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 أبي الحنكف أطاؿ اللهي في عمره بالصحة كالعافيةً ...  ،صاحب القمب الطيب إلى  قدكتي

الأحباء جميعنا، الذيف ىـ  خكاتي" إخكاني كأ خيؾقاؿ فييـ رب العزة " سنشد عضدؾ بأ فٍ إلى مى 
 كجؿ ٌ  لي مف بعد الله عز ٌ  عكفه 
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   إلى زكجي العزيز

أبنائي  ..قرة عيني لىإ  

بيتي الثاني مدرستي  إلى زميلبتي في   

  إلى قسـ الإرشاد كالتربية الخاصة شماؿ غزة

لى طالباتي إ  
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 شكر و قد ر
 

  ،يميػػػؽ بجػػػلبؿ كجيػػػو كعظػػػيـ سػػػمطانو ات.. الحمػػػد ا حمػػػدن مػػد ا الػػػذم بنعمتػػػو تػػػتـ الصػػػالحاالح
 لبـلبة  كالسٌػكالصٌػ  ،حمػدؾ حمػد الشػاكريفأ فيا رب   ،"كقكلو الحؽ "لئف شكرتـ لأزيدنكـ الحمد الله القائؿ

 : ، كبعدأجمعيف عمى المبعكث رحمة لمعالميف، سيدنا محمد سيد الخمؽ
التػي  ، جامعػة الأقصػىفػي جػامعتي ،العممػي العظػيـرح الصٌػكىذا  ،قؼ اليكـ في ىذا  المكافني إذ أفإن  
اتتقد أتشػرؼ ني فػإن  ، بعد يكـ بفضؿ النخبة المتميزة مف ىيئة التػدريس ـ كيزدىر فييا البحث العممي يكمن

يعممنا ما  فٍ الله أ سائمةن  ،هىذ ةالمتكاضع دراستيلأعرض العمـ كالمعرفة؛  قطاببكقكفي بيف أساتذة مف أ
 . ينفعنا بما عمٌمنا ينفعنا، كأفٍ 

العممػي رح لصٌػاناة ىذا اني إلى بي أتقدـ  بخالص شكرم كتقديرم  كامتن كلا يسعني في ىذا المقاـ إلا  أفٍ 
 .أستاذتي في قسـ عمـ النفس كافة ،كانتيمت مف بحكر عمميـ، الذيف تتممذت عمى أيدييـ، الكبير

تاذ الدكتكر نعمات شعباف عمكاف الذم ستاذم الأسأكما كأتقدـ بالشكر كالامتناف إلى مشرفي ك 
كمنحني الكثير مف كقتو، كجاد عمي بإرشاداتو كتكجيياتو كمنحني  شرفني بالإشراؼ عمى ىذه الدراسة

 مف عممو ما يعجز مثمي عف مكافأتو  فجزاه الله عني خير الجزاء.

د الرؤكؼ كالشكر مكصكؿ إلى الأستاذة  الكراـ عضكم لجنة المناقشة الأستاذ الدكتكر عب
ا خارجينا عمى تكرميما، كتمطفيما  ا داخمينا، الأستاذ الدكتكر/عبد الفتاح اليمص مناقشن الطلبع مناقشن

فكؿ ملبحظتييما كتكجيياتيما السديدة ثراء  بإبقبكؿ مناقشة ىذه الدراسة كلما ستضيفو مناقشتييما مف 
 شكر كتقدير كاحتراـ ليما.

بشكرم كتقديرم كامتناني لمديرتي مػديرة مدرسػة شػادية أبػك  ف أتقدـأكما يسعدني في ىذا المقاـ 
لياـ عاشكر لما منحنني إياه مف تسييلبت طكاؿ فترة إغزالة الأستاذة/ نبيية المدىكف كنائبتيا الأستاذة/ 

 الدراسة كالبحث العممي فكؿ شكر كتقدير كاحتراـ ليما.

ػأكما أتقدـ بالشػكر الجزيػؿ لمػف كػاف  فتػرة الدراسػة كالبحػث الأخ المينػدس  ا لػي كمسػاندان طػكاؿخي
 عيسى الداىكؾ، كالشكر مكصكؿ لمزميؿ الدكتكر أدىـ أبك السعكد.



  
 

  ث

 كتقديـ خالص الشكر لمف كانكا عينة ىذه الدراسة مف طالبات الصؼ العاشر في مدرسة شادية
كرىف لممكافقػة مػأبدينػو مػف تعػاكف كاىتمػاـ فػي حضػكر الجمسػات كلأكليػاء ألمػا  لمبنػاتأبك غزالة الثانكيػة 
 عمى مشاركتيف.

 ،المشػػػيراكم دنيػػػا أبػػػك حميػػػد سػػػيا ، نسػػػمة  لأخػػػكاتي كالتقػػػديرف أتقػػػدـ بالشػػػكر أكمػػا كلا يفػػػكتني 
لى كؿ مف ساىـ معي كساندني في إتماـ ىذا العمؿحمد العبسيأالزميؿ ك زميمتي رشا أبك غالي   .، كا 
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 م خص   در   

لمكاجية أزمة  ؛رشادم في خفض التشكىات المعرفيةالتعرؼ إلى فاعمية برنامج إدراسة ىدفت ال
( طالبة مف طالبات الصؼ العاشر 36نت عينة الدراسة مف )اليكية لدل المراىقات الفمسطينيات، كتككٌ 

؛ مجمكعة تجريبية لى مجمكعتيفمقسمة إ ،غزالة الثانكية لمبنات شماؿ غزة مف مدرسة شادية أبك
 لآتية:، كاستخدمت الباحثة الأدكات اطالبة (18( طالبة، كمجمكعة ضابطة كعددىا )18كعددىا )
 خركف(، كمقياس أزمة اليكية )إعداد شند كآ2015ار: عداد العصشكىات المعرفية )إ مقياس الت

مت الدراسة كصٌ كتبعت الدراسة المنيج شبو التجريبي، ، كاتٌ عداد الباحثةإ رشادم (، كالبرنامج الإ2015:
 :لى النتائج الآتيةإ

، في ريبية كالضابطةبيف متكسطات رتب درجات أفراد المجمكعة التج اجكد فركؽ دالة إحصائين ك  -1
 .برنامج لصالح المجمكعة التجريبيةبعد تطبيؽ ال ،عدم عمى مقياس التشكىات المعرفيةالقياس البى 

جريبية في القياس القبمي فراد المجمكعة التا بيف متكسطات رتب درجات أكجكد فركؽ دالة إحصائين  -2
 عدم.عدم عمى مقياس التشكىات المعرفية لصالح القياس البى كالبى 

فراد المجمكعة التجريبية في القياس د فركؽ دالة إحصائينا بيف متكسطات رتب درجات أكجك  -3
 .ت المعرفية لصالح القياس التتبعيالبعدم كالتتبعي عمى مقياس التشكىا

، في راد المجمكعة التجريبية كالضابطةف متكسطات رتب درجات أفبيإحصائينا كجكد فركؽ دالة  -4
 .برنامج لصالح المجمكعة التجريبيةالقياس البعدم عمى مقياس أزمة اليكية بعد تطبيؽ ال

فراد المجمكعة التجريبية في القياس القبمي إحصائينا بيف متكسطات رتب درجات أكجكد فركؽ دالة  -5
 لصالح القياس البعدم. كالبعدم عمى مقياس أزمة اليكية

فراد المجمكعة التجريبية في القياس إحصائينا بيف متكسطات رتب درجات أعدـ كجكد فركؽ دالة  -6
 البعدم كالتتبعي عمى مقياس أزمة اليكية.
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Abstract 

 

The study aimed to identify the effectiveness of a counseling program  in Reducing 

Cognitive Distortions to Confront the Identity Crisis of Palestinian Adolescents. 

The study sample consisted of (36) students who were chosen from the 10th grade of 

Shadia Abu Ghazaleh secondary school for girls in north Gaza and randomly divided into 

experimental and control groups. The first experimental group composed of (18) students. 

The second is the control group composed of (18) students. 

The researcher used the cognitive distortions scale, which was prepared by: Eslam 

Elassar (2015), and Identity Crisis scale, which was prepared by: Samira Shand et al., 

(2015), and Counseling Program whom the researcher has prepared. 

She also used the following statistical methods: Pearson correlation coefficient, 

Guttman correlation coefficient, Mann-Whitney-U Test, Wilcoxon Test, and Eta Square. 

The study concluded the following: 

1- There are statistically significant differences between the grade averages of the control 

and experimental groups in the posttest measurement on the Cognitive Distortions 

scale, counted for the experimental group. 

2- There are statistically differences between the averages of the grades of the 

experimental group in the pre- and post-measurements on the cognitive distortions 

scale after the application of the counseling program in favour of the post 

measurement. 

3- There are statistically significant differences between the averages of the grades of the 

experimental group in the post and iterate measurements on the cognitive distortions  

scale after one months and half from the application of the counseling program  in 

favour of the  iterate measurements. 

4- There are statistically significant differences between the grade averages of the control 

and experimental group in the posttest measurement on the identity crisis scale, 

counted for the experimental group. 

5- There are statistically differences between the averages of the grades of the 

experimental group in the pre- and post- measurements on the identity crisis scale after 

the application of the counseling program in favour of the post measurement . 

6- There are no statistically significant differences between the averages of the grades of 

the experimental group in the post and iterate measurements on the identity crisis scale 

after one  months and half from the application of the counseling program. 
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     ؿ   وؿ 
         ظر     در      خ

 :مقدم 

يا كمتطمباتيػا التػي تميزىػا عػف صػمنيا خصائ كلكؿو  ،يمر الفرد بمراحؿ نمائية متسمسمة كمترابطة
انتقػاؿ مػف  ، فيػي بمنزلػةنسػافكالحساسة فػي حيػاة الإ مةميسابقتيا، كتعد مرحمة المراىقة مف المراحؿ ال

 ج كالمسؤكلية كالتفكير في المستقبؿ.لى عالـ النضإعالـ الطفكلة كالمعب كاللبمسكؤلية 

السف التي يتحدد فييا المسػتقبؿ  يالأن   ؛نسافميمة كحرجة في حياة الإ كتمثؿ مرحمة المراىقة فترة
مػػػف  يعػػػانكف ف كالشػػػباب بكثيػػػر مػػػف الصػػػعكبات أكك كبيػػػر، كىػػػي الفتػػػرة التػػػي يمػػػر فييػػا المراىقػػػ لػػى حػػػدو إ

ػ فٍ لسػف إينحرؼ في ىذه ا فٍ كيمكف أ الصراعات كالقمؽ، ه كيعاكنػو فػي تخطػي ىػذه يأخػذ بيػد فٍ لػـ يجػد مى
 .(7: 2010، )عطية العقبات

نمػك  ف  أ ريكسػكفتككيف ىكيتو، حيػث يػرل أ لى؛ حاجة المراىؽ إكمف أبرز متطمبات ىذه المرحمة
سػماه فػي كػؿ مرحمػة منيػا متطمبػات أك مػا أ نسػافنية يمر في ثمػاني مراحػؿ، يكاجػو الإالشخصية الإنسا

 كيأتي البحث عف اليكية )أزمة اليكية( في المرحمة الخامسة بحسب كجية نظره. ،بالأزمة

قػػػدرة الفػػػرد عمػػػى تحديػػػد حيػػػث يػػػرتبط ب ،كيمثػػػؿ تشػػػكيؿ اليكيػػػة محػػػكر التغيػػػر النفسػػػي الاجتمػػػاعي
كتعبر  ،ياؿ تساؤلات تصبح ممحةمف خلبؿ محاكلتو الكصكؿ إلى قرارات حً  ،دكاره في الحياةمعتقداتو كأ
 .(233: 2015 ريكسكف" أزمة اليكية )رشيد،اه "أعف ما أسم

ػفػراد يتطمػػب ا مكضػكع اليكيػة الشخصػية لػدل الأف  ذلػػؾ لأف   ا فػي المجتمعػات البشػرية؛عينػكا  اىتمامن
ؽ ، كيحقػػؽ ليػػـ التكافػػاعيػػد، السػػمكؾي المقبػػكؿ مػػنيـ اجتماعينػػلػػى مػػدل بليػػكيتيـ الذاتيػػة يحػػدد إ فػػرادفيػػـ الأ

كضػمف الاتجػاه  ،ك تعثره فػي اكتسػاب ىكيتػو الشخصػيةريف، ففشؿ الفرد أكالانسجاـ مع ذاتيـ كمع الآخ
 ،ك المينػػةبالدراسػة أك العمػؿ أك الػزكاج أ سػكاءن  ،الصػحيح الػذم يحقػؽ لػو المكانػة الملبئمػة فػي المجتمػع

ىػذه  ف  ، كفقػداف الثقػة كالطمأنينػة، كالضػياع، إذ إلػى الشػعكر بالإحبػاط كالػنقصيػؤدم بػو إ فمف شأنو أفٍ 
مكانيػػة الػػتخمص مػػف صػػراعات المراىقػػة تعطػػؿ عمػػى نحػػك دائػػـ إ كاعر كميػػا قػػد تػػؤخر أك تعػػكؽ أالمشػػ

 (.273:2014 ،كؿ في المجتمع )المرشدمؤ كالاندماج المس

ف قػػد اجتػػاز و يكػػك فإن ػػ ،مػػا نجػػح الفػػرد فػػي تحقيػػؽ اليكيػػة ذاو إ( أن ػػ3:2019 كقػػد ذكػػر )حجػػازم،
اليكية تككف النتيجة السمبية لو ىي أزمة اليكية، كمػا ينشػأ أما الفشؿ في تحقيؽ  ،مرحمة المراىقة بسلبـ

نفسػية كاجتماعيػة  اات النفسػية، التػي تتػرؾ آثػارن عنيا مف الشعكر بالإحبػاط كاليػأس، كالمزيػد مػف الصػراع
 تؤثر بالسمب عمى الصحة النفسية للؤفراد.
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شخصػػية  ف  ، حيػػث إرد كمػػا يحممػػو مػػف أفكػػار كمعتقػػداتكىنػػا يػػأتي دكر البنيػػة المعرفيػػة لػػدل الفػػ
طريقػػػة تفكيػػػر  فػػػإف   ،سػػػاف ىػػػي نتػػػاج التفاعػػػؿ بػػػيف أفكػػػار كمعتقػػػدات الشػػػخص مػػػع مشػػػاعره كسػػػمككوالإن
؛ أدل يجابيػةالمنطقيػة كالإ لػىبتفكيػره إ نسػافجػو الإنساف تحدد مساره النفسي كالاجتمػاعي، فػإذا مػا اتٌ الإ

فإذا ما أحاط تفكيره السػمبية كغيػر عكس، ؽ النفسي كالاجتماعي، كعمى المف التكاف بو ذلؾ لتحقيؽ مزيدو 
يكػػكف أكثػػر عرضػػة لمتعثػػر كالقمػػؽ كالتػػكتر، كقػػد يكػػكف الفػػرد فػػي مرحمػػة  فٍ ذلػػؾ مػػؤداه أ فػػإف   ؛المنطقيػػة

الأمػػر الػػذم قػػد يصػػعب عمػػى المراىػػؽ  ؛المراىقػػة أكثػػر عرضػػة للؤفكػػار السػػمبية عػػف غيرىػػا مػػف المراحػػؿ
 اجتياز مرحمة اليكية. 

التػي يسػتقبؿ بيػا فكػاره( التػي تحػدد الكيفيػة لفرد السمككية كالكجدانيػة بمعارفػو )أجابات اكتتأثر است
ك الحػػزف فقػط عنػػدما يكػكف لػػدينا مبػػرر لقمؽ أك الغضػب أنحػف نشػػعر بػػا ،خػػرالأشػياء كيػػدركيا؛ بمعنػى آ

كلكػػف مػػدركات الفػػرد كتكقعاتػػو كتفسػػيراتو )التقيػػيـ المعرفػػي( لممكقػػؼ  ،لػػذلؾ، فمػػيس المكقػػؼ فػػي حػػد ذاتػػو
 (.، ترجمة: عيسى مراد17: 2012ىكفماف، ىي المسؤكلة عف كجدانياتو. )

 زمػةأحد أشػكاؿ أبيف  ( في دراستيا إلى كجكد ارتباطو داؿو 2011) كفي ىذا الصدد أشارت قزمكز
في دراستيا بكجكد علبقة بيف  (2015دتو الصرايرة )( كالأفكار السمبية، كىذا ما أكٌ اليكية )معمؽ اليكية

 .اللبعقلبني التفكيرك فسية اليكية الن

فالتشكىات المعرفية تعيؽ الإنساف فػي إدراكػو كمػف ثػـ الحكػـ الصػحيح كالقػرار الملبئػـ، فالإنسػاف 
ػػػا سػػػمبية مسػػػبقة عػػػف المكقػػػؼ كدكافػػػع سػػػمبية ذاتيػػػة كمعمكمػػػات لا يحكميػػػا  فػػػي ىػػػذه الحالػػػة يحمػػػؿ أحكامن

 (.2: 2018المنطؽ )صالحة، 

فقػػػد  ؛ات المراىقػػػات فػػػي مدرسػػػة شػػػادية أبػػػك غزالػػػة الثانكيػػػةكمػػػف خػػػلبؿ عمػػػؿ الباحثػػػة مػػػع الطالبػػػ
حيػث لاحظت الباحثػة كجػكد بعػض الأفكػار السػمبية لػدل الطالبػات التػي ترمػي بظلبليػا عمػى سػمككيف، 

، فالأمػر الػذم يثيػر عػدكانيتيا تجػاىي ؛نيا ليست محبكبػة مػف الآخػريفترل بعض الطالبات في نفسيا أ
بيػا ميمػا بػذلت مػف الفشػؿى محػيطه  رل بعض الطالبات في نفسػيا أف  ، في حيف تك العزكؼ كالانسحابأ

عػػدـ حصػػكليا عمػػى درجػػة تامػػة فػػي  ، كتػػرل طالبػػة أخػػرل أف  مجيػػكد قػػد تبذلػػو مجيػػكد كلا فائػػدة مػػف أم
 رىا بيف معمماتيا، كطالبة أخرل تقمؿ مف قيمة ما تممكو مف إيجابيات.دٍ الامتحاف يقمؿ مف قى 

( إلػى كجػكد مسػتكل مرتفػع مػف التشػكىات المعرفيػة 2018سة أبػك عبيػد )كىذا ما تؤكده نتائج درا
 .محافظة شماؿ غزة لدل الطمبة المراىقيف في

 رشػادية منظمػة تعمػؿ عمػى خفػض مسػتكل التشػكىات المعرفيػةكمف ىنا تبػرز أىميػة بنػاء بػرامج إ
رشادم إالية برنامج فقد تمحكرت ىذه الدراسة حكؿ تسميط الضكء عمى فع ؛كعميو ،زمة اليكيةكمكاجية أ

مػف أجػؿ مسػاعدتيف  نيات؛لمكاجية أزمة اليكية لدل المراىقات الفمسػطي ؛في خفض التشكىات المعرفية
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مػف التكافػػؽ النفسػػي  ا؛ ممػا يحقػػؽ ليػف مزيػػدن فػي مكاجيػػة التحػديات التػػي تػكاجييف بطريقػػة أكثػر عقلبنيػػة
 كالاجتماعي. 

 :مشك     در   

 : الرئيس الآتيؿ تساؤ الدراسة في التتمثؿ مشكمة 
زم    هو    ػدى   مر هقػا  خ ض    شوها    معرف    مو جه  أ شادي ف ما فعا     ر امج إر 

      ط   ا ؟

 : الأسئمة الفرعية الآتية تساؤؿ الرئيسكينبثؽ عف ال

ىؿ تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف متكسطات رتب درجات أفػراد العينػة التجريبيػة كالضػابطة  -1
 س البعدم عمى مقياس التشكىات المعرفية لدل عينة مف المراىقات الفمسطينيات؟في القيا

ىػػػؿ تكجػػػد فػػػركؽ ذات دلالػػػة إحصػػػائية بػػػيف متكسػػػطات رتػػػب درجػػػات أفػػػراد العينػػػة التجريبيػػػة فػػػي  -2
 ؟ل عينة مف المراىقات الفمسطينياتالقياسيف القبمي كالبعدم عمى مقياس التشكىات المعرفية لد

لالػػػة إحصػػػائية بػػػيف متكسػػػطات رتػػػب درجػػػات أفػػػراد العينػػػة التجريبيػػػة فػػػي ىػػػؿ تكجػػػد فػػػركؽ ذات د -3
 ؟ل عينة مف المراىقات الفمسطينياتالقياسيف البعدم كالتتبعي عمى مقياس التشكىات المعرفية لد

ىؿ تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف متكسطات رتب درجات أفػراد العينػة التجريبيػة كالضػابطة  -4
 ؟ل عينة مف المراىقات الفمسطينياتقياس أزمة اليكية  لدفي القياس البعدم عمى م

ىػػػؿ تكجػػػد فػػػركؽ ذات دلالػػػة إحصػػػائية بػػػيف متكسػػػطات رتػػػب درجػػػات أفػػػراد العينػػػة التجريبيػػػة فػػػي  -5
 ؟ل عينة مف المراىقات الفمسطينياتالقياسيف القبمي كالبعدم عمى مقياس أزمة اليكية لد

رتػػػب درجػػػات أفػػػراد العينػػػة التجريبيػػػة فػػػي ىػػػؿ تكجػػػد فػػػركؽ ذات دلالػػػة إحصػػػائية بػػػيف متكسػػػطات  -6
 القياسيف البعدم كالتتبعي عمى مقياس أزمة اليكية لدل عينة مف المراىقات الفمسطينيات؟

 أهد ؼ   در   :

لى كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية بػيف كػؿ مػف متكسػطات درجػات أفػراد التعرؼ إالدراسة  ىدفت -
م عمػى مقيػاس التشػكىات المعرفيػة، كأفػراد المجمكعػة العينة التجريبية كالضػابطة فػي القيػاس البعػد

التجريبية فػي القيػاس القبمػي كالبعػدم عمػى مقيػاس التشػكىات المعرفيػة، كأفػراد المجمكعػة التجريبيػة 
 في القياس البعدم كالتتبعي عمى مقياس التشكىات المعرفية.

فراد العينة التجريبية لى كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف كؿ مف متكسطات درجات أالتعرؼ إ -
لقيػػاس زمػػة اليكيػػة، كأفػػراد المجمكعػػة التجريبيػػة فػػي ادم عمػػى مقيػػاس أكالضػػابطة فػػي القيػػاس البعػػ
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اس البعػدم كالتتبعػي زمػة اليكيػة، كأفػراد المجمكعػة التجريبيػة فػي القيػالقبمي كالبعدم عمػى مقيػاس أ
 ة اليكية.عمى مقياس أزم

 أهم     در   :

 لمدراسة فيما يمي:تكمف الأىمية النظرية 

ىػػذه الفئػػة بمنزلػػة  ف  باعتبػػار أ كىػػي الطالبػػات فػػي سػػف المراىقػػة، ،مػػة فػػي المجتمػػعتناكليػػا لفئػػة مي -1
فقكة البناء تكمف بقكة القائـ عميو، حيث تعتبر مرحمة المراىقة ، –صانعك الجيؿ –أميات المستقبؿ 

 مف المراحؿ المؤثرة بشكؿ كبير في بناء الشخصية.

رشادية لخفض مستكل التشػكىات المعرفيػة كأزمػة اليكيػة فػي المجتمػع الفمسػطيني إامج ندرة تكفر بر  -2
 .-عمى حد عمـ الباحثة -تستيدؼ نفس الفئة 

الأمػر الػذم قػد يسػاعد  ؛رشادم يعمؿ عمػى خفػض التشػكىات المعرفيػة كأزمػة اليكيػةإيجاد برنامج إ -3
كثػػر إيجابيػػة، كالتعامػػؿ مػػع كؿ أىقػػات فػػي التكجػػو نحػػك الحيػػاة بشػػفػػي تحسػػيف نظػػرة الطالبػػات المرا 

، كالػذم يعتبػر بمكانػة مصػدر هالمكاقؼ كالظركؼ المختمفة بطريقة كاقعية بعيدة عػف التفكيػر المشػكٌ 
 .لمضغط النفسي

 قد تشكؿ ىذه الدراسة إفادة نظرية لمباحثيف في المجاؿ فيما بعد. -4
 :   ط  ق     در    ف كمف ف   لآ  أما   هم    

مر الذم المعرفية لدل الطالبات المراىقات؛ الأادم يساعد عمى خفض التشكىات رشإتقديـ برنامج  -1
كطػػرؽ  ،قػػد يسػػاعد فػػي التغمػػب عمػػى المشػػكلبت التػػي تتركيػػا تمػػؾ التشػػكىات فػػي سػػمكؾ الطالبػػات

 التعامؿ مع المكاقؼ المختمفة.

 إمكانية تطبيؽ البرنامج عمى عينات مشابية في حاؿ ثبتت فعاليتو. -2

رشادية المساعدة عمػى خفػض التشػكىات في المدارس الثانكية بالبرامج الإالتربكييف ادة المرشديف إف -3
 المعرفية، كأزمة اليكية لدل المراىقات.

 م ط حا    در   : 

  رشادي:   ر امج  لإ 

ىػػػك مجمكعػػػة مػػػف الخطػػػكات المحػػػددة كالمنظمػػػة التػػػي تسػػػتند فػػػي أساسػػػيا عمػػػى نظريػػػات كفنيػػػات 
مجمكعػػة مػػف المعمكمػػات كالخبػػرات كالميػػارات كالأنشػػطة المختمفػػة،  كمبػػادئ الإرشػػاد النفسػػي، كتتضػػمف
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ككيات كسػابيـ سػممسػاعدتيـ فػي تعػديؿ سػمككياتيـ، كا   بيػدؼ ؛التي تقدـ للؤفراد خلبؿ فترة زمنية محددة
تحقيػػؽ التكافػػؽ النفسػػي، كتسػػاعدىـ فػػي التغمػػب عمػػى المشػػكلبت التػػي  كميػػارات جديػػدة تػػؤدم بيػػـ إلػػى

 (.282: 2004، لحياة )حسيفيعانكنيا في معترؾ ا
 :هرشادي  أ      ر امج  لإ  و عرؼ    احث 

كيتكػكف مػف عػدد  ،مجمكعة مػف الخطػكات المنظمػة كالمحكمػة المبنيػة عمػى أسػس عمميػة كنظريػة
معرفيػػة نمػػكذج إلػػى خفػػض التشػػكىات الييػػدؼ فػػي ىػػذا الأ ،يػػتـ تطبيقيػػا بصػػكرة مينيػػة ،مػػف الجمسػػات

 د العينة.فراكمكاجية أزمة اليكية لدل أ
   شوها    معرف   : 

لتحريفػػات كالأخطػػاء المعرفيػػة   :يػػاحيػػث تعرفيػػا بأن  ( 5:2015تتبنػػى الباحثػػة تعريػػؼ )العصػػار، 
، كتسػبب فراد بصػكرة تمقائيػة عػف أحػداث الحيػاة بطريقػة سػمبيةالجة المعمكمات التي يستخدميا الأفي مع

 لـ.ليـ الشعكر بالضيؽ كالأ
فػػراد العينػػة عمػػى المقيػػاس يػػا أتحصػػؿ عميىػػي الدرجػػة التػػي :     معرف ػػ    شػػوها جر ئػػ    عر ػػؼ  لإ

 –: التفكيػػر الثنػػائي(، كالػػذم يتكػػكف مػػف الأبعػػاد الآتيػػة2015)العصػػار: عػػداد، إ المسػػتخدـ ليػػذا الغػػرض
الي التفكيػر المثػ –خػريف لػكـ الػذات كالآ -المنطػؽ العػاطفي –المبالغػة كالتقميػؿ  –الاستنتاج الاعتباطي 

 ، " ماذا لك" الأسئمة العقيمة.يجابيةالتعميـ كالإفراط في ، المقارنات المجحفة، الإ)الكماؿ(
 :  أزم    هو  

: عػػدـ اليقػػيف بشػػأف القضػػايا يػػا( كالتػػي تعرفيػػا بأن  2015 ،خػػركفشػػند كآتتبنػػى الباحثػػة تعريػػؼ )
اط الصػداقة، التكجػو تحديد الأىداؼ طكيمػة الأجػؿ، اختيػار المينػة، أنمػ، مثؿ: المتعددة المتعمقة باليكية

 ، كالكلاءات لمجماعة.سمكؾ، كالقيـ الأخلبقيةالجنسي لم
ى المقيػاس المسػتخدـ فػراد العينػة عمػعمييػا أ حصػؿ: ىػي الدرجػة التػي يزم    هو ػ    عر ؼ  لإجر ئ    

تقػػدير  –: مفيػػكـ الػػذات يػػة(، كالػػذم يتكػػكف مػػف الأبعػػاد الآت2015 ،خػػركفليػػذا الغػػرض )إعػػداد شػػند كآ
 الميكؿ الدراسية كالمينية. –الاتجاه نحك الآخر  –الذات 

 حدود   در   :

 :يةالدراسة في ضكء المحددات الآتيمكف تعميـ نتائج 

رشػػػادم فػػػي ة الحاليػػػة بالمكضػػػكع الػػػذم تناكلتػػػو، كىػػػك قيػػػاس مػػػدل فاعميػػػة برنػػػامج إتتحػػػدد الدراسػػػ
ينيات، كمػػػا تتحػػػدد بػػػالمنيج لمكاجيػػػة أزمػػػة اليكيػػػة لػػػدل المراىقػػػات الفمسػػػط ؛خفػػػض التشػػػكىات المعرفيػػػة
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لمناسػػػبتو لأىػػػداؼ الدارسػػػة كفركضػػػيا، كبالعينػػػة الخاضػػػعة  ؛كذلػػػؾ ،التجريبػػػيشػػػبو المتبػػػع كىػػػك المػػػنيج 
 ،لػػى مجمكعػػة تجريبيػة كمجمكعػػة ضػػابطة( طالبػػة مقسػػميف بالتسػاكم إ36ت مػف )نػػ، كالتػػي تككٌ لمبرنػامج

شػماؿ –التابعػة لمديريػة التربيػة كالتعمػيـ مف طالبات الصؼ العاشر في مدرسة شادية أبك غزالة الثانكية 
، ا( أسػػػابيع تقريبنػػػ7ـ؛ أم لمػػػدة )7/5/2019ى ـ حتػٌػػ23/3/2019كذلػػػؾ فػػػي الفتػػػرة الزمنيػػػة مػػػف  ،غػػػزة

(، كمقيػػاس أزمػػة 2015عػػداد العصػػار): مقيػػاس التشػػكىات المعرفيػػة مػػف إ كىػػي ،كبػػالأدكات المسػػتخدمة
، كبالأساليب الإحصائية عداد الباحثةمف إ رشادم لإالبرنامج ا(، ك 2015خركف )مف إعداد شند كآاليكية 

لفػا اختبػار أ –التكرارات كالمتكسطات الحسابية : )كىي ،المستخدمة التي تتناسب مع الدراسة كمنيجيتيا
 –اختبػػار كيمكككسػػكف  -اختبػػار مػػاف كتنػػي –كمعامػػؿ ارتبػػاط بيرسػػكف  –معادلػػة سػػبيرماف  –كركنبػػاخ 
 (. مربع ايتا
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     ؿ   ثا  
 طار    ظري لإ

 

 شوها    معرف    وؿ   م حػػث    : (Cognitive Distortions). 

  :  هو   أزم   م حث   ثا   (Identity Crisis). 
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   م حػػث   وؿ
    شوها    معرف  

 

    م هوـ    شوها    معرف 
   و    ك ر   عقلا    محكا     م  ز   ف    شوها    معرف 
 خ ائص و ما      ك ر   مشوه 
    ك ؼ  حدث    شوها    معرف 
 عو مؿ   م         ك ر   مشوه   
    خطور     شوها    معرف 
    ف  ا     دخؿ ف  علاج    شوها    معرف 
    ظر ا    م  ر     شوها    معرف    
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   م حث   وؿ

    شوها    معرف  

  وطئ :

مػػػف حيػػػث تعريفيػػػا  ،ؿ المبحػػػث الحػػػالي النقػػػاط الأساسػػػية التػػػي تتعمػػػؽ بالتشػػػكىات المعرفيػػػةيتنػػػاك 
المفاىيمي كأبعادىا، كخصائص الأفراد الذيف يعانكف مف التشكىات المعرفية، كما سيتـ تناكؿ النظريات 

 كآليات العلبج. ،المفسرة لمتشكىات المعرفية

 نسػػافت بنعمػػة العقػػؿ كالتفكيػػر، فعقػػؿ الإالمخمكقػػا زه عمػػى سػػائرميٌػػ نسػػاف أفٍ مػػف نعػػـ الله عمػػى الإ
 اقػادرن  نسػافكنو كتػدبير أمػكره، فمػك لػـ يكػف الإعمػى إدارة شػؤ  اكتفكيره ىبة كمىكريمة مػف الله لػو ليكػكف قػادرن 

ؿ إليو ف، فكؿ ما تكصٌ ىك عميو الآلى ما يرتقي كيتطكر كيصؿ إ فٍ ا استطاع أمى لى  ،عمى التفكير كالتعقؿ
 ىك نتاج خالص لعممياتو العقمية كتفكيره. ،ـنساف مف تقدالإ

لفعميػػة التػػي يتميػػز التفكيػػر كىػػك العمميػػة ا ف  ، أكمػػف أبػػرز مظػػاىر التنػػاقض فػػي الحيػػاة الإنسػػانية
نسػػاف ا يكبػؿ الإحكلػو، قػد يصػبح فػػي نفػس الكقػت قيػدن  عمػى نفسػو كعمػػى العػالـ مػف كيتفػكؽ بيػا الإنسػاف
 (.164: 2008 )غانـ، كيعكقو عف التقدـ

ز عميػػو أصػػحاب نسػػاف كمشػػاعره كسػػمككو، كىػػذا مػػا ركٌػػة علبقػػة تػػربط بػػيف طريقػػة تفكيػػر الإثمػػف
 نساف. في تفسير دكر الأفكار في حياة الإ ،كبيؾ ،اليس :أمثاؿ ،الاتجاه المعرفي

فيػػـ عبػػارة عػػف  ،( عمػػى التشػػابؾ بػػيف التفكيػػر كالعاطفػػة كالسػػمكؾ1958) Ellisز الػػيس ركٌػػ حيػػث
 (. Fives et al, 2010: 206) بؿ مترابطة كثنائية الاتجاهعمميات ليست متباينة 

دراكػػو ، ككػػذلؾ طريقػػة تفكيػػره كا  حػػداثالمعنػػى الػػذم يضػػيفو الفػػرد عمػػى الأ أف   1976كيػػرل بيػػؾ 
كيحػػدد مػػدل تػػأثره بالأحػػداث  ،يػػؤثر عمػػى انفعػػاؿ الفػػرد كسػػمككو لتمػػؾ الأحػػداث ؛كتفسػػيره لمعنػػى الحػػدث

يتكقؼ  ،عة الاستجابة الانفعالية أك الاضطراب الانفعالي لدل شخص ماطبي ف  يكاجييا، كبذلؾ؛ فإالتي 
الأشياء التي يعطييا أىمية خاصة،  دراكو لمحدث بالنسبة لمجالو الشخصي الذم يتألؼ مف جممةعمى إ

 (.55: 2001 )عكض، كمف بينيا رؤيتو لذاتو كعالمو كمستقبمو
 ػػػد  عػػػدد   عر  ا ػػػه   عػػػدد وجهػػػا  و  ،ظهػػػر م ػػػط و    شػػػوها    معرف ػػػ  ،مػػػف هػػػذ    م ط ػػػؽو 

  ظر    احث ف، وف ما      عض هذه    عر  ا :

كصؼ الأفكار كالمعتقدات كالتحريفات غير العقلبنية التي ها: (  أ   7:2018عرف ها )  ا ح ، 
كمنيػا: كتسػبب ليػـ الشػعكر بالضػيؽ كالألػـ،  كفيـ الأحداث بطريقة سمبية، ،تشكه إدراؾ الشخص لمكاقع
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الاسػػتدلاؿ التعمػػيـ الزائػػد، التفكيػػر المثػػالي، الشخصػػنة كالمػػكـ، ، )التفكير الثنػػائي(الكػػؿ أك لا شػػيءتفكيػر 
 ، القفز الى النتائج .، كينبغي(د  لا بي )الخاطئ، استخداـ عبارات 

لػى التحيػز لشػيء مػا نكع مف التفكير الذم يػؤدم إها: (  أ   702:2017، و عرفها )ع د   وهاب
، كالتيػػػكيف كالتضػػػخيـ فػػػي التفكػػػر الثنػػػائي ،دكف الاسػػػتناد إلػػػى أسػػػس مكضػػػكعية ،يمو عػػػف غيػػػرهضػػػكتف
، كالقفػز إلػى الاسػتنتاج كالتجريػد الانتقػائي ،كالمبالغة في لكـ الذات كالآخػريف ،فراط في التعميـ الزائدكالإ

 .الاعتباطي

يػػػر تحمػػػؿ أخطػػػاء معرفيػػػة غأفكػػػار تمقائيػػػة مضػػػطربة،  هػػػا:(  أ   27:2016 ،و عرفهػػػا )  جػػػازي
كاقعيػػة، تظيػػر دكف إرادة كاضػػحة مػػف الفػػرد، كتػػؤدم بػػدكرىا إلػػى اسػػتنتاجات خاطئػػة فػػي إدراؾ المكاقػػؼ 

 الكاضحة.
الأفكػار كالمعتقػدات السػمبية : هػا أ    Usen et al, 2016: 23) خػروف )وآ و ػفو عرفهػا أ

 .التي تؤثر عمى تصكر الفرد لمكاقع

سػمبية تمقائيػة  فكػار: عبػارة عػف أها    أ (Rinc et al, 2016: 348) خروفر  س وآو عرفها 
، كتعتبر أساس التفكير، كىذا التفكير يػؤثر فكار المشكىة راسخةخلبؿ حياتو، كىذه الأ نسافاكتسبيا الإ

 .اك سمبين ا أيجابين كاف المكقؼي إ سكاءن  ،فكار في المكاقؼعمى المشاعر كالسمكؾ كالأ
كتشػػػمؿ:  ،منظكمػػػة مػػػف الأفكػػػار الخاطئػػػة هػػػا:(  أ   652:2015 ،كمػػػا عرف هػػػا ) ػػػلاح   ػػػد ف

كالتفسػػػػيرات  –الانتقػػػػائي  التجريػػػػد –التيػػػػكيف  –التفكيػػػػر الكػػػػارثي  –التعمػػػػيـ الزائػػػػد  –التفكيػػػػر الثنػػػػائي 
سػػتنتاجات خاطئػػة فػػي إدراؾ كالتػػي تػػؤدم بػػدكرىا إلػػى ا ،كالتػػي تظيػػر أثنػػاء الضػػغط النفسػػي الشخصػػية،

كالتكافػػؽ النفسػػي كالاجتمػػاعي مػػع  ،كاجيػػة ضػػغكط الحيػػاةعمػػى قػػدرة الفػػرد عمػػى م االمكاقػػؼ، تػػؤثر سػػمبن 
 البيئة المحيطة.

التحريفػػػػات كالأخطػػػػاء المعرفيػػػػة فػػػػي معالجػػػػة  هػػػػا:(  أ   16:2015 ،كػػػػذ ؾ عرف هػػػػا )  ع ػػػػار
المعمكمات التي يستخدميا الأفراد بصكرة تمقائية عف أحداث الحيػاة بطريقػة سػمبية، كتسػبب ليػـ الشػعكر 

 بالضيؽ كالألـ.

طػاء منتظمػة : أخهػػػا أ   Zibrínová et al, 2014: 18) ) رفهػػػػػػا ز  ر  وفػا وآخػروفكما  ع
مػػف عمػػى ترميػػز سػػمبي لتمػػؾ المكاقػػؼ، ك  تقيػػيـ المكاقػػؼ بنػػاءن فػػي الحكػػـ ك  ثػػرفػػي التفكيػػر كالإدراؾ، كليػػا أ

 حيػػث تظيػػر فػػي المكاقػػؼ الصػػعبة، ،خػػلبؿ ىػػذه التشػػكىات يحػػافظ الأفػػراد عمػػى رمػػكز تفكيػػرىـ السػػمبي
 .عادة لا يككف الناس عمى دراية بالتشكىات المعرفيةك 

كمعػػارؼ محرفػػة أسػػاليب تفكيػػر غيػػر منطقيػػة،  هػػا:(  أ   62:2011 ،وآخػػروف و عرفهػػا )ر ػػلاف
تتكػكف  يػان  لتغاضي عنيا( أك المبالغة، كترل أإما بالدحض )ا ،تؤثر عمى إدراؾ الفرد كتفسيراتو للؤشياء
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 –الحتميػات  -التفكير السكداكم -المبالغة في لكـ الذات –كير القطبي تتمثؿ في: التفمف تسعة أبعاد، 
 لى الاستنتاجات.القفز إ –العنكنة  -ضخيـ كالتصغيرالت –التعميـ المفرط  -الانتقاء العقمي

ة أفكػار سػمبية تػؤثر فػي قػدرة الفػرد عمػى مكاجيػة بمنزلػ هػا:(  أ   69:1999، كما  عرفهػا )محمػد
مما يؤدم إلى ردكد فعؿ انفعالية لا تتلبءـ مػع المكقػؼ  ؛في قدرتو عمى التكيؼأحداث الحياة، كمف ثـ 

 .أك الحدث

 :ز  ف  مضمو ها ع   أف     عر  ا     ا ق     شوها    معرف    د ركّ  و رى    احث  أف  

التشػػكىات المعرفيػػة ىػػي جممػػة مػػف المعتقػػدات اللبمنطقيػػة التػػي تنشػػأ عنيػػا أفكػػار سػػمبية تتصػػؼ 
مبية )تقيػيـ المكاقػؼ كمكاجية أحداث الحيػاة بطريقػة سػثر عمى معالجة الأفراد لممعمكمات، كتؤ  ،يةبالتمقائ

 –: التفكيػر الثنػائي عػدة، منيػا بعػادالأفكػار ضػمف منظكمػة تشػتمؿ عمػى أ(، كتتشػكؿ تمػؾ بصكرة سمبية
 . القفز إلى الاستنتاجات –التعميـ الزائد 

ف التشػػػكىات أشػػػارت فيػػػو العصػػػار إلػػػى أكالتػػػي ( 2015) تعريػػػؼ العصػػػار و ػػػد    ػػػ     احثػػػ 
المعرفية تتمثؿ في التحريفات كالأخطاء المعرفية في معالجػة المعمكمػات التػي يسػتخدميا الأفػراد بصػكرة 

 حداث الحياة بطريقة سمبية.أتمقائية عف 

 :   شوها    معرف  و      ك ر   عقلا   محكا     م  ز   ف

كالمػػرف فػػي التعامػػؿ مػػع الأحػػداث  الأسػػمكب المنسػػؽ، كالمنطقػػي،: ويعػػرؼ التفكيػػر العقلبنػػي بأن ػػ
 :ىمػػػا ،مػػػيفلتحقيػػػؽ الأىػػػداؼ القريبػػػة كالبعيػػػدة، كىػػػي تسػػػيـ فػػػي تحقيػػػؽ ىػػػدفيف مي ؛الخارجيػػػة كالكاقػػػع

ـ مػػع ئػػحسػػاس بالسػػعادة النفسػػية كالتحػػرر مػػف الألػػـ ، فػػي ظػػؿ التفاعػػؿ الملبالمحافظػػة عمػػى الحيػػاة، كالإ
 (.64:2014 ،بغكرة) العكاطؼ
  ـ و ؼ   مع قد   وأ ػا  ب     ك ػر  ا عقلا  ػ   جػب  ه حّ  ( أ   98: 2008 رى إ ر ه ـ )و 

  و فر ما    :

 أم مبنية عمى حقائؽ، كليس عمى انطباعات كتفسيرات ذاتية. تككف منسجمة مع الكاقع؛ أفٍ  -
 .اطريؽ الصحة النفسية كالجسمية معن  تقكد الفرد الى تكسـ أفٍ  -
 عمى تحقيؽ أىدافو العامة القريبة كالبعيدة.تساعد الفرد  أفٍ  -
 ثارة الصراع كالخلبفات التي لا مبرر ليا مع الآخريف.عندما تعمؿ عمى تجنب إ -
 كعندما تيسر التعبير عف المشاعر المراد التعبير عنيا في الكقت أك المكاف المناسب. -
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نيػػة تتمتػػع بخمػػس المعتقػػدات العقلب ( أف  Dryden, 2003: 2فقػػد أشػػار درايػػدف ) ،كفػػي ذلػػؾ
ك حقيقػػة أ –لػػى الصػػحة النفسػػية كالإنتػػاج الشخصػػي تفضػػي إ –: مرنػػة غيػػر متطرفػػة ، كىػػيخصػػائص
 .منطقية –تساعد عمى تحقيؽ الأىداؼ  –صادقة 

 خ ائص و ما      ك ر   مشوه: 

مػف التفكيػر كالتػدبر  ، حيث يعتبر خالينػايمكف كصؼ التفكير المشكه ببعض الخصائص المشتركة
ك و التفكيػر المكجػو نحػك تحقيػؽ ىػدؼ أمػف التسمسػؿ المنطقػي الػذم يتسػـ بػ  و خػاؿو دلاؿ، كمػا أن ػكالاست

، كمػا كيتسػـ ؛ أم تظيػر دكف جيػد مػف صػاحبياتكماتكيػةيػا أحؿ مشػكمة ، كتتميػز الأفكػار المشػكىة بأن  
ليسػػػت مميػػػزة كىػػػي  ا كقػػػكة،ما الأفكػػػار الأكثػػػر تكػػػرارن كلا سػػػيٌ  ،محتػػػكل تمػػػؾ الأفكػػػار بالخصكصػػػية الفرديػػػة

 .بتصرؼ( 62-60: 2015 )بيؾ، ترجمة مصطفى، يالصاحبيا فقط بؿ لغيره ممف يمتمككن
     ػ     ػـ ( إ ػ     ػماDryden, 2003: 4) ؛(Joseph, 2009: 59فقػد أشػار )  وفػ  هػذ

 ها: و   فكار غ ر   م طق    أ    ها     ك ر   مشوه أ

 .أك متطرفة جامدة -1
 غير حقيقية)كاذبة(. -2
 يدة في تحقيؽ الأىداؼ.غير مف -3
 مكاناتيـ.تحد مف قدرات الأفراد كا   -4
 كضعؼ في العلبقات الشخصية.  ،لى اضطراب نفسيتؤدم إ -5

 أما مف ح ث خ ائص و ما    فر د ذوي     ك ر   مشوه: 

غيػػر  كػػارالتمقائيػػة تمػػؾ الأف فكػػارشػػكىات معرفيػػة يمتػػازكف بخمػػؿ فػػي الأفػػراد الػػذيف لػػدييـ تالأفػػإف 
ا فراد،الأ مدركة ليؤلاء : الميػؿ إلػى تجاىػؿ الأفكػار سكء تكيؼ فػي نمػط التفكيػر، مثػؿ كيكجد لدييـ أيضن

 (.Cully & Teten, 2008: 49) ر التمقائية أعراض سمككية كنفسيةفكا، كينتج عف تمؾ الأيجابيةالإ

كىػػػي  ،كجػػكد قكاسػػػـ مشػػػتركة لػػػدييـ ؛فػػػراد الػػذيف لػػػدييـ تشػػػكىات معرفيػػػةالأكػػذلؾ مػػػف خصػػػائص 
 كتجنػػب أ ليػػةمضػػاعفات آ تعتبػػركالسػػمكؾ. ك  فكػػار كالمشػػاعرالتجنػػب عمػػى مسػػتكل الأ ليػػاتآ اسػػتخداـ

تركػز التػدخلبت فػي  ؛اضػطراب المشػاعر، لػذلؾ المسػببات التػي قػد تػؤدم إلػى كثػركبت المشػاعر مػف أ
 (.Lauderdale, 2011: 149  &Sorocco). المشاعرالجمسات العلبجية عمى 

ي دراستو مجمكعة مف السمات كالخصػائص المميػزة للؤفػراد ( ف94:2005كقد استخمص )غانـ، 
 كتتمثؿ ىذه السمات فيما يمي: ،مف ذكم التفكير المشكه

 التفكير المشكه بالفكر المتصمب شديد الجمكد. يتميز ذكك -1
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 المغة التي تميؿ إلى المغالاة كالحدية كالقطعية كالتعميـ.براد يستخدـ أكلئؾ الأف -2
 خريف.لكجداني نحك الآصفة ضعؼ الإحساس الدييـ  -3
بسػػػبب اسػػػػتخداـ الأسػػػػمكب التقميػػػدم فػػػػي البحػػػػث  ؛الػػػػة لممشػػػػكلبتالافتقػػػار للؤسػػػػاليب كالحمػػػكؿ الفعٌ  -4

 كالذم لا يتناسب مع التصكرات الجديدة كالمعاصرة. ،كالتفكير
ػػػ–كمػػػف سػػػماتيـ  -5 ػػػالميػػػؿ إ -اأيضن مػػػاميـ صػػػكر مثاليػػػة مبػػػالص فييػػػا عػػػف شخصػػػيتيـ أ فٍ لػػػى إعطػػػاء مى

 كأنفسيـ.
الجمػػكد  ؛راد ممػػف يمتمكػػكف التشػػكىات المعرفيػػةالقاسػػـ المشػػترؾ بػػيف أكلئػػؾ الأفػػ أف      احثػػ و ػػرى 

ي شػكؿ ردة كتظيػر فػ ،حيث تسيطر المعتقدات الراسػخة لػدييـ عمػى طريقػة تفكيػرىـ ،في طريقة التفكير
قػػد يػػؤدم ؛ ممػػا فتحػػكؿ بػػيف الفػػرد كالقػدرة عمػػى التفكيػػر المػػرف الإيجػابي ؛حػداثفعػؿ سػػريعة لممكاقػػؼ كالأ

 لى نتائج سمبية في التعامؿ مع ىذه المكاقؼ كالأحداث. إ

 ؟وها    معرف  ك ؼ  حدث    ش

كعف عالميـ  نفسيـا معينة عف أو بداية مف الطفكلة يطكر الأشخاص أفكارن ( أن  1987يرل بيؾ )
ىذه  لىص إ، كتحمؿ مفاىيـ أساسية كعميقة، كينظر الأشخامعتقداتيـ الأكثر مركزية، كتمثؿ خريفكالآ

 .((Beck, 2011: 32 ة بالطريقة التي تسير بيا الأمكريا حقائؽ مطمقن  الأفكار عمى أ

 و  مثؿ ف : ،و د حدد   ؾ مجموع  مف أ ماط     ك ر       جعؿ  دى    رد  حر  ا  معرف  
 فيػػػػػػػوك  ،بػػػػػػػيف أصػػػػػػػحاب الشخصػػػػػػػية الحديػػػػػػػة ايعتبػػػػػػػر ىػػػػػػػذا الأسػػػػػػػمكب شػػػػػػػائعن      ك ػػػػػػػر   ث ػػػػػػػائ :-1

 ك سػػػػػػػػػػػيءبالأسػػػػػػػػػػػكد ، إمػػػػػػػػػػػا جيػػػػػػػػػػػد أ كبػػػػػػػػػػػالأبيض أ مػػػػػػػػػػػالأشػػػػػػػػػػػخاص كالمكاقػػػػػػػػػػػؼ إيػػػػػػػػػػػتـ تقيػػػػػػػػػػػيـ ا
 .(Flanagan & Flanagan, 2004: 269)  

ػػػػػػحى يي  فٍ أم أ   شخ ػػػػػػ  :-2  يمػػػػػػكـ نفسػػػػػػو عمػػػػػػى شػػػػػػيء ،مسػػػػػػؤكلية لنفسػػػػػػو عنػػػػػػدما تسػػػػػػكء الأمػػػػػػكرؿ المًٌ
ػػػػػلػػػػػـ يكػػػػػف مسػػػػػؤكلان   ينكػػػػػرك  ،خػػػػػريفيمػػػػػكـ الآ فٍ أك أ كىنػػػػػاؾ عكامػػػػػؿ أخػػػػػرل مسػػػػػؤكلة، ا، عنػػػػػو تمامن

 خػػػػػػػػػػػػػػػريف  لسػػػػػػػػػػػػػػػمكؾ الآكثػػػػػػػػػػػػػػػر قبػػػػػػػػػػػػػػػكلان تفسػػػػػػػػػػػػػػػيرات أ لػػػػػػػػػػػػػػػىالمشػػػػػػػػػػػػػػػكمة دكف النظػػػػػػػػػػػػػػػر إ دكره فػػػػػػػػػػػػػػي
((Bruno, 2010: 32؛ (Beck, 1995: 119). 

يغضػػػب  عمػػػى أدلػػػة غيػػػر كافيػػػة كػػػأفٍ  اكيشػػػمؿ الخػػػركج باسػػػتنتاجات اعتمػػػادن     خمػػػ ف  لع  ػػػاط :-3
 ىػػذه الكممػػة أك النظػػرة لػػـ تكػػف أصػػلبن ك  ،نسػػاف نتيجػػة كممػػة، أك نظػػرة غاضػػبة مػػف شػػخص آخػػرالإ

 (.277:2008)الخطيب،  امكجية نحكه شخصين 
سػػكؼ يػػا بحيػػث يفكػػر الشػػخص عمػػى ىػػذا النحػػك عنػػدما يمػػر بخبػػرة سػػيئة، يعتقػػد أن      عمػػ ـ   ز ئػػد:-4

الرجػؿ  :مف خلبؿ مكقؼ كاحػد، مثػؿؿ عمى تعميـ شامؿ عمى كؿ المكاقؼ، ، كيعماتحدث لو دائمن 
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 و سػػػػيرفض فػػػػي كػػػػؿ كظيفػػػػة تقػػػػدـ ليػػػػان ػػػػ، يعتقػػػػد أالػػػػذم يػػػػذىب لممقابمػػػػة لكظيفػػػػة كلػػػػـ يكفػػػػؽ فييػػػػا
 (.37:2008ترجمة مصطفى،  ،)ككريف كآخركف

مػا يشػعر بػو ىػك  كعكاطفػو السػمبية أ ف  فرد يفتػرض أال ف  أم أ(:   م طؽ   عاط   )    ك ر   عاط  -5
 Burns & Beck, 1980: 40). ) كينعكس عمى الأمكر بالفعؿصحيح، 

خاصػة الجانػب  ،كىػك التركيػز عمػى جانػب كاحػد مػف المكقػؼ    جر د  ل  قػائ  )    ق ػ    عق  ػ (:-6
 تركيػػػػػػز الفػػػػػػرد عمػػػػػػى التعميػػػػػػؽ السػػػػػػمبي :كاسػػػػػػتبعاد الجكانػػػػػػب الأخػػػػػػرل الإيجابيػػػػػػة، مثػػػػػػؿ ،السػػػػػػمبي

ىمػػاؿ بػػاقي الجكانػػب الإيجابيػػة التػػي جػػاءت فػػي التقيػػيـ   ، كا  و فػػي العمػػؿتقييمػػو عمػػى أدائػػالكحيػػد فػػي 
(Lenzenweger & Clackin, 2005: 55.) 

و يميؿ بالعادة إلى التقميؿ مػف فعاليتػو فإن   ؛فإذا قاـ الشخص بسمكؾ إيجابي ق  ؿ مف  لإ جا  ا :   -7
أك أم  ،لقػػد نجحػػت بالامتحػػاف بالصػػدفة: مثػػؿ ،بحيػػث يعمػػؿ عمػػى التشػػكيؾ فػػي قدرتػػو ،أك قيمتػػو

 .(216:2008شخص يستطيع النجاح بيذا الامتحاف )ضمرة، 
 يقػػػػػػػرأ :ـ الأىميػػػػػػػة النسػػػػػػػبية لأحػػػػػػػداث معينػػػػػػػة، فمػػػػػػػثلبن يكيػػػػػػػؤثراف فػػػػػػػي تقػػػػػػػك     ضػػػػػػػخ ـ و   حجػػػػػػػ ـ:-8

 ،ىػػػػػذه الأسػػػػػئمة لا يمكػػػػػف الإجابػػػػػة عنيػػػػػا امفكػػػػػرن  مػػػػػرشػػػػػخص كرقػػػػػة أسػػػػػئمة الامتحػػػػػاف فضػػػػػخـ الأال
 عػػػػػػف ىػػػػػػذه المكضػػػػػػػكعات يئناعػػػػػػرؼ شػػػػػػػتقص )تحجػػػػػػيـ( مػػػػػػػف قدراتػػػػػػو لا أ كفػػػػػػي الكقػػػػػػت نفسػػػػػػػو انػػػػػػ

 (. 136:2012)عبد الله، 
تكقػػػػع المسػػػتقبؿ بطريقػػػػة سػػػمبية دكف اعتبػػػػار  حظ(:  ػػػػم      ك ػػػر  ػػػػا  ا    ك ػػػر   كػػػػارث  )وأ ضًػػػػ-9

 لاحتمالات أكثر إيجابية.
حيػث يكػػكف  )    ك ػػر   مثػػا  (:     ك ػر   ػػ    لإ ػػز ـ اع ػار   ) جػػب( و)    ػػ ( و  ػػم  أ ضًػػ-10

 فٍ ، كيشػعر بالضػجر أك المػكـ إيتصػرفكا ا ينبغي لو أك للآخريف أفٍ لدل الفرد فكرة كاممة كدقيقة عمٌ 
 (.187:2007، ترجمة مطر يؾلـ يحدث ذلؾ )ب

، بعػد مػف ذلػؾفقػط بػؿ يػذىب إلػى أ ك لا شػيءحيث لا يرل الفرد نفسو كفقنا لمبػدأ الكػؿ أ :  ع و  -11
الفائػػدة  لػػىيتمسػػؾ بيػػا عمػػى الػػرغـ مػػف افتقػػاره إ، ك ا تكػػكف ازدرائيػػةفيطمػػؽ عمػػى نفسػػو عنػػاكيف غالبنػػ

 ك ضعيؼ.سو أن و خاسر أ: يصؼ نفعمى سبيؿ المثاؿ ،، كليا تأثير سمبي عمى سمككومنيا
 Flanagan & Flanagan, 2004: 269)) ؛(38:2008 ،ترجمة مصطفى ،خركف)ككريف كآ

   عو مؿ   م        شوها    معرف  :

 كمف ىذه الأسباب ما يمي: ،تتعدد الأسباب المؤدية إلى ظيكر التشكىات المعرفية

ف قبػػؿ الكالػػديف للؤبنػػاء ليػػا دكر فػػي تحديػػد المعاممػػة السػػمبية مػػ ف  ، حيػػث إأسػػاليب المعاممػػة الكالديػػة -
سػرم ؿ الذم يعػيش فػي جػك مػف الإىمػاؿ الأفالطف، كظيكر التشكىات المعرفية؛ طريقة تفكير الفرد
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كعػػدـ المسػػاكاة، أك فػػي جػػك مػػف التسػػمط الكالػػدم يكػػكف أكثػػر عرضػػة لتكػػكف الأفكػػار غيػػر المنطقيػػة 
نت كجكد علبقة ( خلبؿ دراسة كالتي بيٌ 2018د )عبي دراسة أبك دهكالتشكىات المعرفية، كىذا ما أكٌ 

 بيف أساليب المعاممة الكالدية كالتشكىات المعرفية.
كتسبيا الفػرد مػف العػالـ الخػارجي، خػلبؿ السػنكات السػبع الأكلػى فػي حياتػو، االبرمجة السابقة التي  -

ديف، %( مػػػف قيمػػػو الراسػػػخة، كذلػػػؾ مػػػف خػػػلبؿ الكالػػػ90و يكتسػػػب خلبليػػػا حػػػكالي )حيػػػث يػػػرل أن ػػػ
فػإذا كانػت ىػػذه  ،كالمحػيط العػائمي ثػـ بعػػد ذلػؾ المحػيط الاجتمػػاعي، كالمدرسػة، كالأصػدقاء، كىكػػذا

النػػكاحي، كمػػف المسػػببات التػػي تػػؤثر عمػػى  حيػػاة الفػػرد فػػي جميػػعالبرمجػػة سػػمبية سػػتؤثر بشػػدة عمػػى 
ػػػ–لفػػػرد تفكيػػػر ا يػػػث إذا ح المػػػؤثرات الداخميػػػة، كيعتبػػػر التقبػػػؿ الػػػذاتي أخطػػػر ىػػػذه المػػػؤثرات، -اأيضن

يقػدر نفسػو كلا  لا يسػتطيع أفٍ ، كبالتػالي؛ لنفسو، كحياتو و يصبح غيرى متقبؿو نساف بو فإن  أصيب الإ
ى يصػػؿ بػػو الأمػػر إلػػى الإصػػابة حتػٌػ ،الأمػػر الػػذم يجعمػػو يفكػػر بطريقػػة سػػمبية عػػف نفسػػو ؛يحترميػػا

 (.32-20 :2008)الفقي،  النفسية كالعضكية أيضن بالأمراض ا
: 2005)طبػي،  رة صػادمة قػد يػؤدم إلػى تكػكيف معتقػدات كأفكػار خاطئػةتعرض الشػخص لخبػ إف   -

( عمػػى كجػػكد ارتبػػاط مكجػػب بػػيف درجػػة التفكيػػر 2008(، حيػػث تؤكػػد دراسػػة شػػاىيف كحمػػدم )69
 اللبعقلبني كضغكط ما بعد الصدمة.

