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 فعالية برنامج قائم عمى اليقظة العقمية في التغمب عمى صعهبات تشظيم الانفعال
 لدى طلاب السرحمة الثانهية

 د. عادل محمد العدل
 أستاذ عمؼ الشفذ التخبؾؼ 

 جامعة الدقازيق  -كمية التخبية 
 ممخص البحث: 

ييجف البحث الحالي  إلى التحقق مؽ فاعمية بخنامج قائؼ عمى اليقغة العقمية في 
( 93التغمب عمى صعؾبات تشغيؼ الانفعال لجػ عيشة مؽ طلاب السخحمة الثانؾية ، بمغ عجدىؼ )

طالبا  تخاوحت  93ة بمغت طالبا، وتجخيبي 02طالبا مقدسة إلى مجسؾعتيؽ؛ ضابظة بمغت 
( عاما، وتسثمت أدوات البحث في: مكياس صعؾبا تشغيؼ الانفعال 91:91أعسارىؼ ما  بيؽ )

أعجاد ؟ تخجسة وتقشيؽ الباحث،  وبخنامج قائؼ عمى  اليقغة العقمية إعجاد الباحث، وتؼ الاعتساد 
ظة والتجخيبية عمى السشيج شبو التجخيبي القائؼ عمى الترسيؼ ذؼ السجسؾعتيؽ الزاب

الستجاندتيؽ، وتؼ استخجام اختبار ويمكؾكدؾن ومان ويتيشي لجلالة الفخوق بيؽ متؾسظات رتب 
الأزواج الستخابظة وغيخ الستخابظة،  وأسفخت نتائج  البحث عؽ فاعمية البخنامج  القائؼ عمى 

تائج الى اليقغة في التغمب عمى صعؾبات تشغيؼ الانفعال لجػ عيشة البحث؛ حيث انتيت الش
وجؾد فخوق دالة إحرائيا في الكياس البعجؼ بيؽ السجسؾعتيؽ الزابظة والتجخيبية في اتجاه 
السجسؾعة التجخيبية، وبيؽ الكياسيؽ القبمي والبعجؼ لمسجسؾعة التجخيبية في اتجاه الكياس البعجؼ 

حيث انتيت الشتائج  كسا أشارت الشتائج إلى استسخارية فاعمية البخنامج بعج انتياء فتخة الستابعة،
الى عجم وجؾد فخوق دالة إحرائيا بيؽ الكياسيؽ والبعجؼ والتتبعي لمسجسؾعة التجخيبية، وأوصى 

 البحث بأىسية تجعيؼ اليقغة العقمية لظلاب السخحمة الثانؾية.
 السخحمة الثانؾية. –صعؾبات تشغيؼ الانفعال  -اليقغة العقمية  الكمسات السفتاحية:

The Effectiveness of a Program Based on mindfulness in overcoming 

the Difficulties in Emotion Regulation among Secondary School 

Students 

Abstract:  

The current research aims to verify the effectiveness of a program 

based on mental alertness in overcoming the difficulties of regulating 

emotion among a sample of secondary school students, numbering (39) 
students divided into two groups; The control group consisted of 20 

students, and the experimental group consisted of 19 students whose ages 

ranged between 16 - 17 years. The research tools were: a scale of 
difficulty in regulating emotion prepared (Bunford et al., 2020) translated 

and standardized by the researcher, and a program based on mindfulness 
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was prepared by the researcher. The quasi-experimental approach was 

based on a design with two homogeneous control and experimental 
groups. The Wilcoxon and Mann-Whitney test was used to indicate the 

differences between the averages of the ranks of correlated and 

uncorrelated pairs. The results of the research revealed the effectiveness 

of the existing program to overcoming the difficulties of regulating 
emotions among the research sample. The results concluded that there are 

statistically significant differences in the post-measurement between the 

control and experimental groups in the direction of the experimental 
group, and between the pre- and post-measurements of the experimental 

group in the direction of the post-measurement. The results also indicated 

the continuity of the effectiveness of the program after the end of the 

follow-up period, as the results concluded that there are no significant 
differences. Statistically between the two measurements, post and follow-

up, for the experimental group, the research recommended the importance 

of strengthening mindfulness for secondary school students. 
Keywords: Mindfulness - Difficulties in regulating emotions - Secondary 

stage. 

 مقدمة:
تعبخ الانفعالات عؽ سمدمة مؽ الاستجابات التي تغيخ عشجما يخػ الفخد أن السؾقف بو 

والانفعال يتظمب بعض التحجيات أو الفخص السيسة، فالانفعال يحجث بدبب أحجاث مثيخة، 
الإنتباة لسا يتزسشو السؾقف، ويقؾم الفخد بتقييؼ السؾقف كي يغيخ الانفعال، مسا يدتجعي مؽ 

 الفخد الترخف بظخيقة معيشة.
، وقج  Effective responseويغيخ الانفعال كشسط مؽ أنساط الاستجابة الؾججانية 

، والأحجاث الانفعالية  Moodبيؽ الانفعال والسداج  (Geross, 1998,273)ميد جخوس 
Emotion episodes حيث يذيخ السداج إلى مُشاخ انفعالي ثابت يدؾد جؾانب حياة الفخد ،

ويكؾن أكثخ عسؾمية، إلا أن الانفعال يعبخ عؽ استجابة انفعالية محجدة مؾجية نحؾ مؾضؾع 
تستج لتذسل حيد  معيؽ، عمى حيؽ أن الانفعالات تدتسخ لفتخة قريخة، إلا أن الأحجاث الانفعالية

مفيؾم أشسل وأعؼ حيث يزؼ كل مؽ الانفعال، والسداج،  Effectأكبخ زمانياً ومكانياً، والؾججان 
 والأحجاث الانفعالية، والزغؾط الشفدية لجػ الفخد.

وتعج اليقغة العقمية سسة مؽ سسات الذخرية؛ حيث إن الفخد اليقع ذىشياً لجيو القجرة 
مؽ أفكار مع معخفة تامة بسذاعخه وبالتالي فيي ميسة لحياة الفخد عمى إدراك ما يحجث بجاخمو 

اليؾمية وذلػ لإنيا تديج مؽ قجرتو عمى إيجاد حمؾل ججيجة ومبتكخة وبالتالي ليا قجرة أعمى عمى 
تخكيد الانتباة ، والؾعي بالظخيقة التي يؾجو بيا الفخد انتباىو ومؽ ثؼ زيادة الأداء الأكاديسي 

(، ونغخاً لحلػ، فقج تشاولتيا عجيج مؽ البحؾث كستغيخ Loucks et al., 2015لمظلاب )
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يدتظيع الفخد التخمص مؽ مخكدية الأفكار، ويفيسيا عمى أنيا أحجاث عقمية مؤقتة وليدت تسثيلًا 
لمؾاقع ، وىحا يؤدؼ إلى استبراره بالسؾقف؛ لحلػ مؽ الزخورػ أن يتستع الظالب  باليقغة 

فض الذعؾر بعجم القجرة عمى تشغيؼ الانفعال، وفي ىحا الرجد يحكخ العقمية التي تسكشو مؽ خ
"أكيؾرك وأخخون " أن انخفاض مدتؾػ اليقغة العقمية لجػ الظلاب يؤدؼ إلى انخفاض مدتؾػ 

 2018التخكيد وعجم القجرة عمى الانتباة الجيج ومؽ ثؼ نقص القجرة عمى تشغيؼ الانفعال )
,Afacan and Akyurek( مؽ القزايا السيسة التي اىتؼ بيا الباحثؾن لتحديؽ ، والحؼ يعج

الجؾانب الاكاديسية، ومؽ خرائص الظلاب ذوؼ تشغيؼ الانفعال الجافعية العالية؛ لأن لجييؼ 
استعجاداً أكبخ لمسذاركة والسثابخة لفتخة زمشية أطؾل عشج أداء السيام التعميسية، ولجييؼ السقجرة عمى 

ػ الحيؽ ليذ لجييؼ تشغيؼ انفعالي، كسا أنيؼ يدتظيعؾن مسارسة بحل الكثيخ مؽ الجيج عؽ أولئ
الخبخات الستعمسة بكفاءة وبظخق مختمفة، ولجييؼ مخدون واسع مؽ الاستخاتيجيات السعخفية وما 
وراء السعخفية، وقجرة عمى إعادة تختيب وتشغيؼ أنفديؼ، ويحجدون أىجافيؼ التعميسية ويثابخون 

 رعؾن في مخاقبة أىجافيؼ .لمؾصؾل إلييا، كسا أنيؼ با
وتتسثل أىسية اليقغة العقمية باعتبارىا أحج الأساليب السثالية لتحديؽ التشغيؼ الانفعالي 
لمفخد، والجور السيؼ الحؼ تقؾم بو مؽ خلال تعديد الايجابية والأمؽ الجاخمي للأفخاد، كسا تداعج 

والغخوف السختمفة التي يسكؽ أن يتؼ  اليقغة العقمية الأفخاد في تقبل التعخض لمسؾاقف والسذكلات
 ( .(Phan et al., 2020مؾاجيتيا في الحياة والتعامل معيا بكفاءة  

 مذكمة البحث:
عمى الخغؼ مؽ تعجد السفاليؼ، يسكؽ ترؾر التشغيؼ الانفعالي عمى أنو قجرة الفخد عمى 

والتجخيبي والدمؾكي عؽ ( الدخعة والجرجة التي يتراعج بيا التعبيخ الفديؾلؾجي 9تعجيل )
( الدخعة والجرجة 9( شجة التعبيخ الفديؾلؾجي والتجخيبي والدمؾكي عؽ الانفعال؛ و )0الانفعال؛ )

التي يتخاجع بيا التعبيخ الفديؾلؾجي والتجخيبي والدمؾكي عؽ السذاعخ بظخيقة تتؾافق مع 
ؾبة تشغيؼ (. صعBunford, Evans, & Wymbs, 2015, 188السدتؾػ الأمثل للأداء )

( ىؾ عجم قجرة الفخد عمى مسارسة أؼ أو كل جؾانب العسميات التشغيسية لتشغيؼ EDالانفعالات )
الانفعالات، إلى حج كبيخ. أو ىؾ الجرجة التي يؤدؼ فييا عجم القجرة إلى فذل الفخد في التؾافق 

 ,Bunford)بشجاح مع التحجيات والأىجاف البيئية ومؾاجيتيا، وبالتالي العسل بذكل ىادف 
Evans, & Wymbs, 2015, 188.) 

ثانيًا، يتزح مؽ تعخيفاتيؼ أن تشغيؼ الانفعالات وصعؾبة التشغيؼ ىسا عاىختان متعجدتا 
الأبعاد، سؾاء مؽ حيث السسارسات التجخيبية أو الغاىخاتية السقابمة أو مؽ حيث السغيخ الجاخمي 

لجػ السخاىقيؽ عمى التقخيخ الحاتي يحؾل  أو الخارجي. ومع ذلػ، فإن الاعتساد الحرخؼ السمحؾظ
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دون الكياس الذامل لرعؾبة تشغيؼ الانفعال. عمى الخغؼ مؽ أىسية استخجام طخق تقييؼ قابمة 
لمسقارنة بيؽ اثشيؽ أو أكثخ مؽ السدتجيبيؽ لمحرؾل عمى معمؾمات سياقية )أؼ الدياقات التي 

( وتعتبخ ىحه (De Los Reyes et al., 2015تحجث فييا خاصية ما أو لا تحجث فييا؛ 
 ,.Youngstrom, E. Aالأساليب أفزل السسارسات في تقييؼ الرحة العقمية لجػ الذباب  

Choukas-Bradley, S., Calhoun, C. D., & Jensen Doss, A. (2015). فإن ،)
يؽ غياب مقاييذ صالحة لرعؾبات تشغيؼ الانفعال بيؽ السختبخيؽ يحؾل دون إجخاء تقييؼ مؾاز ب

(. علاوة عمى ذلػ، وبدبب الديادات في Mash & Hunsley, 2005السخاىقيؽ وأولياء أمؾرىؼ )
الشزج السعخفي والظبيعة الجاخمية للانفعال، قج يكؾن التقخيخ الحاتي وسيمة مشاسبة لكياس 

 Soto, John, Gosling & Potter, 2008)صعؾبات تشغيؼ الانفعال لجػ السخاىقيؽ )
 الدابق يسكششا صياغة مذكمة البحث الخاىؽ مؽ خلال االدؤال التالي:وفي ضؾء الظخح 

لجػ طلاب  ما فاعمية بخنامج قائؼ عمى العقمية  في التغمب عمى صعؾبات تشغيؼ الانفعال؟
 السخحمة الثانؾية ، ويتفخع  مؽ ىحا الدؤال الأسئمة التالية: 

والزابظة في الكياس البعجؼ  ما الفخوق بيؽ متؾسظي رتب طلاب السجسؾعتيؽ التجخيبية -9
 لسكياس صعؾبات تشغيؼ الانفعال بعج استخجام بخنامج قائؼ عمى اليقغة العقمية؟

ما الفخوق بيؽ متؾسظي رتب طلاب السجسؾعة التجخيبية في الكياسيؽ القبمي والبعجؼ عمى  -0
 مكياس صعؾبات تشغيؼ الانفعال بعج استخجام بخنامج قائؼ عمى اليقغة العقمية؟

ما الفخوق بيؽ متؾسظي رتب طلاب السجسؾعة التجخيبية في الكياسيؽ البعجػ والتتبعى عمى  -9
 مكياس صعؾبات تشغيؼ الانفعال بعج انتياء فتخة الستابعة بذيخ؟

