما ان التدليل الزائد يخمق لدى الفرد حساسية زائدة تجاه 
 (. Triada  et al .,2023النقد مما يتسبب فى توليد مشاعر القمق من المظير )

 تعقيب
التى تحدث نتيجة  ترى الباحثة أن قمق المظير نوع من أنواع الاضطرابات النفسية       

 مبالغة الفرد فى تصوره لمصورة المثالية لمجسد ، مما يدفعو الى تكوين صورة سمبية عن
، بالإضافة إلى الخوف الشديد من تعميقات الاخرين عمى المظير واعطاء تفسيرات جسده

سمبية لتمك التعميقات، مما يؤدى الى انخفاض  تقدير الذات والانسحاب الاجتماعى 
 الأكاديمى نتيجة الانشغال الزائد بالمظير .والضعف 

 
 Psychological  Well- being اليناء النفسي  -3

الاحساس الايجابى بحسن الحال كما يرصد من خلال يشير اليناء النفسي الى          
المؤشرات السموكية التى تدل عمى ارتفاع مستويات رضا الفرد عن ذاتو وحياتو بشكل عام، 

المتواصل لتحقيق اىدافو التى ىى ذات قيمو ومعنى بالنسبة لو،واقامتو لعلاقات وسعيو 
 .  (Ryff   et al .,2006 ) اجتماعية ايجابية متبادلة مع الاخرين والاستمرار فييا

( أنو عبارة عن مجموعة من المؤشرات السموكية التي تدل عمى 0400:.04يعرفو أحمد )و  
ارتفاع مستويات رضا الفرد عن حياتو بشكل عام ، ويمكن تحديدىا في ستة عوامل رئيسية 

 -ع الأخرينالعلاقات الايجابية م -التطور الشخصي -ن البيئييالتمك–ىي: ) الاستقلالية 
 تقبل الذات( . -الحياة اليادفة

إلى حالة إيجابية من  يشير أن اليناء النفسي   Zheng   et al, .(2015) بينما يرى 
العافية العقمية والعاطفية، تتميز بإحساس الفرد بالإنجاز والسعادة والإمكانات الشخصية 

 .والرضا عن الحياة وقبول الذات والقدرة عمى التعامل مع التوتر
اليناء النفسي مفيوم متعدد الأبعاد يتشكل من أن Daştan   et al .(2024)   ويوضح   

الرفاىة الذاتية والسمات النفسية الإيجابية، وىو  ، فيو يشملخلال مكونات وعوامل مختمفة
 يمثل تصور الفرد الذاتي لمحياة داخل بيئتو كما يمكن اعتباره مؤشر لجودة الحياة. 

و ترى الباحثة أن اليناء النفسي مفيوم يشير الى السعادة والرضا عن الحياة بشكل         
صل لتطويرىا، وىومفيوم يشمل جوانب عام وتقبل الفرد لإمكاناتو وقدراتو وسعيو المتوا

https://08101piu0-1104-y-https-www-sciencedirect-com.mplbci.ekb.eg/science/article/pii/S2666142X24001103#bib0053
https://08101piu0-1104-y-https-www-sciencedirect-com.mplbci.ekb.eg/science/article/pii/S2666142X24001103#bib0053
https://08101piu0-1104-y-https-www-sciencedirect-com.mplbci.ekb.eg/science/article/pii/S2666142X24001103#bib0053
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متعددة من حياة الفرد سواء الشخصية او الاجتماعية اوالصحية أو الدينية او الدراسية مما 
 يحقق الصحة النفسية والاستقرار النفسي لمفرد .

 ابعاد اليناء النفسي 
 نموذجا لميناء النفسي يشتمل عمى ستة أبعاد ىى: (Ryff )وضعت رايف 

السموك وتشير الى قدرة الفرد عمى اتخاذ القرارت، وضبط وتنظيم  Autonomyالاستقلالية  .9
 الشخصى اثناء التفاعل مع الاخرين .

ويشير الى قدرة الفرد عمى السيطرة والتحكم  Environmental Masteryالتمكين البيئى  .0
فى سموكياتو ، والقدرة عمى التكيف مع الظروف البيئية المحيطة، ووتمتع الفرد بقدر كاف 

 من المرونة النفسية .
سعى الفرد المتواصل من اجل تطوير قدراتو  ويعنى Personal Growthالنمو الشخصى  .0

 وامكاناتو  الشخصية والانفعالية والجسدية .
وتعنى قدرة الفرد  Positive Relations with Othersالعلاقات الايجابية مع الاخرين  .0

 عمى اقامة علاقات اجتماعية ايجابية قائمة عمى الحب والود والاخذ والعطاء .
ويقصد بيا قدرة الفرد عمى تحديد أىدافو فى الحياة   Purpose in Lifeالحياة اليادفة  .4

بشكل موضوعى، وأن يكون لو ىدف ورؤية واضحة توجو أفعالو وتصرفاتو وسموكياتو مع 
 المثابرة والاصرار عمى تحقيق أىدافو .

ويشير الى تقبل الفرد لنقاط القوة والضعف لديو والسعى  Self-Acceptanceتقبل الذات  ..
 ( .AL Ansary  ,2020ذاتو فى جميع النواحى ) نحو تحقيق

ترى الباحثة ان اليناء النفسي مفيوم مرادف لمصحة النفسية حيث يشتمل عمى  تعقيب :
مفاىيم  مثل الرضا والسعادة والتفاؤل، كما يشمل ايضا ادارة الذات وقدرة الفرد عمى السيطرة 

 اف والسعى لتحقيقيا.والتحكم فى الظروف المحيطة بو ووضع مجموعة من الاىد
 Nomo Phobiaالنوموفوبيا     -4
أنيا عبارة  Nomo Phobiaأن بداية المصطمح لكممة  Yildirim  (2014:7يشير )     

 وتم اختصارىا الى No-mobil-phone- phobiaعن كممة مركبة من اربع كممات 
No-mobil-phone  ثم تم اختصارىا فى النياية الىNomo Phobia  والتى تشير الى

 حالة الخوف او القمق عندما يبتعد جياز الياتف المحمول عن الفرد . 

https://08101piu0-1104-y-https-www-sciencedirect-com.mplbci.ekb.eg/science/article/pii/S2666142X24001103#bib0053
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( بأنو الإفراط المرضى فى استخدام الياتف المحمول 4:0400)و تعرفو  زينب شقير      
مصحوبا بأفكار خاطئة ولا عقلانية بخصوص ما يمكن أن يصيبو عند فقدان الياتف لأى 

يمع والذعر والقمق والتوتر بالاضافة الى سموكيات لاتكيفية سبب، ويصاحبو شعور بال
 واضطرابات صحية . 

بأنو الإستخدام المرضى لوسائل الإتصال غير  Richard (2001بينما يعرفو ريتشارد )    
يصاحبو سموكيات مرضيو ومعتقدات وافكار غير توافقية  –كالياتف المحمول  -المباشرة 

كمشكلات الدراسة او العمل او مشكلات مع المحيطين بالفرد مصحوبة بأعراض إنسحاب 
 وغضب وتغير فى نمط الحياة اليومية مع خمول جسدى وارق .

أن النوموفوبيا حالة من اليمع والرعب  Ozdemir et al .(2018ح اوزدريم ) ويوض    
يشعربيا الفرد مستخدم الياتف المحمول ناتجة عن فقدان الاتصال بالأخرين والخوف من 
فقدان الياتف او انقطاع الشحن أو تواجده فى مكان خارج التغطيو،وما يترتب عمى ذلك من 

 قبال الاتصال  من الاخرين .عدم قدرتو عمى الاتصال او است
بأنو إدمان سموكى ذو طبيعة غير كيميائية ينطوى   Griffiths( 1995)  بينما يعرفو     

 عمى تفاعل بين الانسان والألة .
 خصائص الأفراد ذوى اضطراب النوموفوبيا

يمكن التعرف عمى الأشخاص المصابين برىاب عدم الاتصال من خلال خصائص     
عدم إيقاف تشغيل الياتف أبدًا، التحقق بشكل متكرر من الرسائل النصية معينة مثل 

والمكالمات الفائتة، وأخذ ىواتفيم في كل مكان، والانغماس فييا في أوقات غير مناسبة وعدم 
في بعض الحالات الشديدة  قد يواجو المصابون برىاب عدم و  ،التفاعل وجياً لوجو عمدًا
ة جسدية مثل "نوبات اليمع"، و"ضيق التنفس"، و"الارتعاش"، الاتصال أيضًا آثارًا جانبي

و"التعرق"، و"معدل ضربات القمب المتسارع"، و"ألم في مفاصل اليد والرقبة وآلام الظير "، 
وما إلى ذلك عندما ينقطع اتصال ىواتفيم أو يصبح غير قابل للاستخدام بأي شكل 

 (.Kanmani, Bhavani, & Maragatham, 2017آخر)
بالإضافة الى تشتت الانتباه وصعوبة التركيز، وعدم الاستقرار الإنفعالى، و التسويف      

الاكاديمى وعدم القدرة عمى إنجاز الميام ، ضعف الطاقة النفسية والجسدية ،والتقييم المعرفى 
غير المنطقى للأمور حولو ،أرق وانزعاج اثناء النوم، وتوقع الأحداث السمبية لممحيطين بو، 
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قدان العديد من الميارات الإجتماعية، حالة من عدم الشعور بالرحة والإستقرار فى الحياة ) ف
 (0400:.زينب شقير ،

إلى ان ادمان اليواتف المحولة يتكون من أربع مكونات  Chen et al .(2017ويشير )
 رئيسية تجعمو يشبو إلى حد كبير إدمان الإنترنت وىى كالأتى :

لمياتف: وذلك يشمل الانغماس المستمر  والانشغال بالتحقق من الرسائل الإستخدام القيرى  .9
 والتحديثات .

 حدوث نوبات من الاستخدام كثيفة ومتكررة . .0
 الانسحاب ومشاعر الضيق والانفعال عند عدم استخدام الياتف . .0
الضعف الوظيفي :ويعنى العزلة الاجتماعية والانسحاب الاجتماعى ونقص الرغبة فى  .0

 ج الاجتماعى الحقيقى والاستغناء عنو بالتفاعل الاجتماعى الافتراضى .الاندما
ترى الباحثة ان اضطراب النوموفوبيا او ادمان الياتف المحمول لا يقل خطورة عن  تعقيب :

ادمان المواد الكيميائية حيث ان كلاىما يشكل خطرا عمى الصحة الجسدية والنفسية، بل ان 
خطورة نظرا لأن استخدامو لم يعد قاصرا عمى الترفيو بل ادمان الياتف المحمول اكثر 

اصبح ضرورة يوميو لارتباطو بالدراسة والعمل عمى حد سواء، وايضا نظرا لثقافة المجتمع 
اليوم والتى تشجع الافراد عمى امتلاك ىواتف محمولة فى سن صغيرة مما ادى الى أثار 

 وخيمة عمى الصحة النفسية والجسدية .
 

 الطابقةالذراضات 
 المحور الأول : دراسات تناولت برامج قائمة عمى القبول والإلتزام لخفض قمق المظير

ىدفت الى التعرف عمى فاعمية العلاج بالقبول  Shepherd et al .(2020)دراسة  -
والالتزام لعلاج ثلاث حالات يعانون من حروق جسدية كما يعانون من قمق المظير ،تم 
استخدام مقياس ديرفورد لقمق المظيرواستبيان القبول والعمل لقياس الانفتاح عمى التجارب 

استبيان العمل الممتزم بالاضافة الداخمية والخبرات المؤلمة واستبيان التكيف الاجتماعى و 
الى البرنامج العلاجى ،اوضحت النتائج إنخفاض قمق المظير بشكل ممحوظ واصبح 

 المرضى يعيشون حياة اكثر قيمة وذات معنى.
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ىدفت  الى فحص جدوى العلاج بالقبول والالتزام في Karaaziz  et al .(2023) دراسة  -
الاجتماعي لدى طلاب الجامعة. تم توزيع شكل جماعي لخفض القمق من المظير 

( ومجموعات ضابطة )ن = 00المشاركين بشكل عشوائي عمى مجموعات تجريبية )ن = 
(. تمقت المجموعة التجريبية تدخل العلاج بالقبول والالتزام في شكل جماعي في 94

المظير  جمسات .تم استخدام استبيان المعمومات الديموغرافية ومقياس القمق من 0إجمالي 
(. أشارت النتائج إلى أن درجات AAQ-II( واستبيان القبول والفعل )SAASالاجتماعي )

القمق من المظير الاجتماعي انخفضت بشكل ممحوظ في المجموعة التجريبية في الاختبار 
البعدىو ظل ىذا التأثير حتى بعد ثلاثة أسابيع من التدخل،و تقدم النتائج الحالية دليلًا عمى 

 التدخل بالقبول والالتزام في شكل جماعي لممظير الاجتماعي لدى طلاب الجامعة .جدوى 
ىدفت إلى تحديد فعالية العلاج بالقبول  et al .(2023) Mahmoudfakheدراسة  -

والالتزام عمى خفض مشاعر النقص والقمق من صورة الجسم والشعور بقيمة الذات لدى 
تخدام استبيان العلاقات الذاتية والجسدية متعدد المتقدمين لجراحة التجميل، ،وقد  تم اس

(، وبمغ CSWS(، ومقياس النقص، ومقياس احتمالات قيمة الذات )MBSRQالأبعاد )
من الشباب والفتيات تم تقسيميم الى مجموعتين متساويتين إحداىما  00حجم العينة 

 04ة كل منيا جمسات مد 0ضابطة والاخرى تجريبية،وقد خضعت المجموعة التجريبية لـ )
دقيقة( لمعلاج بالقبول والالتزام، ولم تتمق المجموعة الضابطة أي علاج. وقد أظيرت 
النتائج أن مكونات تقدير الذات والشعور بالنقص والخوف من صورة الجسم لدى 
المجموعات التجريبية في الاختبار البعدي تختمف بشكل كبير عن المجموعة الضابطة مما 

ج بالقبول والالتزام فعال في خفض الشعور بالنقص والقمق من صورة يدل عمى أن العلا
 الجسم والشعور بقيمة الذات.

 المحور الثانى : دراسات تناولت قمق المظير وعلاقتو باضطراب النوموفوبيا
( ىدفت الدراسة الى التعرف عمى العلاقة بين القمق من المظير 0404دراسة الحربى ) -

لى تحديد مستواىا ،ودراسةالفروق حول أعراض النوموفوبيا لدى عينة والنوموفوبيا بالإضافة ا
( من طمبة البكالوريوس والماجستير بجامعة الممك عبد العزيز، وتم تبنى 990مكونة من )

(، وتم اعتماد المنيج الوصفى الإرتباطى، واشارت النتائج Yilidirim,2014مقياس يمدريم )
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مق  والنوموفوبيا بالاضافة الى عدم وجود فروق فى الى وجود علاقة قوية تربط بين الق
 مستوى النوموفوبيا تعزى الى متغير النوع او التخصص الدراسى.

كان الغرض من ىذه الدراسة ىو فحص العلاقات  Triada et al .(2023دراسة تريادا ) -
دة بين القمق من المظير الاجتماعي واستخدام وسائل التواصل الاجتماعي والشعور بالوح

امرأة  و  001مشاركًا،  00.لدى المراىقين والشباب اليونانيين و تكونت عينة البحث من 
عامًا. وتم استخدام مقياس القمق من المظير  04و  90رجلًا ، تتراوح أعمارىم بين  910

( ومقياس SMDS( ومقياس اضطراب وسائل التواصل الاجتماعي )SAASالاجتماعي )
، تم جمع البيانات عبر الإنترنت وأظيرت نتائج الدراسة وجود  جامعة كاليفورنيا لموحدة

ارتباط إيجابي كبير بين مقياس القمق من المظير الاجتماعي كما تم التنبؤ بالشعور بالوحدة 
من خلال درجة القمق من المظير الاجتماعي و من ناحية أخرى، كان ىناك ارتباط سمبي 

ودرجات مقياس اضطراب وسائل التواصل مما كبير بين مقياس قمق المظير الاجتماعي 
يشير إلى أن استخدام وسائل التواصل الاجتماعي قد يؤدي إلى تفاقم قمق المظير، وبالتالي 

 الشعور بالوحدة. 
ىدفت إلى تقييم وجود رىاب عدم الاتصال  Tárrega  et al .(2023دراسة تاريجا)  -

بالإنترنت بين طلاب التمريض بالإضافة إلى علاقتو بالتسويف والقمق الاجتماعي، و أجريت 
من طلاب تمريض، تم جمع  040دراسة وصفية مقطعية رصدية عمى عينة مكونة من 

نموذج ال -، ومقياس التسويف الأكاديمي Nomophobiaالبيانات باستخدام استبيان 
القصير، واستبيان القمق الاجتماعي لمبالغين ،وأشارت  النتائج أن الطلاب أظيروا سموكًا 
رىابيًا لعدم استخدام الياتف أو كانوا معرضين لخطر كبير للإصابة بو قمق المظير 
الاجتماعى. علاوة عمى ذلك، ارتبط السموك الرىابي لعدم استخدام الياتف بشكل إيجابي 

ية من القمق الاجتماعي ووقت استخدام أطول لمياتف الذكي يوميًا ، وتكرار بمستويات عال
مرتفع لمتحقق من الياتف الذكي في الفصل  ، وتضمنت المتغيرات التنبؤية لمسموك الرىابي 
لعدم استخدام الياتف العمر والمتغيرات المتعمقة باستخدام الياتف الذكي ومستويات القمق 

 ل إلى التسويف والجنس ومتوسط الدرجة المبمغ عنيا ذاتيًا.الاجتماعي والعمل والمي
المحور الثالث : دراسات تناولت العلاقة بين العلاج بالقبول والإلتزام و اليناء النفسي لدى 

 طمبة الجامعة .
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 القبول والالتزامىدفت إلى التعرف عمى تأثير العلاج ب et al Howell .)(2019دراسة   -
(ACT) عند تطبيقو عمى تعزيز اليناء النفسي لدى الطلاب الجامعيين.شارك فى البحث ،
طالب ينتمون لاحدى الجامعات ببمجيكا وأشارت النتائج إلى فعالية برامج التدخل 444

القائمة عمى القبول والالتزام كتدخل نفسي إيجابي بين طلاب الجامعات لتحسين اليناء 
 النفسي . 

كان اليدف من ىذه الدراسة استكشاف تجارب  i et al .Katajavuor)2023دراسة  ) -
ومعرفة تأثيرىا  ACT أسابيع تعتمد عمى 0الطلاب في دورة تدريبية عبر الإنترنت لمدة 

عمى  اليناء النفسي لمطلاب الجامعيين ،و تم جمع البيانات بطريقتين: أ( باستخدام بيانات 
 وباستخدام ب( استبيان ما قبل وما بعد (97 =  ن ) نوعية تتكون من مجلات التعمم

أثناء الدورة.  وأضحت النتائج تحسن درجات الطلاب في اليناء النفسي  (143 =  ن )
 والمرونة النفسية وميارات إدارة الوقت والجيد، وانخفضت مستويات التوتر أثناء الدورة. 