 العكامػؿ المسػببة لمتشػكىات المعرفيػة عكامػؿ متداخمػة كمتشػابكة، مػا بػيف عكامػؿ أف   رى    احثػ  
ابتػػػداءن مػػػف الأسػػػرة كمػػػا يتعػػػرض لػػػو خػػػلبؿ عمميػػػة التنشػػػئة  ،خارجيػػػة مصػػػدرىا البيئػػػة المحيطػػػة بػػػالفرد
حػداث كخبػرات صػادمة أك غيػر مػا يتعػرض لػو مػف أ لىانتقالان إالاجتماعية مف أساليب تربكية خاطئة، 

 ،ف ثقتػو بنفسػوكفقػدا ،سارة،  كما يترتب عمى ذلؾ مف عكامؿ داخمية تتمثػؿ فػي  تػدني نظػرة الفػرد لذاتػو
 لمتخفيؼ مف حدة الشعكر بالضغط كالتكتر النفسي. ؛كالمجكء الى أساليب غير تكافقية

 خطور     شوها    معرف  :

التشػكىات فػي معالجػة المعمكمػات  أف   Bond & Dryden, 2002: 2) يػرل بكنػد كدرايػدف  )
تكمػػػف حيػػػث  ، ككية كالنفسػػػيةلا يتجػػػزأ مػػػف العديػػػد مػػػف المشػػػكلبت السػػػم البيئػػػة، ىػػػي جػػػزءه حػػػكؿ الػػػذات ك 

خطكرتيا فيما ينػتج عنيػا مػف سػمككيات غيػر تكيفيػة كاضػطرابات انفعاليػة، حيػث يػرل أصػحاب الاتجػاه 
كاضطراب القمؽ ناتجة عف اعتقادات غير الاضطرابات؛  أف   Eilesليس ، كاBeckبيؾ :المعرفي أمثاؿ

ب السػػػمبية لممكاقػػػؼ التػػػي يمػػػر فييػػػا، منطقيػػػة، تنػػػتج ىػػػذه الاضػػػطرابات عنػػػدما يركػػػز الفػػػرد عمػػػى الجكانػػػ
ف اسػػتجابات فتضػػعؼ قدرتػػو عمػػى تكػػكي ؛فيفقػػد المكضػػكعية كيشػػكه الحقيقػػة ؛ الجكانػػب الأخػػرلمتجػػاىلبن 

كمػػػع مػػػركر منخفضػػػة مػػػف الانضػػػباط،  كيتصػػػرؼ بطريقػػػة مفرطػػػة أ فٍ سػػػمككية مناسػػػبة لممكقػػػؼ، فإمػػػا أ
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 يصػػػعب الػػػتخمص منيػػػاؿ لاإرادم، أفكػػػار تمقائيػػػة تعمػػػؿ بشػػػكلتصػػػبح  ؛الكقػػػت تتطػػػكر ىػػػذه التشػػػكىات
 بتصرؼ(. 95-92 :2005)فايد، 

خطػػكرة التشػػكىات المعرفيػػة تظيػػر مػػف خػػلبؿ ارتباطيػػا بالعديػػد مػػف المظػػاىر  ف  أ و ػػرى    احثػػ 
دراسػػة خطػػاب  :كمنيػػاتػػائج العديػػد مػػف الدراسػػات السػػابقة، مت إليػػو نتكصٌػػ ، كىػػذا مػػاالسػػمككية كالانفعاليػػة

نػت دراسػة كجكد علبقة بيف الأفكار اللبعقلبنية كانفعاؿ الغضػب، كػذلؾ بيٌ مت إلى ( كالتي تكصٌ 2007)
النفسػػية لػػدل المػػراىقيف، كمػػا ( كجػػكد علبقػػة بػػيف الأفكػػار اللبعقلبنيػػة كالشػػعكر بالكحػػدة 2000حسػػيب )

، ( عػػف كجػػكد علبقػػة بػػيف الأفكػػار اللبعقلبنيػػة كالقمػػؽ الاجتمػػاعي2013سػػفرت نتػػائج دراسػػة حجػػازم )أ
( إلى كجكد علبقة بيف ارتفاع مستكل التشكىات المعرفيػة 2015نتائج دراسة العصار ) متككذلؾ تكصٌ 

صػػابة ت المعرفيػػة كالأفكػار اللبعقلبنيػػة؛ إكانخفػاض معنػػى الحيػاة، كمػػف الخطػكرة المترتبػػة عمػػى التشػكىا
بيف  لى كجكد علبقةمت إحيث تكصٌ (، 2014)كمحمكد ثبتتو دراسة الشكاشرة ، كىذا ما أالفرد بالاكتئاب

ي انخفػػاض سػػياميا فػػطػػكرة التشػػكىات المعرفيػػة تكمػػف فػػي إخ ف  ار اللبعقلبنيػػة كالاكتئػػاب ، كمػػا أالأفكػػ
بػػػت دراسػػػة الطراكنػػػة كقػػػد أث ،(2017دتػػػو دراسػػػة بػػػدر)كىػػػذا مػػػا أكٌ  ،فػػػرادمسػػػتكل ضػػػبط الػػػذات لػػػدل الأ

 ( كجكد علبقة ارتباطية بيف الأفكار اللبعقلبنية كقمؽ المستقبؿ.2017)

ني الفرد تب ف  إ حيث ،للبضطرابات الانفعالية اات المعرفية تتمثؿ في ككنيا مصدرن تشكىفخطكرة ال
مػػر الػػذم ؛ الأحػػداثلتمػػؾ التشػػكىات يػػنعكس سػػمبنا عمػػى قدرتػػو عمػػى التكيػػؼ، كالتعامػػؿ مػػع المكاقػػؼ كالأ

 يجعمو يعيش في حالة مف التكتر كالقمؽ المستمر.

 :  او      شوها    معرف  ا          ظر مف 

كفيمػا يمػي عػرض لأىػـ  ،تعددت النظريات التي حاكلت تفسػير التشػكىات المعرفيػة بتعػدد أىػدافيا
 ىذه النظريات:

 (:Albert Ellis  ر     س أ:  ظر     علاج   عقلا     عاط    ػ )أولً 

لػػى إ Ellis(، تسػػتند نظريػػة الػػيس 1913لبػػرت الػػيس المكلػػكد فػػي عػػاـ )كاضػػع ىػػذه النظريػػة ىػػك أ
نسػاف تنػتج مػف طريقػة مشػاكؿ الإ ف  عالية سمككية. كيعتبر أحػد أسسػيا أدراكية انفرية معرفية إأرضية نظ

، كعػف نساف كانفعالاتو ناتجة عف عقائده كما يػؤمف بػوو للؤحداث الخارجية، فعكاطؼ الإتفكيره كمعالجت
نظػػػاـ  ف  س أيس مػػػف الأحػػػداث نفسػػػيا، كيػػػرل الػػػيكفمسػػػفتو فػػػي تفسػػػيرىا كلػػػتقييمػػػو للؤمػػػكر كتعريفػػػو ليػػػا، 

 كالأفكػػػػػػػػػار اللبعقلبنيػػػػػػػػػة ،الأفكػػػػػػػػػار العقلبنيػػػػػػػػػة ؛فانسػػػػػػػػػاف ليػػػػػػػػػا قسػػػػػػػػػمالأفكػػػػػػػػػار التػػػػػػػػػي يػػػػػػػػػؤمف بيػػػػػػػػػا الإ
 (. 248:2008)الزيكد، 
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يػر غيػر العقلبنػي يػتـ فػي التفك حػكؿ الطبيعػة الإنسػانية فػي أف   Ellis كتتمخص أبرز أفكار الػيس
التفكيػػر باسػػتخداـ المغػػة  عبػػر البشػػر عػػف، كيبو مػػف الكالػػديف خػػلبؿ عمميػػة النمػػك، كيػػتـ اكتسػػاكقػػت مبكػػر

إذا كػػاف مضػػطربنا صػػاحبو التفكيػػر غيػػر المنطقػػي  فػػإف   ؛التفكيػػر يصػػاحب الانفعػػاؿ ف  كحيػػث إ ،كالرمػػكز
يجػب مياجمػة  ؛، لػذاي ىك نتيجػة لمتفكيػر غيػر العقلبنػي، فالاضطراب الانفعالي كالنفسا مضطربن انفعالان 

 ايػػر بدرجػػة يصػػبح معيػػا الفػػرد عقلبنينػػدراؾ كالتفكعػػادة تنظػػيـ الإ؛ كذلػػؾ بإالأفكػػار كالانفعػػالات السػػمبية
 (.166:2008 ،غانـ) ؛(200:2012، كعربيات ؛أبك أسعد)

 :فإف   (A B C) موذج    ا ظر  ه   عً  Ellisو د  اغ    س 

لكػؿ فػرد التػي يفسػر  لػى بنيػة المعتقػدات( تشػير إB( إلػى الأحػداث النشػطة، أمػا )Aحيث تشير )
 (.Gabalda, 2015: 380لى النتائج الانفعالية كالسمككية )( إC، كتشير)الأحداثمف خلبليا 

 (:(A B C موذج أو  مثاؿ    ا    وضو   علا     ف 

 ِ(A )حصؿ عمى درجة متدنية :  حدث، (B) :أنا طالب غبي  لع قاد   خاطئ ،(C  ج      )
 (.Aggarwal, 2014: 44) الشعكر بالحزف ل  عا    : 

تغيػر معتقػدات الفػرد غيػر المنطقيػة إلػى و مػف خػلبؿ ن ػىػي أ Ellis لنظرية اليس ة الأساسيةفالفكر 
فػي النتػائج السػمككية كالانفعاليػة؛ ليكػكف يمكػف لمفػرد تحقيػؽ تغيػر كبيػر ؛ كثر مركنة كعقلبنيػةمعتقدات أ

 (.Vaida, 2008: 58كثر قدرة عمى التكيؼ )أ

 ،فيػػػك المسػػػؤكؿ عػػػف المشػػػكمة التػػػي يعػػػاني منيػػػا ،هنسػػػاف يصػػػنع عالمػػػو بيػػػدالإ ف  كيعتقػػػد الػػػيس أ
 لػػػػى العصػػػػاب، كتػػػػؤدم حسػػػػب رأيػػػػو إحػػػػدل عشػػػػر فكػػػػرة لاعقلبنيػػػػة تتطػػػػكر لػػػػدل النػػػػاسكيشػػػػير إلػػػػى إ

 (.275:2010الخطيب، (
 :عشر  فكر    لاعقلا    كما  أ   حدىو مكف   خ ص  لإ

يككف عمى درجة عاليػة  فٍ أا مف جميع المحيطيف بو، كعميو يككف محبكبن  فٍ رؤية الفرد أن و يجب أ
كلػػذلؾ  ،بعػػض النػػاس يتصػػفكف بالشػػر كالنذالػػة بكػػؿ شػػيء، كأف   اى يمكػػف اعتبػػاره جػػديرن مػػف الكفايػػة حتػٌػ

ذلػؾ يعتبػر كارثػة، الظػركؼ الخارجيػة  فػإف   ؛ذا لـ تسير الأمكر كما يريد الفردكـ كالتكبيخ، إيستحقكف الم
نشػػػغؿ الفػػػرد بتكقػػػع ي فٍ ة عمػػػى الػػػتحكـ فييػػػا، ينبغػػػي أؾ الفػػػرد القػػػدر كلا يممػػػ ،ف التعاسػػػةىػػػي المسػػػؤكلة عػػػ
 كأفٍ  ،يعتمػد عمػى الآخػػريف فٍ أ نسػػافمػػف مكاجيتيػا، كعمػى الإ سػيؿتجنػػب الصػعكبات أ ،الأشػياء الخطػرة

مسػمكؾ الحاضػر ، خبػرات الماضػي ىػي المحػددات لمنو يعتمد عميو قكلجانبو شخص أ لىا إيككف دائمن 
يب الآخػػريف مػػف اضػػطرابات كمشػػكلبت، يحػػزف لمػػا يصػػ فٍ فػػرد أكلا يمكػػف اسػػتبعادىا، كمػػا يجػػب عمػػى ال

ػػ  .لا فالنتيجػػة سػػتككف مؤلمػػةكامػػؿ لكػػؿ مشػػكمة يجػػب التكصػػؿ إليػػو كا   كا حػػؿ صػػحيح أكأخيػػرنا ىنػػاؾ دائمن
 ( بتصرؼ.392-1996:391 ،)الشناكم (؛240-235: 2015 ،)بلبف
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دات كأفكػار ىػي المسػؤكلة عػف مػا يحممػو الفػرد مػف معتقػ نظريػة الػيس تفيػد بػأف   ف  أ و رى    احث 
، فػػإذا كانػػت ىػػذه ا ينظػػر للؤحػػداث كالمكاقػػؼ كيفسػػرىاحيػػث مػػف خلبليػػ ،ردة فعمػػو السػػمككية كالانفعاليػػة

ية تػؤثر فػي تكافقػو كتكيفػو النفسػي، ردة فعػؿ سػمب ؛كبالتػاليات سمبية فيترتب عميػو تفسػير سػمبي، المعتقد
ؿ مسػاعدتو عمػى تغييػر يػتـ مػف خػلبالتكافػؽ النفسػي، عمػى التكيػؼ ك  فرادمساعدة الأ ف  لذلؾ يرل اليس أ

 .السمبية فكارهمعتقداتو كأ
 :Aron Beck):  ظر     علاج   معرف   ػ )آروف   ؾ ا  ً ثا

ات، يأسس العلبج المعرفي في أكائؿ الستين (،1921ظرية بيؾ المكلكد في عاـ )صاحب ىذه الن
بؿ تنشأ  في ذاتيا، حداثلدل الأفراد لا تنشأ مف الأنفسية الاضطرابات ال إلى أف   في نظريتو يشير بيؾ

مكقػؼ، كالتػػي لا يكػكف عمػى كعػي بيػػا؛ مػف الأفكػار كالتفسػيرات كالمعػاني الخاطئػػة التػي يعطييػا الفػرد لم
لاخػػتلبؼ الطريقػػة  ايػػر اسػػتجابات انفعاليػػة مختمفػػة تبعنػػفػػالمكقؼ الكاحػػد يثتحػػدث بطريقػػة تمقائيػػة،  يػػالأن  

 (.268:2006كحسيف،  ؛)حسيف كقؼالتي يدرككف بيا الم

د عمػػػى ثػػػلبث كٌػػػ، كقػػػد أك تقييمػػػو المعرفػػػي للؤحػػػداثت الفػػػرد كسػػػمككياتو تتػػػأثر بتصػػػكره أفانفعػػػالا
 –المعتقدات الكسػيطة كمعالجػة المعمكمػات  –المخططات  :ستكيات رئيسية للئدراؾ في نظريتو، كىيم

 (.Tomas & Segal, 2006: 173الأفكار التمقائية )

ػػايػػا تمعػػب دكرن ن  الأساسػػية التػػي يفتػػرض المعرفيػػكف أ خططػػات عػػف المعتقػػداتكتعبػػر الم فػػي  ا رئيسن
 ،، ككؿ شخص لديو مخططات ذاتية تؤثر عمى ردكد الفعؿ السػمككية كالعاطفيػةفسيةنشأة المشكلبت الن

عاؼ  المخططػػات ، حيػػث يػػتـ العمػػؿ عمػػى إضػػكىػػذه المخططػػات ليػػا أىميػػة كبيػػرة فػػي العػػلبج المعرفػػي
 (.Padesky, 1994: 268) ا، كبناء مخططات جديدة أكثر تكيفن كيفيةغير الت

كتمثؿ القكاعد أك الافتراضات التي يتبناىا الفرد في حياتو، كىي ليسػت حالػة    مع قد     و ط  : -1
إذا  :مثؿ ،كتككف عادة مشركطةار التمقائية، كتطبؽ عمى المكاقؼ، محددة كما ىك الحاؿ مع الأفك

كيػػتـ اكتسػػاب ىػػذه الافتراضػػات عػػف طريػػؽ  ،ا مػػف قبػػؿ الآخػػريفسػػأككف محبكبنػػا فعندئػػذ كنػػت نحيفنػػ
 .(39 :2007 ،)بيؾ ترجمة مطر فراد مف العالـ مف حكليـتصنيؼ المعمكمات التي يتمقاىا الأ

، بمعنػػى حػداث اليكميػة، كتػػرتبط بػالمكاقؼ كالأتعبػر عػػف تيػار سػريع مػف التفكيػر   فكػار     قائ ػ : -2
ا مػػا كغالبنػػ حػػداث كالمكاقػػؼ اليكميػػة التػػي يمػػر فييػػا،كر فػػي ذىػػف الفػػرد لتقيػػيـ الأبمػػا يػػديػػا تتعمػػؽ ن  أ

ه الأفكػػػار كتمثػػػؿ ىػػػذ ،كلكنػػػو يعػػػي المشػػػاعر المصػػػاحبة ليػػػا ،ليػػػذه الأفكػػػار يكػػػكف الفػػػرد غيػػػرى كاعو 
 (.Cully & Teten, 2008: 44ما يتـ قبكليا كحقيقة ) اانعكاسات مشكىة لممكقؼ، كالتي غالبن 
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 :     و  و ط   و  فكار     قائ      وضو   علا     ف   مع قد      ا لآ  موذج   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (Beck, 1995: 18) 

ز في نظريتو عمى ما يحممػو الفػرد مػف معتقػدات حػكؿ نفسػو كالمحيطػيف بيؾ ركٌ  ف  حثة أكترل البا
التػػي تصػػدر عنػػو تجػػاه  الفعػػؿىػػذه المعتقػػدات تقػػكـ بػػدكر الكسػػيط بػػيف الأفكػػار التمقائيػػة كردة  كأف   ،فيػػو

و عنػػد تعرضػػو فإن ػػ ؛ف لػػدل الفػػرد حػػكؿ نفسػػو معتقػػد سػػمبيذا تكػػكٌ المكاقػػؼ كالأحػػداث التػػي يمػػر فييػػا، فػػإ
مػى الفػرد تػؤدم سػمبية ع او؛ ممػا يتػرؾ آثػارن لمكقؼ ما ستظير لديو أفكار تمقائية سمبية تػؤثر فػي ردة فعمػ

ى أىميػػػة معالجػػػة تمػػػؾ المخططػػػات كاسػػػتبداليا ز بيػػػؾ فػػػي نظريتػػػو عمػػػركٌػػػ ؛، لػػػذابػػػو إلػػػى سػػػكء التكيػػػؼ
 .ية تساعد  الفرد عمى تحقيؽ مزيدو مف التكيؼ كالتكافؽ النفسيبمخططات إيجاب

( أف المػدخؿ الإسػلبمي يركػز عمػى أف سػمكؾ الإنسػاف ىػك نتػاج 49:2014 كقد ذكػر )المنػاحي،
لشػريفة، كػذلؾ يؤكػد أف السػمكؾ لأفكاره كمعتقداتو كيدؿ عمى ذلؾ كثير مػف الآيػات القرآنيػة كالأحاديػث ا

 ةنسػاف يجػب أف يعتػدؿ فػي طريقػة تفكيػره فالقاعػدالسمبي للئنساف نتاج لأساليب تفكير غير منطقيػة كالإ
ككػػذلؾ فػػإف بإمكػػاف الفػػرد أف يجنػػب نفسػػو الكثيػػر مػػف الاضػػطرابات فػػراط كلا تفػػريط" إالشػػرعية تقػػكؿ" لا 
 ر كاستبداليا بأفكار إيجابية.عف طريؽ تحديد تمؾ الأفكا ةالانفعالية كالسمككي

 حزين

هذا صعب جداً، أنا  العاطفة /الشعور

 لا أفهم أبداً

 المعتقد الأساسي

 أنا غير كفء

 المعتقد الوسيط )القواعد(

  إذا لم أفهم شيء تمامًا فأنا غبي

 الموقف  الأفكار التلقائية  تفاعل

 السلوك

 ألم في البطن

 فسيولوجيا 

 إغلاق الكتاب

 قراءة كتاب
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 لأف عػػػدـ التفكيػػػر بإيجابيػػػػة ،)العقلبنػػػي( كلقػػػد أكػػػد القػػػرآف الكػػػريـ عمػػػى أىميػػػػة التفكيػػػر الصػػػحي
 مػػػػى أىميػػػػة التفكيػػػػر الإيجػػػػابي كخاصػػػػةقػػػػد يسػػػػبب فػػػػي اضػػػػطراب الفػػػػرد، كنجػػػػد السػػػػنة النبكيػػػػة ركػػػػزت ع

 ؼحتػػػى فػػػي أصػػػعب الظػػػرك يمػػػارس التفكيػػػر الإيجػػػابي  فػػػي الظػػػركؼ الصػػػعبة، كقػػػد كػػػاف رسػػػكؿ الله 
 (.185:2018)عيد، 

    دخؿ ف  علاج    شوها    معرف  :

ػحيػث تى  ،أمػاـ الأفػراد الػذيف يعػانكف منيػا اتعتبر التشكىات المعرفية عائقن  كؿ بػيف الفػرد كتحقيػؽ حي
، خطكرة التشكىات المعرفية كمصدر مف مصادر الاضطرابات النفسػية ا، فقد ذكرنا سابقن التكافؽ النفسي

ثبتت الدراسات قابميػة تعػديميا، ، كلقد أإمكانية تعديميا متاحة فإف   ،التشكىات المعرفية مكتسبة ف  ث إكحي
ػػ2015حيػػث أظيػػرت دراسػػة أبػػك ىػػدركس ) ، كانعكػػاس ذلػػؾ فػػي مسػػتكل التشػػكىات المعرفيػػة ا( انخفاضن

دة كحمػػػدم فػػػراد عينػػػة الدراسػػػة، كمػػػا أظيػػػرت دراسػػػة عػػػك الزكاجػػػي لػػػدل أ عمػػػى مسػػػتكل التكيػػػؼ اإيجابينػػػ
 فراد عينة الدراسة.في مستكل التشكىات المعرفية لدل أ ا( انخفاضن 2015)

 .الفصؿ الرابع مف الدراسة الحاليةالفنيات كالأساليب المستخدمة في  كقد بينت الباحثة 
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   ثا    م حػػث 
 أزمػػػػػ    هػػػو  

 

 زم    هو   عر ؼ أ. 
 زم    هو  مظاهر أ. 
 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ  هو   شكؿ . 
   مر حؿ  شك ؿ   هو. 
   مكو ا    هو. 
  مؤثر  ف   شك ؿ   هو    عو مؿ  . 
    ظر ا         او   أزم    هو  . 
 زم    هو  مو جه  أ. 
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   م حث   ثا  
 أزم    هو  

 

 .يات التي فسرتياكالنظر  كمراحؿ تشكيميا،اليكية كمككناتيا  زمةيتناكؿ المبحث الحالي مفيكـ أ

  عر ؼ أزم    هو  : 

  ما كأف  حظػػػي مفيػػػكـ اليكيػػػة بالاىتمػػػاـ الكبيػػػر مػػػف قبػػػؿ  البػػػاحثيف فػػػي المجػػػاؿ النفسػػػي لا سػػػػيٌ  
 كىي مرحمة المراىقة. ،مة مف مراحؿ النمك الإنسانيميالمفيكـ ارتبط بمرحمة 

ممػػػا  ؛يػػػاة الفػػػردحيػػػث تتميػػػز مرحمػػػة المراىقػػػة بالعديػػػد مػػػف الخصػػػائص عػػػف غيرىػػػا مػػػف مراحػػػؿ ح
، سػػػكاء يعطييػػا أىميػػػة خاصػػػة كنتيجػػػة لتػػداخؿ العديػػػد مػػػف المتغيػػػرات التػػػي تػػؤثر فػػػي شخصػػػية المراىػػػؽ

 فػػإف  ؽ حيػػز الحيػػاة التػػي يعشػػييا، كعميػػو؛ لمعكامػػؿ البيئيػػة ضػػمف نطػػا إضػػافةن الفسػػيكلكجية،  كالجسػػمية أ
 ،كالتفػرد بشخصػية قائمػة بكيانيػا ،أبرز ما يميز ىذه المرحمة يتمثؿ في سعي المراىؽ إلى تحقيػؽ الػذات

 (1084: 2012)الشقراف،  قيؽ اليكيةكيبرز ضمف ىذا الإطار تح

(  18-12) يػػا مػػا بػػيفإذ يشػػير أن   ،باىتمامػػو بفتػػرة النمػػك فػػي المراىقػػة اكقػػد كػػاف أريكسػػكف معركفنػػ
 تيـىػػػك البحػػػث عػػػف ىػػػكيتيـ كذاتيػػػ ؛سػػػنة كعػػػادة مػػػا يكػػػكف الشػػػغؿ الشػػػاغؿ لممػػػراىقيف فػػػي ىػػػذه المرحمػػػة

 .(96:2008 )الأشكؿ،

ا، كفػي مجػالات تكػكيف رأيػو عمػى نحػك نيػائي تقريبنػ ففي نياية مرحمة المراىقػة يتكجػب عمػى الفػرد
، يختارىػػاالسياسػػية كالاجتماعيػة التػػي  لكجيػةك دينػػة التػي يتمسػػؾ بيػػا بػؿ كربمػػا الأيمنيػػا: نػكع المعديػدة، 

 .(3:2012الكحيدم، ) كىك بذلؾ يحقؽ ىكيتو

كتشػػكؿ شخصػػية فػػي كيػػاف كاحػػد، عمميػػة لا شػػعكرية تػػدمج ال :يػػان  اليكيػػة بأ وفر ك ػػو ػػد عػػرؼ أ
 .(Dombrovskis, 2016: 309الركابط بيف الفرد كالعالـ الاجتماعي )

إذ يطمػؽ مفيػكـ اليكيػة  ،ريكسػكفالمفاىيـ التي كضعيا عػالـ الػنفس أحيث يعد مفيكـ اليكية مف 
ليكية نسحب ذلؾ عمى ىكية الجماعة كالمجتمع كالثقافة، فاعمى نسؽ المعايير التي ييعرؼ بيا الفرد، كي

لى الأبد، بؿ إ اليست كيانن  كتعػاني  ،كتتغػاير كتشػيخ ،يا حقيقة تكلد كتنمػك كتتكػكفن  يعطى دفعة كاحدة كا 
 .(7:1993ميكشمي، ) مف الأزمات

لػػكعي )اليكيػػة( مقػػدار مػػا يحققػػو الفػػرد مػػف ا: يػػابأن   (400:1998 ،و قػػد عرفهػػا )ع ػػد   ػػرحمف
كيػػػاف متميػػز عػػػف الآخػػريف، كمػػػا يحققػػو مػػػف الإحسػػاس بالتكامػػػؿ  و ذكبالػػذات كالتفػػرد كالاسػػػتقلبلية، كأن ػػ

 كالتمسؾ بالمثاليات كالقيـ السائدة في ثقافتو. ،الداخمي كالتماثؿ كالاستمرارية عبر الزمف
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ي الجػنس اليكية مف أكثر الحاجات الإنسانية الشائعة فػ أف  ( 165-164:2003 و رى )أحمد،
لكػؿ البشػر، فاليكيػة ىػي تمػؾ السػمات الخاصػة بمفيػكـ  ، كمطمبه أساسيه فيي ضركرية حتمية ،البشرم

تي مفيػكـ اليكيػة الاجتماعيػة كعضػكيتو الطبقيػة، كيػأ الذات الفػردم فػي ضػكء أسػس كمرتكػزات جماعتػو
كالعكػس بػالعكس،  الشعكر بالاغتراب، ضمف علبقة عكسية مع الاغتراب، فإذا قكم الشعكر باليكية قؿٌ 

 ليو الفرد.لذات كعف المجتمع الذم ينتمي إفضعؼ الشعكر باليكية يزيد مف الاغتراب عف ا
الفػػرد م تميػػزه، كتتضػمف ارتبػاط : حقيقػػة الشػخص الػذيػابأن   (261:2007 ،و عرفهػا )أ ػػو غز  ػ 

كحاجتػػو النفسػػية  ،حساسػػو بػػالتفرد كالاسػػتقلبلية، ككعيػػو بذاتػػو كبػػالآخريفبماضػػيو كحاضػػره كمسػػتقبمو، كا  
كمػػا تتضػػمف نسػػؽ القػػيـ الػػذم يكجػػو سػػمككو عمػػى  ،التػػي يتكقػػؼ عمييػػا تماسػػكو الػػداخمي، كأمػػر كجػػكده

 خريف.قكـ بو الفرد أثناء تفاعمو مع الآأساس مف الالتزاـ كدكر اجتماعي ي

ذلػػؾ الػػدكر الػػذم يشػػغمو الفػػرد فػػي  :يػػاعمػػى أن   (Burke & Stets, 2009: 3و عرفهػػا )
ػػػا أك عػػػاملبن طالبنػػػ هسػػػكاء كػػػاف دكر  ،خػػػريفمػػػع الآ قتػػػوالمجتمػػػع كعلب ا، ككػػػذلؾ تعبػػػر اليكيػػػة عػػػف أك زكجن
تػػػؤثر اليكيػػػة عمػػػى  ؛كلػػػذلؾ ،خػػػريف فػػػي المجتمػػػعسػػػمات الشػػػخص التػػػي يتميػػػز بيػػػا عػػػف الآخصػػػائص ك 

 فراد داخؿ المجتمع.كمشاعر الأ سمككيات كأفكار

لى أيف يتجو ،ىك فٍ يعرؼ مى إحساس الشخص بأنو  :يابأن   (201:2011 و عرفها )  طار  ، ، كا 
يتػكافر لشخصػيتو  ،ا متكػاملبن ا فريػدن يػرل نفسػو إنسػانن كاف لديو شعكر قكم باليكيػة  الفرد إفٍ  ف  حيث يرل أ

 الزمف.  كسمككو قدر معقكؿ مف الثبات كالاتساؽ عمى مرًٌ 

عبػػارة عػػف السػػمات كالصػػفات  :يػػابأن  ( Leary & Tangeny, 2011: 69و عرفهػػا )
خػريف، ككػذلؾ تعػرؼ الشػػخص الآلػى دكر الفػرد فػي بنػاء العلبقػػات الاجتماعيػة مػع تشػير إ، ك الشخصػية

ػا– داخؿ المجتمع كالجماعات التي تحيط بو، كبناء عمػى ذلػؾ مػا كػاف عميػو الشػخص  تشػير إلػى -أيضن
 فٍ ، أك مػػا يجػػب أيصػػبح الفػػرد فٍ يتمنػػى أ افػػي الماضػػي، كمػػا ىػػك فػػي الحاضػػر أك المسػػتقبؿ، كتعبػػر عمٌػػ

 يصبح. فٍ يخشى أ كما ،فيكك 
حالػة نفسػية تنطػكم عمػى مجمكعػة مػف المعطيػات الماديػة  :يػابأن   (49:2013 و عرفها )عط  ،

تعطػػػي الإحسػػػاس  ،كالمعنكيػػػة كالاجتماعيػػػة )الشػػػعكر الجسػػػدم كالتػػػكازف النفسػػػي كالتكافػػػؽ الاجتمػػػاعي (
ى تصػػؿ إلػى درجػػة اف كتطػػكره حتػٌنسػكالتفػرد كالاسػػتمرارية كالانتمػاء، تنمػػك كتتطػكر مػػع نمػك الإ بالتكامػؿ

 .كتحقيؽ التكازف بيف حاجات الفرد كمتطمبات المجتمع ،تميز ذات الفرد كدكره في الحياة كأىدافو

التعريفػات فػي معظميػا اتفقػت  ىػذه ف لمباحثػة أف  كمف خلبؿ العرض السػابؽ لتعريفػات اليكيػة تبػي  
تتمثػػؿ فػػي إحسػػاس الفػػرد بشخيصػػتو  ،سػػافاليكيػػة تعبػػر فػػي مضػػمكنيا عػػف حاجػػة أساسػػية للئن ف  عمػػى أ
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بمػػا يحممػػو  ،بمػػا تحممػػو مػػف خصػػائص كسػػمات تنمػػك كتتطػػكر فػػي كسػػطو الاجتمػػاعي ،المتفػػردة المتميػػزة
 المجتمع لو مف دكر كعادات كتقاليد كقيـ. 

ذات الفػػػرد ككينكنتػػػو المتفػػػردة المتميػػػزة عػػػف غيػػػره مػػػف  :يػػػاالباحثػػػة تعػػػرؼ اليكيػػػة بأن   فػػػإف   ؛كعميػػػو
 ،بما تحممو مف قيـ كعادات كطمكحات كمبادئ كأخلبقيات تنشأ كسط المجتمع الذم يعػيش فيػو ،الأفراد

 كأيف يتجو. ،كفيمو ماذا يريد ،كتتمثؿ في قدرة الفرد عمى فيمو لذاتو

تحقيؽ ىكية الأنا فػي لى فشؿ في يا تشير حسب عالـ النفس أريؾ أريكسكف إأما أزمة اليكية فإن  
 .(12:2007يف، )محي الد سف المراىقة

ريكسػػػكف يينظػػػر إلػػػى أزمػػػة اليكيػػػة بكصػػػفيا أزمػػػة نمائيػػػة تنشػػػأ مػػػف التغيػػػرات فػػػي ضػػػكء نظريػػػة أف
فيػػػي ليسػػت أزمػػػة بمعنػػػى  ،الفسػػيكلكجية كتكقعػػػات المجتمعػػات، ككغيرىػػػا مػػف الأزمػػػات النمائيػػػة الأخػػرل

فشػػؿ الفػػرد فػػي تيديػػد أك محنػػة بقػػدر مػػا ىػػي مكقػػؼ نمػػائي يقتضػػي تجػػاكزه تحديػػد ىكيػػة الأنػػا، أمػػا إذا 
 .(16:2011 )الجزار، و يعاني مف التشتت كالارتباؾإنجاز ىذه الميمة فإن  

و عبػػارة عػػف سمسػػمة مػػف الأزمػػات ن ػػالنمػػك عمػػى أريكسػػكف الإطػػار الأساسػػي لمراحػػؿ حيػػث اقتػػرح أ
منيػػا فػػي  د  لػػى نقػػاط التحػػكؿ التػػي لا بيػػللئشػػارة إ زمػػاتالاجتماعيػػة، كقػػد اسػػتخدـ مصػػطمح الأالنفسػػية ك 

كالفشػؿ فػي الكصػكؿ  ،كالتي قد تحتكم في داخميا إمكانيػة التطػكر غيػر الطبيعػي ،تطكر كنمك الشخص
 .(Kelland, 2015: 285إلى النمك الطبيعي )

الصراع الذم يعيشو المراىؽ لمعرفة ذكاتيـ الحالية كدكرىػـ  :يابأن   (50:2019  عرفها )حجازي،
 قبمية في مجالات الحياة.كتحديد أىدافيـ كتطمعاتيـ المست ،في الحياة

حالػة مػف التػأزـ النفسػي التػي يشػعر بيػا  :يػابأن   (303:2018، وآخػروف و عرفها )ع د   هػادي
المراىػؽ، نتيجػػة غمػػكض كتميػع الػػدكر الػػذم يقػكـ بػػو داخػػؿ المجتمػع، مػػع عػػدـ ثبػات فػػي قيمػػو كقدراتػػو، 

 تجعمو يجد صعكبة في تككيف ىكية شخصية محددة تميزه عف غيره. 
لكقػػػت حالػػػة عػػػدـ معرفػػػة الفػػػرد لذاتػػػو بكضػػػكح فػػػي ا  أ  هػػػا: (105:2017 ،رفهػػػا )  زهر  ػػػ و ع

 .الحاضر، كماذا سيككف مستقبلبن 
حالػػة مػػف الارتبػػاؾ كالضػػبابية كعػػدـ الكضػػكح  :يػػابأن  ( 922:2016 ،خػػروفو عرفهػػا )مخ ػػار وآ

لػى إ يمجػؤكفكالمسػتقبمي، كقػد الميني  أماـ الأبناء في تحديد مفيكـ لحياتيـ، كعدـ القدرة عمى التخطيط
 .طريقة عكسية لإثبات ذاتيـ مف خلبؿ جنكح السمكؾ

 يػػد ىكيتػػو الذاتيػػة، كىػػي بػػذلؾ تشػػيرأزمػػة اليكيػػة ىػػي نتيجػػة فشػػؿ الفػػرد فػػي تحد بػػأف   و ػػرى مػػا ر
 فػػػي إحسػػػاس الفػػػرد إلػػػى عػػػدـ قػػػدرة الفػػػرد عمػػػى اختيػػػاره المينػػػي، كمكاصػػػمة تعميمػػػو الأكػػػاديمي، كتبػػػرز
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 و كئيػػبكالنظػػر إلػػى مسػػتقبمو بأن ػػللبمعنػػى كالضػػياع، كانعػػداـ اليػػدؼ مػػف حياتػػو الحاضػػرة، بػػالاغتراب كا
 .(824:2011 )العكبمي،

إحساس الشاب بالضياع في مجتمع لا يسػاعده عمػى فيػـ  :ياأن  ب (24:2010حمد،   و عرفها )
 اس بقيمتو الاجتماعية.تعينو في الإحس يمكف أفٍ  ادكره في الحياة، كلا يكفر لو فرصن ذاتو، كلا تحديد 

تحػت تػأثير عمميػة كبػت أك ضػغط أك  دكلىػالأزمػة التػي تي  :يػابأن   (103:2006 ،و عرفها )  ش خ
لػى الشػعكر ا، فيػك بحاجػة إشػدن كككنػو را فػالمراىؽ يتػأرجح بػيف ككنػو طفػلبن تكتر تناؿ الإحساس باليكيػة، 

ذا ا نحػك الرشػد،  سػميمن و ينتقػؿ انتقػالان فإن ػ ؛فإذا نجػح فػي تحديػد مكقفػو كىكيتػو الشخصػية ،بيكيتو كدكره كا 
 كىذا يؤدم إلى أزمة اليكية. ،و يشعر بالاغتراب كالانعزاؿ كالشعكر بالكحدةفشؿ في ىذه الميمة فإن  

حالػػة مػػف عػػدـ معرفػػة المراىػػؽ ذاتػػو بكضػػكح فػػي  :يػػابأن   (401:1998و عرفهػػا )ع ػػد   ػػرحمف، 
 ا.كتتمثؿ في رتب اليكية الأقؿ نضجن  ،الحاضر، كماذا سيككف عميو مستقبلبن الكقت 

 معظػػـ التعريفػػات اتفقػػت عمػػى أف   ف  أ ف لمباحثػػةكمػػف خػػلبؿ اسػػتعراض تعريفػػات أزمػػة اليكيػػة تبػػي  
كالتػػي يتػنح عنيػا معايشػة الفػػرد لحالػة مػف الصػراع فػػي  ،أزمػة اليكيػة حالػة مػف الفشػػؿ فػي تحقيػؽ اليكيػة

حالػة مػف الارتبػاؾ كالتشػتت يشػعر بيػا تشير إلػى مة اليكية أز ف ،تحديد دكره كأىدافو كتطمعاتو المستقبمية
 ا، فيتبنى أفكارن مما يفقده الثقة بنفسو كبمجتمعو ؛دافو، تجعمو غير قادرو عمى فيـ ذاتو كتحديد أىالمراىؽ

 ثبات ذاتو.ؿ مف خلبليا إيحاك  ، قد لا تككف مقبكلة

 ( لأزمة اليكية.2015كقد تبنت الباحثة تعريؼ شند كآخركف )

  شك ؿ   هو  :

بط بنتػػائج نفسػػية اجتماعيػػة تػػرت فٍ ؿ اليكيػػة لممراىػػؽ ىػػي عمميػػة معقػػدة، كيمكػػف أعمميػػة تشػػكي ف  إ
 .(Sandhu et al., 2012: 91) عمى الكسط الاجتماعي كالثقافي امختمفة، اعتمادن 

حيػاة، كالاتجػاه الػذم يختػاره فػي ال ،لمف يككف الفرد، كمػا ىػي قيمػو افتشكيؿ اليكية يتضمف تعريفن 
اختيػار المينػة، كف عمى حؿ ثلبث قضػايا أساسػية، ىػي: اليكية تتشكؿ عندما يعمؿ المراىق فإف   ؛كبذلؾ

 .(187 :2009 ،)شريـ كتطكير ىكية جنسية مرضية ليا، اتبني قيـ يؤمنكف بيا، كيعيشكف كفقن ك 

الاضػطراب تبدأ عممية تشكؿ ىكية الأنػا بظيػكر أزمػة البحػث عػف الػذات نفسػيا المتمثػؿ بدرجػة ك 
، معنػى كجػكده فػي الحيػاة، كالتػي تنطمػؽ مػف تسػاؤلات عديػدةاكلػة المراىػؽ تحديػد المػرتبط بمح ،المختمط
لى أيف أتجو؟( فٍ )مى  مثؿ: كغيرىا مف الأسئمة التي تدكر في مكضػكع  ،أنا؟ كما دكرم في ىذه الحياة؟ كا 

 كمعتقػػػػػدات كأىػػػػػداؼيناسػػػػػبو مػػػػػف مبػػػػػادئ اليكيػػػػػة كالػػػػػذات، كذلػػػػػؾ مػػػػػف خػػػػػلبؿ محاكلتػػػػػو اكتشػػػػػاؼ مػػػػػا 
 ة عمػػػػػػػػػػػى المسػػػػػػػػػػػتكل الشخصػػػػػػػػػػػي كالاجتمػػػػػػػػػػػاعي،كأدكار كعلبقػػػػػػػػػػػات اجتماعيػػػػػػػػػػػة ذات معنػػػػػػػػػػػى أك قيمػػػػػػػػػػػ
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  فػػػػػػػػػيمراىػػػػػػػػػؽ للئحسػػػػػػػػاس القػػػػػػػػكم بالػػػػػػػػذات ممػػػػػػػػثلبن كتحقيػػػػػػػػؽ ال ،كتنتيػػػػػػػػي بانتيػػػػػػػػاء ىػػػػػػػػذا الاضػػػػػػػػطراب
 كقدرتػػػػػػو عمػػػػػػى ،كاسػػػػػػتمرارية ماضػػػػػػيو كحاضػػػػػػره كمسػػػػػػتقبمو و،حساسػػػػػػو بتفػػػػػػرده ككحدتػػػػػػو الكميػػػػػػة كتماثمػػػػػػإ

 ناقضػػػػػػةحاسػػػػػػيس كالحاجػػػػػػات الممحػػػػػػة كالمتطمبػػػػػػات الاجتماعيػػػػػػة المتكالتكفيػػػػػػؽ بػػػػػػيف الأ، حػػػػػػؿ الصػػػػػػراع
 .(670:2017 بكتفنكشات كبركك،)؛ (193:2000)الغامدم، 

 ،كيمكػػف النظػػر إلػػى عمميػػة تشػػكيؿ اليكيػػة مػػف خػػلبؿ المتغيػػرات الأساسػػية التػػي تػػؤثر فػػي النمػػك
 ا زمنينػػالمجتمػػع يضػػع جػػدكلان  كافػػؽ عمػػى أف  ريكسػػكف يأريػػؾ أ ، غيػػر أف  إلػػى كظيفػػة الأنػػا السػػكية إضػػافةن 

ػػ، مػػع كجػػك اليكيػػةلاسػػتكماؿ  المجتمػػع يمػػنح الأفػػراد  أف   اد تبػػايف فػػي الشػػدة كالحػػدة كالدرجػػة، كيػػرل أيضن
لػى تكػكيف التزامػات أك تعيػدات خاصػة ، فػي حػيف يسػعى المراىقػكف إفرصة التأجيؿ النفسي الاجتمػاعي

لى ترسيخ تعريؼ ثابتبيـ في الحياة لمػذات، كمػف خػلبؿ ىػذا الصػراع بػيف المجتمػع كالمراىػؽ  انسػبين  ، كا 
ا إزاء لمطػػرؽ التػػي ينتيجيػػ اات محػػددة تنبثػػؽ ىكيػػة المراىػػؽ كفقنػػلتكػػكيف التزامػػ؛ -لكضػػع جػػدكؿ زمنػػي –

 .(33:2013)رحيـ كنمر،  ىذه المطالب كضغكط البيئة

 جو  ب   شعور  ا هو  :

 ىي:يتضمف أربعة جكانب رئيسية، ريكسكف ية نظر أمف كجالشعكر باليكية  يشير عبد الرحمف أف  

 :  كتحقيؽ ىكية مستقمة كاضحة. ،دراؾ الكاعي بالاستقلبلية كالفرديةكتعني الإ    رد 

 :للؤنا.كىك ما ينتج مف العمميات اللبشعكرية  ،أم الإحساس بالكماؿ كالتكازف الداخمي    كامؿ 

 :  ك حساس بالتماثؿ الداخمي كالاستمرارية بيف ما ىأم بذؿ مجيكد شعكرم للئ    ماثؿ و ل  مر ر
 حياة الفرد ملبئمة. كما يتكقع حدكثو في المستقبؿ، كالشعكر بأف  ماضو 

 : ؤمف بيػػػا بعػػػض بالتمسػػػؾ بالمثاليػػػات كالقػػػيـ التػػػي تػػػأم الإحسػػػاس الػػػداخمي     ما ػػػؾ  لج مػػػاع
 .ـ الاجتماعي كالصدؽالجماعات، كالشعكر بالتدعي

 .(14:2014 ،باندك  ؛الأعظمي)؛ (42-41:2009 )محمد،

 مر حؿ  شك ؿ   هو  : 

  كىما: ،تشكيؿ اليكية يتككف مف مرحمتيف ريكسكف أف  يعتقد أ
ػ ،مرح      حث و ل  كشاؼ -1  أنػا؟(، حيػث فٍ حيث يسعى الأفراد مف خلبليا للئجابة عف السؤاؿ )مى

لتغيرات الجسػػػػمية كالتطػػػػكر نتيجػػػة عػػػػدـ قدرتػػػػو عمػػػى التنبػػػػؤ بػػػا ،المراىػػػؽ يشػػػػعر بعػػػدـ الارتيػػػػاح ف  إ
ككيػؼ يبػدك فػي  ، بما يكػكف فعػلبن ؛ فيصبح أكثر انشغالان كعدـ التأكد مف دكره الاجتماعيي، الجنس

يتبنػػػى المراىػػػؽ أسػػػمكب محاكػػػاة الأبطػػػاؿ كالالتػػػزاـ بالمعتقػػػدات المثاليػػػة فػػػي  انظػػػر الآخػػػريف، كغالبنػػػ
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لػى ؛ مػف أجػؿ الكصػكؿ إات مختمفػةثقافتيـ. كتتطمب عممية تشػكيؿ اليكيػة القػدرة عمػى تجميػع ىكيػ
الفػػرد سػػيككف  كعنػػدما يكتمػػؿ تشػػكيؿ اليكيػػة فػػي ىػػذه المرحمػػة، فػػإف   ،ىكيػػة فريػػدة متكاممػػة كمترابطػػة

ػػن ػػا مػػف أكاثقنػػ لػػى المرحمػػة ، حيػػث ينتقػػؿ إخػػريفا داخمينػػا بالاسػػتمرارية كالتماثػػؿ مػػع الآو يمتمػػؾ إحساسن
 الثانية مف مراحؿ تشكيؿ اليكية.

ك شػػخص لفػػرد عمػػى الالتػػزاـ نحػػك شػػيء ألػػى قػػدرة ا، كتشػػير ىػػذه المرحمػػة إـ   عم ػػؽمرح ػػ   ل  ػػز  -2
 . (449-448: 2007 جادكا، )أبك قية اللبزمة لتحقيؽ ىذا الالتزاـمعيف كتطكير القكة الأخلب

 مكو ا    هو  :

 جتماعيػػة، المينيػػة، الأخلبقيػػة،قػػد تتضػػمف اليكيػػة العديػػد مػػف المككنػػات: الجسػػدية، الجنسػػية، الا
اليكيػػة عبػػارة عػػف  كيشػػير سػػاترؾ أف   ،لكجيػػة كالخصػػائص السػػيككلكجية التػػي تشػػكؿ مجمػػؿ الػػذاتك يدالأ

 كتتألؼ مف عدد مف الأجزاء بما في ذلؾ: ،صكرة لمذات
 لى المينة كمسار العمؿ الذم يكد الفرد اتباعو.: كتشير إ  هو     مه    -

 لى المعتقدات الركحية لمفرد.: كتشير إ  هو     د     -

 نجاز.دافعية الفرد لممعرفة كالإلى مدل : كتشير إ جاز  هو     معرف   و لإ  -

 ليو الفرد مف العالـ.: كتعبر عف الجزء الذم ينتمي إف    هو     ثقا -

 ليو الفرد كتكجيو الجنسي.: أم الجنس الذم ينتمي إ    ج      هو  -

 .(198:2009)شريـ،  لى التكجو السياسي لمفرد: كتشير إ  هو       ا    -

 أ عاد   هو ػػػػػػػ :

 ىما: ،اليكية تتككف مف بعديف يكضح جركتيفانت كثكربؾ كميز أف  
كيتضمف نكاحي مينية كدينية )عقائدية( كسياسية، كفمسفة الفرد لأسػمكبو فػي الحيػاة   د و وج :  ُ عد   

 بما تشمؿ مف قيـ كأىداؼ كمعايير.

ر، كطػرؽ الترفيػو التػي لصػداقة، العلبقػات مػع الجػنس الآخػ: امثػؿكيتضػمف جكانػب،  عد  لج ماع :   ُ 
 .(157:2001يختارىا الفرد. )عبد الرحمف، 
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   عو مؿ   مؤثر  ف   شك ؿ   هو    دى   مر هق ف: 

 :يتأثر تشكيؿ اليكية لدل المراىقيف بعدد مف العكامؿ كما يمي
   عو مؿ ذ     علا    ا شخ   : -1

يتو بالمركنػػة كالانفتػػاح العقمػػي عمػػى القػػيـ كالمعتقػػدات المتصػػارعة المراىػػؽ الػػذم تتميػػز شخصػػ إف  
يتمكف فػي الغالػب مػف تطػكير ىكيػة ناضػجة، بينمػا المراىػؽ الػذم يبحػث عػف إمكانيػة الكصػكؿ لمحقيقػة 

ما المراىؽ الذم لديػو انغلبؽ كتشتت اليكية، أ إلىيميؿ  المطمقة أك يفتقر لمثقة حكؿ معرفة الشيء فإنو
 لى مرحمة تحقيػؽ اليكيػةيصؿ إ ـ معايير عقلبنية ما بيف الدلائؿ المتكقعة فمف المحتمؿ أفٍ إمكانية تقدي
 .(208-207:2013 )المكسكم،

 مقد ر    مو   معرف    ذي  حققه   مر هؽ: -2

 ريقػػػػػة تجريديػػػػػةكالػػػػػذم يفكػػػػػر بط ،فػػػػػالمراىؽ الػػػػػذم لديػػػػػو سػػػػػيطرة كاممػػػػػة عمػػػػػى التفكيػػػػػر الصػػػػػكرم
 ليكيػػة، كعمػػى إيجػػادىػػك الأقػػدر عمػػى إثػػارة الأسػػئمة المتضػػمنة فػػي أزمػػة ا اا كتعقيػػدن كبأسػػاليب أكثػػر تطػػكرن 

 تكل أقػػػػػؿ فػػػػػي جكانػػػػػب النمػػػػػك المعرفػػػػػيحمػػػػػكؿ أك إجابػػػػػات مقنعػػػػػة ليػػػػػا مػػػػػف المراىػػػػػؽ الػػػػػذم ييظيػػػػػر مسػػػػػ
 .(176:2009)كفافي، 

 علا     و  د  ا مر هؽ و كو ف   هو  : -3

ككؿ مف الأبكيف، فالمراىؽ الذم ينشأ كمف العكامؿ المؤثرة في تككيف اليكية العلبقة بيف المراىؽ 
يتكحػػد مػػع الأشػػكاؿ الكالديػػة  سػػرية يتمقػػى فييػػا الرعايػػة الكافيػػة مػػف الكالػػديف كلديػػو الفرصػػة لأفٍ بيئػػة أ فػػي
لػػدييـ أدكار  يػػدرككف أنفسػيـ بػػأف   ؛عػف أسػػاليب التسػمط كالسػػيطرة كفػة المانحػػة لمحػب كالتقػػدير بعيػػدناالعط

الرعايػػة الكافيػػة مػػف قبػػؿ كالديػػو، فعلبقػػة المراىػػؽ  المراىػػؽ الػػذم لػػـ ييعػػطى ة مقارنػػة مػػع متسػػقة بصػػكرة كبيػػر 
 .(177:2009 كفافي،)؛ (545:2008 )الأشكؿ، كالديو عامؿ مؤثر في تككيف ىكيتوب

 أثر   مدر   ف   مو و كو ف   هو  : -4

لتطكرات  عنا، كأشد خضك ا مف البيئة الأسريةكتباينن  االمدرسية الاجتماعية أكثر اتساعن  تعتبر البيئة
حبػو  كيتػأثر المراىػؽ فػي نمػكه الاجتمػاعي بمدرسػيو كمػدل نفػكره مػنيـ أك ،المجتمع الخػارجي مػف البيػت

لمحيػػاة العائميػػة الصػػحيحة، كيقػػع عمػػى عػػاتؽ المدرسػػيف  اتكػػكف امتػػدادن  فٍ ليػػـ، فالحيػػاة المدرسػػية يجػػب أ
مامو لمتعبير عػف ح المجاؿ أ، كفستييئة جك مناسب لإشباع حاجات الطالب خاصة في مرحمة المراىقة

 يتجنػػػب الطالػػػب مكاقػػػؼ الإحبػػػاط كالصػػػراعات كالأزمػػػات النفسػػػية تطاع أفٍ كالعمػػػؿ قػػػدر المسػػػ ،مشػػػاعره
 .(210:2013 )المكسكم،
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    قص   ج ما  : -5

ك : العػػػرج أك القصػػػر الشػػػديد أثػػػؿتشػػػكىات جسػػػمية، م كيتعمػػػؽ ىػػػذا الجانػػػب فػػػي كجػػػكد مشػػػاكؿ أ
الشػعكر  خريفمف قبؿ الآ ليوتشكيو ظاىرم يشعر بو المراىؽ أك يتسبب إ أم ف  ، حيث إالبدانة المفرطة

ك ينسػحب مػف المجتمػع أ كعميػو فإمػا أفٍ  ،ذلؾ يػؤثر عمػى تشػكيؿ ىكيػة المراىػؽا، فإف  بو كلك كاف كىمين 
 (.208:2013 )المكسكم، اتجاه الآخريف ا عدكانيناظير سمككن يي 

عدة المراىػػؽ كػػي ينمػػك بطريقػػة سػػكية، ف أجػػؿ مسػػاثمػػة عكامػػؿ يجػػب تكافرىػػا مػػ كتػػرل الباحثػػة أف  
ئة الاجتماعيػػػة سػػػرية كعكامػػػؿ التنشػػػمػػػف تػػػكافر العكامػػػؿ الأ ايسػػػتطيع معيػػػا تكػػػكيف ىكيتػػػو الإيجابيػػػة بػػػدءن 

، فػإذا لػـ تػتح الفرصػة المناسػبة سرة كقنكات المجتمع التي ليا دكر في عمميػة التنشػئةالإيجابية داخؿ الأ
كسػػينتابو الشػػعكر بالضػػياع كالاغتػػراب كسػػط  ،عمػػى حياتػػو اكس ذلػػؾ سػػمبن يػػنع فٍ لممراىػػؽ، فمػػف الممكػػف أ

 أسرتو كمجتمعو.

 مظاهر أزم    هو  : 

أزمػػة اليكيػة تتضػمف كػػؿ  ( أف  158:2015 كالشػيخ، ؛السػيدفضػؿ ريكسػكف كمػا كرد فػػي )يشػير أ
 أىميا:  ،ما ىك عكس ثبات اليكية مف سمككيات

 لؾ الشػػػػعكر ، كػػػػذأك مػػػػا سػػػيككف عميػػػػو مسػػػتقبلبن  الحاضػػػر عػػػدـ معرفػػػػة الػػػذات بكضػػػػكح فػػػي الكقػػػػت
 يفعمو أك ما يؤمف بو.  ؿ بما يجب أفٍ بالضياع كالتبعية كالجي

 و شػػخص الإحسػػاس بػػالحيرة، كالتكىػػاف، كالغرابػػة كالانييػػار الػػداخمي، كالإحسػػاس بعػػدـ القيمػػة أك أن ػػ
 سيء.

 ىػػػدؼ فػػػي الحيػػػاة، كعػػػدـ كجػػػكد  ،كالقصػػػكر كالغرابػػػة ،الإحسػػػاس العميػػػؽ بعػػػدـ التنظػػػيـ الشخصػػػي
 كانعداـ الإحساس بما تجكد كتقكد إليو الحياة.

  العجز عف اختيار المكضكعات التي تتناسب مع ذاتو مف تعميـ كعمؿ، كالعجز عف الاسػتفادة مػف
 المساندة الغيرية المتاحة بكاسطة الأدكار الاجتماعية المشبعة كالميمة.

  ية التي حدد خطكاتيا الكالديف كالمجتمع.البحث في بعض الأحياف عف ىكية سمبية مضادة لميك 

 ف ر  أزم    هو  :      ظر ا  مف   

  ؾ أ ظر   أر ( 1963ر ك وف( )Erik H. Erikson()1902–1994): 

حيػػث التػػزـ بػػالجكىر العػػاـ للئطػػار الفركيػػدم  ،ريكسػػكف مػػف عممػػاء مدرسػػة التحميػػؿ النفسػػيأيعػػد 
يجمػع  يتميز بو أصحاب ىذه المدرسة، فقػد حػاكؿ أفٍ كلكنو تخمى عف الاتجاه البيكلكجي الصرؼ الذم 
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 شخصػػػػية كبػػػػيف نظريػػػػة التحميػػػػؿ النفسػػػػيبػػػػيف الأدلػػػػة التػػػػي تػػػػدكر حػػػػكؿ التػػػػأثيرات الثقافيػػػػة عمػػػػى نمػػػػك ال
 .(32:1992)قناكم، 

، ز فيو فركيد عمى السنكات الخمػس الأكلػى مػف حيػاة الفػرد كتأثيرىػا فيمػا بعػدففي الكقت الذم ركٌ 
مف خلبؿ ثماني  حياتو تمضي نساف بكصفو صيركرة نمائية لا تتكقؼ، كأف  لى الإعميو نظر أريكسكف إ
 حباطػػػػػات فػػػػػي مرحمػػػػة معينػػػػػة قػػػػػد، كمػػػػا يعيشػػػػػو الفػػػػػرد مػػػػف إيجابياتيػػػػػا كسػػػػػمبياتيامراحػػػػؿ لكػػػػػؿ مرحمػػػػة إ

 لظػػػػػػركؼ كالشػػػػػػركط البيئيػػػػػػة كالثقافيػػػػػػةنت ايسػػػػػػتطيع تجػػػػػػاكزه فػػػػػػي مرحمػػػػػػة عمريػػػػػػة لاحقػػػػػػة إذا مػػػػػػا تحسٌػػػػػػ
 .(136:2005 )عيد،

الفػػػػرد خػػػػلبؿ كػػػػؿ مرحمػػػػة مػػػػف  ف  ( أ84:2005الضػػػػامف، ) ؛(46:2004 مػػػػي،ث يػػػػرل )الطفيحيػػػػ
ا الكػكارث كالتي أطمؽ عمييا مصطمح أزمػة، كلا يقصػد بالأزمػة ىنػ ،مراحؿ نمكه يكاجو بعض المشكلبت

نمػػا ىػػي نقطػػة التحػػكؿ أ ك المرحمػػة الحاسػػمة التػػي لا يسػػتطيع فييػػا الفػػرد تجنػػب بعػػض المكاقػػؼ التػػي كا 
 . انمكه صحين مات كمما كاف ا نجح الفرد في حؿ ىذه الأز ككمم ،معيا في البيئةيتفاعؿ 

أكؿ أربعػة منيػا مترابطػة بشػكؿ كثيػؽ مػع سكف فػي نظريتػو ثمػاني مراحػؿ لمنمػك، ريككقد افترض أ
 ي:، كما في الجدكؿ الآتالطفكلة المتأخرة( –الفمية  –القضيبية  –مراحؿ فركيد )الشرجية 

Rychman, 2008: 179-180).) 

