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 شكر وتقدير...
 إلى أستاذتي الفاضلة الدكتورة صباح السقا

 
ريقا  كاد دفعتني إلى الأمام، وأنارت لي طو  نبي دائما  اأستاذة العلاج النفسي بجامعة دمشق، التي كانت بج

تني عن الزلل حينا  دتني بعين المعلم الثاقبة، عززت وباركت خطواتي حينا ، ورد  إذ تفق   ،أن يلبسه الظلام

آخر، كانت ولازالت المعين الذي أنهل منه إلى أن وصلت بالبحث إلى هذه الصورة. فلها مني من الدعاء 

 ه.ومن الشكر والمحبة والامتنان والتقدير أعظم   ،هأصدق  

سعة صدورهم وحسن  علىالكرام  لجنة التحكيم للسادة أعضاء كما أتوجه بالشكر وعظيم الامتنان

توجيههم، لما وجدت منهم الباحثة من دعم وتشجيع رغم ضيق وقتهم وعظيم مسؤولياتهم متوجين ذلك 

بداء توجيهات ومقترحات، ساهمت في إثرائها لتكون بصور   ة أفضل.بمشاركتهم في مناقشة هذه الرسالة وا 

للأساتذة في قسم الإرشاد النفسي، وعلم النفس، والتربية الخاصة،  كما أتقدم بعظيم الشكر والتقدير 

 والقياس النفسي لكل من قدم رأي أو نصيحة أو توجيه أو مساعدة أسهمت في تصويب البحث وتجويده.

ل صدق فلهم مني كل الود جميع أفراد عينة البحث الذين شاركوني مشاعرهم وأفكارهم بك وأخص بالشكر

 .والاحترام والامتنان

إلى كل من ساهم في إنجاز هذا العمل و لكل من أصابني معروفه ونالني  وتقدير شكر   ة  عبار  ر  ط  س  وأ  

 الله تعالى أن يبارك فيهم ويجزيهم كل الخير. سائلة   أولادي، أهلي، أصدقائيجميله، 
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 ك   ملخص البحث باللغة العربية
 

 

 البحث باللغة العربيةملخص 

البحااث إعااداد برنااامج إرشااادي معرفااي ساالوكي لتحسااين مسااتوى إدارة الااذات لاادى عينااة ماان أمهااات الأطفااال  تناااول

 المصابين بالشلل الدماغي في محافظة دمشق.

 إلى الكشف عن مدى فاعلية هذا البرنامج في تحسين مستوى إدارة الذات. هدف البحث

ث وتنفيذه مسوغات عدة منها: عمل الباحثة في مجال الدعم النفسي الاجتماعي، وقد استدعى إجراء هذا البح

طلاعها على البحوث والدراسات العديدة حول أمهات الأطفال المصابين بالشلل الدماغي حيث أشارت النتائج  وا 

وتعطل إدارة الثقة في الذات  تدني مستوىإلى وجود آثار عديدة بسبب رعاية طفل مصاب بالشلل الدماغي منها، 

معظم أمهات ارتفاع مؤشرات الضغوط النفسية والإنهاك النفسي فو  الحياة،وانخفاض في مستوى جودة الذات 

الباحثة بدراسة  إضافة لقيام، الأطفال المصابين بالشلل الدماغي معرضات للإصابة بالأمراض النفسية والجسدية

الأطفال المصابين بالشلل الدماغي حيث أشارت النتائج  ( أما  من أمهات 15استطلاعية على عينة مؤلفة من )

إلى وجود مستوى منخفض من إدارة الذات على أبعاد المقياس المؤلفة من الثقة بالنفس، إدارة الانفعالات، إدارة 

 العلاقات الاجتماعية، الدافعية الذاتية، إدارة الوقت.

إدارة ذواتهن في ظل ظروف الضغط الشاديد الاذي يرافاق  وهذا ما أكد ضرورة إعداد برنامج لمساعدة الأمهات على

 :وبذلك تحددت مشكلة البحث بالسؤال التاليرعاية الطفل المصاب بالشلل الدماغي 

ما فاعلية برنامج إرشادي معرفي سلوكي في تحسين مستوى إدارة الذات لدى عينة من أمهات الأطفال المصابين 

 بالشلل الدماغي؟

ج في اكساب أمهات الأطفال المصابين بالشلل نامقد يسهم البر ف، أهمية الفئة المستهدفةن : تنبع مأهمية البحث

الدماغي أنماطا  فكرية بناءة ومشاعر إيجابية نحو أنفسهن ونحو الآخر ويخفض من المشاعر السلبية لديهن ويزيد 

من ثقتهن بأنفسهن والآخرين مما يؤدي إلى تحقيق التوافق الاجتماعي مع من يتفاعلن معهم بعلاقات تتسم 
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إمكانية الاستفادة من النتائج التي سيتوصل إليها البحث في وضع البرامج ية، إضافة إلى بالانسجام والإيجاب

وغيرهن  أمهات الأطفال المصابين بالشلل الدماغي لدى صحة النفسيةالإرشادية والوقائية والتي تهدف لتنمية ال

 .من أمهات الأطفال ذوي الإعاقة

 تائج: وتوصلت الباحثة في النهاية إلى مجموعة من الن

 وجود مستوى منخفض من إدارة الذات لدى أفراد المجموعة التجريبية. -

وجود فروق دالة إحصائيا  بين الأداء القبلي والبعدي لأفراد المجموعة التجريبية على مقياس إدارة الذات،  -

 وكانت الفروق لصالح القياس البعدي.

لأفاراد المجموعاة التجريبياة علاى مقيااس إدارة  عدم وجود فاروق دالاة إحصاائيا  باين الأداء البعادي والتتبعاي -

 الذات.

 

 .الإرشاد المعرفي السلوكي –أمهات الأطفال المصابين بالشلل الدماغي  –: إدارة الذات الكلمات المفتاحية
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 2  الفصل الأول: الإطار العام للبحث
 

 

 الفصل الأول

 الإطار العام للبحث
 :مقدمة

فاي حيااة الأسارة وأفرادهاا، وتعاود أهمياة هاذه المرحلاة مان  حاسامة   مرحلاة   ؛فيها اكتشاف إعاقاة اللحظة التي يتم   د  تع

 ،وحتاااى السااالوكية ،والاقتصاااادية ،والاجتماعياااة ،النفساااية تهااااعلاااى حيا جاااذري   هاااا تقاااود إلاااى إحاااداث تغييااار  حياااث أن  

 ،الطفاال أم  خطياارا  فااي حياااة  منعطفااا  ل يمكاان أن تشااك   معاااق   طفاال   ولادة   حيااث أن   ،دهاااولكاال فاارد ماان أفرا ،للوالاادين

الاساتقرار  د  مماا يهاد   ،بها مان يفقاد شخصاا  عزيازا  علياه لتلك الحالة التي يمر   مشابهة   بحالة من الحزن فتجعلها تمر  

 (.5 ،2010 الانفعالية بالقلق )العرعير، استجابتها وتتميز عادة   ،، ويشكل إحساسا  بالعجز والقصورديهال نفسيال

إعاادة النظار ب يتطل االطفال، و  ل منعطفا  خطيارا  فاي حيااة والادي  أن يشك  لل الدماغي ولادة طفل مصاب بالش  يمكن لف

 يحتااج إلاى قادر أكبار مان الوقات والجهاد والانتبااه والتكلفاة المادياة )صاالح، لأناهفي مهامهاا وأدوارهاا،  ممن قبل الأ

ر الأهاام فاي السااابق حاول الطفال المعااق كوناه العنصا متحاورا   اهتماام الاختصاصاين أن كاان بعاد  ف (.176، 2115

كوحادة متكاملاة الإعاقاة ر س اأدركاوا فيماا بعاد أهمياة دراساة أ   إلاى بقياة أفاراد أسارته، الالتفاتفي قضية الإعاقة دون 

علاى  فاي التاأثيرات النفساية والاجتماعياة الناجماة عان وجاود هاذا الطفال اء وجود طفل معاق في كيانهاا، والبحاث  جر  

  لتخفيااف ماان آثارهااا علاايهم.بهاادف مواجهااة الإعاقااة وا ،ولاالأم بشااكل خاااص ،الوالاادين وساابل تقااديم الإرشاااد للأساارة

كانات أهميااة الوقاوف علااى ، نظارا  للاادور الاذي تلعبااه الأم فاي حيااة الطفاال والأثار الساالبي الاذي تخلفاه الإعاقااةوذلاك 

، حياث تمضاي الأمهاات ض لهاا والتاي تتمثال بمشااعر الياأس والإحبااطف إلى المشااكل التاي تتعار  والتعر   ،هامشاعر 

مما يؤدي إلى اختلال التاوازن فاي قضااء أنشاطتهم اليومياة الأخارى، ومناه تبادو الحاجاة  ،نوقتا  كبيرا  لرعاية أطفاله

تخفيااف العاابء النفسااي والقلااق الااذي والتااي تااؤدي إلااى  ،ن  ذواتهاالمساااعدتهم فااي إدارة  إرشااادية باارامج لوضااع حااة  مل

فاي  اواساتثمار وقتها ،اتهوقادرا ،امان إمكاناتها لأموذلك مان خالال اساتفادة ا ،أطفال الشلل الدماغي أمهاتيصاحب 

القياااام بهاااا  اأرض الواقاااع، وتحدياااد المهاااام والأعماااال الواجاااب عليهااا لتحقيقهاااا علاااى اوساااعيه ،الأهااادافه اظااال فهمهااا

 الفصل الأول 
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لمواجهاة التغيارات الحادثاة  اوقادراته اتطاوير ذاتها اصابو إلياه، فعليهاتستعين بهاا لتحقياق ماا توالوسائل والطرق التي 

رشااادها لأمماان خاالال دعاام هااذه اوذلااك سااواء مااا كااان منهااا علااى المسااتوى الشخصااي أو المسااتوى الاجتماااعي،   وا 

وقااد اعت باارت الوساايلة الأساسااية  بالحياااة. اعلااى التكيااف والتغياار لتحقيااق النجاااح فااي دورهااة قااادر ن و تكاابطاارق عدياادة ل

سلوك الأفراد هي تعديل طريقة تفكيرهم مما يسااعدهم علاى اساتبدال الأفكاار  في  الإرشاد المعرفي السلوكي لتعديل

علاى  البحاثفاي هاذه  العمال   لاذلك سايتم  ، اللاعقلانية بأفكار منطقية تدفعهم لممارسة سلوكيات بناءة وداعمة للاذات

مساتوى إدارة الاذات  علاى النظرياة المعرفياة السالوكية وتعارف مادى فاعليتاه فاي تحساين تصميم برنامج إرشادي قائم  

 لل الدماغي.هات الأطفال المصابين بالش  لدى أم  

 :الإشكالية البحثية -1

مصاب بالشلل  ولكن مع ولادة طفل   ،لهم الصور الحالمة يرسمونو  ،ئهمحياة أبناالآباء في  يفكر ،الأم حمل  تحين 

رعاية  حيث أن   ،بحالة من الحزن والأسى والغضب والإحباط ر  شعتو  ،متتحط   ابأن أحلامه مالأ شعرتالدماغي 

ثر في قدرتها على تنظيم مشاعرها وأفكارها وسلوكها في التعامل ؤ تلل الدماغي يمكن أن مصاب بالش  طفل الأم ل

إلى  يحتاج   لل الدماغيالطفل المصاب بالش  لأن  بسبب الضغط الكبير الذي يقع على عاتقها، ،مع مواقف الحياة

لى الاعتماد ،طبيعي بشكل دائم وجلسات علاج   ،متكررة   طبية   وفحوصات   ة دائمة  رعاي   على والديه في قضاء  وا 

التي تتولى  الأممشكلا  مصدرا  كبيرا  للقلق لدى  ،في مستوى جودة الحياة تدهوركل احتياجاته، وهو ما يؤدي إلى 

آثار ولادة  إلى أكثر وللتعرف  ((Yilmaz et al .,2013 , 1رعاية الأطفال الذين يعانون من الشلل الدماغي 

المتعلقة بأمهات طلاع على العديد من الدراسات قامت الباحثة بالا ،طفل مصاب بالشلل الدماغي على الأم

 : لتاليةاالأطفال المصابين بالشلل الدماغي فوجدت العديد من النتائج 

إلاى  ؤديياالثقاة فاي الاذات وتعطال إدارة الاذات وقاد  تادني مساتوى ؛ولادة طفل مصاب بالشالل الادماغيب تسب   -

ياد ز تعدم الرضا عن الحياة، حيث تفرض إعاقة الطفل مزيدا  من الضغوط المالية والاجتماعية على الأسارة و 

 (.136 ،2118)عايش وحبيش، توتر العلاقات الأسرية من 
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)غذيفااة  أمهااات الأطفااال المعاااقين كمااا فااي دراسااةارتفاااع مؤشاارات الضااغوط النفسااية والإنهاااك النفسااي لاادى  -

ضااات للإصااابة عر  أمهااات الأطفااال المصااابين بالشاالل الاادماغي م   معظاام  ف (.2121( )علااي،2122وآخاارون،

   .(( Ones et al., 2005 , 235بالأمراض النفسية والجسدية

تتاأثر  الصاحة النفساية والجسادية أن   في   (Raina et al ., 2005, 62)رياان دراساة  تاه نتاائجدأك   ماا وهاذا -

بمشااكل الطفال السالوكية وتعتبار مان أهام العوامال التاي تنبا  برفاهياة مقادم الرعاياة )الأم( فاحتياجاات الطفال 

في حالات الضعف الشديد يظال الأطفاال المصاابون بالشالل الادماغي معتمادين علاى ف ،تتمثل تحديا  للأمها

 (.(Rassfaini , 2012, 71ت اللازم للرعاية الذاتية والترفيهفلا تجد الأم الوق حياتهم أمهاتهم طوال

طفاال الشاالل الاادماغي إلااى  مشاااعر القلااق والشااعور بالااذنب والعجااز التاي تتشااكل لاادى والاادي  ر ويمكان أن تتطااو   -

 . ) Hamlton,2009, 885) لحاجة للدعم والإرشادابأمس  مما يجعل الأ ووه ،اضطرابات القلق والاكتئاب

أن رعاية الطفل المصاب بالشلل ( et al., 2018, 59) Molnorova مولنوروفا دراسة ووجدت نتائج -

رتبط باستهلاك الوقت، وتحد من ممارسة الأنشطة وقضاء أوقات الفراغ مما يزيد من مستوى الدماغي ت

سيسمح  القلق والتوتر وهو ما يتطلب الدعم من قبل المهنيين وأفراد الأسرة الممتدة والمجتمع المحيط؛ حيث

 مالنفسي والقلق الذي يصاحب الأ نهاك، ويقلل الإاواحتياجات أطفاله ابتلبية احتياجاتهم الدعم اللازم للأ

 .أطفال مصابين بالشلل الدماغي االذين لديه

حيث تكون  ،الآثار التي تتشكل بوجود طفل مصاب بالشلل الدماغي ،السابقة خلال نتائج الدراساتلنا من  ضح  يت  

فهم  ،الذاتية صعبة للأفراد الذين يعانون من مرض مزمن أو ظروف مادية سيئة أو يعتنون بمرضى الإدارة

محرومون من الكثير من جوانب الحياة فالهدف من إدارة الذات إكساب الناس المهارات اللازمة للتغلب على 

 (.Mccusker, et al., 2019, 571الصعوبات)

عمل الباحثة في مجال الدعم النفسي الاجتماعي واستماعها إلى العديد من الشكاوى على لسان  إلى إضافة  

والمشاكل المتعلقة  ،والتي تركزت حول الآلام الجسدية المزمنة ،أمهات الأطفال المصابين بالشلل الدماغي

إضافة إلى المشاكل  ،في الذاتوتدني مستوى الثقة  ،والعزلة الاجتماعية ،وسرعة الاستثارة ،بالجانب الانفعالي
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مما كان يؤدي إلى ضغوط ، على إنهاء المهام وبالتالي تراكمها المستمردون القدرة المتعلقة بالوقت وضياعه 

تم إجراء دراسة استطلاعية باستخدام مقياس إدارة  اشكل لديها إحساسا  بوجود مشكلة وعليه. ومنه تةشديد

من أمهات الأطفال المصابين بالشلل الدماغي والمترددات  ا  ( أم15من)على عينة مؤلفة  (2112الذات)محمود،

وبحساب النسبة المئوية لإجابات أفراد عينة ، ي في مدينة دمشقإلى مركز الأطفال المصابين بالشلل الدماغ

الأمهات %( من 33%( من الأمهات لديهن مشكلة في إدارة الوقت و)23أن )الآتي: تبين الدراسة الاستطلاعية 

%( من الأمهات ضعف بثقتهن 44كما أن لدى) ،لديهن صعوبات في إدارة الانفعالات والعلاقات الاجتماعية

لى وكان متوسط نسبة الدرجة الكلية لإجابات الأمهات ع .في مستوى الدافعية لديهن ا  وانخفاض ،بأنفسهن

مع عدد من  الاستطلاعية اتالدراسنتائج  واضحا  من خلال بدا ومنه فقد .%( وهو دون المتوسط36المقياس)

انخفاض في القدرة على إدارة الذات، حيث تقع على عاتق أمهات الأطفال المصابين بالشلل الدماغي  الأمهات

 ما أكدهوهذا أعباء كثيرة فهن  مطالبات بإيجاد التوازن بين وقتهن المحدود وجهدهن  المبذول للقيام بكافة المهام، 

التي تجدها  صعوبةبالين في مركز رعاية الأطفال المصابين بالشلل الدماغي في محافظة دمشق العامل عدد من 

لموازنة بين الأعباء والمسؤوليات وفترات البقاء في المركز مع الطفل  إضافة أم الطفل المصاب بالشلل الدماغي ل

لقول أن أمهات الأطفال المصابين بإمكاننا ا ، ومنهإلى الضغوط المادية والنفقات التي يكون الطفل بحاجتها

دارة الوقت بالإضافة لصعوبة في ضبط كلبالشلل الدماغي يعانين من مش ة في الثقة بالنفس والدافعية الذاتية وا 

أمهات الأطفال المصابين أهمية تحسين مستوى إدارة الذات لدى لتتضح الانفعالات وبناء العلاقات الاجتماعية. 

 ،فهي من المهارات الأساسية التي يجب أن تمتلكها كل أم لديها طفل مصاب بالشلل الدماغي ، بالشلل الدماغي

من العوامل المهمة التي  لأنهاوبالتالي فكرة إعداد برنامج إرشادي لتحسين مستوى إدارة الذات لدى الأمهات، 

 ناتهو ية وتعزيز ذفي تقو  هنوتساعد، هنعلى التعامل مع أفراد أسر  نوتعينه ناتهتسهم في تنظيم حي

ة لتخفيف حد   ،د المعرفي السلوكيتقنيات الإرشابعض  تطبيقمن خلال  .(2117، أبو حميد، 2116)عوض،

بمساعدة الأم على اكتساب المهارات الضرورية التي  ،الآثار الناجمة من رعاية الطفل المصاب بالشلل الدماغي

في مساعدة أمهات الأطفال المصابين بالشلل  فعالا   ا  ومنه يمكن أن يكون للبرامج الإرشادية دور  ،يجب أن تمتلكها
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الحديثة الإرشادية من أهم البرامج  الذي يعد   (1)السلوكيالعلاج المعرفي  /الإرشاد الدماغي، وقد اختارت الباحثة

دراكه لنفسه المشاعر والتحكم في  فكارالأو  والتي تحاول تعديل السلوك نسبيا   من خلال تعديل أسلوب الفرد وا 

عادة البناء المعرفي باستبدال الأفكار السلبية بأخرى إيجابية. وتوضح نتائج الدراسات التاليةوبيئته  أهمية  وا 

 وتؤكد على سبب اختياره في البرنامج الحالي بتقنياته المعرفية والسلوكية:الإرشاد المعرفي السلوكي 

يعد وسيطا  إيجابيا  هاما  بين  مالأ أن دعم   (Maqsood et al., 2023) ماكسود نتائج دراسةأظهرت قد ف -

 جدا   هام   الدعم   الذكاء العاطفي والصحة العقلية لدى أمهات الأطفال المصابين بالشلل الدماغي، وأن  

، ومنه ة والتحفيز الذاتياستراتيجيات الإدارة الذاتي نلكي يمتلك ،إعاقة أطفال ذوي نتي لديهلالأمهات الل

ال في مساعدة أمهات يمكن أن يكون للإرشاد المعرفي السلوكي من خلال البرامج الإرشادية دور فع  

 الأطفال المصابين بالشلل الدماغي.

( إلااى فاعليااة البرنااامج العلاجااي المعرفااي الساالوكي فااي خفااض التعااب 2123 العباسااي،أشااارت نتااائج دراسة)و  -

 الأطفال ذوي الشلل الدماغي.العصبي لدى أمهات 

فاعلية العلاج المعرفي في تحسين مستوى  ) Manouchehri, 2023وأظهرت نتائج دراسة منوشهري ) -

 جودة الحياة وخفض مشاعر الشعور بالذنب لدى أمهات الأطفال المصابين بالشلل الدماغي.

كي في تحسين مهارات توكيد فاعلية العلاج المعرفي السلو  Edwards, 2014) (وأظهرت دراسة إدواردز -

الذات وزيادة المهارات الاجتماعية واستخدمت مجموعة من التقنيات المعرفية السلوكية مثل إعادة البناء 

 المعرفي وحل المشكلات وتأكيد الذات.

( مجموعة من التقنيات المعرفية السلوكية مثل لعب الدور، ومهارات 2119واستخدمت دراسة قطاونة) -

تصال الفعال، وحل المشكلات وتوكيد الذات وأظهرت النتائج فاعلية الإرشاد المعرفي السلوكي التواصل والا

 في تحسين المهارات الاجتماعية.

                                                           

 عملة واحدة.لالإرشاد / العلاج وجهان  (1)
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الإرشاد السلوكي المعرفي ( ( Siahkalroudi and Bahri, 2015سياهكلرودي، بحريواستخدمت دراسة  -

الإرشاد المعرفي السلوكي في تحسين مستوى المتضمن أسلوب وقف التفكير، وأظهرت النتائج فاعلية 

 الرضا الذاتي.

( نموذج التحصين ضد الضغوط لميكنباوم، لمواجهة الضغوط النفسية 2119واستخدمت دراسة )عجابي،  -

أظهرت النتائج فاعلية عن طريق إعادة البناء المعرفي، و متضمن تقنية الاسترخاء، والتقكير المنطقي 

 في تخفيف الضغوط النفسية.الإرشاد المعرفي السلوكي 

( استخدمت ضمن البرنامج تقنيات معرفية سلوكية مثل المراقبة الذاتية، الأسئلة 2121أما دراسة )محمود،  -

السقراطية، لعب الدور، وأظهرت النتائج فاعلية الإرشاد المعرفي السلوكي في تنمية مهارات تنظيم الذات 

( على أن إدارة الذات تنطوي على جوانب معرفية 268، 2111ن)والفاعلية الذاتية. وقد أكد برادلي وآخرو 

وسلوكية وهو ما يحتاج إلى التقنيات المعرفية السلوكية للعمل على تحسين مستوى إدارة الذات من خلال 

 البرنامج المعرفي السلوكي.

لتأتي الدراسة الحالية وتتناول مدى فاعلية الإرشااد المعرفاي السالوكي فاي تحساين مساتوى إدارة الاذات لادى أمهاات  

 وانطلاقا  مما سبق يمكن تحديد مشكلة البحث بالسؤال الآتي: ،الأطفال المصابين بالشلل الدماغي في سوريا 

دارة الذات لدى عينة من أمهات الأطفال ن مستوى إيمعرفي سلوكي في تحس ما فاعلية برنامج إرشادي  

 المصابين بالشلل الدماغي في مدينة دمشق؟

 :  تساؤلات البحث -2

 الذي ستتم الإجابة عليه هو:الرئيس السؤال  

 ؟مهات الأطفال المصابين بالشلل الدماغيما هو مستوى إدارة الذات لدى أ -2-1

السااالوكي فاااي تحسااان مساااتوى إدارة الاااذات لااادى عيناااة مااان أمهاااات لبرناااامج الإرشاااادي المعرفاااي افاعلياااة  ماااا -2-2

 الأطفال المصابين بالشلل الدماغي في مدينة دمشق؟
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 :فرضيات البحث -3

 يسعى البحث الحالي إلى اختبار الفرضايات التاي انبثقات عان مشاكلة البحاث والدراساات الساابقة والإطاار النظاري  

 التالي:، وذلك في  ضوء (15,1) عند مستوى الدلالة

فاي  مهات الأطفاال المصاابين بالشالل الادماغيأمتوسطات درجات  بينلا توجد فروق ذات دلالة إحصائية  -3-1

 .مقياس إدارة الذاتأدائهم القبلي والبعدي على 

فاي  مهات الأطفاال المصاابين بالشالل الادماغيأ متوسطات درجات بينلا توجد فروق ذات دلالة إحصائية  -3-2

 .مقياس إدارة الذات على تتبعيوال أدائهم البعدي

مهااات الأطفااال أ لا يوجااد أثاار للبرنااامج الإرشااادي المعرفااي الساالوكي فااي تحسااين مسااتوى إدارة الااذات لاادى -3-3

 .المصابين بالشلل الدماغي

 :أهداف البحث -4

مسااتوى إدارة تحسااين وكي فااي فاعليااة برنااامج إرشااادي معرفااي ساال  :تعددرف هدددف رئدديو وهددو  إلددى يهدددف البحددث الحددالي

 .ى أمهات الأطفال المصابين بالشلل الدماغيالذات لد

 يتفرع منه الأهداف التالية: 

 ؟ أمهات الأطفال المصابين بالشلل الدماغي ىلدمستوى إدارة الذات  -4-1

 القبلي والبعدي على مقياس إدارة الذات. ء أمهات الأطفال المصابين بالشلل الدماغيفي أدا الفروق -4-2

 البعدي والمؤجل على مقياس إدارة الذات.مهات الأطفال المصابين بالشلل الدماغي الفروق في أداء أ -4-3

 .مهات الأطفال المصابين بالشلل الدماغيالذات لدى أ ة إدار  ىأثر البرنامج الإرشادي في تحسين مستو  -4-4

 :أهمية البحث -5  

 من خلال ما يلي: بحثتتجلى أهمية ال
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مااان حياااث اساااتخدامه  -فاااي حااادود علااام الباحثاااة -البحاااث الأول علاااى المساااتوى المحلاااي والعربااايي عاااد هاااذا  -5-1

للإرشااااد المعرفاااي السااالوكي فاااي تحساااين مساااتوى إدارة الاااذات لااادى عيناااة مااان أمهاااات الأطفاااال المصاااابين بالشااالل 

 .الدماغي

ماا يجعلهاا تعايش تحات ، المساؤولية تادبير شاؤون المنازل وتربياة الأطفا ، فالأم تحملأهمية الفئة المستهدفة -5-2

 .أمور حياتها بوجود طفل الشلل الدماغيحالة من الضغط النفسي والتوتر وعدم القدرة على تنظيم 

ج فااي اكساااب أمهااات الأطفااال المصااابين بالشاالل الاادماغي أنماطااا  فكريااة بناااءة ومشاااعر نااامقااد يسااهم البر  -5-3

الساالبية  لااديهم ويزيااد ماان ثقااتهم بأنفسااهم والآخاارين ممااا إيجابيااة نحااو أنفسااهن ونحااو الآخاار ويخفااض ماان المشاااعر 

 والإيجابية. يتفاعلون معهم بعلاقات تتسم بالانسجام يؤدي إلى تحقيق التوافق الاجتماعي مع من

 ،الأساليب الإرشادية النفسية المساعدة على تحساين مساتوى إدارة الاذات لادى الحاالات الحرجاةبعض  تقديم -5-4

 ول إدارة الذات.وكذلك بالمعلومات ح

إمكانية الاستفادة من النتائج التي سيتوصل إليها البحث في وضع البرامج الإرشادية والوقائياة والتاي تهادف  -5-5

 .وغيرهن من أمهات الأطفال ذوي الإعاقة أمهات الأطفال المصابين بالشلل الدماغي لدى صحة النفسيةلتنمية ال

بأطفاال لاديهم إعاقاات أخارى، كاذلك الاساتفادة  تناين  إدارة الاذات ماع أمهاات تعإمكانية الاستفادة مان مقيااس  -5-6

 من البرنامج في مؤسسسات رعاية الأطفال المصابين بالششل الدماغي لتحسين مستوى إدارة الذات لدين.  

 :حدود البحث -6

 بالمحددات الآتية: بحثحدود التتمثل 

أمهات الأطفال المصابين بالشلل  من (8من )شبه التجريبية : تكونت عينة البحث الحدود البشرية -1-1

متجانسين من حيث  الدماغي والمترددات إلى مركز رعاية الأطفال المصابين بالشلل الدماغي في مدينة دمشق.

 العمر والمستوى التعليمي ودرجاتهم على مقياس إدارة الذات.
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بيق البرنامج الإرشادي المعرفي السلوكي لتحسين بتط: تتمثل الحدود الموضوعية الحدود الموضوعية -1-1

لدى أمهات الأطفال المصابين بالشلل الدماغي من خلال اعتماد المنهج شبه التجريبي  مستوى إدارة الذات

 استخدام الأساليب الإحصائية المناسبة.ب، وتحليل النتائج وبرنامج معرفي سلوكيمقياس إدارة الذات  باستخدام

: جرى التطبيق الميداني للبحث في مركز رعاية الأطفال المصابين بالشلل الدماغي في المكانيةالحدود  -1-3

 حاميش. -مدينة دمشق منطقة برزة

التجريبية وتطبيق الجلسات شبه خلال الدراسة  2123خلال العام تطبيق البرنامج: جرى الحدود الزمانية -1-1

-7-28  في تتبعي( وتطبيق القياس ال2123الشهر الرابع والشهر الخامس من عام) في الفترة الممتدة بين

( أما  خلال الشهرين الأول والثاني 121الكلية التي بلغ عددها ) البحثوجرى تطبيق الأداة  على عينة  .2123

 . 2123من عام 

 :منهج البحث  -7

للتحقق مان أسائلة البحاث وفرضاياته، اساتخدم المانهج شابه التجريباي الاذي يناساب طبيعاة البحاث، وقاد اساتخدم هاذا 

الماانهج لتطبيقااه علااى أفااراد العينااة التجريبيااة، ومعرفااة أثاار التاادخل لتحسااين مسااتوى إدارة الااذات. أمااا الأدوات التااي 

 ي المعرفي السلوكي.ادالبرنامج الإرشو استخدمت في البحث: مقياس إدارة الذات، 

ساة مان أجال تحدياد لدراعلى تغيير عامل أو أكثر من العوامل ذات الصلة بموضاوع االمنهج شبه التجريبي يقوم ف

الأثااار النااااجم عااان هاااذا التغييااار؛ حياااث يمكااان تطبياااق هاااذا المااانهج علاااى مواقاااف ميدانياااة، لا تطلاااب مااان المجااارب 

      (.121-121، 2111 الضبط المطلق للمتغيرات التجريبية )منصور وآخرون،

 مصطلحات البحث والتعريفات الإجرائية: -8

 الفارد ودوافعاه وردود أفعالاه عاالفان القادرة علاى إدارة تعارف بأنهاا   Self-Managementإدارة الدذات  -8-1

والصاادق،  الانفتاااحر حسااب الضاارورة وهااي القاادرة علااى ، ليكااون قااادرا  علااى التكيااف والتغييااماان خاالال تعااديل أفكاااره
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قااادرة علاااى واماااتلاك دافاااع داخلاااي لتحقياااق النجااااح والحفااااظ علاااى نظااارة متفائلاااة، وضااابط الااانفس، والثقاااة بالاااذات، وال

 (.61-59وقد تم تعريف الأبعاد ف  صفحة) .( Scott,2006,p9) نجاز والمبادرةالتكيف، والتوجه نحو الإ

بأنها الدرجة الكلية التي يحصل عليها أفراد عيناة البحاث علاى مقيااس  :إدارة الذات إجرائياً مستوى وتعرف الباحثة 

هاااااي إدارة الانفعاااااالات، إدارة العلاقاااااات  ( عباااااارة موزعاااااة علاااااى خمساااااة أبعااااااد51إدارة الاااااذات الاااااذي يتكاااااون مااااان )

( كحاااد 51( كحاااد أعلاااى و )251باااين) هوتنحصااار درجتااا الاجتماعياااة، الثقاااة باااالنفس، الدافعياااة الذاتياااة، إدارة الوقااات

 أدنى.

هان   :Mothers of children with cerebral palsyأمهدات الأطفدال المصدابين بالشدلل الددماغي -8-1

مصابين بالشلل الدماغي، ويترددن إلى مركاز رعاياة الأطفاال المصاابين بالشالل هن الالأمهات اللواتي يعتنين  بأطفال

 الدماغي للحصول على العلاج الخاص بأبنائهم.

باأنهن الأمهاات اللاواتي يعتناين بطفال مصااب  أمهات الأطفال المصابين بالشدلل الددماغي إجرائيداً:وتعرف الباحثة 

 ( وحاصلات على شهادة التعليم الثانوي.38-33واللاتي تتراوح أعمارهن بين)بالشلل الدماغي 

 يعاارف البرنااامج: Cognitive behavioral counseling البرنددامج الإرشددادي المعرفددي السددلوكي -8-3

الإرشااادي بأنااه ومجموعااة ماان الإجااراءات المخططااة والمنظمااة فااي ضااوء أسااس نظريااة، وقواعااد علميااة بهاادف تقااديم 

الخااادمات الإرشاااادية علاااى المساااتويات الوقائياااة، والنمائياااة، والعلاجياااة مااان خااالال دراساااة للواقاااع وتحدياااد المشاااكلات 

رشاادية معيناة، ياتم اختيارها)التقنياات( بحياث والأهداف، حيث يتضمن ذلك عددا  من التقنياات التاي تنتماي لنظرياة إ

 (45، 2114تسهم كل تقنية منها في تنيمة جانب معين من جوانب الشخصية وفقا  لمنهح معينو)عبدالله وخوجة، 

مثل) استمارة سجل  : بأنه مجموعة من التقنياتوتعرف الباحثة البرنامج الإرشادي المعرفي السلوكي إجرائياً 

استمارة التشوهات المعرفية، تفحص الدليل، استمارة الدائرة المعيقة، جدول الأنشطة،  ،الأفكار، العمود الثلاثي

الأنشطة، والتدريبات المترابطة والمتضمنة بعدد من الجلسات الإرشادية ومجموعة من  ،ورقة عمل اختبار أفكارك(
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( دقيقة بهدف مساعدة الأمهات 121 -91متابعة، تتراوح مدة الجلسة بين)( جلسة أساسية وجلسة 14بلغ عددها)

تباع، ستوى إدارة الذاتعلى تحسين م  نمط تفكير عقلاني ينتج عنه سلوكيات إيجابية وفعالة. وا 

وتعرف بأنها التغيرات الحاصة لدى أمهات الأطفال المصابين بالشلل فاعلية البرنامج الإرشادي:  -8-1

تطبيق البرنامج، والتي تتضح بالفروق بين درجات أفراد المجموعة التجريبية قبل تطبيق البرنامج، الدماغي بعد 

 وبعده مباشرة، وبعد شهرين تقريبا  من القياس التتبعي على المقياس المستخدم في البحث.

 :مكونات البحث -9

الذي تناول الإشكالية البحثية والتساؤلات والفرضيات والأهداف والأهمية والمسوغات  بالفصل الأولالبحث  بدأ

 .صطلحات البحث وتعريفاتها الإجرائيةموحدود البحث ومنهجه وأدواته و 

 ل الدماغي والإرشاد المعرفي السلوكي.: إدارة الذات والشلبحثليعرض متغيرات ال ثم جاء الفصل الثاني

بحااث والعينااة وشااروط اختيارهااا، والأدوات المسااتخدمة للتحقااق ماان فرضاايات ال بحااثماانهج ال وتندداول الفصددل الثالددث

 والأساليب الإحصائية لمعالجة البيانات.

بتقاديم مجموعاة مان المقترحاات التاي  بحاث ومناقشاتها وتفسايرها، وخاتم ال بحاث نتاائج ال تضامن، أما الفصدل الرابدع

رة الااذات فااي البيئااة السااورية لاادى الأمهااات ومقاادمي الرعايااة وغياارهم ، لتطااوير دراسااات إدابحااثانبثقاات عاان نتااائج ال

 من أفراد المجتمع.
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 الفصل الثاني

 الإطار النظري

   Self-Management أولًا: إدارة الذات
 .مقدمة -
 إدارة الذات.  تعريف -1
 . إدارة الذات أهمية -1
دارة الذات.  -3  الإرشاد المعرفي السلوكي وا 

 العوامل المؤثرة في إدارة الذات.  -1
 . أبعاد إدارة الذات -2
 . إدارة الوقت -1
  .إدارة الانفعالات -7
 .العلاقات الاجتماعيةإدارة  -8
 الثقة بالنفو.  -9
 الدافعية الذاتية. -11
 الذات.  نماذج مفسرة لإدارة -11

 Cerebral Palsy الشلل الدماغيثانياً: 
 . الشلل الدماغي مفهوم -1
 أنواع الشلل الدماغي. -1
 أعراض الشلل الدماغي. -3
 . آثار ولادة طفل معاق في الأسرة  -1

 Cognitive Behavior Therapy(CBT) المعرفي السلوكي ثالثاً: الإرشاد
 المعرفي السلوكي. مفهوم الإرشاد -1
 المعرفي السلوكي.  نشأة الإرشاد -1

 مبادئ الإرشاد المعرفي السلوكي.  -3

 . المعرفي السلوكي أهداف الإرشاد -1

 . الإرشاد المعرفي السلوكيات تقني -2
 .المعرفية السلوكيةمحددات اختيار التقنيات  -1
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 الفصل الثاني

 الإطار النظري

 ،إدارة الذات من حيث التعريف والأهمية سيتم التوسع في هذا الفصل حول متغيرات البحث المتعلقة  بمفهوم

وعلاقتها بالإرشاد المعرفي السلوكي وشرح مفصل لأبعاد إدارة الذات، ثم التعريف بمفهوم الشلل الدماغي 

رشاد نتقال لمفهوم الإبعدها سيتم الاعلى الأمهات،  شلل دماغي وآثار ولادة طفل وأنواع الشلل الدماغي،ه راضوأع

 .المعرفي السلوكي ونشاته ومبادئه وأهدافه وتقنياته

   Self-Managementإدارة الذات أولًا: 

 مقدمة:

ن كان قد حدث تطورا    في المصطلح تعود بداية مفهوم إدارة الذات إلى أوائل عقد السبعينات في القرن العشرين، وا 

في  Behavioral of self-controlعلى مصطلح الضبط الذاتي للسلوك  حيث ذكر أن بداية المفهوم اعتمد

واخر في أ Behavioral self-managementأوائل السبعينات، ثم تم تطويره ليصبح إدارة الذات السلوكية 

شار وهذا ما أ Self- cletermintionالثمانينات، وفي منتصف التسعينات تم استخدام مصطلح تحديد الذات 

مصطلحات بالتبادل في المصادر العلمية ( حيث ذكروا أنه تم استخدام عدة 267، 2111) إليه برادلي وزملاؤه

 .Self- regulationوتنظيم الذات   Self- controlللإشارة إلى إدارة الذات مثل ذلك ضبط الذات

في  من المفاهيم العصرية التي لها دورا  إيجابيا  وفعالا    Self-Managementالذاتأصبح مفهوم إدارة وقد 

تنظيم حياة الفرد بشكل سليم والتي تعينه على التعامل مع المجتمع الذي يعيش فيه، فإدارة الفرد لذاته تساعده 

أخذ موضوع ، ومنه حيث يدرك إمكانياته وقدراته المختلفة ،على أن يكون شخصية متميزة ذات خصائص فريدة

، حيث أدركوا القوة الهائلة الموجودة داخل الفرد، وأهمية إدارة الذات الكثير من اهتمام العلماء في السنوات الأخيرة

 الفصل الثاني 

 الإطار النظري
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موضوع إدارة الذات أكثر، واكتشاف محاور  حولاستخدام هذه القوة من أجل التغيير، كل هذا دفعهم للبحث 

  .(291، 1984 )زهران، والنجاح في إدارة ذاته عديدة يمكن للمرء أن يصل من خلالها إلى التغيير الإيجابي

 : Definition of self-managementإدارة الذات  تعريف -1

اعتبرها روجرز أهم مكونات الشخصية فهي جزء متمايز من المجال الظواهري يتكون من سلسلة ف الذات: يتعر 

من المدركات والقيم، وهي النواة التي تقوم حولها الشخصية وتنشأ من تفاعل الكائن العضوي مع البيئة 

(Rogers, 1959)  ويمكن تعريف الذات على أنها الطريقة التي ينظر بها الفرد إلى نفسه ويكون تفكيره وسلوكه

وشعوره متسقا  غالبا  مع مفهومه عن ذاته، فهي مجموعة من القيم والاتجاهات والأحكام التي يمتلكها الإنسان عن 

الفرد من خلال تفاعله مع سلوكه وقدراته وجسمه وجدارته كشخص، وهو مفهوم متعلم ومكتسب يتكون لدى 

 (.183، 2115بيئته)أبو أسعد، 

اختلف الباحثون في تعريفهم لإدارة الذات بسبب اختلاف مناهجهم وأطارهم النظرياة التاي يتبعونهاا، و ساتعرض  وقد

 الباحثة مجموعة من التعريفات كما وردت في الأدب التربوي والتراث العلمي:

 نها مصطلح سيكولوجي يستخدم لوصف الإنجاز الشخصي.بأ ((Stephen,2008, 1وستيفنوعرفها 

مان خالال تعاديل  هفعاه وردود أفعالابأنهاا القادرة علاى إدارة شاعور الفارد ودوا(Scott,2006, 9)  وساكوتووعرفهاا 

والصاادق، واماااتلاك دافاااع  الانفتااااحر حسااب الضااارورة وهاااي القاادرة علاااى ، ليكاااون قاااادرا  علااى التكياااف والتغيياااأفكاااره 

درة علااى التكيااف، والتوجااه داخلااي لتحقيااق النجاااح والحفاااظ علااى نظاارة متفائلااة، وضاابط الاانفس، والثقااة بالااذات، والقاا

 جاز والمبادرة.ننحو الإ

الاتحكم الانفعاالي للفارد فاي المواقاف الانفعالياة المؤلماة والعدائياة أنهاا  ((Golman,1995, 6و كولماانوكماا عرفهاا 

، كماا يشاير إلااى الآخارين والاذي يتطلاب التعامال بهاادوء ماع الانادفاعات الغاضابة والعنيفاة مماان يتعااملون معهامماع 

رد الفعاال الااذي يتفااق مااع مشاااعر الآخاارين ومبااادئهم، والتبرياار للاخاارين والمرونااة الانفعاليااة  اتخاااذالثقااة بااالنفس فااي 
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فهااي القاادرة علااى إدارة ، ياادة للوصااول إلااى نتااائج أفضاالوالقاادرة علااى التوافااق مااع مواقااف القلااق وتطبيااق الأفكااار الجد

 ضبط الاندفاع ومصادره. بالإضافة إلىالتوتر الداخلي وضبطه 

أنهاا مجموعاة مان المهاارات تسااعد الفارد علاى (Gureasko et al., 2006, 168)و جوريساكو وآخارونوويعرفهاا 

همااال تقلياال المشاااكل الساالوكية ماان خاالال التعاارف علااى نقاااط الضااعف  والقااوة، وماان ثاام تعزيااز الساالوك الإيجااابي وا 

   السلوك السلبي.

تحكام الشاخص فاي حياتاه، ويكاون الاتحكم عان طرياق تعلام مهااارات  ( (Story, 2007, 30وساتوريو كماا يعرفهاا

 شخصية واستراتيجيات محددة للتحكم وتعديل السلوك.

فرد على الاستفادة القصوى من وقته لتحقيق أنها الطرق والوسائل التي تساعد ال (17، 2118)الصيرفي،  ويرى

يجاد التوازن في حياته ما بين الواجبات والرغبات والأهداف.   أهدافه وا 

نلاحظ من التعريفات السابقة بأهمية أفكار الفرد في إدارته لذاته ليصبح قادرا  على ضبط الانفعالات والتكيف 

لاستفادة من واتخاذ القرارات والتعامل مع الآخرين بفعالية، وا والمرونة ومعرفة قدراته ونقاط القوة التي يمتلكها

ستراتيجيات المعرفية والسلوكية  اتية، وذلك من خلال المهارات والإصرار لتحقيق الأهداف الحيالوقت والمتابعة والإ

 التي يمكن أن يتعلمها في جلسات البرنامج الإرشادي المعرفي السلوكي.

ستراتيجيات من خلاله باستخدام مجموعة من الإ بأنها أسلوب معرفي يقوم الفرد: الذاتإدارة  وتعرف الباحثة

المعرفية السلوكية في المواقف المختلفة للتحكم في سلوكه وأفكاره ومشاعره لتحقيق أهدافه التي يسعى إليها 

دارة الانفعالات والعلاقات  .الاجتماعية وتتضمن إدارة الوقت والدافعية الذاتية والثقة بالنفس وا 

 :The benefits of self-management إدارة الذات أهمية -1

تساعد في حل ، و تطوير الثقة بالنفس، و الشخصية والقدرات والاهتماماتفهم الذات تنطوي إدارة الذات على 

جيدة  التغلب على التحديات والصعوبات وتطوير عادات، إضافة إلى المشكلات وتحديد الأهداف واتخاذ القرارات

الأساليب والمهارات ، أيضا  يمتلك الأفراد من خلالها تجنب التوتر والضغط النفسي، و والتغلب على عادات سيئة

 (.Keay et al., 2012, 89) ها إدارة أنفسهم بفعالية لتحقيق أهدافهمتبواسط ستراتيجيات التي يمكنوالإ
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 Rombe et al., 2016, 207)) (Transforming Education, 2014, 12) ماان أشااار كاال وقااد  

(Sassen,2014, 146) Self- management toolkit, 2014)) )  ،2115مريم) (Cotrells, 2003, 60) 

Self- management  Skills , 2018,  56))  إلى وجود مجموعة من الفوائد لإدارة الذات منهاج: 

  والنجااح فاي الماواد الأكاديمياة أو فاي أي مجاال مان مجاالات تمكن الأفراد سواء الأطفال أو الكباار مان الاتعلم

الحياة، كإتقان الفرد العزف علاى آلاة موسايقية، وتسااعد علاى إكماال الواجباات والاساتمرار فاي التركياز لتحقياق 

 .الأهداف المتعلقة بالحياة

 .تساهم في تحقيق نتائج أفضل سواء على الصعيد الأكاديمي أو الشخصي 

  الحياة أفضلتصبح جودة.   

 .تنمية عادات جيدة والتغلب على العادات السيئة 

 .التغلب على التحديات والصعوبات 

 نشطة الترفيهيةتجنب الضغوط والانخراط في الأ. 

 تحديد مصادر الدعم.و  تحديد نقاط الضعف والقوة 

 على إدارة المشاكل وحلها. ذ نهج يركزااتخ 

 سرعة التأقلم في المحن وزيادة القدرة على التحمل التحكم في  المشاعر. 

 تحسين قدرة الشخص على الالتزام والمشاركة واتخاذ القرار المناسبلة الصحية تحسين الحا. 

 .تحكم أكبر في الوقت وتحسين الإنتاج 

 خلق بيئة أفضل و إيجاد حلول للعقبات التي تحول دون النجاح. 

دار  -3 -Cognitive behavioral counseling and selfة الدذات الإرشداد المعرفدي السدلوكي وا 

management 

الاذي لاقاى دعماا  كبيارا  فاي  المعرفاي السالوكيمان أشاكال التادخل  اعتبرت مهارات إدارة الذات وضبط الانفس شاكلا  

مان  .((Bourbeau, 2015, 630كالسالو  يارتغ التادخل وكاان الهادف مان  (Mezo, 2005, 3)الأدبياات البحثياة

                  خااااااااالال تعاااااااااديل الأفكاااااااااار ساااااااااواء فاااااااااي مجاااااااااال الرعاياااااااااة الصاااااااااحية أو فاااااااااي مجاااااااااال اكتسااااااااااب الثقاااااااااة باااااااااالنفس
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(Basset et al., 2012, 89).  وقاااد أصااابح مفهاااوم إدارة الاااذات مفهوماااا  متضااامنا  فاااي الكثيااار مااان الدراساااات

الساايكولوجية المعاصاارة، فنجااد المعرفيااون والساالوكيون يركاازون علااى بعااض الأنشااطة العقليااة مثاال الانتباااه، و علااى 

الااذات فااي الساالوك ماان خاالال مراقبااة الااذات، تقااويم الااذات، تعزيااز الااذات، توجيااه  واضااحةالاسااتجابات الصااريحة ال

واستخدام استراتيجيات المراقبة وتفنيد الأفكار، من خلال تعاديل معتقادات فاعلياة إدارة الاذات والاتعلم المانظم ذاتياا  ) 

( وبااااذلك تتكااااون عمليااااة التاااادريب علااااى إدارة الااااذات ماااان  مجموعااااة ماااان التقنيااااات 267، 2111برادلااااي وآخاااارون، 

علاااى الاااتحكم الاااذاتي بالسااالوك الشخصاااي فاااي المواقاااف  المعرفياااة والسااالوكية التاااي توظاااف بهااادف مسااااعدة الأفاااراد

 .المختلفة

التنظيم الذاتي وهي قدرة الفرد على تنظيم المشاعر والأفكار والسلوك  وويشار إليها أيضا  باسم التحكم الذاتي كما 

أوقاتهم  فالأشخاص ذوي الإدارة الذاتية بمستواها المرتفع قادرون على إدارة بشكل فعال في المواقف المختلفة،

كما و  (Self-management Skills, 2018,55ل )والتركيز على المهام والتعاون مع الآخرين والأداء الأفض

في إدارة ذاته يتميز بقدرته على تحويل معاناته بشكل بن اء، ويسهم في   أكد كولمان أن الشخص الذي يتحكم

والتشاؤم، ويكبح الأفكار التي تؤدي إلى  الكآبة حتى عند غضبه، ولا تبدو عليةتهذيب النفس، ويحترم الآخرين 

للابتعاد عن الغضب، ويحاول أن يتكيف مع نفسه  والاسترخاءأساليب مثل القراءة والمشي  مستخدما  الغضب، 

، ولا يشعر بحالات القلق والخوف بدون سبب منطقي، ويستخدم  بوضع خطط جديدة تسمح له بمواصلة الحياة

الاسترخاء عندما يكون بحالة استثارة عالية مثل كالحقيقة،  الاستثارةتنقل الجسم إلى حالة  سلوكية ومعرفيةأساليب 

 .(Golman, 1995, 85) القلق

في تحسين  من خلال تنظيم الأفكار والمشاعر والسلوك ومنه يتضح الدور الكبير للإرشاد المعرفي السلوكي

، فتظهر في إدارة الوقت الجيدة والتركيز بها مستوى ومهارات إدارة الذات والتي تنعكس في كافة الجوانب المرتبطة

دارة الإنفعالات، والتواصل على المهام واستثارة الدافعية الذاتية  تهثقو  هوتأكيد الفرد لذاتمع الآخرين، الفعال ، وا 

 .في السلوك التغير والتحكمبنفسه وقدرته على 
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 :Factors affecting self-managementالعوامل المؤثرة في إدارة الذات  -1

 :ؤثر في إدارة الذات وهيعددا  من العوامل التي ت ( 61-19، 2111ذكر الفقي )

الااذي يجعاال الفاارد عااديم الكفايااة ويضااع أمامااه الحااواجز التااي تمنعااه ماان  الحددديث السددلبي مددع الددذات: -1-1

تحقياق أهدافاه، فالحااديث السالبي يبعااث إشاارات ساالبية ومان أمثلتاه وأنااا خجاولو.، أو اسااتخدام كلماة ولكاان وفاي هااذا 

 المستوى يرغب في التغيير ويضيف كلمة ولكن و أرغب في إيقاف التدخين ولكن لا أستطيعو

وهاو مصادرا  للقاوة وعلاماة علاى الثقاة باالنفس و أناا أساتطيع أن أمتناع عان  :لإيجابي مع الذاتالحديث ا -1-1

 التدخينوو أنا قادر على النجاحو وهو عكس الحديث السلبي.

ليااه تبنااى الأفعااال، ويعماال نظااام لا يتطلااب المعتقااد أن يكااون الشاايء حقيقااي فعاالا ، ولكاان عالمعتقدددات:  -1-3

 كاله مع بعضه البعض. وهناك عدة أشكال للاعتقاد تؤثر في السلوك: بأكمله وبكل أش الاعتقاد

 ومن أمثلته أنا أستحق النجاح، أنا إنسان خجول، أنا واثق بقدراتي. الاعتقاد الخاص بالذات:  -1-3-1

يااؤثر اعتقاااد الفاارد عاان الماضااي علااى حاضااره ومسااتقبله ويكااون  المعتقدددات المرتبطددة بالماضددي:  -1-3-1

 السبب في أن يتحرك باتجاه معين أو يبتعد تماما  عنه نتيجة للخبرات التي مر بها في الماضي.

