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Abstract: 

This study examines the effectiveness of mindfulness-based 

cognitive therapy in alleviating pain and coping with psychological stress 

in patients with blood cancer at the Rheumatology Clinics of Benghazi 

Medical Center in 2024. The sample included 24 patients, who were 

divided into experimental and control groups. The study utilized the 

(DASS-21) and (PSS-10) scales to measure the impact. The therapeutic 

program lasted for 8 weeks, with sessions that included self-reflection 

and breathing exercises. The results showed a significant decrease in the 

average scores of psychological pain from 47.9 to 21.03, and 

psychological stress from 34.6 to 11.5 in the experimental group, 

indicating the effectiveness of the therapy. These results emphasize the 

importance of integrating this type of therapy into psychological 

protocols to improve patients' quality of life, and recommendations were 

made to enhance its usage in the future. 

Future studies with larger samples and longer treatment duration 

are recommended to explore the treatment's effectiveness on other types 

of mental disorders and confirm the findings. Public awareness of the 
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benefits of mindfulness-based cognitive therapy should be raised through 

awareness campaigns, which may help encourage individuals to seek 

psychological help when needed. 

 المستخمص:
تتناوؿ الدراسة فعالية العلاج المعرفي القائـ عمى اليقظة العقميػة فػي تيفيػؼ الألػـ وتحمػؿ 

ػط النفسي لدم مرضى سرطاف الدـ في مستشفى الاقمػيف لعػلاج انوراـ فػي محافظػة الب ػرة الض
مريضًا، تـ تقسػيميـ إلػى مجموعػة تجريبيػة وضػابطة. اسػتيدمن  02. شممن العينة 0202عاـ 

 8( لقيػػػػػاس الأاػػػػػر. اسػػػػػتمر البرنػػػػػام  العلاجػػػػػي PSS-10( و DASS-21الدراسػػػػػة مقػػػػػاييس  
أمػػؿ الػػذاتي وتمػػاريف التػػنفس، وأظيػػرن النتػػائ  انيفاضًػػا كبيػػرًا فػػي أسػػابي ، مػػ  جمسػػان تشػػمؿ الت

 11.5إلػػى  22.6، والضػػػط النفسػػي مػػف 01.22إلػػى  27.9متوسػػط درجػػان الألػػـ النفسػػي مػػف 
في المجموعة التجريبية، مما يدؿ عمى فعالية العلاج. ىذه النتائ  تعزز أىمية تضميف ىذا النوع 

ية لتحسيف جودة حياة المرضى، وقد تـ تقديـ تو يان لتعزيز مف العلاج في البروتوكونن النفس
 استيدامو في المستقبؿ.

يُن ح بإجراء دراسان مستقبمية تشمؿ عينان أكبر ومدة علاج أطوؿ نستكشاؼ فعاليػة 
العػػلاج عمػػى أنػػواع أيػػػرم مػػف انضػػطرابان النفسػػية ولتأكيػػػد النتػػائ  المستيم ػػة. يجػػ  تعزيػػػز 

العلاج المعرفي القائـ عمى اليقظة الذىنية مف يلاؿ حملان توعية، ممػا الوعي العاـ حوؿ فوائد 
 قد يساعد في تشجي  الأفراد عمى طم  المساعدة النفسية عند الحاجة.

 الفصل الأول
 التعريف بالبحث 

 المقدمة:
يعد الألـ النفسي والضػط النفسي مف التحديان الكبيرة التي يواجييا مرضى سرطاف الػدـ، حيػ  

الدراسان إلى أف ىذه الحانن يمكف أف تؤار سمبًا عمى جودة الحياة والأداء اليومي ليؤنء تشير 
(، كمػػا يعػػدع العػػلاج المعرفػػي القػػائـ عمػػى اليقظػػة العقميػػة Bennett et al. 2018المرضػػى  

 Mindfulness-Based Cognitive Therapy - MBCT أحػد الأسػالي  الحدياػة الفععالػة )
لتحسػيف الحالػة النفسػية والجسػدية لدفػراد، بمػا فػي ذلػؾ أولئػؾ الػذيف يعػانوف مػف التي تػـ تطويرىػا 

 (.Kabat-Zinn, 1990أمراض مزمنة ماؿ سرطاف الدـ  
تسػػتند فكػػرة العػػلاج المعرفػػي القػػائـ عمػػى اليقظػػة العقميػػة إلػػى تعزيػػز الػػوعي المحظػػي والتركيػػز عمػػى 

 Hayes etرىـ دوف الحكـ عمييا. وفقًا لػ الحاضر، مما يساعد الأفراد عمى تقبؿ مشاعرىـ وأفكا
al. (2006 يُسػيـ ىػذا النػوع مػف العػلاج فػي تقميػؿ الشػعور بػالقمؽ وانكتئػا ، ممػا يسػاىـ فػي ،)
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تحسػيف التكيػؼ النفسػي والعػاطفي لممرضػػى. فػالعلاج المعرفػي القػائـ عمػػى اليقظػة العقميػة قػد ابػػن 
اـ الإدراؾ والػتحكـ فػي اسػتجابة الجسػـ لدلػـ أنو يقمؿ مف الألـ الجسدي مف يلاؿ تػأايره عمػى نظػ

 Morone et al. 2008.) 
أظيػػػرن الأبحػػػا  أف ممارسػػػة اليقظػػػة الذىنيػػػة يمكػػػف أف تكػػػوف ليػػػا فوائػػػد واضػػػحة عمػػػى ال ػػػحة 
النفسية والجسدية لممرضى، مما يساعدىـ في التعامؿ م  التحديان اليومية الناتجة عػف المػرض. 

(، وُجد أف برام  اليقظة العقمية تسيـ في تقميػؿ ,Serretti Chiesa (2009 في دراسة قاـ بيا ،
أعػػراض القمػػؽ وانكتئػػا  بشػػكؿ فععػػاؿ وتسػػاعد فػػي تحسػػيف جػػودة الحيػػاة. لػػذا، فػػإف دمػػ  العػػلاج 
المعرفػػي القػػائـ عمػػى اليقظػػة فػػي رعايػػة مرضػػى سػػرطاف الػػدـ قػػد يكػػوف طريقػػة فعالػػة لتيفيػػؼ الألػػـ 

 ة.وتحمؿ الضػط النفسي لدم ىذه الفئ
 تحديد المشكمة:

تتماػؿ تحػديان الألػػـ النفسػي والضػػػط النفسػي المػػذيف يواجييمػا مرضػػى سػرطاف الػػدـ بػأنيـ يعػػاني 
مف مستويان مرتفعة مف الألـ والتوتر النفسي نتيجة لتشيي يـ وعلاجيـ، كما تؤار ىذه العوامؿ 

راض، وعميػو تشػير سمبًا عمى جودة حياتيـ، مما يتطم  البح  عف طرؽ فعالة لتيفيؼ ىذه الأعػ
الدراسان إلى أف العلاج التقميدي، ماؿ الأدوية المضادة للاكتئا  أو مسػكنان الألػـ، قػد ن يكػوف 
كافيًا لتمبية احتياجان المرضى الذيف يعانوف مف الألـ النفسػي، ويا ػةً فػي حالػة السػرطاف، وفقػًا 

% 22أف ما يقر  مػف  (، وُجد(National Cancer Institute, 2019لدراسة أُجرين بواسطة 
مف مرضى السػرطاف ن يح ػموف عمػى تيفيػؼ كػاؼا لأوجػاعيـ باسػتيداـ العػلاج التقميػدي فقػط، 

 ىذا يدعو إلى النظر في أسالي  علاجية جديدة تكمؿ العلاجان الحالية.
فػي ىػذا الإطػػار، يػأتي العػػلاج المعرفػي القػػائـ عمػى اليقظػة العقميػػة كأحػد الحمػػوؿ الممكنػة لتيفيػػؼ 

ـ وتحمؿ الضػط النفسي لدم ىؤنء المرضى. وم  ذلؾ، ن تزاؿ فعالية ىذا النوع مػف العػلاج الأل
في سياؽ مرضى سرطاف الدـ بحاجة إلػى مزيػد مػف البحػ  والدراسػة. يتطمػ  الأمػر فحػص كيػؼ 
يمكف لبرام  العلاج المعرفي القائـ عمى اليقظة أف تُحسف مف تجػار  ىػؤنء المرضػى وتسػاعدىـ 

م  الألـ والضػط النفسي بطػرؽ أكاػر فعاليػة. لػذا، يسػعى ىػذا البحػ  إلػى استكشػاؼ  في التعامؿ
ىذه الفعاليػة وكيفيػة دمػ  العػلاج فػي الرعايػة ال ػحية لمرضػى سػرطاف الػدـ فػي مستشػفى الاقمػيف 

مرررا فعاليرررة العرررلاج لعػػلاج انوراـ فػػػي محافظػػػة الب ػػػرة مػػػف يػػلاؿ الإجابػػػة عػػػف التسػػػاؤؿ التػػػالي: 
عمررى اليقظررة العقميررة فرري تخفيررف الألررم وتحمررل الضررغط النفسرري لرردى مرضررى المعرفرري القررائم 

 سرطان الدم؟
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  همية البحث:
يسػػيـ البحػػ  فػػي توسػػي  قاعػػدة المعرفػػة الأكاديميػػة حػػوؿ اسػػتيداـ العػػلاج المعرفػػي القػػائـ عمػػى -

 اليقظػػة العقميػػة كػػأداة فعالػػة لتيفيػػؼ الألػػـ النفسػػي وزيػػادة القػػدرة عمػػى تحمػػؿ الضػػػط النفسػػي لػػدم
 مرضى سرطاف الدـ. 

مػػف يػػلاؿ دراسػػة فعاليػػة العػػلاج المعرفػػي القػػائـ عمػػى اليقظػػة، يمكػػف البحػػ  مػػف تطػػوير نمػػاذج -
 نظرية جديدة لفيـ الأار النفسي لدمراض المزمنة.