القبول والإلتزام ىدفت إلى إختبار فعالية العلاج ب Wahyun  et al .( 2019دراسة  ) -
فى تحسين مستوى العافية النفسية بين طلاب السنة الأولى بالجامعة ، وقد شارك فى 

طالبا وتم توزيع الطلاب عمى مجموعتين متساويتين،وتم استخدام استبيان  40البحث 
العافية النفسية واستبيان رضا العميمواستبيان القبول كأدوات قياس، وتم تطبيق البرنامج 

دار عشر جمسات علاجية،وأظيرت النتائج ان درجات المجموعة التجريبية كانت عمى م
لتعزيز مستوى العافية النفسية لمطلاب   ACTاعمى مما يؤكد عمى فعالية العلاج ب 

 الجامعيين .
 المحور الرابع: دراسات تناولت العلاقة بين قمق المظير و اليناء النفسي

ىدفت الى التحقيق في العلاقة بين الرفاىية الذاتية  Öztürk  et al .( 2010دراسة ) -
وأسموب التعمق والسعادة في العلاقة والقمق الاجتماعي. تم استخدام نموذج المسح في ىذا 

طالبًا يدرسون في جامعة إسكي جيير عثمان  044البحث. تم إجراء ىذا البحث عمى 
شارت النتائج إلى وجود أ .SPSS 16.0 غازي. تم تحميل البيانات باستخدام برنامج

علاقة إيجابية كبيرة بين الرفاىية الذاتية والسعادة في العلاقة. بالإضافة إلى ذلك، فإن 
مستوى القمق الاجتماعي لدى الطلاب المنشغمين والخائفين والمتجاىمين أعمى من مستوى 
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دى الطلاب القمق الاجتماعي لدى الطلاب المرتبطين الآمنين و مستوى الرفاىية الذاتية ل
 القمقين اجتماعيًا أقل من الآخرين .

ىدفت ىذه الدراسة  الى التعرف عمى التأثير الوسيط لمكفاءة Ye et al .( 2021دراسة ) -
الذاتية العاطفية التنظيمية والتأثير المعتدل لمعنى الحياة عمى العلاقة بين القمق الاجتماعي 

من الطلاب   140ن. شارك فى الدراسة والرفاىية الذاتية بين طلاب الجامعات الصينيي
الصينيين الذين ينتمون الى جامعات مختمفة ،وتم استخدام استبيانات لمقمق الاجتماعي 
والكفاءة الذاتية العاطفية التنظيمية والمعنى في الحياة والرفاىية الذاتية. تم استخدام نمذجة 

جتماعي والرفاىية الذاتية ونموذج لتحديد العلاقة بين القمق الا (SEM) المعادلات البنيوية
الوساطة المعتدل. كشفت النتائج أن الكفاءة الذاتية العاطفية التنظيمية توسطت بشكل 
كامل في الارتباط بين القمق الاجتماعي والرفاىية الذاتية لطلاب الجامعات، كما أشارت 

 ية لدى الطلاب.النتائج الى وجود علاقة عكسية بين القمق الاجتماعى والرفاىية النفس
ىدفت الى التعرف عمى العلاقة بين التوتر والقمق  Selva et al .( 2018) دراسة  -

،شارك     طلاب الصيدلة والاكتئاب واليناء النفسي والسعادة الذاتية والرضا الأكاديمي بين
طالبا من طلاب كمية الصيدلة، و تم  094فى الدراسة مجموعو مكونة من 

ومقياس  (HADS) ومقياس القمق والاكتئاب  (PSS) مقياس الإجياد المتصور استخدام
والرضا الأكاديمي  تختمف المعاناة النفسيةانو  ،واظيرت النتائج   (SHS) السعادة الذاتية

كما أظيرت النتائج ارتفاع لدى الطلاب عمى مدار سنوات الدراسة،  الذاتيةhg والسعادة
مستوى السعادة الذاتية بين طلاب السنة  الثالثة والرابعة، معدل القمق والتوتر وانخفاض 

بينما انخفض مستوى القمق وارتفع معدل السيادة الذاتية بين طلاب السنوات الاولى 
 . والثانية

 تعقيب عمى الدراسات السابقة : 
اتفقت الدراسات عمى خطورة انتشار اضطراب قمق المظير بين طلاب الجامعة ولاسيما  -

بإضطراب "النوموفوبيا" وأنيم أكثر عرضة للاصابة بالإضطراب  كما اشارت  المصابين
( و دراسة تاريجا) Triada et al .,2023( و دراسة تريادا )0404بذلك دراسة الحربى )

Tárrega  et al .,2023.  ) 

https://08101pb73-1104-y-https-www-sciencedirect-com.mplbci.ekb.eg/topics/nursing-and-health-professions/pharmacy-student
https://08101pb73-1104-y-https-www-sciencedirect-com.mplbci.ekb.eg/topics/nursing-and-health-professions/pharmacy-student
https://08101pb73-1104-y-https-www-sciencedirect-com.mplbci.ekb.eg/topics/psychology/perceived-stress-scale
https://08101pb73-1104-y-https-www-sciencedirect-com.mplbci.ekb.eg/topics/psychology/perceived-stress-scale
https://08101pb73-1104-y-https-www-sciencedirect-com.mplbci.ekb.eg/topics/nursing-and-health-professions/hospital-anxiety-and-depression-scale
https://08101pb73-1104-y-https-www-sciencedirect-com.mplbci.ekb.eg/topics/nursing-and-health-professions/hospital-anxiety-and-depression-scale
https://08101pb73-1104-y-https-www-sciencedirect-com.mplbci.ekb.eg/topics/psychology/psychological-distress
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وجود  علاقة سالبة بين قمق المظير واليناء النفسي لدى طلاب الجامعة كما أوضحت  -
، ودراسة  (Ye  et al ., 2021)( ، ودراسة ( Selva  et al ., 2018 دراسة 

(Öztürk  et al ., 2010. ) 
فاعمية البرامج القائمة عمى القبول والالتزام فى خفض قمق المظير لدى الافراد بشكل عام  -

 , (Shepherd et al ,2020)ولدى طمبة الجامعة بشكل خاص كما أشارت بذلك دراسة 
 .(et al .,2023) Mahmoudfakhe ، ودراسة (Karaaziz et al .,2023 )ودراسة ,

فاعمية البرامج القائمة عمى القبول والالتزام فى تحسين اليناء النفسي لدى طمبة الجامعة  -
(  (Katajavuori ,2023( و  دراسة   et al Howell (2019,.كما أشارت بذلك دراسة

 ( .Wahyun  et al ., 2019، ودراسة  )
العمل عمى خفض قمق المظير لدى طلاب الجامعة لما لو من أثار بالغة الخطورة  اىمية -

 عمى الحياة النفسية والاجتماعية والجسدية ليم .
 

 موقع البحث الحالى من البحوث السابقة :
غيرات قمق المظير واليناء يختمف البحث الحالى عن البحوث السابقة فى تناولو لمت -

النوموفوبيا،حيث لم تجد الباحثة دراسة عربية واحدة فى حدود اطلاعيا ، اضطراب النفسي
تناولت فاعمية برنامج قائم عمى القبول والالتزام فى خفض قمق المظير لتنمية اليناء 

 النفسي لدى طالبات الجامعة ذوى اضطراب " النوموفوبيا ".
 

توفر ىذه الادوات لدى عينة  اليناء النفسي لعدماحثة بإعداد مقياسي قمق المظير و قامت الب -
 . -وذلك فى حدود عمم الباحثة  –البحث 

 
رأت الباحثة انو من الضرورى اجراء ىذا البحث نظرا لإنتشار اضطراب النوموفوبيا بين  -

طلاب الجامعة وايضا نتشار قمق المظير وما يسببو من اضرار نفسية خطيرة تتمثل فى 
ات، بالاضافة الى انخفاض مستوى اليناء النفسي الانسحاب الاجتماعى وعدم الرضا عن الذ
 مما دفع الباحثة الى اجراء ىذا البحث .
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 فروض البحج :
 من خلال ما تم عرضو من إطار نظرى ودراسات سابقة تم صياغة فرو البحث كالتالى :

توجد فروق ذات دلالة احصائية بين متوسطات رتب درجات أفراد المجموعتين التجريبية  .9
 فى القياس البعدى لمقياس قمق المظير لصالح المجموعة التجريبية . والضابطة

توجد فروق ذات دلالة احصائية بين متوسطات رتب درجات أفراد المجموعة التجريبية فى  .0
 .القياسين القبمى و البعدى لمقياس قمق المظير لصالح القياس البعدى

ت أفراد المجموعة التجريبية لا توجد فروق ذات دلالة احصائية بين متوسطات رتب درجا .0
عمى مقياس قمق المظير فى القياسين البعدى و التتبعى )بعد مرور شيرين من توقف 

 البرنامج( .
توجد فروق ذات دلالة احصائية بين متوسطات رتب درجات أفراد المجموعتين التجريبية  .0

 ريبية .والضابطة فى القياس البعدى لمقياس اليناء النفسي لصالح المجموعة التج
توجد فروق ذات دلالة احصائية بين متوسطات رتب درجات أفراد المجموعة التجريبية فى  .4

 .القياسين القبمى و البعدى لمقياس اليناء النفسي لصالح القياس البعدى
لا توجد فروق ذات دلالة احصائية بين متوسطات رتب درجات أفراد المجموعة التجريبية  ..

فى القياسين البعدى و التتبعى )بعد مرور شيرين من توقف عمى مقياس اليناء النفسي 
 البرنامج( .

 الاجراءات المنهجية للبحج:
 أولًا: منيج البحث:

تعتمد الدراسة الحالية عمى المـنيج شـبو التجريبـى )تصـميم المجمـوعتين التجريبيـة والضـابطة( 
يــا ومجموعــة اخــرى وقــد اســتخدمت الباحثــة مجموعــة تجريبيــة واحــدة تــم تطبيــق البرنــامج عمي

ضــابطة ، بعــد تحقيــق التكــافؤ بــين المجمــوعتين فــى المتغيــرات الديموجرافيــة وأيضــا فــى ابعــاد 
 مقاييس ) قمق المظير واليناء النفسي والنوموفوبيا( .
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 2024(، ديطوبر  5، العذد) 80مجلة الإرشاد النفطي، المجلذ 

 تنوية الهناء النفطيفاعلية برناهج قائن علً القبىل والالتسام لخفض قلق المظهر فً 

 ثانياً: عينة البحث:
 انقسمت عينة البحث إلى :

ىـــدفت عينـــة البحـــث الاســـتطلاعية الـــى الوقـــوف عمـــى مـــدى مناســـبة العينـــة الاســـتطلاعية : - أ
الأدوات المســــتخدمة فــــي الدراســــة لأفــــراد العينــــة، والتأكــــد مــــن وضــــوح التعميمــــات والأدوات 
المستخدمة، والتحقق من الخصائص السيكومترية لأدوات البحث، واسـتخدمت الباحثـة عينـة 

( عامــا 09- 91أعمــارىن مـا بــين) ( طالبــة جامعيــة تراوحـت944اسـتطلاعية مكونــة مـن  )
مــــــن طالبـــــــات كميــــــة الدراســـــــات ( 0..4( وانحــــــراف معيـــــــاري )04.04بمتوســــــط عمـــــــري )

  جامعة الازىر.-الانسانية
( طالبة ممن تتراوح أعمـارىن مـا بـين 04تكونت عينة البحث النيائية من )العينة النيائية :  - ب

رقـــة الثانيـــة )قســـم عمـــم الـــنفس ( عامـــا مـــن طالبـــات كميـــة الدراســـات الانســـانية بالف09- 91)
وريـــاض الاطفـــال( ذوي اضـــطراب النوموفوبيـــا واللاتـــى حصـــمن عمـــى درجـــة مرتفعـــة عمـــى 
مقيــاس النوموفوبيــا وايضــا درجــة مرتفعــة عمــى مقيــاس قمــق المظيربينمــا حصــمن عمــى درجــة 
منخفضة عمى مقياس اليناء النفسي، وقد تـم تقسـيمين الـى مجمـوعتين المجموعـة التجريبيـة 

وتــم تحقيــق التكـافؤ بــين المجمــوعتين مــن  ( طالبـة04( طالبـة ، والمجموعــة الضــابطة )04)
 حيث العمر والمستوى الاجتماعى والاقتصادى ومستوى اضطراب النوموفوبيا .

ثم قامت الباحثة بعد ذلـك بـإجراء التكـافوء بـين مجمـوعتى الدراسـة فـى المتغيـرات الديموجرافيـو 
 ى النحو التالى :والمتغيرات الأساسية وذلك عم

 أولا : التكافؤ بين المجموعتين )التجريبية/الضابطة( في المتغيرات الديموغرافية: 
قامت الباحثة بحساب التجانس بين المجموعتين )التجريبية/الضابطة( قبل تطبيق    

البرنامج وذلك في متغيرات)العمر والمستوى الاجتماعى ومستوى اضطراب النوموفوبيا( 
لممقارنة بين مُتوسطي  Mann-Whitney U Testوتني" -من خلال اختبار "مان

تجريبية والضابطة( في القياس القبمي رتب درجات أفراد مجموعتين مستقمتين )ال
 لمتغيرات البحث ، والجدول التالى يوضح ذلك.

 
 



 
 

 

 

) 00.) 

 د/ لبنى محوذ علً القطقاط
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التكافؤ بين المجموعتين )التجريبية والضابطة( في العمر ، المستوى  (1) جدول
  Mann Whitneyالاقتصادي والاجتماعي والثقافي باستخدام 

( عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات رتب 9يتضح من جدول )
درجات المجموعتين التجريبية والضابطة في كل من: ، المستوى الاقتصادي والاجتماعي 

قيم غير دالة إحصائيــــاً.  وىذا يدل عمي تكافؤ المجموعتين  Zوالثقافي، حيث كانت قيم 
 )التجريبية والضابطة( في التطبيق القبمي في المتغيرات سالفة الذكر.

 التكافؤ بين المجموعتين )التجريبية/الضابطة( عمى أبعاد  مقياس قمق المظير: ثانيا :
قامــت الباحثــة بــاجراء التكــافؤ بــين المجمــوعتين )التجريبيــة والضــابطة( قبــل تطبيــق البرنــامج   

 ( يوضح النتائج0وذلك فى ابعاد مقياس قمق المظير والدرجة الكمية،والجدول التالى)
 البعد الثالث
المتوسطات والإنحرافات المعيارية ومتوسطات الرتب وجموع الرتب وقيمة  (2) جدول

(Zودلالتيا لمت )كافؤ فى ابعاد مقياس قمق المظير 

( لمعرفة الفروق بين المجموعتين التجريبية و Zيتضح من الجدول السابق أن قيمة )
الضابطة فى ابعاد قمق المظير غير دالة إحصائيا، مما يشير إلى عدم وجود فروق بين 

الانحراف  المتوسط المجموعة المتغيرات والأبعاد
 المعياري

متوسط 
 الرتب

مجموع 
مستوى  U Z الرتب

 الدلالة

 العمر
 44..00 91.04 0..4 04.04 التجريبية

غير  4.494 944.44
 000.44 09.44 4..4 04.04 الضابطة دالة

المستوى الاجتماعى 
 والاقتصادى والثقافى

 010.44 91.10 0.00 44.04 التجريبية
900.44 4.09. 

غير 
 009.44 09.40 0.00 4..44 الضابطة دالة

الانحراف  المتوسط المجموعة الأبعاد
 المعياري

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

U Z مستوى الدلالة 

عدم الرضاعن المظير 
 العام

 094.44 04.04 9.49 00.04 التجريبية
 غير دالة 4.910 910.44

 040.44 04.94 9.44 00.04 الضابطة
معتقدات خاظئة بشان 

 العيوب الجسدية
 44..00 09.04 9.49 00.94 التجريبية

 غير دالة 4.409 940.44
 000.44 91.04 9.00 09.14 الضابطة

الخوف من التقييم 
 السمبى

 000.44 00.94 4..9 00.04 التجريبية
 غير دالة 4.191 9.4.44

 044.44 90.04 9.40 09.04 الضابطة
تجنب المواقف 
 الاجتماعية

 009.44 00.40 .9.4 00.94 التجريبية
 غير دالة 4.000 9.0.44

 040.44 90.10 9.00 09.44 الضابطة

 الدرجة الكمية
 000.44 09.44 0... 01.44 التجريبية

 غير دالة .4..4 44..94
 44..00 91.04 49.. 04.44 الضابطة
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 2024(، ديطوبر  5، العذد) 80مجلة الإرشاد النفطي، المجلذ 

 تنوية الهناء النفطيفاعلية برناهج قائن علً القبىل والالتسام لخفض قلق المظهر فً 

المجموعتين فى القياس القبمى بالنسبة لمقياس قمق المظير ، ومن خلال الجدول السابق 
ابعاد مقياس قمق يتضح أيضا تقارب متوسطات المجموعتين التجريبية والضابطة فى 

 المظير وفى المقياس ككل .
 التكافؤ بين المجموعتين )التجريبية/الضابطة( عمى ابعاد مقياس اليناء النفسي:)ج( 

قامــت الباحثــة بـــاجراء التكــافؤ بـــين المجمــوعتين )التجريبيـــة والضــابطة( قبـــل تطبيــق البرنـــامج 
 : ( يوضح النتائج0الكمية،والجدول التالى)وذلك فى ابعاد مقياس اليناء النفسي والدرجة 

وتني" بين مُتوسطي رتب درجات أفراد -نتائج تطبيق اختبار "مان (3) جدول
 المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة في القياس القبمي لمقياس اليناء النفسي 

اختبار " المحسوبة من خلال تطبيق Zوفي ضوء نتائج الجدول السابق يتضح أن كلّ قيم "
وتني" غير دالة إحصائيًّا ؛ مما يدل عمى عدم وجود فرق حقيقي بين مُتوسطي رتب -"مان

درجات أفراد المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة عمى مقياس اليناء النفسي في القياس 
القبمي، ومن ثمّ تحقق تكافؤ مجموعتي البحث التجريبية والضابطة قبميًّا في مقياس اليناء 