يكااون المسااتقبل عناااد الاابعض مشاارقا  وفيااه فاارص، ويكااون عناااد المعتقدددات المرتبطددة بالمسددتقبل:  -1-3-3

 لات ضئيلة للفرص والنجاح.البعض الآخر مظلما  مع احتما

ومنه نلاحظ أثر الحديث السلبي وكيف يمكن أن يكون مصدرا  معيقا  وأثر الحديث الإيجابي وكيف يمكن أن يكون 

مصدرا  للقوة والثقة بالنفس والدافعية وغيرها من مهارات إدارة الذات، إضافة إلى الدور الكبير الذي تلعبه معتقدات 

 إدارة ذاته. فرد وطريقة تفكيره فيلا

 :Dimensions of self-management أبعاد إدارة الذات -2

 أبعاد إدارة الذات: عددا  منهناك وفقا  لعدد من الدراسات التي اطلعت عليها الباحثة تبين أن 
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 ( عدد من الأبعاد لإدارة الذات، وهي: 1138-1112،1131أورد منصور وآخرون)  -

 إدارة الضغوط والانفعالات، Time Managementإدارة الوقت  ،Self Regulationالتنظيم الذاتي 

Emotional Management إدارة العلاقات الاجتماعية ،Self Relationships Management  الثقة ،

، التخطيط الجيد Optimismالتفاؤل ، Self Motivation،الدافعية الذاتية  Self Confidenceبالنفس 

Planning . 

رة الذات من خلال مقياو إدارة الذات الذي أعدتده علدى النحدو اأبعاد إد( 2،  1111،محمود )وحددت  -

 التالي:

 إدارة العلاقاات الاجتماعياة، Emotions Managementإدارة الانفعاالات ،  Time Managementإدارة الوقت

Social Relationships Management ، الثقاااة باااالنفسSelf Confidence ، الدافعياااة الذاتياااةSelf 

Motivation. 

 ستة مجالات تمثل بمجموعها إدارة الذات وهي: "كولمان"وحدد  -

جاااز، الجاادارة بالثقااة، والتفاااؤل وهااذه الأبعاااد نفعااالي، المبااادأة، التوجااه نحااو الإالقاادرة علااى التكيااف، ضاابط الااذات الان

 .لنظرية كولمان( في بناء مقياس إدارة الذات وفقا  2111عتمدتها )حسون،االتي 

دارة الذات ((Mezo ,2005,75"ميزو" وحددها  -  :من خلال بناء مقياو التحكم الذاتي وا 

وقد  Self reinforcingالتعزيز الذاتي ، Self evaluation، التقييم الذاتي Self monitoringالمراقبة الذاتية 

دارة الذات شكل من أشكال التدخل السلوكي المعرفي المدعوم في الأدبيات  توصل إلى أن مهارات ضبط النفس وا 

 البحثية.

 وذكر" كونتريل" أبعاد إدارة الذات كالتالي: -

القدرة على التفكير في  إدارة الذات وتشمل  Self controlالتحكم الذاتي ، و Self awarenessالوعي الذاتي 

، المواقف، وتحديد نقاط الضعف والقوة والتعرف إلى الفرص الموجودة للإفادة منها والابتعاد عن التهديدات
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التعرف إلى المصادر المتاحة وتحديد مصادر الدعم، والقدرة على إدارة الوقت، وتبني مواقف تدعم تحقيق و 

 عدم لارتباكين اليقالقدرة على إدارة التغير و ، و الأهداف
Conttrell, 2015, 60-69)). 

 management Skills  Self وذكرت في مرجع -

، Self motivationالادافع الاذاتي ، Problem solvingحال المشاكلات ، Self confidenceالثقاة باالنفس 

 Teamالعمل بروح الفريق ، Positive Thinkingالتفكير الإيجابي ، Personal hygieneالنظافة الشخصية 

work ، إدارة الوقاااتTime management ، تحدياااد الأهااادافGoal setting  التخطااايط وتحدياااد الأهاااداف

 ((Self management Skills ,2018, 57ووضع الخطة لإنجازها ضمن إطار زمني محدد

( و 2111)حساااااون،اساااااات الساااااابقة مثااااال دراساااااة در بحااااااث والفاااااي الأ وردتأبعااااااد إدارة الاااااذات كماااااا  ذكاااااروبعاااااد 

(Mezo,2005(و )Conttrell,2015(و )Self management Skills ) ،( و )منصاااور 2112و)محماااود

ساايتم التوسااع   اختااارت الباحثااة الأبعاااد التااي أوضااحت الدراسااات تقاطعااا  بااين الأبعاااد، ف حيااث ( 2115وآخاارون، 

 (.4المقابلة  المقننة، ملحق رقم )من خلال نتائج  شرح مفصل لها والتي تم اختيارها بما يتناسب مع عينة البحثب

 :لإدارة الذات الأبعاد التالية الدراسة الحالية تضمنتف 

 :Time management إدارة الوقت -1

مجموعة من المهارات السلوكية المهمة والتي تشمل التخطيط والتحضير وتحديد  مفهوم إدارة الوقت:  -1-1

من وجهة النظرية تتطلب الالتزام والاستعداد، فهي و الأولويات واستخدام الوقت بأكثر الطرق كفاءة وفعالية، 

الفعالية أو  ممارسة السيطرة الفكرية الواعية على مقدار الوقت الذي يقضى في نشاط معين لزيادةالمعرفية 

فيمكن المساعدة في إدارة الوقت من خلال مجموعة من المهارات والأدوات لإنجاز أهداف محددة ، ةالإنتاجي

 . (Rombe et al ,2016,p.204-205 ) تاريخ الإنتهاءتتوافق مع 

مثل الظروف البيئية، المشاكل، واجبات الوقت بالعديد من العوامل   يتأثر استخدام عوامل إدارة الوقت: -1-1

العمل والمشاكل العائلية والإعاقات، وأحد هذه الإعاقات رعاية الطفل المصاب بالشلل الدماغي، فعادة عندما 
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تصبح مسؤولية الأم اتجاه رعاية الأبناء أقل، في حين يتوجب  ،يصبح الأطفال أكثر استقلالية مع التقدم بالعمر

من  ات لطفل مصاب بالشلل الدماغي قضاء المزيد من الوقت في تقديم الرعاية لأطفالهنعلى الأمهات الراعي

يبقى الأطفال المصابين بالشلل الدماغي فلخ إ ...واستخدام الحمام  استخدام المرحاضو  ارتداء الملابسو  التغذية

 .(Rassafiani et al .,2012, 71)معتمدين على أمهاتهم طوال حياتهم في حالات الضعف الشديد

وضع ، تحديد نقاط الضعف والقوة، تحديد الأولويات، تحديد الأهداف الواقعية إدارة الوقت: أهمية -1-3

بخطة  الاحتفاظ، مراجعة الأهداف والخطط والآليات( (Rombe ,2016,p.205جدول تقويم يومي، و الحوافز

استغلال ، مثل التأجيل والتسويف والكسلمن تنفيذ ما تم التخطيط له سد منافذ الهروب ، زمنية أو برنامج عمل

 ( 73،  2117)جلدة ،  عدم الاستسلام للأمور العاجلة غير الضروريةأوقات الفراغ، 

 : Emotion management إدارة الانفعالات -7

الأفراد ببعضهم على نجو سليم  علاقةالقدرة على إيجاد نواتج إيجابياة فاي وتعني  : مفهوم إدارة الانفعالات -7-1

وردود  الاستجابات إلىتتضمن القادرة علاى التعارف ( و 11، 2116، و حسين وصحي وبناء علاقات مثمرة  )حسين

وضبط المشاعر السلبية وتغيير الحالة على مراقبة مشاعره الشخصية  فردتمثل في قدرة التو  ،الأفعال تجاه المواقف والناس

اعي والتواصل الاجتم الوعيأن إدارة الانفعالات هي أساس  Goleman(. ويؤكد جولمان 49، 2115يد، )سع المزاجية

( فالفرد الذي يستطيع السيطرة على انفعالاته بصورة Goleman, 2001, 365نجاح في الحياة) مع الآخرين وأساس ال

فهو أقدر على فهم مشاعره والتعبير عنها  (Abdullah, 2013, 365جيدة يستطيع اتخاذ القرارات المثمرة والإيجابية) 

والتعامل مع مشاعر الآخرين بأسلوب يتحدد فيه توجيههم إلى الاستقرار والثبات في التعبير عن محتوى أفكارهم وتناسق 

 (.121، 2007سلوكهم وهم أكثر إحساسا  بالرضا عن أنفسهم)حسين، 

مجموعااااة ماااان المهااااارات لإدارة الانفعااااالات،  (11، 2116ن وحسااااين، )حسااااي أورد مهددددارات إدارة الانفعددددالات:  -7-1

 ويمكن إيجازها على الشكل الآتي:
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 Managing إدارة العواطدددف،  Self-motivation الدافعيدددة الذاتيدددة، Self-awareness الدددوعي بالدددذات

emotions ،التفهم أو التعاطف sympathy or understanding ،المهارات الاجتماعية social skills. 

 إدارة الانفعالات: أهمية -7-3

تعد إدارة الانفعالات ركنا  مهما  في حياة الفرد، فهي تدخل في جميع جوانب حياته اليومية، وتجعلها ممتعة ومتغيرة  

وبدونها تصبح الحياة بلا معنى فهي جزء مهم في عملية النمو الشاملة والمتكاملة والتي تعمل على بناء الشخصية 

 : . ومن أهميتها(445، 1991السوية) السيد وآخرون،

  فهم الشخص حالته الانفعالية، والتمييز بين انفعالاته معتمدا  على دلائل تعبيرية وحسب المستوى الثقافي والاجتماعي

 وحسب مستوى العمر.

 .المهارة في استعمال المفردات الانفعالية والمصطلحات التعبيرية المتاحة والشائعة 

 أو المشاعر مع الآخرين. قدرة على المشاركة في الخبرات الانفعاليةال 

 جيات التنظيم الذاتي المهارات في التعايش أو المواجهة التكيفية مع انفعالات الضيق باستعمال استراتي

 (.412-411، 2113)ماير،كالاسترخاء.

بما لا يدع إدارة الانفعالات جزءا  مهما  وأساسيا  من البناء النفسي للإنسان، وقد أكدت الدراسات الحديثة  هكذا نجد أن و 

مجالا  للشك أن المنظومة الوجدانية في تركيبة الإنسان معقدة ومركبة وشديدة المقاومة للتغيير وهي تحدد معالم الشخصية 

( فلإدارة الانفعالات دور فعال في دفع الفرد نحو 1، 2115الإنسانية منذ وقت مبكر في حياة الإنسان )صلاح، 

يق النجاح في حياته العملية والاجتماعية، فضلا  عن أنها تهتم بكيفية معالجة تعامل الوصول إلى الهدف والأخذ بيده لتحق

 (.62، 2113الفرد مع مشاعره بحيث تكون متوافقة مع المواقف الحياتية )المغازي، 

مشاعره والتعبير عنها وفي ضبط الانفعالات،  إلىوعليه ترى الباحثة أن إدارة الانفعالات تمثل قدرة الفرد في التعرف 

حساس صبح قادرا  على التعامل مع مشاعره ومشاعر الآخرين متوجها  إلى الاستقرار الانفعالي مما يزيد من مستوى الإلي

 بالرضا وتحقيق النجاح.
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 :Management of social relation إدارة العلاقات الاجتماعية -8

تمثل إدارة العلاقات الصلة التي تربط الفرد بالآخرين، فهي قدرة  العلاقات الاجتماعية:مفهوم إدارة  -8-1

الفرد على التواصل الاجتماعي الفعال ومن خلالها يستطيع الاستفادة من كل تفاعل اجتماعي يقوم به لأقصى 

مصاب بالشلل الدماغي (. والعلاقات الاجتماعية بالنسبة لأم الطفل ال45-44، 2113حد )براديبردي وآخرون، 

لها دور مهم جدا ، قد تتغافل عنه في كثير من الأحيان حيث تهمل علاقاتها الاجتماعية ناسية الدور الكبير الذي 

 يمكن أن تلعبه تلك العلاقات خلال فترات التوتر التي تعيشها.

 عوامل إدارة العلاقات الاجتماعية:  -8-1

ل الفعال معهم، القدرة على فض النزاعات والقيادة،  القدرة على العمل تطوير الآخرين والتأثير بهم، التواص 

       (Goleman,2001) الجماعي والتعاون مع الآخرين

  :بناء العلاقات الاجتماعية مع الآخرينأهمية  -8-3

إقامة علاقات وطيدة مع الآخرين من شأنه أن يكساب أم الطفال المصااب بالشالل الادماغي الكثيار مان الخبارات إن 

والمعااارف الجدياادة حااول كيفيااة التعاماال مااع طفلهااا  وكيفيااة ترتيااب أمااور حياتهااا اليوميااة، وتخفيااف وطااأة الاجهاااد 

 (.Potterton et al., 2019, 2الوالدي من خلال تقديم الدعم الاجتماعي والمساندة) 

، القاااادرة علااااى تحقيااااق الأهاااادافو ، تعزيااااز الصااااحة وتقلياااال الضااااغط والتااااوترو  ،تحسااااين نوعيااااة الحياااااةإضااااافة إلااااى 

خاوض مغاامرات جديادة وتخطاي ، و علاى الاذاترف التعاو (  Holt et al., 2010 (حادة  التخلص من الشاعور بالو و 

   (.(Benanati, 2017 المخاوف

 :Self confidenceالثقة بالنفو  -9

  الثقة بالنفس من خلال معرفة الفرد بقدراته وحبه لنفسه ووعيه بمشاعره : تتمثلمفهوم الثقة بالنفو -9-1

(Sar, 2010, 1206 ،وقد ظهر الاهتمام بتقدير الذات واحترامها من خلال تطور علم النفس ودراساته .)
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يمتلكها أمر بالغ الأهمية، وذلك بسبب دوره في التحفيز فمعرفة مستوى الثقة بالنفس عند الفرد ونقاط القوة التي 

  (Benabou et al., 2000, 4الذاتي وأثره في العلاقات الاجتماعية واتخاذ القرارات )

يتمثل في إدراك الفرد  المعرفيالجانب ف ،الإدراكي المعرفي والجانب السلوكي الجانب تتضمن الثقة بالنفسو 

أما الجانب  ٠هارات التي يمتلكها، مع معرفته لحدود تلك القدرات وتقبله لها ولذاتهوقدراته ومعرفته للم لكفاءته

السلوكي فيتبلور في ترجمة هذه المعتقدات الإيجابية عن الذات إلى أفعال سلوكية ومظاهر حركية تعكس مدى 

 . فتمثلتية التي يعيشهاثقة الفرد بنفسه من خلال قدرته على التعامل بفاعلية وتوافق وانسجام مع المواقف الحيا

رين والإيمان بالذات والاتزان ، ومن مظاهرها الشعور بالكفاية وتقبل الآخاتجاه الفرد نحو نفسه وبيئته الاجتماعية

 (.187، 2113)الخفاف، الانفعالي

أن هناك عدة  (.42-41، 1999( و بدران)8، 2111أشار الناطور)عوامل فقدان الثقة بالنفو:  -9-1

 عوامل تؤدي إلى فقدان الثقة بالنفس منها: 

: إذا نشأ الإنسان خائفا  في طفولته، يظل كذلك طوال حياته، ما لم يحاول أن الطفولة البائسة -9-1-1

 يتخلص من مخاوفه. فيؤدي الفشل في بعض المواقف في الماضي إلى استمرار الأوهام والخوف في الحاضر.

: إنه الإحساس الداخلي الذي يملكه الإنسان ويشعره بالقصور والنقص إزاء الآخرين، نقصالشعور بال -9-1-1

 فيفقد ثقته بنفسه تماما ، فيفقد القدرة على معرفة نقاط القوة لديه.

: عندما يعتقد الإنسان أنه لا يستطيع أن يحقق النجاح الذي حققه الآخرون، فيصدر الصور الذهنية -9-1-3

 بالفشل ومن ثم يحصل الفشل، سماح الفرد لأفكاره السلبية أن تتحكم فيه.حكما  على نفسه 

 الثقة بالنفو:أهمية -9-3

  الحفاظ على الناحية النفسية للفرد وضمان عدم تقلب مزاجه بين حالات متناقضة مما يساعده على تحصين

 نفسه من الأمراض النفسية.

 مطلوب منه وابتكار ما هو جديد.نجاز ما هو لنجاح في العمل وتوظيفه من خلال إا 
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 .عطاء المشكلة حجمها الحقيقي  مواجهة الصعاب وا 

 مان وتطور الذات والقدرة الإنتاجية والاصرار.الشعور بالسعادة والأ 

  حب الشخص لنفسه ومحبة الناس له، فثقة الفرد بنفسه تجعله شخصية محبوبة يرغب كل من يراه في

 مصاحبته أو التعرف عليه.

 لفرد نقاط الضعف والقوة لديه، و تحديد الأهداف ورسم الخطط في سبيل تحقيق الأهداف. )أسعد، معرفة  ا

 (.81 -48ب.ت، 

  :Self-motivationالدافعية الذاتية  -11

يوجاد اتفااق باين علمااء الانفس فاي تصاوراتهم حاول الدافعياة بأنهاا عباارة عان  مفهوم الدافعية الذاتيدة: -11-1

نمااا يسااتنتجه  عاماال داخلااي يسااتثير ساالوك الإنسااان ويوجهااه، ولا يملااك الفاارد القاادرة علااى ملاحظتااه بشااكل مباشاار، وا 

لاسااتفادة ( فمان خالال فهام الاادور الاذي تلعباه الدافعياة فااي السالوك وكيفياة ا29، 1988مان خالال سالوكه )مااوراي، 

من هذا الادور، يساتطيع الفارد أن يوجاه سالوكه ويخفاف مان حادوث المشااكل التاي تعتارض حياتاه اليومياة، ويخفاف 

          مااااان إحساساااااه بالإرهاااااااق والتعاااااب والملاااااال الاااااذي ينتاباااااه، باااااال وتسااااااعده علااااااى الإحسااااااس بأهمياااااة مااااااا يقاااااوم بااااااه

 Intrinsicة هماا: التوجاه الاداخلي للدافعياة افعيويوجد نمطين من توجهات الد(. 124، 2112آخرون، و  )منصور

فيه يتوجه الفرد نحو أداء المهمة مان أجال الثاواب الاذاتي المتمثال فاي الشاعور بالرضاا النااتج عان النشااط الهاادف و 

 يتبنااى هااذا التوجااه بالتحاادي وحااب الاسااتطلاعترتبااة علااى تحقيااق الأهااداف، ويتميااز الفاارد الااذي موالسااعادة الذاتيااة ال

وفياااه يتوجاااه الفااارد نحاااو أداء المهماااة مااان أجااال الثاااواب  Extrinsicوالمثاااابرة والتفاااوق، والتوجاااه الخاااارجي للدافعياااة 

 ,.Vansteenkiste et al)  .الخارجي المتمثال فاي الحصاول علاى الدرجاة أو الاحتارام أو تجناب الأحكاام السالبية

2006, 20.) 

 أهمية الدافعية الذاتية: -1 -11

ن الدافعياة الذاتياة لهاا أهمياة كبيارة، حياث تساهم فاي إ (Bandura& Schunk, 1981, 586أكاد بانادورا وشانك) 

 أن الأفراد الذين يكون لديهم دافعية عالياة فاي أي مجاال مان المجاالات، ، والمدى الطويل ىعملية التعلم وذلك عل



 27  الفصل الثاني: الإطار النظري
 

 

 
 

  كاوني أكاد و  وفاي جمياع الأنشاطة التاي يمارساونها. أنهم أكفااء فاي هاذا المجاال،  يكون إدراكهم عاليا  لأنفسهم على

( (Connie,1997رجياة أن الدافعية تساعد الأفراد على التغلب على حالة الكسال والقصاور، وقاد تعمال القاوى الخا

تارى (  و 17، 2118، ) الغبااريالتاي تعمال علاى دفاع السالوك ى السلوك، ولكن القاوى الداخلياة هايعلى التأثير عل

الدافعية هي إنجاز الأعمال مع الشعور بالرضا والاستمتاع وليس لهدف مادي، فهي تعتمد فاي أساساها ة أن ثالباح

رد للعمال مان على المسؤولية الذاتية كالجهد والتحدي وحب الاستطلاع، أماا الدافعياة الخارجياة، فهاي التاي تادفع الفا

 وتجنب العقاب. أجل الحوافز والمكافآت

 الذاتية: عوامل اكتساب الدافعية-11-3

مما تجدر الإشارة إليه أن الدافعية الذاتية يتم اكتسابها من خلال تكرار التجارب الناجحة في الحياة، واجتياز 

 معيقاتها بنجاح  إضافة إلى عدد من الأمور الداعمة، ومن ذلك:

  المقيدة لانطلاقة جادة وعملية. الانهزاميةعن الأفكار السلبية والمشاعر البعد 

 يجابي مع الذات بتعزيز قناعتنا بالقدرة على تحقيق التغيير الذاتي، وخلق فرص النجاح.الحوار الإ 

 مناسبتها لإمكاناتنا وقدراتنا،  نتحديد وكتابة أهدافنا المتوازنة في الحياة ، ومن المهم في هذا الصدد التحقق م

بوقوعنا تحت طائلة الضغوط النفسية الناتجة عن عدم تحقيق ما رسمناه لأنفسنا من أهداف  نفاج حتى لا 

انتهاج أسلوب التمرحل؛ بتقسيم الأهداف الكبيرة إلى مجموعة من الأهداف الصغيرة التي يمكن  إضافة إلى.

 تحقيقها بسهولة، ووقت وجيز.

  الانتماء إلى الأوساط التي و  وف السلبية المحيطةالاستمتاع بالعمل والإنجاز والبعد عن التململ من الظر

يتمتع أفرادها بالدافعية الذاتية الإيجابية، ومخالطتهم، والعمل معهم على تحقيق المزيد من الإنجازات، وعدم 

motivation-https://study.com/learn/lesson/self- (الاستسلام إلى المحبطين والمثبطين

skills.html-concept- .)مرجع انترنت 

 

https://study.com/learn/lesson/self-motivation-concept-skills.html-
https://study.com/learn/lesson/self-motivation-concept-skills.html-
https://study.com/learn/lesson/self-motivation-concept-skills.html-
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 :  Interpreted models of self-managementالذات  نماذج مفسرة لإدارة  -11

إن المتتبع للأدبيات التربوية والنفسية ذات الصلة بإدارة الذات يجد اختلافا  بين التوجهات النظرية في 

 :الكثير من المدارس وسنعرض بعضهاتناولها لإدارة الذات، حيث يوجد اختلاف بسيط بين أنصار 

رة الذات تنطوي على جوانب أن إدا وبرادلي وزملاؤهو أكد :والسلوكية النظرية المعرفيةالتفسير وفق  -11-1

أن الباحثون المعرفيون يركزون على بعض الأنشطة العقلية ويستخدمون استراتيجيات معرفية وسلوكية وذكر 

التعلم والمراقبة القائمة على الانتباه والإدراك، وتعديل المعتقدات الخاصة بإدارة الذات، فالمعرفيون يركزون على 

 بينما . اللاحقة أو التابعة، أي يركزون على نتائج السلوك من خلال تعديل الأفكارأساليب تستند إلى الأحداث 

يركز السلوكيون على الاستجابات الصريحة المتضمنة مراقبة الذات، وتقويم الذات وتعزيز الذات وتعليم الذات، 

جانبين المعرفي والسلوكي فيرى الباحثون أن إدارة الذات تشتمل على ال.  مرتكزين على الأحداث السابقة للسلوك

حيث أن أسلوب إدارة الذات أيا  كانت وجهته يعبر بالدرجة الأولى عن نمط التفكير المستخدم لهذا الأسلوب أو 

لن يترجم إلى واقع  ذاك، وبالتالي تظل العملية العقلية هي الأساس الذي ينطلق منه الفرد ولكن هذا التفكير

تنطوي عملية إدارة الذات على جوانب ومنه  ملي يتعامل به الفرد مع الواقعملموس إلا من خلال سلوك إجرائي ع

معرفية تتمثل في الانتباه والإدراك وما يتعلمه الفرد من مهارات وما يمتلكه من معتقدات كما تنطوي على جوانب 

الصعوبة بمكان فصل ، وبهذا يمكن القول بأنه من ذاتتعزيز الوتقويم الذات و  سلوكية تتمثل في مراقبة الذات و

الجوانب المعرفية عن الجوانب السلوكية في إدارة الذات ولهذا يتعين وضع الجانبين بعين الاعتبار عند التدريب 

وترى الباحثة أن التفكير الإيجابي ). 268-267 ،2111 وآخرون، برادلي)تحسين مستوى إدارة الذات على 

ز بكونه واقعيا  الفرد القناعة الداخلية بضرورة التغير من خلال تنمية التفكير المنطقي الذي يتمي بامتلاكيكون 

سيؤدي إلى زيادة القدرة على التحكم في السلوك من خلال تعلم مهارات إدارة الذات عن طريق ومتزنا ، والذي 

 ات المعرفية والسلوكية.التقنياستخدام ت المعرفية باح المفاهيم المغلوطة وتعديل التشوهحيتص

اهتمت هذه النظرية بدراسة النظام الذي يطوره الفرد : التفسير وفق النظرية الاجتماعية المعرفية -11-1

( حيث يرى باندورا أن إدارة الذات تعني قابلية الفرد للتحكم بسلوكه 2، 2114في تنظيم الذات وعملياته )قطامي، 

على التحكم بسلوكهم، ويصبح التنظيم ذاتي عندما يكون لدى الفرد أفكاره الخاصة  ابليةالخاص فالناس لديهم الق
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تفترض النظرية المعرفية حول ما هو السلوك المناسب وغير المناسب ويختار الأفعال تبعا  لذلك. ف

النظام يسمى ب ودوافعه( بأن الفرد يمتلك نظام للذات يمكنه من السيطرة على أفكاره ومشاعره 1977لباندورا)

المعرفي العاطفي، فهو يتضمن الآليات المعرفية التي توفر الآلية الضرورية لفهم وتنظيم السلوك. وتؤكد هذه 

النظرية على أن الأفراد يمكنهم إدارة سلوكهم بفاعلية من خلال تصوراتهم واعتقاداتهم بالنتائج المترتبة على تلك 

ك تسهم فيها عمليات إدارة الذات أكثر من كونها نتائج للربط بين السلوكيات، وأن التغيرات التي تطرأ على السلو 

وترجع إدارة الذات وتنظيم الذات في هذه النظرية إلى المثيرات التي يتعرض لها الفرد واستجاباته لتلك المثيرات، 

فية لدى الفرد تؤثر الجوانب المعرفية والانفعالية والسلوكية للفرد، وترى بأن العمليات المعر  نالانسجام الكامل بي

على طريقة استجابته للمثيرات التي يتعرض لها في البيئة المحيطة به، وبالتالي تتحقق إدارة الذات من خلال قدرة 

الفرد على انتقاء الاستجابات المناسبة للمثيرات التي يتعرض لها من البيئة، وتتأثر إدارة الذات لدى الفرد بالتفاعل 

التفسير ومنه ترى الباحثة التشابه ف  Bandura, 1986, 288 ) )فراد الذين يعيش معهم الاجتماعي للفرد مع الأ

والرؤيا بين النظرية الاجتماعية المعرفية والنظريتان المعرفية والسلوكية حيث أكدت النظرية الاجتماعية المعرفية  

 المعرفية التي تنظم السلوك.قدرة الفرد في السيطرة على سلوكه وأفكاره ودوافعه من خلال العمليات 

تقوم نظرية العلاج الإنساني على الإيمان بأهمية الفرد وأنه مهما  التفسير وفق النظرية الإنسانية: -11-3

كانت مشكلته فإن لديه العناصر الطيبة في مكونات شخصيته التي تساعده على حل مشكلاته بنفسه، وأن 

رير مصيره بنفسه، ويرى روجرز أن الفرد يشعر بسوء التكيف عندما الطبيعة البشرية خيرة والفرد قادر على تق

يفشل في استيعاب الخبرات الحسية والعقلية التي يمر بها ولا يستطيع تنظيمها والتكيف معها، إضافة إلى الفشل 

م تعديل ، فالفرد له الحق في تحقيق أهدافه ويتمعه قعي للذات، ووضع الخطط التي تتلاءمفي تنمية المفهوم الوا

سلوكه من خلال الاهتمام برغبته، فالذات تنمو من خلال تفاعل الفرد مع بيئته وقد تتعلم القيم المشوهة من 

 ,Rogers et al., 2013)طور ويتم تعديل التشوهات المعرفية نتيجة للنضج والتعلم تالآخرين وقد تتغير الذات وت

يمكن مساعدة الفرد إذا تمكنا من فهم كيفية إدراكه للعالم من حوله ومشاعره تجاه  ترى الباحثة أنه  ومنه (.89

في الإرشاد الإنساني هو كيفية تفسير المسترشد للأحداث التي يمر بها وليس الأحداث  يهم    الذيف ،هذا العالم
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بين  التكاملوهذا ما يعني  بحد ذاتها فتغير هذه النظرة يعني تعديل التفكير الذي أشارت له النظرية المعرفية

 .النظريات

ياارى بياجيااه أن عاماال التنظاايم الااذاتي ماان أهاام العاماال المسااؤولة عاان  التفسددير وفددق نظريددة بياجيدده: -11-1

، 2119التعلم المعرفي، لما يؤديه من دور أساسي في النمو أو التعديل المستمر في التراكياب المعرفياة) الشاريف، 

سااام ( واحتاااوت أبحااااث بياجياااه ودراسااااته فكااارة التنظااايم الاااذاتي، وهاااو يتحااادث عااان نزعاااة بيولوجياااة اطلاااق عليهاااا ا 3

يفيااة تعااديل الطفاال ( فضاالا  عاان عمليتااي التمثياال والموائمااة التااي يظهاار ماان خلالهمااا ك Organizationالتنظاايم) 

بياجيه أن الطفل يقوم من خلال عملياة التنظايم بإعاادة ترتياب مخططاتاه أو دمجهاا أو ربطهاا  لمخططاته، ويوضح

كمااا ياارى أن هناااك وظيفتااان أساساايتان للتفكياار ( 138، 2116منتجااا  بااذلك نظااام معرفااي متاارابط القااوة) أبااو غاازال، 

ثابتتين لا تتغيران مع العمر هماا التنظايم، والتكياف وتمثال وظيفاة التنظايم نزعاة الفارد إلاى ترتياب وتنسايق العملياات 

ومتكاملة، كما وتمثل وظيفة التكياف نزعاة الفارد إلاى الاتلاؤم التاآلف ماع البيئاة التاي  ةالعقلية في أنظمة كلية متناسق

المعرفااة بحااد ذاتهااا وكيااف يتقاادم البشاار  فقااد تعاملاات هااذه النظريااة مااع طبيعااة (.215، 2118عاايش فيها)القيسااي، ي

تدريجيا  في اكتسابها وبنائها و كان التطور المعرفاي بنظار بياجياه إعاادة تنظايم تصااعدي للعملياات العقلياة الناتجاة 

دراكاا  حااول العاالم المحاايط بهام، كمااا أ قاادج الحياوي والخباارات البيئياة، فعان النضاا عتقاد أن الأطفااال يؤسساون فهمااا  وا 

      ويؤسسااااون خباااارات متبادلااااة بااااين مااااا عرفااااوه أصاااالا  ومااااا يكتشاااافونه فااااي بيئااااتهم، ثاااام يعاااادلون أفكااااارهم وفقااااا  لااااذلك       

 (Baldwin, 2005, 206.) ور ومنااه ناارى أن بياجيااه أكااد علااى أن الفهاام والتطااور يكتسااب ماان خاالال التطاا

 المعرفي.

وقد تبنت الباحثة النظرية المعرفية والسلوكية حيث من الممكن تطبيق التقنيات المعرفية والسلوكية في جلسات 

.  (Mezo, 2005 ,3) المعرفي السلوكيمن أشكال التدخل  اعتبرت مهارات إدارة الذات شكلا  البرنامج، حيث 

مكانيات للوصل تمد على تعلم الفرد تقنيات ليستفيفإدارة الذات تع د الفرد من إعادة ترتيب ما يملكه من طاقات وا 

 الصحة النفسية.إدارة الذات و إلى مستوى جيد من 
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 Cerebral Palsy الشلل الدماغي ثانياً: 

 :Concept of cerebral palsy الشلل الدماغي مفهوم -1

تظهار فاي مرحلاة الرضااعة أو الطفولاة ( إلى مجموعة مان الاضاطرابات العصابية التاي CPيشير الشلل الدماغي )

يحاادث الشاالل الاادماغي بساابب تلااف أو تشااوهات ف ق العضاالاتاسااالمبكاارة وتااؤثر بشااكل دائاام علااى حركااة الجساام وتن

الشالل ويعاد  داخل الدماغ النامي مما يعطل قدرة الدماغ على التحكم فاي الحركاة والحفااظ علاى الوضاعية والتاوازن.

 يحتااج الشاخص المصااب بالشالل الادماغي و لاات الأطفال في الولايات المتحادة، الدماغي  السبب الرئيسي لإعاق

قااد يعاااني مان مشاااكل طفيفااة، مثاال صااعوبة المشاي، بينمااا قااد يحتاااج الشااخص المصاااب فالخفياف إلااى أي مساااعدة 

  (.Cerebral Palsy, n.d)بالشلل الدماغي الشديد إلى رعاية مدى الحياة

التي تؤثر على الحركاة أو التاوتر العضالي أو وضاعية الجسام ويحادث ذلاك  الاضطراباتمجموعة من نه ويعرف بأ

التشانجي  ،الربااعي نتيجة حدوث تلف في الدماغ قبل اكتمال النمو غالباا  قبال الاولادة. ومان أنواعاه الشالل التشانجي

رتعاشاااي، وتيبساااي ا، شااالل دمااااغي مخاااتلط اغي ، شااالل دماااالحركاااي( الشااالل الااادماغي الرنحي)اللاتناساااقي السااافلي،

(Vaden Bos, 2007, 172.) هو أحد الاضطرابات النمائياة التاي تبادأ فاي مراحال الطفولاة المبكارة ويكاون علاى ف

 1000لكال طفلاين إلاى ثلاثاة أطفاال  معادلات انتشاارهشكل مجموعة من القيود المتعلقة بالوظائف الحركية وتكاون 

طفااال ولادة، وعلاااى الااارغم مااان أن اضاااطراب الوظيفاااة الحركياااة هاااي السااامة المميااازة لمتلازماااة الشااالل الااادماغي، فاااإن 

العدياااد مااان الأطفاااال يعاااانون مااان إعاقاااات حساااية وتواصااالية وعقلياااة، التاااي تمتاااد إلاااى قياااود تتعلاااق بوظاااائف الرعاياااة 

 (.,. p627) Raina et al,2005الذاتية

 أنواع الشلل الدماغي:  -1

 (: Spastic Cerebral palsyالشلل الدماغي التشنجي ) -1-1

% ماان حااالات الشاالل 81 -71يعااد هااذا النااوع ماان أكثاار أنااواع الشاالل الشاالل الاادماغي انتشااارا  إذ يشااكل مااا نساابته 

. ويتمثاال بفاارط تااوتر العضاالات ممااا يااؤدي إلااى تياابس العضاالات والمفاصاال المعني ااة، قيااؤثر التياابس علااى الاادماغي

يض وطريقة كلامه ومشيه مسببا  خطوات غير طبيعية. وينتج الشلل الدماغي التشنجني بسابب إماا تلاف حركة المر 
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في القشرة الحركية للادماغ التاي تاتحكم بالحركاات الإرادياة أو فاي السابيل الهرماي الاذي يسااعد فاي تمريار الإشاارات 

شالل الادماغي الهرماي. وياتم تقسايم الشاالل العصابية إلاى العضالات، لهاذا يعارف الشالل الادماغي التشانجي أحياناا  يال

شاالل الاادماغي التشاانجي إلااى ثلاثااة أنااواع فرعيااة وهااي: شاالل دماااغي فااالج التشاانجي، شاالل دماااغي ماازدوج تشاانجي، 

 .  رباعي تشنجي

 (:Athetoid Cerebral Palsyالشلل الدماغي مختل الحركة)  -1-1

، ويتمثاال بخلاايط ماان تااوتر العضاالات التااي قااد انتشااارا  يعااد الشاالل مختاال الحركااة ثاااني أكثاار أنااواع الشاالل الاادماغي 

تتراوح بين نقص توتر العضلات وفرطها، مسببا  حركة بطيئاة أحياناا  وساريعة أحياناا  أخارى مماا ياؤدي إلاى صاعوبة 

في التحكم بحركات الذراعين واليدين والساقين والقدمين. وينتج هذا النوع من الشالل الادماغي بسابب تلاف فاي العقاد 

 عدية أو المخيخ أو كلاهما.القا

 (:Ataxic Cerebral Palsyالشلل الدماغي الرنحي)  -1-3

الشلل الدماغي الرنحي نسبة صغيرة من أناواع الشالل الادماغ، ويتمثال بارتعاشاات فاي الحركاة الإرادياة مساببا  يشكل 

 في المخيخ.الدماغي بسبب تلف  ركات. وينتج هذا النواع من الشللحمشاكل في التوازن وتناسق ال

  (:Mixed Cerebral Palsyالشلل الدماغي المختلط)  -1-1

ماان منطقااة واحاادة فااي يعاااني مرضااى الشاالل الاادماغي المخااتلط ماان أعااراض مختلطااة بساابب وجااود التلااف فااي أكثاار 

الاادماغ، فقااد يعاااني الاابعض ماان نقااص تااوتر العضاالات، ويعاااني الاابعض الآخاار ماان فاارط تااوتر العضاالات. ويعااد 

الدماغي المختلط التشنجي من أكثر أنواع الشلل الدماغي المختلط التشنجي مان أكثار أناواع الشالل الادماغي الشلل 

عاقاات النماو، ) (.Balaban et al., 2007, 139- 144)  انتشاارا . المركاز القاومي الأمريكاي للعياوب الخلقياة وا 

2112  .) 

 أعراض الشلل الدماغي:  -3

ينجم عن تلف يطال المخ قبل ولادة الطفل أو فهو ، والقدرات العقلية والإدراكيةإعاقة تؤثر على الحركة  يعتبر 

عند الولادة أو بعدها حيث يكون الطفل رضيع، ولكن يمكن للحركات وأوضاع الجسم والمشاكل المتعلقة بها أن 
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. ويسبب الشلل الحاصل في الدماغتتحسن أو تسوء وهذا يتوقف على طريقة معاملتنا للطفل ومدى التلف 

الدماغي خللا  في الحركة  والتنسيق بين العضلات و يكون مصحوبا  بردود أفعال مبالغ فيها أو ارتخاء أو تشنج 

في الأطراف والجذع، أو حركات لا إرادية، أو عدم اتزان أثناء الحركة، أو مجموعة من هذه الأعراض. إضافة 

عاقات ذهنية، إلى مشاكل في الأكل والكلام ، وسيلان اللعاب الزائد أو مشكلات البلع. وصعوبات في التعلم وا 

، واختلال حاسة السمع أو الشعور بالألم ومشكلات في الأمعاء لسمعإضافة إلى نوبات الصرع  وصعوبة ا

 .(87، 1992، والمثانة مع احتمال وجود أمراض الصحة العقلية والمشكلات السلوكية. )ورنر

 Effects of the birth of a disabled child in the ولادة طفدل معداق فدي الأسدرةآثدار  -1

family: 

الشلل الدماغي حالة إعاقة لا يكون تأثيرها على الطفل فقط ولكنها تؤثر أيضا  على احتياجات الأسرة وأولوياتها، 

عادة الرعاية و كالاحتياجات المالية واحتياجات خدمات  (. وعليه يعتمد (Nuri et al ., 2019 , 37التأهيلا 

الأطفال المصابون بالشلل الدماغي على مقدمي الرعاية وخاصة الأمهات فهن مثقلات برعاية الأسرة بالإضافة 

 ,Manouchehri) وأكدت دراسة . (Maqsood et al., 2023)لرعاية الطفل المصاب بالشلل الدماغي 

ر بولادة طفل مصاب بالشلل الدماغي على حياة آباء الأطفال وجود العديد من الآثا ) 423 -431 ,2023

منها الآثار، الجسدية، الاجتماعية، النفسية، الاقتصادية، فالأم تجد صعوبة كبيرة في  المصابين بالشلل الدماغي

حرم من رعاية الطفل والقيام بمهامها اليومية ولا تستطيع أخذ الوقت لممارسة الأنشطة الاجتماعية والهوايات  وت

تعاني أمهات الأطفال المصابين حياتها الاجتماعية مما يزيد من مستوى شعورها بالذنب ويقل رضاها عن حياتها ل

بسبب الصراعات  وهو ما أطفالهن.  حالةبالشلل الدماغي من مستويات عالية من التوتر والشعور بالذنب بسبب 

ومن الآثار التي تتعلق بولادة . العلاقات بين الأزواج والتغيرات في الأنشطة اليومية لأفراد الأسرة واضطراب

 ورعاية طفل مصاب بالشلل الدماغي التالي: 
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 :Emotional and physical effectsوالنفسية  نفعاليةالا  رالآثا -1-1

والحماية والنكران والرفض،  في الصدمة ردة فعل الأهل عند ولادة طفل مصاب بالشلل الدماغي بالبداية  تتمثل

وقد أظهرت نتائج الدراسات ظهور تلك المشاعر جلية واضحة عند جميع الأسر التي تمت مقابلتها من  الزائدة،

خلال سلوكهم في البحث عن أسباب الإصابة، وسبل الإرشاد الممكنة، حيث تتعرض أسرة الطفل المعاق لضغوط 

مة ومشاعر الإنكار وقد يمتد الأمر إلى الشعور حدث الصدفت بنهم إعاقة،انفسية تبدأ منذ إعلامهم بأن لدى 

سقاط المشاعر على الآخرين من أطباء ومختصين وأقارب، ويشمل الأمر  بالذنب والاكتئاب ولوم الذات، وا 

ر سلبا   على نوعية حياة الأفراد في الأسرة، إضافة إلى التأثي، بالاستجابات السريعة وسرعة الاستثارة والغض

وحتى حدوث الطلاق أحيانا ، والقلق التوتر معدلات  والموارد المالية واستخدام الوقت، وزيادة وأدوار الوالدين، 

مما يسبب صراعات تقلل من الرضا عن  لوالدينفوجود طفل معاق يمكن أن يكون له تأثير سلبي على علاقة ا

لمتحدة يعتبر الطلاق شائعا  نسبيا  ، ووفقا  لدراسة أجريت في الولايات اأحيانا   جودة العلاقة وتؤدي إلى الانفصال

بين والدي الأطفال ذوي الاحتياجات الخاصة، وهذا يعني أن الأطفال ذوي الإعاقة أكثر عرضة من الأطفال 

 .الأصحاء للتعرض للفقر وفقدان وقت الأبوين والتوتر العاطفي الذي يلي الطلاق

 :Psychological effectsالجسدية الآثار  -1-1

عبااء الكثيارة وخاصة للأم  بسابب الأ في الأسرة إلى زيادة التعب الجسدي بالشلل الدماغي صابطفل ميؤثر وجود 

صااابتها بالإ تراجااع الحالااة الصااحية ويكااون سااببا  فااي  التااي تقااع عليهااا نهاااك الشااديد الااذي يااؤدي  إلااى الأمااراض وا 

  (DI Gillio et al., 2014, 1-9)    الجسدية

  : Economic effects الآثار الاقتصادية -1-3

فااي الأساارة يسااتنزف ماان إمكانيااات ومااوارد الأساارة الماديااة، لمااا تنفقااه الأساارة علااى  الشاالل الاادماغي إن وجااود طفاال

علاجه وتقديم البارامج الصاحية والتربوياة لاه، إضاافة إلاى تكااليف الأجهازة والأدوات المسااعدة التاي يحتاجهاا الطفال 

الشاخص المعااق والتاي قاد تكلاف أكثار مان النقاود التاي تنفقهاا الأسارة علاى  وقد تستمر هذه المصروفات طيلة حيااة
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ولادة الطفااال المعااااق مااان أجااال تقاااديم  دأن بعاااض الأمهاااات يتااركن أعماااالهن بعاااإخوتااه غيااار المعااااقين، ناهياااك عااان 

 .( 9، 2117)عبيدات، العناية والدعم اللازمة له، مما يقلل من دخل الأسرة

  :Social effects الآثار الاجتماعية -1-1

في الأسرة على علاقات الأسرة الخارجياة، فقاد تساود مشااعر الخجال مان صاب بالشلل الدماغي يؤثر وجود طفل م

للمجتماع مماا يقلاال مان فارص تواصال الأسارة لتفاادي أيااة مواقاف محرجاة وبالتاالي العزلاة، وهااذا  طفال الشاللإظهاار 

يمتد إلاى مادى تكياف الأخاوة ماع بيئاتهم التعليمياة وفرصاهم فاي الازواج المساتقبلي، وتتعارض الأسارة أيضاا  لضاغوط 

مااط الحيااة. وقاد يانعكس ذلاك اجتماعية أكثر من غيرها، ويشمل ذلك المواقاف والظاروف التاي تتطلاب تغييارا  فاي أن

على العلاقات الداخلية بين أفراد الأسرة أيضا  وتواصلهم، ونظرا  لانشغال الأم بشكل كبير بالطفل المعااق مماا يقلال 

مااان تلبياااة احتياجاااات بقياااة أبنائهاااا، إضاااافة إلاااى العلاقاااة باااين الااازوجين ومااادى حااادوث أزماااات زوجياااة، ومشاااكلات 

 (.(Nuri et al ., 2019 , 42أسرية

 Cognitive Behavior Therapy(CBT) المعرفي السلوكي الإرشاد: ثالثاً 

 المعرفي السلوكي: مفهوم الإرشاد -1

مجموعة من المبادئ والإجراءات التي تشترك في افتراض أن العمليات المعرفية تؤثر في السلوك، وأن هذه هو 

المعرفية والسلوكية، ويختلف هذا الأسلوب الإرشادي عن علاج الاستبصار  تقنياتالعمليات تتغير من خلال ال

وعلى ما يفعله المتعالج للإبقاء على )هنا والآن(  here and nowمنذ نشأته بتأكيد موضوعه ، فقد تميز التقليدي

نمائية للمتعالج والعلاقات أفكاره وعواطفه المختلة وظيفيا ، آخذا  بعين الاعتبار أن المعلومات التاريخية والتجارب ال

عليها إلا في حالة كونها مرتبطة مباشرة بتطور المشكلة استمرارها ي ركز  الاجتماعية والتاريخ المرضي لا

(Freeman&Lurie, 1994, 3)  . ويرى بيك وزملاؤه أن ما يميز التدخل المعرفي السلوكي في تعديل السلوك

هو أنه علاج محدد ومختصر ويتضمن تكامل جهود المرشد والمسترشد بحيث يتشكل موقف تعليمي عن طريق 
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سلوكي مادته من ملاحظة لويستمد النموذج المعرفي ا ا،لة أو التقنيات أو الواجبات المنزلية وغيرهئالأس

 (.Burns, 1991, 88) شخاص لأفكارهم ومشاعرهمالأ

الوجدانية الاستجابات ن الفكرة الرئيسية في الإرشاد المعرفي السلوكي هي أن من خلال ما سبق أترى الباحثة و 

بها، والطريقة التي ندرك بها أنفسنا والآخرين وندرك  العالم اكدر يتم إالطريقة التي بو  بالمعارفتتأثر بشكل كبير 

نيات يتم من خلالها تقديم مجموعة من الخدمات تقأسلوب إرشادي يستند إلى مجموعة من ال بها المستقبل، وهو

يعاني من مشكلة ما، سببها الأفكار الخاطئة وغير المنطقية التي يتبناها ويفسر بها هذه المشكلة والمواقف  فردل

بأن طريقة تفكيره وتفسيره للمواقف والمشكلات هو  الفردي يعيشها، ويهدف الإرشاد المعرفي السلوكي إلى إقناع الت

ومن الضروري تعديلها أو تغييرها لتكون أكثر منطقية وعقلانية  ها،سبب اضطرابه وليس المشكلات في حد ذات

 .لتتحسن سلوكاته ويزيد توافقه مع بيئته

 :المعرفي السلوكي الإرشاد نشأة -1

كعاااالاج ماااانظم العااالاج المعرفااااي بواسااااطة آرون بياااك فااااي جامعااااة بنسااالفانيا فااااي أوائاااال الساااتينات  /تأساااس الإرشاااااد

ومختصااار ومتركاااز حاااول الحاضااار، وهاااو موجاااه للتعامااال ماااع المشااااكل الحالياااة ماااع إعاااادة تشاااكيل التفكيااار السااالبي 

العااالاج المعرفاااي السااالوكي بواساااطة بااااحثين   /والسااالوك المترتاااب علياااه. وقاااد طاااورت أشاااكال مختلفاااة مااان الإرشااااد

 ,Ellis)سلباارت ألاايلإ Ralition- Emotion Therapyالانفعااالي -رئيساايين وماان أهمهااا: العاالاج العقلانااي

 Self-indutructional ةيب علاى التعليماات الذاتيار والعالاج بالتاد (Beck) (، والعالاج المعرفاي السالوكي1962

training لدونالاد ميكنبااوم   Meichenbaum, 1971))    والعالاج بضابط الاذاتSelf-Control  therapy  

 (.72، 7002بيك، Lazarus,1976)(والعلاج المتعدد الاتجاهات للازاروس ) (Rehm,1977لريم )

وكلمة والسلوكيو مأخوذة من مصطلح السلوك وهي الأفعال أو ردود الفعل التي يقوم بها الشخص كاستجابة  

لمنبه أو مثير خارجي أو داخلي، بينما كلمة المعرفي فهي مشتقة من مصطلح استعراف ويقصد بها العمليات 

ان مع المعارف الموجودة لديه مسبقا الذهنية التي تقوم بتصنيف وتخزين ودمج المعلومات التي يتعرض لها الإنس
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واستخدام هذه المعارف فيما بعد، وهذه العمليات تشتمل على الإدراك والانتباه والتذكر والربط والحكم والتفكير 

الواعي. فالفكرة التي اعتمد عليها المدخل المعرفي السلوكي هي أن أفكار الفرد وتجاربه السابقة ولاسيما في 

معرفيا  يظهر على شكل سلوكيات  ثر في تقويمه لذاته ومفهومه عنها، مما يستدعي تشويها  مواقف الإحباط، تؤ 

غير متوافقة، لذا تكون الخطوة الرئيسة في تعديل السلوك يإعادة تشكيل البنية المعرفية للفرد عن طريق مجموعة 

أحد أهم  معرفي السلوكيالد يعتبر الإرشاف(.  (Halford& Brown , 2009, 306- 320من التقنيات والمبادىء

 الاتجاهات التي يمكن استخدامها لتحسين مستوى إدارة الذات، ويوجد العديد من النماذج أذكر منها :

 (:  Beckنموذج آرون بيك) -2-1

قدم بيك من خلال دراساته نموذجا  في إعادة تشكيل البناء المعرفي للأفراد الذين يعانون مشكلات انفعالية مثل 

القلق والاكتئاب..إلخ، من خلال تنمية أنماط التفكير المنطقي في المواقف المشكلة. واستند محور الفرضية إلى 

وطة وتصويب الاعتقادات الذاتية المشوهة، وذلك بتدريب فكرة تصحيح المفاهيم الخاطئة والإشارات الذاتية المغل

المسترشد على تجنب تحريف الواقع أو التقدير المبالغ فيه للواقع والتخلص من الأفكار غير المنطقية عن طريق 

مبدأ) تعلم كيف تتعلم( والعديد من التقنيات مثل مراقبة الذات، وتقويم الذات وضبط الذات وغيرها مما يعتبر 

(. ويرى بيك أن البناء 721 -721، 2111حور المشترك بين أقطاب الاتجاه المعرفي السلوكي) بيك، الم

( وهي عبارة عن تركيبات معرفية تنشأ منذ الطفولة. Schemaالمعرفي للفرد يشتمل على مخططات معرفية)

بأفكار فرد وعادة ما ترتبط تتسم بأنها غير شعورية بالنسبة لل Core Beliefوتتألف من أفكار محورية) جوهرية( 

أنا ناقص، أنا غير محبوب...( وينتج عن هذه الأفكار معتقدات وسيطة عن العجز وعدم الحب مثل )

Intermediate-belief   والتي تتضمن قواعد، وافتراضات واتجاهات يطورها الفرد مع الأيام ليخفف الألم

الإبقاء علة هذه الأفكار. وتسبب الأفكار الجوهرية  النفسي الناتج عن الأفكار الجوهرية، لكنها تساهم في

يتعرض  والتي تدور في عقل الفرد عندما Automatic Thoughtsوالمعتقدات الوسيطة بظهور الأفكار التلقائية 

لأفكار التلقائية تشترك بأنها لجوهرية والافتراضات الوسيطة لموقف ضاغط، ويؤكد بيك أن كل من الأفكار ا

العلاج المعرفي هو مساعدة المسترشد على إعادة بناء  /(. والهدف من الإرشادBeck, 2005, 78- 90مشوهة)
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أفكاره، بمساعدته على الاستبصار بمشكلاته من خلال منظور واقعي ويحقق ذلك بتدريب المسترشد على مراقبة 

كار المشوهة معرفيا  ودحضها أفكاره، وتحديد درجة الانفعالات المصاحبة لها، ثم تطوير القدرة على مناقشة الأف

 واستبدالها وهو ما يتطلب جهدا  صادقا ، يتم بتزويد المسترشد بطرائق معرفية سلوكية متعددة.

