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 الشكر والتقدير
 

 311بسم الله الرحمن الرحيم )ق الوا سبحانك لا علم لنا إلا ما علمتنا إنك أنت العليم الحكيم( البقرة، 

الحمد لله حمداً كثيراً على نعمو التي لا تعد ولا تحصى وعلى ما اختصني بو من فضل وأعانني ويسر لي أمري لإتمام ىذا  

 نبينا محمد  )ص(العمل فكان لي نعم المولى ونعم النصير، وانطلاق اً من قول الرسول الكريم معلم البشرية ومنبع العلم  

 )لا يشكر الله من لا يشكر الناس( 

دم بأسمى آيات الشكر والامتنان لمن كان قولو لي )يا ابنتي( فعلاً، لمن قدم لي العون والتشجيع، لتواضعو ولرحابة  أتق

 ...لو  بالصحة والعافية وجزاه الله عني خير الجزاء.  . رجائيصدره، لجوده علي بالوقت والجيد والتوجيو

 )الدكتور آذار عباس عبد اللطيف(

كما يطيب لي أن أتقدم بخالص التقدير والعرف ان لمن وقفت بجانبي وساندتني منذ بدأت أولى خطواتي وكلماتي، 

    )الدكتورة ناديا رتيب(لمن كانت نصائحيا تضعني على الطريق الصحيح، أسال الله أن يحفظيا ويرعاىا. 

ة  طرروحركتيم بمناقشة الأمة الذين تفضلوا عليّ بمشاكما يسعدني أن أتوجو بجزيل الشكر والاحترام لأعضاء اللجنة الكري

الدكتور درغام رحال، الدكتورة دانية قدسي، الدكتورة  والحكم علييا وإثرائيا بآرائيم السديدة وتوجيياتيم الصائبة: 

 عالية الرف اعي، والدكتورة ربى سلطان.

، وميدوا لنا طرريق العلم والمعرفة لجميع  ولا يفوتني توجيو تحية حب وتقدير للذين حملوا أقدس رسالة في الحياة

كلية التربية بجامعة دمشق لما قدموه لي من مساعدة وتوجييات بارك الله ليم بعلميم وعمليم، كما أخص  في  أساتذتي  

ذة الأف اضل الذين تفضلوا بتحكيم أدوات الدراسة، وجميع أساتذة قسم التربية الخاصة الذين لم يبخلوا  تبالشكر  الأسا

 بنصح أو مشورة أو حتى كلمة طريبة دفعت  بي للأمام.علي  

حصائي في  الذي دقق الجانب الإ )الدكتور حسن عماد( ويسعدني أن أقدم جزيل الشكر والعرف ان للأستاذ  الداعم  

 التي تكرمت بتدقيق الرسالة لغوياً.  )الدكتورة رندة العمري(ة، وطرروحالأ

التي قدمت لي يد    )الدكتورة رفيف ضحية(تأىيل والأطرراف الاصطناعية  مركز إعادة ال  ةلمدير   والعرف ان  الشكر  وجزيل

أثناء تطبيق    في  لمساعدتي وتذليل الصعوبات جمعية المعوقين جسدياً قيامي بالدراسة، ولجميع كوادر    لدىالعون  

 البرنامج.
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 إىداء
 

 سوى رحمة ربو....لروح طراىرة ، لاسم شرفني أن يرافق اسمي في واجية أطرروحتي، لكرم لا يوفيو حقو  

 لفخر  أبى أن يف ارقني )أبي(

 لقمر سطع ليضيء خمسة نجوم، لحنان يحيط بي، لق لب أعطى ف أكثر، لمن يعجز اللسان أن يشكرىا....

 ويعذب حين ينادييا )أمي( 

 لصاحب كل جميل، لعمري وعالمي، لسندي في علمي وعملي، لنبض ق لبي ونور عيوني.....

 ولما يكون ولما سيكون، لحب أغناني  عن كل شيء )زوجي وحبيبي عصام( أدامك الله لي.  ف أي شكر لا يكفي لما كان

 لصلوات باركت طرريقي ودعوات صادقة أنارت دربي، لينبوع لا يمل من العطاء )جدتي أم زكي(

 لمن تجمعني بين لحظات ضاحكة وباكية، للواتي شددن من عضدي )أخواتي.....( 

 حة أمل أحلم بيا )أولادىن....(لزىرات ربيع يرسمن أجمل لو 

 لق لوب غمرتني مودتيا، وساندتني وكانت خير معين لي في حاجتي  )عائلة زوجي، وأزواج أخواتي...( 

لمن زرعوا التف اؤل في ق لبي، وكانوا سبباً بتحقيق أىداف دراستي لصناع الأمل )المراىقين مبتوري الأطرراف السف لية(  

 ولأسركم الكريمة لمساىمتكم في إتمام  ىذ العمل بالتزامكم وتف اعلكم.أشكركم وأشعر بالامتنان  لكم  

الدراسة، صديق اتي، عائلتي  في العمل و ولكل من شجعني وساعدني وشاركني ولو بدعاء في إنجاز عملي )زملائي  

 لكم مني جزيل الشكر والعرف ان ... الكبيرة....(
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 بالمغة العربية ممخص الدراسة

فاعمية برنامج تدريبي قائم عمى التفكير الإيجابي لتحسين صورة الجسد لدى عينة من المراىقين  :الدراسة عنوان

 مبتوري الأطراف السفمية. 

صورة الجسد و  الإيجابيمستوى التفكير تحسين اختبار فاعمية البرنامج التدريبي بعد تطبيقو في  ىدف الدراسة:

 .، والتحقق من استمرار فاعميتوالسفميةف الأطرالدى عينة من المراىقين مبتوري 

 .ضابطة( 6) تجريبية و( 6من مبتوري الأطراف السفمية، ) اً ( مراىق21) العينة بمغت عينة الدراسة:

 .الباحثة إعدادوجميعيا من  البرنامج التدريبي، و مقياس صورة الجسدو  الإيجابيمقياس التفكير  :دراسةأدوات ال

 .الذي يعتمد عمى مجموعتين )تجريبية وضابطة( الدراسة المنيج شبو التجريبيدت عتما :منيج الدراسة

  :دراسةنتائج ال

يوجد فرق ذو دلالة إحصائية بين متوسط رتب درجات المجموعة التجريبية ومتوسط رتب درجات المجموعة  -

الي،  السموكي، الدرجة الضابطة عمى مقياس صورة الجسد وأبعاده الفرعية )المعرفي الإدراكي، الذاتي الانفع

 .الكمية( في القياس البعدي لصالح المجموعة التجريبية

يوجد فرق ذو دلالة إحصائية بين متوسط رتب درجات المجموعة التجريبية في القياسين القبمي والبعدي عمى  -

ي في القياسين القبمي أثر كبير لمبرنامج التدريب ، ويوجدلصالح القياس البعدي وأبعاده الفرعية مقياس صورة الجسد

 لدى أفراد المجموعة التجريبية لصالح القياس البعدي.وأبعاده الفرعية والبعدي لمقياس صورة الجسد 

عمى  يوجد فرق ذو دلالة إحصائية بين متوسط رتب درجات المجموعة التجريبية في القياسين البعدي والتتبعي -

مقياس صورة الجسد في البعد )الذاتي الانفعالي، والدرجة الكمية( لصالح القياس التتبعي، ولا يوجد فرق ذو دلالة 

إحصائية بين متوسط رتب درجات المجموعة التجريبية في القياسين البعدي والتتبعي في البعد المعرفي الإدراكي 

 .والبعد السموكي

ين متوسط رتب درجات المجموعة التجريبية ومتوسط رتب درجات المجموعة يوجد فرق ذو دلالة إحصائية ب -

الضابطة عمى مقياس التفكير الإيجابي وأبعاده الفرعية )التوقعات الإيجابية والتفاؤل، المشاعر الإيجابية، مفيوم 



 م‌
 

الح المجموعة الذات الإيجابي، الرضا عن الحياة، المرونة الإيجابية، الدرجة الكمية( في القياس البعدي لص

 .التجريبية

يوجد فرق ذو دلالة إحصائية بين متوسط رتب درجات المجموعة التجريبية في القياسين القبمي والبعدي عمى  -

يوجد أثر كبير لمبرنامج التدريبي في القياسين ، كما لصالح القياس البعدي وأبعاده الفرعية مقياس التفكير الإيجابي

 لدى أفراد المجموعة التجريبية لصالح القياس البعدي. وأبعاده الفرعية كير الإيجابيالقبمي والبعدي لمقياس التف

المجموعة التجريبية في القياسين البعدي والتتبعي عمى درجات يوجد فرق ذو دلالة إحصائية بين متوسط رتب  -

ر الإيجابية، الدرجة الكمية( مقياس التفكير الإيجابي في الأبعاد التالية )التوقعات الإيجابية والتفاؤل، المشاع

المجموعة التجريبية في القياسين البعدي والتتبعي درجات لصالح القياس التتبعي، ولا يوجد فرق بين متوسط رتب 

 .)مفيوم الذات، الرضا عن الحياة، المرونة الإيجابية( التالية: في الأبعاد

مراىق كان ترتيبو الأعمى في مقياس التفكير ل، كيفياً  عرض أربع حالات من المجموعة التجريبيةمن خلال  -

الإيجابي، ومراىق كان ترتيبو الأقل في مقياس التفكير الإيجابي، ومراىق كان ترتيبو الأعمى في مقياس صورة 

 ينالجسد، ومراىق كان ترتيبو الأقل في مقياس صورة الجسد وذلك في القياس القبمي، ومقارنة درجاتيم في القياس

التفكير و تقريباً في الاستفادة من البرنامج في تحسين صورة الجسد  يمعمى تساويدلت النتائج دي البعو  القبمي

 التفكير الإيجابي لدى المجموعة التجريبية.و  الإيجابي، ما يدل عمى فاعمية لمبرنامج في تحسين صورة الجسد

البتر  ،(Body Image) صورة الجسد ،(Positive thinking) الإيجابيالتفكير  كممات مفتاحية:

(Amputation.) 
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 فصل الأولال

 لمدراسة الإطار العام
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 المقدمة:

يعد فقداف أحد الأطراؼ حدثان مأساكيان يمنع الفػرد مػف بمةيػا حاهابػوو فيػك بهرةػا مرىقػا نفسػيان بػؤثر فػ  نك يػا      

كالاهبما يػػا النفسػػيا ؛ إذ يكاهػػو مةبػػكر الأطػػراؼ الكثيػػر مػػف الموػػكلبت كاليػػعكةات الهسػػديا كافػػاالحيػػاة ةهكانةيػػا 

حيػػػاةو كيوػػػعر ةػػػالنقص ك ػػػدـ و فيفقػػػد حماسػػػو كدافعيبػػػو لمكر ةػػػالعهز كالإحةػػػاط  كلأيةػػػا الأمػػػؿالبػػػ  بكلػػػد لديػػػو الوػػػع

 و فيك يرل نفسو مف لألبؿ مظير هسده اللأاره و كذلؾ مف لألبؿ بأممو للآلأريف كمقارنا هسده ةيـ.الكفاءة

مػػب يػػكرة هسػػد سػػمةيا نابهػػا  ػػف  ػػدـ يدربػػو  مػػ  البكيػػؼ مػػع كببوػػكؿ لػػدل الفػػرد مةبػػكر الأطػػراؼ فػػ  الأ      

 .1البغيرات الب  طرأت  م  حيابوو ك ف الآثار الهسميا الاهبما يا كالنفسيا السمةيا لمبوكه الهسدم

و كىذه اليكرة ببطػكر مػع بطػكر المراحػؿ النما يػا مفيكـ الذات الهسميا أحد مظاىر يكرة الهسدبمثؿ حيث      

كيا ػػدة  وأسػػاس ةنػػاء الولأيػػيا لمفػػردو ةينمػػا ببهمػػ  كبكػػكف أكثػػر حساسػػيا فػػ  مرحمػػا المراىقػػا البػػ  بعػػدكالعمريػػا 

بضػطرب كبيػةه ىوػا كسػمةيا نبيهػا  السػعادةو أكةالرضػا ك  يوػعر المراىػؽف إيهاةيػابكػكف  كيػد وىكيا هسديا يكيا

 مػ   وقػفبعي كبؤثر سمةان فػ  بكافقػوو و ياةأدكاره الاهبما القياـ  ف وقإياةبو ةإحدل الإ ايات الهسميا الب  يد بعي

 الأفكػػارذىنيػػا بلأػػبمط فييػػا  فببوػػكؿ يػػكر و2مػػع الةي ػػا المحيطػػا وبفا مػػ نبيهػػا المعانػػاةكبسػػةب لػػو  البكايػػؿ الفعػػاؿ

يكرة هسد سمةيا يعبمد بغييرىػا كبحسػينيا  مػ  اسػبةداؿ نمػط بفكيػر إيهػاة  ةػنمط بج كمع الأبلبليا  بنكالموا رو 

يؤثر الةبر  مػ  الطريقػا البػ  يفكػر ةيػا المراىػؽ مةبػكر الأطػراؼ؛ إذ  المكلدة لمموا ر كالسمكؾو حيثالأفكار ىذه 

 ادةن أفكاران سمةيا مفادىا أف كؿ الموػكلبت البػ  بكاهيػو بنوػأ  ػف الةبػرو كأف إيػاةبو بحػكؿ ةالضػركرة دكف  يبةن 

مكانو 3مواركبو ةالأنوطا الاهبما يا ابػوو كأف الآمػاؿ كالطمكحػات البػ  ةناىػا لنفسػو يػد كأف الةبر يحد مف يدرابػو كام

بةػػددتو فحيابػػػو أيػػػةحت بعبمػػػد  مػػػ  مسػػػا دة الآلأػػػريفو كوػػػكؿ هسػػػده يوػػػعره ةػػػالحرج أمػػػاـ النػػػاسو لػػػذلؾ يحػػػاكؿ 

 .4السمةيا الب  يرل ةيا نفسوإلأفاءه ةالاةبعاد  ف الآلأريفو لا بقاده أنيـ يركنو ةنفس الطريقا 

                                                           

Racy, 2008,p 481  

 123و ص 2116فريدمو  2
 35و ص2117أةك العطاو  3
 333و ص2115و الأطرش 4
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لةبػػر فػػإف ىػػذه اليػػعكةات كاللأمػػؿ ةيػػكرة الهسػػد لا بفسػػرىا الإ ايػػا الهسػػديا ةحػػد ك مػػ  يػػعكةا الحيػػاة ةعػػد ا     

  ػدةمراحػؿ نفسػيا ةيمػر أحػد أ ضػا و الفػرد فقػد  و فعنػدكطريقػا بفكيػره ك لبيبػو ةػالآلأريف ذابيا ةؿ نظرة الفرد لنفسو

نايمػان  مػ  كػؿ وػ ء فيركػز  مػ  سػمةيان ه بفكيػر ييػةه كالبركيز  مػ  الحػؿو أك  يهاة الإبنبي  ةالبقةؿ كالبفكير  إما

 و.يابو ككؿ ركف مف أركاف حيابو ك لبسمكك ف  ؤثرو بسمةيا بككف موا رهك  وأسكأ الاحبمالات

الحياةو كذلؾ  ف طريؽ نساف النهاح كالسعادة كالبكازف ف  يحقؽ للئ ان منح  هديد الإيهاة البفكير يعد ك     

مكاننفسو ك  نظربو إل ك  وحيابو أسمكببغيير أفكاره ك  مف لألبؿ السع  الدا ـ و كالمكايؼ الب  بحدث لو ابو كيدرابام

ثةات ذابو كبحقيؽ طمكحابوبطكير هميع هكانب حل أف بدريب إذ يبكيع  كىذا ما كلد فكرة ىذه الدراسا . 5يابو كام

سبرابيه م  ميارات ك  السفميا ؼالأطراالمراىقيف مةبكرم  و البكافؽم  البكيؼ ك ىـ  سيسا د الإيهاة يات البفكير ام

 لبغييرات الب  طرأت  م  حيابيـ ةما فييايكفر ليـ فريا لبقةؿ اكبغيير أفكارىـ كموا رىـ نحك الذات كالحياةو ك 

 حسف يكرة الهسد لدييـ.البغييرات الهسديا كي

 أولًا_ مشكمة الدراسة:

بزايد حالات الةبر لدل ف ا يكاهو ةمدنا الحةيب سكريا ةعد الأزما الب  مر ةيا الكثير مف البحدياتو مف ةينيا 

المراىقيف كالوةابو كيد يبهم  ىذا البحدم ةكيفيا بأىيميـ نفسيان كاهبما يان ليككنكا طايا منبها ف  المهبمعو 

ز  م  اسبعادة القدرة  م  الحركا كالبدريب  م  المو  كملبءما بركؼ الأطرامةبكرم اللأدمات المقدما لأ مب ف

 .كالعزلا كالاكب اب كبغير الحياة لقمؽإل  ابوكه يكرة الهسد الذم يؤدم ركيز  م  نا يا دكف البطيؼ الاالأطرا

بقييـ السمة  سمةيان ف  نك يا الحياةو كأف ال أف لمةبر بأثيران  6(Gozaydinoglu) مك كزايدينك  أكضحت دراسا فقد 

% مف 85 ةر  7(Hugo)ىك ك  كف  دراسا سمة  لدل مةبكرم الأطراؼومف البفكير اليزيد يكرة الهسد ل

 ابيـو ك دـ بقةؿ وكؿ هسدىـ الهديد.ذ ف  ف موا ر كأفكار سمةيا مةبكرم الأطراؼ 

                                                           

 345و ص2116اليرافو  5
6 Gozaydinoglu,2019,p3 
7 Hugo,2020, p21 
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 لبكماسلبو كالغير دراسالمهكانب المسا دة  م  البكيؼ مع الةبرو ك  دة ةالمقاةؿ بكهيت دراسات     

(Gallagher&Maclachla)8 موكلببيـلمكاهيا  الإيهاة ميارات البفكير مةبكرك الأطراؼ  الب  اسبلأدـ فييا 

 كمفيكـ الذات الإيهاة .و ذاتالحديث الإيهاة  مع الك  كميارة حؿ الموكلبتو

و مةبكرم الأطراؼ لأفؼ مف معاناة الإيهاة البفكير ريب  م  ميارات أف البد 9(Dunn)داف سا أكدت دراكما  

 الهديد. بقةؿ الهسد ف بفكير الذم يؤثر الةنمط ـ ببحدد  كايةو لأسارة أم هزء مف الهسكأف مكضكع 

( 2119و كيكيدر2117و أةك العطا2117لكيفيا كدراسات )أةكدايراالعرةيا أوارت الأدةيات  ف  حيف     

 ىا.و كزيادة فا ميا الذات كبقدير وكبلأفيؼ الضغكط النابها  ن ةبربقةؿ الة الإيهاة البفكير  لعلبيا

الراوػديف ؼ الأطػرامةبػكرم  انلأفاض يكرة الهسد لػدلف  سكريا الكحيدة  (2115ويد أكدت دراسا )كاسكحاك      

 .حكؿ هسدىـ كالبغيرات الب  حدثت فيو االسمةيأفكارىـ  كبمركزالاهبما  و قمؽ كمعانابيـ ال

دل مةبػػػكرم فػػػ  بحسػػػيف يػػػكرة الهسػػػد لػػػكةيػػػرة  الإروػػػاديا كالبدريةيػػػا فا ميػػػامةػػػرامج فيمػػػا ةينػػػت الدراسػػػات أف ل     

البػدريب ضػمف مهمك ػا ( أف 2118ودراسػا )حمػد كمػا أكػدت(و 2119و كحهػازم2117كدراسػا ) فاوػا الأطػراؼ

ييـ. ف يػكرة الهسػد لػدكةالبػال  بحسػي ولأةرات كبغيير أفكػارىـ السػمةيااليسا د أفرادىا  م  بفريغ انفعالابيـ كبةادؿ 

 الإيهاةيػاالهكانػب ف العمػؿ  مػ  بنميػا فعم  الر ـ مف الهكانب السمةيا الب  بؤثر ف  المراىؽ المياب ةالةبر يمك

 .ههسدةولأييبو لمسا دبو  م  البكيؼ كبقةؿ يكرة 

مةبػكرم لمػراىقيف ا طػلبب مػف  ػدةباةعػت  ةمػدارس برةيػا ريػؼ دموػؽالةاحثػا مروػدة نفسػيا  لألبؿ  مؿمف ك      

 لبيػابيـ الاهبما يػاو أفكػار سػمةيا لػدييـو كبػدن  بقػدير الػذاتو كضػعؼ لمسػت كهػكد  البكايؿ معيػـةطراؼو ك الأ

. كلمبأكػػد أكثػر يامػػت ةبطةيػؽ ةعػػض ةنػكد مقياسػػ  البفكيػر الإيهػػاة  كيػكرة الهسػػد ىـك ػدـ رضػػا  ػف يػػكرة هسػد

كبةػيف أف مبكسػط  موػف  حػاميشو لسػفميا فػ ا( مف المراىقيف مةبكرم الأطػراؼ 21 م   ينا اسبطلب يا يكاميا )

( 12,71( كمػا بةػيف أف مبكسػط يػكرة الهسػد ةمػغ )6,841ارم )( كالانحػراؼ المعيػ18,21البفكير الإيهػاة  ةمػغ )

                                                           
8 Gallagher&Maclachla,2019, p11 
9 Dunn,2006, p9 
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ع(  كالدرهػػا الكايعػػا ةينيمػػاو ةمػػغ  ػػدد الػػذيف -(و كةاسػػبلأداـ درهػػا القطػػع )ـ ع( )ـ2,154كالانحػػراؼ المعيػػارم )

%و أمػا  ػدد الػذيف يبمبعػكف ةبفكيػر إيهػاة  مبكسػط كمػا 25( ةنسةا م كيا يػدرىا 5يبمبعكف ةبفكير إيهاة  مربفع )

( ةنسػةا م كيػا يػدرىا 5ةمػغ  ػدد الػذيف يبمبعػكف ةيػكرة هسػد مربفعػا ) %و ةينمػا75( ةنسةا م كيا يػدرىا 15ف )دك 

%و ك ػػػدد الػػػذيف يبمبعػػػكف 65( ةنسػػػةا م كيػػػا يػػػدرىا 13%و أمػػػا  ػػػدد الػػػذيف يبمبعػػػكف ةيػػػكرة هسػػػد مبكسػػػطا )25

بنبج أنػو ىنػاؾ مسػبكل مبكسػط %و كمػف لأػلبؿ ىػذه الدراسػا  نسػ11( ةنسةا م كيا يدرىا 2ةيكرة هسد منلأفضا )

ر ةػػت  كمػػا دكف مػػف البفكيػػر الإيهػػاة  كيػػكرة الهسػػد لػػدل المػػراىقيف مةبػػكرم الأطػػراؼ السػػفمياو كانطلبيػػان مػػف ذلػػؾ

ىػػذا و ك لػػدل مةبػػكرم الأطػػراؼ لبحسػػيف يػػكرة الهسػػد الإيهػػاة الةاحثػػا ةبيػػميـ ةرنػػامج بػػدرية  يػػا ـ  مػػ  البفكيػػر 

لأايػا لػدل ف ػا المػراىقيفو الدراسا فػ  الةي ػا العرةيػا فػ  حػدكد  مػـ الةاحثػاو  ةالقدر الكاف  مف المكضكع لـ يحظ

ماااا لاةمباااة  رداااامق ئااادرب ل فاااا م ةمااا  الئفكبااار  موػػػكما الدراسػػػا ةالسػػػؤاؿ الر يسػػػ  الآبػػػ   حػػػددت الةاحثػػػا كىكػػػذا

 ف السفمبة؟الأطرالل ئحسبن صورة الجسد لدى ةبدة من المراهقبن م ئوري  الإبجا ل

 الدراسة: ثادباً_ أهمبة

   ف أىميا ىذه الدراسا  بكمف     

أىميا العينا المسبيدفاو كى  ف ا مةبػكرم الأطػراؼ السػفميا البػ  أيػةحت ف ػا بسػبحؽ الاىبمػاـ ةعػد الأزمػا فػ   -

 سكرياو كلـ يسمط الضكء  مييا محميانو كلا يكهد ف  سكريا إحيا يا رسميا لعددىـ.   

أف بمفػت نظػر يبكيػع ممػا المػراىقيف مةبػكرم الأطػراؼ  كبعرؼ كايػع دراساوال بقديـ معمكمات ذات يما ةمكضكع -

 .كالب  بعد ف  حدكد  مـ الةاحثا يميما يـلأيد مف الدراسات الب  بهراء المزيالةاحثيف إل  ضركرة إ

النفسػػ  كالبأىيػػؿ الطةػػ  كالفيزيػػا   لف ػػا  الػػد ـفػػ  إفػػادة المعممػػيف كالعػػامميف فػػ  مهػػاؿ  يػػد بسػػيـ ىػػذه الدراسػػا -

فػػػ   الإيهػػػاة ؼ كبقػػػديـ لأػػػدمات نفسػػػيا أفضػػػؿ ليػػػـو كبةيػػػيرىـ ةأىميػػػا اسػػػبثمار ميػػػارات البفكيػػػر الأطػػػرامةبػػػكرم 

 الموكلبت كالضغكط الب  بكاهييـ نبيها البغيرات الب  طرأت  مييـ. البلأفيؼ مف كطأة

الأنوػػطا القا مػػا  مػػ  البفكيػػر ف المعمكمػػات كالميػػارات ك بيػػميـ ةرنػػامج بػػدرية  يبضػػمف مهمك ػػا مػػيػػد يسػػيـ  -

 ؼ ف  بطكير ةرامج ألأرل.الأطرابحسيف يكرة الهسد لدل مةبكرم ل الإيهاة و
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 ثالثاً_ أهداف الدراسة:

 الباليا  الأىداؼبسع  الدراسا إل  بحقيؽ      

 لدل  ينا مف المراىقيف مةبكرم  يكرة الهسدمسبكل بحسيف فا ميا الةرنامج البدرية  ةعد بطةيقو ف   الأبةار

 .ؼ السفمياالأطرا

 لدل  ينا مف المراىقيف البفكير الإيهاة  مسبكل بحسيف فا ميا الةرنامج البدرية  ةعد بطةيقو ف   الأبةار

 .ؼ السفمياالأطرامةبكرم 

 لدل  الإيهاة البفكير ك  يكرة الهسدمسبكل  فبحسفا ميا الةرنامج البدرية  ف   البحقؽ مف اسبمرار

 و كذلؾ ةعد مركر وير مف انبياء بطةيؽ الةرنامج البدرية .ؼ السفمياالأطراالمراىقيف مةبكرم 

   را عاً_ لرضبات الدراسة

  (15و1كذلؾ  ند مسبكل الدلالا ) بـ ف  ىذه الدراسا الأبةار الفرضيات الباليا

ربػػػػب درهػػػػات المهمك ػػػػا البهريةيػػػػا كمبكسػػػػط ربػػػػب درهػػػػات  ةػػػػيف مبكسػػػػط إحيػػػػا يا ذك دلالػػػػالا يكهػػػػد فػػػػرؽ  -1

و السػػمكك و الػػذاب  الانفعػػال و الإدراكػػ )المعرفػػ   كأةعػػاده الفر يػػا مقيػػاس يػػكرة الهسػػد  مػػ المهمك ػػا الضػػاةطا 

 .الةعدمالكميا( ف  القياس الدرها 

 الةعػػدمقياسػػيف القةمػػ  ك ربػػب درهػػات المهمك ػػا البهريةيػػا فػػ  ال ةػػيف مبكسػػط إحيػػا يا ذك دلالػػالا يكهػػد فػػرؽ  -2

 (.و السمكك و الدرها الكمياالذاب  الانفعال و الإدراك )المعرف  كأةعاده الفر يا   م  مقياس يكرة الهسد

 المؤهػؿك  الةعػدمربػب درهػات المهمك ػا البهريةيػا فػ  القياسػيف  ةػيف مبكسػط إحيػا يا ذك دلالػالا يكهد فرؽ  -3

    و السمكك و الدرها الكميا(.الذاب  الانفعال و الإدراك )المعرف  كأةعاده الفر يا   م  مقياس يكرة الهسد

ةػػػػيف مبكسػػػػط ربػػػػب درهػػػػات المهمك ػػػػا البهريةيػػػػا كمبكسػػػػط ربػػػػب درهػػػػات  إحيػػػػا يا ذك دلالػػػػالا يكهػػػػد فػػػػرؽ  -4

كالبفػػػػاؤؿو الموػػػػا ر  الإيهاةيػػػػا)البكيعػػػػات كأةعػػػػاده الفر يػػػػا  الإيهػػػػاة مقيػػػػاس البفكيػػػػر   مػػػػ المهمك ػػػػا الضػػػػاةطا 

 .الةعدمو الدرها الكميا( ف  القياس المركنا النفسياو الرضا  ف الحياةو الإيهاة و مفيكـ الذات ةياالإيها
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 الةعػػدمربػػب درهػػات المهمك ػػا البهريةيػػا فػػ  القياسػػيف القةمػػ  ك  ةػػيف مبكسػػط إحيػػا يا ذك دلالػػالا يكهػػد فػػرؽ  -5

و مفيػػػكـ الػػػذات الإيهاةيػػػاكالبفػػػاؤؿو الموػػػا ر  الإيهاةيػػػا)البكيعػػػات  كأةعػػػاده الفر يػػػا الإيهػػػاة  مػػ  مقيػػػاس البفكيػػػر 

 .و الدرها الكميا(المركنا النفسياو الرضا  ف الحياةو الإيهاة 

 المؤهػؿك  الةعػدمربػب درهػات المهمك ػا البهريةيػا فػ  القياسػيف  ةػيف مبكسػط إحيػا يا ذك دلالػالا يكهد فرؽ  -6

و مفيػػػكـ الػػػذات الإيهاةيػػػاكالبفػػػاؤؿو الموػػػا ر  الإيهاةيػػػا)البكيعػػػات كأةعػػػاده الفر يػػػا  الإيهػػػاة  مػػ  مقيػػػاس البفكيػػػر 

 .و الدرها الكميا(المركنا النفسياو الرضا  ف الحياةو الإيهاة 

 خامساً_ حدود الدراسة:

 .ـ2122/ 11/9ـ كحب  29/5/2122الةرنامجو ف  الفبرة الممبدة  ةيف ؽ ة  ط  الحدكد الزمنيا   -1

و كمركػػػػز فػػػػ  موػػػػف  حػػػػاميشكالقيػػػاس القةمػػػػ  سػػػػيككمبريا الحػػػدكد المكانيػػػػا  طةقػػػػت الدراسػػػػا الاسػػػػبطلب يا كال -2

 دموؽ.ف  همعيا المعاييف هسديان ة المؤهؿك  الةعدمكالقياسيف ةرنامج طةؽ ال و ةينماؼ الايطنا ياالأطرا

 .رم الأطراؼ السفميااىقيف الذككر مةبك المر مف  (12ةمغت  ينا الدراسا ) الحدكد الةوريا  -3

  بة:جرا سادساً_ مصطمحات الدراسة والئعربفات الإ

إنهػػػػاز الأىػػػػداؼ أك المػػػػدلألبت لةمػػػػكغ النبػػػػا ج المرهػػػػكة القػػػػدرة  مػػػػ   (:The Effectivenessالفاةمبااااة   -1

 المحددة لمةرنامج.  الأىداؼأم بحقيؽ  و11كالكيكؿ إلييا ةأيي  حد ممكف

كالبفكيػػػر  ف يػػػكرة الهسػػػدبحسػػػالبغيػػػرات المر كةػػػا البػػػ  يحػػػدثيا الةرنػػػامج ةعػػػد بطةيقػػػو فػػػ     ةأنيػػػاكبعػػػرؼ إهرا يػػػان 

 .الةعدمكذلؾ مف لألبؿ القياس الةعدم ك  الإيهاة و

 الآلأػريفيمبمكيػا النػاس  ػف ذابيػـ الهسػدياو كيعبقػد أف  ىػ  يػكر ذىنيػا  (Body Image  صورة الجساد -2

 .11كببميز ةالبغير المسبمر نبيها البطكر كالةي ا يحممكنيا بهاىيـو

 بمل: لل  داء ال ردامق  ما المعئمدة صورة الجسدوئحدد أ عاد 

                                                           
 55ص و2115 زيبكفو 11
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معبقػدات الفػرد كبيػكرابو  ػف هػزء أك أكثػر مػف أهػزاء هسػموو كيػد بكػكف بمػؾ ل كيوػير المعرلال: الإدراكلال عد  -

 .الآلأريفبعكس ثقا الفرد ةذابو الهسميا أك سمةيا بعبمد  م  مقارنا الولأص ة إيهاةياالبيكرات 

و كيبعمػؽ ةموػا ر الفػرد يػكرة الهسػديوير لمرضا أك الانوغاؿ أك الاىبماـ كالقمؽ ةوأف  ال عد الذائل الادفعالل: -

 كابهاىابو النفسيا نحك ةدنو ةالقةكؿ كالاسبحساف أك الرفض كاللأهؿ.

كيػػد بكػػكف  الآلأػػريفككهدانػو بهػػاه هسػػمو أك بهػاه  ببكافػؽ مػػع أفكػػار الفػػردالبػػ   سػػمككاتالىػ  ك  ال عااد السااموكل: -

 .12أك سمةيا ةسةب مسايربو ليكرة هسمو الذىنيا كالكهدانيا إيهاةيا

الػذم أ  ػد ليبناسػب كطةيعػا   ةأنيا الدرها الب  يحيؿ  مييا أفراد العينا  م  مقياس يػكرة الهسػد إهرا يان كبعرؼ 

 الدراسا.ىذه 

فعالا ذات  إيهاةيايدرة الفرد الكا يا ةاسبعماؿ العقؿ ةطريقا  (:Positive thinking  الإبجا لالئفكبر  -3

 .13لذاتابقةؿ ةالرضا ك  طاةع بفاؤل  ف  معالها الموكلبت الحيابيا كالبغمب  مييا ةطريقا بوعر الفرد

الإيهاة  المعد  ليبناسب كطةيعا   ةأنو الدرها الب  يحيؿ  مييا أفراد العينا  م  مقياس البفكير إهرا يان عرؼ كي

 بمل: لل  داء ال ردامق  مااةئُمدت الئل  الإبجا لوئحدد أ عاد الئفكبر ىذه الدراساو 

بنةػػػؤ الفػػػرد ةبحقيػػػؽ مكاسػػػب فػػ  ملأبمػػػؼ هكانػػػب الحيػػػاة )اليػػػحياو الولأيػػػياو  والئفااااؤل: الإبجا باااةالئوفعاااات  -

 الاهبما ياو كالمينيا(و كالا بقاد ةإمكانيا بحقيؽ الر ةات ةالمسبقةؿ.

كالبعػػاكف فػػ   فعػػالات البػػ  ببمركػػز حػػكؿ البعػػاطؼ كالسػػعادة كالطمأنينػػابمبػػع الفػػرد ةالان  :الإبجا بااةالمشاااةر  -

 كالانفباح  م  الةي ا كمسبهدابيا. الآلأريفما يا مع العلبيات الولأييا كالاهب

كمعبقدات كيػدرات مبنك ػا )هسػميا  نحك ما يمبمكو مف أفكار كيكة الإيهاةيانظرة الفرد   :الإبجا لمفهوم الذات  -

 كاهبما يا(.ك قميا 

البػػ  مػػف لألبليػػا يقػػارف يـ الفػػرد لنك يػػا الحيػػاة البػػ  يعيوػػيا طةقػػان لأفكػػاره كمعبقدابػػو ك بقيػػ الرضااا ةاان الحباااة:  -

   كالبعميـ(. كالإنهاز كمسبكل المعيوا عبقدهو كالوعكر ةالرضا  ف )النفسظركؼ حيابو ةالمسبكل الأمثؿ الذم ي
                                                           

 55صو2117و)ب( إةراىيـ 12
 444ص و2113 منودو 13
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يناسػػب المكيػػؼ   مػػ  نحػػك مػػ  بغييػػر أفكػػاره كمعبقدابػػو  الإيهاةيػػاىػػ  يػػدرة الفػػرد الذىنيػػا : المرودااة الدفساابة -

 .14مكاهيا الموكلبت الب  يبعرض ليا كلأيا يو كضغكطابو ليككف يادران  م 

ةرنامج ملأطط كمػنظـ فػ  ضػكء أسػس  مميػا كبرةكيػا بسػبند  (:Training Program  ال ردامق الئدرب ل -4

إل  مةادئ كفنيات بدريةياو لبقييـ مهمك ا مػف اللأةػرات كالمكايػؼو يػبـ بقػديميا لمهمك ػا مػف المبػدرةيف مػف لأػلبؿ 

 .15إل  اكبساب كبنميا ميارات معينا لألبؿ فبرة زمنيا محددة  دد معيف مف الهمسات الب  بيدؼ 

كيعػػػرؼ إهرا يػػػان  ةأنػػػو مهمك ػػػا مػػػف الإهػػػراءات البدريةيػػػا البػػػ  بػػػبـ فػػػ  مهمك ػػػا مػػػف الهمسػػػات ببضػػػمف أنوػػػطا 

كبػػدريةات يقػػػكـ ةيػػػا المراىقػػػكف مةبػػػكرك الأطػػػراؼ السػػػفمياو مػػف لأػػػلبؿ مهمك ػػػا مػػػف الفنيػػػات كالإهػػػراءات السػػػمككيا 

و الػذاب  الانفعػال و المعرفػ  )الإدراكػ  كالانفعالياو ف  فبرة زمنيا محددة لبحسػيف يػكرة الهسػد ةأةعادىػا  كالمعرفيا

مفيػػكـ  الإيهاةيػػاوالموػا ر  وكالبفػػاؤؿ الإيهاةيػاالبكيعػػات ميػارات البفكيػػر الإيهػاة   ) بنميػػا كالسػمكك (و مػػف لأػلبؿ

 المركنا النفسيا(. والرضا  ف الحياةالإيهاة و الذات 

ةالهراحػػػػا أك الحػػػػكادث أك  ويفقػػػػد فييػػػػا الفػػػػرد أحػػػػد أطرافػػػػو ةعضػػػػيا أك كميػػػػا حالػػػػا (:Amputationال ئاااار   -5

الأسػػرة كالعمػػؿ ةأدكاره الاهبما يػػاو كبكافقػػو الاهبمػػا   كالنفسػػ    ػػوأدا فػػ  بػػؤثرا حركيػػا إ ايػػ يػػاينػػبج  ن والحػػركب

 .16كؿ أك ةعض بكافقو يبطمب بأىيمو مينيان كاهبما يان كنفسيان لاسبعادةما كالمهبمعو 

ثانيػا  وػرة العمر الفايؿ ةيف الطفكلا كالرودو ف  الفبرة العمريا الممبػدة مػف ال (:Adolescence المراهقة  -6

ةدايبيا كنيايبيا مف ولأص لآلأػر كمػف مهبمػع لآلأػرو حسػب الهػنس كالةي ػا كالظػركؼ إل  الثامنا  ورةو بلأبمؼ ة

 .17حيابو الممبدةةالمحيطا ةالولأصو كى  فبرة مبقمةا كيعةاو كى  الالأبةار الأكؿ للئنساف 

 كطػرؼ سػفم  كاحػد نبيهػا حػادث أكيعرؼ المراىقكف مةبكرم الأطراؼ إهرا يان  ةأنيـ المراىقيف الذككر الذيف فقػدكا 

( سػػنا بػػـ بركيػػب طػػرؼ يػػنا   ليػػـ فػػ  مركػػز الأطػػراؼ الايػػطنا يا 16-13فػػ  سػػكريا أ مػػارىـ مػػف ) حػػربال

 ةدموؽ.  اةف النفيسةموف  
                                                           

 225ص و2112 الكيادو 14
 132ص و2122 أحمدو 15

 66ص و2113 وفلأرأةك  14
 66ص و2114 حسكناو 17
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 فصل الثادلال

 سا قةال دراساتال
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 ئمهبد:

دراسات بناكلت يكرة الهسد لدل مةبكرم الأطراؼو كدراسات بناكلت   بـ بينيؼ الدراسات الساةقا لمحكريف

حسب الزمف الذم أهريت فيو كضمف ف بيف ربةت الدراسات لقد ك  والبفكير الايهاة  لدل مةبكرم الأطراؼ السفميا

 الدراسات العرةيا ثـ الدراسات الأهنةيا.

 :فلدى م ئوري الأطرا الدراسات الئل ئداولت صورة الجسد -أولاً 

 الدراسات العر بة: - أ

 مصر. ،(2006دراسة حسن   -

 ؼ(.الأطرا نكانيا  )يكرة الهسد ك لبيبيا ةبقدير الذات لدل مةبكرم 

 ؼ.الأطراديناميا لمةبكرم ؼ الأةعاد السيكك دفيا  بعر  ى

 ؼ.الأطرامف مةبكرم  15أيحاء ك 15 (31)العينا  

 بقدير الذات كيكرة الهسدو المقاةماو الأبةار بفيـ المكضكع. ا  مقياسالأدكات

 .لياله الأيحاء لأيحاء ف  بقدير الذات كيكرة الهسدواؼ ك الأطراالنبا ج  كهكد فركؽ ةيف مةبكرم أىـ 

 لمسطبن. ،(2009دراسة القاضل   -

 الحرب  م   زة(. نكانيا  )يمؽ المسبقةؿ ك لبيبو ةيكرة الهسـ كمفيكـ الذات لدل حالات الةبر ةعد 

 .لدل حالات الةبر يا ةيف يمؽ المسبقةؿ كيكرة الهسـمسبكل يكرة الهسـ كمفيكـ الذات كالعلب ؼبعر  ىدفيا  

 حالا مف حالات الةبر ف  مدينا  زة هراء العدكاف الإسرا يم . (251)العينا  

 الذات. مفيكـيكرة الهسـ ك  وس يمؽ المسبقةؿيياالأدكات  مق

كهكد مفيكـ ذات و ك مفيكـ الذاتك  ديكرة الهسكؿ مف كهكد  لبيا سمةيا ةيف يمؽ المسبقةؿ ك  -النبا ج  أىـ 

 لدل حالات الةبر ةعد حرب  زة.كيكرة هسد سمةيا  مبدف  

بعزل لمبغيرات المنلأفضا يكرة الهسد ك يمؽ المسبقةؿ كؿ مف ف   إحيا يالا بكهد فركؽ ذات دلالا  -

 مدة الإياةا(.لأةناءو مكاف الةبرو سةب الةبرو )الهنسو الحالا الاهبما ياو كهكد ا
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 .لمسطبن ،(2012ضبف الله   دراسة -

 (.المكبسةا بكريف المياةيف ةالإ ايا الحركيايكرة الهسـ ك لبيبيا ةبقدير الذات لدل المومكليف كالمة نكانيا  )

 .المعاييف حركيان العلبيا ةيف يكرة الهسـ كبقدير الذات لدل  ينا مف المومكليف كالمةبكريف  دراسا ىدفيا 

 ا الحركيا المكبسةا. ايمف المومكليف كالمةبكريف المياةيف ةالإ (111)العينا  

 مقياس يكرة الهسـ لكفاء القاض و مقياس بقدير الذات لككةر سميث.  الأدكات

 لةا ةيف يكرة الهسـ كبقدير الذاتو ك دـ كهكد فركؽ فييما بعزل لمبغيرات الدراسا.اكهكد  لبيا سالنبا ج  أىـ 

 .الجزا ر ،(2013  معاللالدراسة  -

 ؼ كانعكاسابو  م  الملأطط الهسدم لدل المراىؽ(.الأطرا)ةبر   نكانيا 

 .ـهسدى ليكرةبيـ و كنظر كما يلأمفو الةبر  مييـ ؼالأطرامةبكرم المراىقيف نفسيا  بعر ؼ ىدفيا 

 حالات مف المراىقيف الذيف ةبر أحد أطرافيـ. (4) العينا 

 مكهياو دراسا الحالاو الأبةار رسـ الرهؿ.النيؼ الملبحظاو المقاةما   الأدكات

كينعكس سمةان  م  ملأطط لو بأثير ةالغ ف  حياة المراىؽو  أم اضطراب أك ةبر لأطراؼ الهسـ النبا ج أىـ 

 بكيفو الاهبما   كاسبقراره النفس .كنظربو لهسدهو ك م  هسده 

 .غزة ،(2013  الطهراويدراسة  -

 (.ف)يكرة الهسـ كالحساسيا الانفعاليا لدل مياة  الحرب الفمسطينيي  نكانيا 

 .فمعرفا العلبيا ةيف يكرة الهسـ كالحساسيا الانفعاليا لدل مياة  الحرب الفمسطينيي ىدفيا 

 مف مياة  الحرب )بوكىاتو حركؽو ةبر( الممبحقيف ةةرنامج إرادة. (95) العينا 

 مقياس يكرة الهسـو كمقياس الحساسيا الانفعاليا.  الأدكات

 كانت مربفعا لدل أفراد العينا.الحساسيا الانفعاليا درها و ةينما درها يكرة الهسـ كانت مبكسطا- النبا ج أىـ 

 .الحساسيا الانفعالياالسالةا ك  يكرة الهسـةيف  إيهاةياكهكد  لبيا  -
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نكع المبزكهيف ك ير المبزكهيفو كلا ةحسب  ةيف الحساسيا الانفعالياك  يكرة الهسـلـ بظير فركؽ ف   -

 الإياةاو أك ةيف المواركيف ف  المقاكما ك ير المواركيف.

 .لب با ،(2015دراسة الأطرش   -

 .ؼ ةعد حرب البحرير ةميرابو(الأطرا)يكرة الهسـ ك لبيبيا ةالبكافؽ النفس  الاهبما   لدل مةبكرم   نكانيا 

 ؼ.الأطرايكرة الهسـ ك لبيبيا ةالبكافؽ النفس  الاهبما   لدل  ينا مف مةبكرم  بعر ؼىدفيا  

 ؼ ةعد حرب البحرير ةمدينا ميرابو. الأطرامف مةبكرم  (31)العينا  

 يكرة الهسـ كمقياس البكافؽ النفس  الاهبما  .   مقياسالأدكات

 ةيف يكرة الهسـ كالبكافؽ النفس  الاهبما  .  إحيا ياذات دلالا  إيهاةيابكهد  لبيا -أىـ النبا ج  

البكافؽ النفس  الاهبما   كفؽ مبغير العمر كمكاف ك ف  يكرة الهسـ  إحيا يالا بكهد فركؽ ذات دلالا  -

 الاهبما يا.الحالا ك  الةبر

 .سوربا ،(2015دراسة كاسوحة   -

  نكانيا  )يكرة الهسد ك لبيبيا ةالقمؽ الاهبما   لدل  ينا مف المياةيف ةالبوكىات الهسديا )الحركؽ كالةبر(

 يكرة الهسد كالقمؽ الاهبما  . ف ةبر كالحركؽ البأثير البوكىات الهسديا الناهما  ف  بعر ؼىدفيا  

 فردان مياةان ةالبوكه الهسدم )ةبر أك حرؽ( نبيها العنؼ ف  سكريا. (91)العينا  

 رضا  ف يكرة الهسدو كمقياس القمؽ الاهبما  .ال اانالأدكات  اسبة

 أىـ النبا ج  كهكد  لبيا اربةاطيا ةيف يكرة الهسد كالقمؽ الاهبما  .

البوكىات اللأفيفا أيؿ بعرضان لمقمؽ و كالمياةكف ةةالكهو أيؿ رضا  ف يكرة أهسادىـالمياةكف ةحركؽ  -

 الاهبما   كأكثر بكيفان كبفا لبن ف  الحياة اليكميا.

ه المياةيف نكع الإياةا لياللكهكد فركؽ  م  مقياس يكرة الهسد بةعان لمبغير الهنس لياله الاناثو ك  -

 .سنان  بةعان لمبغير العمر لياله الأيغرو ك ةبوكىات ظاىرة ةالهسـ

 الإياةا لياله البوكه ةالأطراؼ. قياس القمؽ الاهبما   بةعان لمبغير مكافبكهد فركؽ  م  م -



14 
 

 
 

 .لمسطبن ،(2016دراسة الغمري   -

 . نكانيا  )يكرة الهسـ كالفا ميا الولأييا كالبكيؼ النفس  كالاهبما   لدل المةبكريف ذكم الطرؼ الةديؿ(

 .لدل المةبكريفةنيا الولأييا كالاهبما   ك البكيؼ النفس  ك  الفا ميا الولأيياك  ىدفيا  بعر ؼ يكرة الهسـ

 ؼ لدييـ طرؼ ةديؿ ف   زة.الأطرامف مةبكرم  (46) العينا 

 الأبةار بفيـ المكضكع.ك  البكيؼ النفس  الاهبما  ك  الفا ميا الولأيياك يكرة الهسـ   سييقاالأدكات  م

 مف الفا ميا الولأييا.و كأيؿ مف المبكسط البكيؼك  ىناؾ مسبكل مبكسط مف يكرة الهسـ أىـ النبا ج 

 يكهد  لبيا طرديا ةيف كؿ مف يكرة الهسـ كالفا ميا الولأييا كالبكيؼ. -

 ىناؾ فركؽ ف  مبغيرات الدراسا بعزل لمحالا الايبياديا كالاهبما ياو كالعمر كالمسبكل البعميم . -

 كالفا ميا الولأييا.يا طرديا ف  مبغير البكيؼ بعزل لمبغيرات يكرة الهسـ  ىناؾ  لبيا بنة -

و ا بةار الذاتو البفاؤؿو الأمفو السيطرةو الحبو المعرفاو بهنب نهازالحاها للئ  أىـ حاهات العينا كانت -

 .ف الفوؿو  دـ القدرة  م  الإنهازاللأكؼ م  الدكنياو القكةو بهنب الأذلو اليدكءو البدريبو كمف أىـ الملأاكؼ

 .لب با ،(2018دراسة حمد   -

 .ؼ السفميا(الأطرالبحسيف يكرة الهسـ السمةيا لدل  ينا مف الوةاب مةبكرم  إروادم نكانيا  )فا ميا ةرنامج 

 ؼ السفميا.الأطرالبحسيف يكرة الهسـ السمةيا لدل الوةاب مةبكرم  إروادمفا ميا ةرنامج  بعر ؼىدفيا  

 يسمكا لمهمك بيف بهريةيا كضاةطا ةالبساكم.ؼ السفميا ةمدينا ةنغازم الأطرامف الوةاب مةبكرم  (24)العينا  

 الةاحثا(. إ داد) الإروادم  مقياس يكرة الهسـو الةرنامج الأدكات

ةيف مبكسط  درهات أفراد المهمك ا البهريةيا كالضاةطا ف   إحيا ياكهكد فركؽ ذات دلالا  -أىـ النبا ج  

 .لمقياس يكرة الهسـ لياله المهمك ا البهريةيا الةعدمالقياس 

 الةعدمةيف مبكسط  درهات أفراد المهمك ا البهريةيا ف  القياسيف القةم  ك  إحيا ياكهكد فركؽ ذات دلالا  -

 .الةعدملمقياس يكرة الهسـ لياله القياس 

 ف  بحسيف يكرة الهسـ السمةيا. الإروادمبوير النبا ج إل  فا ميا الةرنامج  -
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 .غزة ،(2019دراسة حجازي   -

 ؼ السفميا(الأطرالبحسيف يكرة الهسـ لدل مةبكرم  إروادم نكانيا  )فا ميا ةرنامج 

 ؼ السفميا.الأطراف  بحسيف يكرة الهسـ لدل مةبكرم  إروادمفا ميا ةرنامج  بعر ؼىدفيا  

 ؼ السفميا.الأطرا م   زة مف مةبكرم  2114المياةيف ةعدكاف  مف الذككر ان فرد (21)العينا  

يا ما دراسا الحالاو ك   ما المسبكل الايبيادم الاهبما  ياك  بقدير الذاتو كمقياس يكرة الهسـ مقياس  الأدكات

 الةاحثا. إ دادمف  الإروادمالةرنامج ك 

ات كفؽ مبغير ؼ السفميا الأطرا دـ كهكد فركؽ  م  مقياس بقدير الذات كيكرة الهسـ لدل مةبكرم -النبا ج  

 البعميم و الايبيادم كالاهبما  (ع الةبرو المسبكل )العمرو الحالا الاهبما ياو نك 

 لياله المهمك ا البهريةيا. الةعدمبكهد فركؽ ةيف المهمك ا البهريةيا كالضاةطا ف  القياس  -

د فركؽ ةيف درهات المهمك ا البهريةيا  م  مقياس  بقدير الذات كيكرة الهسـ ةيف القياسيف القةم  ك كه -

 .الةعدملياله القياس  الةعدمك 

 الةعدملا بكهد فركؽ ةيف درهات المهمك ا البهريةيا  م  مقياس  بقدير الذات كيكرة الهسـ ةيف القياسيف  -

 )ةعد مركر وير كنيؼ(. المؤهؿك 

 :الأجد بةالدراسات   - ب

 .أمربكا ،Breakey (2003)دراسة  ربكل  -

  Body Image: The Lower- Limb Amputees) 

 .(ؼ السفمياالأطرايكرة الهسد لدل مةبكرم  ( نكانيا 

 هسادىـ كرفاىيـ النفس  كالاهبما  .لأؼ كبيكرىـ الذاب  الأطرايكرة الهسد لدل مةبكرم دراسا ىدفيا  

 ؼ السفم .الأطرامف الذككر بعرضكا لةبر ف   (91)العينا  

 .يكرة هسدىـلالأطراؼ كؿ مف مةبكرم  إدراؾلقياس  ABIS  مقياس يكرة الهسد الأدكات
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ككاف ىناؾ اربةاط كةير راـ الذات كالقمؽ كالاكب ابو ةيف يكرة الهسد كاحب إيهاةياأىـ النبا ج  ىناؾ اربةاطات 

يكرة هسده بقمؿ مف  نحكؼ الأطراةيف يكرة الهسد كالرضا  ف الحياةو أم السمةيا الب  يوعر ةيا مةبكر 

 الرضا  ف الحياة.  دـكب اب كبدن  احبراـ الذات ك لقمؽ كالاإل  الرضا  ف الحياةو كأف الةبر يؤدم ا

 .أمربكا، Yetzer (2004)دراسة ببئزر  -

(Self- concept and Body image in persons who are spinal cord injured with and 

without lower limb amputation.) 

  مةبر السفمالنلأاع الوكك  الذيف بعرضكا لالأولأاص المياةيف ف  يكرة الهسد لدل ك  مفيكـ الذات ( نكانيا 

 .(لمةبر كاكمف لـ يبعرض

 ؼ السفميا.الأطراالعلبيا ةيف مفيكـ الذات كيكرة الهسد لدل مةبكرم  بعر ؼىدفيا  

 .( لـ يبعرضكا لمةبر15 و ك)سفملةبر  بعرضمياةان  (11)ةالنلأاع الوكك و  ان مياة (26)لعينا  ا

 دراسا الحالا.ك يكرة الهسد كمفيكـ الذاتو  االأدكات  مقياس

 ان لذكابيـ سمةي يـفقد كاف مفيكم المةبكريفواهكا لمةبر كانكا أيؿ معاناة مف بحلـ يالذيف أىـ النبا ج  الأولأاص 

 يكرة أهسادىـ. دـ بقةؿ ظير لدييـ و ك ان اهبما ي ان أيؿ بكيفكانكا ك  الآلأريفسمككيـ مع كذلؾ ك 

 .ئركبا ،Akkaya (2011دراسة أكابا   -

(Impact of Body Image on quality of life and mood in Mastectomies patients and 

Amputees in Turkey) 

 (ؼ ف  بركياالأطراهكدة الحياة كالمزاج لدل مرض  اسب ياؿ الثدم كمةبكرم  ف بأثير يكرة الهسد ) نكانيا  

 .يكرة الهسد ك لبيبيا ةهكدة الحياة كودة الاكب اب ف البحقؽ مف بأثير فقداف الثدم أك الةبر  ىدفيا 

 .18و أ مارىـ فكؽ اؿان ناثان كام ؼ السفمياو ذككر الأطرامف مرض  سرطاف الثدم كمةبكرم  (41) العينا 

 .مقياس هكدة الحياةك مقياس الرضا  ف يكرة الهسدو مقياس ةيؾ للبكب ابو   الأدكات

 ؼ.الأطراككاف أيؿ لدل مةبكرم  وهميع أفراد العينا كاف لدييـ مسبكل منلأفض مف هكدة الحياة - أىـ النبا ج 

 ةيف يكرة الهسد المنلأفضا كالاكب اب لدل المهمك بيف.  إيهاةياىناؾ  لبيا  -
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 حسب العمرو الكزفو المسبكل البعميم و الحالا الاهبما يا.ةلـ يكف ىناؾ فركؽ  -

كاف إذ لدل مرض  سرطاف الثدمو  انلأفاضان  ككاف أكثر وانلأفاض ةيكرة الهسد لدل المهمك بيفىناؾ  -

 ةرفع يكرة الهسد. إيهاة لمطرؼ الينا   دكر 

 .ئركبا ، Mugo (2011)دراسة موغو -

(The Effects of Amputation on Body Image and well-being)  
 .(يكرة الهسد كالرفاه النفس  ف آثار الةبر ) نكانيا  

 .لدييـ الهانب النفس  كالاهبما   كالايبيادمف  يكرة الهسد ك  الةبر ف  آثاربعر ؼ ىدفيا  

 حالا ةبر سفم  مف الوةاب. (27)العينا  

 الب  بنوأ ةعد الةبر. تكلبلحالا لمعينا كبحميؿ ةيانات لممو  دراسا االأدكات

 .يما العارو كانلأفاض يكرة الهسدك الاكب ابو كةنك يا حياة مبضررة ك ةالقمؽ ك اربةط الةبر  -أىـ النبا ج  

 .قيماو يعكةا الاندماج الاهبما  الةعدـ بوكه يكرة الهسدو الوعكر  وراعالمواكؿ الةبر  كيما أىـ  -

كالد ـو أىـ كسا ؿ البأىيؿ الب  سا دت  م  البكيؼ مع الةبر  اسبلأداـ الطرؼ الةديؿو الطمأنا كالبوهيع  -

 البدلأؿ ةوكؿ مةكر.ك و الأسرةكالبأيمـو بعزيز دكر  الإيهاة الدمج ةالمهبمعو البدريب  م  ميارات البفكير 

 .كددا ،Holzer et al (2014)ن بدراسة هولزبر وآخر  -

Body image and self- Esteem in lower limb Amputees.)) 

 .(ؼ السفمياالأطرايكرة الهسد كبقدير الذات لدل مةبكرم    نكانيا 

 م يكرة الهسد كبقدير الذات.مبغير  ف مدل بأثير حالات الةبر السفم  بعر ؼ ىدفيا  

 أيحاء. (149)ممف بعرضكا لةبر سفم  ك (149)العينا  

   مقياس ركزنةرغ لبقدير الذات كمقياس يكرة الهسد.الأدكات

سمةيا بهاه يكربيـ الهسدياو كانلأفاض ف  هكدة لدييـ بيكرات كاف  ؼ السفمياالأطرا كمةبكر  -أىـ النبا ج  

  ير راضيف  ف حيابيـ.كانكا ك  ان ىـ لذابيـ كاف منلأفضر يالحياة مقارنا ةالأيحاء كبقد
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 أمربكا. ،Gilg (2016دراسة جبمق   -

(The Impact of amputation on body image.) 

 .(يكرة الهسد ف أثر الةبر ) نكانيا  

 . يكرة الهسد ةعد الةبر ف معرفا البغييرات  أىدافيا 

 . ث( أن95)ك انوذكر  (112)ؼ السفميا الأطرا( مف مةبكرم 217)العينا  

 .ABIS لمةبكرم الأطراؼ   مقياس يكرة الهسدالأدكات

لدييـ العيناو كأيةحت سمةيا أكثر مع مركر الزمفو كانت أفراد يكرة الهسد كانت سمةيا لدل  -أىـ النبا ج 

 سمةيا بهاه أهساميـ.كأفكار ؼ  ف موا ر الأطرا كأفيه مةبكركو حاها لمد ـ

 الةبر ك دد الأطراؼ المةبكرةو ككهكد طرؼ ينا  .مسبكل ك ثر الةبر حسب مبغير الهنسو لألا يكهد فرؽ  -

 ئركبا. ،Gozaydinoglu (2019مو  غوزابدبدو غدراسة -

(Body Image perception, compliance with a prosthesis and cognitive 

performance in trans femoral amputees) 

 .(ؼ مف الفلأذالأطراكالامبثاؿ للؤطراؼ الينا يا كالأداء المعرف  لمةبكرم  المدركا يكرة الهسد) نكانيا  

 ؼ.الأطرارم يكرة الهسد كالامبثاؿ للؤطراؼ الينا يا كالأداء المعرف  لمةبك  إدراؾأىدافيا  بقييـ الاربةاط ةيف 

و كبـ سنا 37 -21إناث أ مارىـ ةيف  (11)مف الذككر ك (31)لفلأذ مف اؼ الأطرامف مةبكرم  (41)العينا  

 .ان أك معرفي ان  يةي ان اسبةعاد الذيف يعانكف  هز 

لمبقييـ  س مكنيراؿكمقيا ومقياس الرضا  ف الطرؼ الينا  ك  (وABIS  مقياس يكرة الهسد لممةبكريف )الأدكات

 المعرف  كيقيس )الانبةاهو البركيزو الذاكرةو المغاو ميارات الةناء الةيرمو البفكير المفاىيم و الحساب(.

 .كالأداء المعرف يكرة الهسد  إدراؾةيف  إيهاةيا ىناؾ  لبيا -أىـ النبا ج  

 كبقةميا.ؼ الينا يا الأطراةيف البكيؼ النفس  كالاهبما   كالرضا  ف  إيهاةياىناؾ  لبيا  -

ؼ الأطرااربةط الرضا  ف يكرة الهسد كالبكيؼ النفس  الاهبما   ك دـ بقييد النواط كالرضا  ف  -

 ؼ مف الفلأذ.الأطراةالأداء المعرف  لدل مةبكرم  إيهاة الينا يا ةوكؿ 
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 أمربكا. ، Nyenhuis (2019دراسة دبدوبس   -

(Body Image, Perceived Social Stigma, and the prediction of Psycho Social 

Adjustment to leg Amputation) 

 .(الساؽ مر ك ةبم لدليؼ النفس  الاهبما   كالبنةؤ ةالبك وكيما العار الاهبما ياو يكرة الهسد)  نكانيا 

 لمبنةؤ ةالبكييؼ النفس  الاهبما   مع ةبر الساؽ. ة الهسد ككيما العار الاهبما ياأىدافيا  دراسا يكر 

ناثو )نبيها الإ ( مف39)مف الذككر ك (73)لدييـ أطراؼ ينا ياو  وةابال ساؽمف مةبكرم ال (112)ا  العين

 أسةاب  أمراضو حكادثو سرطافو حالات لأمقيا(.

س اضطراب يكرة الهسد النابج  ف الةبرو كيما العار الاهبما يا المبيكرة )أم بيكر الفرد يياالأدكات  مق

 البكيؼ النفس  الاهبما  .ك هكدة الحياة و الاكب اب مكايؼ سمةيا بهاىو ةسةب الةبر(و يحممكف الآلأريفأف 

 وكيت الةبرك كؿ مف البكيؼ كهكدة الحياةو كاربةطت ةالعمر  ف كاف ليكرة الهسد بأثير كةير  -أىـ النبا ج  

 الأفكارعار ةالاكب اب ك كاليحا العاما كالد ـ الاهبما  و ةينما اربةطت كيما ال ومكيع الةبرك  ومدة الةبرك 

 السمةيا الب  يحمميا الولأص  ف ذابو.

انلأفاض النواط ك العزلا الاهبما ياو ك ؼ السفميا بمثمت ةالقمؽو الأطراىناؾ مواكؿ بكيفيا لدل مةبكرم  -

و كاربةطت المسبكيات المنلأفضا مف الد ـ اليح  كالاهبما   %53 -%23 ابو براكحت ةيف الاكبك الهنس و 

 اة اربةطت ةانلأفاض معدؿ الاكب ابو ةينما اليحا الهيدة كالبفاؤؿ كالرضا  ف الذات كالحيةالاكب اب

 سكء ةالبكيؼ النفس  كالاهبما  .   لإ االهسد السمةيا كالكيما الاهبما يا أدب ةيكر  -

 . ربطادبا ،Hugo (2020)دراسة هوغو  -

(Beyond the body image: A qualitative study on how adults experience lower 

limb amputation) 

 .(ؼ السفمياالأطراكيفيا بهرةا الةالغيف لةبر لدراسا نك يا   ما كراء يكرة الهسد   نكانيا 

 ؼ السفميا كالبغيرات  م  يكرة الهسد.الأطراىدفيا  اسبكواؼ بهارب الةالغيف لةبر 

 سنا. 18الأطراؼ السفميا أكةر مف مف مةبكرم  (42)العينا  
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   المقاةما وةو المنظما لمهالات  البعديؿ ةيكرة الهسدو بأثير الةبر العاطف و العلبيا ةالمكارد اللأارهيا.الأدكات

أك السمةيا حكؿ الذات كحكؿ الةبر )كالحزف  الإيهاةيااربةطت يكرة الهسد ةردكد الفعؿ كالموا ر  -أىـ النبا ج  

لبغييرات الب  طرأت  م  الحياة اللأايا كةمواكؿ الرضا  ف الانبحاريا(و أيضان اربةطت ةا الأفكاركالغضب ك 

 المبعمقا ةإ ادة البأىيؿ كاللأطط المسبقةميا كالد ـ الاهبما  . الأىداؼالحياةو كة

 .اكالبفوردب ،Sarroca (2021)ساروكا دراسة  -

(Quality of life, body Image and self- esteem in patients with Unilateral 

transtibial amputation) 

 .)هكدة الحياة كيكرة الهسد كبقدير الذات لدل المرض  ذكم الةبر أحادم الهانب( : نكانيا

بحميؿ الاىبماـ الهمال  المبمثؿ ةيكرة الهسد كبقدير الذات كهكدة الحياة لدل المرض  ذكم الةبر أحادم ىدفيا  

 .الهانب مقارنان ةمهمك ا أيحاء ضاةطا

مف ( أيحاءو أ مارىـ 25أحاديا الهانب  ف طريؽ القيةاو ك) الأطراؼ السفميامف مةبكرم  (25)العينا  

 .%( نساء21%(  رهاؿ ك)81و )سنا 71 -18

 .RSEو مقياس ركزنةرغ لبقدير الذات MOSRQو اسبةانا يكرة الهسـ SF-36اسبةانا هكدة الحياة   الأدكات

منلأفضا كأيؿ مف مهمك ا الأيحاء ف  هميع مسبكيات مقاييس هكدة أظير المرض  مسبكيات  -أىـ النبا ج  

 .الحياةو كيكرة الهسـو كبقدير الذات

يكرة الهسد كبقدير الذات مف لألبؿ القيكد  م  أداء  ف أكدت الدراسا البأثير السمة  الذم يبركو الةبر  -

 الاهبما يا كالمينيا كالبرفيييا لممرض . الأنوطا

 ا المرض   م  بحسيف هكدة الحياة.الةدني سا دت الأنوطا -

مع الحياة الهديدةو كأدل للبلبزاـ ةالعلبج كبحسف  إيهاةيايات بكيؼ إسبرابيهسا د البأىيؿ النفس  ةبكليد  -

 يكرة الهسد كنك يا الحياة.
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 :فالأطرالدى م ئوري  الإبجا لالدراسات الئل ئداولت الئفكبر  -ثادباً 

 الدراسات العر بة: - أ

 .مصر ،(2005 دراسة شع ان  -

  نكانيا  )فا ميا ةرنامج إروادم لبحسيف مفيكـ الذات لدل  ينا مف المراىقيف مةبكرم الأطراؼ(

 فا ميا ةرنامج إروادم لبحسيف مفيكـ الذات لدل  ينا مف المراىقيف مةبكرم الأطراؼ.بعر ؼ ىدفيا  

 مف مةبكرم الأطراؼو يسمكا لمهمك بيف بهريةيا كضاةطا ةالبساكم. ان مراىق (41)العينا  

 الأدكات  مقياس مفيكـ الذاتو الةرنامج الإروادم )إ داد الةاحثا(.

 كاف لدل أفراد العينا مسبكل مبدف مف مفيكـ الذات. -أىـ النبا ج  

 الةعدميا كالضاةطا ف  القياس كهكد فركؽ ذات دلالا إحيا يا ةيف مبكسط  درهات أفراد المهمك ا البهرية -

 لمقياس مفيكـ الذات لياله المهمك ا البهريةيا.

 الةعدمكهكد فركؽ ذات دلالا إحيا يا ةيف مبكسط  درهات أفراد المهمك ا البهريةيا ف  القياسيف القةم  ك  -

 .الةعدملمقياس مفيكـ الذات لياله القياس 

 الةعدملا بكهد فركؽ ذات دلالا إحيا يا ةيف مبكسط  درهات أفراد المهمك ا البهريةيا ف  القياسيف  -

 ةعد بطةيؽ الةرنامج البدرية   م  مقياس مفيكـ الذات. المؤهؿك 

 القاهرة. ،(2018دراسة س بعل   -

 حديثا العيد(الإيهاة  لدل حالات الةبر )الضغكط النفسياو كالبكيؼ   نكانيا 

 يات البكيؼ.إسبرابيهالضغكطات النابها ةعد الةبرو ك لبيبيا ةبعر ؼ ىدفيا  

 كما فكؽ ةموف  المنيؿ ةالقاىرة. 21ؼ أ مارىـ الأطرامةبكرم  ان مففرد (51)العينا  

 ةعد الةبرو أساليب البكيؼ. غكط   مقاييس الضالأدكات

يكرة   ف هابان ان بطكر المرض كضغكط  ف هابان ان اهبما ياو ضغكطان )ضغكط  أفراد العينا يعان النبا ج 

 .ةالبفكير كنمط الحياة الإيهاةياالبقميؿ مف الكضع المياحب لمةبر ك  كانت معياأىـ أساليب البكيؼ و ك الهسـ(
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 .غزة ،(2015دراسة القرا   -

 غزة(ةالحرب يات البكيؼ ك لبيبيما ةقمؽ المكت لدل حالات الةبر ف  سبرابيهام  نكانيا  )لأةرة الةبر اليادما ك 

سبرابيهلأةرة الةبر اليادما ك بعر ؼ ىدفيا    يات البكيؼ ك لبيبيما ةقمؽ المكت لدل حالات الةبر.ام

 ؼ.الأطرامةبكرم  مف كما فكؽ 18مف سف  ان فرد (52)العينا  

 يات البكيؼو مقياس يمؽ المكت.إسبرابيه  مقياس اللأةرات اليادماو مقياس الأدكات

سبرابيهك  دـ كهكد فركؽ ف  درهات اللأةرات اليادما  -النبا ج   يات البكيؼ مع اللأةرات اليادما لدل ام

 .ؼ بةعان لمبغير العمرو الحالا الاهبما ياو المسبكل البعميم و الدلأؿ الويرمو طةيعا حالا الةبرالأطرامةبكرم 

سبرابيه دـ كهكد  لبيا ةيف لأةرة الةبر ك  - ؼ ةاسبثناء  لبيا طرديا ةيف لأةرة الأطراكرم يات البكيؼ لدل مةبام

سبرابيهيا البهنب كاليركبال  ؼ.الأطرالدل مةبكرم  الةبر كيمؽ المكت ة دـ كهكد  لبيا ةيف لأةر و ك ةبر كام

ؼ بةعان لمبغير العمرو الحالا الاهبما ياو الأطرا دـ كهكد فركؽ ف  درهات يمؽ المكت كأةعاده لدل مةبكرم  -

 الدلأؿ الويرمو طةيعا الةبر. المسبكل البعميم و

سبرابيه دـ كهكد  لبيا ةيف يمؽ المكت ك  -  ؼ.الأطرايات البكيؼ لدل مةبكرم ام

و البلأطيط لحؿ الإيهاة إ ادة البقييـ   ؼالأطرالدل مةبكرم  الإيهاةيايات البكيؼ إسبرابيهأىـ  إحدلكانت  -

 لممهمك ا.بحكـ ةالنفسو الانبماء الموكلبتو الضةط الانفعال  كال

 .لب با ،(2016 ة د العزبز دراسة  -

كمدلأؿ لبحسيف هكدة الحياة لدل  الإيهاة البفكير  ياتإسبرابيهبكامم  لبنميا  إروادم نكانيا  )فا ميا ةرنامج 

  ينا مف المياةيف ةالةبر ف  أحداث الثكرة الميةيا(

لبحسيف هكدة الحياة لدل  ينا مف المياةيف ةالةبر ف   مدلألبن  الإيهاة دراسا أىميا بنميا البفكير ىدفيا  

 . ف  رفعيا الإروادم ةرنامجالفا ميا كمدل أحداث الثكرة الميةيا 

 .2111 الثكرة الميةياؼ ةالأطرامف مةبكرم  (21) العينا 

 الةاحثا. الإروادم مف إ دادو مقياس هكدة الحياةو الةرنامج الإيهاة   مقياس البفكير الأدكات
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 كهكدة الحياة. الإيهاة البفكير كهكد  لبيا دالا ةيف كؿ مف  -أىـ النبا ج  

 الإيهاة كهد فركؽ ةيف درهات أفراد العينا البهريةيا كدرهات أفراد العينا الضاةطا  م  مقياس البفكير ب -

 .لياله المهمك ا البهريةيا الةعدمكمقياس هكدة الحياة ف  القياس 

يةؿ بطةيؽ كمقياس هكدة الحياة  الإيهاة مقياس البفكير  م  أفراد العينا البهريةيا د فركؽ ةيف درهات هك ب -

 .الةعدمالةرنامج كدرهات نفس المهمك ا ةعد بطةيؽ الةرنامج لياله القياس 

كمقياس هكدة الحياة ةعد بطةيؽ  الإيهاة مقياس البفكير  م  هد فركؽ ةيف درهات أفراد العينا البهريةيا لا بك  -

 الةرنامج كدرهات نفس المهمك ا ةعد فبرة المباةعا.

 .غزة ،(2017  دراسة أ و العطا -

 ا الحركيا( ايك لبيبيما ةالد ـ النفس  الاهبما   لدل ذكم الإ الإيهاة  نكانيا  )فا ميا الذات كالبفكير 

 .  الاهبما   لدل المعاييف حركيان ك لبيبيما ةالد ـ النفس الإيهاة فا ميا الذات كالبفكير بعر ؼ ىدفيا  

 ف   زة. % إ ايبيـ مكبسةا(76,3% منيـ إ ايبيـ لأمقياو ك23,3) ا الحركيا ايمف ذكم الإ (316)العينا  

 لإنهراـ ككينسك . الإيهاة   اسبةانا فا ميا الذات كاسبةانا الد ـ النفس  الاهبما   كمقياس البفكير الأدكات

 .ككاف المسبكل مربفعان  كالد ـ النفس  الاهبما   الإيهاة  لبيا طرديا ةيف فا ميا الذات كالبفكير -ـ النبا ج  أى

 ا المكبسةا. ايا لياله الإ ايا الحركيا بعزل لمبغير سةب الإ ايكهكد فركؽ ف  فا ميا الذات لدل ذكم الإ -

 كدرهبيا(  اياالإ الهنسو الحالا الاهبما ياو سةببعزل لمبغيرات ) الإيهاة  دـ كهكد فركؽ ف  البفكير  -

 كهكد فركؽ ف  مسبكل الد ـ النفس  الاهبما   بعزل لمبغير الحالا الاهبما يا لياله المبزكهيف. -

 .غزة ،(2017دراسة أ و دابر   -

 ؼ ف   زة(الأطراكيمؽ المسبقةؿ لدل مةبكرم  الأمؿك لبيبيا ة المركنا النفسيا نكانيا  )

المركنا ؼو كالعلبيا ةيف كؿ مف الأطراكيمؽ المسبقةؿ لدل مةبكرم  الأمؿك  المركنا النفسياىدفيا  معرفا مسبكل 

 كيمؽ المسبقةؿ لدييـو كمعرفا الفركؽ بةعان لمبغيرات الدراسا. الأمؿك  النفسيا

 ؼ.الأطرافرد مف مةبكرم  (55)العينا  
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 و كمقياس يمؽ المسبقةؿ.الأمؿمقياس ك و المركنا النفسيا  مقياس الأدكات

 كيمؽ المسبقةؿ لدل العينا كاف فكؽ المبكسط. الأمؿك  المركنا النفسيامسبكل  -أىـ النبا ج  

 .الأمؿك  المركنا النفسياكهكد  لبيا مكهةا ةيف  -

 كيمؽ المسبقةؿ. المركنا النفسياكهكد  لبيا سالةا ةيف  -

كدرهات يمؽ المسبقةؿ بةعان لمبغير  الأمؿكدرهات  المركنا النفسيا دـ كهكد فركؽ ذات دلالا ف  درهات  -

 العمرو الحالا الاهبما ياو المسبكل البعميم و الدلأؿ الويرمو مكاف الةبر.

 .غزة، (2019دراسة  فوبدر   -

 ؼ(الأطراا لمةبكرم  اي نكانيا  )سمات الولأييا ك لبيبيا ةبقةؿ الإ

 ؼ.الأطراا لمةبكرم  ايك لبيبيا ةبقةؿ الإسمات الولأييا بعر ؼ ىدفيا  

 ؼ.الأطرامةبكرم مف كما فكؽ  17فرد مف سف  (91)العينا  

 او سمات الولأييا. اي  مقياس بقةؿ الإالأدكات

 ا فكؽ المبكسط. ايكاف مسبكل سمات الولأييا كمسبكل بقةؿ الإ -أىـ النبا ج  

 .ا ايىناؾ  لبيا طرديا ةيف سمات الولأييا كبقةؿ الإ -

 ات الدراسا.بعزل لمبغير  كبقةؿ الإ ايا سمات الولأيياكؿ مف  دـ كهكد فركؽ ف   -

 .الآلأريفا كانت سمب  البفاؤؿ كالثقا ةالنفس كة ايالمسا دة ف  بقةؿ الإ الولأييا أكثر السمات -

 .العراق ،(2019دراسة ة ود   -

 لدل المعاييف حركيان )دراسا بحميميا(. الإيهاة  نكانيا  البفكير 

 لدل المعاييف حركيان. الإيهاة مسبكل البفكير بعر ؼ أىدافيا  

 .ذكم الإ ايا المكبسةا فردان مف المعاييف حركيان  (32 (العينا  

 مف بيميـ الةاحثا.  الإيهاة   مقياس البفكير الأدكات

 محياة.لنظرة بواؤميا ك  والإيهاة البفكير مسبكل منلأفضان مف أىـ النبا ج  بمبمؾ  ينا المعاييف حركيان 
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 :الأجد بةالدراسات  -ب

 .أمربكا ،Boyle et.al (2006)ن بدراسة  وبل وآخر  -

 (Adolescent adjustment to amputation) 

 .(بكيؼ المراىقيف مع الةبر) نكانيا  

 ل المراىقيف.لدا  معرفا الآثار النفسيا لمةبر ىدفي

 مراىقيف ةبرت أطرافيـ نبيها حكادث. (8)ةبرت أطرافيـ نبيها مرض السرطافو ك ان مراىق (27)العينا  

   المقاةما.الأدكات

يات مع أيرانيـ المبعمقا ةبنقلببيـ كالقضايا الاهبما ياو كالعلب الأنوطايعكةات ة أفراد العينا  ان -النبا ج  

 إل يمؽ  م  مسبقةميـو كنظرة سمةيا ييـ لد كافك  ض بقدير الذاتو دـ بكيفيـ كانلأفا  لإ تكالهنس الآلأر أد

 .مف مةبكرم الأطراؼ نبيها الحكادثأفضؿ  يـكبأيمم كاف بكيؼ مرض  السرطافو ك الحياة

 الأيرافمف العكامؿ الب  سا دت  م  البكيؼ  البحييؿ العمم  الهيدو البحييؿ المين و د ـ الكالديفو د ـ  -

 الحياةو بقدير الذات المربفع. إل  الإيهاةياؼ الينا ياو النظرة الأطراكمساندبيـو بركيب 

 .أمربكا ،Dunn( 2006)دراسة دان  -

(Well-being following amputation: Salutary effects of positive meaning, optimism 

and control.)  

 .(لمةبرو البفاؤؿ كالسيطرة إيهاة المفيدة لإيهاد معن   الآثارالرفاه النفس  ةعد الةبر  ) نكانيا  

ا  ايان لمسيطرة  م  الإإدراكبر كككف المةبكر مبفا لبن كأكثر لمة إيهاة المفيدة لإيهاد معن   الآثارىدفيا  معرفا 

 مبغيرم الاكب اب كاحبراـ الذات. كفؽ

 ؼ.الأطرامةبكرم مف سنا  78 - 19أ مارىـ ةيف اؿ  ان ولأي (138)العينا  

 س الاكب اب كركزنةرغ لبقدير الذات.  مقياالأدكات

 كالبفاؤؿ ةمسبكيات منلأفضا مف الاكب اب كمسبكل مربفع مف بقدير الذات. الإيهاةيااربةطت المعان   -النبا ج  
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و الا بماد ان الب  يدربيا العينا  )يكة الولأيياو يدرات المكاهياو نمط الحياة الأيؿ هيد الإيهاةياأىـ المعان   -

 حسب الهنسو العمرو سةب الاسب ياؿو نكع الةبر.ةلـ بلأبمؼ النبا ج ك  و(الآلأريف م  الذاتو طمب د ـ 

 الباليا  د ـ المهمك اتو إ ادة بقييـ الحدثو إ ادة بعريؼ الإيهاة يات البفكير إسبرابيهاسبلأدـ أفراد العينا  -

 ديماو بهنب المكايؼ السمةيا.و إيهاد نواطات ةأالحياةو بلأيؿ المكيؼ لك كاف أسك 

 أمربكا. ،Unwin (2009)دراسة أودوبن  -

(A prospective study of positive Adjustment to lower limb amputation) 

 .(دراسا مسبقةميا البكيؼ الإيهاة  لدل مةبكرم الأطراؼ السفميا)  نكانيا 

نبا ج البكيؼ الاهبما   لدل حالات  ف معرفا بأثير الحالا النفسيا كالاهبما يا كالمبغيرات الديمغرافيا  ىدفيا 

 ةبر الأطراؼ السفميا.

 مف الذيف بعرضكا لةبر ف  الأطراؼ السفم . (99)العينا  

كمقياس لمبكيؼو   Panasالأدكات  ةيانات المرض  لألبؿ مباةعا امبدت سبا أوير مع الأورطاو كمقياس 

 مبعدد الأةعاد لمد ـ الاهبما  و كمقياس الأمؿ كالبفاؤؿ.

المبغيرات النفسيا الاهبما يا ليا أىميا ةالغا ف  المسبقةؿ لمبنةؤ ةالبكيؼ الإيهاة  لدل مةبكرم  -أىـ النبا ج  

 الأطراؼ السفميا كلأايا الد ـ الاهبما   كالأمؿ كالبفاؤؿو كالرضا  ف الحياة.

 أمربكا ،Gallagher & Maclachla (2019) لاوماسلاش كالغبردراسة  -

 (Positive Meaning in amputation and positive thoughts about the amputated 

limb) 
 .(حكؿ الطرؼ المةبكر الإيهاةيا الأفكارلمةبر ك  الإيهاة المعن  ) نكانيا  

ذا كانكا يعبةركف أالناس ف  أطرافيـ المةبكرة كنمط بفكيرىـ )سمة   ىدفيا  اسبكواؼ كيؼ يفكر  فأك إيهاة ( كام

 يد ظير ةعد الةبر أـ لا. ان هديد  ان وي

 ؼ السفميا.الأطرامف ف ا الوةاب مةبكرم  (114)العينا  

 ؼ الينا يا مع سؤاليف مفبكحيف.الأطرالمةبر ك  Trinity Tapes  مقياس الأدكات
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الةبر الثنا   أك  كالأولأاص ذك ككاف بهاه ةبرىـو  إيهاةيامف العينا فكركا ةطريقا  (%56) -أىـ النبا ج  

 الفلأذم أكثر سمةيا مف مةبكرم الساؽ فقط.

ةالقدرات الةدنيا كاليحيا كالنواطات  الإيهاة ان حدث ليـو كاربةط المعن  إيهاةيا بةركا وي ان هديدان  (48%) -

 بكيؼ.الرياضيا كالمسبكل العال  مف ال

 .الهدد ،Santoso (2019دراسة سادئوسو   -

(The effect of positive thinking on future anxiety by means of self-esteem among 

physically handicapped university students.) 

 .(يمؽ المسبقةؿ ةكاسطا بقدير الذات لدل طمةا الهامعا المعاييف هسديان  ف  الإيهاة بأثير البفكير ) نكانيا  

 يمؽ المسبقةؿ ةكاسطا بقدير الذات لدل المعاييف هسديان. ف  الإيهاة ىدفيا  دراسا بأثير البفكير 

 .إ ايا مكبسةا مف طمةا الهامعا المعاييف هسديان  (84)العينا  

 لألةريوتو مقياس يمؽ المسبقةؿ لزاليسك و مقياس بقدير الذات. الإيهاة   مقياس البفكير الأدكات

 بقدير الذات. مع  إيهاةياكيمؽ المسبقةؿو ك لبيا  الإيهاة كهدت الدراسا  لبيا سمةيا ةيف البفكير  -أىـ النبا ج  

 .إبران ، Soleimani (2020)دراسة سمبمادل  -

(Happiness in male adolescents with motor disabilities and the benefits of 

psychological rehabilitation based on training in positive thinking skills.) 

كفكا د إ ادة البأىيؿ النفس  القا ـ  م   المكبسةا ا الحركيا ايالسعادة لدل المراىقيف الذككر ذكم الإ) نكانيا 

 .(الإيهاة البدريب  م  ميارات البفكير 

 .الإيهاة ا الحركيا كفكا د البدريب  م  ميارات البفكير  ايمسبكل السعادة لدل المراىقيف ذكم الإبعر ؼ فيا  ىد

 مسبكل السعادة لدييـ منلأفض.ك و إ ايا مكبسةا مف طمةا المدارس الذككر المعاييف حركيان  (16)العينا  

 همسات(. 8) الإيهاة لبفكير   مقياس أكسفكرد لمسعادةو ةرنامج البدريب  م  ميارات االأدكات

كهكد فركؽ هكىريا ةيف المهمك ا البهريةيا كالضاةطا ةمسبكل السعادة كذلؾ لبمق  المهمك ا  -أىـ النبا ج  

 الإيهاةياةسةب معرفا سمابيـ  زيادة مسبكل السعادة لدييـ  لإ الب  أدت الإيهاة البهريةيا ميارات البفكير 

 كزيادة احبراميـ لذابيـ. الآلأريفكزيادة يدربيـ  م  البكايؿ مع 
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 ةم  الدراسات السا قة: قببئع -ثالثاً 

العديد  قد كهدلك  وف  البراث السيككلكه  لمظاىرة مكضكع الدراسا كردالاطلبع  م  ما  بـلمدراسا  اسبكمالان  -

كةرامج إرواديا لبحسيف يكرة الهسد  والب  بناكلت الةبر ك لبيبو ةيكرة الهسدالعرةيا كالأهنةيا  مف الدراسات

فقد كانت و مف  كامؿ البكيؼ مع املبن ت الةبر كالبفكير الإيهاة  و أما الدراسات الب  بناكللدل مةبكرم الأطراؼ

لبحسيف يكرة الهسد لدل مةبكرم  الإيهاة  م  البفكير  ان يا م ان او كلـ بهد الةاحثا دراسات بناكلت ةرنامهيميم

 و لذلؾ اضطرت لإيراد دراسات كيفيا ببناكؿ المبغيرات.ف  حدكد  مميا اؼ السفميالأطرا

الأثر السمة  الذم يبركو الةبر ف  حياة مةبكر الأطراؼو كلقد أثةبت  نبا ج الدراسات الساةقا  فمعظـ أسفرت  -

أف مةبكرم الأطراؼ يعانكف ما يم   انلأفاض يكرة الهسد ك دـ بقةميا ك دـ الرضا  نيا كدراسا 

و بقدير Gozaydinoglu,2019)) مك كزايدينك   (و  دـ الرضا  ف الطرؼ الينا   كدراسا2116حسفو)

(و 2115كدراسا )القراو (و يمؽ المكت كالمسبقةؿ كالقمؽ الاهبما  2119كمفيكـ ذات منلأفض كدراسا )القاض و

(و حساسيا (Hugo,2020 ىك ككدراسا  أفكاران سمةيا كانبحاريا كموا ر كأفكار سمةيا بهاه الذات كالآلأريف

 و انلأفاضان ةهكدة الحياة ك دـ الرضا  نيا كالنظرة السمةيا ليا(2118وسةيع كدراسا ) انفعاليا كضغكطان نفسيا

و سكء ((Boyle,2006كدراسا ةكيؿ  نبيها القيكد  م  حيابيـ الاهبما يا المينيا كالبرفيييا كيعكةات البنقؿ

 نينكيس كدراسا كالوعكر ةالكيما فس  كالفا ميا الولأيياو يعكةا الاندماجالبكيؼ كالبكافؽ الاهبما   كالن

(Nyenhuis,2019و اسبلأداـ آليات دفاع سمةياو انطكاء ك زلا كوعكران ةالدكنيا ك دـ القيماو مواكؿ سمككياو) 

 الذات كالمعرفاحاهبيـ لمد ـ النفس  كالاهبما   كالعاطف  كالمساندة كالوعكر ةالإنهاز كا بةار معظميا كأكدت 

و حاهبيـ لمبدريب الةدن  كالبأىيؿ النفس  كميارات البفكير الإيهاة  لبحسيف يكرة (2116والغمرم) كدراسا

 الإيهاةيا الأفكاركأف  و((Sarroca,2021 سارككا كدراسا الهسد كهكدة الحياة كالبكيؼ كالالبزاـ ةالعلبج

 غمب  م  الموكلبت المياحةا لمةبركالبأيمـ كالبالإيهاة  سا دت  م  البكيؼ كميارات البفكير الإيهاة  

 (.Soleimani,2020) سميمان  كدراسا
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لدل مةبكرم الأطراؼ درست  لبيبيا ةمبغيرات  ديدة بناكلت يكرة الهسد الكيفيا الب  نلبحظ أف الدراسات  -

كدراسا  القمؽ الاهبما  (و 2119كدراسا )القاض و (و يمؽ المسبقةؿ2116كدراسا )حسفو بقدير الذات  ى 

(و 2116كدراسا )الغمرمو الفا ميا الولأييا(و 2113كدراسا )طيراكمو (و الحساسيا الانفعاليا2115)كاسكحاو

 (و الرفاه النفس Nyenhuis,2019) نينكيس كدراسا و كيما العار(2118وسةيع )كدراسا  الضغكط النفسيا

الدراسات فركيان ف  يكرة الهسد ةحسب مبغيرات العمرو و كلـ بهد أ مب (Mugo,2011)كدراسا مك ك 

 الهنسو المسبكل الاهبما   الايبيادمو المسبكل البعميم و الحالا الاهبما ياو مكاف الةبر كسةةو كمدبو.