يسػػاىـ البحػػ  فػػي تطػػوير اسػػتراتيجيان جديػػدة لتحسػػيف الرعايػػة ال ػػحية لمرضػػى سػػرطاف الػػدـ، -
 الية العلاج المعرفي القائـ عمى اليقظة.مف يلاؿ تقديـ دليؿ عممي عمى فع

يػػوفر البحػػ  تو ػػيان تطبيقيػػة لممينيػػيف فػػي مجػػاؿ الرعايػػة ال ػػحية، ماػػؿ الأطبػػاء النفسػػييف، -
 والممارسيف العاميف، والميت يف في ال حة النفسية.

  هداف البحث:
 النفسػية لممرضػى، تق ي فعاليػة العػلاج المعرفػي القػائـ عمػى اليقظػة العقميػة فػي تحسػيف الحالػة

بمػػا فػػي ذلػػؾ تقميػػؿ الألػػـ وزيػػادة القػػدرة عمػػى التعامػػؿ مػػ  الضػػػوط النفسػػية، عػػف طريػػؽ اسػػتيداـ 
 مقاييس لتحديد مستوم التػيير في الأعراض قبؿ وبعد تطبيؽ البرنام  العلاجي.

  قيػػػاس الفػػػروؽ فػػػي مسػػػتويان الألػػػـ النفسػػػي والضػػػػط النفسػػػي بػػػيف مجموعػػػة المرضػػػى الػػػذيف
لاج المعرفػػػي القػػػائـ عمػػػى اليقظػػػة العقميػػػة والمجموعػػػة الضػػػابطة التػػػي لػػػـ تتمػػػؽ  ىػػػذا يضػػػعوا لمعػػػ

 البرنام  العلاجي. 
 مف يلاؿ تحميؿ النتائ  يمكػف الكشػؼ عػف مػدم تػأاير العػلاج عمػى تيفيػؼ الأعػراض النفسػية

 والجسدية مقارنة بالأسالي  التقميدية.
 المعرفػي القػائـ عمػى اليقظػة فػي الرعايػة  تقديـ تو يان مبنيػة عمػى الأدلػة حػوؿ إدمػاج العػلاج

 ال حية لمرضى سرطاف الدـ، مما يسيؿ تطوير استراتيجيان جديدة لتحسيف جودة حياتيـ.
 فروض البحث:

 ذان دنلػة إح ػائية فػي مسػتويان الألػـ النفسػي بػيف  2.25ن توجد فػروؽ عنػد مسػتوم الدنلػة
العػػلاج المعرفػػي القػػائـ عمػػى اليقظػػة العقميػػة وبػػيف المرضػػى فػػي المجموعػػة التجريبيػػة الػػذيف يتمقػػوف 

المرضػى فػي المجموعػة الضػابطة الػذيف ن يتمقػوف ىػذا العػلاج فػي التطبيػؽ البعػدي لمقيػاس الألػػـ 
 النفسي.
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 ذان دنلػة إح ػائية فػي مسػتويان الألػـ النفسػي بػيف  2.25ن توجد فػروؽ عنػد مسػتوم الدنلػة
يتمقػػوف العػػلاج المعرفػػي القػػائـ عمػػى اليقظػػة العقميػػة فػػي المرضػػى فػػي المجموعػػة التجريبيػػة الػػذيف 

 التطبيقيف القبمي والبعدي لمقياس الألـ النفسي.
 ذان دنلػػة إح ػػائية فػػي مسػػتويان الضػػػط النفسػػي  2.25ن توجػػد فػػروؽ عنػػد مسػػتوم الدنلػػة

عقميػػة بػػيف المرضػػى فػػي المجموعػػة التجريبيػػة الػػذيف يتمقػػوف العػػلاج المعرفػػي القػػائـ عمػػى اليقظػػة ال
وبيف المرضى فػي المجموعػة الضػابطة الػذيف ن يتمقػوف ىػذا العػلاج فػي التطبيػؽ البعػدي لمقيػاس 

 الضػط النفسي.
 ذان دنلػػة إح ػػائية فػػي مسػػتويان الضػػػط النفسػػي  2.25ن توجػػد فػػروؽ عنػػد مسػػتوم الدنلػػة

يقظػة العقميػة فػي بيف المرضى في المجموعة التجريبية الذيف يتمقوف العلاج المعرفي القائـ عمػى ال
 التطبيقيف القبمي والبعدي لمقياس الضػط النفسي.

 حدود البحث:
:تـ تطبيؽ البح  عمى مرضى سرطاف الدـ في مستشفى الاقمػيف لعػلاج انوراـ  الحدود البشرية

مػػريض مػػف مرضػػى  10فػػي محافظػػة الب ػػرة ، تػػـ تقسػػيميـ الػػى مجمػػوعتيف تجريبيػػة وضػػابطة  
 .سرطاف الدـ في كؿ مجموعة(

:0202تـ تطبيؽ البح  الحالي في العاـ الدراسي  الحدود الزمانية. 
 مصطمحات البحث:

تعنػػي قػػدرة برنػػام  أو تػػديؿ عمػػى تحقيػػؽ النتػػائ  المرجػػوة أو الأىػػداؼ المحػػددة بشػػكؿ  الفعاليررة:
 ،(.Green, 2010، McCarthyفعاؿ  

بأنيا تأاير العلاج المعرفي القائـ عمى اليقظة العقمية مف يلاؿ مقارنة مستويان  ويُعرف إجرائياً: 
الألػػـ النفسػػي والضػػػط النفسػػي لػػدم المرضػػى قبػػؿ وبعػػد التػػديؿ، باسػػتيداـ مقياسػػي الألػػـ النفسػػي 

 ومقياس الضػط النفسي.
دوف الحكػـ عمػى تشير إلى حالة مف الوعي والتركيز الكامؿ فػي المحظػة الحاليػة،  اليقظة العقمية:

الأفكار أو المشػاعر، وتعتبػر تمرينًػا ذىنيًػا يسػاعد فػي تقميػؿ التػوتر ورفػ  مسػتوم الرفاىيػة النفسػية 
Kabat-Zinn, 1990) .) 

بأنياً تقنيان تػـ تطبيقيػا مػف يػلاؿ جمسػان علاجيػة تتضػمف التأمػؿ، والتأمػؿ فػي  وتعرف إجرائيا:
ليتيػػػا مػػػف يػػػلاؿ مقػػػاييس الألػػػـ النفسػػػي والضػػػػط التػػػنفس، والتمػػػاريف انسػػػتريائية، وتػػػـ قيػػػاس فعا

 النفسي قبؿ وبعد البرنام .
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ىػو الألػـ الػذي ن يقت ػر عمػى الجانػ  الجسػدي، بػؿ يمتػد إلػى الجوانػ  العاطفيػة  الألم النفسري:
والنفسية، ويشمؿ مشاعر الحزف، والقمؽ، والإحباط، وقػد يتسػب  فػي تػأايران ممحوظػة عمػى جػودة 

 (. Linton, 2000الحياة  
: الدرجة التي تقيـ شدة الألـ النفسي لدم مرضى سرطاف الدـ في مستشفى الاقمػيف ويعرف إجرائياً 

 لعلاج انوراـ في محافظة الب رة.
ىػػو اسػػتجابة الفػػرد لمتعػػرض لممواقػػؼ ال ػػعبة أو الضػػػوط النفسػػية، ويمكػػف أف  الضررغط النفسرري:

 ،Lazarus، Folkmanوالتػػوتر  يػػؤار عمػػى الأداء الفعمػػي، ويكػػوف مرتبطًػػا بمشػػاعر القمػػؽ 
1984.) 

درجػػة الضػػػط النفسػػي لػػدم مرضػػى سػػرطاف الػػدـ فػػي مستشػػفى الاقمػػيف لعػػلاج  ويعرررف إجرائيرراً:
 انوراـ في محافظة الب رة.

ىو نوع مف السرطاف يؤار عمى الدـ ونياع العظـ، حي  يُنت  الجسـ كميان غير  سرطان الدم:
ضعؼ القدرة عمى مكافحة العدوم ويؤار عمى وظيفػة الػدـ طبيعية مف يلايا الدـ البيضاء، مما يُ 

 (.(American Cancer Society. 2021بشكؿ عاـ 
المرضى في مستشػفى الاقمػيف لعػلاج انوراـ فػي محافظػة الب ػرة الػذيف يُعػانوف  ويعرف إجرائياً: 

يػة  ماػؿ مف سرطاف الدـ مف يلاؿ تحميؿ طبػي يشػمؿ تقيػيـ الأعػراض السػريرية والتقػارير الميبر 
 فحص الدـ( وتاريخ العلاج.

 الجانب النظري والدراسات السابقة:
 اولًا: اليقظة العقمية:

: اليقظة العقمية، أو الػوعي الػذاتي، تشػير إلػى حالػة مػف الػوعي الكامػؿ لمػا مفهوم اليقظة العقمية
يحػػد  حػػوؿ الفػػرد وتفاعمػػو مػػ  أفكػػاره ومشػػاعره بشػػكؿ مباشػػر. تعػػرؼ بأنيػػا  القػػدرة عمػػى اننتبػػاه 
والتفاعؿ م  المواقؼ بشكؿ عقلاني دوف اننػماس في التفكير العاطفي أو الآلي . تنتمي اليقظة 

موعػػػة مػػػف الممارسػػػان المتعمقػػػة بػػػالوعي الػػػذاتي وتطػػػوير القػػػدرة عمػػػى الملاحظػػػة العقميػػػة إلػػػى مج
 (. (Kabat-Zinn, 1990والتحميؿ 

تُعتبر اليقظة العقمية ذان أىمية كبيرة في مجػانن متعػددة، منيػا ال ػحة   همية اليقظة العقمية: 
النفسػػػػػية، والأداء الأكػػػػػاديمي، والعممػػػػػي. تشػػػػػير العديػػػػػد مػػػػػف الدراسػػػػػان، ماػػػػػؿ تمػػػػػؾ التػػػػػي نشػػػػػرىا 

 American Psychological Association إلػػػى أف ممارسػػة اليقظػػة العقميػػة يمكػػػف أف ، 
لقمؽ، وزيادة التركيز والإنتاجية. كذلؾ، مف يلاؿ تقنيػان ماػؿ تساىـ في تقميؿ مستويان التوتر وا
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التأمػػؿ والتػػنفس العميػػؽ، يمكػػف لدفػػراد تعزيػػز قػػدرتيـ عمػػى التعامػػؿ مػػ  الضػػػوط اليوميػػة بطريقػػة 
 أكار فعالية. 