 Rational Emotive ( الإرشداد السدلوكي العقلاندي الانفعداليEllis, 1962نمدوذج ألبدرت إلديو: ) -2-2

Behavior(REBT) 

ساليب الإرشاد النفسي التي حاولت أن تجمع أكثر من أسلوب إرشادي من يعتبر الإرشاد العقلاني الانفعالي أحد أ

خلال دمجها لمفاهيم الإرشاد السلوكي الذي يقوم على فرضية أن السلوك الإنساني سلوك مكتسب ويمكن إزالته 

لتي تملي أو التخفيف من آثاره، والإرشاد المعرفي الذي يقوم على فرضية أن الأفكار التي يعتنقها الإنسان هي ا

عليه طريقة الحياة التي يعيشها، وبذلك أصبحت نظرية الإرشاد العقلاني الانفعالي تركز على الجانبين السلوكي 

والمعرفي، وتقوم فلسفتها على أن جوانب التفكير والانفعال والسلوك تتداخل فيما بينها في علاقات السبب والنتيجة 

إلى النقاط  ظرية إليس في العلاج العقلاني الانفعاليتستند نو  (Dryden& Branch, 2008, 5 -6المتبادلة) 

 التالية:

 تنشأ السلوكيات غير التكيفية نتيجة للأفكار الخاطئة وغير المنطقية. -

هناك علاقة تبادلية وثيقة بين التفكير والانفعال والسلوك تظهر على شكل حديث داخلي يقولها الأفراد  -

ات هو الأفكار والمعتقد Bهو الحدث المنشط،  A( حيث A B Cعناصر)لأنفسهم ويحدد إليس أفكار في 

: هي النتيجة أو ردود الفعل والتي لا تأتي نتيجة الحدث المنشط بل نتيجة Cالتي يرددها الفرد في نفسه، 

يرى أليس أن الأفراد يبنون ( و Ellis et al., 2003, 358-360)للأفكار والمعتقدات المشوهة أو الخاطئة

ر من أفكارهم غير العقلانية خلال فترة طفولتهم من خلال الأشخاص المهمين في حياتهم، لكنهم في الكثي

الوقت نفسه يكتسبون الكثير من الأفكار بشكل ذاتي من خلال تعزيزهم للأفكار الهادمة للذات حول أنفسهم، 

لأن يكونوا مقبولين أو محبوبين وتكرارهم للحديث الذاتي السلبي حول ذواتهم، ويعتقد أن الناس ليسوا بحاجة 

من الجميع، بالرغم من أن تلك الحاجات مهمة للغاية، لذا فإن المعالج العقلاني الانفعالي يساعد المسترشد 
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في أن يقبل نفسه كشخص غير كامل ومن الممكن أن يخط ، فغالبا  ما يقف التفكير غير المنطقي 

  (.David, 2014, 180ني تقدير الذات)والوجوبيات والينببغيات خلف مشاعر الحزن وتد

 يلي:  ولتعديل السلوكيات غير المتكيفة يقترح إليس ما

 تعرف الأفكار غير العقلانية من خلال مراجعة الفرد لذاته. -7

 إعادة التفسير العقلاني للأفكار. -7

التخيااال العقلاناااي إحااالال الأفكاااار العقلانياااة محااال الأفكاااار القديماااة عااان طرياااق تفنياااد الأفكاااار غيااار العقلانياااة،  -3

 (.71، 7117الإنفعالي، والواجبات المنزلية)باترسون، 

 :Michnbaum )نموذج ميكينباوم ) -2-3

ركاااز ميكنبااااوم علاااى أهمياااة الحاااوار الاااداخلي عناااد الإنساااان وتاااأثيره علاااى العملياااات الإدراكياااة وكياااف يمكااان بتغيياااره 

   .السلوك)الحوار( أن يتغير التفكير والمشاعر وبالتالي يتم تعديل 

 ذاتية  ( بحيث يعطي المسترشدون أنفسهم تعليمات(Self- Instructionواستخدم لذلك أسلوب التوجيه الذاتي

لكي يتغير سلوكهم. فسلوك الإنسان يتأثر بالجوانب المختلفة لأنشطته والتي توجه بافتراضات مختلفة متنوعة 

يات، والتفاعلات البينشخصية، ويعتبر الحوار الداخلي أحد كالاستجابات البدنية، وردود الفعل الانفعالية، والمعرف

(. فاتفق ميكينباوم مع إليس في دور الحوار الداخلي على سلوك (Mechenbaum, 1974, 82هذه الافتراضات 

الأفراد، وقد انطلق من الفرضية التي مفادها أن الأشياء التي يقولها الناس لأنفسهم تلعب دورا  في تحديد 

التي سيقومون بها، وأن الحديث الداخلي يأتي على شكل تعليمات تصدر من الآخرين للطفل على  السلوكيات

شكل حوار خارجي، ثم يكتسب الفرد القدرة على ضبط سلوكه عن طريق تعليمات صريحة يقولها الفرد لنفسه. 

ة ونمذجة السلوك لسلبيوحدد ميكينباوم طرائق تعديل السلوك في تدريب الفرد على تعرف التعليمات الذاتية ا

تقديم تعليمات يقولها الفرد لنفسه تؤكد الكفاءة الذاتية بدل التركيز على الفشل، ومن ثم تقديم الإيجابي، وذلك ب

الفرد للتعليمات الذاتية الإيجابية جهرا  عند أداء السلوك المستهدف، ثم تقديمها لنفسه سرا ) الشناوي وعبد الرحمن، 
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ت طريقة ميكينباوم فاعليتها في مجال تخفيف المشكلات المرتبطة بالقلق الاجتماعي أثب )777 -770، 7111

ومواجهة الضغوط النفسية، و ترى الباحثة ضرورة الاستفادة من التقنيات الأخرى مع تقنية الحوار الذاتي لتحسين 

 مستوى إدارة الذات في البحث الحالي.

يمكن القول أن الإرشاد المعرفي السلوكي هو تلك المساعدة التي يقدمها شخص متخصص لشخص لديه  ومنه

مشكلة تتطلب تدخلا  لمساعدته في حلها وتجاوزها ، وتقدم وفق الاتجاه المعرفي السلوكي الذي يتطلب دمج 

فكير والانفعال ثم السلوك، لذلك بين الت فقد افترض هذا الاتجاه أن هناك صيرورة التقنيات المعرفية والسلوكية،

فإن التدخل بتغيير المعتقدات والأفكار الخاطئة واللاعقلانية والسلبية سيؤدي بالضرورة إلى تعديل وتحسين في 

المنهجية التي جاءت نتيجة التطورات الحديثة في السلوكي مثل الإرشاد المعرفي  الجانب الانفعالي والسلوكي. فقد

، وبذلك يعد الإرشاد المعرفي السلوكي حلقة وهي تتضمن الأساليب المعرفية والسلوكية معا   علم النفس التجريبي،

وصل بين الإرشاد السلوكي الذي يهتم بالأحداث الخارجية )السلوك الظاهر( والإرشاد المعرفي الذي يهتم 

والتفكير يشكلان معا  حلقة  بالأحداث الداخلية )العمليات المعرفية( معتبرا أن السلوك الظاهري وعملية الإدراك

 .مترابطة وصل

 :Principles of cognitive behavioral counselingالمعرفي السلوكي  الإرشادمبادئ  -3

لمرشد ، وتتضمن اوالعلاجهناك مجموعة من المبادئ تمثل أساس الاتجاه المعرفي السلوكي في الإرشاد 

 : وتتمثل هذه المبادئ فيما يلي منهما من جوانب.، وما يرتبط بكل رشاديةوالخبرة الإ والمسترشد

  فالتعاااون مكااون أساسااي فااي يعماالان معااا فااي تقياايم المشااكلات والتوصاال إلااى الحلااول المرشااد والمسترشاادأن ،

دية كااأن يعماال الطرفااان كفريااق مهمااا  الفهاام المشااترك للعلاقااة الإرشااا نالإرشاااد المعرفااي الساالوكي، لااذلك يكااو 

 (.Beck et al ., 1979, 54)واحد

 في معظم التعلم الإنساني أساسيا   ن المعرفة لها دورا  إ. 

 ن المعرفة والوجدان والسلوك تربطهم علاقة متبادلة على نحو سببي.إ 
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 والتوقعاااات والعااازو والأنشاااطة المعرفياااة الأخااارى لهاااا دورا أساسااايا فاااي إنتااااج وفهااام كااال السااالوك  الاتجاهااااتن إ

 .(23، 1999)عادل،  وتأثيرات الإرشاد والتنبؤ بهما

  أن  )ياارى بيااك أن أفضاال أساالوب لبناااء الثقااة هااو أن ينقاال المرشااد إلااى المسترشااد رسااالة مثاالحيااث  بناااء الثقااة

وقاف منتفحصاها( فهاذا ال ك لاذاوقاد تكاون غيار ذلا هاذه الأفكاار قاد تكاون صاحيحةلديك أفكار معينة تضايقك، 

 Beck)   دأ بعاد ذلاك أسالوب المحاولاة والخطاأباالمشاوهة ليالمحاياد يشاجع المسترشاد علاى أن يعبار عان أفكااره 

1979, 222) 

 المسترشاد علاى اساتنباط طرائاق جديادة لياتعلم  المرشاد المشااركة الإرشاادية يسااعد، فمان خالال تعلم كيف تتعلم

 (.Beck et al., 1967, 229) خبراته وسائل جديدة ليحل مشكلاتهمن 

   سااليما  يظهاار ماان خلالااه المرشااد كاال المقومااات الأساسااية اللازمااة مثاال الاادفء والتعاااطف   بناااء تحالفااا  إرشاااديا

 والاحترام.

  .التعاون والمشاركة الفعالة 

 .يكون ذو هدف واضح ومتمركز حول مشكلة ما 

 ركز على الحاضر.الت 

 تعليمي في الأساس ويكون في زمن محدد وجلساته مقننة. 

 (.29-23، 2117ير التفكير والمزاج والسلوك)بيك، يستخدم تقنيات وطرق مختلفة لكي يغ 

  يركز الإرشاد المعرفي السلوكي بصاورة عاماة علاى التعامال ماع أعاراض الاضاطراب النفساي الاذي يعااني مناه

 .(39 -38 ،2111المحارب، )التي تعزى إليها هذه الأعراضالمسترشد أكثر من تركيزه على العوامل 

 The objectives of cognitive behavioral السدددلوكيالمعرفدددي  أهدددداف الإرشددداد -1

counseling: 

  :أهداف الإرشاد المعرفي السلوكي بالنقاط التالية وباترسونوووكينبوميموووبيلاكوووفريمانوو وبيكولخص كل من لقد 

 تعليم المسترشد كيف يلاحظ ويحدد الأفكار التلقائية التي يقررها لنفسه. -
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 يكون واعيا  بما يفكر فيه. مساعدة المسترشد أن -

 مساعدة المسترشد على إدراك العلاقة بين التفكير والمشاعر والسلوك. -

تعليم المسترشدين كيفياة تقيايم أفكاارهم وتخايلاتهم وخاصاة تلاك التاي تارتبط بالأحاداث والسالوكيات المضاطربة أو  -

 (Trower et al.,  1999, p.5المؤلمة) 

تراتيجيات وفنيات معرفية وسلوكية متبايناة مماثلاة لتلاك التاي تطباق فاي الواقاع خالال تدريب المسترشدين على اس -

 (.213، 1998مواقف حياتية جديدة أو عند مواجهة ضغوط طارئة) الشناوي وعبد الرحمن، 

تااادريب المسترشااادين علاااى توجياااه التعليماااات للاااذات، ومااان ثااام تعاااديل سااالوكهم وطاااريقتهم المعتاااادة فاااي التفكيااار  -

 (.Meichenbaum, 1979, 107ام الحوار الداخلي) باستخد

 :  وقد أوردها "عادل عبد الله" على الشكل الآتي 

 ملاحظة وتحديد الأفكار الأوتوماتيكية )التلقائية( السلبية. 

 التعرف على العلاقة بين المعرفة والانفعال والسلوك. 

  ا.المشوهة سواء كانت معها أو ضدهالتحقق من مدى صحة الأدلة المتاحة حول الأفكار الأوتوماتيكية 

 وضع تفسيرات للمعارف المنحازة تتسم بتوجهها نحو الواقع.  

 1999) عااادل، والتااي تااؤدي باه إلااى تشاويه الخباارة كياف يقااوم بتحديااد الاعتقاادات المختلااة وظيفياا   فااردتعلايم ال ،

25.) 

أكد بيك على أن الإرشاد المعرفي السلوكي أسلوب لتعديل سلوك الفرد من خلال التأثير على عمليات التفكير، و 

حيث يؤدي إلى تغيير الأفكار ومن ثم تغيير السلوك وفي الوقت نفسه ينتج تغير السلوك تغيير في الأفكار وهذا 

بي في حدوث الانفعالات والسلوك لم يهمل دور يوضح أن الإرشاد المعرفي السلوكي عندما ركز على الدور السل

 تغير السلوك في الانفعالات والتفكير. 
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 :Cognitive behavioral counseling techniques الإرشاد المعرفي السلوكييات تقن -2

، لإقناع المرشد المناسبة يات المعرفية والسلوكيةتقنيستخدم المرشد في الإرشاد المعرفي السلوكي مجموعة من ال

ووفقا  لهذه التقنيات يتم العمل على بالتخلي عن أفكاره اللاعقلانية واستبدالها بأخرى أكثر منطقية وموضوعية 

الحدث والأفكار والمشاعر والسلوك،  تي يعاني منها المسترشد وفق نموذجتحليل المشكلة الانفعالية أو السلوكية ال

نما تكون نتيجة مباشرة لنمط التفكير، ليتم بعدها الانتقال إلى تفنيد الأفكار أي أن النتائج ليست وليدة للحدث و  ا 

 :(. ومن أكثرها شيوعا  115، 1994اللاعقلانية مما يساعد على إعادة بناء البنية المعرفية ) الشناوي، 

 سجل الأفكار التلقائية: -2-1

يسمى كاذلك بالتساجيل الياومي ديد الأفكار السلبية، هو أحد أكثر إجراءات الإرشاد المعرفي السلوكي استخداما  لتح 

ي تخفااف ماان الللأفكااار المعطلااة، وهااو اسااتمارة تساااعد الفاارد علااى الإسااتجابة لأفكاااره التلقائيااة بطريقااة إيجابيااة وبالتاا

 .(195، 2117بيك، شعوره بالحزن) 

    الملحاقالمازدوج  عماودوب الليساجلوا أفكاارهم بعادد مان الطارق ، منهاا أساويمكان أن يطلاب مان أفاراد المجموعاة أن 

حيث يطلاب مان المسترشاد تادوين الأفكاار السالبية التاي تخطار فاي بالاه فاي حالاة التاوتر أو الانزعااج، ويمكان (6) 

تحديد الأفكار السلبية في عماود والاساتجابات الانفعالياة فاي العماود الآخار. ويمكان أن يضااف أو يانقص مان عادد 

وبقاادر فهااام الأفكااار الساالبية والعلاقاااة بااين التشااوهات المعرفياااة والشااعور غيااار  الأعماادة بحسااب الحاجاااة للمسترشااد،

وب الأعماادة الثلاثااة إذا احتااوت الاسااتمارة علااى ثلاثااة أعماادة ، العمااود لالسااار والساالوك غياار المثماار. ويساامى أساا

 ,Burnsالانفعاليااة)ة الأول يقاادم وصاافا  للحالااة، والعمااود الثاااني قائمااة بالأفكااار الساالبية، والعمااود الثالااث الاسااتجاب

وقد وضع بيك أسلوب الأعمدة ليصبح مؤلفا  من خمساة أعمادة وساماه الساجل الياومي (. 6الملحق )( 267 ,1999

 ,Daily Record Dysfunctional   ((Trower et al., 1999( DRDTللأفكار المختلة وظيفيا  ويرمز لاه) 

( وهاااي الأحااارف الأولاااى مااان الكلماااات التالياااة: 2115وقاااد اساااتخدمت كلماااة سااايامو كماااا وردت فاااي ) الساااقا،  98

ويمكن إضافة أعمدة حسب الحاجاة) إضااقة عماود للنتاائج( لبياان التغيار  )السجل اليومي للأفكار المختلة وظيفيا (.

 .(7الملحق) رة التلقائية(الذي طرأ على الاستجابة الانفعالية بعد استبدال الفك
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 ملء الفراغ: -2-1

التفكير في حدوث مشاعر المسترشد من خلال تدريب المسترشد على ملاحظة أفكاره ومعرفياته يحدد المرشد أثر 

عندما يشعر بالضيق والانزعاج غير المبررين للأحداث)المثيرات(. وعندما يسجل المسترشد الأحداث الخارجية 

استطاعة المسترشد أن يفهم سر وردود الفعل اتجاهها يلاحظ وجود فراغ بين المثير والاستجابة الانفعالية ويكون ب

ضيقه الانفعالي إذا أمكنه أن يتذكر ويسترجع الأفكار التي مرت بفكره خلال الأحداث ، فيعلم المرشد المسترشد 

تم  .( Beck, 1976, p.239مل  الفراغ بالتركيز على التصورات والأفكار التي تحدث بين المثير والاستجابة )

 (.6)انظر الملحقتكييف ذلك بجدول 

 (:Socratic Questionsالأسئلة السقراطية) -2-3

منضبط يمكن استخدامه لمتابعة التفكير في  هو أسلوب ف الموجه أو الأسئلة الإستنتاجية،تسمى أيضا  بالاستكشا

اتجاهات عديدة ولأغراض كثيرة منها: استكشاف الأفكار اللاعقلانية للوصول إلى حقيقتها لنميز بين ما نعرفه وما 

نعرفه؛ حيث يقوم الباحث بتوجيه أسئلة لأفراد المجموعة التجريبية بغرض توضيح عدم صحة أفكارهم  لا

؟ هل هذا يتفق لاللاعقلانية حتى يتخلى الفرد عن هذه الأفكار، ومن أمثلة هذه الأسئلة: أين دليلك على ما تقو 

دم صحة أفكاره اللاعقلانية، ويتوصل إلى مع الواقع؟ ويستمر الباحث في توجيه هذه الأسئلة حتى يقتنع الفرد بع

 (.Dryden& Branch, 2008, 78بديل عقلاني لها)

 (:Discussionالمناقشة والحوار)  -2-1

يعد أسلوبا  ذو قطبين متلازمين يدعم أحدهما الآخر في آن واحد، ويعتبر أسلوب المناقشات الجماعية من أساليب 

عادة التعليم دورا  رئيسيا ، لأنه الإرشاد الجماعي؛ حيث يغلب عليها  الطابع العلمي ويلعب فيها عنصر التعليم وا 

رات سهلة على المتدربين، وتهدف المناقشات الجماعية أساسا  إلى تغيير ايعتمد أساسا  على مناقشات وحو 

 (.23 ،2114الاتجاهات لدى المسترشدين)إليس، 
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   التعرف إلى التشوهات المعرفية وتحديدها: -2-2

يفسر المسترشد المواقف والأحداث الخارجية على نحاو سالبي بصاورة منتظماة رغام وجاود عادة تفسايرات للموقاف أو 

 ,Burns, 1991الحادث، فيقاع بعاادد مان التشاوهات المعرفيااة ناذكر منهاا التصاافية الذهنياة، فاارط التعمايم....الخ )

بتدريباه  على إعادة بناء أفكاره، ويتحقاق ذلاكفالهدف الرئيس للإرشاد العرفي السلوكي هو مساعدة المسترشد  (.42

د ناوع التشاوه ثاام تطاوير القادرة علااى مناقشاة الأفكاار المشااوهة معرفياا  ودحضاها واسااتبدالها علاى مراقباة أفكااره وتحدياا

( يوضح قائمة التشاوهات المعرفياة التاي تادربت الأمهاات علاى 7رفية وسلوكية متعددة والملحق)عباستخدام تقنيات م

 ة.ياستخدامها مع أمثلة توضيح

 (:Schemataتعديل المخططات)  -2-1

معينة لتنظيم حياتهم الخاصة، ويطلقون بعض الصفات ويفسرون الأمور  Rulesيستخدم الناس قواعد معينة 

ويقيمونها وفقا  لهذه القواعد، فيقع سوء التوافق عندما تكون هذه القواعد مصوغة في حدود مطلقة أو تكون غير 

 Irrationalعلى هذه القواعد اسم الأفكار غير العقلانية  Ellisطلق إليس أاقعية أو تستخدم بطريقة متطرفة. و 

Ideas  وبيكBeck   سماها البناءاتConstructs المخططات ،Schemata فيحاول المرشد استبدال تلك ،

ات غالبا  على الخطر وتوافقية. تركز المخططالمفاهيم المرتبطة فقط بصعوباته بأخرى أكثر واقعية و المخططات، 

مان، وعلى الألم بدلا  من السرور حين يبالغ المسترشدون في تصوير الخطر والمخاطرة التي تنطوي بدلا  من الأ

لات كاء هي مصدر معظم المشطعليها المواقف العادية أو في مفاهيمهم عن الألم والسرور وهذه الأخ

فمن التقنيات الرئيسة في العلاج المعرفي تسليط الضوء على اتجاهات المسترشد  (.Beck, 1976, 246النفسية)

ومساعدته ليقرر فيما إن كانت انهزامية قاهرة للذات واقتراح قواعد بديلة أكثر واقعية يأخذها المسترشد بالتأمل 

 والتمحيص.

 (Recognizing Maladaptive Ideation) تحديد الأفكار المختلة سيئة التكيف )المخلة وظيفياً: -2-7

يقصد بمصطلح سيئة التكيف التفكير الذي يعطل القدرة على التكيف ويفسد التوافق، ويولد استجابات انفعالية 

فربما لا يعي بعض المتعالجين هذه الأفكار ولكن بالتدريب يصبحون واعين بها  (Beck, 1976, 235مفرطة)
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 Intemaliziedمدخلةبوصفه عبارات  التفكيرإلى هذا   Ellisأليسومن ثم يمكن التركيز عليها. ويشير 

Statements  أو عبارات ذاتيةSelf-statement  وكان يصفها للمتعالج بأنها)أشياء تقولها لنفسك( ويطلق

وهي عند ميكنباوم  Self-Talkعلى هذه الأفكار مصطلح)الحديث الذاتي(  Maultsbyمولتسبي 

Meichenbaum  الحوار الداخليInter Dialogue  ةتوماتيكيالأو لأما بيك فيستخدم مصطلح الأفكار 

Automatic Thoughts  ،(.84، 2115)السقا 

   :Imageryلتخيل ا -2-8

استخدام الأسئلة البسيطة المباشرة لإثارة الأفكار التلقائية، فمن الممكن أن يطلب من  رشدعندما لا يستطيع الم

الاستعانة  نفبالإمكارة عن تفاعل مع الآخرين تخيل الموقف أو تمثيله، وفي حالة كون الموقف عبا سترشدالم

أن  ةرى الباحثتمما سبق (  111، 2111، )المحارب. مسترشدبعدد مناسب من الناس للعب الأدوار إلى جانب ال

 بية التي تؤدي إلى التوتر والاضطراب،، في التعرف على الأفكار السلرشد والمسترشدنية تفيد كلا  من الملتقهذه ا

  .بأفكار إيجابية استبدالها ثم ومن 

 (:Positive Talk of Selfالحديث الإيجابي للذات)  -2-9

م السلبي للذات ويستبدلوه بآخر هحديث افي هذه التقنية يقوم الباحث بتعليم أفراد المجموعة التجريبية أن يواجهو  

تقوم على فرضية أن الفرد يمكنه مواجهة المواقف الضاغطة ( حيث Robert& Hardy, 2007, 23إيجابي )

والمشاكل والصعوبات التي تواجهه في الحياة إذا استطاع التخل ص من الأحاديث الذاتية السلبية التي يقولها لنفسه 

أحاديث الذات كينبوم على الدور الذي تسهم به يويؤكد م، عن نفسه إزاء تعرضه للمواقف الضاغطة والمؤلمة

ستجابات السلوكية التي نفعالي للفرد، فما يقوله الناس لأنفسهم يحدد الاالا والاضطرابالسلبية في حدوث الضغط 

يقومون بها، وأفضل وسيلة للتغل ب على أحاديث الذات السلبية هو أن يكون الفرد على وعي بهذه الأفكار 

ا يتسم بالتهديد والضرر لأن الإحساس بالضغط هو نتيجة جه موقف  والأحاديث السلبية التي يرددها لنفسه عندما يوا

مباشرة لما نقوله لأنفسنا، أي أن الطريقة التي يدرك بها الفرد الأحداث الضاغطة تتأثر إلى حد كبير بما يقوله 
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ن وعلى هذا يمك ،لنفسه من أفكار وتقديره لإمكاناته ومصادره التي يستخدمها في التعامل مع مصدر الضغط

القول إن أحاديث الذات السلبية تجعل الفرد يشعر بعدم الكفاءة والخوف عند تعرضه للمواقف الضاغطة، وتشجيع 

عادة صياغتها بطريقة إيجابية تعتبر فنية مفيدة في إدارة  الفرد على تحدي ومواجهة الأحاديث الذاتية السلبية وا 

 وتشتمل هذه الفنية على:( 16، 2116 حسين وحسين،)وزيادة الثقة بالنفس  الضغوط

ويعمل المسترشد من خلالها على تحديد ما لديه من أحاديث سلبية ذاتية أو تخيلات غير  لملاحظة الذاتية:ا - أ

مناسبة، كما يركز على أفكاره ومشاعره وردود فعله الفسيولوجية وما يتصل بعلاقاته الشخصية من سلوكيات، 

رشادات المرشد والذي يصل المسترشد إليه من خلال توجيهات معان جديدة  إعادة تصور إلى يوهذا يؤد .وا 

  .ومختلفة للأفكار والمشاعر والسلوكيات

: وتتضمن هذه المرحلة قيام المسترشد بسلوكيات المواجهة تطوير الجوانب المعرفية المتصلة بالتغيير - ب

على  ، بل يتم التركيز أيضا  والأحاديث الذاتية بصفة يومية، ولا يكفي التركيز على المهارات السلوكية فقط

 (.76، 2111عبدالله، )الأحاديث الداخلية يحدث تطوير للجوانب المعرفية التي تتعلق بالتغيير

قاادمت  الباحثااة لأفااراد المجموعااة التجريبيااة ورقااة عماال تتضاامن عبااارات ذاتيااة )أحاديااث ذاتيااة( تزيااد ماان ثقااة الفاارد 

قاادرة  الأولاى: أناا الرساالة)  قراءة هذه العباارات باداخلهم مارارا  وتكارارا .بنفسه، وطلبت من أفراد المجموعة التجريبية 

عالياة،  بطاقاة وأتمتاع طةنشاي أناا ة:الثالثا الرساالةقوياة،  ذاكرتاي أناا الثانياة: الرساالةعلاى تنظايم شاوؤن أسارتي، 

 والذات والآخر. اةالحي قيمة تقدير :دائما   وتذكرأثق بقدراتي في رعاية ذاتي وأسرتي ،  الرابعة: الرسالة

 :Reattribution إعادة العزو -2-11

تستخدم فنية إعادة العزو عندما يعزو المسترشدون بشكل غير واقعي الأحداث أو النتائج السلبية للأحداث إلى  

عجز شخصي )نقص الجهد أو القدرة( ومن ثم يضعون اللوم على أنفسهم وبالتالي يشعرون بالذنب أو القلق أو 

، ومن خلال فنية إعادة العزو يستطيع المرشد مساعدة المسترشدين على توزيع المسؤولية بشكل عادل الاكتئاب

وعندها يبدأ المرشد بتصحيح معرفيات المسترشد الخاصة باللوم الذاتي عن  ( 273، 2117، حسين)داثعن الأح

 طريق:
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 معاينة الحقائق الخاصة التي أدت إلى لوم ذاته. - أ

 لقاء المسؤولية والتي يطبقها المسترشد على نفسه، ولا يطبقها على الآخرين.المختلفة لإإيضاح المعايير   - ب

ويطلق على هذا الأسلوب اسم تخفيف تحدي الاعتقاد الذي يكون المسترشد مسؤولا  عن نتائجه السلبية   - ت

 (.Beck, 1979, 159المسؤولية)

) أنا فاشلة ولا أستطيع أن أكون أم جيدة( وكانت تؤكد نقص كانت مصرة على فكرة مفادها إحدى الأمهات 

تقنيات الإرشاد المعرفي باستخدام قدرتها ولوم ذاتها وشعورها بالنقص، فبعد أن تعرفت على نقاط القوة لديها 

 إعادة ، وكانت تقنية اعتقادها الخاط  اللاعقلانية وتعديلها، وتغير الأفكاروالتعرف إلى  السلوكي، استطاعت

 تخفيف المشاعر غير السارة.قد ساعدتها في  عزو الصفات

   :The Search For Alternative Solutionsالبحث عن حلول بديلة  -2-11

تشمل هذه التقنية البحث عن التفسيرات الأخرى أو حلول لمشكلات المسترشد وهي بذلك حجر الأساس للحل 

الفعال للمشكلات. فيمكن للمشكلات التي كانت تفهم سابقا  على أنها لا حل لها أن يعاد فهمها إلى أن يصل 

أنه  Beck 1979وبيك  فريمانتيلو المسترشد تلقائيا  إلى حلول لمشكلاته مع فهم غير مشوه، ولذلك يرى دا

دعاءات المسترشد في أنه حاول كل شيء على الرغم من أن كثير من ألا يتم تعليق أهمية كبيرة على إ يفترض

أوقفوا البحث عنها بإقامتهم أحكاما  مسبقة هم رفضوا آليا  الخيارات الأخرى و المسترشدين يعتقدون صدق ذلك لأن

 (.Dattilio& Freeman, 2000, 50 على أن المشكلة لا حل لها)

 :Role Playعب الدور ل -2-11

وهو جزء هام في الإرشاد المعرفي السلوكي، يستخدم كأسلوب في الإرشاد لإعطاء الفرد فرصة مناسبة لممارسة  

للتوتر التعايش، واختبار الحلول المتعددة للمشكلة ويتضمن تصميم مفتعل وطريقة للممارسة في المواقف المثيرة 

التي  ار( ويعتبر أحد أساليب التعليم والتدريب؛ حيث يقوم المشتركون بتمثيل الأدو 222، 2118عسل، )قوالقل

تستند إليهم بصورة تلقائية، وينغمسون في أدوارهم حتى يظهروا الموقف وكأنه حقيقة. وفيه يتم تدريب الأفراد على 
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يتبعونها، فالفرد الذي يقلق يمكن وضعه في موقف اجتماعي، تقويم خبراتهم ومشاعرهم وأساليب المواجهة التي 

فهذه التقنية تحرر الفرد من انفعالاته، وتمده بتقنيات لمواجهة المواقف المقبلة والمشكلات المتضمنة 

 (.Dryden& Branch, 2008, 60).فيها

 :Scheduled Activitiesجدول الأنشطة  -2-13

الأكثار أهمياة فاي إدارة الوقات ، و تتمثال فاي أن يساتخدم الفارد جادول أو مفكارة وتعتبار هاذه المهاارة مان المهاارات  

ياادون بهااا الأنشااطة والمهااام التااي يقااوم بهااا و الأوقااات التااي يااتم فيهااا إنجازهااا علااى أن تكااون هااذه المهااام مرتبااة و 

ن يقساام اليااوم إلااى منظمااة وتضاام جميااع المسااؤوليات والمهااام التااي يتعااين علااى الفاارد القيااام بهااا ويجااب علااى الفاارد أ

الظهاار و وقاات المساااء، ويحااول أن يااوزع الأنشااطة الهامااة فااي الفتاارات  وقات بعاادأجاازاء وهااي وقاات الصااباح و  ثلاثاة

المناساابة لهااا. وهااي ماان الأساااليب الساالوكية المهمااة خاصااة فااي البدايااة عناادما لا يسااتطيع المسترشااد التعاماال مااع 

وقاد تام تادريب الأمهاات علاى اساتخدام تقنياة جدولاة  (.87، 2115قا، التقنيات المعرفية كمراقبة الأفكار...الخ) الس

عاااادة بنااااء وترتياااب سااااعات الياااوم لتاااتمكن الأمهاااات مااان تخفياااف الضاااغط الأنشاااطة  لإدارة الوقااات بفعالياااة ونجااااح وا 

 المرتبط بتراكم المهام وعدم القدرة على إنهائها.

   :Reinforcement التعزيز -2-11

ويعرف بأنه ذلك الإجراء الذي يؤدي فيه   Skinner إن التعزيز من أهم المفاهيم السلوكية التي قدمها سكينر 

حدوث السلوك إلى توابع إيجابية أو إلى إزالة توابع سلبية، الشيء الذي يترتب عليه زيادة احتمال حدوث ذلك 

المثير)الشيء، أو الحالة، أو الحدث( الذي يحدث بعد السلوك ويسمى ، السلوك في المستقبل في المواقف المماثلة

، أي من خلال ا  أن التعزيز يعرف وظيفي ,Baldwin) 2111فيؤدي إلى تقويته بالمعزز، ويوضح بالدوين )

ك إلى زيادة احتمال حدوثه في المستقبل تكون تلك التوابع معززة ويكون لى السلوك، فإذا أدت توابع السلو نتائجه ع

وهو  .(14، 2111) الخواجة، ، فالتعزيز لا يحدث إلا إذا أدى المثير الذي حدث إلى تقويته احدث تعزيز   ما

وسيلة يساعد المرشد النفسي المسترشد على التغيير فيمكن أن يشمل العزيز: قراءة قصة، مشاهدة فيلم، أكل وجبة 
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بشيء يفضلوه بعد قيامهم بواجب أو عمل معين، مفضلة، الخروج للتنزه. ومنه يتعلم المسترشدين تدعيم أنفسهم 

 (.Brownson& Hartzeler, 2000, 77فالإرشاد المعرفي يهدف إلى تعليم الأفراد طرق لإدارة الذات)

 فنية الدعم والمساندة: -2-12

 يعتبر الدعم الاجتماعي من العوامل الواقية ضد ظهور الأمراض، وهو وسايلة فعالاة تساتخدم فاي مواجهاة الضاغوط

، إذ يقلل ماا يعانياه الفارد مان الضاغط النفساي التي غالبا  ما يعانين منها أمهات الأطفال المصابين بالشلل الدماغي

( وقاد اساتخدمته الباحثاة فاي 29، 2113)النوايساة، الضاغطة يزيد مان قادرة الأفاراد علاى مواجهاة المواقاف وبالتالي

 الانفعالي.الجلسات لمساعدة الأمهات على التعبير والتفريغ 

   (:Homeworks Assignments) الواجبات المنزلية -2-11

 &Dryden)  عباااارة عااان مجموعاااة مااان المهاااام المحاااددة للمسترشااادين مااان قبااال الباحاااث لإنهائهاااا باااين الجلساااات

Branch, 2008,194.)  فالواجبااااااات المنزليااااااة تسااااااتخدم لتحسااااااين إدراك الأفكااااااار الساااااالبية وعلاقتهااااااا بالإسااااااتجابة

الانفعالية، كما أتها تساعد على تقدم الإرشاد المعرفي السلوكي سريعا ، وتعطاي فرصاة لأفاراد المجموعاة التجريبياة) 

لانيااة ومحاولااة تعااديلها، كمااا الأمهااات(  لممارسااة وجهااات نظاار جدياادة ومنطقيااة، لمعرفااة أفكااارهن الساالبية غياار العق

 .ةالتجريبيأنها تعتبر جزءا  متتما  لنتائج العملية الإرشادية لأفراد المجموعة 

 :الاسترخاء -2-17

لتكيف مع الضغوطات االاستعمال كأسلوب لتعليم الناس  إن التدريب على الاسترخاء قد انتشر وأصبح واسع

في الحياة اليومية، وهذا الأسلوب يهدف إلى استرخاء عضلات الجسم والذهن وهو  والتوترات التي يواجهوها

وتقوم هذه الفنية على مسلمة مفادها أن الاسترخاء يعمل كاستجابة  (،318 ، 2113الخفش، )أسلوب سهل تعلمه

مضادة للقلق، فالشخص لا يمكن أن يكون مسترخيا وقلقا في نفس الوقت فالنقيضان لا يجتمعان بمعنى أن 

( فهو إحدى 151، 2116حسين وحسين، )استجابة الاسترخاء تعمل على منع ظهور استجابة القلق والضغط

ي يتم خلالها تعدي الاستجابات الانفعالية، والسلوكية غير المرغوب فيها مما يسمح للفرد بالاستفادة العمليات الت
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الكاملة من الطاقات البدنية والعقلية والانفعالية ذلك أن الاسترخاء التدريجي يؤدي إلى زوال الآثار التي يخلفها 

 (.189 ،2009 )الحوري وذنون، التوتر، والمشكلات السلوكية بصورة تدريجية

هاي عباارة عان و  Rehmط الذات لاريم أو ضب(: Self-Monitoringالرصد الذاتي) الضبط الذاتي()  -2-18

يساتطيع الفارد أن ياتحكم ويضابط  ن خلالها التعرف إلى العوامل التي توجاه سالوكنا وتقاوده، ومان خلالاهمهارة يتم م

هذه العوامل التي توجه سلوكه من أجل الوصاول إلاى سالوكيات تتصاف بالإيجابياة، وتتكاون هاذه الفنياة مان مراحال 

 أساسية هي:

يتم في هذه المرحلة الانتباه بشكل متعمد للسلوك) السلوك الذي يرغب بتعديله(؛ مراقبة الذاتية: مرحلة ال - أ

، 2111، محاربالل دقيق وتسجل المواقف والعوامل التي توجهه وتتحكم فيه)حيث يلاحظ السلوك بشك

118.) 

يضع المسترشد معايير وأهداف يرغب في تحقيقها من أجل تعديل سلوكه، ثم يقارن،  مرحلة التقييم الذاتي: - ب

 ثم يقارن الأهداف والمعايير التي وضعها لنفسه، وبين ما تم تحقيقه من هذه الأهداف والمعايير.

يقوم المسترشد في هذه المرحلة بتعزيز ذاته إذا قام بالسلوك الصحيح الذي وضعها  مرحلة التعزيز الذاتي: - ت

 (. Brownson & Hartzeler, 2000,  21)لنفسه، أو يعاقب ذاته لعدم انجازه للهدف الذي وضعه سابقا  

المعرفي السلوكي تساعد المسترشد تم عرضه يمكن القول أن الفنيات المستخدمة في مجال الإرشاد  وفي ضوء ما

على فهم وملاحظة الأفكار اللاعقلانية، ومن ثم مواجهة هذه الأفكار وتفنيدها، وكنتيجة مباشرة لتفنيد الأفكار 

ومناقشتها يكتسب نظرة واقعية للحياة، مما يؤدي إلى تطبيق التفكير العقلاني على الأمور التي تستجد في 

 دث في الحاضر.المستقبل وليس فقط التي تح

 محددات اختيار التقنيات المعرفية السلوكية: -1

 اختيار التقنيات المناسبة للعملية الإرشادية بعدة اعتبارات: 1979حدد بيك 

 .من خلال العلاقة التعاونية بين المرشد والمسترشد، يستطيع تحديد عدة مجالات تصلح للتدخلات الإرشادية 
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 سبة لمواجهة مشكلة المسترشد، إذ يمكن أن يساعد في تحديد التقنية المنا حاولة والخطأممقدار معين من ال

ن تجريب عدد من الطرائق خلال الجلسة الإرشادية أمر ضروري حتى يمكن الوصول إلى الطريقة الأفضل إ

 (Beck et al ., 1979, 168لتحقيق الهدف الإرشادي)

  وذكرت رايفتwright, 1988))  أن تدخلات المرشدة يجب أن تكون على قدر الطاقة المعرفية

 (82-81، 2115السقا، )للمسترشد

 ت إلى فاعلية الإرشاد المعرفي السلوكي المعرفي ات والتي تم عرضها سابقا  وأشار إضافة إلى نتائج الدراس

التقنيات ضمن البرامج   بتقنياته المختلفة في إعادة البناء المعرفي حيث وجدت الباحثة تنوعا  في اختيار

الإرشادية المختلفة واستفادت مما تم طرحه خلالها لتقف على كيفية اختيار التقنيات لتناسب هدف الجلسات 

 الإرشادية والعينة التجريبية.
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 الفصل الثالث

 منهج البحث وأدواته
، ووصف العينة وكيفية سحبها، والتعريف بأدوات البحث ومجتمعهيتضمن هذا الفصل تحديد منهج  

يم وصف مختصر لجلسات البرنامج دوتق ، والإجراءات المتبعة للتحقق من خصائصها السيكومتريةالبحث

 وفنياته، وفيما يلي توضيح لذلك:

 :بحثنهج الم -1

 البحااثعلااى تغيياار عاماال أو أكثاار ماان العواماال ذات الصاالة بموضااوع تاام اتباااع الماانهج شاابه التجريبااي الااذي يقااوم 

من أجل تحديد الأثر الناجم عن هذا التغيير؛ حيث يمكن تطبيق هذا المنهج علاى مواقاف ميدانياة، لا تطلاب مان 

(؛ فالعماال فاااي المااانهج 121-121، 2111المجاارب الضااابط المطلااق للمتغيااارات التجريبياااة ) منصااور وآخااارون، 

من المراحااال الآتيااة: مرحلااة التعرياااف والتصاانيف: وتتضااامن وصااف الظااواهر وتصااانيفها كمااا هاااي التجريبااي يتضاا

موجااودة فااي الواقااع، مرحلااة التحلياال والتفسااير: يااتم ماان خلالهااا معرفااة العلاقااة بااين الظاااهرة المدروسااة، والظااواهر 

ذه المرحلاة ياتم تطبياق العمال خرى المرتبطة بها،  وكذلك الفرق فيها، وأخيرا  مرحلة التجريب والتركياب: وفاي هاالأ

 (.129 -128، 1977) بدروي،  التجريبي واستخراج النتائج ومن ثم تعميمها

، وتحدياااد الأفاااراد الاااذين حصااالوا علاااى بحاااثلاااذلك تااام بداياااة التعااارف إلاااى مساااتوى إدارة الاااذات لااادى أفاااراد عيناااة ال

مان خالال اتبااع  بحاث الحاالي توظياف المانهج شابه التجريباي فاي ال ، وتامالدرجات الأقال فاي مساتوى إدارة الاذات

قبلياا   بحاثس الاتصميم المجموعة الواحدة )القياس قبل التجربة وبعدها لمجموعاة تجريبياة(، بحياث تام تطبياق مقيا

عاااد ، وبةعلاااى أفااراد المجموعاااة التجريبياا  بغاارض انتقااااء أفااراد المجموعاااة التجريبيااة، تااام تطبيااق المتغيااار التجريبااي

بعااديا  للتحقااق ماان فعاليااة البرنااامج الإرشااادي. بحااث س الياااماان تطبيااق البرنااامج الإرشااادي تاام تطبيااق مق الانتهاااء

 ويمكن توضيح هذا التصميم من خلال المخطط الآتي:
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المجموعة 

 التجريبية
 

القياو 

 القبلي
 

التدخل 

 )البرنامج(
 

القياو 

 البعدي
 المتابعة 

 تم اتباعها في هذا التصميم على النحو الآتي: ويمكن تلخيص الخطوات التي

 .ةالتجريبي البحثانتقاء أفراد عينة تحديد درجة إدارة الذات و : Pre Testالقياو القبلي  . أ

 التجريبية. البحث: حيث تم تطبيق البرنامج الإرشادي على أفراد عينة  Intrevention تطبيق التدخل . ب

الأثار الاذي أحدثاة  فاي تحساين إدارة الاذات، وذلاك فاعلياة البرناامج و : لمعرفاة  Post test القيداو البعددي . ت

إضااافة إلااى اسااتمارة  بحااثس المعتمااد فااي الياااماان خاالال المقارنااة بااين القياسااين القبلااي، والبعاادي باسااتخدام المق

 .تقييم البرنامج المع دة من قبل الباحثة

التحسان الاذي أحدثاه البرناامج فاي تحساين : لمعرفاة ثباات واساتمرار  القياس  التتعيا  Follow Upالمتابعدة . ث

 .لبحثد في اعتماس الميإدارة الذات لدى أفراد المجموعة التجريبية، وذلك باستخدام المق

 :بحثمتغيرات ال -1 

 الحالي إلى: البحثقسيم متغيرات تتم 

 السلوكي. المعرفي الإرشاد البرنامج القائم على نظرية وهو المستقل رالمتغي -1-1

 مستوى إدارة الذات. وهو المتغير التابع -1-1

 :بحثمجتمع ال -3

الحااالي ماان جميااع أمهااات الأطفااال المصااابين بالشاالل الاادماغي فااي مركااز رعايااة الأطفااال  البحااثيتكااون مجتمااع 

المصابين بالشلل الدماغي في مدينة دمشق منطقة حااميش مسااكن بارزة وبعاد الرجاوع إلاى ساجلات المركاز تباين 

فااي  ( أمااا  311بلااغ) أن مجمااوع الأمهااات اللااواتي يحضاارن إلااى المركااز برفقااة أطفااالهن المصااابين بالشاالل الاادماغي

 .  (2123)(2122عام )
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 :بحثعينة ال -1

 ، والإجابة عن تساؤلاته وفرضياته تم الاعتماد على العينات الأتية:لبحثللتحقق من أهداف ا

 السيكومترية: بحثعينة ال -1-1

رعاية ( أما  من أمهات الأطفال المصابين بالشلل الدماغي في مركز 51الاستطلاعية من ) بحثتكونت عينة ال

الأساسية، للتحقق من  البحثمن خارج عينة  متاحةبطريقة  نالأطفال المصابين بالشلل الدماغي، تم اختياره

حيث زارت الباحثة مركز رعاية الأطفال  )مقياس إدارة الذات(. البحثوات الخصائص السيكومترية لأد

المركز  الأمهات المترددات إلىت الأداة على خلال عدد من الأيام وطبقالمصابين بالشلل الدماغي 

والمتواجدات في انتظار أطفالهن في قاعات العلاج والرعاية بعد أخذ الإذن من الأم ومعرفة رغبتها بالإجابة 

 على الأداة.

 الأساسية: بحثعينة ال -1-1

( أم مان أمهاات أطفاال الشالل الادماغي، فاي جمعياة رعاياة 121مان ) مكوناة على عينة  بحثال اتتم تطبيق أدو 

بطريقااااة قصاااادية وذلااااك بالاتصااااال  الأطفاااال المصااااابين بالشاااالل الاااادماغي، فااااي دمشااااق، مساااااكن باااارزة، حاااااميش،

بالأمهااات بمساااعدة الكااادر الإداري ودعااوتهن للمركااز خاالال عاادة أيااام للاجتماااع بهاان وتطبيااق أداة البحااث بعااد 

تاام الإبقاااء علااى اسااتمارات الأمهااات الحاصاالين علااى درجااات منخفضااة )الربيااع الأول( فااي مقياااس ثاام  ،فقتهنامااو 

 ، بعد إجراء العمليات الإحصائية المناسبة.( أما  15إدارة الذات، فبلغ عددهن )

 شبه التجريبية: بحثعينة ال -1-3

ماان الأمهااات الراغبااات بالمشاااركة فااي البرنااامج الإرشااادي،  قصاادي شاابه التجريبيااة بشااكل بحااثتاام انتقاااء عينااة ال

بحياث تكونات العيناة شابه  والحاصلين علاى درجاات منخفضاة ضامن نطااق الربياع الأول فاي مقيااس إدارة الاذات،

 :فقط وذلك للأسباب التالية أمهات )8التجريبية من )



 57  الفصل الثالث: منهج البحث وأدواته
 

 
 

 
 

 سات البرنامج الإرشادي.لجيومين في الأسبوع ب بة حضور الأمهات  إلى المركز والالتزامصعو  -

أهميااة التجاااانس فاااي العينااة مااان حياااث العمااار والمسااتوى التعليماااي حياااث أن البرنااامج قاااائم علاااى تقنياااات  -

 الإرشاد المعرفي السلوكي وهو ما يتطلب نوعا  من التجانس في المستوى التعليمي والعمر.

 بحث( عينات ال1جدول )

 د الأفراددع نوع العينة

 51 سيكومترية ال

 121 الأساسية

 8 شبة التجريبية

 :ة التجريبية تم اتباع الإجراءات الآتيةالمجموعأفراد تجانو  وللتحقق من

( 38-33التجريبياة مان أمهاات أطفاال الشالل الادماغي؛ حياث تراوحات أعماارهم باين ) بحاثأفاراد عيناة ال العمر:-أ

 وهن ضمن مرحلة عمرية واحدة.عاما ، 

حاصلات علاى شاهادة وهن التجريبية من أامهات أطفال الشلل الدماغي،  بحثأفراد عينة ال المستوى الدراسي:-ب

 من مركز رعاية أطفال الشلل الدماغي بدمشق.كحد أدنى أو ما فوق التعليم الثانوي 

مهااات أطفااال الشاالل الاادماغي، الحاصاالات علااى أالتجريبيااة ماان  بحااثتاام انتقاااء أفااراد عينااة ال :شدددة المشددكلة-و

 .منخفضة ضمن الربيع الأول على مقياس إدارة الذات درجات

 :بحثأدوات ال -2

والبرنااامج الإرشااادي، وفيمااا يلااي  ،والإجابااة عاان أساائلته، اسااتخدم مقياااس إدارة الااذات بحااثللتحقاق ماان فرضاايات ال

 الحالي. البحثوصف للأدوات المستخدمة في 
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 مقياو إدارة الذات: -2-1

بعااد دراسااة مفهااوم إدارة الااذات فااي المعاااجم اللغويااة،  البحااثليناسااب عينااة  هوتكيفياات الباحثااة بإعااداد المقياااس قاماا

(، 2114والموسااوعات النفسااية، والإطاالاع علااى المقاااييس السااابقة التااي تناولاات إدارة الااذات منهااا، دراسااة عااوض)

والإطاالاع  (2115)الساايد،  (،2115دراسااة منصااور وآخاارون) (،2111حسااون) (، دراسااة2112ودراسااة محمااود)

علااى مجموعااة متنوعااة ماان المقاااييس الأجنبيااة والتااي تعباار عاان المهااارات الأساسااية لإدارة الااذات والأبعاااد التاااي 

دارة الاذاتو   The self –control and selfتتكاون منهاا، ومان أبارز تلاك المقااييس ومقيااس ضابط الاذات وا 

management scale (SCMS)  لإدارة الااذات للأفااراد البااالغين والااذي قااام وهااو يصاانف المهااارات الأساسااية

( 15علاى عيناة عشاوائية مان ) وقامات الباحثاة بمقابلاة مقنناة  (  (Mezo et al., 2005بإعاداده ميازو وآخارون

درجااة كحااد أعلااى وهااي  111كحااد أدنااى، و 21سااؤال وخمسااة باادائل للإجابااة ، بدرجااة  21ماان  وقااد تألفااتأمااا ، 

بعاد حسااب النساب المئوياة تباين و ، لاختيار الأبعاد التي تألف منها المقياس( وذلك 4موضحة في الملحق رقم )

وفااي  %(17إدارة العلاقااات الاجتماعيااة) فااي%( و 21إدارة الانفعااالات علااى ) حصاالت الأمهااات فااي  بعااد التااالي:

 النظافااة وفااي بعااد%( 35التخطاايط ) وفااي بعااد %(45العماال بااروح الفريااق) وفااي بعااد  %(16الثقااة بااالنفس)بعااد 

   الدافعيااة الذاتيااة وفااي بعااد (%25التفكياار الإيجااابي)وفااي بعااد %( 31تحديااد الأهااداف)وفااي بعااد ( 51الشخصااية)

%( ومناااه اختااارت الباحثااة الأبعاااد التالياااة ) الثقااة بااالنفس، الدافعيااة الذاتياااة، 19إدارة الوقاات) وفااي بعااد %(16) 

% ضاااامن الربيااااع الأول  25فهااااي كاناااات دون ال  إدارة الانفعااااالات، إدارة العلاقااااات الاجتماعيااااة، إدارة الوقاااات(

والهدف من المقياس هاو معرفاة جوانب الضعف الأكثر التي تعانين منها الأمهات .  بينت وبالتاليو المنخفض، 

طااالاع علاااى عااادد مااان التعريفاااات كماااا وردت فاااي وتعااارف الباحثاااة الأبعااااد بعاااد الابأبعااااده،  مساااتوى إدارة الاااذات

 الأبحاث:
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وتعنااي تقباال الااذات وتقااديرها واحترامهااا، والتعاارف علااى نقاااط الضااعف والقااوة والقاادرات والإمكانااات، الثقددة بددالنفو: 

يمانااه بقدراتااه، تقبلااه لذاتاه، اتجاااه الفاارد نحااو  واساتخدامها لتحقيااق الأهااداف. وتعنااي أيضاا اعتماااد الفاارد علااى نفساه وا 

 ذاته والآخرين.

شاااابكة ماااان العلاقااااات الاجتماعيااااة الإيجابيااااة، تقاااادير احتياجااااات : القاااادرة علااااى تكااااوين إدارة العلاقددددات الاجتماعيددددة

 الآخرين، التكيف الاجتماعي مع الظروف المختلفة والتقبل، تشجيع ودعم قدرات الآخرين واحترام حقوقهم.