ثقػة بمرحمة ال انظريتو في مراحميا الثمانية بدءن  ريكسكف بنىأ ف  ؛ أفكما يتضح مف الجدكؿ السابؽ
بمرحمػة تطػكر اليكيػة فػي  اكامػؿ الػذاتي فػي مقابػؿ اليػأس، مػركرن بمرحمة الت في مقابؿ عدـ الثقة، كانتياءن 

 التشتت.مقابؿ 

 (1963ر ك وف )أ  ا ع د   مر حؿ    طور هو   

 قكة اليكية زمة اليكيةأ العمر   مرح  

 مؿالأ الثقة في مقابؿ  عدـ الثقة سنة -ةمف الكلاد   مرح      م  

 الإرادة الاستقلبلية مقابؿ الخجؿ ك الشؾ سنة 3-2   مرح     شرج  

 الأىداؼ بالذنب المبادرة في مقابؿ الشعكر سنة 5-4 ضاء     ا      عمرح     حرك  و 

 المنافسة القيادة في مقابؿ الخضكع سنة 12-6 مرح     ط و     م أخر 

 ثبات الذاتإ تطكر اليكية في مقابؿ التشتت سنة 19-13   مر هق 

 الحب المشاركة في مقابؿ العزلة 24-20   ش اب

 الرعاية نتاجية في مقابؿ الرككدالإ 64-25    ضج

 النصيحة تكامؿ الذاتي في مقابؿ اليأسال المكت – 65   ش خوخ 
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ىػذه المرحمػة  ريكسكف فػي المرحمػة الخامسػة مػف مراحػؿ النمػك النفسػي كالاجتمػاعي بػأف  فقد ذكر أ
كالتغمػػب عمػػى الشػػعكر باضػػطراب اليكيػػة، ككضػػكح الػػدكر كاعتػػراؼ  ،يحػػدث فييػػا تطػػكر الشػػعكر باليكيػػة

قدرة عمى تػكفير اتجػاه كفي المقابؿ عدـ ال ،فذلؾ يؤدم إلى الشعكر باليكية ،و أصبح مؤىلبن الآخريف بأن  
 (.Boeree, 1997: 11نحك المينة كالزكاج يؤدم إلى الشعكر بغمكض اليكية )

عمػى الأزمػة فػي كػؿ مرحمػة مػف مراحػؿ النمػك النفسػي  زتريكسػكف ركٌػنظريػة أ عمى الرغـ مػف أف  
 ف  أريكسػكف أ يا تكفر إمكانيػة تحقيػؽ نتػائج إيجابيػة، حيػث يػرللأن   ؛نيا تسمح بالتفاؤؿ، إلا أالاجتماعي

فشؿ في مرحمة ما كقاـ بتطكير استجابة غيػر  فٍ ى كا  حتٌ  ،در عمى حؿ كؿ مكقؼ بطريقة تكيفيةالفرد قا
 ، فعمميػة النمػك مسػتمرة كلػدلالأمؿ في التغيير في مرحمة لاحقػةيبقى  ،مناسبة أك نقطة ضعؼ أساسية

بػالخبرات السػابقة بشػكؿ يػارات الفػرد ، فبالرغـ مف تأثر خالفرد القدرة عمى تكجيو نمك بكعي طكاؿ حياتو
 (.Schultz, 2009: 219 &Schultz ) الشخصية تتأثر أكثر بالتعمـ ف  عاـ  إلا أ

 ( ظر    شك ؿ   هو    ج مس مارش ا Marcia,1966-1967): 

، جيمس مارشيا سمسمة دراساتو لبحث عمميات اليكية بشكؿ مكسػع أريكسكف بدا مف فكر أانطلبقن 
كتشػير الأزمػة إلػى  ،الأزمػة كالالتػزاـ :لى متغيريف أساسييف، ىمااليكية يستند إ نجازإ ا فإف  لمارشي اككفقن 
الات المينػػػة، بشػػػكؿ نشػػػط باستكشػػػاؼ كتقيػػػيـ البػػػدائؿ فػػػي مجػػػ فتػػػرة التػػػي يبػػػدك فييػػػا الشػػػخص منشػػػغلبن ال

كاتخػػاذ  ،خػػرسػػية كالاتجاىػػات نحػػك الػػدكر الجنسػػي، كالعلبقػػات مػػع الجػػنس الآ، كالسياكالمعتقػػدات الدينيػػة
اتخاذىػا بخصػكص البػدائؿ  لػى درجػة التمسػؾ بػالقرارات التػي تػ ٌـ، في حيف يشػير الالتػزاـ إقرارات بشأنيا

رتػب لميكيػة  ربػعف أزمة كالالتزاـ يمكػف التمييػز بػيغياب الأ ككبتطبيؽ معايير مارشيا بكجكد أالمختمفة، 
تشػتت  –انغػلبؽ اليكيػة  –تعميػؽ اليكيػة  –زمة اليكية ىػذه الرتػب: تحقيػؽ اليكيػة  مختمفة لأتمثؿ حمكلان 

 .(43-42:2011 الجزار،)اليكية 
  حق ؽ   هو  : 

الفػرد بفتػرة  تعبر ىذه الرتبة عػف تكامػؿ تطػكر كنمػك الشخصػية فػي ىػذه المرحمػة بمػا يعنػي مػركر
 .مف الالتزاـ المحدد ايحقؽ نكعن  و استطاع أفٍ ن  استكشاؼ البدائؿ، كأ

 .(298:2001 كعبد المعطي، ؛)قناكم

لػػػػدييـ بالاسػػػػتقرار، ك  اكيتكػػػػكف لػػػػدييـ شػػػػعكرن  ،فػػػػراد ىكيػػػػة قكيػػػػة للؤنػػػػاة يطػػػػكر الأفػػػػي ىػػػػذه المرحمػػػػ
راد الأفػ كقادريف عمى التعامؿ مػع المتطمبػات الحياتيػة المتغيػرة، كىػؤلاء ،ىداؼ كاقعيةاىتمامات بتحقيؽ أ 

قيف الػذيف يعػانكف مػف الارتبػاؾ يمتازكف بأدائيـ في المياـ الصعبة في مرحمة المراىقة مقارنة مػع المػراى
 .Schultz & Schulz, 2005: 236)) كالقمؽ
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  ع  ؽ   هو  : 

فتػػرة الاستكشػػاؼ مػػع غمػػكض حيػػث يكػػكف الفػػرد فػػي  ،ىػػي المرحمػػة السػػابقة عمػػى تحقػػؽ اليكيػػة
إذ تسػػتمر خبرتػػو للؤزمػػة متمثمػػة فػػي اسػػتمرار محاكلتػػو  .(298:2001كعبػػد المعطػػي،  ؛)قنػػاكم الالتػػزاـ
بػداء التػزاـ حقيقػي بخيػارات ، كدكف إلػى قػرار نيػائيالكصػكؿ إدكف  ،كتجريب الخيػارات المتاحػة لاختيار
، كمثاؿ ذلؾ لى ما يناسبوكقت إلى آخر محاكلة منو لمكصكؿ إ تغييرىا مف إلىمما يدفعو  ؛منيا محددة

 .(6:2001، ك الأصدقاء )الغامدمتغيير مجاؿ الدارسة أ

    لاؽ   هو  : 

متمثمػػة بعػػدـ الانخػػراط فػػي  ،زمػػة كانغػػلبؽ ىكيػػة الأنػػا بغيػػاب الأزمػػةتبػػة بغيػػاب الأتتميػػز ىػػذه الر 
خػػركف مػػف أدكار ذات معنػػى أك قيمػػة فػػي فييػػا الاعتمػػاد عمػػى مػػا يقػػكـ بػػو الآتجػػارب جديػػدة، كيحصػػؿ 

 :مثػؿ ،ف فػي حيػاتيـالميمػك  شػخاص، كالرضػا بمػا يحػدده الأالحياة، كيتميػزكف أفػراد ىػذه الرتبػة بػالالتزاـ
 .(Kroger, 2000: 145) ، أك المعايير الثقافية كالعاداتأفراد الأسرة كأحد الكالديف أحد

  ش     هو  : 

كعػػدـ مكاجيػػة ىػػؤلاء  تفتقػػر اليكيػػة فػػي ىػػذ الرتبػػة إلػػى الالتزامػػات الثابتػػة كعػػدـ فاعميتيػػا بالأزمػػة،
ككػانكا غيػر قػادريف اغطة، د مركا بفترة مف المكاقػؼ الضػأم أزمة في اليكية، أك قد يككنكا ق إلى فرادالأ

فػراد إلػى الشػعكر بكضػكح اليكيػة، كقػد يظيػر ىػؤلاء ىػؤلاء الأ عمى حميا عف طريػؽ اتخػاذ قػرار. كيفتقػر
بػػػاؾ التشػػػاؤـ، الممػػػؿ، الغضػػػب غيػػػر المركٌػػػز، الارت :مثػػؿ ،فػػي مجمكعػػػة مػػػف الحػػػالات العاطفيػػػة السػػػمبية

 .(Rychman, 2008: 90) الشخصي، كمشاعر العجز كاليأس
الرتب الأربعة لميكية تختمؼ باختلبؼ قدرة الفرد عمى التكيؼ كالتكافؽ مػع نفسػو  أف     احث  رى  

لػػى أفضػػؿ مسػػتكيات النضػػج تبػػة الأمثػػؿ الػػذم يصػػؿ فييػػا الفػػرد إكتتمثػػؿ الر  ،كمػػع المجتمػػع مػػف حكلػػو
تعبػر الرتػب بينمػا  ،في الرتبة الأكلى تحقيؽ اليكيػة ،كتحديد الدكر كاليدؼ كالاتجاه بكضكح ،كالاستقرار

بػػػر عػػػف حالػػػة الرتبػػػة الرابعػػػة تشػػػتت الػػػدكر تع ف  ما أالأخػػػرل عػػػف مسػػػتكيات أقػػػؿ مػػػف الاسػػػتقرار لا سػػػيٌ 
 اللباستقرار كالتشتت.

 ،أزمة اليكية تتضح في صكرة  المعاناة التي يعانييا الفرد تجاه ذاتو ككاقعو كما كترل الباحثة أف  
أزمػة اليكيػة فػي مرحمػة المراىقػة لػدل الفػرد، فػإذا لػـ يػتـ  ، حيػث تتركػزيكػكف عميػو مسػتقبلبن  كما يريػد أفٍ 

و يككف فريسة لأزمة اليكية، لذا يتكجب عمى القائميف فإن  مع المراىؽ بحكمة مف المحيطيف بو؛ التعامؿ 
كاحتياجػػاتيـ كتفيػػـ عمػػى تربيػػة كرعايػػة المػػراىقيف التحمػػي بالحكمػػة كالمركنػػة فػػي التعامػػؿ مػػع متطمبػػاتيـ 

 بيـ لتجاكز مرحمة المراىقة التي تيعد أخطر المراحؿ الحياتية لدل الفرد بأمف كسلبـ. مشاعرىـ، كصكلان 
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     ؿ   ثا ث
   در  ا     ا ق  

 

  ًدر  ا    او      شوها    معرف  .أول : 
  ً  در  ا    او   أزم    هو  .اثا : 
  ًعق ب ع     در  ا     ا ق .اثا ث    : 
  ًدر  ا     ا ق .ا:  ل   اد  مف ر  ع   
    خامً ا: فروض   در. 
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   ثا ث    ؿ 
   در  ا     ا ق 

 

 ،الحالي ما تمكف الحصكؿ عميو مف دراسات سابقة ذات علبقػة بمكضػكع الدراسػةفصؿ يتناكؿ ال
دراسات ، ك دراسات تناكلت التشكىات المعرفية كعلبقتيا ببعض المتغيرات مجمكعتيف؛ كسيتـ تناكليا في

، كصػػياغة ، كمػػف ثػػـ  التعقيػػب عمػػى الدراسػػات السػػابقةلػػت أزمػػة اليكيػػة كعلبقتيػػا بػػبعض المتغيػػراتتناك 
 فرضيات الدراسة.

 :: در  ا    او      شوها    معرف  أولً 

 (:2019در    طمو   ) -1
لػػدل طمبػػة  المعرفيػػة ىػػدفت الدراسػػة التعػػرؼ إلػػى برنػػامج إرشػػادم معرفػػي فػػي خفػػض التشػػكىات

. تككٌ جامعػػة القػػػدس المفت كطالبػػػة قسػػػمكا  ا( طالبنػػػ30نػػت عينػػػة الدراسػػػة مػػػف )كحػػػة فػػػي محافظػػػة طػػػكلكرـ
إحػػػػداىما تجريبيػػػػة كالأخػػػػرل ضػػػػابطة. اسػػػػتخدـ الباحػػػػث مقيػػػػاس التشػػػػكىات  ؛مناصػػػػفة إلػػػػى مجمػػػػكعتيف

 إعداد الباحث(.فية كالبرنامج المعرفي السمككي )المعر 
خفػػػض التشػػػكىات المعرفيػػػة لػػػدل مت النتػػػائج إلػػػى فاعميػػػة البرنػػػامج الإرشػػػادم المطبػػػؽ فػػػي تكصٌػػػ

 المجمكعة التجريبية.
 (: 2018ع  د )أ و در     -2

ىدفت الدراسة التعرؼ إلى العلبقة بيف التشكىات المعرفية كأساليب المعاممػة الكالديػة كمػا يػدركيا 
 ا( طالبنػ211نػت عينػة الدراسػة مػف )الأبناء لدل طمبة الصػؼ التاسػع فػي محافظػة شػماؿ غػزة. كقػد تككٌ 

مػػػػػػػف طمبػػػػػػػة الصػػػػػػػؼ التاسػػػػػػػع. كقػػػػػػػد اسػػػػػػػتخدـ الباحػػػػػػػث مقيػػػػػػػاس التشػػػػػػػكىات المعرفيػػػػػػػة إعػػػػػػػداد  كطالبػػػػػػػة
(. 1991صيب كالمغ(، كمقياس المعاممة الكالدية كما يدركيا الأبناء إعداد )عبد الرحيـ 2015)العصار

، حيث بمص المتكسػط الحسػابي مت النتائج إلى كجكد تشكىات معرفية لدل المبحكثيف بدرجة مرتفعةتكصٌ 
مت النتائج إلى عدـ كجكد فركؽ ، كما تكصٌ 12.11بانحراؼ معيارم ، 168، كالدرجة الكمية 100.55

 إناث(.  –عزل إلى الجنس )ذككر ذات دلالة إحصائية في مستكل التشكىات المعرفية تي 
 (:2018در     ا ح  ) -3

الجنػائييف  ىدفت الدراسة التعرؼ إلى التشكىات المعرفية كعلبقتيا بسمات الشخصية لػدل النػزلاء
( مػػف النػزلاء. كقػػد 343نػت عينػة الدراسػػة مػف )بمراكػز التأىيػؿ كالإصػػلبح فػي محافظػػات غػزة. كقػػد تككٌ 

مت نتػػائج الدارسػػة إلػػى كجػػكد درجػػة اسػػتخدمت الباحثػػة مقيػػاس التشػػكىات المعرفيػػة مػػف إعػػدادىا. تكصٌػػ
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بػيف التشػكىات المعرفيػة  اء، كذلؾ كجكد علبقة دالػة إحصػائين متكسطة مف التشكىات المعرفية لدل النزلا
 كسمات الشخصية المرضية. 

 (:2018در    عا    ) -4
نترنػػػت لػػػدل طمبػػػة معرفيػػػة كعلبقتيػػػا بالإدمػػػاف عمػػػى الإىػػػدفت الدراسػػػة التعػػػرؼ إلػػػى التشػػػكىات ال

 .الثانكية في منطقة عرابة فمسطيف المرحمة
( 120ر بكاقػع )ي عشػكطالبػة فػي الصػفيف العاشػر كالثػان ا( طالبنػ247عينة الدراسة مف )نت تككٌ 
 .( طالبة127طالبنا ك)

كمقيػػػاس الإدمػػػاف عمػػػى اسػػػتخداـ  لمعرفيػػػة )إعػػػداد الباحػػػث(اسػػػتخدـ الباحػػػث مقيػػػاس التشػػػكىات ا
 (.2013الإنترنت )إعداد كيسير كيسجي 

مت ، كما تكصٌػنةيالتشكىات المعرفية لدل أفراد العمت النتائج إلى كجكد مستكل متكسط مف تكصٌ 
مت إلػػى كجػػكد علبقػػة ، كمػػا تكصٌػػعػػزل لمجػػنسؽ فػػي مسػػتكل التشػػكىات المعرفيػػة تي إلػػى عػػدـ كجػػكد فػػرك 

نترنػػت لػػدل طمبػػة المرحمػػة ارتباطيػػة إيجابيػػة بػػيف مسػػتكل التشػػكىات المعرفيػػة كالإدمػػاف عمػػى اسػػتخداـ الإ
 .الثانكية

 Finne & Svatedak, 2017):در    ف ف و   ار د ؿ ) -5
سػػػػيف الكفػػػػاءة الاجتماعيػػػة عػػػػف طريػػػػؽ خفػػػػض ىػػػدفت التعػػػػرؼ إلػػػػى دكر برنػػػػامج تػػػدريبي فػػػػي تح

 التشكىات المعرفية لدل تلبميذ مف الصؼ السادس كالتاسع في النركيج.
مػف  اتمميػذن  (332مػف )تطبيػؽ البرنػامج مػف قبػؿ متخصصػيف فػي المجػاؿ عمػى عينػة تككنػت  تػ ٌـ

ػػ11الصػؼ السػػادس ) ػػ 14( كالصػؼ التاسػػع )اعامن ر. ك % ذكػػ54.8ك ،% إنػػاث49.5(، مػا نسػػبتو اعامن
 ,Gibbs, Barriga, & Potterالتشػكىات المعرفيػة كيػؼ أفكػر )مقيػاس  مػف الأدكات المسػتخدمة

 جمسات. 10(، كالبرنامج المككف مف 2001
كتحسػػيف الكفػػاءة  ،مت النتػػائج إلػػى فاعميػػة البرنػػامج المطبػػؽ فػػي خفػػض التشػػكىات المعرفيػػةتكصٌػػ
 الاجتماعية. 

 :(,Miller 2017در    م  ر ) -6
التعػػػرؼ إلػػػى دراسػػػة دكر التشػػػكىات المعرفيػػػة فػػػي العلبقػػػة بػػػيف التعػػػرض لمعنػػػؼ  الدراسػػػة ىػػػدفت

نت عينة الدراسة مف مف المراىقيف في مستشفى بسيتشياتريكالي. كقد تككٌ  عينةكمشكلبت التعاطي لدل 
( سنة. استخدـ الباحث لقياس التشػكىات المعرفيػة 17-13تتراكح أعمارىـ بيف ) ،( مف المراىقيف155)

مت النتائج إلى (، تكصٌ 1986لايتنرغ كآخركف ) CNCEQلأخطاء المعرفية السمبية للؤطفاؿ  )مقياس ا
ككانػت العلبقػة بػيف التعػرض لمعنػؼ كمشػكلبت  ،كجكد علبقة بيف التعرض لمعنػؼ كالتشػكىات المعرفيػة

 التعاطي أقكل بيف أكلئؾ الذيف لدييـ تشكىات معرفية أكبر.
 



  
 

37 

 (:2017در    زو ش ) -7
لػػى فاعميػػة برنػػامج علبجػػي سػػمككي معرفػػي فػػي تعػػديؿ الأفكػػار المشػػكىة التعػػرؼ إ ىػػدفت الدراسػػة

 لدل عينة مف فاقدم اليكية الكالدية في مراكز الرعاية في محافظة عماف.
تجريبيػة  ؛تكزيعيـ مناصفة بطريقة القرعة إلى مجمػكعتيف ت ٌـ ا( فردن 20نت عينة الدراسة مف )تككٌ 
 كضابطة.

عػػػػداد الباحثػػػػة(. فيػػػػة كالبرنػػػػامج المعرفػػػػي السػػػػمككي )إ لتشػػػػكىات المعر اسػػػػتخدمت الباحثػػػػة مقيػػػػاس ا
مت النتػػائج إلػػى كجػػكد فػػركؽ ذات دلالػػة إحصػػائية بػػيف المجمػػكعتيف التجريبيػػة كالضػػابطة لصػػالح تكصٌػػ

 مما أكد عمى فاعمية البرنامج المعرفي السمككي المستخدـ في تعديؿ الأفكار المشكىة. ؛التجريبية
 (:2016در     ف حجاب ) -8

ىػػدفت الدراسػػة التعػػرؼ إلػػى مػػدل فعاليػػة برنػػامج علبجػػي معرفػػي سػػمككي فػػي خفػػض التشػػكىات 
 المعرفية لدل مدمني المخدرات بالقطاع الشرقي بالسعكدية.

ممػػف حصػػمكا عمػػى درجػػات مرتفعػػة عمػػى مقيػػاس التشػػكىات  ا( فػػردن 20نػػت عينػػة الدراسػػة مػػف )تككٌ 
( 10تقسيميـ إلػى مجمػكعتيف تجريبيػة كضػابطة ) ت ٌـ ،رقيةالمعرفية بمركز الرعاية اللبحقة بالمنطقة الش

 أفراد لكؿ مجمكعة.
بػػيف القيػػاس القبمػػي كالبعػػدم لممجمكعػػة  لػػى كجػػكد فػػركؽ جكىريػػة دالػػة إحصػػائينامت النتػػائج إتكصٌػػ

ممػػا يؤكػػد فاعميػػة البرنػػامج العلبجػػي السػػمككي المسػػتخدـ فػػي خفػػض  ؛التجريبيػػة لصػػالح القيػػاس البعػػدم
 .فية لدل أفراد العينةشكىات المعر الت
 ( :2016در      جازي ) -9

د إلػػى نظريػػة بيػػؾ فػػي خفػػض يسػػتن ،ىػػدفت الدراسػػة التعػػرؼ إلػػى فاعميػػة برنػػامج إرشػػادم جمعػػي
نػػت . تككٌ للبجئػػات السػػكريات فػػي محافظػػة معػػاف، كتعػػديؿ التشػػكىات المعرفيػػة لػػدل عينػػة مػػف االاكتئػػاب

 مجمكعػة تجريبيػة كمجمكعػة ؛مػكعتيف متسػاكيتيف( لاجئة سكرية مقسميف إلى مج30عينة الدراسة مف )
 .ضابطة

ىات المعرفيػػة كالبرنػػامج الإرشػػادم مػػف اسػػتخدمت الباحثػػة مقيػػاس بيػػؾ للبكتئػػاب، كمقيػػاس التشػػك 
 .(إعداد الباحثة)

ظيػػرت فػػركؽ  حيػػث ،مت النتػػائج إلػػى كجػػكد أثػػر إيجػػابي كداؿ إحصػػائي لمبرنػػامج الإرشػػادمتكصٌػػ
مجمػػػكعتيف التجريبيػػػة تشػػػكىات المعرفيػػػة عمػػػى القيػػػاس البعػػػدم بػػػيف المقيػػػاس العمػػػى مقيػػػاس الاكتئػػػاب ك 

 .كالضابطة
  (:2016در       ماف ) -10

التعرؼ إلى أساليب المعاممة الكالدية كعلبقتيا بالتشكىات المعرفية لػدل عينػة مػف الدراسة ىدفت 
طػػلبب  كطالبػػة مػػف ا( طالبنػػ211نػػت عينػة الدراسػػة مػػف )طمبػة الثانكيػػة بمنطقػػة الجميػػؿ الأسػػفؿ. كقػػد تككٌ 
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كمقياس التشكىات  ،كاستخدمت الباحثة مقياس أساليب المعاممة الكالديةالصؼ العاشر كالحادم عشر. 
التشػػكىات المعرفيػػة جػػاءت بدرجػػة متكسػػطة  أف  إلػػى مت النتػػائج المعرفيػػة مػػف إعػػداد الباحثػػة. كقػػد تكصٌػػ

في درجة التشػكىات المعرفيػة فػي  إلى عدـ كجكد اختلبؼمت عمى جميع الأبعاد كالأداة ككؿ، كما تكصٌ 
عػػػزل لمتغيػػػرم الجػػػنس كالتقميػػػؿ مػػػف شػػػأف الآخػػػريف كالتشػػػكىات فػػػي التفكيػػػر يي  ،بعػػػاد التشػػػكىات الذاتيػػػةأ

 كالصؼ.
 (:Maidat & Alharbi, 2016در    مه د   ) -11

ىػػػدفت الدراسػػػة إلػػػى تحديػػػد مسػػػتكل الاكتئػػػاب كالشػػػعكر بعػػػدـ الأمػػػاف لػػػدل عينػػػة مػػػف المراىقػػػات 
 أثير برنامج علبجي لمحد مف التشكىات المعرفية لمحد مف الاكتئاب كالشعكر بعدـ الأماف.اللبجئات كت

فتاة مراىقة لاجئة في المراحؿ الدراسية مػف السػابع كحتػى العاشػر  220تككنت عينة الدراسة مف 
نيـ في المدارس الحككمية في مديرية تعميـ الزرقاء مما قدمكا إلى الأردف نتيجة لظركؼ الحرب في كطػ

 الأـ.

فتاة لاجئة ممف حصف عمى أعمػى الػدرجات فيمػا يتعمػؽ بمقيػاس  20تككنت العينة التجريبية مف 
( فتيػات 10الاكتئاب كالشعكر بعدـ الأماف، كتـ تقسيميف عشكائيان إلى مجمػكعتيف ضػابطة كتجريبيػة، )
سػػػتكل اكتئػػػاب فػػػي كػػػؿ مجمكعػػػة، تكصػػػمت الدراسػػػة إلػػػى أف الفتيػػػات المراىقػػػات اللبجئػػػات تعػػػاني مػػػف م

%، حيػػػث أظيػػػرت النتػػػائج فػػػركؽ 69.46%، كعػػػدـ الشػػػعكر بالأمػػػاف بمعػػػدؿ 73.97متكسػػػط بمعػػػدؿ 
إحصػػػائية بػػػيف المجمػػػكعتيف الضػػػابطة كالتجريبيػػػة فيمػػػا يتعمػػػؽ بالاكتئػػػاب كالشػػػعكر بعػػػدـ الأمػػػاف لػػػدل 

 الفتيات، يعزك إلى البرنامج الإرشادم.
 (: 2015در      ار ) -12

التشكىات المعرفية كعلبقتيا بتقدير الذات لدل عينة مف طمبة الجميؿ  التعرؼ إلىالدراسة ىدفت 
كطالبػة.  ا( طالبنػ281نت عينة الدراسػة مػف )الأسفؿ في ضكء متغير الجنس كالصؼ الدراسي. كقد تككٌ 

مت كمقيػاس تقػدير الػذات )إعػداد الباحثػة(، كقػد تكصٌػ ،كقد استخدمت الباحثة مقياس التشكىات المعرفيػة
عػػػزل لمتغيػػػر الجػػػنس ى كجػػػكد فػػػركؽ ذات دلالػػػة إحصػػػائية فػػػي مسػػػتكل التشػػػكىات المعرفيػػػة تي النتػػػائج إلػػػ

مت إلػػػى عػػػدـ كجػػػكد فػػػركؽ ذات دلالػػػة إحصػػػائية فػػػي مسػػػتكل التشػػػكىات كلصػػػالح الػػػذككر، كمػػػا تكصٌػػػ
 لصالح الصفكؼ العميا.  ،عزل لمصؼالمعرفية تي 

 (: 2015در      ع ار ) -13
التشػػكىات المعرفيػػة كمعنػػى الحيػػاة لػػدل المػػراىقيف فػػي  ىػػدفت الدراسػػة التعػػرؼ إلػػى العلبقػػة بػػيف

مف طمبة المرحمة الثانكية كالجامعات فػي غػزة.  ا( مراىقن 662نت عينة الدراسة مف )قطاع غزة. كقد تككٌ 
 عداد الباحثة. ، كمقياس معنى الحياة مف إ كقد استخدمت الباحثة مقياس التشكىات المعرفية
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كارتفػػاع فػػي مسػػتكل معنػػى  ،تشػػكىات المعرفيػػة بدرجػػة منخفضػػةمت النتػػائج إلػػى كجػػكد الكقػػد تكصٌػػ
مت إلػػى عػػدـ كجػػكد فػػركؽ ذات دلالػػة إحصػػائية فػػي مسػػتكل التشػػكىات المعرفيػػة لػػدل الحيػػاة، كمػػا تكصٌػػ

 .عزل لمتغير الجنسأفراد العينة تي 
  (:2015در    أ و هدروس ) -14

كف بيػػؾ فػػي تعػػػديؿ ار رفيػػة لػػيػػة المعىػػدفت الدراسػػة التعػػرؼ إلػػى فاعميػػة برنػػامج يسػػتند إلػػى النظر 
نت عينة كمعرفة أثر البرنامج عمى التكافؽ الزكاجي. تككٌ  ،التشكىات المعرفية لدل عينة مف المتزكجات

( طالبة متزكجة مف طالبات كميػة التربيػة بجامعػة الأقصػى. اسػتخدمت الباحثػة مقيػاس 26الدراسة مف )
 فية لدكزكيست ترجمة كتقنيف الباحثة.التكافؽ الزكاجي مف إعدادىا، كمقياس التشكىات المعر 

عمػى القيػاس البعػدم بػيف متكسػط درجػات  الػى كجػكد فػركؽ دالػة إحصػائين مت النتػائج إكقد تكصٌػ  
تمػػػاعي، حيػػػث أظيػػػرت المجمكعػػػة التجريبيػػػة كالضػػػابطة فػػػي مسػػػتكل التشػػػكىات المعرفيػػػة كالتكافػػػؽ الاج

ػالمعرفية، كفي الكقفي مستكل التشكىات  االنتائج انخفاضن  فػي مسػتكل التكافػؽ الزكاجػي  ات نفسػو ارتفاعن
 لدل أفراد العينة التجريبية.

 (:2015در       ر  ر  ) -15
نػي لػدل عينػة مػف طمبػة الكشؼ عف العلبقػة بػيف اليكيػة النفسػية كالتفكيػر اللبعقلبالدراسة ىدفت 
استخدمت ك ، ا كطالبة مف مختمؼ التخصصات( طالبن 627تككنت عينة الدراسة مف )كقد ، جامعة مؤتة

ار اللبعقلبنيػػػػػة كمقيػػػػػاس الأفكػػػػػ ،(1989 لأدمػػػػػز كبنيػػػػػكف،) الباحثػػػػػة مقيػػػػػاس حػػػػػالات اليكيػػػػػة المعػػػػػرب
بػيف أبعػاد اليكيػة النفسػية  ايجابيػة دالػة إحصػائين مت النتائج إلى كجكد علبقػة إتكصٌ  .(1987 ،)الريحاني

 ،قلبنيػة لػدل أفػراد العينػة( كالأفكػار اللبع)الانغػلبؽ كالاضػطراب في المجاليف الاجتمػاعي كالأيػديكلكجي
فػػػي حػػػيف أظيػػػرت النتػػػائج عػػػدـ كجػػػكد علبقػػػة ذات دلالػػػة إحصػػػائية بػػػيف بعػػػد تعميػػػؽ اليكيػػػة كالأفكػػػار 

 اللبعقلبنية.
 :) et. al ,2015) Braza  در     ر ز و وآخروف -16

ىدفت الدراسة لتقييـ فعالية برنامج معرفي سمككي في الحد مػف التشػكىات المعرفيػة كالمخططػات 
 زلاء السجكف البرتغالية.لدل ن

( مجمكعػة ضػابطة، 24)( مجمكعػة تجريبيػة، ك24قسػمة إلػى )( م48نت عينة الدراسة مف )تككٌ 
بػػػيف درجػػػات  ا، كأظيػػػرت النتػػػائج اختلبفنػػػكاسػػتخدـ البػػػاحثكف مقيػػػاس الإدراؾ الغاضػػػب كمخطػػػط الشػػػباب

اعميػػة ممػػا يثبػػت ف جريبيػػة؛تغيػػرات لصػػالح المجمكعػػة التالمجمكعػػات بعػػد تطبيػػؽ البرنػػامج فػػي غالبيػػة الم
 .مستخدـ في خفض التشكىات المعرفيةالالبرنامج المعرفي السمككي 
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 :(Cetin &et al,2011 )در       ف وآخروف  -17
تنمػػػػر عبػػػػر الإنترنػػػػت لػػػػدل كمنبػػػػئ لضػػػػحايا ال سػػػػة التعػػػػرؼ إلػػػػى التشػػػػكىات المعرفيػػػػةىػػػػدفت الدرا

 .المراىقيف
بػة مػف طػلبب المرحمػة الثانكيػة فػي سػكاريا، متكسػط كطال ا( طالبنػ350عينة الدراسة مف )تككنت 

 .( ذككرنا104( إناثنا ك)246،  بكاقع )( سنة15.2) أعمارىـ
( Hamamcı & Büyüköztürk  ،2004إعػداد ) استخدـ الباحثكف مقياس لمتشكىات المعرفية

 .كمقياس لمتنمر عبر الإنترنت

، ت المعرفيػػة كالتنمػػر عبػػر الإنترنػػتكىامت النتػػائج إلػػى كجػػكد علبقػػة إيجابيػػة بػػيف التشػػكقػػد تكصٌػػ 
 كتركني. ت المعرفية أكثر عرضة لمتنمر الإلفالطمبة الذيف لدييـ مستكل مرتفع مف التشكىا

 :(2011در    مه د   ) -18
ىػػدفت الدراسػػة التعػػرؼ إلػػى المشػػكلبت التكيفيػػة لػػدل المراىقػػات فػػي الأسػػر المطمقػػة كأثػػر برنػػامج 

راسػػة مػػف تألفػػت الدشػػكلبت فػػي مدينػػة الزرقػػاء الأردف. ىػػذه المتصػػحيح التشػػكىات المعرفيػػة فػػي خفػػض 
اكم إلػى ( مراىقػة مقسػميف بالتسػ20تككنت عينػة الدراسػة التجريبيػة مػف )ك  ،(مرحمتيف )مسحية كتجريبية

امج الإرشػػػػادم ، كاسػػػػتخدمت الباحثػػػػة مقيػػػػاس المشػػػػكلبت التكيفيػػػػة كالبرنػػػػمجمػػػػكعتيف ضػػػػابطة كتجريبيػػػػة
 .إعداد الباحثة (ا )كلبىم المستند لنظرية بيؾ،

دلالػػػة إحصػػػائية بػػيف المجمكعػػػة الضػػابطة كالتجريبيػػػة عمػػػى  مت النتػػػائج إلػػى كجػػػكد أثػػر ذمتكصٌػػ
معرفيػػػة عػػػزل لتصػػػحيح التشػػػكىات المسػػػتكل المشػػػكلبت التكيفيػػػة لػػػدل المراىقػػػات فػػػي الأسػػػر المطمقػػػة تي 

 .لصالح المجمكعة التجريبية
 :(Brugman & Bink, 2011)در     روغماف و    ؾ  -19

ىدفت الدراسة التعرؼ إلى تأثير برنامج تدخؿ الأقراف عمى التشكىات المعرفية التي تخػدـ الػذات 
 كالانتكاسة لدل المراىقيف الذككر الجانحيف.

( سنة،  مف أربعة مرافؽ أمنيػة 18-12ا، أعمارىـ ما بيف )مراىقن ( 77)نت عينة الدراسة مف تككٌ 
 ـ في ىكلندا ؽ عمػى مجمكعػة  تجريبيػة مككنػة فػي كاحػدة مػف ىػذه المرافػ قػرافتطبيؽ برنامج تػدخؿ الأ . ت

 .ا مف المؤسسات الثلبثة الأخرل( مراىقن 28بينما تككنت المجمكعة الضابطة مف ) ا،( مراىقن 49)مف 
قػػػراف فػػػي خفػػػض التشػػػكىات المعرفيػػػة لػػػدل أفػػػراد نتػػػائج إلػػػى فاعميػػػة برنػػػامج تػػػدخؿ الأمت التكصٌػػػ

 .ة الضابطةفراد المجمكعالمجمكعة التجريبية مقارنة مع أ
 (: 2011در     زموز ) -20

ىػػدفت الدراسػػة التعػػرؼ إلػػى الأفكػػار اللبعقلبنيػػة كعلبقتيػػا بتقػػدير الػػذات كأزمػػة اليكيػػة لػػدل طمبػػة 
كطالبػة فػي المػدارس الثانكيػة  ا( طالبنػ294نت عينة الدراسة مػف )المرحمة الثانكية في فمسطيف. كقد تككٌ 
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(، كمقيػػاس 1985احثػػة مقيػػاس الأفكػػار اللبعقلبنيػػة إعػػداد )الريحػػاني فػػي مدينػػة الناصػػرة. اسػػتخدمت الب
(. كقػػد 1994( تعريػػب الربابعػػة 1989دمػػز كبينػػكف كىػػو عػػداد )آتقػػدير الػػذات كمقيػػاس اليكيػػة النفسػػية إ 

% مف العينة لدييـ مسػتكل متكسػط مػف الأفكػار اللبعقلبنيػة، 61.22ما نسبتو  مت النتائج إلى أف  تكصٌ 
بػػػيف أحػػػد أشػػػكاؿ أزمػػػة اليكيػػػة )معمػػػؽ اليكيػػػة( كالأفكػػػار  اكجػػػكد ارتبػػػاط داؿ إحصػػػائين  لػػػىمت إكمػػػا تكصٌػػػ

عػزل إلػى متغيػر اللبعقلبنية، كػذلؾ أظيػرت النتػائج عػدـ كجػكد فػركؽ فػي مسػتكل الأفكػار اللبعقلبنيػة تي 
 الجنس. 

 

   هو  : در  ا    او   أزم  اثا  ً 

 (: 2019در    حجازي ) -1
فػؽ الدراسػي كبعػض علبقة بػيف أزمػة اليكيػة كالاغتػراب النفسػي كالتكالى الالتعرؼ إىدفت الدراسة 

نػت عينػة الدراسػة مػػف غرافيػة لطػلبب الصػؼ الأكؿ الثػػانكم فػي محافظػات غػزة. كقػػد تككٌ المتغيػرات الديم
، زمػػة اليكيػػة كمقيػػاس الاغتػػراب النفسػػيكقػػد اسػػتخدـ الباحػػث كػػؿ مػػف مقيػػاس أ كطالبػػة. ا( طالبنػػ1890)

السػػمة العامػػة لكػػؿ مػػف أزمػػة  مت النتػػائج إلػػى أف  عػػداد الباحػػث. كقػػد تكصٌػػدراسػػي مػػف إ كمقيػػاس التكافػػؽ ال
اليكيػة كالاغتػػراب النفسػي كسػػط طػػلبب الصػؼ الأكؿ الثػػانكم فػي محافظػػات غػػزة ىػي الانخفػػاض، كمػػا 

لاغتػراب النفسػي، ككجػكد علبقػة ارتباطيػة امت إلى كجكد علبقة ارتباطية مكجبة بػيف أزمػة اليكيػة ك تكصٌ 
 ة بيف أزمة اليكية كالتكافؽ الدراسي.سالب
 (:2018در    أ و ج   ) -2

ب فػػػػػي المجتمػػػػػع يكيػػػػػة كعلبقتيػػػػػا بالحضػػػػػكر النفسػػػػػي لػػػػػلؤىػػػػػدفت الدراسػػػػػة التعػػػػػرؼ إلػػػػػى أزمػػػػػة ال
كيػة. كطالبػة مػف طمبػة المرحمػة الإعداديػة كالثان ا( طالبنػ300نت عينة الدراسػة مػف )الفمسطيني. كقد تككٌ 

ة الحضػػػكر ان(، كاسػػػتب2015سػػػميرة شػػػند كآخػػػركف  عػػػداداليكيػػػة )إ  زمػػػةكقػػػد اسػػػتخدمت الباحثػػػة مقيػػػاس أ
زمػة اليكيػة لػدل المػراىقيف فػي متكسػط درجػة أ ف  مت النتػائج إلػى أعداد الباحثة. كقد تكصٌ النفسي للؤب إ 

مت إلػػى كجػػكد علبقػػة عكسػػية بػػيف الدرجػػة الكميػػة لأزمػػة اليكيػػة (، كمػػا تكصٌػػ1.85المجتمػػع الفمسػػطيني )
لػػلؤب لػػدل المػػراىقيف فػػي المجتمػػع الفمسػػطيني، كػػذلؾ عػػدـ كجػػكد فػػركؽ فػػي الدرجػػة  كالحضػػكر النفسػػي

 لمتغير الجنس. اتبعن  زمةلؤالكمية ل
  (:2018خروف )در    ع د   هادي وآ -3

لية الاجتماعيػػة لػػدل تنبػػؤ بأزمػػة اليكيػػة مػػف خػػلبؿ المسػػؤك إمكانيػػة ال إلػػىىػػدفت الدراسػػة التعػػرؼ 
مػػف  كطالبػػة ا( طالبنػػ397كقػػد تككنػػت العينػػة مػػف ) بمحافظػػة دميػػاط. طمبػػة التعمػػيـ الثػػانكم العػػاـ كالفنػػي
كطالبػػػػة مػػػف طػػػػلبب الصػػػػؼ الأكؿ الثػػػانكم الفنػػػػي. كقػػػػد  البنػػػػ( طا381)الصػػػؼ الأكؿ الثػػػػانكم العػػػاـ، ك

 .كمقياس المسؤكلية الاجتماعية مف إعداد الباحثيف ،ف مقياس أزمة اليكيةثك استخدـ الباح
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مػػف  ،لػػدل طمبػػة التعمػػيـ الثػػانكم العػػاـ كالفنػػي لتنبػػؤ بأزمػػة اليكيػػةو يمكػػف اتكصػػمت النتػػائج إلػػى أن ػػ
 .جتماعيةكلية الاخلبؿ درجاتيـ الكمية عمى المسؤ 

  (:2017) ؛ و  زهر   در      زهر    -4
لػػى العلبقػػة بػػيف التماسػػؾ الاجتمػػاعي بكػػؿ مػػف الاغتػػراب الثقػػافي كأزمػػة ىػػدفت الدراسػػة التعػػرؼ إ
نػت عينػة الدراسػة طلبب كطالبات المرحمة الثانكيػة بمدينػة جػدة. كقػد تككٌ اليكية، كالقيـ الاجتماعية لدل 

ة، كمقياس كطالبة. كقد استخدـ الباحثاف مقياس الاغتراب الثقافي كمقياس أزمة اليكي ا( طالبن 221مف )
 عدادىما.التماسؾ الاجتماعي مف إ 

ؾ الاجتمػاعي ككػؿ مػف لػى كجػكد علبقػة ارتباطيػة مكجبػة بػيف التماسػمت نتائج الدراسة إكقد تكصٌ 
 القيـ الاجتماعية، كأزمة اليكية، كالاغتراب الثقافي.

  (:2016در     و س ) -5
رشػػادم فػػي تخفيػػؼ أزمػػػة اليكيػػة كأثػػره فػػي التكافػػػؽ فاعميػػػة برنػػامج إ لػػىىػػدفت الدراسػػة التعػػرؼ إ

فػػػي سػػػرل ذات الأكاديميػػػة لػػػدل أبنػػػاء الأكفاعميػػػة الػػػ ،كميػػػارات المكاجيػػػة ،كالػػػذكاء الانفعػػػالي ،الأسػػػرم
( سػنة، قسػمت 17.5-14.5تراكحػت أعمػارىـ بػيف ) ا( طالبنػ40نت عينة الدراسة مف )سجكف. كقد تككٌ 

. كقػػد اسػػتخدـ ا( طالبنػػ20، كػػؿ منيمػػا مكػػكف مػػف )ضػػابطة كالأخػػرل تجريبيػػة؛ إحػػداىا لػػى مجمػػكعتيفإ
 رشػػػادملإ(، كالبرنػػػامج ا2007الغامػػػدم ) عػػػداديػػػاس المكضػػػكعي لتشػػػكيؿ ىكيػػػة الأنػػػا مػػػف إ الباحػػػث المق

لى كجكد فركؽ دالة بيف درجات المجمكعة التجريبيػة فػي القيػاس مت النتائج إعداد الباحث(. كقد تكصٌ )إ 
 البعدم لصالح القياس البعدم عمى مقياس رتب اليكية.

 ) Berdibayevaa et . al 2016در      رد  اؼ ) -6
طػػرؽ التصػػحيح النفسػػي  ىػػدفت الدراسػػة إلػػى دراسػػة اليكيػػة السػػمبية فػػي مرحمػػة المراىقػػة كتطػػكير

زمػػة بػػيف أ جػػراء الدراسػػة تضػػمنت دراسػػة العلبقػػةعػػدة فػػي إخطػػكات  ، كقػػد اتبػػع البػػاحثكفلميكيػػة السػػمبية
كمػػف ثػػـ اتبػػاع المػػنيج التجريبػػي فػػي  ا،( مراىقنػػ60، تضػػمنت عينػػة الدراسػػة )اليكيػػة كالسػػمكؾ المنحػػرؼ

تتػػػراكح  ا( مراىقنػػػ30دراسػػػة فييػػػا مػػػف )نػػػت عينػػػة ال، تككٌ اليكيػػػة مػػػةتقيػػػيـ فعاليػػػة برنػػػامج سػػػمككي لحػػػؿ أز 
ػػػػ (17-14) أعمػػػػارىـ بػػػػيف ا لكػػػػؿ ( مراىقنػػػػ15لػػػػى مجمػػػػكعتيف ضػػػػابطة كتجريبيػػػػة )تقسػػػػيميـ إ ، تػػػػ ٌـاعامن

يصػػية لتحديػػد نزعػػة السػػمكؾ المنحػػرؼ، كاسػػتبانة تشخ ،أزمػػة اليكيػػةمقيػػاس  ، اسػػتخدـ البػػاحثكفمجمكعػػة
لػػػػى كجػػػػكد فػػػػركؽ فػػػػي الدراسػػػػة إنتػػػػائج  مت. كقػػػػد تكصٌػػػػ( جمسػػػػات7المكػػػػكف مػػػػف ) رشػػػػادمكالبرنػػػػامج الإ

ممػػػا يؤكػػػد فاعميػػػة البرنػػػامج المطبػػػؽ فػػػي  ؛المجمكعػػػة التجريبيػػػة قبػػػؿ كبعػػػد تطبيػػػؽ البرنػػػامج التصػػػحيحي
 زمة اليكية لدييـ.، كحؿ أتحسيف سمكؾ المراىقيف

  (:2016در     زغد ) -7
اىقيف الجػػانحيف الفػػرؽ بػػيف المػػر ك  ،لػػى أزمػػة اليكيػػة لػػدل المراىػػؽ الجػػانحىػػدفت الدراسػػة التعػػرؼ إ

 مراىػػؽن  (80ا، )( مراىقنػػ160نػػت عينػػة الدراسػػة مػػف )زمػػة اليكيػػة. كقػػد تككٌ فػػي درجػػات أ جػػانحيفالغيػػر ك 
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غير جانح. كقد استخدمت الباحثة المقياس المكضكعي لرتب اليكية لبينكف كآدمز  ا( مراىقن 80) ا،جانحن 
جكد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف لى ك مت النتائج إترجمة محمد السيد عبد الرحمف. كقد تكصٌ  1986

رتػػػب الإنجػػػاز لصػػػالح غيػػػر الجػػػانحيف،  درجػػػات اليكيػػػة بػػػيف المػػػراىقيف الجػػػانحيف كغيػػػر الجػػػانحيف فػػػي
ح الجانحيف، كذلؾ أظيرت النتائج عدـ كجػكد فػركؽ ذات دلالػة إحصػائية بػيف تشتت كالانغلبؽ لصالكال

 حيف في رتبة التعميؽ.درجات رتبة اليكية بيف المراىقيف الجانحيف كغير الجان
  (:2015در    كا    ) -8

زمة اليكية كتصكر الانتحار لدل عينة مف طمبة التعمػيـ العلبقة بيف أ لىىدفت الدراسة التعرؼ إ
كطالبػػة مػػف  ا( طالبنػػ537نػػت عينػػة الدراسػػة مػػف )الثػػانكم فػػي مػػدارس محافظػػة دمشػػؽ الرسػػمية. كقػػد تككٌ 

(، كمقيػػاس 2011نػػكرم حمػػداليكيػػة إعػػداد )أ زمػػةث مقيػػاس أثػػانكم. كقػػد اسػػتخدـ الباحػػطمبػػة التعمػػيـ ال
قػػة ارتباطيػػة بػػيف لػػى كجػػكد علبمت النتػػائج إ(. كقػػد تكصٌػػ2006عػػداد )بشػػير معمريػػو احتمػػاؿ الانتحػػار إ 

زمة اليكية كالتصكر الانتحارم لدل عينة تحار بشكؿ عاـ، ككجكد علبقة بيف أزمة اليكية كاحتماؿ الانأ
 الدراسة.

 (:2014در    حمود  ) -9
ىدفت الدراسػة التعػرؼ إلػى أثػر برنػامج مقتػرح لمتػدريب عمػى السػمكؾ التككيػدم عمػى عػلبج أزمػة 

ػػ14مػػف عمػػر ) ا( طالبنػػ20نػػت عينػػة الدراسػػة مػػف )اليكيػػة لػػدل المػػراىقيف. تككٌ  درسػػة مػػف ما ا تقريبنػػ( عامن
كػػػػؿ ( طػػػػلبب ل10، )، مقسػػػػميف إلػػػػى مجمػػػػكعتيف تجريبيػػػػة كضػػػػابطةالمشػػػػير أحمػػػػد كسػػػػط الإسػػػػكندرية

ريب عمى السمكؾ ، كبرنامج التد(1961س اليكية الذاتية )راسمكسف كقد استخدـ الباحث مقيامجمكعة. 
عمػػى  اكجػػكد فػػركؽ دالػػة إحصػػائين  لػػىمت النتػػائج إتكصٌػػ .الباحػػث( عػػداداليكيػػة )إ  زمػػةالتككيػػدم لتخفيػػؼ أ

الذاتيػة لصػالح القيػاس يػة ككذلؾ عمى مقياس اليك  ،مقياس السمكؾ التككيدم بيف القياس القبمي كالبعدم
مج التػػػدريب عمػػػى السػػػمكؾ ممػػػا يعنػػػي كجػػػكد تػػػأثر إيجػػػابي لممجمكعػػػة التجريبيػػػة بمحتػػػكل برنػػػا البعػػػدم؛

 التككيدم. 
 ( Mishra&Khatun،2014در    م شر  وخا وف ) -10

زمة اليكية لدل طلبب المرحمة الثانكية في مقاطعة داكشػيف دينػاجبكر دراسة مستكل أ لىىدفت إ
طالبة ( 100)، منيـ ا( ذككرن 100)اناثن ( إ100ا كطالبة )( طالبن 200نت عينة الدراسة مف ))اليند(. تككٌ 

رية. كقػػد اسػػتخدـ الباحثػػاف كطالبػػة مػػف المنػػاطؽ المدنيػػة الحضػػا اطالبنػػ( 100)ك ،مػػف المنػػاطؽ الريفيػػة
دؿ مػف النتػائج عػف مسػتكل معتػ سػفرت( أبعػاد. كقػد أ7، كالمككف مػف )عدادىمااليكية مف إ  زمةمقياس أ

زمػة اليكيػة بػيف الطبقػات المختمفػة ، كما أظيػرت كجػكد فػركؽ فػي درجػات أفراد العينةاليكية لدل أ زمةأ
 في عينة الدراسة.
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 (Kockhargaonkar & Balajiwale, 2013)  و الج و ؿكو شارجو كار در     -11
ف فػػي الينػػد. ىػػدفت الدراسػػة التعػػرؼ إلػػى تػػأثير أبعػػاد الشخصػػية عمػػى أزمػػة اليكيػػة لػػدل المػػراىقي

ػػ 17-12كفتػػاة تتػػراكح أعمػػارىـ بػػيف ) ( فتػػىن 100نػػت عينػػة الدراسػػة مػػف )تككٌ   ا(. اسػػتخدـ الباحثػػافعامن
مت النتػائج الػػى لػى أزمػػة اليكيػة. كتكصٌػلا ليتػػا شػارما( لمتعػرؼ إ عػدادإ SIQ) (الصػكرة الذاتيػة )مقيػاس 

 انخفاض العلبقة بيف أبعاد شخصية المراىقيف كأزمة اليكية.
  (:2013)  مررح ـ، و در     -12

لى علبقة فاعمية الذات بأساليب مكاجية أزمػة اليكيػة لػدل طمبػة المرحمػة الدراسة التعرؼ إىدفت 
كطالبػػة. كقػػد اسػػتخدمت الباحثتػػاف  ا( طالبنػػ222نػػت عينػػة الدراسػػة مػػف )الإعداديػػة فػػي العػػراؽ. كقػػد تككٌ 

خركف مارشيا كآ دادرتب اليكية إعكالمقياس المكضكعي للقياس فاعمية الذات،  1993مقياس شفارتسر 
العينػػػة تسػػػتخدـ أسػػاليب إيجابيػػػة فػػػي مكاجيػػة أزمػػػة اليكيػػػة، كمػػػا  ف  مت النتػػػائج إلػػى أ. كقػػد تكصٌػػػ1979
قيػا، بينمػا نجػاز اليكيػة، كتعمي، ككػؿ مػف أسػمكب إبيف فاعمية الػذات امت لكجكد فركؽ دالة إحصائين تكصٌ 

 تشتت اليكية كانغلبقيا.لكؿ مف أسمكب  الـ تكف العلبقة دالة إحصائين 
 (:2012در      عو    ) -13

رشػادم كجػكدم لمتعامػؿ مػع أزمػات اليكيػة لػدل عينػة دراسة التعرؼ إلى فاعمية برنػامج إىدفت ال
 مف المراىقيف في المؤسسات الإيكائية.

تتػراكح أعمػارىـ بػػيف  مػف المػػراىقيف فػي دار الرعايػة بنػيف، ا( مراىقنػ20نػت عينػة الدراسػة مػف )تككٌ 
( أفػراد لكػؿ مجمكعػة، اسػتخدـ 10بكاقع )ا، مقسميف إلى مجمكعتيف تجريبية كضابطة، ( عامن 13-19)

كجػػكدم لمتعامػػؿ مػػع أزمػػات اليكيػػة رشػػادم ، كبرنػػامج إالباحػػث مقيػػاس رتػػب اليكيػػة كأزماتيػػا لممػػراىقيف
 عداد الباحث(.)إ 

لتجريبيػة بعػدم لممجمكعػة ابيف القياسيف القبمػي كال االنتائج إلى كجكد فركؽ دالة إحصائين مت تكصٌ 
قػػدرة  ممػػا يؤكػػد فعاليػػة البرنػػامج المطبػػؽ فػػي تنميػػة لصػػالح البعػػدم؛ زماتيػػاعمػػى مقيػػاس رتػػب اليكيػػة كأ
 كائية لمتعامؿ مع أزمات اليكية.المراىقيف في المؤسسات الإي

 (:2012در    رضو ف ) -14
يكيػػػػة لػػػػدل الشػػػػباب رشػػػػاد بػػػػالكاقع لمتخفيػػػػؼ مػػػف أزمػػػػة الفت الدراسػػػػة التعػػػػرؼ إلػػػػى فاعميػػػة الإىػػػد

مػػػف كميػػػة التربيػػػة بػػػالعريش،  اناثنػػػإ (5ك) ا( ذكػػػكرن 5)( طلببنػػػا 10نػػػت عينػػػة الدراسػػػة مػػػف )الجػػػامعي. تككٌ 
مت النتػائج عداد الباحثة(. تكصٌ بالكاقع كلبىما )إ  رشادماحثة مقياس أزمة اليكية كبرنامج إاستخدمت الب

رشػادية عمػى مقيػاس أزمػة اليكيػة قبػؿ الإ ا بػيف متكسػط درجػات المجمكعػةكجكد فركؽ دالة إحصائين  لىإ
 زمة اليكية.مما يؤكد فعالية الإرشاد بالكاقع لمتخفيؼ مف أ يؽ البرنامج لصالح القياس البعدم؛كبعد تطب
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 (:2012در      جاؼ و د ؽ ) -15
لػى اضػطراب اليكيػة لػدل طمبػة الجامعػة كعلبقتػو بمعتقػداتيـ اللبعقلبنيػة ىدفت الدراسة التعرؼ إ

( 219) ا،( طالبنػ201كطالبػة ) ا( طالبنػ420نػت عينػة الدراسػة مػف )لسميمانية العػراؽ. كقػد تككٌ بجامعة ا
انخفػاض مت النتػائج إلػى عػدادىما. كقػد تكصٌػلباحثاف مقياس اضطراب اليكية مف إ طالبة. كقد استخدـ ا

كاضػػطراب  نػػت كجػػكد علبقػػة بػػيف الأفكػػار اللبعقلبنيػػةفػػراد العينػػة كمػػا بيٌ مسػػتكل اضػػطراب اليكيػػة لػػدل أ
 ما انخفضت درجة المعتقدات اللبعقلبنية.ما انخفضت درجة اضطراب اليكية كمٌ أم كمٌ  ؛اليكية
 (2010در    أ و   ح ف ) -16

رشػػاد العقلبنػػي الانفعػػالي فػػي الحػػد مػػف تشػػتت اليكيػػة لػػدل فعاليػػة الإ لػػىىػػدفت الدراسػػة التعػػرؼ إ
( 21اختيػػار ) كطالبػة تػ ٌـ ا( طالبنػ390الدارسػة الأساسػية مػػف ) نػػت عينػةعينػة مػف طػلبب الجامعػة. تككٌ 

رشػػاد لتطبيػػؽ برنػػامج الإ رشػػاديةجمكعػػة إطالبػػة مػػف عينػػة الدراسػػة الأساسػػية )مرتفعػػي تشػػتت اليكيػػة( كم
رشػاد العقلبنػي الانفعػالي ث مقيػاس تشػتت اليكيػة، كبرنػامج الإالعقلبني الانفعػالي عمػييـ. اسػتخدـ الباحػ

  .عداد الباحث(إ كلبىما )
رشادية قبػؿ ا بيف متكسط درجات المجمكعة الإكجكد فركؽ دالة إحصائين  لىنتائج إمت الكقد تكصٌ 

ممػػا يؤكػػد فعاليػػة البرنػػامج المطبػػؽ فػػي الحػػد مػػف  د تطبيػػؽ لصػػالح القيػػاس البعػػدم؛تطبيػػؽ البرنػػامج كبعػػ
 تشتت اليكية لدل عينة الدراسة.

 

 ق ب   عاـ ع     در  ا     ا ق  :    عاثا ثً 

كفػػػي ضػػػكء العػػػرض السػػػابؽ  ،عمػػػى الدراسػػػات السػػػابقة العربيػػػة كالأجنبيػػػة بعػػػد البحػػػث كالاطػػػلبع
ف لمباحثػة فقد تبػيٌ  ،لمدراسات السابقة التي تناكلت التشكىات المعرفية كالدراسات التي تناكلت أزمة اليكية

 ما يأتي:

التػي  عمى الرغـ مف كفرة الدراسات العربية كالأجنبية التي تناكلت التشكىات كالمعرفية كالدراسػات
جمعػت بػيف متغيػرات الدراسػة  –فػي حػدكد عمػـ الباحثػة  –و لـ تتكفر دراسػة  إلا أن   ،تناكلت أزمة اليكية

يكيػػة لػػدل مكاجيػػة أزمػػة ال ، كأثػػر ذلػػؾ فػػيكاىتمػػت بدراسػػة بػػرامج لخفػػض التشػػكىات المعرفيػػة ،الحاليػػة
ئة الفمسػطينية، كدراسػة البي ( كالتي أجريت عمى2011 باستثناء دراسة )قزمكز، المراىقات الفمسطينيات،

كقػػػد جمعػػػت فييػػػا بػػػيف الأفكػػػار المشػػػكىة  ( التػػػي أجريػػػت عمػػػى طمبػػػة جامعػػػة مؤتػػػة،2015 ،)الصػػػرايرة
حيػث اسػتخدمت قزمػكز فػي دراسػتيا المػنيج  ،كمستكل أزمة اليكية كلكف مع اخػتلبؼ المػنيج المسػتخدـ

، كالػذم أظيػرت نتائجيػا كجػكد مة اليكيةالمشكىة( كأز عقلبنية )الكصفي لدراسة العلبقة بيف الأفكار اللب
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ممػػا زاد مػػف حػػرص الباحثػػة  مسػػتكل أزمػػة اليكيػػة؛ الأفكػػار المشػػكىة تزيػػد مػػف ف  ، حيػػث إعلبقػػة بينيمػػا
 لإجراء الدراسة الحالية. 

