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،  ولا تم فضذ   ،  الحمذد لله  ذا اهى ذه   ذد  ،  الحمد لله الذذي يععيذك ما ذا ، الحمد لله الذي لا يضيّع تعبا 
فالحمذذد لله ىاذذه حماذذجا ال لذذا. والدذذ .ا الحمذذد لله والمذذ ا لله ىاذذه هعمذذ   ،  ولا وصذذا ا ب إ  لا حماهىذذر وما ذذر

ىاذذه  والصذذ و والمذذ    ،  وظ ا ذذا  ذذ  ىييذذ د فالحمذذد لله،  وظىهم ذذا  ذذ  فا ذذ ،   ذذا ظىهم ذذا  ذذ  هعمذذ ،  ال لذذا.
وىاذذذذه الذذذذر الذذذذذي     ،ي القاذذذذر الذذذذا ي ، وا اذذذذ  العهذذذذي  ذ محمذذذذد لأذذذذو اوا ، وى ذذذذجا  المذذذذا  و مذذذذ  ا ىذذذذا ،  

وىاذذه  ذذ  اتبعذذر إ مذذا      ،  ظصذذباحمر او ذذج ي  حمصذذبدىر وهذذدا   وىاذذه،  ظذهبذذع ىذذ    الذذا ته وت ذذا   تي ذذوا
 يج  الدي ا

   ،،،  دــــــــــــــــــــــوبع

وحمذذذ   ،  ظ فذذع ظ ذذه ىبذذا ار المذذ ا والىقذذديا والعافذذا     مذذ   ذذ   ذذد يذذد العذذج     ل صذذيب  والذذاظي
 مذذاذ وظ ذذىاذي وظلأذذك الذذدمىج  فذذ اب  :  ظحمذذدظ رمذذاذ الذذا يته ،   ذذ  وهىذذر و  ذذد  لفيفذذاب  ذ  اذذا  هذذذ  الا ذذال 

الدواش الذي لم يبخ  ىاذك حم ذ   ذا  عذر  ذ   عاج ذار  مذأ ولم يىذثفة  ذ  موذاو  ذ ا  وهاذ  حمصذو اااو    
والمذذ ا  جصذذج     مذذ   ذذ  ظ ذذا     ،الذذدمىج  ظ ذذد ىذذةار ىعذذ  ىاذذه تمذذاذ حم جهذذر  مذذا     ىاذذه   ذذالي

،  الذذذدمىج  ىصذذذا  الاذذذجا ،  واهذذم  ذذذ  حمدايذذذ  ايذذذلى الا ذذال      اا  ذذذا وهذذذ  ظ ذذذىاذ الذذذدمىج   صذذيده الحذذذديي
ممذا  ،  الذدمىج و  جلأذ  الصذجافي  والذدمىج و ظ ي ذ  حمذ  هجيذد ،  الذدمىج   ذاية المذعجبي، الدمىج   حمذااهي  الذجهيي

دياي الداضذذذ  الذذذدمىج  محمذذذد الاإ ذذذك  ذذذديا  با و اووهذذذا  والمذذذ و   يييذذذر   ظ  ظتقذذذد   لمذذذ ا ا ةيذذذ   ذذذ
والمذذذذ ا ا ةيذذذذ     ر ذذذذي   اوا ذذذذدار  ،  و مذذذذاىد  او ذذذذىاذ  ا ذذذذد الحبمذذذذك  الدي يذذذذ  ربافهذذذذ  قذذذذا  المذذذذاهي 
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المعرفي السلوكي لتنمية سمة وحالة ما وراء  فعالية برنامج تدريبي مستند إلى الإرشاد 
 المزاج للمرشدات الدينيات في سلطنة عُمان 

 زينب بنت سعيد بن سيف المصلحية 

 الإشراف لجنة 
 د. فواد محمد الدواش                     د. أمجد عزات جمعة 

دلإ  ررعل دة ابسررة دة ررلذ ة  قرر س  دة  ديررة ةةررع ةررر دل ببنررع ج  رر  يبة  ب كرر  رلررع سناررع  وأيررعة ب  
   و ررتةح دةت لرر   ررن  رر ى سعرل تررر وديررت بد يتر    ةتن اررة يرر ة وةعةررة  ررع و د  دة رر دج ةرر ى دة ب رر د  دةرر  ناع  

(  ب رر م ل ناررة سررة   عسظررة  رر ع   138و كررذم  جت ررع دة  ديررة  ررن )    وديررتي    دةاعةثررة دة ررنهج دةتجبيبررة 
   .  ب  م ل ناة   ( 36نتلع قع ن بيلة ر  رة و عن  ) أ ع ر نة دةتجببة سل     د    دةشبقاة ن ل نة ر عم 

ود  ررربى   (  ب رر م ل نارررة18) وقرر   ررر   ل ررا هن ةةرررع  ج ررذرت ن ةةررر دق ع  جبيبارررة  تكررذم  رررن
 ج ذرة  رن د لود   نهرع  قارع  ير ة  رع  دة  ديةوديتي      (  ب  م ل ناة18 عن ة  تكذم  ن )

 قاع  ةعةة  ع   ( و لن ن دةاعةثة سة دةب ئة دةا عناة2005ةر دل رلا   فعسة وسؤدل دة ودش) و د  دة  دج
دةببنررع ج و    ( و لنرر ن دةاعةثررة سررة دةب ئررة دةا عناررة2007ةررر دل رررلا   فررعسة وسررؤدل دةرر ودش) و د  دة رر دج

دة  ديرة وخرذل سربوو وأ رع   نترع ج    رن ةرر دل دةاعةثرة  دةت  يبة دة  تن  ةةع دلإ  رعل دة ابسرة دة رلذ ة
ودةتتااررة   د  للاةررة ةة ررع اة برر ن  تذيرر ع  ل خررع  دة ب رر د  دةرر  ناع  قبرر    ب رر  دةببنررع ج وبارر م

ورررر و وخرررذل سررربو لد    رلررع  قارررع  يررر ة وةعةرررة  ررع و د  دة ررر دج وأنارررعلم ة رررعةح دة ج ذرررة دةتجبيبارررة
ة سررة يرر ة وةعةررة  ررع و د  برر ن  تذيرر ع  ل خررع  يرر ة وةعةررة  ررع و د  دة رر دج ةرر ى دة ج ذررر عةة ررع ا  

  .دة  دج سة دة قاع  دةتتااة

وبهررتد  تبرر ن ساعةاررة وديررت بد ية  ررل  ب دةببنررع ج دةترر  يبة دة  ررتن  ةس  ررعل دة ابسررة دة ررلذ ة سررة 
  ن اة ي ة وةعةة  ع و د  دة  دج ة ى دة ب  د  دة  ناع  وبعةتعةة   ل  دةه  .

ةعةة  رع و د    ي ة  ع و د  دة  دج  دلإ  عل دة ابسة دة لذ ةةت  يب دة  تن  ةةع  د  :الكلمات المفتاحية
  دلإ  عل دة  نة.  دة  دج



 

 ي  

Abstract 

The effectiveness of a training program based on cognitive behavioral 

counseling to develop the trait and state meta-mood of Females religious 

guides in the Sultanate of Oman 

Zainab bint Saeed bin Saif al-Maslahiyah 

Supervision 

Dr. Fouad M. Aldawash                       Dr. Amjad Ezzat Gomaa 

The study aimed to examine the effectiveness a training program based on the 

techniques and methods of cognitive behavioral counseling in order to develop the trait and 

state meta-mood of the females religious guides in Ash Sharqiyah North Governorate in 

Oman sultanate, as well as verify its effectiveness and continuity. The researcher used the 

experimental method. 

The study population consisted of (138) religious guides, while the sample of the 

experiment, it was deliberately put forward was (36). They were divided into two groups, 

an experimental group consisting of (18) female religious guides, and the other a control 

group consisting of (18) female religious guides. The study used a set of tools, including 

the trait meta-mood scale, prepared by Alaa Kafafi and Fouad Aldawash (2005), 

Validation by the researcher in the Omani environment. The State meta-mood Scale , 

prepared by Alaa Kafafi and Fouad Aldawash (2007), Validation by the Researcher in the 

Omani environment, and the training program based on cognitive behavioral counseling 

prepared by the researcher and . The results of the study indicated that there were 

statistically significant differences between the mean scores of the religious guides pre- 

Post applying the Counselling program on the scale of trait and state meta Mood .in tracer 

measurement there no statistically significant differences in Trait & State meta Mood of 

The Responses of Expermental Group. 

Thus, the effectiveness and continuity of the impact of the training program based 

on cognitive-behavioral counseling in developing the trait and meta-mood state of religious 

guides has been demonstrated, and thus the goal of the Study has been achieved. 

Keywords: Training Basd CBT - trait meta mood - state meta mood – Religious 

Counselling. 
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 الفصل الأول 

 ة ــــــــــــــــــل الدراســــــــــــــــــمدخ

 :  ةــــــــــــمقدم

   أوةه رع دة ابسرة :  أ ع  رل ع  دةنفل  نت دةلبم دةثع ن رشب ةةع وخرذل  ءرذن ن سرة دةيبربم دلإن رعناة 

وسررة دة  ررع      د   خررة ودلانفاررعلا  و    رر    ررذ   دةا رره دة رراءذةذخة سررة   ررع ين دةذخرر دم    و عن هررع دةذخرر دم 

 ررررر   ذخرررررر دةا ررررره     ( 2004   )دةررررر ودش   و اعةجرررررة دة الذ رررررع  و رررررع و د  دة ابسرررررة دةثرررررعنة دة ابسرررررة ودةرررررت ع   

دة رررراءذةذخة ةةررررع دةج ةاررررة دةلع  ررررة برررر ن دةذخرررر دم ودة ابسررررة أ ررررن  نظررررذ  دةلرررر  م دةاللاررررة أو أن ررررع  دةررررت ع   

 ( 2004   )دة ودش   . أو أ نظذ  دةشي اة رلع يب   دة ثع  ي ة وةعةة  ع و د  دة  دجأ    دةذخ دنةأ 

 عبت ع ر ا ب رلع ةاعم د سبدل ويءذم أ ثب    لا  ( أم دة  دج راتبب دنفاع ,Gross  2015وق  أو ح ) 

وأم ر لاررة  نظررا  دلانفاررعلا   ررع قررة ةلا  ءذنررع  يرر ة وةعةررة  ررع و د  دة رر دج )دلانتاررعم     ور ذ اررة   لا   رر ذ 

دة ءذنرع  أو خ ااهرع ةر    سرلم ررعب أةر  قرتم    دةتنظا  ةل شرعرب( و  دةتل ا     ا  لهع   و ذةهع   ةل شعرب 

ودةفه  ودةلبذ  ودةلر  م     نيلا  ة د وخ   أي وخ  دةذرة ةل شعرب    اف سة ي ة وةعةة  ع و د  دة  دج 

 رراذ ية ولا  رراذ ية را رر       نعيررتي دو ر لاررع  لد لاررة و ع خاررة    ودةررت ء  سررة دة شررعرب    رلررع دة ررا بم 

دلاخت ععاة أو دة هناة ودةذتذ  ةةع  بةلة   غذ ع  دة اعم يذد     بهتد رل   رلع  ذدخهة    يلذك قعل  

 . ( 2022   دةب ع ودة اعلم رن ألد ر و ناءل رلع ت تر دةنف اة.)دة ودش 

  ةل  أو    دة  ديع  أم د سبدل دةت ن ر تلكذم   تذى  ب فع  ن ي ة وةعةة  رع و د  دة ر دج

و ررتةح   ودةتاب ررب رنهررع رلررع ن ررذ ةرجررعبةويت رر ذم نضرراط دلانفاررعلا    د   ت ررفذم نعةتفررع   ودة رراعلم

ب ن ررع د سرربدل دةررت ن رنرر ق    (2007  دةررذرة دةررتد ة ودةتلرر  ب ودةتاب ررب رررن دة شررعرب )دةيضررب ودةفضررلة

 .(2022  د  بدب سة دة  دج)رب   و ل  سة دلانفاعلا   عة  م دةش    ودةكآنة  ع قذ ةلا 

؛  شرررلة دة  رررؤوةاع  ودةتكرررعةاف ودةذدخارررع  دة شرررعرب  لارررب لو  د  رررؤ ب د سرررة  يفارررف  لررر  و ة م 

  سعة شرررعرب دلإرجعبارررة  بسرررع دةه رررة و  يررر   رررن دلايرررتا دل ةهرررتم د ر رررع  لوم  لررر  أو  رررلسف أو  رررجب
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سل    سع دةشيص ةةرع دةتهربب  رن دةقارعو دة ه رع  دة ءلرف ؛ وبعةاءل ةذ سل    لح دة شعرب دلإرجعباة

ةتةح ُ لاةظ أم دة شعرب ةهع لو   ب رب سرة قر  م دةفربل    و  ناةبهع أو  لل تر ةهع نللد َّ  عافَّ وتذ م 

سلن ر ت اع دةفبل أم  ب   أو  بتكب أو  ب لة نل  د ر ة د دستل   ءذنرع  ؛  رلع دةنجع  سة دةا   ودة اعم

, دةيبوتررة, دةبدخ اررةو  ,ا بذيررا  يو  ,دةبذيررا  ي, دةيبوتررة, )دةغررعسبي  يرر ة وةعةررة  ررع و د  دة رر دج.

 (0202, ودة ذيناة

وب ع أم دة ب  م دة  ناة قة أيرع  ر لارة دلإ  رعل دةر  نة ة ره  كلرف بذ رع ف  تار لم وألود  

و بيلة  اع لهع  ع  شعربقع دلإرجعباة  عةفب      ط أنظع  دة  رذوقة     يتلفة سة دةا لاة دلإ  علرة

ع  ررتال  أيررعة ب و نهرر   ررن دة بااررة  ررناءل سررة  شررعرب دة رر رذ  أو دة ررلباة  ررعة  م ودةللرر   ودة رراعلم

 (2021  ) اع ويلل قع ويابب رنهع نعة بيلة نف هع لوم ورة.  دةتاب ب رنهع

أم  ترررذسب ةررر ى دة ب ررر م دة  نارررة  ج ذررررة  رررن دة ارررعل  د  لاقارررة ودة رررفع   ةرررتد  رررن دةجررر  ب

و ررن قررتم دة اررعل  دةتررة  ناغررة   ودة هررع د  ودةكفعرررع  دة هناررة دة ه ررة ةنجررع  ر لارة دلإ  ررعل   دةشي راة

ر لارررة دلإ  رررعل دةررر  نة ألا وقرررة دةرررت ء  سرررة دنفاعلا هرررع وإلد م  أ نرررع رلرررع دة ب ررر م دة  نارررة دةت لرررة بهرررع 

لا رضر   تر  م  رن دةرت ن لا ر رتج بذم ة رذ رر قذةرر و  ة ره ةرت    نبارر  رن أم لا ر ر م     شعربقع

يرررررررررذ م  َّ  لخ لح لج كم كل كخ كح كج قم  قحفم فخ فح فج غم ُّٱٱٱ: ارررررررررعةع

 تج به بم بخ بح بج ئه ٱُّٱٱ: ررر   نارررر    ارررعةع أتررر عنر سرررة قذةرررر  (127دةن ررر  اررررة 

( س ن رررررر ه     ارررررعةع نررررررلم لا  رررررت لكه  دة رررررر م ولا 139)يرررررذ م ا  ر رررررربدم اررررررة  َّ تخ تح

د  بدن ع وزيرعلم ة ه ةم دة  م دةتي سة دةللذب ودةذقن دةتي ر  ب د ب دم ر ث     ر ت ل ذد ةضافه 

    رع قرع     ارعةع أم دة ر م ودةرذقن لا  ل ر  نرعة ؤ ن ن     اة رلع دة ؤ ن ن ورذن ع ةلأرر د  رلر ه 

 ثي ثى ٹٱٹٱُّٱوةررتةح قررتد دة رر م  ررعم   ررا ب د رلرر ه  سررة ةاررع ه    سهرر  د رلررذم سررة دلإر ررعم

( س  ع ة  ود   يرا عنر 34)يذ م سع ب ارة    َّ لم  كي كى كم كلكا قي قى في فى

 (2021  اعةع رلار  قعب دة  م ة ن ع ل لذد ةةع دةجنة. )رلةو 
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لا  نتاررر ة ررع و د  دة رر دج و ررعافة سررة دةلرر  م رلررع  ارر    نيررلا  ة د  عنرر  دة ب رر م دة  ناررة  

  ررررع  ررررؤلي ةةررررع ةنهع هررررع  رررر  يجادع  ررررن دةنررررعة ت ن دةج رررر رة ودةنف رررراة ويارررر ز ةرررر  هع   دة شررررعرب دة ررررلباة

وبعةتررعةة   رراح   ع ون ررذ دلآ رربين ون ررذ دة اررعم دة  ا ررة بهررع نشررء  رررعودلا جعقررع  دة ررلباة ن ررذ ر لهرر

 ن اة ي ة وةعةة  ع و د  دة  دج وقعرة نف اة  ن دةضغذط دلانفاعةاة ودلاخت ععارة دة يتلفرة ن رع ةهرع  رن 

 (2010    ء  وخ دنة وإلد م  ي اة ةل  دج. )دة ودش

 ثرر    ة لررعم دةكفعرررع  دةذخ دناررة د يعيرراة( أم دةلرر  م رلررع Hargreaves, 2000) ةررتةح  رربى 

و  ف رر  دةررتد  ودلآ رربين ور بقررع  ررن   ودةتاررع ف  ررع دلآ رربين  وإلد  هررع   افاررة دةتاب ررب رررن دة شررعرب

 اتبررب  رربو ية وأيعيرراة ةتررع رءررذم دة ب رر  دةرر  نة   دة هررع د  دةتررة  ن ررة يرر ة وةعةررة  ررع و د  دة رر دج

 .لا   ؤ ب د سعر

ودةررتي راتبررب أ ثررب دنتشررع  د ةت  رر م ويررهذةتر     يرر ة وةعةررة  ررع و د  دة رر دج   و ررن أبرربز د يررعة ب ةتن اررة 

سة دةل  م رلع  ا    د سكع  ودة اتل د  ر ب دة ن قارة وي رعر  رلرع سهر  دة شرعرب ودةتاب رب رنهرع و ار  لهع  

وقررتم     ودة رلذ ة( وسهر   شرعرب دلآ ربين أيرعة ب دلإ  رعل دة ابسرة دة رلذ ة  نرر  تنرعو  )دة ابسرة دلانفارعةة  

د يعة ب   تعج ةةع  بو  و ذ اح  ن أخ  د ت عبهع و  ع يتهع ةتع ر راح ةل د رر  سكرع م و شرعربم  رن  

وقرتد لا ر ءرن أم ر ر   ةلا  رن  رلا  خل رع     يبارة  اعونارة بر ن دة ب ر  ودة  تب ر     دةذرة ةةرع دةلاوررة 

بتن اررة يرر ة وةعةررة  ررع و د  دة رر دج أو دةنظررب    وب رربب نرر  م دة  ديررع  دةتررة دقت رر     أو برر ن دة رر  ب ودة ترر  ب 

 ةةع أياعب دنيفع هع ر ذ  ع و  هع ةفئة دة دعاة أو دة ب   دة  نة )  ب د أو أنثع(. 

( نررلخبد  دة  ديررع  دةت باقاررة دة   دناررة  ررن أخرر  بنررع  2001  وقرر  أوترر  ل ديررة )دة رر علونة

رلرررع ةلد م دنفارررعلا ه  ة ذدخهرررة دةضرررغذط بررربد ج    يبارررة ةل رررذ ف ن ة يرررعلم ورررر ه  ن شرررعربق  وقررر   ه  

 ودةت ل   ن سعرل تهع.  و لعو تهع أو دةتغلب رل هع

وسة  لعب   ةح دلاةتاعج دلإ بد ة نل   دةجهذل دةترة ةعوةر  أم  ل رت نار ن دلارتارع  دةظربو  

هررع رلررع  قررة ودةبرربد ج دةتن ذيررة دةتررة  ا ن  دلانفاعةاررة دةلعيرراة دةتررة  ذدخههررع دة ب رر م دة  ناررة دة ررذو قل لررة

د ةم ة   كن نعل م.  دةتاع    ع دةظبو  دةج   م و ن اة ي ة وةعةة   دخهع   ا ة خ د
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ةلكشرف ررن أسكع قرع     ةتد أ ت  دة  دية دة عةاة رلع رع لهع دلاقت عو نعةاع لا  سرة دلإ  رعل دةر  نة 

ب ررررن دة شرررعرب   ررر  دةا ررر  رلرررع   ررر اح د سكرررع  ودةتاب ررر   و شرررعربقع نعيرررتي دو ألدم ن ررره ترررعلقة و عبترررة 

نعةترررعةة  كت رررب دة ب ررر م دة  نارررة د سكرررع      نعيرررتي دو ببنرررع ج  ررر  يبة   رررتن  ةةرررع دلإ  رررعل دة ابسرررة دة رررلذ ة 

 ودة شعرب ودة لذ اع  دة  ا ة و  عر قع رلع دةتكاف  ع دةضغذ ع  دةنف اة ودةتغلب رلع تاذبع هع. 

 :  مشكلة الدراسة

و  ررع      -تررلع   رلاررر ويررل  -دة  ناررة أيررذم ة ررنة نررعةنبة  أم دة ب رر م       ررع لا ريفررع رلررع أةرر  

ولا ريتلررف لو قررع رررن لو  دة ال ررة سررة دةا ررع      ةع لررة   رربد  د نباررع  ودة بيررل ن    دةرر رذم سررة  لررعو دةنبررذم 

وةكررة  لررذو دة ب رر م دة  ناررة ن هنررة دلإ  ررعل دةرر  نة وبرر و قع دة ررع ة لابرر      ودةبررت  لإ رربدج خ رر  تررعةح   ررلح 

نلسكع قررع و شررعربقع  عتررة سررة  رر  دلانفتررع  وقبررذب  يررح دةاذة ررة ودلإة ررعل ودةت ررب  ودلانت ررع      ررن دلاقت ررعو 

و  رع  جر م  رن  ذدقرف   بخرة  رن قبر  دةج هرذ  دةنعقر  ةفاعةارة     دةتة قلل  دةنظبم دلارتاع ية ةل ب  م دة  نارة 

د ةجهر م دةر رذي دة برتو  ولا رجر   وق  ر بب ةةاع  ع ةل ب   دة  نة أو دة درة ةةع   ة ن لا  ربى أ رب     لو قع 

ستبررر و رلارررر     وقررر  رضررر   تررر  م وينقرررا  قلارررر    نتاجرررة ةنشرررع ر سرررة د  رررب نرررعة ابو  ودةنهرررة ررررن دة نكرررب 

ع    ررؤلي   وقرر    دةتبدخررع   أ ررع د    دةرر رذي   نشررع ر   رلررع   و ظهررب   رلا ررع  دةفتررذ      ررن   دةرر رعم   نارر    رررل    ةةررع   أةاعنرر 

   ( 2018   . )دةهذ عم    لادع   أو   خ  ادع       ةةع   دة رذم  ودخب    ع ية   رن  و ذقفه    دلإتلا  

وي ءرررن درتارررع  دةضرررغط دةنف رررة ديرررتجعنة ةضرررغط ررررع فة نتاجرررة دةا ررر   رررع دلآ ررربين دةرررت ن 

و ظهررب  ضررغذ ع  ن رربب    ذدخهررذم  شررءلا  وترراذبع   ررناءل رلررع  لرر و ر لاررة دلإ  ررعل دةرر  نة

 ( Arvy  2001).دةالاقع  دلاخت ععاة  ع دة  رذين

 شررررءلة دة  ديررررة  ررررن  ررررلا   اعرشررررة دةاعةثررررة ةل شررررءلة  ررررع ز  لا هررررع دة ب رررر د  وقرررر   هررررب   

ة ررره لاةظررر  ناررر  د سكرررع  دة شرررذقة  ثررر  )أنرررع ر رررب  بررررذب ةللرررة دة ضرررذ ( أو ) ه رررع   دةررر  ناع  

 ررتةح ررر و دلإس ررع  رررن دة شررعرب رنرر   لعبلررة  ررغذ ع    ن رر   لا ر ررتجعب( ور بقررع  ررن د سكررع 

وقتد     ع قل  دة  ع  ودة دسعاة رن قع ةلا   ودةا ع  ودلإب د  ودلابتكع   نف اة أو دخت ععاة أو  هناة

  ؤلي ةةع  ف  د لد  دة هنة دةفا ع  ةل ب  م دة  ناة. رابق  دةا لاة دلإ  علرة دة  ناة   ع
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 شررف  دة  ديرررع  أم د سررربدل  ب فاررة يررر ة وةعةرررة  ررع و د  دة ررر دج أقررر  سررة  لررر  بق  ةنذدررررع  ررربك 

)  وأ ثرررب ولا  ةل نظ رررة دةترررة را لرررذم س هرررع.  ل خرررع ه  أرلرررع سرررة دةب رررع ررررن دةذ افرررة و رررتةح  دةذ افرررة

 (2020  دةبيع اةو  دةظفبي 

ويشاب نعة يع ب دةتة  هر ل   ي ل نعة  ؤوةاة  جعم أ ترو   قذ  ن رشاب:  سلم دة دعاة دةكف  

( Dharmidhar & Asha, 1995لقع  ارع  )و  ةتد  ذتل  ل ديرة أيرهع  ون  ع ق  د ر  ل نر و جت ار

ةةرررع أم د سررربدل  وي دةررر  خع  دة ب فارررة سرررة دةنضرررج دلانفارررعةة أ ثرررب  فرررع م  رررن د سررربدل  وي دةررر  خع  

, ودةبدخ اررررررة, وا بذيررررررا  ي, دةبذيررررررا  ي, دةيبوتررررررة, دةغررررررعسبي ) دة نيفضررررررة سررررررة دةنضررررررج دلانفاررررررعةة.

 (2020, ودة ذيناة, دةيبوتة

أسكع قع ةت ر ا هع وإةرع  رن ر رعر قع سرة ةل دك  ة م دة ب  م دة  ناة ن عخة  عية ةةع  ن  هت  سة  

دلإخت ععاررة دة نذ ررة بهررن بثلررة ودقترر د  وقررتد  ررع أ   ررر  و   ةتررع رل ررن نررع لود  دة هناررة    شررعربقع ودةتاب ررب رنهررع 

   ( ةل ب  د  دة  ناع  ن  عسظة  ر ع  دةشربقاة  رن  رلا  لو د  وبربد ج    يبارة 2021   ل دية )دلإي عر لاة 

و د  دة رر دج و رراف دةلرر  م رلررع  ارر    د سكررع  ودة شررعرب دة ررلباة  ررؤلي ةةررع ةنهع هررع     م ررر و دلانتاررعم ة ررع 

ع  دة ررلباة ن ررذ ر لهررع ون ررذ دلآ رربين ون ررذ  ر  رر  يجادع  ررن دةنررعة ت ن دةج رر رة ودةنف رراة ويارر ز ةرر  هع دلا رجعقرر

نف راة  رن دةضرغذط    ةعةرة  رع و د  دة ر دج وقعررة و   وبعةتعةة   راح  ن ارة ير ة    دة اعم دة  ا ة بهع نشء  رعو 

 ( 2010   دلانفاعةاة ودلاخت ععاة دة يتلفة ن ع ةهع  ن   ء  وخ دنة وإلد م  ي اة ةل  دج. )دة ودش 

و  ع  لاةظ أم  شعرب ودنفارعلا  دة ب ر م دة  نارة ةر   ذخرر ةهرع أي دقت رعو سفرة ةر ول د رلا   

  دةت  يبارررة أو دلإ  رررعلرة دةترررة  هرررت  بهرررتد دةجعنرررب دةاعةثرررة  ذخررر  نررر  م سرررة دة  ديرررع  ودةا رررذ  ودةبررربد ج 

ع  ررررن يرررر ة وةعةررررة  ررررع و د  دة رررر دج   رررره  سررررة دةررررتيلص  ررررن  سررررع تلاك دة ب رررر م دة  ناررررة   ررررتذى  ب فارررر 

دلانفاعلا  دة لباة ودة  عسظة رلع دلانفاعلا  دلإرجعباة دةتة  كذم دة ب  م نل ل دة عخرة ةهرع  رع قرتم 

ةضرغذ ع  و ار    دة ر دج دة رلبة نعيرت بد   ك رب ترعةار ة رن ةتد دةل  م رلع    ر  د   دةضغذ ع  

ودةل  م رلع  اب      ع  يف رنهع أعاع هع دلانفاعةاة  دةت ب   ع دة ذقف ودةل  م رلع ةلد  هع بنجع 

 (,2021YOUNG) . ا    دةالاقة  اه و   شعرب دلآ بين ودةتاب ب رنهع
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ةعةرة  رع و د  دة ر دج   تغ ربد  نف راة و    دجةتد دقت   دة  دية دة عةاة نء   ن ي ة  ع و د  دة

   ار  لهع  و رذةهع  سة ةعةة  ن  تهع قر   رؤلي  ةرح ةةرع   ير   رن دةتذدسر  دلانفارعةة )دلانتارعم ةل شرعرب

ود جهرر  دةاعةثررة ةةررع ةررر دل ببنررع ج  رر  يبة   ررتن    ةرر ى دة ب رر د  دةرر  ناع   دةتنظررا  ةل شررعرب(و  دةتل ررا 

سلررر   ذترررل    ةتن ارررة يررر ة وةعةرررة  رررع و د  دة ررر دج ةل ب ررر د  دةررر  ناع   ةةرررع دلإ  رررعل دة ابسرررة دة رررلذ ة

  ةررررعسظ؛ 2018  ربرررر  دةا يرررر ؛ 2015  أ رررر ن؛ 2014  ةشررررهب و  زبرررر ي؛ 2013  ل ديررررع  )رنبذيررررة

( ةةرررررع ساعةارررررة سنارررررع  وويرررررع   2021  ررررررذلم  ؛ 2020   هررررر يو   رررررعق ن؛ 2019  دةغرررررذ ؛ 2019

 دة لذ ة.وأيعة ب ببنع ج دلإ  عل دة ابسة 

 : وتتلخص مشكلة الدراسة الحالية في محاولة الإجابة على السؤال الرئيسي وهو

دةببنع ج دةت  يبة دة  رتن  ةةرع دلإ  رعل دة ابسرة دة رلذ ة سرة  ن ارة ير ة وةعةرة  ع   ى ساعةاة  

  ع و د  دة  دج ةل ب  د  دة  ناع  سة   عسظة   ع  دةشبقاة ن ل نة رُ عم؟

 : السؤال يتفرع عدد من الأسئلة تسعى الدراسة للإجابة عنها وهي كالآتيومن هذا 

 ع دةفبوو  د  لدةة ةة ع اة سة ل خة ي ة  ع و د  دة  دج ب ن دة ج ذرة دةتجبيباة ودة ج ذرة  .1
 دةضعن ة قب    ب   دةببنع ج دةت  يبة؟

دة ج ذرة دةتجبيباة ودة ج ذرة  ع دةفبوو  د  لدةة ةة ع اة سة ل خة ةعةة  ع و د  دة  دج ب ن  .2
 دةضعن ة قب    ب   دةببنع ج دةت  يبة؟

 ع دةفبوو  د  لدةة ةة ع اة سة ل خة ي ة  ع و د  دة  دج ب ن دة ج ذرة دةتجبيباة ودة ج ذرة  .3
 دةضعن ة نا    ب   دةببنع ج دةت  يبة؟

رررررة دةتجبيباررررة  ررررع دةفرررربوو  د  لدةررررة ةة ررررع اة سررررة ل خررررة ةعةررررة  ررررع و د  دة رررر دج برررر ن دة ج ذ   .4
 ودة ج ذرة دةضعن ة نا    ب   دةببنع ج دةت  يبة؟

نار   رهب  ي ة  ع و د  دة  دج ةر ى دة ج ذررة دةتجبيبارة   ع دةفبوو  د  لدةة ةة ع اة سة ل خة .5
 ديعباع(  ن   ب   دةببنع ج دةت  يبة؟ 6ون ف )

نار   رهب  دةتجبيبارة ةعةة  ع و د  دة  دج ةر ى دة ج ذررة  ع دةفبوو  د  لدةة ةة ع اة سة ل خة .6
 ديعباع(  ن   ب   دةببنع ج دةت  يبة؟ 6ون ف )
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 :  أهداف الدراسة

دةتذترر  ةةررع  شررف  رر ى سعرلاررة دةببنررع ج دةترر  يبة دة  ررتن  ةةررع دلإ  ررعل دة ابسررة دة ررلذ ة سررة  ن اررة   -

 ي ة وةعةة  ع و د  دة  دج ةل ب  د  دة  ناع  سة   عسظة   ع  دةشبقاة سة يل نة ر عم. 

دةتذتررر  ةةرررع   رررتذى يررر ة  رررع و د  دة ررر دج بررر ن دة ج ذررررة دةتجبيبارررة ودة ج ذررررة دةضرررعن ة قبررر   -

   ب   دةببنع ج دةت  يبة.

دةتذتررر  ةةرررع   رررتذى ةعةرررة  رررع و د  دة ررر دج بررر ن دة ج ذررررة دةتجبيبارررة ودة ج ذررررة دةضرررعن ة قبررر   -

   ب   دةببنع ج دةت  يبة.

دة ج ذررررة دةتجبيبارررة ودة ج ذررررة دةضرررعن ة ناررر   دةذقرررذ  ةةرررع   رررتذى يررر ة  رررع و د  دة ررر دج بررر ن -

   ب   دةببنع ج دةت  يبة.

دةذقرررذ  ةةرررع   رررتذى ةعةرررة  رررع و د  دة ررر دج بررر ن دة ج ذررررة دةتجبيبارررة ودة ج ذررررة دةضرررعن ة ناررر   - 

   ب   دةببنع ج دةت  يبة.

عباع( أير 6دةذقذ  ةةع   تذى ي ة  ع و د  دة  دج ة ى دة ج ذررة دةتجبيبارة نار   رهب ون رف )  -

  ن   ب   دةببنع ج دةت  يبة.