تتجمى مظاىر اليقظة العقمية في عدة جوان ، تشمؿ: القدرة عمػى اننتبػاه مظاهر اليقظة العقمية: 
اىنػػػة دوف اننشػػػاؿ بالماضػػػي أو المسػػتقبؿ، ممػػػا يُعػػزز انرتبػػػاط بالمحظػػة الحاليػػػة مػػػف لمحظػػة الر 

يلاؿ التركيػز عمػى الحػواس والمشػاعر. كمػا تعػزز فيػـ مشػاعر الآيػريف والتعبيػر عػف التعػاطؼ، 
( أف الأفراد الذيف يمارسوف اليقظػة العقميػة 2014) "Brown  و Creswellحي  أظيرن دراسة  

رة عمى دعـ الآيريف وفيـ احتياجاتيـ. مف يلاؿ ممارسة التأمػؿ والتركيػز، يمكػف يكونوف أكار قد
تحسيف القدرة عمى إدارة اننفعانن وانستجابان لممواقؼ الضاغطة. أييرًا، تُجم  اليقظة العقميػة 
تقنيػػػػان لتحسػػػػيف التركيػػػػز، ممػػػػا يسػػػػاعد الأفػػػػراد فػػػػي محػػػػيطيـ الأكػػػػاديمي والعممػػػػي عمػػػػى تجاىػػػػؿ 

 ادة الإنتاجية.المشتتان وزي
 ثانياً: الألم النفسي:

يُعػػرؼ الألػػـ النفسػػي بأنػػو حالػػة مػػف المعانػػاة العاطفيػػة أو النفسػػية التػػي قػػد  مفهرروم الألررم النفسرري: 
تػػنجـ عػػف تجػػار  سػػابقة مؤلمػػة، فقػػداف عزيػػز، أو  ػػدمان نفسػػية. وفقػًػا لمػػدكتور  أحمػػد عكاشػػة ، 

سي  تجربة ذاتية تيتمؼ مف شػيص لآيػر، حيػ  في كتابو  عمـ النفس الحدي  ، يُعتبر الألـ النف
يتعمؽ بمشاعر ماػؿ الحػزف، القمػؽ، اليػوؼ، والػذن  . يترافػؽ الألػـ النفسػي فػي كايػر مػف الأحيػاف 
مػػ  أعػػراض جسػػدية ماػػؿ التعػػ  والإجيػػاد، ممػػا يجعمػػو ظػػاىرة معقػػدة تتطمػػ  فيمػػاً عميقػػاً لطبيعتػػو 

 وتأايره.
النفسػػي بعػػدة طػػرؽ تشػػمؿ: المشػػاعر السػػمبية ماػػؿ  تتجمػػى مظػػاىر الألػػـ مظرراهر الألررم النفسرري: 

الكآبة والقمؽ والػض  والعزلة، التي تمن  الأفراد مف انسػتمتاع بالحيػاة اليوميػة. كػذلؾ، يمكػف أف 
يػػؤدي الألػػـ النفسػػي إلػػى تػييػػران سػػموكية ماػػؿ اننسػػحا  مػػف الأنشػػطة انجتماعيػػة أو انعتمػػاد 

 "Katonير العديػػػد مػػػف الدراسػػػان، ماػػػؿ دراسػػػة  عمػػػى المػػػواد الميػػػدرة كوسػػػيمة لميػػػرو . وتشػػػ
(، إلػػػػى أف الألػػػػػـ النفسػػػػػي قػػػػػد يظيػػػػػر فػػػػي أعػػػػػراض جسػػػػػدية كػػػػػآنـ العضػػػػػلان وال ػػػػػداع 2001)

واضػػطرابان المعػػدة. بالإضػػافة إلػػى ذلػػؾ، قػػد يجػػد الأفػػراد  ػػعوبة فػػي التركيػػز أو اتيػػاذ القػػراران 
 نتيجة تأاير الألـ النفسي عمى العمميان العقمية.

توجػػد عػػدة تقنيػػان فعالػػة لتيفيػػؼ الألػػـ النفسػػي، تشػػمؿ:  لتخفيررف مررن الألررم النفسرري:تقنيررات ا 
( مػػف أبػرز العلاجػان التػي تسػػاعد CBTالعػلاج النفسػي، حيػ  يُعتبػػر العػلاج السػموكي المعرفػي  

الأفراد في التعرؼ عمػى أنمػاط التفكيػر السػمبية واسػتبداليا بأفكػار إيجابيػة. تقنيػان انسػترياء ماػؿ 
 "Palazzoli  و Pagniniالتػنفس العميػؽ واليوغػا، تشػير الأبحػا  بمػا فػي ذلػؾ دراسػة  التأمػؿ و 
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( إلػػى فعاليتيػػا فػػي تقميػػؿ التػػوتر والقمػػؽ المػػرتبطيف بػػالألـ النفسػػي. الػػدعـ انجتمػػاعي مػػف 2016)
يػػلاؿ التفريػػع العػػاطفي مػػ  الأ ػػدقاء أو العائمػػة يمكػػف أف يحسعػػف مػػف ال ػػحة النفسػػية. وأييػػراً، 

لبدني، حي  تُعتبر ممارسة الرياضة وسيمة ميمة لتحسيف المزاج والحػد مػف الألػـ النفسػي النشاط ا
 مف يلاؿ إفراز ىرمونان الإندورفيف التي تعزز الشعور بالسعادة.

 ثالثاً: الضغط النفسي:
الضػػػط النفسػػي، أو التػػوتر النفسػػي، يُعػػرؼ بأنػػو اسػػتجابة طبيعيػػة مػػف  مفهرروم الضررغط النفسرري: 

ان الحياة أو التحديان اليومية. يعرعفو الباح   سيػماف فريد  بأنو  اسػتجابة جسػدية الجسـ لمتطمب
ونفسية لممواقؼ التي تتطم  مف الشيص التكيؼ بطريقة معينة . وفقًا لمدكتورة  ىدم الطنطاوي  
فػي كتابيػػا  أسػػس ال ػػحة النفسػية ، يُعتبػػر الضػػػط النفسػػي حالػػة تعكػس قػػدرة الفػػرد عمػػى التعامػػؿ 

 مبان الحياة، والتي يمكف أف تكوف طبيعية أو مفرطة.م  متط
تتجمػى مظػاىر الضػػط النفسػي فػػي جوانػ  متعػددة تشػمؿ: الأعػػراض مظراهر الضرغط النفسرري:  

الجسػػدية ماػػؿ ال ػػداع وعنـ العضػػلان واضػػطرابان المعػػدة وزيػػادة معػػدؿ ضػػربان القمػػ  نتيجػػة 
والإرىػػاؽ العػػاطفي، حيػػ  يُعتبػػر الضػػػط لمتػػوتر المسػػتمر، والأعػػراض النفسػػية كػػالقمؽ وانكتئػػا  

النفسي حالة تيدؼ إلى شعور الفرد بأف الضػوط تفوؽ قدراتو عمى التعامؿ معيا، كمػا قػد يػؤدي 
الضػػط النفسػي إلػى تػييػػران سػموكية ماػؿ اننعػػزاؿ أو الإفػراط فػي تنػػاوؿ الطعػاـ، بالإضػافة إلػػى 

 اد  ػػعوبة فػػي التركيػػز واتيػػاذ القػػرارانتػػأايره عمػػى الأداء الأكػػاديمي والعممػػي، حيػػ  يجػػد الأفػػر 
(Lazarus, Folkman, 1984)  

تتضمف تقنيان تيفيؼ الضػط النفسي عدة استراتيجيان فعالػة،  تقنيات تحمل الضغط النفسي: 
( فعانً في تقميؿ مستويان CBTمنيا: التقنيان السموكية، حي  يُعتبر العلاج المعرفي السموكي  

 ".Hofmann et alديؿ أنمػػاط التفكيػػر السػمبية، وفقػًػا لدراسػة  الضػػط النفسػػي مػف يػػلاؿ تعػ
(. ممارسػػة الرياضػػة تُعػػد طريقػػة فعالػػة أيضػػاً، إذ تعػػزز النشػػاط البػػدني إفػػراز الإنػػدورفيف 2012)

الػػػذي يزيػػػد الشػػػعور بالسػػػعادة ويقمػػػؿ التػػػوتر. تشػػػمؿ تقنيػػػان انسػػػترياء التأمػػػؿ واليوغػػػا والتػػػنفس 
 Mindfulness-Basedتورة  مارغريػػن بػػروس  فػػي كتابيػػا  العميػػؽ، والتػػي، كمػػا تشػػير الػػدك

Stress Reduction تعػػزز الػػوعي الػػذاتي وتسػػاعد فػػي التعامػػؿ مػػ  الضػػػوط. وأييػػرًا، يعتبػػر ، 
الدعـ انجتماعي مف يلاؿ المشاركة في شبكان الدعـ أو التحػد  مػ  الأ ػدقاء والعائمػة وسػيمة 

 فعالة لتيفيؼ الضػط النفسي.
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 قة: الدراسات الساب
( بعنرروان: الصررحة النفسررية لرردى المرضررى المصررابين 2222دراسررة  بررن صرراريأ بررن عاشررورأ 

تنػاوؿ ىػذا بالسرطان "دراسة ميدانيرة لرثلاث حرالات بمستشرفى محمرد بوضرياف ولايرة المديرة".  
البحػػ  دراسػػة ميدانيػػة لواقػػ  ال ػػحة النفسػػية لػػدم الم ػػابيف بالسػػرطاف، تػػـ إجراؤىػػا فػػي مستشػػفى 

. ىػدؼ البحػ  ىػو التعػرؼ عمػى المسػتوم العػاـ 0200في ونية المدية فػي سػنة  محمد بوضياؼ
لم ػػػػحة النفسػػػػية لػػػػدم ىػػػػؤنء الم ػػػػابيف ومسػػػػتوياتيا الميتمفػػػػة، والتػػػػي تشػػػػمؿ المؤشػػػػران التاليػػػػة: 

لتحقيػػؽ  الحساسػػية التفاعميػػة، انكتئػػا ، القمػػؽ، وسػػائؿ الجسػػمانية، الوسػػواس القيػػري، والذىانيػػة.
اعتمدن الدراسة عمػى مػني  العيػادة القػائـ عمػى دراسػة الحالػة، واسػتيدمن أداة الأىداؼ المرجوة، 

المقابمػػة الن ػػؼ موجيػػة، بالإضػػافة إلػػى دليػػؿ م ػػػر لشػػبكة الملاحظػػة ومقيػػاس ال ػػحة النفسػػية 
SCL-9-R تػػـ تطبيػػؽ ىػػذا المقيػػاس بطريقػػة ق ػػدية عمػػى عينػػة مكونػػة مػػف اػػلا  حػػانن تػػـ .