 المجموعة المتغيرات والأبعاد
الانحراف  المتوسط

 المعياري
متوسط 
 الرتب

مجموع 
 U Z الرتب

مستوى 
 الدلالة

اليناء في المجال 
 الأسري

 044.44 04.04 ...9 04.. التجريبية
914.44 4.900 

غير 
 094.44 04.44 9..9 14.. الضابطة دالة

اليناء في المجال 
 الدراسي

 044.44 04.40 9.04 14.. التجريبية
غير  4.0.0 914.44

 091.44 04.10 9.00 4.44 الضابطة دالة
في المجال اليناء 

 الديني
 014.44 91.00 0.99 4.44 التجريبية

غير  4.004 904.44
 000.44 09.90 .0.4 4.04 الضابطة دالة

اليناء في المجال 
 لاجتماعيةاالعلاقات 

 014.44 91.40 .0.0 4.94 التجريبية
غير  4.044 904.44

 000.44 09.00 0.00 4.04 الضابطة دالة
اليناء في المجال 

 الانفعالي
 014.44 91.44 0.09 4.04 التجريبية

904.44 4.090 
غير 
 004.44 09.04 0.00 4.04 الضابطة دالة

اليناء في المجال 
 الصحي

 014.44 91.04 0.40 4.44 التجريبية
غير  4.044 904.44

 000.44 09.94 0.40 4..4 الضابطة دالة

 اليناء النفسي
 010.44 0..91 90.14 00.44 التجريبية

غير  4.040 900.44
 44..00 09.00 9..90 4..00 الضابطة دالة
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ما يتضح من الجدول السابق أن المُتوسطات الحسابية لدرجات المجموعتين النفسي ، ك
التجريبية والضابطة قبميًّا في المقياس متقاربة جدًا، وذلك في كافة أبعاد المقياس كلّ عمى 

 حدة وفي المقياس ككل.
 التكافؤ بين مجموعتي البحث )التجريبية/الضابطة( قبميًّا عمى مقياس النوموفوبيا:)د(  

قامــت الباحثــة بـــاجراء التكــافؤ بـــين المجمــوعتين )التجريبيـــة والضــابطة( قبـــل تطبيــق البرنـــامج 
 : ( يوضح النتائج0وذلك فى ابعاد مقياس النوموفوبيا والدرجة الكمية،والجدول التالى)

وتني" بين مُتوسطي رتب درجات أفراد -نتائج تطبيق اختبار "مان (4) جدول
 الضابطة في القياس القبمي لمقياس النوموفوبياالمجموعة التجريبية والمجموعة 

الانحراف  المتوسط المجموعة المتغيرات والأبعاد
 المعياري

متوسط 
 الرتب

مجموع 
مستوى  U Z الرتب

 الدلالة

 استخدام قيري ومفرط
 044.44 04.44 9.04 01.04 التجريبية

غير  .4.04 914.44
 004.44 09.44 .9.0 01.04 الضابطة دالة

استجابات خوف وقمق 
 وصعوبة اتصال

 044.44 04.04 0.01 00.04 التجريبية
غير  4.904 914.44

 094.44 04.44 0.09 00.44 الضابطة دالة

 توقعات ايجابية
 040.44 04.90 9.44 01.44 التجريبية

غير  4.941 910.44
 44..09 04.00 9.44 4..01 الضابطة دالة

مظاىر صحية 
 سمبيةواجتماعية 

 000.44 09.04 9.00 04.14 التجريبية
غير  .4.00 4..90

 44..01 91.04 9.44 04.44 الضابطة دالة

 الدرجة الكمية
 044.44 04.00 0.09 944.04 التجريبية

غير  4.4.0 914.44
 090.44 0..04 0.04 944.04 الضابطة دالة

اختبار " المحسوبة من خلال تطبيق Zوفي ضوء نتائج الجدول السابق يتضح أن كلّ قيم "
وتني" غير دالة إحصائيًّا ؛ مما يدل عمى عدم وجود فرق حقيقي بين مُتوسطي رتب -"مان

درجات أفراد المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة عمى الأبعاد الرئيسة لمقياس 
بية والضابطة النوموفوبيا في القياس القبمي، ومن ثمّ تحقق تجانس مجموعتي البحث التجري

قبميًّا في مقياس النوموفوبيا ، وصلاحية تطبيق تجربة البحث الحالية عمييما. كما يتضح من 
الجدول السابق أن المُتوسطات الحسابية لدرجات المجموعتين التجريبية والضابطة قبميًّا في 

 ككل.المقياس متقاربة جدًا، وذلك في كافة أبعاد المقياس كلّ عمى حدة وفي المقياس 
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 تنوية الهناء النفطيفاعلية برناهج قائن علً القبىل والالتسام لخفض قلق المظهر فً 

 أدوات البحث: -ثالثــــــاً
 مقياس قمق المظير )إعداد / الباحثة( . .9
 مقياس اليناء النفسي )إعداد / الباحثة( . .0
 ( .0400مقياس النوموفوبيا )إعداد / زينب شقير  .0
 ( ..049استمارة المستوى الاجتماعى ) اعداد/ محمد سعفان ، دعاء خطاب  .0
 والالتزام فى خفض قمق المظير .برنامج ارشادى قائم عمى القبول  .4

 وتعرض الباحثة فيما يمي وصفا لأدوات البحث وخصائصيا السيكومترية:
 مقياس قمق المظير )إعداد / الباحثة( . .9

مبررات إعداد المقياس : قامت الباحثة بإعداد مقياس قمق المظير بسبب ندرة المقاييس 
العربية بشكل عام والبيئة المصرية الخاصة بقمق المظير لدى طمبة الجامعة فى البيئة 

( والخاص 0404بشكل خاص حيث لم تجد الباحثة سوى مقياس )اسراء عبد الحسين /
بقياس قمق المظير لدى طلاب جامعة سومر بالعراق بينما لم تجد الباحثة اىة مقاييس 

عداد ،لذلك قامت الباحثة با -وذلك فى حدود اطلاع الباحثة -مقننة عمى البيئة المصرية 
 مقياس خاص بالبحث بحيث يتلاءم مع عينة البحث واىدافو .

 مراحل وخطوات اعداد المقياس :
راجعت الباحثة الأطر النظرية والدراسات السابقة التى اىتمت بقمق المظير، كما اطمعت 

 Hart et alالباحثة عمى ما اتيح ليا من مقاييس لقياس قمق المظير مثل مقياس 
  Claes et al (2012)المظير لدى مريضات اضطرابات الاكل  ومقياس قمق (2008)

وبناء عمى ذلك قامت الباحثة بإعداد المقياس    Yildirim et al (2015) ، مقياس يمدريم
الحالى فى صورتو الاولية من خلال تحديد ابعاده وصياغة عباراتو مع مراعاة ان تغطى 

اغة التعميمات وتحديد اسموب الاستجابة الجانب المراد قياسو، وكذلك قامت الباحثة بصي
 عمي المقياس .

البعد الأول :عدم الرضا عن المظير العام  وتعرفو الباحثة إجرائيا بأنو "الشعور بالاحباط 
شكل الجسم(  وبسبب المظير  -الوزن–والنقص والدونية بسبب الصفات البدنية)الطول 

 ( .94،94،91،.،9الخارجى" والعبارات الدالة عمى البعد ىى)
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البعد الثانى :معتقدات خاطئة بشان العيوب الجسدية  وتعرفيا الباحثة اجرائيا بأنيا "قمق 
مبالغ فيو بشأن العيوب الجسدية والتى يراىا الاخرون عادة عمى انيا عيوب عادية" 

 ( .0،4،1،90،94والعبارات الخاصة بالبعد ىى )
فو الباحثة اجرائيا بأنو "الخوف المستمر من البعد الثالث :الخوف من التقييم السمبى  وتعر 

تقييم الاخرين لجسد الفرد والسعى الدائم لخمق صورة ايجابية لدى الاخرين والرغبة فى 
الانسحاب عند عدم  القدرة عمى تقديم الصورة المرغوبة " والعبارات الدالة عمى البعد 

 ( .0،0،90،90،04ىى)
عية وتعرفو الباحثة إجرائيا بأنو "ابتعاد الفرد ورفضو البعد الرابع : تجنب المواقف الاجتما

المشاركة فى الانشطة الاجتماعية التى يعتقد بأنو سيتم تقييمو فييا تقييما سمبيا بسبب 
 ( .0،4،99،90،90مظيره" والعبارات الدالة عمى البعد ىى )

الخماسي  طريقة التصحيح: تقدر الدرجة عمى مقياس قمق المظير وفقًا لميزان التصحيح
( بحيث 9-0-0-0-4ابدا( وتتدرج الاجابة كالتالى ) -نادرا –احيانا  -كثيرا–)دائما 

( درجة ، وتشير الدرجة المنخفضة الى مستوى 944 -04تتراوح الدرجة الكمية بين )
 منخفض من قمق المظير بينما تشير الدرجة المرتفعة الى مستوى مرتفع من قمق المظير.

 ومترية لمقياس قمق المظير :حساب الخصائص السيك
 أولا : الصدق :

 قامت الباحثة بحساب صدق المقياس بطريقتين وذلك كالتالى :
عرضت الباحثة المقياس فى صورتو الأولية عمى مجموعة من  صدق المحكمين : ( أ)

المحكمين من أساتذة عمم النفس والصحة النفسية وذلك لمتأكد من مدى وضوح المفردات 
وحسن صياغتيا ومدى مطابقتيا لقياس الجانب الذى وضعت لقياسو، ثم قامت الباحثة 

وقد تم إجراء تعديل لبعض  بحساب نسبة الإتفاق بين المحكمين فى كل مفردة عمى حدة،
 المفردات ولم يسفر ذلك عن حذف أى عبارة .

 Factorial Validity: الصدق العاممي ( ب)
قامت الباحثة بحساب المصفوفة الارتباطية كمدخل لاستخدام أسموب التحميل 
العاممي وقد أشارت قيم مصفوفة معاملات الارتباط المحسوبة إلى خمو المصفوفة من 

تامة مما يوفر أساساً سميماً لإخضاع المصفوفة لمتحميل العاممي و تم  معاملات ارتباط
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 2024(، ديطوبر  5، العذد) 80مجلة الإرشاد النفطي، المجلذ 

 تنوية الهناء النفطيفاعلية برناهج قائن علً القبىل والالتسام لخفض قلق المظهر فً 

( وتدوير المحاور PCAإخضاع مصفوفة الارتباط لأسموب تحميل المكونات الأساسية )
تدويراً متعامداً باستخدام طريقة الفاريماكس وقد أسفر التحميل عن وجود أربعة عوامل تزيد 

صحيح بحسب معيار كايزر وتفسر ما مجموعو قيم جذورىا الكامنة عن الواحد ال
 % من التباين الكمى في أداء عينة البحث عمي مقياس قمق المظير. 44.449
( يوضح تشبعات المكونات المستخرجة بعد التدوير المتعامد لمقياس قمق  4جدول )
 المظير. 

 رقم العبارة
 العوامل المستخرجة بعد التدوير

 قيم الشيوع الرابع الثالث الثاني الأول
0  4.100   4.14. 
4  4.040   4.444 
1  4.004   4.400 
90  4.004   4.40. 
94  4.004   4.491 
9 4.100    4.009 
. 4.444    4..00 
94 4.144    4.19. 
94 4.140    4.000 
91 4.094    4..40 
0   4.000  4..14 
0   4.09.  4..1. 
90   4.14.  4.109 
9.   4.400  4..09 
04   4.410  4...0 
0    4.410 4..04 
4    4.009 4.400 
99    4.0.4 4.441 
90    4.000 4.494 
90    4.009 4..10 

 الاجمالي 44..0 00..0 0.004 0.100 الجذر الكامن
 44.449 90.404 90.004 .91.90 00..91 نسبة التباين
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 د/ لبنى محوذ علً القطقاط

 2024 ديطوبر (، 5، العذد) 80مجلة الإرشاد النفطي، المجلذ  

 -من التحميل العاممي: تفسير العوامل الناتجة 
 يتضح من الجدول السابق ما يمي:

( عبـــارات تشـــبعاً دالًا إحصـــائياً، وكـــان الجـــذر الكـــامن ليـــا 4العامـــل الأول قـــد تشـــبعت بـــو ) -
عـــدم الرضـــا عـــن %(. وجميـــع ىـــذه العبـــارات تنتمـــي لبعـــد 00..91بنســبة تبـــاين )( 0.100)

 المظيرا لعام .
عبــارة تشــبعاً دالًا إحصــائياً ، وقــد كــان الجــذر الكــامن ليــا ( 4العامــل الثــاني قــد تشــبعت بــو ) -

%( وجميــع ىــذه العبــارات تنتمــى لبعــد المعتقــدات الخاطئــة .91.90( بنســبة تبــاين )0.004)
 بشان العيوب الجسدية .

( عبـــارات تشــبعاً دالًا إحصـــائياً ، وكـــان الجـــذر الكـــامن ليـــا 4العامــل الثالـــث قـــد تشـــبعت بـــو ) -
 %(. وجميعيا تنتمي لبعد الخوف من التقييم السمبى .90.004ن )( بنسبة تباي00..0)

( عبـــارات تشـــبعاً دالًا إحصـــائياً ، وكـــان الجـــذر الكـــامن ليـــا 4العامـــل الرابـــع قـــد تشـــبعت بـــو ) -
 .%(. وجميعيا تنتمي لبعد تجنب المواقف الاجتماعية90.404( بنسبة تباين )44..0)

% وىــي نســبة تبــاين كبيــرة تعكــس أن 44.449وقــد فســرت ىــذه العوامــل الأربعــة نســبة تبــاين 
 ىذه العوامل مجتمعة تفسر نسبة كبيرة من التباين في المقياس. 

وتؤكد ىذه النتيجة عمـى الصـدق العـاممي لممقيـاس حيـث تشـبعت العبـارات عمـى العوامـل التـي 
 .تنتمي إلييا وىو ما يعزز الثقة في المقياس

 ثانيا : الاتساق الداخمي لممقياس:
 قامت الباحثة بحساب الاتساق الداخمي لبنود وأبعاد المقياس وذلك عمى النحو التالي: 
(الاتساق الداخمي لمعبارات: قامت الباحثة بحساب معاملات الارتباط بـين درجـة كـل عبـارة 9)

 التالى يوضح ذلك.والدرجة الكمية لمبعد الذى تنتمى اليو ىذه العبارة، والجدول 
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 2024(، ديطوبر  5، العذد) 80مجلة الإرشاد النفطي، المجلذ 

 تنوية الهناء النفطيفاعلية برناهج قائن علً القبىل والالتسام لخفض قلق المظهر فً 

 (944( معاملات الارتباط بين درجة كل عبارة والدرجة الكمية لكل بعد )ن=.جدول )
عدم الرضا عن  

 المظير العام
المعتقدات  

الخاطئة بشان 
 العيوب الجسدية

الخوف من التقييم  
 السمبي

تجنب المواقف  
 الاجتماعية

 معامل الارتباط م الارتباط معامل م معامل الارتباط م معامل الارتباط م
9 4..09** 0 4.400** 0 4..44** 0 4.419** 

. 4.41.** 4 4.09.** 0 4.44.** 4 4.414** 

94 4.494** 1 4.0.1** 90 4.0.0** 99 4..00** 

94 4..44** 90 4.001** 9. 4..0.** 90 4.001** 

91 4.4..** 94 4.404** 04 4.4..** 90 4.440** 

  4.44، وعنــــــد مســــــتوي  40040   4.49معامــــــل الارتبــــــاط دال عنــــــد مســــــتوى         
40941 

( أن جميـــع معـــاملات ارتبـــاط العبـــارات بالدرجـــة الكميـــة لكـــل بُعـــد دالـــة .يتضـــح مـــن جـــدول )
 إحصائياً وىو ما يؤكد عمى الاتساق الداخمي لمعبارات.

 ( الاتساق الداخمي للأبعاد:0)
الارتباطـــات الداخميـــة للأبعـــاد الأربـــع لممقيـــاس، كمـــا تـــم حســـاب وذلـــك عـــن طريـــق حســـاب 

 ( التالي:4ارتباطات الأبعاد بالدرجة الكمية لممقياس كما ىو موضح في جدول )
 (944( معاملات الارتباط بين درجة كل عبارة والدرجة الكمية لكل بعد )ن=4جدول )

 40941  4.44،وعند مستوي   40040   4.49معامل الارتباط دال عند مستوى        

عدم الرضا عن  الأبعاد
 المظير

الخوف من   معتقدات خاطئة
 التقييم السمبى

تجنب المواقف 
 الاجتماعية

 - - - - عدم الرضا عن المظير
 - - - **4.4.4 معتقدات خاظئة بشان العيوب الجسدية

 - - **.4.49 **4.440 الخوف من التقييم السمبى
 - **4.404 **4.4.4 **09..4 تجنب المواقف الاجتماعية

 **01..4 **4.4.4 **4.044 **4.419 الدرجة الكمية
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 د/ لبنى محوذ علً القطقاط

 2024 ديطوبر (، 5، العذد) 80مجلة الإرشاد النفطي، المجلذ  

( أن جميــع معــاملات ارتبــاط الأبعــاد ببعضــيا الــبعض وارتبــاط 4يتضــح مــن جــدول )
الأبعـــاد بالدرجــــة الكميــــة دال إحصــــائياً وىــــو مــــا يؤكـــد الاتســــاق الــــداخمي لأبعــــاد مقيــــاس قمــــق 

 المظير.
 ثبات المقياس:  -ثالثا
تم التحقق من ثبات المقياس بطريقة ألفا كرونباخ وطريقة إعادة التطبيق بفاصل زمني  

 :( 0شير، والنتائج كما ىي مبينة في جدول)
 151( معامل ثبات مقياس قمق المظير بطريقة الفا كرونباخ وطريقة إعادة التطبيق ن=8جدول )

 اعادة التطبيق معامل ثبات معامل الفا    أبعاد المقياس
 1.758 1.761 عدم الرضا عن المظير

 1.769 1.788 معتقدات خاظئة بشان العيوب الجسدية

 1.748 1.789 الخوف من التقييم السمبى

 1.771 1.779 تجنب المواقف الاجتماعية

 1.798 1.814 الدرجة الكمية

عـــادة التطبيـــق عمـــى ( ارتفـــاع معامـــل ثبـــات الفـــا كرونبـــاخ  0يتضـــح مـــن الجـــدول الســـابق ) وا 
 مقياس قمق المظير مما يشير الى الثقة لاستخدامو.

 مقياس اليناء النفسي ) إعداد الباحثة ( -2
مبررات إعداد المقياس : ىناك عدة مبررات دعت الباحثة  الى اعداد مقياس اليناء النفسي  

وذلك  –الجامعة حيث وجدت الباحثة ندرة فى المقاييس الخاصة باليناء النفسي لدى طمبة 
كما لم تجد الباحثة اى مقياس فى البيئة المصرية بشكل خاص  -فى حدود عمم الباحثة

يقيس اليناء النفسي لدى طمبة الجامعة لذلك رات الباحثة ضرورة اعداد مقياس خاص 
 بالبحث يتلائم مع عينة البحث وأىدافو .

