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 شكر وتقدير
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 غزير علم من به نيتولماغمر  سديدة، وآراء توجيه من هتبذل ولما ،اوخلقه اوعلمها بفضله اعترافًا ؛دمشق بجامعة
 التقدير ومن .. أجزله الشكر منا فله ..الدراسة هذه على اإشرافه وأثناء دراستي فترة أثناء نبيل فاضل وخلق

 العلمية، يحيات مسيرة خلال ومساندة ورعاية وتشجيع دعم منه تقدم ما على .. أصدقه الدعاء ومن .. أعظمه
 .اوأخلاقها بإنسانيته ويليق ،ئهاعطا يوازي اً شكرً 
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الدراسةالتعريف ب                           الفصل الأول                                                     

 المقدمة:
 فترة كونهاالإنسان  بها يمر التي النمائية الهامة المراحل من من المراهقة التي تعدالدراسة الثانوية جزءا    مرحلة تعد   

الفيزيولوجية  التغيرات إلى بالإضافة هذا وتحقيق الذات يةالاستقلال حيث؛ الرشد إلى الطفولة منيمر بها الفرد  انتقالية
 حاول وتنوعها نظرا  لتعدد مشكلات المراهقةو  والسلوكية، النفسية المشكلات من العديد بأن ينتج ذلك كفيل كل، المتعاقبة
 Baumiester,1988))"باومستر"  ـــوفقا  ل والمتمثلة انتشارا   وأكثرها المشكلات هذه أهم إحدى على الضوء إلقاء الباحث

 مفي توافقه سواء   المراهقينعلى  كبير تأثيرذات التي تعُد  (Self-defeating Behaviors) الهازمة للذات اتبالسلوك
التي  الكبيرة للآثار نتيجة  و  .(Alshawashreh, Alrabee, Sammour, 2013,255)ين مع الآخر  وأ منفسهأمع 

من نمطا  عد تُ  تحيث كان ؛(1980)منذ عام  للجدلالمثيرة المهمة و من المواضيع أعُتبرت فقد  ،اتالسلوكهذه  تخلفها
اضطرابات الشخصية محاور ضمن  أدرجت (1987وفي عام )، الذات وايذاء التي تعني التلذذ بضرر أنماط المازوخية

استمرار لم يمنع  لدليل التشخيصيالاصدارين الرابع والخامس ل من استبعادها إلا أن ،الثالثفي الدليل التشخيصي 
 من خلال نماذج تمارس اتالسلوك هذهعلى اعتبار أن  ،الباحثين وعلماء النفس بين الاستخدام الواسع لهذا المفهوم

 الاستراتيجيات العكسية وأ         (Trade off)   المقايضة وأ (Self-destruction) التدمير الذاتيك :متعددة انهزامية
(Counterproductive Strategies) ، نموذج الاستراتيجيات و  بين الأفراد عموما   هذه النماذجوبالرغم من انتشار

وفقا  لــــــ ها عادة  ما تترافق إلا أن ،(Baumeister & Scher,1988,3) خصوصا   والشباب بين المراهقينالعكسية 
 السلوكية والانفعالية المشكلات بعض مع (Schill, Beyler, Morales,1992,597) "سيشل وبلير ومورلز"

 يستحقه نأحول  تتمحورتتكون لديه أفكار  هذه المشكلةمن  يذي يعانال الشخص أنذلك ، والعدوانية الغضبك
 حالهتنتابه مبتغاه ما يمنعه من الوصول إلى  رتكب خطأ أو ا تعرض للانتقاد إلا أنه إذا ،الآخرين ا  منواحترام ا  تقدير 

 وبالتالي فإن ،وعلاقته بالآخرين اليومية حياتهمجرى على  التي تؤثر سبب له العديد من المشكلاتت من الغضب
من خلال وذلك  الأهميةغاية في  أمر إليهاالتي تقود ، والأفكار على التخلص من هذه المشكلةمساعدة الأفراد 

المعرفي السلوكي،  الإرشادومنها:  ،في هذا المجال العلماءالباحثين و التي اقترحها  المتنوعة الإرشادية الأساليب
 ونيلسن" إليس"كذلك و  "إليس "وفقا  لـــــــأنجعها  إلا أن ، المسترشدز حول رك   المت والإرشاد ،العقلاني الانفعالي والإرشاد

((Ellis & Nielsen,1994,327; Ellis,2000,29  اتالسلوك أن على اعتبار الانفعالي الإرشاد العقلاني كان 
 يهالأفراد لتعديل سلوك  في الإرشاد العقلاني الانفعالي الأساسية الوسيلة ، وأنيةلاعقلان أفكار   نتاجُ  للذات ةالهازم
 بناءة اتسلوك تدفعهم لممارسةمنطقية  أفكاربلانهزامية ا الأفكاراستبدال على  هممما يساعدتفكيرهم طريقة  تعديل

 رشاد العقلاني الانفعاليالإنظرية  تصميم برنامج قائم على على تم العمل في هذه الدراسة ذلكوبناء  على  ،وداعمة للذات
 المسببة لها. اللاعقلانيةبعض الأفكار  من خلال تعديل للذاتالهازمة  اتالسلوكبعض في خفض حدة  تعرف فاعليتهل
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 الفصل الأول                                                                              التعريف بالدراسة
 :الدراسة ومسوغاتها ةمشكل .1-1

يصبح ؛ إذ وحساسية من أكثر مراحل حياة الفرد أهمية   الدراسة الثانوية المقابلة لمرحلة المراهقة الوسطى تعد مرحلة   
ومن  ،(23، 1982)زهران، والاجتماعية والأكاديمية السلوكية والانفعالية للكثير من المشكلات عرضة   فيها الأفراد

 كاباتي؛ وباومستر؛ وكاس"كل من " يؤكدإذ ات الهازمة للذات، السلوك أكثر المشكلات شيوعا  في هذه المرحلة هي
(Kabatay,1999,3; Baumiester,1988,152 ; Kass,1987 b,92)  نتشر بين ت ات الهازمة للذاتالسلوكأن

 عديدة مظاهرمن خلال  وتستمر على نحو  متصاعد في المراحل العمرية اللاحقة مرحلة المراهقة منذ بدايةالأفراد 
المفرطة،  الكماليةو ، والتسويف ،أو تقديم العون لهم من الآخرين المقدمة رفض المساعدةو  ،الحب والموافقة ادمان) منها

والافراط في  والانتحار، ات الاجرامية،والسلوك ،، ورفض فرص الاستمتاع الاجتماعيخدراتوإدمان الم، ولوم الذات
، الآخرينبوعلاقاتهم  اليومية حياة الأفرادمجرى التي تؤثر بشكل سلبي على  ( وغير ذلك من المظاهرتناول الطعام

ي ت؛ فيصبح الفرد غير قادر على مواجهة الصعوبات وتحمل الضغوط الللكثير من المشكلاتوتجعلهم عرضة  
أن  (Miller et al.,2009) "وآخرون  "ميلر وجديمكن أن يتعرض لها، وهذا الأمر أكدته دراسات عديدة؛ حيث 

 (Kabatay,1999) "كاباتي" وتوصلت ،والتسرع الاندفاعيةترتبط بو  شائعة لدى المراهقين اتللذ الهازمةات السلوك
 "سيشل أما ،والاحباط أسيأكثر ميلا  للشعور بال ات الهازمة للذاتالسلوكالأشخاص الذين يعانون من أن إلى 

ترتبط و  في مرحلة المراهقة تنشر ات الهازمة للذاتالسلوك أن إلى أشاروافقد  (Schill et al.,1992) "وآخرون 
 الغضب.ب
 منتعتبر  (للذات ةالهازم اتالسلوك)إن : منها الدراسةاختيار موضوع مسوغات  تعددتومن خلال الإحاطة السابقة  

، (Baumeister& Scher, 1988) "باومستر وسيشر" كما أشار لذلكمرحلة المراهقة في  الشائعة المشكلات
تضارب نتائج  كما أن ،(...والاندفاعية ،العدوانيةالغضب، و ك) بالعديد من المشكلات الأخرى  ارتباطهلاإضافة  

 (Viadero,2003) "فاديرو" فقد أشار ؛موضوع الدراسة لاختياركانت دافعا  قويا   الدراسات التي أجريت بهذا الصدد
إلى أن  فقد توصلوا (2011مراد،؛ 2001العقاد وقاعود، )، أما للذات ةالهازم اتسلوكلل ممارسة  إلى أن الذكور أكثر 

 "وآخرون " وكذلك "الشواشرة وآخرون "سيشل  توصل، في حين للذات ةالهازم اتسلوكلاممارسة ميلا  لأكثر ناث الإ
Schill et al.,1992) (Alshawashreh et al., 2013;   ممارسة في  الجنسينبين  عدم وجود فروق إلى

 نوالذي (Alshawashreh et al.,2013) "وآخرون "الشواشرة  يضاف لذلك ما توصل إليه، للذات ةالهازم اتالسلوك
فقد  (Jaradat,2006)"جرادات" ، أما زداد بانخفاض مستوى التحصيل الدراسية للذات تالهازمات أن السلوك واوجد

مستوى التحصيل الدراسي، وأن تبعا  ل والهازمة للذات اللاعقلانية الأفكارفي  بين الأفراد إلى عدم وجود فروق  توصل
 إسماعيل" اهرة وبنيالظو " كل من ، في حين توصلالهازمة للذاتاللاعقلانية و للأفكار ناث كنَّ أكثر امتلاكا  الإ
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الدراسةالتعريف ب                           الفصل الأول                                                     

(Zawahreh & Bani Ismail,2016) يُضاف .إلى انتشار المعتقدات اللاعقلانية والهازمة للذات لدى الذكور 
نتشر لدى الطلبة في ة للذات تالهازم اتالسلوكأن  كمرشد نفسي في فترة سابقة عملهخلال  الباحث هلاحظما  لذلك

ومن هنا نبع  .بمحيطهوعلاقته  الطالبظهر من خلال مظاهر عديدة تؤثر سلبا  على تو  ،مرحلة الدراسة الثانوية
، ني( من المرشدين النفسي25)لآراء  استطلاعيةدراسة تم العمل على اجراء  ذلكوللتأكد من  .بالمشكلة الاحساس

مدى  إلىللتعرف  العام الثانوي  (، والتعليمحلقة ثانيةللتعليم الأساسي ) دمشق ريف في مدارس محافظة والاجتماعيين
 مظاهر أكثرو  طلبة المرحلة الثانوية(، و حلقة ثانيةطلبة مرحلة التعليم الأساسي ) لدى ات الهازمة للذاتشيوع السلوك

المرافقة لهذه ، وأهم المشكلات بغرض التخفيف من حدتها لتناولها في البرنامج الإرشادي تكرارا   اتالسلوك هذه
 ةمنتشر للذات  ةالهازم اتالسلوكوقد أسفر هذا الاستطلاع عن أن  ،محكا  للحكم على فاعلية البرنامجات لتكون السلوك

وجود مجموعة من  ضافة  إلىإرحلة التعليم الأساسي، دى طلبة مأكثر منها ل المرحلة الثانويةطلبة  بين بنسبة كبيرة
 الهازمة للذات اتالسلوكمظاهر  تبين أن سلوكوبحساب نسبة تكرار كل  .هذه السلوكات بهاتجلى تالمظاهر التي 

السعي و %(، 75) بنسبة الآخرين من جانب التامة الموافقة عن البحث :كانت طلبة المرحلة الثانوية لدى تكرارا  الأكثر 
ات تكرار المشكلات المرافقة للسلوك في حين كانت نسبة .%(64ولوم الذات بنسبة ) %(،68بنسبة ) المفرطة لكماليةل

فإن هذه وبالتالي  %(،32، والاندفاعية والتسرع بنسبة )%(56بنسبة ) الغضبالهازمة للذات على النحو الآتي: 
رض غب الحالي رشاديفي البرنامج الإ تناولهاتم ولوم الذات(  ،المفرطة كماليةالالموافقة، و )ادمان  السلوكيةالأنماط 

، وكذلك المعتقدات الهازمة (اتلهذه السلوكمرافقة  )كمشكلة الغضب كل  من اعتمادضافة  إلى إ ،حدتها التخفيف من
 .فاعلية البرنامجعلى للحكم ليكونا محكين ات الهازمة للذات( للسلوك أساسي )كمحرك للذات

ات حدة السلوك تخفيفالتي عملت على ( علم الباحث بحدود)الأجنبية و  المحلية، والعربية، ونظرا  لندرة الدراسات 
 عن للبحث ملحة الحاجة كانت ،باستخدام الأساليب الارشادية المتنوعةطلبة المرحلة الثانوية لدى  الهازمة للذات

نظرا  و ، التي يعانون منها طبيعة المشكلة مع ويتماشى، العمرية المرحلة هذه في الأفراد مع يتناسب إرشادي أسلوب
ــــــــالهازمة للذات اللاعقلانية و  فكارالألكون   ;Bridges & Harnish,2010,863) (Coban,2013,68 ; "وفقا  لـــ

Jain,2013,2 بيك" بناء  على ما توصل إليه" (Beck,1976)  وتقود إليها للذات الهازمةات وجود السلوكفي تسهم، 
  ،(Ellis,1991) كل من أكد ذيلابالإرشاد العقلاني الانفعالي  متمثلا   في الدراسة الحالية المتبع الإرشادي الأسلوب كان

 ،(Froggatt,1990a)و ،2006)، (Maliki ،(Hovland, 2007) ، (Jorn, 2016)، و(Merifield,1979)و
 اتلتخلص من السلوكعلى افي مساعدة المسترشدين ته فاعلي (Obiagaeri,2018,78)و،  ((Watson, 1999و

ساسي مفاده أن يقوم على مبدأ أ رشاد العقلاني الانفعاليأن الإ على اعتبار ،والانتقال إلى الحياة العقلانية للذات ةالهازم
التفكير وأن السبيل الوحيد لحل هذه المشكلات هو اتباع  من منطقينتاج نمط غير تي يعاني منها الفرد المشكلات ال
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في التساؤل  الدراسةمشكلة  . وبناء  على ما سبق يمكن تلخيصات داعمة للذاتيقود لسلوك نمط منطقي من التفكير

 برنامجلل فعالية هل هناك الآتي:
 الكمالية،الموافقة،  )ادمان الهازمة للذاتات السلوكبعض تخفيض حدة في  العقلاني الانفعالي لإرشادالقائم على ا 

  دمشق الرسمية؟ريف في مدارس محافظة  المرحلة الثانويةطلبة عينة من لدى  لوم الذات(
 الدراسة: أهمية .1-2

 في النقاط التالية: الدراسةتتجلى أهمية 
 البحوث تغنيالموضوعات الحديثة التي  للذات( إذ تعُتبر من ات الهازمة)السلوكالتي تتناولها وهي المتغيرات . 1-2-1

 .ات الهازمة للذات إلى التراث المعرفي حول السلوكائجا  جديدة  وتضيف نت ،ةالنفسي
في القطاع  من الفئات المهمةإذ تعد هذه الفئة  ،وهم طلبة المرحلة الثانويةأهمية الفئة المستهدفة بالدراسة  .1-2-2

 قع على عاتقهمتو  ،يمثلون طاقة بشرية قوية في أي مجتمع من المجتمعات أنهمذلك  ،وفي حياة المجتمعات التربوي،
ة الهازم اتالسلوك مشكلة وبالتالي فان معاناتهم من ،رهيإرساء دعائم تنمية المجتمع وتطو كبيرة في  مستقبلية مسؤولية

   على المجتمع وتطوره. سلبا  الأمر الذي ينعكس  ،وقدراتهم المختلفة يمكن أن تؤدي إلى تعطيل امكاناتهم للذات
 ؛الهازمة للذات المعتقداتلقياس  معدة عدم وجود مقاييس عربيةنظرا  ل استخدامها تمالأدوات التي جدة وحداثة . 1-2-3

ساليب إضافة  إلى الأ ،هذه الدراسة المزيد من الأدوات والمقاييس التي تُسهم في إثراء المكتبة النفسية توفربحيث 
 تم اتباعها.الإحصائية التي 

يمكن الاستفادة من نتائج الدراسة الحالية في تدريب المرشدين النفسيين على آليات مناقشة الأفكار . 1-2-4
 اللاعقلانية، والتي تنتشر بين الطلاب وقد تصبح نمطا  من أنماط التفكير السائدة لديهم.

والتوافق  ،تقدير الذاتأهمية  على التأكيدمن خلال  الأفرادفي عملية إعداد  نتائج الدراسةيمكن أن تسهم  .1-2-5
 . في العلاقات الاجتماعية، والتفكير المنطقي، والاعتراف بحدود القدرات، وتقبل رأي الآخر النفسي والاجتماعي

الأفراد لدى  والنفسية لشخصيةاالجوانب عديد من البحوث والدراسات التي تتناول النطلاق لا محاولة  أوليةتعد  .1-2-6
 .ات الهازمة للذاتالسلوكاللذين يعانون من 

 :الدراسة أهداف. 1-3
 تهدف الدراسة الحالية تعرف ما يلي:

 لدى عينة  عبير عن الغضبتوال للذات ةالهازم والمعتقدات الهازمة للذات اتالسلوككل من انتشار  مدى .1-3-1
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 الدراسة.
 .لدى عينة الدراسة والتعبير عن الغضب ،للذات ةالهازم والمعتقدات الهازمة للذات، اتالسلوكالعلاقة بين  .1-3-2
 لمتغيري  وفقا   للذات ةالهازم والمعتقدات الهازمة للذات، اتالسلوك على مقاييسفروق بين أفراد عينة الدراسة ال .1-3-3

 التحصيل الدراسي(.مستوى )الجنس، و 
 للذات. ةالهازم اتالمعتقد كل من للذات في ةالهازم اتومنخفضي السلوكق بين مرتفعي و الفر . 1-3-4
التحصيل مستوى )الجنس، و التصنيفية والمتغيرات  المعتقدات الهازمة للذات، والتعبير عن الغضب،أثر  .1-3-5

 للذات. ةالهازم اتالدراسي( على مستوى السلوك
ومقياس  ،السلوكات الهازمة للذاتمقياس  على والبعدي القبلي التجريبية المجموعة أفرادأداء  بين الفروق  .1-3-6

 ومقياس التعبير عن الغضب. ،للذاتات الهازمة المعتقد
مقياس السلوكات الهازمة للذات، ومقياس  على والبعدي القبلي الضابطة المجموعة أفراد أداء الفروق بين. 1-3-7

 للذات، ومقياس التعبير عن الغضب. ةالهازم اتالمعتقد
مقياس السلوكات الهازمة للذات، ومقياس  على البعدي التجريبية والضابطة المجموعة أفرادأداء  الفروق بين. 1-3-8

 .للذات، ومقياس التعبير عن الغضب ةالهازم اتالمعتقد
 .من خلال مقارنة نتائج أدائهم البعدي بنتائج أدائهم التتبعي التجريبيةثبات التحسن لدى أفراد المجموعة  .1-3-9
 ،للذات ةالهازم اتالسلوكبعض من حدة  التخفيففي الإرشاد العقلاني الانفعالي  البرنامج القائم على فاعلية .1-3-10

 .البرنامج الحالي تناولهاالتي  اتة وراء السلوكوالهازمة للذات الكامن من خلال تعديل بعض الأفكار اللاعقلانية

 :الدراسة فرضياتو أسئلة .1-4
 الآتي: على النحو فرضيات الدراسةأسئلة و  ةاغيصتم  ،لدراسات السابقةاإضافة إلى  ،في ضوء مشكلة الدراسة

 :أسئلة الدراسة .1-4-1
 لدى أفراد عينة الدراسة الكلية؟السلوكات الهازمة للذات  ما مدى انتشار .1-4-1-1
 ؟الكليةعينة الدراسة أفراد لدى للذات  ةالهازم المعتقدات مدى انتشارما  .1-4-1-2
 عينة الدراسة الكلية؟أفراد التعبير عن الغضب لدى  ما مدى انتشار .1-4-1-3

 ؟الأساسية والمعتقدات الهازمة للذات انتشارا  لدى أفراد عينة الدراسة ،اتما أكثر السلوك .1-4-1-4
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 :فرضيات الدراسة .1-4-2
 ، والمعتقدات من جهة ة للذاتالهازم اتالسلوكذات دلالة إحصائية بين  ارتباطية توجد علاقة لا .1-4-2-1

 عينة الدراسة.أفراد لدى  أخرى  من جهة   الهازمة للذات، والتعبير عن الغضب
  اتالسلوك مقياس على أفراد عينة الدراسة متوسطات درجات توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين لا .1-4-2-2

 (.ة للذات تعزى لمتغير )الجنسالهازم
 مقياسأبعاد  أفراد عينة الدراسة على متوسطات درجات لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين .1-4-2-3

 (.للذات تعزى لمتغير )الجنسالهازمة  المعتقدات
 اتالسلوك مقياس على أفراد عينة الدراسة متوسطات درجات لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين .1-4-2-4

 التحصيل الدراسي(.مستوى )تعزى لمتغير  ة للذاتالهازم
أبعاد مقياس  على أفراد عينة الدراسة متوسطات درجات لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين .1-4-2-5

 (.مستوى التحصيل الدراسي) تعزى لمتغير المعتقدات الهازمة للذات
مرتفعي  الكلية توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات درجات أفراد عينة الدراسةلا  .1-4-2-6

 للذات. ةالهازم اتمقياس المعتقدأبعاد للذات على  ةالهازم اتومنخفضي السلوك
 المعتقدات الهازمة للذات، والتعبير عن الغضب،يمكن التنبؤ بالسلوكات الهازمة للذات من خلال  هل .1-4-2-7

 .لتحصيل الدراسي()الجنس، ومستوى ا التصنيفيةوالمتغيرات 
 القبلي في أدائهم التجريبية المجموعة أفراد متوسطات درجات بين إحصائية دلالة ذات فروق  توجدلا  .1-4-2-8

التعبير  مقياسأبعاد و للذات،  ةالهازم اتمقياس المعتقدأبعاد و  ،للذات ةالهازم اتالسلوك مقياس على والبعدي
 .عن الغضب

 ويتفرع عن هذه الفرضية الرئيسة مجموعة من الفرضيات الفرعية وهي:
 في أدائهم التجريبية المجموعة أفراد متوسطات درجات بين إحصائية دلالة ذات فروق  توجدلا  .1-4-2-8-1

 .السلوكات الهازمة للذات مقياس على والبعدي القبلي
 في أدائهم التجريبية المجموعة أفراد متوسطات درجات بين إحصائية دلالة ذات فروق  توجدلا  .1-4-2-8-2

 .الهازمة للذات المعتقدات مقياس على والبعدي القبلي
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 في أدائهم التجريبية المجموعة أفراد متوسطات درجات بين إحصائية دلالة ذات فروق  توجدلا  .1-4-2-8-3
 التعبير عن الغضب. مقياس على والبعدي القبلي

 في أدائهم الضابطة المجموعة أفراد متوسطات درجات بين إحصائية دلالة ذات فروق  توجدلا  .1-4-2-9
مقياس أبعاد للذات، و  ةالهازم اتمقياس المعتقدأبعاد ات الهازمة للذات، و السلوك على مقياس والبعدي القبلي

 التعبير عن الغضب.
 الفرضيات الفرعية وهي:ويتفرع عن هذه الفرضية الرئيسة مجموعة من 

 في أدائهم الضابطة المجموعة أفراد متوسطات درجات بين إحصائية دلالة ذات فروق  توجدلا  .1-4-2-9-1
 .السلوكات الهازمة للذات مقياس على والبعدي القبلي

 في أدائهم الضابطة المجموعة أفراد متوسطات درجات بين إحصائية دلالة ذات فروق  توجدلا  .1-4-2-9-2
 .الهازمة للذات المعتقدات مقياس على والبعدي القبلي

 في أدائهم الضابطة المجموعة أفراد متوسطات درجات بين إحصائية دلالة ذات فروق  توجدلا  .1-4-2-9-3
 التعبير عن الغضب. مقياس على والبعدي القبلي

في أدائهم  والضابطة التجريبية المجموعة أفراد متوسطات درجات بين إحصائية دلالة ذات فروق  توجدلا  .1-4-2-10
 التعبير عن الغضب. مقياسأبعاد للذات، و  ةالهازم اتمقياس المعتقدأبعاد ات الهازمة للذات، و السلوك مقياس على البعدي

 ويتفرع عن هذه الفرضية الرئيسة مجموعة من الفرضيات الفرعية وهي:
 والضابطة التجريبية المجموعة أفراد متوسطات درجات بين إحصائية دلالة ذات فروق  توجدلا  .1-4-2-10-1

 .السلوكات الهازمة للذات مقياس على والبعدي القبلي في أدائهم
 التجريبية والضابطة المجموعة أفراد متوسطات درجات بين إحصائية دلالة ذات فروق  توجدلا  .1-4-2-10-2

 .الهازمة للذات المعتقدات مقياس على والبعدي القبلي في أدائهم
 والضابطة التجريبية المجموعة أفراد متوسطات درجات بين إحصائية دلالة ذات فروق  توجدلا  .1-4-2-10-3

 التعبير عن الغضب. مقياس على والبعدي القبلي في أدائهم
في أدائهم  التجريبية المجموعة أفراد متوسطات درجات بين إحصائية دلالة ذات فروق  توجد لا .1-4-2-11

 مقياسأبعاد للذات، و  ةالهازم اتالمعتقدمقياس أبعاد و  ،للذات ةالهازم اتالسلوك مقياس على والتتبعي البعدي
 .التعبير عن الغضب



 

 8   

 

 الفصل الأول                                                                              التعريف بالدراسة
 ويتفرع عن هذه الفرضية الرئيسة مجموعة من الفرضيات الفرعية وهي:

 في أدائهم التجريبية المجموعة أفراد متوسطات درجات بين إحصائية دلالة ذات فروق  توجدلا  .1-4-2-11-1
 .السلوكات الهازمة للذات مقياس علىوالتتبعي  البعدي

 في أدائهمالتجريبية  المجموعة أفراد متوسطات درجات بين إحصائية دلالة ذات فروق  توجدلا  .1-4-2-11-2
 .الهازمة للذات المعتقدات مقياس على والتتبعي البعدي

 في أدائهم التجريبية المجموعة أفراد متوسطات درجات بين إحصائية دلالة ذات فروق  توجدلا  .1-4-2-11-3
 التعبير عن الغضب. مقياس على والتتبعي البعدي

من جهة  ات الهازمة للذاتالسلوكبعض لا يوجد أثر للبرنامج الإرشادي في التخفيف من حدة  .1-4-2-12
لدى أفراد عينة الدراسة  كمحكات للحكم على فاعلية البرنامج() والتعبير عن الغضبوالمعتقدات الهازمة للذات 

 على المستوى السيكومتري والكيفي.التجريبية 

 :الدراسة حدود. 1-5
 المحددات التالية:تتضمن حدود الدراسة 

اختيارهم  تم، دمشقريف مدارس مُحافظة  في ةالثانوي المرحلةطلبة تتضمن عينة من  الحدود البشرية: .1-5-1
 الحالية الدراسةبالمقاييس المستخدمة  في )الربيع الرابع( على أعلى الدرجاتمقصودة ممن حصلوا  بطريقة

 بلغحيث ؛ ات الهازمة للذات، مقياس المعتقدات الهازمة للذات، مقياس التعبير عن الغضب()مقياس السلوك
( طالبا  وطالبة يمثلون 12)و، يمثلون المجموعة التجريبية ( طالبا  وطالبة12وطالبة، ) طالبا  ( 24) عددهم

 والمتغيرات الأخرى. ،المقاييسفي  أفراد المجموعتين التجانس بينبعد التحقق من  ،المجموعة الضابطة
في  رشاد العقلاني الانفعاليالإ نظريةقائم على البرنامج الفاعلية  تعرف تتضمن الحدود الموضوعية: .1-5-2
من خلال  ذلك وقياس ،ةالثانوي المرحلةلدى عينة من طلبة  للذات ةالهازم اتالسلوك حدة بعض من فيفتخال

، والأساليب شبة التجريبيالمنهج باستخدام الحدود الموضوعية  تمثلتكما  .في الدراسةلمستخدمة الأدوات ا
 .ومعالجتها لتحليل بيانات الدراسة المناسبة الإحصائية

محافظة  مديرية تربيةل التابعةثانوية القزاز المختلطة  في الحالية الدراسةتم إجراء  المكانية:الحدود  .1-5-3
 .دمشقريف 

  (، لمدة2018-2017) الدراسي عاملل الثانيالفصل  خلالتم تطبيق الدراسة الحالية  الحدود الزمانية: .1-5-4
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  (.2018-3-20وحتى  2018-1-24شهرين من تاريخ )

 :الدراسة صطلحاتم. 1-6  
 (:Self-defeating Behaviors) للذات ةالهازم اتالسلوك .1-6-1

 اجراء يقوم به  أي " ا: بأنهللذات ةالهازم اتالسلوك (Baumeister& Scher,1988,3) "باومستر وسيشر" يعرف
بأكثر من صورة، ففي ، ذلك أن السلوكات الهازمة للذات خادعة وتظهر الفشل وجلب المعاناةويعود عليه بالشخص 

البداية تظهر وكأنها سوية وتساعد على تحقيق حاجات الفرد، ولكن لا تلبث أن تظهر بصورتها السلبية فهي ضارة 
يمنع  فلا يستطيع أن، عن أداء مهامه على الوجه المطلوب ، وتعوقهومؤذية وتلقي بآثارها على مجمل حياة الفرد

وخوفا  من  ،من جهة وتساعده على تحقيق حاجاته ه أنها سوية ومنطقيةات لاعتقادنفسه من ممارسة هذه السلوك
 . "من جهة  أخرى  اتل الامتناع عن ممارسة هذه السلوكالعواقب التي سيواجهها في حا

 ى البنودعل إجابتهالدرجة التي يحصل عليها المفحوص نتيجة  ابأنه: للذات اجرائيا   ةالهازم اتف السلوكعرَّ وت   
كحد أعلى  درجة (128) تتراوح الدرجة الكلية على هذا المقياس بينحيث ؛ للذات ةالهازم اتالسلوكالمعدة لقياس 

مستوى منخفض من السلوك الهازم للذات، في حين تمثل الدرجة  (92-0، وتمثل الدرجة بين )كحد أدنى درجة (0و)
( فهي تمثل مستوى 128-99.01الدرجة بين )( مستوى متوسط من السلوك الهازم للذات، أما 99-92.01بين )

 مرتفع من السلوك الهازم للذات.

  :(Self-defeating Beliefs) للذات ةالهازم اتالمعتقد. 1-6-2
ذاكرته،  الفرد في يحتفظ بها فكرة ثابتة نسبيا   وأ موقف"ت بأنه االمعتقد الهازم للذ (Glants,2013,1) لانتس"غ" تعرف

 ."من يحيط بهته مع وعلاق ،يؤثر على نظرته لذاته، وسلوكهتصبح جزءا  من فلسفته الشخصية، ونظام القيم لديه، مما ف
 وتعرَّف المعتقدات الهازمة للذات اجرائيا : بأنها الدرجة التي يحصل عليها المفحوص نتيجة إجابته على البنود المعدة 

( 0( درجة كحد أعلى و)140) تتراوح الدرجة الكلية على هذا المقياس بينحيث لقياس المعتقدات الهازمة للذات؛ 
مستوى منخفض من المعتقدات الهازمة للذات، في حين تمثل الدرجة  (89-0وتمثل الدرجة بين ) ،درجة كحد أدنى

 ( فهي تمثل140-100.01( مستوى متوسط من المعتقدات الهازمة للذات، أما الدرجة بين )100-89.01بين )
 مستوى مرتفع من المعتقدات الهازمة للذات.

  :(Anger) الغضب .1-6-3
 ( الغضب بأنه "وسيلة للتعامل مع البيئة المهددة تتضمن استجابات  طارئة، وسلوكا  321 ،1997يعرف )زهران،
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 الفصل الأول                                                                              التعريف بالدراسة
المستقل كالزيادة مضادا  لمثيرات التهديد يصاحبه تغيرات  فيزيولوجية تتضمن استجابات  قوية من الجهاز العصبي 

ولابد  ،ابات تهيئ الفرد للعراكفي ضغط الدم، والتعرق، وسرعة التنفس، وتسارع ضربات القلب وجميع هذه الاستج
 الإشارة إلى أن تعبيرات الغضب تختلف من شخص لآخر ومن عمر لآخر".من 

، على البنود المعدة لقياس الغضب جرائيا : بأنه الدرجة التي يحصل عليها المفحوص نتيجة إجابتهإ الغضبويُعرَّف 
 ، وتمثل الدرجة بين ( درجة كحد أدنى26( درجة كحد أعلى و)104) وتتراوح الدرجة الكلية على هذا المقياس بين

( مستوى متوسط من 86-77.01مستوى منخفض من التعبير عن الغضب، في حين تمثل الدرجة بين ) (0-77)
 ( فهي تمثل مستوى مرتفع من التعبير عن الغضب.104-86.01التعبير عن الغضب، أما الدرجة بين )

  :(Rational Emotional Counseling) الانفعالي العقلاني الإرشاد .1-6-4
يتميز بأنه  أساليب الإرشاد والعلاج النفسيحد أ" بأـنهالارشاد العقلاني الانفعالي " (Ellis,2002,356) "إليس" يعرف

صحيح معتقداته اللاعقلانية المسترشد في ت لمساعدة ، وسلوكيةوانفعالية ،فنيات معرفيةيستخدم و مباشر وتوجيهي 
 ."نفعالي وسلوكيا وسلوكي وتحويلها إلى معتقدات عقلانية يصاحبها ضبط ،من خلل انفعالي وما يصاحبها

  :(Counselling Program) المستخدم رشاديالبرنامج الإ . 1-6-5
مجموعة من الإجراءات المخططة والمنظمة  "رشادي بأنه:( البرنامج الإ45، 2014،عبد الله وخوجة) يعرف

في ضوء أسس نظرية، وقواعد علمية بهدف تقديم الخدمات الإرشادية على المستويات الوقائية، والنمائية، 
 والعلاجية من خلال دراسة للواقع وتحديد المشكلات، والأهداف، حيث يتضمن ذلك عددا  من الفنيات التي

تنتمي لنظرية إرشادية معينة، يتم اختيارها )الفنيات( بحيث تسهم كل فنية منها في تنمية جانب معين من جوانب 
 ".الشخصية وفقا  لمنهج معين

 من اجرائيا  بأنه: مجموعة المستخدم في الدراسة الحاليةو  العقلاني الانفعالي الإرشادنظرية القائم على يعرف البرنامج 
 ( جلسة أساسية16بلغ عددها ) رشاديةعدد من الجلسات الإب المتضمنةو  المترابطة والتدريبات، الأنشطةالتقنيات، و 

من الأفكار اللاعقلانية  على التخلص الطلبةمساعدة  هدفب دقيقة(90-120)   بين جلسةال مدةتتراوح ، وجلسة متابعة
 .ات إيجابية وفعالةينتج عنه سلوك واتباع نمط تفكير عقلانيات الهازمة للذات، سلوكالمسببة لل

  :(Secondary school students) ةالثانوي المرحلةطلبة . 1-6-6
 مدارس محافظة ريف دمشق الرسمية للتعليم في  ويتابعون دراستهم ،شهادة التعليم الأساسيعلى  نيالحاصل الطلبة هم

 تم إجراء ثحيا ؛ ( عام15-17) وح أعمارهم بيناوتتر  (،وثاني ثانوي ، )أول الصفوف الدراسية التاليةفي  الثانوي العام
 .معليه الحالية الدراسة



 

 

  

 
 
 
 
  
   

 

 .للذات ةالهازم اتالسلوك .2-1                                           

 الإرشاد العقلاني الانفعالي. .2-2

 . مرحلة المراهقة.2-3                                 
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مرحلة المراهقة

مفهوم مرحلة المراهقة

مراحل فترة المراهقة

لة خصائص النمو في مرح
المراهقة الوسطى

مشكلات مرحلة 
المراهقة الوسطى

الي الإرشاد العقلاني الانفع
ت الهازمة  للذاتاوالسلوك

العقلاني الإرشاد
الانفعالي

العقلاني الإرشادمفهوم
الانفعالي

ة المفاهيم الأساسية لنظري
يالإرشاد العقلاني الانفعال

أهداف الإرشاد العقلاني 
الانفعالي

خطوات الإرشاد العقلاني 
الانفعالي

مبادئ الإرشاد العقلاني 
الانفعالي

دور المرشد النفسي في 
العقلاني الإرشادعملية 

الانفعالي

فنيات الإرشاد العقلاني 
الانفعالي

الأفكار الهازمة للذات 
ت الهازمة االمؤدية للسلوك
للذات

يةمكونات الأفكار اللاعقلان

ةسمات الأفكار اللاعقلاني

ةمصادر الأفكار اللاعقلاني

ةمكونات الأفكار العقلاني

سمات الأفكار العقلانية

السلوكات الهازمة 
للذات

مفهوم السلوكات الهازمة 
للذات

السلوكات الهازمة للذات 
والمتغيرات ذات الصلة

نماذج السلوكات الهازمة للذات

ات العوامل المؤثرة في السلوك
الهازمة للذات

ت الهازمة امظاهر السلوك
للذات

ت الهازمة للذاتاأنواع السلوك

لوم الذات

لوم مفهوم
الذات

لوم أنواع
الذات

مظاهر لوم 
الذات

عوامل لوم 
الذات

آثار لوم الذات

الكمالية

مفهوم 
الكمالية

أنواع 
الكمالية

مظاهر 
الكمالية

عوامل 
الكمالية

آثار الكمالية

إدمان 
الموافقة

مفهوم إدمان 
الموافقة

أنواع إدمان 
الموافقة

مظاهر إدمان 
الموافقة

عوامل إدمان 
الموافقة

آثار إدمان الموافقة

ات الهازمة الوقاية السلوك

 للذات

ات الهازمة للذاتالسلوك تفسير  

ات السلوكالإرشاد النفسي و

 الهازمة للذات
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 :(Self-defeating Behaviors) للذات ةالهازم اتالسلوك .2-1

 توطئة:

 العديد (1986)زهران الثانوية وفقاً لتقسيم الدراسة المقابلة لمرحلة ب في مرحلة المراهقة الوسطى الطلابعض يعاني   
 تا، والسلوكالإدمانإلى الشديد ك الوالدية ، ورفض الوصايةالتوترالتي تتراوح في شدتها من البسيط ك من المشكلات

ذات  حدى المشكلات السلوكيةلإتم التطرق  هذا الجزءوفي . الذات والآخر إيذاء، والانتحار، و للمجتمعالمضادة 
في مرحلة  ي منها الأفرادالتي يعان عتبر من المشكلات السلوكيةوالتي ت للذات ةالهازم اتوهي السلوك نتشار الواسعالا

مفهوم تحديد  بدايةً  تم لذلكو ، (Cudney,1975,6) وعلاقته بالآخرين مجمل حياة الفردثارها على تترك آ؛ فهقةالمرا 
 اأنواعهو  ،العوامل المؤثرة بهاالحديث عن ثم الانتقال بعد ذلك إلى ، ابه المرتبطة والمتغيرات، للذات ةالهازم اتالسلوك

النظريات بعض إلى والتعرف بعد ذلك  ،ة الحاليةالمستخدم في الدراسفي البرنامج الإرشادي  لهاالتي تم التطرق 
 .حدتها من التخفيفالمستخدمة في الإرشادية اليب ، وأهم الأسا، وكيفية الوقاية منهاتسلوكلتلك الالمفسرة 

 :(The Concept of Self-Defeating Behaviors) للذات ةالهازم اتالسلوك مفهوم .2-1-1
 لفعل أو بشكل غير مقصود وقصد علم   عن يميلون  الأشخاصلفكرة أن الهازم للذات السلوك  يشير مصطلح   

 الهازمالسلوك ب هايمكن ربط *العطالة الذاتية استراتيجيةف. لأنفسهم رضر الوجلب  ،الفشل أشياء من شأنها أن تسبب
حول عدم قدرتهم  تتمحور لديهم أفكارالذين يعانون من السلوكات الهازمة للذات تتكون ، ذلك أن الأشخاص لذاتل

 عبارة عن بهذا المعنى ، فالسلوك الهازم للذاتعلى المواجهة أو تغيير مجرى ما يتعرضون له في حياتهم اليومية
الآخرين سلبي على العلاقات مع ال هنمط متكرر من السلوك يؤثر على دافعية النمو الشخصي للفرد، إضافةً تأثير 

Alshawashreh et al.,2013,255).) تشامبرلين" وتأكيداً على ذلك يشير" (Champrlain,1978,4 )إلى أن 
 ؛الأساسيةهم احتياجات لتحقيقالأفراد بمحاولات  امن خلالهقوم ة يسلوكي أنماطعبارة عن  للذات ةالهازم اتالسلوك

ياة الفرد، وعلاقاته الاجتماعية، ذلك على مجرى حآثارها  مرغوبة تتركهذا السلوك عواقب ضارة وغير  فينتج عن
 *"الوجوباتصارمة " ات الهازمة للذات غالباً ما يكون لديهم مطالبشخاص الذين يعانون مشكلة السلوكأن الأ

  

، وعدم العطالة الذاتية: هي استراتيجية معرفية يميل من خلالها الفرد إلى مقاومة التغيير، من خلال نزعته للاعتماد على الافتراضات المألوفة*
 .(Yavuzer,2015,880)القدرة على تعديل هذه الافتراضات 

ها الفرد في حياته يواجير واقعية تضفي على المواقف التي استنتاجات غ: أحد أساليب التفكير غير المنطقية التي تقوم على (Should) الوجوبات*
 (.18، 2009)السقا، "أن ومثال ذلك "يجب علي   تفسيرات غير منطقية، تؤدي إلى انهزام الذات وسوء التوافق النفسي والاجتماعي
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هم إلى الانخراط بمزيد من يؤدي بمما وهي من أخطاء التفكير والمبالغة  التعميم، في الإفراط إلى تجعلهم يميلون 
على  ، (Alshawashreh et al., 2013, 257; Brownson & Hartzler,2000,1)ات الهازمة للذات السلوك

 بأقل مستوى منمواجهة العلى بطرق تساعد  عند الاستجابة للعالم الخارجيات يمكن اكتسابها اعتبار أن هذه السلوك
، وتعمل ضد تصبح بمرور الوقت غير ملائمةيجعلها  هاعدم تطوير الحفاظ على هذه الاستجابات و  ولكن القلق،

 .(Cudney,1975, 15) مصلحة الفرد

 Self-defeating Behaviors and)المرتبطة بها والمتغيراتللذات  ةالهازم اتالسلوك .2-1-2

Related Variables): 

في بيئتنا العربية إلا  دراسته نسبياً، وتندرهو مصطلح حديث  للذات ةالهازم اتعلى الرغم من أن مصطلح السلوك
 :على النحو الآتي المتغيرات بعضاً من هذه وبإمكاننا أن ندرج، والمتغيرات يرتبط بالعديد من المفاهيمه أن

وجود نوعين لمفهوم  عنمفهوم الذات أسفرت نتائج الأبحاث الخاصة ب :(Self-concept)مفهوم الذات  .2-1-2-1
 والكثير ،شاعر القبول الذاتيم نلاحظ المرتفع الذاتوتقدير  مفهوم الذات الإيجابي حالةففي  ،)إيجابي، وسلبي(الذات 

 أن الأفراد نلاحظ في حين ،صحة من الناحية النفسيةو  أكثر سعادةً الفرد حياة  التي تجعلمن التفاعلات الاجتماعية 
التفاعلات فقر في و  ،قبول الذات متدني من لديهم مستوى  وتقدير الذات المنخفض سلبيالذات الذوي مفهوم 

حياة أكثر لعرضة مفهوم الذات الإيجابي، وتقدير الذات المرتفع  في حالة يكون الأشخاصوبالتالي  ،الاجتماعية
، للسلوك الهازم للذات مع تدني تقدير الذات لأن يكونوا عرضةً في حين يميل الأشخاص  ،الناحية النفسيةمن  سعادة

والاجتماعية ذلك أن  ،الأكاديمية، والسلوكية، و النفسية المشكلاتوغير ذلك من  عاطفيالقلق والضيق واللاكتئاب، او 
 تدني تقدير الذات يؤثر على مجرى حياة الأفراد من خلال:

 .سيطر على تفكير هذا الفرديلآخرين، لأن الشعور بالفشل تق بل التشجيع من ا معد .1
 .عليها الحفاظ امكانية، نتيجة للشعور بعدم استحقاق هذه العلاقات أو عدم الاجتماعيةتدهور العلاقات  .2
 هم بعدم القدرة على مواجهتها.، لاعتقادالمشكلاتالصعوبة في التعامل مع  .3
وبالتالي نلاحظ أن مفهوم   (Alshawashreh& et al., 2013,256-257).النفس وعدم احترامها ازدراء  .4

 .للذات الهازمسلوك الالذات المتدني يرتبط غالباً ب

 إلى استناداً ( Guckauf& Wells,1991,55) "جوسكوف وويلز" وجد كل من: (Anger)الغضب  .2-1-2-2
 مثل المراهقين لدى للذات الهازمة اتالسلوك أن المجال هذا في والأبحاث ،الدراسات ومراجعة السريرية تجربتهما

نحو الكمالية  والسعي والانتحار، ،الإدمانو  الموافقة،الحب و  وطلب السعادة، وتجنب والعزلة، ،الإدمانو  الخنوع،)
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 يسعون  المرحلة هذه في المراهقين أن ذلك الغضب، مع تترافق ما غالباً ...( ولوم الذات ،فيه مبالغ نحو على الانجازو 
 عدم ولكن الحاجات، من ذلك وغير الذات، وتأكيد الانتباه ولفت والموافقة، والحب، الاستقلال، على للحصول
 ينخرط المراهق تجعل عليه، للسيطرة وسعيهم للاستقلالية، المراهق محاولات وقمعهم الأبناء لحاجات الوالدين حساسية

تربيته تؤدي به إلى التحول في التعامل مع القائمين على  المراهقأن فشل ، ذلك للذات الهازمة اتالسلوكمن  بمزيد
 وتساعده السعادة،و  بالرضا ستشعره اتأن هذه السلوكلاعتقاده  تكون غير مقبولةقد  اتوالبدء في ممارسة سلوك ،عنهم
 تولد قد اتهذه السلوك ولكنوبالتالي تحقيق النجاح في الحياة،  منها ل المشكلات التي يعانيوح رغباته، تحقيق على
 لديه ثيري مما بالإهانة المراهق يشعر الذي الأمرالتجاهل  أوبالنقد  تتمثل لدى الآخرين تجاه المراهقسلبية   فعل   رود

 لوصاية رافضكتعبير  أو الآخر الذات نحو الموجهة الغضب نوبات خلال من تظهر سلبية وانفعالات ات،سلوك
 قراءته والاطلاع عليه يمكن وفي ضوء ماتم(. Schill, Beyler, Morales,1992,595-597)الآخرين عليه 

ات غير مقبولة، تقود يمارسوا سلوك أن المحتمل من يرغبون  ما على الحصول عندما يفشلون في المراهقينإن  :القول
 يُعبر عدواني نحو   على والسلوك للغضب يدفعهم مما الإحباط مشاعر يخبروا لردود فعل  سلبية من الآخرين تجعلهم

 ويمكن توضيح ذلك من خلال الشكل الآتي: ،الذات نحو وتوجيهه كبته يتم أو الآخرين تجاه علناً  عنه

 
 )إعداد الباحث( ات الهازمة للذات( آلية انخراط الفرد ضمن السلوك2شكل )

1
مطالب 
وحاجات

2

سلوكات 
استقلالية

3
تجاهل ونقد

4
احباط

5

غضب

6
عدوان

السلوكات 

الهازمة 
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غالباً ما تترافق مع العديد ات الهازمة للذات سات إلى أن السلوكتشير الدرا :(Impulsivity)الاندفاعية  .2-1-2-3
مرحلة  بكثرة فييظهر  سلوك ذلك أن الاندفاعية عبارة عنالاندفاعية، منها  السلوكية والانفعالية من المشكلات

ودون أي تحكم بالنفس، ومن  ،يام بأفعال تلقائية دون التفكر بالعواقبويقوم به الفرد نتيجة نزوة تنتابه للق ،المراهقة
وغير ملائمة ، ومتهو رة ،أنها أفعال صبيانيةبالتي توصف في أغلب الأحيان  عادةً فهم الأفعال الاندفاعية الصعب
وغالباً ما تنتهي بعواقب وخيمة، تهدد الأهداف والاستراتيجيات  ؛ حيث يكون للهرمونات دور كبير في تكوينها،للموقف

شل في تحقيق غالباً ما تكون سبباً للف فهيذات ت الهازمة للالسلوكا تحدثهما مشابه لوهذا  ،طويلة الأمد بالفشل
 .(Miller et al., 2009,762) إلى تحقيقها الغايات التي يسعى الفردو  الأهداف

 Self-defeating behaviours and related)ات الهازمة للذات والمفاهيم ذات الصلة السلوك. 2-1-3

Concepts) 

 بتسمية الأفكار (Ellis,1971) "إليس" قام :(Self-defeating Beliefs)لمعتقدات الهازمة للذات ا1-3-1-2. 
أن للأفكار على اعتبار ؛ (Matby& Day,2001,462) اللاعقلانية بالأفكار والمعتقدات الهازمة للذات والمعتقدات

 ،المعاناةالانهزام و بوالمعتقدات أهمية قصوى في حياة الانسان من حيث دورها في تحقيق أهداف الفرد أو شعوره 
، وبإمكانه أن يحقق لنفسه والسلوكي بما يتمسك به من أفكار لا عقلانية ،الاضطراب الانفعالي يخلق لنفسه فالإنسان

 المعرفيون  ويدعم ذلك ما أشار إليه؛ غير المنطقيةالسعادة والنجاح بما يتمسك به من أفكار عقلانية ورفضه للأفكار 
يلجأ الفرد إلى تضخيم السلبيات، والتقليل  أنه عندما تضطرب العمليات المعرفية، ويحدث تحريف للتفكير الذين يرون 

، حيث ميز الباحثون في المجال للأحداث وتفسيره لهالفشل وكل هذا يرتبط بكيفية ادراكه ميم امن الإيجابيات، وتع
المعرفي بين الأفكار العقلانية التي يصاحبها أنماط سلوكية ملائمة ومرغوبة، والأفكار اللاعقلانية التي يصاحبها 

الذي  (Sulivan,1996,1) "سوليفان" ويؤكد ذلك (.33، 2003أنماط سلوكية هازمة للذات وغير مرغوبة )الزغلول، 
، فالمعتقدات التي يحملها الفرد والتي تشمل الأفكار، رية والانفعاليةتوصل إلى أن السلوك هو نتيجة طبيعية لحالتنا الفك

يوجد لدى الانسان ميول فطرية للنمو  فووفقاً لإليس ؛والانفعالات التي ينخرط فيها حدد نوع السلوكوالقيم، والعادات ت
والتطور، ولكن في كثير من الأحيان يعمل الفرد على افساد هذه الميول من خلال ممارسته لأنماط التفكير والسلوك 

يعمل فالهازمة للذات التي يتعلمها في المراحل العمرية السابقة من خلال أساليب المعاملة الوالدية والتنشئة الاجتماعية، 
رد على تعزيز المعتقدات اللاعقلانية والهازمة للذات من خلال التكرار والتصرف كما لو كانت مفيدة، فوفقاً لإليس الف

ؤثر بأهداف الأفكار والمعتقدات تذلك أن  ،(Gerald,2005,1-2) تقود للسلوك الهازم للذاتالانهزامية  الأفكارإن 
ففكرة السعادة  ؛السلوكيةو  النفسية المشكلاتو د تكون السبب في الأمراض اته، فالفكرة قالشخص وأحلامه، وسلوك
حو والسلوك على ن والسلوك على نحو يجلب السعادة، وفكرة الألم تسبب الاحساس بالألم تسبب الاحساس بالسعادة

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%D9%84%D9%88%D9%83
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%D9%84%D9%88%D9%83
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 يرى أن المعتقدات الهازمة الذي (Froggatt,1990a,6) "فروجات" ، ويؤكد ذلك(3-2، 2007يجلب الألم )الفقي،
من  وتمنع الفردوالعالم المحيط،  والآخر طرق تقييم غير منطقية للذات تحوي للذات تعمل على تشويه الواقع كونها 
 ات الهازمة للذات.ى ممارسة السلوك، وتؤدي به إلالمتطرفة لديه المشاعرتحقيق الأهداف، وتعمل على إيجاد 

تؤدي ن أنماط تفكير غير منطقية عبارة ع المعتقدات الهازمة للذات إنوفي ضوء ما تم الاطلاع عليه يمكن القول  
؛ هازمة للذاتالات سلوكمضطربة وسلبية تجاه الذات والآخر، مما يجعل الفرد ينخرط بمزيد من ال انفعالاتإلى 

وبالتالي تكون الأفكار  تفكيرهيحصل أولاً في  حياته اليومية،يمارسه الانسان في إن كل ما  ترى  وجهة النظر المعرفيةف
 .الانساني والمعتقدات هي الموجه الأساسي للسلوك

 ترتبط بالمفاهيم التالية:و  تتداخل ات الهازمة للذات( أن السلوك2013) أبو حلاوة في حين يرى  

حبها ، يصوالتعب النفسي ،حالة من الشعور بالوهن :(Psychological Weakness) الوهن النفسي. 2-3-1-2
 .في السلوك الهازم للذاتالحيوية  فتقادلا مشابهوهذا ، الشديد التعبتصل إلى حالة من أعراض جسمية وعصبية 

أن العجز المتعلم هو  )Seligman,1967( "سيلجمان" يرى  (:)Learned Disability(المتعلم العجز . 2-1-3-3
 ،اعتقاد الفرد وشعوره بضعف قدرته في السيطرة على المواقف التي يتعرض لها وتوقع الفشل في مواجهتهاعبارة عن 

التعامل مع الصعوبات التي تعترضه، في لقدراته  الفردوكيفية توظيف  ،وطرق التفكير ،من الذاتوهذا الشعور ينبع 
يستمر ؛ فتشعره بالعجز عن تحقيق أهدافه قدراته تنميةل وعدم سعيه نفسهب ثقتهفخوف الإنسان من النجاح وانعدام 

 الآخرون يستمر من فشل لآخر، فيعامله  بأنه عاجز الفردالعجز ويتضاعف مع تقدم الزمن، ومع تعزز قناعات 
الذات وبالتالي يتوقف عن المحاولة، وهذا يتقاطع مع اليأس في  تجاهمما يكون لديه مشاعر سلبية على أنه عاجز، 

 (. 43-42، 2013)أبوحلاوة، م للذاتالسلوك الهاز 

 : (The Models of Self-defeating Behaviors) للذات ةالهازم اتنماذج السلوك .2-1-4
 : ، يمكن اجمالها بما يليمن ثلاثة نماذج مختلفة للذات الهازمةات تألف السلوكت

 الأفراد هذا النموذج : يشمل (Primary Self-Destruction) الأوليالتدمير الذاتي  :النموذج الأول. 2-1-4-1
 السلوك من النموذجيسمى هذا و لهم.  ، والألم، والمتاعبسيجلب الضرر أنه اختيار إجراء يعرفون  يتعمدون  الذين

 .(Machism) المازوشية

  الاستراتيجياتاختيار على  هذا النموذج يعمل الأفراد في :(Tradeoff) هو المقايضة :النموذج الثاني. 2-1-4-2
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 .أيضاً  الضررتسبب لكنها و  ،بعض الفوائد تجلبالتي 

في هذا  يسعى الأفراد (Counterproductive Strategies) العكسيةستراتيجيات الا :. النموذج الثالث2-1-4-3
ولابد من منها.  المرجوأساليب تنتج عكس و ات استراتيجي ون ختار ي مفإنه ومع ذلك نتائج مرغوبه تحقيق إلى النموذج

 Alshawashreh et). الشبابالمراهقين و بين شائع جدا ً  ات الهازمة للذاتمن السلوك النموذجهذا الإشارة إلى أن 

al.,2013,255-256)   إلى عدم الانسحاب الاجتماعي  مشكلة الذين يعانون من المراهقينيميل "على سبيل المثال
السلبية في المرة  حاسيسالأ من خالية، و كبيرة بمتعه مدهمي الأمر الذي في فرص التفاعل الاجتماعي المشاركة
مساعداً  هذا السلوك صبحي وتدريجياً  وبالتالي يقل مستوى شعورهم بالحرج، ،خرينالآمما يقلل من تفاعلهم مع  الأولى،

استخدام ذلك السلوك بغرض التخلص من المشاعر،  احتمال فيزداد عند التعرض لمواقف  جديده قد تكون مشابهة، لهم
والأفكار السلبية التي تستحوذ عليهم في تلك المواقف التي قد يتعرضون لها، مما يعود على الفرد بنتائج عكسية 

، ويصبحون أكثر رفضاً خرينالآفيؤدي بهم إلى الابتعاد عن الآخرين، والانعزال عنهم، وبالتالي يقل تفاعلهم مع 
ات ذج الاستراتيجيات العكسية للسلوكات الهازمة للذات )اتباع سلوكبنمو  يقصد، وهذا ما "تفاعل الاجتماعيلفرص ال

 بغرض تحقيق منافع، ولكنها تعود على الفرد بنتائج سلبية(.

- The Influential Factors in Self) للذات ةالهازم اتالعوامل المؤثرة في السلوك. 2-1-5

Defeating Behaviors): 

 دامتها لدى الأشخاص،ات الهازمة للذات وعوامل إأن البحث عن مصادر السلوك (Soltti,2016,6) "سولتي" يرى   
ات غالباً ما تشترك بشيء جوهري وهو أن للذات ونوعه، إلا أن تلك السلوك لف باختلاف طبيعة السلوك الهازمتخت

 في مرحلة الطفولة. الوالدية المعاملةوأساليب  غالباً ما تعود إلى خبرات الإساءةها أسباب

للذات  ات الهازمةوجود السلوكتسهم بدرجة كبيره في أن الأفكار اللاعقلانية  (Beck,1976) "بيك" في حين يرى  
; Bridges & Harnish,2010,863) (Coban,2013,68; Jain,2013,2. 

 التي يمكن أن عواملال من( مجموعة 2013) أبو حلاوة الأسباب التي تم ذكرها أعلاه فقد أورد لتلكوبالإضافة   
 منها:و للذات  ةالهازم اتهم في إيجاد السلوكتس

وتكوين مفهوم ذات سلبي، مما  يدفع الفرد إلى احتقار ذاته إن الإخفاق المستمرالإخفاق والفشل الدائم:  .1-5-1-2
 ، ويجعلنشاط الفرد، ويضعف من قوته، ويجعله عاجزاً عن رعاية نفسه، ومواجهة المشكلات التي تعترضه يحد من

 الأشخاص مع تعاملي الفرد جعلي فالفشل ؛ناجحةوإقامة علاقات اجتماعية  صداقاتتكوين  عليه الصعب من 
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 .غير ملائمه بطرق  
أفكار غير منطقية ع الفرد إلى تكوين يدف من الآخرينإن التعرض للنقد : التعرض للنقد من الآخرين .2-1-5-2

. وهذا يتفق مع ما أشار إليه م القيمة الذاتيةاعدانلجدارة الذاتية، وبالتالي الاقتناع بوعدم ا وقلة الحيلة مفادها العجز
 الذات. وعدم القدرة على تحقيق إلى الكآبة الفرد والتقدير تدفع اشباع حاجات الحب ماسلو والذي يرى أن عدم

. قهر الذات: 1للذات وهي:  ةالهازم اتمصادر مسببة للسلوك ةيتكون هذا المثلث من ثلاث: مثلث القهر .2-1-5-3
. قهر المكان: يتمثل بالحد من 2يتمثل بالنظر إلى الذات على أنها شيء خال  من وجود أية حياه إنسانية. الذي 

لماضي . قهر الزمان: فيتمثل بالعيش في ا3الأنشطة الاجتماعية. ب عدم الاشتراكتلقائية الانسان وذلك من خلال 
، 2013)أبو حلاوه، تفضي هذه المصادر بالشخص إلى حالة من السلبية والانهزاموتجنب التفكير في المستقبل؛ ف

والذي أشار فيه إلى أن الاضطرابات  (Beck,1976) "بيك" همثلث يتقاطع مع الثالوث الذي طرحوهذا ال .(57-59
فالفرد الذي يعاني من . ، والمستقبلالذات، والتجارب الخاصةالنفسية والسلوكية تتشكل من ثلاثة مصادر وهي: 

 ويتضمن .وعديم القيمة أنه شخص غير مرغوب إلى نفسه نظرة سلبية، معتقداً  ينظر ات الهازمة للذاتالسلوك
العالم يفرض عليه أن تجاربه بطريقة سلبية فهو يرى إلى تفسير  الفردالثاني من الثالوث المعرفي ميل  المصدر

وأما العنصر الثالث من الثالوث المعرفي ، إلى أهدافه في الحياةولا يمكن تذليلها للوصول ، مطالب ومصاعب لا تقُهر
. (6، 2009)السقا، ه الحالية سوف تستمر إلى ما لا نهاية"يتنبأ بأن مصاعب فالفردفهو النظرة السلبية إلى المستقبل، 

أن هناك مجموعة من العوامل التي تعمل على وجود  إلى (Cudney,1975,22-24) "كودني" في حين أشار
 :يمكن اجمالها بفئات ثلاث واستمرارهاات للذ ةالهازم اتالسلوك

سأكون "السلوك ومثال ذلك: هذا : الخوف من اكتشاف شيء مرعب حول الذات إذا لم يتم استخدام الفئة الأولى
 ."هذا النحوشخصاً غبياً وغير كفؤ إذا لم أتصرف على 

سيرفضني زملائي إذا " :الخوف مما سيحدث في حال عدم استخدام السلوك الهازم للذات، ومثال ذلك الفئة الثانية:
 ."النمط من السلوكوفق هذا لم أسلك 

سأشعر ": الخوف من طبيعة الحياة الجديدة في حال تم التخلي عن السلوك الهازم للذات، ومثال ذلك الفئة الثالثة
 ."هذا السلوكبالتعب واليأس، إذا لم أستخدم 

 :(The Indicators of Self-Defeating Behaviors) للذاتات الهازمة السلوك مظاهر .2-1-6
  البلوغ المبكر ويستمر في المراحلمرحلة للذات نمط سلوكي واسع الانتشار يظهر بدءاً من  الهازم السلوكعتبر ي 
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 منها:و  المظاهرمجموعة من  لمن خلايه ويستدل عل ،العمرية اللاحقة من خلال سياقات متنوعة

والمشاريع  ،الذاتي المسبق للفشل بالمهامضافةً إلى التهيؤ إالمهام التي يتم البدء بها، هاء عدم القدرة على ان .2-1-6-1
 الشخصية.

 انكار أية حلول أو نصائح من شأنها أن تفيد في تحقيق النتائج المرجوة. .2-1-6-2

  .ت الهزيمة الذاتيةالانخراط في الحديث السلبي عن الذات، إضافةً إلى استخدام عبارا .2-1-6-3

 به.على الفرد والمحيطين بنتائج غير مرغوبة  التي تعود ةيالكثير من العادات السلب ممارسة .2-1-6-4

 الخيارات بالرغم من أنوالمواقف التي تؤدي إلى الفشل وسوء المعاملة  ،والحالات ،. اختيار الأشخاص2-1-6-5
 متوفرة. غالباً ما تكون  الأفضل

 زوجتهبالسخرية من الزوج )على سبيل المثال يقوم  الشكوى من الإهانةثارة الغضب، ثم التحريض وإ .2-1-6-6
 الإهانة(.عنيف منها لا يقبله الزوج ومن ثم نراه يشكو من بالأماكن العامة مما يستدعي رد 

 تجنب الأحداث الشخصية الإيجابية، والاستجابة السريعة للاكتئاب، ومشاعر الذنب.. 2-1-6-7

 ,Alshawashreh, Alrabee, Sammour, 2013, 258; Reich) المساعدةتقديم أو قبول  رفض .2-1-6-8

1987, 5-6). 

 :(The Types of Self-Defeating Behaviors) للذات ةالهازم اتأنواع السلوك. 2-1-7
 النحو الآتي: علىمجموعة واسعة من الأنواع يمكن اجمالها  لمن خلا لدى المراهقين ات الهازمة للذاتتظهر السلوك

 بالآخرين.ومقارنتها  للذاتالتقدير السلبي  .2-1-7-1

 .التسويف والمماطلة .2-1-7-2

 .ن المواجهة والتحديالعجز ع .2-1-7-3

 الكمالية. .2-1-7-4

 .استغلال الآخرين لتحقيق مآرب وغايات  شخصية .2-1-7-5
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 الاعتداء على الآخرين وتخريب الممتلكات. .2-1-7-6

 .الحب إدمان .2-1-7-7

 .الموافقة إدمان. 2-1-7-8

 لوم الذات. .2-1-7-9

 .المشاكل والانحرافات الجنسية .2-1-7-10

 .الكحول والمخدرات إدمان. 2-1-7-11

 القلق. .2-1-7-12

 .الانسحاب الاجتماعي .2-1-7-13

 .الافراط في تناول الطعام. 2-1-7-14

  .(Robert& Hardy,2007,11) على الآخرينالمفرط الاعتماد  .2-1-7-15

ات اً لهذا التنوع الكبير في السلوكونظر للذات،  ةالهازم اتنلاحظ أن هناك أنواع متعددة للسلوك ما سبق عرضهم
 إدمانالأنواع التي تم تناولها في البرنامج الإرشادي وهي )بعض تم تسليط الضوء بشكل مفصل على الهازمة للذات 

 الأنواع.وفيما يلي عرض مفصل لهذه ولوم الذات(، الكمالية، و ، الموافقة

 :(Approval Addiction)الموافقة  إدمان  .2-1-7-1

 :(The Concept of Approval Addiction) الموافقة إدمان مفهوم .2-1-7-1-1
ذلك أن ، الآخرين موافقةو  حبهم الدائم والمستمر للحصول على اليأس نتيجة سعي حياة الأفراد من يعيش كثير

قدرته على الدراسة، والعمل، والتفاعل مجرى حياة الفرد؛ من حيث ب أولًا وقبل كل شيء يتحكم على الموافقة الإدمان
 عدم أو الضغط تخفيف أجل من بسلوك معين للقيام مدفوع وأنه دونه، العيش يستطيع لا أنهيشعر ف، مع الآخرين

 الحصول أجل من يمكن القيام به ما كل سيفعل المخدرات على اً مدمن سبيل المثال إذا كان شخص ما فعلى ؛الراحة
 في تعمل على مساعدته الشخصفالمادة التي يدمن عليها . الارتياح على المخدرات للتخلص من الشعور بعدم

 وبناءً على ما .(Meyer,2007,14) حياته في التحكم دورةوتبدأ  تصبح ضارة ذلك بعدو  للحظات،آلامه  تخفيف
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الاتجاه  من بدلاً  ولكنعلى المواد المخدرة  الإدمانيشبه إلى حد كبير  الموافقة إدمانالقول إن  يمكنتم الاطلاع عليه 
 على فإن الفرد يسعى بكل ما لديه من جهد وطاقة للحصول للتخلص من الضغط والتوتر، المخدرات عن والبحث
 لبحث سيبدأ اضوع معين، فإنه بزيادة الضغط والتوتر حول مو  يشعر الشخص فعندما ،والحب من الآخرين الموافقة

  .يرام ما على شيء الآخرين لطمأنته واشعاره أن كلجانب عن القبول والموافقة من 

 :(The Types of Approval Addiction) الموافقة إدمانأنواع  .2-1-7-1-2
 الموافقة منها: دمانلإ أنواعاً متعددةإلى أن هناك  (Hall, 2018 b,2-3) هيل"" أشار

الموافقة  إدمانهذا النوع من  يعد: (Typical Approval Addiction)الموافقة النموذجي  إدمان .2-1-7-1-2-1
الأفراد ف ،الآخرينعدم اهمالهم وتجاهلهم من جانب  للأفرادغالباً ما يضمن لأنه  هو الأكثر شيوعاً بين الأشخاص،

غير  الحبتجلب لهم التي  وتحقيق الإنجازات الشخصيةالبحث عن الانتباه، في هذا النوع غالباً ما ينخرطون في 
 .ضمنه من تقبل واحترامتمن جانب الآخرين بما ي ، والاهتماموالنظرة الإيجابيةالمشروط، 

الأشخاص في هذا  يميل :(Romantic Approval Addiction) الموافقة الرومانسي إدمان .2-1-7-1-2-2
 بحيث تكون هذه العلاقات مبنية على الخداع ؛واقعية مع من يحيطون بهم وغير النوع إلى الدخول في علاقات مزيفة

الحب والموافقة من جانب الآخرين، وغالباً ما  مشاعربغرض الحفاظ على  ،والمشاعر المزيفة من قبل مدمن الموافقة
 والآمال المزيفة. والمشاعر يعتمد الأشخاص في هذا النوع على الخيال

 الفردتملك ي :(Non-Romantic Approval Addiction)الموافقة غير الرومانسي  إدمان .2-1-7-1-2-3
الذين لا تربطهم  )الغرباء( الحصول على حب وموافقة الأشخاصبة شديدة في رغ الموافقة إدمانمن  نوعفي هذا ال

بمعنى أن شهرة هؤلاء  ،وغالباً ما يكون هؤلاء الغرباء عبارة عن شخصيات مشهورة أو ناجحة علاقةأية معرفة أو  به
 لدى الفرد للحصول على موافقتهم. قوياً  الأشخاص تشكل دافعاً 

الموافقة  إدمانفي هذا النوع من  :(Abusive Approval Addiction)الموافقة المؤذي  إدمان .2-1-7-1-2-4
 .والقسوة والترهيب يسعى الأفراد للحصول على حب وموافقة الآخرين من خلال استخدام العنف

يميل الأفراد في هذا النوع من  :(Avoidant Approval Addiction) التجنبيالموافقة  إدمان. 2-1-7-1-2-5
دون الدخول  وتوجيههم واستغلالهم عليهم فقة الأشخاص الذين يمكنهم السيطرةوموا لحصول على حبلالموافقة  إدمان

 .والشعور بأهمية الذات معهم في أية علاقة الأمر الذي يوفر لهم نوعاً من الامداد النرجسي
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 :(The Indicators of Approval Addiction) :الموافقة إدمانمظاهر  .2-1-7-1-3
 الموافقة منها: دمانلإمجموعة من المظاهر المميزة  (Paul,2011,5-6) "بول" أورد

 .ينخر الآمن  ايحصل عليه التي الموافقةاعتقاد الشخص بأن رفاهيته وسعادته تعتمد على . 2-1-7-1-3-1

ضافةً لتقدير واحترام ذاته تأتي من الموافقة التي وقدرته على الحب إ شخص بأن كفاءتهاعتقاد ال .2-1-7-1-3-2
 يحصل عليها من الآخرين.

 وعدم تقديرهم له. الذاتية في حال رفض الآخرين هتقيماعتقاد الشخص بتدني  .2-1-7-1-3-3

 على اسعاد نفسه مقارنةً بالآخرين. قدرتهعدم اعتقاد الشخص ب .2-1-7-1-3-4

 والابتعاد عن الآخرين. ،الانعزال احتمال قدرة علىالعدم  .2-1-7-1-3-5

 مجموعة من الإشارات والممارسات السلوكية (Meyer,2008,22-37) "ماير" وبالإضافة إلى ما سبق فقد أورد
 الموافقة ومنها: إدمانالتي يظهر من خلالها 

 عدم قدرة الفرد على رفض مطالب المحيطين به. .2-1-7-1-3-6

 الشعور بالذنب والميل إلى لوم الذات في حال ارتكاب خطأ ما لا يقبله المحيطين به.. 2-1-7-1-3-7

 اللوم والنقد الشديد للذات في حال عدم الحصول على الموافقة والقبول من المحيطين بالفرد. .2-1-7-1-3-8

 : (The Factors of Approval Addiction) الموافقة إدمانعوامل  .2-1-7-1-4

 على النحو الآتي: (Paul,2011) "بول" أوردها الأسرية، والمعرفية لموافقة محصلة لمجموعة من العواملا إدمانيعتبر 

 تسهم أساليب المعاملة الوالدية السلبية )كالأساليب القائمة :(Insecurity) النفسي الأمن انعدام .2-1-7-1-4-1
 ومشحون بالخوف ،مستقر غير الجو الأسري ( في جعل التذبذب، والتفرقة بين الأبناء، و على العنف، والتسلط، والقسوة

في  شيء أي على استعداد لفعل الفرد فيصبح؛ النفسيوالاستقرار  بانعدام الأمنشعوراً  غالباً ما يترك لدى الشخصو 
 شيء هو النفسي بالأمن فالشعور. شيء على ما يرام كلبأن  على الحب والموافقة التي تشعره سبيل الحصول

 نميل ،بذواتنا الثقة إلى ونفتقر ،آمنين غير نكون  فعندما ؛بالاستقرار التمتع من ننامك  يُ ذلك أنه  الجميع ويريده يحتاجه
 موافقة الآخرين كوسيلة للحصول على الأمن النفسي.ثقة بذواتنا، مما يدفعنا لتلمس حب و ، وعدم الرفض أنفسنا إلى
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لسلوك على نحو  سلبي لتدفع الفرد  :(Irrational Thoughts) الأفكار والمعتقدات اللاعقلانية .2-1-7-1-4-2
  خضوعهم له. وضرورة، وتصرفاته، على أفعاله الحصول على موافقة الآخرينضرورة المسبق بمن خلال افتراضه 

 الآخرين. موافقةو حب ود نموذج والدي يتسم بالبحث عن وج: من خلال (Imitating) التقليد .2-1-7-1-4-3 

عرضةً للمشكلات السلوكية  الفرد جعلي :(Low of Self Esteem) تقدير الذات المتدني .2-1-7-1-4-4
تق بل التشجيع من عدم إلى  الأمر الذي يدفعهي يكونها عن ذاته توالانفعالية وذلك من خلال الأفكار اللاعقلانية ال

 .الاجتماعية هعلاقاتضافةً إلى تأثيره السلبي على ه، إسيطر على تفكير ويجعل من أفكار الفشل تالآخرين، 

والموافقة  ع الفرد للبحث عن الحبدفت: (Feelings of inferiority) والدونيةمشاعر النقص  .2-1-7-1-4-5
 .((Paul,2011,42-47) النقصعما يعانيه من مشاعر  للتعويضالآخرين في محاولة منه من 

  :(The Effects of Approval Addiction) الموافقة إدمانثار آ .2-1-7-1-5

 الموافقة يمكن تصنيفها في مجموعات على النحو الآتي: إدمانهناك مجموعة من الآثار التي يمكن أن تنجم عن 

ات المادية في الممتلكفي إنفاق الكثير من الأموال و  ةالموافق إدمانيمكن أن يتسبب  المالية: الآثار .2-1-7-1-5-1
 .تهدف إلى كسب الرضا وغير ذلك من الممارسات التيموافقة الآخرين كشراء الهدايا سبيل الحصول على حب و 

الموافقة مدمناً على نوع آخر  إدمانالشخص الذي يعاني من غالباً ما يصبح  :الآثار البيوكيميائية. 2-1-7-1-5-2
والإحباط،  ،، كوسيلة مساعده للهروب من اليأسالمخدرات إدمانالكحول أو  إدمانمثل  الإدمانمن موضوعات 

 معقدة. يهإدمانعلاقة  إطار ضمنعلى حب وموافقة الآخرين، وكل ذلك يحصل  حصولهوالتعاسة الناجمة عن عدم 

 العاطفي الألم يتصاعد قد، الآخرين قبل منرُفض  أنه الفرد يشعر عندما :الألم النفسي الشديد .2-1-7-1-5-3
الأمر  هم وموافقتهمعلى حب حصولهوضرورة  نحوهاتهم ومشاعرهم ء الآخرين وسلوكالمتعلقة بآرا الهوسية والأفكار

  .الذي يسبب له معاناةً شديدة

من  ، وذلكالقانون  مع مشكلات في وقوع الفرد إلى الموافقة إدمان يؤدي أن يمكن :القانونية الآثار .2-1-7-1-5-4
الفرد الذي وقع عليه العنف ، مما يدفع له الاعتداء على الآخرين أو ممتلكاتهم في حال رفضهم أو انتقادهمخلال 

 .(Hall, 2018 a,1)والموافقة مدمن الحب إلى تقديم دعوى قضائية تعود بالضرر على 

هي من الحاجات الإنسانية الأساسية، إلا أن هذه الحاجة إذا زادت إلى الموافقة  الحاجةيمكن القول إن مما سبق     
عن حدها الطبيعي غالباً ما تتطور لتصبح مشكلة ذات آثار سلبية على الفرد والمحيطين به وعندها يجب العمل 
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السلبية  وجود المشاعر مسؤولية تحملي وأنه واكتئاب، ،أنه المسؤول عما يعانيه من قلق ليدركمساعدة الشخص على 
 ، وذلك من خلال اكتشافللذات ستكشاف الآثار الناتجة عن الحديث السلبييجب العمل على مساعدته لالديه، كما 

 .الأفكار الخاطئة التي يحملها الفرد حول نفسه والآخرين والعمل على استبدالها بأخرى أكثر إيجابية ومنطقية

 :(Perfectionism) الكمالية .2-1-7-2

 :(The Concept of Perfectionism) مفهوم الكمالية .2-1-7-2-1
 الإيجابيةفي صورتها فوالسلبية.  ،الجوانب الإيجابية تشمل صفة متعددة الأبعاد أن الكماليةعلى  اتفق علماء النفس 

في صورتها  ، في حين تدفع الكماليةالشعور بالسعادة من ذلك على تحقيق أهدافهم، وبالتالي نراهم يستمدون  تساعد الأفراد
 ،الأفراد لمحاولة تحقيق المثالية التعجيزية، وعندما لا يستطيع الكماليون بلوغ أهدافهم، كثيراً ما تصيبهم الكآبة السلبية

بنظرة الفرد إلى أعماله ومجهوداته على تتمثل  السلبية القول بأن الكمالية يمكنوالعديد من المشكلات النفسية، وبالتالي 
يضع لنفسة  السلبيةهذا الأداء، ذلك أن الفرد الذي يعاني من الكمالية  الرغم من جودةبالقدر الكافي ب أنها غير جيده

عدم الارتياح، تحقيقها، فنراه في حالة من القلق و لأهدافاً عالية ويجاهد لتحقيقها، إلا أن إمكاناته وقدراته غالباً لا تؤهله 
  .(306، 1996، باظة)هذه الأهداف  بلوغيتحقق من خلال  والسعادة حأن الرضا عن نفسه وشعوره بالارتيالاعتقاده 

 :(The Types of perfectionism) الكمالية أنواع .2-1-7-2-2
بين ( Hewitt & Flett ,1991) "هويت وفليت" ميزحيث  ؛مشكلة سلوكيةتعتبر الكمالية في صورتها السلبية  

من الشائع أن نجد و  ، والكمالية الاجتماعيةوالكمالية الآخرية ،نحو الذات الموجهةهي الكمالية و  :للكمالية أنواع ثلاثة
 :الأنواعهذه الفرق بين نبين  في السطور التاليةو  ،نفسه في الشخص الثلاثة نواعالأ

في هذا النوع من  الأفراد يضع: Self-Oriented Perfectionism الكمالية الموجهة للذات .2-1-7-2-2-1
في جوهرها نحو الذات والحقيقة أن الكمالية الموجهة  يكافحون دائماً للوفاء بها،و ، عالية جداً للأداء معايير الكمالية

فهم  ومستوى تحصيلهم، أدائهم عن الأفراد أن يرضى هؤلاء ومن النادر جداً  ما هي إلا دفاعٌ مستمر ضد الفشل
 .وتحقيقها المعاييرالوصول لهذه ويقيمون أنفسهم على أساس  ،يضعون المعايير العالية

في هذا النوع من  الأفراد يضع: Other-Oriented Perfectionism الكمالية الموجهة للآخر .2-1-7-2-2-2
من تقصير الآخرين،  ما يغضبون غالباً و الوفاء بها،  واقعية ويطالبون الآخرين وغير معايير أداء عالية جداً  الكمالية

فإنهم  ،الخاصة ؤدى المهام بطريقتهملرغبتهم في أن تُ  وكثيراً ما يتسبب ميلهم للانتقاد في اعتزال الآخرين لهم، ونظراً 
  نظراً لعدم، بهذه المهام تكون لديهم صعوبة شديدة في تفويض الآخرينو ، في العمل يقضون وقتاً طويلاً ما  غالباً 
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 .ابها ينجزونهبالطريقة التي  أداء هذه المهامطمئنان لقدرة الآخرين على الا

 أن الأفراد في هذا النوعيعتقد   Socially Prescribed Perfectionism:الكمالية الاجتماعية .2-1-7-2-2-3 
هم يبنون تقديرهم لذواتهم ف ما يتصرفون وفقاً لهذا الاعتقاد، وغالباً  ،جداً الآخرين يتوقعون منهم مستويات أداء عالية 

 يه ، والتوقعات التي يضعها الآخرينتعلموا منذ الصغر أن تحقيق الأهداف ذلك أنهم ،على رأي الآخرين بناءً 
، 2015)أبوسليمة، ينتظرون التقييم الإيجابي من الآخرين نراهم بالتاليو ، والتقديرالسبيل الوحيد للحصول على الحب 

530.) 

 :(The Indicators of Perfectionism)لكمالية ا مظاهر. 2-1-7-2-3

 :يمكن إجمالها على النحو الآتي بصورتها السلبية تدل على الكمالية مظاهر أن هناكالباحثين إلى كثير من أشار 

 علىوالكفاح المستمر لتحقيقها،  :أو للآخرين( هنفسلفرد )ل سواء   عالية جدا   أداءوضع معايير . 2-1-7-2-3-1 
 .الآخرين وأالفرد  تحقيقها من قبل صعوبة الرغم من

 . أو الأهداف التي تم وضعها تحقيق المعايير على أساسغالباً ما يكون  :ذاتتقييم ال. 2-1-7-2-3-2

والتزامه  سعي الفرد خلالويظهر ذلك من  والأهداف: على التخلي عن هذه المعاييرالفرد قدرة عدم  .2-1-7-2-3-3
 . (Davis,1997,423)السلبية من آثارها  رغم الاعتراف بالتضرر التي تم وضعهاتحقيق الأهداف والمعايير ب

  :(The Factors of Perfectionism) الكماليةعوامل  . 2-1-7-2-4
 تنتج عن العديد من العوامل منها:  تعتبر الكمالية مشكلة سلوكية

 المسبق الافتراض خلال من سلبي نحو   على السلوك إلى الفرد تدفع :اللاعقلانية والمعتقدات الأفكار. 2-1-7-2-4-1
 .للمهام المبالغ فيهيرتبط بالإنجاز  ، والمكانة الاجتماعيةعلى حب واحترام الآخرين الحصولبأن 

 فيعتاد الطفل،يفعله  ما معظم يعجبهم فلا ونقصد هنا وجود والدين يتسمان بالكمالية :كمالية الآباء .2-1-7-2-4-2
 .الأم أو الأب ليرضي المبالغ فيه الأداء ضرورة على هذا الطفل

أو فشلو في  ما خطأً أخطأوا أنهم اعتقاد الأفراد ذلك عن ينتج ما ً كثيرا :العقاب المفرط في الطفولة .2-1-7-2-4-3
يمكن أن  جديدخطأ  لأي تجنباً  المبالغ فيها الكمالية على يحرصون  وبالتالي العقوبة، تلك فاستحقوا تحمل المسؤولية

  .)Frost, Lahart, Rosbenslate,470,1990-471( جديدة عقوبة  يجعلهم عرضةً لو  يقعوا به

 :(The Effects of Perfectionism) آثار الكمالية. 2-1-7-2-5
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بصورتها  كماليةللأن  )2016,249Ray & Richardson ,Rice,( أشار كل من "رايس، وريتشاردسون، وري"
 :على النحو الآتييمكننا اجمالها  والاجتماعية، والشخصية على مختلف جوانب حياة الفرد المهنية آثار عديدة السلبية

بسبب إهدار الوقت والطاقة على تفاصيل غير مهمة في مشاريع كبيرة، مما : الإنتاجيةضعف في  .2-1-7-2-5-1
 .عأو فشل تلك المشاري الأداء لى تأخرإيؤدي 

الأشخاص الذين يعانون من وجود الكمالية المتطرفة غالباً ما يشعرون  إن :انخفاض تقدير الذات .2-1-7-2-5-2
إلى تقدير ذواتهم على نحو  متدني، لأنهم غالباً ما يربطون تقدير يؤدي بهم  الأمر الذي، بعدم الرضا عن أدائهم

 .الذات بالأداء الجيد

إلى حالة من  وصولاً حباط الإومن ثم  ،والتسويف في أداء الواجبات الدراسية ،ضعف التحصيل .2-1-7-2-5-3
 .السلبية والعجز

ولكن  ،الانسان تطور وفطرية في طبيعية، ظاهرة يمكن القول بأن الكمالية من خلال ما تمت قراءته والاطلاع عليه 
 فائدة، الاجتهاد دون  يكون  وعندها ،الفرد لنفسه ليست واقعيةالأهداف التي يضعها  تكون  عندماتظهر  المشاكل

لزاميًا ومتواصلًا بشكل يكاد يكون إ يجتهدون الكمالية السلبية  ي الأشخاص ذو ف، بالدونية أعظم إحساس عنه ينتجو 
 نفسية كبيره ط و ضغوإنجازهم، مما ينتج عنه بعيدة المنال، ويقدرون قيمة أنفسهم بناءً على إنتاجيتهم نحو الأهداف 

 .لنفسه وضعهاالتي  والأهداف في تحقيق المعايير بقسوة عند الفشللوم الذات إلى والميل ، لتحقيق أهداف غير واقعية

 :(Self-Blame) لوم الذات .2-1-7-3
 :  (The Concept of Self-blame) الذاتمفهوم لوم  .2-1-7-3-1

الأعلى  محصلة تأنيب الأنا باعتبارهيعتبر فرويد من أوائل المنظرين النفسيين الذين استخدموا مصطلح لوم الذات 
حيث ظهر هذا المفهوم لدى فرويد أثناء محاولاته لشرح أصول  ؛الفطريةلذات الفرد، والوسيلة الأساسية لكبح الدوافع 

، ذلك أن الحضارة وفقاً ة الناتجة عن التطور الحضاري ئيسأن لوم الذات هو المشكلة الر  العصاب، فتوصل إلى
العدوان  رغباترة وقمع طلسيمن خلال ا على الأفراد التخلي عن غرائزهم تفرضف؛ الغرائز تقوم على إنكار لفرويد

يفقد معها الفرد لدرجة  من جهة  أخرى  والعدوان الإيذاءومشاعر  من جهة فيتطور الصراع بين مشاعر الحب ،الإيذاءو 
، وبعد ذلك تحول علماء النفس لدراسة لوم الذات بشكل  (1، 2008)سعفان، فيبدأ في لوم ذاته بالسعادة إحساسه

 المعبرة عن الشعور بالذنب والمشاعر القوية ،والأفكار ،اتذات يمثل مجموعة مركبة من السلوكلوم ال أن معمق، ذلك
والمتخيلة للمعايير والقواعد الشخصية والاجتماعية أو المواقف التي قد تسبب الأذى لانتهاكات الحقيقية، عن االناجم 
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 ذات الفردتعبير صادر من لوم الذات فإن  بمعنى آخر .غيرهقبل من قبل الفرد أو من  أكانت مرتكبةً للآخرين سواءً 
 ،يخالف القوانين الأخلاقيةو فعله عمل خاطئ، يأن ما  يعتقد الفردفعله، إذ يتم عدم الرضا عما و  ،الشعور بالذنب يحركه

 (.19، 2002،باظةالسائدة )معايير الاجتماعية وال

 :(The Types of Self-blame) لوم الذاتأنواع  .2-1-7-3-2
 :يمكن اجمالها على النحو الآتي للوم الذاتأنواعاً متعددة  هناك إلى أنأشار كثير من الباحثين 

، أو انتهك لشخص  آخر أذى بدني أو نفسيبقد تسبب  الفرد كون يكأن  :الشخصي لوم الذات .2-1-7-3-2-1
 وغيابه طبيعي يكون لوم الذاتبشيء عزم على عدم تكراره. وهنا  القيامأو  كالصدق أو استثمار الوقت القيمإحدى 

 .شيئًاالواقع  هو غير الطبيعي، ولكن المشكلة تكمن في اجترار مشاعر الذنب لأنها لن تغير من

اتهم ، ويحدث عندما يصنف الأفراد سلوكعلى مستوى المجموعةيكون غالباً ما  :ذات الجماعياللوم  .2-1-7-3-2-2
من  بقسوةوأفعالهم تجاه الآخرين على أنها مؤذية وسلبية، أو عندما يصنف أحد أفراد المجموعة نفسه على أنه يعامل 

 قبل باقي أفراد المجموعة.

الشر  يكون الفرد قد تمنىكأن  ،لم تتحول إلى أفعال أفكارلوم الذات على أي  :المتخيل لوم الذات .2-1-7-3-2-3
 .ين هذا الربط غير منطقعلم أي همع أن لذلك الشخصوما حدث  هبين أمنيت فيربطأصيب بأذى،  يجده وقدلأحد ثم 

القيم  الفرد بشكل واقعي أو متخيل عندما ينتهك هذا النوع من لوم الذات يحدث :لوم الذات الأخلاقي. 2-1-7-3-2-4 
 الآخرين إيذاء، و والقواعد الأخلاقية الثابتة في معتقداته، ويرتبط هذا النوع من لوم الذات بموضوعات كالجنس، والمخدرات

 .وغير ذلك من هذه المواضيع

دون ، ما لمساعدة شخص )الكثير( المزيد أن يقدم هبإمكان أن يعتقد الفرد أحياناً  :يثاري ت الإلوم الذا .2-1-7-3-2-5
بطرق  والعون له لتقديم المساعدة هيدفع، مما والظروف المحيطة بالموقف وقدراته إمكاناته يأخذ بعين الاعتبارأن 

   عليه  ف قدراته المختلفة؛ فينعكس ذلكيستنز  الأمر الذيمشاعر الذنب، بدافع التخلص من  مكاناتهوإ راتهدتفوق ق
 .(Whitburne,2012,1; Fischer, Shaver & Carnochan,1990,81)بشكل  سلبي 

 :(The Indicators of Self-blame) لوم الذات مظاهر .2-1-7-3-3  
 يظهر لوم الذات من خلال مجموعة من المظاهر يمكن لنا اجمالها على النحو الآتي:



   

 29   

 

 الإطار النظري                                                                   الفصل الثاني              

الدائم يضع الشخص في موضع إدانة، لذلك فالرسالة  لوم الذاتإن  الرغبة في عقاب النفس: .2-1-7-3-3-1
 .أنه يستحق العقاب حتى يتألم ويكفر عن ذنبه يلنفسه هالفرد التي يوجهها  الداخلية

 .نحو ذاته الغضبغالباً ما يوجه  يعاني من لوم الذات: الشخص الذي الغضب .2-1-7-3-3-2
تجعله يميل إلى التي يوجهها الشخص لنفسه  الذاتعبارات لوم : إن اضطرابات نفسية وجسدية .2-1-7-3-3-3

غالباً ما توقعه في أمراض نفسية مثل الوساوس القهرية التي تتفاقم وقد تظهر في أشكال أمراض و ، ذاته وإدانتها تحقير
 .قرحة المعوية وغير ذلكأو ال المرتفع الدم ضغطون العصبي أو الصداع المزمن أو جسمية مثل القول

، سهالثقة بنف هدداخل الشخص فإنه يفق لوم الذات يتعمق: عندما لكفاءةانعدام االشعور بالنقص و  .2-1-7-3-3-4
 .(Miller,2003,6-7)الذات والآخرين وبغض الشك ىإلته فتتحول حيا ؛الكفاءة وانعدام شعور بالنقصلإلى ا هيقودو 

 :(The Factors of Self-blame) لوم الذاتعوامل  .2-1-7-3-4
من  هذه الأسبابورغم هذا الاختلاف إلا أننا نستطيع أن نحدد ، لوم الذاتأسباب  تحديدفي علماء النفس  اختلف

 خلال الآتي: 

السبب الرئيس الذي يدفع الفرد إلى لوم ذاته على أخطاء لم  تعتبر :اللاعقلانية والمعتقدات الأفكار .2-1-7-3-4-1
 والتوتر. ،والقلق ،المشاعر السلبيةترتكب من قبل الفرد كمحاوله منة للتخلص من 

، هذاتلوم ميل الطفل إلى في  القاسية الوالدية أساليب المعاملةقد تتسبب  المعاملة الوالدية: أساليب .2-1-7-3-4-2
 تعمد إحراجإن حيث  ؛عكس ما يريدونهبتصرف والنقد المستمر له كلما  والتأنيب اللوم الوالدين توجيهمن خلال وذلك 
 .فيتجه للوم ذاته على ما حصل الخجل لما فعلهب الشعورأمام الآخرين يؤدي به إلى  الطفل

 لذاته. اللوم يوجهوبالتالي  بالتقصير والإدانة يشعره الطفل حدود صارمة لتصرفات إن رسم :ةنمطيال .2-1-7-3-4-3

 ىإل بهؤدي تقد واستعداداته  ،الطفل أعلى من إمكانيات مطالبوضع  إن :المرتفعة توقعات الأهل .2-1-7-3-4-4
 .(Whitburne,2012,1) توجيه اللوم لذاتهبالتالي و  ،عدم الكفاءةب الشعورإلى ه الشعور بالعجز الذي يقود

 (The Effects of Self Blame):آثار لوم الذات . 2-1-7-3-5
وتصرفاته، سواء في الحاضر أو المستقبل، ولعل أبرز تلك  ة الفردينعكس سلبًا على حياإن لوم الذات الدائم 

 :ما يليالانعكاسات 
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 في البحث بدلًا من الفرد في حياته يتعرض لهاالتي  المشكلاتمواجهة  من والانسحاب الهروب . 2-1-7-3-5-1
 .الحلول إيجاد ومحاولة الأسباب

 .وعلاقاته الاجتماعية بذلك ،حياة الفرد مسارات تتأثر؛ بحيث التفكير محاور كل في شلل حدوث .2-1-7-3-5-2

 .معهاوالتعامل  المشاكلات حلأسلوبه في  لوم الذات صبحي حتى ذاته وعقابها تعنيف اعتياد الفرد .2-1-7-3-5-3

 .ذاته وبين بينه عداوة علاقة وخلق بنفسه المرء ثقة اهتزاز .2-1-7-3-5-4

الأكل أو الاستغراق  عن الامتناع أو المفرط كالأكل صحية غير لعادات واللجوء النوم اضطرابات .2-1-7-3-5-5
 .في أحلام اليقظة

 (.14، 2002،باظة) وطموحاته، وأهدافه حياته،ل الفرد إهمال .2-1-7-3-5-6

 ومحاسبتها نفسه مراجعة بضرورة عادةً ما يشعر إن الإنسانبإمكاننا القول  من خلال ما تم الاطلاع علية وقراءته  
 من معصوم غير الإنسان ولأن (،معتقدات وأ أحاسيس أو تصرفات)سواء أكان ذلك عباره عن  منه بدر ما على

 بالذنب الشعور كان حال في صحية ظاهرة تعتبرولم الذات  ،الشعور بالذنب فإن حذراً، كان مهما الأخطاء ارتكاب
 يتحول فإنه الإنسان، من يبدر تصرف كل بشأن لوم الذات حد إلى الأمر يصل نحي لكن ،محله في ولوم الذات

 ،المرء طاقة من الكثير ويستهلك ،دون مبرر الأمور ويضخم ،الإنسان تفكير يشوش مرضي شعور أو عائق إلى
 .النفسية صحته على يؤثر وربما وتركيزه

 

 :(The Interpretation of Self -defeating Behaviors) للذاتة الهازم اتتفسير السلوك. 2-1-8
رؤى ، ونتج عن ذلك كثير من الللذات ةالهازم اتبتفسير السلوك النظريات والاتجاهات النفسيةالكثير من  تاهتم   

النموذج و ، والنموذج السلوكي، والنموذج الإنساني، النفسي الديناميكي ومنها النموذج اتلسلوكلهذه االمفسرة والنماذج 
الهازمة للذات  اتالسلوك أن " يرى بفرويد"ممثلًا  فالنموذج الديناميكي النفسي .، ونظرية السلوك الهازم للذاتالمعرفي

 تكن لم فإذا ؛المبكرة الطفولة مرحلة في نشأت التي والصراعات ،تحل لم التي الداخلية النفسية لصراعاتعن اتنشأ 
الأعلى من  الأنا والمثل التي تفرضها والقواعد من جهة مطالب الهو بين التوازن  لتحقيق الكفاية فيه بما قوية الأنا

 السلوكاتأن  السلوكيون  يفترضفي حين  .يصبح حدوثها أكثر احتمالاً الهازمة للذات  اتالسلوك فإن ،جهة  أخرى 
المحيط، والثقافة السائدة بما  والمجتمع ،التفاعل مع أفراد العائلة أثناء الاجتماعي التعلم من مكتسبة الهازمة للذات
 المنهج يشمل الذي الإنساني النموذج ويركز (. Scher,1988,14) &Baumeister ادات  وتقاليدتشمله من ع
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 الهازمة للذات اتالسلوك أن ويعتبر الذاتي القبول على الوجوديالمنهج و  ،شتالتيوالمنهج الغ ،الشخص على المرتكز
معتقدات  أن المعرفي النفس علماء في حين يرى  .وانخفاض مستوى تقدير الذات وقبولها ،الذات صورة تشوه من تنشأ

 التكاليف" نظرية نموذج المعرفيعلماء النفس  يقدمو  ،السلوك على كبير بشكل ؤثرمرء حول ذاته والعالم المحيط به تال
 ممارسة بأن الاستمرار في الخاطئ الاعتقاد خلال من الهازمة للذات اتالسلوك استمرار كيفية يناقشالذي " والمكافآت

نظرية تشير وبمقابل ذلك  .(Crutis,1989,5)التوقف عن ممارستها ينتج أضراراً أقل من  للذات ةالهازم اتالسلوك
عند  الهازمة للذات اتالسلوك السلوك الهازم للذات إلى أن الأفراد يتعلمون في تفسير   (Cudney,1975)"كودني"

 في اللحظة الراهنة قلقاً  قلأ بطرق  والتعامل ،مواجهةالعلى  تساعد أنماط سلوكيةالاستجابة للعالم الخارجي من خلال 
زمة في بعض الأحيان فإن أنماط السلوك الهاو  الطويل،المنظور و إلا أنها تعود بنتائج سلبية على الفرد في المدى 

ات الهازمة قد السلوككما أن  .السائدة في المجتمع الذي يعيش فيه نفسه عن الثقافة الفرد يعزلعندما للذات قد تنشأ 
لحظة والتي تكون ملائمة في  لم الداخلي والخارجي للشخص نفسهاالع تجاهتنشأ من خلال الحفاظ على الاستجابات 

في حين يرى كل "باومستر وسيشر"  (Cudney,1975,13-17). صبح بمرور الوقت غير ملائمةت، و معينة
(Baumeister& Scher,1988,18)  التي  سلبيةمن صفات الذات ال للذات تنشأالهازمة ات سلوكالالعديد من أن

 تشمل هازمة للذاتفعل ردود لمما يؤدي  ،بمحاولات للتعويض عن أوجه القصور الموجودة لديهمتدفع الأفراد للقيام 
 .وأخلاقياً اجتماعياً  غير المقبولةات اب الاجتماعي أو السلوكالانسح

نجد أن بعضها ركز وجهات النظر التي حاولت تفسير السلوكات الهازمة للذات من خلال العرض السابق للنماذج و 
، خلال هذه المرحلة تحل لم التي لصراعات النفسيةا من خلال السلوكات الهازمة للذات وفسر ،ة الطفولةلمرح على

 ؛بالتعلم الاجتماعيمن خلال ما يسمى والتفاعل معها  بالفرد طةالبيئة المحيالآخر إلى دور  أشار بعضهافي حين 
بعضها الآخر  ركزوبالمقابل  ،ترى أن السلوكات الهازمة للذات مكتسبة من البيئة المحيطة بالفرد فوجهة النظر هذه
ا هبعض عمل، في حين هازمة للذاتسلوكات  الفرد لممارسةبوأشار إلى أن تدني تقدير الذات يدفع على تقدير الذات 

ة المحيطة الأفكار والمعتقدات التي يكونها الفرد حول ذاته والبيئ زمة للذات من خلالعلى تفسير السلوكات الهاالآخر 
 .للسلوكالأساسي  الموجههي ار والمعتقدات كون هذه الأفكتف ،به

 اللاعقلانيةالأفكار والمعتقدات تنتج عن  السلوكات الهازمة للذات إنيمكن القول تم الاطلاع عليه  وفي ضوء ما
 إضافةً لأساليب التنشئة الاجتماعية ،بحيث تعمل أساليب المعاملة الوالديةد؛ التكوين البيولوجي للفر في  التي توجد

اضعافها،  أو والتعليم المبكر الذي يستمده الفرد من المحيطين به على تعزيز المعتقدات اللاعقلانية والهازمة للذات
فعلى سبيل المثال هناك أفكار ؛ هلأشخاص المحيطين بوالاتجاهات من ا فالشخص يتعلم ويكتسب القيم والمعتقدات
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ث تصبح هذه الأفكار بحي؛ ومعتقدات غير منطقية تؤمن بها بعض الأسر وتميل إلى غرسها في أذهان الأبناء
"؛ فهذه الفكرة تجعل يجب أن تحظى بحب وقبول جميع الأشخاص المحيطين بك، ومن هذه الأفكار "موجهاً لسلوكهم
واعتباره بين ، وأن انتقادهم له يقلل من مكانته بحب الآخرين وقبولهم له ترتبط وقيمته الذاتية سعادته الفرد يؤمن بأن

اً مدمن في تكوين السلوكات الهازمة للذات لدى الأبناء؛ بحيث ينشأ الابن تسهم كارهذه الأفنجد أن الآخرين، وبالتالي 
 قاً لأفكارهم وتوقعاتهم.الأفراد يسلكون وف؛ ذلك أن على حب الآخرين ومواقتهم

 :(Prevention of self-defeating behaviors) ات الهازمة للذاتالوقاية من السلوك .2-1-9
النوع الأول يتعلق ل بين نوعين من المحددات: ات الهازمة للذات ناتجه عن التفاعأن السلوك (2013) أبو حلاوة يرى 

ة بالسياق قوالسلوك، والنوع الثاني محددات متعل ،والانفعال ،أسلوبه في التفكيرللفرد من حيث  بالبنية النفسية والمعرفية
 :ما يليات الهازمة للذات وفق يتم تنظيم طرق الوقاية من السلوك، وبالتالي يعيش فيه الفردوالاجتماعي الذي  الثقافي

بالمطالب أو فرض قيود على  إرهاقهمدون  غير المشروط للأطفالممارسة أسلوب التقبل الانفعالي  .2-1-9-1
سلوكهم، وذلك من خلال الابتعاد عن أساليب الضبط والتهذيب القاسية أو التهكم والازدراء، والعمل على تشجيع 

 الأطفال للتعبير عن أفكارهم ومشاعرهم مما يسهم في تنمية الثقة المتبادلة بين الأطفال والقائمين على تربيتهم.
وذلك من والقادرة على التفكير الإبداعي،  على الإبداع لدى الأفراد لتكوين الشخصية الناضجةتنمية القدرة  .2-1-9-2

 .في المراحل الدراسية المختلفةخلال إعادة هيكلة نظم التربية والتعليم 
 .للمشكلات التي تواجهه المعمق السببي التفكير والتحليلعلى  قدرة الفردتنمية . 2-1-9-3
 هسلوكالوعي بالأفكار والانفعالات وذلك من خلال تنمية قدرة الفرد على تحديد الأفكار التي توجه . 2-1-9-4

 والعمل على ضبطها وتوجيهها. ،وانفعالاته
 ات معينة.ي اتخاذ القرارات أو ممارسة سلوكالضبط الذاتي وعدم التسرع ف .2-1-9-5
 هو التفاؤل الواقعي الذي يبعد الانسان عن الأوهام والتخيلاتالتفاؤل والابتعاد عن اليأس وما نعنيه هنا  .2-1-9-6
 البعيدة عن الواقع. 
 العمل على تنمية الثقة بالنفس لدى الطلبة في المراحل الدراسية المختلفة، وتفنيد أفكار وأوهام الفشل، وعدم . 2-1-9-7

 القدرة على المواجهة وذلك من خلال تيسير سبل النجاح أمامهم، وتوفير الفرص التي يستطيعون اثبات ذواتهم فيها، 
 والابتعاد عن ممارسة النقد السلبي.