أيرعباع(  6دةذقذ  ةةع   تذى ةعةة  ع و د  دة  دج ة ى دة ج ذرة دةتجبيبارة نار   رهب ون رف )  -

 . ن   ب   دةببنع ج دةت  يبة

 :  أهمية الدراسة

 : الأهمية النظرية

ة سررة دة  ديررع  دةتررة ردة  لرره ون   ررر رلرررع دة رررا   ر رة دةا رررةجرر؛  ثرربي دة  ديررة دة ءتاررة دةاُ عناررة -

ن ثرر  سررة دةبرربد ج دةت  يباررة دة  ررتن م ةةررع دلإ  ررعل دة ابسررة دة ررلذ ة ةتن اررة يرر ة وةعةررة  ررع و د  

 دة  دج ة ى دة ب  د  ودة ذ فع  نشء  رعو ودة ب  د  دة  ناع  نشء   عص.

ل نظبيررررة ُ اررر  دة  ديرررة   رررذم  ه رررة ةل  ديرررع  دةلاةلرررة و عترررة ة رررع  تذقرررع أم  ل  ررررر  ررررن أيرررر -

 و قاع  ي ة وةعةة  ع و د  دة  دج نعةب ئة دةاُ عناة.
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أق  رررة دةا نرررة دة  رررته سة نعة د يرررة ودةترررة قررة أةرر  دةب ررع   د يعيرراة ودة ه ررة سررة دة جت ررع ودةتررة  -

  تكذم  رن دة ب  د  دة  ناع .

 : الأهمية العملية

ةررر دل ببنررع ج  رر  يبة ة  ررعلي ر ررتث ب أقرر   ررع  اتبررب دة  ديررة ة ررعسة خ  رر م ةجهررذل دةاررعةث ن سررة  -

دن ررذ  رلاررر دة   يررتعم دة ابس رررة ودة رررلذ اة سررة  ن اررة يرر ة وةعةررة  ررع و د  دة رر دج ن  رره   ءررن 

 دة ب  د  دة  ناع  سة دلانتاعم ودةذ ذ  ودةتا    ودةتل ا  ودةتنظا  ةل شعرب.

نعةت ء  ودلإلد م ةل  دج دةشي ة   رع  رناءل سرة  ن اة ي ع   ه ة سة دة ب  م دة  ناة  ب ا ة   -

  ن اة ق   هع رلع  ذدخهة دة شءلا  دةتة ق   ذدخههع سة ةاع هع دة هناة ودةاع ة.

 دة  ناة رلع دةا ع   ن  لا      ن ق   هع رلع دةت ء  سة دة عةة دة  دخاة ةهع.  دة ب  مزيعلم ق  م   -

 :  مصطلحات الدراسة

 :  ةــــــــــــــــالفعالي

( أنهع دة اة لإة د  أ ب ود ح سرة ز رن   ر ل نجهر    لرذب و رنظ  1983   رابسهع )دةب وي 

 ةت ل   ق    ع.

أنهع  ل د  دةتن اة دةتة     هع سناع  دلإ  عل دة ابسة : و ابسهع دةاعةثة ةخبد ادع سة قتم دة  دية

  ةةرع  فر  ير ة وةعةرة  رع و د  دة ر دج ةر ى دة رلذ ة  رن  رلا    ب ر  دةببنرع ج دةتر  يبة دةرتي  هر  

 تاارة ة قارع  ير ة وةعةرة  رع و  و لع  قتم دةفعرلاة  ن  رلا  قارع  قبلرة وبار ي   دة ب  د  دة  ناع  

 و د  دة  دج.

 : البرنامج التدريبي

أ ج ذررررة  رررن دة ث ررربد  دة تضررر نة سرررة دة ذدقررررف ودلإخررربد د  : رُارررب  دةببنرررع ج دةتررر  يبة نلنرررر

 د   غرر ى يرراءذةذخة    تكع لررة   نظ ررة   تنذرررة   ي  ررة: ود نشرر ة ودةيبرربد  دةتررة  ذتررف نلنهررع

و جررربى سرررة     رررتي و ألود  وأيرررعة ب وسنارررع   ا نرررة  يترررع م ب قرررة سرررة دةبنرررع  ودةتنف رررت ودةتلرررذي    اررر ن

 هرر   ةةررع ةةرر د   غ  ررب  ل ررذل سررة يررلذك   خل ررع    رر لم و نتظ ررة   ء هررع  رربوط رل اررة ور لاررة
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ع ةةرع دةرتال  أو دةتر  يب أو دةتن ارة أو د ة شع   ن سة دةببنع ج وبا  دنتهع رر يرذد   رعم قرتد دةتغ  رب  دخار 

دلإ  ررعل أو دةاررلاج دةنف ررة ن ررذ م رع ررةأ. و  ررع أم دةببنررع ج دةترر  يبة  ي ررط ويشرر    برربد  وأنشرر ة 

ع. )تلب  وسناع    (2017  سعلإ  عل لا  ت  ناشذد اة وإن ع  ت   ي ا ر سة ببد ج أرض 

 : البرنامج التدريبي المستند إلى الإرشاد المعرفي السلوكي

ع  ت    د نعنتلع  سناع  دلإ  عل دة ابسة دة لذ ة ) ث   ةرعلم دةهاءلرة دة ابرارة أو : ر ث  ببنع ج 

 Guidedدلا تشرررع  دة ذخرررر   Cognitive restructuring or reframingةررررعلم دةترررل  ب 

discovery    سنارة دةتاربExposure therapy   تعنرة دة ذ ارع  ويرجلا  دةفكرب Journaling 

and thought records    خ وةة دةنشعط و فا   دة لذكActivity scheduling and behavior 

activation   دةتجرررع ب دة رررلذ اةBehavioral experiments   سنارررع  دلايرررتب ع  و لل ررر  دةترررذ ب

Relaxation and stress reduction techniques    ةارب د لودRole playing   دلاقتربدب

  ة ررعسة ةةررع سناررع  دة بدقاررة دةتد اررة  ( 2022  )دةرر ودش Successive approximationدة تتررعةة 

 لع نرة  ءعنرة و  دة ت ر  دة ابسرة )ة ره   رتي و ةبارعم        د سكع  دةتللع اة ودةا ر  رلرع   ر ا هع

و ف   سة دةتفك ب دةثنع ة وقذ  فك ب    و ف   سة ديتب د  د سكع  دةتللع اة دةيع ئة   دةفبل نعةن اة ةلآ بين

سن لرب  رن دةفربل قنرع أم ر ر ل  ءرعم دلآ ربين       ة  أو لا  ة   ث  سكربم أنرع ةن رعم رر ر  دةفع ر م

( دةج   دة اع رب)  ر رلع قتد دة ت   ويذ ح د ياعب    رضع نف  100رلع  ت    ن تفب ةةع 

وةكررن  ؤ ررت رلررع   ن انررع ا ررب دةنلررعش دة ررعل ودة فتررذ  ودة اع ررب  ة ذدخهررة دة اع رربم سررة دةنلررعشوقررذ د

دةرررت ء    وةكنرررر أيرررلذب يررربيع سرررة دةتررر   (  د يرررلذب ة ررراع  دة ف رررذص أو دة تررر  ب نعةررر نذ ودةي رررل

  عمترب  دلانتار  دةذدخارع  دة ن ةارة  دةتي ر   وقف د سكرع   دةت     ع دةتد     ة  دة شءلا     دةتد ة

دةتاررب  رلررع أيررعة ب دةتفك ررب دةيررع     دة ررذد  دةررتد ة  د تاررع  دةبرر     سناررة  ررب  د يررئلة   ر   دةفرربد 

)دة اعةغررررة ودةتا ررررا  دة د رررر  ودة قاررررع  دةثنررررع ة ودةت ررررب  ودةتجبيرررر  دلانتلررررع ة وأ  ررررع  ةترررر د  د ةءررررعو 

 (2015  ودلايتنتعج(. )رنتب
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 : معرفي السلوكي إجرائيًّاالبرنامج التدريبي المستند إلى الإرشاد ال

نلنرررر  ج ذررررة  رررن دةي رررذد  دة  ررر لم ودة نظ رررة دة  رررتن م ةةرررع دةفنارررع  ود يرررعة ب دلإ  رررعلرة 

ويتضرررر ن  ج ذررررة  ررررن دة الذ ررررع  ودةيبرررربد    دة ابرارررة دة ررررلذ اة و ررررنهج دةتررر  يب دلإ بد ررررة دةتن ررررذي 

دةا نررة دةتجبيباررة  ررن دة ب رر د  دةرر  ناع  سررة ودةترر  ياع  دة نظ ررة ود نشرر ة ودة هررع د  دةتررة  لرر و  سرربدل 

بهر     رعر م دة ب ر د    ( لقالرة90-30 ر م دةجل رة دةذدةر م بر ن )  ( خل رة15ر م خل ع  بذدقرع )

دة  ناع  رلرع دةتاع ر  نءفرع م  رع دة ذدقرف دةضرعر ة و ذدخهتهرع نفعرلارة  ر   ن ارة ير ة وةعةرة  رع و د  

 دة  دج ة  هن. 

 : المرشدات الدينيات

 ت     ت تع ن  تذى رل ة    ة ب  م دة  ناة قة ةع لة ةشهعلم نءعةذ يذ  سة دةالذو دةشبعاةد 

 (2013  )دة  نةو د  أ لاو  رااة و فذو   سة دةالذو دةشبعاة

ع سررة قررتم دة  ديررة قررة دةتررة  ا رر  سررة وزد م د وقررع  : و اررب  دةاعةثررة دة ب رر م دة  ناررة ةخبد اررد

 ءلفرة نعة  ع ربد  ودةر  و  دة  نارة ةكر  ةع لرة ةشرهعلم نءرعةذ يذ  ودةشؤوم دة  ناة سرة يرل نة رُ رعم  

سئررع  دة جت ررع دةن ررذي  ررن ن ررع  وستاررع  و ذ فررع  و لاررة  رر د   دة للررة د وةررع و عةاررع  دة رر د   

ع.)  ل  ودةجع اع   ن أخ  دلاقت عو نعةجعنب دة  نة ةتع رءذم   (6دة جت ع تعة  

 : سمة ما وراء المزاج

و ةح   قة ن و  دةشيص دة تذدت  ن با ع ةلتل   سة د سكع  ودة شعرب دةتة  لف و د    دخر 

و ع راتلر م ةرذ    دخرر دة رة  أو   عوةرة  ر    وو ذ   شعربم نعةن اة ةر   ن  لا  دلانتاعم ة شعربم

 (2010  ستبم   دخر دة  ن. )دة ودش

قرررة ديرررتجعنة دة ب ررر د  دةررر  ناع  رلرررع  قارررع  يررر ة  رررع و د  دة ررر دج دةرررتي أرررر م  :  و ارررب  ةخبد ارررع 

 (Salovey, et al., 1995 2006   ( ونللررر ةلب ئررة دة  رربية ) فررعسة ودةرر ودش )     ة رره رابررب دة رر  د ق ررع

 ةذيررررط  ودة رررر  د لنررررع  ررررن دة  خررررة رررررن دنيفررررع  دة رررر ة و ابررررب نل ررررة د     ررررن دة  خررررة رررررن د  فررررع  دة رررر ة 

 رن دة اعل. 
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 : حالة ما وراء المزاج

وُ شرر ب ةةررع نرر و  دةفرربل ةةررع  ل ررا    ةعةررة  نشررل  رربل سارر    ررعةب ةل ررعلا  دة  دخاررة دة يتلفررة

و نظا   ع و د    دخر ويتض ن دةتل ا  وو ذ  دةيببم و لبلهرع و  عنلرة  رع و د  دة ر دج نرعةيببم دة اع ربم 

دةتاررر    ودة ررراعنة و لل ررر   رررع و د  دة ررر دج نرررعةيببم دة اع ررربم ةل ررر دج. ب ن رررع دةتنظرررا  س ت ثررر  سرررة   ةل ررر دج

(Mayer & Stevens, 1994, 351 -373 ) 

قرررة ديرررتجعنة دة ب ررر د  رلرررع  قارررع  ةعةرررة  رررع و د  دة ررر دج دة  رررتي و سرررة : و ارررب  ةخبد ارررع

  ( وأرر م ةلب ئرة دة  ربية ) فرعسة ودةر ودشMayer & Stevens, 1994دة  ديرة دة عةارة ودةرتي أرر م )

ودة ررر  د لنرررع  رررن دة  خرررة ررررن   ة ررره رابرررب دة ررر  د ق رررع  رررن دة  خرررة ررررن د  فرررع  دة عةرررة  (2007

 دنيفع  دة عةة و ابب نل ة دةذيط رن دة اعل.

 :  حدود الدراسة

دة ررلذ ة ةتن اررة يرر ة دةببنررع ج دةترر  يبة دة  ررتن  ةةررع دلإ  ررعلي دة ابسررة  :الحــدود الموضــو ية -

 وةعةة  ع و د  دة  دج.

 .دة ب  د  دة  ناع  ة ى وزد م د وقع  ودةشؤوم دة  ناة ن ل نة رُ عم :الحدود البشرية -

 ةلد م د وقع  ودةشؤوم دة  ناة نش ع  دةشبقاة سة يل نة رُ عم. :الحدود المكانية -

 .2023 وب درة س   دةبباع  ن رعو 2022رعو  :الحدود الزمانية -

 :  متغيرات الدراسة

 دةببنع ج دةت  يبة دة  تن  ةةع دلإ  علي دة ابسة دة لذ ة. :المتغير المستقل -

  ن اة ي ة  ع و د  دة  دج وةعةة  ع و د  دة  دج. :المتغيرات التابعة -
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 :  المتغيرات الديموغرافية

دلاخت ععاة )ر بع  أو  ت وخرة أو أ  لرة  رل   بهع ةعةة دة ب  م دة  ناة  :  دة عةة دلاخت ععاة  .1

 أو   للة(. 

دةتلبيرب دةرتد ة ةل ب ر م دة  نارة ة  رتذدقع دلاقت رعلي) ب فع أو  تذيرط  :  دة عةة دلاقت رعلرة  .2

 أو  نيف (. 

 رل   بهع ق  ةجل  دة ب  م دة  ناة ةةع  ب ب نف ة ةل اعةجة )نا  أو لا(.: دة عةة دة ب اة .3

)ل ترررذ دم أو : دة  خرررة دةال ارررة دةتررة ة رررل  رل هرررع دة ب رر م دة  نارررةويل ررر  بهررع : دة ؤقرر  دةال رررة .4

  عخ ت ب أو نءعةذ يذ  أو لبلذو(



 

 

 

 

 الفصل الثاني 

 الإطار النظري والدراسات السابقة

o  الإطار النظري 

o  البرنامج التدريبي المستند إلى الإرشاد المعرفي السلوكي 

o  المزاج ما وراء 

o الدراسات السابقة 

o  الدراسات التي استندت إلى الإرشاد المعرفي السلوكي 

o  الدراسات التي تناولت سمة وحالة ما وراء المزاج 

o   التعليق على الدراسات السابقة 

o فرضيات الدراسة 
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 الفصل الثاني 

 ة ــــــــــات السابقــــــــــري والدراســـــــــار النظـــــــــــالإط

 ري ـــــــــــار النظــــــــــالإط:  لً أو 

 : دـــــــــــــــــتمهي

ر لاة دلإ  عل دة  نة تعاة و عقة ودة ب  م دة  ناة سة ر لهع أو رن   يعة ة دة جت ع  ذدخر 

دة  نارة ةةرع  ابسرة نءافارة دةتاع ر   رع ةرتد   ترعج دة ب ر م    ذدقف  يتلفة س هرع  رن دلإةربدج ودلايرتف دز

 ن قنع خع   دة عخة   قتم دة ذدقف بت ء  دة شعرب وإلد  هع وسه هع وإتلاةهع وسه   شعرب دلآ بين

دة عية ةةع ببنع ج    يبة ة  علي ر عر قع رلع د ت عب  فعها  و هع د  وديتبد اجاع  خ   م  جالهع 

 (2022  سة دة  تلب . )دة ودش ورب  دةبة ن أ ثب ق  م رلع دةتاع    ع  شءلا    ع لة

 البرنامج التدريبي المستند إلى الإرشاد المعرفي السلوكي:  المحور الأول

ةم دةتررر  يب  رررع قرررذ ةلا  ج ذررررة  رررن د نشررر ة دةترررة   ررراع ةةرررع ة  رررعب دة تررر  ب ن دة ارررع   

 ق  رلرع ةر  دة شرءلا    رع ر رعر  ودة هع د  ود يعة ب دةتة  ؤلي ةةع ةة د   غ بد  ةرجعبارة ةر  ه 

  رررع ر رررعر ق  رلرررع    ررر ن دنفاررعلا ه  وأسكرررع ق  و شرررعربق  ب  خرررة رعةارررة  رررن دةجرررذلم   دةتررة  رررذدخهه 

و ن أببز دةببد ج دةت  يباة دةتة يعر   رلع    ر ن  انرع دة ارعم وأ ربم   (.2021   )دة ب  ي ودةجبذ ي 

يبة دة  رررتن  ةةرررع دلإ  رررعل دة ابسرررة رلرررع دةتذدسررر  دةنف رررة ودلاخت رررعرة ةررر ى دة رررذ ف ن دةببنرررع ج دةتررر   

( رلررع ديررت بد  أ ررب وسعرلاررة دةببنررع ج دةترر  يبة 2022    ررع أ ررع   ل ديررة )   ررب ويعيرر ن  دة ررلذ ة

دةلع   رلع خل ع  دلإ  عل دة ابسة دة لذ ة سة     ن  انع دة اعم ودةتذدس  دةنف ة ودلاخت عرة ةةع 

ودلإل دك دة تكع رر      أتررا ذد رلررع ل خررة  ررن دةررذرةة رره ةن هرر  قرر   ررع نارر  دنتهررع  دةجل ررع  دلإ  ررعلرة

  ة رررره ةنهرررر   اب ررررذد ة ج ذرررررة  ررررن دةيبرررربد    و هررررع د  وخذدنررررب  انررررع دة اررررعم دلإرجعباررررة  نليررررعة ب 

  ودةتررررة لا  رررر  ةعخررررع ه  دةشي رررراة  ودةتالا اررررة أ نررررع  يرررر ب دةبرررربد ج دلإ  ررررعلرة  ودةت بالررررع  دةا لاررررة

  دةتررة  اررذو  كررافه  دةرررتد ة  ؤ بد  دةيع خاررة ودلاخت ععارررةودة رر  وأةه ررته  قررذم سررة  ذدخهرررة دلإةاع ررع  
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سلرررتد  رررن أقررر د  دةببنرررع ج دةتررر  يبة دة  رررتن  ةةرررع دلإ  رررعل   ودلاخت رررعرة د  رررب دةرررتي خالهررر  أ ثرررب  لرررة  

نرررلم رل رررع  دةرررنفل  رررنه  بارررح وسبي رررعم وبررر لاك   (2016  دة ابسرررة دة رررلذ ة دةترررة و ررر تهع )بذ جرررعم

 : د  ن د ق د   علآ ةو ع  نبذو وبع بيذم و اذد ر ل  

 ر عر  دة ت  ب رلع أم  نتار ويلاةظ د سكع  دةتللع اة ودة شعرب.  -

 ر عر  دة ت  ب رلع أم رفه  وياة  ع رفكب ويشاب نر. -

 ر عر  دة ت  ب رلع أم    ك دةالاقة ب ن دةتفك ب ودة شعرب ودة لذك. -

 رلع أم را   د سكع  ودة ي  ع  أو دة اتل د  ر ب دة ن قاة ودة شعرب دة لباة.  دة ت  ب ر عر   -

ر عر  دة ت  ب رلع أم  تال   افاة  ل ا  و   اح  ع ة ررر  رن أسكرع   ع ئرة و شرذقع   ابرارة   -

 و شعرب ر ب ةرجعباة. 

دة رررلذك  و افارررة  اررر     ر رررعر  دة تررر  ب رلرررع أم  تررر  ب رلرررع  افارررة  ذخارررر دةتالا رررع  ةلرررتد   -

 ن بيلة دةتفك ب نعيتي دو دة ذد  دة د لة. 

ر عر  دة ت  ب رلع أم  ت  ب رلع سناع  وأيرعة ب يرلذ اة و ابرارة  تاعلةرة  شرعبهة ةتلرح دةترة   -

 ورن   ذدخهتر  غذ  ع  ع  ة.  سة دةذدقع  لا   ذدقف ةاع اة خ   م

ع ة  رررعلرع ةررر  ث ع ن ررربادع را رر  رلرررع دةررر  ج بررر ن دلإ  رررعل و  دلإ  ررعل دة ابسرررة دة رررلذ ة رُاررر  د جعقرر 

ويا ر  ةةرع دةتاع ر   رع دلا ر بدنع    دة ابسة نفناع ر دة تا لم ودلإ  عل دة لذ ة ن ع رض ر  ن سناع  

ع ن  ره ر رتي و دةا  ر   رن ة   تاع    اهع دنفاعةادع و ابرادع ويرلذ اد   دة يتلفة  ن  نظذ   لا ة د ناعل 

ةررتد  رربى دةا ررذي ) ؛ (2000  دةفنارع  يررذد   ررن دة نظررذ  دة ابسررة أو دلانفاررعةة أو دة ررلذ ة )   رر   

( نلنر أ ركر   ن أ ءع  دلإ  رعل  ه   ةةع   ل    غ بد  سة يرلذك دةرفرربل  جارر  ة رع ررر وةر ررعم 2019

  دةتة   اع ةةع  ار    دة فرعها  دةتقنارة دةيع ئرة  ن دة  د  لا  ةتةح راتبب      دة  ا  ن نر أسض أ

ة  ةنررررر رات رررر  رلررررع د يررررعة ب   (2013  ودة شررررعرب دة ررررلباة أو دةا لاررررع  دة ابراررررة )خررررعبب وبذ جررررعم

ع  ررع دةتب  رر  رلررع د سكررع  دلإ ررءعةاة دةكع نررة و د  دة ررلذ اع    دة ررلذ اة وةكنررر رضرراف رن ررب د  ابراررد

 (.2022  )دة ودش ورب  دةبة ن
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 رررت   سنارررع   نلنرررر نظرررعو ةلتررر    رشررر    ةخبد ارررع ةرررتد  ارررب  دةاعةثرررة دلإ  رررعل دة ابسرررة دة رررلذ ة
ديرررتي د هع ةت ويررر  دة ب ررر د  دةررر  ناع  ن ج ذررررة  رررن دة هرررع د  دة ابرارررة دة رررلذ اة دةترررة  هررر   ةةرررع 

 رب ررن   عر م دة ب  د  دة  ناع  لإل دك  شرعربقن وسه هرع ودلانتارعم ةهرع ودةلر  م رلرع   رلا هع ودةتاب
  و  رر اح د سكررع  ودة اتلرر د  دةيع ئررة دةتررة  ررؤ ب رلررع  شررعربقن   شررعربقن وسهرر   شررعرب دلآ رربين

و   يبهن رلع سناع   ا نة ةتن اة ي ة وةعةة  ع و د  دة  دج ة  هن و    ن ألد هن نار  دة ربو  نيبربم 
 دةببنع ج  لا  ستبم ز ناة  ا نة.

   دة ابسررة دة رررلذ ة قررة أم أسكرررع  دةفررربل و شررعربم نتاجررة  دةفكررربم دةب ا رررة دةترررة رات رر  رل هررع دة رر  
  ررع ر رر        شررذقع  يررعنلة لا يرررا ع سرررة  ذدقرررف دةاجررر  ودلإةاررعط  ررؤ ب سرررة  لذي ررر ةتد رررر و فهذ رررر رنهرررع 

 :  ةتد  كذم دةي ذد  دةب ا ة سة  ا    دة لذك قة    شذيهع  ابرادع رظهب رلع  ء  يلذ اع  ر ب  تذدسلة 

 : إعادة تشكيل البنية المعرفية

ن انررع   ررعر م دةفرربل رلررع دلإل دك ودةتف رر ب ة بيلررة  فك رربم دة ررلباة  رر    ررعر  ر ةتغ  بقررع ةةررع 
  و ةررح  ررن  ررلا  ر لاررة ة  ررعلرة   رر ع ةرررعلم دةبنررع  دة ابسررة  أسكررع  أو قنعرررع  ةرجعباررة أ ثررب ودقعاررة

ب دةرررتي  بررر و أنرررر  بدقرررب ويذخرررر دلايرررتبد اجاة سعةبنارررة دة ابرارررة قرررة  ةرررح دةجعنرررب دةتنظا رررة  رررن دةتفك ررر
  (2014  ودة بي  ودلا تاع  ةلأسكع . )دة اع 

 : تغيير الأفكار

 ررن دة الررذو أم  ررن   ررع ص د سكررع  دةتللع اررة ترراذبة دةتاررب  رل هررع  اع رربم  ذنهررع يرربياة 
ةررر ى دةفرربل سرررة  ةرررتةح  ت رربب  اررر  لهع بتذةرر  دةللرر   و يت ةررة و ت رر  نعة  ررر دقاة ودةلبررذ   رررن قبرر  دةفرربل 

سهرررذ ر ترررعج ةةرررع   دة بدةررر  د وةرررع. وإم ةررررعلم بنرررع  أسكرررع  دةفررربل و الررر  أسكرررع  ةرجعبارررة ةرررال با رررع ة
 تيفاررررف قررررذم و لعو ررررة د سكررررع      ررررعر  ر رلررررع دلايتا ررررع  ن شررررءلا ر  ررررن  ررررلا   نظررررذ  ودقاررررة

رن  ع  كرذم   ودة لذ اع  دةنع جة رنر  و يفاف دةتذ ب ودةضغط دةنف ة ود سكع  دة  باة ةر   دةجذقبية
ويت لررر   ةرررح نعةتررر  يب رلرررع  بدقارررة    ررر  ةنترررعج د سكرررع  دةذدقعارررة ودة ن قارررة  د سكرررع  دة شرررذقة نع ررر ة

 رر    ررذيب دةلرر  م رلررع  نعقشررة د سكررع  دة شررذقة   و    رر  ل خررة  رر م دلانفاررعلا  دة  ررعةاة ةهررع  أسكررع م
 (2014   ابرادع ولةضهع وديتب دةهع. )دة اع 
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 : تغيير المشاعر

ع رلرع    ت ف رلاقة د   خة دلانفاعةاة نعةتفك ب نعةذ ذ  سن ط دة ر دج  رناءل يرلا ع أو ةرجعنر 

ةرررتد سهررر  دة شرررعرب ود ةعيرررال و  ل هرررع قرررذ  رررء   رررن   ن رررط دةتفك رررب وأيرررلذبر ودةنترررع ج دة تب ارررة رلارررر

    رررة   غ ررربد  س هرررع   رررع  رررناءل رلرررع دةنظرررعو و ةرررح نعيرررتثع م دةبنارررة دة ابرارررة   دة اعةجرررع  دة ابرارررة

 (2018  دة ابسة دةاعو ةلفبل  لا   اعةجع ر دة ابراة ةل ذدقف د  بى. )دةفع بي 

س ررع ةم رارر   ويغ ررب دةشرريص أسكررع م  تغ ررب   يررلذ اع ر  تررل ب بتفك رربمو  ن انررع أم  شررعرب دةفرربل 

سكرررع  دةيع ئرررة دةترررة  نرررتج دة شرررعرب ةرررتد  ب ررر  دلإ  رررعل دة ابسرررة دة رررلذ ة رلرررع د    شرررعربم ويرررلذ اع ر

 ارف   ن قارة و ةرح ررن  بير  دةتذ راح ةل  تب ر  و  دة لباة ةلفبل را اع ةةع ةةلاةهع نلسكع  تر ا ة

أي   رفكرب دة  تب ر  أنرر لا أةر   هرت  برة ستتذةر   شرعرب دةذةر م لا  س رث  أم أسكرع م  ذةر   شرعربم ويرلذ ر

أ رررع د سكرررع  دة تشرررع  ة سهرررة  بيررر     بيررر  دة ررربو  ودةبدةرررةأم د سكرررع  دةترررة  ت رررف نعةتفرررع   ود  ررر  

 دةتشع و وسل دم د    سة دة  تلب    ع ر بب دةلل  ودلا تئعب.

 :تغيير الحديث الداخلي

ودةبناررة دة ابراررة قررة   ةم دة رر  ه دةررتي  ررت  لد رر  دةفرربل ةررر  ررل  ب رلررع  غ  ررب د بناررة دة ابراررة

ةت ررذ د ( دةتررة   هرر  ةظهررذ   ج ذرررة  ا نررة  ررن دةج رر  أو دةتررة  ا ررة ن رر  دة اررعنة أو دة فررعها  )د

  ةررتد نظررب  اء نبررذو رلررع وخررذل رلاقررة لد بيررة برر ن دةبناررة دة ابراررة ودة رر  ه دةرر د لة  دةعاررع د  دةتد اررة

أي   ودةبناررة دة ابراررة  غ ررب سررة دة رر  ه دةرر د لة  ن انررع أم دة رر  ه دةرر د لة رغ ررب سررة دةبناررة دة ابراررة

. وإم  الر   هرع م خ  ر م  ت لرب  غ  رب د Virtuous Cycleلر  ير عقع نعةر د بم دةي ربم أنهرع ر لارة لد بيرة س

ة ررره  نررر  ج د بنارررة  Absorptionسرررة قرررتم دةبنارررة. و  ررر   دةتغ  ررربد  دةبنع ارررة ررررن  بيررر  دةتشررربب 

ة رره  ذدترر   Displacementدةج  رر م سررة دةل ر ررة. و ررتةح ر رر   رررن  بيرر  دلإةررلا  أو دلإزدةررة 

ة ره   رت ب أخر د   Integrationو تةح رن  بير  دةتكع ر  أو دلانر  عج     ع دةج   م  د بناة دةل ر ة

 (2007  . )دةشنعوي لا   ن دةبنع  دةل ر  سة دةذخذل سة بناة خ   م أ ثب   ذ 
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وقرتم    ن دةتفك ب ودلانفاع  ر  لام ةةرع أم رءذنرع سرة ترذ م ةر  ه أو عارع د  لد لارة  لا  ةم  

وبعةترررعةة سرررلم دةعارررع د    رلذةهرررع دةنرررع   نف ررره    ررراح قرررة نف رررهع أسكرررع ق  ودنفارررعلا ه دةعارررع د  دةترررة 

 دة د لاة دةتة رلذةهع دةنع    اح قعل م رلع  ذة   و ا    دلانفاعلا .

 :تغيير العتقادات

د سة  غ  ب   د سكع  راتبب  غ  ب دلارتلعلد   ن دةفناع  دةلذية سة دةالاج ودلإ  عل دةنف ة و ف   

 سل   ب ن أم  قن دةاشب ةال  قن ع  عبت ع وإن ع  قن  لد   دةتغ  ب.   ودة لذ اع  دةيع ئة ودةفعي م

د  ن دة اعنة  نهع  ذقف أو ةعةة    قة ورن  سلايرفة دة ابسرة دستبد رع   ودلارتلعل رل ت ر ل 

  لرر و ةرر و  ةررذ  دةاررعة  ترر ا ة أو وخهررة نظررب ةررذ  دةاررعة  ة ررع ترر ا ة أو  ع ئررة و انررع ا ررب لا

أرتل  أم دةذ افة خ    ه  ةل بأم /أستب  أم دةذ افة أ ب  ه  ةل ربأم/ وخهرة نظربي  لا  س ث   دلاستبد ع  

 ةلذ افة أنهع  ه ة ةل بأم وق   كذم ر ب  ه ة ةل بأم/ لا  ل و ة ذ  دةذ افة ةل بأم.

نبرر أ     د  باررةة م قرر  دلارتلررعلد   عبتررة؟ نبخررع ةةررع لو م ةاررعم دلارتلررعلد  وقررة لو م دةف ررذ 

ع  ر   نتلر  ةةرع دنفترع  ةلشرح ن ربب   رعقط أو دو دلارتلرعل  سة س   دةيبيرف ة ن رع رءرذم دلارتلرعل قع  ر 

دةلع   وسة س   دةشرتع   رع ز رع  دة  رب ر ر   درتارعل دةت ر    و رع ب دررة دةببارع   ر   دةب ارة سرة 

     درتلعل خ    قع  .دةت     وسة ا ب دةبباع ر    دنفتع  ةلت     وسة ب درة دة اف ر

وسررر  قرررتم دةررر و م ةلارتلرررعل ر رررت اع دة ب ررر  أو دة ررر  ب أم رغ رررب د سكرررع  دةيع ئرررة دةترررة  ذةررر  

 : و ةح رن  بيلة سناة دةت ذيب نعةت  يج س تاع ر م   ذد  وقة  دلارتلعلد  دةيع ئة

  ابسة درتلعل دة  تب   ةةع أي  بةلة وت  أي ةةع أي س  . -

 دة  تب   دلايتب ع  ودةشاذ  نعةبدةة    دةتذ اح ةر دةب اة سة   عر  ر.دة لب  ن  -

دةبرر   سررة دة بةلررة دةتررة رل هررع دة  تب رر  نارر لَّ  ررن دةجل ررع  ةنللررر ةةررع دلارتلررعل دةلررع   دة رر اح.  -

 (2021   )دة ودش
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دةنف ة أو دةاعةه ويلرذو بهرع دة ب      ف نذدةة دة اعم يتل سة  دةنف ة دلإ  عل   ببد ج  و  تي و

ع رلرع نظبيرة أو أ ثرب  رن نظبيرع  دلإ  ررعل دةنف رة  دة ؤق  ةتةح رعلم و رن   وقتم دةبربد ج ُ بنرع خ اار 

قتم دةنظبيع    رت   سناع هرع  رن سل رفتهع وإ ع قرع دةارعو و تبنرع دة  ديرة دة عةارة  ر    دةتر  يب دة  رتن  

 (2014  )دةف   ةفل فة وأيل وسناع  دلإ  عل دة ابسة دة لذ ة.