ة إلى أف المستوم العاـ لم حة النفسية لدم الم ابيف بالسػرطاف تو من الدراس ايتيارىا بعناية.
مػػنيفض، ومسػػتوم مؤشػػران ال ػػحة النفسػػية لػػدم الم ػػابيف بالسػػرطاف مػػنيفض أيضًػػا، كمػػا أف 

 ىناؾ ارتفاع في مستوم الأعراض المرضية لدم الم ابيف بالسرطاف.
ة العقمية: مقارنة بين ( بعنوان: الخصائص السيكومترية لمقياس اليقظ 2202دراسة  حسينأ 

ىػدفن الدراسػة نظرية القياس التقميدية والنماذج الأحادية والمتعددة لنظرية الاسرتجابة لممفرردة. 
عبػارة تقػس يمسػة  29الى مقارنة الي ائص السيكومترية نستبياف اليقظة العقميػة، الػذي يتكػوف 

ـ التسرع فػي إ ػدار الأحكػاـ جوان : الملاحظة والو ؼ والفعؿ بوعي بدنً مف الفعؿ الآلي وعد
وعػػدـ التفاعػػؿ مػػ  الأفكػػار والمشػػاعر والأحاسػػيس، كمػػا ىػػدؼ البحػػ  إلػػى مقارنػػة تقػػديران القػػدرة 
وجودة مطابقة النماذج الأحادية البعد ومتعددة الأبعاد لنظريػة انسػتجابة لممفػردة لمبيانػان التػي تػـ 

قظػػة العقميػػة ومػػا أسػػفرن عنػػو نتػػائ  جمعيػػا، وقػػد تمػػن مناقشػػة النتػػائ  فػػي ضػػوء طبيعػػة مفيػػوـ الي
.  الدراسان السابقة التي اىتمن بدراسة ىذا المفيوـ

. ( بعنوان: الألم النفسي لدى مرضى السرطان دراسرة ميدانيرة2202دراسة  راهيمةأ بوشلاقأ 
ىػػدفن ىػػذه الدراسػػة إلػػى كشػػؼ مسػػتوم الألػػـ النفسػػي لػػدم مرضػػى السػػرطاف ومعرفػػة الفػػروؽ فػػي 

مريضًػػػا  022مجػػػنس، العمػػػر، ونػػػوع العػػػلاج. تػػػـ إجػػػراء الدراسػػػة عمػػػى عينػػػة مػػػف مسػػػتوياتو وفقػًػػا ل
(. DASS21يترددوف عمى مراكز مكافحة السرطاف، باستيداـ مقياس انكتئا  والقمؽ والضػط  

:( يعػػػػانوف مػػػػف مسػػػػتويان منيفضػػػػة مػػػػف انكتئػػػػا  68.69أظيػػػػرن نتػػػػائ  الدراسػػػػة أف حػػػػوالي  
( كانػػػن لػػػدييـ مسػػػتويان متوسػػػطة مػػػف الضػػػػط. كمػػػا :27.80:( مػػػف القمػػػؽ، بينمػػػا  62.22و 

أظيرن النتائ  وجود ايتلافان معنوية فػي مسػتوم انكتئػا  والقمػؽ والضػػط، وفقػًا لمعمػر، حيػ  
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كانػػن أعمػػى بػػيف الإنػػا  مقارنػػة بالػػذكور. وكانػػن الفروقػػان معنويػػة فػػي مسػػتوم الضػػػط ل ػػالح 
ف ىنػاؾ ايتلافػان فػي مسػتوم الألػـ النفسػي المرضى الذيف يتمقوف العػلاج الكيميػائي. بينمػا لػـ تكػ

وفقػًػا لمعمػػر. كيلا ػػة، مػػف الضػػروري أف يكػػوف مقػػدمو الرعايػػة ال ػػحية عمػػى عمػػـ وتقيػػيـ لدلػػـ 
 النفسي مف أجؿ تقديـ الدعـ والرعاية المناسبة لممرضى.

( بعنررروان: الضرررغوط النفسرررية وعلاقتهرررا بالاضرررطرابات 2202دراسرررة  حررراج صررربريأ هيررردوبأ 
تية لرردى المصررابات بالسرررطان بالمتسسررة الاستشررفائية محمررد بوضررياف بورقمررة. السيكوسرروما

تيدؼ الدراسة الحالية إلى استكشاؼ العلاقة بيف الضػوط النفسػية وانضػطرابان السيكوسػوماتية 
لػػدم النسػػاء الم ػػابان بالسػػرطاف. تسػػعى الدراسػػة لتحقيػػؽ أىػػداؼ محػػددة، تشػػمؿ: التعػػرؼ عمػػى 

سػػية وانضػػطرابان السيكوسػػوماتية، تحديػػد درجػػان الضػػػوط النفسػػية، العلاقػػة بػػيف الضػػػوط النف
مريضػػة  55ودرجػػان انضػػطرابان السيكوسػػوماتية لػػدم المريضػػان. تكونػػن عينػػة الدراسػػة مػػف 

سػػػنة. اسػػػتيدمن الدراسػػػة المػػػني  الو ػػػفي انرتبػػػاطي  69و 05سػػػرطاف تتػػػراور أعمػػػارىف بػػػيف 
ا: مقيػػػاس إدراؾ الضػػػػط لمفنشػػػتايف ومقيػػػاس ومػػػني  دراسػػػة الحالػػػة، بالإضػػػافة إلػػػى مقياسػػػيف ىمػػػ

انضػػطرابان السيكوسػػوماتية لكورنػػؿ. وتو ػػمن الدراسػػة إلػػى نتػػائ  تتماػػؿ فػػي وجػػود علاقػػة دالػػة 
إح ػػائيًا بػػيف الضػػػوط النفسػػية وانضػػطرابان السيكوسػػوماتية، وعػػدـ وجػػود فػػروؽ دالػػة إح ػػائيًا 

نجتماعيػػػة، مػػػدة الإ ػػػابة، ونػػػوع فػػػي ىػػػذه الضػػػػوط وانضػػػطرابان بنػػػاءً عمػػػى العمػػػر، الحالػػػة ا
 الإ ابة. وفي يتاـ الدراسة، تـ اقترار مجموعة مف التو يان بناءً عمى النتائ .

( بعنروان: فاعميرة بررامل اليقظرة العقميرة 2002أ Walton et alدراسرة والترون ورخررون   
حيػػػ  أجػػػروا دراسػػػة ىػػػدفن إلػػػى معرفػػػة الضػػػػوطان الػػػنفس اجتماعيػػػة كمرررنهل علاجررري وقرررائي. 

، فاعميػػة بػػرام  اليقظػػة العقميػػة كمػػني  علاجػػي وقػػائي، إذ ركػػز 0وأمػػراض الجيػػاز الػػدوري الجػػزء
الباحاوف عمى طبيعة مني  العلاج الطبي التي أشارن إليػو البحػو  فػي يفػض كػؿ مػف ميػاطر 
وعوامؿ الضػوطان النفس انجتماعية عمى أمراض الجياز الدوري مقابؿ برام  باليقظة العقمية، 

تػػػائ  الدراسػػػان التجريبيػػػة إلػػػى أف تكنيػػػؾ اليقظػػػة العقميػػػة ييفػػػض مػػػف عوامػػػؿ وأسػػػبا  وأشػػػارن ن
 اليطر لأمراض القم .

 التعقيب عمى الدراسات السابقة:
تتنػػػػاوؿ الدراسػػػػان المػػػػذكورة موضػػػػوع ال ػػػػحة النفسػػػػية وتػػػػأاير الضػػػػػوط النفسػػػػية عمػػػػى مرضػػػػى 

ػوط النفسػية والأمػراض الجسػدية. السرطاف، مما يعكس اىتمامًا مشتركًا في فيـ العلاقػة بػيف الضػ
تشير جمي  الدراسان إلى أىمية الضػػوط النفسػية كعامػؿ مػؤار عمػى  ػحة المرضػى، سػواء فػي 
السػػػػياقان النفسػػػػية أو السيكوسػػػػوماتية، ممػػػػا يعػػػػزز مػػػػف ضػػػػرورة دراسػػػػة ىػػػػذه العوامػػػػؿ فػػػػي البيئػػػػة 
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سػتبيانان، ممػا يػوفر العلاجية. كمػا تعتمػد معظػـ الدراسػان عمػى منيجيػان بحايػة ميدانيػة ماػؿ ان
 بنية تحميمية متينة لمظواىر المدروسة.