 أىداف البحث
دراسة الفخوق بيؽ طلاب السجسؾعتيؽ التجخيبية والزابظة في الكياس البعجؼ لسكياس  -9

 عج استخجام بخنامج قائؼ عمى اليقغة العقمية.صعؾبات تشغيؼ الانفعال ب
دراسة الفخوق بيؽ طلاب السجسؾعة التجخيبية في الكياسيؽ القبمي والبعجؼ عمى مكياس  -0

 صعؾبات تشغيؼ الانفعال بعج استخجام بخنامج قائؼ عمى اليقغة العقمية.
تتبعى عمى مكياس دراسة الفخوق بيؽ طلاب السجسؾعة التجخيبية في الكياسيؽ البعجػ وال -9

 صعؾبات تشغيؼ الانفعال بعج انتياء فتخة الستابعة بذيخ.
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 أىسية البحث
 ) أ ( الأىسية الشظرية :

يقجم البحث إضافة نغخية لرعؾبات تشغيؼ الانفعال التي تعخقل في التعمؼ والتي مؽ شأنيا  -
الجراسات الحجيثة في ىحا إحجاث مذكلات سمؾكية لجػ طلاب السخحمة الثانؾية مسا يزيف إلى 

 السجال.
يديؼ في الإضافة إلى التخاث الشغخؼ والبحثي عؽ أبعاد اليقغة العقمية  وىي مؽ السفاليؼ  -

 .الحالي العرخ في وضخورياً  ميسا مظمباً  أصبحتالحجيثة في عمؼ الشفذ السعخفي والتي 
 تشغيؼ الانفعال.العقمية لمتغمب عمى صعؾبات  اليقغة عمى قائؼ بخنامج إعجاد -
 وما يخكد البحث الحالي عمى فئة ميسة وىؼ طلاب السخحمة الثانؾية، وىؼ في مخحمة السخاىقة، -

 الزغؾط في السجالات الشفدية والأجتساعية والأسخية . مؽ عجيج مؽ بو ىحه السخحمة  تتسيد
 ب( الأىسية التطبيقية:)

 الجراسية لمسخاحل التعميسية والسقخرات السشاىج بإعجاد لمسختريؽ تقجيؼ مقتخحات
بعض  تزسيؽ عمى حثيؼت السختمفة، وخاصة السخحمة الثانؾية بإعتبارىا مجتسع البحث الحالي،

تحديؽ وتخظي الرعؾبات  في يديؼ مسا السجرسية الأنذظة ضسؽ العقمية اليقغة ميارات
 الانفعالية التي تؾاجو الظلاب وتعيقيؼ عؽ الأداء الدمؾكي الايجابي.

  مرطمحات البحث:
 Difficulties in Emotion Regulationصعهبات تشظيم الانفعال 

ىي حالة تكؾن فييا ردود الفعل الانفعالية غيخ مشاسبة لسثيخىا بالديادة أو الشقران، فإما 
أن تكؾن استجابة انفعالية عادية وضخورية لمسحافغة عمى الحياة، أو اضظخابا انفعاليا. تحجث 

الانفعال عشجما يفذل الفخد في تدجيل الاحجاث السثيخة للانفعال أو الاستجابة ليا  صعؾبات تشغيؼ
 أو يزعف لجيو الؾعي والتقييؼ السعخفي لمحجث أو يكؾن تعبيخه عؽ الحجث غيخ مؾضؾعي،

 Mindfulness اليقظة العقمية
 ويسكؽ الأبعاد، متعجد مفيؾماليقغة العقمية عمى أنيا  (Baer, 2007) عخيف بيخ

 :التالي الشحؾ عمى بعج إجخائياً  كل تعخيف
والخارجية مثل:  الجاخمية عمى الخبخات  الانتباه أؼ تخكيد  Observation السلاحغة -

 والسذاىج، وغيخىا (. ، والانفعالات ، والسعارف ، )الإحداسات
 : أػ وصف الخبخات مؽ خلال التعبيخ عشيا بكمسات . Descriptionالؾصف  -
 في لحغة أنذظة مؽ الذخص بو يقؾم ما ويعشي : Act with awareness بؾعي الترخف -

 .شيء آخخ عمى انتباىو يخكد كان وإن حتى التمقائي سمؾكو مع الشذاط ىحا اختمف وإن ما،
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 إصجار أحكام عجم : ويعشي Non-judgmentالجاخمية  الخبخات تقييؼ أو عمى الحكؼ عجم -
 . والسذاعخالجاخمية الأفكار عمى تقييسية

للأفكار  الدساح إلى السيل ويعشي : Non-interactive الجاخمية الخبخات مع التفاعل عجم -
المحغة  في تخكيده وتفقجه بيا، يشذغل أو الفخد، تفكيخ تذتت أن دون  وتحىب لتأتي والسذاعخ
 الحاضخة

 الاطار الشظري والدراسات الدابقة:
 Difficulties in Emotion Regulationصعهبات تشظيم الانفعال 

 أنو يؾجج ثلاث جؾانب لتشغيؼ الانفعال وىي: (Gross 2008,282)يحكخ جخوس 
أن تشغيؼ الانفعال أوسع وأشسل مؽ مجخد خفض الانفعال الدمبي، حيث يسكؽ لمفخد أن  - أ

 يقمل أو يبقي أو يديج مؽ الانفعال الدمبي أو الايجابي.
غيخ واعية لتشغيؼ الانفعال فسثلًا مؽ العسميات الؾاعية أن ىشاك عسميات واعية وأخخػ  - ب

يغيخ مؾضؾع يثيخ القمق لجيشا، ومؽ أمثمة العسميات غيخ الؾاعية أن نحؾل انتباىشا عؽ شيء يثيخ 
 القمق.

أن تشغيؼ الانفعال يتؾقف عمى السؾقف فالاستخاتيجيات التي تدسح لمظبيب السحتخف   - ج
، يسكشيا أيزاً أن تقمل مؽ مذاعخ التعاطف عشجما نقؾم بعقاب بأن يُجخؼ عسمية جخاحية بشجاح

 أحج الأفخاد )يدتحق العقاب(.
ويسكؽ القؾل بأن تشغيؼ الانفعال عبارةعؽ مجسؾعة مؽ العسميات الآلية )غيخ الؾاعية(، 

دة والؾاعية، والتي يدتخجميا الفخد بيجف التحكؼ، والتأثيخ عمى الانفعال الايجابي أو الدمبي بالديا
أو الشقران، ويتظمب ذلػ مؽ الفخد أن يقؾم بتقييؼ الانفعال )أؼ التعخف عمى شجتو، وأىجافو، 
ونتائجو(، وتعجيمو أو تغييخه بيجف زيادة أو خفض الاستجابة الانفعالية لتحقيق اليجف الحؼ 

 يدعى إليو الفخد.
الظفل استخاتيجيات وتمعب البيئة الاجتساعية والتشذئة الاجتساعية دوراً ميساً في اكداب 

تشغيؼ الانفعال، بالإضافة إلى العؾامل الفخدية متسثمة في طباع الظفل أو مداجو، والسيل إلى 
اعيار انفعالات إيجابية أو سمبية، والتي تديؼ بذكل واضح في قجرة الظفل عمى تشغيؼ انفعالاتو 

 وتربح سسو مسيدة في شخريتو.
عمى تأثيخ العؾامل الفخدية،  (Morris et al., 2007)وقج أكج مؾريذ وآخخون 

والؾالجية في تشغيؼ الانفعال مؽ خلال التعمؼ السمحؾظ والشسحجة، والسسارسات الؾالجية، والسشاخ 
 الأسخؼ والتجريب عمى استخاتيجات تشغيؼ الانفعال، وردود أفعال الأباء تجاه انفعالات الأبشاء.
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 ثانيا: نظريات تشظيم الانفعالات: 
نالت نغخيات تشغيؼ الانفعالات في الدشؾات الحجيثة، اىتساماً كبيخاً ودعسا تجخيبياً، ففي 

، والتي تعج مؽ أوائل Linehan ،9339مجال اضظخابات الذخرية الحجية تعتبخ ليشيان 
السيتسيؽ الحيؽ أرجعؾا سمؾك إيحاء الحات لمقرؾر في تشغيؼ الانفعالات، وقج أرجعت القرؾر في 

نفعالات إلي عجة أسباب مشيا إىسال الظفل والإساءة الجدجية والانفعالية والجشدية لو، تشغيؼ الا
حيث تؤدؼ الخبخات الرادمة وضغؾط ما بعج الرجمة نتيجة الإسـاءة لمظفل إلي القرؾر في 
تشغيؼ الانفعالات، وتدداد صعؾبة تشغيؼ الانفعالات مع السؾاقف الحــادة والتي يكؾن عشجىـــا مؽ 

 .,Putnam & Silk)  (2005,899عب عمى الفخد تشغيؼ انفعالاتو بكفاءة الر
( ، 9311وتؾجج ثلاثة نساذج لتفديخ تشغيؼ الانفعالات وىي: نسؾذج ثؾمبؾسؾن )

( ، وفيسا يمي تؾضيح ىحه الشساذج 0221( ،ونسؾذج كامبؾس وزملاؤه )9311ونسؾذج جخوس )
 الثلاث:

 (:8992نسهذج ثهمبدهن )-8
( نسؾذج تشغيؼ الانفعالات يتزسؽ عامميؽ Thompson,1994ؾن )قجم ثؾمبؾس

، والعامل الثاني: generationأساسيؽ الأول: يذتسل عمى العسميات السختبظة بتؾلج الانفعال 
يختبط بتشغيؼ الاستجابات الانفعالية الستسايدة مؽ الانفعال، ويتكؾن نسؾذج تشغيؼ الانفعالات مؽ 

 (.9الججول رقؼ )سبعة عسميات، كسا يتزح مؽ 
 ,Putnam & Silkلتشظيم الانفعالات نقلا عن )  Thompson( يهضح نسهذج 8جدول )

2005, 903) 
 محتهي العسميات العسميات

 التكؾيشات الشيخفديؾلؾجية-9
وتذتسل عمى مكؾنات الجياز العربي السدئؾلة 

عؽ تشغيؼ الاستثارة الانفعالية، مؽ خلال 
 عسميات التشذيط والتثبيط.

 عسميات الانتباه-0
وعؽ طخيقيا يتؼ تشغيؼ السعمؾمات الانفعالية 

 السدتثارة عؽ طخيق إعادة تخكيد الانتباه.

وعؽ طخيقيا يتؼ تفديخ السعمؾمات الانفعالية  تفديخ الأحجاث-9
 بيجف خفض تأثيخىا الدمبي.

الجاخمية وفييا يتؼ إعادة تفديخ السؤشخات  تشغيؼ الإشارات الانفعالية الجاخمية-1
 للاستثارة الانفعالية " الجانب الفديؾلؾجي ".

وتزسؽ التعامل السادؼ والبيؽ شخري مع  تسكيؽ الفخد مؽ التعامل مع السرادر الانفعالية-5
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 السرادر الانفعالية.
 ضبط الستظمبات الانفعالية لمسؾاقف السعتادة تشغيؼ الستظمبات الانفعالية لمسؾاقف السذابية-1

وتزسؽ تعبيخ الفخد عؽ انفعالاتو بظخيقة تتفق  " بجائل الاستجابات التكيفية "اختيار -1
 مع أىجاف الفخد الذخرية السختبظة بالسؾقف.
ويؤكج نسؾذج ثؾمبؾسؾن عمى مشغؾر، أن للانفعال مسيدات تكيفيو وتخكيبية، وأن عسمية 

سمؾكية مشغسة، ويخػ تشغيؼ الانفعالات ميسة لأنيا تحث الانفعال عمى تجعيؼ استخاتيجيات 
تؾميؾسؾن أن وعيفة الانفعال تتسثل  في تكؾيؽ استجابات تتسيد بالسخونة السشاسبة لمسؾقف، وفي 
أحجاث التغيخ الدخيع الفعال لمتكيف مع الغخوف الستغيخة، ويؤكج أيزاً عمى دور العؾامل البيئية 

نفعالات، ويذيخ إلي أن وجؾد في تشغيؼ انفعالات الظفل، حتى تتكؾن لجية القجرة عمى تشغيؼ للا
الظفل في الدياق الاجتساعي يعج جانباً ميساً في تشغيؼ انفعالاتو، لأن القائسيؽ عمى رعاية الظفل 
يقؾمؾن بسداعجتو في تشغيؼ خبخاتو الانفعالية بأساليب متشؾعة مؽ خلال التجخل السباشخ لتخفيف 

 لسداعجتو عمى ضبط الاستثارة الانفعالية.الزغؾط والتعميسات المفغية، وتييئة الغخوف البيئة 
 ( : 8991نسهذج جروس ) -0

( تشغيؼ الانفعالات عمى أنيا "العسميات التي Gross,1998b, 275ويعخف جخوس )
مؽ خلاليا يدتظيع الفخد ضبط انفعالاتو ويحجد متى يذعخ بيا؟ وكيف اكتدبيا؟ وكيف يعبخ 

يختبط بدمؾك الفخد واستجاباتو برؾرة مباشخة،  عشيا؟" وأشار جخوس إلي أن تشغيؼ الانفعالات
 ، خسدة طخق لتشغيؼ الانفعالات:9331وقج حجد جخوس، 

اختيار الفخد لمسؾقف وىي العسمية التي مؽ خلاليا يتؼ اختيار السؾقف السختبط بانفعالات -أ
 محجدة، فسثلًا يختار الفخد قزاء وقت مستع بالسشدل في السداء، أو الخخوج في ندىة مع

 الأصجقاء.
تعجيل في السؾقف الحؼ تؼ اختياره في الخظؾة الدابقة بسا يتسذى مع حاجات الفخد" أؼ  -ب

 تحجيج الدمؾكيات السختبظة بالسؾقف والتي تتسذي مع حاجات الفخد"
ًً بيؽ  -ج إذا لؼ يتؼ اختيار السؾقف وتعجيمو بسا يتسذى مع حاجات الفخد، فإن الفخد يربح مذتتاً

في السؾقف.) فسثلًا في السؾقف الدابق يكؾن مذتتاً بيؽ السؾسيقي، السشاخ عجة اىتسامات 
 الاجتساعي، الحؾار مع الأصجقاء وىكحا(.