 علاقات على إقامة همما يساعد )المشاركة الوجدانية( مشاعر وانفعالات الآخر تنمية قدرة الفرد على قراءة .2-1-9-8
من  الوقايةعلى  الأمر الذي يعد مصدراً من مصادر المساندة الاجتماعية التي تساعداجتماعية مع الآخرين 

 الاضطرابات النفسية والسلوكية.
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، 2013، حلاوة)أبو تمتينها العمل على نواحي القوة و  والتركيز على الفرد لمواطن القوة والضعف لديه إدراك .2-1-9-9
72-73.) 
 Counseling and Self -defeating) ات الهازمة للذاتالسلوكو النفسي الإرشاد .2-1-10

Behaviors): 

 للتغيرات الفرد نظراً  حياة فيجداً  وحرجة ،حساسة مرحلة مرحلة المراهقة هي أن إلى نخلص مما سبق عرضه  
ولاسيما مشكلة  ،مشكلات متنوعة، وما يصاحب هذه التغيرات من الجوانب مختلف في نموه على تطرأ التي العديدة
 الاهتمام ضرورة تنبع هنا ومن .استقرار وعدم توتر في حالة يجعل المراهق الذي الأمر ،للذات ةالهازم اتالسلوك

 من الأساليب الإرشاديةظهرت العديد  ولهذا الغرض ،بسلام المرحلة هذه اجتياز مشاكل على ومساعدته بالمراهق
الرغم وب ركز حول المسترشد،لمنهج المتوا ،المعرفي السلوكيالمنهج العقلاني الانفعالي، والمنهج ولعل أبرزها كان 

بينها  الخلاف الجوهري  أنإلا  للذات ةالهازم اتمحدد وهو خفض حدة السلوكبهدف هذه المناهج تشترك من أن 
فنلاحظ أن المنهج العقلاني  ؛في التصدي للسلوكات الهازمة للذات المستخدمة الاستراتيجيات خلالمن ظهر ي

على توضيح  المرشد على استراتيجية منظمة ومخططه يعمل من خلالها انيقوم ، والمنهج المعرفي السلوكيالانفعالي
دحضها كيفية و  غير المنطقيةوالسلوك، كما يعمل على تنمية وعي الأفراد بالأفكار  والمشاعر العلاقة بين الأفكار

 للمسترشد رلاختياكز حول المسترشد يترك حرية اسلوب المتمر الأفي حين نرى أن  منطقية.أخرى أكثر بواستبدالها 
إلا  . (Soletti, 2016, 9-13) على تحمل المسؤوليةمر الذي ينمي قدرته قيق الذات، الأإلى تح بغرض الوصول

 ةالهازم اتالسلوك تعامل مع مشكلةفي الالإرشاد العقلاني الانفعالي فاعلية  أشارت إلى معظم الدراسات والأبحاث أن
، (Jain, 2013,2) وتقود إليهاات كالسلو  هذه دوجو تسهم في  للذات والهازمة اللاعقلانيةالأفكار نظراً لكون  ،للذات
، ثم تحديد الأفكار )تحديد نوع السلوك( ات الهازمة للذاتتحديد السلوك على يجب العمل بدايةً  لتلك الدراساتووفقاً 

، وبعد ذلك يتم العمل على تنمية بأخرى أكثر عقلانية هااستبدالو  هذه الأفكار دحض، ثم ية الكامنة ورائهااللاعقلان
 لديه الاجتماعي ، وتحسين أساليب التواصلالسلوك التوكيديعلى  ، وتدريبهالتحديو  المواجهةقدرة المسترشد على 

(Brownson& Hartzeler,2002,2-4; Robert& Hardy,2007,1).  ًنتائج تلك الدراساتعلى  وبناء 
للذات،  ةالهازم اتلتعامل مع مشكلة السلوكل في الدراسة الحالية الانفعالي العقلانيوالأبحاث تم استخدام الإرشاد 

 الفصل.عنه في الجزء التالي من هذا  تم التحدثما وهو 
 :(Rational Emotional Counseling)الإرشاد العقلاني الانفعالي  .2-2

 توطئة:
 ، ويناءً على ذلك تختلفالنفسية للسلوك الانساني ومثيراته باختلاف تفسير المدارسالسلوك تختلف أساليب تعديل 
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 التحليلي، الإرشادمنها  الإرشاديةللمناهج أنواعاً مختلفة أن هناك حيث نرى  الإرشاد؛هذه المدارس في  استراتيجيات 
القائم  والإرشادالمسترشد،  حولز المترك    والإرشادالعقلاني الانفعالي،  الإرشادو المعرفي،  والإرشادالسلوكي،  الإرشادو 

 الإرشادفي هذا القسم هو  يهتم القاء الضوء عل، وما الإرشاديةبالواقع، وغير ذلك من الأساليب  والإرشادعلى المعنى، 
لمساعدة  ، وسلوكيةوانفعالية ،فنيات معرفيةتستخدم التي الإرشاد النفسي  أساليب أحدالذي يعتبر  ،العقلاني الانفعالي

اضطراب في من يصاحبها وما في التغلب على ما لديهم من أفكار ومعتقدات خاطئة وغير عقلانية  المسترشدين
تحقيق التوافق النفسي نطقية تساعده على واستبدالها بأفكار ومعتقدات أكثر عقلانية وم ،سلوك وشخصية الفرد

  (.144، 2001،محمد)والاجتماعي 

 :(The Concept of Rational Emotional Counselling) رشاد العقلاني الانفعاليمفهوم الإ .2-2-1
أكثر من أسلوب ارشادي  تجمعالتي حاولت أن  النفسي الإرشاد أحد أساليب الإرشاد العقلاني الانفعالي يعتبر  

من خلال دمجها لمفاهيم الإرشاد السلوكي الذي يقوم على فرضية أن السلوك الإنساني سلوك مكتسب ويمكن 
الإنسان  يعتنقهاالإرشاد المعرفي الذي يقوم على فرضية أن الأفكار التي ، و آثارهأو تعديله أو التخفيف من  إزالته

على  الإرشاد العقلاني الانفعالي تركزنظرية تي يعيشها، وبذلك أصبحت ال طريقة الحياةهي التي تملي عليه 
والسلوك تتداخل فيما بينها في علاقات  والانفعال التفكيرجوانب ، وتقوم فلسفتها على أن والمعرفيالسلوكي  ينالجانب

يقرر السلوك،  وتفترض هذه النظرية أن التفكير. (Dryden & Branch, 2008,6-5) السبب والنتيجة المتبادلة
. عرضون لهاالتي يت أي أن المشكلات التي يمر بها الأفراد تعُزى إلى الطريقة التي يفسرون بها الأحداث والمواقف

يولدون ولديهم أفكار عقلانية وأخرى غير عقلانية، وأن الأفكار غير  الأشخاصكما تفترض هذه النظرية أن 
الإرشاد العقلاني  فقد أعتبر هذا المنهج وبناءً على الافتراضات التي قدمها ،في سلوكنا عقلانية هي الأكثر تأثيراً ال

والوجدانية التي تكمن  ،بمثابة رد فعل على المعالجين الذين بالغوا في التغاضي عن الجوانب المعرفية الانفعالي
من التحليل النفسي  إليسل تحو  وراء السلوك واكتفوا بمحاولة تفسير السلوك من خلال مبدأ المثير والاستجابة. لذلك

في  والجوانب المعرفية والعقل المنطق إدخاليقوم على  الذي الانفعالي العقلاني بالإرشادإلى منهج جديد يسمى 
في أنه يجعل بؤرة اهتمامه أولًا في  الإرشاديومن هذا المنطلق تتحدد معالم هذا الأسلوب  ،النفسيرشاد عملية الإ
وكيفية  ،لا انعكاس لمعتقداته، وأفكارهما هي إ مشاعر الفرد وسلوكهأن وليس في المشاعر، على اعتبار الأفكار 

هة تحديد ومواج علىتعليم المسترشدين المهارات التي تساعدهم ، وبالتالي يجب تفاعله مع المواقف التي تواجهه
ولا بد من الإشارة إلى أن تسمية  .(176 ،2015)ضيف، ، واستبدالها بأخرى أكثر منطقيةالأفكار غير العقلانية

( أطلق عليه 1950الخمسينات من القرن العشرين )ففي البداية وبالتحديد خلال  ،هذا الأسلوب واكبت مراحل تطوره
إلى  (1955عام ) ولكن سريعاً ما تغير هذا المسمى(Rational Counselling)  العقلاني الإرشادليس مسمى إ
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 إليس أطلق عليه (1993وفي عام ) ،(Rational Emotional Counselling)الانفعالي العقلاني  الإرشاد
لإيضاح  ،(Rational Emotional Behavioral Counselling)السلوكي  العقلاني الانفعالي الإرشادمسمى 

، التفكيروالتأثير المتبادل بين المقومات الأساسية في حياة الإنسان وهي:  براز التفاعليسعى لإ أن هذا الأسلوب
  (.Ellis& Yeager,1989,22) والمشاعر، والسلوك

 The Basic Concepts of Rational) العقلاني الانفعالي رشادالإالمفاهيم الأساسية لنظرية  .2-2-2

Emotional Counseling): 

إلى  ، مشابهةالعلاج النفسيمجال من خلال خبرته في  (Ellis) "إليس"إن المفاهيم الأساسية التي توصل إليها   
وبالرغم من الاختلافات  ،والمعالجين القدامى والمعاصرين توصل إليها الكثير من الفلاسفة حد  كبير للمفاهيم التي

وكريزيبوس  ،(Zenon)ومنهم زينون  والآراء التي ابتكرها هؤلاء العلماء والمفكرين ،الظاهرة في أسماء المفاهيم
(Chrysippus) وسيسيرو ،(Cicero) وأبيكتيتوس ،(Epictetus) وسينيكا ،(Seneca)ضافةً للفلاسفة ، إ

أنها تجمع على أن الاضطرابات النفسية لا يمكن عزلها عن الطريقة التي ينظر بها الفرد لنفسه والعالم  إلا الرواقيون 
البشر لا يضطربون من الأشياء بحد ذاتها بل من  أن"  الذي يرى  جاء عن أبيقوروهذا يتفق مع ما  ،من حوله

 ليس عدداً من المفاهيم الأساسية المرتبطة إقدم  ومن خلال ذلك(. 74، 2005الآراء التي يعتنقونها حولها" )السقا،
 على النحو الآتي: (Dryden & Branch, 2008,6-5) أشار لها "درايدن وبرانش"بنظريته 

حيث تسهم  ؛والبعيدة استخدام المنطق في تحديد الأهداف القريبةهي العقلانية  العقلانية واللاعقلانية: .2-2-2-1
 من الألم والتحرر من جهة هامين وهما الحفاظ على الحياة والاحساس بالسعادة النفسيةفي تحقيق هدفين العقلانية 

 ، في حين تقف اللاعقلانية عائقاً أمام تحقيق الهدفين السابقين.من جهة  أخرى 
عمليتين نما هما نساني ليسا عمليتين مختلفتين، وإأن التفكير والانفعال الإ "ليسإ"يرى العقل والانفعال:  .2-2-2-2

الأفراد  من خلالهامعرفية يستجيب  ذات اتجاهاتعملية ال حيث يعد الانفع ؛متداخلتين بشكل كبير وبصورة تفاعلية
 مسبق.حكم حدسي ي يتعرضون لها وفق تللمواقف ال

أن الانفعالات الملائمة هي تلك المشاعر التي تساعد  "يسإل": يرى الانفعالات الملائمة وغير الملائمة .2-2-2-3
بالسعادة، أما الانفعالات غير الملائمة تؤدي على تحقيق أهداف الحياة، وبدونها لا يستطيع الشخص أن يشعر 

 إلى إعاقة السلوك الواقعي لدى الانسان ولا بد من الإشارة إلى الانفعالات غير الملائمة يرتبط وجودها بالحديث
 الذاتي السلبي الذي يتكون من الأفكار اللاعقلانية.

  بالطريقتين العقلانيةسان يولد ولدية الاستعداد للتصرف ن" أن الإليسإ"يرى  الميول البيولوجية:. 2-2-2-4



   

 36   

 

 الإطار النظري                                                                   الفصل الثاني              

إن الأفراد مركبون بيولوجياً على أن يفكروا بطريقة ملتوية في مناسبات عديدة " ه:واللاعقلانية، ويصف ذلك بقول
يتصرفوا بغرابة شديدة لأتفه الأسباب، وأيضاً لديهم الاستعداد ي كل شيء، وأن يهزموا أنفسهم، وأن يبالغوا ف وأن

 ."لأن يفكروا بشكل طبيعي ويتعلموا من أخطائهم
  )عبدها أوردوجهة نظرة في السلوك معتمداً على مجموعة من المفاهيم والأسس " اليس"صاغ  :السلوك .2-2-2-5

 :( على النحو الآتي142 -141، 1999 ،والعزة الهادي
، وأن لديهم الفيسيولوجية العامةيتشابهون في الجوانب الأشخاص أن  "ليسإ"الأسس البيولوجية: يرى . 2-2-2-5-1

، فمن ناحية نجد أن لديهم طاقة هائلة لأن يكونوا عقلانيين ومن منطقيينوغير  منطقييناستعداد فطري لأن يكونوا 
 .غير منطقيينناحية أخرى نجد أن طاقتهم هائلة ليكونوا 

عود في ة للذات تالهازم اتوالسلوك ،أن التفكير غير العقلاني "ليسإ"الأسس الاجتماعية: يرى  .2-2-2-5-2
 .بشكل  خاص في مراحل حياته الأولى إلى التعلم المبكر الذي يكتسبه الفرد من الوالدين والمحيطين به اأصوله

 ،نظرية فلسفية تقوم على أن الاضطرابات السلوكية "ليسإ" قدم: (ABCالأسس النفسية )نموذج  .2-2-2-5-3
أن الإنسان  "ليسإ" والعاطفية هي نتاج للتفكير غير المنطقي الذي ينتهجه الإنسان في رسم معالم حياته. ويرى 

 صيغة الأوامر "يجبرمز إلى هذا الأسلوب بييفكر بطريقة غير منطقية من خلال الأسلوب التعسفي في التفكير و 
 يرى كما  ".....لا بد لي من الحصول على"، "وكذا ينبغي علي  فعل كذا"، "أن أنجح في لي "لابدأفعل. أن  علي  
وجعل الإنسان يسترجع ذلك  ،كثيراً في التركيز على الماضي تخطيءأن الأساليب العلاجية التقليدية  أيضاً  إليس

ومشاعر الماضي  وخبرات أفكار عنالتعبير من خلال ره أو الرجوع إلى العيش فيه، الماضي الذي لا يمكن تغيي
أن  "يسإل"وعلى العكس من ذلك يؤكد  من حلها.ا تعمل على تفاقم المشكلة بدلًا تفيد الإنسان كثيراً وإنملا التي 

في الوقت  يعتنقهافي دحض الأفكار الخاطئة التي  المسترشدأسلوبه العلاجي يسعى إلى تعاون الأخصائي مع 
والشكل الآتي ، وسلوكه المسترشدوهذا بدوره ينعكس على مشاعر  الواعيالحاضر من خلال الحوار المنطقي 

 :ABCيوضح لنا المقصود بنظرية 
(Consequences )C     (Beliefs) B    ((Activating Event A 

 

 

 

(Feelings) F   (Effect  )     E   (Disputaion  )D 
 A-B-C-D-E-F( نظرية 3شكل )

 مز ير  (A) :أن حيث اوكيفية علاجه الانفعالية والسلوكية تفسير الاضطرابات فيليس نظرية إ( 2الشكل ) يوضح
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والناتجة عن  يرمز إلى السلوك أو المشاعر المصاحبة (C). والحرف أو موقف مثيرإلى الحدث سواء كان سلوكاً 
 أن إليسكان رد الفعل ملائماً أو غير ملائم. ويرى أ سواء الحدثأو ردة فعل الإنسان حيال ذلك  الموقف المثير

الذي يحمله  أو التفكير الخاطئ الذي يرمز إلى الاعتقاد (B)ولكن  (C)ليس هو المسبب للنتيجة  (A)الحدث 
أن  إليسيرى ، وعلى ذلك (C)هو الذي يؤدي إلى الاضطراب في المشاعر والسلوك  (A)الإنسان حول الحدث 

من خلال دحض الأفكار يأتي  ليسإوالعلاج عند  يتحدد من خلال الطريقة التي يفكر بها. الفرد سلوكو  شعور
أن النتيجة التي يمكن استخلاصها من هذه العملية يمكن إلى  ليسإويشير  .(D) ويرمز له بـــ منطقيةالير غالخاطئة و 

وبالتالي ينتج عن هذا سلوك أو  ،الذي يرمز إلى تأثير عملية دحض الأفكار الخاطئة (E)ملاحظة تأثيرها في 
 .(Ellis, 1991,139-140) خالية من مظاهر الاضطراب السلوكي والعاطفي (F) مشاعر جديدة

 The objectives of rational Emotional)الإرشاد العقلاني الانفعالي أهداف  .2-2-3

counseling): 
لإرشاد العقلاني إلى أن هناك مجموعة من الأهداف يسعى ا (135، 2009؛ الفحل،371 ،1997،زهرانأشار )  

 يمكن تلخيصها على النحو الآتي:إلى تحقيقها الانفعالي 
 إلى القدرة على تحليل تلك الأفكار  بهوالوصول  واللاعقلانية لدى المسترشد دحض الأفكار الخاطئة .2-3-3-1

 .يعيش فيها منطقية تتلاءم مع البيئة التي أكثر بأفكار واستبدالها
 إلى أقل مستوى ممكن. ينلدى المسترشد مستوى المشكلات السلوكية، والانفعاليةتقليل  .2-3-3-2
 :(The Steps of Rational Emotional Counseling)رشاد العقلاني الانفعالي خطوات الإ. 2-2-4

 مجموعة من الخطوات يمكن اجمالها على النحو الآتي: "ليسإ"لتحقيق الأهداف سابقة الذكر اقترح 
 .والهازمة للذات تحديد الأفكار غير العقلانية، و المسترشدأفكار  إلىالتعرف  الأولى:الخطوة  .2-3-4-1
اته ومشكلاته اضطراب السبب فيوأنها  ،غير منطقية أفكارهأن  مسترشدلل يثبت المرشد الثانية:الخطوة . 2-3-4-2

 .ةوالسلوكي الانفعالية
 العلاقة بين أفكاره اللاعقلانية واضطرابه الانفعالي والسلوكي.مساعدة المسترشد على إدراك  الثالثة:الخطوة  .2-3-4-3
 .العقلانيةالأفكار غير  من خلال تفنيد مساعدة المسترشد على تغيير تفكيره الرابعة:الخطوة . 2-3-4-4
 الفرد تُجنببحيث  ؛عقلانية جديدة للحياة رؤيةإرساء دعائم مساعدة المسترشد على  الخامسة:الخطوة  .2-3-4-5

 .(19-18، 1981 /1978،باترسون ) لأفكار ومعتقدات غير عقلانية أخرى  ضحيةأن يكون 
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 :(The Principles of Rational Emotional Counseling) الانفعالي العقلاني الإرشاد بادئم. 2-2-5
فلا يمكن النظر إلى أحدهما بمعزل عن  :جوانب تتفاعل مع بعضها البعضالسلوك و الانفعال التفكير و . 2-2-5-1

 تساعد على أخرى هناك بعض الأساليب التي تثير الانفعال، كما أن هناك أساليب  أن "إليس"الآخر، ويضيف 
 .من تلك الأساليب اً ر التفكير واحدالتحكم فيه، ويعتب

ويفكر بطريقة عقلانية يكون  الفرد فعندما يسلك :لديه ميل للتفكير بشكل عقلاني وغير عقلانيالإنسان . 2-2-5-2
والقلق وعلى الفرد أن يعمل على تنمية طرق  ،بطريقة غير عقلانية يشعر بالخوف ويسلك ، وعندما يفكرومنتجاً  فعالاً 

 .تفكيره العقلانية

 .عتقدات خاطئةفكار ومأنتاج  والسلوكية الاضطرابات النفسية. 2-2-5-3

 ة.عوامل التنشئة الاجتماعيو عقلاني يرجع إلى مرحلة الطفولة الالتفكير غير  .2-2-5-4

وتزويده بالأفكار  والدحض والإقناع المناقشةتتم من خلال الأفكار اللاعقلانية لدى الفرد  مواجهة .2-2-5-5
  .العقلانية والمنطقية

ي، والسلوك يعلى الاضطراب الانفعال البالغ التوقع كعملية معرفية له تأثيره: قعاتهملتو  وفقا   الأفراديسلك  .2-2-5-6
لنيل رضا الآخرين  في محاولة منهم غير واقعية وتقييمات أحكام إطلاقفي بعض الأحيان يميلون إلى  فالأفراد

 .واستحسانهم

 هذه المشكلاتن وتك وبالتالي :الخارجيةإلى الأحداث الانفعالية والسلوكية  المشكلاتغالبا  ما تعزى  .7-5-2-2
 (.128، 2009،الفحل) خاطئة أفكارقائمة على 

 The Role of Counselor in Rational) العقلاني الانفعالي الإرشادفي  المرشد النفسيدور . 2-2-6

Emotional Counseling Process): 

بدور  المرشد النفسييعتبر في نظر الكثيرين أسلوباً تعليمياً يضطلع فيه  الانفعالي العقلاني الإرشادعلى الرغم من أن 
 أكثر بأخرى واستبدالها  ،ودحض الأفكار الخاطئة ،عمليات مجادلة النفس المسترشدالمعلم الذي يقع على عاتقه تعليم 

قدمها كل من )عبد من الكتابات التي  يمكن استخلاصهاالتي  ، والأدوارإلا أن هناك مجموعة من المهمات، منطقية
 :ومنها الإرشاديهذا الأسلوب  حول (51، 1999الهادي والعزة،

 يكون فيها للمرشد النفسي دوراً تعليمياً كدور المدرس. ؛ بحيثإقامة علاقة دافئة مع المسترشد. 2-2-6-1
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 .غير المنطقية تفكيرهطريقة عن مشكلاته من خلال  المسؤولبأنه إقناع المسترشد  .2-2-6-2
 .عقلانيةبأفكار  العقلانيةاستبدال أفكار المسترشد غير  .2-2-6-3

 :(Rational Emotional Counseling Techniques) رشاد العقلاني الانفعاليفنيات الإ. 2-2-7
 والانفعالية، من الأساليب والتقنيات المعرفية،  رشاد العقلاني الانفعالي مجموعةيستخدم المرشد في مجال الإ

هذه  لإقناع المسترشد بالتخلي عن أفكاره غير العقلانية واستبدالها بأخرى أكثر منطقية وموضوعية ومن والسلوكية
 ما يلي: الأساليب

رشاد العقلاني الإيستخدم المرشد في مجال : (Cognitive Techniques)الأساليب المعرفية  .2-2-7-1
الانفعالي مجموعة من الطرق المعرفية التي تشمل التحليل المنطقي للأفكار، والأسئلة السقراطيه، والسؤال السحري، 

والشعارات  وتجنب التعميم، والوعي الذاتي،وحل المشكلات، والتعليم والتوجيه، ووقف الأفكار،  والمزايا والمساوئ،
ي يعاني منها تال الأساليب يتم العمل على تحليل المشكلة السلوكية أو الانفعالية لهذهقاً ووف والمناقشة والحوار الذاتية،

وانما تكون  (A)ليست وليده مباشر للحدث المنشط  (C)، أي أن النتائج (ABC)في ضوء نموذج  المسترشد
 (D)، وبعد ذلك يتم الانتقال إلى تفنيد الأفكار اللاعقلانية وغالباً ما يرمز له ب (B)نتيجة مباشرة لنمط التفكير 

 (.115، 1994،الشناوي ) المعرفيةالأمر الذي يساعد على إعادة بناء الجوانب 
رشاد العقلاني يستخدم المرشد في مجال الإ :(Emotive Techniques)الأساليب الانفعالية  .2-2-7-2

، غير المشروطالتقبل )وانفعالات المسترشد ومنها  ،من الطرق الانفعالية للتعامل مع مشاعرمجموعة  الانفعالي
المسترشد  مساعدة بغرض، (، ومهاجمة الشعور بالخزي والدونية، والتخيل العقلاني الانفعالي، والمرحوأسلوب الفكاهة

 (.116،المرجع السابق) تغييرها ىوانفعالاته السلبية، وبالتالي العمل عل مشاعرة إلىالتعرف في 
رشاد العقلاني يستخدم المرشد في مجال الإ: (Behavioral Techniques)الأساليب السلوكية  .2-2-7-3 

التوكيدي،  التدريب على السلوكو  الانفعالي مجموعة من الأساليب السلوكية ومنها: الواجبات المنزلية، والتعزيز،
الفنيات المستخدمة  إنوفي ضوء ما تم عرضه يمكن القول  (.267-264، 1998)الزيود، ، والاسترخاءلعب الدورو 

رشاد العقلاني الانفعالي تساعد المسترشد على فهم وملاحظة الأفكار اللاعقلانية، ومن ثم مواجهة في مجال الإ
ة واقعية للحياة، مما هذه الأفكار ومناقشتها فإن المسترشد يكتسب نظر  لتفنيد، وكنتيجة مباشرة وتفنيدها هذه الأفكار

  .يؤدي إلى تطبيق التفكير العقلاني على الأمور التي تستجد في المستقبل وليس فقط تلك التي تحدث في الحاضر
 Self-Defeating thoughts that)ات الهازمة للذات لسلوكل المؤدية الأفكار الهازمة للذات .2-2-8

leads to Self-Defeating Behaviors): 
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موضوعتيها، وعدم  غير المنطقية التي تتميز بعدمبارة عن مجموعة من الأفكار أن الأفكار اللاعقلانية ع "إليس"يرى 
 (Froggatt,1990b,7) "فروجات" أوردحيث  ؛مما يسبب له العديد من المشكلات وواقعة وملاءمتها لإمكانات الفرد

يمكن لنا اجمالها  ات الهازمة للذاتسلوكال ممارسة إلى الفرد التي تقودزمة للذات الها والمعتقدات مجموعة من الأفكار
 فيما يلي:

 ات الهازمة للذاتار الهازمة للذات المؤدية للسلوكالأفك( 1جدول )

 ةالعقلاني الفكرة للذات ةالهازم الفكرة
بالنسبة  المصادر المهمة تلك من والموافقة الحب بحاجة أنا. 1

 مصدر. أي من والنقد الرفض أن أتجنب يجبلي، و 
 ،أستطيع عندما عنها جيدة وسأبحث أشياء موافقةالو  الحب
 .دونها حياً  البقاء ويمكنني الضروريات من ليست ولكنها

 به، أقوم فيما النجاح تحقيق من لي بد لأكون شخصاً كفئاً لا.2
 .أخطاء أي ولا أرتكب

 نفسي أقبل أن أفضل ،أبحث عن النجاح بالقدر الذي أستطيعس
 .أدائي مستوى  بغض النظر عن كشخص

 دائماً  الصحيح الشيء يفعلوا أن الأشخاص على ينبغي.3
 عقابهم. يجب أناني أوبغيض  بشكل وعندما يتصرفون 

 ولكن نسيئي الأحيان بعض في الأشخاص أن المؤسف من
 الواقع. هذا يغير لاكماليين، والانزعاج  ليسوا البشر

 تكون  أن لها أريد التي بالطريقة أن تسير الأمور يجب.4
 .تطاق لا الحياة ستكون  ذلك وخلاف

 بالطريقة تسير أن يجب الأمور أن ينص على قانون  يوجد لا
 .الاحباط وبإمكاني تجنب أريدها، التي

 هناك لذلك، سيطرتي ة عنخارجال الأشياء هي تعاستي سبب.5
 .تحسن بأي لأشعر به القيام يمكنني القليل

 تعلم أستطيعبالتالي و . الإحباط والتعاسة تسبب التي هي أفكاري 
 .وتوجيهها بالاتجاه الصحيح غير المنطقية أفكاري  على السيطرة

خطيرة، أو  تكون  أن يمكن التي الأشياء بشأن أقلق أن يجب.6
 .قد تحدث فإنها وإلا  مخيفة أو سارة غير

من  منعهالا ي قد تحدث على نحو  سيئ التي الأمور بشأن القلق
 .الحدوث

 صعوبات تجنب خلال من سعادة أكثر أكون  أن يمكنني.7
 .والمسؤوليات السارة، غير الحياة، والأحداث

 موروتجنب الأ القصير المدى على فقط أسهل المشاكل تجنب
 . لاحق وقت أسوأ يجعلها

، ولكن السلوك الاعتمادي إلى يؤدي آخر شخص على الاعتماد .أقوى منه شخص على الاعتماد إلى يحتاج شخص كل. 8
 لا مانع من طلب المساعدة.

 على تؤثر تزال لا وأنها مشاكلي سبب هي الماضية الأحداث.9
 .مشاعري وسلوكي

 ردود الحالية تسبب والمعتقدات ،يؤثر في الحاضر لا الماضي 
 ولكن الماضي، في المعتقدات تعلمت هذه  ربما ،الفعل لدي

 .الحاضر الوقت في أغيرو أختار وأحلل  أن يمكنني
الآخرين  يعاني عندما غير سعيد أصبح أن من الضروري . 10

 من المشاكل والتعاسة.
 لدى الآخرين عن المشاكل والمشاعر السيئة تغيير أستطيع لا

 .بالضيق شعوري  طريق
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 ويجب ،لأي سبب كان والألم بالانزعاج أشعر ألا يجب. 11
 .تجنب ذلك

 .الأمورمثل هذه  ايقاف لا يمكنني

 مورصبح الأوالا ست مشكلة لكل مثالياً  حلاً  أمتلك أن ينبغي. 12
 .عليه عدم العثور عند تطاق لا

 الأفضل منو  ،الممكنة لكل مشكلة الحلول من هناك العديد
 هو ما أفضل على والحصول ،مثالي إيقاف البحث عن حل

 . متاح

 :(The Components of Irrational Thoughts) مكونات الأفكار اللاعقلانية .2-2-9
ة المعرفي المعالجاتو  ،العمليات العقلية والاستجابة وهيوسط ما بين المثير هناك مساحة تت أن (Ellis) "إليس"يرى 

 أن (Ellis) "إليس"يرى الطرح  لهذا اً وفقو قدرته على اختيار الاستجابة، و  ،ي تلك المساحة تكمن خبرة الفردفو 
ار التي يتبناها الفرد عن نفسه وعن الأفكمجموعة من وجهات النظر و  اللاعقلانية المعتقداتالمقصود بالأفكار و 

 ؛ حيث تتضمن هذه الأفكار مجموعة من المكونات منها:والأحداث التي يتعرض لها في حياته اليوميةالآخرين، 

 لي بد لا: "ذلك ومثال. وأوامر ضرورات، شكل في الأفكار عن التعبير وفي هذا المكون يتمالمطالب:  .2-2-9-1
 ."القادم امتحاني في جيد بشكل الأداء من

 عندها عليه، الحصول يجب أنه يعتقد ما تحقيق على قادر غير الفرد يكون  عندما: المرعبة المعتقدات. 2-2-9-2
 سيكون ": ذلك ومثال. ضرورياً  عتبرهأ  ما على الحصول في أفشل أن المرعب من نهالاستنتاج التالي: إ إلى يميلس

 .القادم" امتحاني في فشلت إذا مرعباً 

 يعتقد ما على تحقيق على قادر غير الفرد يكون  عندما :الإحباط تحمل على القدرة انخفاض معتقدات .2-2-9-3
 جيداً  أفعل لم إذا": ذلك ومثال. تحمله يمكن لاو  يطاق لا الوضع هذا أن سيستنتج عندها ،عليه الحصول يجب أنه
 ."يطاق لا الأمر سيكون  المقبل، اختباري  في

 الحصول الفرد لا يستطيع عندما :الحياة وقيمة/  الآخرين وقيمة/  الذات قيمة من الانتقاص معتقدات. 2-2-9-4
 لأنني": ذلك ومثال. والحياة والآخرينذاته  قيمة من التقليل إلى سيميل عندها عليه، الحصول يجب أنه يعتقد ما على

 (.Dryden& Branch,2008, 14) "فاشل شخصٌ  فهذا معناه أني الاختبار، في جيد بعمل القيام في فشلت

 :(The Characteristics of irrational thoughts) سمات الأفكار اللاعقلانية. 2-2-10
يشعر بعدم أحد الطلاب ": ذلك مثال إرادتهم. خارج ظروف من تأتي تعاستهم أن الأفراد يعتقد :السلبية .2-3-10-1

 ."التقبل من الآخرين، فيحاول أن يعزوا ذلك لأسباب تتعلق بالآخرين
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 يبحثون  ن مواجهتها، والانهزاميو  من بدلاً  ومسئولياتها الحياة صعوبات الفرد يتجنب وتعني أن :الانهزامية. 2-3-10-2
ميل أحد الطلاب إلى الاعتماد على الآخرين في حل المشكلات التي يواجهها ": ذلكمثال  شيء. كل قبل الراحة عن

 ."دون تحمل أي مسؤولية أو بذل جهد
 السلوك أن ويعتقد الحياة مريحة، أمور يجعل هذا أن يعتقد لأنه الآخرين، على الاتكالي يعتمد :الاتكالية. 2-2-10-3
أنا "حديث طالب لذاته: "ذلك: مثال  .بقدره الإنسان محكوم وأن تغييره يمكن ولا مسبقاً  يتحدد الحاضر في الوقت 

 ."شخص فاشل، فهذا قدري ولا يمكنني تغيره
 منها يستلون واحدة وهم تواجههم التي للمشكلات قوالب أو جاهزة، حلولاً  يملك الاتكاليون  :الأفق ضيق. 2-2-10-4

 تحدث الحل، هذا مثل إلى يصلوا لم إنو  مشكلة، لكل نموذجي حل فهناك متحجرة، مثالتيهمذلك أن  الحاجة، عند
بنفس الأسلوب  التي يواجهها حديثاً  كأن يعمل الطالب على مواجهة المشكلات": ذلكمثال  نظرهم. وجهة من الكارثة

 ."السابق بالرغم من اختلاف المشكلة
النظر هذه  وجهة، فالأخطاء لتصحيح وحيدة وسيلة الصارم العقابأن ب يمانوتعني الإ :التسامح عدم. 2-2-10-5

كأن يقول الطالب لنفسه هذا شخص سيء ويستحق ": ذلكمثال  .به والتشهيروعقابه  المخطئ نبذ من لابد ترى أنه
 ."العقاب

 تفارقهم لا حيث ؛بهمومهم دائم بشكل الأشخاص الذين يتسمون بهذه الفكرة منشغلون الحساسية:  شدة .2-2-10-6
 تفكيرهم منر أعمال أكث من به يقومون س بما والفشل ،بها يقعوا أن المحتمل من التي المخاطرعن  السوداوية الأفكار
  :ذلكمثال ، سرقةلل والتعرض ،الأحبة فقد مثل أن تحدث الممكن من التي المواجع خيالاتهم على وتستحوذ بالنجاح

 ."أتعرض لحادث مؤلمسو إذا سافرت فإن الطائرة ستتعطل  الفردأن يقول "
راضيين  ويكونوا مطلق، بشكل يحبوه أن يعتقد الفرد أنه يجب على الآخرين :التام القبول على الإصرار .2-2-10-7

 آرائي أصدقائي قبول على عبارات: عندهم وتتكرر ،من تصرفات أو أفعال يقوم به عما النظر بغض دائمًا عنه
 (.20-18، 1992/1978باترسون، ) "الزملاءيجب أن أحظى بالحب والقبول والاحترام من قبل ": ذلك مثال

 (The Sources of Irrational Thoughts):الأفكار اللاعقلانية  مصادر .2-2-11

 الهازمة للذات منها:و  ،والمعتقدات اللاعقلانية لمصادر التي تهيئ لاكتساب الأفكارهناك مجموعة من ا

لأساليب المعاملة الوالدية دور كبير في نشأة الأفكار اللاعقلانية، سواء  أساليب المعاملة الوالدية: .2-2-11-1
تسهم في تفتقر للاحترام المتبادل بين الوالدين والطفل، أم كانت قائمة على الرعاية الزائدة فهي  هذه الأساليب أكانت

 هازمة للذات.تكوين الأفكار والمعتقدات اللاعقلانية وال
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 ،تؤدي أساليب التعليم التقليدية إلى تكوين شخصية متلقية لدى الطالب تفتقر إلى الابداع ليم:التربية والتع .2-2-11-2
 ،والمناقشة، وممارسة أساليب التفكير المنطقي، ذلك أنها تشجع على الالتزام بالقوالب المحددة سلفاً لينال الطالب الحب

 .ممن يحيطون به والاستحسان

والهازمة للذات  ،وجود الأفكار والمعتقدات اللاعقلانيةتعد من الأساليب التي تسهم بالعزلة الاجتماعية:  .2-2-11-3
-178، 2015؛ ضيف،44، 2005،)الشربيني ذلك أن الفرد يفتقر إلى وجود المعيار الاجتماعي للحكم على أفكاره

179). 

 .والهازمة للذات ،: يسهم في نشأة الأفكار اللاعقلانيةالجمود الفكري  .2-2-11-4

 :(The Components of rational thoughts) مكونات الأفكار العقلانية. 2-2-12
والأفكار في شكل أفضليات،  ،: ويقصد بها التعبير عن المعتقداتتفضيلات المرنة وغير الجامدةال. 2-3-12-1
(، ولكن لا ينبغي ' التفضيلأريد القيام بعمل جيد في امتحاني القادم )' تأكيد عنصر "تمنيات، ورغبات. ومثال ذلك: و 

 طلب(.الم)رفض  "علي  القيام بذلك
 من المنطقي بالنسبة ر قادر على تلبية تفضيلاته، فعندما يكون الشخص غي :المرعبة المعتقدات غير .2-2-12-2

ذلك:  ومثال .لا يعد أمراً مرعباً أو فظيعاً  هأمر سيء، ولكنه ما يريد الحصول علي تحقيقله أن يستنتج أن الفشل في 
  ."مرعباً أو فظيعاً  ذلك لا يعد أمراً سيكون سيئاً إذا فشلت في القيام بعمل جيد في امتحاني القادم، ولكن "

  فمن المنطقيالمرنة،  همتطلباتعندما لا يستطيع الشخص تلبية  معتقدات القدرة على تحمل الإحباط: .2-2-12-3
والتفكير  عما حصل، فإنه يجدر به التغاضي الإخفاقحمل الصعب تأن يستنتج أنه في الوقت الذي يكون فيه من 

يمكنني ، ولكن أمرا صعباً  كون "إذا لم أفعل جيداً في امتحاني القادم، سي :ذلك ، ومثالذلك الاخفاق بالقدرة على تحمل
 ."لهتحم

 بية تفضيلاته عندما يكون الفرد غير قادر على تل الآخرين / قبول الحياة:-معتقدات قبول الذات / قبول .2-2-12-4
ألا يُحب سلوكه، ولكن يقبل  للفردبالنسبة  المنطقينفسه، فعلى سبيل المثال، من لهذا الفشل  والمرنة يمكن أن يعز 

)سمات،  تعقيدات كبيرة أنا إنسان غير معصوم ولدي" :ذلك ، ومثالسيءنفسه كإنسان غير معصوم تصرف بشكل 
 (.Dryden & Branch, 2008,8) "وليس من المعقول أن يتم تقييمي على أساس أدائي في الاختبار (وقدرات

 :(The Characteristics of Rational Thoughts)ة العقلانيسمات الأفكار  .2-2-13
 .الأفكار العقلانية مرنه لأنها تسمح للفرد بقبول الرأي الآخر. 2-2-13-1
 وتتبع أسس التفكير المنطقي والمطابق للواقع. منطقية الأفكار العقلانية .2-2-13-2
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 .والقصير تساعد على تحقيق الأهداف على المدى الطويل الأفكار العقلانية تؤدي إلى مشاعر إيجابية .2-2-13-3
 (.14،سابقالمرجع ال) الأفكار العقلانية تتفق مع الواقع .2-2-13-4 

على الجانب السلوكي والعقلي، وتقوم فلسفتها  تركز الانفعالي الإرشاد العقلاني إن نظرية يمكن القولمما سبق    
أن التفكير يقرر السلوك، أي أن المشكلات وتفترض  ،ا بينهاوالسلوك تتداخل فيم والانفعال التفكير مفاهيم على أن

. كما تفترض هذه النظرية التي يمرون بها التي يمر بها الأفراد تعُزى إلى الطريقة التي يفسرون بها الأحداث والمواقف
 .السلوكفي  أكثر تأثيراً عقلانية الغير أخرى غير عقلانية، وأن الأفكار يولدون ولديهم أفكار عقلانية و  الأشخاصأن 

 :(Adolescence)  مرحلة المراهقة. 2-3

 :(The concept of adolescence) مفهوم مرحلة المراهقة. 2-3-1
في جميع وفيها يعتري الفرد تغيرات أساسية المراهقة هي تلك الفترة التي تلي مرحلة الطفولة، وتمتد حتى سن الرشد،   

والانفعالي، فينتج عن ذلك مشكلات كثيرة تؤثر على جوانب حياة المراهق  والاجتماعي والعقلي جوانب نموه الجسمي
 تشكيل على ويؤثر لشخصيته، المختلفة النواحي على نعكسي المرحلةفي هذه للفرد المتسارع  النمو أنذلك  المختلفة،

الشخصية؛ فهذه المرحلة بما يرافقها من تغيرات جسمية، ونفسية، واجتماعية، وفكرية  والهوية ،الاجتماعية الاتجاهات
بعاداته، وتقاليده عادةً ما يكون لها متطلبات، وحاجات يسعى المراهق إلى اشباعها وتحقيقها، إلا أن وقوف المجتمع 

ضد تحقيق هذه المطالب والحاجات يجعل المراهق يقع بصراع بين الرغبة في تحقيق هذه المطالب والحاجات من 
يجعل هذه المرحلة شديدة التعقيد، وكثيرة المشكلات  الأمر الذي ،جهة وبين قيود المجتمع وحدوده من جهة  أخرى 

مراحل فترة المراهقة، ثم تم تركيز  توضيح العمل في هذا الجزء علىتم  ذلك من وانطلاقاً ( 300، 2008،شريم)
 مشكلاتها. على الوقوف وأيضاً  ها،خلال النمو وخصائص الحديث بشكل موسع عن مرحلة المراهقة الوسطى،

 :(The Stages of adolescence) مراحل فترة المراهقة .2-3-2
 آخر وفقاً لاستعداداته فالمراهقة تختلف من فرد إلى على أنها فترة واحده، المراهقة  لا يمكننا أن ننظر إلىالواقع في  

ها المراهق، ونظراً في يعيشالتي  والتقاليد والعادات تختلف باختلاف الأنماط الحضارية كما أنها، والبيولوجية الطبيعية
 حسب أساسية مراحل ثلاثة إلى المراهقة بتقسيم فترة (62، 1986) الباحثين ومنهم زهران لهذا الاختلاف قام عدد من

 العمري للأفراد كما نراها على النحو الآتي: التصنيف
 : (Early adolescence)المبكرة  المراهقة مرحلة  .2-3-1

( 2ح( عاماً وتقابل مرحلة الدراسة الأساسية )14-12سن ) من تبدأ وهي الأولى المراهقة اسم مرحلة عليها يطلق
 الاستقرار بعدم خلالها المراهق يشعر حيث ؛المتعددة ، وهي فترة تتسم بالاضطراباتةالسوري ةالعربي الجمهوريةفي 
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 يجعله مما سلطويةعلى أنهم أدوات  والمدرسين الآباء، إضافةً إلى القلق، والتوتر وفيها ينظر المراهق إلى النفسي،
 سلوكهم. أنماط في ويقلدهم نظرهم ووجهات أراءهم الأصدقاء الذين يتقبل نحو ويتوجه ،ويرفضهم عنهم يبتعد

 :(Middle adolescence)الوسطى  المراهقة مرحلة. 2-3-2
 المراهق يشعر وفيها ،العربية السوريةالجمهورية عاماً( وهي تقابل مرحلة الدراسة الثانوية في  17-15من سن ) تبدأ
التغيرات  وزيادة النمو الجسمي، بسرعة المرحلة هذه تتميز حيث ؛نسبياً  والاستقلال الذاتي الجسمي بالنضج 

 نشاطه ويزداد انسجاماً، أكثر تصبح هذه المرحلة في المراهق حركات والنفسية؛ أضف إلى ذلك أن ةالفيزيولوجي
 بعضها مع الحقائق يستطيع المراهق في هذه المرحلة وضعإضافةً إلى اتساع مداركة؛ حيث  ،بمظهره واهتمامه
 إلى وميله ذاته، في تأكيد رغبتهالانفعالية، و  الحساسية عليه وتُلاحظ فهم أكبر لها، إلى أجل الوصولمن  البعض
 المرحلة. هذه في الجنسية الانفعالات الجماعة، كما تزداد مسايرة

 :(Late adolescence) المتأخرة المراهقة مرحلة .2-3-3
 حياة مباشرة وتسبق، العربية السوريةالجمهورية ( عاماً وهي تقابل مرحلة التعليم الجامعي في 21-18) سن من تبدأ 

 الأعضاء نضج ويكتمل والوزن، ،الطول يزدادو  الهيكلي النضج المرحلة هذه في يتم؛ حيث المسؤولية وتحمل الرشد
 على والقدرة الاجتماعي الذكاء ينمو كما ة،الشخصي العواطف وتتبلور الانفعالي، الثبات نحو الفرد ويتجه الجنسية،
التي يحتاجها الفرد للعيش  قيمالو  تجاهاتالاو  مفاهيمال ترسخ إضافةً إلى ،المختلفة الاجتماعية المواقف في التصرف
 .الآخرين معوالتفاعل 

 Growth Characteristics in Middle ): ىالوسط المراهقةمرحلة في  النمو خصائص .2-3-3

Adolescence) 
، 2013) حمود والزعبييتميز النمو في مرحلة المراهقة الوسطى بتغيرات سريعة ومفاجئة في شتى المجالات أوردها 

 ( على النحو الآتي:47-51
 :(Motor Growth) يالحرك . النمو2-3-3-1

 .المختلفة النشاط أوجه في اللازمة رها من المهاراتوغي الدقيقة الحركية المهارات إلى وانتقاله الجسم نمو به يقصد
 :(Physical growth) الجسمي . النمو2-3-3-2

 يستجيبأن و  تغيرات،ال تلك مع يتكيف أن وعليه المراهق لنمو مؤشراً  الفترة هذه خلال بالجسم تحل التي التغيرات تعد
 والوزن، ،الطول يزداد حيث دي،الجس النمو بسرعة تمتاز الوسطى المراهقة مرحلة نإف هنا ومن .تتركها التي لآثارل 

 . السرعة في واحداً  معدلاً  الجسدي لدى المراهق النمو يتخذ ولا والأطراف، ،العضلات وتنمو
  : (Sexual Growth) يالجنس النمو .2-3-3-3
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 إلى لهالطفو  مرحلة من للانتقال بارزة وعلامة المراهقة، مرحلة في الواضحة النمائية الملامح من الجنسي النمو يعد
  ة.البيوكيميائي التغيرات لمجموعة منطقية نتيجة مرحلةهذه ال في الجنسي النمو ويعتبر .المراهقة مرحلة

 : (Mental Growth))المعرفي( العقلي . النمو2-3-3-4
بمعنى أن المراهق يصبح أكثر  كميًّا،يستمر النمو العقلي في المراهقة سواءً من الوجهة الكمية أو الكيفية؛ فالتغَيُّر يكون 

بمعنى  كيفيًّا،كما أن هذا التغيُّر يكون  الطفل،قدرة على إنجاز المهام   العقلية على نحو  أكثر سهولة وسرعة وكفاءة من 
 .أنه تحدث في المراهقة تغيرات في طبيعة العمليات المعرفية تجعلها مختلفة عنها في مرحلة الطفولة

كما يسميه بياجيه، ويُعَدُّ  على التفكير باستخدام العمليات الصورية أو الشكلية قدرة الفردهقة تنمو المرا  فمع بداية مرحلة
والتي يتم الوصول إليها خلال  الإنسان،ظهور هذه القدرة في رأيه المرحلة الرابعة والأخيرة في النمو العقلي والمعرفي عند 

أن يفكر بدرجة كافية من المرونة حول العالم الذي يعيش فيه،  طيعوبعد ذلك يستعامًا،  15، 11الفترة العمرية بين 
ولا يقتصر عند حدود  للأشياء،ما يستطيع أن يدرك الخصائص الداخلية موميات المجردة من حوله؛ كويتناول الع

وإنما يعني  شد،الراإلا  أن هذا لا يعني أن المراهق يفك  رُ كما يفكر ، الخصائص الخارجية التي يحكمها الإدراك الحسي
 .أن المراهق أصبحت تتوافر لديه القدرة على استخدام نفس المنحى الذي يستخدمه الراشد في حل المشكلات

، المراحل السابقةفي " والتفكير باستخدام العمليات العيانية الصورية،التفكير باستخدام العمليات ولابد من الإشارة إلى أن 
أن التفكير العياني يرتبط بالموقف الراهن والخصائص المحسوسة : والفرق الجوهري  بينهما ،المنطقيةيعتمد على العمليات "

سواء أكانت حقيقية أم مفترضة، وسواء في  واللفظية،في البيئة، أما التفكير الصوري فيتعامل مع المشكلات المجردة 
من خلال  التمايز نحوتتجه للفرد في هذه المرحلة  العقلية الحياةوبالتالي نرى أن  الحاضر أو الماضي أو المستقبل؛

 دوراً  تلعب المراهق لدى العقلية فالقدرةل، والتركيز، والقدرة على التحليل المنطقي، والتخي، والتفكير ،والتذكر ،الإدراك نمو
 تحقيق وبين بينه تحول العقلية وقدراته إمكاناته عن الخاطئة الفرد ففكرة لها، وتقييمه، ذاته عن صورته تكوين في كبيراً 
حيث يظهر النمو العقلي للفرد في هذه المرحلة من خلال أربعة مجالات هي: الانتباه،  ؛الذهني تطوره وتعيق ذاته

 والخيال، والاستدلال، والتذكر.
  : (Social Growth)الاجتماعي النمو .2-3-3-5

 على الصعب فمن أخرى، مرحلة أي من أكثر معهم ةوطيد علاقات وتكوين الرفاق أهمية تزدادفي هذه المرحلة 
 دائرة اتساعالتامة بهم، وقضاء وقت طويل معهم، و  ثقته، ويظهر ذلك من خلال أصدقائه عن يتخلى أن المراهق

 .تواجباالو  قوق الح دراكلإ ضافةً إمعهم  الاجتماعي التفاعل 
 : (Emotional Growth)الانفعالي النمو .2-3-3-6

 .المفاجئة الجسدية للتغيرات نتيجةا، مثيراته مع تتناسب لا بأنها المرحلة هذه في الانفعالات تتصف
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 :(The Problems of Middle Adolescence)المراهقة الوسطى  مرحلة مشكلات .2-3-4
 المرحلة المراهق في هذه  فإن بالتغيرات الجسدية، والنفسية، والفكرية المتسارعة المراهقة تتميز عموماً  مرحلة لأن نظراً   
  والأسرية الاجتماعية التي يمكن أن تؤثر سلباً على مجرى حياته اليومية، وعلاقاته من المشكلات العديد تعترضه قد

 :ومن هذه المشكلات ما يلي
  (Sexual Desire Problems) :الجنسية الدوافع مشكلات .2-3-4-1
  ينال أن دون السائدة في المجتمع تحول  التقاليد ولكن ،الأخر الجنس نحو بالميل المراهق يشعر أن الطبيعي من  
 غيرها و  الآخر، الجنس كمعاكسة لإشباع هذه الرغبات ،وغير مقبولة ملتوية أساليبالأمر الذي يجعله يتبع  ،يبتغيه ما

 (.303، 2008،شريمات غير المقبولة في البيئة المحيطة )من السلوك
 :(Psychological Problems)النفسية  تالمشاكلا .2-3-4-2

 فهو .بشتى الطرق  التطلع هذا لتحقيق وسعيه ،الاستقلال نحو المراهق تطلع في النفسية واضحةً  تتبدو المشاكلا   
 ،ومناقشتها الأمور يميل إلى تفحص بل إنه ،والاجتماعية السائدة فيه الخلقية والقيم المجتمع لأحكام يخضع لا 

 إلى به يؤدي الأمر الذي الإحباط من موقفه، فإنه سيعاني تقدر ولا معه تتصارع البيئة بأن المراهق يشعر وعندما
 اليقظة أحلام في الاستغراقو  ،الاجتماعيو  النفسي التوافق وعدم بالنقص، والشعور والخجل، والتردد، ،والسلبية ،العزلة

 (.224-214، 2003)الشيباني،  المرضية والخيالات الأوهام حد إلى الحالات بعض في التي قد تصل به
 :(Social Problems) الاجتماعيةت كلاالمش .2-3-4-3
 على الحاجة للحصول من هذه المشكلات تنشأ بعلاقته مع الآخرين؛ بحيث الاجتماعية المراهق لاتمشاك تنحصر 
  الذي والمجال الآخرين مع التكيف على المراهق قدرة حول المشكلات تلك الاجتماعية، وغالباً ما تدور مكانةوال مركزال 

 .(226سابق، )مرجع  والتقدير والانتماء والقبول الاعتبار إلى حاجاته تحقيق ومدى فيه، يعيش
 :(Behavioral Problems)السلوكية  تالمشاكلا .2-3-4-4

تظهر المشكلات السلوكية من خلال ميل المراهق إلى العدوانية، والتسلط على الزملاء في المدرسة والمحيطين    
 سلبية، ولفت الانتباه من خلال ممارسات إلى السعي لتحقيق الكمالية المبالغ فيهابه في الأسرة والمجتمع، إضافةً 

، (.... ومطالبتهم بالموافقة والتبعية له آراءه على الزملاء بالقوة،مثل )التدخين، وتعاطي الكحول والمخدرات، وفرض 
على أبسط الأخطاء سواء أكان المراهق هو  ونقدها إلى لوم الذات والميلتخريب الممتلكات، الرغبة في إضافةً إلى 

، ولابد من الإشارة إلى أن الغالبية العظمى من (307-306، 2008،شريم) الآخرينمن ارتكبها أو أُرتكبت من قبل 
 التي تمت الإشارة لها سابقاً في هذا الفصل.ات الهازمة للذات، المشكلات تنطوي تحت مسمى السلوكهذه 
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 Rational Emotional Counseling)للذات  ات الهازمةالسلوكوالعقلاني الانفعالي  رشادالإ .2-4

and Self-Defeating Behaviors):   

 على يتحتم وبذلك بالمجتمع، للنهوض كبيرة مسؤوليات تقع عاتقهموعلى  ومستقبلها، الأمة حاضر يعد المراهقون    
 وتأهيلهم المراهقين تثقيفإن ف وبالتالي الاهتمام،الأفراد في هذه المرحلة قدراً كبيراً من  يولوا أن بالأمر المهتمين 

 ويمكنهم النفسية، الناحية من سوية شخصياتهم تكون  بحيث ثابتة؛ بخطى الحياة في المضي على يساعدهم نفسياً 
 إلى يتؤد التي للذات الهازمة الأفكار إلى اللجوء دون  عقلانيةو  منطقية بطريقة ومتطلباتها الحياة صعاب مواجهة

 الإرشاد وتحديداً  النفسي الإرشاد دور يأتي وهنا. (Arnett,2000,472) السلوكيةو  النفسية المشكلات من كثير
 همف ،مشكلات الأفراد في هذه المرحلة مع التعامل ق فيوالمنط العقل استخدام على يعتمد الذي الانفعالي العقلاني

 لتوافقل متؤهله سليمة معرفية بنية إلىوا يصل حتى به يثقوا من مع ومناقشتها السلبية أفكارهم لدحض الحاجة مسبأ
 كمدخل الانفعالي العقلاني الأسلوب استخدم الذي البحثي التراث يتقصحيث أثبت  ؛المتلاحقة وأحداثها ةالحيا مع

والسلوكية فاعلية هذا النوع من الإرشاد/ العلاج في التعامل مع المشكلات  المشكلات النفسية من الكثير للتعامل مع
في  تساعد ومنطقية، عقلانية أكثر أخرى  إلى اللاعقلانية الأفكار تعديل التي يعاني منها الأفراد، وذلك من خلال

" إليسي "يوص، ونظراً لأهمية الإرشاد العقلاني الانفعالي جابيالإي والتفكير النفسي التوافقالوصول إلى حالة من 
 عقلانيةاللا الأفكاردراية ب على يكونوا حتى للطلبة تدرس التي الدراسية المقررات في الإرشاد هذا النوع من يدمج بأن
يقوم على افتراض  العقلاني الانفعالي أن الإرشاد على اعتبار والسلوكي النفسي الاضطراب إلى بهمي تؤد يالت

، لطريقة التي يفسرون بها الأحداثمشاكلهم النفسية والسلوكية من خلال ا إيجادأساسي مفاده أن الأفراد يساهمون في 
(؛ Dryden, 2012,8؛ 4 ،2015ضيف،( هازمة للذاتوبالتالي فإن نمط التفكير اللاعقلاني يقود لممارسة سلوكات 

 الباحثين بعض تناول والسلوكية( من المشكلات الانفعاليةالأفكار اللاعقلانية تسبب الكثير ) الطرح هذا وللتحقق من
 يتبنون  الذين الطلبة أن إلى (52،1991فتوصل إبراهيم ) ،دى المراهقينل اللاعقلانية بالأفكار المرتبطة المتغيرات

 وجود إلى (119، 2000العقاد )و عطية  من في حين توصل كل. الذات تقدير بتدني يتسمون  لاعقلانية أفكاراً 
، وعلى نحو  مماثل والتصلب اللاعقلانية الأفكار بين موجب رتباطوا ؛والمرونة اللاعقلانية الأفكار بين سالب ارتباط

 ،التجنب التعصب، القلق، :هي اللاعقلاني للتفكير المميزة السمات أهم أن إلى( 91، 2005الموسوي )توصل 
 (Froggatt,1990b; Schill,1990)"فروجات وسيشل"  في حين أشار كل من .، ولوم الذاتالحب والموافقة طلب

يضاف لذلك ما أشار إليه  ، الهازمة للذات وترتبط بها اتتكمن وراء السلوك وانهزامية لاعقلانية هناك أفكاراً  إلى أن
ات هازمة للذات سيعاني من وجود سلوكومعتقدات لا عقلانية و  الشخص الذي توجد لديه أفكار أن"والذي يرى  إليس

التي  والهازمة للذات الأفكار اللاعقلانيةبعض  ويدعم ذلك من خلال طرحة لأمثلة حولوانفعالات هازمة للذات"، 
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موافقة جميع الأشخاص في حياتي والا سأكون " يجب أن أحصل على ات هازمة للذات ومنها: سلوكممارسة د لتقو 
يرى إليس  ات الهازمة للذاتوإلا سأفشل"، وللتخلص من السلوك ليبلا قيمة"، "يجب أن أنفذ جميع المهام الموكلة إ

، ثانياً  الكامنة ورائهااللاعقلانية الأفكار  ، ثم تحديد)تحديد نوع السلوك( اتهذه السلوك على تحديد أولاً  يجب العمل أنه
تغيير نمط تفكير الفرد يؤدي إلى تغيير ف، ثالثاً  ، واستبدالها بأخرى أكثر عقلانيةدحض وتفنيد هذه الأفكار ومن ثم

نموذجاً مكوناً من السلسلة  (1996)وضع إليس ، ولتحقيق ذلك Gerald,2005,1)4)ة ردود فعله الانفعالية والسلوكي
وهو نمط التفكير يلعب دوراً  ((B، وانماC))وهو الحدث لا يقود ل للنتيجة  ((A، وبذلك فإن (ABCDEF)الآتية 

وهو الدحض والتفنيد في تطبيق أساليب واستراتيجيات جديده  ( (D، وبالتالي يتلخص دور(C)كبيراً ومؤثراً في 
ية والهازمة للذات لاستبدال الأفكار اللاعقلان  (E) لدحض وتفنيد الأفكار اللاعقلانية والهازمة للذات، من ثم يأتي دور

ما وبناءً على  .(F)فعالة وهو ما يسمى ب ات ومشاعر جديدة دينا سلوك، وبالتالي تظهر لبأخرى أكثر عقلانية
 المشكلات من العديدللتعامل مع  كمدخل الانفعالي العقلاني الإرشاد الباحثين من كثير استخدمفقد طرحه "إليس" 

، 1993لوم الذات )الفخراني، تخفيف في يالانفعال العقلاني الإرشاد فتم التوصل إلى فاعلية ؛والانفعالية السلوكية
لاج العقلاني إلى فعالية الع (51-1، 2003كما توصل الشعراوي ) ،(266-237، 1995؛ سعفان،257-281

فاعلية والتي أشارت إلى  (1، 2000)ما توصلت إليه العامري  يضاف لذلك ،ةالاندفاعي مستوى  خفضالانفعالي في 
( فعالية العلاج العقلاني الانفعالي 1، 2015كما أثبتت الصاوي )، الإدمانفي التعامل مع حالات  العقلاني لعلاجا

فعالية العلاج العقلاني الانفعالي  إلى( 13، 2016سامية )في حين توصلت  ،في خفض مستوى الكمالية العصابية
إلى فاعلية العلاج العقلاني الانفعالي  (Hovland,2007)ين مفهوم الذات، ومهارات التواصل، وتوصل في تحس

 في التعامل مع القلق كسلوك هازم للذات من خلال تعديل الأفكار اللاعقلانية الكامنة وراءه.
 

 من أن الإرشاد العقلاني الانفعالي يُعد طريقة فاعلة في التعامل مع الكثير  نخلص إلى السابق العرض خلال ومن  
 ، والكمالية العصابيةولوم الذاتمفهوم الذات،  وتدني والاندفاعية، ،الإدمان، و كالقلق الانفعالية والسلوكية المشكلات

من خلال دحض وتفنيد الأفكار وذلك  وغيرها من المشكلات التي يمكن أن يواجهها الأفراد في حياتهم اليومية،
الباحث إلى دراسة إمكانية تطبيق هذا  الذي دعا الأمر أكثر منطقية تساعد على التوافق، ، وتبني أفكارلاعقلانيةال

من خلال تعديل بعض  ات الهازمة للذاتالسلوك لتعرف مدى فاعليته في خفض حدة بعض النوع من الإرشاد
 . ات الكامنة ورائهاالأفكار اللاعقلانية والهازمة للذ
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الاقتصار ، تم احدته من التخفيفبغرض ات الهازمة للذات السلوك الأجنبية التي تناولت موضوعو نظراً لقلة الدراسات العربية   
التي تصدت للمشكلات السلوكية التي تنطوي تحت  الدراسات عرضتم حيث  ؛على الدراسات القريبة من عينة الدراسة فقط

الدراسات  تم عرضكما  ،بغرض التخفيف من حدتها رشاد العقلاني الانفعاليباستخدام الإ للذات ةالهازم اتمسمى السلوك
 .تم التعقيب على هذه الدراساتثم  ،ببعض المتغيرات اات الهازمة للذات في علاقتهالوصفية التي تناولت السلوك

 العربية: الدراسات .3-1
 :( في مصر1995 دراسة )سعفان،. 3-1-1

حيث هدفت هذه الدراسة التعرف  ؛"بالذنب الشعور مستوى  خفض في الانفعالي العقلاني العلاج فاعلية" :بعنوان   
 (12)لدى عينة مكونه من ، لذاتفعالية العلاج العقلاني الانفعالي في خفض مستوى الشعور بالذنب ولوم ا إلى

، والبرنامج العقلاني تم استخدام مقياس الشعور بالذنب الهدفولتحقيق هذا ، في مرحلة التعليم الثانوي  ومراهقة مراهقاً 
فعالية العلاج  مجموعة من النتائج كان أهمها: وتم التوصل إلى ،التجريبي المنهج شبهالانفعالي، من خلال اعتماد 

لي لوجود فروق بين القياسين القب ضافةً ، إالانفعالي في خفض مستوى الشعور بالذنب لدى عينة الدراسةالعقلاني 
 .التحسن خلال فترة الدراسة التتبعيةوالبعدي وكانت الفروق لصالح القياس القبلي، يضاف لذلك ثبات 

 ( في مصر:2001دراسة )العقاد وقاعود، .3-1-2
 هذه هدفت حيث "؛"الأفكار اللاعقلانية وعلاقتها بالسلوك الهازم للذات لدى عينة من المراهقين والمراهقات بعنوان:  

والسلوك الهازم للذات، وكذلك الفروق في هذه المتغيرات تبعاً  الأفكار اللاعقلانية العلاقة بين إلى التعرف الدراسة
السلوك  مقياس تم استخدام حيث ؛طالباً وطالبة في مرحلة التعليم الثانوي  (195) من مكونه عينة لدى، لمتغير الجنس

مجموعة  إلى التوصل وتم الوصفي التحليلي، المنهج من خلال اعتماد ،الهازم للذات، ومقياس الأفكار اللاعقلانية
في ناث لذات، ووجود فروق بين الذكور والإمن النتائج أهمها: وجود علاقة بين الأفكار اللاعقلانية والسلوك الهازم ل

 فكار اللاعقلانية.ناث في مستوى الأر والإعدم وجود فروق بين الذكو ناث، إضافةً لالسلوك الهازم للذات لصالح الإ
 ( في مصر:2011دراسة )مراد،. 3-1-3
 ؛"رشاد العقلاني الانفعالي في خفض حدة السلوك الهازم للذات لدى عينة من طلبة الجامعةمدى فاعلية الإ" بعنوان:  

 لدى للذات،السلوك الهازم  مستوى  خفض في الانفعالي العقلاني رشادالإ فعالية إلى التعرف الدراسة هذه هدفت حيث
( 15يمثلون المجموعة التجريبية، و) طالباً وطالبة (15) بكلية التربية بأسوانطالباً وطالبة  (30) من مكونه عينة

 ،والبرنامج العقلاني الانفعالي السلوك الهازم للذات، مقياس استخدامتم  حيث ؛طالباً وطالبة يمثلون المجموعة الضابطة
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ناث الذكور والإمجموعة من النتائج أهمها: وجود فروق بين إلى  التوصل وتم ،التجريبي شبه المنهج من خلال اعتماد
 خفض في الانفعالي العقلاني الإرشادضافةً إلى فعالية إاث، زم للذات وكانت الفروق لصالح الإنفي السلوك الها

لدى أفراد المجموعة  القياسين القبلي والبعدي بين دالة احصائياً  وجود فروق  كما تبين، السلوك الهازم للذات مستوى 
كانت الفروق غير دالة احصائياً بين القياسين القبلي والبعدي لدى أفراد المجموعة الضابطة، أما  حين التجريبية، في

 دالة احصائياً  كانت الفروق طة والتجريبية في القياس البعدي فقد الضاب فيما يخص الفروق بين أفراد المجموعة
 لصالح أفراد المجموعة الضابطة، إضافةً لثبات التحسن لدى أفراد المجموعة التجريبية خلال فترة الدراسة التتبعية.و 
  في الأردن:( 2013الشواشرة والعربي وسومر، ) دراسة .3-1-4
هدفت "؛ حيث الأردنيةالذات لدى عينة من طلبة الجامعات  وتقدير العلاقة بين السلوكات الهازمة للذات"بعنوان:   

الأردنية.  الذات لدى عينة من طلبة الجامعات وتقدير ،العلاقة بين السلوكات الهازمة للذات إلى عرفالتهذه الدراسة 
ذكور،  (182)، في السنة الدراسية الأولى من طلبة جامعة اليرموك وطالبة طالباً  (435)وتكونت عينة الدراسة من 

من  الذات رومقياس تقدي ،تم الاعتماد على مقياس السلوكات الهازمة للذاتناث. ولتحقيق هدف الدراسة إ( 253)و
السلوكات الهازمة في ناث الإو  عدم وجود فروق بين الذكور النتائج . وأظهرتخلال اعتماد المنهج الوصفي التحليلي

ات ن السلوككان لديهم مستوى مرتفع م والمتوسط المنخفض الدراسي أن الطلبة ذوي مستوى التحصيلو  ،للذات
 بالسلوكات الهازمة للذات. ضافةً إلى كون المستوى التحصيلي منبئاً إ ،الهازمة للذات

 الدراسات الأجنبية: . 3-2
 في الولايات المتحدة الأمريكية: (Schill et al., 1992)دراسة . 3-2-1

"The role of beliefs and anger Issues in self-defeating Behaviors". 

العلاقة إلى تعرف الهدفت هذه الدراسة  ؛ حيث"ات الهازمة للذاتغضب في السلوكال وحالاتدور المعتقدات "بعنوان: 
تم استخدام مراهقاً ومراهقة؛ حيث  (123)لدى عينة مكونة من  ،ات الهازمة للذاتكوالسلو  والغضب بين المعتقدات

من خلال اعتماد المنهج الوصفي ات الهازمة للذات، السلوكمقياس الغضب، و مقياس ، و اللاعقلانيةمعتقدات المقياس 
ضافةً إلى إ، للذاتات الهازمة جنسين في السلوكجود فروق بين العدم و  :وتم التوصل إلى النتائج الآتيةالتحليلي، 

ر كما تم التوصل إلى أن الذكور أكث ،المعتقدات اللاعقلانيةو  ات الهازمة للذات والغضبوجود علاقة بين السلوك
 .عينة الدراسةلدى  بشكل مرتفع منتشرةكانت ات الهازمة للذات السلوك إضافةً إلى أن ،ميلًا للتعبير عن الغضب

 في بريطانيا: (Hovland, 2007)دراسة  .3-2-2 
"Explored the contribution of rational emotive therapy in reducing anxiety intensity as 

a Self-defeating Behavior ". 
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. إذ هدفت "القلق كسلوك هازم للذات تخفيف حدةاستكشاف مدى اسهام العلاج العقلاني الانفعالي في "بعنوان:    
وتكونت  ،فاعلية العلاج العقلاني الانفعالي في خفض مستوى القلق كسلوك هازم للذات إلىهذه الدراسة التعرف 

مشاركاً ومشاركة يعانون من القلق الشديد )المترافق مع الأفكار غير العقلانية(، في دراستين  (145)عينة الدراسة من 
 ولتحقيق هدف الدراسة؛ مشاركة (36)الثانية شملت مشاركاً ومشاركة، و  (109)تجريبيتين منفصلتين شملت الأولى 

. وأظهرت نتائج الدراسة: فاعلية البرنامج المستخدم المنهج شبه التجريبيتم استخدام مقياس القلق من خلال اعتماد 
بشكل  المسببة للقلق عقلانيةالقلق كسلوك هازم للذات، وذلك من خلال استهداف الأفكار اللا في خفض مستوى 

 القياس القبلي.ضافةً لوجود فروق بين القياسين القبلي والبعدي لأفراد الدراستين وكانت الفروق لصالح ، إمباشر
 في جورجيا: (Miller et al., 2009)دراسة  .3-2-3

"Examining the Relations Between Narcissism, Impulsivity, and Self-Defeating 

Behaviors". 

 التعرفهدفت هذه الدراسة حيث  "؛ة للذاتات الهازموالسلوك ،والاندفاعية ،النرجسية العلاقة بين اختبار" :بعنوان  
 (91)تكونت من المراهقين لدى عينة من  للذاتات الهازمة والسلوك ،والاندفاعية ،العلاقة بين كل من النرجسية إلى

ومقياس  ،ومقياس الاندفاعية ،ات الهازمة للذاتتم استخدام مقياس السلوك الدراسة هدفولتحقيق  ،مراهقاً ومراهقة
وتم التوصل إلى النتائج الآتية: وجود علاقة إيجابية بين  ،من خلال اعتماد المنهج الوصفي التحليلي النرجسية
ات الهازمة بالسلوكين ئوالاندفاعية منب كون النرجسية ضافةً إلىإ ،ات الهازمة للذاتوكوالسل والاندفاعية النرجسية

 لدى عينة الدراسة.بشكل مرتفع  منتشرةوأن هذه المتغيرات كانت  ،للذات

 الدراسات السابقة:  تعقيب على. 3-3
 أوجه الشبه والاختلاف بين الدراسة الحالية والدراسات السابقة:. 3-3-1

  :الدراسهذه  بعضهدفت من حيث الهدف( ؛ ودراسة2011دراسة مراد،كات Hovland,1995 )إلىتعرف ال 
في حين هدف بعضها الآخر كدراسة )سعفان،  .فاعلية العلاج العقلاني الانفعالي في الحد من السلوك الهازم للذات

( إلى تعرف فاعلية العلاج العقلاني الانفعالي في خفض مستوى الشعور بالذنب، كما هدف بعضها الآخر 1995
أما دراسة )العقاد  إلى تعرف العلاقة بين المعتقدات والغضب والسلوك الهازم للذات. et al.,1992) (Schill دراسةك

في حين كان الهدف من  د هدفت لتعرف العلاقة بين السلوك الهازم للذات والأفكار اللاعقلانية.( فق2001وقاعود،
التعرف على العلاقة بين النرجسية والاندفاعية والسلوك الهازم للذات. في حين  Miller et al., 2009)دراسة )

بين السلوك الهازم للذات وتقديم الذات. في حين  ( تعرف العلاقة2013هدفت دراسة )الشواشرة والعربي وسومر،
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 الفصل الثالث                                                                             الدراسات السابقة

 التخفيف من حدة بعضرشاد العقلاني الانفعالي في الدراسة الحالية إلى تعرف أثر أثر برنامج قائم على الإتهدف 
 السلوكيات الهازمة للذات.

  :التي تم اعتمادها في الدراسة الدراسات السابقة من المراهقين، وهذا يتفق مع العينة في عينة الكانت من حيث العينة
 الحالية.

 :فقد استخدمت  التي تم وضعها،السابقة أدوات تلاءم الأهداف  الدراسةاستخدم الباحثون في  من حيث الأدوات
مقياس السلوك الهازم للذات، ومقياس الاندفاعية، ومقياس النرجسية، ومقياس الغضب، ومقياس  الدراسات السابقة

 ةالهازم اتتم الاعتماد في الدراسة الحالية على مقياس السلوكفي حين  الذات. تقدير، ومقياس المعتقدات للاعقلانية
 .ومقياس الغضب، ومقياس المعتقدات الهازمة للذات ،للذات

  تم الاعتماد الآخر وفي بعضها  ،تم الاعتماد في الدراسات السابقة على المنهج الوصفي التحليليالمنهج: من حيث
 شبة التجريبي. في حين سيتم الاعتماد في الدراسة الحالية على المنهج شبة التجريبي.على المنهج 

 استفاد الباحث من الدراسات السابقة:ذا ما. 3-3-2
وات بالإضافة إلى الأد ،المتغيرات التي تمت دراستها طلاع علىالاتم السابقة  والبحوث الدراسات من خلال 

اختيار الأدوات والمقاييس التي  الذي ساعد على تكوين فكرة عن كيفية الأمر وطريقة سحب العينة،المستخدمة، 
 الدراسة،عينة  لتصبح ملائمة من ناحية الشروط السيكومترية، وكيفية انتقاء أفراد وطريقة اعدادها استخدامها سيتم

 ك الفرضيات المستخدمةوكذل ،على المنهج الذي اعتمدته هذه الدراسات الاطلاع أن؛ كما عليهموتطبيق الأدوات 
 .هامناقشة نتائجو في صياغة فرضيات هذه الدراسة  ساعد المعتمدة في تحليل بياناتها،والأساليب الإحصائية  فيها،

 ما تتميز به الدراسة الحالية:. 3-3-3  
الإرشاد العقلاني دراسة مدى فاعلية برنامج قائم على  تختلف الدراسة الحالية عن الدراسات السابقة في أنها تناولت

محكات السلوكات الهازمة للذات، وقياس الأثر الناتج عن البرنامج من خلال  بعض في خفض حدة الانفعالي
إضافية )مقياس المعتقدات الهازمة للذات، ومقياس التعبير عن الغضب، ودراسة الحالة، وبطاقة ملاحظة السلوك( 

 تطرق له أي من الدراسات السابقة.وهو ما لم ت
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الفصل الرابع                                  تصميم خطة الدراسة وتحديد خطواتها الاجرائية 
ات جراءأدوات الدراسة، والإالتعريف بصف العينة، وكيفية سحبها، و ، وو ومجتمعها هذا الفصل تحديد منهج الدراسةمن يتضوإجراءاتها

 وفيما يلي توضيح لذلك: وتقديم وصف مختصر لجلسات البرنامج وفنياته، ،السيكومترية هاخصائصتحقق من للعة المتب

  الدراسة: منهج. 4-1
من  الدراسةبموضوع ة من العوامل ذات العلاق أكثر ر عامل أويالذي يقوم على تغيالتجريبي  هشبع المنهج ااتبتم   

حيث يمكن تطبيق هذا المنهج على مواقف ميدانية، لا تتطلب من المجرب  ؛التغييرأجل تحديد الأثر الناجم عن هذا 
في المنهج شبه العمل ؛ ف(121-120، 2011والأحمد والشماس،منصور ) التجريبية للمتغيراتلضبط المطلق ا

وتصنيفها  ،وتتضمن هذه المرحلة وصف الظواهر :التعريف والتصنيفمرحلة  المراحل الآتية: أولاا  يتضمن التجريبي
 ،سةو وفي هذه المرحلة تتم معرفة العلاقة بين الظاهرة المدر  :والتفسير مرحلة التحليل كما هي موجودة في الواقع، ثانياا 

وفي هذه المرحلة يتم تطبيق  :مرحلة التجريب والتركيب ، ثالثاا بها، وكذلك الفروق فيهامرتبطة والظواهر الأخرى ال
  .(129-128، 1977،)بدوي  ثم تعميمهامن النتائج و  واستخراجالعمل التجريبي 

والتعبير عن  ،مة للذاتالهاز  والمعتقدات الهازمة للذات، اتالسلوك كل من مدى انتشار إلى التعرف بدايةا  تم لذلك
والمعتقدات  من جهة الهازمة للذات اتكل من السلوكسة طبيعة العلاقة بين ادر و  ،لدى أفراد عينة الدراسة الغضب

 اتد عينة الدراسة في كل من )السلوك، وأيضاا الفروق بين أفرامن جهةٍ أخرى  الغضبالتعبير عن و  الهازمة للذات
 ومستوى التحصيل الدراسي.  الجنساا لمتغيري التعبير عن الغضب( وفقوالمعتقدات الهازمة للذات، و  الهازمة للذات،

س لقيا)اية من خلال اتباع تصميم المجموعات المتكافئة تم توظيف المنهج شبه التجريبي في الدراسة الحال ثم 
بغرض بحيث تم تطبيق مقاييس الدراسة قبلياا  ؛حداهما ضابطة والأخرى تجريبية(قبل التجربة وبعدها لمجموعتين إ

فقط دون  ةوالضابطة، ثم تم تطبيق المتغير التجريبي على أفراد المجموعة التجريبي أفراد المجموعة التجريبيةانتقاء 
رشادي تم تطبيق مقاييس الدراسة بعدياا على كلا د الانتهاء من تطبيق البرنامج الإالمجموعة الضابطة، وبع

ويمكن توضيح هذا التصميم من خلال . للتحقق من فعالية البرنامج الإرشادي (الضابطة والتجريبية)المجموعتين 
 المخطط الآتي:

 المتابعة.         القياس البعدي     البرنامج(  التدخل )       القياس القبلي      التجريبية  المجموعة 
 المجموعة الضابطة        القياس القبلي       لا يتم تطبيق أي تدخل         القياس البعدي.

القياس القبلي، والعوامل العارضة يضبط إلى درجة مقبولة المتغيرات المرتبطة بتأثير  أنه ومن مزايا هذا التصميم
  ( في حالة المجموعة التجريبية2، م1الفرق بين القياسين القبلي والبعدي )مالمؤثرة في المتغير التابع، وبالتالي يكون 
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الفصل الرابع                                  تصميم خطة الدراسة وتحديد خطواتها الاجرائية 
 .(209 ،1973)جابر وكاظم،  على المتغير التابع المتغير التجريبي يمثل تأثيروإجراءاتها

الأسلوب الاحصائي الملائم  هوIndependent samples T test" " ت " للمجموعات المستقلة اختبار "ويعد   
ويمكن تلخيص الخطوات التي تم . (2-1، 2015)المليجي، القياسين في هذا التصميم للكشف عن الفروق بين

 :على النحو الآتي التصميماتباعها في هذا 
التجانس بين أفراد  ، وللتحققوالضابطة ةبغرض انتقاء أفراد عينة الدراسة التجريبي :Pre-Test القياس القبلي .أ

 .والضابطة ةالتجريبي المجموعتين
 .فقط التجريبية الدراسة عينةعلى أفراد  رشاديالإ: حيث تم تطبيق البرنامج Intervention تطبيق التدخل .ب
ات الهازمة لبرنامج في تخفيض حدة بعض السلوك: لمعرفة الأثر الذي أحدثة ا Post-Testالقياس البعدي .ت

، باستخدام المقاييس المعتمدة في الدراسة الحاليةوالبعدي  خلال المقارنة بين القياسين القبليوذلك من  للذات،
 .ضافةا إلى استمارة تقييم البرنامج من قبل المسترشدإ

لبرنامج في تخفيض حدة بعض اثبات واستمرار التحسن الذي أحدثه لمعرفة : Follow-up المتابعة .ث
ضافةا إباستخدام المقاييس المعتمدة في الدراسة  ، وذلكاد المجموعة التجريبيةلدى أفر  ات الهازمة للذاتالسلوك

  .، ودراسة الحالة، وبطاقة ملاحظة السلوكتقييم البرنامج من قبل المرشد النفسي وولي الأمرإلى استمارة 
 متغيرات الدراسة:

 تم تقسيم متغيرات الدراسة الحالية إلى:
 .الإرشاد العقلاني الانفعالينظرية البرنامج القائم على تقلة: تشمل مسالمتغيرات ال .1
 والمعتقدات الهازمة للذات، والتعبير عن الغضب. الهازمة للذات، اتالسلوك تشملالمتغيرات التابعة:  .2

  الدراسة: مجتمع .4-2
، للتعليم الثانوي العام دمشق ريف في مدارس محافظة طلبة المرحلة الثانوية جميع من الحالي يتكون مجتمع الدراسة

العامة  طلبة المرحلة الثانويةدمشق تبين أن مجموع ريف تربية دائرة الإحصاء بمديرية  سجلاتوبعد الرجوع إلى 
-2017للعام الدراسي ) دمشق الرسميةريف في مدارس محافظة ( العام والثالث الثانوي )الصف الأول والثاني 

 )دائرة الإحصاءقها دمشق بمختلف مناطريف  محافظةمدارس موزعين على  طالباا وطالبة( 42122) بلغ( 2018
  متغيراتل اا وفق الأصلي للدراسةوالجدول الآتي يبين توزع أفراد المجتمع  (.2017/2018،دمشقريف بمديرية التربية ب
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الفصل الرابع                                  تصميم خطة الدراسة وتحديد خطواتها الاجرائية 
 والجنس. ،الدراسي ، والصفالتخصصوإجراءاتها
 الدراسي ، والصفوفق متغيرات الجنس، والتخصص للدراسة( توزع أفراد المجتمع الأصلي 2جدول )

  التخصص الدراسي الصف الدراسي

 المجموع
 

 أدبي علمي 

 اناث ذكور اناث ذكور

 15898 1294 789 7558 6257 الأول الثانوي

 13816 1798 1118 5452 5448 الثاني الثانوي

 12408 1889 1299 5103 4117 الثالث الثانوي

 

   

 
 الدراسي ، والصفوالتخصص ،وفق متغيرات الجنس للدراسة( توزع أفراد المجتمع الأصلي 4شكل )

 الدراسة: عينة. 4-3
 :نات الآتيةوفرضياتها تم الاعتماد على العي والاجابة عن تساؤلاتها ،للتحقق من أهداف الدراسة

  :عينة الدراسة الاستطلاعية )عينة الدراسة السيكومترية( .4-3-1 
)الأول والثاني الثانوي  العام في مرحلة التعليم الثانوي ( طالباا وطالبة 101) منالدراسة الاستطلاعية  عينةتكونت 

للتحقق عينة الدراسة الأساسية،  خارجمن  تم اختيارهم عشوائياا  ،مدارس محافظة ريف دمشق فيالعلمي، والأدبي( 
 المعتقدات الهازمة للذات،مقياس و  الهازمة للذات، اتمقياس السلوك)من الخصائص السيكومترية لأدوات الدراسة 

 ومقياس التعبير عن الغضب(. 