عمػػى الػػرغـ مػػف التشػػابو فػػي التركيػػز عمػػى الضػػػوط النفسػػية، تيتمػػؼ الدراسػػان بشػػكؿ ممحػػوظ فػػي 
(، تركػػػػػز عمػػػػػى 0220أىػػػػدافيا ومجانتيػػػػػا. فػػػػبعض الدراسػػػػػان، ماػػػػػؿ دراسػػػػة  والتػػػػػوف وعيػػػػروف   

ي، فػػػي حػػػيف أف دراسػػػان أيػػػرم، ماػػػؿ دراسػػػة الضػػػػوط الػػػنفس اجتماعيػػػة وأمػػػراض الجيػػػاز الػػػدور 
(، تركػػػز عمػػػى الي ػػػائص السػػػيكومترية لمقػػػاييس اليقظػػػة العقميػػػة. ىػػػذه 0218 حبشػػػي حسػػػيف   

التنوعان توضػح كيػؼ أف كػؿ دراسػة تسػعى ل جابػة عمػى أسػئمة محػددة فػي مجانتيػا. بالإضػافة 
  والتو ػيان لكػؿ دراسػة. عمػى إلى ذلؾ، يسيـ السياؽ الجػرافي والبيئة الاقافية فػي تشػكيؿ النتػائ

سػػبيؿ الماػػاؿ، تشػػير دراسػػان ماػػؿ تمػػؾ التػػي أجراىػػا حػػاج  ػػبري وراىيمػػة إلػػى حػػانن معينػػة فػػي 
الجزائر، مما يمكف أف يكوف لػو تػأاير عمػى النتػائ  والبيانػان. ىػذا التنػوع فػي الأىػداؼ والسػياقان 

اف، مػػػػ  استكشػػػػاؼ يػػػػوفر نظػػػػرة شػػػػاممة حػػػػوؿ الضػػػػػوط النفسػػػػية وتأايرىػػػػا عمػػػػى مرضػػػػى السػػػػرط
 استراتيجيان علاجية متباينة ماؿ برام  اليقظة العقمية.

  وجع الاستفادة من الدراسات السابقة:
أونً، تسػػمط الدراسػػان الضػػوء عمػػى العلاقػػة الجوىريػػة بػػيف الضػػػوط النفسػػية والأمػػراض الجسػػدية، 

ا، تؤكػد الدراسػان مما يعزز الفيـ العميؽ لتأاير ىذه الضػوط عمػى  ػحة مرضػى السػرطاف. اانيًػ
عمى أىمية الضػوط النفسية كعامؿ مؤار عمى ال حة العامة، مما يستدعي ضرورة مراجعة ىذه 
العوامؿ في بيئػان العػلاج. كمػا تُظيػر التنػوع فػي المنيجيػان البحايػة، حيػ  يعتمػد معظميػا عمػى 

المتعمقػػة بال ػػحة  اسػػتبيانان ومنيجيػػان ميدانيػػة، ممػػا يػػوفر أساسػػاً تحميميػػة متينػػة لدراسػػة الظػػواىر
النفسية والجسدية. بالإضافة إلى ذلؾ، يتميز كؿ بحػ  بتنػوع أىدافػو ومجانتػوع فػبعض الدراسػان 
تركز عمػى الأمػراض السيكوسػوماتية بينمػا تػدرس أيػرم الي ػائص السػيكومترية لمقػاييس اليقظػة 

، ممػػػا يضػػػيؼ بعػػػدًا العقميػػػة. كمػػػا يمعػػػ  السػػػياؽ الجػرافػػػي والاقػػػافي دورًا ميمًػػػا فػػػي تشػػػكيؿ النتػػػائ 
 إضافيًا لمتحميؿ. 

 الفصل الثالث
 الإجراءات المنهجية لمبحث

  ولًا: منهل البحث: 
تػػػـ اسػػػتيداـ المػػػني  التجريبػػػي فػػػي ىػػػذه الدراسػػػة نستكشػػػاؼ فعاليػػػة العػػػلاج المعرفػػػي القػػػائـ عمػػػى 
اليقظػػة العقميػػة فػػي تيفيػػؼ الألػػـ وتحمػػؿ الضػػػط النفسػػي لػػدم مرضػػى سػػرطاف الػػدـ. تػػـ اعتمػػاد 
الت ميـ التجريبي ذو الضبط الجزئي، حي  تـ تقسيميـ إلى مجمػوعتيف: مجموعػة تجريبيػة تمقػن 
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العػػلاج المعرفػػي القػػائـ عمػػى اليقظػػة العقميػػة، ومجموعػػة أيػػرم ضػػابطة لػػـ تتمػػؽ  أي جمسػػان مػػف 
تػػديؿ. تمػػن مراقبػػة مسػػتوم الألػػـ والضػػػط النفسػػي لممرضػػى قبػػؿ وبعػػد تطبيػػؽ العػػلاج باسػػتيداـ 

 مقاييس معترؼ بيا عالمياً، وذلؾ لتحديد مدم تأاير ىذا النوع مف العلاج. 
 ثانياً: مجتمي البحث:

البحػػ  مػف مرضػى سػػرطاف الػدـ الػذيف يتمقػػوف العػلاج فػي مستشػػفى الاقمػيف لعػػلاج  يتكػوف مجتمػ 
انوراـ في محافظة الب رة. وقد تـ ايتيػار ىػذه العيػادان كمكػاف لمدراسػة نظػرًا لتجمػ  عػدد كبيػر 
مػف المرضػػى الػػذيف يعػػانوف مػف الألػػـ المػػزمف والضػػػط النفسػي المػػرتبط بمرضػػيـ. يشػػمؿ مجتمػػ  

ة مػػػف المرضػػػى مػػػف حيػػػ  الجػػػنس، العمػػػر، وشػػػدة المػػػرض، ممػػػا يعكػػػس البحػػػ  مجموعػػػة متنوعػػػ
تمايلًا جيدًا لممرضى في تمؾ العيادان. ىذا التنوع يتيح دراسة تأاير العلاج المعرفي في سػياقان 
ميتمفػػة، وبالتػػالي يسػػيـ فػػي تقػػديـ نتػػائ  مواوقػػة حػػوؿ فعاليتػػو فػػي تيفيػػؼ الألػػـ وتحمػػؿ الضػػػط 

 النفسي لدم ىؤنء المرضى.
 ثاً: عينة البحث:ثال

تكونػػن عينػػة البحػػ  مػػف مجموعػػة مػػف مرضػػى سػػرطاف الػػدـ الػػذيف يتمقػػوف العػػلاج فػػي مستشػػفى 
الاقميف لعلاج انوراـ في محافظة الب رة. وتػـ ايتيػار العينػة باسػتيداـ أسػمو  العينػة العشػوائية، 

تشػػييص  حيػػ  تػػـ تحديػػد عػػدد مػػف المرضػػى المػػؤىميف لممشػػاركة بنػػاءً عمػػى معػػايير معينػػة، ماػػؿ
مػػرض سػػرطاف الػػدـ ووجػػود مسػػتوم معػػيف مػػف الألػػـ والضػػػط النفسػػي. ىػػذه المعػػايير تػػـ وضػػعيا 

 لضماف تجانس العينة وتمايميا السميـ لمفئة المستيدفة. 
تـ تقسيـ عينة البح  إلى مجموعتيف: مجموعة تجريبية ومجموعة ضابطة. المجموعة التجريبيػة 

ي العػػلاج المعرفػػي القػػائـ عمػػى اليقظػػة العقميػػة وعػػددىـ تضػػمنن المرضػػى الػػذيف تػػـ ايتيػػارىـ لتمقػػ
(، حي  يض  ىؤنء المرضى لجمسان تدريبية تيدؼ إلػى تحسػيف ميػاران اليقظػة والتركيػز 10 

عمى الحاضر، مما ساعدىـ فػي إدارة مسػتويان الألػـ والضػػط النفسػي المػرتبطيف بمرضػيـ. أمػا 
ـ يتمقػوا أي تػديؿ علاجػي، حيػ  تػـ مراقبػػة المجموعػة الضػابطة، فقػد تماػؿ فػي المرضػى الػػذيف لػ

 (. 10حالتيـ ال حية ومستويان الألـ والضػط النفسي دوف أي تأاير لمعلاج وعددىـ  
 رابعاً:  داة البحث:

  مقياس الألم النفسيDASS-21:) 
بنػدًا، مُوزعػة عمػى الااػة  01( مػف DASS-21يتكوف مقياس انكتئا  والقمؽ والضػط النفسػي  

مجػػانن رئيسػػية: انكتئػػا ، والقمػػؽ، والضػػػط النفسػػي. ييػػدؼ ىػػذا المقيػػاس إلػػى تقيػػيـ الأعػػراض 
النفسية التي قد تظير لدم الأفراد وتعكس المستويان الميتمفة مف انكتئا  والقمؽ والضػػط. يػتـ 
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ان المطروحػة، ممػا يسػاعد الإجابة عمى كؿ بند مف يلاؿ ايتيار مدم توافؽ الشػيص مػ  العبػار 
عمى تحديد شدة الأعراض التي يعاني منيا. كؿ مجاؿ مف المجانن الالااة يتضػمف عػددًا معينًػا 
مػػف البنػػود، ممػػا يتػػيح لمبػػاحايف الح ػػوؿ عمػػى تقيػػيـ شػػامؿ لحالػػة الفػػرد النفسػػية. تعتبػػر نتػػائ  ىػػذا 

يػػػػر بشػػػكؿ دقيػػػػؽ مسػػػػتوم المقيػػػاس مفيػػػػدة فػػػػي توجيػػػو التػػػػديلان والعلاجػػػػان المناسػػػبة، حيػػػػ  تُظ
 انضطرا  النفسي الذي يعاني منو المرضى.