جياة : التعبير عن المشاعر ومعرفتها، التعامل مع الانفعالات المختلفة، التخلص مان الحاالات المزاإدارة الانفعالات

 المناسب وتفهم مشاعر الآخرين. الانفعاللسيئة، ضبط النفس، إظهار ا

قااادرة الفااارد علاااى تحفياااز ذاتاااه، اساااتثارة الهماااة فاااي نفساااه لتحقياااق أهدافاااه، باااذل الجهاااد والمثاااابرة،   الدافعيدددة الذاتيدددة:

 والاستمرار لبلوغ الغايات، مواجهة الصعوبات مع التفاؤل، عدم التأثر بالانتقادات.

قادرة الفارد علاى الاساتخدام الرشايد للوقات مان خالال تحدياد الاحتياجاات ووضاع الأهاداف، التخطايط،   إدارة الوقت:

 الالتزام، التحليل، المتابعة، عمل جداول المهمات.

 وضاع للمقيااس مفتااح تصاحيح خماساي بخيااراتوقاد (  بندا  25( من )2في صورتها الأولية ملحق ) الأداة تكونت

 .(2جدول) أحيانا ، نادرا ، أبدا () دائما ، غالبا ، 

 ( مفتاح تصحيح مقياو إدارة الذات1جدول)

 أبداً  نادراً  أحياناً  غالباً  دائماً 
5 4 3 2 1 

 

 :تم اقتراح التعديلات التاليةوبعد عرضها على التحكيم في أول إعداد  

البناااود أكثااار لأمهاااات الأطفاااال تخصااايص ، عااادم كفاياااة العباااارات للتعرياااف المفااااهيمي، إضاااافة بناااود والتوساااع أكثااار

 إدارة الذات لدى الأفراد العاديين. يسالمصابين بالشلل الدماغي لأن معظم البنود تق
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عرضت مجددا  على مجموعة من الأساتذة المحكمين وتم إجراء التعديلات المطلوبة للوصول إلى الصورة ثم 

 (:3في الجدول ) بعض منهايلات نذكر . ومن التعد(3الملحق)موضحة في النهائية لأداة إدارة الذات 

 تعديل الأساتذة المحكمينأمثلة من (  3جدول )

 بعد التحكيم قبل التحكيم
 أنظم المهام المتعلقة بطفلي أقوم بوضع برنامج دقيق لتنظيم مهامي بوجود طفلي

 أتكيف مع الظروف الاجتماعية المختلفة أتقبل الظروف المعيشية المختلفة
  

وقد صيغت عبارات هذا المقياس بالأسلوب التقريري، ، بند( 51من) نهائيةهذه الأداة في صورتها ال كونتتف

كحد أعلى والعبارات ذات تدريج درجة ( 251( درجة كحد أدنى و)51وتتراوح الدرجة الكلية لهذا القياس بين )

( 4( في بعد الثقة بالنفس، والبند)4 -3البنود رقم ) فهي أما العبارات السالبة باتجاه موجبالعبارات  ، وخماسي

( يوضح توزع عبارات المقياس على 42والجدول)، في بعد العلاقات الاجتماعية صححت بطريقة معكوسة

 الأبعاد.

 ( توزع عيارات المقياو على الأبعاد.1جدول )

 البنود البعد

 11-1 الثقة بالنفو

 11-11 إدارة الوقت

 31-11 الاجتماعيةإدارة العلاقات 

 11-31 إدارة الانفعالات

 21-11 الدافعية الذاتية

 :باستخدام الطرق التاليةالتحقق من الشروط السيكومترية لمقياو إدارة الذات  

 تم حساب صدق المقياس بالطرق الآتية: صدق المقياو: -2-1-1
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 :صدق المحكمين -2-1-1-1

 علام الانفس، والإرشااد النفساي، والقيااس والتقاويممجاال المختصين في  مينالم حك   من عدد على المقياس عرض م  ت 

ومان خالال تطبياق معادلاة كاوبر لاتفااق  المقصود، للغرضوم ناسبتها  العبارات وضوح من للتأكد والتربية الخاصة 

اق كانات %( وأن أعلاى نسابة اتفا91المحكمين، تم الوصول إلى أن أقل نسبة اتفاق حول عباارات المقيااس كانات )

لدلالاااة نسااابة اتفااااق المحماااين والاااذي يااانص علاااى أن نسااابة  وكاااوبرو%(، وباااالرجوع إلاااى المعياااار الاااذي اعتماااده 98)

(، نجاد أن نسابة 62 -61، 1984%( فأكثر لتكاون دالاة) المفتاي، 85مين يجب أن تدور حول)كالاتفاق بين المح

عاااض التعاااديلات اللغوياااة المقترحاااة تااام تعاااديل اتفااااق المحماااين حاااول عباااارات المقيااااس كانااات دالاااة، ونظااارا  لوجاااود ب

 ،أنفسااهم والم ختصاين الم حكماين علااى هعرضا إعاادة تاامثام صاياغة العباارات التاي كاناات نسابة الاتفااق حولهااا دالاة، 

 البحاث فاي واساتخدامه بالمقيااس الوثاوق ي مكنناا وبالتاالي المقصاود، للغارض وم ناسبتها العبارات وضوح على أكدواف

 ( أسماء المحكمين.1الملحق). الحالي

 :الداخلي البناءصدق   -2-1-1-1

( أماا  مان أمهاات أطفاال الشالل الادماغي )مان خاارج عيناة 51مقياس إدارة الذات على عيناة مكوناة مان )تم تطبيق   

كال  ةإيجااد معااملات ارتبااط درجا ثم تم العمال علاى لمقياس،الاتساق الداخلي لصدق للتحقق من  الأساسية( البحث

 عنااااد مسااااتوىدالاااة  هاااااكاناااات جميعأنهاااا  ،تباااين ماااان خاااالال معااااملات الارتباااااطو مااااع الدرجاااة الكليااااة للمقياااااس.  بعاااد

 :ذلكوالجدول الآتي يوضح  داخلي جيد، ببناءوهذا يعني أن المقياس يتصف (، 1.15/1.11)

 إدارة الذاتالداخلي لمقياو  معاملات البناء (2جدول )

 الدلالة مستوى قيمة معامل الارتباط البعد
 1.11 )**(1.17 الثقة بالنفو

 1.11 )**(1.17 إدارة الوقت

 1.12 )*(1.31 إدارة العلاقات الاجتماعية

 1.11 )**(1.71 إدارة الانفعالات

 1.11 )**(1.79 الدافعية الذاتية
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 :  الصدق التمييزي -2-1-1-3

، وذلاك الأساساية البحاثمان خاارج عيناة  الادماغي،مان أمهاات أطفاال الشالل ( 51) المقياس على عينة بلغت ط ب ق

على التميياز باين الفئاات الطرفياة )الربياع الأدناى، والربياع الأعلاى( والجادول الآتاي يوضاح  لمقياسا قدرةللتحقق من 

 ذلك:

 الصدق التمييزي لمقياو إدارة الذات( 6جدول )

 (N)ن  الفئات المقياو
المتوسط 
 )م(

المعياري  الانحراف
 )ع(

قيمة ت 
 Sig (T)المحسوبة 

مستوى 
 الدلالة الدلالة

 إدارة الذات

الربيع الأدنى 
11  

11 

71.7 3.8 

11.7 
 

1.111 
 دال 1.12

الربيع الأعلى 
11 99.8 2.1 

هاذا يعناي أن (؛ و 1015 عناد مساتوى )ع الأدنى كاان دالا  يع الأعلى والربيأن الفرق بين الرب (4) نلاحظ من الجدول

وبالتاااالي ي مكنناااا  ،علاااى التميياااز باااين الفئاااات الطرفياااة الأمااار الاااذي يشاااير إلاااى فعالياااة المقيااااس لدياااة القااادرةالمقيااااس 

 .البحث الحالي في يه واستخدامهإل الاطمئنان

 مقياس إدارة الذات بالطرق الآتية:لاستخرج الثبات الخاص  ثبات المقياو: -2-1-1

   :ثبات التجزئة النصفية -2-1-1-1

باراون، ومعادلاة جوتماان العيناة نفساها باساتخدام معادلاة سايبرمان  مان خالالاستخرج معامل ثبات التجزئة النصفية 

(Spearman-Brown-Guttman) بااااين فقاااارات المقياااااس الفرديااااة  ارتباااااط بيرسااااونتم حساااااب معاماااال ياااا ثحياااا

 .والزوجية
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   :الثبات عن طريق ألفا كرونباخ -2-1-1-1

 معاملات الثبات الخاصة بمقياس إدارة الذات.( يوضح قيم 7) والجدول

 إدارة الذاتلمقياو  وألفا كرونباخ التجزئة النصفيةمعاملات ثبات  (7جدول )

 ألفا كرونباخ المقياو
 التجزئة النصفية

Spearman Guttman 

 2.77 2.92 2.69 الثقة بالنفو

 2.91 2.90 2.99 إدارة الوقت

 2.99 2.90 2.71 إدارة العلاقات الاجتماعية

 2.71 2.02 2.90 إدارة الانفعالات

 2.02 2.01 2.77 الدافعية الذاتية

 2.02 2.70 2.72 الدرجة الكلية

 0,01دال عند مستوى دلالة  )**(

 ، وألفاا كرونبااخ لمقيااس إدارة الاذات،التجزئاة النصافيةبطريقاة لاحظ أن معااملات الثباات ن (7)بالنظر إلى الجدول 

 .  البحثتعتبر معاملات ثبات مرتفعة ومقبولة لأغراض 

 الثبات بطريقة الاعادة: -2-1-1-3

إن  إعادة تطبيق الاختبار يدل  على الاستقرار عبر الزمن لذلك تم  تطبيق الاستبانة على العينة الاستطلاعية 

سبيرمان بين استجابات الأفراد حسب مرتين متتاليتين بفارق زمني مدته أسبوعان، وتم  حساب معامل الارتباط 

 (:8الإعادة، والتجزئة النصفية، وألفا كرونباخ، وجاءت النتائج كما في الجدول رقم )
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 معامل الارتباط سبيرمان بين استجابات الأفراد حسب الإعادة، والتجزئة النصفية، وألفا كرونباخ (8جدول )

 المقياو
 الثبات بطريقة الاعادة

Pearson Correlation Sig. (2-tailed) 

 0002. **922. الثقة بالنفو

 000. **895. إدارة الوقت

 000. **902. إدارة العلاقات الاجتماعية

 000. **916. إدارة الانفعالات

 000. **900. الدافعية الذاتية

 000. **919. الدرجة الكلية

في جميع أبعاد مقياس إدارة الذات والدرجة الكلية قد ( أن قيم معامل الارتباط بيرسون 8من الجدول )نلاحظ 
 عادة.لتالي هذا يؤكد الثبات بطريقة الإوبا 1.15أعطت مستوى دلالة أصغر من مستوى الدلالة الافتراضي 

 البرنامج الإرشادي: -2-1

التي يسبغها يعتمد هذا البرنامج على دعائم فلسفية قديمة عرضها الفلاسفة الرواقين الذين اعتبرو المعاني 

الناس على الأحداث هي التي تؤدي إلى استجابات انفعالية مختلفة للفرد الواحد في المواقف أو الأوقات 

المختلفة ووفق هذا المنطق تنشأ المشكلات النفسية بناء على ما يقوم به الفرد من تشويه للواقع وللحقائق)السقا، 

ل مجموعة من التدريبات لاصحيح أنماط التفكير من خبأنه طريقة إرشادية صممت لت رفعو ي) 129، 2115

 Lipsey, Chapman, & Landenberger) ردالمنظمة التي تهدف إلى تعديل البناء المعرفي للف

سلوكي أو وجود أدلة قوية تباين أن وراء كال تاصرف  النفسية عن الأبحاث والدراساتكشفت وقد  (2001,145,

الخاطئة التي يتبناها الفرد عن الحيااة وماشكلاتها وأن التاصرفات  والمفاهيمانفعالي نماط بناائي مان التاصورات 

المعرفي  للإرشادلهذا كان (؛ 214، 1981والمفاهيم )إبراهيم،الانفعالية تتغير بتغير هذه التصورات السلوكية 

ن مان المصاحبة للاضطرابات النفسية، وذلك لأ ةنفعاليعراض السلوكية والادورا  مهما  في خفض الأالسلوكي 

الخاطئة التي يتبناها الفرد والتي تؤثر علاى  والمفاهيمتغييار التاصورات  )الإرشاد المعرفي السلوكي( أهدافاه

وبناء  على ذلك تم العمل على تصميم . (247، 2119)السيد،  توافقه النفسي والاجتماعيو  ،تاصرفاته وانفعالاتاه
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برنامج قائم على الإرشاد المعرفي السلوكي بغرض تحسين إدارة الذات لدى عينة من أمهات أطفال الشلل 

الدماغي، على اعتبار أن المؤثر الأساسي في أي نشاط يقوم به الفرد وفقا  لااالنظرية المعرفية السلوكية  هو 

 .(Beck,1976,2)المفاهيم والتصورات المعرفية التي يتبناها الفرد 

ويقوم هذا البرنامج على أساس توليفة بين مختلف الأساليب الإرشادية في الإرشاد المعرفي السلوكي بهدف رسم 

استراتيجية منظمة علمية تأخذ بعين الاعتبار تفرد كل شخص في سلوكه، فيتوجه التدخل الإرشادي بشكل أولي 

لسلوكيات المختلة وظيفيا  المرتبطة بها، ومن ثم إلى تحديد المعرفيات المشوهة، المتعلقة بسوء إدارة الذات، وا

دحض هذه المعرفيات وتعديلها مما يؤدي إلى تغيرات في كيفية رؤية المسترشد للعالم، وفي استجابته الانفعالية 

 للمثيرات، وفي تحديد السلوك المناسب.

م حيث تي السلوكي، ويوضح هذا البرنامج خطوات التدخل الإرشادي ضمن أسلوب نموذجي للإرشاد المعرف

تطويره حتى يصبح وتم تجريبه استطلاعيا  مع عدد من أمهات الأطفال المصابين بالشلل الدماغي بشكل فردي، 

ومدة الجلسة تتراوح بمعدل جلستين في الأسبوع  جماعيةجلسة إرشادية  14من  تألفو قد  بصورته النهائية.

وات والتقنيات والإجراءات المطبقة على أفراد عينة دقيقة يعرض في كل جلسة الهدف والأد 121 -91بين 

في  ستخدم و ا، وبعد انتهاء الجلسات هناك جلسة إضافية للمتابعة بعد شهر من انتهاء الجلسات، البحث

البرنامج عدد من التقنيات المعرفية والسلوكية والملاحق والاستمارات الخاصة بالإرشاد المعرفي السلوكي لتحقيق 

دقيقة ما عدا الجلسات التي  15دقيقة تخللها استراحة لمدة  91ذكر أن معظم الجلسات كانت مع  أهدافه.

دمجت بعد التحكيم، ومبرر الوقت نبع من خلال الحاجة لتطبيق التقنيات وشرح الأمثلة وحوار الأمهات الذي 

فادة من الجلسة، وتم ة والإتعبيرهن حول الشعور بالراح تطلب وقتا ، إضافة لرغبة الأمهات بالاستمرار من خلال

 الإتفاق على حضور جلستان في الأسبوع لصعوبة الحضور في حال تجاوزت الجلسات أكثر من شهرين.
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 .أهمية البرنامج الإرشادي -2-1-1

والتاي تنتشار لادى أمهاات أطفاال الشالل  مشاكلة المساتوى المانخفض فاي  إدارة الاذات علاى الضاوء ي سالطالبرنامج 

بيناات نتااائج المقابلااة الأوليااة والدراسااة الاسااتطلاعية التااي قاماات بهااا الباحثااة مااع أمهااات الأطفااال الاادماغي، كمااا 

 تأتي أهمية البرنامج من كونه:ف المصابين بالشلل الدماغي وذلك من خلال عملها معهن.

مشاكلات فاي أمهات أطفال الشلل الدماغي اللاتي يعانين من لمساعدة  ، وسلوكية متنوعةفنيات معرفيةيقدم  .1

 إدارة الوقت والعلاقات الاجتماعية وضبط الانفعاالات وانخفااض فاي مساتوى الثقاة باالنفس  والدافعياة الذاتياة،

دارة الااذات لااديهن والتغلااب علااى المفاااهيم والأفكااار اللاعقلانيااة التااي تكماان لااى مسااتوى أفضاال فااي إللوصاول إ

 ر عقلانية.وراء مشكلات إدارة الذات واستبدلها بمفاهيم وأفكار أكث

يمكاان اعتبااار هااذا البرنااامج خطااوة أولااى فااي الإرشاااد المعرفااي الساالوكي موجااه لأمهااات الأطفااال المصااابين  .2

بالشالل الاادماغي فااي البيئااة الساورية، وبالتااالي يشااكل مطلبااا  ملحااا  للأمهاات لأنااه ساايقدم اسااتراتيجيات إرشااادية  

 قد تساهم في رفع مستوى إدارة الذات بأبعادها المتعددة.

 :البرنامج أهداف -2-1-1

 من تطبيقه تحقيق الهدف الرئيس وهو: يتوقع من البرنامج بعد الانتهاء

رفع مستوى إدارة الذات بإعادة صوغ البنية المعرفية لأفراد المجموعة التجريبية من خلال مجموعة من  

الأساليب التي تقوم على افتراض أن الاضطرابات الانفعالية إنما هي نتيجة لأنماط من التفكير اللاعقلاني أو 

ب       ( و أسلو Beckليب كأسلوب )بيك، عدة أساافى مع الواقع، ويمكن الجمع بين المختل وظيفيا  الذي يتن

 .(Rehmوأسلوب )ريم،  (Ellisأسلوب ) إليس، و  (Meichenbaum) ميكنباوم 

 ويتفرع من هذا الهدف الأهداف الفرعية التالية:

 .تعرف أفراد المجموعة التجريبية بمفهوم إدارة الذات وأبعاده 
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 المشاعر والسلوك وكيف يؤثر كل منها بالآخر.و  لتجريبية  العلاقة بين التفكيرتعرف أفراد المجموعة ا 

  تاادريب أفااراد المجموعااة التجريبيااة علااى مراقبااة الأفكااار التلقائيااة) المشااوهة( وتحدياادها وتسااجيلها علااى سااجل

 يومي.

  ،تاادريب أفااراد المجموعااة التجريبيااة علااى الاستعاضااة عاان الأفكااار) المشااوهة، اللاعقلانيااة، المختلااة، التلقائيااة

ة مثااال الااادليل ماااع، الااادليل ( بأفكاااار عقلانياااة غيااار مشاااوهة باساااتخدام تقنياااات معرفياااة و سااالوكيسااايئة التكياااف

 لخ.) استخدام مصطلح أخاء التفكير(.ضد.... إ

  تااادريب أفاااراد المجموعاااة التجريبياااة علاااى تلقاااين أنفساااهم التعليماااات ذاتياااة لتصااابح فيماااا بعاااد تعليماااات داخلياااة

 ات و تزيد من مستوى الثقة.ضمنية والتي  تساعد في تعديل بعض السلوكي

  مثاال حاال المشااكلات لتحسااين مهااارات التواصاال  أساااليب  تاادريب أفااراد المجموعااة التجريبيااة علااى اسااتخدام

ذلاك بالمشااركة النشاطة الاجتماعي  من خلال استخدام الطرائاق العلمياة لحال مشااكلهم الداخلياة والخارجياة و 

 .مع الباحثة

  الانفعالات، الدافعية الذاتية، التواصال الفعاال، الثقاة باالنفس( لرفاع مساتوى تنمية أساليب )إدارة الوقت، ضبط

 إدارة الذات لدى أفراد المجموعة التجريبية

   :خطوات اعداد البرنامج -2-1-3

 ية:الخطوات التمهيد

تام اتبااع  نظرا  لندرة البرامج المعادة لتحساين مساتوى إدارة الاذات بالاعتمااد علاى نظرياة الإرشااد المعرفاي السالوكي

 الخطوات التالية:

o (عااداد أداة لقياااس مسااتوى إدارة 4تاام تحديااد الأبعاااد التااي تاام العماال عليهااا بعااد إجااراء مقابلااة مقننااة ملحااق ( وا 

 الذات لدى أمهات الأطفال المصابين بالشلل الدماغي.
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o  تام تصاميم الصايغة الأولياة للبرناامج بعاد الإطاالاع علاى الأساس النظرياة والفنياات المختلفاة للإرشااد المعرفااي

                 :السااااااااالوكي وذلاااااااااك مااااااااان خااااااااالال مجموعاااااااااة مااااااااان المراجاااااااااع والدراساااااااااات الساااااااااابقة فاااااااااي هاااااااااذا المجاااااااااال 

(Mezo et al., 2005) (Delshad, 2021) (Meichenbaum, 1997) (Beck, 1979) 

(Donald,1999) ) (Chudari,2017 ،(؛ 1981( )إبااااااااااااااااااااااراهيم،2119( )السااااااااااااااااااااااقا، 2115)السااااااااااااااااااااااقا

، السااااااااااااااايد) (2115( )منصااااااااااااااور وآخااااااااااااااارون،2111( )حساااااااااااااااون،2112)محماااااااااااااااود، (2114)عااااااااااااااوض،

( 2114)منياااااااااااااااب،  (2117)عسااااااااااااااايلا،1990)مليكاااااااااااااااه، ()2115ماااااااااااااااريم، () 2119)شاااااااااااااااحادة،(2119

 .(2111 عادل،( )2111علاء الدين وعبد الرحمن، ( )2114)الصياح،

o مج.ضيع الجلسات التي سيتضمنها البرناتحديد موا 

o سلوكية(.و  يات معرفيةتقنيات التي سيتم استخدامها في البرنامج) تقنتحديد ال 

o  ية مستخدمة في كل جلسة من جلسات البرنامج.تقنإعداد تدريبات وأنشطة مناسبة لكل 

o  بها الباحثة في سبيل تطبيق البرنامج.إعداد وتهيئة الوسائل والأدوات الإيضاحية التي ستستعين 

o .تحضير الاستمارات الخاصة بالإرشاد المعرفي السلوكي 

o  تواصل عبر الإنترنت ) إنشاء مجموعة (Whatsappموعة التجريبية.جمتابعة أفراد الملتواصل و ل 

 الأساو النظري المعتمد في تصميم البرنامج: -2-1-1

كاف نشااط الأفكاار  يعتمد هذا البرنامج على أسلوب إرشادي ي سامى بالإرشااد المعرفاي السالوكي الاذي يقاوم علاى 

ماان خاالال العمال الفعلاي  لعقلانياة )المنطقياة( تدعيم وتعزيز الأفكار ا ذاته وفي الوقت التلقائية )أخطاء التفكير(،

 الأنشاطة الفعالاة،  و ذلك من خالال إيجابيةعليم المسترشد على كيفية استبدال الأفكار المشوهة السلبية بأفكار وت

المتعلقة بالمشاكلة التاي يعااني منهاا الفارد؛ ذلاك أن الفكارة الأساساية التاي  تعاديل الماشاعر الداخلياة التي تسهم في

؛ حيااث أكاادت أن أفكااار الإناااسان تااتحكم فااي مشاااعره وساالوكهتتمثاال فااي يقااوم عليهااا الإرشاااد المعرفااي الساالوكي  

فاي التكوين المعرفي للفارد الاذي يتضامن  خللعود إلى ت المشكلة التي ي عانيها الفردوأن  النظرية المعرفية السلوكية
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ن الطريقااة الفلاساافة الرواقيااون إلااى أ تنبااه، وهااذه الفكاارة ليساات ولياادة اليااوم فلقااد معتقااداتالو التفاااسيرات، و الأفكااار، 

التاااي ناادرك بهااا الأشااياء، هااي التااي تااؤثر علااى ساالوكنا فالتعاسااة والسااعادة والراحااة والتعااب لا تنااتج عاان الأحااداث، 

، وبالتااالي فااإن تعااديل الحالااة الساالوكية والانفعاليااة التااي ولكاان ماان إدراك الفااارد ووجهااات نظااره تجاااه تلااك الأحااداث

، 2119كحلااااة، )لمعرفااااي الااااذي يتضاااامن الأفكااااار، والمفاااااهيم يعاااااني منهااااا الفاااارد تتطلااااب تعااااديلا  فااااي الجانااااب ا

(. فالإرشااااد المعرفااااي 8، 2121(.وذلاااك مااان خاااالال اساااتخدام بعاااض الأساااااليب العلاجياااة/ الإرشاااادية )بيااااك،76

السلوكي يعطي دورا  مهما  للعلاقة بين مجالات التفكير والانفعاال والسالوك فجميعهاا أشاكال متكاملاة والتعاديل فاي 

(؛ حياث أن جانباا  كبيارا  مان الانفعاالات لا تزياد علاى Ellis, 1990, 106فاي المجاالات الأخارى )إحاداها يعادل 

كونها أنماط فكرية متحيزة، فالناس ينفعلون تبعا  للمعاني أو التفسيرات التاي يسابغونها علاى الأحاداث والفكارة التاي 

، 1992الشاااخص) باترساااون،  تقااارر أن التفساااير الخااااص لأي حااادث يحااادد أشاااكال الاساااتجابة التاااي تصااادر عااان

إلاى أن هنااك ساتة مكوناات أساساية لإدارة الاذات وهاي:  (Chudari, 2017 ,168)ولقاد أشاار شااداني   (. 31

، )الثقاااة بالاااذات، الاااوعي بالاااذات، احتااارام وتقااادير الاااذات، احتااارام الآخااار، والتخطااايط(، و أورد) منصاااور و آخااارون

الااذاتي، إدارة الوقاات، إدارة الضااغوط والانفعااالات، إدارة العلاقااات يم عااددا  آخاار ماان الأبعاااد وهااي ) التنظاا( 2115

( 2112الاجتماعية، الثقة بالنفس، الدافعياة الذاتياة، الضابط الاذاتي، التفااؤل، التخطايط الجياد( وحاددت )محماود، 

فس، الدافعيااة عاادد آخاار ماان الأبعاااد وهااي) إدارة الوقاات، إدارة الانفعااالات، إدارة العلاقااات الاجتماعيااة، الثقااة بااالن

مقابلاااة مقنناااة مااع مجموعاااة مااان الأمهاااات، لتعااارف أهاام جواناااب الضاااعف التاااي يعانينهاااا فاااي  بعاااد إجاااراءو  الذاتيااة(

 تبين أن الأمهات:(  4من خلال عدد من الأسئلة التي تم طرحها على الأمهات ملحق) المجالات السابقة، 

ضاعف الثقاة ، صاعوبة فاي إدارة الوقات، الإيجابياة لاديهنغير قادرات على تحديد نواحي القوة والضعف والسمات 

، صاعوبة إكماال المهاامالانفعاالات ، وضابط التعبيار عان المشااعرصاعوبة ، عدم تقبال النقاد ورأي الآخار، بالنفس

عاداد ماا سابق تام  إعلاى  ا  وبنااء مشكلات بناء العلاقات والتواصل مع الآخرين.، صعوبة جدولة المهام والأنشطة

 .لتغطي الأبعاد التي تم اختيارها نامججلسات البر 
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 النموذج المعرفي لإدارة الذات: -2-1-2

تشكل معتقدات الفرد وأفكااره أكبار إطاار للسالوك، فكيفياة اعتقااد الفارد بنفساه تسااعده فاي التقادم وبلاوغ أهدافاه، أو 

الساالبية عاان الااذات:) أنااا قااد تكااون ماادمرة وتمنعااه ماان إحااداث التغياار، فماان الأمثلااة التااي تاادل علااى الاعتقااادات 

( ومان الأمثلاة التاي فاشل، لا أملك القدرة على تنظيم مهامي، لا أستطيع اتخاذ القرار، أتردد فاي مناقشاة الآخارين

) أنااا إنسااان قااوي، أنااا واثااق بنفسااي وبقاادرتي علااى النجاااح، أسااتطيع  الإيجابيااة عاان الااذات تاادل علااى الاعتقااادات

تقااادات بأشاااياء وماااا تعنياااه هاااذه الأشاااياء بالنسااابة للفااارد أو تااارتبط بالماضاااي انجااااز مهاااامي( ويمكااان أن تااارتبط المع

لااى الأحااداث وجهااة نظاار الفاارد وكيااف يفكاار بهااا فهااي عبااارة عاان طريقااة ثااه، أو بالمسااتقبل. ويمثاال النظاار إوأحدا

تفكياار وتصاارف. فاايمكن مساااعدة الشااخص علااى تعاارف الأفكااار الساالبية وتحدياادها ماان خاالال المواقااف التااي تنااتج 

البيئاااة( الاااذي جعلاااك تشاااعر الأفكاااار( فاااي أحاااد المواقف)شااااعر والسااالوك، مثاااال: هااال تعااارف بمااااذا كنااات تفكر)الم

بالاساااتثارة العصااابية)الجوانب الفيزيولوجياااة( والحزن)المشااااعر( فبااادأت بالانساااحاب الاجتمااااعي والانعزال)السااالوك( 

د تكاون نتيجاة التشاوه المعرفاي والأفكاار وبالتالي فاإن تعاديل هاذه الأفكاار ياؤدي إلاى تعاديل المشااعر والسالوك. فقا

ي تاادني مسااتوى الثقااة بااالنفس وانخفاااض الدافعيااة، وعاادم القاادرة علااى طئااة مسااتوى ماانخفض ماان إدارة الااذات فااالخا

قامة علاقات اجتماعية فعالة ومثمرة وفقد القدرة على إدارة الوقت .   الضبط الانفعالي وا 

، وقناعاتاااه الذاتياااة ومعتقداتاااه، إضااافة إلاااى تاااوفر بيئاااة تطويرياااة علاااى طريقاااة تفكياار الشاااخص وتعتمااد إدارة الاااذات

مناسبة تشمل مقومات عديدة من أهمها صقل بعض الصفات الشخصية، واكتساب بعاض المهاارات كمهاارة إدارة 

الوقات والمهااارات الاجتماعيااة اللازماة فااي مجااال التواصاال وبنااء العلاقااات، وبناااء القادرة علااى التكيااف والاسااتمرار 

لمتغياارات البيئيااة المختلفااة، والضاابط الانفعااالي فااي المواقااف الانفعاليااة فاايمكن أن يااتعلم الفاارد إعااادة تشااكيل مااع ا

البنية المعرفية من خلال النموذج المعرفي حيث يتعرف الفرد على كيفية التارابط باين الأفكاار والمشااعر والسالوك 

 والجوانب الفيزيولوجية.
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تهم بالنتاااائج المترتباااة علاااى تلاااك السااالوكيات، الياااة مااان خااالال تصاااوراتهم واعتقاااادفااايمكن للأفاااراد إدارة سااالوكهم بفاع

بااين الجوانااب المعرفيااة والانفعاليااة  التااي تطاارأ علااى الساالوك ماان خاالال الانسااجامفتسااهم إدارة الااذات فااي التغياارات 

والسااالوكية، فالعملياااات المعرفياااة عناااد الفااارد تاااؤثر علاااى طريقاااة اساااتجابته للمثيااارات التاااي يتعااارض لهاااا فاااي البيئاااة 

المحيطة به، وبالتالي سينجح في إدارة ذاته من خلال انتقاء الاستجابات المناسبة للمثيرات التاي يتعارض لهاا مان 

 فكاره ومشاعره من خلال الآليات المعرفية التي توفر الآلية الضرورية لتنظيم السلوك.البيئة بالسيطرة على أ

تنطوي عملية إدارة الذات على جوانب معرفية تتمثل في الانتباه والإدراك وما يتعلماه الفارد مان مهاارات وماا ومنه 

وبهاذا يمكان القاول يمتلكه من معتقدات كما تنطوي على جواناب سالوكية تتمثال فاي مراقباة الاذات وتعزياز الانفس، 

لهااذا يتعااين وضااع الجااانبين دارة الااذات و فصاال الجوانااب المعرفيااة عاان الجوانااب الساالوكية فااي إ ببأنااه ماان الصااع

إدارة الااذات، مااع تأكيااد أهميااة الفاارد وأنااه مهمااا كاناات مشااكلته فااإن لديااه قاادرات عنااد التاادريب علااى  الاعتباااربعااين 

مكانااات فااي شخصاايته  تساااعده علااى حاال مشااكلاته بنفسااه، وأنااه قااادر علااى تقرياار مصاايره بنفسااه، فهااو يشااعر  وا 

تيعاب الخبرات الحسية والعقلية التاي يمار بهاا ولا يساتطيع تنظيمهاا، إضاافة إلاى بسوء التكيف عندما يفشل في اس

فهام الاذات الفشل في تنمياة المفهاوم الاواقعي للاذات، ووضاع الخطاط التاي تاتلاءم معاه، فتنطاوي إدارة الاذات علاى 

اف واتخااااذ تسااااعد فااي حااال المشااكلات وتحدياااد الأهااد، و تطااوير الثقاااة بااالنفسو  الاهتمامااات الشخصااية والقااادراتو 

، التغلاااب علاااى التحاااديات والصاااعوبات وتطاااوير عاااادات جيااادة والتغلاااب علاااى عاااادات سااايئة، إضاااافة إلاااى القااارارات

 .تجنب التوتر والضغط النفسيو 

خراجه بالشكل النهائي بعد المتابعة مع الأستاذة المشرفة  وبناء على كل ما سبق تم توليف البرنامج الحالي وا 

يات والإجراءات التابعة لبعض الأساليب الإرشادية المعرفية لتقنجموعة من اعلى البحث، إذ اعتمد على م

والمراقبة   الدليل مع، الدليل ضدالسلوكية مثل تقنية مراقبة الأفكار وتفحص الدليل والسجل اليومي للأفكار و 

 لخ.إالذاتية والتعليمات الذاتية وجدول الأنشطة والاسترخاء وغيرها من الفنيات... 
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 خطوات الإرشاد المعرفي السلوكي لإدارة الذات: -2-1-1

 تحديد مستوى الضعف في مهارات إدارة الذات من خلال عملية القياس القبلي. .1

الفكارة  ةالباحثا ساتقدمحياث ولى؛ خلال الجلسة الأمعرفي السلوكي للإرشاد ال أفراد المجموعة التجريبية تهيئة  .2

تأخذ الموافقة على تطبيق البرناامج الإرشاادي، وكاذلك الالتازام ، ثم وتوضح مفهوم إدارة الذات العامة للإرشاد

 بقواعد الجلسات، وبعد ذلك مناقشة المسترشدات حول أهم توقعاتهن من البرنامج.

 فكار والمشاعر والسلوك.ات من خلال توصيف العلاقة بين الأتحديد أسباب الضعف في مهارات إدارة الذ .3

 بة وتحديد  ثم دحض الأفكار التلقائية)أخطاء التفكير( المتعلقة بإدارة الذات بأبعادها المتعددة.مراق .4

تطوير أفكار جديدة تسااعد فاي رفاع مساتوى الدافعياة والثقاة باالنفس وضابط الانفعاالات والتواصال الفعاال ماع  .5

 الذات والآخر بالإضافة إلى مهارة إدارة الوقت.

 :ة في البرنامجالتقنيات المستخدم -2-1-7

قد تم تقسيم ة بغرض تحقيق الأهداف المتوقعة و تم استخدام مجموعة من الأساليب والتقنيات المعرفية والسلوكي

تم التقسيم لسهولة الدراسة إذ لا يمكن فصل استخدام التقنيات المعرفية عن يا  إلى نوعين )هذه التقنيات شكل

في  السلوكي فصلا  تاما ، إذ يمكن استخدام تقنيات معرفية وسلوكية معا  التقنيات السلوكية في الإرشاد المعرفي 

والتقسيم هنا فقط للمعرفة  (114، 2115 الجلسة الواحدة وبنسب متفاوتة وذلك حسب شدة الحالة)السقا،

  .والتوضيح

 التقنيات المعرفية: -2-1-7-1

مراقباة الأفكاار المشاوهة المختلاة) أخطااء التفكيار( ستستخدم هذه التقنيات لتدريب أفاراد المجموعاة التجريبياة علاى 

وماان ثاام تحدياادها، ليااتم بعااد ذلااك العماال علااى دحضااها واسااتبدالها بأفكااار عقلانيااة،  باسااتخدام تقنيااات مثاال) تقنيااة 

 وغيرها( -تفحص الدليل -إيجاد البدائل -التخيل المعرفي -الأسئلة السقراطية، سجل الأفكار -الحوار السقراطي
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 التقنيات السلوكية:  -2-1-7-1

تستخدم بهدف مساعدة الأمهات على تطبيق الأفكار العقلانية في مواقف الحياة اليومياة وعلاى الضابط الانفعاالي 

التاادريب  -لعااب الاادور -جدولااة المهااام والنشاااطات -والااتحكم فااي إدارة الوقاات باسااتخدام تقنيااات مثاال) الاسااترخاء

 الواجبات المنزلية( -على توكيد الذات

 لأدوات المستخدمة في البرنامج:ا -2-1-8

o  (3الملحق)اختبار إدارة الذات بصورته النهائية 

o  (.6السلوك( ملحق)ة التلقائية، النتيجة) المشاعر و استمارة  العمود الثلاثي : يتضمن الموقف، الفكر 

o  والانفعاال حولهاا والاساتجابة استمارة السجل اليومي للأفكار المختلة وظيفيا  تسجل فيهاا الأم أفكارهاا التلقائياة

 (.7العقلانية المستخدمة ثم النتيجة ملحق)

o (8استمارة مراقبة الأفكار لتراقب الأم الأفكار التي تسبب اتجاه سلبي نحو الذات ملحق.) 

o (9استمارة تفحص الدليل، تسجيل الدليل المؤيد للفكرة والدليل المعارض لها ملحق.) 

o  (.11المعرفية يتعرف من خلالها على التشوهات الفكرية ملحق)استمارة قائمة التشوهات 

o ( 11استمارة الدائرة المعيقة ملحق.) 

o ( 12استمارة جدولة الأنشطة والتي تتضمن وضع برنامج يومي وأسبوعي لما تفعله الأم ملحق) 

o ( تصاغ فيها الأسئلة بشكل بسيط وتسجل الردود ملحق )(.13ورقة عمل ) اختبار أفكارك 

o  (.14الملحق)  كل جلسة من جلسات البرنامجل ذاتي استمارة تقييم 

o (15قائمة المشاعر) 

o  (16ملحق ) أفراد المجموعة التجريبيةاستمارة تقييم البرنامج من وجهة نظر. 
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 الفترة الزمنية لتطبيق البرنامج: -2-1-9

( جلسااة، بمااا فااي ذلااك الجلسااة التمهيديااة الأولااى، بواقااع جلسااتين أساابوعيا ، يبلااغ 14تضاامن البرنااامج الإرشااادي ) 

          ، حيااث اسااتغرق تطبيااق البرنااامج الإرشااادي شااهر ونصااف ابتااداء  ماانتقريبااا   ( دقيقااة121 -91زماان كاال جلسااة )

   28/7/2123د شهر في بع تتبعي ( يعقب ذلك جلسة قياس 2123/ 28/6وحتى 21/5/2123) 

   مكان تطبيق البرنامج: -2-1-11

تاام تطبيااق البرنااامج الإرشااادي فااي قاعااة المحاضاارات فااي مركااز رعايااة أطفااال الشاالل الاادماغي الكااائن فااي منطقااة 

بكافااااة الوسااااائل الضاااارورية، والشااااروط الصااااحية المطلوبااااة لتطبيااااق  باااارزة حاااااميش، نظاااارا  لكونهااااا مجهاااازة مساااااكن

النفسااايين فاااي المركاااز الماااذكور، وتقاااديمهم كافاااة  لاااذلك تعااااون الفرياااق الإداري، والاختصاصاااين البرناااامج، أضاااف

 ج. زمة لتطبيق البرناملاالالتسهيلات 

 المستهدفة: فئةال -2-1-11

 تتاراوح لاواتيال مان أمهاات أطفاال الشالل الادماغي المجموعاة التجريبياة المؤلفاة علاى أفاراد البرناامج قياطبتام ت

لواتي تم اختيارهن بطريقة )قصدية( من مركاز رعاياة أطفاال الشالل الادماغي، عاما ( وال38-33) بين ما رهنأعما

والراغباات فاي المشااركة بالبرناامج  فاي مقيااس إدارة الاذات، (الأول)الربياع منخفضاة درجاات  علاى حصالن ممان

 الإرشادي.

 المشاركون في تنفيذ البرنامج: -2-1-11

 الباحثة.

 أفراد العينة.

 الإجراءات المتبعة في كل جلسة: -2-1-13

     تلقائيةمن خلال تعديل الأفكار ال تحسين مهارات إدارة الذات نحوارشادية خاصة بكل جلسة أهداف وضع 

 .)أخطاء التفكير( التي تكمن وراء مشكلة الضعف في مهارات إدارة الذات
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الواجب مناقشة الجلسة السابقة، و  وضع جدول أعمال خاص بكل جلسة يتضمن تقديم تغذية راجعة حول

جراء تلخيص وا   ، وتنفيذ أنشطة وتدريبات لتحقيق الغرض من الجلسة،الجديدة موضوع الجلسةو المنزلي، 

عطاء واجب منزلي و  لمجريات الجلسة،  كير بموعد ومكان الجلسة المقبلة.ذوالتها اختتاموا 

   عرض للجلسات الإرشادية بصورتها الأولية: -2-1-11

 يوضح جلسات البرنامج بصورتها الأولية  (9) جدول

التقنيات  عنوان الجلسة الجلسة
 أهداف الجلسة المستخدمة

الجلسة 
 الأولى

التعااارف بااين المشااااركات 
التعرياااااااااااااااف بالبرناااااااااااااااامج و 

الإرشاااادي ووضاااع قواعاااد 
 الجلسات

المناقشااة والحااوار، 
والتعزيااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااز، 
المحاضاااااااااااااااااااااااااااااااارة، 

 .الواجب المنزلي

المتبااادل بااين الجمااود، والتعااارف  كساار
 .الباحثة وأفراد المجموعة التجريبية

الاتفاااق علااى قواعااد ومواعيااد الجلسااات 
 وضرورة الالتزام بها.

 أن يااذكر أفااراد المجموعااة التجريبيااة
 توقعاتهم من البرنامج.

التعرياااف بالبرناااامج المقتااارح والأسااالوب 
 الإرشادي المعتمد.

الجلسة 
 الثانية

التعريااااااف بمفهااااااوم إدارة 
 الذات وأبعاده 

المناقشااااااااااااااااااااااااااااااااااااة 
والحاااااااااااااااااااااااااااااااااااوار، 
والتعزيااااااااااااااااااااااااااااااااز، 
العصااااااااااااااااااااااااااااااااااااف 
الاااااااذهني، عمااااااال 
مجموعاااااااااااااااااااااااات، 
طاااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااارح 

 قصة)حالة(.

 أن ي ت عارف أفاراد المجموعااة التجريبياة
 على مفهوم وأبعاد إدارة الذات.

أن يتعاااارف أفااااراد المجموعااااة التجريبيااااة 
 على فوائد إدارة الذات.

ار أن يسااااتخلص أفااااراد المجموعااااة آثاااا
 الضعف في إدارة الذات.

الجلسة 
 الثالثة

تعرياااااااف العلاقاااااااة باااااااين 
التفكياااااااااااااااار والسااااااااااااااااالوك 

 والشعور 

 ،والحوار مناقشةال
مخطط الدائرة 

مراقبة  العقيمة،
 الأفكار وتحديدها
نموذج العمود 

 أن يتعارف أفاراد المجموعاة التجريبياة 
باين نماط التفكيار والشاعور  إلى العلاقاة
 والسلوك.

أن يفسااااار أفاااااراد المجموعاااااة التجريبياااااة 
ن الأحداث والمواقف التاي يواجهونهاا ما
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الثلاثي، التعزيز، 
 التخيل العقلاني

 منزليال واجبال

ر، خاااالال الااااربط بااااين الحاااادث، والتفكياااا
 والمشاعر والسلوك.

 شرح عمل الدائر العقيمة

الجلسة 
الرابعة 
 والخامسة

مراقبااااااااااااااااااة و تحديااااااااااااااااااد 
 التشوهات المعرفية

المناقشااااااااااااااااااااااااااااااااااااة 
والحاااااااااااااااااااااااااااااااااااوار، 
والتعزياااز، مراقباااة 

 الأفكار.
سااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااجل 
الأفكار)سااايامو(، 
اسااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااتمارة 
التشااااااااااااااااااااااااااااااوهات 
المعرفيااااااااااااااااااااااااااااااااة، 
 الواجب المنزلي

تعاارف أفااراد المجموعااة التجريبيااة أن ي
 ى أنواع التشوهات المعرفية.إل

أن يميااااز أفااااراد المجموعااااة التجريبيااااة 
باااااااين كااااااال  مااااااان الأفكاااااااار التلقائياااااااة، 
التشااااااااااوهات المعرفيااااااااااة،  والأفكااااااااااار 

 المنطقية.
يتاادرب أفااراد المجموعااة التجريبيااة أن 

علااى اسااتخدام سااجل الأفكار)ساايامو( 
وتحدياااااااد التشاااااااوه المعرفاااااااي ووضاااااااع 

 .الاستجابة التكيفية

الجلسة 
 السادسة

 مناقشااااااااااااااااااااااااااااااااااااةال رفع وعي الفرد بذاته
 ،والحوار

 المراقبة الذاتية،
الأسااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااائلة 
السااااااااااااااااااااااااااقراطية، 
الحاااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااوار 

 السقراطي
 لعاااب الااادور،

، منزلايال واجبال
 التعزيز

أفراد المجموعة التجريبية على  تدريب
 كيفية تحديد نقاط القوة والضعف

 لديهم.
تعريف أفراد المجموعة التجريبية على 
 كيفية تحديد السمات الإيجابية لديهم.
تاااااادريب أفااااااراد المجموعااااااة التجريبيااااااة 

 على نموذج المرقبة الذاتية

الجلسة 
 السابعة

 ،والحوار مناقشةال تعزيز الثقة بالنفس 
الذاتي، الحوار 

 اختبار أفكارك
اسااااااتمارة المزاياااااااا 

 والعيااااااوب،
، منزلايال واجبال

 التعزيز.

أن يحدد أفراد المجموعة التجريبية 
الأفكار التلقائية المحبطة التي تؤدي 
إلى حديث ذاتي سلبي) تدني تقدير 

 الذات(
أن يستخدم أفراد المجموعة التجريبية 

 كطريقة الإيجابي للذات الحديث مهارة
 .بالنفس الثقة لبناء ملائمة

أن يمارس أفراد المجموعة التجريبية 
اختبار الأفكار)ورقة عمل اختبار 



 77  الفصل الثالث: منهج البحث وأدواته
 

 
 

 
 

 الأفكار( لرفع مستوى الثقة بالنفس.

الجلسة 
 الثامنة

 (1ضبط الانفعالات )
مفهاااااااااااااوم الانفعاااااااااااااالات 
 والتعرف إلى المشاعر 

 والحوار، المناقشة
قائمة التعزيز، 
الواجب  ،المشاعر
 .المنزلي

 

يتعرف أفراد المجموعة التجريبية أن 
 إلى مفهوم الانفعالات وآثارها.

أن يميز أفراد المجموعة التجريبية بين 
 المشاعر الإيجابية والمشاعر السلبية.
أن يذكر أفراد المجموعة التجريبية 
أهمية التعبير عن المشاعر في 

 .حياتهم اليومية

الجلسة 
 التاسعة

 ) 2ضبط الانفعالات) 
 الانفعاليالتحكم 

 والحوار، المناقشة
المراقباااااة التعزياااااز، 

الذاتياااااااااة، الساااااااااجل 
اليااااااومي للأفكااااااار، 
 ،الاسااااااااااااااااااااااااااااااااترخاء
 .الواجب المنزلي

 

تدريب أفراد المجموعة التجريبية كيفية 
استخدام استراتيجية المراقبة الذاتية، 

 وسجل الأفكار لضبط المثيرات.
تدريب أفراد المجموعة التجريبية كيفية 

استراتيجية الاسترخاء، استخدام 
لاستخدامهما في مواقف الاستثارة 

 بغرض ضبط الانفعالات.
 

الجلسة 
العاشرة 
والحادية 
 عشر

 رفع الدافعية الذاتية
 

 المناقشااااااة
 والحااااااوار،
المراقبااة التعزيااز، 
التخيااااال  ،الذاتياااااة

المعرفااااااااااااااااااااااااااااااااي، 
 الواجب المنزلي

أن يتعاارف أفااراد المجموعااة التجريبيااة 
 الدافعية الذاتية.على مفهوم وأهمية 

بيااااة أن يحاااادد أفااااراد المجموعااااة التجري
تماااام أناااواع المحفااازات التاااي تسااااعد لإ

 .المهام
أن يشااارك أفااراد المجموعااة التجريبيااة 

 . في تحديد محفزاتهم الذاتية

الجلسة 
 الثانية عشر

 والحوار، المناقشة تحسين إدارة الوقت
المراقباااااة التعزياااااز، 
الااااااااااادليل  ،الذاتيااااااااااة

المؤياااااااااااد، الااااااااااادليل 
المعاااااااااااااااااااااااااااااااااارض، 

 الواجب المنزلي

أن يتعاااارف أفااااراد المجموعااااة التجريبيااااة 
 إلى مفهوم وأهمية إدارة الوقت.

أن يمااااارس أفااااراد المجموعااااة التجريبيااااة 
اساااااااااااتراتيجيات تسااااااااااااعدهم فاااااااااااي إدارة 

 الوقت.
أن يتاااادرب أفااااراد المجموعااااة التجريبيااااة 
علاااااى ممارساااااة تقنياااااة تحدياااااد الأفكاااااار 

 ومن ثم دحضها.التلقائية 
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الجلسة 
 الثالثة عشر

 التخطيط والالتزام
 جدولة الأنشطة

 والحوار، المناقشة
جدول التعزيز، 
الواجب الأنشطة، 
 المنزلي

أن يتعرف أفراد المجموعة التجريبية 
 إلى استراتيجيات تخطيط المهام.

تدريب أفراد المجموعة التجريبية كيفية 
 استخدام جدولة الأنشطة.

أفراد المجموعة التجريبية أن يعد 
 برنامج منظم ومتوازن للمهام اليومية.

الجلسة 
 الرابعة عشر

إدارة العلاقاااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااات 
 1الاجتماعية

 )التواصل مع الآخرين(

المناقشاااة والحاااوار، 
التحلياااااال التعزيااااااز، 

 ،ارالمنطقاااي للأفكااا
، تفحااااااااص الاااااااادليل

التاااااااااااادريب علااااااااااااى 
المهاااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااارات 
الاجتماعيااااااااااااااااااااااااااااة، 
ومهااارات التواصاال 

حاال التاادريب علااى 
 المشكلات

أفااراد المجموعااة التجريبيااة  أن ياادحض
التاي تاؤثر سالبا  علاى  الأفكاار التلقائياة
الأخاار، وأن يتبنااوا أفكااارا   التواصاال مااع

 .بديلة
أن يساااتطيع الأفاااراد مواجهاااة مشاااكلات 
التواصااال الاجتمااااعي بأسااااليب فعالاااة) 

 حل المشكلات(
أن يساااتخدم أفاااراد المجموعاااة التجريبياااة 

المنطقااي للأفكااار لتبنااي مهااارة التحلياال 
أسااااليب تواصااال أكثااار فعالياااة لتحساااين 

 العلاقة مع الآخر.
أن يساااتخدم أفاااراد المجموعاااة التجريبياااة 

 مهارات التواصل مع الآخرين.

الجلسة 
الخامسة 
 عشر

إدارة العلاقات 
 2الاجتماعية 
واحتااااااااااااارام رأي )تقباااااااااااال 
 (الآخر

ر، والحوا المناقشة
تأكيد  ،لعب الدور

 ،التعزيز الذات،
لمراقبة الذاتية، ا

السقراطي، الحوار 
 .الواجب المنزلي

 

أن يتعرف أفراد المجموعة التجريبية 
موقع تقبل واحترام رأي الآخر في 

 الشخصية الإنسانية السوية.
 أفراد المجموعة التجريبيةأن يحدد  

، التي تؤثر على تقبل الأفكار التلقائية
واحترام رأي الآخر و تثير لديهم ردود 

 سلبية تجاه رأي الآخر. فعل
أفراد المجموعة التجريبية  يدحضأن 
 .فكارالأ هذه
 

الجلسة 
السادسة 
 عشر

إنهاااء البرنااامج وتطبيااق 
 الاختبار البعدي

والحوار،  المناقشة
التغذية الراجعة، 

 .التعزيز

 البرنامج لجلسات عام تلخيص
أفراد المجموعة  تساؤلات على والإجابة
 واستفساراتهم.التجريبية 
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أفراد المجموعة  تقييم إلى التعرف 
 .التجريبية للبرنامج

المستخدمة في  المقاييس تطبيق
 بعديا . البرنامج

تحديد موعد القياس التتبعي بعد شهر 
 للتأكد من ثبات تأثير البرنامج.