لدل مةبكرم الأطراؼ مع مبغيرات نفسيا  دة  الإيهاة البفكير بناكلت الب   الكيفيا نلبحظ أف الدراسات -

 ,Sarroca) سارككا سبرابيهيات الب  سا دت  م   بحسف يكرة الهسد كدراساالإا إحدل درسبيا ةكيفي

بحسف  و(2118 وسةيع و مكاهيا الضغكط النفسيا كدراسا )(2119 ويكيدر) (و بقةؿ الإ ايا كدراسا2021

الاكب اب و لأفض (2115والقرا) كدراسا يمؽ المكت كالمسبقةؿ و لأفض(2116 والعزيز  ةدهكدة الحياة كدراسا )

 (.Santoso,2019) سانبكسك كدراسا و كبحسف بقدير الذات لدييـ(Dunn,2006كدراسا داف ) كالقمؽ

ي   البفاؤؿو الحبو الوعكر ةالسعادةو الانبماء لمهمك او الأمؿو فأىـ ميارات البفكير الإيهاة  الب  درست أما 

و بعزيز دكر الأسرةو ميارات البكايؿو الأنوطا البكهو نحك الحياةو طمب المساندةالمركناو الرضا  ف الحياةو 

الرياضياو بهنب المكايؼ السمةياو البأىيؿ النفس  ف  مرحما مةكرة ةعد الةبرو إضفاء المعن  الإيهاة  لملأةرةو 

 و الثقا ةالنفسو حؿ الموكلبتو البلأيؿو كالضةط الانفعال .هاة و بنميا مفيكـ الذات الإيهاة إ ادة البقييـ الإي

 ؼوالأطراف ا مةبكرم لدل  ر الإيهاة و كمبغير يكرة الهسدالبفكي مبغير  م اوبممت الدراسات الساةقا  -

كةرامج لبحسيف يكرة الهسد  ند مةبكرم الأطراؼو كلكنيا لـ بعبمد  م  البفكير الإيهاة  ةبيميميا ةؿ كانت 

اهنةيا ا بمدت ميارات البفكير الإيهاة   ةرامج إرواديا بدريةيا فقطو كما أف الةاحثا لـ بهد دراسا  رةيا أك

 كاسبيدفت بحسيف يكرة الهسد لدل المراىقيف مةبكرم الأطراؼ السفميا ةوكؿ لأاص.

ا بمدت الةرامج القا ما  م  بحسيف يكرة الهسد مناىج الإرواد النفس  السمككيا كالمعرفيا كالإرواد العقلبن   -

و كأثةبت (2115ووعةافكدراسا ) كبنميا مفيكـ ذات إيهاة  لدييـ الانفعال و كركزت  م  بحسف بقديرىـ لذابيـ
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و كأثةبت (2119وحهازمك)( 2118وحمد)كدراسب   فا ميبيا كأثرىا ف  بحسف يكرة الهسد لدل مةبكرم الأطراؼ

 .(2116والعزيز  ةد)الدراسات أف لمبفكير الإيهاة  أثران  ف  بحسف هكدة الحياة لدل مةبكرم الأطراؼ كدراسا 

 مهبمعاو االحالي بناكؿ أم منيا مبغيرات الدراسا ديدةو كلـ ي ف  ةي ات أهنةيا ك رةيا الدراسات الساةقا بمت -

ةي بنا المحميا ف  كليس ثما ةرنامج بدرية  يا ـ  م  البفكير الإيهاة  يدـ لممراىقيف مةبكرم الأطراؼو كما أف 

( درست يكرة الهسد كالقمؽ 2115فميس ىناؾ سكل دراسا )كاسكحاوسكريا بفبقر لمثؿ ىذه الدراساتو 

 أ مب الدراسات كاف مف مقبرحاتو ك ما يوير إل  أىميا ىذه الدراساالاهبما   لدل حالات الةبر لمراوديفو 

 و كالبدلأؿ ةمرحما مةكرة.ؼ كبحسيف يكرة الهسد لدييـالأطراا لمةبكرم إرواديامج بدريةيا أك ر كهكد ةضركرة 

ببقاطع ةوكؿ أك ةآلأر مع مكضكع الدراسا الحاليا درست يكرة الهسد  دراسا (34) الدراسات الساةقا ةمغ  دد -

 .ؼالأطرااللأايا لدل مةبكرم  الإيهاةياالسمات  ةكيفو إحدلالإيهاة  لمبفكير  تبطريأك 

   نسبنبج ما يم لمدراسات الساةقا رهكع المف لألبؿ   موفع الدراسة من الدراسات السا قة -را عاً 

كدكرىا ف   ؼ السفمياالأطرايكرة الهسد لدل مةبكرم  دراساأىميا ف  الدراسا مع الدراسات الساةقا ىذه ببفؽ  -

البفكير  بنمياك  دراسا السمات الولأييا كنمط البفكيركأىميا  والنابها  ف انلأفاضياكالموكلبت  حيابيـ

رواديا بيميـ ةرامج بدريةيا الإيهاة و ك   يكرة الهسد لدييـ. حسيفنميبيا كبلبكام

 اإلا أف الةاحثا لـ بعثر  م  أي يكرة الهسدك  الإيهاة البفكير مبغيرات مع الدراسات الساةقا ف  بناكليا ببفؽ  -

 ؼ.الأطرامةبكرم المراىقيف  لدلدراسا بناكلت ىذه المبغيرات مهبمعا 

مبغير يكرة الهسد ف   كأ الإيهاة ير البفكير لبعرؼ الفركؽ ةيف مبغلسع  ببفؽ مع الدراسات الساةقا ةا -

 .الةعدمالةرامج الساةقا الب  بناكلبيا ةيف البطةيؽ القةم  ك 

لبحسيف يكرة الهسد لدل  الإيهاة  م  البفكير  ان يا م ان بدريةي ان ةبناكليا ةرنامه ف الدراسات الساةقا بميزت  -

  .للئهاةا  ف أس ما الدراساالبهرية  وةو كاسبلأداـ المنيج ؼ السفمياو الأطراالمراىقيف مةبكرم 

ؼ السفميا مف لألبؿ الأطرابميزت الدراسا ةةحث آليا بحسيف يكرة الهسد لدل المراىقيف مةبكرم كما  -

سبرابيهميارات ك  م  مككنابيا ا بمادان   الدراسات الساةقا.الإيهاة  كىك مالـ بهده الةاحثا ف  يات البفكير ام
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الدراسا كندربيا  م  ىذه المحميا كهدت الةاحثا نقيان كاضحان ف  دراسا مبغيرات لدل مباةعا الدراسات  -

 .ت ىذه الدراسا لسد ىذا النقصلذا هاءةبكرم الأطراؼ السفمياو المراىقيف م

 أـ رةيا أكانت  سكاءالةبر كيكرة الهسدو  كلقد بناكلتحسب مكضكع الدراساو ةبنك ت أىداؼ كؿ دراسا  -

بحسيف يكرة ل الإيهاة بيدؼ لمكوؼ  ف فعاليا ةرنامج بدرية  يا ـ  م  البفكير فالدراسا ىذه هنةياو أما أ

 ؼ السفمياو كلـ بهد الةاحثا دراسا ةيذا العنكاف ةكؿ مبغيرابو.   الأطراالهسد لدل المراىقيف مةبكرم 

و المنيج المقارف ا بمد ياكةعضو المنيج الكيف  أ مةيا  بمدابعددت مناىج الدراسات الساةقا حسب أىدافيا ك  -

اناتو المنيج العيادمو المقاةماو الملبحظاو   الاسبةأ مةيا كاسبلأدـو البهرية وةو القميؿ منيا المنيج  دم بافيما 

المفبكحاو الأبةار بفيـ المكضكع كرسـ  مرض و الأس مادراسا الحالاو مباةعا الحالا لسبا أويرو بحميؿ ةيانات ال

ا إرواديكلمبغيرات ألأرل اربةطت ةيما كةرامج  الإيهاة ديدة ليكرة الهسد كلمبفكير الرهؿو كمقاييس نفسيا  

 المنيج وةو البهرية  القا ـ  م  مهمك بيف.فبعبمد الدراسا ىذه أما  كبدريةيا مبعمقا ةيماو

راسات د بفبقر المكبةا السكريا إل ك  وؼالأطرا ينا مةبكرم مع ةعض الدراسات الساةقا ف  الدراسا  ىذه ببفؽ -

يا ؼ كأ مةالأطرابناكلت الدراسات الساةقا  ينات ةأ مار ملأبمفا لمةبكرم  م  مراىقيف مةبكرم الأطراؼو فمقد 

دراسات  ؼ فكانت أرةعالأطراكندرت الدراسات الب  اسبيدفت ف ا المراىقيف مف مةبكرم  يـو م  الةالغيف منركز 

بـ الاسبفادة منيا ف  مج لبحسيف يكرة الهسد اةر اكؿ الساةقا بنكةعض الدراسات فقط ةحسب  مـ الةاحثاو 

أ مار  ينات الدراسا  أماو الحهـ كةيرةك العينات فكانت مبعددة يغيرة أما ك الدراساو  ىذه بيميـ ةرنامج

 سنا. (16-13) ىـ مار أ لمراىقيف حالا 12 كانت ادراسال ىذه  يناك سناو  78 ك سنكات 8 فانحيرت ةيف

 دة  اوبركت دراساتك و دراساال انات نفسيا بلأص مبغيراتأنيا اسبلأدمت مقاييس كاسبة ات ف بواةيت الدراس -

 الإيهاة الدراسا مقياس البفكير ىذه  ا بمدتكيد و أداة ر يسيا لمدراساكدراسا الحالا ةاسبلأداـ المقاةلبت النفسيا 

الدراسات الب  بناكلت المبغيرات اللأايا ةالدراسا ةالإضافا لمةرنامج  كما ف  أ مبكمقياس يكرة الهسد 

الةاحثا لعدـ كهكد مقياس مناسب لعمر العينا كالةي ا  إ دادمف  ىا  ف سكاىاو كهميع الأدكاتالبدرية  الذم يميز 

 .لأايان  ؼ السفمياالأطراالثقافيا لممهبمع السكرم كلف ا المراىقيف مةبكرم 
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ؼو الأطرالدل مةبكرم  الإيهاة يكرة الهسد كمسبكل البفكير انلأفاض  كهكد  لإراسات الد أ مبأوارت  -

الدراسا إل   دد مف النبا ج المبعمقا ةأىداؼ الدراسا مف حيث فا ميا ةرنامج بدرية  يا ـ  م  ىذه كبكيمت 

ممف كاف مسبكل  وؼ السفمياالأطرالبحسيف يكرة الهسد لدل  ينا مف المراىقيف مةبكرم  الإيهاة البفكير 

 . لدييـ ان منلأفض الإيهاة يكرة الهسد كالبفكير 

 لادة من الدراسات السا قة:أوجه الإ -خامساً 

كف  إظيار نبا ج  دراسابيكر  اـ  ف مكضكع ال ف  بقديـا لقد وكمت الدراسات الساةقا أىميا كةيرة لمةاحث

 كأىـ نقاط الاسبفادة    دراساال

الاطلبع  م  الأدةيات النفسيا النظريا الب  هرل البركيز  مييا ف  ىذه الدراسات للبسبفادة منيا ف   -1

 مةاحثا معارؼ هديدة.لالنظرم كأضافت  الإطاركؿ لمدراسا ك الأالفيؿ ييا ا 

 الأبيار منيج الدراسا. -2

 كالفرضيات كمعالها النبا ج.يكغ موكما الدراسا ف   الساةقا المنيهيا العمميا الب  اسبلأدمبيا الدراسات -3

 .الحاليا أدكات الدراسا إ دادالدراسات الساةقا مف أهؿ   بمدبياالب  ا الأدكاتالإفادة مف  -4

القا ـ  م  البفكير الإيهاة  كبحديد الميارات  الةرنامج البدرية  إ دادالإفادة مف الدراسات الساةقا ف   -5

 .الهسدو كام داد الهمسات كآليا البطةيؽ كالأنوطا كالإسبرابيهياتو كالعمؿ  م  بغيير مككنات يكرة

 كبحديد مكايفابيا. الأبيار العينا -6

 كبفسيرىا. مقارنا النبا ج -7

 .الدراسا كضع بكييات -8

 لمهبمعات الألأرل الب  أهريت فيياإل  امحاكلا ببةع مدل كهكد لأيكييا لممهبمع السكرم ةالنسةا  -9

 لدراسا.يذه االدراسات المواةيا ل
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 فصل الثالثال

 الإطار الدظري

 (Amputation  المحور الأول: ال ئر       

  (Body Image)صورة الجسد المحور الثادل:        

 positive thinking)   بجا لالمحور الثالث: الئفكبر الإ

 (Adolescence  المراهقة المحور الرا ع:       
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 (Amputation)ال ئر  :ولالمحور الأ 

 ئمهبد:

و حيابو الطةيعيا كميان أك نسةيان ممارسا الفرد  ف كبؤثر  والب  ليا يفا الدكاـ ايات الهسديا الةبر مف الإ ديع

حيابو ف  يؤثر  كىذا ويفقد الكظيفا الب  كهد مف أهميا ىذا العضك المةبكرف وي  حالا يفقد فييا الفرد أحد أطرافوف

ولأييا الفرد كبككينو   م و ك نكع الةبر  م ىذا البأثير بكيؼ يكما و الولأييا كالمينياالنفسيا الاهبما يا 

يقعكف  ؼالأطرامةبكرم يهعؿ  المربةطا ةيا ياابحيالكظا ؼ الالولأي  كنمط بفكيرهو ففقداف أهزاء مف الهسـ ك 

 لاسيما وحيابيـ ف يدة سبحثيـ لمكاهيا البغيرات الهدب ويبياديااهبما يا كاك  نفسياك  يحيا فسيابحت ضغكط ن

 ىذا المحكر.ف  الب  سنبناكليا  ويكرة الهسد بقةؿالبغيرات الهسديا ك 

  مفهوم ال ئر: -أولاً 

و مقطكع الذنب كالذم لا  قب لوو كىك أمر منقطع مف اللأير  أم ياطعو كالأةبر  كالسيؼ ةبار ولغان  القطع الةبر

كالةبر إما أف يككف كلاديان أك مكبسةان أك نبيها  وهزء منيا ؼ أكالأطراإزالا أك  دـ نمك   يكأما ايطلبحان ف

 .18لحكادث أك ككارث

 ومكبسةا ةسةب الإياةاتيد بككف  وحالا نابها  ف فقد أحد أطراؼ الهسـ كلقد بعددت بعاريؼ الةبر ةأنو 

 .19الحركبو أك لأسةاب لأمقياالهراحا ك  والأمراض

كلبحسيف  ولإنقاذ الحياةهسـ الاسب ياؿ هزء مف ةو  مريامفرد ف  أم مرحما لهسم  بحدث  هز حالا  كىك 

 .21أداء العضك الذم بمنعو الإياةا مف القياـ ةكظيفبو

 .21الهكانب النفسيا كالاهبما يا كالكظيفيا لمفرد ف إهراء هراح  مؤلـ يغير الحياةو كيؤثر  فيك 

                                                           
 33ص و2119 القاض و 18
19 Rains,1995,p3 

  127و ص1997 ك م و ةد اليادم  21
 169ص و2111سميمافو 21
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 وا حركياإ ايينبج  نو   ف طريؽ الةبر الذم أطرافيـ أك أكثرؼ ىـ الأولأاص الذيف فقدكا أحد الأطرا كمةبكر ك 

 . 22بطمب بأىيميـ مينيان كاهبما يان كنفسيان كبأدا يـ لأدكارىـ  ف  ثربؤ 

و يفقد المياب أحد الأ ضاء العمكيا أك السفميا ناهما  ف فقداف إ ايا هسميا حركياالةبر  حالا يبربب  مييا ف

 .23ا كودبيا ايحسب طةيعا الإةحيابو  ف البكازفو ما يؤثر ك مسؾ الأوياء أك رة  م  الحركا أ م  أثرىا القد

 و(أك الأكراـ حكادثكمرض السكرم أك ال) ج  ف حالا طةياإهراء هراح  ينب ةأنو  الةبر (Hugo) ىك ك  رؼك 

رفاىيا الفرد كنك يا الحياة كالاسبقلبلياو  ف ؤثر يمف البغيرات ف  الحياة الولأيياو العديد ةحدث مربةط  كىك

 .24 دـ الراحا الاهبما ياك الهسد  اضطراب يكرةك  لقمؽ كالاكب ابإل  ا كيؤدم

أك أسةاب مرض أك  نبيها حادث إزالا طرؼ مف الهسـ كةناءن  م  البعريفات الساةقا لمةبر يمكف بعريفو ةأنو 

 نبيهاضعيفا كالانسحاب  لبيات اهبما يا   لبؤدم إ وكأفكار سمةيا موكلبت نفسيا اهبما يا ينبج  نو ولأمقيا

 بو.كنك يا حيا بو م  أنوط ما يؤثر الكيـك ضعؼ بقدير الذات و كوعكره ةؼ ةالهسد الموكهالأطرار مةبكر ك وع

الأولأاصو كأنو حدث  ف كمف لألبؿ اسبعراض البعريفات الساةقا يبةيف لنا البأثيرات النفسيا كالاهبما يا لمةبر 

 و ةغض النظر  ف أسةاةو. م  البكافؽ ـؼ ةحاها لبأىيؿ نفس  كمين  لمسا دبيالأطرامؤلـ كأف مةبكرم 

  ال ئر: أس اب -ثادباً 

مف سكاف العالـ  11,111( لكؿ 4,4 – 1,2بوير منظما اليحا العالميا أف معدؿ حدكث الةبر ىك )

 %82 حكنؼ السفميا الأطرانسةا انبوار ةبر أف ك و 212525كأف ىذه الارياـ يمكف أف ببضا ؼ ةحمكؿ  اـ 

   ياأىم أسةاب  ديدة الةبر. كللئياةا ة26% بقريةان لةبر الأطراؼ العمكيا18ك

بر فييا كببطكر لمرحما ييةه الة ور%و كبلأبمؼ مف فرد لآلأ71بقدر نسةا انبوارىا ب الأمراض   -1     

 .27حياةاللمحفاظ  م  كيبـ معالهبيا ةةبر العضك  الكرمياو الالبياةياو الأمراض الوريانيا  ى ك و الحؿ الكحيد

                                                           

 113ص و2115 بكفيؽو 22
 57و ص2117 وكالقدس   ةد المطيؼ 23

24
 Hugo,2020,p182 
25 Sarroca,2021,p130 
 81ص و2119القاض و 26
27
 Boyle,2006,p 306 
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 الأطراؼ أك حب يكلد الطفؿ ةيذه العيكبو كغياب أحد  إذ%و 4بمثؿ نسةا انبوارىا العيكب اللأمقيا  -2     

بسمميا  كأإياةا الأـ الحامؿ ةالحيةا ك معركفا  سةابأك لأأسةاةيا كراثيا أك  ير معركفاو يد بككف  ييرىاو

 .28الأـ للؤوعابعرض و أك عض الأدكيا الميد ا كالثاليدكميدلمملأدرات أك ة يابعاطيو أك ةالمكاد الكيماكيا

لةعض اليكميا يبعرض الفرد لألبؿ حيابو  إذ و%22البعرض للئياةات  كبقدر نسةا انبوارىا ب  -3     

الحركب و   الإياةا ةكسكر العظـيانقاذ حيابوو كمنلإ ان كحيد حلبن  مميا الةبر  ككفالإياةات المفاه ا الب  ب

 ياةات  ند المعب.كالإالعمؿو ك الحكادث  كحكادث المركر و نات كالحرا ؽكالزلازؿ كالةراكيف كالفيضا كالككارث

إطلبؽ  الإياةات النابها  فةعض العادات كالبقاليد كالممارسات اللأاط ا  كة كببمثؿ كامؿ ألأرل  -4     

 .29إياةات بسبمزـ الةبر  لإمكاد بؤدم  أك أساليب العلبج الةدا يا مف ك  كاسبلأداـ وناسةاتالرياص ف  الم

يمكف أف بككف نسةا حالات الةبر يد كةعد الأزما السكريا و حظ الأبلبؼ الأسةاب المؤديا لمةبرنلبمما سةؽ      

  اربفعت كيارت ف ا بسبد   الاىبماـو كىذا ما د ا لافبباح فرع لدراسبو ةكميا العمكـ اليحيا ةهامعا دموؽ.

 أدواع ال ئر: -ثالثاً 

 ببمثؿ فيما يم  بةعان لممسبكيات الب  ببـ فيو إل  أنكاع يقسـ الةبر 

 أوكاؿ  اكذلؾ لمسيطرة  م  العدكل كمنع البسمـ كلو ثلبث ومنلأفضالةبر الأكل   كيككف ف  مسبكل  -1

 طريقا المقيما  بعن  القطع العرض  لمطرؼ ف  مسبكل كاحد. -أ 

 يبـ القطع دكف إ لبؽ الهرح.فيو الةبر الدا رم   -ب

 العظـ.الهمد فكؽ طرؼ كبلأاط أطراؼ  وؿ  كذلؾ  ندما يككف الةبر نيا يان ز اطا الهز يا مع الةاللأي -ج

 .31لهزء المبةق  مف الةبر نمكذهيان ككف احيث ي وةعد الةبر الأكل   الةبر النيا   -2

الأبيار المكاف المناسب لمةبرو الذم يعبمد  م  نكع الحركا المطمكةا كمكضع الأهيزة البعكيضياو كيهب 

 معو.ليبقةؿ الفرد الةبر كيبكيؼ  كلمظير الهد ا )أم الهزء المبةق  مف الطرؼ المةبكر(

                                                           
28
 Tierney,2006,p 82 
 188ص و1993 القذاف و 29
 177و ص2111 سميمافو 31
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 مسئوبات ال ئر:را عاً: 

 ؼ السفم  أك العميا كى  الأطراببـ  م  مسبكل 

      .فيؿ الحكضو فيؿ الركةاو ةبر الفلأذو الساؽو ةبر القدـ  كيومؿ ؼ السفم الأطراالةبر  م  مسبكل  -1

ةبر و السا دةبر  ظما و فيؿ الرسغو ةبر اليد أك هزء منياؼ العميا كيومؿ  الأطراالةبر  م  مسبكل  -2

 .31يؿ الكبؼفو ضد ظما الع

بلأبمؼ ةالأبلبؼ مكاف ىذا الةبر  مكيا كانت أـ سفمياو لكف النبيها   ديدةمسبكيات أف لمةبر نهد كىنا       

لـ الهسم  يعالج كيزكؿ مع الزمف نرل ىنا أف الأو ك فردال ف ى  الألـ الهسم  كالنفس  الذم يلأمفو الةبر كاحدةو 

 ةأكمميا. فردكيد يغير حياة ال وىك الأكثر بعقيدان  لكف الألـ النفس 

 الأةراض المصاح ة لم ئر: -خامساً 

 كى   كبمس حالبو اليحيافرد ع  مميا الةبر أ راض ملأبمفا يبأثر ةيا الةبي 

أكؿ مف لاحظيا ( Weir Michel) كير ميويؿ الطةيب ديع  (phantom pain) آلاـ العضك الوةه -1     

كىك ةقاء  ومةاورة ةعد  مميا الهراحا ف  الأ مب ظيربو مكضعيا الهديدةل  يعكةا ف  بقةؿ الفرد اةأني اك رفي

ىذه  (Abraham) أةراىاـ كيسم  وةكهكد العضك المةبكرو كلا يدرؾ المةبكر  ياةو إلا ةعد النظر إليو الإحساس

هياز العية  المركزم الذم لـ يبكيؼ بـ  م  مسبكل الىا أنيا بكفسر  والظاىرة الانقلبب النفس  لمعضك المفقكد

  .32ان ىذا العضك مازاؿ مكهكدةأف  فيوعر واليكرة الهديدة لمهسـ مع

فيرسؿ الدماغ  وإحساس الدماغ ةأف البركيب العية  مازاؿ يعمؿ كما كاف يةؿ الةبرفسر ظاىرة الوةه ةبك       

ر فإف الدماغ ك ةبمكلأنو لا بكهد بغذيا أحاسيس راهعا مف الطرؼ ال وإوارات إل  الطرؼ المةبكر ككأنو مكهكد

 وكلأزم-بونه   -ألـ حارؽ ككى وألـ الوةه و ىذا البكثيؼ ينبج  نويوثؼ مف إرساؿ إوارابو العيةيا إليك

د ةع أك وىذه الالآـ ةعد الةبر ةكيت ييير ظيربكيد و يبفاكت مف ككنو مبقطعان كلأفيفان إل  مسبمر ك نيؼ

                                                           
31
 Wolden,2004,p156 

32 Jerffy,2003,p47 
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 .33أك بعالج ةمضادات البونج كالاكب اب وبزكؿ مع مركر الكيتيد بمبد لسنكات ك و ك سنيف أوير أك و أكةيعأسا

 إضافا لمعلبج الدكا  . الأزما م  بلأط  ىذه  س  ةعد الةبر لمسا دبوبدلأؿ نف  لإةحاها  الفردأف كنسبنبج 

و كسمكؾ العزلا كالانطكاء  م  إسبرابيهيا البهنب لأداـاسبك  والوعكر ةالذنبةكذلؾ النفسيا   الأ راض -2     

 . دـ الثقا ةالنفسك  يأسك  حزفك  ظير  م  وكؿ يمؽفي م  المسبكل الانفعال  أما  والذات

 أك والد ـأك  ياب  وىا كحدكثيا ةمرحما المراىقاز إذا برافقت مع  كامؿ بعز بيا بزداد حدرل أف ىذه الأ راض كن

 الاهبما  .ك  ةبحقيؽ البكافؽ النفس  فوؿالالنفسيا ك  احالالسكء  بزيد مفك بفكير السمة و نمط ال

 ونو بكف  كهزءإهزء ميت أم الهزء المةبكر مف هسده ك فرديرل ال حيث اضطراب يكرة الهسد  -3      

حالبو النفسياو  ف يؤثر ف وك دـ يدربو  م  البكيؼ مع بغييرات هسده وه اللأاره نفسو مف لألبؿ مظير  كيرل

ف   رة الهسد السمةيا بؤدميك . ك 34كةعد الةبر( الةبرو كأثناء  مميا وكييةه لدل الفرد ثلبث يكر لمهسد )يةؿ

فس و كذلؾ لأف يدما  دـ الرضا  ف الحياة كسكء البكافؽ الاهبما   كالنك  القمؽك  البكبرك  لاكب ابا الأ مب إل 

يركنو ةنفس اليكرة السمةيا  الآلأريفأف  لا بقاد الفرد  ير مرضيا وةه بهعؿ يكرة الهسدلاـ الطرؼ الآالةبر ك 

ضعؼ   لإؤدم بؼ الأطراأف انلأفاض يكرة الهسد لدل مةبكر  كالعزلاو كما لمبهنبفيمهأ الب  يرل ةيا نفسوو 

ميؿ ه فيمظير كذلؾ لعدـ يدربو  م  البكيؼ مع بغيرات الميارات الاهبما يا كمحاكلا إلأفاء العيكب ةطريقا ماو 

كبربةط . 35ميو بككيف مكيؼ إيهاة  بهاه هسدهيهعؿ مف اليعب  كىذا و الآلأريفةإل  مقارنا هسده كيدرابو 

فقد فيككف لمعكامؿ الانفعاليا البقةؿ الفرد حدث  ندما لا يسبطيع ي  بف ويكرة الهسدأيضان ةطرؼ الوةه ظاىرة 

 .36 كةعده الةبرةيف يكرة الهسد يةؿ ةمثاةا نباج لمبنايضات  الب  بككفلاـو ةإحداث بمؾ الآأثر 

الب  بؤثر كببأثر ةالعديد مف العكامؿ لأايا الةبر النابج  ف أسةاب يحياو إضافا الكظيفا الهنسيا   -4     

 ىذه الكظيفا سمةان. ف ليا بأثير يكم الب  معكامؿ النفسيا ل
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ف  هسمو الوعكر ةالهرح النرهس   النرهسيا حب يكرة الذاتو كبومؿ الفبرة الب  يةدأ فييا الفرد يغير  -5     

ء نحك الذات ك دـ الرضا يلأضع المراىؽ لحالا مف الانطكا المرحماةيذه الةبر لكف كلأايا ف  مرحما المراىقاو 

كلا يقدر ذابو  والهسميا لا أىميا ليايكربو  أفو كالهرح النرهس  بعةير يسبعمؿ  ند ولأص يرل  ف الهسد

  أم بغيير ف  اليكرة الهسميا البنو وعكر يقكـ  م  دكنيا فعمياو ك مف ييما ما يقكـ ةوو كيقكؿ آدلر إكيحط 

 .37لمهرح النرهس  ان سةةراىؽ ف  ذىنو لبحقيؽ ذابو بككف طالما رسميا الم

بةط ةالبغيرات الهسديا كألأرل بربةط ةالبغيرات كىنا نسبنبج أف الةبر يياحةو أ راض  ديدة ةعضيا ير      

كمف هانب آلأر نهد اربةاط يكرة الهسد ةالأ راض الب  ذكرت ساةقان  يكرة الهسدوالنفسيا الب  بؤثر ف  

 . ككأنيا سةب ليا كأنيا ببحسف ةبحسنيا

 ف:الأطرام ئوري المصاح ة لمشكلات ال -سادساً 

  منيا وإوكاليا مبنك اهسـ ةمظاىر ال مميا ةبر هزء مف بربةط 

النفس   الفرد بككيف ف يؤثر الذم الالأبلبؼ الهسدم  ف العادييف  ةسةب كذلؾ الموكلبت النفسيا -1      

مع ظيكر موا ر الوعكر ةالذنبو كيد يككف ىناؾ ميؿ و 39فيوعر ةالعهز كالنقص و38كيؤدم لمبكاكؿ كالحقد

و 41نكارسقاط كالإكالبعكيض كالإ والمؤلـ الذم يثير يمقو كبكبرهليركب مف الكايع ا ميكانزيـأك اسبلأداـ  ولمنككص

الضعؼ  والعهزك    الوعكر ةالنقصىذه الموكلبت النفسيا ةما يم  (Klimke,2002)كلقد للأص كميمؾ 

البعكيض ك  كالإنكار االلأكؼ ك دـ الابزاف الانفعال و سمككات دفا يو  دـ الوعكر ةالأمفك كالاسبسلبـو القمؽ 

 .41انلأفاض بقدير الذات كالوعكر ةاليأس كالحسرةك ملأاكؼ كىميا مةالغ فييا ك سقاط كالبةرير الإك 

لأوياء أك و  م  إوةاع معيفو كالإمساؾ ةا الفرد مف لألبؿ أ ضا يحيؿالموكلبت الهسميا   -2

الرياضيا  الأنوطاةكمالو يسبطيع ممارسا  رضاو كما أف الإنسافةال ان ما يعطيو وعكر الحركا كسيكلا البنقؿ 
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أف اسبلأداـ أم هياز كما  والاوةاعىذا كاليكايات كالرحلبت كبناكؿ الطعاـو إلا أف الةبر يمنع الحيكؿ  م  

 .42ككف الأهيزة البعكيضيا  ير مريحا أك مؤلما لمنطقا الةبريعكةات  بعكيض  يبضمف

  يم  ببمثؿ ةماكلأارهيا ك  سرةالأكببمثؿ ةاضطراب  لبيات الفرد ةمحيطو دالأؿ الموكلبت الاهبما يا   -3     

 أسمكبةالذنبو كيد يسكد  وعكرال الحساسياو أكك  ةالغضب ؼالأطرا مةبكر الموكلبت الأسريا  يبسـ -أ

أك بحميؿ أحد الأةكيف  و ند إياةا رب أسربيا ةالةبر الأسرةببأثر كما و مايا الزا دة مف يةؿ المحيطيف ةوالح

 .43الدين  يـالبزامك  مسبكل بعمـ الكالديف  م  ببكيؼ موكلبت الأسرةيد للآلأر  ند إياةا اةنيـو ك المسؤكليا 

 دـ ك و فيك يكاهو موكما ف  البنقؿ الهسديا الفردف  نواطات الةبر الموكلبت البركيحيا  يؤثر  -ب

 .44ةالله وإيمان زدادو أك يمهأ لمديف كيالأمؿر ةفقداف وعفي وما يزيد مف  زلبو وكهكد أماكف بناسةو

ةعدـ مساكابو مع زملب و ك دـ  يابمالمرحما المراىقاو فوعكر ف  موكلبت اليحةا  كلأايا  -ج

 . م  نفسو كينسحب مف ىذه الهما اتينطكم ف وكفايبو ليـ يؤدم لابهاىات سمةيا نحك ذابو

ؤثر يكما لبرؾ العمؿ أك بغييرهو ضطر فقد ي بوكمكان دلأؿ المياب ف  الةبر موكلبت العمؿ  يؤثر -ء

 .45اؾ موكلبت ببعمؽ ةالأمف كالسلبما لبيابو ةزملب و كىن ف 

سمةيا أثناء آثار نفسيا فيككف ىناؾ عدـ بكفر مدارس ملب ما لكضعيـو لالموكلبت البعميميا  -ق

 .46يفأك  دكاني يفيانسحاة كافييةح والوعكر ةالرىةا كاللأكؼ مف يةؿ الزملبءنبيها ةالمدارس العادياو  كهكدىـ

دفعو العلبج ييد ببطمب  مميا العلبج أمكالان طا ماو كيد كما لأسربوو  معيلبن فقد يككف  الايبياديا الموكلبت  -4

حاها مع اللبرؾ العمؿ أك الدراسا أك بغيرىماو كيد ببطمب  مميا البأىيؿ كالأهيزة البعكيضيا كيبان كمالانو لأايا 

 .47لبغييرىا ةاسبمرار
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 ركيان ةما يم  موكلبت المعاييف ح 48 للأص القريط  كلقد

 العقؿ.كذلؾ ةسةب بركيز مهبمعابنا  م  هماؿ الهسـ أكثر مف  وا الةدنيا اي دـ القدرة  م  البكيؼ مع الإ -1

 ميـ. بكفر أنوطا كلأدمات بلب دـ ك  وبرا   الهكانب الاهبما يا كالنفسيا الب نقص الةرامج البدريةيا  -2

 طةيع  ةدلان مف البعامؿ معو كولأص مبمايز  ف  يره.البعامؿ مع المعاؽ ةدنيان  م  أنو ولأص  -3

 ةسةب نظرة الآلأريف لو.أك  وؼالأطرافقد أحد لالب  يعان  منيا المعاؽ ةدنيان  الضغكط النفسيا -4

 .الابكالياك  وىيـ الدينيابغير المفاك و الأفكار السمةياة لمةبر ببمثؿىناؾ آثار معرفيا ك 

 .49أنو مكاطف مف الدرها الثانيا الإحساسك معزلا كالانسحابو الحساسيا الزا دةو لميؿ ببهم  ف  الآثار سمككيا ك 

امؿ ملأبمفا ىذه الموكلبت ببأثر ةعك ك ؼ مبنك او الموكلبت الب  يعان  منيا مةبكر الأطرا هد أفكىنا ػن     

يمانو ةقضاء اللهك  كالد ـ حساسو ةالأمفكام  الإياةا  فمعمكمابو ك  كلأةرات الفرد الساةقا بفكيره كنمط و كيدره ام

كطريقا  ا الفردولأيي ف بؤثر كيد كؿ كثيرة ككةيرةو مواو كىذه ال مييا كايعو الهديد كالحالا الب  أيةه ةوأف

ك رس الثقا ف   ة مةبكرم الأطراؼلذا لاةد مف مساند الابزاف الانفعال وك دـ ةالنقص  و يوعربهعمك  بفكيره

 لبهاكز ىذه الموكلبت. نحك الإيهاةيا أنفسيـ لبكفير هك ملب ـ لبكيفيـ كاندماهيـ كبغيير أفكارىـ

 ف:الأطرااحئباجات م ئوري  -سا عاً 

 ةحاها لبمةيا احبياهات معينا نهد أنيـ ؼ الأطرا كمةبكر الب  يعان  منيا  موكلبتالانطلبيان مف 

 احبياهاتك  فير الأهيزة البعكيضياكاسبعادة الميايا الةدنيا كبك   كى  احبياهات ةدنيا فرديا احبياهات  -1    

 يرانيـةبكفير ةي ا بعميـ مكاف ا لأ  احبياهات بعميمياك كذلؾ ةالاىبماـ ةالعكامؿ النفسيا كبنميا الولأيياو   اإروادي

 .51عمؿ مناسبلكالإ داد المين   م  ميارات بسا دىـ  م  البكيؼ ةبدريةيـ   احبياهات بدريةاك 

كبكثيؽ  لبيبو ةمهبمعو كبعديؿ نظرة المهبمع   ببمثؿ ف  الاحبياهات العلب قيا احبياهات اهبما يا  -2     

 كلأدمات المسا دة البرةكيا كالماديا كلأدمات حككميا.  إليوو كاحبياهات بد يميا
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 45و ص 2112لأمؼو 49
 91ص و2115يدارو 51



42 
 

 
 

بمرار فيو لانبياء  مميا لبكهيو المين  المةكر كالاسكا  ببمثؿ ف  احبياهات بكهيييا احبياهات مينيا  -3     

كإنواء مدارس أك ةي ا  مؿ   احبياهات محمياك  كقانكف لبوغيميـ كبسييؿ حيابيـ  احبياهات بوريعياك  البأىيؿ

 .51فرص البفا ؿ مع الآلأريفكبكفير   كاحبياهات اندماهيا مناسةا

لبظافر هيكد  ديدة سكاء مف أسرة كأيدياء أك مهبمع محم   بمةيبيا بحباجو احبياهات  ديدةيذه الف ا فم

  كمؤسسات كمنظمات كمراكز معنيا ةيـ.

 ف:الأطراخصا ص م ئوري ثامداً: 

   الولأييا أىمياؼ لأايا ةالعديد مف اللأيا ص الأطرا  ايا الحركيا  اما كمةبكركالإ يبميز ذكك

 المين .و البعميم و النفس و الاهبما  و البأىيؿ الطة ؿ  مميات ولأييا انطكا يا أك  دكانيا كذلؾ ية -1

 ةالا براب. ان وعكر  ـيكلد لدييما  يـ لمهبمع المعاييف انبمامف منطمؽ الانبماء لممهبمع ضعؼ الوعكر ة -2

 ا  مييـ. ايكالكةت نبيها اليعكةات الب  يكاهيكنيا كالقيكد الب  بفرضيا الإ الإحةاط معانابيـ -3

 بحقيقو. ك دـ القدرة  م  بحقيؽ ما يسبطيع أيرانيـ  ير المعاييف وةالأمف كضعؼ الثقا ةالنفس دـ الوعكر  -4

 لؤسرة كالا بماد  مييـ نبيها ضعؼ الثقا ةالنفس.لكلأايا  مف البةعيا للآلأريف المعاناة -5

 ما يمثؿ بيديدان لذابيـ.فيـ لا يحةكف يكرة أهساميـ  وبيديد  اطفا ا بةار الذات لدييـ -6

 ا. ايةالضعؼ كالاسبسلبـ للئ الإحساسالوعكر الزا د ةالعهز يكلد لدييـ  -7

 .52يهعميـ  رضا لمموكلبت النفسياضعؼ الابزاف الانفعال   -8

الب   م  بهاكز اليعكةات  لمسا دبوهبما   الانفس  المد ـ لةحاها  مةبكر الأطراؼ أف ىنا نلبحظك 

كظيفياو فيوعر أنو  ير البعميميا كالو كحيابو الاهبما ياالفرد مف ببرؾ ةيمابيا  م  كؿ يفرضيا الةبرو كالب  

و كىذه اللأيا ص الولأييا ليست كاحدة لدل الهميع كأيؿ مف  يره ان  اهز  نفسو فاولبن  لـ القيما كير يد ك كؼء 

 .ةؿ بعكد لنمط بفكير الفرد مةبكر الأطراؼ كنظربو لذابو كللآلأريف
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 :ةن ال ئر راحل ردود الفعل الدائجةم -ئاسعاً 

بنبيػ  يد بنبيػ  ةالبقةػؿ أك أك يييرةو  بسبمر لفبرات طكيما انو أحد أ ضا و ةمراحؿ نفسيافقد ند  الفرديمر      

 ى  لأمس مراحؿ ة بمر لمةبرالاسبهاةا  أف (Kubller) ككةممير ذكرلقد ك و ـ البقةؿةعد

ةكايعيا  ف كضع هسده كوكمو حب  يبكمـ ك  وحدث ماالفرد  فييا رفضي نكار كالرفض كاليركب مرحما الإ -1

 كسيما دفا يا.كيوو فيقكـ ةكظا ؼ مكثفا كنواط فإ ايبو كبأثيرىا ينكر ودة ك  وييرب مف الكايع

 يطنعي وكفييا يككف المةبكر وديد البذمرو كيككف فييا يعب السمكؾ مرحما القمؽ كالسلأط كالعدكانيا  -2

 ؼ الينا يا.الأطرامحيطا كيهد يعكةا ةبقةؿ كيقاكـ الةي ا ال وكيعةر  ف موا ر سمةيا تكلبالمو

كفييا يظير المةبكر  دـ الاسبقرارو كر ةا ةالبأىيؿ لمعكدة لمحياة العاديا كر ةا  مرحما البضرع كالمساكما  -3

 .53كمفو الثمفممحا ةالوفاءو كيبمن  لك يعكد الهزء المفقكد مف هسمو ميما 

ةالعهز كالنظرة السكداكيا  الفرد إحساسكى  مرحما بأب  نبيها مرحما البواؤـ كالاكب اب كالبفكير السمة    -4

 فبحؿ حالا الاكب اب محؿ الغضب.ةعد ا برافو ةكايعو الهديد و كذلؾ الهديدة كره ليكرة الهسداللممسبقةؿ ك 

 المةبكرلدل كذلؾ  ندما ييةه ت إيهاةياو ةأفكار كاسبهاةاالمراحؿ الساةقا بنبي  مرحما البقةؿ كالاسبسلبـ   -5

معظـ الأحياف كف   وي ان ةط ان و كىذا البطكر يككف يعةليات البكيؼ كيةكؿ الكايع الهديدالقدرة  م  اسبلأداـ آ

 .54 م  البقةؿ هبسا د إيهاةيا يحباج لمسا دة مرود نفس  لمكيكؿ لممرحما الألأيرة كالبدريب  م  ميارات

ةػػالأمف  ور منظكمػػا إحساسػػبغيػػ ةمراحػػؿ يمػػر فييػػا الفػػردبػػربةط ةالفقػػدو الةبػػر إ ايػػا  أف يمكػػف أف نسػػبنبجك 

 تكلبما يػا كالاضػطراةات النفسػيا كالموػمحػيط مػؤلـ كمػؤذ نبيهػا البغيػرات الاهب  لػإ هو فيبحكؿ العالـ  ندكالسلبـ

بلأبمػؼ مػف و فيػذه المراحػؿ الآثار السمةيا المبربةا  م  الةبػرمبلأفيؼ مف ل كلا ةد مف البدلأؿ واليحيا الب  يعانييا

مبػأيمـ الكيػكؿ ل مػ   كسا ؿ بسػا دبحباج إل  ك  وكؿ فرد كبفكير ولأييا نمطظركؼ الإياةا ك فرد لآلأر حسب 

سبرابيهيات كالبقةؿ كالبكيؼ   .  الإيهاة البفكير مع الإ ايا كأىـ ىذه الكسا ؿ ميارات كام

 
                                                           

 11و ص2113 ثمافو 53
 58ص و2114 وفرحات 54
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 :دبهمالاسئجا ة الاجئماةبة لو  ئهمإةافف دحو الأطرااسئجا ات م ئوري  -ةاشراً 

 و كيمكف بملأيص أىـ ىذه الاسبهاةات ةما يم  مةبكرم الأطراؼ نحك إ ايبيـاةات بلأبمؼ اسبه 

البعكيضو ةػػكيحػػاكؿ أف يقمػػؿ منيػػا  وةنػػكاح  ييػػكره كيبقةميػػا فػػردفييػػا يعبػػرؼ ال اسػػبهاةات بعكيضػػيا سػػميما  -1

 بهنةيا.بو المبعمقا ةعهزه كلا يكينايش موكلب وكيظير البفاؤؿ لبحقيؽ ما بيةك إليو نفسو مف أىداؼ معقكلا

 .لةبرمف ا  دكانان كاسبياءن  فردةيذه الحالا يةدم ال اسبهاةات بعكيضيا مفرطا  -2

 -4و.     موػكلببكيطمب بهنػب منايوػا  ىاكينكر  وةنكاح  القيكر الفعميا الفردلا يعبرؼ  اسبهاةات الانكار  -3

.أنو ة وعركييمكـ المهبمع  ووسقاط لإ طاء أسةاب لإلأفايير كالإالبةر ك اسبهاةات دفا يا   مظمكـ

ت الاهبما يػا كالبنػافس يبراهع انفعاليان كيبهنب الابيػالاف وحكؿ  هزهفرد ال بفكيريبركز   انسحاةيااسبهاةات  -5

 كيسيطر  ميو الوعكر ةالعدكانيا. وما  دا الذيف يبواةيكف معو مف ناحيا العهزمع  يره 

كيبميػز ةػػالبمركز حػػكؿ  و  مكاهيػػا موػكلبت الحيػػاة يػر يػػادر  مػالفػػرد يكػكف  اسػبهاةات لسػػمكؾ  يػر مبكافػػؽ  -6

 .55الثةات الانفعال  كالقمؽ الوديدالذات ك دـ 

وو كبزكيػػػده كبأىيمػػػ كد مػػػو الفػػػردو نمػػػط بفكيػػػر أىميػػػا  ػػػدة لعكامػػػؿىػػػذه الاسػػػبهاةات بلأبمػػػؼ مػػػف فػػػرد لألأػػػر بةعػػػان ك 

 كيكلد لديو اسبهاةات بكافقيا. وحرره مف ييكد العزلا كالانطكاءةميارات البفكير الإيهاة  ي

ةاللأهؿ كالوعكر مبهنب لما يقكده  ويركنو ةنفس الطريقا السمةيا الب  يرل ةيا نفسو الآلأريفيعبقد أف  فيك

ككيفو ةأنو  اهز لا  والمهبمع مف يةؿالنظرة الميحكةا ةالوفقا مف معانابو  ـ الكضع كيزيدز  و كيؤ 56حراجكالإ

المهمك ات الدا ما مف أفراد ةينما بمثؿ و 57ما يدلأمو ةدا رة الكيـ ةمسم  معاؽيمكنو القياـ ةأةسط المياـو 

دراؾ  واحبياهات المةبكرلبمةيا  االأيراف فريك  الأسرة ىناؾ أف  ةؿؼ لا يعن  فقداف الحياةو الأطراأف فقداف أحد كام

بةادؿ اللأةرات كل واللأسارةمف لمنايوا يضايا الحزف ك كفر مكاف آبالاحبمالات لحياة منبها كنوطاو ك العديد مف 

  .58احاو كبكفر مناخ لمد ـ الاهبما  معمكمات  ف مكارد اللأدمات المهبمعيا المببقديـ ك  والموبركا

                                                           
Racy,2008, p 49 

55
  

 91و ص2115 القراو 56
 4و ص2119 ةكمزاكط كةممارسو 57

Horgan& Maclachla,2004, p840 
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  ف:الأطرا وري ئمبب العلاجبة والئأهبمبة لالأسال -حادي ةشر

و كبحسػػيف الحيػػاة ونوػػاط ةنػػاء ييػػدؼ لإ ػػادة القػػدرة الةدنيػػا كالعقميػػا إلػػ  أنػػو  بأىيػػؿ مةبػػكرم الأطػػراؼيوػػير مفيػػكـ 

 .59رهاع الكظا ؼ كالحفاظ  م  ما بةق  لممةبكر يدر الإمكافو كام طاء الفريا لممةبكر لحياة ذات معن ام ك 

ؼ الأطراحدة الإياةاو  مر الميابو  دد  و( مكيا أك سفميا) الةبر  م  نكع مميا البأىيؿ كبعبمد      

سر ا كالةدء فكران ةبزكيده ةالطرؼ الينا   أم  ةكرالبدلأؿ المك المةبكرةو سةب الإياةا )كلاديا أك مكبسةا(و 

الفرد  ان  م  بقييـإيهاةيما ينعكس و  م  بحسيف يكرة الهسد الأطراؼ الينا يا بسا د. كما 61يوةبدريةو  م

 .61لك  يككف فعالان ف  الحياة والنفس  كالاهبما   وكام ادة بكافق بوام ادة ةناء ولأييوو ك لذاب

 م  الا بماد  م   ـمسا دبيك  مف الانسحابو ـيمنع  ى  ؼالأطرا مر ك ةبمبأىيؿ مف  أىداؼ كىناؾ      

يهاد العمؿ المناسب ليك  وـنفسيأ  بواؤـمف حالا النقميـ ك  بكافؽال م   بيـمسا دك و بلأفيؼ مف  بء الحياةكال ـوام

ف الميارات الحركيا يحسيسا د  م  ب . كما أف البأىيؿ62ةالر ةا كالحافز لةدء حياة هديدةالميحكب  الأمؿإل  

الحد ك  لاسبلأداـ الأطراؼ الينا يا بيي اكال العضلبت كالسيطرة  مييا بعزيز يكةك  الحياة اليكمياكاسبعادة أنوطا 

 .63الموكرة لبعزيز البغذيا كاليحابقديـ و ك دة البكيؼ مع يكرة الهسد الهديدةام اك  لـ الكىم مف الأ

 م  بو ف  إطار ةرنامج ييدؼ لمسا دكذلؾ  البأىيؿ النفس   -1  منيا  دة للؤساليب البأىيميا أنكاعك      

لأفض حالا القمؽ و ك كمنطق  دكف الوعكر ةالنقص إيهاة و كالبفكير ةوكؿ هدسهكبقةؿ  كةي بو البكافؽ مع ذابو

ك دـ الثقاو  الإحةاطؼ  م  البعايش مع يدرابو كالبغمب  م  الأطراالمرود النفس  مةبكر  سا ديف .64لديو كالحزف

يهاد البكازف كالبكافؽ ةيف حالبو الهسميا كالنفسيا كالاهبما يا كةيف ما ببيؼ ةو الظركؼ مف ك  ام ادة البكيؼ كام

بأىيؿ الطة  كالمين  لأايا النفس  دكر ف  ال مرودلمك  .65الآلأريفيحبو النفسيا كبعاممو مع  ف يفات بؤثر 

                                                           
 134و ص1997 و م ك   ةد اليادم 59
 298ص و1991 القريكب و 61
 42ص و2119 ومزلكؽ 61
 217ص و1992 الولأص كالدماط و 62

63
 Pohjolainen,2007, p158 

 161صو 2113 ةارمو  64
   151ص و2111السيد  ةيدو 65
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مسا دبو مرحما المراىقا مف لألبؿ بقييـ يدرات الفرد المةبكر كسةر ولأييبوو كبقديـ لأدمات الإرواد النفس  ة ف 

ف ردكد فعؿ بحسبنميا  لبيات اهبما يا ةيف هسده كةيف الآلأريف ك  كالمقارنا م  البقميؿ مف موا ر النقص 

 .66اره  ف نفسو ك ف المحيط ك ف هسدهابو كأفككبيحيه إدراكبو بككيف نمط حياة مناسك  الآلأريف نحكه

كبنميا  إيهاةياإل  سمةيا أفكار كبحكيميا مف  الأفكاربغيير  م   سا دكبرل الةاحثا أف المرود النفس  ي      

 .كبحسينيا ميارات بسا ده  م  البكافؽ كبقةؿ يكرة الهسد الهديدة

البكافؽ مع مطالب ةمعاكنبو  م   والمةبكر أك إ ادة إدماهو ةالمهبمعدماج إسبيدؼ يالبأىيؿ الاهبما     -2

 .67لأايا ةوالهمعيات الالأنوطا ك المواركا ةةأداء الكظا ؼ الاهبما يا كالبركيحيا ك و ومهبمعأسربو ك ممو ك 

الأيم  أك ممارسا  ممو ل والقدرات المبةقيا ةعد الةبرالبدريب ةما يناسب ذلؾ مف لألبؿ ك  البأىيؿ المين   -3

 .68المعنكيا وركحلذات كرفع النفس  ةزيادة بقدير ف بكافقو ايحسلب وبنميا ميارابك  و مؿ آلأر مناسب لحالبو

 م   بيـسا دللئيهاةيا كم ؼالأطرامةبكرم بعديؿ الأفكار السمةيا لدل البأىيؿ  مميا مبكامما بهمع ةيف ف     

ي  فو  م  أنفسيـو نيفرضك  ذمال لأراهيـ مف البقكيعام ك مميا الةبرو الوفاء مف آثار اليدما الب  بياحب  

ؼ ليسبطيعكا الأطراىدفيا إ ادة بكيؼ مةبكرم  و مميا ديناميكيا ببظافر فييا هيكد مف بلأييات ملأبمفا

 العيش دكف معاناة كالا بماد  م  أنفسيـ لمكايما الحياة.

 

 

 

 

 

 

                                                           

 31ص و2113 معاف و 66
 217ص و1992 الولأص كالدماط و 67

 143و ص2111 السيد  ةيدو 68
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  (Body Image) صورة الجسد: المحور الثادل

 ئمهبد:

لدراسا مفيكـ الهسد ةالرؤيا الفمسفيا لأرسطكو حيف أوار ليكرة كملبمه الكهو الب   الأكل ت الةدايات اربةط

أف ملبمحو بعةر  ف مدل لأطكربو   م  وكسةير ف  كيفو لولأييا ييير كزر لقد بربةط ةكظيفا الولأيياو ك 

نيا أنيا يكرة نكك ةيكرة الهسد  رؼ حيف  (Schilder)ويمدر   ندكانت ةدايبيا كدىا وو أما الرؤيا النفسيا ف

 .69يات الاهبما ياببوكؿ كببطكر مف لألبؿ العلبف  أذاىننا  ف أهسامناو 

كابهاىات حكلياو كمفيكمان  ان مع اسبمرار العمميا النما يا يةدأ الفرد ةبككيف نظرة نحك ذابوو مبضمنا أفكار ف

 .71كابهاىابو نحكىا ولأيا يبضمف يكرة ذىنيا ب كموا ر حكؿ هسموو كبنمك لديو ان نحك ذابوو كأفكار 

الذاب  لممظير اللأاره  لمفردو أنيا المفيكـ ة( يكرة الهسد Wikipedia,2012كلقد كيفت مكسك ا كيكةيديا )

كبربةط ةودة ةبقدير الذات كيةكؿ  وو كى  أكثر مما يراه الفرد ةالمرآةالآلأريفان لمملبحظات الذابيا كردكد أفعاؿ بةع

بقبرف يكرة الهسد ةا بقادابنا  ف كيفيا إذ  الآةاء كالمعمميف ككسا ؿ الإ لبـوك  الأيرافالالأبلبؼو كببأثر ةقكة ة

  .71ويا بعبمد  م  كيؼ يرل الفرد نفسلناو في  لأةرة ولأي الآلأريف إدراؾ

 :مفهوم صورة الجسد -أولاً 

لبيكيرو ك الحا ط ةالقمـ أك ةارسما  م  الكرؽ أى  يكرة الاليحاح يعن  الةدفو ك يامكس ملأبار الهسد ف   

. 72يؼ يواء((ياؿ بعال   ))ىك الذم ييكركـ ف  الأرحاـ كيكوؼ  ف هزي ابوو كيكر الأمر  كيفو كيفان 

ما  ياؿ بعال   ))الذم لأمقؾ فسكاؾ فعدلؾ ف  أم يكرةء  أم بلأيمو كهعؿ لو يكرة ف  ذىنوو كبيكر الو 

 .74سمةيا الب  يككنيا الولأص  ف هسدهأك ال الإيهاةيااليكرة الذىنيا  . في  73واء ركةؾ((

                                                           

 44ص و2111 وأةك ىندم 69
  59ص و2117 الدلأيؿو 71

Wikipedia,2012, p132571  

 (6الآيا  آؿ  مرافوالقرآف الكريـو ) 72
 (8-7 الآيا الانفطاروالقرآف الكريـو ) 73
 19و ص 2115 العاسم و 74
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 .75الموا ر المبعمقا ةيكرة الهسداليكرة الب  يككنيا الفرد ف  ذىنو لحهـ كوكؿ الهسدو ك كبعن  

مفيكـ معقد  و كى اأك الطريقا الب  بةدك  مييا أهسامنا لأنفسن وبوكؿ ف   قكلنايبيكر حكؿ أهسامنا أم ى   

 .76حدكد الهسـ.....ك  كهاذةيا الهسـ كالرضا  ف الهسـألأرل بعةر  ف نفس المعن  مفاىيـ مع  يبدالأؿ

 .77و كبومؿ  رؤيبنا لمظير هسمنا كمكيفنا نحك الهسـو كالوعكر نحكىايكرة  قميا لحهـ كوكؿ الهسـكى   

ات كبغيرات الإحساسالبيكر العقم  الذم يبككف لممرء  ف هسمو أثناء الحركا أك الراحاو مسبمدة مف كبعن   

 . 78اليي ا أك الاحبكاؾ ةالأولأاص كالاوياء ف  اللأارج كاللأةرات الانفعاليا كاللأيالات

و كيدربو امككنابو الدالأمي  ف هسده سكاء  ف مظيره اللأاره  أـى  اليكرة الذىنيا الب  يوكميا الولأص ك 

ثةات كفاءبياو كما يد يياحب ذلؾ مف موا ر أك ابهاىات مكهةا أك سالةاو كى    م  بكظيؼ ىذه الأ ضاء كام

دراؾانعكاس لمبهارب الساةقا ك   . 79لملأطط الهسد الحال  الذم يبـ بربيةو ف  القورة الحسيا لممخ ام

فسيا ةمهمك ا ميكؿ فرد  ف هسموو بعمف  ف نأك سمةيا يككنيا ال إيهاةيايكرة ذىنيا   ةأنيا )الدسكي (  رفياك 

 .81مف الهسد يحدد المظير الهسم بقييـ الفرد لحهمو ككزنو أك أم هانب  كى و يامياحةا لسمككيا 

( أف يكرة الهسد لأةرة ولأييا نفسيا ياةما لمبعديؿ كالبطكيرو Jotsman & Kaldull)هكبسماف ككالدكؿ كأكد 

 . 81بفا لببنا مع الآلأريفسمككنا الذاب  ك  ف يكرة أهسامنا للأةراتو كيؤثر مفيكمنا المف لألبؿ 

دراكابو كابهاىابو كأةأنيا أفكار الو( Cash,2005)ك رفيا كاش  فعالوو لأص كمعبقدابو كموا ره كبيكرابو كام

 .82الب  ببعمؽ ةمظيره الهسم  كبومؿ )المظيرو العمرو الكظيفاو الهنس(

بقييمات الأفراد كلأةرابيـ ك الحهـ الوكؿ كالهماؿو  لاسيمانحك هسموو  وكابهاى الإنسافمكيؼ  ا ةأني ت رفةينما 

 .83الانفعاليا فيما يبعمؽ ةيفابيـ الهسميا

                                                           
75
 Marilou,1990,p15 

76 Schirmer,2014,p22 

77 Grosjean,2015, p133 
  12ص و2112 وقيرو 78
 18ص و2114 الوا رو 79

 22و ص2113الدسكي و 81
 18ص و2115العزاكمو 81
82 Cash, 2005,p191 
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حةان لموا ر  دـ و كيككف مياؿ الفرد الزا د ةهسمو أك هزء منوانوغاإل    يكرة الهسد ف  دـ الرضا كيوير 

 .84ان لممكايؼ الاهبما يالمفرد كانسحاةان كبهنةةسةب  يب ظاىر أك مبلأيؿو يسةب يمقان كبكبران البقةؿ لو 

ياةما لمبعديؿ كالبطكيرو كببأثر  ونواؤىا ف  العقؿ ف الهسد يبـ إيكرة ةأنيا  يكرة الهسد  عرؼن مما سةؽ    

لنا أف يكرة كيبضه  ةالبكيؼ الاهبما   كالكظيف . المربةطا كالسمككات ووا ركالم ثر ف  الأفكارؤ ةاللأةراتو كب

ها البهارب الحسيا كالاهبما ياو كيمكف أف ببوكؿ نبيهسدهو كأنيا بهاه  فردال يوعر ةو بعةر  ماالهسد 

العقم  المربةط ةالبفكيرو كما بيكر ال أىمياو ا كامؿ بوكمي اكليالبوكه أك المرضو أك الةبرو  ند  بضطرب

 . الآلأريفموا ر مكهةا أك سالةا كبفا لبت الفرد مع ذابو كمع  يياحةو مف

 :ة لصورة الجسددظربات المفسر ال -ثادباً 

هذب انبةاىيـ ما يككنو المياةكف ةإياةات المخ نحك  فقد وليكرة الهسد  ند النركهييف الأكل  الأفكارةدأت 

إل  أف لاحظ و 85ت لو ةؿ لرهؿ آلأرأف يدمو ليسةيوعر  يـةعضميـو إذ يظير المرض  أفكاران موكىاو ك أهسا

 و86هماليا لبكامؿ أهزاء الهسـبغير ةالبعمـو كأف لكؿ منا ييغا إأف يكرة الهسد ب (Head,1920ىيد )

فقط ةعمـ  بربةط لا دلأؿ ىذا المفيكـ لعمـ النفسو كأف يكرة الهسدأكؿ مف أ( Schilder,1935) كيعد ويمدر 

نما ليا  لبيا ة  .87ة النفسياكز الولأييا كنكاة الحيامر  يااث اليكمياو كأنالأحدكظا ؼ أ ضاء الدماغ كام

 اسبعراض ةعض النظريات الب  فسرت يكرة الهسد كى   يمكنناك 

كى  أكؿ مف اسبعمؿ بعةير يكرة الهسـو  (Head)  ياب ىنرم ىيديعد  طةيب الأ النظريا الةيكلكهيا  -1

  .88الب  نظمت ف  المحاء الحس  لممخ ابحاد لأةرات الماض  مقبرنا ةأحاسيس الهسـ الحاليا

ذكر ك . 89فالأنا ى  أنا هسم للأمؽ اليكيا  ساسيكرة الهسد ى  الأيرل فركيد أف  البحميؿ النفس  نظريا  -2

 .91الهسمياارة الهنسيا كمناطؽ الحساسيا مناطؽ الاسبثحسب أف ولأييا الفرد ببطكر 

                                                                                                                                                                                     
83 Yetzer,2004,p20 

84 Philips,2004,p142 
 781ص و1995 السيدو 85
 267ص و2118 راض و 86

 95ص و2114 فايدو 87

 26ص و2117 وأةك السعكد 88
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ياو الانا ينفيؿ ةفضؿ اليكرة الهسميا ف  بككيف الولأيياو كأف أساسكيرل فرانسيسكك أف يكرة الهسد مسألا 

قيقيا أـ كىمياو الحياة يبوكؿ كرد فعؿ لموا ر النقص الب  يوعر ةيا سكاء أكانت ح أسمكبةينما يرل آدلر أف 

الذم  أفو ك يو كىذا يؤثر  م  بكازف ولأييبوككف نظربو لنفسو مبدنيا بضطرب يكرة الهسـ لدكأف الفرد الذم ب

 .91كؿ بعكيض النقص ةاسبلأداـ  ضك آلأرحايعمؿ هاىدان ليطكر أحاسيسو العميقا ةالنقص كي ان يفقد  ضك 

كيبأثر ةياو كيكبسب منيا المعايير يؤثر فبرل أف الفرد ينمك ف  ةي ا اهبما يا النظريا السمككيا   -3

 .بظير ةمرحما الطفكلاالهسدو كأنيا  بككف يكرةسمككيا محددات الب  بككف الاهبما ياو 

و كأف ببدالأؿ مع بقدير الذاتيرل ركهرز أف الذات محكر الولأيياو كأف يكرة الهسد  يا الإنسانالنظريا  -4

دراؾ الفرد ليكرة هسموأحداث الطفكلا بربةط ةيفات الفرد الهسمياو    .92كام

ناث لدييف فالإالنحافا كالرواياو   المسبكيات الاهبما يا لمهماؿو ك ركز  مكبالنظريا الاهبما يا الثقافيا   -5

  .93ف  المهبمعيير أهساميف لك  ببطاةؽ مع مفيكـ الهماؿ ر ةا لبغ

مفيكـ نسة  يلأبمؼ مف مهبمع  يكرة الهسددة فسرت يكرة الهسدو كيمكف أف نسبنبج أف  نظريات يناؾ ف

ؼ الأطرامسا دة الأفراد مةبكرم ك يكرة الهسد  لبحسيفلعكامؿ المؤثرة أف مف الضركرم بكاثؼ هميع او ك لآلأر

 .الهديدة الهسديا م  بقةؿ يكربيـ 

 صورة الجسد:لل ئشكبل  المؤثرةالعوامل  -ثالثاً 

كؿ مف بوالبقدـ ف  العمرو فيينمك ىذا المفيكـ مع  ةؿو يكرة الهسدحكؿ  ان  ند الميلبد مفيكملا يممؾ الفرد 

 ما يمثؿ هاذةيا كما لا يمثمياو كيمكف بينيؼ ىذه العكامؿ إل    مييا  لألبؿ المعمكمات الب  يحيؿ

و كما بؤدم 94المخمف ةالإياةا ةالفص الهدارم اضطراب يكرة الهسد فقد يربةط  ةيكلكهيا كراثيا  كامؿ  -1

 .95اتيفات الطكؿ كلكف الةورة كالبوكى وبكسةك بحدد معالـ الهسـ في   ف  نمك يكرة الهسدو ىامان  الكراثا دكران 

                                                                                                                                                                                     
89 Holzer et.al, 2014, p272 

 24ص و2114  ةازةو 91
   471ص و2113 طوو 91

 356و ص2117 هةكرم كالحافظو 92
 219و ص2113الدسكي و  93
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ك ندما يمبدح الآةاء الطفؿ  وهبما   لممهبمعلامع المعيار ا أطفاليـ بكيؼكذلؾ مف لألبؿ محاكلا الأسرة   -2

  .96أةنا يا  م  ضةط كزنيـ يعبوهةالأـ  كما بسيـو و المفضمالأيا يفإنيـ يعةركف  ف ؿ المظير ةهما

يد ك  وكيعبةركنيـ يدكة يـوأسمكةيبأثركف ةػمعيـ فالكثير مف الكيت  حيث يقض  الطلبب / المعممكف المدرسا -3

 .97ر كثيران ف  الأطفاؿ كالمراىقيفالمعمميف يؤث بعميقات أسمكبكما أف اءو لبقدير طلبةيـ الكسم يميؿ المعممكف

ؤثر كىذا ي يكرة المثالياالمحاكلا البكافؽ مع مف لألبؿ منايوا وكؿ أهساميـو ك كذلؾ   الأيراف/ يدياءالأ -4

 .98ان أيضان سمةي ان بأثير مقارنبو ةيـ  كك دـ المعب معو أ يامبعميقات السمةكما أف لو هسدهلالفرد  ةبحديد نظر ف  

ناث ليكيبيف الفردياو كالإ  أساسانعكاس يعةر  ف  يكرة الهسدناث إل  فنظرة الإنكع أك هنس الطفؿ   -5

 .99ىف مف الذككرداهسأيكرة يظيرف درها أيؿ مف الرضا ةيفا  اما حكؿ 

العنؼ أك الا بداء الهسدم الهسدو كيكرة فاللأةرة الاهبما يا كالثقافيا بؤثر ف  لأةرات الحياة اليكميا   -6

 .111بفا ؿ مع الأيرافنمط الابياؿ ةالمنزؿو كطةيعا الإضافان لكاليدمات كالحكادث كالبنمر  م  الهسدو 

يكرة الهسد إذا بطاةقت ف و111ة الهسد المثاليا مف ثقافا لألأرلببفاكت يكر  حيث  كالثقافا الإ لبـهيزة أ -7

مع المعايير الب  بضعيا ثقافا المهبمع يوعر الفرد ةالهاذةيا الهسمياو ككمما اةبعدت اليكرة  ف ىذه المعايير 

ف أكثر  رضا لمرسا ؿ الب  بيؿ مف و كالمراىقك 112هاىات سمةيا نحك هاذةيبو الهسميابككنت لدل الفرد اب

كسيما الكحيدة لمقةكؿ أف الهسـ المثال  ىك ال كفبعممفيلألبؿ نماذج الهاذةيا ف  المهلبت كالأفلبـ كالمسمسلبتو 

 .113إل  السعادة كالنهاح ف  الحياة يؤدمالاهبما   الذم 

                                                                                                                                                                                     
 56و ص 2115 العاسم و 94
 35و ص 2115 العزاكمو 95
96
 Stacy,2000,p 61 
 9ص و2116 حسفو 97
 57و ص2111 ىندمو أةك 98
 362و ص2117 هةكرم كالحافظو 99
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عامؿ كاحد يادر  م  ف قافا لألأرلوذه العكامؿ بلأبمؼ مف ثنا لأهسامنا كى دة بؤثر ف  إدراك فثما  كامؿ     

ا مع ما يزيد الأمكر سكءان كبعقيدان لأايان ما نهد اهبماع  دة  كامؿ لكننا كثير إحداث بغيير ف  يكرة الهسدو ك 

 .الب  بحسف يكرة الهسد لدينانسبطيع البحكـ ةأفكارنا  يعكةا البحكـ ةيذه العكامؿو كلكف لحسف الحظ

 ليكرة الهسد مميزات بهعمو ةحالا مسبمرة مف البغيير كالبطكر كى   صورة الجسد: ممبزات -را عاً 

 .ما ةنظرة الفرد كبلأيلببو الولأييامبيك الفرد لهسدهو  كبقييـليست مكضك يا  أم نابها  ف لأةرة  -1

 فرد  ف مظيره.العمميات المعرفيا كببأثر ةيا  أم ببأثر ةالرسـ البلأطيط  الذم يككنو ال ف بؤثر  -2

ياما  لبيات مع الآلأريف.اهبما يان  أم مبيما ةأنماط ا يااسبلأراهيبـ  -3  لبفا ؿ كام

 .114ببضمف الا بناء ةالمظير كالمحافظا  ميوك الأنماط السمككيا   ف بؤثر  -4

  و ك ةنكاح  النمك الألأرل.بربةط ةالبغيرات الةيكلكهيا كالنفسيا كالاهبما ياةؿ ليست ثاةبا أك محددة   -5

 الهسد ةمفيكـ الفرد  ف ذابو الهسمياو فمفيكـ الذات السمة  ينعكس  م  يكرة الذات.ببأثر يكرة  -6

 .115 ف طريؽ  نير فردم يالا يكهد كياف مكحد ليكرة الهسد فلب يمكف بعريف -7

ديناميكيا مبغيرة مف ولأص  بهعمو ف  حالا  دة لو لأيا صنسة  ف يكرة الهسد مفيكـ نفس  كيمكف القكؿ إ

و لأاضعا لمعايير ثقافيا يحددىا المهبمع ى حسب الحالا النفسيا كالاهبما ياو ك ةنفسو  لدل الولأصلآلأر ك 

 . كلأفكار الفرد كموا ره كيمكف بحسينيا كبغييرىا ةبغيير العناير المككنا ليا

  أهمبة صورة الجسد: -خامساً 

ف  ابلأاذ أىميا يكرة الهسد لأف ف  العلبيات كف  الحياةو ك أف المظير العاـ  امؿ ميـ  (Breaky)برل ةريك  

يكرة الهسد بربةط ةبقدير الذات كالرضا  ف الحياة ل الإيهاةياو فالبقييمات القرارات المينيا كفعاليا الذات

 م  رؤيا أنفسيـ هذاةيف بسا د الناس  إيهاةيا نمك يكرة هسد. ف116بما   كالبكافؽ النفس كموا ر القةكؿ الاه

                                                           
 31ص و2118 مطيرموال 114
 63ص و2117 فر م و 115
106

 Breaky, 2003, p63  
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 كذك  ةينماأكثر يحا نفسياو كىـ  إيهاة و م  نحك  يايفكركف ةفسيـ ك و فيـ يحةكف أنولأييا ناضها ذكمك 

 .117و كيفكركف سمةيان ةأنفسيـيحاكلكف إلأفاء أهساميـو منلأفض يـذابل ىـبقدير سمةيا اليكرة الهسد 

وكىيا كاضطراةياو كيؤثر ف  مفيكـ الذات السمة  يرهع لبف الذاتة الإحساسمف  ان بمثؿ يكرة الهسد هزءك      

 .118فسيا كالاهبما يا لمفرد كأفكارهالحالا الن كف  القةكؿ الاهبما  ك  نبماءللب الحاها

أك البوكىات ةبر اليييرم القاما أك ذكم العاىا الهسديا أك ك كىذا ما نهده لدل أفراد السمنا المفرطا      

 .119ةالرضا نحك الذات كبقدير مربفع ليا الإيهاة  ليكرة الهسد وعكرو ك م  العكس يياحب المفيكـ كالحركؽ

 بكب الاإل  اميما هدان ف  مرحما المراىقا لأف يكرة الهسد السمةيا يمكف أف بؤدم  يكرة الهسد مسألا إف     

يبربب  ميو الكثير مف الموكلبت النفسيا  وك دـ الرضا  ن وفالهسد ميدر اليكيا وبقدير الذاتانلأفاض ك 

 . 111يعد مثاليان حسب بقدير المهبمع يبكافؽ وكؿ الهسد مع ما كذلؾ  ندما لا وكالهسميا

الهسد إيهاةيا اربةطت ةموا ر إيهاةيا كاربفاع يكرة  تأىميا يكرة الهسدو فكمما كانيبضه مما سةؽ      

ض بقدير الذات انلأفاك  موا ر سمةيافبربةط ةسمةيا الهسد الهسمياو أما يكرة بقدير الذات كيحا نفسيا ك 

أم ك وعكرنا ةالراحا كالرضاو ة ف أنفسنا بسيـ  إيهاةيابككيف يكرة النهاح ف  الحياة يبطمب ك كةالقمؽ كالاكب ابو 

 .سعادةيدربنا  م  بحقيؽ أىدافنا كبحقيؽ ال كيعيؽ لسكء بقدير إمكانابنا كمسبقةمنا اليكرة يدفعنا لأمؿ ف  ىذه

 :هادوئكوب مراحل دمو صورة الجسد -سادساً 

كى  لا بلأبمؼ  ف أم  ومف مرحما  مريا إل  ألأرلببطكر  و في الهسد لأاييا الاسبمرار كالبعقيديكرة  مؾببم

 ى  ةمراحؿ مبزامنا مع مراحؿ النمك  كىذه اليكرة بمر وظاىرة اربقا يا ف  ككنيا بنبقؿ مف العاـ إل  اللأاص

أف حةيـ ف  ف المكلكد الهديدو ك الب  يككنيا الكالداةقا حيث بةدأ مف اليكرة المس مرحما ما يةؿ الكلادة  -1

 .111ةيف اليكرة المبلأيما كالحقيقيا لوو ك ند كلادبو ببـ المقارنا كهميما ىذه اليكرة باما ميو بككف 

                                                           
 122ص و2116فريدمو 117
 77ص و2114فايدو 118

 45ص و2115العاسم و 109
 181ص و2118 ايؿو 111
   73ص و2115 العاسم و 111
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 ف العالـ اللأاره و كينم  الثقايبعمـ الرضيع بمييز يكرة هسمو م الأكل لألبؿ السنا  مرحما الطفكلا  -2

كةعمر أيرانو كينبةو لمطكؿ كالقكة الةدنياو ةو ثـ يةدأ ةمقارنا هسمو كمفيكـ ذات هيدو كينظر لهسمو ةوكؿ كم 

لمكايؼ أما ةعمر الثلبث إل  لأمس سنكات بككف االةدنيا المنعكسا ف  المرآةو  ةإدراؾ ذابو ؿالسنبيف يةدأ الطف

هسمو هيدان أك سي انو محةكةان أك مكركىان مف لألبؿ ردكد  و فيعبةران  ف مفيكـ الطفؿ لذابو كهسموالأةكيا انطةا 

ف اللأيا ص الميما ةيذه أفعاليـو كةعمر السادسا يركز الطفؿ  م  الأ ضاء البناسمياو كبعد الةنيا العضميا م

 .112بنميا اليكرة لنكع الهسـ المثال سةع سنكات يةدأ الطفؿ ةعمر دلأكؿ المدرسا ةالمرحماو كمع 

و فيقارف هسمو ةأيرانو و فيمعةكف دكران ميمان ف  بطكير يكرة هسدهةأيرانوسنكات يحبؾ الطفؿ  ثمان ك ند      

 .113هسدهل وحةلكالديف كيكربيما كنظربيما لمطفؿو فبزيد ثقبو ةنفسو ك وكؿ ا كيؤثر ف  ىذه المرحما

 م  ىذه المرحما  دـ الرضا  ف يكرة الهسد المدرؾو كبربةط ةيا مسبكيات  يغمب مرحما المراىقا  -3

 .114نسيف ف  وكؿ الهسـ كالنمك الهسم بقدير الذات كالقمؽ كالاكب ابو كما ببضه الفركؽ ةيف الهمنلأفضا ل

لذابو  كحيرةن  ان كفحيان ت الةدنيا الب  بحدث فييةه أكثر إدراكةسةب البغيرا يكاهو المراىؽ زيادة الك   لهسموك 

و كببحدد الآلأريفبأثر ةبعميقات كبقييمات ف هسمو كهزء يا ـ ةذابوو كيهسمو النام و فينظر لكؿ  ضك ملك 

 .115يات ك لبيات اهبما يا معو م  بككيف يدا الآلأريفإيةاؿ ةمعايير الهاذةيا 

ا مف حيث الطكؿ كملبمه يا الفرد مع يكرة الهسد كيقبنع ةيى  مرحما ىدكء نسة  يبكافؽ فيمرحما الرود   -4

  .116الرضا  ف الكزف لأايا لدل النساء الكهوو ك الةان يككف  دـ

بوو كأف بفكيره ةقدر ما يوغمو سلبما يح بوغؿبغييرات هسده دكف أف فييا يدرؾ المسف مرحما الويلأكلأا   -5

  .117ا كبةبعد  ف اللأيكييا كالهز ياو فبرهع يكرة الهسد لمكمييهد مف ير اه كييبـ ة

                                                           
112

 yetzer,2004,p22 
و 113    219ص و2118 الأورـ
 131ص و2115 والعيسكم 114
 76ص و2116 الزا دمو 115
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زأ بةدأ ةالوكؿ الكم  ثـ ببهكأف ليا لأاييا الاسبمرار ك  ويكرة الهسد بنمك  ةر مراحؿ العمرنهد أف ا سةؽ مم

نمك لما يياحةيا مف بغيرات الأف مرحما المراىقا مرحما حاسما ف  نهد و ك كبيةه لأايا ف  المراحؿ الكسط 

إذ يسع  المراىؽ هاىدان ليككف بككيف يكرة الهسد ةمرحما مميزة  و كى فسيكلكهيا ممحكظا لأ ضاء الهسد

 اللأيا ص الةدنيا للآلأريف.   ةكيةدأ  مميا المقارنا الاهبما يا ليكرة هسمو  مقةكلان كهذاةانو

  ومكودائها أ عاد صورة الجسد -سا عاً 

فحدد  والأةعادطةيعا ىذه  ف الةاحثيف كلقد الأبمؼ  ويكرة الهسد مف المكضك ات المعقدة كالمرةكا إف

 ىما  ( مككنيف ليكرة الهسدGottesman,1966) كبيسماف 

 .هيا ثقافا الفردك عمر ك يعد هذاةان مف حيث ال كىك النمط الهسم  الذم :Body Idealالمثاؿ الهسم   -1

 .118هسمو ف ةالهسـ الب  يككنيا الفرد  ابعمقمكالمعبقدات ال الأفكاريومؿ : Body conceptمفيكـ الهسـ  -2

 أةعاد ى  كفؽ ( يكرة الهسد Price,1989)ةريس ينؼ ةينما 

 . وكبقاسيم الهسـ الحقيق   كى  الطريقا الب  يدرؾ كيوعر ةيا الفرد بهاه هسموو كبربةط ةبركيب الهسـ -1

 ةالنسةا لمعالـ. والهسـ المعركض  كبعن  كيؼ يسبهيب الهسـ لأكامر الفردو ككيؼ يبحرؾو ككضع -2

 .119كيؼ يبيرؼ؟معيار دالأم  يحكـ ةو الفرد كيقيس ةو الحقيقا كيؼ يةدك؟ ك ك الهسـ المثال   كى -3

العاـو البناسؽ ةيف مككنات الكهوو الهاذةيا أنيا  المظير  يكرة الهسد فحددت أةعاد (أما )وقير

 .121الهسمياو البآزر ةيف الأ ضاءو أداء أ ضاء الهسدو البناسؽ ةيف حهـ الهسد كمسبكل البفكير

 يكرة الهسد ثلبثا أةعاد ى  لأف   (Banfield&Maccabe) كماكاة كذكر ةانفيمد 

 .كؿ الأمكر الب  بلأص الهسد إدراؾ  كيعن  الإدراؾ -1

 كالمعبقدات حكؿ وكؿ الهسد. الأفكارالةعد المعرف   أم   -2

 .121ةمظيره الهسم  كوكمو ةوكؿ  اـ المربةطاالةعد العاطف   أم الموا ر الب  يممكيا الولأص  -3

                                                           

 277ص و1996الكفاف  كالنياؿو 118
 34ص و2118 المطيرمو 119
 214ص و2115 وقيرو 121
121 Banfield&Maccabe,2002,p385 
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 لهسمو كوكمو ككزنو. وبقييماب أميكرة الهسد الحسيا   -1 لدل المراىؽ إل  يكرة الهسد ت أةعاد سمكي      

 البأثيريا  كببضمف موا ر المراىؽ نحك مظير هسده. يكرة الهسد -2

 .هكمظير  كالمعبقدات حكؿ وكؿ الهسد الأفكارالمعرفيا  كببضمف يكرة الهسد  -3

 .122السمةيايكرة الهسد   كبعن  الاضطراةات السمككيا نبيها الهسديكرة الهانب السمكك  ل -4

  ى  ثلبثا مككناتكبـ البأكيد أف ليكرة الهسد      

 الفرد لحهـ هسمو ككزنو. إدراؾديا   لإكيوير : المعرف  الإدراك المككف  -أ 

 .يكرة الهسدرضا أك الانوغاؿ أك الاىبماـ كالقمؽ ةوأف   اللإالمككف الذاب  الكهدان   كيوير  -ب

  كيركز  م  بهنب المكايؼ الاهبما يا الب  بسةب  دـ Behavioral Componentالسمكك   مككفال -ج

 دمو كالفحص الذاب  المبكرر لمهسد.الراحا أك البعب كبربةط ةالمظير الهس

سبحضر يكرة أهسادنا ف  أذىاننا فإف الطريقا الب  يكرة الهسد لأميط ةيف ىذه المككنات أم  ندما نبعد ك 

 .123نبناكؿ ةيا المعمكمات ببطمب بفا ؿ بمؾ المككنات الثلبثا

ظاىرة مركةا بحبكم الفرد كالآلأريفو في  مككنا مف أةعاد بربةط ةالهسد بج أف يكرة كمما سةؽ نسبن

درها الرضا لا او ك ككنات  لبيا طرديكالعلبيا ةيف ىذه الم مككنات فسيكلكهيا كسيككلكهيا كاهبما ياو م  

مبياو كيدربيا  م  البفا ؿ كسلب الأ ضاءمدل بناسؽ أةعاد الهسد كبآزر أ ضا و ةؿ ةبمبعو ةيحا ة ببحدد فقط

      مو ةالإيهاةيا.هسلالفرد  نظرة مع بحديات الةي او ك ندىا ببسـ

 اضطرا ات صورة الجسد: -ثامداً 

بـ إدراهو و ةعدـ الرضا  ف المظير الهسم  الاضطراةات النفسيا الب  ببسـاضطراب يكرة الهسد مف إف    

الانوغاؿ ةكاحد أك  و( ةأنDSM5ف  )  رؼ(و ك DSM,IV,1994ف  الدليؿ البولأيي  للبضطراةات العقميا )

 بظير للآلأريف.الب  أكثر مف العيكب المبيكرةو أك ةبوكىات ةالمظير الهسدم الب  لا يمكف ملبحظبياو أك 

                                                           
122

 Spence,2016,p317 

 55و ص2117إةراىيـ )ب(و  123
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ف   الأبلبلان و ك مظيره الهسم  مع ظيكر لأمؿ ف  بيكرهو يسةب بكبران كيمقان ةانوغاؿ الفرد  فيك 

 .124يد ينطكم  م   يب فعم  أك مبلأيؿالمكايؼ البفا ميا ك لمهالات الاهبما يا كالمينياو أك ا

   دـ ف فيو ةعيب ف  الهسدو يبمثؿ الانوغاؿ الزا د  م  الحد كالمغال حالا نفسيا بؤدم إل  كىك 

 .125حياة الفردةيؤدم إل  الأبلبؿ أك بيدع  القاةميا لممظير الهسم 

اضطراب يكرة الهسد مف الاضطراةات الب  ليا يما ةالكسكاس القيرمو لأنو يمس بيكرات  كيعد

  .126 ميو كيد بككف  سمةيا لأاط ا أك مةالغان فييا بسيطريككنيا الفرد حكؿ نفسوو  كأفكار

الرضا  ف الهسدو بةايف الهسد المثال   دـ   بوكه الهسدو يدة منيا د كلاضطراةات يكرة الهسد أنماط     

 .127ةالهسدو يكرة الهسد الهوطالبيا الكايع و الفلأر  ف

ف مف اضطراب يكرة الهسد الأكؿ الأبلبؿ اليكرة العقميا ك دـ مطاةقبيا لمحقيقاو كالثانيا كىناؾ نك ا

 .128أفكار كموا ر سمةيا لدل الفرد بهاه هسدهة الهسد ككهكد  دـ الرضا  ف يكر 

أهزاء كايع  كحقيق و ك ندما يرل ككف الفرد يكرة هسد مكهةا  ندما يدرؾ وكؿ الهسد  م  نحك ي  

الهسـ يمثؿ القميؿ  ف لؤهساد  دة أوكاؿ كأحهاـو ك ندما يعرؼ أف كيبقةمياو كيعرؼ أف ل وهسده كما ى 

ببوكؿ  ندما  و كبربةط ةبقدير الذات المربفع كالثقا ةالنفسو ةينما يكرة الهسد السالةافالولأييا كييما الإنسا

الهسـ حهـ كوكؿ الهسـ  كس الكايعو ك ندما يوعر ةاللأهؿ كالقمؽ بهاه هسدهو ك ندما يوعر ةأف الفرد يدرؾ 

 .129اضطراةات الطعاـنلأفض كالاكب اب ك الاحبراـ أك  دـ الاحبراـو كبربةط ةبقدير الذات الم يبربب  ميو

 ( فيما يم  Philipsكىناؾ  لبمات بحدد  دـ رضا الفرد  ف يكرة هسدهو حددىا فيمةس )

 .الآلأريفالمقارنا المبكررة لمعيب المدرؾ مع المظير لدل  -1

 الفحص المبكرر لمظير الهزء المحدد مف الهسـ ف  المرآةو ك يرىا مف السطكح العاكسا. -2
                                                           

   297و ص2115العاسم و 124
 18ص و2113الدسكي و 125

 15و ص2118المطيرمو 126
 87ص و2117 نهاب و 127
 11و ص2116 النهارو 128
129

 Angie,2004,p30 
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 ةالملبةس أك ةالمكياج أك القةعات أك اليديف أك طريقا الكيكؼ. بغطيا العيب المدرؾ -3

 بهنب المرايا أك الكيكؼ أماميا لسا ات. -4

 .يياس الهزء  ير المر كب مف الهسـالممس المبكرر لمعيب المدرؾ ك  -5

 . ف الهزء الذم فيو  يب مف الهسـ لقراءة المفرطاا -6

 ا الكوؼ  ف العيب المدرؾ.بهنب المكايؼ الاهبما يا الب  يمكف فيي -7

 .131(أنا يةيهو أنا  ير هذابكاسبلأداـ كممات سمةيا نحك الذات )موا ر الاسبياء مف الهسد  -7

انبحارياو لمذات كبهنب لممكايؼ الاهبما يا كحزف ككآةاو كأفكار سمةيا ك ينبج  ف ىذه العلبمات بقدير سمة  ك 

و نهازانلأفاض مسبكل الطمكح كالدافعيا للئك  ةالنفس كانلأفاض مسبكل البحييؿ الدراس و كلأهؿ كضعؼ الثقا

 .131يظيركف آراءىـ ف  هاذةيا الهسد ندما  الآلأريفيعكةا بيديؽ ك 

كيمكننا اسبنباج أف الةبر يؤدم إل   دـ الرضا  ف يكرة الهسد مبمثما ةالعلبمات الساةقا الب  بؤدم إل   

أفكار سمةيا بوكؿ مككنان أساسيان ليكرة الهسد الب  ببغير ةبغيرىا كببحسف ةاسبةدالياو فالةبر يهعؿ الفرد موغكلان 