الأول الثانوي

ويالثاني الثان

ويالثالث الثان

اناثذكوراناثذكور

أدبيعلمي

المجموعالتخصص الدراسي

62577558

7891294

15898
54485452

11181798

13816
41175103

12991889

12408
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الفصل الرابع                                  تصميم خطة الدراسة وتحديد خطواتها الاجرائية 
  عينة الدراسة الأساسية: .2-3-4وإجراءاتها

مقياس السلوكات الهازمة للذات، و مقياس )المتمثلة بـــــ ـ تم تطبيق أدوات الدراسةنظراا للظروف التي مر بها وطننا الحبيب، 
 مرحلة في( طالباا وطالبة 265مكونه من ) متيسرهعلى عينة  التعبير عن الغضب(مقياس المعتقدات الهازمة للذات، و 

استبعاد الاستمارات وبعد ، ( في مدارس محافظة ريف دمشقوالأدبي العلميالأول والثاني الثانوي الصفين ) التعليم الثانوي 
الحاصلين على درجاتٍ منخفضة  استمارات الطلاب فتم استبعاددرجات أفراد العينة إلى ربيعيات،  تقسيم تمالمكتملة، غير 

)الربيع الرابع( في هم ضمن المستوىٍ المرتفع درجات الذين تقع الطلاباستمارات  على وأبقي بشكلٍ مقصود ،ومتوسطة
؛ وطالبة( طالباا 118فتكونت عينة الدراسة الأساسية من )مقياسي )السلوكات الهازمة للذات، المعتقدات الهازمة للذات( 

، الغضبالتعبير عن ، و الهازمة للذات ، والمعتقداتالهازمة للذات اتتعرف مدى انتشار السلوكل تم اعتماد هذه العينةحيث 
 من جهةٍ  الغضبالتعبير عن و  زمة للذاتوالمعتقدات الها من جهة الهازمة للذات اتالعلاقة بين السلوككذلك لتعرف و 

والشكل  .والجنس التحصيل الدراسيمستوى لتبعاا  عينة الدراسة في هذه المتغيرات أفرادالفروق بين ضافةا لتعرف إ، أخرى 
 :الدراسي ، ومستوى التحصيلالتخصصالصف، و و  ،وفق متغيرات الجنس الأساسية الآتي يبين توزع أفراد عينة الدراسة

 
 الجنس والتخصص والصف ومستوى التحصيل الدراسي  متغيرات حسب الأساسية ( توزع أفراد عينة الدراسة5شكل )

118عينة الدراسة الأساسية 

اناث

62

حادي عشر

25

علمي

11

ضعيف

4

متوسط

1

جيد

3

متميز

3

أدبي

14

ضعيف

6

متوسط

6

جيد

2

متميز

0

عاشر

37

علمي 

23

ضعيف

3

متوسط

9

جيد

9

مميز

2

أدبي

14

ضعيف

0

متوسط

6

جيد

6

متميز

2

ذكور

56

حادي عشر

54

أدبي

39

ضعيف

8

متوسط

10

جيد

12

متميز

9

علمي

15

ضعيف

4

متوسط

1

جيد

7

متميز

3

عاشر

2

يبأد

1

ضعيف

0

متوسط

0

جيد

1

متميز

0

علمي

1

ضعيف

0

متوسط

0

جيد

1

متميز

0
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الفصل الرابع                                  تصميم خطة الدراسة وتحديد خطواتها الاجرائية 
وإجراءاتها   :شبه التجريبية عينة الدراسة .4-3-3

 البرنامج الإرشادي،الراغبين بالمشاركة في  الطلبة منبشكل قصدي  التجريبية شبهانتقاء أفراد عينة الدراسة تم   
 اتوالمعتقد للذات ةالهازم ات)الربيع الرابع( في مقاييس السلوك تقع ضمن نطاق الحاصلين على درجات مرتفعةو 

 وآراء س من جهةيياتقاطعات بين درجات المق إجراءلى تم العمل ع كماوالتعبير عن الغضب،  للذات ةالهازم
 طلبةمن  وطالبة ( طالباا 24من ) شبة التجريبية الدراسة عينة تكونتبحيث  ؛أخرى  المرشدين النفسيين من جهةٍ 

كل  تضمنتمجموعتين ضابطة وتجريبية،  إلى، تم تقسيمهم عشوائياا (بثانوية القزاز المختلطة) الصف الثاني الثانوي 
( عاماا، 17-16بين ) همتراوحت أعمار  ناث،إ( طالبات 5( طلاب ذكور و)7بواقع ) ( طالباا وطالبة،12) مجموعة

  كل عينة:والجدول الآتي يوضح عينات الدراسة مع عدد الأفراد في 
 ( عينات الدراسة3جدول )

 عد الأفراد نوع العينة

 101 الاستطلاعية

 118 الأساسية

 ( ضابطة(12( تجريبية و)12/ ) طالباً وطالبة 24  شبة التجريبية

 :ات الآتيةجراءتم اتباع الإ للتحقق من ذلك :والضابطة التجريبية تينالمجموعأفراد  بين تجانسال .4-3-4
  العمر:. 4-3-4-1
( 17-16بين ) متراوحت أعمارهحيث  ؛ةالثانويمن طلبة المرحلة  التجريبية والضابطة عينة الدراسةتم انتقاء أفراد   

 المجموعة فرادلأ العمري  المتوسط بلغفي حين ، عاماا  (16.5) التجريبية المجموعة فرادعاماا، بمتوسط عمري لأ
 اختبار" اُسْتُخْدموللتحقق من دلالة الفروق بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في العمر،  ،عاماا  (16.7) الضابطة

 :الآتي يوضح ذلك والجدول ،"ت للعينات المستقلة
 في العمرالتجريبية والضابطة  متوسطات درجات أفراد المجموعتين الفروق بين (4جدول )

 الفرق اتجاه Sig (T) قيمة ت )ع( الانحراف المعياري )م(المتوسط  df (N)ن  المجموعة المقياس

 

 العمر

  12 ضابطة

11 

16.7 0.22  

0.27 

 

0.12 

 غير دال

 0.44 16.5 12  تجريبية
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الفصل الرابع                                  تصميم خطة الدراسة وتحديد خطواتها الاجرائية 
وإجراءاتها

 
 العمرفي التجريبية والضابطة  متوسطات درجات أفراد المجموعتين الفروق بين (6) شكل

؛ وفقاا لمتغير العمرالمجموعة الضابطة والتجريبية بين أفراد  د فروق دالة إحصائياا ( عدم وجو 4يتضح من الجدول )
 أفراد المجموعتين تجانس يؤكد الذي الأمر ،إحصائياا  دالة غير ، وهي قيمه(0,12)ت( المعنوية ) قيمة حيث بلغت

 .العمر في والضابطة التجريبية
 : الصف الدراسي. 4-3-4-2
الذين تقع درجاتهم ضمن نطاق ، طلبة الصف الثاني الثانوي من  والضابطة تم انتقاء أفراد عينة الدراسة التجريبية  

تقع  درجات طلبة الصف الثاني الثانوي معظم أن  نظراا لمرونة البرنامج الدراسي لديهم، يضاف إلى ذلك ،الربيع الرابع
حيث بلغ عدد طلبة الصف الثاني الثانوي الذين تقع درجاتهم ضمن نطاق الربيع الرابع  ؛ضمن نطاق الربيع الرابع

ي الذين و ، في حين بلغ عدد طلبة الصف الأول الثان)ثانوية القزاز( ( منهم في مدرسة واحده27) طالباا وطالبة (48)
 .المدارس المستهدفة في الدراسة الحالية، موزعين على ( طالباا وطالبة21تقع درجاتهم ضمن نطاق الربيع الرابع )

 التخصص الدراسي:. 4-3-4-3
التحقق من التجانس  بعدمن طلبة الصف الثاني الثانوي الأدبي والعلمي،  والضابطة تم انتقاء أفراد عينة الدراسة التجريبية   

وذلك  المستخدمة في الدراسة)أي عدم وجود فروق( بين طلبة الصف الثاني الثانوي الأدبي والعلمي على المقاييس 
 يوضح ذلك: الآتي، والجدول "ت لعينتين مستقلتين"باستخدام اختبار 

 اتالسلوك سييمقا علىالتجريبية والضابطة  أفراد المجموعتين متوسطات درجات الفروق بين (5جدول )
  الدراسي لتخصصلتبعاً  للذات، والتعبير عن الغضب في القياس القبلي ةالهازم اتللذات، والمعتقد ةالهازم

 الفرق اتجاه Sig (T)قيمة ت  الانحراف المعياري )ع( المتوسط )م( df (N) ن المجموعة التخصص المقياس

  أدبي 

 تجريبية

5  

10 

104.4 1.5  

0.27 

 

0.79 

 غير دال

 2.2 104.7 7  علمي

ضابطة

العمر تجريبية

المتوسط ن

12
16.7

12

16.5

ضابطة العمر تجريبية 
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الفصل الرابع                                  تصميم خطة الدراسة وتحديد خطواتها الاجرائية 
 السلوكاتوإجراءاتها

 للذات ةالهازم
  أدبي

 ضابطة

5  

10 

103.8 1.3  

0.11 

 

0.91 

 غير دال

 1.2 103,7 7 علمي

 

 اتالمعتقد
 للذات ةالهازم

   أدبي

 تجريبية

5  

10 

105.8 2.3  

0.25 

 

0.80 

 غير دال

 2.5 105.4 7 علمي

  أدبي

 ضابطة

5  

10 

104.6 1.1  

0.2 

 

0.7 

 غير دال

 1.5 105.4 7 علمي

التعبير عن 

 الغضب
  أدبي

 تجريبية

5  

10 

86.00 0.01  

1.2 

 

0.23 

 غير دال

 1.2 86.7 7 علمي

  أدبي

 ضابطة

5  

10 

87.2 1.09  

1.04 

 

0.32 

 غير دال

 0.97 86.5 7 علمي

 

 اتالسلوك سييمقاالتجريبية والضابطة على  أفراد المجموعتين متوسطات درجات الفروق بين (7) شكل
 لتخصص الدراسيلتبعاً  للذات، والتعبير عن الغضب في القياس القبلي ةالهازم اتللذات، والمعتقد ةالهازم

في ، على المقاييس المستخدمة التجريبيةبين أفراد المجموعة  د فروق دالة إحصائياا ( عدم وجو 5يتضح من الجدول )   
تبعاا  (للذات، ومقياس التعبير عن الغضب ةالهازم اتللذات، ومقياس المعتقد ةالهازم اتالدراسة الحالية )مقياس السلوك

بين أفراد المجموعة الضابطة، د فروق دالة إحصائياا ، كما يتضح من ذات الجدول عدم وجو لمتغير التخصص الدراسي
الهازم للذات، ومقياس  اتالهازم للذات، ومقياس المعتقد اتعلى المقاييس المستخدمة في الدراسة الحالية )مقياس السلوك

ة أفراد المجموعتين التجريبية والضابط تجانس يؤكد الذي الأمر تبعاا لمتغير التخصص الدراسي (ير عن الغضبالتعب
 .التخصص الدراسيتبعاا لمتغير ي المقاييس المستخدمة ف
 الجنس:. 4-3-4-4
 درجاتهم تقع  ممنناث، والإ الذكور طلبة الصف الثاني الثانوي من )الضابطة والتجريبية(  تم انتقاء أفراد عينة الدراسة 
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الفصل الرابع                                  تصميم خطة الدراسة وتحديد خطواتها الاجرائية 
 المجموعة الضابطة والتجريبية، في كل منمن عدم وجود فروق بين الجنسين بعد التحقق ضمن نطاق الربيع الرابع وإجراءاتها

للذات، ومقياس  ةالهازم اتالمعتقد للذات، ومقياس ةالهازم ات)مقياس السلوكعلى المقاييس المستخدمة في الدراسة 
 .يبين ذلك الآتي، والجدول اختبار ت لعينتين مستقلتين""باستخدام  التعبير عن الغضب(

 اتالسلوك سييمقاعلى  والضابطة أفراد المجموعة التجريبية متوسطات درجات الفروق بين (6جدول )
 تبعاً لمتغير الجنس للذات، والتعبير عن الغضب في القياس القبلي ةالهازم اتللذات، والمعتقد ةالهازم

 اتجاه الفرق Sig (T) قيمة ت )ع( الانحراف المعياري المتوسط )م( df (N) ن المجموعة الجنس المقياس

 

ت السلوكا
الهازمة 

 للذات

  ذكور

 تجريبية

7  

10 

104.7 2.2  

0.27 

 

0.79 

 غير دال

 1.5 104.4 5  اناث

  ذكور

 ضابطة

7  

10 

 غير دال 0.91 0.11 1.2 103.7

 1.3 103.8 5  اناث

 

المعتقدات 
الهازمة 

 للذات

  ذكور

 تجريبية

7  

10 

105.4 2.5  

0.25 

 

0.80 

 غير دال

 2.3 105.8 5  اناث

  ذكور

 ضابطة

7  

10 

 غير دال 0.7 0.2 1.5 105.4

 1.1 104.6 5  اناث

 

 

التعبير عن 
 الغضب

  ذكور

 تجريبية

7  

10 

86.7 1.2  

1.2 

 

0.23 

 غير دال

 0.01 86.00 5  اناث

  ذكور

 ضابطة

7  

10 

 غير دال 0.32 1.04 0.97 86.5

 1.09 87.2 5  اناث

 

 
 اتالسلوك سييمقاعلى  الضابطةو التجريبية  أفراد المجموعتين متوسطات درجات الفروق بين (8) شكل

 تبعاً لمتغير الجنس للذات، والتعبير عن الغضب في القياس القبلي ةالهازم اتللذات، والمعتقد ةالهازم
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الفصل الرابع                                  تصميم خطة الدراسة وتحديد خطواتها الاجرائية 
 المجموعة التجريبية، على( بين أفراد 0,01( عدم وجود فروق دالة إحصائياا عند مستوى )6يتضح من الجدول )وإجراءاتها

ومقياس  ،للذات ةالهازم اتللذات، ومقياس المعتقد ةالهازم اتالمقاييس المستخدمة في الدراسة الحالية )مقياس السلوك
عدم وجود فروق دالة إحصائياا عند مستوى جنس، كما يتضح من ذات الجدول لتبعاا لمتغير ا (التعبير عن الغضب

 ةالهازم اتالمجموعة الضابطة، على المقاييس المستخدمة في الدراسة الحالية )مقياس السلوك( بين أفراد 0,01)
 يؤكد الذي الأمرغير الجنس تبعاا لمت (للذات، ومقياس التعبير عن الغضب ةالهازم اتللذات، ومقياس المعتقد

 .تبعاا لمتغير الجنس والضابطة في المقاييس المستخدمة في الدراسة الحالية التجريبية أفراد المجموعتين تجانس
  :شدة المشكلة. 4-3-4-5

الذين تقع درجاتهم  من طلبة الصف الثاني الثانوي الأدبي والعلمي والضابطة تم انتقاء أفراد عينة الدراسة التجريبية
 .الثلاثة ضمن نطاق الربيع الرابع المقاييس في
 مقاييس الدراسة:. 4-3-4-6
 التجريبية المجموعتين أفراددرجات  متوسطات بين الفروق  دلالة للتحقق من ت لعينتين مستقلتين" اختبار "ماُستخد 

للذات، والتعبير عن الغضب،  ةالهازم اتللذات، والمعتقد ةالهازم اتفي أدائهم القبلي على مقاييس السلوك والضابطة
 :ذلكوالجدول الآتي يوضح 

على الضابطة في أدائهم القبلي أفراد المجموعتين التجريبية و  متوسطات درجات الفروق بين (7جدول )
 للذات، والتعبير عن الغضب ةالهازم اتللذات، والمعتقد ةالهازم اتالسلوك سييمقا

قيمة )ت( المحسوبة  )ع( الانحراف المعياري  المتوسط )م( df (N) ن المجموعة المقياس
(T) 

Sig  اتجاه الفرق 

 ةالهازم اتالسلوك
 للذات

  12 التجريبية

11 

104.5 1.8  

1.2 

 

0.21 

 

 غير دال

 1.2 103.7 12 الضابطة

 ةالهازم اتالمعتقد
 للذات

  12 التجريبية

11 

105.5 2.3  

1.4 

 

0.16 

 

 دالغير 

 2.4 104.1 12 الضابطة

  12 التجريبية التعبير عن الغضب

11 

86.4 0.99  

1.007 

 

0.32 

 

 غير دال

 1.02 86.8 12 الضابطة
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الفصل الرابع                                  تصميم خطة الدراسة وتحديد خطواتها الاجرائية 
وإجراءاتها

 
على في أدائهم القبلي  الضابطة والتجريبيةأفراد المجموعة  متوسطات درجات الفروق بين (9) شكل

 الهازم للذات، والتعبير عن الغضبالهازم للذات، والمعتقد  السلوك سييمقا
، على المقاييس المجموعتين التجريبية والضابطةبين أفراد  د فروق دالة إحصائياا ( عدم وجو 7يتضح من الجدول )

للذات، ومقياس التعبير  ةالهازم اتللذات، ومقياس المعتقد ةالهازم اتالمستخدمة في الدراسة الحالية )مقياس السلوك
 .والضابطة في المقاييس المستخدمة في الدراسة التجريبية أفراد المجموعتين تجانس يؤكد الذي الأمرعن الغضب(؛ 

 :الدراسة أدوات. 4-4

ومقياس  ،(2013) للذات ةالهازم اتالسلوك مقياس اُستخدمأسئلتها؛  عنلتحقق من فرضيات الدراسة والإجابة ل
 ملاحظة السلوك، ودراسة الحالة، وبطاقة (،2008) الغضب التعبير عنومقياس (، 2005)للذات  ةالهازم اتمعتقدال

 .وفيما يلي وصف للأدوات المستخدمة في الدراسة الحالية والبرنامج الإرشادي،

  :قائمة الشطب .4-4-1
محافظة ريف مدارس في  والاجتماعيين على عدد من المرشدين النفسيين الباحث أعدت من قبل استمارةتم توزيع 

المناطق وهي  وصيدنايا ،وجرمانا، والسيدة زينب، والحسينية القزاز،)بمناطق  (2والأساسي )ح للتعليم الثانوي  دمشق
ات الهازمة للذات شيوع السلوكمدى  إلىبغرض التعرف  ريف دمشق(،بتربية الالتي تمت الموافقة عليها من قبل مديرية 

تكراراا لتناولها في البرنامج  اتالسلوك هذه مظاهر وأكثر ،المرحلة الثانويةطلبة (، و 2طلبة مرحلة التعليم الأساسي )ح لدى
 (.10الملحق ) ون محكاا للحكم على فاعلية البرنامج الإرشاديلتك اتلسلوكهذه الالإرشادي، وأهم المشكلات المرافقة 

  :للذات ةالهازم اتالسلوك مقياس .4-4-2
  وسومر" بي"الشواشرة والعر  كل من ثم قام (Curtis,1989) كروتس"ات الهازمة للذات "مقياس السلوك دأع  

(Alshawashreh, Alarabee& Sammour,2013)  يتكون ؛ حيث ه بصورته العربية والأجنبيةادعدوإ  هبتطوير 
، ما تناسبني نادراا ، أبداا لا تناسبني وخمس خيارات للإجابة تتراوح بين ) ( بنداا 32من ) للذات ةالهازم اتالسلوك مقياس

ضابطة قبليليتجريبية قبضابطة قبليليتجريبية قبضابطة قبليليتجريبية قب

Group
Statistics

مقياس الغضبالمعتقد  الهازم للذاتمقياس السلوك الهازم للذاتيالقياس القبل

0
121212121212

0

104.5833103.7500105.5833104.1667
86.416786.8333

1
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الفصل الرابع                                  تصميم خطة الدراسة وتحديد خطواتها الاجرائية 
ات تحديد مدى وجود السلوكوالغرض من هذا المقياس  ،(دائماا تناسبني ، معظم الأحيانتناسبني أحياناا، تناسبني وإجراءاتها

وتتراوح  ،المقياس بالأسلوب التقريري لدى المراهقين والراشدين، وقد صيغت عبارات هذا  اودرجته ،للذات ةالهازم
أن  إلى( درجة كحد أعلى، وتشير الدرجة المرتفعة 128)و( درجة كحد أدنى 0) بينالدرجة الكلية لهذا المقياس 

 اتالسلوك عدم وجودإلى  على المقياس بينما تشير الدرجة المنخفضة ،للذات ةهازم اتيوجد لديه سلوكالمفحوص 
 للذات لدى المفحوص. ةالهازم

 :وثباتها في الدراسة الأساسية صدق القائمة .4-4-2-1

مكونه  استطلاعيةبتطبيق المقياس على عينة  (Alshawashreh, Alarabee& Sammour,2013)قام كل   
عمري ، بمتوسط عاماا ( 22-18عمارهم بين )أ ، تتراوح كلية التربية بجامعة اليرموكطالباا وطالبة من طلبة  (50من )
وثباته من خلال اعتماد صدق نة للتحقق من صدق المقياس حيث تم الاعتماد على هذه العي ؛عام (19) وقدره

عتماد على الاوكذلك تم (، 0.78-0.64فتراوحت معاملات صدق الاتساق الداخلي للمقياس بين ) الاتساق الداخلي
في جامعة  بعلم النفس، والإرشاد النفسي من الأساتذة المختصين (7)إذا تحكيم هذه الأداة من قبل  ،المحكمينصدق 

، وللتحقق من المقياس ترجمة حسنبغرض التحقق من ، إضافة لصدق الترجمة في الأردن اليرموك بكلية التربية
 (.0.87)ثبات المقياس تم اعتماد معامل ألفا كرونباخ حيث بلغت قيمته 

 في الدراسة الحالية: للذات ةالهازم اتالسلوكالشروط السيكومترية لمقياس  التحقق من  .4-4-2-2

  المقياس: صدق. 4-4-2-2-1
 :صدق المُحكمين .4-4-2-2-1-1
 علم النفس، والإرشاد النفسي، والقياس والتقويممجال المختصين في  مينالمٌحك    من عدد على المقياس تم عرض   

تم الوصول  ،معادلة كوبر لاتفاق المحكمينتطبيق ومن خلال  المقصود، للغرضومُناسبتها  العبارات وضوح من للتأكد
وبالرجوع إلى المعيار  %(،97)أن أعلى نسبة اتفاق كانت ( و %90)كانت نسبة اتفاق على عبارات المقياس أن أقل إلى 

يجب  على عبارات المقياستفاق الاأن نسبة  الذي اعتمده "كوبر" لدلالة نسبة الاتفاق بين المحكمين والذي ينص على
عبارات حول  المحكمين اتفاق نجد أن نسب (،62-61، 1984)المفتي،  لتكون دالة فأكثر %(85)أن تدور حول 

التي تعديل صياغة العبارات  تم المقترحة من قبل المحكمينونظراا لوجود بعض التعديلات اللغوية كانت دالة، المقياس 
 وضوح على أكدواف ؛أنفسهم والمُختصين المُحكمين على المقياس عرض إعادة تمتثم  ،تفاق حولها دالةالاكانت نسب 

 .(9)الملحق الحالية الدراسة في واستخدامه بالمقياس الوثوق  يُمكن وبالتالي ،للغرض المقصود ومُناسبتها العبارات



  

 67        
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وإجراءاتها  : Exploratory Factor Analysisصدق التحليل العاملي الاستكشافي  .4-4-2-2-1-2

الدراسة  من خارج عينةالتعليم الثانوي )طالباا وطالبة في مرحلة ( 101) المقياس على عينة استطلاعية قوامها طُب  ق
لتعرف ما إذا  تحليل عاملي للمقياس بطريقة المكونات الأساسية مع التدوير بطريقة الفاريماكس، إجراءبغرض  الأساسية(،

لصحيح، كانت هناك أبعاد معينة تتشبع عليها عبارات المقياس، فتم الإبقاء على العوامل التي يزيد جذرها الكامن عن الواحد ا
كما تم اعتماد محك "جيلفورد" والذي ينص على أن البند يُعتبر متشبعاا على عامل أو بعد معين إذا كانت قيمة تشبعه على 

 ات الآتية:جراء(. وللتحقق من ذلك تم اتباع الإ146، 2013( )غانم، 0.3ذلك البعد تساوي أو تزيد عن )
 لمقياس السلوكات الهازمة للذات التحليل العاملي جراء( مؤشرات الملائمة لإ8جدول )

 النتيجة القيمة المحسوبة المعيار مؤشر الملائمة

 0.00001أكبر من  (determinant)محدد مصفوفة الارتباط 
 جيد 1.001

 دال 0.000 0.05أقل من  اختبار بارتلت

 جيد 0.94 0.5أعلى من  (KMO)أوكلين  -ميير -اختبار كيزر

 جيد 0.97-0.79 0.5أعلى من  (MSA)مقياس كفاية المعاينة 

التحليل العاملي أن قيمة محدد مصفوفة الارتباط  جراء( الذي يحوي مؤشرات ملائمة العينة لإ8نلاحظ من الجدول )
(، مما يشير إلى عدم وجود اعتماد خطي بين الأعمدة والصفوف لمصفوفة الارتباط أي 0.0001كان أكبر من )

د أن مصفوفة الارتباط ليست شاذه، كما كانت نتيجة اختبار بارتلت دالة أي أن مصفوفة الترابط تتوافر فيها الح
التحليل العاملي، في حين بلعت قيمة اختبار  جراءهذه المصفوفة صالحة لإالأدنى من العلاقات، وبالتالي تعتبر 

(KMO) (0.94،وهذا يعني وجود مساحات من التباين المشترك بين المتغيرات )  ولأن اختبار(KMO)  هو
 لكفاية المعاينة لكل متغير أو بند حيث(MSA) اختبار معاينة عام على مستوى المصفوفة ككل تم اعتماد اختبار 

يجب أن  (KMO, MAS)( أن قيمة اختباري 294، 2011حيث أكد )تغيزة، (،0.97-0.79تراوحت قيمته بين )
 التحليل العاملي. جراءوهذا يشير إلى أن قيمة ارتباط كل متغير بالمتغيرات الأخرى كافية لإ (0,5)تتجاوز 

 ( مما يشير إلى قدرة المقياس 71.8بعد ذلك تم تحديد نسبة التباين المفسر للمقياس والتي بلغت ) ككل على تمثيل
، حيث يعتبر التباين المفسر محكماا (المعلومات )تفسير التباين في المعلومات التي سيتم جمعها بهذا المقياس

يقدم دعماا للمقياس موضوع الدراسة، لأن التباين المفسر يقوم على مبدأ أساسي وهو تفسير أكبر قدر من 
 ( في المقياس الحالي 71.8القول إن نسبة التباين المفسر )الاختلاف بأقل عدد من العوامل، وبالتالي نستطيع 
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 كانت جيدة وتوفر دعماا للبناء العاملي لمقياس السلوك الهازم للذات. وإجراءاتها

  :بعد ذلك تم الوصول إلى قيم التشبعات على كل بعد وذلك كما يظهره الجدول الآتي 
 للذات على الأبعاد ةالهازم يات( تشبع بنود مقياس السلوك9جدول )

 العامل الثالث العامل الثاني العامل الأول البند

  409. 881. ليس من الضروري أن أحصل على معدلٍ عالٍ في دراستي..1

   852. .سأشعر على نحوٍ سيء تجاههملٍ واحترام، وإلا ديجب أن يُعاملني الآخرون بع.2

   850. السعادة.إذا لم أحصل على كل ما أُريد سأشعر بعدم .3

  493. 828. أتجاهل المعامل الإيجابية من الآخرين..4

  457. 821. أبُالغ في استجابتي للأحداث والمشاعر السلبية..5

  517. 810. أشعر بالمسؤولية نحو الأشخاص والأشياء من حولي..6

   806. .هم يُمكن أن يُؤذونني، لأن.لا أثق بالآخرين7

   805. .للآخرين تحدثت عن مشاعري  أشعر بالذنب إذا.8

  433. 798. .التقصير في تحصيلي الدراسيأشعر أني المسؤول عن .9

  496. 790. أنغمس في عاداتٍ غير صحية )التدخين، وتعاطي المخدرات(..10

   785. أشعر بالنقص عند مُقارنة نفسي بالآخرين..11

   783. مجهوداا كافياا للنجاح في أعمالي المدرسية.ة، ولا أبذلُ اليومي أعماليأقوم بتأجيل .12

 315.  778. حدود قدراتي.وبتنقصني الثقة بنفسي .13

   774. غير منطقية. التوقعات والأهداف التي أضعها لنفسيأشعر أن .14

 331.  773. أعُاني من صعوبة انجاز واجباتي المدرسية لعدم قدرتي على تنظيم الوقت..15

   745. أهدافاا مستقبلية يصعب عليَّ تحقيقها.أضعُ .16

   738. أُشارك في العديد من الأعمال التي تُعرض وضعي الصحي والمالي والجسدي للخطر..17
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وإجراءاتها

 385.  733. أشعر أن مشكلات الماضي تُؤثر في وضعي الحالي، مما يمنعني من المُضي قُدماا..18

 427.  733. بالرغم من توفر خياراتٍ أفضل. أختار علاقاتٍ ومواقف، تقود إلى الفشل.19

 393.  725. أشعر بقلة الحيلة عندما تتراكم الأعمال والواجبات..20

   725. أستخدم حديثاا سلبياا داخلياا يمنعني من انجاز واجباتي..21

  492. 723. أضع عوائقاا أمام انجازاتي المدرسية دون أن يكون هناك سبب منطقي لذلك..22

   721. أتردد في طلب المساعدة، كي لا أبدو أحمقاا..23

  529. 716. .اللازمة لذلك أرفض فرص المتعة بالرغم من امتلاك المهارات الاجتماعية.24

 391.  702. .هممن السهل جداا أن أترك عملي المدرسي، لمساعدة الأخرين في انجاز أعمال.25

   700. .بدلاا من التركيز على ما أحتاجُ القيامَ به  .أُركز على ما يحتاجه الآخرون، 26

 468.  699. أحلم بتوفير المال للمستقبل لكن أجد نفسي أنُفق أكثر مما أدخر..27

  419. 655. السلبية.الآخرين من تقييمات  خوفيأتجاهل احتياجاتي بسبب .28

  349. 648. .أقُيم نفسي بشكلٍ سلبي مُقارنةا بالآخرين.29

 369.  627. إذا عرفوا حقيقة ذاتي. الآخرين نيملن يحتر  .30

 445.  620. .سيلحق بي جراء ذلكأعمل على مُساعدة الآخرين بالرغم من الضرر الذي .31

 466.  392. أشعر بالشفقة على نفسي عندما لا يقدرني الآخرين..32

 

 

 على الأبعاد للذات ةالهازم اتبنود مقياس السلوك( تشبع 10شكل )
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الفصل الرابع                                  تصميم خطة الدراسة وتحديد خطواتها الاجرائية 
مقياس السلوكات الهازمة للذات حافظ على بنيته العاملية المكونة من عامل واحد تشبعت  ( أن9من الجدول ) نلاحظوإجراءاتها

 .يةلمقياس هو جيد من حيث البنية العا، وهذا يعني أن المسة الأساسيةكما أظهرتها الدرا عليه معظم البنود،
 :Confirmatory Factor Analysisصدق التحليل العاملي التوكيدي  .4-4-2-2-1-3

للذات لبيانات الدراسة، وللتحقق من صحة ما تم التوصل إليه  ةالهازم اتللتحقق من مدى مطابقة نموذج مقياس السلوك
بنداا تنتمي  32للذات يتكون من  ةالهازم اتمن خلال التحليل العاملي الاستكشافي، والذي أظهر أن مقياس السلوك

 ، وتم التوصل إلى الآتي:رجة الأولىالتحليل العاملي التوكيدي من الد اُستخدملمحور واحد، 

 ات الهازمة للذاتالعاملي التوكيدي لمقياس السلوك ( مؤشرات المطابقة لنموذج التحليل10جدول )

 القيمة المحسوبة المعيار المؤشر

GFI 0.93 0.90أكبر أو يساوي  مؤشر جودة المطابقة 

2X 1625.4 غير دالة كاي مربع 

RMSEA 0.015 0.080أقل من  الجذر التربيعي لمتوسط مربع خطأ الاقتراب مربع خطأ الاقتراب 

TLI 0.95 0.90أكبر أو يساوي  مؤشر تاكر لويس 

NFI  0.90 0.90أكبر أو يساوي  مؤشر المطابقة المعياري 

AGFI  0,91 0.90أكبر أو يساوي  مؤشر المطابقة المقارن 

PGFI 0.60 0.60 -0.50 مؤشر جودة المطابقة الاقتصادي 

PNFI 0.54 0.50أكبر من  مؤشر المطابقة الاقتصادية 

 

(، يتضح لنا أن العبارات قد 10للذات الجدول ) ةالهازم اتبالنظر إلى مؤشرات المطابقة الخاصة بمقياس السلوك
للذات يتمتع بمؤشرات مطابقة ات الهازمة إليه، وبالتالي نرى أن نموذج مقياس السلوكتشبعت على العامل الذي تنتمي 

للذات يحتفظ ببنيته العاملية التي تؤكد تشبع البنود على الهازمة  اتجيده، وبالتالي يمكننا القول إن مقياس السلوك
 وهذا ما يؤكده النموذج الآتي: محور واحد.
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 للذات ةالهازم اتالعاملي التوكيدي لمقياس السلوك( نموذج التحليل 11شكل )

 :الداخليصدق الاتساق  .4-4-2-2-1-4
)من خارج  الثانوي  التعليم مرحلةطالباا وطالبة في  (101) على عينة بلغت ات الهازمة للذاتمقياس السلوكتم تطبيق  

إيجاد  تم العمل على ثم ،للذات ةالهازم اتالسلوكالاتساق الداخلي لمقياس صدق للتحقق من  عينة الدراسة الأساسية(
كانت نجد أن جميعها  معاملات الارتباط وبالرجوع إلى ،مع الدرجة الكلية للمقياس دكل بن ةمعاملات ارتباط درج

قيم والجدول الآتي يوضح  ،جيد داخليوهذا يعني أن المقياس يتصف باتساق  (،0,01) عند مستوى دالة  هاجميع
 :مع الدرجة الكلية للمقياس بنودارتباط المعاملات 



  

 72        

 

الفصل الرابع                                  تصميم خطة الدراسة وتحديد خطواتها الاجرائية 
 .مع الدرجة الكلية للذات ةالهازم اتالسلوكمقياس بنود  الارتباط بين درجة كل بند من معاملات (11جدول )وإجراءاتها

 الدلالةمستوى  قيمة معامل الارتباط البند مستوى الدلالة قيمة معامل الارتباط البند

1 0.78)**( 0.01 17 0.62*(*) 010.  

2 0.77)**( 0.01 18 0.63)**( 0.01 

3 0.77)**( 0.01 19 0.40)**( 0.01 

4 0.85)**( 0.01 20 0.73)**( 0.01 

5 0.64)**( 0.01 21 0.74)**( 0.01 

6 0.84)**( 0.01 22 0.74)**( 0.01 

7 0.80)**( 0.01 23 0.71)**( 0.01 

8 0.70)**( 0.01 24 0.70)**( 0.01 

9 0.77*(*) 010.  25 0.71)**( 0.01 

10 0.73*(*) 010.  26 0.80)**( 0.01 

11 0.80)**( 0.01 28 0.78*(*) 010.  

12 0.74)**( 0.01 28 0.81)**( 0.01 

13 0.87*(*) 010.  29 0.81)**( 0.01 

14 0.78)**( 0.01 30 0.79)**( 0.01 

15 0.72)**( 0.01 31 0.70)**( 0.01 

16 0.73)**( 0.01 32 0.65)**( 0.01 

 : الصدق التمييزي  .4-4-2-2-1-4

 وذلك (،ن خارج عينة الدراسة الأساسية)م في مرحلة التعليم الثانوي  طالباا وطالبة (101) المقياس على عينة بلغت طُب  ق
 الآتي يوضح ذلك:ع الأعلى( والجدول يوالرب ،الأدنى عي)الرب على التمييز بين الفئات الطرفية لمقياسا قدرةللتحقق من 
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 للذات ةالهازم اتالسلوكالصدق التمييزي لمقياس  (12)جدول وإجراءاتها

 الدلالة مستوى الدلالة Sig (T)قيمة ت المحسوبة  الانحراف المعياري )ع( المتوسط )م( (N)ن  الفئات المقياس

 اتمقياس السلوك
 للذات  ةالهازم

   5الأدنى  عالرب

10 

20.1 1.6 7.8  

 دال 0.01 0.000
 16.4 65.3 7الأعلى  عالرب

هذا يعني أن و  ؛(0,01عند مستوى ) ع الأدنى كان دالاا يع الأعلى والربيق بين الربنلاحظ من الجدول السابق أن الفر 
 الاطمئنانوبالتالي يُمكننا  ،على التمييز بين الفئات الطرفية الأمر الذي يشير إلى فعالية المقياس المقياس لدية القدرة

 .الدراسة الحالية في واستخدامهيه إل

 : المحكيالصدق  .4-4-2-2-1-5

( 101) على عينة بلغت كمحك للمقياس الأول السلوكيات الهازمة للذات ومقياس المعتقدات الهازمة للذات مقياس طُب  ق
 المقياسينثم تم حساب الترابط بين درجات ( من خارج عينة الدراسة الأساسيةوطالبة في مرحلة التعليم الثانوي )طالباا 

 والجدول الآتي يوضح ذلك:

 للذات ةالهازم اتلمقياس السلوك المحكي( الصدق 13جدول )

 الدلالة مستوى الدلالة درجات الحرية Sig مقياس المعتقدات الهازمة للذات المقياس

  ات الهازمة للذات مقياس السلوك

0.69** 

 

0.001 

99 
 دال 0.01

 الأمر الذي(، 0,01ة عند مستوى )دال مرتفعة وهي تكان الترابط بين المقياسيندرجة نلاحظ من الجدول السابق أن 
 .الدراسة الحالية في يه واستخدامهإل الاطمئنانوبالتالي يُمكننا  ،يشير إلى فعالية المقياس 
 :تيةبالطرق الآللذات  ةالهازم اتلسلوكااُستُخر ج الثبات الخاص بمقياس  المقياس: ثبات .4-4-2-2-2
 الثبات بالإعادة:  .4-4-2-2-2-1

( 101) تطبيق المقياس على عينة قوامها تمبطريقة إعادة الاختبار  للذات ةالهازم اتالسلوكلحساب ثبات مقياس 
يوماا بين  (20) وبفاصل زمني قدره ،(من خارج عينة الدراسة الأساسية) طالباا وطالبة من طلبة مرحلة التعليم الثانوي 

 بيرسون بين الكلية للمقياس عن طريق حساب معامل ارتباط ى استخراج معاملات الثبات للدرجةجر  ثم التطبيقين،
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وإجراءاتها  ( يوضح ذلك.11والجدول ) التطبيق الأول والثاني 

 ثبات التجزئة النصفية: .4-4-2-2-2-2
بعد تطبيقه على  وتمانج براون، ومعادلةباستخدام معادلة سيبرمان  للمقياس تخرج معامل ثبات التجزئة النصفيةاس

، ولا يشترط والزوجية بين فقرات المقياس الفردية ارتباط بيرسون تم حساب معامل  حيث ؛الاستطلاعية ذاتها العينة
في ذلك أن يكون عدد البنود زوجياا، ذلك أن معامل ثبات التجزئة النصفية ينتج من خلال قيمتين وهما سبيرمان 

تكون قيمة معامل ألفا كرونباخ ونسبة التباين في نصف البنود الأول  ينبغي أنعتمد قيمة جوتمان وحتى ت وجوتمان؛
عندما فهي تعتمد سبيرمان أما قيمة ونسبة التباين في النصف الثاني للبنود،  غير مساوية لقيمة معامل ألفا كرونباخ

ألفا كرونباخ ونسبة التباين كرونباخ ونسبة التباين في النصف الأول مساوية لقيمة معامل  معامل ألفاقيمة تكون 
 للنصف الثاني من البنود.

الخاصة بمقياس  يوضح قيم معاملات الثبات (14) والجدول كرونباخ:الثبات عن طريق ألفا  .4-4-2-2-2-3
 .للذات ةالهازم اتالسلوك

 للذات ةالهازم اتسلوكاللمقياس  وألفا كرونباخ الثبات بالإعادة والتجزئة النصفيةمعاملات  (14جدول )

 التجزئة النصفية ألفا كرونباخ الثبات بالإعادة المقياس

Spearman Guttman 

 .900 0.90 0.97 )**(0،95 للذات ةالهازم اتمقياس السلوك

 لمقياسوألفا كرونباخ  ،والتجزئة النصفية ،بالإعادةلاحظ أن معاملات الثبات نأعلاه  (14) بالنظر إلى الجدول
ويتضح مما سبق أن مقياس مرتفعة ومقبولة لأغراض الدراسة. تعتبر معاملات ثبات  للذات ةالهازم اتالسلوك
لجمع  للاستخدام كأداة  اا يجعله صالح الأمر الذي والثبات،يتصف بدرجة جيدة من الصدق  للذات ةالهازم اتالسلوك

 لدراسة الحالية.ا البيانات في

  :للذات ةالهازم اتعتقدالممقياس  .4-4-3

في  (Healing Heart Counseling Center) رعاية الصحة النفسية مركزالهيئة الاستشارية في  أعضاءقام 
 ةالهازم اتمعتقدالبإعداد مقياس  (Baily et al.,2005) "بيلي وآخرون" والمؤلفة من، ةيالولايات المتحدة الأمريك

خيارات  ةوخمس اا بند( 35من ) المقياسهذا  تكون حيث  العربية؛للغة  رجمته واعدادهوعمل الباحث على تللذات، 
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وإجراءاتها ، وهذه (موافق بشده، موافق إلى حد ما، محايد، غير موافق إلى حد ما، غير موافق بشده) تتراوح بين بندجابة لكل إ

، لوم الذات، الاستحقاق، الكمالية، إدمان الانجاز، إدمان الحب ،إدمان الموافقة) سبعة أبعاد هيموزعة على العبارات 
 :هذا المقياس وكما أشار إليها معد بعادد بهذه الأو قصموال .(اليأس
 أو يفكر  يقوله قصوى لدى الشخص لأن يوافق المحيطين به على جميع ماحاجة  ويُقصد به: إدمان الموافقة

 وبالتالي نراه  الآخرين،أو يفعله، الأمر الذي يجعل هذا الشخص يعيش حياته في حالة خوف من رفض  به
 استعداد للقيام بأي شيء لتجنب هذا الرفض.على 

 للحصول على الحب من الآخرين لتجنب المشاعر المؤلمة،  الحثيث الأفراد سعيويقصد به : إدمان الحب
متجاهلين العواقب الضارة التي يمكن أن يخلفها مثل هذا السعي، فالأشخاص الذين يتملكهم ادمان الحب غالباا 

بحيث  ؛لحصول على الحب من الشخص الذي يكون موضع حبهمالسعي ل فيمعظم الوقت  يقضون ما 
إلى إعطاء الشخص الذي يسعون للحصول على حبه قيمةا تفوق قيمتهم الذاتية، وقد يصل  الأفراديميل هؤلاء 

 .به الأمر بهم أحياناا إلى حد الهوس
 الآخرين على والتفوق  الامتياز معايير إلى بالأداء للوصول رغبة الفرد الدائمة ويقصد به: ادمان الانجاز، 

 ،وتحقيق المستحيل الدائم النجاح إلا من خلال، وعدم القدرة على اثبات وتأكيد الذات، والشعور بعدم الارتياح
 .الانجازاتتحقيق من خلال  ، والعلاقات مع الآخرينالذاتوالميل إلى تقييم 

  بالسعي الدائم من أجل التميز، ووضع معايير عالية الكمالية: ويُقصد بها سمة من سمات الشخصية تتمثل
 ومخاوف من تقييمات الآخرين.حب ذلك تقييمات ذاتية غير واقعية، اجداا للأداء، يص

 ؛ستحقه الآخرينيأكثر مما  خاصة معاملةا، وامتيازاتٍ  الاعتقاد العام بأن المرء يستحق به: ويقصد الاستحقاق 
 وحالاتٍ متنوعة. ،وثابت عبر فترات زمنية مختلفة ،بحيث يكون هذا الاعتقاد متسق

 ؛ لنفسهوالسلبية أو حتى الأخطاء  ،المجهدةعمليه معرفية يعزو من خلالها الشخص الأحداث : لوم الذات
 ؛ات التي يوجهها الشخص لنفسه خلال وبعد الأحداث السلبيةوالسلوك المشاعر الذات لومبحيث يتضمن 

  والأحداث المحيطة. بحيث يؤثر هذا اللوم على عملية تكيف الفرد مع المواقف
  :يكون  وبالتالي لنمعرفية يعتقد من خلالها الشخص بأن النتائج المرغوبة لن تحدث، عملية اليأس 

  (Baily, et al., 2015,4) . باستطاعته تغيير الأمو نحو الأفضل
 ذلك: بواقع خمسة بنود في كل بعد، والجدول الآتي يبين على الأبعاد المعتقدات الهازمة للذات وتوزعت عبارات مقياس
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 حسب الأبعاد للذات ةالهازم اتتقدعالمتوزع عبارات مقياس  (15جدول )وإجراءاتها

 العبارات للذات ةالهازم اتالمعتقدأبعاد مقياس 

 7،11،21،22،26 ادمان الموافقة

 2،8،15،19،34 إدمان الحب

 1،4،5،12،16 إدمان الإنجاز

 29،30،31،32،33 الكمالية

 6،10،24،27،28 الاستحقاق

 3،18،23،25،35 لوم الذات

 9،13،14،17،20 اليأس

 (140) هيمما سبق تكون أعلى درجة يمكن أن يحصل عليها المفحوص بالنسبة لكامل عبارات المقياس  وانطلاقاا 
الدرجة العليا عن وجود المعتقدات الهازمة بحيث تعبر  ؛درجة( 0) درجة، وأقل درجة يمكن أن يحصل عليها هي

  والعكس صحيح. للذات،

 :في الدراسة الأساسية المقياس وثباتهصدق  .4-4-3-1
 المدارس طلبة من( 1492على ) قام معدوه بتطبيقهوثباته  ،مقياس المعتقدات الهازمة للذاتللتحقق من صدق    

ذي أظهر سبعة التحليل العاملي الصدق  اُستخدمحيث  ؛والولايات المتحدة الأمريكية وطلبة الجامعة في كرواتيا، العليا
 ت قيمةحيث بلغمقياس الشخصية الهازمة للذات؛ الصدق المحكي مع  اُستخدم. كما المقياس اعوامل أساسية في هذ

-0.72) للأبعاد والدرجة الكلية بين في حين تراوحت قيمة معامل الثبات بالإعادة (،0.67الصدق المحكي ) معامل

0.84.) 
 :في الدراسة الحالية للذات ةالهازم اتالمتقدالتحقق من الشروط السيكومترية لمقياس  .4-4-3-2
 :الآتيةالطرق  تم اعتمادللتحقق من صدق المقياس  المقياس: صدق. 4-4-3-2-1
 الترجمة: صدق. 4-4-3-2-1-1
 كان هناك تكافؤ بين الصورتين الأصلية والمعربة، ويمكن التأكد من إذاتعد الاختبارات المعربة اختبارات موثوقة،   
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وإجراءاتها  كاظم: الترجمة العكسية، والترجمة من خلال عينة تتقن اللغتين الأجنبية والعربية )هما هذا التكافؤ من خلال طريقتين 

اتباع  اعتماد طريقة الترجمة العكسية من خلال تم الدراسة اة أدترجمة وللتحقق من صدق  (.69 ،2016 والزبيدي،
 الخطوات الآتية:

 .الانكليزيةباللغة  سايالحصول على النسخة الأصلية للمق .1
مجموعة من  على المقياس احقق من سلامة الترجمة من خلال عرض هذوالت للغة العربية المقياسترجمة  .2

"المعربة" إلى اللغة الإنكليزية، م إعادة ترجمة النسخة المترجمة اللغة الإنكليزية، ومن ثم ت مجال المختصين في
 وذلك للتحقق من صدق الترجمة العكسية.

والنسخة الأصلية للمقياس من قبل المتخصصين في مجال اللغة ، ارنة بين النسخة المترجمة عكسياا المق .3
  الإنكليزية.

 :صدق المُحكمين. 4-4-3-2-1-2
 ،علم النفسوالمُختصين في مجال  المٌحكمينعرضه على عدد من ، تم لى اللغة العربيةإترجمة المقياس بعد  

ومن خلال تطبيق معادلة كوبر  ،بيئة السوريةلل من وضوح ومُناسبة العبارات للتأكد ، والقياس والتقويموالإرشاد النفسي
( وأن أعلى نسبة اتفاق %92)عبارات المقياس كانت حول لاتفاق المحكمين، تم الوصول إلى أن أقل نسبة اتفاق 

اتفاق المحكمين والذي ينص على أن نسبة لذي اعتمده "كوبر" لدلالة نسبة وبالرجوع إلى المعيار ا %(،98كانت )
-61، 1984فأكثر لتكون دالة )المفتي،  %(85)يجب أن تدور حول  على عبارات المقياس المحكمين بين تفاقالا
ونظراا لوجود بعض التعديلات اللغوية المقترحة مقياس كانت دالة، ال عبارات (، نجد أن نسب اتفاق المحكمين حول62

 على هعرض إعادة تمتثم  ،تفاق حولها دالةالاالتي كانت نسب تعديل صياغة العبارات  تم من قبل المحكمين
 الوثوق  يُمكننا وبالتالي المقصود، للغرض ومُناسبتها العبارات وضوح على أكدواف ،أنفسهم صينوالمُخ المُحكمين

 .(9)الملحق الدراسة في واستخدامه بالمقياس 
 :Exploratory Factor Analysisالعاملي الاستكشافي صدق التحليل . 4-4-3-2-1-3
الدراسة  من خارج عينة)وطالبة في مرحلة التعليم الثانوي طالباا ( 101) المقياس على عينة استطلاعية قوامها طُب  ق 

 لتعرف مع التدوير بطريقة الفاريماكس، الأساسية بطريقة المكونات للمقياس تحليل عاملي إجراءبغرض  ،(الأساسية
عن العوامل التي يزيد جذرها الكامن  فتم الإبقاء على ما إذا كانت هناك أبعاد معينة تتشبع عليها عبارات المقياس،

معين إذا يُعتبر متشبعاا على عامل أو بعد  والذي ينص على أن البند "جيلفورد"كما تم اعتماد محك  ،الواحد الصحيح
 وللتحقق من ذلك تم اتباع (. 146، 2013( )غانم، 0.3د عن )كانت قيمة تشبعه على ذلك البعد تساوي أو تزي
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 ات الآتية:جراءالإوإجراءاتها

 والتي  العينة ملائمةاعتماداا على مؤشرات  التحليل العاملي جراءلإ بدايةا تم التحقق من ملائمة حجم العينة
 يوضحها الجدول الآتي:

 لمقياس المعتقدات الهازمة للذات التحليل العاملي جراء( مؤشرات الملائمة لإ16جدول )

 النتيجة القيمة المحسوبة المعيار مؤشر الملائمة

 0.00001أكبر من  (determinant)محدد مصفوفة الارتباط 
 جيد 1.3

 دال 0.000 0.05أقل من  اختبار بارتلت

 جيد 0.508 0.5أعلى من  (KMO)أوكلين  -ميير -اختبار كيزر

 جيد 0.60-0.52 0.5أعلى من  (MSA)مقياس كفاية المعاينة 

التحليل العاملي أن قيمة محدد مصفوفة  جراءمؤشرات ملائمة العينة لإوي يحالذي و ( 16نلاحظ من الجدول )
(، مما يشير إلى عدم وجود اعتماد خطي بين الأعمدة والصفوف 0.0001أكبر من ) ( أي أنه1.3) الارتباط كان

فقد بلغت قيمته  ،لمصفوفة الارتباط أي أن مصفوفة الارتباط ليست شاذه، كما كانت نتيجة اختبار بارتلت دالة
 ءجراأي أن مصفوفة الترابط تتوافر فيها الحد الأدنى من العلاقات، وبالتالي فهذه المصفوفة صالحة لإ (0.000)

( وهذا يعني وجود مساحات من التباين المشترك 0.508) (KMO)التحليل العاملي، في حين بلعت قيمة اختبار 
 هو اختبار معاينة عام على مستوى المصفوفة ككل تم اعتماد اختبار  (KMO)بين المتغيرات، ولأن اختبار 

(MSA) (294، 2011حيث أكد )تغيزة،(، 0.60-0.52تراوحت قيمته بين )ف على حدة، بنداينة لكل لكفاية المع 
وهذا يشير إلى أن قيمة ارتباط كل متغير  (0,5)يجب أن تتجاوز  (KMO, MAS)أن قيمة اختباري  على

 التحليل العاملي. جراءبالمتغيرات الأخرى كافية لإ
 ( مما يشير إلى قدرة 49.5بعد ذلك تم تحديد نسبة التباين المفسر للمقياس والتي بلغت ) المقياس ككل على تمثيل

المعلومات )تفسير التباين في المعلومات التي سيتم جمعها بهذا المقياس(، حيث يعتبر التباين المفسر محكماا 
يقدم دعماا للمقياس موضوع الدراسة، لأن التباين المفسر يقوم على مبدأ أساسي وهو تفسير أكبر قدر من 

الحالي  ( في المقياس49.5نستطيع القول إن نسبة التباين المفسر ) الاختلاف بأقل عدد من العوامل، وبالتالي
 ومن خلال هذه الخطوات تم الحصول للذات. ةالهازم المعتقداتكانت جيدة وتوفر دعماا للبناء العاملي لمقياس 
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 ، والجدول الآتي يوضح قيم التشبع الخاصة بكل بند من بنودبنود المقياسعلى سبعة عوامل تشبعت عليها وإجراءاتها

 :من لكل بعدإضافةا إلى الجذر الكا ،الذي ينتمي إليه بعدالعلى  المعتقدات الهازمة للذات مقياس
 على الأبعاد بنود مقياس المعتقدات الهازمة للذات( تشبع 17جدول )

 اليأس  اللوم الاستحقاق الكمالية الانجاز الحب الموافقة البند

       78. يُزعجني انتقاد الآخرين لي. .26

       64. .يُشعرني رفضي من قبل شخصٍ ما بعدم أهميتي.11

       58. .بالسعادة الآخرين لأشعر موافقة إلى أحتاج. 21

       47. .ما ينتقدني شخص عندما شخصاا هجومياا . أصبح 7 

       43. . آراء الآخرين على كبير حدٍ  يعتمد احترامي لذاتي إلى.22

 شخص قبل من إذا كنت محبوباا  إلا بالسعادة .لا أشعر19
 .آخر

 .65      

      61.  .لم أكن محبوباا  .سأكون شخصاا تعيساا إذا34 

      52.  .حدث معي بخطأٍ ما يُشعرني أحدهم لي، .رفض8

والجدارة  بالسعادة لأشعر أكون محبوباا  أن .يجب15
  .بالاهتمام

 .52      

      49.  يُشعرني بالتعاسة.محبوب، فذلك  وغير وحيداا  .كوني2

     66.   الحياة. في أكن ناجحاا  لم لأني بالضيق أشعر.12

من  سعادةا  أكثر المهن المميزة يكون الأشخاص في .1
 .الناجحين( غير غيرهم )الأشخاص

  .55     

مقارنةا  بالاهتمام يكون الأشخاص الأكثر إنجازاا جديرين. 5
 بغيرهم.

  .52     

     50.   أني أقل شأناا من الأشخاص الأكثر ذكاءا ونجاحاا.أشعر .4
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وإجراءاتها

يعتمد تقديري لذاتي إلى حد كبير على انجاز ما أقوم .16
 به بشكلٍ كامل.

  .44     

. عندما أرتكب خطئ ما فإن الآخرين سيعتقدون أني 30
 أقل قيمةا منهم.

   .77  

 

  

    65.    أفشل. عندما كفاءةا  أقل أني . أشعر31

قمت بارتكاب خطئ  إذا الآخرون لي بدونية . سينظر32
 .ما

   .60    

    57.    .عادةا ما أكون مستاءا إذا ارتكبت خطاا ما.29

    50.    مثالياا". أكون  أن يجب . تراودني فكرة "أنه33

الآخرون  يوافق لا عندما أشعر بالانزعاج ما . غالباا 24
 على توقعاتي.

    .67   

والانزعاج من الأشخاص  بالإحباط ما أشعر غالباا . 28
 الآخرين.

    .61   

من  أفضل معاملةٍ  على الحصول لي يحق أنه .أشعر6
 .الآخرين

    .56   

 في بسبب المشاكل الآخرين على اللوم عادةا  . ألقي27
 .معهم علاقاتي

    .51   

   37.     .أفضل معاملةا  أستحق أني .أشعر10

  68.      ما. شخصٌ  أزعجني إذا بالذنب أشعر ما غالباا . 35

 أفراد أحد أو الأصدقاء أتفق مع لم إذا . أقوم بنقد ذاتي3
 .الأسرة

     .61  

 مع علاقاتي في بسبب المشاكل نفسي عادةا  . ألوم25
 .الآخرين

     .53  
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. عادةا ما أعزو الضيق الذي يُعاني منه شخصٌ ما إلى 18
 .نفسي

     .45  

  43.      .الجميع إرضاء أستطع لم إذا ذاتي بنقد . أقوم23

نحو  الأمور لعدم إمكانية تغير بالتشاؤم . أشعر13
 الأفضل.

      .70 

 60.       .حياتي في المشاكل حل للغاية الصعب . من14

 عن خارجة ناتج عن عوامل مزاجي أن سوء . أعتقد9
 .إرادتي

      .489 

 485.        .والجدارة بالاهتمام بالسعادة سأشعر أني أعتقد. لا 20

. يُمكن التعويل على قلة من الأشخاص لمساعدتي في 17
 مشاكلي. حل

      .486 

 2.1 2.1 2.3 2.4 2.5 2.5 3.02 الجذر الكامن

 6.1 6.2 6.6 7.02 7.3 7.3 8.6 التباين المفسر لكل عامل
 

 

 

 على العوامل المعتقدات الهازمة للذاتبنود مقياس  تشبع( 12شكل )
  سبعة عواملحافظ على بنيته العاملية المكونة من  مقياس المعتقدات الهازمة للذات ( أن17من الجدول ) نلاحظ
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 كما أظهرتها الدراسة الأساسية في البيئة الأمريكية والكرواتية، وهذا يعني أن يتشبع على كل عامل خمسة بنود،وإجراءاتها

 .يةلممن حيث البنية العاقياس هو جيد الم 
 :Confirmatory Factor Analysisصدق التحليل العاملي التوكيدي  .4-4-3-2-1-4
التي تم جمعها من عينة الدراسة  بياناتلللذات ل ةالهازم اتالمعتقدللتحقق من مدى مطابقة نموذج مقياس   

والذي أظهر أن مقياس  العاملي الاستكشافي، وللتحقق من صحة ما تم التوصل إليه من خلال التحليل الاستطلاعية
دي من الدرجة التحليل العاملي التوكي اُستخدم، لسبعة محاوربنداا تنتمي  (35)للذات يتكون من  ةالهازم اتالمعتقد
 ، وتم التوصل إلى الآتي:الأولى

 للذات ةالهازم ات( مؤشرات المطابقة لنموذج التحليل العاملي التوكيدي لمقياس المعتقد18)جدول 

 القيمة المحسوبة المعيار المؤشر

GFI 0.90 0.90أكبر أو يساوي  مؤشر جودة المطابقة 

2X 947.9 غير دالة كاي مربع 

RMSEA 0.079 0.080أقل من  قترابالجذر التربيعي لمتوسط مربع خطأ الا 

TLI 0.97 0.90أكبر أو يساوي  مؤشر تاكر لويس 

NFI  0.90 0.90أكبر أو يساوي  مؤشر المطابقة المعياري 

AGFI  0.91 0.90أكبر أو يساوي  مؤشر المطابقة المقارن 

PGFI 0.57 0.65 -0.50 مؤشر جودة المطابقة الاقتصادي 

PNFI 0.61 0.50أكبر من  مؤشر المطابقة الاقتصادية 

 

(، يتضح لنا أن العبارات قد 18للذات الجدول ) ةالهازم اتالمعتقدبالنظر إلى مؤشرات المطابقة الخاصة بمقياس 
للذات يتمتع بمؤشرات  ةالهازم اتالمعتقد، وبالتالي نرى أن نموذج مقياس اتنتمي إليه التي العوامل السبعةتشبعت على 

للذات يحتفظ ببنيته العاملية التي تؤكد تشبع البنود  ةالهازم اتقدالمعتمطابقة جيده، وبالتالي يمكننا القول إن مقياس 
 النموذج الآتي: يظهرهوهذا ما  ،محاور سبعةعلى 
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 ( نموذج التحليل العاملي التوكيدي لمقياس المعتقدات الهازمة للذات13شكل )

 :الداخليصدق الاتساق  .4-4-3-2-1-5
 عينة الدراسة من خارج) في مرحلة التعليم الثانوي  وطالبة طالباا  (101) تم تطبيق المقياس على عينة بلغت 

إيجاد  علىتم العمل  حيث ؛للذات ةالهازم اتالمعتقدالاتساق الداخلي لمقياس  صدق للتحقق منالأساسية(، 
مع الدرجة الكلية للمقياس.  كل بعد بند مع الدرجة الكلية للبعد المنتمي إليه، ودرجة كلدرجة معاملات ارتباط 

 داخليباتساق  وهذا يعني أن المقياس يتصف( 0,01) عند مستوى دالة كانت  الارتباط أن جميع معاملاتتبين و 
 والجدول الآتي يوضح قيمة معاملات الارتباط: ،جيد

ت 
دا
تق
مع

ال

ت
ذا
 لل

مة
ز
ها

 ال
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 مع الدرجة الكلية الهازمة للذات المعتقداتمقياس بنود  الارتباط بين درجة كل بند من معاملات (19جدول )وإجراءاتها

 مستوى الدلالة معامل الارتباط البند البعد مستوى الدلالة معامل الارتباط البند البعد

فقة
لموا

ن ا
دما

ا
 

7 0,56)**( 0,01 

قاق
ستح

الا
 

6 0.49)**( 0,01 

11 0,60)**( 0,01 10 0.56)**( 0,01 

21 0.68 )**( 0,01 24 0.72)**( 0,01 

22 0.55 )**( 0,01 27 0.66)**( 0,01 

26 0.84 )**( 0,01 28 0.58)**( 0,01 

حب
ن ال

دما
ا

 

2 0.61)**( 0,01 

ذات
م ال

لو
 

3 0.66)**( 0,01 

8 0.68 )**( 0,01 18 0.54)**( 0,01 

15 0.59)**( 0,01 23 0.50)**( 0,01 

19 0.61)**( 0,01 25 0.59)**( 0,01 

34 0.52)**( 0,01 35 0.64)**( 0,01 

جاز
الإن

ان 
إدم

 

1 0.59)**( 0,01 

س
اليأ

 

9 0.59)**( 0,01 

4 0.53)**( 0,01 13 0.59)**( 0,01 

5 0.69)**( 0,01 14 0.63)**( 0,01 

12 0.63)**( 0,01 17 0.58)**( 0,01 

16 0.52)**( 0,01 20 0.56)**( 0,01 

الية
لكم

ا
 

29 0.60)**( 0,01 

س
مقيا

ة لل
لكلي

جة ا
لدر

ع ا
د م

لأبعا
ط ا

رتبا
جة ا

در
 

 0,01 )**(0.71 ادمان الموافقة

 0,05 )**(0.37 الحبادمان  0,01 )**(0.75 30

 0,01 *()0.54 ادمان الإنجاز 0,01 )**(0.58 31

 0,01 )**(0.33 الكمالية 0,01 )**(0.71 32

 0,01 )**(0.28 الاستحقاق 0,01 )**(0.56 33

  
  

 0,01 )**(0.48 لوم الذات

 0,01 )**(0.50 اليأس
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 : الصدق التمييزي  .4-4-3-2-1-6
 ،(من خارج عينة الدراسة الأساسية) مرحلة التعليم الثانوي  فيطالباا وطالبة ( 101) المقياس على عينة بلغت طُب  ق

 يُوضح ذلك:ع الأعلى( والجدول الآتي يالأدنى والرب عي)الرب على التمييز بين الفئات الطرفية لمقياسا قدرةلتحقق من ل

 للذات ةالهازم اتالتمييزي لمقياس المعتقدالصدق  (20)جدول 

 قيمة)ت( الانحراف المعياري  المتوسط  العينة الفئات المقياس

 

Sig القرار مستوى الدلالة  

 ةالهازم اتالمعتقدمقياس 
 للذات

  6ع الأدنى يالرب

11 

14.2 1.6  

6.6 

 

0.000 

 

0.05 

 

 1.6 19.1 7ع الأعلى يالرب دال

هذا يعني أن المقياس لدية القدرة ، و ع الأدنى كان دالاا يع الأعلى والربيالرب ق بيننلاحظ من الجدول السابق أن الفر 
 .في الدراسة الحالية واستخدامه إليه الاطمئنانو الذي يشير إلى فعالية المقياس  الأمر ،على التمييز بين الفئات الطرفية

 :الآتيةبالطرق  للذات ةالهازم اتدقالمعتاُستُخر ج الثبات الخاص بمقياس  ثبات المقياس:. 4-4-3-2-2
 بالإعادة:الثبات  .4-4-3-2-2-1
 (101) تطبيق المقياس على عينة قوامها تمبطريقة إعادة الاختبار  للذات ةالهازم اتالمعتقدثبات مقياس  لحساب 

وقد جرى استخراج معاملات  التطبيقين،يوماا بين  (20) زمني قدرهمرحلة التعليم الثانوي، وبفاصل  فيطالباا وطالبة 
 الأول والثاني. ينالتطبيق بيرسون بين عن طريق حساب معامل ارتباطوأبعاد هذا المقياس الثبات للدرجة الكلية 

 ثبات التجزئة النصفية: .4-4-3-2-2-2
بعد تطبيقه على جوتمان  براون، ومعادلةباستخدام معادلة سيبرمان ، للمقياس استخرج معامل ثبات التجزئة النصفية

، ولا يشترط والزوجية بين فقرات المقياس الفردية ارتباط بيرسون تم حساب معامل  ؛ حيثالاستطلاعية ذاتها العينة
في ذلك أن يكون عدد البنود زوجياا، ذلك أن معامل ثبات التجزئة النصفية ينتج من خلال قيمتين وهما سبيرمان 

ي أن تكون قيمة معامل ألفا كرونباخ ونسبة التباين في نصف البنود الأول وجوتمان؛ وحتى تعتمد قيمة جوتمان ينبغ
غير مساوية لقيمة معامل ألفا كرونباخ، ونسبة التباين في النصف الثاني للبنود، أما قيمة سبيرمان فهي تعتمد عندما 

ا كرونباخ ونسبة التباين معامل ألفا كرونباخ ونسبة التباين في النصف الأول مساوية لقيمة معامل ألفقيمة تكون 
 للنصف الثاني من البنود.
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وإجراءاتها الخاصة بمقياس  يوضح قيم معاملات الثبات( 21والجدول ) معامل ألفا كرونباخ:الثبات عن طريق . 4-4-3-2-2-3

 .للذات ةالهازم اتالمعتقد
 للذات ةالهازم اتالمعتقدلمقياس  ومعامل ألفا كرونباخ بالإعادة والتجزئة النصفية الثباتمعاملات ( 21جدول )

 التجزئة النصفية ألفا كرونباخ الثبات بالإعادة للذات ةالهازم اتالمعتقدمقياس 

Spearman Guttman 

 0.75 .760 0.66 )**(0,71 إدمان الموافقة

 .540 0.63 0.55 *()0,68 ادمان الحب

 .510 0.54 0.55 )**(0,57 الإنجازادمان 

 .610 0.63 0.64 )**(0,80 الكمالية

 .700 0.72 0.57 )**(0,63 الاستحقاق

 0.63 0.77 0.51 )**(0,54 لوم الذات

 .600 0.62 0.53 )**(0,66 اليأس

 .610 0.61 0.67 )**(0,50 الدرجة الكلية

 معاملاتتعتبر  وألفا كرونباخ ،والتجزئة النصفية ،يُلاحظ أن معاملات الثبات بالإعادةبالنظر إلى الجدول أعلاه 
يتصف بدرجة جيدة  للذات ةالهازم اتالمعتقدويتضح مما سبق أن مقياس مرتفعة ومقبولة لأغراض الدراسة. ثبات 

 .لدراسة الحاليةلجمع البيانات في اللاستخدام كأداة  اا ما يجعله صالح والثبات،من الصدق 

 : الغضب التعبير عن مقياس. 4-4-4
 ثم ،;Nelson; Phipps, 2008) (Steele; Legersski ونيلسون، وفيبس""ستيل وليجرسكي، أعد هذا المقياس 

عمل الباحث على ترجمته و  ،(Russell,2013) "روسيل" والأفارقه ،على عينة من المراهقين الأمريكيينقام بتطويره 
ليكون محكاا للحكم على فاعلية البرنامج كون الغضب من المشكلات المرافقة للسلوكيات الهازمة  واعداده للعربية

وتتراوح  (،، أبداا أحياناا دائماا، غالباا، بين ) تتدرج خيارات للإجابة وأربع ( فقرة26) تكون هذا المقياس منحيث  ؛للذات
عة ، وتمثل الدرجة المرتفأدنى كحد درجة (26و) كحد أعلى درجات (104) على هذا المقياس بين الكلية الدرجة

( 17-7، ويعتبر هذا المقياس مناسباا للأفراد من عمر )والعكس صحيحمستوى مرتفع من التعبير عن الغضب 
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، والغضب الداخلي ،التعبير عن الغضبو ، )الغضب كسمة أبعاد هي أربعةوتتوزع عبارات المقياس على . عاماا وإجراءاتها

 :هذا المقياس واكما أشار إليها مُعدويُقصد بهذه الأبعاد  (.التحكم بالغضبو 
 فالشخص ذوعدد المرات التي يشعر فيها الشخص بالغضب في وقت محدد،  الغضب كسمة: ويقصد به 

 التي يواجهها ف الحياة المختلفةسمة الغضب، يكون لدية ميل أو تهيؤ ثابت نسبياا للاستجابة لجميع مواق
 .الغضببطريقة يغلفها 

 ويمكن أن  الطريقة التي يعبر من خلالها الشخص عن مشاعر الغضب: ويُقصد به التعبير عن الغضب
 الاستجابات الفيسيولوجية، أو لغة الجسد أو من خلال الأفعال والتصرفات. ظهر هذه الطريقة من خلالت

 لأسباب ولكن يعلمون على اخفائها  ،أحد أنواع الغضب التي يشعر بها الأفراد: ويُقصد به الغضب الداخلي
 منها التربية الأسرية الصارمة، والخوف من ردة فعل الآخرين.عديدة 

 لتخلص من ضغط المشاعر السلبيةله الطرق التي يستخدمها الشخص : ويُقصد بالتحكم بالغضب، 
على النفس والعلاقات  والعودة إلى حالة الراحة والهدوء، بغرض الحفاظ ،والاستجابات الفيسيولوجية المصاحبة

عبارات  والجدول الآتي يوضح توزع.  ,.Steele et al) (53-2008,52الانتقادات  مع الآخرين وتجنب
  :الأبعادالمقياس على 

 حسب الأبعاد التعبير عن الغضب( توزع عبارات مقياس 22جدول )

 العبارات التعبير الغضبأبعاد مقياس 

 1،2،3،4،5،6،7،8،9،10 الغضب كسمة

 11،12،13،14،15،16 التعبير عن الغضب

 17،18،19،20 الغضب الداخلي

 21،22،23،24،25،26 التحكم بالغضب

 :في الدراسة الأساسية المقياسصدق وثبات . 4-4-4-1
 وذوي الأمراض ،من الأطفال والمراهقين الأسوياء( 803قام معدوه بتطبيقه على )المقياس وثباته للتحقق من صدق  
. كما عوامل أساسية أربعةأظهر  العاملي الذي التحليل اُستخدمحيث  ؛( عام17-7تراوحت أعمارهم بين ) مزمنةال

، التعبير عن 0.84وكانت نتائجه على النحو الآتي: )الغضب كسمة:  للأبعاد صدق الاتساق الداخلي اُستخدم
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ألفا ثبات معامل  تراوحت قيمحين (، في 0.79، والتحكم بالغضب: 0.71، والغضب الداخلي: 0.69الغضب: وإجراءاتها

، والتحكم بالغضب: 0.74، والغضب الداخلي: 0.68الغضب:  ، التعبير عن0.84)الغضب كسمة:  بين كرونباخ
0.74.) 

 التحقق من الشروط السيكومترية للمقياس في الدراسة الحالية: .4-4-4-2
 الطرق التالية: تم اعتمادللتحقق من صدق المقياس  :صدق المقياس. 4-4-4-2-1
 صدق الترجمة: .4-4-4-2-1-1
والمعربة، ويمكن التأكد من هذا  هناك تكافؤ بين الصورتين الأصليةكان  إذا تعد الاختبارات المعربة اختبارات موثوقة 

 كاظمالتكافؤ من خلال طريقتين هما: الترجمة العكسية، والترجمة من خلال عينة تتقن اللغتين الأجنبية والعربية )
اتباع  اعتماد طريقة الترجمة العكسية من خلال تم الدراسة ترجمة أداة وللتحقق من صدق  (.5 ،2016 والزبيدي،

 الخطوات الآتية:
 .باللغة الانكليزية للمقياستم الحصول على النسخة الأصلية  .1
مجموعة من على ا المقياس حقق من سلامة الترجمة من خلال عرض هذللغة العربية، والت المقياسترجمة  .2

"المعربة" إلى اللغة الإنكليزية، إعادة ترجمة النسخة المترجمة اللغة الإنكليزية، ومن ثم تم  مجال المختصين في
 وذلك للتحقق من صدق الترجمة العكسية.

 المقارنة بين النسخة المترجمة عكسياا والنسخة الأصلية للمقياس من قبل المتخصصين في مجال اللغة الإنكليزية. .3
 :صدق المُحكمين .4-4-4-2-1-2
علم النفس، والمُختصين في مجال  المٌحكمينعرضه على عدد من ، تم لى اللغة العربيةإترجمة المقياس بعد  

ومن خلال تطبيق  ،بيئة السوريةلل المقياس عباراتمن وضوح ومُناسبة  للتأكد والإرشاد النفسي، والقياس والتقويم
( وأن أعلى %94)معادلة كوبر لاتفاق المحكمين، تم الوصول إلى أن أقل نسبة اتفاق على عبارات المقياس كانت 

وبالرجوع إلى المعيار الذي اعتمده "كوبر" لدلالة نسبة اتفاق المحكمين والذي ينص على  %(،99نسبة اتفاق كانت )
، 1984فأكثر لتكون دالة )المفتي،  %(85)يجب أن تدور حول  حول كل عبارة أن نسبة الاتفاق بين المحكمين

ونظراا لوجود بعض التعديلات اللغوية مقياس كانت دالة، ال(، نجد أن نسب اتفاق المحكمين حول عبارات 61-62
 هعرض إعادة تمتثم  ،تفاق حولها دالةالاالتي كانت نسب تعديل صياغة العبارات  تم المقترحة من قبل المحكمين

 الوثوق  يُمكننا وبالتالي المقصود، للغرض ومُناسبتها العبارات وضوح على أكدواف ،أنفسهم والمُختصين المُحكمين على
 .(9 )الملحق الدراسة في واستخدامه بالمقياس
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وإجراءاتها   :Exploratory Factor Analysis الاستكشافي صدق التحليل العاملي .4-4-4-2-1-3

 من خارج عينة) في مرحلة التعليم الثانوي طالباا وطالبة ( 101) على عينة استطلاعية قوامها المقياس في طُب  ق
 مع التدوير بطريقة الفاريماكس، المكونات الأساسيةبطريقة  للمقياس تحليل عاملي إجراءبغرض  الأساسية(، الدراسة
فتم الإبقاء على العوامل التي يزيد جذرها الكامن  ما إذا كانت هناك أبعاد معينة تتشبع عليها عبارات المقياس، لتعرف

والذي ينص على أن البند يُعتبر متشبعاا على عامل أو بعد معين  "جيلفورد"كما تم اعتماد محك  الصحيح، دعن الواح
وللتحقق من ذلك تم اتباع  (.146، 2013( )غانم، 0.3إذا كانت قيمة تشبعه على ذلك البعد تساوي أو تزيد عن )

 على مؤشرات الملائمة اعتماداا  التحليل العاملي جراءلإ بدايةا تم التحقق من ملائمة حجم العينة ات الآتية:جراءالإ
 والتي يوضحها الجدول الآتي:

 لمقياس التعبير عن الغضب التحليل العاملي جراء( مؤشرات الملائمة لإ23جدول )

 النتيجة القيمة المحسوبة المعيار مؤشر الملائمة

 جيد 2.8 0.00001أكبر من  (determinant)محدد مصفوفة الارتباط 

 دال 0.000 0.05أقل من  اختبار بارتلت

 جيد 0.71 0.5أعلى من  (KMO)أوكلين  -ميير -اختبار كيزر

 جيد 0.87-0.54 0.5أعلى من  (MSA)مقياس كفاية المعاينة 

 التحليل العاملي أن قيمة محدد مصفوفة الارتباط جراءمؤشرات ملائمة العينة لإ وي يح( الذي 23نلاحظ من الجدول )
 مصفوفة ليست شاذه، كما كانت نتيجة اختبار بارتلت دالةالأن (، مما يشير إلى 0.0001أكبر من ) أي أنه (2.8)

أي أن مصفوفة الترابط تتوافر فيها الحد الأدنى من العلاقات، وبالتالي فهذه المصفوفة  (0.000فقد بلغت قيمته )
( وهذا يعني وجود مساحات من 0.71) (KMO)التحليل العاملي، في حين بلعت قيمة اختبار  جراءصالحة لإ

هو اختبار معاينة عام على مستوى المصفوفة ككل تم اعتماد  (KMO)التباين المشترك بين المتغيرات، ولأن اختبار 
، 2011حيث أكد )تغيزة، ؛(0.87 -0.54تراوحت قيمته بين )على حدة فلكفاية المعاينة لكل بند (MSA) اختبار 

وهذا يشير إلى أن قيمة ارتباط كل متغير  (0,5)يجب أن تتجاوز  (KMO, MAS)( أن قيمة اختباري 294
 التحليل العاملي. جراءبالمتغيرات الأخرى كافية لإ

 ( مما يشير إلى قدرة المقياس ككل على47.8بعد ذلك تم تحديد نسبة التباين المفسر للمقياس والتي بلغت )  
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حيث يعتبر التباين المفسر  (؛المقياستمثيل المعلومات )تفسير التباين في المعلومات التي سيتم جمعها بهذا وإجراءاتها

محكماا يقدم دعماا للمقياس موضوع الدراسة، لأن التباين المفسر يقوم على مبدأ أساسي وهو تفسير أكبر قدر 
( في المقياس الحالي 47.8) من الاختلاف بأقل عدد من العوامل، وبالتالي نستطيع القول إن نسبة التباين المفسر

ومن خلال هذه الخطوات تم الحصول على  .ناء العاملي لمقياس التعبير عن الغضباا للبكانت جيدة وتوفر دعم
على  التشبع الخاصة بكل بند من بنود المقياسقيم أربعة عوامل تشبعت عليها البنود، والجدول الآتي يوضح 

 : الجذر الكامن لكل بعدإضافةا إلى البعد المنتمي إليه، 
 على الأبعاد مقياس التعبير عن الغضب بنود( تشبع 24جدول )

 التحكم بالغضب الغضب الداخلي التعبير عن الغضب الغضب كسمة البند

    75. بالغضب أشعر .8

    71. .ما شخصٍ  على بالصراخ أرغب .14

    70. ما. شيء انتظار عليَّ  يتحتم عندما الصبر على قدرتي أفقد .11

    70. . أستثار بسهولة.15

   40. 64. أرغب بتحطيم الأشياء.. 9

    60. . أشعر بالتوتر والعصبية.10

   43. 60. أريد. ما بعكس الأمور تسير عندما سيئاا  مزاجي . يصبح6

    52. الآخرين. من أنُتقد عندما بالغضب الشعور ينتابني. 12

   32. 51. لدي  مزاج سلبي. 5

    41. .يتعكر مزاجي بسهولة.1

   80.  الباب بعنف. . أغلق16

   69.  جسدي عراكٍ  في معهم وأنخرط الآخرين . أُجادل7

   68.  أجعل الآخرين يلاحظون مدى غضبي.. 20

   66.  . أقوم بضرب الآخرين.18
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وإجراءاتها

   60.  . أقول أشياءا بذيئة.17

   47.  . تنتابني حالة من الانفعال الشديد.13

  75.   . أحتفظ بمشاعر الغضب لنفسي.21

  61.   . أبقي على غضبي داخلياا وأعمل على عدم اظهاره.25

  59.   أظهره. ولا داخلياا  الآخرين تجاه توتري  على أبُقي .26

  48.   . أعمل على إخفاء غضبي عن الآخرين.24

 71.    . لديَّ القدرة على التحكم بمزاجي.19

 59.    أحاول أن أكون صبوراا. .3

 58.    هدوء مظهري الخارجي.. أحافظ على 23

 51.    أتصرف على نحوٍ جيد.. 22

 39.    مشاكلي. حل على وأعمل هادئاا، أبقى أن أحاول .4

 31.    . أحاول السيطرة على مشاعر الغضب.2

 2.1 2.3 3.5 4.3 الجذر الكامن

 8.4 9.05 .613  16.6 التباين المفسر لكل عامل
 
 

 

 الأبعادعلى  مقياس التعبير عن الغضبتشبع بنود ( 14شكل )
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تشبع على كل عامل  ،عوامل المقياس حافظ على بنيته العاملية المكونة من أربعة ( أن24من الجدول ) نلاحظوإجراءاتها

مقياس هو جيد من ، وهذا يعني أن الللمقياس في البيئة الأمريكيةكما أظهرتها الدراسة الأساسية  مجموعة من البنود
 ية.لمحيث البنية العا

 :Confirmatory Factor Analysisصدق التحليل العاملي التوكيدي  .4-4-4-2-1-4
، التي تم جمعها من عينة الدراسة الاستطلاعية بياناتلللتحقق من مدى مطابقة نموذج مقياس التعبير عن الغضب ل

وللتحقق من صحة ما تم التوصل إليه من خلال التحليل العاملي الاستكشافي، والذي أظهر أن مقياس التعبير عن 
التحليل العاملي التوكيدي من الدرجة الأولى، وتم  اُستخدمبنداا تنتمي لأربعة محاور، ( 26)الغضب يتكون من 

 التوصل إلى الآتي:
 التحليل العاملي التوكيدي لمقياس التعبير عن الغضب( مؤشرات المطابقة لنموذج 25)جدول 

 القيمة المحسوبة المعيار المؤشر

GFI 0.90 0.90أكبر أو يساوي  مؤشر جودة المطابقة 
2X 503.5 غير دالة كاي مربع 

RMSEA 0.072 0.080أقل من  توسط مربع خطأ الاقتراب الجذر التربيعي لم 

TLI 0.92 0.90 أكبر أو يساوي  مؤشر تاكر لويس 

NFI  0.95 0.90أكبر أو يساوي  مؤشر المطابقة المعياري 

AGFI  0.94 0.90أكبر أو يساوي  مؤشر المطابقة المقارن 

PGFI 0.51 0.65 -0.50 مؤشر جودة المطابقة الاقتصادي 

PNFI 0.53 0.50أكبر من  مؤشر المطابقة الاقتصادية 
 

(، يتضح لنا أن العبارات قد تشبعت 25الجدول ) التعبير عن الغضببالنظر إلى مؤشرات المطابقة الخاصة بمقياس  
يتمتع بمؤشرات مطابقة  التعبير عن الغضب، وبالتالي نرى أن نموذج مقياس اتنتمي إليه التي الأربعةالعوامل على 

 أربعةيحتفظ ببنيته العاملية التي تؤكد تشبع البنود على  الغضبالتعبير عن جيده، وبالتالي يمكننا القول إن مقياس 
 وهذا ما يؤكده النموذج الآتي: .محاور
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  التعبير عن الغضب( نموذج التحليل العاملي التوكيدي لمقياس 15شكل )

  :الداخليصدق الاتساق  .4-4-4-2-1-5
 (خارج عينة الدراسة الأساسية )من الثانوي  مرحلة التعليم فيباا وطالبة طال( 101) تم تطبيق المقياس على عينة بلغت

إيجاد معاملات ارتباط تم العمل على  ولتحقيق ذلك، الغضب التعبير عنالاتساق الداخلي لمقياس  صدق للتحقق من
  أنتبين و . وكذلك ترابط درجة كل بعد مع الدرجة الكلية للمقياس ،للبعد الذي ينتمي إليه الكلية درجةالمع  بندة كل درج

ب
ض

لغ
 ا
ن
ع
ر 

بي
تع

 ال
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 والجدول الآتي  داخلي،يعني أن المقياس يتصف باتساق وهذا  (0,01) عند مستوى  دالةكانت  معاملات الارتباطجميع وإجراءاتها

 ذلك:يبين 
 .الدرجة الكليةالتعبير عن الغضب مع مقياس بنود  الارتباط بين درجة كل بند من معاملات (26جدول )

 مستوى الدلالة معامل الارتباط البند البعد مستوى الدلالة معامل الارتباط البند البعد

سمة
ب ك

غض
ال

 

8 0,73(**) 0,01 

خلي
 الدا

ضب
الغ

 

21 0.72)**( 0,01 

14 0,69)**( 0,01 25 0.63)**( 0,01 

11 0.69 )**( 0,01 26 0.62)**( 0,01 

15 0.61 )**( 0,01 24 0.66)**( 0,01 

9 0.69)**( 0,01 

ضب
بالغ

كم 
لتح

ا
 

19 0.55)**( 0,01 

10 0.68)**( 0,01 3 0.69)**( 0,01 

6 0.68)**( 0,01 23 0.59)**( 0,01 

12 0.54)**( 0,01 22 0.56)**( 0,01 

5 0.59*(*) 0,01 4 0.44)**( 0,01 

1 0.47)**( 0,01 2 0.38)**( 0,01 

عن 
ير 

لتعب
ا

ضب
الغ

 

16 0.80)**( 0,01 

اس
مقي

ة لل
لكلي

جة ا
لدر

د وا
لأبعا

ن ا
ط بي

لتراب
جة ا

در
 

 0,01 )**(0.75 الغضب كسمة

 0,01 )**(0.66 التعبير عن الغضب 0,01 )**( 0.75 7

 0,01 )**(0.41 الغضب الداخلي 0,01 )**(0.64 20

 0,01 )**(0.40 التحكم بالغضب 0,01 )**(0.66 18

17 0.66)**( 0,01    
13 0.59)**( 0,01 

 : الصدق التمييزي  .4-4-4-2-1-6

، من خارج عينة الدراسة الأساسية ،مرحلة التعليم الثانوي  فيطالباا وطالبة ( 101) تم تطبيق المقياس على عينة بلغت
 ع الأعلى( والجدول الآتي يالأدنى والرب عي)الربعلى التمييز بين الفئات الطرفية  لمقياسا قدرةلتحقق من وذلك بغرض ا
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 ذلك: يُوضحوإجراءاتها

 التعبير عن الغضبالصدق التمييزي لمقياس  (27)جدول 

  الدلالة مستوى الدلالة T Sigقيمة  الانحراف المعياري  المتوسط  العينة الفئات المقياس

مقياس 
التعبير عن 

 الغضب

  6ع الأدنى يالرب

11 

7.6 0.77  

5.7 

 

 دال 0.05 0.000
 1.01 12.5 7ع الأعلى يالرب

هذا يعني أن المقياس و  ،احصائياا  دالةع الأدنى كانت يع الأعلى والربيق بين الربو نلاحظ من الجدول السابق أن الفر 
في  استخدامهإمكانية الأمر الذي يشير إلى فعالية المقياس وبالتالي  ،لدية القدرة على التمييز بين الفئات الطرفية

 .الحاليةالدراسة 
 :الآتيةبالطرق  التعبير عن الغضباُستُخر ج الثبات الخاص بمقياس  ثبات المقياس: .4-4-4-2-2
 الثبات بالإعادة: .4-4-4-2-2-1
 (101) قوامهاعينة  تطبيق المقياس على تم ،بطريقة إعادة الاختبار التعبير عن الغضبلحساب ثبات مقياس  

استخراج معاملات  جرى  وقد التطبيقين،يوماا بين  (20) وبفاصل زمني قدره ،الثانوي طالباا وطالبة من مرحلة التعليم 
 .نالتطبيقيللدرجة الكلية للمقياس عن طريق حساب معامل ارتباط بيرسون بين و  للأبعاد الثبات

 ثبات التجزئة النصفية: .4-4-4-2-2-2
جوتمان بعد تطبيقه على  براون، ومعادلةباستخدام معادلة سيبرمان للمقياس،  استخرج معامل ثبات التجزئة النصفية

، ولا يشترط والزوجية بين فقرات المقياس الفردية ارتباط بيرسون تم حساب معامل الاستطلاعية ذاتها؛ حيث  العينة
ا سبيرمان في ذلك أن يكون عدد البنود زوجياا، ذلك أن معامل ثبات التجزئة النصفية ينتج من خلال قيمتين وهم

وجوتمان؛ وحتى تعتمد قيمة جوتمان ينبغي أن تكون قيمة معامل ألفا كرونباخ ونسبة التباين في نصف البنود الأول 
غير مساوية لقيمة معامل ألفا كرونباخ، ونسبة التباين في النصف الثاني للبنود، أما قيمة سبيرمان فهي تعتمد عندما 

ونسبة التباين في النصف الأول مساوية لقيمة معامل ألفا كرونباخ ونسبة التباين  معامل ألفا كرونباخقيمة تكون 
 للنصف الثاني من البنود.

التعبير عن مقياس  ثباتالآتي يوضح قيم معاملات  (28) الجدولو  ألفا كرونباخ: معامل ثبات .4-4-4-2-2-3
 .الغضب
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 التعبير عن الغضبلمقياس  ومعامل ألفا كرونباخ الثبات بالإعادة والتجزئة النصفيةمعاملات  (28جدول )وإجراءاتها

 التجزئة النصفية ألفا كرونباخ الثبات بالإعادة التعبير عن الغضبمقياس 

Spearman Guttman 

 .780 0.79 0.83 )**(0,72 الغضب كسمة

 .770 0.78 0.77 (*)*0,60 التعبير عن الغضب

 .690 0.73 0.67 )**(0,74 الغضب الداخلي

 .710 0.63 0.74 )**(0,69 التحكم بالغضب

 .700 0.67 0.75 )**(0,69 الدرجة الكلية

، تعتبر معاملات وألفا كرونباخ ،والتجزئة النصفية ،يُلاحظ أن معاملات الثبات بالإعادةبالنظر إلى الجدول أعلاه 
يتصف بدرجة جيدة من  الغضبالتعبير عن ويتضح مما سبق أن مقياس مرتفعة ومقبولة لأغراض الدراسة. ثبات 

 للاستخدام كأداة للدراسة الحالية. اا ما يجعله صالح والثبات،الصدق 
 الدراسة الأساسية والدراسة الحالية فيدوات الأمن صدق وثبات  قات المتبعة للتحقجراءالإ (29جدول )

 والثبات المتبعة بالدراسة الحاليةات الصدق إجراء ات الصدق والثبات المتبعة بالدراسة الأساسيةإجراء مقياس ال

 

مقياس 
 اتالسلوك
 للذات ةالهازم

، صدق الترجمةالصدق: تم الاعتماد على صدق  أولاا 
 .المحكمين

صدق الاتساق صدق المحكمين، و  : تم الاعتماد علىأولاا الصدق
 .والصدق التمييزي  ،الداخلي

ماد على معامل ثبات ألفا كرونباخ، والتجزئة ثانياا الثبات: تم الاعت الاعتماد على معامل ألفا كرونباخ.الثبات: تم  ثانياا 
 النصفية، والثبات بالإعادة.

 

مقياس 
المعتقدات 

 للذات ةالهازم

الصدق: تم الاعتماد على صدق التحليل العاملي،  أولاا 
 والصدق المحكي.

 صدق المحكمين، صدق الترجمة،أولاا الصدق: تم الاعتماد على: 
، وصدق الاتساق الاستكشافي والتوكيدي ملياالتحليل العصدق 
 والصدق التمييزي. ،الداخلي

ثانياا الثبات: تم الاعتماد على معامل ثبات ألفا كرونباخ، والتجزئة  .بالإعادةالثبات: تم الاعتماد على معامل الثبات  ثانياا 
 النصفية، والثبات بالإعادة.



  

 97        

 

الفصل الرابع                                  تصميم خطة الدراسة وتحديد خطواتها الاجرائية 
وإجراءاتها

مقياس التعبير 
 عن الغضب

 

: تم الاعتماد على صدق الاتساق الداخلي، قالصد أولاا 
 وصدق التحليل العاملي.

صدق المحكمين، و صدق الترجمة، أولاا الصدق: تم الاعتماد على 
، وصدق الاتساق الاستكشافي والتوكيدي ملياصدق التحليل العو 

 والصدق التمييزي. ،الداخلي

ثانياا الثبات: تم الاعتماد على معامل ثبات ألفا كرونباخ، والتجزئة  .الثبات: تم الاعتماد على معامل ألفا كرونباخ ثانياا 
 النصفية، والثبات بالإعادة.

 :دراسة الحالة. 4-4-5
حيث يكون هذا  ؛عاماا  مجتمعاا  أو محلياا  مجتمعاا  أو فرداا  تكون  قد ما، بوحدةٍ  المتعلقة البيانات لجمع يتجه أسلوب   

 بغرض بها، راحل التي مرالم جميعدراسة  أو الفرد تاريخ من معينة مرحلةدراسة  في التعمق على ياا مبن الأسلوب
 كلية صورة لتقديم ،بيانات مفصلة على بمعنى الحصول ،الدراسة بالفرد موضع متعلقة علمية لتعميمات الوصول

بعض معمقة حول  بياناتولغرض الوصول إلى  .(51، 1995)لطفي،  محدد مجتمع فيللظاهرة التي تتم دراستها 
لتكون محكاا اضافياا للحكم على فعالية البرنامج، وللتعرف على مدى تحسن أفراد في دراستنا الحالية،  الأفراد

المجموعة التجريبية من الناحية الكيفية مقارنة بما كانوا عليه قبل تطبيق البرنامج، ولتوظيفها في تفسير نتائج 
(، 2003، الزعبي)(،2005السقا، )المعدة من قبل الاطلاح على النماذج  ة بعدحالالاعداد نموذج دراسة  تم الدراسة

 يحتوي  الذي تم اعداده فكان النموذج، (1993،والدخيل وابراهيم (، )إبراهيم2008 وعسكر،إبراهيم ضافةا إلى كتابات )إ
 الجانب الصحي، الجانب الجانب الاقتصادي، العائلي، التاريخ ،الشخصية المعلومات :الجوانب الآتية على

وبعد الانتهاء من تصميم نموذج دراسة الحالة تم  الحالة الانفعالية، الاهتمامات والعادات. العقلية، الحالة الاجتماعي،
التي الأساسية  الجوانبأن  إلى فأشارواوعلم النفس،  ،النفسي رشادي الإعرضه على عدد من المحكمين في مجال

. وبالتالي تم مناسبة للغرض المقصود منها جانبالعبارات التي يشتمل عليها كل كذلك و  دراسة الحالة تتضمنها
 .المجموعة التجريبية من أفرادبشكل فردي على أربعة  من قبل الباحث وخلال فترة الدراسة التتبعيةاا تطبيقها قبلي

 ملاحظة السلوك: بطاقة .4-4-6
والمشاعر، لدى الأفراد الذين  ،والاتجاهات ،اتبغرض ملاحظة السلوك (Sattler,1982) "ساتلر" أعد هذا النموذج

ترجمته واعداده للعربية )أبو عباه  على عمل لعمل الإرشادي.ويتم احالتهم لوانفعالية  ،يعانون من مشكلات سلوكية
الاتجاه نحو و تضمن هذا النموذج الجوانب الآتية: الاتجاه نحو المرشد والأدوات المستخدمة، حيث ت ؛(2000ونيازي، 
عرضه تم  حيث ؛(العلاقات الاجتماعيةو الأفكار، و  التشجيع،و والاستجابة نحو الفشل السلوك، و عادات العمل، و الذات، 

بغرض التحقق من ملائمة مفرداته للبيئة  ، وعلم النفسرشاد النفسيي الإعلى عدد من المحكمين المختصين في مجال
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وبناءا ، للغرض المقصود ، اذ أكدوا على ملائمة المحاور والمفردات المتضمنة في النموذجالسورية وللمشكلة المستهدفةوإجراءاتها

رشد المالباحث و من قبل  على كل فرد من أفراد المجموعة التجريبية وخلال فترة الدراسة التتبعيةتم تطبيقه قبلياا  على ذلك
كون محكاا اضافياا للحكم على فعالية البرنامج، وللتعرف على مدى تحسن أفراد المجموعة لي ،النفسي في المدرسة

مقارنة بما كانوا عليه قبل  لنجاح والفشل(ل)السلوكية، والاجتماعية، والأفكار، والاستجابة التجريبية من الناحية 
 تطبيق البرنامج.

 رشادي:البرنامج الإ .4-4-7
 توطئة:

 أهمية البرنامج. .4-4-7-1
 أهداف البرنامج. .4-4-7-2
 .خطوات اعداد البرنامج .4-4-7-3

 الخطوات التمهيدية. .4-4-7-3-1     
 الخلفية النظرية للبرنامج. .4-4-7-3-2     
 ات الهازمة للذات.الانفعالي في التعامل مع السلوك خطوات الإرشاد العقلاني .4-4-7-3-3     
 التقنيات والأساليب المستخدمة في البرنامج العقلاني الانفعالي.. 4-4-7-3-4     

 الأدوات المستخدمة في البرنامج. .4-4-7-4
 الفترة الزمنية اللازمة لتطبيق البرنامج. .4-4-7-5
 مكان تطبيق البرنامج. .4-4-7-6
 الفئة المستهدفة بالبرنامج. .4-4-7-7
 فيذ البرنامج.المشاركون في تن .4-4-7-8
 ات المتبعة في كل جلسة.جراءالإ .4-4-7-9
 جلسات البرنامج بصورتها الأولية. .4-4-7-10
 .البرنامجتحكيم  .4-4-7-11
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وإجراءاتها  الدراسة الاستطلاعية للبرنامج.. 4-4-7-12

 .الصورة النهائية لجلسات البرنامج. 4-4-7-13
 مراحل العمل في البرنامج المقترح. .4-4-7-14

 :توطئة
( Ellis& Greiger,1977، إذ يرى "إليس" )المحرك الأساسي للسلوكيات الهازمة للذات الأفكار اللاعقلانية تعد  

الفرد يعتبر  ، وأن الاضطراب الذي يعاني منهعقلاني بصورة فريدةعقلاني بصورة فريدة كما أنه غير  أن الانسان
بنى هذا التفسير على الأفكار والمعتقدات غير اا ما يُ للأحداث التي يتعرض لها، وغالب تفسيرهلسوء  مباشرة نتيجة

، منطقية والعقلانيةمن مشكلاته السلوكية والانفعالية من خلال تنمية أفكاره ال التخلصالمنطقية، وبالتالي يمكن للإنسان 
معظم الباحثين والمعالجين يتفقون على أن المشكلات والاضطرابات التي ؛ فوتعديل أفكاره ومعتقداته غير المنطقية

لا يمكن عزلها عن الطريقة التي يفكر بها، وبالتالي ينبغي أن يركز الإرشاد والعلاج النفسي على  الفرديعاني منها 
وبناءا  (.106-105، 2011العقاد وقاعود، )المسترشد  تغيير نمط التفكير لدى الفرد قبل أن نتوقع أي تغير في سلوك

على ذلك تم العمل في الدراسة الحالية على تصميم برنامج قائم على الإرشاد العقلاني الانفعالي بغرض التخفيف 
 ات هي الأفكار اللاعقلانيةر أن المحرك الأساسي لهذه السلوكات الهازمة للذات، على اعتباحدة بعض السلوكمن 

 .والانهزامية
 البرنامج:أهمية  .4-4-7-1

 تأتي أهمية البرنامج الحالي من كونه:
 مجتمعنا في واسعة وهامة شريحة لدى ات الهازمة للذات والتي تنتشرالسلوك ظاهرة على الضوء يُسلط .4-4-7-1-1

 .()المراهقينوهي 
يعانون من مشكلة ة )الذين طلبة المرحلة الثانويلمساعدة  ، وسلوكيةوانفعالية ،فنيات معرفيةتطبيق  .4-4-7-1-2

ات الهازمة ، تكمن وراء السلوكفي التغلب على ما لديهم من أفكار ومعتقدات غير عقلانية ات الهازمة للذات(السلوك
تبني  أكثر عقلانية ومنطقية تساعد علىأخرى واستبدالها بأفكار ومعتقدات للذات وتعتبر المحرك الأساسي لها، 

 .النفسي والاجتماعيوافق الت يسهم فيسلوكيات توافقية وداعمة للذات، مما 
 الهازمة للذات اتحدة بعض السلوك خفض على المدارس مرشدين النفسين فيال البرنامج هذا يساعد .4-4-7-1-3

 المرحلة الثانوية الذين يعانون من هذه المشكلة. طلبة لدى
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وإجراءاتها اعتمدت كمحك للحكم على فاعلية ات الهازمة للذات بمشكلات أخرى كالغضب والتي ارتباط السلوك .4-4-7-1-4

 ات.رنامج في خفض حدة بعض هذه السلوكالب
 :البرنامج أهداف. 4-4-7-2

 المرحلةمن طلاب  عينةات الهازمة للذات لدى السلوك حدة بعض يتمحور الهدف الأساسي للبرنامج حول خفض
 الأهداف وهي: من مجموعة وعن هذا الهدف يتفرعالثانوية، 

، من حيث الأنواع، والآثار، ات الهازمة للذاتمفهوم السلوكإلى  أفراد المجموعة التجريبية . تعرف4-4-7-2-1
 .والعوامل المؤثرة

 .ات الهازمة للذاتالداعمة للسلوك أفراد المجموعة التجريبية بين الأفكار العقلانية وغير العقلانية . أن يميز4-4-7-2-2
 .التي يعانون منهاات الهازمة للذات على السلوك ABCنموذج  التجريبيةأفراد المجموعة  . أن يطبق4-4-7-2-3
ات الهازمة التي تسبب السلوك اللاعقلانية أفكارهماستبدال  على أفراد المجموعة التجريبية مساعدة. 4-4-7-2-4

 .عقلانية بأفكار للذات
 لدى أفراد المجموعة التجريبية. المشكلات مواجهةتنمية أساليب . 4-4-7-2-5
 دعم وتوكيد الذات.لأساليب  . أن يستخدم أفراد المجموعة التجريبية4-4-7-2-6
 . أن يستخدم أفراد المجموعة التجريبية أساليب تواصل اجتماعي فعالة لتحسين العلاقة مع الآخر.4-4-7-2-7
 .في حياتهم اليومية الآخر رأيتقبل  . أن يطبق أفراد المجموعة التجريبية مبدأ4-4-7-2-8
 أن يستخدم أفراد المجموعة التجريبية مهارة المراقبة الذاتية للسلوك.. 4-4-7-2-9
 أن يستخدم أفراد المجموعة التجريبية أساليب تزيد من مستوى الثقة بالنفس. .4-4-7-2-10
  :خطوات اعداد البرنامج .4-4-7-3
 الخطوات التمهيدية:. 4-4-7-3-1

العقلاني الانفعالي،  الإرشاد ات الهازمة للذات بالاعتماد على نظريةحدة السلوك لخفضمعدة البرامج ال ندرةلنظراا 
 اتباع الخطوات الآتية:تم 

ات ، والسلوكالانفعالي العقلاني الإرشادفي مجال  المُعدة سابقاا والبرامج  النظري  الإطار على الاطلاع .4-4-7-3-1-1
 ؛ (Cudney,1975)(؛ 2004 /1999 )إليس، :في هذا المجال مثل كتابات بعض الباحثين من خلال الهازمة للذات

(Robert&Hardy,2007) ؛(Dryden& Branch,2008) ؛(Brownson& Hartzler, 2000) ؛
(Coray, 2004) ؛(Ellis,1996) ؛(Ellis&Rovira,2015) ،،(، و)الفخراني،1991، و)إبراهيم (،2008)الناعمة 
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وإجراءاتها  1993(. 