 تحكيم البرنامج بصورته الأولية: -2-1-13

بصااورتها الأولياة تام العمال علاى تحكايم جلسااات البرناامج مان قبال عادد ماان بعاد إعاداد جلساات البرناامج الإرشاادي 

( وقاد تام 1الأساتذة المختصين في قسامي الإرشااد النفساي وعلام الانفس فاي كلياة التربياة بجامعاة دمشاق ملحاق رقام)

المحكمااون  تعاديل البرناامج وتطاويره، إذ أجريات التعاديلات الطلوباة وفقاا  لتعاديلات الأسااتذة المحكماين، حياث أشاار

 إلى ضرورة إجراء التعديلات التالية:

o )دمج الجلستين السادسة والسابعة) جلسات الثقة بالنفس 

o  تعديل عنوان جلسة الثقة بالنفس بعد دمجها 

o الدافعية الذاتية  دمج جلسات 

o 16جلسة إرشادية بدلا  من  14ب  الاكتفاء. 

o   للجلسة التالية.أن يكون الواجب المنزلي في بداية كل جلسة تمهيدا 

 الدراسة الاستطلاعية للبرنامج: -2-1-11

جراء التعديلات اللازمة للبرناامج قامات الباحثاة بالتجرياب الاساتطلاعي  بعد الأخذ بملاحظات الأساتذة المحكمين وا 

( أمهاات، وكانات 5للبرنامج قبل وضع الصورة النهائية له، وأجاري التجرياب الاساتطلاعي علاى عيناة تكونات مان )

نة والمسااتوى التعليمااي ثااانوي. وكااان الهاادف ( ساا41 -31خصااائص هااذه العينااة كمااا يلااي: تراوحاات أعمااارهن بااين )

 من التجريب الاستطلاعي: 

 الوقوف على خبرة البرنامج الإرشادي للمرة الأولى من قبل الباحث. .1
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 تجربة تطبيق بعض الفنيات والأنشطة قبل التطبيق الفعلي للبرنامج. .2

 التجريبية. البحثتعرف الصعوبات التي قد تواجه الباحثة عند تطبيق البرنامج على عينة  .3

 مة ترتيب موضوع الجلسات.التأكد من ملائ .4

 الوقوف على خبرة البرنامج الإرشادي للمرة الأولى من قبل الباحث. .5

 تجربة تطبيق بعض التقنيات والأنشطة قبل التطبيق الفعلي للبرنامج. .6

 التعرف إلى الجوانب التي تدفع أفراد المجموعة التجريبية للتفاعل أثناء الجلسة. .7

وفاي ضاوء  2123 -4-11إلاى  4-1تطبيق الجلسة الثانية والثالثة والسادسة فقط، وذلك خلال الفترة الممتادة وتم 

 يلي: التجريب الاستطلاعي قامت الباحثة بما

 نقل جلسات إدارة الوقت إلى آخر الجلسات بعد جلسات إدارة العلاقات الاجتماعية  -1

 عادة صياغة عناوين إدارة الانفعالات إ -2

 ات إدارة الانفعالات قبل جلسات الثقة بالنفس نقل جلس -3

 حذف تقنية تحليل المزايا والمساوئ لم تستخدم في جلسة الثقة بالنفس بل استخدمت تقنيات أخرى  -4

 لم تناسب جلسة إدارة العلاقات الاجتماعية.لأنها  حذف تقنية حل المشكلات -5

 ( دقيقة من بدء الجلسة.61دقيقة استراحة بعد ) 15تخصيص  -6

ربااع وقاات الجلسااة تقريبااا  لمناقشااة الواجااب المنزلااي وتغذيااة راجعااة تجاااه الجلسااة السااابقة والصااعوبات إن  -7

 وجدت وقراءة جدول أعمال الجلسة الحالية.

 نصف الوقت تقريبا  للعمل على أهداف الجلسة وتعليم المسترشد بعض التقنيات المعرفية أو السلوكي. -8

 جب وتلخيص النقاط الرئيسة في الجلسة.ربع الوقت المتبقي يخصص لتحديد الوا -9
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 :الصورة النهائية لجلسات البرنامج -2-1-12

سااااعد التطبياااق الاساااتطلاعي للبرناااامج الإرشاااادي المعرفاااي السااالوكي فاااي صاااياغة الجلساااات بصاااورتها النهائياااة 

 الااذات ( يوضااح عاارض جلسااات البرنااامج الإرشااادي المعرفااي الساالوكي لتحسااين مسااتوى إدارة16لملحااق رقاام ) وا

 .( جلسة إرشادية.14وعددها )

 :إجراءات البحث وتطبيق البرنامج  -1

جراء الدراسة الاستطلاعية له تم العمل على تطبياق ال وفاق  عمال شابه التجريبايبعد الانتهاء من تحكيم البرنامج وا 

 رشادي:لإ( يوضح مراحل عمل البرنامج ا11الجدول ) المراحل الآتية:

 البرنامج( مراحل عمل 11جدول)

 الجلسة المحتوى مراحل البرنامج

 الأولى المرحلة
تدريب الباحثة على مجموعة 

تحت إشراف من التقنيات 
 الدكتورة صباح

 التدريب

)البدء ثانية المرحلة ال
 والتحضير(

بناء التطبيق القبلي للأداة، 
العلاقة بين الباحث وأفراد 

 المجموعة التجريبية.
على الأسلوب  الاتفاق

 الإرشادي المستخدم.
الاتفاق على قواعد الجلسات 
 ومواعدها، ومدتها، ومكانها.
تحديد ما هو متوقع من 

 البرنامج.

 الأولى

الوسطى)العمل الثالثة المرحلة 
 والبناء(
 

إلقاء الضوء على مفهوم إدارة 
 الذات وماهيته وأبعاده.

تطبيق العلاقة بين الأفكار 
 وحتى الثالثة عشر نيةالثا
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 .والمشاعر والسلوك
تطبيق التقنيات والمهارات 

والأنشطة والمعارف التي تعمل 
على تحسين مستوى إدارة 

 الذات.

الأخيرة  الرابعة المرحلة
 نهاءوتتضمن: الإ
 

 تلخيص محتوى الجلسات.
التطبيق البعدي لمقياس إدارة 
الذات، واستخدام استمارة تقييم 

المجموعة البرنامج على أفراد 
 التجريبية.

 الرابعة عشر

 المتابعة المرحلة الخامسة 
 

 دارة الذات تطبيق مقياس إ
 على أفراد المجموعة التجريبية

 الخامسة عشر

 

: قاماات الباحثااة بالتاادريب علااى مجموعااة التقنيااات المتعلقااة بالإرشاااد المعرفااي التدددريب -المرحلددة الأولددى -1-1

تحات إشاراف السلوكي) تقنية الحوار الساقراطي، تقنياة تفحاص الادليل، تقنياة دحاض الأفكاار، لعاب الادور....إلخ( 

 .قبل البدء بجلسات البرنامج الدكتورة صباح السقا المشرفة على البحث

باين : التطبيق القبلاي للمقيااس إدارة الاذات فاي وذلاك فاي الفتارة الواقعاة ( )البدء والتحضيرالمرحلة الثانية -1-1

، وقد جرى التطبيق في مركز رعاية الأطفاال المصاابين بالشالل 2123آذار من عام  21كانون الثاني لغاية  15

المركاز، وتام اساتخدام  الدماغي في محافظة دمشق. حيث كان يتم توزيع المقيااس علاى الأمهاات المتواجادات فاي

لتحديد الأمهات اللاتاي لاديهن مساتوى مانخفض مان   SPSSقانون الربيعات بالاعتماد على البرنامج الإحصائي 

أماا  حسااب الدرجاة الأدنااى. وقاد تام الشاارح للأمهاات عاان أهمياة الإجابااة بصادق مااع  12إدارة الاذات، بلاغ عااددهن 

 مراعاة سرية الأسماء.

علااى البرنااامج فااي قاعااة ضاامن مركااز رعايااة  : مرحلااة تاادريب الأمهااات)العمل والبندداء(المرحلددة الثالثددة -1-3

حيث جرى تطبيق جلسات البرنامج بمعدل جلستين في الأسبوع بماا يتناساب الأطفال المصابين بالشلل الدماغي، 
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مكانياااة قااادومهم إلاااى المركاااز، وذلاااك وفاااق أسااالوب الإرشااااد الجمااااعي القاااائم علاااى ا لنظرياااة ماااع وقااات الأمهاااات وا 

 المعرفية السلوكية وقد نفذ بطريق الإرشاد الجماعي للأسباب التالية:

 إشعار الأمهات بأن هناك من يخبر نفس المعاناة النفسية. -

 إفساح المجال لحرية التحدث والتعبير عن الذات ومناقشة المشكلات، وتبادل الخبرات. -

 ممكن في وقت أقل.يساعد الإرشاد الجماعي على إيصال الفائدة إلى أكبر عدد  -

عاددا  مان التقنياات المعرفياة السالوكية  وهذه المرحلة هي المرحلة المهمة ضمن البرنامج المقترح، حياث تام تطبياق

مان أجاال  التاي تهادف لزياادة استبصاار الفاارد بنفساه وزياادة الإدراك والاوعي والقادرة علااى تفحاص الأفكاار وتقويمهاا

 :منها، نذكر تعديل البنية المعرفية للأمهات

   :سجل الأفكار التلقائية-1-3-1

باساااتخدام جااادول العماااود  ية التاااي تخطااار فاااي بالاااه فاااي حالاااة الانزعااااجوتساااتخدم هاااذه التقنياااة لتااادوين الأفكاااار السااالب

أو السااجل الياومي للأفكااار المختلاة وظيفيااا  وتتضااح الااذي يوضاح العلاقااة باين الأفكااار والمشاااعر والسالوك، الثلاثاي 

 البحث بالأمثلة التالية من الأمهات:من خلال أفراد عينة 

 النتيجة) الشعور والسلوك( التفكير التلقائي الموقف

طلب الركاب مني وأنا في الحافلة 
احتضن ابني المصاب بالشلل 

الدماغي بالنزول بسبب ضجيج ابني 
 الذي لم أتمكن من ضبطه 

 ما أسوأ الناس 
 ون همإنهم لا يف

 إن الناس سيئين في الاحترام والتقدير 

كاااره ، غضااااب، صاااراخ فااااي وجااااه 

 الآخرين 

 

الموقف        
الاستجابة المتكيفة   التشوه المعرفي الأفكار التلقائية المشاعر ) الحدث(

 النتائج ) الفكرة العقلانية(

وضع التغير الذي تميز الاستجابة حدد نوع التشوه سجل الأفكار تسمية شرح موجز 
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للحدث أو 
الموقف الذي 

أدى إلى 
الانزعاج و أدى 

إلى مشاعر 
 غير سارة

المشاعر) 
الانفعال( مثال 
قلق_ غضب_ 
حزن مع تقدير 
النسبة المئوية 

 -1من 
111% 

التي تدفقت 
لذهنك وقت 

 الحدث

المعرفي لكل 
 فكرة

الأكثر تكيفا مقابل 
كل فكرة تلقائية 

 مشوهة

طرأ على الاستجابة 
 الانفعالية بنسبة
-1مئوية وذلك من 

111 

صراخ زوجي 
في وجهي عند 

عودته إلى 
المنزل لأنني لم 
انتهي من إعداد 

 الطعام

 % 91غضب 
 % 51حزن 

يبدو أنني لم 
أنجح في بناء 
علاقة زوجية 

ناجحة زوجي لا 
 يحترمني

 التعميم الزائد 
 التهويل 

هناك الكثير من 
المواقف التي 

ثبتت التوافق فيما أ
 بيننا

بردة فعل تصرفه 
ما نقع  كثيرا   خاطئة

 به جميعنا

 %51غضب 
 %11حزن 

   :ورقة عمل اختبار أفكارك -1-3-1

تشبه ورقة عمل واختبار أفكارك وورقة عمل وسجل الأفكارو ولكن تتم صياغة الأسئلة بشكل أكثر بساطة ويساهل 

وتقيااايم تفكيااارهم والاساااتجابة بطريقاااة تسااجيل الاااردود ، تاااوفر تنسااايقا  منظمااا  للمشااااركين لمراقباااة أفكاااارهم وعااواطفهم 

م للمشاااركين بعااد إدراكهاام أن تفكياارهم فااي مواقااف معينااة يااؤثر علااى ماازاجهم وساالوكهم وأنااه فااي بعااض تكيفيااة، تقااد  

 (.42، 2121يعني بالضرورة أنه صحيح()بيك، ك تعتقد بشيْ لان يكون تفكيرهم مشوها .) فقط لأنالأحيا

ماااهي الحالااة؟ قااد تكااون لااديك أفكااار حااول شاايء حاادث بااداخلك ) إحساااس مااؤلم، ذكريااات الماضااي، تيااار ماان 

 الأفكار في المستقبل( زوجي يهملني. مثال من أحد الأمهات 

 لذي أفكر فيه؟ أنا غبية جدا .ا ما -

 ما هو التشوه المعرفي؟ التعميم ، التلقيب. -

 ا كان يجب أن أبقى معه كل هذه السنوات) خمس سنوات(.عتقد أن الفكرة صحيحة؟ مما الذي يجعلني أ -
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أو غياار صااحيحة تمامااا ؟ يكااون حنونااا  فااي بعااض  صااحيحةأن هااذه الفكاارة ليساات  دمااا الااذي يجعلنااي أعتقاا -

 المواقف.

 خرى للنظر إلى هذا؟ كثرة مشاغله ومتاعب الحياة.ما هي الطريقة الأ -

خباره بمشاعري.، ماذا أفعل؟ سيكون من الأفضل التحإذا حدث الأسوأ  -  دث إليه وا 

 ما هو أسوأ ما يمكن أن يحدث؟ الانفصال. -

 من نفسي ومن زوجي. ؟ سأظل مستاءة ترديد نفس الفكرة يماذا سيحدث إذا واصلت -

 ماذا يمكن أن يحدث إذا غيرت تفكيري؟ سأشعر بتحسن. -

 عاان التفكياار بهااذا الموضاااوع. الااذهاب للمشااي ماااثلا   كون مااان الجيااد القيااام بااه الآن؟ الابتعاااادمااا الااذي سااي -

 )الانخراط بأنشطة(.

 الدليل المعارض: /ؤيدمالدليل ال -1-3-3

تم التوضايح لأفاراد المجموعاة التجريبياة أن هاذه التقنياة تتكاون مان عماودين الأول يتضامن الأدلاة التاي تادعم وتؤياد 

ض الفكارة. تهادف هاذه التقنياة إلاى حاث المشااركات علاى الفكرة، والعمود الثاني يتضامن الأدلاة التاي تادحض وتعاار 

الشاااااك  بصاااااحة المعتقااااادات والبااااادء باااااالتفكير بتفسااااايرات جديااااادة، يتضاااااح مااااان سااااايدة تعااااااني مااااان الاعتقااااااد التاااااالي             

 ) يجب أن أقدم المساعدة للجميع حتى أكون مقبولة في الأسرة(.

 الدليل المعارض الدليل المؤيد

والتقاااادير ماااان الآخاااارين، حااااب حصااااولي علااااى القبااااول 

 الآخرين لي.

الاهتمااام بنفسااي لأكااون قااادرة علااى تقااديم  يتوجااب علااي  

المسااااعدة، المسااااعدة تكاااون علاااى قااادر الاساااتطاعة ولا 

ميااع، مااا يهاام نفسااي بااالقبول ماان الج إلاازام يتوجااب علااي  

 بين الآخرين ووضع الحدود الشخصية. هو الاحترام
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 تأكيد الذات: -1-3-1

ة في التعبير عن رأيها، حياث  قامات الباحثاة بحوارهاا بتقنياة يالأمثلة التي طرحها أفراد المجموعة التجريبمن خلال 

أفكارهااا  فااي لعااب الاادور لتتعاارف إلااى المعرفيااات الساالبية التااي  منطقيااة الحااوار السااقراطي لتتعاارف الأم علااى ماادى

 :  عينة البحث( )من أفراد تتدخل في السلوك التوكيدي. والمثال التالي يوضح ذلك

على الرغم من أنني أرغب في عدم إعطاء صديقتي نقودا  في نهاية الشهر لأنها لم تعيد لي ما أخذتاه ساابقا ،  الأم:

 و تراودني فكرة بأنها ستنزعج ولن تكلمني بعدها إن لم أعطيها ما تطلبه.

 أنها تقترض النقود منك في كل شهر ولا تعيدها. هل تقصدي الباحثة:

ن أعادت النقود لا تكون كاملة.الأم:   في معظم الأحيان لا تعيدها، وا 

، أو أن خوفاااك مااان انزعاجهاااا مناااك هاااو ماااا يااادفعك  هغبين فاااي مسااااعدتها هااال هاااذا ماااا قاصااادتيوأنااات تااار  الباحثدددة:

 لإعطائها النقود.

 ما أخذته. رجاع بت أكره عدم التزامها في إ أرغب في مساعدتها لكن قدراتي لا تسمح في كل شهر، وأنا الأم:

 من النقود. أنه لم يعد بوسعك إقراضها مزيدا  بالباحثة: لماذا لا تقولي لها 

 وماذا لو لم تعد تحبني ولم تعد تكلمني. الأم:

 هل تقصدين أنها تحبك فقط لأنك تقرضينها النقود. الباحثة:

وعادم التاردد فاي التعبيار الصااريح قاارار  للوصاول إلاى اتخااذ تتاابع الباحثاة التادريب علاى مهاارة تأكيااد الاذات ماع الأم

 والواضح عن الأفكار والمشاعر.

 الأسئلة السقراطية: -1-3-2

أم تقااول و أشااعر  هااذه تقنيااة مفياادة فااي تحديااد التشااوه المعرفااي الااذي يعتااري الأفكااار وتتضااح هااذه التقنيااة ماان خاالال

 ) من أفراد عينة البحث( كمثال توضيحي: بالعجزو
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 أشعر أنني عاجزة. الأم :

 لذي تعنيه بالعجز؟ ا ما الباحثة:

 .أشعر بأنني لا أستطيع الاستمرار الأم:

 إن لم تكوني تشعرين بالعجر، هل من الممكن أن تقومي بسلوك مختلف؟  الباحثة:

 أن أستطيع إنهاء المهام المتراكمة والاهتمام بنفسي.  الأم:

 لذي يمكن أن تقوم به الأم التي تشعر بالعجز؟ ا ما الباحثة:

 ممكن أن تطلب المساعدة إن وجدت. الأم:

 ست من العجز بالدرجة التي تصفين بها نفسك؟ يل هل من الممكن أنك   الباحثة:

 نعم  الأم:

 المحاولة في استثمار نقاط القوة لديك من أجل دعم نفسك.إذا  ما رأيك ب الباحثة:

 أتمنى ذلك. الأم:

 دعينا نحدد نقاط القوة لديك. إذا   الباحثة:

 ؟كيف م:الأ

تكماال الباحثااة حااوار الأم للوصاال بهااا إلااى تحديااد نقاااط القااوة التااي تمتلكهااا لمساااعدتها فااي الاسااتفادة منهااا وتجاااوز 

 الضعف الذي تشعر به.

 التعرف إلى التشوهات المعرفية وتحديدها:  -1-3-1

لا أحاد يحبناي( ، فطلبات منهاا الباحثاة أناه تتضح هذه التقنية في حالة أم طرحات العدياد مان الأفكاار منهاا: ) فكارة 

أن تنظااار إلاااى قائماااة التشاااوهات وتحااادد ناااوع التشاااوه الموجاااود فاااي فكرتهاااا، الأم: بعاااد عودتهاااا إلاااى قائماااة التشاااوهات 

أنااه المعرفيااة لاحظاات التعماايم الموجااود فااي فكاارة لا أحااد يحبنااي وماان خاالال المناقشااة والحااوار معهااا توصاالت الأم 
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 لتاي نلاحظهااا بعاد المراقبااة نهااا وتعلمات أن هنااك العديااد مان التشااوهات المعرفياة احبو يوجاد الكثيار ماان الأشاخاص ي

 والتحليل للوصول إلى التفكير بطريقة إيجابية منطقية.

 التخيل:  -1-3-7

وضاح هاذه هذه التقنياة تفياد كال مان المرشاد والمسترشاد فاي التعارف إلاى الأفكاار السالبية التاي تاؤدي إلاى التاوتر، وت

 إحدى الأمهات) من أفراد عينة البحث(: خلال ما روته التقنية من

إخوتاك  ىحادبدقاة حاديث والادتك علاى الهااتف ماع إتاذكري تأريد منك أن تاذهبي بخيالاك إلاى منزلاك، وأن  الباحثة:

   عليك   متشكو له ينالمغترب

أختاك لا تهاتم بأولادهاا  فجأة وأنا أتكلم مع أخي وأشاعر بالساعادة ساحبت والادتي الموبايال مان يادي لتخباره باأن الأم:

 كما يجب. 

 ماذا شعرت آنذاك؟ الباحثة:

 شعرت بالغضب الشديد والحزن.  الأم:

 ما تقييمك  لتصرف أمك؟ الباحثة:

 أمي لا تحب أن تراني سعيدة. الأم:

 ما تقييمك لسلوكك؟ الباحثة:

 الخذلان.  الأم :

 حسنا  أعيدي تصور الموقف في خيالك ولكن بحوار مختلف. الباحثة:

 لم أفهم كيف ذلك؟ الأم:

 مثلا حاولي وضع استجابة متكيفة) فكرة عقلانية( غير أمي لا تحب أن تراني سعيدة. لباحثة:ا
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 تعلم بأنها تستفزني وتغضبني. لا ممكن أن أمي لا تقصد و الأم:

 هل تحسن شعورك  الباحثة:

 منى أن تعلم أمي ما يزعجني.نعم، أتالأم: 

 الحديث الإيجابي:  -9-3-8

: تعاارض إحاادى الأمهااات توضااح الباحثااة اسااتخدام هااذه التقنيااة ماان خاالال إحاادى الأمهااات )ماان أفااراد عينااة البحااث(

 للانتقاد.

 أغلقي عينيك، ثم قومي بتكوين صورة في مخيلتك لموقف تعرضت له وسبب لك) حديثا  ذاتيا  سلبيا ( الباحثة:

 أمي تخبرني أنني أم فاشلة.  الأم:

 ما هو الحديث السلبي الذي وجهته لنفسك؟ الباحثة:

 أنا أم فاشلة وسيئة . الأم:

 الآن اطرحي على نفسك الأسئلة التالية:  الباحثة:

 هل أنا أم فاشلة فعلا ؟ ...الأم: لا.

 نها أمي.هل هذا مجرد تفكير أو أن هناك دليل يؤكد ذلك؟.... الأم: مجرد تفكير إ

 بعد إجابتك على الأسئلة، أعيدي نفس المشهد و حدثي نفسك بحيث يخلو حديثك من السلبية. الباحثة:

 فأنا أم ناجحة وتعرف كي تعتني بأولادها. رأي أمي وما تقوله لا يعني أنني أم فاشلة. الأم:

 لنتخيل ما يحدث نتيجة الحديث الإيجابي مع الذات. الباحثة:

 أشعر بالراحة أكثر. الأم:
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 لعب الدور: -1-3-9

 والمثال التالي يوضح هذه التقنية مع إحدى الأمهات) من أفراد عينة البحث(:

طلبت من إحدى الأمهاات أن تلعاب دورا  معهاا، يتسام بتأكياد الاذات باالرفض أو القباول، وطلبات مان بااقي  الباحثة:

 مشاعرهن وردود أفعالهن نحو ما يشاهدنه، وكان على النحو التالي: الباحثة: بدور الجارة. كتبواالأمهات أن ي

ا لأنااك نااك لا تسااتطيعين اسااتقباله، ولاام تسااتطيعين إخبارهااا إ المشااهد الأول: طلباات منااك جارتااك أن تااأتي لزيارتااك

متعلااق بزيااارة المركااز لأماار موعااد ، وأتاات لزيارتااك ولاام تتمكنااي ماان الااذهاب إلااى مرتبطااة بموعااد هااام متعلااق بابنااك

 بنك.) مشاعر الأم غير سارة(.تعلق بعلاج ام

 من جارتها. ) مشاعر سارة(. مشهد الأول، مع قدرة الأم على الاعتذارالمشهد الثاني: نفس ال

 المنزلية: اجباتلو ا -1-3-11

تاتعلم الأمهاات تادوين الأفكاار ة كتابة دليل مؤياد ودليال معاارض بعاد أن يتطلب الباحثة من أفراد المجموعة التجريب

التلقائية في سجل الأفكار لتستطعن دحاض الأفكاار واساتبدالها بأفكاار منطقياة والمثاال التاالي يوضاح ذلاك مان أحاد 

 الأمهات فكرة) كل الناس تشمئز من وجود ابني معي(:

 .ند ركوبي الحافة وينظرون له نظرة اشمئزازفكرة مؤيدة: يصرخ الناس في وجه ابني ع

 نزعجون من وجوده.ن ابني رغم صراخه أحيانا  ولا يرة معارضة: بعض الأصدقاء يحتضنو فك

 الاسترخاء:  -1-3-11

من الأمهات الجلوس بوضع مريح، مع وضع اليدين علاى الصادر والأخارى أعلاى الابطن، ثام طلبات طلبت الباحثة 

ف ماااع الإحسااااس بارتفااااع الياااد مااانهن أن يغمضااان أعيااانهن، وأن يستنشاااقن أكبااار قااادر مااان الهاااواء عااان طرياااق الأنااا

الموجودة أعلى الصدر وهبوط الياد الموجاودة أعلاى الابطن، ثام طلبات مانهن دفاع الهاواء مان الفام إلاى الخاارج بابطء 

 مع إبقاء عضلات البطن مسحوبة للداخل، ثم تكرار هذه العملية عدة مرات. 
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   العزو: ةإعاد -9-3-9

أنااا محبطااة ولا اسااتطيع إكمااال والمثااال التااالي يوضااح اسااتخدام هااذه التقنيااة ماان إحاادى الأمهااات)من عينااة البحااث(: 

 بها.  مهمة البدء

 هل تعتقدين أنك السبب في عدم إكمال المهام؟ الباحثة:

 نعم. الأم:

 هل تبذلين جهدا  كافيا  للقيام بمهامك. الباحثة:

 في وجهي.تقريبا ... لكن القدر يقف  الأم:

 وما علاقة القدر في إكمال مهامك الباحثة:

   كس ما أرغبنعم فكل شيء يسير ع الأم:

إذا دعينا نرى المعيقات، والقدرات ، و الجهد المباذول ... وهكاذا تتاابع الباحثاة ماع الأم لتتعارف الأم علاى  الباحثة:

 العزو التابع للقدر والحظ.السبب المنطقي بعيدا  عن 

: مرحلاااة القيااااس البعااادي، حياااث جااارى تطبياااق القيااااس البعااادي فاااي الجلساااة )الإنهددداء( الرابعدددةالمرحلدددة  -1-1

 .2123-6-28الختامية للبرنامج بتاريخ 

: القياس التتبعاي، حياث تام تطبياق مقيااس إدارة الاذات المعتماد فاي البحاث للمارة الثالثاة المرحلة الخامسة -1-2

نهااء جلساات هدافه، وذلك بعد شهر تقريباا  مان إالبرنامج في تحقيق أ على العينة التجريبية، لمعرفة استمرارية أثر

 .2123-7-28البرنامج وذلك في تاريخ 

 الصعوبات التي واجهت الباحثة أثناء تطبيق أدوات البحث: -7

 من أهم الصعوبات التي وجدت أثناء تقديم البحث:
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الأمهات بسبب ظروف طارئة  وعدم قدرتها على حضور الجلسة في وقتها، فكانت الباحثة  واحدة منتغيب  .1

 يتناسب مع قدرتها بالحضور إلى قاعة التدريب.  بشكل فردي باتفاق لهاتتفق معها لإعادة الجلسة 

إحضار الأطفال في بعض الأحيان لعدة أسباب منها انتهاء الجلسة الخاصة بعلاج الطفل  ضمن مركز  .2

في بعض  تشتت الأم بسبب ضجيج طفلهافي  كان سببا   ا، وهو ماية الأطفال المصابين بالشلل الدماغيرع

 .الأوقات

 ة إيجاد مواصلات.د بسبب بعد المكان والمسافة وصعوبصعوبة وصول الأم أحيانا  في الوقت المحد .3

أن يكون اللقاء الخاص  ، وطلبهمختبار التتبعي بعد شهرينفي موافقة بعض الأمهات لتطبيق الاصعوبة  .4

 .بالتطبيق البعدي بعد شهر بسبب سفر اثنتان من الأمهات

 التجريبي:شبه التي يسرت العمل  تالتسهيلا -8

 همية البحث والبرنامج الذي تم تطبيقه.فال المصابين بالشلل الدماغي، لأيجابي من أمهات الأطالتقدير الإ -

كترتيب القاعة والعناية  المصابين بالشلل الدماغي بكل كادرهالتسهيلات المقدمة من مركز رعاية الأطفال  -

 .بنظافتها

العلاقة الطيبة بين الباحثة والأمهات، والتي تجلت في التعاون الجاد فيما بينهم والمبادرة في تقديم المساعدة  -

 في كل جلسة.والأفكار الإيجابية ومشاركة الخبرات والأحداث  التي لم يتردد أي من الأطراف في إعطائها 

ثة من الأمور التي ساعدت في تجاوز بعض الصعوبات مجموعة الواتس أب التي كانت خاصة حوتذكر البا -

في حال كان هناك  اعتذار رسالت المنزلية وتأكيد موعد الجلسة وا  بالتواصل مع الأمهات لمتابعة الواجبا

بل الجلسة التالية لتستطيع الأم التي سبب يستدعي عدم القدرة لحضور الجلسة، ومن ثم تحديد موعد لاحق ق

لإحضار  لم تتمكن من حضور الجلسة في وقتها، المتابعة مع باقي الأمهات في الجلسات اللاحقة، إضافة  

بعض الدمى والحلويات للأطفال لضبط حركة الأطفال قدر الإمكان ومساعدة الأم لتشعر بالراحة والتركيز 

 منها. في متابعة أهداف الجلسة والاستفادة
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 الإحصائية المستخدمة: الأساليب -9

 :الاختبارات الآتيةوشملت التحليلات الإحصائية  (SPSS,21)البيانات بواسطة الرزمة الإحصائية  ع ولجت

 التجزئاة النصافية، ومعامال لحسااب ثباات  ، ومعادلة جوتماانبراون-معامل ألفا كرونباخ، ومعامل سبيرمان

 .بيرسون لحساب ثبات الإعادة

 اختبار (Paired Samples T test للمجموعات غير المساتقلة بغارض المقارناة باين المتوساطين القبلاي )

 والبعدي لأفراد عينة واحدة.

 .اختبار الكسب المعدل لقياس فاعلية البرنامج 

 .اختبار ايتا مربع لحجم الأثر 

  



 

 
 

 

 

 الفصل الرابع

 عرض النتائج ومناقشتها

 

 

 .أسئلة البحث -1
 .فرضيات البحث -1
 .مقترحات البحث -3
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 الفصل الرابع

 عرض النتائج ومناقشتها
، (Kolmogorov-Smirnov)بداية  تم التعرف إلى طبيعة التاوزع الاذي تخضاع لاه البياناات، مان خالال اختبااري 

( (Shapiro-Wilk:والجدول الآتي يبين ذلك 

 البحث( طبيعة توزع درجات أفراد عينة 11جدول )

 المقياس

Kolmogorov-Smirnov Shapiro-Wilk 

Statistics 
درجات 
 الحرية

 القيمة المحسوبة درجات الحرية Statistics القيمة المحسوبة

 1.11 8 1.85 1.21 8 1.21 إدارة الذات

 

 

 البحث( طبيعة توزع درجات أفراد عينة 1شكل )

 الفصل الرابع 

 ومناقشتهاعرض النتائج 
 

 .أسئلة البحث -1
 .فرضيات البحث -1
 .مقترحات البحث -3
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( Shapiro-Wilkو) (Kolmogorov-Smirnov)( نلاحاظ أن قيماة اختبااري 11طلاع على الجادول )بعد الإ

طبيعااي، وبناااء  علااى ذلااك تاام  البحااث( وبالتااالي يكااون تااوزع درجااات أفااراد عينااة 1.15أكباار ماان القيمااة المعنويااة )

والتحقااق ماان  البحااثللإجابااة عاان أساائلة   (parametric Tests) حصااائية المعلميااةارات الإاسااتخدام الاختباا

 فرضياتها.

 :بحثأسئلة ال -1

 الكلية؟ البحثما مستوى إدارة الذات لدى أفراد عينة  -1-1

الكليااة فااي مقياااس إدارة الااذات إلااى ربيعيااات، ثاام تاام  البحااثللإجابااة عاان هااذا السااؤال تاام تقساايم درجااات أفااراد عينااة 

 حساب المتوسط الحسابي، وكانت النتائج على النحو الآتي:

 الكلية البحث( مستوى إدارة الذات لدى أفراد عينة 11جدول )

 الربيعيات

 الربيع الأول

(02-120) 

 الربيع الثاني
(120.21-100) 

 الربيع الثالث
(100.21-022) 

 الربيع الرابع
(022.21-002) 

 المتوسط

  مرتفع جدا مرتفع متوسط منخفض

 102.0 12 20 02 00 إدارة الذات

   

الكليااااة إلااااى ربيعيااااات فااااي مقياااااس إدارة الااااذات نلاحااااظ أن المتوسااااط بلااااغ  البحااااثبعااااد تقساااايم درجااااات أفااااراد عينااااة 

مهاااات (، وهاااذا يعناااي أن مساااتوى إدارة الاااذات تقاااع ضااامن الربياااع الأول الاااذي يعتبااار منخفضاااا  بالنسااابة لأ121.2)

وطريقااة  الأمهااات تقاادات. وتعاازو الباحثااة النتيجااة إلااى معالشاالل الاادماغي فااي البحااث الحاااليالأطفااال المصااابين ب

،تفكيره ذا تمك ن   ن  مان تغيار معتقاداتهنات الأمهاات حيث لا يكون المعتقاد حقيقاي فعالا  ولكان تبناى علياه الأفعاال، وا 

 االكفاياة ويضاع أمامها ةعديما مالسلبي مع الذات الذي يجعل الأ لحوارأكثر صحة وسعادة، إضافة إلى ا ن  سيصبح

 ، 2111)الفقاي، عوامال التاي تاؤثر فاي مساتوى إدارة الاذات وهي من أهم ال هامن تحقيق أهداف االحواجز التي تمنعه

. فتظل العملية العقلية هي الأسااس الاذي ينطلاق مناه الفارد ولكان التفكيار لان يتارجم إلاى واقاع ملماوس إلا مان (19

خلال سلوك إجرائاي عملاي يتعامال باه الفارد ماع الواقاع، ومناه تنطاوي إدارة الاذات علاى جواناب معرفياة وسالوكية لا 
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( إلاى أن وجااود Beck man ,1980أشاار بيكماان )قااد ف (.298، 2111) برادلاي وآخارون،  ابينها لن الفصايمكا

مماا يزياد مان نزعاات التشااؤم  م طفل معاق في الأسرة سواء كانت إعاقتاه جسامية أو عقلياة تعتبار صادمة قوياة لالأ

 وك، لشااعر والسامالأفكاار وال فتضح عادم قادرة الأمهاات علاى ضابط (.6، 2122، )غذيفة توتحطيم الثقة في الذا

فقاد ، أشارت العدياد مان الدراساات إلاى كمياة الضاغوط الهائلاة التاي تترافاق ماع ولادة طفال معااق فاي الأسارة  حيث 

يكون لدى أسر الأطفال المعاقين المزيد من الصاعوبات المالياة، والعلاقاات العاطفياة الأكثار تاوترا  باين أفاراد الأسارة 

الاكتئاااب وحياااة اجتماعيااة محاادودة ومشاااكل اقتصااادية وقيااود زمنيااة أكباار بساابب متطلبااات القلااق ومعاادل أعلااى ماان 

ؤثر وجاود طفال معااق فاي الأسارة علاى علاقاات الأسارة الخارجياة، يا و  al.,2014, 1). (Di Gillio et ياةالرعا

مواقاف  لتفاادي أي  ل من فارص تواصال الأسارة قد تسود مشاعر الخجل من إظهار الطفل المعاق للمجتمع مما يقلو 

محرجة وبالتالي العزلة، وتتعرض الأسرة أيضا  لضغوط اجتماعية أكثر من غيرها، ويشمل ذلك المواقاف والظاروف 

التي تتطلاب تغييارا  فاي أنمااط الحيااة. وقاد يانعكس ذلاك علاى العلاقاات الداخلياة باين أفاراد الأسارة أيضاا  وتواصالهم، 

ل المعاق مما يقلل من تلبياة احتياجاات بقياة أبنائهاا، إضاافة إلاى العلاقاة باين ونظرا  لانشغال الأم بشكل كبير بالطف

(.كاال مااا ذكاار سااابقا  يوضااح  11-9، 2117)عبياادات،  الاازوجين وماادى حاادوث أزمااات زوجيااة، ومشااكلات أساارية

 طفال المصابين بالشلل الدماغي.لمنخفض لإدارة الذات لدى أمهات أالمستوى ا

 :بحثفرضيات ال -1

الفرضية الأولى: لا توجد فروق ذات دلاله إحصائية بين متوسطات درجات أفراد المجموعدة التجريبيدة  -1-1

 في أدائهم القبلي والبعدي على مقياو إدارة الذات.

 بااين دلالااة الفااروقلتعاارف  "Paired Samples T Test" اسااتخدم اختبااارللتحقااق ماان صااحة هااذه الفرضااية 

ول اظهاره الجادت، وذلاك كماا البحاثعلاى المقااييس المساتخدمة فاي  ةالتجريبيا البحثمتوسطات درجات أفراد عينة 

 ة:الآتي
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 ( الأداء القبلي والبعدي لأفراد المجموعة التجريبية على مقياو إدارة الذات.13جدول )

مستوى  القرار
 الدلالة

درجات 
 الحرية

قيمة 
 )ت(

 الانحراف
 المعياري

  لقياسا المتوسط

دال لصالح القياس 
 البعدي

1.11 7 3.8 
 قبلي 14.0000 3.85450

 الثقة بالنفس
 بعدي 29.5000 8.43462

دال لصالح القياس 
 البعدي

1.11 7 9.9 
 قبلي 14.5000 2.56348

 إدارة الوقت
 بعدي 34.7500 5.23041

دال لصالح القياس 
 البعدي

1.11 7 12.2 
إدارة العلاقات  قبلي 13.8750 1.72689

 بعدي 32.2500 3.80789 الاجتماعية
دال لصالح القياس 

 البعدي
1.11 7 14.3 

إدارة  قبلي 13.2500 1.28174
 بعدي 36.5000 4.59814 الانفعالات

دال لصالح القياس 
 البعدي

1.11 7 21.2 
 قبلي 11.8750 1.12599

 الدافعية الذاتية
 بعدي 29.8750 2.41646

القياس دال لصالح 
 البعدي

1.11 7 18.7 
 قبلي 67.5000 6.88684

 الدرجة الكلية
 بعدي 162.8750 8.60959

 

  

 
 ( الأداء القبلي والبعدي لأفراد المجموعة التجريبية على مقياو إدارة الذات.1شكل )
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المجموعااة التجريبيااة علااى ( وجااود فااروق دالااة احصااائيا  بااين الأداء القبلااي والبعاادي لأفااراد 13يتضااح ماان الجاادول )

لفارص التعليمياة والتدريبيااة مقيااس إدارة الاذات، وكانات الفااروق لصاالح القيااس البعاادي، وتعازى الفاروق  إلاى تااوفر ا

ي تسابب عقانياة التاللاتيحت لأفراد المجموعة التجريبية، الأمر الذي عزز مهارات التحليال المنطقاي للأفكاار االتي أ

بعادهااااا المتعااااددة، ذلااااك أن المحصاااالة الختاميااااة للعمليااااة الإرشااااادية تااااؤدي إلااااى زيااااادة تاااادني مسااااتوى إدارة الااااذات بأ

( والذي يرى أن العملياة الإرشاادية تعمال علاى 11، 1999استبصار الفرد بذاته وهذا يتفق مع ما أشار إليه كفافي)

م وسالوكياتهم السالبية وغيار زيادة استبصار الفرد بذاته، من حياث اهتمامهاا بتنمياة إدراك الأفاراد لأفكاارهم ومشااعره

المقبولة وتحويلها إلى سلوكيات مقبولة تظهر نتائجهاا علاى شخصاية الفارد وعلاقتاه ماع الآخارين، فاالفرد الاذي يمار 

تتفااق هااذه النتيجااة مااه نتااائج الدراسااات  بخباارة إرشااادية ناجحااة فإنااه يماار بخباارة نمااو وارتقاااء نفسااي وفكااري وساالوكي.

( Manouchehri, 2023( و دراساة )2123( ودراساة )العباساي، Maqsood et al., 2023التالياة: دراساة )

ودراساة  (Siahkalroudi& Bahri, 2015ودراساة ) ( 2121محماود، ( ودراساة )Edwards, 2014ودراساة )

القاااائم علاااى الإرشااااد  البحاااثومناااه جااادوى البرناااامج المساااتخدم فاااي  .(2115( ودراساااة )الساااهل، 2115)شااااهين، 

المعرفاااي السااالوكي فاااي تنمياااة إدارة الاااذات لااادى أفاااراد المجموعاااة التجريبياااة، بماااا ينطاااوي علياااه مااان فنياااات معرفياااة 

كسااابهم المهااارات الأساسااية للتنظاايم الااذاتي ف ماان وساالوكية ساااعدت علااى تنظاايم أفااراد المجموعااة التجريبيااة لااذواتهم وا 

ذي يقااوم الفارد ماان خلالاه بااالتحكم فاي ساالوكياته عان طريااق المراقباة والتقياايم نظار إلااى مفهاوم إدارة الااذات الاخالال ال

فإدارة الذات تعني القادرة علاى إدارة شاعور الفارد ، والتعزيز ومن ثم تطبيق هذا الأسلوب في مواقف الحياة المختلفة 

تعزيااز الساالوك الإيجااابي،   علااى الحياااة المختلفااة ليصاابح قااادرا  ودوافعااه وردود أفعالااه والااتحكم الانفعااالي فااي مواقااف 

البرناامج الإرشاادي وفارت جلساات  حياث فيتضح دور الفنيات المستخدمة في البرنامج في تحقيق أركان إدارة الذات

خبرات وممارسات ومناقشات ساعدت أفاراد المجموعاة التجريبياة علاى تفنياد الأفكاار اللاعقلانياة بحرياة كاملاة، مماا 

طرة علاااى أنفساااهم، ودحاااض الأفكاااار اللاعقلانياااة واساااتبدالها باااأخرى منطقياااة، طاااور مااان قااادراتهم ومكااانهم مااان الساااي

فانعكس ذلك إيجابيا  في تحساين مساتوى إدارة الاذات، كماا أساهم تعاديل تفكيار أفاراد المجموعاة التجريبياة مان تفكيار 

لهاا فاي الحيااة لا عقلاني إلى تفكير عقلاني ومنطقي في تجنب التفسير السلبي للأحداث والمواقف التي يتعرضون 
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البرناامج فاي تحساين مساتوى إدارة نجااح جلساات اليومية مقارنة بماا كاان علياه الأمار قبال البرناامج وهاو ماا يعكاس 

 الذات من خلال تعديل الأفكار اللاعقلانية لدى أفراد المجموعة التجريبية.

إحصدائية بدين متوسدطات درجدات أفدراد المجموعدة التجريبيدة  لالة: لا توجد فروق ذات دنيةالفرضية الثا -1-1

 على مقياو إدارة الذات. تتبعيفي أدائهم البعدي وال

 بااين دلالااة الفااروقلتعاارف  "Paired Samples T Test" سااتخدم اختباااراللتحقااق ماان صااحة هااذه الفرضااية 

ول اظهااره الجاادت، وذلااك كمااا البحااثعلااى المقاااييس المسااتخدمة فااي  ةالتجريبياا البحااثمتوسااطات درجااات أفااراد عينااة 

 ة:الآتي

 لأفراد المجموعة التجريبية على مقياو إدارة الذات. تتبعي( الأداء البعدي وال11جدول )

 القرار
مستوى 
 الدلالة

درجات 
 الحرية

قيمة 
 )ت(

الانحراف 
 المعياري

  القياس المتوسط

 1.8 7 1.41 غير دال
 البعدي 29.5000 8.43462

 الثقة بالنفس
 االتتبعي 28.7500 7.20615

 1.14 7 1.32 غير دال
 إدارة الوقت البعدي 34.7500 5.23041
 االتتبعي 34.1250 4.96955

 1.2 7 1.78 غير دال
إدارة العلاقات  البعدي 32.2500 3.80789

 الاجتماعية
 االتتبعي 32.3750 3.37797

 1.5 7 1.68 غير دال
 إدارة الانفعالات البعدي 36.5000 4.59814
 االتتبعي 36.2500 4.16619

 1.2 7 1.17 غير دال
 الدافعية الذاتية البعدي 29.8750 2.41646
 االتتبعي 29.3750 1.84681

 1.1 7 1.27 غير دال
 الدرجة الكلية البعدي 162.8750 8.60959
 االتتبعي 160.8750 6.10474
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 لأفراد المجموعة التجريبية على مقياو إدارة الذات. تتبعي البعدي وال( الأداء 3شكل )

لأفراد المجموعة التجريبية تتبعي حصائيا  بين الأداء البعدي والعدم وجود فروق دالة إ( 14يتضح من الجدول )

لما بعد انتهاء الجلسات، وحتى  التحسنعلى مقياس إدارة الذات، ويمكن تفسير النتيجة المتمثلة في استمرار 

خلال فترة الدراسة التتبعية إلى الخبرات والمهارات التي اكتسبها أفراد المجموعة التجريبية خلال الفترة الزمنية 

وأفكار واقعية تهدف إلى معرفة القدرات ونقاط الضعف  المجموعة التجريبية بدائل وحلول للبرنامج؛ بامتلاك أفراد

على اكتساب مهارات لإدارة الوقت والتحفيز الذاتي وضبط الانفعالات وبالتالي التعامل مع  القوة ومساعدتهم

الذات وتقديرها وتقبل رأي الآخر، وعليه يمكن القول إن ثبات  لات الحياة وآليات حلها، إضافة لاحتراممشك

فنيات معرفية وسلوكية ه من تالبرنامج وما تضمنجلسات التحسن لدى أفراد المجموعة التجريبية يعزى إلى 

أنها سبب انخفاض مستوى إدارة وتعلم   ساعدت أفراد المجموعة التجريبية على التعرف إلى أفكارهم اللاعقلانية

، 2111وهو ما أكده برادلي وآخرون) بأخرى أكثر منطقية،  بدالهاالذات لديهم، وأن عليهم التخلي عنها واست

يحتاج إلى التقنيات المعرفية والسلوكية انب معرفية وسلوكية وهو ما (  في أن إدارة الذات تنطوي على جو 268

 . الأمهات عملية للأفكار الجديدة التي اعتنقتهاكانت فترة المتابعة بمثابة تجربة  لتحسين مستوى إدارة الذات، فقد

رشااادي المعرفااي الساالوكي، الااذي أسااهم فااي تحسااين مسااتوى إدارة الااذات ضااحت النتااائج فاعليااة البرنااامج الإومنااه أو 

لدى أفراد المجموعة التجريبية، إذ تشير تلك النتيجة إلى فاعلياة وملائماة التادخل الإرشاادي المساتخدم، بماا تضامنه 
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إدارة العلاقات  إدارة الوقت الثقة بالنفس
 الاجتماعية

 الدرجة الكلية الدافعية الذاتية إدارة الانفعالات
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ضاابط مان فنيااات معرفياة وساالوكية أساهمت فااي تعزيااز وتطاوير مسااتوى إدارة الاذات وبخاصااة مهاارات إدارة الوقاات و 

دارة العلاقات الاجتماعية والدافعية الذاتياة والثقاة باالنفس مان خالال إعاادة البنااء المعرفاي.  وتتفاق هاذه الانفعالات وا 

(،) العباساااي، 2114(، )الصاااياح، 2119(، )شاااحادة، 2115النتيجااة ماااع نتاااائج الدراسااات التالياااة: دراساااة) السااقا، 

 نتائجها فعالية الإرشاد المعرفي الساوكي. (  التي أكدت2121( )منصور، 2117(، )عسيلا، 2123

: لا يوجددد أثددر للبرنددامج الإرشددادي فددي تحسددين مسددتوى إدارة الددذات  لدددى أفددراد عينددة ثالثددةالفرضددية ال -1-3

 التجريبية. البحث

اختبااار تحلياال التباااين متعاادد المتغياارات التابعااة وأنوفااا ومربااع ايتاااو،  تاام اسااتخدامهااذه الفرضااية صااحة للتحقااق ماان 

 لتعرف الأثر الناتج عن البرنامج المعرفي السلوكي، وما يلي يوضح ذلك: 

تحسين مستوى  في المعرفي السلوكيالبرنامج ( اختبار أنوفا ومربع ايتا، لتعرف الأثر الناتج عن استخدام 12جدول )

 التجريبية البحثإدارة الذات، لدى أفراد عينة 

  العينة جموع المربعاتم المربعات متوسط قيمة ف النتيجة

 598.6 دال

 بين المجموعات 36385.563 36385.563

داخل  850.875 60.777 البرنامج* إدارة الذات
 المجموعات

 كلي 37236.438 

 

 التأثير( قياو مستوى 11جدول )

Eta Squared Eta  
 إدارة الذات مستوىالبرنامج المعرفي السلوكي*  989. 977.
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تحسين مهارات إدارة  في المعرفي السلوكيالبرنامج ( اختبار أنوفا ومربع ايتا، لتعرف الأثر الناتج عن استخدام 1شكل )

 التجريبية البحثالذات، لدى أفراد عينة 

           بقياااااااس مسااااااتوى التااااااأثير نجااااااد أن معاماااااال تااااااأثير البرنااااااامج المعرفااااااي الساااااالوكي بااااااالنظر إلااااااى الجاااااادول الخاااااااص

(Eta Squared) ( 1.977على مستوى مهارات إدارة الذات قاد بلاغ )، رشاادي قاد أثار وهاذا يعناي أن البرناامج الإ

 .يجابا  في رفع مستوى مهارات إدارة الذات إ

 البرنامج الإرشادي كان فعالا  ومؤثرا  في تحسين مستوى إدارة الذات. حيث أنسبق يمكن القول إن  ومن خلال ما

استخدام الإرشاد المعرفي السلوكي يساعد في تفنيد الأفكار اللاعقلانية التي تقف عائقا  أمام تعديل السلوك وذلك 

بعادها، أوى إدارة الذات بنية التي تؤدي إلى تدني مستلامن خلال امتلاك أسلوب يمكنه من إدراك الأفكار اللاعق

( 88، 1998شار إليه باركر)ة جديدة للحياة وهذا يتفق مع ما أفالإرشاد المعرفي السلوكي يساعد في تبني فلسف

والذي يرى أن معدلي السلوك المعرفيين يتفقون على أن التحليل المنطقي للأفكار يساعد الفرد في التركيز على 

ض وتفنيد الأفكار اللاعقلانية، وبذلك يرون أنه لابد من الاهتمام بدراسة مشكلاته، وضبط سلوكه من خلال دح

العمليات المعرفية التي تساعد الفرد على إدراك المواقف التي يمكن أن، تواجهه في البيئة المحيطة، وكيفية 

 تفسيرها.

.989 

.977 

 إدارة الذات* االبرنامج المعرفي السلوكي

Measures of Association Measures of Association
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كدت الباحثة للأمهات على رنامج، حيث أبوتؤكد النتيجة اكتساب الأمهات مهارات إدارة الذات من خلال تقنيات ال

اليومية وبشكل مستمر، حتى اعتادت الأمهات  نمدار الجلسات على ضرورة ممارسة هذه التقنيات في حياته

وار الذاتي الإيجابي، ولاحظت الباحثة على مدار الجلسات حمراقبة الأفكار وتقييمها ودحضها وعلى الاسترخاء وال

أكثر اتزانا  وصرحت الأمهات أن ما تعلموه سهل عليهم  نوانفعالاتهأن أفكار الأمهات أصبحت أكثر تنظيما  

الكثير من أمور حياتهم، ووجدن الأثر في أنفسهم وزيادة شعورهن بالثقة في قدراتهن وتجنب الأفكار المحبطة 

ا واستبدالها بأخرى إيجابية. وترى الباحثة أن ممارسة التقنيات المعرفية السلوكية على مدار شهرين تقريبا  وتدعيمه

 بالواجبات المنزلية، كان له أثر واضح على بقاء أثر البرنامج.

 لتحديد فاعلية البرنامج تم حساب نسبة الكسب المعدل بتطبيق قانون بلاك لاختبار الفاعلية :و 

ص س=  نسبة الكسب المعدل
د
 

ص س
د س

 حيث أن:  

 ص= متوسط درجات الأمهات في التطبيق البعدي

 التطبيق القبلي س= متوسط درجات الأمهات في

 د= الدرجة العظمى للمقياس

( حسب بلاك، والجدول التالي يحدد نسبة الكسب 1وتعد الطريقة ذات فاعلية إذا تجاوزت نسبة الكسب المعدل )
 المعدل على مقياس إدارة الذات:

 ( : نسبة الكسب المعدل على مقياو إدارة الذات17الجدول )

 العدد المقياو
متوسط الدرجات 

 القبلي
متوسط الدرجات 

 البعدي
نسبة الكسب 

 المعدل
 1.3 29.5 14 8 الثقة بالنفو
 1.6 34.75 14.5 8 إدارة الوقت

 1.4 32.25 13.875 8 إدارة العلاقات الاجتماعية
 1.6 36.5 13.25 8 إدارة الانفعالات
 1.3 29.875 11.875 8 الدافعية الذاتية
 1.4 162.875 67.5 8 إدارة الذات
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( فهااذه النتيجااة تاادل 1وهااي أكبار ماان ) 1.6 -1.3(  أن قاايم نسااب الكساب قااد تراوحاات بااين 12يتباين ماان الجاادول)

علااى أن البرنااامج حقااق فاعليااة عاليااة فااي تحسااين مسااتوى إدارة الااذات لاادى أفااراد المجموعااة التجريبيااة وتتفااق هااذه 

معرفااي الساالوكي فااي تحسااين المهااارات فاعليااة الإرشاااد ال التااي توصاالت إلااى( 2119قطاونااة )النتيجااة ماان دراسااة 

ظهارت النتاائج فاعلياة حياث أ( ( Siahkalroudi and Bahri, 2015ساياهكلرودي، بحاريدراساة و  الاجتماعياة.