الحاليػػػة مػػػع بعػػػض الدراسػػػات السػػػابقة فػػػي تناكليػػػا لمتشػػػكىات المعرفيػػػة كمكضػػػكع     قػػػ    در  ػػػ  -1
بحيػػػػث اسػػػػتخدمت الدراسػػػػة الحاليػػػػة المػػػػنيج شػػػػبو  ،لمػػػػنيج المسػػػػتخدـلمدراسػػػػة مػػػػع الاخػػػػتلبؼ فػػػػي ا

بينما اسػتخدمت تمػؾ الدراسػات المػنيج الكصػفي لدراسػة العلبقػة بػيف التشػكىات المعرفيػة  ،التجريبي
(، 2018(، )عاصػػػػمة، 2018(، )صػػػػالحة، 2018 : دراسػػػػة )أبػػػػك عبيػػػػد،مثػػػػؿ ،كمتغيػػػػرات عديػػػػدة

 مػػر(. كػػذلؾ الأ2015 (، )نصػػار،2013، خػػركفآسػػيتف ك (، )2016(، )سػػميماف، 2017)ميمػػر، 
 ،)عبػد اليػادم ،(2018 جبػة، أبػك) ،(2019 حجػازم،: دراسػة )مثػؿ ،مػة اليكيػةبالنسبة لمتغير أز 

 . كقد تنكعت البيئات التي تناكلت تمؾ الدراسات مػا(2016 (، )لزغد،2017 ،(، )الزىراني2018
 .بيف المحمية كالعربية كالأجنبية

حالية مع بعض الدراسات السابقة في تناكليا لمتشكىات المعرفية ضػمف الدراسػات ال    ق    در    -2
راسػػػات مػػػف حيػػػث طبيعػػػة عينػػػة بينمػػػا اختمفػػػت مػػػع ىػػػذه الد ،التجريبيػػػة لخفػػػض التشػػػكىات المعرفيػػػة

-15.5مػارىف مػا بػيف )عمػى المراىقػات فػي الصػؼ العاشػر أع زت الدراسة الحاليةفقد ركٌ  الدراسة،
اسػة طمبة الجامعػة الػذككر كمػا فػي در  :مثؿكلت ىذه الدراسات عينات مختمفة، نابينما ت ،( سنة16

المخػػػػدرات  ، أك مػػػػدمني(2017 كيػػػػة الكالديػػػػة كدراسػػػػة )زكقػػػػش،ك فاقػػػػدم الي(، أ2019 )طمػػػػكني،
(، 2011 ،الجانحيف كدراسة )بركغماف كبينػؾ ، أك المراىقيف الذككر(2016 بف حجاب،اكدراسة )

ثػر خفػض التشػكىات المعرفيػة عمػى مف حيث دراسة أ  ا     جر    كذ ؾ  خ     مع  عض   در 
بطػػػت بػػػيف خفػػػض التشػػػكىات ( حيػػػث ر 2017 فػػػيف كسػػػفارتداؿ،: دراسػػػة )مثػػػؿ ،متغيػػػرات متعػػػددة

خفػػض ( ربطػػت بػيف 2016 ، أمػا دراسػػة )الجػازم،عمػى تحسػػيف الكفػاءة الاجتماعيػػة ثػػرهالمعرفيػة كأ
معرفيػػػػة لػػػػدل ال( ربطػػػػت بػػػػيف التشػػػػكىات 2015 ىػػػػدركس، أبػػػػك، )التشػػػػكىات المعرفيػػػػة كالاكتئػػػػاب

(  ربطػػػت بػػػيف 2011 ، أمػػػا دراسػػػة )مييػػػدات،تكافػػػؽ الزكاجػػػيثػػػره عمػػػى الالطالبػػػات المتزكجػػػات كأ
، كدراسػػػػة ت التكيفيػػػػة لػػػػدل المراىقػػػػات فػػػػي الأسػػػػر المطمقػػػػةخفػػػػض التشػػػػكىات المعرفيػػػػة كالمشػػػػكلب

 .أثره عمى الاكتئاب( ربطت بيف الحد مف التشكىات المعرفية ك 2016)مييدات؛ كحربي، 

فقػد تناكلػت أبنػاء الأسػرل  (2016نػكاس، ) : دراسةمثؿلأمر بالنسبة لمتغير أزمة اليكية، كذلؾ ا
( فقد 2012العكبمي، ، أما دراسة )لمراىقيف الجانحيف( ا2016 ، بينما تناكلت دراسة )بيرديباؼ،الذككر

( التػػػي تناكلػػػت الشػػػباب 2012ضػػػكاف، يكائيػػػة، كدراسػػػة )ر المػػػراىقيف الػػػذككر فػػػي المؤسسػػػات الإتناكلػػػت 
 .الجامعي
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رشادية المستخدمة فعالية تمػؾ يبية مع اختلبؼ طبيعة البرامج الإثبتت جميع الدراسات التجر كقد أ
الدراسػػػات التجريبيػػػة لأزمػػػة كػػػذلؾ الحػػػاؿ فيمػػػا يخػػػص  ،البػػػرامج فػػػي خفػػػض مسػػػتكل التشػػػكىات المعرفيػػػة

 .اليكية
كية الأخرل بالجمع بيف متغيرم التشكىات المعرفية كأزمة اليالحالية عف الدراسات   م ز    در    -3

رشػػادم فػػي ، حيػػث تناكلػػت فاعميػػة برنػػامج إالمػػنيج شػػبو التجريبػػيضػػمف دراسػػة تجريبيػػة باسػػتخداـ 
ف الدراسػات ، لتكػكف مػليكية لدل المراىقات الفمسػطينياتخفض التشكىات المعرفية لمكاجية أزمة ا

جمعػػػت بػػػيف  -فػػػي حػػػدكد عمػػػـ الباحثػػػة -ي فػػػي البيئػػػة المحميػػػة النفسػػػ شػػػادالبػػػاكرة فػػػي ميػػػداف الإر 
 .، كتناكلت تمؾ العينة، كبذلؾ تككف بمكانة إضافة لمبحث العمميالمتغيريف

 

 :ف   در  ا     ا ق :  ل   اد  مار  عً 

، كتحديػػػد فػػػي تحديػػػد مشػػػكمة الدراسػػػة كصػػػياغتيااسػػػتفادت الدراسػػػة الحاليػػػة مػػػف الدراسػػػات السػػػابقة  -1
 .سمكب المناسب لمدراسةالمنيج كالأ

ثرائطار النظرم جمع الإ -2  .رشادمكبناء البرنامج الإو، كا 

: مقيػاس التشػكىات المعرفيػة إعػداد مثػؿ ،الاستعانة ببعض الأدكات كاستخداميا في الدراسة الحاليػة -3
 (.2015 ،عداد )شند كآخركف(، كمقياس أزمة اليكية إ 2015 )العصار،

 .رض كتفسير نتائج الدراسة الحاليةع -4

 

 فروض   در   :: خامً ا

غة فركض الدراسة عمى قامت الباحثة بصيا ،طر النظريةستناد إلى الدراسات السابقة كالأبالا
 :النحك الآتي

سػػػػػطات رتػػػػػب درجػػػػػات أفػػػػػراد المجمكعػػػػػة )التجريبيػػػػػة تكجػػػػػد فػػػػػركؽ ذات دلالػػػػػة إحصػػػػػائية بػػػػػيف متك  -1
عينػػػػة مػػػػف المراىقػػػػات  ( فػػػػي القيػػػػاس البعػػػػدم عمػػػػى مقيػػػػاس التشػػػػكىات المعرفيػػػػة لػػػػدلكالضػػػػابطة

 .طينيات لصالح المجمكعة التجريبيةالفمس
تكجػػػد فػػػركؽ ذات دلالػػػة إحصػػػائية بػػػيف متكسػػػطات رتػػػب درجػػػات أفػػػراد المجمكعػػػة التجريبيػػػة فػػػي  -2

الفمسػطينيات القياسيف )القبمي كالبعدم( عمى مقيػاس التشػكىات المعرفيػة لػدل عينػة مػف المراىقػات 
 .لصالح القياس البعدم
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ذات دلالػػة إحصػػائية بػػيف متكسػػطات رتػػب درجػػات أفػػراد المجمكعػػة التجريبيػػة فػػي  لا تكجػػد فػػركؽ -3
البعػػػػػػدم كالتتبعػػػػػػي( عمػػػػػػى مقيػػػػػػاس التشػػػػػػكىات المعرفيػػػػػػة لػػػػػػدل عينػػػػػػة مػػػػػػف المراىقػػػػػػات ) القياسػػػػػػيف

 الفمسطينيات. 
سػػػػػطات رتػػػػػب درجػػػػػات أفػػػػػراد المجمكعػػػػػة )التجريبيػػػػػة تكجػػػػػد فػػػػػركؽ ذات دلالػػػػػة إحصػػػػػائية بػػػػػيف متك  -4

طينيات البعػػدم عمػػى مقيػػاس أزمػػة اليكيػػة لػػدل عينػػة مػػف المراىقػػات الفمسػػ( فػػي القيػػاس كالضػػابطة
 .لصالح المجمكعة التجريبية

تكجػػػد فػػػركؽ ذات دلالػػػة إحصػػػائية بػػػيف متكسػػػطات رتػػػب درجػػػات أفػػػراد المجمكعػػػة التجريبيػػػة فػػػي  -5
الفمسػطينيات لصػالح القياسيف )القبمي كالبعدم( عمى مقياس أزمة اليكية لػدل عينػة مػف المراىقػات 

 .لقياس البعدما
لا تكجػػد فػػركؽ ذات دلالػػة إحصػػائية بػػيف متكسػػطات رتػػب درجػػات أفػػراد المجمكعػػة التجريبيػػة فػػي  -6

 البعدم كالتتبعي( عمى مقياس أزمة اليكية لدل عينة مف المراىقات الفمسطينيات. ) القياسيف
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 ر  ع    ؿ   
 إجر ء     در   

 

 . مقػػدمػػػ 
   در  ػػػػػػ .م هػػج  
 . مج مػػع   در  ػػػػ 
 . ع  ػػػػ    در  ػػػػػ 
 . أدو     در  ػػػػػػػ 
 .  ا  ب  لإح ائ    
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     ػػؿ   ر  ػػع
 إجر ء     در  ػػػػػ 

 مقدم :

يعرض ىذا الفصؿ الإجراءات كالخطكات المنيجية التي تمت في مجاؿ الدراسة الميدانية، حيث 
ع الدراسة، كالعينة التي طبقت عمييا، إضافة إلى تكضيح الأدكات يتناكؿ منيج الدراسة، كمجتم

 ،لمتكصؿ إلى النتائج ؛المستخدمة، كخطكاتيا، كالأساليب الإحصائية التي استخدمت في تحميؿ البيانات
 .كمف ثـ تحقيؽ أىداؼ الدراسة. كفيما يمي تفصيؿ ما تقدـ

 م هج   در    :أولً 

حيػث يقػكـ ىػذا  بو التجريبػي مػف أجػؿ تحقيػؽ أىػداؼ الدراسػة،المػنيج شػ باسػتخداـ الباحثػة قامػت
حػػداث تغييػػر محػػدد فػػي الظػػاىرة أك المشػػكمة، حيػػث يقػػاس تػػأثير المتغيػػر المسػػتقؿ عمػػى المػػنيج عمػػى إ
 جػػػراء المقارنػػات التجريبيػػػة بػػػيف القيػػاس القبمػػػي كالبعػػػدمبع كمتابعػػة نتػػػائج تغيػػػره، كمػػف ثػػػـ إالمتغيػػر التػػػا

 .(96 :2015؛ )نشكاف، الزعانيف

 :ثا ً ا:     م ـ    جر   

 استخدمت الباحثة في دراستيا التصميميف التجريبيف الآتييف:

بيػػػػدؼ المقارنػػػػة بػػػػيف المجمكعػػػػة التجريبيػػػػة التػػػػي خضػػػػعت  ؛التصػػػػميـ التجريبػػػػي بػػػػيف المجمكعػػػػات -1
 لمبرنامج كالمجمكعة الضابطة التي لـ تخضع لمبرنامج، كذلؾ مف خلبؿ القياس البعدم.

تجريبػي داخػؿ المجمكعػة التجريبيػة مػف خػلبؿ القيػاس القبمػي كالبعػدم لػنفس المجمكعػة، التصميـ ال -2
كالمتمثمػػة فػػي المقارنػػة بػػيف المجمكعػػة التجريبيػػة قبػػؿ كبعػػد تطبيػػؽ البرنػػامج ، كنفػػس المجمكعػػة فػػي 

 جػػػؿ التأكػػػد مػػػػف اسػػػتمرار تػػػأثير فاعميػػػة البرنػػػػامج؛ كذلػػػؾ مػػػف أكػػػؿ مػػػف القيػػػاس البعػػػدم كالتتبعػػػػي
 .ع المجمكعة التجريبيةالمستخدـ م

 :كبناءن عمى ىذا التصميـ تـ إجراء القياسات الآتية

 ، القياس التبعي.القياس القبمي، معالجة )تطبيؽ البرنامج(، القياس البعدم   مجموع     جر    :

 لا تكجد معالجة، القياس البعدم. : القياس القبمي،  مجموع    ضا ط 
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 :   جر      در      حا      م ـ     وضو شكؿ    جدوؿ  لآ
 :     م ـ    جر      در      حا   (1جدوؿ ر ـ )

   معا ج    مجموع  ـ.

   ق اس      ع    ق اس    عدي    ر امج   ق اس   ق   

 لـ يتـ تطبيقو تـ تطبيقو  لـ يتـ تطبيقو  تـ تطبيقو  الضابطة  .1

 تـ تطبيقو تـ تطبيقو تـ تطبيقو بيقوتـ تط التجريبية  .2

 ثا ثاً: مج مع   در   

يتكػكف مجتمػػع الدراسػػة الأصػػمي مػػف جميػػع طالبػػات الصػؼ العاشػػر فػػي مدرسػػة شػػادية أبػػك غزالػػة 
 ـ.2018/2019 ( طالبة لمعاـ الدراسي261) كالبالص عددىف ،التابعة لمديرية شماؿ غزة

 : ع      در   ر  عًا

 ف عينتيف:تألفت عينة الدراسة م
قكاميػا  Pilot Study Sampleاختػارت الباحثػة عينػة عشػكائية اسػتطلبعية ع  ػ    ػ طلاع  :  .1

 مف خارج عينة الدراسة للئجابة عف االصؼ العاشر، تـ اختيارىا عشكائين ( طالبة مف طالبات 50)
لتحقػؽ مػف كذلؾ بيػدؼ ا ية، كأزمة اليكية؛كىي: مقياس التشكىات المعرف ،مقاييس الدراسة الحالية
 مف خلبؿ حساب الصدؽ كالثبات بالطرؽ الإحصائية الملبئمة.  ،صلبحية مقياس الدراسة

( طالبة مف طالبات الصؼ العاشر 36اشتممت عينة الدراسة الفعمية عمى )ع      در       ع   :  .2
فػػػي مدرسػػػة شػػػادية أبػػػك غزالػػػة الثانكيػػػة لمبنػػػات ممػػػف حصػػػمف عمػػػى أعمػػػى الػػػدرجات عمػػػى مقيػػػاس 

تػـ تقسػيميف إلػى ك  ،كما حصمف عمى أعمى الدرجات عمى مقيػاس أزمػة اليكيػة ،ات المعرفيةالتشكى
( طالبػػػػػة لممجمكعػػػػػة 18، ك)( طالبػػػػػة لممجمكعػػػػػة التجريبيػػػػػة18مجمػػػػػكعتيف تجريبيػػػػػة كضػػػػػابطة، )

 الضابطة. 

 ا: أدو     در   خام ً 

(، 2015العصار ) : دراسةمثؿدراسة المستخدمة، بعد الاطلبع عمى الدراسات السابقة كأدكات ال
كبالمتابعة  (،2015(، شند )2016) (، نكاس2018أبك جبة )(، 2019) (، حجازم2018أبك عبيد )

 :اختيار الأدكات الآتية كالتشاكر مع المشرؼ ت ٌـ
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 (.2015 ،ىات المعرفية      إعداد )العصارمقياس التشك  -1

 .(2015 ،إعداد )شند كآخركف             زمة اليكيةمقياس أ -2

 .رشادم              إعداد الباحثةرنامج الإالب -3
 : مق اس    شوها    معرف  أولً 

كالػذم أعدتػو  ،(2015عػداد الباحثػة العصػار )حثة مقياس التشكىات المعرفية مف إ استخدمت البا
لقياس التشكىات المعرفية في دراستيا التي تناكلت فييا التشكىات المعرفية كعلبقتيا بمعنى الحياة لػدل 

 مراىقيف في قطاع غزة.ال
 و ؼ   مق اس:

 كىي: ( فقرة 58ى )مكزعة عم ،بعاد( أ9يتككف المقياس مف )

  :(10-1مف ) كفقراتو التفكير الثنائيالبعد الأكؿ. 

  :(.15-11كفقراتو مف ) الاستنتاج الاعتباطيالبعد الثاني 

  :(.23-16كفقراتو مف ) المبالغة كالتقميؿالبعد الثالث 

  :(. 30-24كفقراتو مف ) المنطؽ العاطفيالبعد الرابع 

  :(.37-31كفقراتو مف ) لكـ الذات كالآخريفالبعد الخامس 

  :(.41-38كفقراتو مف ) التفكير المثاليالبعد السادس 

  :(.46-42كفقراتو مف ) المقارنات المجحفةالبعد السابع 

  : (.52-47كفقراتو مف )الإفراط في التعميـ كالإيجابية البعد الثامف 

  : (.58-53كفقراتو مف ) ماذا لك "الأسئمة العقيمةالبعد التاسع 

ػػا ثلبثينػػكػػؿ فقػػرة  كزننػػا مػػدرجن قػػد أعطيػػت ك  درجػػة عمػػى  أدنػػى ف  ، حيػػث إ(انػػادرن  – اأحياننػػ -اا )دائمن
 .(174عمى درجة )، كأ (58ىي ) ،المقياس

 

 

 

 



  
 

53 

   مق اس:     كو م ر     حقؽ مف   خ ائص 

 :مق اس دؽ وث ا    

 ي:(، كذلؾ عمى النحك الآتمقياسالحقؽ مف صدؽ كثبات أداة الدراسة )التتـ 
 مق اس دؽ   : أولً 

  : دؽ  ل  اؽ   د خ  

التحقػػػؽ مػػػف صػػػدؽ الاتسػػػاؽ مػػف خػػػلبؿ حسػػػاب معامػػػؿ ارتبػػػاط بيرسػػكف بػػػيف كػػػؿ مجػػػاؿ مػػػف  تػػ ٌـ
كاسػطة برنػػامج ككػػؿ فقػرة مػػف فقػرات المجػاؿ كالدرجػػة الكميػة لممجػػاؿ ب ،كالمجػػاؿ الكمػي مقيػاسمجػالات ال

(SPSS). 

ٌـ  ، حساب معاملبت الارتباط بيف فقرات المجاؿ الأكؿ ) التفكير الثنائي( كالدرجة الكميػة لممجػاؿت
 .(2رقـ )كما ىك مكضح في جدكؿ 

 (2جدوؿ ر ـ )
  معاملا   لر  اط   ف فقر     مجاؿ   وؿ )    ك ر   ث ائ ( و  درج    ك      مجاؿ

   دل   ـ. معامؿ  لر  اط ـ   دل   ـ. معامؿ  لر  اط ـ
1 0.74** 0.01 6 0.71** 0.01 
2 0.62** 0.01 7 0.69** 0.01 
3 0.69** 0.01 8 0.58** 0.01 
4 0.75** 0.01 9 0.64** 0.01 
5 0.64** 0.01 10 0.63** 0.01 

 0.354(   اوي 2-50ودرج  حر   ) 0.01  جدو    ع د م  وى دل    r  م  

 0.273(   اوي 2-50ودرج  حر   ) 0.05  جدو    ع د م  وى دل    r  م  

ممػا يػدؿ عمػى صػدؽ  ا؛جميع فقػرات المجػاؿ الأكؿ دالػة إحصػائين  ( أف  2يتضح مف الجدكؿ رقـ )
  .جميع الفقرات

درجػػة الكميػػة حسػػاب معػػاملبت الارتبػػاط بػػيف فقػػرات المجػػاؿ الثػػاني )الاسػػتنتاج الاعتبػػاطي( كال تػػ ٌـ
 .(3كما ىك مكضح في جدكؿ رقـ ) ،لممجاؿ
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 (3جدوؿ ر ـ )
 معاملا   لر  اط   ف فقر     مجاؿ   ثا   ) ل    اج  لع  اط ( و  درج    ك      مجاؿ 

   دل   ـ. معامؿ  لر  اط ـ   دل   ـ. معامؿ  لر  اط ـ
1. 0.74** 0.01 4. 0.62** 0.01 
2. 0.62** 0.01 5. 0.74** 0.01 
3. 0.78** 0.01  

 0.354(   اوي 2-50ودرج  حر   ) 0.01  جدو    ع د م  وى دل    r  م  

 0.273(   اوي 2-50ودرج  حر   ) 0.05  جدو    ع د م  وى دل    r  م  

مػا يػدؿ عمػى صػدؽ م ا؛جميع فقرات المجاؿ الثػاني دالػة إحصػائين  ( أف  3يتضح مف الجدكؿ رقـ )
 جميع الفقرات.

ٌـ  حسػػػػاب معػػػػاملبت الارتبػػػػاط بػػػػيف فقػػػػرات المجػػػػاؿ الثالػػػػث )المبالغػػػػة كالتقميػػػػؿ( كالدرجػػػػة الكميػػػػة تػػػػ
 .(4كما ىك مكضح في جدكؿ رقـ ) ،لممجاؿ

 (4جدوؿ ر ـ )
   ك      مجاؿ معاملا   لر  اط   ف فقر     مجاؿ   ثا ث )  م ا    و   ق  ؿ( و  درج  

   دل   ـ. معامؿ  لر  اط ـ   دل   ـ. معامؿ  لر  اط ـ

1. 0.64** 0.01 5. 0.66** 0.01 

2. 0.76** 0.01 6. 0.64** 0.01 

3. 0.69** 0.01 7. 0.81** 0.01 

4. 0.71** 0.01 8. 0.69** 0.01 
 0.354 (   اوي2-50ودرج  حر   ) 0.01  جدو    ع د م  وى دل    r  م  
 0.273(   اوي 2-50ودرج  حر   ) 0.05  جدو    ع د م  وى دل    r  م  

فقرات المجاؿ الثالث دالػة إحصػائينا؛ ممػا يػدؿ عمػى صػدؽ جميع  ( أف  4يتضح مف الجدكؿ رقـ )
 جميع الفقرات.

حسػػػػاب معػػػػاملبت الارتبػػػػاط بػػػػيف فقػػػػرات المجػػػػاؿ الرابػػػػع )المنطػػػػؽ العػػػػاطفي( كالدرجػػػػة الكميػػػػة  تػػػػ ٌـ
 .(5كما ىك مكضح في جدكؿ رقـ ) ،مجاؿلم
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 (5جدوؿ ر ـ )
 معاملا   لر  اط   ف فقر     مجاؿ    ر  ع )  م طؽ   عاط  ( و  درج    ك      مجاؿ 

   دل   ـ. معامؿ  لر  اط ـ   دل   ـ. معامؿ  لر  اط ـ

1. 0.72** 0.01 5. 0.88** 0.01 

2. 0.69** 0.01 6. 0.67** 0.01 

3. 0.79** 0.01 7. 0.73** 0.01 

4. 0.71** 0.01  
 0.354(   اوي 2-50ودرج  حر   ) 0.01  جدو    ع د م  وى دل    r  م  
 0.273(   اوي 2-50ودرج  حر   ) 0.05  جدو    ع د م  وى دل    r  م  

لػة إحصػائينا؛ ممػا يػدؿ عمػى صػدؽ فقػرات المجػاؿ الرابػع داجميع  ( أف  5يتضح مف الجدكؿ رقـ )
 جميع الفقرات.

حسػاب معػاملبت الارتبػاط بػيف فقػرات المجػاؿ الخػامس )لػكـ الػذات كالآخػريف( كالدرجػة الكميػػة  تػ ٌـ
 .(6كما ىك مكضح في جدكؿ رقـ ) ،لممجاؿ

 (6جدوؿ ر ـ )
  لآخر ف( و  درج    ك      مجاؿ معاملا   لر  اط   ف فقر     مجاؿ    خامس ) وـ   ذ   و 

   دل   ـ. معامؿ  لر  اط ـ   دل   ـ. معامؿ  لر  اط ـ

1. 0.61** 0.01 5. 0.64** 0.01 

2. 0.79** 0.01 6. 0.78** 0.01 

3. 0.69** 0.01 7. 0.82** 0.01 

4. 0.71** 0.01  

 0.354اوي (   2-50ودرج  حر   ) 0.01  جدو    ع د م  وى دل    r  م  

 0.273(   اوي 2-50ودرج  حر   ) 0.05  جدو    ع د م  وى دل    r  م  

ممػػا يػػدؿ عمػػى  ا؛( أف جميػػع فقػػرات المجػػاؿ  الخػػامس دالػػة إحصػػائين 6يتضػػح مػػف الجػػدكؿ رقػػـ )
  .صدؽ جميع الفقرات

رجػػة حسػػاب معػػاملبت الارتبػػاط بػػيف فقػػرات المجػػاؿ السػػادس )التفكيػػر المثػػالي )الكمػػاؿ(( كالد تػػ ٌـ
 .(7كما ىك مكضح في جدكؿ  رقـ ) ،الكمية لممجاؿ
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 (7جدوؿ ر ـ )
 ( و  درج    ك      مجاؿ    ادس )    ك ر   مثا   )  كماؿمعاملا   لر  اط   ف فقر     مجاؿ  

   دل   ـ. معامؿ  لر  اط ـ   دل   ـ. معامؿ  لر  اط ـ

1. 0.85** 0.01 3. 0.72** 0.01 

2. 0.64** 0.01 4. 0.67** 0.01 

 0.354(   اوي 2-50ودرج  حر   ) 0.01  جدو    ع د م  وى دل    r  م  

 0.273(   اوي 2-50ودرج  حر   ) 0.05  جدو    ع د م  وى دل    r  م  

ممػػػا يػػػدؿ عمػػػى  ا؛السػػػادس دالػػػة إحصػػػائين  ( أف  جميػػػع فقػػػرات المجػػػاؿ7كؿ رقػػػـ )يتضػػػح مػػػف الجػػػد
  .جميع الفقرات صدؽ

حسػػاب معػػاملبت الارتبػػاط بػػيف فقػػػرات المجػػاؿ السػػابع )المقارنػػات المجحفػػة( كالدرجػػة الكميػػػة  تػػ ٌـ
 .(8رقـ ) ، كما ىك مكضح في جدكؿلممجاؿ

 (8جدوؿ ر ـ )
 ؿ معاملا   لر  اط   ف فقر     مجاؿ     ا ع )  مقار ا    مجح  ( و  درج    ك      مجا

 ـ.   دل   معامؿ  لر  اط ـ ـ.   دل   معامؿ  لر  اط ـ

1. 0.71** 0.01 4. 0.63** 0.01 

2. 0.69** 0.01 5. 0.67** 0.01 

3. 0.79** 0.01  
 0.354(   اوي 2-50ودرج  حر   ) 0.01  جدو    ع د م  وى دل    r  م  
 0.273(   اوي 2-50ودرج  حر   ) 0.05  جدو    ع د م  وى دل    r  م  

ممػا يػدؿ عمػى صػدؽ  ا؛السابع دالة إحصػائين ( أف  جميع فقرات المجاؿ 8ؿ رقـ )يتضح مف الجدك 
  .جميع الفقرات

فػراط فػي التعمػيـ كالإيجابيػة( كالدرجػة الإحساب معاملبت الارتباط بيف فقرات المجػاؿ الثػامف ) ت ٌـ
 .(9كما ىك مكضح في جدكؿ رقـ ) ،الكمية لممجاؿ
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 (9ؿ ر ـ )جدو
 فر ط ف     عم ـ و لإ جا   ( و  درج    ك      مجاؿ  لإمعاملا   لر  اط   ف فقر     مجاؿ   ثامف )

 ـ.   دل   معامؿ  لر  اط ـ ـ.   دل   معامؿ  لر  اط ـ

1. 0.58** 0.01 4. 0.72** 0.01 

2. 0.64** 0.01 5. 0.69** 0.01 

3. 0.66** 0.01 6. 0.71** 0.01 
 0.354(   اوي 2-50ودرج  حر   ) 0.01  جدو    ع د م  وى دل    r  م  
 0.273(   اوي 2-50ودرج  حر   ) 0.05  جدو    ع د م  وى دل    r  م  

ممػا يػدؿ عمػى صػدؽ ؛ اجميع فقرات المجاؿ الثامف دالػة إحصػائين  ( أف  9يتضح مف الجدكؿ رقـ )
  .جميع الفقرات

ٌـ   ،حساب معاملبت الارتباط بيف فقرات المجاؿ التاسع )الأسئمة العقيمة( كالدرجة الكمية لممجاؿت
 .(10كما ىك مكضح في جدكؿ رقـ )

 (10جدوؿ ر ـ )
 معاملا   لر  اط   ف فقر     مجاؿ    ا ع )   ئ     عق م ( و  درج    ك      مجاؿ 

 ـ.   دل   معامؿ  لر  اط ـ ـ.   دل   معامؿ  لر  اط ـ
1. 0.71** 0.01 4. 0.79** 0.01 
2. 0.61** 0.01 5. 0.82** 0.01 
3. 0.34* 0.05 6. 0.61** 0.05 

 0.354(   اوي 2-50ودرج  حر   ) 0.01  جدو    ع د م  وى دل    r  م  

 0.273 اوي (  2-50ودرج  حر   ) 0.05  جدو    ع د م  وى دل    r  م  

ممػػػا يػػػدؿ عمػػػى  ا؛جميػػػع فقػػػرات المجػػػاؿ التاسػػػع دالػػػة إحصػػػائين  ( أف  10يتضػػػح مػػػف الجػػػدكؿ رقػػػـ )
  .صدؽ جميع الفقرات
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 Construct Validity   دؽ     ائ : 

  ح اب معاملا   لر  اط   ف درج  كؿ مجاؿ و  درج    ك     لا   ا  

بحساب معاملبت الارتباط بيف كؿ مجاؿ مف  قامت الباحثة ،لاختبار صدؽ الاتساؽ الداخمي
 ة: باحثة عمى مصفكفة الارتباط الآتيكحصمت ال ،مجالات المقياس مع الدرجة الكمية لممجاؿ نفسو

 (11جدوؿ ر ـ )
 معاملا   لر  اط   ف    عاد و  درج    ك   

 م  وى   دل   معامؿ  لر  اط   مجاؿ 
 0.01 **0.76 ثنائي التفكير ال

 0.01 **0.85 الاستنتاج الاعتباطي 
 0.01 **0.68 المبالغة كالتقميؿ
 0.01 **0.79 المنطؽ العاطفي

 0.01 **0.88 لكـ الذات كالآخريف 
 0.01 **0.69 التفكير المثالي )الكماؿ( 

 0.01 **0.71 المقارنات المجحفة 
 0.01 **0.69 يجابية الإفراط في التعميـ كالإ

 0.01 **0.66 " الأسئمة العقيمة "ماذا لك
 0.354(   اوي 2-50ودرج  حر   ) 0.01  جدو    ع د م  وى دل    r  م  
 0.273(   اوي 2-50ودرج  حر   ) 0.05  جدو    ع د م  وى دل    r  م  

عػػػاد ممػػػا يػػدؿ عمػػػى صػػػدؽ الأب ا؛جميػػػع الأبعػػػاد دالػػة إحصػػػائين  ( أف  11يتضػػح مػػػف الجػػػدكؿ رقػػـ )
 كصلبحية تطبيقيا في الدراسة.

 :Reliability مق اسث ا  فقر     

الدراسػػػة أجريػػػت خطػػػكات الثبػػػات عمػػػى العينػػػة الاسػػػتطلبعية نفسػػػيا مقيػػػاس  كلمتحقػػػؽ مػػػف ثبػػػات
 كمعامؿ ألفا كركنباخ. ،ىما: التجزئة النصفية ،بطريقتيف

 Cronbach Alphaمعامؿ أ  ا كرو  اخ  . أ

بانة كلمجالاتيػػا المختمفػػة عػػف طريػػؽ حسػػاب معامػػؿ ألفػػا كركنبػػاخ حسػػاب الثبػػات الكمػػي للبسػػت تػػ ٌـ
Cronbach Alpha  عف طريؽ برنامج الحاسكبspss ،( 12كما ىك مكضح بجدكؿ رقـ). 
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 (12جدوؿ ر ـ )
 و  درج    ك    مق اسمعامؿ   ث ا  أ  ا كرو  اخ  كؿ مجاؿ مف مجال    

 كرو  اخ معامؿ أ  ا   مجاؿ 
 0.84 التفكير الثنائي 

 0.89 الاستنتاج الاعتباطي 
 0.78 المبالغة كالتقميؿ
 0.86 المنطؽ العاطفي

 0.84 لكـ الذات كالآخريف 
 0.79 التفكير المثالي )الكماؿ( 

 0.83 المقارنات المجحفة 
 0.82 يجابية الإفراط في التعميـ كالإ

 0.74 " الأسئمة العقيمة "ماذا لك
 0.89 الدرجة الكمية

 ( كىك معامؿ ثبات مرتفع.0.89( للبستبانة ككؿ )12يتضح مف الجدكؿ رقـ )
 ب.    جزئ           

تػـ حسػاب الثبػات الكمػػي لممقيػاس كمجالاتيػا المختمفػػة بػيف الفقػرات الزكجيػػة كالفقػرات الفرديػة عػػف 
ثػػـ  ،ـ طريقػػة التجزئػة النصػػفيةباسػػتخدا ،مقيػاسطريػؽ حسػػاب معامػؿ الثبػػات لكػػؿ مجػاؿ مػػف مجػػالات ال

 (.13كما ىك مكضح بجدكؿ ) ،إيجاد معامؿ الثبات المعدؿ
 (13جدوؿ ر ـ )

    ف معامؿ ث ا  مق اس    شوها    معرف    ا  خد ـ معاد      جزئ         
 معامؿ  لر  اط  عد    عد ؿ معامؿ  لر  اط   ؿ    عد ؿ    عاد

 0.94 0.89 ير الثنائي التفك
 0.93 0.87 الاستنتاج الاعتباطي 

 0.96 0.92 المبالغة كالتقميؿ
 0.88 0.78 المنطؽ العاطفي

 0.92 0.85 لكـ الذات كالآخريف 
 0.94 0.89 التفكير المثالي )الكماؿ( 

 0.96 0.93 المقارنات المجحفة 
 0.93 0.87 يجابية الإفراط في التعميـ كالإ

 0.91 0.84 لك " الأسئمة العقيمة "ماذا 
 0.97 0.86 الدرجة الكمية التشكىات المعرفية
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كمعامػػػػؿ الثبػػػػات المعػػػػدؿ  ،(0.86معامػػػػؿ الثبػػػػات لممقيػػػػاس ) كيتضػػػػح مػػػػف الجػػػػدكؿ السػػػػابؽ أف  
 (، كىك معامؿ ثبات مرتفع. 0.97)

 ثا ً ا: مق اس أزم    هو  

كقػػػػد طبػػػػؽ فػػػػي البيئػػػػة  ،(2015ركف )آخػػػػاليكيػػػػة إعػػػػداد شػػػػند ك  زمػػػػةاسػػػػتخدمت الباحثػػػػة مقيػػػػاس أ
( فػػي دراسػػتيا أزمػة اليكيػػة كعلبقتيػػا بالحضػكر النفسػػي لػػلؤب فػػي 2018الفمسػطينية مػػف قبػػؿ أبػك جبػػة )

 ( كفؽ معامؿ الفا كركنباخ. 0.87عمى درجة ثبات)ت أبك جبة كقد حصم، المجتمع الفمسطيني

 و ؼ   مق اس:

 كىي :  فقرة (58مكزعة عمى )، بعاد( أ4يتككف المقياس مف )

  : (.24-1مف ) كفقراتو مفيكـ الذاتالبعد الأكؿ 

 :(.42-25كفقراتو مف ) تقدير الذات البعد الثاني 

  :(.50-43كفقراتو مف ) الاتجاه نحك الآخرالبعد الثالث 

  :(.58-51كفقراتو مف ) الميكؿ الدراسية كالمينيةالبعد الرابع 

المقيػاس  كاحػدة، حيػث تقػع الإجابػة عػف لى درجةإ اكح الدرجة لكؿ عبارة ما بيف ثلبث درجاتتتر 
 .اليكية زمةكجكد أ ى، كارتفاع الدرجة يشير إلغير مكافؽ ( – اأحيانن  –في ثلبث مستكيات )مكافؽ 

 م ر     مق اس:    حقؽ مف   خ ائص     كو

 :مق اس دؽ وث ا    

كذلؾ عمى النحك  (،اسمقيالتحقؽ مف صدؽ كثبات أداة الدراسة )ال مقياسيقصد بصدؽ كثبات ال
 ي:الآت

 مق اس دؽ   : أولً 

  دؽ  ل  اؽ   د خ   

تػػـ التحقػػػؽ مػػػف صػػػدؽ الاتسػػػاؽ مػػف خػػػلبؿ حسػػػاب معامػػػؿ ارتبػػػاط بيرسػػكف بػػػيف كػػػؿ مجػػػاؿ مػػػف 
ككػػؿ فقػرة مػػف فقػرات المجػاؿ كالدرجػػة الكميػة لممجػػاؿ بكاسػطة برنػػامج  ،كالمجػػاؿ الكمػي مقيػاسمجػالات ال

(SPSS). 

، لارتبػػاط بػػيف فقػػرات المجػػاؿ الأكؿ )مفيػػكـ الػػذات( كالدرجػػة الكميػػة لممجػػاؿتػػـ حسػػاب معػػاملبت ا
 .(14رقـ )كما ىك مكضح في جدكؿ 
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 (14جدوؿ ر ـ )
 معاملا   لر  اط   ف فقر     مجاؿ   وؿ )م هوـ   ذ  ( و  درج    ك      مجاؿ 

 ـ.   دل   معامؿ  لر  اط ـ ـ.   دل   معامؿ  لر  اط ـ
1. 0.63** 0.01 13. 0.78** 0.01 
2. 0.67** 0.01 14. 0.69** 0.01 
3. 0.75** 0.01 15. 0.85** 0.01 
4. 0.78** 0.01 16. 0.79** 0.01 
5. 0.69** 0.01 17. 0.62** 0.01 
6. 0.61** 0.01 18. 0.85** 0.01 
7. 0.75** 0.01 19. 0.69** 0.01 
8. 0.79** 0.01 20. 0.78** 0.01 
.9 0.59** 0.01 21. 0.63** 0.01 

10. 0.64** 0.01 22. 0.85** 0.01 
11. 0.82** 0.01 23. 0.64** 0.01 
12. 0.63** 0.01 24. 0.77** 0.01 

 0.354(   اوي 2-50ودرج  حر   ) 0.01  جدو    ع د م  وى دل    r  م  

 0.273(   اوي 2-50   )ودرج  حر  0.05  جدو    ع د م  وى دل    r  م  

ا؛ مما يدؿ عمى صػدؽ جميع فقرات المجاؿ الأكؿ دالة إحصائين  ( أف  14يتضح مف الجدكؿ رقـ )
 .جميع الفقرات

 ،حسػػاب معػػاملبت الارتبػػاط بػػيف فقػػرات المجػػاؿ الثػػاني )تقػػدير الػػذات( كالدرجػػة الكميػػة لممجػػاؿ تػػ ٌـ
 .(15كما ىك مكضح في جدكؿ رقـ )
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 (15جدوؿ ر ـ )
 معاملا   لر  اط   ف فقر     مجاؿ    ثا   ) قد ر   ذ  ( و  درج    ك      مجاؿ 

 ـ.   دل   معامؿ  لر  اط ـ ـ.   دل   معامؿ  لر  اط ـ
1. 0.73** 0.01 10. 0.63** 0.01 
2. 0.79** 0.01 11. 0.79** 0.01 
3. 0.82** 0.01 12. 0.58** 0.01 
4. 0.73** 0.01 13. 0.61** 0.01 
5. 0.64** 0.01 14. 0.76** 0.01 
6. 0.74** 0.01 15. 0.62** 0.01 
7. 0.63** 0.01 16. 0.71** 0.01 
8. 0.64** 0.01 17. 0.69** 0.01 
9. 0.71** 0.01 18. 0.73** 0.01 

 0.354(   اوي 2-50ودرج  حر   ) 0.01  جدو    ع د م  وى دل    r  م  

 0.273(   اوي 2-50ودرج  حر   ) 0.05  جدو    ع د م  وى دل    r  م  

مما يدؿ عمى صدؽ  ا؛جميع فقرات المجاؿ الثاني دالة إحصائين  ( أف  15يتضح مف الجدكؿ رقـ )
  .جميع الفقرات

حسػػاب معػػاملبت الارتبػػاط بػػيف فقػػرات المجػػاؿ الثالػػث )الاتجػػاه نحػػك الآخػػر( كالدرجػػة الكميػػة  تػػ ٌـ
 .(16كما ىك مكضح في جدكؿ رقـ ) ،لممجاؿ

 (16جدوؿ ر ـ )
 معاملا   لر  اط   ف فقر     مجاؿ    ثا ث ) ل جاه  حو  لآخر( و  درج    ك      مجاؿ 

 ـ.  دل   معامؿ  لر  اط ـ ـ.  دل   معامؿ  لر  اط ـ

1. 0.69** 0.01 5. 0.69** 0.01 

2. 0.75** 0.01 6. 0.75** 0.01 

3. 0.64** 0.01 7. 0.69** 0.01 

4. 0.58** 0.01 8. 0.64** 0.01 
 0.354(   اوي 2-50ودرج  حر   ) 0.01  جدو    ع د م  وى دل    r  م  
 0.273(   اوي 2-50ودرج  حر   ) 0.05  جدو    ع د م  وى دل    r  م  

ا؛ ممػػػا يػػػدؿ عمػػػى المجػػػاؿ الثالػػػث دالػػػة إحصػػػائين  جميػػػع فقػػػرات ( أف  16يتضػػػح مػػػف الجػػػدكؿ رقػػػـ )
 صدؽ جميع الفقرات.
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تـ حساب معاملبت الارتباط بيف فقرات المجاؿ الرابع )الميكؿ الدراسػية كالمينيػة( كالدرجػة الكميػة 
 .(17كما ىك مكضح في جدكؿ رقـ ) ،لممجاؿ

 (17جدوؿ ر ـ )
 جاؿ   ر  ع )  م وؿ   در     و  مه   ( و  درج    ك      مجاؿ معاملا   لر  اط   ف فقر     م

 ـ.   دل   معامؿ  لر  اط ـ ـ.   دل   معامؿ  لر  اط ـ

1. 0.67** 0.01 5. 0.63** 0.01 

2. 0.79** 0.01 6. 0.79** 0.01 

3. 0.69** 0.01 7. 0.56** 0.01 

4. 0.75** 0.01 8. 0.71** 0.01 
 0.354(   اوي 2-50ودرج  حر   ) 0.01  ع د م  وى دل     جدو   r  م  
 0.273(   اوي 2-50ودرج  حر   ) 0.05  جدو    ع د م  وى دل    r  م  

مما يدؿ عمػى صػدؽ  ا؛جميع فقرات المجاؿ الرابع دالة إحصائين  ( أف  17يتضح مف الجدكؿ رقـ )
  .جميع الفقرات

 Construct Validity   دؽ     ائ : 

  اب معاملا   لر  اط   ف درج  كؿ مجاؿ و  درج    ك     لا   ا  ح 

بحساب معاملبت الارتباط بيف كؿ مجاؿ مف  ةقامت الباحث ،لاختبار صدؽ الاتساؽ الداخمي
 ية:الباحثة عمى مصفكفة الارتباط الآت تكحصم ،مجالات المقياس مع الدرجة الكمية لممجاؿ نفسو

 (18جدوؿ ر ـ )
 معاملا   لر  اط   ف    عاد و  درج    ك   

 م  وى   دل   معامؿ  لر  اط   مجاؿ 

 0.01 **0.63 مفيكـ الذات 

 0.01 **0.79 تقدير الذات 

 0.01 **0.85 الاتجاه نحك الآخريف

 0.01 **0.83 الميكؿ الدراسية كالمينية

 0.354(   اوي 2-50ج  حر   )ودر  0.01  جدو    ع د م  وى دل    r  م  

 0.273(   اوي 2-50ودرج  حر   ) 0.05  جدو    ع د م  وى دل    r  م  
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ممػػػا يػػدؿ عمػػػى صػػػدؽ الأبعػػػاد ا؛ دالػػة إحصػػػائين جميػػػع الأبعػػػاد  ( أف  18يتضػػح مػػػف الجػػػدكؿ رقػػـ )
 كصلبحية تطبيقيا في الدراسة.

 :Reliability مق اسث ا  فقر     

الدراسػػػة أجريػػػت خطػػػكات الثبػػػات عمػػػى العينػػػة الاسػػػتطلبعية نفسػػػيا  مقيػػػاس كلمتحقػػػؽ مػػػف ثبػػػات
 كمعامؿ ألفا كركنباخ. ،ىما: التجزئة النصفية ،بطريقتيف

 Cronbach Alphaمعامؿ أ  ا كرو  اخ  . أ

تػػـ حسػػاب الثبػػات الكمػػي للبسػػتبانة كلمجالاتيػػا المختمفػػة عػػف طريػػؽ حسػػاب معامػػؿ ألفػػا كركنبػػاخ 
Cronbach Alpha الحاسكب  عف طريؽ برنامجspss ،( 19كما ىك مكضح بجدكؿ رقـ).  

 (19جدوؿ ر ـ )
 و  درج    ك    مق اسمعامؿ   ث ا  أ  ا كرو  اخ  كؿ مجاؿ مف مجال    

 معامؿ أ  ا كرو  اخ   مجاؿ 

 0.91 مفيكـ الذات 

 0.86 تقدير الذات 

 0.87 الاتجاه نحك الآخريف

 0.82 كالمينية الميكؿ الدراسية

 0.93 الدرجة الكمية

 ( كىك معامؿ ثبات مرتفع.0.93( للبستبانة ككؿ )19يتضح مف الجدكؿ رقـ )
 ب.    جزئ           

حسػاب الثبػات الكمػػي لممقيػاس كمجالاتيػا المختمفػػة بػيف الفقػرات الزكجيػػة كالفقػرات الفرديػة عػػف  تػ ٌـ
ثػػـ  ،باسػػتخداـ طريقػػة التجزئػة النصػػفية ،مقيػاسلطريػؽ حسػػاب معامػؿ الثبػػات لكػػؿ مجػاؿ مػػف مجػػالات ا

 .(20كما ىك مكضح بجدكؿ ) ،إيجاد معامؿ الثبات المعدؿ
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 (20جدوؿ ر ـ )
    ف معامؿ ث ا  مق اس أزم    هو    ا  خد ـ معاد      جزئ         

معامؿ  لر  اط   ؿ     عاد
    عد ؿ

معامؿ  لر  اط  عد 
   عد ؿ 

 0.9 0.81 مفيكـ الذات 
 0.88 0.78 تقدير الذات 

 0.91 0.84 الاتجاه نحك الآخريف
 0.88 0.78 الميكؿ الدراسية كالمينية

 0.94 0.89   درج    ك    أزم    هو  

كمعامػػػػؿ الثبػػػػات المعػػػػدؿ (، 0.89فٌ معامػػػػؿ الثبػػػػات لممقيػػػػاس )كيتضػػػػح مػػػػف الجػػػػدكؿ السػػػػابؽ أ
 ات مرتفع. (، كىك معامؿ ثب0.97)

  كافؤ مجموع     در   : 

 ية: الآتمف تكافؤ مجمكعتي الدراسة التجريبية كالضابطة في المتغيرات  ةتأكدت الباحث
إلى  كلـ يرؽى  ،: بالرجكع إلى كشكؼ درجاتيـ كحساب قيمة ت لمفرؽ بيف المتكسطيف   ح  ؿ -1

 .0.05مستكل الدلالة الإحصائية عند مستكل 

اختيار العينة التجريبية كالضابطة مف نفس  : حيث ت ٌـ   ادي و لج ماع   م  وى   ثقاف  و ل -2
 البيئة الاقتصادية كالاجتماعية كالثقافية المتقاربة.

اختيار جميع أفراد العينة مف طالبات الصؼ  حيث ت ٌـ ،: فقد تـ ضبط متغير العمر  عمر   زم   -3
 العاشر.

شكىات المعرفية قبؿ إجراء التجربة عمى طمبة تطبيؽ مقياس الت : ت ٌـم  وى    شوها    معرف   -4
( Uباستخداـ اختبار ) ارصد درجاتيـ كمعالجتيا إحصائين  المجمكعة التجريبية كالضابطة، كت ٌـ

 لبحث الفركؽ بيف متكسطي المجمكعتيف المستقمتيف.
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 (21جدوؿ ر ـ )
موع  ف    جر     و  ضا ط  ف    ق ا ا    ق     ع   مق اس دل ػ     ػػروؽ   ف م ػو ط  ر ب أفر د   مج

    شوها    معرف    ا  خد ـ  خ  ار ماف و   

    عاد

  مجموع    ضا ط  
 18ف =

  مجموع     جر     
م و ط  م  وى   دل   Z  م   U  م   18ف =

   ر ب
مجموع 
   ر ب

م و ط 
   ر ب

مجموع 
   ر ب

 0.226 -1.21 124 295 16.39 371 20.61 التفكير الثنائي 
 غير دالة

 0.936 -0.080 159.5 330.5 18.36 335.5 18.64 الاستنتاج الاعتباطي 
 غير دالة

 0.451 -0.753 138.5 309.5 17.19 356.5 19.81 المبالغة كالتقميؿ
 غير دالة

 0.822 -0.225 155 326 18.11 340 18.89 المنطؽ العاطفي
 غير دالة

 0.129 -1.58 114.5 380.5 21.14 285.5 15.86 لذات كالآخريف لكـ ا
 غير دالة

التفكير المثالي 
 0.097 -1.65 111 384 21.33 282 15.67 )الكماؿ( 

 غير دالة
 0.987 -0.016 161.5 332.5 18.47 333.5 18.53 المقارنات المجحفة 

 غير دالة
الإفراط في التعميـ 

 0.432 -0.786 137.5 308.5 17.14 357.5 19.86 يجابية كالإ
 غير دالة

"ماذا لك " الأسئمة 
 0.810 -0.240 154.5 325.5 18.08 340.5 18.92 العقيمة 

 غير دالة
  درج    ك       شػوها  

 0.788 -0.269 153.5 324.5 18.03 341.5 18.97   معرف  
 غير دالة

كيدؿ عمى عدـ كجكد فركؽ ، 0.05مف قيمة مستكل الدلالة أكبر  مف الجدكؿ السابؽ يتضح أف  
ذات دلالػػة إحصػػائية بػػيف متكسػػط رتػػب تكػػرارات المجمكعػػة الضػػابطة كالمجمكعػػة التجريبيػػة فػػي القيػػاس 

 .القبمي عمى مقياس التشكىات المعرفية

لمجمكعػػة تطبيػػؽ مقيػػاس أزمػػة اليكيػػة قبػػؿ إجػػراء التجربػػة عمػػى طمبػػة ا : تػػ ٌـم ػػ وى أزمػػ    هو ػػ  -5
( لبحػث الفػركؽ Uباسػتخداـ اختبػار ) ، كتٌـ رصد درجاتيـ كمعالجتيػا إحصػائيناالتجريبية كالضابطة

 بيف متكسطي المجمكعتيف المستقمتيف.
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 (22جدوؿ ر ـ )
دل ػ     ػػروؽ   ف م ػو ط  ر ب أفر د   مجموع  ف    جر     و  ضا ط  ف    ق ا ا    ق     ع   مق اس أزم  

 خد ـ  خ  ار ماف و     هو    ا  

    عاد

  مجموع    ضا ط  ف 
=15 

  مجموع     جر     ف 
م  وى  Z  م   U  م   15=

م و ط    دل  
   ر ب

مجموع 
   ر ب

م و ط 
   ر ب

مجموع 
   ر ب

 0.849 -0.190 156 327 18.17 339 18.83 مفيكـ الذات 
 غير دالة

 0.475 -0.714 139.5 310.5 17.25 335.5 19.75 تقدير الذات 
 غير دالة

 0.426 -0.796 137 357 19.89 308 17.11 الاتجاه نحك الآخريف
 غير دالة

الميكؿ الدراسية 
 0.443 -0.768 138 357 19.83 309 17.17 كالمينية

 غير دالة
  درجػػػػ    ك  ػػػػ  أزمػػػػ  

 0.950 -0.063 160 335 18.61 331 18.39   هو  
 غير دالة

كيدؿ عمى عدـ كجكد فركؽ ، 0.05قيمة مستكل الدلالة أكبر مف  ؽ يتضح أف  مف الجدكؿ الساب
ذات دلالة إحصائية بيف متكسط رتب تكرارات المجمكعة الضابطة كالمجمكعة التجريبية في القياس 

 .القبمي عمى مقياس أزمة اليكية

 عد د    احث (: )إرشاديا:    ر امج  لإ ثا ثً 

التشػػػكىات المعرفيػػػة لمكاجيػػػة أزمػػػة اليكيػػػة لػػػدل المراىقػػػات رشػػػادم فػػػي خفػػػض فاعميػػػة برنػػػامج إ
 الفمسطينيات.

  وطئ : 

برنػػامج معػػد كمػػنظـ حسػػب أسػػس  برنػػامج خفػػض التشػػكىات المعرفيػػة لمكاجيػػة أزمػػة اليكيػػة، ىػػك
كذلؾ لتقديـ الخدمة الإرشادية بطريقة جماعية لعينة مػف طالبػات الصػؼ العاشػر المػكاتي لػدييف  عممية؛

بيػدؼ خفػض مسػتكل التشػكىات المعرفيػة لػدل أفػراد المجمكعػػة  ف التشػكىات المعرفيػة؛سػتكل مرتفػع مػم
 التجريبية، بالاعتماد عمى استخداـ مجمكعة مف الفنيات الإرشادية.

 

 

 



  
 

68 

  عر ؼ    ر امج  لإرشادي:

عبارة عف مجمكعة مف الخػدمات الإرشػادية التػي تتضػمف فنيػات كأنشػطة متنكعػة تقػدميا الباحثػة 
بيػػػدؼ  سػػػتكل مرتفػػػع مػػػف التشػػػكىات المعرفيػػػة؛لػػػدييف م طالبػػػات الصػػػؼ العاشػػػر المػػػكاتي جمكعػػة مػػػفلم

 التحقؽ مف فاعمية برنامج إرشادم في خفض التشكىات المعرفية لمكاجية أزمة اليكية لدييف.
 :  هدؼ   عاـ    ر امج

ي خفػض يتحدد اليدؼ العاـ مف البرنامج الإرشادم فػي التحقػؽ مػف فعاليػة البرنػامج الإرشػادم فػ
 التشكىات المعرفية لمكاجية أزمة اليكية لدل المراىقات الفمسطينيات.

   هد ؼ   خا   مف    ر امج:

    خص   هد ؼ  لإجر ئ      ر امج ف  م اعد    طا  ا  ع   ما    :

 التعارؼ كبناء الثقة بيف الباحثة كالطالبات المشاركات. 

 الطالبات المشاركات. بناء الكعي المعرفي لمتشكىات المعرفية لدل 

 .بناء الكعي المعرفي لمفيكـ اليكية الذاتية لدل الطالبات المشاركات 

  .تعرؼ الطالبات عمى مفيكـ الأفكار التمقائية كعلبقتيا بالمشاعر كالسمكؾ 
 .بناء الكعي المعرفي لدل الطالبات لمفيكـ اليكية كمككناتيا 
  ىات معرفية.استبصار المجمكعة التجريبية بما لدييا مف تشك 
 كمػا ينػتج عنيػا مػف أخطػاء التفكيػر كاسػتبداليا  ،تدريب الطالبات عمى تصػحيح التشػكىات المعرفيػة

 كذلؾ باستخداـ ما يتناسب مف الفنيات كالأنشطة الإرشادية.  ؛بأفكار أكثر منطقية
    س       قوـ ع  ها    ر امج:

 كمنيا: رنامج الإرشادم عمى عدد مف الأسس، يعتمد الب

تتمثػػؿ الأسػػس النفسػػية فػػي العمػػؿ عمػػى تحقيػػؽ الصػػحة النفسػػية لمطالبػػات    ػػس      ػػ   و   ر و ػػ : 
مػػف خػػلبؿ خفػػض التشػػكىات المعرفيػػة  ،المشػػاركات فػػي البرنػػامج كالشػػعكر بػػالتكافؽ النفسػػي كالاجتمػػاعي

ؿ تطبيػػؽ ليصػبحكا أكثػر قػدرة عمػػى مكاجيػة ضػغكطات الحيػػاة بإيجابيػة، مػع مراعػاة الفػػركؽ الفرديػة خػلب
 البرنامج.

كذلػػػػؾ مػػػػف أجػػػػؿ خفػػػػض مسػػػػتكل  ؛تتمثػػػػؿ فػػػػي اسػػػػتخداـ نظريػػػػة الإرشػػػػاد التكػػػػاممي    ػػػػس      ػػػػ   :
لمطالبػات  مما يساعد عمى تحقيؽ التكافؽ النفسي كالاجتماعي لمكاجية أزمة اليكية؛ التشكىات المعرفية

 مع مراعاة أخلبقيات العمؿ الإرشادم. المشاركات في البرنامج، 
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 كأف   ،تتمثػػػؿ فػػػي كػػػكف الفػػػرد يعػػػيش فػػػي كسػػػط اجتمػػػاعي يػػػؤثر فيػػػو كيتػػػأثر بػػػو لج ماع ػػػ :    ػػػس 
سػػمبية عمػػى علبقاتػػو مػػع الآخػػريف، لػػذلؾ يجػػب العمػػؿ عمػػى خفػػض  االتشػػكىات المعرفيػػة قػػد تتػػرؾ آثػػارن 

 التشكىات المعرفية ليصبح الفرد أكثر قدرة عمى التكافؽ الاجتماعي.

كالتػي تسػيـ  ،يب كالفنيات الإرشادية التي تتناسب مػع طبيعػة البرنػامجتتمثؿ بالأسال    س  لإرشاد  :
 في تحقيؽ ىدؼ البرنامج خفض التشكىات المعرفية لدل أفراد العينة.

   حدود  لإجر ئ      ر امج:

( طالبػة مػف طالبػات الصػؼ العاشػر فػي مدرسػة شػادية 36فػراد عينػة الدراسػة )بمص عدد أ  حد    شري: 
كيػػة، ممػػف حصػػمف عمػػى مسػػتكل مرتفػػع عمػػى مقيػػاس التشػػكىات المعرفيػػة كمقيػػاس أزمػػة أبػػك غزالػػة الثان

حػػػػداىما تجريبيػػػػة، كالأخػػػػرل ف متسػػػػاكيتيف إلػػػػى مجمػػػػكعتيالمسػػػػتخدميف فػػػػي الدراسػػػػة، مقسػػػػميف إ اليكيػػػػة
 ( طالبة مجمكعة ضابطة.18)( طالبة مجمكعة تجريبية، ك18يـ )ضابطة، من

مػػػف الفصػػػؿ  7/5/2019ى حتػٌػػ 23/3/2019يريف منػػػذ اسػػػتغرؽ تطبيػػػؽ البرنػػػامج شػػػ   حػػػد   زم ػػػ :
، ات أسػبكعين ( جمسة، كبمعدؿ ثػلبث جمسػا18، بكاقع )2018/2019الدراسي الثاني مف العاـ الدراسي 

 دقيقة. 70-60كزمف الجمسة مف 

 مدرسة شادية أبك غزالة الثانكية لمبنات التابعة لمديرية التربية كالتعميـ شماؿ غزة.   حد   مكا  :

   ا    م  خدم  ف     ر امج:    

    محاضر  و  م ا شا    جماع  :

كتتمثؿ ىػذه الفنيػة فػي تقػديـ الباحثػة معمكمػات كاضػحة كمبسػطة حػكؿ مفيػكـ كػؿ مػف التشػكىات 
المعرفيػػة كأزمػػة اليكيػػة، كتبػػادؿ النقػػاش كالحػػكار فػػي المػػادة العمميػػة المقدمػػة خػػلبؿ البرنػػامج بػػيف الباحثػػة 

كذلػػؾ  ؛كعػة التجريبيػػة مػػف جيػة كبػػيف الطالبػػات كبعضػيف الػػبعض مػػف جيػة أخػػرلكالطالبػات فػػي المجم
 بيدؼ بناء الكعي المعرفي لكؿ مف التشكىات المعرفية كأزمة اليكية.

دفع المسترشػديف إلػى المشػاركة كالاسػتمتاع بالجمسػات ي فاستخداـ فنية المناقشة كالحكار يمكف أفٍ 
بداء الرأم فػي حػؿ مشػكلبت معينػة ،التفكير فتزيد مساىمتيـ مع المرشد في ؛الإرشادية ؛ ممػا يمػنحيـ كا 

 .(59:2018)عتكتة،  الثقة بالنفس، كيعكدىـ عمى التفكير كالاكتشاؼ

 مر       ذ  : 

بػو فػي مفكػرة أك نمػاذج معػدة  كيقصد بالمراقبة الذاتيػة قيػاـ المسترشػد بملبحظػة كتسػجيؿ مػا يقػكـ
قبة الذاتية مف خلبؿ تسجيؿ المسترشد لممكاقػؼ التػي يشػعر كتتـ المرا ،(118:2000 ،. )المحاربسمفنا

المكقػػػؼ أك ي )حيػػػث يشػػػمؿ سػػػجؿ الأفكػػػار اليػػػكم ،اليػػػكمي بالمشػػػاعر السػػػمبية فػػػي سػػػجؿ الأفكػػػارمعيػػػا 
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يسػػجؿ درجػػة شػػدة المشػػاعر مػػف  كيطمػػب مػػف المسترشػػد أفٍ  ،(السػػمكؾ –المشػػاعر  –الأفكػػار  –الحػػدث 
 (.60:2015، ( )سعكد10-0كده خلبؿ المكقؼ مف )ترا ( كدرجة الاقتناع بالأفكار التي0-10)

     ر   قو عد: 

فمػػف خلبليػػػا يػػتـ اكتشػػػاؼ  ،تعتبػػر فنيػػة تغيػػػر القكاعػػد مػػف التقنيػػػات الكبػػرل فػػي العػػػلبج المعرفػػي
كانت سمبية  كأخذ قرار بشأنيا إفٍ ؛ لمساعدتو عمى تمحيصيا، اتجاىات المسترشد كتسميط الضكء عمييا

 بعػػػػػض اتجاىاتػػػػػو كطػػػػػرؽ يػػػػػتعمـ المسترشػػػػػد أف   ب تغييرىػػػػػا، فمػػػػػف الضػػػػػركرم أفٍ انيزاميػػػػػة لمػػػػػذات كيجػػػػػ
 ،ككاقعيػة سػتبدليا بقكاعػد أكثػر اعتػدالان ي تفكيره تنتيػي بػو لمشػعكر بالتعاسػة كالشػقاء، كمػف الأجػدل لػو أفٍ 

 فيػػػػػي تعتمػػػػػد عمػػػػػى مسػػػػػاعدة المسترشػػػػػد فػػػػػي التأمػػػػػؿ كالتمحػػػػػيص لأفكػػػػػاره كاقتػػػػػراح قكاعػػػػػد بديمػػػػػة عنيػػػػػا
 .(338-324: 2015، مصطفى رجمة:بيؾ أركف ت)

: تسػػتخدـ ىػػذه الفنيػػة فػػي مسػػاعدة المسترشػػد عمػػى التمييػػز بػػيف الأفكػػار السػػمبية دحػػض و    ػػد   فكػػار
 كالأفكار الإيجابية لاستبعاد الأفكار السمبية كاستبداليا بأفكار إيجابية تحؿ محميا.

 ،خػػػلبؿ استحضػػػار فكػػػرة سػػػمبية كتػػػتمخص فػػػي إيقػػػاؼ الفكػػػرة السػػػمبية عنػػػد حػػػدكثيا مػػػف :و ػػػؼ   فكػػػار
 ثػػػػػـ قمػػػػػع ىػػػػػذه الفكػػػػػرة كاسػػػػػتبداليا بفكػػػػػرة إيجابيػػػػػة ،كملبحظػػػػػة المشػػػػػاعر ،كالتعمػػػػػؽ فػػػػػي التفكيػػػػػر فييػػػػػا

(Verduyn et al, 2009: 109). 
حيث يقكـ عمى معرفة الفرد  ،كيقكـ عمى أساليب كمفاىيـ كمبادئ دينية ركحية أخلبقية  لإرشاد   د   :

 .(358:2005 ،بادئ الركحية كالأخلبقية. )زىرافملنفسو كلدينو كالقيـ كال

حيػػث ئؿ لمتغمػػب عمػػى المعتقػػدات الخاطئػػة، تعتبػػر فنيػػة الحػػكار الػػذاتي مػػف أنجػػح الكسػػا  حػػو ر   ػػذ   : 
(، فسػمكؾ 175:2011 تساعد المسترشد عمى الانتباه للؤفكار التي يرددىا بينو كبيف نفسػو )أبػك أسػعد،

كالعكػػس  ا كػاف تفكيػره كسػمككو إيجابينػاكار الػداخمي لػػو، فػإذا كػاف إيجابينػالفػرد يتػأثر بدرجػة كبيػرة مػف الحػ
كفػػي ىػػذه الفنيػػة يػػتـ تػػدريب المسترشػػد عمػػى الحػػكار الػػداخمي الإيجػػابي كالابتعػػاد عػػف الحػػكار  ،صػػحيح

 (.78:2019 ،)أبك السعكد .الداخمي السمبي
  :ف     خ  ار   د  ؿ

تػػدعـ الفكػػرة بكاسػػطة ، بحيػػث تػػدعـ أك لا ار الخاطئػػةالفعالػػة لمكاجيػػة الأفكػػحػػدل الفنيػػات تعتبػػر إ
، حيػػث يػػتـ الاتفػػاؽ مػػع المسترشػػد حػػكؿ تصػػميـ تجربػػة حياتيػػة كاقعيػػة ليختبػػر بيػػا صػػحة الحػػدث المتػػاح
اء ، فيػػذه الفنيػػة تسػػاعد المسترشػػديف عمػػى اكتشػػاؼ المنطػػؽ الخػػاطئ الكػػامف كر كرة كاقعيػػةمعتقداتػػو بصػػ

 (.192:2018)يكنس،  تأكيد معتقد إيجابي جديد، أك تفسيراتيـ كمعتقداتيـ المشكىة
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 ،ىػذه الفنيػة ذات أىميػة فػػي مسػاعدة الطالبػات عمػى  دحػض الأفكػار اللبمنطقيػػة ف  تػرل الباحثػة أ
 ات باستحضػار بعػض الأفكػار السػمبيةبحيث تقكـ الطالب ،مكذج تفنيد الأفكارأن مف خلبؿ التدريب عمى

 لمكاجيتيػػا كالعمػػؿ عمػػى ـ مػػا يثػػب الفكػػرة كمػػا ينفييػػا كصػػكلان يكمػػف ثػػـ تقػػد ،المتعمقػػة بػػالمكاقؼ الحياتيػػة
 تغييرىا.