 مراحل وخطوات اعداد المقياس :
طر النظرية والدراسات السابقة التى اىتمت باليناء النفسي، كما قامت الباحثة بمراجعة الأ

 Warwickاطمعت الباحثة عمى ما اتيح ليا من مقاييس لقياس اليناء النفسي مثل مقياس 
(2007)Tennant   ومقياس ،Ryff (2008) ومقياس ، Wong (2012)  ومقياس ،

وبناء عمى ذلك قامت الباحثة  (0491اليناء الشخصى أعداد ) سيام عبد الغفار واخرون ،
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 2024(، ديطوبر  5، العذد) 80مجلة الإرشاد النفطي، المجلذ 

 تنوية الهناء النفطيفاعلية برناهج قائن علً القبىل والالتسام لخفض قلق المظهر فً 

بإعداد المقياس الحالى فى صورتو الاولية من خلال تحديد ابعاده وصياغة عباراتو مع 
( 00مراعاة ان تغطى الجانب المراد قياسو وبمغت عدد عبارات المقياس فى صورتو الاوليو )

رتو الاولية عبارة موزعة عمى ستة ابعاد رئيسية، ثم قامت الباحثة بعرض المقياس فى صو 
عمى مجموعة من السادة المحكمين من اساتذة عمم النفس  والصحة النفسية وتم تقديم 

 المقياس مصحوبا بالتعميمات الخاصة بطريقة التطبيق والتصحيح .
 ومن خلال توجييات السادة المحكمين قامت الباحثة بـ :

 . تعديل صياغة بعض العبارات 
  ( من عدد الاساتذه 04) الاتفاق فييا الىحذف العبارات التى  لم تصل نسبة%

 ( عبارات، وجاءت ابعاد المقياس كالتالى :0، وقد أسفر ذلك عن حذف )المحكمين
البعد الأول :اليناء فى المجال الأسرى   وتعرفو الباحثة إجرائيا بأنو "الشعور بالتوافق والتكيف 

 ( .94،94،91،.،9لة عمى البعد ىى)مع افراد الاسرة ، وتقبميم والرضا عنيم" والعبارات الدا
البعد الثانى :اليناء فى مجال الدراسة  وتعرفيا الباحثة اجرائيا بأنيا " الاقبال عمى الدراسة 

 ( .0،4،1،90،94وزيادة الدافعية للانجاز الاكاديمى " والعبارات الخاصة بالبعد ىى )
رائيا بأنو " الالتزام بالقيم والمعايير البعد الثالث :اليناء فى المجال الدينى وتعرفو الباحثة اج

 ( .0،0،90،90،04الدينية وتقبميا " والعبارات الدالة عمى البعد ىى)
البعد الرابع :اليناء فى مجال العلاقات الاجتماعية  وتعرفو الباحثة إجرائيا بأنو " القدرة عمى 

والاخذ والعطاء" والعبارات اقامة علاقات ناجحة مع الاخرين تتسم بالألفة والود والاستقرار 
 ( .94،94،91،.،9الدالة عمى البعد ىى)

البعد الخامس :اليناء فى المجال الانفعالى   وتعرفو الباحثة إجرائيا بأنو " القدرة عمى التحكم 
فى الانفعالات السمبية ،واستبداليا بمشاعر ايجابية " والعبارات الدالة عمى البعد 

 ( .94،94،91،.،9ىى)
االسادس:اليناء فى المجال الصحى   وتعرفو الباحثة إجرائيا بأنو " الحرص عمى ما يفيد البعد 

الصحة والابتعاد عن كل مسببات المرض" والعبارات الدالة عمى البعد 
 .(94،94،91،.،9ىى)

طريقة التصحيح: تقدر الدرجة عمى مقياس قمق المظير وفقًا لميزان التصحيح الخماسي 
( بحيث تتراوح 9-0-0-0-4ابدا( وتتدرج الاجابة كالتالى ) -نادرا –احيانا  -كثيرا–)دائما 
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( درجة ، وتشير الدرجة المنخفضة الى مستوى منخفض من 944 -04الدرجة الكمية بين )
 تشير الدرجة المرتفعة الى مستوى مرتفع من اليناء النفسي . اليناء النفسي بينما

 
 

 حساب الخصائص السيكومترية لمقياس اليناء النفسي :
 أولا: الصدق

  صدق المحكمين :  عرضت الباحثة المقياس فى صورتو الأولية عمى مجموعة من
لمفردات المحكمين من أساتذة عمم النفس والصحة النفسية وذلك لمتأكد من مدى وضوح ا

وحسن صياغتيا ومدى مطابقتيا لقياس الجانب الذى وضعت لقياسو، ثم قامت الباحثة 
بحساب نسبة الإتفاق بين المحكمين فى كل مفردة عمى حدة، وقد تم إجراء تعديل لبعض 

 المفردات ولم يسفر ذلك عن حذف أى عبارة .
 الصدق العاممي :Factorial Validity 

المصفوفة الارتباطية كمدخل لاستخدام أسموب التحميل قامت الباحثة بحساب 
العاممي وقد أشارت قيم مصفوفة معاملات الارتباط المحسوبة إلى خمو المصفوفة من 
معاملات ارتباط تامة مما يوفر أساساً سميماً لإخضاع المصفوفة لمتحميل العاممي و تم 

( وتدوير المحاور PCA) إخضاع مصفوفة الارتباط لأسموب تحميل المكونات الأساسية
تدويراً متعامداً باستخدام طريقة الفاريماكس وقد أسفر التحميل عن وجود ستة عوامل تزيد قيم 

% 40.494جذورىا الكامنة عن الواحد الصحيح بحسب معيار كايزر وتفسر ما مجموعو 
يوضح  من التباين الكمى في أداء عينة البحث عمي مقياس اليناء النفسي والجدول التالى

 ذلك : 
( يوضح تشبعات المكونات المستخرجة بعد التدوير المتعامد لمقياس اليناء 1جدول رقم ) 

 النفسي 
 رقم العبارة

 العوامل المستخرجة بعد التدوير
 قيم الشيوع السادس الخامس الرابع الثالث الثاني الأول

0     4.494  4.400 

94     4.404  4..10 

9.     4.000  4.0.9 
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 تنوية الهناء النفطيفاعلية برناهج قائن علً القبىل والالتسام لخفض قلق المظهر فً 

 رقم العبارة
 العوامل المستخرجة بعد التدوير

 قيم الشيوع السادس الخامس الرابع الثالث الثاني الأول
00     4.000  4.0.0 

04     4.40.  4.494 
.  4.104     4.144 
90  4.190     4.14. 
90  4.100     4.141 
00  4.194     4.104 
01  4..0.     4..90 
0   4.144    4.094 
1   4.100    4.010 
94   4.10.    4.000 
09   4.041    4.404 
04   4..0.    4.410 
4    4..00   4.441 
0    4.144   4.144 
90    4.140   4.010 
91    4.014   4.044 
04    4...9   4.444 
9 4.144      4.190 
4 4.00.      4.404 
90 4.194      4.191 
04 4.0.0      4.404 
0. 4.140      4.014 
0      4.410 4..49 
99      4.444 4.444 
94      4.0.0 4.444 
00      4.014 4.040 
00      4.494 4.040 

 الاجمالي 0.400 0.410 0.090 0.900 0.044 0.011 الجذر الكامن
 40.494 94.041 99.140 90.494 90.094 90.4.0 0...90 نسبة التباين
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 د/ لبنى محوذ علً القطقاط

 2024 ديطوبر (، 5، العذد) 80مجلة الإرشاد النفطي، المجلذ  

 تفسير العوامل الناتجة من التحميل العاممي: 
 يتضح من الجدول السابق ما يمي:

( عبــارات تشــبعاً دالًا إحصــائياً ، وكــان الجــذر الكــامن ليــا 4العامــل الأول قــد تشــبعت بــو ) -
%(. وجميع ىذه العبارات تنتمـي لبعـد الينـاء فـي المجـال 0...90بنسبة تباين )( 0.011)

 . الاسرى
( عبـــارة تشـــبعاً دالًا إحصـــائياً و كـــان الجـــذر الكـــامن ليـــا 4العامـــل الثـــاني قـــد تشـــبعت بـــو ) -

%( وجميــــع ىــــذه العبــــارات تنتمــــي الينــــاء فــــي المجــــال 90.4.0( بنســــبة تبــــاين )0.044)
 الدراسي.

( عبــــارات تشـــبعاً دالًا إحصـــائياً ، وكــــان الجـــذر الكــــامن 4العامـــل الثالـــث قــــد تشـــبعت بـــو ) -
 اليناء في المجال الدينى .%(. وجميعيا تنتمي لبعد 90.094( بنسبة تباين)0.900ليا)

( عبــــارات تشــــبعاً دالًا إحصــــائياً ، وكــــان الجــــذر الكــــامن 4بــــو )العامــــل الرابــــع قــــد تشــــبعت  -
الينــاء فــي مجــال العلاقــات  %(. وجميعيــا تنتمــي لبعــد90.494( بنســبة تبــاين)0.090ليــا)

 الاجتماعية .
( عبـــارات تشـــبعاً دالًا إحصـــائياً ، وكـــان الجـــذر الكـــامن 4العامـــل الخـــامس قـــد تشـــبعت بـــو ) -

. وجميعيـــــا تنتمـــــي لبعـــــد الينـــــاء فـــــي المجـــــال %( 99.140( بنســـــبة تبـــــاين)0.410ليـــــا)
 .الانفعالى

( عبـــارات تشـــبعاً دالًا إحصـــائياً ، وكـــان الجـــذر الكـــامن 4العامـــل الســـادس قـــد تشـــبعت بـــو ) -
%(. وجميعيا تنتمـي لبعـد الينـاء فـي المجـال الصـحى  94.041( بنسبة تباين)0.400ليا)
. 

بة تبـاين كبيـرة تعكـس أن ىـذه وىـي نسـ40.494وقد فسرت ىذه العوامـل السـتة نسـبة تبـاين 
العوامل مجتمعة تفسر نسبة كبيرة من التباين في المقياس وتؤكد ىذه النتيجـة عمـى الصـدق 
العاممي لممقياس حيث تشبعت العبارات عمى العوامل التي تنتمـي إلييـا وىـو مـا يعـزز الثقـة 

 .في المقياس
 ثانيا :الاتساق الداخمي لعبارات وأبعاد المقياس:

 باحثة بحساب الاتساق الداخمي لبنود وأبعاد المقياس وذلك عمي النحو التالي:قامت ال
 ] أ [ الاتساق الداخمي لمعبارات:



 م
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 2024(، ديطوبر  5، العذد) 80مجلة الإرشاد النفطي، المجلذ 

 تنوية الهناء النفطيفاعلية برناهج قائن علً القبىل والالتسام لخفض قلق المظهر فً 

قامـت الباحثـة بحســاب معـاملات الارتبـاط بــين درجـة كـل عبــارة والدرجـة الكميـة لمبعــد 
 ( 94الذي تنتمي إليو ىذه العبارة، كما ىو مبين في جدول )

 (944الارتباط بين درجة كل عبارة والدرجة الكمية لكل بعد)ن=( معاملات  94جدول )
اليناء في المجال 

 الأسري
اليناء في المجال 

 الدراسي
اليناء في المجال 

 الوجدانى
 اليناء في المجال الدينى

 معامل الارتباط    معامل الارتباط    معامل الارتباط    معامل الارتباط   
9 4..09** . 4.414** 0 4.01.** 4 4.009** 
4 4.41.** 90 4.40.** 1 4.009** 0 4.040** 
90 4..94** 0 4.4.0** 94 4.499** 90 4.409** 
04 4..44** 00 4.40.** 09 4.400** 91 4.040** 
0. 4.4..** 01 4.4..** 04 4.490** 04 4..00** 

 العلاقات الاجتماعية المجال الصحى

 

0 4..0.** 0 4..00** 
94 4.404** 99 4..94** 
9. 4..00** 94 4..0.** 
00 4..94** 00 4.404** 
04 4..0.** 00 4..00** 
 4941  4.44، وعند مستوي  40040   4.49معامل الارتباط دال عند مستوى     

( أن جميــع معــاملات ارتبــاط العبــارات بالدرجــة الكميــة دالــة احصــائيا 94يتضــح مــن جــدول) 
 الاتساق الداخمي لمعبارات. وىو ما يؤكد عمي

وذلــــك عــــن طريــــق حســــاب الارتباطــــات الداخميــــة للأبعــــاد الأربـــــع الاتســــاق الــــداخمي للأبعاد:
لممقياس، كما تم حساب ارتباطات الأبعاد بالدرجة الكمية لممقياس كمـا ىـو موضـح فـي جـدول 

 ( التالي:99)
 (944الكمية لكل بعد )ن=( معاملات الارتباط بين درجة كل عبارة والدرجة 99جدول )
اليناء في  الأبعاد

المجال 
 الأسري

اليناء في 
المجال 
 الدراسي

اليناء في 
المجال 
 الديني

اليناء في المجال 
العلاقات 
 الاجتماعية

المجال 
 الانفعالي

المجال 
 الصحي

اليناء في المجال 
 الأسري

- - - - - - 
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 د/ لبنى محوذ علً القطقاط

 2024 ديطوبر (، 5، العذد) 80مجلة الإرشاد النفطي، المجلذ  

  4.44وعنــــــد مســـــــتوي  40040   944ن= 4.49معامــــــل الارتبـــــــاط دال عنــــــد مســـــــتوى 
40941 

( أن جميــع معــاملات ارتبــاط الأبعــاد ببعضــيا الــبعض وارتبــاط 4يتضــح مــن جــدول )
 اليناء.الأبعاد بالدرجة الكمية دال إحصائياً وىو ما يؤكد الاتساق الداخمي لأبعاد مقياس 

 ثالثا: ثبات المقياس:
لحساب ثبات المقياس تـمّ الاسـتعانة بمعامـل ألفـا كرونبـاخ ومعامـل اعـادة التطبيـق لتحديـد     

 (90قيمة معامل الثبات، وجاءت النتائج كما ىى مبية بجدول )
( معاملات ثبات مقياس اليناء النفسي  بطريقة الفا كرونباخ والتجزئة النصفية  90جدول )

 ( 944)ن=

 الأبعاد
 قيمة معامل الثبات

 اعادة التطبيق معامل ألفا
 .4.49 4.409 اليناء في المجال الأسري
 4.400 4.400 اليناء في المجال الدراسي
 4.4.4 4.409 اليناء في المجال الديني

 .4.40 4.410 اليناء في المجال العلاقات الاجتماعية
 4.444 4.440 المجال الانفعالي
 4.4.4 4.4.0 المجال الصحي

 4.410 .4.09 الدرجة الكمية

( ارتفاع معامل ثبات الفا كرونباخ واعادة التطبيق عمى 90يتضح من الجدول السابق )
 مقياس اليناء النفسي مما يشير الى الثقة فى استخدام المقياس   .

 (0400مقياس النوموفوبيا: )اعداد زينب شقير،

اليناء في المجال 
 الدراسي

4.409** - - - - - 

اليناء في المجال 
 الديني

4..04** 4.49.** - - - - 

اليناء في المجال 
 العلاقات الاجتماعية

4..40** 4.4.4** 4.404** - - - 

 - - **4.409 **4.001 **4.494 **4.400 المجال الانفعالي
 - **4.409 **4.0.0 **.4.00 **01..4 **4.441 المجال الصحي
 **04..4 **4.000 **01..4 **4.4.4 **4.044 **4.419 الدرجة الكمية



 م
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 2024(، ديطوبر  5، العذد) 80مجلة الإرشاد النفطي، المجلذ 

 تنوية الهناء النفطيفاعلية برناهج قائن علً القبىل والالتسام لخفض قلق المظهر فً 

 وصف المقياس:
 ( ابعد موزعة عمى أربعة أبعاد كالتالى :.4المقياس من )يتكون 

الاستخدام القيرى والمفرط لمياتف المحمول ويشير إلى " الاستخدام المفرط لمياتف  -9
المحمول لساعت طويمة يوميا، ويعد سموكا قيريا لما يصاحبو او يسبقو من دعم إيجابى 

( 90العبارات الدالة عميو  )مما يعزز تعمق الشخص بو إلى أن يصبح سموكا مرضيا" و 
 ( .90 -9عبارة من )

استجابات الخوف والقمق المرضى من فقدان الياتف المحمول وصعوبة الإتصال ويشير  -0
إلى " شعور الشخص بالتوتر والمزاج السمبى كاضيق والتعاسة والكآبة والإنزعاج والخوف 

حول احتمالية فقدان الياتف المرضى الناتج عن التشوه المعرفى والتفكير الذىنى المستمر 
المحمول نتيجة النسيان او السرقة او حتى انقطاع النت عن الجياز " والعبارات الدالة 

 (. .0 -94( عبارة من )90عميو )
توقعات إيجابية لفرط استخدام الياتف المحمول ويشير إلى " الاعتقاد الخاطئ والافكار  -0

محمول حيث يعتقد الفرد بأىمية الياتف  السمبية بشأن الإستخدام المفرط لمياتف ا ل
المحمول لمتواصل مع العالم الخارجى وكتسارب المعارف والمعمومات اليامة وتعزيز 

 ( .04 -04( عبارة من )90التواصل الأسرى " والعبارات الدالة عميو  )
 المظاىر الصحية و الإجتماعية والأسرية السمبية لفرط إستخدام الياتف المحمول "  حيث -0

ينتج عن الاستخدام الزائد لمياتف المحمول العديد من السموكيات المرضية غيرالتكيفية ، 
كأعراض الإنسحاب وسرعة الغضب وحمل الياتف فى كل مكان وعدم القدرة عمى 
الاستغناء عنو  مما ينعكس سمبا عمىالحياة الاجتماعية والاسرية والشخصية وقد يمتد الى 

 ( ..4 -09( عبارة من ).9بارات الدالة عميو  )العزلة الإجتماعية " والع
 طريقة تطبيق المقياس وتصحيحو :

نادرا( وتتدرج الاجابة  –أحيانا  –تتم الإستجابة لبنود المقياس وفقا لثلاث بدائل ) دائما 
( درجة ، وتشير الدرجة 9.0 -.4( بحيث تتراوح الدرجة الكمية بين )9-0-0كالتالى )

مستوى النوموفوبيا بينما تشير الدرجة المرتفعة الى إرتفاع مستوى  المنخفضة الى إنخفاض 
 النوموفوبيا لدى الشخص .