 .البرنامج سيتضمنها التي الجلسات مواضيع تحديد .4-4-7-3-1-2
 .)فنيات معرفية، فنيات انفعالية، فنيات سلوكية( البرنامج في التي سيتم استخدامها الفنيات تحديد .4-4-7-3-1-3
  .البرنامج جلسات من جلسة مستخدمة في كل فنية لكل مناسبة وأنشطة تدريبات إعداد .4-4-7-3-1-4

 .تطبيق البرنامج سبيل الباحث في بها سيستعين التي الإيضاحية الوسائلوتهيئة  إعداد. 4-4-7-3-1-5
 . الخلفية النظرية للبرنامج:4-4-7-3-2
إلى حد ما في فهم الاضطرابات والمشكلات السلوكية، تسمى بالإرشاد العقلاني  جيدهيعتمد هذا البرنامج على طريقة  

للحياة، فهو  تبني فلسفة أكثر عقلانية أو بمعنى آخر، إدخال المنطق والعقل في الإرشاد النفسيالانفعالي تقوم على 
أفكاره  تعديلعلى  المسترشدلمساعدة  وسلوكية وانفعالية ستخدم فنيات معرفيةت أحد الأساليب الإرشادية الموجهة والتي

؛ فالإرشاد لانية يصاحبها ضبط انفعالي وسلوكيوسلوكي إلى معتقدات عق ،التي يصاحبها خلل انفعالي اللاعقلانية
جوانب والسلوك  ،والانفعال ،على أن التفكيرقوم فلسفته على الجانب السلوكي والعقلي، وت العقلاني الانفعالي يركز

أن التفكير يقرر السلوك، أي أن  ويفترض هذا الأسلوب ،علاقات السبب والنتيجة من خلالتتداخل فيما بينها 
. كما تفترض هذه التي يمرون بها المشكلات التي يمر بها الأفراد تعُزى إلى الطريقة التي يفسرون بها المواقف

في  عقلانية أكثر تأثيراا اليولدون ولديهم أفكار عقلانية وأخرى غير عقلانية، وأن الأفكار غير  الأشخاصالنظرية أن 
  .Eremie & Ubulom, 2016,44) ؛135، 2004ا )الحجار،سلوكن

 :ات الهازمة للذاتالانفعالي في التعامل مع السلوك خطوات الإرشاد العقلاني .4-4-7-3-3
مجموعة من الخطوات التي يجب  (Brownson& Hartzeler,2000,2-4) "براونسون وهارتزلر" حدد كل من

 :هي الخطوات ، وهذهالغاية منهلاني الانفعالي اتباعها لكي يحقق الإرشاد العق
زمة اات الهسلوكالالخطوة الأولى في عملية التغيير هي تحديد : ات الهازمة للذاتتحديد السلوك. 4-4-7-3-3-1

 .التجريبية لتحضير المجموعة القياس القبلي من خلال عمليةللذات 

على  ات سلبياا لكيفية التي تؤثر بها هذه السلوكامن حيث الأنواع، و  :للذاتزمة االه اتسلوكالتحديد  .4-4-7-3-3-2
 .والإحباطات التي تحدث نتيجة لذلك ة الأفرادحيا

من  من خلال توصيف العلاقة بين الأفكار الهازمة للذات للسلوكيات المحفزةالأسباب والعوامل  تحديد .4-4-7-3-3-3
 .من جهةٍ أخرى  والسلوك جهة
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وإجراءاتها  ات الهازمة للذات. المرتبطة بالسلوك اللاعقلانية الأفكارتحديد  .4-4-7-3-3-4

 ات الهازمة للذات.اللاعقلانية الكامنة وراء السلوك الأفكار تفنيد .4-4-7-3-3-5

 ات بديلة داعمة للذات.تطوير أفكار وسلوك .4-4-7-3-3-6

 المستخدمة في البرنامج: تقنيات والأساليبال. 4-4-7-3-4

والسلوكية بغرض تحقيق الأهداف المتوقعة من  والانفعالية الأساليب والتقنيات المعرفيةمجموعة من تم استخدام 
 ومن هذه الأساليب ما يلي: هذا البرنامج

بغرض تحديد الأفكار اللاعقلانية ومن ثم : (Cognitive Techniques)الأساليب المعرفية  .4-4-7-3-4-1
، ، والتعليم والتوجيهلسقراطيه، والسؤال السحري، والمزايا والمساوئ التحليل المنطقي للأفكار، والأسئلة ا ا:هدحضها ومن

 (.267-264، 1998،الزيودوالمناقشة والحوار ) وتجنب التعميم، والوعي الذاتي، والشعارات الذاتية،
مع مشاعر، وانفعالات  التعاملبغرض  :(Emotive Techniques)الأساليب الانفعالية  .4-4-7-3-4-2

، والتخيل العقلاني ، والمرحالتقبل غير المشروط، وأسلوب الفكاهةك) ومساعدته على تغيير السلبي منها المسترشد
 (.233، 1997( )أبوعطية،الانفعالي، ومهاجمة الشعور بالخزي والدونية

بغرض مساعدة المسترشد على تطبيق : (Behaviorist Techniques)الأساليب السلوكية . 4-4-7-3-4-3 
التوكيدي، لعب ومنها: الواجبات المنزلية، والتعزيز، التدريب على السلوك  في مواقف الحياة اليومية العقلانيةالأفكار 

 (.267-264، 1998)الزيود،الدور 
 الأدوات المستخدمة في البرنامج:. 4-4-7-4

 البرنامج.كل جلسة من جلسات استمارة لتقييم . 4-4-7-4-1

 .والمرشد النفسي البرنامج من وجهة نظر أولياء الأموراستمارة تقييم . 4-4-7-4-2

 البرنامج من وجهة نظر المسترشد.استمارة تقييم . 4-4-7-4-3
 مقياس السلوكات الهازمة للذات. .4-4-7-4-4

 مقياس المعتقدات الهازمة للذات.. 4-4-7-4-5
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وإجراءاتها  الغضب.مقياس التعبير عن . 4-4-7-4-6

 دراسة الحالة.. 4-4-7-4-7
 ملاحظة السلوك. بطاقة .4-4-7-4-8

 الفترة الزمنية لتطبيق البرنامج:. 4-4-7-5
لسة القياس البعدي، بواقع جلستين وج ( جلسة، بما في ذلك الجلسة التمهيدية الأولى16تضمن البرنامج الإرشادي ) 

حيث استغرق تطبيق البرنامج الإرشادي شهرين كاملين ابتداءا  ؛دقيقة( 120-90) بين زمن كل جلسة تراوحأسبوعياا، 
 .(2018نيسان  24) خلال شهر نسيان تتبعيآذار( أعقب ذلك جلسة قياس  20كانون ثاني وحتى  24من )

  مكان تطبيق البرنامج: .4-4-7-6
لكونها مجهزه بكافة الوسائل الضرورية، تم تطبيق البرنامج الإرشادي في قاعة الوسائل في ثانوية القزاز المختلطة، نظراا 

والإرشادي في المدرسة،  التعليميو  المطلوبة لتطبيق البرنامج، أضف لذلك تعاون الفريق الإداري  والشروط الصحية
 .وقربها من مكان إقامة الباحث ج،زمة لتطبيق البرناملاالوتقديمهم كافة التسهيلات 

 المستهدفة: الفئة. 4-4-7-7
المرحلة الثانوية )الصف  لبةط ( طالباا وطالبة من12) من المجموعة التجريبية المؤلفة على أفراد البرنامج قيطبتم ت

 ممن ثانوية القزاز المختلطةمن  اختيارهم تم عاماا( والذين 17-16بين ) ما أعمارهم تتراوح الثاني الثانوي( الذين
 والراغبين في المشاركة بالبرنامج الإرشادي، ،الدراسة الحاليةمقاييس  في (الرابع)الربيع  مرتفعةدرجات  على حصلوا

 .إضافةا إلى الاعتماد على تقارير المرشد النفسي

 المشاركون في تنفيذ البرنامج:. 4-4-7-8
 الباحث. .4-4-7-8-1
 . المرشد النفسي.4-4-7-8-2
 . أفراد العينة.4-4-7-8-3
 ات المتبعة في كل جلسة:جراءالإ. 4-4-7-9
 باحث الفكرة العامة قدم الحيث  ؛ولىخلال الجلسة الأتهيئة المسترشد للإرشاد العقلاني الانفعالي  .4-4-7-9-1
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 م مناقشة المسترشدين حول أهم الاتفاق على الأسلوب الإرشادي المتبع، وكذلك قواعد الجلسات، ثم تتم للإرشاد، ثم وإجراءاتها

 توقعاتهم من البرنامج.

 ات الهازمة للذات من خلال السلوك حدةهدف التخفيف من بوضع خطة ارشادية خاصة بكل جلسة . 4-4-7-9-2
 ات.وراء هذه السلوكالكامنة  والهازمة للذاتعديل الأفكار اللاعقلانية ت

مناقشة وضع جدول أعمال خاص بكل جلسة يتضمن تقديم تغذية راجعة حول الجلسة السابقة، و . 4-4-7-9-3
تلخيص  إجراءو  ، وتنفيذ أنشطة وتدريبات لتحقيق الغرض من الجلسة،الجديدة موضوع الجلسةو  الواجب المنزلي

 والتذكير بموعد ومكان الجلسة المقبلة.ها اختتامو  لمجريات الجلسة،

 .ح ذلكوالجدول الآتي يوض: جلسات البرنامج بصورتها الأولية .4-4-7-10
 ( جلسات البرنامج بصورته الأولية30جدول )

 أهداف الجلسة مدة الجلسة عنوان الجلسة الجلسة

بناء العلاقة والتعريف  الجلسة الأولى
بالبرنامج والأسلوب 

 الارشادي المعتمد

التعارف المتبادل بين الباحث وأفراد المجموعة التجريبية، والتعريف بالبرنامج المقترح،  . د 120
وتوضيح الأسلوب الإرشادي المستخدم، أن يذكر أفراد المجموعة التجريبية توقعاتهم 

 من البرنامج الإرشادي. 

ات السلوك مفهوم الجلسة الثانية
 الهازمة للذات

يذكر أفراد أن للذات،  الهازمة المجموعة إلى المقصود بالسلوكاتأن يتعرف أفراد  . د120
صفات  ات الهازمة للذات، أن يذكر أفراد المجموعة التجريبيةالمجموعة آثار السلوك

 للذات.  ةات الداعمسمات السلوكة للذات، و ات الهازمالسلوك

ات السلوك أسباب الجلسة الثالثة
 الهازمة للذات

ات الهازمة للذات، أن جموعة إلى بعض الحقائق عن السلوكأفراد المأن يتعرف  . د120
 ات الهازمة للذات.المجموعة التجريبية أسباب السلوكيذكر أفراد 

الأفكار العقلانية  الرابعةالجلسة 
 والأفكار اللاعقلانية

الهازمة ات اللاعقلانية الكامنة وراء السلوكأن يميز أفراد المجموعة بين الأفكار  . د120
فكار اللاعقلانية الداعمة للذات والأفكار العقلانية. أن يحدد أفراد المجموعة سمات الأ

 ات الهازمة للذات.للسلوك

 الخامسةالجلسة 
  والسادسة

 ABCتطبيق نموذج 
على السلوك الهازم 

 للذات 

 . د120

 لكل جلسة

أفراد المجموعة . أن يتدرب ABCأن يتعرف أفراد المجموعة التجريبية إلى نموذج 
. أن يربط أفراد المجموعة ABCات الهازمة من خلال نموذج على تحليل السلوك

 . ABCبين الحدث والفكرة والنتيجة من خلال نموذج 
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وإجراءاتها

أن يحدد أفراد المجموعة التجريبية الأفكار اللاعقلانية التي يتمسكون بها والتي تكمن  . د120 الحب والموافقة السابعةالجلسة 
وراء ادمان الحب والموافقة وتسبب لهم عدم الانسجام الذاتي والاجتماعي. أن ينقد 
أفراد المجموعة التجريبية هذه الأفكار اللاعقلانية. أن يتبنى أفراد المجموعة التجريبية 

 بديلة للأفكار غير العقلانية.  أفكاراا عقلانية

أن يحدد أفراد المجموعة الأفكار اللاعقلانية التي يتمسكون بها والتي تكمن وراء ادمان  . د120 الكمالية الثامنةالجلسة 
الكمال وتسبب لهم عدم الانسجام. أن ينقد أفراد المجموعة هذه الأفكار اللاعقلانية. 

 التجريبية أفكاراا عقلانية بديلة.أن يتبنى أفراد المجموعة 

أن يميز أفراد المجموعة التجريبية بين أساليب المواجهة الفعالة وغير الفعالة.  أن  . د120 المواجهة التاسعةالجلسة 
يدحض أفراد المجموعة التجريبية الأفكار غير العقلانية المسببة لاتباع أساليب مواجهة 

أفكار منطقية بديلة. أن يستطيع أفراد المجموعة التجريبية وأن يتبنوا  غير فعالة وسلبية
 مواجهة المشكلات بأساليب فعالة. من خلال نشاط أنقد الفكرة.

 العاشرةالجلسة 

 )تطبق بجلستين(

لجامدة في تكوين أن يستخدم أفراد المجموعة التجريبية التفضيلات المرنة بدلاا من ا . د120 دعم الذات 
ات المنطقية. أن يستخدم أفراد المجموعة نموذج التكاليف والأرباح. الأفكار والسلوك

أن يستخدم أفراد المجموعة تقنيات تجنب التعميم، مهارة الوعي الذاتي كوسيلة ملائمة 
لتفسير الأحداث التي يمر بها. أن يتمكن أفراد المجموعة التجريبية من تبني رؤية 

 ي الذاتي. وأفكار منطقية من خلال اتباع تقنية الوع

الحادية الجلسة 
 عشر

أن يتعرف أفراد المجموعة التجريبية مفهوم مهارة الضبط الذاتي ومراحلها بشكل عام.  . د120 الضبط الذاتي
 أن يمارس أفراد المجموعة التجريبية مهارة المراقبة الذاتية للسلوك. 

المجموعة الأفكار غير العقلانية التي تؤثر على السلوك التوكيدي أن يدحض أفراد  . د120 السلوك التوكيدي  عشر الثانيةالجلسة 
ات يميز أفراد المجموعة بين السلوك بشكل سلبي وأن يتبنوا أفكار منطقية بديلة. أن

غير المؤكدة للذات. أن يستخدم أفراد المجموعة  المؤكدة والداعمة للذات والسلوكات
أفراد المجموعة الاستجابات المؤكدة أساليب تساعدهم في توكيد الذات. أن يستخدم 

 للذات في المواقف التي تدفعهم للتصرف بانهزامية.

أن يدحض أفراد المجموعة التجريبية الأفكار اللاعقلانية التي تؤثر سلباا على الثقة  . د120 الثقة بالنفس عشر الثالثةالجلسة 
المجموعة التجريبية أساليب أن يستخدم أفراد  .بالذات وأن يتبنوا أفكار منطقية بديلة

أن يستخدم أفراد المجموعة التجريبية مهارة الحديث  تساعد على التفريغ الانفعالي.
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الإيجابي كطريقة ملائمة لبناء الثقة بالنفس.  أن يستخدم أفراد المجموعة التجريبية وإجراءاتها

 أساليب تزيد من مستوى الثقة بالذات. 

التي تؤثر على النظرة الإيجابية  اللاعقلانية الأفكارأفراد المجموعة  أن يدحض . د120 لذاتالنظرة الإيجابية ل عشر الرابعةالجلسة 
للذات، وأن يتبنوا أفكاراا وسلوكيات عقلانية بديلة. أن يكتسب أفراد المجموعة ممارسات 

 إيجابية بديلة تحل محل الممارسات السلبية التي تحط من قدر الذات.

أن يدحض أفراد المجموعة التجريبية الأفكار اللاعقلانية التي تؤثر على التواصل  . د120 التواصل مع الآخرين عشر الخامسةالجلسة 
أفكاراا وسلوكيات عقلانية بديلة. أن يطبق أفراد المجموعة التجريبية  امع الآخر. ويتبنو 

 الأساليب التي تم التدرب عليها لتحسين العلاقة مع الآخر. 

أن يدحض أفراد المجموعة التجريبية الأفكار اللاعقلانية التي تؤثر على تقبل واحترام  . د120 تقبل الآخر عشر السادسةالجلسة 
أفكاراا وسلوكيات عقلانية بديلة. أن يتعرف أفراد المجموعة  االآخر بشكل سلبي ويتبنو 

جموعة التجريبية موقع تقبل واحترام الآخر في الشخصية الإنسانية. أن يطبق أفراد الم
التجريبية مبدأ التقبل والاحترام بحياتهم اليومية. أن يقوم أفراد المجموعة التجريبية 
بممارسة أسلوب التحرك نحو الآخرين بدلاا من التحرك ضد الآخرين بعد التعرف إلى 

 مزايا هذا الأسلوب. 

إنهاء البرنامج وتطبيق  عشر السابعةالجلسة 
 الاختبار البعدي 

 تلخيص عام للبرنامج وتطبيق المقاييس البعدية. إجراء . د 90

  :تحكيم البرنامج. 4-4-7-11
من  دالبرنامج من قبل عدجلسات تحكيم العمل على تم بعد اعداد جلسات البرنامج الإرشادي بصورتها الأولية 

حيث  ؛(9وعلم النفس في كلية التربية بجامعة دمشق ملحق رقم ) النفسي، الأساتذة المختصين في قسمي الإرشاد
 التعديلات التالية: إجراءأشار المحكمون إلى ضرورة 

 مفهوم السلوك الهازم للذات. مسمىدمج الجلستين الثانية والثالثة بجلسة واحدة تحت  .أ
خلال جلسة واحدة؛ بحيث لتوضيح العلاقة بين التفكير والانفعال والسلوك ABC) تطبيق جلسة )نموذج  .ب

 أصبح ترتيبها بين الجلسات الرابعة.
 تعديل عنوان جلسة الكمالية إلى مسمى )الكل أو لا شيء(. .ت
 تعديل عنوان جلسة تقبل الآخر إلى مسمى )تقبل رأي الآخر(. .ث
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العاشرة، والحادية  ا بين الجلساتمن؛ بحيث أصبح ترتيبهتطبيق جلسة )دعم الذات( خلال جلستين متتالي .جوإجراءاتها
 عشر.

تعديل عنوان الجلسة الرابعة عشر من مسمى النظرة الإيجابية للذات إلى مسمى مواجهة الحديث السلبي  .ح
 للذات. 

 :. الدراسة الاستطلاعية للبرنامج4-4-7-12
البرنامج بعض جلسات تطبيق تحكيم البرنامج الإرشادي من قبل السادة المحكمين، تم ات إجراءالانتهاء من بعد 

على عدد من طلبة المرحلة الثانوية ممن يعانون مشكلة السلوكات الهازم للذات، وهم من خارج  العقلاني الانفعالي
حيث بلغ عددهم عشرة طلاب ممن تنطبق  ؛عينة الدراسة )شبة التجريبية( في ثانوية القزاز المختلطة )قاعة الوسائل(

مدى ملائمة الفترة الزمنية المخصصة لكل جلسة، والتحقق  التعرف إلى عليهم شروط العينة التجريبية نفسها بهدف
 بمعدل دراسة شهر ونصفال تلك استغرقت وقد ،للغرض المقصود منها من فاعلية الفنيات والأنشطة وملائمتها

 الاستطلاعية الدراسة أفادت وقد( دقيقة. 90-60حيث تتراوح الفترة الزمنية لكل جلسة بين ) ؛جلستين أسبوعياا 
 :الآتية الجوانب في المقترح الباحث للبرنامج

الباحث. قبل من الأولى للمرة الإرشادي البرنامج مع التعامل خبرة على الوقوف 
قبل التطبيق الفعلي للبرنامج.والأنشطة  الفنيات بعض تطبيق تجربة 
ات وتقنيات ضافة فني، وإالتطبيق التجريبيأثناء  الاستغناء عن بعض الفنيات والأنشطة التي ثبت عدم فعاليتها

 أخرى، ومثال هذه التعديلات ما يلي:
 .لشعور، ونشاط الثقةالاستغناء عن تقنية صرف الانتباه، وتقنية الفكاهة، وكذلك نشاط وصف ا .أ

 ، والتفريغقنية التقبل غير المشروطضافة فنيات وتقنيات كتقنية حل المشكلات، وتقنية الاسترخاء، وتإ .ب
 الانفعالي.

 تعديل تسلسل الجلسات وترتيبها. .ت
( دقيقة بعد أن 120-90) ليتراوح بينزمن جميع الجلسات  توزيع اعادة حيث تم ؛ةالجلس أثناء الوقت توزيع كيفية

 ( دقيقة.90-60كان وقتها يتراوح بين )
التدريبية. الجلسة أثناء للتفاعل أفراد المجموعة التجريبية تدفع التي الجوانب إلى التعرف 



  

 108     
   

 

الفصل الرابع                                  تصميم خطة الدراسة وتحديد خطواتها الاجرائية 
وإجراءاتها السوي  التفاعل أساليب لهم توضح لأفراد المجموعة التجريبية حية خبرة تقديم. 
 ات الهازمة للذات، مقياس المعتقدات الهازمة للذات، مقياس )مقياس السلوك المقاييستم تطبيق  قد مع ملاحظة أنه

أفراد المجموعة نسبة الكسب التي حققها  بهدف التعرف إلىعلى العينة قبلي وبعدي بشكل  التعبير عن الغضب(
 البرنامج عليهم. بعض جلسات جراء تطبيقالتجريبية 

 نسبة الكسب المحققة من التطبيق التجريبي (31) جدول

 نسبة الكسب المقياس

 1.44 للذات ةالهازم اتالسلوك

 1.12 الهازم للذات اتالمعتقد

 1.55 التعبير عن الغضب

 لبرنامج:جلسات االصورة النهائية ل .4-4-7-13
 صورتها النهائيةبجلسات البرنامج  صياغةللبرنامج العقلاني الانفعالي في  )التجريبي( ساعد التطبيق الاستطلاعي
 :والجدول الآتي يوضح ذلك

 ( جلسات البرنامج في صورتها النهائية32جدول )

 أهداف الجلسة مدة الجلسة عنوان الجلسة الجلسة

بناء العلاقة  الجلسة الأولى
والتعريف بالبرنامج 

والأسلوب 
 .الارشادي المعتمد

 .أفراد المجموعة التجريبيةكسر الجمود، والتعارف المتبادل بين الباحث و  .1 . د 90

 رشادي المعتمد.التعريف بالبرنامج المقترح والأسلوب الإ .2

 الالتزام بها.وضرورة الاتفاق على مواعيد الجلسات  .3

 توقعاتهم من البرنامج. أفراد المجموعة التجريبيةأن يذكر  .4

 اتمفهوم السلوك الجلسة الثانية
 للذات ةالهازم

 ات الهازمة للذات.إلى المقصود بالسلوك أفراد المجموعة التجريبيةأن يَتَعرف  .1 . د120

 ات الهازمة للذات.المجموعة التجريبية أسباب السلوك أن يذكر أفراد .2

 ات الهازمة للذات.آثار السلوك المجموعة التجريبية أفرادأن يذكر  .3
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 صفات الشخصية الانهزامية. أفراد المجموعة التجريبيةأن يستخلص  .4وإجراءاتها

 سمات السلوك الداعم للذات.  أفراد المجموعة التجريبيةأن يذكر  .5

الأفكار العقلانية  الجلسة الثالثة
والأفكار 

 اللاعقلانية

للاعقلانية والأفكار ا العقلانية المجموعة التجريبية بين كلٍ من الأفكارأن يميز أفراد  . 1 . د120
 .ت الهازمة للذاتالكامنة وراء السلوكا

الهازمة  اتأن يحدد أفراد المجموعة التجريبية سمات الأفكار اللاعقلانية الداعمة للسلوك. 2
 للذات.

  ABC .نموذج علىأفراد المجموعة التجريبية ن يتعرف . أ1   . دABC  120نموذج  الجلسة الرابعة 

من خلال  ات الهازمة للذاتالسلوك تحليلى علأفراد المجموعة التجريبية أن يتدرب  .2
   ABC. نموذج

  ABC.بين الحدث، والفكرة، والنتيجة من خلال نموذجأفراد المجموعة التجريبية أن يربط .3

تكمن بها والتي  ون للاعقلانية التي يتمسكاالأفكار  أفراد المجموعة التجريبيةأن يحدد  .1 . د120 الحب والموافقة الجلسة الخامسة
 .وراء ادمان الموافقة

 كامنة وراء ادمان الموافقة.الأفكار اللاعقلانية ال أفراد المجموعة التجريبية يدحضأن  .2

 .العقلانيةأن يتبنى أفراد المجموعة التجريبية أفكاراا عقلانية بديلة للأفكار غير  .3

الكل أو لا  الجلسة السادسة
 ءشي

تكمن وراء بها والتي  ون للاعقلانية التي يتمسكاالأفكار أفراد المجموعة التجريبية أن يحدد . 1 . د120
 .الكمالية المبالغ فيها

والتي تكمن وراء  هاونالأفكار اللاعقلانية التي يملك أفراد المجموعة التجريبية يدحضأن . 2
 .المبالغ فيهاالكمالية 

 أن يتبنى أفراد المجموعة التجريبية أفكاراا عقلانية بديلة للأفكار غير العقلانية.. 3

مواجهة الحديث  الجلسة السابعة
 السلبي للذات

 أن يدحض أفراد المجموعة التجريبية الأفكار اللاعقلانية التي تؤثر على الحديث الذاتي. .1 . د120

تؤثر على نظرتهم لذاتهم،  التيوعة التجريبية الأحاديث السلبية أفراد المجم أن يستبدل. 2 
 بأحاديث إيجابية.

 الجلسة الثامنة

 

رأي واحترام  أن يدحض أفراد المجموعة التجريبية الأفكار اللاعقلانية التي تؤثر على تقبل. 1 . د120 تقبل رأي الآخر
 الآخر بشكل سلبي.

الآخر في الشخصية الإنسانية رأي أن يتعرف أفراد المجموعة التجريبية موقع تقبل واحترام . 2
 السوية.
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 في حياتهم اليومية.رأي الآخر  احترامتقبل و مجموعة التجريبية مبدأ أن يطبق أفراد ال. 3وإجراءاتها

أن يمارس أفراد المجموعة التجريبية أسلوب التحرك نحو الآخرين بدلاا من التحرك ضد . 4
 .لآخرينا

 .عام بشكل ومراحلها الذاتي الضبط مهارة أن يتعرف أفراد المجموعة التجريبية مفهوم. 1 . د120 الضبط الذاتي الجلسة التاسعة
 .للسلوك الذاتية المراقبة أن يستخدم أفراد المجموعة التجريبية مهارة. 2

 (Flexible preferences). أن يستخدم أفراد المجموعة التجريبية التفضيلات المرنة 1 . د90 1دعم الذات  الجلسة العاشرة
الأفكار المنطقية في تكوين  (Rigid preferences)بديلاا عن التفضيلات الجامدة 

 ات الداعمة للذات. وممارسة السلوك

ات الداعمة وكالمزايا والمساوئ لممارسة السل. أن يطبق أفراد المجموعة التجريبية نموذج 2
 للذات.

الجلسة الحادية 
 عشر

 أن يتجنب أفراد المجموعة التجريبية إطلاق أحكام شمولية على المواقف والآخرين.. 1 . د90  2دعم الذات 

تبني أفكار أن يستخدم أفراد المجموعة التجريبية مهارة الوعي الذاتي كوسيلة ملائمة ل. 2
 ات داعمة للذات.عقلانية وممارسة سلوك

السلوك  الجلسة الثانية عشر
 التوكيدي 

أن يدحض أفراد المجموعة التجريبية الأفكار اللاعقلانية التي تؤثر على السلوك التوكيدي، . 1 . د120
 وأن يتبنوا أفكاراا منطقية.

ات غير المؤكدة والداعمة للذات، والسلوكات د المجموعة التجريبية بين السلوكأن يميز أفرا. 2
 المؤكدة للذات. 

أن يسلك أفراد المجموعة التجريبية على نحوٍ مؤكد للذات في المواقف التي تدفعهم . 3
 للتصرف بانهزامية.

 أن يدحض أفراد المجموعة التجريبية الأفكار اللاعقلانية التي تؤثر سلباا على الثقة بالذات. .1 . د120 الثقة بالنفس الجلسة الثالثة عشر

 لبناء ملائمة كطريقة الإيجابي للذات الحديث مهارةن يستخدم أفراد المجموعة التجريبية . أ2
 .بالنفس الثقة

 لرفع مستوى الثقة بالنفس. اا سلوكيةأفراد المجموعة التجريبية أساليب يمارسأن . 3

مواجهة  الجلسة الرابعة عشر
 المشكلات

 .الفعالة وغير الفعالة المشكلات مواجهة أساليب بين أفراد المجموعة التجريبية ميزأن ي. 1 . د120

 أن يستطيع الأفراد مواجهة المشكلات بأساليب فعالة..2
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وإجراءاتها

الجلسة الخامسة 
 عشر

التواصل مع 
 الآخرين

التي تؤثر سلباا على التواصل  اللاعقلانية الأفكارأفراد المجموعة التجريبية  أن يدحض. 1 . د120
 مع الأخر، وأن يتبنوا أفكاراا بديله. 

.أن يقارن أفراد المجموعة التجريبية بين أساليب التواصل الاجتماعي الإيجابية وأساليب 2
 التواصل السلبية.

 أن يمارس أفراد المجموعة التجريبية أساليباا تواصل ايجابية لتحسين العلاقة مع الآخر.. 3

الجلسة السادسة 
 عشر

إنهاء البرنامج 
وتطبيق الاختبار 

 البعدي 

أفراد المجموعة  تساؤلات على العقلاني الانفعالي والإجابة البرنامج لجلسات عام تلخيص .1 د .120
 التجريبية واستفساراتهم.

  .أفراد المجموعة التجريبية للبرنامج تقييم إلى التعرف. 2

 .بعدياا  في البرنامج المستخدمة المقاييس تطبيق. 3

 للتأكد من ثبات تأثير البرنامج. التتبعيتحديد موعد القياس . 4

  البرنامج المقترح: العمل فيمراحل . 4-4-7-14
 الدراسة الاستطلاعية له تم العمل على تطبيق البرنامج على عينة الدراسة  إجراءبعد الانتهاء من تحكيم البرنامج و 

 وفق المراحل الآتية: شبه التجريبية
 لبرنامج العقلاني الانفعاليا مراحل العمل في( 33) جدول

 الجلسة المحتوى  مراحل البرنامج
 
 

 المرحلة الأولى )البدء والتحضير(
  

 أفراد المجموعة التجريبية وبينية بين الباحث وأفراد المجموعة التجريب العلاقة بناء .1
 .أنفسهم

 المستخدم. يالاتفاق على الأسلوب الإرشاد .2
 ، ومدتها، ومكانها.قواعد الجلسات وموعدهاالاتفاق  .3
 تحديد ما هو متوقع من البرنامج. .4

 
 الأولى

 
 )العمل والبناء( المرحلة الوسطى

 ات الهازمة، وماهيتها، وأسبابها. القاء الضوء على مشكلة السلوك .1
والأفكار ات الهازمة للذات العلاقة بين السلوك لتعرف (ABC)تطبيق نموذج  .2

 اللاعقلانية الكامنة ورائها.
من مستوى  الحد على تعمل التي والمعارف الفنيات والمهارات والأنشطة، تطبيق .3

 التجريبية. المجموعة للذات لدى أفراد ةلهازمات السلوك

الثانية وحتى 
 الخامسة عشر
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 المرحلة الأخيرة وتتضمن:وإجراءاتها

 . الانهاء1
 . تلخيص محتوى الجلسات.1
ات الهازمة للذات، والمعتقدات الهازمة للذات، البعدي لمقاييس السلوك . التطبيق2 

 على أفراد المجموعة الضابطة والتجريبية.، واستمارة تقييم البرنامج والتعبير عن الغضب

 السادسة عشر

 
 المتابعة .2

ير عن ات الهازمة للذات، والمعتقدات الهازمة للذات، والتعبتطبيق مقاييس السلوك .1
نموذج ملاحظة السلوك، دراسة الحالة، و ، و التجريبيةالغضب على أفراد المجموعة 

 .البرنامج من وجهة نظر المرشد النفسي وولي الأمرواستمارة تقييم 

 

  :والتحضير البدء مرحلة الأولى: المرحلة. 4-4-7-14-1
 وأسس في ترسيخ قواعد تساهم بنائية مرحلة باعتبارها الإطلاق على البرنامج مراحل أهم من المرحلة هذه تعتبر
بين الباحث وأفراد  الإرشادية العلاقة وبناء التعارف، فيها تمحيث  ؛التجريبية وأفراد المجموعةالباحث  بين لالتعام

 والاتفاق على الأسلوب الإرشادي المستخدم، أنفسهم، الأفراد البرنامج وبين في المشاركين المجموعة التجريبية
 .وقواعدها الجلسات مواعيد على والاتفاق وتحديد التوقعات من البرنامج، المقترح، البرنامج أهداف على والوقوف

 والبناء: العمل المرحلة الوسطى: مرحلة. 4-4-7-14-2
 إلى أدت التي والظروف وأسبابها، وماهيتها للذات، ةالهازم اتالسلوك وهي الرئيسة المشكلة على الضوء فيها ألقي 
 على تعمل التي والمعارف والأنشطة والمهارات تقديم الفنيات فيها تم ؛ حيثلدى أفراد المجموعة التجريبية ارتفاعها

 ، ومن هذه الفنيات ما يلي:التجريبية المجموعة للذات لدى أفراد ةالهازم اتمن مستوى السلوك الحد
 استجواب منضبط يمكن استخدامه هو:  ( (Socratic Questionsالسقراطيه الأسئلة. 4-4-7-14-2-1

لنميز  حقيقتها للوصول إلى اللاعقلانيةولأغراض كثيرة منها: استكشاف الأفكار  عديدة اتجاهات في التفكير لمتابعة
صحة  عدم توضيح بغرض التجريبية المجموعة لأفراد أسئلة بتوجيه الباحث يقومحيث  ؛بين ما نعرفه وما لا نعرفه

هل هذا  تقول؟ ما على دليلك أين هذه الأسئلة: أمثلة ومن ،الأفكار هذه عنالفرد  يتخلى حتى اللاعقلانية أفكارهم
ويتوصل  اللاعقلانية، أفكاره صحة بعدم الفرد يقتنع حتى هذه الأسئلة توجيه في الباحث ويستمر يتفق مع الواقع؟

 .Dryden& Branch, 2008,78))إلى بديل عقلاني لها 
 ."طالب يصر على ضرورة أن يكون محبوباً من الآخرين": ذلكوالمثال التالي يوضح  

 السؤال السقراطيتكون محبوباا من الآخرين؟  أن يجب أنه على الدليل أين :المرشد-

 

 .لم أكن محبوباا من الآخرين سأكون شخصاا لا قيمة له إذا حسناا،: المسترشد-
 
 والتقنيات الخاصة بالبرنامج الإرشادي الحالي.ملاحظة: الباحث قام بدور المرشد خلال تطبيق الفنيات *
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 عليك أن  يجب أنه على فكرة دليل الحصول على محبة وتقبل الآخرين في صعوبة أن ايجاد هل: المرشد-وإجراءاتها

 ألا تكون مقبولاا من الآخرين؟ فيه مرغوب غير أمر أنه على فكرة أو تحظى بحب وتقبل الآخرين   
 .فيه مرغوب أمر غير كونها على دليل وهي القبيل، هذا شيء من: المسترشد-

 

 تحظى بحب وتقبل الآخرين؟ أن أنه يجب فكرة لدعم أخرى  أدلة أية لديك هل: المرشد-
 .فشلت في ذلك لو مستاءا جداا  سأكون  حسناا،: المسترشد-
 أو وتقبلهمفيه ألا تحظى بحب الآخرين  المرغوب غير من أنه فكرة يدعم هل هذا الدليل أخرى، مرة: المرشد-

 تحظى بحب وتقبل الآخرين بشكل قطعي؟ أن يجب عليك دليل على أنه هوهل 
 .فيه مرغوب غير إنه أمر: المسترشد-
 تحظى بحب الآخرين؟ أن يجب أنه فكرة لدعم أخرى  أدلة أي: المرشد-
 .يوجد لا: المسترشد-
 ذلك؟ من نستنتج ماذا: المرشد-
الآخرين يجب أن أن  على ينص قانون  يوجد لا ولكن ،وقبولهم أن أحظى بحب الآخرين أريد: المسترشد-

 يحبوني.

تعتبر هذه التقنية احدى الوسائل المتبعة للكشف  :( (The Magic Questionالسحري السؤال . 4-4-7-14-2-2
 خلال اتباع الخطوات الأتية: والأفكار الكامنة وراءه من وأسبابه عن دوافع السلوك

 ، ومثالالغضب والتوتر أفراد المجموعة التجريبية التركيز على الموقف الذي يسبب لهأحد . يُطلب من 1الخطوة 

  ؟"ور بالغضب والتوترعما الذي يسبب لك الش" ذلك\

الموقف الذي لا يمكن تغييره. ثم، يُطلب منه أن  أفراد المجموعة التجريبية أولاا أن يتصور أحد . يُطلب من2الخطوة 
 .السلبية في هذا الوضع اتوالسلوك من شأنه أن يخلصه أو أن يخفض إلى حد كبير من المشاعر اا واحد عاملاا  يحدد

 ؟"ما هو الشيء الذي يمكن أن يخلصك من الشعور بالغضب والتوتر"ومثال ذلك 
سيكون هو  )عكس الإجابة على السؤال الثاني ."للسلوك A. عكس ذلك سيكون هو الحدث المنشط 3الخطوة 
 (.94)مرجع سابق،  المنشط(الحدث 

 : "طالب يعمل على لوم ذاته بسبب توجيه انتقاد له من قبل أحد الزملاء". والمثال الآتي يوضح ذلك
 الخطوات الآتية:سبب لوم الذات لديه تم اتباع  إلى فولغرض التعر 

 .1الخطوة 
 على الموقف الذي سبب له المشاعر السلبية.  تحديد: طلب من المسترشد المرشد-
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وإجراءاتها  من الأشخاص المحيطين بي. والتقبل الموافقةعدم الحصول على : المسترشد-

 .2الخطوة 
 ه أن يحدد عاملاا واحداا من شأنه: طلب من الفرد أن يتصور الموقف الذي لا يمكن تغييره، ثم طلب منالمرشد- 

 .المشاعر السلبية في هذا الوضعأن يخلصه أو أن يخفض إلى حد كبير من 
 .ويتقبلون كل ما أدلي به : معرفة أن الأشخاص الآخرين والمحيطين بي يحبوننيالمسترشد-

 . 3الخطوة 
 دافع السلوك هو: عدم الحصول على الحب والموافقة من الآخرين. :المرشد-
 آن في الآخر أحدهما يدعم متلازمين قطبين ذو اا أسلوبيُعد  : (Discussion)والحوار المناقشة. 4-4-7-14-2-3

 ويلعب العلمي عليها الطابع يغلب حيث ؛الجماعي الإرشاد أساليب من الجماعية أسلوب المناقشات ويعتبر واحد،
 وتهدف على المتدربين، سهلة مناقشات وحوارات على أساساا  يعتمد لأنه رئيسياا، دوراا  التعليم وإعادة التعليم عنصر فيها

 (.23، 1999/2004المسترشدين )إليس، لدى الاتجاهات تغيير إلى أساساا  الجماعيةالمناقشات 

 ". توضيح العلاقة بين الحدث والفكرة والسلوك": والمثال الآتي يوضح ذلك

وهذا ليس فقط التفسير  ،: أود أن أعلمكم النموذج الذي يفسر العوامل المسببة لمشاكل الأفراد السلوكية والانفعاليةالمرشد-
 الوحيد، ولكنه التفسير الذي يمكن استخدامه في مجال الحياة اليومية. هل أنتم مهتمون بالتعرف إلى هذا التفسير؟

 .نعم أفراد المجموعة التجريبية:-
 )تم اختيار أحد أفراد المجموعة التجريبية ممن يرغبون بتمثيل الدور(.

 آلاف ليرة في جيبك  10أريد منك أن تتخيل أن لديك  :النموذج. وهذا هو الجزء الأول: هناك شقان لهذا المرشد-
، ولكن ليس ضرورياا أن أملك ألف ليرة 11 وهومن المال  أدنىد ح لدي وأنت تعتقدين ما يلي: "أنا أفضل أن يكون 

إذا كنت حقاا تفكرين  ألف ليرة، لكن ذلك لن يكون نهاية العالم ". الآن 11 سيئاا إذا كان لدي أقل منسيكون ، ذلك
أن يكون  تطلبين بشكلٍ مطلق آلاف ليرة فقط، ولكنك لا 10على هذا النحو، كيف سيكون شعورك حول امتلاكك 

 ألف ليرة؟ 11لديك الحد الأدنى وهو 
 .: كنت سأشعر بالقلق ولن أزعج أحداا ةالمسترشد-
 وهل ستقومين بإيذاء الآخرين أو اهانتهم؟ ،: نعمالمرشد-
 : بالتأكيد لا.ةالمسترشد-
 حيث كنت تعتقدين ما يلي: "يجب أن  ؛الجزء الثاني من النموذج. هذه المرة كنت تحملين فكرة مختلفة :المرشد-
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وسيكون بلغ م. يجب علي! يجب علي! يجب علي! أن أملك ذلك الةألف لير  11كحد أدنى بشكل مطلق يكون لديك وإجراءاتها

ومع هذا الاعتقاد نظرت في جيبك ومرة أخرى وجدت أن لديك فقط  نهاية العالم إذا كان لدي أقل من ذلك. والآن
ألف  11آلاف ليرة فقط، عندما تطلبين أن يكون لديك  10كيف سيكون شعورك حول وجود  آلاف ليرة. الآن 10

 ليرة على الأقل؟
 .وسأتصرف على نحوٍ غير مقبولأشعر بالذعر تماماا س: كنت ةالمسترشد-
مختلفة حولها سيؤدي إلى مشاعر  بأفكار: لاحظي شيء مهم جداا وهو أن مواجهة مواقف متشابهة المرشد-

 ، بينما تؤديتقودك إلى الشعور بالذعر والسلوك على نحو سلبي المطلقة وسلوكيات مختلفة. فالمطالب والأفكار
 .الشعور بالقلق المعتدل والسلوك المقبول غير المطلقة إلى والأفكار التفضيلات

نموذج يقوم على تقييم : (The Cost-Benefit Analysis Form) المزايا والمساوئ نموذج . 4-4-7-14-2-4
والسلوك البديل  الفكرة اللاعقلانية والسلوك المشكل الذي يعاني منه الفرد، وكذلك عيوب ومزايا الفكرة مزايا وعيوب

 .(Dryden& Branch,2008,97) الذي يمكن أن يتبناه الفرد 

 :"طالب يصر على ضرورة أن يحصل على القبول التام من الآخرين": والمثال الآتي يوضح ذلك 
  :تحليل المزايا والمساوئ نموذج 

 (:موافقة التامةالمنافع والمزايا للسلوك الأول )ال
                                             القصير  المدى على

 . الوصول إلى المثالية في الأداء.                         1الاحترام والتقدير من جانب الآخرين.                          .1
   . الحصول على أفضل معاملة.        2الشعور بالاطمئنان.                                          .2

                                         الطويل المدى على
 . الحصول على الاهتمام والرعاية1تجنب الانتقاد                                                .1
 . تحقيق الأهداف والغايات الشخصية2فرض الرأي بالقوة                                            .2

         بالنسبة للخيار الأول )الموافقة التامة( المساوئ 
                                                      القصير المدى على

 ة. السلبي1الآخرين                                                    نفور .1
 . انخفاض مستوى الأداء2 العزلة                                                           .2
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                                  الطويل المدى علىوإجراءاتها

 .   التعرض للأذى اللفظي والجسدي1                  الجمود الفكري والسلوكي                 .1
 الاجتماعيةالشخصية و الفتور في العلاقات   .2                          عدم تقبل الرأي الآخر              .2

 :المزايا والمساوئ نموذج تحليل 
 المنافع والمزايا للخيار الثاني تقبل رأي الآخر:

                                  القصير المدى على
 . تجنب الخلافات الشخصية والاجتماعية                         1                        تقبل رأي الآخر                        .1
 . تحسن العلاقات الاجتماعية             2      الحوار والمناقشة مع الآخر             تنمية القدرة على  .2

                                    الطويل المدى على
 . التقبل غير المشروط من الآخرين1                           المشاركة بفرص التفاعل الاجتماعي          .1
 . ممارسة النقد البناء.2                            تقديم وتقبل المساعدة المقدمة من الاخرين    .2

 المساوئ بالنسبة للخيار الثاني تقبل رأي الآخر:           
                                     القصير المدى على
 .لا يوجد1                                         لا يوجد                            .1

                                الطويل المدى على
 يوجد .لا1.  لا يوجد                                                         1

أفراد م بتعلي الباحث يقوم التقنية هذه في (Positive Talk of Self ): للذات الإيجابي الحديث .4-4-7-14-2-5
 .(Robert& Hardy,2007,23) ويستبدلوه بآخر ايجابي السلبي للذات حديثهم يواجهوا أن المجموعة التجريبية

 "طالب تعرض للانتقاد" :والمثال الآتي يوضح ذلك
 (؛)وأثار لديك حديثاا ذاتياا سلبياا  تعرضت له مخيلتك لموقف فيقم بتكوين صورة حية ، ثم عينيكأغلق : المرشد-

ما يقوله كل واحد منهم، وما و  المشهد فيمواقعهم  من حيث بكل الحاضرين فيه أمامك المشهدتضع هذا  بحيث
وما هو الحديث الذاتي السلبي  ،يث ذاتي سلبيممارسة حدمنك  استدعتوسير الأحداث إلى اللحظة التي  يفعلونه

 الذي وجهته لذاتك؟ 
 : "تعرضي لانتقاد يعني أني شخص فاشل". المسترشد-
 : الآن اطرح على نفسك الأسئلة الآتية:المرشد-
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 فعلاا؟  أنا شخص فاشل هل .1وإجراءاتها

 : لاالمسترشد-
 ذلك؟  على دليل لدي هل .2

 : لاالمسترشد-
 فعلاا؟ هذا لي قال ما أحد أن أم تفكير مجرد هذا هل .3

 : هو مجرد تفكيرالمسترشد-
في هذا  ، والحديث الذاتي الذي ستوجهه لنفسكسلوكك الخاص : بعد أن تجيب عن هذه الأسئلة، تخيلالمرشد-

 السلوك الذي سيرضيك بمعنىوالسلبية،  الانهزاميةخلو من ييجب أن والذي ، ه(ما ستقوله أو ما ستفعل)أي المشهد 
 .بالسرور والرضا اا إحساسويبعث في نفسك 

 : "الانتقاد لا يعني أني شخص فاشل"، "سأعمل لتطوير امكاناتي". فلا يوجد أي دليل يدعم تلك التساؤلات.المسترشد-
ما الذي أي ، )حديثك الذاتي الإيجابي، وسلوكك الإيجابي( المشهد نتيجة تصرفك في: لنتخيل ما يحدث المرشد-

 سيفعلونه؟سيقوله الحاضرون أو ما الذي 
 العون. تقديم : التقدير، الاحترام،المسترشد-
  وأي الموقفين كان ذو نتائج أفضل. قارن بين الموقفين )الحديث السلبي، الحديث الإيجابي للذات( المرشد-
 : الحديث الإيجابي للذات كان ذو نتائج أفضل.المسترشد-

 (: (Avoid Circularizationالذات والآخرينتجنب التعميم وإطلاق أحكام شمولية على  .4-4-7-14-2-6
والتصرفات قياساا لمدى نفعيتها، ومساعدتها في تحقيق  ،والمشاعر ،على تقييم الأفكار بدلاا من ذلك والاعتماد

  (.45، 1999/2004، إليس) تقييم الذات بالكامل الأهداف بدلاا من
 لعدم حصوله على الدرجة الكاملة في الامتحان" "طالب يشعر بالانزعاج والإحباط: والمثال الآتي يوضح ذلك

لأني فشلت في هذه المهمة ابقة، فهذا معناه أني انسان فاشل، لأني فشلت هذه المرة ومرات كثيرة س: المسترشد-
 فهذا معناه أني سأفشل بالمرة القادمة.

وتدفعك وتسبب لك مشاكل لا ضرورة لها  مثل هذه التصنيفات والتعميمات ستجعلك مستاءا من الآخرين إن :المرشد-
فرط، وعن تقييم نفسك انطلاقاا من للسلوك على نحو سلبي وهادم للذات. لذلك من الأفضل التوقف عن التعميم الم

 .تصرف ما

 : عدم حصولي على الدرجة الكاملة في الامتحان لا يعني أني انسان فاشل، فأنا على درجة كبيرة من المسترشد-
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 يمكن تقييمها ووصفها بالنجاح أو الفشل من خلال درجة في الامتحان. التعقيد لاوإجراءاتها

غالباا ما تستخدم للتأقلم  هي احدى طرق التفكير الإيجابي :( (Self’s Logsالذاتية الشعارات .4-4-7-14-2-7
 ومن ثم  استخدام ،ساعد في التوصل لفلسفة جديده وفعالهمما يخلال تفنيد المعتقدات غير العقلانية  من ،الواقعي

قام بإنجاز عمل "طالب والمثال الآتي يوضح ذلك:  (.56مرجع سابق، ) الأفكار الجديدة أساساا للتوافق مع الواقع
 .الألم" معين وكان يتوقع من ذلك الثناء والانجاز، إلا أنه حصل على تقييم سلبي مما سبب له

 .هذا التقييمكم هو مزعج  ،: أنا أكره الحصول على تقييم كهذاالمسترشد-
 ؟التي جعلتك تتكلم على هذا النحو: ماهي الأفكار المرشد-
 أنا طالب فاشل. ،إنه أمر مريع ،ليس من المفروض أن أحصل على تقييم سلبي :المسترشد-
 ؟لأفكارا هذه نتائجأيك ماهي ر ب: المرشد -
 والعزلة والاعتداء على الآخر. والحزن : القلق المسترشد-
: لماذا حصلتُ على )اتباع تقنية الحوار السقراطي( بمساعدة المرشد تفنيد الفكرة اللاعقلانية من قبل المسترشد-

 تقييم سلبي هذه المرة؟ هل يعتبر ذلك كارثة؟ ولماذا سيجعل ذلك مني شخصاا فاشلاا بالمرة القادمة؟
مع أن  من الواضح أنه ليس هناك ما يحول دون حصولي على تقييم سيئ :التي تبناها المسترشد الرؤية الجديدة-

ليس فظيعاا أو  من المؤسف أن الواقع كذلك لكنه ،الوضع كان سيكون أفضل بكثير لو لم يحصل ذلك التقييم السلبي
 الآحيان.لأني جيد في عملي معظم  هذا التقييم لا يجعلني طالب سيء )الشعار الذاتي( بل مزعج جداا  كارثياا 

واكتساب نظرة  ،قدرة الشخص على التأمل الداخلي يعني :( (Self-awarenessالذاتي الوعي .4-4-7-14-2-8
نظرة تقييم  بحيث يشمل ذلك أيضاا  ؛والدوافع والعواطف والسلوك والمعتقدات والأفكار وفهم لنقاط القوة والضعف ثاقبة

، وبالتالي يكون دور هذه التقنية ، وتصرفاتهواستجاباتهسلوك الشخص، بوكيف يتأثر الآخرين  ،الآخرين للشخص
مرجع سابق، ما يجب عليهم القيام به بين الجلسات وليس فقط خلال الجلسات )مساعدة المسترشدين على معرفة 

 : "طالب يشعر بالرفض من الآخرين"والمثال الآتي يوضح ذلك (.62

 الضيق؟لخص الموقف الذي يسبب لك : المرشد-
 : يجب ألا يرفضني الآخرون.المسترشد-
 ؟والأفكار التي تسبب لك الضيق: ماهي القناعات المرشد-
 : المسترشد -

 )يجب أن يقبلني الجميع( 
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 )أنا لا أستطيع تحمل رفض الآخرين(. وإجراءاتها

  ( أنا.)شخص لا قيمة له 
 الأفكار والقناعات ومنها:يطرح الأسئلة الآتية على المسترشد لمساعدته على تفنيد تلك : المرشد-

 هل هذه الأفكار والقناعات منطقية؟ برأيك : المرشد 
 : نعمالمسترشد-
 ماهي نتيجة هذه الفكرة هل هي مفيدة أم محبطه؟: المرشد 

 : عادةا تسبب لي الحزن.المسترشد-
 أين الدليل الذي يدعم هذه الفكرة؟: المرشد 

 يحبني الجميع.: لا أدري ولكن وما أعلمه يجب أن المسترشد-
 هل هذا الدليل متوافق مع الواقع والمجتمع؟: المرشد 

 .أدري  : لاالمسترشد-
 ؟تعتقدهل الأمر فظيع كما : المرشد 

 : لا فقط يسبب لي الحزن.المسترشد -
 فعلاا غير قادر على التحمل؟ أنتهل : المرشد 

 المسترشد: عادة أتحمل حزني وأتابع حياتي.-
 ذلك؟ : ماذا تستنتج منالمرشد-
 يعمل على تبني رؤية جديدة.المسترشد: -

 .لا يوجد قانون يجبر الآخرين على محبتي وتقبلي 
 بدلاا من يجب أو من المفروض )من المحزن، أو من المؤسف( من الأفضل استخدام كلمات مثل. 
 .)الاهتمام بالآخر، المشاركة الوجدانية، والتحرك نحو الآخر، تقديم العون( 

 خلالها من يتم مهارة عن عبارة هي :( (Self-Monitoring)الضبط الذاتي( الرصد الذاتي .4-4-7-14-2-9
 توجه التي العوامل هذه ويضبط يتحكم أن الفرد يستطيع خلالها منو ، وتقوده سلوكنا التي توجه العوامل إلى التعرف

 هي:  أساسية مراحل ثلاث من المهارة هذه بالإيجابية، وتتكون  تتصف سلوكه نتائج يجعل أن من أجل سلوكه 
 تغييره في رغبيُ  الذي السلوك)سلوك لل متعمد بشكل الانتباه المرحلة هذه فييتم  الذاتية: المراقبة مرحلة .1

 .فيهوتتحكم  توجهه التي والمواقف العوامل سجلتُ و  دقيق بشكل السلوك لاحظيُ حيث  (؛وتعديله
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 بين يقارن  ثم ،سلوكه تعديل أجل من تحقيقها في يرغب وأهدافاا معاييراا الفرد يضع الذاتي: التقييم مرحلة .2وإجراءاتها

 لنفسه، وبين ما تم تحقيقه من هذه الأهداف والمعايير. وضعها التي والمعايير الأهداف
لنفسه،  الذي وضعه الصحيح بالسلوك قام إذا ذاته بتعزيز في هذه المرحلة الفرد يقوم الذاتي: التعزيز مرحلة .3

 .(Brownson& Hartzeler,2000,21)  وضعه سابقاا  الذي للهدف إنجازه لعدم نتيجة ذاته يعاقب أو
. رغم سعيه الدائم لفعل ما يرغبه له وأهله زملاءه نقد من كثيرًا يتحسس : "طالبوالمثال الآتي يوضح ذلك

فكرة بأنه شخص تكونت لديه  ذلك فهو لا يحصل على الحب والموافقة من جانب الآخرين، وبالتالي ومعالآخرون، 
ه الفكرة تسبب له الضيق لدرجه كبيره وتجعله يتصرف على نحو هادم هذ توأصبح ،غير محبوب من الآخرين

 وغير بناء، الأمر الذي جعله يرغب في تعديل هذا السلوك".
 .فيهوتتحكم  توجهه التي والمواقف العوامل سجلأن يو  دقيق بشكل السلوك لاحظيُ طلب من المسترشد أن  :المرشد- 

 .الأسبوع في مرات أربعللانتقاد من الزملاء : تعرضت المسترشد -
 : ماهي الأهداف التي تضعها لنفسك؟المرشد-
 .يوأخوت يزملائ نقد من أنزعج ألا. 1 :المسترشد -

 .للأمور وفهماا إيجابية أكثر صبحأ بحيث النقد هذا من ستفيدأ أن .2
 .انزعاج دون  ي نظر  وجهة وأبين النقد هذا حولأناقشهم  أن .3

 : كيف تقيم نفسك؟المرشد-
 طالباا وأصبحت اليوم هذا في التصرف تأحسن عندما كنت أحقق هذه الأهداف كنت أقول لنفسي :المسترشد-
 لا في حال عدم تحقيق هذه الأهداف كنت أعاقب نفسي بأن أقول أما .اليوم هذا القدم كرة ألعب أنستحق وأ جيداا 

  عدت إلى طريقة التفكير السلبية. لأنني القدم كرة ألعب أن أستطيع
  والأفعال، الأفكار إيقاف يتم أن وتعني(: Time Out( )للتفكير وقت أخذ) مستقطع وقت .4-4-7-14-2-10

 فرصة ولتمنحه يتبعها التي الطريقة في التفكير على لتساعده التقنية هذه فتأتي والتوتر، الضيق من الفرد يُعاني عندما
 (.71، 1999/2004 ،إليس) فيه هو الذي الوضع من للخروج

 اً".غاضب هما، وكان كل منالآخرالتقبل والاحترام من  أحدهما بعدم ، فشعرينبين شخصحدث خلاف  ": ومثال ذلك
تقنية طلب منها حل هذا الخلاف بشكل هازم للذات تارها، وتارةا أخرى التعامل مع هذا الخلاف من خلال : المرشد-

 .(Time out)أخذ وقت للتفكير 
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 بعد ذلك الموقف الذي حصل بينهما، مما أدى إلى مباشرة ا  تقابلاففي حالة السلوك الهازم للذات : يند  المسترش  وإجراءاتها

بعض الوقت ليهدأ ويسترخي ويفكر  هما( أخذ كل منTime outتقنية ) معو  احتدام الموقف الذي حصل بينهما.
، وعند اللقاء بعد فترة من الزمن كان كل منهما قد هدأ وفكر بالخلاف بشكل جدي وتم مجدداا لتقيان يبالأمر قبل أن 

 حله من خلال الحوار والنقاش.
 .: طلب من باقي أفراد المجموعة التجريبية المقارنة بين السلوكين، وابداء الرأي بكل من الطريقتين السابقتينالمرشد-
ا غاضب من الآخر، عندها ويكون كل منهمين يكون هناك خلاف بين شخصعندما  :أفراد المجموعة التجريبية-

 عليها لاحقاا، ولكن مع تقنية  يندمانبحماقات  سيتفوهانالأمور على طبيعتها، فعلى الأرجح  وتركامباشرة  تقابلالو 
(Time out)  مجدداا. يلتقيانبعض الوقت ليهدأ ويسترخي ويفكر بالأمر قبل أن  منهماسيأخذ كل 

عبارة عن مجموعة من المهام المحددة  (Homework’s Assignments ): المنزلية اتالواجب .4-4-7-14-2-11
والمثال الآتي  .,Dryden& Branch, 2008)  (194في المنزلو  الجلسات بينلإنهائها الباحث من قبل  للمسترشدين
، اليومية الحياة مشكلات على (ABC) نموذج تطبيق المجموعة التجريبية أفراد منيطلب الباحث " :يوضح ذلك

للفكرة  المصاحبة والسلوكية ،الانفعالية حالتهم ا فيهيسجلو  آخر وعمود عمود، في اللاعقلانية أفكارهم يضعوا بحيث
 للفكرة المصاحبة والسلوكية الانفعالية لحالتهم وصف يليها ثالث، بعمود العقلانية الفكرة يسجلوا ثم اللاعقلانية؛

  ."ما تم التدرب عليه يتقنواويطلب منهم أن يكرروا ذلك حتى العقلانية، 
 علىالمسترشدين  المرشد النفسي خلالها منيساعد  وسيلة:  (Reinforcement)التعزيز .4-4-7-14-2-12

 المسترشدين يتعلم وهنا .، الخروج للتنزهمفضلة وجبة أكل فيلم، مشاهدة قصة، قراءة التدعيم: يشمل أن ويمكن التغيير،
 الأفراد تعليم إلى يهدف الانفعالي العقلاني فالإرشاد ،عينم عمل أو بواجب قيامهم بعد يفضلوه بشيء أنفسهم تدعيم
 .(Brownson& Hartzeler,2000,77)  الذات لإدارة طرق 

حيث يقوم المشتركون  ؛أساليب التعليم والتدريبيعتبر لعب الدور أحد  (Role Play ): الدور لعب. 4-4-7-14-2-13
 . وفيه يتمكأنه حقيقةو بتمثيل الأدوار التي تسند إليهم بصورة تلقائية، وينغمسون في أدوارهم حتى يظهروا الموقف 

 موقف في وضعه يمكن يقلق الذي فالفرد ؛المواجهة التي يتبعونها أساليبو  ومشاعرهم تهماتقويم خبر  على فرادالأ تدريب
 والمشكلات المتضمنة فيها المقبلة لمواجهة المواقف بتقنيات وتمده انفعالاته، من الفرد تحرر التقنية هذهف اجتماعي،

(Dryden& Branch, 2008,60 .)طالب تارةً يمثل سلوك مقبول، وتارةً أخرى يمثل والمثال الآتي يوضح ذلك" :
 سلوك غير مقبول".

 أن يلعب دوراا يتسم بالسلوك المرفوض مثل المماطلة، ثم طلب من  أفراد المجموعة التجريبيةمن أحد طلب : المرشد-
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بقية الأفراد أن يدونوا مشاعرهم وردود أفعالهم نحوه، ثم يؤدي دوراا آخر يتسم بالسلوك المقبول مثل احترام المواعيد ويدون وإجراءاتها

 الآخرون مشاعرهم وردود أفعالهم نحوه. وكان المشهد التمثيلي على النحو الآتي: 
 : المشهد الأول:ترشدالمس-
أخبرني أنه سيحضره غداا وأتى فبعد نهاية المدة المحددة طلبت منه الكتاب، و  لمدة أسبوع استعار )أ( مني كتاب 

واستمر الأمر على سيحضره غداا ولم يحضره  الموعد المحدد ولم يحضره، ثم طلبت الكتاب مره أخرى وأخبرني بأنه
 ولم يحضره إلى الآن. هذا الحال

 : المشهد الثاني:المسترشد-
 استعار )ب( مني كتاب لمدة أسبوع وأحضره في الوقت المحدد. 
تقبل الآخر على ما  يقصد به (Unconditional Acceptance ): المشروط غير التقبل .4-4-7-14-2-14

 .Dryden& Branch,2008,26)) هو عليه دون تأثر بآراء وأحكام مسبقة، ودون نقدٍ أو لوم
في هذه التقنية  :( (Rational Emotional Imaginationالانفعالي العقلاني التخيل .4-4-7-14-2-15

 لهم وسببت الماضية،فترة ال خلال بهم مرت التي السلبية الأحداث تخيل المجموعة التجريبية أفراد يطلب من
)التفسير السلبي لهذه  فيطلب منهم التركيز على الجوانب السلبية لهذه الأحداث السلوكي والانفعالي، الاضطراب

)التفسير الإيجابي لهذه الأحداث(،  ، وتارة أخرى يطلب منهم التركيز على الجوانب الايجابية لهذه الأحداثالأحداث(
ات ، والسلوكالمشاعر تغيير المجموعة التجريبيةومن خلال هذه التقنية يتعلم أفراد ثم يطلب منهم المقارنة بين الحالتين، 

وذلك من خلال تعديل طريقة التفكير التي يفسرون بها  إيجابية إلى مشاعر وسلوكيات السلبية المرافقة لهذه الأحداث
 (.28هذه الأحداث )مرجع سابق، 

 : "موقف مثير للتوتر"والمثال الآتي يوضح ذلك
 .حياا تخيلاا  الموقف هذا تخيلوا أي واقعية،درجة من ال بأقصى الموقف ذلك وتخيلوا أعينكم أغمضوا :المرشد-
 ؟الآن السلبية اتوالسلوك مشاعرال هي ما: المرشد-

 .والغضب، والعدوانالتوتر، و الحزن،  أفراد المجموعة التجريبية:-
، مع تخيل والحيوية الواقعية: سنحاول الآن اغماض أعيننا مرة أخرى وتخيل ذلك الموقف بأقصى درجة من المرشد-

 الجوانب الإيجابية في الموقف.
 ات الإيجابية الآن؟: إذن ما هي المشاعر والسلوكالمرشد-
 التعاون مع الآخرين، والتفاعل الإيجابي. ،الارتياح، التفهم أفراد المجموعة التجريبية:-
 الإيجابية والسلبية، ويوضح لهم أن الأفكار في : يطلب من أفراد المجموعة التجريبية المقارنة بين الحالتينالمرشد-
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وإجراءاتها  الحالتين الأولى والثانية هي التي أسهمت في المشاعر والسلوك. 

تعديل الاستجابات  يتم من خلالهاإحدى العمليات التي : (Relaxation)الاسترخاء . 4-4-7-14-2-16
 والانفعالية والعقلية بالاستفادة الكاملة من الطاقات البدنية للفرد مما يسمح والسلوكية غير المرغوب فيها ،الانفعالية

والمشكلات السلوكية  ،العقلي التوترذلك أن الاسترخاء التدريجي للعضلات يؤدي إلى زوال الآثار التي يخلفها 
 (.189، 2009)الحوري وذنون، بصورة تدريجية

على أن يكون  بوضعٍ مريحالجلوس من أفراد المجموعة التجريبية  طلب المرشد "والمثال الآتي يوضح ذلك  
يغمضوا ثم طلب منهم أن  مع وضع احدى اليدين أعلى الصدر والأخرى أعلى البطن. ،الجسد بوضعٍ معتدل

مع الإحساس بارتفاع اليد الموجودة أعلى الصدر ، الأنفأكبر قدر من الهواء عن طريق ، وأن يستنشقوا أعينهم
طلب منهم دفع الهواء من الفم للخارج ببطء مع إبقاء عضلات البطن ثم يد الموجودة أعلى البطن. وهبوط ال

 في تسير الآن أنت بالحديث الآتي: المرشد وبعد ذلك بدأ مسحوبة للداخل، ثم تم تكرار هذه العملية عدة مرات.
 والإقدام التحدي ملؤها واثقة بخطى ،الأمام إلى وتتقدم وتسير تسير فأنت ذلك ومع ،راتبالعث مليء مكان

 اليأس وتحارب المشي في مثابرة وكلك السير وتواصل ،وتقف ،تقوم ولكنك مرة من أكثر وتتعثر ،والشجاعة
 فأنت ،والأمل الطمأنينة نفسك في يبعث ،صوتاً  تسمع بعيد مكان من واذ ،القادمة الخطوات في وتفكر وتهزمه
 ساعدت فكم ،تعرفه لم أم عرفته سواء محتاج كلل المساعدة وتقدم ،باحترام الآخرين تعامل طموح، إنسان

 ."إليه اصبوا ما وسأحقق بنفسي أثق أنا ،تردد وأصبحت ، لهموموجهاً  ناصحاً  كنت وكم ،الآخرين
الذي المسترشد  مجموعة من المهارات التي تساعد :(Problems Solving)حل المشكلات . 4-4-7-14-2-17

 (.22، 2009)السقا،للمشكلة التي يواجهها  حلإلى  من خلالهايصل علمية بخطوات ما على القيام  مشكلة يواجه
هذه التقنية  يتم من خلال: (Logical Analyze of Ideas)التحليل المنطقي للأفكار. 4-4-7-14-2-18

علي  واثبات عدم منطقية هذه من المفروض، يتحتم يرتبط بها من مفاهيم مثل: الأفكار اللاعقلانية وما البحث عن 
 (.23)مرجع سابق،  ، بهدف مساعدة المسترشد على تبني بديل عقلاني لهاالأفكار وما يرتبط بها من مفاهيم

والقوة،  الضعف نقاط معرفة أجل ه منءوإنها رشاديالإ البرنامج تقويم فيها تممرحلة الإنهاء: . 4-4-7-14-3
واستمارة تقييم  ،مقاييسوالخاصة، من خلال التطبيق البعدي لل العامة للأهداف البرنامج مدى تحقيق إلى والتعرف
 .خلال فترة البرنامجوالملاحظات التي سُجلت  البرنامج،

في تخفيض حدة  المستخدم لبرنامجلمعرفة ثبات واستمرار التحسن الذي أحدثه ا: المتابعةمرحلة . 4-4-7-14-4
 ضافةا إ ،ام المقاييس المعتمدة في الدراسة، وذلك باستخدةأفراد المجموعة التجريبيات الهازمة للذات لدى بعض السلوك

 .، ودراسة الحالة، وبطاقة ملاحظة السلوكالمرشد النفسي وولي الأمر وجهة نظرمن البرنامج تقييم  استمارةإلى 
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وإجراءاتها  الإحصائية المستخدمة: الأساليب. 4-5

 :الاختبارات الآتيةوشملت التحليلات الإحصائية  (SPSS,21)البيانات بواسطة الرزمة الإحصائية  عُولجت
 .التحليل العاملي الاستكشافي والتوكيدي 
 لحساب ثبات المقاييس. جوتمانمعادلة و  ،براون -معامل ألفا كرونباخ، ومعامل سبيرمان 
 .معامل ارتباط )كندال تاول( لحساب الارتباط بين المتغيرات 
 اختبار (Independent Samples T test)  للمجموعات المستقلة بغرض المقارنة بين المتوسطين القبلي 

 والبعدي لأفراد مجموعتين مستقلتين.
 اختبار (Paired Samples T testللمجموعات غير المستقلة بغرض المقارنة بين المتوسطين القبلي ) 

 عينة واحدة.فراد لأوالبعدي 
 ( والاسكروسكال اختبار)، ( مان وتنيواختبار )المجموعات متوسطات لتحديد دلالة الفروق بين. 
 تحليل التباين متعدد المتغيرات التابعة ار ختا(Manova). 
  المتغيرات المستقلة على المتغير التابع الناجم عن لمعرفة حجم الأثرالانحدار الخطي المتعدد اختبار. 
 .معادلة كوبر لاتفاق المحكمين 

 عدد مرات الاتفاق                                                         
ـــــــــ          نسبة الاتفاق=                                  ــــــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــــــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــــ ـــ ـ  ـــ ـــــــــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ  100× ـــ

 عدد مرات الاتفاق + عدد مرات عدم الاتفاق                                                         

 .معامل بلاك لتحديد نسبة الاكتساب 
 ص    –س           ص   –س               = الكسب    نسبة                      
 س              د –د                                                              

 أن: حيث
 .البعدي الاختبار على الأفراد درجات متوسط = ص 
 .القبلي الاختبار على الأفراد درجات متوسط = س 
 .(2-1) بينقيمة معامل بلاك  تتراوحأن يكون البرنامج المقترح فعالاا يجب وحتى  .للاختبار القصوى  الدرجة = د 
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تناول في هذا الفصل النتائج التي تمَّ التوصل إليها من نوإجراءاته في الفصل السابق،  منهج الدراسةاستعراض بعد    
التعبير عن و ، والمعتقدات الهازمة للذات ،اتالسلوك كل من مستوى  إلىبغرض التعرف خلال تطبيق أداوت الدراسة؛ 

ت شيوعاً لدى أفراد عينة الدراسة والمعتقدات الهازمة للذا ،اتوأكثر السلوك ،الكلية عينة الدراسةأفراد لدى الغضب 
 الغضبالتعبير عن و  للذات ةالهازم ات، والمعتقدمن جهة للذات ةالهازم ات)السلوكوالكشف عن العلاقة بين  ،الأساسية

 التحصيلمستوى لتبعاً  المتغيرات السابقة في بين أفراد عينة الدراسة الأساسية الفروق ضافةً إلى تعرف إ ،(من جهة أخرى 
في القياسين  والضابطة المجموعة التجريبية أفراد متوسطات درجاتفروق بين وكذلك الأمر بالنسبة لل ،والجنس الدراسي

لفروق بين متوسطات درجات أفراد المجموعتين الضابطة والتجريبية في القياس البعدي، تعرف الإضافةً القبلي والبعدي، 
مدى فعالية  لتعرفضافةً ، إوالتتبعيالقياسين البعدي  أفراد المجموعة التجريبية في متوسطات درجات بينالفروق أيضاً و 

من  تالتوزع الذي تخضع له البياناطبيعة  إلىالتعرف  تم بدايةً لذلك  .أفراد المجموعة التجريبيةالمطبق على البرنامج 
 والجدول الآتي يبين ذلك:Shapiro-Wilk) )، (Kolmogorov-Smirnov) ي اختبار خلال 

 الدراسةعينة درجات أفراد طبيعة توزع  (34جدول )

 المقياس

Kolmogorov-Smirnov Shapiro-Wilk 

Statistics المحسوبةالقيمة  درجات الحرية Statistics المحسوبةالقيمة  درجات الحرية 

 0.000 118 0.940 0.000 118 0.145 للذات ةالهازم اتالسلوك

 0.000 118 0.899 0.000 118 0.158 للذات ةالهازم اتالمعتقد

 0.000 118 0.606 0.000 118 0.177 التعبير عن الغضب

 

   

 الدراسةأفراد عينة  درجاتتوزع ة طبيع( 16شكل )
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 الفصل الخامس                                                نتائج الدراسة تفسيرها ومناقشتها

 (Shapiro-Wilk)و (Kolmogorov-Smirnov)اختباري  قيمة( نلاحظ أن 34طلاع على الجدول )الابعد   
ذلك تم  وبناءً على ،طبيعيغير  عينة الدراسةأفراد درجات ( وبالتالي يكون توزع 0.05) من القيمة المعنوية أصغر

للإجابة عن أسئلة الدراسة والتحقق من   (Nonparametric Tests) معلميةلاال الاختبارات الاحصائيةاستخدام 
 فرضياتها.

 أسئلة الدراسة: .5-1
 ؟الكلية الدراسةعينة  أفراد لدى للذات ةالهازم المعتقداتمدى انتشار  ما .5-1-1

، إلى ربيعيات في مقياس المعتقدات الهازمة للذاتت أفراد عينة الدراسة الكلية تقسيم درجا عن هذا السؤال تم للإجابة
 :على النحو الآتيوكانت النتائج توسط الحسابي، حساب الم ثم تم

 الكلية الدراسةعينة أفراد لدى  للذاتالهازمة  اتالمعتقد انتشار مدى( 35جدول )

 المتوسط الربيع الرابع الربيع الثالث الربيع الثاني الربيع الأول الربيعيات

  140-100.01 100 -97.01 97 -89.01 89-0 حدود الفئات في كل ربيع

101.5 
 120 2 63 52   عدد الأفراد في كل ربيع

 % 51.1 %0.4 . %26.6 %21.9 نسبة الأفراد في كل ربيع

 

 
 الكلية الدراسةعينة أفراد لدى للذات  ةالهازم اتالمعتقد مدى انتشار( 17شكل )

أنَّ مُتوسط نلاحظ في مقياس المعتقدات الهازمة للذات  بعد تقسيم درجات أفراد عينة الدراسة الكلية إلى ربيعيات
 ةالهازم اتالمعتقدوهذا يعني أن ( 101.5بلغ )للذات  ةالهازم اتالمعتقددرجات أفراد عينة الدراسة على مقياس 

 ةالهازم اتالمعتقداستناداً إلى الربيعيات الخاصة بمقياس  المرتفعقع ضمن المستوى ت الدراسةعينة أفراد لدى للذات 
دراسة  نتيجة وتتفق هذه النتيجة مع .(140-100.01) الذي تتراوح فيه الدرجة بين الرابع)الربيع للذات 

 لدى المراهقين. مرتفعكانت منتشرة بشكل  والمدمرة للذات إلى أن المعتقدات اللاعقلانية التي توصلت (2015،ضيف)

المتوسطالربيع الرابعالربيع الثالثالربيع الثانيالربيع الأول

0000

المعتقدات الهازم للذات 52632120101.5
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2
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أن الإنسان " وجدا نالذي (Ellise & Rovira,2015,7) "إليس ورفيرا" ما أشار إليه من خلال ذلك ويمكن تفسير
يفكروا مركبون بيولوجياً على أن " "إليسوفقاً لـ ـ" الأفراد، فالعقلانية واللاعقلانية استعداد للتصرف بالطريقتينيولد ولديه 

عقلاني لاالتفكير ال فإنذلك وعلى ، "بغرابة يتصرفواأن و  ،أن يهزموا أنفسهم، وأن يبالغوا في كل شيءو بطريقة ملتوية 
أساليب المعاملة الوالدية إضافةً  بحيث تعمل ؛في التكوين البيولوجي للفرد يوجد وفقاً "لإليس وروفيرا" والهازم للذات

 اللاعقلانيةالمعتقدات  تعزيز على بهالمحيطين من الذي يستمده الفرد التعليم المبكر و  لأساليب التنشئة الاجتماعية،
 الأشخاص المحيطين بهوالاتجاهات من  ،والمعتقدات، يتعلم ويكتسب القيمالشخص ف ،اضعافهاأو  والهازمة للذات

 أدائهيصل في  أن الفردمن  الوالدينطلب  إن (174، 2015) ضيف فوفقاً لــ ؛والمعلمين ،رانقوالأ ،لدينخاصة الوا
 ن لديهيكو   ،لا تسمح بذلك قدراته وامكاناتهكانت  وإن، حتى يكون محبوباً ومقبولًا ممن حولهالمبالغ فيه  إلى الكمال

 فتكون ، المبالغ فيه والاحترام إلا إذا حقق التفوق والكمال ،بالاعتبار اً جدير لن يكون  تتمحور حول أنه ومعتقدات   فكاراً أ
وبالتالي نرى أن التنشئة  .والسلوكية الانفعالية المشكلاتنشأة  هي السبب الرئيس في معتقداتالو  فكارهذه الأ

 .الهازمة للذاتاللاعقلانية و المعتقدات  شيوعتسهم وبدرجة كبيرة في  وأساليب المعاملة الوالدية الاجتماعية
 ؟الدراسة الكليةلدى أفراد عينة  ات الهازمة للذاتمدى انتشار السلوكما  .5-1-2

ربيعيات، ات الهازمة للذات إلى ياس السلوكتقسيم درجات أفراد عينة الدراسة الكلية في مق عن هذا السؤال تم للإجابة
 وكانت النتائج على النحو الآتي:توسط الحسابي، حساب الم ثم تم

 الدراسة الكليةعينة أفراد للذات لدى ات الهازمة السلوك مدى انتشار( 36جدول ) 

 المتوسط الربيع الرابع الربيع الثالث الربيع الثاني الربيع الأول الربيعيات

  128-99.01 99-95.01 95-92.01 92-0 حدود الفئات في كل ربيع

100.3 
 118 3 59 57 عدد الأفراد في كل ربيع

 %50.3 %0.8 %24.9 %24 نسبة الأفراد في كل ربيع

 

 
 الدراسة الكليةعينة أفراد لدى ة للذات الهازم اتالسلوك مدى انتشار( 18شكل )

المتوسطالربيع الرابعالربيع الثالثالربيع الثانيالربيع الأول
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أنَّ مُتوسط نلاحظ ات الهازمة للذات كبعد تقسيم درجات أفراد عينة الدراسة الكلية إلى ربيعيات في مقياس السلو  
للذات  ةالهازم اتالسلوك( وهذا يعني أن 100.3بلغ )للذات  ةالهازم اتالسلوكدرجات أفراد عينة الدراسة على مقياس 

 ةالهازم اتالسلوكقع ضمن المستوى المرتفع استناداً إلى الربيعيات الخاصة بمقياس ت الكلية الدراسةعينة أفراد لدى 
 "سيشل؛ وميللر" وتتفق هذه النتيجة مع دراسة (.128-99.01) الذي تتراوح فيه الدرجة ما بين الرابع)الربيع للذات 

(Miller et al.,2009; Schill et al, 1992) الهازمة للذات كان مرتفعاً ات السلوك مستوى  توصلت إلى أن التي 
  عينة الدراسة.أفراد لدى 

ن والذي (Baumeister & Scher,1988,19) "باومستر وسيشر" ما أشار إليه ويمكن تفسير هذه النتيجة من خلال
في مرحلة  أو إساءة معاملة عاطفي نقص وأ لإهمال من تعرضل ملاذاً  ات الهازمة للذات تشكلالسلوك أن وجدا

التي تم ، ويؤكد ذلك نتائج دراسة الحالة النقص هذا لتعويض اتهذه السلوك لىإ فيلجأ ،مراحل الحياةمن معينة 
 في المنزل )جسدية ونفسية( اجراؤها مع بعض أفراد المجموعة التجريبية والتي تبين أنهم تعرضوا لإساءة معاملة

ات الهازمة للذات عباره عن عمل أو اتجاه أن السلوك (Cudney,1975,13) "كودني" حيث يرى  ؛والمجتمع المحيط
 مصلحته.، ولكنه الآن يعمل ضد في فترة  معينة وتجاوز آثارهاكان مساعداً للفرد على التعامل مع تجربة مؤذية، 

ات الهازمة للذات عبارة عن برامج قديمة كانت فعالة في التعامل مع مواقف معينة وبقيت ضمن بعباره أخرى فالسلوك
معتقداً أنها  ات القديمةنراه يعود لاستخدام ذات السلوك مشابهة ومؤذية محبطةلمواقف  هتعرضعند رد، و خبرات الف

نرى أن الانسحاب "فعلى سبيل المثال ،  (Hipolito,2012,3)الجديدة لمواقفل رغم كونها غير مناسبة، لاتزال فعالة
 من خاليةو  ،كبيرة بمتعه مدهمي الاجتماعية المواقف في بالحرج يشعرون  الذين الخجولين الاجتماعي لدى المراهقين

 وتدريجياً  ،وبالتالي يقل مستوى شعورهم بالحرج خرينالآمما يقلل من تفاعلهم مع  ،في المرة الأولى السلبية حاسيسالأ
 استخدام ذلك السلوك احتمال فيزداد ،قد تكون مشابهة عند التعرض لمواقف  جديده لهممساعداً  هذا السلوك صبحي

مما ، قد يتعرضون لهاالمواقف التي تلك م في والأفكار السلبية التي تستحوذ عليه ،لتخلص من المشاعرابغرض 
، خرينالآمع  نعزال عنهم، وبالتالي يقل تفاعلهوالا ى الابتعاد عن الآخرينإل به على الفرد بنتائج عكسية فيؤدييعود 

ات الهازمة ذج الاستراتيجيات العكسية للسلوكوهذا ما يمسى بنمو  ،"فرص التفاعل الاجتماعيل أكثر رفضاً  ويصبح
 .بغرض تحقيق منافع، ولكنها تعود على الفرد بنتائج سلبية(ات )اتباع سلوكبمعنى  للذات

 ؟الدراسة الكليةالغضب لدى أفراد عينة ما مدى انتشار التعبير عن  .5-1-3
تقسيم درجات أفراد عينة الدراسة الكلية في مقياس التعبير عن الغضب إلى ربيعيات، ثم  عن هذا السؤال تم للإجابة

 :على النحو الآتيوكانت النتائج توسط الحسابي، حساب الم تم
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 الدراسة الكليةعينة أفراد لدى  التعبير عن الغضب مدى انتشار( 37جدول )

 المتوسط الربيع الرابع الربيع الثالث الربيع الثاني الربيع الأول الربيعيات

 80.5 104-86.01 86-81.01 81-77.01 77-0 حدود الفئات في كل ربيع

 66 59 60 52 ربيععدد الأفراد في كل 

 %27.9 %24.9 %25.3 %21.9 نسبة الأفراد في كل ربيع

 

 
 الدراسة الكليةعينة أفراد لدى التعبير عن الغضب  مدى انتشار( 19شكل )

أنَّ مُتوسط التعبير نلاحظ بعد تقسيم درجات أفراد عينة الدراسة الكلية إلى ربيعيات في مقياس التعبير عن الغضب  
يقع  لدراسة( وهذا يعني أن التعبير عن الغضب لدى عينة 80.5بلغ ) الكلية الدراسةعينة أفراد عن الغضب لدى 

الذي تتراوح فيه  الثانياستناداً إلى الربيعيات الخاصة بمقياس التعبير عن الغضب )الربيع  المتوسطضمن المستوى 
  (.81-77.01) الدرجة ما بين

 المراهقين كلهم أن"( والذي يرى Soletti,2016,6-7) "سولتي" إليه ما أشار ويمكن تفسير هذه النتيجة من خلال
 تعدد إلا أن ،"تحقيقهالوالطموحات التي يسعون  وتتعدد الأهداف تداعبهم خيالات النجاح، وطموح، وأمل ،طاقة

 يجعل المراهقين شية القاسية التي يمر بها مجتمعنا،والمعي في ظل الظروف الاجتماعية والمعنوية المادية المغريات
 والخيبة، وبالتالي تزداد يشعرهم بالإحباطمما  واحدة دفعة إليها الوصول يستطيعون  لا كثيرة أشياء إلى يطمحون 

 .يعيشونهاالتي  عدم الرضا عن الحياةو  مشاعر الغضب
 لدى أفراد عينة الدراسة الأساسية؟ انتشارا  الأكثر الهازمة للذات  والمعتقدات اتالسلوك هيما  .5-1-4

 على كل بعد من أبعاد مقياس الأساسية أفراد عينة الدراسة لإجابات اجراء وصف احصائيللإجابة عن هذا السؤال تم 
 :يوضح ذلك الجدول الآتي، و للذات ةالهازم اتالبنود الخاصة بمقياس السلوككذلك و  ،للذات ةالهازم اتالمعتقد

الربيع نيالربيع الثاالربيع الأول
الثالث

الربيع 
الرابع

المتوسط

0000

التعبير عن الغضب 5260596680.5

0000

52605966
80.5
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 شيوعا  لدى أفراد عينة الدراسة الأساسية الهازمة للذات والمعتقدات اتأكثر السلوكالعبارات التي تمثل  (38)جدول 

 (%) النسبة المئوية )ع( الانحراف المعياري )م( المتوسط (F) التكرار ات الهازمة للذاتالسلوك

 %62.7 0.65 3.6 74  سلوك الكمالية

 %56.4 0.93 3.4 67 سلوك لوم الذات

 %55.9 0.79 3.3 66 الموافقةسلوك ادمان 

 (%) النسبة المئوية )ع( الانحراف المعياري )م( المتوسط (F) التكرار المعتقدات الهازمة للذات

 %79.4 1.6 15,7 79 معتقد الكمالية

 %74.8 1.7 15.5 77 معتقد لوم الذات

 %71.8 1.8 14.9 74 معتقد ادمان الموافقة

   

 
 الهازمة للذات شيوعا  لدى أفراد عينة الدراسة الأساسية والمعتقدات اتأكثر السلوكالعبارات التي تمثل ( 20شكل )

 ،للإجابة على هذا السؤال تم العمل على حساب كل من المتوسط الحسابي ات الهازمة للذات:أولا  بالنسبة للسلوك
والنسبة المئوية لإجابات أفراد عينة الدراسة الأساسية على كل سؤال من أسئلة مقياس  ،والانحراف المعياري  ،والتكرار
 للذات، وبناءً على ذلك تم التوصل إلى الآتي: ةالهازم اتالسلوك

(، ونسبة مئوية وقدرها 3.6الكمالية بمتوسط )ت شيوعاً لدى أفراد عينة الدراسة هي: ات الهازمة للذاالسلوكإن أكثر  
(، 3.3الموافقة بمتوسط )%(، يليها ادمان 56.4(، ونسبة مئوية وقدرها )3.4يليها لوم الذات بمتوسط ) (،62.7%)

 (.%55.9ونسبة مئوية وقدرها )
 والانحراف ،والتكرار ،تم العمل على حساب كل من المتوسط الحسابي :معتقدات الهازمة للذاتثانيا  بالنسبة لل   

  ةالهازم اتالمعتقدمقياس  أبعادمن  بعدوالنسبة المئوية لإجابات أفراد عينة الدراسة الأساسية على كل  ،المعياري 

السلوكيات
الهازمة 
للذات

سلوك 
الكمالية 

سلوك لوم 
الذات

سلوك ادمان  
الموافقة

المعتقدات 
الهازمة 
للذات

معتقد ادمان 
الكمالية

معتقد لوم 
الذات

معتقد ادمان 
الموافقة

3.6
3.43.3

0
15.514.9

0
15.7

62.70%56.40%55.90%

0

79.40%74.80%71.80%
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ى أفراد عينة الدراسة الأساسية الهازمة للذات شيوعاً لد المعتقداتأكثر أن  للذات، وبناءً على ذلك تم التوصل إلى
(، 15.5لوم الذات بمتوسط ) معتقد(، يليها %79.4وقدرها )(، ونسبة مئوية 15.7الكمالية بمتوسط ) معتقد هي:

وهذا  (.%71.8(، ونسبة مئوية وقدرها )14.9بمتوسط ) الموافقةادمان  معتقد يليها(، %74.8ونسبة مئوية وقدرها )
والذي يرى أن أكثر المعتقدات الهازمة للذات شيوعاً هي: الكمالية،  (Burns,2001,1)يتفق مع ما أشار إليه "بيرنز" 

 لوم الذات.و ادمان الموافقة، و 
( والذين وجدا Hewitt& Flett,1990,456) "هويت وفليت"كل من  ويمكن تفسير ذلك من خلال ما أشار إليه 

، ويؤكد ذلك نتائج ات التي يتبعها الفردوالسلوك كبير في أنماط التفكير تؤثر إلى حد  أساليب المعاملة الوالدية أن 
 ،( والتي توصلت إلى أن تسلط الوالدين1990-1987ها جامعة سنغافورة بين عامي )الدراسة التتبعية التي أجرت

الأبناء  جعلتالتي يسهم في تكوين مجموعة من الأفكار والمعتقدات اللاعقلانية،  الخاصة شؤون أبنائهموتدخلهما في 
هذه المشكلة مع التقدم  حدة حيث تزداد ؛ساسية للانتقاد، وأكثر خوفاً من ارتكاب الأخطاء حتى البسيطة منهاأكثر ح

 "فروست ولاهرت وروزنبليت" كل من بالعمر وصولًا للكمالية المفرطة، يضاف إلى ذلك ما أشار إليه
(Rosenblate,1990,470 (Frost, Lahart &  ات الهازمة نون من السلوكأن الأشخاص الذين يعا وجدان والذي

، التسلط والرقابة المفرطةالوالدية، والتنشئة الاجتماعية القائمة على أساليب المعاملة تكون لديم وبفعل من للذات ي
فرض  ما موجهاً نحو الداخل أو نحو الخارج، وبالتالي يميل هؤلاء الأفراد إلىذج من السلوك الكمالي الذي يكون إنمو 

إلى  الواقعيةوالذات  فيؤدي التباعد بين صورة الذات المثالية ؛كهم، وتقييم أنفسهم بطريقة صارمةمعايير محدده لسلو 
نراهم يسعون بشكل حثيث للحصول  ،الآخرينجانب والتقييم السلبي من  ، ونظراً لكونهم يخافون الفشلالذات ولومهانقد 

فهم  ؛بأن الأمور على ما يرام والاطمئنان وتقدير الذات السعادة نفسهملأ يشتقواحتى  الاستحسانو على الموافقة 
أي خطأ حدوث من الآخرين، وعند الموافقة والحب الذي يجلب  المبالغ فيهبالإنجاز  وتقدير الذات يربطون السعادة

من ثم ، و ونقدها الذاتالافراط في لوم  من خلال الفردمعاناة  رحلة تبدأالحصول على الموافقة،  قد يمنعفي الأداء 
 موافقة الآخرين،بغرض الحصول على استحسان و المفرطة  سعياً للكمالية وضع معايير وأهداف جديدهالعمل على 

 .هذه الحلقة المفرغة الفرد في ستمري وهكذا
 

 ضيات الدراسة:فر. 5-2
 اتوالمعتقد من جهة، للذاتات الهازمة السلوك كل من بينة إحصائي هللا دذات  ارتباطية "لا توجد علاقة .5-2-1

 ".عينة أفراد الدراسة لدى أفراد من جهةٍ أخرى  والتعبير عن الغضب ،للذات ةالهازم
 العلاقة  لمعرفة (المعلمي المعادل لاختبار بيرسون  تاو كندالمعامل ارتباط ) تم اعتماد صحة هذه الفرضيةللتحقق من 
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لدى  جهة  أخرى  من والتعبير عن الغضب للذات ةالهازم اتوالمعتقد ،من جهة للذات ةالهازم اتالسلوك كل من بين
 :يوضح ذلك الآتيالجدول و  ،عينة الدراسةأفراد 

 للذات والتعبير عن الغضب ةالهازم اتوالمعتقد للذات ةالهازم اتالسلوكالعلاقة بين  (39جدول )

ات السلوك المعتقدات الهازم للذات التعبير عن الغضب درجات الحرية مستوى الدلالة النتيجة 
 الهازمة للذات

 المقياس

 
 

 دال

 

 

 

0.01 

 

 

 

116 

0.32)**(  0.64)**(  للذات ات الهازمة السلوك 1 
0.39)**(  1 0.64)**( للذات ةالهازم اتالمعتقد   
1 0.39)**(  0.32)**(  التعبير عن الغضب 

                                          0.01)**( دال عند مستوى 

 
 والتعبير عن الغضب للذات ةالهازم اتوالمعتقد للذات ةالهازم اتالسلوكالعلاقة بين ( 21شكل )

 اتوالمعتقد ،للذاتات الهازمة السلوكبين  احصائياً  دالة ايجابية ارتباطية وجود علاقة (39)يتضح من الجدول  
 ؛2001وقاعود، )العقاد كل من ما توصل إليه مع وتتفق هذه النتيجة ،(0.01)عند مستوى دلالة  للذات ةالهازم

Bridges & Harnish,2010,86; Stackert & Bursik,2003,1419 ؛(Coban,2013,68 ، أشاروا الذين
ويتضح من ذات الجدول وجود ات الهازمة للذات وتقود إليها. السلوكبإلى أن الأفكار والمعتقدات اللاعقلانية ترتبط 

 ،(0.01عند مستوى دلالة )ات الهازمة للذات والتعبير عن الغضب السلوكبين  إيجابية دالة احصائياً  ارتباطيةعلاقة 
والذين توصلوا إلى وجود علاقة  (Schill et al.,1992) "وآخرون  "سيشل تتفق هذه النتيجة مع ما أشار إليهو 

وجود  أيضاً  من ذات الجدول ويتضح أيضاً  والتعبير عن الغضب. ات الهازمة للذاتايجابية بين السلوكارتباطية 
 (،0.01) دلالة عند مستوى  والمعتقدات الهازمة للذاتالتعبير عن الغضب بين  إيجابية دالة احصائياً  ارتباطيةعلاقة 

والذي توصل إلى أن الغضب يعد من أكثر  (Froggatt,2015) "فروجات" وتتفق هذه النتيجة مع ما أشار إليه
نرفض فرضية العدم ونقبل الفرضية البديلة أي أن هناك  وبالتاليالانفعالات تأثراً بالأفكار اللاعقلانية والهازمة للذات، 

0.39 0.32 0.64

…السلوك الهازم والمعتقد الهازم             السلوك الهازم والغضب          المعتقد الهازم والغضب
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 .ات الهازمة للذات، والمعتقدات الهازمة للذات، والتعبير عن الغضببين كل من السلوك علاقة ارتباطية ايجابية
من  للذات ةالهازم اتالسلوكالعلاقة الإيجابية بين ففيما يخص  على النحو الآتي:هذه الفرضية ويمكن تفسير نتيجة 

؛ 125، 2001العقاد وقاعود،إلى ما أشار إليه )يمكننا أن نعزو ذلك  من جهة أخرى  للذات ةالهازم اتوالمعتقد جهة

نتج من الاتجاهات ينبع و الذي ي هي الموجه الأساسي للسلوك والمعتقدات أن الأفكار يرون والذين  (1، 2011دعيم،
ه ردود تثيرللأحداث هي التي  )تفسيره( فرؤية الإنسان الخاصة ؛التي يتبناها الفرد الأساسية والمعتقدات والقيم الفكرية

الأشخاص  ما يجعلأن "( 33، 1999/2004) إليسى حيث ير  ؛وليست الأحداث في حد ذاتها والسلوكية الانفعالية
وفي هذا  ."الأحداث هذه ىعل )تفسيرهم( وإنما حكمهم ذاتها في حد الأحداث تليس يسلكون على نحو مضطرب

هذا  يساعدنابحيث  ؛والمعتقداتالعلاقة بين السلوك  المجال قدمت النظرية العقلانية نموذجاً يمكن من خلاله تفسير
: تأربعة مكونالهذا الأسلوب و ، متنوعةالحياتية المواقف الو حداث الأالناتجة عن  اتفي فهم مصدر السلوك النموذج

. على الحادثة أول تفسير خطر لنا بناءً ويقصد به ر(: يفكالتالتفسير ). ثانياً . ما حصل فعلاً  ويقصد بهالحدث: . أولاً 
ردة ونعني به  :فعلالالسلوك/. رابعاً مبنية على التفسير. والمشاعر وغالباً ما تكون عواطف الويقصد به : الشعور. ثالثاً 

نسبناه التفسير )الأفكار( الذي  ناتج عن والسلوك ،من المهم أن ندرك أن مصدر المشاعرف الحدث؟ تجاهالفعل 
هذه النتيجة التي تم وما يدعم  .الذي أدى إلى السلوك هو )الأفكار( فالتفسيرللحدث وليس من الحدث ذاته. وبالتالي 

معتقدات ، وجود (من جهة أخرى  والسلوك من جهة والمعتقدات بين الأفكار ارتباطيةعلاقة وجود ) التوصل إليها
مثال ذلك الفكرة . و تجعل الشخص يسلك على نحو معين الاجتماعيتسود ضمن النطاق الأسري و  وأفكار معينة

 الشخص الفكرة تجعلفهذه  "الجميع منومقبولًا  محبوباً  الشخصيجعل  الإنجاز المبالغ فيه "أن التي تنص على
 .(1 ،2011)دعيم، السلبيةطلب الكمالية بصورتها وي للإنجاز على نحو  مبالغ فيه، يسعى

يمكن ارجاع ذلك إلى ما أشار إليه  والغضب للذات ةالهازم اتالسلوككل من بين  الايجابية يما يخص العلاقةوف  
ومراجعة السريرية  مااستناداً إلى تجربتهوالذين وجدا  (Guckauf & Wells,1991,55) "ف وويلزجوسكو " كل من

 ،والعزلة ،والادمان ،والفشل ،والإهمال ،الخنوعك)ات الهازمة للذات لدى المراهقين السلوكأن دبيات في هذا المجال، لأا
اليأس، و السعي للكمال والانجاز على نحو مبالغ، و الانتحار، و الإدمان، و ، ، وطلب الحب والموافقةالسعادةوتجنب 

 ،أن المراهقين في هذه المرحلة يسعون للحصول على الاستقلالذلك  غالباً ما تترافق مع الغضب، (....مشاعر الذنبو 
 حاجاتهذه اللعدم حساسية الوالدين  ولكن ،من الحاجات وغير ذلك وتأكيد الذات ولفت الانتباه ،والموافقة ،والحب