  عب   دور: 

ة التػػػي يعتمػػػد عمييػػػا فػػػي تعمػػػيـ الأفػػػراد أنمػػػاط السػػػمكؾ ميمػػػيعتبػػػر لعػػػب الػػػدكر مػػػف الأسػػػاليب ال
كيشػػير لعػػب الػػدكر عمػػى قيػػاـ المعػػالج بػػأداء السػػمكؾ المػػراد اكتسػػابو ضػػمف مكقػػؼ اجتمػػاعي  ،المختمفػػة

 (.41:2008 ،)ضمرة ثـ يتـ إجراء عكس الدكر كمف ،معيف

 حؿ   مشكلا :

 ؿ المشػػػػػكلبت كممارسػػػػػتيا بشػػػػػكؿ منطقػػػػػػيتشػػػػػمؿ ىػػػػػذه الميػػػػػارة تػػػػػدريب المسترشػػػػػديف عمػػػػػػى حػػػػػ
 يػػػتقفكانػػػت معرفيػػػة أـ أكاديميػػػة أـ شخصػػػية أـ نفسػػػية، كعنػػػدما  مػػػا كاجيػػػتيـ مشػػػكمة، سػػػكاءن كتتػػػابعي كمٌ 

 كيتسػػػػػـ بالمركنػػػػػة فػػػػػي سػػػػػمككو كأدائػػػػػو ،مة بفاعميػػػػػةعمػػػػػى حػػػػػؿ المشػػػػػك االمسترشػػػػػد الميػػػػػارة يصػػػػػبح قػػػػػادرن 
 (.114:2013 ،)سييؿ

فو يعتبر أسمكب حؿ المشكلبت مف الأساليب التي يمكف استخداميا في مكاقؼ مختمفة، كقػد صػنٌ 
كيشمؿ ىذا الأسمكب تنمية ميارات حؿ المشكلبت، مف  ،البعض ضمف أساليب تعديؿ السمكؾ المعرفي

يجػاد الحمػكؿ ليػا فػي حػاؿ مة مناسبة لمتعامؿ مػع المشػكلبت، عامخلبؿ تطكير استراتيجيات   كاجيتيػاكا 
 (.279-278:2010)الخطيب، 

 (       مف   ع خطو    حؿ   مشك     مثؿ ف :1984و د    رح و   ؾ )

 تحديد المشكمة. -1
 تحديد اليدؼ بكضكح. -2
 اقتراح البدائؿ. -3
 فحص البدائؿ. -4
 اختيار أحد البدائؿ )صنع القرار(. -5
 التنفيذ. -6
 (.Neenan & Palmer, 2001: 13التقييـ ) -7

في جميع مجالاتو، حيث   رشادمعمى الصعيد الإ مةميكتعتبر فنية حؿ المشكلبت مف الفنيات ال
ا الأفػراد فػي مسيٌ  فراد القدرة عمى تنظيـ تفكيرىـ عند مكاجية المكاقؼ كلاأىميتيا تبرز في إكساب الأ ف  إ

 مرحمة المراىقة.
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   و ج ا         : 

 ت التػػػػػػي يكمفػػػػػػكف بيػػػػػػاتعمػػػػػػؿ ىػػػػػػذه الفنيػػػػػػة عمػػػػػػى تكجيػػػػػػو الطػػػػػػلبب عمػػػػػػى تنفيػػػػػػذ بعػػػػػػض الكاجبػػػػػػا
 فػػػػي مكاقػػػػؼ حيػػػػة افكػػػػار المنطقيػػػػة التػػػػي اكتسػػػػبيا عمػػػػدن كاليػػػػدؼ منيػػػػا ممارسػػػػة الأمػػػػف قبػػػػؿ الباحػػػػث، 

 (.86:2016 ،)أبك ضاحي
  :   خ ؿ

ىػػػك الػػػذىاب حاسػػػيس، أك أك الػػػكعي بػػػيف الجسػػػد كالأ دراؾالإ يعتبػػػر التخيػػػؿ طريقػػػة تكاصػػػؿ بػػػيف
، يكتشؼ الشخص أشياء جديدة عف نفسػو، كمف خلبلو الشخص إلى اللبكعي عف طريؽ حكاسوبداخؿ 

 .(84: 2013 ،صالحك  ؛)السميرم كبالتالي تزداد شفافية الأشياء لديو

التخيػػػؿ يسػػػتخدـ كأسػػػمكب بػػػديؿ عػػػف المعرفيػػػات عنػػػدما لا تجػػػػد  أف   Ottoman كتكمػػػافكيػػػرل أ
 ، كيػػػػتـ اختيػػػػار ىػػػػذه الأسػػػػاليب عنػػػػدما يظيػػػػريح التفكيػػػػر التمقػػػػائي السػػػػمبيي تكضػػػػالأسػػػػئمة المباشػػػػرة فػػػػ

ػػػػا  ا مػػػػف الأفكػػػػػار التمقائيػػػػة الميمػػػػػة التػػػػي لا زالػػػػػت مكجػػػػػكدةمحػػػػػدكدن  المػػػػنيج السػػػػػقراطي فػػػػي الأسػػػػػئمة كمن
 (.335:2016 )الجازم،

ردكد ية المكاقؼ الصعبة باكتشػاؼ ىذه الفنية تفيد في مساعدة الفرد عمى مكاج أف  و رى    احث  
فضؿ الحمػكؿ مػف خػلبؿ تفاعمػو معيػا بطريقػة ا كالأفكار السمبية المصاحبة ليا، كاكتشاؼ أفعالو تجاىيأ

، حيث يطمب مف المسترشد تخيؿ بعض المكاقؼ الصعبة اعده عمى اكتشاؼ مشاعره الداخميةعقمية تس
ؼ مػف المشػاعر كما ىي مشاعرىـ تجاه تمؾ المكاقػؼ ثػـ كيػؼ يمكػف التغمػب عمػى ىػذه المكاقػؼ لمتخفيػ

 السمبية كتحكيميا إلى إيجابية.
 : ل  رخاء

 ،تػػػي يعػػػاني منيػػػا الفػػػردأىميػػػة كبيػػػرة فػػػي خفػػػض الضػػػغكطات كالتػػػكترات ال يعتبػػػر الاسػػػترخاء ذا
 العميػػػػػػؽ الػػػػػذم يسػػػػػمح للؤكسػػػػػجيف كالػػػػػػدـفمػػػػػف خلبلػػػػػو  يػػػػػتـ تعكيػػػػػد المسترشػػػػػػد عمػػػػػى طريقػػػػػة التػػػػػنفس 

الفػرد ممػا قػد يسػاعد  و بالقيػاـ بجميػع كظائفػو الحيكيػة؛، كيسػمح  لػلتدفؽ لجميػع أنحػاء الجسػـ كالػدماغبا
 تسػاعده عمػى التفكيػر بشػكؿ جيػد كمنطقػي بمجريػات الحيػاة كضػغكطاتيا لمكصكؿ لحالة مف الاسػترخاء

 (.81:2019، )أبك السعكد
 :    رد   ق   

 ،يػاحيث تقكـ الباحثة باستخداـ القصة لمساعدة الطالبات عمى اكتشاؼ أخطاء التفكير مف خلبل
كبػػذلؾ تسػػاعد الباحثػػة الطالبػػات  ،مػػف خػػلبؿ مناقشػػة محتػػكل القصػػة كمػػا كرد فييػػا مػػف أفكػػار لا منطقيػػة

 .ر الخاطئةعمى تفنيد الأفكا
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 :رشاديخطو     د ر   و   ر امج  لإ 

 .النظرم لمدراسة طارإعداد الإ -1

 .لكؿ مف متغير التشكىات المعرفية، كمتغير أزمة اليكية اختيار مقاييس الدراسة -2

؛ لمتأكػػػد مػػػف ( طالبػػػة مػػػف الصػػػؼ العاشػػػر50تطبيػػػؽ المقػػػاييس عمػػػى عينػػػة اسػػػتطلبعية قكاميػػػا ) -3
 صدؽ كثبات المقاييس.

، كعػػػػددىـ تطبيػػػؽ القيػػػاس القبمػػػي عمػػػػى طالبػػػات الصػػػؼ العاشػػػػر فػػػي مدرسػػػة شػػػػادية أبػػػك غزالػػػة -4
 (.261) استثناء العينة الاستطلبعية مف العدد الكمي حيث ت ٌـ(، 211)

، كتقسػيميـ القيػاس القبمػي عمػى درجػاتيف عمػى ( طالبػة بنػاءن 36الدراسػة بكاقػع )د عينػة تحديد أفرا -5
 .كضابطة ةيلى مجمكعتيف تجريبإ

صػياغة  -تحديػد الميػارات التػي سػيتـ التػدريب عمييػا  –تحديػد أىدافػو رشادم )اد البرنامج الإعدإ  -6
 .(محتكل جمسات البرنامج

 .(10)، كعددىـ ىؿ الاختصاص لمتحكيـعرض البرنامج عمى أ  -7

 عداده في صكرتو النيائية.عمى تعميمات كتكصيات المحكميف، كا   تعديؿ البرنامج بناء -8

 العينة التجريبية. فرادامج الإرشادم عمى أتنفيذ جمسات البرن -9

 ى المجمػكعتيف الضػابطة كالتجريبيػة؛عمػ بعد الانتياء مػف البرنػامج مباشػرةإعادة تطبيؽ المقاييس  -10
 .لنتائجعالجة البيانات كاستخلبص الم

 .ؼ مف الانتياء مف تطبيؽ البرنامجمتابعة أداء المجمكعة التجريبية بعد مركر شير كنص -11
 رشادي:  ر امج  لإ  قو ـ  

التشػكىات المعرفيػة  سامػف خػلبؿ مقيػيعتمد تقييـ البرنامج عمى القياس القبمػي كالبعػدم كالتتبعػي 
 كأزمة اليكية كما يأتي:

    قو ـ   ق   :  -

رنػػامج الإرشػػادم فػػي خفػػض التشػػكىات المعرفيػػة لمكاجيػػة أزمػػة اليكيػػة لػػدل مػػف خػػلبؿ عػػرض الب
لمتأكػػػد مػػػف مػػػدل  الاختصاصػػػيف فػػػي مجػػػاؿ عمػػػؿ الػػػنفس؛عمػػػى مجمكعػػػة مػػػف  المراىقػػػات الفمسػػػطينيات

مناسبة محتكيات البرنامج لخفػض التشػكىات المعرفيػة كمكاجيػة أزمػة اليكيػة، كتحكػيـ جمسػات البرنػامج 
 اءن عمى تكصيات السادة المحكميف.لبت المناسبة عمى البرنامج بنالإرشادم لإجراء التعدي
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     قو ـ    عدي: -

ليكيػػة لػػدل فػػي خفػػض التشػػكىات المعرفيػػة لمكاجيػػة أزمػػة ا الإرشػػادممػػف خػػلبؿ تقيػػيـ البرنػػامج 
، كمػف أزمػة اليكيػة( –، بعد تنفيذه كتطبيؽ مقاييس الدراسة )التشػكىات المعرفيػة المراىقات الفمسطينيات

مقارنػػػة متكسػػػطات درجػػػات أفػػػراد المجمكعػػػة التجريبيػػػة كالضػػػابطة فػػػي القيػػػاس البعػػػدم بعػػػد تطبيػػػؽ  ثػػػـ
 ؛(التجريبيػة بنفسػيا فػي القياسػيف )القبمػي كالبعػدم ، كمقارنة متكسطات درجات أفراد  المجمكعةنامجالبر 

 .التشكىات المعرفية كأزمة اليكية لمتحقؽ مف خفض مستكل

    قو ـ      ع :  -

زمػػة ؛ لمكاجيػػة أرشػػادم فػػي خفػػض التشػػكىات المعرفيػػةخػػلبؿ قيػػاس أثػػر البرنػػامج الإلػػؾ مػػف كذ
اليكيػػة لػػدل المراىقػػات الفمسػػطينيات بعػػد تنفيػػذه بشػػير كنصػػؼ بتطبيػػؽ مقػػاييس الدراسػػة الحاليػػة عمػػى 

كمف ثـ مقارنة متكسطات درجات أفراد المجمكعة التجريبية في القياسييف )البعدم  ،المجمكعة التجريبية
 لمتحقؽ مف مدل استمرارية فعالية البرنامج. ؛تتبعي(كال

 :مخ  ر ج  ا     ر امج
 (23جدوؿ ر ـ )

  رشادي وضو مخ  ر ج  ا     ر امج  لإ 

     ا  و  مهار   و   شط   أهد ؼ   ج    ع و ف    ج    ر ـ   ج   
   م  خدم  ف    ج   

 الأكلى
 

بيف الباحثة كأفراد المجمكعة  تعارؼال تعارؼ كبناء ثقة
، بناء الثقة كالعلبقة المينية، رشاديةالإ

ديد تكقعات ، كتحكالتعريؼ بالبرنامج كأىدافو
تفاؽ عمى قكاعد ، كالاالطالبات مف البرنامج

 .كمكاعيد الجمسات

الحكار كالمناقشة الجماعية  -
 التعزيز. –تمريف التعارؼ  -

 الثانية
 

ة التشكىات ىيٌ ما
 لمعرفيةا

طالبات مفيكـ التشكىات المعرفية، تتعرؼ ال
ثار السمبية الناتجة كالآ ،ككيفية نشأتيا سبابياكأ

 .اعني
 

الحكار كالمناقشة   – المحاضرة
العصؼ الذىني  -الجماعية  

 الكاجب البيتي. -التعزيز –

 الثالثة
 

ة تابع .. ماىيٌ 
التشكىات 
 المعرفية

ى  تعرؼ إلتعريؼ الطالبات بنظرية بيؾ، كال
نيا أنكاع التشكىات المعرفية كمعنى كؿ كاحدة م

، كمساعدة مع استخداـ الأمثمة الكاقعية
الطالبات عمى استبصار ما لدييف مف تشكىات 

كبيف ما تتعرض لو كأف تربط بينيا  ،معرفية
 . مف مكاقؼ ضاغطة

المناقشة كالحكار  - المحاضرة
 -التعزيز –العصؼ الذىني  –

  .كاجب البيتيال -حماءنشاط إ

 الرابعة 
 

الطالبات بيف التفكير السمبي أف تميز  الأفكار التمقائية
لى مفيكـ  الأفكار ؼ  إيجابي، كالتعر كالإ

 –اعية الحكار كالمناقشة الجم
نشاط  –العصؼ الذىني 
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     ا  و  مهار   و   شط   أهد ؼ   ج    ع و ف    ج    ر ـ   ج   
   م  خدم  ف    ج   

الدكر ، ك  A B Cنمكذج أالتمقائية مف خلبؿ 
الكسيط لممعتقدات كالأفكار بيف الحدث 

 ردة الفعؿ الانفعالية كالسمككية.الخارجي ك 

لمراقبة ا –مخطط الأفكار 
 .الكاجب البيتي  -الذاتية

تعريؼ الطالبات بميارة الاسترخاء ، كالعلبقة  الاسترخاء الخامسة 
بينيا كبيف مكاجية الأفكار التمقائية ، كالتدريب 

 .ميارة الاسترخاء بالتنفس العميؽ عمى

 –الحكار كالمناقشة الجماعية 
 –الاسترخاء  -حماء نشاط إ

 .الكاجب البيتي
تعريؼ الطالبات بطبيعة النمك الإنساني  اليكية الذاتية  السادسة 

كمراحمو، كمفيكـ اليكية كمككناتيا كمتطمب 
مف متطمبات مراحؿ النمك، كتبصيرىف بخطكرة 

 التشكىات المعرفية عمى تككيف اليكية.

الحكار كالمناقشة  –المحاضرة 
 –ؼ الذىني العص –الجماعية 

الكاجب –نشاط مرآة الذات 
 البيتي.

تابع اليكية  السابعة 
 الذاتية 

مساعدة الطالبات عمى التعرؼ إلى ذكاتيف 
 كالتعبير عف أنفسيف.

 –الحكار كالمناقشة الجماعية 
العصؼ الذىني  -نشاط إحماء 

الكاجب  –نشاط شجرة الحياة  –
 البيتي.

البات بمفيكـ الحكار الذاتي كأىميتو تعريؼ الط الحكار الذاتي  الثامنة 
إيجابي( كالربط بيف تفاعؿ  -كأنكاعو )سمبي

الجسـ مع الأفكار الإيجابية مف خلبؿ تمريف 
التحفيز الذاتي، تدريب الطالبات عمى ممارسة 

 الحكار الذاتي الإيجابي.

المحاضرة كالمناقشة الجماعية 
تمريف  –العصؼ الذىني  –

ديث نشاط ح –التحفيز الذاتي 
 الكاجب البيتي. -الذات

التاسعة + 
 العاشرة  

تعريؼ الطالبات بحقيقة  الاستنتاج الاعتباطي  حؿ المشكلبت 
كالمنطؽ العاطفي، كذلؾ الإفراط في التعميـ 
كالإيجابية، كالتعرؼ إلى طرؽ مكاجيتيا مف 

خلبؿ ميارة حؿ المشكلبت كخطكاتيا، 
 كالتدريب عميو بكضع الحمكؿ لمشكلبتيف.

 –حكار كالمناقشة الجماعية ال
السرد  –العصؼ الذىني 

أسمكب حؿ –القصصي 
 الكاجب البيتي. –المشكلبت 

 اتخاذ القرار  الحادية عشرة 
 
 

تعريؼ الطالبات بمفيكـ اتخاذ القرار، كأىمية 
أفٍ يتحمؿ الإنساف المسؤكلية، أف تتعرؼ 

الطالبات كيؼ تؤثر التشكىات المعرفية عمى 
-التركيز عمى )التفكير الثنائي اتخاذ القرار ب

المبالغة كالتقميؿ(، كالتعرؼ إلى مراحؿ اتخاذ 
القرار، كتكضيح صلبة الاستخارة لمطالبات 
ككيفيتيا، التدريب العممي عمى ميارة اتخاذ 

القرار المبني عمى دراسة الإيجابيات كالسمبيات  
 مف خلبؿ الأنشطة المرفقة في الجمسة.

 –اعية الحكار كالمناقشة الجم
اتخاذ مقياس  –إرشاد ديني 

تفنيد  –لعب الدكر  –القرار 
 الأفكار.

 
 

التحرر مف لكـ  الثانية عشرة 
 الذات 

لذات تعريؼ الطالبات بالتشكه المعرفي لكـ ا
كالآخريف، ككيؼ يرتبط بالشعكر بالخكؼ مف 

الفشؿ، كتنمية الكازع الديني لدل الطالبات 

 –الحكار كالمناقشة الجماعية 
أكراؽ  –فينة كقؼ الأفكار 

 إرشاد ديني. –عمؿ 
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     ا  و  مهار   و   شط   أهد ؼ   ج    ع و ف    ج    ر ـ   ج   
   م  خدم  ف    ج   

بالتعرؼ إلى مفيكـ حسف التككؿ، كالتدريب 
 عمى فنية كقؼ الأفكار لمتحرر مف لكـ الذات.

مع  حكار الثالثة عشرة 
 الأعراض

أف تفرؽ الطالبة بيف المشاعر السمبية 
كالإيجابية، تبصير الطالبات بحقيقة التشكه 
المعرفي الأسئمة العقيمة، تبصير الطالبات 
بمفيكـ التخيؿ كدكره في المساعدة عمى 
التعامؿ مع المكاقؼ الضاغطة، تدريب 
 الطالبات عمى كيفية ممارسة التخيؿ.

 –ية الحكار كالمناقشة الجماع
فنية  -فنية الفكائد كالمضار 

تمريف حكار مع  –التخيؿ 
 الأعراض.

تعريؼ الطالبات بأىمية تحديد الأىداؼ،  حدد ىدفؾ  الرابعة  عشرة 
كتدريبيف عمى كضع أىداؼ فردية ككاقعية، 
ككيؼ تؤثر التشكىات المعرفية عمى اختيار 
 الأىداؼ مع بياف أىمية المركنة في التفكير.

كالمناقشات الجماعية المحاضرة 
السرد القصصي  –التعزيز  –
 نشاط أىدافي. –

تعريؼ الطالبات بمفيكـ التفكير  التفكير المثالي  الخامسة عشرة 
المثالي)الكمالية ( كالتفريؽ بيف مفيكـ الإتقاف 

كالكمالية، كمساعدة الطالبات عمى إدراؾ حقيقة 
الفركؽ الفردية، كأىمية معرفة الفرد لذاتو 

 راتو.كقد

المحاضرة كالمناقشات الجماعية 
تفنيد الأفكار  –لعب الدكر  –
 نشاط باص العقؿ. –

تعريؼ الطالبات بمفيكـ الثقة بالنفس، كالتأكيد  الثقة بالنفس  السادسة عشرة 
عمى مفيكـ المقارنات المجحفة ككاحدة مف 
أنكاع التشكىات المعرفية، ككيفية تأثير ىذه 

ثقة الفرد بنفسو،  التشكىات المعرفية عمى
كالعمؿ عمى تعزيز ثقة الطالبات بأنفسيف، 
 تدريب الطالبات عمى فنية اختبار الدليؿ.

 –الحكار كالمناقشة الجماعية 
فنية اختبار  -الحكار السقراطي

 –الكاجب البيتي  –الدليؿ 
 تمريف التنفس العميؽ.

ث ركح كسر الركتيف المتبع بالجمسات كب رحمة ترفييية  السابعة عشر
الترفيو، كزيادة الطالقة الإيجابية كالحيكية في 

 نفكس الطالبات.

التفريص  -أنشطة كألعاب ىادفة 
 الانفعالي .

 الجمسة الختامية  الثامنة عشر
تقييـ كا غلبؽ 
 البرنامج 

تقييـ جمسات البرنامج الإرشادم بمناقشة 
الطالبات بأىـ الإيجابيات كالسمبيات، كالتحقؽ 

ة الطالبات كالرد عمى مف مدل استفاد
استفسارات الطالبات، تطبيؽ القياس البعدم 

 كالاتفاؽ عمى مكعد لجمسة المتابعة.

 –الحكار كالمناقشة الجماعية  
مقياس التشكىات  –التعزيز 

 المعرفية كمقياس أزمة اليكية.

قياس أزمة اليكية أفٍ تجيب الطالبات عمى كؿ مف مقياس التشكىات المعرفية كم المتابعة  التاسعة عشرة
 لمعرفة كقياس  تتبعي لمبرنامج . 
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    ا  ب  لإح ائ     م  خدم  ف    در   : اد اً: 

 خلبؿ مف اليكية، زمةمقياس التشكىات المعرفية كمقياس أ كتحميؿ كؿ مف الباحثة بتفريص قامت
 ، كقدStatistical Package for the Social Sciences (SPSS)الإحصائي  التحميؿ برنامج

 التالية: الإحصائية الأدكات استخداـ تـ

 التكرارات كالمتكسطات الحسابية كالانحرافات المعيارية. .1

مقػاييس  فقػرات ثبػات كمعادلػة سػبيرماف لمعرفػة (Cronbach's Alpha)كركنبػاخ  ألفػا اختبػار .2
 الدراسة 

 الارتباط. درجة لقياس (Pearson)بيرسكف  ارتباط معامؿ .3

 اختبار ماف كيتني. .4

 .كيمكيكسكفاختبار  .5

 مربع إيتا .6
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 عرض   ائج   در   
 و    رها وم ا ش ها
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     ؿ   خامس
 وم ا ش ها و    رها   ائج   در   عرض 

 

 ،تياكمناقشلتكصؿ إلييا في الدراسة الحالية لنتائج الدراسة التي تـ ا ايتناكؿ الفصؿ الحالي عرضن 
 كذلؾ مف خلبؿ الإجابة عف فرضيات الدراسة التي أثارتيا الدراسة الحالية عمى النحك الآتي:

   ائج    رض   وؿ: 
ا   ف ر ب م و طا  درجا  أفر د   مجموع     جر     و  ضا ط  ف  ح ائ ً  وجد فروؽ د    إ

    .  ق اس    عدي ع   مق اس    شوها    معرف     ا و   مجموع     جر 
كلاختبػػار ىػػذا الفػػرض اسػػتخدمت الباحثػػة اختبػػار الرتػػب مػػاف كيتنػػي لحسػػاب دلالػػة الفػػركؽ بػػيف 
متكسػػػطات درجػػػات أفػػػراد المجمكعػػػة التجريبيػػػة كالمجمكعػػػة الضػػػابطة فػػػي القيػػػاس البعػػػدم عمػػػى مقيػػػاس 

 كالجدكؿ التالي يكضح ذلؾ. ،التشكىات المعرفية
 (24جدوؿ ر ـ )

     ػػروؽ   ف م ػو ط  ر ب أفر د   مجموع  ف    جر     و  ضا ط  ف    ق ا ا     عد   ع   مق اس دل ػ
    شوها    معرف    ا  خد ـ  خ  ار ماف و   

    عاد
  مجموع    ضا ط  ف 

=18 
  مجموع     جر     ف 

م  وى  Z  م   U  م   18=
م و ط    دل  

   ر ب
مجموع 
   ر ب

م و ط 
 ب  ر 

مجموع 
   ر ب

 0.00 -4.48 20.5 191.5 10.64 474.5 26.36 التفكير الثنائي 
 دالة

 0.00 -2.44 85 410 22.78 256 14.22 الاستنتاج الاعتباطي 
 دالة

 0.00 -5.12 146 349 19.39 317 17.61 المبالغة كالتقميؿ
 دالة

 0.00 -8.2 153 283.5 15.75 324 18 المنطؽ العاطفي
 دالة

 0.00 -5.1 112.5 28.3 15.75 382.5 21.25 كـ الذات كالآخريف ل
 دالة

 0.00 -4.49 5 176 9.78 490 27.22 التفكير المثالي )الكماؿ( 
 دالة

 0.00 -4.30 22 193 10.28 473 26.28 المقارنات المجحفة 
 دالة

الإفراط في التعميـ 
 0.00 -3.71 26.5 197.5 10.97 468.5 26.03 يجابية كالإ

 دالة
"ماذا لك " الأسئمة 

 0.00 -4.7 45.5 216.5 12.03 449.5 24.97 العقيمة 
 دالة

  درجػػ    ك  ػػ     شػػوها  
 0.00 -4.7 14.5 185.5 10.31 480.5 26.69   معرف  

 دالة
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كىذا يدؿ عمى كجكد فركؽ ذات دلالة  0.05أقؿ مف  sig = 0.00يتضح مف الجدكؿ أف قيمة 
تب تكرارات المجمكعة الضػابطة كالمجمكعػة التجريبيػة فػي القيػاس البعػدم عمػى إحصائية بيف متكسط ر 

 مقياس التشكىات المعرفية لصالح المجمكعة التجريبية.

( كجػػػكد فػػػركؽ دالػػػة بػػػيف رتػػػب 24تػػػرل الباحثػػػة مػػػف خػػػلبؿ النتػػػائج المكضػػػحة فػػػي الجػػػدكؿ رقػػػـ )
عمػػػى المقيػػػاس البعػػػدم لتشػػػكىات درجػػػات أفػػػراد المجمكعػػػة التجريبيػػػة كرتػػػب أفػػػراد المجمكعػػػة الضػػػابطة 

ممػػا  ؛المعرفيػػة فػػي كػػؿ بعػػد مػػف الأبعػػاد، ككػػذلؾ فػػي الدرجػػة الكميػػة للؤبعػػاد لصػػالح المجمكعػػة التجريبيػػة
ممػػا يؤكػػد فاعميػػة  يػػة لػػدل أفػػراد المجمكعػػة التجريبيػػة؛يعنػػي كجػػكد تحسػػف فػػي خفػػض التشػػكىات المعرف

يره الكاضػح فػي خفػػض التشػكىات المعرفيػة لػػدل البرنػامج الإرشػادم المسػتخدـ فػػي الدراسػة الحاليػة، كتػػأث
 أفراد المجمكعة التجريبية مقارنة مع أفراد المجمكعة الضابطة.

كتعػػػزك الباحثػػػة تمػػػؾ الفػػػركؽ لخضػػػكع الطالبػػػات أفػػػراد المجمكعػػػة التجريبيػػػة لمبرنػػػامج الإرشػػػادم 
يػػػات كأسػػػاليب تضػػػمنو مػػػف فن فػػػض التشػػػكىات المعرفيػػػة كتطبيقػػػو بمػػػاالمسػػػتخدـ فػػػي الدراسػػػة الحاليػػػة لخ

البرنػػػامج، ي جػػػك مػػػف الألفػػػة كالثقػػػة بػػػيف الباحثػػػة كالطالبػػػات المشػػػاركات فػػػي ة، فػػػكأنشػػػطة بصػػػكرة سػػػميم
 ت فػي المشػاركة فػي جمسػات البرنػامج؛، كسػط انتظػاـ الطالبػاكبإشراؼ مباشر مف مشرفي عمػى الدراسػة

تكل كؿ بعػد مػف أبعػاد الأمر الذم ساىـ في خفض مس ؛مما أتاح ليف الفرصة لمتفاعؿ كاكتساب الخبرة
 التشكىات المعرفية كالدرجة الكمية لجميع الأبعاد.

كما ترل الباحثة أنو يمكف تفسير ىذه النتيجػة فػي ضػكء مػا اشػتمؿ عميػو البرنػامج الإرشػادم مػف 
فنيػػات كأسػػاليب متنكعػػة تسػػتند بشػػكؿ أساسػػي عمػػى نظريػػة العػػلبج المعرفػػي، إضػػافة إلػػى بعػػض الفنيػػات 

)تغيير القكاعد، دحػض كتفنيػد الأفكػار، الحػكار الػذاتي، المناقشػة  :كمف ىذه الفنيات ،كالأساليب الأخرل
 كالحكار، اختبار الدليؿ، حؿ المشكلبت، لعب الأدكار، التخيؿ، الاسترخاء، القصة، المراقبة الذاتية(.

حيػػث اسػػتخدمت الباحثػػة تمػػؾ الفنيػػات بنػػاءن عمػػى أىميػػة كدكر كػػؿ فنيػػة فػػي العمػػؿ عمػػى تحقيػػؽ 
دؼ العػػػاـ لمبرنػػػامج الإرشػػػادم المتمثػػػؿ فػػػي خفػػػض التشػػػكىات المعرفيػػػة لمكاجيػػػة أزمػػػة اليكيػػػة لػػػدل اليػػػ

 المراىقات.

كمػػػا تفسػػػر الباحثػػػة النتيجػػػة فػػػي ضػػػكء اسػػػتخداميا لمفنيػػػات كالأنشػػػطة كالأسػػػاليب التػػػي تضػػػمنيا 
 كأىداؼ البرنامج بشكؿ عاـ. ،مما يدعـ ىدؼ كؿ جمسة بشكؿ خاص ؛البرنامج

يػػػة العػػػلبج المعرفػػػي ركػػػزت عمػػػى النظػػػاـ المعرفػػػي الػػػذم يمتمكػػػو الأفػػػراد كدكره فػػػي نظر  ف  كحيػػػث إ
مػة ميكالتػي تعتبػر مػف الفنيػات ال ،فقػد اسػتخدمت الباحثػة فنيػة تغييػر القكاعػد ،تفسير المكاقؼ كالأحػداث

( أىمية تمؾ الفنية باعتبارىا مف الفنيػات الكبػرل 2015مصطفى، بيؾ ترجمة حيث يشير ) ،في العلبج
كتسػػميط الضػػكء عمييػػا لمسػػاعدتو  ،فمػػف خلبليػػا يػػتـ اكتشػػاؼ اتجاىػػات المسترشػػد ،العػػلبج المعرفػػي فػػي



 

81 

، كحتػػى يتحقػػؽ تغييػػر القكاعػػد؛ فقػػد عمػػى تمحيصػػيا كأخػػذ قػػرار بشػػأنيا إذا كانػػت سػػمبية انيزاميػػة لمػػذات
التجريبيػة مػف  نكاعيا حتػىالتشكىات المعرفية، كخطكرتيا كأ ةت الباحثة عمى تثقيؼ الطالبات بماىيٌ ركٌز 

ذلػػػؾ مػػػف أجػػػؿ مسػػػاعدة  ؛ككيػػػؼ تحػػػدث ،لػػػى ماىيػػػة التشػػػكىات المعرفيػػػة كأسػػػبابيا كخطكرتيػػػاالتعػػػرؼ إ
 نيا.يىمتىمًك يالتعرؼ إلى التشكىات المعرفية التالطالبات أفراد المجمكعة التجريبية عمى 

يػة فنيػػة ( أىم2018كقػد أكػد )عتكتػة،  ،كقػد اسػتخدمت فػي ذلػؾ المحاضػرة كالمناقشػات الجماعيػة
ة كالاسػػتمتاع بالجمسػػات الإرشػػادية، المحاضػػرة كالمناقشػػات الجماعيػػة فػػي دفػػع المسترشػػديف فػػي المشػػارك

بداء الرأم في حؿ المشكلبتكأن   دتػو دراسػة )بػف كىذا مػا أكٌ  ،يا تزيد مساىمتيـ مع المرشد في التفكير كا 
 (.2015(، )عكدة كحمدم، 2016حجاب، 

نمكذج سجؿ الأفكػار لمسػاعدة الطالبػات المشػاركات أذاتية ككظفت كما استخدمت فنية المراقبة ال
ى تػتـ مسػاعدتيف عمػى كما يرتبط بيا مف مشاعر كسػمكؾ حتػٌ ،عمى تحديد أفكارىف كدرجة الاعتقاد بيا

 (.2019( )طمكني، 2016دت فاعمية تمؾ الفنيات )الجازم، كقد أكٌ  ،تغيير القكاعد

ممػػا ليػػا أىميػػة فػػي مسػػاعدة الأفػػراد فػػي التغمػػب  ؛الػػذاتي كػػذلؾ قػػد اسػػتخدمت الباحثػػة فنيػػة الحػػكار
الطالبػػػات أفػػػراد المجمكعػػػة  ةكلمسػػػاعد ،(2011كىػػػذا مػػػا ذكػػػره )أبػػػك أسػػػعد،  ،عمػػػى المعتقػػػدات الخاطئػػػة

فقػػد طبقػػت الباحثػػة تمػػريف التحفيػػز الػػذاتي  ؛التجريبيػػة كيػػؼ يػػؤثر حػػكار الػػذات عمػػى المشػػاعر كالسػػمكؾ
 خلبؿ الجمسة المخصصة.

( أىمية الحػكار الػذاتي فػي معالجػة 2019 طمكني،(، كدراسة )2016 ،طمحىدراسة ) تكقد أكد
 التشكىات المعرفية.

فػػراد المجمكعػػة فقػػط، دربػػت الباحثػػة الطالبػػات أ رشػػاديةا لأىميػػة الاسػػترخاء فػػي العمميػػة الإكنظػػرن 
سػػاعده تػػكترات يعػػف ال اكصػػكؿ الفػػرد لحالػػة مػػف اليػػدء بعيػػدن  ف  ، حيػػث إالتجريبيػػة عمػػى ميػػارة الاسػػترخاء
( عمػػػػى أىميػػػػة الاسػػػػترخاء فػػػػي خفػػػػض 2019 كػػػػد )أبػػػػك السػػػػعكد،كقػػػػد أ ،عمػػػػى التفكيػػػػر بطريقػػػػة منطقيػػػػة

ح للؤكسػػػجيف كالػػػدـ فعػػػف طريػػػؽ التػػػنفس العميػػػؽ يسػػػم ،الضػػػغكطات كالتػػػكترات التػػػي يعػػػاني منيػػػا الفػػػرد
الكصػكؿ لحالػة فيسػاعد عمػى  ،نحػاء الجسػـ فيسػاعد عمػى قيامػو بجميػع كظائفػو الحيكيػةبالتدفؽ لجميع أ

 مف الاسترخاء تساعد الفرد عمى التفكير بشكؿ جيد كمنطقي.

 (، )طمػػػكني،2015 ،ميػػػة الميػػػارة مػػػع دارسػػػة )أبػػػك ىػػػدركسكقػػػد اتفقػػػت الدراسػػػة الحاليػػػة فػػػي أى
2019.) 

عمػػػى مكاجيػػػة لمػػػا ليػػػا مػػػف أىميػػػة فػػػي مسػػػاعدة المسترشػػػد  ؛كمػػػا اسػػػتخدمت الباحثػػػة فنيػػػة التخيػػػؿ
كاكتشاؼ أفضؿ الحمكؿ  ،ردكد أفعالو تجاىيا كالأفكار السمبية المصاحبة لياالمكاقؼ الصعبة باكتشاؼ 

 د كؿ مف )الجعافرة، كقد أكٌ اعده عمى اكتشاؼ مشاعره الداخميةمف خلبؿ تفاعمو معيا بطريقة عقمية تس
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ى الػػػتخمص مػػػف الأفكػػػار ( أىميػػػة تمػػػؾ الفنيػػػة فػػػي المسػػػاعدة عمػػػ2016 )الجػػػازم،( ك2015 ،كآخػػػركف
 .اللبعقلبنية

الباحثػػػة تفػػػكؽ أفػػػراد المجمكعػػػة التجريبيػػػة عمػػػى المجمكعػػػة الضػػػابطة فػػػي التشػػػكىات  كمػػػا تعػػػزك
بمػػا كالأسػػاليب بمػػا يخػدـ ىػػدؼ كػػؿ جمسػػة،  المعرفيػة إلػػى تنكيػػع الباحثػػة فػػي اسػتخداـ الفنيػػات كالأنشػػطة

عتبػاطي الاسػتنتاج الا ف  ، حيػث إتتضمنو ىذه الجمسة مف مناقشة تشكه أك أكثر مف التشػكىات المعرفيػة
المنطؽ العػاطفي يتضػمف أخػذ  كأف   ،كيتضمف التسرع بالحكـ ،يشير إلى الحكـ عمى الأشياء بدكف دليؿ

ا يؤثر عمػالإ التفسيرات كالحكـ عمى المكاقؼ بناءن عمى ما يشعر بو الفرد، كأف   ى فراط عمى التعميـ أيضن
دة الطالبػػات عمػػى تفنيػػد كدحػػض فقػػد كظفػػت الباحثػػة القصػػة لمسػػاع ،الحكػػـ عمػػى المكقػػؼ بطريقػػة سػػمبية

 ،كمف ثـ التػدريب عمػى أسػمكب حػؿ المشػكلبت ،الأفكار المتعمقة بيذه الأبعاد كالبحث عف الفكرة البديمة
 ،كالتي تبرز أىميتيا في مساعدة الأفراد عمى اكتسػاب القػدرة عمػى تنظػيـ تفكيػرىـ عنػد مكاجيػة المكاقػؼ

كتقيػػػيـ تمػػػؾ  ،تػػػراح الحمػػػكؿ لممشػػػكلبت التػػػي تػػػكاجييـكيػػػتـ مػػػف خلبليػػػا تػػػدريب أفػػػراد المجمكعػػػة عمػػػى اق
( أىمية ىػذا الأسػمكب فػي تػدريب 2013د )سييؿ، الحمكؿ لاختيار الأفضؿ منيا بطريقة كاقعية، كقد أكٌ 
كيسػاعده ذلػؾ عمػى التعامػؿ مػع مػا يكاجيػو مػف  ،المسترشد عمى حؿ المشكلبت بشكؿ منطقػي كتتػابعي

 مشكلبت بفاعمية كمركنة.

(، 2015لدراسة الحالية في استخداـ ىذا الأسمكب مع دراسة كػؿ مػف )أبػك ىػدركس، كقد اتفقت ا
 (.2019(، )طمكني، 2015كالحميدم،  ؛)عكدة

كيعبػر عنػو  ،التفكير الثنائي يتمثػؿ فػي رؤيػة الفػرد للؤشػياء بنػكع مػف الجمػكد كالتطػرؼ ف  كحيث إ
لفػػرد قيمػػة أكبػػر أك أقػػؿ نسػػبينا فػػي تقيػػيـ بػػالأبيض كالأسػػكد، ككػػذلؾ التقميػػؿ كالمبالغػػة يشػػير إلػػى إعطػػاء ا

 الأحداث.

لما لو أىمية في إتاحة الفرصة لمطالبات لمتفاعؿ خلبؿ أداء  ؛فقد استخدمت الباحثة لعب الأدكار
أفػػراد المجمكعػػة لمكقػػؼ تمثيمػػي يظيػػر فيػػو بعػػض الأفكػػار الخاطئػػة التػػي تمثػػؿ التفكيػػر الثنػػائي كالتقميػػؿ 

ككيؼ تؤثر عمى  ،كتفنيد ما تضمنو مف أفكار خاطئة ،د المجمكعة لممكقؼكمف ثـ تقييـ أفرا ،كالمبالغة
اتخػػاذ القػػرار، كىػػذا بػػدكره سػػاعد الطالبػػات أفػػراد المجمكعػػة التجريبيػػة إلػػى اكتسػػاب مزيػػد مػػف الخبػػرة فػػي 

( أىميػػة لعػػب الأدكار فػػي تعمػػيـ 2008إدارة الانفعػػالات كدحػػض الأفكػػار الخاطئػػة، كقػػد ذكػػر )ضػػمره، 
 (. 2013(، دراسة )عبد القكم، 2015كىذا ما تؤكده دراسة )الجعافرة،  ،ة مف السمكؾأنماط مختمف

 إضافة إلى ذلؾ فقد دربت الباحثة الطالبات عمى ميارة اتخاذ القرار خلبؿ الجمسة.

التشػكه المعرفػي لػكـ الػػذات كالآخػريف يتمثػؿ فػي مشػاعر النػػدـ الناتجػة عػف مبالغػة الفػػرد  ف  حيػث إ
فقػػد اسػػتخدمت الباحثػػة أسػػمكب الإرشػػاد الػػديني فػػي الجمسػػة  ؛داث خارجػػة عػػف إرادتػػوفػػي لػػكـ ذاتػػو لأحػػ
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لمػػا للئرشػػاد الػػديني مػػف أىميػػة فػػي مسػػاعدة الفػػرد مػػف الانتقػػاؿ مػػف حالػػة اليػػأس  ؛الخاصػػة بيػػذا التشػػكه
 :ق1436ىػذا الصػدد فقػد ذكػر )سػعدات، كفي  ،كالقنكط كالقمؽ إلى حالة مف الرضا كالطمأنينة النفسية

و يخاطػب ن ػركحي كأخلبقي في الإنساف، حيث إ أىمية الإرشاد النفسي الديني بما يمثمو مف جانب( 14
ػا فػي حيػاة الإنسػاف النفسػية، كعنصػرنا أساسػينا فػػي  الػركح بمػا يحممػو مػف سػمك كرفعػة، كككنػو عػػاملبن ميمن

 نفعالي.كالاتزاف الاية تضمف الأمف كالاطمئناف النفسي، فيك يكفر قاعدة كجداننمك شخصيتو، 

الباحثة التحسف لدل الطالبات إلى استخداـ اختبار الدليؿ كحصر الفكائد كالمضار فػي  كما تعزك
مػػكذج الفكائػػد المضػػار الطالبػػات تفنيػػد ىػػذا ، حيػػث سػػاعد أنكػػؿ مػػف الجمسػػات الخاصػػة بالأسػػئمة العقيمػػة

لنفسو أسئمة لا ر سؤاؿ الفرد حيث يتمثؿ الأسئمة العقيمة بتكرا ،كالاقتناع لعدـ جدكل ىذه الأفكار ،البعد
كىػػذا مػػا تؤكػػده  ،تخمػػؽ لػػدل الفػػرد حالػػة مػػف القمػػؽ كمػػف شػػأنيا أفٍ  ،يجػػد ليػػا إجابػػةجػػدكل منيػػا دكف أفٍ 

 .(Mhaidat & Harbe, 2016) دراسة

كمػػا اسػػتخدمت لعػػب الأدكار فػػي الجمسػػة الخاصػػة بػػالتفكير المثػػالي المتمثػػؿ فػػي فكػػرة سػػعي الفػػرد 
 الطالبات عمى اكتشاؼ ما عميو ىذا التشكه المعرفي مف سمبيات.لمساعدة  ؛نحك الكمالية

لخاصػػػػة لمناقشػػػػة ككػػػػذلؾ اسػػػػتخدمت الباحثػػػػة الحػػػػكار السػػػػقراطي كاختبػػػػار الػػػػدليؿ فػػػػي الجمسػػػػة ا
حيػث ، فػي ضػكء معػايير غيػر كاقعيػة، كالتي تتمثؿ بمقارنة الفرد نفسو مع الآخريفالمقارنات المجحفة، 

عمػػى اكتشػػاؼ نمػػط التفكيػػر  تسػػاعد فنيػػة الحػػكار السػػقراطيف الفنيػػات، ك تعتبػػر فنيػػة الحػػكار السػػقراطي مػػ
مػػف خػلبؿ تكجيػػو الأسػئمة بطرقػػة سػػقراطية، كقػد اتفقػػت الدراسػة الحاليػػة فػي اسػػتخداـ الأسػػمكب  ،الخػاطئ

 (.2019( )طمكني، 2015السقراطي مع دراسة )الجازم، 

لأنيػا تعتمػد عمػى  ؛الأفكػار الخاطئػةكتعتبر فنية اختبار الدليؿ مف الفنيات المساعدة في مكاجيػة 
( أىميػػػة تمػػػؾ الفنيػػػة فػػػي 2018مسػػػاعدة المسترشػػػد لاختبػػػار فكرتػػػو بصػػػكرة كاقعيػػػة، كقػػػد ذكػػػر )يػػػكنس، 

مسػػاعدة المسترشػػديف عمػػى اكتشػػاؼ المنطػػؽ الخػػاطئ الكػػامف كراء تفسػػيراتيـ كمعتقػػداتيـ المشػػكىة. كقػػد 
 .(Mhaidat & Harbe, 2016)كافقت الدراسة الحالية في ذلؾ مع دراسة 

تمػػؾ النتيجػػة جػػاءت منطقيػػة فػػي ضػػكء مػػا تػػـ اسػػتخدامو فػػي فنيػػات  كبشػػكؿ عػػاـ تػػرل الباحثػػة أف  
الأفكػػػار اد المجمكعػػػة التجريبيػػػة عمػػػى التعػػػرؼ إلػػػى كأنشػػػطة جميعيػػػا تعمػػػؿ عمػػػى مسػػػاعدة الطالبػػػات أفػػػر 

يف ميارات سػاعدتيف إضافة إلى اكتساب ،ككيفية تمحيص تمؾ الأفكار كتفنيدىا ،المرتبطة بسكء التكيؼ
 اتخػاذ القػرار - المشػكلبتحػؿ  - الاسػترخاء) :مف خلبؿ تدريبيف عمػى ،في خفض التشكىات المعرفية

 .(قؼ الأفكارك  -
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كعند المقارنة مع نتائج الدراسة الحالية كالدراسات السابقة فػي فاعميػة البرنػامج الإرشػادم لخفػض 
(، 2012(، )زكقػػش، 2015(، )الجػػازم، 2019 فقػػد اتفقػػت مػػع دراسػػة )طمػػكني، ،التشػػكىات المعرفيػػة
 (.2006(، )الشريؼ، 2012)فيف كسفارتداؿ، 

   ائج    رض   ثا  : 

ا   ف ر ب م و طا  درجا  أفر د   مجموع     جر     ف    ق اس ح ائ ً  وجد فروؽ د    إ
   ق    و   عدي ع   مق اس    شوها    معرف     ا و   ق اس    عدي.

لفػػرض اسػػتخدمت الباحثػػة اختبػػار الرتػػب كيمكككسػػكف  لحسػػاب دلالػػة الفػػركؽ بػػيف لاختبػػار ىػػذا ا
متكسػػػػطات درجػػػػات أفػػػػراد المجمكعػػػػة التجريبيػػػػة فػػػػي القيػػػػاس القبمػػػػي كالبعػػػػدم عمػػػػى مقيػػػػاس التشػػػػكىات 

 كالجدكؿ التالي يكضح ذلؾ. ،المعرفية
 (25جدوؿ ر ـ )

ف    ق ا  ف    ر ب درجا     مجموع     جر       روؽ   ف م و طا (Z)  وضو   ائج  خ  ار و  كوك وف و  م 
   ق    و    عدي ع   مق اس    شوها    معرف  

 Z  م   مجموع   ر ب م و ط   ر ب   عػػدد   ػػر ب    عػػػػػػػاد
م  وى 
   دل  

الدرجة الكمية 
 التشكىات المعرفية

 171 9.50 18 الرتب السالبة

3.72- 
0.00 

 دالة
 0 الرتب المكجبة

00 00 
 0 الرتب المتعادلة

كىػػذا يػػدؿ عمػػى كجػػكد فػػركؽ دالػػة  0.05أقػػؿ مػػف  sig = 0.00يتضػػح مػػف الجػػدكؿ أف قيمػػة 
بػػػيف متكسػػطات درجػػػات أفػػراد المجمكعػػػة التجريبيػػة فػػػي القيػػاس القبمػػػي كالبعػػدم عمػػػى مقيػػػاس  اإحصػػائين 
 المعرفية لصالح القياس البعدم. التشكىات

حصػػائينا بػػيف رتػػب درجػػات أفػػراد تػػرل الباحثػػة كجػػكد فػػركؽ دالػػة إ( 25مػػف خػػلبؿ الجػػدكؿ رقػػـ )
ات المعرفيػػة لصػػالح القيػػاس المجمكعػػة التجريبيػػة كنفسػػيا عمػػى القياسػػيف القبمػػي كالبعػػدم لمقيػػاس التشػػكى

تطبيػؽ مما يدؿ عمى انخفاض مسػتكل التشػكىات المعرفيػة لػدل أفػراد المجمكعػة التجريبيػة بعػد البعدم؛ 
 البرنامج.

حسػػاب  رشػػادم فػي خفػػض التشػكىات المعرفيػػة لػدل عينػػة مػف الطمبػػة تػ ٌـإكلقيػاس فاعميػػة برنػامج 
كلقيػػاس الفاعميػػة اسػػتخدمت الباحثػػة  ،متكسػػط درجػػات التطبيػػؽ القبمػػي كالبعػػدم فػػي المجمكعػػة التجريبيػػة
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رجعية لتحديد مستكيات حجـ القيـ الم ف  "، حيث إµ 2حيث قاـ بحساب مربع إيتا " ،معادلة حجـ التأثير
 : لكؿ مقياس مف مقاييس حجـ التأثير، ىي كالتاليالتأثير بالنسبة 

 (26جدوؿ ر ـ )
 حجـ فاع       ر امج

   د     م  خدم 
 حجـ    أث ر

 ك  ر م و ط    ر

2µ 0.01 0.06 0.14 

 ( يكضح حجـ فاعمية البرنامج.26الجدكؿ رقـ )
 (27ؿ ر ـ )جدو
 " لإ جاد حجـ    أث ر2µ  م  " " و "

 حجـ    أث ر   م  إ  ا  ر  ع   م  " "   مجاؿ

 كبير 0.99 75.72    شوها    معرف  

حجػػـ الفاعميػػة بػػيف المجمػػكعتيف التجريبيػػة قبمػػي  تشػػير النتػػائج المتعمقػػة بالجػػدكؿ السػػابؽ إلػػى أف  
مستكل التشكىات المعرفية لدل  خفضفاعمية برنامج تدريبي لل اكبيرن  اىناؾ أثرن  م أف  كالتجريبية بعدم، أ
 عينة مف الطمبة.

كتفسر الباحثة كجكد فركؽ في القياسيف القبمي كالبعػدم لػدل الطالبػات أفػراد المجمكعػة التجريبيػة 
سػػتندت عمػػى فنيػػات كالتػػي ا ،فػػي البرنػػامجفػػي ضػػكء تػػأثير الفنيػػات المسػػتخدمة لصػػالح القيػػاس البعػػدم 

العلبج المعرفي المساعدة عمى خفض التشكىات المعرفية، كما تضمنو جمسات البرنػامج الثمانيػة عشػر 
 ،مػػف أنشػػطة كتطبيقػػات عمميػػة سػػاعدت الطالبػػات عمػػى تحديػػد العلبقػػة بػػيف الأفكػػار كالسػػمكؾ كالمشػػاعر

 كبالتالي تحديد ما لدييف مف إطفاء التفكير كالعمؿ عمى دحضيا.

عزك الباحثة ىذا التحسف لدل أفراد المجمكعة التجريبية إلى تكفر جك مػف الثقػة كالألفػة بػيف كما ت
أفػػراد المجمكعػػة التجريبيػػة كالباحثػػة، ككػػذلؾ شػػعكر الطالبػػات بأىميػػة مػػا يتمقكنػػو مػػف تػػدريبات كميػػارات 

ركة الفاعمػػة الأمػػر الػػذم زاد مػػف دافعيػػة الطالبػػات لممشػػا ؛خػػلبؿ جمسػػات البرنػػامج فػػي حيػػاتيف الكاقعيػػة
 كقد لاحظت الباحثة ذلؾ مف خلبؿ حرص الطالبات عمى حضكر الجمسات. ،خلبؿ جمسات البرنامج

حيػث تنكعػت مػا  ،كما تفسر الباحثػة تمػؾ النتيجػة فػي ضػكء التنػكع فػي الكسػائؿ كأسػمكب التػدريب
 ،ماعيػةكمناقشػات ج ،كعػركض بكربكينػت، كعػرض فيػديك، كأكراؽ العمؿ الفردية ،بيف مجمكعات العمؿ

 ذلؾ ساعد في كسر الركتيف كطبيعة المرحمة الحالية. فإف   ؛ كالمحاضرة
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كالتػي يكػكف  ،كما تفسر الباحثػة كجػكد فػركؽ دالػة فػي ضػكء المرحمػة العمريػة لمطالبػات المػراىقيف
 ،بطبعػو ااجتماعينػ اإضػافة إلػى كػكف الإنسػاف كائننػ ،فييا أثر لجماعة الرفاؽ عمى الفرد في ىػذه المرحمػة

الإرشػػاد الجمعػػي كػػاف لػػو تػػأثير كاضػػح فػػي إتاحػػة الفرصػػة لمطالبػػات لمتفاعػػؿ كتبػػادؿ  رل الباحثػػة أف  فتػػ
 كاكتساب الخبرة. ،المعمكمات

كقػػد اتفقػػت نتيجػػة الدراسػػة الحاليػػة فػػي كجػػكد فػػركؽ دالػػة بػػيف المقيػػاس القبمػػي كالبعػػدم لممجمكعػػة 
(، )طمػكني، 2016مع دراسة )بف حجػاب، التجريبية عمى مقياس التشكىات المعرفية لصالح التجريبية 

2019.) 

   ائج    رض   ثا ث: 

ا  ػػ ف ر ػػب م و ػػطا  درجػػا  أفػػر د   مجموعػػ     جر   ػػ  فػػ  ل  وجػػد فػػروؽ د  ػػ  إح ػػائ ً 
 ع  ع   مق اس    شوها    معرف  .  ق ا  ف    عدي و     

دلالػػػة الفػػركؽ بػػػيف لحسػػاب اختبػػػار الرتػػب كيمكككسػػػكف  ةالباحثػػ تلاختبػػار ىػػػذا الفػػرض اسػػػتخدم
متكسػػػطات درجػػػات أفػػػراد المجمكعػػػة التجريبيػػػة فػػػي القيػػػاس البعػػػدم كالتتبعػػػي عمػػػى مقيػػػاس التشػػػكىات 

 .كالجدكؿ التالي يكضح ذلؾ ،المعرفية
 (28جدوؿ ر ـ )

ف    ق ا  ف        روؽ   ف م و طا  ر ب درجا     مجموع     جر  (Z وضو   ائج  خ  ار و  كوك وف و  م  )
    عدي و     ع  ع   مق اس    شوها    معرف  

م  وى  Z  م   مجموع   ر ب م و ط   ر ب   عػػدد   ػػر ب    عػػػػػػػاد
   دل  

 الدرجة الكمية

 105.5 7.54 14 الرتب السالبة

-2.61 
0.009 

 دالة
 1 الرتب المكجبة

14.5 14.5 
 3 الرتب المتعادلة

، كىػذا يػدؿ عمػى كجػكد فػركؽ دالػة 0.05مػف  أقػؿ sig = 0.009قيمػة  مػف الجػدكؿ أف  يتضػح 
بػػيف متكسػػطات درجػػات أفػػراد المجمكعػػة التجريبيػػة فػػي القيػػاس البعػػدم كالتتبعػػي عمػػى مقيػػاس  إحصػػائينا

 .طبيؽ التتبعيالتشكىات المعرفية لصالح الت
ب درجػػػات أفػػػراد المجمكعػػػة ( كجػػػكد فػػػركؽ دالػػػة إحصػػػائينا بػػػيف رتػػػ28يتضػػػح مػػػف الجػػػدكؿ رقػػػـ )

ممػػػػا يعنػػػػي اسػػػػتمرارية التحسػػػػف ، التجريبيػػػػة كنفسػػػػيا عمػػػػى المقيػػػػاس البعػػػػدم كالتتبعػػػػي لصػػػػالح التتبعػػػػي
كذلػػػؾ يثبػػت فعاليػػة البرنػػػامج الإرشػػادم المسػػػتخدـ،  ،ة بعػػد مػػػركر شػػير كنصػػؼ مػػػف المتابعػػةكالاسػػتفاد
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نيا أف تحػدث تغيػرنا فػي القكاعػد استخدامو مف فنيات كأنشػطة مػف شػأ كيمكف تفسير ذلؾ في ضكء ما ت ٌـ
كالتأكيػػػد عمػػػى أىميػػػة الاسػػػتمرار فػػػي تطبيػػػؽ  ،ما فنيػػػة الكاجبػػػات المنزليػػػةالمعرفيػػػة لػػػدل الطالبػػػات لا سػػػيٌ 

 اكتسابيا. الميارات التي ت ٌـ

 ؿ مػػػف )أبػػػػككقػػػد اتفقػػػت الباحثػػػة فػػػي اسػػػتمرارية فعاليػػػة البرنػػػػامج الإرشػػػادم مػػػع نتػػػائج دراسػػػة كػػػ
اسػػػتمرارية فعاليػػػة البػػػرامج  إلػػػىالتػػػي تكصػػػمت فػػػي نتائجيػػػا  (2016 ،بػػػف حجػػػابا) (،2015 ىػػػدركس،
  في خفض التشكىات المعرفية. الإرشادية

حيػػث أظيػرت نتػػائج الدراسػات عػدـ كجػػكد فػركؽ بػػيف  ،بينمػا اختمفػت مػػف حيػث كجػػكد فػركؽ دالػة
 (.2016بف حجاب، ا( )2019دراسة )طمكني،  :مثؿ ،القياس البعدم كالتتبعي

 ر  ع:  ائج    رض   

ا   ف ر ب م و طا  درجا  أفر د   مجموع     جر     و  ضا ط  ف  ح ائ ً  وجد فروؽ د    إ
   ق اس    عدي ع   مق اس أزم    هو     ا و   مجموع     جر    .

لاختبػػػار ىػػػذا الفػػػرض اسػػػتخدمت الباحثػػػة اختبػػػار الرتػػػب مػػػاف كيتنػػػي لحسػػػاب دلالػػػة الفػػػركؽ بػػػيف 
كعة التجريبية كالمجمكعة الضابطة في القياس البعدم عمػى مقيػاس أزمػة متكسطات درجات أفراد المجم

 كالجدكؿ التالي يكضح ذلؾ. ،اليكية
 (29جدوؿ ر ـ )

دل ػ     ػػروؽ   ف م ػو ط  ر ب أفر د   مجموع  ف    جر     و  ضا ط  ف    ق ا ا     عد   ع   مق اس أزم  
  ار ماف و     هو    ا  خد ـ  خ 

    عاد

  مجموع    ضا ط  
 18ف =

  مجموع     جر     
م و ط  م  وى   دل   Z  م   U  م   18ف =

   ر ب
مجموع 
   ر ب

م و ط 
   ر ب

مجموع 
   ر ب

 0.00 -1.21 11.5 182.5 10.14 483.5 26.86 مفيكـ الذات 
 دالة

 0.00 -4.80 24 195 10.83 471 26.17 تقدير الذات 
 دالة

 0.00 -4.41 11 182 10.11 484 26.89 الاتجاه نحك الآخريف
 دالة

الميكؿ الدراسية 
 0.00 -4.80 22 193 10.72 473 26.28 كالمينية

 دالة
  درجػػػػػػ    ك  ػػػػػػ  أزمػػػػػػ  

 0.00 -5.12 12 171 9.5 495 27.5   هو  
 دالة
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كجػكد فػركؽ ذات كىػذا يػدؿ عمػى ، 0.05أقػؿ مػف  sig = 0.000يتضػح مػف الجػدكؿ أف قيمػة 
دلالة إحصائية بيف متكسط رتب تكرارات المجمكعة الضابطة كالمجمكعػة التجريبيػة فػي القيػاس البعػدم 

 عمى مقياس أزمة اليكية لصالح المجمكعة التجريبية.