ةم  ي اط دةببد ج دلإ  علرة ودةت  يبارة راتبرب دةرر ة   دة ذ رح ةكرر   ررن دة ب رر  ودة  تب رر  أو 

أي  ناغررررة دلا فرررعو بررر ن دة ررربس ن أو أ رررربد  أ رررربى رررررلع دةي ررررة دلإ  رررعلرة قبررر    دة ررر  ب ودة تررر  ب 

نرلو  ةترع  لا  ةر  دة شرءلا  أو  سلم سع  م دةتي اط ةلببد ج دةت  يباة دلإ  علرة  ت ث  سرة أق ارة    نف تقع

لا  ررر لدل ةررر  هع و تفرررعق  و ت ررررذ  رنرررر  ع لا  جرررر  دة لررررذ  دة نعيرررراة سرررة دةذقرررر  دة نعيررررب. ةررررتد دةبررربد ج 

دلإ  رررعلرة  بنررر  سررة  نعقجهررع  بد رر  ر  رر م ة ذدخهررة  ثرر   لررح دة شررءلا  دة ع  ررة  علإن ع اررة ودةذقع اررة 

 (2014  ودةالاخاة. )رلة وعاع 

دةببنع ج دلإ  علي سهذ ببنع ج  ي ط و نظ  سة  ذ  أيل رل اة ةتل ر  دةي  ع  دلإ  علرة 

ع ةج ارع  رن  ضر ه  دة ؤي رة أو دةج عررة بهر     رعر  ه  سرة  ع وخ ععارد دة اع بم ور ب دة اع ربم سبلررد

 عررة و ع خهرع   ل   دةن ذ دة ذي ودةقاعو نعلا تاع  دةذدرة دة تالر  وةت ل ر  دةتذدسر  دةنف رة لد ر  دةج

 (.2015  )ةب ب 

و تبنررع دة  ديررة دة عةاررة   يررة دةببنررع ج دلإ  ررعلي رلررع أنررر  ج ذرررة  ررن دلإخرربد د  ود نشرر ة  

دة نظ ة ودة ي  رة دةترة  لرذو رلرع نظبيرة دلإ  رعل دة ابسرة دة رلذ ة أ  ل رع  ة بد رة  ن رذيأ لإةر د  

 ة  هن.  ع و د  دة  دج  غ بد  ةرجعباة ة ى دة ب  د  دة  ناع      ن اة ي ة وةعةة
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 ما وراء المزاج:  المحور الثاني

 : دـــــــــــــــتمهي

ةم  اعةجة دة الذ ع   اتبرب أيرعة ب  ابرارة  بر ن دةفربوو سرة سنارع  د لد  دة   ر  ةلأسربدل سرة 

  دةبسرررذ دلإل دك ودةتفك رررب ودةترررت ب ودة بيلرررة دةترررة ر رررتي  هع دةفررربل سرررة  ف ررر ب و لويررر   ث ررربد  دةب ئرررة )

 : ( أم نظبية  اعةجة دة الذ ع    تن  ةةع  لا   تغ بد   ه ة وقة2004  (. و  ب )دة يع  2008

  وق  د ررر  و ببد ررر   تغ رربد   ت ررلة نررعةفبل و ت ثرر  قررتم دة تغ رربد  ن ابسررة دةفرربل و  ررتذى  ال ررر .1

ع ةل الذ ع .  رن  ع  تفعر   ع دة ابسة دة يتلفة  و الذ ع ر  بذتفر  اعةج 

ع    تغ ررربد   تاللرررة نعة ه رررة دة ررربدل ةنجعزقرررع .2 أي أم د نرررذد  دة يتلفرررة  رررن دة ه رررع   ت لرررب أنذدرررر 

  يتلفة  ن دة اعةجة.

و ت ث  سة نذر ن    تغ بد   تاللة نعلايتبد اجاة ودةتة  ت   ن  لاةهع   ل   د ق د  دة نشذلم .3

 ودلايتبد اجاع   ع و د  دة ابراة.  دلايتبد اجاع  دة ابراة:  ن دلايتبد اجاع  ق ع

ةررتد  اعةجررة دة الذ ررع  أةرر  د جعقررع  رلرر  دةررنفل دة ابسررة أو دلإل د ررة دةررتي رلررذو نع تشررع   

سلرر  قرر و رلرر  د ر ررعب   ودةرر ودسع(  دة ابسررة  دةفكرربم  دةب اررة  دةا لاررع  دةتقناررة دة د لاررة ) ثرر  دلإر ررعم

ن ع رانة لر    ةل  ع   ب اط  اع بم  ع دة علا  دةتقناةببقعن ع رلع أم دة علا  دةف  ذةذخاة   دلإل د اة

وقذ  ب   دةا لاع  : وقتم دة اعةجة      سة دةفص دةجبهة  دلاستبد  د يعية ةال  دةنفل دة ابسة

 ود ةعيال ودةاذد ف.   عةتفك ب ودةتي اط ودةتفعرلا  دلاخت ععاة  دةاللاة دةالاع

وديرتجعنع ر ةا ر   جربل نترعج  اع رب ةل ث ربد  ودةظربو  ( أم يلذك دةفبل 2017و ح وة   ) 

  دةتررة  ررب رل هررع دةفرربل وةكنهررع نتررعج خهرر  رللررة  نتلرر  ربررب  ج ذرررة  ررن دة بدةرر  أو دةا لاررع  دةج  اررة

 : وة ع ر     ن ر لاع  ب ن دة ث ب ودلايتجعنة أو ب ن دة ث ب ويلذك دةفبل قتد أن ط   ذ 

  .دلايتجعنة )دةتفك ب( ← ع  دلايتجعنة )دةا ه سة دةتد بم(د تا ← رارب ()دةت ← دلإة ع  ←دة ث ب
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 : معالجة المعلومات والتشغيل العقلي

سفرة دلإة ررع  ر ر   ز رر     شر ب  ر  ر لاررة رللارة و ابرارة ةةررع   رعةة  رن دةتشررغ   دةاللرة

وسررة دلإل دك  ررت  دةتلويرر    دلانتلررع وسررة دلانتاررعم  ررت    ديررتقاع   رر  دة ث رربد  دةتررة   رر  ة  ررتذى دةاتاررة

 وسة دةتد بم ر     ي ين وديت رع  ة ع    دلإة ع  نر ودلانتاعم ةر.  وتنع دة انع ة ع    دنتلع م

 : عمليات النتباه

 ذخ   ن دة ث بد   ن ةذةنع  ر   قع ر  ر راب ة ربقع أو دلانتارعم ةة هرع ودلإةع رة بهرع سهرة سرذو  

ةةع    ولرة ق  د نع دةا باة ونظعو  جه   و اعةجة دة الذ ع  ةر  نع رلرع   ة ول ق  د نع  اشب وقتد  بخع 

ةلا أم قنررعك  ررن دة ث رربد   ررع  ت رر    ب رر  د أقرربب  ررن بررؤ م دةشرراذ  ب ن ررع  تررل ب      تعناررة  لررح دة ث رربد  

ع  ن  اذ نع   :  إزد   ةح  نل      لد  دلانتاعم ةةع  لا ة أق عو   ا ة قة و     دة ث بد  د  بى قع ش 

 دة نار دة ذ ذعاة و بو  دة ذقف ودة اعو دةتي  بل رار.  ني ع ص  ت    :القسم الأول -

  تال  نعةاذد   دةتد اة دةتة  ت   نشي اة دةفبل ولودسار و  ذةر ودقت ع ع ر وةعةتر دةب ناة.   : القسم الثاني   -

 ( 2017   دةاللة دة ابسة ةلفبل وسعرلاة نظعو  اعةجة دة الذ ع  ة رر. )وة    نعةجعنب  ب اط    : القسم الثالث   -

 : عمليات الإدراك الحسي

( رلرررع أم دلإل دك دة  رررة ر لارررة رللارررة  ابرارررة  بنرررع رلرررع أيرررع   اعةجرررة  2017    نرررعو  )وة ررر  

 ل رر  ودةت ررناف  دة ث رربد   ررن أرلررع ةةررع أيررف  و  ررتي و س هررع ررر م سناررع   ابراررة  نهررع دةتلويرر  ودةتب  رر  ودةت 

و ه   ةةع سه  دةارعة  دةيرع خة  رن  رلا   لوير  و ف ر ب دة الذ رع  دةرذد لم ربرب دة رذد      ودة د  ودة اعةجة 

 :  وةهع رذد    نظ  دة نبهع  دة  اة سة وة د  قتم دةاذد   وقة نذرعم    ةةع دة  ع  

  دةشررء  ود   رراة  دلايررت بد ية أو دلا  ررع    دةتشررعنر  دة ذ ررذعاة  ررر )دةتلررع ب  دةاذد رر  :النــوع الأول -

 دةش ذ (.   دلإرلاو

دلا جعقررع  ودةقررا    دة عةررة دةنف رراة  دة عةررة دةف رر ذةذخاة  دةاذد رر  دةتد اررة  ررر )ل خررة دةيبرربم : النــوع الثــاني -

 دةته ؤ دةاللة(.   ودة  ذ 
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 :  عملية الذاكـرة

 : وهي، للذاكرة ثلاث عمليات رئيسةيشير علماء النفس المعرفي عمومًا إلى أن 

 وقة ر لاة   ذي  دة   لا  دة  اة دةف  يقاة ةةع   ثلا  رللاة ر ءن  ي ينهع سة دةتد بم.    : الترميز   -

 وقة ر لاة ةفظ دة الذ ع  دة ب  م سة دةتد بم.  :التخزين -

وديرتبخعرهع رنر  دة عخرة. وقرة ر لارة دةذترذ  ةةرع دة الذ رع  دة ي نرة سرة دةرتد بم    :السترجاع  -

 (2019  )رنشب

 :  ر لاع  دةتد بم ودة اءعن   ع  دةا باة دة  ذية

  ررررعر  رررررر ل   رررررن دة اءعن   رررررع  دةا رررررباة دة  ذيررررة دة لاز رررررة سرررررة ر لارررررع  د ت رررررعب دةررررر  ع  

 رررتةح  نشرررط دة اءعن   رررع  دةا رررباة دةكا اع ارررة دةيلاررررع دةلبررر  ودةااررر   شررراءاة و  ءرررن  رررن   ةل الذ رررع  

وبعةترعةة   ءرن ل عرنرع   ةت بيع  دة ع م ور ب دة ع م و تةح دة الذ ع  د لباة ودةال اة ودةثلعرارة بياخ د

  ن ن ج  د بم  ال م و تنذرة دة الذ ع  ودة ا اع .

دة  عةح دةا باة دةتة     نشا هع ن بو  دة الذ ع  دةتة قة سة  بةلة دةتي ين   اح أ ثب 

ع   ةل الذ ع  دة اعةجة. و ؤ   دةتجع ب رلع أم دة بو  دة ءب  ةجهر  ر ر   رعص برنفل سعرلاة و بياي 

دة الذ ررع  دة اعةجررة رجارر  دة  ررعةح دة اناررة أيرره  وأيررب  ةتا يرر  قررتم دة الذ ررع   ررن  رربو   الذ ررع  

 (2017   خ   م. )وة   

 : عمليات التفكير

 :ةم دةتفك ب  فهذو  ال   تلةف  ن  لا   ءذنع  قة

د ) علايررتااعب ودةت ب رر  ودلايررت لا (  .1 ر لاررع   ابراررة  الرر م ) ثرر  ةرر  دة شررءلا ( وأقرر   ال رر  

 ور لاع   ذخار و  ء  سذو  ابراة.

  ابسة  عتة ن  تذى دة علم أو دة ذ ذ . .2

 .  ذ (   ذ ذعاة  ديتا دلد  ورذد    ي اة )د جعقع   .3
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 : ويصنف التفكير من حيث فعاليته إلى نوعين هما

 تارع رارر أيرعة ب و نهجارة يرلا ة نشرء   الرذ  وي رتي و رارر أسضر  دة الذ رع  :  التفكير الفعال  -

 دة تذسبم  ن ة ه لقتهع و فع تهع.

ويبنررع رلررع  غعة ررع  أو دستبد ررع  نع لررة أو دةتذترر      لا  تاررع  نهجاررة لقالررة: التفكيـر غيــر الفعــال -

وأةءررعو  ت رربرة أو  ا رراط د  ررذ  دة ب اررة أو  رربك  أو ةر ررع   ا ا ررع      ةةررع ديررتنتعخع  ر ررب  بررب م

 . ( 2017   د  ذ  ةل  ن ودة ذدل   اعةجهع. )وة  

 :  عمليات الذكاء

ة ررره    ررره   فهرررذو دةرررت ع  سرررة دة رررت نع   رررن دةلررربم دة ع رررة   رررذ  د بت رررذ  دلا جرررعم دة ابسرررة

دةرررتد بم دة يتلفرررة سرررة د لد  أترررا   ل ديرررة دةرررت ع   ذخهرررة ن رررذ سهررر  لو  دةا لارررع  دة ابرارررة وأبنارررة 

 (2016  ق ع ةو  دةت ة. )دةب  اع  

 : أصول فكرة الأنواع السبعة للذكاء

 شررءلة دةالاقررة برر ن   دقتررب  أبررذ ة ررب دةن ررذ ج دةببررعرة ةلا لاررع  دة ابراررة 1973سررة رررعو  

ةةرع دة جرع   وي ع  دةشي اة نعرتاع قع  نت ة  دةل  د  دةاللاة   ذ ذ   نت ة  لل  ردع ة   دم دة ابسة

دةذخرر دنة. و ررعم   ررذ م  ذ ئررت أم دةررت ع  قررذ لدةررة ةنشررعط دةشي رراة  ءرر . سعة ابسررة ودةذخرر دم  بسررعم 

: ة ت رر  ودةرر  رلررع ب نه ررع دةررت ع  دلاخت ررعرة. و ررعم قررتد دةت ررناف دة اءررب ةلأنررذد  دةثلا ررة ةلررت ع  قررة

ع قذ  ابو  بثنع اة دة ابسة  لعب  دةت ع  دةذخ دنة. وقتد  لاس ع ة    دةت ع  دلاخت عرة   دةت ع  دة ابسة

ترنف أبرذ ة رب أنرذد  دةرت ع  ةةرع يراع  1978 ن  ت   دة ابسة ودةذخ دم. وسة رعو   لا  ب     دةذخ دم

 (2016  ) ا بية   تغ ب   تل .  وس   تغ ب نذ  دة الذ ع    سئع  

سل  ة رب رر ل دةرت ع د     تنذرة  ت لب ةت ل   دةنجع  سة دة اعم  وو ح أم وخذل   ع د  

ةةع ياع  نهع دةت ع  دةشي ة دةر د لة )دةرت ع  دةذخر دنة( ن انرع  ابسرة دةرتد  ودةلر  م رلرع دةت رب  

  دة  دخارة ويش    ةرح أم رءرذم ةلفربل ترذ م لقالرة ررن نف رر ودةرذرة ن عةترر -دة تذد    ع قتم دة ابسة

 (2017  ودلاةتبدو دةتد ة. )وة     دةفه  دةتد ة  ق   ر رلع دةضاط دةتد ة    اع ر   لودسار
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 : ما وراء المزاج والذكاء الوجداني

ويررر ة  رررع و د    ةم د  فررع  يررر ة  رررع و د  دة ررر دج  شررر ب نعنيفرررع  ل خترررة دةا رررباة ودلا تئرررعب 

د  ررراط  ةرررح نعةرررت ع  دةذخررر دنة دة ررر دج  رررب اط نرررعةذرة نع سكرررع  ودة شرررعرب دةترررة  لرررف و د  دة ررر دج وقررر  

نعرتاررع  أم  ةررح دةررت ع   تضرر ن ةل دك دةفرربل وخ دنررر دةررتد ة ووخرر دم دلآ رربين ويتاررع  ةررح   ررتذى أر رر  

 ن دلايتااعب ة ع  تاع دلإل دك د و   ن أةعيال   عةاة ويت   ةرح  رن  رلا  باعنرع  ررن دةذخر دم 

ين.   رع  ذترلذد ةةرع أنرر لا  ذخر  د  ارعط بر ن ويتذج  ةح قاعو دةشيص نللد م دةذخ دم سة دةرتد  ودلآ رب 

ويارذل   ةل دك دةذخ دم  ن نعةاة ودة  خرة دةك ارة ة ر ة  رع و د  دة ر دج و ار    دة ر دج  رن نعةارة أ ربى 

ع  م  تل رر  دةشرريص را ررع  ع أو  عرارر   ةررح ةةررع أم ةل دك دةذخرر دم سررة دةررتد  ودلآ رربين وةرر م ةررال  ل  رر 

وي ره  قرتد دلإل دك سرة و رذ  دة شرعرب ودلانتارعم ةة هرع سرلم    دلآ ربينرلف و د  دة  دج دةتد ة أو   دج  

وإل دك دةذخرر دم  ررب اط نررلل دك   قررتد دلإل دك قرر  لا ر ررعةار   عوةررة ةتارر    دة رر دج سررة دةررتد  ودلآ رربين

ع   رع رلرف و د  دةيبربم دة  دخارة  دةشيص ةل ث بد  دةغع ضة و  تذدقع وةال قنعك  ع قرذ أ ثرب ر ذ ر 

عةيببم دة  دخاة دة اع بم ودةتة  تجلع سة دةتاب بد  دلانفاعةاة  ن دة ه  ةل د هرع ةلا أم  ل ر  س   دة اع بم

دةشيص را ع رلف و د  دةيببم دة  دخارة ر ترعج  نرر أم  بر أ ةل د رر دةذخر دنة  رن أن رط دة ث ربد  ودةترة 

ع نرلل دك دة  ترذى دة ذخر دنة  رن دةت ر ا ع   ت ث  سة ةل دك دةذخر دم  رن دةذخرذم  ر   ر لدل دلإل دك ر لر 

دةفناة ن ع   تذير  ن أةذدم وةب ع       ي  ر   دلإل دك نلل دك دة  تذى دةذخ دنة سرة دةل رص دةترة 

ويتضررح قنررع أم دلإل دك دةذخرر دنة   رلعبلهررع دلإن ررعم سررة ةاع ررر دة ذ اررة ة ررع نعة رر ع  أو دة اعرشررة دةفالاررة

 (2015    دة  دج. )رنتبسة دة  عر م رلع دةذرة ن ع و د لا  سا ع لا   عم رع 

و ن لررر  دة  ديرررة دة عةارررة  رررن  رررذم  اعةجرررة دة الذ رررع  دة شرررااة نعلانفارررعلا  أرلرررع   رررتذى  

ورلررع   ررتذى دة رر ع  دةشي رراة أيرر ة وةعةررة  ررع و د  دة رر دجأ   دةلرر  د  دةاللاررة أي دةررت ع  دةذخرر دنةأ

شبية و ؤ ب سة دة لذك دلإن عنة  كذينع    ل   ذة    نظذ  دةب ية سة دةنظب ة ءذنع  بنع  دةيببم دةا

 (2004  )دة ودش. دةتي  تجلع سة ألد َّ رلع   تذيع   يتلفة سة دة اعم دةشي اة ةلفبل 
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 : بداية دراسة المزاج

  دخررر  رن  لعيررا  و  بر أ  ة ن رع برر أ دةارعةثذم سررة دةتل را  دةف رر ذةذخة  رن أخرر  سهر   اررع  دةفربل

دلإربيرر  سررة دةلرربم دةيررع ل قبرر  دة رر لال ة رره قررع  ناضرره  ةم سكعنرر  أو    عوةررة رنرر    دةذخررر ودةشررء 

ةلا أم دة تفر  رلارر دلآم   ةاع رر قذ  لح دة بااة دةذخ دناة رنر  دةفربل دةترة   ر لقع دةذ د رة و رع يخ   دة  دج 

ر ررب أم    ل  بقررع رلررع دةفرربلو  و رر ى قذ هررع (  شرر ب ةةررع  ج ذرررة دةي ررع ص دلانفاعةاررةدة رر دجأم  ل ررة ) 

د   خة نعناة  ن نظبيت ن ةه ع قا ته ع سة دة  ديع  دةنف اة سة  جع  ل دية    ب ةةع أم قنعك ل دية  ش

 ( 2016  دةابذلي و  نظبية د ن عط. )خذنة و  دةشي اة ق ع نظبية دة  ع 

 : ما وراء المزاج

دة فهررذو وةهررتد   راتبررب  فهرررذو  رررع و د  دة ررر دج  رررن دة فعق ررر  دة   ثرررة سرررة دةتررربد  دةنف رررة ن ررربادع

أق  ررة سرررة سهرر  دةكث رررب  رررن  ظعقررب دة رررلذك دلإن رررعنة.  م  ررع و د  دة ررر دج   ررعر  دةشرريص سررة  ل  ررر  

و نظ ررر  د سررركع  ودة شرررعرب دةترررة  لرررف و د  ةعةترررر وإ فعقع رررر دة  دخ رررة دةترررة  ضارررر سرررة  ذدقرررف  الررر م 

 يرع   ذقررف ةعيرر  ة ذدخهتهررع ودةتيلررص  نهررع  م و  ربب ةرر أةر د   عر رة وةتد  ت لرب  رن دةفرربل د

 ل  ررر  و نظ ررر  دة ررر دج  ؤقرررلام دةشررريص ةةرررع دلانتاررعم  سررركع م و شرررعربم  ررر   ا  ررر  د سررركع  دة رررلباة دةترررة 

 (2019   ت ربب سرة د   خرة ودة رعلا  دة رلباة. ) ب ب 

تذ  دة شعرب و عتة دة شعرب دةتة ريببقع  ( أم دة  دج ر ث   1992   أو ح )رب  دة     و فعسة 

 دةشيص ةذ   ذ ذ   ا ن ويتض ن دة  دج  لول دةفا  دلانفاعةاة ةلأة د  دة يتلفة.

  ؤ ررب ةلررت ع  دلانفاررعةة رلررع  رر   ررع ب  1988  رر لح  ررع و د  دة رر دج ديررتي و  ب درررة  نررت 

دة  دج و ذتلا ةةع أم  ع و د   ة ه قع ع نلخبد  ر لَّ  ن دة  ديع  دةتة دقت   ببناة  ع و د   وخعيح

 : دة  دج  تض ن    ة رذد  

 : العامل الأول ضبط المشاعر

 رشرررر ب ةةررررع دةررررت ء  ودة ررررا بم رلررررع دة شررررعرب ودلانفاررررعلا  ودةاذد ررررف أو دةشرررراذ  نعلا  اررررعك 

 دةيذ   نهع ودلإة ع  نا و دةل  م رلع دة ا بم رل هع.و 
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 : العامل الثاني وضوح المشاعر

وورة دةفبل نعةاذد ف ودة شعرب ودلانفاعلا  دة ب ا رة نرعة ذدقف ودةشراذ  نرعةلذم رش ب ةةع سه   

سرررة  لعبررر  دةشرراذ  نرررلم دةاذد رررف ودة شرررعرب ودلانفارررعلا  ودة عةرررة   سررة أي  ذقرررف وخررر دنة أو دنفارررعةة

 دة  دخاة دة ب ا ة نعة ذقف ر ب  فهذ ة و تنعقضة ورع ضة و تللاة ور ب ود  ة. 

 : مزاجالعامل الثالث قبول ال

  رش ب ةةع  لب  دةفبل ةاذد فر ودنفاعلا ر وةعةتر دة  دخاة ودة بص رلع ة هع قع ودةتاب ب رنهرع

سرررة  لعبررر  دةشررراذ  نعةيجررر  ودةضررر    رررن دةاذد رررف ودلانفارررعلا  ودة عةرررة دة  دخارررة ورررر و دةب رررع رنهرررع 

 ودة بص رلع ر و ة هع قع.

 :  العامل الرابع المزاج السوي 

رشررر ب ةةرررع  ررراذ  دةفررربل نرررلم رذد فرررر ودنفاعلا رررر يرررذية وإرجعبارررة وة ررر م ويجرررب دة فرررع  رلرررع  

 ديت بد يتهع سة  لعب  دةشاذ  نلنهع ر ب يذية و ع م ويجب  غ  بقع ودةتيلص  نهع.

 : العامل الخامس تغيير الحالة المزاجية 

م دة عةررة دة  دخاررة دة رر ئة رشرر ب ةةررع دةتفررع   دةررتي  لاررب لو  د  ب ررب د ة رره رجارر  دةفرربل راتلرر  أ

و شررت     ر ءررن  غ  بقررع ن ررذ د سضرر  نررل ثب  ررن ديررتبد اجاة  ثرر  دةتفك ررب سررة أ رراع  خ  لررة وإرجعباررة

د رن دة شعرب دة  ئة ودةتب    رلع دةجذدنب دلإرجعباة. ب ن ع دةتشع و رجار  دةفربل راتلر  أم  دلانتاعم نا   

 (2015  غ  بقع أو  جنبهع. )رنتبدة عةة دة  دخاة دة  ئة يذ    ت ب ولا ر ءن  

دةان رب د و  : ( أم  بربم دة ر دج  تب رب  رن رن ربين رلرع د قر  ق رع2010     ب )دةر ودش

أسكرع  ررن و  ودةان ب دةثعنة قذ   تذى  ع و د  دةيببم )دة ءذم  ن  شعرب  قذ دةيببم دة اع بم ةل  دج

 م   ة دة رف ة د  ع ارة ةلالر  أو دةرذرةةعةرةأ  تب ر  سر –دة  دج(. وإم   رتذى  رع و د  دةيبربم أير ة 

ة رره ر ررعر  دةكررع ن دة ررة رلررع     ررتذى  ررع و د  دةيبرربم  ررب اط نعةلا رراذ  سررة  رر د   أ رربى ةلت ل رر 

سهرذ رشر   وررة دة الذ رع  دةترة  نتل هرع دةشريص   ةرعلم دلا  دم ودةتار    أو دلإنلرع  رلرع  ر دج  ار ن

ع بهررعو كررذم سررة  ررء  بنررع   ابسررة ن  رره رءررذم دةشرريص و   برربد  قجرر ن  ررن  ةررتد  تضرر ن ور نررع  دعارر 
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أم  بربم دة ر دج و   وبعةترعةة ر ر    ارعل  بر ن دة ابسرة ودةذخر دم دة نبثلرة سرة دة دسعارة   دة ابسة ودةذخر دم

ودةان رب دةثرعنة قرذ   دةان رب د و  قرذ دةيبربم دة اع ربم ةل ر دج:  تب ب  ن رن بين رلع د قر  ق رع

 أسكع  رن دة  دج(.و  )دة ءذم  ن  شعرب  تذى  ع و د  دةيببم 

 : سمة ما وراء المزاج

ي ة  ع و د  دة  دج  نت ب ةةع دة ر ع  دةذخ دنارة دةترة  رؤ ب سرة دة عةرة دة  دخ ررة ةا رراح   ةم 

ع ويرربى  ررال سررة قررتد دة رر ل أم يرر ة دة رر دج ةا رر  و د اررة ع وة ينرر  د أو  ئ ارر  ع وياررر    إن ررع و  دة رر دج  ررربة 

هع خ      ول س هع  ت ث  سة دلايتا دل ةسرجعباة أو دة لباة وأم دة  ة دة  دخاة  نرتج دةذ د ة ق  رءذم ة

د  ر   تكرب  دلايرتجعنة دة لاز رة ةةرع أم   راح   ن  تغ بد  و رؤ بد  ب ئارة  رؤ ب رلرع دةفربل  رل  ب د   تر د

هرع  رع ر رعر  رلرع  ةرح رات ر  رلرع دلانتارعم ةليبربد  دة اع ارة ودلانتلرع   نو    لح دلايرتجعنة ير ة   دخارة

ع  ؤ   ر و دةتاع    رع دةقرا   ر  يب أسربدل دة جت رع رلررع و  ق و  دةاع   ع و ذ  قتم دةيببد  و ذة 

 ت ث  سرة  ج ذررة دة رؤ بد  دةذخ دنارة دةترة  ي ة  ع و د  دة  دجةتد    ببد  دة لباة وإتلاةهعر فرعلي دةي

 جا  دة عةة دة  دخاة ةرجرعباة أو يلباة سة  رذ  دلانتارعم ةيبربم  رع و د  دة ر دج وو رذةهع ودةلر  م رلرع 

 (2008  ةتلاةهع. )ة  ن

ةتد  اتبب ي ة  ع و د  دة  دج قة دةذرة نع سكع  ودة شرعرب ودةاذد رف دةترة  لرف و د  دة ر دج 

 (2017  تد دةذرة  ن و ذ  دة شعرب ودةل  م رلع     ن دة  دج. )رب     .و ع  بدس  ق

( أم ي ة  ع و د  دة  دج قة دةذرة نعةيببم دةشاذ ية وقة دةتل ر  2016  ويبى )أة   و بياة

وقررة ورررة دةفررربل ن شرررعربم ورذد فررر   أو دةتفك ررب دةررذدرة نررعةيببم دةشرراذ ية  لعبرر  دلإل دك دة رر  ة ةهررع

  ر و ع  بدس  قتد دةذرة  ن و ذ  دة شعرب و ا    دة  دج.ودنفاعلا

ةم دةشيص دةتي ر تلح ي ة  ع و د  دة ر دج رءرذم رنر م يراة  راذ ي ةلنر و  دةر د   نف رادع أو 

 شرعربم دةترة   ربك و   نظا  وإتلا    دخرر و ةرح  رن ة ره  بدخارة أسكرع مو   رلع تذ م  ل سا  ةتل ا 

 (2018   عقبو  دة  دج. )  بم
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 : ثلاثة مكونات لهذه السمة (2010، د طرح )الدواشوق

 Attention to feelings النتباه للمشاعر: المكون الأول

دةشرريص دةررتي  نتاررر ةيبرربم  ررع و د    دخررر ةزد  دلانفاررعلا  دةتررة رشرراب بهررع رشرر ب ةةررع دةكفررع م  

ر ررب دةشرريص ن شرررعرب دة رر م أو دة رراعلم أو دةغضرررب سررلم دنتاررر ة رررع و د    سررة دةفهرر  ودةالظررة دةاللارررة

ع  تضح  ار ر و دلانقاعل ة شعر    دخر رظهب رلار ديتا دلم لإر ع   فك بم سة   دخر بم دةظعقبم وأرض 

 د جعم د ة د  ودلاقت عو بهع أردع  عم نذرهع . 

 clarity of Feelings وضوح المشاعر: المكون الثاني

وينتاررر   دةشرريص دةررتي رنرر م   يررة ود رر ة ةيبب ررر دلانفاعةاررة سهررذ  ت  رر  ن رر ة  ررع و د  دة رر دج

سذ ذ   بربم  رع و د    دنفاعلا  ةيببم  ع و د    دخر   ع  ذ ح ةر رنعتب قتم دةيببم و ع  ش لر  ن 

و كررذم   و  رراح  شررعربم دةتد اررة  عةاررة  ررن دةتشررذي  ودةجهرر    برر ن ةلشرريص ةقالررة دنفاعلا ررر دة رر دج

 قنعرع ر رن أةعيا ر  عبتر ن بادع. 

  Mood Repair تعديل المزاج:  المكون الثالث

ن  رره ر ررذ  سترربم   دخررر  ر ررعر  دةشرريص دةررتي ر تلررح يرر ة  ررع و د  دة رر دج ةتارر    ةعةتررر دة  دخاررة  

    تةح ر عر م رلع ر و  ا ا   ذ ذرع  دةفل  ودة  م.    وإتلا  دة عةة دة  دخاة دة  ئة ة رر    دة  ن 

 : حالة ما وراء المزاج

دةررذرة نررعة  دج قررذ قرر  م دنفاعةاررة  ه ررة  بنررع رلررع أيعيررهع قرر  د  أ رربى  ثرر  دة ررا بم دةتد اررة 

ع ة عةتررر دة  دخاررةةررتد سررعةذرة نعةررتد    رلررع دلانفاررع  دةنف رراة. ةررتد و  و بدقبتهررع رانررة أم رءررذم دةفرربل  رر    

  ةعةررة  ررع و د  دة رر دج قررة دةررذرة نءرر   ررن دة رر دج ود سكررع  دة تاللررة بررتةح دة رر دج. )خررذنة ودةابررذلي

( نلم سكربم ةعةرة  رع و د  دة ر دج ودة ر ة  هرب  سرة أر رع   ر  2013  دة   بةو   ب ن )أبذ زي   (2016

ودة  ر م دةب ا رة   Self Talkرا ع  تال  نعة ر  ه دةرتد ة دلا لرة  Beck Meichenbaum  Ellis ن 

وقرر    ةهررتد دة ن رررع أنرررر قررر  أ رررع  رررن اسررعو  نظ بيررة قذيررة و  رذ ررة سررة دةذقرر  نف ررر ن  ع يررع  عاعلرررة

. ةرتد  ربى  ررع و د  ١٩٩٤ سة و قة رل اة رعو Mayer & Stevens  هب  ةعةة  ع و د  دة  دج ة ى
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ع ةرر ى دةفرربل ةةررع  ل ررا   ررع   دة رر دج نلنهررع  ل سارر    ررعةب ةل ررعلا  دة  دخاررة دة يتلفررة وقررة   ثرر  ن وررر 

ويتضر ن دةتل ررا  و رذ  دةيبربم و لبلهرع و  عنلررة  رع و د  دة ر دج نرعةيببم دة اع رربم   و د  ةعلا رر دة  دخارة

و رع و د  دةتل را   ر سع نرعة اع   ة شرعرب و نظرذ  دةب يرةو  ى  ل  ب  ببم  ع و د  دة ر دج رلرع د   ةل  دج

ة ررع و د  دةتنظررا  دةررتي  رر سع برر و م دةشرريص ةةررع   عوةررة ةتررلا  ةعةتررر دة  دخاررة ودةتلل رر   ررن دة ررعلا  

     م دلإرجعباة و   ستبم دة  دج دلإرجعبة. 

ب ةةرع نر و  دةفربل و ش    نشل ةعةة  ع و د  دة  دج  بل سالة   عةب ةل علا  دة  دخاة دة يتلفة

ويتضررر ن دةتل رررا  وو رررذ  دةيبررربم و لبلهرررع و  عنلرررة  رررع و د  دة ررر دج نرررعةيببم   ةةرررع  ل  رررر   رررع و د    دخرررر

 ( 2021  رلة و  دة اع بم. )دة   بة 

 : ( أن حالة ما وراء المزاج لها مكونات وهي2010ذكر الدواش )

  Evaluation Metaما وراء التقييم  :القسم الأول

  رشر ب  ررع و د  دةتل ررا  ةةررع  بدخارة دةشرريص أسكررع م وأةعيا ررر ررن   دخررر سررة دة عةررة دة ع رربم

 : ويش    ع و د  دةتل ا 

رشرر ب ةةررع أم دةشرريص سررة ةعةررة  ررن دةذ ررذ   سكررع م وأةعيا ررر دةتررة  لررف : Clarity الوضــوح -

 دلانفاعةة رغ ب رنر دةغ ذ .وإل د ر   و د  دة عةة دة  دخاة دة ع بم

ويظرر    رشرر ب ةةررع أم دةشرريص سررة ةعةررة  ررن دةتلبرر  ة عةتررر دة  دخاررة: Acceptability التقبــل -

  عرب د بهع ب وم  عنع سة  ةح. 