المراهق على تكوين نوع من الوعي  عدم قدرةإضافةً ل ،للسيطرة عليه همسعيمحاولات المراهق للاستقلالية، و وقمعهم 
تشعره بالرضا سأنها  ات الهازمة للذات اعتقاداً منهمن السلوك ينخرط بمزيدجعله ي ،للصواب والخطأ تقديرهوعدم  الذاتي
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قد تترك  هلتحقيق رغبات المراهق ختارهاالتي ا اتوالسلوك الوسائل أن هذهإلا  أو السعادة، وتساعده على تحقيق رغباته
بالإهانة التي تثير أو التجاهل، مما يشعره )المراهق(  ثل بالنقدتولد لديهم رود فعل  سلبية  تتمو آثاراً سلبية على الآخرين 

كتعبير رافض للوصاية  والآخرظهر من خلال نوبات الغضب الموجهة نحو الذات ت وانفعالات سلبية اتلديه سلوك
ما توصل إليه  ات الهازمة للذات مع الغضب()ترافق السلوك . ويؤكد هذا المقترحوتجاهل احتياجاته من قبل الآخرين

إلى أن الأفراد  أشارواذين لال (Schill, Beyler& Ekstrom,1991,744) "سيشل وبلير وايكستروم"كل من 
 ،للذات هازمجرح النفسي الذي يدفعهم للسلوك على نحو البوبسبب من الاحباطات والعوائق غالباً ما يشعرون 

للحصول على حب  بشكل  حثيث ولذلك نجدهم يسعون  وشعورهم بالنقص ،للتعويض عن معاناتهممنهم  كمحاوله
من المحتمل أن يخبروا  يرغبون  ن في الحصول على ماوعندما يفشلو ، على الأقران والتفضيل التامة الآخرين موافقةو 

أو يتم  وممتلكاتهم خرينعلناً تجاه الآ يُعبر عنه السلوك على نحو  عدوانيو  لغضبدفعهم لالتي تالإحباط  مشاعر
 .Schill, Beyler& Morales,1992,595)) نحو الذات كبته وتوجيهه

فيمكن عزو هذه  من جهة  أخرى  والمعتقدات الهازمة للذاتمن جهة أما فيما يتعلق بالعلاقة الإيجابية بين الغضب   
، لى انفعالاتهيؤثر ع الذي يتبعه الفرد ( والتي ترى أن نمط التفكير288، 2013) ت إليه الغامديتوصل النتيجة إلى ما

 "فروجات" ، ويؤكد ذلك ما توصل إليهالهازم للذات هو انفعال الغضبومن أكثر الانفعالات تأثراً بنمط التفكير 
(Froggatt,2015, 2-3)  لأسباب   نتيجةً  جزء منه فيقد يكون  انفعالي اضطرابأن الغضب هو  والذي يرى 

 .1المعتقدات الهازمة للذات وهي الآتية: مجموعة من عن  (Froggatt,2015) ـــلحيث ينتج الغضب وفقاً  ؛معرفية
ومشكلات  ذلك من احباطات يعقب، وما يحدث من حولهلما الفرد الاستنتاجات المشوهة: التي تؤدي إلى إساءة فهم 

حيث يكون الغضب المتكرر بدافع تجنب  ؛عدم احتمال الأحداث غير المرغوب فيها. 2. ناتجة عن سوء الفهم
يدفع : عدم تحقيق المطالب. 3. عارض مع التوقعاتالتي تتمثل بعدم القدرة على احتمال كل ما يت التهديدات المدركة

 في التحكم مشكلات ذوي  الأفراد لدى ن يكو   المعرفي: العجز. 4الغضب.  اثارة انفعال الفرد إلى الإحباط وبالتالي
اساءة تفسير الأحداث كأن .5 عرضون لها.التي يت رةالمثي للأحداث التكيفية الاستجابات من كاف غير عدد الغضب
 ثابتة كأن يكون لدى الفرد معتقدات :الجامدة المعتقدات.6 واقعياً. حتى عندما يكون غير مستثار بالإثارة الفرديشعر 
 الانفعالية كثير من المشكلات إلى المعتقدات هذه بمثل التمسك يؤديبحيث  "؛يجب علي  "مثل  منطقيةوغير 

مما  ،: كأن يميل الأشخاص إلى التصرف قبل التفكير)الاندفاعية( الاستجابات السريعة.7. والاجتماعية والسلوكية
الهازمة للذات غالباً ما التفكير  إن أنماطوعلى ما سبق يمكن القول  .يترك أثاراً سلبية على الفرد نفسه والمحيطين به

 والاجتماعية. التي تؤثر على علاقات الفرد الشخصية غير التوافقية اتوالسلوكتترافق مع الانفعالات 
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 اتالسلوك مقياسعلى  الدراسةأفراد عينة "لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات درجات  .5-2-2  
 الجنس".تعزى إلى متغير للذات  ةالهازم

أفراد  متوسطات درجات الفروق بين لمعرفة (Mann Whitney) اختبارتم اعتماد  صحة هذه الفرضيةللتحقق من 
 :وذلك كما يظهره الجدول التالي ،للذات ةالهازم اتالسلوكعلى مقياس  الدراسةعينة 

 تبعا  لمتغير الجنسللذات  ةالهازم اتالسلوك سمقياعلى  الدراسةأفراد عينة ق بين والفر  (40جدول )

 الفرق  اتجاه U Z Sig (S R) مجموع الرتب الرتب )م( متوسط df (N) ن الجنس المقياس

ت الهازمة السلوكا
 للذات

  56 ذكور

116 

65.3 3659.00  

1409.00 

 

 

1.7 

 

0.07 

 

 3362.00 54.2 62 اناث غير دال

      

 
  تبعا  لمتغير الجنس للذات ات الهازمةالسلوك على مقياس الدراسةق بين أفراد عينة والفر  (22) شكل

عينة الدراسة على  ( بين أفراد0,05) دلاله إحصائياً عند مستوى  وجود فروق دالهعدم ( 41يتضح من الجدول )
عدم وجود  التي تنص علىنقبل فرضية العدم وبالتالي  ،للذات تُعزى إلى مُتغير الجنس ةزمالها اتمقياس السلوك

هذه  وتناقض .وفقاً لمتغير الجنس للذات ةالهازم اتعلى مقياس السلوك بين أفراد عينة الدراسة احصائياً  داله فروق 
ات ناث يملن إلى سلوكرى أن الإوالذي ي (Viadero,2013,1) "فاديرو" أشار إليه ماالتي تم التوصل إليها النتيجة 
( التي توصلت إلى 2011مراد،؛ 2001العقاد وقاعود،)وكذلك دراسة وهزيمة الذات بشكل أقل من الذكور، ضرر 
 "وآخرون سيشل " كل منوتتفق هذه النتيجة مع ما أشار إليه لسلوك الهازم للذات، ممارسة اناث كن أكثر ميلاً لأن الإ

 وجود إلى عدماللذين توصلا  Alshawashreh et al.,2013)؛ (Schill et al.,1992 "آخرون و الشواشرة "وكذلك 

Ranks N

Ranks Mean Rank

Ranks Sum of Ranks

Totalانثىذكر

السلوك الهازم

5662118

65.354.23

3659.00
3362.00
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  .السلوك الهازم للذات ممارسة في الجنسينفروق بين  

 معاناة كبيرًا من أن "جزءاً ( والذي يرى 117، 1986) العيسوي ما أشار إليه  من خلال هذه النتيجة تفسيرويمكن 
 وكرامته أياً كان سلوكه"، وبالتالي فإن له قيمته كشخص بالقبوله شعور  عدمو ، معه التعامل أسلوب إلى يعود المراهق
من قبل الأشخاص المؤثرين في حياتهم  الرفض الدائم المراهقين يعود إلى المقبول والسلبي لدى غير السلوك استمرار

 المقبول عن النسق الأحيان بعض في تخرج أو للكبار تروق  التي لا السلوكية الممارسات بعض لإقدامهم على نتيجةً 
 أوضاع المراهقين تفهملمن جانب الكبار  السعي ضافةً لعدمإ المراهق، حياة في الأشخاص المؤثرين سنه الذي

لفت  محاولة إلى كثيرة أحيان في المراهقين الأمر الذي يدفع ،لهم اللازمة والتربوية المساندة النفسية تقديم ومحاولة
 ما أورده. ويؤكد ذلك والهازمة للذات السوية غير الممارسات بعض طريق عن بوجودهم المحيطين وإشعار ار،الأنظ

: لوك الهازم للذات ومن أهمهاهم في إيجاد السعوامل تس والذي يرى أن هناك( Cudney,1975,13-15) "كودني"
 نوع من الشعور بعدم الأمان )المراهقين(يولد لدى مما والإهمال ، القائمة على العنف أساليب المعاملة الأسرية

 ،الخارجية مصادر التوتر مواجهةعدم القدرة على وبالتالي  ،حباط والشعور بالنقصضافةً للإإ النفسي والاستقرار
 فنراهم، ينتج عنها ضرر للذات اتخراط الواعي أو غير الواعي بسلوكبالانون إلى عالمهم الداخلي ويبدأون ينسحبف

 بديلةات وأساليب سلوك فيميلون لاعتماد ؛دالة، وعدم الثقة بالأخرينعدم العبالإحساس  يالشكوى، ودائم ي كثير 
والسعي نحو الكمالية المبالغ فيها، والبحث عن الحب  والاستغراق في أحلام اليقظة، ة،والاعتقاد بالخراف ،كالإدمان

 ، وللتخلص من الضغط والتوتر، وكتعبير رافضالنفسي الاستقرار لتحقيق منهم كمحاولهوالموافقة، واستغلال الآخرين 
يُضاف إلى ذلك الظروف  ،من متاعب وضغوطات في حياتهم اليوميةوما يواجهونه  للعنف الذي يتعرضون له

لتأمين مستلزمات  كبيرة يتحملون مسؤولية جعلت كل من الذكور والإناثاسية التي يمر بها وطننا الحبيب والتي الق
ات الهازمة للذات إما بشكل  واع  أو غير واع  كرد هقين من الجنسين ينخرطون بالسلوكنجد أن المرا وبالتالي الحياه؛ 

أفراد  بعض معالباحث التي أجراها  دراسة الحالةنتيجة يؤكد ذلك و فعل لما يتعرضون له من صعوبات وضغوط، 
الذكور ) دراسة الحالةالذين أجريت معهم فراد الأإلى أن معظم  تم من خلالها التوصلو التجريبية،  عينة الدراسة

جعلتهم يواجهون  كبيرةوأنهم يتحملون مسؤوليات أسرية  ،اليوميةو  ةقد تعرضوا للعنف في حياتهم السابق (والإناث
أفراد عينة  بعض مع التي تم اجراؤها دراسة الحالةنتائج  }لواستناداً ؛ ومهنية واقتصادية ودراسية اجتماعيةضغوطاً 

 نستطيع القول أن الذكور{  (Cudney,1975) ومنهم هذا المجالالدراسة التجريبية، وما أشار إليه الباحثون في 
 مسؤوليات همتحمللإضافةً  ،الحاليةو  في مراحل حياتهم السابقة تعرضهم للعنف بسببو  في دراستنا الحالية والإناث

 .للذات على نحو هازم كانوا يسلكون  ،وضغوط من متاعب وصعوباتوما يواجهونه وأعباء ماليه  دراسيةأسرية، و 



  
 

 138   

    

 الفصل الخامس                                                نتائج الدراسة تفسيرها ومناقشتها

 سايعلى مق الدراسةأفراد عينة "لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات درجات  .5-2-3
 الجنس".تعزى إلى متغير للذات  ةالهازم اتالمعتقد

 الدراسة الفروق بين أفراد عينة لمعرفة (Mann Whitney) اختبارتم اعتماد  صحة هذه الفرضيةللتحقق من 
 :وذلك كما يظهره الجدول التالي ،للذات ةالهازم اتالمعتقدس على مقيا

  تبعا  لمتغير الجنس للذات ةالهازم اتالمعتقد مقياسعلى  الدراسةأفراد عينة ق بين والفر  (41جدول )

مقياس المعتقدات 
 الهازمة للذات

 الرتبمتوسط  df (N) ن الجنس
(M R) 

  مجموع الرتب
(S R) 

U Z Sig الفرق  اتجاه 

  3568.00 63.7 116 56 ذكور ادمان الموافقة

1500.00 

 

1.2 

 

0.19 

 

 3453.00 55.6 62 اناث غير دال

 غير دال 0.07 1.7 1412.50 3008.5 53.7 116 56 ذكور دمان الحب

 4012.5 64.7 62 اناث

 دال لصالح الذكور 0.013 2.4 1282.00 3786.00 67.6 116 56 ذكور ادمان الإنجاز

 3235.00 52.1 62 اناث

 غير دال 0.72 0.3 1672.50 3395.5 60.6 116 56 ذكور الكمالية

 3625.5 58.4 62 اناث

 دال لصالح الذكور 0.008 2.6 1251.50 3816.5 68.1 116 56 ذكور الاستحقاق

 3204.5 51.6 62 اناث

 غير دال 0.63 0.4 1648.50 3244.5 57.9 116 56 ذكور لوم الذات

 3776.5 60.9 62 اناث

 غير دال 0.067 1.8 1408.00 3004.00 53.6 116 56 ذكور اليأس

 4017.00 64.7 62 اناث

 دال لصالح الذكور 0.04 2.00 1370.00 3698.00 66.04 116 56 ذكور الدرجة الكلية

 3323.00 53.6 62 اناث
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  تبعا  لمتغير الجنس للذات ةالهازم اتالمعتقد مقياسعلى  الدراسةأفراد عينة الفرق بين  (23) شكل

 ( بين أفراد عينة الدراسة على0,05فروق دالة إحصائياً عند مستوى دلالة ) ( وجود41يتضح من الجدول )    
مُتغير الجنس، وهذه تعُزى ل ، والاستحقاق(الانجاز)وأبعاد ادمان  للذات ةالهازم اتمقياس المعتقدل الدرجة الكلية

وبالتالي نرفض فرضية العدم ونقبل الفرضية البديلة أي أن هناك فروق بين أفراد عينة  الفروق هي لصالح الذكور.
 كل منمع ما أشار إليه  التي تم التوصل إليهاوتتفق هذه النتيجة  ،للذات ةالهازم اتالمعتقدالدراسة على مقياس 

إلى أن المعتقدات الذين توصلا و  (Zawahreh& Bani Ismail,2016,138) إسماعيل"الظواهره وبني "
( 2001وتناقض نتيجة دراسة )العقاد وقاعود، ،ناثتشر لدى الذكور أكثر منها لدى الإتن والهازمة للذات اللاعقلانية

 التي توصلت إلى عدم وجود فروق بين الذكور والإناث في الأفكار اللاعقلانية.
 يتبناها التي والتقاليد إضافةً إلى العادات ،الذكور وإعداد تربية في المتبعة الممارسات إلىهذه النتيجة  عزومكن وي

 من العديدمما يجعل  ،الوالدينمحط اعتماد  كونه والتي تقوم على تحميل الذكر مسؤوليات الأسرة وأعبائها المجتمع
الذكور   أبنائها  أذهان فيها وغرس مغالطات على تنطوي  التي والمعتقدات الأفكار ببعض يمانالإ إلى تميل الأسر
 والأصدقاء ،علامالإ ووسائل ،كالمدارسوسائل التنشئة الاجتماعية الأخرى تعمل  ثم، الذاتي بالإيحاء تتسم بطريقة

اهتماماً  الأنثىغالباً ما تولي في مجمعاتنا الأسرة يضاف لذلك أن ، والمعتقدات لدى الذكور الأفكار هذهعلى تعزيز 
 أكثر عقلانية يجعل الإناث الأمر الذي ،ما هو مقبول وغير مقبول() دائمةالسرية الأتوجيهات لمن خلال اخاصاً 

، وبالتالي واهتماماتهم همبومطال الأنثى غالباً ما تعبر عن مسايرتها لتوقعات الآخرينأضف لذلك أن ، من الذكور
ساليب التنشئة الأسرية والعادات بحكم أ ناثالإمن بشكل أكبر  والهازمة للذات يملك الذكور المعتقدات اللاعقلانية

  .(129-128، 2015)بني خالد،والتقاليد السائدة في المجتمع 
 ،لنفسه الرجل نظرة ناث فيرجع ذلك إلى:لدى الإلدى الذكور أكثر منه  (الاستحقاق) أما فيما يخص شيوع معتقد  

 على الرجل لشخصيةالنظرة العامة  مع تتسق النتيجة، وهذه والاستقلالية بالفردية به تتسم أنها على لذاته ومفهومه
ية التي تميل إلى التعاطف والمشاركة الوجدان الأنثى بشخصية مقارنةً  والتمركز حول الذات تتصف بالنرجسية أنها

63.7155.69
53.72

64.7267.61
52.18

60.63
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فوستر نز ومورف وتورنر" وكذلك دراسة "دراسة "تشاك الدراسات من العديد نتائج مع النتيجة هذه وتتفق ،مع الآخرين
والتي   (Tschanz; Morf& Turner,1998; Foster, Cambell& Twenge,2003) وتوينغ"وكامبل 
بما يستحقه  مقارنةً ون امتيازات  ومعاملة أفضل يستحقالغرور، ويعتقدون أنهم ب يتسمون  الذكورإلى أن  توصلت
 تعترف التي الشرقية ثقافتنا في منطقية النتيجة وهذه السلطة، بحب يتسمون  الذكور أنأضف إلى ذلك  ،الآخرون 

 وب.ومطل محبب كشيء إليها وتنظر الرجل بسلطة
 النتيجة هذه تفسيريمكن ف، الذكورلصالح  مان الإنجازدا ناث على بعدفروق بين الذكور والإأما فيما يتعلق بوجود    

 يسعون  ملأنه ناثلإبا مقارنةً  للإنجازسعياً  أكثر الذكور ( والذي يرى أن53، 2013) خليفةمن خلال ما أشار إليه 
حفاظ على مكانتهم لدى بغرض ال مجالات،الشتى  في والتفوق  الإنجازات تحقيق، من خلال رالأنظا جذبل دائماً 

يزيد من  عاملًا محفزاً  الثقافي طالتنمي يعتبر ك"هورلو " أن ترى  التي (21، 2002) بدر ذلك توكدو ، المجتمعالأسرة و 
 ذلك أن المجتمع العربييضاف ل .الذكورة سمات مبدأ تفضيل هخلال اعتمادمن  الذكورلإنجاز لدى إلى االسعي 

الأمر الذي يجعل  قيمةً، وأكثر شأناً  أعلى الذكر أفكار ه، وأنأعمال كل في الذكر تفضيل تتضمن اتجاهات فيه تسود
الذكور لدى  والسلوكاتالأفكار  هذه مثل ظهور على ومساعداً  ،الذكري  كسلو لل موجهاً  والاتجاهات الأفكار هذه من

 (.  155، 1994)خطاب،أكثر منها لدى الإناث 
 يمكنف (،الكماليةو ، الحبادمان و  الموافقة، ناث في كل من )ادمانعدم وجود فروق بين الذكور والإب أما فيما يتعلق   

 الذين يعانون من ( والذي يرى أن الأفرادStoeber,2018,22) "ستوبر" من خلال ما أشار إليه النتيجة هذه تفسير
 ، لذلك نراهمتدني قيمتهم الذاتية، إضافةً إلى بالرفض من الآخرينغالباً ما يشعرون السلوك الهازم للذات  مشكلة
حصول على الحب والموافقة بغرض ال الأسرة والمجتمع الذي يعيشون فيه أنظار وجذب موجوده لإثبات دائماً  ن و يكافح

فالأفراد  ؛اجتماعياً  مكتسبةسمات  إلى التميز الحثيث والسعي المبالغ فيها كماليةالأضف لذلك أن  ،من المحيطين بهم
وإنجاز ما يطلب منهم على نحو  الكمالم منه ينتظرون  الآخرين أن يعتقدون  الذين يعانون من السلوك الهازم للذات

والتي  فيهالسائدة  تجاهاتوبسبب الاأن المجتمع  ذلك ،القبول والاهتمامبفإنهم سيكونون غير جديرين  وإلا، مبالغ فيه
 ،والأفكار الهازمة للذات للمعتقدات موجهاً  الاتجاهاتهذه من يجعل ، عمالالأ كل فيالكمال  تفضيل إلى تميل

 بصرفخصوصاً ات الهازمة للذات الذين يعانون من السلوكالأفراد لدى و  عموماً، لدى الأفراد ظهورها على ومساعداً 
المبالغ  كمالللفنراهم دائمي السعي منه  في محاولة منهم لسد النقص الذي يعانون  النظر عن الجنس الذي ينتمون إليه

 الآخرين(. موافقةو  الحصول على حبراغبين في و  ،فيه
 من خلال ما أشار النتيجة هذه تفسير يمكنف(، لوم الذاتناث في )ق بعدم وجود فروق بين الذكور والإأما فيما يتعل  

والمرتبط  والسلوك لوم الذات: هو أحد الأساليب المضطربة في التفكيروالذي يرى أن  (Miller,2003,5) "ميللر"إليه 
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سوءاً كان الفرد مخطئاً في اللوم بشكل دائم على الذات تمثل في إلقاء ي، و والسلوكية النفسية المشكلاتبالعديد من 
يكون هذا ف ،بتدني القيمة الذاتية حيث يلاحظ على هؤلاء الأفراد اعتقادهم الراسخ والمتأصل لا؛أم  والآخرين حق ذاته

وبالتالي  ،حديثهم الذاتي الداخلي على يؤثرمما  ... العجزو والدونية، ، بالنقص الاعتقاد هو المحرك الأساسي للشعور
نون من السلوك الهازم للذات بصرف النظر عن الجنس لاحظ لدى الأفراد الذين يعا، وهذا ما يُ لديهم م الذاتياللو  يزداد

من  النتيجة هذه تفسير يمكنناث في )اليأس(، فق بعدم وجود فروق بين الذكور والإأما فيما يتعل الذي ينتمون إليه.
( Lander & Wilson, Enns, Chochinov,1998,368) "شوشنوف ويلسون واينس ولاندر" خلال ما أشار إليه

تحقيق عن شعوره بالارتباك المنبعث من إدراكه لعجز ذاته مع الاستقلالية فقدان الفرد أن اليأس: هو  يرون  والذين
متعمدة لتغيير  اتوسلوك ر عما يقوم به من تصرفاتظالن بصرفحدوث نتيجة ما فالإنسان عندما يتوقع  ،رغباته

 تحكم بهذا الموقف والسيطرة عليهللفي دافعية الفرد  انخفاض .1 ية:يؤدي إلى النتائج التالسفإن ذلك  ،هذه النتيجة
وبالتالي . 3  .بالعواقب مهما كان نوعها سواءً كانت سارة أم غير سارةاقتناع الفرد بأنه غير قادر على التحكم و . 2

إلى لك بعد ذ هالأمر الذي يقود ،يشعر بأنه غير قادر على التحكم بالموقفالذي يجعل الفرد الإستباقي  وقوع القلق
وتكون ، تنخفض توقعاتهس (بغض النظر عن سلوكه) أ أو سيعاقبعندما يدرك أنه سيكاف الشخص أن بمعنىاليأس. 

سيتم إضعافها وإحباطها طالما أن العاقبة أو المكافأة ستحدث للتصرف المثمر والمستقل نتيجة ذلك أن أية مبادرة 
 للذات ةالهازم اتحدث لدى الأفراد الذين يعانون من السلوكيما  ذاوه ،سلوكه أو إمكاناته أو كفاءته بغض النظر عن

تمثل بعدم نمط معين الأفكار والمعتقدات ي يملكون أنهم  على اعتبار بصرف النظر عن الجنس الذي ينتمون إليه
  .مهتالقدرة على تغيير مسار الأمور، لأنها خارجة عن اراد

 على مقياس الدراسةأفراد عينة "لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات درجات  .5-2-4  
 التحصيل الدراسي". مستوى  تعزى إلى متغيرللذات  ةالهازم اتالسلوك

 لمعرفة (أنوفا المعلمي لاختبار، المعادل والاس)كروسكال  اختبارتم اعتماد  صحة هذه الفرضيةللتحقق من 
والجدول الآتي  للذات ةالهازم اتعلى مقياس السلوك الأساسية الدراسةأفراد عينة  متوسطات درجات الفروق بين
 :يوضح ذلك

 الدراسي تبعا  لمستوى التحصيل للذات ةالهازم اتالسلوك على مقياس الدراسةق بين أفراد عينة والفر  (42جدول )

مستوى التحصيل  المقياس
 الدراسي

 الفرق  اتجاه Sig (H)قيمة كروسكال   (M R)متوسط الترتب  df (N) ن

    83.6  19 متميز 
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 تاالسلوك
 للذات ةالهازم

 41 جيد
 

3 
53.5 

 

93.2 

 

0.000 

 دال لصالح الطلاب

 مستوى التحصيل ذوي  

 الضعيف الدراسي
 20.6 33 متوسط

 102.1 25 ضعيف

   

د عينة الدراسة على مقياس البعدية بين أفراللمقارنات  (Mann Whitney)اختبار  (43جدول )
 الدراسي مستوى التحصيلا  لمتغير ات الهازمة للذات وفقالسلوك

 ضعيف متوسط جيد متميز مستوى التحصيل الدراسي

 )*(0.004 0.4 0.07  متميز

 0.6 0.8  0.07 جيد

 )*(0.04  0.8 0.4 متوسط

    )*(0.04 0.6 )*(0.004 ضعيف

 
 الدراسي السلوك الهازم للذات تبعا  لمستوى التحصيل مقياسعلى عينة الأفراد ق بين والفر  (24) شكل

مقياس  على الدراسة( بين أفراد عينة 0,05وجود فروق دالة إحصائياً عند مستوى دلالة ) (42يتضح من الجدول )
الفرضية البديلة  ونقبلفرضية العدم  نرفضوبالتالي  ،التحصيل الدراسيمستوى مُتغير لتعُزى لذات ات الهازمة سلوكال

، ولتحديد اتجاه الفرق تم للذات ةالهازم اتالسلوكعلى مقياس  الدراسةوجد فروق بين أفراد عينة التي تنص على 
كانت الفروق حيث  ؛(43جدول ) (Mann Whitney)العمل على اجراء مقارنات بعدية متعددة من خلال اختبار 

النتيجة التي تم التوصل وتتفق هذه  ،)الضعيف( المتدني الدراسي التحصيلمستوى ذوي  الدراسةلصالح أفراد عينة 
والتي توصل من خلالها إلى أن  (AL shawashreh et al., 2013) "وآخرون الشواشرة " دراسة نتيجة معإليها 

تفسير هذه النتيجة من  ويمكن .رسةً للسلوك الهازم للذاتوالمتدني أكثر مما التحصيل المتوسطمستوى الأفراد ذوي 
مستوى أن  توصلوا نوالذي (AL shawashreh et al., 2013, 255-256) "وآخرون الشواشرة " خلال ما أشار إليه

1سلسلة

3سلسلة

Totalضعيفمتوسطجيدمتميز

Ranksالسلوك الهازمتحصيل

0
19

413325

118

0

83.63

53.55
20.68

102.16
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 بنجاح، متتالية دراسية مراحل تجاوزمجرد  فقط ليس فهو ،وأسرته الفرد حياة في كبيرة أهمية ذو التحصيل الدراسي
 تحديد وبالتالي الدراسة، نوع لاختيار الطريق باعتبارهوالمجتمع الذي يعيش فيه  والأسرة لدى الفرد أهمية خاصة له بل

 فمستوى  ؛تهلذانظرته الأمر الذي يؤثر على  سيحققها، التي الاجتماعية والمكانة في حياته الفرد به سيقوم الذي الدور
ذلك ة، طموح مستوى  ورفع هبنفس ثقته زيعز تو  بالجدارة والكفاءةإلى الشعور  المرءلتحصيل الدراسي المرتفع يؤدي با

 ،ذا الشعوره الفرد يفقد في حين أن تدني مستوى التحصيل الدراسي ،وقدراته هبإمكانيات يجعل الفرد فخوراً  لنجاحأن ا
 الانسحاب إلىبالتالي وعدم الثقة بها، و  ذاته عن الرضاعدم ل يدفعه مماله،  وتقديرهم عنه الآخرين رضا يفقده كذلكو 

 يسهم من خلالهالذات، ولتوضيح الطريقة التي ينتج عنها ايذاء لات وممارسة سلوك البعد عن المواجهةو  العالم الداخلي
وكذلك  "س وباومسترتوينغ وكاتين" ات الهازمة للذات أشار كل منفي تكوين السلوك مستوى التحصيل الدراسيتدني 

إلى أن مستوى التحصيل الدراسي  (Twenge, Catanese & Baumeister,2002;  Kernis, 2003) "كيرنز"
في تكوين مفهوم  المباشر تأثيره  من خلال مباشر( )بشكل غير يمكن أن يكون سبباً للسلوك الهازم للذات المتدني

والتحصيل  ( هناك علاقة متبادلة بين تقدير الذات31، 2006)عيسىوفقاً لـ ف ؛للذات متدنيوتقدير  سلبيذات 
 إيجابي الذات مفهوم يسهم في تكويناسي ارتفاع مستوى التحصيل الدر ف بحيث يؤثر كل منهما على الآخر ؛الدراسي

 الحياة، مجالات كافة في النجاح من المزيد احراز على والاصرار المسئولية وتحمل بالنفس الثقةمن خلال  يظهر
الشواشرة " ويؤكد ذلك ما توصل إليه ،وتقديرهااً على مفهوم الذات تدني مستوى التحصيل الدراسي سلب في حين يؤثر

ذوي مفهوم الذات الايجابي، والتقدير  أن الأشخاص ن يرون والذي AL shawashreh etal.,2013-257)) وآخرون"
أن يعيشوا حياة إلى  تؤدي بهمالتفاعلات الاجتماعية التي  ، والكثير منمشاعر القبول الذاتييتميزون ب المرتفع لها

 لها المتدنيوالتقدير  السلبي الذات مفهوم ذوي  في حين أن الأشخاص ،صحة من الناحية النفسيةو أكثر سعادة 
 لاكتئابوا ة للذاتالهازم اتإضافةً لكونهم أكثر عرضةً للسلوك الفقيرة، والتفاعلات الاجتماعية والعجز ون بالسلبيةتميز ي

إن القول  نستطيع ومن خلال ما سبق. والانفعالية ذلك من المشكلات السلوكيةوغير والغضب  والعدوان والقلق
المخطط و  ،إلى السلوك الهازم للذات يؤدي بدوره للذات متدني يؤدي إلى تقديرلتحصيل الدراسي المتدني ا مستوى 

 : يوضح ذلك الآتي

 سلوك هازم للذات.             وتقدير متدني للذات تدني مستوى التحصيل الدراسي           مفهوم ذات سلبي

 على مقياس الدراسةأفراد عينة "لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات درجات  .5-2-5
 التحصيل الدراسي". مستوى  تعزى إلى متغيرللذات  ةالهازمالمعتقدات 
 متوسطات بين  الفروق  لمعرفة (المعادل لاختبار أنوفا والاس )كروسكال اختبارتم اعتماد  صحة هذه الفرضيةللتحقق من 
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 :وذلك كما يظهره الجدول التالي، للذات ةالهازم اتالمعتقدعلى مقياس  الدراسةأفراد عينة درجات 
 الدراسي تبعا  لمستوى التحصيل للذات ةالهازم اتالمعتقد على مقياس الدراسةالفرق بين أفراد عينة  (44جدول )

المعتقدات مقياس 
 الهازمة للذات

 الفرق  اتجاه      Sig (H)قيمة كروسكال   (M R)متوسط الرتب  df (N) ن مستوى التحصيل الدراسي

 

 

 ادمان الموافقة

  19 متميز

 

3 

66.8  

 

11.8 

 

 

0.008 

 

 دال لصالح الطلاب ذوي 

 مستوى التحصيل الدراسي

 المنخفض

 56.5 41 جيد

 46.5 33 متوسط

 75.8 25 ضعيف

 

 

 دمان الحب

  19 متميز

 

3 

62.1  

 

14.5 

 

 

0.002 

 

 دال لصالح الطلاب ذوي 

 مستوى التحصيل الدراسي

 المنخفض

 58.4 41 جيد

 44.8 33 متوسط

 78.6 25 ضعيف

 

 

 ادمان الإنجاز

  19 متميز

 

3 

66.6  

 

7.8 

 

 

0.027 

 

 

 دال لصالح الطلاب ذوي 

 التحصيلي المميزالمستوى 

 64.5 41 جيد

 65.2 33 متوسط

 56.5 25 ضعيف

 

 

 الكمالية

  19 متميز

 

3 

75.7  

 

8.1 

 

 

0.04 

 

 

 دال لصالح الطلاب ذوي 

  المتميزالمستوى التحصيلي 

 54.00 41 جيد

 53.1 33 متوسط

 61.00 25 ضعيف

 

 

 الاستحقاق

  19 متميز

 

3 

60.6  

 

8.6 

 

 

0.05 

 

 دال لصالح الطلاب ذوي 

 مستوى التحصيل الدراسي

 المنخفض

 62.9 41 جيد

 47.8 33 متوسط

 70.8 25 ضعيف
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 لوم الذات

  19 متميز

 

3 

63.5  

 

8.6 

 

 

0.030 

 

 لصالح الطلاب ذوي دال 

 مستوى التحصيل الدراسي

 المنخفض

 58.4 41 جيد

 51.9 33 متوسط

 68.1 25 ضعيف

 

 

 اليأس

  19 متميز

 

3 

52.8  

 

9.6 

 

 

0.022 

 

 دال لصالح الطلاب ذوي 

 مستوى التحصيل الدراسي

 المنخفض

 49.1 41 جيد

 68.8 33 متوسط

 69.2 25 ضعيف

 

 

 الدرجة الكلية

  19 متميز

 

3 

80.1  

 

65.09 

 

 

0.000 

 

 دال لصالح الطلاب ذوي 

 الدراسيمستوى التحصيل 

 المنخفض

 55.2 41 جيد

 26.7 33 متوسط

 94.06 25 ضعيف

  
للمقارنات البعدية بين أفراد عينة الدراسة على مقياس  (Mann Whitney)اختبار  (45جدول )

 الدراسي مستوى التحصيلا  لمتغير المعتقدات الهازمة للذات وفق
 

 المقياس

 ضعيف متوسط جيد متميز مستوى التحصيل الدراسي

 

 ادمان الموافقة

 0.29 0.27 0.26  متميز

 )*(0.02 0.21  0.26 جيد

 )*(0.02  0.21 0.27 متوسط

  )*(0.02 )*(0.02 0.29 ضعيف

 0.5 0.40 0.72  متميز ادمان الحب 

 0 .2 0.10  0.72 جيد

 )*(0.01  0.10 0.40 متوسط

  )*(0.01 0 .2 0.5 ضعيف

 )*(0.04 0.20 0.99  متميز الإنجازادمان 

 0.3 0.08  0.99 جيد

 0.4  0.08 0.20 متوسط

  0.4 0.3 )*(0.04 ضعيف

 )*(0.011 0.36 0.45  متميز الكمالية

 0.9 0.86  0.45 جيد

 0.19    0.86 0.36 متوسط

  0.19   0.9 )*( 0.011 ضعيف

 )*(0.008 0.22 0.38  متميز الاستحقاق

 0.29 0.5  0.38 جيد

 0.14  0.5 0.22 متوسط
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  0.14 0.29 )*(0.008 ضعيف

 0.69 0.22 0.63  متميز لوم الذات

 )*(0.02 0.44  0.63 جيد

 0.5  0.44 0.22 متوسط

  0.5 )*(0.02 0.69 ضعيف

 0.08 0.07 0.57  متميز اليأس

 )*(0.017 0.14  0.57 جيد

 0.9  0.14 0.07 متوسط

  0.9 )*(0.017 0.08 ضعيف

 )*(0.02 0.2 0.1  متميز الدرجة الكلية

 )*(0.02 0.5  0.1 جيد

 )*(0.001  0.5 0.2 متوسط

  )*(0.001 )*(0.02 )*(0.02 ضعيف

  

 
 الدراسي للذات تبعا  لمستوى التحصيل ةالهازم اتالمعتقد على مقياس الدراسةق بين أفراد عينة والفر  (25) شكل

على مقياس  الدراسة( بين أفراد عينة 0,05وجود فروق دالة إحصائياً عند مستوى دلالة ) (44الجدول )يتضح من 
الفرضية البديلة  ونقبلفرضية العدم  نرفضوبالتالي  ،التحصيل الدراسيمستوى مُتغير لتعُزى للذات  ةالهازم اتالمعتقد

وأبعاده،  للذات ةالهازم اتالمعتقدمقياس الدرجة الكلية لعلى  الدراسةد فروق بين أفراد عينة و وجالتي تنص على 
جدول  (Mann Whitney)ولتحديد اتجاه الفرق تم العمل على اجراء مقارنات بعدية متعددة من خلال اختبار 

 ي ادمان الإنجاز، باستثناء بعدالمتدني الدراسي التحصيلمستوى الفروق لصالح أفراد عينة الدراسة ذوي  كانتف (45)
. وتتفق هذه النتيجة التي تم التوصل إليها في الدراسة الحالية لصالح الطلبة المتميزين ماكانت الفروق فيهفقد الكمالية و 

والتي توصل من خلالها إلى وجود فروق داله احصائياً بين أفراد  (Stanciu,2014,1) "ستانكو" دراسة نتيجة مع
 الدراسي التحصيل مستوى  لصالح الأفراد ذوي الفروق  وكانت، زمة للذاتالهاو  اللاعقلانية الدراسة في المعتقداتعينة 

 المتدني.

 والذين توصلا إلى( 37-35، 2010) إلى ما أشار إليه كل من المطيري والعارضي هذه النتيجةويمكن أن نعزو 
من خلال  للذاتوهازمة  غير منطقيةومشاعر  بالأفراد إلى تكوين أفكاريدفع تدني مستوى التحصيل الدراسي  أن
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وكأنها احتياجات لا  والاستحقاق ،القبول الاجتماعيو  ،الحب كالرغبة بالحصول على ؛الاهتمام بتفضيلات معينة
معتقدات مطلقة حتى تصل إلى  وتفضيلاتهم الأفراد إلى تضخيم رغباتهمهؤلاء بحيث يميل  ؛يستطيعون العيش دونها

ات كوسلو  مشاعر اً سببموغير العقلاني  طاً من التفكير غير الواقعيوالمطالب الملحة، وهذا ينتج نم اتمن الوجوب
على تكوين ضافةً للحد من قدرته ، إعلى مجتمعه أصبح عالةً أنه و  حياة كريمةكاعتقاد الفرد أنه لن يحقق  غير فعالة،

في التحصيل الدراسي عائقاً أمام تحقيق تقدم مستوى تدني وبالتالي يصبح  ،هيمدرسو  ملائهز وبناءة مع  علاقات قوية
ذلك أن الأفراد  ،وعدم القدرة على تحسين الواقع اليأس إلى حد الأمر الذي قد يصل به، مستقبلاً  للفرد يُسندعمل  أي
بحيث تساعد  ؛استعداداً لأن يكونوا عقلانيين أو غير عقلانيين لديهم (21، 1999/2004) إليس إليه أشار مال وفقاً 

ونجاحة أو فشلة فيما يقوم به من  وتفاعل الفرد مع المحيطين به ،بمحدداتها المختلفة الاجتماعية المحيطة البيئة
مستوى التحصيل الدراسي ينتج العديد من  تدنيوبالتالي يمكن القول إن أعمال في ظهور أحد هذين الاتجاهيين. 

 ه فيتحقيق أهدافلوعلاقاته الاجتماعية، وتعوق مسيرته الفرد  التي تؤثر في تكيف الهازمة للذاتو  اللاعقلانية الأفكار
 .الحياة

 الإنجاز،ي إدمان أفراد عينة الدراسة في بعد متوسطات درجات بيندالة احصائياً  وجود فروق بأما فيما يتعلق 
 كل من ما أشار إليه ذلك من خلالفيمكن تفسير الكمالية لصالح الطلبة ذوي مستوى التحصيل الدراسي المتميز، و 

ذوي مستوى أن الطلبة  وجدوا نوالذي )Ray & Richardson, Rice, 1222016,( "رايس وريتشاردسون وري"
 يبحث عن الانسان المتميز دراسياً  أن أي ،(الجهد بذل بعد النقص قبول عدم)يميلون إلى  المتميز التحصيل الدراسي

 من كبيرًا وقدرًا جهدًا فيه بذل معين عمل إنجاز بعد معينًا نقصًا يجد وحين حياته، جوانب كل في المفرطة الكمالية
يضاف إلى ذلك أن الطلبة ذوي  في أدائه،مال المفرط د الكويبدأ ينش الشديد بالحزن  ويشعر بالإحباط يصاب الاهتمام،

 وش"ج"موش حيث ترى  ؛الهازمة للذاتات لدراسة الحالية يعانون من السلوكمستوى التحصيل الدراسي المتميز في ا
(Mushquash,2012,33 أن الأفر )والمعتقدات الهازمة للذات غالباً ما يميلون  اتاد الذين يعانون من مشكلة السلوك

إلى الافراط في نقد الذات، والحساسية الشديدة تجاه أراء الآخرين، فيضعون معايير مرتفعة للأداء ويحاولون تحقيقها، 
 أكثر هوالمبالغ فيه  الكمال عن إن البحث) النفس للحصول على حب واعجاب الآخرين، ولعل مقولة علماءسعياً 

النتيجة التي التوصل إليها في الدراسة الحالية تدعم  (،للطلبة المتميزين في كافة المراحل الدراسية المصاحبة المشكلات
 .مقارنةً بغيرهم أكثر سعياً نحو الإنجاز والكمالية المتميزالطلبة ذوي مستوى التحصيل الدراسي والتي تشير إلى أن 

مرتفعي  الكلية الدراسةفروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات درجات أفراد عينة  دلا يوج" .5-2-6
 ."الهازمة للذاتالمعتقدات  للذات على مقياس ةالهازم اتي السلوكومنخفض
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ي الفروق بين مرتفعي ومنخفض لمعرفة (Mann Whitney) اختبارتم اعتماد  صحة هذه الفرضيةللتحقق من 
 :وذلك كما يظهره الجدول التالي المعتقدات الهازمة للذات للذات على مقياس ةالهازم اتالسلوك

 للذات على مقياس المعتقدات الهازمة للذات ةالهازم اتالفرق بين مرتفعي ومنخفضي السلوك (46جدول )

المعتقدات 
 الهازمة للذات

مستوى 
السلوك 

 الهازم 

متوسط  df (N) ن
 M) الرتب

R) 

 مجموع الرتب
(S R)  

U Z Sig الفرق  اتجاه 

 دال لصالح مرتفعي  0.00 6.09 1471.0 3124.00 54.8 173 57 منخفض ادمان الموافقة

 12276.0 104.03 118 مرتفع السلوك الهازم للذات

 دال لصالح مرتفعي 0.00 5.8 1537.5 3190.5 55.9 173 57 منخفض دمان الحب

 12209.5 103.4 118 مرتفع السلوك الهازم للذات 

 دال لصالح مرتفعي 0.00  1122.5 2775.5 48.6 173 57 منخفض ادمان الإنجاز

 7.2 12624.5 106.9 118 مرتفع السلوك الهازم للذات 

 دال لصالح مرتفعي 0.00 7.7 956.0 2609.0 45.7 173 57 منخفض الكمالية

 12791.0 108.4 118 مرتفع السلوك الهازم للذات 

 دال لصالح مرتفعي 0.00 5.6 1612.0 3265.0 27.2 173 57 منخفض الاستحقاق

 12135.0 102.8 118 مرتفع السلوك الهازم للذات 

 مرتفعي دال لصالح 0.00 6.8 1226.0 2879.0 50.5 173 57 منخفض لوم الذات

 12521.0 106.1 118 مرتفع السلوك الهازم للذات 

 دال لصالح مرتفعي 0.002 3.08 4220.0 9441.00 80.01 73 57 منخفض اليأس

 5959.00 104.5 118 مرتفع السلوك الهازم للذات 

  57 منخفض الدرجة الكلية

173 

 دال لصالح مرتفعي 0.00 10.7 1653.0 1653.00 29.00

 13747.00 116.5 118 مرتفع السلوك الهازم للذات 
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 للذات على مقياس المعتقدات الهازمة للذات ةالهازم اتق بين مرتفعي ومنخفضي السلوكوالفر  (26جدول )

مرتفعي الكلية ( بين أفراد عينة الدراسة 0,05( وجود فروق دالة إحصائياً عند مستوى دلالة )46يتضح من الجدول )  
 اتوكانت الفروق لصالح مرتفعي السلوك ،للذات على مقياس المعتقدات الهازمة للذات الهازمة اتومنخفضي السلوك

د قدر من المعتقدات الهازمة للذات تعون بوجو للذات كانوا يتم ةالهازم اتللذات، بمعنى أن مرتفعي السلوك ةالهازم
الفرضية البديلة  ونقبلفرضية العدم  نرفضوبالتالي  ،للذات ةمالهاز  اتأكبر مما هو موجود لدى منخفضي السلوك

للذات على  ةالهازم اتبين أفراد عينة الدراسة مرتفعي ومنخفضي السلوك دالة احصائياً  فروق  التي تنص على وجود
 .مقياس المعتقدات الهازمة للذات

أن المعتقدات الهازمة  رى ت والتي (Glantz,2013,1) "غلانتس" إليه تمن خلال ما أشار هذه النتيجة  ويمكن تفسير 
، ذلك أن بعض المعتقدات الهازمة للذات مثل ، ونظام القيم لديهالشخصية الفرد فلسفةجزء من عبارة عن للذات 

يجب أن أحظى بحب و ، تعتمد على انجاز ما أقوم به بشكل مثالي ة)يجب علي  عدم ارتكاب أية خطأ، وقيمتي الذاتي
 يسلك على نحو هازم للذات،(، تجعل الفرد الذي يملكها الأشخاص المحيطين بي وإلا لن أكون سعيداً وقبول جميع 
ونمط المعتقدات التي يكونها حول  ،أساس تعامل الفرد وسلوكه في مواقف الحياة هو تقييمه المعرفي أنعلى اعتبار 

عتقدات هي الرابطة بين الموقف الذي يتعرض الأحداث التي يتعرض لها في حياته اليومية، وبالتالي تكون هذه الم
والذي أشار إلى  (Ellis,1991,139) "إليس" يضاف إلى ذلك ما وجده ،الذي يمارسه له وبين سلوكه الهازم للذات

ات الهازمة للذات غالباً ما تكون لديهم معتقدات هازمة للذات وغير اص الذين يعانون من مشكله السلوكأن الأشخ
ة، الشخصي حول كفاءته الفرد غير العقلانيةفمعتقدات  ؛وعلاقاتهم الاجتماعية في بيئتهم المحيطة أنفسهمعقلانية حول 

 ،ات هازمة للذات، وتجعله يمارس سلوكات التي يمارسهاالسلوك غالباً ما تؤثر في أنماطوأنماط علاقاته الاجتماعية 
المواقف  ، وأصبحت محركاً لسلوكه فيكونها الفرد في ذهنهية نتاج لأفكار لاعقلان يه اتالسلوكهذه أن  على اعتبار

إن بما وبالتالي نستطيع القول  ،(Brown& Foy,1991,325) التي يمر بها في حياته اليومية والتجارب الأخرى 
ات الهازمة للذات، فمن الطبيعي أن ترتفع ي تكوين السلوكهي العامل الرئيس ف والهازمة للذات الأفكار غير المنطقية
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 .للذات ةالهازم اتالسلوك مرتفعيالهازمة للذات لدى الأشخاص و  اللاعقلانية المعتقدات
 والغضب من المعتقدات الهازمة للذاتكل  يمكن التنبؤ بالسلوكات الهازمة للذات من خلالهل " .5-2-7

 .الدراسي( التحصيلو ، الجنس) والمتغيرات التصنيفية

 )الانحدار الخطي متعدد المتغيرات المستقلة( تحليل الانحدار الخطي المتعدد م اختبارأُستخدة للتحقق من هذه الفرضي
"Multiple Regression Analysis"  سابقة الذكر تعرف أثر المتغيراتلبطريقة المربعات الصغرى الموزونة 

 :توضح ذلك ةالآتي ولاالجدو ، للذات ةالهازم اتمستوى السلوك على
للذات،  ةالهازم ات)السلوك المتعدد تحليل الانحدار دراسةف احصائي للمتغيرات الداخلة في وص (47جدول )

 مستوى التحصيل الدراسي(و  الجنس ومتغيري  ،والغضب ،الهازمة للذات المعتقداتو 

 )ع( الانحراف المعياري )م( المتوسط (N) العينة المتغير

 3.06 100.8 118 للذات ةالهازم اتالسلوك

 3.1 101.4 118 للذات ةالهازم اتالمعتقد

 7.5 82.8 118 الغضب

 0.5 1.5 118 الجنس

 1.00 2.5 118 مستوى التحصيل الدراسي

للمتغيرات التابعة المعياري نلاحظ أن الجدول أعلاه يقدم وصفاً احصائياً يتضمن المتوسط الحسابي، والانحراف 
وللتعرف على دلالة العلاقة بين هذه المتغيرات ننظر إلى مصفوفة الارتباط التي تمثل العلاقة بين ، والمستقلة

 :ذلك( يوضح 48والجدول ) ،المتغيرات المستقلة والمتغير التابع، والعلاقة بين هذه المتغيرات مع بعضها البعض
  والعلاقة بين المتغيرات مع بعضهاغيرات المستقلة والمتغير التابع ( العلاقة بين المت48جدول )

 التحصيل الدراسي الجنس الغضب ةالهازمت االمعتقد ةالهازم اتالسلوك المتغير

 )**(0.24 0.11 )**( 0.29 )**( 0.77 1.00 للذات ةالهازم اتالسلوك

 )*( 0.15 0.17 )**( 0.38 1.00 )**( 0.77 المعتقدات الهازمة للذات

 0.009 0.013 1.00 )**( 0.38 )**( 0.29 الغضب

 0.12 1.00 0.013  0.17 0.11 الجنس

 1.00 0.12 0.009 )*( 0.15 )**( 0.24 مستوى التحصيل الدراسي
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( بين كل من 0.01) دلالة عند مستوى احصائياً دالة  إيجابية ارتباطية نلاحظ من الجدول أعلاه وجود علاقة
كذلك كانت العلاقة دالة  ومستوى التحصيل الدراسي، للذات ةالهازم اتوالمعتقد والغضب للذات ةالهازم اتالسلوك

لم (، في حين 0.01-0.05) دلالة عند مستوى  التحصيل الدراسي ، ومستوى والغضب ،للذات ةالهازم اتبين المعتقد
 والتحصيل الدراسي والجنس الغضببين العلاقة ضافةً لكون ، إالجنسو  للذات ةالهازم اتبين المعتقد دالة العلاقة تكن

لعلاقة بين مستوى التحصيل الدراسي ، أما ادالة علاقة الجنس بمتغيرات الدراسة فلم تكنيخص . وفيما غير دالة
-0.01للذات عند مستوى ) ةالهازم اتوالمعتقدالهازم للذات،  اتدالة فقط مع السلوكمتغيرات الدراسة فقد كانت و 

والجنس فلم تكن دالة. ولتحديد قيمة معامل الارتباط بين  مع الغضبأما علاقة مستوى التحصيل الدراسي  (،0.05
 الآتي:" في الجدول R Squarالمتغير التابع والمتغيرات المستقلة ننظر إلى قيمة "

 معامل الارتباط بين المتغيرات المستقلة والمتغير التابع (49جدول )

 الارتباطمعامل  النموذج

(R) 
 مربع معامل الارتباط

)2R( 

  مربع معامل الارتباط المعدل

(A R S) 

 الخطأ المعياري للتأثير

 (S E E) 

 1.9  0.60  0.62 0.78 للذات ةالهازم اتالسلوك

 عن الغضب، والمتغيراتمعتقدات الهازمة للذات، والتعبير )ال ( أن المتغيرات المستقلة49يتضح من الجدول )
 ذات دلالة معنوية، للذات وهي نسبة ةالهازم ات( من التباين في مستوى السلوك0.62تفسر ما قيمته ) التصنيفية(

 الآتي:في الجدول  (F)وللتأكد من معنوية هذه القيمة ننظر إلى قيمة 
 ( اختبار تحليل التباين50جدول )

مصدر  
 التباين

مجموع 
  المربعات

درجات 

 (df) الحرية
 المربعاتمتوسط 

(M S) 
 ف

(f) 
 القيمة الاحتمالية

(Sig) 
مستوى 

 الدلالة
 الدلالة

، العضب، المعتقد
الجنس، مستوى 
* التحصيل الدراسي

ة الهازم اتالسلوك
 للذات

  170.2 4 680.9 الانحدار

46.2 

 

0.00 

0.05  

 دال
 0.05 3.6 113 416.1 البواقي

 0.05  117 1097.1 الكلي

وبالتالي أن الانحدار معنوي،  يعنيمما  (0.00بمستوى دلالة )( 46.2)كانت   (F) الجدول أعلاه أن قيمةيتضح من 
 اتوهي )المعتقد المستقلةللذات والمتغيرات  ةالهازم اتالسلوك علاقة بين المتغير التابع وهو إن هناك نستطيع القول

للذات، والغضب، والجنس، ومستوى التحصيل الدراسي(، وللتعرف على أي المتغيرات المستقلة هو صاحب  ةالهازم
 :التاليننتقل إلى الجدول  ،للذات ةالهازم اتالأثر الأكبر على مستوى السلوك
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 المتغيرات المستقلة على المتغير التابع الناجم عن ثرالأ ( حجم 51جدول )

 B Std. Error Beta T Sig المتغير

 0.000 11.6 0.75 0.06 0.73 للذات ةالهازم اتالمعتقد

 0.94 0.06 0.004 0.02 0.002 الغضب

 0.97 0.03 0.002 0.36 0.012 الجنس

 0.031 2.1 0.13 0.18 0.39 مستوى التحصيل الدراسي

 
 للذات ةالهازم اتالسلوكعلى مستوى التصنيفية متغيرات الوالغضب و  الهازمة للذات ( أثر المعتقدات27شكل )

 ؛للذات ةالهازم اتعلى مستوى السلوك دال تأثير ذات( أن المعتقدات الهازمة للذات كانت 51يتضح من الجدول )   
في حين كان حجم الأثر  قيمة دالة ومرتفعة، وهي (0.75) للذات ةالهازم اتالمعتقدحجم الأثر الناتج عن  حيث بلغ

(، وحجم الأثر 0.004حجم الأثر الناجم عن الغضب ) {والجنس منخفضاً بشكل كبير وغير دال الغضبالناتج عن 
قيمة  وهي (0.13) فقد بلغ الأثر الناتج عن مستوى التحصيل الدراسي، أما حجم } (0.002الناجم عن الجنس )

للذات،  ةالهازم اتالمعتقد اتلمتغير  تأثيراً وبالتالي نرفض فرضية العدم ونقبل الفرضية البديلة أي أن هناك منخفضة. 
المعتقدات الهازمة  ن  إ :ومن هنا نستطيع القول ،للذات ةالهازم اتالسلوك مستوى  علىالتحصيل الدراسي مستوى و 

مع تتفق هذه النتيجة و  ،أفراد عينة الدراسةلدى  للذات ةالهازم اتالسلوكمستوى أكثر المتغيرات تأثيراً على  يه للذات
 ،صحيةمشاعر غير لللاعقلانية والهازمة للذات تقود المعتقدات اأن الذي وجد  (1999/2000)إليس، إليهما توصل 

 "سوليفان" ما أشار إليهويُمكن تفسير هذه النتيجة التي تم التوصل إليها من خلال . للذات سلوك الهازمو 
(Sulivan,1996,1) فالمعتقدات التي يحملها الفرد والتي الفكريةيعة لحالتنا السلوك هو نتيجة طب والذي يرى أن ،

فهناك نوعان من ، نفعالات التي ينخرط فيهاوالا اتوالتقاليد تحدد نوع السلوك اداتوالع والمواقف تشمل الأفكار

المعتقد الهازم للذات

الغضب

الجنس

اسيمستوى التحصيل الدر

BStd. ErrorBetaTSig

0.730.060.7511.60.00

0.0020.020.0040.060.94
0.0120.360.0020.03

0.97
0.390.180.13

2.1
0.031
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النوع الأول الأفكار والمعتقدات العقلانية والداعمة للذات، والنوع الآخر يشمل المعتقدات والأفكار التي يحملها الفرد 
المشاعر الإيجابية، )يتضمن الأفكار والمعتقدات اللاعقلانية الهازمة للذات، يضاف لذلك نوعين من المشاعر 

 (؛ بحيث تؤديلذاتات الهازمة لالسلوكو ات الداعمة للذات، لسلوكا)ات ، وهناك نوعين من السلوك(المشاعر السلبيةو 
دات والأفكار المعتق تسبببينما  ،ات الداعمة للذاتوالسلوك المشاعر الإيجابية إلى المعتقدات والأفكار العقلانية

واللذين  (Dryden & Yankura,2002,6) "درايدن وينكرا" كل منذلك ويؤكد  ،ات الهازمة للذاتاللاعقلانية السلوك
العقلاني  العلاج ، فنظريةمن جهة  أخرى  والسلوك المشاعروالمعتقدات من جهة و  الأفكار نبي هناك تشابكاً أن وجدوا 

إن " بقوله هذه عن فكرته "إليس"بر ويع (ذاته الوقت ويتصرفون )في ،ويشعرون  ،البشر يفكرون  أن ترى الانفعالي 
 يفكرن نفهم كيف أذات يجب لل الهازمسلوك النفهم  ولكي "،ينفعلون ويتصرفون  يضاً أهم إنعندما يفكرون ف الأشخاص

مجموعة إلى أن هناك  إليس أشار ولهذا الغرض، ات الهازمة للذاتاص الذين يعانون من مشكلة السلوكالأشخ ويدرك
وفي هذا السياق ، بالاتجاه الهازم للذات سلوك الفرد توجه )الأفكار اللاعقلانية الاحدى عشر(والمعتقدات من الافكار 

لها تأثير على  فإن الأفكار وعلى ذلكالتفكير،  في يحدث أولاً  ءشيإن كل  :في كتابه قوة الفكر (2007) الفقي ذكر
ضمن المحيط الذي يعيش  الاجتماعية والشخصية وعلاقاته حياة الفردعلى واقع وبالتالي  ،اتسلوكالو  حاسيسالأ
بحيث  منها يكون سلبياً؛الواحد عدد كبير من الأفكار قسم اليوم دور في ذهن الانسان بي( 2007) الفقيفبحسب  ؛فيه

 الاضطراباتكما تسبب لنا العديد من  ،وتمنعنا من الوصول للأهداف ،تشعرنا بالتعاسة اتوسلوكمشاعر تولد 
سان فرانسيسكو  فيالطب  في كليةالذي أُجري بحث ال يضاف إلى ذلك ما توصل إليه ،والسلوكية والنفسية الجسمية

ن وهذه الأفكار والمعتقدات تكو    ،الإنسان سلبية ومعتقدات من أفكار (%80) أكثر من والذي وجد أن (1986)عام 
إلا أن قوتها وتأثيرها  وعلى الرغم من أن المعتقد والفكرة قد تكون بسيطة وضعيفة (،هتمصلح)ضد تعمل ات سلوك

الأفكار نستطيع القول أن  تم الاطلاع عليه ومن خلال ما،  (3-2، 2007)الفقي، أعمق وأقوى مما يمكن تخيله
 والجسديةالأمراض النفسية  فيالفكرة قد تكون السبب ف ؛ومشاعره اتهوسلوك ؤثر بأهداف الشخص وأحلامهوالمعتقدات ت

والسلوك على نحو  السعادة تسبب الاحساس بالسعادة فعلى سبيل المثال فكرة ؛وغير ذلك من المشكلات السلوكية
التي والمعتقدات  الأفكار؛ فوالتوتر والسلوك على نحو يجلب الألم لم تسبب الاحساس بالألمالأوفكرة يجلب السعادة، 

 جرى حياتنا اليومية.موبالتالي على  اوانفعالاتنعلى سلوكنا هي المؤثر الأكبر نحملها في أذهاننا 
للذات فإن ذلك يرجع إلى أن  ةالهازم اتالسلوكمستوى لغضب على ا لتعبير عنوجود أثر لعدم أما فيما يتعلق ب  

 وديفينباشر" كل من "هوغ ويؤكد ذلك ما أشار إليه ،هو انفعال ناتج عن المعتقدات الهازمة للذات الغضبانفعال 
((Hogg& Deffenbacher,1986 أكثر الانفعالات تأثراً بالأفكار والمعتقدات اللاعقلانية إلى أن توصلا نوالذي 

هو من المشكلات المرافقة  ليس له تأثير مباشر على السلوك الهازم للذات، بل ، وبالتالي فالغضبالغضب انفعال هو
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 يعاني من، ومن خلالها يقوم الشخص الذي الهازمة للذاتوالناتجة عن المعتقدات والأفكار  ات الهازمة للذاتللسلوك
تراضه وعدم قبوله عن اع وللتعبير، ما يعانيه من نقصع للتعويضبردود فعل للذات  ةمالهاز  اتالسلوك مشكلة

 التي جعلته يشعر بالإحباط والتوتر. للمواقف 
للذات فإن ذلك يرجع إلى  ةالهازم اتالسلوكمستوى لتحصيل الدراسي على مستوى اوفيما يتعلق بوجود أثر ضئيل ل    

الذات  مفهوم تأثيره المباشر على من خلال ة للذاتالهازم اتعلى السلوكمباشر  غير أن التحصيل الدراسي يؤثر بشكل
والتقدير  والنظرة الإيجابية لها، مرتفع فإن ذلك يدفعه للثقة بالذات الدراسي فإذا كان تحصيل الفرد؛ بها ومستوى الثقة

إلى  الفردبفإنه يدفع  صيل الدراسيمستوى التحأما تدني  وبالتالي ممارسة سلوكات إيجابية وداعمة للذات،لها المرتفع 
  .هازمعلى نحو  يسلكه الأمر الذي يجعل تكوين أفكار سلبية حولهاو  وتقدير متدني للذات تكون مفهوم ذات سلبي،

ة الهازم اتذلك يرجع إلى أن السلوكفللذات  ةالهازم اتالسلوكمستوى وجود أثر للجنس على عدم فيما يتعلق بأما  
 اللاحقة العمريةمراحل ال على نحو  متصاعد خلالستمر هقة وتمنذ بداية المرا  ناثلدى كل من الذكور والإ وجدللذات ت

Kabatay,1999,3)،) في مختلف  الجنسينلدى شائعة هي  وإنما ختص بجنس دون آخرة لا تالهازم اتفالسلوك
 .المراحل العمرية

أفراد المجموعة التجريبية في أدائهم "لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات درجات  .5-2-8
على مقياس السلوكات الهازمة للذات، ومقياس المعتقدات الهازمة للذات، ومقياس التعبير  القبلي والبعدي
 ثلاث فرضيات فرعية، وهي الآتية: ويتفرع عن هذه الفرضية الرئيسيةعن الغضب". 

أدائهم في  المجموعة التجريبيةأفراد "لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات درجات  .5-2-8-1
 ".للذات ةالهازم اتالسلوك سيامق على القبلي والبعدي

متوسطات  بين الفروق دلالة لتعرف  "Paired Samples T Test" أستخدم اختبارللتحقق من صحة هذه الفرضية 
 :وضح ذلكي ل الآتيو الجدو ، في الدراسة المقياس المستخدمعلى  ةالتجريبي درجات أفراد عينة الدراسة

 مقياسعلى  القبلي والبعدي في القياسين التجريبية ةالفروق بين أداء أفراد المجموع (52جدول )
 للذات ةالهازم اتالسلوك

مستوى  القرار
 الدلالة

 الحرية درجة 
( df) 

Sig قيمة)ت(المحسوبة 
 (T) 

الانحراف 
 )ع( المعياري 

المتوسط 
 )م( الحسابي

 المقياس القياس

دال لصالح 
 القياس القبلي

 اتالسلوك 12قبلي  104.5 1.8 14.8 0.00 11 0.05
 12بعدي  80.5 5.3 للذات ةالهازم
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أفراد المجموعة التجريبية في أدائهم "لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات درجات  .5-2-8-2
 المعتقدات الهازمة للذات". مقياسعلى  القبلي والبعدي

متوسطات  بين دلالة الفروق لتعرف  "Paired Samples T Test" أستخدم اختبارللتحقق من صحة هذه الفرضية 
 :توضح ذلك ةول الآتياالجدو ، في الدراسة المقياس المستخدمعلى  ةالتجريبي درجات أفراد عينة الدراسة

 اتالمعتقد مقياسعلى  القبلي والبعديفي القياسين  التجريبية ةالفروق بين أداء أفراد المجموع (53جدول )
 للذات ةالهازم

مستوى  القرار
 الدلالة

الحرية درجة 
( df) 

Sig قيمة)ت(المحسوبة 
 (T) 

الانحراف 
 )ع( المعياري 

المتوسط 
 )م( الحسابي

مقياس  القياس
المعتقدات 

 الهازمة للذات
دال لصالح 
 القياس القبلي

 ادمان الموافقة 12قبلي  16.00 1.7 8.1 0.00 11 0.05
 12بعدي  10.6 1.07

دال لصالح 
 القياس القبلي

0.05 11 0.00  

12.9 

 ادمان الحب 12قبلي  15.4 1.2
 12بعدي  9.3 0.88

دال لصالح 
 القياس القبلي

0.05 11 0.00  

7.1 

 ادمان الانجاز 12قبلي  15.7 2.1
 12بعدي  10.5 1.1

دال لصالح 
 القياس القبلي

0.05 11 0.00  

8.077 

 الكمالية 12قبلي  16.2 1.4
 12بعدي  11.3 1.2

دال لصالح 
 القياس القبلي

0.05 11 0.00  

7.3 

 الاستحقاق 12قبلي  14.4 1.9
 12بعدي  10.6 1.3

دال لصالح 
 القياس القبلي

0.05 11 0.00  

12.2 

 لوم الذات 12قبلي  15.8 1.4
 12بعدي  10.6 1.4

دال لصالح 
 القياس القبلي

0.05 11 0.001  

4.2 

 اليأس 12قبلي  11.9 0.99
 12بعدي  10.2 1.3

دال لصالح 
 القياس القبلي

0.05 11 0.00  

25.1 

 الكليةالدرجة  12قبلي  105.5 2.3
 12بعدي  73.5 4.1

أفراد المجموعة التجريبية في أدائهم "لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات درجات  .5-2-8-3
 على مقياس التعبير عن الغضب". القبلي والبعدي

 متوسطات  بين دلالة الفروق لتعرف  "Paired Samples T Test" أستخدم اختبارللتحقق من صحة هذه الفرضية 
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 :يوضح ذلك ل الآتيو الجدو ، في الدراسة المقياس المستخدمعلى  ةالتجريبي درجات أفراد عينة الدراسة
 الغضبالتعبير عن مقياس على  القبلي والبعديفي القياسين  التجريبية ةالفروق بين أداء أفراد المجموع( 54جدول )

مستوى  القرار
 الدلالة

 قيمة)ت(المحسوبة d f)) Sigالحرية  درجة
(T) 

الانحراف 
 )ع( المعياري 

المتوسط 
 )م( الحسابي

 المقياس القياس

دال لصالح القياس 
 القبلي

 الغضب كسمة 12قبلي  33.7 2.6 10.02 0.00 11 0.05
 12بعدي  24.08 1.6

دال لصالح القياس 
 القبلي

0.05 11 0.00  
9.7 

 التعبير عن الغضب 12قبلي  19.8 1.5
 12بعدي  14.2 1.8

دال لصالح القياس 
 القبلي

0.05 11 0.00  
5.00 

 الغضب الداخلي 12قبلي  13.3 1.07
 12بعدي  10.4 1.3

دال لصالح القياس 
 القبلي

0.05 11 0.00  

11.2 

 التحكم بالغضب 12قبلي  19.5 2.1
 12بعدي  12.00 0.73

دال لصالح القياس 
 القبلي

0.05 11 0.00  
34.1 

 الدرجة الكلية 12قبلي  86.4 0.99
 12بعدي  60.7 2.3

  

 
على  أفراد المجموعة التجريبية في أدائهم القبلي والبعديبين متوسطات درجات ( الفروق 28شكل )

 ". للذات والتعبير عن الغضب ةالهازم اتللذات والمعتقد ةالهازم اتمقاييس السلوك
 على مقياس  لأفراد المجموعة التجريبية دالة احصائياً بين الأداء القبلي والبعدي فروق جود و  (52يتضح من الجدول )

وجود فروق دالة  (53) الجدول وكانت الفروق لصالح القياس القبلي، كما يتضح من ،للذات ةالهازم اتالسلوك
 اتالكلية والأبعاد الفرعية لمقياس المعتقد على الدرجةاحصائياً بين الأداء القبلي والبعدي لأفراد المجموعة التجريبية 

وجود فروق دالة احصائياً بين  (54)الجدول للذات وكانت الفروق لصالح القياس القبلي، كما يتضح من  ةالهازم
على الدرجة الكلية والأبعاد الفرعية لمقياس التعبير عن الغضب الأداء القبلي والبعدي لأفراد المجموعة التجريبية 

وبالتالي نرفض فرضية العدم ونقبل الفرضية البديلة بمعنى وجود فروق بين  لفروق لصالح القياس القبلي،وكانت ا

السلوكات 
الهازمة للذات 

قبلي

السلوكات 
الهازمة للذات 

بعدي

المعتقدات 
الهازمة للذات  

قبلي

المعتقدات 
الهازمة للذات 

بعدي

التعبير عن 
الغضب قبلي

التعبير عن 
الغضب بعدي

Paired SamplesPair 1Pair 2Pair 3

0

104.5833

80.5000

105.5833

73.5000
86.4167

60.7500

0
121212121212
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 نتيجة وتتفق هذه النتيجة مع ،ةالمستخدمة في الدراس أداء أفراد المجموعة التجريبية القبلي والبعدي على المقاييس
إلى وجود فروق بين القياسين القلبي  والتي توصلت Hovland,2007)؛ 2011؛ مراد،1995)سعفان،  دراسة

 . حيث كانت الفروق لصالح القياس القبلي ؛والبعدي
 المعرفي منحىالأفراد ال تعليم أن يرى  ( والذي13، 1999/2004،إليس) إليه أشار إلى ما النتيجة هذهتعزى و   

 اً قدر  يملكون  الذين الأفراد وأن ،وظيفياً  المختل وسلوكهم الانفعالية اضطراباتهم على يساعدهم في التغلب العقلاني
 تلك يمتلكون  لا بمن مقارنة توترهم تخفيف على أكثر قدرةً وا يكون غالباً ما ،تالمشكلا مواجهة مهارات من ياً كاف

 اتالسلوكلتعامل مع في ا المستخدمةساليب للأ القبلي والبعدي نعزو الفرق بين القياسيينكما يمكن أن  ات،المهار 
 وأسبابها الهازمة للذاتات السلوك مثل مناقشة مفهوم لدى أفراد المجموعة التجريبية الهازمة للذات والمعتقدات
، اليوميةة حياال تتم ممارستها فيالتي  ةالعلاقة بينها وبين طريقة التفكير اللاعقلانيمن خلال توضيح  ،ومصادرها

تبني فكرة  الناتجة عن توضيح الآثار السلبيةبغرض كل جلسة ريات التي تمت خلال مجالمناقشات يُضاف لذلك 
الفنيات  عملتحيث  ؛التخلي عن هذه الفكرة بعد تفنيدها عن الإيجابي الناجم، والأثر هازمة للذاتو  لا عقلانية

 اللاعقلانية، للأفكار ، والتحليل المنطقي(ABC): )نموذج ومنها على سبيل المثال ضمن الجلسات، دمةخالمست
أضف لذلك الفنيات القائمة على  والشعارات الذاتية، والمزايا والمساوئ  والوعي الذاتي،، عقلانية أكثر بأخرى  واستبدالها

 المواجهة أساليب وخفض المشكلة؛ حل أسلوب واستخدام ،المنطقي كالتحليل: الإيجابية المواجهة أساليب تنمية
 خبرات على توفير (الانفعالي والتنفيس لة،يالبد الإثابات عن والبحث والاستسلام، والتقبل المعرفي، : كالإحجامالسلبية

قدرات أفراد المجموعة من  طورمما ، بحرية كاملة الأفكار اللاعقلانية تفنيدعلى ساعدت ومناقشات  وممارسات
فانعكس  ؛منطقية خرى أكثربأواستبدالها  ،ودحض الأفكار اللاعقلانيةم، السيطرة على أنفسه ومكنهم من التجريبية

، انفعالات ومشاعر سلبية كالغضبمن وما يصاحبها  ات الهازمة للذاتالسلوكمستوى بعض  خفضفي  ذلك ايجاباً 
ملاحظة  وبطاقة ،دراسة الحالة)حيث تم رصد ذلك من خلال  ؛واليأس، والسلبية ،وتدني تقدير الذات، والعدوانية

 يعقلان تفكير إلى وهازم للذات يلاعقلان تفكير أفراد المجموعة التجريبية منكما أسهم تعديل تفكير  ،(السلوك
 عليه كان مقارنةً بما  في الحياة اليومية اله ن يتعرضو  التي والمواقف للأحداث السلبي التفسيرتجنب  في ومنطقي

 من خلال الهازمة للذاتات السلوكمستوى  خفض فيوهو ما يعكس فعالية البرنامج  ،جالبرنام تلقيهم قبل الأمر
  .التجريبية المجموعة أفراد لدى اللاعقلانية الأفكار تعديل 
أفراد المجموعة الضابطة في أدائهم "لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات درجات  .5-2-9

على مقياس السلوكات الهازمة للذات، ومقياس المعتقدات الهازمة للذات، ومقياس التعبير  القبلي والبعدي
 ويتفرع عن هذه الفرضة الرئيسية ثلاث فرضيات فرعية وهي الآتية:عن الغضب". 
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أفراد المجموعة الضابطة في أدائهم "لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات درجات  .5-2-9-1
 للذات". ةالهازم اتالسلوك مقياسعلى  والبعدي القبلي

متوسطات  بين دلالة الفروق لتعرف  "Paired Samples T Test" أستخدم اختبارللتحقق من صحة هذه الفرضية 
 :ل الآتيو ظهره الجدي، وذلك كما في الدراسة المقياس المستخدمعلى  الضابطة درجات أفراد عينة الدراسة

 للذات ةالهازمات السلوك مقياسعلى  الضابطة في القياسين القبلي والبعدي ةأداء أفراد المجموعالفروق بين ( 55جدول )

مستوى  القرار
 الدلالة

 الحرية درجة
(d f) 

Sig قيمة)ت(المحسوبة 
 (T) 

 الانحراف
 )ع( المعياري  

المتوسط 
 )م( الحسابي

 المقياس القياس

 0.71 0.49 11 0.05 غير دال 

 

 السلوك الهازم للذات 12قبلي  103.7 1.2
 12بعدي  103.3 1.4

أفراد المجموعة الضابطة في أدائهم "لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات درجات . 5-2-9-2
 الهازمة للذات".مقياس المعتقدات على  والبعدي القبلي

متوسطات  بين دلالة الفروق لتعرف  "Paired Samples T Test" أستخدم اختبارللتحقق من صحة هذه الفرضية 
 :ل الآتيو ظهره الجدي، وذلك كما في الدراسة المقياس المستخدمالضابطة على  درجات أفراد عينة الدراسة

 الهازم للذات اتالمعتقد مقياسعلى  القبلي والبعدي في القياسين الضابطة ةالفروق بين أداء أفراد المجموع( 56جدول )
مستوى  القرار

 الدلالة
الحرية درجة 

(d f) 
Sig قيمة)ت(المحسوبة 

 (T) 
الانحراف 

 )ع( المعياري 
المتوسط 

 )م( الحسابي
 المقياس القياس

 ادمان الموافقة 12قبلي  15.9 1.6 0.4 0.67 11 0.05 غير دال 
 12بعدي  15.7 1.1

  0.17 11 0.05 غير دال 
1.4 

 ادمان الحب 12قبلي  14.9 1.3
 12بعدي  15.5 1.4

  0.50 11 0.05 غير دال 
0.69 

 ادمان الانجاز 12قبلي  15.2 1.6
 12بعدي  15.5 1.3

  0.18 11 0.05 غير دال 
1.4 

 الكمالية 12قبلي  15.8 1.3
 12بعدي  15.08 1.08

  0.54 11 0.05 غير دال 
0.63 

 الاستحقاق 12قبلي  14.5 1.8
 12بعدي  14.1 1.5

  0.42 11 0.05 غير دال 
0.83 

 لوم الذات 12قبلي  15.6 1.8
 12بعدي  15.1 1.1

 12قبلي  12.08 1.5  0.25 11 0.05
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 اليأس 12بعدي  13.8 1.2 1.2 غير دال 

  0.17 11 0.05 غير دال 
1.4 

 الدرجة الكلية 12قبلي  104.1 2.4
 12بعدي  105.08 1.9

أفراد المجموعة الضابطة في أدائهم "لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات درجات . 5-2-9-3
 ". التعبير عن الغضبعلى مقياس  والبعدي القبلي

متوسطات  بين دلالة الفروق لتعرف  "Paired Samples T Test" أستخدم اختبارللتحقق من صحة هذه الفرضية 
 :ل الآتيو ظهره الجدي، وذلك كما في الدراسة المقياس المستخدمالضابطة على  درجات أفراد عينة الدراسة

 الغضبالتعبير عن مقياس على  الضابطة في القياسين القبلي والبعدي ةالفروق بين أداء أفراد المجموع( 57جدول )
مستوى  القرار

 الدلالة
 )الحرية درجة 

df) 
Sig قيمة)ت(المحسوبة 

 (T) 
الانحراف 

 )ع( المعياري 
 المتوسط الحسابي

 )م(
 المقياس القياس

 الغضب كسمة 12قبلي  32.9 2.8 0.34 0.7 11 0.05 غير دال 
 12بعدي  33.2 0.8

  0.2 11 0.05 غير دال 
1.1 

 التعبير عن الغضب 12قبلي  20.5 1.9
 12بعدي  21.3 2.1

  0.5 11 0.05 غير دال 
1.4 

 الداخليالغضب  12قبلي  13.8 1.1
 12بعدي  15.3 0.88

  0.1 11 0.05 غير دال 
1.4 

 التحكم بالغضب 12قبلي  19.5 1.5
 12بعدي  17.1 1.6

  0.68 11 0.05 غير دال 
0.44 

 الدرجة الكلية 12قبلي  86.8 1.02
 12بعدي  87.08 1.4

 

 
على  الضابطة في أدائهم القبلي والبعديأفراد المجموعة متوسطات درجات  ( الفروق بين29شكل )

 .للذات والتعبير عن الغضب ةالهازم اتللذات والمعتقد ةالهازم اتمقاييس السلوك

0

103.7500103.3333104.1667105.0833
86.833387.0833

السلوكات 
الهازمة للذات 

قبلي

السلوكات 
الهازمة للذات 

بعدي

المعتقدات 
الهازمة للذات 

قبلي

المعتقدات 
الهازمة للذات 

بعدي

التعبير عن 
الغضب قبلي

العبير عن 
الغضب بعدي

Paired Samples StatisticsPair 1Pair 2Pair 3
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على  عدم وجود فروق دالة احصائياً بين الأداء القبلي والبعدي لأفراد المجموعة الضابطة (55يتضح من الجدول )  
عدم وجود فروق دالة احصائياً بين الأداء القبلي  (56) الجدول كما يتضح منللذات،  ةالهازم اتمقياس السلوك

للذات، كما يتضح  ةالهازم اتعلى الدرجة الكلية والأبعاد الفرعية لمقياس المعتقدوالبعدي لأفراد المجموعة الضابطة 
على الدرجة بطة عدم وجود فروق دالة احصائياً بين الأداء القبلي والبعدي لأفراد المجموعة الضا (57) من الجدول

 دالة احصائياً  وبالتالي نقبل فرضية العدم بمعنى عدم وجود فروق  الكلية والأبعاد الفرعية لمقياس التعبير عن الغضب،
وتتفق هذه النتيجة التي تم  ،بين أداء أفراد المجموعة الضابطة القبلي والبعدي على المقاييس المستخدمة في الدراسة

عدم وجود فروق بين القياسين القبلي والبعدي لدى ( التي توصلت إلى 2011اسة )مراد،التوصل اليها مع نتيجة در 
  .أفراد المجموعة الضابطة

 ،التعليمية الفرص توفر عدم إلى الضابطة المجموعة فرادالقبلي والبعدي لأ داءالأ بين فروق  وجود عدمويعزى  
 بتوجيهيهميقوم  الذيالشخص  إلى الضابطة المجموعة أفراد واحتياج ،المجموعة التجريبية لأفراد أتيحت التيوالتدريبية 

 الأمر ،الاجتماعي بالقبول تحظى والسوية والتي الصحيحة السلوكية بالأساليب تبصيرهم ويعمل على ،السليم التوجيه
 أنماط اكتسابو  للذات،الهازمة  اتوالسلوك للمشاعر المولدةعقلانية لاال للأفكار المنطقي التحليل مهارات يعزز الذي

ذلك  المجموعة الضابطة، أفراد سلوكفي  تغيرأي  حدوث عدمب العامل المؤثر كانولعل ذلك  ،للذات داعمةسلوكية 
رشادي في يكون العمل الإ بذاته، وبالتالي استبصار الفرد زيادة إلىتؤدي  الإرشادية لعمليةل الختامية المحصلة أن

 العملية والذي يرى أن( 11 ،1999) كفافي إليه أشار ما مع يتفق وهذا ،تعليمية عملية المجال العقلاني الانفعالي
 هماتوسلوك ومشاعرهم لأفكارهم الأفراد إدراكبتنمية  اهتمامها من حيث ،بذاته الفرد استبصار زيادة على تعمل الإرشادية

فالفرد  ؛علاقاته مع الآخرينو  شخصية الفردات مقبولة تظهر نتائجها على وتحويلها إلى سلوكوغير المقبولة  السلبية
وهذا الأمر لم  الوقت، ذات في وسلوكي وفكري  نفسي وارتقاء نمو بخبرة يمر نهفإ ناجحة إرشادية بخبرة يمر الذي

 التعبير عن الغضبو  والمعتقدات الهازمة للذات اتأبقى على مستوى السلوكمما  ،يتوفر لأفراد المجموعة الضابطة
 .دون أي تغير على حالها لديهم

أفراد المجموعة التجريبية والضابطة "لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات درجات  .5-2-10
على مقياس السلوكات الهازمة للذات، ومقياس المعتقدات الهازمة للذات، ومقياس  في أدائهم البعدي

 ثلاث فرضيات فرعية وهي الآتية:ويتفرع عن هذه الفرضة الرئيسية التعبير عن الغضب". 
الضابطة في و  التجريبية أفراد المجموعة"لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات درجات  .5-2-10-1

 للذات". ةالهازمات السلوك مقياسعلى  أدائهم البعدي
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دلالة الفروق بين لتعرف "  " Independent Samples T Testأستخدم اختبارللتحقق من صحة هذه الفرضية 
وضح تي يول الآوالجد، الدراسة في المقياس المستخدمعلى  والضابطة ةالتجريبي متوسطات درجات أفراد عينة الدراسة

 ذلك:
 اتالسلوك مقياسعلى  البعدي والتجريبية في أدائهم الضابطة ةالفروق بين أفراد المجموع( 58جدول )

 للذات ةالهازم

مستوى  القرار
 الدلالة

  الحرية درجة
( df) 

Sig قيمة)ت(المحسوبة 
 (T) 

الانحراف 
 )ع( المعياري 

المتوسط 
 )م( الحسابي

 المقياس القياس
 

لصالح  دال
  المجموعة الضابطة

 ةالهازم اتالسلوك 12تجريبية بعدي  80.5 5.3 14.1 0.00 11 0.05
 12ضابطة بعدي  103.3 1.4 للذات

أفراد المجموعة التجريبية والضابطة في "لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات درجات  .5-2-10-2
 المعتقدات الهازمة للذات".مقياس على  أدائهم البعدي

لتعرف دلالة الفروق بين "  " Independent Samples T Testأستخدم اختبارللتحقق من صحة هذه الفرضية 
وضح تي يول الآوالجد، في الدراسة المقياس المستخدموالضابطة على  ةالتجريبي الدراسةمتوسطات درجات أفراد عينة 

 ذلك:
المعتقدات  مقياسعلى  البعديوالتجريبية في أدائهم  الضابطة ةالفروق بين أفراد المجموع( 59جدول )

 للذات ةالهازم

مستوى  القرار
 الدلالة

 ) الحريةدرجة 
df) 

Sig قيمة)ت(المحسوبة 
 (T) 

الانحراف 
 )ع( المعياري 

المتوسط 
 )م( الحسابي

 المقياس القياس

دال لصالح 
 المجموعة الضابطة

 ادمان الموافقة 12تجريبية بعدي  10.6 1.07 11.2 0.00 11 0.05
 12ضابطة بعدي  15.7 1.1

دال لصالح المجموعة 
 الضابطة

 ادمان الحب 12تجريبية بعدي  9.3 0.88 12.5 0.00 11 0.05
 12ضابطة بعدي  15.5 1.4

دال لصالح 
 المجموعة الضابطة

 الإنجازادمان  12تجريبية بعدي  10.5 1.1 9.5 0.00 11 0.05
 12ضابطة بعدي  15.5 1.3

 12تجريبية بعدي  11.3 1.2 7.9 0.00 11 0.05
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دال لصالح 
 المجموعة الضابطة

 الكمالية 12ضابطة بعدي  15.08 1.08

دال لصالح 
 المجموعة الضابطة

 الاستحقاق 12تجريبية بعدي  10.6 1.3 5.9 0.00 11 0.05
 12ضابطة بعدي  14.1 1.5

دال لصالح 
 المجموعة الضابطة

 لوم الذات 12تجريبية بعدي  10.6 1.4 8.5 0.00 11 0.05
 12ضابطة بعدي  15.1 1.1

دال لصالح 
 المجموعة الضابطة

 اليأس 12تجريبية بعدي  10.2 1.3 6.6 0.00 11 0.05
 12ضابطة بعدي  13.8 1.2

دال لصالح 
 المجموعة الضابطة

 الدرجة الكلية 12تجريبية بعدي  73.5 4.1 23.6 0.00 11 0.05
 12ضابطة بعدي  105.08 1.9

المجموعة التجريبية والضابطة في أفراد "لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات درجات  .5-2-10-3
 التعبير عن الغضب".مقياس على  أدائهم البعدي

لتعرف دلالة الفروق بين "  " Independent Samples T Testأستخدم اختبارللتحقق من صحة هذه الفرضية 
وضح تي يول الآوالجد، في الدراسةالمقياس المستخدم والضابطة على  ةالتجريبي متوسطات درجات أفراد عينة الدراسة

 ذلك:
 التعبير عن مقياسعلى  لبعديأدائهم افي  والتجريبية الضابطة ةالفروق بين أفراد المجموع( 60جدول )

 الغضب

مستوى  القرار
 الدلالة

الحرية درجة 
( df) 

Sig قيمة)ت(المحسوبة 
 (T) 

الانحراف 
 )ع( المعياري 

المتوسط 
 )م( الحسابي

 المقياس القياس

دال لصالح 
 المجموعة الضابطة

 الغضب كسمة 12تجريبية بعدي  24.08 1.6 17.2 0.00 11 0.05
 12ضابطة بعدي  33.2 0.8

دال لصالح 
 المجموعة الضابطة

التعبير عن  12تجريبية بعدي  14.2 1.8 8.7 0.00 11 0.05
 12ضابطة بعدي  21.3 2.1 الغضب

دال لصالح 
 المجموعة الضابطة

 الغضب الداخلي 12تجريبية بعدي  10.4 1.3 10.7 0.00 11 0.05
 12ضابطة بعدي  15.3 0.88

 12تجريبية بعدي  12.00 0.73 9.6 0.00 11 0.05
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دال لصالح 
 المجموعة الضابطة

 التحكم بالغضب 12ضابطة بعدي  17.1 1.6

دال لصالح 
 المجموعة الضابطة

 الدرجة الكلية 12تجريبية بعدي  60.7 2.3 33.5 0.00 11 0.05
 12ضابطة بعدي  87.08 1.4

    

 
على  أفراد المجموعة التجريبية والضابطة في أدائهم البعديبين متوسطات درجات ( الفروق 30شكل )

 .للذات والتعبير عن الغضب ةالهازم اتالهازم للذات والمعتقد اتمقاييس السلوك
التجريبية والضابطة أفراد المجموعة بين  (0.05عند مستوى ) فروق دالة احصائياً وجود ( 58يتضح من الجدول ) 

 الضابطة، كما يتضحوكانت الفروق لصالح أفراد المجموعة  للذات ةالهازم اتالبعدي على مقياس السلوكفي الأداء 

في الأداء ( بين أفراد المجموعة التجريبية والضابطة 0.05وجود فروق دالة احصائياً عند مستوى ) (59)من الجدول  
للذات، وكانت الفروق لصالح أفراد المجموعة  ةالهازم اتالبعدي على الدرجة الكلية والأبعاد الفرعية لمقياس المعتقد

( بين أفراد المجموعة 0.05وجود فروق دالة احصائياً عند مستوى )( 60الجدول ) منالضابطة، في حين يظهر 
والأبعاد الفرعية لمقياس التعبير عن الغضب، وكانت الفروق  البعدي على الدرجة الكليةفي الأداء تجريبية والضابطة ال

، وبالتالي نرفض فرضية العدم ونقبل الفرضية البديلة بمعنى وجود فروق دالة لصالح أفراد المجموعة الضابطة
 ةالهازم اتللذات، والمعتقد ةالهازم ات)السلوك ة على مقاييساحصائياً بين أفراد عينتي الدراسة التجريبية والضابط

، وتتفق هذه النتيجة التي تم التوصل اليها في الدراسة الحالية مع نتيجة دراسة )مراد، للذات، والتعبير عن الغضب(
أفراد ( التي توصلت إلى وجود فروق بين أفراد المجموعة الضابطة والتجريبية في القياس البعدي لصالح 2011

تم تطبيقها على أفراد المجموعة  ه قدمستخدمة فيال فنياتالو  لبرنامجا وتعزى هذه النتيجة إلى أن .المجموعة الضابطة
الأفكار الكامنة وراء  منطقيةاثبات عدم  ات الهازمة للذات من خلالالسلوك مستوى ؛ فانخفض لديهم فقط ةالتجريبي

تجريبية 
بعدي

ضابطة 
بعدي

تجريبية 
بعدي

ضابطة 
بعدي

تجريبية 
بعدي

ضابطة 
بعدي

Group
Statistics

مقياس السلوك الهازم مجموعة
للذات

معتقد السلوك الهازم 
للذات

مقياس الغضب

0

80.5000
103.3333

73.5000

105.0833

60.7500

87.0833
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وبالتالي  ،والتدرب على فنياته تتح الفرصة لأفراد المجموعة الضابطة لتلقي مثل هذا البرنامج لم بينما ؛اتهذه السلوك
مشكلاتهم و  اللاعقلانية أفكارهم بين الصلةومعتقداتهم كانت غير عقلانية، كما أنهم لم يدركوا رهم أن أفكا يدركوا لم

 التجريبية المجموعة أفرادفإن وبالمقابل  ا،تعديله يتم ولم هي كما اللاعقلانية أفكارهم بقيت الحالتين كلتا وفي ،السلوكية
ونتيجةً لذلك  مواجهة الأفكار اللاعقلانية التي يتبنونها،ل تقنياتعلى استخدام الإرشادي قد تدربوا  البرنامج تلقت التي
والتعبير  للذات ةالهازم اتالسلوك ض مستوى ات الهازمة للذات، وبالتالي انخفالأفكار والمعتقد انخفض مستوى  فقد

 في دورها لعبت المعرفةف ،لسلوكللانفعالات ول لأفكار والمعتقدات هي المحرك الأساسيذلك أن ا ،عن الغضب
 ،(61، 1991)إبراهيم، التجريبية المجموعةأفراد  لدى اتوالسلوك الانفعالات ومن ثم والمعتقدات الأفكار تعديل

 المجموعة أفراد اتوسلوك أفكار لأن وأنشطته وتقنياته المستخدم للبرنامج يعود التحسن وبالتالي نستطيع القول إن
 .ي دون تغييربقيت كما ه الضابطة

أفراد المجموعة التجريبية في أدائهم البعدي "لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات درجات  .5-2-11
 ". التعبير عن الغضبو  للذات ةالهازمات والمعتقد للذات ةالهازم اتالسلوكعلى مقاييس  والتتبعي

 ويتفرع عن هذه الفرضية الرئيسية ثلاث فرضيات فرعية وهي الآتية: 
أفراد المجموعة التجريبية في أدائهم "لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات درجات  .5-2-11-1

 السلوكات الهازمة للذات". مقياسعلى  البعدي والتتبعي
 بين متوسطات  دلالة الفروق لتعرف  " Paired Samples T Test " أستخدم اختبارللتحقق من صحة هذه الفرضية 

 :وضح ذلكي ل الآتيو الجدو ، في القياسين البعدي والتتبعي التجريبية درجات أفراد عينة الدراسة
 للذات ةالهازم اتالسلوك مقياسعلى  والتتبعيالبعدي التجريبية  ةالفروق بين أداء أفراد المجموع( 61جدول )

مستوى  القرار
 الدلالة

 )الحرية  درجة
df) 

Sig قيمة)ت(المحسوبة 
 (T) 

الانحراف 
 )ع( المعياري 

المتوسط 
 )م( الحسابي

 المقياس القياس

 ةالهازم اتالسلوك 12تجريبية بعدي  80.5 5.3 0.40 0.69 11 0.05 غير دال 
 12 تتبعيتجريبية  79.7 3.6 للذات

 

أفراد المجموعة التجريبية في أدائهم "لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات درجات  .5-2-11-2
 الهازمة للذات". المعتقدات مقياسعلى  البعدي والتتبعي

 بين متوسطات دلالة الفروق لتعرف  " Paired Samples T Test " أستخدم اختبارللتحقق من صحة هذه الفرضية 
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 وضح ذلك:ي ل الآتيو الجدو ، التجريبية في القياسين البعدي والتتبعي درجات أفراد عينة الدراسة 
 للذات ةالهازم اتالمعتقد مقياسعلى  والتتبعيالتجريبية البعدي الفروق بين أداء أفراد المجموعة ( 62جدول )

مستوى  القرار
 الدلالة

الحرية درجة 
( df) 

Sig قيمة)ت(المحسوبة 
 (T) 

الانحراف 
 )ع( المعياري 

المتوسط 
 )م( الحسابي

 المقياس القياس

 ادمان الموافقة 12تجريبية بعدي  10.6 1.07 0.45 0.65 11 0.05 غير دال
 12تجريبية مؤجل  10.9 1.5

 ادمان الحب 12تجريبية بعدي  9.3 0.88 1.3 0.18 11 0.05 غير دال
 12تجريبية مؤجل  10.00 1.4

دال غير  ادمان الانجاز 12تجريبية بعدي  10.5 1.1 1.04 0.30 11 0.05 
 12تجريبية مؤجل  9.9 1.8

 الكمالية 12تجريبية بعدي  11.3 1.2 0.20 0.83 11 0.05 غير دال
 12تجريبية مؤجل  11.4 0.66

 الاستحقاق 12تجريبية بعدي  10.6 1.3 0.25 0.80 11 0.05 غير دال
 12تجريبية مؤجل  10.8 1.8

 لوم الذات 12تجريبية بعدي  10.6 1.4 0.72 0.47 11 0.05 غير دال
 12تجريبية مؤجل  10.1 1.8

 اليأس 12تجريبية بعدي  10.2 1.3 0.2 0.1 11 0.05 غير دال
 12تجريبية مؤجل  10.7 1.7

 الدرجة الكلية 12تجريبية بعدي  73.5 4.1 0.3 0.2 11 0.05 غير دال
 12تجريبية مؤجل  73.8 6.1

أفراد المجموعة التجريبية في أدائهم "لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات درجات  .5-2-11-3
 ".التعبير عن الغضب مقياسعلى  البعدي والتتبعي

بين متوسطات  دلالة الفروق لتعرف  " Paired Samples T Test " أستخدم اختبارللتحقق من صحة هذه الفرضية 
 وضح ذلك:ي ل الآتيو الجدو ، التجريبية في القياسين البعدي والتتبعي درجات أفراد عينة الدراسة

 الغضبالتعبير عن مقياس على  والتتبعيالتجريبية البعدي  ةالفروق بين أداء أفراد المجموع( 63جدول )

مستوى  القرار
 الدلالة

 الحريةدرجة 
( df) 

Sig قيمة)ت(المحسوبة 
 (T) 

الانحراف 
 )ع( المعياري 

المتوسط 
 )م( الحسابي

 المقياس القياس

 الغضب كسمة 12تجريبية بعدي  24.08 1.62 1.3 0.11 11 0.05 غير دال
 12تجريبية مؤجل  25.1 1.64
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 التعبير عن الغضب 12تجريبية بعدي  14.2 1.8 0.28 0.77 11 0.05 غير دال
 12تجريبية مؤجل  14.5 2.3

 الغضب الداخلي 12تجريبية بعدي  10.4 1.3 0.50 0.62 11 0.05 غير دال
 12تجريبية مؤجل  10.1 1.1

 التحكم بالغضب 12تجريبية بعدي  12.00 0.73 0.34 0.73 11 0.05 غير دال
 12تجريبية مؤجل  11.8 1.5

 الدرجة الكلية 12تجريبية بعدي  60.7 2.3 0.70 0.48 11 0.05 غير دال
 12تجريبية مؤجل  61.6 3.8

 

 
 على  والتتبعيأفراد المجموعة التجريبية في أدائهم البعدي بين متوسطات درجات ( الفروق 31شكل )

 ". للذات والتعبير عن الغضب ةالهازم اتوالمعتقد الهازمة للذات اتمقاييس السلوك
لأفراد عينة الدراسة التجريبية  والتتبعيعدم جود فروق دالة احصائياً بين الأداء البعدي ( 61ح من الجدول )يتض   