( كجكد فركؽ دالة بيف رتب درجات أفراد المجمكعػة التجريبيػة كرتػب 29يتضح مف الجدكؿ رقـ )
ممػا  ؛الضابطة عمى المقياس البعػدم لأزمػة اليكيػة لصػالح المجمكعػة التجريبيػةدرجات أفراد المجمكعة 

مما يؤكد كجكد أثر لمبرنامج  ؛يعني كجكد تحسف في مكاجية أزمة اليكية لدل أفراد المجمكعة التجريبية
 الإرشادم في خفض التشكىات المعرفية عمى مكاجية أزمة اليكية لدل المراىقات الفمسطينيات.

باحثػػة ىػػذه النتيجػػة فػػي ضػػكء عػػدـ تعػػرض المجمكعػػة الضػػابطة لمبرنػػامج الإرشػػادم فػػي كتفسػػر ال
دت كما تضمنو مف فنيات كأساليب كأنشػطة، كقػد أكٌػ ،المقابؿ خضكع أفراد المجمكعة التجريبية لمبرنامج

( )بيرديبػػاؼ، 2016دراسػػة )نػػكاس،  :مثػػؿ ،الدراسػػات السػػابقة فعاليػػة البرنػػامج فػػي خفػػض أزمػػة اليكيػػة
 .(2010( )أبك الحسف، 2007أبك غزالة، ( )2012( )رضكاف، 2014( )حمكدة، 2016

 : خامس  ائج    رض   
ا   ف ر ب م و ػطا  درجػا  أفػر د   مجموعػ     جر   ػ  فػ    ق ػاس ح ائ ً  وجد فروؽ د    إ

   ق    و   عدي ع   مق اس أزم    هو     ا و   ق اس    عدي.

باحثػػة اختبػػار الرتػػب كيمكككسػػكف  لحسػػاب دلالػػة الفػػركؽ بػػيف لاختبػػار ىػػذا الفػػرض اسػػتخدمت ال
، متكسػػػطات درجػػػات أفػػػراد المجمكعػػػة التجريبيػػػة فػػػي القيػػػاس القبمػػػي كالبعػػػدم عمػػػى مقيػػػاس أزمػػػة اليكيػػػة

 كالجدكؿ التالي يكضح ذلؾ.
 (30جدوؿ ر ـ )

ف    ق ا  ف    ر ب درجا     مجموع     جر    ا   روؽ   ف م و ط (Z وضو   ائج  خ  ار و  كوك وف و  م  )
   ق    و    عدي ع   مق اس أزم    هو  

 Z  م   مجموع   ر ب م و ط   ر ب   عػػدد   ػػر ب    عػػػػػػػاد
م  وى 
   دل  

 الدرجة الكمية

 171 9.50 18 الرتب السالبة

-3.72 
0.00 

 دالة
 0 الرتب المكجبة

00 00 
 0 دلةالرتب المتعا
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، كىػػذا يػػدؿ عمػى كجػػكد فػػركؽ دالػػة 0.05مػف أقػػؿ  sig = 0.00يتضػح مػػف الجػػدكؿ أف قيمػة 
ا بيف متكسطات درجات أفراد المجمكعة التجريبية في القياس القبمي كالبعدم عمػى مقيػاس أزمػة حصائين إ

 اليكية لجميع الأبعاد لصالح القياس البعدم.  

دالػػػة بػػػيف رتػػػب درجػػػات أفػػػراد المجمكعػػػة التجريبيػػػة ( كجػػػكد فػػػركؽ 30يتضػػػح مػػػف الجػػػدكؿ رقػػػـ )
ممػا يعنػي كجػكد أثػر كاضػح لمبرنػامج  ؛كنفسيا عمى القياس القبمي كالقياس البعػدم لمقيػاس أزمػة اليكيػة
 المستخدـ في خفض التشكىات المعرفية لمكاجية أزمة اليكية.

تػـ حسػاب متكسػط  كلقياس فاعمية برنامج إرشادم فػي خفػض أزمػة اليكيػة لػدل عينػة مػف الطمبػة
معادلػػة  ةالباحثػػ تكلقيػػاس الفاعميػػة اسػػتخدم ،درجػػات التطبيػػؽ القبمػػي كالبعػػدم فػػي المجمكعػػة التجريبيػػة

القيـ المرجعية لتحديد مستكيات حجـ التػأثير  ف  "، حيث إµ 2حيث قاـ بحساب مربع إيتا " ،حجـ التأثير
 : ف مقاييس حجـ التأثير ىي كالتاليبالنسبة لكؿ مقياس م

 (31وؿ ر ـ )جد
 حجـ    أث ر

   د     م  خدم 
 حجـ    أث ر

 ك  ر م و ط    ر

2µ 0.01 0.06 0.14 

 .( يكضح حجـ فاعمية البرنامج31الجدكؿ رقـ )
 (32جدوؿ ر ـ )

 " لإ جاد حجـ    أث ر2µ  م  " " و "

 حجـ    أث ر   ع  م  إ  ا  ر    م  " "   مجاؿ

 كبير 0.97 26.05 أزم    هو  

حجػػـ الفاعميػػة بػػيف المجمػػكعتيف التجريبيػػة قبمػػي  تشػػير النتػػائج المتعمقػػة بالجػػدكؿ السػػابؽ إلػػى أف  
لفاعمية برنامج إرشادم في خفػض أزمػة اليكيػة لػدل عينػة مػف  اكبيرن ا كالتجريبية بعدم، أم أف ىناؾ أثرن 

 الطمبة.
لتحسػػف إلػػى خضػػكع أفػػراد المجمكعػػة التجريبيػػة إلػػى البرنػػامج الإرشػػادم بمػػا كتفسػػر الباحثػػة ىػػذا ا

اشػػتمؿ عميػػو مػػف فنيػػات كأسػػاليب كأنشػػطة متنكعػػة أتاحػػت الفػػرص لمطالبػػات أفػػراد المجمكعػػة التجريبيػػة 
ممػػا  ؛لمتفاعػؿ كالتعبيػػر عػػف الػذات فػػي جػػك مػػف التقبػؿ كالاحتػػراـ بػػيف أفػػراد المجمكعػة التجريبيػػة كالباحثػػة

فقػػػد أكػػػد ، ى مسػػػاعدة الطالبػػػات المشػػػاركات عػػػف التعبيػػػر عػػػف مشػػػاعرىف كاىتمامػػػاتيف بحريػػػةسػػػاىـ عمػػػ
( أىمية التعبير عف المشاعر في التخفيؼ مف أزمة اليكية، كما تفسر الباحثة ذلؾ في 2014)حمكدة، 
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ضػػكء الفنيػػات كالميػػارات التػػي تػػـ اسػػتخدميا ممػػثلبن تػػدريب الطالبػػات عمػػى أسػػمكب حػػؿ المشػػكلبت، فقػػد 
( عػػػف كجػػػكد علبقػػػة إيجابيػػػة بػػػيف أسػػػمكب حػػػؿ المشػػػكلبت كشػػػكؿ اليكيػػػة لػػػدل 2018كػػػدت )عبػػػارة، أ

 المراىقيف.
( إلػى كجػكد علبقػة بػيف أسػمكب اتخػاذ القػرار كحالػة اليكيػة 2003كذلؾ أكػدت دراسػة )الطراكنػة، 

 .النفسية

عػػػة الجمعػػػي كالتفاعػػػؿ بػػػيف أعضػػػاء المجمك  الإرشػػػادكمػػػا يمكػػػف تفسػػػير تمػػػؾ النتيجػػػة فػػػي ضػػػكء 
ػػػػكذلػػػػؾ لً  ؛ةيػػػػالتجريب  كفػػػػي ىػػػػذا فقػػػػد ذكػػػػر )محمػػػػد، ،ا لجماعػػػػة الرفػػػػاؽ مػػػػف تػػػػأثير فػػػػي سػػػػمكؾ المراىػػػػؽمى

كمحطة بيف اعتماده الطفكلي المراىؽ يستخدـ عند تككينو لمفيكـ اليكية جماعة الأقراف  ( أف  3:1991
ر ءه لمجماعػة يعتبػعمى كالديو كبيف تحقيقو لمفيكـ مستقؿ لمذات يأخػذ جػذكره مػف المجتمػع ككػؿ، كانتمػا

ا إيجابين   لمذات. اذك أىمية قصكل لاكتسابو مفيكمن

كبشػػػكؿ عػػػاـ تعػػػزك الباحثػػػة التحسػػػف فػػػي مكاجيػػػة أزمػػػة اليكيػػػة لػػػدل الطالبػػػات أفػػػراد المجمكعػػػة 
خفػػض التشػػكىات المعرفيػػة كاسػػتبداؿ الأفكػػار الخاطئػػة بأفكػػار أكثػػر عقلبنيػػة، سػػاىـ  التجريبيػػة إلػػى أفٌ 

مػػف أزمػػة اليكيػػة كذلػػؾ فػػي ظػػؿ مػػا أثبتتػػو الجيػػكد السػػابقة مػػف كجػػكد علبقػػة بشػػكؿ كاضػػح فػػي التخفيػػؼ 
 ؛(2011( )قزمػكر، 2015دراسػة )الصػرايرة،  :مثػؿ ،إيجابية دالة بيف الأفكار اللبعقلبنية كأزمة اليكية

 مما يعني أف التحسف في خفض التشكىات المعرفية يسيـ في التخفيؼ مف أزمة اليكية.

   ائج    رض    ادس: 

ا  ػػ ف ر ػػب م و ػػطا  درجػػا  أفػػر د   مجموعػػ     جر   ػػ  فػػ  ل  وجػػد فػػروؽ د  ػػ  إح ػػائ ً 
   ق ا  ف    عدي و     ع  ع   مق اس أزم    هو  . 

لحسػػاب دلالػػػة الفػػركؽ بػػػيف  الباحثػػة اختبػػػار الرتػػب كيمكككسػػػكف لاختبػػار ىػػػذا الفػػرض اسػػػتخدمت
، لبعػػدم كالتتبعػػي عمػػى مقيػػاس أزمػػة اليكيػػةمتكسػػطات درجػػات أفػػراد المجمكعػػة التجريبيػػة فػػي القيػػاس ا

 يكضح ذلؾ. (33رقـ )كالجدكؿ 
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 (33جدوؿ ر ـ )
   روؽ   ف م و طا  ر ب درجا     مجموع     جر     ف    ق ا  ف  (Z وضو   ائج  خ  ار و  كوك وف و  م  )

    عدي و     ع  ع   مق اس أزم    هو  

م  وى  Z  م   مجموع   ر ب م و ط   ر ب   عػػدد   ػػر ب د   عػػػػػػػا
   دل  

 أزمة اليكية

 58.5 6.50 9 الرتب السالبة

1.17 
0.239 

 دالةغير  
 9 الرتب المكجبة

12.50 112.5 
 0 الرتب المتعادلة

ىػذا يػدؿ عمػى عػدـ كجػكد فػركؽ ك ، 0.05أكبػر مػف  sig = 0.239يتضح مف الجدكؿ أف قيمة 
ا بيف متكسطات درجات أفراد المجمكعة التجريبية في القياس البعدم كالتتبعي عمى مقياس حصائين دالة إ

 أزمة اليكية لجميع الأبعاد.  
( عدـ كجػكد فػركؽ دالػة بػيف رتػب درجػات أفػراد المجمكعػة التجريبيػة 33يتضح مف الجدكؿ رقـ )

ا يعني استمرارية الاستفادة مف البرنامج المقدـ مم ؛البعدم كالتتبعي لمقياس أزمة اليكية يفعمى المقياس
 في مكاجية أزمة اليكية.

فاعميػػة البرنػػامج الإرشػػادم فػػي خفػػض التشػػكىات المعرفيػػة لػػدل  كتفسػػر الباحثػػة ىػػذه النتيجػػة بػػأف  
أدت إلػى اسػتمرار أثػره الإيجػابي فػي مكاجيػة أزمػة اليكيػة إلػى مػا بعػد مػركر  ؛أفراد المجمكعػة التجريبيػة

 ؼ مف انتياء تطبيقو.شير كنص

كالتػي  (2012( )رضػكاف، 2016كتتفؽ نتائج الدراسة الحالية مػع نتػائج دراسػة كػؿ مػف )نػكاس، 
بػػيف متكسػػطات درجػػات المجمكعػػة التجريبيػػة فػػي القيػػاس  اإحصػػائين أشػػارت عمػػى عػػدـ كجػػكد فػػركؽ دالػػة 

 ض أزمة اليكية.في خف الإرشادمعمى استمرارية فعالية البرنامج البعدم كالتتبعي مما يؤكد 

كتعزك الباحثة ىذه النتيجة في ضكء الفنيػات كالأسػاليب كالأنشػطة المسػتخدمة فػي البرنػامج التػي 
أدت بػدكرىا إلػػى خفػػض التشػػكىات المعرفيػػة كمػػف ثػػـ سػػاعدت فػػي اسػػتمرارية  معالجػػة أزمػػة اليكيػػة لػػدل 

يػػة كأزمػػة اليكيػػة مثػػؿ دراسػػة الدراسػػات السػػابقة العلبقػػة بػػيف التشػػكىات المعرف أثبتػػتالعينػػة حيػػث  أفػػراد
 (.2015( كالصرايرة )2011) قزمكز
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    عو ا       و جه     احث :

جمسػػات البرنػػامج كقػػد تػػـ التغمػػب عمييػػا بالاتفػػاؽ مػػع مػػديرة المدرسػػة  لإجػػراءصػػعكبة تػػكفير مكػػاف  -
 بتطبيقيا في غرفة صفية مجيزة لطمبة الصؼ الصناعي.

 التكافؽ مع الطالبات عمى الكقت المناسب. تـ ، كقدج البرنامجمسات  كقت تنفيذتحديد صعكبة  -
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 خا م   

عينة مف كالتي استيدفت  ،رشاديةه ضمف إجراءات الدراسة مف جمسات إفي ضكء ما تـ تنفيذ
 .لدييف مستكل مرتفع مف التشكىات المعرفية كأزمة اليكية طالبات الصؼ العاشر المكاتي

   ائج   در   :

 :لنتائج الآتيةلى اكصٌمت الدراسة إفقد ت

بػيف متكسػطات رتػب درجػات المجمكعػة التجريبيػة كالمجمكعػة الضػابطة  اكجكد فركؽ دالة إحصائين  -1
 .معرفية لصالح المجمكعة التجريبيةفي القياس البعدم عمى مقياس التشكىات ال

القبمػػي  ييفالقياسػفػي رجػات المجمكعػة التجريبيػة بػيف متكسػطات رتػب د إحصػائيناكجػكد فػركؽ دالػة  -2
 كالبعدم عمى مقياس التشكىات المعرفية لصالح القياس البعدم.

البعػدم  ييفبيف متكسػطات رتػب درجػات المجمكعػة التجريبيػة فػي القياسػ إحصائيناكجكد فركؽ دالة  -3
 .زمة اليكية لصالح القياس التتبعيأكالتتبعي عمى مقياس 

ت المجمكعػة التجريبيػة كالمجمكعػة الضػابطة بػيف متكسػطات رتػب درجػا إحصائيناكجكد فركؽ دالة  -4
 .معرفية لصالح المجمكعة التجريبيةفي القياس البعدم عمى مقياس التشكىات ال

القبمػػي  ييففػي القياسػدرجػات المجمكعػة التجريبيػة بػيف متكسػطات رتػب  إحصػائيناكجػكد فػركؽ دالػة  -5
 كالبعدم عمى مقياس التشكىات المعرفية لصالح القياس البعدم.

 ييففػػي القياسػػ بػػيف متكسػػطات رتػػب درجػػات المجمكعػػة التجريبيػػةإحصػػائينا  كجػػكد فػػركؽ دالػػةعػػدـ  -6
 .البعدم كالتتبعي

 : و  ا    در   
 :الباحثة تكصي بػ لييا الدراسة فإف  مف خلبؿ النتائج التي تكصمت إ

 بية رشػػادم مػػف قبػػؿ المرشػػديف التربػػكييف فػػي الحقػػؿ التعميمػػي عمػػى عينػػات مشػػاتطبيػػؽ البرنػػامج الإ
 .اؿلعينة الدراسة كتكظيفو بشكؿ فعٌ 

 عرفية لدل فئات مختمفة مف الطمبةزيادة الاىتماـ ببرامج خفض التشكىات الم. 
 ت مشابية لعينة مف الطمبة الذككرجراء دراساإ. 
 اسػػتيداؼ أكليػػاء الأمػػكر فػػي بػػرامج تكعيػػة لطبيعػػة المرحمػػة التػػي تمػػر فييػػا الطالبػػات كخصائصػػيا، 

 .ا بطرؽ إيجابيةية التعامؿ معيككيف
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  عقػػد كرشػػات عمػػؿ مػػع القػػائميف عمػػى رعايػػة المػػراىقيف لتنفيػػذ بػػرامج نمائيػػة لتحصػػيف المػػراىقيف مػػف
 أزمة اليكية.

 :مق رحا    در   

 مى التكافؽ الأسرم لدل المراىقاتخفض التشكىات المعرفية كتأثيره ع. 

 رفيةمة كعلبقتو بالتشكىات المعقمؽ الامتحاف لدل طمبة الثانكية العا. 

 التشكىات المعرفية كعلبقتيا بإدارة الانفعالات لدل الطالبات. 

 .أزمة اليكية كعلبقتيا بالتفكؾ الأسرم 

 المعرفية لدل الطالبات المراىقاتسرم كعلبقتو بالتشكىات التفكؾ الأ. 
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   م ادر و  مر جع

  جع   عر   :أول:   مر 

، دار 1(: عػػيف العقػػؿ "دليػػؿ المعػػالج المعرفػػي لتنميػػة التفكيػػر العقلبنػػي، ط2008إبػػراىيـ، عبػػد السػػتار )
 الكتب لمطباعة كالنشر كالتكزيع.

 ، عالـ الكتب نشر كتكزيع، القاىرة.1(: التربية كقضايا المجتمع المعاصر، ط2003أحمد، حافظ )

اليكية لدل الشباب الجامعي الككيتي في ظػؿ التغيػرات كالتحػديات (: أزمة 2010الأحمد، عبد العزيز )
 (، جامعة الككيت .28المعاصرة، مركز دراسات الخميج كالجزيرة العربية، ع )

، دار المسػػػػيرة لمنشػػػػر 1(: تعػػػػديؿ السػػػػمكؾ الإنسػػػػاني النظريػػػػة كالتطبيػػػػؽ، ط2011أسػػػػعد، أحمػػػػد )أبػػػػك 
 كالتكزيع، عماف.

، دار المسػػيرة 2(: نظريػػات الإرشػػاد النفسػػي كالتربػػكم، ط2012حمػػد. )أبػػك أسػػعد، أحمػػد ك عربيػػات، أ
 لمنشر كالتكزيع، عماف .

 (: عمـ نفس النمك، مكتبة الأنجمك المصرية، مصر.2008الأشكؿ، عادؿ )

(: تطػػكر أزمػػة اليكيػػة لػػدل المػػراىقيف، مجمػػة الأسػػتاذ، مػػج 2014الأعظمػػي، ليمػػي كعبػػد الػػرحمف، بػػاف )
 (، ص ص .210(، ع )2)

(: التشػػػكييات المعرفيػػػة كعلبقتيػػػا بضػػػبط الػػػذات لػػػدل طمبػػػة كميػػػة الآداب جامعػػػة 2017بػػػدر، طػػػارؽ )
 .  http: //cutt.us/UlhuRالقادسية 

(: الأفكػػار اللبعقلبنيػػة كعلبقتيػػا باسػػتخداـ الحػػكار فػػي الكسػػط الجػػامعي لػػدل 2014بغػػكرة، نػػكر الػػديف )
 لفركؽ فييما تبعان لبعض المتغيرات، رسالة ماجستير، جامعة الحاج لخضر، باتنة .الطمبة كا

، دار الإعصػار العممػي لمنشػر كالتكزيػع، 1(: نظريات الإرشػاد كالعػلبج النفسػي، ط2015بلبف، كماؿ )
 عماف.

(: فعاليػػػة برنػػػامج علبجػػػي سػػػمككي فػػػي خفػػػض التشػػػكىات المعرفيػػػة لػػػدل 2016بػػػف حجػػػاب، منصػػػكر )
 مخدرات، أطركحة دكتكراة، جامعة نايؼ العربية لمعمكـ الأمنية، السعكدية.مدمني ال

مقاربة نفسػية اجتماعيػة، مجمػة -(: أزمة اليكية لدل المراىؽ2017بكتفنكشات، حميدة ك بركك، مزكز )
 (.-663(، ص ص )20حكليات جامعة قالمة لمعمكـ الاجتماعية كالإنسانية، ع )

http://cutt.us/UlhuR
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(: العػلبج المعرفػي كالاضػطرابات الانفعاليػة، رؤيػا لمنشػر 2015: )بيؾ، آركف " ترجمة مصطفى عادؿ
 كالتكزيع، القاىرة.

(: العػػلبج المعرفػػي كالاضػػطرابات الانفعاليػػة، رؤيػػة لمنشػػر 2015بيػػؾ، اركف ترجمػػة مصػػطفى، عػػادؿ )
 كالتكزيع، القاىرة .

المركػز القػكمي ، 1(: العلبج المعرفي الأسػس كالأبعػاد، ط2007ترجمة مطر، طمعت )-بيؾ، جكديث 
 لمترجمة، القاىرة.

، دار المسػيرة لمنشػر كالتكزيػع، 2(: عمـ النفس التطكرم الطفكلة كالمراىقة، ط2007أبك جادكا، صالح )
 عماف.

(: فاعمية برنامج إرشادم جمعي يسػتند إلػى نظريػة بيػؾ فػي خفػض الاكتئػاب 2016الجازم، إخلبص )
جئػات السػكريات فػي محافظػة معػاف، رسػالة دكتػكراه، كتعديؿ التشكىات المعرفية لػدل عينػة مػف اللب

 جامعة العمكـ الإسلبمية العالمية، الأردف.

(: اضػػطراب اليكيػػة لػػدل طمبػػة الجامعػػة كعلبقتػػو بمعتقػػداتيـ 2012الجػػاؼ، رشػػدم ك صػػديؽ، ريػػزيف )
 (.113-29(، ص ص )90اللبعقلبنية، مجمة العمكـ التربكية كالنفسية بالعراؽ، ع )

(: أزمة اليكية كعلبقتيا بالحضكر النفسي للؤب في المجتمع الفمسطيني، رسالة 2018ـ )أبك جبة، مري
 ماجستير، الجامعة الإسلبمية، غزة.

 ، ىلب لمنشر كالتكزيع، الجيزة.1(: ازمة اليكية كالتعصب، ط2011الجزار، ىاني )

ار اللبعقلبنيػػػة (: فاعميػػػة برنػػػامج إرشػػػادم جمعػػػي فػػػي تعػػػديؿ الأفكػػػ2015الجعػػػافرة، محمػػػد كآخػػػركف )
(، ج 163لخفػػض الضػػغكط النفسػػية لػػدل طمبػػة جامعػػة مؤتػػة، مجمػػة التربيػػة، جامعػػة الأزىػػر، ع )

 (.886-857(، ص ص )1)

(: القمؽ الاجتماعي كعلبقتو بالأفكار اللبعقلبنيػة لػدل طمبػة المرحمػة الإعداديػة 2013حجازم، علبء )
 الجامعة الإسلبمية، غزة .بالمدارس الحككمية في محافظات غزة، رسالة ماجستير، 

(: أزمة اليكية كعلبقتيػا بػالاغتراب النفسػي كالتكافػؽ الدراسػي كبعػض المتغيػرات 2019حجازم، علبء )
دراسػػػة ميدانيػػػة طػػػلبب الصػػػؼ الثػػػانكم فػػػي محافظػػػات غػػػزة، رسػػػالة دكتػػػكراة، جامعػػػة القػػػرآف الكػػػريـ 

 كتأصيؿ العمكـ، جميكرية السكداف .

عاليػة الإرشػاد العقلبنػي الانفعػالي فػي الحػد مػف تشػتت اليكيػة لػدل عينػة (: ف2010أبك الحسف، علبء )
 مف طلبب الجامعة، رسالة ماجستير، كمية التربية بأسكاف .
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(: الأفكار اللبعقلبنية كعلبقتيا بالشعكر بالكحدة النفسية كالاكتئاب لطلبب 2000حسيب، عبد المنعـ )
-43(، ص ص )1(، ع )8لتربكيػػػة بمصػػػر، مػػػج )المػػػرحمتيف الثانكيػػػة كالجامعيػػػة، مجمػػػة العمػػػكـ ا

73.) 

، دار الفكػػر لمنشػػر كالتكزيػػع، 1(: الارشػػاد النفسػػي النظريػػة التطبيػػؽ التكنكلكجيػػا، ط2004حسػػيف، طػػو )
 عماف.

، دار الفكػر 1(: اسػتراتيجيات إدارة الضػغكط التربكيػة كالنفسػية، ط2006حسيف، طو كحسػيف، سػلبمة )
 ناشركف كمكزعكف، الأردف.

(: أثػر برنػامج مقتػرح لمتػدريب عمػى السػمكؾ التككيػدم عمػى عػلبج أزمػة اليكيػة 2014، محمكد )حمكدة
 (.540-504(، ص ص 54لدل المراىقيف، مجمة كمية التربية، جامعة طنطا، ع )

(: الأفكار اللبعقلبنيػة كعلبقتيػا بالغضػب، مجمػة دراسػات الطفكلػة بمصػر، مػج 2007خطاب، كريمة )
 (.129-107(، ص ص )36(، ع )10)

-، دار الفكػػػر، المممكػػػة الأردنيػػػة الياشػػػمية2(: تعػػػديؿ السػػػمكؾ الإنسػػػاني، ط2010الخطيػػػب، جمػػػاؿ )
 عماف.

(: علبقػػة فاعميػػة الػػذات بأسػػاليب مكاجيػػة أزمػػة اليكيػػة لػػدل طمبػػة 2013رحػػيـ، خمػػكد ك نمػػر، سػػياـ )
(، ص ص 11، ع )(4المرحمػػػػة الإعداديػػػػة، مجمػػػػة الأكاديميػػػػة العربيػػػػة لمعمػػػػكـ كالتكنكلكجيػػػػا، مػػػػج )

(27-42.) 

(: التشػػػكىات المعرفيػػػة كعلبقتيػػػا بػػػالتفكير الخرافػػػي لػػػدل طمبػػػة كميػػػة 2011رسػػػلبف، سػػػماح كآخػػػركف )
 (.97-58(، ص ص )117التربية، مجمة القراءة كالمعرفة بمصر، ع )

(: علبقػة تشػكؿ ىكيػة الأنػا بممارسػة العنػؼ المدرسػي لػدل تلبميػذ مرحمػة التعمػيـ 2015رشيد، سكاكر )
الثػػػانكم دراسػػػة ميدانيػػػة مػػػف كلايػػػة الػػػكادم، مجمػػػة الحكمػػػة لمدراسػػػات التربكيػػػة كالنفسػػػية، الجزائػػػر، ع 

 (.253-231(، ص ص )31)

(: الإرشػػاد بػػالكاقع لمتخفيػػؼ مػػف أزمػػة اليكيػػة لػػدل الشػػباب الجػػامعي، 2012رضػػكاف، فاطمػػة الزىػػراء )
(، ص 134راءة كالمعرفػػة، ع )مجمػػة القػػراءة كالمعرفػػة، جامعػػة عػػيف شػػمس، الجمعيػػة المصػػرية لمقػػ

 (.224-203ص )

 ، عالـ الكتب نشر كتكزيع، القاىرة.4(: الصحة النفسية كالعلبج النفسي، ط2005زىراف، حامد )



 

99 

(: التماسػػؾ الاجتمػػاعي كعلبقتػػو بكػػؿ مػػف الاغتػػراب الثقػػافي 2017الزىرانػػي، عمػػي كالزىرانػػي، لطيفػػة )
لبػػػات المرحمػػػة الثانكيػػػة، المجمػػػة التربكيػػػة الدكليػػػة كأزمػػػة اليكيػػػة كالقػػػيـ الأخلبقيػػػة لػػػدل طػػػلبب كطا

 (.115-101(، ص ص )3(، ع )6المتخصصة بالأردف، مج )

(: فاعميػة برنػامج علبجػي سػمككي معرفػي فػي تعػديؿ الأفكػار المشػكىة لػدل عينػة 2017زكقش، تمارا )
معػػة عمػػاف مػػف فاقػػدم اليكيػػة الكالديػػة فػػي مراكػػز الرعايػػة فػػي محافظػػة عمػػاف، رسػػالة ماجسػػتير، جا

 الأىمية، عماف.

، دار الفكر ناشركف كمكزعكف، المممكػة 2(: نظريات الارشاد كالعلبج النفسي، ط2008الزيكد، فيمي )
 الياشمية الأردنية، عماف.

ق(: الارشػػاد النفسػػي الػػديني فػػي ضػػكء القػػرآف الكػػريـ كالسػػنة النبكيػػة الشػػريفة، 1436سػػعدات، محمػػكد )
  http: //cutt.us/XDan4شبكة الالككة، 

(: فاعمية برنامج معرفي سمككي إرشادم فػردم جمعػي أسػرم لخفػض الكحػدة 2019السعكد، أدىـ )أبك 
النفسػػػية عمػػػى الطػػػلبب الػػػذيف يعػػػانكف مػػػف مشػػػكلبت النطػػػؽ، رسػػػالة دكتػػػكراة، جامعػػػة القػػػرآف الكػػػريـ 

 كتأصيؿ العمكـ، جميكرية السكداف.

(: فاعميػػة برنػػامج علبجػػي معرفػػي سػػمككي مقتػػرح لتخفيػػؼ الاكتئػػاب لػػدل أميػػات 2015ماء )سػػعكد، أسػػ
 الأطفاؿ المصابيف بتشكىات خمقية، رسالة ماجستير، الجامعة الإسلبمية، غزة.

(: أسػػاليب المعاممػػة الكالديػػة كعلبقتيػػا بالتشػػكىات المعرفيػػة لػػدل عينػػة مػػف طمبػػة 2016سػػميماف، فػػاتف )
 لجميؿ الأسفؿ، رسالة ماجستير، جامعة اليرمكؾ، الأردف.المدارس في منطقة ا

(: فاعميػة برنػامج ارشػادم بتقنيػات العقػؿ كالجسػـ لخفػض حػد 2013السميرم، نجاح ك صالح، عايػدة )
قمػػؽ المسػػتقبؿ لػػػدل طالبػػات جامعػػػة الأقصػػى بمحافظػػة غػػػزة، مجمػػة الجامعػػػة الإسػػلبمية لمدراسػػػات 

 (.98-63(، ص ص )2(، ع )21التربكية، مج )

(: أثػػػر برنػػػامج معرفػػػي سػػػمككي لخفػػػض القمػػػؽ لػػػدل الأطفػػػاؿ المصػػػابيف بمػػػرض 2013سػػػييؿ، تػػػامر )
(، ع 1الثلبسػػػيميا، مجمػػػة جامعػػػة القػػػدس المفتكحػػػة للؤبحػػػاث كالدراسػػػات التربكيػػػة ك النفسػػػية، مػػػج )

 (، راـ الله، فمسطيف.1)

عكط ما بعد الصدمة لدل (: العلبقة بيف التفكير اللبعقلبني كض2008شاىيف، محمد كحمدم، محمد )
عينػػة مػػف طمبػػة الجامعػػة فػػي فمسػػطيف كفاعميػػة برنػػامج ارشػػادم عقلبنػػي لخفضػػيما، مجمػػة جامعػػة 

 (.62-11(، ص ص )14القدس المفتكحة لمبحكث الإنسانية كالاجتماعية، ع )

http://cutt.us/XDan4


 

100 

(: أثر برنامج جمعي لتعديؿ التشكييات المعرفية في خفػض الاكتئػاب كتحسػيف 2006الشريؼ، بسمة )
تكل التكيؼ لدل طالبات المرحمتيف الأساسية كالثانكية، أطركحة دكتػكراة، كميػة الدراسػات العميػا، مس

 الجامعة الأردنية.

 ، دار المسيرة لمنشر كالتكزيع، الأردف.1(: سيككلكجية المراىقة، ط2009شريـ، رغدة )

ؽ ليكيتػػو النفسػػية، مجمػػة (: العلبقػػة بػػيف أنمػػاط التنشػػئة الأسػػرية كتحقيػػؽ المراىػػ2012الشػػقراف، حنػػاف )
 (.1098-1084(، ص ص )5(، ع )26جامعة النجاح للؤبحاث، مج )

 ، القاىرة. 1(: العممية الارشادية كالعلبجية، دار غريب لمطباعة كالنشر، ط1996الشناكم، محركس )

(: الخصػػػػػػائص السػػػػػػيككمترية لمقيػػػػػػاس أزمػػػػػػة اليكيػػػػػػة لػػػػػػدل المػػػػػػراىقيف 2015شػػػػػػند، سػػػػػػميرة كآخػػػػػػركف )
 (.515-542(، ص ص )42ات، مجمة الارشاد النفسي بمصر، ع )كالمراىق

(: الأفكػػػػػار اللبعقلبنيػػػػة كعلبقتيػػػػا بالاكتئػػػػػاب لػػػػدل النسػػػػػاء 2014الشكاشػػػػرة، عمػػػػر كمحمػػػػػكد، سػػػػبيف )
المعنفػػات فػػي منطقػػة المثمػػث، مجمػػة جامعػػة القػػدس المفتكحػػة للؤبحػػاث كالدراسػػات التربكيػػة كالنفسػػية 

 (.393-363(، ص ص )8(، ع )2فمسطيف، مج )

(: الطالب المراىؽ كأزمة اليكية، مجمة اتحاد الجامعات العربية لمتربية كعمـ النفس 2006الشيخ، دعد )
 (.120-91(، ص ص )2(، ع )9بسكريا، مج )

(: التشكىات المعرفية كعلبقتيا بسمات الشخصية المرضية لدل النػزلاء الجنػائييف 2018صالحة، ريـ )
 محافظات غزة، رسالة ماجستير، الجامعة الإسلبمية، غزة. بمراكز التأىيؿ كالإصلبح في

(: اليكية النفسية كعلبقتيػا بػالتفكير اللبعقلبنػي لػدل طمبػة جامعػة مؤتػة، رسػالة 2015الصرايرة، رقية )
 ماجستير، كمية الدراسات العميا، جامعة مؤتة.

مجمػػة الارشػػاد النفسػػي (: مقيػػاس التشػػكىات المعرفيػػة لمشػػباب الجػػامعي، 2015صػػلبح الػػديف، لميػػاء )
 (.651-682(، ص ص )41بمصر، ع )

(: فاعميػػة برنػػامج إرشػػادم معرفػػي سػػمككي فػػي خفػػض التمػػرد النفسػػي 2015أبػػك ضػػاحي، عمػػاد الػػديف )
لتحسػػيف التكافػػؽ الشخصػػي كالاجتمػػاعي لػػدل المػػراىقيف بغػػزة، رسػػالة ماجسػػتير، جامعػػة الأقصػػى، 

 غزة.

، مكتبػػػة الفػػػلبح لمنشػػػر كالتكزيػػػع، 1طفكلػػػة كالمراىقػػػة، ط(: عمػػػـ نفػػػس النمػػػك ال2005الضػػػامف، منػػػذر )
 الككيت.

 ، دار صفاء لمنشر كالتكزع، عماف.1(: الاتجاىات النظرية في الارشاد، ط2008ضمرة، جلبؿ )
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 السعكدية . –، دار كنكز المعرفة، جدة 1(: دعو فإنو مراىؽ، ط2011الطارقي، عبد الله )

لبقتيػػػػا باسػػػػتراتيجيات مكاجيػػػػة اضػػػػطراب الضػػػػغكط التاليػػػػة (: أنمػػػػاط التفكيػػػػر كع2005طبػػػػي، سػػػػياـ )
لمصدمة لدل عينة مف المصابيف بالحركؽ، رسػالة ماجسػتير، جامعػة العقيػد الحػاج لخضػر، بأتنػة، 

 الجزائر.
(: الأفكػار اللبعقلبنيػة كعلبقتيػا بقمػؽ المسػتقبؿ لػدل طػلبب جامعػة مؤتػة، مجمػة القػراءة 2017الطراكنة، عبػدالله )
 (.94-58(، ص ص )189صر، ع )كالمعرفة بم

(: اليكيػػػة النفسػػػية كعلبقتيػػػا باتخػػػاذ القػػػرار لػػػدل طمبػػػة جامعػػػة مؤتػػػة، رسػػػالة 2003الطراكنػػة، معتصػػػـ )
 ماجستير، جامعة مؤتة.

، دار المنيػػػػؿ المبنػػػػاني 1(: عمػػػػـ نفػػػػس النمػػػػك مػػػػف الطفكلػػػػة الػػػػى المراىقػػػػة، ط2004الطفيمػػػػي، امتثػػػػاؿ )
 لمطباعة كالنشر، بيركت.

(: فعاليػػػة برنػػػامج علبجػػػي عقلبنػػػي انفعػػػالي فػػػي تعػػػديؿ الأفكػػػار الخاطئػػػة لػػػدل 2016ة )طمحػػػي، فريػػػد
 ، الجزائر.2المدمنيف عمى المخدرات، رسالة ماجستير، جامعة محمد لميف دباغيف، سطيؼ

(: فاعميػػة برنػػامج إرشػػادم معرفػػي فػػي خفػػض التشػػكىات المعرفيػػة لػػدل 2019طمػػكني، عبػػد الػػرحمف )
 كحة، رسالة ماجستير، جامعة القدس المفتكحة، فمسطيف.طمبة جامعة القدس المفت

(، التشػػكىات المعرفيػػة كعلبقتيػػا بالإدمػػاف عمػػى اسػػتخداـ الانترنػػت لػػدل طمبػػة 2018عاصػػمة، محمػػد )
 المرحمة الثانكية في منطقة عرابة، رسالة ماجستير، جامعة عماف العربية، الأردف.

تيػا بتشػكيؿ اليكيػة لػدل المػراىقيف دراسػة ميدانيػة (: أسػاليب حػؿ المشػكلبت كعلبق2018عبارة، ىػاني )
(، 32عمى عينة مف طمبة الثانكية العامة في مدينة حمص، المجمة التربكية، جامعة الككيت، مج )

 ((357-315(، ص ص126ع )

(، دار قبػػػػاء لمطباعػػػػة 2(: دراسػػػػات فػػػػي الصػػػػحة النفسػػػػية، اليكيػػػػة، ج )1998عبػػػػد الػػػػرحمف، محمػػػػد )
 كالنشر، القاىرة.

، مكتبػػػة زىػػػراء الشػػػرؽ، 1(: نظريػػػات النمػػػك"عمـ نفػػػس النمػػػك المتقػػػدـ"، ط2001د الػػػرحمف، محمػػػد )عبػػػ
 القاىرة.

(: فاعميػة برنػامج إرشػادم عقلبنػي انفعػالي لخفػض الضػغكط النفسػية كالأفكػار 2013عبد القكم، رانيا )
فسػػػػية اللبعقلبنيػػػػة كتحسػػػػيف مسػػػػتكل الرضػػػػا عػػػػف الحيػػػػاة لطالبػػػػات جامعػػػػة تبػػػػكؾ، مجمػػػػة دراسػػػػات ن

 (. 30-1(، ص ص )11كتربكية، جامعة قاصدم مرباح، ع )
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، دار الفكػػػػر ناشػػػػركف كمكزعػػػػكف، 1(: نظريػػػػات الإرشػػػػاد كالعػػػػلبج النفسػػػػي، ط2012عبػػػػد الله، محمػػػػد )
 المممكة الأردنية الياشمية، عماف.

دل طمبػة (: المسئكلية الاجتماعيػة كعلبقتيػا التنبؤيػة بأزمػة اليكيػة لػ2018عبد اليادم، مركة كآخركف )
(، ص ص 96التعمػػػيـ الثػػػانكم العػػػاـ كالفنػػػي، مجمػػػة دراسػػػات عربيػػػة فػػػي التربيػػػة كعمػػػـ الػػػنفس، ع )

(297-325.) 

(: قمػػػؽ الػػذكاء كقمػػػؽ التصػػػكر المعرفػػي كمنبئػػػيف بالتشػػكىات المعرفيػػػة لػػػدل 2017عبػػد الكىػػػاب، داليػػا )
-781، ص ص )(2(، ج )176طػػلبب جامعػػة الأزىػػر، مجمػػة كميػػة التربيػػة، جامعػػة الأزىػػر، ع )

693.) 

(: التشػكىات المعرفيػة كعلبقتيػا بأسػاليب المعاممػة الكالديػة كمػا يػدركيا الأبنػاء 2018عبيػد، عػلبء )أبك 
 في محافظة شماؿ غزة، رسالة ماجستير، الجامعة الإسلبمية، غزة .

 (: مػػػػػدخؿ الػػػػػى التكجيػػػػػو كالإرشػػػػػاد النفسػػػػػي كالتربػػػػػكم، كميػػػػػة العمػػػػػكـ الإنسػػػػػانية2018عتكتػػػػػة، صػػػػػالح )
 كالاجتماعية، جامعة محمد لميف دباغيف، سطيؼ.

(: التشػػكىات المعرفيػػة كعلبقتيػػا بمعنػػى الحيػػاة لػػدل المػػراىقيف فػػي قطػػاع غػػزة. 2015العصػػار، إسػػلبـ )
 رسالة ماجستير، الجامعة الإسلبمية، غزة .

يػػػة (: أزمػػػة اليكيػػػة كعلبقتيػػػا بصػػػكرة الجسػػػد عنػػػد المػػػراىقيف، رسػػػالة ماجسػػػتير، كم2013عطيػػػة، ريػػػـ )
 التربية، جامعة دمشؽ.

، مكتبػة الانجمػك المصػرية، 1(: ضغكط المراىقيف كالشباب ككيفية مكاجيتيػا، ط2010عطية، محمكد )
 القاىرة.

(: الخصػػػػائص السػػػػيككمترية لمقيػػػػاس رتػػػػب كأزماتيػػػػا لممػػػػراىقيف فػػػػي المؤسسػػػػات 2011العػػػػكبمي، طػػػػو )
 (.854-823(، ص ص )4(، ج )35الايكائية، مجمة كمية التربية عيف شمس بمصر، ع )

(: فاعميػػػة برنػػػامج ارشػػػادم كجػػػكدم لمتعامػػػؿ مػػػع أزمػػػات اليكيػػػة لػػػدل عينػػػة مػػػف 2012العػػػكبمي، طػػػو )
 المراىقيف في المؤسسات الايكائية، رسالة دكتكراة، جامعة عيف شمس، مصر.

 (: أثػػر برنػػامج إرشػػادم لتعػػديؿ التشػػكييات المعرفيػػة لػػدل2015عػػكدة، فتحيػػة كحمػػدم، "محمػػد نزيػػو. )
الزكجات في تحسػيف مسػتكل التكيػؼ الزكاجػي كالعلبقػة بػيف الأبنػاء، مجمػة دراسػات العمػكـ التربكيػة 

 (.321-301(، ص ص )1(، ع )42الجامعة الأردنية، مج )

 (: ضغكط المراىقيف كميارات المكاجية، مكتبة النيضة المصرية، القاىرة.2001عكض، رئيفة. )
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دراسػػػػة -لسػػػػمككي فػػػػي ضػػػػكء القػػػػرآف الكػػػػريـ كالسػػػػنة النبكيػػػػة (: العػػػػلبج المعرفػػػػي ا2018عيػػػػد، أحمػػػػد) 
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 (1م حؽ ر ـ )
 مق اس    شوها    معرف  ، مق اس أزم    هو  

 

 

 

 

 عزيزتي / الطالبة،،،

 السلبـ عميكـ كرحمة الله كبركاتو

تكل التشكىات بيف يديؾ مقياس لكؿ مف التشكىات المعرفية كأزمة اليكية مف اجؿ قياس مس
فعالية برنامج المعرفية كأزمة اليكية لدل المراىقات الفمسطينيات؛ كذلؾ في إطار دراسة عممية بعنكاف: "

"، تقكـ بيا ارشادم في خفض التشكىات المعرفية لمكاجية أزمة اليكم لدل المراىقات الفمسطينيات
رشاد النفسي، مف جامعة الأقصى الباحثة استكمالان لمتطمبات الحصكؿ عمى درجة الماجستير في الإ

 بغزة.

 لذا؛ نأمؿ منؾ بعد قراءة فقرات المقياس قراءة متأنية كالإجابة عمييا بما يناسبؾ مع مراعاة ما يمي:

 أماـ كؿ فقرة مف فقرات المقياس بدائؿ ىي كالتالي:
  ادرً             أح اً ا          د ئمًا 

(  x لمقياس كالإجابة عنيا بدقة؛ كذلؾ بكضع علبمة)فنرجك منؾ قراءة كؿ فقرة مف فقرات ا
 أماـ البديؿ الذم ترينو مناسبنا لحالتؾ.

نما ىي تعبير عف الآراء الشخصية  مع   ع ـ أنو لا تكجد عبارات صحيحة كأخرل خاطئة، كا 
 امة.لمفرد، كأف  نتائج ىذا المقياس إنما ىي لأغراض البحث العممي فقط كسيتـ التعامؿ معيا بسرية ت

 شاكريف حسف تعاكنكـ معنا،،،    

 الباحثة / ميا محمد المشيراكم    

 

 

 

 جامعػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة الأقصػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػى بغػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػزة
 

 عمػػػػػػػػػػػػادة الدراسػػػػػػػػػػػػات العميػػػػػػػػػػػػا كالبحػػػػػػػػػػػػث العممػػػػػػػػػػػػي
 

 قسػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػـ عمػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػـ الػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػنفس
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     ا ا    و   

 عز ز     طا   :  م ئ      ا ا     ا     د   مف فض ؾ:

  .     ؼ و  شع  : ...................... 2         ........................  ل ـ: 1
 . مكاف    كف: ......................                   4             .   عمر: .................. 3
 .   م  وى  ل   ادي: 5

 )     ( مرتفع     )     ( متكسط      )     (منخفض             
 . م  وى    ح  ؿ   در   : 6

 مقبكؿ     )     ( جيد      )     ( جيد جدنا     )     ( ممتاز  )     (   

  ادرً  أح اً ا د ئمًا   ع ار  ـ.

    إذا لـ أكف مركز الأشياء، سأشعر بأنني لا شيء.  .1

    أعتقد بأف  أم إنساف إفٍ لـ يكف معي فإنو ضدم.   .2

    إذا لـ أفعؿ شيئنا بالشكؿ الصحيح، فإف  ىذا الشيء لا يستحؽ الفعؿ مطمقنا.  .3

    أفضؿ عدـ المحاكلة إفٍ لـ أكف الأفضؿ.   .4

    إما أفٍ أككف قكم، أك ضعيؼ، كلا يكجد حؿ كسط بنييما.  .5

    الآخركف يجب عمييـ احترامي، أك أنٌيـ مخطئكف.  .6

    إذا لـ يشكرني شخص عمى اقتراحي، فإنو بالتأكيد أساء الحكـ.  .7

لا فإنيـ لا يستحقكف احترامي.  .8     يجب عمى الآخريف أفٍ يفعمكا ما أطمبو، كا 

    لآخريف إما بالحب أك الكره كلا كسط بينيما.مشاعرم اتجاه ا  .9

    في رأيي، فإف الأمكر إما سكداء أك بيضاء، كلا تكجد مناطؽ رمادية.  .10

    أستخمص النتائج دكف النظر بعناية إلى التفاصيؿ.  .11

    لدمٌ عادة التنبؤ بأفٌ الأمكر تسكء في مكقؼ معيف.   .12

    ف كؿ الحقائؽ.أنا أصدر الأحكاـ دكف التحقؽ المسبؽ م  .13

    أقفز إلى الاستنتاجات كالنتائج دكف النظر إلى الخيارات البديمة.  .14
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  ادرً  أح اً ا د ئمًا   ع ار  ـ.

، كلكنني عمى حؽ في أم مكقؼ أمر فيو.  .15     لا أممؾ دليلبن

    أًشياء قميمة أفعميا تجعمني الأفضؿ.  .16

    .ت درجة مشاركتي فيياأشعر أنني مؤثر في الأشياء ميما كان  .17

    .الأشياء القميمة التي أفعميا تعني الكثير للآخريف  .18

    .ألاحظ أنني مختمفة عف الآخريف، بطريقة تجعمني أشعر بالتميز  .19

    .يمكف للؤحداث الصغيرة أفٍ تجمب عكاقب كخيمة  .20

    .لا أحد يستطيع تحقيؽ الإنجازات التي أفعميا ميما بذؿ مف مجيكد  .21

    .نجاحاتي تيعزل لنفسي، كنجاحات الآخريف تعزل لمحظ  .22

    .أقمؿ مف شأف خطكرة المكاقؼ  .23

    .أشعر أنني عمى حؽ فيما أفعؿ  .24

    .لدمٌ قدرة عمى استشعار الأشياء قبؿ حدكثيا  .25

    شعكرم حكؿ ما أقكـ بو ينعكس عمى ما يحدث في الكاقع.  .26

    لأذكياء حكؿ ذات المكضكع.شعكرم حكؿ ما أقكـ بو، ىك نفس شعكر ا  .27

    أستطيع الإحساس كيؼ ستسير الأمكر في المكاقؼ المختمفة.  .28

    عندما أشعر بالسكء في مكقؼ، أعرؼ أف ىناؾ شيئنا خاطئنا.  .29

ا كاحدنا يجب أف ييلبـ.  .30     إذا شعرت بالانزعاج، أعرؼ أف  شخصن

    أخطائي ترجع للآخريف.  .31

    ب؛ لأنيـ يطرحكف أسئمة كثيرة.الناس تجبرني عمى الكذ  .32

    إذا فقدت أعصابي فذلؾ بسبب أف  الناس تريد أفٍ أككف كذلؾ.  .33

    أصدقائي ىـ سبب كؿ مشاكمي.  .34

    ألكـ الناس عمى كؿ ما أشعر بو الآف.  .35

    أندـ كثيرنا عمى الأشياء الماضية في حياتي التي كاف يجب عمي  أفٍ أفعميا.  .36

ؿ نفسي  .37     مسؤكلية الأشياء التي ىي خارجة عف إرادتي. أيحمًٌ

    أؤمف بأف  قيمة الفرد ترتبط بمقدار خمك أعمالو مف النقص.  .38
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  ادرً  أح اً ا د ئمًا   ع ار  ـ.

أشعر بأنو لا قيمة لي إذا لـ أنجز الأعماؿ المككمة إليٌ بشكؿ يتصؼ بالكماؿ   .39
    ميما كانت الظركؼ.

    تي تحتكم عمى أخطاء.لا قيمة للؤعماؿ ال  .40

    أحاكؿ أف أحقؽ الكماؿ في جميع جكانب حياتي.  .41

ا مني في حياتيـ.  .42     الجميع أكثر نجاحن

    عند مقارنة نفسي مع أصدقائي أجد أنيـ يؤدكف أفضؿ مني في الامتحانات.  .43

    أقارف بيف نفسي كالآخريف مني في جميع الأمكر.  .44

    يع الأمكر.الآخركف ىـ أفضؿ مني في جم  .45

    عندما أقارف نفسي مع الآخريف أخرج بأنني مقصرة.  .46

    أشعر بعدـ محبة الآخريف لي.  .47

فٍ ييتـ بالصداقة ىذه الأياـ.  .48     لا يكجد مى

    لا أحد يفيمني.  .49

    إذا رسبت في امتحاف كاحد فأنا فاشؿ في كؿ الامتحانات.  .50

    مف المشكلبت.ثقتي الزائدة في نفسي تكقعني في كثير   .51

    سأنجح في كؿ شيء بدكف بذؿ أم جيد إضافي.  .52

    أسأؿ نفسي: "ماذا لك تركني أصدقائي كحيدنا؟".  .53

    أسأؿ نفسي: "ماذا لك أنني فشمت في الامتحاف؟".  .54

؟".  .55     أفكر في إجابة سؤاؿ: "ماذا لك مت اليكـ

    ر عمى بالي.أطرح عمى نفسي أسئمة كثيرة كلا أقتنع بأم إجابة تخط  .56

    أفكر في "ماذا لك ارتكبت خطأ كبيرنا؟".  .57

    لا أجد إجابة عف "ماذا لك فقدت عائمتي؟".  .58
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 مق اس أزم    هو  
 غ ر مو فؽ أح اً ا مو فؽ   ع ار  ـ.
    عندما أككف في مكقؼ صعب أك مشكمة لا أجد مف يقؼ بجانبي.  .1
    الأصدقاء. أشعر بالكحدة؛ لأف لدم عدد قميؿ مف  .2
    لا ينتبو الآخركف إلي  عندما أتحدث.  .3
    أشعر أف  كالدام ييتمكف بإخكتي أكثر مني.  .4
    أخشى مف كشؼ شخصيتي الحقيقية فيبتعد عني الآخركف.  .5
    أشعر أف كالدام يضغطكف عميٌ في أمكر كثيرة.  .6
    يصعب عميٌ التعبير عف آرائي.  .7
    عتماد عميٌ.أشعر بأنو لا يمكف الا  .8
    أشعر أنو ينقصني أشياء كثيرة.  .9

    يتحدث كالدام عني بشكؿو سيء.  .10
    تربطني علبقة جيدة مع إخكتي ككالدام.  .11
    أشعر بالخجؿ عندما يككف حكلي الكثير مف الأشخاص.  .12
    أسرتي لا تعطيني الاىتماـ الكافي.  .13
    أشعر أف  كالدام فخكريف بي.  .14
    ف جسمي غير متناسؽ.أشعر بأ  .15
ا مف شكمي.  .16     لا أتكاجد كثيرنا في الأماكف العامة حرجن
    أحظى باىتماـ كاحتراـ الآخريف مف حكلي.  .17
    أشعر بأنني غير مرغكب بيف أصدقائي.  .18
    كثيرنا ما يسخر مني الآخريف.  .19
    إذا أتيحت لي الفرصة سكؼ أغير شكمي.  .20
    ني ميشتت الذىف.أشعر في أحياف كثيرة أن  .21
ؿ قضاء كقت الفراغ بمفردم.  .22     أيفضًٌ
    أحياننا أغير طريقة تصرفي عندما أككف مع الآخريف.  .23
    أخفي ضعفي عف الآخريف.  .24
    أثؽ في قدرتي عمى التفكير.  .25
    يرل الآخركف أنني شخص قادر عمى النجاح في الحياة.  .26
    كانت عميو. أشعر أف  قدرتي العقمية تطكرت عمٌا  .27
    أترؾ انطباعنا جيدنا لدل الآخريف.  .28
    تجعمني صفاتي الجيدة محبكبنا مف الآخريف.  .29
    أشعر بأنو سيككف لي شأف كبير في المستقبؿ.  .30
    يعتقد المعممكف أني شخص متفكؽ.  .31
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 مق اس أزم    هو  
 غ ر مو فؽ أح اً ا مو فؽ   ع ار  ـ.
    أحظى بثقة أصدقائي داخؿ المدرسة.  .32
    أتقبؿ النقد بصدر رحب.  .33
    ص يستطيع تحقيؽ أىدافو.أرل أنني شخ  .34
    أشعر أني مسؤكؿ عمى مدل اجتيادم كتفكقي في المدرسة.  .35
    أىتـ بالحصكؿ عمى درجات عالية لكي أفخر بنفسي.  .36
    ممارسة الأنشطة تجعمني أبرز قدراتي كمكاىبي.  .37
    يكجد لدمٌ ىدؼ محدد أسعى إلى تحقيقو ميما كانت الظركؼ.  .38
    شخص متفكؽ.تصفني أسرتي بأني   .39
    أشعر بالتميز كالقكة عندما أككف بيف أصدقائي.  .40
    عندما أقارف نفسي بالآخريف أشعر بأنني في حاؿ أفضؿ.  .41
    يكجد لدمٌ خمفية معرفية أستطيع مف خلبليا حؿ المشكلبت.  .42
    أشعر بالارتياح عندما أتكاجد في مكاف يكجد فيو أفراد مف الجنس الآخر.  .43
    صعكبة في تككيف صداقات مع الجنس الآخر. لا أجد  .44
    أشعر بانجذاب نحك الجنس الآخر.  .45
    أىتـ بممارسة الرياضة لمحفاظ عمى جسمي.  .46
    أستطيع أفٍ أعبر عف مشاعرم بسيكلة.  .47
    لدمٌ الكثير مف الأصدقاء الذيف يقفكف بجانبي.  .48
    أسرتي لا تسمح لي بالتعرؼ إلى الجنس الآخر.  .49
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 غ ر مو فؽ أح اً ا مو فؽ   ع ار  ـ.

    لدمٌ أصدقاء مف الجنس الآخر.  .50

    أنتظـ في جميع الحصص المدرسية.  .51

    أشارؾ في العديد مف الأنشطة داخؿ المدرسة.  .52

    يساعدني تفكقي في المدرسة عمى اختيار المينة التي أفضميا.  .53

     أحبيا.أشرد بذىني أثناء شرح المعمـ لمكاد لا  .54

    أتبع نظامنا في حياتي اليكمية.  .55

    عندما أجد دراسة بعض المكاد صعبة فإني أحاكؿ أف أجتيد فييا.  .56

    أشعر باىتماـ مف قبؿ أساتذتي لقدراتي كمكاىبي.  .57

    دراستي ستحقؽ لي ما أريد أفٍ أككف عميو في المستقبؿ.  .58
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 (2م حؽ ر ـ )
 ج  لإرشاديج  ا     ر ام

 الأكلى  ج   : 
 .تعارؼ كبناء ثقة"ع و ف   ج   : "

 أهد ؼ   ج   :  
 التعارؼ بيف الباحثة كالمجمكعة الإرشادية.  -
 التعرؼ إلى مفيكـ البرنامج الإرشادم بشكؿ عاـ كالبرنامج الحالي بشكؿ خاص. -
 تكضيح أىداؼ البرنامج الإرشادم. -
 ات مف البرنامج.تحديد كمناقشة تكقعات الطالب -
 أف تتفؽ الطالبات المشاركات عمى قكاعد كقكانيف الجمسات. -
 العصؼ الذىني. -التعزيز  –الحكار كالمناقشة       ا  و   ا  ب و   شط  :  
 كرؽ مكتبي.  -كرة صكؼ –كرؽ بركستر  –: أقلبـ  دو  ا  

 إجر ء     ج   :
ركات في البرنامج، كمف ثـ تعرؼ عف نفسيا كدكرىا خلبؿ الجمسات تقكـ الباحثة بالترحيب بالطالبات المشا -

 الإرشادية.
تنفيذ نشاط التعارؼ بيف الطالبات المشاركات في البرنامج )الشبكة العنكبكتية(، حيث تقؼ المجمكعة بشكؿ   -

التي تحبيا ثـ دائرم كتمسؾ طالبة مف المجمكعة بطرؼ الخيط بإصبعيا، ثـ تعرؼ عف نفسيا كىكاياتيا كالأشياء 
ترمي كرة الصكؼ لأم طالبة في المجمكعة كيبقى طرؼ الخيط بيدىا، كىكذا يتـ التعارؼ بيف الجميع ثـ تعقب 

 الباحثة عمى الشبكة التي تـ بناؤىا، ككيؼ أف  التماسؾ بيف أعضاء المجمكعة حافظ عمى بناء الشبكة.
 خدـ كأىدافو كأىميتو كالطريقة التي سيقكـ عمييا البرنامج.تقكـ الباحثة بالتعريؼ عف البرنامج الإرشادم المست  -
ثـ تقكـ الباحثة بتطبيؽ نشاط التكقعات، حيث تقكـ بتقسيـ الطالبات إلى أربع مجمكعات، تختار كؿ مجمكعة قائد  -

 متحدث باسميا، كتقكـ بإعطاء كؿ مجمكعة كرقة كقمـ ثـ تطمب منيف أف تكتب كؿ مجمكعة تكقعاتيا حكؿ أىداؼ
 البرنامج التي يمكف تحقيقيا مف خلبؿ مشاركتيف خلبؿ البرنامج، كماذا يتمنكف أف يحقؽ ليف البرنامج مف أىداؼ.

تعطي الباحثة الفرصة لمطالبات لمكتابة، ثـ يقكـ قائد كؿ مجمكعة بعرض الأىداؼ التي كتبتيا المجمكعة، ثـ  -
 يقيا كحذؼ الأىداؼ غير الكاقعية التي لا يمكف تحقيقيا.تقكـ الباحثة بمناقشة الأىداؼ الكاقعية التي يمكف تحق

بعد ذلؾ تقكـ الباحثة بإثارة النقاش بيف الطالبات عف أىمية النظاـ في حياة الإنساف، كأف تككف ىناؾ قكاعد  -
المشاركات: برأيكف ما ىك المطمكب مف كؿ عضك في  ثـ   أؿ   طا  ا كضكابط تحدد العلبقات بيف المجمكعة، 

جمكعة لكي ننظـ العلبقات بيننا أثناء البرنامج، كما رأيكف لك اتخذنا منيا شعارنا لأنفسنا، ثـ تترؾ الباحثة المجاؿ الم
 لمطالبات لاقتراح بعض القكاعد كالضكابط عمى أفٍ تتضمف القكاعد ما يمي:

 * الالتزاـ بالحضكر كمكاعيد الجمسات.                    
 اليدكء خلبؿ الجمسات.*                     
 * الاستماع كالإنصات للآخريف كعدـ المقاطعة أثناء الحديث.                    
 * الاحتراـ المتبادؿ كتقبؿ الرأم الآخر.                    
 * الابتعاد عف النقد اليداـ خلبؿ الجمسات.                      
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 أ السرية كالالتزاـ بيا.* التأكيد عمى مبد                    
 يتـ التعاقد مع الطالبات عمى الالتزاـ بيا، بحيث تكقع كؿ طالبة عمى الكرقة التي تمت كتابة القكاعد عمييا. -
 تقكـ الباحثة بالاتفاؽ عمى مكعد الجمسات كمكانيا بما يتناسب مع الجميع. -

 
  لإ هاء:

 جمسة.تطمب الباحثة مف الطالبات تمخيص ما تـ خلبؿ ال -
 ثـ تترؾ المجاؿ لمطالبات المشاركات في طرح أم تساؤلات حكؿ البرنامج كالإجابة عنيا. -

    قو ـ:
 تطمب الباحثة مف الطالبات أفٍ تعبر كؿ طالبة بكممة عف انطباعيا عف الجمسة.  -
 قادمة.ثـ تقدـ الباحثة الشكر لمطالبات عمى المشاركة كالتفاعؿ مع التأكيد عمى مكعد الجمسة ال -

   و جب       :
 تكميؼ الطالبات بكاجب بيتي: البحث عف مفيكـ التشكىات المعرفية كأسبابيا كآثارىا كتمييد لمجمسة القادمة.