ار السمةيا الب  بمنعو مف البفا ؿ الهيد مع الآلأريفو ةمظيره كاللأمؿ ةهسدهو كيسةب لو البكبر كالحزف كالأفك

 ذابو. اء مف هسده فيسبلأدـ كممات سمةيا بهاهفيبهنب المكايؼ الاهبما يا كالمراياو كيوعر ةالاسبي
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 positive thinking) )  الإبجا لالئفكبر  المحور الثالث:

 ئمهبد:
ماربف  ةز اما (1998 اـ )الذم ظير  الإيهاة ف  الولأييا ةاىبماـ  مـ النفس  الإيهاةياحظيت الهكانب  

يحمؿ ةدالأمو القكة  الإنساف ند بكليو ر اسا الهمعيا الأمريكياو كد كاه أف  (Martin Seligman) سيمهماف

 .132ا مف السمكؾدرس الهكانب الإيهاةيو كأنو يد آف الأكاف لعمـ النفس أف يبوكالضعؼو كمنيما كةيما ببحدد حيا

الب  بهعؿ الحياة هديرة ةأف بعاشو كحدد  ناير السعادة ةالمعادلا لعكامؿ الولأييا للبىبماـ ةاككهو د كة 

و 133= اسبمباع   سعادة   هكدة الحياة( الإيهاةياالمعن   الاندماج  الانفعالات الباليا  )العلبيات الإيهاةيا  

 الآلأريفمع  الإيهاة بسا د  م  البفا ؿ  ميدر لمسعادةو لأنيا الولأيياف   الإيهاةياأف الهكانب  كيرل

 .134ماض ال يسكة مف بحررالكبلأط  الفوؿ ك  لوحذ القكةكمكاهيا اليعابو في  كسيما  اليدؼد يحدبك 

 :Positive Psychology الإبجا لةمم الدفس  -أولاً 

ةأنو مهاؿ الأةحاث النفسيا  الإيهاة  مـ النفس  APAيعرؼ يامكس الهمعيا الأمريكيا لعمـ النفس 

 .135لحياة بسبحؽ العيشكالمؤسسات الاهبما يا الب  بهعؿ ا كمناح  القكة السمات الفردياوالب  بركز  م  

رفاىيا ةال الإحساسالب  بمكف الأفراد مف  الإيهاةيايك الدراسا العمميا للبنفعالات كالسمات الولأييا ف

و كى  أساليب الإيهاة البفكير ك الكفاءة الذابيا ك  البدفؽالبفاؤؿ ك ك  لأمؿ ديدة كايات كالسعادة ةاسبلأداـ إسبرابيه

 .136الأمراض النفسيا أك العقميابعمؿ كحا ط ضد بعرض الفرد للئياةا ة

 

 

 

                                                           

 124ص و2112 حهازمو 132
133 Seligman,2002,p5 

 36ص و2115 سيمهمافو 134
Vanden, 2007, p 133135 

 14ص و2114 أةك حلبكةو 136
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  :positive thinkingمفهوم الئفكبر الإبجا ل  -ثادباً 

البفكير حياة الإنساف سمةان أك إيهاةانو لأف ما نفكر فيو ف   قمنا سيندمج ف  لأةربنا كيبحكؿ إل  يكهو 

حقيقا  ندما نمنحو موا رناو ككمما اوبدت يكة ا بقادنا كاربفعت العاطفا الب  نضيفيا إليو بعاظـ بأثيره ف  

 ير إيهاة . سمككناو كالأولأاص الناهحكف ىـ مف يحبفظكف ةابهاه نفس  مبفا ؿ كبفك

الإيهاة  لا السمة و ةبفكير الفرد الإنسانيا أىمياو كذلؾ لحداثبو كاىبمامو أكثر العمكـ  الإيهاة البفكير  يعدك      

كيككف يادران  م   الآلأريفليوعر ةالسعادة مع نفسو ك  كالمسا دة  م  بكيفو الولأي  الاهبما   كالانفعال 

مكانابوبحقيؽ ذابو كاسبغلب  .137ةامبلبكو بكيعات إيهاةيا مبفا ما بهاه المسبقةؿ إل  أيي  حد ؿ يدرابو كام

ف  الولأييا كالحكما مهمك ا فضا ؿ ةأنو   سيمهماففعرفو  لوت العديد مف البعريفات ظير يد ك

  .138بسا د  م  بلأط  الفوؿ كبحمؿ البحدياتداؿو كالركحانيا الب  الا بك  كالعدؿ كالوها ا كالمعرفا

البكهو البفاؤل  ف  الحياةو كأف البفكير السمة  يؤدم إل   الإيهاة   ىكأف البفكير  ففيويرا سيور ككارفر أما

لفوؿو كةأنو امبلبؾ   الإ ـ فإنو يؤدمالبواؤ أما  إيهاةياويؤدم لمنهاح ةما يبضمنو مف بكيعات  أنوو ك البواؤـ

 .139انبقا و سمككان محددان كبفضيموللأةرابو المسبقةميا بظير ف   إيهاةياالفرد معبقدات بهعمو يضع بكيعات 

يس لو  لبيا ةاللأرافا أك السحرو لمسبعدان لبقةؿ الاحبمالات ك قلبن  حالا ذىنيا ببطمب البركيزكىك  

 .141ليس ىناؾ مسبحيؿ الإيماف أفيا لاسبلأراج أفضؿ ما ف  الحياةو ك لكنو رؤيا منطق

 ف ألأطاء البفكير اليداما البفكير المنطق  الذم يةبعد   ىك الإيهاة أف البفكير  ليؤكد كهاء سبالارد

 . 141موا رهل اكهيمال ه م  أفكار  ةسيطر رهو كالكبكهو أفكاره كموا  وف  معبقدابالفرد الب  يحمميا 

يػػاو كبكهيييػػا بهػػاه بحقيػػؽ مػػا بكيعػػو مػػف ةراديػػا  مػػ  بقػػكيـ أفكػػاره كمعبقدابػػو كالػػبحكـ يػػدرة الفػػرد الإكىػػك  

 .142حؿ الموكلبت مف لألبؿ أنساؽ  قميا منطقيا ذات طاةع بفاؤل  بسع  لحؿ الموكمانبا جو كبد يـ 

                                                           
137 Willison&perper,2004,p190 
138 Seligman. et.al,2004,p610 
139 Scheier&Carver,1993,p27 
 167ص و2114 دفيمدو 140

141 Stallard,2002,p69 
 15و ص2117 إةراىيـو 142
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ان بيا كميامياو ككمما كاف البفكير إيهاةيالأداة الأكثر فا ميا ف  البعامؿ مع موكلبت الحياة كبحديا  يكف

موكلبت ةأساليب ككمما كاف البفكير سمةيان أدل إل  البعامؿ مع ىذه ال وأدل إل  حؿ فا ؿ كناهه لمموكلبت

بةسيطيا ة كؿ إل  حؿ مقنع لياو أـك دـ الكي ولأاط ا سكاء ةبضلأيـ ىذه الموكلبت كالمةالغا ف  البعامؿ معيا

 . 143 دـ الكيكؿ إل  حؿ مناسب لياأساليب سمةيا ف  البعامؿ معيا ك  كاسبسياليا كابةاع

يير حيابو نحك  قمو كاكبواؼ يكاه الكامنا كبغنمط مف البفكير يربق  ةالفرد كيسا ده  م  اسبثمار فيك يوير إل  

 .144د  م  البعمـ ف  المكايؼ الضا طاو كما يومؿ يدرة الفر إيهاةياأساليب الأفضؿ ةاسبلأداـ 

و كبنميبيابعمميا مكف يا ف  البفكير يإسبرابيهةأنو   الإيهاة لبفكير كف  ضكء ما سةؽ يمكف بعريؼ ا

و النفس كالآلأريفالسمةيا  ف الأفكار بعديؿ ا الأفكار ةطريقا بفاؤليا ةبحبكم  م  مهمك ا  مميات  قميا لمعاله

 . بدفع الفرد للؤماـ إيهاةياطايا كالقدرة  م  حؿ الموكلبتو كبحقيؽ السعادة كبلأط  الميا بو كىك 

  الإبجا لالدظربات المفسرة لمئفكبر  -ثالثاً 

  ياو منيا ىدفلوو كذلؾ ةالأبلبؼ مؤلفييا كمحبكاىاو ك  مع بعدد بعاريؼ البفكير الإيهاة  بعددت النظريات المفسرة

حياة الفرد إلا إذا ةأف البفاؤؿ ىك القا دة العاما لمحياةو كأف البواؤـ لا يقع  الذم يرل  Freudنظريا فركيد  -1

 ران ممكنان. بككنت لديو  قدة نفسياو كأف الفرد مبفا ؿ إذا لـ بقع ف  حيابو حكادث بهعؿ نوكء العقدة النفسيا لديو أم

ىـ و كآراءبقكـ  م  فكرة أف ما يفكر فيو الناس كما يقكلكنوى  نظريات ك   Cognative المنظكر المعرف  -2

 كر ميما لمسمكؾ اليحيه أك المريضو منيا كابهاىابيـ أم

لمسيطرة كسيما  الأفكاركأف السيطرة  م   وبدالألبفالذم يرل أف البفكير كالانفعاؿ م  Ellisليس نظريا إ -أ 

 الأفكارييةه ذا فا ميا كيوعر ةالسعادةو ك ميو مياهما  إيهاةياحيف يفكر ة أف الإنساف م  العكاطؼو ك 

 ير المنطقياو كمف لألبليا الفرد بفكير طريقا كيرل أف سةب الاضطراب و 145كالانفعالات السمةيا الميددة لمذات

 .146رفيا ببعمؽ ةالأحداث الب  بكاهيوييدر أحكامان مع

                                                           

 125و ص2116 سالـو 143

 6 و ص2112 الأنيارمو 144
Ellis, 2002,p 322 145  

 32ص و2118 أةك  ال و 146
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لثقا كالا بقاد الإيهاة  يأب  مف امبلبؾ الفرد االبفكير  ف  يرل أKinle garcd دكهار كذج كينؿ نم-ب

 .147ثرة مف أيرةاء أك أيدياءكالعلبيات الولأييا المؤ  وبركيزه  م  اليدؼمف ك  كالركحانياو

 م  الإيحاء الذاب  فإذا أراد الإنساف نظريبو بقكـ   Seligman,1988 Martinنمكذج ماربف سيمهماف  -ج

فسير اف لمبفكير ف  بيرل أف البفاؤؿ كالبواؤـ أسمكةك ف يحيؿ  ميوو أنو يمكف أوي ان يهب أف يعبقد دالأميان 

 .148ا ك لبهياأساليب بدريةية بعمميما ةمكف إ ادا يمما ةاللأةرة كنمط البنو او كميالأحداثو يمكف بعم

كأف كبمثؿ فمسفبو ةالحياةو  بحدد سمككو كبكيعات ان أف لكؿ فرد أفكار   يرل Aaron Beckنظريا آركف ةيؾ  -د

 .149أفكار أكثر إيهاةيا ةيا الأفكار كاسبةداؿيسا د  م  إ ادة ييا ا الموكما كبعديؿ  الإيهاة البفكير 

ف يؤكداف أف الطةيعا (  المذيMaslow& Rogers) كركهرز ماسمككيبمثؿ ة   الإنساننمكذج المنظكر  -3

 .151و يكة لبحقيؽ الأمؿ كالسعادةيكلد مزكد ةالحب كلدي إيهاةيا لألبيا بسع  لمنمكو كالإنسافيا الإنسان

السمةيا اليداما  الأفكار م  بحكيؿ  تركز   دة نظرياتانةثؽ مف الإيهاة  البفكير  أفمما ذكر نرل 

حقيؽ موا ر الرضا أمامنا لأارطا طريؽ مضمكنا نحك ب رسـو فيك كسيما لبعديؿ السمكؾ بةناءة إيهاةيالأفكار 

ف   الإيهاةياؽ زيادبو كبطكيره ف  الولأييا كالسمكؾو كاكبواؼ الهكانب ا معرفا طر كبقةؿ الذاتو لذا نحباج ل

 يمكف بعممو كالبدرب  ميو.كميارة كفف  ىك أسمكبلحسف الحظ ك  وؽ الكثير مف النهاحيو لبحقالفرد

 :الإبجا لالئفكبر  ثرة للالعوامل المؤ  -را عاً 

  يا كامؿ كثيرة بؤثر ف  البفكير أىم مف لألبؿ مطالعا النظريات المفسرة لمبفكير الإيهاة  ثما

ولأييا مضطرةا كنمط إل   إذا يامت البرةيا كالبنو ا  م  اللأكؼ كالبكبر بؤدم الثقافا المرهعيا لمفرد  -1

 .151بسا د  م  بككيف نمط بفكير إيهاة بحبرـ الفرد كببقةؿ موا ره كانت بفكير سمة و ةينما إذا 

                                                           
 121و ص2117 طةكزادةو 147
 54ص و2116سيمهمافو  148
 29ص و2118أةك  ال و 149
 121و ص2114مطرشو 151
 16ص و2112 والأنيارم 151
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لدل أفرادهو كيطكر  الإيهاة مهبمع يمكنو أف يعزز السمكؾ الفبطكر  النظاـ الاهبما   كالسياس  السا ديف  -2

 .152مكاطنييا ةالعهز كالضعؼ كالنقص ولأييبيـو ةينما الأنظما الرهعيا المبلأمفا بسع  إل  إوعار

  ياأىم ياوعكر  لايا ك وعكر بؤثر ف  البفكير الإيهاة    دة  كامؿكىناؾ 

 .الاسبيعاب المفظ  كبنظيـ الأفكاريدرة الفرد  م  ك  والضةط كالالبزاـ الدالأم  -

 الةنيا الدما يا كطةيعا الهينات الكراثيا ف  الةن  العقميا. -

 لمبفكير.  سبرابيهاسبلأداـ الفرد الميارة الذابيا ف  إ ادة البنظيـ الإ -

 .الآلأريفالمبنك ا كملأالفا كهيات نظر  الأفكارأكثر ميلبن للبربةاط ة الذم يهعمو الإيهاة  الذاتمفيكـ  -

 .153إيهاةيان بطكير ميارات ثانكيا كاسبغلبؿ الهيد المةذكؿ لمبفكير  -

 الإيهاةيا فالأفكاريحباج لمبدريب كالد ـ مف المحيطو الذم  الإيهاة البفكير فيناؾ  كامؿ  ديدة بؤثر ف  

لأارهيا كدالأمياو أىميا موا ر الفرد كمفيكمو لذابو كرضاه  ف حيابوو  محيما  كامؿ مبدالأما ك ير منفيما

 يا.كى  ميارات ةالإمكاف بعمميا كبنميبيا كبحباج فبرة مف الزمف لبرسيلأ

 :وأدواةه الإبجا لالئفكبر مسئوبات  -خامساً 

  مسبكييف إل  الإيهاة البفكير  (Seligman,2000) سيمهمافيسـ 

كالبلأمص  كالبسامه كالوها ا كالعمؿ ير  م  مسبكل الفرد  يربةط ةسمات الولأييا الإيهاةيا كالحبالبفك -1

 .كالإيماف الأمؿك  البفاؤؿك  كالمعرفا الةناءة حكؿ المسبقةؿ كالانفباح كالميارات الاهبما يا مف القمؽ

البفكير  م  مسبكل الهما ا  يبعمؽ ةالفضا ؿ الاهبما يا الب  بنقؿ الأفراد بهاه المكاطنا الأفضؿ  -2

 .154الا بداؿك ؿ لحؿ الموكلبتو كمعرفا الحمكؿ كالأةدا كالإيثار كالمسؤكليا

او كذلؾ  م  مسبكل الفرد ليبـ نقمو لمهما  ان مسبمر ك  بفكير مةبكرم الأطراؼ إيهاةيان ليككف كبسع  ىذه الدراسا 

 ةاسبةداؿ أفكار إيهاةيا ةأفكاره السمةيا.

                                                           

 111ص و2115 انـو 152
 132ص و2116 ةكزاد ك ماو 153
154 Seligman,2000,p13 
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 :الإبجا لالئفكبر ممبزات  -سادساً 

  ى ميزات الب  بهعمو محط اىبماـ العمماء ك ةالعديد مف ال الإيهاة البفكير يبمبع 

 يمؽ.  لياو كلأكض البحديات دكفإيهاد حمكؿ ةؿ أك الأحداث السي ا دكف بهاىؿ المواكؿ  كذلؾالبفاؤؿ   -1

 .الهسدك  الذاتكبقةؿ الأوياء ك  ولأطاء كالبعمـ منياالأالبقةؿ  أم البأيمـ مع أم و ءو كبقةؿ  -2

  م  رؤيا الهانب المورؽ مف الحياة كالوعكر ةالسعادة كالبفاؤؿ. الحياة ما يسا دنعـ لكؿ  الامبناف  -3

دلأاؿ الأفكار كبحميميا  الإدراؾ ةامبلبؾالك     -4  .155يا الحياةنك  يحسفما كالنضجو كام

كىذه الميزات بسا د مةبكرم الأطراؼ  م  بحدم اليعكةات كبقةؿ هسدىـ كالوعكر ةالسعادة كالكيكؿ 

لنك يا حياة أفضؿو فالبفاؤؿ يسا دىـ  م  بقةؿ الإ اياو كالامبناف لمنعـ الألأرل المكهكدة لدييـ كالك   ةالأفكار 

 بحسف مف يكرة هسده. السمةيا الب  براكدىـو كاسبةداؿ أفكار إيهاةيا ةيا

 :الإبجا بةالشخصبة خصا ص  -سا عاً 

المناسةا لمبغيير كلدييـ يةحثكف  ف الفرص ليـ ىكيا مميزةو يف الإيهاةيأف الأولأاص ( Hertzel)ذكر      

  المسبكيات مثاةركف يادركف  م  بحقيؽ النبا ج  م وو يبفادكف المواكؿ يةؿ كيك يادافعيا إنهاز  اليا

 .156يؤدم سمككان لأارهيان يبفؽ مع يكرة ذابو الدالأميافإنو و كنظران لقكة بيكر الفرد لذابو كالاهبما ياالولأييا 

  يمكف بملأيييا ةما يم ف الإيهاةيك معبقدات فكريا يبميز ةيا كىناؾ 

 معظـ ما يمـ ةنا مف لأير أك ور نحكمو نحف ةآرا نا كبيرفابنا. -1

 حد ما.  لإ ندما بحدث أوياء لا نوبيييا أك نبكيعياو يمكف أف نغير أفكارنا  نيا لبككف مقةكلا  -2

 السي ا لملأكؼ كالقمؽ إذا بكيفنا  ف بيكر الأمكر ةأنيا لأطيرة. الآثاريمكف بقميؿ  -3

 أثار سي ا.  لإالحؿ السيؿ السريع يد يؤدم  م  المدل الطكيؿ  -4

 كليس الةعد  نيا كبهنةيا.يهب مكاهيا الميا ب  -5

 مف الأفضؿ الا بماد  م  أنفسنا  ند مكاهيا ميا ب الحياة كموكلببيا. -6

                                                           

 123ص و2119 لبكناو 155

156 Cherry,2017,p770 
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 مبمكنان مف و ء ما يبقنو كيسبمد منو بحقيؽ الذات. الإنسافمف الممبع أف يككف  -7

 ا.لأةرات الماض  أمر يمكف بهنب أثاره السي ا إذا  دلنا كهيات نظرنا نحكه كبيرفابنا الحالي -8

 بربةط ةقدربو  م  الفعؿ كالنواط كمهاىدة النفس. الإنسافسعادة  -9

 ؽ مبنك ا.ا دا مان طر  ىناؾلا بكهد طريقا كاحدة لبحقيؽ أىدافنا الميما ف  الحياةو  -11

 .157ؽ كؿ الأةكاب المباحاكف ةما لدينا مف ميارات كنواط كطر النهاح ف  حيابنا مرى -11

يف أيضان  م  الكثير مف الإلأفايات كالحكادث كالمآس  كاللأسارة الإيهاةيحياة بحبكم  مف هانب آلأر 

سبهاةا ليذه البهاربو أم القدرة  م  البعامؿ مع المحف كالميا بو الاأم ولأص آلأرو لكف الفارؽ ىك ك

 .158ف بمؾ المحنا كأف الحياة سببحسفأنيـ سيلأرهكف مالا بقاد كالسماح لمنفس ةالحزف ثـ البعاف  فيما ةعدو ك 

كأكثر  فان مع ظركفيـوو بهعميـ أكثر بكياانفعاليا ك اهبما يا نفسيا يبميزكف ةلأيا ص  قمي فالإيهاةيكف

رضا  ف الحياةو فيـ يةحثكف  ف حمكؿ مبعددة الكيكؿ لمك و يدرة  م  البعامؿ مع مكايؼ الضغط النفس 

 .نهاح نيب أ ينيـىدافيـ مع كضع اللموكلببيـو كيسبلأدمكف كؿ ما لدييـ مف إمكانات لبحقيؽ أ

 :الإبجا لأهمبة الئفكبر  -ثامداً 

ىك الضماف لمبعامؿ مع أزمات الحياةو كىك المدلأؿ لبعزيز اليحا  الإيهاة بدريب  م  البفكير الإف      

 م   كس الأفكار السمةيا الب  بؤدم إل  سيطرة المزاج  فرص النهاحو نفسيا كبعديؿ الحالا الكهدانياو كزيادةال

ميارات حؿ الموكلبت البفكير الإيهاة  كما يبضمف بسةب ةحالات الفوؿ كمزيد مف الضغكط النفسياو كب والسيئ

 . فيك 159لأاط ا  ف الذات كالألأر كالمسبقةؿال الأفكارةدلان مف البأهيؿ كاليركبو كمعالها كالمكاهيا 

 بعمك ييمبو.  فالولأص المفكر الذم ببفبؽ ملأيمبو  ف أفكار را عا الإنسافيزيد مف يدر  -1

 لإنهازو يكلد الوعكر ةبقدير الذات.رضا نبيها الوعكر ةالايهمب السعادة  ة -2

 ؿ موكلببيـ كالبغمب  م  اليعكةات.ف  م  حيينع حياة الإنساف  فالإيهاةيكف يادرك  -3

                                                           

 738و ص2111و ةد المريد 157

 16و ص2114دفيمدو 158
159 Green,2006,p21 
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 فيك يحفز  م  الاةداع كالاةبكار.الةا ث  م  الأبيار الأفضؿ ك ىك سر الأداء العال   -4

 .العكسةو ك الإيهاةيابنهذب إليو المكايؼ  إيهاةياالفرد ةطريقا  حيف يفكر -5

الناس يحةكف الولأص الذم يفكر كيبيرؼ و لأف يهذب ما حكلو فالإيهاة  يحقؽ مكاسب اهبما يا  -6

 ركح البسامه كالبعاكف حيثما ذىب. كيةث الإيهاةيالأنو ينور البفاؤؿ كالطايا  إيهاةياة

 .161لمكيكؿ إل  أىدافوؿ ةداحسةاف العكا ؽ كالبلأطيط للؤة  سمه ةالبعديؿ كالبطكيري -7

كبواؼ المسبقةؿ اعمـ ميارات البأيمـ مع الإ اياو ك ب  للحاهبيـ إف  حياة المعاييف الإيهاة  أىميا مبفكير كل     

 . 161البفا ؿ مع الآلأريف لةناء ولأييا يكياميارات و كبعمـ القدرة  م  إيهاد حمكؿ لمموكلبتك  كالبفا ؿ معو

في  برفع أك بلأفض ضرةات  يحدث للئنسافببحكـ ةما  )فالأفكار الإبجا ل:صحبة لمئفكبر وهداك أهمبة  

 كى  بحمؿ لوساىرانو  كبسا د  م  النكـ أك بةقيوالكيميا  و  الدـبركيب اليضـ أك بعسرهو كبغير و بحسف القمب

 .162السيطرة(يا بحت الحياة كبةقيبغير  فعاؿالأمع  فالأفكارةالثقا أك  دـ الأمافو  بوعرهالسعادة كالحزفو 

كالاكب اب  القمؽإطالا أمد البمبع ةالحياة اليحياو كلأفض اليحا   ف  الإيهاة البفكير  آثارمف ك 

 .163بحسيف يحا القمبما الإياةا ةنزلات الةردو ك مقاك ميارات البكيؼ ك بحسيف ك  أفضؿكالبمبع ةيحا نفسيا 

نما مف المؤكد أف البفكير سةب كليس مف الكاضه  البأيمـ  يسا د  م  الإيهاة ىذه المنافع اليحياو كام

كف لابةاع أنماط يميم كالإيهاةيكفلهسدو لمضغط النفس  ف  االسي ا  الآثارما يقمؿ مف  مع المكايؼ المسةةا لمبكبر

 .164كيمارسكف الرياضا كيبةعكف نظامان  ذا يالب يدلأنكف حياة أكثر يحا ف

مبكازناو هاح كالسعادة كالرضا كحياة اهبما يا النلمفرد يحقؽ  الإيهاة  فيكالبفكير أىميا سبنبج ةؽ نمما س     

و  م  البقةؿ كالبأيمـ بسا دلممعاؽ لأاياو لمك  الكؿ فرد  ام ضركرةكالبدرب  ميو  و ميارةوةكيعممو كيكس

مبفكير الإيهاة  لالمنافع اليحيا ف كحيابووو كبحسيف يحبو النفسيا كالهسدياو كالوعكر ةالرضا  ف ذابو كالبكيؼ

 . بةن  نمط حياة يح ك لمضغكطو  مف الآثار السمةيا بلأمصبأب  ةال
                                                           

 112و ص2118  ةد الحؽو 161
 5ص و2111 وةيؿ 161
 34 و ص2117 براس و 162

163 Bostow,2009,p70 
164 Karren,2014,p 46 
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 :الإبجا لق ئعزبز الئفكبر ا طر  -اً سعائ

 .و لك  لا بيةه أكثر مما ى   ميو ةالفعؿالبركيز  م  الحاضر ك دـ الاسبغراؽ ةموكلبت الماض ة -1

 .كهمدىاو فأفكارنا ببوكؿ مف كممابنا ةدلان مف إلقاء المكـ  مييا  مع الذات الإيهاةيااسبلأداـ المغا  -2

 .و كبهنب إىدار الطايات  م  الموا ر السمةياأكةر مف يدرات الفردلأنيا  بقةؿ الأمكر الب  لا يمكف بغييرىا -3

 .يقمؿ مف حدة الاهياد كالبكبر كالقمؽ كالبكايؿ معيـ الآلأريفالبفا ؿ مع  -4

 .بمنه الفرد موا ر طيةا كرضا ذابيان  الآلأريفالمواركا الاهبما يا كمسا دة  -5

 .الأىداؼ يمنه الطايا كيبيه الفريا لمبفكير ف  الأوياء ةطرا ؽ ملأبمفاالحفاظ  م  البعمـ كبحقيؽ  -6

 .165كالبذكير ةالنهاحات كالإنهازات بوعر الفرد ةبقديره لذابو الوعكر ةالامبناف -7

بحباج لمكيت كالممارساو في   مميا اكبساب  ادات  الإيهاة  مميا بحكيؿ البفكير مف السمة  إل  إف 

  كليذه العمميا لأطكات ى  هديدة ف  نيايا الأمرو

 .إيهاةياالب  نفكر ةيا ةسمةياو كالبركيز  م  أحدىا كالبعامؿ معيا ةك بغييرىا   مرادال الحياة هكانبحديد ب -1

   ةدلان مف بقييـ المكايؼ.إيهاة كؿ بقييـ الذات ةو -2

 يلأفؼ الوعكر ةالبكبر. الآلأريفالةحث  ف المرح مع إ طاء كيت لممزاح  ف-3

 يحسف المزاج كيلأفؼ البكبر.ع نمط حياة يح   ةممارسا الرياضاو كابةاع نظاـ  ذا   ابةا -4

 ف يرفعكف مسبكل البكبر. ةينما السمةيك ف النيا ه المفيدةو ف يقدمك الإيهاةييف  فيـ دا مك ملأالطا الأولأاص  -5

 . 166ةوكؿ  قلبن و كالبفكير ةأوياء ييما فييا ياو كبقييميامع الذات  كذلؾ ةبوهيع الإيهاة ممارسا الحديث  -6

يـو كد م مسا دة مف حكلويما كالإرادة كالر ةا ةالبغييرو ك لعز الإيهاة  يحباج االفرد لك  يمبمؾ البفكير ف       

سب لأطكاتك  كالحديث الإيهاة  مع الذات كبقةؿ الذات كالمواركا الاهبما يا مع اسبلأداـ   مميا رابيهياتكام

و ةؿ يبةع أف يعط  نفسو الكيت كالهيد الكافييف كألا يسبسمـ  ند أكؿ  قةا بكاهيو ميو ك أسمكب حؿ الموكلبتو 

 .لأطكات  ديدة لامبلبكو كيد يككف ذلؾ ةمسا دة ملأبص أك نمكذج يقبدم ةو

                                                           
165 Bhatnager,2012,p551 
166 Cohen,2006,p85 
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 :هوأ عاد الإبجا لمهارات الئفكبر  -حادي ةشر

 منيا  الإيهاة لمبفكير  كثيرةالةاحثكف ميارات  ذكر

 ولأيياالك  ب ف  ملأبمؼ هكانب الحياة )اليحياكبعن  بكيع الفرد بحقيؽ مكاس كالبفاؤؿ  الإيهاةياالبكيعات  -1

 . 167المسبقةؿؽ الر ةات ف  كالمينيا(و كالا بقاد ةإمكانيا بحقي كالاهبما يا

 .168مف المهكء إل  الأساليب اليركةيامكاهيا ضغكط الحياة ةوكؿ  اـ ةدلان  أمالقدرة  م  بحمؿ المعاناة   -2

 .169ذابو ةدرها مربفعاك  الآلأريف وو كبقةمالب  بكاهيو ممثيراتالبكافقيا ل اسبهاةا الفرد أمالثقا ةالنفس   -3

و المدركساات لطةيعا المكيؼ اللأطرو أم الملأاطرة الإيهاةييات ك كبعن  مكازنا السمة  الإيهاةياالمهازفات  -4

 كابلأاذ يرارات إيهاةيا.بعن  حب الاسبطلبع كاكبواؼ المهيكؿ فاللأطر و ء لاةد مف كهكدهو أيضان 

 .171لكيت أك إلقاء الا ذار  م  الآلأريفةقما ا البذر عدكف يبحممكف المسؤكليا  فالإيهاةيك ف بحمؿ المسؤكليا  -5

مكانيعن  رضا الفرد  ك بقةؿ الذات   -6 كمياراتو ابو كبقةمو لانفعالابو كايبنا و ةما لديو مف لأةرات ف يدرابو كام

 .171الأسرة كالمدرساالبنو ا الاهبما يا دالأؿ ك مرحما الطفكلا إل  يرهع ىذا ك 

ؼ الحيكؿ  م  ةيد الآلأريفات كبهنب بحقير الذات أماـ ذات  ير الموركط يعن  الرضا ةالإمكانبقةؿ الك 

ياما  الارادةوبذمر مف الأمكر اللأارها  ف ك دـ الانبةاىيـ أك  طفيـ أك لفت نظرىـو كيبضمف العقلبنيا  كام

 .172حبراـ كالحب المبةادؿ مع الآلأريف لبيات اهبما يا يا ما  م  الا

اهبما يا بدؿ  م  بفيـ الالأبلبؼ  سمككاتأفكار ك  الفرد يعن  بةن   الآلأريفللبلأبلبؼ  ف  الإيهاة البقةؿ  -7

بفسيران  الابهاىاتالبعاكف كبفسير كالنظر إليو ةمنظكر إيهاة   ف طريؽ البفا ؿ ك  ةيف الناسو كبوهيع الالأبلبؼ

 .173ةالبيريحات دكف إثارة الغضب أك الاسبفزازانو كالبحكـ إيهاةي

                                                           

 225صو2112الكيادو  167
 68و ص2114 ممحـو 168
 25ص و2111 العنزمو 169
 691ص و2113 إةراىيـو 171
 37و ص2112  ةد العزيزو 171

 693ص و2113 إةراىيـو 172
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 ما يزيده مثاةرةو كأنو يادر  م  البأثير وكبعن  ا بقاد الفرد أف البد يـ يادر من كهيا الضةط الدالأميا  -8

يهاةياو الإيهاةيا أك السمةيا ف  حيابو ببحكـ اث الأحدأف إل  ا بقاد الفرد كهيا الضةط اللأارهيا بوير ةينما  كام

  .174ةالابكاليا كالعهز فيب سـدفا كالحظ كالقدرو كأيحاب السمطا كالنفكذو ايميا يكل لأارهيا كالة

كضع مسبكيات مربفعا مف ة   العقةات كالسيطرة  م  البحدياتلبغمب  ما بعن كالمثاةرة   نهازدافعيا الإ -9

 .175مسبمرةبحقيقيا كالعمؿ ةمكاظةا لالأداء كالسع  

كبعن  البعامؿ مع المواكؿ ةيدكء مع السيطرة  م  العمميات العقميا العميا  ةالضةط الانفعال  كالبحكـ  -11

 .176سبمر للآلأريفو ك دـ بكهيو المكـ الماسب لممكيؼو ك دـ الاندفاعفعؿ منالانفعالات كالأبيار رد 

إمكانيات البغيير كالبطكر الاهبما   كالولأي و كالاىبماـ أم  حب البعمـ كالبفبه المعرف  اليح   -11

ك لمعلبج كالثقا ةما يقدمو ال الإيهاةياكالنظرة و ديدما ىك هك ةالمعرفا   .177مف نيا ه كبكهيياتالنفسيكف ف ملأبي 

أم بةن  معبقدات مبسامحا  ما مر ةو الفرد مف لأةرات ماضيا أك آلاـ نفسياو كبةن  أفكار  السماحا  -12

 .قض  كمف المؤسؼ أف يظؿ مقيدان ةومض  كان ان لماض  أمر ا لر سمككات بك 

وعكر الفرد ةالرضا  ف كضعو الحال  ك ف كؿ الظركؼ الب  مر ةياو كبعن  الوعكر العاـ ةالرضا   -13

يةاؿ الفرد  م  الحياة كالمواركا  نهازلقدرة  م  الإكا  . 178ف  الأنوطا الحيابياكالسعادةو كام

فيـ موا ر   يفات ولأييا كميارات اهبما يا ككهدانيا بمكف الولأص مف بكىالذكاء الكهدان    -14

 .179يايككف أكثر يدرة  م  برويد حيابو النفسيا كالاهبما يا انطلبيان منكانفعالات للآلأريف ف

كالوعكر  منهاح كالبطكرلمكيكؿ ل لمفرد هديدةآفاؽ  فبهل الإيهاة  بوكؿ كسا ؿميارات البفكير  أفىنا نرل ك      

 مميا لمسا دة الأفراد  اما كأيحاب  ةالسعادةو كمف الضركرم البدرب  مييا ةمسا دة مهمك ا إسبرابيهيات

 اليمـ لأايا  م  بعزيز البفكير الإيهاة  كبحسيف يكرة الهسد لدييـ.
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 :الإبجا لبات الئفكبر إسئرائبج -ثادل ةشر

  و أىميابعديؿ طريقا بفكيره أك أنماط سمككوبسا ده  م  أساليب يمكف لمفرد ابةا يا كى  

 ببيكر أنو سةب بعاسبؾ. الذمالآلأر ضع نفسؾ مكاف الولأص  الولأص الآلأر  -1

 .هكبيعيد ما بريد ه مؿ  م  بنقيص مالا بريديكميان ا  الإيهاةياالسمةيا كبيعيد  الأفكاربنقيص  -2

كؿ رهؿ  ظيـ ف وير بقييمنا لبهارب الماض يبغةالبغيير ى  ةدايا  مؿ أم و ء ةأم الر ةا  بغيير البركيز  -3

 محدد. إيهاة ىدؼ  لبحقيؽأيةه  ظيمان ككؿ رهؿ ناهه أيةه ناهحان  ندما كضع كؿ يدرابو كبركيزه 

 .181الإيهاةيا ةالبفاؤؿيلأرج النبا ج  العقؿهعؿ يا ك لنبا هكام طاء بيكر  الأىداؼكضع ة  الإيهاةياالنبا ج  -4

ب الفرد  م  إ ادة بربيب أفكاره ثـ بعديؿ يبدر ة  الأفكاريا إ ادة الةناء المعرف  أك إ ادة بربيب إسبرابيه -5

 .181قا ؽ ثاةبا أك ةدييياتمنطقياو الب  بـ بقةميا  م  أنيا حاللأاط ا أك  ير ال الأفكارسمككوو كذلؾ ةبمحيص 

فا بقد أنو  الآلأريففالولأص الذم يفكر ف  نفسو أنو لأهكؿ كاف بعريفو لنفسو أنو أيؿ مف  إ ادة البعريؼ  -6

 .بحكؿ البعريؼ مف الضعؼ إل  القكةو ك ةالرضا  ف نفسو زاد بقديره لذابويؼو أما  ندما بغير بعريفو كوعر ضع

 كاهدان.مب  أ م و كنبيرؼ كما لك كافنظر كمعبقدات كييـ ولأص نعبةره مثلبن ةألأذ كهيا  المثؿ الأ م   -7

 إيهاة آلأر  إدراؾالفرد يدرؾ الحكـ ة كيقيد ةيا بهز ا الحكـ السمة  إل  مككنات يغيرة بهعؿالبهز ا   -8

 .182البعامؿ مع الأهزاء ةسيكلا باما بسا ده  م  إيهاةياكأحاسيس 

ه كنراه ىك الحكار المسبمر الذم يدكر ةيننا كةيف أنفسنا ةناء  م  رؤيبنا لما نعبقدك  البحدث إل  الذات  -9

 .183الكممات كاليكر كالانفعالاتأساس يا ـ  م  البفكير ثلبث  الأةعاد وكؿ مف  كىكنسمعوو أم 

نهاح ف  حؿ الموكلبتو الدالأميا كالقنا ات المكهيا لبكيعات ال الأفكارلأاييا بمكف أيحاةيا مف مرايةا كى  

عندما نفكر ف  فكرة مراران كبكراران ف لةرمها  قمنا الةاطفوؽ الفعالا ا الطر كمف  والقدرة  م  الإدارة الذابيا لمبفكيرك 

 .184ؽ بسهيميا ف  الةناء العية  لممخ ف طريكذلؾ حب  بيير حقيقاو  ىانعززىا كنؤكد
                                                           

 33و ص2111 ومناع 181
 171ص و2115 والعريف  181
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باحا الفريا ليرايب ما يدكر ةدالأمو ةبأمؿ يةؿ  البحدث لمذات كيرل سيمهماف أف يفيد الفرد ف  بكهيو انبةاىو كام

كيمكف  سمةيان يعمؿ ضد ميمحبناو ا% مما نقكلو لأنفسن81كرة  ما يحدثو كأف أف يبلأذ أم يرار أك يككف أم ف

 .185هعؿ منؾ سعيدان ناهحان أك بعيسان يا سان أف يمبحدث مع النفس ل

و   بعبرضوى   ةارة  ف مهمك ا لأطكات يبةعيا الفرد لمكيكؿ إل  حؿ لمعقةات البحؿ الموكلبت   -11

 و كبعبمد  م  البفاؤؿنيا فريا لاكبساب لأةرةكيعبمد أسمكب حؿ الموكلبت الإيهاة   م  النظر لمموكما  م  أ

ليا مراحؿ و ك 186ةا بةار أف لكؿ موكما حلبنو ك م  الكفاءة الذابيا كالالبزاـ كمكاهيا الموكلبت ةدلان مف بهنةيا

وكما كمككنابيا كاللأةرات الساةقا كبعداد الرةط ةيف  ناير المكما كاسبيعاب طةيعبيا كمككنابيا ك بحديد المو ى  

 .187اللأةرة لمكايؼ هديدة نقؿكالأبةاره كبعميـ النبا جو ك  الحمكؿ الممكنا كالبلأطيط لإيهاد الحؿ كبهريب الحؿ

ث  ف القرارات المناسةا البمكف مف بحديد كبحميؿ المكيؼ كابلأاذ القرار ةوأنوو كالةح يعن  ابلأاذ القرار  -11

 .188القرار القاةؿ لمبنفيذ ثـ الأبيارؿ ةدافيذىاو كبقكيـ الأالمباح بن

يسا د  م  السيطرة  م  المكيؼ ف مكايؼ معيناو يكر ذىنيا  اسبد اء إف يا البلأيؿ  إسبرابيه -12

البحكـ ةالسمكؾو بهاه المكيؼ ك  إيهاةياالضا ط كالبحمس كالاسبمرار ةبلأيؿ اليكرة مراران كبكراران كبوكيؿ أفكار 

  .189كبلأيؿ النهاحكى  كسيما لبيكر حمكؿ لمموكلبت مع الاسبرلأاء لمبغمب  م  الألـ الذم بحدثو الموكماو 

مكهكدة مف لألبؿ نمكذج  سمككاتهديدةو كبقميؿ أك زيادة  سمككاتيا بفيد ةاكبساب إسبرابيهى   النمذها  -13

 .191أماـ مدرب(ح  )مدرب(و أك ميكر )أفلبـ(و أك المواركا )الأداء 

مبعمـ أف يككف لمنمكذج ييما ف  مهبمع الةيف النمكذج كالمبعمـو ك  ان العمر الزمن  مبقارة ف  أف يكك ياوركطمف ك 

 .  كرة القدـو ك يرىـ مف الناهحيفلا ةك  كالفنانيف كالقادة الاهبما ييف

                                                                                                                                                                                     

 27ص  و2118 الةييرو 184
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  منيا الإيهاة فنيات بسا د  م  البفكير ( إل  مهمك ا 21و2118)ركزليف كهميكمافوكما أوار كؿ مف  

  ادة.  لإكاسبةعاد السمةيا منيا لأف الاسبمرار ةالبفكير ةيا سيحكليا  الأفكارمرايةا  -

 الذم يمغ  المةالغا.ا كالبواؤميا ةاليدكء كالاسبرلأاء كالبأمؿ المكضك   السمةي الأفكارالبلأمص مف  -

 مكافحا الاهبرار كىك البركيز المةالغ فيو  م  أحداث سمةيا.و ك السمةياةدؿ  الإيهاةياالبفاؤؿ كبكرار الهمؿ  -

 .ان مسبمر  ان سمةي ةسيطا حب  بوكؿ انفعالان  بفادم البأثير البراكم  كذلؾ لأف البفكير السمة  يةدأ ةهمما -

 ليا مف اليحا. أساس  الفرضيات الب  لا الةحث  ف الأدلا ةدؿ الاسبناد إل -

 أةدان في  بهعؿ المكيؼ أسكأ مما ىك  ميو. - دـ اسبلأداـ المطمقات مثؿ دا مان  -

 ةاليكايات كبطكير الميارات.كوغؿ النفس و ما يسا د  م  بنظيميا كالسيطرة  ميياكباةا الموكلبت  -

 بهنب الانطكاء  م  الذات.البحدث للآلأريف كمنايوا الملأاكؼ مع يديؽو ك  -

 .    191و كالبلأمص مف اليمكـ أكلان ةأكؿبكسيع نطاؽ البفكير كاللأركج مف الدكا ر الضيقا -

و ك مره كموكمبوولأييبو ظركفو ك  ما يناسبلأبيار مبعددة ك م  الولأص ا الإيهاة يات البفكير إسبرابيهف

بضع القكا د  الإيهاة  لأنياالبفكير  لبأسيسبمثؿ الطريؽ ى  ك  والبفاؤؿ كبكيع النهاحك لموكلبت حؿ ا ىدفياك 

 الةرنامج البدرية .ةو كىذا ما بـ السع  إليو العمم ك  النظرم  م  اليعيداليحيحا لمممارسا كالبطةيؽ 

 :الإبجا لالضغط الدفسل وةلافئه  الئفكبر  -ةشر ثالث

ظير أ راض أننا فقدنا السيطرة ب لكف  ندما نوعرما نوعر أننا مسيطركف  م  الأمكر ك طالنحف ةلأير     

 .192)بحدم أك  بء(  م  كهيا نظرنا لمضغط الإيهاةياالسمةيا أك  ناأفعالردكد بعبمد الضغط النفس و حيث 

الإرادة كاللأياؿ معان لملأركج مف الضغط النفس و كالبفكير ةالنبيها  يعن  اهبماع الإيهاة كالبفكير 

 .193بلأيؿ النهاح كالإيماف ةأنو سيبحقؽالراحا  ند حؿ بمؾ الموكماو كالكيكؿ لمطريقا الب  بناؿ ةيا ةالإيهاةيا ك 

                                                           

 25ص و2117وةنت يكسؼ 191
 751ص و2113 لأضيرو 192
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او  م  حمي بياككيف نظرة إيهاةيا إل  الذات كيدر فيك لا يعن  بهاىؿ الموكلبت ةؿ البعامؿ معيا كب

بحقيؽ كؿ ما ير ب )لا ييـ كيؼ بيب لاسبلأداـ طايات العقؿ الةاطف ةللؤفضؿ  الحياةىك مهرد أداة لبغيير ك 

 .194ييـ ىك كيؼ بنور ورا ؾ( الكحيد الذم ءالرياح الو 

كيمكننا القكؿ إف الةبر يمثؿ ميدران لمضغط النفس  لأايا ةالبغيرات الهسديا الحايما ةعدهو كالبفكير 

 د  م  مكاهيا ىذا الضغط كموكلببو ةبغيير المعبقدات الب  بسا د  م  الوعكر ةالرضا كالبقةؿ الإيهاة  يسا

نما  كذلؾ ةبعمـ إسبرابيهيات مكاهيا إيهاةياو فالبفكير الإيهاة  لا يعن   دـ كهكد ميادر ضغط ف  الحياة كام

 ليا.بعمـ طرا ؽ يحيحا كيحيا لمكاهيا ىذه الضغكط كالبلأفيؼ مف الآثار السمةيا 

 :الإبجا لمعوفات الئفكبر  -ةشر را ع

ليدؼو اللأكؼ مف الفوؿو  ياب او اللأةرات الساةقاةأنيا  الةرمها المسةقا أم ( 2111حددىا )ركلاند كاندمو

 195اللأكؼ مف المكاهيا.الحديث الذاب و المؤثرات اللأارهياو العيش ف  الماض و ك يدل اليكت أم 

بركيز  م  الك  ومةرمج بككينيان ةيكرة بدفعو ةابهاه البفكير السمة كيرل سيمهماف أف الدماغ الةورم 

الانفعالات السمةيا ليا يدرة  م  أف ما يهعؿ البفكير السكداكم أك الك يب مسيطرانو ك ميادر القمؽ كالملأاكؼ 

ع الةور و كى  الب  بدفالإيهاةيالذا يهب حدىا كمنعيا كبقكيا الموا ر  الإيهاةياالانبيار  م  الانفعالات 

ليا يدرة  م   ذات معن  ك لبيات اهبما يا سكيا إيهاةيانحك سمكؾ هديد كنكابج ك  الإيهاة ةابهاه البفكير 

 .196لبأيمـ كالبكافؽ مع ميا ب الحياةمكاهيا الضغكط النفسيا كلأفض بأثيرابيا كبوهيع القدرة  م  ا

يهاةيا ةنسب  مبفاكبا كلكف حيف بسيطر  مينا الأفكار كبرل الةاحثا أف كلبن منا يحمؿ أفكاران سمةيا كام

السمةيا كبعيؽ البفكير الإيهاة  بككف النبا ج مدمرة  م  كافا الأيعدةو لأايا ةسيطرة المكـ كالانبقاد كالمقارنا 

  م  أفكارنا الب  بهعمنا نوعر ةالبواؤـ كبكيع الفوؿ كبحقير الذات كبيكيؿ الأمكر ك دـ الرضا  ف الحياة.
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 (Adolescence) المراهقةالمحور الرا ع: 

يز ةمهمك ا مف البغيرات الهسديا النفسيا العقميا ببمو ك حياة الفردبعد المراىقا مرحما ميما كحساسا ف  

ةةدايبيا بنبي  مرحما الطفكلا كةانبيا يا و كى  مرحما فايما سمكؾ المراىؽ و الب  بؤثر ف الاهبما يا كالانفعاليا

 .197الوةاب كالروددلأؿ مرحما هديدة كملأبمفا ى  مرحما يككف الفرد يد 

 المراهقة: مفهوم -أولاً 

  المغا اللببينيا بسم  كف وفراىؽ الغلبـ أم يارب الاحبلبـ وءمف الفعؿ راىؽ أم ايبرب مف الو  لغان المراىقا 

  .198مف النضج الهنس  الهسم  العقم  كالانفعال أم الايبراب ( Adolescence)المراىقا 

نمط  ادات ك ميدران للئرةاؾ لأنيا بعن  برؾ ف  الأ مب بككف يا مف الطفكلا إل  الرودو مرحما انبقالى  ك      

 . 199طكر هديد لو مفاىيمو كمبطمةابو الب  بككف يعةا كببطمب مقدرة  اليا لمبكيؼ معيالحياة سيؿ كالانبقاؿ 

ةمرحما الوةابو الةمكغ كبنبي  ةبةدأ و لا كالوةابمرحما ببكسط الطفك ةأنيا  (Barker,1999)ك رفيا ةاركر      

 .211لأركهو  م  المألكؼك  بيرفابوةعض الغراةا ف   ياكيياحة والذابيا المراىؽ لك  يهد ىكيبو يافي يكافه

لممراحؿ للبنبقاؿ  بأىيؿ الفرديا فيمرحما انبقاليا يبـ البعريفات الساةقا يمكننا بعريؼ المراىقا ةأنيا   مفك    

 والمراىؽ يوعر أف هسمو أيةه  ريةان  نوالب  بهعؿ  وكأكثر ما يميزىا البغيرات الفيزيكلكهيا كالهسديا اللبحقاو

 يةدأ ةبككيف يكرة هسديا هديدة بناسب البغيرات الحايما لديو. ك 

  مراحل المراهقة -اً ثادب

 ى  أف المراىقا مرحما مبكامما إلا أنيا بقسـ إل  ثلبث مراحؿ  مع 

الهانب المعرف  الكهدان  كالسمكك   ف ؤثر ب كى  مرحما البغيرات الةيكلكهياو 13-11المراىقا المةكرة  مف  -1

 .الأيرافهما ا  مطا الكالديف كالمدرسا كالبقرب إل البحرر مف سةلبسبقلبليا كالر ةا لفيميؿ  وممراىؽل

                                                           

 16و ص2113  طياو 197
 48ص و2116 لأمؼو 198
 227ص و1994 معكضو 199

 234و ص2111 زىرافو 211
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يا ةالسكينا كاليدكء كزيادة و كيوعر فيا ياكى  مرحما اكبماؿ البغيرات النم 18-13المراىقا المبكسطا  مف  -2

 كماؿ اليكيا الهنسيا.اليدايات كالعلبيات الاهبما يا كام القدرة  م  البكافؽ كالبطكر الاهبما   مف إياما 

كبسبقر  بوببةمكر ولأييلمراىؽ راودان ةالمظير كالبيرفاتو ييةه احيث  21-18المراىقا المبألأرة  مف  -3

 .211ا الرود كبحقيؽ الذاتلاسبقةاؿ مرحم يا كأىدافو المسبقةميا كيبييأكالسمكك سمابو الولأييا

مما سةؽ بةرز أىميا ىذه المرحما  م  كافا الأيعدة الهسديا كالمعرفيا كالاهبما يا كالهنسيا الب  بوكؿ 

 كبةمكر ولأييا الفردو ما يعط  مؤوران يكيان لدكر الهسد ف  حياة المراىؽ كأفكاره كموا ره كسمككو.

  أشكال المراهقة: -اً لثثا

 البمرد. لنفس  كالابزاف الانفعال  كالعلبيا الطيةا ةالآلأريف كيمابيؼ ةيا ةاليدكء االمراىقا المبكيفا  ب -1

 ميؿ للبكب اب كاللأهؿ كأحلبـ اليقظا.كال وكالأيدياء الأسرةالمنطكيا  مف المهبمع ك المراىقا الانسحاةيا  -2

 لعناد كالبمرد.ةا ةةالإيذاء أك  ير مةاور  ةمةاور النفس أك  م  الآلأريفو المراىقا العدكانيا المبمردة   م   -3

يبسـ المراىؽ ةالانغماس ةألكاف السمكؾ المنحرؼ كالإدماف أك السريا أك الانحلبؿ المراىقا المنحرفا   -4

 .212ادكء ف  ظيكر ىذا النكع مف الأفر الألألبي و كيسيـ رفاؽ الس

كسا ؿ ك و كالإ لبـ كالرفاؽ كالمدرسا  دة كالأسرة إل   كامؿ برهعىذه الأوكاؿ أف ظيكر الةاحثا كبرل 

أف كالبكيؼو ك  يسا ده  م  بهاكز موكلببو الملب ما لينمك المراىؽ ةهك آمفظركؼ ال مينا الاىبماـ ةو ك الابياؿ

المبكيفا بةعان لنمط أفكاره كالد ـ الذم يبمقاه ممف حكلوو الإ ايا يد بهر المراىؽ لممراىقا الانسحاةيا المنطكيا أك 

 كيد بهعمو مبمردان  م  الأىؿ كالمعمميف كالسمطا أك مبكيفان معيـ.

 العوامل المؤثرة لل المراهقة: -اً را ع

 كالايبياديا للؤسرة.حكاؿ الاهبما يا اء كأسمكب المعامما الكالديا كالأ  كبعن  العلبيا ةيف الآةاء كالاةنالأسرة -1

 كبوةع حاهبو للؤمف كبأكيد الذات.  وكبمثؿ ميدر يكة والرفاؽ  كىـ الهما ا الب  ينبم  إلييا المراىؽ -2

 الانحراؼ. و أما القسكة كالعنؼ فيؤدياف إل يسا د  م  البكيؼ المدرساالد ـ كالمساندة مف يةؿ المدرسا   -3
                                                           

 361ص و2119الويلأم و  211
 32و ص2114 السةب و 212
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 نبرنت في نفسيا الب  يعيش فييا المراىؽو كلا ننس  كسا ؿ الابياؿ كالإا الالةي ا الحاضرة كالماضيا كالةي  -4

 .213ب ضةطيا كمرايةبيا مف يةؿ الأىؿيهنفسوو  كسا ؿ مفيدة كمؤذيا ف  الكيت

و  ميو تطرأالب  كالبغيرات  ههسدو فأىـ ما يوغؿ ةاؿ المراىؽ وكؿ المراىقا مرحما يعةاكيمكننا القكؿ إف     

 . لأسرة كالرفاؽ كالمدرسا كالةي ا اسبطاع بهاكز لأةرة الةبر المؤلما كبقةميا كمكاهيا موكلببيافإذا بضافرت هيكد ا

 خصا ص المراهق: -اً خامس

مفبرؽ طرؽ يبحدد مف لألبليا الطريؽ الذم و في  ببميز المراىقا ةلأيا ص بهعميا بحبؿ أىميا لأايا

كهكانةياو كالبقدـ نحك النضج  مظاىر الولأييالنضج ةكافا النمك الكاضه نحك ا  ياأىم وسكؼ يسمكو المراىؽ

 .214)الهسم و الهنس و العقم و الانفعال  كالاهبما  (و كبحمؿ المسؤكليا ةبكهيو الذاتو كالبلأطيط لممسبقةؿ

 مما سةؽ ببضه أىميا النمك الهسدم كالكماؿ لممراىؽ كالأذيا الكةيرة الب  يسةةيا الةبر ف  ولأييبو كمسبقةموو

 عرف  كالانفعال  كالاهبما   الب  بوكؿ مككنات يكرة الهسد.كف  الهانب الم

  المراهق: سموكات -اً سادس

 .الأسرةكيت كحده كالاةبعاد حب   ف الرفاؽ ك لبفرد كالانعزاؿ كالر ةا ةقضاء الر ةا ةا -1

 النفكر مف العمؿ كالبحكؿ مف النواط ةالطفكلا لمكسؿ كالفبكر ةالدراسا كالعمؿ. -2

 كما يياحةو مف موا ر بكبر كيمؽ. الأنوطا دـ الاسبقرار ك دـ الرضا  ف  -3

 كموا ر الحزف كافبعاؿ موكلبت كانبقاد مف حكلو. وللؤسرة كالأيدياء كالمهبمععدا يا الرفض كالعناد كال -4

 مقاكما السمطا كلأايا الكالديف كلكنيا ببنايص بدريهيان. -5

 بو ك لبيابو الاهبما يا.اكفاءو يوعر ةالقمؽ كالبكبر نبيها نقص الانفعالاتة دالحساسيا كحك الانفعاؿ الوديد  -6

 يوؾ ةقدرابو كأنو أيؿ كفاءة ولأييان كاهبما يان.و فيك نقص الثقا ةالنفس -7

 ودة الحياء كذلؾ ةاللأهؿ مف هسمو كيوعر أف الناس كميا بنظر إليو. -8

 ع دكافعو. كليعةر  ف انفعالابو كيوةيا ليحؿ مواكمو يلإيمهأ الب  أحلبـ اليقظا  -9

                                                           
Caprara, 2006,35
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 .215رنا وكؿ هسمو ةأهساـ الآلأريفقاالاىبماـ ةالمسا ؿ الهنسيا الب  بوغؿ معظـ كيبو كبفكيره كم -11

كالةبر يد يزيد مف سمككات المراىؽ الطةيعيا نبيها أفكاره كموا ره السمةياو كالانعزاؿ كالنفكر مف الدراسا كالبكبر 

 ص الثقا ةالذات كاللأهؿ كالاىبماـ ةالهسد ك يكةو.  كالحزف كالحساسيا كنق

 مطالب الدمو لل مرحمة المراهقة: -اً سا ع

لألأرلو لبنبقاؿ مف مرحما لكاهةات  ( أف  م  المراىؽ ابلأاذHavighurst,1972)ىافيغكرست  أكضه      

ملب ما مع رفاؽ السف مف الهنسيفو  بككيف  لبياتكاكبساب دكر الذكر أك الأنث و ك يةكؿ الحالا الهسميا  ى  ك 

و سييةه مسبقلبن ايبياديان كالاسبعداد لمدلأكؿ ف  أن ف الكالديف كالراوديفو كالبأكد بحقيؽ الاسبقلبؿ العاطف  ك 

 كأداء السمكؾ الاهبما  و كالاسبعداد لمزكاج كبككيف الأسرة. لكفايا الاهبما يااميارات المينا كبككيف 

حب  كميارات يبعمميا  م  المراىؽ اكبساب مهمك ا معارؼ كابهاىات كبأديا مبطمةات مرحما المراىقا بفرض ف

 .216و كىنا نهد أف الةبر يعيؽ بحقيؽ ىذه المطالب كبمةيبياو أك يؤلأرىاييؿ لمرحما الرود ةوكؿ سميـ

  حاجات المراهق -اً ثامد

و كالرأم مف بحكلات ةيكلكهيا كفالمراىق النفسيا لما يمر ةوا  م  أنيا مرحما الأزمات مرحما المراىقلكاف ينظر 

 ى    يـحاهاب أىـك  ومظركؼ الاهبما يا كالثقافيا الب  يعيويال ف أف موكلبت المراىقا برهعالسا د الآ

 القياـ ةالدكر الهنس .ات الهسميا كالمحافظا  م  الحياةو ك   ةبقةؿ البغير كهنسيا حاهات هسميا -1

 بككيف القيـ كالألألبؽ.ؿ كةركز اليكيا كالعطؼ كالمحةاو ك لبالاسبقة  ك قميا حاهات نفسيا -2

 حاهات مينيا  ةالبلأطيط لممسبقةؿ المين  كالعمم . -3

 الحاها للبنبماء لهما ا الرفاؽ كالكلاء الاهبما   لمف يوةييـ.-4

 حاهات ثقافياو كالحاها للبسبطلبع كالحيكؿ  م  المعمكمات. -5

 .217لبتلحاها لمبرفيو كالألعاب كالرحا -6

                                                           

 16و ص2118كيف و 215
 124و ص 2114معكضو  216
 11و ص2116  اطؼ كآلأركفو 217
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كىذه الحاهات بزداد نسةبيا كبضعؼ الحاها لبمةيبيا لدل المراىؽ مةبكر الأطراؼ لبقةؿ بغيرابو الهسديا أك 

السمةيا ك دـ  الاسبقلبؿ كالبلأطيط لممسبقةؿ كالحاها للبنبماء كالبرفيو كالحب ما يزيد مف بكبره كموا ره كأفكاره

 بكافقو لعدـ بمةيا ىذه الحاهات الب  بؤدم إل  موا ر سمةيا كسمككات انسحاةيا.

 :لمراهقبن م ئوري الأطراف السفمبةصورة الجسد والئفكبر الابجا ل لدى ا -اً ئاسع

ما كلا و فالحدكد ةيف العقؿ كالهسد مبفا لمفرد العمميا الفكريا كالنفسيا كالانفعاليا ف بوكه الهسد  يؤثر

يكرة  يبأثر ةو الهسد كالعكس يحيهو فقد ببعرضأم ضرر يييب الهانب العقم  يمكف الفيؿ ةينيماو لذا ف

البكافؽ النفس  الاهبما  و كموكلبت  بؤدم إل  نقص بقدير الذات كانلأفاضك  لمبأثير السمة   ند الإ ايا الهسد

 .218ا بككيف يداياتالدراس  كيعكةبألأر كالعدكانيا كالاهبما يا كالعزلا نفسيا 

كيد يفكر ةالانبحار لأنو  وسمككو مبأثران ةيا ييةهو ك مةبكر الأطراؼ فكرة سمةيا  ف نفسو كهسدهيككف ك 

 .219يعط  أىميا كةيرة لمعضك الذم فقدهو كيرل أف الحياة لا بساكم وي ان 

سد ةعد الةبرو يكرة الهسد يةؿ الةبرو يكرة اله ؼ المكازنا ةيف ثلبث يكر لمهسد الأطرا فعم  مةبكر

 .211لأيربيف كبؤدم إل  سكء البكيؼيكرة الهسد ةاسبلأداـ الطرؼ الينا  و كبكمف اليعكةا ةبقةؿ الأك 

د كي وأهسامان لا يسبطيعكف امبلبكيا بمنييـممهبمعو ك لنبيها  هزىـ  ف الايبراب مف المثاؿ الهسم  كذلؾ      

 .211يد يوعركف ةالبذةذب ةيف الأمريفلمان ك و المهبمع كيعبةركنو ظايرفضكف المثاؿ الهسم  الذم فرض

 النمكذج الاهبما   يبحدلمةبكرم الأطراؼو إذ فيـ يكرة الهسد لدل  لبيا يكيا ة لمفيكـ الكيماك 

نحك  يمعان اهبما يانو كأف مةبكرم الأطراؼ ببغير موا رىـ كأفكارىـا مأساة طةياو ك  ايالنظرة الب  برل الإ

 .212ات الاهبما يا الحقيقيا كالمدركاالمساندة كالابهاىةسةب  كامؿ اهبما يا كالبعمـو أهساميـ 

                                                           
  211ص و2118 الدةكسو 218
 96ص و2111 سميمافو 219
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يكرة الهسد بربةط ةالإ ايا كبنلأفض ف  حالا الةبر نبيها أفكار الفرد كابهاىابو بهاه هسده أف  حيث

ككف مفيكمان هديدان في الإيهاة البفكير  البدرب  م  ميارات بو مف لألبؿإ اييبقةؿ أف مفرد كذابوو كأنو يمكف ل

الب   المككف المعرف  كالأفكار كذلؾ ةبعديؿكالمياـ الب  يهب أف ينهزىا كيعيد بربيب أىدافوو  الأىداؼمحياة ك ل

و ك ندىا ببحسف يكرة الهسد لديو الب  بنبج  نيما سمككاتو كال ف نفسوو كالمككف الكهدان  كموا رهيككنيا 

 .الاهبما   كابهاىات الآلأريف لو كييةه راضيان  نيا دكف البأثر ةالكيـ

ةوكؿ هسمو كببةعيا كمقارنا نفسو البغيرات اكبواؼ  الب  يحاكؿ المراىؽ فييا مرحما المراىقالأايا ف       

موكما ف فيوو البغيرات الهسديا  م  النحك كالوكؿ الذم يحمـ كير بىذه ب أف بنبي  فيك يحو 213ةزملب و

 .214المثاليا ف  المهبمعيكرة الهسد يكرة الهسد الكايعيا المبككنا لديو ك المراىؽ الةحث  ف البكازف ةيف 

أما إذا بطاةؽ وكمو مع ما يريد أك  وكاليأس الإحةاطلقمؽ ك   الإذلؾ  أدل فإف كاف ىناؾ بةا د ةيف اليكربيف    

 .215ةالثةات كالاسبقرار كالابزاف الانفعال سمككو مع اليكرة المثاليا لممهبمع ابيؼ 

يث بؤدم البغيرات الب  بعبرم هسد المراىؽ دكران ميمان ف  ولأييبو إيهاةيان أك سمةيان كذلؾ حسب اليكرة ح     

 .216الب  يرسميا لهسدهو فيكثر مف بأمميا كمرايةبياو كف  الأ مب يككف  ير راض   ف هسده

الآلأريف يبكىـ أف فو فالمراىؽ مةبكر الأطراؼ ةبعميقات كبقييمات الآلأريةينما ببأثر يكرة الهسد لدل      

يهعمو يوعر يـ الب  بركز  م   يكةو ما كاىبمام ىـكيعبقد أنو محط أنظار  ويو أوياء سمةيا كثيرةيلبحظكف ف

المكايؼ الب  بعرضو ليذه الموا رو فيوعر ةعدـ يحاكؿ بهنب كؿ ج وديد كبكبر كلأهؿ أماـ الغرةاءو ك ةحر 

 المدركا  ف اليكرة المثاليا لممهبمع.الرضا  ف هسده نبيها بةا د يكربو الكايعيا 

فيكرة الهسد بؤثر ف  الحالا النفسيا الاهبما يا كالمعرفيا لمفرد كبربةط ةمفيكـ الذاتو كالرضا  ف الحياةو      

 كالبكافؽ النفس  الاهبما  و الب  بمثؿ أةعاد البفكير العقلبن  ك ير العقلبن  السمة  أك الإيهاة .
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كيفيا إدراؾ الفرد لهسده ليا دكر ف  أفكاره كمعبقدابو ةوأف نفسو كالآلأريفو كأم بوكه  مف ناحيا ألأرل نهد أف

ف  هسده يؤثر سمةان ف  يكرة الهسدو كيكلد موا ر كأفكاران سمةيا لا بقاده ةعدـ ملبءما هسده لممعايير الب  

 .217اللأاره  اسبقاىا مف المهبمع كيؤدم إل  اسبغراؽ الفرد ف  البفكير ةيذا اللأمؿ ف  مظيره

ميا الفرد الرضا  ف وكؿ الهسد أك الابهاىات كالموا ر الب  يحميكرة الهسد ببككف مف  نيريف  ف

حاسيس المبعمقا ةالهسد ثـ الأفكار لبنظيـ كبربيب الموا ر كالأاسبلأداـ الفرد كرضاه  ف مظيره الهسدمو ك 

 .218عنيريفير ىذيف اليبغ  لإحباج ير يكرة الهسد بكبغي معالهبيا

يكرة الهسد المنلأفضا بهعؿ الفرد ف  حالا انوغاؿ زا د  ف الحد ف  هسده كمظيرهو نبيها لأفكاره ك 

كمعبقدابو السمةيا نحك هسدهو فيميؿ للبنطكاء كبهنب المكايؼ الب  يككف فييا محط انبةاه الآلأريف الب  بهعؿ 

مةالغا ف  بفحص الهسد كمحاكلا إلأفاء  يةو الهسدم ظاىران لمعيافو كيد يقكـ ةبكرار سمككات كبفقد المرآة كال

 .219البوكه ما يؤدم لعزكفو  ف المواركا الاهبما يا مع الآلأريف كسكء بكافقو

(  لبيا طرديا ةيف  دـ الرضا  ف يكرة الهسد كالأفكار كالموا ر 2119كلقد كهدت دراسا )القاض و

 السمةيا الب  يحمميا مةبكر الأطراؼ  ف ذابو.

 مػ  بوػكيؿ بيػكرات سػمةيا  و بعمػؿةبػكرم الأطػراؼ فػ  الأ مػب يػكرة هديػدة لأهسػادىـلػدل مبككف بحيث      

ةالوػعكر ةػالنقص كالقمػؽ أكلان مةبػر أثػر نفسػ  كاهبمػا   يبمثػؿ و فم221لأفض مػف احبػراـ الفػرد لذابػو كهسػدهلمذات كب

 .221دهكهك ك حساسو ةنفسو إبوكه اليكرة الب  يككنيا الولأص  ف هسمو كبعةر  ف كثانيان ةكالبكبرو 

حالػػا مػػف اللببػػكازف النفسػػ  الهسػػدم كاضػػطراب يػػكرة الهسػػد أف حالػػا الةبػػر بػػدلأؿ الوػػلأص ة كىنػػا نهػػد

الػػذم سػػكيا انطلبيػػان مػف مظيػػره الهسػػم  ف فييػػا الفػػرد ىكيػا مرحمػػا المراىقػػا البػ  يكػػك  لأايػا كبوػػكىيا لاسػػيما فػ  

 انلأفاض بقدير الذاتو كالبفكير السمة .ك  كالعزلا كالانسحاب القمؽ كالاكب اب فيوكؿ لديويعكس يكرة ذابو 

 
                                                           

Ana,2009,240217  

 85صو2117أةك حمادو 218
 28و ص 2113الدسكي و 219

Angie,2004, p27 
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 :دور الئفكبر الابجا ل لل الئكبف والئأفمم مع ال ئرةاشراً: 

البكيؼ  مميا اهبما يا ديناميا مبطكرةو يسع  مف لألبليا الفرد إل  الايبراب مف درها أك حالا مثم  يعد      

 .222مف البكيؼ عمميا مبطكرةمف البطاةؽ ةينو كةيف ةي بوو كالبعديؿ ىك المرحما النيا يا ل

ولأيػػيا الفػػرد لك و أسػػيؿالبكافػػؽ  مةكػػر كػػافةعمػػر كممػػا كانػػت ك  وينػػبج  نيػػا موػػكلبت مميػػا يػػعةا فالإ ايػػا      

 .223بوةاسبهاكبحدد كيفيا  ومبكيؼلعيؽ مسا د أك م دكرنمط بفكيره ك كالطريقا الب  يسبهيب ةيا 

( أف البغييػرات البػ  بحػدثيا يػدما الةبػر بةػرز Rosen&Williams,2010)ركزيػف ككيممػيمس يرل كؿ مػف      

الأكؿ ىك أف بعمؿ اليدما  مػ  اضػطراب  لبيػا الوػلأص مػع نفسػو كمػع هسػده مػف لأػلبؿ   مف لألبؿ مظيريف

الوػػعكر الهيػػد بهػػاه ذابػػو كهسػػده يهعػػؿ فالبغييػػر فػػ  البفكيػػر بهػػاه ذابػػو ككيػػؼ يوػػعر كيبعامػػؿ مػػع نفسػػو كهسػػدهو 

 و كيػد بظيػر معبقػدات كأفكػار سػمةياان مع بحديات الحياةو أما الوعكر السمة  يهعؿ كؿ و ء يعةالمكاهيا أفضؿ 

 ئو لا يمكف الكثكؽ ةأحدو العالـ كمو لأطر.ي  نفسو كالآلأريف كالعالـ حكلو مثؿ  أنا س ةوأف

لـ المحػػيط كالثػػان  كىػػك  أف بعمػػؿ اليػػدما  مػػ  بغييػػر طريقػػا بفكيػػر الوػػلأص ةػػالآلأريف كالبفا ػػؿ معيػػـ كمػػع العػػا

 .224كبهعؿ الولأص ف  ةعض الأكيات  رضا للأطر الإيذاء

 مػػػ  البكافػػػؽ  بيـفػػػ  مسػػػا ددكران كالػػػداف ال ؤدميػػػك  مػػػف حيػػػابيـو ان دكاحػػػ يعػػػدكنيا هانةػػػان ا  ايػػػلئمبقةمػػػيف لالك 

بحديػػػد الهكانػػػب   البػػػ  بسػػػيؿ البكافػػػؽ الإيهػػػاة  إسػػػبرابيهيات البكيػػػؼكمػػػف  وعهػػػزال مػػػ  البعػػػايش مػػػع  ـكمعػػػاكنبي

 .225البفا ؿ مع نماذج إيهاةيا مف مةبكرم الأطراؼك ركح الد اةاو ك الحياة ف  اةيا الإيه

مػػػا يسػػػم  مػػػع فػػػ  البكيػػػؼ  ان و دكر يػػػلإنفسػػػو كنظػػػرة المهبمػػػع  إلػػػ  الإيهاةيػػػا الوػػػلأص نظػػػرةبػػػؤدم حيػػػث 

الةحػث  ػف ميػادر ك  لمبكيؼ ى   البهنب العقمػ  لملأةػرةيات إسبرابيهلأمس كىناؾ  والكيما الذابيا أك المهبمعيا

 .226الإيهاة البفكير ك ام ادة بأطير اللأةرةو ك الد اةا ك  الد ـ

                                                           

  31ص و2111المطيؼو  ةد 222
 146ص و2111إةراىيـو 223
 52ص و2115القراو 224

Sebaee, 2011, p270225 

226 Oaksford,2005,p273 
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مسبكل الةبر كسةةو  دة ى    يعبمد  م   كامؿ الفردو كالبكيؼ معو ف  حياةيؤثر  ف الةبركنسبطيع القكؿ إ

فالةبر يبسةب ةظيكر و الد ـ الاهبما   المقدـفرد كالمرحما العمريا لوو ك فكير النمط بك  كنك و كالوعكر ةالكيما

موكلبت بمنعو مف البكيؼ كلكف البعامؿ مع ىذه الموكلبت ةطريقا إيهاةيا ةبغيير طريقا بفكير الولأص 

 بسا ده  م  البكافؽ كمكاهيا الضغكط المربةطا ةالةبر كالوعكر ةالرضا بهاه ذابو كالحياة.

  أىميا  دة كظا ؼةعد الةبر كلمبأيمـ 

 .الآلأريفلبهارب  الإيهاةياكالمقارنات  والةحث  ف المساندة الاهبما ياك  سبرلأاءالاةبنظيـ الانفعالات   -1

 الةحث  ف معمكمات كنيا ه كحؿ الموكلبت كاليرا ات النابها.ةـ الولأص ز  ؤ البعامؿ مع المواكؿ الب  ب -2

مكانيا  ف اليدما ك  نابها دة الأولأاص  م  فيـ الموكلبت المسا -3  .227ياةحكـ بالام

 ى  و ك بكيؼ معالكمدل   كامؿ بحدد بأثير الةبر كالموكلبت النابها  نو( Kevin,2006) كيفف كلقد ذكر

أما الوةاب  وان حقيقي ان لأطر  دالةبر ةالمراىقا يعةينما و أسرع مف الكةار أيمـفالطفؿ المكلكد ةالةبر يب  لعمرا -1

 .اليحيا تكلبةالمولدييـ يربةط الةبر  فك الراود ةينما وكمركنبيـ اه كمسبك   م  أسةاب الةبرفبعبمد اسبهاةبيـ 

 يبأثر المبزكج ةطريقا بلأبمؼ  ف الا زب ةحالا الةبر.  الاهبما يا حالاال -2

 ناث أكثر بأثران مف الذككر نفسيان.فالإالحالا النفسيا لممةبكرو  ف و أثر ل  الهنس -3

  رضا لردكد فعؿ مؤذيا.يككنكف فقدكا أطرافيـ لمعبمدكف  م  ميارابيـ الحركيا إذا ا  فالمبغيرات الايبياديا -4

الولأييا ك حط مف كرامبياو  الةبركأف فالولأييا النرهسيا بوعر ةالإىانا   يةؿ الةبر سمات الولأيياال -5

 .بعةر  ف نفسيا ةمعايةا النفس كالوعكر ةالذنب كب اةياالإةينما الولأييا  والا بماديا يركؽ ليا دكر الضحيا

 وطات اليكميااالمواركا ةالنو ف ؼ العمكيا يؤثر الأطرافةبر   نكع الةبرك و لو ان أك ملأطط ان ككنو مفاه   الةبر -6

 إضافان و كللؤطراؼ الايطنا يا أىميا ةالغا الأداء  مكمان كالحركا ف ؼ السفميا يؤثر الأطراةينما ةبر 

المباح مف الد ـ الاهبما   ك  المركناك  النفسياالإحساس ةالكفايا ك  سبرابيهيات البكيؼ اللأارهيا كالدالأميالإ

   .228بحمؿ الألـك البعايش مع الحالا الطةياو القدرة  م  ك  الكالديف كوريؾ الحياة

                                                           
 76 ص و2119و دلك 227
  45و ص2119 لأوافو 228
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 منيا  م  كسيما كالبال  حرؼ يدؿ كؿ ك ( BASIC-PHكمما )ة يعةر  نياكسا ؿ لمبأيمـ مع الةبر  همعك 

Beliefs (B أم المعبقدات كالقيـ المبكاهدة  )نيا كالاسبسلبـ لقضاء الله كيدرهلدل الفرد ك م  رأسيا القيـ الدي. 

Affect (A)المرح. كأكالةكاء  أيمـؿ الكهدان  لو دكر كةير ف  الب  أم الموا ر فالعام 

Social (S.أم الةعد الاهبما   كالمساندة الاهبما يا كالنسيج المبهانس  ) 

Imagination (I:) حققكا أحلبميـ كأىدافيـ. كيدمف لألبؿ بلأيؿ الأفراد أنفسيـ  ةياإيهاكسيما  كأم البلأيؿ كى 

Cognition (C:) .أم المنظكما المعرفيا كهمع المعمكمات ككضع أفكار لممسبقةؿ 

Physical (Ph:) 229ضيا كالألعاب كالبماريف الرياضياأم الكسا ؿ الريا. 

مع الةبر كمسا دة الفرد  م  البعامؿ مع مبطمةابوو كذلؾ ةبغيير ف  البأيمـ  الإيهاة البفكير أىميا  نسبنبجكىنا  

 لؾ مف لألبؿ كذ وبقةؿ يكرة الهسدالأفكار الب  يبةناىا كبغير الموا ر كالسمككات المربةطا ةيا ك 

 أم البعامؿ مع الهسد الذم كاف سميـ كفقد هزء منو. مبكامؿ البعامؿ مع الةبر  م  أف الهسـ كا ف -

 لبغير ف  الهسد النابج  ف الةبر.كاالعمؿ  م  يةكؿ الكايع  -

 ؼ الينا يا.الأطراالعمؿ  م  يةكؿ الهسد ة -

 الدظري: الإطارئعقبب ةام ةم  

 .(الإيهاة لبفكير و االمراىقا ويكرة الهسد والةبر)بيدؼ الدراسا ف  إطارىا النظرم لبناكؿ مبغيرات الدراسا 

ةينما البفكير  ونمط حياة الفرد ف يكرة الهسد ك  ف أف الةبر يكثر مف العرض الساةؽ للئطار النظرم  كيبةيف

ؼ كبحسيف يكرة الهسد لدييـ الأطرايسا د  م  البكيؼ كالبأيمـ مع البغيرات الحايما لدل مةبكرم  الإيهاة 

بألأذ يكرة الهسد حيزان  إذأك اللبحقا  ف المراحؿ الساةقاممراىقا الب  ببسـ ةلأيا ص بميزىا لأايا ف  مرحما ال

 .كبؤدم دكران ىامان ف  هميع مهالات حيابو كةيران مف بفكير المراىؽ

 

 

                                                           
 41ص و2114 وفرحات 229
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 مدهق الدراسة: -أولاً 

. 231كالبحقؽ مف فرضيابياأس ما الدراسا   ف هاةاللئلمحيكؿ  م  معمكمات  ايا الةاحثبالطريقا الب  الأبار أم 

لبحسيف يكرة الهسد لدل  الإيهاة ف  بعرؼ فا ميا ةرنامج بدرية  يا ـ  م  البفكير كلبحقيؽ أىداؼ الدراسا 

يعبمد  م  مهمك ا بهريةيا الذم المنيج وةو البهرية   دم ب  ا ؼ السفمياوالأطرا ينا مف المراىقيف مةبكرم 

كىك دلأاؿ المبغير المسبقؿ كحده إثـ  وؽ البكافؤ ةيف أفراد المهمك بيف ف  المبغيراتكألأرل ضاةطاو ةعد بحقي

و كيككف هكةعد ثـ القياس  م  المهمك بيف يةؿ بنفيذ الةرنامج و م  المهمك ا البهريةيا فقط (الةرنامج البدرية )

 .231الةرنامج(المبغير المسبقؿ أم ) راهعان إل  بأثير االباةع اتفرؽ القياسيف  م  المبغير 

المهمك بيف الةاحثا( يةميانو  م   إ داد) الإيهاة البفكير  كمقياسيكرة الهسد  ؽ مقياسة  ط  كف  ىذه الدراسا 

يدـ الةرنامج البدرية  البهريةيا كالضاةطاو و كةعد انبياء بطةيقو فقط لممهمك ا البهريةيا )مبغيران مسبقلبن( ثـ  

لمعرفا البغير   م  المهمك بيف البهريةيا كالضاةطا الإيهاة كمقياس البفكير يكرة الهسد  ؽ مقياسة  مةاورةنو ط  

يكرة الهسد  امقياسة ؽ ط  و كةعد مض  وير الحايؿ ف  يكرة الهسد كالبفكير الإيهاة  )مبغيرات باةعا(

 ك ا البهريةيا فقط )يياس ببةع (. م  المهم الإيهاة كالبفكير 

 المئ عة لل اخئبارها:ات الإجراءةبدة الدراسة و  -ثادباً 

هميع الأفراد أك الأوياء أك العناير الذيف ليـ لأيا ص كاحدة يمكف  يعن  المجئمع الأصمل لمدراسة:

ؼ السفميا ةمركز إ ادة البأىيؿ الأطرا هميع المراىقيف الذككر مةبكركالدراسا ىذه كمهبمع . 232حظبياملب

كزارة اليحا لعاـ  إحيا يا(و كذلؾ حسب 38لغ  ددىـ )اةاللايطنا يا ف  مهمع اةف النفيسو ؼ االأطراك 

 لكف ىناؾؼ ف  سكريا الأطرالعدد المراىقيف مةبكرم  إحيا يا ف  المركزو مع العمـ أنو ليس ثما 2121

ؼ الذيف راهعكا المواف  الحككميا أك مراكز بركيب الأطرامةبكرم هميع باةعا لكزارة اليحا لعدد  إحيا يا

                                                           
 82و ص2113الأ ا كالأسباذو  231
 128صو 2118القكاسماو  231
 161صو 2117أةك  لبـو  232
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مف هميع المحافظات ككؿ الف ات العمريا   ثان كأنر ( ذك343)ةمغ  ددىـ  2121ا لعاـ الايطنا يؼ الأطرا

 .سنا 18منيـ بحت  مر اؿ 112و كبـ بركيب طرؼ ايطنا   ليـ وكةهميع مسبكيات الةبر

لبحقيؽ ك  .233مف المهبمع الذم لو لأيا ص موبركامهمك ا هز يا  عينا الدراسايقيد ة :لمدراسة العبدة الفعمبة

لبحسيف يكرة الهسد لدل  ينا  الإيهاة ؼ فا ميا الةرنامج البدرية  القا ـ  م  البفكير بعر   الدراسا ف  أىداؼ

الب  بحدد مسةقان مكايفات كلأيا ص و (العينا المقيكدةا بمدت )ؼ السفميا الأطرامف المراىقيف مةبكرم 

حيكؿ  م   دد كاؼ  مف أفراد المهبمع الأفراد الذيف يهب أف ببضمنيـ العيناو كةذلؾ لا بككف الموكما ف  ال

كذلؾ  .234دراسابكمف ف  الحيكؿ  م  أفراد ليـ مكايفات معينا بنسهـ مع أ راض ال ةؿالأيم و 

  للأيكييا العينا كيعكةا العثكر  مييا.