ة عةترر دة  دخاررة وياتببقررع   شرر ب ةةررع أم دةشريص سررة ةعةرة  ررن دةت ررعب : Typicality المطابقـة -

  اتبير  ن وق  لآ ب.قة دة عةة دة باعاة دةتة 

رشر ب ةةرع أم دةشريص سرة ةعةرة  رن دةفهر  ة عةترر دة  دخارة و افارة  ل  بقرع :  Influence  التأثير  -

   يتر ةهع.و  رلع  نظذ   فك بم
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  Regulation Meta ما وراء التنظيم: القسم الثاني

 : ويش    ع و د  دةتنظا   دة  دخاةراتبب  ع و د  دةتنظا  أم دةشيص ر عو  أةاعن ع  غ  ب ةعةتر 

رش ب ةةع أم دةشيص ر عو  دةتا    ةتذخار   دخر ةذخهة  برذبة رن  بي  :  Repairدةتا      -

 ديتي دو دةتي   ودةتفك ب و نشاط د ة د  دلإرجعباة سة دةتد بم. 

تاعنة ةعةترر دة  دخارة ةةرع وخهرة  و   رش ب ةةع أم دةشيص ر اع ةتب ا :  Maintenanceدة اعنة    - 

   ةرجعباة ق   دلإ ءعم. 

رشر ب ةةرع أم دةشريص ر رعو  أم رللر   رن ةعةترر دة  دخارة دة ارعة  س هرع :  Dampeningدةتلل      -

 دةتة ق   ؤلي نر ةل    سة دةت بسع  ن بب دلإرجعباة دة فب ة.
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 الدراسات السابقة:  اثانيً 

 الدراسات التي استخدمت فنيات الإرشاد المعرفي السلوكي: المحور الأول

ب  ديتر دةتة رنذن  بر سعرلاة ببنرع ج ة  رعلي  ابسرة ر يرلذ ة ةيفر  (  2014   قعو )دة اع 

وقرر  قرر س  دة  ديررة ةةررع     رر  سعرلاررة ببنررع ج ة  ررعلي  ابسررة يررلذ ة  ب كرر    ل خررة دلاةترربدو دةنف ررة

  رلررع د يرررل دةنظبيرررة ونترررع ج دةت بالرررع  دة ه رررة ةلا جرررعق ن دة رررلذ ة ودة ابسرررة سرررة  اررر    دة رررلذك

و    ر    رة دلاةتربدو دةنف رة ةر ى دة   ير ن ودة   يع  دةت ن راعنذم  رن دلاةتربدو دةنف رةةيفر  ل خ

  ل خة دلاةتبدو دةنف ة ة ى    يرة و   يررع  دة بةلررة دةثعنذيررة سررة  رر د     عسظررة ل شرر  دةبير اة

دةثعنذيرررة سرررة  ررر د     عسظرررة و    ررر  دةالاقرررة بررر ن دلاةتررربدو دةنف رررة ةررر ى    يرررة و   يرررع  دة بةلرررة 

أ ررع ر نررة   دة ؤقرر  دةال ررة(  يررنذد  دةيبرربم  دةا ررب  وبرر ن دة تغ رربد  دةتعةاررة )دةجررنل  ل شرر  دةبيرر اة

ع و   ية 13دة  دية سهة  ج ذرة  جبيباة  كذن   ن ) ( 13 ج ذررة  رعن ة  كذنر   رن ) -(    ي 

ع و   ية.. وديتي    دة  دية  قاع   عيرلاش وخع  رذم ةلا قع  رة خذدنرب ةارعم   ةتربدو دةنف رة   ي 

و ج ذررررة  رررن   دةببنرررع ج دلإ  رررعلي دة ابسرررة دة رررلذ ة ةلتيفارررف  رررن  ررر م دلاةتررربدو دةنف رررة  دةا ررر 

وبعةترررعةة   لررر    وأ رررع   نترررع ج دة  ديرررة ةةرررع سعرلارررة دةببنرررع ج ةلغرررب  دةرررتي أرررر   رررن أخلرررر  د لود  

سعرلاررة   ة   يرر ن سررة دلاةترربدو دةنف ررةة  أ ررع   دةنتررع ج دلإة ررع اة ةةررع دنيفررع  ل خررع  د  دةهرر  

 دةببنع ج  كذم أ بب ة ى  ن ريببوم   تذيع   تذي ة  ن دلاةتبدو دةنف ة.

( دةتررة رنذنرر  بررر بنررع  ببنررع ج ة  ررعلي  ابسررة يررلذ ة ةتيفاررف 2016  أ ررع ل ديررة )بذ جررعم 

لي ةتيفارررف سلررر  قررر س  ةةرررع ةرررر دل ببنرررع ج ة  رررع  دةضرررغط دةنف رررة ةررر ى د يرررتع م دةجع عارررة دة ت وخرررة

( أيررتع م خع عارررة 74و كذنرر  ر نررة دة  ديررة  ررن )  دةضررغط دةنف ررة ةرر ى د يررتع م دةجع عاررة دة ت وخررة

وقر   ر   ل را هن ةةرع  ج رذرت ن ةةر دق ع  جبيبارة  تكرذم  رن   أيتع م  (13أ ع ر نة دةتجببة )    ت وخة

 ذرررة   ررن د لود  وديررتي    دة  ديررة  ج  ( أيررتع د  6ود  رربى  ررعن ة  تكررذم  ررن )  ( أيررتع د  5)

وأ ررع     دةببنررع ج دلا  ررعلي   قاررع  ديررتجعنة دةضررغط دةنف ررة   نهرع  قاررع    ررعل  دةضررغط دةنف ررة

نترررع ج دة  ديرررة ةةرررع أم دةببنرررع ج دلإ  رررعلي ر رررت ب  رررل  بم سرررة  يفارررف دةضرررغط دةنف رررة ةررر ى د يرررتع م 

 دةجع عاة دة ت وخة.
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 رعلي  ابسرة يرلذ ة ةتار    د جعقرع  ( دةتة رنذنر  بببنرع ج ة  2020   ب ن ع ل دية ) عق ن 

وقررر  قررر س  دة  ديرررة ةةرررع دةت لررر   رررن سعرلارررة    ررر  بد  و ال رررع  دة ررر د   دةاعلررررة ن رررذ س رررذ  دةررر  ج

ببنرع ج  رر  يبة ةتغ رب د جعقرررع   ررر  بد  و ال رع  دة رر د   دةاعلررة دة رر  ج بهررع س رذ  ةررتوى دة عخررع  

 ر  بد  و ال رع  دة ر د   دةاعلررة دة ر  ج  ودةتيفاف  ن ةر م  شرءلا  دةر  ج دةترة  ذدخههرع   دةيعتة

ودةتاررب  رلررع أ ررب دةببنررع ج دةترر  يبة سررة  غ ررب   سكرربي(  بهررع س ررذ  ةررتوى دة عخررع  دةيعتررة )يرر اة

وإررر دل   د جعقررع   ال ررع  و رر  بد  دة رر د   دةاعلرررة ن ررذ  ال ررع  و عةاررع   ود  دة عخررع  دةيعتررة

 بد  دة رر د   دةاعلرررة ن ررذ دة لاررة  وي دة عخررع  ألدم  ررن ةررر دل دةاعةثررة ةقاررع  د جعقررع   ال ررع  و رر  

وقر   رر   ل را هن ةةررع   (  ال رة24(  ررن  ر  بد  دة رر د   و)12و كذنر  ر نررة دة  ديرة  رن )  دةيعترة

ود  ررربى   (  رررن دة ال رررع  12)و (  رررن  ررر  بد  دة ررر د  6 ج رررذرت ن ةةررر دق ع  جبيبارررة  تكرررذم  رررن )

وديرتي    دة  ديرة  ج ذررة  رن   (  رن دة ال رع  12)و دة ر د   رن  رر  بد    (6 عن ة  تكذم  ن )

د لود   نهررع  قاررع  د جعقررع   رر  بد  دة رر د   دةاعلرررة ودة ال ررع  ن رررذ  ال ررع  و عةاررع  دةف ررذ  

و قاع  دةتفرعرلا     قاع   ذ ب دةتي رقال د جعقع  د سبدل ن ذ دة اذق نو  دة   جة )ةر دل دةاعةثة(

  بد  دة ررررر د   ودة ال ررررررع  دةاررررررعلرع  و ال رررررع  و عةارررررع  دةف رررررذ  دة   جرررررةدلاخت عر ررررررة بر ررررررن  رررررر  

وأ رع   نترع ج دة  ديرة ةةرع  غ رب سرة د جعقرع  دة ال رع     ودة تذي ع  دة  عباة ودلان بدسع  دة عاع ية

 و   بد  دة  د   ن ذ دةفئة دة   جة يذد   عن  ي عاة أو سكبية.

نذنررر  برررر ساعةارررة دلإ  رررعل دة ابسرررة دة رررلذ ة سرررة  فررر   ( ب  ديرررتر دةترررة ر 2020   وقرررعو )ربررر    م 

وقررر  قررر س  دة  ديرررة ةةرررع دةتارررب  رلرررع ساعةارررة دلإ  رررعل دة ابسرررة     دلإةك ررر ث اع ةررر ى أ هرررع  أ فرررع  دةتذةررر  

(  رررن أ هرررع  أ فرررع   10أ رررع ر نرررة دة  ديرررة )    دة رررلذ ة سرررة  فررر  دلإةك ررر ث اع ةررر ى أ هرررع  أ فرررع  دةتذةررر  

ودةببنرررع ج دلإ  رررعل      ذ نترررذ ةسةك ررر ث اع   ذررررة  رررن د لود   نهرررع  قارررع  سلررر  ديرررتي    دة  ديرررة  ج     دةتذةرر  

وأ رررع   نترررع ج دة  ديرررة ةةرررع وخرررذل سررربوو لدةرررة     دة ابسرررة دة رررلذ ة ةيفررر  دلإةك ررر ث اع ةررر ى أ هرررع  دةتذةررر  

ةة ررع ادع برر ن  تذيرر ع    ررب ل خررع  أسرربدل دة ج ذرررة دةتجبيباررة سررة دةقاعيرر ن دةلبلررة ودةاارر ي رلررع  قاررع   

ةسةك  ث اع سة د جعم دةقاع  دةاا ي.   ع أ رع   ةةرع أنرر لا  ذخر  سربوو لدةرر ةة رع اة بر ن  تذيرط   ذ نتذ  

   رب ل خرع  أسبدل دة ج ذرة دةتجبيباة سة دةقاعي ن دةاار ي ودةتتاارة رلرع  ل رع   ذ نتذ ةسةك  ث اع. 
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 الدراسات التي تناولت سمة وحالة ما وراء المزاج: المحور الثاني

دة عةرةأ ودةغضرب  –( ب  ديتر دةتة رنذن  بر  ببم  ع و د  دة ر دج أ دة ر ة 2010  دة ودشقعو )

وق  ق س  دة  دية ةةع دةذقذ  رلع دةفبوو ب ن دة بدقل ن    دةكل نكة ة ى ر نة  ن دة بدقل ن ودةبد   ن

ودةذقذ    ودةبد   ن  ب فاة و نيفضة  ببم  ع و د  دة  دج سة دلايتجعنة  ةعيال دةغضب دةكل نكة

و كذنر  ر نرة دة  ديرة  رن   رلع دةي ع ص دة اءذ تبية ةل لع ال دة  تي  ة س هع سة دةب ئة دة  بية

وديررتي      (  ررن دةررت ذ 60(  ررن دلإنررع  و)143 ررن  ررلاب دةجع اررة ودة ال رر ن بذدقررع ) (203)م=

أنررر لا  ذخرر  سرربوو برر ن    وأ ررع   نتررع ج دة  ديررة ةةررع    دة  ديررة  قاررع  يرر ة  ررع و د  دة رر دج نعةب ئررة دة  رربية 

دة رربدقل ن ودةبد رر  ن سررة دةغضررب دةكل نكررة ووخرر   سرربوو برر ن  ب فاررة و نيفضررة يرر ة  ررع و د  دة رر دج سررة  

   و ذتل  دة  دية ةةع وخذل د  اعط يعةب ب ن ةعةة  ع و د  دة  دج ودةغضب دةكل نكة.    دةغضب دةكل نكة 

برر ير ة  رع و د  دة ر دج ورلاقتهرع   ( ل ديرته ع دةترة رنذنر  2019   دة جرعخةو   وأخبى )ن  ذنة 

وق  ق س  دة  دية ةةع ن ه   نعيتبد اجاع  ةلد م دةغضب ة ى  ال ة دة بةلة دة تذي ة ن ءة دة ءب ة

ودةكشرف   دةالاقة ب ن ي ة  رع و د  دة ر دج وديرتبد اجاع  ةلد م دةغضرب ةر ى  ال رة دة بةلرة دة تذير ة

  يرر ة  ررع و د  دة رر دج وديررتبد اجاع  ةلد م دةغضررب رررن دةفرربوو برر ن دة ال رر ن ودة ال ررع  سررة  رر   ررن 

وديرتي    دة  ديرة  ج ذررة  رن د لود   نهرع    (  ال ة63و)   (  ال  ع55و كذن  ر نة دة  دية  ن )

وأ ررع   نتررع ج دة  ديررة ةةررع وخررذل   و قاررع  ديررتبد اجاع  ةلد م دةغضررب    قاررع  يرر ة  ررع و د  دة رر دج

 اررر      و رررذ  دة شرررعرب  ودة ال رررع  سرررة يررر ة  رررع و د  دة ررر دج )دنتارررعم دة شرررعربسرربوو بررر ن دة ال ررر ن 

ووخرذل سربوو بر ن دة ال ر ن ودة ال رع  سرة ديرتبد اجاع  ةلد م    دة  خة دةكلاة( ة عةح دة ال ع     دة  دج

ودةلذو ودةابدك ة عةح دة ال  ن. ووخذل  اع لا  د  اعط   دلان  عب ودةا ةة ة عةح دة ال ع  :  دةغضب 

   ار    دة ر دج  ذخاة لدةرة ةة رع ادع بر ن ل خرع  دة ال ر ن رلرع دة قاعير ن دةفربر  ن و رذ  دة شرعرب 

ة  دة شءلا   ن  قاع    ودة  خة دةكلاة ة قاع  ي ة  ع و د  دة  دج ول خع ه  رلع دة قاع  دةفبرة

ة ال رررع  رلرررع ووخرررذل  اع ررر  د  ارررعط يرررعةب لدةرررة ةة رررع ادع بررر ن ل خرررع  د  ديرررتبد اجاع  ةلد م دةغضرررب 

  دنتاررعم دة شررعرب  ررن  قاررع  يرر ة  ررع و د  دة رر دج ول خررع هن رلررع دة قاررع  دةفبرررة  دة قاررع  دةفبرررة

ووخررذل  اع رر  د  اررعط  ذخررب لد  ةة ررع ادع   دلان رر عب ودةا ةررة  ررن  قاررع  ديررتبد اجاع  ةلد م دةغضررب 
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و د  دة ر دج ول خرع هن   ار    دة ر دج  رن  قارع  ير ة  رع  ب ن ل خع  دة ال ع  رلع دة قاع  دةفبرة

 ة  دة شءلا   ن  قاع  ديتبد اجاع  ةلد م دةغضب.  رلع دة قاع  دةفبرة

( سل  قع ع ب  ديته ع دةتة رنذن  برر ساعةارة ببنرع ج ةلارلاج نرعةلبذ  2021   أ ع )دة   بة ورلة 

س  دة  دية وق  ق    ودلاةت دو سة     ن ةعةة  ع و د  دة  دج ة ى أ هع  أ فع  د  بدب  اف دةتذة  

ةةرع دةتارب  رلرع ساعةارة ببنرع ج ةلارلاج نرعةلبذ  ودلاةترر دو سرة    ر ن ةعةرة  رع و د  دة ر دج ةر ى أ هررع  

و كذنر  ر نرة دة  ديرة   وديرت بد ية  لرح دةفاعةارة سرة أ نرع  ستربم دة تعنارة  أ فع  د ر بدب  ارف دةتذةر  

دية  ج ذرة  رن د لود   نهرع وديتي    دة     ينة 47 -24 بدوة  أر ع قن ب ن   ( أ هع  7 ن ) 

  GARS - 3دلإترر د  دةثعةرره  - قاررع  خ لاررعو دةتلرر  بي ةتشررياص أررربد  و رر م د رر بدب دةتذةرر  

وببنررع ج دةاررلاج نررعةلبذ  ودلاةترر دو سررة    رر ن ةعةررة  ررع و د  دة رر دج ةرر ى   و قاررع  ةعةررة  ررع و د  دة رر دج

ع وخرذل سربو  ي للاةرة ةة رع اة بر ن وأ رع   نترع ج دة  ديرة ةةر  أ هع  أ فع  د ر بدب  ارف دةتذةر  

 تذي ة   ب ل خرع  أ هرع  أ فرع  د ر بدب  ارف دةتذةر  قبر    ب ر  دةببنرع ج وبار م رلرع  قارع  

ور و وخرذل سربو لد  ةة رع ادع بر ن  تذير ة   رب   ةعةة  ع و د  دة  دج وأناعلم ة عةح دةقاع  دةاا ي

اار ي ودةتتاارة رلرع  قارع  ةعةرة  رع و د  ل خع  أ هع  أ فع  د  بدب  اف دةتذة  سة دةقاعي ن دة

 دة  دج وأناعلم.

 التعليق على الدراسات السابقة :  المحور الثالث

 التعليق من حيث مكونات كل دراسة: أولً 

 : التعليق على دراسات المحور الأول

 : المتغيرات كالآتيمن الدراسات التي تناولت البرنامج الإرشادي المعرفي السلوكي وعلاقته ببعض 

د فل     دة  ديع  رلع دةتاب  أو       أو دةت ل   رن سعرلارة ببنرع ج دلإ  رعل    : من حيث الأهداف   -

سلر  د تلفر  سكرعم دةهرر      2016   ةلا ل ديرة بذ جررعم    دة ابسرة دة رلذ ة  رع نارر   تغ ربد  دة  ديرة 

 د يتع م دةجع عاة دة ت وخة.  نهع ةر دل ببنع ج ة  علي ةتيفاف دةضغط دةنف ة ة ى 

 د فل     دة  ديع  رلع أم دة نهج دةتجبيبة قذ دة  تي و.: من حيث المنهج -
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د فلرر   رر  دة  ديررع  رلررع ر نررع  قل لررة قرر  راررذل ةةررع ن رراة قررتم دةا نررع  سررة : مــن حيــث العينــات -

 دة جت اع  د تلاة دة ل ذ م  نهع أو وسل ع  ق د     ل دية.

   2020   د فلرر   رر  دة  ديررع  رلررع ةررر دل ببنررع ج ة  ررعلي ررر د ل ديررة  ررعق ن أ :  الأدوات مــن حيــث    -

خع  رذم ةلاةتربدو  و    قارع   عيرلاش :  وديرتي     ر  ل ديرة رر م ألود  ة رب  تغ ربد    ثلر  سرة 

 قاع  د جعقرع   ر  بد       قاع  ديتجعنة دةضغط دةنف ة     قاع    عل  دةضغط دةنف ة    دةنف ة 

    ذ نتررذ ةسةك رر ث اع    قاررع     دةاعلرررة ودة ال ررع  ن رررذ  ال ررع  و عةاررع  دةف ررذ  دة   جررة دة رر د    

و قارررع  دةتفرررعرلا  دلاخت عر ررررة بر ررررن     و قارررع   رررذ ب دةرررتي رقرررال د جعقرررع  د سررربدل ن رررذ دة ارررذق ن 

  ر  بد  دة  د   ودة ال رع  دةارعل  ن و ال ع  و عةاع  دةف ذ  دة   جة.  

ود تلفرر  نتررع ج ل ديررة    فلرر   رر  دة  ديررع  رلررع سعرلاررة دةببنررع ج دلإ  ررعليد: مــن حيــث النتــائج -

 غ ب سة د جعقع  دة ال ع  و   بد  دة  د   ن ذ دةفئة دة   جة يذد   عنر    2020    عق ن أ

 ي عاة أو سكبية.

 : التعليق على دراسات المحور الثاني

 : دة  دج دلآ ةد ضح  ن ديتلبد  دة  ديع  دةيعتة ن  ة وةعةة  ع و د  

ود فلر  ل ديرة دة ر  بة ورلرة     ر  ل ديرة ررن د  ربى سرة د قر د   د تلفر  :  من حيث الأهداف  -

  ع ل ديع  دة ج ذرة د وةع سة دةتاب  رلع سعرلاة دةببنع ج  ع  غ ب ل ديتر.  2021

 2021دة  ديرع  رلررع  ررنهج دةذتررفة رر د ل ديررة دة رر  بة ورلررة   رر د فلرر  : مــن حيــث المــنهج -

 لف  سة ديتي د هع دة نهج دةتجبيبة.د ت

 فررعو   رر  ل ديررة رررن د  رربى سررة دةا نررع  قرر  رءررذم رلررع ة ررب دة جت ررع : مــن حيــث العينــات -

 143 ررن  ررلاب دةجع اررة ودة ال رر ن بذدقررع  203 عنرر  دةا نررة  2010  د تررلة س  ديررة دةرر ودش

ع 55دةا نرررة  عنررر   2019  دة جرررعخةو  ل ديرررة دةا ررر ذنةو    رررن دةرررت ذ  60و  رررن دلإنرررع      ال ررر 

 أ هع . 7 عن  دةا نة  2021رلة و  ل دية دة   بةو    ال ة 63و

  



 

37 

د فلر   ر  دة  ديرع  رلرع ديرتي دو  قارع  ير ة  رع و د  دة ر دج ود تلفر   ر  : من حيث الأدوات  -

 ل دية رن د  بى سة د لود  رلع ة ب  نعياة دة تغ ب ةل  دية.

  د  ربى سرة دةنترع ج ة ره  عنر  نترع ج ل ديرة دةر ودش د تلف   ر  ل ديرة ررن:  من حيث النتائج  -

ب ن دة بدقل ن ودةبد   ن سة دةغضب دةكل نكرة ووخر   سربوو بر ن  ب فارة   سبوو لا  ذخ     2010

و ذتل  دة  دية ةةع وخذل د  اعط يرعةب   و نيفضة ي ة  ع و د  دة  دج سة دةغضب دةكل نكة

 2019  دة جررعخةو  ب ن ررع نتررع ج ل ديررة دةا رر ذنة  برر ن ةعةررة  ررع و د  دة رر دج ودةغضررب دةكل نكررة

  أيررفب  رررن وخررذل سرربوو برر ن دة ال رر ن ودة ال ررع  سررة يرر ة  ررع و د  دة رر دج ة ررعةح دة ال ررع  

ووخررذل   غضرب ة ررعةح دة ال ر نووخرذل سربوو برر ن دة ال ر ن ودة ال ررع  سرة ديررتبد اجاع  ةلد م دة

 ار    دة ر دج    اع   د  اعط  ذخرب لد  ةة رع ادع بر ن ل خرع  دة ال رع  رلرع دة قارع  دةفبررة

ول خررع هن رلررع دة قاررع  دةفبرررة ةرر  دة شررءلا   ررن  قاررع     ررن  قاررع  يرر ة  ررع و د  دة رر دج

ببنرع ج سرة    ر ن سعرلارة دة 2021أ رع نترع ج ل ديرة دة ر  بة ورلرة   ديتبد اجاع  ةلد م دةغضرب 

ةعةررة  ررع و د  دة رر دج ةرر ى أ هررع  أ فررع  د رر بدب  اررف دةتذةرر  سلرر  د فلرر   ررع نتررع ج ل ديررع  

 دة ج ذرة د وةع.

 تعليق عام على الدراسات السابقة: اثانيً 

وقر  ديرتفعل    ةعةة  رع و د  دة ر دجو  دة  ديع  دة عنلة سة  نعو   تغ ب ي ة  د فل  دة  دية  ع

دة  ديررررع  دة ررررعنلة سررررة   ررررذيب د لود  ودةببنررررع ج دلإ  ررررعلي وأبرررربز دةتلناررررع  دة ابراررررة ودة ررررلذ اة  ررررن 

 نعقشرة دةنترع ج ودة نرعقج ودة بد ر  دةت  يبارة سرة   ر ا  و     ع ديتفعل  أرضع  ن دة نهجارة   دة  تي  ة

ببنررع ج دةترر  يبة ب ن ررع د تلفرر  دة  ديرة رررن دة  ديررع  سررة  ذنهررع  كشرف رررن سعرلاررة دة  دةببنرع ج دة ررعةة

د   ةعةة  ع و د  دة  دج ة ى دة ب  د  دة  ناع  و  دلإ  علي دة ابسة دة لذ ة ةتن اة ي ة  ر  بنرع م   رتن  

 نعوةهررع ر نررة دةبد رر د   ررن دة ذ فررع   سررةو ررع ر  رر  دة  ديررة دة عةاررة   رلررع دةنظبيررة دة ابراررة دة ررلذ اة

تم دةفئرة  رن دة ذ فرع  وإرر دل ببنرع ج ةهرع ةتن ارة دة  ناع  دةتة  اتبب  رن دة  ديرع  دةنرعل م سرة  نرعو  قر

 ي ة وةعةة  ع و د  دة  دج  ع  لع ال  لننة نعةثلعسة دةاُ عناة.
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 :  فرضيات الدراسة

سبوو لدةرة ةة رع ادع بر ن دة ج ذررة دةتجبيبارة ودة ج ذررة دةضرعن ة سرة ير ة  رع و د  دة ر دج     ذخ  لا    -

 قب    ب   دةببنع ج دةت  يبة. 

سبوو لدةة ةة رع ادع بر ن دة ج ذررة دةتجبيبارة ودة ج ذررة دةضرعن ة سرة ةعةرة  رع و د  دة ر دج     ذخ  لا    -

 قب    ب   دةببنع ج دةت  يبة. 

ةة ع ادع ب ن دة ج ذرة دةتجبيباة ودة ج ذرة دةضرعن ة سرة ير ة  رع و د  دة ر دج  ذخ  سبوو لدةة    -

 نا    ب   دةببنع ج دةت  يبة ة عةح دة ج ذرة دةتجبيباة.

 ذخ  سبوو لدةة ةة ع ادع ب ن دة ج ذرة دةتجبيباة ودة ج ذرة دةضرعن ة سرة ةعةرة  رع و د  دة ر دج   -

  ذرة دةتجبيباة.نا    ب   دةببنع ج دةت  يبة ة عةح دة ج

 6لا  ذخررر  سررربوو  د  للاةرررة ةة رررع اة سرررة يررر ة  رررع و د  دة ررر دج ةررر ى دة ج ذررررة دةتجبيبارررة ناررر   -

 أيعباع  ن دةقاع  دةاا ي ةت ب   دةببنع ج دةت  يبة.

 6لا  ذخرر  سررربوو  د  للاةررة ةة رررع اة سررة ةعةرررة  رررع و د  دة رر دج ةررر ى دة ج ذرررة دةتجبيبارررة ناررر   -

  ي ةت ب   دةببنع ج دةت  يبة.أيعباع  ن دةقاع  دةاا

 

 

 



 

 

 

 

 الفصل الثالث

 ة ــــــــــــراءات الدراســــــــــــة وإجــــــــــــــالطريق

ــة - ــنهج الدراســــــــــــــــــــــــ  مــــــــــــــــــــــــ
 

 مجتمـــــــــع الدراســـــــــة وعينتهـــــــــا -
 

 أدوات الدراســــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــة -
 

 صــدو وثبــات مقــاييس الدراســة -
 

 الأســــــــــــــــــاليب الإحصــــــــــــــــــائية  -
 

 إجـــــــــــــــــــــــراءات الدراســـــــــــــــــــــــة -
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 الفصل الثالث 

 ة ــــــــــــراءات الدراســــــــــــة وإج ــــــــــــالطريق 

ووترررفع   ووترررفع ة جت رررع دة  ديرررة ور نتهرررع   تضررر ن قرررتد دةف ررر  وترررفع ةسخررربد د  دة  ديرررة

  نعلإ عسة ةةع ةخبد د  دة  دية دة عةاة   و بو دةت ل   ن ت قهع و اع هع  دة  تي  ة لود  دة  دية 

 ودة اعةجع  دلإة ع اة سة   ل   دةباعنع  وديتيبدج دةنتع ج.

 منهج الدراسة:  أولً 

و ةررح  ررن أخرر  دةت لرر   ررن أ ررب دة تغ ررب دة  ررتل    د اارر  دة  ديررة دة عةاررة دة ررنهج دةتجبيبررة 

دةتر  يبة دة  رتن  ةةرع دلإ  رعل دة ابسرة دة رلذ ة( سرة دة تغ ربد  دةتعنارة )ير ة وةعةرة  ررع و د  )دةببنرع ج 

 دة  دج( ة ى ر نة  ن دة ب  د  دة  ناع  سة   عسظة   ع  دةشبقاة ن ل نة رُ عم.

 رر    رر ا  ببنررع ج  رر  يبة   ررتن  ةةررع دلإ  ررعل دة ابسررة دة ررلذ ة ةتن اررة يرر ة وةعةررة  ررع و د  

ة ه درت    دة  دية رلع ديتي دو    ب  د  دة  ناع  سة ةلد م د وقع  ودةشؤوم دة  ناةة ى دة  دة  دج

ع ةلت رر ا  دةتجبيبررة دة  ررتن  رلررع  ج ررذرت ن  سناررع  دلإ  ررعل دة ابسررة دة ررلذ ة سررة  جررع  دةترر  يب وسلرر 

قبررر  و ررر  دةقارررع  دةلبلرررة ة ررر ة وةعةرررة  رررع و د  دة ررر دج   ودة ج ذررررة دةضرررعن ة(  )دة ج ذررررة دةتجبيبارررة

وبا م    دةقاع  دةاا ي ة  ة وةعةرة  رع و د  دة ر دج نار    دةببنع ج رلع دة ج ذرة دةتجبيباة ودةضعن ة

 ر   ر    ب ر  دةقارع  دةتتاارة رلرع دة ج ذررة دةتجبيبارة   دةببنع ج رلرع دة ج ذررة دةتجبيبارة ودةضرعن ة

 نا  يتة أيعباع  ن  نف ت دةببنع ج دةت  يبة.

 :  وعينتهامجتمع الدراسة    :اثانيً 

 ب ر  دةتالرا  ودلإ  رعل   تكذم  جت ع دة  ديرة  رن خ ارع دة ب ر د  دةر  ناع  دةلا رة را لرن سرة

( 138دةن ذي نللد م د وقع  ودةشؤوم دة  ناة سة   عسظة   ع  دةشبقاة ن ل نة رُ عم دةاعة  ر لقن )

دلايررت لاعاة ةكرر  دة لررع ال دةتررة  رر  ة ررعبهع سررة  ب رر م ل ناررة دةا نررة   138 ب رر م  ل ناررة  )ة رره  عنرر  

  2021( ةة ع اة  ذزيع دة ب  د  دة  ناع  سة يرل نة رُ رعم ررعو 7 ذ ح  ل  )  دة  و ودةثاع (
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(  ب ررر م ل نارررة رلرررع ولاررررع  دة  عسظرررة  رررن قبررر  وزد م د وقرررع  138(  ذ رررح  ل رررا  )1ب ن رررع خررر و  )

 : زد م وقة  علآ ةودةشؤوم دة  ناة ن ل نة رُ عم لارتاع د  دةذ 

 (1جدول )
 توزيع المرشدات الدينيات في وليات محافظة شمال الشرقية في سلطنة عُمان

 مرشدة دينية 138 محافظة شمال الشرقية 

 ينعو  دة ض بة ل ع  ودة ع   ن ودلي بنة  عة   ب رة دةلعب  ةببد   دةذلارع 

 20 31 14 6 21 23 23 ر ل دة ب  د  

 %14.5 %22.5 %10 %4 %15.2 %16.6 %16.6 دةن اة
 

 :  عينة الدراسة

 رر  د تاررع قن ن بيلررة ر  رررة  ررن أخرر    رره     (  ب رر م ل ناررة36 كذنرر  ر نررة دة  ديررة  ررن )

ة ه     ل ا هن ةةع  ج رذرت ن   ر لاة   ب   دةببنع ج و  ن أب  ن دلايتا دل ةلا تبدك سة دةببنع ج

    ر    ب ر   قارع  ير ة  رع و د     ب  م ل ناة سة     ج ذرة(  18و عن ة( نعةت عوي )   ) جبيباة

 دة  دج و قاع  ةعةة  ع و د  دة  دج رل هن قب    ب   دةببنع ج.