عدم جود فروق دالة احصائياً بين الأداء البعدي  (62، كما يتضح من الجدول )للذات ةالهازم اتعلى مقياس السلوك
للذات، كما يتضح  ةالهازم اترعية لمقياس المعتقدعلى الدرجة الكلية والأبعاد الفلأفراد عينة الدراسة التجريبية والتتبعي 

على الدرجة لأفراد عينة الدراسة التجريبية والتتبعي عدم جود فروق دالة احصائياً بين الأداء البعدي  (63من الجدول )
 احصائياً دالة  الكلية والأبعاد الفرعية لمقياس التعبير عن الغضب، وبالتالي نقبل فرضية العدم بمعنى عدم وجود فروق 

، وتتفق هذه النتيجة التي تم على المقاييس المستخدمة في الدراسةوالتتبعي بين أداء أفراد المجموعة التجريبية البعدي 
التي توصلت إلى ثبات التحسن  (2011؛ مراد، 1995التوصل اليها في الدراسة الحالية مع نتيجة دراسة )سعفان، 

 .خلال فترة الدراسة التتبعية

 فترة  وحتى خلال ،لما بعد انتهاء الجلسات الإرشادي البرنامج أثر استمرار في المتمثلة هذه النتيجة تفسيريمكن و  

80.500079.750073.500073.8000

60.750061.6667

الغضب تتبعيالغضب بعدييالمعتقد الهازم تتبعالمعتقد  الهازم بعدييالسلوك الهازم تتبعالسلوك الهازم بعدي

Pair 1Pair 2Pair 3
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 حيث ؛للبرنامج الزمنية الفترة خلالأفراد المجموعة التجريبية  هااكتسب التي والمهارات الخبرات إلى الدراسة التتبعية
 على (خلال فترة الدراسة التتبعية الواردة من )المرشدين النفسيين، وأولياء أمور أفراد المجموعة التجريبية النتائج أكدت

التي  التعليمية والمواقف الخبرات نقلظهر ذلك من خلال و  ،الإرشادي البرنامج من التجريبية المجموعة أفراد استفادة
 في سواء الآخرين مع التفاعلأثناء  الواقعية حياتهم إلى ممارستها بطريقة منهجيه خلال جلسات البرنامج تتم

 ،الفرخ وتيم؛ 117 ،1994،الشناوي ) إليه أشار ما مع تتفق الرؤية وهذه، المدرسية البيئة في أو العائلي الإطار
 كيف المسترشد تعليم في تتلخص الانفعالي العقلاني الاتجاه في الإرشاد عملية أن يرون والذين ) 149 ،1999

 توضيح خلال من التجريبيةأفراد المجموعة  أمام التفاعل فرص تهيئةفي  ، إضافةً إلى دورهاومنطقية بعقلانية يفكر
ضافةً إلى ، إوالاجتماعية والمدرسية الأسرية والقوانين النظم احترام أهمية على يؤكد والذي السوي  التفاعل أشكال
ة في م السائدالنظ مع تتعارض ولا فاعلة بطريقة الذات توكيد إلى تهدف واقعية وحلول عملية ببدائلء الأعضا تزويد

حترام ، إضافةً لاحلها لياتآو  المشكلات مع للتعامل مهارات اكتسابعلى  ومساعدته البيئة التي يعيش فيها الفرد،
 المقبول السلوك أنماط تعلملدى أفراد المجموعة التجريبية ل الأمر الذي شكل حافزاً وتقبل الرأي الأخر،  الذات وتقديرها

وعليه يمكن القول إن ثبات التحسن لدى أفراد المجموعة . الهازم للذات السلوك محل إحلاله على والعمل والتمسك به،
 خلالها اقناع أفراد من أمكن وسلوكية وانفعالية، معرفية،: فنيات من تضمنه ماو  التجريبية يعزى إلى البرنامج

 أكثر بأخرى  واستبدالها عنهاالتخلي  عليهم وأن ،مشكلاتهم في السبب وأنها أفكارهم عقلانيةعدم ب التجريبية المجموعة
 والتأكد التجريبية، المجموعة أفراد اعتنقها التي الجديدة فكارللأ عملية تجربة بمثابة المتابعة فترةبحيث كانت  ؛منطقية

أن و  سبق التي والسلوكية الانفعالية للاضطرابات التعرض وعدم توافق النفسي والاجتماعيال إلى تؤدينها أ من
 الأفكار بتلك مقتنعون  التجريبية المجموعة أفراد استمر ولذلك ،والهازمة للذات ةاللاعقلاني لأفكارهم نتيجة لها تعرضوا
 .برنامجفترة للخلال  تعلموها التي العقلانية

الهازمة للذات من جهة والمعتقدات ات السلوكبعض  حدة التخفيف منلا يوجد أثر للبرنامج الإرشادي في  .5-2-12
 المستوى  لدى أفراد عينة الدراسة على كمحكات للحكم على فاعلية البرنامج والتعبير عن الغضب الهازمة للذات

 .والكيفي السيكومتري 
 على المستوى الكمي:أثر البرنامج  .5-2-12-1
لتعرف الأثر ، "Manovaالتباين متعدد المتغيرات التابعة "اختبار تحليل  ماستخدهذه الفرضية صحة للتحقق من  

 ، والمعتقداتمن جهة ات الهازمة للذاتالانفعالي في خفض حدة بعض السلوكالبرنامج العقلاني الناتج عن استخدام 
 يوضحيلي وما  ،(العقلاني الانفعالي للحكم على فاعلية البرنامج كمحكات  ) الغضبالتعبير عن و  ،الهازمة للذات
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  ذلك: 
بين درجات أفراد المجموعة التجريبية على لدلالة الفرق بين  "Wilks Lambda "اختبار( 64جدول )

 الغضب(التعبير عن للذات، والمعتقدات الهازمة للذات، و  ةالهازم اتالسلوك) مقاييس

 العينة المتغير

(N) 
 الانحراف المعياري )م( المتوسط

 )ع(
Wilks 

Lambda 

F Sig 

 بعدي قبلي بعدي قبلي

  5.3 1.8 80.5 104.5 12 للذاتات الهازمة السلوك

 

0.011 

 

 

574.4 

 

 

0.00 
 4.1 2.3 73.5 105.5 12 للذات ةالهازم اتالمعتقد

 2.3 0.99 60.7 86.4 12 الغضبالتعبير عن 

 في جميع متغيرات الدراسة( 0.01فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى دلالة ) أعلاه وجوديتضح من الجدول   
تعزى إلى لدى المجموعة التجريبية  التعبير عن الغضب(و للذات،  ةالهازم اتالمعتقدو للذات،  ةالهازم ات)السلوك

، (0.01عند مستوى ) احصائياً  داله (F)، و(Wilks Lambda) ي حيث كانت قيمة اختبار  ؛البرنامج الإرشادي
ات الهازمة للذات، السلوك)الإرشادي على المتغيرات سابقة الذكر  البرنامج عن تطبيق ولتحديد حجم الأثر الناجم

الجدول  في (AES) ايتا المصححمربع معامل إلى قيمة  التعبير عن الغضب( ننظرو المعتقدات الهازمة للذات، و 
 الآتي: 

"، لتعرف الأثر الناتج عن استخدام Manovaاختبار تحليل التباين متعدد المتغيرات التابعة " (65جدول )
، والمعتقدات الهازمة للذات ات الهازمة للذاتالانفعالي في خفض حدة بعض السلوكالبرنامج العقلاني 

 التجريبية أفراد عينة الدراسةلدى والغضب 

مجموع المربعات  الاختبار
 وفق النموذج الثلاثي

  متوسط المربعات
(M S) 

F Sig مربع ايتا الجزئي 
(P E S) 

مربع ايتا معامل 
 (A E S) المصحح

تقدير 
 التأثير

 

تأثير البرنامج 
العقلاني 
 على: الانفعالي

 اتالسلوك مقياس
 للذاتمة الهاز

 مرتفع 0.903 0.907 0.00 213.9 3480.04 3480.04

 اتمقياس المعتقد
 للذات ةالهازم

 مرتفع 0.958 0.960 0.00 530.9 6176.04 6176.04

التعبير عن مقياس 
 الغضب

 مرتفع 0.982 0.983 0.00 1257.3 3952.6 3952.6
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ات الهازمة الانفعالي في خفض حدة بعض السلوكالبرنامج العقلاني الأثر الناتج عن استخدام ( 32) شكل

 التجريبية أفراد عينة الدراسةلدى ، والمعتقدات الهازمة للذات والغضب للذات
لمعرفة الأثر الناجم عن استخدام البرنامج العقلاني  التباين متعدد المتغيرات التابعةتحليل  لدى إجراء اختبار

كانت دالة في جميع المقاييس المستخدمة  (F)قيمة أن ات الهازمة للذات، نجد في خفض حدة بعض السلوك الانفعالي
 اتاعل في خفض حدة بعض السلوكبشكل فالعقلاني الانفعالي قد أسهم و  الإرشادي أن البرنامج في الدراسة، بمعنى

التعبير  وكذلك، الهازمة للذات المعتقداتبدلالة انخفاض كل من )ادمان الموافقة، الكمالية، لوم الذات(  الهازمة للذات
 . كمحكات للحكم على فاعلية البرنامج)في القياس البعدي(  عن الغضب

للذات،  ةالهازم ات، والمعتقدمن جهة للذات ةالهازم اتالسلوكرشادي على مستوى البرامج الإر أثحجم  ولتحديد
 مربع ايتا المصححمعامل ننظر إلى قيمة  ،من جهة  أخرى كمحكات للحكم على فاعلية البرنامج والغضب

(Adjusted R Squared)  الناجم )معامل مربع ايتا المصحح( حجم الأثرإن تبين الآتي: في حدالكل مقياس على 
للذات  ةالهازم اتمقياس السلوك من خلال ات الهازمة للذاتالسلوكرشادي في خفض حدة الإ البرنامج استخدام عن
رشادي في خفض الإ البرنامج استخدام عنالناجم  )معامل مربع ايتا المصحح( حجم الأثر. في حين بلغ (0.90) بلغ

)معامل  أما فيما يخص حجم الأثر. (0.95) للذات ةالهازم اتمقياس المعتقد من خلال الهازمة للذات المعتقداتحدة 
مقياس التعبير عن  من خلالالغضب  ي خفض حدةاستخدام البرنامج الإرشادي فالناجم عن مربع ايتا المصحح( 

 (.0.98) بلغ فقد الغضب

 ات الهازمةحدة بعض السلوككان فعالاً ومؤثراً في خفض  الإرشادي سبق يمكن القول إن البرنامج ومن خلال ما 
للذات، والتعبير عن الغضب( كان مرتفعاً، أي أن  ةالهازم ات)المعتقد مقياسيحجم الأثر في بدلالة أن  للذات

 ، الإرشادي للحكم على فاعلية البرنامج محكاً  والمعتقدات الهازمة للذات كان انخفاض مستوى التعبير عن الغضب،

Source  مقياس السلوك الهازم * البرنامج العقلاني الانفعالي

Source  معتقد السلوك الهازم * البرنامج العقلاني الانفعالي

Source  الغضب* البرنامج العقلاني الانفعالي

Partial Eta
Squared

Adjusted R
Squared

.907

0.903

.9600.958

.9830.982
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 والتعبير عن الغضب. ،للذات ةالهازم اتوالمعتقد للذات، ةازماله اتالذي أسهم بانخفاض مستوى كل من السلوك
رشاد العقلاني الانفعالي إلى فاعلية الإ( والتي توصلت 2015وتتفق هذه النتيجة مع ما أشارت إلية دراسة )الصاوي،

 الانفعالي فيفاعلية العلاج العقلاني  أثبتتالتي ( 2011في خفض مستوى الكمالية العصابية، وكذلك دراسة )مراد،
إلى فعالية العلاج العقلاني ت ( التي توصل1995اسة )سعفان،در  ضافةً إلىإحدة السلوك الهازم للذات،  خفض

 إليه "سبنسر"هذه النتيجة مع ما أشارت  كما تتفق .ولوم الذات ض مستوى الشعور بالذنبالانفعالي في خف
(Spencer,2005)  المهاراتفي التدريب على  الإرشاد العقلاني الانفعالي برامجل فعالية أن هناك والتي ترى 

 هذه النتيجة ات إيذاء الذات. كما تتفقسلوكمن  والتخفيف حل المشكلات ومهارات التوكيدي والسلوك الاجتماعية
خفض القلق  إلى فعالية العلاج العقلاني الانفعالي فيوالتي توصلت  (Hovland,2007) "هوفلاند" مع دراسة

 .كل مباشربش الكامنة وراءه اللاعقلانيةتعديل الأفكار  من خلالكسلوك هازم للذات 

 استخداموالذي يرى أن  (Johnson,2006,54) "جونسون" من خلال ما أشار إليه النتيجة هذه تفسير ويمكن  
 وذلك من خلال ،السلوكتعديل  أمام عائقًا تقف التي اللاعقلانيةالأفكار  تفنيد في يساعد الانفعالي العقلاني الإرشاد

 عدم أسباب إلى والتعرف ،والهازمة للذات غير العقلانية الأفكار إدراكيمكنه من  أسلوب   امتلاك على مساعدة الفرد
 العقلاني فالإرشاد آخر وبمعنى ،عقلانية بأفكار الأفكار تلك استبدال إلى أخيراً التوصلو  مقاومتها ، ومن ثممعقوليتها
 ربارك إليه أشار ما مع يتفق وهذا ،للحياة واقعية فلسفة وتبني جديدة نظرة تحقيق على الأفراد يساعد الانفعالي

 في الفرد يساعدالتحليل المنطقي للأفكار  أن على يتفقون  ينالمعرفي السلوك معدلي   أن يرى الذي و   )88 ،1998)
 من لابد أنه يرون  وبذلك الأفكار اللاعقلانية، ه من خلال دحض وتفنيدسلوك وضبط ،مشكلاته على التركيز

، المحيطة البيئة في المواقف التي يمكن أن تواجهه إدراك على الفرد تساعد التي المعرفية العمليات بدراسة الاهتمام
 المجموعة أفراد بها يمر التي العمرية المرحلة خصائص ضوء  كما يمكن تفسير هذه النتيجة في .اتفسيره وكيفية

 إلى الحاجة هذه المرحلة سمات من أن( 41 -31،تاريخ دون ) شحاتة يرى حيث  ؛المراهقة مرحلة وهي التجريبية
 جعل مما المشكلات،مواجهة وحل على  قدرتهبغرض تنمية  م،العل من والاستزادة الفهم فيرد الف رغبةو  المعرفة
 ونتيجة العمرية؛ الشريحة هلهذ الحاجات تلك هخلال اشباعمن  اً إيجابي اً تأثير  المستخدم في الدراسة الحالية للبرنامج

 لم وتوجيهاته الباحث دور أن وخاصةً  ،الجاد والحوار المناقشة على قدرةً  أكثر لتجريبيةا المجموعة أفراد كان لذلك
 دون اغفال حاجة، ةالتجريبي من قبل أفراد المجموعة طواعيةً  كان والإرشاد لنصحا طلب ولكن ،ياً إجبار  أو إلزامياً  يكن
كما يمكن لنا أن  .محريته يعوق  أن دون  البرنامج خلال من توفر الذي والتوجيه ،الضبط إلى المرحلة هذه في الفرد

 كانتتلقاها أفراد المجموعة التجريبية خلال الجلسات  التي والأنشطة التدريباتو  الفنيات أن نعزو هذه النتيجة إلى
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 ،دراسة الحالة التي تم الحصول عليها من نتائجالوما يؤكد ذلك  ،اللاعقلانيةهم أفكار  وتفنيد دحض في ومؤثرةعالة ف
أثناء تمسكه بالأفكار  الفرد فكان ،وخلال فترة الدراسة التتبعيةملاحظة السلوك اللذين تم تطبيقهما قبلياً  وبطاقة

تحقيق ، وضرورة حصوله على الحب والموافقة من الآخرين، إضافة إلى حتمية الصارم بالعقابعاً مقتن اللاعقلانية
لأن الأمر سيكون  الأمثل ، وفي حال الفشل بتحقيق ذلك فعقاب الذات ولومها هو الحلاالمبالغ فيه والكمالية الإنجاز

 ات الهازمةالسلوك مستوى  ارتفاع في السبب هي وغيرها الأفكار فكانت هذه قيمة، حياتهم بلاوستصبح  غير محتمل
لديهم، وبعد تطبيق البرنامج توصل أفراد المجموعة التجريبية إلى أنهم أشخاص لهم كيانات مستقلة وقائمة بحد  للذات

ذاتها، وأنهم على درجة من التعقيد لا يمكن تقييمها من خلال انجاز عمل معين، أو من خلال حب وموافقة الآخرين، 
أضف لذلك أن تدريب أفراد  .من الكمالية مبالغ فيها على درجة حتى لو لم يكن انجازهمادة بسعوأن بإمكانهم العيش 

 ،المشكلات مواجهةعلى  قدرتهم تنمية في للبرنامجأوجد فعالية  الإيجابية المواجهة أساليب المجموعة التجريبية على
 وعلى مواجهة، أساليب من يستخدمه ما حددت ومعتقداته الفرد فأفكار ،أفكارهم اللاعقلانية تعديل خلال من وذلك
 أكثر )الإحجامية( سلبيةال مواجهةال لأساليب استخدامه كان هازمة للذات الفرد ومعتقدات أفكار كانت إذا ذلك

أكثر  )الإيجابية( الفعالة المواجهة لأساليباستخدامه  كان عقلانية ومعتقداته الفرد أفكار كانت إذا بينما ؛احتمالاً 
 والهازمة للذات البرنامج العقلاني الانفعالي قد أسهم في تعديل الأفكار اللاعقلانية وعلى ذلك يمكن القول إن .احتمالاً 
لدى أفراد  والمعتقدات الهازمة للذات والتعبير عن الغضب الهازمة للذات اتعلى مستوى السلوك ايجاباً  ذلك فانعكس

 .المجموعة التجريبية
 

 أثر البرنامج على المستوى الكيفي: .5-2-12-2
بية من الناحية الكيفية تم للتعرف على الأثر الذي أحدثة البرنامج العقلاني الانفعالي لدى أفراد المجموعة التجري 

)أربعة مشاركين من أفراد المجموعة  أفراد المجموعة التجريبية بعض على (من قبل الباحث) حالةالتطبيق دراسة 
( مشارك ممن حصلوا على درجات منخفضة مقارنةً 2( مشارك ممن حصلوا على أعلى الدرجات، و)2التجريبية )

 المرشد النفسي في المدرسة(الباحث و  )من قبل بطاقة ملاحظة السلوكتم تطبيق  كما، (التجريبية بباقي أفراد المجموعة
، والسلوكية، ، والاجتماعيةالانفعاليةالجوانب  بغرض التعرف إلى بعض، على جميع أفراد المجموعة التجريبية

رشادي، ومدى التحسن في قبل تطبيق البرنامج الإ لدى أفراد المجموعة التجريبيةالأفكار  والجوانب الخاصة ببعض
تلك ذكر المعلومات المتعلقة بحيث تم ، راسة التتبعية()خلال فترة الد هذه الجوانب بعد تطبيق البرنامج الإرشادي

 :على النحو الآتي وخلال فترة الدراسة التتبعية شاديالإر  قبل تطبيق البرنامجالجوانب 
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 :العلاقات الاجتماعية في مجال. 5-2-12-2-1

 يبية قبل وبعد تطبيق البرنامج التجر  المجموعةأفراد بعض ل والأسرية ( العلاقات الاجتماعية66جدول )

خلال فترة الدراسة  قبل التطبيق العدد العلاقات الاجتماعية والأسرية
 التتبعية

 %25 %100 4 .الانسحاب من العلاقات الاجتماعية 

 %100 %100 4 .في الأسرة والتهميش التعرض للعنف

رفض فرض الاستمتاع بالأجواء 
 .الاجتماعية

4 100% 50% 

 :في المجال الانفعالي .5-2-12-2-2
 بعد تطبيق البرنامج التجريبية قبل و  المجموعةأفراد بعض ( الحالة الانفعالية ل67جدول )

خلال فترة الدراسة  التطبيققبل  العدد الانفعالي الجانب
 التتبعية

 % 25 %100 4 ضعف الثقة بالنفش 

 %25 %100 4 الغضب والتوتر النفسي

 %50 %100 4 والدونيةالشعور بالنقص 

 %50 %100 4 الإحباط

 %50 %100 4 عدم الرضا عن الذات

 في مجال الأفكار: .5-2-12-2-3
 التجريبية قبل وبعد تطبيق البرنامج  المجموعةأفراد بعض ( الأفكار لدى 68جدول )

 خلال فترة الدراسة التتبعية قبل التطبيق العدد الجانب الفكري

 

 %25 %100 4 .الحب والقبول ضرورة الحصول على

 %50 %100 4 .ضرورة الإنجاز على نحو مثالي

 %25 %100 4 .أفكار لوم الذات

 %25 %100 4 تقبل النقد من الآخرين.عدم  
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 :)بطاقة ملاحظة السلوك( في مجال السلوك .5-2-12-2-4
 التجريبية قبل وبعد تطبيق البرنامج  المجموعةلدى أفراد  اتالسلوك( 69جدول )

 خلال فترة الدراسة التتبعية قبل التطبيق العدد السلوكيالجانب 

 متعاون، ومسترخ   غير متعاون، ومتوتر 12 الاتجاه نحو المرشد والأدوات المستخدمة 

 واثق ومتقبل لنفسه غير واثق، ناقد لنفسه 12 الاتجاه نحو النفس

 التفكير قبل التصرفيميل ، متأني مندفع، سريع 12 عادات العمل

 .يتأسف ويعمل بعد الفشل .يتوقف بعد الفشل 12 الاستجابة نحو الفشل

 .يتقبل التشجيع وعمل بجد .لا يتقبل التشجيع 12 الاستجابة نحو التشجيع

 .قوة الحديث .حديث ضعيف 12 اللغة والحديث مع الآخرين

مع )أفراد الأسرة، والأقارب، والجيران، والأصدقاء،  علاقات أفراد المجموعة التجريبيةأن  (66)يتضح من الجدول 
 رشادي كانت تتصفقبل تطبيق البرنامج الإالاستمتاع بالأجواء الاجتماعية( و وفي مجال تقبل المساعدة وتقديمها، 

 المجموعةلدى أفراد الحالة الانفعالية أن  (67) يتضح من الجدولفي حين  .سوء التوافق الأسري والاجتماعيب
الشعور و  الدونية،و الغضب، و ، مشاعر )التوتر والعصبيةبوجود كانت تتصف  الإرشاديالتجريبية قبل تطبيق البرنامج 

 المجموعةلدى أفراد  الأفكارأن  (68)يتضح من الجدول كما  (.الذات عدم الرضا عنو بالعجز عن المواجهة، 
)ضرورة الحصول على الحب والموافقة من  أفكار تتمثل بوجودرشادي كانت البرنامج الإ التجريبية قبل تطبيق

حال الفشل في الحصول على الحب  أفكار لوم الذاتضافةً إلى ، إمبالغ فيه، وضرورة الإنجاز على نحو الآخرين
 المجموعةلدى أفراد ات السلوكأن  (69)يتضح من الجدول كما  (.في الأداء المفرطة والموافقة، وتحقيق الكمالية

، ولومها تتمثل )بعدم التعاون، والاندفاعية في العمل، وعدم الثقة بالذات رشادي كانتالتجريبية قبل تطبيق البرنامج الإ
  (.، وعدم تقبل التشجيع والنقدبعد الفشل والتوتر

( والتي ترى أن وجود سمات شخصية، 105-104، 2015) مقدم ما أشارت إليهويمكن تفسير ذلك من خلال 
 وأسرية مثل اضطراب ونفسية أسباب اجتماعيةلى لدى المراهقين يعود إ غير توافقيةوفكرية  واجتماعية وسلوكية
منطقية  غيراللازم للأبناء مما يسهم في تكوين أفكار  التوجيهو  الإشرافغياب و  وعدم توفير الحماية يةالأسر  العلاقات

ما يتعرض ف المعيشية الصعبة التي تعاني منها الأسر في ظل إلى الظرو هذا بالإضافة  .حول الذات والأسرة لديهم
أسيراً لأفكاره ومعتقداته السلبية، والتي  الابنعن أبنائها فأصبح  والتي جعلت معظم الأسر تنشغل وطننا الحبيبله 

تمثل فترة  (Knittle,1990,117)"كنتل" كما يرى  المراهقةمرحلة أن  يضاف إلى ذلك .تعمل على توجيه سلوكه



  
 

 174   

    

 الفصل الخامس                                                نتائج الدراسة تفسيرها ومناقشتها

يطمح خلالها المراهق إلى الخروج من عالم الطفولة  والجسمية التي والانقلابات النفسية ،من فترات النمو الشامل
سن الالرئيسي للمراهق في هذه  يكون الهدف حيث ؛مرحلة الرشدلفترة التأهب أنها أي  ،للاندماج في المجتمع الكبير

 والنفسية مرحلة التحولات الجسميةهي كما أسلفنا  بما أن هذه المرحلةو ، وتحقيق الاستقلالية تأكيد الذات هو
أفكاره بالواقع  ولهذا تصطدمفالمراهق لا يكون بمقدوره الأخذ بعين الاعتبار كل هذه التناقضات،  ؛والاجتماعية العميقة

 ه، فتتكون لدية أفكار غير منطقية تقودوالاستقرار بالأمن شعوروعدم  وقلق واضطرابات تصراعا تسبب لهغالباً ما و 
ضه عما يشعر به من نقص أراد أن يحقق نتائجاً تعو كأنه بهذا السلوك هازمة للذات، و الات سلوكال باتجاه وتوجهه

بهذه كل واعي أو غير واعي فأصبح منخرطاً بش عادت عليه بنتائج  عكسية، أنه اتبع استراتيجيات واضطراب إلا
 ات الهازمة للذات.السلوك

 جانب الانفعالي،كذلك الأمر بالنسبة لل، و الاجتماعي الجانب نلاحظ تحسنبعد تطبيق البرنامج العقلاني الانفعالي و   
 : دى أفراد المجموعة التجريبيةالخاص بالأفكار والمعتقدات ل والجانب والسلوكي،

 ،الاجتماعية )مع أفراد الأسرة، والأقاربو فمن الناحية الأسرية والاجتماعية ظهر هناك تحسن في العلاقات الأسرية   
أما من الناحية الانفعالية ظهر  ومحاولة الاستمتاع بها. ضافةً إلى المشاركة في المناسبات الاجتماعيةوالجيران(، إ
وفيما  والإحباط. وكذلك مشاعر الغضب والدونية مشاعر النقص وانخفاض في مجال الرضا عن الذات هناك تحسن

يتعلق بالجانب الخاص بالأفكار والمعتقدات فقد ظهر هناك تحسن تجلى من خلال انخفاض الأفكار الخاصة 
في حال عدم تحقيق  لوم الذاتو  المبالغ فيها الوصول إلى الكماليةبضرورة الحصول على الحب والموافقة، وضرورة 

بإمكاني أن أحيا حياةً سعيدة دون الحصول على : ما يليوظهرت أفكار جديده مناقضة لهذه الأفكار وتمثلت ب، ذلك
وفيما  في انجازاتي، وإن لوم الذات لن يغير شيئاً في الواقع. مبالغاً حب وموافقة جميع المحيطين بي، ودون أن أكون 

)التعاون، والميل إلى التفكير قبل  تحسن تجلى من خلال فقد ظهر هناكالتجريبية  المجموعةأفراد ات بسلوك يتعلق
 مع الآخرين(. والتفاعل الايجابيالتصرف، والثقة وتقبل الذات، والعمل بجد بعد الفشل، 

 مكنهم الذي الأمر ،والاجتماعي النفسي التوافق أساليبمجموعة من  اكتسبوا قد التجريبيةأن أفراد  إلىذلك  ويعزى   
 وتعمل ،لذواتهم مهددة يعتبرونها التي المواقف مع التعامل على قدرة أكسبهم كما العقلاني، التفكير جوانب تنمية من

 عديدة أساليب الإرشادية الجلسات طيلة أفراد المجموعة التجريبية مارس فقد ،الهازم للذات لديهم السلوك إثارة على
من جهة   الهازم للذاتو  السوي  بشقيه السلوك أشكال وبين ،جهة من التفكير نمط بين العلاقة رؤية على ساعدتهم

 الفرد، لدى الأفكار نظام تعديل على الأولى المرحلة في يعتمد السلوك تعديل على العمل وتوصلوا إلى أن ،أخرى 
 على تساعد والتي والمتفحصة الثاقبة الرؤية دائرة في وطرحها الأفكار، هذه تقييم إعادة على العمل خلال من وذلك
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أن  يرى والذي  107) ،2001وقاعود،  دالعقا) إليه أشار ما مع يتفق وهذا إيجابي بشكل الأفكار نظام بنية إعادة
 الأفكار هذه مراجعةوذلك من خلال  العمر مراحل من مرحلة أي في الخاطئة أفكاره من يعدل أنالانسان بإمكانه 

على  الانفعالي العقلاني للبرنامج الايجابي الأثركما يُعزى  .العقلاني رالتفكيو  الهادئ الحوارعبر  منطقيتها واختبار
 ،البرنامج مدة طيلةوها عاش التي ،الحية والتجارب الخبرات من استفادة أفراد المجموعة التجريبية إلى المستوى الكيفي

 والفكرية ةالمعرفي البنية تشكيل إعادة على العمل من المستمدة الصحيحة السلوكية الممارسات من جملة واكتسابهم
الأفكار اللاعقلانية  استبدال على والعمل ،السلوك عواقب في بعقلانية والتفكير الأمور تصحيح على تعمل طريقة وفق

واستمرار العمل بهذه  ي،العقلان التفكير لفعالية التجريبية المجموعة أفراد تفهم يعني الذي الأمر ،عقلانية أكثربأخرى 
 . الإرشادي البرنامج نهاية بعد حتى الطريقة

 :أبرز نتائج الدراسة الحالية .5-3
 إن النتائج التي تم التوصل إليها في هذه الدراسة تعُتبر محدودة وتقتصر على العينة نفسها ولا يُمكن تعميمها، وذلك

  بحسب طبيعة ومحدودية العينة مدار البحث. ويُمكننا أن نلخص نتائج الدراسة على النحو الآتي:
 ( ملخص نتائج الدراسة70جدول )

 النتائج البند

 كان ضمن المستوى المرتفع.والمعتقدات الهازمة للذات ات الهازمة للذات السلوكمستوى  .1 مدى الانتشار

 ضمن المستوى المتوسط.  كانمستوى التعبير عن الغضب  .2

الحب والموافقة، والسعي  ات ادمانسلوككانت  الأساسية ات الهازمة للذات شيوعاً لدى أفراد عينة الدراسةأكثر السلوك .3
 إلى الكمالية، ولوم الذات.

 الذات، وادمان الموافقة. الكمالية، ولوم كانت أكثر المعتقدات الهازمة للذات شيوعاً لدى أفراد عينة الدراسة الأساسية  .4

 للذات والتعبير عن الغضب.ات الهازمة للذات والمعتقدات الهازمة ارتباطية بين السلوكوجود علاقة  .1 العلاقة

 وجود علاقة ارتباطية بين المعتقدات الهازمة للذات والتعبير عن الغضب. .2

 ات الهازمة للذات.ناث على مقياس السلوكالذكور والإعدم وجود فروق بين  .1 الفروق 

 على مقياس المعتقدات الهازمة للذات ولصالح الذكور. الجنسينوق دالة احصائياً بين وجود فر  .2

ات الهازمة للذات وفقاً لمتغير مستوى التحصيل د عينة الدراسة على مقياس السلوكفروق دالة احصائياً بين أفرا وجود .3
 الدراسي ولصالح الطلبة ذوي مستوى التحصيل الدراسي المتدني.
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توى التحصيل وجود فروق دالة احصائياً بين أفراد عينة الدراسة على مقياس المعتقدات الهازمة للذات وفقاً لمتغير مس .4
 الدراسي ولصالح الطلبة ذوي مستوى التحصيل الدراسي المتدني.

ات الهازمة للذات على مقياس المعتقدات ة الدراسة مرتفعي ومنخفضي السلوكبين أفراد عين دالة احصائياً  وجود فروق  .5
 ات الهازمة للذات.ازمة للذات ولصالح مرتفعي السلوكاله

ات الهازمة للذات، والمعتقدات لقبلي والبعدي على مقاييس السلوكالتجريبية ا وعةالمجموجود فروق بين أداء أفراد  .6
 الهازمة للذات، والتعبير عن الغضب ولصالح القياس القبلي.

ات الهازمة للذات، والمعتقدات لقبلي والبعدي على مقاييس السلوكالضابطة االمجموعة عدم وجود فروق بين أداء أفراد  .7
 عبير عن الغضب.الهازمة للذات، والت

ات الهازمة لضابطة البعدي على مقاييس السلوكالتجريبية واالمجموعتين بين أداء أفراد  دالة احصائياً  وجود فروق  .8
 .ولصالح أفراد المجموعة الضابطةللذات، والمعتقدات الهازمة للذات، والتعبير عن الغضب 

ات الهازمة للذات، والتتبعي على مقاييس السلوكبعدي التجريبية الالمجموعة وجود فروق بين أداء أفراد عدم  .9
 والمعتقدات الهازمة للذات، والتعبير عن الغضب.

 ات الهازمة للذات.مستقلة تأثيراً على مستوى السلوكالمعتقدات الهازمة للذات أكثر المتغيرات ال .1 حجم الأثر

ت الهازمة والكيفي في خفض حدة بعض السلوكا على المستوى السيكومتري للبرنامج العقلاني الانفعالي  وجود أثر .2
 والتعبير عن الغضب. ،والمعتقدات الهازمة للذات ،للذات

مع نتائج بعض الدراسات السابقة العربية منها  اتفقت راسة الحاليةدنتائج البعد الاطلاع على الجدول السابق نلاحظ أن 
 الدراسة الحالية بنتائج الدراسات السابقة:، والجدول الآتي يقارن نتائج والأجنبية، كما اختلفت مع نتائج بعضها الآخر

 ( نتائج الدراسة الحالية مقارنة  بنتائج الدراسات السابقة71جدول )

 نتائج الدراسة الحالية هانتائج اسم الدراسة نوع الدراسة

الدراسات 
 العربية

 

 1995 ،سعفان

فعالية العلاج العقلاني الانفعالي في -
ولوم  الذنبخفض مستوى الشعور ب

 .الذات
بين القياسين القبلي والبعدي  وجود فرق -

لدى أفراد المجموعة التجريبية لصالح 
 القياس القبلي.

فعالية البرنامج الإرشادي العقلاني الانفعالي في خفض -
؛ حيث بلغ لوم الذات، والكماليةن الموافقة، ادمامستوى 

 .(0.90حجم الأثر )
بين القياسين القبلي والبعدي لدى أفراد  وجود فروق -

 المجموعة التجريبية لصالح القياس القبلي.
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 ثبات التحسن لدى أفراد المجموعة-
 التجريبية خلال فترة الدراسة التتبعية.

خلال  ثبات التحسن لدى أفراد المجموعة التجريبية-
 فترة الدراسة التتبعية.

 العقاد

 2001،وقاعود

المعتقدات اللاعقلانية  وجود علاقة بين-
 والسلوك الهازم للذات.

ناث عدم وجود فروق بين الذكور والإ-
 في المعتقدات اللاعقلانية.

في السلوك  الجنسينوجود فروق بين  -
 ناث.لصالح الإ الهازم للذات

والسلوك  الهازمة للذاتوجود علاقة بين المعتقدات -
 الهازم للذات.

ناث في المعتقدات وجود فروق بين الذكور والإ -
 اللاعقلانية لصالح الذكور.

ناث في السلوك عدم وجود فروق بين الذكور والإ -
 الهازم للذات.

ناث في ين الذكور والإفروق بوجود - 2011،مراد
 ناث.لصالح الإالسلوك الهازم للذات 

فعالية الإرشاد العقلاني الانفعالي في  -
 خفض مستوى السلوك الهازم للذات.

القبلي  القياس وجود فروق بينعدم -
 فراد المجموعة الضابطة.لأوالبعدي 

القبلي والبعدي  القياس وجود فروق بين-
فراد المجموعة التجريبية لصالح القياس لأ

 القبلي.

ثبات التحسن لدى أفراد المجموعة -
 التجريبية خلال فترة الدراسة التتبعية.

التجريبية  بين أفراد المجموعة ق وجود فرو -
والضابطة في القياس البعدي لصالح أفراد 

 المجموعة الضابطة.

ناث في السلوك الهازم عدم وجود فروق بين الذكور والإ-
 .للذات

فعالية الإرشاد العقلاني الانفعالي في خفض مستوى  -
 .للذات ةالهازم اتالسلوكبعض 

 

القبلي والبعدي لأفراد بين القياس عدم وجود فروق -
 الضابطة.المجموعة 

القبلي والبعدي لأفراد المجموعة  القياس وجود فروق بين-
 التجريبية لصالح القياس القبلي.

 
ثبات التحسن لدى أفراد المجموعة التجريبية خلال فترة -

 الدراسة التتبعية.

وجود فروق بين أفراد المجموعة التجريبية والضابطة -
 الضابطة.في القياس البعدي لصالح أفراد المجموعة 

 

 

 

 

 Schill et 

al.,1992  

 

وجود فروق بين الجنسين في عدم -
 ات الهازمة للذات. السلوك

ات الهازمة وجود علاقة بين السلوك-
 للذات والغضب والمعتقدات. 

الهازمة  جود فروق بين الجنسين في السلوكاتعدم و -
 للذات. 

الهازمة للذات والغضب  وجود علاقة بين السلوكات-
 . الهازمة للذاتوالمعتقدات 
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الدراسات 
 الأجنبية

 .ثر تعبيراً عن الغضبالذكور أك-

 أفراد ات الهازمة للذات منتشرة لدىالسلوك-
 .مرتفعةعينة الدراسة بنسبه 

 .ثر ميلاً للتعبير عن الغضبالذكور أك -

عينة الدراسة  أفراد ات الهازمة للذات منتشرة لدىالسلوك- 
 .مرتفعةبنسبه 

Hovland, 2007 - فاعلية البرنامج المستخدم في خفض
 ت.مستوى القلق كسلوك هازم للذا

وجود فروق بين القياسين القبلي والبعدي -
وكانت الفروق  التجريبيتين لأفراد الدراستين

 لصالح القياس القبلي.

فاعلية البرنامج الإرشادي العقلاني الانفعالي في -
 ات الهازمة للذات.السلوكبعض خفض مستوى 

وجود فرق بين القياسين القلبي والبعدي لدى أفراد -
 المجموعة التجريبية لصالح القياس القبلي.

Miller et al., 

2009 
ات الهازمة للذات كانت منتشرة السلوك
 لدى عينة الدراسة. مرتفعةبنسبه 

ات الهازمة للذات كانت منتشرة بنسبه مرتفعة السلوك-
 عينة الدراسة.لدى 

 

 

Alshawashreh 

et al., 2013 

في  والإناثعدم وجود فروق بين الذكور -
 ات الهازمة للذات.السلوك

الطلبة ذوي مستوى التحصيل - 
أكثر ممارسةً المنخفض والمتوسط 

 ات الهازمة للذات.سلوكلل

الهازم  التحصيل الدراسي منبئ بالسلوك-
 للذات.

ت ناث في السلوكاوالإعدم وجود فروق بين الذكور -
 الهازمة للذات.

أكثر  الطلبة ذوي مستوى التحصيل المنخفض - 
 .ت الهازمة للذاتممارسةً للسلوكا

 

مستوى  وجود أثر منخفض للتحصيل الدراسي على-
 السلوك الهازم للذات.

؛ 1995كل  من )سعفان،في نظرة سريعة للجدول السابق نلاحظ أن نتائج الدراسة الحالية قد اتفقت مع نتائج دراسة 

ات الهازمة خفض حدة السلوك كان فعالًا فيالإرشاد العقلاني الانفعالي  أنفي  (Hovland,2007 ؛2011مراد،
( التي توصلت إلى 2011مراد،؛ 2001العقاد وقاعود، في حين اختلفت مع نتائج دراسة ) .والقلق ولوم الذات للذات
 ;Schill et al.,1992)كما اتفقت مع نتائج دراسة  .الهازم للذات مقارنةً بالذكورناث كن  أكثر ممارسة للسلوك أن الإ

Miller et al.,2009) مع  اتفقت وكذلك .مرتفعةات الهازمة للذات منتشرة لدى عينة الدراسة بنسبه في أن السلوك
جود ، وعدم و والمعتقدات ات الهازمة للذات والغضبوجود علاقة بين السلوك في (Schill et al.,1992)دراسة 

كما  للذات، وأن الذكور أكثر ميلًا للتعبير عن الغضب مقارنة بالإناث.ات الهازمة كفروق بين الجنسين في السلو 
ات السلوكفي ناث الإو  في عدم وجود فروق بين الذكور (Alshawashreh et al., 2013ت مع نتائج دراسة )اتفق

حصيل مستوى التلمتغير ات الهازمة للذات تبعاً د عينة الدراسة على مقياس السلوكأفرا، ووجود فروق بين الهازمة للذات
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برنامج قائم على  تستخدمعن الدراسات السابقة في أنها تختلف الحالية  وبالتالي نستطيع القول إن الدراسة .الدراسي
الهازمة للذات من خلال تعديل  اتفي خفض حدة بعض السلوك لتعرف فاعليته الانفعالينظرية الإرشاد العقلاني 

من خلال محكات والحكم على فاعلية هذا البرنامج ات، لاعقلانية التي تقود لهذه السلوكبعض الأفكار والمعتقدات ال
 ودراسة السلوك،  ملاحظة ضافةً إلى بطاقةللذات( إمتمثلة )بمقياس التعبير عن الغضب، ومقياس المعتقدات الهازمة 

 تتطرق له أي من الدراسات السابقة. وهو ما لم الحالة 

 :الدراسة مقترحات .5-4
 للاهتماممن المقترحات تدعو بمجملها  وضع جملةتم  في الدراسة الحالية، توصل إليهاال تم في ضوء النتائج التي 

 :بالمراهقين عموماً، وطلبة المرحلة الثانوية على وجه الخصوص، ومن أهم هذه المقترحات ما يلي
 المراهقين مشكلات مختلف معالجةفي  الانفعالي العقلاني الإرشادتطبيق البرامج القائمة على الاهتمام ب. 5-4-1

 .والسلوكية الانفعالية
 ؛التوكيدي السلوك على وتدريبهم لدى الطلبة، السوية اتالسلوك تعزيز على تعمل إرشادية برامج إعداد. 5-4-2

 .وتربويًا اجتماعياً  والمقبولة السائدة والقيم المعايير مع ذلك يتعارض بحيث لا
لى بالآثار السلبية الناجمة عن أساليب المعاملة القائمة ع على تربية الطفل والمراهقتوعية القائمين . 5-4-3

تباع أساليب وتشجعهم على ا، لدى المراهقين الثقة بالذاتتسهم في تنمية  معاملة سويةالعنف، وضرورة اتباع أساليب 
 والاجتماعية. والسلوكية تمنعهم من الوقوع في المشكلات النفسية تفكير سوية

العمل على تحسين مستوى التحصيل الدراسي لدى الطلبة الأمر الذي ينعكس ايجاباً على مستوى تقدير  .5-4-4
 الذات، وبالتالي يقل احتمال الانهماك في السلوك الهازم للذات.

 ةالهازم اتعلى إجراء بحوث ودراسات هدفها التوسع أكثر في دراسة طبيعة العلاقة بين السلوك العمل .5-4-5
 وأساليب المعاملة الوالدية، وخبرات الإساءة في مرحلة الطفولة. ومفهوم الذات، للذات

 نتائج من والاستفادة ،ات الهازمة للذاتالسلوكاللذين يعانون من مشكلة دراسة سمات الشخصية لدى الطلبة  .5-4-6
توافق وزيادة مستوى  ،رشاديةسهم في نجاح العملية الإيُ  الأمر الذي ،هذه الدراسات في عملية الإرشاد النفسي

 .المسترشدين النفسي والاجتماعي
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ات الهازمة للذات لدى عينة الانفعالي في خفض حدة بعض السلوكيفاعلية برنامج قائم على الإرشاد العقلاني 
 .من طلبة المرحلة الثانوية

؛ إذ يصبح وحساسية من أكثر مراحل حياة الفرد أهمية   الدراسة الثانوية المقابلة لمرحلة المراهقة الوسطى تعد مرحلة
ومن أكثر المشكلات شيوعا  ، للكثير من المشكلات السلوكية والانفعالية والاجتماعية والأكاديمية عرضة   فيها الأفراد

 ;Kabatay,1999,3)يؤكد كل من "كاباتي؛ وباومستر؛ وكاس" ات الهازمة للذات، إذ السلوكفي هذه المرحلة هي 

Baumiester,1988,152 ; Kass,1987 b,92)  ات الهازمة للذات تنتشر بين الأفراد منذ بداية مرحلة السلوكأن
ادمان الحب ) منها عديدة من خلال مظاهرالمراهقة وتستمر على نحوٍ متصاعد في المراحل العمرية اللاحقة 

، المفرطة، ولوم الذات الكماليةو ، والتسويف، أو تقديم العون لهم من الآخرين المقدمة رفض المساعدةو ، والموافقة
( ، والسلوكات الاجرامية، والانتحار، والافراط في تناول الطعام، ورفض فرص الاستمتاع الاجتماعيوإدمان المخدرات

، وتجعلهم عرضة  الآخرينبوعلاقاتهم اليومية  لأفرادحياة امجرى وغير ذلك من المظاهر التي تؤثر بشكل سلبي على 
للكثير من المشكلات؛ فيصبح الفرد غير قادر على مواجهة الصعوبات وتحمل الضغوط التي يمكن أن يتعرض 

 . لها
حدة السلوكات  تخفيفالتي عملت على علم الباحث(  بحدود)الأجنبية و  المحلية، والعربية، ونظرا  لندرة الدراسات

 عن للبحث ملحة الحاجة كانت ،لدى طلبة المرحلة الثانوية باستخدام الأساليب الارشادية المتنوعة مة للذاتالهاز 
نظرا  ، و التي يعانون منها طبيعة المشكلة مع ويتماشى، العمرية المرحلة هذه في الأفراد مع يتناسب إرشادي أسلوب
ــــــــوفقا  اللاعقلانية والهازمة للذات  الأفكارلكون   ;Bridges & Harnish,2010,863) (Coban,2013,68 ;" لـــ

Jain,2013,2  "بناء  على ما توصل إليه "بيك(Beck,1976)  ات الهازمة للذات وتقود إليها، وجود السلوكتسهم في
  ،(Ellis,1991)أكد كل من  ذيلبالإرشاد العقلاني الانفعالي ا متمثلا   الإرشادي المتبع في الدراسة الحالية الأسلوب كان

 ،(Froggatt,1990a)و ،2006)، (Maliki ،(Hovland, 2007) ، (Jorn, 2016)، و(Merifield,1979)و
 اتلتخلص من السلوكعلى افي مساعدة المسترشدين ته فاعلي (Obiagaeri,2018,78)و،  ((Watson, 1999و

ساسي مفاده أن يقوم على مبدأ أ على اعتبار أن الإرشاد العقلاني الانفعالي والانتقال إلى الحياة العقلانية، للذات ةالهازم
التفكير وأن السبيل الوحيد لحل هذه المشكلات هو اتباع  من نتاج نمط غير منطقيتي يعاني منها الفرد المشكلات ال

في التساؤل  الدراسةة مشكل . وبناء  على ما سبق يمكن تلخيصات داعمة للذاتيقود لسلوك نمط منطقي من التفكير
 ات الهازمةالسلوكبعض لإرشاد العقلاني الانفعالي في تخفيض حدة القائم على ا للبرنامجفعالية هل هناك  الآتي:
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دمشق ريف طلبة المرحلة الثانوية في مدارس محافظة عينة من لدى  لوم الذات( الكمالية،الموافقة،  )ادمان للذات 
  الرسمية؟

 الدراسة الحالية تعرف ما يلي: هدفت

والتعبير عن الغضب لدى أفراد عينة  والمعتقدات الهازمة للذات ات الهازمة للذاتمدى انتشار كل من السلوك .أ
 .الكلية الدراسة

والتعبير عن الغضب من جهة أخرى  ات الهازمة للذات من جهة والمعتقدات الهازمة للذاتالعلاقة بين السلوك .ب
 .الأساسية الدراسةلدى أفراد عينة 

 تبعا  لمتغيري  والمعتقدات الهازمة للذات ات الهازمة للذاتعينة الدراسة على مقاييس السلوك الفروق بين أفراد .ت
 التحصيل الدراسي(.مستوى )الجنس، و 

 ات الهازمة للذات على مقياسي المعتقدات الهازمة للذات.لفروق بين مرتفعي ومنخفضي السلوكا .ث
والمتغيرات التصنيفية )الجنس،  المعتقدات الهازمة للذات بالسلوكات الهازمة للذات من خلالإمكانية التنبؤ  .ج

 .تحصيل الدراسي(وال
ومقياس  ات الهازمة للذاتمقياس السلوك على والبعدي القبلي أدائهم التجريبية في المجموعة أفراد الفروق بين .ح

 ومقياس التعبير عن الغضب. المعتقدات الهازمة للذات
ومقياس  ات الهازمة للذاتمقياس السلوك على والبعدي القبلي أدائهم الضابطة في المجموعة أفراد الفروق بين .خ

 ومقياس التعبير عن الغضب. المعتقدات الهازمة للذات
ومقياس  ات الهازمة للذاتمقياس السلوك على البعدي أدائهم التجريبية والضابطة في المجموعة أفراد الفروق بين .د

 ومقياس التعبير عن الغضب. المعتقدات الهازمة للذات
 والتتبعيثبات التحسن لدى أفراد المجموعة التجريبية وذلك من خلال المقارنة بين أدائهم في القياسين البعدي  .ذ

 ومقياس التعبير عن الغضب. ومقياس المعتقدات الهازمة للذات ات الهازمة للذاتمقياس السلوك على
ات الهازمة لي في التخفيف من حدة بعض السلوكالقائم على نظرية الإرشاد العقلاني الانفعافاعلية البرنامج  .ر

 ذات ات الهازمة للهازمة للذات الكامنة وراء السلوكوال من خلال تعديل بعض الأفكار اللاعقلانيةوذلك للذات، 
  التي تم استهدافها بالبرنامج الحالي.

 الآتي: مجموعه من الأسئلة والفرضيات على النحوهداف تم صياغة ولتحقيق هذه الأ
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 أولًا: أسئلة الدراسة.
 ات الهازمة للذات لدى أفراد عينة الدراسة الكلية؟ما مدى انتشار السلوك .أ
 ما مدى انتشار المعتقدات الهازمة للذات لدى أفراد عينة الدراسة الكلية؟  .ب
 الدراسة الكلية؟ما مدى انتشار التعبير عن الغضب لدى أفراد عينة  .ت
 والمعتقدات الهازمة للذات انتشارا  لدى أفراد عينة الدراسة الأساسية؟ اتما أكثر السلوك  .ث

 ثانياً فرضيات الدراسة:
 والمعتقدات الهازمة للذات ات الهازمة للذات من جهةية ذات دلالة إحصائية بين السلوكلا توجد علاقة ارتباط  .أ

 لدى أفراد عينة الدراسة.والتعبير عن الغضب من جهةٍ أخرى 
ات الهازمة دراسة على مقياس السلوكلا توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات درجات أفراد عينة ال .ب

 (.، ومستوى التحصيل الدراسي)الجنس ي للذات تعزى لمتغير 
لمعتقدات لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات درجات أفراد عينة الدراسة على أبعاد مقياس ا .ت

 (.، ومستوى التحصيل الدراسي)الجنس ي تعزى لمتغير  الهازمة للذات
ات سة الكلية مرتفعي ومنخفضي السلوكلا توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات درجات أفراد عينة الدرا .ث

 الهازمة للذات على أبعاد مقياس المعتقدات الهازمة للذات.
والمتغيرات  والتعبير عن الغضب المعتقدات الهازمة للذاتخلال من  للذاتهل يمكن التنبؤ بالسلوكات الهازمة  .ج

 .تحصيل الدراسي(التصنيفية )الجنس، ومستوى ال
 والبعدي القبلي في أدائهم التجريبية المجموعة أفراد متوسطات درجات بين إحصائية دلالة ذات فروق  توجدلا  .ح

 وأبعاد مقياس التعبير عن الغضب. المعتقدات الهازمة للذاتوأبعاد مقياس  ات الهازمة للذاتالسلوك مقياس على
 والبعدي القبلي في أدائهم الضابطة المجموعة أفراد متوسطات درجات بين إحصائية دلالة ذات فروق  توجدلا  .خ

 الغضب. وأبعاد مقياس التعبير عن وأبعاد مقياس المعتقدات الهازمة للذات ات الهازمة للذاتالسلوك على مقياس
  البعديفي أدائهم  والضابطة التجريبية المجموعة أفراد متوسطات درجات بين إحصائية دلالة ذات فروق  توجدلا  .د

 وأبعاد مقياس التعبير عن الغضب. وأبعاد مقياس المعتقدات الهازمة للذات ات الهازمة للذاتالسلوك على مقياس
 والتتبعيفي أدائهم البعدي  التجريبية المجموعة أفراد متوسطات درجات بين إحصائية دلالة ذات فروق  توجدلا  .ذ

 وأبعاد مقياس التعبير عن الغضب. وأبعاد مقياس المعتقدات الهازمة للذات ات الهازمة للذاتالسلوك مقياس على
 المعتقدات الهازمة الهازمة للذات و ات السلوكبعض  حدة التخفيف منلا يوجد أثر للبرنامج الإرشادي المقترح في  .ر
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 والتعبير عن الغضب لدى أفراد عينة الدراسة على المستوى السيكومتري والكيفي. للذات
المجموعات اعتماد المنهج شبه التجريبي ممثلا  بتصميم  تمالدراسة وللتحقق من فرضياتها  أسئلةوللإجابة عن 

، ومقياس للذات ةالهازم اتالسلوك سمقيا: قائمة الشطب، وهي استخدام مجموعة من الأدوات من خلال المتكافئة
)ادمان الموافقة، ادمان الحب، ادمان الإنجاز، الكمالية،  :الذي يتضمن سبعة أبعاد وهي للذات ةالهازم اتالمعتقد

)الغضب كسمة،  :الذي يتضمن أربعة أبعاد وهي ، ومقياس التعبير عن الغضبالاستحقاق، لوم الذات، اليأس(
والبرنامج ونموذج ملاحظة السلوك، ، ، ودراسة الحالةبالغضب(التعبير عن الغضب، الغضب الداخلي، التحكم 

ات الهازمة للذات، ومقياس المعتقدات الهازمة للذات، ومقياس التعبير عن )مقياس السلوكتم تطبيق ثم  رشادي.الإ 
انتقاء الطلبة طالبا  وطالبة، ثم تم ( 265بلغ عددهم ): طلبة المرحلة الثانوية من متيسرة )متاحة( عينه على الغضب(

 ةالهازم اتعتقدللذات، ومقياس الم ةالهازم اتالرابع( في مقاييس السلوك )الربيع مرتفعة الحاصلين على درجات
ات الهازمة واقع السلوك إلىللتعرف وذلك ، )يمثلون عينة الدراسة الأساسية( ( طالبا  وطالبة118، وبلغ عددهم )للذات

 في هذه المتغيرات تبعا  لمتغيري  الغضب، والفروق التعبير عن الهازمة للذات، و للذات من حيث ارتباطها بالمعتقدات 
الأفراد الحاصلين على أعلى  مجموعة من تم العمل على انتقاء . وبعد ذلكالجنس، ومستوى التحصيل الدراسي

)مقياس السلوكيات الهازمة للذات، ومقياس المعتقدات الهازمة للذات،  في المقاييس الثلاثة )الربيع الرابع(الدرجات 
وطالبة يمثلون  ( طالبا  24رشادي، وبلغ عددهم )للمشاركة في البرنامج الإوالراغبين ومقياس التعبير عن الغضب( 

  .)عينة الدراسة شبة التجريبية(

عينة أفراد لدى والمعتقدات الهازمة للذات  ،للذات ةالهازم اتالسلوك انتشار مدىإنّ  الآتية:ثم تم التوصل إلى النتائج 
ادمان ات سلوكأن ) متوسطا . كما تبينالتعبير عن الغضب  انتشار مدىفي حين كان  ،كان مرتفعا   الكلية الدراسة
إضافة  ات الهازمة للذات شيوعا  لدى أفراد عينة الدراسة، من أكثر السلوك (لوم الذاتو ، والسعي إلى الكمالية، الموافقة

الهازمة للذات شيوعا  لدى أفراد عينة  المعتقدات( من أكثر ادمان الموافقةو لوم الذات، و الكمالية، أن معتقدات )إلى 
 .الأساسية الدراسة

التعبير عن و  ،للذات ةالهازم اتوالمعتقد ،للذات ةالهازم اتالسلوكبين كلٍ من  ارتباطيةوجود علاقة كما تبين  
الجنس،  ي تبعا  لمتغير  للذات ةالهازم اتعلى مقياس السلوك أفراد عينة الدراسةبين  أما بالنسبة للفروق  الغضب.

 اتالسلوكعلى مقياس  أفراد عينة الدراسةبين  دالة احصائيا   وجود فروق عدم  تبينقد ف الدراسي ومستوى التحصيل
لصالح أفراد عينة الدراسة دالة تبعا  لمستوى التحصيل الدراسي كانت في حين  ،لمتغير الجنستبعا   للذات ةالهازم
على مقياس  أفراد عينة الدراسةبين  دالة احصائيا   وجود فروق  كما تبين التحصيل الدراسي المتدني،مستوى ذوي 
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وكانت الفروق لصالح الذكور، ولصالح  لمتغيري الجنس، ومستوى التحصيل الدراسيتبعا   للذات ةالهازم اتالمعتقد
ات وفيما يتعلق بالفروق بين مرتفعي ومنخفضي السلوك ،التحصيل الدراسي المتدنيمستوى أفراد عينة الدراسة ذوي 

 اتفقد كانت الفروق دالة احصائيا  في لصالح مرتفعي السلوكللذات  ةالهازم اتللذات على مقياسي المعتقدالهازمة 
 ،والغضب ،المعتقدات الهازمة للذاتلإمكانية التنبؤ بالسلوكيات الهازمة للذات من خلال وبالنسبة للذات.  ةالهازم

ينبئان بالسلوكات الهازمة  ومستوى التحصيل الدراسي المعتقدات الهازمة للذات ن  أقد تبين ف، التصنيفيةوالمتغيرات 
 للذات.

والبعدي على المقاييس المستخدمة  القبلي عينة الدراسة التجريبيةكما تبين وجود فروق دالة احصائيا  بين أداء أفراد  
في حين كانت الفروق غير دالة احصائيا  بين أداء أفراد عينة  ،وكانت الفرق لصالح القياس القبلي في الدراسة الحالية
وبالنسبة للفروق بين أداء أفراد عينتي  ،والبعدي على المقاييس المستخدمة في الدراسة الحالية القبلي الدراسة الضابطة
لصالح  احصائيا   والضابطة البعدي على المقاييس المستخدمة في الدراسة فقد كانت الفروق دالة الدراسة التجريبية

على المقاييس  والتتبعيبعدي أداء أفراد عينة الدراسة التجريبية ال وفيما يخص الفروق بين ،أفراد المجموعة الضابطة
ة للبرنامج في خفض ، كما تبين أن هناك فعاليفقد كانت الفروق غير دالة احصائيا   دمة في الدراسة الحاليةالمستخ

الغضب التعبير عن ، و هازمة للذاتالمعتقدات الالهازمة للذات بدلالة انخفاض مستوى كل من  اتحدة بعض السلوك
 .على المستوى السيكومتري والكيفي عينة الدراسة شبة التجريبية لدى أفراد
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 ات الهازمة للذاتمقياس السلوك (1ملحق )
  :بيانات عامة

  ..............الصف الدراسي:                                                      ...الاسم: .............
 .....................المدرسة:                                  )    (......أنثى )    (.....   الجنس: ذكر

 :عزيزي الطالب
 ليك، مع العلم أنه لا توجد إجابةتنطبق ع ، وعليك أن تجيب بوضع إشارة أمام العبارة التيمجموعة من العباراتمامك أ 

 .الرجاء عدم ترك أي عبارة دون إجابة ،صحيحة أو خاطئة
لا تناسبني  العبارات

 أبدا  
نادرا  ما 

 تناسبني
تناسبني 

 أحيانا  
تناسبني 

 معظم الأحيان
تناسبني 

 دائما  

      ليس من الضروري أن أحصل على معدلٍ عالٍ في دراستي. .1
سأشعر على نحوٍ سيء لٍ واحترام، وإلا دبع ينيجب أن يعُاملني الآخر  .2

 .تجاههم
     

      لم أحصل على كل ما أرُيد سأشعر بعدم السعادة. . إذا3
      أتجاهل المعامل الإيجابية من الآخرين. .4
      أبُالغ في استجابتي للأحداث والمشاعر السلبية. .5
      أشعر بالمسؤولية نحو الأشخاص والأشياء من حولي. .6
      .هم يُمكن أن يُؤذونني، لأنأثق بالآخرينلا  .7
      .للآخرين أشعر بالذنب إذا تحدثت عن مشاعري  .8
      .الدراسيالتقصير في تحصيلي أشعر أني المسؤول عن  .9

      أنغمس في عاداتٍ غير صحية )التدخين، وتعاطي المخدرات(. .10
      أشعر بالنقص عند مُقارنة نفسي بالآخرين. .11
ة، ولا أبذلُ مجهوداً كافياً للنجاح في أعمالي اليومي أعماليأقوم بتأجيل  .12

 المدرسية.
     

      حدود قدراتي.وبتنقصني الثقة بنفسي  .13
      غير منطقية. التوقعات والأهداف التي أضعها لنفسيأشعر أن  .14
أعُاني من صعوبة انجاز واجباتي المدرسية لعدم قدرتي على تنظيم  .15

 الوقت.
     

      أضعُ أهدافاً مستقبلية يصعب عليَّ تحقيقها. .16
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 ،والمالي ،شارك في العديد من الأعمال التي تعُرض وضعي الصحيأُ  .17
 .والجسدي للخطر

     

أشعر أن مشكلات الماضي تؤُثر في وضعي الحالي، مما يمنعني من  .18
 المُضي قُدماً.

     

      أختار علاقاتٍ ومواقف، تقود إلى الفشل بالرغم من توفر خياراتٍ أفضل. .19
      أشعر بقلة الحيلة عندما تتراكم الأعمال والواجبات. .20
      أستخدم حديثاً سلبياً داخلياً يمنعني من انجاز واجباتي. .21
أضع عوائقاً أمام انجازاتي المدرسية دون أن يكون هناك سبب منطقي  .22

 لذلك.
     

      أتردد في طلب المساعدة، كي لا أبدو أحمقاً. .23
اللازمة  أرفض فرص المتعة بالرغم من امتلاك المهارات الاجتماعية .24

 .لذلك
     

من السهل جداً أن أترك عملي المدرسي، لمساعدة الأخرين في انجاز  .25
 .همأعمال

     

أُركز على ما يحتاجه الآخرون، بدلًا من التركيز على ما أحتاجُ القيامَ  .26
 .به  

     

      بتوفير المال للمستقبل لكن أجد نفسي أنُفق أكثر مما أدخر. . أحلم27
      السلبية.الآخرين من تقييمات  خوفيأتجاهل احتياجاتي بسبب  .28
      أقُيم نفسي بشكلٍ سلبي مُقارنةً بالآخرين. .29
      إذا عرفوا حقيقة ذاتي. الآخرين نيميحتر لن  .30
سيلحق بي جراء أعمل على مُساعدة الآخرين بالرغم من الضرر الذي  .31
 .ذلك

     

      بالشفقة على نفسي عندما لا يقدرني الآخرين.أشعر  .32
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 مقياس المعتقدات الهازمة للذات (2ملحق )
 

 الخيارات العبارات
 

  
موافق 

 بشدة
غير موافق إلى  محايد موافق إلى حد ما

 حد ما
غير موافق على 

 الاطلاق
 ادمان الموافقة

      . يُزعجني انتقاد الآخرين.1
      .من قبل شخصٍ ما بعدم أهميتي يُشعرني رفضي. 2
      .بالسعادة الآخرين لأشعر موافقة إلى . أحتاج3
      .ما ينتقدني شخص عندما . أصبح شخصاً هجومياً 4
      . آراء الآخرين على كبير حدٍ  . يعتمد احترامي لذاتي إلى5

 ادمان الحب
      .آخر شخص قبل من إلا إذا كنت محبوباً  بالسعادة أشعرلا . 6
      .لم أكن محبوباً  . سأكون شخصاً تعيساً إذا7
      .حدث معي بخطأٍ ما يُشعرني أحدهم لي، . رفض8
       .والجدارة بالاهتمام بالسعادة لأشعر أكون محبوباً  أن . يجب9

      محبوب، فذلك يُشعرني بالتعاسة. وغير وحيداً  . كوني10
 ادمان النجاز

      الحياة. في أكن ناجحاً  لم لأني بالضيق أشعر. 11
من غيرهم  سعادةً  أكثر المهن المميزة . يكون الأشخاص في12

 .الناجحين( غير )الأشخاص
     

مقارنةً  بالاهتمام . يكون الأشخاص الأكثر إنجازاً جديرين13
 بغيرهم.

     

 .وناجحاً  ذكاءً  الأكثر الأشخاص من شأناً  أقل أني . أشعر14
إنجاز ما أقوم به  على كبير حد إلى لذاتي تقديري  . يعتمد15

 كامل. بشكلٍ 

     
     

 الكمالية
. عندما أرتكب خطئ ما فإن الآخرين سيعتقدون أني أقل 16

 قيمةً منهم.
     

      أفشل. عندما كفاءةً  أقل أني . أشعر17
      .ما خطئٍ قمت بارتكاب  إذا الآخرون لي بدونية . سينظر18
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      خطأً ما. ارتكبتُ  مستاءً إذا أكون  ما . عادةً 19
      ".بشكلٍ مبالغ فيه مثالياً  أكون  أن يجب أنه". تراودني فكرة 20

 الاستحقاق
الآخرون على  يوافق لا عندما أشعر بالانزعاج ما . غالباً 21

 توقعاتي.
     

الأشخاص  والانزعاج من بالإحباط ما أشعر . غالباً 22
 الآخرين.

     

من  أفضل معاملةٍ  على الحصول لي يحق أنه . أشعر23
 .الآخرين

 في بسبب المشاكل الآخرين اللوم على ألقيعادةً ما . 24
 .معهم علاقاتي

 .أفضل معاملةً  أستحق أني . أشعر25

     

     

     

 لوم الذات
      ما. شخص   أزعجني إذا بالذنب أشعر ما . غالباً 26
      .أسرتي أفراد أحد أو أصدقائي أتفق مع لم إذا . أقوم بنقد ذاتي27
      .الآخرين مع علاقاتي في بسبب المشاكل نفسي عادةً  . ألوم28
يُعاني منه شخص  ما إلى . عادةً ما أعزو الضيق الذي 29

 .نفسي
     

      .الجميع إرضاء أستطع لم إذا ذاتي بنقد . أقوم30
 اليأس

      نحو الأفضل. الأمور لعدم إمكانية تغير بالتشاؤم . أشعر31
      .حياتي في المشاكل حل للغاية الصعب . من32
      .إرادتي عن خارجة ناتج عن عوامل مزاجي أن سوء . أعتقد33
       .والجدارة بالاهتمام بالسعادة سأشعر أني أعتقدلا . 34
 قلة من الأشخاص لمساعدتي في حل. يُمكن التعويل على 35

 مشاكلي.
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 مقياس التعبير عن الغضب (3ملحق )
 دائماً  غالباً  أحياناً  أبداً  العبارات

 سمةغضب كال
     بالغضب.. أشعر 1
     بالصراخ على شخصٍ ما. أرغب .2
     على الصبر عندما يتحتم عليَّ انتظار شيءٍ ما. قدرتيأفقد  .3
     أُستثار بسهولة. .4
     بتحطيم الأشياء. أرغب .5
     أشعر بالتوتر والعصبية. .6
     يصبح مزاجي سيئاً عندما تسير الأمور بعكس ما أريد. .7
     لديَّ مزاج سلبي. .8
     ينتابني الشعور بالغضب عندما أنُتقد من الآخرين. .9

     يتعكر مزاجي بسهولة. .10
 عن الغضب التعبير

     غلق الباب بعنف.أُ  .11
     أجعل الآخرين يُلاحظون مدى غضبي. .12
     أُجادل الآخرين وأنخرط معهم في عراكٍ جسدي. .13
     ضرب الآخرين.ب أقوم .14
     أقول أشياءً بذيئة. .15
     تنتابني حالة من الانفعال الشديد. .16

 داخليالغضب ال
     لنفسي.الغضب  أحتفظ بمشاعر .17
     داخلياً، وأعمل على عدم اظهاره.على غضبي أبُقي  .18
     تجاه الآخرين داخلياً ولا أظهره. توتري أبُقي على .19
     أعمل على إخفاء غضبي عن الآخرين. .20

 بالغضب كمحالت
     لديَّ قدرة على التحكم بمزاجي.. 21
     صبوراً.أحاول أن أكون . 22
     أحافظ على هدوء مظهري الخارجي.. 23
     أتصرف على نحوٍ جيد.. 24
     أحاول أن أبقى هادئاً، وأعمل على حل مشاكلي.. 25
     أحاول السيطرة على مشاعر الغضب.. 26
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 ملاحظة السلوك بطاقة (4ملحق )
 أولا  الاتجاه نحو المرشد والأدوات المستخدمة:

 غير متعاون )  (                                                                            (                                         متعاون ) 

 عدواني )  (                            سلبي )  (                                            

 )  ( مسترخٍ                                                                         متوتر )  (

 لا يحبط بسهولة )  (                    يحبط بسهولة )  (                                                    

 ثانيا  الاتجاه نحو الذات:

 غير واثق بنفسه )  (                                                                        واثق )  (

 متقبل لنفسه )  (                       )  (                                             ناقد لنفسه

 :ثالثا  عادات الدراسة والحياة اليومية

 يفكر بصمت )  (                                                     سريع )  (                  

 لا مبالٍ )  (                        متأني )  (                                              

 يفكر بصوت عالٍ )  (                                                           يتحمل المسؤولية )  (

 رابعا  السلوك:

 نشاط زائد )  (                                                                                        هادئ )  (

 مؤكد لذاته )  (                             انسحابي )  (                                        

 متفاعل مع الآخرين )  (                           متمركز حول الذات )  (                            

 خامسا  الاستجابة نحو الفشل:

 غير مدرك للفشل )  (                                             مدرك للفشل )  (                
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 بعد الفشل )  ( يتوقف                                                    يعمل بجد بعد الفشل )  (

 مضطرب بعد الفشل )  (                                  هادئ بعد الفشل )  (                    

 يلوم ذاته على الفشل )  (                                    يتأسف بعد الفشل )  (                 

 سادسا  الاستجابة نحو التشجيع:

 لا يقبل التشجيع )   (                                   يقبل التشجيع بلباقة )  (               

 يتخلى عن العمل )  (                                يعمل بجد بعد التشجيع )  (               

 التحدث واللغة:سابعا  

 ضعف الحديث )  (                                               قوة الحديث )  (          

 )  ( غير واقعيةلغة                                         لغة واقعية )  (                   

  لا يتحدث الا عندما يطلب منه )  (               يتحدث بطلاقة )  (                                     

 ثامنا  ملاحظات أخرى:

............................................................................................................................
............................................................................................................................

....................................................................................................... 

 

 

 

 

 

 



 ملا

8 

 

 ملاحق الدراسة

 الةالح( دراسة 5ملحق )
 معلومات عامة:

 ............................ العنوان:    ............................... الجنس:     .................................الاسم : *

                 ........................................... المستوى التعليمي: ................................................. رقم الهاتف:*

 :العائلي الجانب

 ..........هو مستواه التعليمي؟ ............... وما........ هو عمل الأب؟ ..... ما............... الحياة: هل الأب على قيد *

 ...........................هو مستواها التعليمي؟ . وما .......هو عمل الأم؟ ..... ماة: ..............  على قيد الحيام هل الأ*

 نعم )  (            لا )  (.                                                                          *هل تعيش مع الوالدين؟

 . ترتيب المسترشد بين أخوته: ..........عدد الأخوات: ................ عدد الأخوة: ... *ما هو عدد أفراد أسرتك: ...........

 .........؟ ...................الأسرة بالعقاب لتصحيح الأخطاءتؤمن هل ؟ .................. أسلوب معاملة الوالدين لك ما هو*

 .........بماذا يتصف المناخ الأسري العام؟ ................................................................................*

 الجانب الاقتصادي:

 ....................................... ؟، وما هو مصدر هذا الدخل........................ ؟ةللأسر  هو الدخل الشهري  ما *

 ................................................................................؟ المهني للمسترشدالعمل أو الوضع ما هو  *

 ......................ماهي طبيعة هذا العمل؟ ...نعم )  (     لا )  (. اعدة نفسك وأسرتك مادياً؟ بعمل معين لمس تقومهل  *

 ......................................*هل تقيم الأسرة في: منزل ملك )  (، منزل استئجار )  (، تقيم عند الأقرباء )  (، غير ذلك:

 الجانب الصحي:

 ..............ما هو المرض الذي تعرضت لهإذا أجاب بنعم . نعم )   (     لا )   (  الصغر؟هل تعرضت لمرض أو حمى في *

 ............... أجريتهما هو العمل الجراحي الذي إذا أجاب بنعم . لا)   ( )   (   الصغر: نعمهل قمت بإجراء عمل جراحي في *
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 ................... ؟ما هو المرض الذي تعاني منهإذا أجاب بنعم . لا )   (   )   (   نعم حاد؟ مزمنة أو هل تعاني من أمراض *

 التفاعل الاجتماعي:

                         ؟  ............هو شعورك تجاه الأم ما؟ .......... هو شعورك تجاه الأب ما نعم )  (  لا )  (  ؟الأسرةهل علاقتك جيدة بأفراد *

 ........؟  ..........................................................................................ما هي علاقتك بإخوتك*

 نعم )  (  لا )  (.                                                                     ؟  هل لديك علاقات اجتماعية متعددة*

                                        .........؟  .........................................................................................بالجيران ماهي علاقتك*

 ..........................؟ هو عدد أصدقائك ما؟  نعم )  (     لا )  (. إذا أجاب بنعم )ذكور واناث( هل لديك أصدقاء متعددين*

 نعم )  (            لا )  (.                                            ئك وتقدمة لهم عند الحاجة؟ *هل تتقبل العون من زملا

 ..................................................................................... ؟سبب ذلك ما هو*إذا كانت الإجابة بلا 

 ........................)  (. إذا أجاب بنعم ما سبب ذلك؟ *هل تقدم العون للآخرين وتتجاهل احتياجاتك الشخصية؟ نعم )  (  لا 

 نعم )  (            لا )  (.                                 ؟ تشارك بالمناسبات الاجتماعية وفرص التفاعل الاجتماعي*هل 

 .....................................................................................سبب ذلك؟  ما هو كانت الإجابة بلا*إذا 

 الخبرات المدرسية:

 لا )  (.            نعم )  (                                                                            ؟ هل تحب مدرستك*

 .........*ما هو مستوى تحصيلك الدراسي؟ .................................................................................

  )  (.نعم )  (            لا                                            والواجبات الدراسية؟  *هل تقوم بتأجيل انجاز الأعمال

 ......................................................................نعم ما هو السبب الذي يدفعك لذلك؟ *إذا كانت الإجابة ب

 :الجانب المتعلق بالأفكار

 ......................................... ؟ تراودك التيالأفكار  ما هيحب والقبول من الزملاء، على الفي حال عدم حصولك *
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                               إذا أجاب بلا ما هو سبب ذلك؟ .........................................    ؟  نعم )  (            لا )  (.*هل تتقبل انتقاد الآخرين

 ............................................؟ تراودك التيالأفكار  ماهي، )مبالغ فيه(إنجاز عمل معين على نحوٍ لم تستطع *إذا 

 نعم )  (            لا )  (.                                 الآخرين؟ قبل*هل تلوم نفسك على أخطاء اركبتها أو أرتكبت من 

 .............................................................. إذا كانت الإجابة بنعم ما هي الأسباب التي تدفعك للوم ذاتك؟*  

 ............................................. ، كيف تتصرف؟ين على مقترحاتكالموافقة التامة من الآخر القبول و *إذا لم تحظى ب

 الحالة الانفعالية:

 نعم )  (            لا )  (.                                                               ؟ هل يغلب عليك التوتر والعصبية*

 نعم )  (            لا )  (.                        *هل تشعر بالعجز وقلة الحيلة عندما تتعرض لمشكلات وضغوط معينة؟ 

 .................................................ة؟ ور بالعجز وقلة الحيلالسبب الذي يدفعك للشع ما هوإذا كانت الإجابة بنعم *

 ..................................... ؟سبب ذلك ما هوإذا كانت الإجابة بلا  نعم )  (            لا )  (.       ؟*هل لديك ثقة بذاتك

 ..........................ما هو سبب ذلك؟ ..........إذا كانت الإجابة بنعم  نعم )  (            لا )  (. ؟ هل تعاني من الخوف*

لك؟ ما هو سبب ذإذا كانت الإجابة بنعم  نعم )  (    لا )  (.؟ أسرتكهل لديك ميول عدوانية نحو أفراد *
............................................................................................................................ 

 ............................. ما هو سبب ذلك؟إذا كانت الإجابة بنعم نعم )  (            لا )  (.  الغضب؟هل أنت سريع *

 والعادات:الاهتمامات 

 .................................................. ؟ماهي هوايتك المفضلة  نعم )  (            لا )  (.؟ هل تمارس هوايات معينة*

 .........*كيف تقضي أوقات فراغك؟ .......................................................................................

............ ما هو سبب ذلك؟ إذا كانت الإجابة بنعم  نعم )  (  لا )  (.  تدخين، كحول ..(؟ غير صحية )عادات *هل تمارس 
............................................................................................................................ 

 



 ملا

11 

 

 ملاحق الدراسة

 البرنامج الإرشاديجلسات  (6ملحق )
 الجلسة الأولى:

 رشادي المعتمد. والأسلوب الإ والتعريف بالبرنامج ،بناء العلاقةعنوان الجلسة: 

 أهداف الجلسة:

 .أفراد المجموعة التجريبيةالتعارف المتبادل بين الباحث و كسر الجمود، و  .1
 رشادي المعتمد.ف بالبرنامج والأسلوب الإالتعري .2
 الالتزام بها.وضرورة الجلسات  وقواعد مواعيدالاتفاق على  .3
 توقعاتهم من البرنامج. أفراد المجموعة التجريبيةأن يذكر  .4

 دقيقة. 90 زمن الجلسة:
 .التعزيزو : المناقشة والحوار، الفنيات والأساليب المستخدمة

 التوقعات.( بطاقة 2( قواعد الجلسة، ورقة عمل )1، ورقة عمل )وأقلام ،: أوراقالأدوات المستخدمة

 عرض الجلسة:

أفراد تهيئة الأجواء للتعارف بين و دأ الباحث بالتعريف عن نفسه، بومن ثمّ  المجموعة التجريبية تم الترحيب بأفراد -
 ( دقائق5)أنفسهم.  المجموعة التجريبية

 ،أنفسهم التجريبية بهدف إذابة الجليد بين أفراد المجموعة )التعريف بذاتي(1نشاط تم تنفيذ ولتحقيق هذا الهدف  -
كل فرد من  فيهاكتب وخالية من التوتر، وتمثل هذا النشاط بإعداد قائمة  أجواء مرحه وبينهم وبين الباحث لخلق

والأشياء التي يحبها أو يكرهها، أو برنامجاً  ،به أثرتوشخصية  ،ولونه المفضل ،هواياته التجريبية أفراد المجموعة
 كتب كل فرد من أفراد المجموعةالتجريبية بها، وبعد أن  المجموعة أفراد تعريفبوأشياء أخرى يرغب  ،مفضلاً لديه

تم ملاحظة ، ثم التجريبية المجموعةأفراد باقي م بعرض ما كتبه أمام كل منه قامالمعلومات التي تخصه  التجريبية
  ( دقائق.15)  ريبيةأفراد المجموعة التجبين  أو مشتركة إجابات متقاربة هناكإن كان 

 (1نشاط التعريف بذاتي )
 التاريخ: الاسم:

 

 أشخاص لديهم نفس الجابة الجواب  السؤال
   شهر ولادتي  
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   هوايتي  
   فيلم مفضل  
   الغذائية المفضلة  الوجبة 
   ألعابي المفضلة 
   حيوان أحبه 
   لوني المفضل  
   عندما.فرح أ 
   أحزن عندما 
   أخاف من 
   أحب  
   صديقي مفضل  

 ات الهازمة للذات.ن مدخلًا للحديث عن موضوع السلوكلتكو  ""رامزالباحث قصه قصيرة " بعنوان  ألقىبعد ذلك  -

عالية جداً  معايير الأمر الذي يدفعه لوضعتجاه النقد،  لديه حساسية كبيرة جداً  رامز طالب في المرحلة الثانوية"
، وفي حال ارتكابه لخطئٍ ما أو تعرضه مبالغ فيها، ومخاوف من تقييمات الغيرذاتية للأداء، يصحبها تقييمات 

وبالتالي يبدأ كان يشعر بالانزعاج الشديد ويعتبر نفسه فاشلاً ويبدأ بلوم ذاته وانتقادها بشدة،  لنقد حتى لو كان بسيط
  دقائق.( 5)" وهكذا يسعى لتحقيقهامن ثم معايير وأهداف جديده و  بوضع

عاني منها ة التي يمشكلعلى أفراد المجموعة: برأيكم ماهي ال سؤالاً طرح الباحث بعد الانتهاء من عرض القصة،  -
 دقائق( 5) تم الاستماع إلى إجابات أفراد المجموعة التجريبية ومناقشتهم بها. بعد ذلك؟ رامز

ات الهازمة أنواع السلوك هي احدىهذه المشكلة ، وأن تسمى الكمالية المبالغ فيهاوضح الباحث أن هذه المشكلة أ ثم -
ات السلوكتحدث الباحث عن ذلك قائلًا: إن  حيث ؛اللذات وأنواعه ةالهازم اتتم توضيح معنى السلوك، ثم ذاتلل

الهازمة للذات عباره عن قيام الفرد بأعمال من شأنها أن تلحق الأذى والضرر بنفسه في محاوله منه للدفاع عن 
 إدمان الانجاز،و ، الحب، وإدمان الموافقة)إدمان  ومن أنواعها عدم تقبل من الآخرين وأنقد لذاته عند تعرضه 

الغرور، و الاستغلال، و التمركز حول الذات، و ، الأنانيةو  ،يأس، ولوم الذات، والاستحقاق، والية المبالغ فيهاوالكمال
 دقائق( 10)(.، لفت الانتباه وغير ذلك، والتسويفقالاستحقاو 

 يعتمدفي البرنامج الحالي هو الإرشاد العقلاني الانفعالي، الذي رشادي المتبع الأسلوب الإوبعد ذلك تم توضيح  -
 من نابع الفرد منه يعاني الذي الارتياحوعدم  المشكلة يرى أن الذي إليس النفس، وهو علم علماء أحد على منهج

 ليس الأشياء بالاضطراب الأفراد يصيب ما إن " :التي يقول فيها نظره وجهة تلخص المقولة وهذه .للأحداث إدراكه
 تعرضنا جراءمنه  نعاني الذي والضيق، بالضغوط الزائد الإحساس أن بمعنى ."الأشياء لهذه نظرتهم ولكن ذاتها،
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الذي الموقف  تفسير إساءة إلى عقلانية، أدت به لأفكار غير الفرد تبني من الحياة، يكون نابعاً  ومشكلات لأحداث
رشاد العقلاني يعتبر الإ "، ثم تم تلخيص ما سبق على النحو الآتي:بالضيق الإحساس وبالتالي ،يتعرض له

 بأخرى  واستبدالها اللاعقلانية،المسترشد  أفكار دحض على يعتمد الذي النفسي الإرشاد أساليب الانفعالي أحد
 النفسية المشكلات وتجنبه ،، والتوافق النفسي والاجتماعيالنفسية الصحة إلى الوصول في تساعده عقلانية؛ أكثر

 ات الهازمة للذات من خلالهو خفض حدة بعض السلوك البرنامج هذا من الهدفأن ثم تم توضيح والسلوكية، 
 ومنطقيتها، عقلانيتها من للتأكد ،وتحليلها يهاعل والوقوف اتالكامنة وراء هذه السلوك اللاعقلانية الأفكارحديد ت

 وتبني والتطوير، للتغيير قابلية لديهأن  طالما شأنه، من يقلل لا عقلانية لا فكرة يحمل الفرد كون  أن العلم مع
 الحياة أحداث مواجهة ىعله يساعد وإدراكًا للحياة، جديدة فلسفة اكتساب وبالتالي ومنطقية، عقلانية أكثر أفكار

 .دقائق( 10)ات الهازمة للذات. وبالتالي التخلص من السلوك بفاعلية
محدد من الجلسات يبلغ عددها  عدد يتضمنأن هذا البرنامج  لأفراد المجموعة التجريبيةوضح الباحث أبعد ذلك ُ  -

بين مدة كل جلسة تتراوح وهذه الجلسات موزعة بمعدل جلستين أسبوعياً، وجلسة متابعه،  ( جلسة أساسية16)
 وتتضمن كل جلسة مجموعة من الإجراءات:، ( دقيقة90-120)

الواجب و  التخليص. 3 المستخدمة لتحقيق أهداف الجلسة.والأساليب الفنيات . 2 الأنشطة الترفيهية.  .1
 ( دقيقة5) المنزلي.

القواعد المنتظمة لسير الجلسات، وتم فسح المجال أمام أفراد المجموعة  للاتفاق على (1عمل )ورقة  تم توزيعثم  -
 ( دقيقة10) .تقبل، واحترام الغيربوضع هذه القواعد من حيث: الالتزام، والسرية، والاصغاء، والالتجريبية للمشاركة 

 .( قواعد الجلسة1ورقة عمل )
 

 

 

 

 

 

 
 

 
 الآتي:  من خلالعلى خطة العمل  مع أفراد المجموعة التجريبية كما تم الاتفاق -

 .للجلسة المحدد الموعدب الالتزام .1
 .للآخرين الاحترام إظهار .2
 .المنزلي الواجب الالتزام بأداء .3
 .الشخصية والمعلومات احترام الخصوصية .4
 الحفاظ على سرية المعلومات التي يتم طرحها خلال الجلسات. .5
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 التجريبية.تطبيق البرنامج على المجموعة  .1
 ( دقائق.5)تطبيق الاختبارات البعدية والمؤجلة.  .2

 من جلسات البرنامج المقترح،  وتوقعاتهم ،للتعبير عن أفكارهم أفراد المجموعة التجريبيةأمام تم فسح مجال وبعد ذلك  -
  ( دقيقة.10) ( بطاقة التوقعات2ورقة عمل )توزيع تم و 

 التوقعات بطاقة (2ورقة عمل )

 
خلال بموعد ومكان الجلسة المقبلة من  أفراد المجموعة التجريبيةتذكير تلخيص ما دار في الجلسة، و تم بعد ذلك  -

)في كل جلسة يتم اختيار فرد معين للقيام بشكل دوري  الأمر تم وهذا أفراد المجموعة التجريبية بذلك،أحد  تكليف
 ( دقائق.5)بهذه المهمة( 

 الواجب المنزلي:
 ؟ في هذه الجلسة تطبيقهااذكر طريقة تكون مناسبة للتعارف بينك وبين الآخرين مختلفة عن الطريقة التي تم 

 : الأولى تقييم الجلسة
 .( دقائق5) أفراد المجموعة التجريبيةمن وجهة نظر 

 

 غير موافق موافق إلى حد ما موافق العبارة
    المدة الزمنية للجلسة كانت كافية.

    الجلسة كانت واضحة ومحددة.أهداف 

تالتوقعا
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    موضوعات الجلسة مرتبطة بأهدافها.
    الأنشطة المقدمة خلال الجلسة كانت كافية.

    وقت المناقشة كان متاحاً بشكل كافي لكل شخص.
    تم الحصول على الفائدة ومعلومات جديده من خلال الجلسة.

    المعلومات.الواجب المنزلي كان له أثر بالغ في فهم 
    أداء الباحث كان مرضي.

 ماهي اقتراحاتك لتحسين الجلسة القادمة؟
.................................................................................................................. 

 تقييم الباحث لمدى تحقق أهداف الجلسة
 الجلسةمدى تحقق أهداف  الجلسة

 لم تتحقق )   ( تحققت جزئياً )   ( تحققت )  (
 تحقق الأهداف مسبب عد سبب التحقق الجزئي الأدلة التي تثبت تحقق الأهداف

    
    
    

                 الجلسة: تقرير

على استمارة التقييم الخاصة بكل  ، وملاحظات الباحثأفراد المجموعة التجريبيةلدى تقييم الجلسة من خلال إجابات 
، والدليل على جريبيةتالتبين أن أداء الباحث كان جيداً إضافةً إلى قدرته على كسر الجمود بين أفراد المجموعة  جلسة

، وتبادل المعلومات الشخصية والمعلومات حول التجريبيةذلك هو انتشار جو من المرح والتفاعل بين أفراد المجموعة 
شعر أفراد المجموعة التجريبية بالسعادة  فقدفقد كان فاعلاً جداً  ا النشاط المستخدم في هذه الجلسةبرنامج، أممحتويات ال

ى هذه . ولكن ما يُؤخذ علإضافة لإشاعته جو من المرح عارف المتبادل بينهمساهم في التيق هذا النشاط الذي لدى تطب
، وبالتالي يمكننا القول إن خلال تطبيق نشاط التعريف بذاتي لخجلبا أفراد المجموعة التجريبيةشعور بعض الجلسة هو 

تجريبية، والاتفاق على الأسلوب الهدف من هذه الجلسة قد تحقق وذلك من خلال التعارف المتبادل بين أفراد المجموعة ال
 رشادي المستخدم، وكذلك مواعيد الجلسات وقواعدها.الإ
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 الجلسة الثانية

 .للذات ةالهازم اتوكلمفهوم الس عنوان الجلسة:

 أهداف الجلسة: 

 للذات. ةالهازم اتإلى المقصود بالسلوك أفراد المجموعة التجريبيةأن يَتَعرف  .1
 للذات. ةالهازم اتالمجموعة التجريبية أسباب السلوك أن يذكر أفراد .2
 للذات. ةالهازم اتآثار السلوك أفراد المجموعة التجريبيةأن يذكر  .3
 صفات الشخصية الانهزامية. أفراد المجموعة التجريبيةأن يستخلص  .4
 سمات السلوك الداعم للذات.  أفراد المجموعة التجريبيةأن يذكر  .5

 دقيقة120زمن الجلسة: 
 لعب الدور.المناقشة والحوار، والتعزيز، و الفنيات المستخدمة: 

ات الهازمة ( عوامل السلوك3ورقة عمل )، مجسماتو  أطباق، صور، عارض فيديو، أوراق وأقلامالأدوات المستخدمة: 
  ( سمات الشخصية الانهزامية.4للذات، ورقة عمل )

 :عرض الجلسة
مناقشة الواجب المنزلي. ، و (Feedback) ذكير بما دار في الجلسة السابقةوالت المجموعة التجريبية تم الترحيب بأفراد -

 .دقائق( 10)
 من مجموعة الباحث بتوزيع قام حيث ؛تمرير صديق (1) لعبةتنفيذ تم إجراء تهيئة مناسبة من خلال بعد ذلك  -

 المشارك وقفبحيث  ؛اثنين مشاركين تم اختيارثم ، عشوائي بشكل الأرض على الصغيرة والمجسمات الأطباق
 وضعت مسافة بينهما مواجهاً له تفصل الآخر المشارك في حين كان، في جانبٍ معين العينين معصوب الأول
 في وضعت التي العوائق أن يجتاز (العينين معصوب) الأول المشارك وكان على ،والمجسمات الأطباق عليها

 لتجنب حركته بتوجيه يقوم له أن مواجهاً  يقف الذي الثاني المشارك علىكان و  ،الآمن المكان إلى طريقه ليصل
 الموجودة العوائق أحد الأول المشارك لمس إذاوكان من شروط هذه اللعبة ما يلي: ، بالأطباق والمجسمات الارتطام

 الذي يقوم بالتوجيه المشارك نجح إذا اللعبة تنتهي. آخر بمشارك (بالتوجيه)الذي يقوم  الثاني المشارك استبدال يتم
 دقائق( 10). العوائق من أي يلمس أن دون  )معصوب العينين( صديقه بتمرير

  ةالهازم اتالسلوكإن للذات على النحو الآتي:  ةالهازم اتتم توضيح حقائق عديدة عن حول السلوكوبعد ذلك  -
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 التي تؤثر على العقبات إحدىللذات  ةالهازم اتمثل السلوكبحيث ت ؛الأفراد حياة مجرى  على كبير تأثير اله للذات
 الشخصي، النمو دافعية على يؤثر الذي السلوك من متكرر نمط هيف وبالتالي .والآخرين نفسه مع الفرد توافق

 ( دقائق 5)  (Alshawashreh et al., 2013) .الآخرين عم على العلاقات سلبيال تأثيراضافةً إلى ال
بدأ عات ثم توزيع أفراد المجموعة التجريبية على ثلاث مجمو  من خلاله تم (الرأي)إبداء 2نشاط تطبيق تم وبعدها  -

الواحدة  الصورتم طرح هذه ة للذات، ثم الهازم اتورقية على السبورة تعبر عن أسباب السلوك صورالنشاط بوضع 
 ( دقيقة15)أفراد المجموعة التجريبية. مع تل والأخرة للنقاش 

 )ابداء رأيي بالصورة(2نشاط 
 ات الهازمة للذات؟تحديد أسباب السلوكسنحاول الآن 
 التاريخ: اسم المجموعة:

 

 غير موافق ولماذا؟ ؟موافق ولماذا الأسباب
   السبب الأول 
   السبب الثاني 

   السبب الثالث 

   السبب الرابع 

   السبب الخامس 

   السبب السادس 

   السبب السابع 

تم اختيار فرد من كل مجموعة للإجابة سباب المطروحة، و تم إجراء مناقشة حول الأوبعد الانتهاء من هذا النشاط  -
ورقة  ات الهازمة للذات وذلك من خلالتغذية راجعة تتضمن أسباب السلوك تم تقديم، ثم عما كتبته هذه المجموعة

 .( دقائق5) للذات ةالهازم اتالسلوك عوامل( 3عمل )
 مطالب النمو في هذه المرحلة )المراهقة( تصبح أكثر إلحاحاً فيميل المراهقون إلى اثبات الذات وتأكيد الهوية والاستقلال الذاتي الأمر 

 العديد من المشكلات فتزداد لديهم مشاعر القلق، والتوتر والإحباط مما يدفعهم لأن يسلكوا على نحوٍ هازم للذات.الذي يسبب لهم 
  والأحداث الضاغطة.التعرض للأحداث الصادمة والظروف القاسية 
  إمكانيات        التقدم التكنولوجي والحضاري وما أنتجه من مشكلات وتعقيدات أدت إلى ارتفاع مستوى الطموح والآمال دون وجود

  تحقيقها.ل
  صعوبات في مراحل الحياة السابقةوجود. 
 ذاتات هزيمة النية المحرض الرئيس على وجود سلوكالأفكار اللاعقلا . (Cudney,1975) 

 ميع يمثل شخصاً يطلب أن يوافق الآخرون على ج )إن لم توافقني فأنت ضدي(تم بعد ذلك عرض مقطع فيديو  -
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 ( دقائق.5)ل، وبالتالي يقوم بتهديد وايذاء الآخرين يشعر بعدم الحب والتقبسأفكاره وتصرفاته، وإلا فإنه 
مجال  تركالشخصية الانهزامية؟ ثم  سماتبرأيكم ماهي أهم  أفراد المجموعة التجريبيةطرح سؤال على ذلك  تلا -

أهم  صوراً تمثل تقديم ورقة عمل تتضمنثم تم قشتهم بها. منالإبداء آرائهم ومقترحاتهم ثم  المجموعة التجريبية لأفراد
 ( دقائق.10)السمات التي تميز الشخصية الانهزامية 

 (.8)ملحق  السمات التالية"( سمات الشخصية الانهزامية " عبارة عن صور تجسد 4ورقة عمل )
 .الشعور بالعجز .1
 .النظرة السلبية للذات .2
 .الشعور بالخمول والكسل .3
 .التسلط على الآخرين .4
 .التقليل من أهمية إنجازات الآخرين .5
 الرغبة في أن يكون محوراً لاهتمام الآخرين. .6
 .السعي إلى الكمال .7
 .)  (Robert& Hardy, 2007التمركز حول الذات .8

 ( دقائق.10) اجراء مناقشة جماعية للصور التي تم عرضها. تم تم بعد ذلك -
أفراد تم الاستماع لإجابات ة للذات؟ ثم الهازم اتطرح السؤال الآتي برأيكم ماهي الآثار الناتجة عن السلوكثم تم  -

تضمن أهم الآثار (Power point) تقديم تصويباً لهذه الإجابات من خلال تقديم عرض ، و المجموعة التجريبية
 .دقائق( 10)الناتجة عن ممارسة السلوك الهازم للذات. 

  التخلي عن السلوكات الهازمة للذات.الخوف من 
  .الرفض من الآخرين وعدم تقبلهم 
 ات الهازمة للذات هي العامل الأساسي في اليأس والتشاؤم والاكتئاب.السلوك 
 .إيذاء الذات والآخر 
  عدم القدرة على تحمل ومواجهة الضغوط والصعوباتRobert& Hardy, 2007) (. 

 ( سلوك مقبول، 3نشاط ): وذلك من خلال تقديم مثال توضيحي يبين المقصود بآثار السلوك الهازم للذاتثم تم  -
سم بالسلوك المرفوض مثل أن يلعب دوراً يت أفراد المجموعة التجريبيةطلب الباحث من أحد حيث ؛ سلوك مرفوض -

قبول مالالسلوك مشاعرهم وردود أفعالهم نحوه، ثم يؤدي دوراً آخر يتسم بأن يدونوا الأفراد المماطلة، ثم طلب من بقية 
: المشهد على النحو الآتي التمثيلي وكان المشهدمثل احترام المواعيد ويدون الآخرون مشاعرهم وردود أفعالهم نحوه. 