 الخصائص السيكومترية لممقياس في البحث الحالي:



 
 

 

 

) 0.0) 

 د/ لبنى محوذ علً القطقاط

 2024 ديطوبر (، 5، العذد) 80مجلة الإرشاد النفطي، المجلذ  

 أولا: صدق المحك الخارجي:
قامت الباحثة بحساب صدق مقياس النوموفوبيا بحساب معامل الارتباط بين درجات طالبات 

الاستطلاعية عمي المقياس وأداؤىم عمي مقياس النوموفوبيا اعداد) نورا عينة البحث 
 4.49وىو دال احصائياً عند مستوي  00..4( وقد بمغ معامل الارتباط 0409الباز،

 ثانيا:] أ [ الاتساق الداخمى لمعبارات:
قامـت الباحثـة بحســاب معـاملات الارتبـاط بــين درجـة كـل عبــارة والدرجـة الكميـة لمبعــد 

 (90تنتمي إليو ىذه العبارة، كما ىو مبين في جدول )  الذي
 (151( معاملات الارتباط بين درجة كل عبارة والدرجة الكمية لكل بعد)ن=13جدول )

مظاىر صحية واجتماعية  توقعات ايجابية استجابات خوف وقمق استخدام قيرى ومفرط
 سمبية

 معامل الارتباط م معامل الارتباط م معامل الارتباط م معامل الارتباط م
9 40404** 9 40.44** 9 4049.** 9 40414** 
0 40.40** 0 40400** 0 40401** 0 40.40** 
0 40040** 0 40441** 0 40440** 0 40400** 
0 40.00** 0 40400** 0 404.4** 0 40.00** 
4 40.00** 4 40044** 4 40014** 4 404..** 
. 40.44** . 40041** . 40414** . 4.444** 
4 40490** 4 40040** 4 40.00** 4 4.040** 
0 40.49** 0 404..** 0 40.00** 0 40414** 
1 40.09** 1 4.404** 1 40.00** 1 404..** 
94 40404** 94 4.4.1** 94 40..9** 94 40000** 
99 40.49** 99 40010** 99 40404** 99 40099** 
90 40.04** 90 40440** 90 40400** 90 40400** 
90 4044.**   90 40.01** 90 40.00** 
90 40444**   90 40.40** 90 40.04** 
      94 40.40** 
      9. 40.49** 

 4.941 4.44وعند مستوي  4.040   944ن= 4.49معامل الارتباط دال عند مستوى 
، 4.044( أن قيم معاملات الارتباط تراوحت بين )90يتضح من جدول ) 

 (، وأن ىذه القيم مقبولة . 4.444



 م
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 2024(، ديطوبر  5، العذد) 80مجلة الإرشاد النفطي، المجلذ 

 تنوية الهناء النفطيفاعلية برناهج قائن علً القبىل والالتسام لخفض قلق المظهر فً 

] ب [ الاتساق الداخمي لأبعاد المقياس: وذلك عن طريق حساب الارتباطات الداخمية للأبعاد 
الأربعــة لممقيــاس، كمــا تــم حســاب ارتباطــات الأبعــاد الأربعــة بالدرجــة الكميــة لممقيــاس كمــا ىــو 

 (.  90موضح في جدول )
الارتباطات الداخمية بين أبعاد مقياس النوموفوبيا ،وبين درجة كل بعد والدرجة ( 90جدول )

 (944الكمية لممقياس)ن=

 4.914 4.44وعند مستوي  4.040   944ن= 4.49معامل الارتباط دال عند مستوى 
ثبــات المقيــاس: قامــت الباحثــة بحســاب ثبــات مقيــاس النوموفوبيــا باســتخدام طريقــة الفــا  –ثالثــا 
 ( .94وطريقة التجزئة النصفية وجاءت النتائج كما ىى مبينة بجدول ) كونباخ

 (944( معاملات ثبات ألفا كرونباخ والتجزئة النصفية ن= )94جدول )
 التجزئة النصفية ألفا كرونباخ الأبعاد

 4.400 4.440 استخدام قيري ومفرط

 4.400 4.409 استجابات خوف وقمق وصعوبة اتصال

 .4.40 4.4.1 توقعات ايجابية

 4.4.0 4.400 مظاىر صحية واجتماعية سمبية

 4.044 4.040 الدرجة الكمية

 الأبعاد
استخدام قيرى 

 ومفرط
استجابات خوف 

 توقعات ايجابية وقمق
حية مظاىر ص

 واجتماعية سمبية

 - - -  استخدام قيري ومفرط

استجابات خوف وقمق وصعوبة 
 اتصال

4.010** - - - 

 - - **14..4 **4.440 توقعات ايجابية

 **01..4 **4.400 **40..4 **49..4 مظاىر صحية واجتماعية سمبية

 **4.409 **4.440 **4.490 **04..4 الدرجة الكمية
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 د/ لبنى محوذ علً القطقاط

 2024 ديطوبر (، 5، العذد) 80مجلة الإرشاد النفطي، المجلذ  

يتضـــح مـــن الجـــدول الســـابق أن جميـــع معـــاملات ثبـــات الفـــا كرونبـــاخ عمـــى الأبعـــاد 
الأربـــع لمقيـــاس النوموفوبيـــا كانـــت مرتفعـــة  ، كمـــا جـــاءت معـــاملات التجزئـــة النصـــفية ايضـــا 

 استخدام المقياس فى البحث الحالى.مرتفعة وىو ما يعزز الثقة في  
استمارة المستوى الاجتماعى والاقتصادى والثقافى ) اعداد/ محمد سعفان، دعاء  -0

 (.049خطاب،
تم تصميم ىذه الاستمارة لتعرف عمى المستوى الاجتماعى والاقتصادى والثقافى لمفرد، 

مجال(  90ج تحتو )واشتممت الاستمارة عمى ثلاثة مستويات المستوى الاقتصادى ويندر 
 4ويندرج تحت كل مجال مجموعة من العبارات، المستوى الاجتماعى ويندرج تحتو )

مجالات( ويندرج تحت كل مجال مجموعة من العبارات ، المستوى الثقافى ويندرج تحتو 
 مجالات( ويندرج تحت كل 4)

ستمارة عمى عينة مجال مجموعة من العبارات ، وقام معد الاستمارة بالتأكد من صلاحية الا
( فردا من المراىقين والراشدين من الجنسين، وذلك عن طريق حساب معامل 444قواميا )

( ، كما تم حساب الاتساق الداخمى لمعبارات وجاءت جميع القيم .4.0الثبات والذى بمغ ) 
 دالة ، ويتبين من خلال تمك النتائج صلاحية الاستمارة لمتطبيق عمى عينة البحث الحالى .

 برنامج قائم عمى القبول والالتزام ) اعداد/الباحثة( -5
يعرف برنامج قائم عمى القبول والإلتزام فى البحث الحالى  بأنو" مجموعة من الميارات التى 
تستند الى استخدام فنيات القبول والالتزام،يتم تقديميا لأفراد المجموعة التجريبية) الطالبات 

قمق المظير لدييم وذلك من خلال مجموعة من الجمسات  ذوى اضطراب النوموفوبيا( لخفض
 التى تطبق خلال فترة زمنية محددة"

:  )أ(الاىداف العامة لمبرنامج : وتتمثل فى تدريب افراد المجموعة التجريبية  أىداف البرنامج
عمى فنيات العلاج بالقبول والالتزام وذلك لمساعدتين عمى التغمب عمى الافكار الخاطئة 

تبطة بالمظير لديين وبالتالى تقميل قمق المظير ،كما ييدف البرنامج الى تنمية اليناء والمر 
 النفسي لدى افراد المجموعة التجريبية وذلك من خلال خفض قمق المظير لديين .

)ب(الاىداف الإجرائية : وتتمثل فى الاىداف الخاصة التى تتحقق من خلال 
ل و الالتزام ومن ىذه الاىداف مايمى :أن تتعرف الجمسات،واستخدام فنيات العلاج بالقبو 

الطالبات عمى مفيوم العلاج بالقبول والالتزام وفنياتو ،ان تتعرف الطالبات عمى معنى 
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المعتقدات السمبية ودورىا فى تكوين السموكيات والانفعالات السمبية ، ان تميز الطالبات بين 
تتخمص الطالبات من الافكار اللاعقلانية  العيوب الخمقية العادية والاعاقات الجسدية، ان

والمرتبطة بالمظير، ان تتعرف الطالبات عمى كيفية السيطرة عمى مشاعر القمق ، ان تتقبل 
الطالبة جسدىا ومظيرىا الخارجى ، ان تتعمم بعض الميارات الاجتماعية التى تساعدىا 

 عمى الاندماج مع المجتمع وعدم الانسحاب .
 

 نامج:مصادر إعداد البر 
الاطلاع عمى العديد من الأطر النظرية والدراسات السابقة والبرامج التى تناولت خفض  .9

( ودراسة Bluett,2014قمق المظير بإستخدام فنيات القبول والإلتزام مثل دراسة  )
(Twohig, 2017  ( ودراسة) Ritzert, 2017. ) 

طراب النوموفوبيا ممن التعرف عمى خصائص وسمات العينة من طالبات الجامعة ذوى اض .0
 لدييم مستوى عال من قمق المظير وانخفاض فى مستوى اليناء النفسي .

عرض البرنامج عمى مجموعة من اساتذة عمم النفس لمتأكد من صلاحيتو لأفراد العينة من  .0
 طالبات الجامعة ذوى اضطراب النوموفوبيا، وقد أشاروا جميعا الى صلاحية البرنامج  .

 لمبرنامج :الاطار الزمنى 
( 00( جمسات فردية مع الطالبات بواقع )0(جمسة جماعية )91تكون البرنامج الحالى من )

-04جمسة موزعة عمى مدار شيرين بواقع ثلاث جمسات اسبوعيا ، وتراوحت مدة الجمسة )
 ( دقيقة 4.

لاب  -منضدة -الادوات المستخدمة فى البرنامج : ) حجرة دراسية بالكمية مزودة بكراسى
دفاتر لمواجب  -كراسة تسجيل درجة اتقان الميارة -اوراق بيضاء واقلام متنوعة - -توب

 معززات مادية( .-المنزلى 
 التخطيط العام لمبرنامج :

تمثمت عممية التخطيط لمبرنامج التدريبى من خلال تحديد الفئة المستيدفة التى صمم  .9
 البرنامج من أجميا ،

 المناسبة لافراد العينة والتى تحقق أىداف البرنامج .تحديد فنيات القبول والالتزام  .0
 ( جمسة بواقع ثلاث جمسات اسبوعيا00وضع جمسات البرنامج: وقد تكون البرنامج من ) .0
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 ( محتوى جمسات البرنامج.9جدول )

زمن  موضوع الجمسة م
 الجمسة

 الفنيات المستخدمة الاىداف الخاصة

 04 الجمسة التمييديو (9)
 دقيقة

 التعارف وبناء الثقة وخمق جو من الألفة  
شرح النقاط الاساسية لمعمل وتوضيح 

 اىداف البرنامج .
 الاتفاق عمى مواعيد الجمسات ومكانيا 

 -المناقشة والحوار
 طرح الاسئمة

مفيوم قمق  (0)
 المظير 

.4 
 دقيقة

توضيح مفيوم قمق المظير وماىى 
 اسبابو واعراضو .

 -المناقشة والحوار
طرح  -الاسئمةطرح 

 التغذية الراجعة
مفيوم العلاج  (0)

 بالقبول والالتزام
.4 
 دقيقة

التعريف بمعنى العلاج بالقبول والالتزام 
وعممياتو الاساسية واىدافو وفنياتو، 
ومدى فعاليتو فى علاج الاعراض 

 المخمفة لقمق المظير .

 -المناقشة والحوار
 الواجب المنزلى

 04 الفصل المعرفى (0)
 دقيقة

 التدريب عمى ميارة الفصل المعرفى.
التدريب عمى التعبير عن مشاعرىم 

وافكارىم فيما يتعمق بقمق المظير وتحديد 
 المواقف التى يزداد فييا الشعور بالقمق .

 -المناقشة والحوار
-التنفيس الانفعالى 
 الواجب المنزلى

 04 التقبل لمواقع (.( ، )4)
 دقيقة

عمى كيفية تقبل تعرف افراد المجموعة 
 الصفات والسمات الجسدية الفعمية.

 تقبل وجود عيوب جسدية والتكيف معيا.

 -المناقشة والحوار
مشاىدة  –طرح الاسئمة 
الواجب -مقاطع فيديو

 المنزلى
علاج تشوىات  (0( و )4)

 التفكير
04 
 دقيقة

تغيير وتعديل التشوىات المعرفية لدى 
 المجموعة والخاصة بافكارىم حول شكل

اجسادىم وتقييميم لأجسادىم بشكل 
 سمبى. 

 -المناقشة والحوار
-مشاىدة مقاطع فيديو
طرح الاسئمة الواجب 

 المنزلى
 4. القبول/ التجنب (94و ) 1)

 دقيقة
التدريب عمى قبول وجود اضطراب قمق 
المظير والتعامل معو وعدم انكاره او 

اليروب منو بل التعرف عميو ومواجيتو 
 .بطريقو ايجابيو 

الحوار  -القبول
الواجب  -والمناقشة
 المنزلى

التدريب عمى  (90(و)99)
 المواجية

04 
 دقيقة

التعرف عمى كيفية تغيير الافكار السمبية 
التى تدفع الفرد للانسحاب من المواقف 

 الاجتماعية .

 -المناقشة والحوار
طرح  -التعرض 

 الاسئمة الواجب المنزلى
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تمثيل بعض المواقف الاجتماعية 
وتوضيح كيفية التصرف فييا باستخدام 

 الادوار .لعب الدور وتبادل 
المحظة  (90(و)90)

 الراىنة)الحالية(
.4 
 دقيقة

التركيز عمى المحظة الراىنة والوضع 
الحالى وعدم الانشغال بالمستقبل او 

الاسي عمى الماضى بل التركيز عمى 
 الوقت الحاضر .

الوعى بالصعوبات والمشكلات التى 
سبب فى الضغوط والقمق فى المواقف تت

الاجتماعية وزيادة الوعى لدى المجموعة 
التجريبية وذلك من خلال الامثمة 

 والانشطة التدريبية . 

 -المناقشة والحوار
الواجب  -كتابة الافكار

 المنزلى

 04 الذات كسياق (.9(و)94)
 دقيقة

التدريب عمى الرضى عن الذات 
والتصالح معيا،والتدريب عمى المرونة 

 فى التعامل مع الخبرات الافكار. 

-الحوار والمناقشة
الواجب -الاسترخاء
 المنزلى

الميارات  (94)
 الاجتماعية

.4 
 دقيقة

التدريب عمى بعض الميارات الاجتماعية 
كالتريث والسيطرة عمى الغضب 

لزيادة الثقة  والاسترخاء وارجاء الرد
بالنفس والتشجيع عمى التفاعل 

 الاجتماعى .

تبادل  -النمذجة
 -الاسترخاء -الادوار

 -الحوار والمناقشة
 الواجب المنزلى

انياء وتقييم  (90)
 البرنامج

.4 
 دقيقة

التعرف عمى تقيمم افراد المجموعة لمدى 
الاستفادة من فنيات القبول والالتزام فى 

 خفض قمق المظير لدييم
 تطبيق مقياس قمق المظير.

انياء الجمسات وترك انطباع ايجابى لدى 
 المجموعة.

 الحوار والمناقشة .
 التغذية الراجعة .

 4. جمسة تتبعية  (91)
 دقيقة

مناقشة افراد المجموعة التجريبية حول ما 
تم تعممو والتدرب عميو من ميارات 

وفنيات القبول والالتزام ،ومدى انتقال اثر 
 الى الحياة اليومية .التدريب 

 تطبيق مقياس قمق المظير .

 المناقشة والحوار

 تقييم البرنامج :
التقييم البنائى : وفيو قامت الباحثة بإجراء عممية التقييم فى نياية كل جمسة لمتاكد من 

 استيعاب الطالبات لمفنية المستخدمة واتقانين لتطبيقيا .
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بالمقارنة بين القياسين القبمى والبعدى لمقياسي ) قمق التقييم البعدى : وفيو قامت الباحثة 
 اليناء النفسي( . -المظير

التقييم التتبعى :وفيو قامت الباحثة بعممية تقييم تتبعى )بعد مرور شيرين من تطبيق البرنامج 
 واجراء التقييم البعدى( وذلك لمتعرف عمى مدى استمرارية فعالية البرنامج المستخدم .

 الأساليب الإحصائية:خامســـاً: 
الأساليب  من مجموعة باستخدام عمييا الحصول تم التي البيانات تمت معالجة

اختصاراً  والمعروفة الاجتماعية لمعموم الإحصائية البرامج حزمة عمى بالاعتماد الإحصائية
SPSS. = ( 04( تجريبية، )04( )04، حيث إن حجم عينة الدراسة من النوع الصغير )ن

قد تم استخدام أساليب إحصائية لابارامترية لمعالجة البيانات التي تم الحصول ضابطة، ف
عمييا، حيث تُعد الأنسب لطبيعة متغيرات الدراسة الحالية، وحجم العينة وقد تمثمت ىذه 

 الأساليب في: 
 الأدوات المستخدمة في حساب الخصائص السيكومترية للأدوات:

 معامل الارتباط لبيرسون. .9
 الحسابي والانحراف المعياري.المتوسط  .0
 معامل ثبات ألفا كرونباخ .0
 معامل ثبات التجزئة الننصفية بعد التصحيح بمعامل سبيرمان براون. .0
 معامل ثبات جتمان. .4
 الصدق العاممي ..

 الأساليب الإحصائية المستخدمة في اختبار فروض الدراسة:
ي رتــب درجــات لممقارنــة بــين مُتوســط Wilcoxon Testتطبيــق اختبــار "ولكوكســون"  .9

ـــراد مجمـــوعتين غيـــر مســـتقمتين ومـــرتبطتين )التجريبيـــة فـــي القيـــاس القبمـــي /البعـــدي/  أف
 التتبعي( عمى المقياس، وتحديد الدلالة الإحصائية لمفرق بينيما.