 أدوات الدراسة:  اثالثً 

 إعداد الباحثة: استمارة البيانات الشخصية: الأداة الأولى

دة تغ رربد  دة ر ذربدراررة سررة  ررذ    رر    رر ا  دلايررت ع م  ررن قبرر  دةاعةثررة وقررة ديررت ع م رلررع

دة عةرة  –)دة ؤقر  دة  ديرة 1.01رع  ع ودن بد   عاع ي قر  م   30دة  دية و عن  دةا نة ن تذيط ر بي  

ع نف رررادع أو  –دلاخت ععارررة  دة عةرررة دلاقت رررعلرة( وقررر  أو رررح  ررر  أسررربدل ر نرررة دة  ديرررة رررر و  للررر هن رلاخررر 

 .(2ويذ ح خ و  )   اعنع هن  ن أ بد     نة
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 : وصف عينة الدراسة

 (2جدول )
 وصف عينة الدراسة 

عدد  العينة 
 العينة 

 التعليم  الحالة القتصادية  الحالة الجتما ية 
 دبلوم  بكالوريو   ماجستير  منخفض  متوسط مرتفع مطلقة  عزباء  متزوجة

 3 14 1 0 16 2 0 1 17 18 التجريبية 
94.4% 5.6% 0.0 11.1% 88.9% 0.0 5.6% 77.8% %16.7 

 2 15 1 0 17 1 1 0 17 18 الضابطة 
94.4% 0.0 %5.6 5.6% 94.4% 0.0 5.6% 83.3% 11.1% 

 

 مقيا  سمة ما وراء المزاج : الأداة الثانية

 : وصف المقيا 

( Salovey & Mayer ,1995قعو نلر دل قتد دة قاع  سرة دةب ئرة د  بيءارة يرعةذسة و رع ب ) 

و الررع دة قاررع  رلررع   سررؤدل دةرر ودشو  دةن ررية دة  رربية ودةابباررة رررلا  دةرر  ن  ررعسةوبارر قع قررعو نلررر دل 

 رر  قع رر  دةاعةثررة بتك اررف دة قاررع  سررة دةب ئررة دةاُ عناررة رلررع   ( 2006, دةرر ودشو   رريص ) فررعسة 200

  ب  م ل ناة. 138

 بيلرة  ( عارع م يرلباة. أ رت دة قارع   19) و   ( عارع م ةرجعبارة 11)    ( عارع م 30ر تذي دة قارع  رلرع ) 

( ة ررع م ةةررع  ب فاررة  150أي راتبررب دة رر  د رلررع  ررن دة  خررة )    دةت رر اح رلررع  ت رر   ررن   ررل ل خررع  

 ( ة ع م ةةع  نيفضة ي ة  ع و د  دة  دج. 30ب ن ع دة   د لنع  ن دة  خة )    ي ة  ع و د  دة  دج 

 : كان تقسيم الدرجات كالآتي

 ل خة ةلعاع م دة لباة.  1  دلإرجعباةل خع  ةلعاع م  5أودس  نلذم =  -

 ل خة ةلعاع م دة لباة.  2  ل خع  ةلعاع م دلإرجعباة 4أودس  =  -

 ل خع  ةلعاع م دلإرجعباة ودة لباة. 3ر ب  تل   =  -

 ل خع  ةلعاع م دة لباة.  4  ل خة ةلعاع م دلإرجعباة 2أ س  =  -

 ةلعاع م دة لباة.  ل خع   5  ل خة ةلعاع م دلإرجعباة 1أ س  نلذم =  -
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 : يتألف المقيا  من ثلاثة أبعاد فر ية وهي

 أي ق  م دةفبل رلع دةذرة ن شعربم سة ةعلا هع دة يتلفة.: النتباه للمشاعر •

( عارررع د  يرررلباة. أ رررع 3و)  ( عارررع د  ةرجعبارررة9( عارررع م  نهرررع )12دةترررذى قرررتد دةااررر  رلرررع )

أي راتبرررب دة ررر  د رلرررع  رررن   ( ل خرررة12( ةةرررع )60)نعةن ررراة ةلررر  خع  سرررة دةااررر  سكعنررر   تررربدو  بررر ن 

( ة ع م ةةع 12ب ن ع دة   د لنع  ن دة  خة )  دة  خع  ة ع م ةةع  ب فاة دلانتاعم ة  ة  ع و د  دة  دج

  نيفضة دلانتاعم ة  ة  ع و د  دة  دج. 

 أي سه  دةفبل ة شعربم  ن ر ب دةتاع  ب نهع.: وضوح المشاعر  •

( عارررع د  يرررلباة. أ رررع 6و)  ( عارررع د  ةرجعبارررة6( عارررع م  نهرررع )12) دةترررذى قرررتد دةااررر  رلرررع

أي راتبرررب دة ررر  د رلرررع  رررن   ( ل خرررة12( ةةرررع )60نعةن ررراة ةلررر  خع  سرررة دةااررر  سكعنررر   تررربدو  بررر ن )

ب ن رررع دة ررر  د لنرررع  رررن دة  خرررة ة رررع م ةةرررع   دةررر  خع  ة رررع م ةةرررع  ب فارررة دةفهررر  ةيبررربم  رررع و د  دة ررر دج

  ع و د  دة  دج.  نيفضة دةفه  ةيببم 

 أي   عوةة دةفبل  ا    ةعةتر دة  دخاة  ن ةعةة ي ئة ةةع ةعةة أة ن. :المزاج إصلاح •

( عاررع د  يررلباة. أ ررع  4و)    ( عاررع م ةرجعباررة 2( عاررع د   نهررع ) 6دةتررذى قررتد دةاارر  رلررع ) 

د رلررع  ررن  أي راتبررب دة رر      ( ل خررة 6( ةةررع ) 30نعةن رراة ةلرر  خع  سررة دةاارر  سكعنرر   ترربدو  برر ن ) 

  ب ن ع دة   د لنع  ن دة  خة ة ع م ةةع دنيفع     دة  دج   دة  خع  ة ع م ةةع د  فع  دة    لإتلا  

 دة  دج.    دة    لإتلا  

 :  صدو وثبات مقاييس الدراسة

 صدو المقيا : لً أو 

 : مقيا  سمة ما وراء المزاج في البيئة المصرية •

دة رر دج ن  ررعب  اع رر  دلا  اررعط دة  رر ح لدةررة رنرر   ررعم ترر و عاررع د   قاررع  يرر ة  ررع و د  

د دة قاع  ن ت  أي عاع م  ن عاع د  دة قاع    0.001  تذى   بهتد ة  رل   ا  
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 : مقيا  سمة ما وراء المزاج في البيئة العُمانية •

 رر  دةتل رر   ررن ترر و عاررع د   قاررع  يرر ة  ررع و د  دة رر دج ن  ررعب  اع رر  دلا  اررعط دة  رر ح 

لا أقررت  ن شررعربي سررة   -17؛   تغ ررب  أي لد  ررع  ااررع ة ررع أ رراب نررر -13ة رره  رر  ديررتااعل دةعاررع د  )

ة ره   ( و ةرح ن ربب دةنتاجرة دة رلباةأرتل  أم دة شعرب قة دةضاف دةرتي ر تلرح دةاشرب  -27؛  دةاعلم  

=  27( ب ن ررررع نتاجررررة عاررررع م )-.273=  17( ونتاجررررة عاررررع م )-.141=  13  نتاجررررة عاررررع م ) هررررب 

عارررع م   رررع قرررذ  27وبعةترررعةة أترررا   عارررع د  دة قارررع  دةلعبررر  ةلت ب ررر  سرررة دةب ئرررة دةاُ عنارررة   .(003

 (.3 ذ ح سة خ و  )

 (3جدول )

 المصححبحساب معامل الرتباط  صدو  بارات مقيا  سمة ما وراء المزاج

إجمالي الرتباط  اراتــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــالعب
 المصحح

 )ألفا كرونباخ( 
 لو تم شطب العبارات

 0٫771 0٫325 أةعو  أم أسكب سة  ذ ذرع  خ  م  ه ع  عم  اذ ي ي ئع.
 0٫773 0٫285 سكبود أ ثب. و    ب ع ر اح دةنع  يا د  ةذ درت  ود أق  رلع  شعربق  

 0٫766 0٫432 رعلم لا أنتار نشء  خ   ة ن ع أ ذم ة ينع.
 0٫763 0٫507  ن د  ذ  دة  ئة أم  نتار ة شعربك و  دخح.

 0٫771 0٫317 رعلم لا أقت   ث بد ن ع أ اب.
 0٫764 0٫453 أةاعنع لا أيت اع  ابسة  شعربي.

 0٫771 0٫313 نعل د  ع أ ذم  شذ ع ني ذص  شعربي. 
 0٫762 0٫485 نعةبر   ن أنة أ اب أةاعنع نعة  م ةلا أننة ة ي نظبم  تفع لة. 

 0٫767 0٫395 ة ن ع أ ذم  تضعرلع أل ك أم د  اع  دةج  م سة دة اعم ر ب ةقاقاة.
 0٫761 0٫507 أ ى  بو م دةت ب   ن وةة  شعربي.
 0٫769 0٫376 أنع لا أيت اع أم أ     رن  شعربي.

 0٫773 0٫296  تضعرلع أ  ب نف ة نج اع د  ذ  دة ا  م سة دة اعم.ة ن ع أ ذم 
 0٫773 0٫291 رعةاع  ع أ ذم ودعاع ن شعربي سة ةقالتهع. 

 0٫769 0٫373 رعلم  ع أ ذم ةع بد  جعم  ع أ اب نر. 
 0٫774 0٫253 لا  ناغة أم  تذخر دلإن عم سة دة اعم ة ب دة شعرب.

 0٫783 0٫069 يا  د أةاعنع ةلا أننة ة ي رعةاع وخهة نظب  تشع  ة. نعةبر   ن أننة أ ذم 
 0٫756 0٫663 أةل ن شعربي ن هذةة.

 0٫770 0٫345 أنتار ب  خة  ب بم ةل بيلة دةتة أ اب بهع. 
 0٫767 0٫410 ة ن ع أ ذم سة   دج   ب أ فع    جعم دة  تلب .
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إجمالي الرتباط  اراتــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــالعب
 المصحح

 )ألفا كرونباخ( 
 لو تم شطب العبارات

 0٫772 0٫298 لا أيت اع دةت ب  نا  د رن  شعربي.
 0٫775 0٫241 لا أنتار  ث بد ة شعربي. 
 0٫776 0٫202 رعةاع أسكب سة  شعربي.

 0٫780 0٫137 رعلم أ ذم ود  ع سة  شعربي. 
 0٫763 0٫472 نعةبر   ن أننة ي   دة  دج  اظ  دةذق  ةلا أننة أةعو  دةتفك ب سة أ اع  يع م.

 0٫773 0٫274 رعلم  ع أ ذم رلع رل  ن شعربي ةذ  دة ذ ذ  دةتي أودخهر. 
 0٫775 0٫227 دة شعرب ةا   قع ة وأرتل  أم دةذق  دةتي أقضار سة دةتفك ب س هع وق   ع ع.

 0٫771 0٫318 رعلم لا أرب  نعةضاط دةتي أ اب نر. 

 ثبات المقيا : ثانيًا

 : البيئة المصريةمقيا  سمة ما وراء المزاج في  •

أةفع ةكبوناعخ   دة  دج ن  عب  اعلةة  وقتد     رلع     0.89 عم  اع   قاع  ي ة  ع و د  
 أنهع  نعياة و ب اة ةةع ة   ب ب.

 : ثبات مقيا  سمة ما وراء المزاج في البيئة العُمانية •

نعيررررتي دو ببنررررع ج دة رررر و دلإة ررررع اة ةلالررررذو  قع رررر  دةاعةثررررة ن  ررررعب  اعلةررررة أةفررررع ةكبوناررررعخ

ةلتل ر   رن  ارع   فربلد  دة قارع  و عنر  دةنتاجرة سرة دة ر ول دلإة رع اة  ر   رلرع   SPSSدلاخت ععاة  

 (.4أنهع  نعياة و ب اة ةةع ة   لبذ    ع نج و  )

 (4جدول )

 ثبات  بارات مقيا  سمة ما وراء المزاج

 بحساب قيمة )ألفا كرونباخ(
 قيمة ) ألفا كرونباخ ( المفرداتعدد 

28 0٫779 
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 مقيا  حالة ما وراء المزاج:  الثةالأداة الث

 : وصف المقيا 

وبارر قع قررعو   (, 1995Salovey & Mayerقررعو نلررر دل قررتد دة قاررع  سررة دةب ئررة د  بيءاررة )

 رريص  200دة قارع  رلرع و الرع   سرؤدل دةر ودشو  نلرر دل دةن رية دة  ربية ودةاببارة ررلا  دةر  ن  رعسة

  ب  م ل ناة. 138   قع   دةاعةثة  كا ف دةقاع  سة دةب ئة دةاُ عناة رلع   (  2006,  دة ودشو  ) فعسة

وقررتم دةعاررع د   رر     رر ن نارر  ن   ا رر ن ق ررع ) ررع و د    ( عاررع م38ر تررذي دة قاررع  رلررع )

ة ره رشر ب    ت    رن   رل ل خرع  وأ ت دة قاع   بيلة دةت  اح رلع     ع و د  دةتنظا (   دةتلذي 

( ة رع م 38ب ن ع دة   د لنع  ن دة  خة )  ( ةةع د  فع  ةعةة  ع و د  دة  دج190دة   د رلع ةل  خة )

 ةةع دنيفع  ةعةة  ع و د  دة  دج. 

 : كان تقسيم الدرجات كالآتي

 اة. ل خع  ةلعاع م دة لب 5  ل خة ةلعاع م دلإرجعباة 1نعةتل    لا   ف   دخة = -

 ل خع  ةلعاع م دة لباة.  4  ل خة ةلعاع م دلإرجعباة 2  ف   دخة قل لا =  -

 ل خع  ةلعاع م دلإرجعباة ودة لباة.  3ر ب  تل   =  -

 ل خة ةلعاع م دة لباة.  2  ل خع  ةلعاع م دلإرجعباة 4  ف   دخة  ث بد =  -

 ل خة ةلعاع م دة لباة.  1  دلإرجعباةل خع  ةلعاع م  5نعةتل      ف   دخة =  -

 : يتألف المقيا  من بعدين رئيسين

ة ره  تفرب  ةةرع أ بارة   رش ب قتد دةاا  ةةع  فع م دةفبل سة  ل ا   رع و د    دخرر: التقييم  وراءما   •

( 12( عارع م  نهرع )24دة  عنلة. دةتذ  قرتم د نارعل رلرع )  دةتل  ب  دةتلب   دةذ ذ :  أناعل قة

 ( عاع م يلباة. 12)  عاع م ةرجعباة

ة ه  تفب  ةةع  لا ة   رش ب قتد دةاا  ةةع  فع م دةفبل سة  نظا   ع و د    دخر: التنظيم وراءما  •

( عاررع م 11( عاررع م  نهررع )14دةتلل رر . دةتررذ  قررتم د ناررعل رلررع )  دة رراعنة  دةتارر   : أناررعل قررة

 ( عاع د  يلباة. 3)  ةرجعباة
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 :  صدو المقيا 

 : مقيا  حالة ما وراء المزاج في البيئة المصرية •

 ررعم ترر و عاررع د   قاررع  ةعةررة  ررع و د  دة رر دج ن  ررعب  اع رر  دلا  اررعط دة  رر ح لدةررة رنرر  

  بهتد ة  رل   ا د دة قاع  ن ت  أي عاع م  ن عاع د  دة قاع .  0.001  تذى 

 : المزاج في البيئة العمانيةمقيا  حالة ما وراء  •

   دةتل ر   رن تر و عارع د  دة قارع  ةعةرة  رع و د  دة ر دج ن  رعب  اع ر  دلا  ارعط دة  ر ح 

أنرع لا أةرعو   غ  رب ةرعةتة دة  دخارة  ننرة أرتلر  أنرر  رن دة هر   -13ة ه    ديتااعل   رل عارع د  )

أنع لا أةعو   غ  ب ةرعةتة  -27؛ ارةم ةعةتة دة  دخاة ةن  تغ ب ر ع قة رل  -17؛  ةأم أعاشهع   ع ق

ةم ةرعةتة دة  دخارة   -37؛ أرتل  أم ةعةتة دة  دخاة دة عةارة يرذ    رب و نتهرة  -31؛ دة  دخاة دة عةاة

 -.215= 13ة رره  هررب  نتاجررة عاررع م   و ةررح ن رربب دةنتاجررة دة ررلباة  (دة عةاررة يررذ   تغ ررب ن رربرة

وبعةتررررررعةة ، -.478= 37وعاررررررع م  -.459= 31وعاررررررع م  -.052= 27وعاررررررع م  -.355= 17وعاررررررع م 

( 5 فررربلم دة ذ ررر ة سرررة خررر و  ) 33أترررا    فررربلد  دة قارررع  دةلعبررر  ةلت ب ررر  سرررة دةب ئرررة دةاُ عنارررة 

 بتب  ب  يتلف رن دةتب  ب دةتي  عن  رلار  فبلد  دة قاع  قب  ة عب دلا  اعط دة   ح.

 (5جدول )

 بحساب معامل الرتباط المصحح المزاجصدو العبارات مقيا  حالة ما وراء 

إجمالي الرتباط  ارات ــــــــــــــــــــــــــــــــــــالعب م
 المصحح

)ألفا كرونباخ( لو  
 تم شطب العبارات

 0٫741 0٫322 أنع أرب  نعةضاط أةعيا ة دة د لاة.   1
 0٫741 0٫304 ةال قنعك ةعخة ةتغ  ب أةعيا ة.  2

 0٫735 0٫445 ةعةتة دة  دخاة دة عةاة  اظ  دةذق . رعةاع  ع أ اب أم  3

 0٫729 0٫594 ةم ةعةتة دة  دخاة دة عةاة ر ب   نظذ ي ةلأ اع .   4

 0٫741 0٫325 أ ي   نا  د  اع  دة  اة  ة ن  ن ةعةتة دة  دخاة.  5

 0٫737 0٫383 لا أ رب سة  ا    ةعةتة دة  دخاة دة عةاة.  6

أنع ر ب  تل    ن أةعيا ة دلإرجعباة وأةعو  سة ةعةة    7
 دةشاذ  بهع دة ا بم رل هع.

0٫353 0٫739 

 0٫733 0٫447 أنع أرب  ة ع د أةل ن عةة   دخاة  ا نة. 8

 0٫736 0٫393 لا أرتل  أم قنعك   ل سة ةعةتة دة  دخاة دة عةاة.  9
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إجمالي الرتباط  ارات ــــــــــــــــــــــــــــــــــــالعب م
 المصحح

)ألفا كرونباخ( لو  
 تم شطب العبارات

 0٫733 0٫456 ةعةتة دة  دخاة دة عةاة  نعيبنة  ث بد.  10

 0٫742 0٫314 ةل  ر ب  ةعةتة دة  دخاة دة عةاة  بيلة  فك بي.   11

أنع أ  ب نف ة نع  اع  دةل افة سة دة اعم  ة ن  ن ةعةتة    12
 دة  دخاة.

0٫263 0٫744 

ةم   دخة  تهاج ةةع دة  خة دةتة أةتعج س هع ةةع دةت ء  رار   13
 ةتع لا أب و أة لع.

0٫222 0٫746 

 0٫740 0٫330 ةم ةعةتة دة  دخاة ود  ة نعةن اة ةة.  14

 0٫742 0٫280 أنع لا أ ج   ن ةعةتة دة  دخاة.  15

 0٫753 0٫054 ةم ةعةتة دة  دخاة أل  ةتغ  ب  اتل د ة وا د ة.  16

ةننة أسكب سة أ اع    اة ق       ةة ةكة   اح ةعةتة   17
 دة  دخاة أسض . 

0٫679 0٫725 

 0٫733 0٫441 أل  ةعةتة دة  دخاة   ع قة  ة  كذم   تلبم وإرجعباة.  18

أةعو  أم ديتب ة وأق أ  م ةعةتة دة  دخاة  تهاجة رلع    19
 دةبر   ن ةرجعب تهع. 

0٫363 0٫739 

 0٫743 0٫284 ةنر  ن دة اب رلة أم أ     رن ةعةتة دة  دخاة.  20

 0٫744 0٫263 لا  ناغة أم  كذم  شعربي رلع قتد دةن ذ دةتي أنع رلار.  21

 0٫743 0٫276 ةننة ة  أ اب رعةاع ن ث  قتم دة شعرب دةتة أعاشهع دلآم.   22

 0٫748 0٫172 ةم ةعةتة دة  دخاة دة عةاة ة   غ ب نظب ة ةلأ اع .   23

 0٫727 0٫556 أنع أ  ط   اع  ةرجعباة  ةتفظ ن  دخة سة ةعةة خ  م.  24

 0٫742 0٫302 أنع أ  ب نف ة نعةذدقع ةكة أ  ء  سة ةعةتة دة  دخاة.   25

 0٫744 0٫250 أنع لا أرب  ة ع د أةل ن عةتة دة  دخاة دة عةاة.  26

أنع أرل  أم ةة عية قتد ةة ع   ع   سة  ذ  ةعةتة   27
 دة  دخاة دة عةاة. 

0٫389 0٫738 

 0٫737 0٫388 ةم  فك بي ة  رغ ب ةعةتة دة  دخاة.  28

 0٫729 0٫536 أنع أي ح ةنف ة أم أعا   بب ة دة  دخاة دة عةاة.   29

ةم ةعةتة دة  دخاة  تهاجة خ د وةتةح أةعو  أم أق   نف ة  30
 ةكة أيت اع دةتب    نشء  أسض .

0٫101 0٫754 

 0٫748 0٫153 دة  دخاة دة عةاة ب قة.  ن دة اب رلة أم أتف ةعةتة  31

 0٫747 0٫190 أنع أ ج   ن ةعةتة دة  دخاة دة عةاة.   32

 0٫753 0٫048 ةم  اتل د ة وا د ة ة   تغ ب ن بب ةعةتة دة  دخاة.  33
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 :  ثبات المقيا 

 : مقيا  حالة ما وراء المزاج في البيئة المصرية •

وقرتد  ر   رلرع   0.773 عم  اع   قاع  ةعةرة  رع و د  دة ر دج ن  رعب  اعلةرة أةفرع ةكبونارعخ 

 أنهع  نعياة و ب اة ةةع ة   لبذ .

 : مقيا  حالة ما وراء المزاج في البيئة العمانية •

قع ررر  دةاعةثرررة ن  رررعب  اعلةرررة أةفرررع ةكبونارررعخ و عنررر  دةنترررع ج سرررة دة ررر ول دلإة رررع اة  نعيررراة 

 (.6 لبذ    ع نج و  ) و ب اة ةةع ة  

 (6جدول )

 بحساب قيمة معامل )ألفا كرونباخ( ثبات مقيا  حالة ما وراء المزاج

 قيمة) ألفا كرونباخ ( عدد العبارات
33 0٫750 

 دةببنع ج دةت  يبة )ةر دل دةاعةثة(:  الأداة الرابعة

 : مصادر إعداد البرنامج التدريبي 

دةببنع ج دةت  يبة دة  تن  ةةع دلإ  عل دة ابسة دة رلذ ة ةتن ارة ير ة درت    دةاعةثة سة ةر دل 

 : وقة, رلع ر ل  ن دة  عل , وةعةة  ع و د  دة  دج

ودلا ررلا  , دلا ررلا  رلررع أيررل و اررعل  ودستبد ررع  وأيررعة ب وسناررع  دلإ  ررعل دة ابسررة دة ررلذ ة -

وا ع قررع , دنيفع ررهع ةرر ى دة ب رر د  دةرر  ناع  وا ررع  , دة عةررة -رلررع  برربم  ررع و د  دة رر دج دة رر ة 

  ررع خررع  سررة دلإ ررع  دةنظرربي ودة فررعها  د يعيرراة سررة , رلررع دةتذدسرر  دةنف ررة ودلاخت ررعرة ةرر  هن

 دة  دية دة عةاة.

دلا لا  رلع د ُ ب دةتنظ بية ود لباع  دةا ثاة ةذ  دلإ  عل دة ابسرة دة رلذ ة  عةر ة   دةا لرة   -

نل ررررة أيعيرررراة  100و  (2020  لا رررر بدنع  دةشي رررراة ) أبذزيرررر   ةس  ررررعل دة ابسررررة دة ررررلذ ة

ودلإ  رررعل دة ابسرررة دة رررلذ ة لا ررر بدب   (2020  و كنارررح ةس  رررعل دة ابسرررة دة رررلذ ة ) أبذزيررر  

 (. 2021  دةذيذد  دةلهبي لة   ر لة  ف  لة ةل اعةج   ذم ني ذم )ربسر
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   لا  ة  علرة ورلاخاة ةتن اة ي ة وةعةة  ع دلا لا  رلع دة  ديع   د  دة لة دةتة  نعوة    -

اا  دة تغ بد  دةنف اة  ورلاقتهع ب   (2018,  )دةجبذ ى و  (2016,  دةا ار,  و د  دة  دج )دةجبذ ى 

, ) ررعقبو (2015, )رنترربو (2014, ربرر   نررعة  ب ( و)2012, )دة لبرر و (2008)دةشررذيلع, 

 (.2018, )  ب ب و  (2018

 : رفي السلوكي التي استند إليها البرنامج التدريبيفنيات وأساليب الإرشاد المع

را ررررع  لررررة رررررب  دةفناررررع  دةتررررة  تضرررر نهع دلإ  ررررعل دة ابسررررة دة ررررلذ ة بنررررع  رلررررع دلآ د  دةنظبيررررة  

 :  ودة  ديع  ودةا ذ  دة عنلة ود لةة دةا لاة دلإ  علرة دةيعتة ن  ع ية   بالع  دلإ  عل دة ابسة دة لذ ة 

 Problem Solving Strategies :حل المشكلات .1

ويررت  ديررتي دو قررتم دةفناررع  ودلايررتبد اجاع  دةيعتررة ن رر  دة شررءلا   ذنهررع أ ثررب ديررتبد اجاع  

ع دلإ  رعل دة ابسرة دة رلذ ة ع  تضر ن دةي رذد  دةا لارة,  دةتغ  ب و رذة   رتةح دةا  ر   رن و  و ذنهرع أرضر 

ع  م , دةفناع  دةفبعارة د  ربى  دةتر  يب رلرع  هرع د  ةر  دة شرءلا  را ر  رلرع   رعر م د سربدل وأرضر 

 وي دلا رر بدنع  دةشي رراة رلررع  ذدخهررة دةاقاررع  دةتررة  اتب رره  و ةررح نشررء  ودقاررة و لبررذ  ويللرر  

ع دةتررر  يب رلررررع ,  رررن دةت رررعلا  ةررر و  دنتكعيرررة ناررر  دلانتهرررع   ررررن دةببنرررع ج دلإ  رررعلي ويشررر   أرضررر 

 ررن دة هررع د  دةتررة  رر  بذد رل هررع سررة ةررر دل أنف رره  ة ذدخهررة  لررح   افاررة دلايررتفعلمو  دةتي رراط ةل  ررتلب 

 (.2000  دة شءلا  دة اع اة وةلهع )      

 Cognitive Modification: التعديل المعرفي .2

و  ررتي و  ررن  ررلا   ذترر    يررعةة أيعيرراة  سرربدل دة ج ذرررة دلإ  ررعلرة ُ لرر و نشررء  ةررذد ي أو 

ودةتشرذقع  دة ابرارة    ر  ةل ر و   نتاجرة  اع ربم ةلايرتثع م دلانفاعةارة  ء     يبة و فعلدقرع أم دةيلر  

ع يرربا ع سررة قررتم دلايررتثع م سررة دة لررعو د و  دةهرر   دةاررعو قنررع نعةفناررة قررذ أم  رر   دةفرربل و  ,  ررع  كررذم أرضرر 

ر    سة أرلب د ةذد  نتاجة ةلأة د  دة ت بسة سة ديتثع  هع ةلتذ ب سة ةاع ر نشء  ُ اعة  رار أ ثب 

وبعةترعةة ر راع دلإ  رعل دة ابسرة ,  ن  ذنهع نع جة رن دةتشذم سة د ة د  دةتة ة    نعةفا   رن قبر 

 1990Beck etدة لذ ة  ن  لا  ةخبد د  ةرعلم دةبنع  دة ابسة ةةرع ديرتب دةر بتفك رب أ ثرب ةرجعبارة )
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al ,)  ررربم رلرررع و ةرررح  رررع   عسظترررر رلرررع دة بونرررة وقرررذ  ررر    ة  رررعلي سارررع  ة ررره رات ررر  ب  خرررة  ب 

دلإقنع  دةج ةة دةتالا ة دةتي ر ت اع  ن  لاةر   عر م دة  تب   سة دةتاب  رلع دة و  دةتي  لعارر 

د سكررع  دةلارللاناررة سررة ةرر و  دةضرر   ودةكرربب و  عوةررة  غ  بقررع وديررتب دةهع نلسكررع  و اتلرر د  رللاناررة 

ابسررة دة اع رربم  ثرر  دةتررة   رره  سررة  فرر  دلا رر بدب. وقنررع   ررتي و ةخرربد د  ةرررعلم  شررء   دةبنررع  دة 

) نجعنب ديتي دو ديتبد اجاة ةرضع  دلاةت علا  ويت  دةتب    س هرع رلرع Ellis 1973, 1962دقتبةهع )

 (.2000  دلآ ع  دةفذ ية وبا  م دة  ى ة لذك دة  تب   )      

 progressive immunization :التحصين التدريجي .3

د  رب سرة ررلاج دةللر  ودة يرعو  دة ب راة و رغذط  ررع قنرعك سن ترعم  د ر  عم  رعم ةه رع رظرا  

ودةت  ر ن  ر  دةضرغذط دةنف راة. وقر   ر    رذيب دة رنهج ,  ةزدةة دة  عيراة دة نظ رة:  نا  دة   ة وق ع

و ررن  لاةهررع ديررت ع  ووةبررة   ررعر م , 1958رررعو  Wolbeدةيررعص به ررع رلررع  رر  دة اررعةج دة ررلذ ة 

و ات رر   ,   اارره رلررع دةضررغط دةنف ررة  ررب اط ن يررعوسه    د  رريعص دةلللرر ن سررة و ررع   ل رر  قب ررة ة شررعق  

قتم دةفناة رلرع أم دةشرفع  دةترعو  رن أي أرربد  لا ر بدب دةشي راة رات ر  رلرع نجرع  دةفربل سرة  اربي   

و رررن قنرررع خرررع   سكررربم  ,  نف رررر ةل ث ررربد  د يعيررراة ةلضرررغذط ودةللررر  دةرررتي راعنارررر سرررة دةذدقرررع نشرررء   ررر  يجة 

 (. 2000   دةتة  ث ب دةلل  ودةتذ ب )       و  ة ةل ذدقف دة شءلة دةت  ياع  دةيعتة نءافاة دة ذدخه 

 Modeling :النمذجة .4

 Socialسررة ترراعرتر ةنظبيررة دةررتال  دلاخت ررعرة  Bandura بخررع ةيررهعو دةن تخررة ةةررع نعنرر و د 

Learning , وي لر  رلررع دةن تخررة دةررتال  نررعةاببمVicarious Learning   أي دةررتال   ررن  ررلا  دلاقترر د

 ررررع  بدرررررعم أم د سكررررع  , نلسكررررع  ويررررلذ اع   رررريص ا ررررب أو دةررررتال  بتي رررر   لررررح د سكررررع  ودة ررررلذ اع 

ودة لذ اع  قة  لح دة برذب   قالهرع وأم  جربل دة ر  ه أو   يرة دة رلذك دة رعقب أو دة بررذب لا رءفرة 

 جررررب أم ر ررررع   دة  تب رررر  ألد  دة هررررع د برررر  ر, ن فرررربلم ةنلرررر  قررررتم دة هررررع د  ودة ررررلذ اع  ةل  تب رررر  ن 

ع  ن رررعط خ  ررر م  رررن دة رررلذك  رررن  رررلا   لاةظرررة دةشررريص , دة رررلذ اع  بنف ررررو  و اتبرررب دةن تخرررة  ال ررر 

و  ررتي و ررعلم سررة , أو  ررت  دةن تخرة  ررن  رلا  رررب  دةف ر  ذقع  أو د سررلاو دةل ر بم -دةن رذ ج  -دلآ رب

و  ر ح دةن تخرة نعنتلرع  دة رلذ اع  دةج  ر م و ب رع  ا رب أو  ذقرف ,  دةت  يب رلع دلايتجعنع  دلاخت ععاة
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و ررل ة دةن تخررة ب  خررة رعةاررة  ررن دةفعرلاررة رنرر  ع  تل رر  قا ررة دةاع رر   ررن , ديررتي دو دة ررلذ اع  دة ذخررذلم

 (. 2013   دة لذ اع   ذ ذ  دةن ذ ج  ن  لا  س ل  أو  ن  لا   الالع  دة ب   )رب  دةاظا 

 : النمذجة تكون بأحد الأساليب الآتية( أن 2008ويشير حسين )

و ةرح نلر رع  أسربدل دة ج ذررة  دة ارة دةن تخرة سنارة   رتي و: Modeling Live الحيـة النمذجـة -

دةت  يباة ن ع ج   يعص ة  ه  دةل  م رلع د لد  دةتاب بي رن دة شعرب نعيتي دو د ةفع  وةغرة 

ر رعر ق  دةتاب رب ررن  شرعربق  سرة ةر   شرءلا ه  وإةع أي  ر ى , دةج   و   اة  لح دة شعرب

ورنررر  ع  لاةرررظ أسررربدل ,  رررع أنف ررره  و رررع دلآ ررربين وي يررر   رررن  ذ  ررر  دةرررتد  ودةثلرررة نرررعةنفل ةررر  ه 

  ع يرتهع سرة و  دة ج ذرة  لح دة لذ اع  دةتاب بية سرلم  ةرح   ير   رن  ربرته  سرة دةتر  يب رل هرع

 ة دةببنع ج دةت  يبة.دةجل ع    ع رءذم ةر أ بب د  ب سة   ل   سعرلا

و لررذو رلررع  ي رر  دة  تب رر  ةن ررع ج  لررذو : Covert Modeling التخيليــة أو الخفيــة النمذجــة -

ي رررتي و دة ب ررر  دةن تخرررة دةيفارررة  ذنهرررع و  ,نعة رررلذ اع  دةترررة  رررذل دة ب ررر  أم رلرررذو بهرررع دة  تب ررر  

د ت رعب ن رط يرلذ ة خ  ر  وي لة ساعةة ةتغ  ب  ج ذرة  ن د سكرع  ودة رلذ اع  دة رلباة و رتةح 

 ررن  ررلا   ي رر   أو   ررذ   دةنررع  ن ررع سرر ه  أنرر   ررؤلوم دة ررلذك دة  لررذب أو دة نعيررب دةج  رر  

بنجررع  ة رره ةنهررع   ءررن دةفرربل  ررن دةت   رر  ودةت ررفاة ودةترر  ب سررة رللررر رلررع دةي ررذد  دةلاز ررة 

 ررع   رر ل  و تررع أةررل دةفرربل نعةثلررة سررة نف ررر رنرر   ي رر   ألد ررر ةنشررعط, لا ت ررعب يررلذك  برررذب 

 ر اح نل ءعنر ألد م نفاعةاة أ بب سة دةذدقع.