 ؼ السفميا.الأطراأف يككف أفراد العينا مف المراىقيف الذككر مةبكرم  - :ومواصفائها شروط العبدة

 ات ألأرل.إ ايألا يككف لدييـ ةبر  مكم أيضانو أك أم لدييـ ةبر لطرؼ سفم  كاحد ك  أف يككف -

 يف  م  القراءة كالكباةا.يادر و ك  ساسضمف ف ا البعميـ الأسنا  16 -13بككف أ مارىـ ةيف أف  -

 .(ك ةر الظنةكب لدل هميع أفراد العينا )فكؽ الركةا اكدرهبو مبقارة ان سفميأف يككف مسبكل الةبر  -

 .ان كليس لأمقي ان أف يككف سةب الةبر مكبسة -

 .ان ايطنا ي ان أف يمبمؾ المراىؽ طرف -

 . الإيهاة  ساةقان ألا يككف أفراد العينا يد بعرضكا لةرنامج مف ةرامج البفكير  -

 الأبيرتو يا )ةعينا الدراسا السيككمبريا(كثةاب ةعد البحقؽ مف يدؽ أدكات الدراسا: خطوات اخئبار ةبدة الدراسة

ؼ الايطنا يا ةموف  اةف الأطراالمبردديف  م  مركز  ذككر مةبكرم أطراؼ سفميا ينا الدراسا مف المراىقيف ال

كلأنو المركز الرسم   النفيسو كذلؾ لكهكد  ينا ببكفر فييـ الوركط المطمكةاو كلبعاكف مديرة المركز مع الةاحثاو

بةيف أف  دد المراىقيف الذككر  2121المركز السنكيا لعاـ  احيا يكةالرهكع لإالباةع لكزارة اليحا ةسكرياو 

اسبطا ت الةاحثا  سناو 16 -13أ مارىـ ةمرحما المراىقا المبكسطا  ان مراىق( 38) اؼ السفميالأطرامةبكرم 

                                                           

 162المرهع الساةؽو ص 233

 167المرهع الساةؽو ص 234
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كانكا ضمف  ينا الدراسا السيككمبرياو ثـ منيـ  (16لـ بسبطع البكايؿ معيـ(و ) 3)( منيـ 35البكايؿ مع )

  كفؽ اللأطكات الآبيا مةبكر الأطراؼ السفميا  ان ( مراىق19مف ) ينا الدراسا  الأبياربـ 

و ثـ همعيا المعاييف هسديان ةدموؽان ةعد الاهبماع ةيـ ف  ( مراىق19) ؿ لأطكات الدراسا كأىميبياورح  -

 ييـ. مكمقياس يكرة الهسد  الإيهاة بطةيؽ مقياس البفكير 

كؿ مف مبكسط  م  أيؿ مف الؼ السفميا الذيف حيمكا  م  درهات الأطراةبكرم المراىقيف م( مف 15)ر الأبي -

 حيمكا  م  مسبكل مربفع مف البفكير الإيهاة  كيكرة الهسد(و 4) كيكرة الهسد الإيهاة مقياس البفكير 

. 235الف ات /  ددالمدلطكؿ الف ا=  كلقد بـ بحديد مسبكل البفكير الإيهاة  ةناءن  م  يانكف طكؿ الف ا كما يم  

ثـ نضيؼ طكؿ الف ا إل  أدن  درها  41= 5(/ 51-251( الاب   حيث طكؿ الف ا = )1كما ف  الهدكؿ ريـ )

  م  المقياس لمحيكؿ  م  مسبكيات مقياس البفكير الإيهاة  كما يم  

 الإبجا ل.( مسئوبات مقباس الئفكبر 1الجدول  

 الف ات الإيهاة مسبكل البفكير  أ م  درها أدن  درها المقياس

 91-51 منلأفض هدان  251 51 الدرها الكميا

 131-91 منلأفض

 171-131 مبكسط

 211-171 مربفع

 251-211 مربفع هدان 

( الذم يحدد مسبكيات 2ةناءن  م  يانكف طكؿ الف او كما ف  الهدكؿ ) كبـ أيضان بحديد مسبكل يكرة الهسد

ثـ نضيؼ طكؿ الف ا إل  أدن  درها  م  المقياس  31= 3(/ 45-135)يكرة الهسد حيث طكؿ الف ا = 

 لمحيكؿ  م  مسبكيات مقياس يكرة الهسد كما يم  

 

                                                           

 62و ص2116و البؿ 235
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 .( مسئوبات مقباس صورة الجسد2الجدول  

 الف ات مسبكل يكرة الهسد أ م  درها أدن  درها المقياس

 75-45 منلأفض  135 45 الدرها الكميا

 115-76 مبكسط

 135-116 مربفع

 .الةرنامج كمكافقا أكلياء أمكرىـممواركا ف  الابياؿ ةيـ كبقديـ بيكر  اـ  ف الةرنامجو كألأذ مكافقابيـ لبـ  -

رفض ثلبثا منيـ المواركا لعدـ يدربيـ  م  الالبزاـ ةحضكر همسات الةرامج أك المواركا لأسةاةيـ اللأاياو 

 .ؼ السفمياالأطراكرم مف مةب ان مراىق( 12كنبيها لذلؾ ةمغت العينا )

 ( 4( ك)3كما ف  الهدكليف ) (مدة الةبر الدراسا )العمرو مبغيرمهمك بيف )بهريةيا كضاةطا( كفؽ   م  كز كا-

 العمر. ولق مئغبر( ئوزع ألراد ةبدة الدراسة 3الجدول  

 المهمكع 16-15 14-13   العمر

 6 3 3 المهمك ا البهريةيا

 6 2 4 المهمك ا الضاةطا

 .مدة ال ئر ولق مئغبر( ئوزع ألراد ةبدة الدراسة 4الجدول  

 المهمكع أكثر مف ثلبث سنكات  ثلبث سنكات أك أيؿ مدة الةبر

 6 5 1 المهمك ا البهريةيا

 6 4 2 المهمك ا الضاةطا

الةبرو  كبكاف يما ف  مبغيرات )العمرو مدة كلقد بـ البحقؽ مف بهانس مهمك ب  الدراسا )البهريةيا كالضاةطا(

( لعينبيف Man- Whitneyالبفكير الإيهاة و يكرة الهسد( ف  القياس القةم  ةاسبلأداـ الأبةار ماف كيبن  )

لبحديد مقدار الفركؽ ةيف المهمك بيف يةؿ بطةيؽ الةرنامج البدرية و كبعييف البهانس ف  بمؾ المبغيرات  مسبقمبيف

كد مف بهانس مهمك ب  الدراسا )البهريةيا كالضاةطا( كفؽ الب  يمكف أف ببأثر ةالةرنامج البدرية و كبـ البأ
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مك ا الضاةطا ف  قياس دلالا الفرؽ ةيف مبكسط ربب المهمك ا البهريةيا كمبكسط ربب المهة مبغير العمر

 ( البال  5كما يظير ف  الهدكؿ )العمرو  القياس القةم  كفؽ

رئب المجموةة الئجرب بة ومئوسط رئب المجموةة ( اخئ ار  مان وبئدل( لدلالة الفرق  بن مئوسط 5الجدول  

 العمر لل القباس الق مل   حسبالضا طة 

الانحراؼ  المبكسط 

 المعيارم

مبكسط 

 الربب

مهمكع 

 الربب

مسبكل  Zييما  uييما

 الدلالا

 القرار

  ير داؿ 1.711 1.325 15 41 6.83 1.148 14.51 البهريةيا

 36 6.17 1.132 14.333 الضاةطا

 دـ كهكد فرؽ ةيف مبكسط ربب المهمك ا البهريةيا كمبكسط ربب المهمك ا الضاةطا ( 5يبضه مف الهدكؿ )

 ند مسبكل الدلالا Z (1.325 ))كةمغت ييما ) و(U( )15ةمغت ييما ) إذالعمر ف  القياس القةم   كفؽ

 القياس القةم .ةالعمر  ( أم أف المهمك بيف مبهانسباف كفؽ1.15مسبكل الدلالا ) كىك أكةر مف و(1.711)

مدة الةبر ف  القياس القةم و  البأكد مف بهانس مهمك ب  الدراسا )البهريةيا كالضاةطا( ف  مبغيركما بـ  -

كذلؾ ةاسبلأداـ الأبةار )ماف كيبن ( لقياس دلالا الفرؽ ةيف مبكسط ربب المهمك ا البهريةيا كمبكسط ربب 

 ( يكضه ذلؾ              6دة الةبرو كالهدكؿ )م مك ا الضاةطا ف  القياس القةم  كفؽالمه

( اخئ ار  مان وبئدل( لدلالة الفرق  بن مئوسط رئب المجموةة الئجرب بة ومئوسط رئب المجموةة 6الجدول  

 .مدة ال ئر لل القباس الق مل  حسبالضا طة 

الانحراؼ  المبكسط 

 المعيارم

مبكسط 

 الربب

مهمكع 

 الربب

مسبكل  Zييما  uييما

 الدلالا

 القرار

  ير داؿ 1.737 1.335 16 41 6.83 1.515 5.333 البهريةيا

 37 6.17 1.169 5.166 الضاةطا
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مدة الةبر  ا كالمهمك ا الضاةطا كفؽ دـ كهكد فرؽ ةيف مبكسط ربب المهمك ا البهريةي (6)يبضه مف الهدكؿ 

كىك  و(1.737 ند مسبكل الدلالا )Z (1.335 ))ةمغت ييما )( كما U( )16ةمغت ييما ) إذف  القياس القةم  

 القياس القةم .ةمدة الةبر  ف المهمك بيف مبهانسباف كفؽ( أم إ1.15)أكةر مف مسبكل الدلالا 

ف  القياس ير الإيهاة  كأةعادهو البفك بغيرالضاةطا ف  مبهانس مهمك ب  الدراسا البهريةيا ك مبحقؽ مف كل -

لفرؽ ةيف مبكسط ربب المهمك ا البهريةيا كمبكسط ربب ا( لقياس دلالا  دـ الأبةار )ماف كيبنالقةم و اسبلأ

 ( يكضه ذلؾ              7و كالهدكؿ )الإيهاة المهمك ا الضاةطا ف  القياس القةم   م  مقياس البفكير 

( اخئ ار   مان وبئدل ( لدلالة الفرق  بن مئوسط رئب المجموةة الئجرب بة ومئوسط رئب 7الجدول  

 وأ عاده.  الإبجا لالمجموةة الضا طة لل القباس الق مل ةم  مقباس الئفكبر 

 المبكسط 

 الحساة 

الانحراؼ 

 المعيارم

مبكسط 

 الربب

مهمكع 

 الربب 

مسبكل  Zييما   uييما

 الدلالا

 القرار

 كالبفاؤؿ الإيهاةياالبكيعات  الأةعاد

  ير داؿ 1.31 1.149 11 32 5.33 3.669 21.666 البهريةيا

 46 7.67 2.338 22.333 الضاةطا

 الإيهاةياالموا ر 

  ير داؿ 1.818 1.246 16.51 41.51 6.75 2.562 21.833 البهريةيا

 37.51 6.25 3.265 21.666 الضاةطا

 الإيهاة مفيكـ الذات 

  ير داؿ 1.937 1.182 17.51 39.51 6.58 2.228 21.833 البهريةيا

 38.51 6.42 1.966 21.666 الضاةطا

 الرضا  ف الحياة

  ير داؿ 1.818 1.242 16.51 41.51 6.75 3.777 21.666 البهريةيا
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 37.51 6.25 1.788 21 الضاةطا

 المركنا النفسيا

  ير داؿ 1.589 1.567 14.51 42.51 7.18 2.483 21.166 البهريةيا

 35.51 5.92 2.422 21.333 الضاةطا

 الإيهاة الدرها الكميا لمقياس البفكير 

  ير داؿ 1.11 1.11 18 39 6.51 12.141 117.166 البهريةيا

 39 6.51 11.917 117 الضاةطا

المهمك ا البهريةيا كمبكسط ربب المهمك ا يبضه مف الهدكؿ الساةؽ  دـ كهكد فرؽ ةيف مبكسط ربب 

و 17.51و 16.51و 11 م  البربيب )U) ) ةمغت ييما ه؛ إذأةعادةطا  م  مقياس البفكير الإيهاة  ك الضا

( 1و 1.567و 1.242 و1.182و 1.246و 1.149م  البربيب ) Z) كةمغت ييـ ) و(18و 14.51و 16.51

( كى  هميعيا أكةر مف مسبكل 1.11و 1.589و 1.818و 1.937و 1.818و 1.31ك ند مسبكل الدلالا ) 

 كأةعاده ف  القياس القةم . الإيهاة البفكير  مبغيرف ف  ( فالمهمك باف مبهانسبا1.15) الدلالا

يكرة الهسد كأةعاده ف  القياس  بغيرالضاةطا ف  ممهمك ب  الدراسا البهريةيا ك  هانسكما بـ البحقؽ مف ب -

لفرؽ ةيف مبكسط ربب المهمك ا البهريةيا كمبكسط ا( لقياس دلالا بةار )ماف كيبن كذلؾ ةاسبلأداـ الأالقةم و 

 ( يكضه ذلؾ              8ربب المهمك ا الضاةطا ف  القياس القةم   م  مقياس يكرة الهسدو كالهدكؿ )

المجموةة  ( اخئ ار  مان وبئدل( لدلالة الفرق  بن مئوسط رئب المجموةة الئجرب بة ومئوسط رئب8الجدول  

 الضا طة لل القباس الق مل ةم  مقباس صورة الجسد وأ عاده. 

 المبكسط 

 الحساة 

الانحراؼ 

 المعيارم

مبكسط 

 الربب

مهمكع 

 الربب 

مسبكل  Zييما   uييما

 الدلالا

 القرار

 الإدراك المعرف  الةعد  الأةعاد

  ير داؿ 1.867 1.167 17 41 6.67 1.966 21.666 البهريةيا
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 38 6.33 2.732 21.655 الضاةطا

 الذاب  الانفعال الةعد 

  ير داؿ 1.871 1.162 17 41 6.67 3.176 21.666 البهريةيا

 38 6.33 2.994 21.166 الضاةطا

 السمكك الةعد 

  ير داؿ 1.418 1.819 13 34 5.67 2.617 23 البهريةيا

 44 7.33 1.751 24.333 الضاةطا

 لمقياس يكرة الهسدالدرها الكميا 

  ير داؿ 1.11 1.111 18 39 6.51 6.772 65.333 البهريةيا

 39 6.51 6.968 66.166 الضاةطا

يبضه مف الهدكؿ الساةؽ  دـ كهكد فرؽ ةيف مبكسط ربب المهمك ا البهريةيا كمبكسط ربب المهمك ا 

و 13و 17و 17 م  البربيب )U) ) ةمغت ييما إذ وف  القياس القةم أةعاده الضاةطا  م  مقياس يكرة الهسد ك 

و 1.867(و ك ند مسبكل الدلالا )1.111و 1.819و 1.162و 1.167 م  البربيب ) Z)ةمغت ييـ )و كما (18

يكرة  مبهانسباف ف  مبغيرف فالمهمك با( 1.15) أكةر مف مسبكل الدلالا هميعيا( ك 1و 1.418و 1.871

 ه ف  القياس القةم .الهسد كأةعاد

مراىقيف مةبكرم الأطراؼ ال مف (6(و كالمهمك ا الضاةطا )6المهمك ا البهريةيا )كؿ مف  ةمغتكيد  - 

كمع المهمك ا الضاةطا  م  مك د  وبـ الابفاؽ مع المهمك ا البهريةيا لحضكر همسات الةرنامجك السفمياو 

حيث بأميف يا ا مهيزة أمكف  بعاكف الهمعيا مفلالهمعيا السكريا لممعكييف هسديان ةدموؽ ف   الةعدملمقياس 

بـ فييا بطةيؽ المقاييس لمدراسا  لقدو ك فييا كبطةيؽ الةرنامج البدرية  المهمك ا مف لألبليا الاهبماع مع

 .السيككمبريا كالاسبطلب يا فقط



93 
 

 
 

عن  الكسيما الب  يهمع ةيا الةاحث المعمكمات اللبزما للئهاةا  ف أس ما الدراسا كب أدوات الدراسة: -ثالثاً 

  كيكرة الهسد الإيهاة مقياس  البفكير   دادالباليا لإ لأطكاتال لقد بـ ا بماد. ك 236كالأبةار فرضيابيا

 بحديد اليدؼ مف المقياس. -

 الاطلبع  م  الاطار النظرم كالدراسات الساةقا. -

 يا لممقياس.ساسالأ الأةعادبحديد  -

 ييا ا المفردات كالعةارات الب  يبألؼ منيا المقياس. -

 ف  يكربو الأكليا. كضع المقياس -

بيدؼ إل  الكيكؼ  م  مدل  سيككمبريا ينا ةبطةيقو  م   لبأكد مف اليدؽ كالثةاتابحكيـ المقياس ك  -

د المبضمنا ف  و ككضكح الةنك الأدكاتالمسبلأدما لأفراد العينا كالبأكد مف كضكح بعميمات  الأدكاتمناسةا 

ييا كالبغمب  ميياو إل  ف  أثناء البطةيؽ كالعمؿ  م  بلبف بعرؼ اليعكةات الب  يد بظيرأدكات الدراساو ك 

أدكات الدراسا  م   ينا  تقالأىداؼ طةو كلبحقيؽ ىذه ياكثةاب هانب البحقؽ مف يدؽ أدكات الدراسا

 ينا كبككنت مف  ويا لمدراساساساسبطلب يا رك    ند الأبيارىا أف ببكافر فييا لأيا ص العينا الأ

السفميا ةمرحما المراىقا ؼ الأطرامةبكرم ( مف المراىقيف 42)ةمغ  ددىا لدراسا مف لأارج  ينا ا مقيكدة

ييا يكرة الهسد  مك  الإيهاة   البفكير بـ بطةيؽ مقياسلقد ك ( سناو 16 -13المبكسطا أ مارىـ ةيف )

ف  ؼ مف موالأطرامةبكر  ان ( مراىق26و )ياكثةاب ةحساب يدؽ مقاييس الدراسا الأدكاتمبحقؽ مف يلبحيا ل

ةعض همسات  ؼ الايطنا يا فيما طةقتالأطراؼ مف مركز الأطرامةبكر  ان ( مراىق16حاميش ةدموؽو ك)

ؼ السفميا مف مركز الأطرا( مف المراىقيف مةبكرم 5) همسات(  م   ينا اسبطلب يا ةمغت 11الةرنامج )

 .ؼ الايطنا ياالأطرا

 كضع المقياس ةيكرة نيا يا ةعد البعديؿ.  -

 

                                                           
 51و ص2111إةراىيـو  236
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 :ال احثة( إةداد  الإبجا لمقباس الئفكبر  -1

المسبلأدما ف  الدراسات  الإيهاة كمقاييس البفكير  والنظرم لمدراسا الإطارةعد الاطلبع  م  وصف المقباس: 

 ةد السبار و 2112و حناف  ةد العزيز 2113حساـ منود الإيهاة  لكؿ مف  س البفكير الساةقا منيا مقيا

و  م  القريو   2112الكياد محمد و انهراـ ككينيسك  ايبةاس كبرهما 2117ومراف و  ةاس 2113ةراىيـ إ

و محمد  نيـ 2115نازؾ أةك واكيش و 2112 مييرة لأمؼو 2119و إيماف مر   2118و ناهيا الةيير 2112

مقياس ا بمادان  م  ال إ دادبـ و 2121و ملبذ الرحاؿ 2121و مركة اليقعة  2118و مهدة الكوك  2117

و فكير الإيهاة  لغكيان ةعد دراسا مفيكـ البلممراىقيفو  2112اس انهراـ ككينيسك  ايبةاس كبرهما محمد الكياد مقي

ةعد ؼ السفمياو الأطرالدل المراىقيف مةبكرم  الإيهاة لبعرؼ مسبكل البفكير بـ ا بماده أداة مكضك يا مقننا ك 

ؼ السفميا الأطرايدرة المراىؽ مةبكر  يياسو كىدؼ المقياس دراسابناسب مع  ينا الةارات المقياس لببعديؿ  

( 11لكؿ ةعد)أةعاد  (5يبككف المقياس مف )ك الإيهاة و أةعاد البفكير كير ةيكرة إيهاةياو كاسبلأدامو  م  البف

  كما يم   ةارات

 (.11-1نحك المسبقةؿ )البفاؤؿ(  )مف  الإيهاةياالبكيعات  -1

 .(21 -11  )مف الإيهاةياالموا ر  -2

 (.31- 21  )مف الإيهاة مفيكـ الذات  -3

 .(41-31الرضا  ف الحياة  )مف  -4

 (.51-41  )مف المركنا النفسيا -5

و أماـ كؿ  ةارة ميزاف بقدير ذاب  لأماس  إيهاةيا ةارة هميعيا  لأمسكفيبألؼ المقياس مف  ئصحبح المقباس:

)مكافؽ ةودةو مكافؽو مكافؽ لحد ماو  ير مكافؽو  ير مكافؽ   م  النحك الآب  كفؽ طريقا ليكرت البدريج 

كأدن   م باف كلأمسكفوبككف أ م  درها لممقياس (و ك 1-2-3-4-5اف لأماس  لمدرهات )ميز كيقاةميا  ةودة(

 .لأمسكفدرها 
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لقد م البأكد مف أف المقياس سكؼ يقيس ما أ د لقياسوو ك أ: صدق المقباس  ممقباسالخصا ص السبكومئربة ل

 وما المقياس لما يقيسأك المحكميف كىك مدل ملبءحساب يدؽ المقياس ةاسبلأداـ طريقا اليدؽ الظاىرم بـ 

كضكح الفقرات كمدل  لبيبيا ةالةعد الذم يقيسو المقياس مدل ك  اليدؼ الذم كضع لأهموو كلمف يطةؽ  مييـ

عرض ف و237ينبم  إليو ىذا المقياسيفبرض أف ك الةان ما يقرر ذلؾ مهمك ا مف الملأبييف ف  المهاؿ الذم 

 م   المحكميفالسادة مف أراء  (%81)نسةا ابفاؽ  كةا بماد (1)الممحؽ  المقياس  م  لهنا مف المحكميف

 (.9الهدكؿ )ف  كما  دكف حذؼ أك إضافا  ةارةو يدؽ الفقرات كيلبحيبياو كبـ بعديؿ ةعض العةارات

 . عد الئحكبم الإبجا لمقباس الئفكبر ةدلت لل ( الع ارات الئل 9الجدول  

 الع ارة  عد الئعدبل الع ارة ف ل الئعدبل الع ارة

 أبيرؼ ةمطؼ مع زملب  . أبيرؼ ةمكدة مع زملب  . 11

 الحالا الماديا ليست مقياس للبسبمباع ةالحياة. الفقر لا يمنعن  مف الحياة. 16

 ةالسعادة  ندما يةادلن  أحدىـ موا ر الحب.ينباةن  إحساس  أحدىـ. حةن أوعر ةالسعادة  ندما ي 21

 اث المؤلما الب  مررت ةيا.الأحدلا بوغؿ بفكيرم  .الماضيااث الأحدلا أفكر ف   31

 لدم إحساس  ةالراحا لأف الأمكر بسير ف  يالح . الأمكر ف  يالح .فأوعر ةالراحا  33

 البفكير ةالأمكر الماضيا لا يغير مف الامر وي ان. البفكير ةالأمكر الماضيا لا يغيرىا. 35

 دراسب  هيدة كأنا راض   نيا. أنا مكفؽ ةدراسب . 36

 أبيرؼ حسب ما يبطمب من  المكيؼ الذم أككف فيو. أ ير أرا   حسب المكيؼ. 44

 أفكر ةنبا ج أم بيرؼ يةؿ الايداـ  ميو. أبيرؼ ةعد البفكير ةالنبا ج. 45

 .الآلأريفأ مؿ  م  حؿ اللألبفات ةيف  .الآلأريفلألبفات ةيف ال حؿاسبطيع  51

                                                           
و  237  142صو 2111العبكـ
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( مف المراىقيف مةبكرم 42مغ  ددىـ )يا ة م   ينا كفاءة سيككمبر  كلمبأكد مف يدؽ المقياس أيضان طةؽ

ؼ الأطراالعينا مف )موف  حاميشو كمركز  تياو كيد سحةساس ير  ينا الدراسا الأ مف ؼ السفمياو كىـالأطرا

 ؽ  دة ى  ا حساب يدؽ المقاييس كثةابيا ةاسبلأداـ طر لالايطنا يا( 

الةند مف  كيقيد ةو مدل يكة اربةاط الفقرة أك وأك يدؽ الابساؽ الدالأم ةنيكم اليدؽ الكيسم   صدق الئكوبن:

ةيف  طحساب معامؿ الاربةاة الإيهاة البفكير البككيف لمقياس يدؽ كلقد بـ حساب  و238الأداة كالدرها الكميا

 ( يكضه ذلؾ    11كالهػػػدكؿ )ف  مقياس البفكيػػر الإيهاة و  درها كؿ ةند كالةعػد الذم ينبم  إليو

 وأ عاده.  الإبجا ل( معامل الارئ اط  بن درجة كل  دد وال عاد الذي بدئمل إلبه لل مقباس الئفكباار 10الجدول  

 الإيهاة مفيكـ الذات  الإيهاةياالموا ر  كالبفاؤؿ الإيهاةياالبكيعات 

معامؿ  الريـ

 الاربةاط

معامؿ  الريـ مسبكل الدلالا

 الاربةاط

مسبكل 

 الدلالا

معامؿ  الريـ

 الاربةاط

 مسبكل الدلالا

1 1.86 1.11 11 1.33 1.12 21 1.72 1.11 

2 1.86 1.11 12 1.65 1.11 22 1.72 1.11 

3 1.36 1.11 13 1.75 1.11 23 1.72 1.11 

4 1.57 1.11 14 1.78 1.11 24 1.62 1.11 

5 1.52 1.11 15 1.48 1.11 25 1.62 1.11 

6 1.41 1.11 16 1.36 1.11 26 1.75 1.11 

7 1.86 1.11 17 1.69 1.11 27 175 1.11 

8 1.51 1.11 18 1.55 1.11 28 1.62 1.11 

9 1.86 1.11 19 1.39 1.11 29 1.54 1.11 

11 1.31 1.15 21 1.62 1.11 31 1.54 1.11 

                                                           
 124و ص2114الأ ا كالأسباذو  238
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 المركنا النفسيا الرضا  ف الحياة 

 مسبكل الدلالا معامؿ الاربةاط الريـ مسبكل الدلالا معامؿ الاربةاط الريـ

31 1.58 1.11 41 1.57 1.11 

32 1.58 1.11 42 1.57 1.11 

33 1.66 1.11 43 1.66 1.11 

34 1.52 1.11 44 1.64 1.11 

35 1.47 1.11 45 1.77 1.11 

36 1.71 1.11 46 1.77 1.11 

37 1.76 1.11 47 1.65 1.11 

38 1.45 1.11 48 1.57 1.11 

39 1.51 1.11 49 1.67 1.11 

41 1.34 1.12 51 1.77 1.11 

أف هميع معاملبت الاربةاط ةيف ةنكد كؿ ةعد كالدرها الكميا لكؿ ةعد مف أةعاد مقياس ( 11)يبضه مف الهدكؿ 

يبسـ  (و كىذا يعن  أف المقياس1.11و 1.12و 1.15هيدة كدالا إحيا يان  ند مسبكل الدلالا ) الإيهاة البفكير 

لو. كالدرها الكميا  الأةعادبـ حساب معامؿ الاربةاط ةيرسكف ةيف درهات ةدرها هيدة مف يدؽ البككيفو كما 

 ( يكضه ذلؾ 11كالهدكؿ )

 والدرجة الكمبة لممقباس الإبجا لمقباس الئفكبر ( معامل الارئ اط  برسون  بن درجات أ عاد 11الجدول  

 مسبكل الدلالا معامؿ الاربةاط الأةعاد

 1.11 1.48 كالبفاؤؿ الإيهاةياالبكيعات 

 1.11 1.89 الإيهاةياالموا ر 

 1.11 1.69 الإيهاة مفيكـ الذات 
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 1.11 1.81 الرضا  ف الحياة

 1.11 1.83 المركنا النفسيا

أف هميع معاملبت الاربةاط ةيف أةعاد مقياس البفكير كالدرها الكميا يد ةمغت ك م  ( 11)كيبضه مف الهدكؿ 

( كى  أيغر مف مسبكل الدلالا 1.11( ك ند مسبكل الدلالا )1.83و 1.81و 1.69و 1.89و 1.48البربيب )

 ف يدؽ البككيف.( كىذا يوير إل  أنيا دالا إحيا يانو كةالبال  فإف أةعاد المقياس  م  درها هيدة م1.15)

ةيف الرةيع الأ م  ف   البفكير الإيهاة  ةحساب الفركؽ لمقياسبـ إهراء اليدؽ البمييزم  الصدق الئمببزي:

ؼ السفمياو كالرةيع الأدن  ف  درهات إهاةابيـ  م  الأطرا( مراىقيف مف مةبكرم 11) درهات المقياسو كىـ

 الإيهاة ؼ السفمياو كفؽ درهابيـ  م  أةعاد مقياس البفكير الأطرا( مراىقيف مف مةبكرم 11المقياسو كىـ )

ىماؿ ) ؼ السفميا الذيف كانت درهابيـ ف  الكسطو الأطرا( مراىؽ مف مةبكرم 22كالدرها الكميا  م  المقياسو كام

لفركؽ ةيف حيث ربةت الةنكد بنازليانو كبـ معالها النبا ج إحيا يان ةاسبلأداـ الأبةار لا معمم  )ماف كيبن ( لدلالا ا

 ( 12الهدكؿ )الرةيعييف الأ م  كالأدن و ككانت النبا ج كما يوير إلييا 

  الإبجا ل.الأدد  والأةم  لمقباس الئفكبر  بناخئ ار مان وبئدل لدراسة الفرق  بن الر بع( 12الجدول  

مبكسط  المبكسط الرةيع الأةعاد

 الربب

مهمكع 

 الربب

مسبكل  zييما uييما 

 الدلالا

 القرار

البكيعات 

  الإيهاةيا

 داؿ 1.113 3.12 111.51 56.51 6.55 17.91 الأدن 

 144.51 14.45 22 الأ م 

الموا ر 

 الإيهاةيا

 داؿ 1.111 3.813 1.111 55 5.51 18.31 الأدن 

 155 15.51 24.51 الأ م 

مفيكـ الذات 

 الإيهاة 

 داؿ 1.111 3.875 1.111 55 5.51 18.31 الأدن 

 155 15.51 24.71 الأ م 

 داؿ 1.111 3.395 5.51 56.51 6.15 19.21 الأدن الرضا  ف 
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 149.51 14.95 24.81 الأ م  الحياة

 داؿ 1.111 3.836 1.111 55 5.51 19.21 الأدن  المركنا النفسيا

 155 15.51 25.71 الأ م 

 داؿ 1.111 3.795 1.111 55 5.51 92.91 الأدن  الدرها الكميا

 155 15.51 121.71 الأ م 

يبضه مف الهدكؿ الساةؽ كهكد فرؽ ةيف مبكسط ربب الرةيع الأ م  كمبكسط ربب الرةيع الأدن   م  مقياس 

و (1.111و 1.111و 5.51و 1.111و 1.111و 111.51 م  البربيب )U) ةمغت ييما ) إذ الإيهاة البفكير 

ك ند مسبكل الدلالا  و(3.795و 3.836و 3.395و 3.875و 3.813 و3.12البربيب ) م  Z) ةمغت ييـ )كما 

(و 1.15أيغر مف مسبكل الدلالا ) كى  هميعيا و(1.111و 1.111و 1.111و 1.111و 1.111و 1.113) 

  الأ م  كالأدن يفأم المقياس لو يدرة بمييزيا لكهكد فركؽ ةيف الرةيع وما يدؿ  م  كهكد يدؽ بمييزم لممقياس

 كذلؾ الفرؽ لياله الدرهات العاليا. وأم أيحاب الدرهات العاليا كالمنلأفضا

 كأةعاده الإيهاة يبمثؿ ةحساب الهذر البرةيع  لمعامؿ ثةات ألفا كركنةاخ لمقياس البفكير  الصدق الذائل:

 ( يكضه ذلؾ 13كالهدكؿ )

 وأ عاده. الإبجا ل( الصدق الذائل لمقباس الئفكبر 13الجدول  

 الهذر البرةيع  لمعامؿ ثةات ألفا كركنةاخ معامؿ ثةات ألفا كركنةاخ الأةعاد

 1.829 1.83 كالبفاؤؿ الإيهاةياالبكيعات 

 1.749 1.75 الإيهاةياالموا ر 

 1.859 1.86 الإيهاة مفيكـ الذات 

 1.749 1.75 الرضا  ف الحياة

 1.859 1.86 المركنا النفسيا

 1.919 1.92 الدرها الكميا
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( أف اليدؽ الذاب  لمقياس البفكير الإيهاة  )البكيعات الإيهاةيا كالبفاؤؿو الموا ر 13يبضه مف الهدكؿ )

و الدرهػػػا الكميػػػػا( ةمغ  م  البربيب المركنا النفسياالإيهاةياو مفيكـ الذات الإيهاة و الرضا  ف الحياةو 

كبدؿ  م  أف مقياس البفكير  وهيدة كى  ييـ و(1.919 و1.859و 1.749و 1.859و 1.749و 1.829)

 الإيهاة   م  درها هيدة مف اليدؽ الذاب .

أك ماى  درها  ويقيد ةو إل  أم درها يعط  المقياس يراءات مبقارةا  ند كؿ مرة يسبلأدـ فييا ث ات المقباس:

ب معامؿ الثةات لمقياس البفكير حس يد. ك 239بكرار اسبلأدامو ف  أكيات ملأبمفاابسايو كانسهامو كاسبمراريبو  ند 

الب  حذؼ العةارة ك ب معامؿ البمييز لكؿ  ةارة احسحيث يبـ ألفا كركنةاخ )ةطريقبيف ىما  وكأةعاده الإيهاة 

لمهمك بيفو  الأةعادو كةطريقا البهز ا النيفيا مف لألبؿ بقسيـ المقياس ك معامؿ بمييزىا ضعيؼ أك سالب

و 241الاربةاط ةاسبلأداـ معادلا سةيرمافبمؾ المهمك ات كبيحيه معامؿ كحساب معامؿ الاربةاط ةيرسكف ةيف 

 ( يكضه ذلؾ 14كالهدكؿ )

 وأ عاده  طربقئل ألفا كرود اخ والئجز ة الدصفبة. الإبجا ل( معاملات ث ات مقباس الئفكبر 14الجدول  

 ةراكف ثةات البهز ا النيفيا ةمعادلا سةيرماف الثةات ةمعامؿ ألفا كركنةاخ الأةعاد

 1.898 1.83 كالبفاؤؿ الإيهاةياالبكيعات 

 1.738 1.75 الإيهاةياالموا ر 

 1.97 1.86 الإيهاة مفيكـ الذات 

 1.844 1.75 الرضا  ف الحياة

 1.861 1.86 المركنا النفسيا

 1.947 1.92 الدرها الكميا

القيـ ةيف  فقد انحيرت ولممقياس كأةعاده هيدة ثةات ألفا كركنةاخ تيبضه مف الهدكؿ الساةؽ أف هميع معاملب

(و كىذا يعن  1.97 -1.73القيـ ةيف ) إذ انحيرت وكالبهز ا النيفيا لممقياس كأةعاده هيدة و(1.75-1.92)
                                                           

 151صو 2118القكاسماو  239

 76صو 2116البؿو  241



111 
 

 
 

يبمبع ةدرها هيدة  الإيهاة كنسبنبج مما سةؽ أف مقياس البفكير كأةعاده  م  درها هيدة مف الثةاتو أف المقياس 

 الدراسا.ف  ىذه كىك ياله لمبطةيؽ  وةاتمف اليدؽ كالث

 إةداد ال احثة(: مقباس صورة الجسد  -2

ف  الدراسات  اسبلأدمماليكرة الهسد النظرم لمدراسا كمقاييس  الإطارةعد الاطلبع  م  وصف المقباس: 

كمايسا  لبء الديف الكفاف و  2114سبريكلبندو 1997ةيرك لكؿ مف   مقياس يكرة الهسـكالساةقا 

و حسيف 2118رضا إةراىيـ الأورـ و 2117سيير كامؿ كةطرس حافظو 2112زينب وقيرو 1996النياؿ

مسرة و 2113ريـ  طيا و 2115سم رياض العاو 2115  م النةكم محمد و 2119كفاء القاض  و 2116فايد

 2116 ىان  الغمرم و2117ىنادم  فاوا  و2112 مييرة لأمؼو 2115أساما كاسكحا و 2114الوا ر

و ABIS,2003و مقياس يكرة الهسد لممةبكريف لممراىقيف المعاييف حركيان  2117ةراىيـ محمكد يطب إ ولممةبكريف

محمكد ل الرضا  ف يكرة الهسد لدل المراىقيف المعاييف حركيان   م  مقياس ا بمادان  يكرة الهسدمقياس  أ  د  

يياس و كىدؼ المقياس السفميا ؼالأطرامةبكرم المراىقيف مع بعديؿ ةعض العةارات لبناسب  2117 إةراىيـ يطب

  كما يم  ةارة ( 15( أةعاد لكؿ ةعد )3مف ) يبككفك  ؼ السفميا  ف يكرة هسده.الأطرارضا المراىؽ مةبكر 

 .(15-1)مف المعرف    الإدراك الةعد  -

 .(31-16)مف الةعد الذاب  الانفعال    -

 .(45-31  )مف الةعد السمكك  -

انو نادران(و كؿ  ةارة ثلبثا لأيارات )دا مانو أحيان اـأم  ةارة لأمسا كأرةعكفيبألؼ المقياس مف  ئصحبح المقباس:

م ا كلأمس درها لممقياس  ( لمعةارات المكهةا كالعكس لمعةارات السالةاو كبككف أ م 1-2-3بعط  درها )

 .لأمسا كأرةعكفكأدن  درها  كثلبثكف

 كهةا كالسالةا ةمقياس يكرة الهسد.العةارات الم( يةيف أرياـ 15كالهدكؿ ) 
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 ( ئوزع ة ارات مقباس صورة الجسد الموج ة والسال ة.15الجدول  

-42-38-33-31-29-28-27-26-25-22-18-13-12-11-11-9-8-6-4 العةارات المكهةا

43-44-45 

-36-35-34-32-31-24-23-21-21-19-17-16-15-14-7-5-3-2-1 العةارات السالةا

37-39-41-41 

أك  ب يدؽ المقياس ةاسبلأداـ طريقا اليدؽ الظاىرمسح   :المقباس صدق ممقباس:الخصا ص السبكومئربة ل

المحكميف  م  مدل يدؽ الفقرات كيلبحيبياو كبـ السادة راء ( مف آ%81)نسةا ابفاؽ  دتمالمحكميفو كا ب  

 .(16الهدكؿ )ف  بعديؿ ةعض العةارات كما 

 .مقباس صورة الجسد  عد الئحكبملت لل ةد  ( الع ارات الئل 16الجدول  

 الع ارة  عد الئعدبل الع ارة ف ل الئعدبل الع ارة

 مف القياـ ةكاهةاب   م  أكمؿ كهو.ا  ايبمنعن  الإ ب  ايلإأوعر أف القياـ ةكاهةاب  سيككف أيؿ  5

 ا بمد  م  نفس  ف  بمةيا احبياهاب  ر ـ الةبر. أحاكؿ القياـ ةبمةيا احبياهاب  ر ـ الةبر. 12

 حياب  ناييا ةسةب الةبر. أوعر ةالنقص ف  حياب  ةسةب الةبر. 14

 مف منظر طرف  المةبكر. حزفلدم إحساس ةال أوعر ةالاوم زاز مف منظر هد ب . 24

 م.هسديبأممن  الناس ف  الطريؽ ةسةب  بؤلمن  نظرات الناس البأمميا ل  ف  الطريؽ. 36

 ب .إ ايينفر من  الناس  ند بكاهدىـ مع  ةسةب  أوعر أن  مثيران لمسلأريا كالنفكر أماـ الناس. 37

مكيؼ أسرب  كبقةميـ ل  كد ميـ يوعرن   45

 ب . ايلإ ةالسعادة كيزيد بقةم 

ولأييب  كليس  أساسبعاممن  أسرب   م  

 مظيرم.

( مف المراىقيف مةبكرم 42) نا كفاءة سيككمبريا ةمغ  دد أفرادىا م   ي كلمبأكد مف يدؽ المقياس طة ؽ

ؼ الايطنا يا الأطراكمركز  ت مف موف  حاميشياو سحةساس ير  ينا الدراسا الأ مفؼ السفمياو الأطرا

 ؽ  دة ى  ا ةاسبلأداـ طر  كثةابوياس حساب يدؽ المقل
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البككيف مف لألبؿ حساب معامؿ الاربةاط ةيف درها كؿ ةند كالةعػد الذم ينبم  يدؽ ب كلقد حس صدق الئكوبن:

 ( يكضه ذلؾ  17( كالهػػػدكؿ )السمكك  والذاب  الانفعال و المعرف  الإدراك ) كأةعاده إليو ف  مقياس يكرة الهسد

 الارئ اط  بن درجة كل  دد وال عاد الذي بدئمل إلبه لل مقباس صورة الجسد وأ عاده( معامل 17الجدول  

 السمكك الةعد  الذاب  الانفعال الةعد  الإدراك المعرف  الةعد 

معامؿ  الريـ

 الاربةاط

مسبكل 

 الدلالا

معامؿ  الريـ

 الاربةاط

مسبكل 

 الدلالا

معامؿ  الريـ

 الاربةاط

مسبكل 

 الدلالا

1 1.51 1.11 16 1.75 1.11 31 1.55 1.11 

2 1.52 1.11 17 1.76 1.11 32 1.54 1.11 

3 1.51 1.11 18 1.69 1.11 33 1.53 1.11 

4 1.86 1.11 19 1.69 1.11 34 1.59 1.11 

5 1.61 1.11 21 1.66 1.11 35 1.64 1.11 

6 1.64 1.11 21 1.69 1.11 36 1.35 1.11 

7 1.86 1.11 22 1.41 1.11 37 1.41 1.11 

8 1.55 1.11 23 1.46 1.11 38 1.44 1.11 

9 1.86 1.11 24 1.66 1.11 39 1.77 1.11 

11 1.59 1.11 25 1.34 1.11 41 1.71 1.11 

11 1.49 1.11 26 1.75 1.11 41 1.69 1.11 

12 1.38 1.11 27 1.41 1.11 42 1.61 1.11 

13 1.85 1.11 28 1.42 1.11 43 1.59 1.11 

14 1.83 1.11 29 1.75 1.11 44 1.63 1.11 

15 1.81 1.11 31 1.75 1.11 45 1.58 1.11 
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ا الكميا لكؿ ةعد مف أةعاد مقياس يبضه مف الهدكؿ الساةؽ أف هميع معاملبت الاربةاط ةيف ةنكد كؿ ةعد كالدره

(و 1.11الدلالا ) و السمكك (و هيدة كدالا إحيا يان  ند مسبكلالذاب  الانفعال و المعرف  الإدراك يكرة الهسد )

 كىذا يعن  أف مقياس يكرة الهسد يبسـ ةدرها هيدة مف يدؽ البككيف.

 ( يكضه ذلؾ 18مقياس كالدرها الكمياو كالهدكؿ )الب معامؿ الاربةاط ةيرسكف ةيف درهات أةعاد كحس

 لممقباس( معامل الارئ اط  برسون  بن درجات أ عاد مقباس صورة الجسد والدرجة الكمبة 18الجدول  

 مسبكل الدلالا معامؿ الاربةاط الأةعاد

 1.11 1.725 الإدراك المعرف  

 1.11 1.721 الذاب  الانفعال 

 1.11 1.899 السمكك 

كالدرها الكميا ةمغت  م  يبضه مف الهدكؿ الساةؽ أف هميع معاملبت الاربةاط ةيف أةعاد مقياس يكرة الهسد 

و (1.15ىك أيغر مف مسبكل الدلالا )ك  و(1.11مسبكل الدلالا ) ند (1.899و 1.721و 1.725البربيب )

 ف مقياس يكرة الهسد  م  درها هيدة مف يدؽ البككيف.أم إكىذا يوير إل  أنيا دالا إحيا يانو 

ةيف الرةيع الأ م  ف  درهات  يكرة الهسد ةحساب الفركؽ لمقياسبـ إهراء اليدؽ البمييزم  الصدق الئمببزي:

و كالرةيع الأدن  ف  درهات إهاةابيـ  م  المقياسو كىـ الأطراؼ السفميا( مراىقيف مف مةبكرم 11) كىـ المقياس

ؼ السفمياو كفؽ درهابيـ  م  أةعاد مقياس يكرة الهسد كالدرها الكمياو الأطرا( مراىقيف مف مةبكرم 11)

ىماؿ )   كلهتبةت الةنكد بنازليانو ك ر ك ؼ السفميا كانت درهابيـ ف  الكسطو الأطرامف مةبكرم  ان ( مراىق22كام

النبا ج إحيا يان ةاسبلأداـ الأبةار لا معمم  )ماف كيبن ( لدلالا الفرؽ ةيف الرةيعييف الأ م  كالأدن و ككانت 

 ( 19الهدكؿ ) ف النبا ج كما 
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 الأدد  والأةم  لمقباس صورة الجسد بناخئ ار مان وبئدل لدراسة الفرق  بن الر بع( 19الجدول  

مبكسط  المبكسط الرةيع الأةعاد

 الربب

مهمكع 

 الربب

مسبكل  zييما uييما 

 الدلالا

 القرار

 الإدراك المعرف  

 

 داؿ 1.113 3.542 4 59 5.91 18.81 الأدن 

 151 15.11 26.61 الأ م 

 

 الذاب  الانفعال 

 داؿ 1.111 3.18 9.51 64.51 6.45 18 الأدن 

 145.51 14.55 26.11 الأ م 

 

 السمكك 

 داؿ 1.111 3.783 5 51.51 5.55 21.21 الأدن 

 154.51 15.45 29.11 الأ م 

 داؿ 1.111 3.762 5 51.51 5.55 57 الأدن  الدرها الكميا

 154.51 15.45 81 الأ م 

 م  مقياس يبضه مف الهدكؿ الساةؽ كهكد فرؽ ةيف مبكسط ربب الرةيع الأدن  كمبكسط ربب الرةيع الأ م  

ك م  البربيب Z) كةمغت ييـ ) و(5و5و9.51و4ك م  البربيب )U) حيث ةمغت ييما ) وبقدير يكرة الهسػػػد

أيغر مف مسبكل  كى  و(1.113و 1.111ك ند مسبكل الدلالا ) و(3.762و 3.783و 3.18و 3.542)

لكهكد  هسد لو يدرة بمييزياف مقياس يكرة الو أم إما يدؿ  م  كهكد يدؽ بمييزم لممقياس(و 1.15الدلالا )

 الأدن  أم أيحاب الدرهات العاليا كالمنلأفضا كذلؾ الفرؽ لياله الدرهات العاليا.فركؽ ةيف الرةيعيف الأ م  ك 

و كالهدكؿ كأةعادهيبمثؿ ةحساب الهذر البرةيع  لمعامؿ ثةات ألفا كركنةاخ لمقياس يكرة الهسد ك  الصدق الذائل:

 ( يكضه ذلؾ 21)
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 . وأ عاده ( الصدق الذائل لمقباس صورة الجسد20 الجدول 

 الهذر البرةيع  لمعامؿ ثةات ألفا كركنةاخ معامؿ ثةات ألفا كركنةاخ الأةعاد

 1.861 1.862 الإدراك المعرف  

 1.883 1.884 الذاب  الانفعال 

 1.855 1.865 السمكك 

 1.916 1.871 الدرها الكميا

و السمكك و الذاب  الانفعال و المعرف  الإدراك الذاب  لمقياس يكرة الهسد )( أف اليدؽ 21يبضه مف الهدكؿ )

كبدؿ  م  أف  وكى  ييـ هيدة و(1.916و 1.855و 1.883و 1.861يد ةمغ  م  البربيب ) الدرها الكميا(

 مقياس يكرة الهسد  م  درها هيدة مف اليدؽ الذاب .

ةطريقبيف )ألفا كركنةاخو البهز ا النيفيا(و كالهدكؿ كأةعاده  ثةات مقياس يكرة الهسد حسب ث ات المقباس:

 ( يكضه ذلؾ 21)

 ( معاملات ث ات مقباس صورة الجسد  طربقئل ألفا كرود اخ والئجز ة الدصفبة.21الجدول  

 ثةات البهز ا النيفيا ةمعادلا سةيرماف ةراكف الثةات ةمعامؿ ألفا كركنةاخ الأةعاد

 1.819 1.862 الإدراك المعرف  

 1.821 1.884 الذاب  الانفعال 

 1.848 1.865 السمكك 

 1.829 1.871 الدرها الكميا

ت ير حانثةات ألفا كركنةاخ لمقياس يكرة الهسد هيدة حيث  تيبضه مف الهدكؿ الساةؽ أف هميع معاملب   

 -1.819) القيـ ةيف انحيرت( كالبهز ا النيفيا لمقياس يكرة الهسد هيدة حيث 1.884-1.862ةيف )

كنسبنبج أف مقياس يكرة الهسد يبمبع كأةعاده  م  درها هيدة مف الثةاتو (و كىذا يعن  أف المقياس 1.848

 الدراسا.ف  ىذه ةدرها هيدة مف اليدؽ  كالثةات كياله لمبطةيؽ 
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لبحسيف يكرة الهسد لدل  ينا مف  الإيهاة قا ـ  م  البفكير ال ال احثة( إةدادال ردامق الئدرب ل:   -3

 .ؼ السفمياالأطراالمراىقيف مةبكرم 

سبرابيهيات يمكف مف لألبليا برهما أىدافيبككف الةرنامج مف مهمك ا فنيات ك الئعربف  ال ردامق:  إل  و ام

 .الإيهاة البفكير مف لألبؿ  بحسيف يكرة الهسد م   المبدرةيفمهمك ا مف الميارات الب  بسا د 

لدل  ينا مف المعرف و الذاب  الانفعال و السمكك (  الإدراك ةأةعادىا  )بحسيف يكرة الهسد  - ردامق:ل أهداف ا

الإيهاةيا البكيعات كى   )لدييـ  الإيهاة البفكير  ميارات بنمياؼ السفميا  ف طريؽ الأطراالمراىقيف مةبكرم 

ؤمؿ أف مف الم(و الب  المركنا النفسيا ف الحياةو  و الرضاالإيهاة و مفيكـ الذات الإيهاةياو الموا ر كالبفاؤؿ

 و كبلأفيؼ كطأة الأفكار كالموا ر كالسمككات السمةيا المياحةا ليا.ىـبسا دىـ  م  بحسيف يكرة هسد

 لم ردامق: لفمسفالأساس ال

 ا بمد ةناء الةرنامج  م  النظريا الانبقا يا البكامميا الب  بيدؼ إل   -

 السمةيا  ف الذات كالآلأريف كالحياة إل  أفكار إيهاةيا.بغيير الأفكار  -1

 بغيير الأفكار  ير المنطقيا إل  أفكار كهكانب معرفيا منطقيا. -2

 بيحيه الأفكار السمةيا اللأاط ا ةعد الاسبةيار ةيا. -3

 بغيير الموا ر السمةيا إل  موا ر إيهاةيا. -4

 بغيير مفيكـ الذات السمة  إل  مفيكـ ذات إيهاة .  -5

 بغيير السمكؾ إل  سمكؾ إيهاة  فا ؿ. -6

 .241إكساب المسبرود الميارة ف  بككيف  لبيات اهبما يا هيدة كطيةا مع الآلأريف -7

 ( الب  بمثؿ  BASIC-IDكبـ ا بماد أسمكب )لازاركس( الذم يعبمد الحركؼ الأكل  مف كمما )

(Bالهان ) ب السمكك Behaviour.كذلؾ ةاسبلأداـ أساليب الإطفاءو الغمرو البحييف البدريه و كالبعزيز   

(A الهانب الكهدان ) Affect. كذلؾ ةاسبلأداـ أساليب البنفيس أك البفريغ الانفعال   

                                                           
 265و ص1998الوناكمو  241
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(Sهانب الإحساس ) Sentimental   .كذلؾ ةاسبلأداـ أساليب الاسبرلأاءو الألعابو البغذيا الراهعا 

(Iهانب البلأيؿ ) Imagination  الذاتو كحؿ الموكلبت كمكاهيا الضغكط.عزيز ب كذلؾ ةاسبلأداـ أساليب 

(C الهانب المعرف )  Cognition  زيادة الك   ةالأفكار كمرايةبيا ثـ بفنيدىا  كذلؾ ةاسبلأداـ المرود أساليب

دراؾ  لبيبيا ةالموا ر كالسمككات الحاليا.   كدحضياو كام

(ID  هانب العلبيات الولأييا )242النمذها كحؿ الموكلبت أسمكب كذلؾ ةاسبلأداـ. 

لألةرت  كالنظريا المعرفيا الانفعاليا السمككياو الإيهاة لةرنامج مةادئ  مـ النفس ا ةناء كما ا بمد ف 

موا رو و الالأفكاركالب  بعبمد  م  ثلبثا  كامؿ مبدالأما ى   ) أليس الب  انطمؽ منيا البفكير الإيهاة 

كى  برل أف  (والانفعال و السمكك  )الإدراك  المعرف و الذاب  الب  ببناسب مع مككنات يكرة الهسدسمككات( ال

كأف إحداث البغيير ف  السمكؾ كالموا ر يعبمد  م  إحداث بغيير  والسمةيا بحدد سمكؾ الفرد كانفعالابو الأفكار

ف  العكامؿ الثلبثاو ةينما بغير الهانب الانفعال  السمكك   مما يعن  إحداث بغيير وهكىرم ف  الهانب المعرف 

ةابهاه أكثر  الأفكارحيف ببعدؿ أم  لب بكبمؿ منظكما البغييروففقط يحدث بأثيران محدكدان ف  الهانب المعرف  

ةدلان مف أكهو  الإنسافاسبثمار أكهو القكة  ند   م  كالبركيز ببعدؿ ةدكرىاوأك كايعيا فالحالا الانفعاليا  إيهاةيا

 ةدلان مف البكيؼ  ند المعكيات. اتلقيكر ك م  الفرص كبعزيز الإمكانا

ف  مكاهيا الضغكط النفسيا أىـ أساليب البكيؼ ( أف 2118وسةيع ) اسادر   بؤكد م ردامقل ساس الدظريالأ

و كىذا ما أكدبو دراسا ةكيؿ الإيهاةيا ةالبفكيرالنابها  ف يكرة الهسد لدل مةبكرم الأطراؼ ى  

(Boyle,2006) و أما بكيؼ المراىقيف مع الةبرف   بقدير الذات المربفعك  محياةلالنظرة الإيهاةيا  إذ ساىمت

للأةرة  إ ادة البقييـ الإيهاة  أىـ إسبرابيهيات البكيؼ لدل مةبكرم الأطراؼفكهدت أف مف ( 2115والقرادراسا )

 دافالاسبرلأاءو كأوارت دراسا ك  والانبماء لممهمك اك الضةط الانفعال  ك لموكلبت البلأطيط لحؿ االةبر اليادما ك 

(Dunn,2006 إل  أف ) ان لمسيطرة  م  إدراكمبفا لبن كأكثر  الأطراؼ مةبكر هعؿإيهاد معن  إيهاة  لمةبر

                                                           
 94و ص2111 ةارة كنيازمو  أةك 242
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لألبؿ بعديؿ أفكاره و ةكافا أةعادىا كمنيا الذات الهسميا مف لذابو احبرامرفع مف الاكب اب ك كلأفض مف  والإ ايا

 .كموا ره كسمككو كى  مككنات يكرة الهسد

أنو بـ بحسف مفيكـ الذات لدل المراىقيف مةبكرم الأطراؼ السفميا كمف  (2115ووعةافةينما بضيؼ دراسا )

ضمنيا الذات الهسميا مف لألبؿ ةرنامج لبعزيز الإيهاةيا كالميارات الولأييا لدييـو كبحكؿ الحديث السمة  

   إيهاة . كمف لألبؿ الةحث  ف وةكا العلبيات الاهبما يا الدا ما.لمذات إل

المياةيف  بحسيف هكدة الحياة لدلف  إسبرابيهيات البفكير الإيهاة  دكر  (2116و ةد العزيز)دراسا  كبؤكد

 و كذلؾ مف لألبؿ اسبلأداـ حديث إيهاة و كبحكيؿ الأفكار السمةيا إل  إيهاةيا ةعد مرايةبيا كدحضياوةالةبر

 كاسبلأداـ البأكيدات الإيهاةياو كبلأيؿ مسبقةؿ أفضؿو كيضاء كيت مع العا ماو كالوعكر ةالامبناف.

ةالد ـ النفس   الوعكرفا ميا الذات ك أسيـ ةرفع البفكير الإيهاة  أف  (2117وأةك العطاكبضيؼ دراسا )

ار السمةيا نحك الذات كالآلأريف  ند ذكم الإ ايا الحركيا مف لألبؿ بحسف بقدير الذات كبغيير الأفك الاهبما  

كالموا ر المربةطا ةالبفاؤؿ كالسعادةو كسا د  م  بغيير سمككات بهنب الأنوطا الاهبما يا كهميعيا  كامؿ 

كالوعكر ةالبفاؤؿ كالأمؿ  المركنا النفسياأف  (2117ودايرأةك )دراسا  بسا د  م  بحسيف يكرة الهسد. كأكدت

لدل مةبكرم كالوعكر ةالرضا  ف الحياة يمؽ المسبقةؿ كى  إحدل ميارات البفكير الإيهاة  أسيمت ف  لأفض 

كأىميا  مةبكرم الأطراؼدل بقةؿ الإ ايا لف  سمات الولأييا دكر ال (2119ويكيدر)دراسا . كبؤكد الأطراؼ

البفكير الإيهاة  مما يسا د ف  بقةؿ يكرة الهسد كبحسنياو  كىما مف ميارات والبفاؤؿ كالثقا ةالنفس اسمب

( نمط البفكير الإيهاة  لدل مةبكرم Gallagher& Maclachla,2019 كماسلبولب  كالغيركرةطت دراسا 

الأطراؼ ةالمعان  كالأفكار الإيهاةيا الب  يعطييا الفرد لطرفو المةبكر كةالنواطات الرياضيا الب  سا دت  م  

النفس  القا ـ  م  ( أف البأىيؿ Soleimani,2020)ع الكضع الهديدو كأضافت دراسا سميمان  البكيؼ م

أسيـ ف  بغيير موا رىـ نحك البدريب  م  ميارات البفكير الإيهاة  لدل المراىقيف ذكم الإ ايا الحركيا 

و أم بعديؿ أفكارىـ كموا رىـ كسمككابيـ كزيادة احبراميـ لذابيـ الآلأريفزيادة يدربيـ  م  البكايؿ مع السعادة ك 

 .الب  بمثؿ مككنات يكرة الهسد
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يكرة الهسد ةكؿ مف البفاؤؿ كالبواؤـ كالوعكر ةالسعادة النفسيا لدل   لبيا (2117وأةك حماد)دراسا كأكضحت 

و  فاوا) دراسارفع يكرة الهسد. ةينما أكدت موا ر كالأفكار الإيهاةيا أسيمت ف  و كأف ال دد مف المراىقيف

مف لألبؿ رفع بقدير الذات  فا ميا ةرنامج إروادم ف  بحسيف يكرة الهسـ لدل الأطفاؿ المعاييف حركيان  (2117

دراسا كالوعكر ةالرضا كالايبداء ةنماذج ناهحا ف  الحياة كى  مف ميارات البفكير الإيهاة و أيضان أثةبت 

ـ السمةيا لدل  ينا مف الوةاب مةبكرم الأطراؼ بحسيف يكرة الهسف  فا ميا ةرنامج إروادم  (2118وحمد)

مف لألبؿ بغيير نمط الحياة كالمفاىيـ اللأاط ا الب  يبةناىا الواب  ف ذابوو كاسبلأدـ الةرنامج إسبرابيهيا السفميا 

الحديث الذاب  الإيهاة  كلأفض الموا ر السمةيا  ف الذاتو كبنميا ميارات اهبما يا لدل الفرد كحؿ الموكلبت 

لبحسيف يكرة  الإروادمةرنامج ف  ال( 2119وحهازم)دراسا ف ميارات البفكير الإيهاة و كا بمدت كى  م

 م  رفع بقدير الذاتو كبحسيف هكدة الحياة كالرضا  نياو كالبدريب  م  الضةط الهسـ لدل مةبكرم الأطراؼ 

 (Akkaya,2011)أكايا  دراساف  حيف أكدت  يعيا مف ميارات البفكير الإيهاة .الانفعال  كحؿ الموكلبت كهم

فكار كالقمؽ كالنظرة البواؤميا لمحياة أم ةالأ الاكب ابلدل مةبكرم الأطراؼ ةيكرة الهسد المنلأفضا اربةاط 

( أف يكرة Gallagher& Maclachla, 2019  )لبكماسلبو كالغيركهدت دراسا ك  السمةيا بهاه الذات كالحياة.

ا بقاده ةالاهبما   كالنفس   ند مةبكر الأطراؼو كبربةط ةالبكبر كالقمؽو ك سكء البكافؽ إل  الهسد السمةيا بؤدم 

 البكافؽ. سكءبهنب ك إل  الأف الآلأريف يركنو ةنفس اليكرة السمةيا الب  يرل ةيا نفسوو ما يقكده 

 موا ر كأفكار سمةيا(  ف يكرة هسد منلأفضا ك Gilg,2016)كأفيه مةبكرك الأطراؼ ف  دراسا هيمج 

 م  البكيؼ مع  ـالميارات الاهبما يا كالقمؽ كمحاكلا إلأفاء العيكب ةطريقا ماو كذلؾ لعدـ يدربيف  ضعؼ ك 

 ـالكظيفيا ةالآلأريفو ما يهعؿ مف اليعب  ميي ـكيدرابي ـلمقارنا هسدى كفيميم إذالبغيرات اللأايا ةالمظيرو 

الأطراؼ السفميا لمراىقيف مةبكرم فبحسيف يكرة الهسد لدل ا ـوإيهاة  بهاه هسدىأك نمط بفكير بككيف مكيؼ 

سبرابيهيابو. يحباج إل  بنميا  كبدريب  م  ميارات البفكير الإيهاة  كام

 ان المهمك ات الدا ما بكفر فريأف  إل  (Horgan& Maclachla,2004)كيوير ىكر اف كماسلبولب   

ف فقداف أحد الأطراؼ لا يعن  فقداف الحياةو كأف ىناؾ العديد مف الاحبمالات لأو الأطراؼلبمةيا احبياهات مةبكر 
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لمنايوا يضايا الحزف كاللأسارة كبكامؿ أنماط الحياة كبةادؿ اللأةرات  ان آمن ان كفر مكانبلحياة منبها كنوطاو ك 

 .معمكمات  ف اللأدمات المهبمعيا المباحاو ك مناخ لمد ـ الاهبما   كبكفركبغيير الأفكار 

دراكأفكار الولأص كمعبقدابو كموا ره كبيكرابو ك فيكرة الهسد بمثؿ  فعالوو الب  ببعمؽ أابو كابهاىابو ك ام

 ةبغيير الأفكار كالموا ر كالأفعاؿ السمةيا إل  إيهاةيا.  و243ى  ياةما لمبعديؿ كالبطكيرك  وةمظيره الهسم 

ات كبيكرات إدراكهو كى   ةارة  ف نابها  ف لأةرة الولأص كبقييمو لهسدأنيا  مميزات يكرة الهسدمف ك 

ةنمط العمميات المعرفيا كببأثر ةيا  أم  ف بؤثر ك  كأفكار كموا ر ببعمؽ ةالهانب الهسدم مف ولأييا الفردو

ليس في  مفيكـ مبغير ك  والأنماط السمككيا ف بؤثر و ك مبيما ةأنماط البفا ؿ مع الآلأريفبفكير الولأصو كى  

 .244مفيكـ الفرد  ف ذابو الهسميابفكير ك ثاةبان ةؿ ببغير ةبغير نمط ال

ىذه  مف كيكرة الهسد لأميط(و السمكك و ك الذاب  الكهدان و الإدراك  المعرف ) يكرة الهسد ثلبثا مككناتلف إ

عندما نسبحضر يكرة أهسادنا ف  أذىاننا فإف الطريقا الب  نبناكؿ ةيا المعمكمات ببطمب بفا ؿ بمؾ فالمككنات 

 .245يبطمب بعديؿ ىذه المككناتو كبعديميا المككنات

أف الهكانب الإيهاةيا ف  الولأييا بعد ميدران لمسعادة الحقيقياو في  سيمهماف يرل مف هانب آلأر ك   

 كحدد  ناير وبحمؿ الميا بلكسيما كى  بسا د الفرد  م  البفا ؿ الإيهاة  مع الآلأريف كمكاهيا اليعابو 

يهاةيا  المعن   الاندماج  الانفعالات الإيهاةيا = اسبمباع   سعادة   الإيهاةيا ةالمعادلا الباليا  )العلبيات الإ

 .246كىذه المعادلا بسا د مةبكرم الأطراؼ  م  بحسف يكرة الهسد لدييـ هكدة الحياة(

نحك  وكأىداف نواطات الفرد بكهيوالعقلبنيا ك  الأفكارمهمك ا مف  يبةن  فالبفكير الإيهاة  نمط مف البفكير

يـ ف  بطكير عادة كرضاو فيك يسمعيش ةفا ميا كسالإيهاةيا المكهيا لاكبساب ميارات بمكنو مف الممارسا 

يأب   الإيهاة موا ر كبيرفات ببسـ ةالطمأنينا كالثقا كاليحا النفسيا كالسعادةو كنهاح الفرد ف  البغير 

                                                           
243

 Cash, 2005, p195 
 77ص و2117فر م و  244
 37ص و2117وأةك السعكد 245
246 Seligman,2005, p412 
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س كالآلأريف أك بحسينيا بكيعات اللأاط ا  ف النفكال الأفكارالاىبماـ ةبعديؿ ك ميحكةان ةبغير ف  طريقا بفكيره 

 و كيسيـ ف  بحسف يكرة الهسد.247 م  الأيؿ

حقيؽ موا ر الرضا كبقةؿ يرسـ لأارطا طريؽ مضمكنا نحك ب فيكو نا كنظربنا لأنفسناسمككإنو كسيما لبعديؿ 

 .248كنبدرب  ميويمكف أف نبعممو كميارة كفف  أسمكبكىك لحسف الحظ  وبطكيره ف  الولأييا الذاتو كيمكف

فالبدريب  م  البفكير الإيهاة  ضماف لمبعامؿ مع أزمات الحياةو كمدلأؿ لبعزيز اليحا النفسيا كبعديؿ الحالات 

و 249الكهدانياو فيك يركز  م  النظرة الإيهاةيا نحك الذات حب  لك كانت الظركؼ  ير إيهاةيا كممي ا ةالضغكط

مراحؿ نفسيا يد بسبمر لبنبي  ةالبقةؿ ةالإنساف أحد الأ ضاء يمر  فقدي عندماف المعاناة يكلد ف البفكير الإيهاة  ك 

النبا ج ما يؤثر  م   أ م  أسك  يركزف م  كؿ و ءو  انقمأك ةال كالرضا كالبركيز  م  الحؿ كالبفكير ةإيهاةياو

يـ ةحاها لبعمـ لأنف  حياة المعاييف و لذا فيك ميـ هدان سمككو ك لبيابو ك م  كؿ ركف مف حيابو ةسةب معانابو

كالقدرة  م  كالبفاؤؿ ميارات البفكير الإيهاة  ك  ميارات البأيمـ مع الإ اياو كاكبواؼ المسبقةؿ كالبفا ؿ معوو

ةناء ولأييبو  ف  ميارات ميما هدانو لأنيا بسيـى  كالبفا ؿ مع الآلأريف كبقةؿ الذات إيهاد حمكؿ لمموكلبت 

 . 251ييما ف  المهبمع ايةدع كييةه إنسانان فعالان ذك  ينبجفو و كبوعره ةالرضا كالسعادةالمؤثرة

 أدكات الدراسا. إ دادالاسبنباهات أثناء  -ال ردامق:  إةدادمصادر 

بحسيف يكرة الهسدو الميمما ل الاطلبع  م  الدراسات الساةقا كالةرامجو ك الذم سةؽ بقديمو النظرم الإطار -

 ؼ.الأطراةرامج أ دت لمةبكرم و ك القا ما  م  البفكير الإيهاة الةرامج ك 

يمت ةاسبمرار الموكما )المعبقدات( كريدىا مف أسالدراسا الاسبطلب يا كييا ا الموكما كالآليات الب   -

 الأطراؼ السفميا ك لبيبيا ةالموكما.لألبؿ مقاةما  ينا مف المراىقيف مةبكرم 

كبيميـ الةرنامج المسبلأدـ ف  الدراسا  م  مرا اة  إ داد ند  الحرصبـ  الأسس الئل بقوم ةمبها ال ردامق:

  دد مف العكامؿ الب  بفرضيا طةيعا الدراسا كلأيا ص المرحما العمريا لعينا الدراسا كى  

                                                           

 111ص و2118إةراىيـو 247
248

 Sadeghi,2014, p270 

249 Green,2006,p21 
 5صو 2111ياركن و  251
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المرحما ك  ووكسةة و كمسبكاهكنك  الةبر مدةف  الةرنامج  إ داد ند  بهانس أفراد الدراسا مرا اة الأسس العاما  -

 أف ببكافؽ الهمسات معك و يـلبيا مينيا كديا معكالحرص  م  بككيف   وممراىقيفالنما يا لاللأيا ص ك العمرياو 

 .و كبيي ا ةي ا بعميميا ببناسب مع لأيا ييـ كاحبياهابيـالفرديا كالهما يا يـحاهاب

فعاليا الفركؽ الفرديا ةيف أفراد العينا ف  القدرات العقميا كالسمات الان مرا اة الأسس النفسيا البرةكيا  -

 كالعمؿ  م  بكفير ةي ا آمنا ةعيدة  ف البكبر كالممؿ كالقمؽ كبنميا هك مف الاربياح كالمرحو كمرا اةكاليحياو 

 .كالكسا ؿ الأنوطايب البدريةيا ك يع الأسالبنك المركنا كالبسمسؿ المنطق  لمهمسات ك 

الةرنامج لبنميا ميارات  سع إليياو كما الاىبماـ ةالفرد  م  أنو  ضك ف  هما ا ينبم  الأسس الاهبما يا   -

 م  البكايؿ  ة حؿ الموكلبت كالبسامه ما سا د العيناكميار مفيكـ الذات الإيهاة و اهبما يا مف لألبؿ 

ا ف  البلأفيؼ مف الإرواديؽ ا الهما   الذم يعبةر مف أفضؿ الطر  و كا بمد الإروادكالبفا ؿ الاهبما   الفعاؿ

 .فرادركا الب  بكاهو الأالموبالموكلبت الهما يا 

فسيا كالفيزيكلكهيا كالهسمياو لذا ببميز المرحما العمريا لمعينا ةمهمك ا مف المبغيرات الن يا فسيكلكهالأسس ال -

 اوةاع حاهابيـ النفسيا كالاهبما يا. رك   ف  الةرنامج

بأكيد سريا المعمكمات المبداكلا ةيف كالأطر المحددة لألألبييات العمؿ البدرية   رك يت الأسس الألألبييا  -

بحقيؽ أىداؼ حبراـ لالعلبيا ةيف الةاحثا كالمبدرةيف  م  الثقا كالايـو كيياـ بقةمك احبراـ آراء المبدرةيف ك الهمساتو 

 الةرنامج كنهاحو.

ةيا بعمؿ  م  إيهاةيا أفكار ا كالعمؿ  م  بعديمياو كاسبةداؿ كالمعبقدات السمةي الأفكارريد  الأسس المعرفيا  -

 يـ كبحسيف يكرة الهسد لدييـ.حؿ موكلبب

مهمك ا  السفميا ؼالأطرامةبكرم  يفمراىق( 6) يطةؽ الةرنامج  م   ينا يكامياالف ة المسئهدلة لل ال ردامق: 

ؼ الأطراإ ادة البأىيؿ ك مركز بـ بركيب طرؼ ينا   ليـ ف  ييف هسديانو ك الهمعيا السكريا لممع ف بهريةيا 

 يكرة الهسد.ك و الإيهاة مقياس البفكير كؿ مف  م  أيؿ مف المبكسط حيمكا  م  درهات  ممفو  ياناطيالا
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ك مييا بةن   وفمرحما المراىقا مرحما ىاما وأىميا الف ا المسبيدفا ةالةرنامج كمرحمبيـ العمريا -أهمبة ال ردامق: 

يكرة الهسدو فإذا كاف ة سمابيا الاىبماـأىـ و كةيا يةدأ البأسيس لحياة اهبما يا مينيا سميما وولأييا الفرد

كوعر ةالسعادة  ان ناهح ةن  مسبقةلبن كليكرة هسده لمةبر  كةيحا نفسيا هيدة كأظير بقةلبن  ان المراىؽ مبكافق

 هميع نكاح  حيابو الدراسيا كالاهبما يا كالانفعاليا. ف  إيهاةيان سيؤثر ذلؾ كالرضاو ك 

بحسف بكافقيـ النفس  لي ؼ السفميا  م  بقةؿ يكرة الهسد كبحسينياالأطرامسا دة المراىقيف مةبكرم  - 

 .كالاهبما   كبكيفيـ كالذم ىك هكىر اليحا النفسيا

يات البفكير إسبرابيهمف لألبؿ البدريب  م   يهاة الإؼ السفميا  م  البفكير الأطرامسا دة المراىقيف مةبكرم  -

  .ج ذابيا مف لألبؿ ممارسبيا ةالمنزؿو كالاسبفادة منيا كلأطكات  لبوكمياراب الإيهاة 

 موا ر سمةيا يكرة الهسد ك لرؤيا مبدنيا   لإالب  بؤدم  ف الذات كالحياة  السمةيا الأفكارريد كبعديؿ  -

كبفنيدىا كدحضيا كاسبلأداـ ىذه الفنيات ف   الأفكارو كذلؾ مف لألبؿ فحص ىذه كسمككات انسحاةيا بهنةيا

 إيهاةياحياة أكثر  أسمكبلنفسو مف لألبؿ بعمـ  ان كليا ةحيث يككف المبدرب مدرةالحياة اليكميا كهزء مف المسؤ 

 .إيهاةياسمةيا إل  لألبؿ بعديؿ أفكاره كبحكيميا مف ككفاءة ةالبعامؿ مع الموكلبت كالضغكطات مف 

آةاء ف  م  وؤكنيـو مف الأطراؼ ةؿ يسبفيد منو القا مك ىذا الةرنامج  م  المراىقيف مةبكرم  فكا دلا بقبير  -

 .و كيعد ةرنامهان كيا يان ك لبهيان ف  آف كاحديفكمعمميف كملأبي

 الخدمات الئل بقدمها ال ردامق: 

بدريب المهمك ا البهريةيا  م  اسبلأداـ فنيات مكاهيا مكايؼ ف  الحاضر ككيفيا البغمب ةاللأدمات الكيا يا   -

  م  أفكارىـ السمةيا ف  المسبقةؿ.

 الاهبما يا  ةبد يـ العلبيات ةيف أفراد المهمك ا البهريةيا لألبؿ الهمسات. اللأدمات -

 المقدما كحثيـ  م  ممارسا أنوطا رياضياو فنياو دينياو اهبما يا. ةالأنوطااللأدمات البركيحيا   -

 لأدمات المباةعا  ةبقييـ كؿ همسا كبػأثير الةرنامج ةكؿ لأطكة كةكؿ همسا. -

 يـ.الأنوطا كبقةميـ كبقةؿ أرا بماـ ةحاهات المهمك ا كمواركبيـ الاىةلأدمات إنسانيا   -
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انطلبيان مف أىميا البقيد ةلأطكات الةحث العمم و مر بيميـ الةرنامج ةلأطكات   خطوات ئصمبم ال ردامق

 منظماو حب  كيؿ إل  يكربو النيا يا كى  

 .كلأطكابو العاما لمةرنامج الأىداؼبحديد  -

 النظرم كالدراسات كالةرامج الساةقا. الإطارالاطلبع  م   - 

المناسةا لكؿ همسا ف  ضكء ما سةؽ ذكره مف إهراءات كاسبنادان إل   الأنوطاالهمسات البدريةيا ك  إ داد -

 الإهاةات الب  حيمت  مييا الةاحثا مف لألبؿ الدراسا الاسبطلب يا كفقرات المقياسيف.

ليلأدـ أىداؼ الةرنامجو  ان مدركس ان منيهي بربيةان يب الهمسات  رض الةرنامج البدرية  ف  يكربو الأكليا برب -

 دد مف  م   سةك يان ( همسا ةكايع همسبيف أ15كبككنت مف )زـ لياو لبكحددت أىداؼ كؿ همساو كالكيت ال

(و كملأبييف 1 مـ النفس )الممحؽ النفس و ك  اـ البرةيا اللأاياو الإرواديسأكميا البرةيا ةالمحكميف ف  سابذة الأ

مركز بركيب الأطراؼ الايطنا يا لمبأكد مف يدؽ  ف و معالج فيزيا  ( يعممكف ةيبو الأبياييا نفسيا)ط

المحبكل كةياف رأييـ ف  مدل ملبءما همسات الةرنامج البدرية  ك ددىا كما بضمنبو مف أنوطا كمادة  مميا 

هراءاتو كبغطيبيا للؤىداؼ المراد بحقيقياو ككفايا الزمفو كأهريت ةعض البعديلبت ةناء  م  أراء السادة  كام

الأنوطا المناسةا لمف ا العمريا المسبيدفاو زيادة يؿ إل  اليكرة النيا يا لمةرنامجو ككاف أىميا المحكميف لمبك 

ضافا ييص بحفيزياو ك  ككضع البكسع ةالهمسات كةعض مفردابيا ك دـ كفايا همسا كاحدة لبغطيا أىدافياو كام

ضافا بقنيا لعب الأدكارو كالبلأفيؼ مف الفقرات  بقكيـ ةنا   لكؿ همساو كالبأكد مف المدة الكافيا لمهمساو كام

 ثلبثيف همسا. دد همسات الةرنامج  النظرياو كةمغ

هراء البعديلبت الملب ما  البهريب الاسبطلب   لمةرنامج البدرية   - ةعد الألأذ ةملبحظات السادة المحكميف كام

-11-11-6ى  الهمسات ذات البربيب  )مف الةرنامج ك    لعور همسات لمةرنامج أهرم البهريب الاسبطلب

( مراىقيف مف مةبكرم الأطراؼ السفميا مف  ير 5 م   ينا مؤلفا مف ) و(28 -18-19-22-26 -13-16

( بـ 19/3/2122كلغايا  15/2/2122 ينا الدراسا كبهانس العينا الأساسيا لمبطةيؽو ف  موف  حاميشو ف  )

ما همسات الةرنامج ككضكحيا كمدل ملبءؼ السفميا ةالأطراؼ رأم  ينا مف المراىقيف مةبكرم بعر مف لألبلو 
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ليـو كاليعكةات المبكيعا لمحاكلا بهاكزىاو كالبأكد مف ميارة الةاحثا ةإدارة الهمسات كبنفيذ  الأنوطاالفنيات ك 

دييقاو كبةيف أف ثلبث همسات ( 61إل  )زمف الهمسا  ( دييقا  ير كافيا فعدؿ41)و كبةيف أف مدة الأنوطا

ؼ اسبلأداـ الحاسكب ةسةب انقطاع البيار الكيرةا   ك دـ كما لأفأفضؿ لمطمةا المراىقيف كأكثر فا دةو  أسةك يا

و كما بـ الاسبفادة مف حاديث المطكلالر ةا المراىقيف ةالمنايوات كالأ هراءكالبقيد ةالزمف لكؿ إكهكد ةديؿو 

يوات الب  دارت فييا كالب  ببواةو مع مكايؼ الب  يد بثار ف  الهمساتو كضركرة البهرةا الاسبطلب يا كالمنا

ا بهاكةان مع الاسبطلب ي البهرةاأةدل أفراد لقد و ك اسبلأداـ لغا  اميا ةسيطا بناسب المرحما العمريا لممبدرةيف

 وعكرىـ ةالرضا  ف هسدىـ.نيايا الهمسات  ف الةرنامج كبةيف ملبءما همسات الةرنامج كمضمكنوو ك ةركا ف  

  يا يا لمةرنامج البدرية .ليكرة النثـ بـ البكيؿ إل  ا -

كل   كذلؾ لبيي ا المبدرب ليككف مسبعدان لمبعامؿ مع محبان بمييدي ان هزءببضمف كؿ همسا  محئوى ال ردامق:

  لزيادة الثقا ان بنويطي ان زءهك و لبحقيؽ الغرض الر يس  مف الهمسا  ان ر يسي ان هزءك و الهمسا كمنايوا الكاهب الساةؽ

المك د بأكيد ك لمبعزيز كالوكر كام طاء الكاهب   ان لأبامي ان هزءك و ا ةالاسبمرار كالمواركا كالبعزيزةالنفس كالدافعي

 القادـ كبقييـ الهمسا.

لفا ةيف الةاحثا كالمبدرةيف كةيف المبدرةيف ةدء  كيبـ فييا البعارؼ كةناء الأمرحما ال -1  مراحل ئط بق ال ردامق

 .إروادمكالابفاؽ  م  يكا د الهمسات كبكييع  قد  كورح أىميا الةرنامجو

كانت كؿ ك  كيكرة الهسد( الإيهاة مرحما الانبقاؿ  كيبـ فييا البركيز  م  مفاىيـ )الةبرو المراىقاو البفكير  -2

إهراءات الهمساو كبقنيابيا كأنوطبياو كبحقيؽ أىدافياو كف  نيايا  همسا بةدأ ةمراهعا الكاهب المنزل و ثـ بطةيؽ

 كؿ همسا يبـ بقييميا ةةطايا محددة كام طاء كاهب منزل  كالبذكير ةالمك د اللبحؽ.

سبرابيهمرحما العمؿ الةناء  كيبـ فييا البدريب  م  ميارات ك  -3 و كام ادة الةناء المعرف  الإيهاة يات البفكير ام

 .إيهاةيا ةياأفكار الأفكار السمةيا كمكاهيبيا كاسبةداؿ د مف لألبؿ بحدي

 .الةعدمنياء الةرنامج كبقييمو كبنفيذ همسا القياس ملأيص محبكل الهمسات كام مرحما الانبياء  كيبـ فييا ب -4

 كالمكضكع كى   عيناالالب  ببناسب مع ةعض الفنيات ـ ااسبلأدبـ لبحقيؽ أىداؼ الدراسا  لدبات ال ردامق:



117 
 

 
 

بعديؿ أفكارىـ الب  بثير  دـ الثقا كالبفكير مراىقيف  م  كذلؾ مف لألبؿ بدريب ال مع الذات: الإبجا لالحدبث 

 .الهسدبحسيف يكرة ليا أساسبحديد مضمكف ىذا الحديث كبعديمو كلأطكة ك  وإيهاةيا لمذاتعةارات ةالسمة  

ةالاحبمالات المبعددة الب   مم  لو مهمك ا  مميات بؤدم ةالفرد لمبفكير  أسمكب  كىك إبجا باً حل المشكلات 

 ؿ فا ميا كالعمؿ  م  كضع الحؿ مكضع البنفيذ.ةدالمكيؼ محدد ثـ الأبيار أكثر ىذه الأ حمكلان بيمه 

 لدييـ ةبر كاسبضافا نماذج ناهحا لدييا ةبر سفم . ف أولأاص ناهحيف  تةعرض فيديكىا تبمثم الدمذجة:

مكايؼ معينا بسا ده  م  بحسيف يكرة لمهمك ا مكايؼ يقكـ ةيا الفرد ةاسبد اء يكر ذىنيا  :الإبجا لبل الئخ

 ذابو كبزيد محاكلابو مف أهؿ النهاح كبزيد مف يدربو  م  حؿ الموكلبت.لالفرد 

مكاف يمكف ككضعيا ف   ةالامبناف هأوياء بوعر  ف الذات ك  إيهاةيا ةارات كباةا   كببمثؿ ةضامدةالئأكبدات الم

 .ان رؤيبو كؿ يكـ كبكرارىا يكمي

 مكاهيبيا.الضغكط المياحةا لمةبرو ككيفيا ك كيكرة الهسدو  الإيهاة  ف البفكير  ةبقديـ معمكمات المحاضرة:

 يـنفعالابف االبعةير  ةةيف الةاحثا كالمراىقيف كالسماح ليـ  ةبعزيز البفا ؿببمثؿ ك  :والحوار السقراطلالمدافشة 

  كأفكارىـو مف لألبؿ المنايوات كطرح الأس ما.

الحرص  م  اسبلأداميا ف  مف لألبؿ اسبد اء أكةر يدر مف المعمكمات  ف يضيا معينا ك  العصف الذهدل:

ضفاء ركح البعاكف كالمبعا  م نولبأ مب همسات الةرنامج   الهمسا. يط  مميات البفكير كام

 .أك بعديميا كاسبةداليا كاللأاط ا كاسبةعادىاالسمةيا  الأفكارمعرفا ؿ ةكببمث :هاوئفدبدالسم بة  الألكاردحض 

مف لألبؿ اسبةيار المبدرةيف ةالفا دة مف الاسبمرار ةالبفكير السمة  كاربةاطو ةعدـ الرضا ئكمفة:  -ئحمبل لا دة

 .إيهاةيا ةياأفكار  الأفكار السمةياو كفا دة اسبةداؿ ف يكرة الهسدو كالبكمفا لةقاء ىذه 

 .بياكبيحيحيا ككباةالسمةيا  الأفكاربحؿ محؿ اكبساب هكانب معرفيا هديدة   ةاسئ دال الألكار السم بة 

 يا المراىقكف  ف موا رىـ كانفعالابيـ.مف لألبؿ أنوطا حرة يعةر في الئفربغ الادفعالل:

اليحيحا كالاسبهاةات  لئهاةاتلؼ السفميا الأطرابقديـ الثناء كالمدح لممراىقيف مةبكرم ك :الإبجا لالئعزبز 

 ييةه هزءان مف حيابيـ.لكالسمكؾ المر كب فيو  الإيهاة الملب ما أثناء النقاشو كحثيـ  م  البفكير 
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 ف فكرة مف لألبؿ أحداث  عةرب الإيهاة كببمثؿ ةركايا ييص بحرض  م  البفكير  :الإبجا بةسرد القصص 

 محةب كهذاب. أسمكببدكر ةيف ولأييات القيا يبـ مف لألبليا بحقيؽ ىدؼ ة

ةيا  ؿموكلببيـ كطرح أفكارىـ السمةيا ليسبةدببمثؿ ةمسا دة المهمك ا  م  البعةير  ف أنفسيـ ك ك  :الأدوارلعب 

 و كنقد النقاط السمةيا ةالمكيؼ. الآلأريفبهاه الذات ك  أفكار إيهاةيا

  كبيد ا المبدرةيف. البكبر كالقمؽ ـ طريقا هاكسكف ةالاسبرلأاء البنفس  كالبأمم و ليحؿ مكافابلأدةاس الاسئرخاء:

كبواؼ كببمثؿ ةبكميؼ المبدرب ةكاهةات منزليا بسا ده  م  ا كبلأبـو كؿ همساةيا بةدأ  ة:المدزلب اتالواج 

 .الب  يكاهييا تكلب كامؿ معرفيا مبعمقا ةالمو

 ال ردامق وهل:لئحقبق أهداف  كما ئضمن ال ردامق مجموةة من الوسا ل الئدرب بة

 همسات الةرنامج البدرية .لمملأيات كرييا ك  والسةكرة كأيلبـ ممكناو ألكافو ةطايات ميكرةو  ةارات مطةك ا - 

او كىدايا بذكاريا ةسيطا ات الماديا )فكاكوو ةسككيتو  يير( بقدـ لممواركيف ف  فبرة الاسبراحز ةعض المعز  -

  م  اىبماميـ كالبزاميـ ةالحضكر. ان وكر نيايا الةرنامج ت ف  ملأوةيا يد

  بب الئقبمبة الآئبة:الأسالئضمن ال ردامق الئدرب ل الةرنامج  فا ميا بقييـكل

يا كالضاةطا يةؿ كيكرة الهسد  م  أفراد المهمك ا البهرية الإيهاة البفكير   بطةيؽ مقياسةالقياس القةم    - أ

 .يماو كالبحقؽ مف بهانسلدل المهمك بيف كؿ منيماؼ مسبكل لبعر  بطةيؽ الةرنامج 

ممهمك ا البهريةيا(  ف مدل الاسبفادة مف ل) ةبقديـ ةطايا بقييـ ةعد كؿ همساالقياس المرحم   كذلؾ  -ب

و كمف لألبؿ الاطلبع  م  الكاهةات المنزليا ف  ةدايا كؿ همسا لبقييـ مدل ان دكري أنوطا الهمسات البدريةيا

 اضيا.الاسبفادة مف الهمسا الم

ا ج ف  القياسيف القةم  كيكرة الهسد ثـ مقارنا النب الإيهاة البفكير   بطةيؽ مقياسة  الةعدمالقياس  -ج

 .لمبأكد مف أف الةرنامج البدرية  حقؽ أىدافو المرهكةو كالضاةطا ل المهمك بيف البهريةيادل الةعدمك 
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 المهمك ا البهريةيا فقط م  كمقياس يكرة الهسد  الإيهاة   كذلؾ ةبطةيؽ مقياس البفكير المؤهؿالقياس  -ء

ب لدل المراىقيف يةقاء أثر البدر ك مدل اسبمراريا فا ميا الةرنامج  ةعد مركر وير  م  انبياء الةرنامجو لمعرفا

 .المؤهؿك  الةعدمؼ السفميا مف لألبؿ مقارنا نبا ج المهمك ا البهريةيا ف  القياسيف الأطرامةبكرم 

مدة ( همسا بدريةياو كهمسا ببةعيا ةعد وير مف الانبياءو 31ذ الةرنامج  م  مدار )نف  ردامق:الجدول الزمدل لم

كذلؾ ف  يا ا البدريب ف  أسةك يانو  ةكايع ثلبث همسات( دييقا بقريةانو كطةؽ ةطريقا هما يا 61الهمسا )

 .2122/ 11/8كلغايا  29/5/2122و مف باريخ ييف هسديان ةدموؽك الهمعيا السكريا لممع

 ةرض جمسات ال ردامق: 

يبضمف  نكاف كؿ همسا بربيةياو أىدافياو الأنوطا  لهمسات الةرنامجو مكهز ( ىناؾ  رض22ف  الهدكؿ )

 كالإهراءات كالأساليب كالفنيات المسبلأدما فييا.

 ( موجز لمحئوى ال ردامق الئدرب ل.22الجدول  

 الفدبات اتالإجراء أهدالها ةدوادها هائاربخ الجمسة

الأحد  1

29/5/2122 

 بمييد

 كبعارؼ

و العقدبكييع البعارؼو 

 يكا د الهمساالابفاؽ  م  

و وةكا العنكةكت

 بكيعات كملأاكؼ.

الحكار 

كالعيؼ 

 الذىن 

 الثلبثاء 2

31/5/2122 

 

المراىقا 

كالضغكط 

 النفسيا

 المراىقا رحمامبعرؼ 

 دكرك  الضغكط النفسياك 

 مكاهيبيا.ة الإيهاة البفكير 

 ويمه(ييا )حةا 

 فرا اتالملؤ ا

سرد  الحكارو

القيصو 

 .البعزيز

 اللأميس 3

2/6/2122 

يكرة 

 الهسد

كـ يكرة الهسدو مفيبعرؼ 

 الأفكار ف  بعةيرال

 هسد.الموا ر حكؿ الك 

 رسـ الهسدو  

 بربيب العةارات

المحاضرةو 

 البفريغ

 الانفعال .



121 
 

 
 

الأحد  4

5/6/2122 

يكرة 

الهسد 

كنمط 

 1 البفكير

الأفكار بمييز العلبيا ةيف 

البهنب  سمككاتكالموا ر ك 

ةإدراؾ  إ ادة الةناء المعرف 

 ىذه العلبيا

 أملب الفرا ات

 ()يةاح اللأير 

 ييا الطالةاف

 ميمكناالبلأيؿ 

لعب و البلأيؿ

 .الأدكار

 الثلبثاء 5

7/6/2122 

يكرة 

الهسد 

 2لبفكيراك 

( ABCبكظيؼ نظريا اليس )

لبكضيه  لبيا يكرة الهسد 

 ةنمط البفكير.

 (ABCهدكؿ )

مرايةا الهدكؿ 

 ذابياال

المحاضرةو 

كالأس ما 

 السقراطيا

 اللأميس 6

9/6/2122 

البفكير 

 السمة  ك

 الإيهاة 

مفيكـ البفكير السمة   بكضيه

دراؾكالإيهاة    يانكن و كام

 .العادةك  الاسبةداؿ

 نواط مف القا د؟

 ييايات فرز

الحكار 

العيؼ ك 

 .الذىن 

الأحد  7

12/6/2122 

رايب 

أفكارؾ 

 السمةيا.

بعػػرؼ ةإ ػػادة الةنػػاء المعرفػػ  

و لأطػػػػػػػػػػكرة البفكيػػػػػػػػػػر السػػػػػػػػػػمة 

الأفكػػػػار  أنكاعسبةيػػػػار ةػػػػكالا

 كيانكف الا بقاد. السمةيا

ييػػػػػػػػػػػػػػػػػا )القمػػػػػػػػػػػػػػػػػـ 

هػػػدكؿ  والمسػػػركؽ(

 الأفكػػػػػػػػػػػارمرايةػػػػػػػػػػػا 

 .السمةيا

القيػػصو  سػػرد

بفنيػػػػد الأفكػػػػارو 

 .كيؼ الأفكار

 الثلبثاء 8

14/6/2122 

اكيؼ 

كادحض 

أفكارؾ 

 السمةيا.

سبةيػػػػػػػػػار ةعػػػػػػػػػدـ هػػػػػػػػػدكل الا

و البػدرب  مػ  الأفكار السػمةيا

 السػمةيا الأفكػاركيؼ كدحض 

 .كاسبةداؿ الإيهاةيا ةيا

 ييا رام 

هػػػػػػػػػػػدكؿ الأفكػػػػػػػػػػػار 

 كالموا ر السمةيا.

فا ػػػػػػػػدة كبكمفػػػػػػػػا 

كيػػػػؼ كدحػػػػض 

الأفكػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػار 

 السػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػمةياو 

 الاسبرلأاء.

 اللأميس 9

16/6/2122 

البفكير 

 الايهاة 

 .الإيهاةيابكضيه معن  

معكيػػػػػػػػػات البفكيػػػػػػػػػر كبعػػػػػػػػػرؼ 

و همػػػػػػػػػػػػػؿ بيػػػػػػػػػػػػػربب

و مػػػػػػػػػؿء فرا ػػػػػػػػػاتك 

الحػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػكار 

السػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػقراط و 
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كالعكامػػػػػػػؿ المػػػػػػػؤثرة  الإيهػػػػػػػاة   (1)

 فيو.

ييػػػػػػػػػػػػػػػػا  بمثيػػػػػػػػػػػػػػػػؿ

 المدرسا. 

و  الأدكارلعػػػػػػػػػب 

 البعزيز.

الأحد  11

19/6/2122 

البفكير 

 الايهاة 

(2) 

و أىميا البفكيػر الإيهػاة  ةياف

 .هبكضيه فكا دك 

 ويطػػػػػػػػػػار السػػػػػػػػػػعادة

  رض  فديك

العيػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػؼ 

 البعزيزالذىن و

 الثلبثاء 11

21/6/2122 

البكيع 

الإيهاة  

 1كالبفاؤؿ

كالبكيع  البفاؤؿ مفيكـ بكضيه

و كيفات الولأيػيا الإيهاة 

 المبفا ما.