أخبرني أنه سيحضره لكنه  بعد نهاية المدة المحددة طلبت منه الكتابو لمدة أسبوع،  ( مني كتابالأول: استعار )أ
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وأتى الموعد المحدد ولم يحضره، ثم طلبت الكتاب مره أخرى وأخبرني بأنه سيحضره غداً ولم يحضره وهكذا غداً 
 أسبوع وأحضره في الوقت المحدد. المشهد الثاني: طالب )ب( استعار مني كتاب لمدة ...، ولم يحضره إلى الآن.

 ( سلوك مقبول سلوك مرفوض 3نشاط )
 التاريخ: الاسم:

 

 ...............................مشاعرك تجاه الطالب )أ(: ..................................................... المشهد الأول 
............................................................................................................... 
 ................................سلوكك تجاه الطالب )أ(: ......................................................

............................................................................................................... 
 ................................مشاعرك تجاه الطالب )ب(: .................................................. المشهد الثاني 

............................................................................................................... 
 ................................سلوكك تجاه الطالب )ب(: ....................................................
............................................................................................................... 

 ( دقيقة.15)ات التي تم تدوينها. مناقشة المشاعر والسلوك تتمبعد الانتهاء من النشاط  -
عكس  ات الداعمة للذاتإن السلوك :قائلاً  للذات وسماته الباحث بتوضيح المقصود بالسلوك الداعم قامبعد ذلك  -

ات الداعمة للذات هي السلوك ات الانهزامية التي تسبب شعوراً بالعجز والتعاسة والسلبية، وعلى العكس تكون السلوك
 ( دقائق5) السبب في تنمية الذات، والقدرة على مواجهة المشكلات والمواقف السلبية بفعالية كبيرة وأساليب توكيدية.

 حيث يتضمن هذا النشاط عقد  ؛( أوجه الاختلاف4بنشاط )القيام  أفراد المجموعة التجريبيةالطلب إلى  تمبعد ذلك  -
يمثلون  ة مشاركينثلاث)للذات والسلوك الداعم للذات من خلال اختيار ستة مشاركين  ةالهازم اتمقارنه بين السلوك

راد المجموعة استنتاج بعد ذلك يطلب من باقي أفللذات(  اً هازماً سلوكيمثلون  ة مشاركيناً للذات، وثلاثداعماً سلوك
سمات كل سلوك تم عرضه في المشهد التمثيلي من قبل كل مجموعة، وتدوين ذلك على السبورة واجراء مناقشة 

 ( دقائق.10)جماعية 
بتذكير زملائه بموعد الجلسة  أفراد المجموعة التجريبيةتكليف أحد و تم تلخيص ما دار في الجلسة، وبعد ذلك  -

 ( دقائق.5) القادمةومكان 
 أذكر ثلاث نتائج للسلوك الهازم للذات؟  :الواجب المنزلي

 تقييم الجلسة الثانية: 

 ( دقائق.5) أفراد المجموعة التجريبيةمن وجهة نظر 
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 غير موافق موافق إلى حد ما موافق العبارة
    المدة الزمنية للجلسة كانت كافية.

    أهداف الجلسة كانت واضحة ومحددة.
    موضوعات الجلسة مرتبطة بأهدافها.

    الأنشطة المقدمة خلال الجلسة كانت كافية.
    وقت المناقشة كان متاحاً بشكل كافي لكل شخص.

    تم الحصول على الفائدة ومعلومات جديده من خلال الجلسة.
    فهم المعلومات.الواجب المنزلي كان له أثر بالغ في 

    أداء الباحث كان مرضي.
 ماهي اقتراحاتك لتحسين الجلسة القادمة؟

........................................................................................................... 
 تقييم الباحث لمدى تحقق أهداف الجلسة

 مدى تحقق أهداف الجلسة الجلسة
 لم تتحقق )   ( تحققت جزئياً )   ( تحققت )  (

 سبب عدم تحقق الأهداف سبب التحقق الجزئي الأدلة التي تثبت تحقق الأهداف
    
    

باحث على استمارة التقييم وملاحظات ال أفراد المجموعة التجريبيةلدى تقييم الجلسة من خلال إجابات  الجلسة: تقرير
ات يم مجموعة من الحقائق حول السلوكتبين أن أداء الباحث كان جيداً، إضافةً إلى قدرته على تقدبكل جلسة، الخاصة 

بالتعبير  أفراد المجموعة التجريبيةوالدليل على ذلك قيام  ،والسمات والآثار والأسباب الهازمة للذات من حيث المفهوم
طرح حقائق  إبداء الرأي الذي ساهم بشكل جيد في ات الهازمة للذات من خلال القيام بنشاطعن آرائهم حول السلوك

أما فنية لعب الدور المستخدمة  ،للنقاش بين أفراد المجموعة التجريبية والباحثات الهازمة للذات، ووضعها حول السلوك
ثم  سلوك مقبول،ب يقومحيث قام أحد أفراد المجموعة التجريبية بتمثيل دور شخص  ؛بهذه الجلسة فقد كانت فاعلة جداً 

ي توضيح آراء هذه الفنية ف أسهمت وبالتالييقوم بتمثيل سلوك غير مقبول في حين يقوم باقي الأفراد بدور المتفرج، 
ات الهازمة للذات التي يقومون بها. ولكن ما يُؤخذ على هذه الجلسة هو عدم كفاية الوقت الآخرين حول السلوك

بالخجل أثناء تمثيل الأدوار. ومن ثم نستطيع القول إن الهدف  المخصص لها، وشعور بعض أفراد المجموعة التجريبية
 ات الهازمة للذات وآثارها، وأسبابها.ن خلال توضيح الحقائق حول السلوكمن هذه الجلسة تحقق م
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 الجلسة الثالثة: 
 عنوان الجلسة: الأفكار العقلانية وغير العقلانية

 أهداف الجلسة:
 .ات الهازمة للذاتوالأفكار اللاعقلانية الكامنة وراء السلوك العقلانية الأفكارفراد المجموعة التجريبية بين أن يميز أ . 1
 للذات. ةالهازم اتأن يحدد أفراد المجموعة التجريبية سمات الأفكار اللاعقلانية الداعمة للسلوك . 2

 .دقيقة 120 زمن الجلسة:
 .والحوار، التعزيزالمناقشة : الفنيات المستخدمة

 عارض.و ، وأقلامأوراق  المستخدمة: الأدوات
 :الجلسة عرض

مناقشة الواجب المنزلي. و ، (Feedback) والتذكير بما دار في الجلسة السابقة المجموعة التجريبية تم الترحيب بأفراد -
 قائقد (10)

 القيم الأساسية مع تنسجم التي الأفكار من جملة العقلانية: قائلًا إنها مفهوم الأفكار بتوضيح الباحث قامبعد ذلك  -
 .قائق( د10)الذات والآخرين  احترام إلى الاجتماعية والشخصية وبالتالي تؤدي الفاعلية وتحقق الحياة في

 ( دقائق.10) :(Power point)شرائح تم توضيح سمات الأفكار العقلانية من خلال عرض وبعد ذلك  -
 .بقبول الرأي الآخر للفرد تسمحلأنها  الأفكار العقلانية مرنه .1
 .الواقع مع الأفكار العقلانية تتفق .2
 الأفكار العقلانية منطقية وتتبع أسس التفكير المنطقي والمطابق للواقع. .3
  .(Dryden& Branch, 2008) على تحقيق الأهداف تساعدمشاعر إيجابية وفعالة  إلى تؤدي الأفكار العقلانية .4

للذات والتأكيد على أنها عكس الأفكار  ةالهازم اتعقلانية الكامنة وراء السلوكلاتوضيح معنى الأفكار ال تمكذلك  -
وتؤدي إلى السلبية والانهزامية وتجنب  ،تكون غير منسجمة مع القيم الذاتية والاجتماعيةما العقلانية، وغالباً 

 ( دقائق.10) وعدم تحمل المسؤولية ةهالمواج
 تمثم للذات؟  ةالهازم اتاللاعقلانية الكامنة وراء السلوك الأفكار سمات ماهي سؤالًا برأيكم الباحث طرح ذلك بعد -

 ( دقائق.10) .بها أفراد المجموعة التجريبية ومناقشتهم إجابات إلى الاستماع
 Power)شرائح من خلال  ة للذاتالهازم اتتوضيح سمات الأفكار اللاعقلانية الداعمة للسلوك تموبعد ذلك  -

point). (15دقيقة ). 
 .إرادتهم خارج ظروف من تأتي تعاستهم أن الأفراد يعتقد :السلبية-1
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 ."أحد الطلاب يشعر بعدم التقبل من الآخرين، فيحاول أن يعزوا ذلك لأسباب تتعلق بالآخرين"مثال توضيحي: 
 .أولاً  الراحة عن يبحثون  والانهزاميون  مواجهتها، من بدلاً  ومسئولياتها الحياة صعوبات الفرد يتجنب وتعني أن :الانهزامية-2

 إلى الاعتماد على الآخرين في حل المشكلات التي يواجهها دون تحمل أي مسؤولية أو بذل جهد. الأفرادميل أحد  مثال توضيحي:
 مسبًقا يتحدد الحاضر في الوقت السلوك أن ويعتقد مريحة، الحياة أمور يجعل هذا أن يعتقد لأنه الآخرين، على الاتكالي يعتمد :الاتكالية-3
 : حديث طالب لذاته: أنا شخص فاشل، فهذا قدري ولا يمكنني تغيره.مثال توضيحي .بقدره محكوم الإنسان وأن تغييره يمكن ولا
 متحجرة، فمثالتيهم الحاجة، عند منها واحدة يستلون  وهم تواجههم التي للمشكلات قوالب أو ،جاهزة حلولاً  ك الاتكاليون يمل :الأفق ضيق-4

 .نظرهم وجهة من الكارثة تحدث الحل، هذا لمثل يصلوا لم إنو  مشكلة، لكل نموذجي حل فهناك
 على مواجهة المشكلات التي يعاني منها بنفس الأسلوب السابق بالرغم من اختلاف المشكلة. الفرد: كأن يعمل مثال توضيحي

 كان وإن حتى إليهم أساء لمن يغفروا أن يستطيعون  لاف الأخطاء، لتصحيح وحيدة وسيلة الصارم بالعقاب وتعني الايمان :التسامح عدم-5
 .به والتشهير المخطئ نبذ من لابد نظرهم وجهة ومن بسيطًا، الخطأ

 لنفسه هذا شخص سيء ويستحق العقاب. الفرد: كأن يقول مثال توضيحي
 المخاطر عن السوداوية الأفكار تفارقهم لا حيث ؛بهمومهم دائم بشكل الأشخاص الذين يتسمون بهذه الفكرة منشغلون : الحساسية شدة-6

 من التي المواجع خيالاتهم على وتستحوذ بالنجاح تفكيرهم من أكثر أعمال من به سيقومون  بما والفشل فيها، يقعوا أن المحتمل من التي
 .والسرقة للنحس والتعرض الأحبة فقد مثل تحدث أن الممكن

 إذا سافرت فإن الطائرة ستتعطل ويمكن أن أتعرض لحادث مؤلم. الفرد: كأن يقول مثال توضيحي
 ،يفعله عما النظر بغض دائمًا عنه راضيين ويكونوا مطلق، بشكل هيحبو  أن يجب الآخرين أن يعتقد الفرد :التام القبول على الصرار-7

 &Dryden) يجب أن أحظى بالحب والقبول من قبل الزملاء: مثال توضيحي آرائي قبول أصدقائي على :مثل عبارات عنده وتتكرر

Branch,2008). 
 ( دقائق.10) تم إجراء مناقشة جماعية حول ما تم عرضه.بعد ذلك  -
 ( دقيقة.20) (Power point)شرائح خلال وضح الباحث الفرق بين الأفكار العقلانية وغير العقلانية من أثم  -

 الأفكار العقلانية وتتضمن: :أولا  
 : أريدومثال ذلك .ورغبات تمنيات،و  أفضليات، شكل في المعتقدات والأفكار عن : ويقصد بها التعبيرالمرنة وغير الجامدة تفضيلاتال .1

 (.طلبالم )رفض بذلك القيام لا ينبغي عليّ  (، ولكن' التفضيل عنصر تأكيد)'  امتحاني القادم في جيد بعمل القيام
أن  يستنتج أن له المنطقي بالنسبة منف غير قادر على تلبية تفضيلاته، يكون الشخص عندما المرعبة )غير الفظيعة(: غير المعتقدات .2

 جيد بعمل القيام في فشلت ما إذا سيئاً  : سيكون ومثال ذلكأمراً مرعباً أو فظيعاً، ولكنة ليس  سيء، أمري الحصول على ما يريد الفشل ف
  جيداً في الامتحان. أفعل لم إذا مرعباً أو فظيعاً  ليس ولكن القادم، امتحاني في

 الذي الوقت في أنه يستنتج أن المنطقي منف المرنة، المتطلبات تلبية الشخص يستطيع لا عندما :الحباط تحمل على القدرة معتقدات  .3
 جيداً  أفعل لم إذا: "ومثال ذلك الإحباط، تحمل على بالقدرةوالتفكير . ذلك عن التغاضي به يجدر فإنه ذلك، تحمل الصعب من فيه يكون  
 .ذلك تحمل يمكنني ذلك، ولكن تحمل الصعب من سيكون  القادم، امتحاني في 
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 الفشل هذا يعزي  أن غير قادر على تلبية تفضيلاته المرنة يمكن يكون الفرد عندما قبول الحياة:/  الآخرين-قبول/  الذات قبول معتقدات .4
سيئ،  بشكل تصرف معصوم غير نفسه كإنسان يقبل ولكن سلوكه، يُحب له ألا بالنسبةمن المنطقي  المثال، فعلى سبيل نفسه، إلى

 الاختبار. في أدائي أساس على تقييمي يتم وليس من المعقول أن معصوم ولديه تعقيدات كبيرة للغاية غير إنسان أنا ومثال ذلك:
 الأفكار اللاعقلانية وتتضمن: ثانيا  

 .القادم امتحاني جيد بشكل الأداء من لي بد لا: ومثال ذلك .وأوامر ضرورات، شكل الأفكار في : التعبير عن. المطالب1
 المرعب من أنهيستنتج س عندها عليه، يجب الحصول أنه يعتقد ما غير قادر على تحقيق يكون الفرد : عندماالمرعبة والفظيعة المعتقدات. 2
 : سيكون مرعباً إذا فشلت في امتحاني القادم.ومثال ذلكضرورياً.  ما يعتبره على الحصول في يفشل أن
 عندها ،أنه يجب الحصول عليه يعتقد ما على غير قادر على تحقيق يكون الفرد عندما الحباط: تحمل معتقدات انخفاض القدرة على.3

 .يطاق الأمر لا سيكون  المقبل، اختباري  في جيداً  أفعل لم إذا: ومثال ذلك .تحمله يمكن لا يطاق وأنه لا الوضع هذا أن سيستنتج الفرد
 يجب أنه يعتقد يكون الفرد غير قادر على الحصول على ما : عندماالحياة وقيمة/  الآخرين وقيمة/  الذات الانتقاص من قيمة . معتقدات4

ومثال والآخرين والحياة.  والميل التقليل من قيمة الذات، سلوكه، وكذلك نفسه كره إلى عندها سيميل لنفسه، الفشل هذا ويعزو عليه الحصول
 .(Dryden& Branch,2008) فاشل. أنا سيء، لذلك لأمر إنه الاختبار، في جيد بعمل القيام في فشلت : لأننيذلك

 

 .دقيقة( 15) تم تقديم مخطط سهمي يوضح أهم الفروق بين الأفكار العقلانية والأفكار اللاعقلانيةوبعد ذلك -

 العقلانية غير الأفكار                                               العقلانية لأفكارا     
 
 

 )يجب عليّ أن( المطالب                                التفضيلات )أرغب، أفضل(                       
 
 

 الأفكار الفظيعة )إنه من الفظيع(                                 غير الفظيعة )إنه من السيء(    الأفكار
 

 
 
 
 

 أفكار انخفاض القدرة على تحمل الإحباط )لا أستطيع تحمل ذلك(         أفكار القدرة على تحمل الإحباط )أستطيع تحمل ذلك(    
 
 

 

 معتقدات انخفاض قيمة الذات والآخر والحياة       معتقدات القيمة الذاتية والآخرين والحياة                      
 . (Dryden& Branch,2008) )أبدو كإنسان غير معصوم(                                    )أبدو كإنسان فاشل(

 ( دقائق.5) تم تلخيص ما دار في هذه الجلسة والتذكير بموعد ومكان الجلسة المقبلة.ثم -
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 حاولت أن تستعيره من صديق لك رفض هذا الصديق أن يعيركو بحاجة كتاب معين،  إذا كنتالواجب المنزلي: 
 الكتاب. ماهي الأفكار التي كانت تجول في مخيلتك؟  

 تقييم الجلسة الثالثة: 
 ( دقائق.5من وجهة نظر أفراد المجموعة التجريبية )

 غير موافق موافق إلى حد ما موافق العبارة
    كانت كافية.المدة الزمنية للجلسة 

    أهداف الجلسة كانت واضحة ومحددة.
    موضوعات الجلسة مرتبطة بأهدافها.

    الأنشطة المقدمة خلال الجلسة كانت كافية.
    وقت المناقشة كان متاحاً بشكل كافي لكل شخص.

    تم الحصول على الفائدة ومعلومات جديده من خلال الجلسة.
    له أثر بالغ في فهم المعلومات.الواجب المنزلي كان 

    أداء الباحث كان مرضي.
 ماهي اقتراحاتك لتحسين الجلسة القادمة؟

........................................................................................................... 
 تقييم الباحث لمدى تحقق أهداف الجلسة

 تحقق أهداف الجلسةمدى  الجلسة
 لم تتحقق )   ( تحققت جزئياً )   ( تحققت )  (

 سبب عدم تحقق الأهداف سبب التحقق الجزئي الأدلة التي تثبت تحقق الأهداف
    
    

لدى تقييم الجلسة من خلال إجابات أفراد المجموعة التجريبية وملاحظات الباحث على استمارة التقييم  الجلسة: تقرير
الأفكار الخاصة بكل جلسة تبين أن أداء الباحث كان جيداً، إضافةً إلى قدرته على تقديم مجموعة من الحقائق حول 

الدليل على ذلك هو قيام أفراد المجموعة التجريبية بالتعبير و  ، والسماتالمكوناتو من حيث المفهوم،  العقلانية واللاعقلانية
 المخطط السهميالباحث. أما بين و طرحها للنقاش بينهم و ، وسماتها ،مفهوم الأفكار العقلانية واللاعقلانيةعن آرائهم حول 

نستطيع . وبالتالي واللاعقلانيةالمستخدم بهذه الجلسة فقد كان ذو فاعلية كبيرة في توضيح الفرق بين الأفكار العقلانية 
 .واللاعقلانية والفرق بينهما مفهوم الأفكار العقلانيةالقول إن الهدف من هذه الجلسة تحقق من خلال توضيح 
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 الجلسة الرابعة 
  ABCعنوان الجلسة: نموذج 

 أهداف الجلسة:
  ABC .نموذج إلىأفراد المجموعة التجريبية أن يتعرف . 1
   ABC. من خلال نموذج للذات ةالهازم اتالسلوك تحليلى علأفراد المجموعة التجريبية أن يتدرب . 2
  ABC .والنتيجة من خلال نموذج ،والفكرة ،بين الحدثأفراد المجموعة التجريبية يربط  . أن3 

 دقيقة. 120 زمن الجلسة:
 واجبال العقلاني، التخيل التحليل المنطقي للأفكار، ر،الدو  لعب ،والحوار مناقشةال :والأساليب المستخدمة الفنيات

 ، التعزيز.منزليال
 أقلام وأوراق.: الأدوات المستخدمة

 :الجلسة عرض
، ثم مناقشة الواجب (Feedback) والتذكير بما دار في الجلسة السابقة المجموعة التجريبية تم الترحيب بأفراد -

 دقائق. (5)المنزلي. 
ة وهو العلاقة بين العوامل المحفزة وكل من السلوك والأفكار والمشاعر الحالي الجلسة موضوع عن الحديث ذلك تلا -

(A.B.C)حيث يمثل ، (A)  الموقف المثير، بينما يمثل(B)  نمط التفكير، أما(C)  فتمثل النتائج السلوكية
 وكيف النموذج هذا عمل بآليةة أفراد المجموعة التجريبيتعريف  على الباحث ركز والانفعالية لنمط التفكير. وهنا

الأحداث للسلوك، ف الرئيسي المحرك هي الأفكار هذه كون  مشكلاته اته أوسلوك خلق في تساهم الفرد أفكار أن
القلق، الارتباك والتوتر، العدوان، الانسحاب، ك) السلبية اتوالسلوك الانفعالاتبحد ذاتها لا يمكن أن تسبب 

 .دقائق( 10) المثيرة التي نتعرض لها المواقف تتبع ما عادة التي المماطلة(
 بغرض توضيح العلاقة بين الحدث والفكرة والسلوك (ABC)تم تقديم مثال توضيحي يعبر عن نموذج بعد ذلك  -

عباره عن مشهد لعب دور تدور أحداثه  وهي .)الحد الأدنى إحدى عشر ألف ليرة( تمثيلي مشهدوذلك من خلال 
  ( دقيقة.15)حول حوار بين الباحث وأحد الأفراد المجموعة التجريبية 

 هل أنتم مهتمون بالتعرف إلى هذا التفسير؟ لانفعالية.: أود أن أعلمكم النموذج الذي يفسر العوامل المسببة لمشاكل الأفراد السلوكية واالمرشد-
 )تم اختيار أحد أفراد المجموعة التجريبية ممن يرغبون بتمثيل الدور(. .نعم :التجريبيةأفراد المجموعة -
 آلاف ليرة في جيبك وأنت تعتقدين ما يلي: "أنا  10أريد منك أن تتخيل أن لديك  :وهذا هو الجزء الأول ،: هناك شقان لهذا النموذجالمرشد-

 ألف ليرة، ولكن ليس ضرورياً أن أملك ذلك. سيكون سيئاً إذا كان لدي أقل من المبلغ وهو 11أدنى من المال حد  لدي أفضل أن يكون 
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آلاف  10ألف ليرة، لكن ذلك لن يكون نهاية العالم ". الآن، إذا كنت حقاً تفكرين على هذا النحو، كيف سيكون شعورك حول امتلاكك  11 
 ألف ليرة؟ 11وهو  طلبين أن يكون لديك الحد الأدنىليرة فقط، ولكنك لا ت

 .: كنت سأشعر بالقلق ولن أزعج أحداً المسترشد-
 وهل ستقومين بإيذاء الآخرين أو اهانتهم.: نعم. المرشد-
 : بالتأكيد لا.المسترشد-
كحد بشكل مطلق حيث كنت تعتقدين ما يلي: "يجب أن يكون لديك  ؛هذه المرة كنت تحملين فكرة مختلفة :: الجزء الثاني من النموذجالمرشد-

يجب علي! يجب علي! يجب علي! أن أملك ذلك البلغ وسيكون نهاية العالم إذا كان لدي أقل من ذلك. والآن، ومع هذا  ،ةألف لير  11أدنى 
آلاف ليرة فقط، عندما  10آلاف ليرة. الآن، كيف سيكون شعورك حول وجود  10الاعتقاد نظرت في جيبك ومرة أخرى وجدت أن لديك فقط 

 ألف ليرة على الأقل؟ 11تطلبين أن يكون لديك 
 .: كنت أشعر بالذعر تماماً وسأتصرف على نحوٍ غير مقبولالمسترشد-
فالمطالب  ؛ات مختلفةلفة حولها سيؤدي إلى مشاعر وسلوكمخت بأفكار: لاحظي شيء مهم جداً وهو أن مواجهة مواقف متشابهة المرشد-

الشعور  إلى المطلقة التفضيلات غير المطلقة والأفكار غير ، بينما تؤديتقودك إلى الشعور بالذعر والسلوك على نحو سلبي المطلقة والأفكار
 .(Dryden& Branch,2008)  بالقلق المعتدل والسلوك المقبول

 ( دقائق.5) حول النموذج المطروح. جماعية تم اجراء مناقشةبعد ذلك  -
ات الناتجة عن اعدهم على تعديل المشاعر والسلوكالمجموعة التجريبية على اتباع تقنية تسأفراد ثم تم تدريب  -

 خلال مر بها التي السلبية الأحداث الأفكار العقلانية وهي تقنية التخيل العقلاني، والتي يقصد بها أن يتخيل الفرد
من قبل المرشد  خلال التوجيهات المقدمةالفرد من  يتعلم وبعدها ،له الضيق والتوتر وسببت ،فترة ماضية قريبة

 ذكر أفراد المجموعة التجريبية من الباحث طلب ؛ حيثإيجابيالشعور والسلوك السلبي إلى شعور وسلوك  تغيير
نشاط  خلال من وذلك والمشاعر والسلوكات المصاحبة لها، تعرضواي الت المزعجة الأحداث أو المواقف أحد

 دقيقة.( 15) )موقف وشعور وسلوك(.
 ،والتوتر الضيقسببت  التي المواقف إثنين من ذكرتم تنفيذ هذا النشاط من خلال  سلوك.-شعور-( موقف5نشاط )

 :الحدث تبعت التي والسلوكية النفسية ةحالال صفو  ثم ؛التالي الشكل في نهايدو تم تو 
 (C)الشعور والسلوك الناتج   (A)الموقف المزعج 

 الاكتئاب، والحزن، والشعور بالرفض، الانسحاب والتراجع، ضربه. يمر بجانبك شخص تعرفه وقد تجاهلك بوضوح. بينما أنت تتجول في الطريق،
 الانسحاب، عدم العمل بإخلاص، الانزعاج، والتوتر. عدم موافقة الزملاء على آرائك ومقترحاتك.

 ليست نتيجة مباشره  (C)لوك والمشاعر تم اجراء مناقشة حول المواقف التي تم ذكرها. موضحاً لهم أن السبعد ذلك  -
  .( دقيقة10) السلبي.ة لنمط التفكير الذي أنتج الحديث الذاتي . وانما نتيج (A)للحدث

 الأحداث لتلكهم تعرض عند لأنفسهم كانوا يقولونه ما تذكر أفراد المجموعة التجريبيةوبعد ذلك طلب الباحث من  -
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 ( دقيقة.15) .التالي بالشكل وتدوينه ،سابقاً  هاذكر تم  التي 
 (C)النتيجة  (B)الأفكار  (A)الحدث 

 بينما أنت تتجول في الطريق، يمر بجانبك شخص
 تعرفه وقد تجاهلك بوضوح. 

 الاكتئاب، والحزن، والرفض، التراجع والانسحاب، ضربة  تجاهلني لأنه لا يحبني
 والاعتداء عليه.

 الانسحاب، عدم العمل بإخلاص، الانزعاج، والتوتر. شخص فاشلأنا  على آرائك ومقترحاتك عدم موافقة الزملاء
أفراد وضح الباحث أن نمط التفكير هو الذي كون الشعور بالضيق والتوتر والانسحاب والعدوان لدى أبعد ذلك  -

 ( دقائق.5) .المجموعة التجريبية
لما ذكره الباحث من أن نمط التفكير هو الذي يكون الشعور بالضيق المجموعة التجريبية أفراد ولتعميق إدراك  -

حيث  (؛النتيجة )السلوك والشعورو الفكرة و ( الربط بين الحدث 6نشاط )تطبيق تم والتوتر والانسحاب والعدوان 
 السابق التدريب في ذكرها تم والتي لها تعرضوا التي الأحداث يتخيلوا أن المجموعة التجريبيةأحد  من طلب الباحث

 على المترتب والسلوك الانفعال وصف منهم ويطلب اللاعقلانية، الأفكار من بدلاً  عقلانية أفكاراً يستحضرواأن و 
 ( دقيقة.15) العقلانية الفكرة وجود حالة في الحدث
 النتائج المترتبة الفكرة العقلانية الحدث

بينما أنت تتجول في الطريق، يمر 
 وقد تجاهلك.بجانبك شخص تعرفه 

الشعور بالارتياح، التوجه نحوه والقاء التحية  ربما تكون لديه مشكله ما
 عليه، تقديم العون له.

عدم موافقة الزملاء على آرائي 
 ومقترحاتي

ليس من الضروري أن أحصل على موافقة 
 ربما كان لديهم أفكاراً أفضل. الجميع.

مناقشة الآخرين في آرائهم، تقبل وجهة نظر 
 الآخر، التفاعل الإيجابي مع الآخرين.

المقارنة بين النتائج في كل من الحالتين وذلك من خلال تطبيق  أفراد المجموعة التجريبيةطلب الباحث من بعد ذلك  -
)عدم  الزملاء مع موقف افتعال أفراد المجموعة التجريبيةأحد  من الباحثحيث طلب  ؛السلوك( وصف 7نشاط )

 عقلانية لا فكرة آخر زميل يستخدمفي حين  عقلانية، فكرة يستخدم وطلب من أحد الزملاء أن ،(إلقاء التحية عليهم
  م:منه لكل والسلوكية النفسية الحالة ويلاحظ ،لتفسير سلوكه

  أ( لم يلق التحية على زميله في باحة المدرسة.الطالب( 
  مع الزملاء.تفسير الطالب )ب( لم يلق التحية عليّ لأنه كان مشغولًا بالحديث 
 .تفسير الطالب )ج( لم يلق التحية عليّ لأنه لا يحبني 

  .من الطالبين كلاً  إليها وصل يالت الحالتين بين المقارنة أفراد المجموعة التجريبية من الباحث طلببعد ذلك  -
 لفكرة استخدامه حالة يفوسلوكه  مشاعره وصف أفراد المجموعة التجريبيةفرد من  كل من الباحث طلبثم  -

 .( دقيقة15) .لاعقلانية لفكرة استخدامه حالة وفى عقلانية، 
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  ( دقائق.5) بموعد الجلسة المقبلة أفراد المجموعة التجريبية وتذكير ،الجلسة تلخيص ما دار فيتم بعد ذلك  -
تم اتك اليومية، غير تلك التي على أحد المواقف التي تعرضت لها في حي ABCطبق نموذج  :المنزلي الواجب

 مناقشتها في الجلسة.
 ( دقائق.5من وجهة نظر أفراد المجموعة التجريبية )تقييم الجلسة الرابعة: 

 غير موافق موافق إلى حد ما موافق العبارة
    المدة الزمنية للجلسة كانت كافية.

    أهداف الجلسة كانت واضحة ومحددة.
    موضوعات الجلسة مرتبطة بأهدافها.

    المقدمة خلال الجلسة كانت كافية.الأنشطة 
    وقت المناقشة كان متاحاً بشكل كافي لكل شخص.

    تم الحصول على الفائدة ومعلومات جديده من خلال الجلسة.
    الواجب المنزلي كان له أثر بالغ في فهم المعلومات.

    أداء الباحث كان مرضي.
 ...................................................................... ماهي اقتراحاتك لتحسين الجلسة القادمة؟

 تقييم الباحث لمدى تحقق أهداف الجلسة
 مدى تحقق أهداف الجلسة الجلسة

 لم تتحقق )   ( تحققت جزئياً )   ( تحققت )  (
 سبب عدم تحقق الأهداف سبب التحقق الجزئي الأدلة التي تثبت تحقق الأهداف

    
لدى تقييم الجلسة من خلال إجابات أفراد المجموعة التجريبية وملاحظات الباحث على استمارة التقييم  الجلسة: تقرير

، والعلاقة بين الحدث الضاغط، (ABC)توضيح نموذج حث كان جيداً، ذلك أن الخاصة بكل جلسة تبين أن أداء البا
في حين  ،المالي أسهم بشكلٍ فاعل في توضيح العلاقة بين الفكرة والسلوكوالفكرة، والنتيجة من خلال تقديم النموذج 

أفراد المجموعة  أسهم نشاط )موقف وشعور وسلوك( ونشاط )الربط بين الحث، والفكرة والنتيجة( في تعميق إدراك
في حين أسهمت  التي يمارسها الفرد، والمشاعر التي تعتريه. اتالسلوكتكوين دور الذي تلعبه الأفكار في لالتجريبية ل

ة التجريبية من وصف سلوكه في تمكين كل فرد من أفراد المجموع (وصف السلوك)تقنية لعب الدور من خلال نشاط 
قق من نستطيع القول إن الهدف من هذه الجلسة تحوبالتالي  في حال استخدام فكرة عقلانية وفكرة لا عقلانية. ومشاعره

 ات.السلوكالمشاعر و  ودور الأفكار في ABC نموذجتوضيح  خلال
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 الخامسةالجلسة 
 الموافقة عنوان الجلسة: 
 أهداف الجلسة:

 .ادمان الموافقةتكمن وراء بها والتي  ون للاعقلانية التي يتمسكاالأفكار  أفراد المجموعة التجريبيةأن يحدد  .1
 .كامنة وراء ادمان الموافقةالأفكار اللاعقلانية ال أفراد المجموعة التجريبية يدحضأن  .2
 أن يتبنى أفراد المجموعة التجريبية أفكاراً عقلانية بديلة للأفكار غير العقلانية. .3

 .دقيقة 120 زمن الجلسة:
 ل السحري، المناقشةالسؤا، السقراطي الحوار التحليل المنطقي للأفكار، الفنيات والأساليب المستخدمة في الجلسة:

 الواجب المنزلي، التعزيز.لعب الدور، ، التخيل العقلاني، والحوار
 ، أوراق.السبورة، أقلام: الأدوات المستخدمة

 :الجلسة عرض
، ثم مناقشة الواجب (Feedback) والتذكير بما دار في الجلسة السابقة المجموعة التجريبية تم الترحيب بأفراد -

 ( دقائق.10)المنزلي. 
فارس طالب في  كمدخل للحديث عن جلسة اليوم )الموافقة(، "الرأي الآخرالباحث قصة بعنوان "بعد ذلك طرح  -

يشعر بالسعادة وتصرفاته أفكاره  على يثني الآخرون  فحينما ؛المدح وعبارات بالإطراء كثيراً  يستمتع المرحلة الثانوية
 موافقةالبحث عن بحيث أصبح  ؛بمدى موافقة الآخرين وثنائهم عليه الذاتية إلا أنه أصبح يربط قيمته. والقيمة الذاتية

الآخرين له. وفي الحالات التي لا يوافق  ستغني عن تأييديأن فهو لا يستطيع ثابة ضرورة لا غنى عنه الآخرين بم
 يعاني من الإحباط وانعدام القيمة الذاتية.، يستحسنوها فيها الآخرون على أفعالة وأفكاره ولا

بعد ذلك طرح الباحث على أفراد المجموعة المجموع التجريبية سؤالًا برأيكم ماهي المشكلة التي يعاني منها فارس؟  -
تم الاستماع لإجابات أفراد المجموعة التجريبية ثم قدم الباحث وصفاً وتعريفاً للمشكلة التي يعاني منها فارس على 

حاجة قصوى لدى الشخص لأن  ويُقصد بههي ادمان الموافقة  النحو الآتي: إن المشكلة التي يعاني منها فارس
الأمر الذي يجعل هذا الشخص يعيش حياته في  أو يفعله أو يفكر به يوافق المحيطين به على جميع ما يقوله

، وهذه المشكلة حالة خوف من رفض الآخرين، وبالتالي نراه على استعداد للقيام بأي شيء لتجنب هذا الرفض
من ورائها مجموعة من الأفكار اللاعقلانية التي تعتبر محركاً لها، وللتخلص من هذه المشكلة يجب عادةً ما يك

 ( دقائق.10) العمل على تفنيد هذه الأفكار واستبدالها بأخرى أكثر منطقية
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 ،المجموعة التجريبيةلدى أفراد  )ادمان الموافقة(الداعمة لسلوك الباحث بتحديد بعض الأفكار اللاعقلانية  قامبعد ذلك  -
الباحث أن تقنية  وضحأحيث  ؛(Dryden& Branch,2008) "السحري  السؤال"من خلال اتباع تقنية وذلك 

 تية:أسبابه من خلال اتباع الخطوات الآو  ،السؤال السحري تعتبر احدى الوسائل المتبعة للكشف عن دوافع السلوك
 ( دقائق.10)
 السلبية. سبب له المشاعر الذي الموقف على الفرد زيركت. 1 الخطوة
 أشعر بعدم التقبل والموافقة من الأشخاص المحيطين بي.": الفرد بالغضب فيها" يشعر كان التي الحالة على التركيز
 أو أن يخلصه شأنه أن من واحداً  يحدد عاملاً  أن منه طلب ثم ،تغييره يمكن الذي لا الموقف أولاً  يتصور أن الفرد إلىطلب . 2 الخطوة
 .الوضع في هذا كبير من المشاعر السلبية حد إلى يخفض

 حيطين بي يحبونني.مالأشخاص الآخرين وال أن معرفة: لديه مشاعر الألم يخفض يمكن أن ما الذي الفرد حدد
 ."للسلوك Aسيكون هو الحدث المنشط  عكس ذلك على الأرجح. 3 الخطوة

 من الآخرين.عدم الحصول على الحب والموافقة : دافع للسلوك هو
 أكون  أن يجب": هيو )إدمان الموافقة( نية الكامنة وراء عقلالاالتوصل إلى الفكرة ال تموبعد الانتهاء من ذلك  -

 ."الأشخاص جميع من محبوبًا
لإجابات الاستماع  تمثم  خاطئة، أم صحيحة هذه الفكرة هلطرح الباحث سؤالًا على أفراد المجموعة التجريبية:  -

 غيره، عن تميزه التي وخصائصه سماته فرد لكلأن  الباحث وضحأثم  التجريبية على هذا السؤال،فراد المجموعة أ
 آخرين، منه تقرب السمة نفس وهي ،الآخرين منه تنفر سمة لفردا يملك وقد الآخر، يحبه لا الفرد هذا يحبه فما
 غير فكرة على مبني لأنه صحيح غير السلوك أو التصرفوضح الباحث أن هذا أ. كما يحبونه وتجعلهم بل

، وهذه الفكرة غير مقبولة "يجب أن أحظى بحب وموافقة جميع الأشخاص وإلا فلن أكون سعيداً " مؤداها عقلانية
 ( دقائق.10) لأن إرضاء الناس غاية لا تدرك.

، السقراطيهأو ما يسمى بالأسئلة  ،السقراطي الحوار خلال من اللاعقلانية هذه الفكرة وتحليل تحديدتم بعد ذلك و  -
الفنيات المستخدمة في الإرشاد العقلاني  احدىباعتبارها  السقراطيهبالأسئلة الباحث بتوضيح المقصود  قامحيث 

أفراد المجموعة التجريبية  وتمكن قوم على ممارسة حوار منظم يهدف إلى تنمية مهارات التفكير،تالتي ، الانفعالي
تم  السقراطيهالمقصود بالأسئلة ، ولتوضيح صلاحية هذه الأفكارمدى تحديد و من مراجعة الأفكار بطريقة منطقية 

 ( دقيقة.15) على النحو الآتي:أفراد المجموعة التجريبية  مشهد )لعب دور( بين الباحث وأحد تمثيل
 ."الآخرينطالب يصر على ضرورة أن يكون محبوباً من "المشهد تدور أحداثه حول 

 السؤال السقراطيتكون محبوباً من الآخرين؟  أن يجب أنه على الدليل أين :المرشد-
 .لم أكن محبوباً من الآخرين سأكون شخصاً لا قيمة له إذا حسناً،: المسترشد-
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وتقبل  عليك أن تحظى بحب يجب أنه على فكرة دليل الحصول على محبة وتقبل الآخرين في صعوبة أن ايجاد هل: المرشد-
 ألا تكون مقبولاً من الآخرين؟ فيه مرغوب غير أمر أنه على فكرة أو الآخرين

 .فيه مرغوب أمر غير كونها على دليل وهي القبيل، هذا شيء من: المسترشد-
 تحظى بحب وتقبل الآخرين؟ أن أنه يجب فكرة لدعم أخرى  أدله أية لديك هل: المرشد-
 .فشلت في ذلك لو جداً مستاءً  سأكون  حسناً،: المسترشد-
 دليل على أنه هل هو أو فيه ألا تحظى بحب الآخرين وتقبلهم المرغوب غير من أنه فكرة يدعم هل هذا الدليل أخرى، مرة: المرشد-

 تحظى بحب وتقبل الآخرين بشكل قطعي؟ أن يجب عليك
 .فيه مرغوب غير إنه أمر: المسترشد-
 تحظى بحب الآخرين؟ أن يجب أنه فكرة لدعم أخرى  أدله أي: المرشد-
 .يوجد لا: المسترشد-
 ذلك؟ من نستنتج ماذا: المرشد-
 أن الآخرين يجب أن يحبوني. على ينص قانون  يوجد لا ولكن أن أحظى بحب الآخرين وقبولهم، أريد: المسترشد-
الفكرة غير  لتفنيد السقراطيهالباحث بتقسيم أفراد المجموعة التجريبية إلى ثنائيات بغرض تطبيق الأسئلة  قامبعد ذلك  -

 ( دقيقة.15) هو المسترشد. بحيث يكون أحد الأفراد هو المرشد والآخرالتوصل إلى البديل العقلاني لها العقلانية و 
مع أفراد المجموعة التجريبية من خلال كتابة الأفكار على  الفكرة البديلة( 8) نشاطالباحث بتطبيق  قامبعد ذلك  -

  بطاقات ومن ثم يتم عرضها الواحدة تل والأخرى والاستماع إلى إجابات أفراد المجموعة على كل عباره.
 .دقيقة( 10) ( الفكرة البديلة:8نشاط )

 .عقلانية ى أفكارإل حولها اللاعقلانية، الأفكار بعض ليكإ
 التاريخ: الاسم:

 الفكرة البديلة الفكرة اللاعقلانية
 أفضل أن أكون محبوباً من أستاذي. .يجب أن أكون محبوباً من أستاذي -
 أفضل أن أحظى بموافقة الجميع. يجب أحظى بموافقة الجميع. -
 أتمنى أن يحبني الآخرين كما أحبهم. يجب أن يجبني الآخرين كما أحبهم. -
 .البدائل المطروحةاجراء مناقشة جماعية حول ثم تم  -
 ( دقائق.10) .أتفق مع (9) نشاطالباحث بتطبيق  قامثم  -
 ( أتفق مع:9نشاط ) -

 تاريخ التطبيق: الاسم:     
 

 الفكرة
 مدى الاتفاق

1 2 3 4 5 
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     * لكي أكون سعيد يجب أن يكون كل شيء كما أريد.
     * لكي أكون محبوباً من قبل الأخرين يجب أن أفعل ما يرضيهم.

     * مصلحة الآخرين أولاً قبل مصلحتي.
     * يجب أن أقضي وقتاً أطول في التفكير بطرق إضافية لإرضاء الآخرين.

 ( دقائق.10) الباحث بمناقشة استجابات أفراد المجموعة التجريبية. قامبعد ذلك  -
 دقائق( 10) .)شعور وسلوك سلبي، شعور وسلوك إيجابي(( 10نشاط )تم تطبيق ثم  -
 ( شعور وسلوك سلبي، شعور وسلوك إيجابي:10) نشاط-
طلب من أفراد خلالها بالحزن وبعد ذلك  واتي شعر ال المواقف أحد أفراد المجموعة التجريبية ذكر على الباحث اقترح -

 .حيًا تخيلا الموقف هذا تخيلوا أي واقعية، بأقصى الموقف ذلك وتخيلوا أعينكم أغمضوا والآنالمجموعة التجريبية قائلًا: 
 :الآن السلبية اتوالسلوك مشاعرال هي ما إذن -

 الشتم والتهديد. الانسحاب والعزلة، العدوان الحزن، التوتر، الغضب، الخوف.
سنحاول الآن اغماض أعيننا مرة أخرى وتخيل ذلك الموقف بأقصى درجة من الواقعية، مع تخيل الجوانب الإيجابية  -

 ات الإيجابية الآن:والسلوكإذن ما هي المشاعر  في الموقف.
 التفهم والتقبل. الإيجابيالتعاون مع الآخرين، والتفاعل  الارتياح، التفهم.

الخاصة ات الإيجابية والسلبية حول المشاعر والسلوك من أفراد المجموعة التجريبيةإجراء مناقشة مع تم بعد ذلك  -
 الذي تم تخيله. بالموقف

وشكر الأفراد على تفاعلهم خلال الجلسة، وتذكيرهم بموعد  دار في الجلسةبتلخيص ما الباحث  قامبعد ذلك   -
 ( دقائق5) الجلسة المقبلة وشرح الواجب المنزلي.

  الواجب المنزلي:
عزيزي الطالب في يوم من الأيام تعرضت لموقف ما أثر في طريقة تعاملك مع الآخرين أو تعامل الآخرين معك، 

 هو تصرفك، وشعورك، وماذا ستفعل لو تكرر الموقف ذاته؟  أذكر ذلك الموقف وما
 التاريخ: الاسم:
 السلوك في حال تكرر الموقف الشعور التصرف الموقف
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 : الخامسةتقييم الجلسة 
 ( دقائق.5من وجهة نظر أفراد المجموعة التجريبية )

 غير موافق موافق إلى حد ما موافق العبارة
    الزمنية للجلسة كانت كافية.المدة 

    أهداف الجلسة كانت واضحة ومحددة.
    موضوعات الجلسة مرتبطة بأهدافها.

    الأنشطة المقدمة خلال الجلسة كانت كافية.
    وقت المناقشة كان متاحاً بشكل كافي لكل شخص.

    تم الحصول على الفائدة ومعلومات جديده من خلال الجلسة.
    الواجب المنزلي كان له أثر بالغ في فهم المعلومات.

    أداء الباحث كان مرضي.
 ماهي اقتراحاتك لتحسين الجلسة القادمة؟

........................................................................................................... 
 الجلسةتقييم الباحث لمدى تحقق أهداف 

 مدى تحقق أهداف الجلسة الجلسة
 لم تتحقق )   ( تحققت جزئياً )   ( تحققت )  (

 سبب عدم تحقق الأهداف سبب التحقق الجزئي الأدلة التي تثبت تحقق الأهداف

    
    

استمارة التقييم لدى تقييم الجلسة من خلال إجابات أفراد المجموعة التجريبية وملاحظات الباحث على  الجلسة: تقرير
للاعقلانية الكامنة وراء ادمان تحديد الأفكار ان أداء الباحث كان جيداً وذلك من خلال الخاصة بكل جلسة تبين أ

وأنشطة  وتقنية التخيل العقلاني من خلال تقنية السؤال السحري، في حين أسهمت تقنية الأسئلة السقراطيه، الموافقة
)الفكرة البديلة، أتفق مع، شعور وسلوك إيجابي شعور وسلوك سلبي( في تفنيد الأفكار اللاعقلانية واستبدالها بأخرى 

والدليل على ذلك هو قدرة أفراد  .إيجابية، وبالتالي التخلص من المشاعر السلبية المصاحبة للأفكار اللاعقلانيةأكثر 
نستطيع القول إن  وبالتالي فكار اللاعقلانية الكامنة وراء ادمان الموافقة وتفنيدها،المجموعة التجريبية على تحديد الأ

الموافقة وتفنيدها والتوصل إلى لأفكار اللاعقلانية الكامنة وراء ادمان تحديد امن خلال  ، وذلكتحقق هدف الجلسة قد
 لها. البديل العقلاني
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 : السادسةالجلسة 
 الكل أو لا شيءعنوان الجلسة: 
 أهداف الجلسة:

 .المبالغ فيهاتكمن وراء الكمالية بها والتي  ون للاعقلانية التي يتمسكاالأفكار أفراد المجموعة التجريبية أن يحدد  .1
 .المبالغ فيهاوالتي تكمن وراء الكمالية  هاونالأفكار اللاعقلانية التي يملك أفراد المجموعة التجريبية يدحضأن  .2
 التجريبية أفكاراً عقلانية بديلة للأفكار غير العقلانية.أن يتبنى أفراد المجموعة  .3

 .دقيقة 120زمن الجلسة: 
، السؤال السقراطي الحوار المناقشة والحوار،، التحليل المنطقي للأفكارالفنيات والأساليب المستخدمة في الجلسة: 

 ، لعب الدور.التعزيز التخيل العقلاني، الواجب المنزلي، السحري،
 أقلام.-السبورة: المستخدمةالأدوات 

 :الجلسة عرض
، ثم مناقشة الواجب (Feedback) والتذكير بما دار في الجلسة السابقة المجموعة التجريبية تم الترحيب بأفراد -

 ( دقائق.10)المنزلي 
طالب " يزن "  (،الكل أو لا شئ" كمدخل للحديث عن جلسة اليوم )فرط الاتقانبعد ذلك طرح الباحث قصة بعنوان " -

من ذلك، إلا ادة الشعور بالسع حيث يستمد ؛للوصول إلى المثالية عمله في المرحلة الثانوية يبذل جهداً كبيراً في
 يرتكب خطأً وعندما  لتجنب أي خطأ يعرضه لانتقاد من الآخرين، التعجيزية، الكماليةتحقيق ل أنه كثيراً ما يسعى

بالقدر الكافي على الرغم من  أعماله ومجهوداته على أنها غير جيده وينظر إلى الحزن و  ،الكآبة كثيراً ما تصيبه
ويجاهد لتحقيقها، إلا أن إمكاناته وقدراته غالباً لا تؤهله  غير واقعيةأهدافاً  لنفسه وأصبح يضعهذا الأداء،  جودة

تياح يتحقق فقط من القلق وعدم الارتياح، لاعتقاده أن الرضا عن نفسه وشعوره بالار  فأصبح يعانيلتحقيقها، 
 ."من خلال تحقيق هذه الأهداف

؟ يزن بعد ذلك طرح الباحث على أفراد المجموعة المجموع التجريبية سؤالًا برأيكم ماهي المشكلة التي يعاني منها  -
على  يزن تم الاستماع لإجابات أفراد المجموعة التجريبية ثم قدم الباحث وصفاً وتعريفاً للمشكلة التي يعاني منها 

 تكون  عندماتظهر التي  المشاكلوهي من  الكمالية المبالغ فيها هي يزن النحو الآتي: إن المشكلة التي يعاني منها 
 إحساس عنه وينتج فائدة، بدون  الاجتهاد والنضال يكون  وعندها واقعية، غيرالأهداف التي يضعها الفرد لنفسه 

 بشكل يكاد يكون إلزاميًا ومتواصلاً نحو الأهداف بعيدة المنال، ويقدرون أنفسهم  فالكماليون يجتهدون بالدونية،  أعظم
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بشكل الفرد ، وتهيئة على النفس لتحقيق أهداف غير واقعيةكبير ضغط وإنجازهم، مما ينتج عنه بناءً على إنتاجيتهم 
، وهذه لنفسه وضعهابقسوة عند الفشل في تحقيق المعايير التي  نفسهإلى انتقاد والميل  ،بخيبة الأملللشعور  حتمي

المشكلة عادةً ما تكمن ورائها مجموعة من الأفكار التي لابد من دحضها واستبدالها للتخلص من هذه المشكلة 
 ( دقيقة.10)

المجموعة التجريبية، لدى أفراد  الكمالية المفرطةالتي تدعم بعض الأفكار اللاعقلانية  تحديدببعد ذلك قام الباحث  -
تم تذكير أفراد المجموعة التجريبية بتقنية السؤال السحري التي حيث  ؛السحري  السؤال"خلال اتباع تقنية وذلك من 

  من خلال اتباع الخطوات الأتية: وذلك تم استخدامها في الجلسة السابقة
 السلبية  يسبب المشاعر الذي الموقف على تركيز الفرد. 1 الخطوة

 .أشعر بالألم الشديد عندما لا تتصف الأعمال التي أنجزها بالكمال والمثالية": بالألم والتوتربها الفرد " يشعر كان التي الحالة على مثال: التركيز
أو أن  يخلصه شأنه أن من اً واحد عاملاً يحدد  أنمنه  ثم، طلب. تغييره يمكن الذي لا الموقفيتصور  أن أولاً  الفردتم الطلب من . 2 الخطوة
 .الوضع في هذا كبير من المشاعر السلبية حد إلى يخفض

 انجاز العمل على نحو يتصف بالكمال والمثالية، وعدم توجيه النقد لذلك العمل.: مشاعر الألم يخفض يمكن أن ما الذي الفرد مثال يحدد
 ."للسلوك Aسيكون هو الحدث المنشط  عكس ذلك على الأرجح. 3 الخطوة

 عدم الإنجاز على نحوٍ مثالي.: للسلوك هودافع 
 ىعل يجب(، وهي: المفرطة وبعد الانتهاء من ذلك تم التوصل إلى الفكرة غير العقلانية الكامنة وراء )الكمالية -

 .( دقيقة15)ة قيم له تكون  حتى بالكمال؛ يتصف بشكل فعالًا ومنجزاً يكون  أن الفرد
لإجابات ثم تم الاستماع  خاطئة، أم صحيحة هذه الفكرة هلأفراد المجموعة التجريبية:  طرح الباحث سؤالًا على -

من قبل الآخرين يتوقف  وتقديري  أعتقد أن احتراميأفراد المجموعة التجريبية وكان أحدها على سبيل المثال: "
 ماله،لأع انجازه في وليس ذاته، في الفرد قيمة أن الباحث، وضحأ، وبعد ذلك "على مدى النجاز الذي أقوم به

 ،ذلك أن لكل فرد قدرات وامكانيات معينة تختلف من فرد لآخر ذاته للشخص تقييمًا يعتبر لا الأعمال وتقييم
 نقد عن منفصل الشخص بها يقوم التي الأعمال فنقد وبالتالي الأداء، أو العمل عن منفصلة التقييم في فالذات

 الجانب ىعل يركزو  بذلك، يعبأ فلا مثاليًا، أداءه يكن لم وإن وجه، أكمل ىعل عمله يتقن أن للفرد ويكفي، الشخصية
(. الفارغ الجزء وليس الكوب، من المملوء الجزء) ، وكما يقال فإن التركيز ينبغي أن يكون علىأداءه من الإيجابي

 ( دقائق10)
حيث  ؛أو ما يسمى بالأسئلة السقراطيه الجدلي، الحوار خلال من اللاعقلانية لهذه الفكرةفنيد توبعد ذلك تم اجراء  -

 ( دقائق5)قام الباحث بتذكير أفراد المجموعة التجريبية بالأسئلة السقراطيه 
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"فردين من ، وذلك بين المفرطة بعد ذلك تم الإعداد لمشهد )لعب دور( بغرض دحض الفكرة الكامنة وراء الكمالية -
بدور يقوم ب( )ولتحضير هذا المشهد، حيث يقوم )أ( بدور المرشد ة التجريبية تم الاتفاق معهم أفراد المجموع

 ( دقيقة15)السيناريو الآتي:  الطالب المثالي" وفق
 .مفرط كماليالمشهد تدور أحداثه حول طالب يصر على ضرورة اجتياز امتحاناته بشكل 

؟ أفضل من باقي الزملاءبك على نحوٍ  الخاصة لامتحاناتاجتيازك لالذي ينص على ضرورة ووجوب  الدليل أين. المرشد -
 السؤال السقراطي

 .احترام الآخرين على الحصول في صعوبة أجد سوف لم أجتز الامتحان إذا : حسناً،طالبال -
 بك الخاص الامتحان عليك اجتياز يجب أنه على فكرة دليل الحصول على احترام الآخرين في صعوبة أن ايجاد هل: المرشد -

 تفشل؟ أن فيه مرغوب غير أمر أنه على فكرة أو
 .فيه مرغوب أمر غير كونها على دليل وهي القبيل، هذا شيء من: الطالب -
 بك؟ الخاصة الامتحانات تجتاز أن بأنه يجب فكرة لدعم أخرى  أدله أي لديك هل: المرشد -
 .فشلت لو جداً  مستائين سيكونان والداي حسناً،: الطالب -
 أن يجب عليك دليل على أنه هل هو أو تفشل فيه أن المرغوب غير من أنه فكرة يدعم هل هذا الدليل أخرى، مرة: المرشد -

 تجتاز الامتحان بشكل قطعي؟
 .فيه مرغوب غير إنه أمر: الطالب -
 ؟بشكل كمالي مفرط تجتاز الامتحان أن يجب أنه فكرة لدعم أخرى  أدله أي: المرشد -
 .ذلك أظن لا: الطالب -
 ذلك؟ من نستنتج ماذا: المرشد -
 .بذلك القيام أنه يجب عليّ  على ينص قانون  يوجد لا ولكن ،على أفضل وجه ممكن امتحاناتي اجتياز أريد: الطالب -
 بعد ذلك قام الباحث بتقسيم أفراد المجموعة التجريبية إلى ثنائيات بغرض تطبيق الأسئلة السقراطيه لتفنيد الفكرة  -

 ( دقيقة15)اللاعقلانية وتبني بديل عقلاني لها. 
 . منطقية الأفكار (11) نشاطثم تم تطبيق  -
 مدى منطقيتها بوضع اشاره عند الخيار الذي عليك توضيحإليك بعض الأفكار، ( منطقية الأفكار: 11نشاط ) -

 يتفق مع أفكارك:
 غير عقلانية  عقلانية  الفكرة
 *  أن أكون منجزاً وفعالًا بشكل يتصف بالكمال حتى تكون لي قيمة. عليّ  يجب
 *  الآخرين. يرغبعمله ويقوم به على أكمل وجه كما  أن يتقن الفردعلى  يجب

 *  .ودون أية نقص لا يحقق الفرد نفسه إلا إذا حقق كل أهدافه بشكل كامل
 ( دقائق15)بعد ذلك تمت مناقشة استجابات أفراد المجموعة التجريبية.  -
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 ( دقيقة15) متعب؟ عمل تطبيق نشاطبالتذكير بفنية التخيل العقلاني بغرض بعد ذلك قام الباحث  -
 ( عمل متعب؟12) نشاط -
أفراد المجموعة التجريبية تذكر عمل قاموا بإنجازه على أكمل وجه وبذلوا جهداً كبيراً ومع ذلك  على اقترح الباحث -

 الموقف هذا تخيلوا أي واقعية،ب الموقف ذلك وتخيلوا أعينكم أغمضوا ثم طلب منهم ما يلي:تعرضوا للنقد من الآخرين؟ 
 .حيًا تخيلا

 :الآن اتكمم وسلوكمشاعرك هي ما إذن -
 السلوك الشعور الموقف

 التجاهل، والانسحاب. الحزن، والانزعاج النقد من قبل أحد الزملاء
إذن من الواقعية، مع تقبل نقد الآخر،  سنحاول الآن اغماض أعيننا مرة أخرى وتخيل ذلك الموقف بأقصى درجة -

 ما هي مشاعرك وسلوكك الآن:
 السلوك الشعور الموقف

 التعاون، النقاش، التفاعل الاجتماعي الطمأنينةالارتياح،  النقد من قبل أحد الزملاء
وشكر الأفراد على تفاعلهم خلال الجلسة، وتذكيرهم بموعد الجلسة  بتلخيص ما دار في الجلسةبعد ذلك قام الباحث  -

 ( دقائق5)المقبلة وشرح الواجب المنزلي. 
 الواجب المنزلي:

معين، وبعد الانتهاء من انجاز العمل الذي استغرق وقتاً عزيزي الطالب في يوم من الأيام طُلب منك إنجاز عمل 
طويلًا، تم تقييم عملك بأنه يحتاج بعض التعديلات والاضافات، شعرت بالضيق والتوتر، وانصرفت. ماذا ستفعل لو 

  تكرر معك الموقف ذاته؟
 التاريخ: الاسم:

 السلوك في حال تكرر الموقف الموقف 
  

 تقييم الجلسة السادسة: 
 ( دقائق.5من وجهة نظر أفراد المجموعة التجريبية )

 غير موافق موافق إلى حد ما موافق العبارة
    المدة الزمنية للجلسة كانت كافية.

    أهداف الجلسة كانت واضحة ومحددة.
    موضوعات الجلسة مرتبطة بأهدافها.
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    الأنشطة المقدمة خلال الجلسة كانت كافية.
    كان متاحاً بشكل كافي لكل شخص.وقت المناقشة 

    تم الحصول على الفائدة ومعلومات جديده من خلال الجلسة.
    الواجب المنزلي كان له أثر بالغ في فهم المعلومات.

    أداء الباحث كان مرضي.
 ماهي اقتراحاتك لتحسين الجلسة القادمة؟

........................................................................................................... 
 تقييم الباحث لمدى تحقق أهداف الجلسة

 مدى تحقق أهداف الجلسة الجلسة
 لم تتحقق )   ( تحققت جزئياً )   ( تحققت )  (

 سبب عدم تحقق الأهداف التحقق الجزئيسبب  الأدلة التي تثبت تحقق الأهداف
    
    
    

 تقرير الجلسة:

لدى تقييم الجلسة من خلال إجابات أفراد المجموعة التجريبية وملاحظات الباحث على استمارة التقييم الخاصة بكل 
في  المفرطة الكمالية تحديد الأفكار اللاعقلانية الكامنة وراءوذلك من خلال جلسة تبين أن أداء الباحث كان جيداً، 

، وعمل )منطقية الأفكار ونشاط، الحوار السقراطيالأداء من خلال تقنية السؤال السحري، في حين أسهمت تقنية 
حيث كانت الفائدة التي جناها أفراد المجموعة  ؛( في تفنيد الأفكار اللاعقلانية واستبدالها بأخرى أكثر إيجابيةمتعب

الدليل على ذلك هو قدرة أفراد المجموعة التجريبية على تحديد الأفكار اللاعقلانية الكامنة و  التجريبية جراء ذلك جيدة،
وراء الكمالية المفرطة بالعمل وتفنيدها، ومن ثم نستطيع القول إن الهدف من هذه الجلسة تحقق، وذلك من خلال تحديد 

 ل إلى البديل العقلاني لها.وتفنيدها والتوصالكمالية الأفكار اللاعقلانية الكامنة وراء ادمان 
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 السابعة: الجلسة
 عنوان الجلسة: مواجهة الحديث السلبي للذات 

 :الجلسة أهداف
 أن يدحض أفراد المجموعة التجريبية الأفكار اللاعقلانية التي تؤثر على الحديث الذاتي. .1
 بأحاديث إيجابية. ملذاته تؤثر على نظرتهم التيالأحاديث السلبية أفراد المجموعة التجريبية  يستبدلأن  .2

 دقيقة 120زمن الجلسة: 
 الواجبات –التخيل العقلاني –التعزيز- مناقشة والحوارال-تحليل المنطقي للأفكار : الوالأساليب المستخدمة فنياتال

 ، لعب الدور.الحديث الإيجابي للذات– السقراطي الحوار–السؤال السحري -المنزلية
 أقلام.، : عارضالأدوات المستخدمة

 :عرض الجلسة
، ثم مناقشة الواجب (Feedback) بما دار في الجلسة السابقة وتذكيرهم التجريبية، المجموعة تم الترحيب بأفراد -

 ( دقائق.10)المنزلي. 
قائمة أخرى تتضمن كتابة قائمة تتضمن سماتهم الشخصية الإيجابية و أفراد المجموعة التجريبية طلب من بعد ذلك  -

 ما يلي: بتوضيح الباحث قام حيث ؛ماليو  جلسة موضوع مدخلًا للحديث عن ذلك ، ليكون السلبيةسماتهم 
 الحقيقية المشكلةأثناء التفكير ولكن  الأشخاصلجميع  طبيعيبشكل تحدث  عملية هي )المونولوج( الذاتي الحديث"

 نفسك، فالحديثعن  الخاطئةوتؤكد معتقداتك  ،لغة سلبيه تجعلك تشعر بالحزن  إلى الحديثحينما يتحول هذا  تظهر
شخص غير  أنك تعتقدكنت  إن فمثلاً يكونها الفرد حول ذاته،  التي الخاطئةينبع من المعتقدات  للذات السلبي

وبالتالي ". يكرهنيأحد لان الكل  بيهذا الشكل "بالتأكيد لن يتصل  السلبي كثحدييأخذ  أنمحبوب فمن الممكن 
من خلاله التواصل مع الذات الداخلية، سعياً لخلق يتم تأثير قوي على الذات؛ حيث  ذو النفسإلى  الحديث يكون 

له فوائد عديدة أبرزها  للذات فالحديث الإيجابي .شعور داخلي تجاه العالم، سواء كان هذا الحديث إيجابياً أو سلبياً 
، أما إذا كان الحديث الذاتي سلبياً بشكل حياة الفردخفض مستويات التوتر والإجهاد، كما إنه يعمل على تحسين 

بالإرهاق والاكتئاب بل يخلق المزيد من  الفرد الأمر الذي يشعر ،سلبياً  الحياةفاصيل وأحداث تقد يجعل إدراك  عام
، هحياتيتعرض لها في على مواجهة التحديات التي  من عزيمة الفردالقلق غير المبرر، بالإضافة إلى أنه يقلل 

 ( دقائق.5)  .اتالسلبيات أكثر بكثير من الإيجابي صبحت وبالتالي
 تكمن وراء الحديث السلبي للذات وتسبب القلق والتوتر والنظرة السلبية لاعقلانية أفكاراً  هناكوضح الباحث أن أثم  -
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 حيث تم تحديد هذه الأفكار من خلال تقنية السؤال السحري بعد التذكير بخطواتها ومن هذه الأفكار: ؛للذات
يعتبر عدم حل هذه المشاكل  وفي حالحل المشاكل التي تواجهنا في حياتنا اليومية بسرعة وفعالية يجب  .1

 الفرد نفسه فاشلا .
 ( دقائق.10) سير الأمور بعكس ما يتمنى الفرد، تجعله يصاب بالحباط. .2

الآتي: ما وجهة نظر أفراد المجموعة التجريبية حول هذه الأفكار، من خلال طرح السؤال  إلىبعد ذلك تم التعرف  -
 ( دقائق.10)هو رأيكم بهذه الأفكار التي تم طرحها؟ 

هناك الكثير من المشاكل التي نتعرض لها في حياتنا اليومية وحلها يتطلب وقتاً وجهداً أن إلى الباحث  أشارثم  -
الأحيان نعجز عن حلها، ولابد من الإشارة إلى أن عدم القدرة على حل هذه المشاكل لا يعني كبيراً، وفي كثير من 
  .أننا أشخاص فاشلون 

ما ذلك يجب أن يكون أن تسير الأمور بعكس رغباتنا، وإنأنه ليس من الكوارث الكبرى إلى الباحث  أشاركذلك  -
سلبياً  اً متقيتسبب لنا ويجب علينا ألا نترك هذه الفكرة ، نصبو إليهما ما نريد و  بغرض تحقيق دافعاً لنا لبذل الجهد

 ( دقائق.10) للذات كأن يقول الشخص أنا فاشل اً سلبي اً وبالتالي حديث
، وذلك من خلال توزيع أفراد وتفنيدهابغرض مناقشة هذه الأفكار  الحوار السقراطيذلك تم التذكير بتقنية  وبعد -

 ( دقيقة.15) .التقنيةالمجموعة التجريبية إلى ثنائيات لتطبيق هذه 
من خلال يمكن من خلالها السيطرة على الأحاديث السلبية للذات  عملية خطواتعلى تقديم  العمل بعد ذلك تم -

 ( دقائق.5) .(power point)عرض شرائح 
 (1) 

اسأل نفسك "ما الدليل على هذا؟"، "هل أتعامل بمنطقية تجاه ما أفكر به؟".  عندما تواجه أحاديث محبطة وتدعوك لعدم تقبل ذاتك :المواجهة
من الأنانية، فلكل  ومن ثم حاول أن توجه تفكيرك نحو عبارة إيجابية سبق وأن وجهت لك، أو شعرت بأنك تستحقها. لا تعتقد أن هذا نوعاَ 

  .بياته والتفكير بالسلبيات للتخلص منها يعادل التفكير بالإيجابيات الذي يمنحنا القدرة على التخلص من السلبياتمنا ميزاته وسل
(2) 

للمثيرات: على الرغم من أن الأحاديث الذاتية مستمرة في كل وقت تقريباً إلا أن هناك بعض المواقف التي يمكن أن نسميها بالمثيرات  الانتباه
 .من أن تتفاجأ بها تلك الأحاديث. لذا فإن تعرفك عليها يساعدك على أن تكون مستعداً لمواجهتها بدلاً بالتي تتحكم 

 (3) 
 حاديث الذاتية من خلال تذكر إنجازاتك مهما يد الأعلى العبارات الإيجابية: عندما تتمكن من التعرف على المثيرات، حاول أن تستع التركيز

لسلبي بالأفكار على مجابهة حديث النفس ا تجعلك معتاداً كانت بسيطة، واعلم أن هذا قد لا يجعل تلك الأحاديث السلبية تختفي، لكن 
 .بهولو بعد حين، أكثر قدرة على السيطرة عليه وأقل تأثرا ً  الإيجابية مما يجعلك
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 فعليهم مواجهته السلبي الحديث على التغلب ابعد ذلك أوضح الباحث لأفراد المجموعة التجريبية أنهم إذا أرادو  -
نفسه  يسأل أن ينبغي على الفرد " يكرهنين الكل أحد لأ بيبالتأكيد لن يتصل السابق "  المثال ففي بالأسئلة،

 :الأسئلة التالية على الفور
 فعلًا؟ يكرهني الجميع هل -
 ذلك؟ على دليل لدي هل -
 فعلًا؟  هذا لي ما قال أحد أن أم تفكير مجرد هذا هل -
 على التغلب في نفسه ساعد وكلما دليل دون  شيء يتقبل لم فكلما بالأسئلة السلبي للذات الحديث واجه الفرد فكلما -

 ( دقائق.10) .مجهود أية دون  بإيجابيه يفكر النهاية في نفسه يجد حتى تلك، التفكير طريقه
ات التي يمكن أن تخفف من حدة الحديث السلبي السلوكعة التجريبية أن هناك بعض وضح الباحث لأفراد المجمو أثم  -

 ( دقائق5)للذات ومنها ما يلي: 
 .أ. تقبل الذات كما هي

نفسك عن الحديث السلبي الدائر بداخلك: هناك عدد من الطرق للقيام بهذا كإشغال يديك بنشاط معين لتتمكن من إسكات ذلك الصوت  اعزلب. 
 بداخلك.

 قديم المساعدة لمن يحتاجها. فاعتيادوتديث السلبي للذات الاندماج مع المحيطين الحلول المقترحة للتخلص من حج. اندمج مع من حولك: من 
 .اتالمرء مساعدة الآخرين يجعله يقاوم الحديث السلبي بداخله ويشعره بأنه يقوم بشيء مفيد يخالف الحديث الداخلي الذي لا يذكر سوى السلبي

في كثير من الأحيان يغفل المرء عن ملاحظة مدى ف ؛لوب قيام المرء بمقارنة نفسه قبل فترة زمنية وما وصل إليه الآند. ادخل المنافسة: إن المط
التقدم والتطور الذي حدث لشخصيته، وهذا يجعل المقارنة عبارة عن وسيلة لإدراك هذا التطور، الأمر الذي سيؤدي لإسكات الحديث السلبي 

 .للذات
بغرض المقارنة  من خلال مشهد لعب دور الباحث بتذكير أفراد المجموعة التجريبية بتقنية التخيل العقلانيبعد ذلك قام -

حيث  ات التي تعقب التخيل،من حيث المشاعر الناتجة، والسلوكبين الحديث السلبي للذات، والحديث الإيجابي للذات 
 فيقم بتكوين صورة حية ، ثم استرخاءبجلس ا، و عينيك أغلق :ما يلي من أحد أفراد المجموعة التجريبية طلب الباحث

المشهد بكل متضمنةً أمامك  تضع هذه الصورة بحيث ؛سلبياً لديك(ذاتياً )وأثار حديثاً  تعرضت له مخيلتك لموقف
وسير الأحداث إلى اللحظة التي  يفعلونهما يقوله كل واحد منهم، وما و المشهد،  فيمواقعهم  من حيث الحاضرين فيه

 .ممارسة حديث ذاتي سلبيمنك  استدعت
 ما هو الحديث الذاتي السلبي الذي وجهته لذاتك؟ : المرشد-
  .شخص فاشل" لانتقاد فهذا يعني أني تعرضي: "المسترشد-
 : الآن اطرح على نفسك الأسئلة الآتية:المرشد-
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 فعلًا؟  أنا شخص فاشل هل .1
 لا: المسترشد

 ذلك؟  على دليل لدي هل .2
 لا: المسترشد

 فعلًا؟ هذا لي ما قال اً أحد أن أم تفكير مجرد هذا هل .3
 هو مجرد تفكير: المسترشد

في هذا المشهد  ، والحديث الذاتي الذي ستوجهه لنفسكسلوكك الخاص : بعد أن تجيب عن هذه الأسئلة، تخيلالمرشد-
السلوك الذي سيرضيك، ويبعث في  بمعنىوالسلبية،  الانهزاميةخلو من ييجب أن والذي  ه(ما ستقوله أو ما ستفعل)أي 

 .بالسرور والرضا اً نفسك إحساس
 .""، "سأعمل لتطوير امكاناتي". فلا يوجد أي دليل يدعم تلك التساؤلاتالانتقاد لا يعني أني شخص فاشل: "المسترشد-
ما الذي أي ، )حديثك الذاتي الإيجابي، وسلوكك الإيجابي( المشهد نتيجة تصرفك في: لنتخيل ما يحدث المرشد-

 سيقوله الحاضرون أو ما الذي سيفعلونه؟
 .العون  تقديم : التقدير، الاحترام،المسترشد-
  .وأي الموقفين كان ذو نتائج أفضل قارن بين الموقفين )الحديث السلبي، الحديث الإيجابي للذات( المرشد-
 ( دقيقة.15) .ذو نتائج أفضلكان الحديث الإيجابي للذات : المسترشد-
 منقد تخلصوا  يجدوا أنفسهممن جديد، إلى أن نفسه  التدريبعادة باقي أفراد المجموعة التجريبية إ طلب من ثم  -

  دقيقة( 15). الحديث السلبي للذات
 ( دقائق.5) ، مع التذكير بموعد ومكان الجلسة المقبلة.الجلسة في دار ما تلخيص تمبعد ذلك  - 

 :المنزلي الواجب
 .الأسباب لأتفه والضيق والانفعال، والضغط كالقلق، السليبة، الصفات عن فيه ىتتخل يوم كل مع المزاجية حالتك راقب
 ؟بعدها حالتك وصف ،زاجية السلبية التي تم التخلي عنهامالحالة ال ذكرأ والآن

 تقييم الجلسة السابعة: 
 ( دقائق.5من وجهة نظر أفراد المجموعة التجريبية )

 غير موافق موافق إلى حد ما موافق العبارة
    المدة الزمنية للجلسة كانت كافية.

    أهداف الجلسة كانت واضحة ومحددة.
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    موضوعات الجلسة مرتبطة بأهدافها.
    الأنشطة المقدمة خلال الجلسة كانت كافية.

    وقت المناقشة كان متاحاً بشكل كافي لكل شخص.
    ومعلومات جديده من خلال الجلسة.تم الحصول على الفائدة 

    الواجب المنزلي كان له أثر بالغ في فهم المعلومات.
    أداء الباحث كان مرضي.

 ماهي اقتراحاتك لتحسين الجلسة القادمة؟
........................................................................................................... 

 تقييم الباحث لمدى تحقق أهداف الجلسة
 مدى تحقق أهداف الجلسة الجلسة

 لم تتحقق )   ( تحققت جزئياً )   ( تحققت )  (
 سبب عدم تحقق الأهداف التحقق الجزئيسبب  الأدلة التي تثبت تحقق الأهداف

     
    

 تقرير الجلسة:

لدى تقييم الجلسة من خلال إجابات أفراد المجموعة التجريبية على استمارة التقييم الخاصة بكل جلسة تبين أن أداء 
الذاتي، وتحديد الأفكار مفهوم الحديث الباحث كان جيداً، وتمثل ذلك بقدرته على تعريف أفراد المجموعة التجريبية ب

اعتماداً على تقنية السؤال السحري، ثم تفنيد هذه الأفكار من خلال تقنية  اللاعقلانية المسببة للحديث السلبي للذات
الأسئلة السقراطيه، وتقديم مجموعة من الخطوات التي تمكن الفرد من السيطرة على الحديث السلبي للذات، اضافةً 

التجريبية على مواجهة الحديث السلبي للذات من خلال طرح أسئلة على الذات ومحاولة البحث تدريب أفراد المجموعة 
التعبير عن آرائهم ولكن ما يُؤخذ على هذه الجلسة هو الشعور بالخجل أثناء  عن أدلة واقعية وعملية تؤيد هذه الأسئلة.

مواجهة تحقق من خلال التدريب على كيفية  إن الهدف من هذه الجلسة قد . وبالتالي نستطيع القولوتمثيل المواقف
 .الأحاديث السلبية للذات
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 الثامنة الجلسة
 عنوان الجلسة: تقبل رأي الأخر

 :الجلسة أهداف
 الآخر بشكل سلبي.رأي أن يدحض أفراد المجموعة التجريبية الأفكار اللاعقلانية التي تؤثر على تقبل واحترام . 1

 الآخر في الشخصية الإنسانية السوية.رأي أن يتعرف أفراد المجموعة التجريبية موقع تقبل واحترام . 2
 في حياتهم اليومية. رأي الآخر احترامو تقبل أفراد المجموعة التجريبية مبدأ أن يطبق . 3
 .لآخرينأن يمارس أفراد المجموعة التجريبية أسلوب التحرك نحو الآخرين بدلًا من التحرك ضد ا. 4

 دقيقة 120زمن الجلسة: 
السؤال السحري - الدور لعب – التعزيز – والحوار مناقشةال-لتحليل المنطقي للأفكار ا المستخدمة: والأساليب فنياتال
 .المنزلي الواجب –غير المشروط التقبل-السقراطي الحوار–

 عارض.-وأقلام أوراق: المستخدمة الأدوات
 عرض الجلسة:

، ثم مناقشة الواجب (Feedback) بما دار في الجلسة السابقة وتذكيرهم التجريبيةالمجموعة  بأفرادتم الترحيب  -
 ( دقائق.5)المنزلي. 

قائلًا: منذ بضعة أيام كان سامر يمشي على جانب الطريق وكان  السلحفاةبدأ الباحث الجلسة بقصة قصيرة بعنوان  -
على الأرض أمامه، وعلى ما  تمشي سلحفاةً الوقت عند الغروب، وفجأة سمع صوتاً من بين الأشجار، التفت فرأى 

ندما في حياته عن قرب، وع سلحفاةً فهو لم يرى  بدقة أكثر السلحفاةبحث عن طعام، أراد سامر أن يتأمل ت تيبدو كان
هكذا؟ توقف سامر قليلًا ثم  ت السلحفاة؟ قال سامر لماذا تصرفالقوقعة إلىا ودخلت نفسه السلحفاة تكور  ااقترب منه

 بعض الأشخاصهناك . أكمل الباحث قائلًا: ألا تعتقدون أن افكر وقال: آها لأن الأرض اهتزت عندما اقتربت منه
وعندئذٍ لا يتركون أي شخص يقترب منهم؟ كيف القوقعة  إلىن إلى ذواتهم أيضاً، مثلما تتكور السلحفاة وتدخل ينسحبو 

يقومون الاقتراب منهم، هل  ما عندما يحاول شخص وما الذي لا يفعلونه الأفراد؟ ما الذي يفعله الأفراديبدو ذلك عند 
 ( دقائق.5)دفعتهم لتكوير أنفسهم؟  ؟ ماهي الأسباب التيبالانسحاب والدخول إلى قوقعتهم

 ( دقائق.10) ومناقشتهم بها، ثم تم تقديم تغذية راجعة.أفراد المجموعة التجريبية تم الاستماع إلى إجابات  -

وهذه اللعبة تحتاج إلى فردين أحدهما يتكور  من خلال لعب الدور السلحفاة مشهدوضح الباحث أنه سيتم تمثيل أثم  -
 ( دقائق.10)إخراجه من ذلك التكور على النحو الآتي.  عليه خرعلى نفسه والآ
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فهو منسحب له، ولهذا  انتقاد وتوجيهه عدم موافقة أحد الزملاء على رأيه، يتخيل على نفسه *الطالب الذي يتكور
 .قوقعتهبالتكور على نفسه والدخول إلى ؛ حيث يقوم حزينوغاضب وربما 

 . الاساءةسيتم إعطاء بطاقة تعليمات للطالب الآخر وعليه استخدام التعليمات المساعدة دون * 

 بطاقة التعليمات 
 تأثير لفظي مباشر

 لن أغضب سأبقى هادئاً 

 تأثير لفظي غير مباشر من خلال تأخير رد الفعل
 

 التأني وتجنب الاندفاعية في التصرف أفكر أولا، ثم أتصرف

وماذا من قوقعتها  السلحفاةوبعد ذلك تم إجراء مناقشة جماعية وسؤال الأفراد هل كان من الصعب عليه اخراج  -
 ( دقائق.10) من الآخرين؟ السلحفاة تتمنى تكان

 تفسدو  ،الآخررأي تؤثر على احترام وتقبل  التي اللاعقلانية الأفكار من عدد هناكوضح الباحث أن أوبعد ذلك  -
 حيث تم تحديد هذه الأفكار من خلال تقنية السؤال السحري بعد التذكير بهذه التقنية ومراحلها ؛بالآخرين العلاقة

 :الأفكار هذه ومن
 فكاري.وتقبله لأموافقته  على مدىللآخر واحترامي  يتوقف تقبلي 
 ( دقائق.10)إن لم تكن معي فأنت ضدي  

أوضح الباحث أن هذه الأفكار تتقاطع مع ما تم ذكره في جلسة الكل أو لا شيء؛ حيث تم تذكيرهم  عد ذلكب -
من خلال  تم التعرف على وجهة نظر أفراد المجموعة التجريبية حول هذه الأفكار ببعض مجريات تلك الجلسة، ثم

 ( دقائق.5)طرح السؤال الآتي: ما هو رأيكم بهذه الأفكار التي تم طرحها؟ 
وضح الباحث أن هذه الأفكار لها تأثير سلبي على العلاقة مع الآخر، فلكل شخص منا أراءه وأفكاره أبعد ذلك  -

ويجب احترامها وتقبلها، وعدم موافقة شخص معين على آرائنا وأفكارنا ليس معناه أن هذا الشخص ليس جديراً 
 ( دقائق.5) العزلة.فمن شأن هذه الأفكار أن تسبب لنا الوحدة و ، بالقبول والاحترام

 بغرض تفنيد هذه الأفكار واستبدالها ، الحوار السقراطيبتقنية الباحث بتذكير أفراد المجموعة التجريبية  قامبعد ذلك  -
 ( 15). التقنيةحيث تم تقسيم أفراد المجموعة التجريبية إلى ثنائيات بغرض تطبيق هذه  ؛بأفكار بديله وأكثر منطقية
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 دقائق.
 السوية الإنسانية الشخصية في هتوأهمي تقبل والاحترام غير المشروط للآخرال مفهوم على الضوء إلقاءوبعد ذلك تم -

  حيث تم توضيح بعض الحقائق عن تقبل واحترام الآخر على النحو الآتي: ؛القوية الشخصية سمات من وأنه
 لتحل )الحقد، والبغض( السلبية المشاعر من الفرد تحرير على التقبل والاحترام غير المشروط للآخر يعمل 

يحترم  لا الذي الفرد فإن المقابل وفي  النفسية.  الراحة له أن يحقق شانه من الإيجابية، وهذا المشاعر محلها
 على تعمل والتي داخله في السلبية المشاعر احتضان خلال من نفسه إيذاء على يعمل الآخررأي ويتقبل 

 واكتئاب. وقلق حيرة في يعيش يجعله مما بداخله الصراعات خلق
 الانتقام في والرغبة الخصام جو ذلك أن :يساهم في تقوية العلاقات الاجتماعية الاحترام والتقبل غير المشروط 

 الأفراد تجمع التي الفاضلة الأخلاق من الاحترام والتقبل يعد الأفراد، بينما بين تمزيق العلاقات على يعمل
  .المجتمع على إيجابياً  ينعكس إذن فالاحترام والتقبل ؛وتماسك وحدة في يعيشون  بعضاً، فتجعلهم بعضهم

 يتوهم الكثير كما الضعفاء لا الأقوياء سمات ومن :الشخصية قوة على دليل الاحترام والتقبل غير المشروط 
 ( دقائق.10). الأفراد من

 وطلب نمجموعتي إلىأفراد المجموعة التجريبية  تقسيموفيه تم  ( "سامح أنت أقوى"13نشاط )تطبيق تم بعد ذلك  -
 أثناء لهوالإساءة  تقبل رأي الآخر وتصرفاتهعدم  عن يعبرو  يحددونه دور لأداء أفرادها أحد اختيار( 1) المجموعة من

 هذه على التعليق الأخرى  المجموعة من طلب ثم ،للآخر وآرائه والتقبلالاحترام  عن يعبر آخر ودور معه، التعامل
 من ومناقشتها الأدوار نفس لأداء أفرادها أحد اختيار( 2) المجموعة من طلب مث الأحداث، لهذه رؤيتهم وتقديم المواقف

 ( دقائق.10) .متعددة زوايا من سلوكهم أنماط لرؤيةفراد للأ الفرصة إتاحة بهدف الأولى المجموعة قبل
بعض الفوائد  توضيحو  جماعيًا ومناقشتها)التفاعل مع الآخرين(  نالآخري نحو التحرك أساليب على الضوء إلقاءثم تم -

التسامح، والتعاون، و الحب، و التي يحصل عليها الفرد جراء التحرك الإيجابي نحو الأفراد مثل التوافق مع الذات والآخر، 
لمساوئ والسلبيات التي (، واالإحساس بالآخرو ، الاحترام والتقبل المتبادلو الحب من الآخرين، بالشعور و تقبل النقد، و 

عدم الحصول على و ، النبذ من الآخرينو مثل )الوحدة، والعزلة،   الآخرين عنالتحرك بعيدا  يحصل عليها الفرد جراء 
 ( دقائق.10) الشعور بتدني قيمة الذات(.و المساعدة في الوقت الذي يحتاج فيه المساعدة، الشعور بالحزن والاكتئاب، 

  ( دقائق.5)بعد ذلك تم دعم ما تم طرحه بالجلسة من خلال عرض مقطع فيديو بعنوان )التقبل والاحترام(.  -
 ( دقائق.5) ثم تم تلخيص ما دار بهذه الجلسة وتذكير أفراد المجموعة بموعد الجلسة القادمة. -

  .وهمنح والتحرك الآخرين ضد التحرك يتركها التي الآثار قم بتوضيح :المنزلي الواجب
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 : الثامنةتقييم الجلسة 
 ( دقائق.5من وجهة نظر أفراد المجموعة التجريبية )

 غير موافق موافق إلى حد ما موافق العبارة
    المدة الزمنية للجلسة كانت كافية.

    أهداف الجلسة كانت واضحة ومحددة.
    موضوعات الجلسة مرتبطة بأهدافها.

    كانت كافية. الأنشطة المقدمة خلال الجلسة
    وقت المناقشة كان متاحاً بشكل كافي لكل شخص.

    تم الحصول على الفائدة ومعلومات جديده من خلال الجلسة.
    الواجب المنزلي كان له أثر بالغ في فهم المعلومات.

    أداء الباحث كان مرضي.
 ماهي اقتراحاتك لتحسين الجلسة القادمة؟

............................................................................................................ 
 تقييم الباحث لمدى تحقق أهداف الجلسة

 مدى تحقق أهداف الجلسة الجلسة
 لم تتحقق )   ( تحققت جزئياً )   ( تحققت )  (

 سبب عدم تحقق الأهداف التحقق الجزئي سبب الأدلة التي تثبت تحقق الأهداف
     

    
 تقرير الجلسة:

لدى تقييم الجلسة من خلال إجابات أفراد المجموعة التجريبية على استمارة التقييم الخاصة بكل جلسة تبين أن أداء 
لآخر وآرائه وأهميته ا احتراممفهوم تقبل و الباحث كان جيداً، وتمثل ذلك بقدرته على تعريف أفراد المجموعة التجريبية ب

العلاقات الانسانية، اضافةً إلى التعريف بمزايا وفوائد التحرك نحو الآخرين، ومساوئ في مجال و  في حياتنا اليومية
، أثناء تطبيق مسرحية همالتحرك ضد الآخرين، والدليل على استفادة أفراد المجموعة التجريبية من ذلك هو تفاعل

. وبالتالي نستطيع القول إن الهدف من هذه الجلسة قد تحقق من خلال تعريف ح أنت قوي ، ونشاط سامالسلحفاة
 السوية.والعلاقات الاجتماعية الآخر في الشخصية الإنسانية رأي أفراد المجموعة التجريبية موقع تقبل واحترام 
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 الجلسة التاسعة: 
 عنوان الجلسة: الضبط الذاتي

 أهداف الجلسة:
 .عام بشكل ومراحلها الذاتي الضبط مهارة أفراد المجموعة التجريبية مفهومأن يتعرف  .1
 .للسلوك الذاتية المراقبة أن يستخدم أفراد المجموعة التجريبية مهارة .2

 دقيقة 120زمن الجلسة: 
 التعزيز.- المنزليالواجب - لعب الدور- المناقشة والحوار- : الرصد الذاتيالفنيات والأساليب المستخدمة في الجلسة

 .وأوراق أقلام: السبورة، الأدوات المستخدمة في الجلسة
 :عرض الجلسة

، ثم مناقشة الواجب (Feedback) بما دار في الجلسة السابقةالتجريبية، وتذكيرهم المجموعة  تم الترحيب بأفراد-
 ( دقائق.10)المنزلي. 

تلك  هي الذاتي الضبط ن مهارةإعلى النحو الآتي:  بعد ذلك قام الباحث بتوضيح المقصود بمهارة الضبط الذاتي-
حتى في أثناء غياب التدعيم الخارجي  الاستجابات بعض من خلالها أن يقلل من احتمال ظهور للفرد العملية التي يمكن

 هي:  مراحل ثلاث من المهارة هذه وتتكون  ،للاستجابات
 لسلوكه متعمد بشكل بالانتباه المرحلة هذه في الفرد يقوم :(onitoringM-Self) الذاتية المراقبة مرحلة .أ

 السلوك هنا ويلاحظ) ما بطريقة للتصرف وتقوده توجهه التي والمواقف العوامل ويسجل دقيق بشكل ويلاحظه
 (. وتعديله تغييره في الفرد يرغب الذي

 تعديل أجل من تحقيقها في يرغب وأهدافًا معاييرًا الفرد يضع :(evolution-self) الذاتي التقييم مرحلة .ب
 سلوكه اعليه يكون  أن يجب التي والمعايير وضعها التي الأهداف لهذه إنجازه مدى بين يقارن  ثم سلوكه
  .لنفسه يضعها التي المعايير حسب الأهداف لهذه تحقيقه ومدى

 الصحيح بالسلوك قام إذا ذاته بتعزيز الفرد يقوم :(einforcementR-Self) الذاتي التعزيز مرحلة .ت
 الذي للهدف إنجازه لعدم نتيجة ذاته يعاقب المرحلة هذه في نهأ أو لنفسه، وضعه الذي الهدف وتحقيق
 الفرد يستطيع ، وبالتاليبدقة التي توجه سلوكه العوامل ملاحظةهذه المراحل يمكن للفرد  خلال ومن. وضعه

 .بالإيجابية تتصف سلوكه نتائج يجعل أن أجل من سلوكه توجه التي العوامل هذه ويضبط يتحكم أن
  المهارة هذه ممارسة على التدريب خلال من اليومية حياته في ويستخدمها المهارة هذه يتعلم أن الفرد ويستطيع
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(Rehm,1977,789) (15.دقيقة ) 
 دقيقة.( 15) :مشهد لعب دور بين الباحث وأحد أفراد المجموعة التجريبية خلال من سبق ما توضيح تموبعد ذلك -

رغم سعيه الدائم لفعل ما يرغبه الآخرون،  له وأهله زملاءه نقد من كثير ا يتحسس " طالبالمشهد: تدور أحداثه حول 
تكونت لديه فكرة بأنه شخص غير  ذلك فهو لا يحصل على الحب والموافقة من جانب الآخرين، وبالتالي ومع

لدرجه كبيره وتجعله يتصرف على نحو هادم وغير  ه الفكرة تسبب له الضيقهذ توأصبح ،محبوب من الآخرين
 بناء، الأمر الذي جعله يرغب في تعديل هذا السلوك".

 .فيهوتتحكم  توجهه التي والمواقف العوامل سجلأن يو  دقيق بشكل السلوك لاحظيُ طلب من المسترشد أن  :المرشد- 
 .الأسبوع في مرات أربع: تعرضت للانتقاد من الزملاء المسترشد -
 : ماهي الأهداف التي تضعها لنفسك؟المرشد-
 : المسترشد -

 .يوأخوت يزملائ نقد من أنزعج ألا .1
 .للأمور وفهمًا إيجابية أكثر صبحأ بحيث النقد هذا من ستفيدأ أن .2
 .انزعاج دون  ي نظر  وجهة وأبين النقد هذا حولأناقشهم  أن .3

 : كيف تقيم نفسك؟المرشد-

 جيدًا طالبًا وأصبحت اليوم هذا في التصرف تأحسن الأهداف كنت أقول لنفسيعندما كنت أحقق هذه  :المسترشد-
 ألعب أن أستطيع لافي حال عدم تحقيق هذه الأهداف كنت أعاقب نفسي بأن أقول  أما .القدم كرة ألعب أنستحق وأ

  عدت إلى طريقة التفكير السلبية. لأنني القدم كرة
ات الهازمة للذات من لمراقبة الذاتية للأفكار والسلوكالمجموعة التجريبية على مهارة ابعد ذلك قام الباحث بتدريب أفراد -

 ملاحظاتناو  بدقه، السلوك نلاحظ أن يجب للسلوك الذاتية المراقبة مهارة على التدريب عمليةعند القيام ب خلال ما يلي:
 :على تشتمل أن يجب للسلوك
 .معين بسلوك قيامنا قبل تحدث التي(: المثيرات) ات السابقةالسلوك .1
 .استمراره ومدة معينة زمنية وحدة في حدوثه مرات عدد أي :السلوك تكرار .2
البحث الدائم عن موافقة الآخرين، أم من خلال ولوم  هل السلوك يظهر من خلال:: ونوعه السلوك شكل .3

 السعي إلى الكمالية.الذات، أم من خلال 
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 نتائج هي وهل الآخرين فعل تجاه ورد مشاعر من بالسلوك قيامنا بعد يحدث ما أي :ات اللاحقةالسلوك  .4
  . ( دقيقة20) ةسلبي أم إيجابية

المثال كما في مناقشتها  وتم معهم حصلت أخرى  أمثلة لتقديملأفراد المجموعة التجريبية  الفرصة وبعد ذلك ترك الباحث-
 ( دقيقة.20) :الذي طرحه أحد أفراد المجموعة التجريبية التالي

بطرح ثلاث أفكار متتالية، طلب منه  زيد)طلب المعلم من الطلاب طرح أفكار لإقامة حفل تعارف ضمن المدرسة، قام 
يكون موضع الاهتمام من  بأن واستمر في طرح الأفكار رغبةً منه زيدالمعلم أن يفسح المجال للآخرين، لم يستجب 

 . (ليتوقف عن الحديث، مما سبب بضيق له وللمعلم والزملاء زيدالزملاء والمعلم، مما دفع المعلم إلى توبيخ 
 :ما يليالسابق  المثال خلال من نجد

 .: طلب المعلم من الطلاب طرح أفكار لإقامة حفلةالسلوك سوابق .1
 .في طرح الأفكار لثلاث مرات متتالية زيداستمرار  :السلوك تكرار .2
 عدم الاستجابة للمعلم. شكل السلوك:  .3
  السلوك: الضيق والتوتر للمعلم والزملاء.توابع ونواتج  .4

ي، عشوائ بشكل الوقوفأفراد المجموعة التجريبية  من الباحث طلب ( )توقف، تحرك(،14نشاط )بعد ذلك تم تطبيق -
وعند  ،الحركة عن يمتنعون  توقف كلمة ينطق وعندما بالحركة يبدؤون تحرك  كلمة الباحث ينطق عندما وأوضح لهم أنه

 ( دقائق.15) .النشاط من استبعاده تم ضحك أو تحرك ومن ،نكت إطلاقو  حركاتب القيامتم  التوقف
بهدف  قطار البالونات (2بلعبة )وعند اقتراب الجلسة من الانتهاء اقترح الباحث على أفراد المجموعة التجريبية القيام -

 ( دقيقة.15)زيادة الثقة بين أفراد المجموعة التجريبية 
 تقسيم المجموعة إلى فريقين ثم:الطريقة: تم *

o  بين ظهر الفرد الذي في الأمام )توضع بالونه بين كل شخصين الفريق بشكل مستقيم مكونا قطاراً، ثم يقف
على الفريق أن يمشي ط عليها ولا يسمح بلمسها باليد، بحيث يتم تثبيتها فقط بالضغ (؛وصدر الفرد الذي خلفه

الى خط  فعلى الفريق الرجوع إذا سقطت أي بالونهى خط النهاية دون أن يخسر بالونه، من خط البداية إل
 (. 128، 2007الفريق الفائز هو الذي يجتاز خط النهاية أولًا )الخضر، البداية والبدء من جديد، 

في الجلسة  أفراد المجموعة التجريبية على التفاعلبتلخيص ما درار في الجلسة، وشكر وبعد ذلك قام الباحث -
 ( دقائق.5) والتذكير بموعد الجلسة القادمة.

من الآن وحتى الجلسة القادمة اعمل على تسجيل الأفكار التي تراودك من خلال تكرارها ومدتها الواجب المنزلي: 
  :والسلوك الذي تسببه والنتائج التي تصدر عنها، على النحو الآتي
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 النتائج الإيجابية النتائج السلبية  السلوك تكرارها الفكرة اليوم
      السبت

 تقييم الجلسة التاسعة: 
 ( دقائق.5من وجهة نظر أفراد المجموعة التجريبية )

 غير موافق موافق إلى حد ما موافق العبارة
    المدة الزمنية للجلسة كانت كافية.