 2( باسػػتيداـ مقيػػاس ليكػػرن مػػف DASSتػػـ تقيػػيـ الأعػػراض النفسػػية فػػي مقيػػاس الألػػـ النفسػػي  
. تماؿ اليياران الأربعة استجابان ميتمفة، حي  تعني 2إلى  2نقاط، حي  تتراور الإجابان مف 
، و تنطبػؽ عمػي بدرجػػة 1و تنطبػؽ عمػي إلػى حػد مػا  الدرجػة  ،2 ن ينطبػؽ عمػي إطلاقػاً  الدرجػة 

. وبػػذلؾ، يُمكػػف أف تتػػراور النتيجػػة الكميػػة 2، وأييػػراً  تنطبػػؽ عمػػي تمامػػاً  الدرجػػة 0كبيػػرة  الدرجػػة 
( عػػدـ وجػػود أعػػراض تػػذكر، 2 ، حيػػ  تماػػؿ الػػدرجان الأدنػػى 62إلػػى  2عمػػى ىػػذا المقيػػاس مػػف 

وجػػود مسػػتويان مرتفعػػة جػػداً مػػف انكتئػػا  أو القمػػؽ أو  لػػى( إ62بينمػػا تشػػير الػػدرجان الأعمػػى  
الضػػػػػػط النفسػػػػػي. يُسػػػػػتيدـ ىػػػػػذا المقيػػػػػاس لمسػػػػػاعدة البػػػػػاحايف والمينيػػػػػيف فػػػػػي تحديػػػػػد مسػػػػػتويان 

 ال عوبان النفسية التي يواجييا الأفراد وتوفير الدعـ المناس  ليـ.
 نموذجNovoPsych   لمقياس الضغط النفسي المدركPSS-10:) 

( أداة فعالػػػة لتقيػػػيـ مسػػػتويان الضػػػػط النفسػػػي PSS-10لضػػػػط النفسػػػي المػػػدرؾ  يعػػػد مقيػػػاس ا
أسػػئمة تتعمػػؽ  12والتػػوتر التػػي قػػد ييتبرىػػا الأفػػراد فػػي حيػػاتيـ اليوميػػة. يتكػػوف ىػػذا المقيػػاس مػػف 

بالمشاعر والأفكار التي عاشػيا الشػيص يػلاؿ الشػير الماضػي، وييػدؼ إلػى قيػاس مػدم شػعور 
يتمفػة، سػواء فػي العمػؿ أو الحيػاة الشي ػية. يتمحػور المقيػاس حػوؿ الفرد بالضػط في سياقان م

استكشاؼ كيفية تعامؿ الشيص م  التوتر وضػوط الحياة، م  التركيز عمى جوان  ماؿ الشعور 
بفقػػداف السػػيطرة، والقمػػؽ، والإحسػػاس بػػأف الأمػػور تتجػػاوز قػػدرة الفػػرد عمػػى التعامػػؿ معيػػا. تسػػاعد 

الضػػػط النفسػػي وتشػػييص الحاجػػة إلػػى الػػدعـ النفسػػي أو  فػػي تحديػػد مسػػتويان PSS-10نتػػائ  
 انستراتيجيان التكيفية لتحسيف ال حة النفسية.

نقػػاط، حيػػ  يُقػػيـ كػػؿ بنػػد وفقػًػا  5يػػتـ تقيػػيـ مقيػػاس الضػػػط النفسػػي باسػػتيداـ مقيػػاس ليكػػرن مػػف 
سػػػجيؿ  كايػػػرًا(. عنػػػد ت 5 أبػػػدًا( إلػػػى  1لممػػػدة الزمنيػػػة لمشػػػير الماضػػػي، مػػػ  ييػػػاران تتػػػراور مػػػف 

النتائ ، يتعيف عكس تسجيؿ البنود الإيجابية الأربعة، اـ يتـ جم  جمي  الػدرجان لمح ػوؿ عمػى 
تشػػػير الدرجػػػة الإجماليػػػة الأعمػػػى إلػػػى مسػػػتويان أكبػػػر مػػػف  .22و 2نتيجػػػة إجماليػػػة تتػػػراور بػػػيف 

الضػط النفسػي. أظيػرن الدراسػان أف المقيػاس يمتمػؾ  ػحة كافيػة، ويتميػز بابػان مرتفػ ، حيػ  
 وفقًا نيتبار ألفا كرونباخ. 2.90إلى  2.86وحن معاملان المواوقية مف ترا
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:"برنامل "اليقظة العقمية لتخفيف الألم وتحمل الضغط النفسي لدى مرضى سرطان الدم 
ييدؼ إلى تقميؿ مستويان الألػـ النفسػي المػرتبط بتشػييص سػرطاف الػدـ، تحسػيف عليػان التكيػؼ  

م  الضػوط النفسية، وتعزيػز مشػاعر اليػدوء والتركيػز والراحػة النفسػية. يمتػد البرنػام  عمػى مػدم 
دقيقػػة.  92-62أسػػبوعياً، مػػدة كػػؿ جمسػػة تتػػراور بػػيف  0-1أسػػابي ، حيػػ  تتضػػمف الجمسػػان  8

برنام  مكونان ماؿ التأمؿ الذاتي، حي  يتعمـ المشاركوف تقنيان التأمػؿ والتركيػز عمػى يتضمف ال
 الحاضر، ويستيدموف تماريف تنفسية لتعزيز اليدوء.

 خامساً: الأساليب الإحصائية:
تتطمػػػ  الإجػػػراءان الإح ػػػائية لمبحػػػ  الػػػذي يػػػدرس فعاليػػػة العػػػلاج المعرفػػػي القػػػائـ عمػػػى اليقظػػػة 

ساسػػية. فػػي البدايػػة، يجػػ  و ػػؼ البيانػػان مػػف يػػلاؿ تحميػػؿ الي ػػائص العقميػػة عػػدة يطػػوان أ
الأساسػػية لمعينػػة، كمػػػا يتطمػػ  الأمػػػر قيػػاس المتوسػػػطان واننحرافػػان المعياريػػػة لمسػػتويان الألػػػـ 
والضػػػػػط النفسػػػػي. بعػػػػد ذلػػػػؾ، يتعػػػػيف عمػػػػى البػػػػاحايف يػػػػتـ تحميػػػػؿ الفعاليػػػػة مػػػػف يػػػػلاؿ اسػػػػتيداـ 

ANOVA   أو تحميػػػؿ التبػػػايف المشػػػترؾANCOVA لتقيػػػيـ الفػػػرؽ بػػػيف المجمػػػوعتيف قبػػػؿ وبعػػػد )
العلاج، م  التحكـ في المتػيران المربكة. وفي النياية، تُحمؿ النتائ  وتُعػرض لضػماف الشػفافية، 

وتأاير العلاج. مف يػلاؿ اسػتيداـ البرنػام   pم  الإشارة إلى القيـ الإح ائية الميمة ماؿ قيمة 
 .SPSSالإح ائي 

 البحث وتفسيرها:مناقشة نتائل فرضيات 
ذات دلالة إحصائية في مستويات الألم النفسي بين  2.20لا توجد فروق عند مستوى الدلالة 

المرضررى فرري المجموعررة التجريبيررة الررذين يتمقررون العررلاج المعرفرري القررائم عمررى اليقظررة العقميررة 
ي وبررين المرضررى فرري المجموعررة الضررابطة الررذين لا يتمقررون هررذا العررلاج فرري التطبيررق البعررد

لنػػػتمكف مػػػف قبػػػوؿ الفرضػػػية الأولػػػى أو رفضػػػيا تػػػـ التأكػػػد مػػػف التبػػػايف لمقيررراس الألرررم النفسررري. 
الألػـ النفسػي الإح ائي بيف متوسط درجان مجموعتي البح  التجريبية والضابطة عمػى مقيػاس 

 انكتئا ، والقمؽ، والضػط النفسي ، والجدوؿ أوضح ما سبؽ:  
 عند التطبيق بعدياً لمقياس الألم النفسي(: تحميل بيانات تقديرات مجموعتي البحث 0الجدول  

 الدنلة مستوم الدنلة t Dfقيمة  اننحراؼ مُت وسط القيـ العدد المجموعة
 داؿ 2.222 10 2.221 1.220 01.22 10 التجريبية
 2.907 26.22 10 الضابطة
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الجدوؿ السابؽ يوضح البيانػان المتعمقػة بػالمجموعتيف، حيػ  أظيػر أف لػدم المجموعػة التجريبيػة 
، بينمػػػا كػػػاف لػػػدم المجموعػػػة الضػػػػابطة 1.220مػػػ  انحػػػراؼ قياسػػػي قػػػدره  01.22متوسػػػط قػػػيـ 
 . 2.907م  انحراؼ قياسي قدره  26.22متوسط قيـ 

ر إلػػى أف ىنػػاؾ ايتلافػػاً ممحوظػػاً ، ممػػا يشػػي10مػػ  درجػػة حريػػة  2.221المحسػػوبة كانػػن  tقيمػػة 
، ممػػػا 2.222( ىػػػو p-valueبػػػيف المجمػػػوعتيف. ومػػػ  ذلػػػؾ، لأف المسػػػتوم انفتراضػػػي لمدنلػػػة  

 يعكس وجود دنلة إح ائية ذي تأاير، يتعارض م  انستنتاج الأوؿ. 
تقميػػؿ لػػذا، فػػي المجمػػؿ، النتػػائ  تشػػير إلػػى فعاليػػة العػػلاج المعرفػػي القػػائـ عمػػى اليقظػػة العقميػػة فػػي 

مستويان الألـ النفسي لدم المرضػى فػي المجموعػة التجريبيػة بالمقارنػة مػ  المجموعػة الضػابطة، 
 مما يدعـ الفرضية القائمة بوجود تأاير لمعلاج عمى تيفيؼ الألـ النفسي.

يمكف تفسير ذلؾ بأف العلاج يعتمػد عمػى تحسػيف الػوعي الػذاتي وتعزيػز القػدرة عمػى التركيػز عمػى 
يػػة، ممػػا يسػػيـ فػػي تقميػػؿ مشػػاعر التػػوتر والقمػػؽ. مػػف يػػلاؿ تعمػػـ اسػػتراتيجيان جديػػدة المحظػػة الحال

لمتعامػػػؿ مػػػ  الضػػػػوط، قػػػد يػػػتمكف المرضػػػى مػػػف تحسػػػيف اسػػػتجاباتيـ النفسػػػية وفػػػي النيايػػػة تقميػػػؿ 
الأعراض المرتبطة بالألـ النفسي. الفارؽ الممحوظ في النتائ  يعكس أىمية ىذا النػوع مػف العػلاج 

اتيجيان إدارة ال حة النفسية، مما يشير إلى إمكانية تكامػؿ العػلاج المعرفػي القػائـ كجزء مف استر 
 عمى اليقظة العقمية ضمف يطط العلاج الشاممة لدعـ المرضى وتحسيف نوعية حياتيـ.