 المقارنػػػػػػػػػػػػاو فػػػػػػػػػػػػرز

نوػػػػػاط ييايػػػػػات 

 رسـ الكؼ

 الأسػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ ما

 السقراطيا

 .الأدكارلعب 

 اللأميس 12

23/6/2122 

البكيع 

 الإيهاة 

 2كالبفاؤؿ

أف  مبػػػػػػػػػػػػػػػػػػػدربأف يػػػػػػػػػػػػػػػػػػػدرؾ ال

و البكيعػػػػػػػات أسػػػػػػػاس السػػػػػػػمكؾ

 .يانكف الهاذةيا ورح

سػػػػػػػرد  والحػػػػػػػكار نواط أبمـ القيا

 .القيا

الأحد  13

26/6/2122 

الموا ر 

 1الإيهاةيا 

 ىاكأثر و الموا ر بعرؼ أنكاع

 .الأفكار كالسمكؾ م  

 بربيب العةارات

 سا ا الموا ر

 البفريغالحكارو 

 الانفعال 

 الثلبثاء 14

28/6/2122 

الموا ر 

 2الإيهاةيا 

لبلأمص مف ةابسامه أىميا ال

ياو دحضك  الموا ر السمةيا

 .يانكف الانفعاؿ ك

 ييا يطعا لأوةيا

 رسالا و الالسهيف

و الأدكارلعب 

  القيص سرد

 اللأميس 15

31/6/2122 

مفيكـ 

الذات 

 1الإيهاة  

كأىميبو بعرؼ مفيكـ الذات 

 ف ا  ايأثر الإو كميادره

 مفيكـ الذات.

 يندكؽ ةريد

 الضفدعفديك 

 كلأطكات ةلب أيداـ

الحكار 

و نمذهاال

 البعزيز.

الأحد  16

3/7/2122 

مفيكـ 

الذات 

بدريب  م  ةناء مفيكـ ال

 كالاسبةيار .إيهاة ذات 

 نافذة هكىارم

 نواط المرآة

 الأس ما

 السقراطيا
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الأفكار السمةيا نحك الذات ة 2الإيهاة 

 .كدحضيا

 بينيؼ  ةارات

   كباةا ييا نهاح

  فنيد الأفكارب

بفحص الدليؿك   

 الثلبثاء 17

5/7/2122 

الرضا  ف 

 1الحياة 

بعرؼ معن  الرضا  ف 

و كالبدرب  م  الحياة

ات بسا دىـ  م  إهراء

 .الوعكر ةالرضا

 نواط )لأط الحياة(

سؤالاف ال 

 سحريافال

و منايواال

البفريغ 

 الانفعال .

 اللأميس 18

7/7/2122 

الرضا  ف 

 2الحياة 

الأفكار بدريب  م  بفنيد ال

 والسمةيا نحك الحياة كدحضيا

السمةيا نحك  الأفكاربحكيؿ ك 

 .يهاةياالحياة لإ

و سنكات 5لأطا 

و سهؿ الأفكار

 كمضا فابيا( 3)

 الأفكاربفنيد 

و كدحضيا

البأكيدات 

و الضامنا

 .كالبعزيز

الأحد  19

17/7/2122 

المركنا 

 النفسيا

(1) 

 النفسياالمركنا بعرؼ معن  

و حؿ الموكلبتبيا ف  كأىمي

 يفات المرف.

 ماذا لك؟

 بربيب العةارات

 )الفيس ةكؾ(

و حكارال

 البعزيز

 الثلبثاء 21

19/7/2122 

المركنا 

 النفسيا

(2) 

البركيز  م  دكر الد ـ 

الاهبما   ةبنميا البفكير 

ف  و كأىميا المركنا الإيهاة 

 بوكيؿ وةكا الد ـ

 و(Wنواط )

كباةا يا ما  

رسالا  العلبياتو

 الامبناف

البفريغ  والحكار

 الانفعال .

 اللأميس 21

21/7/2122 

الحديث 

الإيهاة  

 1مع الذات

و الحديث الذاب  اأىميبعرؼ 

و إ ادة  لبيا البفكير ةالمغا

 .الةناء المعرف 

 ييا الحكيـ

 كحش السهف

البد يـ الذاب و 

 القيص

 .الإيهاةيا
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الأحد  22

24/7/2122 

الحديث 

الإيهاة  

(2) 

حيه بدريب  م  بيال

و الأفكار البمقا يا  ف الذات

 .بحكيؿ العةارات السمةياك 

 وفرز  ةارات

 لذاب رسالا 

الحكار 

 والسقراط 

 البعزيز

 الثلبثاء 23

26/7/2122 

البلأيؿ 

 الإيهاة 

(1) 

 

البلأيؿ الإيهاة  بعرؼ مفيكـ 

ةالموا ر  بو لبيو ك كأىميبو

 البكبربلأفيؼ الإيهاةياو ك 

 .كالبحفيز

و هكرج ىكؿييا 

و  ةارات بربيب

)أحمؿ الذكريات 

 (ف  كف  يدم

البلأيؿ 

 الإيهاة و

 القيص.

 اللأميس 24

28/7/2122 

البلأيؿ 

 الإيهاة 

(2) 

بدريب  م  اسبد اء يكر ال

 البأمؿومع  إيهاةياذىنيا 

كبدريةيـ  م  لأطكات 

 ةعد بلأيميا. الأىداؼلبحقيؽ 

ضع لأطا لبحقيؽ 

 أحلبمؾ

البد يـ الذاب و 

 والبعزيز

  بأممالبلأيؿ ال

 

الأحد  25

31/7/2122 

 حؿ

الموكلبت 

1 

بعرؼ ميارة حؿ الموكلبت 

 كأىميبيا.

 مف السمة الولأص بمييز 

و حؿ الموكلبتف  الإيهاة  

 .يابعرؼ لأطكابك 

 بربيب العةارات

 نواط )العقدة(

  حدد موكمبؾ

و لمقارناا

 .البعزيز

 

 الثلبثاء 26

2/8/2122 

حؿ 

الموكلبت 

2 

بدريب  م  لأطكات حؿ ال

 .ان الموكلبت  ممي

 م  حؿ  ميارات بسا د

 . ان إيهاةيالموكلبت 

لأطكات حؿ 

 الموكلبت

 رم  الاحماؿ

و المحاضرة

العيؼ 

 الذىن 

و الأدكار لعبمقاةما بمفزيكنيا بدريب المبدرةيف  م   حؿ اللأميس 27



124 
 

 
 

 عزيز.الب )افبه يمةؾ( لأطكات حؿ الموكلبت.  الموكلبت 4/8/2122

الأحد  28

7/8/2122 

 النمذها

(1) 

 أملؤ الفرا ات بعرؼ النمذها كأىميبيا.

)فكر ةالنمكذج 

 كايبدِ ةو(.

الحكار 

السقراط و 

 البعزيز.

 الثلبثاء 29

9/8/2122 

النمذها. 

(2) 

ميارة كطرح بقميد سمكؾ أك 

 .نماذج إيهاةيا ناهحا

اسبضافا نماذج 

كباةا  ناهحا.

 .السيرة الولأييا

سرد و ك النمذها

 ييص.

 اللأميس 31

11/8/2122 

الانياء 

 كالبقييـ 

نياء الةرنامج كالقياس إ

 .الةعدم

المنايوا   الةعدمالقياس 

 .كالبعزيز

الأحد  31

11/9/2122 

القياس 

 المؤهؿ

 منايواو ك المؤهؿالقياس 

 الوير الساةؽ. يعكةات

)ةرنامج نهاحؾ 

 الولأي (.

 المنايوا

 البعزيز.ك 

 لدراسا ى  ا ىذه ف  إ دادمهمك ا مف اللأطكات  ا بمدت خطوات ئدفبذ الدراسة: -را عاً 

ةناء لالب  بناكلت مبغيرات الدراسا  الساةقاالسيككلكه  الذم بضمف المراهع كالدراسات  الاطلبع  م  البراث -

 .ابيكمنايو كبحميؿ النبا ج الأدكاتالنظرم كالةرنامج كييا ا الفركض كالأبيار العينا ك  الإطار

الحيكؿ  م  مكافقات كبسييؿ ميمات مف يةؿ هامعا دموؽ لكؿ مف كزارة اليحا ككزارة الوؤكف  -

 القياـ ةالدراسا الاسبطلب يا.و ك ككزارة الدفاع والاهبما يا كالعمؿ

كيكرة الهسد كالبأكد  الإيهاة مسبكل البفكير  فالهسدو لمكوؼ   كيكرة الإيهاة مقياس  البفكير  إ داد -

 بعرؼ إل  فعاليا الةرنامج.الاو كاسبلأداميما لبهانس العينا ك كيدييما كثةابيم ا السيككمبرياممف لأيا يي

حيمكا  م  مف ضاةطا( م 6بهريةيا ك 6)عينا الالأبيار ك  13/3/2122ةباريخ  بطةيؽ القياس القةم  -

 المباةعا.كافقكا  م  و ك كيكرة الهسد الإيهاة البفكير    م  مقياس درهات أيؿ مف المبكسط

 .يكرة الهسدك  الإيهاة مسبكل البفكير  وان لمعمرو مدة الةبربةعكافؤ كالبهانس ةيف المهمك بيف بحقيؽ الب -
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 و.بيميـ همسات الةرنامج البدرية  ك رضو  م  مهمك ا محكميف لمبحقؽ مف كضكح أىدافوو كديا إهراءاب -

 .الفنيات كالزمف اللبزـ مناسةا م  مهمك ا اسبطلب يا لبعرؼ همسات البدريةياو ةعض البطةيؽ  -

و ف  الهمعيا السكريا لممعكييف هسديان همسا 31المككف مف رنامج  م  المهمك ا البهريةيا بطةيؽ الة -

 .11/8/2122كلغايا  2122/ 29/5و مف باريخ ةدموؽ

هراء المقارنات  الإيهاة لمقياس  البفكير  المةاور الةعدمالبطةيؽ  - أفراد  ا ةيفالةعديكيكرة الهسدو كام

 ممهمك ا البهريةياو لمبحقؽ مف فا ميا الةرنامج.لا الةعديالمقارنات القةميا ك ك المهمك ا البهريةيا كالضاةطاو 

كيكرة الهسد ةعد انقضاء وير مف بطةيؽ الةرنامج  م  أفراد  الإيهاة لمقياس  البفكير  المؤهؿالبطةيؽ  -

 اسبمرار أثر الةرنامج البدرية . و لمبحقؽ مف11/9/2122ةباريخ  فقط المهمك ا البهريةيا

 و كالبكيؿ إل  نبا ج الدراسا ك رضيا.حيا يان كبفسيرىاإات كمعالهبيا اسبلأراج الةيان -

كمنايوبيا ف  ضكء الكايع الميدان  كضكء المقارنا ةنبا ج الدراسات الساةقا كالبكيؿ إل   اسبلألبص النبا ج -

 البكييات كايبراح ةحكث مسبقةميا. مهمك ا مف

  ياالعديد مف اليعكةات أىمظير اهراء الدراسا  لدل :ئدفبذ الدراسةصعو ات  -خامساً 

 أكيات العمؿ.ف  إهراء الدراسا يعكةا   لإأدل كزارة البرةيا ف   مؿ الةاحثا مرودة نفسيا ةمدارس  -

 .كةيران وكؿ  ا قان مسبمر الت كانقطاع البيار الكيرةا   يعكةا المكايلب -

ؼ كموف  حاميش أك الأطراالب  بقدـ لأدمابيا لمةبكرم العسكريا ات ف  ةعض المؤسسات الإهراء دـ سيكلا  -

 كهكد بسييؿ ميما مف ر اسا الهامعا. مف ر ـ م  ال العسكرم موف  بوريف

 .و كيعكةا البكايؿ معيايعكةا الحيكؿ  م  العينا ةمكايفابيا كوركطيا -

 ر الإيهاة  ك لبيبو ةيكرة الهسد.لبفكيا لاسيماغيرات الدراسا سات ساةقا لةعض مبيعكةا الحيكؿ  م  درا -
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 ولبحقؽ مف يحا الفركضكا لبحقيؽ أىداؼ الدراسا المسئخدمة لل الدراسة: الإحصا بةبب الأسال -سادساً 

 الباليا  الإحيا ياالمعالهات اسبلأداـ ة( SPSS   )الإحياةاسبلأداـ ةرنامج الحاسكب  المقاييس ت فر 

 كيكرة الهسد(. الإيهاة يف )البفكير ممقياسالبككيف لمعامؿ الاربةاط ةيرسكف لمبأكد مف يدؽ  -

 اليدؽ البمييزم لمقياس  )البفكير الإيهاة  كيكرة الهسد(. لحساب (U)الأبةار ماف كيبن   -

 الهسد(.يف )البفكير الإيهاة  كيكرة ثةات المقياسلمبأكد مف اليدؽ الذاب  ك  كركنةاخمعادلا ألفا  -

 يف )البفكير الإيهاة  كيكرة الهسد(..مف ثةات المقياس لمبأكد( سةيرماف ةراكفالبهز ا النيفيا )معادلا  -

 ا لممهمك بيف البهريةيا كالضاةطا.المعياري اتكالانحراف االحساةي اتالمبكسطالإحياء الكيف  لحساب  -

العينات اليغيرة المسبقما درهات ب ربمبكسط ةيف دلالا الفرؽ ( لحساب U)الربة  الأبةار ماف كيبن   -

 .الةعدمالقةم  ك  يفالقياس)البفكير الإيهاة  كيكرة الهسد( لكؿ مف )البهريةيا كالضاةطا(و  م  المقياسيف 

العينات اليغيرة المبراةطاو  مبكسط ربب درهات ةيف لحساب دلالا الفرؽ( (Wالأبةار كيمكككسكف  -

و الةعدمك   قةمال يفةيف القياس )البفكير الإيهاة  كيكرة الهسد(  م  المقياسيف (المهمك ا البهريةيا)

 .المؤهؿك  الةعدم يفالقياسةيف  م  المقياسيف كالمهمك ا البهريةيا 

 .لأفراد المهك ا البهريةيا ةمعادلا ككىيف الةعدمحساب حهـ الأثر لمةرنامج البدرية  ف  القياسيف القةم  ك  -

 .الةيانات كبكضيه نبا ج الدراسا  ف طريؽ الرسكـ الةيانيا( لبفريغ Excel) كسؿةرنامج إ -
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 خامسالفصل ال

 ةرض دئا ق الدراسة وئفسبرها
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 (1.15فرضيات الدراسا  ند مسبكل الدلالا  تالأبةر   دئا ق لرضبات الدراسة وئفسبرها: -أولاً 

لا بوجد لرق ذو دلالة إحصا بة  بن مئوسط رئب درجات المجموةة الئجرب بة ومئوسط  دئا ق الفرضبة الأول :

الذائل رئب درجات المجموةة الضا طة ةم  مقباس صورة الجسد وأ عاده الفرةبة  المعرلل الإدراكل، 

 .ال عدي، السموكل، الدرجة الكمبة( لل القباس الادفعالل

حساب المبكسطات الحساةيا لممهمك بيف الإحياء الكيف  لةلالأبةار يحا ىذه الفرضيا يامت الةاحثا 

 البال  كما ف  الهدكؿ  كأةعاده لمقياس يكرة الهسد الةعدم قياسالبهريةيا كالضاةطا ف  ال

المئوسطات الحسا بة لدرجات المجموةة الئجرب بة والمجموةة الضا طة ةم  مقباس ( 23الجدول  

 ال عديالقباس لل صورة الجسد وأ عاده 

    

 
 ال عدي( مئوسطات المجموةة الئجرب بة والضا طة ةم  مقباس صورة الجسد لل القباس 1الشكل  

0
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 التجريبية الضابطة

 عنوان المخطط

 الدرجة الكلية السلوكي الانفعالي الذاتي المعرفي الإدراكي

 الدرها الكميا السمكك  الانفعال  الذاب  المعرف  الإدراك  مقياس يكرة الهسد

 71.333 24.511 23.333 23.511 المبكسط الضاةطا

 121.166 41.333 39.511 39.333 المبكسط البهريةيا
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ظاىرة ةيف مبكسط  درهات المهمك بيف كبفكؽ المهمك ا  ان ( أف ىناؾ فركي1( كالوكؿ )23يلبحظ مف الهدكؿ )

 .الةعدمالبهريةيا  م  المهمك ا الضاةطا  م  مقياس يكرة الهسد كأةعاده ف  القياس 

ان ةاسبلأداـ الأبةار لا كانت ىذه الفركؽ ذات دلالا إحيا يا كالأبةار الفرضيا  كلهت النبا ج إحيا ي فكلمعرفا إ

معمم  )ماف كيبن ( لمعينات المسبقما يغيرة الحهـو لاسبلأراج دلالا الفرؽ ةيف مبكسط ربب درهات المهمك ا 

و كهاءت الةعدمف  القياس  كأةعادهالبهريةيا كمبكسط ربب درهات المهمك ا الضاةطا  م  مقياس يكرة الهسد 

 .(24الهدكؿ ) ف النبا ج كما 

( دئا ق اخئ ار  مان وبئدل( لدلالة الفرق  بن مئوسط رئب درجات المجموةة الئجرب بة ومئوسط 24الجدول  

 .ال عديلل القباس وأ عاده رئب درجات المجموةة الضا طة ةم  مقباس صورة الجسد 

 مسبكل الدلالا Z مهمكع الربب مبكسط الربب المهمك ا الأةعاد

المعرف  

 الإدراك 

 1.112 2.892 57 9.51 البهريةيا

 21 3.5 الضاةطا

 1.112 2.918 57 9.51 البهريةيا الانفعال  الذاب 

 21 3.5 الضاةطا

 1.112 2.887 57 9.51 البهريةيا السمكك 

 21 3.5 الضاةطا

 1.112 2.882 57 9.51 البهريةيا الدرها الكميا

 21 3.5 الضاةطا

)المعرف  الإدراك و الانفعال   كأةعاده ةمغت ةالنسةا لمقياس يكرة الهسد (z( أفَّ ييما )24بةيَّف مف الهدكؿ )

 ند مسبكل الدلالا  و(2.882و 2.887و 2.918و 2.892 م  البربيب ) الذاب و  السمكك و الدرها الكميا(

يكهد فرؽ ذك دلالا  أم والفرضيا الأكل  رفضب لذا(و 1.15( كهميعيا أيغر مف مسبكل الدلالا )1.112)

يا يا ةيف مبكسط ربب درهات المهمك ا البهريةيا كمبكسط ربب درهات المهمك ا الضاةطا  م  مقياس إح
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ف مبكسطات ربب المهمك ا البهريةيا لألياله المهمك ا البهريةياو  الةعدمف  القياس  كأةعاده يكرة الهسد

 .الةعدمأ م  مف الضاةطا ف  القياس 

النبيها يمحظ بحسف ف  مسبكل يكرة الهسد كالرضا  نيا لدل  مف لألبؿ :الأول مدافشة دئبجة الفرضبة 

المهمك ا البهريةيا مقارنا ةأداء المهمك ا الضاةطاو كبعزك الةاحثا ىذا البحسف إل  فا ميا الةرنامج البدرية  

المبنك ا الب  لةت حاهات المراىقيف النفسيا  لممياراتف  بحسف يكرة الهسد كذلؾ   م  نحكالذم أسيـ 

( أف 76و2116الزا دمو) تحيث أوار  عرفياو كالانبماءو إضافا لمحاهات الثقافيا كالحاها لمبرفيو كالمعبوكالم

الك    ف هسمو ةسةب البغيرات الةدنيا فييةه أكثر إدراكان كفحيان كحيرةن لذابو كلهسموو ةالمراىؽ يكاهو زيادة 

الآلأريفو كببحدد معايير الهاذةيا ةإيةاؿ الآلأريف ينظر لكؿ  ضك مف هسمو كهزء يا ـ ةذابوو كيبأثر ةبعميقات ك 

 . م  بككيف يدايات ك لبيات اهبما يا معو

كىك ما لاحظبو الةاحثا  م  أرض الكايع مف لألبؿ بفا ؿ المهمك ا ككاهةابيـ المنزلياو ما يوير إل  فعاليا 

الب  البدريةات الب  بضمنيا الةرنامج لمفنيات ك  يعكدالبحسف الةرنامج المسبلأدـ ف  بحسيف يكرة الهسدو كىذا 

السمةيا نحك المبدرةيف  ساىمت ةبغيير مككنات يكرة الهسد  المعرفيا كالانفعاليا كالسمككياو نبيها بغير أفكار

إضافا لممعمكمات المقدما  ف يكرة الهسد كمككنابيا ةياو  الذات كالآلأريف كاسبةداؿ أفكار كمعبقدات إيهاةيا

السمةيا كسمككات البهنب كاليركب المياحةا ليكرة الهسد المنلأفضاو ك لبيبيا ةنمط  كالأفكار كالموا ر

الموا ر كالسمكؾ كالب  ى  مككنات يكرة الهسدو كىذه  ف البفكير السمة  كاسبةيار المبدرةيف ةدكر الأفكار 

 (،(Dunn, 2006) ،)Yetzer,2004)،)Sarroca, 2021، (Boyle, 2006)دراسا   مف النبيها ببفؽ مع كؿ

(و 2112)ضيؼ اللهو  (و2119(و )القاض و 2116(و )حسفو 2117(و ) فاواو 2117او العط )أةك

ف يكرة يحس م  بسا د بالب  بؤكد أف الةرامج الإرواديا كالبأىيميا  (و2116(و )الغمرمو 2115 )الأطرشو

ير الإيهاة  ةبقةؿ الةبر كالبكيؼ السمات الإيهاةيا كميارات البفك لبيا كد كما بؤ الهسد لدل مةبكرم الأطراؼو 

البأىيؿ ف  النفس   مرودل( دكر ا2113فقد أكدت دراسا )المعاف و  معو كمكاهيا الضغكط النفسيا المرافقا لياو

 مقارنا م  البقميؿ مف موا ر النقص ك مسا دبو مرحما المراىقا مف لألبؿ  لأايا ف  لمةبكر الأطراؼ  النفس
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كبيحيه بككيف نمط حياة مناسبو ك  الآلأريف نحكهف ردكد فعؿ بحسبنميا  لبيات اهبما يا هسده ةالآلأريفو ك 

 اره  ف نفسو ك ف المحيط ك ف هسده ما يسا د  م  بحسيف يكرة الهسد لديو.ابو كأفكإدراك

 كؿ أةعادىا )المعرف  الإدراك و الانفعال  الذاب وةف  يكرة الهسد  المبدرةيفكلقد أظيرت النبا ج بحسف 

ةالنسةا لمبحسف ةالةعد المعرف  الإدراك  يمكف أف يعكد إل  بثقيؼ  البحسف كما يم  ىذا السمكك ( كيمكف بفسير 

لأطكرة البفكير السمة  موكلبت المراىقيف كحاهابيـ كالموكلبت النفسيا الاهبما يا المربةطا ةالةبرو كةالمراىقيف ة

مفيكـ الذات المثال  ةا د ةيف ؽ مةبكر الأطراؼ يعان  مف البفالمراىكآثارهو كبدريةيـ  م  إيقافو كاسبةدالوو 

لذا ركزت الةاحثا بقارب ىابيف اليكربيف كلمسا دبو  م  لقمؽ كالإحةاطو ا كمفيكـ الذات المدرؾ كىذا يسةب لو

در  اومف لألبؿ لفت انبةاىو إل  المميزات المكهكدة لديو كدفعو لاسبغلبلي الاسبقرار كالابزاف الانفعال  اؾ أف كام

 ف  م  بهاكز الموكلبت النابها  ف الإ اياو كبـ بكضيه الدكر المؤثر ليذا الةعد  هالأفكار الإيهاةيا بسا د

كما أف الةرنامج ركز  م  دكر الد ـ الاهبما   كةناء وةكا   و(2114) لةرت اليسأف الآلأريف ةنظريا الةعدي

أفكار كمعبقدات المبدرةيف السمةيا بهاه الآلأريف بغيير  سا د  م  لبيات يسكدىا المحةا كالاحبراـ كىذا 

(و ) ةد 2118 كىذه النبيها ببفؽ مع دراسا كؿ مف  )سةيع و كالوعكر ةالنفكر منيـ كبهنةيـو ـكنظرابيـ بهاىي

و الب  بؤكد Santoso,2019))،  (Mugo, 2011) و(2118 (و )حمدوSoleimani, 2020(و )2116 العزيزو

نو بكف  كهزءو كيرل نفسو مف إيرل الهزء المةبكر مف هسده كهزء ميت أم   مبالأف   أف مةبكر الأطراؼ

كيؤدم إل  أفكار  حالبو النفسياو ف  دـ يدربو  م  البكيؼ مع بغييرات هسده يؤثر أف لألبؿ مظيره اللأاره و ك 

المهمك ات الدا ما مف  ةينما بمثؿو ريقا السمةيا الب  يرل ةيا نفسوفيك يعبقد أف الآلأريف يركنو ةنفس الطسمةيا 

دراؾ أف فقداف أحد الأطراؼ لا يعن  فقداف الحياةو  فالمراىؽ يبعمـ مف الأيراف فريا لبمةيا احبياهات المةبكرو كام

 .يديقو مثمما يبعمـ مف معممو كرةما أكثر كذلؾ مف لألبؿ البعاضد كالبعاكف كالبفا ؿ

البكافؽ النفس  كالاهبما   لمةبكر الأطراؼ لف يبحقؽ إلا إذا بكفرت وةكا يكيا مف العلبيات الاهبما يا ف     

الدا ماو كذلؾ مف لألبؿ مهمك ا بدريةيا بسا د  م  ةناء  لبيات اهبما يا ناهحا كبكفر فريا لبةادؿ أفكار 
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ككسا ؿ بفريغ انفعال  بسا د  م  الاسبهاةا كلأةرات كمعمكمات هديدة كموبركاو كبعمـ ميارات البفكير الإيهاة  

 الاهبما يا السميما كالبكافقيا مع الآلأريف.

احبكاء الةرنامج  م  فنيات سا دت  م  البلأفيؼ مف حدة   لإالةعد الانفعال  الذاب  ف  كيد يعكد البحسف 

 ,Akkayaأكايا ) رت دراساذك كماو كلد الموا ر السمةيا ليكرة الهسدالضغكط النفسيا المربةطا ةالةبر الب  ب

دحض الموا ر السمةيا كالاسبةيار ةيا كبفريغيا  م  ت بنميا ميارة الموا ر الإيهاةيا  د(و كما سا2011

ةالأنوطا دالأؿ الهمسات كالوعكر ةالرضا  ف الحياةو أما ميارة البسامه فسا دت  م  ةناء  لبيات اهبما يا 

(و 2117(و )أةك دايرو 2119 ها مع دراسا كؿ مف  )يكيدروسميما كلأففت مف اللأهؿو كببكافؽ ىذه النبي

الب  أكدت أف مةبكرم الأطراؼ يعانكف الحزف   (Hugo, 2020) ,(Breakey, 2003).(و2119 )حهازمو

 كالاكب اب لانلأفاض يكرة الهسد ك لبيا الأمؿ كالسعادة ةبقةؿ الإ ايا كيكرة الهسد كالبكهو الهيد نحك الحياة. 

بعديؿ الأفكار السمةيا لدل   لإالةعد السمكك  لممراىقيف مةبكرم الأطراؼ فقد يعكد أيضان  ف لمبحسف أما 

إدارة الموا ر كبعديؿ سمككيـو كميارة البكيع الإيهاة  كذلؾ لأف البكيع أساس ف  سيـ أكىك ما  والمبدرةيف

كنماذج بحاك  كايع المراىؽ مةبكر الأطراؼو كما أف بعزيز  ان كما بضمف الةرنامج مكايؼ  مميا كييي والسمكؾ

ميارة المركنا كبقةؿ   لإيا  ف الآلأريفو إضافا  الإ ايا كالبكيؼ معيا ك دـ إلأفا سيـ ةبقةؿأبقةؿ الذات 

ةداؿ أيهاد سمككات ك إالأبلبؼ كهيات النظر كالبدريب  م  فنيا حؿ الموكلبت الب  سا دت المبدرةيف  م  

ليا كمكاهيبيا ةدلان مف بهنب المكايؼ المربةطا ةيا كاليركب منياو كما بـ حث  فالب  يبعرضك لمموكلبت 

كيد ذكر  المبدرةيف  م  ممارسا الأنوطا الرياضيا الب  بسا د  م  بحسيف بقدير الذات كبقةؿ يكرة الهسدو

ةالمهبمعو  ـإدماهي أك إ ادة يـدماه( أف البأىيؿ النفس  لممعاييف يسا د  م  إ1992)ولأص كدمياط و 

كىذه النبيها ببفؽ مع دراسا و المواركا ةالأنوطاك  م  البكافؽ كأداء الكظا ؼ الاهبما يا كالبركيحيا  كمسا دبيـ

الب   Unwin, 2009)) (،Gallagher& Maclachla, 2019)(و 2115 (و )وعةافو2115كؿ مف  )القراو 

البهنب كالانطكاءو كأف الةرامج الإرواديا كالأفكار الإيهاةيا  أكدت  لبيا انلأفاض يكرة الهسد ةسمككات

  .سا دت  م  رفع مفيكـ الذات كالمواركا ةالأنوطا كالبكيؼ مع المهبمع
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 بنص ىذه الفرضيا  م  ما يم   ة:ثادبدئا ق الفرضبة ال

 ال عديالق مل و  لا بوجد لرق ذو دلالة إحصا بة  بن مئوسط رئب درجات المجموةة الئجرب بة لل القباسبن

 ةم  مقباس صورة الجسد وأ عاده الفرةبة  المعرلل الإدراكل، الادفعالل الذائل، السموكل، الدرجة الكمبة(.

لالأبةار يحا ىذه الفرضيا يامت الةاحثا ةحساب المبكسطات الحساةيا لممهمك ا البهريةيا ف  القياسيف القةم   

( الذم  يكضه الإحياء الكيف  لمبكسطات المهمك ا 25 م  مقياس يكرة الهسدو كما ف  الهدكؿ ) الةعدمك 

 .الةعدمالبهريةيا  م  مقياس يكرة الهسد كأةعاده ف  القياسيف القةم  ك 

( المئوسطات الحسا بة لدرجات المجموةة الئجرب بة ةم  مقباس صورة الجسد، وأ عاده لل 25الجدول  

 .ال عديمل و القباسبن الق 

     

 
 . ال عديالقباسبن الق مل و ( مئوسطات المجموةة الئجرب بة ةم  مقباس صورة الجسد وأ عاده لل 2الشكل  
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 الدرها الكميا السمكك  الانفعال  الذاب  المعرف  الإدراك  مقياس يكرة الهسد

 65.333 21.11 21.666 21.666 المبكسط القةم 

 121.166 41.333 39.511 39.333 المبكسط الةعدم
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ظاىرة ةيف مبكسط  درهات المهمك ا ف  القياسيفو  ان ( أف ىناؾ فركي2( كالوكؿ )25يلبحظ مف الهدكؿ )

  م  مقياس يكرة الهسد كأةعاده. الةعدمك ا البهريةيا ف  القياس مكبفكؽ درهات المه

 كلهت النبا ج ةاسبلأداـ الأبةار لا معمم   كانت ىذه الفركؽ ذات دلالا إحيا يا كالأبةار الفرضيا فكلمعرفا إ

المبراةطاو لاسبلأراج دلالا الفرؽ ةيف مبكسط ربب درهات المهمك ا البهريةيا ف   اليغيرة )كيمكككسكف( لمعينات

 (.26و كهاءت النبا ج كما يوير إلييا الهدكؿ )كأةعاده الفر يا م  مقياس يكرة الهسد  الةعدمالقياسيف القةم  ك 

( دئا ق اخئ ار  وبمكوكسون( لدلالة الفرق  بن مئوسط رئب درجات المجموةة الئجرب بة لل 26الجدول  

 وأ عاده.ةم  مقباس صورة الجسد  ال عديالقباسبن الق مل و 

 مسبكل الدلالا Z مهمكع الربب مبكسط الربب الربب الأةعاد

المعرف  

 الإدراك 

 1.127 2.217 21 3.5 6 الربب المكهةا

 1 اةالربب السال

 1 الربب المبعادلا

 1.126 2.226 21 3.5 6 الربب المكهةا الانفعال  الذاب 

 1 اةالربب السال

 1 الربب المبعادلا

 1.127 2.214 21 3.5 6 الربب المكهةا السمكك 

 1 اةالربب السال

 1 الربب المبعادلا

 3.5 6 الربب المكهةا الدرها الكميا

 

21 2.226 1.126 

 1 اةالربب السال

 1 الربب المبعادلا
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)المعرف  الإدراك و الانفعال   كأةعاده ( ةمغت ةالنسةا لمقياس يكرة الهسدz( أفَّ ييما )26بةيَّف مف الهدكؿ )

( ك ند مسبكل الدلالا 2.226و 2.214و 2.226و 2.217الذاب و  السمكك و الدرها الكميا(  م  البربيب )

رفض ب لذا(و 1.15( كهميعيا أيغر مف مسبكل الدلالا )1.126و1.127و1.126و 1.127ك م  البربيب )

ةيف مبكسط ربب درهات المهمك ا البهريةيا ف  القياسيف يكهد فرؽ ذك دلالا إحيا يا أم  ثانياوالفرضيا ال

ف مبكسطات ربب لأ والةعدمكذلؾ الفرؽ لياله القياس كأةعاده  م  مقياس يكرة الهسد  الةعدمالقةم  ك 

 أ م  مف القياس القةم . الةعدمالمهمك ا البهريةيا ف  القياس 

ةيا ف  القياسيف القةم  الذم أحدثو الةرنامج ف  بحسيف يكرة الهسد  لدل المهمك ا البهري الأثركلمبأكد مف    

حسب حهـ  و)المعرف  الإدراك و الانفعال  الذاب و  السمكك و الدرها الكميا( الباليا  الأةعادالمبمثؿ ة الةعدمك 

لما يوكؿ أثران كةيران  كاسعةعض الايبراحات المقةكلا  م  نطاؽ ( Cohen,1988)يد يدـ ككىيف الأثرو ك 

 % مف البةايف الكم 1أثر يغير يفسر   =1.11R  كيغيران 

1.31R=    مف البةايف الكم 9أثر مبكسط يفسر % 

 (217و ص 2115)الكيلبن  كالوريفيفو  .% مف البةايف الكم 25أثر كةير يفسر   =1.51Rةينما  

  ف  حػػػػالػػػا اسبلأداـ الأبةػػػار كيمككككسػػػف مف لألبؿ المعادلػػا الباليػػا    الأثركيبـ حساب حهػػػػػػػـ  
 

√ 
و  

 يم   ت النبا ج كماناككو =Nو  دد المواىدات =Z النابها ف  الأبةار كيمكككسف zو ييما =Rالأثرحيث حهـ 

 لمجموةة الئجرب بة دى اللصورة الجسد  ال عديلل القباسبن الق مل و  الأثر( حجم 27الجدول  

 مقياس يكرة الهسد

 البقدير حهـ الأثر Z الأةعاد

 كةير 1.637 2.217 المعرف  الإدراك 

 كةير 1.642 2.226 الانفعال  الذاب 

 كةير 1.639 2.214 السمكك 

 كةير 1.642 2.226 الدرها الكميا
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ةمغت ةالنسةا لمقياس يكرة الهسد المبمثؿ ف  )المعرف  الإدراك و الانفعال   R( أف ييـ 27يلبحظ مف الهدكؿ )

و 1.639و 1.642و 1.637الذاب و السمكك و الدرها الكميا( لدل أفراد المهمك ا البهريةيا  م  البربيب )

يهاة  لمةرنامج البد1.51(و ككؿ منيا حهـ أثر كةير لأنيا أكةر مف )1.642 رية  ف  (و أم يكهد أثر كةير كام

 .الةعدمبحسيف يكرة الهسد كأةعاده كسا د  م  بنميبيا لدل أفراد المهمك ا البهريةيا ف  القياس 

مف لألبؿ النبيها يمحظ بحسف كاضه ف  يكرة الهسد لدل المهمك ا البهريةيا  :ثادبةمدافشة دئبجة الفرضبة ال

انعكس ك ابسـ ةالبحفيز كالبوهيع  ذمال ةرنامجةعد بطةيؽ الةرنامجو كبعزك الةاحثا ىذا البحسف إل  لأيا ص ال

باحت الفرص لممبدرةيف لمبعةير الحر  ف أالفنيات الب   عبنك ةالهمساتو ك  اىبماـ المبدرةيف كالبزاميـ ف 

 يذكر إذموكلببيـ كالأفكار كالموا ر الب  يحممكنيا بهاه هسدىـ كالبفريغ الانفعال  كسرد القيصو 

(Cash,2005)  اللأهؿ كالاربةاؾ ف  المكايؼ ك  الحزفك الغضب ك  اليأسك  القمؽةأف يكرة الهسـ السمةيا بربةط

 الوعكر منيا بنبج  ف يكرة الهسد السمةيا انفعالات كهكد   لإ (Gilg, 2016) تكما أوار  والملأبمفا

 ,safazو كما ذكر )نفعال ك دـ الوعكر ةالأماف ك دـ الابزاف الا والدكنياك  الاسبسلبـو كالوعكر الزا د ةالنقصة

 الهسد يكرة كبوكه كاضطراب الهسدم النفس  اللببكازف مف ةحالا الولأص بدلأؿ الةبر حالا( أف 2010

 ما ذابو يكرة يعكس الذمالهسم   مظيره مف انطلبيان  سكيا ىكيا الفرد فييا فيكك   الب  المراىقا ةمرحما لأايا

ك   ال ةعد ةيا سبةدؿأف ي م  ـ العمؿ فب الذاتو بقدير انلأفاضك  كالعزلا كالانسحاب كالاكب اب القمؽ لدييـ يوكؿ

سمككيا كانفعاليا بمكف المبدرةيف مف لألبليا مف طرح و سمككات ةميارات معرفياالعدـ منطقيبيا كاربةاطيا ةل

ف  بركيز  م  الهكانب القكيا كالإيهاةيا ال بـكما و كمنايوا ملأاكفيـ ك رض ظركفيـ الحيابيا كموكلببيـ

مف أىـ  ككافأىميا البلأمص مف الموا ر كالسمككات المربةطا ةالأفكار السمةيا لدييـو ك ولأييا المبدرةيف 

حداث بغيير دالأؿ نفكسيـ كالبغير ف  كيفيا البعاط   مقكمات نهاح الةرنامج إدراؾ المبدرةيف بحسف أحكاليـ كام

أف العلبج النفس  الإيهاة  ييدؼ ( 2111اليدد يرل )اليةكةو  اكف  ىذو ةطريقا ملأبمفامع الةبر كالبفكير ةو 

ةؿ بيحيه هكانب  فقط بلأفيؼ المعاناة النفسيا لاكلأياليـ الولأييا  يـكيدراب إل  بطكير ميارات الأفراد

  ابلأاذ كساةيا هكدة  اليا بسا دىـ  مام ف ةنمط كظركؼ حيابيـ ك يالضعؼ ف  ولأييابيـ كبنميبيا كبحس
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كىذه النبيها ببفؽ مع كؿ مف دراسا و يرارات مناسةا ككيفيا البعامؿ مع الضغكط كالبحكـ ةالانفعالات كالأفكار

فا ميا الةرامج الإرواديا الب  أكدت  (2115 )وعةافو (2119 )حهازمو (2117) فاواو  (2118 )حمدو

أف ف  ( 2117مع دراسا )أةكحمادو ك طراؼو بحسيف يكرة الهسد كمفيكـ الذات لدل مةبكرم الأف  كالبدريةيا 

 (Mugo,2011)بنميا البفاؤؿ كالوعكر ةالسعادة يحسف مف يكرة الهسد لدل المراىقيفو كمع دراسا 

Sarroca,2021) )  أف البدريب  م  البفكير الإيهاة  سا د  م  البكيؼ مع يكرة الهسد ةعد الةبر ف

ةاربةاط يكرة  Unwin, 2009)و )(Hugo,2020) (Breakey,2003) ببفؽ مع كؿ مف دراساك  كبحسينياو

 الهسد الإيهاةيا ةالموا ر الإيهاةيا كالرضا  ف الحياة لدل مةبكرم الأطراؼ.

الحاهات النفسيا كالانفعاليا  بمةيبو  لإحهـ الأثر الكةير لمةرنامج البدرية  ف  بحسيف يكرة الهسد كما يعزل 

ت الف ا العمريا المسبيدفا سةانلأذت طاةع المعب كالقيص ك الب  أ لفنياتاؼ ك الأطرا مكالاهبما يا لمةبكر 

كلا بمادىا  م  رفع مفيكـ الذات  كملبءمبيا لمسبكاىـ كلكهكد البغذيا الراهعا ةةدايا كؿ همساو كلأيا يياو

تو حيث ( دكر الهسد ف  بككيف يكرة الذات كالوعكر ةالدكنيا كنقص بقدير الذاShilderأكضه ويمدر )حيث 

فإف الفرد آدلر يعبةر الهسـ النكاة الر يسيا لمولأيياو ك املبن أساسيان ف  البكيؼ مع الكسط الاهبما  و كحسب 

الذم يفقد  أفو ك ما يؤثر  م  بكازف ولأييبوككف نظربو لنفسو مبدنيا بضطرب يكرة الهسـ لديو مالذم ب

 .عكيض النقص ةاسبلأداـ  ضك آلأركؿ ب ضكو يعمؿ هاىدان ليطكر أحاسيسو العميقا ةالنقص كيحا

لا بوجد لرق ذو دلالة إحصا بة  بن مئوسط رئب درجات المجموةة الئجرب بة لل  :ثالثةدئا ق الفرضبة ال

 المعرلل الإدراكل، الادفعالل الذائل،  وأ عاده الفرةبة ةم  مقباس صورة الجسد المؤجلو  ال عديالقباسبن 

 السموكل، الدرجة الكمبة(.

 الةعدملالأبةار يحا ىذه الفرضيا يامت الةاحثا ةحساب المبكسطات الحساةيا لممهمك ا البهريةيا ف  القياسيف 

( الذم يكضه الإحياء الكيف  لمبكسطات المهمك ا 28 م  مقياس يكرة الهسدو كما ف  الهدكؿ ) المؤهؿك 

 .ؿالمؤهك  الةعدمالبهريةيا  م  مقياس يكرة الهسد كأةعاده ف  القياسيف 
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( المئوسطات الحسا بة لدرجات المجموةة الئجرب بة ةم  مقباس صورة الجسد وأ عاده لل 28الجدول  

 .المؤجلو  ال عديالقباسبن 

 

    
( مئوسطات المجموةة الئجرب بة ةم  مقباس صورة الجسد وأ عاده لل القباسبن 3الشكل       

 المؤجلو  ال عدي

 المؤهؿك  الةعدمد فركؽ ةيف مبكسط  درهات المهمك ا ف  القياسيف ك ( كه3( كالوكؿ )28يلبحظ مف الهدكؿ )

  م  مقياس يكرة الهسد كأةعاده.

كانت ىذه الفركؽ ذات دلالا إحيا يا كالأبةار ىذه الفرضيا  كلهت النبا ج إحيا يان ةاسبلأداـ  فكلمعرفا إ

المبراةطاو لاسبلأراج دلالا الفرؽ ةيف مبكسط ربب درهات  اليغيرة الأبةار لا معمم  )كيمكككسكف( لمعينات

  يم كهاءت النبا ج كما كأةعادهو  م  مقياس يكرة الهسد  المؤهؿك  لةعدماالمهمك ا البهريةيا ف  القياسيف 
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 121.166 41.333 39.511 39.333 المبكسط الةعدم
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( دئا ق اخئ ار  وبمكوكسون( لدلالة الفرق  بن مئوسط رئب درجات المجموةة الئجرب بة لل 29الجدول  

.وأ عاده ةم  مقباس صورة الجسد المؤجلو  ال عديالقباسبن   

الدرها ك ةعد )الانفعال  الذاب و ال( ةمغت ةالنسةا لمقياس يكرة الهسد ف  z( أفَّ ييـ )29بةيَّف مف الهدكؿ )

أيغر مف ى  ( ك 1.127و 1.139(  ند مسبكل الدلالا  م  البربيب )2.214 و2.161 م  البربيب )الكميا( 

م يكهد فرؽ ذك دلالا إحيا يا ةيف مبكسط ربب درهات المهمك ا البهريةيا ف  أ(و 1.15مسبكل الدلالا )

الدرها الكميا( لياله القياس ك ةعد )الانفعال  الذاب و ال م  مقياس يكرة الهسد ف   المؤهؿك  الةعدمالقياسيف 

 .الةعدمأ م  مف القياس  المؤهؿمبكسطات ربب المهمك ا البهريةيا ف  القياس فو المؤهؿ

 مسبكل الدلالا Z مهمكع الربب مبكسط الربب الربب الأةعاد

 1.157 1.414 12.5 3.13 4 الربب المكهةا المعرف  الإدراك 

 1 اةالربب السال

 1 الربب المبعادلا

 1.139 2.161 15 3 5 الربب المكهةا الانفعال  الذاب 

 1 اةالربب السال

 1 الربب المبعادلا

 1.159 1.891 11 2.5 4 الربب المكهةا السمكك 

 1 اةالربب السال

 2 الربب المبعادلا

 3.5 6 الربب المكهةا الدرها الكميا

 

21 2.214 1.127 

 1 اةالربب السال

 1 الربب المبعادلا
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و 1.414) كالةعد السمكك ( المعرف  الإدراك  مةعدل( ةمغت ةالنسةا zةينما لكحظ مف الهدكؿ الساةؽ أف ييما )   

لا يكهد فرؽ ذك  أم(و 1.15أكةر مف مسبكل الدلالا )كى   و(1,159و 1.157(  ند مسبكل الدلالا )1,891

ف  الةعد المعرف   المؤهؿك  الةعدمدلالا إحيا يا ةيف مبكسط ربب درهات المهمك ا البهريةيا ف  القياسيف 

 اسبمرار أثره.ك وير إل  اسبمراريا البحسف ةعد بطةيؽ الةرنامج كفا ميبو يما كالةعد السمكك   الإدراك 

فركؽ ةيف مبكسطات ربب درهات المهمك ا البهريةيا  م  الدرها الكميا البعكد  ة:ثالثفرضبة المدافشة دئبجة ال

إل  اسبمراريا أثر الةرنامج البدرية   المؤهؿك  الةعدمةعد الانفعال  الذاب  ف  القياسيف اللمقياس يكرة الهسد ك 

درهات المهمك ا البهريةيا  م  و أما  دـ كهكد فركؽ ةيف مبكسطات ربب اةبحسف مسبكل يكرة الهسد  ام

يعكد إل  ثةات أثر الةرنامج البدرية و كبعزك ف المؤهؿك  الةعدمف  القياسيف كالسمكك ( المعرف  الإدراك  ) مةعد

 كزيادة وبغطيا همسات الةرنامج ليذه الأةعاد كبنا ـ إسبرابيهيات البفكير الإيهاة  معيا  لإالةاحثا ىذه النبيها 

 ا بةرت بدريةات البفكير الإيهاة  كسيما ناهحا لبطكير يدرات المراىؽ الذابيا فقدةيا بدرةيف ك   كاسبةيار الم

الوعكر ةالرضا  ف الهسدو فيذه ك  كمان كزادت مف الموا ر الإيهاةيا كبقدير الذات كالرضا  ف الحياة  م كبنميبيا

 مج  م  العلبيات الولأييا لمفردةرناز اليركأف بموكلبت كالنهاح ف  الحياةو كما الالميارات بسا د  م  حؿ 

مهمك ا بدريةيا كفرت ف   ان حسف بكافقو كبكايمو كوعكره ةالد ـ المقدـ لوو إضافا لعلبيابو دالأؿ الهمسات  ضك 

ككفرت أساليب منظما سا دت  م  نقؿ أثر البدريب لأارج إطار  وللؤ ضاء هكا مناسةان مف البعمـ كالبدريب

 وماـ إل  مهمك ا مبهانسا ف  اللأيا ص أثةبت للؤفراد أف المعاناة ليست فردياالهمساتو كما أف لأةرة الانض

مف يعيش لأةرة مواةيا ةؿ رةما أيعب ما سا دىـ  م  إ ادة بقييـ الذات كبقةمياو كىك ما أكده كؿ  ىناؾ كأف

رة بحسيف يك ف  ( ةفا ميا الةرامج الإرواديا 2119 )حهازمو (2118 ( )حمدو2117 مف دراسا ) فاواو

و فمقد أثةبت ىذه الدراسات أف أساليب الحكار كالمنايواو كالنمذها كطرح الأس ما الهسد لدل مةبكرم الأطراؼ

أف البدريب  م   (Sarroca, 2021) ,(Mugo, 2011) و كبأكيد دراسب سا دت  م  بحسف يكرة الهسد

سا دت  م   لاسيما البلأيؿ كالد اةا كالبفا ؿ لحؿ الموكلبت ضمف مهمك ات الد ـ ميارات البفكير الإيهاة 

 البكيؼ مع يكرة الهسد ةعد الةبر كبحسينيا.
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لا بوجد لرق ذو دلالة إحصا بة  بن مئوسط رئب درجات المجموةة الئجرب بة ومئوسط  :را عةدئا ق الفرضبة ال

ر الإبجا ل وأ عاده  الئوفعات الإبجا بة والئفاؤل، المشاةر رئب درجات المجموةة الضا طة ةم  مقباس الئفكب

 .ال عدي، الدرجة الكمبة( لل القباس المرودة الدفسبةالإبجا بة، مفهوم الذات الإبجا ل، الرضا ةن الحباة، 

حساب المبكسطات الحساةيا لممهمك بيف لالإحياء الكيف  ة لالأبةار يحا ىذه الفرضيا يامت الةاحثا

 البال  كأةعاده كما ف  الهدكؿ  لمقياس البفكير الإيهاة  الةعدمكالضاةطا ف  القياس البهريةيا 

( المئوسطات الحسا بة لدرجات المجموةة الئجرب بة والمجموةة الضا طة ةم  مقباس 30الجدول  

 ال عديوأ عاده لل القباس  الإبجا لالئفكبر 

 

 
 ال عديوأ عاده لل القباس  الإبجا ل( مئوسطات المجموةة الئجرب بة والضا طة ةم  مقباس الئفكبر 4الشكل  
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ظاىرة ةيف مبكسط  درهات المهمك بيف كبفكؽ المهمك ا  ان ( أف ىناؾ فركي4( كالوكؿ )31يلبحظ مف الهدكؿ )

 .الةعدمالبهريةيا  م  المهمك ا الضاةطا  م  مقياس البفكير الإيهاة  كأةعاده ف  القياس 

كانت ىذه الفركؽ ذات دلالا إحيا يا كالأبةار الفرضيا  كلهت النبا ج إحيا يان ةاسبلأداـ الأبةار  فكلمعرفا إ

مسبقما يغيرة الحهـو لاسبلأراج دلالا الفرؽ ةيف مبكسط ربب درهات المهمك ا البهريةيا )ماف كيبن ( لمعينات ال

 (31ف  الهدكؿ )و كهاءت كما الةعدمف  القياس  كأةعادهكالمهمك ا الضاةطا  م  مقياس البفكير الإيهاة  

لئجرب بة ومئوسط ( دئا ق اخئ ار  مان وبئدل( لدلالة الفرق  بن مئوسط رئب درجات المجموةة ا31الجدول  

 .ال عديلل القباس وأ عاده الفرةبة  الإبجا لرئب درجات المجموةة الضا طة ةم  مقباس الئفكبر 

 مسبكل الدلالا Z مهمكع الربب مبكسط الربب المهمك ا الأةعاد

 1.114 2.913 57 9.5 البهريةيا البكيعات الإيهاةيا كالبفاؤؿ

 21 3.5 الضاةطا

 1.114 2.918 57 9.5 البهريةيا الموا ر الإيهاةيا

 21 3.5 الضاةطا

 1.114 2.892 57 9.5 البهريةيا مفيكـ الذات الإيهاة 

 21 3.5 الضاةطا

 1.114 2.913 57 9.5 البهريةيا الرضا  ف الحياة

 21 3.5 الضاةطا

 1.114 2.898 57 9.5 البهريةيا المركنا النفسيا

 21 3.5 الضاةطا

 1.114 2.882 57 9.5 البهريةيا الكميا الدرها

 21 3.5 الضاةطا
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)البكيعات الإيهاةيا  كأةعاده ( ةمغت ةالنسةا لمقياس البفكير الإيهاة z( أفَّ ييما )31بةيَّف مف الهدكؿ ) 

و الدرها الكميا(  م  المركنا النفسياكالبفاؤؿو الموا ر الإيهاةياو مفيكـ الذات الإيهاة و الرضا  ف الحياةو 

( كهميعيا 1.114(  ند مسبكل الدلالا )2.882و 2.898و 2.913و 2.892و 2.918و 2.913البربيب )

يكهد فرؽ ذك دلالا إحيا يا ةيف مبكسط  أم راةعاورفض الفرضيا الب لذا(و 1.15أيغر مف مسبكل الدلالا )

كأةعاده  الضاةطا  م  مقياس البفكير الإيهاة ربب درهات المهمك ا البهريةيا كمبكسط ربب درهات المهمك ا 

ف مبكسطات ربب المهمك ا البهريةيا أ م  مف لأ لياله المهمك ا البهريةياو الةعدمف  القياس  الفر يا

 .الةعدمالضاةطا ف  القياس 

لألبؿ النبيها يمحظ بحسف كاضه ف  مسبكل البفكير الإيهاة  لدل  مف :را عةمدافشة دئبجة الفرضبة ال

المراىقيف ف  المهمك ا البهريةيا مقارنا ةالمهمك ا الضاةطاو كبعزك الةاحثا ىذا البحسف ف  مسبكل البفكير 

 زىرافوالإيهاة  إل  فا ميا الةرنامج البدرية  كالميارات كالإسبرابيهيات المسبلأدما فيوو كف  ىذا اليدد يرل )

ا بناؽ فمسفا هديدة   لإو يؤدم كبةنييا ( أف ةناء أفكار إيهاةيا كمعبقدات هديدة منطقيا معقكلا361 و2111

لمحياة أساسيا السمكؾ السكم المبكافؽ مع الكايعو كىذا الأثر الحسف ليذا الأسمكب يؤدم إل  اليحا النفسيا 

أف البفكير الإيهاة  كسيما لبعديؿ سمككنا كنظربنا لأنفسناو فيك يرسـ  (Sadeghi, 2014) ؤكدكب وكالهسديا لمفرد

بحقيؽ موا ر الرضا كبقةؿ الذات ةكؿ مككنابياو كأنو يمكف زيادبو كبطكيره ف  لأمامنا لأارطا طريؽ مضمكنا 

 .لحسف الحظ أسمكب كميارة كفف يمكف أف نبعممو كنبدرب  ميو أنوالولأيياو ك 

المهمك ا أفراد البحسف كالبطكر  م  أرض الكايع ةعد كؿ همسا مف لألبؿ بفا ؿ  ككانت الةاحثا بممس ىذا

بحسف أداء  ينا الدراسا  م  البفكير الإيهاة  ةهميع  ف  ككاهةابيـ المنزلياو كببضه فعاليا ةرنامج الدراسا

بغير المعبقدات السمةيا   لإالبفكير الإيهاة و كىذا يعكد  بنميا أةعاده ما يوير إل  فعاليا الةرنامج المسبلأدـ ف 

و ةيا اللأاط ا لدل المبدرةيف ةالإيناع المنطق  كةاسبلأداـ الحهج كالةراىيف كاسبةداؿ أفكار كمعبقدات إيهاةيا

 و(2118و سةيع ) و(2115 ووعةاف)(و 2116 ) ةد العزيزو كببفؽ ىذه النبيها مع دراسا كؿ مف 

الب  بؤكد أىميا ك  وSoleimani,2020))كدراسا سميمان   و(Boyle,2006)ةكيؿ  و,Sarroca) 2021)سارككا
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البدريب  م  ميارات البفكير الإيهاة  لدل مةبكرم الأطراؼ لبقةؿ الإ ايا كالبكيؼ معياو كمكاهيا الضغكط 

و فقد أكدت دراسا )أةك داير و مكمان  البفكير الإيهاة  بنمياالنفسيا المرافقا لياو كفعاليا الةرامج الإرواديا ف  

( ضركرة مسا دة المرود النفس  مةبكرم الأطراؼ لمكيكؿ إل  مرحما البقةؿو كما را ت الةاحثا ةبيميـ 2117

ف  كمما  ((Kevin,2006الةرنامج كهكد الكسا ؿ المسا دة  م  البأيمـ كالبكيؼ مع الةبر كالب  همعيا 

BASIC-PH))   كالألعاب الأفكارو والبلأيؿ والمساندة الاهبما يا والموا ر ولمعبقداتا كى. 

لدل أفراد العينا ف  البفكير الإيهاة  ةهميع أةعاده )البكيعات الإيهاةيا كالبفاؤؿو الموا ر  ان كأظيرت النبا ج بحسن

( أف (Seligman, 2006و فمقد أوار (المركنا النفسياالإيهاةياو مفيكـ الذات الإيهاة و الرضا  ف الحياةو 

ة ممكف إ ادأنو ميا ةاللأةرة كنمط البنو او ك فسير الأحداثو ممكف بعملمبفكير ف  باف البفاؤؿ كالبواؤـ أسمكة

ف  لبحسف ا إف أةعاد البفكير الإيهاة  كما يم  ف  كيمكف بفسير ىذا البحسف  ا ك لبهيا.أساليب بدريةيبعمميما ة

الب  سا دت  م  الأفكار  الةرنامج فنيات لبعديؿ ةعد البكيعات الإيهاةيا كالبفاؤؿ يمكف أف يعكد إل  بضميف

ةراز ةيا دحض الأفكار البواؤميا كاسبةداؿ أفكار بفاؤليا و لأايا ةعد رةطيا ةالموا ر كالسمكؾ المرافؽ لياو كام

لأفض يمؽ ف  كؿ مف اليحا النفسيا كالهسديا لدييـ كابةاع نمط حياة إيهاة  مرافؽ ليا ما ساىـ لأىميبيا 

بماـ القياو كما  و إضافان لفنيا لعب الأدكارالمسبقةؿ  يرت اسبضافا نماذج ناهحا مف مةبكرم الأطراؼ  أفكام

و ةأف (2119( )يكيدرو2117و كىذه النبيها ببفؽ مع كؿ مف دراسا  )أةك العطاومف نظرة المبدرةيف لممسبقةؿ

 .ا  م  البكهو الإيهاة  نحك الحياة كزيادة فعاليا الذاتو كبقةؿ الإ اياكالبفاؤؿ سا دالسعادة 

احبكاء الةرنامج أنوطا بسا د  م  البفريغ الانفعال  كمرايةا   لإالموا ر الإيهاةيا ف  يعكد البحسف كيد 

و كما أدل البفا ؿ ةيف أفراد المهمك ا بلأفؼ مف البكبرالموا ر السمةيا ككيفيا إداربياو كفنيا الاسبرلأاء الب  

بكلد موا ر إيهاةيا ةينيـ كبسا دىـ  م  ك طغ   مييا موا ر المحةا كالبعاطؼ بلأمؽ ةي ا آمنا دا ما   لإ

درككا أىميا البلأمص مف الموا ر السمةيا أو كما أف المراىقيف أكةر كالبعاكف مع الآلأريف ةفعاليا البكايؿ

كالبكيؼ مع لأةرة الةبر اليادما ةفنيات البسامهو كدحض الموا ر السمةيا كسحب البفكير ةياو كبغذيا الموا ر 

 &Gallagher  لبكماسلبو كالغير(و ك 2115النبيها ببفؽ مع دراسا كؿ مف   )القراوالإيهاةياو كىذه 
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Maclachla, 2019)  كالب  كهدت أف مةبكرم الأطراؼ يعانكف منـ القمؽ كالاكب اب كالذم يؤثر  م  بكيفيـو

 ةينما اربةطت الأفكار الإيهاةيا ةالموا ر الإيهاةيا كالبكيؼ. 

فنيات الةرنامج فيو إل   ر الإيهاة  كىك مفيكـ الذات الإيهاة  فيعكد البحسفمبفكيللمككف الر يس  أما اك 

سبرابيهيابو كاسبةداؿ حديث الذات  و كفنيا بفنيد الأفكار السمةيا نحك الذات كدحضيا كبحكيؿ ةالسمة  لإيهاة اكام

مف لألبؿ بةادؿ اللأةرات  مهمك ا الد ـ الب  بمثميا المهمك ا  لإلإيهاةياو إضافا االأفكار السمةيا نحك الذات 

بقديـ نماذج ناهحا حيا كميكرة ك الب  سا دت  م  بقةؿ الذات كالبركيز  م  نقاط القكة لدل كؿ فرد كبنميبياو 

و كىذه النبيها ببكافؽ مع كؿ مف دراسا  فكانت مثؿ ا م  لممبدرةيف ا بمدت  م  مفيكـ الذات الإيهاة  لمنهاح

( ك)أةك العطاو 2115(و )وعةافوSoleimani,2020(و سميمان  )Dunn 2006,)و داف (Boyle,2006)ةكيؿ 

و كالب  أكدت  لبيا الأفكار السمةيا كيكرة الهسد المنلأفضا ةبقدير الذات المنلأفض لدل مةبكرم (2117

 الأطراؼو ةينما رةطت بقدير الذات المربفع ةالبكيؼ كبقةؿ الإ ايا كالبفكير الإيهاة .

بقديـ معمكمات  ف الضغكط النفسيا ف  الحياة   لإوعكر الرضا  ف الحياة أيضان ف  كيمكف أف يعكد البحسف 

سبرابيهيات البلأيؿ الإيهاة  كالنمذها الب   ززت الوعكر   لام كأساليب مكاهيبياو ك  أنوطا البفريغ الانفعال  كام

يب  م  بفنيد الأفكار السمةيا ةالرضا لدل المبدرةيف كالبلأفيؼ مف البكبر كالموكلبت المرافقا لمةبرو كما أف البدر 

الحياة ف  أفكار إيهاةيا كالوعكر ةالامبناف لما ىك هيد   لإنحك الحياة كدحضيا ةعد بفحص الدليؿ كبحكيميا 

سبرابيهيا حؿ الموكلبت سا د المبدرةيف  م  الاسبةيار ةعد الهدكل مف البذمر مف الموكلبت كضركرة  ـكام

الأةعاد الألأرل لمبفكير الإيهاة  ف  فضؿ ةالعمؿ كالإرادةو كما أف البحسف ع الأبغيير ىذه الأفكار كاسبةداليا كبكي

دارة الموا ر كبقةؿ الذات كبحسف بقدير المراىؽ لذابوو  زز  الوعكر ةالرضا  ف الحياة ةعد الوعكر ةالبفاؤؿ كام

( ك)أةك 2116و ) ةد العزيزو(Boyle,2006)ةكيؿ (و 2118كىذه النبيها ببفؽ مع كؿ مف دراسا  )سةيع و

كالب  أكدت  م  كهكد ضغكط نفسيا ةحياة مةبكرم الأطراؼ بمنعيـ مف البكيؼو ةينما البفكير  (2117دايرو

 .الإيهاة  كالبدرب  ميو سا د  م  لأفض يمؽ المسبقةؿ ك م  البكهو اليحيه نحك الحياة
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بدريب المهمك ا  م  ميارة حؿ الموكلبتو كبضميف الةرنامج   لإفيعكد  المركنا النفسياةعد ف  لبحسف ا أما

يؤكد كؿ مف ىكر اف ك بدريةات  م  بعديؿ الأفكار السمةيا الب  ببسـ ةالهمكد كالبيمب لأفكار إيهاةيا مرناو 

( أف لأةرة الةبر بوكؿ يدما لدل الفرد ينبج  نيا ضعؼ ف  Horgan& Maclachla,2004كماسلبوا )

هبما يا كانلأفاض هكدة الحياة كضعؼ يدربو  م  حؿ الموكلبتو لذا بـ البركيز  م  أىميا ممارسا الأدكار الا

سا د المبدرةيف  م  بفيـ  ماالد ـ الاهبما   كبقةؿ الالأبلبؼ  ف الآلأريف كةناء  لبيات مرنا كمبكازناو 

بحسف بكايميـ   لإأدل  اكىذمهمك ات أثناء الأنوطاو ف  كهيات النظر الملأبمفا ةينيـ كالبعاكف كالعمؿ معان 

ميات  ندما ةاء كالأردكد أفعاؿ ةعض الآ ف فيما ةينيـ كمع الآلأريف لأارج الهمساتو كىذا ما لمسبو الةاحثا 

كانكا ييطحةكف أةناءىـ لمهمعياو كما أف البحسف ةالأةعاد الألأرل سا د المراىقيف  م  رسـ أىداؼ كايعيا 

ةأف بمبع مةبكر الأطراؼ  (2117فؽ ىذه النبيها مع دراسا )أةك دايرو كرسـ لأطا مرنا ككايعيا لبحقيقياو كببكا

 .ةالمركنا يسا ده  م  الوعكر ةالأمؿ كيلأفؼ مف يمؽ المسبقةؿ لديو

 بنص ىذه الفرضيا  م  ما يم   ة:خامسدئا ق الفرضبة ال

 ال عديالق مل و  لا بوجد لرق ذو دلالة إحصا بة  بن مئوسط رئب درجات المجموةة الئجرب بة لل القباسبن

ةم  مقباس الئفكبر الإبجا ل وأ عاده الفرةبة  الئوفعات الإبجا بة والئفاؤل، المشاةر الإبجا بة، مفهوم الذات 

 ، الدرجة الكمبة(.المرودة الدفسبةالإبجا ل، الرضا ةن الحباة، 

لالأبةار يحا ىذه الفرضيا يامت الةاحثا ةحساب المبكسطات الحساةيا لممهمك ا البهريةيا ف  القياسيف القةم   

( الذم  يكضه الإحياء الكيف  لمبكسطات 32 م  مقياس البفكير الإيهاة  كما ف  الهدكؿ ) الةعدمك 

 .الةعدمالقةم  ك المهمك ا البهريةيا  م  مقياس البفكير الإيهاة  كأةعاده ف  القياسيف 
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وأ عاده لل  الإبجا ل( المئوسطات الحسا بة لدرجات المجموةة الئجرب بة ةم  مقباس الئفكبر 32الجدول  

 .ال عديالقباسبن الق مل و 

 

 
  .ال عديوأ عاده لل القباسبن الق مل و  الإبجا ل( مئوسطات المجموةة الئجرب بة ةم  مقباس الئفكبر 5الشكل  

ظاىرة ةيف مبكسط  درهات المهمك ا ف  القياسيفو  ان ( أف ىناؾ فركي5كالوكؿ )( 32يلبحظ مف الهدكؿ )

  م  مقياس البفكير الإيهاة  كأةعاده. الةعدمكبفكؽ درهات المهك ا البهريةيا ف  القياس 

كانت ىذه الفركؽ ذات دلالا إحيا يا كالأبةار الفرضيا  كلهت النبا ج إحيا يان ةاسبلأداـ الأبةار لا  فكلمعرفا إ

المبراةطاو لاسبلأراج دلالا الفرؽ ةيف مبكسط ربب درهات المهمك ا  اليغيرة معمم  )كيمكككسكف( لمعينات

 (33كهاءت النبا ج كما ف  الهدكؿ )اده كأةع  م  مقياس البفكير الإيهاة  الةعدمالبهريةيا ف  القياسيف القةم  ك 
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( دئا ق اخئ ار  وبمكوكسون( لدلالة الفرق  بن مئوسط رئب درجات المجموةة الئجرب بة لل 33الجدول  

 وأ عاده. الإبجا لةم  مقباس الئفكبر  ال عديالقباسبن الق مل و 

 مسبكل الدلالا z مهمكع الربب مبكسط الربب الربب الأةعاد

الإيهاةيا البكيعات 

 كالبفاؤؿ

 1.127 2.127 21 3.5 6 الربب المكهةا

 1 اةالربب السال

 1 الربب المبعادلا

 1.126 2.232 21 3.5 6 الربب المكهةا الموا ر الإيهاةيا

 1 اةالربب السال

 1 الربب المبعادلا

 1.126 2.226 21 3.5 6 الربب المكهةا مفيكـ الذات

 1 اةالسالالربب 

 1 الربب المبعادلا

 1.127 2.214 21 3.5 6 الربب المكهةا الرضا  ف الحياة

 1 اةالربب السال

 1 الربب المبعادلا

 1.127 2.217 21 3.5 6 الربب المكهةا المركنا النفسيا

 1 اةالربب السال

 1 الربب المبعادلا

 3.5 6 المكهةاالربب  الدرها الكميا

 

21 2.217 1.127 

 1 اةالربب السال

 1 الربب المبعادلا
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)البكيعات الإيهاةيا كالبفاؤؿو  كأةعاده ( ةمغت ةالنسةا لمقياس البفكير الإيهاة z( أفَّ ييما )33بةيَّف مف الهدكؿ )

و الدرها الكميا( ك م  البربيب النفسياالمركنا الموا ر الإيهاةياو مفيكـ الذات الإيهاة و الرضا  ف الحياةو 

و 1.127( ك ند مسبكل الدلالا ك م  البربيب ) 2.217و 2.217و 2.214و 2.226و 2.232و 2.127)

رفض ب لذا(و 1.15( كهميعيا أيغر مف مسبكل الدلالا )1.127و 1.127و 1.127و 1.126و 1.126

مبكسط ربب درهات المهمك ا البهريةيا ف  القياسيف يكهد فرؽ ذك دلالا إحيا يا ةيف  كنقكؿ والأامسالفرضيا ال

و حيث أف الةعدمكذلؾ الفرؽ ابهاه كلياله القياس  كأةعاده الفر يا  م  مقياس البفكير الإيهاة  الةعدمالقةم  ك 

 أ م  مف القياس القةم . الةعدممبكسطات ربب المهمك ا البهريةيا ف  القياس 

لدل المهمك ا البهريةيا ف  القياسيف   ميارات البفكير الإيهاة مج ف  بحسيف كلمبأكد مف الأثر الذم أحدثو الةرنا

)البكيعات الإيهاةيا كالبفاؤؿو الموا ر الإيهاةياو مفيكـ الذات الإيهاة و  كالمبمثؿ ةالأةعاد الباليا  الةعدمالقةم  ك 

و الدرها الكميا(و بـ حساب حهـ الأثرو حيث فقد يدـ ككىيف المركنا النفسياالرضا  ف الحياةو 

((Cohen,1988  1.11  ةعض الايبراحات المقةكلا  م  نطاؽ كاسع لما يوكؿ أثران كةيران كيغيرانR=   أثر

 % مف البةايف الكم 1يغير يفسر 

1.31R=    مف البةايف الكم 9أثر مبكسط يفسر % 

 (217و ص 2115مف البةايف الكم . )الكيلبن  كالوريفيفو  %25أثر كةير يفسر   =1.51Rةينما  

  كيبـ حساب حهػػػػػػػـ الأثر ف  حػػػػالػػػا اسبلأداـ الأبةػػػار كيمككككسػػػف مف لألبؿ المعادلػػا الباليػػا    
 

√ 
و  

 يم  و ككانت النبا ج كما =Nو  دد المواىدات =Z النابها ف  الأبةار كيمكككسف zو ييما =Rحيث حهـ الأثر

 

 

  لمجموةة الئجرب بةلدى امئفكبر الإبجا ل ل ال عديلل القباسبن الق مل و  الأثر( حجم 34الجدول  

 مقياس البفكير الإيهاة 

 البقدير حهـ الأثر Z الأةعاد
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 كةير 1.581 2.127 البكيعات الإيهاةيا كالبفاؤؿ

 كةير 1.644 2.232 الموا ر الإيهاةيا

 كةير 1.642 2.226 مفيكـ الذات الإيهاة 

 كةير 1.639 2.214 الرضا  ف الحياة

 كةير 1.637 2.217 المركنا النفسيا

 كةير 1.637 2.217 الدرها الكميا

)حهـ الأثر( ةمغت ةالنسةا لمقياس البفكير الإيهاة  المبمثؿ ف  )البكيعات  R( أف ييـ 34يلبحظ مف الهدكؿ )

و الدرها الكميا( المركنا النفسياالإيهاةيا كالبفاؤؿو الموا ر الإيهاةياو مفيكـ الذات الإيهاة و الرضا  ف الحياةو 

( كبدؿ 1.637 و1.637و 1.639و 1.642و 1.644و 1.581لدل أفراد المهمك ا البهريةيا  م  البربيب )

يهاة  ف  بحسيف البفكير 1.51 م  حهـ أثر كةير لأنيا أكةر مف ) (و أم يكهد أثر كةير لمةرنامج البدرية  كام

 .الةعدمكسا د  م  بنميبيا لدل أفراد المهمكع البهريةيا ف  القياس  الإيهاة  كأةعاده الفر يا

مف لألبؿ النبيها يمحظ بحسف كاضه ف  البفكير الإيهاة  لدل المهمك ا  ة:خامسمدافشة دئبجة الفرضبة ال

البهريةيا ةعد بطةيؽ الةرنامجو كبعزك الةاحثا ىذا البحسف إل  فا ميا الةرنامج البدرية  كاللأطكات الب  انبقؿ ةيا 

سبرابيهيابو كالب  ا بمدت  م  طرا ؽ بعزيز البفكير الإيهاة   البفكير الإيهاة  بنميالألبؿ الهمسات ل كلأطكابو كام

 م  الأفكار السمةيا الب  يحمميا بهاه ذابو كمسبقةمو المبدرب بعرؼ  فةعدو الب  بضمنيا الإطار النظرم لمدراسا

دراؾكحيابوو  يدحضياو كييةه أكثر ك يان كاسبةياران ليا فلب يسمه ليا ك يا ميبفحص الدليؿ  يآثارىا السمةياو  كام

بعزز الموا ر  ةيا يع  ضركرة اسبةداؿ أفكار إيهاةياثـ اليةغا البواؤمياو ةالسيطرة  ميو كيةغ حيابو ة

سبرابيهيات بسا ده  م   الإيهاةيا الب  بكهو سمككو نحك النهاحو ك ندىا يككف مسبعدان لمبدرب  م  ميارات كام

مكانابيـ كبناسةت مع يدرابيـو ركزت  م  القدرة الذا بنميبيا بيا لممراىؽ لمبلأمص ةفنيات لةت حاهات المراىقيف كام

بفا ؿ   لإبعزك الةاحثا ىذا البحسف  كما كحممبو مسؤكليا ذلؾو ةيا مف الأفكار السمةيا كاسبةداؿ أفكار إيهاةيا

فالحكار السقراط  الذم سا د  م  بنميا الثقا الةرنامج مثؿ  بنكع الفنيات المسبلأدما ف ك  والمهمك ا مع الةاحثا
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ت  م  الاسبةيار ةةدايا كؿ همسا إضافا لمبقييـ ةنيايا كؿ همساو كما سا دت ةالنفسو كالبغذيا الراهعا سا د

 م  البعمـ كبنويط البفكير كالك   ةالذاتو أما القيص كالأنوطا فكانت ويقا كبـ الأبيارىا  لعب الأدكارفنيا 

حالا مف المرح كالانفباح ككلدت  البفريغ الانفعال  مف دليؿ ميارات الحياة كالد ـ النفس  لممراىقيف كسا دت  م 

كما أف الد ـ الإيهاة  كالبعزيز  كالنظر إل  الأمكر ةكايعيا مبفا ما كبةن  معبقدات مبسامحا كبقةؿ الكايع كالذاتو

سا د  م  بنميا الميارات كبقييـ الاداء مما هعؿ المبدرةيف يحريكف  م  الكيكؿ لدرها  اليا مف الاداء 

كؿ ميارة ةالبعمـ البعاكن  ك يؼ الذىف كالذم سا د  م  بنميا كؿ ميارة ةعد  كالبفا ؿو إضافا لورح الةاحثا

 يعبرمالبعةير  ما ف  الحديث الإيهاة  لمذات ساىمت  بلأييص الكيت اللبزـ لمبدرب  ميياو كما أف فنيا

ليسكا ف أنيـ ك وعر المبدرة إذو كالإيغاء كالبقةؿالمبدرةيف مف موا ر كأفكار ف  هك آمف يسكده البعاطؼ 

كيفيا البعامؿ مع الضغكط ة ت فنيا البلأيؿساىمك كأنو لا يمثؿ العهز أك النياياو  والكحيديف الذيف بعرضكا لمةبر

ككاف لفنيا النمذها دكر ف  بوهيع المراىقيف مةبكرم الأطراؼ السفميا و النفسيا كالموكلبت النابها  ف الةبر

لفنيا الكاهب المنزل  الأثر كما كاف كبعديؿ أفكارىـو  إيهاة   م  نحك م  الاسبفادة مف لأةرات الآلأريف 

كممارسا  كنقؿ أثر البعمـو مباةعا بطةيؽ الميارات كالنواطات ف  المنزؿ كالحياةاسبلأداـ القراءة كالكباةا ك ة

إيهاةيان مف لألبؿ ممارسا نواطات  كالةقاءالاسبرلأاء ف  المنزؿ كالبلأمص مف أم فكرة سمةيا يد براكدىـ 

( الب  أكدت فا ميا 2116) ةد العزيزو  Soleimani, 2020))كؿ مف  جو كىذه النبيها ببفؽ مع دراساالةرنام

البدريب  م  ميارات البفكير الإيهاة  ف  بحسيف الوعكر ةالسعادة كالبكهو نحك الحياة لدل مةبكرم الأطراؼو 

ريف كزيادة احبراميـ لذابيـو كذلؾ كذلؾ ةسةب معرفا سمابيـ الإيهاةيا كزيادة يدربيـ  م  البكايؿ مع الآلأ

( أف البفكير الإيهاة  يحسف مف فا ميا الذات كبمق  الد ـ النفس  الاهبما   2117أكدت دراسا )أةك العطاو

 ( )أةك دايرو2115 ( )وعةافوDunn 2006) لدل الأولأاص ذكم الإ ايا الحركياو كمع دراسا كؿ مف

سيطرت  م  الأفكار السمةيا كحسنت مسبكل بقدير الذات  نا النفسياالمرك ميارة البفاؤؿ ك  الب  كهدت أف( 2117

(و )سةيع و 2115(و )القراو2119كلأفضت مف يمؽ المسبقةؿ لدل مةبكرم الأطراؼو كمع كؿ مف دراسا )يكيدرو
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سيمت أأف ميارات البفكير الإيهاة  ف  ( Gallagher& Maclachla, 2019ك)(Boyle,2006) (و 2118

 الةبر كالبكيؼ الإيهاة  معياو كمكاهيا الضغكط النفسيا المربةطا ةيا.بقةؿ إ ايا ف  

 إل  البغييرف   هدااسبنإل  حهـ الأثر الكةير لمةرنامج البدرية  ف  بحسيف كؿ مف البفكير الإيهاة  كيعزل 

كر الذم البيفالكثير مف السمات الولأيياو  تر يالعنيريف القيادييف لمولأييا نمط البفكير كبقدير الذات فبغ

حداث كمكايؼ الحياة لأيسبلأدميا الأفراد ف  كضع ايبراحات الب  للأطط المعرفيا يرل أف ا يدمو آركف ةيؾ

ؿ  ةياو كفاليعةا الب  يمر  أفكار أبكمابيكيا كبمقا يا   لإىذه الايبراحات ةعد  دد مف المكايؼ كالبدريب بحك 

المبدرةيف ميارات  إل  اكبسابلةرنامج اثر أعزك الةاحثا كما بو أداء الفرد الهسم  كالسمكك  كالانفعال ةببحكـ 

لضغكط النفسياو فالمفكركف احؿ الموكلبت كمكاهيا ف  بكيع اللأير كالوعكر ةالرضاو إضافان لممركنا 

ممارسا أف و كما ان أف الحياة بسير هيدةالإيهاةيكف يكاهيكف الظركؼ العييةا كيسبلأدمكف إسبرابيهيات بوعرىـ 

بنميا ميارات الك   ةالهسد كبقةمو سا د  م  وعكر ةالبقةؿ كال يـاهبما يا مع الأيراف كالبفا ؿ مع سمككات

 مـ الةاحثا أم دراسا بهريةيا أك ةرنامج  ف  حدكدكلا يكهد و اربفاع بقدير الذاتك انلأفاض القمؽ   لإأدل ك 

 .لبحسيف يكرة الهسد لدل مةبكرم الأطراؼ ا بمد  م  البفكير الإيهاة 

لا بوجد لرق ذو دلالة إحصا بة  بن مئوسط رئب درجات المجموةة الئجرب بة لل  سة:داسدئا ق الفرضبة ال

ةم  مقباس الئفكبر الإبجا ل وأ عاده الفرةبة  الئوفعات الإبجا بة والئفاؤل، المشاةر  المؤجلو  ال عديالقباسبن 

 ، الدرجة الكمبة(.ة الدفسبةالمرودالإبجا بة، مفهوم الذات الإبجا ل، الرضا ةن الحباة، 

 الةعدملالأبةار يحا ىذه الفرضيا يامت الةاحثا ةحساب المبكسطات الحساةيا لممهمك ا البهريةيا ف  القياسيف 

( الذم يكضه الإحياء الكيف  لمبكسطات 35 م  مقياس البفكير الإيهاة و كما ف  الهدكؿ ) المؤهؿك 

 .المؤهؿك  الةعدمالمهمك ا البهريةيا  م  مقياس البفكير الإيهاة  كأةعاده ف  القياسيف 

وأ عاده لل  الإبجا ل( المئوسطات الحسا بة لدرجات المجموةة الئجرب بة ةم  مقباس الئفكبر 35الجدول  

 .المؤجلو  ال عديالقباسبن 

 الدرها الكمياالمركنا الرضا  ف مفيكـ الموا ر البكيعات مقياس البفكير 
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 ال عديلل القباسبن  الإبجا ل( مئوسطات المجموةة الئجرب بة ةم  مقباس الئفكبر 6الشكل  

 .المؤجلو 

 الةعدمف  القياسيف  البهريةيا د فركؽ ةيف مبكسط  درهات المهمك اك هك ( 6( كالوكؿ )35يلبحظ مف الهدكؿ )

دلالا إحيا يا كالأبةار ىذه كانت ىذه الفركؽ ذات  فكلمعرفا إو  م  مقياس البفكير الإيهاة  كأةعاده المؤهؿك 

الفرضيا  كلهت النبا ج إحيا يان ةاسبلأداـ الأبةار لا معمم  )كيمكككسكف( لمعينات المبراةطاو كهاءت النبا ج 

 ( 36كما ي وير إلييا الهدكؿ )

( دئا ق اخئ ار  وبمكوكسون( لدلالة الفرق  بن مئوسط رئب درجات المجموةة الئجرب بة لل 36الجدول  

 وأ عاده. الإبجا لةم  مقباس الئفكبر  المؤجلو  ال عدي القباسبن

0

50

100
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200

250

 التتبعي البعدي

 عنوان المخطط

 الدرجة الكلية المرونة الايجابية الرضا عن الحياة مفهوم الذات المشاعر الايجابية التوقعات الإيجابية والتفاؤل

 النفسيا الحياة الذات الإيهاةيا الإيهاةيا كالبفاؤؿ هاة الإي

 212.333 43.11 42.11 42.511 43.511 41.333 المبكسط الةعدم

 219.166 43.11 42.333 44.11 45.511 44.333 المبكسط المؤهؿ

 مسبكل الدلالا Z مهمكع الربب مبكسط الربب الربب الأةعاد

البكيعات الإيهاةيا 

 كالبفاؤؿ

 1.127 2.127 21 3.5 6 الربب المكهةا

 1 اةالربب السال
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)البكيعات الإيهاةيا  الأةعاد الباليا البفكير الإيهاة  ك ( ةمغت ةالنسةا  لمقياس z( أفَّ ييـ )36بةيَّف مف الهدكؿ )

(  ند مسبكل الدلالا  م  2.226و 2.232و 2.127كالبفاؤؿو الموا ر الإيهاةياو الدرها الكميا(  م  البربيب )

يكهد فرؽ ةيف مبكسط  أم(و 1.15( كهميعيا أيغر مف مسبكل الدلالا )1.126و 1.126و 1.127البربيب )

ف  الأةعاد الباليا )البكيعات الإيهاةيا كالبفاؤؿو الموا ر  المؤهؿك  الةعدما البهريةيا ف  القياسيف ربب المهمك 

 1 الربب المبعادلا

 1.126 2.232 21 3.5 6 الربب المكهةا الموا ر الإيهاةيا

 1 اةالربب السال

 1 الربب المبعادلا

 1.166 1.841 11 2.5 4 الربب المكهةا مفيكـ الذات

 1 اةالربب السال

 2 الربب المبعادلا

 الرضا  ف الحياة

 

 

 

 1.157 1.414 3 1.5 1 الربب المكهةا

 2 اةالربب السال

 4 الربب المبعادلا

 1.11 1.11 1.11 1.11 1 الربب المكهةا المركنا النفسيا

 1 اةالربب السال

 6 الربب المبعادلا

 3.5 6 الربب المكهةا الدرها الكميا

 

21 2.226 1.126 

 1 اةالربب السال 

 1 الربب المبعادلا
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 المؤهؿف مبكسطات ربب المهمك ا البهريةيا ف  القياس لأو المؤهؿالإيهاةياو الدرها الكميا( لياله القياس 

 .الةعدمأ م  مف القياس 

ةمغت ةالنسةا لمقياس البفكير الإيهاة  المبمثؿ ف  )مفيكـ الذاتو  (zةينما لكحظ مف الهدكؿ الساةؽ أف ييـ )

( ك ند مسبكل الدلالا  م  البربيب 1.11و 1.414و 1.841(  م  البربيب )المركنا النفسياالرضا  ف الحياةو 

لا يكهد فرؽ ةيف مبكسط ربب  أم(و 1.15( كهميعيا أكةر مف مسبكل الدلالا )1.11و 1.157و 1.166)

(و المركنا النفسياف  الأةعاد )مفيكـ الذاتو الرضا  ف الحياةو  المؤهؿك  الةعدما البهريةيا ف  القياسيف المهمك 

 اسبمرار أثره.ك كفا ميبو  كمان وير إل  اسبمرار البحسف ةعد بطةيؽ الةرنامج  ميما 

ت المهمك ا يد بعكد نبيها كهكد فركؽ ذات دلالا إحيا يا ةيف درها ة:ادسمدافشة دئبجة الفرضبة الس

البهريةيا  م  الدرها الكميا لمقياس البفكير الإيهاة  كةعدم البكيعات الإيهاةيا كالبفاؤؿ كالموا ر الإيهاةيا ف  

 دـ كهكد فركؽ ذات دلالا إحيا يا ةيف مبكسطات ربب درهات المهمك ا البهريةيا ك  المؤهؿك  الةعدمالقياسيف 

اسبمرار فيعكد إل   المؤهؿك  الةعدمف  القياسيف  المركنا النفسياك   م  أةعاد مفيكـ الذاتو الرضا  ف الحياةو

طةيعا النظريا الانبقا يا البكامميا كالنظريا المعرفيا   لإثةات أثر الةرنامج البدرية و كبعزك الةاحثا ىذه النبيها ك 

سمككيا و فنيات معرفيا كع كالبعامؿ معنالانفعاليا السمككيا المسبلأدما ف  الةرنامج الب  ببيؼ ةالومكليا كالب

إ ادة النظر ف  كيفيا البعامؿ مع   د  م ما سا ياكانفعاليا مف وأنيا أف بحدث بغييران ف  الأفكار كاسبةدال

 لكاهةات المنزليا كالبدرب  م  ميارات البفكير الإيهاة .   الإالةاحثا الاسبمرار ةالبحسف  كاللأةراتو كما بعز 

كيبـ برسيلأيا ف  العقكؿ لبيةه  ويمكف بعمميا ةميار  (115و 1997و هايؿأر )كما ذكر البفكير الإيهاة  ف

 ادات  قميا بسا د الفرد لمكيكؿ إل  حؿ الموكلبت الب  بقاةمو لييؿ للئحساس ةالسعادةو كىك ما يهعمو 

بحسيف  لا  م  ف نفسو ك ف نمط حيابو. كما أف ميارات البفكير الإيهاة  بركز  م  بحسيف أداء الفرد  يان راض

يا طمكحو كيدرابو لييؿ فيفقط لديو كبعزز العكامؿ الب  بمكنو مف العيش حياة مرضيا يحقؽ  اليحا النفسيا

كيحيد نبا هيا دكف الرهكع لنمط البفكير السمة  الساةؽو  والآلأريف كالحياة فسيبمر ةياك لرضا  ف الذات   الإ

 Soleimani,2020 ((Boyle, 2006 (Gallagher& Maclachla, 2019))) ا كؿ مفكىك ما أكدبو دراس
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( ةفا ميا البدريب  م  ميارات البفكير الإيهاة  ةبحسيف الوعكر ةالسعادة كالبكهو نحك الحياة 2117)أةك العطاو

 مةبكرم الأطراؼ  م  البكيؼ مع الةبر كمكاهيا الضغكط النفسيا النابها  نو. ةسا دكفا ميا الذاتو كم

ةعد الانبياء مف البحميؿ الكم  لمنبا جو يبـ  رض  ض دئا ق الدراسة ومدافشئها:الئحمبل الكبفل ل ع-ثادباً 

و مراىؽ كاف بربيةو الأ م  ف  المهمك ا البهريةياةعض نبا ج الدراسا كيفيان مف لألبؿ  رض أرةع حالات مف 

ف بربيةو الأ م  ف  مقياس البفكير الإيهاة و كمراىؽ كاف بربيةو الأيؿ ف  مقياس البفكير الإيهاة و كمراىؽ كا

مقياس يكرة الهسدو كمراىؽ كاف بربيةو الأيؿ ف  مقياس يكرة الهسدو كذلؾ ف  القياس القةم و كمقارنا 

 ( يكضه ذلؾ 37ف  البفكير الإيهاة  كيكرة الهسدو كالهدكؿ ) ك الةعدم القةم  يفدرهابيـ ف  القياس

، وأةم  ئرئبب وأفل ئرئبب لل صورة الجسد لل الإبجا ل( أةم  ئرئبب وأفل ئرئبب لل الئفكبر 37الجدول  

 ال عديالق مل و  بنالقباس

 الئفكبر الإبجا ل

 لل الئفكبر الإبجا ل الأدد المراهق ذو الئرئبب  المراهق ذو الئرئبب الأةم  لل الئفكبر الإبجا ل القباس

 95 127 ف مل

 203 223  عدي

الفرق  بن 

 الدرجات

96 108 

 صورة الجسد

 صورة الجسدلل  الأدد المراهق ذو الئرئبب  صورة الجسدالمراهق ذو الئرئبب الأةم  لل  القباس

 58 73 ف مل

 112 128  عدي

الفرق  بن 

 الدرجات

55 54 
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  ي الئرئبب الأفل لل الئفكبر الإبجا ل:و ي الئرئبب الأةم  وذو هقبن ذادافشة دئا ق المر  أ( م

اسبفاد المراىؽ ذك البربيب الأيؿ مف البفكير الإيهاة  أكثر مف اسبفادة المراىؽ ذم ةالنسةا لمبفكير الإيهاة     

 الةعدمةمغت الفركؽ ةيف القياس  إذ .البربيب الأ م  ف  البفكير الإيهاة  ةعد بطةيؽ الةرنامج البدرية   مييما

رها(و ةينما ةمغت الفركؽ ةيف د 96مقارنا ةالقياس القةم  لممراىؽ ذم البربيب الأ م  ف  البفكير الإيهاة  )

(و ما يدؿ  م  اسبفادة كؿ منيما اتدره 118مقارنا ةالقياس القةم  لممراىؽ ذم البربيب الأيؿ ) الةعدمالقياس 

مف الةرنامج ف  بحسيف البفكير الإيهاة و كىذا دليؿ  م  دكر الةرنامج كالأساليب الب  اسبلأدمت ف  بنفيذ 

 ف كبحسيف البفكير الإيهاة  لدييما.همسابو ف  مسا دة كلب الحالبي

 الأفل لل صورة الجسد: الئرئببي الئرئبب الأةم  و و هقبن: ذا ب( مدافشة دئا ق المر  

ليكرة الهسد اسبفاد المراىؽ ذك البربيب الأيؿ مف يكرة الهسد ةوكؿ مبساك  بقريةان مع اسبفادة ةالنسةا    

ةمغت الفركؽ ةيف القياس  إذبطةيؽ الةرنامج البدرية   مييماو المراىؽ ذم البربيب الأ م  ف  يكرة الهسد ةعد 

درها(و ةينما ةمغت الفركؽ ةيف  55مقارنا ةالقياس القةم  لممراىؽ ذم البربيب الأ م  ف  يكرة الهسد ) الةعدم

ةان ف  درها(و ما يدؿ  م  بساكييما بقري 54مقارنا ةالقياس القةم  لممراىؽ ذم البربيب الأيؿ ) الةعدمالقياس 

 .الاسبفادة مف الةرنامج ف  بحسيف يكرة الهسد

  ئوصبات الدراسة -ثالثاً 

بكفير لأدمات الد ـ النفس  كالاهبما   كبفعيؿ الدكر الإروادم ف  المراكز المعنيا ةمةبكرم الأطراؼو  -1

 كبنفيذ أنوطا كةرامج بدريةيا بسا د  م  بنميا الهكانب الإيهاةيا.