استخجام الفخد لمتغييخ السعخفي وىي "العسمية التي تحجد معشي مفزل مؽ معاني عجيجة لشفذ  -د
ة بالدمؾك والاستجابات السؾقف" وقج لاحع جخوس أن الاستجابة الانفعالية تغيخ لمعيان مختبظ

 الجدجية.
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تعجيل الاستجابة أؼ تعجيل الاستجابة بسا يتسذى مع حاجات الفخد، حيث عؽ طخيق  -ه
الاختيار السعخفي يختار الفخد مؽ بيؽ عجد مؽ الاستجابات الدمؾكية الاستجابة السشاسبة وليحا 

لسعخفة السختبظة بالسؾقف، فإن تشغيؼ الانفعالات يتكؾن مؽ الانفعال الحؼ يذعخ بو الفخد، وا
 والدمؾك الحؼ يشتج مؽ تفاعل الانفعال مع السعخفة.

وقجم جخوس نسؾذج متكامل لتشغيؼ الانفعالات، يفتخض أن عسميات تشغيؼ الانفعالات 
تختبط مباشخة بدمؾك الفخد، واستجاباتو وبالتالي فإن عسميات صعؾبة تشغيؼ الانفعالات تؤدؼ إلي 

التكيفية مثل سمؾك إيحاء الحات، وقج رأؼ جخوس أن الانفعال يعج  عيؾر الاستجابات غيخ
 ، وأن السداج يعبخ عؽ استسخار الانفعال لفتخة طؾيمة.Superordinteمحؾرياً في ىحه العسمية 
( إلي أن تشغيؼ الانفعال يتزسؽ الاستخاتيجيات Gross, 2001, 215يذيخ جخوس )

ا وشعؾرنا بيا، وكيفية التعبيخ عشيا، كسا يخػ جخوس أن التي ندتخجميا في التأثيخ عمى انفعالاتش
 تشغيؼ الانفعال يختبط مؽ الشاحية، الشغخية بالتحميل الشفدي، وأساليب مؾاجية الزغؾط.

( نسؾذج تشغيؼ الانفعالات، ويتزسؽ تشغيؼ Gross, 2001وقج اقتخح جخوس )
لتي ندتخجميا في زيادة، واستسخار، الانفعالات كل مؽ الأساليب الذعؾرية والأساليب اللاشعؾرية ا

 وخفض واحج أو أكثخ مؽ مكؾنات الاستجابة الانفعالية.
ويتزسؽ الشسؾذج السقتخح استخاتيجتي إعادة التقجيخ، والقسع، وتختمف ىاتيؽ 

 -الاستخاتيجيتيؽ في الانفعال والسعخفة، والاستجابات الاجتساعية كسا يمى : 
 : reappraisalأ: أعادة التقدير 

وتزسؽ تعجيل طخيقة تفكيخنا حؾل السؾقف لخفض تأثيخه الانفعالي، وىي الخظؾات 
 الأولي مؽ تشغيؼ الانفعال.

 : Suppressionبً: القسع 
وتشظؾؼ ىحه العسمية عمى أبعاد التأثيخات الخارجية للانفعال ، وىحه العسمية لا يدبقيا 

عسمية إعادة التقجيخ أكثخ فاعمية مؽ عسمية إعادة التقجيخ وقج أثبتت الآراء الشغخية والبحؾث أن 
 القسع ، حيث أن إعادة التقجيخ تقمل مؽ الخبخة بالانفعال الدالب، والتعبيخ الدمؾكي عشو.

عمي حيؽ أن عسمية القسع تقمل مؽ التعبيخ الدمؾكي للانفعال، بيشسا تديج مؽ الخبخة 
زيادة الاستجابات الفديؾلؾجية نتيجة  بالانفعال، مسا يكؾن لو تأثيخ سمبي عمى الحاكخة، كسا أن

( نسؾذج تشغيؼ الانفعال 0لعسمية القسع تؤثخ عمى الفخد والسحيظيؽ بو، ويتزسؽ الججول رقؼ )
 ( :Gross, 1998cكسا أوضحو جخوس )
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 ,Putman & Silk لتشظيم الانفعالات نقلآ عن ) 8991( يهضح نسهذج جروس 0جدول )
2005, 905) 

 الـــهصـــف الإستراتيجية الفرعية الأساسيةالإستراتيجية 
 إعادة التقجيخ

Reappraisal 
 اختيار السؾقف-9

 
تجشب بعض الأفخاد، أو الأماكؽ، أو 
 السؾضؾعات، بيجف تشغيؼ الانفعال.

الشذاط السؾجة لتعجيل السؾقف السؾلج للانفعال  تعجيل السؾقف-0 
 لتغييخ تأثيخه الانفعالي.

 

 عسميات الانتباه-9
ويذتسل عمى العسميات 

 التالية:
 

صخف الانتباه: وفييا يخكد الفخد انتباىو -أ
عمى السغاىخ غيخ السثيخة لانفعالو في 

 السؾقف.
تخكيد الانتباه حيث يكؾن التخكيد عمى -ب

 بجائل الشذاط غيخ الانفعالية
استعادة الأفكار "التأمل -ج

"Rumination يكؾن تخكيد الانتباه عمى
 بظة بالسؾقف.السذاعخ السخت

التغييخ السعخفي -1 
 ويتزسؽ الآتي:

تجشب التقؾيؼ السعخفي لمسثيخ الانفعالي  -أ 
Isolation  وتقؾيؼ قجرة الفخد عمى تشغيؼ

 السؾقف
استخجام أساليب الجفاع كالإنكار، )عدل  -ب 

الفكخة عؽ الانفعال السراحب ليا " التعقل أو 
 التفكخ"( .

 التفديخ الإيجابي لمسؾقف -ج 
إعادة التقجيخ السعخفي لمسؾقف لتعجيل  -د 

 Intellectualizalionالتأثيخ الانفعالي 

تعجيل الاستجابة -5 
 وتذتسل عمى الآتي:

ضبط الاستجابات الفديؾلؾجية، وخبخة -9
 الانفعال، والاستجابات الدمؾكية.

استخجام التساريؽ الخياضية لتحقيق -0
الاستخخاء وخفض السغاىخ الفديؾلؾجية 

 والخبخة بالانفعال الدالب.
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تشغيؼ التعبيخ الانفعالي بديادة أو تقميل -9
 الخبخة بالانفعال.

 المجؾء إلي سمؾك تعاطي السؾاد السخجرة.-1
المجؾء إلي إيحاء الحات لخفض السغاىخ -5

 الفديؾلؾجية وتأثيخ الخبخة بالانفعالات الدالبة.
الانفعال تذتسل عمى خسدة جؾانب، تسثل يتزح مؽ الججول الدابق أن عسمية تشغيؼ 

 الأربعة الأولي مشيا عسمية أعادة التقجيخ، بيشسا تسثل الأخيخة عسمية التشغيؼ الانفعالي للاستجابة.
 ( :0222نسهذج كامبهس ) -2

ـــال وتشغيؼ Campos et al., 2004, 377أوضح كامبؾس وزملاؤه ) (  أن الانفعــ
مغاىخان مختمفان لعسمية واحجة، ويدتخجم مرظمح الانفعال  الانفعال لا يشفرلان، ولكشيسا

للإشارة إلي تعامل الفخد مع الحجث بسعشي أن ما الحؼ يدتظيع الفخد أن يفعمو تجاه ىحا الحجث 
ويدتخجم مرظمح تشغيؼ الانفعال للإشارة إلي التشؾع فيسا يرجر عؽ الفخد تجاه الدياقات البيئية 

 شاحية الشغخية يعبخان عؽ ترخف الفخد إزاء السذكلات البيئية.الستشؾعة، والسرظمحان مؽ ال
وعمي ضؾء الدياق البيئي يسكؽ تحجيج ىل الانفعال مشاسب أم غيخ مشاسب. وىشاك 

 عامميؽ مختبظيؽ بتشغيؼ الانفعالات.
 العسميات التي تختبط بتؾليج الانفعال. -أ

حلػ عشج تشغيؼ الانفعال نبحث أولًا العسميات التي تزسؽ إدارة أو سؾء إدارة الانفعال ول -ب
كيفية تؾلج الانفعال، ثؼ نجرس العسمية السشغسة نتيجة لتغييخ الحالة الانفعالية، فسثلًا نحؽ نذعخ 

 9بالقيخ نتيجة للإحباط  الذجيج" مسا يؾلج الاستعجاد لميجؾم عمى شخص ما ، وعشجما تعج مؽ )
خيل، وذلػ لتعجيل أو تغييخ الاستجابة الدمؾكية، (  أو نأخح نفداً عسيقاً، أو تسارس الت92إلي 

 غيخ السخغؾبة.
وتتسثل الانفعالات الإيجابية في الذعؾر بالخاحة، والدخور والستعة وغيخىا، وتتسثل 
الانفعالات الدمبية في الغزب والخجل والخؾف ويديؼ تشغيؼ الانفعالات في الحج مؽ 

 جبة.الانفعالات الدالبة، وزيادة الانفعالات السؾ 
(  إلى أنو لا يؾجج معيار محجد لتعخيف الانفعال ولكؽ 0221ويذيخ كامبؾس وزملاؤه )

 يسكؽ مخاعاة الآتي:
 أن ىشاك عجد مؽ الدمؾكيات تختبط بانفعال معيؽ. -أ

 أن تييسؽ مجسؾعة انفعالات عمى سمؾك محجد. -ب
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وأيزا مسكؽ أن فسثلًا انفعال الخجل يعبخ عؽ تجشب التفاعل الاجتساعي مع فخد ما، 
يخفي الفخد وجية ليتجشب التؾاصل الاجتساعي، ومسكؽ أن يتجشب الفخد التؾاصل الاجتساعي مع 
فخد ما لا يجب التعامل معو، بالسداح مع فخد آخخ أو تغييخ مجخؼ الحجيث وكميا سمؾكيات 

ؤثخ عمى تختبط بتجشب الفخد لمتفاعل الاجتساعي، وىشاك مثال آخخ يعبخ عؽ أن الحجث البيئي ي
الحالة الانفعالية الستؾقعة، فسثلًا ربط الحراع لفخد ما يؾلج لجيو انفعال الغزب، كسا أن فقج الجعؼ 
الاجتساعي يؾلج انفعال الخؾف، وقج يؤدؼ ربط الحراع إلي عيؾر انفعال الخؾف، أو الابتدام أو 

، فقج الجعؼ إلي الحدن أو الإحباط أو الذػ وذلػ يتؾقف عمى الدياق البيئي، كسا قج يؤدؼ
التجشب أو الزحػ وذلػ يتؾقف عمى حيثيات الحجث: ويخػ الباحثؾن أن الانفعال وتشغيؼ 

 الانفعال يسثلان نسؾذجآ واحجآ يتسيد بالخرائص التالية :
 أنو نسؾذج متكامل: يتيح لمفخد شخح مزسؾن الانفعال وتشغيؼ الانفعال وأنيسا لا يشفرلان. .9
 الانفعال الدالب إلي انفعال مؾجب مؽ خلال سياق بيئي معيؽ.يتيح لمفخد كيفية تحؾل  .0
 يزع الفخد في دائخة متحجة السخكد في التأثيخ الاجتساعي والثقافي والتاريخي. .9
 يدودنا بسبادغ إرشادية للاستبرار بالانفعال وتشغيؼ الانفعال أثشاء عسمية الشسؾ. .1

 حو كامبؾس وزملاؤه.والججول التالي يؾضح نسؾذج تشغيؼ الانفعالات كسا أوض
 ,Putman & Silk( يهضح نسهذج تشظيم الانفعالات لكامبهس وزملاؤه نقلًا عن )2جدول )

2005, 907) 
 الطريقة أو الأسمهب الأمثمة السلاحظات

الانفعال وتشغيؼ الانفعال 
لايشفرلان، إن عسمية 
تؾلج الانفعال وتشغيسية 

 عسمية واحجة

التثبيط القذخؼ )عجم 
التثبيط القذخؼ( يدبق 

 تؾلج الانفعال 

التحخر مؽ التثبيط القذخؼ، التشذيط 
 السباشخ لجائخة الانفعال السخية.

الأحجاث الانفعالية 
الحالية تؤثخ عمى 
الأحجاث الانفعالية 

 اللاحقة.

تقخيخ قجرة الفخد للاستجابة للأحجاث 
 الانفعالية.

تؤثخ الغخوف 
عمى  السحيظة

 انفعالات الفخد

تجشب الغخوف التي تؤدؼ إلي عيؾر 
 انفعالات غيخ مخغؾبة.