    أهداف الجلسة كانت واضحة ومحددة.
    بأهدافها.موضوعات الجلسة مرتبطة 

    الأنشطة المقدمة خلال الجلسة كانت كافية.
    وقت المناقشة كان متاحاً بشكل كافي لكل شخص.

    تم الحصول على الفائدة ومعلومات جديده من خلال الجلسة.
    الواجب المنزلي كان له أثر بالغ في فهم المعلومات.

    أداء الباحث كان مرضي.
 لتحسين الجلسة القادمة؟ماهي اقتراحاتك 

........................................................................................................... 
 تقييم الباحث لمدى تحقق أهداف الجلسة

 مدى تحقق أهداف الجلسة الجلسة
 لم تتحقق )   ( تحققت جزئياً )   ( تحققت )  (
 سبب عدم تحقق الأهداف سبب التحقق الجزئي تثبت تحقق الأهداف الأدلة التي

    
    

 تقرير الجلسة:

لدى تقييم الجلسة من خلال إجابات أفراد المجموعة التجريبية وملاحظات الباحث على استمارة التقييم الخاصة بكل 
ومراحل تقنية الضبط الذاتي، والدليل ذلك جلسة تبين أن أداء الباحث كان جيداً، وظهر ذلك من خلال توضيح مفهوم 

قيام أفراد المجموعة التجريبية بتطبيق خطوات تقنية الضبط الذاتي، في حين أسهم نشاط توقف تحرك في تنمية القدرة 
على ضبط الذات لدى أفراد المجموعة التجريبية، وبالتالي نستطيع القول إن الهدف من هذه الجلسة تحقق، وذلك من 

 يح خطوات الضبط الذاتي وكيفية تطبيقها.خلال توض
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 الجلسة العاشرة

 (.1) عنوان الجلسة: دعم الذات

 أهداف الجلسة:

 عن التفضيلات الجامدة بديلاً  (Flexible preferences) المرنةأن يستخدم أفراد المجموعة التجريبية التفضيلات . 1
(Rigid preferences)  ات الداعمة للذات. السلوكالأفكار المنطقية وممارسة في تكوين 

 ات الداعمة للذات.لممارسة السلوك المزايا والمساوئ أن يطبق أفراد المجموعة التجريبية نموذج . 2
 دقيقة 90زمن الجلسة: 

 ، الواجبات المنزلية.المزايا والمساوئ مناقشة والحوار، التعزيز، تحليل المنطقي للأفكار، الال والأساليب المستخدمة:الفنيات 
 .أوراق وأقلام –والطباشير-السبورة :المستخدمة الأدوات 

  عرض الجلسة:

مناقشة الواجب  تمت ، ثم(Feedback) بما دار في الجلسة السابقة التجريبية، وتذكيرهم المجموعة تم الترحيب بأفراد-
 ( دقائق.10)المنزلي. 

عقلانية لاعدم منطقية الأفكار ال فهمضرورة  إلى أنه بالإضافةوضح الباحث لأفراد المجموعة التجريبية أبعد ذلك -
عن  وبديلةً  ات منطقية تكون داعمة للذاتيجب العمل على تكوين أفكار وسلوك ات الهازمة للذات،الداعمة للسلوك
ات منطقية ككيفية تكوين أفكار وسلو فراد المجموعة التجريبية وضح الباحث لأأ حيث ؛الهازمة للذات اتهمأفكارهم وسلوك

الضرورية لتكوين الهازمة للذات، قائلًا إن أهم الخطوات ات والسلوك غير المنطقية لأفكارللذات وبديلة عن ا داعمة
 ( دقائق.5) غير الجامدة )المرنة(. التفضيلات والرغبات ات المنطقية الداعمة للذات تتم من خلال بناءالأفكار والسلوك

 وهما :أن التفضيلات المرنة وغير الجامدة تتكون من عنصرينفراد المجموعة التجريبية وضح الباحث لأأبعد ذلك -
نفي المطلب.  حيث تم تقديم مثال يوضح المقصود ببناء التفضيل المرن. " عنصر( ب) و" تأكيد التفضيل عنصر( أ)
 .دقائق( 10)

 ." زملائي أحب أن لي بد لا: "المطلب المثال:
  .": لكن ليس من واجبهم أن يحبونني" نفي المطلب"  ”.زملائي أحب أن أريد": "التفضيل
 .(Dryden& Branch, 2008)لكن ليس من واجبهم أن يحبوني. . أحب زملائي أن أريد" :)المرن( التفضيل

 .العقلانيةات تكوين الأفكار والسلوك كيفية إلىأنه وبعد التعرف فراد المجموعة التجريبية وضح الباحث لأأبعد ذلك -
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 .( دقائق5)داعمة للذات ات ني أفكار وسلوكتب مصلحتهم من أن يدركوا ، وأنالالتزام بالتغيير أيضاً  من المهم 
 ات داعمة للذات،تبني أفكار وسلوك على مساعدتهم أجل ومن أنه لأفراد المجموعة التجريبية وضح الباحث أيضاً أكما -

رة ، والفكة للذاتالهازم اتالسلوك خلفالفكرة القديمة التي تقف  وعيوب لمزايا كامل تقييم لإجراء أولاً  مساعدتهم المهم من
" والمزايا المساوئ نموذج تحليل ب نموذج يسمى ات الداعمة للذات، وذلك من خلالالسلوك خلفالحالية التي تقف 

(CBAF)  ،المبادئ: من عدد على ويقوماستكماله  السهل من المساوئ والمزاياالباحث أن نموذج تحليل  وضحثم أ 
 ( دقيقة10)

  الهازم للذات. للسلوك بديل هناك .1
 .وعيوبه المتوقعة الفعلية مزاياه منهما لكل والسلوك الداعم للذات للذات السلوك الهازم .2
 .الطويل والمدى القصير المدى على تعمل والعيوب المزايا .3

على النحو الآتي:  والمساوئ  المزايابعد ذلك قام الباحث بالمشاركة مع أحد أفراد المجموعة التجريبية بتطبيق نموذج -
 ( دقيقة15) المساوئ والمزايانموذج 

  :والمزايا المساوئ نموذج تحليل 
 (:موافقة التامةالادمان المنافع والمزايا للسلوك الأول )

 القصير المدى على
 .                         اعتراف الآخرين بقدرات الفرد وخضوعهم له. 1الاحترام والتقدير من جانب الآخرين.                          .1
 أفضل معاملة.           الحصول على. 2الشعور بالاطمئنان.                                          .2

 الطويل  المدى على
 الاهتمام والرعاية تقديم. 1                                             تجنب الانتقاد.  .1
 . 2                                       فرض الرأي بالقوة.    .2

         المساوئ بالنسبة للخيار الأول )الموافقة التامة(
              القصير المدى على

 .ة. السلبي1                                                   .نفور الآخرين .1
 .. انخفاض مستوى الأداء2                                                           .العزلة .2

  الطويل المدى على
 .اللفظي والجسديذى الأ.   1                                                 .الجمود الفكري والسلوكي .1
 .. الفتور في العلاقات الاجتماعية2                                                   الآخر.عدم تقبل الرأي  .2
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 :نموذج تحليل المساوئ والمزايا
 :)تقبل النقد( المنافع والمزايا للخيار الثاني تقبل رأي الآخر

 صيرالق المدى على
                          .. تجنب الخلافات الشخصية والاجتماعية1                                                           .تقبل رأي الآخر .1
              .ن العلاقات الاجتماعيةي. تحس2                                                .الحوار والمناقشة مع الآخر .2

 الطويل المدى على
 .. التقبل غير المشروط من الآخرين1                                          .المشاركة بفرص التفاعل الاجتماعي .1
 . ممارسة النقد البناء.2                                     .تقديم وتقبل المساعدة المقدمة من الاخرين .2

 ي الآخر:           المساوئ والتكاليف بالنسبة للخيار الثاني تقبل رأ
 القصير المدى على
 يوجد . لا1لا يوجد                                                          .1

 الطويل المدى على
 .   لا يوجد1                                                          لا يوجد .1

 (Dryden& Branch, 2008) 
 دقائق( 10). جماعية مع الأفراد حول خياراتهم السابقةبعد ذلك تم اجراء مناقشة -
  ( دقيقة.15)بشكل فردي.  المزايا والمساوئ طلب من أفراد المجموعة التجريبية تطبيق نموذج ثم -
 ( دقائق.5)وتذكيرهم بموعد الجلسة المقبلة. على تفاعلهم المجموعة ثم تم تلخيص ما دار في الجلسة وشكر أفراد -

 المنزلي:الواجب 
ات ن وتسجيل مزايا وعيوب هذه السلوكات أحد أفراد أسرته السلبية والايجابية لمدة يومييطلب من كل فرد مراقبة سلوك 

 على بطاقة ملاحظة؟
 تقييم العاشرة: 

 ( دقائق.5من وجهة نظر أفراد المجموعة التجريبية )
 غير موافق موافق إلى حد ما موافق العبارة

    للجلسة كانت كافية.المدة الزمنية 
    أهداف الجلسة كانت واضحة ومحددة.

    موضوعات الجلسة مرتبطة بأهدافها.
    الأنشطة المقدمة خلال الجلسة كانت كافية.
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    وقت المناقشة كان متاحاً بشكل كافي لكل شخص.
    تم الحصول على الفائدة ومعلومات جديده من خلال الجلسة.

    المنزلي كان له أثر بالغ في فهم المعلومات.الواجب 
    أداء الباحث كان مرضي.

 ماهي اقتراحاتك لتحسين الجلسة القادمة؟
........................................................................................................... 

 تقييم الباحث لمدى تحقق أهداف الجلسة
 مدى تحقق أهداف الجلسة الجلسة

 لم تتحقق )   ( تحققت جزئياً )   ( تحققت )  (
 سبب عدم تحقق الأهداف سبب التحقق الجزئي الأدلة التي تثبت تحقق الأهداف

    
    
    

 تقرير الجلسة:

استمارة التقييم الخاصة بكل لدى تقييم الجلسة من خلال إجابات أفراد المجموعة التجريبية وملاحظات الباحث على 
ات والأفكار الداعمة للذات، في ن خلال توضيح خطوات تكوين السلوكجلسة تبين أن أداء الباحث كان جيداً، وذلك م

التجريبية ات داعمة للذات. والدليل ذلك قيام أفراد المجموعة ، في تبني أفكار وسلوكالمزايا والمساوئ حين أسهمت تقنية 
حديد خطوات ، ومن ثم نستطيع القول إن الهدف من هذه الجلسة تحقق، وذلك من خلال تمزايا والمساوئ بتطبيق تقنية ال

 ات داعمة للذات.التالي التوجه لممارسة سلوكات الداعمة للذات، وتطبيق نموذج لتكاليف والأرباح وببناء الأفكار والسلوك
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 الجلسة الحادية عشر:
 (2عنوان الجلسة: دعم الذات )

 :أهداف الجلسة
 أن يتجنب أفراد المجموعة التجريبية إطلاق أحكام شمولية على المواقف والآخرين. . 1
تبني أفكار عقلانية وممارسة أن يستخدم أفراد المجموعة التجريبية مهارة الوعي الذاتي كوسيلة ملائمة ل . 2

 ات داعمة للذات.سلوك
 دقيقة 90زمن الجلسة: 

-الذاتي الوعي-تجنب التعميم–التعزيز -مناقشة والحوارال-تحليل المنطقي للأفكار ال المستخدمة:والأساليب الفنيات 
 الواجبات المنزلية.

 الأقلام وأوراق.–والطباشير السبورة :المستخدمة الأدوات 
  عرض الجلسة:

 .( دقائق10)بما دار في الجلسة السابقة، ثم مناقشة الواجب المنزلي.  التجريبية، وتذكيرهم المجموعة تم الترحيب بأفراد-
تجنب التعميم وإطلاق أحكام ات وأفكار منطقية داعمة للذات "سلوكأن من بين الوسائل الفعالة لتبني تم التوضيح -

 : ومنها بعض الأمثلةولتوضيح المقصود بذلك قدم الباحث  شمولية على الذات والآخرين
 هذه المرة ومرات كثيرة سابقة، فهذا معناه أني انسان فاشل. لأني فشلت 
 فهذا معناه أني سأفشل بالمرة القادمة. ،لأني فشلت في هذه المهمة 

الباحث أن مثل هذه التصنيفات والتعميمات ستجعلك مستاءً من الآخرين وتسبب لك مشاكل لا ضرورة  أوضحثم -
تقييم ل التوقف عن التعميم المفرط، و لذلك من الأفض ،ي وهادم للذاتلها مع الآخرين وتدفعك للسلوك على نحو سلب

 ( دقيقة15)نفسك انطلاقاً من تصرف ما. 
ات رى المساعدة على تكوين السلوكوضح الباحث لأفراد المجموعة التجريبية أن من بين الوسائل الأخأبعد ذلك  -

فعاله في مجال التخلص من السلوكات الهازمة للذات وتبني  يعتبر وسيلةالداعمة للذات هي الوعي الذاتي: الذي 
 ( دقائق10)(. 1999/2000ات داعمة ومعززة للذات )إليس، سلوك

ثم قام الباحث بعد ذلك بتوضيح الخطوات المتبعة في مجال تقنية الوعي الذاتي، والإجراءات الواجب تنفيذها لإتمام -
 ( دقيقة20)كل خطوه على النحو الآتي: 
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 : يجب ألا يرفضني الآخرون.لخص الموقف الذي يسبب لك الضيق .1

 وشمل التلخيص ما يلي:
 .تحديد العوامل المحفزة: التي قد تكون داخلية أو خارجية أو واقعية أو من نسيج الخيال 
 ،وعدم القدرة على التحمل. تحديد النتائج: وتشمل المشاعر السلبية مثل القلق، والاكتئاب، والغيرة، والذنب 
 تحديد القناعات غير العقلانية: .2
 ( الوجوبياتالمتطلبات الصارمة مثل.) 
 .)تضخيم الأمور مثل )إنه أمر فظيع 
 .)عدم القدرة على التحمل مثل )أنا لا أستطيع تحمل رفض الآخرين 
 تفنيد الأفكار غير العقلانية .3
 هل قناعاتي وأفكاري منطيقة؟ الدليل متوافق مع الواقع والمجتمع؟ل هذا أين الدليل الذي يدعم هذه الفكرة؟ ه 
 هل أنا فعلًا غير قادر على التحمل؟ هل الأمر فظيع كما أعتقد؟ 
 تبني رؤية جديده .4
  أتمنى أن، أرغب أن( والتمنياتالتفضيلات( 
  للخطأ(.الامتناع عن إطلاق أحكام شمولية على الذات والآخرين مثال )أنا وغيري بشر معرضون 
 العون(مثل )الاهتمام بالآخر، المشاركة الوجدانية، والتحرك نحو الآخر، تقديم  ات ومشاعر فعالةتبني سلوك .5

 ( دقيقة20)طلب الباحث من أفراد المجموعة تطبيق هذه الاستمارة على النحو الآتي.  بعد ذلك-
 (2004)إليس، استمارة الوعي الذاتي 

 يسبب لك الضيق؟لخص الموقف الذي المرشد: -
 يجب ألا يرفضني الآخرون.المسترشد: -
 ماهي القناعات والأفكار اللاعقلانية التي تسبب لك الضيق؟المرشد: -
 المسترشد:  -

المثير/ الموقف

تحديد الأفكار اللاعقلانية

لانيةدحض وتفنيد الأفكار اللاعق

تبني أفكار عقلانية جديدة
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 )أنا لا أستطيع تحمل رفض الآخرين(.    )يجب أن يقبلني الجميع( 
 الأفكار والقناعات ومنها:يطرح الأسئلة الآتية على المسترشد لمساعدته على تفنيد تلك المرشد: -

  :برأيك هل هذه الأفكار والقناعات منطقية؟المرشد  
 نعمالمسترشد: -

  :ماهي نتيجة هذه الفكرة هل هي مفيدة أم محبطه؟المرشد 
 عادةً تسبب لي الحزن.المسترشد: -

  :أين الدليل الذي يدعم هذه الفكرة؟المرشد 
 يحبني الجميع.لا أدري ولكن وما أعلمه يجب أن المسترشد: -

  :هل هذا الدليل متوافق مع الواقع والمجتمع؟المرشد 
 أعتقد لا.المسترشد: -

  :هل الأمر فظيع كما تعتقد؟المرشد 
 لا فقط يسبب لي الحزن.المسترشد:  -

  :هل أنت فعلًا غير قادر على التحمل؟المرشد 
 عادة أتحمل حزني وأتابع حياتي.المسترشد: -
 ن ذلك؟ماذا تستنتج مالمرشد: -
 يعمل على تبني رؤية جديدة.المسترشد: -

 .رفض الآخرين لي لا يعجبني ولكن يمكنني تحمل الأمر. لا يوجد قانون يجبر الآخرين على محبتي وتقبلي 
 .من الأفضل استخدام كلمات مثل )من المحزن، أو من المؤسف( بدلًا من يجب أو من المفروض 

 ( دقائق.5)وتذكيرهم بموعد الجلسة المقبلة. خيص ما دار في الجلسة بعد ذلك تم تل-
في هذا الأسبوع على تطبيق تقنية الوعي الذاتي من خلال تدوين المواقف المثيرة، والقناعات  اعملالمنزلي: الواجب 

 ( دقائق.5)الكامنة ورائها وكيفية دحض هذه القناعات، وماهي الرؤية الجديدة التي ستتبناها؟ 
 تقييم الجلسة الحادية عشر: 

 ( دقائق.5من وجهة نظر أفراد المجموعة التجريبية )
 غير موافق موافق إلى حد ما موافق العبارة

    المدة الزمنية للجلسة كانت كافية.
    أهداف الجلسة كانت واضحة ومحددة.

    موضوعات الجلسة مرتبطة بأهدافها.
    كانت كافية.الأنشطة المقدمة خلال الجلسة 
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    وقت المناقشة كان متاحاً بشكل كافي لكل شخص.
    تم الحصول على الفائدة ومعلومات جديده من خلال الجلسة.

    الواجب المنزلي كان له أثر بالغ في فهم المعلومات.
    أداء الباحث كان مرضي.

 ماهي اقتراحاتك لتحسين الجلسة القادمة؟
........................................................................................................... 

 تقييم الباحث لمدى تحقق أهداف الجلسة
 مدى تحقق أهداف الجلسة الجلسة

 لم تتحقق )   ( تحققت جزئياً )   ( تحققت )  (
 سبب عدم تحقق الأهداف التحقق الجزئيسبب  الأدلة التي تثبت تحقق الأهداف

    
    

 تقرير الجلسة:

لدى تقييم الجلسة من خلال إجابات أفراد المجموعة التجريبية وملاحظات الباحث على استمارة التقييم الخاصة بكل 
في  اللتين أسهمتاالذاتي، وتجنب التعميم جلسة تبين أن أداء الباحث كان جيداً، وذلك من خلال تطبيق تقنيات الوعي 

ات داعمة للذات. والدليل ذلك قيام أفراد المجموعة التجريبية بتطبيق خطوات تقنيات الوعي الذاتي، تبني أفكار وسلوك
وتجنب التعميم، وأخذ وقت للتفكير، ومن ثم نستطيع القول إن الهدف من هذه الجلسة تحقق، وذلك من خلال تحديد 

 ات داعمة للذات.ت، وبالتالي التوجه لممارسة سلوكالداعمة للذاات كار والسلوكخطوات بناء الأف
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  الجلسة الثانية عشر 

 : السلوك التوكيدي عنوان الجلسة

 أهدف الجلسة:

 أن يدحض أفراد المجموعة التجريبية الأفكار اللاعقلانية التي تؤثر على السلوك التوكيدي، وأن يتبنوا أفكاراً منطقية.. 1
 ات غير المؤكدة للذات. المؤكدة والداعمة للذات، والسلوكات د المجموعة التجريبية بين السلوكأفراأن يميز . 2
 أن يسلك أفراد المجموعة التجريبية على نحوٍ مؤكد للذات في المواقف التي تدفعهم للتصرف بانهزامية.. 3

 دقيقة 120زمن الجلسة: 

المزايا -السحري السؤال -لعب الدور–مناقشة والحوار ال-للأفكار تحليل المنطقي : الالفنيات والأساليب المستخدمة
 الواجبات المنزلية.-التعزيز- (أخذ وقت للتفكيرإيقاف التفكير ) - والمساوئ 

 .وأوراق، سبورة : أقلامالأدوات المستخدمة

 عرض الجلسة: 

( 10)مناقشة الواجب المنزلي.  تمت السابقة، ثمبما دار في الجلسة  التجريبية، وتذكيرهم المجموعة تم الترحيب بأفراد-
 دقائق.

 . )ماذا تفعل لو( (15) نشاطبعد ذلك تم تنفيذ  -

 ماذا تفعل لونشاط 

 اقرأ الموقف الآتي وفكر بشيء جيد وجديد. عزيزي الطالب:
م إليكَ طبق من البطاطا في مطعم معين وكان بارداً فماذا ستفعل؟  قُدّ 

............................................................................................................................. 
 في المثال السابق لنفرض أنك تشاجرت مع صاحب المطعم كيف ستحل الخلاف؟

............................................................................................................................. 
 ( دقائق10). حول ذلك بعد الانتهاء من النشاط تم تسجيل ما تم ذكره وإجراء مناقشة جماعية-

  والرغباتبعد ذلك تم التوضيح أن السلوك التوكيدي يعني: احترام الآخرين، والتعبير عن المشاعر والآراء والاحتياجات  -

ماذا تفعل 
 لو؟
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 بطريقة تحقق الأهداف والغايات ولا تؤذي الذات أو الآخر. المخالفة لرغبات الآخرين

والآخر.  أما الانهزامية: فهي أن تحاول فرض مشاعرك وآرائك واحتياجاتك ورغباتك على الآخرين بطريقة مؤذية للذات
 ( دقائق.5)

شخصية انهزامية، ثم طلب من أفراد المجموعة التجريبية، ثم تم رسم صورتين تمثل إحداها شخصية مؤكدة والأخرى  -
ات كل شخصية من الشخصيات السابق ذكرها، ثم تم تدعيم إدراك الفرق بين بير برمز أو عبارة عن صفات وسلوكالتع

 ( دقائق5): (Power Point) )الانهزامية والمؤكدة( من خلال عرض يتينالشخص

 )التوكيدي( الشخص المؤكد لذاته )غير التوكيدي( الشخص الانهزامي
 مقيدة، حدوده تكون  أن يسمح الأعصاب، متوتر ضعيف،

 صامت، مكتئب، قلق، لفظياً، خائف، مشاعره عن يعبر لا
بالدونية  يشعر حاجاته، ويتجاهل حقوقه ينكر اندفاعي،

 .نفسه يكره غيره، مع مقارنة

الآخرين  حقوق  على التعدي دون  حقوقه عن يدافعو  ذاته عن يعبر
 بطريقة وأفكاره وحاجاته واهتماماته، وقيمه، مشاعره، عن ويعبر

 .الآخرين ذاته ويحترم يحترم مباشرة،

وضح الباحث لأفراد المجموعة التجريبية أن هناك أفكاراً غير منطقية تجعل الفرد يتصرف على نحو سلبي أبعد ذلك  -
بهذه السؤال السحري وذلك بعد تذكير أفراد المجموعة التجريبية  حيث تم تحديد هذه الأفكار من خلال تقنية ؛وانهزامي

 التقنية وخطواتها، وكانت هذه الأفكار على النحو الآتي:

 مصادر سعادة الانسان خارجة عن ارادته". " .1
( 10إن سلوك الشخص في الوقت الحالي تم تحديده مسبقا  وبالتالي يكون الانسان محكوما  بقدره". )" .2

  دقائق
ذلك تم التعرف على وجهة نظر أفراد المجموعة التجريبية حول هذه الأفكار، من خلال طرح السؤال الآتي: ما بعد -

رأيكم بهذه الأفكار التي تم طرحها؟ ثم تم التوضيح لأفراد المجموعة التجريبية أن سعادة الانسان من صنع يده، ويكون 
جزء  يالماض لسلبيات وعدم التركيز عليها. كما تم التوضيح أنذلك من خلال التركيز على الإيجابيات والابتعاد عن ا

كان لها  يوتمحيص الافكار المكتسبة الت يتغيير الحاضر من خلال تحليل نتائج الماض ولكن بإمكاننامهم من حياتنا 
 ( دقائق.10) تأثير ضار مع التدريب على التصرف بشكل سليم

التجريبية إلى المجموعة  تم توزيع أفراد، ثم جموعة التجريبية بتقنية المزايا والمساوئ مبعد ذلك قام الباحث بتذكير أفراد ال-
 دقائق( 10)في كل مجموعة بغرض تفنيد ودحض هذه الأفكار.  فردينمجموعات مكونة من 

 بعد ذلك تم طرح بعض الأسئلة على أفراد المجموعة التجريبية:-
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 انهزامية؟هل تتصرف بطريقة توكيدية أم سلبية أم  (1
 هل تعرف شخصاً يتصرف بطريقة توكيدية؟ (2
 ؟انهزامي يتصرفون بشكلٍ هل لديك أصدقاء  (3
 ات انهزامية؟تشترك بها مع زملائك وتراها سلوكات التي هل لديك بعض السلوك (4

 ( دقائق10)تم مناقشة الأسئلة مع أفراد المجموعة التجريبية. -
 من يستنبطها الأقل على ذاتية رسائل ةخمسدوين ت المجموعة التجريبيةطلب الباحث من كل فرد من أفراد  بعد ذلك -

ي الت الورقة هذه تمزيق هممن طلب ثم (.ضعيف أنا .... عصبي أنا) مثليه عل سلبي تأثير لهاويرى أن  شخصيته
 قوية ذاكرتي أنامثل ) القوة همتعطي إيجابية ذاتية رسائل ةبخمس وأن يستبدلوها وتركها بعيداً  السلبيةتحتوي على الرسائل 

 صغيرة مفكرة في الإيجابية الرسائل هذه نيدو ثم طلب الباحث من أفراد المجموعة التجريبية ت (،ممتازأنا انسان  –
د. جي يتم استيعابها بشكلٍ  أنى إل الأخرى  تلو الواحدة الرسائل والبدء بقراءة عميق نفس أخذنهم م وطلب ،والاحتفاظ بها

 عشرة الأولى الرسالة اقرأ ،جسمك داخل توتر أي واطرد عميقاً  نفساً  خذ لأفراد المجموعة التجريبية:الباحث  )كان يقول
 لو لك، الآخرون  يقوله ما واحذر عينيك، افتح ثم الجديد بشكلك نفسك وتخيل عينيك أغمض ،قوي  بإحساسمرات 

 ( دقيقة.15) إيجابية(. ى أخر  برسالة باستبدالها وقم –ألغ تقول نبأ بإلغائهام ق سلبية رسالة أية أن لاحظت
أخذ وقت للتفكير تقنية على توكيد الذات والتصرف بشكل بناء أن من بين الوسائل المساعدة أيضاً الباحث  أوضح ثم -
على  هبحيث تأتي هذه التقنية لتساعد ؛، عندما يُعاني الفرد من الضيق والتوترلتي تعني إيقاف التفكير والتصرفوا

 ( دقائق10). للخروج من الوضع المحرج؛ ثم تم تقديم مثال يوضح ذلك تمنحه فرصةو التفكير في الطريقة التي يتبعها 
عندما يكون هناك خلاف بينك وبين شخص ما حول عدم شعورك بالتقبل والاحترام من جانبه، وكان كل منكما غاضب من الآخر، عندها 

سيأخذ  (Time out)تندمان عليها لاحقاً، ولكن مع تقنية ، فعلى الأرجح ستتفوهان بحماقات ور على طبيعتهالو تقابلتما مباشرة وتركتما الأم
 (.1999/2000كل منكما بعض الوقت ليهدأ ويسترخي ويفكر بالأمر قبل أن تلتقيان مجدداً. )إليس، 

لموقف تمثيلي من خلال مشهد لعب دور لتطبيق هذه التقنية )كانت تدور أحداث هذا المشهد بعد ذلك تم الاعداد  -
 .(اً"غاضب هما، وكان كل منالآخرالتقبل والاحترام من  حيث شعر أحدهما بعدم ؛ينبين شخصحدث خلاف "حول 

تقنية ، وتارةً أخرى التعامل مع هذا الخلاف من خلال طلب منها حل هذا الخلاف بشكل هازم للذات تارهً المرشد: -
  (Time out)أخذ وقت للتفكير 

 بعد ذلك الموقف الذي حصل بينهما، مما أدى إلى احتدام مباشرة ً  تقابلاففي حالة السلوك الهازم للذات المسترشدين: 
بعض الوقت ليهدأ ويسترخي ويفكر بالأمر قبل  هما( أخذ كل منTime outتقنية ) معالموقف الذي حصل بينهما. و 

  ، وعند اللقاء بعد فترة من الزمن كان كل منهما قد هدأ وفكر بالخلاف بشكل جدي وتم حله من خلاللتقيان مجدداً يأن 
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 الحوار والنقاش.
 بكل من الطريقتين.: طلب منهما ومن باقي أفراد المجموعة التجريبية المقارنة بين السلوكين، وابداء الرأي المرشد-
عندما يكون هناك خلاف بين شخصين ويكون كل منهما غاضب من الآخر، عندها لو : أفراد المجموعة التجريبية-

 Time)تقابلا مباشرة وتركا الأمور على طبيعتها، فعلى الأرجح سيتفوهان بحماقات يندمان عليها لاحقاً، ولكن مع تقنية 

out) دقائق( 10) يهدأ ويسترخي ويفكر بالأمر قبل أن يلتقيان مجدداً سيأخذ كل منهما بعض الوقت ل. 
أفراد المجموعة التجريبية لتبين مدى تغير طريقه حلهم للمشكلة، تطبيق نشاط ماذا تفعل لو على بعد ذلك تمت إعادة -

 ( دقائق.5)والمقارنة بين الورقتين. 
 ( دقائق.5بموعد الجلسة المقبلة ) التجريبيةأفراد المجموعة تلخيص ما دار في الجلسة وتذكير تم  -

 المشاعر والسلوكاتن ثقتك بنفسك، ودون خلال اليومين القادمين استخدم الرسائل الذاتية التي تزيد مالواجب المنزلي: 
 بعد استخدامك لهذه الرسائل؟

 عشر:  الثانيةتقييم الجلسة 
 ( دقائق.5من وجهة نظر أفراد المجموعة التجريبية )

 غير موافق موافق إلى حد ما موافق العبارة
    المدة الزمنية للجلسة كانت كافية.

    أهداف الجلسة كانت واضحة ومحددة.
    موضوعات الجلسة مرتبطة بأهدافها.

    الأنشطة المقدمة خلال الجلسة كانت كافية.
    وقت المناقشة كان متاحاً بشكل كافي لكل شخص.

    الفائدة ومعلومات جديده من خلال الجلسة.تم الحصول على 
    الواجب المنزلي كان له أثر بالغ في فهم المعلومات.

    أداء الباحث كان مرضي.
 ماهي اقتراحاتك لتحسين الجلسة القادمة؟

........................................................................................................... 
 تقييم الباحث لمدى تحقق أهداف الجلسة

 مدى تحقق أهداف الجلسة   الجلسة
 لم تتحقق )   ( تحققت جزئياً )   ( تحققت )  (
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 سبب عدم تحقق الأهداف سبب التحقق الجزئي الأدلة التي تثبت تحقق الأهداف
    
    
    
 

 تقرير الجلسة:

لدى تقييم الجلسة من خلال إجابات أفراد المجموعة التجريبية على استمارة التقييم الخاصة بكل جلسة تبين أن أداء 
الهازم للذات، والسلوك الباحث كان جيداً من خلال قدرته على تقديم مجموعة من الحقائق والمعلومات عن السلوك 

طرح مشكلة قام فردين من  في د المجموعة التجريبية من ذلك تجلتالتوكيدي وذكر أمثلة عن كل منها، واستفادة أفرا
أفراد المجموعة التجريبية بالتعامل معها مرةً من خلال السلوك التوكيدي ومرةً أخرى من خلال السلوك الهازم، ثم عبر 

بحيث ساهم ذلك في التعرف إلى الفرق بين هذه  ؛باقي أفراد المجموعة التجريبية عن رأيهم بالطريقتين السابقتين
نستطيع القول إن الهدف من هذه الجلسة تحقق من خلال توضيح الحقائق حول السلوك الهازم  الاستجابات. وبالتالي

 للذات والسلوك التوكيدي، وتبيان الفرق بينها.

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 ملا

65 

 

 ملاحق الدراسة

 عشر  الثالثةالجلسة 

 الثقة بالنفس  الجلسة:ن اعنو 

 :الجلسةهداف أ

 تؤثر سلباً على الثقة بالذات.أن يدحض أفراد المجموعة التجريبية الأفكار اللاعقلانية التي  .1
 .بالنفس الثقة لبناء ملائمة كطريقة الإيجابي للذات الحديث مهارةأن يستخدم أفراد المجموعة التجريبية  .2
 أن يمارس أفراد المجموعة التجريبية أساليباً سلوكية لرفع مستوى الثقة بالنفس. .3

 دقيقة 120زمن الجلسة: 
التخيل -الحيث الإيجابي مع الذات-مناقشة والحوارال-التحليل المنطقي للأفكار  والأساليب المستخدمة:الفنيات 
 التعزيز.-الاسترخاء- الوعي الذاتي-السؤال السحري -العقلاني

 ( رسائل ذاتية إيجابية.5) ورقة عمل-عارض – أوراق وأقلام-السبورة :المستخدمة الأدوات 

  عرض الجلسة:

 ( دقائق.10)بما دار في الجلسة السابقة، ثم مناقشة الواجب المنزلي.  التجريبية، وتذكيرهم المجموعة تم الترحيب بأفراد-
 التفوق،و  النجاحواحراز  ،الحياة في طريقة شق على الفرد قدرة معنى الثقة بالنفس والتي تعنيتم توضيح بعد ذلك -

 ( دقائق.5) الآخرين.إليه، والتعبير عن رأيه وأفكاره واحترام أراء  يصبوا ما وتحقيق
حيث تم تحديدها من خلال تقنية السؤال السحري  ؛تسبب عدم الثقة بالذات لاعقلانية أفكاراً  هناكثم تم التوضيح أن -

 بعد التذكير بخطواتها ومنها:
 ( دقائق.10) خطيرة ا  واجه ظروفييجب أن يشعر الشخص بالخوف والقلق عندما  .1

أفراد المجموعة التجريبية حول هذه الفكرة، من خلال طرح السؤال الآتي: ما بعد ذلك تم التعرف على وجهة نظر -
أن المشاكل تم الاستماع لإجابات أفراد المجموعة التجريبية ثم أوضح الباحث  رأيكم بهذه الفكرة التي تم التوصل اليها؟

لأحداث التي نتعرض لها في حياتنا، الخطيرة والمخيفة موجودة في حياتنا اليومية ويجب على الفرد أن يتوقعها كباقي ا
بحيث تؤثر على نشاطنا اليومي  ؛ولكن من الخطأ الكبير أن نتوقف عندها كثيراً أو أن تسيطر على محتوى تفكيرنا

 ( دقائق.5) وعلاقتنا بالآخرين وبالتالي نظرتنا لذواتنا
 حيث تم تقسيم أفراد المجموعة التجريبية إلى ثنائيات ؛بعد ذلك تم تذكير أفراد المجموعة التجريبية بتقنية الوعي الذاتي-
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 ( دقائق.10)وتبني أفكار بديلة لها.  الفكرةبغرض دحض هذه  
 ومناقشتهم أفراد المجموعة التجريبية لإجاباتتم الاستماع   ؟بالنفس الثقة نحتاج لماذا بعد ذلك طرح الباحث سؤالاً -

 ( دقائق.5)بها. 
الثقة بالنفس تعد جانباً مكملًا لمضوع السلوك التوكيدي ومرتبط به، وبعد ذلك أشار الباحث إلى أن  الباحث أشارثم -

 ،الفرد نموو  بتطور تتطور الصغر منذ مكتسبة سمة بالنفس الثقة: تعد سمة مهمةً للأسباب الآتية الثقة بالنفس إلى أن
؛ انسحابيه اتسلوك إلى بالفرد يؤدي نقصانها أو اوفقدانه للفرد النفسية الصحة مظاهر منمظهراً  تمثل هامة سمة وأنها

يخشى مواجهة ، إضافةً لكونه والقدرات في حياته كونه لا يمتلك المهاراتحيث يشعر الفرد بأنه لا يستطيع النجاح 
 .( دقائق5) والتردد يسيطر عليه الشكف ؛والتعبير عن رأيه ،الآخرين

ثم طلب من أفراد المجموعة التجريبية أن يقدموا تعريفاً للثقة بالنفس، وبعد ذلك تم الاستماع لإجابات أفراد المجموعة -
؛ بحيث يكون القرار لاتخاذ نفسه على الفرد اعتماد (هي بالنفس الثقةالتجريبية، ثم تم الاتفاق على التعريف الآتي: 

 المختلفة المواقف مع بفاعلية التعامل خلالها من، بحيث يستطيع والدراسية والاجتماعية النفسية ومهاراته لكفاءته مدركاً 
 ( دقائق.5)(. الحياة في لها يتعرض التي

 ( دقائق.5)بالنفس. يوضح أهم الفوائد التي نحصل عليها من الثقة  (Power Point) بعد ذلك تم تقديم عرض-
 والدراسية. الحياتية مهامال انجاز
 الآخرين بوجهة النظر والأفكار. إقناع
 التصرف. حسن

 الثبات على الموقف الصحيح وعدم التأثر بالآخرين. 
 اكتساب احترام الآخرين.

 الآخرين. مواجهة
بعد ذلك طلب الباحث من أفراد المجموعة التجريبية القيام بنشاط كتبوا من خلاله السمات الإيجابية والسلبية لذواتهم -

 وشخصياتهم على النحو الآتي: 
 ؟( ما هي سماتي16نشاط )-

 عزيزي الطالب قم بكتابة النواحي الإيجابية والسلبية التي تعبر عن رأيك ونظرتك لذاتك وفقاً لما يلي:
 النواحي السلبية النواحي الإيجابية الجانب

   شخصيتك 
   مظهرك الخارجي
   تعاملك مع الآخر
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  على النحو الآتي: بهذه الجوانببعد ذلك تم الاستماع لاستجابات أفراد المجموعة التجريبية ومناقشتهم -
 ؟نفسك عن والايجابية السلبية الجوانب تكتب وأنت شعرت بماذا -1
 الآخرين؟ عند الموجودة أو فينا الموجودة والسلبية الايجابية الجوانب عن التحدث علينا يصعب لماذا -2
 ؟سلبياتك على وركزوا سماتك الايجابية الآخرون  أنكر إذا تتصرف كيف -3
 ( دقيقة.15)  ؟السلبية هذه من لتخلصهم ثانياً  والآخرين أولاً  نفسك تساعد أن يمكن كيف -4

( 15)ذواتهم.  إلىلمساعدة أفراد المجموعة التجريبية في التعرف  نجم المجموعة (17) نشاطبعد ذلك تم تطبيق -
 دقيقة.

 عن بالحديث بدأ هذا الفرد ذلك بعد ثم ،الضيافة من نوعاً  له قدمو  بوسط القاعة كرسي على يجلس طلب الباحث من أحد الأفراد أن
أسئلة  عنألا يجيب ، مع الإشارة إلى أن هذا الفرد يحق عليه الأسئلة بطرح الأفراد باقي بدأ ،حديثه أنهى أن وبعد معمق، بشكل نفسه

 الباحث. من اختيار بدون  المشاركة فيجميع الأفراد الراغبين  مع النشاط هذا حيث تم تطبيق لا يرغب بالإجابة عنها؛
نشاط ويطبق عليهم  ،النشاط قاعة داخلالراحة  فيه يجد الذي المكان يختار أن فرد كل من الباحث طلببعد ذلك -
من أفراد المجموعة التجريبية الجلوس بوضعٍ مريح على أن يكون الجسد  طلب المرشد :( الاسترخاء والتخيل18)

بوضعٍ معتدل، مع وضع احدى اليدين أعلى الصدر والأخرى أعلى البطن. ثم طلب منهم أن يغمضوا أعينهم، وأن 
يد الموجودة أعلى الصدر وهبوط ال مع الإحساس بارتفاع اليد الموجودةيستنشقوا أكبر قدر من الهواء عن طريق الأنف، 

أعلى البطن. ثم طلب منهم دفع الهواء من الفم للخارج ببطء مع إبقاء عضلات البطن مسحوبة للداخل، ثم تم تكرار 
 ذلك ومع ،راتبالعث مليء مكان في تسير الآن أنت :وبعد ذلك بدأ المرشد بالحديث الآتي هذه العملية عدة مرات،

 ،تقوم ولكنك مرة من أكثر وتتعثر ،والشجاعة والإقدام التحدي ملؤها واثقة بخطى الأمام إلى وتتقدم وتسير تسير فأنت
 بعيد مكان من واذ ،القادمة الخطوات في وتفكر وتهزمه اليأس وتحارب المشي في مثابرة وكلك السير وتواصل ،وتقف
 كل إلى المساعدة وتقدم ،احترامب الآخرين تعامل طموح إنسان فأنت ؛والأمل الطمأنينة نفسك في يبعث صوتاً  تسمع

  لأصدقائكوموجهاً  ناصحاً  كنت وكم ،مشاكلهم حل في الآخرين ساعدت فكم ،تعرفه لم أم عرفته سواء محتاج
 ( دقائق.15) .إليه اصبوا ما وسأحقق بنفسي أثق أنا ،تردد وأصبحت ولإخوتك،

 رسائل ذاتية إيجابية تزيد من الثقة بالنفس. تشملورقة عمل على أفراد المجموعة التجريبية بعد ذلك قام الباحث بتوزيع -
 ( دقائق.5)

 ) بنفسك ثقتك من تزيد ايجابية ذاتية رسائل ((5ورقة عمل )
 .بنفسك ثقتك تزيد أن على تساعدك رسائل أربع هذه .... الطالب عزيزي 
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 .الآخرين إلى التحدث أحب أنا الأولى: الرسالة
 .قوية ذاكرتي أنا الثانية: الرسالة
 .عالية بطاقة وأتمتع نشيط أنا ة:الثالث الرسالة
 .المزاج هادئ أنا الرابعة: الرسالة
 :التدريب هذا من لتستفيد التالية الخطوات اتبع ...... الطالب عزيزي  والآن
  دائماً  معك بها واحتفظ صغيره مفكرة في الايجابية رسالتك دون. 
 اً.جيد تستوعبها أن إلى الأخرى  تلو الواحدة الرسائل قرأوا عميقا نفساً  خذ 
 راتم عشر الأولى الرسالة قرأا ،جسمك داخل توتر أي وقم بطرد عميقاً  نفساً  وخذ رسالة بأول أخرى  مرة ابدأ 

 .عينيك افتح ثم ،الجديد بشكلك نفسك وتخيل ،عينيك أغمض قوي، بإحساس
  ًلك الآخرون  يقوله ما واحذر ،للآخرين تقوله الذي ما واحذر ،لنفسك تقوله ماذا احذر اليوم من ابتداء. 
 ايجابية أخرى  برسالة باستبدالها وقم ،“ الغ " تقول بأن بإلغائها فقم سلبية رسالة أية لاحظت لو. 
 :دائما   وتذكر
 .بالأمل عش ،،،،،،، بشكل ايجابي عش
 .بالكفاح عش ،،،،،،، بالحب عش
 والذات والآخر. الحياة قيمة وقدّر

 المقبلة. بموعد الجلسةالمجموعة التجريبية أفراد  تلخيص ما دار في الجلسة وتذكيروعند اقتراب الجلسة من نهايتها تم -
 ( دقائق.5)

 عزيزي الطالب اذكر ثلاث من مظاهر الثقة بالذات؟ الواجب المنزلي: 
 عشر:  الثالثةتقييم الجلسة 

 دقائق.( 5من وجهة نظر أفراد المجموعة التجريبية )
 غير موافق موافق إلى حد ما موافق العبارة

    المدة الزمنية للجلسة كانت كافية.
    أهداف الجلسة كانت واضحة ومحددة.

    موضوعات الجلسة مرتبطة بأهدافها.
    الأنشطة المقدمة خلال الجلسة كانت كافية.

    وقت المناقشة كان متاحاً بشكل كافي لكل شخص.
    الحصول على الفائدة ومعلومات جديده من خلال الجلسة.تم 

    الواجب المنزلي كان له أثر بالغ في فهم المعلومات.
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    أداء الباحث كان مرضي.
 ماهي اقتراحاتك لتحسين الجلسة القادمة؟

........................................................................................................... 
 تقييم الباحث لمدى تحقق أهداف الجلسة

 مدى تحقق أهداف الجلسة الجلسة
 لم تتحقق )   ( تحققت جزئياً )   ( تحققت )  (

 سبب عدم تحقق الأهداف التحقق الجزئيسبب  الأدلة التي تثبت تحقق الأهداف

    
    
    

 تقرير الجلسة:

لدى تقييم الجلسة من خلال إجابات أفراد المجموعة التجريبية على استمارة التقييم الخاصة بكل جلسة تبين أن أداء 
بالنفس، وفوائدها، واستفادة الباحث كان جيداً من خلال قدرته على تقديم مجموعة من الحقائق والمعلومات عن الثقة 

بحيث ساهم  ؛أفراد المجموعة التجريبية من ذلك تجلى من خلال تطبيق نشاط ما هي سماتي، ونشاط نجم المجموعة
ذلك في التعرف إلى السمات الإيجابية في الذات والتركيز عليها من خلال استخدام رسائل ذاتية ايجابية. وبالتالي 

الأفكار اللاعقلانية التي تؤثر سلباً على الثقة بالذات، نستطيع القول إن الهدف من هذه الجلسة تحقق من خلال دحض 
 .بالنفس الثقة لبناء ملائمة كطريقة ذات، والرسائل الذاتيةالإيجابي لل الحديث مهارةواستخدام 

 

 

 

 

 

 

 



 ملا

70 

 

 ملاحق الدراسة

 الجلسة الرابعة عشر
 عنوان الجلسة: مواجهة المشكلات

 :الجلسة أهداف
 .الفعالة وغير الفعالة المشكلات مواجهة أساليب بين أفراد المجموعة التجريبية ميزأن ي .1
 أن يستطيع الأفراد مواجهة المشكلات بأساليب فعالة. .2

 دقيقة 120زمن الجلسة: 
الشعارات  ،الوعي الذاتي ،، السؤال السحري والحوار مناقشةتحليل المنطقي للأفكار، الال الأساليب والفنيات المستخدمة:

 ، التعزيز.المنزلي الواجب ،حل المشكلات الذاتية،
 .وأوراق ، أقلام، عارض( مبادئ حل المشكلات6) : ورقة عملالأدوات المستخدمة

 :الجلسةعرض 
 (10) مناقشة الواجب المنزلي. تمت بما دار في الجلسة السابقة، ثم وتذكيرهم المجموعة التجريبية تم الترحيب بأفراد-

 دقائق.
 المواجهةمن خلال شرح المقصود ب المشكلات، مواجهةعلى  وهو القدرة اليوم، جلسة لموضوع بعد ذلك تم التعرضو  -

 إدراكه تم الذي الموقف مطالب مع التعامل أو السيطرة، بهدف الفرد بها يقوم التي والسلوكية المعرفية الجهود :بأنها
 أساليب عن، ثم تم التحدث بالنسبة له ضاغطاً  موقًفا ويمثل وقدراته مصادره ويرهق الفرد، طاقة يفوق  باعتباره وتقييمه
  (Power point)هذه الأساليب بشكل مفصل من خلال عرض تم توضيح) المشكلات، على النحو الآتي: مواجهة

 دقيقة( 15)
 فعالةال المواجهة أساليب أولا :

 :ما يلي الفعالة المواجهة أساليب تتضمن
 الذهني التهيؤ ومحاولة الضاغط، الموقف أو المشكلة وفهم لتحليل الفرد يبذلها التي المعرفية المحاولات" وهي :المنطقي التحليل .1

 ".ولمتطلباته له
 إيجابية، بطريقة الضاغط الموقف أو المشكلة بناء لإعادة الفرد بها يقوم التي المعرفية المحاولات" وهي :اليجابي التقييم إعادة .2

 ." الواقع تقبل استمرارية مع
 أو الدعم أو والإرشاد للمعلومات مصدر عن للبحث الفرد بها يقوم التي المحاولات" وهي :والمعلومات المساعدة عن البحث .3

 ."ضغوطه مواجهة على تعينه المساعدة
 وضعو  دراستهامن خلال  المشكلة مع مباشرة للتعامل الفرد، بها يقوم سلوكية محاولات" وهي :المشكلة حل أسلوب استخدام .4
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 ."وحلها لها مقترحة حلول 
 غير الفعالة المواجهة أساليبثانيا : 
 :ما يلي الحجامية المواجهة أساليب تتضمن

 ."الضاغط الموقف أو المشكلة في الواقعي التفكير لتجنب المعرفية؛ المحاولات" هي :المعرفي الحجام .1
 إيهام أو المشكلة وترك نسيان بمحاولة والاستسلام للاذعان الفرد بها يقوم التي المعرفية المحاولات" هي :الاستسلام أو التقبل .2

 ."مواجهتها على القدرة بعدم النفس
 مصادر وخلق بديلة، أنشطة في والاندماج للاشتراك الفرد بها يقوم التي السلوكية، المحاولات" هي :البديلة الثابة عن البحث .3

 ."الضاغطة الأحداث أو للمشكلات تعرضه أثناء للإشباع جديدة
 &Dryden) "السلبية مشاعره عن من خلال التعبير توتره لخفض الفرد بها يقومسلوكية  محاولات هي: الانفعالي التنفيس .4

Branch,2008) 
 عالةف غير مواجهة لأساليب ماستخدامه تحددأن هناك بعض الأفكار اللاعقلانية التي قد أشار الباحث إلى وبعد ذلك -

حيث تم تحديد هذه الأفكار من خلال تقنية السؤال السحري وذلك بعد  ؛ات هازمة للذات وتدفع بهم إلى السلبيةوسلوك
 :حيث تم التوصل إلى هذه الأفكار ؛تذكيرهم بهذه التقنية وخطواتها

 .دقائق( 10) مواجهتها من بدلا   الصعوبات يتحاشى وأن ليات،ؤو المس بعض يتجنب أن للفرد الأفضل .1
وضح والتعرف إلى وجهة نظرهم حولها، ثم أ السابقة مع أفراد المجموعة التجريبية الفكرةوبعد ذلك قام الباحث بمناقشة -

 ويبتعد يؤجلها ونجده يعترضه، ضاغط موقف أو مشكلة أي مواجهة من يهرب الفرد تجعل الفكرة،هذه  الباحث أن
 تواجه لا وبالتالي المشكلات، تواجه لا سلبية شخصية تخلق الفكرة هذه ومثل قائمة، تظل أنها من الرغم ىعل عنها

 الهروب من بكثير أفضل والمشكلات المسئوليات، فمواجهة وبالتالي ،للحياة ملازمة أساسية سمة المشكلات لأن الحياة
 ( دقائق10) .منها

والتوصل إلى  الفكرةدحض هذه بغرض بتقنية الوعي الذاتي أفراد المجموعة التجريبية بعد ذلك قام الباحث بتذكير  -
 ( دقيقة15) .بديل منطقي لها

 تقنيةوضح الباحث أن هناك طريقة أخرى يمكن استخدامها بغرض التخلص من الأفكار غير المنطقية وهي أثم -
وضح الباحث المقصود بالشعارات الذاتية: بأنها احدى طرق التفكير العقلاني والتي تستخدم أحيث  ؛الشعارات الذاتية

العقلانية والتكيف مع الواقع من خلال التفكير العقلاني، ثم قدم الباحث مثالًا يوضح فيه في دحض المعتقدات غير 
المقصود بالشعارات الذاتية، والمثال يدور حول شخص قام بإنجاز عمل معين وكان يتوقع من ذلك الثناء والانجاز، إلا 

 يقة( دق15) (1999/2000أنه حصل على تقييم سلبي مما سبب له الألم )إليس، 
 : التقييم السلبي.)الموقف المشكل( العراقيل -
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ى نحوٍ جيد لأحصل على تقييم أفضل أنا أكره الحصول على تقييم كهذا. كم هو مزعج هذا التقييم. من الأفضل أن أعمل عل المسترشد -
 .في المرات القادمة

 : ماهي الأفكار اللاعقلانية التي جعلتك تتكلم على هذا النحو.المرشد -
 أنا طالب فاشل. ،إنه أمر مريع ،ليس من المفروض أن أحصل على تقييم سلبي :المسترشد -
 أيك ماهي نتائج الأفكار اللاعقلانية؟ر : بالمرشد -
 القلق والاكتئاب والانسحاب والعزلة والاعتداء على الآخر. المسترشد: -
: لماذا حصلتُ على تقييم سلبي هذه المرة؟ هل تقنية الحوار السقراطي( تفنيد الفكرة اللاعقلانية من قبل المسترشد بمساعدة المرشد )اتباع-

 يعتبر ذلك كارثة؟ ولماذا سيجعل ذلك مني شخصاً فاشلًا بالمرة القادمة؟
، مع أن الوضع كان سيكون سلبيمن الواضح أنه ليس هناك ما يحول دون حصولي على تقييم  الرؤية الجديدة التي تبناها المسترشد:-

هذا  )الشعار الذاتي(ليس فظيعاً أو كارثياً، بل مزعج جداً،  ي. من المؤسف أن الواقع كذلك لكنهبكثير لو لم يحصل ذلك التقييم السلبأفضل 
 التقييم لا يجعلني طالب سيء، لأني جيد في عملي معظم الآحيان.

المواقف السلبية طلب إليهم تذكر أحد لتطبيق هذه التقنية حيث لأفراد المجموعة التجريبية بعد ذلك تم افساح مجال  -
 :الأفكار المرافقة وتفنيد تلك الأفكار وفقاً لتقنية الشعارات الذاتية وفق النموذج التاليالتي تعرضوا لها، و 

 ( دقيقة15)الشعارات الذاتية  
 ................................................................................................... :)الموقف المشكل( العراقيل .أ

 .............................................................................................. :تقييم الموقف من قبل المسترشد .ب
 ..........................................................................................................عقلانية: لاالأفكار ال .ت
 .................................................................................................... عقلانية:لانتائج الأفكار ال .ث
 ......................................................................................................................التفنيد:  .ج
 .........الرؤية الجديدة: ...................................................................................................... .ح

 متنوعة حلول إيجاد وضح الباحث أن الإيجابية والتنوع في استخدام أساليب مواجهة المشكلات تؤدي إلىأبعد ذلك -
 ( دقائق5) حيث تم ذكر قصص نجاح تدعم فكرة الابتعاد عن اليأس في حل أي مشكلة ؛مقبولة حلولإلى  تفضي

 الكتابة يستطيعوا لن الفضاء رواد أن وهي للفضاء، الرحلات تجهيز في مشكلة الفضائية ناسا وكالة واجهت: 1قصة
 )المشكلة( .الورق  ىعل القلم من يسقط لن الحبر لأن الجاذبية، انعدام بسبب الأقلام بواسطة

  ؟؟؟ الحل كان ماذا ولكن -
 استمرت بدراسات قامواحيث ؛ وضح الباحث أن الوكالة لم تيأس أو تعجز وانما استمرت بالعمل والبحث(أ)هنا 

 .الجاذبية انعدام حالة في الكتابة يستطيع جافًا قلمًا ليطوروا ؛سنوات 10 حوالي 
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ورقة عمل وذلك من خلال  المشكلات مواجهة في مراعاتها يجب التيوبعد ذلك قام الباحث بعرض بعض المبادئ -
 ( دقائق5) مبادئ حل المشكلات. (6)
 .مناسب حل هناك ولكن مشكلة، لكل مثاليًا حلاً  هناك ليس-1
 .نفسه الحدث أو الموقف هو المواجهة أسلوب فاعلية يحدد ما-2
 .المحيطة وللظروف الموقف لملابسات تبعًا آخر؛ وقت في له يصلح لا قد اليوم، لمشكلة أو لمواقف يصلح الذي المواجهة أسلوب-3
 .إليه التوصل يمكن ما وهو الحلول، بين وسط وحل آخر، وحل حل هناك أن دائمًا من الضروري أن يعتقد الفرد-4
 والاعتراض وفعال، مقنع ولكنه آخر، شخصًا طرحه حلاً  يكون  فقد أنت، طرحته الذي الحل هو المشكلة، حل يكون  أن الضروري  من ليس-5
 .شخصك ىعل الاعتراض يعني لا رأيكى عل
 .المشكلات حل في بالمرونة الاعتقاد-6
 مشكلةتم عرض  على النحو الآتي:أفراد المجموعة التجريبية مع  ( مشكلة النسيان19نشاط )بعد ذلك تم تطبيق -

 ومتنوعة مختلفة حلولإضافةً لطرح  بعقلانية، مواجهتها أفراد المجموعة التجريبية من وطلب الامتحانات يف النسيان
 .لها المناسبة المواجهة ساليبأو  ،المشكلة حل خطواتب المجموعة أفراد الباحث وبعد ذلك ناقش ،الإبداع على تعتمد

 ( دقائق10)
 وتذكيرهم بموعد الجلسة المقبلة. تفاعلهم على أفراد المجموعة التجريبية شكرتلخيص ما دار في الجلسة و بعد ذلك تم -
 ( دقائق5)

 لهذه تحليلك وأذكر طريقة ،خلال الأسبوعين الماضيين لها تعرضت التي المشكلات، بعض اذكر :المنزلي الواجب
 .حلها في استخدمتها التي والإجراءات المشكلة،

 : الرابعة عشرتقييم الجلسة 
 ( دقائق.5من وجهة نظر أفراد المجموعة التجريبية )

 غير موافق موافق إلى حد ما موافق العبارة
    المدة الزمنية للجلسة كانت كافية.

    أهداف الجلسة كانت واضحة ومحددة.
    موضوعات الجلسة مرتبطة بأهدافها.

    الأنشطة المقدمة خلال الجلسة كانت كافية.
    وقت المناقشة كان متاحاً بشكل كافي لكل شخص.

    تم الحصول على الفائدة ومعلومات جديده من خلال الجلسة.
    الواجب المنزلي كان له أثر بالغ في فهم المعلومات.

    أداء الباحث كان مرضي.
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 الجلسة القادمة؟ماهي اقتراحاتك لتحسين 
........................................................................................................... 

 تقييم الباحث لمدى تحقق أهداف الجلسة
 مدى تحقق أهداف الجلسة الجلسة

 لم تتحقق )   ( تحققت جزئياً )   ( تحققت )  (
 سبب عدم تحقق الأهداف سبب التحقق الجزئي تحقق الأهدافالأدلة التي تثبت 

    
    

 تقرير الجلسة:

لدى تقييم الجلسة من خلال إجابات أفراد المجموعة التجريبية وملاحظات الباحث على استمارة التقييم الخاصة بكل 
المواجهة ثم التنويه لأساليب المواجهة جلسة تبين أن أداء الباحث كان جيداً، وذلك من خلال توضيح المقصود بأساليب 

التي نستخدمها  السلبية الإيجابية والسلبية، إضافةً إلى تحديد الأفكار اللاعقلانية التي تسهم في تحديد أساليب المواجهة
في  ، والشعارات الذاتيةحري، في حين أسهمت تقنية الوعي الذاتيفي حياتنا اليومية، وذلك من خلال تقنية السؤال الس

والدليل على ذلك تطبيق أفراد المجموعة التجريبية لنشاط )مشكلة  إيجابية،تفنيد الأفكار اللاعقلانية واستبدالها بأخرى أكثر 
 النسيان( الذي بين قدرتهم على اتباع أساليب مواجهة إيجابية، ومن ثم نستطيع القول إن الهدف من هذه الجلسة تحقق

البديل اجهة سلبية وتفنيدها والتوصل إلى عقلانية الكامنة وراء استخدام أساليب مو وذلك من خلال تحديد الأفكار اللا
 العقلاني لها، وبالتالي التوجه لممارسة أساليب مواجهة ايجابية.
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 الخامسة عشرالجلسة 

 التواصل مع الآخرين  عنوان الجلسة:

 :الجلسة أهداف
التي تؤثر سلباً على التواصل مع الأخر، وأن يتبنوا  اللاعقلانية الأفكارأفراد المجموعة التجريبية  أن يدحض .1

 أفكاراً بديله. 
 الاجتماعي أساليب التوصلبين أساليب التواصل الاجتماعي الإيجابية و  التجريبيةأن يقارن أفراد المجموعة  .2

 السلبية.
 الآخر. تواصل ايجابية لتحسين العلاقة مع فراد المجموعة التجريبية أساليبأن يمارس أ .3

 دقيقة 120زمن الجلسة: 
الواجب و  والشعارات الذاتية، ،حري السؤال الس ،والحوار مناقشةتحليل المنطقي للأفكار، ال والأساليب المستخدمة: الفنيات

 .المنزلي، التعزيز
 : صور توضيحية، عارض.الأدوات المستخدمة

 عرض الجلسة:
 ( دقائق.10)بما دار في الجلسة السابقة، ثم مناقشة الواجب المنزلي. التجريبية، وتذكيرهم المجموعة  تم الترحيب بأفراد-
 بعلاقات تمتعه الفرد سعادة أسباب منقائلًا:  الاجتماعية العلاقات وهو اليوم، جلسة لموضع الباحث عرضبعد ذلك ت-

 تعرضه أوقات في والمساند المساعد فيهم ويجد سعادته، أوقات في والتفاؤل المرح، أصدقاءه في فيجد ،جيدة اجتماعية
 ( دقائق.5) .للأزمات

بالفرد  تؤدي قد الاجتماعية بالعلاقات اللاعقلانية المتعلقة الأفكار من عدد هناكوضح الباحث أن أوبعد ذلك -
 متشددًا هلتجع أو نفسه حسابى عل كان وإن حتى الآخرين ىورض حب لينال العلاقة؛ في الزائد والتعلق لانخراطل

تم تحديد هذه الأفكار من خلال تقنية السؤال السحري بعد التذكير بهذه التقنية  ثم بالآخرين، علاقته فتفسد ؛مغاليًا
 :الأفكار هذه ومن ،ومراحلها

 أستحق معاملة أفضل من الآخرين.-1
 ( دقائق.10) بعض الناس شر وأذى ويجب العمل على عقابهم.-2
وجهة نظر أفراد المجموعة التجريبية حول هذه الأفكار، من خلال طرح السؤال الآتي: ما  إلىبعد ذلك تم التعرف -

 .( دقائق5)هو رأيكم بهذه الأفكار التي تم طرحها؟ 
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 يمكنه ولا ،بتقدير الآخرين له تقديره لذاته مرتبطاً  يكون  أن ىإل تؤدي بالفرد ،الأولى فكرةلأن ا الباحثأوضح بعد ذلك -
 معاملته بشكل جيد.  لعدم ويلومهمهم تقييم ينتظر ودائمًا ،رأي الآخرينعن  الاستقلال

تسبب للفرد مشكلات في علاقاته بالآخرين وتسبب له العزلة ونفور الآخرين منه،  (2لفكرة )أن ا الباحث أوضحثم -
 دقائق.( 10) فالإنسان كائن على درجة كبيرة من التعقيد لأن يتم تقييمه على أساس من بعض تصرفاته.

تقسيم  تمحيث  ؛بغرض تحليل ودحض هذه الأفكار الشعارات الذاتيةبعد ذلك تم تذكير أفراد المجموعة التجريبية بتقنية -
 ( دقيقة.20) أفراد المجموعة التجريبية إلى ثنائيات لتطبيق ذلك.

 في التفكيرأفراد المجموعة التجريبية  من طلب الباحث وفيه وأمنية( حقيقتان( )20نشاط )وبعد ذلك تم تطبيق  -
 بقية علىو  أمنية، والثالثة حقيقتان منها اثنتان يكون  أن يجب، و أنفسهم عن من خلالها الحديث يودون  أشياء ثلاثة

 ( دقائق.15) .الأمنية هي وما الحقيقتان هي ما يكتشفوا أن الأفراد
 ( دقيقة.20) العرض الآتي: خلال من وذلك ،الاجتماعي أساسيات مهارات التواصل عن تم الانتقال للتحدث ثم -

 

لال وسائل متعدّدة )كلمات ومستقبلٍ من خ التواصل هو عملية نقل الإشارات والرسائل بين مرسلٍ  التواصل:فهم حقيقة  .1
 .التواصل أيضًا منهجية نستخدمها لتأسيس وتعديل العلاقات (،ودلالات غير لفظية أو منطوقة، مكتوبة

 

 آرائك علىبعض الوقت يوميًا للتعرّف  أقتطع. اتمحادثالالإيجابي في  كسهامإثق ب :امتلاك الشجاعة لقول ما نفكر فيه .2
بسبب ومشاعرك حتى تتمكن من إيصالها إلى الآخرين. لا يجب على الأشخاص الذين يتردّدون عند التحدث الخوف 

شخص ما غير مفيد مفيدًا لغيره  قد يعدّ الحديث الذي يعتبره .شيء جديد يضيف إلى الحديثلن أن ما سيقولونه  شعورهم
 .من الأشخاص
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تبدأ عملية تطوير مهارات التواصل الجيدة بتفاعلات بسيطة، ويمكن التدرّب على مهارات التواصل بشكلٍ يومي  :الممارسة .3
يتطلّب صقل المهارات الجديدة وقتًا، إلا أنك تتيح لنفسك فرصًا وشراكات مستقبلية حيث البيئة الاجتماعية وبيئة العمل.  في

 .كل مرة تقوم فيها باستخدام مهارات التواصل الخاصة بكفي 

 :مايليمن خلال  الاخرينبعض النقاط التي تساعد على التواصل مع بعد ذلك تم التحدث عن 

 

مع، فإن النظر إلى عيني الشخص الذي تخاطبه يزيد من نجاح تواصلك تسواءً أكنت تتحدث أو تس التواصل البصري: .1
أحد التقنيات التي  ،الاهتمام وتشجّع الشخص الذي تحدّثه على الاهتمام بما تقول أيضًا تنقل نظرات العينف ؛معه

 .ى الأخر تساعدك على تحقيق ذلك هي النظر باستمرار إلى أحد عيني الشخص ثم الانتقال للنظر إلى العين 

 

استخدم إيماءات أصغر  ،اجعل جسمك كله يتحدث ،يتضمن ذلك إيماءات الوجه واليدين الشارات واليماءات: .2
 .يجب أن تزيد الإيماءات بزيادة حجم المجموعة التي يخاطبها الشخص ،للأشخاص والمجموعات الصغيرة

 

 له الابتسام معإنّ تأنيب شخص  ،وتعابير وجهك، وإيماءاتك، أحدث تناغمًا بين كلماتك :مختلطةالرسائل تجنب ال .3
مضطرًا لإرسال رسالة سلبية،  إن كنت ،يرسل رسائل مختلطة، مما يجعل الأمر عديم الكفاءة في إيصال المعنى
 .يجب أن تكون الكلمات، وتعابير الوجه، ونبرة الصوت متناغمة مع الرسالة
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الكلمات، إن التصدددريح بجملة مفتوحة مع ارتخاء اليدين إلى جانبي يمكن أن تعبّر لغة الجسدددد أكثر من  لغة الجسددد: .4
من ناحية  .الجسدددم يوصدددل رسدددالة إلى من حولك بأنه يمكنهم التقرّب منك وبأنك على اسدددتعداد لتسدددمع ما سددديقولونه

يمكن أن  لغة الجسدددف ؛أخرى، يشددير ضددم الذراعين وشددد الكتفين إلى عدم الاهتمام بالحديث أو عدم الرغبة بالتواصددل
إن اتّخاذ وضعية جسد مناسبة ووقفة تدل على إمكانية التقرّب منك قد تؤدّي إلى  .اصل قبل بدئهإلى قطع التو  تؤدّي

 .سير المحادثات الصعبة بسلاسة

 

 سلوك بشكلٍ هائل على التواصل وعلى طريقة تقديم نفسك للآخرين وتفاعلك معهم.ال يؤثر الاهتمام بالسلوك البناء: .5
 .، ومحترمًا، وتقبّل الآخرين. قم بمراعاة شعور الآخرين وثق بجدارتهمكن صادقًا، وصبورًا، ومتفائلًا 

 

 الاستماع أيضًاحيث أنه يجب على الشخص  ؛لا يجب أن يقتصر الأمر على الاستماع الجيد للآخرين :الاصغاء .6
إلى كلمات الشخص الآخر والانخراط في محادثة حول الشيء الذي يتحدث عنه. تجنّب رغبتك بالاستماع إلى 

 .نهايات جملهم فقط لأنك ترغب بتقليب الأفكار أو الذكريات في ذهنك أثناء تحدث الشخص

 

إن وجدت أن الآخرين يطلبون منك عادةً تكرار ما قلته، حاول  ،تحدث بشكلٍ واضح ولا تهمهم وضوح الكلمات: .7
سيقوم من حولك بتقييم جدارتك من خلال الكلمات والمصطلحات التي تستخدمها. ، لنفسك بشكلٍ أفض التعبير عن

 لا تستخدمها.  إن لم تكن متأكدًا من طريقة لفظ كلمة معيّنة
1.  

 

 أنك شخص عصبي وغير واثقلأن الأفراد سيعتقدون  على الشخص التحدث بشكل معتدلنبرة الصوت:  .8
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ا. يكملون الجمل التي تبدأه الآخرينبحيث تجد أن  ؛تبطئ حديثك بدرجة كبيرة وبالمقابل يجب لابنفسك إن تحدثت بسرعة، 
للحصول على الحب والاحترام من الأخر، ولكن بالمقابل صوتٍ مرتفع أو منتحب ليس بالطريقة الجيدة  استخدام وإن

قريبًا  تكون  عندماتحدث بنعومة عندما تكون مع شخصٍ وحدك أو كال استخدم صوتاً يناسب الوضع الذي تكون فيه يجب
 .حدث بصوتٍ مرتفع عندما تتحدث مع مجموعة كبيرة أو في مساحة كبيرةفي حين يتم الت ،منه

ى عل (√) إشارة ضع )الصديق والأسرار(:تنفيذ التدريب التالي  مجموعة التجريبيةال أفراد من الباحث طلببعد ذلك -
 .السابقة العبارات من عبارة كل ىعل وعلق وسلوكك، تتفق التي الاستجابات

 :عنك ويخفيها أسراره، كل ىعل له آخر صديق ا يطلع صديقك أن علمت
 ( *)         .                        يشاء من مع يتحدث أن حقه من أ.
 وأنا أقدر له ذلك. لمن يريد أسرارهبيفضي  أنالتعليق: من حقه التحدث مع من يشاء فأنا لست صديقه الوحيد، وله حرية الاختيار  

 ( )           .                                        يحبني لا هوب. 
 ........................................................................................................................التعليق: 

 ( )                 .                  إليه أسراري  إفضاء عن امتنع ج.
 ........................................................................................................................التعليق: 

 ( )                                    .الأسرار هذه أعرف أن أحاولد. 
 ...............................................................التعليق: .........................................................

                                     ( ) بعدها أصادقه ولا عنه، بتعده. أ
 ..........................................................التعليق: ..............................................................

 ( دقيقة.15) ثم تم إجراء مناقشة جماعية حول التدريب السابق.-
 ( دقائق.5) ثم تم تلخيص ما دار بهذه الجلسة وتذكير أفراد المجموعة بموعد الجلسة القادمة.-

 .يالمنزل الواجب
 أحد الأصدقاء والزملاء وسجل ما يلي: دار بينك وبينتذكر حواراً ايجابياً 

 :الاصغاء لغة الجسد: نبرة الصوت:
 التركيز: السلوك التفاعلي: نظرات العيون:

 ما نتيجة هذا الحوار من حيث المشاعر وسلوك الآخر تجاهك؟
 دار بينك وبين الأصدقاء والزملاء وسجل ما يلي: سلبياً تذكر حواراً 

 الاصغاء: لغة الجسد: نبرة الصوت:
 التركيز: السلوك التفاعلي: نظرات العيون:

 ما نتيجة هذا الحوار من حيث المشاعر وسلوك الآخر تجاهك؟
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 : الخامسة عشر تقييم الجلسة
 ( دقائق.5من وجهة نظر أفراد المجموعة التجريبية )

 غير موافق موافق إلى حد ما موافق العبارة
    المدة الزمنية للجلسة كانت كافية.

    أهداف الجلسة كانت واضحة ومحددة.
    موضوعات الجلسة مرتبطة بأهدافها.

    الأنشطة المقدمة خلال الجلسة كانت كافية.
    وقت المناقشة كان متاحاً بشكل كافي لكل شخص.

    تم الحصول على الفائدة ومعلومات جديده من خلال الجلسة.
    فهم المعلومات.الواجب المنزلي كان له أثر بالغ في 

    أداء الباحث كان مرضي.
 ماهي اقتراحاتك لتحسين الجلسة القادمة؟

........................................................................................................... 
 تقييم الباحث لمدى تحقق أهداف الجلسة

 مدى تحقق أهداف الجلسة الجلسة
 لم تتحقق )   ( تحققت جزئياً )   ( تحققت )  (

 سبب عدم تحقق الأهداف سبب التحقق الجزئي الأدلة التي تثبت تحقق الأهداف
     

    
 تقرير الجلسة:

لدى تقييم الجلسة من خلال إجابات أفراد المجموعة التجريبية على استمارة التقييم الخاصة بكل جلسة تبين أن أداء 
كان جيداً، وتمثل ذلك بقدرته على تعريف أفراد المجموعة التجريبية بمفهوم العلاقات الاجتماعية وأهميتها في  الباحث

حياتنا اليومية، اضافةً إلى التعريف ببعض مهارات التواصل الاجتماعي الفعالة والايجابية، ودورها في استخدام أساليب 
هو تفاعل أفراد المجموعة التجريبية، أثناء تطبيق نشاط الصديق مقبولة للتواصل مع الآخرين، والدليل على ذلك 

والأسرار. وبالتالي نستطيع القول إن الهدف من هذه الجلسة قد تحقق من خلال تقديم حقائق حول مهارات التواصل 
 الاجتماعي، وبالتالي استخدام أساليب تواصل ايجابية.
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 لجلسة السادسة عشرا
 .الختاميةالجلسة : الجلسة عنوان

 :الجلسة أهداف

أفراد المجموعة التجريبية  تساؤلات على العقلاني الانفعالي والإجابة البرنامج لجلسات عام تلخيص .1
 واستفساراتهم.

  .أفراد المجموعة التجريبية للبرنامج تقييم إلى التعرف .2
 .بعدياً  للبرنامج المستخدمة في البرنامج المقاييس تطبيق .3
 .التتبعيتحديد موعد القياس  .4

 دقيقة 120زمن الجلسة: 
 والحوار. المناقشةالفنيات والأساليب المستخدمة: 

  استمارة تقييم البرنامج. -البعدية والمقاييس-أقلامو -أوراق :المستخدمة الأدوات

 عرض الجلسة:

( 10)مناقشة الواجب المنزلي. تمت بما دار في الجلسة السابقة، ثم  وتذكيرهم التجريبية، المجموعة تم الترحيب بأفراد-
 دقائق.

 التي الموضوعات جميع وبذلك سيتم إنهاء الأخيرة، هي الجلسة هذه أفراد المجموعة التجريبية بأن تم اخباربعد ذلك - 
 إليه والتطرق  تناوله تم ما لأهم موجز تلخيص تم تقديمثم  السابقة، الجلسات مدار على إليها والتطرق  مناقشتها تمت

 ( دقيقة.15) .البرنامج جلسات خلال

 السابقة البرنامج جلسات حول للتساؤل والاستفسارلأفراد المجموعة التجريبية  الكاملة الحرية الباحث ترك ذلك بعد -
 ( دقيقة.15) .غامضة كانت التي أو مناقشتها تستكمل لم التي والنقاط الموضوعات إلى والتعرف

 التساؤلات من مجموعةطرح  خلال من أفراد المجموعة التجريبية للبرنامج، تقييم إلى بالتعرف الباحث بدأذلك  بعد -
 .دقيقة( 15) :يلي فيما تتمثل عليهم

 ؟جديداً  لك شيئاً  أضاف تعتبر أنه وهل ؟ البرنامج في رأيك ما *

 ؟ البرنامج في أعجبتك التي الأشياء ماهي الخاصة نظرك وجهة من *
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 ؟ البرنامج في تعجبك لم التي الأشياء هي ما الخاصة نظرك وجهة من *

 ؟ أشار أفراد المجموعة التجريبية إلى رغبتم في الخروج برحلة.هي وما ؟ البرنامج حول اقتراحات لديك توجد هل *

والمعتقدات الهازمة للذات،  الهازم للذات، اتالسلوك مقاييس توزيع خلال من البعدي تطبيق القياستم  ذلك بعد -
ات السلوكخفض حدة بعض  في البرنامج أثر إلى التعرف أجل منوذلك  ، واستمارة تقييم البرنامجوالتعبير عن الغضب

 ( دقيقة.30) .الهازمة للذات

 (5) بغرض تطبيق القياس التتبعي. على موعد لجلسة المتابعةأفراد المجموعة التجريبية الاتفاق مع  تمبعد ذلك  -
 دقائق.

ختامية شملت المشاركين في البرنامج والمرشد النفسي، وبعض من المعلمين والكادر الإداري إقامة حفلة  تمبعد ذلك  -
 ( دقيقة.20) في المدرسة

 خلال الحضور في وانضباطهم والتزامهم تعاونهم لحسنأفراد المجموعة التجريبية  نهاية الجلسة شكر الباحث وفي -
قى على اتصال دائم معهم وأنه باستطاعتهم زيارته يبلهم أنه س وأوضح، لهم دوام التحسن وتمنىالبرنامج  جلساتر سي

 ( دقائق.5) .للمساعدةفيها  في أي وقت يحتاجون 

 عشر:  السادسةتقييم الجلسة 
 ( دقائق.5من وجهة نظر أفراد المجموعة التجريبية )

 غير موافق موافق إلى حد ما موافق العبارة
    المدة الزمنية للجلسة كانت كافية.

    أهداف الجلسة كانت واضحة ومحددة.
    موضوعات الجلسة مرتبطة بأهدافها.

    الأنشطة المقدمة خلال الجلسة كانت كافية.
    وقت المناقشة كان متاحاً بشكل كافي لكل شخص.

    تم الحصول على الفائدة ومعلومات جديده من خلال الجلسة.
    الواجب المنزلي كان له أثر بالغ في فهم المعلومات.

    أداء الباحث كان مرضي.
 ماهي اقتراحاتك لتحسين الجلسة القادمة؟

........................................................................................................... 
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........................................................................................................... 
 تقييم الباحث لمدى تحقق أهداف الجلسة

 مدى تحقق أهداف الجلسة الجلسة
 لم تتحقق )   ( تحققت جزئياً )   ( تحققت )  (

 سبب عدم تحقق الأهداف التحقق الجزئيسبب  الأدلة التي تثبت تحقق الأهداف
     

    
    
 

 :تقرير الجلسة

على استمارة التقييم الخاصة بكل جلسة تبين أن أداء  أفراد المجموعة التجريبيةلدى تقييم الجلسة من خلال إجابات 
تطبيق تم ومن ثم التي أجاب عنها الباحث، بعض الأسئلة  أفراد المجموعة التجريبيةالباحث كان جيداً، ففيها طرح 

. وفي النهايةَ نستطيع القول إن لأفراد المجموعة التجريبيةهدايا تعزيزية  وتقديم الختام حفلة تنفيذوتم القياس البعدي، 
 الهدف من هذه الجلسة قد تحقق.
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 استمارة تقييم الجلسة  (7)الملحق 

 
 :التجريبيةمن وجهة نظر أفراد المجموعة 

 غير موافق موافق إلى حد ما موافق العبارة
    المدة الزمنية للجلسة كانت كافية.

    أهداف الجلسة كانت واضحة ومحددة.
    موضوعات الجلسة مرتبطة بأهدافها.

    الأنشطة المقدمة خلال الجلسة كانت كافية.
    وقت المناقشة كان متاحاً بشكل كافي لكل شخص.

    الحصول على الفائدة ومعلومات جديده من خلال الجلسة.تم 
    الواجب المنزلي كان له أثر بالغ في فهم المعلومات.

    أداء الباحث كان مرضي.
 ماهي اقتراحاتك لتحسين الجلسة القادمة؟

..................................................................................................................

.................................................................................................................. 
 من وجهة نظر الباحث:

 مدى تحقق أهداف الجلسة الجلسة
 لم تتحقق )   ( تحققت جزئياً )   ( تحققت )  (

 سبب عدم تحقق الأهداف سبب التحقق الجزئي الأدلة التي تثبت تحقق الأهداف
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  البرنامجاستمارة تقييم  (8)الملحق 

 :صور تم اعدادها من قبل الباحث ثلاثةوتتكون من 

 ات الهازمة للذات.لفرد الذي يعاني من مشكلة السلوكالصورة )أ( تقدم ل

 ات الهازمة للذات.لفرد الذي يعاني من مشكلة السلوكالصورة )ب( تقدم لولي أمر ا

 ات الهازمة للذات.لفرد الذي يعاني من مشكلة السلوكا في مدرسةالصورة )ج( تقدم للمرشد النفسي 

 ات الهازمة للذات.لفرد الذي يعاني من مشكلة السلوكاستمارة تقييم البرنامج من قبل ا الصورة )أ(:

عزيزي الطالب: فيما يلي مجموعة من البنود المعدة لتقييم البرنامج الذي تم استخدامه في الدراسة الحالية، أرجو منك 
 وضع التقدير المناسب على كل بند من البنود الآتية، ولك مني كل الامتنان:

 لم تكن كافية متوسطةبدرجة  بدرجة كبيرة العبارة
    .الاستفادة من البرنامج الإرشادي كانت

تي في التخفيف من الأنشطة، والتقنيات المستخدمة في البرنامج كانت كافية لمساعد
 ات الهازمة للذات.حدة بعض السلوك

   

    أضاف البرنامج لي معارف وخبرات جديدة.

    الأحداث التي أتعرض لها في حياتي اليومية.ساعدني البرنامج على تغيير طريقة تفسير 

    ساعدتني جلسات البرنامج على تغيير الفكرة التي كنت أحملها عن ذاتي.

    بها. دراية على أكن طاقات لم اكتشاف على البرنامج ساعدني
    لذاتي. تقبلاً  أكثر أصبح أن على البرنامج جلسات ساعدتني
    الآخرين. مع التعامل في إيجابية أكثر أصبح أن على البرنامج جلسات ساعدتني
 الحياة مشكلات التعامل في فاعلية أكثر أصبح أن على البرنامج جلسات ساعدتني
 اليومية.

   

    كان توقيت جلسات البرنامج مناسباً لي.
    أرغب في المشاركة بجلسات أخرى مستقبلًا.

    الجلسات.كان الباحث ناجحاً وفعالًا في إدارة 
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 ات الهازمة للذات.لفرد الذي يعاني من مشكلة السلوكاولي أمر استمارة تقييم البرنامج من قبل  الصورة )ب(:

: فيما يلي مجموعة من البنود المعدة لتقييم البرنامج الذي شارك ......................عزيزي ولي أمر الطالب ........
 المناسب على كل بند من البنود الآتية، ولك مني كل الامتنان: ، أرجو منك وضع التقديرنكابفيه 

 

 اليومي بعد مشاركته في البرنامج الإرشادي؟ صف ذلك؟ ابنك سلوكتغيراً ايجابياً في  لاحظتهل  .1
.........................................................................................................

......................................................................................................... 
الترفيهية بعد مشاركته في البرنامج و الاجتماعية الأنشطة مشاركة في  أصبح أكثر ابنكأن  لاحظتهل  .2

 الإرشادي؟ صف ذلك.
.........................................................................................................

......................................................................................................... 
 أي تغير في العلاقات الاجتماعية لابنك بعد مشاركته في البرنامج الإرشادي؟ صف ذلك؟ لا حظتهل  .3

.........................................................................................................
......................................................................................................... 

ماعياً وتربوياً بعد مشاركته في البرنامج الإرشادي؟ صف توافقاً نفسياً واجتأكثر هل تشعر أن ابنك أصبح  .4
 ذلك؟

.........................................................................................................
......................................................................................................... 

 بعد مشاركته في البرنامج الإرشادي؟ صف ذلك؟ الأفكار التي يحملها ابنكهل تلاحظ أي تغير في  .5
.........................................................................................................

......................................................................................................... 
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 .المرشد النفسي في المدرسةاستمارة تقييم البرنامج من قبل  الصورة )ج(

أرجو منك  ،: فيما يلي مجموعة من البنود المعدة لتقييم البرنامج الذي تم استخدامه في الدراسة الحاليةالمرشدعزيزي 
 البنود الآتية، ولك مني كل الامتنان:ل بند من الإجابة على ك

 

 هل لاحظت تغيراً ايجابياً في السلوك اليومي للطلاب بعد مشاركتهم في البرنامج الإرشادي؟ صف ذلك؟ .1
.........................................................................................................

......................................................................................................... 
هل لاحظت أن الطلاب أصبحوا أكثر مشاركةً في الأنشطة الاجتماعية والترفيهية بعد مشاركتهم في البرنامج  .2

 الإرشادي؟ صف ذلك.
.........................................................................................................

......................................................................................................... 
 مشاركتهم في البرنامج الإرشادي؟ صف ذلك؟هل لمست تحسناً لعلاقات الطلاب مع مدرسيهم بعد  .3

.........................................................................................................
......................................................................................................... 

 حظ أي تغير في العلاقات الاجتماعية للطلاب بعد مشاركتهم في البرنامج الإرشادي؟ صف ذلك؟هل تلا .4
.........................................................................................................

......................................................................................................... 
هل تشعر أن الطلاب قد أصبحوا أكثر توافقاً نفسياً واجتماعياً وتربوياً بعد مشاركتهم في البرنامج الإرشادي؟  .5

 صف ذلك؟
.........................................................................................................

......................................................................................................... 
 ذلك؟في البرنامج الإرشادي؟ صف  مبعد مشاركته الأفكار التي يحملها الطلابأي تغير في  لا حظتهل  .6
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.........................................................................................................
........................................................................................... 

اقف الضاغطة بعد مشاركتهم في أن الطلاب أصبحوا أكثر قدرةً على مواجهة وتحمل المو  لا حظتهل  .7
 البرنامج؟ صف ذلك؟

.........................................................................................................
......................................................................................................... 

 ؟ صف ذلك؟الإرشادي في البرنامجعقلانية ومنطقية بعد مشاركتهم أن الطلاب أصبحوا أكثر  لا حظتهل  .8
.........................................................................................................

......................................................................................................... 
بعد مشاركتهم في البرنامج الإرشادي؟ لدى الطلاب  مستوى الغضب والعدوانية قد انخفض أن لا حظتهل  .9

 صف ذلك؟
.........................................................................................................

......................................................................................................... 
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 قائمة بأسماء السادة المحكمين (9) الملحق

 المقاييس البرنامج اسم المحكم

 * * أ. د أمينة رزق: الأستاذ في قسم علم النفس. 

 *  أ.د علي نحيلي: الأستاذ في قسم علم النفس.

 * * رشاد النفسي.أحمد الزعبي: الأستاذ في قسم الإ أ.د

 * * في قسم علم النفس. الأستاذد. غسان منصور: أ. 

 * * د. صباح السقا: الأستاذ المساعد في قسم الإرشاد النفسي.
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 * * رشاد النفسي.الإقسم د. كارولين محسن: المدرسة في 
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 ملاحق الدراسة

 قائمة الشطب (10) الملحق

قد تكون موجودة لدى  سلوكيةمجموعة من العبارات التي تمثل مواقف  كيضع بين يدأ :زميلي المرشد النفسي/ الاجتماعي
الطلبة في  وتكراراً لدىالأكثر انطباقاً  (المواقف السلوكيةالعبارات )بوضع إشارة أمام أرجو أن تقوم ، بعض الطلبة في المدرسة

 .ولك جزيل الشكر المواقف السلوكية )المشكلات مذكورة بنهاية الصفحة(ثم أرجو منك تحديد المشكلة المرافقة لتك  مدرستك،

 لا تنطبق تنطبق  العبارة

   .الآخرينحب  للحصول على المبالغ فيهالسعي  .1

   السعي المبالغ فيه للحصول على موافقة الآخرين وقبولهم. .2

   .المبالغ فيها الكماليةالسعي لتحقيق  .3

   لوم الذات. .4

   الانسحاب الاجتماعي. .5

   المماطلة. .6

   الممارسات الجنسية. .7

   الآخرين.الاستعلاء على  .8

   اليأس. .9

   عدم القدرة على المواجهة.السلبية و  .10

   الافراط في تناول الأطعمة. .11

   إيذاء الذات.و  الانتحار محاولات .12

   الآخرين وممتلكاتهم. الاعتداء على .13

 :؟ هل هيمدرستكالشائعة لدى الطلبة في  المواقف السلوكيةمع تترافق الآتية أي من المشكلات من خلال ملاحظاتك اليومية 
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  Summary  
 
Summary 
The Effectiveness of a Program Based on Rational Emotional Counseling in 

Reducing the Intensity of Some Self-defeating Behaviors among Sample of 

Secondary School Students. 

The secondary school stage corresponding to middle adolescence is one of the most 

important Stages of a person's life. Individuals are exposed to many behavioral, 

emotional, social and academic problems. The most common problems at this stage are 

self-defeating behavior (Kabatay, 1999,3; Baumiester, 1988,152; Kass, 1987b, 92) that 

self-defeating behavior has spread among individuals since the onset of adolescence and 

continues to escalate in later stages through Many manifestations of them (addiction to 

love and consent, and refusal of assistance from others or Such as sexual abuse, bullying, 

excessive luxury, self-blame, drug addiction, denial of social opportunities, criminal 

behavior, suicide and excessive eating) Problems; the individual becomes unable to cope 

with the difficulties and to withstand the pressures that he may be exposed to. 

Due to the scarcity of local, Arab and foreign studies (to the extent of the researcher's 

knowledge), which alleviated the self-defeating behaviors of secondary students by using 

various guidance methods, it was urgent to find a guiding method suitable for individuals 

at this age. Suffer from them, and because of the irrational and self-defeating thoughts 

according to "(Bridges & Harnish, 2010,863) (Coban, 2013,68; Jain, 2013,2) Self-

defeating and leading to it, the guiding method used in the current study was (Froggatt, 

1990a), Watson (1999), (2006), Miki, ), And Obiagaeri (2018,78) are effective in helping 

counselors to eliminate self-defeating behavior and move to rational life, as rational 

rational counseling is based on the fundamental principle that the problems experienced 

by the individual are the result of an illogical pattern of thinking and the way The only 

solution to these problems is to follow a logical pattern of thinking leading to self-

supporting behaviors. Based on the above, the problem of the study can be summed up 

in the following question: Is there an effectiveness of the program based on emotional 

rational counseling in reducing some self-defeating behaviors (Approval addiction, 

perfectionism, self-blame) in a sample of secondary school students in the schools of the 

official Damascus countryside? 

The Present Study Aims to Identify the Following: 

a. The level of Self-defeating Behaviors, Self-defeating Beliefs, and Anger Expression 

among the total study sample. 

B. The Most Widespread Self-defeating Behaviors and Beliefs among the Members of  
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Study Sample. 

C. The Relationship between Self-defeating Behaviors, Self- defeating Beliefs, and 

Anger among the Study Sample. 

D. Differences among Members of Study Sample in Self-defeating Behaviors, Self- 

defeating Beliefs, Based on Gender and Level of Educational Achievement Variables. 

E. Differences among Members of Study Sample who are high and Low Self-Defeating 

Behaviors on Self- Defeating Beliefs Scale. 

f. Predictability of self-defeating behaviors through self-defeating beliefs and 

Classification variables (gender, and scholastic achievement). 

G. Differences between Members of Experimental Group in their Pre and Post-

Performance on the Criteria Used in the Current Study. 

H. Differences between Members of the Control Group in their Pre and Post-

Performance on the Criteria Used in the Current Study. 

I. Differences between Members of the Control Group in their Pre and Post-Performance 

on the Criteria Used in the Current Study. 

J. Differences between Members of the Experimental Group and Control Group in their 

Post- Performance on the Criteria Used in the Current Study. 

K. The Effectiveness of the Counseling Program Used to Reduce Some of Self-defeating 

Behaviors. 

   To achieve these Goals, the Researcher Composed a Set of Questions and Hypotheses 

as follows: 

First: Study Questions. 

1. What is the Level of Self-defeating Behaviors among the Total study sample? 

2. What is the Level of Self-defeating Beliefs among the Total study sample? 

3. What is the Level of Anger Expression among the Total study sample? 

4. What are the most Widespread Self-defeating Behaviors and Beliefs among the 

Study Sample? 

Second hypotheses of the study: 

1. There is no Statistically Significant Relationship between Self-Defeating Behaviors on 

The one Hand and Self-Defeating Beliefs and Anger Expression on the Other Hand 

among the Members of the Study Sample. 

2. There are no Statistically Significant Differences between the Mean Scores of the 

Study Sample on the Measure of Self - defeating Behaviors according to Gender and  
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Level of Educational Achievement Variables. 

3. There are no Statistically Significant Differences between the Mean Scores of the 

Study Sample on the Scale of Self-defeating Beliefs According to the Gender and Level 

of Educational Achievement Variables. 

4. There are no Statistically Significant Differences among the Members of Total Study 

Sample who are High and Low Scores of Self-defeating Behaviors on the Self-Defeating 

Beliefs Scale. 

5.  Can self-defeating behaviors be predicted through self-defeating beliefs, expressions 

of anger, and Classification variables (gender, level of achievement). 

6. There are no Statistically Significant Differences between the Mean Scores of the 

Experimental Group Members in Their Pre and Post-Performance on The Self-Defeating 

Behaviors Scale, Self- Defeating Beliefs Scale, and Anger Expression Scale. 

7. There are no Statistically Significant Differences between the Mean Scores of the 

Control Group Members in Their Pre and Post-Performance on the Self-Defeating 

Behavior Scale, Self-defeating Beliefs Scale, and Anger Expression Scale. 

8. There are no Statistically Significant Differences between the Mean Scores of the 

Experimental and Control Group Members in Their Post-Performance on The Self-

Defeating Behaviors Scale, Self-defeating Beliefs Scale, and Anger Expression Scale. 

9. There are no Statistically Significant Differences between the Mean Scores of the 

Experimental Group Members in Their Post-and Following Performance on The Self-

defeating Behaviors Scale, Self-defeating Beliefs Scale, and the Anger-Expressing Scale. 

10. There is no Impact of the Suggestion Program in Reducing Some Self-Defeating 

Behaviors, Self-Defeating Beliefs and Anger Expressing among Members of the Quasi 

-Experimental Sample at the Quantitative and Qualitative Level. 

Method  

To answer the study Questions and Hypotheses, the Quasi-Experimental Approach is 

Adopted by Representing the Design of Equal Groups Through Use Set of Tools, as 

Follows: Checking List, Measure of Self-defeating Behaviors, Self-defeating Beliefs 

Measure, Anger Expression Measure, Case Study, Behavior observation Form and the 

Rational Emotional Program. then some of These Tools were Applied on Available 

Sample from Secondary School Students: the Number of the Students were (265), then 

the Students Who Obtained High Grades (Fourth Quartile) in Measures of Self-

Defeating Behavior, Self-Defeating Beliefs Were Selected, and their Number was (118) 

Students (Representing the Basic Study Sample), to Identify The Reality of Self-
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defeating Behaviors in Terms of their Association with Self-defeating Beliefs and Anger 

Expressing and the Differences in these Variables According to Gender and the Level of 

Educational Achievement Variables, then the Students Who Obtained the Highest 

Scores (Quartile 4) in the three Scales (Measure of Self-defeating Behaviors, Self-

defeating Beliefs Measure, Anger Expression Measure) and Would Like to Participate 

in the Counseling Program were Selected, their Number was 24 Students Representing 

(Quasi -Experimental Sample) 

Results  

  The Following Results were found: The Prevalence of Self-defeating Behaviors and 

Self-defeating Beliefs among the Members of Study Sample was High, While the 

Prevalence of Anger Expressing Was Moderate. It was also Found That the Behaviors 

Such as Approval Addiction, Perfectionism and Self-Blame were the Most Common 

Self-Defeating Behaviors among the Members of Study Sample. It was also found that 

the Beliefs Such as Perfectionism, Self-Blame, and Approval Addiction Were the Most 

Common Self-defeating Beliefs among the Members of Study Sample.  

There was also a Positive Relationship between Self-defeating Behaviors, Self-defeating 

Beliefs and Anger Expressing, there were no Statistically Significant Differences 

between the Members of Study Sample on the Self-defeating Behaviors Scale According 

to Gender Variable, while it was Significant on the level of educational achievement in 

Favor of the study sample members with Low level of educational achievement. In 

addition, there were also statistically significant differences among the Members of Study 

Sample on the self-defeating beliefs according to the gender and the level of educational 

achievement Variables, the differences were in favor of males and in favor of the Study 

Sample Members with low level of achievement. 

Regarding the differences between high and low self-defeating behaviors on self-

defeating Beliefs, the differences were statistically significant in both measures and in 

favor of Study Sample Member with high level of self-defeating behaviors. For the 

predictability of self-defeating behaviors through self-defeating beliefs, anger, and 

Classification variables, self-defeating beliefs and educational achievement Level have 

been found to predict self-defeating behaviors.  

There were also Statistically Significant Differences between the Pre and Post-

Performance of the Experimental Study Sample Members on the Criteria used in the 

Present Study. The Difference was in Favor of pre Measurement, while the Differences 

were not Statistically Significant between the Pre and Post-performance among Control 

Study Sample Members on the Measures used in the Current Study. for the Differences 

Between Experimental and Control Sample Members on the Post-performance at the 
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Measures that used in the Study, the Differences were Significant and were in Favor of 

the Control Group Members, as for the Differences Between the Post and Follow 

Performance among the Experimental Sample Members on the Measures that used in 

the Current Study, the Differences were not Statistically Significant, It has also been 

Shown that the Program was Effective in Reducing the Intensity of Some Self-

defeating Behaviors, Self-defeating Beliefs and anger expressing among  the Members 

of Quasi-experimental Sample at Quantitative and Qualitative Level. 
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