لأايا ةالةبر كمكاكةا ما ىك هديد كحديث ف  ىذا المهاؿو مع أىميا بأىيؿ مةبكرم بطكير ةرامج بأىيؿ  -2

 الأطراؼ كأسرىـ ف  المراحؿ المةكرة مف لألبؿ بقديـ اللأدمات النفسيا كالاهبما يا كالطةيا كالمينيا.

 الهسد.يـ  م  بقةؿ يكرة بسا دمل الأيراف نوطا رياضيا كةرامج د ـأك  ليـ بكفير ةي ا مدرسيا دا ما -3

 الموكلبت النابها  نو.الضغكط ك  بقةؿ الةبر كالبعامؿ معل  البفكير الإيهاة  إلإ داد دليؿ يسبند  -4

 الهانب النفس  لمةبكرم الأطراؼ ةوكؿ أكةر كأكسع كالاىبماـ ةهميع ف ابو العمريا.ة الاىبماـ -5
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 كبفعيؿ ةطايا المعاؽ كحؿ موكلببيـ.بةن  أيحاب القرار لذكم الإ ايا ةبكفير الاحبياهات اللبزما ليـ  -6

د ـ مةبكرم الأطراؼ ايبياديانو مف لألبؿ مراكز البدريب المين  ك مؿ مواريع ايبياديا يغيرة ليـو  -7

ياما معارض يدكيا لمنبهابيـ كبسكيقيا لبعزيز ثقبيـ ةأنفسيـ كبعزيز دمهيـ ف  المهبمع.  كام

و كالاسبفادة منو ان بدالأمي ان ميارات البفكير الإيهاة  أسمكةحث الملأبييف ف  الهانب النفس   م  اسبلأداـ  -8

ياما محاضرات ككرش  مؿ علبهالكيا   كال يف م  اليعيد  ف  المراكز كالمدارس. لمبدرب  مييا و كام

البك يا الإ لبميا ةضركرة الاىبماـ ةبحسيف هكدة الحياة كبقدير الذات لدل مةبكرم الأطراؼ ك دـ البنمر  -9

 مف ولأييبيـ.فقط لبقميؿ مف وأنيـ أك البركيز  م  الهانب الهسدم  مييـ أك ا

إهراء دراسا مسحيا لمةبكرم الأطراؼ ف  سكرياو كالاىبماـ ةالإحياءات الب  بةيف المبغيرات المربةطا  -11

نما يكهد  دد وامؿ لهميع مف  ليـ ةيـو نظران لعدـ كهكد احيا يا رسميا ف  كزارة الوؤكف الاهبما يا كالعمؿو كام

 بـ بركيب طرؼ ايطنا   لو ةالمواف  كالمراكز الباةعا لكزارة اليحا فقط.

 :ةمقئرح حوث  –را عاً 

 فا ميا ةرنامج بدرية  يا ـ  م  البفكير الإيهاة  للأفض الضغكط النابها  ف الةبر لدل مةبكرم الأطراؼ. -1 

 هكدة الحياة لدل مةبكرم الأطراؼ. لبحسيفالبفكير الإيهاة  يا ـ فا ميا ةرنامج بدرية   -2

 فا ميا ةرنامج يا ـ  م  البفكير الإيهاة  لبنميا الكفاءة الاهبما يا كالذابيا لدل مةبكرم الأطراؼ. -3

 الأطراؼ. كيعان  منيا مةبكر فا ميا ةرنامج يا ـ  م  البفكير الإيهاة  لبلأفيؼ الأ راض النفسيا الب   -4

 فا ميا ةرنامج يا ـ  م  البفكير الإيهاة  لرفع مسبكل البكهو نحك الحياة لدل مةبكرم الأطراؼ. -5

 البفكير الإيهاة  ك لبيبو ةالبفاؤؿ كمعن  الحياة لدل مةبكرم الأطراؼ. -6

 سمات الولأييا الإيهاةيا ك لبيبيا ةيكرة الهسد لدل مةبكرم الأطراؼ.  -7

 فا ميا ةرنامج بدرية  يا ـ  م  اليلبةا النفسيا لبحسيف يكرة الهسد لدل مةبكرم الأطراؼ.  -8

 فا ميا ةرنامج بدرية  يا ـ  م  العلبج ةالمعب لبحسيف يكرة الهسد لدل مةبكرم الأطراؼ. -9

 مةبكرم الأطراؼ.فا ميا ةرنامج بدرية  يا ـ  م  بنميا الميارات الحيابيا لبحسيف يكرة الهسد لدل  -11
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 المراجع العر بة

 .231ص   فمسطيف. الهامعا الإسلبميا. زة .2. طمداهق ال حث الئر وي(. 2114حساف. )الآ او إ -

 .174ص   فمسطيف. زة .1. طئصمبم ال حث الئر وي(. 2113كالأسباذو محمكد. ) وحسافالآ او إ -

 .312ص .مكبةا زىراء الورؽ .مير .1ط .ةةاف حوث لل سبكولوجبة الإ(. 2111إةراىيـو فكليت. ) -

 .181ص .الركاؽ .. الأردفالرسا ل الجامعبة ةدادأسس ال حث العممل لإ(. 2111. ) ةد المهيد إةراىيـو -

 .مير  القاىرة .السعادة الشخصبة لل ةالم مشحون  الئوئر وضغوط الحباة(. 2117إةراىيـو  ةد السبار. ) -

 .413ص .عمكـ لمنوردار ال

. الإبجا لةبن العقل دلبل المعالق الدفسل لمعلاج المعرلل لئدمبة الئفكبر (. 2118إةراىيـو  ةد السبار. ) -

 .236ص  .دار الكباب .مير  القاىرة

 .249ص .اليي ا الميريا. القاىرة .العلاج الدفسل السموكل المعرلل الحدبث(. 2111 ةد السبار.) إةراىيـو -

سمسما  الـ  .مجمة ةمم الدفس الصحل .الإيهاة المقياس العرة  لمبفكير (. 2113)إةراىيـو  ةد السبار.  -

   مير.القاىرة .723-691ص  -ص .المعرفا

ك لبيبو ةالبلأيص الأكاديم  لطالةات كميا البرةيا الرياضيا  الإيهاة البفكير (. 2117إةراىيـ)أ(و ويريف. ) -

 الإسكندريا. هامعا مير..  25 -1 ص  -و صمجمة العموم الدفسبة والئر وبة. لمةنات

الصلا ة الدفسبة وةلافئها  الرضا ةن صورة الجسم لدى ةبدة (. 2117إةراىيـ )ب(و محمكد محمد يطب. ) -

 .141ص .مير هامعا حمكاف. . كميا البرةيا.ماهسبير من المراهقبن المعافبن حركباً.

مجمة  مقابو النظريا كأفايو المسبقةميا.كمنط . ماىيبوالإيهاة  مـ النفس (. 2114أةك حلبكةو محمد السيد. ) -

 .مير .95-1 ص  -ص .34.  دد العموم الدفسبة العر بة

(. يكرة الهسد ك لبيبيا ةالبفاؤؿ كالبواؤـ كالوعكر ةالسعادة لدل  دد مف 2117أةك حمادو ناير الديف. ) -

 السعكديا. .94 – 73ص   -ص .58.  دد  بةمجمة رسالة الئر . المراىقيف كالمراىقات ف  المرحما الثانكيا
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ف دئبجة الأطراوفمق المسئق ل لدى م ئوري  الأملوةلافئها   المرودة الدفسبة(. 2117أةك دايرو  لب. ) -

 .179 ص .فمسطيف   زة .هامعا الأيي  .ماهسبير .العدوان ةم  غزة

لل ئعدبل صورة الجسد المدركة لدى لعالبة العلاج المعرلل السموكل (. 2117أةك السعكدو حسف حمدم. ) -

 .192ص دكبكراه. هامعا أسيكط. مير.. ةبدة من الطلاب المراهقبن

كمدخل لمئفاؤل  الإبجا لمعرلل سموكل لئدمبة الئفكبر  إرشاديلاةمبة  ردامق (. 2115أةك واكيشو نازؾ. ) -

 .148. ص فمسطيف .  زة هامعا الأيي . ماهسبير .لدى مربضات سرطان الثدي

مكبةا  .الرياض. 1ط. الدفسل والاجئماةل الإرشاد(. 2111كنيازمو  ةد المهيد. ) وأةك  ةارةو ياله -

 .259 صالعةيكاف. 

وةلافئهما  الدةم الدفسل الاجئماةل لدى  الإبجا للاةمبة الذات والئفكبر (. 2117) أةك العطاو منذر. -

 .178ص    مير. زة .هامعا الأيي . ماهسبير .ة الحركبةةافالأشخاص ذوي الإ

 .771 ص دار النور. .القاىرة .6. طمداهق ال حث لل العموم الدفسبة والئر وبة(. 2117أةك  لبـو رهاء. ) -

لدى ممرضات وكالة الغوث  الإبجا للاةمبة  ردامق ئدرب ل لئدمبة الئفكبر (. 2118أةك  ال و بيان . ) -

 .171ص  . ماهسبير. هامعا الأيي . فمسطيف.الدفسلالدولبة لل فطاع غزة وأثره ةم  مسئوى الاحئراق 

 .374 ص منوكرات هامعا دموؽ. .سكريا .الئر بة الخاصة للؤطفال المعوفبن(. 2113أةك فلأرو  ساف. ) -

 .138ص  . مكبةا الانهمك الميريا.. القاىرةصورة الجسد(. 2111أةك ىندمو كا ؿ. ) -

. 1. طالمركز القكم   . برهماالسعادة كشف أسرار الثروة الدفسبة(. 2111ةيزكاس. ) وداينرو كركةرت وإد -

 .316ص  .القاىرة

 .312ص . دار  ريب.ميربرهما فييؿ يكنس.  .سبكولوجبة السعادة(. 1997أرهايؿو مايكؿ. ) -

و رضا - مهما . ماهسبير .ة ال صربةةافصورة الجسم وةلافئها  ئقدبر الذات لذوي الإ. (2118) .الأورـ

 .مير .214-199 ص  -. صالزيازيؽهامعا 
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ؼ ةعد الأطرايكرة الهسـ ك لبيبيا ةالبكافؽ النفس  الاهبما   لدل مةبكرم (. 2115حسيف. ) الأطرشو -

 .ليةيا .361 -331 ص  -. ص4 دد . المجمة العممبة لكمبة الئر بةحرب البحرير ةمدينا ميرابو. 

المجمة المصربة لمدراسات يابوو كبطةيقابو(. سبرابيهإ) الإيهاة البفكير (. 2112الأنيارمو ساميا. ) -

 مير. .22 -5 ص  -ص .74.  دد 22. مج  الدفسبة

.اجعل حبائك سعبدة وهاد ة(. 2114اليسو ألةرت. ) -  .516ص   لةناف.ةيركت . برهما الدار العرةيا لمعمكـ

 . 169ص مكبةا لةناف.   لةناف.ةيركت .1ط . سمسا ميارات الحياة.الإبجا لالئفكبر (. 2115ةرسو يكرؾ. ) -

كالبفكير السمة  لدل طمةا الهامعا دراسا مقارنا ف  ضكء ةعض  الإيهاة البفكير (. 2115ةركاتو زياد. ) -

 القاىرة  مير. .138-4 ص  -. ص3.  دد 85. مج  مجمة دراسات ةر بة لل ةمم الدفس المبغيرات.

لدل الطمةا الهامعييف كمدلأؿ  الإيهاة (. فعاليا ةرنامج لبنميا ةعض ميارات البفكير 2118الةييرو ناهيا. ) -

 -ص .6 دد  .والعموم الئر وبة للآدابمجمة ال حث العممل لل الئر بة كمبة ال دات لبحسيف الحب كالانبماء. 

 . مير.. هامعا  يف ومس61 -33 ص 

.  دد مجمة الئطوبر الئر وي. النايد كالسميـ الإيهاة كير (. كيؼ نعمـ أةناءنا البف2117ةنت يكسؼو سياـ. ) -

 ا كالبعميـ.كزارة البرةي سمطنا  ماف.. 27 -1ص   -ص .36

 ميدانيا ةالأ كاط(.لدل الطمةا الهامعييف. )دراسا  الإيهاة (. البفكير 2116ةكزادو نعيما ك ماو  يوا. ) -

 .. الهزا ر149 -124 ص  -ص .3 دد  مجمة العموم الدفسبة والئر وبة.

ادعكاسات الصدمة الدفسبة ةم  صورة الجسم لدى م ئوري (. 2119كةممارسو مفيدة. ) وةكمزاكطو سعاد -

 .155 ص .الهزا ر هامعا مام. .ماهسبير ف السفمبة.الأطرا

 .251 ص .الرياض. 7ط .. برهما مكبةا الهريرالإبجا لالئفكبر (. 2111ةيفرو فيرا. ) -

دار    مير.القاىرة .7ط .برهما يكسؼ إسكندر .الإبجا لفوة الئفكبر (. 2111ةيؿو نكرماف فنسنت. ) -

 . 276 ص .الثقافا
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برهما  (.يدرابؾ لبحقيؽ النهاح كالإنهازات)كيؼ بحرر  غبر ئفكبرك غبر حبائك.(. 2117براس و ةرياف. ) -

 .331 ص   السعكديا.الرياض .1ط .مكبةا هرير

 .464 ص .نور كالبكزيعدار المسيرة لم الاردف. .1ط .ء لل ال حث العمملالإحصا(. 2116البؿو سعيد. ) -

 .117ص    مير.القاىرة .2ط  .الخدمة الاجئماةبة والف ات الخاصة(. 2115بكفيؽو محمد نهيب. ) -

(. يكرة الهسـ ك لبيبيا ةالقةكؿ الاهبما   لدل طمةا الهامعا. 2117كالحافظو اربقاء. ) وهةكرمو كاظـ -

 الاردف. .381 -351 ص  -. ص114  دد .مجمة القادسبة

 .344ص  .دار الفكر .. الأردفئعمبم الئفكبر ومفاهبم وئط بقات(. 2119هركافو فبح . ) -

 .198ص   .مكبةا الييرف    فمسطيف. زة .الإبجا لةمم الدفس (. 2119هكدةو آماؿ. ) -

 .177ص .الرياض .. برهما مكبةا هريرالإبجا لما وراء الئفكبر (. 2115_ هكفيباؿو ركةرت أنبكن . )

بنكير  .لةناف  . ةيركتالإبجا لفراءات لل ةمم الدفس  إطلاق طافات الحباة:(. 2112حهازمو ميطف . ) -

 .314. ص لمطةا ا كالنور

ؼ السفميا ةغزة. الأطرالبحسيف يكرة الهسـ لدل مةبكرم  إروادم(. فا ميا ةرنامج 2119حهازمو  ادة. ) -

   فمسطيف. زة .77-58 ص  -ص .مجمة ددبا الوطن .دكبكراه

. هامعا القاىرة. ماهسبير .فالأطراصورة الجسم وةلافئه  ئقدبر الذات لدى م ئوري (. 2116حسفو إيماف ) -

 .167ص .مير

 .231ص .الدار العالميا لمنور كالبكزيع   مير.القاىرة. 1ط .ةمم دفس الدمو(. 2114حسكناو أمؿ. ) -

 .455ص .دار الفكر مير.. الئر بة الرباضبة والئروبح لممعافبن(. 1998كفرحاتو ليم . ) وحمم و إةراىيـ -

(. السمات المميزة لولأييات المعاييف سمعيان كةيريان كحركيان ف  2117كنبيؿو رام . ) والحمكو محمد كفا   -

 ضكء ةعض المبغيرات. مجمة الجامعة الإسلامبة. مج 15.  دد2. ص- ص  151-159.  زة  فمسطيف.

لبحسيف يكرة الهسـ السمةيا لدل  ينا مف الوةاب مةبكرم  إروادم(. فا ميا ةرنامج 2118حمدو  ا وا. ) -

 .ليةيا  ةنغازم .116 -83ص   -ص .5 دد .مجمة جامعة ال حر المئوسط. ةمدينا ةنغازمؼ السفميا الأطرا
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. )أنوطا د ـ نفس (. دلبل الصحة العقمبة والدفسبة لئلامبذ المدارس(. 2116حمكدةو ىواـ كآلأركف. ) -

 .161-1 ص -. صسكريا. كزارة البرةيا .كبب الإيميم  لمورؽ الأكسطالم .منظما اليحا العالميا

ف  عد الأطراصورة الذات وئدظبم الذات وةلافئهما  جودة الحباة لدى م ئوري (. 2119لأوافو ىاهر. ) -

 .143ص   فمسطيف. زة .هامعا الازىرماهسبير.  .2014الحرب الأخبرة ةم  غزة 

ف  البلأفيؼ مف حدة  الإيهاة انبقا   بكامم  لبنميا البفكير  إروادمفا ميا ةرنامج  (.2113لأضيرو مرفت. ) -

 -721ص  -ص .6دد   .جامعة الأزهرمجمة الضغكط النفسيا لدل أميات الأطفاؿ المياةيف ةالسرطاف. 

 .مير .779

الهامعا  .ماهسبيردراسا اكمينيكيا.  ف خلال الحرب ةم  غزة.الأطرام ئوري  (.2112لأمؼو مييرة. ) -

 .247 ص   فمسطيف. زة .الإسلبميا

دراسا  م   .الئمركز حول الذات وةلافئه  صورة الجسم المدركة لدى المراهقبن(. 2116لأمؼو ككثر. ) -

 .222. ص سكريا .هامعا دموؽ. ماهسبير  كالثانكمو ساس ينا مف طمةا البعميـ الأ

لذات لدل (. أثر الةرنامج الرياض  المقبرح ف  بحسيف يكرة الهسـ كمفيكـ بقدير ا(. 2114اللأكل و مناؿ. ) -

 .السعكديا .242 -196 ص  -ص .دراسات ةر بةمجمة  .ف ا ذكم الاحبياهات اللأايا حركيان 

. مجمة الطفولة والئر بة .لئحسبن صورة الجسم لدى زارةل القوفعة إرشادي(.  ردامق 2118الدةكسو رنا. ) -

 .الككيت .261 -199  ص -ص .3الهزء  .36 دد 

صورة الجسم وةلافئها  فقدان الشهبة العص ل والشره العص ل لدى طال ات (. 2117الدلأيؿو م  سميماف. ) -

 .179-1ص  .السعكديا .هامعا الممؾ سعكد. ماهسبير .جامعة الممك سعود

 .مير .الكيايا كالعلبج -البولأيص -سةاب. الأاضطراب صورة الجسم(. 2113دسكي و مهدم محمد )ال -

 .287ص   .مكبةا الانهمك الميريا

 .187. صالسعكديا .1ط .برهما مكبةا هرير .الرا ع الإبجا لالئفكبر (. 2114و سكىاف. )دفيمد -

 .321. ص دار أساما .الأردف .1. طالصحة الدفسبة(. 2119دلكو هماؿ. ) -
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يكرة الهسـ ك لبيبيا ةالاكب اب كبقدير الذات كالرضا  ف الحياة لدل المعاييف (. 2118راض و فكييا. ) -

 .. مير315-262 ص  -ص. 18  دد .المصربة لمدراسات المجمة هسديان.

لئحسبن جودة الحباة  الإبجا للاةمبة  ردامق ئدرب ل فا م ةم  مهارات الئفكبر (. 2121الرحاؿو ملبذ. ) -

 .241. ص سكريا .هامعا دموؽ. دكبكراه .لدى معممل معاهد الرةابة الاجئماةبة

وةلافئها   عض المئغبرات الادفعالبة  القمق، الاكئ اب، الخجل( لدى صورة الجسم (. 2116الزا دمو اةبساـ ) -

 .. ماهسبيرةبدة من المراهقبن والمراهقات لممرحمئبن الدراسئبن المئوسطة والثادوبة داخل مدبدة الطا ف

 .121 ص .السعكديا .هامعا أـ القرل

ةميارات البعمـ لدل  ينا مف طمةا رياض سمة ( ك لبيبو  -إيهاة نمط البفكير )(. 2119الزحيم و  ساف. ) -

 .سكريا دموؽ . 114 -51ص .77.  دد 3 مج. مجمة جامعة دمشق الأطفاؿ.

 .476ص   . الـ الكبب .مير  القاىرة .ةمم الدفس الاجئماةل(. 2111زىرافو حامد. ) -

 .178ص  . الـ الكبب .مير .2ط .الئدربس دماذجه ومهارائه(. 2115زيبكفو كماؿ  ةد الحميد. ) -

لدل الطالةات المعرضات لمضغكط النفسيا ف   الإيهاة فا ميا ةرنامج لبنميا البفكير (. 2116سالـو أمان . ) -

   . مير.هامعا السكيس .169 -115 ص  -و ص4 دد  .مجمة كمبة الئر بة ضكء النمكذج المعرف .

. هامعا الممؾ سعكد .ماهسبير .والدراسبةمشكلات المراهقات الاجئماةبة والدفسبة (. 2114السةب و لأكلا. ) -

 .162ص .السعكديا

و ماهسبير .لدى حالات ال ئر الحدبثة العهد الإبجا لالضغوط الدفسبة، والئكبف  (.2118سةيع و سمم . ) -

 .213ص  .مير .هامعا  يف ومس

 .285ص   .الورؽمكبةا زىراء    مير.. القاىرةة ال ددبةةافمعجم الإ(. 2111سميمافو  ةد الرحمف. ) -

 .611ص   الـ الكبب.   مير.القاىرة. 2ط بائه وأدواةه(.أساسالئفكبر  (. 2111سميمافو سناء. ) -

 .224ص .دار يفاء   الاردف. ماف .1ط .مقدمة لل ئأهبل المعافبن(. 2111السيد  ةيدو ماهدة. ) -
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ص   -ص .21دد   .مجمة كمبة الئر بة .أزما المراىقا كيكرة الهسـ(. 1995السيدو محمد كماؿ. ) -

 هامعا ةكر سعيد. مير.. 799 -774

لبةيف ما لديؾ لحياة  الإيهاة اسبلأداـ الحديث ف   مـ النفس . السعادة الحقبقبة(. 2115سيمهمافو ماربف. ) -

 .271. ص دار العيف لمنور   مير.القاىرة .رهما  يفاء الأ سران. بإنهاز أكثر 

المهمس  .مير .برهما  يفاء الأ سر .الإبجا لةمم الدفس الاكمبدبكل (. 2116سيمهمافو ماربف. ) -

 .178. ص الأ م  لمثقافا

صورة الجسم والاكئ اب وةلافئها   عض المئغبرات لدى جرح  الحروق لل فطاع (. 2114الوا رو مسرة. ) -

 .142. ص  زة . الهامعا الإسلبميا.ماهسبير. غزة

 فاموس الئر بة الخاصة وئأهبل غبر العادببن.(. 1992الولأصو  ةد العزيز كالدمياط و  ةد الغفار. ) -

 . 111ص  مكبةا الانهمك الميريا.    مير.القاىرة

لئحسبن مفهوم الذات لدى ةبدة من المراهقبن  إرشاديلاةمبة  ردامق . (2115) و سحر محمد.وعةاف -

 .328 ص. مير  يف ومس. هامعا .. دكبكراهفالأطرام ئوري 

 المركز . يسـ البعمـ الكهدان  الاهبما  .دلبل مهارات الحباة لممراهقبن(. 2121وعيبو سماىر كآلأركف. ) -

 .471. ص سكريا الكطن  لبطكير المناىج البرةكيا. كزارة البرةيا.

 .18ص  .مكبةا النيضا   مير.القاىرة .مقباس صورة الجسم(. 2112وقيرو زينب. ) -

 .412 ص .مكبةا النيضا   مير.. القاىرةسبكولوجبة الف ات الخاصة والمعوفبن(. 2115وقيرو زينب. ) -

ك لبيبو ةالعمر كالهنس كالبأىيؿ كالنهاح المين  لدل المروديف  الإيهاة البفكير (. 2117ومرافو  ةاس. ) -

 هامعا ةاةؿ. العراؽ. .335 -316 ص  -ص .33.  دد مجمة كمبة الئر بة لمعموم الئر وبة البرةكييف.

 .417ص  .دار يةاء مير. .1ط (.العلاج السموكل الحدبث  أسسه وئط بقائه(. 1998الوناكمو محمد. ) -

 .415 ص دار الكباب الهامع .   فمسطيف. زة .سبكولوجبة الطفولة والمراهقة(. 2119الويلأم و لأالد. ) -
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مجمة . ف  بفعيؿ إهراءات الكيايا كالعلبج النفس  الإيهاة  مـ النفس دكر (. 2111اليةكةو محمد نهيب. ) -

 مير. .25-11 ص  -ص. 9 دد  .دراسات ةر بة

لدى  الإبجا للئدمبة الئفكبر  الإبجا للعالبة  ردامق فا م ةم  العلاج الدفسل  (.2121اليقعة و مركة. ) -

 .235. ص السعكديا .هامعا نايؼ .ماهسبير .أمهات أطفال مرض  السرطان

صورة الجسم وةلافئها  ئقدبر الذات لدى المشمولبن والم ئوربن المصا بن (. 2112ضيؼ اللهو حةيةا. ) -

هامعا  .. ماهسبيرجدراسا ميدانيا ةمقر الديكاف الكطن  ةكلايا المسيما كةرج ةك ريري .ة الحركبة المكئس ةةاف الإ

 . 182. ص الهزا ر أةك القاسـ سعد الله.

لدل طلبب الهامعا كمدلأؿ للأفض ةعض الاضطراةات  الإيهاة بنميا البفكير (. 2117طةكزادةو حسيف. ) -

 مير. .176-3 ص  -ص .143 دد  .مجمة ال حث العممل لل الئر بةالنفسيا. 

 .981ص دار النيضا.   لةناف.ةيركت .1ط. موسوةة ةمم الدفس والئحمبل الدفسل(. 2113) طوو فرج. -

 .نصورة الجسم والحساسبة الادفعالبة لدى مصا ل الحرب الفمسطبدبب. (2113) الطيراكمو هميؿ حسف. -

 .125ص .  فمسطيف زة ماهسبير. الهامعا الإسلبميا.

دار  .الأردف.  ماف  1ط .صورة الجسد المدحد  الئكاممل لمصحة والمرض(. 2115) العاسم و رياض. -

 .444 . صالا يار

. مشاكل المراهقبن من ذوي الاحئباجات الخاصة(. 2116. )حمدمو أحمدكمحمدو روا ك  اطؼو ريياـ  -

 .139ص .دار يةاء   مير.القاىرة

 .صورة الجسد كمؤشر لئشكبل هوبة الادا وجودة الحباة لل مرحمة المراهقة(. 2118 ايؿو هةراف. ) -

 .211ص .سكريا .دموؽهامعا  .دكبكراه

 . 179مؤسسا طيةا لمنور. ص    مير.القاىرة .1ط .ة الحركبةةافالإ(. 2118 امرو  ةد الرؤكؼ. ) -

صورة الجسم وةلافئها  الئوالق الدراسل لدى المراهق المئمدرس  السدة الثادبة (. 2114 ةازةو آسيا. ) -

 .213 . صالهزا ر .هامعا القايدم .ماهسبير الثادوي.
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 .133. صدار الةراءمير.  طربق الدجاح والدهضة. الإبجا لالئفكبر (. 2118 ةد الحؽو أحمد. ) -

 .532ص دار المعرفاو  مير. أصول الصحة الدفسبة.(. 1991كالنياؿو مايسا. )و  ةد اللأالؽو أحمد -

 مجمة كمبة الئر بة.. لدل الوةاب ك لبيبو ةةعض المبغيرات الإيهاة البفكير  (.2115 ةد الرحمفو حناف. ) -

 هامعا الأزىر. مير. .143 -77 ص  -ص. 2 دد 

صورة الجسم وةلافئها  ئقدبر الذات والاكئ اب لدى طال ات المرحمة الثادوبة (. 2117 ةد السبارو نكرا. ) -

 .السعكديا مهما هامعا الاماـ محمد ةف سعكد. .235-186ص  -ص . مدبدة مكة المكرمة ومحالظة جدة

 .152ص .الهزا ر .هامعا بممساف قدبر الذات.دمط الئفكبر وةلافئه  ئ(. 2112 ةد العزيزو حناف. ) -

 الإبجا ل الئفكبر باتإسئرائبجئكاممل لئدمبة  إرشاديلاةمبة  ردامق (. 2116 ةد العزيزو ناديا سالـ. ) -

هامعا محمد  .دكبكراه .كمدخل لئحسبن جودة الحباة لدى ةبدة من المصا بن  ال ئر لل أحداث الثورة المب بة

 .235. ص ليةيا .ةكضياؼ

 .مفهوم الذات والئكبف الاجئماةل لدى المعوفبن جسدباً  العلافة  بن(. 2111 ةد المطيؼو آذار. ) -

 .271سكرياو ص ا البرةيا. هامعا دموؽ.كمي .ماهسبير

 .163ص هامعا دموؽ. .سكريا .المعوفون حركباً وصحباً (. 2117 ةد المطيؼو آذار كالقدس و دانيا. ) -

يطاليا. الإيهاة دراسا الفركؽ لةعض هكانب البفكير (. 2111و ياسـ. )د ةد المري -   ند مهمك بيف ميريا كام

 .مير .739 -738 ص  -ص .9 دد  .مجمة دراسات ةر بة لل ةمم الدفس

دراسا نفسيا لبأىيؿ فايدم أ ضاء الهسـ  ف طريؽ  .(1997) . ةد اليادمو أحمد ك م و  م   ةد السلبـ -

 .مير اليي ا الميريا. .141-126 ص -ص حاديا  ور.سنا الال .42 دد  .الدفسمجمة ةمم  .الةبر

و وفيؽ. ) -  .444ص  .دار المناىج . مافالاردف.  .1ط .الإحصا بةبب الأسال(. 2111العبكـ

يكـ دراس  ةعنكاف البدلأؿ السريع ف  الأزمات كمدل ياةميا البطةيؽ ف  الكايع  .(2113) . ثمافو محفكظ -

   فمسطيف. زة .45-11ص   -ص .جامعة القدسمجمة  الفمسطين .

 .181ص .مطاةع البرك  .السعكديا .لدى الطفل الإبجا لو رمجة الئفكبر  الأسرة(. 2115العريف و ناديا. ) -
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 .لل ئق ل صورة الجسم لدى طال ات المرحمة المئوسطة إرشادي ردامق (. 2115العزاكمو سيير. ) -

 .236. العراؽ. صهامعا ةغداد ماهسبير. كميا البرةيا.

دراسا ميدانيا  م   ينا مف . أزمة الهوبة وةلافئها  صورة الجسد ةدد المراهقبن(. 2113. )يـ طياو ر  -

 .151. صسكريا .هامعا دموؽ. ماهسبير .البلبميذ المراىقيف ف  مدارس دموؽ كريفيا

 ف  بحسيف يكرة الهسـ لدل الأطفاؿ المعاييف حركيان. إروادمفا ميا ةرنامج (. 2117 فاواو ىنادم. ) -

 .السعكديا .421 -371ص  -ص .81 دد  .مجمة دراسات ةر بة لل الئر بة وةمم الدفس. دكبكراه

مجمة   ند طمةا هامعا القدس المفبكحا ف  فرع ناةمس. الإيهاة مسبكل البفكير (. 2119 لبكناو  امر. ) -

 .فمسطيف .151 -119  ص -صو جامعة الأفص 

دار يفاء  . الاردف.1ط مقباس صورة الجسم لممعافبن  ددباً وجسدباً.(. 2115) النةكم  م و محمد -

 .168ص

مكاهيا الضغكط النفسيا لدل  ينا مف طمةا  ياإسبرابيهك لبيبو ة الإيهاة البفكير (. 2116 ماشو لأديها. ) -

 .الهزا ر .167 -153  ص -. ص434 دد  .مجمة دراسات هامعا  مار ثمه  الأ كاط.

 .3مج .مجمة العموم الاجئماةبة .الثقا ةالنفس كاللأهؿ دراسا  امما اربةاطيا(. 2111العنزمو فريه. ) -

 . الككيت.هامعا الككيت .67 -21 ص  -ص .37 دد

 .155ص   لةناف. دار النيضا العرةيا.ةيركت .1. طالمراهق والمراهقة(. 2115. )فالعيسكمو  ةد الرحم -

كالسمة  لدل طمةا الهامعا. دراسا مقارنا ف  ضكء ةعض المبغيرات  الإيهاة البفكير (. 2115 انـو زياد. ) -

 مير. .138 -85 ص  -ص مجمة الدراسات العر بة،الديمغرافيا كالبرةكيا. 

 .412. صيثدالمكبب الهامع  الح .. ميررةابة الف ات الخاصة(. 2113 ةارمو محمد سلبما. ) -

صورة الجسم والفاةمبة الشخصبة والئكبف الدفسل والاجئماةل لدى الم ئوربن  .(2116الغمرمو ىان  ) -

 .184   فمسطيف. ص زة .الهامعا الإسلبميا. ماهسبير .ذوي الطرف ال دبل
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لبنميا الوعكر ةمعن  الحياة لدل  ينا  الإيهاة ةرنامج لمعلبج النفس  (. 2117 ةد المغن . ) نيـو محمد  -

هامعا  يف  .654 -611ص  -. ص51دد  . الدفسل الإرشادمجمة ا الةيريا.  ايمف المراىقيف ذكم الإ

 .ومسو مير

العلبيا ةيف الكماليا كالبوكه وكؿ الهسـ كبقدير الذات كالمبغيرات الكسيطا ف  (. 2114 م . ) ن فايدو حس -

 .مير مركز الإرواد. .113-51ص   -ص .15 دد . الدفسل الإرشادمجمة . العية 

 .. ماهسبيرالرهاب الاجئماةل وةلافئه  صورة الجسم لدى الفئبات القاصرات(. 2116 م . ) ن فايدو حس -

 .149 .مير هامعا القاىرة.

 .دكبكراه  ردامق لخفض الشعور  الوحدة الدفسبة لدى المعافبن جسمباً.لعالبة (. 2116فبه اللهو هيياف. ) -

 .234ص  .القاىرة .هامعا  يف ومس .معيد الدراسات العميا

الهسـ ك لبيبو ةةعض اف أحد أ ضاء دفق. فالأطراسبكولوجبة م ئوري (. 2114فرحاتو السيد محمد. ) -

 .517 . صمكبةا زىراء الورؽ .القاىرة سمات الولأييا.

 (. ديناميات المكيؼ الاكدية  كيكرة الهسـ كمفيكـ الذات لدل طالةات الهامعا.2117فر م و رضكم. ) -

 .مير هامعا  يف ومس. .121-57 ص  -. ص18 دد  الدفسل. الإرشادمجمة 

مجمة جامعة الطاهر   ياديا لحالبيف. يكرة الهسد لدل الطفؿ المعاؽ حركيان. دراسا(. 2116فريدمو لأيرة. ) -

 .الهزا ر .142-121ص   -ص .مولاي

 .438. ص المكبب الهامع  الحديث .. ميرالسموك الاجئماةل لممعافبن(. 2111فيم و محمد سيد. ) -

مر الكيايا مف الإ ايا ف  مواركا ةمؤب .المعاق دظرة مخئمفة لمحباة الإدسان(. 2111ياركن و سركر. ) -

 .57. ص يطر .اللأميج

. فمق المسئق ل وةلافئه  صورة الجسم ومفهوم الذات لدى حالات ال ئر لل غزة(. 2119القاض و كفاء. ) -

 .241  فمسطيف. ص  زة. ماهسبير
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 .ف السفم  والعمباالأطراالمعاش الدفسل الاجئماةل والصورة الجسدبة لدى م ئوري (. 2115يدارو كساـ. ) -

 .145. صالهزا ر .امعا محمد ةكضياؼه. ماهسبير .دراسا ميدانيا ةكلايا المسيما

 .321. ص دار الكبب الكطنيا .ليةيا .ةةافسبكولوجبة الإ(. 1993القذاف و رمضاف. ) -

سئرائبجخ رة ال ئر الصادمة و (. 2115القراو زىيا لأميؿ. ) - بات الئكبف وةلافئها  قمق الموت لدى حالات ا 

 .196  فمسطيف. ص  زة .الإسلبمياالهامعا  .ماهسبير ال ئر لل الحرب ةم  غزة.

 .257.ص دار الفكر القاىرة. .3ط .سبكولوجبة ذوي الاحئباجات الخاصة(. 2112 ةد المطمب. ) القريط و -

 .496. ص دار القمـ .دة  .المدخل إل  الئر بة الخاصة(. 1991القريكب و يكسؼ. ) -

 .361ص هامعا القدس المفبكحا. الاردف.   ماف. 2. طمداهق ال حث العممل(. 2118القكاسماو رودم. ) -

 .صورة الجسد وةلافئها  القمق الاجئماةل لدى المصا بن  ئشوهات جسدبة(. 2115كاسكحاو أساما. ) -

 . 213ص .هامعا دموؽو سكريا .. ماهسبيرأحداث العدف لل سوربة دئبجة

كمدلأؿ لبحسيف  الإيهاة انبقا   بكامم  لبنميا البفكير  إروادمفا ميا ةرنامج (. 2118الكوك و مهدة. ) -

 .مجمة الجامعة الإسلامبة لمدراسات الئر وبة والدفسبة .بقدير الذات لدل  ينا مف طالةات الهامعا الكفيفات

 أسيكط  مير. .294 -263 ص  -ص. 26 دد 

 .دار المعرفا .مير الشخصبة.مئغبرات و صورة الجسم (. 1995كالنياؿو ماسا. ) والكفاف و  لبء الديف -

 .174ص

سا اربقا يا . درايكرة الهسـ كةعض البغيرات لدل المراىقات(. 1996الكفاف و  لبء الديف كالنياؿو ماسا. ) -

 .مير .287-257ص   -ص .39 دد  .مجمة ةمم الدفس .اربةاطيا  ير ثقافيا

 .357دار وعاع. ص  الاردف. Spss.ء  اسئخدام الإحصا(. 2115الكيلبن و  ةدالله كالوريفيفو كماؿ. ) -

لدل المراىقيف المكفكفيف كضعاؼ  الإيهاة اللأيا ص السيككمبريا لمقياس البفكير (. 2119مر  و إيماف. ) -

 مير. .513 -492 ص  -ص. 113 دد  .29. مج المجمة المصربة لمدراسات الدفسبةالةير. 
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 ف.الأطراف الصداةبة لل ئحسبن صورة الذات لدى الراشد م ئور الأطرادور (. 2119مزلكؽو كفاء. ) -

 .167ص .مير ماهسبير. هامعا الإسكندريا.

 .287ص .دار اةف حزـ   لةناف.ةيركت .1ط. الإبجا لحقق أحلامك  قوة ئفكبرك (. 2113)ميطف و كفاء. -

ك لبيبو ةالدافعيا الاكاديميا كالابهاه نحك مينا البدريس لدل  الإيهاة البفكير (. 2114مطرشو منبي . ) -

 العراؽ. .124 -41ص -ص .مجمة ال حوث الئر وبة. طمةا كميات البرةيا ةهامعب  ةغداد كالمسبنيريا

صورة الجسد لدى المراهقات لل المرحمة  إدراكغبر العقلادبة وةلافئها   الألكار(. 2118المطيرمو ريـ. ) -

 .129. ص السعكديا . هامعا محمد ةف سعكد الإسلبميا.ماهسبير .المئوسطة

هامعا  .ماهسبير ف وادعكاسائه ةم  المخطط الجسدي لدى المراهق.الأطرا ئر . (2013المعاف و أسماء. ) -

 .119. صالهزا ر محمد لأيضر ةسكرة.

 .328ص  .الهامع  دار الفكر   مير.الإسكندريا .3. طسبكولوجبة الدمو(. 1994معكضو ميلأا يؿ. ) -

دار  .مير .7ط .دراسة مقاردة لل مشكلات المراهقبن لل المدن والربف(. 2114معكضو لأميؿ. ) -
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 الملاحق

 مف هامعا دموؽ كمركز الأطراؼ الايطنا يا يا ما ةأسماء السادة المحكميف (1الممحؽ ريـ )

 الصفة العممبة الاسم  الصفة العممبة الاسم ت

 مدرس ةقسـ البرةيا اللأايا.  انا حسف .د 11 أسباذ ةقسـ البرةيا اللأايا.  ساف أةك فلأر                               .دأ.  1

مدير أ ماؿ ةقسـ البرةيا  د. انبيار مقمد 12 أسباذ ةقسـ  مـ النفس. منيكر  ساف .دأ.  2

 اللأايا.

ةراءة . د 13 البرةيا اللأايا.أسباذ ةقسـ  دانيا يدس                                   .دأ.  3

 الميرم

 مدرس ةقسـ البرةيا اللأايا.

برةيا الةقسـ مسا د  أسباذ  اليا الرفا                                 . دأ.  4

 لأايا.ال

نيرميف  .د 14

  ريب

 .رواد النفس مدرس ةقسـ الإ

أسباذ مسا د ةقسـ  مـ  حسف  ماد .دأ.  5

 النفس.

 .رواد النفس مدرس ةقسـ الإ رة  سمطاف .د 15

رواد أسباذ مسا د ةقسـ الإ مناؿ الويخ .د 6

 .نفس ال

رواد الإ ضك ىي ا بدريسيا ةقسـ  مازف الوماط .د 16

 .النفس 

برةيا مدرس ةقسـ ال د. رهاء  كاد 7

 لأايا.ال

طةيةا/ مديرة مركز الأطراؼ  د. رفيؼ ضحيا 17

 .الايطنا يا

برةيا مدرس ةقسـ ال فادم هريج                                  .د 8

 لأايا.ال

الالأبياييا النفسيا ةالمركز  أ رندة أةك حميد 18

 الأطراؼ الايطنا يا.

برةيا مدرس ةقسـ ال ةورل ةركات                                  .د 9

 لأايا.ال

طةيب/ المورؼ  م  بركيب  د محمد  يداف 19

 .الأطراؼ ةالمركز

مدرس ةقسـ البرةيا  سمر اةراىيـ .د 11

 اللأايا.

 طةيب  لبج فيزيا   ةالمركز. د. مكفؽ سنكةر 21
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 .الإيهاة ( اليكرة النيا يا لمقياس البفكير 2) ريـ الممحؽ

 العمر                                  مدة الةبر                                 سـالا

  و بحيا طيةا زيزم الموارؾ

يػد فيما يم  مهمك ا مف العةارات الب  بيؼ ةعػض أسػاليةنا فػ  البفكيػر فػ  المكايػؼ البػ  نمػر ةيػا فػ  حيابنػاو ك 

( أمػػاـ الةػػديؿ الػػذم يناسػػةؾو √بػػـ كضػػع أمػػاـ كػػؿ  ةػػارة لأمسػػا ةػػدا ؿو نرهػػك منػػؾو يػػراءة كػػؿ  ةػػارة ككضػػع إوػػارة )

 كأبرؾ الةديؿ الذم لا يناسةؾ دكف أيا  لبما.

يره  الانبةاه إل  أنو لا بكهد إهاةا يحيحا كألأرل لأاط ا لذا نرهك أف بعكس إهاةابؾ طريقا بفكيرؾ ف  

 كضع أكثر مف  لبما كاحدة أماـ كؿ  ةارةو ك دـ برؾ أيا  ةارة دكف إهاةا.الأمكرو يره   دـ 

أؤكد لؾو أف إهاةابؾ سبعامؿ ةسريا باما كلف يطمع  مييا أحد لذا نأمؿ أف بككف إهاةابؾ ياديا كيريحا 

 .   واكريف بعاكنؾ معنا

 الةاحثا                                                                     

موالق  المجال والع ارات ال دد

  شدة

موالق  موالق

 لحد ما

غبر موالق  غبر موالق

  شدة

      .ر ـ إ ايب  بككف حياب  ممبعالأسع   1

2 .       أ بقد أف الغد أفضؿ مف اليكـ

      لا يعن  الاسبسلبـ. لةبرا 3

اليعكةات الب  بكاهين  اليكـ سبعممن   4

 كبنفعن  ةالمسبقةؿ.

     

      أيعب الظركؼ.فضؿ حب  ف  أبكيع الأ 5

ل  أولأاص كثيريف أسع  لمبعرؼ إ 6

 مسبقةلبن.
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      .ر ـ الةبر وأف مسبقةلبن  ان ذاسأككف ولأي 7

مطم ف لما سبككف  ميو حياب  ف  الأ كاـ  8

 القادما.

     

      كضع  اليح  ةبطكر كبقدـ مسبمر. 9

      كةيرة للؤياـ القادما. أضع آمالان  11

      أبيرؼ ةمطؼ مع زملب  . 11

      أسبطيع البحكـ ةغضة . 12

      لا أنفعؿ ةسيكلا كلك اسبفزن  الآلأركف. 13

      كف ةحق . أبسامه مع مف يلأط  14

      مف  زيمب . ةبرلف يثةط ال 15

للبسبمباع  ان الحالا الماديا ليست مقياس 16

 ةالحياة.

     

مزاه  هيد ةغض النظر  ف الظركؼ  17

 اللأارهيا.

     

      أفراحيـ كأحزانيـ. الآلأريفأوارؾ  18

      أ ةر  ف حة  للآلأريف دكف لأهؿ. 19

ينباةن  إحساس ةالسعادة  ندما يةادلن   21

 أحدىـ موا ر الحب.

     

      أنا ولأص يةكر. 21

      .الآلأريفأ بقد أن  محةكب مف  22

      دكف بذمر أك وككل. إ ايب أبقةؿ  23

      أبسامه مع نفس  كلا ألكميا. 24

      أنا ولأص يادر  م  بحقيؽ أىداف . 25
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      كيقدركنن . الآلأركفيحبرمن   26

      أسبطيع حؿ موكلبب  ةنفس . 27

      أبحمؿ المسؤكليا ف  أ مال . 28

      ل . الآلأريفأبقةؿ انبقاد  29

      .لهسدم الآلأريفلا بز هن  نظرة  31

اث المؤلما الب  الأحدلا بوغؿ بفكيرم  31

 مررت ةيا.

     

      لك لـ أحقؽ كؿ طمكحاب .ك حياب  سعيدة  32

لدم  إحساس  ةالراحا لأف الأمكر بسير ف   33

 يالح .

     

      اب  ف  الحياة.إنهاز أنا ولأص راض   ف  34

      مر وي ان.لا يغير مف الألةبر ر ةاالبفكي 35

      دراسب  هيدة كأنا راض   نيا. 36

سبطيع كسبسير أمكرم ةعدىا أفعؿ ما أ 37

 ةلأير.

     

الب  مررت  بهرةا الةبربعممت اليةر مف  38

 ةيا.

     

      أميؿ لممرح كالةيها. 39

      أحمـ ةأوياء سعيدة كسارة. 41

موكما أفضؿ مكاهيبيا   ندما بكاهين  41

يهاد حؿ ليا.   كام

     

      الأمكر. نهازبكهد أكثر مف طريقا لإ 42

      نحقؽ ما نريد ةالهيد كالعزيما. 43
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حسب ما يبطمب من  المكيؼ ةأبيرؼ  44

 الذم أككف فيو.

     

      يداـ  ميو.أفكر ةنبا ج أم بيرؼ يةؿ الإ 45

      لحميا.ؿ كؿ موكما ليا  دة أةدا 46

      إذا فومت مرة فسأنهه المرة القادما. 47

أحاكؿ اكبواؼ نقاط ضعف  كبحكيميا  48

 لنقاط يكة.

     

ما حدث ف  الماض  انبي  كما ييمن  ىك  49

 المسبقةؿ. 

     

      .الآلأريفأ مؿ  م  حؿ اللألبفات ةيف  51
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 .يكرة الهسد( اليكرة النيا يا لمقياس 3)ريـ الممحؽ 

 العمر                                  مدة الةبر                                 سـالا

  و بحيا طيةا زيزم الموارؾ

فيما يم  مهمك ا مف العةارات الب  بكضه كيفيا وعكرؾ كبيكرابؾ حكؿ هسدؾو كأماـ كؿ  ةارة ثلبث إهاةات 

( أماـ الإهاةا الب  ببفؽ √نادران(و نرهك منؾو يراءة كؿ  ةارة منيا هيدان ثـ كضع  لبما ) -أحيانان  -ى   )دا مان 

يره  الانبةاه إل  أنو لا يناسةؾ دكف أيا  لبماو  برؾ الةديؿ الذم لاوعكرؾ كأفكارؾ ةكؿ يدؽ كأماناو كامع 

ةو أكثر مف  لبما كاحدة أماـ كؿ  ةار  يره   دـ كضعيحا كألأرل لأاط ا ف  ىذه العةاراتو بكهد إهاةا يح

أؤكد لؾو أف إهاةابؾ سبعامؿ ةسريا باما كلف يطمع  مييا أحد لذا نأمؿ أف بككف ك دـ برؾ أيا  ةارة دكف إهاةاو 

                                 إهاةابؾ ياديا كيريحا واكريف بعاكنؾ معنا.

       .                                  الةاحثا 

 أ داً  أحباداً  دا ماً  المجال والع ارات ال دد

    أ بقد أن  أيةحت مقيد الحركا ةعد الةبر 1
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    .الآلأريفأفكر ةالأبلبؼ هسدم  ف  3

    أنا راض   ف أهزاء هسدم. 4

    ا مف القياـ ةكاهةاب   م  أكمؿ كهو. ايبمنعن  الإ 5

    ر ـ الةبر. إيهاةياأنظر لهسدم نظرة  6

    أيارف مظيرم كملبمه هسدم ةغيرم. 7

    ب .إ ايأثؽ ةنفس   م  الر ـ مف  8

    أبقةؿ  يكب هسدم ةسةب الةبر. 9

    بقديرم لذاب . ف ب  لا بؤثر إ اي 11

    ب  لا بمنعن  مف الظيكر ةوكؿ هميؿ.إ اي 11
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    بمةيا احبياهاب  ر ـ الةبر. بمد  م  نفس  ف  أ 12
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    حياب  ناييا ةسةب الةبر. 14

    أفكر ةضركرة إهراء  مميا بهميؿ لطرف  المةبكر. 15

    .الآلأريفحساس ةالحزف لالأبلبؼ هسدم  ف ينباةن  إ 16

    لدم إحساس ةالقمؽ مف هسدم ةسةب الةبر. 17

    هسدم. لا ألأهؿ مف وكؿ 18

ةسةب  الآلأريفأياب ةالإحراج  ند بةديؿ ملبةس  أماـ  19

 الةبر.
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 همسات الةرنامج البدرية .( 4)ريـ الممحؽ 

 د( 60مدة الجمسة:   5/2022/ 29 الأحد . ئاربخ الجمسة:ئمهبد وئعارف ( ةدوان الجمسة:الأول   الجمسة 

 البمييد لمةرنامجو البعارؼو كةناء الثقا.الهدف العام لمجمسة: 

 البعارؼ ةيف الةاحثا كأفراد المهمك ا. - الخاصة لمجمسة: الأهداف

 .هميدال كسرو كةث هك مف المرح كالمحةا مف لألبؿ بدريةيا كدياإياما  لبيا  -

 .يكا د الهمساالابفاؽ  م  مكاف كزماف الهمسات ك البدرية و بكييع العقد  البدرية وبعريؼ المبدرةيف ةالةرنامج  -

 . العيؼ الذىن  والحكار الفدبات المسئخدمة:

 كرؽ ممكفو أيلبـو سةكرةو العقد البدرية  كيكا د الهمسا. الوسا ل المسئخدمة:

 البعارؼ ةيف الةاحثا كأفراد المهمك ا. -إل    ييدؼ الإهراء دفا ق( 10الأول:   الإجراء إجراءات الجمسة:

البعريؼ المبدرةيف ك ةالبرحيب ةبقكـ الةاحثا كف  الةدايا  وا ةحضكر الةاحثا كهميع المبدرةيفبةدأ الهمس -البنفيذ  

ةطريقا  ير بقكـ ةنواط بعارؼ و ثـ  ف نفسيا كطةيعا  مميا كالدكر الذم سبقكـ ةو مف لألبؿ الهمسات البدريةيا

و ةكةككةا يكؼ يبحدث فييا كؿ ولأص  ف نفسو كيمؼ  ف طريؽ لعةا وةكا العنكةكت لكسر الهميدبقميديا 

النيايا بككف لدينا معمكمات كبةدأ الةاحثا ةنفسياو كف  اره مع حفظ الاللأيط  م  يده كيقكـ ةرمييا لولأص يلأب

 .ويةميذكر كؿ مبدرب ما ذكره المبدرب الذم لوةكا  نكةكت مف اليكؼو كنعيدىا ةالعكس 

 البدرية .بعريؼ المبدرةيف ةالةرنامج  -إل    ييدؼ الإهراء دفا ق( 10الثادل:   الإجراء

إ طاء فكرة  ف ماىيا الةرنامج ةبةدأ الةاحثا و يرل كؿ منيـ الآلأرل Uكؿ يهمس الهميع  م  و -البنفيذ  

 ان  قمي ان )كبذكر الةاحثا أنو يمثؿ مكيف لدييـ الإيهاة ف  رفع مسبكل البفكير  بوأىميبورح و ك والبدرية  كهمساب

ينظر لمهانب المورؽ للؤوياءو كيبكيع السعادة كالفرح كالنهاحو كىك كسيما لمعيش ةرضا ف  ىذه الحياةو كأننا 

سبرابيهسكؼ نبكسع ةالحديث  نو لألبؿ همسات الةرنامج كسنبدرب  م  ميارابو ك  ؿ كسكؼ نسع  لنسبةد يابو(وام

 لنعيش حياة أفضؿ. إيهاةيا ان أفكار و وا رنا كبيرفابنا النابها  نياالب  بربةط ةمأفكارنا السمةيا 
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حسف يكرة يك  والب  يبعرضكف ليا تكلبالموحؿ سا دىـ  م  بلأفيؼ الضغكط ك الةرنامج أف ي يبكيع مفك  

 لألبؿ الةرنامج(. طرح أةعادىاككنيا الفرد  ف هسدهو كسكؼ ن)كالب  بعن  اليكرة الذىنيا الب  ي الهسد لدييـ

 .ياكزمان بكييع العقد البدرية و كالابفاؽ  م  مكاف الهمسات - دفا ق( 10الثالث:   الإجراء

(و بقرأ 5الممحؽ ريـ ) العقد البدرية  ةيف الةاحثا كأ ضاء المهمك ا البدريةيابقكـ الةاحثا ةبكزيع  -البنفيذ  

 .و مي الباريخ م  كؿ  قدو كيكبب  بكيع الةاحثاو ك البكييعك  واسمكؿ مبدرب كباةا  مفردابوو ثـ بطمب إل 

 إل   القياـ ةنواط )بكيعات كملأاكؼ(. ييدؼ الإهراء دفا ق( 10الرا ع:   الإجراء

 مف ايبمنكف أف يحيمكا  ميي الفكا د الب المبدرةيف كباةا بكيعابيـ  ف الةرنامج ك  إل البنفيذ  بطمب الةاحثا 

 لنيايا الةرنامج.الةرنامجو كماى  ملأاكفيـ منوو كذلؾ  م  كرؽ ممكف كبعميقيا  م  مكاف ثاةت 

 .الابفاؽ  م  يكا د الهمسا -إل    ييدؼ الإهراء دفا ق( 10الخامس:   الإجراء

 م  لكحا يبـ بعميقيا لألبؿ البدريب  اتلهمسا قكا دةكباةا يا ما ةالبعاكف مع المبدرةيف  م  الةاحثا  قكـب البنفيذ 

عيؼ المف لألبؿ و كذلؾ (6الممحؽ ريـ ) (الةرنامجنهاح لأطكات )سم  ةمكاف ثاةت لنيايا همسات الةرنامج ب

 .كاسبلألبييا مف يةؿ المبدرةيف أنفسيـ كالابفاؽ  مييا مف ةدايا الهمسات وذىن ال

 كالكاهةاتو كالاحبفاظ ةو لمنيايا. الأنوطاملبحظات لكباةا بكزع الةاحثا دفبر  -

 منزل . ام طاء كاهبو ك بقييـ الهمسا -إل    ييدؼ الإهراء دفا ق( 10السادس:   الإجراء

 يعبقدكف أنيـ يبمبعكف ةيا. إيهاةيايفات  لأمسكباةا  كاهب منزل   بنفيذ المبدرةيف بطمب الةاحثا إل  -البنفيذ 

 مبفا ؿو كالبذكير ةمك د الهمسا القادما.لالوكر ك بساؤلات المبدرةيفو  فثـ يبـ إنياء الهمسا ةالإهاةا   -

 .المراهقة والضغوط الدفسبة المصاح ة لها الجمسة الثادبة( ةدوان الجمسة: 

 د( 60مدة الجمسة:   5/2022/ 13الثلاثاء  ئاربخ الجمسة: 

 بعرؼ مرحما المراىقا كالضغكط المياحةا ليا.الهدف العام لمجمسة: 

  م  مرحما المراىقا. المبدرةكف بعرؼأف ي -  الخاصة لمجمسة الأهداف

 أ راضيا. يعددكاسيا ك الضغكط النف مفيكـالمبدرةكف ه كضأف ي -
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 .إيهاةيامكاهيبيا كالبعامؿ معيا ةالنفسيا ك الضغكط مف بلأفيؼ ف  ال الإيهاة ف دكر البفكير أف يةيف المبدرةك  -

 . الإيهاة الحكارو العيؼ الذىن و سرد القيصو البعزيز الفدبات المسئخدمة: 

 الأيلبـو كرؽ ممكفو واوا  رضو سةكرة. الوسا ل المسئخدمة:

 و منايوا الكاهب المنزل .ييدؼ الإهراء إل   البمييدو البغذيا الراهعا د( 10 الإجراء الأول: ءات الجمسة:إجرا

 وكرىـ لمحضكرك كف  الةدايا بقكـ الةاحثا ةالبرحيب ةيـ  وبةدأ الهمسا ةحضكر الةاحثا كالمبدرةيف - البنفيذ 

 كالالبزاـو كالبذكير ةقكا د الهمسا.

ا  ف طريؽ رم  كرة إل  أحد المبدرةيف ليذكر  ةسر و كالبذكير ةما بـ منايوبو الهمسا الساةقابغذيا راهعا  ف  -

 . ف الهمسا الساةقاأىـ نقطا يبذكرىا م

 بعزيز الإهاةات. معالب  يعبقد أنو يبمبع ةياو  كؿ مبدرب اليفات الإيهاةيا يذكر منايوا الكاهب المنزل   -

 بكضيه مفيكـ كؿ مف المراىقا كالضغط النفس . -إل    راءييدؼ الإه د( 30الثادل:   الإجراء

ىذه المرحما العمريا ككـ بمبدو كماى    فمراىقاو ك ال  ف معن بةدأ الةاحثا ةسؤاؿ المبدرةيف  -البنفيذ  

لأيا ييا )الهسدياو النفسياو الاهبما ياو الانفعالياو المعرفيا(و كبقكـ ةبسهيؿ الإهاةات  م  السةكرةو ةعدىا 

 -12أنيا مرحما بمبد ةيف )مف الطفكلا إل  الرود كالنضجو ك  مرحما انبقاليا كـ ةبعريؼ مرحما المراىقا ةأنيابق

لأنيا بعن   وككثيران ما بككف ىذه المرحما ميدران للئرةاؾ كالاضطراب وناث ف  ذلؾ سكاءكالذككر كالإو ( سنا21

برؾ  ادات كنمط حياة سيؿ نسةيان كالانبقاؿ إل  طكر هديد لو مفاىيمو كأكضا و كمبطمةابو كمسؤكليابو الب  

 .كببطمب مقدرة  اليا لمبكيؼ معياف  الأ مب بككف يعةا 

كر و كبذه اللأاط ا منياف كبيحياىقا اليحيحا الب  ذكرىا المبدرةك ثـ بقكـ الةاحثا ةإحاطا لأيا ص المر  -

و لاحقان  نركز  ميوسف  بككيف يكرة الهسد كىك ما ةالبغيرات الهسدياو ك  ببميزمرحما المراىقا مرحما الةاحثا أف 

يةدأ المراىؽ  مميا المقارنا الاهبما يا ثـ  وفعندما يدلأؿ الأطفاؿ مرحما المراىقا يسعكف هاىديف ليككنكا مقةكليف

و كلذا غمب  م  ىذه المرحما  دـ الرضا  ف يكرة الهسديك و ليكرة هسمو مقاةؿ اللأيا ص الةدنيا للآلأريف
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الذم سنبعرؼ  ميو ةعد يسةب لو البكبر كالضغط النفس و  مف أيرانو الآلأريففإف أم الأبلبؼ ةيف المراىؽ كةيف 

 القيا.

ييا رهؿ كىب ثركبو لمف يهمب لو حةا يمه مف ةيت لـ يعرؼ   كى  ح ة فمح(فصة ثـ بقكـ الةاحثا ةسرد  -

اؿ مف المواكؿ كالأحزافو كبنبي  القيا ةعدـ كهكد أم ةيت لأ و(...الحزف مطمقان )فقرو مرضو مكتو مأساة

المبدرةيف أف يككنكا مهمك بيف كيذكركا ماذا اسبنبهكا مف القياو كبعزز الإهاةات  كبطمب الةاحثا إل 

حالا مف  دـ البكازف النفس  أك الهسم  يحد مف يدرة الفرد  م   يعن الضغط النفس  ب ةأف اليحيحاو كبعق

منا  الحياة كلدل الهميعو كأف كلبن ف  كأنو مف المسممات المكهكدة  وكمؿـ ةأ مالو ككاهةابو  م  الكهو الأالقيا

مكان ان حيف نكاهو حدث ان يبعرض لمكايؼ ضا طا يكمي كأف  ويوعرنا ةالانز اج ك دـ الراحاابنا ك يبهاكز يدرابنا كام

 ان ردكد أفعالنا بهاه ىذه المكايؼ مف لألبؿ نمط بفكيرنا ةياو مف حيث ا بةارىا فريا كبحدي الذم يلأبمؼ

  .كمكاهيبياو أك ا بةارىا  قةا كالبراهع كاليركب منيا

كؿ مبدرب ذكر مثاؿ  إل  و كبطمب(سمككياو انفعاليا)هسمياو نفسياو اهبما ياو  ان كأف ليذه الضغكط أ راض -

 ف كؿ  رض كبكبةيا  م  السةكرة كبعزز الإهاةات اليحيحاو ثـ بذكر أف ىذه الضغكط يد بككف مؤيبا كفبرة 

الب  يبعرض ليا ميادر الضغكط النفسيا أحد  أف الةبر يعدك اتو  ايالامبحاف مثلبنو أك دا ما كالأمراض كالإ

نبكيؼ معو  كأف لدينا اللأيار ةأف ومنا لديو احبماؿ البعرض لو كلبن أف ك مرحما المراىقاو كلأايا ف   الإنساف

 وك الا بمادياأ(و الآلأريف كأالانسحاب كالعدكاف ) م  الذات كمواكؿ سمككيا اليركب منو ةأك  كنكاهيوو كنبقةمو

لانسحاب لكـ الذات كبحقيرىا كا كأ والميد ات ذدماف كألأكالبدلأيف كالإ ىركةيوأك ابلأاذ  ادات  ير بكيفيا 

 .....كبفبه ةاب المنايوا أف كؿ ذلؾ يحكمو نمط بفكيرنا.النفس  ك 

 مكاهيا الضغكط. الإيهاة  ف  إل   اسبنباج دكر البفكير  ييدؼ الإهراء د( 10الثالث:   الإجراء

 (شراةكلا بهم كبف ئهب الرباح الشلء الوحبد الذي بهم هو كبف ئدشر  بةدأ الةاحثا ةكباةا  ةارة  -البنفيذ  

 الإيهاة و ثـ بعقب ةأف البفكير الإيهاةياالمبدرةيف منايوبياو كبقكـ ةبعزيز الإهاةات  إل  م  السةكرةو كبطمب 
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لمضغكطو أم أف نةق  مسركريف ةيرؼ النظر  ما يحدثو كالبفا ؿ مع الضغكط ةوكؿ  كيؼ نسبهيبيعن  

 الاسبهاةا ليا بلأبمؼ.كلكف انبياؤىا  كأرو فلب يمكف بهنب الضغكط أكة فعالياة

كأف الفرد يد ينظر لنيؼ الكأس الفارغ ةبركيزه  م  ىذا الهزء كييمؿ نيؼ الكأس الممبمئ نبيها أفكاره -

السمةياو كبككف النبيها البعاسا كالحزفو ةينما نهد الكثير مف النماذج ةالمهبمع بهاكزكا أزمابيـ نبيها أفكارىـ 

كوعركا ةالراحا كالسعادةو  ونكاح  حيابيـ كافانهحكا ف  لببيـ كبقةميا ك فاسبطا كا البكيؼ مع موك الإيهاةيا

ةدلان مف بهنب ميدر الضغط كاليركب منوو  فالضغط كاللأكؼ و ء طةيع   بهاكز يعكةات الحياة كاسبطا كا

لكف السيطرة  ميو كالبحكـ ةو ىك اليكابو كأف العلبيا  كسيا ةيف المكاهيا كاليركب بهاه ميدر الضغط 

اليحا الهسميا كالنفسيا سكاءو فنظربنا لممكيؼ  ف حهـ اللأكؼ يكةر أك ييغرو فيذا الضغط لو آثار سمةيا ة

كسنعمؿ بعكس ابهاىابنا كبيرفابناو كمف الطةيع  أف نوعر ةالمقاكما كاليعكةا ةالةدايا كلكف  مينا ألا نسبسمـو 

سبرابيه م  ةعض ميارات ك  مف لألبؿ الةرنامج  م  البدريب  لنعيش حياة أفضؿ. الإيهاة البفكير  ياتام

مف الضغط الذم  بيربالعةارة الباليا )ييايات كريا(  لا  مؿء فرا اتمف المبدرةيف بطمب الةاحثا ثـ  -

لا وها اةوكؿ مةاور كةكؿ  كاهيوببعرض لوو ةؿ  كيسيطر الضغط كاللأكؼ المياحب لو كيكةر  سينمكو كام

 ك لبيابؾ مع الناس. كبعزز المهمك بيف.عادبؾ سكيييمف  م  بفكيرؾ كيحبؾ ك  م  حيابؾ 

 منزل . ام طاء كاهبو ك بقييـ الهمسا -إل    الإهراءييدؼ  د( 10الرا ع:   الإجراء

 كببضمف  م  ةطايا بقييـ الهمسا الثانيا  المبدرةيف الإهاةا إل بطمب الةاحثا  البنفيذ 

 السمةيا لمضغط النفس ؟ الآثاركيؼ نسبطيع بلأفيؼ  حدد مفيكـ المراىقا كالضغط النفس  ةهمما؟ 

   11-1مف  الأنوطاحدد درها رضاؾ  ف البدريب ك  الهمسا كماذا اسبفدت منيا؟ ف رأيؾ 

 ما كهيا نظرؾ لبطكير الهمسات القادما؟ 

ميادر ىا أمكر ف  حيابو يعد فيو المبدرب لأمساذكر كاهب منزل   يبنفيذ المبدرةيف  إل ثـ بطمب الةاحثا 

 ككيؼ يسبهيب ليا. لمضغكط النفسياو أم بسةب لو البكبر

 و كالبذكير ةمك د الهمسا القادما.كالوكر لمبفا ؿهميع بساؤلات المبدرةيفو  ةالإهاةا  ف يبـ إنياء الهمسا-
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     د( 60مدة الجمسة:   6/2022/ 2 الخمبس ئاربخ الجمسة: .صورة الجسد( ةدوان الجمسة: الثالثة الجمسة 

 بعرؼ يكرة الهسد كأةعادىا.الهدف العام لمجمسة: 

 أةعادىا.يذكركا و ك ف مفيكـ يكرة الهسدك درةالمب أف يحددي - الخاصة لمجمسة: الأهداف

 .كام طاء أمثما  ف ذلؾ هسدىـ نحكلمبعةير  ف أفكارىـ كموا رىـ لممبدرةيف إباحا الفريا  -

 .نفعال الابفريغ و الالإيهاة البعزيز و المنايواالحكار ك  المحاضرةو الفدبات المسئخدمة:

 .و حاسكبو واوا  رضسةكرة أيلبـو كرؽ ممكفو الوسا ل المسئخدمة:

 و منايوا الكاهب المنزل .الإهراء إل   البمييدو البغذيا الراهعاييدؼ  د( 10الأول:   الإجراء إجراءات الجمسة:

 وكرىـ لمحضكرك بةدأ الهمسا ةحضكر الةاحثا كالمبدرةيف كف  الةدايا بقكـ الةاحثا ةالبرحيب ةيـ  - البنفيذ 

 كالالبزاـو كالبذكير ةقكا د الهمسا.

كباةا مفردة مربةطا ةالهمسا ةوكؿ سريع  ف طريؽ  يشك ن اةقاو كالبذكير ةماراهعا  ف الهمسا السالبغذيا ال -

 . لمحديث  نياأحد المبدرةيف  الساةقا كبلأبار الةاحثا

ىا ميادر لمضغكط النفسياو أمكر ف  حيابو يعد ةعرض أكثر لأمسامنايوا الكاهب المنزل   يقكـ كؿ مبدرب  -

 ككيؼ يسبهيب لياو كاسبنباج أىـ ميادر الضغكط الموبركا ةيف المبدرةيفو كمنايوبيا.

 كأةعادىا. ف مفيكـ يكرة الهسدك رؼ المبدرةأف يبع -إل    الإهراءييدؼ  دفبقة( 30الثادل:   الإجراء

و ىذهالكثير مف الضغكط النفسيا الموبركا ةيف مهمك ا الد ـ  ةكهكدةعد منايوا الكاهب البنفيذ  بةدأ الةاحثا 

الب   يرت مف أفكارنا كموا رنا  ف البغيرات الهسديا ةعد الةبر كأف أىـ ما ذكر ىك الضغكط الناهما 

ةكاميرا لأايا ةنا كاحبفظنا ةيا ف   نا يكرةطكىك ما يسم  ةيكرة الهسدو أم كأننا البق ونا بهاه هسدناسمككابك 

 .الآلأريفك مييا نةن  موا رنا كبيرفابنا بهاه أنفسنا أك بهاه  و قمنا

كبكبةيا  م  السةكرة  وكبعط  الةاحثا الفريا لممبدرةيف لذكر حالات كثيرة بنلأفض فييا يكرة الهسد  ير الةبر

كحالات  )السمناو يير القاماو البوكىاتو الةورة وديدة السمرةو الحركؽو الكحما...(و ثـ بعقب نهد الكثير 

ممف لديو ىذه الحالات كلديو رضا  ف يكرة هسدهو كةالمقاةؿ نهد مراىقيف  ير راضيف  ف يكرة هسدىـ 
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ىذه  يلبنو كبسأؿ المبدرةيف ةرأيكـ لـهكدة أك  ير كايعيا أةسةب حب الوةاب أك حهـ أنفيـو أك لأسةاب  ير مك 

 حبائدا من صدع ألكاردا(.) ؿو كبسهؿ الإهاةات  م  السةكرةو ثـ بكببالالأبلبفات ةردكد الأفعا

يكرة ذىنيا  المبدرةيف بربيب مفردات العةارة الباليا لمحيكؿ  م  بعريؼ يكرة الهسد  كى  إل ثـ بطمب 

المياحةا لبمؾ  سمككاتكبعمف  ف نفسيا مف لألبؿ مهمك ا مف ال ويككنيا الفرد  ف هسمو وأك سمةيا إيهاةيا

 .السمكك  كالمككف الانفعال والمككف الذاب  و المعرف  الإدراك المككف و كأنيا ببككف مف ثلبثا أةعاد ى   اليكرة

كةعد الاسبماع إل  آراء  .ىذه اليكرة ككيؼ ببوكؿ  ف ميدرآرا يـ  بكضيه المبدرةيف إل كبطمب الةاحثا  -

و المدرساو الأسرةف ميادرىا ى   )الكراثاو   إاليحيحا كبيحه اللأاطئ منياو كبعقب الأفكارالمبدرةيف بعزز 

 يكرة الهسد  أةعاد ورا ه ةكرةكينت  فو العكامؿ الفسيكلكهيا(و ثـ بعرض و الثقافاالإ لبـالأيدياءو اللأةراتو 

المعرف   يبعمؽ ةمعبقدات الفرد كبيكرابو  ف هزء أك أكثر مف أهزاء هسموو كيد بككف بمؾ  الإدراك الةعد  -1

 .الآلأريفيد بككف سمةيا بعبمد  م  مقارنا الولأص ةإيهاةيا بعكس ثقا الفرد ةذابو الهسميا ك البيكرات 

الرفض ةؿ كالاسبحساف أك الةعد الذاب  الانفعال   يبعمؽ ةموا ر الفرد كابهاىابو النفسيا نحك ةدنو ةالقةك  -2

 . و أم الرضا أك  دـ الرضا  نوكاللأهؿ

يركز  م  بهنب المكايؼ الاهبما يا الب  بسةب  دـ الراحا أك البعب كبربةط ةالمظير الةعد السمكك    -3

هنب يات البكيفيا كالمواركا كالاندماج أك  ير البكيفيا كالبسبرابيهأك سمةيا مثؿ الإ إيهاةياالهسدمو كيد بككف 

 )بفبه ةاب المنايوا( كالانطكاء.

ابلأاذ القرارات و ك الآلأريفنا مع أنفسنا كمع  لبياب مف حيث وف  الحياةف ليذه اليكرة أىميا كةيرة كبقكؿ الةاحثا إ

بسا د الناس  م  رؤيا  الإيهاةياةيف بقييمابنا لأهسامنا كحالبنا النفسياو فيكرة الهسد  يكياعلبيا كأف ال والمينيا

مف لدييـ الذيف يحةكف أنفسيـ يككنكف أكثر يحا نفسياو ةينما أف ـ هذاةيف كنمك ولأييا ناضهاو ك أنفسي

 ميـ ةالملبةس الفضفاضا كالقابما.سمةيا لدييـ بقدير ذات منلأفضو كيحاكلكف إلأفاء أهسا يكرة هسد

 .حكؿ هسدىـ ف أفكارىـ كموا رىـ المبدرةيف بعةير  -إل    الإهراءييدؼ  (د10الثالث:   الإجراء

 المبدرةيف رسـ هسدىـ ككيفو للآلأريف. إل البنفيذ  بطمب الةاحثا 
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 إ طاء كاهب منزل .و بقييـ الهمسا -إل    الإهراءييدؼ  د( 10الرا ع:   الإجراء

 كببضمف  الثالمبدرةيف الإهاةا  م  ةطايا بقييـ الهمسا الثا إل البنفيذ  بطمب الةاحثا 

  دد أةعاد يكرة الهسد؟ ةهمما؟ يكرة الهسدحدد مفيكـ 

   11-1مف  الأنوطاحدد درها رضاؾ  ف البدريب ك  يؾ ف  الهمسا كماذا اسبفدت منيا؟رأما 

 كهيا نظرؾ لبطكير الهمسات القادما؟  ما

موا ر يعةركف ةيا  ف  3أفكار  ف هسدىـو ك 3كاهب منزل   كباةا بنفيذ المبدرةيف  إل ثـ بطمب الةاحثا  -

 (الآلأريفو المناسةاتو البيرفات مع ملبةسالالأبيار كيفيا و النواطمربةطا ةهسدىـ ) سمككات 3هسدىـو ك

 و كالبذكير ةمك د الهمسا القادما.كالوكر لمبفا ؿهميع بساؤلات المبدرةيفو  ةالإهاةا  فيبـ إنياء الهمسا -

  (.1( ةدوان الجمسة: صورة الجسد وةلافئه  دمط الئفكبر  الرا عة الجمسة 

 د(     60مدة الجمسة:      6/2022/ 5 الأحد ئاربخ الجمسة:

 بعرؼ العلبيا ةيف يكرة الهسد كنمط البفكير. الهدف العام لمجمسة:

 المبعمقا ةيكرة الهسد. سمككاتالالعلبيا ةيف أفكارنا كالموا ر ك  المبدرةكف يزأف يم - الخاصة لمجمسة: الأهداف

 .البفكير كالانفعاؿ كالسمكؾالعلبيا ةيف  المبدرةكف ؾدر ي أف -

 البلأيؿ. و لعب الأدكاروالبفريغ الانفعال  والبعزيزحكارو ال الفدبات المسئخدمة:

 .و حاسكبو واوا  رضكرؽ ممكفو سةكرة الوسا ل المسئخدمة:

 المنزل .و منايوا الكاهب الإهراء إل   البمييدو البغذيا الراهعاييدؼ  د(15الأول:   الإجراء إجراءات الجمسة:

 وكرىـ لمحضكربةدأ الهمسا ةحضكر الةاحثا كالمبدرةيف كف  الةدايا بقكـ الةاحثا ةالبرحيب ةيـ  -البنفيذ  

 كالالبزاـو كالبذكير ةقكا د الهمسا.

الةحث ضمف لكحا بمثؿ بغذيا راهعا  ف الهمسا الساةقاو كالبذكير ةما بـ منايوبو ةوكؿ سريع  ف طريؽ  -

 . يا مفردات  ف الهمسا الساةقا يةحث  نيا كؿ مبدرب كيبحدث  ف كاحدة منيا)كممات مبقاطعا( في
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)أ بقد أف هسدم...و أرل أف هسدم.....و  أفكار يحممكنيا  ف هسدىـ 3منايوا الكاهب المنزل   كباةا  -

 سمككات 3و ك(و اوم زازفرح ضبو لأكؼو )حزفو  موا ر يعةركف ةيا  ف هسدىـ 3و كهسدم ةرأي ....(

كيبـ اسبنباج أف كؿ  (الآلأريفالأبيار الملبةسو المناسةاتو البيرفات مع  )النواطومبعمقا ب مربةطا ةهسدىـ 

 نا المربةطا ةيا.سمككابو ك م  ىذه الفكرة كالموا ر بةن  يبةعيا موا ر مبعمقا ةيا فكرة نحمميا  ف هسدنا

المبعمقا  البهنب سمككاتكالموا ر ك  الأفكارةيف بكضيه العلبيا  -إل    الإهراءييدؼ  د( 25الثادل:   الإجراء

 لدييـ. ةيكرة الهسد

نواط )يةاح اللأير( ةحيث يذكر كؿ مبدرب كيؼ لفظ يةاح اللأير  بنفيذ المبدرةيف إل بطمب الةاحثا  البنفيذ 

ىك المسؤكؿ  لمكيؼ ليسف ابيرفابناو كأانفعالابنا ك  ف ككيؼ ةدأ ةو يكموو كورح كيفيا بأثير أفكارنا  وليذا اليكـ

طكاؿ  ان كمبكبر  ان كيهعمؾ مرىق  ان سي ان فالبفكير السمة  منذ اليةاح يكلد مزاهنما بفكيرنا كموا رناو  ف سمككنا إ

ء و مع ذكر أمثما ) لبفكر ةيانسبطيع بغيير الطريقا الب  نكلكف  وسبطيع بغييرىانلا  ان ىناؾ أمكر و كأف اليكـ

 يا.المعيواو انقطاع الكيرةاء( كمنايوب

نا بهاه أهسادناو كأننا إذا سمككابالب  بمثؿ أفكارنا كموا رنا ك و ثـ بذكر الةاحثا ةمككنات يكرة الهسد الثلبثا -

أردنا بغيير ةيكرة الهسد  مينا بفكيكيا كبعديؿ مككنابيا الثلبثاو كأف إحداث البغيير ف  السمكؾ كالموا ر يعبمد 

يؤدم لإحداث بغيير ف  العكامؿ الثلبثاو ةينما بغير الهانب  مابغيير هكىرم ف  الهانب المعرف    م  إحداث

البركيز  مينا  لذا فلب بكبمؿ منظكما البغييرالانفعال  السمكك  فقط يحدث بأثيران محدكدان ف  الهانب المعرف  

عزيز ك م  الفرص كب وةدلان مف أكهو القيكر الإنسافمف لألبؿ اسبثمار أكهو القكة  ند  الإيهاة  م  البفكير 

 و كبرهع الةاحثا لنواط رسـ الهسد كبنايوو.الإمكانيات ةدلان مف المعكيات

 فكالموا ر كالسمكؾو بطمب الةاحثا مف مبدرةيف بمثيؿ دكر طالةيف يذىةا الأفكاركلبكضيه العلبيا ةيف ىذه  -

للبمبحاف ككؿ منيما لديو أفكار كموا ر  ف الامبحافو الأكؿ  ثقبو ةنفسو منلأفضاو بفكيره سمة و لديو ينا ات 

 مؿ و ءو كليس لديو القدرة  م  بحقيؽ النهاحو يردد أنو ولأص  ة و فاوؿو لا يسبحؽ  عأنو لا يسبطية

فو لـ يعد يهد أ راضو نبيها بكبرهو لـ يأكؿو النهاحو كلف يسبطيع النهاحو لـ ينـ هيدان اسبيقظ مبألأران للبمبحا
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الامبحاف كما بكيعو أما الطالب الثان  فكاف كاثقان ةنفسو أنيةوو لـ يعد يبذكر وي ان كرسب ف  كيؿ مبألأران بـ ب

كمبمكف مف دراسبو كيبكيع النهاحو هيز نفسو مساء اليكـ الساةؽ كحضر أ راضوو ناـ مرباحانو اسبيقظ ةاكرانو 

حيؿ  م   لبمات  اليا. )يبـ بعزيز ك المدرسا ةاكرانو دلأؿ الامبحاف ةبفاؤؿ كثقا إل  فطكرو كيؿ بناكؿ ال

 النبيها(. ف  الأفكارالمواركا كمنايوا المبدرةيف ةالدكر البمثيم و ككيؼ أثرت 

 كالموا ر كالسمكؾ. الأفكارالمبدرةيف العلبيا ةيف  إدراؾ إل   الإهراءييدؼ  د( 10الثالث:   الإجراء

المبدرةيف الهمكس مرباحيفو ثـ بقكؿ أ مض  ينيؾو بلأيؿ مع  أف ةيدؾ ليمكنا  إل بطمب الةاحثا - البنفيذ 

وبـ را حبيا المنعواو ثـ ضع نيفيا ةفمؾ ىؿ أحسست اسكيفو يـ ةبقطيع الميمكنا ك  الألأرليفراء وييا كةيدؾ 

ىؿ لاحظبـ أنو ةمهرد بفكيركـ كبركيزكـ  م  الميمكنا ثـ بقكؿ  وةطعميا وديد الحمكضاو بكيؼ كافبه  ينيؾ....

أنو لا بكهد ليمكنا حقيقا؟ فكيؼ  عكـ الب  ظيرت  م  كهيكـ مسمككابحكاسكـ كانفعالابكـو ةؿ كحب   ف أثرت 

 حدث ذلؾ؟ ككيؼ أثر بفكيركـ  م  هسدكـ؟

 بقييـ الهمساو كام طاء كاهب منزل . -إل    الإهراءييدؼ  د( 10الرا ع:   الإجراء

  كببضمف البنفيذ  بطمب الةاحثا مف المبدرةيف الإهاةا  م  ةطايا بقييـ الهمسا الراةعا

  الهمسا كماذا اسبفدت منيا؟ ف رأيؾ ما   كرة الهسد حسب فيمؾ لمعلبيا ةينياربب مككنات ي

 يا نظرؾ لبطكير الهمسات القادما؟كه ما   11-1ؾ  ف البدريب كالأنوطا مف حدد درها رضا

ىك  الإيهاة   المفكر ماربف سيمهمافد ملؤ الفرا ات  يقكؿ أ كاهب منزل  بنفيذ المبدرةيف  إل بطمب الةاحثا  -

و كالأحاسيس بسةب الأحاسيسو كالبركيز يسةب البركيزو كالبفكير يسةب لبفكيربسةب ا الأفكارو ك الأفكاريانع 

 بفكيرؾ.ف  حيابؾ  ير بغييران و فمك أردت أف بحدث كايع حيابؾو كالنبا ج بحدد النبا جو كالسمكؾ يسةب لسمكؾا

 و كالبذكير ةمك د الهمسا القادما.كالوكر لمبفا ؿهميع بساؤلات المبدرةيفو  ةالإهاةا  فيبـ إنياء الهمسا -

 (2)دمط الئفكبروةلافئه  صورة الجسد   الجمسة الخامسة( ةدوان الجمسة:

 د( 60مدة الجمسة:     6/2022/ 7 الثلاثاء الجمسة:ئاربخ 

 بعرؼ العلبيا ةيف يكرة الهسد كنمط البفكير.الهدف العام لمجمسة: 
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 ةعلبيا أفكارىـ ةموا رىـ كسمككيـ بهاه هسدىـ. المبدرةكفر أف يسبةي - الخاصة لمجمسة: الأهداف

  لبيا يكرة الهسد ةنمط البفكير. المبدرةكف ه( ليكضABCبكظيؼ نظريا ألةرت اليس ) -

 .كالأس ما السقراطياو الإيهاة البعزيز  ومحاضرةال الفدبات المسئخدمة:

 .و حاسكبو واوا  رضكرؽ ممكفو سةكرة الوسا ل المسئخدمة:

 و منايوا الكاهب المنزل .بغذيا الراهعاإل   البمييدو ال الإهراءييدؼ  د( 10الأول:   الإجراء إجراءات الجمسة:

 وكرىـ لمحضكربةدأ الهمسا ةحضكر الةاحثا كالمبدرةيف كف  الةدايا بقكـ الةاحثا ةالبرحيب ةيـ  -البنفيذ  

 كالالبزاـو كالبذكير ةقكا د الهمسا.

 . الهمسا الساةقاف  حيث يذكر كؿ مبدرب أىـ ما بـ ذكره و كالبذكير ةما بـ منايوبو ةوكؿ سريع بغذيا راهعا -

 ) ةارة ماربف سيمهماف( كمنايوبيا.منايوا الكاهب المنزل    -

 الإجراء الثادل: 20 د( ييدؼ الإهراء إل   اسبةيار المبدرةيف ةعلبيا أفكارىـ ك موا رىـ كسمككيـ بهاه هسدىـ.

لياؽ أفكار المبدرةيف الب  سةؽ ( أمامياو ك A) بقكـ الةاحثا ةكباةا كمما الهسد  م  السةكرة ككباةا -البنفيذ   ام

لياؽ الموا ر بهاه أهسادىـ ف  الهدكؿ )Bأف كبةكىا  م  السةكرة ف  الهدكؿ )  سمككات(و كبميؽ الC(و كام

( Cالهداكؿ الثلبثا كبسأؿ  ما سةب )(و كبطمب مف المبدرةيف بأمؿ Dالبهنةيا كاليركةيا النابها  نيا ةالهدكؿ )

ذا أردنا بغيير ىذه الهداكؿ ةأم هدكؿ B( إذا اسبمر )D( ك )Cسيسبمر) (؟  كىؿB)( أـ A( ىؿ ىك)Dك ) (؟ كام

( نمط B)يـ ب هاةاب(؟ ىؿ بمثؿ إA)(؟ ىؿ ةاسبطا بنا بغيير B)( إذا بغير D( ك )C) مينا الةدء؟ ىؿ سيبغير 

( Dؿ بمثؿ )بهاه الذات كالهسد؟ ى إيهاةيا( موا ر سمةيا أـ C)هاةابيـ بإيهاة ؟ ىؿ بمثؿ إبفكير سمة  أـ 

كالمناسةات أـ مواركا كفعاليا؟ كيبـ منايوا المبدرةيف ةإهاةابيـ  م   الأنوطابهنب كانسحاب مف  سمككات

 الكرؽ ثـ منايوبيا للآلأريفو كبعزز الةاحثا الإهاةات اليحيحا كالمواركا الفعالا لممبدرةيف.