اختيار السؾاقف التي تشذط الانفعالات  تشغيؼ الانفعالات
 السخغؾبة
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متعة الفخد  
hedonics 

الاستجابات السختارة تكؾن في اتجاه  -أ
 الأىجاف.

التعبيخ الانفعالي يكؾن في اتجاه  -ب
 الأىجاف.

ات تكؾن وسائل لسخاقبة التقجم الخغب-ج
 في اتجاه اليجف

 البحث عؽ الخبخات الانفعالية السباشخة التؾاصل الانفعالي 
تؾليج الانفعال لجػ الآخخيؽ وتشغيؼ -

 شجة الانفعال لجييؼ.
يشجمج الفخد مع الدياق الاجتساعي -

ويكتدب السعاييخ والقؾاعج التي تمعب 
الاجتساعية دور في بشاء الانفعالات 
 )الفخخ، الاشسئداز، الخدؼ( .

تفاعل الؾالجيؽ مع الظفل، التظبيع - الخبخة الدابقة
 الاجتساعي، السعاييخ والقؾاعج الثقافية.

(  لتشغيؼ الانفعالات يتزسؽ عامميؽ 9311يتزح مسا سبق أن نسؾذج ثؾمبؾسؾن )
يختبط بتشغيؼ  والثاني:يذتسل عمى العسميات السختبظة بتؾلج الانفعال،  الأول:أساسيؽ، 

الاستجابات الانفعالية الستسايدة عؽ الانفعال، ويخػ ثؾمبؾسؾن أن وعيفة الانفعال تتسثل في 
تكؾيؽ استجابات تتسيد بالسخونة السشاسبة لمسؾقف، وفي أحجاث التغيخ الدخيع الفعال لمتكيف مع 

 .الغخوف الستغيخة
(  لتشغيؼ الانفعالات فقج تزسؽ خسدة أساليب ىي: اختيار 9331أما نسؾذج جخوس )

السؾقف، وتعجيل السؾقف، وعسميات الانتباه، والتغييخ السعخفي، وتعجيل الاستجابة، ويقتخح جخوس 
(  إن نسؾذج تشغيؼ الانفعالات يذتسل عمى استخاتيجتي: إعادة التقجيخ، والقسع،  إذ أن 9332)

إعادة التقجيخ أكثخ فاعمية في تشغيؼ الانفعالات لأنيا تقمل مؽ الخبخة بالانفعال الدالب عسمية 
والتعبيخ الدمؾكي عشو، ويذيخ جخوس إلى أن صعؾبة تشغيؼ الانفعالات تؤدؼ إلى عيؾر 

(  يخوا 0221الاستجابات غيخ التكيفية مثل سمؾك إيحاء الحات، عمى حيؽ أن كامبؾس وزملاؤه )
ل وتشغيؼ الانفعال لا يشفرلان، وىسا مغيخان لعسمية واحجة، حيث أن مرظمح أن الانفعا

الانفعال يدتخجم للإشارة إلى تعامل الفخد مع الحجث، أما مرظمح تشغيؼ الانفعال فيدتخجم 
 للإشارة إلى التشؾيع فيسا يرجر عؽ الفخد مؽ انفعالات تجاه الدياقات البيئية الستشؾعة.
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الشساذج الثلاث أوضحت أن عسمية تشغيؼ الانفعالات  ويتزح أيزا مسا سبق أن
تتزسؽ جانب معخفي يختبط بتقجيخ السؾقف والاستجابات الانفعالية السشاسبة لو، وجانب انفعالي 
يختبط بالاستجابات الانفعالية التي تؼ اختيارىا لتشاسب السؾقف، وجانب سمؾكي يسثل محرمة 

 الي.تفاعل الجانب السعخفي مع الجانب الانفع
يتزح مؽ عخض الشغخيات الدابقة أن أول عسميات تشغيؼ الانفعال ىي اختيار 

ويذيخ إلى الاقتخاب أو الإبتعاد عؽ أشخاص او أماكؽ أو   Situation selectionالسؾقف
أشياء محجدة مؽ أجل تشغيؼ الانفعال، فسثلًا أختيارك تشاول الغجاء مع صجيق في مكان ىادغ 

تحكار مع طلاب مزغؾطيؽ ويمي اختبار السؾقف استخاتيجيات تعجيل بجلًا مؽ الحىاب للاس
، فسثلًا إذا كشت تتحجث مع زميل ليمة الامتحان وسألػ  situation modificationsالسؾقف 

عؽ مجػ استعجادك للأمتحان، فإنػ تظمب مشو تغييخ السؾضؾع. يمي ذلػ تحؾيل الانتباه أو 
مؽ أجل اختيار احجػ جؾانب السؾقف لمتخكيد عميو،  Attention deploymentصخف الأنتباه 

وىشاك أربع استخاتيجيات يعتقج أنيا تكيفية   response modulationوأخيخاً تعجيل الاستجابة 
، Problem solving، وحل السذكلات  Reappraisalفي تشغيؼ الانفعال ىي: إعادة التقييؼ 

 .Acceptance، والقبؾل Mindfulnessواليقغة العقمية 
فإعادة التقييؼ شكل مؽ أشكال التغييخ السعخفي ييجف إلى تفديخ السؾقف الانفعالي 
بظخيقة تقمل مؽ أثخه الانفعالي حيث يقمل مؽ الخبخة الدمبية الشاتجة عؽ الانفعال، فسثلًا عشج 

ف عمى السقابمة الذخرية لمتقجيؼ في وعيفة يقؾم الفخد بالتفكيخ في السقابمة عمى أنيا فخصة لمتعخ 
 (Gross &John, 2003,349)الذخكة بجلًا مؽ التفكيخ بأنيا طخيقة لتقييسو أو تقجيخه. 

أما استجابات حل السذكمة تعج محاولات واعية لتغييخ السؾقف الزاغط وخفض 
الزغؾط مسا يؤثخ عمى خفض الانفعال الدالب فالافتقار إلى ميارات حل السذكلات يختبط 

لظعام وغيخىا. واليقغة العقمية تداعج الفخد في التخمص مؽ الاستجابة بالاكتئاب والقمق، ونيؼ ا
الآلية والتخكيد عمى تشغيؼ الدمؾك الأكثخ فاعمية السختبط بدؾاء الفخد، لأنيا تزيف الحيؾية 
والؾضؾح لمخبخة وبالتالي تديؼ في راحة الفخد وسعادتو. والسدتؾيات السشخفزة مؽ اليقغة العقمية 

 ب، واضظخاب ما بعج الرجمو، واستخجام السؾاد السخجره.تتشبأ بالاكتئا
والقبؾل كاستخاتيجية تشغيؼ الانفعال يداعج الفخد في التخكيد عمى الاستجابة الانفعالية 
والتعبيخ عشيا دون محاولة تغييخىا أو قسعيا، ولقج وجج أن القبؾل يختبط بانخفاض الخؾف، 

 يختبط بقجرة أكبخ عمى تجاوز الأحجاث الدمبية. والأفكار الكارثية، وسمؾكيات التجشب، كسا
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فالقسع استخاتيجية غيخ تكيفية   Suppressionومؽ الاستخاتيجات غيخ التكيفية القسع 
لتشغيؼ الانفعال لأنو يسشع التعبيخ عؽ الانفعالات وتثبيظيا وكف استثارتيا مسا يؤدؼ إلى 

 الأمخاض الشفدية.
، وىؾعبارة عؽ السيل إلى   Ruminationلاجتخارومؽ الاستخاتيجيات غيخ التكيفية ا

إعادة التفكيخ في الخبخة الإنفعالية الدمبية وفي اسبابيا وعؾاقبيا، مسا يؤدؼ إلى زيادة التفكيخ 
الدمبي، وتؾجج علاقة مؾجبة بيؽ الاجتخاروكل مؽ اعخاض القمق والاكتئاب وادمان السؾاد 

 السخجرة، ونيؼ الظعام.
استخاتيجية غيخ تكيفية لتشغيؼ الانفعال فيؾ عامل خظخ  Avoidanceكسا يعج التجشب 

مشبئ بكل مؽ الاكتئاب، والقمق، والدمؾكيات غيخ التكيفية، وبحلػ فيشاك أربع استخاتيجيات 
تكيفية لتشغيؼ الانفعال تحسي الفخد مؽ الأصابة بالأمخاض الشفدية وىي: إعادة التقييؼ، وحل 

لعقمية ، وىشاك ثلاث استخاتيجيات غيخ تكيفية لتشغيؼ الانفعال السذكلات، والقبؾل، واليقغة ا
تسثل عؾامل خظخ مشبئة بالأمخاض الشفدية وىي القسع، والتجشب، والاجتخار، واستخجام الفخد 

 حيؽتشغيؼ الانفعال التكيفي يديج مؽ السذاعخ الإيجابية مسا يؤدؼ إلى أسمؾب حياة أفزل، عمى 
 لتكيفي بديادة الافعالات الدمبية التي تؤدؼ إلى الأمخاض الشفدية.يختبط تشغيؼ الانفعال غيخ ا

 Mindfulness اليقظة العقمية
لقج تعجد الباحثؾن الحيؽ تشاولؾا تعخيفات اليقغة العقمية فقج اتفق كل مؽ  

(Baginski,2015 ؛ Lindsay & Creswell, 2017   ؛Garcia , 2018 ؛  Correia , 
 بالمحغة الؾعي إلى تؤدؼ التي والسيارات، التأمل، مؽ مسارسات مجسؾعة أنيا مىع ) 2021

 عمييا، أحكام دون إصجار أفعالو وردود لأفكاره وانفعالاتو الفخد الخاىشة، بالإضافة إلى انيا وعي
 إصجار وعجم الؾاعي الترخف تتزسؽ والتي المحغة الخاىشة، عمى السخكد الانتباه فيي ثؼ ومؽ

 .الأحكام
العقمية دوراً ميساً في العسمية التعميسية فيي تعج أحج الستظمبات الاساسية تمعب اليقغة 

لمعجيج مؽ العسميات العقمية ) كالتحكخ والإدراك والتفكيخ( والتي تعج مؽ الستظمبات الأساسية 
لمشجاح الأكاديسي ؛ لحا فإن انخفاض مدتؾػ اليقغة الحىشي يؤدػ إلى ارتفاع مدتؾػ الزغؾط 

جعمو يؾاجو صعؾبة في عسمية التحكخ والإدارك والتفكيخ الإيجابي مسا يشتج عشو لجػ الظالب وي
ووقؾعو في العجيج مؽ الأخظاء سؾاء عمى صعيج عسمية التفكيخ أو عمى صعيج الدمؾك وتشفيحه 

 مسا يؤدؼ إلى تجنى مدتؾػ أدائو وانخفاض مدتؾػ تفكيخه .
 يكتدبيا طالب السخحمة الثانؾية ؛ أن لابج التي السيارات السيسة مؽ العقمية اليقغة تعج

 وعمى التعميسية، الأنذظة في خاصة الأنتباة ؛ تخكيد قجرتيؼ عمى تشسية في دور ميؼ مؽ ليا لسا
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 عمى الانفتاح عمى القجرة خلال مؽ الأداء الأكاديسي وتحديؽ تؾاجييؼ، التي حل السذكلات
 ( . 2018 جابخ عبج الحسيج،لبو ( أفزل تعمؼ وبشاء السعمؾمات والخبخات الججيجة،

 أسذ اليقغة العقمية:

 
 شكل يبيؽ أسذ اليقغة العقمية

 وسؾف نعخض بالتفريل لكل عشرخ فيسا يمي:
 أو إصجار أحكام مدبقة Judging Non –عجم الحكؼ  -
: قجرة الظالب عمى تحسل الزغؾط الأكاديسية ، مع كثيخ مؽ الربخ Patience الربخ -

 لتخظييا.
 مع التعامل أؼ mind Beginnersالعقل الؾاعي : أؼ لا يتعامل الفخد بعقل مبتجئيؽ  -

 مخة. لأول يحجث كأنو بالسؾقف السختبظة الخبخات
 : أؼ ثقة الظالب في ذاتو وفي قجراتو وإمكانياتو وما لجيو مؽ ميارات .Trustالثقة  -
 في تغييخه يسكؽ سال Non- Strivingالدعي لمتغييخ البشاء : وذلػ لأن عجم الدعي  -

 لمزغؾط الأكاديسية. الظالب يعخض الؾاقع
 لحغة بالسؾقف السختبظة لمخبخات الفخد تقبل الخبخات الججيجة : أؼ Acceptanceتقبل  -

 حجوثو.
 بالسؾقف السختبظة الدمبية والخبخات الأفكارالتسدػ بالأفكار الإيجابية: والتخمي عؽ  -

 خلال مؽ تعديدىا وإعادة عمييا التأكيج يتؼ والتي التفكيخ الؾاعي، حداب عمى الخاىؽ
 (.0209العقمية ) أحسج رجب محمد ،  اليقغة تجريبات

 
 

أسس 
اليقظة 
 الذهنية

عدم الحكم 
أو إصدار 
أحكام مسبقة  

 الصبر

العقل 
 الواعي

السعي  الثقة
للتغيير البناء  

تقبل 
الخبرات 
الجديدة  

التمسك 
بالأفكار 
 الايجابية
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 (.(ElAdl, 2020أىم الشظريات السفدرة لميقظة العقمية: 
  :نظرية تقرير السرير -8