ذات دلالة إحصائية في مستويات الألم النفسي برين  2.20لا توجد فروق عند مستوى الدلالة 
تجريبية الذين يتمقون العلاج المعرفي القرائم عمرى اليقظرة العقميرة فري المرضى في المجموعة ال

لتحديػػد مػػا إذا كنػػا سػػنقبؿ الفرضػػية الاانيػػة أو  التطبيقررين القبمرري والبعرردي لمقيرراس الألررم النفسرري.
نرفضػػيا، تػػـ التحقػػؽ مػػف التبػػايف الإح ػػائي بػػيف متوسػػط درجػػان عينػػة المجموعػػة التجريبيػػة عمػػى 

 يوضح الجدوؿ التالي النتائ  المستيم ة.مقياس الألـ النفسي. 
 لمقياس الألم النفسي عند التطبيق قبمياً وبعدياً ( : تحميل بيانات تقديرات مجموعة البحث التجريبية 2جدول  
مُت وسػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػط  العينة التنفيذ

 القيـ
 المدلوؿ المستوم انفتراضي  Tحسا  قيمة  معيار اننحراؼ

 دال 2.222 9..92 5.0 4..9 02 القبمي
 0.20 01.22 02 البعدي

فػػػي مسػػػتويان الألػػػـ النفسػػػي بػػػيف  2.25تشػػػير النتػػػائ  إلػػػى وجػػػود دنلػػػة إح ػػػائية عنػػػد مسػػػتوم 
المرضى في المجموعػة التجريبيػة الػذيف يتمقػوف العػلاج المعرفػي القػائـ عمػى اليقظػة العقميػة عنػدما 

البعديعػػػة  بعػػػد العػػػلاج(. وعنػػػد النظػػػر فػػػي يػػػتـ مقارنػػػة القياسػػػان القبميعػػػة  قبػػػؿ العػػػلاج( بالقياسػػػان 
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مػػ   27.9البيانػػان المقدمػػة، نلاحػػظ أف متوسػػط درجػػان الألػػـ النفسػػي فػػي التطبيػػؽ القبمػػي كػػاف 
، وىػػو رقػػـ مرتفػػ  يعكػػس مسػػتويان أعمػػى مػػف الألػػـ النفسػػي. بينمػػا بعػػد 2.5انحػػراؼ معيػػاري قػػدره 

 .1.01 م  انحراؼ معياري قدره 01.22التطبيؽ، انيفض المتوسط إلى 
، ممػػا يػػدؿ 2.222 المسػػتوم انفتراضػػي( بمػػع  p-valueمػػ   22.72المحسػػوبة كانػػن  Tقيمػػة 

عمى وجود فروؽ واضحة بيف المجموعتيف، لكف ذلؾ ن يعكس تأاير العلاج بشكؿ إيجابي بسب  
. سػػػػب  ىػػػػذا التنػػػػاقض قػػػػد يعػػػػود إلػػػػى أف 2.25عػػػػدـ ظيػػػػور الدنلػػػػة الإح ػػػػائية عنػػػػد مسػػػػتوم 

ي مسػتويان الألػـ النفسػي بعػد العػلاج قػد يكػوف لػو تػأاير كبيػر، ولكػف ربمػا لػـ اننيفاض الحاد فػ
يكػػف ىػػذا التػػأاير مسػػتدامًا بمػػا يكفػػي ليتحقػػػؽ بشػػكؿ ممحػػوظ عنػػد المقارنػػة بػػيف القياسػػان القبميعػػػة 

 والبعديعة.
توضػػح نتػػائ  التطبيػػؽ البعػػدي لمقيػػاس الألػػـ النفسػػي فعاليػػة العػػلاج باليقظػػة الذىنيػػة فػػي تيفيػػؼ 

لػػـ النفسػػي لػػدم المشػػاركيف. يعػػود ذلػػؾ إلػػى عػػدة عوامػػؿ رئيسػػية، حيػػ  يعػػزز العػػلاج باليقظػػة الأ
الذىنيػة مػػف وعػي الأفػػراد بمشػػاعرىـ وأفكػارىـ، ممػػا يسػاعدىـ عمػػى التعػػرؼ عمػى الأنمػػاط السػػمبية 
والتفاعؿ معيا بشكؿ أكار فعالية. كمػا أف تركيػز العػلاج عمػى تقنيػان التػنفس وانسػترياء يسػاىـ 

قميؿ مستويان التوتر والقمػؽ، ممػا يحسػف الحالػة النفسػية العامػة وييفػؼ مػف الشػعور بػالألـ. في ت
بالإضػػػػافة إلػػػػى ذلػػػػؾ، تسػػػػيـ ممارسػػػػة اليقظػػػػة الذىنيػػػػة فػػػػي تعزيػػػػز اسػػػػتجابة الػػػػدماغ لمتعامػػػػؿ مػػػػ  
الضػوط النفسية، مما يقمؿ التأاير السمبي لمسببان الألـ النفسي. تعكس القيـ المنيفضة لمقياس 

ـ النفسي بعد العػلاج قػوة التػأاير الإيجػابي لمعػلاج باليقظػة الذىنيػة، حيػ  اكتسػ  المشػاركوف الأل
مياران فعالة لتحسيف إدراكيـ لدلـ النفسي والتقميػؿ مػف حدتػو. بايت ػار، تتضػافر ىػذه العوامػؿ 

 لتجعؿ العلاج باليقظة الذىنية أداة فعالة في تحسيف ال حة النفسية وتقميؿ الألـ النفسي.
ذات دلالة إحصرائية فري مسرتويات الضرغط النفسري  2.20لا توجد فروق عند مستوى الدلالة 

بين المرضى في المجموعة التجريبية الذين يتمقون العلاج المعرفي القائم عمى اليقظة العقميرة 
وبررين المرضررى فرري المجموعررة الضررابطة الررذين لا يتمقررون هررذا العررلاج فرري التطبيررق البعرردي 

لتحديد إمكانية قبوؿ الفرضية الأولى أو رفضيا، تـ التحقػؽ مػف التبػايف لنفسي. لمقياس الضغط ا
الإح ائي بيف متوسط درجان المجموعتيف البحايتيف، التجريبية والضابطة، عمى مقياس الضػط 

 النفسي. يوضح الجدوؿ التالي ىذه النتائ .
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 ق بعدياً لمقياس الضغط النفسيعند التطبي(: تحميل بيانات تقديرات مجموعتي البحث 5الجدول  
 الدنلة مستوم الدنلة t Dfقيمة  اننحراؼ مُت وسط القيـ العدد المجموعة
 داؿ 2.222 10 2.121 2.210 10.58 10 التجريبية
 0.27 22.22 10 الضابطة

يشير الجػدوؿ المقػدـ إلػى بيانػان تحميػؿ ضػػط الػنفس بعػد تطبيػؽ مقيػاس الضػػط النفسػي، حيػ  
تعكػػس النتػػائ  متوسػػط الضػػػط النفسػػي لكػػؿ مجموعػػة. المجموعػػة التجريبيػػة، التػػي تتمقػػى العػػلاج 

، فػػػي حػػػيف أف المجموعػػػة 10.58المعرفػػػي القػػػائـ عمػػػى اليقظػػػة الذىنيػػػة، أظيػػػرن متوسػػػطًا قػػػدره 
 . 22.22ن تتمقى ىذا العلاج، أظيرن متوسطًا أعمى بكاير بمع الضابطة، التي 

م  درجػان حريػة بمػػن  2.121، تـ الح وؿ عمى قيمة tعند تحميؿ النتائ  باستيداـ إح ائية 
، 2.222، مما يدؿ عمى وجود فرؽ واضح بيف المجمػوعتيف. مسػتوم الدنلػة المحسػو  كػاف 10

يشػػػػير إلػػػػى أف الفػػػػرؽ بػػػػيف المتوسػػػػطيف ذو دنلػػػػة  ، ممػػػػا2.25وىػػػػو أقػػػػؿ مػػػػف المسػػػػتوم التقميػػػػدي 
إح ائية قوية. بناءً عمى ىذه النتائ ، يمكننا رفض الفرضية القائمة بعدـ وجود فرؽ وبالتالي دعـ 

 احتماؿ تأاير العلاج عمى تقميؿ مستويان الضػط النفسي.
نيػة لػو تػأاير ممحػوظ النتيجة السابقة تشير بوضور إلى أف العلاج المعرفي القائـ عمى اليقظة الذى

عمػػى تقميػػؿ مسػػتويان الضػػػط النفسػػي لػػدم المرضػػى فػػي المجموعػػة التجريبيػػة مقارنػػة بالمجموعػػة 
( 10.58الضػػابطة. متوسػػط ضػػػط الػػنفس فػػي المجموعػػة التجريبيػػة كػػاف منيفضًػػا بشػػكؿ كبيػػر  

(، ممػػػػػا يعنػػػػي أف العػػػػػلاج كػػػػاف فعػػػػػانً فػػػػي تحسػػػػػيف الحالػػػػة النفسػػػػػية 22.22مقارنػػػػة بالضػػػػابطة  
(، تػدعـ p=0.000لممرضى. بالإضافة إلى ذلؾ، فإف القيـ الإح ائية، ويا ة مستوم الدنلة  

ىذا انستنتاج بشكؿ قوي، حي  تعكس عدـ احتماؿ وقوع ىذه النتائ  بال دفة. لذا، يمكػف القػوؿ 
ة فػي إف النتائ  تعزز فكرة أف العلاج المعرفي القائـ عمى اليقظة الذىنية يمكف أف يكوف أداة فعالػ

إدارة الضػط النفسي، مما يوفر توجيان إيجابية نحػو اسػتيدامو فػي التطبيقػان السػريرية لتحسػيف 
  حة المرضى النفسية.