 لبكضيه  لبيا يكرة الهسد ةنمط البفكير.( ABCبكظيؼ نظريا اليس )ييدؼ إل    د( 20الثالث:   الإجراء

 إيهاةياما سمةيا أك ان إالذم يكلد أفكار الحدث المنوط  Aسمكؾ(  - اطفا –بورح الةاحثا معادلا )فكرة  -البنفيذ  

أك هامدة )ينةغ و  كيد بككف مرنا )أر بو أبمن و أفضؿ( الفكرةB بهاه ىذا الحدث الدالأم  أك اللأاره و كىك
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مناسةاو فينبج البيرؼ أك السمكؾ  إيهاةياكى  سمةيا  ير مناسةا أك  والانفعاؿ Cككف النبيها يهبو لاةد(و كب

D   الأفكاركفقان ليذه السمسما كةناءن  م  ىذه. 

حيابؾ أف ولأييبؾو ك  ف ككؿ منيا يؤثر  وفعاؿالأفكار كالموا ر كالأحزما معقدة مف  ABCف يقكؿ إ اليسك  -

ةيف بمؾ العكامؿو فأفكارؾ بسبد   لأيالات كيكر يياحةيا انفعالات كموا رو  كالبفا ؿمهمميا ثمرة البدالأؿ ة

و ثـ ينهـ  ف أفعالؾ بدا يات كنبا ج بحدد ما الذم يحدث ثـ بسبد   بمؾ اليكر كالانفعالات مكايؼ كأفعالان 

نما ب  Aلؾو كالموكما ليست ب  موا ر   لإةيان فيؤدم موا ر هيدةو أك سم  لإان فيؤدم إيهاةيالذم يككف  وBكام

 لأبمؼ موا رىـ الناةعا  ف أفكارىـ.اث كما يالأحدمؤلماو فالأولأاص يمركف ةنفس 

كؿ موكما بنبج  ف أفكار  ير منطقيا أك سمةيا لدل الفردو كلمبلأمص مف المعاناة يهب البلأمص مف ىذه ك  

فإذا فكرت ةوأف النهاح عالات إيهاةياو إيهاةيا ةيا ليبكلد  نيا انفأفكار الأفكار اللأاط ا كمياهمبيا كاسبةداؿ 

الألأطاء أك الكيكع ةالحرج  كابسبوعر ةالقكة كسيبحسف أداؤؾ ف  أم و ء بحاكؿ القياـ ةوو أما إذا فكرت ةارب

أك مكيؼ ما يمكف لو أف ر  ف ميارابؾو فالبفكير ةوأف ولأص فسكؼ يسكء أداؤؾ ةيرؼ النظ الآلأريفأماـ 

إيهاةيا ليذه الموا رو  كسبككف أفعالؾ نبيهاةاللأكؼو أك و الغضبة والحزففرحو أك مؿ لؾ إحساسان مةاوران ةاليح

ذا  يرت طريقا بفكيرؾ سبغير موا رؾ  أك سمةيا ةناءة أك ىداما كفؽ ما يلبزميا مف أفكار كانفعالاتو كام

 فإف لديؾ القدرة للئمساؾ ةزماـ السيطرة  م  حيابؾ. وكسمككؾ كةما أنؾ بسبطيع أف بقرر فيـ بفكر

بككف الموا ر أوكالياو ك إما أف الةبر مدمر لمحياة ةكؿ  الا بقاد Bكحدث  Aكىكذا نسبنبج أف حالا الةبر ى  

معو الا بقاد أف الةبر يدر كحدث يهب أف نبكيؼ  Bأك  وان كالسمكؾ انطكاء ك دـ بقةؿ كانسحاة  ضةان ك ان حزن

 .ان كنهاح كالسمكؾ مواركا كبقةلبن  فرحان موا ر رضا كراحا ك بككف الك 

 ام طاء كاهب منزل .و ك بقييـ الهمسا -إل    الإهراءييدؼ  د( 10الرا ع:   الإجراء

 كببضمف  اللأامساالمبدرةيف الإهاةا  م  ةطايا بقييـ الهمسا  إل البنفيذ  بطمب الةاحثا 

 الهمسا كماذا اسبفدت منيا؟ ف رأيؾ ما  ؟Dككيؼ ينبج  ؟(ABCماذا بمثؿ معادلا )

 ماى  كهيا نظرؾ لبطكير الهمسات القادما؟   11-1ؾ  ف البدريب كالأنوطا مف حدد درها رضا
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 كمابعرض لوو لحدث مز ج هدكؿ مرايةا ذابيا  ةمؿء كاهب منزل  بنفيذ المبدرةيف  إل ثـ بطمب الةاحثا  -

 المياحةا لو؟  سمككاتكالموا ر كال الأفكار

 السمكؾ C الموا ر B الأفكار A المكيؼ

 النبيها الانفعاؿ النابج  ف الا بقاد معبقدابؾ حكؿ المكيؼ لبسبهاةا الانفعالياالمثير لالمكيؼ 

 و كالبذكير ةمك د الهمسا القادما.كالوكر لمبفا ؿهميع بساؤلات المبدرةيفو  ةالإهاةا  فيبـ إنياء الهمسا -

 الإبجا لالئفكبر السم ل والئفكبر  الجمسة السادسة( ةدوان الجمسة: 

 د( 60مدة الجمسة:    6/2022/ 9الخمبس  ئاربخ الجمسة:

 .الإيهاة بكضيه الفرؽ ةيف البفكير السمة  ك الهدف العام لمجمسة: 

 .الإيهاة كؿ مف البفكير السمة  كالبفكير  المبدرةكفأف يميز - الخاصة لمجمسة: الأهداف

 .الإيهاة يفات الولأص السمة  كالولأص  المبدرةكفأف يذكر  -

 يانكن  الاسبةداؿ كالعادة المبدرةكف ؾدر أف ي -

 الإيهاة .البعزيز الحكار السقراط و العيؼ الذىن و  الفدبات المسئخدمة: 

 السةكرةو الكرؽ الممكفو الأيلبـ.الوسا ل المسئخدمة: 

 و منايوا الكاهب المنزل .الإهراء إل   البمييدو البغذيا الراهعاييدؼ  (د 10الأول:   الإجراء إجراءات الجمسة:

 وكرىـ لمحضكربةدأ الهمسا ةحضكر الةاحثا كالمبدرةيف كف  الةدايا بقكـ الةاحثا ةالبرحيب ةيـ  -البنفيذ  

 كالالبزاـو كالبذكير ةقكا د الهمسا.

ر ةما بـ منايوبو ةوكؿ سريع ةسحب أحد المبدرةيف مف  مةا كريا بغذيا راهعا  ف الهمسا الساةقاو كالبذكي -

 مفردات الهمسا الساةقا كيلأةر  نيا. لحدإمكبكب  مييا 

كمنايوبوو كاسبنباج أف ABC  هدكؿ المرايةا الذابيا لألبؿ اليكميف الماضييف  ءمنايوا الكاهب المنزل   مؿ -

 المرافقا. سمككاتكالموا ر كال ان إيهاةيأك  ان مكف أف يسبد   نمطيف مف البفكير سمةييكؿ حدث 

 .الإيهاة ةمقارنا البفكير السمة   -الإهراء إل   ييدؼ  (د 20الثادل:   الإجراء
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و حب  نيايا الهمسا )ما نمط ن دـ الإهاةا   ييـإلبقكـ الةاحثا أكلا ةبكهيو سؤاؿ لممبدرةيف كبطمب  -البنفيذ  

لياييا ام كبطمب فرزىا مف يةؿ المبدرةيف ك  بقكـ ةبكزيع ييايات كرييا؟( ثـ إيهاة بفكيرؾ؟ ىؿ ىك سمة  أـ 

 كالبال     م  السةكرة لبيةه هدكلان 

 الإبجا لالئفكبر  الئفكبر السم ل

 فكر مرف فكر مبيمب وديد الهمكد

يهعؿ ياحةو  ير يادر  م  البلأمص مف أفكاره 

 كآرا و حب  لك بةيف أنيا لأاط ا.

يهعؿ ياحةو  يبوكؽ لمعرفا الهديد مف المعمكمات 

 ملأالفا ليا. ـكانت مطاةقا لأفكاره أأسكاء 

 لغا )مةالغ فيياو حدياو يطعياو معمما(

 () ير مبعاطفاو سي او مسي ا للآلأرلفاظ أ 

 لأوفو هارح للآلأر()كلبـ  

 لغا )مرناو كايعياو حكارو منايوا(

او ياةما لمبعديؿ(و لفاظ )مبعاطفاو ألفاظ رايياو منطقيأ 

 كمفيد(.ةوكؿ ةناءكلبـ )لا يهرح كلا يسبيزئ ةأحدو ينقد 

 أساليب مةبكرة كهديدة كحمكؿ فعالا. أساليب بقميديا ةحؿ الموكلبت

و بوعرؾ ةالطاياو بزكدؾ بعزز الحياة الإيهاةيا الأفكار - بطمب مف المبدرةيف ملؤىا ك  البالياعةارة الثـ بكبب  -

بوعرؾ ك و بسمب الطاياالسمةيا  الأفكارو ةينما اليحا الةدنياو ك الولأييا ف و كليا آثار كأكثر ثقاأنؾ أيكل ة

 .  الآلأريفةو بسمـ  لبيبؾ ةالأمراض ان مياةو بهعمؾ الإحةاطةالغضب ك و بوعرؾ كأيؿ ثقاأنؾ أضعؼ ة

 م  ما  بحمكا ةو ةناءيفضمكف أف يالنمط الذم   فالاسبماع إل  آراء المبدرةيف كمنايوا العةاراتو كسؤاليـ  -

ةالبفكير  يانكف الاسبةداؿسةؽ )كىؿ يمكننا بحكيؿ نمط البفكير مف إل ؟( كبهيب ةعد المنايوا ةنعـو كأنو حسب 

كانت أك سمةيا(و كبسبطيع اسبةداؿ  إيهاةيافإنو يمكف لعقمؾ الاحبفاظ ةفكرة كاحدة ف  المرة الكاحدة ) الإيهاة 

ثـ بقكؿ الةاحثا أيان كانت الةذكر الب  زر بيا ف  الأرض سبثمر و ىذا تسمةيا مب  الأبر ةفكرة إيهاةيا فكرة 

الب  زر بيا ف   قمؾ سبثمر طةيعيان كذلؾ فالأمر  سمةيا ـإيهاةيا أ ان أفكار أكانت سكاء  الأفكارطةيعيان كأيان كانت 

 كف حياة أفضؿ.يالإيهاةيكف يةذركف ةذكران أفضؿ كيحةيف يديؾ ةالكامؿو ك 
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؟ كبسبمع لآرا يـ ثـ بهيب ةنعـو كأنو حسب الإيهاة ثـ بسأؿ المبدرةيف ىؿ بسبطيعكف البدرب  م  البفكير 

 .ييير ف  نيايا الامر  ادة هديدة(مراران كبكراران سكؼ  الإيهاة  )أم فكرة أك فعؿ بكررهةالبفكير  يانكف العادة

 .الإيهاةيابعرؼ يفات الولأييا السمةيا كالولأييا  -الإهراء إل   ييدؼ  (د 20الثالث:   الإجراء

بةدأ الةاحثا ةنواط مف القا د؟ )ةيدؼ البنويط ةإلأراج أحد المبدرةيف كالابفاؽ مع المهمك ا  م  يا د  -البنفيذ  

مف ىك القا د( ثـ بقكؿ الةاحثا ىناؾ  كامؿ بقكد حيابنا ى    كاأف يحزر  ييـكـ ةبكهيو المهمك ا ةالحركات ك ميق

 الميارات الذابيا.ك و الديفو المدرساو الكراثاو ميادر البعمـو الثقافاو العادات كالبقاليدو الأسرةنمط بفكيرناو 

ينا ةالحياةو نكبسب منيـ ةعض اليفاتو أريد منكـ ةعد أف بعرفنا  م  فاؾ العديد مف الأولأاص المؤثريف ىنك 

كبسميا  و(Xكام طاءه الرمز ) ان سمةي ان بةره ولأيحيابؾ بعف  الإيهاة  بسميا ولأص مؤثر البفكير السمة  ك 

بفضؿ  ايمو كبسأؿ أيا( دكف أف بذكر مف ىمOكام طاءه الرمز ) ان إيهاةي ان حيابؾ بعبةره ولأيف  ولأص مؤثر 

 سعيد ةحيابو؟ كما يفابو؟ بسبمع الةاحثا لممبدرةيف كبعزز الإهاةات اليحيحا.  ايمالهمكس معو؟ كأي

 ممكنا  مييا يفات يبـ بربيةيا لبيةه هدكليف كالبال  ثـ بقكـ ةبكزيع ييايات  -

 الشخص السم ل الإبجا لالشخص 

 م  أنيا  الأىداؼيفسر مكايؼ الفوؿ أك  دـ بحقيؽ 

 فريا لمبطكير كالبحسف.

 م  أنيا  الأىداؼيفسر مكايؼ النهاح كبحقيؽ 

 حقو المكبسب

ةالبواؤـ كالاضطياد كالظمـ مف القكانيف يوعر  يوعر ةالبفاؤؿ كالسعادةو كالرضا كالراحا.

 كالناس المحيطيف ةو.

 يفكر ةالموكما فقط. يفكر ف  حؿ لمموكما

 يكلد الا ذار الأفكاريكلد 

 يطمب المسا دة ممف حكلو كيبكيعيا يسا د مف حكلو

 لكؿ حؿ مواكؿ  دة لكؿ موكما  دة حؿ

 الحؿ ممكف كلكنو يعب الحؿ يعب كلكنو ممكف
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 الحياة ألمان ف  يرل  الحياة أملبن ف  يرل 

 نظربو فقط لمماض  كالمسبحيؿ نظربو لممسبقةؿ كايعيا

 يبنازؿ  ف القيـ كالمةادئ يبمسؾ ةالقيـ كالمةادئ

 بقييـ الهمساو إ طاء كاهب منزل . -إل    الإهراءييدؼ  (د 10الرا ع:   الإجراء

 كببضمف   ساسادالمبدرةيف الإهاةا  م  ةطايا بقييـ الهمسا ال إل  البنفيذ  بطمب الةاحثا

 .الإيهاةيا دد يفبيف لكؿ مف الولأييات السمةيا ك  السمة  كالبفكير الإيهاة  ةهمما.حدد مفيكـ البفكير 

   11-1مف  الأنوطاحدد درها رضاؾ  ف البدريب ك  الهمسا كماذا اسبفدت منيا؟ ف يؾ رأما 

 ما كهيا نظرؾ لبطكير الهمسات القادما؟ 

ر لألبليا ةطريقا إيهاةياو كاهب منزل   ةكباةا موكما يعبةر نفسو أنو فكبنفيذ المبدرةيف  إل ثـ بطمب الةاحثا  -

 يا كما السمكؾ النابج  ف كؿ طريقا. ثناف  أ ا ةطريقا سمةيا ككيؼ كانت موا رهفكر لألبليألأرل  كموكما

 و كالبذكير ةمك د الهمسا القادما.كالوكر لمبفا ؿهميع بساؤلات المبدرةيفو  ةالإهاةا  فيبـ إنياء الهمسا -

 .السم بة كألكار  ( ةدوان الجمسة: رافبة عالسا  الجمسة

 د( 60مدة الجمسة:    2022/ 6/ 12 الأحدئاربخ الجمسة: 

 السمةيا.  الأفكارالبدريب  م  مرايةا الهدف العام لمجمسة: 

 .ميادرىا كأنكا ياكيذكركا  والسمةيا الأفكارمفيكـ  المبدرةكفأف يبعرؼ  -الخاصة لمجمسة:  الأهداف

 لأطكرة البفكير السمة  كيانكف الا بقاد. م  المبدرةكف ؼ بعر  أف يإ ادة الةناء المعرف  ة -

 .الأفكار السمةيا كضركرة اسبةداؿ الإيهاةيا ةيا م  كيفيا مرايةا  المبدرةكف بدربأف ي -

 سرد القيصو بفنيد الأفكارو كيؼ الأفكار.و الحكارالفدبات المسئخدمة: 

 الكرؽ الممكفو الأيلبـو السةكرة. الوسا ل المسئخدمة:

 و منايوا الكاهب المنزل .الإهراء إل   البمييدو البغذيا الراهعاييدؼ (د 10الأول:   الإجراء إجراءات الجمسة:
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 وكرىـ لمحضكركف  الةدايا بقكـ الةاحثا ةالبرحيب ةيـ  وبةدأ الهمسا ةحضكر الةاحثا كالمبدرةيف -البنفيذ   

 كالالبزاـو كالبذكير ةقكا د الهمسا.

ةكيكؼ المبدرةيف مقاةؿ ةعضيـ كذكر  بغذيا راهعا  ف الهمسا الساةقاو كالبذكير ةما بـ منايوبو ةوكؿ سريع -

 .الإيهاةيايفا لنمط كؿ بفكيرو كيفات الولأييات السمةيا أك 

ر لألبليا ةطريقا سمةيا و كموكما ألأرل فكإيهاةياةمنايوا موكما فكر لألبليا ةطريقا  منايوا الكاهب المنزل   -

 .يا كالسمكؾ النابج  ف كؿ طريقاكموا رىـ ف  أثنا 

كىؿ نسبطيع إيقاؼ  والمبدرةيف ىؿ بريد بغيير نمط البفكير السمة  إف  ادت الموكما مرة ألأرلثـ بسأؿ الةاحثا 

ةالبفكير  يانكف الا بقادنا سمةياو بهيب ةنعـ كبكبب  م  السةكرة سمككابالسمةيا الب  بهعؿ موا رنا ك  الأفكارىذه 

نما برل ما بعبقد نؾ لا بعبقد ةما بر سكؼ ييير حقيقا كايعياو إف)أيان كاف ما بؤمف ةو ةإلألبص   الإيهاة  اه كام

ةكؿ  الأفكارسبفسر ىذه فوأف ف  حيابؾو  اذ ان أنؾ ولأص هيد ذك يدرات ىا ما كسبككف ولأيةمنت آةو( فإذا 

 .و كالعكس يحيهما بقكـ ةو مف أفعاؿ كسييةه حقيقا

 . بيالأطكر السمةيا ك  الأفكارمفيكـ بعرؼ إل    الإهراءييدؼ  د( 20الثادل:   الإجراء

قاؿ  لـ أ ثر  م  فحد الطلبب الذم أضاع يممو المميزو احثا ةسرد ييا )القمـ المسركؽ( لأالبنفيذ  بةدأ الة

يمم  فاوبةيت أف يديق  الذم ةهانة  يد سريو من و ىك سألن   نو الةارحاو فةدأت أرايةو  ف ةعد أثناء 

و لـ أ د أ الحيص ةأ راضوو حاكلت البفبيش ةأ راضو عمـ فانوغال  كمو نبةو لما يقكلو المالدراسيا لنيايا اليكـ

أنو سارؽو نعـ لا أحد   م  الفريا كلكن  لـ انههو نعـ كانت نظرابو نظرات سارؽو مويبو ككلبمو بدؿف  

و كيؼ سأكاهيو  دانو اسبيقظت مبعةان كحينما كنت   يره ألأذ يمم  الثميفو رهعت لممنزؿ حزينان لـ أ رؼ النكـ

قط يمم  الذم كنت أضعبو مف رف و حينيا دلأمت أم  كيالت ل  انبةو لأ راضؾ كهدبو أربب أ راض  س

كالأةرياء  يديق  فمـ أهد فيو وي ان يوةو يفات السارؽو كاف  لإالةارحا  م  الأرضو ذىةت لممدرسا كنظرت 

ما مبعةا أفكر فييا كسريت أمانبو كيدايبوو كسريت يكمان دراسيانو كليما كام وأن  ظممبوبمامانو أدركت  ندىا 

 السمةيا كماى  بكمفبيا؟ الأفكاربسبمبع الةاحثا لآراء المبدرةيف كما فا دة  ةمكاهيا يديؽ ةبيما ىك ةرمء منياو



213 
 

 
 

المبدرةيف بربيب الهمؿ الباليا لمحيكؿ  م  بعريؼ  إل بطمب ك السمةياو الأفكار بسم  ف ىذه بقكؿ الةاحثا إ -

كيفضمياو كلكنيا ألأذت طاةع المطالب المطمقاو كالوركط  الإنسافالسمةيا كى   ر ةات كأوياء يحةيا  الأفكار

كبمثؿ همما أفكار لأاط ا بحمؿ السمةيا ةمعناىاو يبيكرىا الفرد  ف نفسو و اللبزما الب  لا يمكف البنازؿ  نيا

و ذات الآلأريفاثو كبحقير ذات الفرد ك حدالأببعمؽ ةبيكيؿ الأمكر ك ك  الآلأريف ك ف المحيط الذم يعيش فيوك ف 

 كما ببعمؽ ةمبطمةات أكةر مف يدرات الفرد ةغيا الكيكؿ إل  الكماؿ.

لا ةالؾ؟ انبةو كيؿ ليا يؼ  ف بلأطر  سمةياال الأفكاركـ مف  ؟طكاؿ اليكـ ماذا يدكر ف  ذىنؾثـ بقكؿ  فكر  - كام

 العلبيات الولأييا كالوعكر ةالسعادة. م  اليحا ك  الأفكار. كبنايش مدل لأطكرة ىذه سبنمك كبكةر

 السمةيا كأنكا يا. الأفكارميادر بعرؼ  -إل    الإهراءييدؼ  د( 20الثالث:   الإجراء

 السمةيا كبورحيا كى   الأفكار م  السةكرة يمثؿ أنكاع  برسـ الةاحثا هدكلان  -البنفيذ  

 .الوعكر ةالذنب كالدكنيا ك دـ الثقا كالاكب ابك  القمؽك  كى  أفكار بؤدم لموا ر اللأكؼ  أفكار ببعمؽ ةالذات 

 .موا ر الغضب كالعدكاف كالسمةيا  لإكى  أفكار بؤدم   الآلأريفأفكار ببعمؽ ة

 كى  أفكار بؤدم لموا ر الحزف كالأس  كالالـ النفس .  أفكار ببعمؽ ةظركؼ الحياة

مبدرةيف مهمك ا أفكار المبدرةيف ذكر أمثما  ف أفكار سمةيا يحممكنيا  ف كؿ نكعو ثـ بكزع  م  ال إل كبطمب 

 المناسب ليا. مكافلياييا  م  السةكرة ةالسمةيا يبـ إ

ذا لـ أفعؿ فإنو أمر فظيعو ىذا أمر لا يمكف أف بحمموو  أفكار ببعمؽ ةالذات  -1  أحب أف أبقف كؿ و ء كام

أنا أفضؿ من  فيـ يبفكيكف  م  كأنا أيؿ منيـ ييماو أنا لا أسبحؽ النهاحو  فك الآلأر الكفاياو  لست كف ان ةما فيو

  اهزو أنا  ير محةكبو أنا فاوؿو لا أسبطيع.

ذا لـ يفعمكا فيـ سي كف  الآلأريفأفكار ببعمؽ ة -2 لا  الآلأركفو يهب أف يعاممن  الناس معامما حسنا  ادلا كام

 ل  نظرات مريةاو الكؿ يبحدث  ن  ةالور.إيريدكف اللأير ل و الناس بنظر 

ذا لـ بكف كذلؾ فإنيا كارثا أفكار ببعمؽ ةظركؼ الحياة  -3 و الحياة يهب أف بككف الحياة ةالوكؿ الذم أريده كام

  المسبقةؿو الظركؼ بقبؿ الأحلبـ.مؤلماو لا أمؿ ف  
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 الأفكاردر ابسبمع لآرا يـ ثـ بقكؿ إف مي؟ السمةيا الأفكارف ينع ىذه بسأؿ الةاحثا المبدرةيف ةرأيكـ م -

 و الاسبعداد الكراث و الزملبءالسي ا و الثقافاو اللأةراتالإ لبـو المدرساو الأسرة)الفرد نفسوو الةي او   السمةيا

 مكف بعديميا كاسبةداليا.يكمف حسف الحظ  (الهيرافك 

 إ طاء كاهب منزل .و بقييـ الهمسا -الإهراء إل   يدؼ ي د( 10الرا ع:   الإجراء

 كببضمف   اساةعالمبدرةيف الإهاةا  م  ةطايا بقييـ الهمسا ال إل البنفيذ  بطمب الةاحثا 

 السمةيا. الأفكار.  دد أنكاع ةهمما السمةيا الأفكارحدد مفيكـ 

   11-1مف  الأنوطاحدد درها رضاؾ  ف البدريب ك  الهمسا كماذا اسبفدت منيا؟ ف يؾ رأما 

 ما كهيا نظرؾ لبطكير الهمسات القادما؟ 

حدث ةيا يكالب   وةال ف السمةيا الب  بلأطر  الأفكارمرايةا  كاهب منزل  بنفيذ المبدرةيف  إل ثـ بطمب الةاحثا  -

هدكؿ ا ف  أك ةالحياةو ككباةا أمثما  نيو الآلأريفبعمؽ ةذابوو ةىذه الأفكار بكاهو مكيفان ضا طان ي ندما  ونفس

 مرايةا ذابيا.

 و كالبذكير ةمك د الهمسا القادما.كالوكر لمبفا ؿهميع بساؤلات المبدرةيفو  ةالإهاةا  فيبـ إنياء الهمسا -

 بة.السم ك دحض ألكار او  اوفف ( ةدوان الجمسة:ةثامدال الجمسة 

 د( 60مدة الجمسة:   6/2022/ 14 الثلاثاء ئاربخ الجمسة:

 .ياالسمةيا كدحض الأفكارالبدريب  م  كيؼ  الهدف العام لمجمسة:

  م  الاسبرلأاء البنفس . المبدرةكف بأف يبدر  الخاصة لمجمسة: الأهداف

 يقافيا.الأفكار السمةيا كضركرة إ دـ هدكل  م   المبدرةكف أف يبعرؼ-

 .ةيا كاسبةداؿ الإيهاةيا م  كيؼ كدحض الأفكار السمةيا  المبدرةكفب بدر أف ي -

 .ياكدحض كيؼ الأفكار السمةيا و الاسبرلأاء البنفس و سرد القيصوو فا دة كبكمفاالمنايوا المسئخدمة:الفدبات 

 كرؽ ممكفو أيلبـو حاسكب.الوسا ل المسئخدمة: 

 و منايوا الكاهب المنزل .الإهراء إل   البمييدو البغذيا الراهعاييدؼ  د( 10الأول:   الإجراء إجراءات الجمسة:
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 وكرىـ لمحضكر وبةدأ الهمسا ةحضكر الةاحثا كالمبدرةيف كف  الةدايا بقكـ الةاحثا ةالبرحيب ةيـ -البنفيذ   

 .بغذيا راهعا  ف الهمسا الساةقاو كالبذكير ةما بـ منايوبو ةوكؿ سريعو الهمساكالالبزاـو كالبذكير ةقكا د 

ذابياو كمنايوا كيؼ أنيا بحمؿ معن  الكهكةياو الا مرايةالةهدكؿ السمةيا  الأفكار منايوا الكاهب المنزل   -

 و الر ب كالبيكيؿ.الآلأريفبحمؿ المعاناةو البقدير السمة  لمذات ك  القدرة  م   دـك 

 يقافيا.الأفكار السمةيا كضركرة إالاسبةيار ةعدـ هدكل -إل    الإهراءييدؼ  د( 15الثادل:   الإجراء

 البدريب  م  الاسبرلأاء البنفس . -

ياو كما ما الفا دة الب  حققكىا منك السمةيا الب  سهمكىا  الأفكاربةدأ الةاحثا ةبكهيو أس ما لممبدرةيف  ف البنفيذ  

ذا البكمفا الب  دفعكىا مقاةمياو ككـ مف الموا ر كالسمكؾ الانسحاة  كالبهنة  نبج  نيا؟ كىؿ سنسبمر ةيا؟ ك  ام

ذا كنا ؟اسبمررنا ةالا بقاد ةيا فما النبا ج ؟ ما الحؿ ةرأيكـ؟ بسهؿ أف نفعؿماذا  مينا  م  يقيف ةعدـ فا دبيا  كام

  ئغببر حبائدا ب دأ  ئغببر ألكاردا(الإهاةات اليحيحا  م  السةكرة كبعززىا. ثـ بكبب  م  السةكرة  ةارة  

اسبمرار  ف مةيا الس الأفكارالموا ر كبكليد السمكؾو كبأثير اسبمرار ىذه  ف السمةيا  الأفكاركىنا نسبنبج بأثير  -

 بكيؼ السمكؾ كبغيره كبحسنو. ف  يهاةيامف السمةيا للئ الأفكاربغيير ىذه  يؤثرالسمكؾو ككيؼ 

السمةيا  لب ـ البكبر كالطايا السمةيا ظيرت  ميكـو كىذا أمر  الأفكاربقكؿ الةاحثا أرل ةعد منايوا الكاهب ك  -

السمةياو د كنا نقكـ ةبنفس  ميؽ كنسم   الأفكاركهكد طةيع  أف ببرافؽ ىذه الا راض النفسيا كالهسديا  ند 

يا ةالاسبرلأاءو بطمب الةاحثا مف المبدرةيف أف يبلأيمكا أنيـ يقكمكف ةنفخ ةالكف ةعد إلأراهو مف سبرابيهىذه الإ

يدم مف لوييؽ ةالعد لملأمساو ثـ بكسيع الأالهيبو كوةؾ الايدم كألأذ نفس  ميؽ اسبعدادان لنفخ الةالكف ةألأذ ا

ؿ إلأراج الزفير ةالعد لملأمسا أيضان ككأف الةالكف ينبفخو كبكرارىا لأمس مراتو ثـ بسبمع لآراء المبدرةيف ةعد لألب

 يا ةالمنزؿ يكميان.سبرابيهيـ ممارسا ىذه الإىـو ككيؼ يوعركف هسديانو كبطمب إليالبمريفو كما موا ر 

 .ياكدحض السمةيا الأفكارالبدريب  م  كيؼ  -إل    الإهراءييدؼ  د( 25الثالث:   الإجراء

سنا بعرض لحادث أدل لةبر سايوو كلـ  12)رام  طفؿ يةمغ مف العمر  رام  ييا بةدأ الةاحثا ةسرد  البنفيذ  -

لوو حاكلت أسربو إينا و ةزيارة مركز البأىيؿ لكنو رفضو فيك لـ يعد  الآلأريفيعد يذىب لممدرسا لأكفان مف نظرة 
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دراسيانو لـ يعد  ان أنو كاف مبفكي معف مبوا ـو لا يريد رؤيا أيديا و أك زيارة أيرةا وو يرل أملبن ةالحياةو دا مان حزي

و يكره الحياةو البعميـو لديو يمؽ كلأكؼ مف المسبقةؿف  نو  اهزو كلا فا دة مف اسبمراره ير ب ةالدراسا لا بقاده أ

و أفكار كموا ر كسمكؾإل  ؿ القيا المبدرةيف لمهمك بيف بحمنقسـ لا يوارؾ أسربو أك أيدياءه أم مناسةاو 

 .إيهاة كباةا سيناريك هديد لمقيا  ثـو نطمب مف المهمك بيف ثلبث نيا ه لرام 

بكبب الةاحثا العةارة الباليا  م  السةكرة  )إف رفضؾ البفكير ف  الأمكر الب  لا بر ب فييا كالبحكـ ةزماـ -

يا(و كالآف سنعكد لكؿ فكرة كبةناىا كالرفاىيا الولأي السيطرة  م  بفكيرؾ ىك مفباحؾ نحك  اليحاو السعادةو

يهاد دليؿ ةعد بفحييا كالةحث  ف الدليؿ الدا ـ لياو كام  الأفكارالهدكؿ الساةؽ كنبدرب  م  دحض ىذه ف  

 الهدكؿ البال   لبحظا الموا ر المرافقا لياو ةمؿءو كمإيهاةيا ةيافكرة داحض لياو ثـ اسبةداؿ 

 االسمةي الأفكار المكيؼ
 الموا ر

 السمةيا
 الإيهاةياالموا ر  الفكرة الةديما الدليؿ

الذم المكيؼ 

 حدث

الفكرة المبزامنا 

 مع الحدث

يمؽ  ضب 

 لأكؼ  حزف

الدا ـ 

لمفكرة 

 السمةيا

 الداحض

لمفكرة 

 السمةيا

الأكثر 

  إيهاةيا

ةعد البغيير الذم طرأ 

  م  الفكرة

 إ طاء كاهب منزل .و بقييـ الهمسا -إل    الإهراءييدؼ  (د 10الرا ع:   الإجراء

 كببضمف  اثامنالمبدرةيف الإهاةا  م  ةطايا بقييـ الهمسا ال إل البنفيذ  بطمب الةاحثا 

 ماذا نسبفيد مف الفكرة السمةيا كماذا يبكلد  نيا؟  

 يقافيا كدحضيا؟ىؿ يمكننا إ

 ؟إيهاةيا ةياأفكار ىؿ يمكننا اسبةداؿ 

   11-1مف  الأنوطاحدد درها رضاؾ  ف البدريب ك  الهمسا كماذا اسبفدت منيا؟ ف يؾ رأما 

 كهيا نظرؾ لبطكير الهمسات القادما؟  ما
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السمةيا  الأفكارسهؿ البعامؿ مع الاسبمرار ةالبدرب  م  كاهب منزل   بنفيذ المبدرةيف  إل ثـ بطمب الةاحثا  -

أفكار كاسبةداؿ و الحياة( كدحضيا الآلأريف ف كؿ مف )الذاتو  و ككباةا ثلبث أفكار سمةيا)لبعديميا كبيحيحيا(

 و ككباةا الموا ر.إيهاةيا ةيا

 و كالبذكير ةمك د الهمسا القادما.كالوكر لمبفا ؿهميع بساؤلات المبدرةيفو  ةالإهاةا  فيبـ إنياء الهمسا -

 (1  الئفكبر الابجا ل( ةدوان الجمسة: ةئاسعال الجمسة 

 د( 60مدة الجمسة:    6/2022/ 16 الخمبس ئاربخ الجمسة:

 .الإيهاة مفيكـ البفكير إدراؾ المبدرةيف الهدف العام لمجمسة: 

 .الإيهاةيامعن   المبدرةكف هكضأف ي - الخاصة لمجمسة: الأهداف

 معكيات البفكير الإيهاة  كالعكامؿ المؤثرة فيو. المبدرةكفأف يذكر  -

 .الإيهاة  السقراط و لعب الأدكارو  البعزيزالحكار  الفدبات المسئخدمة:

 واوا  رضو حاسكبو أيلبـ كأكراؽ. الوسا ل المسئخدمة:

 و منايوا الكاهب المنزل .الإهراء إل   البمييدو البغذيا الراهعاييدؼ  (د 15الأول:   الإجراء إجراءات الجمسة:

بةدأ الهمسا ةحضكر الةاحثا كالمبدرةيف ف  الةرنامج البدرية  كف  الةدايا بقكـ الةاحثا ةالبرحيب ةيـ  -البنفيذ   

 .لالبزاـو كالبذكير ةقكا د الهمساكا وكرىـ لمحضكر

لكؿ  ان كا طاءةبلأيؿ القمـ ميكرفكن بغذيا راهعا  ف الهمسا الساةقاو كالبذكير ةما بـ منايوبو ةوكؿ سريع -

 الهمسا الماضيا. مبدرب دييقا يبحدث ةيا  ف

 الإنسافأف ىدؼ و كاسبنباج السمةيا )لبعديميا كبيحيحيا( الأفكارسهؿ البعامؿ مع منايوا الكاهب المنزل    -

كالبلأم   ف البفكير السمة و كفحص  الإيهاة كالبحم  ةالبفكير  الإيهاةياف  الحياة السعادة كذلؾ  ف طريؽ 

ثةابيا أك دحضيا كطرح الةديؿ  نياو ال الأفكار  .لحبائدا من صدع ألكارداسمةيا كام

 .الإيهاةيابكضيه معن   -إل    الإهراءييدؼ  د( 25الثادل:   الإجراء
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ولكددا دخش   الإبجا لكمدا بعرف الئفكبر )فيرا ةيفر  بكبب الةاحثا  م  السةكرة العةارة الباليا  بقكؿ  - البنفيذ 

أك لبكيع الفوؿ وو لا بقادنا ةعدـ اسبطا بنا فعمو أك لا نهرؤ  م  فعم ءكبقكؿ إننا كثيرا ما نفوؿ ةو  .(ئط بقه

يفات يؽ الأىداؼو كأنو سةؽ كبحدثنا  ف بحق  لإةالمقدرة كالإرادة سيؤدم  الإيمافةوو ةينما بكيع النهاح ك 

ا كيفيا كدحضياو موا رنا كسمككناو كبدرةنا  م  كيفي ف السمةيا كآثارىا  الأفكارو كبعرفنا الإيهاةياالولأييا 

ف السمكؾ كالموا ر النابها  ف نمط البفكيرو د كنا نربب ىذه الهمؿ يلبحس إيهاةيا ةياأفكار كضركرة اسبةداؿ 

ىك ك  وان إيهاةيكبكهيييا  وأفكاره كانفعالابوةيدرة الفرد  م  البحكـ كىك  و الإيهاة لنحيؿ  م  بعريؼ لمبفكير 

دراؾلك   ةذابو كالقدرة  م  ييادبياو ك ا  الأفكارمع البفاؤؿ كمقاكما  وكالأكلكيات كالسع  لبحقيقيا الأىداؼ ام

 .البركيز  م  ما نمبمكو لا مالا نمبمكوو كالبطمع لممسبقةؿ ةثقا كبفاؤؿو كبكيع اللأيرو ك السمةيا

كـ ةبسهيؿ الإهاةات اليحيحا  م  السةكرة ةرأيكـ؟ بق الإيهاة كبسأؿ المبدرةيف ما الذم يعيقنا  ف البفكير  -

م ببمثؿ ف   الةرمها المسةقا أ الإيهاة ( أف معكيات البفكير 2111ذكر )ركلاند كاندمو ثـ بقكؿ   كبعززىا

المؤثرات ك  السمة  يدل اليكت أم الحديث الذاب ك  كالبواؤـ اللأكؼ مف الفوؿك   ياب اليدؼك  اللأةرات الساةقا

 )كبفبه ةاب المنايوا مع المبدرةيف(كاللأكؼ مف المكاهيا.  الماض العيش ف  ك  اللأارهيا

 .الأدكارةمعب  الإيهاة اسبةيار المبدرةيف ةمعكيات البفكير  -إل    الإهراءييدؼ  د( 10الثالث:   الإجراء

يكـ كيررا أف مبدرةيف بمثيؿ السيناريك البال   طالةاف انبقلب إل  مدرسا هديدة ةنفس ال إل البنفيذ  بطمب الةاحثا 

ا منيماو فأهاب مف انبقمبمعمـ ككيؼ كانت المدرسباف المباال ا ف حاؿ ىذه المدرسا  فسأليم معمميفيسألا أحد ال

و فييا بمييز لذلؾ انبقمت منياو فرد لبب سي كفو كالبدريس  ير هيدالطك فو ابذة ظالمك الأكؿ  كانت فكض و الأس

كانت المدرسا را عاو الأسابذة هيدكف  الطالب الآلأر  أهابالواكماو ك   سبهد ىذه المدرسا  م  نفس ىذه معمـال

و  فو سأوباؽ أيديا   را عك  يا النظاـوك مينا المباةعا ةالمنزؿو يطةؽ في البدريس هيدك كلكف الطلبب ةحاها لمحزـ

 ه المدرسا أيضان.  ىذا ةالضةط ما سبهده ف  ىذمعمـو فرد الناى  لإإلييـو كلكننا  يرنا مكاف سكننا لذا انبقمت 

 ما نمط البفكير لدل كؿ طالب؟    ماذا نسبنبج مف المويد؟ثـ بسأؿ الةاحثا المبدرةيف   -

 ؟إيهاةياالبفكير ة إ اؽ الطالب الأكؿ  فما الذم   موا ره كسمككو؟ ف كيؼ أثرت طريقا بفكير كؿ طالب 
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 ما الذم سا د الطالب الثان   م  البفكير ةإيهاةيا؟ 

 ام طاء كاهب منزل .و ك بقييـ الهمسا -إل    الإهراءييدؼ  د( 10الرا ع:   الإجراء

 كببضمف  اباسعالمبدرةيف الإهاةا  م  ةطايا بقييـ الهمسا ال إل البنفيذ  بطمب الةاحثا 

 ؟إيهاةيا؟ ما الذم يمنعنا مف البفكير ةالإيهاةياماذا نعن  ة

   11-1مف  الأنوطارضاؾ  ف البدريب ك حدد درها  الهمسا كماذا اسبفدت منيا؟ ف يؾ رأما 

 كهيا نظرؾ لبطكير الهمسات القادما؟ ما

يقكؿ أرسطك  كؿ أزىار الغد  العةارة الباليا  مؿء فرا ات كاهب منزل   بنفيذ المبدرةيف إل ثـ بطمب الةاحثا  -

 البحكـ ةالظركؼبسبطيع  و فمف المحبمؿ أنؾ لاأفكار اليكـو ككؿ نبا ج الغد مبكاهدة ف  ةذكر اليكـمبكاهدة ف  

 .الإيهاةياكالنبا ج  الإيهاة الفعؿ يؤدم إل   الإيهاة فالبفكير  ف  أفكارؾكلكنؾ بسبطيع البحكـ 

 و كالبذكير ةمك د الهمسا القادما.كالوكر لمبفا ؿهميع بساؤلات المبدرةيفو  ةالإهاةا  فيبـ إنياء الهمسا 

 (.2  الابجا لالئفكبر ( ةدوان الجمسة: ةعاشر ال الجمسة 

 د( 60مدة الجمسة:    6/2022/ 19 الأحد ئاربخ الجمسة:

 .الإيهاة أىميا البفكير إدراؾ المبدرةيف الهدف العام لمجمسة: 

 فكا ده. يحددكاو ك ف  الحياة أىميا البفكير الإيهاة  المبدرةكف ؾدر أف ي - الخاصة لمجمسة: الأهداف

 .الإيهاة البعزيز  العيؼ الذىن و والسقراط  الحكار ديكوي رض ف الفدبات المسئخدمة:

 واوا  رضو حاسكبو أيلبـ كأكراؽ. الوسا ل المسئخدمة:

 و منايوا الكاهب المنزل .هعاإل   البمييدو البغذيا الرا الإهراءييدؼ  (د 51الأول:   الإجراء إجراءات الجمسة:

 وكرىـ لمحضكر وبةدأ الهمسا ةحضكر الةاحثا كالمبدرةيف كف  الةدايا بقكـ الةاحثا ةالبرحيب ةيـ -البنفيذ   

 بغذيا راهعا  ف الهمسا الساةقاو كالبذكير ةما بـ منايوبو ةوكؿ سريع.و لالبزاـو كالبذكير ةقكا د الهمساكا

 وبيا. ةارة أرسطكو كمناي مؿء فرا اتمنايوا الكاهب المنزل    -

 ف  الحياة. الإيهاة فكا د البفكير بكضيه  -إل    الإهراءييدؼ  د( 25الثادل:   الإجراء
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مبفكير لالمبدرةيف ذكر فكا د  إل بطمب الةاحثا ك حيابنا؟ ف  الإيهاة  أىميا البفكير  امبسأؿ الةاحثا  -البنفيذ 

ثـ بقكـ ةعرضيا  م   ف طريؽ العيؼ الذىن و كبعزيز الإهاةات اليحيحاو مف لألبؿ مهمك بيف  الإيهاة 

ابلأاذ ك ؿ كام ادة بعريؼ المكايؼو ةدابكليد الأك ةبككيف  لبيات اهبما يا سميماو  بوأىمياسبنباج ك  والحاسكب

السعادة كبحسيف ف   ان دكر  الإيهاةيامموا ر كأف للأريف كيفابيـ كآرا يـو الإيهاة  للآالبقةؿ ك  واالقرارات اليا ة

أف سمككنا كحيابنا ك  ف كالسمةيا  الإيهاةيا الأفكارديك يةيف أثر يلناو ك رض ف الآلأريفنظربنا لهسدنا كلنظرة 

هسديا اليحا ال  م  ان أضرار  السمة  % منيا سمةياو كأف لمبفكير81 فكرة يكميان  61,111يسبقةؿ  الإنساف

                                       https://www.youtube.com/watch?v=o_AdKYiDZ60. مراض المزمناكيسةب الأ كالنفسيا

 .ف  القا ا كبعمقيا + الإرادة = الدجاح + السعادة( الإبجا ل الئفكبر ثـ بكبب  ةارة   -

 ان الفرا ات الباليا  لا دا   لمقمؽ فإذا كاف بفكيرؾ سمةي ءةطريقا بنافسيا ةيف مهمك بيف مؿ المبدرةيف إل بطمب ك 

كأكثر يةكلان سيككف حديثؾ الذاب  أيؿ نقدان ةالممارسا ةيف  ويا كضحاىاو كلكف  أف بيةه مبفا لبن فمف ببكيع 

بنعـ و ك ندىا البعامؿ مع الضغكط كالبكبريد بزيد يدربؾ  م   وأيؿ انبقادان لمعالـ مف حكلؾو يد بيةه لنفسؾ

 )كبفبه الةاحثا ةاب المنايوا( .الإيهاة ةالفكا د اليحيا لمبفكير 

 .الإيهاة اسبةيار المبدرةيف ةالموا ر المياحةا لمبفكير  -إل    الإهراءييدؼ  د( 10الثالث:   الإجراء

يدلأؿ كؿ مبدرب ةالقطارو و ك ككأف كؿ كاحد مرآة للآلأر يفقاةمبةكيكؼ المبدرةيف م نواط يطار السعادة -البنفيذ  

المبدرب لمهمسا العاورةو ثـ يبـ كيؼ الموا ر المربةطا الإيهاةيا الب  كهدكىا لدل لأركف اليفات كيةرز الآ

 ةالنواط.

 ام طاء كاهب منزل .و ك بقييـ الهمسا -إل    الإهراءييدؼ  (د 10الإجراء الرا ع:  

 كببضمف  ةعاور المبدرةيف الإهاةا  م  ةطايا بقييـ الهمسا ال ل إالبنفيذ  بطمب الةاحثا 

  الهمسا كماذا اسبفدت منيا؟ ف يؾ رأما  ؟إيهاةياما فكا د البفكير ة

 ماى  كهيا نظرؾ لبطكير الهمسات القادما؟ ك   11-1ؾ  ف البدريب كالأنوطا مف حدد درها رضا

https://www.youtube.com/watch?v=o_AdKYiDZ60
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يبـ بكزيع ( حيث إيهاةيافكرة الفكرة السمةيا ةاسبةداؿ ) منزل  كاهب بنفيذ المبدرةيف  إل ثـ بطمب الةاحثا  -

يا مكهكدة ةنسةا معينا لدل كؿ منا كبطمب الهدكؿ البال  )ف  دفبر الملبحظات( كىك  ةارة  ف أفكار سمة

 الهمسا القادما ف  الأفكار السمةيا إيهاةيا كبريب الإهاةات اليحيحا ة اسبةداؿك مواركبيـ 

 ال دبمة بجا بةالإفكرة ال الفكرة السم بة

 و كالبذكير ةمك د الهمسا القادما.كالوكر لمبفا ؿهميع بساؤلات المبدرةيفو  ةالإهاةا  فيبـ إنياء الهمسا -

 (.1  والئفاؤل الإبجا لالئوفع  ( ةدوان الجمسة:ةحادبة ةشر ال الجمسة 

 د( 60مدة الجمسة:    6/2022/ 21 الثلاثاء ئاربخ الجمسة:

 .الإيهاة ميارات البفكير  لحدبنميا ميارة البفاؤؿ إ العام لمجمسة:الهدف 

يفات يذكركا و ك الإيهاة البكيع مفيكـ البفاؤؿ ك   م  المبدرةكف بعرؼأف ي -الخاصة لمجمسة:  الأهداف

 الولأييا المبفا ما.

 لعب الأدكار.و الأس ما السقراطيا الفدبات المسئخدمة:

 .و أكراؽ  مؿكرؽ ممكفو سةكرة الوسا ل المسئخدمة:

 و منايوا الكاهب المنزل .الإهراء إل   البمييدو البغذيا الراهعاييدؼ  د( 15الأول:   الإجراء إجراءات الجمسة:

 وكرىـ لمحضكر وكف  الةدايا بقكـ الةاحثا ةالبرحيب ةيـ وبةدأ الهمسا ةحضكر الةاحثا كالمبدرةيف -البنفيذ   

ا الساةقا  ف ةذكر أىـ ما بـ بداكلو ةالهمسبغذيا راهعا  ف الهمسا الساةقاو و ةقكا د الهمسالبزاـو كالبذكير كالا

 ةالكناتو يبحدث كؿ مبدرب  ف العنكاف الذم يهده دالأؿ الةالكف.طريؽ أكراؽ مكهكدة ف  

ةعد مطالعا إهاةات المبدرةيف كالاسبماع ليا مف يةميـو يبـ  رض الهدكؿ البال  منايوا الكاهب المنزل    -

  م  واوا العرض  

 الإبجا بة ال دبمةفكرة ال السم بةالفكرة 

 إنيا فريا لبعمـ و ء هديد لـ أفعؿ ذلؾ أةدان مف يةؿ
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 سكؼ أبعامؿ مع الأمر مف زاكيا ألأرل إنو أمر معقد لمغاياو لا أمؿ منو

 الحاها أـ الالأبراع لدم المكارد اللبزماليس 

 بدريهيان  سأحاكؿ القياـ ةذلؾو يررت أف أبغير أنا كسكؿ كلف أبمكف مف القياـ ةذلؾو لف أبغير أةدان 

 لأبعمـ  لنعط  الأمر فريا إنو بغيير هذرم ةحياب 

ليس ةكسع  ما ىك أفضؿ مف ذلؾو ليس ىناؾ ما 

 يمكنن   ممو

 أسبطيعو سأفعؿ ذلؾ مسبقةلبن سأحاكؿ مرة آلأرلو 

 معيـ سكؼ أرل إف أمكنن  فبه ينكات لمبكايؿ )أسرب و أيديا  و...( لا أحد يةال  ةالبكايؿ مع 

 .الإيهاة البكيع بعرؼ مفيكـ  -الإهراء إل   ييدؼ  د( 15الثادل:   الإجراء

و  مينا أف نبعرؼ ميارات ةالأفكار السمةياالأفكار الإيهاةيا البنفيذ  بقكؿ الةاحثا  ةعد أف اسبطعنا اسبةداؿ 

 .ياكسنبحدث ف  الهمسات القادما  ف ةعض ىذه الميارات كأىم الإيهاة بسا دنا  م  اكبساب البفكير 

بسبمع لإهاةات المبدرةيفو كيبـ بعزيز الإهاةات  الإيهاة البفاؤؿ كالبكيع ةبةدأ الةاحثا ةطرح السؤاؿ ماذا نعن   -

اسبعداد  البفاؤؿ ىك الإيهاة و فبربيب العةارات الباليا لمكيكؿ إل  بعريؼ البفاؤؿ كالبكيع اليحيحاو ثـ بطمب 

و كىك بنةؤ الفرد ةبحقيؽ مكاسب ف  ملأبمؼ كالوعكر ةالرضا كالسعادة ولبكيع نبا ج مسبقةميا هيدة كنافعا الفرد

مكانيا بحقيؽ الر ةات ةالمسبقةؿو أم هكانب الحياةو )اليحياو الولأيياو الاهبما ياو كالمينيا(و كالا بقاد ةإ

 وفي  الا بقاد أف حيابنا موكيا كسبككف سعيدة الإيهاةياأما البكيعات  (.ئوفع أن ئسبر الأمور ةم  ما برام 

كأف المسبقةؿ سيككف أفضؿو كأف نبعمـ مف البهارب الساةقا الفاوما ةا بةارىا مكايؼ  وكةأف الغد أفضؿ مف اليكـ

 .لمطمأنينا كالوعكر ةالأمف كالأمافو في  مةعث بعمـ

 .البواؤـمف بمييز المبدرةيف البفاؤؿ  -إل    الإهراءييدؼ  د( 20:  ثالثال الإجراء

 البال  الهدكؿ ةيا يفات المبفا ؿ كالمبوا ـ فيينؼ ببكزيع ييايات كرييا ممكنا بقكـ الةاحثا ة -البنفيذ 

 المئشا م المئفا ل

 و  ير يادر  م  الكيكؿ لأىدافو.بقدير الذاتانلأفاض  و.الكيكؿ لأىداف لديو ثقا ةالنفس كيادر  م 
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 ف الموكما  نده ليس ليا حؿلأةالحمكؿ فوؿ لديو  .مركنا ةالحمكؿ لمكيكؿ للؤىداؼلديو 

 سبسلبـ  ند أكؿ يعكةاالايأس ك يديؽ لم الاسبسلبـ أك القمؽ مف اليعكةات ه دك 

 مموكلبت أك ىركب منيا لبهنب لديو  بكيؼ مع الموكلبتلديو 

 ؿ العمراطك مرافقو الفوؿ سيظؿ يرل أف  لمبحدم يمكف البغمب  ميو ان الفوؿ مكيفيرل 

الهمكس  م  كرس  البواؤـ كيبحدث  ف مكضكع ما  يفمبدرةال أحد إل بقكـ ةكضع كرسييف فار يف كبطمب  -

الباليا   الأس ماثـ بطرح ت المكضكع كلكف ةطريقا مبفا ماو يوغمو ثـ الانبقاؿ إل  كرس  البفاؤؿ كيبحدث  ف ذا

 كيؼ كانت طايبؾ  م  كؿ كرس ؟ كيؼ كانت أفكارؾ كموا رؾ  م  كؿ كرس ؟ )فبه ةاب النقاش(

فالبواؤـ يؤدم لمقمؽ كالبكبر و بغيير نمط البفكير يغير الموا رأف ك  و لبيا الموا ر ةالبفكيرالةاحثا ورح كب -

لب يعمؿ الفرد لأكفان مف الفوؿو ةينما البفاؤؿ يؤدم لبكيع النهاح كيكلد فيد كاللأطر ةالمسبقةؿ كالوعكر ةالبيد

 و كبعزز الةاحثا المواركا الفعالا لممبدرةيف.نهازالوعكر ةالسعادة كالإ يؤدم إل العزيما لمكاهيا الموكلبت ك 

 بقييـ الهمساو كام طاء كاهب منزل . -إل    الإهراءييدؼ  د( 10الرا ع:   الإجراء

 كببضمف ة حاديا  ور المبدرةيف الإهاةا  م  ةطايا بقييـ الهمسا ال إل البنفيذ  بطمب الةاحثا 

 ؟حدد يفبيف لمولأص المبفا ؿ كالمبوا ـ؟ الإيهاة لبفاؤؿ كالبكيع ا ما 

   11-1مف  الأنوطاك  حدد درها رضاؾ  ف البدريب الهمسا كماذا اسبفدت منيا؟ ف يؾ رأما 

 ماى  كهيا نظرؾ لبطكير الهمسات القادما؟ 

 م   إيهاةيارسـ الكؼ  م  كريا كيييا ككباةا بكيعات  كاهب منزل  بنفيذ المبدرةيف  إل ثـ بطمب الةاحثا  -

  م  المسبكل اليح و الدراس و الاهبما  و الايبيادمو الولأي . 2122الأياةع اللأمسا لعاـ 

 كالبذكير ةمك د الهمسا القادما. وكالوكر لمبفا ؿهميع بساؤلات المبدرةيفو  ةالإهاةا  فهمسا يبـ إنياء ال-

 (.2  والئفاؤل الإبجا لالئوفع  ( ةدوان الجمسة:ةثادبة ةشر ال الجمسة 

 د( 60مدة الجمسة:     6/2022/ 23 الخمبس ئاربخ الجمسة:

 .الإيهاة ميارات البفكير  لحدبفاؤؿ إبنميا ميارة ال الهدف العام لمجمسة:
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يانكف  كاورحيك و و كأىميا البفاؤؿالسمكؾ أساسأف البكيعات  المبدرةكفأف يدرؾ  -الأهداف الخاصة لمجمسة:

  الهاذةيا.

 الحكارو سرد القيا. الفدبات المسئخدمة:

 .و أكراؽ  مؿكرؽ ممكفو سةكرة الوسا ل المسئخدمة:

 إل   البمييدو البغذيا الراهعاو منايوا الكاهب المنزل . الإهراءييدؼ  د( 15الأول:   الإجراء إجراءات الجمسة:

 وكرىـ لمحضكر وبةدأ الهمسا ةحضكر الةاحثا كالمبدرةيف كف  الةدايا بقكـ الةاحثا ةالبرحيب ةيـ -البنفيذ   

 )نواط الكؼ(   منايوا الكاهب المنزللساةقاو ك بغذيا راهعا  ف الهمسا او لبزاـو كالبذكير ةقكا د الهمساكالا

 السمكؾ. أساسأف البكيعات أف يدرؾ المبدرب  -الإهراء إل   ييدؼ  د( 20الثادل:   الإجراء

  يانكف الهاذةيايسم   الإيهاة البفكير و ثـ بقكؿ ىناؾ يانكف ميـ ف  كل مئوفع آت(البنفيذ  بكبب الةاحثا  )

نؾ بهذب حبمان إل  حيابؾ مف الأولأاص كالفرص كالظركؼ كؿ ما و أم إانبؽ أفكارؾ  أدت مغداطبس حل(

و كبكيع ذلؾ كنادران ما بأةدأ يكمؾ ةقكلؾ أ بقد أف أمران فيبنا ـ مع أفكارؾو   .لأيب آمالؾرا عان سيحدث ل  اليكـ

السمكؾ  فالسمكؾ نابج  ف مهمك ا حاهات فرديا كمعبقدات كأىداؼ  أساسبورح الةاحثا أف البكيعات  -

كضع بكيعات )يكياو هيكد كالنبيها المبكيعاو الذم لو دكر كةير أيضان ف  ىناؾ  لبيا ةيف الميضعيا لنفسوو ك 

الأفضؿ لبحقيؽ الأداء بزداد دافعيا الفرد لةذؿ المهيكد  إذ وىناؾ بأثير للؤداء  م  النبيهاك مبكسطاو ضعيفا(و 

يذكر كؿ مبدرب بفبه ةاب المنايوا مع المبدرةيف ل ثـ دافو. م  بحقيؽ أى المبميزو كالةحث  ف أولأاص بسا ده

 مع بكيعابو.  ان مكيؼ بكيع فيو النبيها كحيؿ  مييا ككيؼ كاف سمككو مبكافقل مثالان 

فمديؾ ميارات بسبطيع ةيا مكاهيا  الأمؿالبفاؤؿ  )انظر لممسبقةؿ ةعيف بقدـ الةاحثا ةعض الميارات لبنميا -

 يرارابؾ ةنفسؾو ركز  م   ممؾ لا نبا هوو لا بمـ نفسؾ  م ةياو ابلأذ اليعابو يـ ةةعض النواطات كةادر 

 مف حكلؾ(.ؿو لأطط لمسبقةمؾ ةكايعياو اطمب مسا دة أنو فوة ارها  ف يدربؾو لا بفسر الإلأفاؽأمكر لأ

 .أىميا البفاؤؿأف يدرؾ المبدرب  -إل    الإهراءييدؼ  د( 15الثالث:   الإجراء
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  كؿ )ييا طفؿ فقد أحد أطرافو ةالحرب....( ك م نواط أبمـ القيابنفيذ المبدرةيف  إل بطمب الةاحثا  -البنفيذ 

 اث بةعث  م  البفاؤؿ.الأحدورط أف بككف مبدرب أف يكمؿ همما ةالقيا 

يسا دنا  م  الا بقاد أف الةبر حدث مؤلـ فيك  الإيهاة ومف أةعاد البفكير  ان ةعدةكيفو البفاؤؿ  أىمياثـ بؤكد 

و ةؿ البفاؤؿ الآلأريفلكنو لف يهعمنا أسيريف لمبواؤـ كالوعكر ةالعهز نبيها الالأبلبؼ  ف  وا نفسيان كبهرةا مرىق

كلكف يمكف البكيؼ معو كبقةمو كالسيطرة  م  آثاره مف  ويهعمنا ننظر لمةبر  م  أنو حدث كيع لا يمكف بغييره

كالمين  ا البأىيؿ الطة  كالنفس  لو إذا بمقين إيهاة لألبؿ البعايش مع الطرؼ الايطنا   كام طاء معن  

كؿ ذلؾ و المسبقةؿف  كايعيا ياةما لمبحقيؽ  ان ككضعنا أىداف وابنا كنقاط القكة لدينامكانإكاسبلأدمنا  والمناسب

 يسا دنا  م  البفاؤؿ كيزيد مف ثقبنا ةأنفسنا كيسا دنا  م  بلأط  اليعكةات أك البلأفيؼ منيا يدر المسبطاع.

 إ طاء كاهب منزل .و بقييـ الهمسا -إل    الإهراءييدؼ  د( 10الرا ع:   الإجراء

 كببضمف ة ثانيا  ور المبدرةيف الإهاةا  م  ةطايا بقييـ الهمسا ال إل البنفيذ  بطمب الةاحثا 

 الهمسا كماذا اسبفدت منيا؟ ف رأيؾ  ما  الأنوطاالسمكؾ؟ ككيؼ؟ يؼ موا رؾ ةعد أداء  ف ىؿ يؤثر البكيع 

 ما كهيا نظرؾ لبطكير الهمسات القادما؟    11-1ؾ  ف البدريب كالأنوطا مف درها رضا حدد

.البفاؤؿ كباةا لأطكة سمككيا مرافقا لكؿ بكيع  م  الكؼ كاهب منزل   بنفيذ المبدرةيف  إل  ثـ بطمب -  المرسكـ

 ير ةمك د الهمسا القادما.و كالبذكالوكر لمبفا ؿهميع بساؤلات المبدرةيفو  ةالإهاةا  فيبـ إنياء الهمسا -

 (.1  الإبجا بةالمشاةر  ( ةدوان الجمسة:ةثالثة ةشر ال الجمسة 

 د( 60مدة الجمسة:     6/2022/ 26 الأحد ئاربخ الجمسة: 

 لدل المبدرةيف. الإيهاة أحد أةعاد البفكير الإيهاةيا بنميا الموا ر  الهدف العام لمجمسة:

 .الإيهاةياالموا ر مفيكـ  م   المبدرةكفبعرؼ أف ي - الخاصة لمجمسة: الأهداف

 الأفكار كالسمكؾ. ف أثرىا يذكركا أنكاع الموا رو ك  المبدرةكفأف يعدد  

 و البفريغ الانفعال . الحكار الفدبات المسئخدمة:

 سةكرة. أيلبـو كرؽ ايفا ممكف لأرياـ السا او كرؽ ممكفو الوسا ل المسئخدمة:
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 و منايوا الكاهب المنزل .و البغذيا الراهعاإل   البمييد الإهراءييدؼ  د( 15الأول:   الإجراء إجراءات الجمسة:

 وكرىـ لمحضكر وبةدأ الهمسا ةحضكر الةاحثا كالمبدرةيف كف  الةدايا بقكـ الةاحثا ةالبرحيب ةيـ -البنفيذ   

 ر ةما بـ منايوبو ةوكؿ سريع.بغذيا راهعا  ف الهمسا الساةقاو كالبذكيو لبزاـو كالبذكير ةقكا د الهمساكالا

 لمهمسا الحاليا. مدلألبن كيا( كالموا ر المياحةا لمبفاؤؿ )الكؼ كاللأطكات السمك منايوا الكاهب المنزل    -

 .الإيهاةيابعرؼ مفيكـ الموا ر  -الإهراء إل   ييدؼ  د( 20الثادل:   الإجراء

 بعرؼ أنكاع الموا ر. -

كبسبمع لإهاةات المبدرةيفو كيبـ بعزيز  الإيهاةيا؟بةدأ الةاحثا ةطرح السؤاؿ ماذا نعن  ةالموا ر  البنفيذ 

الفرد  كى   بمبع الإيهاةيامفيكـ الموا ر الإهاةات اليحيحاو ثـ بطمب بربيب العةارات الباليا لمكيكؿ إل  

ف  العلبيات الولأييا  كالبسامه البعاكفو الطمأنيناو السعادةو ةالانفعالات الب  ببمركز حكؿ البعاطؼ

 و كالبفا ؿ كالانفباح  م  الةي ا كمسبهدابيا.الآلأريفكالاهبما يا مع 

ليا سيطرة  م  حيابناو الب  نحيا كنبفا ؿ ةيا مع الآلأريفو ببحدث الةاحثا  ف كهكد العديد مف الموا ر  -

ى   )الحزفو  ان إيكماف( أف لمموا ر أنكا و كأوار  الـ النفس )ةكؿ ا كسمككنا كما سةؽ لبيابن ف كبؤثر 

 و كأفالآلأريفنحك  أكنحك الذاتو كأف ىذه الموا ر يد بككف مكهيا  (الفرحو الاوم زازالغضبو اللأكؼو 

 م   موا رم يسا دن   م  بمق  الد ـ العاطف و كليس دليلبن  الآلأريفكمواركا نفعالات الاالبعةير  ف 

الإيهاةيا بهاه الذات ك  ير مقةكؿو كأف الموا ر ضعيؼو فاوؿو أ بسلبـو أك أنن  ولأصالضعؼ أك الاس

 لأر بسا دنا  م  ةناء  لبيات اهبما يا ناهحا.كالآ

مطا بككف الموا ر مبنايضا أك ملأب ا لنفس المكيؼ أك المثيرو كيدبعرضكالموا ر بلأبمؼ مف ولأص لآلأر  -

د أحدىـ يثير موا ر ثير موا ر الحزف  نبككف موا ر اللبمةالاةو فما يحسب فكربنا  ف ىذا الحدثو أك 

الإحساس يسةؽ الوعكر كينبج  ف الحكاس ف الإحساسلأر أك السعادة مثلبنو كالوعكر يلأبمؼ  ف الغضب لدل الآ

 ةالألـ الذم يبةعو الوعكر ةالغضب مثلبن(. الإحساس)ك الإحساسالوعكر ينبج  ف ةينما 
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لألبؿ الهمكس ةوكؿ دا رم كبكزيع الموا ر  م  أرياـ نواط سا ا الموا ر مف  د( 15الثالث:   الإجراء

ةطا ةالوعكر الذم كيؼ  نده كسةةو كالفكرة المربةطا السا او كسحب ريـ يمثؿ كؿ نكع كالبحدث  ف مكايؼ مرب

و كمرايةا حركات الهسد كبعةيرات الكهو المرافقا لموعكر كلك ةمهرد بذكرىا كبذكر ةو كالسمكؾ النابج  نو

 ف .و أك طريقا الكلبـو كمنايوا بأثير الموا ر القمب.البنفسو العضلبتو  كأثرىا ف ةيف لياو الأولأاص المسة

 يرىا ةبغير أفكارنا.يممكايؼ كأنو ةإمكاننا بغلمفيكمنا 

 إ طاء كاهب منزل .و بقييـ الهمسا -إل    الإهراءييدؼ  د( 10الرا ع:   الإجراء

 كببضمف ة  ور  اثالثالمبدرةيف الإهاةا  م  ةطايا بقييـ الهمسا ال إل البنفيذ  بطمب الةاحثا 

  دد أنكاع الموا ر؟ ...والإيهاةيا أنيا...أدركت ةعد اطلب    م  مفيكـ الموا ر  

 الهمسا كماذا اسبفدت منيا؟ ف رأيؾ ما   الأنوطايؼ موا رؾ ةعد أداء 

 نظرؾ لبطكير الهمسات القادما؟ ما كهيا   11-1ب كالأنوطا مف حدد درها رضاؾ  ف البدري

% 91ك بفكير منطق %  11أملؤ الفراغ  الةور ما ىـ إلا  -كاهب منزل   بنفيذ المبدرةيف  إل بطمب الةاحثا  -

كبيرفابؾ منطقيانو ككؿ ما بقكـ ةو  يرارابؾثـ بةرر  وةناءن  م  موا رؾ ببيرؼفأنت بقرر ك  وموا ر ك كاطؼ

 )اكبب رأيؾ( .موا رؾبحكمو 

 و كالبذكير ةمك د الهمسا القادما.كالوكر لمبفا ؿهميع بساؤلات المبدرةيفو  ةالإهاةا  فيبـ إنياء الهمسا -

 (.2  الإبجا بةالمشاةر  ( ةدوان الجمسة:ةرا عة ةشر ال الجمسة 

 د( 60مدة الجمسة:     6/2022/ 28 الثلاثاء ئاربخ الجمسة:

 لدل المبدرةيف. الإيهاة أحد أةعاد البفكير الإيهاةيا بنميا الموا ر  الهدف العام لمجمسة:

 لأر.أىميا البسامه مع الذات كمع الآ المبدرةكف أف يحدد - الخاصة لمجمسة: الأهداف

 .الإيهاةيابنميا ميارة دحض الموا ر السمةيا كسحب البفكير ةياو كبغذيا الموا ر  -

 يانكف الانفعاؿ. م   المبدرةكفأف يبعرؼ  -

 . و سرد القيصالأدكارلعب  البفريغ الانفعال وو المنايواالحكار ك  المسئخدمة:الفدبات 
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  سةكرة. يفا ممكف لأرياـ السا اوأيلبـو كرؽ إ كرؽ ممكفو الوسا ل المسئخدمة:

 و منايوا الكاهب المنزل .بمييدو البغذيا الراهعاإل   ال الإهراءييدؼ  د( 15الأول:   الإجراء إجراءات الجمسة:

 وكرىـ لمحضكر وبةدأ الهمسا ةحضكر الةاحثا كالمبدرةيف كف  الةدايا بقكـ الةاحثا ةالبرحيب ةيـ -البنفيذ   

الهمسا الساةقا ف  الساةقاو ةذكر أىـ ما بـ بداكلو بغذيا راهعا  ف الهمسا و لبزاـو كالبذكير ةقكا د الهمساكالا

 .عمةالعنكاف الذم يهده دالأؿ الو يبحدث كؿ مبدرب  ف ا مةاف   ف طريؽ أكراؽ مكهكدة 

 اكبب رأيؾ(  منايوا الكاهب المنزل   -

بنميا ميارة دحض الموا ر السمةيا كسحب البفكير ةياو كبغذيا  - إل   الإهراءييدؼ  د( 20الثادل:   الإجراء

 .الإيهاةياالموا ر 

كىك طرؽ مسمار ف  يطعا لأوةيا  و ف الغضب ان بةدأ الةاحثا ةركايا ييا الاب الذم  مـ اةنو درس - البنفيذ 

انفعالابو كمما  ضب مف أحدو كركيدان ركيدان بنايص  دد المسامير المطركيا ف  اللأوةا ةعد أف ةدأ الاةف يضةط 

الب  لا يمكف محكىا مف اللأوةا كىك ما بفعمو  الآثارب نزع المسامير كرؤيا كيلأفؼ  ضةوو ثـ طمب الأ

 المشاةر السم بة وئضخمها(  لا ئُغذ  كبكبب  م  السةكرة  يا مع المبدرةيفونايش القالموا ر السمةيا ةناو ثـ ب

الانفعاؿ الأيكل فإف   يانكف الانفعاؿكحسب  وكسمةيا بحكـ سمككنا إيهاةيا_ بورح الةاحثا أنو ىناؾ موا ر 

  الأيكل.الانفعاؿ الذم بركز  ميو سكؼ يبنام  كييير أف ك  ويبغمب  م  الانفعاؿ الأضعؼ كيييمف  ميو

مكبسةا مف الطفكلا كما بـ اكبساةو يمكف أف يبـ فقدانوو الحزف أك الغضب ك كالحقد كالكرهو الموا ر السمةيا ف -

ةأفكار لأاط ا حكؿ أمر ما أك ولأص ماو كيمكف البغمب  مييا ف  الأ مب الموا ر السمةيا بربةط ىذه ك 

سحب بفكيرؾ  ف الولأص أك كةا كالحديث  نياو ةدحضيا كةياف  دـ يحبياو ةينما يبـ بغذيبيا ةالبفكير ةي

 مر.ف  نيايا الأ المكيؼ الذم يسةب الغضب أك الحزف كرفضؾ البركيز  ميو يبلبو  الانفعاؿ المربةط ةو

 أىميا البسامه لمبلأمص مف الموا ر السمةيا. -إل    الإهراءييدؼ  د( 15الثالث:   الإجراء

 )الذات( كالسهافلأر( )الموا ر السمةيا نحك الآالسهيف   بطمب الةاحثا مف مبدرةيف بمثيؿ مايم  البنفيذ 

وعر ةالسلبـ النفس  نك  نانفسأحرر ننا مع السهيف كنحرره مف دالأمنا فإنحيف نبسامه  أنوالسهفو ك ف  ككلبىما 
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 م   كاطفؾ  و يسيطربهعم ف سيطربؾ كمما فكرت ةوو  ؾ)فكر ةولأص يلأرهثـ بقكؿ  كالآف و كالعقم 

سامه نفسؾ أكلان فأنت اليكـ  بوعر؟ساءبو لؾو كيؼ إ ألأرهو مف السهفو سامحو  م و كيحبؾو كيدير حيابؾ

 .مسبحيؿ بغييرىاالماض  ك ف  لأةرةو لا بهمد نفسؾ لأمكر كيعت  أنت الاف أكثر ولست نفس الولأص الماض 

 إ طاء كاهب منزل .و بقييـ الهمسا -إل    الإهراءييدؼ  د( 10الرا ع:   الإجراء

 كببضمف ة راةعا  ور ةطايا بقييـ الهمسا ال م  المبدرةيف الإهاةا  إل البنفيذ  بطمب الةاحثا 

 يمكنن  البلأمص مف الموا ر السمةيا مف لألبؿ 

 ةعد أداء الأنوطا  ميؼ موا ر ك 

  11-1البدريب كالأنوطا مف ؾ  ف حدد درها رضا الهمسا كماذا اسبفدت منيا؟ ف يؾ رأما 

 كهيا نظرؾ لبطكير الهمسات القادما؟  ما

رسالا لولأص سةب لؾ الأذل مككنا مف ثلبثا  كبباكاهب منزل   بنفيذ المبدرةيف  إل ثـ بطمب الةاحثا  -

 اكبب كيفان أك يا ما ةكؿ أمر ماو محؾ  م  القياـ ةأم و ء أساء إل اسمو ثـ اكبب لو أنا أسااكبب  أهزاء 

 الرسالا ةكباةا أبمن  لؾ كؿ لأير. نوِ و أت  اضةان ةوأنو )كلك يفحا كامما(زل

 و كالبذكير ةمك د الهمسا القادما.كالوكر لمبفا ؿهميع بساؤلات المبدرةيفو  ةالإهاةا  فيبـ إنياء الهمسا -

 (1  الإبجا لمفهوم الذات  ( ةدوان الجمسة:ةخامسة ةشر ال الجمسة 

 د( 60مدة الجمسة:     6/2022/ 30 الخمبس ئاربخ الجمسة:

 لدل المبدرةيف. إيهاة بنميا مفيكـ ذات  الهدف العام لمجمسة:

 ميادره.ذكر كأىميبو ك  الإيهاة مفيكـ الذات   م  المبدرةكف بعرؼأف ي - الخاصة لمجمسة: الأهداف

 .الإيهاة مفيكـ الذات كبهاكزه ةالبفكير  ف  ايا اسبةيار المبدرةيف ةأثر الإ -

 .الإيهاة البعزيز و لنمذهاالحكارو ا الفدبات المسئخدمة:

 ةو حاسكبو واوا  رض.كرؽ ممكفو سةكر  الوسا ل المسئخدمة:

 و منايوا الكاهب المنزل .بمييدو البغذيا الراهعاإل   ال الإهراءييدؼ  د( 01الأول:   الإجراء إجراءات الجمسة:
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 وكرىـ لمحضكر وبقكـ الةاحثا ةالبرحيب ةيـكف  الةدايا بةدأ الهمسا ةحضكر الةاحثا كهميع المبدرةيف  البنفيذ 

 كالالبزاـو كالبذكير ةقكا د الهمسا.

 ناكيف مكهكدة  م  بغذيا راهعا  ف الهمسا الساةقاو ةذكر أىـ ما بـ بداكلو ةالهمسا الساةقا  ف طريؽ  -

 . م  الغلبؼيبحدث  ف العنكاف الذم يهده مبدرب النكع الذم يحةوو ك  لبؼ يطع حمكل ممكناو يلأبار كؿ 

 يندكؽ ةريد معمؽ ةالقا او ككيؼ وعكره ةعدىا.)الرسالا( ككضع الرسا ؿ ف   منايوا الكاهب المنزل   -

 كأىميبو كميادره. الإيهاة بعرؼ مفيكـ الذات  -إل    الإهراءييدؼ  د( 25الثادل:   الإجراء

ديك لفيمـ كربكن  ةعنكاف )الضفدع اليغير( يركم ييا ضفدع كيع ف  الحفرةو يالةاحثا ةعرض ف بةدأالبنفيذ  

حاكؿ دكف أف ككاف يحاكؿ اللأركج ةكؿ يكاهو ككؿ مف حكلو يحةطكنو ةأفكارىـ البواؤميا السمةياو لكنو ةق  ي

ر المكهكديف لأارج و كةق  الضفدع يحاكؿ حب  نهه كوك(أنؾ لف بسبطيع لا ببعب نفسؾييغ  لكممابيـ )

الحفرة لا بقاده أنيـ كانكا يوهعكنو ليكبوفكا أنو أيـ لذا لـ يكبرث لكلبميـ السمة  كانبير ةإرادبو كثقبو ةنفسو.  

://www.youtube.com/watch?v=j9_v83pMmQwshttp  

كـ مرة  يدرات؟كاف لنا ثقا ةما نممكو مف القيا كـ كيعنا ف  حفر الحياة ك  اويانلممواركيف مه الةاحثا يبب

 العقةات؟ نيا كبهاكزنا  الإيهاةيااسبمعنا لممحةطيف حكلنا فنقيت ثقبنا ةقدرابنا؟و كـ مرة حفزنا ذابنا ةأفكارنا 

ز الإهاةات اليحيحاو ثـ ع لإهاةات المبدرةيفو كبعز و كبسبمالإيهاة ماذا نعن  ةمفيكـ الذات  ثـ بطرح سؤالان 

نحك ما يمبمكو مف  والإيهاةيانظرة الفرد كى    الإيهاة  لذاتمفيكـ اإل   بطمب بربيب العةارات الباليا لمكيكؿ

 .  قميا كاهبما يا(ك  كيدرات مبنك ا )هسميا ومعبقداتك أفكار 

كبعزز الإهاةات اليحيحا ؟ بسهؿ الإهاةات  م  السةكرة إيهاة الةاحثا لماذا  مينا البمبع ةمفيكـ ذات  كبسأؿ

كيهعمنا مف الأمكر اللأارها  ف ارادبناو  إذ يةعدنا  ف البذمرأىميا كةيرة  الإيهاة مفيكـ الذات ف لثـ بضيؼ إ

مةالغا فلب نةسط الأمكر فنبفاهأ ةالنبا جو كلا نضلأميا فنوعر ةالحزفو فلب  وكيحيه نقيـ أنفسنا ةوكؿ مكضك  

و ك ندما الآلأركفذابنا يبقةمنا فعندما نبقةؿ  وفي   لبيا مبةادلا ولنا الآلأريفىذا ينعكس  م  بقةؿ كلا بحقيرو ك 

 وديد الاربةاط ةالثقا ةالنفس. و كىذاما نراه ةذابنا الآلأريفنبقةؿ ذابناو كلا ننس  أننا نرل مف  الآلأركفيساندنا 
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حيابيـ العممياو كبؤكد أف هميع الموكلبت المربةطا  ف المبدرةيف إ طاء أمثما  ف ىذه الفكا د  إل بطمب ثـ 

يحدد مسبكل الأداء كالفعاليا  الذمرب ةهذكرىا ةمفيكـ الذات السمة و كأف مفيكـ الذات ىك ةمرحما المراىقا بض

 ف  كؿ ما نقكـ ةو كنبنةأ ةوو فأنت ببعامؿ مع العالـ اللأاره  ةما يبكافؽ مع مفيكـ الذات الدالأم .

يا  م  كريا يحبفظكا لبقييميـ لأنفسيـ كبسهيم 11المبدرةيف كةكؿ مكضك يا أف يعطكا  لبما مف  إل ثـ بطمب 

 ؟يهاة ذابنا مف السمة  للئمفيكمنا لةياو ثـ بسأليـ ةرأيكـ ىؿ يمكننا رفع ىذه الدرها كبعديؿ 

فإف أم بحسف ف  حيابؾ يةدأ ةبحسف مفيكـ  مةدأ البقاةؿحسب هاةات المبدرةيف ثـ بهيب ةنعـ ك لإالةاحثا بسبمع 

عبمد  م  ان أكثر مما ىك مكضك  و فيك لا يا يعد ذابيلحسف الحظ مفيكمنا  ف ذابنالإيهاةياو ك ذابؾ نحك 

إيهاةيا  ميؾ إ ادة ةرمها الحقا ؽ ةؿ  م  المعمكمات الب  ببمقاىا دكف ةرىاف أك دليؿو كلك  بسبطيع البفكير ة

 كةناءة حكؿ نفسؾ كمسبقةمؾ. إيهاةياذابؾ ةإدلأاؿ ينا ات هديدة مفيكمؾ ل

حةؾ زاد  ذابؾمفيكمؾ لكمما بحسف  و يقكؿ ةرياف براس  العةارة مناسةالبيةه الفرا ات  ثـ بطمب الةاحثا مؿء

 الآلأريفانوغالؾ ةآراء كيؿ  لأكفؾ مف الفوؿيؿ  ذابؾمفيكمؾ ل ككمما بحسفو وعكرىـ حيالؾكبحسف  للآلأريف

 ف(بنايش المقكلا كما أدركو المبدرةك . )انبقادىـ لؾ نؾ ك 

ف سبمع لإهاةات المبدرةيف ثـ بضيؼ إكلماذا ىذا الالأبلبؼ فيو؟ ب ؟ـثـ بسأؿ الةاحثا مف أيف أبينا ةيذا المفيك  -

مفيكـ الذات مكبسب مف مهمك ا مفاىيـ بةدأ منذ لحظا الكلادةو كييةه ىك الةرنامج المييمف  م  الكمةيكبر 

أف ةقان(و ك الولأي  لحيابؾو كأم بغيير ةيذا المفيكـ يةدأ ةبغيير طريقا البفكير كالموا ر كالسمكؾ )كما بحدثنا سا

 الميميف ف  حيابو(. الآلأريفلأةرة الفرد نفسوو كيفيا بفسيره لما حكلوو كمف )ه ى   ميادر 

يأب  مف بقةمنا لذكابنا كماى  ةيفابيا اللأارهيا  الإيهاة كمفيكـ ذابنا  ولا أحد منا كامؿ الةاحثا كبقكؿ -

لياؽ يفات إ( أم المميقات) الذم مف مظاىره ناوذاب  دـ بقةؿكالدالأمياو ةينما مفيكـ الذات السمة  يأب  مف 

ككيفنا  يـ نفسنا ةيا فبحرمنا البغيير كبكةمنا ةالملأاكؼ كالحبمياتون بطكرناو أنفسنا بضرنا كبعيؽةسمةيا 

الولأص ةينما  رةطيا ةأوياء مسبحيما البغييروؿ كالكسؿ كالفكضكيا كالقةه كالإ اياو ك لأها كاللأنفسنا ةالانطكا ي

 .ذابوان لهيد ان و كىنا يةن  مفيكملا ينز ج  ند البعرض لنقد أك بقييـ لأنو كاثؽ مف نفسو كيدرابو المبقةؿ لذابو
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و أنت بقةؿ نفسؾ ةلب وركطف  هميع الأمكرو ةؿ أنت ولأص ممباز  ندما  ولأص هيدالفراغ  أنت  كالاف أملؤ

 .حلبمؾ كايعياأيير و كمع الكيت سييير حقيقا كبةقكلؾ كةفعمؾو  ةر  ف ذلؾ ييمبو كيدرهولأص لو 

 يف ةأثر الإ ايا ف  مفيكـ الذات.اسبةيار المبدرة-إل    الإهراءييدؼ  د( 15الثالث:   الإجراء

ؼ الذم كلد ةمرض يسم  الأطراديك ةعنكاف )لأطكات دكف أيداـ( لمطفؿ  انـ مف مةبكرم يالبنفيذ  يبـ  رض ف

إيهاة  لذابوو كبةن  أرةاع هسده كلكنو مع كالدبو اسبطاع ةناء مفيكـ  ا)مبلبزما البراهع الذيم ( كيد فقد ثلبث

 قةات الأيحاء الكيكؿ إليياو فبهاكز  ات الب  لا يسبطيع العديد مفنهاز ؽ الكثير مف الإأفكاران إيهاةياو فحق

 https://www.youtube.com/watch?v=k8AVECpcit4ةبفكيره الإيهاة  كبقةمو لذابو. بو الوديدةإ اي

كذلؾ نبيها أفكارىـ  ف  ويكرة سمةيا  ف الذات الأولأاص ةعض ايا لدل الةاحثا  يد بوكؿ الإ بعمؽ

)الالأبلبؼو العهزو الا بمادياو بغير الوكؿو الكيما الاهبما يا( كأنو ةإمكاننا بغيير ىذه اليكرة ةبغيير 

 مف العلبء المعرمو ةيبيكفيف كالكثيركلقد سمعنا  ف الكثير مف ذكم اليمـ مثؿ طو حسيفو أة   ذابنا.لمفيكمنا 

ف ككانكا ةمنبي  الأمانا مع أنفسيـ بقةمكىا دكف وركطو إيهاةيك ابيـ فقط لأنيـ إ ايالذيف نهحكا ف  حيابيـ ر ـ 

 ةحثكا  ف مكاطف القكة لدييـو لـ يبمنكا أك يبظاىركا ةأنيـ أولأاص آلأركف.