، لممقارنـة بـين مُتوسـطي رتـب درجـات  Mann-Whitney تطبيـق اختبـار مـان ويتنـي .0
ابطة( عمى متغيرات الدراسـة، وتحديـد الدلالـة أفراد مجموعتين مستقمتين )التجريبية والض

والضـابطة وكـذا  التجريبيـة المجمـوعتين بـين أثنـاء التكـافؤ الإحصـائية لمفـرق بينيمـا 
 لحساب التكافؤ بين المجموعتين في القياس القبمي.
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حســاب حجــم الأثــر ونســبة الكســب المُعــدل لبميــك والنســبة المئويــة لمتحســن لممقارنــة بــين  .0
 التجريبية في القياس البعدي. أداء المجموعة

التمثيل البياني لمتوسطي رتب مجموعة الدراسة التجريبيـة فـي القيـاس القبمـي أو البعـدي  .0
ـــــك بالاســـــتعانة بشـــــكل الأعمـــــدة البيانيـــــة والمضـــــمعات  ـــــاس، وذل ـــــى المقي أو التتبعـــــي عم

 التكرارية.
 نتائج البحث ومناقشتيا وتفسيرىا :

 وتفسيرىا :نتائج الفرض الاول ومناقشتيا  -9
ينصّ الفرض الأول  عمى أنو "توجد فروق ذات دلالة إحصائية بـين مُتوسـطات رتـب درجـات 
المجموعتين التجريبية و الضابطة في القياس البعدي لمقياس قمق المظيـر لصـالح المجموعـة 

 التجريبية".
بيـــة ولمتحقـــق مـــن صـــحة ىـــذا الفـــرض تـــمّ دراســـة الفـــروق بـــين أداء مجمـــوعتي الدراســـة التجري 

وتنــي" لممقارنــة بــين -والضــابطة بعــديًّا عمــى مقيــاس قمــق المظيــر، وذلــك بتطبيــق اختبــار "مــان
( ودلالتيـا Z( متوسطات ومجوع الرتـب وقيمـة ) 94المجموعات المستقمة، ويوضح جدول  ) 

 فى الدرجة عمى مقياس قمق المظير:لممجموعتين التجريبية والضابطة 
ات المعيارية ومتوسطات الرتب ومجموع الرتب وقيمة المتوسطات والإنحراف (94جدول ) 

(Z =04( ودلالتيا لمتكافؤ فى أبعاد مقياس قمق المظير )ن) 
الانحراف  المتوسط المجموع المتغيرات والأبعاد

 المعياري
متوسط 
 الرتب

مجموع 
مستوى  U Z الرتب

 الدلالة
عدم الرضا عن 
 المظير العام

 094.44 94.44 9.14 4.04 التجريبية
4.44 4.04. 4.49 

 94.44. 04.44 4..9 09.04 الضابطة
معتقدات خاطئة بشأن 

 العيوب الجسدية
 094.44 94.44 9.44 0.44 التجريبية

4.44 4.000 4.49 
 94.44. 04.44 9.40 09.94 الضابطة

الخوف من التقييم 
 السمبي

 094.44 94.44 9.10 0.44 التجريبية
4.44 4.040 4.49 

 94.44. 04.44 .9.0 09.04 الضابطة
تجنب المواقف 
 الاجتماعية

 094.44 94.44 9.00 0.44 التجريبية
4.44 4.004 4.49 

 94.44. 04.44 9.49 09.04 الضابطة

 الدرجة الكمية
 094.44 94.44 4.01 09.14 التجريبية

4.44 4.090 4.49 
 94.44. 04.44 .0.4 04.44 الضابطة
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 4..0=   4.49عند مستوى  (Zقيمة )          0.44=  4.44عند مستوى  (Zقيمة )
يتضح من الجدول السابق وجود فروق فى متوسط الرتب بين المجموعتين التجريبية  

والضابطة فى القياس البعدى لمقياس قمق المظير فى اتجاه المجموعة الضابطة حيث أن 
عمى فاعمية البرنامج القائم عمى القبول  ، وىى قيمة دالة إحصائيا مما يدل(U=0قيمة )

 والإلتزام فى خفض قمق المظير.
 :مناقشة نتائج الفرض الأول 

ــــراد      ــــين أف ــــق المظيــــر ب ــــة إحصــــائيا فــــى مســــتوى قم ــــروق دال ــــى وجــــود ف ــــائج إل تشــــير النت
المجموعتين التجريبية والضابطة وذلـك بعـد تطبيـق البرنـامج لصـالح المجموعـة الضـابطة ممـا 

صحة الفرض الاول حيث انخفض مستوى قمق المظير لدى افراد المجموعـة التجريبيـة يحقق 
دون افـراد المجموعــة الضـابطة، ممــا يـدل عمــى فاعميــة وكفـاءة البرنــامج المسـتخدم فــى البحــث 

 فى خفض قمق المظير .
والتى اجريت  Karaaziz  et al .(2023) وتتفق نتائج ىذا الفرض مع نتائج دراسة     

 Shepherd  et al .(2020)عمى مجموعة من الشباب يعنون من قمق المظير، ودراسة 
التى اجريت عمى مجموعة من مرضى الحروق ولدييم قمق بسبب المظير ، ودراسة 

(2023) Mahmoudfakhe  et al .  والتى تناولت مجموعة من الشباب والفتيات
قمق المظير لدييم، وقد اعتمدت تمك الدراسات عمى المقدمين عمى جراحات التجميل بسبب 

فنيات القبول والالتزام فى خفض قمق المظير وقد اثبتت تمك  الدراسات  فاعمية تمك الفنيات 
فى خفض اعراض قمق المظير بشكل كبير وبطريقة ممموسة، حيث أبدت الحالات تحسنا 

الاجتماعى بالإضافة الى عدم ممحوظا فى قبول الضع الحالى والتعامل بكفاءة مع الوسط 
 المبالغة فى تقدير ردود فعل الاخرين بشأن المظير والابتعاد عن الصورة المثالية لمجسم .

وترجع الباحثة انخفاض قمق المظير فى البحث الحالى لدى افراد المجموعة التجريبية مقارنة 
م الذى تعرضت لو المجموعة بالمجموعة الضابطة إلى أثر البرنامج القائم عمى القبول والالتزا

 التجريبية وفاعمية الفنيات المستخدمة فى البرنامج  .
حيث ركز البرنامج الحالى عمى زيادة الثقة بالنفس ومحاولة ازالة التشوىات المعرفية      

المرتبطة بالجسد لديين بالإضافة الى خفض الاعراض النفسية والجسدية المرتبطة بالشعور 
سبب مظيرىن الخارجى من خلال استخدام فنيات النمذجة ولعب الدور بالخوف والقمق ب
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 تنوية الهناء النفطيفاعلية برناهج قائن علً القبىل والالتسام لخفض قلق المظهر فً 

والاسترخاء الجسدى والفصل المعرفى ،والذات كسياق حيث تم تدريبيم عمى الرضا عن 
ذواتيم وفصل تقديراتيم الغير واقعية الخاصة بشكل الجسد عن الواقع الفعمى وبناء مجموعة 

     التمسك بيا ، ويتفق ذلك مع ما أشار إليو من القيم والأىداف ومساعدة الافراد عمى 
Dean et al( 2023)  حيث أشار إلى أن العلاج بالقبول والالتزام يختص وينفرد بمجموعة

من الفنيات مثل "الاندماج المعرفى" و"الاتصال بالمحظة الحالية" و "الذات كسياق" والتى 
 تعمل عمى زيادة المرونة النفسية لدى الافراد وتساعدىم عمى تحقيق التوازن الشخصى .

مواجية ولعب الدور فى مساعدة افراد المجموعة كما ساىمت استراتيجيات التعرض وال
التجريبية عمى التدريب عمى كيفية التعامل فى المواقف الاجتماعية وعدم الرىبة منيا 
بالإضافة الى اكسابيم بعض الميارات الاجتماعية والتى تساعدىم عمى التصرف بكفاءة 

 وفاعمية فى المواقف المختمفة .
قمق المظير يؤثر بشدة عمى صحة الفرد النفسية والجسدية وترى الباحثة أن إضطراب     

فتدفعو باستمرار الى الاىتمام الزائد بالمظير الخارجى بالإضافة الى المبالغة فى تقييم ردود 
أفعال الاخرين تجاه شكمو او مظيره ، الامر الذى يدفعو للانسحاب من المواقف الاجتماعية  

لاخرين عبر الياتف المحمول خاصة فى ظل وجود برامج الفعمية والمجوء الى التفاعل مع ا
،  الذي يساعده عمى اخفاء جوانب مظيره والتي يعتبرىا غير جذابةتحسين الصورة ) الفمتر( 

لذا فإن العلاج بإستخدام فنيات القبول والإلتزام تعمل عمى خفض التوتر والقمق لدى الافراد 
 ل فى المواقف الاجتماعية الحقيقية .وزيادة الثقة بالنفس وتشجيعيم عمى التفاع

 نتائج الفرض الثانى ومناقشتيا وتفسيرىا : -0
ينصّ الفرض الثانى عمى أنو "توجد فروق ذات دلالة إحصائية بـين مُتوسـطات رتـب 

فـــي القياســـين القبمــــي قمــــق المظيـــر درجـــات  أفـــراد المجموعـــة التجريبيــــة عمـــى أبعـــاد مقيـــاس 
 والبعدي لصالح القياس البعدى". 

(لمكشــف عــن  Wilcoxonلمتحقــق مــن صــحة ىــذا الفــرض قامــت الباحثــة بإســتخدام اختبــار) 
تجــــاه  الفــــروق بــــين متوســــطات رتــــب درجــــات القياســــين القبمــــى والبعــــدى لممجموعــــة  دلالــــة وا 

لمعرفة الفروق بين القياسين ( Zالتجريبية عمى أبعاد مقياس قمق المظير ، وتم حساب قيمة )
القبمـــى والبعـــدى للأبعـــاد، وذلـــك بتطبيـــق مقيـــاس قمـــق المظيربعـــد تطبيـــق البرنـــامج ، وجـــاءت 

 النتائج كما ىى كوضحة بالجدول : 
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لمعرفة الفروق بين القياسين القبمى والبعدى لأبعاد مقياس قمق ( Zوقيمة )( 90جدول ) 
 (04ويمكوكسون)  ن=  المظير والدرجة الكمية بإستخدام معادلة 

 00.4=  4049( عند مستويZقيمة ) 0044=  4044( عند مستويZقيمة )

الانحراف  المتوسط القياس الأبعاد
 المعياري

متوسط  العدد الرتب
 الرتب

مجموع 
 الرتب

Z  مستوي الدلالة 

 عدم الرضاعن المظير العام
معتقدات خاظئة بشان 

 العيوب الجسدية

 1.71 22.31 قبمي
 211011 11.51 21 الرتب السالبة

3.925 1011 
 في اتجاه البعدي

 1011 1011 1 الرتب الموجبة 

 1.77 7.81 بعدي
   1 التساوى

   21 المجموع

 الخوف من التقييم السمبى
 تجنب المواقف الاجتماعية

 1.71 22.31 قبمي
 211011 11.51 21 الرتب السالبة

3.925 
1011 

 في اتجاه البعدي
 1011 1011 1 الرتب الموجبة 

 1.77 8.11 بعدي
   1 التساوى

   21 المجموع

 عدم الرضاعن المظير العام
معتقدات خاظئة بشان 

 العيوب الجسدية

 1.65 22.25 قبمي
 211011 11.51 21 الرتب السالبة

3.927 1011 
 في اتجاه البعدي

 1011 1011 1 الرتب الموجبة 

 1.98 8.15 بعدي
   1 التساوى

   21 المجموع

 الخوف من التقييم السمبى

 1.56 22.15 قبمي
 211011 11.51 21 الرتب السالبة

3.931 
1011 

 في اتجاه البعدي
 1011 1011 1 الرتب الموجبة 

 1.84 8.15 بعدي
   1 التساوى

   21 المجموع

 الدرجة الكمية

 6.62 89.11 قبمي
 211011 11.51 21 الرتب السالبة

3.922 1011 
 اتجاه البعدي في

 1011 1011 1 الرتب الموجبة 

 7.39 31.91 بعدي
   1 التساوى

   21 المجموع
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 تنوية الهناء النفطيفاعلية برناهج قائن علً القبىل والالتسام لخفض قلق المظهر فً 

" المحسوبة من خلال تطبيق Zوفي ضوء نتائج الجدول السابق يتضح أن كافة قيم "   
 اختبار

(؛ مما يدل عمى وجود فروق حقيقية بين 4.49دالة إحصائيًّا عند مستوى )"ولكوكسون" 
مُتوسطات رتب درجات المجموعة التجريبية عمى ابعاد مقياس  قمق المظير ككل وفي كلّ 
بُعد من أبعاده الفرعية عمى حدة في القياسين القبمي والبعدي. كما يتضح من الجدول السابق 

ات المجموعة التجريبية قبميًّا وبعديًّا في المقياس بينيا فروق أن المُتوسطات الحسابية لدرج
كبيرة، وذلك في كافة أبعاد المقياس كلّ عمى حدة وفي المقياس ككل ، مما يشير إلى فاعمية 

 البرنامج فى خفض قمق المظير لدى أفراد المجموعة التجريبية .
باط الثنائي لرتب الأزواج كما قامت الباحثة بحساب حجم الأثر باستخدام معامل الارت

( باستخدام المعادلة التي Matched Pairs Ranks Biserial Correlationالمرتبطة )
 ( والذي يتم حساب حجم الأثر من المعادلة التالية:Field,2018,520أوردىا )

 
 ( تعني حجم العينة. N( المحسوبة و)Z( قيمة )Zحيث )

( يكون حجم 4.0الآتية: إذا كان حجم الأثر أقل من )وتفسر قيم حجم الأثر وفقًا لممحكات 
( يكون حجم الأثر متوسطًا، إذا كان حجم 4.4الأثر ضعيفًا.، إذا كان حجم الأثر أقل من )

( 4.1( يكون حجم الأثر كبيرًا، إذا كان حجم الأثر أكبر من أو يساوي )4.1الأثر أقل من )
 يكون حجم الأثر كبيرًا جدًّا.

 لأثر لأبعاد مقياس قمق المظير والدرجة الكمية لممجموعة التجريبية(حجم ا19جدول )
 حجم الأثر البعد   

 4.00 عدم الرضا عن المظير العام
 4.01 معتقدات خاطئة بشأن العيوب الجسدية

 4.00 الخوف من التقييم السمبى
 4.00 تجنب المواقف الاجتماعية

 4.00 الدرجة الكمية

وىو يعد  4.01إلي  4.00يتضح من الجدول السابق أن قيم حجم الأثر تراوحت بين  
مكانية استخدامو مع عينات أخري  مستوى أثر كبير الدلالة مما يدل عمي فاعمية البرنامج وا 
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مكانية تحقيق نفس النتائج إذا ما  حيث يشير حجم الأثر إلي الصدق الخارجي لمبرنامج وا 
 .استخدم مع عينات أخري

 مناقشة نتائج الفرض الثانى : 
بالنظر الى الجدول السابق يتضح وجود فروق دالة إحصائيا عمى مقياس قمق المظير       

لدى افراد المجموعة التجريبية فى القياسين القبمى والبعدى فى اتجاه القياس القبمى مما يدل 
القبمى مما يحقق  عمى انخفاض قمق المظير فى القياس البعدى عن مستواه فى القياس

 صحة الفرض الثانى .
وتفسر الباحثة التغير الذى طرأ عمى أداء المجموعة التجريبية من حيث انخفاض قمق        
زيادة الاستجابات النفسية المرنة والتى تساعد  الى الفنيات المستخدمة والتى ىدفت الىالمظير 

التى لايمكن تغييرىا والانخراط فييا  افراد المجموعة التجريبية عمى قبول الاوضاع والخبرات
والتكيف معيا بشكل يحقق أقصى فاعمية لمفرد بدلا من التركيز عمى الجوانب السمبية، وقد 
تم ذلك من خلال استخدام فنيات التعرض والقبول وفنية الاسترخاء الجسدى وغيرىا من 

 .الفنيات المستخدمة فى البرنامج  
حيث أوضح أن العلاج   Luke et al.( 2023 ) اليوويتفق ذلك مع ما أشار       

ا من بالقبول والالتزام  يركز عمى تغيير علاقة الفرد بالتجارب الداخمية غير المرغوب فيي
المرن مع ىذه التجارب واستخدام سمسمة من الميارات القابمة لمتدريب،  التكيف خلال تعزيز
والتي يمكن تقديميا من خلال طرق مختمفة ، فالعلاج بالقبول والالتزام  واليقظة مثل القبول

ينبع من نموذج المرونة النفسية، أو القدرة عمى الانخراط بوعي وبشكل ىادف مع القيم أثناء 
  .الاتصال بالتجارب المؤلمة

والتى   Ferreira et al.( 2022) دراسة الحالية مع نتائج دراسةو تتفق نتائج ال      
اكدت عمى فاعمية فنيات القبول والإلتزام فى خفض مظاىر قمق المظير لدى مجموعة من 
البالغين وذلك من خلال تعزيز السموك وتقميل التجنب وتدريبيم عمى التركيز عمى الامور 
الاكثر اىمية  بغض النظر عن وجود خبرات مؤلمة وعدم التركيز عمى الماضى او المستقبل 

 فى المحظة الحالية عوضا عن ذلك .بل التفكير 
إلى أن العلاج بالقبول والالتزام   Shepherd et al.( 2020 ) كما تشير دراسة     

تحسين الأداء وزيادة المرونة النفسية لدى حيث يعمل عمى  قمق المظيرت علاج فعال لحالا

https://08101p0fx-1104-y-https-www-sciencedirect-com.mplbci.ekb.eg/science/article/pii/S1740144523001468#bib85
https://08101p0fx-1104-y-https-www-sciencedirect-com.mplbci.ekb.eg/topics/psychology/adaptive-coping
https://08101p0fx-1104-y-https-www-sciencedirect-com.mplbci.ekb.eg/topics/psychology/adaptive-coping
https://08101p0fx-1104-y-https-www-sciencedirect-com.mplbci.ekb.eg/topics/psychology/mindfulness
https://08101p0fx-1104-y-https-www-sciencedirect-com.mplbci.ekb.eg/topics/psychology/mindfulness
https://08101p0fx-1104-y-https-www-sciencedirect-com.mplbci.ekb.eg/science/article/pii/S1740144523001468#bib85
https://08101p0fx-1104-y-https-www-sciencedirect-com.mplbci.ekb.eg/science/article/pii/S1740144523001468#bib85
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 تنوية الهناء النفطيفاعلية برناهج قائن علً القبىل والالتسام لخفض قلق المظهر فً 

تُظير الأدلة أن عمميات المرونة النفسية الشاممة تعزز نتائج أكثر فائدة في  .البالغين
  التي قد لا يمكن تغييرىا بسيولة الأعراض من التركيز عمى تقميل وجودة الحياة الأداء

 يك المعرفي.،حيث يسعى العلاج بالقبول والالتزام الى احداث مايسمى   بالتفك
وتري الباحثة ان الطالبات اللاتى يعانين من اضطراب النوموفوبيا بالإضافة إلى     

اضطراب قمق المظير فى حاجة ماسة الى فنيات علاجية فعالة فى مواجية اعراض 
الاضطراب وخفضيا وتفكيك الافكار السمبية وفصميا عن الواقع الفعمى مما يساعدىم عمى 

 نفسية وجسدية افضل  .التمتع بحياة 
 نتائج الفرض الثالث ومناقشتيا وتفسيرىا : -2

يــنصّ الفــرض الثالــث  عمــى أنــو "لا توجــد فــروق ذات دلالــة إحصــائية بــين مُتوســطات رتـــب 
درجـــات أفـــراد المجموعــــة التجريبيـــة عمـــى أبعــــاد مقيـــاس قمـــق المظيــــر فـــي القياســـين البعــــدي 

 والتتبعي "
 Wilcoxonالباحثـة باسـتخدام اختبـار "ولكوكسـون" ولمتحقـق مـن صـحة ىـذا الفـرض قامـت  

Test  تجاه الفروق بين متوسطات رتب درجات القياسين البعدى والتتبعى لمكشف عن دلالة وا 
( لمعرفة الفروق Zلممجموعة التجريبية عمى أبعاد مقياس قمق المظير، وقد تم حساب قيمة ) 

 يق مقياس قمق المظير .بين القياسين البعدى والتتبعي للأبعاد ، وذلك بتطب
 

لمعرفة الفروق بين القياسين البعدى والتتبعى لأبعاد مقياس قمق ( Zوقيمة )( 04جدول ) 
 (04ويمكوكسون)  ن=  المظير والدرجة الكمية بإستخدام معادلة 

الانحراف  المتوسط القياس الأبعاد
متوسط  العدد الرتب المعياري

 الرتب
مجموع 
مستوي   Z الرتب

 الدلالة
عدم الرضا 
عن المظير 

 العام
 

 9.44 4.04 بعدي
 044. 0.44 0 الرتب السالبة

9.400 4.400 
 غير دال

 4044 4044 4 الرتب الموجبة 

 9.44 4..4 تتبعي
   94 التساوى
   04 المجموع

معتقدرات 
خاطئة بشأن 
العيوب 
 الجسدية

 9.44 0.44 بعدي
 044. 0.44 0 الرتب السالبة

9.400 
4.400 
 غير دال

 4044 4044 4 الرتب الموجبة 

 0..9 4.04 تتبعي
   94 التساوى
   04 المجموع

الخوف من 
 9.10 0.44 بعدي التقييم السمبى

 0044 9.44 0 الرتب السالبة
9.090 

4.944 
 4044 4044 4 الرتب الموجبة  غير دال

https://08101p0fx-1104-y-https-www-sciencedirect-com.mplbci.ekb.eg/topics/medicine-and-dentistry/quality-of-life
https://08101p0fx-1104-y-https-www-sciencedirect-com.mplbci.ekb.eg/topics/medicine-and-dentistry/quality-of-life
https://08101p0fx-1104-y-https-www-sciencedirect-com.mplbci.ekb.eg/topics/medicine-and-dentistry/symptomatology
https://08101p0fx-1104-y-https-www-sciencedirect-com.mplbci.ekb.eg/topics/medicine-and-dentistry/symptomatology


 
 

 

 

) 04.) 