يجاة نتالتاي توصالت إلاى ( 2119الإرشاد المعرفاي السالوكي فاي تحساين مساتوى الرضاا الاذاتي، ودراساة )عجاابي، 

 حيااث توصاالت( 2121دراسااة )محمااود، ي تخفيااف الضااغوط النفسااية، و فاعليااة الإرشاااد المعرفااي الساالوكي فاا وهااي 

            ، ودراسااااةفاعليااااة الإرشاااااد المعرفااااي الساااالوكي فااااي تنميااااة مهااااارات تنظاااايم الااااذات والفاعليااااة الذاتيااااة إلااااى  النتااااائج

إلاااى فاعلياااة الإرشااااد المعرفاااي السااالوكي فاااي معالجاااة الأرق وخفاااض  ( التاااي توصااالت نتائجهاااا2111) الشاااطرات، 

( التاااي توصااالت إلاااى فاعلياااة الربناااامج الإرشاااادي فاااي خفاااض 2111، ودراساااة)علاء الااادين وعباااد الااارحمن، التاااوتر

 )  ,.Maqsood et al 2123و دراساة ماساكود) التشااؤم لادى أمهاات الطفاال الأردناين المصاابين بالسارطان، 

قاة، لكاي يماتلكن اساتراتيجيات الإدارة التي توصلت إلى نتيجة مفادها أن  الدعم هام جدا  للأمهاات اللاتاي لاديهن إعا

الذاتيااة والتحفيااز الااذاتي ودور الباارامج الإرشااادية الفع ااال فااي مساااعدة أمهااات الأطفااال المصااابين بالشاالل الاادماغي. 

أدى إلااى تحقااق فاعليااة خلاصااة الأماار أن اشااتمال مفهااوم إدارة الااذات فااي الأساااس النظااري علااى الأبعاااد المعرفيااة 

باعتماااده علااى منحااى معرفااي ساالوكي يتناسااب مااع أسااس وأبعاااد مفهااوم إدارة الااذات لاادى أفااراد رشااادي، البرنااامج الإ

 المجموعة التجريبية.

ت لدى عينة من وهو تصميم برنامج إرشادي لتحسين مستوى إدارة الذا يسعى البحث إلى تحقيق هدف رئيس لقد

الإحصائي المناسب لنتائج الاختبار البعدي ابين بالشلل الدماغي، وبعد إجراء التحليل أمهات الأطفال المص

والقبلي، أكدت النتائج فاعلية البرنامج للغرض الذي أعد لأجله، وبالتالي تحقق الهدف، إذ أشارت النتائج إلى 

 ارتفاع مستوى إدارة الذات.
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 مقترحات البحث: -3

طفاال المصاابين بالشالل الادماغي ضرورة الاهتمام بإعداد البارامج الإرشاادية التاي مان شاأنها تمكاين أمهاات الأ -

علاى ن بالشكل الاذي مان شاأنه مسااعدتهوتدريبهن عليها التقنيات المعرفية والسلوكية وتوظيفها  بالاعتماد على

 التعامل مع الضغوط النفسية.

تنمية العلاقات الفعالة بين أمهات الأطفال المصابين بالشلل الادماغي عان طرياق مجموعاات المسااندة والادعم  -

 المعنوي، والمشاركات الجماعية في المناسبات المختلفة.

تقااديم خاادمات الإرشاااد النفسااي لأمهااات الأطفااال المصااابين بالشاالل الاادماغي خاصااة مااع شاادة احتياااجهم لهااذه  -

 الخدمات.

مثاال الإنهاااك  أخاارىإعااداد باارامج إرشااادية أخاارى لأمهااات الأطفااال المصااابين بالشاالل الاادماغي علااى متغياارات  -

 .هنالنفسي لدي

أخيرا  يمكن القول أن البحث الحالي يمثل خطوة متواضعة في طرياق الأبحااث والدراساات التاي تعمال علاى تطاوير و 

رشااادية متكاملااة،  باارامج إرشااادية لاادى فئااات متنوعااة ماان المسترشاادين وماان أعمااار مختلفااة، ضاامن باارامج نفسااية وا 

سااية، وتسااااعدهم علااى مواجهااة الضااغوط اليومياااة ترافااق الأفااراد ماان باادايات ظهاااور الإشااارات الأولااى للمشاااكل النف

يجابياة، وتسااعد علاى تعزياز قادرة الفارد فاي التكياف  وتحمل الأحاداث الصاادمة عان طرياق تعااملهم معهاا بفاعلياة وا 

مع المتغيرات السريعة، وتعديل المشاعر والأفكار بما هو إيجابي وملائم وتنماي تفهام المشااعر والانفعاالات الذاتياة 

قامة علاقات إيجابية مرضية وفعالة مع الآخرين.والدفاع عن   الحقوق بطريقة غير مدمرة، وا 
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 :المراجع

 :العربية المراجع

 دار نهضة مصر للطبع والنشر. : القاهرة .الثقة بالنفسأسعد، يوسف)ب.ت(.  -

،) ترجماااة مركاااز التعرياااب والبرمجاااة(. بياااروت: الااادار العربياااة اجعااال حياتاااك ساااعيدة(. 2114إلااايس، ألبااارت) -

 (.7111للعلوم.) العمل الأصلي نشر في عام 

 (. علاقاة إدارة الاذات بالقادرة علاى اتخااذ القارارات الحياتياة لادى المارأة7072أبو حميد، ريماا بنات ساعد محماد) -

 السعودية.: ة الملك عبد العزيزع. جام(غير منشورة ). رسالة ماجستيرالسعودية

 .المجلاس الوطني للثقافة والفنون والآداب . الكويات:العلاج النفسي الحديث(. 7110إبراهيم، عبد الستار. ) -

دار المسااايرة : .عمااااننظرياااات التطاااور الانسااااني و تطبيقاتاااه التربوياااة. (2116).معاوياااة محماااود ، اباااو غااازال -

 .للنشر والتوزيع والطبع

 .دار المسيرة للنشر والتوزيع والطبع: عمان .إرشاد مراحل النمو(. 2115).أبو أسعد، أحمد عبد اللطيف -

، المركاااز القاااومي 7ط (.ترجماااة طلعااات مطااار) .العااالاج المعرفاااي: الأساااس والأبعااااد(. 2117).بياااك، جودياااث -

 للترجمة.

، مراجعااة غسااان (ترجمااة عااادل مصااطفى). المعرفااي والاضااطرابات الانفعاليااةالعاالاج (. 7000).بيااك، آرون -

 دار النهضة العربية للطباعة.بيروت : يعقوب، 

معهاد : فيلادلفياا. (بول كوكباني ترجمة) .حزمة أوراق عمل العالج المعرفي السلوكي(. 7070. )جوديث، بيك -

 (.7070)العمل الأصلي نشر في  .بيك للعلاج المعرفي السلوكي

. الرياااااض: دار (ترجمااااة سااااامي تيسااااير .)كيااااف تنمااااي قاااادرتك علااااى تحفيااااز الآخاااارين(. 7111باااااركر، آلان) -

 (.7111المؤتمن.) العمل الأصلي نشر في عام 

 وكالة المطبوعات.:  . الكويت3. طمناهج البحث العلمي(. 7122بدروي، عبد الرحمن.) -



 118  المراجع
 

 

 
 

الاااادمج الشااااامل لااااذوي الاحتياجااااات الخاصااااة (. 7000برادلااااي، ديااااان و مارغرياااات، ساااايزر و ديااااان، سااااوتلك) -

الإماااارات العربياااة المتحااادة، دار : . العاااين(ترجماااة عباااد العزياااز السااايد الشاااخص وآخااارون). وتطبيقاتاااه التربوياااة

 الكتاب الجامعي.

 مكتبة جرير. :ودية. السعالذكاء العاطفي(. 7073).برادبيردي، ترافيس وجريفز، جين -

 مكتبة جزيرة الورد. :. القاهرةكيف تبني نفسك(. 1711).بدران، عمرو -

)ترجمااة حاماااد عبااد العزياااز الفقااي(.دار القلااام  .نظريااات الإرشااااد والعاالاج النفساااي(. 7711).باترسااون، س .ه -

 (.7121للنشر والتوزيع: الكويت)العمل الأصلي نشر في 

دار  دبااي: (،7. ط)الااذكاء العاااطفي وديناميااات قااوة الااتعلم الاجتماااعي .(2700).حسااين، محمااد عبااد الهااادي -

 الكتاب الجامعي.

 دار الوفاء:. الاسكندرية.العلاج النفسي المعرفي مفاهيم وتطبيقات .(7002).حسين، طه -

الجامعااة المستنصاارية، كليااة  .ن(. بناااء مقياااس إدارة الااذات وقفااا  لنظريااة كولمااا7077).حسااون، أزهااار عبااود -

 التربية.

 دار الفكر. :عمان استراتيجيات إدارة الضغوط النفسية والتربوية. .(7002).حسين، طه، حسين، سلامة -

امج الاسااترخاء علااى القلااق الامتحاااني والتحصاايل العلمااي. أثاار برناا (.7001).الحااوري، عكلااة وذنااون، ثااامر -

    .701 -712(،13)72، مجلة للعلوم الرياضية

 الأردن: ، عماان7. طفان إدارة الوقات والاجتماعاات(.7002سامي محماد هشاام ) جلدة، سليم بطرس، حريز، -

 .دار دجلة ناشرون وموزعون

الانفعاالي السالوكي فاي خفاض مساتوى الإدماان علاى  فاعلية العلاج العقلاناي .(7077).الخواجة، عبد الفتاح -

مجلاااااااة جامعاااااااة القااااااادس  ،الانترنااااااات وتحساااااااين الكفااااااااءة العاماااااااة لااااااادى الطلباااااااة بجامعاااااااة السااااااالطان قاااااااابوس

 (.72)1،المفتوحة

 دار الفكر. :الأردن .النظرية والتطبيق في العلاج والإرشاد النفسي(. 7073).الخفش، سامح -
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 دار المناهج. :. عمانالانفعالي تعلم كيف تفكر انفعاليا  الذكاء (.7073).الخفاف، إيمان -

 عالم الكتب.: القاهرة .1ط. علم النفس الاجتماعي(. 7111).زهران، حامد -

 عالم الكتب الحديث. :. الأردن(. الذكاء الانفعالي وعلم النفس التربوي7071).سعيد، سعاد -

دمشااااق: مشاااافى البشاااار للأمااااراض النفسااااية  العاااالاج المعرفااااي الساااالوكي للاكتئاااااب.(. 7001السااااقا، صااااباح) -

 والعصبية.

رسااالة دكتااوراه (. فاعليااة برنااامج معرفااي ساالوكي فااي خفااض حاادة أعااراض الاكتئاااب. 7001).السااقا، صااباح -

 ، جامعة دمشق، كلية التربية، سوريا.)غير منشورة(

سااليمان، شاااكر عبااد الحميااد و الصاابوة، محمااد نجيااب و يوسااف، ساايد جمعااة و  ومحمااود ، عبااد الحلاايم الساايد -

 علاام الاانفس العااام، 3ط .(7110).خليفااة، عبااد اللطيااف محمااد و الغباشااي، سااهير فهاايم و عباادالله، معتااز ساايد

 . مكتبة غريب

فاااي  مجلاااة البحاااث العلماااي(. إدارة الاااذات والفاعلياااة الأكاديمياااة لااادى طااالاب الجامعاااة. 7071).السااايد، سااامر -

 (.11-22()71جامعة عين شمس.). التربية

المجلاااة العلمياااة لكلياااة ريااااض (. العااالاج المعرفاااي السااالوكي للأطفاااال. 7071السااايد، شااايماء محماااد إباااراهيم. ) -

 .723-712(، 3) 1. الأطفال

. فعالية الإرشاد الجمعي السلوكي المعرفي فاي ضابط السالوك العادواني لادى الأطفاال .(7001).راشد ،السهل -

 .711 -771(، 71، )مجلة الإرشاد النفسي .دراسة تجريبية

فاعلياة برنااامج إرشاادي معرفااي ساالوكي فاي خفااض إدماان الانترناات لادى عينااة ماان  .(7071).محمااد ،شااهين -

 .310-311،(7)71 ،مجلة جامعة الأقصى ،الطلبة الجامعيين

. فاعليااة برنااامج إرشاااد جمعااي ساالوكي معرفااي فااي معالجااة الأرق وخفااض التااوتر .(7007).وليااد، الشااطرات -

 الجامعة الأردنية. .رسالة ماجستير

 (. نظريات الإرشاد والعلاج النفسي. القاهرة: دار غريب للطباعة والنشر.7111الشناوي، محمد محروس) -
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دار القااااهرة: . أسساااه وتطبيقاتااهالعاالاج السااالوكي الحااديث: (. 1711).عباااد الاارحمن، السااايدالشااناوي، محمااد و  -

 قباء للطباعة والنشر والتوزيع.

نظريات الاتعلم المعرفاي المادخل المنظاومي والبنااء المعرفاي فاي . (7001).كوثر عبد الرحيم شهاب ،الشريف -

 بسوهاج . ،كلية التربية ،جامعة جنوب الوادي. التدريس

(. فاعليااة برنااامج قااائم علااى الإرشاااد العقلانااي الانفعااالي فااي خفااض حاادة بعااض 7071).شااحادة، أنااس محمااد -

، رسااالة دكتااوراة )غياار منشااورة(الأعااراض الساالوكيات الهازمااة للااذات لاادى عينااة ماان طلبااة المرحلااة الثانويااة. 

 جامعة دمشق، كلية التربية، سوريا.

ليب مواجهااة الضااغوط النفسااية لاادى أمهااات (. جااودة الحياااة وعلاقتهااا بأسااا7071).صااالح، رباااب عبااد الكااريم -

 .770-721(:7) 77،مجلة دراسات تربويةالأطفال المعاقين عقليا  القابلين للتعلم. 

 . الاسكندرية: مؤسسة حورس الدولية.إدارة الذات منظور تدريبي(. 7001).الصيرفي، محمد -

. اسااااااااالام أونلايااااااااان نااااااااات، موقاااااااااع الكتروناااااااااي، استشاااااااااارات تربوياااااااااة(. 7001).صااااااااالاح، نااااااااايفن عبااااااااادالله  -

Islamonline.net. 

 إرشاااادي معرفاااي سااالوكي لخفاااض درجاااة الاحتاااراق(. فاعلياااة برناااامج 7071).الصاااياح، محماااد ربياااع إدرياااس -

 جامعة دمشق، كلية التربية، سوريا. رسالة دكتوراه) غير منشورة(.النفسي. 

علاجاي معرفاي سالوكي لخفاض التعاب العصابي لادى (. فاعلية برناامج 7073).عبد المنعم كريم العباسي، رنا -

 ،. العااااااراقمجلااااااة الأسااااااتاذ للعلااااااوم الإنسااااااانية والاجتماعيااااااة أمهااااااات الأطفااااااال المصااااااابين بالشاااااالل الاااااادماغي.

(62()2)245- 267. 

الآثاااار النفسااااية والاجتماعياااة للإعاقااااة علاااى أخااااوة الأشاااخاص المعاااااقين. (. 7002عبيااادات، روحاااي مااااروح)  -

 . الإمارات العربية.انيةالشارقة للخدمات الإنس

 -(. الإرشاااد النفسااي الجماااعي، الأسااس7071عباادلله محمااد، هشااام إبااراهيم و خوجااة، خديجااة محمااد أمااين) -

 البرامج. مصر: دار خوارزم للننشر والتوزيع.-النظريات
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فاعلياااة برناااامج إرشاااادي جمعاااي فاااي خفاااض التاااوتر  .(7077).عااالاء الااادين، جهااااد، عباااد الااارحمن عاااز الااادين -

(، 1)2المجلااااة الأردنيااااة للعلااااوم التربوياااااة ،والتشاااااؤم لاااادى أمهااااات الأطفااااال الأردنيااااين المصااااابين بالساااارطان

 .312-327ص:

 دار الرشاد للنشر والتوزيع :مصر .العلاج المعرفي السلوكي .(7111).عبدالله، عادل -

الاحتاااراق النفساااي وعلاقتاااه بالضاااغوط الأسااارية لااادى أمهاااات الأطفاااال المصاااابين  .(2121).علاااي، ابتساااام إساااحاق آدم -

 جامعة افريقيا العالمية. بالشلل الدماغي )بمراكز ولاية الخرطوم(

رساااالة (. إدارة الاااذات وعلاقتهاااا باااالاتزان الانفعاااالي لااادى زوجاااات شاااهداء غااازة. 2114).عاااوض، أميلاااة جبااار عباااد الله -

 غزة. . الجامعة الإسلامية،يرماجست

رساااالة فاعلياااة برناااامج معرفاااي سااالوكي فاااي خفاااض حااادة أعاااراض الخبااارات الصاااادمة.  (.2117).عسااايلا، رولا محماااد -

 ، جامعة دمشق، كلية التربية، سوريا.)غير منشورة( اهدكتور 

ساارة بااين الساالبية والإيجابيااة )دراسااة ميدانيااة أثاار الإعاقااة علااى الأ .(7071).عااايش ، صااباح وحباايش، بشااير  -

. مركاااز البحاااث فاااي العلاااوم الإسااالامية والحضاااارة  مجلاااة الدراساااات الاجتماعياااة .المعااااقين عقلياااا (علاااى أسااار 

 713-733(، 17بالأغواط )

 دار الرشاد. القاهرة. .أسس وتطبيقات ،العلاج المعرفي السلوكي .(7000).عبدالله، عادل -

. مجلاة أمهاات أطفاال التوحاد(. برنامج إرشاادي مقتارح لتخفياف الضاغط النفساي لادى 7071).عجابي، أسماء -

 .301 -713(، 7)71جامعة باجي مختار، عنابة، .التواصل في العلوم الإنسانية والاجتماعية

الصاحة النفساية لادى أمهاات ذوي متلازماة دوان فاي قطااع غازة وعلاقتهاا  (.7070العرعير، محمد مصباح.) -

 ية، غزة.، الجامعة الإسلام(غير منشورة). رسالة ماجستير ببعض المتغيرات

 دار الميسرة للنشر والتوزيع. عمان: .الدافعية النظرية والتطبيق(. 7001).غباري، ثائر أحمدال -

دراسااة  .مؤشاارات الإنهاااك النفسااي لاادى أمهااات الأطفااال ذوي متلازمااة داون. .(2122) .غذيفااة، مقااران إيمااان نريمااان -

 تخصص علم النفس العيادي. –المسيلة  12ميدانية في المركز النفسي البيداغوجي للأطفال العوقين ذهنيا 

 دار التوبة.الرياض: . قوة التحكم في الذات(. 2111).الفقي، إبراهيم -
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 والنشر.دار الفكر للطباعة : ردنالأ ،عمان ،7ط .ساسيةة الأتعليم التفكير للمرحل .(7001).نايفة ي، قطام -

ليااااة برنااااامج إرشااااادي جمعااااي معرفااااي ساااالوكي فااااي تنميااااة بعااااض المهااااارات فاع(. 7071).قطاونااااة، دلامااااة محمااااد -

. كلية التربية، جامعاة مؤتاة، (غير منشورة)ماجستير الإجتماعية لدى عينة من الأحداث في جنوب الأردن. رسالة 

 .الأردن

 ،عمان: دار دجلة .7ط.علم النفس التربوي.(7001).القيسي ، رؤوف محمود  -

. القاااهرة: دار المنظااور النسااقي الاتصااالي ،الإرشاااد والعاالاج النفسااي الأسااري(. 7111كفااافي، عاالاء الاادين) -

 الفكر العربي.

تاراك ي. القااهرة: االمعرفي السلوكي والعالاج المعرفاي عان طريق الاتحكم الاذاتي العلاج(. 7001كحلة، ألفت. ) -

 .للنشر والتوزيع

 . كلية التربية، جامعة الإسكندرية، مكتبة الأنجلو مصرية.مقياس إدارة الذات(.7077).هويدا حنفيمحمود،  -

 .(. فاعلية برنامج إرشادي معرفي سلوكي لتنمية مهارات تنظيم الذات والفاعلية7070محمود، هبة سامي) -

(.فاعلية برنامج تادريبي لتنمياة مهاارات إدارة الضاغوط النفساية المهنياة لادى العااملات فاي 7001مريم، رجاء) -

 ، جامعة دمشق، كلية التربية،: سوريا.رسالة دكتوراه)غير منشورة(مهنة التمريض. 

ورات . دمشاق: منشامنااهج البحاث فاي التربياة وعلام الانفس(. 7077).علي والأحمد والشماس، علاي منصور، -

 جامعة دمشق.

(. الخصااائص الساايكومترية لمقيااااس 7071منصااور، طلعاات، ريااان، إيماااان محمااد، عباادالمنعم، أحمااد السااايد) -

 .7731-7727(،17. مصر،)مجلة الإرشاد النفسي إدارة الذات لدى عينة من الشباب الجامعي.

الإنسااااااني باااااين التفساااااير السااااالوك (. 7007منصااااور، عباااااد المجياااااد و الشاااااربيني، زكرياااااا و الفقاااااي، إساااااماعيل) -

 القاهرة: مكتبة الأنجلو المصرية. الإسلامي وأسس علم النفس المعاصر.

(. اسااتخدام إدارة الااذات مااع ذوي 7071أحمااد)محمااد ، انينحسااالساايد أحمااد و الكيلانااي، عثمااان و  منيااب، تهاااني -

 .202 -223(، 31،)مجلة الإرشاد النفسي بمصر .دراسة مرجعية. صعوبات التعلم
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 دار ميسرة للطباعة والنشر. :عمان. (ترجمة صفاء الأعسر ).7ط. الذكاء الانفعالي(.7003).جونماير،  -

 دار الشروق. :القاهرة .(ترجمة أحمد سلامة). الدافعية والانفعال(. 7111).موراي، إدوارد -

 عالم الكتب الحديثة.الرياض:  .العلاج الاستعرافي السلوكي(. 7000ناصر) ،المحارب -

، كليااة التربيااة، جامعااة عااين شاامس. مجلااة الإرشاااد النفساايالذاتيااة لاادى عينااة ماان تلاميااذ المرحلااة الإعداديااة.  -

27(7 ،)321- 123. 

 . الكويت: مسسة الخليج العربي.السلوك التدريسي(. 7111المفتي، محمد أمين) -

مكتباة المنصاورة: . عشارونالاذكاء الاجتمااعي الوجاداني والقارن الحاادي وال(. 7003المغازي، إباراهيم محماد.) -

 الإيمان.

دار المناااااهج للنشاااار الأردن:  .الضااااغوط والأزمااااات النفسااااية وأساااااليب المساااااندة(. 7073فاطمااااة.)، النوايسااااة -

 .والتوزيع

 .للنشار والتوزيع ةدار أساام :عمان.  التحفيز ومهارات تطوير الذات .(7077.)الناطور ، فايز  -

. دليااال شاااامل للعائلاااة وللعااااملين فاااي إعاااادة التأهيااال وصاااحة المعاااوقينرعاياااة الأطفاااال (.7117ورنااار، ديفياااد) -

 ورشة الموارد العربية. عفيف الزاز(ترجمة المجتمع)

عاقااااااااااات النمااااااااااو. الشاااااااااالل الاااااااااادماغي) -  (.7007المركااااااااااز القااااااااااومي الأمريكااااااااااي للعيااااااااااوب الخلقيااااااااااة وا 

https://www.cdc.gov/ncbddd/cp/index.html 

 المراجع الأجنبية:

Agiati, Enken& Huripah,Enung .(2019).Burnout of parent who have children 

with cerebral palsy disability in Bandung city. Asian Social work Journal (ASWI) 

volime 4, Issue 2, (page 35-43) March.  

Basset, T., Ryan, P., Crepaz‐Keay, D., &Cyhlarova, E. (2012). A new 

self‐management intervention for people with severe psychiatric diagnoses. The 

Journal of Mental Health Training, Education and Practice, 7(2), 89-93. 



 114  المراجع
 

 

 
 

Bourbeau, J., Lavoie, K. L., &Sedeno, M. (2015). Comprehensive self-

management strategies, In Seminars in respiratory and critical care medicine (Vol. 

36, No. 04, pp. 630-638). Thieme Medical Publishers. 

Benamati, Kelly .(2017). Why We Really Need Relationships in Life 

 .https://www.huffpost.com/entry/why-we-really-need-relati_b_9467896. 

Brownson, C., & Hartzler, B. (2002). Defeat Your Self-Defeating Behavior 

Understanding & Overcoming Harmful Patterns. Counseling & Mental Health 

Center. USA: University of Texas at Austin. 

Balaban, B. R., Yasar, E., Dal, U., Yazi˙ ci˙ oglu, K. L., Mohur, H., & Kalyon, 

T. A. (2007). The effect of hinged ankle-foot orthosis on gait and energy expenditure 

in spastic hemiplegic cerebral palsy. Disability and rehabilitation, 29(2), 139-144. 

Beck, A .T (1976).Cognitive Therapy and The Emotional Disorders . 

International Universities Press . New York. 

Benabou, R., & Tirole, J. (2000). Self confidence: Intrapersonal strategies.  

Beck, A (1979). Cognitive thrrapy of depression . New Yourk: The Guilford 

Press. 

Beck, A. (1976). Depression:  Causes and Treatment. Philadelphia: University 

of  Pennsylvania Press. 

Bumin, G., Günal, A., & Tükel, Ş. (2008). Anxiety, depression and quality of 

life in mothers of disabled children. SDÜ Tıp Fakültesi Dergisi, 15(1), 6-11. 

Bandura , A .(1986). Social  Foundation Of Thought And Action : Asocial Cognitive 

Theory , Englewood Cliffs , NJ:Prentice –Hall . 

Beck, Judith.( 2005). Cognitive therapy for challenging problems. New York: 

Published by The Guilford Press,. 

Burns D D(1991). Feeling Good. William Morrow. New York. 



 115  المراجع
 

 

 
 

Bandura, A. & Schunk, D. (1981). Cultivating Copetence, Self-Efficacy and 

Intrinsic Interest Throuth Proximal Self-Motivation. Journal of Personality and Social 

Psychology. Vol. 41. PP 586-598. 

 Baldwin, J. A. (2005). Jean Piaget. Key thinkers in linguistics and the philosophy 

of language,205-207. Retrieved from 

http://proxy.wexler.hunter.cuny.edu/login?url=/login?qurl=http://search.credoreference.c

om/content/entry/edinburghthinkl/jean_piaget/0 

Cottrell,s.(2003).The art of  reflection. skills for Success. Personal development 

and employability. Macmillan International Higher Education. Tzo, Lao. Successful 

self management.Chapter 3 ,p60_88. 

.http://my2.ewb.ca/site_media/static/library/files/414/Success-self 

management.pdf . 

Chudari, I. (2017). Self-management training program by using cognitive 

technique (a quasi experiment on the students of UPI Kampus Serang). The 

International Journal of Counseling and Education, 2 (4), 166-173. 

Donald, w. (1999). The Self-Management Workshop. New York: Amacom 

Books. 

David, D., Ştefan, S., & Terracciano, A. (2019). Cognitive-behavioral therapy in 

the cross-cultural context: an extension of the standard paradigm from individual to 

country/culture level—a brief introduction into a new research line. Journal of 

Rational-Emotive & Cognitive-Behavior Therapy, 37, 172-184.  

Di Giulio, P, Philipov, D, &Jaschinski, I. (2014). Families with disabled children 

in different European countries. Families and Societis, 23, (1), 44. 

Dryden, W., & Branch, R. (2008). The Fundamentals of Rational Emotive 

Behaviors Therapy. England: John Wiley & Sons Ltd Atrium. 

Dattilio, Frank and Freeman, arthue.(2000). Cognitive Behavioral Strategies in 

Crisis Intervention, The Guilforod Press, New York. 



 116  المراجع
 

 

 
 

Dreyer, L; Dreyer, S; Rankin,D.2012. Effects of a 10-Week High-Intensity 

Exercise Intervention on College Staff with Psychological Burnout and Multiple Risk 

Factors. SD Journal of Research, v7 n1 p27-33. 

Diwan, S., Chovatiya, H., & Diwan, J. (2011). Depression and quality of life in 

mothers of children with cerebral palsy. NJIRM, 35(15.53), 81-90. 

Delshad, A. (2021). Effectiveness of Self-management Interventions Based on 

Cognitive-behavioral Group Therapy on Life-style Among Adults With Metabolic 

Syndrome: A Randomized Clinical Trial. Journal of Research and Health, 11 (2), 

113-122. 

Department of Health and Human Services. (n.d.). Cerebral palsy. National 

Institute of Neurological Disorders and Stroke. https://www.ninds.nih.gov/health-

information/disorders/cerebral-palsy. 

- Ellis, A& Dryden,w. (1987). The practice of  rational – Emative Therapy. New 

York: Springer. 

Ellis, A., Shaughnessy, M. F., & Mahan, V. (2003). An interview with Albert 

Ellis about rational emotive behavior therapy. North American Journal of 

Psychology, 4(3), 355-366.  

Edwards, Sh, M.,(2014). Long-term outcomes of cognitive behavioral Therapy 

for Social Phobia. Georgia : Georgia University. 

Freeman, Arthur, Lurie, Marge (1994). Depression A Cognitive Therapy 

Approach. New Bridge Communication, New YORK. 

Goleman, D.(1995).Emotional Intellgence  why it can matter moer than IQ . 

New York: Totonto. 

Glinac, A., Matović, L., Delalić, A., & Mešalić, L. (2017). Quality of Life in 

Mothers of Children with Cerebral Palsy. Acta clinica Croatica, 56(2.), 299-307. 

Goleman , Denial.(2001) : Anel Basel Theory Of Performance In : The 

Emotionally Intelligent Work Place , Edchemisseary Denial Coleman . 



 117  المراجع
 

 

 
 

Goleman, D. (2001). Emotional intelligence: Issues in paradigm building. The 

emotionally intelligent workplace, 13, 26 

Gureasko-Moore, S., Dupaul, G. J., & White, G. P. (2006). The effects of self 

management in general education classrooms on the organizational skills of 

adolescents with ADHD. Behavior modification, 30(2), 159-183. 

Giulio, Paola di, Philipov, Dimiter, jaschinski, Ina (2014). Families with 

disabled children in different Europe countries, Families and Societies Working paper 

Series, p1_p 44. 

Hamilton, A. F. D. C. (2009). Research review: Goals, intentions and mental 

states: Challenges for theories of autism. Journal of Child Psychology and 

Psychiatry, 50(8), 881-892. 

 Holt-Lunstad, J., Smith, T. B., & Layton, J. B. (2010). Social relationships and 

mortality risk: a meta-analytic review. PLoS medicine, 7(7), e1000316.  

Halford,Judith & Brown, Tom. (2009). Cognitive-behavioral therapy as an 

adjunctive treatment, Advances in psychiatric treatment, v15, 306–317 

Lipsey, W., Chapman, L., & Landenberger, A. (2001). Cognitive behavioral 

programs for offenders. The Annals of the American Academy of Political and Social 

Science, 578,1, 144-157 

Millerm, Andrew. (2016). Tools for Student Self-Management.  Edutopia. 

Transforming Education. Self-Management Toolkit. 

Maqsood, S., Naeem, S., Bibi, S., & Tabassum, M. F. (2023). Impact of 

Emotional Intelligence on Mother’s Mental Health having Children with Cerebral 

Palsy: Mediating Role of Family Support. INTERNATIONAL JOURNAL OF 

SPECIAL EDUCATION, 38(1).  

Mezo, P. G. (2009). The self-control and self-management scale (SCMS): 

Development of an adaptive self-regulatory coping skills instrument. Journal of 

psychopathology and behavioral assessment, 31(2), 83-93. 



 118  المراجع
 

 

 
 

Mezo, P. G. (2005). The Self-Control and Self-Management Scale (SCMS): A 

general measure of self-control and self-management skills. University of Hawai'i at 

Manoa.  

Molnárová Letovancová, K., Dobríková, P., Slaná, M., & Hromková, M. (2018). 

Quality of Life in Parents of Children with Cerebral Palsy. Quality and Its 

Perspectives, with the subtitle, 53-61. 

Mc Cusker, J., Lambert, S. D., Haggerty, J., Yaffe, M. J., Belzile, E., &Ciampi, 

A. (2019). Self-management support in primary care is associated with improvement 

in patient activation. Patient education and counseling, 102(3), 571-577. 

Meichenbaum, Donald.(1979). Cognitive behavior modification. NewYork: 

Pleneum press. 

Manouchehri, M. (2023). Comparing the Effectiveness of Cognitive 

Rehabilitation and Cognitive Therapy based on Mindfulness on the Quality of Life 

and Guilt of Mothers with Cerebral Palsy. Tobacco Regulatory Science (TRS), 422-

433. 

Nuri, R. P., Aldersey, H. M., &Ghahari, S. (2019). Needs of families of children 

with cerebral palsy in Bangladesh: A qualitative study. Child: care, health and 

development, 45(1), 36-44.  

Ones, K., Yilmaz, E., Cetinkaya, B., &Caglar, N. (2005). Assessment of the 

quality of life of mothers of children with cerebral palsy. 

Potterton, J., Myezwa, H., Van Aswegen, T., & Stewart, A. (2019). The effect of 

the Hambisela programme on stress levels and quality of life of primary caregivers of 

children with cerebral palsy: A pilot study. South African Journal of 

Physiotherapy, 75(1), 1-8.  

 Keay,D.C and Cyhlarova,E(2012). Anew self management intervention for 

people with sever psychiatric diagnoses. The journal of mental health training, 

education,7(2),89-93. 



 119  المراجع
 

 

 
 

Kwiatkowski, P., & Sekulowicz, M. (2017). Examining the Relationship of 

Individual Resources and Burnout in Mothers of Children with 

Disabilities. International journal of special education, 32(4), 823-841.  

Rombe, M. L. M., &Mogga, L. (2016). Effective Time and Self Management, 

Environment and Productivity in an Organization. Science Journal of Business and 

Management, 4(6), 204.  

Rassafiani, M., Kahjoogh, M. A., Hosseini, A., &Sahaf, R. (2012). Time use in 

mothers of children with cerebral palsy: A comparison study. Hong Kong Journal of 

Occupational Therapy, 22(2), 70-74.  

Raina, P., O'Donnell, M., Rosenbaum, P., Brehaut, J., Walter, S. D., Russell, D., 

& Wood, E. (2005). The health and well-being of caregivers of children with cerebral 

palsy. Pediatrics, 115(6), e626-e636.  

Robert, E., & Hardy, D. (2007, March 4). Eliminating Self-Defeating Behaviors 

(Web Log Post). Retrieved on March 22, 2017, from http://www.pdresources.org// 

Rogers, C., Lyon, H., & Tausch, R. (2013). On becoming an effective teacher: 

Person-centered teaching, psychology, philosophy, and dialogues with Carl R. Rogers 

and Harold Lyon. Routledge.  

Scott-Halsell, S. (2006). Emotional intelligence in the hospitality industry: A 

comparison study (Doctoral dissertation). 

Rogers, C(1959). A theory of therapy, personality relationships as developed in 

the client-centered framework In: Koch S, editor. Psychology. a study of a science. 

Vol. 3: formulations of the person and the social context. 

Sassen,Barbara (2014).Nursing: Health Education and Improving Patient Self-

Management . University of Applied Sciences Utrecht The Netherlands. 

Stephen M. (2008). Self Management. Retrieved December 19, 2011 from 

http://www.autism.org/selfmanage.html. Steuer, F. (1994). The psychological 

Development of children. Pacific Grove: Brooks/Cole. 

http://www.pdresources.org/


 121  المراجع
 

 

 
 

Storey, K. (2007). Review of research on self-management interventions in 

supported employment settings for employees with disabilities. Career Development 

for Exceptional Individuals, 30(1), 27-34.  

Sar, H.; Avcu, R.; & Isiklar, A. (2010). Analyzing undergraduate students' self 

confidence levels in terms of some variables. Procedia Social and Behavioral 

Sciences, 5, 1205–1209. 

Soresi,Salvatore, Nota,Laura, Ferrari,Lea (2007). Considerations on Supports 

That Can Increase the Quality of Life of Parents of Children With Disabilities, 

Journal of Policy and Policy and Practice in Intellectual Disabilities,Vol (4), No (4). 

Siahkalroudi, S. G., & Bahri, M. Z. (2015). Effectiveness of cognitive behavioral 

play therapy group on self-esteem and social skills in girls’ elementary 

school. Journal of Scientific Research and Development, 2(4), 114-120.  

Teower, Peter, et al (1999). Cognitive Behavioral Counseling action. SAGE 

publication, London. 

Vansteenkiste, M., Lens, W. and Deci, E.L(2006). Intrinsic versus extrinsic goal 

contents in selfdetermination theory. Another look at the quality of academic 

motivation. Educational psychologist, 41(1), pp.19-31. 

Wright JH (1988). Cognitive therapy of depression. Therapy and practice, 

Hospital and Community, 34, 

Vanden Bos, G. R. (2007). APA dictionary of psychology. American 

Psychological Association.  

Wood,T & McCarthy, C (2002) Understanding and Preventing Teacher Burnout, 

(Retrieved) EREC Development Team, www.eric.ed.gov/21 march 2010. 

Yilmaz, H., Erkin, G., &İZKİ, A. A. (2013). Quality of life in mothers of 

children withCerebral Palsy. ISRN Rehabilitation . 

Transforming Education (2014). Introduction to Self-Management. 

Transforming Education(2014). Self mamagement toolkit. 

Self management Skills(2018).Unit 2. http://ncert.nic.in/textbook/pdf/iees102.pdf 

https://study.com/learn/lesson/self-motivation-concept-skills.html   مرجع انترنيWhat 

is Self-Motivation. 

 

http://ncert.nic.in/textbook/pdf/iees102.pdf
https://study.com/learn/lesson/self-motivation-concept-skills.html


 

 
 

 ملاحق البحث
 

 . المحكمين السادة أسماء(: 1الملحق )
 . الأولية بصورتها ذاتال إدارة أداة(: 1الملحق )
 . النهائية بصورتها الذات إدارة أداة(: 3الملحق )
 . المقننة المقابلة أسئلة نموذج(: 1الملحق )
 .الإتفاق الإرشادي استمارة(: 2الملحق )
 . الثلاثي العمود استمارة(: 1الملحق )
 .الأفكار سجل استمارة(: 7الملحق )
 . الذات نحو سلبي اتجاه تسبب التي الأفكار مراقبة استمارة(: 8الملحق )
 .الدليل تفحص نموذج(: 9الملحق )
   المعرفية التشوهات استمارة(: 11الملحق )
 .المعيقة الدائرة استمارة( 11الملحق )
 . الأنشطة جدول نموذج(: 11الملحق )
 . أفكارك اختبار عمل ورقة(: 13الملحق )
 . الإرشادية (: استمارة تقييم الجلسة11الملحق )
 قائمة المشاعر.(: 12الملحق )

 البرنامج من قبل أفراد المجموعة التجريبية.(: استمارة تقييم 11لحق)مال 
 .النهائية بصورتها البرنامج جلسات(: 17الملحق )
 .المهمة تسهيل(: 18الملحق )
 .التطبيق صور(: 19الملحق )
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 أسماء السادة المحكمين(: 1الملحق )

 المقاييو  البرنامج اسم المحكم 
     أ.د.أحمد الزعبي الأستاذ في قسم الإرشاد النفسي

     .د. أمينة رزق الأستاذ  في قسم علم النفسأ
     الأستاذ في قسم الإرشاد النفسيأ.د ضحى عبود 

أ.د. منال الشيخ أستاذ مساعد في قسم الإرشاد 
 النفسي

    

أ.د صباح السقا الأستاذ المساعد في قسم الإرشاد 
 النفسي

    

     أ.د سامر رضوان الأستاذ في جامعة نزوى
أ.د. كمال النزال الأستاذ في قسم علم النفس في 

 الجامعة الأردنية
    

د. ربيع الصياح المدرس في الجامعة العربية 
 الدولية 

    

     د. وافي خليل المدرس في قسم الإرشاد النفسي
     د. أنس شحادة المدرس في قسم الإرشاد النفسي
     د. إقبال الحلاق المدرسة في قسم الإرشاد النفسي
    أ.د عالية الرفاعي الأستاذ في قسم التربية الخاصة

غريب الأستاذ المساعد في قسم الإرشاد أ.د.نيرمين 
 النفسي

   

    د. قمر الأبرش المدرس في قسم القياس النفسي
    د. مها سلمان المدرسة في قسم الإرشاد النفسي
    د. ريتا زيدو المدرسة في قسم الإرشاد النفسي

    د. مازن الشماط المدرس في قسم الإرشاد النفسي
    الإرشاد النفسي د.ناهد سعود المدرسة في قسم

 
 
 
 
 

 

 الملاحق
 

 . المحكمين السادة أسماء(: 1الملحق )
 . الأولية بصورتها ذاتال إدارة أداة(: 1الملحق )
 . النهائية بصورتها الذات إدارة أداة(: 3الملحق )
 . المقننة المقابلة أسئلة نموذج(: 1الملحق )
 .الإتفاق الإرشادي استمارة(: 2الملحق )
 . الثلاثي العمود استمارة(: 1الملحق )
 .الأفكار سجل استمارة(: 7الملحق )
 . الذات نحو سلبي اتجاه تسبب التي الأفكار مراقبة استمارة(: 8الملحق )
 .الدليل تفحص نموذج(: 9الملحق )
   المعرفية التشوهات استمارة(: 11الملحق )
 .المعيقة الدائرة استمارة( 11الملحق )
 . الأنشطة جدول نموذج(: 11الملحق )
 . أفكارك اختبار عمل ورقة(: 13الملحق )
 . استمارة تقييم الجلسة  (:11الملحق )
 . التجريبية المجموعة أفراد قبل من البرنامج تقييم استمارة(: 12الملحق )
 .النهائية بصورتها البرنامج جلسات(: 11الملحق )
 .المهمة تسهيل(: 17الملحق )
 .التطبيق صور(: 18الملحق )
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 بصورتها الأولية ذاتأداة إدارة ال(: 1الملحق )
 
 

   الدرجة العلمية                                            المحترم         الأستاذ الدكتور
 تحية طيبة وبعد

الاستفادة منه في بحث الدكتوراه الذي تعده، وعنوانه تقوم الباحثة بإعداد مقياس إدارة الذات، و ذلك من أجل 
وفاعلية برنامج معرفي سلوكي لتحسين مستوى إدارة الذات لدى عينة من أمهات الأطفال المصابين بالشلل 
الدماغي بإشراف الدكتورة صباح السقا   قد أعدت الباحثة هذا المقياس بصورته الأولية بعد اطلاعها على 

والإطلاع على مجموعة متنوعة من المقاييس الأجنبية  قة عديدة في مجال إدارة الذات،بحوث ودراسات ساب
والتي تعبر عن المهارات الأساسية لإدارة الذات والأبعاد التي تتكون منها، ومن أبرز تلك المقاييس ومقياس 

دارة الذاتو  طلاع على والإ The self –control and self management scale(SCMS)ضبط الذات وا 
(، دراسة 2112(، ودراسة )محمود،2114دراسة )عوض، العديد من الدراسات العربية مثل

إدارة الذات بأنها أسلوب معرفي يقوم الفرد  وتعرف الباحثة (.2115(،دراسة )منصور وآخرون،2111)حسون،
المختلفة للتحكم في سلوكه من خلاله باستخدام مجموعة من الاستراتيجيات المعرفية السلوكية  في المواقف 

دارة  وأفكاره ومشاعره لتحقيق أهدافه التي يسعى إليها وتتضمن إدارة الوقت والدافعية الذاتية والثقة بالنفس وا 
لدى أمهات الأطفال  والهدف من المقياس هو : معرفة مستوى إدارة الذات .الانفعالات والعلاقات الاجتماعية

 . المصابين بالشلل الدماغي.
تضاااع باااين أياااديكم صاااورة أولياااة للمقيااااس وتأمااال مااان ساااعادتكم التكااارم بتحكااايم المقيااااس بأبعااااده  لياااه فاااإن الباحثاااةوع

 علما  أن المقياس له مفتاح تصحيح خماسي بخيارات) دائما ، غالبا ، أحيانا ، نادرا ، أبدا (. المختلفة.
 انتماء كل فقرة إلى المجال الذي تنتمي إليه -أ
 ه لما تقيسه من مظاهرصلاحية عبارات -ب
 حذف العبارة إذا لم تنتمي للبعد -ج
 تعديل العبارة إذا لم تتفق مع مضمون البعد  -د

 شاكرة تعاونكم بما يخدم البحث العلمي        

21 /12  /2121 
 قا ااااااااااااصباح الس  الدكتورة :الأستاذ المشرف                                       هزار شبعاني      :الباحثة 
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 الرقم
 
 الملاحظات غير مناسبة مناسبة 

 أولًا: بعد الثقة بالنفو
    أشعر بالثقة بقدراتي على تحقيق أهدافي  1
    أنا غير راضية عن نفسي  2
    أثق بقدرتي على التعامل مع المواقف المختلفة  3
    أشجع نفسي دوما  حتى لا أفشل  4
    اتخاذ القراراتاعتمد على نفسي في  5

 ثانياً: بعد إدارة الوقت
    أقوم بأداء المهام المطلوبة مني في الوقت المحدد 1
    جاز مهامي إنلا أفضل التسويف في  2
    احترم مواعيدي مع الآخرين  3
    ستطيع استثمار الوقت بعمل مفيد أ 4
    أضع مفكرة لما يجب القيام به 5

 العلاقات الاجتماعية ثالثاً: بعد إدارة
    ستطيع إقامة علاقات اجتماعية مناسبةأ 1
    أقدر احتياجات الآخرين واحترم حقوقهم 2
    أشجع الآخرين وادعم قدراتهم 3
    ستطيع مساعدة الآخرين في حل مشكلاتهم أ 4
    حظى بثقة من حولي بي.أ 5

 رابعاً: بعد إدارة الانفعالات
    انفعالاتي في المواقف المختلفةستطيع ضبط أ 1
    ستطيع التعبير عن انفعالاتي أ 2
    أشعر بالضيق والتوتر إذا انفعلت على الآخرين 3
    أفكر بالأشياء السلبية عندما أنزعج من الآخرين  4
    أعرف ما هي المشاعر الإنسانية  5

 خامساً: بعد الدافعية الذاتية
    في عمل  الأشياء التي بدأتهاأستطيع الاستمرار  1
    بإمكاني وضع خطة للوصول إلى هدفي  2
    لا أتأثر بالانتقادات التي توجه إلي   3
    لا أشعر بالإحباط إذا فشلت بشيء ما 4
    عملي الجاد هو سبب تحقيق أهدافي 5
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 في أول إعداد للأداة وعرضها على المحكمين تم اقتراح التعديلات التالية:       
 إضافة بنود والتوسع أكثر. -
 عدم كفاية العبارات للتعريف المفاهيمي. -
إدارة الذات  يستخصيص البنود أكثر لأمهات الأطفال المصابين بالشلل الدماغي لأن معظم البنود تق -

 لدى الأفراد العاديين.
التعديلات المطلوبة للوصول إلى الصورة النهائية لأداة إدارة  وتم إجراءمجددا  على الأساتذة المحكمين  عرضت
 الذات:

  الرقم
غير  مناسبة 

 الملاحظات مناسبة

 أولًا: بعد الثقة بالنفو

1 
أنا راضية عن نفسي في التعامل مع 

 .طفلي
أشعر بالرضا عن نفسي في التعامل   

 .مع طفلي
 أشعر بالسعادة لوجود طفلي جانبي    طفلي جانبي. سعيدة بوجودأنا  2

3 
ب طفلي اأشعر بالخجل عندما اصطح

 معي.
X   

4 
أتردد في مناقشة الآخرين بأي موضوع 

 يتعلق بطفلي.
X   

5 
لدي القدرة على تنظيم شؤون طفلي 

 .المعاق
   

 قادرة على تنظيم شؤون طفلي المعاق.

6 
في رعاية طفلي  أشعر بأني أكثر كفاءة

 من أي أحد غيري.
 أشعر بكفاءتي في رعاية طفلي المعاق.  

7 
بإمكاني أن أعبر عن نفسي بأنني أم  

 لطفلي المعاق دون أي خجل.
 .قادرة على تنظيم شؤون أسرتي  

8 
لدي القدرة على التعامل مع ما يتطلبه 

 .علاج طفلي
أملك القدرة على التعامل مع ما يتطلبه   

 .طفليعلاج 

9 
اعتمد على نفسي في اتخاذ قرارات 

 .متعلقة بطفلي
X   

11 
تساعدني ثقتي بقدراتي على تنظيم شؤون 

 .طفلي
X   

 ثانياً: بعد إدارة الوقت

1 
على أداء مهامي مع طفلي في  قادرة

 الوقت المحدد وبدقة.
أداء مهامي مع طفلي في  أستطيع  

 الوقت المحدد.
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2 
مهامي أقوم بوضع برنامج دقيق لتنظيم 

 طفلي. بوجود
 أنظم المهام المتعلقة بطفلي.  

3 
 بجانب استمتع بالوقت الذي أقضيه   استمتع بالوقت الذي أقضيه مع طفلي.

 طفلي.

4 
الأمور أنني ناجحة في تنظيم عتقد أ

 طفلي.ب المتعلقة
X   

   X .أستثمر وقتي بأعمال تفيد طفلي 5
   X شؤون طفلي بشكل يومي.أنظم  6

7 
دون  حياة طفليبأي نشاط يتعلق أنجز 
 .تأجيل 

X   

 .أنفذ مهامي من خلال ما خططت له   .أنفذ مهامي من خلال أجندة محددة 8

9 
أسعى لأن أنجز أعمالي اليومية ضمن 

 الوقت المحدد لها.
أسعى لإنجاز أعمالي بالوقت المحدد   

 لها.

11 
اليوم وفقا  لأولوياتي في انظم وقتي خلال 

 رعاية طفلي.
 أنظم وقتي وفق أولويات طفلي.  

 ثالثاً: بعد إدارة العلاقات الاجتماعية

1 
علاقات اجتماعية مع أمهات قيم أ

 يشاركنني نفس الاهتمامات.
   

 احترم حقوق الأخرين.   .قدر احتياجات الآخرينأ 2

3 
أساعد الأمهات أمثالي بأمور تتعلق 

 .بأطفالهم
   

4 
تراجعت علاقاتي الاجتماعية بسبب    أشارك خبراتي مع غيري من الأمهات.

 طفلي.

5 
علاقات اجتماعية إيجابية تكون  أقيم

 لصالح طفلي.
   

6 
أتكيف مع الظروف الاجتماعية    .اتقبل الظروف المعيشية المختلفة

 المختلفة.
    أستطيع أن أقيم علاقات اجتماعية فعالة. 7

أساعد غيري من الأمهات في وضع  8
 منها. يعانينللمشكلات التي  لا  حلو 

غيري من الأمهات في وضع  شاركأ  
 تهم.للمشكلا لا  حلو 

9 
دافع لإقامة  تجربتي مع طفلي شكلت لي 

 .أكثرعلاقات اجتماعية 
 .أقدر احتياجات الآخرين  

   الدعم  مع الأمهات أمثالي أتبادل 11



 127  الملاحق
 

 
 

 .والتشجيع
 رابعاً: بعد إدارة الانفعالات

 اضبط انفعالاتي على الآخرين.   .اتضايق فيما لو انفعلت على الآخرين 1

2 
في التعبير أشارك غيري من الأمهات 

 .عن مشاعرنا
 أتعاطف مع الأمهات أمثالي.  

 أستطيع التعبير عما يضايقني.   من السهل علي أن أعبر عما يضايقني. 3

4 
طفلي حتى  على فهم انفعالاتلدي القدرة 

 بدون أن يعبر عنها.
 أعتقد بقدرتي على فهم انفعالات طفلي.  

5 
ضبط غضبي عن مواجهة مشكلة أ   .أحاول أن لا أغضب من طفلي

 تتعلق بطفلي.
 أشعر بالتوتر إذا انفعلت على الآخرين.   انفعالاتي في المواقف المختلفة. ضبطأ 6
 أستطيع التعبير عن مشاعري.   .أتفهم مشاعر الآخرين 7

8 
تراودني الأفكار السلبية عندما أنزعج من 

 .الآخرين
تراودني الأفكار السلبية عندما أفكر   

 بوضع طفلي.