ع رلرررذو  و رررتليص دةي رررذد  دةا لارررة نعةن تخرررة دةيفارررة سرررة ) ي ررر    ررريص  يتلرررف رنرررح   ع ررر 

وسرة ,  ر   ي ر  نف رح  لرذو نرللد  دة رلذك,     ي     يص  شعنر ةح رلذو نعة رلذك,  نعة لذك دة  لذب 

 دة شررعبهةو  دةنررع  بتجررعوز   ررذ ة   ع ررعم دةن ررع ج دة يتلفررة ويلررذو رعةباررة, دةنهعرررة دة  ع يررة دةذدقعاررة(

ةكرررن  ن رررح نلق ارررة  لررر ر  دةن تخرررة دة ارررة ةهررر    رررال ع  رررن  رررلا  و  ,يلضرررذم وقرررته  سرررة  ي ررر  أنف ررره و 

 رن دةنجرع  دةترعو  رن أو    عوةرة  لا   شعق م ن ذ ج راعنة  ن دة اذبع  دة رلذ اة  ر   تغلرب رل هرع بر  

 ع دةت  يب رلع   ل   د سكع  دةتللع اة دة لباة دة ب ا ة ن لذ اع ه  دةفع لة وإنشرع  أسكرع  خ  ر م أ ثرب 

 (2012  ةرجعباة ةلتذدس   ع دة لذك دةج   ) ع  ذ  ع عي وا بوم 
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 رلا  ررب  و رت   رن : Symbolic or Filmed Modeling أو المصـورة الرمزيـة النمذجـة -

 س   ذقع  أو أسلاو   ذ م رن دة لذك دة ا ن دة بدل  ال ر.

وسرررة قرررتد دةنرررذ  ر رررعر  دة ب ررر  أو دةن رررذ ج : Participant Modeling بالمشـــاركة النمذجـــة -

 دة تالَّ  دة  تب   سة  للرة دة لذك ةةع أم رلذو نر ن فبلم.

ةرح بترذس ب دة الذ رع  دةترة ر  ر  وبتةح ُ ا  دةن تخة  ن د يعة ب دةتة ر تي  هع دة ب   و  

 رر  , رل هررع دةفرربل  ررن دةن ررذ ج  رر    ذيلهررع ةةررع  يرر لا   ابراررة ةل د اررة  رر ناة وإةررع ديررتجعنع  ةفظاررة

وةررتةح س ررن  ررلا    ررع ص دةا نررة دةت  يباررة رشررت   دةببنررع ج  ,  ر ءررن أم  ررؤلي ةةررع  غ  ررب سررة دة ررلذك ة رررر 

ولا  رررح أم قررتم د نرررذد   رررن دةن تخررة  ف ررر  سرررة  ,  نعة شرررع  ة رلررع دةن تخرررة دة اررة ودةيفارررة ودةب  يرررة ودةن تخررة  

 (. 2013   دةت  يب رلع دلايتب ع   لة  دةفناع  دة ه ة سة ةة د   غ  بد  سة دةشي اة )دة    

  Progressive Muscular Relaxation: السترخاء العضلي التدريجي .5

أسرربدل دة ج ذرررة دةت  يباررة رلررع   ررتي و سناررة دلايررتب ع  دةاضررلة دةترر  يجة  ررن  ررلا   رر  يب 

و ةررح  ررن  ررلا  ديررتب ع  دة ج ذرررع  دةاضررلاة دةب ا ررة برر   د  ررن ق ررة , دلايررتب ع  دةاضررلة دةترر  يجة

ة ره ةم دلايرتب ع  را ر  رلرع ةرلرع   ع ر  ةكر  دلانقاع رع  ,  عبترة دةج   ةةع أيرفلر ن بيلرة  نظ رة

ويظهرب , دلايرتثع د  دلانفاعةارة دةج ر رةو  ودةضرغط دةنف رةودةتلل ع  دةاضلاة دة  عةاة ةللل  ودةتذ ب  

ع دةجبهرة ودةفكرعم( ودةبقارة ودة ر دم ودةرت درعم ودةلر  عم أ ثرب  رن د  ريعص  دةتذ ب رلرع دةذخرر )  ذتر 

 (.1994  )ةببدها    دةاعل  ن

ةةررع أنررر  ررلا  قررتم دةفناررة  ررت   شررجاع دة  تب رر  رلررع   ع يررة , Hoffman) 1994ويشرر ب )

, دلايررتب ع  ةاضررلا  دة رر  ن ودة ررعر  ن ودةبقاررة ود  تررع  ودةذخررر ودة ارر م ود سيررع  ودة ررعق ن  بينررع  

ع  ربم أو  رب  ن سرة دة رذو ة رب دة عخرة ةترع دة بةلرة دةترة  وأ ت نفل ر    وزس ب ن ذ م ن  ئرة  ذ ارد

بل يرررذد   رررعم دةفررر, ر ررراح س هرررع دلايرررتب ع   هرررع م خ  ررر م ر ءرررن   بالهرررع سرررة أي  ذقرررف لوم  الا رررع  

 أو سة  ءعم ر لر., سة  شغذلا  دخت ععاة لا  )دة  تب  ( رلذل دة اع م أو  عم  شغذ 
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ويتضرر ن دةترر  يب  ررن دلايررتب ع  دةررتي  ذتررع نررر رلررع ن ررعو وديررع   ع يررة دة  تب رر  ةلتررذ ب  رر   

ودةتب  ر  رلرع  ةةع أم ر اح قعل  د رلرع دلايرتب ع   ,  ة  ع   ج ذرع  دةاضلا  دة يتلفة ودة م نا  د  بى 

 (. 2009   دلإة عيع  دة لعبلة  ع دة   د لنع  ن دةتا ي  دةتي رلذو نر دة ب   )دة ذيلر ورب  دةيعة  

و  ررع رُ ررتي و دلايررتب ع  دةاضررلة دةترر  يجة سررة  ث ررب  ررن د ةاررعم ةتغ  ررب دة اتلرر د  دةفكبيررة 

 رررة سرررة ة رررع م دلا ررر بدنع  دةيع ئرررة ودة رررلباة أو د سكرررع  دة شرررذقة ودةترررة قررر   كرررذم  رررن د يررراعب دةب ا

وبعةتررعةة ر ءررن ةلشرريص أم  رر  ك دة ذدقررف دة هرر لم أو , دلانفاعةاررة ورجرر  دةلرر  م رلررع دةتنظررا  دلانفاررعةة

  ررع أم نجررع  دةشريص سررة  الر  دلايررتب ع  دةاضرلة  ررؤلي ةةررع , دة شرءلة ةررر ن رذ م رللاناررة و ن قارة

ن ذدخهرة  شرءلا  دة ارعم و رتةح د ز رع   غ بد   ع لة سة دةشي اة وإةع دة  ي   ن دةكفع م ودةنضج 

 (.1994  دلاخت ععاة ودةنف اة د  بى )ةببدها   

 Discussion :المناقشة )مهارات الحوار والإقناع المنطقية( .6

 ا رر  سناررة دة نعقشررة رلررع   ررعر م دة  تب ررر  رلررع  ذدخهررة أسكررع م و اتل د ررر دةلارللاناررة نليرررلذب  

ع خ ةارة و الا ارة  تاع ر   رن  لاةهرع  رع  لرح د سكرع  ودة اتلر د  سرة   ن لة را ر  رلرع  فن ر قع   ع  بقر   تاار 

ع  ن  لاةهع دةقارعو بتا ير   لرح د سكرع  دةاللانارة  ,   يتلف دة اعقع  دةتة ر ءن أم  ظهب س هع    ع  تال  أرض 

  دةشرريص دةتررة  أي بهررتم دةفناررة  ررت   ذدخهررة أسكررع  و اتلرر د ,  دةتررة   رر    رر  د سكررع  دةلارللاناررة دة ررعنلة 

 ت ررر  نعةلارللانارررة ودةلا ن قارررة ودةا ررر  رلرررع ةررررعلم بنرررع   اتلررر د  خ  ررر م  ت ررر  نعةاللانارررة ودة ن قارررة   ررر   

 ارر     و   أي أم قررتم دةفناررة   ررعر  رلررع ةرررعلم دةبنررع  دة ابسررة دةاللانررة  رضررع  دة ج ذرررة دةت  يباررة ,    لهررع 

و ا ير  دةتذدتر  بر ن أسربدل دة ج ذررة دلإ  رعلرة  رن  ,  ع ارة د سكع  دةلارللاناة دة رلباة يرذد  د يعيراة أو دةتلل 

ع )         (. 2000    لا   شجااه  رلع دة ذد  ودة نعقشة ةتكذين أسكع   ن قاة وب نه  وب ن دة ب   أرض 

و ا رر بق  نررلم أن ررع ه   ,  وي ررتي و دة ب رر   هررع د  دة ررذد  ودلإقنررع  دةلفظاررة  سرربدل دة ج ذرررة دةت  يباررة 

أنهرررع ُ اررر  سرررة د يرررع  نتاجرررة  سكرررع   و   , دة رررلذ اة ر رررب  تذدسلرررة و ذ ررراح  رررع  تب رررب رل هرررع  رررن نترررع ج يرررلباة 

و رتةح  رن  رلا  ةقنرعره  ن ن ر  دلإ  رعل ود يرلذب  ,  و اتل د   شرذقة و راف سرة ةلد م و نظرا  دلانفارعلا  

 نشذل ةعةادع وبعة  تلب . دلإ  علي دة  تي و و ع د يال و ةه   ن    ع  ونتع ج دةتغ  ب دلإرجعبة دة  
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 Self-Reinforcement :التعزيز الذاتي )إثابة الذات والتد يم( .7

ع  وُ  ب  قتم دةفناة  ن  لا     يب أسبدل دة ج ذرة دةت  يباة رلرع  افارة  ر عا  أنف ره  ةرجعبار 

, نعةجل ررع  دلإ  ررعلرةوبشررء   د ررة رلررع ةنجررعزد ه  دةشي رراة  ررن  ررلا  دةترر  ياع  ودةذدخاررع  دة ن ةاررة 

و ررذم أم دةتا يرر  دةررتد ة رلررذو راررر دةفرربل ن ءعسررلم نف ررر رلررع نجعةررر سررة ةنجررعز أقرر د   ا نررة ة  ررعلرة 

و لرر ر  دلإ  ررعل دةنف ررة ودةتغترررة  ,  ورلاخاررة نعةجل ررع   ررن  ررلا   الا ررر  افاررة دلايررتفعلم  ررن دةتغترررة دةبدخاررة 

لإرجرعبة وإنجعزد رر دةشي راة دلإرجعبارة   رع ر رعر  رلرع  دةبدخاة ةلفبل  ذ رح ةرر د  رب دةرتي نجر  ررن يرلذ ر د 

   : دة  تلبلة  ن  لا  لو  دةتغترة دةبدخاة ودةتي  تليص را ع  لة و   ذخار دة لذك دة عةة 

  ا   ن ثعنة دةتا ي  يذد   عم ةرجعبادع أو يلبادع. .1

  غ  ب   تذى دة دسعاة ةلشيص. .2

  ل و  الذ ع  ة  علرة ورلاخاة  ذخر ألد م. .3

 دةشيص نيببد  خ   م وسبص   تلبلاة ةلتال .   ول  .4

, ويشتبط سة قتد د يلذب أم  ذ رح نترع ج دة رلذك رلرع دةفربل  د رر وةرال رلرع دة  ا ر ن نرر

وقررذ  ررع رجارر  قررتم دةفناررة ويرر لة  ه ررة ونعخ ررة ة يررعلم   ررتذيع  دةنشررعط دة ررلذ ة وةت ل رر  د قرر د  

ع دةقارر, دة بخررذم ب رلررع دة  ررتذى دة ابسررة   ررع ر ءررن  ررن  ررلا  قررتم دةفناررة أرضرر  عو بترر عا  و ا يرر  دةتغ رر 

 (.1994, دة شعرب( )ةببدها   و  )د سكع  ودة اتل د ( ورلع دة  تذى دلانفاعةة )دلانفاعلا  

 Self-Monitoring :المراقبة الذاتية .8

رلرذو نرر  رل   نعة بدقاة دةتد اة سة دلإ  عل دة ابسة دة لذ ة قارعو دة  تب ر  ن لاةظرة و  رج    رع  
ع ة باارة  شرءلة   سة  فكبم أو لستب  ت بد   عص نر أو  ن  رلا  ن رع ج ُ ار م   رال ع  رن ق بر  دة ب ر  وسلر 

وي بص دة ب   رلع دةب   سة ديتي دو دة بدقارة دةتد ارة نليرب  وقر    ءرن  رلا  ر لارة دةتلرذي   ,  دة  تب  
تاعرة ةتلح دة شءلة ودلايت بد  سرة    رلع  شءلة دة  تب   نشء  ر  ح ةر نلر دل  دةتاب ةكة  ت ءن  ن  

وبعلإ رعسة ةةرع  ةرح سعة بدقارة دةتد ارة  رؤلي سرة دةغعةرب ةةرع دنيفرع   ,  ديتي د هع ة تعناة دةا لاة دلإ  رعلرة
 ارر    كرربد  دة ررلذ اع  ر ررب دة برذبررة ةرر ى دة  تب رر  و لرر و ألةررة   رر   ررن   رر  دة  تب رر  ةةررع  ررت ب سشررلر  

 (.  2000     ن  ت ب نجعةع ر )دة  ع ب   لا  ب 
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وي لب دة ب    ن د سبدل نعة ج ذررة دلإ  رعلرة  ابئرة قرتم دلايرت ع م أو دة فكربم بت رج   وقر  

و رن دة  ءرن   و     دة ذدقف دةتة   بب دةلل  ودةيذ  ود رربد  دةج ر رة ود سكرع  دةترة ترعةبتر

و ذ ررع قررتم , دة ذقررف( ةا ررف  اررف  ذدخررر 10-أم رلررذو دة  تب رر  بتل ررا  قللررر ن قاررع   ررن )تررفب 

ع ةت ج     ى  كبد  نذبع  دةتذ ب أو أي أربد  خ ر رة أ ربى و  رعر  دة ب ر  رلرع  دة الذ ع  أيعي 

  ررع   ررعر   بدقاررة دةررتد  دة  تب رر  رلررع   يررة  تععاررر ,  ابسررة   ررعل  و ظررعقب دةللرر  ةرر ى دة  تب رر  

 رعر م رلرع     ر   شرءلتر نشء   يتلف ستشجار رلرع دة  عوةرة وأم رءرذم  ذ رذعادع  رع نف رر   رع ر

     تي و دة الذ ع   ن قذد    بدقاة دةتد  سرة دةجل رة دةتعةارة  ليرع  , نليلذب  ابسة يلذ ة  تال 

ع, ةلنلرعش ستت د ر  دة ررلذ اع  دة برذبررة و تنرعقص دة ررلذ اع  ر ررب , وُ ارر  قرتم دةذيرر لة ويرر لة  لبذةرة   ع رر 

 (.2001  دة لبذةة رن  ع  ت   بدقبتهع )رذ  

 Positive Self Talk Technique :لحديث الذاتي الإيجابيا .9

( ةةع أم سناة دة   ه دةتد ة دلإرجعبة قة ودة م  ن أقر  دلايرتبد اجاع  2019رش ب دةا  ع  )

وبعةتررعةة ر رره , دلإ  ررعلرة دةتررة  نت ررة ةلنظبيررة دة ابراررة دةتررة  رربى أم دلإن ررعم ر ررلح ن  ررب  ررع رفكررب

 دة ب   دة  تب   س هع رلع وتف  رع رلذةرر ةنف رر و رع ر ذيرر قرتد دةذترف أو دة ر  ه  رن دن اعررع  

دةتناررر ةتررل  ب أسكررع م دة ررلباة رلررع و   ذقاررع  رررن دة ذدقررف دةتررة  ذدخهررر و ةررح ةل  يرر   ررن دةتفك ررب نلررذمو 

ع   عوةررة     رر   ضرر ذم قررتد وةهررتد رات رر  لو  دة ب رر  رلرر, يررلذ ر وبعةتررعةة  ذخاررر يررلذ اع ر وأساعةررر

وبشرء  ررعو , دة   ه ودةا   رلع  ا  لر  ي رذم أيعيراة ة  رعر م دة  تب ر  سرة دةتغلرب رلرع  شرءلتر

سررلم دة رر  ه دةررتد ة دلإرجررعبة قررذ  ررع رلذةررر دةنررع   نف رره  ة ررع ن ررذ  رررع َّ أو ن ررذ   ررنيف  أو 

م  تجلررع دة رر  ه دةررتد ة وي ءررن أ, ن ررذ   فررة لد رر    ويرره   ررن أخرر   غ  ررب ن ررط قررع    ررن دةفكررب

 و ع ةةع  ةح.  وربذ   ودبت ع ة  وسكبم  سة  ل ة  دلإرجعبة ن بو ةفظاة أو ر ب ةفظاة

 Refutation Technique :الدحض والتفنيد  .10

ُ  رررتي و سنارررة دةررر ة  ودةتفن ررر  نشرررء   كرررع لة   رررت  م  رررن دلإ  رررعل دة ابسرررة دة رررلذ ة و ةرررح 

ويررل ة , و فن رر قع ود تشررع   ررع س هررع  ررن أ  ررع  ةرر ى أسرربدل دة ج ذرررة دلإ  ررعلرةةرر ة  د سكررع  دة ررلباة 

وي ررراح , ديرررتي د هع ناررر      ررر  د سكرررع  ودة تغ ررربد  دةيع ئرررة وا ع قرررع دةا رررعباة سرررة دة رررلذك ود سارررع 
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د ةلقاعو نا لاة لة  و فن   ةلآ د  دةيع ئة ودةتف  بد  دةلارللاناة نلم رضاهع د سبدل س ة دة بي    ه  

 رء  أيررئلة أو   ررع لا   ن قاررة. ويهر   دةرر ة  ةةررع د لارنررع رلرع دةجذدنررب دة ررلباة أو دة اررعة  س هررع 

د ةن رتب   بهرع أسكرع  د ودقعارة و الذةرة  لا ر  دة ذقرف. ويرنلاةظ ,  ن دةتفك ب وبعةتعةة رءذم دة بي    ه  

ررن نترع ج دنفاعةارة ويرلذ اة  لا  أم س ص د سكع  دةيع ئة ق   نتهة بنع ةةع درتلعلد  ودقعاة رعقلة سضر

 ُ ا ةة و الذةة.

ودة ة  دة  ت ب ةلأسكع  دةيع ئة  ع دلإقنع  )دةتد ة أو  رن دة ب ر ( ر رعر نع رلرع د تشرع  

وأننرررع نعيرررت بد نع سرررة  بن هرررع لا نكرررب  د ررر بدنع نع وأ  ع نرررع   أم  ررربو  فك بنرررع دة رررعنلة ةررر   اررر   جررر ي

ع  رع  رناءل ب  ةننع ينا   رلع , ن تدس بقع س  ب  زيعل هع وقذم  ل  بقع.    ةم دةتغ رب سرة دة ابسرة رعةار 

سكل ررع دزلدل ور نرع و ا رربنع نرلم قنررعك بر د   رللاناررة ترر ا ة دزلدل  , ا رع م سررة  جرع  دةفارر  ودةشراذ 

ع سرررة دةشي ررراة د ولد  ررر  بررر  ةم سعرلارررة   خع بارررة  لرررح د سكرررع  دة ررر ا ة ودةت رررع   بن هرررع أيرررلذب ع خ  ررر  

 (.1998   ععاة   لدل و ت  ن ق  د ر رلع دةتذدس  )ةببدها   دلإن عم دلاخت

 Homework Technique :الواجبات المنزلية  .11

ع سرة  ر  أيرعة ب دلإ  رعل ودلإ  رعل دةنف رة وةهرع لو   رعص ,  لاب دةذدخاع  دة ن ةارة لو  د  ه رد

ب أ وييت  بهع دة ب      خل رة ة  ةنهع دةفناة دةذة  م دةتة  ؛ سة زيعلم سعرلاة دلإ  عل دة ابسة دة لذ ة

و ةرح  ررؤ ب سررة , و  رره  سرة     رر   رر ى ل خرة دةتاررعوم ود ةفرة دةلع  ررة برر ن دة ب ر  ودة  تب رر  , ة  رعلرة

وي ررت اع دة ب رر   لذيررة دةالاقررة ,  بيلررة ألد  دة  تب رر  سررة  رر    ررذد  أو  ه ررع  دةببنررع ج دلإ  ررعلي

ويُلرر و  رر  ودخررب  ن ةررة رلررع أنررر  جببررة  نعيرراة , دلإ  ررعلرة بتكلاررف دة  تب رر  نا رر  ودخاررع   ن ةاررة

 لا تشع  نا  دةاذد   دة ابراة دة تاللة نعة شءلة دةتة  ذدخههع ة  ث ع.

و ل ررت دةذدخاررع  دة ن ةاررة ررر م أ ررءع  را لررب دة ب رر   ررن دة  تب رر    ررج   د سكررع  دلآةاررة أو 

 جببرررة يرررلذ اة أو  ابرارررة خ ةارررة ةهرررع أقررر د  أو ةخررربد  , ودلا جعقرررع  دة شرررذقة نع سكرررع  ة ررررر, دةتللع ارررة

ع سررة زيررعلم سعرلاررة    رر لم و تاللررة ن شررءلتر. ويجررب أم  لاةررظ دة ب رر  أم ةلذدخاررع  دة ن ةاررة لو  د  ه رر 

ة د دقت  نلر ع  ودخارع  ن را ة , و كذين د ةفة ودةتاعوم ب نر وب ن دة  تب   ,  دلإ  عل دة لذ ة دةج ةة
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نعلإ عسة ةةع  ذ اح ,   و ذ اح د يع  دة ن لة ةك  ودخب  ن ةةو ب  م و ت لة ن شءلة دة  تب 

 (.1994   افاة ةخبد هع ودلاقت عو ن بدخاتهع سة ب درة    خل ة )ةببدها   

 : أهداف البرنامج التدريبي

 :  الهدف العام

 ن اررة سررة دة  ديررة دة عةاررة ةةررع   هرر   ببنررع ج دةترر  يبة دة  ررتن  ةةررع دلإ  ررعل دة ابسررة دة ررلذ ة

يرر ة وةعةررة  ررع و د   رر دج دة ب رر د  دةرر  ناع  نعيررتي دو  اررعل  ودستبد ررع  وسناررع  دلإ  ررعل دة ابسرررة 

  ودةن تخرة  ودةت   ن دةت  يجة  ودةتا    دة ابسة  ديتبد اجاع  ة  دة شءلا  :  دة لذ ة دة ت ثلة سة

ودةتا يرر  دةررتد ة )ة عنررة   اررة(ودة نعقشررة ) هررع د  دة ررذد  ودلإقنررع  دة ن ق  ودلايررتب ع  دةاضررلة دةترر  يجة

 ودةذدخاع  دة ن ةاة.  دة ة  ودةتفن   و   ودة   ه دةتد ة دلإرجعبة  ودة بدقاة دةتد اة  دةتد  ودةت عا (

 : الأهداف الفر ية

  ابيف أسبدل دة ج ذرة دةت  يباة ن فهذو ي ة وةعةة  ع و د  دة  دج.  -

  ابيف أسبدل دة ج ذرة دةت  يباة ن فهذو دلإ  عل دة ابسة دة لذ ة وأق دسر و اعل ر وسناع ر. -

 ذعاة أسبدل دة ج ذرة دةت  يباة نلق اة سنارع  دلإ  رعل دة ابسرة دة رلذ ة دة  رتي  ة سرة دةببنرع ج   -

 تن اة ي ة وةعةة  ع و د  دة  دج ة ى دة ب  د  دة  ناع .دةت  يبة ة

       دة ذدقف دةتة رشاب س هع أسبدل دة ج ذرة دةت  يباة نضاف دةل  م رلع دةتاب ب رن  شعربق .   -

    يب أسبدل دة ج ذرة دةت  يباة رلع   ذد  ةل دك دة شعرب وسه هع. -

ودةل  م رلع , م رلع دةت ء  سة  شعربق  ودنفاعلا ه   عوةة ة  عب أسبدل دة ج ذرة دةت  يباة دةل     -

 دةت ء  سة ة  ثه  دةتد ة.

 ابيف أسبدل دة ج ذرة دةت  يباة نلق اة دة و  دةتي  لعار دة   ه دةتد ة دلإرجعبة ودلإس ع  رن   -

 دةتد  سة  ن اة دةل  م رلع دةتاب ب رن دة شعرب.

و لل رر  دة  عيرراة ,  د      رر  دة شررعرب ودلانفاررعلا  زيررعلم د ررتلاك أسرربدل دة ج ذرررة دةت  يباررة ة هررع -

 و تةح  افاة  غ  ب دة شعرب دة ؤة ة نجعنب بنع   شعرب ةرجعباة., ةتلح دة شعرب ودلانفاعلا  
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 زيرررررعلم وررررررة أسررررربدل دة ج ذررررررة دةت  يبارررررة بلغرررررة دةج ررررر  وأق  تهرررررع و شرررررجااه  رلرررررع دةتاب رررررب ررررررن  -

  شعربق  نعيتي د هع.

دة ج ذررررة دةت  يبارررة دةلررر  م رلرررع  ابسرررة  شرررعرب دلآ ررربين  رررن  رررلا  ةغرررة   عوةرررة ة  رررعب أسررربدل  -

 دة   ه و ن اة دة هع د  دةب نشي اة ة  ه .

   يب أسبدل دة ج ذرة دةت  يباة رلع دة  ع ية دةتي لاة ةل ذدقف دةتة رشابوم س هع نضاف دةل  م   -

 رلع دةتاب ب رن دة شعرب.

دةت  يباررة  افاررة  نعقشررة د سكررع  دةلارللاناررة دة ب ا ررة ن رر ة وةعةررة  ررع و د   الررا  أسرربدل دة ج ذرررة  -

 دة  دج  ن  لا   فن  قع ولةضهع وديتي دو دةتا    دة ابسة.

   يب أسبدل دة ج ذرة دةت  يباة رلع  ذة   بر د   ةتغ  رب دةظربو  دةترة   ربب ةهر  تراذبة دةلر  م   -

 رلع دةتاب ب رن  شعربق .

أسبدل دة ج ذرة دةت  يبارة رلرع دةتي راط ةل  رتلب  سرة د ت رعب دةلر  م ودة هرع م سرة  ذدخهرة    يب   -

  شءلا  دة اعم و هع د  د يع  دةلبد .

  عر م أسبدل دة ج ذرة دةت  يباة رلع  ن اة  هع د  دةذرة ودلإل دك دلانفاعةة  ن  لا  دةت  يب  -

 رلع دةذرة دةا  ي دلآنة.

دةت  يباررة  ررن  لبرر  دةتغ  ررب ودةت ررذ  دة بااررة ةشي رراع ه  و شررعربق   ررع    ءرر ن أسرربدل دة ج ذرررة -

 دةت لة نعة بونة دةشي اة.

   يب أسبدل دة ج ذرة دةت  يباة رلع  هع د       د ة  ودة اعنرعم دةتد ارة ودة شرعرب دة رلباة لوم   -

ه  ةن ر ت ااذد   عوةة  غ  بقع سة دةذق  دة عةة ةكة ر    نذ   ن دةتلب  ودة اعرشة  اهع  ذن

  غ  بقع ةعةادع ةتع  ت نع ةه  نعة  تلب  ة و  دةتغ  ب دة نشذل ةهع.

دةا رر  رلررع زيررعلم لدسعاررة أسرربدل دة ج ذرررة دةت  يباررة رلررع ألد  دةذدخاررع  دة ن ةاررة ور رر   ررت بد   -

 ذ اررة ة  ررعر  ه  رلررع  ب  ررب  برربد ه  دةج  رر م ودةذتررذ  ةةررع  ذةافررع   ابراررة ويررلذ اة أ ثررب 

 ل ع  ي ذم أيعياة  ظهب لو ق  دةلذي و  ئذة ته  سة ر لاة دلإ  عل دة  نة. ذدس
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 : الهدف الإجرائي للبرنامج التدريبي 

   ر ن ل خرع  أسرربدل دة ج ذررة دةت  يبارة  ررن دة ب ر د  دةرر  ناع  رلرع  قارع  يرر ة وةعةرة  ررع و د   

 ةةع سناع  دلإ  عل دة ابسة دة لذ ة.  دة  دج دة  تي و سة دة  دية دة عةاة نا    ب   ببنع ج    يبة   تن  

 : أهمية البرنامج التدريبي 

ع  .1 ودة شررع  ع  نعةببنررع ج دةترر  يبة رلررع  –دلاقت ررعو نعةنعةاررة دةذخ دناررة ةل ب رر د  دةرر  ناع  ر ذ رر 

نعرتاع قع وي لة  ن ويع    ذدسلهن  ع دة تغ بد  دة تلاةلة ودة ت ع رة دةترة   -وخر دةي ذص  

 شررعرب دةفرربل ودنفاعلا ررر  ارر   ررن أقرر  دة ررؤ بد  سررة  ذخاررر دة ررلذك ن ررفة ة رره ةم ,   رراط بهررن

 و بيلة دةتفك ب وإت د  د ةءعو ود يع  دةلبد د  ن فة  عتة., رع ة

ةعةررة  ررع و د  دة رر دج ر ثرر  رع رر    ررذ م ةكث ررب  ررن دلا رر بدنع  دةنف رراة وةهررع  و   ةم دنيفررع  يرر ة  .2

د  ررب دةررتي  ت لررب    رر نهع    –دةرر  ناع    عتررة دة ب رر د     – ررل  ب يررلبة رلررع  ي رراة د سرربدل  

  وديررتااعنر ,  ة رره ةم  ن اررة قرر  م دةفرربل رلررع دةتاب ررب رررن  شررعربم ودنفاعلا ررر ةلآ رربين وقرر  ةرر و هع 

لإ ررع د  و اررعنة ةغررة دةج رر  ودةتاب ررب دلانفاررعةة ودرت ررعلم رلررع أسكررع م و ببد ررر دةتد اررة سررة دة ذدقررف  

    ةح ر عر  رلع ةنشع  خ   خ  ر   رن  ؛    دلآ بين و لل   درت علم رلع  ببد , دة اع اة دة يتلفة 

وي رررتلكن  هرررع د  ةلد م دةرررتد      دة ب ررر د  دةررر  ناع  رءرررذم نعيرررت عرتهن دةت ررر ي ةهرررتم دة شرررءلا  

 ودةذرة بهع ويت تع ن هع د  دخت ععاة   ءنر  ن دةتذدت   ع أسبدل دة جت ع دةتي رعا  رار. 

أق ارة دة راة ةت ل ر  دة ر ة دةنف راة ةل ب ر د   ذخار نظب دة  ئذة ن رن دلإ  عل دة  نة ةةع   .3

دةرر  ناع  نشررء  رررعو ودة ب رر د  دةرر  ناع  دة شررع  ع  نعةببنررع ج دةترر  يبة رلررع وخررر دةي ررذص 

و ةح  ن  لا  ببد ج دة  ة دةنف راة ودلإ  رعل دةنف رة ودةترة ؛  و بدرعم دةجذدنب دةذخ دناة ة  هن

 لإ  عل دة ابسة دة لذ ة. ن   نهع دةببنع ج دةت  يبة دةلع   رلع سناع  د

  ع  تضرح أق ارة دةببنرع ج دةتر  يبة دةلرع   رلرع سنارع  دلإ  رعل دة ابسرة دة رلذ ة سرة د يرعة ب   .4

ودة  ررعر م سررة  لبرر  , وسعرل تهررع سررة  ن اررة يرر ة وةعةررة  ررع و د  دة رر دج, ودةفناررع  دةتررة رلررذو رل هررع

 قررر   هن رلرررع    ررر  دةضرررغذطةرررتود هن و شرررعربقن ودةتاب رررب رنهرررع وزيرررعلم  دة ب ررر د  دةررر  ناع  
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  ل   دةتغ  رب دلإرجرعبة و ن ارة دة هرع د   ودة اة ةةع؛ دة  ن ودةا   رلع  ذدخهتهع  ن نعةاةو 

 دةشي اة دةفاعةة  ن نعةاة أ بى.

ر عر  دةببنع ج نا    بالر رلع     ن   تذى دةكفع م دةتد اة ود لد اة ةل ب  د  دة  ناع  نا    .5

  يل هن  ن دلآ ع  دةنف اة دةنعخ ة رن دنيفع    تذى ي ة وةعةة  ع و د  دة  دج.

 : مراحل عملية البرنامج التدريبي

ودةكتعنرررع  دةاببارررة ود خنبارررة ةرررذ   بدةررر  قع ررر  دةاعةثرررة ن  رررح وديرررتلبد  دة  ديرررع  ودةا رررذ  

وسررة  ررذ  د لباررع  , ر لاررة دلإ  ررعل دة ابسررة دة ررلذ ة سررة    رر ن دةجذدنررب دةذخ دناررة سررة دةشي رراة

 ر لارة دةببنرع ج دةتر  يبةر ءرن     ر   بدةر  و  رذد  , و  رباع هع, دةنظبية ي ة وةعةرة  رع و د  دة ر دج

 : ة ب  د  دة  ناع  سة دة بدة  دةتعةاةسة     ن ي ة وةعةة  ع و د  دة  دج ة ى د

  وضع خط الأسا  وتهيئة المرشدات للبرنامج التدريبي: المرحلة الأولى

ودةذدقع دةربدقن لانيفرع   بربم  رع ,  ت  ل ق   قتم دة بةلة سة دةتذ اح دة ق   ةيط د يع 

وةعةرررة  رررع و د  دة ررر دج ة ررره  رررت  دةتارررب  رلرررع  فهرررذو يررر ة , و د  دة ررر دج  سررربدل دة ج ذررررة دةت  يبارررة

بهررر     ضررر ب أسررربدل ؛ وأناعلقرررع و افارررة دةا ررر  رلرررع    ررر نهع  رررن  رررلا  دة نعقشرررة ودة رررذد  دة رررلبد ة

ة ررره  رررت    ويررر  أسررربدل دة ج ذررررة , ةلررر  ذ  سرررة ر لارررة دلإ  رررعل دة ابسرررة دة رررلذ ة دة ج ذررررة دةت  يبارررة

, ودستبد ررع ر, وأق دسررر, ة دة ررلذ ةدةت  يباررة نلرر    ررن دة اررع   ودة الذ ررع  رررن  بااررة دلإ  ررعل دة ابسرر

و ا ررر بق  نعة  رررؤوةاع  دة للرررعم رلرررع , ةعةرررة  رررع و د  دة ررر دجو  ولو م سرررة    ررر ن   رررتذى يررر ة, وسناع رررر

  عقله  سة دةا لاة دةت  يباة.