تخػ ىحه الشغخية أن الؾعي الستفتح لو قيسة كبيخة في تيديخ اختيار الدمؾكيات التي 
مع حاجات الفخد واىتساماتو وتؤكج أن الحاجة إلى اليقغة العقمية تحجث لجػ الفخد عشجما  تشدجؼ

تكؾن حالة التشغيؼ الحاتي أو الانفعالي في مدتؾػ مشخفض؛ لإعادة بشاء  العلاقة والتؾاصل بيؽ 
ية عشاصخ أؼ نغام، مثل: العقل، والجدؼ، والفكخ، والدمؾك ، وتخػ ىحه الشغخية أن اليقغة العقم

ربسا تديل عسمية الحاكخة مؽ خلال تشغيؼ الشذاط، وإشباع الاحتياجات الشفدية الأساسية، ووفقاً 
ليحه الشغخية فإن الأشخاص الستيقغيؽ ذىشياً مؽ الخبخات الحدية يكؾنؾن أكثخ تحكخاً مؽ 

يؽ الأشخاص الحيؽ يذتت انتباىيؼ بديؾلة ؛ وفي ىحا الرجد، يبشت البحؾث  أنَ الأفخاد اليقغ
، وفي ىحا الرجد ويؤكج )  ذىشياً لجييؼ شعؾر بالحيؾية أثشاء أدائيؼ عمى العسميات السعخفية

( أن اليقغة العقمية تعج مؽ الستغيخات السيسة في السجال 0202محسؾد ربيع الذياوؼ،
الأكاديسي؛ كؾنيا تجعل الظلاب واعيؽ بذكل كامل ولجييؼ القجرة عمى تشغيؼ ذاتيؼ وخاصة في 
السخحمة التعميسية ، وملاحغة ما يجور حؾليؼ لحغة بمحغة دون شخود عقمي أو تذتت للانتباة ، 
وبالتالي فإنَّ الظلاب الحيؽ لجييؼ مدتؾػ مختفع مؽ اليقغة العقمية في أثشاء التعميؼ والتعمؼ 

بحثاً عؽ يغيخون انتباىًا ورغبة في أداء السيام، وتحديؽ الحاكخة، وأنيؼ يكؾنؾن أكثخ إبجاعاً و 
 السعيشات التي تداعجىؼ عمى التعمؼ.

  :نظرية الهعي الذاتي التأممي -0
تخكد ىحه الشغخية عمى التسييد بيؽ طبيعة ونؾع الانتباه )اليقع ، والتأممي( ، ويسثل 
الؾعي قجرتيؽ أساسيتيؽ، ىسا ) الديظخة، والتسكيؽ ( ؛ حيث تؤكج ىحه الشغخية عمى الجور 

اعية مؽ الفخد ، وأن يسكشو تحجيج السثيخات التي يخاقبيا وفقاً لتشغيسو لحاتو الأساسي لمديظخة الؾ 
بظخيقة إيجابية ، ولاىتساماتو وأىجافو وما يتعمسو ؛ لكي يقؾم كل مؽ الؾعي والانتباه بجورىسا في 
اختيار اليجف ، ومتابعة تحكيقو، وتذيخ ىحه الشغخية إلى أن الأفخاد يكؾنؾن يقغيؽ لدمؾكيؼ 

يؼ الجاخمية مؽ أجل الاستسخار في تحقيق أىجافيؼ، وىي تؤكج عمى أن اليقغة العقمية تؾجو وحالت
الفخد نحؾ التشغيؼ الحاتي وخاصة في السخحمة التعميسية ، وىحا دور فعال في تظؾيخ السعخفة 

وأكج  (. 0202الحاتية ومؽ ثؼ زيادة الأداء الأكاديسي والشيؾض الأكاديسي )عادل محمد العجل، 
 بيؽ العلاقة عمى التعخف (،  والتى ىجفت إلى0202بيشداوػ، فكخػ  مى ذلػ  دراسة )أحسجع

 الؾصفي راسة السشيج الج الجامعة،  واستخجمت لجػ طلاب الأكاديسي والشيؾض العقمية اليقغة
 اليقغة مكياس استخجام وتؼ ، ( طالباً وطالبة191الجراسة مؽ )  عيشة تكؾنت وقج الارتباطي،

 والشيؾض العقمية اليقغة مدتؾػ  أن الشتائج أعيختو ،  الأكاديسي الشيؾض ومكياس العقمية،
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 إلى الجراسة ( والتى ىجفت 0293مختفع، واتفقت معيا دراسة )يدخا شعبان بمبل، الأكاديسي
 عؽ الأكاديسي والكذف الرسؾد في العقمية اليقغة ومختفعي مشخفزي بيؽ الفخوق  عمى التعخف
 الؾصفي، وقج السشيج الجراسة واستخجمت ، الأكاديسي والرسؾد العقمية  اليقغة بيؽ العلاقة
بالفخقتيؽ  طالبة (009) و طالباً  (929) بؾاقع وطالبة طالباً  (901) مؽ الجراسة عيشة تكؾنت
 ، (Bear et al, 2006 ) إعجاد العقمية  اليقغة مكياس الجراسة والخابعة،  واستخجمت الأولى

( 2.29) مدتؾػ  عشج إحرائياً  دالة فخوق  وجؾد الشتائج الأكاديسي ، وأعيخت ومكياس الرسؾد
 العقمية. اليقغة مختفعي لرالح الأكاديسي الرسؾد في اليقغة العقمية ومختفعي مشخفزي بيؽ

يدتخمص مسا سبق أن اليقغة العقمية تذيخ إلى التخكيد عمى ما يحجث ىشا والآن، 
 اليقغة أن ، وأن نغخيات اليقغة العقمية أكجت عمىوتخكد عمى جسيع جؾانب شخرية الفخد

نغخية  كل في قرؾر جؾانب ىشاك أن والؾعي،  كسا والانتباة التخكيد حالة إلى العقمية، تذيخ
عجة  بيؽ تكاممي نحؾ عمى العقمية اليقغة تفديخ ضخورة تخػ  فإنيا لحا العقمية ؛ اليقغة فدخت

 . وواضح شسؾلي بذكل السفيؾم وتفديخ لتقجيؼ نغخيات
 فروض البحث

تؾجج فخوق دالة احرائيا بيؽ متؾسظي رتب طلاب السجسؾعتيؽ التجخيبية والزابظة في  .9
الكياس البعجؼ لسكياس صعؾبات تشغيؼ الانفعال بعج استخجام بخنامج قائؼ عمى اليقغة 

 العقمية في اتجاه السجسؾعة التجخيبية.
طلاب السجسؾعة التجخيبية في الكياسيؽ تؾجج فخوق دالة احرائيا بيؽ متؾسظي رتب  .0

القبمي والبعجؼ عمى مكياس صعؾبات تشغيؼ الانفعال بعج استخجام بخنامج قائؼ عمى 
 اليقغة العقمية في اتجاه الكياس البعجؼ.

تؾجج فخوق دالة احرائيا بيؽ متؾسظي رتب طلاب السجسؾعة التجخيبية في الكياسيؽ  لا .9
 بات تشغيؼ الانفعال بعج انتياء فتخة الستابعة بذيخ.البعجػ والتتبعى عمى مكياس صعؾ 

 الطريقة والإجراءات :
 صحة واختبار  أسئمتو عؽ الإجابة في البحث والستسثل أىجاف لتحقيقأولًا: مشيج البحث: 

القائؼ عمى الترسيؼ ذؼ السجسؾعتيؽ الزابظة والتجخيبية  التجخيبي شبو السشيج إتباع تؼ فخوضو،
جخاء الكياسات اللازمة مؽ خلال الكياس القبمي والبعجؼ والتتبعي، وإيجاد دلالة الستجاندتيؽ ، وإ

 الفخوق فيسا بيشيا.
تكؾنت عيشة البحث مؽ طلاب السخحمة الثانؾية ، وقج تسثمت العيشة في البحث:  عيشة ثانياً :
 التالي:
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الديكؾمتخية لحداب الخرائص عيشة التحقق من الخرائص القياسية لأدوات البحث:  -8
( طالبا مؽ طلاب 919لأداة البحث، تؼ تظبيق مكياس البحث )صعؾبات تشغيؼ الانفعال ( عمى )

الرف الاول الثانؾؼ ، مسؽ تتؾافخ فييؼ خرائص العيشة الأساسية ، وامتجت أعسارىؼ ما بيؽ 
( . وتؼ 9.11( عاماً ، وانحخاف معيارؼ )91.12( عاماً ، بستؾسط عسخ قجره ) 91:91)
ختيارىؼ بظخيقة عذؾائية، واستخجمت درجات ىحه العيشة في التحقق مؽ صجق وثبات أداة ا

 البحث.
( طالبا بالرف الأول الثانؾؼ ، 93عيشة البحث  مؽ )تتألف عيشة البحث الأساسية:  -0

(، وانحخاف معيارؼ قجره 91.1بستؾسط عسخ قجره ) ( عاماً 91:91)بيؽ  ما أعسارىؼ امتجت
ختيارىؼ برؾرة قرجية غيخ عذؾائية ، مؽ الحيؽ أعيخوا ارتفاعا  في درجاتيؼ ( ، وتؼ ا9.19)

 عمى مكياس صعؾبات تشغيؼ الانفعال.
( التكافؤ بين السجسهعتين التجريبية والزابطة عمى مقياس صعهبات تشظيم 2جدول )

 الانفعال.

 الستغير
 السجسهعة التجريبية السجسهعة الزابطة

الدلالة  Zقيسة 
 متهسط الاحرائية

 الرتب
 مجسهع
 الرتب

 متهسط
 الرتب

 مجسهع
 الرتب

الؾعي الحاتي 
 2,092 9,999 919,52 91,03 901,52 92,19 الانفعالي

 2,190 2,090 959,52 90,13 911,52 90,09 إدارة الحات
الؾعى 

الاجتساعي 
 الانفعالي

99,11 910,52 99,99 951,52 2,191 2,512 

 2,511 2,991 999,22 99,21 911,22 99,30 إدارة العلاقات
صعؾبات 
التعبيخ عؽ 

 الانفعال
90,19 919,22 99,21 999,22 2,119 2,190 

 2,119 2,591 999,22 90,91 919,22 90,93 الجرجة الكمية
يتزح مؽ الججول عجم وجؾد فخوق دالة إحرائيا بيؽ أفخاد السجسؾعتيؽ التجخيبية 

الانفعال، مسا يجل غمى تكافؤ أفخاد السجسؾعتيؽ فى  والزابظة عمى مكياس صعؾبات تشغيؼ
 مدتؾػ صعؾبات تشغيؼ الانفعال قبل تظبيق البخنامج.
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 اشتسمت  أدوات البحث عمى:ثالثاً: أدوات البحث: 
 ( مقياس صعهبات تشظيم الانفعال:8)

(.  مكياس صعؾبات تشغيؼ الانفعال  (Bunford et al., 2020 طؾر بشفؾرد وآخخون 
DERS-P  مؽ خلال التقخيخ الحاتي الأصميDERS والحؼ أثبت دليلًا عمى صجق السحػ ،

 & Weinberg؛ Gratz & Roemer ،2004عمى عيشات البالغيؽ والسخاىقيؽ لسقاييذ )
Klonsky ،2009 ومؽ السفخدات عمى سبيل السثال، "أنا واضح بذأن مذاعخؼ". يتؼ الاجابة.)

= دائسًا تقخيبًا(، وتذيخ الجرجات الأعمى إلى  5بًا أبجًا، = تقخي 9نقاط ) 5عمى مكياس مكؾن مؽ 
البالغ  DERS-Pزيادة صعؾبات تشغيؼ الانفعال. ووجج أن الاتداق الجاخمي عبخ جسيع عشاصخ 

 (.α = .84مفخده مقبؾلًا  91عجدىا 
مفخدات(،  1تزسؽ السكياس في صؾرتو الأولية ستة مقاييذ فخعية ىي: الؾعي )

مفخدات(،  1مفخدات(، وعجم القبؾل ) 1مفخدات(، والجافع ) 5ات(، والأىجاف )مفخد 5والؾضؾح )
اتداقًا داخميًا كافيًا في عيشات  DERSأعيخت السقاييذ الفخعية لـ  مفخدات(. 1والاستخاتيجيات )

اضظخاب فخط الحخكة ونقص الانتباه في السجرسة الثانؾية عبخ السقاييذ الفخعية، عمى التؾالي 
 α، الجافع: α = . 79 ،.82؛ الأىجاف: α = .62 ،.74؛ الؾضؾح: α = .61 ،.74)الؾعي: 
 (.α = .85 ،.91، والاستخاتيجيات: α = .86 ،.88، عجم القبؾل: 84.، 82. =

 الخرائص الديكهمترية لمسقياس في البحث الحالي:
 قام الباحث الحالي بتخجسة وتقشيؽ السكياس وحداب خرائرو الديكؾمتخية عمى الشحؾ

 التالي: 
تؼ التحقق مؽ صجق مكياس صعؾبات تشغيؼ الانفعال  الردق العاممى التهكيدى لمسقياس: -أ

تؼ إجخاء التحميل العاممي التؾكيجؼ لسرفؾفة معاملات الارتباط بيؽ أبعاد مكياس صعؾبات 
تشغيؼ الانفعال عؽ طخيق اختبار نسؾذج العامل الكامؽ العام حيث افتخض أن جسيع العؾامل 