 إ طاء كاهب منزل .و الهمسا بقييـ -يدؼ الإهراء إل   ي (د 10الإجراء الرا ع:  

 كببضمف ة  ور لأامسا المبدرةيف الإهاةا  م  ةطايا بقييـ الهمسا ال إل البنفيذ  بطمب الةاحثا 

  الأنوطايؼ موا رؾ ةعد أداء    الإيهاة الذات أدركت ةعد اطلب    م  مفيكـ 

   11-1مف  الأنوطاحدد درها رضاؾ  ف البدريب ك  الهمسا كماذا اسبفدت منيا؟ ف يؾ رأما 

 كهيا نظرؾ لبطكير الهمسات القادما؟  ما

 كؿ مما يم  لورح نافذة هكىارم مف لألبؿ كباةا يفا  كاهب منزل  بنفيذ المبدرةيف  إل ثـ بطمب الةاحثا  -

 لأركف )المنطقا المفبكحا(.يفا أ رفيا أنا كالآ -1

 ف )المنطقا اللأفيا(.لأرييفا أ رفيا أنا دكف الآ -2

 لأركف  ن  )المنطقا العمياء(. يسأؿ  نيالا أ رفيا أنا كلكف يعرفيا الآفا ي -3
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 لأركف )المنطقا المهيكلا( كيبـ ورحيا.يفا لا أ رفيا لا أنا كلا الآ -4

 و كالبذكير ةمك د الهمسا القادما.كالوكر لمبفا ؿهميع بساؤلات المبدرةيفو  ةالإهاةا  فإنياء الهمسا  يبـ-

 (2  الإبجا لمفهوم الذات  ةدوان الجمسة: (ةسادسة ةشر ال الجمسة 

 د( 60مدة الجمسة:   7/2022/ 3 الأحد ئاربخ الجمسة:

 لدل المبدرةيف. إيهاة ةناء مفيكـ ذات  الهدف العام لمجمسة:

 .إيهاة يف  م  إهراءات لةناء مفيكـ ذات بدرةب المبدر أف ي - الخاصة لمجمسة: الأهداف

 .يهاةيالإكبحكيميا  نحك الذات كدحضياالسمةيا  الأفكارب المبدرةيف  م  بفنيد بدر أف ي -

 .بفنيد الأفكار كبفحص الدليؿو الأس ما السقراطيا الفدبات المسئخدمة:

 و يندكؽ كربكفو مرآة.كرؽ ممكفو سةكرة الوسا ل المسئخدمة:

 منايوا الكاهب المنزل . وو البغذيا الراهعاالبمييد-ييدؼ الإهراء إل   د( 15الأول:   الإجراء إجراءات الجمسة:

 وكرىـ لمحضكربقكـ الةاحثا ةالبرحيب ةيـ كف  الةدايا و ا ةحضكر الةاحثا كهميع المبدرةيفبةدأ الهمس -البنفيذ  

 . بغذيا راهعا  ف الهمسا الساةقا ولالبزاـو كالبذكير ةقكا د الهمساكا

 نافذة هكىارم. منايوا الكاهب المنزل   -

 .إيهاة إل   بدريب المبدرةيف  م  إهراءات لةناء مفيكـ ذات  الإهراءييدؼ  دفبقة( 20الثادل:   الإجراء

ه ةاليندكؽو ليكرة الولأص الذم يرا إيهاةيانواط المرآة  بطمب الةاحثا )أف يرسؿ كؿ مبدرب رسالا  -البنفيذ  

ه ةما الآلأر كيوبرط ألا يلأةر زملبءبمك ةبدكير اليندكؽ لمبدرب الةاحثا كم مرآة(و كبقكـ  ممان أف اليندكؽ يح

كلماذا؟  ان ناهح ان الباليا  ىؿ أنت راض  نو كلماذا؟ ىؿ براه ولأي الأس ماواىده دالأؿ اليندكؽو ثـ يهيب  ف 

 بلأةره فييا لماذا بحةو؟ إيهاةياكبب لو رسالا يان  نو كلماذا؟ اىؿ برل مف حكلو راض

إيهاة و كبهعميـ كبسأليـ  ف كسا ؿ بسا د  م  ةناء مفيكـ ذات  وهاةابيـبمع الةاحثا لممبدرةيف كبعزز إبس -

ذابنا لكبضيؼ أنو ةإمكاننا رفع درها مفيكمنا  وهاةات  م  السةكرة كبعزز الإهاةات اليحيحايبقةمكنيا بسهؿ الإ

ةيا نحك بركيز كالانبةاه للؤفكار السمالنهاز ك كضع أىداؼ للئك  كالاىبماـ ةالذات الةحث  ف المساندةمف لألبؿ 
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بعرؼ يف مف لألبؿ بدرةو بعزيز القدرات كالإمكانات لدل المىاكبفنيد منيا الذات مف لألبؿ الحكار الدالأم  لمبحقؽ

 كا بةر كؿ يكـ ةدايا هديدة كادع ا بف ةنفسؾكبقكؿ الةاحثا  و نقاط القكة لدييـ كبقةؿ نقاط الضعؼ دكف بذمر

 ات مع المبدرةيف.الإهراء. كبنايش ىذه ؾ ير نظربؾ لنفس وسبحؽ ذلؾب تنألمرفاىيا ف ؾنفس

 السمةيا  ف الذات كدحضيا. الأفكاربدريب المبدرةيف  م  بفنيد -إل    الإهراءييدؼ  د( 15الثالث:   الإجراء

 .يهاةيابينيؼ  ةارات بيؼ أفكارنا  ف ذابنا لأفكار سمةيا كبحكيميا لإ -البنفيذ  

 ةن الذات إبجا بةألكار  ألكار سم بة ةن الذات

 بيرف  كاف سي ان كسأبعمـ منو ئأنا ولأص سي

 أنا هيد كلك فومت سأحاكؿ مهددان  يهب  م  النهاح ةكؿ الأمكر

 لا ييـ النهاح دا مان )الرةه أك اللأسارة( أنا ولأص فاوؿ

 لدم موكما هسديا كأسبطيع بهاكزىا أنا ولأص  اهز

 الحياةأنا ولأص  ادم كلدم دكر ميـ ف   أنا ولأص  ديـ الفا دة

 أحيانان أيكـ ةبيرفات  ير هيدة كأبحمؿ مسؤكليبيا أنا ولأص  ة 

 أبقةؿ نفس  كما ى .  ان أرل نفس  معاي

 ىـالآلأريف أك آراؤ لا بيمن  نظرات  الآلأريفألأو  نظرات 

 منزل .إ طاء كاهب  وبقييـ الهمسا -يدؼ الإهراء إل   ي د( 10الرا ع:   الإجراء

 كببضمف ة  ور سادسا المبدرةيف الإهاةا  م  ةطايا بقييـ الهمسا ال إل البنفيذ  بطمب الةاحثا 

 أسبطيع بغيير أفكارم السمةيا  ف ذاب  مف لألبؿ    الهمسا أف مفيكـ الذات الإيهاة  ىكأدركت ةعد 

ؾ  ف البدريب رها رضاحدد د الهمسا كماذا اسبفدت منيا؟ ف يؾ رأما  يؼ موا رؾ ةعد أداء الأنوطا 

 ما كهيا نظرؾ لبطكير الهمسات القادما؟ الوكر الهزيؿ كالكةير لبعاكنكـ.  11-1كالأنوطا مف 

كباةا ييا نهاح لأحد ذكم اليمـ كبقديميا لأيديا و  كاهب منزل  بنفيذ المبدرةيف  إل ثـ بطمب الةاحثا  -

 يفحا.نيؼ  حدكدبالياو ةعد الةحث  نيا كبملأيييا ف  الهمسا ال
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 و كالبذكير ةمك د الهمسا القادما.الوكر لمبفا ؿهميع بساؤلات المبدرةيفو  ةالإهاةا  فيبـ إنياء الهمسا -

  (1  الرضا ةن الحباة ( ةدوان الجمسة:ةسا عة ةشر ال الجمسة 

 د( 60مدة الجمسة:   7/2022/ 5 الثلاثاء ئاربخ الجمسة:

 الحياة.الرضا  ف بنميا ميارة الهدف العام لمجمسة: 

 الرضا  ف الحياة. معن   م  المبدرةكف بعرؼأف ي -  الخاصة لمجمسة الأهداف

 إهراءات بسا دىـ  م  الوعكر ةالرضا  ف الحياة. المبدرةكفأف يحدد  -

 البفريغ الانفعال . ومنايواالالحكار ك  الفدبات المسئخدمة: -

 كرؽ ممكفو أيلبـو سةكرة. الوسا ل المسئخدمة: -

 و منايوا الكاهب المنزل .يا الراهعاإل   البمييدو البغذ الإهراءييدؼ  د( 15الأول:   الإجراء إجراءات الجمسة:

 وكرىـ لمحضكرك بةدأ الهمسا ةحضكر الةاحثا كالمبدرةيف كف  الةدايا بقكـ الةاحثا ةالبرحيب ةيـ  -البنفيذ   

 .كالبذكير ةما بـ منايوبو ةوكؿ سريعبغذيا راهعا  ف الهمسا الساةقاو و لبزاـو كالبذكير ةقكا د الهمساكالا

 منايوا الكاهب المنزل   كباةا ييا نهاح لأحد ذكم اليمـ كبقديميا لأيديا و. -

 الرضا  ف الحياة. معن  بعرؼ -الإهراء إل   ييدؼ  د( 25الثادل:   الإجراء

ةنواط )لأط الحياة(  مف لألبؿ رسـ لأط الحياة كبلأطيط القمب يعكدان كىةكطان حسب بةدأ الةاحثا  -البنفيذ  

 .الآلأريفحياة كؿ مبدرب كبكاريلأياو كالبعةير  نيا أماـ ف  الأحداث الياما أةرز 

  لبس المهم ما بحدث وحدث لك لل حبائك، لكن المهم هو كبف بكون رد لعمك ةم  ما بحدث( ثـ بكبب

بطمب ك بسبمع لإهاةات المبدرةيفو كيبـ بعزيز الإهاةات اليحيحاو و الرضا  ف الحياةمفيكـ ؿ ماذا نعن  ةسأثـ ب

طةقان لأفكاره  وبقييـ الفرد لنك يا الحياة الب  يعيويا كىك  مفيكـ الرضا  ف الحياةبربيب العةارات لمكيكؿ إل  

ةالرضا  ف )النفسو العاـ يعبقدهو كالوعكر الب  مف لألبليا يقارف ظركؼ حيابو ةالمسبكل الأمثؿ الذم  كمعبقدابو

كؿ فرد ةالحياة بمامان كبلأطيط لايش النواط ةأف لأط الحياة يلأبمؼ ثـ بن و كالبعميـ(.نهازالمعيواو الإمسبكل 
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% ليس ىناؾ ولأص سعيد ةحيابو ةكؿ بفاييمياو كما ييمنا 111يكهد ولأص معاف  يحيان ليس ثما القمب ك 

 فلب ييمنا مب  بأب  الرياح ةؿ مب  نفرد ورا نا بهاىيا.   ىك الوعكر ةالرضا أك  دموو

  م  الوعكر ةالرضا  ف الحياة. إهراءات بسا د بعرؼ -إل    الإهراءييدؼ  د( 15الثالث:   الإجراء

ر ةالرضا  ف أحداث حيابؾ كلبحكيؿ أم ك وع م  ال بقكؿ الةاحثا ىناؾ سؤالاف سحرياف يسا دانؾ -البنفيذ 

 ف  مكيؼ مواةو. ىاأسأؿ نفسؾ سؤاليف  ما اليكاب الذم يمت ةو؟ اكبةيا لبكرار  مكيؼ فوؿ لنهاح

  .كما الذم سأ يره ف  المرة القادما؟ أيضان اكبةيا وما الذم سأيكـ ةو ةوكؿ ملأبمؼك 

 ؾ كيركز  م  البحسيف لا  م   ض أياةع الندـ.إيهاةيا كيحسف مف أدا فيذا يسبد   اسبهاةات 

ف يو أسأؿ نفسؾ السؤالالحزف أك الغضب سةةت ليـبهارب الحياة الب   إحدلالمبدرةيف بذكر  إل ثـ بطمب  -

ئحمل المسؤولبة ئجاه فو كالاف أ د بفسيرىا كالنظر إلييا  م  أنيا بهرةا  ممبؾ دركسان ليا ييمبياو يالسحري

 . الموفف وفل أدا مسؤول وواصل حبائك

 بقييـ الهمساو إ طاء كاهب منزل . -إل    الإهراءييدؼ  د( 10الرا ع:   الإجراء

 كببضمف ة اةعا  ور سالمبدرةيف الإهاةا  م  ةطايا بقييـ الهمسا ال إل البنفيذ  بطمب الةاحثا 

  الأنوطايؼ موا رؾ ةعد أداء            أنو مفيكـ الرضا  ف الحياة أدركت ةعد اطلب    م  

   11-1مف  الأنوطادرها رضاؾ  ف البدريب ك حدد  الهمسا كماذا اسبفدت منيا؟ ف رأيؾ ما 

 كهيا نظرؾ لبطكير الهمسات القادما؟  ما

 يا لبحقيقيا.إهرا لأطكات ك و يادما لأمس سنكاتكباةا لأطا لكاهب منزل   بنفيذ المبدرةيف  إل  ثـ بطمب -

 الهمسا القادما. و كالبذكير ةمك دالوكر لمبفا ؿهميع بساؤلات المبدرةيفو  ةالإهاةا  فيبـ إنياء الهمسا -

 (2  الرضا ةن الحباة ( ةدوان الجمسة:ةثامدة ةشر ال  الجمسة 

 د( 60مدة الجمسة:   7/2022/ 7 الخمبس ئاربخ الجمسة:

 الرضا  ف الحياة.بنميا ميارة الهدف العام لمجمسة: 
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يا بحكيمو ك كدحضيا حياةالسمةيا نحك ال الأفكار م  بفنيد  المبدرةكف ببدر أف ي -  الخاصة لمجمسة الأهداف

 .يهاةيالإ

 .و البأكيدات الضامناكدحضيا حياةنحك ال الإيهاةياالسمةيا ك  الأفكارالحكارو بفنيد  الفدبات المسئخدمة:

 كرؽ ممكفو أيلبـو سةكرة. الوسا ل المسئخدمة:

 منايوا الكاهب المنزل .و ييدؼ الإهراء إل   البمييدو البغذيا الراهعا د( 15الأول:   الإجراء إجراءات الجمسة:

 وكرىـ لمحضكرك بقكـ الةاحثا ةالبرحيب ةيـ كف  الةدايا  ا ةحضكر الةاحثا كهميع المبدرةيفبةدأ الهمس -البنفيذ  

 .بغذيا راهعا  ف الهمسا الساةقاو لالبزاـو كالبذكير ةقكا د الهمساكا

 يا لبحقيقيا.إهرا كات و مع لأمس لأطيادما لأمس سنكاتكباةا لأطا ل منايوا الكاهب المنزل   -

 .يهاةيالإكبحكيميا  كدحضيا حياةالسمةيا نحك ال الأفكاربدريب  م  بفنيد ىدؼ الإهراء  ال د(20الإجراء الثادل: 

يا الحياة كدحضيا ةعد بفحص الدليؿ  ميالمبدرةيف كباةا ثلبثا أفكار سمةيا  ف  إل البنفيذ  بطمب الةاحثا 

 .السمةيا  ف الحياة )لبعديميا كبيحيحيا( الأفكارسهؿ البعامؿ مع يهاةياو مف لألبؿ كبحكيميا لإ

 الإيهاةياالموا ر  الفكرة الةديما الدليؿ الموا ر الفكرة السمةيا

الدا ـ لمفكرة  بسميبيا  ف الحياة

 السمةيا

الداحض 

 لمفكرة السمةيا

ةبحسيف  الأكثر إيهاةيا

 الظركؼ أك الرضا ةالكايع

ةعد البغيير  م  

 الفكرة

 بسا د  م  الرضا  ف الحياة. سمككاتإل   بعرؼ المبدرةيف  الإهراءييدؼ  د( 15الثالث:   الإجراء

 نعما مكهكدة ف  الحياةاسبةداؿ ك -2-1كذلؾ ةعد  (كمضا فابيا 3)نواط البنفيذ  بقكـ الةاحثا مع المبدرةيف ة

 دكف بفكير. اـ البكرار كةسر و ةورط  دأك مضا فابيا ةوكؿ مبباؿ 3د ذكر  ن

الحياة كى   ممارسا الأنوطا الرياضيا بسا د  م  الوعكر ةالرضا  ف  المبدرةيف  م  سمككاتالةاحثا  بحث -

 والإيهاةيا الأفكارة وطاربةلا انبياج نظاـ يح  لمعنايا ةالهسدك و اتالثقا ةالنفس كالقدرات كالامكان زيادةل كالدينيا

البغذيا اليحياو ك المواركا ةالمناسةات الدينيا كالاهبما ياو ك  يدياء(وكالأالأسرة ) الآلأريفالبكايؿ الهيد مع ك 
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و  م  الهكانب الإيهاةيا ةالحياة البركيزك بنظيـ الكيتو ك و معدؿ النكـبنظيـ ك المحافظا  م  اليحا العاماو ك 

  .الضامنا الوعكر ةالامبناف كالبأكيداتك و  ان ك دـ البذمر لأنو لا يغير وي الرضا ةقضاء الله كيدرهك 

 إ طاء كاهب منزل .و بقييـ الهمسا -إل    الإهراءييدؼ  د( 10الرا ع:   الإجراء

 كببضمف  ا  ورمنالمبدرةيف الإهاةا  م  ةطايا بقييـ الهمسا الثا إل البنفيذ  بطمب الةاحثا 

  الأنوطايؼ موا رؾ ةعد أداء      مف لألبؿ حياب  أسبطيع بغيير أفكارم السمةيا  ف 

   11-1مف  الأنوطاحدد درها رضاؾ  ف البدريب ك  سا كماذا اسبفدت منيا؟الهم ف رأيؾ ما 

 كهيا نظرؾ لبطكير الهمسات القادما؟  ما

  الرضا  ف الحياةك  أوياء بوعرؾ ةالامبناف كببا البأكيدات الضامنا كاهب منزل   بنفيذ ثـ بطمب الةاحثا  -

 ةيا ةالامبناف كأسةاب وعكرؾ ككضعيا ةأماكف يريةا منؾ لبقرأىا. ؾوعربأأوياء بكبةيا  3نيايا كؿ يكـ ةلأيص 

 و كالبذكير ةمك د الهمسا القادما.الوكر لمبفا ؿهميع بساؤلات المبدرةيفو  ةالإهاةا  فيبـ إنياء الهمسا -

 (1.  المرودة الدفسبة ( ةدوان الجمسة:ةئاسعة ةشر ال الجمسة 

 د( 60الجمسة:  مدة  7/2022/  17 الأحد ئاربخ الجمسة:

 .المركنا النفسيابنميا ميارة  الهدف العام لمجمسة:

يفات يذكركا ف  حؿ الموكلبتو ك  بياكأىمي مركنامعن  ال المبدرةكف بعرؼأف ي -  الخاصة لمجمسة الأهداف

 الولأص المرف.

 .الإيهاة البعزيز  والحكار الفدبات المسئخدمة:

 كرؽ ممكفو أيلبـو سةكرة. الوسا ل المسئخدمة:

 و منايوا الكاهب المنزل .و البغذيا الراهعاالبمييدييدؼ الإهراء إل    (د 10الأول:   الإجراء إجراءات الجمسة:

 وكرىـ لمحضكرك بقكـ الةاحثا ةالبرحيب ةيـ كف  الةدايا بةدأ الهمسا ةحضكر الةاحثا كهميع المبدرةيف  -البنفيذ  

 بغذيا راهعا  ف الهمسا الساةقا.و ةقكا د الهمسالالبزاـو كالبذكير كا

 البأكيدات الضامنا. منايوا الكاهب المنزل  
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 .يبياكأىم المركنا النفسيابعرؼ معن   -إل    الإهراءييدؼ  د( 20الثادل:   الإجراء

هميع الناس  أف لك كابلأيمملبحظا الأبلبفيا ةنواط ماذا لك؟ البنفيذ  بةدأ الةاحثا ةعد سماع البأكيدات الضامنا ك 

الالأبلبؼ ةالثقافات حكلنا ليا لكف كاحد مثلبن أةيضو إف كالملبةسو كلك كانت الحياة  الأفكاريبواةيكف ةالمظير ك 

  لائكن لبداً لئعصر، ولا ئكن صم اً لئكسر(. ةالآراء لا يعن  اللألبؼو كبكبب كالبنكع إ ناءو كالالأبلبؼ  واكبماؿ

بسبمع لإهاةات المبدرةيفو كيبـ بعزيز الإهاةات اليحيحاو ثـ و المركنا النفسياؿ ماذا نعن  ةمفيكـ سأثـ ب -

 م  بغيير أفكاره  والإيهاةيايدرة الفرد الذىنيا كى    المركنا النفسيامفيكـ بطمب بربيب العةارات لمكيكؿ إل  

  ت الب  يبعرض ليا.كلأيا يو كضغكطابو ليككف يادران  م  مكاهيا الموكلب وةما يناسب المكيؼ وكمعبقدابو

بقديـ ؼ اليعةا  م  أنيا ياةما لمسيطرةو المكاي )إدراؾ الةاحثا أف المركنا بعةر  ف ثلبث يدرات ى   كبةيف

)المركنا بمنحؾ ثـ بقكؿ ( بكليد حمكؿ ةديما مبعددة لممكايؼ اليعةايرات ةديما مبعددة لمكايؼ الحياةو ك بفس

أف نككف كالأحهار لا نغير كهيات نظرنا أك  كأ م  مقاسنا  الآلأريفيعكةا بوكيؿ آراء الةاحثا ورح كب والقكة(

 او ك لبيابنا مع الآلأريف.حيابنمف ةحؿ الموكلبت الب  نبعرض ليا ف  و كأىميا المركنا بكالآلأريفنحبرـ آراء 

 بعرؼ يفات الولأص المرف.إل    الإهراءييدؼ  دفا ق( 15:  ثالثال الإجراء

لولأص المرف كى   يبكؽ لمعرفا يفات ا المبدرةيف الكيؿ ةيف هدكليف لاكبواؼ إل بطمب الةاحثا  البنفيذ 

الهديد مف المعمكماتو لغبو ياةما للؤلأذ كالعطاء كالمنايواو مفاىيمو ياةما لمبعديؿ إذا ايبضت الحاهاو لا يهرح 

فا ما  و يمبمؾ حمكلان الآلأريفف ذابو أماـ   ان كايعي ان لأرو يعط  بيكر الآلأريف كلا يسبيزئ ةيـو يحبرـ الرأم الآ

أف المكايؼ اليعةا ياةما لمبحكـو يطكر ةلمموكلبتو يسبهيب لمبغيرات الحايما ةالةي ا كيبكيؼ معياو يؤمف 

  م  يكاب دا مان. ةأنو كرة أكثر هدارة ةدلان مف ا بقادهف  لإمكيكؿ اسبعداد لبرؾ فكرة يديما ل أفكاره ك م 

 بقييـ الهمساو إ طاء كاهب منزل . -إل    الإهراءييدؼ  د( 10الرا ع:   الإجراء

 كببضمف ة ا  ور باسعالمبدرةيف الإهاةا  م  ةطايا بقييـ الهمسا ال إل البنفيذ  بطمب الةاحثا 

 لمولأص المرف يفات منيا  أف المركنا النفسياكـ أدركت ةعد اطلب    م  مفي

 الهمسا كماذا اسبفدت منيا؟ ف رأيؾ ما  يؼ موا رؾ ةعد أداء الأنوطا 
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 ما كهيا نظرؾ لبطكير الهمسات القادما؟   11-1ؾ  ف البدريب كالأنوطا مف حدد درها رضا

ؿ مبدرب  ف نفسو كأنو ييمـ يفحا كاهب منزل   )نواط الفيس ةكؾ( يعةر كبنفيذ ثـ بطمب الةاحثا  -

 .حيابوف  المادة المفضماو أكثر ولأص مؤثر  المفضؿو ولكنالمفضؿو  وطعاملاسـو اليكاياو لكبركنيا بحبكم  اإ

 و كالبذكير ةمك د الهمسا القادما.الوكر لمبفا ؿهميع بساؤلات المبدرةيفو  ةالإهاةا  فيبـ إنياء الهمسا -

 (2.  المرودة الدفسبة عشرون( ةدوان الجمسة:ال الجمسة 

 د( 60مدة الجمسة:   7/2022/ 19 الثلاثاء ئاربخ الجمسة:

 .المركنا النفسيابنميا ميارة  الهدف العام لمجمسة:

يبعرفكا  م  ك  والإيهاة ةبنميا البفكير  دكر الد ـ الاهبما   المبدرةكفأف يحدد -  الخاصة لمجمسة الأهداف

 ا المركنا ةالبفكير ف  بوكيؿ وةكا الد ـ الاهبما  .أىمي

 الحكارو البفريغ الانفعال . الفدبات المسئخدمة:

 كرؽ ممكفو أيلبـو سةكرة. المسئخدمة: الوسا ل

 و منايوا الكاهب المنزل .و البغذيا الراهعاالبمييدييدؼ الإهراء إل    (د 15الأول:   الإجراء إجراءات الجمسة:

 وكرىـ لمحضكرو كف  الةدايا بقكـ الةاحثا ةالبرحيب ةيـ ا ةحضكر الةاحثا كهميع المبدرةيفبةدأ الهمس -البنفيذ  

 بغذيا راهعا  ف الهمسا الساةقا.و كالبذكير ةقكا د الهمسا لالبزاـوكا

 نواط الفيس ةكؾو كمنايوا الالأبلبؼ ةيف الةور ةاليفات كالآراء. منايوا الكاهب المنزل   -

 والإيهاة ةبنميا البفكير  دكر الد ـ الاهبما  البركيز  م  -إل    الإهراءييدؼ  د( 20الثادل:   الإجراء

 ةالبفكير ف  بوكيؿ وةكا الد ـ الاهبما  .ا المركنا كأىمي

 م  أرةع هيات  ف( ةكباةبيا  م  كريا ةيضاءو كأف يقؼ أرةعا مبدرةيWبد ك الةاحثا المبدرةيف لنواط )البنفيذ  

أف الحياة  ا فكرةواينم( كنرل أف الاهاةات الأرةعا يحيحاو ك W- E- M- 3مف الكريا فيركنو ةأرةع أوكاؿ )

 .الآلأريفبقةؿ كهيات نظر كؿ ةزاكيبو كبككف يحيحا ك  كنا بككف ةأف يراىاكالمر  وكهيات نظر
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لكؿ موكماو كبغيير  الإيهاةيايا فعمينا الةحث  ف الزاكيا ف زاكيا ألأرل يد يبغير مفيكمنا لكلك نظرنا لمموكما م

 أفكارنا حسب المكيؼ لمكاهيا الموكلبت.

ف   دكر الد ـ الاهبما  لناو كبركز  م   الآلأريفد ـ لكا نات اهبما يا كةحاها  ثـ بؤكد الةاحثا أننا هميعان  -

يا ما  م  المحةا مرنا  الآلأريفومف لألبؿ ةناء  لبيات اهبما يا بعاكنيا ناهحا مع  الإيهاة فكير الببنميا 

ةإوةاع الحاها ا للبنبماء يدياءو كأىميا بمةيا الحاهالأالأسرة ك أفراد كو الآلأريفمع  الإيهاة كالمكدة كالبفا ؿ 

 مقةكؿ اهبما يان.وعكر ةأنو مف كالاسبقرار النفس و كاللمحب كالبقدير كالأ

 لبيات اهبما يا ميما  يف كباةا يا ما أسماء أولأاص لدييـالمبدرة إل بطمب الةاحثا  د(15الثالث:   الإجراء

 ات ببألؼ مف ولأييف أك يذكر( كمهمك و هيرافو زميؿ ةالمدرساو ولأص لـ الأسرةمعيـ )يديؽو أحد أفراد 

كرىا(و )همسات دينياو نواط رياض و همعياتو مركزو أسرةو مهمك ا لـ يبـ ذ  لبيات ميماةيـ يـ أكثر برةط

ادة ةكهكدىـ؟ ماذا مدل السعالبكايؿ معيـ الوير الماض ؟ كـ يسبفيد منيـ؟ كـ مرة بـ  كؿ مبدرب دكيحد

 الإيهاة مع البعزيز ببـ المنايوا غيرىا نحك الأفضؿ؟ الاهبما يا؟ ككيؼ يأضافكا لحيابو؟ كيؼ يطكر مف حيابو 

 إ طاء كاهب منزل .و بقييـ الهمسا -إل    الإهراءييدؼ  د( 10الرا ع:   الإجراء

 كببضمف  العوركفالمبدرةيف الإهاةا  م  ةطايا بقييـ الهمسا  إل البنفيذ  بطمب الةاحثا 

  الأنوطايؼ موا رؾ ةعد أداء  حياب  مف لألبؿ  ف  المركنا النفسيابطةيؽ أسبطيع 

   11-1مف  الأنوطاحدد درها رضاؾ  ف البدريب ك  الهمسا كماذا اسبفدت منيا؟ ف يؾ رأما 

 كهيا نظرؾ لبطكير الهمسات القادما؟  ما

ا  ف  م  يفحا الفيس ةكؾ الكىمي ان أف يكبب منوكر  كاهب منزل  بنفيذ  كؿ مبدرب إل ثـ بطمب الةاحثا  -

الإيهاة  كالهيد ف  ما الو ء )يدـ لو الوكر(؟  بهرةا سي ا بعرض لياو مف الولأص الذم سا ده كيبيا كد مو

عمؿ ف  يأف  ويمكنماذا  بعمـ مف ىذا المكيؼ السمة ؟يماذا يمكف أف  سبطيع الاسبفادة منو؟يىذا المكيؼ السمة  

 و ء ف  الحياة؟  أىؿ ىذا المكيؼ أسك  ؟إذا بكررالأياـ القادما 

 و كالبذكير ةمك د الهمسا القادما.كالوكر لمبفا ؿهميع بساؤلات المبدرةيفو  ةالإهاةا  فيبـ إنياء الهمسا -
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 (1. مع الذات الإبجا لالحدبث  عشرون( ةدوان الجمسة:ال الجمسة الحادبة و 

 د( 60مدة الجمسة:   7/2022/ 21 الخمبس ئاربخ الجمسة:

 .مع الذات الإيهاة الحديث  ياإسبرابيهبنميا  لمجمسة:الهدف العام 

 .مفيكـ الحديث الذاب  كأىميبو ةحيابنا  م  المبدرةكف بعرؼأف ي - الخاصة لمجمسة: الأهداف

 الإيهاة .بمييز حديث الذات السمة  ك ك   لبيا البفكير ةالمغابحديد المبدرةيف ة إ ادة الةناء المعرف  -

 و سرد القيص.البد يـ الذاب  الفدبات المسئخدمة:

 كرؽ ممكفو سةكرة. الوسا ل المسئخدمة:

 و منايوا الكاهب المنزل .و البغذيا الراهعاالبمييدييدؼ الإهراء إل    (د 51الأول:   الإجراء إجراءات الجمسة:

 وكرىـ لمحضكر وةيـبقكـ الةاحثا ةالبرحيب كف  الةدايا بةدأ الهمسا ةحضكر الةاحثا كهميع المبدرةيف  -البنفيذ  

 .بغذيا راهعا  ف الهمسا الساةقاو ا د الهمساكالالبزاـو كالبذكير ةقك 

 .بهرةا سي ا ةالحياة منايوا الكاهب المنزل   -

 بعرؼ معن  مفيكـ الحديث الذاب  كأىميبو ةحيابنا. -إل    الإهراءييدؼ  د( 20الثادل:   الإجراء

 لمغا.اسبةيار المبدرةيف ةعلبيا البفكير ةا -

أحدىما يحدثنا ةعةارات سمةيا بةدأ الةاحثا ةقيا الحكيـ الذم يركم لحفيده أف دالأؿ كؿ منا ولأييف  -البنفيذ 

 كمف ىك ؟كيسأؿ حفيده ةرأيؾ مف الذم ينبير وكيبواهراف ةاسبمرار إيهاةياولأر يوهعنا كيحدثنا ةعةارات كالآ

  من دطعمه ودغذبه.....(أم الولأييف أيكل كسينبير؟ ثـ بكبب الأيكل؟ نحكؿ السؤاؿ لممبدرةيف 

بسبمع لإهاةات المبدرةيفو كيبـ بعزيز الإهاةات و مع الذات الإيهاة الحديث ماذا نعن  ةمفيكـ  ثـ بطرح سؤالان  -

يو يهر  وإيهاة مع الذات  فيك حكار  الإيهاة مفيكـ الحديث اليحيحاو ثـ بطمب بربيب العةارات لمكيكؿ إل  

 . الآلأريفكيسا ده  م  البحكـ ةسمككو مع  وكيظير ف  أوكاؿ معينا ف  السمكؾ والفرد ةينو كةيف نفسو

 (أدت ألضل صدبق لدفسك ةامل دفسك معاممة طب ة أدت ما ئفكر لبه، أدت ما ئقوله لدفسك، ثـ بكبب 
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% مف 95كبقكؿ الةاحثا أف أكثر الكممات يكة ى  الب  بقكليا لنفسؾ كبيديياو كىذا الحديث الذاب  يحدد 

العقؿ الةاطف أك اللبك   ىك كهةؿ ياو كأف أساسأكامر كيعمؿ السمكؾ  م  انفعالابؾ فيبلأذىا  قمنا الةاطف 

كالمكاهيا لممكايؼ كبأب  مف الحكاس  كالك   ىك القرارات اليكميا والهميد الذم يظير  م  السطه يمبو فقط

كقكؿ أنت  واربةاط الوعكر ةالمكيؼو كىك أكةرالذاكرة ك ك كالعقؿو أما اللبك   فيك  ةارة  ف بكرار السمكؾ 

 الإحساسكمما بكررت الرسالا بركت أثران أ مؽ ةالعقؿ الةاطفو ككمما كاف و فولأص  ديـ الفا دة كسبيةه فاولبن 

 العقؿ الةاطف.ف  أثره أ مؽ  مياحب لمحدث أيكل كافال

غا ةالبفكير كأثر  لبيا المك  والإيهاة البفكير الإيهاة  ف  كدكر الحديث   لبيا البفكير ةالمغابورح الةاحثا 

  دالأميا كلأارهياو مسمك ا ك ير ليا أنكاعو فالمغا برهما لمبفكير ك حؿ الموكلبت اللأارهياف  اليكت الدالأم  

و ةالعاطفا مربةطابوكؿ لغا  ير منطكيا  الأفكارو لفظيا ك ير لفظياو ك ريفالآلأمسمك او مع الذات كمع 

موا ر سمةيا كالعكس يحيهو كالعةارات الب  نقكليا لأنفسنا بعةر  ف أفكارنا   لاف إقكدي فالبفكير كالمغا السمةياف

بةياو نعاوا رنا يكميانو نوكك لأنفسنا فنحف نسبلأرج أفكارنا كم وك كاطفناو فالحديث مع الذات فكر يا ـ ةحد ذابو

الحديث إل  أفعاؿ كييةه  ادة بحدد دكف ك   يبحكؿ نعبرؼ لياو نسمع نييحبياو كبأثيرىا ف  أفعالنا يكمو ك 

 .ولأييبنا

بقكـ الةاحثا ةنواط )كحش السهف( الذم يمثؿ الحديث السمة  مف لألبؿ رسـ يفص مف  د( 15الثالث:   الإجراء

و كالسهاف ىك الحديث السمة  الذم يقكـ ةةناء السهف كحهز الموكماو كىك مف ييدر أحاديث القضةاف لمموكما

الذم يهعمنا أنا لا أسبطيع بحمؿ ذلؾ مطمقان  مثؿدالأميا بكسع الموكما كبغذييا كبهعميا أكةر مما ى   ميوو 

 زيادة يعكةا بحررىا.كببفايـ الموكما ةسةةنا كذلؾ ةزيادة القضةاف حكؿ الموكما ك  ونسبسمـ كلا نحاكؿ

 إ طاء كاهب منزل .و بقييـ الهمسا -إل    الإهراءييدؼ  د( 10الرا ع:   الإجراء

 كببضمف  فالحاديا كالعوريالبنفيذ  بطمب الةاحثا الإهاةا  م  ةطايا بقييـ الهمسا 

  الأنوطايؼ موا رؾ ةعد أداء  أنيا   مع الذات الإيهاة الحديث أدركت ةعد اطلب    م  مفيكـ 

   11-1مف  الأنوطاحدد درها رضاؾ  ف البدريب ك  الهمسا كماذا اسبفدت منيا؟ ف يؾ رأما 
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 كهيا نظرؾ لبطكير الهمسات القادما؟  ما

كلا  بر ب أف بككفوالعةارة الباليا  لا ببحدث لنفسؾ إلا ةما  املؤ فرا ات كاهب منزل  بنفيذ ثـ بطمب الةاحثا  -

و ثـ أنا الأفضؿو أنا معهب ةنفس و أنا أسبطيعالذم لا بر ب ةبرسيلأوو كرر مراران  مة  ف سمككؾ الس بقؿ وي ان 

 .إيهاةيان يدـ أفضؿ ما لديؾو كسر اف ما ييةه ىذا  ادة لديؾو كييةه بفكيرؾ 

 (2. مع الذات الإبجا لالحدبث  عشرون( ةدوان الجمسة:ال الجمسة الثادبة و 

 د( 60الجمسة:  مدة  7/2022/ 24 الأحد ئاربخ الجمسة:

 .مع الذات الإيهاة الحديث  ياإسبرابيهبنميا  الهدف العام لمجمسة:

  .البمقا يا  ف الذات الأفكاربيحيه ب المبدرةيف  م  أف يبدر  - الخاصة لمجمسة: الأهداف

 . ند البعرض لمموكلبتسمةيا الدالأميا لعةارات إيهاةيا يف  م  بحكيؿ العةارات البدرةالم بأف يبدر  -

 .الإيهاة  البعزيز الحكارو البد يـ الذاب و الفدبات المسئخدمة:

 كرؽ ممكفو سةكرة. الوسا ل المسئخدمة:

 و منايوا الكاهب المنزل .و البغذيا الراهعاالبمييد ييدؼ الإهراء إل   د( 15الأول:   الإجراء إجراءات الجمسة:

 وكرىـ لمحضكرك بقكـ الةاحثا ةالبرحيب ةيـ كف  الةدايا بةدأ الهمسا ةحضكر الةاحثا كهميع المبدرةيف  -البنفيذ  

 بغذيا راهعا  ف الهمسا الساةقا.و لالبزاـو كالبذكير ةقكا د الهمساكا

 و مع بعزيز الإهاةات اليحيحا.الإيهاة  ةارة الحديث  منايوا الكاهب المنزل   -

 . الإيهاة  الحكارة الأفكار البمقا يا  ف الذاتيحيه بدريب  م  بييدؼ الإهراء إل   ال د(20الإجراء الثادل:  

كسيما مسا دة لحؿ الموكلبت كمحرؾ نوط لمبعامؿ مع العالـ  الإيهاة   ذابالحكار البقكؿ الةاحثا  البنفيذ 

مف لألبؿ  ةداؿ  ةارابنا السمةيا مع ذابنا ةإيهاةيانسبطيع اسبو ك مع الذات اللأاره  ةحكار مسمكع أك يامت

اليةاح ككاضحاو كبكرارىا يكميان ةثقا لاسيما ف  ييا بيا ةضمير المبكمـ كزمف المضارعو ةطريقا مةسطا 

 حةؾ لنفسؾو كالمعادلا  كسيا مع الحديث السمة .لعقؿ الةاطف كيزيد بقديرؾ لذابؾو أداؤؾو ك الةاكرو فيبقةميا ا
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ف  الأفكار كالموا ر  يكة مؤثرة الإيهاةيافالكممات  وسدةيكرة اله الإيهاة كبذكر الةاحثا  لبيا حديث الذات 

بهعمؾ بعامؿ هميع مف ك يةه أيكل كأكثر ثقاو ملبمه الفرحو كبغير نةرة اليكت فب كالسمكؾو في  بعط  لكهيؾ

 حكلؾ  م  نحك أكثر دف ان كمكدةو كببحسف مككنات يكرة الهسد هميعيا.

 .أك سمةيا مع الذات إيهاةيامبدرةيف فرز  ةارات مطةك ا لعةارات ال إل بطمب الةاحثا  د( 15الثالث:   الإجراء

 إبجا لحدبث ذائل  حدبث ذائل سم ل

 بؤدم للئبقافس ب  لوممارس لف أنهه ةأم و ء

 سأةدأ رحما الألؼ ميؿ بةدأ ةلأطكة و ء ةحياب  مطمقا  لإلف أيؿ 

 .لعف الظلبـ وعاؿ ومعا ةدلان مفإمف الأفضؿ  الاسبعداد للؤسكأ  مف الأفضؿ ل

 اضحؾ بضحؾ لؾ الدنيا ليس لدم حظ ف  ىذه الحياة

 مموكما كمواركبيا نيؼ الحؿل ب دراس ليس ىناؾ حؿ لموكلبب 

 أنا ةلأير. وأمم  ةالله كةير كلف يلأذلن  أمؿ ةو ء مليس لد

رىا يكميان يسا د  م  بكراالموا ر كما يبةعيا مف سمكؾو فك  الأفكار ف كبنايش الةاحثا المبدرةيف ةأثر كؿ نمط  -

 .إيهاة أم نمط حياة  إيهاةياك ادات سمككيا  إيهاة بوكيؿ نمط بفكير 

 إ طاء كاهب منزل .و بقييـ الهمسا -يدؼ الإهراء إل   ي د( 10الرا ع:   الإجراء

 كببضمف  فيعور ثانيا كالالمبدرةيف الإهاةا  م  ةطايا بقييـ الهمسا ال إل البنفيذ  بطمب الةاحثا 

 مف لألبؿ  إيهاة حديث   لإأسبطيع بحكيؿ حديث  السمة  مع ذاب  

 الهمسا كماذا اسبفدت منيا؟ ف رأيؾ ما   الأنوطايؼ موا رؾ ةعد أداء 

 كهيا نظرؾ لبطكير الهمسات القادما؟    ما11-1ؾ  ف البدريب كالأنوطا مف حدد درها رضا

كباةا رسالا يكهييا لذابو مبضمنا أكثر الأوياء كاليفات ةكاهب منزل   بنفيذ كؿ مبدرب  إل ثـ بطمب  -

 .الب  يحةيا ةنفسو كبريب موا ره أثناء الكباةاو ثـ يقؼ أماـ المرآة كيقرأىا ةيكت مسمكع الإيهاةيا

 و كالبذكير ةمك د الهمسا القادما.الوكر لمبفا ؿهميع بساؤلات المبدرةيفو  ةالإهاةا  فيبـ إنياء الهمسا -
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 (1. الإبجا لالئخبل  عشرون( ةدوان الجمسة:اللثالثة و  الجمسة ا

 د( 60مدة الجمسة:   7/2022/ 26 الثلاثاء ئاربخ الجمسة:

 .الإيهاة  بلأيؿال ياإسبرابيهبنميا  الهدف العام لمجمسة:

 .بأثيره كأىميبوك  الإيهاة مفيكـ البلأيؿ   م  المبدرةكف بعرؼأف ي - الخاصة لمجمسة: الأهداف

 كدكره ةبلأفيؼ البكبر أثناء المكيؼ الضا ط.ةالموا رو  لبيا البلأيؿ المبدرةيف  أف يحدد -

 .البلأيؿ الإيهاة  وو سرد القيصو الحكارو البد يـ الذاب و البعزيز الفدبات المسئخدمة: الفدبات المسئخدمة:

 كرؽ ممكفو سةكرة. الوسا ل المسئخدمة:

 و البغذيا الراهعاو منايوا الكاهب المنزل .البمييد الإهراء إل  ييدؼ  (د 15الأول:   الإجراء إجراءات الجمسة:

 وكرىـ لمحضكر وبقكـ الةاحثا ةالبرحيب ةيـكف  الةدايا بةدأ الهمسا ةحضكر الةاحثا كهميع المبدرةيف  -البنفيذ  

 بغذيا راهعا  ف الهمسا الساةقا.و لبزاـو كالبذكير ةقكا د الهمساكالا

 ةيكت مسمكع. بياالمكهيا نحك الذات( كيراءرسالا )ال  منايوا الكاهب المنزل  -

 .بأثيره كأىميبوك  الإيهاة بعرؼ مفيكـ البلأيؿ  -إل    الإهراءييدؼ  د( 20الثادل:   الإجراء

يندكؽ يران ف  الحرب الفيبنامياو ككضع ف  بةدأ الةاحثا ةقيا لمطيار الحرة  )هكرج ىكؿ( الذم كيع أس البنفيذ 

اليندكؽو كاف يبلأيؿ نفسو لألبؿ فبرة سهنو ف  مظمـ لأكثر مف سةعا أ كاـو كلك  يحافظ  م   قمو كهسده 

يمعب رياضا الهكلؼ ةأدؽ بفاييمياو كةعد لأركهو مف الأسر ةأسةكع كاحد البحؽ ةمساةقا لرياضا الهكلؼو 

(: إذا يكؿ )كلياـ هيمسبكبب  يالوو ثـ و كها زة ككؿ ذلؾ ةسةب يكة لأكالمدىش أنو حيؿ فييا  م  مركز مبقدـ

 صورة لل ذهده لما بود أن بفعمه، ثم احئفظ وئعمق  ها لفئرة لإده بئحول لما ئخبمه ئماماً. الإدسانشكل 

و ثـ بطمب بربيب العةارات لمكيكؿ إل  منيا اليحيهز بعز لئهاةات ك لبسبمع ا نعن  ةالبلأيؿ الإيهاة و ماذسأؿ ب

 ف مكايؼ معينا بسا ده  ويقكـ ةيا الفرد ةاسبد اء يكر ذىنيا ومهمك ا مكايؼ  كىك الإيهاة مفيكـ البلأيؿ 

 كيدربو  م  حؿ الموكلبت. وكبزيد محاكلابو مف أهؿ النهاح والآلأريففكربو  ف ك   ف ذابو بوبحسيف يكر   م 
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( ون المدئصر دوماً...ئذكر دا ماً أن الخبال إذا دخل لل صراع مع الإرادة لإن الخبال بكثـ بكبب الةاحثا  ) -

طايا البلأيؿ طايا يكيا بنبج  ف العقؿ الةاطف الذم لا يفرؽ ةيف الحدث المبلأيؿ   كبنايش مع المبدرةيف مقكلا

كؿ لأميا ف  هسمناو فإذا أردت لو ء أف يككف ما  ميؾ  ف كالحدث الفعم و كأف اليكر ف   قكلنا ليا بأثير 

و كىك كىك سيقكـ ةذلؾ اللأياؿو فاللأياؿ يؤدم للئةداعو لمبحفيزو كلمبعمـ وسكل أف بلأةر  قمؾ الةاطف ةما بريده

كيؼ ضا طو ةبلأيؿ يةؿ أم م ةبيد ا الموا ر المضطرةا كالبغمب  م  الملأاكؼ كالقمؽأحد ميادر الراحا 

 .العقؿ كالموا ر ف منهاح فيو أك بهاكزهو مف لألبؿ بأثيره مسةؽ ل

و الإيهاةياةالموا ر  الإيهاة اسبةيار المبدرةيف ةعلبيا البلأيؿ -إل    الإهراءييدؼ  د( 15الثالث:   الإجراء

 كدكره ةبلأفيؼ البكبر أثناء المكيؼ الضا ط.

 م  كرياو كبذكر ذكرل (و ةرسـ الكؼ أحمل الذكربات لل كفل بدينواط )ل المبدرةيفالةاحثا  د كب البنفيذ 

معيا ةالأمافو ككباةا الحكاس اللأمسا المربةطا ةيا  م  أياةع الكؼ )الوـو السمعو الةيرو  تهميما وعر 

 الإيهاة المرافؽ لمبلأيؿ  الإيهاة البذكؽو الممس(و كلأكض الذكرل ةالحكاس ككيفيا بأثير البلأيؿ  مييا كالوعكر 

 عةا المحيطا ةنا.لأحداث ماضيا أك بلأيؿ بحقيؽ أىداؼ ف  المسبقةؿ  م  الر ـ مف الظركؼ الي

 إ طاء كاهب منزل .و بقييـ الهمسا -إل    الإهراءييدؼ  د( 10الرا ع:   الإجراء

 كببضمف  فيعور كالا ثالثالمبدرةيف الإهاةا  م  ةطايا بقييـ الهمسا ال إل البنفيذ  بطمب الةاحثا 

  الأنوطايؼ موا رؾ ةعد أداء  الإيهاة  أنو  البلأيؿ أدركت ةعد اطلب    م  مفيكـ 

   11-1مف  الأنوطاحدد درها رضاؾ  ف البدريب ك  الهمسا كماذا اسبفدت منيا؟ ف رأيؾ ما 

 كهيا نظرؾ لبطكير الهمسات القادما؟ ما

 ةو و كما بحمـواملأا  لبكف أحلبمؾ العةارة مؿء فرا ات كاهب منزل  بنفيذ المبدرةيف  إل بطمب الةاحثا -

 .المطاؼىك الك د الذم سيبحقؽ ف  نيايا  لأيالؾو فإف ما براه ةعيف سييير

 ذكير ةمك د الهمسا القادما.و كالبالوكر لمبفا ؿهميع بساؤلات المبدرةيفو  ةالإهاةا  فيبـ إنياء الهمسا -
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 (2. الإبجا لالئخبل  عشرون( ةدوان الجمسة:ال الجمسة الرا عة و 

 د( 60مدة الجمسة:   7/2022/ 28 الخمبس ئاربخ الجمسة:

 .الإيهاة  بلأيؿيا الإسبرابيهبنميا  العام لمجمسة: الهدف

 يذكركاو ك مع البأمؿ إيهاةياب المبدرةيف  م  اسبد اء يكر ذىنيا بدر أف ي - الخاصة لمجمسة: الأهداف

  ةعد بلأيميا. الأىداؼلأطكات لبحقيؽ 

 .البد يـ الذاب و البلأيؿ البأمم  والحكارو الإيهاة البعزيز  الفدبات المسئخدمة:

 كرؽ ممكفو سةكرة. الوسا ل المسئخدمة:

 و منايوا الكاهب المنزل .و البغذيا الراهعالبمييد ا ييدؼ الإهراء إل   (د 01الأول:   الإجراء إجراءات الجمسة

 وكرىـ لمحضكر وبقكـ الةاحثا ةالبرحيب ةيـكف  الةدايا  ا ةحضكر الةاحثا كهميع المبدرةيفبةدأ الهمس -البنفيذ  

 بغذيا راهعا  ف الهمسا الساةقا.و كالبذكير ةقكا د الهمسا لبزاـوكالا

 العةارة.منايوا الكاهب المنزل    -

و كبدريةيـ إيهاةيابدريب المبدرةيف  م  اسبد اء يكر ذىنيا  -إل    الإهراءييدؼ  د( 30الثادل:   الإجراء

 ةعد بلأيميا. الأىداؼ م  لأطكات لبحقيؽ 

 ماض العينيفو كام مف لألبؿ الهمكس ةطريقا مريحا  وهمسا بلأيؿ بأمميامقياـ ةالمبدرةيف لالةاحثا  د كب البنفيذ 

أنت فيو  ان كزمان ان بلأيؿ مكانكبقكؿ  زفير مف الفـ للأمس مراتو كحةسو ثـ إلأراج ال نؼنفس  ميؽ مف الأألأذ ك 

الأولأاصو الأيكاتو )الرا حاو  بفاييؿ المكهكدة ةالمكافالةالمسبقةؿ لحظا بحقيؽ حممؾو بلأيؿ لةاسؾ ك 

إل  وكر كؿ مف كيؼ او ؾموا ر الفلأر كالسعادة كالرضا  ف ذاب (و لاحظ القوعريرةوكأحاسيسؾ موا رؾ

أنت بممؾ  وعر ةدمكع الفرحو أنت بعيش أهمؿ المحظاتاوعر ةالقكة دالأمؾو اوكر الله لكيكلؾ ليدفؾو انةؾو اه

ف أفبه  ينيؾ كالآ والب  بضعيا أنت ليس لو حدكد إلا الان لأيأنت بمبمؾ ما بحمـ ةوو  م   القكة كالإرادة لبحيؿ

رادبؾ ةيراع مع لأيالؾ فإف اللأياؿ إ ندما بدلأؿ و كبفبه الةاحثا ةاب النقاش مع المبدرةيفو كبقكؿ  ةيدكء
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بكبر ةال فسبياب أك الفوؿ الرسكب تبلأيمإذا  و أماالنهاح كالسعادة نت بلأيمتفأ وينبير دا مان كةالعكس

 . لا ئسئسمم من أول مرة حاول ثادبة، اسئخدم خبالك(فيما إرادة كلأياؿ ةنفس الابهاه  وؿوبفلأكؼ ك الك 

بهعؿ الولأص يقارف أحلبمو  وةعيدة  ف الكايعأحلبـ اليقظا فأحلبـ اليقظاو مف الإيهاة  البلأيؿ الةاحثا  ميزب

عمؿ  م  بحسينيا كلك ةقدر ةسيط لكاـ ةالكايعيا ابز لالاو ك مينا الاةبعاد  نيا ك ةكايعو كيدلأؿ ف  حالا مف اليأس

 .فالبلأيؿ يبةعو لأطا كسمكؾ أما أحلبـ اليقظا فبةق  دكف بنفيذ وةناء أحلبـ اليقظا ةعيدة المناؿ أفضؿ مف

 ةحيابيـ العمميا. الإيهاة بوهيع المبدرةيف  م  ممارسا البلأيؿ إل    الإهراءييدؼ  د(01الثالث:   الإجراء

كؿ ليماو اسبوعرىا ةحكاسؾو سبيةه يكران ذىنياو سبككف محفزان لما سبككف بلأيؿ أىدافؾ  البنفيذ  بقكؿ الةاحثا 

حالبؾ  وف بلأيؿ حيابؾ المسبقةمياكالآو كاسحان ليعكةابؾو كلا يمكف لو ء أف يكيفؾ  ف بحقيقياك  ميوو 

 عم ؼ يةؿ حدكثوبلأيؿ المكي وحقيقا حيف ببلأيؿ بةدأ ةالبلأطيط لبحكؿ أحلبمؾ إل ف وحيابؾ المينيا واليحيا

مر لغا هسدؾ أكاك ؾ سمككك و يعط  موا رؾ إيهاة كارفقيا ةبأكيد لفظ  و كبلأيؿ النبيها المثاليا ولاسبرلأاءا

 .ؾأىدافج  قمؾ الةاطف لمعمؿ  م  بحقيؽ ةرمحدث ف  اليكـ البال و يسما لأايا يةؿ النكـ بلأيؿ  إيهاةياو

 إ طاء كاهب منزل .و بقييـ الهمسا -إل    الإهراءييدؼ  د(10الإجراء الرا ع:  

 كببضمف  فيعور كالا راةعالمبدرةيف الإهاةا  م  ةطايا بقييـ الهمسا ال إل البنفيذ  بطمب الةاحثا 

الهمسا  ف رأيؾ ما   الأنوطايؼ موا رؾ ةعد أداء ب   ف  حياب  العمميا الإيهاة ممارسا البلأيؿ أسبطيع 

 يا نظرؾ لمهمسات القادما؟كه   ما11-1ؾ  ف البدريب كالأنوطا مف رضاحدد درها  كماذا اسبفدت منيا؟

او  لبيابؾ )دراسبؾو مينبؾو حيابؾ العا مي  دكف يا ما أحلبمؾ كاهب منزل   بنفيذ المبدرةيف إل ثـ بطمب  -

ةغ  مكاف ةارز ةغرفبؾو حدد ما ين ف اكبةو  ىاو )حدد ىدفؾ(ونهاز يا لكؿ منيا كلإ الولأييا(و ضع لأطا مةد

)ادفع الثمف(و ضع لأطا مكبكةا  ةلأطكات  مميا كاليعكةات الب  يمكف أف ببعرض ليا القياـ ةو لييةه حقيقا

 بسبسمـ اةدان ياةما لمزيادة أك النقيافو بحرؾ كفقيا ةلأطكات  ممياو افعؿ وي ان كؿ يكـ لبقبرب مف ىدفؾو لا

 النيايا. ف  انيض ميما بعثرت ةإيرار حب  بنهه 

 و كالبذكير ةمك د الهمسا القادما.الوكر لمبفا ؿهميع بساؤلات المبدرةيفو  ةالإهاةا  فالهمسا  يبـ إنياء-
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 (1  .حل المشكلات عشرون( ةدوان الجمسة:ال الجمسة الخامسة و 

 د( 60مدة الجمسة:     7/2022/ 31 الأحد ئاربخ الجمسة:

  .يا حؿ الموكلبتإسبرابيهبنميا  الهدف العام لمجمسة:

 .لأطكابيايذكركا ك  كأىميبياحؿ الموكلبت ميارة   م  المبدرةكفبعرؼ أف ي - الخاصة لمجمسة: الأهداف

 .حؿ الموكلبتالإيهاة  ف  الولأص الولأص السمة  مف  المبدرةكف ةبمييز إ ادة الةناء المعرف  -

 المقارناو البعزيز.و الإيهاة البعزيز  والمنايواالحكار ك  الفدبات المسئخدمة:

 كرؽ ممكفو سةكرةو حاسكبو واوا  رض. الوسا ل المسئخدمة:

 و منايوا الكاهب المنزل .ييدؼ الإهراء إل   البمييدو البغذيا الراهعا د( 51الأول:   الإجراء إجراءات الجمسة:

 لمحضكروكرىـ بقكـ الةاحثا ةالبرحيب ةيـ كف  الةدايا و ا ةحضكر الةاحثا كهميع المبدرةيفبةدأ الهمس -البنفيذ  

 بغذيا راهعا  ف الهمسا الساةقا.و  د الهمساكالالبزاـو كالبذكير ةقكا

 .لأطا لبحقيؽ أحلبمؾضع منايوا الكاهب المنزل    -

 .حؿ الموكلبتبعرؼ المبدرةيف  -إل    الإهراءييدؼ  د( 30الثادل:   الإجراء

 .حؿ الموكلبتالإيهاة  ف  الولأص لولأص السمة  مف بمييز ا -

 مم  لو  أسمكب  بربيب العةارات لمكيكؿ إل  مفيكـ حؿ الموكلبت كىك المبدرةيف إل  الةاحثا بطمب البنفيذ 

 ىاثـ الأبيار أكثر  ولمكيؼ محدد حمكلان الب  بيمه  لبفكير ةالاحبمالات  الإبؤدم ةالفرد  ومهمك ا  مميات

ميا لمحؿ بركيزه مف الموكما الفعبحكيؿ ك كالعمؿ  م  كضع الحؿ الذم يبكيؿ إليو مكضع البنفيذو  وفا ميا

يار بيدرة الفرد  م  بحديد الموكماو كايبراح  دد مف الحمكؿ كالأ  ىك الةاحثا كبضيؼو المحبمؿ لبحقيؽ النبا ج

يديا و أك ةمفردهو كأ اء بفا لببو الاهبما يا مع أسربوأفضمياو كبعميـ الحؿ لممكايؼ المواةيا الب  بكاهيوو أثن

 الإيهاة مر يا ب كالعكا ؽو كبقكؿ اةحث  ف الأف زاكيا الاحبمالات كالفرص كليس المأم النظر لمموكما م

 (.لبس معد  أدك لا ئجد حلًا أن الحل غبر موجود  موكما بكاهيياو ثـ بكبب لكؿ 
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ك ةوكؿ أةحميا ةوكؿ سمة  ةعضيـ يقكـ  يدك  ان كبقكؿ الةاحثا  كمنا نسع  لحؿ الموكلبت الب  نبعرض ليا يكمي-

 حؿ الموكلبت  الإيهاة  كالسمة  ف  مقارنا الولأص لالعةارات المقيكيا  م  الهدكليف  سنينؼو إيهاة 

 الشخص السم ل الإبجا لالشخص 

 لا أسبطيع حؿ مواكم  الحياةالمواكؿ مكهكدة ف  

 الموكلبت  ير ياةما لمحؿ الموكلبت ياةما لمحؿ

 ساةقان كفومتحاكلت حؿ الموكلبت  حؿ الموكلبت يحباج لمهيد

 حياب أبمن   دـ كهكد موكلبت ف   حؿ الموكلبت يحباج لمكيت

 بهنة  ىركة  أك اندفا   ةحؿ الموكلبت أسمكب  قلبن  ةحؿ الموكلبت أسمكب

  م  لأطكات حؿ الموكلبت.المبدرةيف بعرؼ إل    الإهراءييدؼ  د(10الإجراء الثالث:  

الدا رةو كمحاكلا لأارج دم ةابهاه الدا رةو ثـ الالبفاؼ يةوةؾ الأ (العقدة نواط بد ك الةاحثا المبدرةيف لالبنفيذ  

الموكلبتو ثـ بنايش  ار حمكؿو كالبركيز  م  دكر البعاكف كاليةر ف  حؿيدمو ةاةبكحؿ العقدة دكف إفلبت الأ

انكياو كإنقاص أننا يكميان نبعرض لموكلبت يغيرة أك كةيرةو ولأييا أك  اماو مييريا أك ثة الةاحثا المبدرةيف

مينا اهبما ياو ك ك ايبياديا  اكؿو ها حا ككركناو أك موو انقطاع البيار الكيرةا  يؿبحيالالكزفو بدن  مسبكل 

ليا حمكؿ كلا و ء مسبحيؿو كحؿ الموكلبت يعن  محاكلا إيلبح كضع أف كؿ موكما ةالةقاء  م  فكرة بفاؤليا 

ف  ىذه الهمسا لنقكـ  ىاىناؾ لأطكاتو سنعدد إيهاةياطريقا نبيها البكبر الذم ينوأ  ف الموكماو كلحميا ة

 مبسمسما لبيةه لأطكات  ميكـ بربيةيا ف  ةبنفيذىا الهمسا القادما كى  مةعثرة  م  وكؿ  ناكيفو 

الأبيار الةديؿ  -5. مكازنا الةدا ؿ -4 .بكليد الأةداؿ  -3 همع المعمكمات. -2 بحديد الموكما كالوعكر ةيا. -1

 كضع الحؿ مكضع البنفيذ. -6 الأنسب.

 دفا ق( 10الرا ع:   الإجراء

 إ طاء كاهب منزل .و بقييـ الهمسا -يدؼ الإهراء إل   ي

 كببضمف  فيعور كالا لأامسالبنفيذ  بطمب الةاحثا الإهاةا  م  ةطايا بقييـ الهمسا ال
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 لحؿ الموكلبت لأطكات ى   أفحؿ الموكلبت أدركت ةعد اطلب    م  مفيكـ  

 الهمسا كماذا اسبفدت منيا؟ ف رأيؾ ما   الأنوطايؼ موا رؾ ةعد أداء 

 ما كهيا نظرؾ لبطكير الهمسات القادما؟    11-1ؾ  ف البدريب كالأنوطا مف حدد درها رضا

كالعمؿ  م  بكليد و ي  ةبحديد كؿ مبدرب أكثر موكما بكاهحدد مشكمئككاهب منزل   بنفيذ ثـ بطمب الةاحثا  -

 ؿ لحمياو كلمنايوبيا الهمسا القادما.ف الأةداأكةر  دد م

 و كالبذكير ةمك د الهمسا القادما.كالوكر لمبفا ؿهميع بساؤلات المبدرةيفو  ةالإهاةا  فيبـ إنياء الهمسا -

 (2 الجمسة السادسة والعشرون( ةدوان الجمسة: حل المشكلات.  

 د( 60مدة الجمسة:    8/2022/ 2 الثلاثاء ئاربخ الجمسة:

 .يا حؿ الموكلبتإسبرابيهبنميا  الهدف العام لمجمسة:

 .يف  م  لأطكات حؿ الموكلبت ةوكؿ  مم بدرةب المبدر أف ي -الخاصة لمجمسة: الأهداف

 . حؿ الموكلبتميارات بسا دىـ  م   المبدرةكف أف يذكر-

 .الإيهاة المحاضرةو العيؼ الذىن و البعزيز  الفدبات المسئخدمة:

 كرؽ ممكفو سةكرة. المسئخدمة:الوسا ل 

 و منايوا الكاهب المنزل .ييدؼ الإهراء إل   البمييدو البغذيا الراهعا د( 10الأول:   الإجراء إجراءات الجمسة:

وكرىـ ك بقكـ الةاحثا ةالبرحيب ةيـ كف  الةدايا و بةدأ الهمسا ةحضكر الةاحثا كهميع المبدرةيف -البنفيذ  

 حدد موكمبؾ.  منايوا الكاهبو بغذيا راهعا  ف الهمسا الساةقاو كالبذكير ةقكا د الهمسالالبزاـو كا لمحضكر

 .ان يف  م  لأطكات حؿ الموكلبت  مميبدرةبدريب الم - إل   الإهراءييدؼ  د( 30الثادل:   الإجراء

...( بحديد يف ةالقيص الماضيا الب  ذكرناىا )ييا الضفدعو ييا  انـو بذكر الةاحثا المبدرةالبنفيذ  

كـ أف لأطكات حؿ الموكلبتو كالاف أطمب إليبعرفنا الهمسا الساةقا  م   ناكيف فقط ليا ما كحمياو  موكمبيـ

 يضع كؿ منكـ الموكما الب  كبةيا أمامو كنةدأ معان ةورح لأطكات حؿ الموكلبت كبنفيذىا 

 بحديد الموكما كالوعكر ةيا  أم بسميبيا كييا بيا ةوكؿ مكبكب.  -1
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و كبعريفيا )المقيكد ةياو مب  بحدثو أيف عرفو  ف الموكمانعرفو كمالا ند ما يحدهمع المعمكمات  أم ب -2

 بحدثو أ راضياو كيؼ نوأتو طريقا بعاممؾ معيا(.

  م  الأيؿ(. 3لمعمكمات الب  بـ همعيا )ا الأفكار كفؽداؿ  ةكضع يا ما لمحمكؿ ةأكةر  دد مف بكليد الأة -3

سمة و مناسب أـ لاو ملب ـ لمموكما أـ لاو كايع  أـ لأيال و أييا بأثيرىا ك  إيهاة بأثيرىا  يا  أيمكازنا الأةداؿ -4

 نسب. ةحسب الأكبربيةيا 

 و كابلأاذ القرار ف  ضكء المعطيات الساةقا.الحؿ الملأبارالأبيار الةديؿ الأنسب   -5

 فاهئ.كضع الحؿ مكضع البنفيذ  ةلأطكات ةسيطا ك مميا كليس ةوكؿ فكرم كم -6

 . حؿ الموكلبتلاسبةيار المبدرةيف ةميارات -إل    الإهراءييدؼ  د( 10الثالث:   الإجراء

البفبه المعرف   منيا  لأطكات حؿ الموكلبت يات بسا دنا  م  بطةيؽإسبرابيه ثمابضيؼ الةاحثا أنو البنفيذ  

ف   النفس  الإروادكر لأدمات الةاحثا  م  دكبركز كالانفباح  م  لأةرات هديدة كبعديؿ طريقا بفكيرناو  وكالبعمـ

 الأفكارهديدة بحؿ محؿ  إيهاةيااكبساب هكانب معرفيا ك  ومحياةل الإيهاةيابحقيؽ اليحا النفسيا كالنظرة المركز ة

أيضان بؤكد دكر المدرسا ةاكبساب ميارات كمعارؼ هديدة بسا دنا  م  إيهاد حمكؿ و السمةيا ةحؿ الموكلبت

ناو فنحف اليكـ لسنا نحف ةالماض و كالبعمـ يسا د  م  البقدـ المين  كمكاكةا البقدـ كازدياد الثقا لموكلبب إيهاةيا

بـ  ةر كسا ؿ يطة (و ك ك  م  أنكاع )مين و أكاديم و دين و نفس و اهبما  و  ىكةالنفس كالرضا  ف الذاتو ك 

 ....(.كالندكاتمدرساو الكزو امر الىدو امعالبكايؿو الو كسا ؿ الأنوطاو الدكرات)القراءةو منيا كثيرة 

ثـ بكبب مقكلا  أثرت ف  حيابيـ كطريقا بفكيرىـوكبفبه الةاحثا ةاب المنايوا مع المبدرةيف  ف لأةرة بـ بعمميا 

رم  الةاحثا ضركرة بؤكد ك  ،(المعرلة دور القمب والعمم مص اح العقل ولل كل ئجر ة موةظة )ع(   م  للئماـ

ما و ك اليغيرة يةؿ أف ببفايـ كبكةر موكلبتفيناؾ دا مان حمكؿ لمو كؿ ك دـ هعميا ببراكـحماؿ كاليمكـ أكلان ةأالأ

   كضعيا البفاؤؿ ك دـ الاسبسلبـ.الةقاء  مك يسا دنا  م  حؿ الموكلبت ىك بكيع العقةات كالاسبعداد لياو 

 إ طاء كاهب منزل .و بقييـ الهمسا -يدؼ الإهراء إل   ي (د10الإجراء الرا ع:  

 كببضمف  فالسادسا كالعوريالبنفيذ  بطمب الةاحثا الإهاةا  م  ةطايا بقييـ الهمسا 
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 ف  حياب  مف لألبؿ حؿ الموكلبت أسبطيع 

 الهمسا كماذا اسبفدت منيا؟ ف رأيؾ ما   الأنوطايؼ موا رؾ ةعد أداء 

 ما كهيا نظرؾ لبطكير الهمسات القادما؟   11-1ؾ  ف البدريب كالأنوطا مف حدد درها رضا

 موكما ألأرل كفؽ لأطكات حؿ الموكلبت. كباةاكاهب منزل   بنفيذ ثـ بطمب الةاحثا  -

 و كالبذكير ةمك د الهمسا القادما.كالوكر لمبفا ؿهميع بساؤلات المبدرةيفو  ةالإهاةا  فيبـ إنياء الهمسا -

 (3  .حل المشكلات عشرون( ةدوان الجمسة:ال الجمسة السا عة و 

 د( 60مدة الجمسة:    8/2022/ 4 الخمبس ئاربخ الجمسة:

 .يا حؿ الموكلبتإسبرابيهبنميا  الهدف العام لمجمسة:

 . يف  م  لأطكات حؿ الموكلبتبدرةب المبدر أف ي- الخاصة لمجمسة: الأهداف

 المنايوا.ك  الحكار والإيهاة و البعزيز الأدكارلعب  الفدبات المسئخدمة:

 كرؽ ممكفو سةكرة. الوسا ل المسئخدمة:

 البمييدو البغذيا الراهعا لمهمسا الساةقاو منايوا الكاهب المنزل .ييدؼ الإهراء إل    د( 10الأول:   الإجراء

 وكرىـ لمحضكربقكـ الةاحثا ةالبرحيب ةيـ كف  الةدايا بةدأ الهمسا ةحضكر الةاحثا كهميع المبدرةيف  -البنفيذ  

 .بغذيا راهعا  ف الهمسا الساةقاو كالبذكير ةقكا د الهمسالالبزاـو كا

 الموكلبتو كبحميميا. لحدكباةا إمنايوا الكاهب المنزل    -

 .يف  م  لأطكات حؿ الموكلبتبدرةبدريب الم -إل    الإهراءييدؼ  د(40الإجراء الثادل:  

همكس المبدرةيف ةوكؿ دا رم ككهكد كرسييف فار يف الأكؿ يككف ةنواط مقاةما بمفزيكنيا )افبه يمةؾ(  البنفيذ 

كبنبي  يقكـ المبدرةكف ةبكليد الحمكؿ  مبدرب ف  لأمس ديا ؽ موكما ك و يطرح فيو كؿلمضيؼلأر لممذيع كالآ

 كؿ مبدرب.كاحبراـ موا ر  يغاءالإبيـو مع ضركرة نبياء المبدرةيف مف البحدث  ف موكلبالحمقا ةا

 .مف لألبؿ الاسبماع لآراء المبدرةيف بقييـ الهمسا -إل    الإهراءييدؼ  د(10:  ثالثال الإجراء

 و كالبذكير ةمك د الهمسا القادما.الوكر لمبفا ؿهميع بساؤلات المبدرةيفو  ةالإهاةا  فيبـ إنياء الهمسا -
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 (1الدمذجة.   عشرون( ةدوان الجمسة:ال الجمسة الثامدة و 

 د( 60مدة الجمسة:    8/2022/ 7 الأحد ئاربخ الجمسة:

 النمذها لدل المبدرةيف. ياإسبرابيهبنميا  الهدف العام لمجمسة:

 أىميبيا.النمذها ك   م  مفيكـ المبدرةكف بعرؼأف ي - الخاصة لمجمسة: الأهداف

 .بعزيز الإيهاة و الالسقراط الحكار الفدبات المسئخدمة: 

 .واوا  رضو حاسكبو كرؽ ممكفو سةكرة الوسا ل المسئخدمة:

 و منايوا الكاهب المنزل .و البغذيا الراهعاالبمييد ييدؼ الإهراء إل   د(01الأول:   الإجراءإجراءات الجمسة:

 وكرىـ لمحضكربقكـ الةاحثا ةالبرحيب ةيـ كف  الةدايا  ا ةحضكر الةاحثا كهميع المبدرةيفبةدأ الهمس -البنفيذ  

 ا راهعا  ف الهمسا الساةقا.بغذيو الهمساكالالبزاـو كالبذكير ةقكا د 

 .بعرؼ مفيكـ النمذها-إل    الإهراءييدؼ  د( 20الثادل:    الإجراء

 وانطمقكا ةةدايات مبكاضعا أنيـالناهحيف ف  الحياة   فالدراسات  إحدلبكيمت  بةدأ الةاحثا ةقكليا  البنفيذ 

ثـ يارت  ونفسيا الب  بحم  ةيا العظماءكانكا يقرؤكف ييص حياة مواىيرو بلأيمكا أنفسيـ يبحمكف ةالسمات ك 

 ابلأاذ القرارات ف  حيابيـ. م  سمات هزءان مف بفكيرىـ كسا دبيـ بمؾ ال

ممف كانكا  الآلأريفنبعمـ المحاماة ندرس القانكفو كلبعمـ النهاح  مينا دراسا لفمبعمـ الطيك ندرس فف الطي و ك  -

 .ةنفس ظركفنا كياركا ناهحيفو نكبوؼ ما الذم يامكا ةو مراران كبكرارانو حب  نبكيؿ لمنبا ج نفسيا

 وباحا نمكذج سمكك  مةاور لممبدربإ   كىالنمذها ثـ بطمب بربيب العةارات الباليا لمكيكؿ إل  مفيكـ -

 المكهكدة. سمككاتأك بقميؿ أك زيادة ةعض ال وكساةو سمككان هديدان ام ك  وبكييؿ معمكمات كأحداث بغيير مف سمككول

 .الأىداؼبحقيؽ لبحمؿ المسؤكليا و ك البركيز  م  أىميا النمذهاإل    الإهراءييدؼ  د(02:  ثالثال الإجراء

الحياة؟ بسهؿ كبعزز الإهاةات لماذا يةحث كؿ منا  ف نمكذج لو ف   بسأؿ الةاحثا المبدرةيف ةرأيكـ البنفيذ 

 لحدكبعد إ بعمـ ميارات اهبما يا مف نماذج سكيا كالايبداء ةياواليحيحا كبضيؼ أف النمذها بسا دنا  م  

 الب  بهعمنا نرل مف ىـ ف  نفس ظركفنا كنهحكا ةالحياة فبسا دنا  م  بحمؿ الإيهاة يات البفكير إسبرابيه
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السمةيا  ناحمؿ مسؤكليا أفكار و كبهعمنا نبابلأاذ القرارك  الأىداؼحقيؽ ببحمؿ مسؤكليا المسؤكليا الولأييا ك 

أدت من ئئول    ثـ بكبب  م  السةكرة  نا لا لمظركؼ.أف الحياة ممؾ لكىنا ندرؾ  بغييرىا كبيحيحيا كضركرة

خطة  أول خطواتئحممك المسؤولبة ، و الآخربنلقاء الموم ةم  دفسك أو إف ةن فئو  ،مسؤولبة سعادئك

 الإيهاة الولأص ك  ياونا  ميبعرفنهاح النماذج الب    لإلمكيكؿ البحدم النمذها بهعمنا نوعر ةف .(الفوز

 أكؿ الوير القادـ.ىك الآف كليس قرارات الأفضؿ كيت لمعمؿ  م  ك  لمسا دبو. الآلأريفيبحدل العقةات كيدفع 

كى  الب  بحكـ  وحميدةالأولأاص الناهحكف اكبسةكا  ادات يم    ما مؿء فرا اتالمبدرةيف  إل بطمب ك  -

كى  الب   سي ااكبسةكا  ادات فالبعايشو أما الأولأاص  ير الناهحيف  سيماالاكبساب  يعةا  سمككيـ كى 

 البعايش. يعةا الاكبساب سيمابحكـ سمككيـ كى  

 مييرؾو ازرع ولأيياو بكسب ولأيياو ازرع  ادةو بحيد  ادةو ازرع فعلبنو بهن  فعلبن ازرع فكرةو بهن  

 مع المبدرةيف. كبنايش الةاحثا العةارات كسعادبؾ.

 إ طاء كاهب منزل .و بقييـ الهمسا -إل    الإهراءييدؼ  د( 10الرا ع:   الإجراء

 كببضمف  فالثامنا كالعوري المبدرةيف الإهاةا  م  ةطايا بقييـ الهمساإل   البنفيذ  بطمب الةاحثا

 أسبطيع الاسبفادة مف النمذها ف  حياب  مف لألبؿ  اطلب    م  مفيكـ النمذها أنيا  أدركت ةعد 

   11-1مف  الأنوطاحدد درها رضاؾ  ف البدريب ك  الهمسا كماذا اسبفدت منيا؟ ف رأيؾ ما 

 ما كهيا نظرؾ لبطكير الهمسات القادما؟ 

ا إ اي ابحدك مكايع البكايؿ  ف نماذج ناهحا ف  كاهب منزل   الةحث  بنفيذ المبدرةيف إل ثـ بطمب الةاحثا 

 (.فكر ةالنمكذج كايبدِ ةو) كالحديث  نياالةبر 

 و كالبذكير ةمك د الهمسا القادما.الوكر لمبفا ؿهميع بساؤلات المبدرةيفو  ةالإهاةا  فيبـ إنياء الهمسا 

 (2الدمذجة.   ( ةدوان الجمسة:العشرونالئاسعة و   الجمسة

 د(60مدة الجمسة:    9/8/2022 الثلاثاء ئاربخ الجمسة:

 النمذها لدل المبدرةيف. إسبرابيهيابنميا  الهدف العام لمجمسة:
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 لدييا ةبر سفم .طرح نماذج إيهاةيا ناهحا  -الخاصة لمجمسة: الأهداف

 نهاحيـ. ييص سرد  ف حياة الضيفيف كمثؿ أ م وكالميكرةو  النمذها الحياالحكار ك الفدبات المسئخدمة: 

 .و حاسكبو واوا  رضكرؽ ممكفو سةكرة الوسا ل المسئخدمة:

 و منايوا الكاهب المنزل .و البغذيا الراهعاالبمييدييدؼ الإهراء إل    د( 51 الأول:  الإجراءإجراءات الجمسة:

 وكرىـك  وبقكـ الةاحثا ةالبرحيب ةيـكف  الةدايا و الةاحثا كهميع المبدرةيفبةدأ الهمسا ةحضكر  -البنفيذ  

 .بغذيا راهعا  ف الهمسا الساةقاو لالبزاـو كالبذكير ةقكا د الهمساكا لمحضكر

  (.فكر ةالنمكذج كايبدِ ةو)الةبر ا إ اي ممبحدلمكايع البكايؿ  ف نماذج ف  منايوا الكاهب المنزل   الةحث  -

 ؼ.الأطراايبداء المبدرةيف ةالنماذج الناهحا مف مةبكرم -إل    الإهراءييدؼ  د( 35الثادل:   الإجراء

هريه سامر الويخ  يس  ؼ الأرةعاو ك الأطرا لبم  مةبكر برحب الةاحثا ةالضيفيف  أنس مطاكع إ -نفيذ  الب

ديك  ف حياة الضيفيف كمثؿ ي رض فيبـ و أثناء الحرب لديو ةبر طرفيف سفمييف كطف مف الهيش العرة  السكرم

ةاب المنايوا الةاحثا و كبفبه ةنهاحيـ مةاور سرد ييص الحياة ر ـ الةبر ثـ يقكمكف ةكنماذج ناهحا ف    وأ م

 مف يةؿ المبدرةيف مع الضيفيف.

(http://elissarnews.org/single?ld=20190920105850) 

(http://ms- myfacebook.com/1516804401718119) 

  طاء كاهب منزل .و إبقييـ الهمسا -يدؼ الإهراء إل   ي د( 10الرا ع:   الإجراء

 كببضمف  فيعور كالا باسعالبنفيذ  بطمب الةاحثا الإهاةا  م  ةطايا بقييـ الهمسا ال

 الهمسا كماذا اسبفدت منيا؟ ف رأيؾ ما   محاكرة الضيفيف يؼ موا رؾ ةعد

   11-1مف  الأنوطادرها رضاؾ  ف البدريب ك  حدد

عور لةا السيرة الولأييا اكاهب منزل   كضع لأطا لقيا نهاحيـ ككببنفيذ المبدرةيف  إل ثـ بطمب الةاحثا  -

 .كالبطمعات المسبقةميا ككيفيا الكيكؿ إلييا يادما سنكات

 و كالبذكير ةمك د الهمسا القادما.لمبفا ؿالوكر هميع بساؤلات المبدرةيفو  ةالإهاةا  فيبـ إنياء الهمسا -

http://elissarnews.org/single?ld=20190920105850


248 
 

 
 

 .ال عديدهاء والئقببم والقباس الإ الثلاثون( ةدوان الجمسة:   الجمسة

 د( 60مدة الجمسة:    8/2022/ 11 الخمبس ئاربخ الجمسة:

 .الةعدمهراء القياس كام كالبقييـ نياء الةرنامج إ الهدف العام لمجمسة:

 لةرنامج البدرية .المبدرةيف اأف يقيـ  - الخاصة لمجمسة: الأهداف

 سبفادكا مف الةرنامج البدرية .ا أذما كاذكر يكسمةيابوو ك  إيهاةيات الةرنامج البدرية  المبدرةكفأف ينايش  -

 ف  الحياة اليكميا لمبغمب  م  اليعكةات. الإيهاة البفكير  ميارات المبدرةكف ؽأف يطة -

 .الةعدمانياء الهمساتو كبطةيؽ القياس  -

 .الإيهاة المنايوا الهما ياو الحكارو البعزيز  الفدبات المسئخدمة:

 .كيكرة الهسد الإيهاة و أيلبـو مقاييس البفكير كرؽ ممكفو سةكرةةطايا بقكيـ نيا  و  الوسا ل المسئخدمة:

 المنزل .منايوا الكاهب المراهعا العاماو  -الإهراء إل   ييدؼ  د( 15الأول:   الإجراءإجراءات الجمسة:

 وكرىـ لمحضكربقكـ الةاحثا ةالبرحيب ةيـ كف  الةدايا  وبةدأ الهمسا ةحضكر الةاحثا كهميع المبدرةيف -البنفيذ  

 .لنهاحامنايوا الكاهب المنزل   لأطا و لالبزاـو كالبذكير ةقكا د الهمساكا

مراهعا همسات الةرنامج  ف طريقا لعةا الكراس و مف لألبؿ كباةا  نكاف لكؿ همسا بحت كراس  المبدرةيف  -

 كبقكـ الةاحثا مع المبدرةيف ةمراهعبيا ةوكؿ سريع. 

 بقييـ الةرنامج البدرية  مف يةؿ المبدرةيف. -إل    الإهراءييدؼ  د( 10الثادل:   الإجراء

 الاسبفادة الب  حققكىا مف الةرنامج. ةوأفالمبدرةيف كملبحظابيـ  اءلآر ع الةاحثا بسبمالبنفيذ  

 مدل اسبفادبيـ مف الةرنامج البدرية .ف  إل   منايوا المبدرةيف  الإهراءييدؼ  د(10الإجراء الثالث:  

كمنايوا و بحققيامدل الرهكع لمكحا البكيعات ك بدرةيف ةاليعكةات الب  كاهيبيـو البنفيذ  بقكـ الةاحثا ةمنايوا الم

يهاةيو سمةيابو ك وكضعف الةرنامجنقاط يكة  كالأمكر الب  بغيرت ف  و فك نبا ج الب  بكيؿ إلييا المبدرةابوو كالام

 الحياة اليكميا.ف   الإيهاة كضركرة الاسبمرار ةممارسا البفكير و يـو كماذا أضاؼ الةرنامج لحيابيـحياب

 لمقاييس الدراسا.  الةعدمالبطةيؽ  -إل    الإهراءييدؼ  د( 20الرا ع:   الإجراء



249 
 

 
 

بقكـ الةاحثا ةبكزيع المقاييس  م  المبدرةيف لةياف مدل فا ميا الةرنامج البدرية  ف  بحسف مسبكل البنفيذ  

 ةعد وير. المؤهؿ م  المك د اللبحؽ لهمسا القياس  بدرةيفيبـ الابفاؽ مع المالبفكير الإيهاة  كيكرة الهسدو ك 

 إنياء الةرنامج. -إل    الإهراءييدؼ  د( 5امس:  الخ الإجراء

بأكيد الالبزاـ م  المبدرةيف كىدايا بذكارياو ك و كبكزيع الحمكيات  يـبفا ملالبنفيذ  بقكـ الةاحثا ةوكر المبدرةيف 

 ةبطةيؽ ما بمقكه مف ميارات كمعمكمات لألبؿ ىذا الةرنامج لألبؿ حيابيـ العمميا.

 و كالبذكير ةمك د الهمسا القادما.الوكر لمبفا ؿهميع بساؤلات المبدرةيفو   ف ةالإهاةايبـ إنياء الهمسا -

 .المؤجلمئا عة( ةدوان الجمسة: القباس ال  جمسة 

 د( 06مدة الجمسة:    11/9/2022 الأحد ئاربخ الجمسة:

 .المؤهؿبطةيؽ القياس  الهدف العام لمجمسة:

المبعمقا  يعكةات الب  بعرضكا ليا لألبؿ الوير الساةؽال المبدرةكفأف يذكر  -الخاصة لمجمسة:  الأهداف

سبرابيهك  الإيهاة كيفيا البغمب  م  اليعكةات ةاسبلأداـ ميارات البفكير  و كينايوكاةيكرة الهسد  .ويابام

 الةرنامج. بطةيؽةعد وير مف  المبدرةيفبطةيؽ مقاييس الدراسا  م  ةاسبمرار فا ميا الةرنامج  البحقؽ مف -

 .الإيهاة المنايوا كالحكارو البعزيز  سئخدمة:الفدبات الم

 .كيكرة الهسد الإيهاة و أيلبـو مقاييس البفكير كرؽ ممكفو سةكرة الوسا ل المسئخدمة:

 يعكةات الوير الساةؽ. ييدؼ الإهراء إل   منايوا  د( 20الأول:   الإجراء إجراءات الجمسة:

 كالالبزاـو كالبذكير ةقكا د الهمسا. وكرىـ لمحضكرك بقكـ الةاحثا ةالبرحيب ةيـ ايا ف  الةد -البنفيذ  

 .الإيهاة ميارات البفكير  مييا مف لألبؿ  كاو ككيؼ بغمةالمنايوا لميعكةات الب  بعرضكا ليافبه ةاب  -

 لمقاييس الدراسا. المؤهؿبطةيؽ القياس -إل    الإهراءييدؼ  د( 20الثادل:   الإجراء

بقكـ الةاحثا ةبكزيع المقاييس  م  المبدرةيف لةياف مدل اسبمرار فا ميا الةرنامج البدرية  ةعد فبرة وير البنفيذ  

 .كل البفكير الإيهاة  كيكرة الهسدف مسبيبحسلمف انبياء البدريب  م  الةرنامج 

 كبكزع اسبمارة بقييـ الةرنامج.بوكر الةاحثا المبدرةيف لمساىمبيـ ةنهاح الهمساتو  د( 20الثالث:   الإجراء
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 ( العقد البدرية  ةيف الةاحثا كأ ضاء المهمك ا البدريةيا.5)ريـ الممحؽ 

 بعيد لألبؿ مدة الةرنامج البدرية  ةما يم  أ

 الحضكر ف  الكيت المحدد لهميع همسات الةرنامج. -

 الالبزاـ ةمعايير المهمك ا البدريةيا. -

 الد ـ لزملب  .الالبزاـ ةقكا د الهمسا كبقديـ  -

 المواركا ف  أنوطا الةرنامج المبنك ا. -

 ةذؿ هيدم لبحقيؽ أىداؼ الةرنامج. -

 .الإيهاة ةذؿ هيدم لامبلبؾ ميارات البفكير  -

 ف يكرة الهسد لدم.يةذؿ هيدم لبحس -

 سريا كالاهبما يا كالدراسيا.درب  ميو ف  الهمسات ف  حياب  الأبطةيؽ كؿ ما أب -

 اسـ المبدرب 

 البكييع 

 ييع الةاحثا بك 

 الباريخ  
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 (  يكا د الهمسا.6الممحؽ ريـ )

 الانسحاب يةؿ ابفاييا المواركا ف  الةرنامج. -1

  دـ الانسحاب مف الةرنامج ةعد البكييع  م  ابفاييا المواركا ف  الةرنامج. -2

 .الالبزاـ ةالكيتك  والالبزاـ ةحضكر هميع همسات الةرنامج ك ددىا ثلبثكف همسا -3

 الكاهةات الفرديا كالهما يا كالمنزليا. بأديا -4

 ةداء الرأم كالبعةير  ف الموا ر كالاسبفسار  ف أم معمكما ضمف الةرنامج.مف حؽ أم مبدرب إ -5

 .يفلأر يغاء للآالمبدرةيف ةيف ةعضيـ كالإراء احبراـ آ -6

 الهمسات مف يةؿ الةاحثا كالمبدرةيف. ف الالبزاـ ةسريا المعمكمات  -7

 مف يةؿ المبدرةيف. البعاكفك المواركا كالبفا ؿ  -8

 الةرنامج مف يةؿ كؿ مبدرب.البدرب  م  الميارات المطركحا ف   -9

 الالبزاـ ةاليدؽ كالر ةا ةالبغيير كالاسبفادة مف يةؿ كؿ مبدرب. -11

  المحافظا  م  نظافا المكاف. -11
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Abstract 

Study title: The effectiveness of a training program based on positive thinking to improve the 

body image of a sample of adolescents with lower limb amputees. 

Aim of the study: To test the effectiveness of the training program after its application in 

improving the level of positive thinking and body image among a sample of adolescents with 

lower limb amputees, and to verify its continuity of effectiveness. 

Study sample: (12) adolescents of lower limb amputees, (6) experimental and (6) control. 

The study tools: the positive thinking scale, the body image scale, and the training program, 

all of which were prepared by the researcher. 

Study Methodology: The current study adopted the quasi-experimental method, which is 

based on two groups (experimental and control). 

Results of the study: 

- There is a statistically significant difference between the average scores of the experimental 

group and the average scores of the control group on the scale of body image and its sub-

dimensions (cognitive, self-emotional, behavioral, total score) in the post-measurement, and 

this difference is directional and in favor of the experimental group. 

- There is a statistically significant difference between the average ranks of the experimental 

group's scores in the two measurements, before and after on the body image scale and its sub-

dimensions, and this difference is directional and in favor of the post-measurement, and there 

is a significant statistically significant effect of the training program in the pre and post 

measurements of the body image among the members of the experimental group, a direction 

in favor of the post-measurement. 

- There is a statistically significant difference between the average ranks of the experimental 

group’s scores in the two post and follow-up measurements on the body image scale in the 

dimension (self-emotional, and the total score), and that difference is directional and in favor 

of the follow-up measurement, and there is no statistically significant difference between the 

average ranks of the experimental group’s scores in the two measurements Dimensional and 

tracking in the cognitive dimension and the behavioral dimension. 
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- There is a statistically significant difference between the average scores of the experimental 

group and control group on the scale of positive thinking and its sub-dimensions (positive 

expectations and optimism, positive feelings, positive self-concept, life satisfaction, positive 

flexibility, total score) in the dimensional measurement and that difference direction and in 

favor of the experimental group. 

- There is a statistically significant difference between the average ranks of the experimental 

group scores in the tribal and remote measurements on the positive thinking scale and this 

difference is a direction and in favor of the dimensional measurement, and there is a 

significant statistically significant effect of the training program in the pre and post 

measurements of the positive thinking scale among the members of the experimental group, a 

direction in favor of the post-measurement. 

- There is a statistically significant difference between the average ranks of the experimental 

group in the two post and follow-up measurements on the positive thinking scale in the 

following dimensions (positive expectations and optimism, positive feelings, total score) and 

this difference is directional in favor of the follow-up measurement, and there is no difference 

between the average ranks of the experimental group in the two measurements Dimensional 

and tracing in dimensions (self-concept, life satisfaction, positive resilience). 

- By displaying qualitatively four cases from the experimental group, And comparing their 

scores in the post and pre-measurement, the results indicated that they were almost equal in 

benefiting from the program in improving body image and positive thinking, which indicates 

the effectiveness of the program in improving body image and positive thinking. 

 Keywords: Positive thinking, body image, amputation. 
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