 عملية البرنامج التدريبي: المرحلة الثانية

دةفناررع  دة  ررتن م ةةررع  برراا   دةت  يباررة  ررت  ر لاررة دةببنررع ج دةترر  يبة ن اعونررة أسرربدل دة ج ذرررة

وسناع  دلإ  عل د يعياة قة دةتر  يب رلرع   دلإ  عل دة ابسة دة لذ ة  ث  دةفناع  دة ابراة ودة لذ اة

 هررع د  دةفعرلاررة دةب نررة ,    رر  دلإةاررعط ودةضررغذط, دة هررع د  )دةترر  يب رلررع  هررع م  نظررا  دلانفاررعلا  

 : ه  ة دةنفل  ال ع ةل  تذيع  دلآ اةودةتل   ودةت ع ح و , وإلد م د ز ع  ,  ي اة(
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التعرف على مستوى سمة وحالـة مـا وراء المـزاج لـدى أفـراد المجموعـة التدريبيـة   :المستوى الأول •

 : من المرشدات

رلذو قتد دة  تذى رلع دةت     دة ق   ة  تذى ي ة وةعةة  ع و د  دة  دج ة ى أسبدل دة ج ذررة 

ودةتفك ررب , وترراذبة وترف دة شررعرب, ترراذبة     ر  دة شررعرب:  ثرر   دةر  ناع  دةت  يبارة  ررن دة ب رر د  

ع ودة  رر  ةةررع ديت ضررع  , و ذ  رر  دةررتد    ودنيفررع  دةثلررة نررعةنفل, ودةا ةررة دلاخت ععاررة, دة تذخررر  ع خاررد

و ةرح  رن  رلا  رر لَّ  رن سنارع  دلإ  رعل دة ابسرة ؛  ودنيفرع  دة هرع د  دةب نشي راة,  دة شعرب دة لباة

 ودةتا    دة ابسة.   ودة بدقاة دةتد اة  ودةتا ي  دةتد ة  ودةن تخة, دة ذد  ودة نعقشة:  ث   دة لذ ة

 رفــــع مســــتوى خبــــرة مــــا وراء المــــزاج لــــدى أفــــراد المجموعــــة التدريبيــــة مــــن : المســــتوى الثــــاني •

 : المرشدات الدينيات

 رع و د  دة ر دج  وةعةرةر تن  قتد دة  تذى سة دلإ  عل دة ابسة دة لذ ة رلع  سع   تذى ير ة 

, ودةا ةة دلاخت ععاة, ودةتفك ب دة تذخر  ع خادع, وتاذبة وتف دة شعرب,   ث  تاذبة       دة شعرب

ودنيفررع  دة هررع د  , ودة  رر  ةةررع ديت ضررع  دة شررعرب دة ررلباة, و ذ  رر  دةررتد    ودنيفررع  دةثلررة نررعةنفل

 ن اررة  هررع د  دةررذرة :  ثرر  دة ررلذ ة و ةررح  ررن  ررلا  ررر لَّ  ررن سناررع  دلإ  ررعل دة ابسررة؛ دةب نشي رراة

  ودلايرتب ع  دةاضرلة دةتر  يجة  ودةن تخرة  ودةت  ر ن دةتر  يجة   ودلإل دك  ن  رلا  دةتار    دة ابسرة

  ودة بدقاة دةتد اة  ودةتا ي  دةتد ة )ة عنة دةتد  ودةت عا (  ودة نعقشة ) هع د  دة ذد  ودلإقنع  دة ن قاة(

 ديتبد اجاع  ة  دة شءلا ., ودةذدخاع  دة ن ةاة   ة  ودةتفن   ودة  ودة   ه دةتد ة دلإرجعبة

 إنهاء عملية البرنامج التدريبي :  المرحلة الثالثة

 نتهرررة دةببنرررع ج دةتررر  يبة ناررر  دةتل ررر   رررن د ت رررعب أسررربدل دة ج ذررررة دةت  يبارررة  رررن دة ب ررر د  

 هرع د  دةرذرة ودلإل دك : دة رلذ ة  ثر دة  ناع  نا  دة هع د  دةتة  تض نهع سناع  دلإ  عل دة ابسة 

ودلايرتب ع    ودةن تخرة  ودةت   ن دةت  يجة   ودةتا    دة ابسة    ن  لا  ديتبد اجاع  ة  دة شءلا  

ودةتا يرررر  دةررررتد ة )ة عنررررة دةررررتد    ودة نعقشررررة ) هررررع د  دة ررررذد  ودلإقنررررع  دة ن قاررررة(  دةاضررررلة دةترررر  يجة

ة رره   ررعر  قررتم دة هررع د  ؛ ودةرر ة  ودةتفن رر    ةررتد ة دلإرجررعبةودة رر  ه د  ودة بدقاررة دةتد اررة  ودةترر عا (



 

63 

 ود هرررن وودقاهرررن و شرررعربقن دة رررلباة ودةتاع ررر  دةج ررر   اهرررع و  عوةرررة  رلرررع  لبررر  دة ب ررر د  دةررر  ناع  

وبعةتعةة دةتفعر  , و تةح  ن اة ق  د هن رلع دةتاب ب رن  شعربقن ةلآ بين, ديتب دةهع ن شعرب ةرجعباة

ويرررؤلي ةةرررع د  فرررع   انذيرررع هن و لررر  بقن ,   يررر   رررن  لرررتهن نلنف رررهن وبرررعلآ بين   رررع؛ دلإرجرررعبة  اهرررن

,  رؤ ب رلرع دة  رتذى دةشي رةو  وي رعر قن رلرع أم رءرذم ةهرن لو  نرعخح, ةرتود هن و لرتهن نلنف رهن

 ودة جت اة., ود يبي 

 تقييم عملية البرنامج التدريبي:  المرحلة الرابعة

ةكذنر بؤ م دلاقت عو ودلإل دك دةذدرة  سربدل  ؛  ر لاة دةببنع ج دةت  يبة را  دةتل ا  خ   د لا  تج أ  ن  

ع ,  دة ج ذرة دةت  يباة سة  ن اة ي ة وةعةة  رع و د  دة ر دج  س رن دة لاةرظ  ,  وأنرر  ذد بهرع سرة   ذد هرع خ اار 

سكرر   بةلررة  نهرررع  تررل ب ن ه ررع  دة بدةررر   ,   اعلةاررة   ررذلقع رلاقرررة  و   , أم قررتم دة بدةرر   ترر د   را رررع ب نهررع 

 :  سهذ ر لاة  شيا اة  ت ث  سة      ع رُا   ب  ع أيعيادع لإخبد  ر لاة دةتل ا     و ؤ ب رار ,  د  بى 

 : التقييم الأولي )القبلي(  .أ

أسبدل ويت  قب  ب درة دةببنع ج دةت  يبة  ن  لا    ب    قاع  ي ة وةعةة  ع و د  دة  دج رلع 

 و ةح ةت ج   دةقاع  دةلبلة )دةت ب   دةلبلة(., دة ج ذرة دةت  يباة  ن دة ب  د  دة  ناع  

 : التقييم البنائي المرحلي. ب

  ن  لا  ن عقع   ل ا  خل ع  , و ةح أ نع   نف ت خل ع  دةببنع ج ن تعناة دةتل و سة دةببنع ج

وقررتد رات رر  رلررع  نعقشررة دةذدخاررع  , خل ررع  دةببنررع جودةتررة  ررذز  سررة نهعرررة  رر  خل ررة  ررن , دةببنررع ج

ودة عخرررة ةتلاسرررة , ةلتارررب  رلرررع  ررر ى دلإسرررعلم  رررن دةجل رررة و ابسرررة  ررر ى دةتلررر و سرررة دةببنرررع ج؛ دة ن ةارررة

 دةببنع ج و اعةجتهع. دةنذدقص أ نع 

 : التقييم النهائي )البعدي( .ج

 : ويتم هذا النوع من التقييم من خلال

؛  دة ج ذرة دةت  يباة ةلببنع ج  ن  لا  ديت ع م  ل ا  دةببنع ج دةترة قع ر  دةاعةثرة نلرر دلقع  ل ا  أسبدل   -

 و  ى ديتفعل ه   ن ةضذ  خل ع  دةببنع ج. ,  لا لارر رلع   ى   عق  رن دةببنع ج 
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دة عةررة رلررع أسرربدل دة ج ذرررة دةت  يباررة  ررن دة ب رر د     –  ب رر   قاررع   برربم  ررع و د  دة رر دج دة رر ة   -

ةت رج   دةقارع  دةاار ي ودةتارب  رلرع سعرلارة دةببنرع ج دةتر  يبة دةلرع   رلرع سنارع  دلإ  ررعل  ؛  دةر  ناع  

 دة عةة ة  هن )دةت ب   دةاا ي(.   –دة ابسة دة لذ ة سة  سع   تذى  ببم  ع و د  دة  دج دة  ة 

 ةلببنع ج دةت  يبة.دة لع نة ب ن  تذي ة ل خع  أسبدل دة ج ذرة دةت  يباة قب  وبا  دةتاب   -

 : التقييم التتبعي )أثناء فترة المتابعة( .د

دة عةررة رلررع أسرربدل دة ج ذرررة دةت  يباررة  -ويررت   ةررح نلرررعلم   ب رر   قاررع   برربم  ررع و د  دة رر دج دة رر ة 

و ةررح بهرر     ررج   دةقاررع  دةتتااررة )دةت ب رر   ,  نارر  دنتهررع  خل ررع  دةببنررع ج نشررهب ون ررف )سترربم دة تعناررة( 

ة ابسرة  ر ى ديررت بد ية سعرلارة دةببنرع ج دةترر  يبة دةلرع   رلرع سنارع  دلإ  ررعل دة ابسرة دة رلذ ة سررة  ؛  دةتتاارة( 

 وباعم ديت بد ية أ بم نا   ذقف خل ع  دةببنع ج. ,   ن اة  ببم  ع و د  دة  دج ة ى دة دعاع  

 :ط عملية الإرشاد المعرفي السلوكيمخط 

   رة رشرب خل رة  دةلع   رلع سناع  دلإ  رعل دة ابسرة دة رلذ ة رلرعد ت   دةببنع ج دةت  يبة 

   تيللهررع سترربم  دةررة  لقالررة( 90 – 45ديررتغبق   رر  خل ررة  ررع برر ن )  ُ الرر  ن ررذ م خ ععاررة     يباررة

 برر أ س هررع أسرربدل دة ج ذرررة دةتجبيباررة بتنف ررت نارر  د نشرر ة دةيعتررة نعةجل ررة  ررعةتفك ب سررة ةرر  نارر  

قبرر  دةاررذلم  رربم   وأبرربز أربد ررهع   رربم ةلشرراذ  نعنيفررع   برربم  ررع و د  دة رر دجدة ذدقررف ود ةرر د  دة ث

ودةي ررال  ررن  رر  , ودةثلا ررع , د ةرر  : أرررعو  بذدقررع  ررلا  خل ررع  أيرربذعادع  أ رربى ةةررع ةخرربد د  دةجل ررة

دلإ  رعل دة ابسرة دة رلذ ة  (  ي   ع ةجل رع  دةببنرع ج دةتر  يبة دة  رتن  ةةرع7ويذ ح خ و  )   أيبذ 

 ةل ب  د  دة  ناع  ن ل نة رُ عم.  ع و د  دة  دج  اة ي ة وةعةةسة  ن
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 مخطط لجلسات البرنامج التدريبي المستند إلى الإرشاد المعرفي السلوكي  : (7جدول )
 في تنمية سمة وحالة ما وراء المزاج للمرشدات الدينيات بسلطنة عُمان 

 

 الجلسة مدة الفنيات المستخدمة أهداف الجلسة  عنوان الجلسة  الجلسة

 بنع  د ةفة الأولى

 ودةت ه  

أم   ررر  دة ب ررر د  دةررر  ناع  سرررة نهعررررة دةجل رررة د وةرررع  رررن . 1
 ررلا   غررت ته  دةبدخاررة ةةررع  ابسررة  نعيرراة بااضرره  وبعةببنررع ج 

 دةت  يبة نشء  رعو.

أم  تفرررر  دةاعةثررررة  ررررع دة ب رررر د  دةرررر  ناع  رلررررع   ررررة يرررر ب . 2
 دةببنع ج  ن ة ه دة ذر  ودة ءعم واة تر. 

 دة  ع بم وو  ة دةا  

 دةت  يباة دةا ا ة

 دة نعقشة ودة ذد  و هع د  دلإقنع   -

 دة ب  ودة رعنة  -

 لقالة  60

 الثانية 

 و

 الثالثة 

ي ة وةعةة  ع و د  دة  دج 
 و ءذنع ر

 

أم  تارررب  دة ب ررر د  دةررر  ناع  رلرررع  فهرررذو يررر ة وةعةرررة  رررع . 1
 و د  دة  دج. 

أم  تاررب  دة ب رر د  دةرر  ناع  رلررع  ءذنررع  يرر ة وةعةررة  ررع . 2
 و د  دة  دج.

 دة  ع بم وو  ة دةا  

دة ا  ة دلإقنع   –دةت  يباة  ة ب  –دة نعقشة ودة ذد  و هع د   د 
دةن  اة    -ودة رعنة دةتذدت   ودة جعز  -سناع     -دلايتاع م 

 دةذدخاع  دة ن ةاة  -دة بدقاة دةتد اة  –دةتغترة دةبدخاة 

 لقالة  90

   خل ة  اعل   
 لقالة  45

الرابعة  
 والخامسة

  ع ص  نيفضة ي ة 
 وةعةة  ع و د  دة  دج 

أم    ررَّ  دة ب رر د  دةرر  ناع  رلررع   ررع ص  نيفضررة يرر ة .1
 وةعةة  ع و د  دة  دج.

دة ب ررر د  دةررر  ناع  أيررراعب دنيفرررع    رررتذى يررر ة أم  ررر  ك .2
 وةعةة  ع و د  دة  دج.

 أم  نتار دة ب  د  دة  ناع  رلع ا ع  ي ة وةعةة  ع و د  دة  دج. . 3

دة نعقشة ودة ذد     –دة  ع بم وو  ة دةا   دةت  يباة دة ا  ة  
دة بدقاة    –دةتغترة دةبدخاة    –دة ب  ودة رعنة  –و هع د  دلإقنع   

 دةذدخاع  دة ن ةاة  -دةتد اة

90 

 لقالة

   خل ة  اعل   
 لقالة  45
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 الجلسة مدة الفنيات المستخدمة أهداف الجلسة  عنوان الجلسة  الجلسة

أ ب د سكع  سة دة شعرب   السادسة
 ودة لذك 

أم  تاب  دة ب  د  دة  ناع  رلع ةللة دةذت  ب ن د سكرع  .  4
 ودة شعرب ودة لذك.

أم  كت ب دة ب  د  دة  ناع  دةل  م رلع دةت ء  سة ة  ثهن .  5
 دة د لة.

دة ب رررر د  دةرررر  ناع  أ ررررب د سكررررع  رلررررع دة شررررعرب أم  رررر  ك . 6
 ودة لذك )نتاجة(.

دة ا  ة   دةت  يباة  دةا    دة نعقشة ودة ذد     –دة  ع بم وو  ة 
دة د لة ودة   ه  دلإقنع   ودة رعنة  –و هع د   دةتغترة    –دة ب  

 دةذدخاع  دة ن ةاة -دة بدقاة دةتد اة –دةبدخاة 
 لقالة  60

أم  تارررب  دة ب ررر د  دةررر  ناع  رلرررع   رررذد  ةل دك دة شرررعرب .1 دة شعرب وسه هع ةل دك  السابعة
 وسه هع.

 أم  كت ب دة ب  د  دة  ناع  دةت ء  سة  شعربقن دة يتلفة..2

أم   لررررررررح دة ب رررررررر د  دةرررررررر  ناع   هررررررررع د      رررررررر  دة شررررررررعرب .3
ودةتاب ب رن دة شرعرب بلغرة دةج ر . و رتةح  افارة    ودلانفاعلا 

دة شررعرب دة ؤة ررة نجعنررب بنررع   شررعرب ةرجعباررة ن ررب   غ  ررب 
 دلانتاعم ودةتي   ودلايتب ع .

دة ا  ة   دةت  يباة  دةا    دة نعقشة ودة ذد     –دة  ع بم وو  ة 
دلإقنع    ودة رعنة  –و هع د   دةا  ي    -دةتي    –دة ب   دةذرة 

دةن تخة   –دلإلد م دةتد اة    -دةتنظا  ودةت ء  نعلانفاعلا   -دلآنة
د   -دةتغترة دةبدخاة  -تب  دلانتاعم    -دلايتب ع   -ة و وةاب 

 دةذدخاع  دة ن ةاة 

 لقالة  60

الثامنة 
 والتاسعة 

قة ة  ة   بنع  د سكع  دة اذ 
 وةعةة  ع و د  دة  دج 

أم  تارررررررررب  دة ب رررررررررر د  دةررررررررر  ناع  رلررررررررررع  فهرررررررررذو د سكررررررررررع  .1
 دةلارللاناة.

أم  تررررر  ب دة ب ررررر د  دةررررر  ناع  رلرررررع     ررررر  أن رررررعط دةتفك رررررب .2
دةيررررع   دةررررتي  نرررر  ج   تررررر د سكررررع  دة ررررلباة دة ب ا ررررة ن رررر ة 

 وةعةة  ع و د  دة  دج. 

قرررة .3 أم  رررتال  دة ب ررر د  دةررر  ناع   افارررة  نعقشرررة د سكرررع  دة اذ 
دة ب ا رررررة ن ررررر ة وةعةرررررة  رررررع و د  دة ررررر دج  رررررن  رررررلا   فن ررررر قع 

 تا    دة ابسة.وديتي دو دة  ولةضهع

دة ا  ة   دةت  يباة  دةا    دة نعقشة ودة ذد     –دة  ع بم وو  ة 
دلإقنع    ودةتفن      –دة ب  ودة رعنة  –و هع د     ر     -دة ة  

دلايتاع م   -دقت عو دةتنعقضع  دةظعقبية    -ةا ذنعلم  ن دةلا ذم 
 دةذدخاع  دة ن ةاة  -دةتغترة دةبدخاة -ودة جعز 

 

 لقالة  90

   خل ة  اعل   
 لقالة  45
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أم   برررر  دة ب رررر د  دةررررر  ناع  أقرررر  دةفنارررررع  دة  ررررتي  ة سرررررة .4
قررررة دة ب ا ررررة نعنيفررررع  يرررر ة  دةتارررر    دة ابسررررة ةلأسكررررع  دة اذ 

 وةعةة  ع و د  دة  دج.

ساعةاة ي ة وةعةة  ع و د    العاشرة 
 دة  دج

سة دةتاب ب رن دة شعرب  
 ةلآ بين

رشررررررابم س هررررررع أم   رررررر ل دة ب رررررر د  دةرررررر  ناع  دة ذدقررررررف دةتررررررة .1
 نضاف دةل  م رلع دةتاب ب رن دة شعرب.

أم  ت  ب دة ب  د  دة  ناع  رلع دة  ع يرة دةتي لارة ةل ذدقرف .2
دةتررة رشررابم س هررع نضرراف دةلرر  م رلررع دةتاب ررب رررن دة شررعرب  
وبنررررررع  رلاقررررررع  خ  رررررر م وإنهررررررع  دةالاقررررررع  دة ررررررلباة ودة رررررر  بم 

 ودة ا لة.

رلررررع  ابسررررة  شررررعرب أم  كت ررررب دة ب رررر د  دةرررر  ناع  دةلرررر  م .3
دلآ رربين  ررن  ررلا  ةغررة دة رر  ه و ن اررة دة هررع د  دةب نشي رراة 

 ة  هن.

أم  رررت ءن دة ب رررر د  دةرررر  ناع   ررررن  هررررع د  دة لررررب ودةرررربس  .4
 ودلاةتفع  نالاقع   تذدزنة وساعةة  ع دلاةتفع  نعةتبدو دةتد .

دة ا  ة  و   دة  ع بم دةت  يباة  دةا    دة ذد   و   دة نعقشة   -و  ة 
دلإقنع    ودة رعنة    –و هع د   ودة جعز    -دة ب     -دلايتاع م 

دةتد ة   دةيفاة  -دةتي     -دةتابي   -دلايتب ع     -دةن تخة 
 دةذدخاع  دة ن ةاة  -دة بدقاة دةتد اة  -دةتغترة دةبدخاة  

60 

 لقالة

الحادية عشر  
والثانية  
 عشر

ي ة وةعةة  ع و د  دة  دج سة  
 دلانفاعةاة دلايتثنع اة: 
 دةك   ودةكذد   

أم  تاب  و ت ءن دة ب  د  دة  ناع   ن  افاة   ل   و ن ارة .1
دة هع د  دةشي راة  ثر  دةتلبر  ودةت رع ح  رع ةرعلا  دةكر   أو 

 دةض   أو دةشاذ  نعلإةاعط.

أم   تلررررررح دة ب رررررر د  دةرررررر  ناع   ررررررن  هررررررع د     رررررر  د ةرررررر   .2
ودة اعنرررعم دةتد اررررة ودة شرررعرب دة ررررلباة لوم   عوةرررة  غ  بقررررع سررررة 

دة نعقشة ودة ذد    –دةت  يباة دة ا  ة دة  ع بم وو  ة دةا   
سناع  دةت ع ح ودةتلب  سة   –دة رعنةو  دة ب  –و هع د  دلإقنع  

سناع  دةتذدت    –تب  دلانتاعم   –دةتي    -ةعةة دةك   
سناع   -ةاب دة و  -دة   ه دةتد ة دلإرجعبة –دةن  اة 

دلايتب ع   -دةذرة دةا  ي دلآنة  -دةتا    دة ابسة دة لذ ة  

 لقالة  90

   خل ة  اعل   
 لقالة  45
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دةذقرررر  دة ررررعةة ةكررررة ر رررر   نررررذ   ررررن دةتلبرررر  ودة اعرشررررة  اهررررع 
ع ةتررع  ت ررنع ةهررن نعة  ررتلب    ررذنهن ةررن ر ررت ان  غ  بقررع ةعةاررد

 ة و  دةتغ  ب دة نشذل ةهع.

د  دةررررررر  ناع  د سكرررررررع  دة تاللرررررررة نرررررررع  ذ  أم  ررررررر  ك دة ب ررررررر  .3
ود  رراع  دةي رربم ودة هرر لم أو دة يافرررة دةتررة  عنرر   ررن أيررراعب 

ع و  دةشرراذ  نررعةه  ودةضرر   ودةتررذ ب  افاررة أم  تذقاهررع دةفرربل لد  رر 
د ة ذدخهتهررررع ودةتاع رررر   اهررررع  ررررن  ررررلا   ه  ررررة  ويءررررذم   ررررتا د

ة سررة دةررنفل ودةررذرة نعةل ظررة دة عةاررة وإرجررعل دة اررعنة دلإرجعبارر
 دة ذدقف دة ؤة ة.

أم  نتارررر أسررربدل دة ج ذررررة دةت  يبارررة رلرررع دةررر و  دةرررتي  لعارررر  .4
دة ررررذد  دةررررتد ة دة ررررلبة سررررة  ه  رررر  أ ررررنه  وديررررتلبد ق  و اررررع ه  

 دةنف ة ودلانفاعةة.

أم  تررر  ب دة ب ررر د  دةررر  ناع  رلرررع ةررررعلم دة رررذد  دة ن لرررة  .5
 ودلإرجعبة  ع دةتد .

دةذدخاع    -دة بدقاة دةتد اة–دةتغترة دةبدخاة  - ه  ة دةنفل  –
 دة ن ةاة

الثالثة عشر  
والرابعة  
 عشر

ي ة وةعةة  ع و د  دة  دج سة  
 دةتل   دةتد ة ودةيع خة

أم  ترر  ب دة ب رر د  دةرر  ناع  رلررع  ل رر  أسكررع ق  و شررعربق  .1
 ودةيع خاة  ن  لا  دةذرة دةا  ي دلآنة.دةتد اة 

أم  ررررت ءن دة ب رررر د  دةرررر  ناع   ررررن درت ررررعلقن رلررررع أنف ررررهن .2
 و لل   درت علقن رلع دلآ بين سة دة ذدقف دة اع اة دة يتلفة.

أم   ررررت اع دة ب رررر د  دةرررر  ناع    ررررب دةاررررعلد  دةل ر ررررة سررررة .3
 دة لذ .دةتفك ب وإب د  أسكع  خ   م رن  دةتفك ب سة 

  دة ذد  و   دة نعقشة –و  ة دةا   دةت  يباة دة ا  ة و  دة  ع بم
-دةذرة دةا  ي دلآنة  –دة رعنةو  دة ب  – هع د  دلإقنع  و 

دةتغترة   -دة  ع  نعةتغ  ب ودةت ذ  دة بااة -دةتفن  و   دة ة 
 دةذدخاع  دة ن ةاة  -دة بدقاة دةتد اة–دةبدخاة 

 لقالة  90

   خل ة  اعل   
 لقالة  45
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 الجلسة مدة الفنيات المستخدمة أهداف الجلسة  عنوان الجلسة  الجلسة

أم  تارررب  دة ب ررر د  دةررر  ناع  رلرررع دةلذدرررر  د يعيررراة ةتذة ررر  .4
 ب د   دة لذ .

أم  رر  ك دة ب ررر د  دةررر  ناع  أق اررة دةتغ  رررب ودةت رررذ  دة باارررة   .5
 ةشي اع هن و شعربقن  ع د ت عب دةت لة نعة بونة دةشي اة. 

الخامسة 
 عشر

أم  ل و دةاعةثة  ل ة  ءب ةل ب ر د  دةر  ناع  رلرع دةتر د هن   .1  لذي  وإنهع  دةببنع ج دةت  يبة 
 ن ضذ  خل ع  دةببنع ج و اعونهن  ع دةاعةثة.

أم  تاررب  دةاعةثررة رلررع  رر ى   ررع دة ب رر د  دةرر  ناع  رررن  .2
   تذى خل ع  دةببنع ج دةت  يربة.

أم   برررر  دة ب رررر د  دةرررر  ناع   قاررررع  يرررر ة وةعةررررة  ررررع و د   .3
 ا ي(.دة  دج )دةت ب   دةا

أم  تفرررر  دةاعةثررررة  ررررع دة ب رررر د  دةرررر  ناع  رلررررع  ذررررر  ةلررررع   .4
 ةل تعناة.

دة ب   –دة نعقشة ودة ذد  و هع د  دلإقنع   –دة  ع بم
 دةتا ي  دلإرجعبة  –ودة رعنة

45 

 لقالة
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 : صدو البرنامج

دةيبربم سرة دلإ  رعل دةنف رة ودةتر  يب (  رن دة  ء ر ن  وي 4   رب  دةببنع ج دةت  يبة رلع )

و ةح ةلا لا  وإب د   أ ه   ن ة ه   ى  لا  رة   ترذى دةببنرع ج ةانرذدم دة  ديرة و ر ى    (5 ل   )

 لا  ة  كذين دةببنع ج نشء  رعو و  ى خذلم تاعرة دةببنع ج وخرذلم د قر د  وخرذلم  ل را  دةببنرع ج 

  %75ا  أم ر ر  دلإخ رع  رلرع دةاار  دةذدةر  ةةررع وقر   رعم دة  رح د يعيرة ةلبرذ  دةت ءر  (4 ل ر )

 ( وتذ  دةت ءا  ةل  تذى دة لبذ .8وق  أ هب خ و  )

 (8جدول )

 صدو الإجماع للبرنامج التدريبي 

المحكم  أسا  التحكيم 
 الأول

المحكم 
 الثاني 

المحكم 
 الثالث 

المحكم 
 المجموع الرابع 

 %95 %20 %25 %25 %25 دة  دية .   ى  لا  ة   تذى دةببنع ج ةانذدم 1
 %100 %25 %25 %25 %25 .   ى  لا  ة  كذين دةببنع ج نشء  رعو2
 %100 %25 %25 %25 %25 .   ى خذلم تاعرة دةببنع ج 3
 %95 %25 %25 %25 %20 .   ى خذلم أق د  دةببنع ج 4
 %90 %20 %20 %25 %25 .   ى خذلم  ل ا  دةببنع ج5

 :  الإحصائيةالأساليب  

  :Spssقع   دةاعةثة سة ل ديتهع نعيتي دو د يعة ب دلإة ع اة دلآ اة  ن  لا  ببنع ج  -

ةعةرة  رع  و   دة تذي ع  دة  عباة ودلان بدسع  دة عاع يرة  لد  أسربدل دة  ديرة رلرع  قارع  ير ة   -

 و د  دة  دج. 

 دة  دج. اع   دلا  اعط دة   ح ة  و عاع د  قاع  ي ة وةعةة  ع و د   -

  اع   أةفع  بوناعخ ةثاع  عاع د  قاع  ي ة وةعةة  ع و د  دة  دج. -

( لارت دةاررررة دةتذزيررررع سررررة يرررر ة Kolmogorov-Smirnovيرررر  بنذ  ) - اعلةررررة  لذ ررررذخبو   -

 وةعةة  ع و د  دة  دج  سبدل  جت ع دة  دية.

سررة يرر ة وةعةررة  ررع و د  ( ةقاررع  دةفرربوو برر ن دة ج ررذرت ن دةضررعن ة ودةتجبيباررة Test-Tد تاررع  ) -
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 (.4, 3, 2, 1دة  دج قب  وبا    ب   دةببنع ج دةت  يبة ةسخعنة رلع سب اة )

( ةقاع  دةفبو سة ي ة وةعةة  ع و د  دة  دج ة ى دة ج ذرة دةتجبيبارة نار  يرتة Test-Tد تاع  )  -

 (.6, 5أيعباع  ن   ب   دةببنع ج دةت  يبة ةسخعنة رلع سب اة )

 :  الدراسةإجراءات  

 نف ت ديت لا  ةلبأي أ   بب   ب  ة لإخبد  دة  ديةأ رلع دة  ؤوة ن سة  بد   دةتالا  ودلإ  عل   .1

ع ةل ب رر د  ةلتيفاررف  ررن دةضررغذ ع  دةنف رراة  دةرر  نة ةررذ   ررذس ب لو د     يباررة يررعنل ع أو لاةلرر 

ع.ولو د  سة  اط دلانفاعلا  ودة شعرب ةلكعل  دة  نة ر ذ  ع وةل ب  د    ذ   ت 

 . دلا لا  رلع دة  ديع  دة عنلة دةتة ةهع تلة ن ذ ذ  دة  دية دة عةاة.2

ةعةرررة ةاررلا  دةكفرررع  وسرررؤدل دةررر ودش و ررر ى  -. دلا ررلا  رلرررع  قارررع   بررربم  ررع و د  دة ررر دج يررر ة 3

  لا  تر ةلب ئة دةاُ عناة 

دة  نارة ن رل نة رُ رعم . دة  ذ  رلع دةي عنع  ودة ذدسلرع  دةبير اة  رن وزد م د وقرع  ودةشرؤوم 4

ةت ب   دة لع ال ودةببنع ج ةل ب  د  دة  ناع  سة   عسظة   ع  دةشبقاة رن  بي  أةر   رذدل  

 و   دلإ م  ن دلإلد م.  دةذزد م

(  ب رر م ل ناررة ن  عسظررة  رر ع  دةشرربقاة 138.   ب رر   قاررع  يرر ة وةعةررة  ررع و د  دة رر دج رلررع )5

 و ةح ةقاع  دة  و ودةثاع .

 و   د تاع قن ن بيلة ر  رة.  ر نة  ن دة ب  د  دة  ناع   ن   عسظة   ع  دةشبقاة. د تاع  6

. ةر دل دةببنع ج دةت  يبة دة  تن  ةةع دلإ  عل دة ابسة دة لذ ة ةتن اة ي ة وةعةرة  رع و د  دة ر دج 7

  ن    ا  دةاعةثة.

ود  رت    ت عص . قاع  ت و دةببنع ج دةت  يبة ناب ر رلع  ج ذرة  ن دة  ء  ن  وي دلا10

 وو ار سة تذ  ر دةنهع اة.  نآ د ه 

  (  ب رررر م ل ناررررة ةل ج ذرررررة دةتجبيباررررة و ةررررح ةت ب رررر  دةببنررررع ج دةترررر  يبة رلرررر هن18. د تاررررع  )11

 (  ب  م ل ناة  ن ر نة دة  دية ةل ج ذرة دةضعن ة.18ود تاع  )
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( خل ررة ة رر م 15باررة سررة )(  ب رر م ل ناررة ةل ج ذرررة دةتجبي18.   ب رر  دةببنررع ج دةترر  يبة رلررع )12

  هب  ع  .

. ةخبد  قاع  قبلة ة  ة وةعةة  ع و د  دة  دج وقاع  نا ي ة ن دلانتهع   ن دةببنع ج دةتر  يبة 13

 ةل ج ذرت ن دةتجبيباة ودةضعن ة ةقاع    ى سعرل تر سة  ن اة ي ة وةعةة  ع و د  دة  دج.

 6ة أ ب دةتر  يب نار   ربو   رهب ون رف ).   ب   قاع  دةتتاع رلع دة ج ذرة دةتجبيباة ة ابس14

 أيعباع(  ن   ب   دةببنع ج دةت  يبة.

 . دة اعةجة دلإة ع اة و ف  ب دةنتع ج ودةتال   رل هع ودةيبوج نعةتذتاع .15

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 الفصل الرابع 

 ا ــــــــــــة ومناقشته ــــــــــــج الدراســــــــــــنتائ

 مقدمــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــة 
 

ــة التوزيـــــــع :أولً  ــار اعتداليـــــ  اختبـــــ
 

ــة :ثانيًا ــيات الدراســــــ ــائج فرضــــــ  نتــــــ
 

ــة :ثالثًا ــائج الدراســـــــ ــة نتـــــــ  مناقشـــــــ
 

 رتوصـــيات ومقترحـــات الدراســـة :اابعً 
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 الفصل الرابع 

 ا ــــــــــــــة ومناقشتهــــــــــــــج الدراســـــــــــــــنتائ

 : ةــــــــــــــــــمقدم

ع ةنتع ج دة  ديرة ويلر و  ف ر ب د ةتلرح دةنترع ج سرة  رذ  دلإ رع  دةنظربي     تنعو  قتد دةف   رب  

و ررع أ ررع   ةةاررر نتررع ج دة  ديررع   د  دة ررلة ةررذ  ساعةاررة دةترر  يب دة  ررتن  ةس  ررعل   ة تغ رربد  دة  ديررة

 ررررع و د  دة رررر دج سررررة رلاقته ررررع برررراا  دة تغ رررربد  دةنف رررراة  دة ابسررررة دة ررررلذ ة سررررة  ن اررررة يرررر ة وةعةررررة

 ودلاخت ععاة.