ل عامل كامؽ واحج، وأسفخت الشتائج عمى السذاىجة لسكياس صعؾبات تشغيؼ الانفعال تشتغؼ حؾ 
 تذبع خسدة أبعاد عمى العامل الكامؽ الؾاحج كسا بالججول التالي:

 ( نتائج التحميل العاممي التهكيدي لتذبعات الأبعاد الخسدة بالعامل الكامن العام5جدول )
ابعاد صعهبات تشظيم 

 الانفعال
التذبع بالعامل 

 الكامن
الخطأ السعيارى لتقدير 

معامل  قيسة )ت( تذبعال
 الثبات

 2.391 **92.519 2.2391 2.311 الؾعي الحاتي الانفعالي
 2.321 **92.053 2.2301 2.350 إدارة الحات

 2.101 **3.110 2.2319 2.321 الؾعى الاجتساعي الانفعالي
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ابعاد صعهبات تشظيم 
 الانفعال

التذبع بالعامل 
 الكامن

الخطأ السعيارى لتقدير 
 قيسة )ت( تذبعال

معامل 
 الثبات

 2.309 **92.192 2.2302 2.312 إدارة العلاقات
صعؾبات التعبيخ عؽ 

 2.313 **92.395 2.2320 2.315 الانفعال

ويتزح مؽ الججول الدابق أن كل التذبعات أو معاملات الرجق دالة إحرائيًا عشج  
 ( مسا يجل عمى صجق جسيع الأبعاد السكؾنة لمسكياس.2٫29مدتؾػ )

 ثبات الأبعاد الفرعية والثبات الكمي لسقياس صعهبات تشظيم الانفعال -ب
والثبات الكمي لسكياس إدارة الأزمات السجرسية بظخيقة تؼ حداب ثبات الأبعاد الفخعية 

 ( .95التجخبة الرفية لـ " سبيخمان / بخاون" فكانت الشتائج كسا بالججول رقؼ)
 ( معاملات ثبات الأبعاد الفرعية والثبات الكمي لسقياس إدارة الأزمات السدرسية2جدول )

أبعاد صعهبات 
 تشظيم الانفعال

الهعي 
الذاتي 
 الانفعالي

إدارة 
 الذات

الهعى 
الاجتساعي 
 الانفعالي

إدارة 
 العلاقات

صعهبات 
التعبير عن 

 الانفعال

الثبات 
الكمي 
 لمسقياس

 2.339 2.311 2.315 2.131 2.391 2.311 التجدئة الشرفية
ويتزح مؽ الججول الدابق ثبات أبعاد صعؾبات تشغيؼ الانفعال وثبات السكياس ككل. 

 وعسؾما فإن السكياس ككل عمى درجة عالية مؽ الثبات. 
 5مفخدة ، تتؼ الاجابة عميا وفق تجريج مكؾن مؽ  91وعمى ذلػ أنتيى السكياس إلى 

يادة صعؾبات تشغيؼ الانفعال، = دائسًا(، وتذيخ الجرجات الأعمى إلى ز  5= أبجًا،  9نقاط )
 مؾزعة عمى خسدة مقاييذ فخعية ىي:

وتذيخ إلى إدراك ومعخفة  مفرداتSelf – awareness(1 :) الهعي الذاتي الانفعالي  -8
الفخد لقجراتو، واكتذاف انفعالاتو، وإدراك مذاعخه الخاصة، وقجرتو عمي التعبيخ عشيا، وكيف 

ىحه السجسؾعة مؽ ثلاثة أبعاد فخعية وىى: التقييؼ الجقيق  تؤثخ عمي الاداء والإنجاز، وتتكؾن 
 الؾعى الحاتي الانفعالي. -الثقة بالشفـذ  –لمحات 

وتذيخ إلى الثقة، والقجرة عمي التحكؼ   مفرداتSelf –Management (2 :)إدارة الذات  -0
كل ذاتي داخمي، الحاتي ومعخفة الكيؼ والسبادغ الخاصة، ويكؾن الفخد ححِراً ومشزبظاً وذلػ بذ

 -الزسيخ الحي  -الثقـــة  -وىحه السجسؾعة تزؼ ست مجسؾعات فخعية وىي: التحكؼ الحاتي 
 السبادرة. –تؾجيو محخك الإنجاز  -التكـيـف 
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وتذيخ إلى القجرة  مفرداتSocial – Awareness (1  :)الهعى الاجتساعي الانفعالي  -2
ات معيؼ، وتظؾيخ بعض سمؾكياتيؼ وتجعيؼ عمي اكتذاف انفعالات الآخخيؽ، وتكؾيؽ علاق

تؾجيو  -قجراتيؼ، وتتزسؽ ىحه السجسؾعة الخئيدية ثلاث مؽ الكفاءات الفخعية وىى: التعاطـف 
 الؾعى التشغيسي. -الخجمة 

وتذيخ إلى تشسية وتظؾيخ  مفرداتRelationship management (9 :)إدارة العلاقات  -2
انفعالات الآخخيؽ، والتؾاصل معيؼ، والقجرة عمي إدارة الرخاعات بيؽ السجسؾعات، وحل 
السذكلات بيؽ الأفخاد، وتتزسؽ ىحه السجسؾعة عجد مؽ الكفاءات الأكثخ صمة بخرائص 

 -الكيادة  -إدارة الرخاعات  -التؾاصل والإقشاع  -وصفات الأفخاد وىـي: تشسية وتظؾيخ الآخخيؽ 
 التعاون في فخيق عسل متسيد.

التعبيخ مفرداتemotional expression  (9  :)صعهبات التعبير عن الانفعال: -5
الانفعالي ىؾ التعبيخ عؽ الانفعال بظخيقة ممسؾسة مباشخة أو غيخ مباشخة مؽ خلال المغة 

قف معيشة. ويسكؽ أن يذسل الجدجية أو المفغية أو الكتابية، ويعكذ الخدود الانفعالية عمى مؾا
التعبيخ الانفعالي مجسؾعة متشؾعة مؽ الانفعالات مثل الدعادة، الحدن، الغزب، الخؾف، 

 الاشسئداز، والإثارة. 
قام الباحث الحالي بتظؾر بخنامج قائؼ عمى اليقغة العقمية وفق  ( إعداد وبشاء البرنامج:0) 

 :الخظؾات التالية
 عمى التجريب بخامج تشاولت التي الدابقة والبحؾث والجراسات الأدبيات عمى الاطلاع .9

 .العقمية  اليقغة
 .عمييا التجريب وأساليب وفشيات العقمية اليقغة ومبادغ أسذ إلى الخجؾع .0
 بعض عمى العقمية اليقغة عمى القائؼ التجريبي البخنامج وبشاء إعجاد في الاعتساد تؼ .9

 صعؾبات تشغيؼ الانفعال لجػ عيشة البحث. مدتؾػ  تحديؽ بيجف العقمية اليقغة شياتف
ستخاتيجيات اليقغة العقمية التالية: التشفذ وا فشيات مؽ عجد عمى البخنامج جمدات اعتسجت وقج

اليقع، التأمل، الؾعي بالخبخة الحدية ، وأسمؾب التحكؼ في العبارات الحاتية، مدح الجدؼ، وبعض 
بالإضافة إلى السحاضخة الفشيات التي تزسشت )التعديد والشسحجة والتجريب عمى الاستخخاء(، 

 .والؾاجب السشدلي ،واستسارات لسحتؾػ كل جمدة
 مؽ مجسؾعة عمى إعجاده بعجلمتأكج مؽ صجق البخنامج تؼ عخضو : صدق البرنامج

ؼ حؾل مجػ ملاءمة أنذظة لإبجاء الخأ بسختمف التخررات فى عمؼ الشفذ، السحكسيؽ
ومجػ تسثمييا لمغخض  مشيا اليجف ضؾء في ومشاسبتيا جمدات البخنامج محتؾػ  في، و البخنامج

 ،ملاءمة أساليب التعميؼ والتعمؼ لمسيارات السظمؾب تشسيتيا، ومجػالسقرؾد، ومجػ شسؾليتو 
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استبعاد وتعجيل بعض الشقاط بالبخنامج وىي التي تؼ الاتفاق عمى  السحكسيؽ واقتخح بعض
 داً وجاى صالحاً  أصبح البخنامج وبيحا ، وإجخائيا خاعتياالباحث بس وقام%( ، 12استبعادىا بشدبة )

 .لمتظبيق
( جمدة مشيا 91)يتزسؽ البخنامج  الحالي : ومحتهى جمدات البرنامجالسدة الزمشية 

جمدة تسييجية، وجمدة ختامية مع نياية البخنامج، إضافة إلى جمدة الكياس التتبعي بعج شيخ 
أسابيع ، بؾاقع جمدتيؽ في الأسبؾع الؾاحج ، بحيث تتخاوح السجة الدمشية  1وذلػ عمى مجار 
( دقيقة، ةجمدة الكياس 12ماعجا الجمدة التسييجية والختامية )( دقيقة، 52لمجمدة الؾاحجة )

جول التالي عخض مخترخ لمبخنامج التجريبي يذسل: جمداتو، دقيقة، ويؾضح الج 92التتبعي 
 وأىجافو، والفشيات والاستخاتيجيات السدتخجمة:

يجيات والاسترات والفشيات ، وأىدافو جمداتو، : يذسل التدريبي لمبرنامج ممخص (9جدول)
 السدتخدمة

رقم 
 الجمدة

عشهان 
 أىداف الجمدة الجمدة

الفشيات 
والاستراتيجيات 

 السدتخدمة

زمن 
 الجمدة

 الأولى

ييج
وتس

ف 
عار

ت
 

التعارف بيؽ الباحث والسجسؾعة التجخيبية ، 
والتعخيف بالبخنامج والسبادػء التى تديخ 
عمييا الجمدات ، مع ذكخ نبحة مخترخة 

وصعؾبات تشغيؼ  العقميةعؽ اليقغة 
 الانفعال

قياس قبمي لأداة البحث الخئيدية )صعؾبات 
 تشغيؼ الانفعال(

السحاضخة 
 والسشاقذة

12 
 دقيقة
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الثانية 
إلى 

خفي الخامدة
لسع

ب ا
جان

ال
 

، وأىسيتيا وفؾائجىا العقميةمفيؾم اليقغة 
صعؾبات تشغيؼ لظلاب الثانؾؼ ودورىا فى 

والتى يتختب عميو زيادة الأداء  الانفعال
صعؾبات تشغيؼ الأكاديسي مع ذكخ مفيؾم 

وأىسيتو وتؾضيح سبب تجنيو، وما الانفعال 
يشتج عشو مؽ خفض الأداء العام، وتقجيؼ 

 تجريبات وأنذظة في صؾرة مؾاقف.
 
 

 التعديد
وتسثيل الجور 

 والسشاقذة

52 
دقيقة 
لكل 
 جمدة

الدادسة 
 والدابعة

كي
دمؾ

ب ال
جان

ال
 

 السلاحظة

التعخف عمى ميارة السلاحغة 
وتجريب الظلاب عمييا بظخيقة 
سميسة لتعديد الانتباه ولديادة 

الؾعي السعخفي ، وتقجيؼ بعض 
الأنذظة لإعادة اكتذاف قجرتيؼ 
عمى التخكيد والسلاحغة لسا 

 يعخض ليؼ مؽ مؾاد

 التأمل اليقع
 والشسحجة

 

52 
 دقيقة

 الهصف الثامشة

تعخيف الظلاب بسفيؾم الؾصف 
وتجريبيؼ عميو لتؾجيو أذىانيؼ إلى 
التخكيد العسيق ومؽ ثؼ الؾصف 
الجيج ليا ، مسا يؤدؼ إلى تحديؽ 

 العقميةميارة اليقغة 

 مدح الجدؼ
 

52 
 دقيقة

التاسعة 
 والعاشخة

التررف 
فى 

المحظة 
 الراىشة

تعخيف الظلاب بسيارة الترخف 
فى المحغة الخاىشة وكيفية 

مسارستيا، وتجريبيؼ عمى ذلػ مؽ 
 خلال بعض الأنذظة .

الؾعي بالخبخة 
 الحدية

52 
 دقيقة

الحادية 
عذخة 
والثانية 
 عذخة

عدم 
الحكم 
عمى 

الخبرات 

تعخيف الظلاب بسيارة عجم الحكؼ 
عمى الخبخات الجاخمية والتجريب 
عمييا مؽ خلال بعض الأنذظة؛ 

مؽ  العقميةوذلػ لتحقيق اليقغة 

 52 التشفذ اليقع
 دقيقة
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الانتباه عؽ قرج في واقع خبخات  الداخمية
 الحياة .

الثالثة 
 عذخة

عدم 
التفاعل 

مع 
الخبرات 
 الداخمية

تجريب الظلاب عمى عجم التفاعل 
مع الخبخات الجاخمية وذلػ لديادة 

 العقميةقجرة الظالب عمى اليقغة 
وبالتالى تحديؽ قجرتو عمى التعمؼ 

 الحاتي

العرف 
الحىشي و 
 الاستخخاء و

 

52 
 دقيقة

الخابعة 
 عذخة

مراجعة 
تدريبات 
اليقظة 
 العقمية

لتحديؽ تشغيؼ الانفعال، ومخاجعة 
الأنذظة لسداعجة الظلاب عمى 

في حياتيؼ  العقميةدمج اليقغة 
اليؾمية لزبط قجرتيؼ عمى 
التخكيد والؾعي والتفكيخ 

 الايجابي.