9 
أحاول التخلص من الحالات المزاجية 

 .السيئة 
   

11 
أساعد الآخرين في التعبير عن 

 .مشاعرهم
   

 خامساً: بعد الدافعية الذاتية
 .أستمر في ما بدأته حتى أنجزه   .في عمل ما بدأته حتى أنجزه أستمر 1

2 
أضع خططا  منظمة لتدبير أمور رعاية 

 طفلي.
أضع خططا  منظمة لتدبير أمور    

 .عائلتي

3 
 ألتزم بالخطة التي أضعها لأصل لأي

 هدف أسعى إليه.
 ألتزم بالأهداف التي وضعتها.  

4 
بنشاط أقبل على أداء واجباتي وأعمالي 

 وحماس.
 .بنشاط أقبل على أداء واجباتي  

أبذل أقصى ما أملكه من جهد لأحقق  5
 .حتى لو فشلت أكثر من مرة أهدافي

حتى لو  لأحقق أهدافي يأبذل جهد  
 .فشلت أكثر من مرة

صرارا  الانتقادات التي توجه لي تزيدني إ 6
 .لمتابعة العمل

أتابع أعمالي رغم الانتقادات التي   
 وجه لي.تت

7 
سعادتي في أداء مهامي اليومية مستمدة 

 من أجل حياتي نفسها.
 .أقوم بمهامي اليومية رغم الصعوبات  



 128  الملاحق
 

 
 

    .أكافىء نفسي عندما أصل إلى هدفي 8

9 
أواجه الصعوبات التي أتعرض لها 

 .بالتفاؤل
 أتفاءل رغم الظروف.  

11 
أشعر بالرضا بأداء مهامي المتعلقة 

 .بطفلي
باالرضا عن مهامي المتعلقة أشعر   

 بطفلي.
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 أداة إدارة الذات بصورتها النهائية (: 3الملحق )

 مقياو إدارة الذات

 عزيزتي الأم:

الرجاء الإجابة على كال ساؤال باختياار باديل  ،فيما يأتي مجموعة من العبارات التي تقيس مستوى إدارة الذات لديك

نماا ، واحد مناساب مان البادائل الخمساة المتواجادة أماماك، ماع العلام أناه لا توجاد عباارات صاحيحة وأخارى خاطئاة وا 

ماع التأكياد علاى سارية المعلوماات واساتخدامها  ،ومواقاف حياتاك اليومياة ،العبارة الصحيحة هي التاي تعكاس رؤيتاك

 مي فقط.لأغراض البحث العل

 أبداً  نادراً  أحياناً  غالباً  دائماً  العبدددددددددددددددددددددددددددددددددددددارات
      البعد الأول: الثقة بالنفو

      .أشعر بالرضا عن نفسي في التعامل مع طفلي 1
      طفلي جانبي. أشعر بالسعادة لوجود 2
      ب طفلي معي.اأشعر بالخجل عندما اصطح 3
      أتردد في مناقشة الآخرين بأي موضوع يتعلق بطفلي.  4
      قادرة على تنظيم شؤون طفلي المعاق 5
      .المعاق في رعاية طفلي بكفاءتيأشعر  6
      .قادرة على تنظيم شؤون أسرتي  7
      .أملك القدرة على التعامل مع ما يتطلبه علاج طفلي 8
      .قرارات متعلقة بحياتي اعتمد على نفسي في اتخاذ 9
      .تساعدني ثقتي بقدراتي على تنظيم شؤون طفلي 11

      البعد الثاني: إدارة الوقت
      أداء مهامي مع طفلي في الوقت المحدد. أستطيع 11
      .أنظم المهام المتعلقة بطفلي 12
      طفلي. بجانب استمتع بالوقت الذي أقضيه 13
      .شؤون طفلي أنني ناجحة في تنظيم عتقد أ 14
      .أستثمر وقتي بأعمال تفيد طفلي المعاق 15
      أنظم شؤون طفلي بشكل يومي. 16
      .دون تأجيل  حياة طفليبأي نشاط يتعلق أنجز  17
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      .أنفذ مهامي من خلال ما خططت له 18
      الوقت المحدد لها.بأسعى لأن أنجز أعمالي  19
      .أولويات طفلي انظم وقتي وفق 21

      البعد الثالث: إدارة العلاقات الاجتماعية
      علاقات اجتماعية مع أمهات يشاركنني نفس الاهتمامات.قيم أ 21
      .احترم حقوق الآخرين 22
      .أساعد الأمهات أمثالي بأمور تتعلق بأطفالهم 23
      .الاجتماعية بسبب طفليتراجعت علاقاتي  24
      أقيم علاقات اجتماعية لصالح طفلي. 25
      .أتكيف مع الظروف الاجتماعية المختلفة 26
      أستطيع أن أقيم علاقات اجتماعية فعالة. 27
      .تهمشكلاللم لا  غيري من الأمهات في وضع حلو  أشارك 28
      .أقدر احتياجات الآخرين  29
      .الدعم والتشجيع مع الأمهات أمثالي أتبادل 31

      البعد الرابع: إدارة الانفعالات
      .اضبط انفعالاتي مع الآخرين 31
      .أتعاطف مع الأمهات أمثالي 32
      أستطيع التعبير عما يضايقني. 33
      طفلي. على فهم انفعالاتأعتقد بقدرتي  34
      .مواجهة مشكلة تتعلق بطفليأضبط غضبي عند  35
      .أشعر بالتوتر إذا انفعلت على الآخرين 36
      .أستطيع التعبير عن مشاعري 37
      .تراودني الأفكار السلبية عندما أفكر بوضع طفلي 38
      .أحاول التخلص من الحالات المزاجية السيئة  39
      .مشاعرهمأساعد الآخرين في التعبير عن  41

      البعد الخامو: الدافعية الذاتية
      .أستمر في ما بدأته حتى أنجزه 41
      .عائلتيأضع خططا  منظمة لتدبير أمور رعاية  42
      ألتزم بالأهداف التي وضعتها. 43
      أقبل على أداء واجباتي بنشاط. 44
      .حتى لو فشلت أكثر من مرة لأحقق أهدافي يأبذل جهد 45
      .أتابع أعمالي رغم الانتقادات التي توجه لي 46
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      .أقوم بمهامي اليومية رغم الصعوبات 47
      .أكافىء نفسي عندما أصل إلى هدفي 48
      .اءل رغم الظروفأتف 49
      .أشعر بالرضا عن مهامي المتعلقة بطفلي 51
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 قننة منموذج أسئلة المقابلة ال(: 1الملحق)

 السؤال البعد
موافق 
 بشدة 

 موافق
غير  محايد

 موافق
غير 
موافق 
 بشدة

 الثقة بالنفو
 قادرة على تحديد  نقاط القوة والضعف في شخصيتك؟ -

 تؤمنين بقدراتك؟ -
     

 إدارة الانفعالات
 قادرة على التعبير على مشاعرك؟ -

 تستطيعين ضبط انفعالاتك؟ -
     

العلاقات  إدارة
 الاجتماعية

 قادرة على تكوين شبكة علاقات اجتماعية ؟ -
 تتقبلين رأي الآخر؟ -

     

 إدارة الوقت
 تستطيعين تنظيم وقتك؟ -

 قادة على إنجاز مهامك في وقتها؟ -
     

 الدافعية الذاتية
 قادرة على الاستمرار لإنجاز ما بدأت به؟ -

 قادرة على تحفيز ذاتك؟ -
     

العمل بروح 
 الفريق

 أحب الأعمال الجماعية؟ -
 أقدم المساعدة للاخرين؟ -

     

 التخطيط
 أخطط للقيام بأعمالي؟ -
 أجيد تنظيم المناسبات؟ -

     

النظافة 
 الشخصية

 أعتني بنظافتي الشخصية؟ -
 أحافظ على أغراضي مرتبة؟ -

     

 تحديد الأهداف
 قادرة على وضع الأهداف؟ -
 لدي هدف أعمل على تحقيقه؟ -

     

 الإيجابيالتفكير 
 أركز على كل ما هو جميل في حياتي؟ -

 ابتعد عن التشاؤوم؟ -
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 الإرشادي الاتفاقاستمارة (: 2الملحق)

 اليوم :................                                                 التاريخ: ....................

على ضرورة الالتزام باحثة الاتفاق بين أعضاء المجموعة واليهدف هذا العقد الى تنظيم عمل الجماعة وقد تم 
 بالشروط التالية:

 : ............................. كعضو من أعضاء المجموعة على أن التزم بما يلي :مأوافق أنا الأ
 احترام الآراء والانصات لما يقوله كل عضو. -
 الاحترام المتبادل والمشاركة في النشاطات. -
خبار ا   - في حال اضطراري إلى  لباحثةالالتزام بحضور جلسات البرنامج في الوقت المحدد، وا 

 التغي ب عن الجلسة.
 التعبير عن الأفكار. -
 الالتزام بأداء الواجبات المنزلية. -
 الالتزام بالسرية وعند مناقشة القضايا الشخصية خارج إطار الجلسة. -

 وعة بالالتزام بما يلي :المجم ة: بصفتي قائدلباحثةوأتعهد أنا ا
 خارج المجموعة. عدم مناقشة قضايا أعضاء المجموعة الشخصية مع أفراد    -1
 متابعة مهمات الواجبات المنزلية وتقديم التغذية الراجعة عليها لأعضاء المجموعة .    -2
 إخبار أعضاء المجموعة ) المشاركين بالبرنامج ( في حال تأجيل أي جلسة .   -3
 : ..................باحثةع العضو المشارك : ........................                  توقيع التوقي 
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  العمود الثلاثي استمارة( 1الملحق: )

 النتيجة )السلوك والشعور( التفكير التلقائي الموقف

 

 

  

 

 

  

 

 ملء الفراغ بين الحدث والنتيجة جدول 

 (Cالنتيجة) (Bالأفكار) (Aالحدث)
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 استمارة سجل الأفكار  :(7الملحق)

 التشوه المعرفي الأفكار التلقائية المشاعر الموقف) الحدث(
 الاستجابة المتكيفة

 ) الفكرة العقلانية(
 النتائج

شرح موجز 
للحدث أو 
الموقف الذي 
أدى إلى 

المشاعر غير 
 السارة 

تسمية نوع 
الانفعال 

مثل)غضب، 
قلق، خوف، 

حزن( مع تحديد 
النسبة المئوية 
لشدة المشاعر 

إلى  1من 
111% 

سجل الأفكار 
التي تدفقت 

لذهنك بالتزامن 
 مع الحدث

حدد نوع التشوه 
المعرفي لكل فكرة 

 تلقائية 

تميز الاستجابة الأكثر تكيفا  مقابل 
 كل فكرة تلقائية مشوهة

لتغير وضع ا
الذي طرأ على 
الاستجابة 

 بنسبة الانفعالية
مئوية لمحصلة 
نهائية للحدث 

إلى  1وذلك من 
111% 

      

 

ملاحظة:  إذا شعرت بتغير يطرأ على حالتك المزاجية، حدد الموقف المترافق مع تغير مزاجك ثم حدد الأفكار 
 (.38، 2121بيك، التي تحدث بها نفسك بشكل تلقائي والتي تترافق مع مشاعرك وحدد النسبة المئوية للمشاعر)
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  التي تسبب اتجاه سلبي نحو الذات استمارة مراقبة الأفكار: (8الملحق)

 مراقبة للأفكار التلقائية التي تسبب اتجاه سلبي نحو الذات 

 

 

 

 

 

  



 137  الملاحق
 

 
 

 نموذج تفحص الدليل(: 9الملحق )

 المعارض الدليل لمؤيدالدليل ا

  

 

(56، 2121)بيك،   
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  التشوهات المعرفيةاستمارة : (11الملحق)

 

 أمثلة حول أبعاد التشوهات المعرفية  التشوهات المعرفية 

 الإستنتاج الانفعالي

هذا الشخص أو الشيء غير  عندما أشعر بعدم الارتياح لشخص أو شيء ما فهذا يعني أن  
 مريح بالفعل

 أعتمد على أحاسيسي في الحكم على أمر ما

 كان شيئا أو حدث ما )سيء أو جيد( سيحصل أعتمد على أحاسيسي إنْ 

التلقيب وسوء 
 التلقيب

 مواقف الحياة خاسر )منحوس( ي في كل  أعتقد أنن  

 مواقف الحياة ناجح )متألق( ي في كل  أعتقد أنن  

 متخلفين( -أرى بعض الناس أغبياء )مجانين

 عبارات الوجوب

لا   فأنا )فاشل، يائس، حزين(أرى أن الأمور لابد وأن تجري كما أرغب وا 

لا سأحبط يجب أن يحبني كل    الناس وا 

 المواقف يجب على الإنسان أن يكون صلبا  في كل  

 التصفي ة الذهني ة

 عندما أتعرض لموقف محزن أتذكر أحزاني التي مررت بها وأحزان الآخرين فقط

 ذكريات الفشل السابقة عندما أفشل في أمر ما تسيطر على تفكيري كل  

 عندما تعترضني مشكلة تسود الدنيا في وجهي

 أو لا شيء الكل  

م اا أبيض وسط )رمادي( الحياة إم   ليس عندي حل    أسود وا 

م اأرفض التسامح مع أي خطأ يصدر من شخص أحبه )إما أن يكون كاملا    لا يكون( وا 

م اأرفض الفشل حتى لو كان بسيطا  )إما أن أنجز الشيء بمنتهى الدقة(   لا أنجزه وا 

 الشخصنة

 أرى أنني السبب في المشكلات التي تحدث للاخرين

 ه يقصدني بكلامهم أحدهم بكلام جارح مع شخص آخر أفكر بأن  عندما يتكل  

 يقصدونني بها. عندما يتحدث من حولي حول مواقف فيها إنجازات أعتقد بأنهم
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 القفز إلى النتائج

 تدور في ذهني العواقب السيئة لأمر ما بمجرد أن أبدأ التفكير به

 أحكم على الأمور دون التحقق من مصداقيتها

 أعتمد على استنتاجاتي الخاصة ولا أهتم بوجهات نظر الآخرين

الانتقاص من المزايا 
 الإيجابي ة

 التي أمتلكها وأركز على سلبياتي أكثرأستبعد الصفات الإيجابي ة 

 أقلل من قيمة الناجحين حولي

 فرط التعميم

 ي سأفشل في أمور كثيرةنفشلت في النجاح في أمر ما فهذا يعني أن إذا

 يصعب إيجاد شخص يفهمني في الحياة

 يتقرب الناس مني بدافع مصلحتهم الشخصي ة فقط

 التقليل–التضخيم 

 

 لا قيمة لها بالنسبة لينجاحات الآخرين 

 أميل إلى المبالغة في الأحداث الصغيرة )أعمل من الحبة قبة(

 فكرة أن يرفضني أحد الأشخاص أمرا  كارثيا  بالنسبة لي

 (43، 2121)بيك، 
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 ة( معيق)استمارة الدائرة ال :(11الملحق) 

 

 

 

 

 عمل الدائرة المعيقة:

تجعلك تشعر بأنك بائس، وتلك المشاعر السلبية المؤلمة الناتجة عنها تعزز الأفكار السلبية المرتبطة بالنقص 
الأفكار المشوهة بدورها وتجعلها حقيقة وكذلك الأمر بالنسبة للأفكار المشوهة والسلوك غير المتكيف مما يعزز 

أكثر سوء مما ة بعدم الفاعلية وتجعل من مشكلاتك تبادل، فتأتي النتائج غير المرغوببعضه بعضا  بشكل م
 يجعلك تدور في دائرة متواترة من المشاعر السلبية والأفكار المشوهة

 الأفكار المتعلقة بالنقص: 

 جدوى من القيام بأي عمل. لا -
 ليس لدي الطاقة الكافية. -
 لست بحالة مزاجية ملائمة. -

الأفكار 
المتعلقة 
 بالنقص

السلوك 
المرتبط 
 بالنقص

 النتائج
تعزيز 
الأفكار 
 بالنقص

المشاعر 
المرتبطة 
 بالنقص
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 المهمة صعبة وعلى الأرجح سوف أفشل. -
 جهدي لا يقدم ولا يؤخر. -

 ص:السلوك المرتبط بالنق

 البقاء في السرير. -
 تجنب التعامل مع الآخرين أو الانخراط في المناسبات المهمة. -

 المشاعر المرتبطة بالنقص:

 الشعر بالتعب والملل واللامبالاة  -
 الشعور بالذنب والعجز والقلق والقهر. -

 النتائج:

 الانعزال عن الأصدقاء -
 تعزيز الشعر بالفشل والنقص  -
 تعزيز الشعور بالعجز وعدم الفاعلية  -
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  نموذج جدول الأنشطة(: 11الملحق )

 الجمعة الخميس الأربعاء الثلاثاء الاثنين الأحد السبت الساعة

       الاستحمام 6-7

ترتيب  7-8
 المنزل

      

       الإفطار 8-9

 (26، 2121)بيك، 
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 (: ورقة عمل اختبار أفكارك 13ملحق)

عمل واختبار أفكارك وورقة عمل وسجل الأفكارو ولكن تتم صياغة الأسئلة بشكل أكثر بساطة ويساهل  تشبه ورقة

تسااجيل الاااردود ، تاااوفر تنسااايقا  منظمااا  للمشااااركين لمراقباااة أفكاااارهم وعااواطفهم وتقيااايم تفكيااارهم والاساااتجابة بطريقاااة 

ر علااى ماازاجهم وساالوكهم وأنااه فااي بعااض تكيفيااة، تقاادم للمشاااركين بعااد إدراكهاام أن تفكياارهم فااي مواقااف معينااة يااؤث

 (.2121،42يعني بالضرورة أنه صحيح()بيك، نك تعتقد بشيْ لاان يكون تفكيرهم مشوها .) فقط لأالأحي

ماااهي الحالااة؟ قااد تكااون لااديك أفكااار حااول شاايء حاادث بااداخلك ) إحساااس مااؤلم، ذكريااات الماضااي، تيااار ماان 

 الأفكار في المستقبل(

 لذي أفكر فيه؟ ا ما -

 هو التشوه المعرفي؟ما  -

 لذي يجعلني اعتقد أن الفكرة صحيحة؟ ا ما -

 أو غير صحيحة تماما   صحيحةلذي يجعلني اعتقد أن هذه الفكرة ليست ا ما -

 خرى للنظر إلى هذا؟ ما هي الطريقة الأ -

 إذا حدث الأسوأ، ماذا أفعل؟  -

 ما هو أسوأ ما يمكن أن يحدث؟  -

   ماذا سيحدث إذا واصلت ترديد نفس الفكرة؟ -

 ماذا يمكن أن يحدث إذا غيرت تفكيري؟  -

 ما الذي سيكون من الجيد القيام به الآن؟  -

 (45، 2121)بيك، 
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 استمارة تقييم الجلسة الإرشادية (:11الملحق )

 من وجهة نظر أفراد المجموعة التجريبية:

 لا عم ن العبارة 

   هل كانت المدة الزمنية للجلسة كافية؟ 1

   الموضوعات بالأهداف؟هل ارتبطت  2

   هل الأنشطة المقدمة خلال الجلسة كانت كافية ؟ 3

   وقت المناقشة كان متاحا  بشكل كافي لكل شخص؟ 4

   هل تم الحصول على معلومات جيدة خلال الجلسة؟ 5

   هل كان أداء الباحثة مرضي؟ 6
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  ( قائمة المشاعر12) استمارة

سارة )إيجابية( مشاعر مشاعر غير سارة)سلبية(  

 فرح خوف

 سعادة غضب

 اطمئنان كره

 حب اشمئزاز

 رضا حزن

 امتنان أسى

 فخر  توتر
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 استمارة تقييم البرنامج من قبل أفراد المجموعة التجريبية (: 11الملحق)

الحالي، أرجو منك  البحثعزيزتي الأم فيما يلي مجموعة من البنود المعدة لتقييم البرنامج الذي تم استخدامه في 
 وضع التقدير المناسب على كل بند من البنود التالية، ولك مني كل الامتنان:

 لم تكن كافية بدرجة متوسطة بدرجة كبيرة العبارة
الأنشطة، فادة من كانت الإ

والتقنيات المستخدمة في 
البرنامج كافية لتساعدك في 

 .إدارة ذاتك بشكل أفضل

   

معارف  كأضاف البرنامج ل
 .وخبرات جديدة

   

البرنامج على  كساعد
 تكونياكتشاف قدرات لم 
 .على دراية بها

   

إدارة  ىالبرنامج عل كساعد
 .بشكل أفضل كوقت

   

جلسات البرنامج  كساعدت
أكثر تصبحي  على أن

فاعلية في التعامل مع 
 .خرينلآا

   

البرنامج على ضبط  كساعد
 .والتحكم بها كانفعالات

   

بحضور جلسات  ترغبين
 .أخرى مستقبلا  

   

كانت الباحثة ناجحة في 
 .إدارة الجلسات

   

 

 

 



 147  الملاحق
 

 
 

 جلسات البرنامج بصورتها النهائية(: 17الملحق)

 الجلسة الأولى

 التعارف بين المشاركات والتعريف بالبرنامج الإرشادي المستخدم ووضع قواعد الجلساتالعنوان: 

 الأهداف:

 المتبادل بين الباحثة وأفراد المجموعة التجريبية. كسر الجمود، والتعارف -

 التعريف بالبرنامج المقترح والأسلوب الإرشادي المعتمد. -

 .استمارة الاتفاق الإرشاديوتوقيع  الاتفاق على قواعد ومواعيد الجلسات وضرورة الالتزام بها -

 توقعاتهم من البرنامج. أن يذكر أفراد المجموعة التجريبية -

 ات:قنيلتالأدوات وا

 الاتفااااق الإرشااااديالمناقشاااة والحاااوار، والتعزياااز، المحاضااارة، أورق بيضااااء كبيااارة، لاااوح، الواجاااب المنزلاااي. اساااتمارة 

 (14(، استمارة تقييم الجلسة الإرشادية الملحق رقم)5الملحق رقم)

 الإجراءات:  

أنفساهم والباحثاة  المجموعاة التجريبياةبعد  الترحياب باأفراد المجموعاة التجريبياة،  تبادأ الجلساة بالتعاارف باين أفاراد -

هااو  لإقامااة علاقااة وديااة. ماان خاالال نشاااط لكساار الجليااد، بكتابااة أربااع أوراق كبياارة ملونااة تتضاامن الورقااة الأولااى مااا

فاي  يناهتحب  ءن باه أماا الورقاة الأخيارة شاينياسمك، والورقة الثانية ما هو شعورك الحاالي، الورقاة الثالثاة شايء تاؤم

شخصاايتك، توضااع الأوراق علااى الأرض متباعاادة عاان بعضااها ثاام تباادأ الباحثااة لتشااجيع أفااراد المجموعااة التجريبيااة. 

جيااب لتنتقاال إلااى الورقااة التااي بعاادها تقااف أمااام الورقااة الأولااى وعنااد الانتهااا وت اماان مكانهااأم قيااام كاال بويااتم النشاااط 

 .الأمهات عليها وهكذا إلى أن ينتهي جميع
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ف بالبرنامج والأسلوب الارشادي المتبع من حيث عدد الجلسات، ومدة كل جلساة، ومكانهاا. مان خالال التعري ثم -

نشااااط  اشاااترك فياااه أفاااراد المجموعاااة التجريبياااة برسااام دوائااار كبيااارة علاااى أورق بيضااااء كبيااارة  ومااان خااالال العصاااف 

الإرشاااد المعرفااي الساالوكي الااذي الااذهني قاماات الباحثااة بكتابااة الأساالوب الإرشااادي المتبااع فااي الاادائرة الأولااى وهااو 

عطااااء المعااااني لخبراتاااه  يتبنااااه البحاااث الحاااالي ويركاااز علاااى كيفياااة إدراك الفااارد للمثيااارات المختلفاااة وتفسااايراته لهاااا، وا 

يار الفارد مشاوها المتعددة، ويسند هذا الانمط الإرشاادي علاى الإدراك المعرفاي للمعلوماات حياث يمكان أن يصابح تفك

وعلااى الورقااة الثانيااة كتااب الهاادف ماان البرنااامج وهااو تحسااين مسااتوى إدارة  لقااة .....امااه مطوخاطئااا  وتصاابح أحك

الااذات ماان خاالال تحديااد الأفكااار المشااوهة وتحليلهااا واسااتبدالها بأفكااار منطقيااة فااالفرد لديااه قابليااة للتغياار والتطااوير 

يااة بفاعلياة. وفاي الورقاة حالوتبني أفكار اكثر عقلانياة، وبالتاالي اكتسااب فلسافة حيااة جديادة تسااعده علاى مواجهاة 

 سات ومدتها وذلك من خلال اشراك أفراد المجموعة في الإجابة.لالأخيرة تكتب عدد الج

ثااام بعاااد ذلاااك تااام الاتفااااق علاااى التعليماااات الخاصاااة بساااير الجلساااات.) القواعاااد( بتوزياااع أوراق عمااال علاااى أفاااراد  -

 المهاام ماان. بالساارية يتعلااق فيمااا المشاااركات جميااع مااع الاتفاااق المجموعااة التجريبيااة للاتفاااق علااى القواعد)ضاامان

 ولا آمناا ، مكاناا   الجلساة تعتبار وبالتاالي، ساريا ؛ يظال أن يجاب الجلساة أثنااء يحادث ماا كال لأن السارية عن التحدث

حتارام رأي بادون إذن المشااركات، الالتازام بالحضاور، التعبيار عان الأفكاار، ا الغرفاة خاارج شيء أي مشاركة ينبغي

 (5حق)ارة الاتفاق الإرشادي الملم، والالتزام بالوقت، وأداء الواجب المنزلي(  توقيع است الاستماعالآخر، 

للتعبير عن أفكارهم، وتوقعاتهم مان جلساات البرناامج المقتارح مان  ثم فسح المجال أمام أفراد المجموعة التجريبية -

بيضاء كبيرة ومناقشتها عند انتهائهم ومن ثام كتابتهاا خلال إشراكهم بالقيام من أماكنهم وكتابة توقعاتهم على أوراق 

 بشكل منتظم والقيام بتعليقها في قاعة التدريب.

 بموعد ومكان الجلسة المقبلة.  تلخيص النقاط الأساسية في الجلسة، وتذكير أفراد المجموعة التجريبية -

 .حياتها: كتابة الصعوبات التي تجدها الأمهات في الواجب المنزلي
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 الجلسة الثانية 

 العنوان: التعريف بمفهوم إدارة الذات وأبعاده

 الأهداف:

 على مفهوم وأبعاد إدارة الذات. أن ي ت عرف أفراد المجموعة التجريبية -

 أن يتعرف أفراد المجموعة التجريبية على فوائد إدارة الذات. -

 أن يستخلص أفراد المجموعة آثار الضعف في إدارة الذات. -

 يات:تقنالأدوات وال

 المناقشة والحوار، والتعزيز، العصف الذهني، عمل مجموعات، طرح قصة )حالة(، بوربوينت وعارض.

 الإجراءات:  

تم الترحيب بأفراد المجموعة التجريبية، وشكرهم على الالتزام بموعد ومكان الجلسة ، ثم تقديم تغذياة راجعاة لأفاراد -

لجلساة الساابقة ماع إعاادة التركياز علاى قواعاد ساير الجلساات ثام مناقشاة المجموعة التجريبية وتذكيرهم بما دار في ا

الواجب المنزلي والتعرف إلى الصعوبات التي تجادها الأمهاات فاي تادبير الأماور الأسارية مان خالال الاساتماع إلاى 

 ما كتبته كل أم من الأمهات.

لاااة مؤلفاااة مااان أرباااع أبنااااء ثااام طرحااات الباحثاااة قصاااة سوسااان وهاااي أم تعااايش ظاااروف اقتصاااادية صاااعبة لاااديها عائ-

وزوجها، وأحد الأبناء وهو الثالث في الترتياب الاولادي مصااب بالشالل الادماغي توضاح الباحثاة ماا تعانياه هاذه الأم 

مااان  فقااادان السااايطرة ، الاااذنب، مشااااعر الغضاااب ماااع عااادم قااادرتها علاااى القياااام بكااال واجباتهاااا اليومياااة، لا تساااتطيع 

أصادقائها تشاكو مان تادني تقاديرها لاذاتها مماا ياؤدي إلاى العزلاة وعادم الرغباة التواصل ماع الآخارين والخاروج لزياارة 

 في ممارسة أي شيء. تسأل الباحثة الأمهات عن الصعوبات التي تعاني منها سوسن؟
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من  تثم طلب بيضاء كبيرة وزعت عليهم أوراق ، تم تقسيم أفراد المجموعة التجريبية إلى  ثلاث مجموعات -

من المجموعة الثانية كتابة أبعاد إدارة الذات ومن  تابة معنى مفهوم إدارة الذات  وطلبالمجموعة الأولى كت

بعد ذلك تمت  وذلك من خلال قصة سوسن التي ط رحت على أفراد المجموعة، المجموعة الثالثة كتابة الفوائد

م من خلال التالي:  تقديم تمت  المقارنة والتعديل بالمفاهي تم كتابته وتم عرضه عليهم وبعد العرض مناقشة ما

مكونات، وفوائد إدارة الذات، ومن ثم يستخلص أفراد المجموعة آثار يتضمن مفهوم و  (Power point)عرض 

من خلال النقاش و  وتعزيز ما يتم تقديمه من أفكار، الضعف في مهارات إدارة الذات  من حياتهم الأسرية

 العصف الذهني.

زيادة التفاعل بين أفراد المجموعة من خلال إيجاد  : )هبت العاصفة( بهدف  ثم قامت الباحثة بإجراء نشاط -

وذلك من   .أفراد المجموعة التجريبيةزيادة المتعة والتسلية بين الأشياء المشتركة بينهم  وملاحظة الاختلاف و 

ا النشاط والذي في هذ خلال الإجراءات التالية: جلوس أفراد المجموعة على الكراسي وبعد سؤالهم عن أحوالهم نبدأ

عطاء الباحثة جملة تحوي أشياء مشتركة مثل )هبت العاصفة على كل مشترك يرتدي نظارة( فيقوم كل يقوم بإ

 مشترك من مكانه للجلوس في مكان آخر وهكذا ....

 بموعد ومكان الجلسة المقبلة.  تلخيص النقاط الأساسية في الجلسة، وتذكير أفراد المجموعة التجريبية -

 : أن تكتب كل أم موقف تعرضت له وسبب لها الانزعاج ضمن حياتها اليومية والأسرية.الواجب المنزلي -
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 الجلسة الثالثة

 العنوان: تعرف العلاقة بين الأفكار والمشاعر والسلوك

 الأهداف:

 إلى العلاقة بين نمط التفكير والشعور والسلوك. تعرف أفراد المجموعة التجريبية -

 رف آلية الأفكار وتأثيرها في السلوكتع -

والتفكياار،  اجهونهااا ماان خاالال الااربط بااين الحاادثأن يفساار أفااراد المجموعااة التجريبيااة الأحااداث والمواقااف التااي يو  -

 والمشاعر والسلوك.

 تعرف عمل الدائر العقيمة وأثرها.  -

 :تقنياتالأدوات وال

 الاذهني، مراقباة الأفكاار وتحديادها، تقنياة جادول العماود الثلاثايقصاة)حالة(، العصاف  المناقشة والحوار، والتعزياز،

 ، الواجب المنزلي.(11الملحق ) الدائرة المعيقةملء الفراغ، ، (6الملحق )

 الإجراءات:  

الترحيب بأفراد المجموعة التجريبية، وشكرهم على الالتزام بموعد ومكان الجلسة، ثم تقديم تغذية راجعة لأفراد -

فوائد إدارة الذات وآثار الضعف  حول مفهوم إدارة الذات وأبعاده و المجموعة التجريبية وتذكيرهم بما دار في 

  في حياتها اليومية الازعاج ت لهاسبب قفامو في ها لنقاشومناقشة الواجب المنزلي بالاستماع إلى ما كتبته كل أم 

توضيح موضوع الجلسة لأفراد المجموعة التجريبية: وهو العلاقة بين نمط التفكير والسلوك و  خلال الجلسة.

   والشعور.
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عداد قصة )طرح حالة( لموقف أو حدث لإحدى الأمهات توضح الباحثة  من خلالها ومن إوثم ومن خلال  -

خلال الأمثلة التي ذكرتها الأمهات العلاقة بين نمط التفكير والسلوك والشعور. ليتم تدريب المجموعة على 

 التفريق بين الحدث والمشاعر والسلوك. 

تشعر بضغط شديد وعدم القدرة على تحمل الأعياء مثال: سلمى أم حاضنة لطفل مصاب بالشلل الدماغي و 

الملقاة عليها تعود في أحد الأيام من مركز رعاية الأطفال المصابين بالشلل الدماغي مصطحبة طفلها الذي كانت 

مع  سرع وقت ممكنى المنزل مطالبا بتحضير الغداء بأبرفقته لتقلى المهام المنزلية المتراكمة والزوج الذي يعود إل

رفض القيام بأي الشديد مع رفضها تحضير الغداء و  نهاك الشديد فتكون ردة فعلها الغضب والبكاءها بالإشعور 

 مهمة والجلوس بغرفتها لوحدها.

تطلب الباحثة تسمية مشاعر سلمى، ومن ثم ذكر عدد من المشاعر التي يخبرونها ثم تعرض الباحثة قائمة -

 .ليستطيع أفراد المجموعة التفريق بين المشاعر السلبية والإيجابية المشاعر التي استخدمت من قبل بيك وآخرون،

ثم قامت  الباحثة بعرض بطاقة العمود الثلاثي على أفراد المجموعة التجريبية، لتوضيح العلاقة بين الأفكار 

 والمشاعر والسلوك من خلال القصة السابقة.

 استمارة العمود الثلاثي((نموذج العمود الثلاثي: -

 النتيجة )السلوك والشعور( التفكير التلقائي الموقف

طلاااااااب الااااااازوج تحضاااااااير الغاااااااداء 

بأسااااارع وقااااات ماااااع تاااااراكم المهاااااام 

 شديدلا والإنهاك

 زوجي لا يقدر تعبي

 لا أحد يهتم لأمري

 أنا كالخادمة

الصاااااااااراخ والبكااااااااااء والانساااااااااحاب 

 الشعور الغضب والحزن

لاثااي الموقااف المساابب للانزعاااج ماان خاالال بطاقااة العمااود الثتطلااب الباحثااة ماان أفااراد المجموعااة التجريبيااة تحلياال -

 من أمثلة الواجب المنزلي(.الموزعة على أفراد العينة.)
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المجموعاااة التجريبياااة أن  ياااة، ومناقشاااتهم بهاااا، يساااتخلص الأفااارادياااتم الاساااتماع لإجاباااات أفاااراد المجموعاااة التجريب -

نتي تعرضو السلوك والمشاعر، ليست نتيجة مباشره للمواقف ال  ما نتيجة للأفكار التلقائية.  ا لها، وا 

الموقاف   A( حياث يمثال  A B Cثم تركاز الباحثاة علاى تعرياف أفاراد المجموعاة التجريبياة  آلياة عمال نماوذج )  -

فيمثال النتاائج السالوكية والانفعالياة. يتعارف أفاراد المجموعاة التجريبياة  Cنماط التفكيار، أماا  Bالمثير، بينما يمثل 

كيف أن أفكار الفرد تساهم في خلق سالوكاته ومشااعره كاون الأفكاار هاي المحارك للسالوك، فالأحاداث بحاد ذاتهاا 

 لا يمكن أن تسبب الانفعالات التي عادة تتبع المواقف المثير التي نتعرض لها.

 اط من خلال ذكر اثنين من المواقف التي سببت الانزعاج ويتم تدوينها بالشكل التالي:يتم تنفيذ هذا النش -

 (Cالشعور والسلوك الناتج ) (Aالموقف المزعج )

  

  

( ليسات نتيجاة Cبعد ذلاك ياتم إجاراء مناقشاة حاول المواقاف التاي ياتم ذكرهاا، موضاحة لهام أن السالوك والمشااعر)

نما هي Aمباشرة للحدث )  نتيجة لنمط التفكير.( وا 

عرضاهم لتلاك الأحاداث ا يقولونه لأنفسهم عناد تبعدها تطلب الباحثة من أفراد المجموعة التجريبية تذكر ما كانو  -

 :الفراغ بملأ التي تم ذكرها سابقا  وتدوينها بالشكل التالي

 (Cالنتيجة ) (Bالأفكار) (Aالحدث )

   

   

ات السلبية لدى أفراد المجموعة يالذي يسبب الشعور المزعج والسلوكنمط التفكير هو أن  يتم بعدها توضيح

 التجريبية.
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التلقائيااة المشااوهة  الأفكارالتااي ماان شااأنها إدخااال الفاارد فااي حلقااة ماان  ثم يتم شرح آلية عمل الدائرة العقيمة -

يات سلبية مما يكرس حالة العجز لدى وسلوكوتسابب حادوث مشااعر الخاطئة  الأفكاروالتااي تعاازز وترسااخ 

 الفرد. )مع ذكر مثال توضيحي(.

مثال: سيدة لديها أفكار مرتبطة بالعار من الخروج برفقة صديقاتها )شعور بالعار من اصطحاب ابنها المصاب  -

تعتذر بالشلل الدماغي( وخشية أنها لا تستطيع إكمال مهامها اليومية بسبب كثرة المهام الملقاة على عاتقها، 

ولا تحاول أن تقوم بتجريب فكرة الخروج من منزلها، مما يؤدي إلى شعورها بالوحدة والعزلة والخوف من  دائما  

مرأة فاشلة ولا تستطيع القيام بشيء فتشعر بالخوف والحزن الشديد من جديد قائها فتعتقد أنها اخسارة جميع أصد

 على حياتها وحياة طفلها. 

 

خاالال الاادائرة العقيمااة كيفيااة اسااتدامة المشاااعر مااع اسااتمرار نفااس الأفكااار واسااتمرار مشاااعر توضااح الباحثااة ماان  -

 وأفكار شبيهية.

 بموعد ومكان الجلسة المقبلة.  تلخيص النقاط الأساسية في الجلسة، وتذكير أفراد المجموعة التجريبية -

إذا كناات فااي  (6العمااود الثلاثااي الملحااق ) مراقبااة الأفكااار وتحدياادها وكتابتهااا باسااتخدام جاادول الواجددب المنزلددي: -

السوق برفقة ابنك  وتعرضتي لنقد من إحدى السيدات حول سبب مرافقتاك لابناك، ماا هاي الأفكاار التاي تخطار فاي 

 بالك؟

 

 

الأفكار 
المتعلقة 
 بالنقص

السلوك 
المرتبط 
 بالنقص

 النتائج
تعزيز 
الأفكار 
 بالنقص

المشاعر 
المرتبطة 
 بالنقص
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 الجلسة الرابعة والخامسة

 مراقبة وتحديد التشوهات المعرفيةالعنوان: 

 الأهداف:

 أنواع التشوهات المعرفية. أن يتعرف أفراد المجموعة التجريبية إلى -

 ت المعرفية،  والأفكار المنطقية.أن يميز أفراد المجموعة التجريبية بين كل  من الأفكار التلقائية، التشوها  -

 أن يتدرب أفراد المجموعة التجريبية على مراقبة الأفكار. -

أن يتاااادرب أفااااراد المجموعااااة التجريبيااااة علااااى اسااااتخدام سااااجل الأفكار)ساااايامو( وتحديااااد التشااااوه المعرفااااي ووضااااع  -

 الاستجابة التكيفية.

 ت:تقنياالأدوات وال

، استمارة (7الملحق ) ار)سيامو(صيرة، مراقبة الأفكار، سجل الأفكالمناقشة والحوار، والتعزيز، محاضرة ق

 ،  تقنية التخيل، الواجب المنزلي.(11الملحق ) التشوهات المعرفية

 الإجراءات:  

الترحيب بأفراد المجموعة التجريبية، وشكرهم على الالتزام بموعد ومكان الجلسة.، تقديم تغذية راجعة لأفراد  -

المجموعة التجريبية وتذكيرهم بما دار في الجلسة السابقة ومناقشة الواجب المنزلي فيما يتعلق بمراقبة الأفكار 

 التلقائية وكتابتها في جدول العمود الثلاثي.

يتضمن أنواع التشوهات المعرفية، وتوزيع جداول التشوهات  (Power point)بعد ذلك يتم تقديم عرض  -

( وتعريفها من خلال محاضرة قصيرة توضيحية مع 11المعرفية عليهم.) استمارة التشوهات المعرفية(الملحق )

 ذكر أمثلة.
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مناقشة وحوار حول ماا تام عرضاه مان معلوماات تتعلاق بالتشاوهات المعرفياة و الأفكاار اللاعقلانياة بعد ذلك يتم  -

إلااى  ت( بعااد التعاارفمهاااماان خاالال مواقااف تتعاارض لهااا الأمهااات وتساابب لهاان الانزعاااج) أمثلااة ماان واقااع حياااة الأ

المشاااعر والساالوك بشااكل أفضاال  فكااار و ليسااتطعن الساايدات فهاام آليااة عماال الأالأفكااار التلقائيااة والتشااوهات المعرفيااة 

خاالال  بتجريبهاااليااتم بعاادها اسااتخدام  تقنيااة سااجل الأفكااار بعااد توضاايحها ماان خاالال المثااال التااالي لااتقمن الأمهااات 

 الجلسة.

جادول العماود  إلاىتوضح الباحثة لأفراد المجموعة التجريبية آلية عمل وتطبيق تقنية ساجل الأفكاار بعاد التعارف  -

 :لعمااود الأول /الموقااف)ا :أعمادةسااتة يتكاون سااجل الأفكاار ماان جادول يحتااوي علاى الثلاثاي فااي الجلساة السااابقة ، 

 (:العمااود الثاني/المشاااعر )الانفعااالات فيااه الحاادث الااداخلي أو الخااارجي الماارتبط بالمشاااعر غياار السااارة.ويكتااب 

العماود الثالاث/ الأفكاار التلقائياة )الصاور  .درجاة هاذا الشاعورشعرت به أثناء الموقف و  كلمة تلخص مافيه ويكتب 

العمااود  التشااوهات المعرفيااة.العمااود الرابااع/  الذهنيااة(. الصااور –الاعتقااادات  –)الأفكااار  فيااهالذهنيااة(: ويكتااب 

اجياة ذا شاعرت بتغيار يطارأ علاى حالتاك المز إ( .7الملحاق) الاستجابة المتكيفة. العمود الساادس/ النتاائج .الخامس/ 

حدد الموقف المترافق مع تغير مزاجك ثم حدد الأفكار التي حدثت بها نفساك بشاكل تلقاائي والمشااعر التاي شاعرت 

   (.Beck, 1979بها مع تحديد النسبة المئوية)

لهاا والتاي تام ذكرهاا فاي الجلساة  نالأحاداث التاي تعرضا نتطلب الباحثة من أفراد المجموعة التجريبياة  أن يتخايل -

) مان خالال المواقاف التاي طرحهاا أفاراد المجموعاة الأفكار التلقائياة، من بدلا   واقعية أفكار ان يستحضر أن و السابقة 

الواقعياة ماع  الفكارة وجاود حالاة فاي الحادث علاى المترتاب والسالوك الانفعاال وصافن مانه طلابتو  التجريبياة( 

بااين الحااالتين )اسااتخدام الفكاارة التلقائيااة، اسااتخدام الفكاارة الواقعيااة(، ماان حيااث   أن يقااارن   نالمقارنااة. ثاام تطلااب ماانه

 المشاعر والسلوك.
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 مثال تقنية سجل الأفكار: -

        الموقف

 ) الحدث(
 التشوه المعرفي الأفكار التلقائية المشاعر

الاستجابة المتكيفة  

 ) الفكرة العقلانية(
 النتائج

شاااااااااااارح مااااااااااااوجز 

للحااااااااااااااااااااااااااااادث أو 

الاااااااذي الموقاااااااف 

أدى إلاااااااااااااااااااااااااااااااااااى 

الانزعاااج و أدى 

إلاااااااااااى مشااااااااااااعر 

 غير سارة

تسااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااامية 

المشااااااااااااااااااااااااااااااعر) 

الانفعااااال( مثااااال 

قلااااق_ غضااااب_ 

حااازن ماااع تقااادير 

النساااااابة المئويااااااة 

 -1ماااااااااااااااااااااااااااااااااااااان 

111% 

ساااااااجل الأفكاااااااار 

التاااااااااااي تااااااااااادفقت 

لاااااااااااذهنك وقااااااااااات 

 الحدث

حاادد نااوع التشااوه 

المعرفااااااااي لكاااااااال 

 فكرة

تميااااااااااز الاسااااااااااتجابة 

الأكثاار تكيفااا مقاباال 

كااااااال فكااااااارة تلقائياااااااة 

 مشوهة

التغياااار الااااذي  وضااااع

طاارأ علااى الاسااتجابة 

الانفعالياااااااااااة بنسااااااااااابة 

-1مئوية وذلك مان 

111 

صاااااااراخ زوجاااااااي 

فاااي وجهاااي عناااد 

عودتاااااااااااااه إلاااااااااااااى 

المناازل لأننااي لاام 

انتهي من إعداد 

 الطعام

 % 91غضب 

 % 51حزن 

يباااااادو أننااااااي لاااااام 

أنجااااح فااااي بناااااء 

علاقاااااااة زوجياااااااة 

ناجحة زوجي لا 

 يحترمني

 التعميم الزائد 

 التهويل 

 هنااااااك الكثيااااار مااااان

المواقااااااااااااااف التااااااااااااااي 

بتااات التوافاااق فيماااا أث

 بيننا

تصاااارفه بااااردة فعاااال 

ماااااا  خاطئاااااة  كثيااااارا  

 نقع به جميعنا

 %51غضب 

 %11حزن 

ثاام تطلااب الباحثااة ماان أفااراد المجموعااة التجريبيااة تطبيااق نشاااط وصااف الساالوك للمقارنااة بااين النتااائج فااي كاال ماان 

 الحالتين الفكرة المشوهة والفكرة العقلانية.

مااع إحااادى الأمهاااات  : تطلاااب الباحثااة مااان أحااد أفاااراد المجموعااة التجريبياااة افتعااال موقااافالسدددلوكنشدداط وصدددف -

 كم الساعة الآن(مهات لم ترد على سؤال أم أخرى )عدم الإجابة على سؤالها( إحدى الأبالاتفاق معها)
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 الأم ) أ ( لم ترد على السؤال.

ولة بالحااديث علااى ب ( لاام تاارد لأنهااا كاناات مشااغساايره ) تفسااير إحاادى الأمهااات التااي تراقااب الساالوك وتقااوم بتف

 الموبايل.

 تفسير الأم التي سألت )ج ( لم ترد على سؤالي لأنها غير محترمة.

بعدها تطلب الباحثة من أفراد المجموعة التجريبياة المقارناة باين الحاالتين التاي وصالت إليهاا الأمهاات، وتطلاب 

نياااة وفاااي حاااال اساااتخدام فكااارة) مشاااوهة، لاعقلانياااة، وصاااف المشااااعر والسااالوك فاااي حالاااة اساااتخدام فكااارة عقلا

 مختلة(.

 بموعد ومكان الجلسة المقبلة. تم تلخيص ما دار في الجلسة، وتذكير أفراد المجموعة التجريبية  -

: مراقبة الأفكار وتسجيلها ضمن سجل الأفكاار وتحدياد التشاوه المارتبط باالفكرة التلقائياة ووضاع الواجب المنزلي -

 (.7يفية) الفكرة العقلانية(. سجل الأفكار الملحق)الاستجابة التك
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 الجلسة السادسة

 الوعي بالانفعالات والتعبير عن المشاعرالعنوان: 

 الأهداف:

 أن يتعرف أفراد المجموعة التجريبية إلى مفهوم الانفعالات وآثارها. -

 السلبية.أن يميز أفراد المجموعة التجريبية بين المشاعر الإيجابية والمشاعر  -

 أن يذكر أفراد المجموعة التجريبية أهمية التعبير عن المشاعر في حياتهم اليومية. -

 :تقنياتالأدوات وال

رق أباايض و ، عاارض فاايلم فيااديو، ماان إعااداد الباحثااة محاضاارة قصاايرة، المناقشااة والحااوار، التعزيااز، قائمااة المشاااعر

   .كبير،  التخيل، الواجب المنزلي

 الإجراءات:  

تقااديم تغذياة راجعاة لأفااراد ، ثام الترحياب باأفراد المجموعاة التجريبيااة، وشاكرهم علاى الالتازام بموعااد ومكاان الجلساة -

المجموعة التجريبية وتذكيرهم بما دار في الجلسة السابقة، إضافة  لمناقشاة الواجاب المنزلاي المتعلاق مراقباة الأفكاار 

 ط بالفكرة التلقائية ووضع الاستجابة التكيفية)الفكرة العقلانية(. وتسجيلها ضمن سجل الأفكار وتحديد التشوه المرتب

 البدء بلعبة ما هو طقسك اليوم؟ 

توضيح موضوع الجلسة لأفراد المجموعة التجريبية: وهو مفهوم الانفعال وآثاره.  يتم عرض فيلم قصير يوضح  -

 مفهوم الانفعال وأثر الانفعالات.

يبيااة إلااى مجموعااات وتااوزع عليااه صااور وتطلااب ماان المشاااركين تساامية المشاااعر ثاام تقساام أفااراد المجموعااة التجر  -

 الغضب، الحزن، الفرح، الكره، الاشمئزاز، الخوف(.ر والتي تتضمن المشاعر الأساسية)الواضحة في الصو 
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أفااراد المجموعااة ب ) قائمااة المشاااعر الإيجابيااة والساالبية ل بيااك( ثاام ماان خاالال مشاااركة الأمهااات عماال  تعريااف -

ت مثاال ) كااره، خاوف، حاازن، المشاااعر وذكار أكباار عادد مان المفااردا ضامن أناواعتائماة علاى ورقااة بيضااء كبياارة تق

 .(15لإعداد قائمة للمشاعر ملحق) فزع، إحباط، ملل، خيبة، صبر، حب، قناعة، سعادة، سرور، امتنان.......(

يجااد توضح الباحثة أن الكثير من الأشخاص يجدون صعوبة في التعبيار عان مشا - اعرهم ) الإيجابياة والسالبية( وا 

الألفاظ المناسبة وبالتاالي لا يصال مايشاعرون باه إلاى الأشاخاص الاذين يتفااعلون معهام مماا يعقاد المواقاف أو يزياد 

أكباار عاادد ممكاان ماان المشاااعر التاااي يخبرونهاااا أو  المشاااعر و تطلااب الباحثااة ماان أفااراد المجموعااة التجريبيااة تقااديم

ابتهاا ضامن قائماة المشااعر، ثام تطلاب  مان أفاراد المجموعاة التجريبياة تخيال أنفساهم فاي موقاف وكت سامعوا عنهاا، 

 بها أنفسهم. ايسبب لهم الانفعال وذكر الأفكار التي حدثو 

: لمساااعدة الأمهااات علااى التفريااغ الانفعااالي لااةالبالونااات المتخي  ، : لترفيااه أفااراد المجموعااة التجريبيااة ثددم نشدداط -

 المشاعر.والتعبير عن 

ن وتسابب لها مفاي حيااته مفاي كال الضاغوطات التاي تاواجهه  نن يفكار أ هنمن  الباحثة طلبت، بالونا   أمعطاء كل إ

 نااههااذه الضااغوطات ماان خاالال الهااواء الااذي ينفخ نياانفخ  أنهنباا ن أنفسااهن ن يتخاايلن أطلااب ماانهمشاااعر ساالبية، ون

علاااى الباااالون  شااااءتماااا  كتاباااة ا، والمتخيااال الخااااص بهااارباااط الباااالون  أمطلاااب مااان كااال ، ثااام تون المتخيااالالفاااي البااا

خاالال عمليااة  موساايقىمكااان وضااع بالإ .طاالاق البااالون المتخياال ومراقبااة طيرانااهإطلااب ماان الجميااع ، ثاام تالمتخياال

تاام كتابتااه ماان قباال أفااراد  ثاام تااتم مناقشااة مااا .مثاال أغنيااة فيااروز )طيااري يااا طيااارة طيااري( تخياال اطاالاق البالونااات

فرياااغ الانفعاااالي لتأهمياااة  التعبيااار عااان المشااااعر فاااي الحيااااة اليومياااة. ومناااه ياااتم توضااايح أهمياااة االمجموعاااة وذكااار 

 والتعبير عن المشاعر.

أن المشاااعر  علااى لتأكياادلبعااد ذلااك تعاارض الباحثااة مجموعااة ماان المشاااعر غياار المتزنااة والأفكااار المسااببة لهااا  -

التفكيار فاي الخساارة، أفكاار عادم القادرة علاى المواجهاة : الحازن والكآباةمرتبطة بأفكاار مشاوهة علاى النحاو الآتاي: )

التفكياار بااأن هناااك ماان يعاملااك بظلاام أو : الغضااب والانزعاااج والاسااتياء) (،والاحتمااال، أفكااار تاادني القيمااة الذاتيااة

ن الحيااة لا تعطياك طموحاتاك، لام يكان المفاروض أن أقاع فاي مثال إأفكاار : مشاعر الإحباط(، )يحاول أن يستغلك
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تقارن نفسك بالآخرين وتساتنتج أناك لسات بمساتواهم لأناك لسات ملهماا  أو جاذابا  أو : الشعور بالنقص(، )طأهذا الخ

 (.  ناجحا  

ثاام يااتم توضااايح أنااه لا يمكاان أن تمااار لحظااة دون مشاااعر ومااان خاالال مشاااركة الأمهاااات وعاان طريااق العصاااف -

صاية، الطقاس، عادد سااعات الناوم ....( الذهني يتم استنتاج المصادر التي تسبب المشاعر) الأفكار، سامات الشخ

 للبدء في الجلسة القادمة بكيفية الضبط الانفعالي.