 

 
الثانية   ج   :  

 "ماىيٌة التشكىات المعرفية"   ع و ف   ج   :
 أهد ؼ   ج    

 أفٍ تتعرؼ الطالبات إلى مفيكـ التشكىات المعرفية. -
 تعرؼ الطالبات إلى أسباب التشكىات المعرفية. أف ت -
 تبصير الطالبات بالآثار السمبية الناتجة عف التشكىات المعرفية. -

 التعزيز. –العصؼ الذىني  –المناقشة كالحكار  - المحاضرة      ا  و   ا  ب و   شط  :
   أقلبـ. –سبكرة   دو   و  و ائؿ: 

 
 إجر ء     ج   :

 ثة بالترحيب بالطالبات المشاركات كالثناء عمى حضكرىف كالالتزاـ بالمكاعيد.تبدأ الباح -
 تقكـ الباحثة بسؤاؿ الطالبات حكؿ ما دار في الجمسة السابقة بصكرة مختصرة كالتذكير بقكاعد الجمسة. -
كمدخؿ لمجمسة  بعد ذلؾ تقكـ الباحثة بمناقشة الكاجب البيتي الذم تـ تكميؼ الطالبات بو في الجمسة السابقة -

 الحالية 
 ؟ : ماذ   ق د  ا  شوها    معرف  ** حيث تبدأ الباحثة بسؤاؿ الطالبات

تستمتع الباحثة إلى إجابات الطالبات.. ثـ تعقب الباحثة مكضحة معنى التشكىات المعرفية عمى أنيا: الأفكار 
كاقؼ كالأحداث بطريقة سمبية نتيجة ىذه الخاطئة التي تجعؿ الفرد يرل الحقيقة بصكرة غير دقيقة كيتعامؿ مع الم

 اعتقاد الإنساف عف نفسو أنو فاشؿ لا يستطيع إنجاز أم شيء.  مثؿ:الأفكار فتسبب لو الشعكر بالضيؽ، 
كىذه التشكىات عبارة عف مفاىيـ سمبية تككنت لدل الفرد خلبؿ تعاممو مع البيئة )مثؿ: تعرضو للبنتقادات في  -
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 ـ تصبح في صكرة قكالب فكرية تسيطر عمى الفرد في مختمؼ المكاقؼ.مكاقؼ مختمفة( ىذه المفاىي
 ك ؼ   شأ هذه   قو  ب؟ -

تكضح الباحثة لمطالبات أف الإنساف يكلد كليس لديو اتجاىات محددة سمبية أك إيجابية نحك ذاتو كنحك البيئة 
 التي تستقبمو، كلكف لديو استعداد كراثي ليستقبؿ البيئة بشكؿ معيف.

دأ يستقبؿ خبراتو مف البيئة، كأكؿ بيئة يصادفيا الفرد ىي الكالديف، كىنا يبدأ يكتسب خبرات إيجابية فالفرد يب
كأحياننا سمبية، كتبدأ ىذه الخبرات تسجؿ في عقمو كفكره، ثـ بعد ذلؾ يتنقؿ لمركضة، كمف ثـ المدرسة 

 طة أحياننا أخرل.كالمجتمع الأكبر يقابؿ خبرات جديدة قد تككف داعمة كمشجعة أحياننا كمحب
كيبدأ يزيد في سطكر صفحة أفكاره، كىذه السطكر قد تزيد في الاتجاه الإيجابي أك السمبي )يسمع كممات مدح 

كتشجيع تعزز ثقتو بنفسو أك كممات محبطة ككلبـ سمبي كانتقادات مستمرة(، ككؿ ىذه الأمكر تعتبر بمثابة 
الجذب بيف ما ىك إيجابي كما ىك سمبي، فيأتي دكر العقؿ في خبرات يكتسبيا كيككنيا، كىنا تبدأ مرحمة الشد ك 

مكازنة الأمكر، كدكر الاستعداد الكراثي فقد يتجو الشخص إلى أف  لديو أمكرنا إيجابية يحبيا الناس فيو، 
كسمككيات أك تصرفات سمبية يكرىيا الناس فيو. فالناس تكره سمككياتي السمبية كليس أنا المكركه لدييـ، كىنا 

سيطر الناحية الإيجابية عمى الفرد، في المقابؿ قد تسيطر الحالة السمبية كتشده النكاحي السمبية، كيميؿ إلى ت
أف الناس مف حكلي لا تحبني، أنا إنساف سيء..؛ الأمر الذم يجعمو يتجاىؿ النكاحي الإيجابية في ذاتو، 

 مكر في قكاعد كقكالب فكرية لدل الفرد.كتصبح المفاىيـ السمبية التي ككنيا عف نفسو ىي المسيطرة، كتتب
المعرفية تناقش الباحثة الطالبات بأف  لدل كؿ  فرد منا  و   اف خطور   لآثار            ا ج  عف    شوها  -

قكة كامنة يستطيع مف خلبليا تحقيؽ ذاتو، كلكف ىذه القكة قد تككف حبيسة لمتشكىات المعرفية كالقكالب الفكرية 
كنيا عف نفسو فيصبح لديو الخكؼ المستمر مف الفشؿ، كتردد الباحثة بعض الكممات التي السمبية التي ك

تسمعيا مف كثير مف الطالبات: أنا حاسة بأني قادرة أف أعمؿ كذا بس خائفة بس في شيء يمنعني، ثـ تركم 
حديث أماميـ، فيي الباحثة لمطالبات قصة الفتاة التي كانت تعتقد أنيا فاشمة كلا تستطيع مكاجية الناس كال

لدييا أفكار بأنيا لك تحدثت أماـ الناس ستتعرض للبستيزاء ...تعرضت ىذه الفتاة لحادثة فقدت مف خلبليا 
ذاكرتيا، طبعنا ىذه الفتاة مع فقداف الذاكرة نسيت كؿ ما كاف لدييا مف اتجاىات سمبية تجاه ذاتيا كبدأت تتعمـ 

ذاعات. ثـ تناقش الباحثة الطالبات بأف الشاىد في القصة أف  مف جديد كتقرأ، كأصبحت تشارؾ في مؤتمرات كا 
الإنساف إذا سيطر عميو الاتجاه السمبي حكؿ ذاتو ستصبح قدراتو حبيسة ليذه الأفكار الخاطئة  كيشعر معيا 

 بالضيؽ المستمر كالقمؽ، كعدـ التكافؽ النفسي كالاجتماعي.
 بالطبع لاأف   عرض  حادث  ح        هذه   فكار؟! ثـ   أؿ   طا  ا  هؿ هذ   ع   أف  لإ  اف  جب  -

نما عميو أف يعمؿ عمى تغيير ىذه القكالب، كأف يعمؿ عمى تغير البنية العقمية ليحرر قدراتو الكامنة ثـ تبيف ، كا 
 الباحثة لمطالبات ىذا ىك اليدؼ مف برنامجنا الإرشادم المقرر أفٍ نتعمـ كيؼ نفكر بطريقة إيجابية.

  لإ هاء:
تقكـ الباحثة بعمؿ ممخص لما دار خلبؿ الجمسة كتستمع مف الطالبات إلى أىـ النقاط التي تمت الاستفادة منيا  -

 خلبؿ الجمسة.
 إتاحة الفرصة لمطالبات لطرح أم تساؤلات كالرد عمييا. -

    قو ـ:
 تطمب الباحثة مف كؿ طالبة أف ترسـ كجو تعبر بو عف مدل رضاىا عف الجمسة. -
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 الطالبات عمى الالتزاـ كالمشاركة مع التأكيد عمى مكعد الجمسة القادمة. شكر  -
 

 و جب     :
 أف تكتب كؿ طالبة ثلبث معتقدات إيجابية اك سمبية عف نفسيا ساىمت الأسرة بتعزيزىا لدييا .

الثالثة    ج   :  
 "تابع الجمسة السابقة " ماىيٌة التشكىات المعرفية "  ع و ف   ج   :

 ؼ   ج    أهد 
 أف تتعرؼ الطالبات إلى أنكاع التشكىات المعرفية.-
 اف تستبصر الطالبات بما لدييا مف تشكىات معرفية . -
 أف تربط الطالبات بيف التشكىات المعرفية كما تتعرض لو مف مكاقؼ ضاغطة . -

 التعزيز. –لذىني العصؼ ا –الحكار كالمناقشات الجماعية   – المحاضرة      ا  و   ا  ب و   شط :
 أقلبـ.  –سبكرة  –شاشة عرض  –جياز حاسكب   دو   و  و ائؿ: 
 إجر ء     ج   :

 تبدأ الباحثة بالترحيب بالطالبات المشاركات كالثناء عمى حضكرىف كالالتزاـ بالمكاعيد. -
 تقكـ الباحثة بتنفيذ نشاط إحماء )الحبر الأسكد( أك أم نشاط آخر. -
 مراجعة ما تـ في الجمسة السابقة كمناقشة الكاجب البيتي.تقكـ الباحثة ب -
تبيف الباحثة لمطالبات أف مصطمح التشكىات المعرفية ىك مصطمح منبثؽ عف النظرية المعرفية، كيرجع لعالـ  -

 النفس بيؾ، كمف ثـ تقكـ الباحثة بعرض بكربكينت يشتمؿ عمى أبعاد التشكىات المعرفية كتناقش مع الطالبات مفيكـ
 كؿ كاحدة منيا، مع طرح الأمثمة كالآتي:  

أف ينظر الفرد إلى الأحداث أك الناس تطبيقنا لمبدأ الكؿ أك لا شيء.) إفٍ لـ أحصؿ  كيقصد بو:     ك ر   ث ائ 
 عمى درجة كاممة في الاختبار فأنا فاشمة(.

:  في زيارة لبيت عمي  ةىك استنتاج بدكف دليؿ أك استنتاج مبني عمى أدلة ضعيف : ل    اج  لع  اط  .) فمثلبن
جمست مع ابنة عمي، ككانت تنظر إلى الساعة كثيرنا إذا ىي ممت مني كتريد أف ننيي الزيارة . أصدرتي الحكـ فكرنا 
فمف الممكف أفٍ تككف تنظر إلى الساعة؛ لأف  لدييا علبج تريد أف تشربو في تكقيتو، ممكف عندىا حصة كتريد أفٍ 

 اء عادية، كلكف لديؾ فكرة مسبقة أف الناس لا تحب التعامؿ معي؛ لذلؾ اعتقدت أنيا ممت منؾ(.تستأذف فيذه أشي
: يمزـ الفرد نفسو أف يككف عمى درجة عالية مف الكفاءة كالمنافسة كأف ينجز ما يمكف أف     ك ر   مثا   )  كماؿ(

لا لا قيمة لأم درجة سأحصؿ  يعتبر ذا أىمية كقيمة بدكف أخطاء. مثاؿ:)أف أحصؿ عمى درجة تامة في الاختبار كا 
 عمييا.(

: يمكـ الفرد نفسو عمى أحداث حدثت كليس لو ذنب بيا، أك يقكـ بالتركيز عمى الأشخاص  وـ   ذ   و لآخر ف
الآخريف باعتبارىـ مصدر مشاعره السمبية كيرفض تحمؿ المسؤكلية في تغيير ذاتو .) مثاؿ : أـ ابنتيا المتفكقة لـ 

درجة جيدة في الامتحاف عمى الرغـ أف معممتيا امتدحتيا، ككانت الأـ تشجع ابنتيا، كقالت ليا: الآف  تحصؿ عمى
الامتحاف كاف صعبنا  إلا أف الأـ تحمؿ نفسيا المسؤكلية انا مقصرة ككاف يجب أف اىتـ بشكؿ أكبر، فأنا لـ أبذؿ 

بشرح الدرس بشكؿ جيد كأنيا لـ تعط ابنتيا الاىتماـ  جيد كافي، أك أنيا تحمؿ المسؤكلية لممعممة أف المعممة لـ تقـ
 الكافي(.
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: ىك إعطاء الفرد قيمة أكبر أك أقؿ نسبينا للؤشياء كالأحداث، بحيث تختمؼ عف تقييـ الآخريف ليذه   م ا    و   ق  ؿ
عطاء المكضكع  الأشياء كالأحداث)كما في المثاؿ السابؽ فالخطأ كاف في مبالغة الأـ في تحميؿ نفسيا المسؤكلية كا 

% فإنيا 90طالبة حصمت عمى معدؿ  ومثاؿ آخرأكبر مف حجمو، فالأمر أبسط مف لكميا لنفسيا بيذه المبالغة. 
رؾ ليا )تقميؿ تعتبر أف ىذا المعدؿ لا قيمة لو ككاف يفترض أفٍ يككف أفضؿ مف ذلؾ، كلا تقبؿ مف أحد اف يبا

 (.للؤحداث الإيجابية
فيـ أك يفسر الأمكر أك يتخذ القرارات كفقنا لما يفضمو أك يرتاح لو أك يرغبو، حيث يفترض  الفرد ي   م طؽ   عاط  :

 الشخص أف ما يشعر بو ينعكس عمى الأمكر بالفعؿ مثاؿ )أنا فاشمة لأني أشعر أني فاشمة(.
 يقارف الفرد نفسو مع الآخريف في ضكء معايير غير كاقعية.   مقار ا    مجح  :

ىك تعميـ الفرد لمشاعره كلخبراتو الجزئية أك الفردية عمى الناس ككؿ كتصنيفيـ تبعنا   ـ و لإ جا   : لإفر ط ف     عم
لذلؾ كمبالغتو في إدراؾ الكاقع بإيجابية كالغفمة عما بو مف عقبات.) ساررت صديقتي كأفشت السر كىذا يعني أف 

 جميع الأصدقاء سيئكف(.
رد في طرح الأسئمة الخاصة " ماذا لك حدث شيء؟ كيفشؿ في الاقتناع بأم يستمر الف ماذ   و "    ئ     عق م :"

ا أفكر ماذا لك صديقتي تركتني ؟(.  إجابة يصؿ إلييا مثاؿ:)دائمن
بعد استعراض أنكاع التشكىات المعرفية تسأؿ الباحثة الطالبات: ىؿ سبؽ أف تعرضت لمكقؼ مشابو لما  - 

 تؾ عندىا؟ كما ىي المشاعر التي صاحبت ىذه الفكرة؟عرضناه مف مكاقؼ؟ ما الفكرة التي راكد
 السمبية عمى حالتنا الانفعالية .تستمع الباحثة لمطالبات كتناقش إجاباتيف مع التأكيد عمى كيفية تأثير الأفكار 

  لإ هاء:
تفادة منيا تقكـ الباحثة بعمؿ ممخص لما دار خلبؿ الجمسة كتستمع مف الطالبات إلى أىـ النقاط التي تمت الاس -

 خلبؿ الجمسة.
 إتاحة الفرصة لمطالبات لطرح أم تساؤلات كالرد عمييا. -

    قو ـ:
 لمدل الاستفادة مف الجمسة . 10-1تعطي الطالبات تقييـ مف 

 شكر الطالبات عمى الالتزاـ كالمشاركة مع التأكيد عمى مكعد الجمسة القادمة.  -
 و جب     :

المكاقؼ الحياتية التي  ظيرت فييا أحد التشكىات المعرفية التي تـ مناقشتيا خلبؿ  تكميؼ الطالبات بكتابة مزيد مف
 .الجمسة
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 الرابعة  ج   : 
 "الأفكار التمقائية".  ع و ف   ج   :
 أهد ؼ   ج   :

 أف تميز الطالبات بيف التفكير الإيجابي كالسمبي. -
 . A B C مف خلبؿ أنمكذج ً  أف تتعرؼ الطالبات إلى مفيكـ الأفكار التمقائية -
 أف تتعرؼ الطالبات إلى الدكر الكسيط لممعتقدات كالأفكار بيف الحدث الخارجي كردة الفعؿ الانفعالية كالسمككية. -
 تدريب الطالبات عمى المراقبة الذاتية لأفكارىف مف خلبؿ سجؿ الأفكار . -

المراقبة  -التعزيز -العصؼ الذىني –مخطط الأفكار نشاط  –المناقشة الجماعية      ا  و   ا  ب و   شط : 
 .الذاتية

 بطاقات. –أقلبـ  –أكراؽ   و ائؿ و  دو  : 
 إجر ء     ج   :

 ترحب الباحثة بالطالبات كتثني عمى حضكرىف كالتزاميف بالجمسات. -
 تناقش الباحثة مع الطالبات الكاجب البيتي. -
الحالية انطلبقنا مف مراجعة ما تـ في الجمسة السابقة بحيث ثـ تبدأ الباحثة الحديث حكؿ مكضكع الجمسة  -

تقكؿ تعممنا في الجمسة السابقة أف الإنساف خلبؿ خبراتو الحياتية قد يككف اتجاىنا إيجابينا أك سمبينا عف ذاتو 
قي متى يككف الإنساف تفكيره إيجابي منطثـ   أؿ    احث    طا  ا  : كقد تتشكؿ لديو قكالب فكرية سمبية، 

 كمتى يككف سمبي غير منطقي ؟
ثـ  قوـ   وز ع  طا ا  ع     طا  ا  كؿ طا     قرأ ما ورد ف     طا     خا   تستمع الباحثة لإجابات الطالبات 

لفكرة منطقية أك غير منطقية مف عندىا بحسب ما كرد في البطاقة حيث تشمؿ البطاقات عمى  ها، و عط  مثالً 
 منطقي كغير المنطقي كالآتي:التفريؽ بيف التفكير ال

   .أفكارم منطقية عندما تككف منسجمة مع الكاقع بينما تككف غير منطقية إذا كانت بعيدة عف الكاقع 
  .ذا استندت الى ذاتيتي الحقيقية  أفكارم تككف غير منطقية إذا لـ أستند إلى حقائؽ كاضحة كا 
 .يجب أف تستند أفكارم إلى حقائؽ كأدلة صحيحة 
 نطقية إذا ساعدتني عمى تحقيؽ ىدفي الذم ينسجـ مع المجتمع كلـ تكف عائقنا أمامي.أفكارم م 
 .أفكارم منطقية عندما تساعدني عمى التعبير عف ذاتي كمشاعرم في الكقت كالمكاف المناسب 
 .أفكارم غير منطقية إذا كانت جامدة متصمبة 

قي)الإيجابي( كغير المنطقي ) السمبي( ثـ تنتقؿ تقكـ الباحثة بإجماؿ ما كرد في البطاقات حكؿ التفكير المنط -
  A B Cإلى الجزئية الثانية في ىذه الجمسة كىي مناقشة مفيكـ الأفكار التمقائية مف خلبؿ أنمكذج 

 كلتحقيؽ ذلؾ تقكـ الباحثة:    
بصكرة تمقائية لدل تناقش الباحثة مع الطالبات مفيكـ الأفكار التمقائية عمى أنيا تمؾ الأفكار التي تتكلد         

الفرد عندما تعاممو مع المكاقؼ كالأحداث، كىي تظير بناءن عمى ما لديو مف معتقدات داخمية حكؿ ذاتو، كبحسب 
الفكرة التي تتكلد كتستكلي عمى تفكير الإنساف في المكقؼ تتكلد انفعالات الفرد كمشاعره، كبالتالي تدفعو إلى 

  فكرة ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ انفعاؿ ػػػػػػػػػػػػػػػػ سمكؾ (.  السمكؾ الذم يتناسب مع ىذه الفكرة )
فإذا كانت معتقدات الفرد سمبية عف ذاتو سيتكلد عنو أفكار تمقائية سمبية، كبالتالي سيشعر بالضيؽ كالتكتر كيؤثر 
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 ذلؾ في سمككو.
المكاقؼ التي يمر فييا الأحداث ك   (( Aح ث  مثؿ حرؼ   A B Cوهذ  ما   م  ف     ظر     معرف    أ موذج 

( فتشير (Cتشير إلى المعتقدات كالأفكار التي تتكلد لدل الفرد حكؿ  الحدث الذم يمر فيو، بينما  ف  (Bأما )الفرد ، 
 .إلى الانفعالات كالسمككيات الناتجة عف المعتقدات كالأفكار

  شاط مخطط   فكار 

   مو ؼ
عند الرجكع  عقاب مف المدرسة،تقدمت لامتحاف شعرت بالإحباط منو، كتعرضت ل

 لمبيت صادفتؾ صديقة أردت أف تتقدمي لتصافحييا فتجاىمتؾ .

   فكار
 سمبية غير مساعدة  إيجابية مساعدة

  
     شعور

   شعور   ج د
      عؿ    

 
تؤثر  ، حيث ييدؼ النشاط أف تتعمـ الطالبات كيؼ شاط مخطط   فكارثـ تقكـ الباحثة بتكزيع كرقة عمؿ 

أفكارىف عمى مشاعرىف كبالتالي عمى سمككيف ، حيث يشتمؿ النشاط عمى مكقؼ ، كعمى كؿ طالبة أف تضع 
احتماليف مف التفكير لمتعامؿ مع المكقؼ، الاحتماؿ الأكؿ: فكرة مساعدة إيجابية، كالاحتماؿ الثاني: فكرة سمبية 

 ح بالشكؿ الآتي:كما ىك مكضكمف ثـ تختبر مشاعرىا كردة فعميا مف خلبؿ تعبئة النمكذج 
بعض الأفكار  تستمع الباحثة لبعض الطالبات ماذا كتبت ، ثـ تقكـ الباحثة بعرض شريحة لمنشاط كتسرد فيو 

 ليتـ مناقشتيا مثؿ:

 قدم  لم حاف شعر   الإح اط  م ه ،و عرض   عقاب مف   مدر  ، ع د   رجوع          مو ؼ
افح ها ف جاه  ؾ. ادف ؾ  د ق  أرد  أف   قدم       

   فكار
 

 سمبية غير مساعدة  إيجابية مساعدة 
يبدك أنو غير منتبو، أتساءؿ إف كاف ىناؾ 

 أمر ما؟
 ىي تجاىمتني لأنيا لا تحبني

 حزينة كمنبكذة. التركيز مع الشخص الآخر.   شعور
 آلاـ بالمعدة كشعكر بالمرض. شعكر طبيعي بالراحة. شعور   ج د

مع الآخريف لمتأكد مف أنيـ بخير. التحدث    عؿ  الذىاب لممنزؿ كتجنب الحديث مع أم أحد. 
 

كالنشاط محفزة الطالبات أف تنتبو كيؼ كانت ردة الفعؿ عندما كانت   A B Cكتربط الباحثة بيف أنمكذج  -
 الفكرة إيجابية كعمى العكس.

 ثة بطرح مزيد مف الأمثمة كما في الشكؿ لتكضيح أكثر في العلبقة بيف الأفكار كالمشاعر كالسمكؾ تقكـ الباح -



 

125 

 
 
 

 
 
 
 

  لإ هاء:
تمخيص ما دار خلبؿ الجمسة حيث تطمب الباحثة مف كؿ طالبة أف تكتب أىـ ثلبثة عناصر اكتسبتيا خلبؿ  -

 الجمسة. 
    قو ـ: 

 تعبر الطالبات عف مدل استفادتيا مف الجمسة مف خلبؿ رسـ سمايؿ معبر عف حالاتيا.
 :و جب      -
تكميؼ الطالبات بنشاط بيتي يتمثؿ بتعبئة سجؿ الأفكار حيث يتـ إعطاء كؿ طالبة كرقة سجؿ الأفكار كتكضح  -

 . المطمكب منيا
 شكر الطالبات كالتأكيد عمى مكعد الجمسة القادمة. -

 
   ج   :   خام    
الاسترخاء".ع و ف   ج   : "  
 أهد ؼ   ج   :

رة الاسترخاء.أفٍ تتعرؼ الطالبات إلى ميا -  
أف تتعرؼ الطالبات إلى العلبقة بيف ميارة الاسترخاء كمكاجية الأفكار التمقائية. -  
تدريب الطالبات عمى التنفس العميؽ. -  

تمريف التنفس العميؽ.  –الاسترخاء  -الحكار كالمناقشة الجماعية      ا  و   ا  ب و   شط :   
 إجر ء     ج   :

حيب بالطالبات كشكرىف عمى الالتزاـ.تقكـ الباحثة بالتر -  
تقكـ الباحثة بمراجعة سريعة لما تٌـ في الجمسة السابقة كمراجعة الكاجب البيتي مع الطالبات. -  
جك(. –بحر  –تقكـ الباحثة بتنفيذ نشاط احماء نشاط )بر  -  
بات ماذا نقصد بالاسترخاء؟ثـ تناقش الباحثة مع الطالبات مفيكـ الاسترخاء كأىميتو، حيث تبدأ بسؤاؿ الطال -  

تكضح الباحثة لمطالبات أف  الاسترخاء: ىك عممية الكصكؿ إلى اليدكء كالاستقرار النفسي مف خلبؿ إرخاء عضلبت 
كأعصاب الجسـ، ثـ تبيف الباحثة لمطالبات أف  ىناؾ أنكاعنا عدة مف الاسترخاء منيا العضمي كالذىني كالتنفس العميؽ. 

عف أىمية التنفس اليادئ في حياة  ح ث  جري    احث  مع   طا  ا  حو رً  استرخاء التنفس العميؽ  كسيتـ التركيز عمى
الإنساف مكضحة ليف أننا في خضـ متطمبات الحياة المتلبحقة كضغكطاتيا لا نعطي اىتمامنا كافينا لعممية التنفس، فلب 
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ة سريعة نحصؿ مف خلبليا عمى الحد الأدنى فقط تكاد عممية التنفس تتعدل ككنيا عممية شييؽ كزفير صدرية سطحي
مف الأكسجيف اللبزـ لمجسـ لاستمرار الحياة؛ الأمر الذم ينعكس سمبنا عمى جسـ الإنساف كمشاعره كأفكاره، بحيث إننا 

بشكؿ بدييي نعرؼ أىمية عممية التنفس كالحصكؿ عمى قدر كافي مف الأكسجيف في تزكيد الجسـ بالطاقة اللبزمة لو ، 
حلبؿ أفكار كمشاعر إيجابية بدلان منيا.إ لا أننا نضيؼ ىنا أىمية التنفس العميؽ في طرد الأفكار كالمشاعر السمبية كا   

فثمة علبقة تربط بيف طريقة التنفس كحالة الفرد النفسية، فمف خلبؿ طريقة التنفس لمفرد نستطيع أفٍ نلبحظ مدل تكتره 
 أك قمقو. 

ستطيع أفٍ نكفر كمية الأكسجيف اللبزمة لأجسامنا كمف ثـ تقكـ الباحثة بتكضيح طريقة إذف، مف خلبؿ التنفس العميؽ ن
 التنفس السميـ لمطالبات، بحيث تركز عمى أخذ نفس عميؽ مف الأنؼ، كمف ثـ إخراج النفس ببطء عف طريؽ الفـ.

  ط  ؽ    مر ف: 
ؼ.. زفير مف الفـ ، إذا راكدتؾ أم فكرة دعييا اجمسي بشكؿ مريح، يمكنؾ فتح عينيؾ أك إغلبقيا.. نفس عميؽ مف الأن

تأتي كدعييا تذىب دكف التركيز عمييا.. ضعي يدؾ عمى صدرؾ كالأخرل عمى بطنؾ لتستشعرم ارتفاع اليد 
المكضكعة عمى البطف أكثر مف الصدر لمدلالة عمى أف كمية الأكسجيف جيدة كتصؿ جميع أنحاء الرئة .... شييؽ 

مف الفـ.. لاحظي الأفكار كالمشاعر التي تظير ثـ عكدم بالتركيز عمى عممية التنفس بطيء مف الأنؼ.. زفير 
...استمرم في عممية التنفس كلاحظييا لبضع دقائؽ ..... عندما تككني مستعدة فقط عندما تككني مستعدة افتحي 

 عينيؾ بمطؼ كعكدم بحكاسؾ إلى الغرفة.
  لإ هاء:

التمريف، ىؿ شعرت بالراحة كالاسترخاء عندما جعمت تنفسيا ىادئنا كبطيئنا. مناقشة الطالبات بشعكرىا بعد تطبيؽ  
، كأىمية أفٍ نسعى  التأكيد عمى الطالبات عمى أىمية إعطاء فرصة لأنفسنا في تطبيؽ التمريف كلك لمرة كاحدة خلبؿ اليكـ

 لأف تككف ىذه الطريقة كعادة في حياتنا اليكمية. 
    قو ـ: 

. 10-1ف مدل رضاىا عف الجمسة عمى سمـ تقييـ مف أف تعبر الطالبات ع  
 و جب     : 

- . تطبيؽ تمريف التنفس العميؽ في المنزؿ لمدة ساعة متفرقة في اليكـ  

 
   ج   :    اد  
".اليكية الذاتيةع و ف   ج   : "  
 أهد ؼ   ج   :

. أف تتعرؼ الطالبات إلى طبيعة النمك الإنساني كمراحمو -  
لطالبات إلى مفيكـ اليكية كمككناتيا.أف تتعرؼ ا -  
كىات المعرفية عمى تككيف اليكية.تبصير الطالبات بخطكرة التش -  

نشاط مرآة الذات   –العصؼ الذىني  –المحاضرة كالمناقشات الجماعية       ا  و   ا  ب و   شط  :  
أقلبـ. –سبكرة  –كرؽ عمؿ   دو   و  و ائؿ:   
 إجر ء     ج   :



 

127 

الباحثة بالطالبات كتثني عمى التزاميف في الحضكر ثـ مراجعة ما تـ في الجمسة السابقة كمف ثـ مراجعة  ترحب -
 الكاجب البيتي.

نشاط إحماء )مف القائد(. -  
تقكـ الباحثة بمناقشة الطالبات بطبيعة النمك الإنساني، بحيث تكضح ليف أف  النمك الإنساني يمر بمراحؿ عدة لكؿ  -

اتيا، كبحسب نظرية أريكسكف؛ فإف مراحؿ النمك مقسمة إلى ثماني مراحؿ، ثـ تستعرض الباحثة مراحؿ مرحمة متطمب
 النمك الإنساني عند أريكسكف كالتي تتمثؿ في:

 1 مف الكلادة حتى سنة الثقة مقابؿ عدـ الثقة
سنة 3-2 الاستقلبلية مقابؿ الخجؿ كالشؾ  2 
ةسن 5-4 المبادرة في مقابؿ الشعكر بالذنب  3 

سنة 12-6 القيادة في مقابؿ الخضكع  4 
سنة 19-13 تطكر اليكية في مقابؿ التشتت  5 

سنة 24-20 المشاركة في مقابؿ العزلة  6 
سنة 64-24 الإنتاجية في مقابؿ الرككد  7 

المكت -65 التكامؿ الذاتي في مقابؿ اليأس  8 
 

ساف ليا خصائص تميزىا عف سابقتيا، حيث إفٌ أعمارىف تؤكد الباحثة لمطالبات أف كؿ مرحمة مف مراحؿ عمر الإن -
سنة؛  فإف مف خصائص المرحمة الحالية التي تمر فييا الطالبات ىي الإحساس باليكية ثـ تسأؿ  16-15تتركاح بيف 

ماذ   ق د  ا هو  ؟الباحثة الطالبات   
نساف ىي جكىر شخصيتو كنكاتيا فالذات ىكية الإنساف ىي ذاتو كذات الإ    مع    احث  لإجا ا    طا  ا  ثـ  عقب:

دراكو لنفسو جسمينا كعقمينا كانفعالينا كاجتماعينا في ضكء علبقاتو مع الآخريف.  ىي فكرة الإنساف عف نفسو كا 
: فكما تحدثنا في الجمسة السابقة أف الإنساف في فترة النمك يكتسب و ر ط    احث    حد ث عف   ذ    ا ج       ا ق 

خلبؿ المحيطيف فيو، مفيكـ الذات لـ يكلد مع الإنساف بؿ ينمك معو منذ لحظة الكلادة يكتسب معمكمات الخبرات مف 
 عف العالـ الخارجي كعف نفسو كيتعمـ كيؼ يتصرؼ، فالإنساف ينمك في سياقو الاجتماعي.

لكنو يراىا كما يراىا ثـ تكضح الباحثة لمطالبات أف الإنساف في مرحمة الطفكلة يككف صكرة أكلية عف ذاتو كنفسو ك 
الكالديف كالناس المحيطيف بو ثـ يكبر شيئنا فشئينا؛ ليجد نفسو محاكلان الانفصاؿ عنيـ باحثان عف كينكنتو الخاصة 

المستقمة ، كىنا يظير ما نسميو البحث عف اليكية . فاليكية ىي: مقدار ما يحققو الفرد مف الكعي بالذات كالتفرد 
مف القيـ كالطمكحات كالمبادئ. كالاستقلبلية كما تتضمنو  

ح ث  هدؼ    شاط إ  :  نشاط مرآة الذات )كما أرل نفسي(ثـ  قوـ    احث    وز ع ور   عمؿ  ح وي ع    -
بكرقة عمؿ تحتكم عمى عبارات كعمى الطالبة تكممة العبارة    شاط الطالبات التعرؼ إلى ذكاتيف كيتمثؿ م اعد   

 محتكيات كرقة العمؿ:
ي بو .. الشيء الذم أحبو.. شيء أريد الحصكؿ عميو .. الشيء الذم لا أتنازؿ عنو ..شيء أعتن  

 أنا أخاؼ.. المكاف الذم أحبو.. ماذا تقكؿ عني صديقاتي.. الآف أفكر بػ.. في ىذه المحظة أشعر بػ..
كتعطي الطالبات الفرصة  * ثـ تطمب الباحثة مف الطالبات أف تتأمؿ إجاباتيا ثـ تسأؿ الطالبات ماذا تريف في المرآة؟

 لمتعبير.
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تعقب الباحثة عمى مفيكـ اليكية كمككناتيا. -  
عمى اليكية حيث تكضح الباحثة لمطالبات بأف التفسيرات  ثـ   ا ش    احث  مع   طا  ا   أث ر    شوها    معرف   -

ديره لذاتو، كبالتالي يعتقد أنو إنساف السمبية كطريقة التفكير غير المنطقي لممكاقؼ كالأحداث، يعمؿ عمى تدني مستكل تق
 غير كفؤ كلا يستحؽ الاحتراـ كالتقدير.

تستعرض الباحثة بعض الفقرات عمى مقياس أزمة اليكية كتناقش الطالبات في منطقية تمؾ الأفكار مف عدـ منطقيتيا 
س الفرد بيكيتو.كربطيا بالتشكىات المعرفية التي تـ تناكليا في الجمسات السابقة ككيؼ تؤثر عمى إحسا  

 مف هذه    قر  :
 أشعر أنو لا يمكف الاعتماد عمي.
 يصعب عمي التعبير عف رأيي.

 أشعر بأنني غير مرغكب بيف أصدقائي.
  لإ هاء:

فتح المجاؿ لمطالبات لمتساؤلات كالرد عمييا. -  
تطمب الباحثة مف الطالبات أف تذكر أىـ النقاط التي كردت في الجمسة.  -  

    قو ـ: 
. 10-1أف تعبر الطالبات عف مدل الاستفادة عمى سمـ تقييـ مف   

 و جب     : 
نشاط بيتي )تكتب كؿ طالبة خمس صفات إيجابية تراىا في نفسيا، كخمس صفات سمبية تحتاج التخمص منيا.( -  

 
 السابعة   ج   : 

".اليكية الذاتيةع و ف   ج   :  ا ع "  
 أهد ؼ   ج   : 

عمى التعرؼ إلى ذكاتيف.مساعدة الطالبات -  
مساعدة الطالبات عمى التعبير عف ذكاتيف.  -  

الكاجب البيتي.  -نشاط شجرة الحياة   –العصؼ الذىني  –الحكار كالمناقشة الجماعية       ا :  
ألكاف. –أقلبـ  –أكارؽ بركستؿ   دو   و  و ائؿ:   
 إجر ء     ج   :

ثناء عمى التزاميف.تقكـ الباحثة بالترحيب بالطالبات كال -  
نشاط إحماء )الفكاكو ( كيتـ مف خلبؿ الكقكؼ بشكؿ دائرم، كاختيار كؿ فرد اسـ فاكية معينة مختمفة عف باقي  -

الأفراد في المجمكعة، كيبقى فرد مف المجمكعة في منتصؼ الدائرة، كيختار بشكؿ عشكائي أحد أفراد المجمكعة كيكرر 
لا سيككف يتـ اسـ الفاكية التي اختارىا بعدد  معيف، كعمى الشخص الذم اختاره أفٍ يركز في تكرار فاكيتو بنفس العدد كا 

 صيده لمكقكؼ كسط المجمكعة، كىكذا.
ثـ تناقش مع الطالبات الكاجب البيتي.-  
مثؿ تقكـ الباحثة بمراجعة ما تـ في الجمسة السابقة كمدخؿ لمجمسة الحالية ثـ تقكـ بشرح نشاط شجرة الحياة، كالذم يت-
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باستخداـ الشجرة كاستعارة لتمثيؿ ذات الفرد بحيث يرمز كؿ جزء مف أجزاء الشجرة إلى جانب مف جكانب ذات الفرد، 
تبدأ بالجذكر كتنتيي بالأكراؽ بحيث تبدأ الباحثة بمناقشة الطالبات لماذا الشجرة؟ كىنا تكضح لمطالبات بأف الشجرة في 

تسأؿ الطالبات إلى ماذا ترمز الشجرة في بيئتنا الفمسطينية، تستمع الباحثة مختمؼ الثقافات ترمز لما ىك إيجابي ثـ 
لمطالبات كتعقب عمييا، كمف ثـ تقكـ الباحثة بتكزيع كرؽ بركستؿ كاقلبـ كالكاف عمى الطالبات، كتطمب مف كؿ طالبة 

كضح لمطالبات ماذا يعني برسـ مجسـ لشجرة ىي تختارىا، كمف ثـ تقكـ بتنفيذ خطكات النشاط مع الطالبات، بحيث ت
كؿ جزء مف أجزاء الشجرة تبدأ مف الجذكر كتعطي لمطالبات الفرصة أف تكتب كؿ طالبة عف نفسيا ما يمثمو كؿ جزء 

 مف الشجرة خطكة خطكة كالآتي: 
شياء المكاف الذم ينحدر منو الشخص كتاريخ عائمتو كمكاف الكلادة، كالأشخاص الذيف قامكا بتعميمو الأ   جذور  مثؿ:

 الأكثر أىمية في الحياة كالدركس الميمة التي تعمميا خلبؿ نشأتو. 
الأماكف التي تزكرىا بشكؿ مستمر(. –الأشخاص الذم يعيش معيـ  –: الحياة الحالية )النشاطات اليكمية    ر    مثؿ  

بأنو يحسف القياـ بيا، ميارات كقدرات الشخص )الأشياء التي يشعر بيا أك يخبره الآخركف عنيا جذع   شجر   مثؿ: 
 كىي أشياء متنكعة كعديدة، مثؿ: القدرة عمى أف تككف صديقنا جيدنا أك متميزنا في مادة معينة في المدرسة.

الآماؿ كالطمكحات كالأحلبـ، كىنا يككف بسؤاؿ افراد المجمكعة إذا كاف لديؾً أمنيات ترغبيف بتحقيقيا   غ اف  مثؿ: 
ؿ تطمحيف بأف تككني طبيبة أك ممرضة أك معممة أك غيرىا؟ إلى أم درجة تعتبر ماذا ستككف تمؾ الأمنيات، ى

 طمكحاتؾ قابمة لمتحقيؽ.
العائمة، بحيث تشمؿ  -الأشخاص الميميف لدل الشخص في حياتو )ىؤلاء الأشخاص يمثمكف الأصدقاء  ور ؽ  مثؿ: 

 أم شخص يمعب دكرنا ميمنا في حياة الشخص.
ليدايا التي حصؿ عمييا الفرد مف الأشخاص الميميف في حياتو ىذه اليدايا تتفاكت ما بيف : الحكافز كا  ثمار  مثؿ

 اليدايا المادية أك اليدايا المعنكية.
مف الرسـ كالكتابة تقكـ الطالبات بعمؿ معرض بالرسكمات كمف ثـ تدعك الباحثة الطالبات لمتأمؿ بما كتبكه  عد  ل  هاء 

البات عف التعبير عف ذلؾ.عف أنفسيـ كتعطي الفرصة لمط  
تناقش الباحثة مع الطالبات أكثر الصعكبات التي كاجيتيف عند الكتابة  -  

  لإ هاء:
 
 

    قو ـ: 
10.-1أف تعبر الطالبات عف مدل رضاىـ عف الجمسة عمى سمـ تقييـ مف   

 و جب     : 
  ي المنزؿ كتعميقيا في مكاف بارز.الاحتفاظ بشجرة الحياة ف
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 الثامنة    :  ج
 "الحكار الذاتي". ع و ف   ج   :
   هدؼ   عاـ:

 أف تدرؾ الطالبات أىمية ممارسة الحديث الإيجابي لمذات كعلبقتو بتغيير البنية المعرفية.- 
   هد ؼ   خا  :

 أف تتعرؼ الطالبات إلى مفيكـ الحكار الذاتي )حديث الذات(. -
 ذات. أف تميز الطالبات بيف أنكاع حكار ال -
 أف تدرؾ الطالبات أىمية حكار الذات الإيجابي. -
 الربط بيف تفاعؿ الجسـ مع حكار الذات مف خلبؿ تمريف التحفيز الذاتي. -
 تدريب الطالبات عمى ممارسة الحكار الذاتي الإيجابي. -

 –اتي الداخمي الحديث الذ –العصؼ الذىني  -المحاضرة كالمناقشة الجماعية       ا  و  و ائؿ   م  خدم :
 تمريف التحفيز الذاتي.

 إجر ء     ج   :
 تقكـ الباحثة بالترحيب بالطالبات كالثناء عمييف. - 
 مراجعة ما تـ في الجمسة السابقة. -
 مراجعة الكاجب البيتي. -
 ثـ تقكـ الباحثة بمناقشة مفيكـ حديث الذات مع الطالبات حيث تسأؿ:  -

   (؟ وهؿ  ه أ و ع؟ وما أهم  ه؟ما هو حد ث   ذ   )  حو ر   ذ 
تحاكر الباحثة الطالبات كتناقشيف مبينة ليف أف حديث الذات ىك ذلؾ الصكت المتكاجد في عقؿ الإنساف يخبره  -

ا بأمكر ليس بحاجة لقكليا بصكت مرتفع، فحديث الذات ىك ما يقكلو الإنساف عندما يتحدث إلى نفسو كىك  دكمن
نما تبقى في صكرة حكار داخمي بيف الشخص كنفسو؟عبارة عف صكر أك كممات لا ي  تفكه بيا الإنساف كا 

 حديث الذات نكعاف: 
 * حديث الذات الإيجابي.   
 * حديث الذات السمبي.    

 ما هو حد ث   ذ    لإ جا   و      ؟
فسو كعف الأمكر حديث الذات الإيجابي: يمثؿ الثقة كالتفاؤؿ كالتجديد فيك أمر يجعؿ الإنساف يشعر بالرضا عف ن

ا إلى الجانب المضيء فيك يزيد مف  التي تسير في حياتو، فيك أشبو بالصكت المتفائؿ في عقمؾ الذم ينظر دكمن
 تعزيز تقدير الفرد لذاتو.

ما حد ث   ذ         : أ  
يجعمؾ  فيك ذلؾ الصكت العقمي الذم يحط مف قدرات الفرد كينقص مف تقديره لذاتو كيزعزع ثقتو بنفسو، فيك أمر
حباطؾ تجاه أم أمر سكاء كاف جيدنا أك سمبينا.  غير راضو عف نفسؾ كعف حياتؾ حيث يمكنو تثبيطؾ كا 

فعندما يقكؿ الإنساف لنفسو: لا أستطيع ... لا جدكل مني.. أنا إنساف فاشؿ؟؟؟ الكؿ يكرىني كؿ ىذا يجعؿ الفرد 
 يشعر بالإحباط كيحط مف تقديره لذاتو.
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 أهم   حد ث   ذ  :
حديث الذات أىمية كبرل في تككيف الفرد صكرة إيجابية عف ذاتو، حيث إف  طبيعة حديث الفرد مع ذاتو يحدد ما ل

 إذا كاف سيتقدـ للؤفضؿ أـ أنو سيصبح عدكنا لذاتو فمف خلبؿ حديث الذات الإيجابي:
 تزيد ثقة الإنساف بنفسو. -1
خلبؿ عممية التنشئة في الطفكلة إلى برمجة يعيد الإنساف برمجة الماضي السمبية التي تمقاىا الإنساف  -2

 إيجابية.
 تساعد الإنساف عمى السيطرة عمى أفكاره كمشاعره. -3

فحديث الذات عبارة عف فكر قائـ بذاتو فما يضعو الإنساف في ذىنو، سكاء كاف إيجابينا أك سمبينا سيجده في 
قائي إلى عقمو الباطف، كيبدأ حينيا عقمو النياية، حيث إفٌ ما يردده الإنساف بينو كبيف نفسو سيخزف بشكؿ تم

 الباطف بترجمتيا كحقيقة تظير في مشاعره كسمككو.
 يقكؿ فرانؾ أتمك:

 راقب أفكارؾ؛ لأنيا ستصبح أفعاؿ
 راقب أفعالؾ؛ لأنيا ستصبح عادات 
 راقب عاداتؾ؛ لأنيا ستصبح طباع 
 راقب طباعؾ؛ لأنيا ستحدد مصيرؾ 

في بناء ذات الفرد فإما أف تصنع منو إنساننا متفكقنا أك تدفعو في زاكية الخمكؿ فحديث الذات ىك المبنة الأكلى 
 كالرككد.

)تشرح الباحثة التمريف لمطالبات ثـ تبدأ بتطبيقو حيث تكضح الباحثة لمطالبات بأنو   ط  ؽ  مر ف    ح  ز   ذ    -
اثناء التطبيؽ ملبحظة الاستجابة الانفعالية عبارة عف نشاط استرخاء يتخممو ترديد بعض العبارات مع الذات كعمييا 

 كالجسدية لحكارىا مع ذاتيا(.
 خطو      مر ف:

 اجمسي كاستمقي في كضع مريح.
ا بطيئة كقميمة مف البطف قبؿ بدء العبارات تخيمي الإحساس الذم يحدث في جسمؾ مع كؿ عبارة بشكؿ  خدم أنفاسن

 كامؿ قدر المستطاع. 
 مرات.  6الى  3 كررم العبارات مع نفسؾ مف

 نفس عميؽ مف الأنؼ زفير مف الفـ.
 تنفسي بيدكء خذم الشييؽ ككأنؾ تشميف كردة.. أخرجي الزفير كأنؾ تطفئيف شمعة.

 ذراعام مرتاحتاف كدافئتاف ... أنا في أماف
 ساقام مرتاحتاف كدافئتاف ..... أنا في أماف
 دقات قمبي ىادئة كقكية ..... أنا في أماف

 مستريح ...... أنا في أمافتنفسي ىادئ ك 
 جبيتي باردة ............... أنا في أماف 

 تخيمي نفسؾ بصحة جيدة قكية كسعيدة، ابقي في حالة استرخاء عميؽ قدر ما تحبيف كقكلي أنا قكية ، أنا أستطيع..
عمى ارجعي بنفسؾ إلى الخمؼ ببطء مع جعؿ أنفاسؾ أعمؽ كتحريؾ أطرافؾ بمطؼ حتى تصبحي يقظة ارسمي 
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 كجيؾ ابتسامة كافتحي عينيؾ بمطؼ.
 بعد التمريف تقكـ الباحثة بالاستماع إلى الطالبات كردكد أفعاليف التمريف.

تقكـ الباحثة بتطبيؽ نشاط حديث الذات كالذم يتمثؿ بكرقة عمؿ تقكـ الطالبات بتعبئتيا )مرفؽ كرقة العمؿ مع  -
 الجمسة(

  لإ هاء و   ق  ـ: 
 خيص ما جاء في الجمسة كتثني عمى مشاركات الطالبات.تقكـ الباحثة بتم -
 كاجب بيتي )نشاط مرفؽ مع الجمسة(. -
 (.10-1ثـ تطمب الباحثة مف الطالبات أف تضع تقييـ لمدل استفادتيـ مف الجمسة مف ) -

التاسعة + العاشرة    ج   :  
"كيؼ أحؿ مشكمتي".      ع و ف   ج   :  
 أهد ؼ   ج   : 

الطالبات إلى حقيقة الاستنتاج الاعتباطي كالمنطؽ العاطفي. أف تتعرؼ -  
أف تتعرؼ الطالبات إلى مفيكـ الإفراط في التعميـ كالإيجابية.  -  
تدريب الطالبات عمى ميارة حؿ المشكلبت عممينا.  -  

ت .أسمكب حؿ المشكلب -السرد القصصي –مجمكعات عمؿ  –المناقشة الجماعية  –العصؼ الذىني       ا :  
 أكراؽ عمؿ. –شاشة عرض  –ز حاسكب : جيا  و ائؿ و  دو  
 إجر ء     ج   :

ترحب الباحثة بالطالبات كتثني عمى التزاميف بالحضكر كتفاعميف. -  
مراجعة الكاجب البيتي كتقديـ التغذية الراجعة. -  
ثلبن مع تكضيح اليدؼ مف أم نشاط تقكـ الباحثة بتنفيذ نشاط ترفييي )سمة الفكاكو أك أم نشاط آخر نشاط العد م -

 يتـ استخدامو(. 
تبدأ الباحثة المقاء بسرد قصة الفيؿ كالعمياف، كالتي تحتكم عمى بعض أخطاء التفكير )ىناؾ أسطكرة ىندية  -

تقكؿ: أف ستة عمياف تناىى إلى سمعيـ أف فيلبن كبيرنا سكؼ يؤتى بو إلى بمدتيـ بمناسبة الاحتفاؿ السنكم، فذىبكا 
تة إلى حاكـ البمدة كطمبكا منو أف يسمح ليـ بممس الفيؿ لأكؿ مرة في حياتيـ، فيـ دائمنا ما يسمعكف عمى الفيؿ الس

كمدل ضخامتو لكنيـ لـ يتصكرا شكمو قط. لـ يمانع الحاكـ إطلبقنا إلا أنو اشترط في سبيؿ ذلؾ أف يصؼ كؿ كاحد 
أىؿ البمدة أحاط الستة رجاؿ بالفيؿ كبدأ كؿ كاحد فييـ منيـ الفيؿ في جممة كاحدة، كفي يكـ الاحتفاؿ كبحضكر 

بممسو، كبعد ما انتيكا مف معاينة الفيؿ قاـ كؿ كاحد بكصؼ الفيؿ أماـ الحاكـ كبحضكر حشد كبير مف العامة، 
  فجاء الكصؼ كالتالي: الأكؿ قاؿ: الفيؿ أقرب ما يككف إلى الحبؿ.

ا.قاؿ الثاني متعجبنا: أيف الفيؿ كأيف الحبؿ؟  بؿ ىك مثؿ الحائط تمامن   
 ضحؾ الثالث ثـ قاؿ : يا ليا مف سخافة، حبؿ كحائط!!! كيؼ ىذا كالفيؿ لا يخرج عف ككنو خنجر كبير.

ا، فقد كنت أشتاؽ لمعرفة الفيؿ  كقاؿ الرابع متيكمنا: ما تقكلكنو ىراء كما يقكلو الناس عف ضخامة الفيؿ ىراء أيضن
يف غير ساـ!!كصدمت حينما كجدتو مجرد ثعباف بد   

 كقاؿ الخامس ساخرنا: ما كؿ ىذا اليذياف، الفيؿ عبارة عف مركحة يدكية مصنكعة مف اؿ
ىؿ مسكـ طائؼ مف الشيطاف؟! يبدك أنكـ لمستـ شيء آخر غير الفيؿ، فالفيؿ … كقاؿ السادس مقيقيان: يا لسماء
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 ما ىك إلا جزع شجرة.(
 -   أؿ    احث    طا  ا  هؿ كاف و ؼ   عم اف  اد اً     ؿ؟

  عد  ل  ماع لإجا ا    طا  ا     كمؿ    احث    ق     طا  ا   
أثناء كصؼ كؿ شخص مف الستة لمفيؿ، كاف كؿ مف في المكاف يقيقو بصكت عاؿو ساخرنا مف الأكصاؼ العجيبة 

فيؿ، كقؼ الحاكـ لمفيؿ إلا الحاكـ، فقد كاف يسمع بإصغاء كامؿ ككقار شديد كبعد أف انتيى الستة مف كصفيـ لم
 كأشار لجمكع الحاضريف بأف يكفكا عف الضحؾ، كبعد أف ىدأ الجميع قاؿ الحاكـ مكجينا كلبمو لمجميع.

لماذا تسخركف مف العمياف الستة؟ فكميـ صادؽ في كصفو لمجزء الذم لمسو مف الفيؿ، فالأكؿ قاؿ أف الفيؿ يشبو 
كالحائط لأنو لمس الجسـ فقط، كالثالث قاؿ أف الفيؿ كالخنجر  الحبؿ؛ لأنو لمس الذيؿ فقط، كالثاني قاؿ أف الفيؿ

، كالخامس قاؿ أف الفيؿ يشبو المركحة لأنو لمس  لأنو لمس الناب، كالرابع قاؿ أف الفيؿ كالثعباف لأنو لمس الخرطكـ
ة جزء احدل الأذنيف، كالأخير قاؿ أف الفيؿ كجذع الشجرة لأنو لمس القدـ. بذلؾ فقد أصاب كؿ شخص مف الست

 مف الحقيقة(
   ا ش    احث    طا  ا  ما   خطأ   ذي  ر ك ه   عم اف ف  هذه   ق  ؟

  عد  ل  ماع لإجا ا    طا  ا   عقب    احث :
إف الخطأ الذم ارتكبكه ىك أنيـ لـ يتريثكا ليعرفكا الحقيقة كاممة كىذا ما قد نقع فيو في كثير مف المكاقؼ 

قد أف ىذا الجزء ىك الحقيقة كاممة فنتسمؾ بو، كنتعصب مف أجمو كلا نقبؿ نأخذ جزءنا مف الحقيقة، كنعت
الذم  ال    اج  لع  اط  الرأم الآخر؛ كذلؾ لأننا لـ ننظر لمحقيقة مف جميع جكانبيا كىذا ما نسميو 

يعتبر كاحدة مف أخطاء التفكير بؿ ليس ىذا فقط بؿ نجد أنيـ قامكا بالاستدلاؿ مف صفة الجزء عمى 
ا يجعمنا نخطئ في التفكير كيسمى اعم فعمى سبيؿ المثاؿ لك لإفر ط ف     عم ـ،  كـ الكؿ، كىذا أيضن

تأخرت صديقتي عف مكعد اتفقت معيا عميو لا يعني أنيا مخالفة لممكاعيد كأنيا غير ممتزمة فقد يككف طرأ 
دت أنيا غير كفؤ معيا ظرؼ ما كىي ليس مف عادتيا المخالفة، أك صديقتي التي اختمفت معيا ككج

لمصداقة لا تمثؿ جميع الناس مف أقرانيا،  كأف الجميع لا ييتـ بالصداقة. أك أننا في بعض الأحياف نقكـ 
  م طؽ بأخذ التفسيرات بناءن عمى ما يركؽ لمشاعرنا كنرتاح لو بغض النظر عف الحقيقة كىذا ما نسميو 

   عاط  .
مى تعريؼ لكؿ مف الاستنتاج الاعتباطي المنطؽ العاطفي تقكـ الباحثة بعرض شريحة بكربكينت تحتكم ع -

الإفراط في التعميـ، ثـ تكزع كرقة عمؿ عمى الطالبات، تشتمؿ عمى بعض الفقرات التي كردت في مقياس 
التشكىات المعرفية، كتطمب مف الطالبات نقد ىذه الفقرات، بحيث تصنفيا إلى أم بعد تنتمي، كلماذا 

 كرة البديمة عنيا؟تعتبر سمبية كما ىي الف
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 الفكرة
لماذا تعد الفكرة 

 سمبية؟
كيؼ تؤثر ىذه 
 الفكرة عمى؟

ما ىي الفكرة 
 البديمة

    لا أحد يفيمني.
    سأنجح في كؿ شيء دكف بذؿ جيد إضافي. 

أستطيع الاحساس كيؼ تسير الأمكر في المكاقؼ 
 المختمفة. 

   

لتفاصيؿ.أستخمص النتائج دكف النظر بعناية إلى ا     
 

تناقش الباحثة إجابات الطالبات ثـ تطمب منيف تذكر بعض المكاقؼ التي مرت بيا كحممت بعض أخطاء التفكير  -
 التي كردت في الجمسة ككيؼ تعاممت معيا؟

ف تناقش الباحثة الآثار المترتبة عمى التفكير بيذه الطريقة، ثـ تسأؿ الباحثة الطالبات ما ىي الطريقة التي يمك -
 مف خلبليا تجاكز ذلؾ؟

تستمع الباحثة لإجابة الطالبات ثـ تعقب أف  الإنساف يستطيع أفٍ يتدارؾ ىذا الأمر مف خلبؿ النظر لممشكمة نظرة 
كاقعة، كتفحص أبعادىا، فالإنساف المنطقي يحاكؿ أفٍ يبحث عف الحمكؿ المختمفة، ثـ يختار الحؿ المناسب أك 

 التفسير المناسب.
احثة الحكار عف أسمكب حؿ المشكلبت كتعرفو لمطالبات عمى أنو عممية عقمية يستخدـ فييا ثـ تبدأ الب -

الفرد تفكيره بما يتكفر لديو مف خبرات كميارات؛ مف أجؿ التعامؿ مع المكاقؼ المختمفة المسببة لممشكمة 
 لمكصكؿ إلى الحمكؿ المنطقية لعلبجيا.

لبت تمر في خمس مراحؿ كتقكـ الباحثة باستعراض شريحة ثـ تبيف الباحثة لمطالبات أف ميارة حؿ المشك -
دراكيا  تعريؼ المشكمة  –بكربكينت، تحتكم عمى مراحؿ كخطكات حؿ المشكمة )الاعتراؼ بالمشكمة كا 

 التنفيذ(. –اختيار أحد الحمكؿ  –اقتراح الحمكؿ الممكنة )تكليد البدائؿ(  –كتحديدىا 
 ىذه الخطكات الخمس حتى تتأكد مف فيـ الطالبات ليا.تناقش الباحثة مع الطالبات كؿ خطكة مف  -
ثـ تطمب مف الطالبات أف تقترح كؿ طالبة مكقؼ ما تشعر معو بالقمؽ ثـ تقكـ بتطبيؽ خطكات حؿ  -

تكزع عمى الطالبات  ك د ؿ عف ذ ؾ  قوـ    احث المشكمة عمى المكقؼ ثـ تناقش إجابات الطالبات. )أك 
شكمة مقترحة كتطمب مف الطالبات الإجابة عمى البند أك]في الكرقة ثـ كرقة عمؿ تشتمؿ عمى قضية أك م

مرفؽ مع تقكـ  بتقسـ الطالبات إلى ثلبث مجمكعات لاستكماؿ الإجابة عمى كرقة العمؿ بشكؿ جماعي.. 
 (  ج     وض و    شاط وور     عمؿ

  لإ هاء:
كمحتكاىا كترؾ المجاؿ لأم تساؤلات.تتيح الباحثة المجاؿ لمطالبات لمتعميؽ عمى ما دار في الجمسة   

    قو ـ: 
لتعبر عف مدل استفادتيا مف الجمسة. 10-1تختار الطالبة رقـ مف   

و جب     :-  
)أف تختار الطالبة مشكمة أك مكقؼ تكاجيو خلبؿ حياتيا اليكمية كتطبؽ عميو أسمكب حؿ المشكلبت(   
تمريف تأمؿ ختامي )استرخاء تنفس عميؽ(. -  
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 الحادية عشرة   ج   :
 اتخاذ القرار".ع و ف   ج   : "
 أهد ؼ   ج   :

 أف تتعرؼ الطالبات إلى مفيكـ اتخاذ القرار كأىمية تحمؿ المسؤكلية . -
 تدريب الطالبات عمى اتخاذ القرار بشكؿ مستقؿ.  -
 تدريب الطالبات عمى اتخاذ القرار المبني عمى دراسة الإيجابيات كالسمبيات  -
 الطالبات كيؼ تؤثر التشكىات المعرفية عمى اتخاذ القرار. أف تتعرؼ -

اتخاذ مقياس  -لعب الدكر -تفنيد الأفكار -الإرشاد الديني –الحكار كالمناقشة الجماعية       ا  و  و ائؿ و   شط  :
 القرار. 

 أقلبـ. –أكراؽ  –شاشة عرض –جياز حاسكب  -أكراؽ عمؿ   دو   و  و ائؿ:
  :إجر ء     ج  

 ترحب الباحثة بالطالبات كتثني عمى حضكرىف. -
 مراجعة النشاط البيتي مع الطالبات. -
تبدأ الباحثة مكضكع الجمسة بمقدمة حكؿ ميارة اتخاذ القرار، حيث تكضح لمطالبات أننا بشكؿ يكمي نتعرض لاتخاذ  -

لا يحتمؿ أىمية كبيرة في حياتنا مثؿ: أخذ قرارات في حياتنا، كلكف ىذه القرارات منيا ما ىك سيؿ كلا يحتاج لتفكير ك 
قرار أف سأذىب إلى المدرسة مشينا عمى الأقداـ، أـ أنني سآخذ مكاصلبت نقرر ماذا نمبس ماذا نأكؿ كفي المقابؿ ىناؾ 

 قرارات ذات أىمية كبيرة في حياة الفرد كليا تأثير، كتحتاج منو إلى عمؽ في التفكير.
ها   مثاؿ مف ح ا ؾ  قر ر عا ر وغ ر مؤثر و ر ر آخر  ه  ح اج إ   عمؽ ف   وجه    احث   ؤ ؿ   طا  ا : 

     ك ر؟
    مع    احث    طا  ا  ثـ    كمؿ    قاش: 

  ماذ   ر د أف   ع ـ مهار    خاذ   قر ر؟
، التخمص مف تكضح الباحثة لمطالبات أىمية ميارة اتخاذ القرار في مساعدة الفرد عمى الاستقلبلية كالاختيار الأنسب

حالة التشتت كذلؾ بالتركيز عمى فكرة كاحدة كىدؼ كاحد، سرعة الإنجاز، تكفير الكقت، تقميؿ الجيد، الشعكر بالراحة، 
 الشعكر بالإيجابية، زيادة الثقة بالنفس.