 الاستخخاء
والتعديد، 
والعرف 

 الحىشي
 

52 
 دقيقة

الخامدة 
 عذخ

مراجعة 
تدريبات 
اليقظة 
 العقمية

استكسال مخاجعة وتجريبات عمى 
، ومخاجعة أنذظة  العقميةاليقغة 

لسداعجة الظلاب  عمى فيؼ 
 العقميةواستيعاب أبعاد اليقغة 

، وبشاء تشغيؼ الانفعاللتحديؽ 
 عميو زيادة الايجابية الذخرية.

 الاستخخاء
والتعديد، 
والعرف 

 الحىشي
 

52 
 دقيقة

الدادسة 
 الختام عذخة

تقجيؼ التغحية الخاجعة السشاسبة 
حؾل أداء الظلاب عمى الؾاجبات 

السشدلية، ومؽ ثؼ تؼ مخاجعة 
الاجخاءات والسيارات التى قُجمت، 

والتعخف عمى انظباعاتيؼ 
وملاحغاتيؼ، والرعؾبات التى تؼ 
مؾاجيتيا، ومؽ ثؼ تظبيق مكياس 
البحث مخة أخخػ ككياس بعجؼ، 

بعي والاتفاق عمى يؾم لمكياس التت
بعج مخور شيخ مؽ التظبيق 

التعديد وتقييؼ 
 الحات

12 
 دقيقة
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 البعجؼ
الدابعة 
  عذخة

القياس 
 التتبعي

الخئيدة  البحث أداة  وتظبيق التتبعي الكياس إجخاء
 )صعؾبات تشغيؼ الانفعال(

92 
 دقيقة

: ولقج استخجم الباحث أساليب التقييؼ التالية لتقييؼ البخنامج القائؼ عمى تقييم البرنامج
 : العقميةاليقغة 
الكياس البعجػ الستسثل فى إعادة تظبيق مكياس البحث )صعؾبات تشغيؼ الانفعال( عمى  .9

 جسيع أفخاد العيشة بعج الانتياء التام مؽ البخنامج.
الكياس التتبعي الستسثل فى إعادة تظبيق مكياس صعؾبات تشغيؼ الانفعال عمى جسيع  .0

يؾماً مؽ تظبيق البخنامج؛ وذلػ لسعخفة استسخار فاعمية البخنامج  92أفخاد العيشة بعج 
وعمى ىحا فإن امتجاد تأثيخه زمشياً إنسا يعج مؽ دلائل نجاح وفاعمية البخنامج التجريبي. 

 92ية، لحلػ حخص الباحث عمى إعادة تقييؼ البخنامج بعج فتخة زمشية )لمسجسؾعة التجخيب
يؾماً( حيث تبيؽ مؽ ىحه الستابعة أن البخنامج ذو فعالية في الترجؼ لمسذكمة التي 

 صسؼ مؽ أجل مؾاجيتيا. 
 تؼ إجخاء البحث وفقاً لمخظؾات التالية:رابعاً: إجراءات البحث: 

جراسات الدابقة، وصياغة الفخوض، وطخق جسع مخاجعة الإطار الشغخؼ والبحؾث وال -
 البيانات السشاسبة.

( 919إعجاد وتجييد أدوات البحث وتظبيقيا عمى عيشة تقشيؽ الأدوات والتى بمغت ) -
 طالبا بالرف الأول الثانؾؼ لمتحقق مؽ خرائريا الديكؾمتخية.

 البخنامج.تظبيق أداة البحث عمى السجسؾعتيؽ الزابظة والتجخيبية قبل تظبيق  -
( طالبا بالرف 93عمى عيشة  مكؾنة مؽ ) العقميةتؼ تظبيق البخنامج القائؼ عمى اليقغة  -

 الأول الثانؾؼ؛ حيث تكؾنت السجسؾعة التجخيبية .
بعج الانتياء مؽ جمدات البخنامج، تؼ تظبيق مكياس البحث )صعؾبات تشغيؼ الانفعال(  -

وذلػ  يبية ) الكياس البعجؼ( ؛مخة أخخػ عمى طلاب السجسؾعتيؽ الزابظة والتجخ 
لمؾقؾف عمى مجػ قجرة البخنامج عمى تحديؽ تشغيؼ الانفعال لجػ طلاب الرف الأول 

 .الثانؾؼ 
وبعج مخور شيخ تقخيباً  مؽ انتياء جمدات البخنامج قام الباحث مخة ثالثة بتظبيق مكياس  -

 البخنامج. أثخ استسخار مجػ البحث الكياس التتبعي لسعخفة
البحث، واستخلاص الشتائج، ومشاقذتيا في ضؾء الإطار الشغخؼ  حة فخوضاختبار ص -

 والجراسات الدابقة، وتقجيؼ التؾصيات والسقتخحات لبحؾث ودراسات لاحقة.
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استعان الباحث ببعض الأساليب الإحرائية التي  :السدتخدم الإحرائي الأسمهب :خامدا
ويمكؾكدؾن واختبار مشا  استخجام اختبار؛ حيث تؼ وتداؤلاتوتتلاءم مع طبيعة ىجف البحث 

ويتشي لجلالة الفخوق بيؽ متؾسظات رتب الأزواج الستخابظة وغيخ السختبظة وطخيقة كؾىيؽ لكياس 
 .حجؼ التأثيخ

 :ومشاقذتيا البحث نتائج
تؾجج فخوق دالة احرائيا بيؽ متؾسظي رتب طلاب : عمى أنو ويشص الفرض الأول:
والزابظة في الكياس البعجؼ لسكياس صعؾبات تشغيؼ الانفعال بعج السجسؾعتيؽ التجخيبية 

ولمتحقق مؽ صحة ىحا  استخجام بخنامج قائؼ عمى اليقغة العقمية في اتجاه السجسؾعة التجخيبية.
اللابارامتخؼ لمكذف عؽ  Test Mann-Whitneyتؼ استخجام اختبار مان وتشي الفخض تؼ 

صعؾبات تشغيؼ لسكياس  ة والتجخيبية في الكياس البعجؼدلالة الفخوق بيؽ السجسؾعتيؽ الزابظ
ولسعخفة مقجار التحدؽ في قياس صعؾبات تشغيؼ الانفعال تؼ حداب حجؼ التأثيخ  الانفعال،
لحداب ندبة التحدؽ في درجات الظلاب في الكياس القبمى والبعجػ،  (Cohen’s d)باستخجام 

فإن حجؼ التأثيخ  2.0دؾبة  لحجؼ التأثيخ = ويذيخ محػ كؾىيؽ إلى أنو إذا كانت الكيسة السح
 2.1فتجل عمى حجؼ تأثيخ متؾسط، وإذا كانت =  2.5يكؾن ضعيفًا أو صغيخًا، أما إذا كانت = 

 ، وجاءت الشتائج كسا يمي:فتجل عمى حجؼ تأثيخ مختفع، لمستغيخ السدتقل عمى الستغيخ التابع
درجات السجسهعتين الزابطة والتجريبية  نتائج اختبار مان ويتشي لمفروق بين( 1)جدول رقم 

 صعهبات تشظيم الانفعال( في مقياس )القياس البعدي

 السقياس
 التجريبية الزابطة

قيسة 
(Z) 

مدتهى 
 الدلالة

حجم 
 التأثير

دلالة 
حجم 
 التأثير

متهسط 
 الرتب

مجسهع 
 الرتب

متهسط 
 الرتب

مجسهع 
 الرتب

الؾعي الحاتي 
 9.03 2,22 9,159 11,52 1,91 099,52 91,19 الانفعالي

 
 مختفع
 

 2.13 2,22 1,913 11,52 1,51 009,52 91,11 إدارة الحات
 

 متؾسط
 

الؾعى 
الاجتساعي 
 الانفعالي

91,11 090,22 1,99 11,22 9,193 2,22 9.99 
 

 مختفع
 

 متؾسط 2.11 2,22 9,935 30,22 1,11 021,22 91,99إدارة 
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   العلاقات
صعؾبات 
التعبيخ عؽ 

 الانفعال
91,99 002,22 1,11 12,22 1,211 2,22 

9.91 
 

 مختفع
 

 9.92 2,22 9,111 19,52 1,31 091,22 91,21 الجرجة الكمية
 

 مختفع
 

يتزح مؽ الججول الدابق وجؾد فخوق دالة احرائيا بيؽ السجسؾعتيؽ التجخيبية 
والجرجة الكمية لرالح السجسؾعة  تشغيؼ الانفعالوالزابظة في الكياس البعجؼ لأبعاد مكياس 

وىحا يذيخ إلى التحدؽ الحؼ حجث لجػ طلاب الثانؾؼ بالسجسؾعة التجخيبية نتيجة التجخيبية، 
 ، وىحا ما يذيخ إلى صحة الفخض الفخض الأول.العقميةالبخنامج التجريبي القائؼ عمى اليقغة 

بيؽ متؾسظي رتب تؾجج فخوق ذات دلالة إحرائية عمى أنو:  ويشص الثاني: الفرض
طلاب السجسؾعة التجخيبية في الكياسيؽ القبمي والبعجؼ عمى مكياس صعؾبات تشغيؼ الانفعال 

 صحة مؽ ولمتحقق ، بعج استخجام بخنامج قائؼ عمى اليقغة العقمية وذلػ في اتجاه الكياس البعجؼ
قبل وبعج تظبيق  التجخيبية السجسؾعة درجاترتب  بيؽ متؾسظات الفخوق  حداب تؼ الفخض ىحا

البخنامج في قياس صعؾبات تشغيؼ الانفعال لجػ الظلاب ولسعخفة مقجار التحدؽ في قياس 
لحداب ندبة التحدؽ  (Cohen’s d)صعؾبات تشغيؼ الانفعال تؼ حداب حجؼ التأثيخ باستخجام 

 في درجات الظلاب في الكياس القبمى والبعجػ.
 طلاب درجات متهسطات رتب بين دلالة الفروق يهضح نتائج اختبار ويمكهكدهن ل (9جدول ) 

 التجريبية قبل وبعد تطبيق البرنامج في قياس صعهبات تشظيم الانفعال السجسهعة

متهسط  العدد الرتب السقياس
 الرتب

مجسهع 
مدتهى  Zقيسة  الرتب

 الدلالة
حجم 
 التأثير

دلالة 
حجم 
 التأثير

الهعي 
الذاتي 
 الانفعالي

 2,22 2,22 9 الدالبة
0,319 2,229 

9.03 
 

 مختفع
 11,22 1,22 91 السؾجبة 

   0 الستداوية

إدارة 
 الذات

 2,22 2,22 9 الدالبة
0,313 2,229 2.13 

 
 متؾسط
 11,22 1,22 91 السؾجبة 

   9 الستداوية
 مختفع 9.03 2,229 0,393 2,22 2,22 0 الدالبةالهعى 
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الاجتساعي 
 الانفعالي

   11,22 1,22 91 السؾجبة
   9 الستداوية

إدارة 
 العلاقات

 2,22 2,22 2 الدالبة
0,335 2,229 2.19 

 
 متؾسط
 11,22 1,22 91 السؾجبة 

   9 الستداوية
صعهبات 
التعبير 
عن 

 الانفعال

 2,22 2,22 9 الدالبة

0,313 2,229 9.03 
 

 مختفع
 

 11,22 1,22 91 السؾجبة

   9 الستداوية

الدرجة 
 الكمية

 2,22 2,22 9 الدالبة
0,319 
 2,229 9.99 

 مختفع
 11,22 1,22 91 السؾجبة 

   9 الستداوية
بيؽ متؾسظي رتب درجات إحرائية  دلالة ذات فخوق  وجؾدمؽ الججول الدابق يتبيؽ 

ظلاب السجسؾعة  التجخيبية عمى مكياس صعؾبات تشغيؼ الانفعال لوالبعجؼ( الكياس) القبمي 
في اتجاه الكياس البعجؼ، وىحا يذيخ إلى التحدؽ الحؼ حجث لجػ طلاب وأبعاده السختمفة 

، كسا أن حجؼ العقميةالثانؾؼ بالسجسؾعة التجخيبية نتيجة البخنامج التجريبي القائؼ عمى اليقغة 
 تفع،وىحا ما يذيخ إلى صحة الفخض الثاني. التأثيخ جاء بيؽ الستؾسط والسخ 

 السدتخجم فاعمية البخنامج الحالي البحث يعدوقذة نتائج الفرضين الأول والثاني: امش
 : إلى ىجفت والتي جمداتو خلال مؽ تحديؽ تشغيؼ الانفعال في البحث الخاىؽ في

 صعؾبات تشغيؼ الانفعال. بسفيؾم الظلاب معارف ادةزي .8
 التي الفشيات فإن ىحا، إلى إضافة .العقمية اليقغة بسفيؾم الظلاب معارف زيادة .0

 عمييا التجخيبية السجسؾعة طلاب تجريب وتؼ البخنامج،  جمدات أثشاء في استخجمت
 في تحديؽ تشغيؼ الانفعال لجييؼ واضحاً  ميساً  دوراً  لعبت صحيحة بظخيقة بأدائيا والكيام

 وإيجابية ومذاركة نذاطا التجخيبية أكثخ السجسؾعةطلاب  جعل في بجورىا قامت ، والتي
 الكامل والانجماج ، التخكيد وزيادة ، الانتباه زيادة عؽ وأسفخت البخنامج جمدات أثشاء في
 ، وزيادة قجرة والزغؾط قبل الامتحانات بالقمق الذعؾر وخفض الؾاجبات ، أداء في