 د/ لبنى محوذ علً القطقاط

 2024 ديطوبر (، 5، العذد) 80مجلة الإرشاد النفطي، المجلذ  

 00.4=  4049( عند مستويZقيمة ) 0044=  4044( عند مستويZقيمة )
" المحسوبة من خلال تطبيق Zوفي ضوء نتائج الجدول السابق يتضح أن كافة قيم "    

 اختبار
(؛ مما يدل عمى عدم وجود فروق حقيقية بين 4.49"ولكوكسون" دالة إحصائيًّا عند مستوى )

مُتوسطات رتب درجات المجموعة التجريبية عمى مقياس قمق المظير ككل وفي كلّ بُعد من 
أبعاده الفرعية عمى حدة في القياسين البعدي والتتبعي، كما يتضح من الجدول السابق أن 

لمقياس البعدى مقارب لممتوسط الحسابى لمقياس التتبعى فى الابعاد  المتوسط الحسابى
والدرجة الكمية ، مما يشير إلى إستمرار فاعمية البرنامج فى خفض قمق المظير لدى أفراد 

 المجموعة التجريبية .
 

 مناقشة نتائج الفرض الثالث : 
ن متوسطات رتب من خلال الجدول السابق يتضح عدم وجود فروق دالة إحصائيا بي    

درجات المجموعة التجريبية عمى مقياس قمق المظير فى القياسين البعدى و التتبعى بعد 
تطبيق البرنامج مما يوضح فاعمية البرنامج فى خفض قمق المظير لدى طالبات المجموعة 

 التجريبية و إستمرار فاعمية البرنامج بعد فترة من انتياؤه .
 .Arch ,et alدراسة  Karaaziz et al ,(2023) دراسة ائج وتتفق ىذه النتائج مع نت    

والتى أكدت عمى فعالية البرامج القائمة عمى فنيات القبول والإلتزام فى خفض قمق (2012) 
ستمرار تأثيرىا بعد إنتياء البرنامج .  المظير وا 

 9.00 4.14 تتبعي
   90 التساوى
   04 المجموع

تجنب 
المواقف 
 الاجتماعية

 9.00 0.44 بعدي
 044. 0.44 0 الرتب السالبة

9..00 4.940 
 غير دال

 4044 4044 4 الرتب الموجبة 

 0..9 4.04 تتبعي
   94 التساوى
   04 المجموع

 الدرجة الكمية
 4.01 09.14 بعدي

 044. 0.44 0 الرتب السالبة

9..40 4.941 
 غير دال

 4044 4044 4 الرتب الموجبة 

 40.. 09.04 تتبعي
   94 التساوى
   04 المجموع
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 2024(، ديطوبر  5، العذد) 80مجلة الإرشاد النفطي، المجلذ 

 تنوية الهناء النفطيفاعلية برناهج قائن علً القبىل والالتسام لخفض قلق المظهر فً 

إلى عدة أسباب وترى الباحثة أن إستمرار الاثر الايجابى لمبرنامج حتى بعد إنتياؤه يرجع     
 منيا:

الفنيات المستخدمة فى البرنامج والتى اتسمت بالتنوع لتحقيق اىداف البرنامج ومحاولة  -
علاج مواطن الضعف لدى افراد المجموعة التجريبية ، حيث استخدمت الباحثة فنيات تتيح 

ترخاء لمطالبة فرصة لمتنفيس الانفعالى مثل فنيات الحوار وطرح الاسئمة ولعب الدور والاس
الأمر الذى ساعد الطالبة عمى التعبير عن نفسيا وتفريغ انفعالاتيا السمبية، كما استخدمت 
الباحثة فنيات التقبل مما ساعد الطالبات عمى تقبل الخبرات المؤلمة والتعامل معيا بكفاءة 

التركيز عمى المحظة  بدلا من تجنبيا، كما اعتمدت الباحثة عمى مساعدة الطالبات عمى
 .اىنة وعدم الانشغال بالمستقبل او الماضى بل التركيز عمى الوقت الحاضر الر 

( جمسة بواقع ثلاث جمسات اسبوعيا ولمدة 00تعدد الجمسات حيث اشتمل البرنامج عمى ) -
شيرين ،كما تنوعت الانشطة داخل الجمسات من تمارين الاسترخاء ، ومشاىدة مقاطع 

ار وتبادليا، وكتابة الافكار والمشاعر  مما زاد فيديوا، وانشطة حركية تتضمن لعب الأدو 
من دافعية طالبات المجموعة التجريبية عمى الالتزام بحضورجمسات البرنامج  مما ساىم 

 فى نجاحو . 
 عرض الفنيات والأنشطة بطريقة مبسطة وجذابة لمطالبات . -
طبيعة العلاقة بين الباحثة وطالبات المجموعة التجريبية  ، تمك العلاقة التى اتسمت  -

 بالألفة والايجابية منذ الجمسة الأولى مما ساعد عمى تحقيق أىداف البرنامج . 
تقييم طالبات المجموعة التجريبية لأنفسين فى نياية كل جمسة وتدوين مدى تعمم الميارة  -

ن فى بداية الجمسة وفى نيايتيا مما ساعد الطالبات عمى من خلال سؤال يطرح عميي
 تثبيت الميارة التى تم تعمميا خلال الجمسة واستمرار أثر التعمم حتى بعد انتياء البرنامج .

 :نتائج الفرض الرابع ومناقشتيا
ينصّ الفرض الرابع عمى أنـو "توجـد فـروق ذات دلالـة إحصـائية بـين مُتوسـطات رتـب درجـات  

ين التجريبيـــة والضـــابطة عمـــى مقيـــاس الينـــاء النفســـي  فـــي القيـــاس البعـــدي لصـــالح المجمـــوعت
-المجموعــة التجريبيــة". ولمتحقــق مــن صــحة ىــذا الفــرض قامــت الباحثــة بتطبيــق اختبــار "مــان

لممقارنــة بــين مُتوســطي رتــب درجــات  المجمــوعتين  Mann-Whitney U Testوتنــي" 
( 04مقيـــاس الينـــاء النفســـي  ويوضـــح جـــدول ) )التجريبيـــة والضـــابطة( فـــي القيـــاس البعـــدي ل
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 د/ لبنى محوذ علً القطقاط

 2024 ديطوبر (، 5، العذد) 80مجلة الإرشاد النفطي، المجلذ  

( ودلالتيــا لممجمــوعتين التجريبيــة والضــابطة فــى الدرجــة zمتوســطات ومجمــوع الرتــب وقيمــة )
 عمى مقياس اليناء النفسي .

المتوسطات والإنحرافات المعيارية ومتوسطات الرتب ومجموع الرتب وقيمة  ( 09جدول )
(Zودلالتيا لمتكافؤ فى أبعاد مقياس )  =(04اليناء النفسي )ن 

=   4.49عند مستوى  (Zقيمة )                 0.44=  4.44عند مستوى  (Zقيمة )
0..4 
لمعرفة الفروق بين المجموعتين التجريبية  (Zيتضح من الجدول السابق أن قيمة )     

والضابطة فى مقياس اليناء النفسي قيم دالة إحصائيا، مما يشير إلى وجود فروق بين 
المجموعتين وتوجو ىذا الفرق لصالح المجموعة الأعمى فى الرتب وىى المجموعة التجريبية، 

لأبعاد المقياس والدرجة وبالنظر أيضا إلى الجدول السابق يتضح أن المتوسط الحسابى 
الكمية لممجموعة التجريبية أعمى من المتوسط الحسابى لممجموعة الضابطة، مما يشير إلى 
تفوق المجموعة التجريبية عمى المجموعة الضابطة فى القياس البعدى،مما يدل عمى فاعمية 

 البرنامج فى تنمية اليناء النفسي لدى أفراد المجموعة التجريبية .
   :تائج الفرض الرابع مناقشة ن

الانحراف  المتوسط المجموعة المتغيرات والأبعاد
 المعياري

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

U Z  مستوى
 الدلالة

اليناء في المجال 
 الأسري

 94.44. 04.44 9.04 00.04 التجريبية
4.44 4..01 4.49 

 094.44 94.44 4.09 4..1 الضابطة
اليناء في المجال 

 الدراسي
 94.44. 04.44 9.90 00.04 التجريبية

4.44 4.400 4.49 
 094.44 94.44 4.10 1.04 الضابطة

اليناء في المجال 
 الديني

 94.44. 04.44 9.44 00.44 التجريبية
4.44 4.40. 4.49 

 094.44 94.44 9.04 94.44 الضابطة
اليناء في المجال 
 العلاقات الاجتماعية

 94.44. 04.44 9.40 4..00 التجريبية
4.44 4.444 4.49 

 094.44 94.44 0..9 94.04 الضابطة
اليناء في المجال 

 الانفعالي
 94.44. 04.44 9.40 4..00 التجريبية

4.44 4.401 4.49 
 094.44 94.44 9..9 94.04 الضابطة

اليناء في المجال 
 الصحي

 94.44. 04.44 4.04 00.44 التجريبية
4.44 4.004 4.49 

 094.44 94.44 9.44 4..94 الضابطة

 الدرجة الكمية
 94.44. 04.44 4.44 4..909 التجريبية

4.44 4.004 4.49 
 094.44 94.44 4..4 4.04. الضابطة
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 2024(، ديطوبر  5، العذد) 80مجلة الإرشاد النفطي، المجلذ 

 تنوية الهناء النفطيفاعلية برناهج قائن علً القبىل والالتسام لخفض قلق المظهر فً 

ويتنى إلى وجود فروق دالة فى مستوى اليناء النفسي لدى -تشير نتائج إختبار مان     
المجموعتين التجريبية والضابطة بعد تطبيق البرنامج لصالح المجموعة التجريبية، حيث 

يؤكد عمى ارتفع مستوى اليناء النفسي لدييم مقارنة بمستواه لدى المجموعة الضابطة، وىذا 
 فاعمية البرنامج الحالى وكفائتو فى تحسين مستوى اليناء النفسي .

والتى أكدت  et al Howell. )(2019وتتفق نتيجة ىذا الفرض مع نتيجة دراسة       
، عند تطبيقو عمى تعزيز اليناء النفسي لدى  (ACT)القبول والالتزامعمى فاعمية العلاج ب

طلاب الجامعة حيث أشارت النتائج إلى فعالية برامج التدخل القائمة عمى القبول والالتزام 
 كتدخل نفسي إيجابي بين طلاب الجامعات لتحسين اليناء النفسي . 

    . Katajavuori  et al)2023كما تتفق نتيجة ىذا الفرض مع نتيجة دراسة  )    
والتى أشارت أيضا  الى ان فنيات القبول والالتزام أدت الى تحسن درجات الطلاب في 
اليناء النفسي والمرونة النفسية وميارات إدارة الوقت والجيد، وانخفضت مستويات التوتر 

زدادت مستويات الرضا عن الحياة بشكل عام .   والقمق وا 
ين اليناء النفسي لدى طالبات المجموعة وترى الباحثة أن فاعمية البرنامج فى تحس    

المستخدمة فى البحث  ACT)التجريبية يعود الى طبيعة فنيات العلاج بالقبول والإلتزام )
الحالى ،حيث ركزت تمك الفنيات عمى محو السموكيات والافكار السمبية )عمى سبيل المثال : 

بى الجسدية او مظيرى( المبالغة فى تفسير ردود افعال الاخرين وتعميقاتيم عمى عيو 
ستبداليا بأخرى إيجابية  واختيار وتبنى قيم جديدة تدفع الى تحقيق التوازن والإستقرار  وا 
النفسي لمطالبة، كما ركزت الفنيات عمى التدريب عمى الفعل الممتزم وىو نقطة ىامة فى 

ة التى  العلاج حيث ركزت طالبات المجموعة التجريبية عمى مجموعة من السموكيات الصحي
يتم آداؤىا فى صورة واجب منزلى مما ساعد الطالبات عمى الشعور بالسعادة والراحة 

 والتصالح من الذات والرضا عن شكل الجسم وعدم التركيز عميو بشكل اكثر من اللازم .
قد ساعد طالبات المجموعة  ACT))كما تري الباحثة ان البرنامج القائم عمى القبول والالتزام 

التجريبية فى تحسين مستوى اليناء النفسي من خلال زيادة الاحساس بالرضا عن الحياة 
عمى المستوى الشخصى والدراسي والصحى والدينى من خلال فنيات التقبل والتعامل مع 

عن التجنب الخبرات الحياتية بنوعييا المؤلمة والسارة ، وفنيات التعرض والمواجية والابتعاد 
 .والانسحاب
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 نتائج الفرض الخامس ومناقشتيا: -0
ينصّ الفرض الخامس عمـى أنـو "توجـد فـروق ذات دلالـة إحصـائية بـين مُتوسـطات رتـب      

فـي القياسـين القبمـي والبعـدي لصـالح الينـاء النفسـي درجات  المجموعة التجريبية عمى مقياس 
 القياس البعدى ". 

لمكشــف  Wilcoxon Testولمتحقـق مــن صـحة ىــذا اســتخدمت الباحثـة اختبــار "ولكوكســون" 
عن دلالة واتجاه الفروق بين متوسطات درجات القياسين القبمـى والبعـدى لممجموعـة التجريبيـة 

( لمعرفــة الفــروق بــين القياســين القبمــى Zعمــى أبعــاد مقيــاس الينــاء النفســي،وتم حســاب قيمــة )
ذلك بتطبيق مقياس اليناء النفسي بعد انتيـاء البرنـامج، وجـاءت النتـائج كمـا والبعدى للأبعاد و 

 ىى موضحة بالجدول:
لمعرفة الفروق بين القياسين القبمى والبعدى لأبعاد مقياس اليناء ( Zقيمة )(  00جدول )

 (04ويمكوكسون)  ن=  النفسي والدرجة الكمية بإستخدام معادلة 
الانحراف  المتوسط القياس الأبعاد

متوسط  العدد الرتب المعياري
 الرتب

مجموع 
مستوي   Z الرتب

 الدلالة
اليناء في 
المجال 
 الأسري

 ...9 04.. قبمي
 4044 4044 4 الرتب السالبة

0.109 
4049 

في اتجاه 
 البعدي

 094044 94.44 04 الرتب الموجبة 

 9.04 00.04 بعدي
   4 التساوى
   04 المجموع

اليناء في 
المجال 
 الدراسي

 9.04 14.. قبمي
 4044 4044 4 الرتب السالبة

0.104 
4049 

في اتجاه 
 البعدي

 094044 94.44 04 الرتب الموجبة 

 9.90 00.04 بعدي
   4 التساوى
   04 المجموع

اليناء في 
 0.99 4.44 قبمي المجال الديني

 4044 4044 4 الرتب السالبة

0.104 
4049 

في اتجاه 
 البعدي

 094044 94.44 04 الرتب الموجبة 

 9.44 00.44 بعدي
   4 التساوى
   04 المجموع

اليناء في 
المجال 
العلاقات 
 الاجتماعية

 .0.0 4.94 قبمي
 4044 4044 4 الرتب السالبة

0.104 
4049 

في اتجاه 
 البعدي

 094044 94.44 04 الرتب الموجبة 

 9.40 4..00 بعدي
   4 التساوى
   04 المجموع

اليناء في 
المجال 
 الانفعالي

 0.09 4.04 قبمي
 4044 4044 4 الرتب السالبة

0.104 
4049 

في اتجاه 
 البعدي

 094044 94.44 04 الرتب الموجبة 

 9.40 4..00 بعدي
   4 التساوى
   04 المجموع



 م
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 2024(، ديطوبر  5، العذد) 80مجلة الإرشاد النفطي، المجلذ 

 تنوية الهناء النفطيفاعلية برناهج قائن علً القبىل والالتسام لخفض قلق المظهر فً 

 00.4=  4049( عند مستويZقيمة ) 0044=  4044( عند مستويZقيمة )
 " المحسوبة من خلال تطبيقZوفي ضوء نتائج الجدول السابق يتضح أن كافة قيم "    

(؛ مما يدل عمى وجود فروق حقيقية 4.49"ولكوكسون" دالة إحصائيًّا عند مستوى ) اختبار
بين مُتوسطات رتب درجات المجموعة التجريبية عمى ابعاد مقياس  اليناء النفسي ككل وفي 
كلّ بُعد من أبعاده الفرعية عمى حدة في القياسين القبمي والبعدي. كما يتضح من الجدول 

مُتوسطات الحسابية لدرجات المجموعة التجريبية قبميًّا وبعديًّا في المقياس بينيا السابق أن ال
فروق كبيرة، وذلك في كافة أبعاد المقياس كلّ عمى حدة وفي المقياس ككل ، مما يشير إلى 

 فاعمية البرنامج فى تحسين اليناء النفسي لدى أفراد المجموعة التجريبية .
الأثر باستخدام معامل الارتباط الثنائي لرتب الأزواج  كما قامت الباحثة بحساب حجم

( باستخدام المعادلة التي Matched Pairs Ranks Biserial Correlationالمرتبطة )
 ( والذي يتم حساب حجم الأثر من المعادلة التالية:Field,2018,520أوردىا )

 
 ( تعني حجم العينة. N( المحسوبة و)Z( قيمة )Zحيث )

( يكون حجم 4.0قيم حجم الأثر وفقًا لممحكات الآتية: إذا كان حجم الأثر أقل من )وتفسر 
( يكون حجم الأثر متوسطًا، إذا كان حجم 4.4الأثر ضعيفًا.، إذا كان حجم الأثر أقل من )

( 4.1( يكون حجم الأثر كبيرًا، إذا كان حجم الأثر أكبر من أو يساوي )4.1الأثر أقل من )
 كبيرًا جدًّا.يكون حجم الأثر 

 (حجم الأثر لأبعاد مقياس قمق المظير والدرجة الكمية لممجموعة التجريبية00جدول ) 
 حجم الأثر البعد

 4.01 اليناء في المجال الأسري
 4.00 اليناء في المجال الدراسي

اليناء في 
المجال 
 الانفعالي

 0.40 4.44 قبمي
 4044 4044 4 الرتب السالبة

0.100 
4049 

في اتجاه 
 البعدي

 094044 94.44 04 الرتب الموجبة 

 4.04 00.44 بعدي
   4 الرتب المتعادلة

   04 المجموع
الدرجة الكمية 
 90.14 00.44 قبمي لميناء النفسي

 4044 4044 4 الرتب السالبة

0.109 
4049 

في اتجاه 
 البعدي

 094044 94.44 04 الرتب الموجبة 

 4.44 4..909 بعدي
   4 الرتب المتعادلة

   04 المجموع
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 4.00 اليناء في المجال الديني
 4.01 اليناء في المجال العلاقات الاجتماعية

 4.00 المجال الانفعالياليناء في 
 4.01 اليناء في المجال الصحي

 4.00 الدرجة الكمية

وىو يعد  4.01إلي  4.00يتضح من الجدول السابق أن قيم حجم الأثر تراوحت بين  
مكانية استخدامو مع عينات أخري  مستوى أثر كبير الدلالة مما يدل عمي فاعمية البرنامج وا 
مكانية تحقيق نفس النتائج إذا ما  حيث يشير حجم الأثر إلي الصدق الخارجي لمبرنامج وا 

 . استخدم مع عينات أخري
 مناقشة نتائج الفرض الخامس: 

تشير نتائج اختبار ويمكوكسون الى وجود فروق فى مستوى اليناء النفسي لدى طالبات       
المجموعة التجريبية بعد تطبيق البرنامج مقارنة بمستواه لديين قبل تطبيق البرنامج فى اتجاه 

 الطالبات . القياس البعدى مما يدل عمى ارتفاع مستوى اليناء النفسي لدى
حيث أكدت Wahyun  et al .( 2019 )وتتفق ىذه النتيجة مع ما أشارت إليو دراسة 

عمى فعالية العلاج بالقبول والإلتزام فى تحسين مستوى العافية النفسية بين طلاب السنة 
( لتعزيز مستوى العافية النفسية  (ACTالأولى بالجامعة ، مما يؤكد عمى فعالية العلاج ب 

 الجامعيين . لمطلاب
ان العلاج بالقبول  Rasanen  et al .( 2016)كما تتفق ىذه النتيجة مع دراسة    

والالتزام علاج فعال ومقبول ومؤثرا فى رفع مستوى الرضا عن الحياة وتقميل مستوى التوتر 
 والاجياد وزيادة القدرة عمى المرونة لمتكيف مع مختمف المواقف لدى طلاب الجامعة .