بحديث ثـ تناقش الباحثة مع الطالبات أىمية أف يككف الإنساف عمى قدر مف المسؤكلية في اتخاذ قرارتو كتذكيرىف 
المصطفى صمى الله عميو كسمـ: " كمكـ راع ككمكـ مسؤكؿ عف رعيتو.. "،  كأفٍ يحافظ عمى نفسو بأف لا يككف فريسة 

 لمقرارات المتيكرة أك التي تأتي كردة فعؿ انفعالية.
اتخاذ عمى بعض أخطاء التفكير التي تؤثر في   قوـ    احث     ظ ـ مو ؼ  مث      طا  ا   ح ث  ش مؿ   مو ؼ -

 الفرد لقرارتو نص الحكار:
 فاطمة : كيؼ حالؾ. 

 أمؿ: الحمد ا.
 ما لي أرل أنؾ حزينة؟ فاطم : 

 أمؿ: لا شيء.
ألـ تلبحظي المعممة اليكـ كانت تيمشني كلـ تمتدحني بأم كممة أنا أريد أف أنتقؿ مف الصؼ أك حتى  أمؿفاطمة كلب 
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 مف المدرسة كميا. 
ـ فأنا أحب أف أككف محط انتباه المعممة في كؿ كقت، إنني دائمنا أسعى جاىدة أفٍ فاطمة: كىؿ ىذا سبب أمؿ نع

أحصؿ عمى أعمى الدرجات حتى أككف محؿ اىتماـ المعممة، كلك أنني يكمنا حصمت عمى درجة أقؿ سأقرر ترؾ الدراسة 
 نيائينا.

باحثة بالطالبات إلى مناقشة كيؼ تؤثر بعد أداء المكقؼ تفتح الباحثة المجاؿ لمطالبات لمناقشة مكقؼ امؿ لتصؿ ال
 أخطاء التفكير عمى اتخاذ القرار، مثؿ: التفكير الثنائي، ككذلؾ المبالغة، كالتقميؿ مع طرح الأمثمة عمى ذلؾ.

تستعرض الباحثة مع الطالبات بعض الأفكار التي جاءت عمى مقياس التشكىات المعرفية كتناقش مع الطالبات لا 
 .ر مف خلبؿ تفنيدىا ببياف الفكائد كالمضار ليذه الأفكار ككيؼ تؤثر في اتخاذ قرارتنامعقكلية ىذه الأفكا

 عر ض مر حؿ مهار    خاذ   قر ر: ثـ  قوـ    احث   ا   -

    
لكعي بالمكقؼ )حيث تتضمف المرحمة الأكلى ثلبث خطكات ا -   ا ش    احث    مر حؿ   خم   وخطو  ها   ثما    -

 ؤكد مع الطالبات كخلبؿ مناقشة تمؾ الخطكات  -تحديد المشكمة كجمع المعمكمات ثـ تحديد اليدؼ ( –أك المشكمة 
لمطالبات عمى كجكد بعض العكامؿ المساعدة عمى اتخاذ القرار السميـ كالنظرة الشمكلية لممكضكع المراد اتخاذ     احث 

مات كاستشارة ذكم الخبرة، كذلؾ التحرر مف الخكؼ مف الفشؿ. كبياف أف  ىذا يعد قرار بشأنو كالتركم في جمع المعمك 
مف باب الأخذ بالأسباب ثـ أىمية أفٍ يتكج ذلؾ بصلبة الاستخارة، حيث تكضح الباحثة أف عممية الاختيار كاتخاذ القرار 

الى أف يككف عكننا لنا عمى اتخاذ القرار مرتبطة مف الناحية الإسلبمية بالاستخارة، كالتي تتمثؿ في طمبنا مف الله تع
إلى تعمـ صلبة الاستخارة مف خلبؿ الرجكع إلى السنة النبكية كما     احث    طا  ا  السميـ بعد الأخذ بالأسباب تكجو

 كرد فييا بخصكص ذلؾ.
الطالبات تعبئتيا ثـ يتـ تقكـ الباحثة بتكزيع كرقة حكؿ اتخاذ القرار )سيتـ إدراج كرقة العمؿ في الممحؽ( كتطمب مف   -

 مناقشة الطالبات في الاختيارات التي تمت مف خلبؿ كرقة العمؿ، كما ىي الطريقة التي اتبعتيا لاتخاذ قرارتيا.
   ا ش    احث  مع   طا  ا   عو ا    خاذ   قر ر، و       مثؿ ف :  -
 نو.* عدـ تكفر المعمكمات الكافية حكؿ المكضكع المراد اتخاذ قرار بشأ 

 * الخكؼ مف النتائج. 
 * عدـ كضكح اليدؼ.

 * تعارض الرأم الشخصي مع رأم الأىؿ.

:خطو     خاذ   قر ر  

: تحديد الهدف بوضوح.المرحلة الأولى  

 المرحلة الثانية: التفكير بأكبر عدد ممكن من الإمكانيات.

 المرحلة الثالثة: فحص الحقائق المتعلقة بكل واحدة من الإمكانيات.

التحقيق. المرحلة الرابعة: ترتيب البدائل حسب إمكانيات  

 المرحلة الخامسة: أخذ قرار مبني على دراسة الإيجابيات والسلبيات. 
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  لإ هاء:
تقكـ الباحثة بإجراء تمخيص سريع لأىـ النقاط التي تناكلتيا الجمسة مف خلبؿ سؤاؿ الطالبات بذلؾ مع التأكيد عمى 

عف الانفعالات.   أىمية التأني في اتخاذ القرارات بعيدا ن
    قو ـ:

 حددم مدل استفادتؾ مف الجمسة. 10-1مف 
 : أنتً في مرحمة اختيار تخصصؾ الأكاديمي طبقي ميارة اتخاذ القرار في تحديد خيارؾ الأكاديمي.و جب      -
 

 
 الثانية عشر   ج   :

 ع و ف   ج   :    حرر مف  وـ   ذ  .
 أهد ؼ   ج   :

 المعرفية كالشعكر بالخكؼ مف الفشؿ كالمستقبؿ.    أف تتعرؼ الطالبات إلى العلبقة بيف التشكىات -
 تنمية الكازع الديني لدل الطالبات )حسف التككؿ عمى الله(. -
 أف تتحرر الطالبات مف المكـ المستمر لمذات.   - 
 تدريب الطالبات عمى فنية كقؼ الأفكار. -

 كقؼ الأفكار.  –إرشاد ديني  ––أكراؽ عمؿ  –المحاضرة كالمناقشة الجماعية       ا :
 إجر ء     ج   : 

 ترحب الباحثة بالطالبات كتثني عمى حضكرىف كالتزاميف. -
 مراجعة ما تـ في الجمسة السابقة كمراجعة النشاط البيتي. -
تبدأ الباحثة بالتقديـ لمكضكع الجمسة قد يتعرض الأنساف في بعض المكاقؼ للئحباط، حيث إنو قد يضع لنفسو أىدافنا  -

هذ  أمرً   لا يصؿ إلييا كما يريد أك كما يتصكر، كىنا قد يجد نفسو أماـ حالة مف لكـ ذاتو كمراجعتيا، فيؿلكنو 
 ط  عً ا؟!!  

نقد الذات كمراجعتيا يعتبر طبيعي إلى حدو ما،    مع    احث    طا  ا  ثـ  عقب ع   إجا  هـ  ح ث  وضو  هف أف 
طكر نفسو، كأف يتعمـ مف تجربتو بؿ كتككف السبيؿ لأفٍ يغير الإنساف مف كبدرجة معقكلة تسمح مف خلبليا لمفرد أف ي

نفسو إلى الأفضؿ، بحيث يبحث عف مكاطف القكة كالضعؼ في ذاتو كيتعامؿ معيا بشكؿ إيجابي، بينما المشكمة تكمف 
سمبية ىي تعرضو لمكـ التي يقع فييا الإنساف عندما يفكر بطريقة  ح ث إفّ مف أخطاء     ك رفي الإفراط كالمبالغة، 

 ذاتو، كتغمؿ الشعكر بالندـ في نفسو حتى لأبسط المكاقؼ.
الطالبات في أسباب ذلؾ، بحيث تكضح لمطالبات أفٌ السبب في ذلؾ قد يرجع إلى تكرار تعرض  ثـ   ا ش    احث 

 تربية.الفرد لمكاقؼ محبطة أك نتيجة الانتقادات التي يتعرض ليا مف قبؿ الآخريف أك التسمط في ال
مكضحة ليف أف مف ثـ   أؿ    احث    طا  ا : ما ه   لآثار            ا ج  عف ذ ؾ؟   ا ش    احث    طا  ا  

النتائج السمبية التي قد تترتب عمى ذلؾ تدني ثقة الفرد بنفسو مما يثير الشعكر بالخكؼ مف الفشؿ كالنظرة الضيقة 
 تكقعات سمبية كتنبؤات بأمكر سيئة. كما قد يترتب عمييا مف ،المتشائمة لممستقبؿ

الطالبات بأف المبالغة في لكـ الذات يفقد الإنساف ثقتو بنفسو، كبالتالي يزيد الخكؼ مف   جمؿ    احث    حد ث مع
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الفشؿ كالمستقبؿ، كىذا يعد مف أخطاء التفكير التي قد يقع الإنساف فريسة ليا فتسبب لو الشعكر بالألـ كانطفاء الأمؿ 
 كيؼ تعامؿ الإسلبـ مع ىذا الأمر؟   ح ث   أؿ   طا  ا الباحثة إلى تناكؿ المكضكع مف ناحية إسلبمية،  لتنطمؽ

 ثـ   ا ش معهف وجه   ظر  لإ لاـ،  ح ث  وضو   طا  ا  أف الفرصة لمطالبات لمتفكير عط     احث  
ا إلا كسعيا"“ ف   لآ ا    قرآ   :   لا يكمؼ الله نفسن

 "كما تدرم نفسان بأم أرض تمكت"                        
 "قؿ لف يصيبنا إلا ما كتب الله لنا "                        
 "عسى أف تكرىكا شيئنا كىك خير لكـ"                      

فٍ أتى كاىننا فصدقو فيما يق وف  حد ث كؿ المصطفى صمى الله عميو كسمـ:" ليس منا مف تطير أك تكيف أك سحر لو كمى
 لعدـ جدكل التفكير بيذه الطريقة. " دل  فقد كفر بما أنزؿ عمى محمد صمى الله عميو كسمـ

 ثـ  قوـ    احث    ؤ ؿ   طا  ا  ك ؼ  مكف أف   اعد أ    ا      ب ع   ذ ؾ؟
اتو تستمع الباحثة لمطالبات ثـ تناقش معيف أفٌ أكلى خطكات المساعدة تكمف في أىمية أف يتعرؼ الفرد عمى قدر 

مكاناتو، كأف ينظر ليا نظرة كاقعية بعيدان عف المبالغة كالتيكيؿ أك التقميؿ مف شأنيا، فكؿ إنساف منا يمتمؾ مكاطف مف  كا 
القكة كمكاطف مف الضعؼ، فالإنساف يبقى إنساننا بصفاتو فمـ يحظى إنساننا عمى الكماؿ كما أكضحنا في الجمسات 

(، ثـ تبيف لمطالبات دار مف حديث خلبؿ الجمسات السابقة بما يتعمؽ بالمكضكع تذكر الباحثة الطالبات بماالسابقة، ) 
أف الإنساف المنطقي في تعاممو يسعى لأفٍ يضع لنفسو أىدافنا كاقعية تتناسب مع طاقاتو كقدراتو بعيدنا عف المبالغة أك 

راتنا، فإف احتمالية الفشؿ مكجكدة، كبالتالي التقميؿ، حيث تبيف الباحثة لمطالبات إذا كضعنا لأنفسنا أىدافنا صعبة تفكؽ قد
سيترؾ أثرنا سمبينا في نظرتنا للؤمكر، أما عندما نضع لأنفسنا أىدافنا كاقعية ممكنة فذلؾ سيككف بحد ذاتو تعزيز لأنفسنا، 

كتتحسف نظرتنا بحيث إفٌ كؿ ىدؼ نحققو سيعمؿ معززنا كمحفزنا  لميدؼ الذم يميو، كبالتالي تزيد ثقتنا بأنفسنا كقدراتنا 
 لذكاتنا كيزداد الأمؿ في نفكسنا. 

لمطالبات أننا كمسمميف مأمكريف أف نأخذ بالأسباب، كمف ثـ نتككؿ عمى الله )تذكير  ثـ    ف    احث  -
  ا ش    احث  م هوـ    وكؿ ع   بالجمسات السابقة الإنساف يحاسب نفسو عمى جيد كليس عمى نتيجة( )

 .الله(
 مثؿ  الآ  :و ؼ   فكار و   -
تطمب الباحثة مف الطالبات أف تكتب كؿ طالبة مكقؼ شعرت فيو بالندـ، كما ىي الأفكار التي صاحبت ىذا الشعكر  

 أك تتذكر بعض الأفكار التي تشعرىا بالخكؼ كالقمؽ مف المستقبؿ.
يف ثـ تقكـ الباحثة بضرب تطمب الباحثة مف الطالبات أف تقكـ بتذكر المكقؼ كالتعمؽ في التفكير فيو مع إغماض الأع

 الطالبة لإخراج صكتو مزعجو مع كممة قؼ.
 تطمب الباحثة مف الطالبات أف تصفف ما حدث عندما تـ اعتراض سمسمة أفكارىف.

 ثـ تكرر الباحثة السمكؾ عدة مرات حتى يتـ الاقتراف بيف التكقؼ بطريقة إجبارية كبيف الأفكار السمبية.
بة عمى ممارسة السمكؾ لكحدىا كىي تضرب عمى الطاكلة كأف تقكؿ بصكت مرتفع لا، تقكـ الباحثة بتدريب كؿ طال

 قؼ.
  لإ هاء:
 تقكـ الباحثة بسؤاؿ الطالبات عف أىـ ما كرد خلبؿ الجمسة.  -
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 و جب     : 
 إعادة تطبيؽ فنية كقؼ الأفكار في المنزؿ. -
    قو ـ:
 يا.لتعبر بو عف مدل استفادت 10-1تعطي الطالبات تقييـ مف  -

 
 الثالثة عشر   ج   :

 . حكار مع الأعراضع و ف   ج   : 
 أهد ؼ   ج   :

 .اف تفرؽ الطالبات بيف المشاعر السمبية كالإيجابية -
 .أف تتعرؼ الطالبات إلى حقيقة التشكه المعرفي الأسئمة العقيمة -
 .قؼ الضاغطةتبصير الطالبات بمفيكـ التخيؿ كدكره في المساعدة عمى التعامؿ مع المكا -
 تدريب الطالبات عمى كيفية ممارسة التخيؿ. -

 التخيؿ كالاكتشاؼ المكجو. -فنية الفكائد كالمضار  –الحكار كالمناقشة       ا  و   ا  ب و ل شط :
 .A4أكارؽ  –أقلبـ  –سبكرة    دو   و  و ائؿ:
 إجر ء     ج   :

 تقكـ الباحثة بالترحيب بالطالبات مف جديد. -
 مراجعة ما تـ في الجمسة السابقة كمناقشة الكاجب البيتي. -
 تبدأ الباحثة حكارنا مع الطالبات حكؿ مفيكـ المشاعر ككيفية تغيرىا حيث تسأؿ الطالبات:-
 ماذا نقصد بالمشاعر؟ -
 ما الفرؽ بيف المشاعر الإيجابية كالسمبية ككيؼ تنشأ ىذه كذاؾ؟ -
 كاحدة؟ىؿ مشاعر الانساف تبقى عمى كتيرة  -

مع تذكيرىف بما تعممناه في الجمسات السابقة مف العلبقة بيف الأفكار كالمشاعر    ا ش    احث  إجا ا    طا  ا 
كالسمكؾ، بحيث تكضح ليف أف مشاعر الإنساف لا تبقى عمى كتيرة كاحدة، ففي لحظة ما قد يشعر بالحزف كفي لحظات 

بيعي، لكف تكمف المشكمة إذا بقي الإنساف عالقنا بمشاعره كلـ يستطيع أخرل يككف في قمة الشعكر بالسعادة كىذا أمر ط
تجاكزىا، فاستمرار الإنساف في حالة مف الحزف مثلبن قد يجره الى الاكتئاب كاستمراره بالفرح يمكف أف يصيبو باليستيريا؛ 

دراكنا لمشاعرنا.  لذلؾ يجب عمينا أف نككف أكثر كعينا كا 
البات حقيقة الأسئمة العقيمة ككاحدة مف التشكىات المعرفية، ككيؼ تؤدم الشعكر إلى ثـ تناقش الباحثة مع الط -

المشاعر السمبية، كتجعؿ الإنساف في حالة مف القمؽ، بحيث تقكـ الباحثة بتقسـ الطالبات إلى مجمكعات كتكزع بطاقات 
اذا لك أنني فشمت في الامتحاف. زميمتي تحتكم عمى مكاقؼ تشتمؿ عمى الأسئمة العقيمة، مثؿ: زميمتي دائمة التفكير بم

ا تفكر ماذا لك فقدت أىمي .. ثـ تطمب مف المجمكعات أف تكتب تلبث فكائد لكؿ فكرة، كفي المقابؿ ثلبث مضار  دكمن
ككيؼ يمكف مساعدة زميمتؾ في التخمص مف ىذه الأفكار، تناقش الباحثة ما كتبتو الطالبات ثـ الربط بيف ما تـ في 

 بقة كما تـ تعممناه مف فنية كقؼ الأفكار.الجمسة السا
 ثـ تنتقؿ لمجزء الثاني مف الجمسة.  

 :  جزء   ثا   مف   ج   



 

140 

مكضحة لمطالبات أنو كسيمة لمحكار الذاتي، كيعطي الفرد  م هوـ    خ ؿ وأهم  هتناقش الباحثة مع الطالبات   -
رصة لترتيب أفكاره في مكاجية المكاقؼ الضاغطة، فمف الفرصة لأف يككف أكثر كعينا لمشاعره الداخمية، كيعطيو الف

خلبلو يستطيع الفرد اف يفكر في حالة مف اليدكء؛ مما يساعده لأفٍ ينظر للؤمكر بكاقعية أكبر، كبالتالي يساعده عمى 
 فيـ المشكمة كسببيا.

 ه عمى النحك الآتي:تقكـ الباحثة بتطبيؽ تمريف حكار مع الأعراض، حيث تشرح لمطالبات التمريف ثـ تنفيذ -
 اجمسي بشكؿ مريح لمحظة، تنفسي شييقنا كزفيرنا عف طريؽ الأنؼ كاسترخ، أغمضي عينيؾ إف أردت.

اسمحي لقضية ما ، أك مشكمة، أك عرض أف تأتي إليؾ.... فقط خذم ما يأتي إليؾ في تمؾ المحظة، يبدك أف اللبكعي 
يككف شيء بدني.. "عندم ألـ ىنا" أك "لدم مرض كأنا  يعرؼ أفضؿ مما نفعؿ عند الحاجة للبستكشاؼ يمكف أف

أتساءؿ ما ىك "يمكف أف يككف شيئنا انفعالينا... قمؽ لديؾ، صراع مع شخص ما، شعكر بالحزف أك الغضب، أك القمؽ 
 مف أنؾ لا تفيـ حقنا، لكنو ىناؾ. يمكف أف يككف شيئنا في حياتؾ يحتاج لاتخاذ قرار.. "ما ىك نكع التغيرات التي

 أحتاجيا في حياتي؟ أك "ما ىك نكع العمؿ الذم ينبغي أف أفعمو حقنا؟".
تخيمي أف ىذه القضية أك المشكمة أك العرض أك القمؽ ىك شخص يجمس عمى الجانب الآخر مف مقعدؾ. اسألي 

مة: ما ىي المشكمة إذا كانت لدييا مسمى إلى جانب التسمية التي أعطيتيا إياىا. فكرم في دكرة الحياة ليذه المشك
 النقاط العالية كالنقاط المنخفضة في ىذه الحياة. متى تنتابؾ؟ متى يككف  أكثر نشاطنا؟.

بعدىا، افتحي عينيؾ كابدأم في كتابة حكار بيف نفسؾ كمشكمتؾ أك القمؽ الذم تشعريف بو، كذلؾ باستخداـ 
فضؿ، فقط اسمحي لمحكار أف ينكشؼ.ة الأالاختصارات كتابة سريعة دكف تحميؿ لما تكتبيو. الفكرة الأكلى ىي الفكر   

تناقش الباحثة ردكد أفعاليف بعد التمريف كيؼ كانت التجربة بالنسبة لؾ ؟ ىؿ ساعدتؾ عمى تعمـ أشياء جديدة ؟  -  
 تستمع الباحثة لإجابات الطالبات كتعقب عمييا.

  لإ هاء:
 تمخيص اىـ ما دار في الجمسة.

    قو ـ:
 دتؾ مف الجمسة مع رسـ سمايؿ يعبر عف مدل رضاؾ .حددم مدل استفا 10-1مف 
 : و جب      -
 تطبيؽ تمريف حكار مع الأعراض في البيت. 

 
 الرابعة عشرة    ج   :

 "حدد ىدفؾ ككف مرننا".  ع و ف   ج   :
 أهد ؼ   ج   :

 تبصير الطالبات بأىمية تحديد الأىداؼ. -
 تدريب الطالبات عمى كضع أىداؼ فردية كاقعية.  -
  تبصير الطالبات بأىمية المركنة في التفكير. -
 نشاط أىدافي. -السرد القصصي –التعزيز ––المحاضرة كالمناقشة الجماعية       ا :

 أكراؽ عمؿ. –أقلبـ  –الأدكات كالكسائؿ المستخدمة : أكراؽ بركستؿ 
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 إجر ء     ج   : 
    رح ب  ا طا  ا  و  ث اء ع      ز مهف.  -
        ومر جع  ما  ـ ف    ج       ا ق .  مر جع    و جب -
 إذا لـ تزد عمى الحياة شيئنا كنت أنت زائدنا.  ك ب    احث  ع       ور    ع ار     ا     قوؿ   رفاع :  -

عمى الطالبات بعنكاف: )أتمنى أف    ا ش    احث    طا  ا   ما  ع  ه   ع ار  ثـ  قوـ    احث    رد    
ىا( )القصة مستسقاة مف كتاب قكة التحكـ بالذات لمدكتكر إبراىيـ الفقي(، بحيث تشمؿ تساكم حياتؾ إنقاذ

القصة الحديث عف شاب كاد أف يغرؽ في كسط البحر، كجاء رجؿ عجكز أنقذه في حالة كسط ذىكؿ مف 
نقاذه، كعندما تقدـ الشاب ليقدـ الشكر لذلؾ الرجؿ ال عجكز رد الأىؿ مف عدـ القدرة عمى مساعدتيـ ابنيـ كا 

 عميو العجكز أتمنى أف تساكم حياتؾ إنقاذىا(.
أىمية أف يككف لدل الإنساف إيماننا كشعكرنا بأف كجكده في الحياة   ا ش    احث   أف   شاهد مف   ق   هو 

يحدث فرقنا، كأف يؤمف بأف لديو قدرات كطاقة تجعمو قادرنا عمى الإنجاز، كترؾ الأثر كذلؾ مف خلبؿ تحديد 
المثابرة كالسعي لتحقيقيا كالإيماف بقدرتو عمى التعامؿ مع المكاقؼ المختمفة، فالحياة مميئة أىدافو ك 

بالمصاعب، فلب تكاد تجد إنساننا تخمك حياتو مف الصعكبات كالعثرات لكف كيؼ يتعامؿ الإنساف مع ىذه 
 مفشؿ.المصاعب، ككيؼ ينظر ليا ىك الفرؽ بيف إنساف نحج كحقؽ ذاتو كبيف إنساف استسمـ ل

بما دار في الجمسة السابقة حكؿ الحديث عف أىمية أف نضع لأنفسنا  ر ط    احث  موضوع   ج      حا     -
مكاناتنا، حيث إف  ىناؾ خصائص يجب مراعاتيا عند اختيار الأىداؼ.  أىدافنا كاقعية تتناسب مع قدراتنا كا 

لى مساعدة الطالبات في كضع أىداؼ فردية كالذم ييدؼ إثـ  قوـ    احث    وز ع ور   عمؿ  شاط أهد ف ،  -
  .)    شاط م حؽ  عد   ج  ا (كاقعية

ماذ   و أ  ا وضع ا هدفًا تقكـ الباحثة بإعطاء الفرصة لمطالبات لعرض ما كتبكه ثـ تناقش مع الطالبات   -
 وو جه  ا    عو ا  و ـ    طع   ح وؿ ع  ه؟
طالبات أىمية أف يككف يمتمؾ الإنساف نكعنا مف المركنة تستمع الباحثة لإجابات الطالبات ثـ تناقش مع ال

كالتي تتمثؿ في كجكد بدائؿ مختمفة فاعتقاد الفرد بأف طريقة كاحدة ىي التي سيصؿ مف خلبليا لتحقيؽ أىدافو 
ا مثاؿ:  ليس صحيحن

ة فيعتقد طالب أخفؽ في اختبار مادة معينة قد يضع الطالب ىدفان لنفسو الحصكؿ عمى درجات أعمى في الماد
أف الطريقة الكحيدة؛ لذلؾ ىي أف يحصؿ عمى درجة كاممة كلا سكل ذلؾ في الاختبار المحدد ليكـ غدو كىذا 

ا؛ لأف الحصكؿ عمى درجات كاممة تحتاج الاىتماـ مف بداية الفصؿ الدراسي كالمراجعة  ليس صحيحن
كتقدـ في مستكاه أم أف ىناؾ كالمشاركة ك.. ك. إلخ، لكف أف يحصؿ عمى تقدير جيد جدنا يعتبر تحسف 

 بدائؿ.
  لإ هاء: 

 تمخيص ما دار بالجمسة.
    قو ـ

ا لمجمسة عمى السمـ مف   مع رسـ سمايؿ يعبر عف مدل رضاؾ. 10-1أعط تقييمن
 و جب     : 

 تعبئة كرقة عمؿ معيقات الأحلبـ كالأىداؼ )مرفؽ بعد الجمسات(.
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عشر الخامسة   ج   :  
ير المثالي.التفك ع و ف   ج   :  
 أهد ؼ   ج    

أف تميز الطالبات بيف مفيكـ الإتقاف كالكمالية.  -  
أف تدرؾ الطالبات حقيقة الفركؽ الفردية بيف الأشخاص. -  
أف تستبصر الطالبات بأىمية معرفة الفرد لذاتو كقدراتو. -  
مساعدة الطالبات عمى التخمص مف الأفكار السمبية.   -  

نشاط باص العقؿ -تفنيد الأفكار  –لعب الأدكار  – المناقشة الجماعية -المحاضرة      ا :   
أقلبـ. –أكراؽ  –بطاقات  لدو   و  و ائؿ   م  خدم :    

 إجر ء     ج   :
تقكـ الباحثة بالترحيب بالطالبات كالثناء عمى التزاميف بالجمسات كمف ثـ تجرم حكارنا سريعنا لمراجعة ما تـ في  -

كمناقشة الكاجب البيتي كتقديـ التغذية الراجعة. الجمسة السابقة  
ثـ تكزع عمى كؿ مجمكعة بطاقة تحتكم عمى عدد مف   قوـ    احث    ق  ـ   طا  ا  إ   ثلاث مجموعا  -

الأفكار غير المنطقية، كتطمب مف كؿ مجمكعة أف تجيب عمى أسئمة الحكار في الكرقة تحتكم البطاقات عمى 
 الأفكار التالية: 

  طا     و  :    
يكتسب الفرد قيمتو بمقدار خمك أعمالو مف النقص.       
لا قيمة لمفرد إف لـ ينجز الأعماؿ المطمكبة بشكؿ يتصؼ بالكماؿ ميما كانت الظركؼ.       
إما أف أدخؿ كمية الطب أك لا أريد إتماـ دراستي.       

    طا     ثا   : 
  لا قيمة لأعمالي إف احتكت عمى أخطاء.  

أحاكؿ أف أحقؽ الكماؿ في جميع جكانب حياتي.      
  

     طا     ثا ث :
 إنجازاتنا تعكس قيمة ذكاتنا. 

 عمى الإنساف أف يبذؿ قصارل جيده ليككف الأفضؿ عمى الآخريف.
    ئ     حو ر    كؿ  طا     ج ب ع  ها   مجموعا : 

* ىؿ ىذه الأفكار منطقية؟       
الأفكار غير منطقية؟ * لماذا تعد ىذه        
* ما ىي الأفكار البديمة عنيا؟       

ما قامت بو تعقب الباحثة عمى إجابات الطالبات كمف ثـ تقديـ التغذية الراجعة ببياف   عد أف  عرض   مجموعا  -
عض أسباب عدـ منطقية تمؾ الأفكار، حيث تناقش الباحثة مع الطالبات فكرة الكمالية التي قد يقع في شباكيا ب

يمزـ الفرد  وهو  ع   أف:     ك ر   مثا    ع  ر و حد  مف أخطاء     ك رالأفراد حيث تبيف الباحثة لمطالبات أف 
 نفسو بأف يككف عمى درجة عالية مف الكفاءة كالمنافسة، كأف ينجز ما يمكف أف يعتبر ذا أىمية كقيمة بدكف أخطاء.
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ايير عالية جدنا للؤداء يصاحب ىذه المعايير تقييمات مبالص فييا فالفرد الذم يفكر بيذه الطريقة يضع لنفسو مع 
ا التفكير  ) كالتي تتضمف في  –الأبيض كالأسكد   طر ق    ث ائ  كمخاكؼ مف تقييمات الآخريف ، كما يصحبو أيضن

الجميع مثلبن أك  محتكاىا نظرة الفرد إلى الأحداث أك النتائج طبقيا لمبدأ الكؿ أك لا شيء بمعنى أف أككف محبكبنا مف
الأمر  الذم يجعمو يشعر بالضغط كالتكتر خكفان مف الفشؿ  –أف الناس تكرىني إما أف أككف قكم أك ضعيؼ( 

 فيجتيد كيعمؿ رافضان لفكرة النقص مما يشعره بالإحباط فينعكس ذلؾ بالسمب عمى نظرتو لذاتو كتقديره ليا.
ـ الإتقاف؟ كما ىك مفيكـ الإتقاف كىؿ ىناؾ فرؽ بيف الإتقاف ىؿ ىذا يتناقض مع مفيك    أؿ    احث    طا  ا  -

 كالكمالية؟
كىك ما أكصانا بو صمى الله عميو كسمـ، حيث قاؿ:  أف  لإ قافتستمع الباحثة لإجابة الطالبات ثـ تكضح لمطالبات 

الإنساف كؿ ما لديو مف جيد "إف الله يحب إذا عمؿ أحدكـ عملبن أف يتقنو"، لا يعني الكمالية فالإتقاف معناه أف يبذؿ 
لإخراج عممو في أحسف كجو يستطيع تحقيقو، فالإنساف يحاسب نفسو عمى جيد كليس عمى نتيجة، فكما يقكؿ 

 غاندم محرر اليند: "لا يمكننا قيادة النتائج لكف يمكننا السعي لتحقيقيا".
كالكماؿ كعكسو النقص، فحينما يبحث ثـ تؤكد الباحثة لمطالبات عمينا أف نفرؽ بيف الاجتياد كعكسو التقصير 

الإنساف عف الدقة في العمؿ كالاجتياد فيذا إتقاف أما أف يسعى الإنساف لخمك أعمالو مف النقص نيائينا، فيذا 
 كمالية، كالكماؿ ا كحده سبحانو كتعالى فطبيعة البشر تقتضي بأف لكؿ إنساف مميزات كعيكب.  

يقة الاختلبفات كالتبايف بيف البشر في القدرات كالإمكانات مستشيدة ببعض  مع الطالبات حق ثـ   ا ش    احث  -
ا إلا كسعيا"،  كفي حديثو صمى الله  الآيات القرآنية كمكاقؼ مف السنة النبكية ففي الآية القرآنية: "لا يكمؼ الله نفسن

التبايف في أمتي ليمكت" بياف  عميو كسمـ: "خاطبكا  الناس عمى قدر عقكليـ" كحديثو صمى الله عميو كسمـ: "لكلا
لذلؾ، بحيث تبيف الباحثة خلبؿ الشرح لمطالبات أف إنجازات الفرد لا تعكس قيمة ذاتو بؿ تعكس خبرتو كمكاىبو، 
كأىمية أف يكجو الفرد قصارل جيده فيما يحقؽ عمؿ أفضؿ لذاتو، كيشعره بالكفاءة الذاتية ليس مف أجؿ الكصكؿ 

 إلى الكمالية.
ة الطالبات ما النتائج المترتبة عمى الكمالية كالثنائية في التفكير؟تسأؿ الباحث  

 تستمع الباحثة لإجابات الطالبات ثـ تعرض شريحة تحتكم عمى:
يمخص الباحث كالاستشارم في الطب النفسي بالمممكة الأردنية الياشمية الدكتكر فائؽ الزغارم في كتابو "ىكس 

في النقاط التالية: التشكؾ" أسكأ نتائج النزعة الكمالية  
انحدار تقدير الذات: عدـ الشعكر بكفاءة الأداء الشخصي. -  

  - مشاعر الندـ: إحساس دائـ يؤثر عمى كيفية تحمؿ المسؤكلية في الحياة.
التشاؤـ كالاكتئاب: انخفاض المزاج بسبب الحاجة لتحقيؽ الكماؿ. -  
عف الكماؿ. التصمب: افتقاد المركنة كالتمقائية بسبب تصمب البحث -  
التجمد: سيطرة المخاكؼ كالقمؽ تجمد الباحث عف الكمالية، كيفقد قابمية التغير نحك الأحسف. -  
مف طالبتيف مف المجمكعة أداء مشيد تمثيمي بينيما بحيث تقكـ الطالبة الأكلى بدكر طالبة تحمؿ   ط ب    احث  -

كالثانية تحاكؿ مساعدتيا عمى تصحيح ىذه الأفكار.أفكار غير منطقية تسعى مف خلبليا الكصكؿ إلى الكمالية،   
بتنفيذ نشاط ختامي لمجمسة )نشاط باص العقؿ( كالذم يتمثؿ في الخطكات التالية:    قوـ    احث  -  

 * حددم مكقفنا في حياتؾ حيث كنتً تميريف فيو بأفكار سمبية كثيرة.
 * أكتبي خمسة أفكار سمبية عف ذلؾ المكقؼ.
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خذم ثلبثة أنفاس عميقة.* أغمقي عينيؾ ك   
 * تخيمي نفسؾ سائؽ باص العقؿ تصكرم شكؿ الباص الخاص بؾ، كشكمؾ كسائقة.
 * خذم كؿ أفكارؾ السمبية معؾ بالباص كركاب معؾ، كأعطييـ شخصية، كصكتنا.

* تخيمي نفسؾ تحكميف السيطرة عمى الباص الخاص بؾ، عمى سبيؿ المثاؿ، تخيمي نفسؾ تقكليف: 
ـ أييا الركاب، كلكف ىذا الباص خاص بي.شكرنا لآرائك  

* ثـ تخيمي نفسؾ تكقفي الباص كتقكمي بإنزاؿ الأفكار كؿ منيا في محطتيا الخاصة الكاحدة تمك 
 الأخرل.

* تخيمي أف الركاب الجدد ىـ الأفكار الإيجابية التي تحفزؾ عمى المضي قدمنا في رحمتؾ. )استمرم 
كار السمبية(. في النشاط حتى تتخمصي مف جميع الأف  

 * خذم ثلبثة أنفاس عميقة كافتحي عينيؾ.
تقكـ الباحثة بمناقشة التمريف مع الطالبات. -  

 ملاحظ : ممكف     د ؿ  شاط  اص   عقؿ   شاط رم    فكار         ف        مهملا . 
  لإ هاء:

. تطمب الباحثة مف الطالبات أف تمخص في نقاط ما استفادت منو خلبؿ الجمسة -  
 و جب     :

)تطبيؽ نشاط حافمة الأفكار في المنزؿ(.   
    قو ـ:

لتعبر عف مدل رضاىا عف الجمسة. 10-1تعطي الباحثة تقييمنا مف  -  

 
السادسة عشر   ج   :  

 الثقة بالنفس.   ع و ف   ج   :
 أهد ؼ   ج    :

 أف تحدد الطالبات مفيكـ الثقة بالنفس. -
 علبقة بيف التشكىات المعرفية كتدني الثقة بالنفس.أف تربط الطالبات بيف ال -
 تعزيز ثقة الطالبات بأنفسيف. -
 التدريب عمى فنية اختبار الدليؿ مف خلبؿ نمكذج تفنيد الأفكار.   -

 العصؼ الذىني.  -الحكار السقراطي -المناقشة كالحكار       ا :
 شاشة عرض. –حاسكب   دو   و  و ائؿ: 

 ترحيب بالطالبات كشكرىف عمى الالتزاـ.تبدأ الباحثة بال
 مراجعة ما تـ في الجمسة السابقة كمراجعة الكاجب البيتي.

 ثـ تقكـ الباحثة بتطبيؽ تمريف التنفس العميؽ مع الطالبات.
تقكـ الباحثة بسؤاؿ الطالبات ماذا نقصد بالثقة بالنفس؟ تستمع لإجابات الطالبات ثـ تعقب أفٌ الثقة بالنفس تعني  -
مكانات تساعده عمى إنجاز ميامو كاتخاذ القرارات، كبالتالي العمؿ عمى تطكيرىا.م  عرفة الفرد بما لديو مف قدرات كا 
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 ضعؼ كسمات الأشخاص الكاثقيف مف أنفسيـ كمف ثـ مسببات أهم     ثق   ا   سثـ تناقش الباحثة مع الطالبات 
لمستمرة بالآخريف كأحد أخطاء التفكير عمى ثقة الإنساف بنفسو الثقة بالنفس لتنتقؿ بالطالبات الى تأثير المقارنات ا

حيث تدير الباحثة حكارنا سقراطينا مع الطالبات بأف تسأليف ىؿ يجب عميؾ أف تككنيف في مقارنة مستمرة  مع 
الآخريف ؟ ىؿ تجديف الآخريف أفضؿ منؾ؟ ما ىك شعكرؾ عند المقارنة المستمرة؟ كيؼ يؤثر ذلؾ عميؾ ؟ ىؿ 

اف نتكقؼ عف المقارنة مع الاخريف؟ لماذا؟ تستمع الباحثة لإجابات الطالبات، كمف ثـ التعقيب عمييا مكضحة يجب 
ليف بأف كؿ انساف لديو إمكانات كقدرات تمكنو مف النجاح في مجاؿ معيف دكننا عف غيره مف المجالات، فالميندس 

صاميـ قد لا يستطيع إصلبح كرسي مكسكر في المعمارم  الماىر في مينتو الذم يستطيع أفٍ يصمـ أركع الت
المنزؿ في حيف أفٌ النجار البارع  الذم ترؾ تعميمو الأكاديمي يصنع أرقى مكديلبت الأثاث لمبيكت، فيؿ ىذا يعني 

أف يصؼ الميندس نفسو بالفشؿ ؟؟!! بالطبع لا لذلؾ يجب عمى الفرد أف يعي جيدنا أف لديو القدرة عمى تحقيؽ 
 ر مف المجالات، كأف يثؽ بنفسو كيتعامؿ مع نفسو عمى أنو إنساف قادر أف يحقؽ النجاح.النجاح في كثي

كأف الإنساف الذم يجعؿ مف نفسو محلبن لممقارنة المستمرة مع الآخريف، فإنو بذلؾ يتخذ مف نقاط ضعفو عنصرنا 
اىلبن ما لديو مف نقاط قكة، الأمر لمقارنتيا بنقاط القكة التي يمتمكيا الآخركف، كىك بذلؾ يركز عمى نقاط ضعفو متج

الذم يضعؼ ثقتو بنفسو، كيقؼ حائلبن أماـ قدرتو عمى النجاح كالإبداع، حيث يضع نفسو في دائرة التقصير كلكـ 
 الذات بشكؿ دائـ بدلان مف العمؿ عمى تحقيؽ الإنجازات كتطكير الذات.

 بيف السمبية كالإيجابية.تقكـ الباحثة بعرض فيديك قصير بعنكاف المقارنة كالمنافسة  -
الجميع      تستعرض الباحثة بعض الفقرات المتعمقة السمبية التي جاءت عمى مقياس التشكىات المعرفية مثؿ  -

ا مني في حياتيـ ثـ اطمب منيـ الطالبات ما رأييـ بيذه الفكرة كمدل اعتقادىف بيا ثـ أجرم حكار مع  أكثر نجاحن
 بالفكرة ما دليمؾ عمى ذلؾ؟ أعطيني ما يثبت تمؾ الفكرة؟ الطالبات المكاتي يبديف تمسكنا

بعد محاكرة الطالبات تقكـ الباحثة بشرح فنية اختبار الدليؿ مع ضرب الأمثمة  لمطالبات كمف ثـ تطمب منيـ 
استحضار بعض المكاقؼ الحياتية التي صاحبتيا أفكار تمقائية سمبية) يمكف الرجكع لسجؿ الأفكار اليكمي في 

 فنيد الأدلة المرفؽ مع البرنامج.ات السابقة ( كالتطبيؽ ضمف نمكذج تالجمس
  ل هاء:

 تمخيص ما دار في الجمسة كالتركيز عمى أىـ النقاط.
    قو ـ:

 (.10-1تعطي كؿ طالبة درجة لمدل الاستفادة مف الجمسة عمى سمـ تقييـ مف )
 و جب     :

 رجكع الى سجؿ الأفكار اليكمي. تطبيؽ فنية اختبار الدليؿ عمى كفؽ النمكذج بال
ا فردينا.تكميؼ الطالبات بكتاب  ة مكقفنا حققت في نجاحن
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 السابعة عشر   ج    : 
 .رحمة ترفييية"ع و ف   ج   : "

   هدؼ   عاـ:
 . كسر الركتيف المتبع بالجمسات -
 بث ركح الترفيو في نفكس الطالبات. -
 ف الطاقة الإيجابية كالحيكية في نفكسيف. إكساب الطالبات مزيدنا م -

   هد ؼ   خا  :
 بث ركح الترفيو في نفكس الطالبات. -
 .زيادة الطاقة الإيجابية كالحيكية في نفكس الطالبات -

     ر غ  ل  عا  . – أنشطة كألعاب ىادفة     ا  و  و ائؿ و   شط    م  خدم : 
 إجر ء     ج   :
 كالثناء عمييف. الترحيب بالطالبات

 تييئة الطالبات عمى أف ىذا المقاء ىك ما قبؿ الأخير في جمسات البرنامج الإرشادم.  -
 الاتفاؽ مع الطالبات عمى مسار الرحمة كما ىي الأنشطة التي سيتـ تنفيذىا. -
 الاتفاؽ مع الطالبات عمى بعض القكاعد كالقكانيف خلبؿ الرحمة. -
 د.الانطلبؽ إلى المكاف المحد-
البدء بتنفيذ نشاط استرخاء كمف ثـ تنفيذ باقي الأنشطة المتفؽ عمييا مع الطالبات، كالتي يتخمميا مسابقات كألعاب  -

 ىادفة مف خلبؿ جك مف المرح.
  ل هاء و   ق  ـ:

تاحة الفرصة بالتعبير عف رأييف -  . في نياية الرحمة يتـ فحص مشاعر الطالبات كا 
  رح      رف ه        ذ  شاط  وـ م  وح د خؿ   مدر   إذ   عذر    رح   (.)ملاحظ : ممكف     د ؿ  

 

 الثامنة عشر  ج   : 
 تقييـ كا غلبؽ البرنامج".ع و ف   ج   : "
   هد ؼ   خا  :

 تقييـ جمسات البرنامج كالتحقؽ مف مدل استفادة الطالبات مف البرنامج كجمساتو. -
 .تطبيؽ القياس البعدم لمبرنامج -

 مقاييس الدراسة.  –التغذية الراجعة   -التعزيز –المناقشة الجماعية      ا  و  و ائؿ   م  خدم : 
 إجر ء     ج   :

 تقكـ الباحثة بالترحيب بالطالبات كتقديـ الشكر ليف عمى الالتزاـ بالبرنامج عمى مدل جمساتو. -
 ممو خلبؿ البرنامج في الحياة اليكمية.تقكـ الباحثة بمناقشة الطالبات بكيفية تطبيؽ ما تـ تع -
ثـ تقكـ الباحثة بفتح المجاؿ أماـ الطالبات لإبداء آرائيف بالبرنامج مف حيث إيجابياتو كسمبياتو كأم ملبحظات  -

 أخرل، كمناقشة الصعكبات التي كاجيتيـ خلبؿ مشاركتيف في البرنامج ككيؼ تغمبف عمييا.
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 تفسارات مف قبؿ الطالبات.تجيب الباحثة عمى أم أسئمة أك اس -
تقكـ الباحثة بتكزيع أدكات التقييـ عمى الطالبات كالمتمثمة بكؿ مف مقياس التشكىات المعرفية، كمقياس أزمة  -

 اليكية التي تـ استخداميا في القياس القبمي.
مرة أخرل، كأنو  تتفؽ الباحثة مع الطالبات عمى أف ىناؾ لقاءن سيككف بعد مركر شير كنصؼ لتطبيؽ المقاييس  -

 سيتـ التكاصؿ مع الطالبات لمتأكيد عمى مكعد المقاء مف خلبؿ كسيمة الاتصاؿ التي سيتـ الاحتفاظ بيا.
 تكدع الباحثة الطالبات مع التأكيد عمى استعدادىا لتقديـ الخدمة الإرشادية متى احتجنيا. -

 هذ  و الله    وف ؽ 
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 (3) م حؽ ر ـ
 أ ماء    اد    محكم ف    ر امج  لإرشادي ائم   

 جه    عمؿ   ر      ع م    ل ـ ـ

 جامعة الأقصى أستاذ دكتكر أ.د. عطاؼ أبك غالي 1

 جامعة الأقصى أستاذ دكتكر أ.د. عايدة صالح 2

 جامعة الأقصى أستاذ دكتكر أ.د. آماؿ جكدة 3

 جامعة الأقصى أستاذ دكتكر أ.د. نظمي أبك مصطفى  4

 جامعة الأقصى أستاذ دكتكر أ.د. يحيى النجار 5

 الجامعة الإسلبمية أستاذ دكتكر أ.د. عبد الفتاح اليمص 6

 جامعة الأزىر  أستاذ مشارؾ د. محمد عمياف  7

 الجامعة الإسلبمية  أستاذ مشارؾ  د. أنكر العبادسة  8

 كزارة التربية كالتعميـ  دكتكر د. أدىـ أبك السعكد  9

 كزارة التربية كالتعميـ  دكتكر أيمف الزامميد. 10
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 (4م حؽ ر ـ )
  ماذج    شط  وأور ؽ   عمؿ   م  خدم  ف     ر امج

 استبياف حكؿ اتخاذ القرار

 عزيزتي الطالبة 

تعػػػالي نتعػػػرؼ عمػػػى احتياجاتػػػؾ الشخصػػػية كميكلػػػؾ كقػػػدراتؾ قبػػػؿ أف تتخػػػذم  قػػػرارات جػػػادة فػػػي 
جػػات التاليػػة كبريرىػػا ، ثػػـ حػػددم الاحتياجػػات التػػي يمكػػف أف تتنػػازلي عنيػػا كتمػػؾ حياتػػؾ، إقػػرأم الاحتيا

 التي لف تتنازلي عنيا  كفؽ ما ىك مطمكب في نياية الاستبياف:

أف يككف لي دكر اجتماعي:  .1
.................................................................................... 

أف أساعد غيرم:  .2
.................................................................................... 

أف أتحمؿ المسؤكلية:  .3
.................................................................................... 

أف يككف لي رأم خاص:  .4
.................................................................................... 

أف أعبر عف تذاتي:  .5
.................................................................................... 

أف أنتمي إلى البيت:  .6
.................................................................................... 

أخطائي:  أف أتعمـ مف .7
.................................................................................... 

أف أتعرؼ عمى ميكلي:  .8
.................................................................................... 

أف أشعر بكاجبي:  .9
.................................................................................... 

أف أحترـ ذاتي:  .10
.................................................................................... 
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أف يقيمني زملبئي/ زميلبتي في الصؼ:  .11
.................................................................................... 

أف أتحمؿ مسؤكلية غيرم:  .12
.................................................................................... 

أف يقيمني أىمي:  .13
.................................................................................... 

أف يقيمني مدرسي/ مدرستي:  .14
.................................................................................... 

 -4  -3  -2   -1  قكلا:  14أقكاؿ مف اؿ  4أختار 

 -3  -2   -1 أقكاؿ مف الأقكاؿ المتبقية:  3أتنازؿ عف 

  -2   -1   أتنازؿ عف قكليف آخريف:

    -1    أتنازؿ عف قكؿ آخر:

لمػػػػاذا اختػػػػرت أقػػػػكالان كتنازلػػػػت عػػػػف أخػػػػرل. مػػػػا ىػػػػي أىميػػػػة ىػػػػذه ناقشػػػػي مػػػػع  أم مػػػػف زميلبتػػػػؾ 
 الاحتياجات في حياتؾ؟ ما ىي الطريقة التي اتبعتييا في اتخاذ قراراتؾ في ىذا الاستبياف؟

...............................................................................................  
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 أهد ف 

 

 التاريخ: ___________________  ـ: _____________________الاس

 ضعي ىدفان أكاديميان لنفسؾ

 __________________________________________________________ 

 __________________________________________________________ 

 الخطكات التي ستتخذينيا؟ ما ىي الأفعاؿ التي يتكجب فعميا لمكصكؿ لذلؾ اليدؼ؟ ما ىي

 __________________________________________________________ 

 __________________________________________________________ 

 كيؼ ستتأكديف مف أنؾ حققت ىدفؾ؟ كيؼ يبدك؟

 __________________________________________________________ 

__________ ________________________________________________ 

 متى تتكقعيف الكصكؿ إلى ىدفؾ؟

 __________________________________________________________ 

 __________________________________________________________ 

حػػددم تمػػؾ الأمػػكر كمػػا ىػػي ىنػػاؾ العديػػد مػػف الأمػػكر التػػي تمنعنػػا مػػف الكصػػكؿ إلػػى أىػػدافنا. 
 الاستراتيجيات التي ستتخذينيا لتتجاكز تمؾ المعيقات.

 __________________________________________________________ 

 __________________________________________________________ 
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 ور   عمؿ مع قا   لحلاـ

 ديف فعميا كلكنؾ تخافيف مف المخاطر ؟ما ىك حممؾ ؟ ما ىي الامكر التي تك 

............................................................................................... 

............................................................................................... 

............................................................................................... 

اعط سػببا يكقفػؾ عػف المضػي قػدما لتحقيػؽ حممػؾ ؟ممػا تخػافيف ؟ مػف العمػؿ المتعػب اـ مػف المخػاطر 
 كالفشؿ ؟

............................................................................................... 

............................................................................................... 

............................................................................................... 

 التمفاز ، اشخاص اخريف  ما ىي الممييات اليت ستتجنبييا لتحقيؽ ىذا اليدؼ ؟ العاب فيديك ،

............................................................................................... 

............................................................................................... 

............................................................................................... 

 لك اردتي اف تغادرم ىذا العالـ بانجاز بارز كىاـ ؟ ماذا سيككف ؟

............................................................................................... 

............................................................................................... 

............................................................................................... 

قممي مف شأف الامػكر التػي لػـ تعػديف بحاجػة ليػا . مػا ىػي العػادة السػيئة التػي سػتتخميف عنيػا مػف اجػؿ 
 تحقيؽ حمممؾ ؟

............................................................................................... 

............................................................................................... 

............................................................................................... 
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 ستقكميف بعمؿ جاد ، ىؿ انت مستعدة لدفع ثمف تحقيؽ حممؾ ؟

............................................................................................... 

............................................................................................... 

............................................................................................... 

 لك حققت حممؾ ما ىك افضؿ شي ممكف اف يحدث؟

............................................................................................... 

............................................................................................... 

............................................................................................... 

............................................................................................... 

 مف ىي الشخصية الذم تتمنيف اف تصبحيف في المستقبؿ لك لـ يكف لديؾ معيقات الاحلبـ ؟

............................................................................................... 

............................................................................................... 

............................................................................................... 

............................................................................................... 

 لك غيرتي اعتقاداتؾ حكؿ معيقات الاحلبـ ؟ كيؼ سيبدك مستقبمؾ

............................................................................................... 

............................................................................................... 

............................................................................................... 

............................................................................................... 
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 حد ث     س

أف لو الأثر حديث النفس ىك صكت في عقمؾ يخبرؾ بالأمكر الجيدة كالسيئة عمى حد سكاء حيث 
 الكبير في تعاممنا مع التحديات، ىك أيضان المفتاح الأساسي لمقدرة عمى التكيؼ.

  ملأي    ر عا     ا   :
 فكري   حدي و جه   ه م  خدمً  حد ث     س: .1

 __________________________________________________________ 

____________________________________________ ______________  
 هؿ كاف حد ثؾ     ؾ     اً أـ إ جا  اً؟ أعط  مثاؿ: .2

 __________________________________________________________ 

 __________________________________________________________ 
 أذكري خم   دو فع  ؾ ف      ؿ: .3

________________________________________ __________________  

 __________________________________________________________ 
 هؿ حاو   فعؿ ش ء ما      ر   ك رؾ؟ ماذ  ح ؿ؟ .4

 __________________________________________________________ 

 __________________________________________________________ 
    ح ف زم   ؾ  و مر     س   مو ؼ؟ ماذ  ك     .5

 __________________________________________________________ 

 __________________________________________________________ 

 __________________________________________________________ 
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 حؿ   مشكلا 

ؼ...،  ػػعاد  ػػد ق ؾ   حم مػػ  مػػف    ػػؼ    ػػه، و ػػؿ إ ػػ    قضػػ  / أ ػػِ  طا  ػػ  فػػ     ػػ
 ماعؾ أف  د ق ؾ  ػعاد     ػب عػف   مدر ػ  كث ػرً  و هػرب مػف   ح ػص، و  ػأخر عػف   حضػور 

 ـ   ػد  ف مػا  ا  ػه زم لا ػؾ ح ػ    أكػدي     ػؾ ع ػدما رأ  هػا   ػزؿ  ػ ف   ح ػص مػع  -  احًا
 طا  ا  مف  ؼ آخر.

  رف ؟ماذ    ع  ف؟ وك ؼ  قرري أف   

 )عمؿ فردي(ذكر ما أمكف مف   ح وؿ، ح   و و كا   ح ولً  ع   أو غر   .  -أ. ح وؿ ممك  

1-   ........................................6- ........................................... 

2-   ........................................7- .......................................... 

3-   ......................................8- ........................................ 

4-   ......................................9- ............................................ 

5-   ....................................10- ............................................... 

 )عمؿ فردي( خ  ار ثلاث  ح وؿ م ا    أكثر مف غ رها: )مف   ف   ح وؿ ف    د أ(  -ب

1- .......................................................................................... 

2- ......................................................................................... 

3- 
.............................................................................................. 

 .)عمؿ جماع (ما   ح وؿ   ثلاث        جدها أفر د   مجموع  م ا ب  حؿ   قض    عد    قاش؟ 

 أفر د   مجموع : خ  ار ثلاث  ح وؿ مف   ف ح وؿ 

1- ......................................................................................... 

2- ......................................................................................... 

3- ......................................................................................... 
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     ا    حؿ   مق رح      مق رح                      إ جا  ا    حؿ            

1-  .........................................    1- ........................................ 

2- ................................ .........    2- ........................................ 

3-  .........................................    3- ........................................ 
 

 حد ث     س  لإ جا  

 ىناؾ ثلبثة أمكر يمكنؾ فعميا لتغيير حديث النفس الخاص بؾً.
في كثير مف الأحياف لا نأخذ بعيف الاعتبار ما نقكلو لعقكلنا. الخطكة     مع   ما  قو  ه     ؾ: -1

الأكلى لتحسيف حديث النفس الخاص بنا ىي الاستماع لمػا يقكلػو صػكتنا الػداخمي. خػذم بعػض الكقػت 
 يكمينا كاستمعي كاكتبي بماذا تفكرم.

 :ىؿ حديثؾ لنفسؾ إيجابي أـ سمبي؟ اسألي نفسؾ ىذه الأسئمةر        ؾ:  -2

 ىؿ ىناؾ دليؿ فعمي عمى ما أفكر فيو؟ 
 بماذا يمكف أف أنصح صديقتي لك كانت بنفس المكقؼ؟ 
 ىؿ يكجد طريقة أكثر إيجابية أستطيع مف خلبليا النظر إلى ىذا الأمر؟ 
 ىؿ أرل جميع الأمكر مف منظكر كاحد؟ 
 ىؿ بإمكاني فعؿ شيءو ما لمتغمب عمى الشعكر السيء الذم ينتابني؟ 

القكؿ أسيؿ مػف الفعػؿ، كلكػف الفعػؿ بالتأكيػد يسػتحؽ العنػاء. كاجيػي   حد ثؾ     ؾ: غ ري طر ق -3
أفكارؾ السمبية بأفكارؾ الإيجابية. عمى سبيؿ المثاؿ: لك كنتً تفكرم "لف أستطيع فعؿ ذلؾ أبدنا" اسألي 

ر عمػى نفسؾ: "ىؿ بإمكانؾ فعؿ أمر مػا ليسػاعدؾ عمػى فعميػا؟" تجنبػي التفكيػر المحػدكد كحػاكلي العثػك 
 الأشياء التي يمكنيا تمطيؼ كتبسيط المكقؼ الصعب.

 

  شاط     :

أنػا أنسػى كػؿ مػا  –اكتبي عمى الأقؿ خمس رسػائؿ ذاتيػة سػمبية كػاف ليػا تػأثير عميػؾ مثػؿ: أنػا خجكلػة 
 أذاكر......إلخ، ثـ مزقي الكرقة التي دكنت عمييا ىذه الرسائؿ السمبية كالقي بيا بعيدنا عنؾ.

رسائؿ إيجابيػة تعطيػؾ قػكة كابػدئي بكممػة أنػا مثػؿ: أنػا نشػيطة كلػدم طاقػة عاليػة...... ثـ اكتبي خمس 
 إلخ.
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 دكني رسائمؾ الإيجابية في مفكرة صغيرة كاحتفظي بيا معؾ دائمنا.

ا عميقنا، كاقرئي الرسالات كاحدة تمك الأخرل إلى أف تشعرم باستيعابيـ.  كالآف خذم نفسن

ػػػا عميقنػػػا، كاطػػػردم أم تػػػكتر داخػػػؿ جسػػػمؾ، اقرئػػػي الرسػػػالة كالآف مػػػرة أخػػػرل بػػػأكؿ رسػػػالة، كخػػػذ م نفسن
 الأكلى عشر مرات بإحساس قكم، اغمضي عينيؾ كتخيمي نفسؾ بشكمؾ الجديد ثـ افتحي عينيؾ.
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  شاط مخطط   فكار

 ادف ؾ   قدم   لم حاف شعر   معه  الإح اط و عرض   عقاب مف   مدر   ع د   رجوع         مو ؼ
  د ق  أرد  أف   قدم     افح ها ف جاه  ؾ

       غ ر م اعد  إ جا    م اعد    فكار
  

     شعور
   شعر   ج د

      عؿ

 

    كر 
 ماذ   عد    كر  

      ؟
ك ؼ  ؤثر    كر  

 ما ه     كر     د    ع  ؟

    لا أحد يفيمني.
    سأنجح في كؿ شيء دكف بذؿ جيد إضافي.
أستطيع الإحساس كيؼ تسير الأمكر في 

 المكاقؼ المختمفة.
   

أستخمص النتائج دكف النظر بعناية إلى 
 التفاصيؿ.

   

 

 ماذ   عد    كر      كر 
      ؟

ك ؼ  ؤثر    كر  
 ع  ؟

 ما ه     كر     د   

    لا أحد يفيمني.

    سأنجح في كؿ شيء دكف بذؿ جيد إضافي.

كيؼ تسير الأمكر في  أستطيع الإحساس
 المكاقؼ المختمفة.

   

أستخمص النتائج دكف النظر بعناية إلى 
 التفاصيؿ.

   

 

 

 



 

159 

 طر ق    د      عامؿ مع   فكار     قائ  
100درج   لع قاد  ها     كر      قائ   100درج  هذ    شعور    شعور   مر  ط  ها   

    

    

    

    

    

 
   د         عارض    كر     كر      قائ    د    كر   د         ؤ 

   

   

   

   

   

 
100درج   لع قاد  ها مف     كر     د    100درج   لع قاد     كر      قائ     قد م    
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 جدوؿ  جؿ   فكار     قائ  
100درج ه    شعور   فكار     قائ     حدث    وـ و   ار خ      رؼ 

      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      

 

 ماذ   عد هذه   فكار  هؿ هذه    كر  م طق      كر 
 غ ر م طق  ؟

 ما ه    فكار    د   ؟

إ جاز   ا  عكس   م  
 ذو   ا

   

ع    لإ  اف أف   ذؿ 
ه   كوف   ارى جهد

   فضؿ ع    لآخر ف
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 (5م حؽ ر ـ )
  عض مف  ور    ر امج
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 (6م حؽ ر ـ )
 ك اب   ه ؿ   مهم 
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