ذات دلالرة إحصرائية فري مسرتويات الضرغط النفسري  2.20لا توجد فروق عند مستوى الدلالرة 
عمرى اليقظرة العقميرة  بين المرضى في المجموعة التجريبية الذين يتمقون العلاج المعرفي القائم

لتحديد ما إذا كنا سػنقبؿ الفرضػية الاانيػة في التطبيقين القبمي والبعدي لمقياس الضغط النفسي. 
أو نرفضػػيا، تػػـ فحػػص التبػػايف الإح ػػائي بػػيف متوسػػط درجػػان عينػػة المجموعػػة التجريبيػػة عمػػى 

 مقياس الضػط النفسي. يوضح الجدوؿ أدناه ىذه النتائ .
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لمقياس الضغط  عند التطبيق قبمياً وبعدياً بيانات تقديرات مجموعة البحث التجريبية  ( : تحميل9جدول  
 النفسي

مُت وسػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػط  العينة التنفيذ
 القيـ

 المدلوؿ المستوم انفتراضي  Tحسا  قيمة  معيار اننحراؼ

 دال 2.222 0.24 2.2 59.2 02 القبمي
 0.20 11.5 02 البعدي

فػػي محاولػػة لتقيػػيـ الفرضػػية الاانيػػة، تػػـ فحػػص التبػػايف الإح ػػائي بػػيف متوسػػط درجػػان الضػػػط 
النفسي لعينة المجموعة التجريبيػة عنػد تطبيػؽ المقيػاس قبػؿ بػدء العػلاج وبعػده. الجػدوؿ المُعطػى 
يوضػػػػح النتػػػػائ  المتعمقػػػػة بػػػػالتطبيؽ القبمػػػػي والبعػػػػدي. عنػػػػد القيػػػػاس القبمػػػػي، أظيػػػػرن المجموعػػػػة 

، فيما أدن المعالجة إلػى 0.8م  معيار انحراؼ يبمع  22.6ة متوسط ضػط نفسي قدره التجريبي
 عند القياس البعدي.  1.21وانحراؼ معياري قيمتو  11.5انيفاض ممحوظ في المتوسط إلى 

مػػػػ  مسػػػػتوم دنلػػػػة  1.29كػػػػاف  Tمػػػػف يػػػػلاؿ تحميػػػػؿ القػػػػيـ الإح ػػػػائية، نجػػػػد أف حسػػػػا  قيمػػػػة 
. ىذا يػدؿ عمػى وجػود فػارؽ ممحػوظ بػيف المتوسػطان، ممػا يشػير إلػى 2.222افتراضي يقاؿ إنو 

تشػير  2.222أف العلاج كاف لو تأاير كبير في تقميؿ مستويان الضػط النفسػي. كمػا أف القيمػة 
ير إيجابي لمعلاج المعرفػي إلى دنلة إح ائية قوية، تدعـ قبوؿ الفرضية الاانية القائمة بوجود تأا

القائـ عمى اليقظة الذىنية عمػى مسػتويان الضػػط النفسػي بعػد العػلاج. لػذا، تعػزز النتػائ  أىميػة 
 ىذا العلاج في تحسيف الحالة النفسية لممرضى مف يلاؿ تقميؿ الضػط النفسي.
ائـ عمػى اليقظػة مف وجية نظر الباحاة، يمكف تفسير النتػائ  السػابقة بفاعميػة العػلاج المعرفػي القػ

الذىنية وتأايره الإيجابي عمى تيفيؼ الضػط النفسي مف عدة جوان . أونً، يركػز ىػذا النػوع مػف 
العلاج عمى تعزيز الوعي الذاتي والتقبؿ، ممػا يسػاعد الأفػراد عمػى مواجيػة مشػاعرىـ وضػػوطيـ 

التعػػرؼ عمػػى  بشػػكؿ أكاػػر فعاليػػة. مػػف يػػلاؿ ممارسػػة التأمػػؿ والتمػػاريف النفسػػية، يمكػػف لممرضػػى
الأفكػػار السػػػمبية والمشػػػاعر المرتبطػػػة بالضػػػػط النفسػػػي بطريقػػػة أقػػػؿ حػػػدة، ممػػػا يػػػؤدي إلػػػى تقميػػػؿ 

 مستويان التوتر بشكؿ ممحوظ.
اانيًػػػا، يشػػػير اننيفػػػاض الممحػػػوظ فػػػي المتوسػػػطان إلػػػى أف المشػػػاركيف فػػػي الدراسػػػة قػػػد أظيػػػروا 

مية بعد تمقػي العػلاج. وىػذا التحسػف ن تػييران ممحوظة في كيفية تعامميـ م  تحديان الحياة اليو 
يعكػػس فقػػط تيفيػػؼ الضػػػوط النفسػػية، بػػؿ أيضًػػا يشػػير إلػػى زيػػادة ممحوظػػة فػػي اسػػتيداـ ميػػاران 
التكيؼ الإيجابية، ماؿ تقنيان انسترياء وتعزيز العلاقان انجتماعية، مما يسيـ بشكؿ كبير في 

لنتػػائ  الإح ػػائية التػػي تظيػػر دنلػػة تعزيػػز ال ػػحة النفسػػية ب ػػفة شػػاممة. بالإضػػافة إلػػى ذلػػؾ، ا
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قويػػة تػػدعـ الفكػػرة القائمػػة بػػأف ىػػذه الأنػػواع مػػف العلاجػػان يمكػػف أف تكػػوف أدوان فعالػػة لمػايػػة فػػي 
تحسيف ال حة النفسية، مما يميد الطريؽ لآفاؽ جديدة في البح  والتطبيػؽ مسػتقبلًا فػي معالجػة 

نتائ  تفتح الأبوا  أماـ المزيد مف الدراسان القضايا النفسية المرتبطة بالضػط النفسي. إف ىذه ال
والفيـ العميؽ لدار الإيجابي لمعلاج عمى الحيػاة اليوميػة، ممػا يمكػف أف يسػيـ فػي ت ػميـ بػرام  

 تديؿ أفضؿ وأكار فعالية لمساعدة الأفراد عمى مواجية التحديان النفسية.
 استنتاجات البحث:

درجان الألـ النفسي في المجموعة التجريبيػة، حيػ  أظيرن النتائ  انيفاضاً ممحوظاً في متوسط 
مػ  مسػتوم  T 40.74بعد العلاج. وقد كانن قيمػة  01.22قبؿ العلاج إلى  27.9انيفض مف 

، مما يدؿ عمى أف العلاج كاف فعانً بشكؿ كبير في تقميؿ الألـ النفسي. بالإضػافة 2.222دنلة 
الضػػػط النفسػػي فػػي نفػػس المجموعػػة،  إلػػى ذلػػؾ، تػػـ تسػػجيؿ انيفػػاض كبيػػر فػػي متوسػػط درجػػان

 1.29المحسػوبة  Tبعػد العػلاج، مػ  قيمػة  11.5قبؿ العلاج إلى  22.6حي  تراجعن القيـ مف 
، ممػػا يشػػير إلػػى تػػأاير إيجػػابي قػػوي لمعػػلاج فػػي تقميػػؿ مسػػتويان الضػػػط 2.222ومسػػتوم دنلػػة 

المجموعػػػػػػة  ( مػػػػػػ 10.58و 01.22النفسػػػػػػي. وعنػػػػػػد مقارنػػػػػػة متوسػػػػػػطان المجموعػػػػػػة التجريبيػػػػػػة  
(، يتبػيف أف المجموعػة التجريبيػة حققػن تحسػناً ممموسػاً فػي كػؿ مػف 22.22و 26.22الضػابطة  

الألػـ النفسػػي والضػػػط النفسػػي بعػػد العػػلاج، ممػػا يؤكػد فاعميػػة العػػلاج المعرفػػي القػػائـ عمػػى اليقظػػة 
ن العلاجيػة الذىنية. تشير النتائ  أيضاً إلى أىمية تضػميف ىػذا النػوع مػف العػلاج فػي البروتوكػون

النفسية لرف  مستوم جودة حياة المرضى وتحسيف حانن الألػـ والضػػط النفسػي. وتجػدر الإشػارة 
إلػػى أف جميػػ  النتػػائ  تحمػػؿ دنلػػة إح ػػائية قويػػة، ممػػا يعػػزز مػػف مواوقيػػة الدراسػػة ويؤكػػد عمػػى 

 التأاير الإيجابي لمتقنيان العلاجية المستيدمة في تحسيف ال حة النفسية.
 لبحث:توصيات ا

 بناءً عمى النتائ  السابقة، يمكف تقديـ التو يان التالية:
. يُو ى بإدماج ىذا النوع مػف العػلاج ضػمف البػرام  العلاجيػة المتاحػة لممرضػى الػذيف يعػانوف 1

 مف الألـ النفسي والضػط النفسي، نظراً لفاعميتو المابتة في تقميؿ ىذه الحانن.
يبيػػػة لمممارسػػػيف النفسػػػييف والمتي  ػػػيف فػػػي ال ػػػػحة . ينبػػػػي تنظػػػيـ ورش عمػػػؿ ودوران تدر 0

النفسػػية لتعمػػػيميـ كيفيػػػة تطبيػػػؽ تقنيػػػان اليقظػػػة الذىنيػػػة فػػػي مجػػػاؿ عػػػلاج الألػػػـ النفسػػػي والضػػػػط 
 النفسي.

. يُن ػػػح بػػػإجراء دراسػػػان مسػػػتقبمية تشػػػمؿ عينػػػان أكبػػػر ومػػػدة عػػػلاج أطػػػوؿ نستكشػػػاؼ فعاليػػػة 2
 النفسية ولتأكيد النتائ  المستيم ة.العلاج عمى أنواع أيرم مف انضطرابان 
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. يجػػ  تعزيػػز الػػوعي العػػاـ حػػوؿ فوائػػد العػػلاج المعرفػػي القػػائـ عمػػى اليقظػػة الذىنيػػة مػػف يػػلاؿ 2
 حملان توعية، مما قد يساعد في تشجي  الأفراد عمى طم  المساعدة النفسية عند الحاجة.
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