عمى  قجرة أكثخ وجعميؼ ، التعميسيةووعييؼ بتشغيؼ ذاتيؼ خاصة في السخاحمة  الظلاب
 &Mengesبحث "   إليو أشار ما ذلػ مع فييا، ويتفق الأداء الأكاديسي زيادة 

Caltabiano ( "0293  والحؼ ىجف إلى معخفة تأثيخ اليقغة )عمى فاعمية  العقمية
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نت دقيقة لمجمدة الؾاحجة، وتكؾ  92أيام بؾاقع   (1الحات الأكاديسية ضسؽ بخنامج لسجة  )
( طالباً ، تؼ اختيارىؼ بذكل عذؾائي، وتؼ استخجام مكياس اليقغة 01عيشة البحث مؽ )

وفاعمية الحات الأكاديسية بالتقخيخ الحاتي قبل وبعج تظبيق البخنامج، وتؾصمت  العقمية
ىؾ وسيمة فعالة وعسمية لتحديؽ فاعمية الحات  العقميةتجخل اليقغة الشتائج إلى أن 

( في Moix et al., 2021لظلاب، واتفق معو  مؾيكذ وآخخون )الأكاديسية  لجػ ا
دراستيؼ في إسبانيا والتي ىجفت إلى الكذف عؽ مجػ فاعمية بخنامج علاجي قائؼ عمى 

لجػ الظمبة،  العقميةفي تقميل مدتؾيات القمق وتشسية مدتؾيات اليقغة  العقمية اليقغة
مؽ طمبة عمؼ الشفذ قدسؾا إلى مجسؾعتيؽ، وطبق   ( 10وتكؾنت عيشة الجراسة مؽ )

عمى السجسؾعة التجخيبية البخنامج العلاجي القائؼ عمى اليقغة العقمية. وقج أعيخت نتائج 
الجراسة وجؾد فخوق في مدتؾػ القمق لجػ طمبة عمؼ الشفذ لرالح السجسؾعة التجخيبية 

ى وجؾد أثخ لمبخنامج العلاجي وأشارت الشتائج إل العقميةالتي تعخضت لبخنامج اليقغة 
 في التقميل مؽ مدتؾػ القمق لجػ الظمبة. العقميةالسدتشج إلى اليقغة 

ووفقًا لشتائج محػ كؾىيؽ فإن حجؼ التأثيخ لفاعمية البخنامج الحالي القائؼ عمى اليقغة 
العقمية بيؽ مختفع ومتؾسط لسكياس صعؾبات تشغيؼ الانفعال، مسا يديج معجلات الثقة فى 

لبخنامج، حيث حجث انخفاض في درجات أبعاد مكياس صعؾبات تشغيؼ الانفعال والجرجة الكمية ا
لجػ طلاب الثانؾيفي الكياس البعجؼ مقارنة بالكياس القبمي لمسجسؾعة التجخيبية، وفي الكياس 
البعجؼ لمسجسؾعة التجخيبية مقارنة بالكياس البعجؼ لمسجسؾعة الزابظة، الأمخ الحؼ يعشي 

مدتؾػ صعؾبات تشغيؼ الانفعال،، وىحا مؤشخ عمى فاعمية البخنامج التجريبي القائؼ  انخفاض
 عمى اليقغة العقمية.

كسا يفدخ الباحث تحدؽ أفخاد السجسؾعة التجخيبية مقارنة بالزابظة في الجرجة الكمية 
 فى تشغيؼ الانفعال لمسبخرات التالية:

في مختمف السؾاقف الحياتية  العقميةاستخجام البخنامج التجريبي السبشي عمى اليقغة  .9
 بجانب الجراسة الاكاديسية.

الحخص عمى التعخيف بأىجاف الجمدة والسحتؾػ السظمؾب فيسو فى كل جمدة ،وشخح  .0
السفاليؼ السختبظة بيا،  وبتشفيح الظلاب للأنذظة التجريبية وارتباط الأنذظة بالسؾاقف 

 اليؾمية التي يتعخض ليـا الظلاب فى  حياتيؼ.
كسا أن للأنذظة والسسارسات التي طبقيا الظلاب داخل الجمدات التجريبية بالإضافة إلـى  .9

الؾاجبات السشدلية ومشاقذتيا خلال الجمدات التجريبية، ساعج في الؾصؾل إلى الشتيجة 



 

- 009 - 
  م0202 كتهبرأ – (5مدمدل العدد ) –الرابعالعدد  –الثانيالسجمد 

 والتكشهلهجية والتشسيةالدولية لمعمهم التربهية مجمة 

الإيجابية التي تؾصل ليا ىحا البحث. وبشاء عمى ذلػ فقـج تحـدؽ الأداء الكمـي لرالح 
 لتجخيبية.أفخاد السجسؾعة ا

لا تؾجج فخوق ذات دلالة احرائية بيؽ متؾسظي :  أنو عمى ويشص :الثالث الفرض
رتب طلاب السجسؾعة التجخيبية في الكياسيؽ البعجػ والتتبعى عمى مكياس قياس صعؾبات 

تؼ استخجام اختبار  الفخض ىحا صحة مؽ ولمتحقق .تشغيؼ الانفعال بعج انتياء فتخة الستابعة 
 :للأزواج الستخابظة"غيخ السدتقمة" ذات الإشارة لمختب، كسا يتزح في الججول التاليويمكؾكدؾن 

 درجات متهسطي رتب بين يهضح نتائج اختبار ويمكهكدهن لدلالة الفروق ( 82) جدول
 التجريبية  في القياسين البعدي والتتبعي في قياس صعهبات تشظيم الانفعال السجسهعة

متهسط  العدد الرتب السقياس
 الرتب

مجسهع 
 مدتهى الدلالة Zقيسة  الرتب

الهعي 
الذاتي 
 الانفعالي

 2,22 2,22 0 الدالبة
 11,22 1,22 0 السؾجبة 2,99 2,309

   95 الستداوية

 إدارة الذات
 2,22 2,22 9 الدالبة

 11,22 1,22 0 السؾجبة 2,92 2,319
   91 الستداوية

الهعى 
الاجتساعي 
 الانفعالي

 2,22 2,22 2 الدالبة
 11,22 1,22 0 السؾجبة 2,90 2,351

   91 الستداوية

إدارة 
 العلاقات

 2,22 2,22 0 الدالبة
 11,22 1,22 9 السؾجبة 2,01 2,331

   91 الستداوية
صعهبات 

التعبير عن 
 الانفعال

 2,22 2,22 0 الدالبة
 11,22 1,22 9 السؾجبة 2,99 2,301

   91 الستداوية

الدرجة 
 الكمية

 2,22 2,22 0 الدالبة
2,303 
 11,22 1,22 0 السؾجبة 2,99 

   95 الستداوية
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عجم وجؾد فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ متؾسظي رتب مؽ الججول الدابق يتبيؽ 
تظبيق درجات طلاب عيشة البحث التجخيبية في التظبيقيؽ البعجؼ والتتبعي بعج مخور شيخ مؽ 

البخنامج عمى مكياس صعؾبات تشغيؼ الانفعال لجػ طلاب الثانؾؼ، وىحا يجل عمى استسخارية 
 .فاعمية البخنامج وىؾ ما جاء متفقًا ومحققًا لرحة ىحا الفخض

 قـج البخنـامج وتـأثيخ فاعميـة اسـتسخارية الباحـث أن خػ يـ مشاقذـة نتـائج الفـرض الثالـث:
 ذـظتو السختمفـة بـالسؾاقف الحياتيـةومـجػ ارتبـاط مكؾناتــو وأنطبيعـة البخنـامج التـجريبي إلـى  يخجـع

 ،الأحكـام إصـجار وعـجم الـؾاعي الترـخف، التـي تخكـد عمـى تخكيـد الانتبـاه، وإدارة الأفكـار بكفـاءة
ـــب بالسخحمـــة  ـــاة الظال ـــاط بحي ـــجريبي عـــجداً مـــؽ السؾاقـــف السختمفـــة ذات الارتب ـــامج الت ـــاول البخن ولتش

وتؾســيع مــجاركيؼ وأفكــارىؼ ، مســا أســيؼ فــي تؾســيع البشيــة السعخفيــة  الثانؾيــة ومجتسعــو ومشاقذــتيا
ليـؤلاء الظــلاب ومكـشيؼ مــؽ تحدـيؽ طــخق فيسيــؼ وإدراكيـؼ لمسؾاقــف السختمفـة . وماوعفــو البخنــامج 

، والأنذـظة والاسـتخاتيجيات الستشؾعــة  فــي  العقميـةالتـجريبي مـؽ ميـارات وتـجريبات تتعمـق باليقغـة 
 مسا أسيست في تحديؽ صعؾبات تشغيؼ الانفعال لجييؼ. طخح السادة التجريبية

 
 

  التهصيات والسقترحات:
ئج يسكؽ إقتخاح التؾصيات ومسا سبق ومؽ خلال ما تؾصل إليو البحث الحالي مؽ نتا

 :التالية
تفعيل دور السؤسدات التعميسية والتخبؾية في زيادة الؾعي والاىتسام بتشسية استخاتيجيات  .8

 .اميا في مختمف السؾاقف التعميسيةواستخج العقميةاليقغة 
عقج دورات وورش عسل تجريبية لظلاب الثانؾؼ تتزسؽ تؾجييات إرشادية وتخبؾية لمتأكيج  .0

 .عمى الأساليب التي تشسي ميارات اتشغيؼ الحاتي لمتعمؼ لجييؼ
اتي تزسيؽ السشاىج الجراسية بالسخحمة الثانؾية بأنذظة وميام مؽ شأنيا تشذيط التعمؼ الح .2

 لجػ الظلاب. 
 السراجع

 فاعمية تشسية في الحىشية اليقغة عمى قائؼ إرشادؼ بخنامج ( . فاعمية0209أحسج رجب محمد . )
مجمة الإرشاد الستؾسظة .  بالسخحمة السؾلبة ذوؼ  الظلاب لجػ الإبجاعية الحات            

 .095-932( ، 15) 9الشفدي ، 
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(. اليقغة العقمية وعلاقتيا بالشيؾض الأكاديسي لجػ طلاب 0202أحسج فكخػ بيشداوػ. )
، السجمة التخبؾية، جامعة سؾىاجالجامعة في ضؾء بعض الستغيخات الجيسؾغخافية، 

11  ،99 - 19 .   
(. الحداسية لمقمق وعلاقتيا بكل مؽ تشغيؼ الانفعال وأعخاض القمق 0291صلاح الجيؽ عخاقي )

-099(، 922)05مجمة كمية التخبية، جامعة بشيا، عيشة مؽ طلاب الجامعة. لجػ 
019. 
 القاىخة: دار الكتاب الحجيث. الحكاء.(. 0202عادل محمد العجل )

أحسج  عائجة ، طمب عمى أحسج ، الزبع الخحسؽ عبج فتحي ، البحيخػ  أحسج الخقيب عبج
 العقمية دراسة لميقغة الخسدة العؾامل لسكياس العخبية الرؾرة .(0291.)العؾاممة
 مجمة . والشؾعالثقافة  متغيخؼ  أثخ ضؾء في الجامعة طلاب مؽ عيشة عمى ميجانية
 .919-993 ، 93 ، الشفدي الإرشاد

(. الاستخاتيجيات السعخفية في تشغيؼ الانفعالات وعلاقتيا بأعخاض 0290عبج السشعؼ حديب )
، مجمة كمية التخبية، جامعة الأزىخالقمق والاكتئاب لجػ السخاىقيؽ والخاشجيؽ. 

(959 ،)110 – 139. 
(. اليقغة العقمية وعلاقتيا بالاكتئاب لجػ 0291محمد الديج عبجالخحسؽ، وإيسان محمد الظائي.)

دراسات طلاب الجامعة في كل مؽ مرخ والعخاق )دراسة عبخ ثقافية مقارنة(. 
 . 12- 5،( 31) تخبؾية ونفدية، كمية التخبية، جامعة الدقازيق،

( .اليقغة العقمية كستغيخ وسيط بيؽ فاعمية الحات الأكاديسية 0202محسؾد ربيع الذياوؼ. )
مجمة كمية التخبية، والرسؾد الشفدي لجػ عيشة مؽ طلاب الجامعة السكفؾفيؽ، 

 .39 -11(، 11)9جامعة عيؽ شسذ، 
 بأساليب مؾاجية وعلاقتيا ؽالؾالجي لجػ العقمية اليقغة (. 0293 .) نجا أبؾالعشيؽ العجروس مخفت

 وقرؾر الحخكي فخط الشذاط اضظخاب ذوػ  الأطفال والجؼ مؽ عيشة لجػ الزغؾط
  ،( 9(03 ، (رانؼ) السرخية الشفدييؽ الأخرائييؽ رابظة نفدية، دراسات .الانتباه
903- 911. 

( . السخونة الشفدية وعلاقتيا باليقغة العقمية لجػ طلاب كمية 0291ىالة خيخ إسساعيل .)
 – 011،  52 دراسة تشبؤية، مجمة الإرشاد الشفدي، جامعة عيؽ شسذالتخبية: 

995.) 
 الأكاديسي لجػ الانفعالي بالتشغيؼ وعلاقتيا العقمية اليقغة (.0291(جابخ عبج الحسيج . لبو

 . 931 -905 ، 51 شسذ، عيؽ جامعة الشفدي، الإرشاد مجمة الجامعة، طلاب
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