 بموعد ومكان الجلسة المقبلة.  بعد ذلك تم تلخيص ما دار في الجلسة، وتذكير أفراد المجموعة التجريبية -

 اليومية.: تحديد وكتابة المشاعر الإيجابية والسلبية من خلال المواقف الواجب المنزلي -
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 الجلسة السابعة

 التحكم الانفعالي) ضبط الانفعالات(العنوان: 

 الأهداف:

 المراقبة الذاتية، وسجل الأفكار لضبط الانفعالات. إستراتيجية يب أفراد المجموعة التجريبية علىتدر  -

 مواقاف الاستشاارةاء، لاستخدامهما فاي تدريب أفراد المجموعة التجريبية كيفية استخدام استراتيجية الاسترخ -

 بغرض التحكم الانفعالي.

 :تقنياتالأدوات وال

، (9الملحق ) المراقبة الذاتية، السجل اليومي للأفكار، تقنية الدليل مع، الدليل ضدالتعزيز،  والحوار، المناقشة

 .الواجب المنزليالتخيل،  ،تمرين الاسترخاء

 الإجراءات:  

تقاديم تغذياة راجعاة لأفاراد  لاى الالتازام بموعاد ومكاان الجلساة، ثام وشاكرهم عالترحيب بأفراد المجموعة التجريبية،  -

المجموعاااة التجريبياااة وتاااذكيرهم بماااا دار فاااي الجلساااة الساااابقة إضاااافة  لمناقشاااة الواجاااب المنزلاااي بساااؤال كااال أم عااان 

 مشاعرها في الأيام الماضية.

 نفعالي.توضيح موضوع الجلسة لأفراد المجموعة التجريبية: وهو التحكم الا -

ي قاد تاؤثر سالبا  علاى الاتحكم التا الأفكاار التلقائياة مان عادد هنااكتوضاح الباحثاة لأفاراد المجموعاة التجريبياة أن  -

 والضبط الانفعالي، حيث تم التوضيح في الجلسة السابقة مفهوم المشاعر وأهمية التعبير عنها.

الأفكااار وتفنياادها ماان خاالال تقنيااة المراقبااة الذاتيااة بعااد تطلااب الباحثااة ماان أفااراد المجموعااة التجريبيااة تحديااد هااذه  -

من خلال مواقف الحياة تنتابك مشاعر كالحزن والغضب...( يرجى تخيال موقاف مررتاي باه (تذكير المشاركين بها.

 فكرت لحظة الانفعال؟ ا، بمشاعر سلبية ثم كتابتهام وسبب لك  
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الأدلااة التااي  تقنيااة سااجل الأفكااار بإضااافة عمااودينوتطبيااق تااذكر الباحثااة أفااراد المجموعااة التجريبيااة بآليااة عماال  -

باين لاك بعاد يت .البديلاة المعدلاة فكارةالمود لكتاباة اوعا ،لاة التاي تتعاارض ماع الفكارة الماؤثرتدعم الفكرة الماؤثرة / الأد

وأيضاا  درجاة  كتاب الفكارة البديلاة هناااف الفكارة الماؤثرة )الأصالية( التاي كتبتهاا غيار دقيقاة تاه أنابكتتاتم مراجعاة ماا 

تقويمك للانفعالات التي كتبتها في العماود الثااني بعاد  قيم حالتك الآن: في هذا العمود قم بإعادةثم  . التصديق بها

 .الأعمدة الستة الأولى اكتمال

 تعرض الباحثة على أفراد المجموعة التجريبية نموذج سجل الأفكار: ورقة عمل -

 بة الأفكار والمشاعر المرتبطة بها نموذج سجل الأفكار: لمراق 

 المشاعر الموقف
الأفكار 

 التلقائية

الأدلة التي تدعم الفكرة 

 التلقائية

الأدلة التي 

تتعارض مع الفكرة 

 التلقائية

الأفكار البديلة 

 المعدلة
 قيم حالتك الآن

       

       

وتفنياادها ماان خاالال تقنيااة سااجل الأفكااار وتقنيااة  تطلااب الباحثااة ماان أفااراد المجموعااة التجريبيااة تفنيااد هااذه الأفكااار -

نفعااال وتااؤدي إلااى دوامااه وأن الاادليل مااع الاادليل ضااد. لمعرفااة  وجااود أفكااار لاعقلانيااة )غياار منطقيااة( قااد تساابب الا

 هذه الأفكار يساعد في الضبط الانفعالي واسترجاع حالة التوازن النفسي. تنفيذ

أن بعااااض المواقااااف تتطلااااب اسااتجابة سااريعة وفوريااة لخفااض التااوتر  توضح الباحثاة لأفاراد المجموعاة التجريبياة -

 فاالا تااوترالمضاااااادة لل الانفعااالات وتؤكااد لأفااراد المجموعااة التجريبيااة أن الاسااترخاء هااو الاسااتجابةأو السااايطرة علاااى 

 والاسترخاء.يمكن أن تجتمع لادى الفارد اساتجابة القلاق 
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 اند والتشاااانج اللااااذللشاااا كاساااااتجابة مناقضاااااة تماماااااا   موعاااة التجريبياااة ماهياااة الاساااترخاءتعااارض الباحثاااة لأفاااراد المج-

مان خالال التانفس البطناي  .مواقاف تتصاف بالقلق والخوف وغيرها مان المشااعر السالبية هجوايواجهاا الفارد عنادما ي

 العميق.

علااااى  الاساااترخاءعياااد تطبياااق اسااااتراتيجية تثااام  إحااادى الأمهااااتالمبساااط علاااى  الاساااترخاءنماااوذج  الباحثاااةقااادم ت -

وتاااادريب أفااااراد يمكاااااان اسااااااتخدامها بعااااااد إتقانهااااااا  ،المجموعااااة كاملاااااة ماااااع التركيااااز علااااى اسااااتخدام التاااانفس العمياااق 

 .فااي مواقااف الحياااة المختلفةالمجموعة عليها 

 بموعد ومكان الجلسة المقبلة. بعد ذلك تم تلخيص ما دار في الجلسة، وتذكير أفراد المجموعة التجريبية-

دقيقاة. أن تقاوم الأمهاات باالتعبير عان المشااعر الإيجابياة  15: ممارساة  الاساترخاء يومياا لمادة الواجب المنزلي -

 والسلبية بما يناسب مع الموقف.
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 الجلسة الثامنة

 فو ) الحديث الذاتي(نتعزيز الثقة بالالعنوان: 

 الأهداف:

 التجريبية على  تحديد نقاط القوة والضعف لديهم.تدريب أفراد المجموعة  -

أن يحاادد أفااراد المجموعااة التجريبيااة الأفكااار التلقائيااة المحبطااة التااي تااؤدي إلااى حااديث ذاتااي ساالبي) تاادني  -

 تقدير الذات( من خلال استمارة مراقبة الأفكار.

 .بالنفس الثقة لبناء ملائمة كطريقة الإيجابي للذات الحديث مهارةأن يستخدم أفراد المجموعة التجريبية   -

لرفااااع  (13الملحق)أن يمااااارس أفااااراد المجموعااااة التجريبيااااة اختبااااار الأفكار)ورقااااة عماااال اختبااااار الأفكااااار(  -

 مستوى الثقة بالنفس.

 :تقنياتالأدوات وال

، منزلايال واجابال لعاب الادور،  ، التعليماات الذاتياة لميكنبااوم،سائلة الساقراطيةالمراقبة الذاتياة، الأ ،والحوار مناقشةال

 قصة)حالة(.ورقة عمل اختبار أفكارك،  التعزيز،

 الإجراءات: 

الترحيااب بااأفراد المجموعااة التجريبيااة، وشااكرهم علااى الالتاازام بموعااد ومكااان الجلسااة، تقااديم تغذيااة راجعااة لأفااراد  -

مهاات كيااف بااذكر الأ المجموعاة التجريبيااة وتاذكيرهم بمااا دار فاي الجلسااة الساابقة ومناقشااة الواجاب المنزلااي المتعلاق

 ة المضية والحالية.المواقف التي مررن بها بين الجلسفي  قمن بالتعبير عن مشاعرهم

ثقاااة باااالنفس وماهيتهاااا فهاااي إيماااان الفااارد بقدراتاااه فاااراد المجموعاااة التجريبياااة: وهاااو التوضااايح موضاااوع الجلساااة لأ -

مكانياته......وتعرف أهمية الحوار الذاتي بأنه عملية تحدث بشكل  طبيعي لجميع الأشخاص أثنااء التفكيار ولكان وا 

ة تظهار حينماا يتحااول إلاى لغاة سالبية تجعلااك تشاعر باالحزن، وتؤكاد أفكااارك التاي قاد تكاون خاطئااة ياالمشاكلة الحقيق

 عن نفسك، فالحديث الذاتي ينبع من الأفكار والتصورات التي يكونها الفرد حول ذاته.
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التجريبية كتابة قائمة تتضمن صفاتهم الشخصية الإيجابية )نقاط القوة( تطلب الباحثة من أفراد المجموعة  -

وقائمة أخرى تتضمن صفاتهم السلبية) نقاط الضعف(، ثم تطلب منهم أن يصفوا شعورهم بحال كتابة الصفات 

لتسلط، ، العناد، االعطاء، الرحمة...( )البخل، الاندفاع الصبر، القناعة، الكرم،مثال ) الإيجابية، والسلبية.

 التصلب،....(

أنا أقل من ني عديم القيمة( )إنسبب الحديث السلبي للذات. مثال )تلقائية ت أفكارا   هناكتوضح الباحثة أن  -

تقنية الحوار  ن مشاعر اليأس وسوء الاحترام و باستخدامخرين( وهي عبارات تقلل من قيمة الذات وتزيد مالآ

 الداخلي يمكن تغيير مشاعره وتفكيره. 

تذكر الباحثة أفراد المجموعة التجريبية بآلية عمل تقنية )المراقبة الذاتية(، بغرض تحديد الأفكار التلقائية التي  -

. وتوزع عليهم استمارات ات( وتؤثر في مستوى ثقتهم بنفسهمتسبب الاتجاه السلبي نحو الذات)تدني تقدير الذ

 عمل )استمارة المراقبة الذاتية(.

 (.8الملحق ) لتحديد الأفكار التلقائية التي تسبب اتجاه سلبي حول الذات )ورقة عمل(: استمارة مراقبة

اسااااتمارة مراقبااااة للأفكااااار التلقائيااااة التااااي تساااابب اتجاااااه ساااالبي نحااااو الااااذات ) ماااان خاااالال تااااذكر المواقااااف 

 والأحداث التي مر بها أفراد المجموعة التجريبية(

 أنا ضعيفة ولا أستطيع رد الإساءة 

 أنا فاشلة في حياتي 

 ليس لدي قيمة في الحياة 

 أنا محبطة بسبب ابني 
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تطلااب الباحثااة ماان أفااراد المجموعااة التجريبيااة تحديااد الأفكااار التلقائيااة لااديهم ماان خاالال تقنيااة المراقبااة الذاتيااة وفااق  -

 النموذج أعلاه. 

جراء مناقشة وحوار حول هذه الأفكار الذاتية، يتم إل تقنية المراقبة بعد أن يتم تحديد الأفكار التلقائية من خلا -

الأفكار  تفحصمن حيث مدى واقعيتها وما يثبت أنها ملائمة وصحيحة من خلال الأسئلة السقراطية كتقنية ل

التلقائية؛  حيث تقوم على ممارسة حوار منظم بهدف تنمية مهارات التفكير، وتمكين أفراد المجموعة التجريبية 

من مراجعة الأفكار بطريقة منطقية وتحديد مدى صلاحية هذه الأفكار، ولتوضيح  المقصود بالأسئلة السقراطية 

 المجموعة التجريبية على النحو التالي)مثال(:يتم  تمثيل مشهد لعب دور بين الباحثة وأحد أفراد 

 المشهد تدور أحداثه حول سيدة تصر على أنها ضعيفة 

 الباحثة: هل يوجد تفسير آخر لما يحدث معك غير أنك ضعيفة؟ 

 المسترشدة: حسنا  لا أستطيع الدفاع عن نفسي 

 الباحثة: ماذا تقصدين بأنك لا تستطيعين الدفاع عن نفسك  -

 جميع الناس يستغلون طيبتي المسترشدة:  -

 الباحثة : ماذا تقصدين بطيبتي   -

المسترشدة: أساعد الآخرين وقت حاجتهم لي وأقدم لهم كل ما يريدونه مني فأنا أبذل كل جهادي ليرضاى عناي  -

 الآخرين.

 الباحثة:  هل تفسيرين القيام ب.... يمثل الطيبة  -

 تكون أسرتي بجانبي دائما.المسترشدة: نعم، وأشعر بالضعف الشديد عندما لا  -

 الباحثة: وهل ترغبين بأن يكون جميع أفراد أسرتك بجانبك دائما   -

لا عنااااد مصاااالحة تتعلااااق بهاااام ي فااااي كاااال شاااايء لأنهاااام لا يتصاااالون بااااي إالمسترشاااادة: أرغااااب فااااي أن يشاااااركون -

 لأساعدهم بها وأنا لا أستطيع الرفض وأشعر أنهم يستغلون أنني أوافق على كل شيء.
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 ترغبين بالتوقف عن مساعدتهم  الباحثة: هل -

 أن يعاملني الآخرين مثل معاملتي لهم. وما أريده ه المسترشدة: لا ، -

 لا يقدمونها لك ؟ لة في أنك تقدمي المساعدة للاخرين  والآخرينالباحثة: هل تكمن المشك -

 المسترشدة: إلى حد ما  -

نستطيع أن نستنتج أن المشاكلة تكمان بيناك وباين الآخار هاي فاي عادم قادرتك علاى قاول لا عنادما  ذا  الباحثة: إ -

تشعرين بالتعب ؟ وكما هو واضح يتضمن المنهج السقراطي سلساة مان الأسائلة الساابرة التاي مان المحتمال أن 

 تكشف عن أنماط التفكير الخاطئة. 

شاعر بتادني تقادير الاذات، تارفض الخاروج مان المنازل ثم تطرح قصة : علياا أم لطفال مصااب بالشالل الادماغ ت -

لهاا عناد اصاطحاب طفلهاا معهاا، برأياك كياف يمكان أن نسااعد علياا ؟ مااذا لناا أن نقاول  خشية انتقاد الآخارين

 لها؟ 

ضافة ما تشعر باه عناد اصاطحاب طفلهاا معهاا وتط - ب لاثم تطلب من أحد الأمهات أن تقوم بلعب دور عليا وا 

 وعة حوار الأم حول ما طرحته من أفكار.من باقي أفراد المجم

ثاام توضااح الباحثااة لأفااراد المجموعااة التجريبيااة أن هناااك بعااض الساالوكيات التااي يمكاان أن تساااعد علااى اتباااع  -

أسلوب حديث ايجابي للذات ويساعد على رفاع مساتوى الثقاة بالاذات ومنهاا ماا يلاي: )أ. تقبال الاذات كماا هاي. 

بنشااااط معاااين لتاااتمكن مااان إساااكات ذلاااك  لااادائر باااداخلك. كالانشاااغاللحاااديث السااالبي اب. اعااازل نفساااك عااان ا

 المنافسة(. دخلْ داخلك. ج. اندمج مع من حولك. د. أالصوت ب

تقادم الباحثاة لأفاراد المجموعاة التجريبياة ورقاة عمال تتضاامن عباارات ذاتياة )أحادياث ذاتياة( تزياد مان ثقاة الفاارد  -

   هذه العبارات بداخلهم مرارا  وتكرارا . بنفسه، وتطلب من أفراد المجموعة التجريبية قراءة

 الثانياة: الرساالةقاادرة علاى تنظايم شاوؤن أسارتي،  الأولاى: أناا الرسالةتوزيع بطاقات مكتوب عليها ما يلي : ) -

أثاق بقادراتي فاي رعاياة ذاتاي  الرابعاة: الرساالةعالياة،  بطاقاة وأتمتاع نشايط أناا ة:الثالث الرسالةقوية،  ذاكرتي أنا

 والذات والآخر. الحياة قيمة تقدير :دائما   وتذكروأسرتي ، 



 169  الملاحق
 

 
 

 بموعد ومكان الجلسة المقبلة. بعد ذلك تم تلخيص ما دار في الجلسة، وتذكير أفراد المجموعة التجريبية -

: تطبيق التعليمات الذاتية ) من خالال أوراق العمال التاي تام توزيعهاا فاي الجلساة( خالال الياوم  الواجب المنزلي -

ضافة عبارات  أخرى . وتوزيع ورقة عمل : اختبار أفكارك  وا 
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 الجلسة التاسعة

 رفع الدافعية الذاتيةالعنوان: 

 الأهداف:

 أن يتعرف أفراد المجموعة التجريبية على مفهوم وأهمية الدافعية الذاتية. - 

 تمام المهام.بية أنواع المحفزات التي تساعد لإأن يحدد أفراد المجموعة التجري - 

 أن يحد أفراد المجموعة التجريبية الأفكار التي تعيق الدافع الذاتي. - 

 :تقنياتالأدوات وال

أوراق عماال، إعااادة عاازو الصاافات،  ،المراقبااة الذاتيااة ، فاايلم فيااديو، التعزيااز ،محاضاارة قصاايرة والحااوار، المناقشااة

 .الواجب المنزليأنشطة، التخيل المعرفي، 

 الإجراءات: 

المجموعااة التجريبيااة، وشااكرهم علااى الالتاازام بموعااد ومكااان الجلسااة، تقااديم تغذيااة راجعااة لأفااراد الترحيااب بااأفراد  -

ونقاااش  التعليمااات  المجموعااة التجريبيااة وتااذكيرهم بمااا دار فااي الجلسااة السااابقة إضااافة  لمناقشااة الواجااب المنزلااي

عمال : اختباار أفكاارك ) فكارة تاؤدي من خلال أوراق العمال التاي تام توزيعهاا فاي الجلساة(. ومراجعاة ورقاة الذاتية )

 إلى تدني مستوى الثقة بالنفس(.

توضاايح موضااوع الجلسااة لأفااراد المجموعااة التجريبيااة: وهااو الدافعيااة الذاتيااة. وتعاارض لأفااراد المجموعااة التجريبيااة -

 فيلم فيديو حول الدافعية الذاتية وأهميتها .ثم تناقش أفراد المجموعة التجريبية بما تمت مشاهدته.

 البدء بنشاط )المارد السحري(  -

تخياال أنااه خاارج لااديك مااارد سااحري وقااال أنااه ساايحقق لااك ثاالاث أمنيااات ماااهي الأمنيااات التااي سااتطلبها ماان المااارد 

السحري، تطلب الباحثة من أفراد المجموعة التجريبية كتاباة الأمنياات علاى ورقاة وبعاد الانتهااء، تطلاب مانهم كتاباة 
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مااارد الساحري، يساااعد هااذا النشااط  بمعرفااة الفارق بااين الواقااع والخياال وأهميااة الدافعيااة وجااود ال انعادامالأمنياات مااع 

 الذاتية لوضع أهداف قابلة لتحقق.

 إلااىأهميااة الاادافع الااذاتي. وبعااد التعاارف مفهااوم و  يتضاامن معلومااات حااول (Power point)يااتم تقااديم عاارض  -

الدافعياة الذاتياة ياتم اكتساابها مان خالال تكارار التجاارب الناجحاة أن مفهوم الدافعية والتحفيز الاذاتي توضاح الباحثاة 

 .، إضافة إلى عدد من الأمور الداعمةز معيقاتها بنجاحفي الحياة، واجتيا

بعض الأمور الداعماة للدافعياة الذاتياة والطلاب مان أفاراد المجموعاة  عليهايتم توزيع أوراق عمل مكتوب  ذلك بعد  

البنااد الااذي يقومااون بااه وماان خاالال عرضااها يااتم نقاشااها مااع أفااراد المجموعااة التجريبيااة التجريبيااة وضااع علامااة أمااام 

وماان ثاام الطلااب ماانهم الباادء بالعماال بهااا لتعزيااز الدافعيااة الذاتيااة مااع التركيااز علااى دحااض الأفكااار المشااوهة  والتااي 

 تعيق الأمور الداعمة واستبدالها بأفكار منطقية وذلك بعد مراقبتها.

 : بعض الأمور الداعمة ورقة عمل

 المقيدة لانطلاقة جادة وعملية. الانهزاميةن الأفكار السلبية والمشاعر البعد ع -

 الحوار الإيجابي مع الذات بتعزيز قناعتنا بالقدرة على تحقيق التغيير الذاتي، وخلق فرص النجاح.  -

 مكانيات والقدرات.مناسبة للإ في الحياةف تحديد وكتابة أهدا     -

 الباحثة بتوزيع أوراق بيضاء على أفراد المجموعة التجريبية، وفق النموذج الآتي: تقوم

 الساعة: التاريخ: اليوم: الاسم:

    

 تمام المهام؟عين من المعززات التي تساعدك في إأكتب نو 

1.  

2.  
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من خلال تخيل موقف كنت قد عجزت فيه عن إتمام إحدى المهاام المتعلقاة   أكتب الأفكار التي تعيق إتمام المهام

 بك 

 فاشلة ولا أستطيع  .1

 القدر يقف في وجهي  .2

3.  

  

 إعادة عزو الصفات.ويتم بعد ذلك نقاش الأفكار مع أفراد المجموعة ودحضها باستخدام تقنية  -

 بموعد ومكان الجلسة المقبلة. تلخيص ما دار في الجلسة، وتذكير أفراد المجموعة التجريبية ثم تم -

 مع الآخرين. يالخروج من المنزل وتتواصل رفضين: كتابة الأفكار التلقائية التي تجعلك تالواجب المنزلي -
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 الجلسة العاشرة

 الآخرين()التواصل الفعال مع  إدارة العلاقات الاجتماعيةالعنوان: 

 الأهداف: 

 أن يتعرف أفراد المجموعة التجريبية على أهمية إقامة علاقات اجتماعية مع الآخرين  -

 أن يحدد أفراد المجموعة التجريبية الحاجات الإنسانية. -

 أن يذكر أفراد المجموعة التجريبية أفكار تؤثر في تواصلهم مع الآخرين. -

 مهارات التواصل الفعال مع الآخرين.أن يتعرف أفراد المجموعة التجريبية على  -

 :قنياتالأدوات والت

التااادريب علاااى لعاااب الااادور،  ،(9نماااوذج تفحاااص الااادليل الملحاااق ) العصاااف الاااذهني، المناقشاااة والحاااوار، التعزياااز،

 .المهارات الاجتماعية، ومهارات التواصل

 الإجراءات: 

بموعااد ومكااان الجلسااة، تقااديم تغذيااة راجعااة لأفااراد الترحيااب بااأفراد المجموعااة التجريبيااة، وشااكرهم علااى الالتاازام  -

المتعلق بمراجعاة الأفكاار  المجموعة التجريبية وتذكيرهم بما دار في الجلسة السابقة إضافة  لمناقشة الواجب المنزلي

 التلقائية التي تجعلك تترد  في الخروج من المنزل وتتواصل مع الآخرين.

التجريبية: وهو التواصل الفعال مع الآخرين  وتبدأ بسؤال أفراد  توضيح موضوع الجلسة لأفراد المجموعة -

المجموعة التجريبية عن معنى التواصل الفعال مع الآخرين )عصف ذهني( وكتابة الإجابات على السبورة ثم 

توضح أنه : من أهم أسباب التوازن النفسي للإنسان في الحياة والشعور بالراحة و تمتعه بعلاقات اجتماعية 

زمات فبناء العلاقات الاجتماعية أحد أهم ساعد والمساند في أوقات تعرضه للأدة، فيجد في هذه العلاقات المجي

 الحاجات الإنسانية.



 174  الملاحق
 

 
 

ثم نشاط:  رسم هرم ماسلو على أرض القاعة التدريبية وتقسيمه بواسطة استخدام لاصق ورقي ومن ثم توزيع  -

المجموعة التجريبية والطلب منهم كتابة أهم الحاجات ليتم وضعها في خمسة أوراق صغيرة على كل فرد من أفراد 

الإنسانية. للوصول إلى  في الأوراق وتوضيح الاحتياجات تبسب لها في الهرم ومناقشتهم بما كالمكان المنا

 خر.تقدير احتياجاتنا واحتياجات الآ أهمية

 

 هرم ماسلو

الأفكاار المشاوهة والتاي تاؤثر سالبا  علاى علاقاة الإنساان علاى الآخارين بعد ذلك توضح الباحثاة أن هنااك عاددا  مان 

فقد تجعله متشددا جدا  أو مفرط  في عطاء الآخرين على حساب نفساه ليناال الحاب والرضاا مانهم، وتطلاب الباحثاة 

 تحديد هذه الأفكار من خلال طرح بعض الأفكار ونقاشها مع أفراد المجموعة التجريبية.

 إن لم يحبني الجميع فأنا شخص سيء.، ر: أستحق أن يساعدني كل الناسومن هذه الأفكا 

بعد عرض الأفكار على  أفراد المجموعة التجريبية تطرح الباحثة السؤال التالي: ما هو رأيكم بهذه الأفكاار التاي تام 

والعزلاة بسابب بعاد الاساتماع لهان، توضاح الباحثاة أن الفكارة الأولاى ممكان أن تسابب نفاور الآخارين مناه و  طرحها؟

لوم الآخر لعدم معاملته كماا يحاب، أماا الفكارة الثانياة تاؤدي إلاى أن تقاديره لذاتاه يصابح مرتبطاا  بمحباة الآخارين لاه 

ولا يمكنه الاستقلال عن الآخر. وتوضح الباحثة أن لكل فرد سماته وخصائصه التي تميزه عن غيره فماا يحباه فارد 
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رب الآخارين منااه وتجعلهام يحبوناه وفاي نفاس الوقات تنفار الابعض الآخاار. لا يحباه الآخار، وقاد يملاك الفارد سامة تقا

وأن فكرة يجب أن بحبني الجميع وأن أحظى بقبول جميع الناس فكرة مشاوهة غيار مقبولاة لأن إرضااء النااس غاياة 

 لأنها حاجة إنسانية. ك والأهم هو الاحترام بين الجميعر  دت   لا

سااالبا  علاااى علاقاااة الإنساااان  تاااؤثرالتاااي و حثاااة مااان أفاااراد المجموعاااة التجريبياااة كتاباااة الأفكاااار المشاااوهة تطلاااب البا -

 .بالآخرين والتواصل معهم

جراء مناقشة وحوار حول هذه الأفكار إبعد أن يتم تحديد الأفكار التلقائية من خلال تقنية المراقبة الذاتية، يتم  -

من خلال تذكير أفراد المجموعة التجريبية بتقنية تفحص  لائمة وصحيحة.من حيث مدى واقعيتها وما يثبت أنها م

  .الدليل، بغرض تفنيد هذه الأفكار واستبدالها بأفكار بديله وأكثر واقعية

 :نموذج تفحص الدليل

 الدليل الذي يدحض ويعارض الفكرة الدليل الذي يدعم يؤيد الفكرة

  

، وتطلااب ماانهم دحاااض ةالاادليل علاااى أفااراد المجموعااة التجريبيااا  تفحااص  بعااد ذلااك تقاااوم الباحثااة بتوزيااع اساااتمارة  -

 الأفكار التلقائية وفق هذ النموذج.

من خلال المناقشاة والحاوار  مهارات التواصل مع الآخرين يتضمن (Power point)بعد ذلك يتم تقديم عرض  -

وتتضاامن القاادرة علاااى  مهااارات التواصااال بعااض ماان ماان خلالهااا علاااى وعاارض محاضاارة قصاايرة تتعااارف الأمهااات

عاان الأفكااار والمشاااعر بوضااوح، والاسااتماع الفعااال للاخاارين واسااتخدام التواصاال الغياار لفظااي إلااى جانااب التعبياار 

. ليتدربن الأمهات علاى كيفياة التواصال ماع الآخارين بالاساتماع لوجهاات نظارهم بإنصاات وتمعان، التواصل اللفظي

 مهم.وتعريفهن معاني إيماءات وجوههم التي تسبق كلا

   لتوضيح بعض مهارات التواصل (يسرد، يستمع، يلاحظثم يشترك أفراد المجموعة التجريبية بنشاط ) -
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 ىحااادقاااوم إ، وت()مااان أفاااراد المجموعاااة التجريبياااةيقسااام أفاااراد المجموعاااة إلاااى مجموعاااات صاااغيرة تتكاااون مااان ثلاثاااة  

 لاحاظ ت( ةالثالثا)الأم ( و لاىالأو )الأم ساتمع إلاى ت( 2)والأم الثانياة اعار ف بنفساهتبسرد موقف معين أو  (1)مهات الأ

فاي هاذه  لاىالأو  لأما هتاه أو ذكر تعياد ماا ساردتأن  ىالأولامان  ةالمراقبا طلابثام ت الوقت والأسلوب لكالا الشخصاين.

 ثاام  لتتكاارر العمليااة. المشااتركين الثلاثااةيااتم تبااادل الأدوار بااين و  حااول ذلااك. ابتسااجيل ملاحظاتهاا ةالثالثااقااوم ت الأثناااء

حاساة  ماا هاو تاأثيرمثال ) حاول النشااط لتنااقش الأمهااتأفاراد المجموعاة مجموعاة مان الأسائلة  على باحثةطرح الت

 (.،....السمع 

 بموعد ومكان الجلسة المقبلة. بعد ذلك تم تلخيص ما دار في الجلسة، وتذكير أفراد المجموعة التجريبية -

 الأشياء التي تزعجها في التواصل مع الآخرين.أن تكتب كل أم على ورقة بعض : الواجب المنزلي-

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 177  الملاحق
 

 
 

 الجلسة الحادية عشر

 تقبل واحترام رأي الآخر(إدارة العلاقات الاجتماعية) العنوان:

 الأهداف: 

 أن يتعرف أفراد المجموعة التجريبية أهمية  تقبل واحترام رأي الآخر في العلاقات الاجتماعية. -

، التي تؤثر على تقبل واحترام رأي الآخار وتثيار لاديهم الأفكار التلقائية التجريبيةأفراد المجموعة أن يحدد   -

 ردود فعل سلبية تجاه رأي الآخر.

 .الأفكار أفراد المجموعة التجريبية هذه يدحضأن  -

 الأدوات والتقنيات:

 ألعااب تفاعلياة، الساقراطي، الحاوارلمراقباة الذاتياة، ا قصاة،  ،التعزياز،  تأكياد الاذات ،ر، لعب الدوروالحوا المناقشة

 الواجب المنزلي

 الإجراءات: 

بموعاااد ومكاااان الجلساااة، تاااذكير أفاااراد المجموعاااة  مجموعاااة التجريبياااة، وشاااكرهم علاااى الالتااازامالترحياااب باااأفراد ال -

فااي مااا كتبتااه الأمهااات ماان أشااياء تزعجهااا التجريبيااة بمااا دار فااي الجلسااة السااابقة، ومناقشااة الواجااب المنزلااي بااذكر 

وضااايح موضاااوع الجلساااة لأفاااراد المجموعاااة التجريبياااة: وهاااو تقبااال ت. ثااام اتهم اليومياااةيااافاااي ح الآخااارينالتواصااال ماااع 

 واحترام الرأي الآخر.

 والفيل  مكفوفينتبدأ الباحثة بلعبة تابعة لقصة بعنوان : ال -

ة حيوان عجيب يسمى يقد سمعوا أنه حمل إلى البلد مكفوفينأن جماعة من ال يحكىقوم الباحثة بسرد قصة: ت

مس الذي نقدر عليه، ل بد لنا من مشاهدته ومعرفته بالفيل وما كانوا قط شاهدوا صورته ولا سمعوا اسمه، فقالوا لا

يد بعضهم  تيد بعضهم على نابه ووقع تعلى رجليه ووقع مكفوفينيد بعض ال تفلما وصلوا إليه لمسوه فوقع

قال الذي لمس الرجل: إن بتهم فأجو  فاختلفتمكفوفين عنه، سألهم بقية ال، و انصرفواف، فقالوا قد عرفنا. لى أذنهع
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ليس كما يقول بل هو  وقال الذي لمس الناب، الفيل ما هو إلا مثل أسطوانة خشنة الظاهر إلا أنه ألين منها

 وقال الذي لمس .غلظ الأسطوانة أصلا  بل هو مثل عمود هصلب لا لين فيه وأملس لا خشونة فيه وليس في

نما  الأذن لعمري هو لين وفيه خشونة، فصدق أحدهما فيه ولكن قال: ما هو مثل عمود ولا هو مثل أسطوانة وا 

إذ أخبر كل واحد عما أصابه من معرفة  هة نظره،كل واحد من هؤلاء صدق من وج .هو مثل جلد عريض غليظ

 .صورة الفيلبعن الإحاطة  عوالم يستطيالفيل، ولم يخرج واحد في خبره عن وصف الفيل، ولكنهم بجملتهم 

حضااار دميااة صااغيرة وبعياادا  عاانغلاق عينااي إحاادى المشااار تقااوم الباحثااة بااإثاام - تقااوم   الأخرياااتالمشاااركات  كات وا 

تم نقاااش المشااتركة بااتلمس الدميااة لتخباار الباحثااة عاان ماهيتهااا، وهكااذا تشااترك كاال الأمهااات بهااذه اللعبااة وماان ثاام ياا

 التجريبية واختلافاتهم.موعة وحوار حول رأي أفراد المج

اختلاف رؤيتهم وتجاربتهم لتلاك  ن الناس تختلف في رأيها حول الاشياء بسببأوهو  ،مغزى ومنطق هذه اللعبة لهاف

 .نتعلم رؤية الشيء كما يراه غيرنا أنولن نستطيع  شياءالأ

بعد ذلاك توضاح الباحثاة أن هنااك عاددا  مان الأفكاار المشاوهة التاي تاؤثر علاى احتارام وتقبال رأي الآخار، وتفساد  -

 ومن هذه الأفكار:العلاقة بالآخرين 

 فأنت لا تحبني. الرأي إن لم توافقني، يتوقف تقبلي واحترامي للاخر على مدى تقبله واحترامه لي ولأفكاري

تطلب الباحثة إضافة أفكار من حياتهم الشخصاية تاؤثر سالبا  فاي علاقاتهم باالآخرين ومان ثام تطارح الباحثاة الساؤال 

الآتي : ما رأيكم بهذه الأفكار التي تم طرحها؟ وتناقش أفراد المجموعة التجريبية باساتخدام تقنياة تأكياد الاذات حياث 

علياااة عنااادما يااادخل الإنساااان فاااي علاقاااات اجتماعياااة ماااع تسااااعد التوكيدياااة علاااى تحقياااق أكبااار قااادر ممكااان مااان الفا

التركيااز علااى التعبياار عاان المشاااعر والآراء تعبياارا  ، وذلااك ماان خاالال الآخاارين، فاالا يكااون ضااحية لموقااف خاااط  

ماع أحاد المشااركين فاي البرناامج  ) لعاب دورثام تقاوم الباحثاة ماع أحاد الأمهاات مباشرا  وبأسلوب مقباول اجتماعياا . 

حدى الأفكار السابقة التي تم طرحها بعد القصة(باستخدام ال لتتعرف الأم إلاى المعرفياات السالبية  حوار السقراطي وا 

 .  التي تتدخل في السلوك التوكيدي
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يتضاامن معلومااات حااول تقباال واحتاارام رأي الآخاار، ماان حيااث المفهااوم،  (Power point)ثاام يااتم تقااديم عاارض -

، لتتعاارف عليهااا الأمهااات والأهميااة، والعواماال المااؤثرة، والآثااار التااي يتركهااا علااى شخصااية الفاارد وعلاقتااه بااالآخرين

كاااره راءه وأفموعااة التجريبيااة أنااه لكاال شااخص منااا آتوضااح الباحثااة لأفااراد المجماان خاالال المناقشااة والحااوار، حيااث 

ويجااب احترامهااا وتقبلهااا، وعاادم موافقااة شااخص معااين علااى آرائنااا وأفكارنااا لاايس معناااه أن هااذا الشااخص لاايس جااديرا  

بااالقبول والاحتاارام، فماان شااأن هااذه الأفكااار أن تساابب لنااا الوحاادة والعزلااة. وماان خاالال تقنيااة الحااوار السااقراطي وبعااد 

ار منطقياااة، تقسااام الباحثاااة أفاااراد المجموعاااة التجريبياااة إلاااى التاااذكير بهاااا بغااارض تفنياااد هاااذه الأفكاااار واساااتبدالها بأفكااا

 ثنائيات بغرض تطبيق هذه التقنية.

تاؤثر علاى احتارام وتقبال  التاي الأفكاار التلقائياة مان عادد تطلاب الباحثاة مان أفاراد المجموعاة التجريبياة تحدياد ثام -

يتم اجراء مناقشة وحاوار حاول هاذه الأفكاار  ومن خلال تقنية المراقبة الذاتية،  بالآخرين العلاقة تفسدو  ،رأي الآخر

 من حيث مدى واقعيتها وما يثبت أنها ملائمة وصحيحة.

 وأناه الساوية الإنسانية الشخصية في هتوأهمي تقبل النقد واحترام رأي الآخر مفهوم على الضوء إلقاءوبعد ذلك تم -

النقاد واحتارام رأي الآخار وفاق ماا يلاي: . حياث ياتم توضايح بعاض الحقاائق عان تقبال القوياة الشخصاية سامات مان

ي تقوياااة العلاقاااات السااالبية، ويسااااهم فااا المشااااعر مااان الفااارد يسااااعد تقبااال النقاااد واحتااارام رأي الآخااار فاااي: )تحريااار

 الشخصية(. قوة على دليل والتقبل غير المشروط الاجتماعية، الاحترام

 دكان المشاعر والمهاراتنشاط :  -

 بشكل منفرد  الخاص به  في القاعة لفتح  دكانه الطلب من الجميع اختيار مكان.   

 يتم تحضير المواد المساعدة لتجهيز الدكان الخاص به. 

 دوات المتواجدة في القاعة. ن الأمخذ حاجته أ يطلب من كل مشارك 

  حمر(أ صفر،أ خضر،أ) لوانالصغيرة بالأ الأوراقخذ مجموعة من أمن كل مشارك يطلب 

o  خارين لبيعاه للا الاساتعداد وهو علاى  االكثير منه هلدي نأب يشعرن يكتب ما أ  مشاركيطلب من كل

 .  خضرباللون الأالمحدد على الورق 
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o صفرلون الأخرين على الورق بالللا بيعهولا يستطيع  فقط   وما لديه منها ما يكفيه. 

o حمرلون الأالورق بالخرين على من الآ شراءه ه ويريدوما لا يمتلك.   

  خضر يكتب على اللون الأ -مثال: لديه الكثير من الحب ويفيض 

  صفرعلى اللون الأ يكتب –من السعادة  فقط   تكفيه هو لديه كمية كافية 

 حمر يكتب على اللون الأ -شراءه صبر ويريد  هليس لدي 

  عليهااا علااى وراق الملونااة المكتااوب الخاااص بالاادكان وترتيااب الأ فااي عماال ديكااوره الباادءيطلااب ماان كاال مشااارك

   .شكل بضائع معروضة

 الزبائن لاستقبال عن جاهزية كل منهمنسأل ، بعد انتهاء الجميع من ترتيب دكاكينهم.   

 .يفتح باب البيع والشراء 

  من بضائع ما لدى البائع لمعرفةتقوم المجموعة بزيارة الدكاكين.   

 منهااا ومااا الفائاادة التااي سااتعود علااى ماان  بيعااه د خضاار ولماااذا يريااماان اللااون الأ بااالترويج لمااا لديااه يقااوم البااائع

هااا والحااديث عااان من البيااع صاافر ولماااذا لا يريااادمااان اللااون الأ وكااذلك الحااديث عااان الكميااة التااي لديااه ،يشااتري

 ولماذا؟ ،لا مأ الشراء د حمر وهل يريالنقص في اللون الأ

 الااازوار حساااب الاساااتعداد لحاااين مشااااركة  لاساااتقبال خااارآياااتم اختياااار شاااخص  ولبعاااد الانتهااااء مااان الااادكان الأ

 الجميع.

  حاساايس التااي رافقاات عاان طبيعااة المشاااعر والأ انقاش اا وتفااتح  الاادائرة إلااىنشاااط تعااود المجموعااة ال انتهاااءبعااد

 .النشاط

  بطرح بعض الاسئلة بهدف فتح نقاش عامتقوم الباحثة:   

   ؟ا  مزعجكان هم أي  و  ا  جزء كان مريح أي 

 ؟ماذا بعت وماذا اشتريت 

  م بصعوبة؟أنفسي في الحياة اليومية بسلاسة  عبر عنأهل استطيع ان 
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 عن نفسي؟ عن التعبير عادة   يسباب التي تعيقنما هي الأ 

 بموعد ومكان الجلسة المقبلة. بعد ذلك تم تلخيص ما دار في الجلسة، وتذكير أفراد المجموعة التجريبية -

 التي تؤدي إلى ضياع الوقت.الأشياء المواقف و : كتابة الواجب المنزلي -
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 الجلسة الثانية عشر +  الثالثة عشر

 إدارة الوقت التخطيط والالتزام)جدولة الأنشطة(

 الأهداف: 

 أن يتعرف أفراد المجموعة التجريبية إلى مفهوم وأهمية إدارة الوقت. -

 المهام.أن يتعرف أفراد المجموعة التجريبية إلى استراتيجيات تخطيط  -

 تدريب أفراد المجموعة التجريبية كيفية استخدام جدولة الأنشطة.  -

 الأدوات والتقنيات:

 ، عمل مجموعات.الواجب المنزلي، (12الملحق ) جدول الأنشطةالتعزيز،  والحوار، المناقشة

 الإجراءات: 

الجلسااة.  تقااديم تغذيااة راجعااة لأفااراد الترحيااب بااأفراد المجموعااة التجريبيااة، وشااكرهم علااى الالتاازام بموعااد ومكااان  -

المجموعة التجريبية وتذكيرهم بما دار في الجلسة السابقة، إضافة  لمناقشة الواجب المنزلي بنقااش مضايعات الوقات 

 التي قامت الأمهات بكتابتها من واقع حياتهن. للانتقال لإدارة الوقت.

إدارة الوقت)جدولااة الأنشااطة(.  تطاارح الباحثااة سااؤال توضاايح موضااوع الجلسااة لأفااراد المجموعااة التجريبيااة: وهااو  -

 للنقاش: ما معنى إدارة الوقت؟

تستمع الباحثة لإجابات أفاراد المجموعاة التجريبياة ومان ثام تقاوم بتقاديم تغذياة راجعاة لهام علاى النحاو الآتاي: إدارة -

 الوقت هي القدرة على الاستفادة من الوقت واستثماره بالشكل الأمثل.

 حثة أفراد المجموعة التجريبية إلى مجموعتين للإجابة عن الأسئلة الآتية:تقسم البا-

 ؟(.مجموعة الأولى: )كيف تقضي وقتك يوميا  ال 

 .)المجموعة الثانية: )ماهي معيقات إدارة الوقت؟ 
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 ( 11-1تطلااب الباحثااة إلااى أفااراد المجموعااة التجريبيااة وضااع تقياايم لأنفسااهم فااي إدارة الوقاات يتاادرج ماان )

 تقوم الباحثة بجمع ما تم كتابته من المجموعات ونقاشه مع أفراد المجموعة التجريبية.درجات. 

  توضح الباحثة لأفراد المجموعة التجريبية خطاوات تطبياق نشااط )كياف تقضاي وقتاك فاي كال ياوم(؛ حياث

سااعات تطلب الباحثة من أفراد المجموعة التجريبية تحديد الأنشطة التي يقومون بها في كل ياوم، وعادد ال

في كل يوم، ومان ثام تطلاب هدره التعرف إلى الوقت الذي يتم  التي يقضونها في كل نشاط، وذلك بغرض

 إليهم توزيع هذه الأنشطة على الجدول الآتي: استمارات للعمل 

 الوقت اللازم تحديد النشاط
  

  

 الأولويات :ثم تطلب منهم  ترتيب نفس المهام وفق  الجدول الآتي من خلال التركيز على  -

 هام وعاجل
 مثال مراجعة طبيب الأسنان لأحد الأبناء

 هام وغير عاجل
 مثال زيارة مدرسة الطفلة

 غير هام و عاجل
 مثال التسوق

 غير هام وغير عاجل
 إعادة ترتيب الملابس في الخزائن

تقادم تغذياة راجعاة وتصااويبا   تعطاي الباحثاة وقتاا  كافياا  لأفاراد المجموعاة التجريبياة لتنفياذ ماا طلاب مانهم، ومان ثام -

ء ثابااات ونحااان مااان نجااادد هاااذا يوجاااد شاااي لماااا تااام تقديماااة، والتأكياااد أن ترتياااب المهاااام يتغيااار باااين الحاااين ولآخااار ولا

 الترتيب.

توضح الباحثة لأفراد المجموعة التجريبية تقنية جدولة الأنشطة التي تساعد على تنظايم الوقات، وتخصايص مادة  -

 وجدولة السلوكيات المفيدة، مما يزيد من احتمالية تنفيذها بشكل تلقائي.زمنية معينة لتحديد 

 توضح الباحثة لأفراد المجموعة التجريبية أن جداول الأنشطة يمكن أن تكون يومية أو أسبوعية. -

 توضح الباحثة لأفراد المجموعة التجريبية مجموعة من الملاحظات المتعلقة بجدول الأنشطة: -

  إتمام كل ما خطط له، لذلك عليك ألا تحزن إذا لم تنفذ جميع ما خططت له.لا أحد يمكنه 
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  ساااتنفذه فمحاولااة تنفيااذ الخطااط هاااي اأثناااء التخطاايط أذكاار ناااوع النشاااط الااذي ترغااب باااه ولاايس مقاادار مااا

 الخطوة الأكثر أهمية.

 ت الياوم فاي الياوم التاالي، واكتاب خططاك لكال سااعة مان سااعا ص في كل مساء وقتا  لما ترياد فعلاهخص

 التالي.

توضح الباحثة لأفراد المجموعة التجريبية أن جدول الأنشطة اليومية يجب أن يوازن ما بين المهام والواجبات  -

اليومية بمعنى أن يتم تخصيص وقت مناسب لكل من المهام والواجبات الأسرية، والشخصية، والمهنية، 

 سترخاء والرعاية الذاتية والنوم.والاجتماعية، ويجب أن يتضمن أوقاتا  للاستراحة والا

توضااح الباحثااة لأفااراد المجموعااة التجريبيااة آليااة عماال وتطبيااق جاادول الأنشااطة، يتضاامن جاادول الأنشااطة قائمااة  -

بالوقات، حياث ياتم تقسايم الوقات فياه إلاى سااعات منفصالة، وبهاذه السااعات  بأيام الأسبوع، ولكل يوم قائماة خاصاة

 يتم تحديد أنشطة معينة.

 (.12الملحق ) ض الباحثة على أفراد المجموعة التجريبية نموذج جدول الأنشطةتعر  -

 الجمعة الخميس الأربعاء الثلاثاء الاثنين الأحد السبت الساعة
       الاستحمام 6-7
ترتياااااااااااااااااااااب  7-8

 المنزل
      

       الإفطار 8-9

 بموعد ومكان الجلسة المقبلة. التجريبيةالجلسة، وتذكير أفراد المجموعة دار في بعد ذلك تم تلخيص ما  -

 : تطبيق استمارة )جدول الأنشطة اليومي(.الواجب المنزلي -
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 الجلسة الرابعة عشر

 البعدي إنهاء البرنامج وتطبيق الاختبار

 الأهداف: 

 أفراد المجموعة التجريبية واستفساراتهم. تساؤلات على والإجابة البرنامج لجلسات عام تلخيص -

 .أفراد المجموعة التجريبية للبرنامج تقييم إلى التعرف  -

 بعديا . المستخدمة في البرنامج المقاييس تطبيق  -

 تحديد موعد القياس التتبعي بعد شهر للتأكد من ثبات تأثير البرنامج.  -

 الأدوات والتقنيات:

 ، أداة إدارة الذات.(16الملحق ) والحوار، التغذية الراجعة، التعزيز. استمارة تقييم البرنامج المناقشة

 الإجراءات: 

بموعاااد ومكاااان الجلساااة، إضاااافة  لمناقشاااة الواجاااب  الالتااازامالترحياااب باااأفراد المجموعاااة التجريبياااة، وشاااكرهم علاااى  -

 المنزلي. تذكير أفراد المجموعة التجريبية بما دار في الجلسة السابقة.

 التاي الموضاوعات جمياع وباذلك سايتم إنهااء الأخيارة، هاي لجلساةا هاذه خبار أفراد المجموعة التجريبياة باأنإيتم  -

 والتطارق تناولاه تام ماا ماوجز لأهام السابقة، ثم تم تقاديم تلخايص الجلسات مدار على إليها والتطرق مناقشتها تمت

 .البرنامج جلسات خلال إليه

 جلساات البرناامج حاول والاستفساارلأفاراد المجموعاة التجريبياة للتسااؤل  الكاملاة الحرياة الباحاث تتارك ذلاك بعد - 

 .غامضة كانت التي أو مناقشتها تستكمل لم التي والنقاط الموضوعات إلى والتعرف السابقة

 رائهم بعرضآ استقصاء خلال من أفراد المجموعة التجريبية للبرنامج، تقييم إلى بالتعرف الباحثة ذلك بدأت بعد -

 نظارك وجهاة مان ؟جديادا   إلياك أضااف وهال ؟البرناامج فاي رأياك ماايلاي: ) فيماا تتمثال التسااؤلات مان مجموعاة
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 فاي تعجباك لام التاي الأشاياء هاي ماا الخاصة نظرك وجهة من ؟البرنامج في أعجبتك التي الأشياء ماهي الخاصة

 رة تقييم البرنامج.ماع استهي؟(. ثم توز  وما ؟البرنامج حول اقتراحات لديك توجد هل ؟البرنامج

 فاي البرناامج فاعلياة إلى التعرف أجل إدارة الذات، وذلك من سيامق توزيع خلال من البعدي تطبيق القياس تم   - 

 تحسين إدارة الذات لدى أمهات أطفال الشلل الدماغي.

 الاتفاق مع أفراد المجموعة التجريبية على موعد لجلسة المتابعة، بغرض تطبيق القياس التتبعي. تم   -

 الإداري في المركز. فريق، والباحثةإقامة حفلة ختامية تشمل المشاركين في البرنامج وال تم  -

 جلسااتر ساي خالال الحضاور في وانضباطهم والتزامهم لحسن تعاونهمالباحثة أفراد المجموعة التجريبية  تشكر - 

الاتصاال  نعلاى اتصاال دائام معهام وأناه باساتطاعته ساتبقى الهام أنها أوضاحتو  لهم دوام التحسان، توتمنالبرنامج 

 .للمساعدةفيها  جنفي أي وقت يحت بها
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Abstract 

The research dealt with the preparation of a cognitive-behavioral counseling program 

to improve the level of self-management among a sample of mothers of children with 

cerebral palsy in Damascus Governorate. 

The research aimed to reveal the effectiveness of this program in improving the level 

of self-management. 

Conducting and implementing this research required several justifications, including: 

the researcher’s work in the field of psychosocial support, and her exposure to 

numerous research and studies on mothers of children with cerebral palsy, where the 

results indicated that there are many effects due to caring for a child with cerebral 

palsy, including a low level of self-confidence. Disruption of self-management, a 

decrease in the level of quality of life, and high indicators of psychological stress and 

psychological exhaustion. Most mothers of children with cerebral palsy are vulnerable 

to psychological and physical diseases. In addition to conducting a pilot study on a 

sample of (15) mothers of children with cerebral palsy, the results indicated that There 

is a low level of self-management on the dimensions of the scale consisting of self-

confidence, managing emotions, managing social relationships, self-motivation, and 

time management. 

This emphasized the necessity of preparing a program to help mothers manage 

themselves under conditions of extreme stress that accompanies caring for a child with 

cerebral palsy. Thus, the research problem was defined by the following question: 

How effective is a cognitive-behavioral counseling program in improving the level of 

self-management among a sample of mothers of children with cerebral palsy? 

The importance of the research: It stems from the importance of the target group, as 

the program may contribute to giving mothers of children with cerebral palsy 

constructive thought patterns and positive feelings towards themselves and others, 

reduces their negative feelings and increases their confidence in themselves and 
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others, which leads to achieving social harmony with those with whom they interact in 

relationships characterized by Harmonious and positive, in addition to the possibility 

of benefiting from the results of the research in developing counseling and preventive 

programs that aim to develop the mental health of mothers of children with cerebral 

palsy and other mothers of children with disabilities. 

In the end, the researcher reached a set of results: 

- There is a low level of self-management among members of the experimental group. 

- There were statistically significant differences between the pre- and post-

performance of the experimental group members on the self-management scale, and 

the differences were in favor of the post-measurement. 

- There are no statistically significant differences between the post- and follow-up 

performance of the experimental group members on the self-management scale. 

Keywords: self-management, mothers of children with cerebral palsy, cognitive-

behavioral counseling 

 