نما .044)سميجمان  فق ذلك مع ما أشار إليو ويت     ( أن اليناء النفسي ليس سمة وراثية وا 
سمة يمكن التمتع بو من خلال استغلال الفرد لقدراتو ومصادر القوة داخمو ،ومن خلال حب 
الشخص لمحياة التى يحياىا ورضاه عن ذاتو وعن قدراتو وتمتعو بالتوازن الداخمى الايجابى، 

استعدعاء المشاعر والسموكيات الايجابية حتى فى اكثر المواقف والخبرات وقدرتو عمى 
 ايلاما.
وترى الباحثة أنو من خلال جمسات البرنامج تم تدريب طالبات المجموعة التجريبية       

عمى التنفيس الانفعالي من خلال فنيات الحوار والمناقشة والاسترخاء البدنى وتدوين الافكار 



 م
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التخمص من المشاعر السمبية والتدرب عمى استدعاء المشاعر الايجابية،  مما ساعدىن عمى
كما تم تدريبيين عمى فنية التقبل وتعنى قبول الوضع الحالى والتعامل معو بكفاءة وفاعمية 
وعدم انكاره او التيرب منو مما ساعدىن عمى تقبل العيوب الجسدية العادية والتعامل معيا 

عمى نقاط القوة ومحاولة تدعيميا بما يحقق السعادة والشعور بكفاءة ، وايضا التركيز 
بالإنجاز ، بالإضافة الى التدرب عمى الميارات الاجتماعية وكيفية تكوين علاقات اجتماعية 

 ايجابية تقوم عمى الاخذ والعطاء والمنفعة المتبادلة .
ى صورة واجب منزلى وترى الباحثة أيضا أنو من خلال تدريب الطالبات عمى فنية الالتزام ف

يتضمن تدريبات وأنشطة  ايجابية  أدى الى تعمم الطالبات ميارة السيطرة عمى السموكيات 
 السمبية واستبداليا بسموكيات اخرى ايجابية .

 نتائج الفرض السادس ومناقشتيا وتفسيرىا : -4
لا توجــد فــروق ذات دلالــة إحصــائية بــين مُتوســطات رتــب يــنصّ الفــرض الســادس عمــى أنــو "

 درجات  المجموعة التجريبية عمى مقياس اليناء النفسي   في القياسين البعدي والتتبعي "
 Wilcoxonولمتحقـق مـن صـحة ىـذا الفـرض قامـت الباحثـة باسـتخدام اختبـار "ولكوكسـون"  

Test  تجاه الفروق بين متوسطات رتب درجات القياسين البعدى والتتبعى لمكشف عن دلالة وا 
( لمعرفـــة Zلممجموعـــة التجريبيـــة عمـــى أبعـــاد مقيـــاس الينـــاء النفســـي، وقـــد تـــم حســـاب قيمـــة ) 

 لتتبعي للأبعاد .الفروق بين القياسين البعدى وا
 

ى والتتبعى لأبعاد مقياس اليناء لمعرفة الفروق بين القياسين البعد( Zوقيمة )( 00جدول ) 
 (04ويمكوكسون)  ن=  النفسي والدرجة الكمية بإستخدام معادلة 

الانحراف  المتوسط القياس الأبعاد
 المعياري

متوسط  العدد الرتب
 الرتب

مجموع 
 الرتب

Z   مستوي
 الدلالة

اليناء في 
المجال 
 الأسري

 9.04 00.04 بعدي
   4 الرتب السالبة

9.090 4.944 
 غير دال

 0.44 9.44 0 الرتب الموجبة 

 9.00 00.04 تتبعي
   90 التساوى
   04 المجموع

اليناء في 
المجال 
 الدراسي

 9.90 00.04 بعدي
   4 الرتب السالبة

9.090 4.944 
 غير دال

 0.44 9.44 0 الرتب الموجبة 

 4.11 00.44 تتبعي
   90 التساوى
   04 المجموع
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 00.4=  4049( عند مستويZقيمة ) 0044=  4044( عند مستويZقيمة )
" المحسوبة من خلال تطبيق Zوفي ضوء نتائج الجدول السابق يتضح أن كافة قيم "    

 اختبار
(؛ مما يدل عمى عدم وجود فروق حقيقية بين 4.49"ولكوكسون" دالة إحصائيًّا عند مستوى )

مُتوسطات رتب درجات المجموعة التجريبية عمى مقياس اليناء النفسي ككل وفي كلّ بُعد 
من أبعاده الفرعية عمى حدة في القياسين البعدي والتتبعي. كما يتضح من الجدول السابق 

لمقياس البعدى مقارب لممتوسط الحسابى لمقياس التتبعى فى الابعاد  المتوسط الحسابى
والدرجة الكمية ، مما يشير إلى إستمرار فاعمية البرنامج فى تنمية اليناء النفسي لدى أفراد 

 .المجموعة التجريبية
 مناقشة نتائج الفرض السادس: 

من خلال الجدول السابق يتضح عدم وجود فروق دالة إحصائيا بين متوسطات رتب      
درجات المجموعة التجريبية عمى مقياس اليناء النفسي فى القياسين البعدى و التتبعى بعد 

اليناء في 
 9.44 00.44 بعدي المجال الديني

   4 الرتب السالبة

9.444 
 

غير دال 
4.094 

 9.44 9.44 9 الرتب الموجبة 

 9.40 4..00 تتبعي
   91 التساوى
   04 المجموع

اليناء في 
المجال 
العلاقات 
 الاجتماعية

 

 9.40 4..00 بعدي
   4 الرتب السالبة

9.444 
4.094 
 غير دال

 9.44 9.44 9 الرتب الموجبة 

 9.40 00.44 تتبعي
   91 التساوى

   04 المجموع

اليناء في 
المجال 
 الانفعالي

 9.40 4..00 بعدي
   4 الرتب السالبة

9.090 
 

غير دال 
4.944 

 0.44 9.44 0 الرتب الموجبة 

 9.99 00.44 تتبعي
   90 التساوى
   04 المجموع

اليناء في 
المجال 
 الانفعالي

 4.04 00.44 بعدي
   4 الرتب السالبة

9.090 4.944 
 غير دال

 0.44 9.44 0 الرتب الموجبة 

 4.04 00.94 تتبعي
   90 التساوى
   04 المجموع

 
 

 الدرجة الكمية 

 4.44 4..909 بعدي
   4 الرتب السالبة

0.000 

4.494 
عند دال 

مستوي 
4.44 

 00.44 0.44 4 الرتب الموجبة 

 4.40 900.04 تتبعي
   90 التساوى
   04 المجموع
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تطبيق البرنامج مما يوضح فاعمية البرنامج فى تحسين مستوى اليناء النفسي لدى طالبات 
 مرار فاعمية البرنامج بعد فترة من انتياؤه .المجموعة التجريبية و إست

والتى  Demehri  et al .( 2018) وتتفق نتيجة البحث الحالى مع نتائج دراسة      
تناولت استخدام العلاج بالقبول والالتزام لتنمية اليناء النفسي لدى مجموعة من الشباب وتبين 

 اء النفسي ورفع كفائتيم النفسية .ستوى اليننفاعمية ىذا النوع من العلاجات فى تحسين م
والتى اوضحت ان  Hayes  et al.(1999  )كما تتفق نتائج البحث الحالى مع دراسة     

ىو علاج قائم عمى القبول واليقظة مصمم لمساعدة الأفراد  (ACT) العلاج  بالقبول والالتزام
داخمية، من خلال  عمى تحديد القيم الشخصية والتحرك نحوىا، حتى في ظل وجود صراعات

، وقد ىدفت الباحثة من خلال جمسات البرنامج الى تنمية وتعزيز  زيادة المرونة النفسية
المرونة النفسية لدى طالبات المجموعة التجريبية وذلك من خلال العديد من الانشطة 
والتدريبات المتنوعة والتى اشتممت عمى مقاطع فيديو وتدريبات سموكية مثل لعب الدور 

بادل الادوار والحوار والمناقشة مما ساعد الطالبات عمى اكتساب ميارات جديدة لمتكيف وت
مع مختمف البيئات اللاتى يتعاممن معيا واستمرار قدرتين عمى التعامل بكفاءة حتى بعد 

 انتياء البرنامج.
 وتفسر الباحثة عدم وجود فروق دالة إحصائيا بين القياسين البعدى والتتبعي عمى      

مقياس اليناء النفسي بعد مرور شيرين من انتياء البرنامج الى فاعمية البرنامج المستخدم 
وما اشتمل عميو من فنيات متعددة ومتنوعة كالقبول والفصل المعرفى والحوار والمناقشة 
والالتزام وغيرىا من الفنيات التى ساعدت الطالبات عمى اكتساب ميارات الثقة بالنفس 

ات وميارة المواجية وعدم الانسحاب واتقان الطالبات لتمك الميارات مماساعد والرضا عن الذ
 عمى استمرار أثر البرنامج.

كما تعزو الباحثة نجاح البرنامج فى تحقيق أىدافو  وامتداد أثر البرنامج الى التزام      
زلى وتطبيق طالبات المجموعة التجريبية بمواعيد الجمسات وايضا التزامين بأداء الواجب المن

الميارات التى تم تعمميا أثناء الجمسات مما يعزز من قيمة التدريب ويؤدى الى ثباتو 
 واستمرار أثره حتى بعد إنتياء البرنامج.

 التىصيات : 
 من خلال ما توصل اليو البحث الحالى  من نتائج يمكن تقديم بعض التوصيات كالتالى :
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فئة معرضة للاصابة بالاضطرابات والضغوط الاىتمام بفئة الشباب حيث انيم اكثر  -
 النفسية ، وتقديم الدعم النفسي الكافى ليم .

توجيو الطلاب لتقميل عدد ساعات استخدام الاجيزة التكنولوجية وعدم الاعتماد عمييا فى  -
 تكوين قيميم ومفاىيميم .

والمراىقين فى توجيو المربين والمعممين الى محاولة رفع مستوى اليناء النفسي لدى الشباب  -
 محاولة لجعل حياتيم اكثر كفاءة وفاعمية .

اجراء المزيد من البرامج التى تعتمد عمى فنيات القبول والالتزام لخفض الاضطرابات  -
 .النفسية

 عقد دورات تدريبية لمتوعية بخطر قمق المظير عمى الصحة النفسية . -
لاعتقاد فيما ينبغى ان تكون التوعية بأىمية قبول المظير الخارجى وعدم المبالغة فى ا -

 عمية صورة الجسم .
اجراء المزيد من الدراسات التى تتناول فئة طلاب الجامعة المصابين بإضطراب  -

 ."النوموفوبيا"
 البحىث المقترحة:

المظير لدى عينة من مرضى  فاعمية برنامج قائم عمى القبول والالتزام لخفض قمق -
 .الحروق

والشعور بالوحدة عمى مستويات الخوف من عدم  الاجتماعي من المظير القمق تأثير -
 . الاتصال بالإنترنت لدى الشباب

 لدى  عينة من المراىقين .قمق المظير وعلاقتو بجودة الحياة   -
 قمق المظير وعلاقتو بالاقدام عمى جراحات التجميل لدى النساء . -
 . لدى مريضات سرطان الثدي الاجتماعي المظير وقمق الاجتماعي الدعم العلاقة بين -

  

https://08101p7sm-1104-y-https-www-sciencedirect-com.mplbci.ekb.eg/science/article/pii/S0883941724000542
https://08101p7sm-1104-y-https-www-sciencedirect-com.mplbci.ekb.eg/science/article/pii/S0883941724000542
https://08101p7sm-1104-y-https-www-sciencedirect-com.mplbci.ekb.eg/science/article/pii/S1462388914701838
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 المراجع
(. الإسيام النسبي لمعوامل الخمسة الكبرى لمشخصية  0400أحمد، منتصر عادل سيد ) .9

في التنبؤ باليناء النفسي لدي معممي التلاميذ ذوي الإعاقة السمعية.مجمة الإرشاد النفسي، 
 049 - 040، 04ع

بالقمق لدى عينة من طلاب جامعة الممك (. النوموفوبيا وعلاقتيا 0404الحربي، سندس. ) .0
 .01-9،( 04عبد العزيز. المجمة الالكترونية الشاممة متعددة التخصصات، )

(. دليل عممى تكاممى لعلاج الصدمة النفسية واضطرابات كرب ما 0491راجا ، شيلا ) .0
 بعد الصدمة،ترجمة محمد نجيب الصبوة ، القاىرة ، مكتبة الأنجمو المصرية .

( 0400ة، نصرة عزيز خمف ،ضمرة،جلال كايد مصطفى ،خمف، مصطفل عمى )الريامي .0
. فاعمية برنامج ارشادى جمعى قائم عمى العلاج بالقبول والإلتزام فى تحسين صورة الجسد 
لدى المراىقات بمحافظة مسقط فى سمطنة عمان ،) رسالة ماجستير غير منشورة( ، 

 جامعة مسقط .
 ادة ، ترجمة مكتبة جرير،الرياض ،مكتبة جرير لمنشر .(. السع.044سميجمان، مارتن ) .4
(.القمق الاجتماعي بين المعطيات الوراثية والمكتسبات البيئيةزعالم .049الصادة،طالبى .) ..

 .1,53,17-17التربية،س
( . قمق المظير وعلاقتو بالإخفاقات المعرفية لدى طمبة 0404إسراء عبدالحسين. )عمى ، .4

 . 00 - 00، 0التربوية والإنسانية، عجامعة سومر.مجمة العموم 
( .فاعمية برنامج 0491عميوة، سيام عبد الغفار ، القطان، ياسر  ، معوض ، مروة  ) .0

إرشادى إنتقائى لتحسين اليناء الشخصى لدى المراىقين ضعاف السمع. مجمة كمية 
 . 401-4.0(، 0) 91التربية،جامعة كفرالشيخ ،

( . فعالية العلاج بالتقبل والالتزام في تنمية .049)الفقي، آمال إبراىيم عبدالعزيز.  .1
 . .90 - 10، 04المرونة النفسية لدى أميات أطفال الأوتيزم.مجمة الإرشاد النفسي،ع

(. مقياس المستوى الاقتصادى، الاجتماعى، الثقافى ، .049محمد سعفان، دعاء خطاب ) .94
 القاىرة ،دار الكتاب الحديث .

.عمم النفس  الايجابى لمجميع ،مكتبة الانجمو المصرية  (0490يونس ، مرعى سلامو ) .99
 لمنشر والتوزيع ، مصر .
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The Effectiveness of a Program Based on Acceptance and 

Commitment in Reducing Appearance Anxiety and Enhancing 

Psychological Well-being among University Students with 

"Nomophobia" Disorder 

Prepared by: 
Dr. Lobna Mohamed Ali Al-Qutqat 
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Abstract: 
The study aimed to evaluate the effectiveness of a program based on 

acceptance and commitment in reducing appearance anxiety and 

enhancing psychological well-being among a sample of university 

students diagnosed with "nomophobia" disorder. The research 

sample consisted of 40 female university students suffering from 

nomophobia. The participants were divided into two equal groups: 

an experimental group (n = 20) and a control group (n = 20), with 

ages ranging from 19 to 21 years (mean = 20.30, standard deviation 

= 0.68). The researcher employed several tools, including the 

Appearance Anxiety Scale (prepared by the researcher), the 

Psychological Well-being Scale (prepared by the researcher), the 

Nomophobia Scale (prepared by Zeinab Shokair, 2022), the Social 

Level Form (Mohamed Saafan, 2016), and the designed intervention 

program (prepared by the researcher). 

The findings revealed statistically significant differences between 

the mean ranks of the experimental and control groups in the post-

measurement of the Appearance Anxiety Scale, favoring the 

experimental group. Furthermore, there were statistically significant 

differences between the pre- and post-measurements of the 

Appearance Anxiety Scale within the experimental group, favoring 

the post-measurement. The results also indicated no statistically 

significant differences between the post- and follow-up 

measurements (two months after the program) within the 

experimental group, suggesting the program's sustained impact in 

reducing appearance anxiety. 

Additionally, the findings demonstrated statistically significant 

differences between the experimental and control groups in the 

post-measurement of the Psychological Well-being Scale, favoring 
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the experimental group. There were also statistically significant 

differences between the pre- and post-measurements of the 

Psychological Well-being Scale within the experimental group, 

favoring the post-measurement. However, no statistically significant 

differences were observed between the post- and follow-up 

measurements within the experimental group, indicating the 

program's lasting effect on enhancing psychological well-being 

among the participants. 

Keywords: Acceptance and Commitment, Appearance Anxiety, 

Psychological Well-being, Nomophobia. 

 

 