 :اختبار اعتدالية التوزيع  :لً أو 

سلرر  قع رر    ةلت لرر   ررن درت دةاررة  ذزيررع أسرربدل  جت ررع دة  ديررة  ءرر  ة رر ة وةعةررة  ررع و د  دة رر دج

 ويذ ررررح دةجرررر ولام   Kolmogorov-Smirnovيرررر  بنذ   -دةاعةثررررة ن  ررررعب  اعلةررررة  لذ ررررذخبو  

ة ره د ضرح   ( نتع ج درت دةارة دةتذزيرع ة ر ة وةعةرة  رع و د  دة ر دج  سربدل  جت رع دة  ديرة  ءر 10   9)

   ع رانة درت دةاة دةتذزيع ة جت ع دة  دية.  ةل  ة أو دة عةة( zر و وخذل للاةة ةقا ة )

 (9جدول )

 Kolmogorov-Smirnovسميرنوف  -معادلة كلوموجروف 

 اعتدالية التوزيع لسمة ما وراء المزاج لأفراد مجتمع الدراسة
 138 دةا ل 

 167 دة تذيط  دلإة ع د  دةذتفاة 
 11.7 دلان بد  دة عاع ي 

 0.319 (Zي  بنذ  )قا ة  - لذ ذخبو 
ر ب لدةة  0.82   تذى دة لاةة   
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 (10جدول )

 Kolmogorov-Smirnovسميرنوف  -معادلة كلوموجروف 

 اعتدالية التوزيع لحالة ما وراء المزاج لمجتمع الدراسة
 138 دةا ل 

 189 دة تذيط  دلإة ع د  دةذتفاة 
 13.2 دلان بد  دة عاع ي 

 0.273 (Zي  بنذ  )قا ة  - لذ ذخبو 
 ر ب لدةة  0.94   تذى دة لاةة 

 نتائج فرضيات الدراسة  :اثانيً 

 : الأولىنتائج الفرضية 

لا  ذخ  سبوو لدةة ةة ع ادع ب ن دة ج ذرة دةتجبيباة ودة ج ذرة أ:  تنص الفرضية الأولى على

 .أدةضعن ة سة ي ة  ع و د  دة  دج قب    ب   دةببنع ج دةت  يبة

ةلت لررر   رررن تررر ة قرررتم دةفب ررراة قع ررر  دةاعةثرررة ن  رررعب قا رررة أ أ بررر ن  تذيررر ة ل خرررع  و 

ع 18ودةضعن ة دةارعة  رر ل  ر   نه رع دة ج ذرت ن دةتجبيباة   رلرع  قارع  ير ة  رع و د  دة ر دج ؛  شرع   

( رررر و وخرررذل للاةرررة ةلفررربو بررر ن  تذيررر ة ل خرررع  11ويذ رررح خررر و  )  قبرر    ب ررر  دةببنرررع ج دةتررر  يبة

 قب    ب   دةببنع ج دةت  يبة. دة ج ذرت ن دةتجبيباة ودةضعن ة رلع  قاع  ي ة  ع و د  دة  دج

 (11جدول )

 دللة الفرو بين متوسطي درجات المجموعتين التجريبية والضابطة على مقيا 

 (36سمة ما وراء المزاج قبل تطبيق البرنامج التدريبي )ن = 

ع ن
دةتا

   
 

 
 

 قا ة دة لاةة  دة بية  ل خع  قا ة    دلان بد  دة عاع ي  دة تذيط دة  عبة دةا ل  دة ج ذرع 

 9.8 117 18 دةضعن ة 
0.009 34 

0.99   
 9.7 120 18 دةتجبيباة  ر ب لدةة 
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 : نتائج الفرضية الثانية

لا  ذخ  سبوو لدةة ةة ع ادع ب ن دة ج ذرة دةتجبيباة ودة ج ذرة أ:  تنص الفرضية الثانية على

  دةضعن ة سة ةعةة  ع و د  دة  دج قب    ب   دةببنع ج دةت  يبةأ.

دةاعةثرررة ن  رررعب قا رررة أ أ بررر ن  تذيررر ة ل خرررع  وةلت لررر   رررن تررر ة قرررتم دةفب ررراة قع ررر  

ع 36دة ج ذرت ن دةتجبيباة ودةضعن ة دةاعة  رر ل  ر   نه رع  رلرع  قارع  ةعةرة  رع و د  دة ر دج ؛  شرع   

ررر و وخررذل للاةررة ةلفرربو برر ن  تذيرر ة ل خررع   :(12خرر و  )ويذ ررح   قبرر    ب رر  دةببنررع ج دةترر  يبة

 دة ج ذرت ن دةتجبيباة ودةضعن ة رلع  قاع  ةعةة  ع و د  دة  دج قب    ب   دةببنع ج دةت  يبة.

 (12) جدول
 دللة الفرو بين متوسطي درجات المجموعتين التجريبية والضابطة على مقيا   

 (36)ن = حالة ما وراء المزاج قبل تطبيق البرنامج التدريبي 

ع ن
دةتا

   
 

 
 

 قا ة دة لاةة  دة بية  ل خع  قا ة    دلان بد  دة عاع ي  دة تذيط دة  عبة دةا ل  دة ج ذرع 

 11.6 117 18 دةضعن ة 
0.095 34 

0.96   
 12.5 126 18 دةتجبيباة  ر ب لدةة 

 : نتائج الفرضية الثالثة

ةة رع ادع بر ن دة ج ذررة دةتجبيبارة ودة ج ذررة  ذخر  سربوو لدةرة  أ  :تنص الفرضـية الثالثـة علـى

 ."دةضعن ة سة ي ة  ع و د  دة  دج نا    ب   دةببنع ج دةت  يبة ة عةح دة ج ذرة دةتجبيباة

وةلت لررر   رررن تررر ة قرررتم دةفب ررراة قع ررر  دةاعةثرررة ن  رررعب قا رررة أ أ بررر ن  تذيررر ة ل خرررع  

ع شرع 18دة ج ذرت ن دةتجبيباة ودةضعن ة دةارعة  رر ل  ر   نه رع  رلرع  قارع  ير ة  رع و د  دة ر دج ؛    

( وخرررررذل للاةررررة ةلفررررربو برررر ن  تذيررررر ة ل خرررررع  13ويذ ررررح خررررر و  )  نارررر    ب ررررر  دةببنررررع ج دةتررررر  يبة

نا    ب   دةببنع ج دةت  يبة ة عةح  دة ج ذرت ن دةتجبيباة ودةضعن ة رلع  قاع  ي ة  ع و د  دة  دج

 دة ج ذرة دةتجبيباة  د  دة تذيط د  بب.
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 (13)جدول 
 دللة الفرو بين متوسطي درجات المجموعتين التجريبية والضابطة على مقيا 

 (36سمة ما وراء المزاج بعد تطبيق البرنامج التدريبي )ن = 

ع ن
دةتا

   
 

 
 

 قا ة دة لاةة  دة بية  ل خع  قا ة    دلان بد  دة عاع ي  دة تذيط دة  عبة دةا ل  دة ج ذرع 

 9.8 100.9 18 دةضعن ة 
25.8 34 

0.001 
 9.4 183.8 18 دةتجبيباة  ة رررررررررررررررررررررررلدة

 

 : نتائج الفرضية الرابعة

 ذخر  سربوو لدةرة ةة رع ادع بر ن دة ج ذررة دةتجبيبارة ودة ج ذررة أ :تنص الفرضـية الرابعـة علـى

 ."دة ج ذرة دةتجبيباةدةضعن ة سة ةعةة  ع و د  دة  دج نا    ب   دةببنع ج دةت  يبة ة عةح 

وةلت لررر   رررن تررر ة قرررتم دةفب ررراة قع ررر  دةاعةثرررة ن  رررعب قا رررة أ أ بررر ن  تذيررر ة ل خرررع  

ع 18دة ج ذرت ن دةتجبيباة ودةضعن ة دةاعة  رر ل  ر   نه رع  رلرع  قارع  ةعةرة  رع و د  دة ر دج ؛  شرع   

ة ل خرررررع  ( وخرررررذل للاةررررة ةلفررررربو برررر ن  تذيررررر 14ويذ ررررح خررررر و  )  نارررر    ب ررررر  دةببنررررع ج دةتررررر  يبة

نا    ب   دةببنع ج دةت  يبة ة عةح  دة ج ذرت ن دةتجبيباة ودةضعن ة رلع  قاع  ةعةة  ع و د  دة  دج

 دة ج ذرة دةتجبيباة  د  دة تذيط د  بب.

 (14جدول )
 دللة الفرو بين متوسطي درجات المجموعتين التجريبية والضابطة على مقيا   

 (36البرنامج التدريبي )ن = حالة ما وراء المزاج بعد تطبيق 

ع ن
دةتا

   
 

 
 

 قا ة دة لاةة  دة بية  ل خع  قا ة    دلان بد  دة عاع ي  دة تذيط دة  عبة دةا ل  دة ج ذرع 

 12.5 117.4 18 دةضعن ة 
3.08 34 

0.004 
 10.3 129.2 18 دةتجبيباة  ة رررررررررررررررررررررررلدة
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 : نتائج الفرضية الخامسة

للاةة ةة رع اة ةر ى دة ج ذررة دةتجبيبارة   د  لا  ذخ  سبوو أ   :الفرضية الخامسة علىتنص  

 أيعباع  ن   ب   دةببنع ج دةت  يبةأ. 6نا    ب   دةببنع ج دةت  يبة ن بو   دة  دجسة ي ة  ع و د  

وةلت لررر   رررن تررر ة قرررتم دةفب ررراة قع ررر  دةاعةثرررة ن  رررعب قا رررة أ أ بررر ن  تذيررر ة ل خرررع  

ع سررة دةت بالرر ن دةاارر ي ودةتتااررة 18بيباررة دةاررعة  ررر لق  دة ج ذرررة دةتج رلررع  قاررع  يرر ة  ررع ؛  شررع   

( للاةرة دةفربو 15ويذ ح خ و  )  أيعباع  ن   بالر 6و د  دة  دج نا    ب   دةببنع ج دةت  يبة وبا  

 قاع   ب ن  تذي ة ل خع  دة ج ذرة دةتجبيباة سة دةت بال ن دةاا ي ودةتتااة ةلببنع ج دةت  يبة رلع

يررر ة  رررع و د  دة ررر دج ولةررر  دةنترررع ج رلرررع رررر و وخرررذل سررربوو سرررة يررر ة  رررع و د  دة ررر دج ةررر ى دة ج ذررررة 

 دةتجبيباة ب ن دةقاع  دةاا ي ودةتتااة   ع ق  را ة للاةة لايت بد ية دةببنع ج دةت  يبة.

 (15جدول )
للبرنامج   دللة الفرو بين متوسطي درجات المجموعة التجريبية في التطبيقين البعدي والتتبعي

 (18التدريبي على مقيا  سمة ما وراء المزاج )ن = 

ع ن
دةتا

   
 

 
 

 قا ة دة لاةة  دة بية  ل خع  قا ة    دلان بد  دة عاع ي  دة تذيط دة  عبة دةا ل  دة ج ذرع 

 8.5 115 18 دةضعن ة 
0.029 34 

0.97 
 11.1 116.8 18 دةتجبيباة  ةرررررررلدةر رررب 

 

 : نتائج الفرضية السادسة

لا  ذخر  سربوو  د  للاةرة ةة رع اة ةر ى دة ج ذررة دةتجبيبارة أ :تنص الفرضية السادسة علـى

أيرعباع  رن  6سة ةعةة  ع و د  دة  دج نا    ب   دةببنع ج دةت  يبة وب ن نفل دة ج ذرة دةتجبيباة نا  

 .أ  ب   دةببنع ج دةت  يبة

وةلت لررر   رررن تررر ة قرررتم دةفب ررراة قع ررر  دةاعةثرررة ن  رررعب قا رررة أ أ بررر ن  تذيررر ة ل خرررع  

ع سة دةت بال ن دةاا ي ودةتتااة رلع  قاع  ةعةة  رع و د   18دة ج ذرة دةتجبيباة دةاعة  ر لق     شع   

( للاةرة دةفربو بر ن 16ويذ رح خر و  )   بالرأيعباع  ن   6دة  دج نا    ب   دةببنع ج دةت  يبة وبا  

 تذيرر ة ل خررع  دة ج ذرررة دةتجبيباررة سررة دةت بالرر ن دةاارر ي ودةتتااررة ةلببنررع ج دةترر  يبة رلررع  قاررع  



 

79 

ولةرر  دةنتررع ج رلررع ررر و وخررذل سرربوو سررة ةعةررة  ررع و د  دة رر دج ةرر ى دة ج ذرررة   ةعةررة  ررع و د  دة رر دج

 ق  را ة للاةة لايت بد ية دةببنع ج دةت  يبة. دةتجبيباة ب ن دةقاع  دةاا ي ودةتتااة   ع

 (16جدول )
دللة الفرو بين متوسطي درجات المجموعة التجريبية في التطبيقين البعدي والتتبعي للبرنامج  

 (18التدريبي على مقيا  حالة ما وراء المزاج )ن = 

ع ن
دةتا

   
 

 
 

 قا ة دة لاةة  دة بية  ل خع  قا ة    دة عاع ي دلان بد   دة تذيط دة  عبة دةا ل  دة ج ذرع 

 12.5 115 18 دةضعن ة 
0.051 34 

0.96 
 11 124.1 18 دةتجبيباة  ةرررررررلدةر رررب 

 :مناقشة نتائج الدراسة  :ثالثًا

( ررررر و وخررررذل سرررربوو لدةررررة ةة ررررع ادع برررر ن دة ج ذرررررة دةتجبيباررررة 12  11 تضررررح  ررررن خرررر وةة )

  رررع رانرررة أم ؛ يررر ة وةعةرررة  رررع و د  دة ررر دج قبررر    ب ررر  دةببنرررع ج دةتررر  يبةودة ج ذررررة دةضرررعن ة سرررة 

  13ويتضرح  رن خر وةة )   دة شع   ن نعة ج ذرت ن رلع ق و دة  عودم سة ةعةرة وير ة  رع و د  دة ر دج

( وخذل سبوو لدةة ةة ع ادع بر ن دة ج ذررة دةتجبيبارة ودة ج ذررة دةضرعن ة سرة ير ة وةعةرة  رع و د  14

  ررع رانررة ساعةاررة دةببنررع ج دةترر  يبة ؛   ب رر  دةببنررع ج دةترر  يبة ة ررعةح دة ج ذرررة دةتجبيباررة دة رر دج نارر  

 دةلع   رلع دلإ  عل دة ابسة دة لذ ة سة     ن ي ة وةعةة  ع و د  دة  دج ة  ه .

ويت    ةح  ع  ع أو  تر نتع ج ر لَّ  ن دة  ديرع   د  دة رلة ةرذ  ساعةارة ببنرع ج ة  رعلي 

سررة  فرر  نارر  دة تغ رربد  دةنف رراة ودلاخت ععاررة  ررعلاةتبدو دةنف ررة ةرر ى    يرررة يررلذ ة  – ابسررة 

ودةضرررغط دةنف رررة ةررر ى د يرررتع م دةجع عارررة دة ت وخرررة   (2014  و   يررررع  دة بةلررررة دةثعنذيررررة )دة ررراع 

و غ رررب سرررة د جعقرررع    (2020  ودلإةك ررر ث اع ةررر ى أ هرررع  أ فرررع  دةتذةررر  )ربررر  ه  (2016  )بذ جرررعم

 بد  دة رر د   ن ررذ دةفئررة دة   جررة يررذد   عنرر  يرر عاة أو سكبيررة  ررن  ررلا  سرربوو برر ن دة ال ررع  و رر  

ة رررعسة ةةرررع ساعةارررة ناررر  دةتررر  لا  دةالاخارررة   (2000  دة ج رررذرت ن دةتجبيبارررة ودةضرررعن ة ) رررعق ن

 رعةالاج نررعةلبذ  ودلاةترر دو سرة    رر ن ةعةررة  ررع و د  دة ر دج ةرر ى أ هررع  أ فرع  د رر بدب  اررف دةتذةرر  

 ( .2021  ورلة  )دة   بة
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ونظرررب د ةنررر  م دة  ديرررع   د  دة رررلة ةرررذ  ساعةارررة دةتررر  يب دة  رررتن  ةس  رررعل دة ابسرررة دة رررلذ ة سرررة  

سلنررر ر ءررن    -سررة  ررذ   ررع  رر  د ررلا  دةاعةثررة رلاررر   –   رر ن ةعةررة ويرر ة  ررع و د  دة رر دج سررة دةب ئررة دةابباررة  

ةلببنرع ج دةتر  يبة دةلرع   رلرع دلإ  رعل دة ابسرة  دلايتنعل سة  ف  ب  ع أيفب  رنر دة  دية دة عةاة  ن سعرلاة  

ب دةتنظ بيررة ةررذ   بااررة   د ةةررع د  ررُ دة ررلذ ة سررة    رر ن ةعةررة ويرر ة  ررع و د  دة رر دج ةرر ى دة ب رر د  ديررتنعل 

ول نع ارة دةالاقرة     و  ع ص وي ع  وأناعل ةعةرة وير ة  رع و د  دة ر دج    وأق دسر    دلإ  عل دة ابسة دة لذ ة 

أم دلإ  رعل دة ابسرة دة رلذ ة  ركرر   رن أ رءع  دلإ  ررعل  هر   ةةرع    ( 2019ا رذي ) ة ره أو رح دة    ب نه ع 

ة رره رلررذو بت رر اح دةت ررذ د        ل رر   غ رربد  سررة يررلذك دةرفررربل  جاررر  ة رع رررر وةر رررعم دة  ا رر ن نررر أسضرر  

   دةفكرربي ويب رر  قررتد دلإ  رررعل رلررع دة  تررذى     دةيع ئررة وديررتااعل د سكررع  دة ررعةاة دةنع جررة رررن دةررتال  دةيررع   

وديرتب د  د سكرع  دةتللع ارة دة رعةاة نلسكرع      ويءذم دةه   دةب ا ة ةر    اح دةت رذ د  ودلإل د ع  دةيع ئة 

( رلررررع أم  رررر   ذد دةالاقررررة برررر ن دةتفك ررررب ودة شررررعرب  2016وي ررررعر  د سرررربدل   ررررع أ ررررع  بذ جررررعم )    ةرجعباررررة 

سررن ط     دلانفاعةاررة نررعةتفك ب نعةذ ررذ    ( نلنررر  ت ررف رلاقررة د   خررة 2018و ررع أو رر ر دةفررع بي )    ودة ررلذك 

ع رلررع ن ررط دةتفك ررب    د ةعيررال و   سهرر  دة شررعرب   ةررتد    دةنتررع ج دة تب اررة و   أيررلذبر و   دة رر دج  ررناءل يررلا ع أو ةرجعنرر 

و ةررح نعيررتثع م دةبناررة دة ابراررة     ررة   غ رربد  س هررع   ررع  ررناءل       ل هررع قررذ  ررء   ررن دة اعةجررع  دة ابراررة و 

قرتد نعلإ رعسة ةةرع  رع أ رع  ةةارر     ةلفبل  لا   اعةجع ر دة ابرارة ةل ذدقرف د  ربى رلع دةنظعو دة ابسة دةاعو  

 ةعةة أ  تب   سة دة ف ة د  ع اة ةلال  أو دةذرة.   –  تذى  ع و د  دةيببم أ ي ة    ( نلم 2010دة ودش ) 

قرررتد نعلإ رررعسة ةةرررع  رررع أو ررر تر د  رررب دةتنظ بيرررة نرررلم ر لارررة    ررر ن يررر ة  رررع و د  دة ررر دج 

سة  شعرب ودنفاعلا  دةفبل رات   رلع ق   ر رلع دةت ءن  ن ةلد م دةتفك رب ودةرت ء  را رع رفكرب ودةت ء   

( نرلم دة عةرة دة  دخارة 147  2015ويؤ ر   ةرح  رع أ رع   ةةارر رنترب )   نر  ن أسكع  ةرجعبارة أو يرلباة

لررح دة شررعرب ويرر ة  ررع و د  دة رر دج دةتررة  تضرر ن دةلرر  م رلررع دلانتاررعم ةل شررعرب ودلانفاررعلا  وو ررذ   

ودةلرر  م رلرع ةترلاةهع ودلاةتفررع  نرعة  دج دة  رن أ ررذ  ستربم   ءنرة  ررؤ ب سرة  رراذ    وقرتم دلانفارعلا  

( نررلم ةعةررة  ررع و د  دة رر دج  نشررل 2021و ررع أو رر ر دة رر  بة ورلررة )  دةفرربل نررعةتذدس  ودة رراعلم دةنف رراة

  دةفررربل ةةرررع  ل  رررر   رررع و د    دخررررو شررر ب ةةرررع نررر و     ررربل سالرررة    رررعةب ةل رررعلا  دة  دخارررة دة يتلفرررة

 ويتض ن دةتل ا  وو ذ  دةيببم و لبلهع و  عنلة  ع و د  دة  دج نعةيببم دة اع بم.
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ويت    ةرح  رع  رع أو ر تر نترع ج د لبارع  دةا ثارة نرلم    ر ن دة ر دج  رن  رلا    ع يرة نار   

وةهرررتد سرررلم دةتررر  يب رلرررع     ( Daniel  ,2010د سكرررع  دة ررربياة دةج ررر م ةرررر أ رررب خ ررر  رلرررع دةتذدسررر  دةنف رررة ) 

   رنتررب ؛    Rostami et al   2014 هررع د  دةتفك ررب دلإرجررعبة را رر  رلررع    رر ن يرر ة  ررع و د  دة رر دج ) 

  ع أم   ل   دة اعلم ودةتذدس  دةنف ة  ترل ب ن بيلرة دةفربل سرة دةتفك رب وق   رر رلرع دةتنظرا  دةرتد ة     ( 2017

ةترلا  دة عةرة دة  دخارة ودلاةتفرع  نعة عةرة دة  دخارة دلإرجعبارة  رن  وأم     ( Erber, 2000 & Erberةل ر دج ) 

 (  ,2003Detweiler & Salovey لا   يع   دةال   ؤلي ةةع دةشاذ  نعة اعلم ودةتذس   ) 

ودلإ ررع  دةنظرربي نلق اررة     ررع  تفرر  نتررع ج قررتد دةفررب   ررع  ررع خررع  سررة ألباررع  دةا رره دةنف ررة

ة ررره  هرررت  بررررعةتب    رلرررع دةل ظرررة دةبدقنرررة   ل دة ابسرررة دة رررلذ ةدةتب  ررر  رلرررع دةل ظرررة دةبدقنرررة نعلإ  رررع

وةررتةح   ودةالاقررة برر ن د سكررع  ودة شررعرب  دة  ررباة ةلا رر بدب ةلتيفاررف  ررن د ررربد  دةنعخ ررة رنهررع

ُ ا ى ساعةاة دةببنع ج دةت  يبة دةلع   رلع دلإ  رعل دة ابسرة دة رلذ ة سرة    ر ن   ربم  رع و د  دة ر دج أ 

 : ة ى أسبدل دة ج ذرة دةتجبيباة أدة ب  د  دة  ناع أ ة ع  لةدة عةةأ  -دة  ة

 ب    ببنع ج دلإ  عل دة ابسة دة لذ ة   عر م  ةل ب  د  دة  ناع  رلع  ا    د سكع  دةتللع اة  . 1

و ارررعل  وسنارررع    ودة ي  رررع  أو دة اتلررر د  ر رررب دة ن قارررة دة  رررباة ةتغ رررب ةرررعلا هن دة  دخارررة

  وبارعم   ب رع  دةالاقرة بر ن دةتفك رب ودة شرعرب ن رفة رع رة   دة ابسرة دة رلذ ةببنع ج دلإ  عل  

و الرررررا  دة ب ررررر د  دةررررر  ناع   افارررررة  ل رررررا  أسكرررررع قن و يررررر لا هن و عترررررة دة ب ا رررررة نع ةررررر د  

ة ره     ع  ناءل رلرع    ر ن ةعةرة  رع و د  دة ر دج ةر  هن؛ ودة لذ اع  دة ض ببة أو دة ؤة ة

 م  رن دة ب ر د  دةر  ناع  قرعل م رلرع أم   ر ل ألود قرع سرة دة ارعم     ب   أتا   نتاجة ةتةح

ودةتررة  ررؤلي ةةررع    ررن ةعةررة  ررع و د  دة رر دج ةرر  هع نشررء   اع ررب أو ر ررب  اع ررب   ن ررفة رع ررة

ودةتيفارف  رن ا رع   رغذط   و غ  ب   دخهن أدةتار   أ   ودلان جعو ودةتلقل  نعة  ا  ن أدة  عنلةأ

   أ  لة  أناعل  ع و د  دةتل ا  ودةتنظا  ة عةة  ع و د  دة  دج. أة د  دة اعم دة ذ اة أدةتلل

أيرررره  دةببنررررع ج دةلررررع   رلررررع دلإ  ررررعل دة ابسررررة دة ررررلذ ة  ررررن  ررررلا  خل ررررع ر سررررة  رررر  يب أسرررربدل . 2

ةباررعم ؛ دة ج ذرررة دةت  يباررة أدة ب رر د  دةرر  ناع أ رلررع أيررل وسناررع  دلإ  ررعل دة ابسررة دة ررلذ ة
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ةتررررذس ب ة ررررع    ال اررررع  دةتفك ررررب سررررة رلاقتهررررع نعة ررررلذك ودة شررررعربدةتفعررررر  دة ترررر د   ودة الرررر  ة

ةت  ررر ن دةلررر  م رلرررع    فرررعها ة ةللررر  م رلرررع  برررط د ةررر د  رلرررع ن رررذ سررربلي و جت ارررة  تارررعل 

 دلا  ع  نعةل ظة دة عةاة   ع  ع  ذخذل ةن عنة    ك و اذ ي ةلتغ  ب ة ى دة ب  د  دة  ناع .

سبوو ب ن  تذي ة ل خع  دة ج ذرة دةتجبيبارة   ( ر و وخذل 16   15  ع  تضح  ن خ وةة )

نة ديرت بد ية ر  ع را؛ سة دةت بال ن دةاا ي ودةتتااة ةلببنع ج دةت  يبة رلع  لراع  ي ة  ع و د  دة  دج

  ن ي ة وةعةة  ع و د  دة  دج.رساعةاة دةببنع ج دةت  يبة دةلع   رلع دلإ  عل دة ابسة دة لذ ة سة    

فب  ت ن وقة  انة ساعةاة دةببنع ج دةت  يبة دةلع   رلع دلإ  عل دة ابسة و ت   نتع ج قع  ن دة

أيررعباع  ررن دنتهررع    ب رر  دةببنررع ج  ررع  6 ن يرر ة وةعةررة  ررع و د  دة رر دج نار   ضررة ردة رلذ ة سررة    رر

( رررن ررر و 2021ة رره أيررفب  نتررع ج ل ديررة دة رر  بة ورلررة )  نتررع ج ةا  رر َّ  ررن دة  ديررع   د  دة ررلة

ة ع ادع ب ن  تذي ة   ب ل خع  أ هع  أ فع  د  بدب  اف دةتذةر  رلرع ببنرع ج وخذل سبو لد  ة

  ةلارررلاج نرررعةلبذ  ودلاةتررر دو سرررة دةقاعيررر ن دةااررر ي ودةتتاارررة رلرررع  قارررع  ةعةرررة  رررع و د  دة ررر دج وأنارررعلم

( ةةع ر و وخذل سبوو لدةر ةة ع اة بر ن  تذيرط   ررب ل خررع  2020و ذتل  نتع ج ل دية رب    )

دة ج ذرة دةتجبيباة سة دةقاعي ن دةاار ي ودةتتاارة ةببنع ج دلإ  عل دة ابسة دة لذ ة رلررع  ل ررع    أسبدل 

  ذ نتذ ةسةك  ث اع.

و ا و دةاعةثة ديت بد ية ساعةاة دةببنع ج دةت  يبة دةلع   رلع دلإ  عل دة ابسة دة لذ ة سة  

يباررة ةةررع  ررع  رر  دةتب  رر  رلاررر ربررب     رر ن ةعةررة ويرر ة  ررع و د  دة رر دج ةرر ى أسرربدل دة ج ذرررة دةتجب 

د  ن ديتبد اجاع   ا    ةعةتهن دة  دخاة  ة عسة ةةع ر لَّ  رن     خل ع  دةببنع ج سة ة  عبهن ر ل 

 :   نهع    دةاذد   

  ارررة أسررربدل دة ج ذررررة دةتجبيبارررة سرررة  ذدخهرررة دةذ رررع دة رررعةة و رررذ  و  عنلرررة دة عةرررة دة  دخارررة  -

  ويضراع وقرته   ر رذ  ةارع ه  ةةرع د يرذأ رلرع دة ر ى دة ذير و ابسة أم  ع رلذ رذم نرر    ة  ه 

  رررع  رررؤلي ةةررع زيرررعلم  رررغذط أةررر د    ويرررؤ ب يررلا ع رلرررع تررر ته  دةج رر رة  وي ررتن    رررعقته 

 ودةتلل    ن ساعةاة ديتبد اجاع   ذدخهتهع.  دة اعم دة ذ اة
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دةرر  ناع  أسكرررع قن   ررعم لايررتي دو  رر    ةرررعلم  شرررء   دةبناررة دة ابراررة أ ررب سرررة قبررذ  دة ب رر د   -

قررذم  ةتيفاررف؛ و  ررعر  هن رلررع دلايتا ررع  ن شررءلا هن  ررن  ررلا   نظررذ  ودقاررة  و شررعربقن

ودة ررلذ اع    و يفاررف دةتررذ ب ودةضررغط دةنف ررة ود سكررع  دة  ررباة ةررر  و لعو ررة د سكررع  دةجذقبيررة

  قارة أسكرع قنو ةرح  رن  رلا   ر  يبهن رلرع  بد  وإنتعج د سكع  دةذدقعاة ودة ن قارة   دةنع جة رنر

 ر    رذيب قر   هن رلرع  نعقشرة د سكرع  دة شرذقة   و    ر  ل خرة  ر م دلانفارعلا  دة  رعةاة ةهرع

؛   ع يعر قن رلع  ا    يلذ هن دةبدقن  جعم  شرءلا هن دة اع ارة    ابرادع ولةضهع وديتب دةهع

ط ورقارع  و ا    قتم دة عةرة سرة  ر   رع  رذدخهن  رن  رغذ    وزدل  ن ور هن ن عةتهن دة  دخاة

 سة خذدنب ةاع هن دة يتلفة.

  ع  عم لايتي دو دةاعةثة       غ  ب دة شرعرب د  رب دةفارع  رلرع   رعر م دة ب ر د  دةر  ناع    -

دة شررع  ع  نعةببنررع ج دةترر  يبة دةلررع   رلررع دلإ  ررعل دة ابسررة دة ررلذ ة رلررع     رر  دةقررا  دة نعيرراة 

  رع أيره  سرة     دخارة ةرجعبارة  تنعيرب  رع  لرح دةقرا ةتغ  ب ةعةتهن دة  دخارة دة رلباة ةةرع ةعةرة 

وأ هررب ديررت بد ية ساعةاررة دةببنررع ج دةترر  يبة سررة    رر ن  برربم  ررع و د    ديررتلبد  ةررعةتهن دة  دخاررة

 دة  دج أ دة  ة ودة عةةأ ة  هن.

 : توصيات ومقترحات الدراسة  :ارابعً 

رلرررع  رررع أيرررفب  رنرررر دة  ديرررة  رررن نترررع ج ررررن ساعةارررة وديرررت بد ية  لرررح دةفاعةارررة ةلببنرررع ج  بنرررع   

دةتر  يبة دةلرع   رلرع دلإ  رعل دة ابسرة دة رلذ ة سررة    ر ن ةعةرة وير ة  رع و د  دة ر دج ةر ى دة ب رر د  

 : تاغ  دةتذتاع    ع  لة  دة  ناع  

  ببم  ع و د  دة ر دج سرة  ن ارة دة بونرة ةخبد    ي   ن دة  ديع  ةلت ل   ن أ ب ديتي دو  ءذنع.  1

 دةنف اة ة ى دة بدقل ن.

ةت  ررررر ن ؛ دلاقت ررررعو ن شررررع  ة دة ب رررر د  دةرررر  ناع  نعةترررر  لا  أدةبرررربد ج دةالاخاررررة/ دلإ  ررررعلرةأ. 2

 و   يبه  رلع دة هع د  دة بدل ة  عبهع ةلج هذ .  دةجذدنب دلانفاعةاة ودلاخت ععاة



 

 

 

 

 

 ة ــــــــــــــقائم

 ة ــــــــــــع الدراســـــــــــادر ومراجــــــــــــمص

 القــــــــــــــــــــــــــــــــــــــر ن الكــــــــــــــــــــــــــــــــــــــريم أولً:
 

ــة ثانيًا: ــع العربيـــــــــــــــــــــــــــــــــ  المراجـــــــــــــــــــــــــــــــــ
 

ــة ثالثًا: ــع الأجنبيـــــــــــــــــــــــــــــــ  المراجـــــــــــــــــــــــــــــــ
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 قائمة مصادر ومراجع الدراسة

 المصادر :أولً 

 مـــــــــــــــــــالكري  ر نـــــــــــــــــــالق -

 المراجع العربية  :اثانيً 
 47دةارر ل  -دلاخت ععاررة و   جلررة خ رر  دةالررذو دلإن ررعناة - نشررذ د نع (. 2018أنءررب ربرر  دةبنررع  )  الو

Retrieved from ب   خ   دةا ه دةال ة  :https: //jilrc.com/ . 

(. ن تخة دةالاقع  ب ن أيعة ب دةتفك ب 2013   فع رب دة   ن)  دة   بةو   ضب  يا ب  أبذ زي  

 سة  ذ  نظبية دةت ء  دةاللة دةتد ة ة ت بنببج ودةاذد   دةي ل دةكبربى ةلشي راة ةجذةر  ببج

 .89-1 دة جلة دةال اة ةكلاة دةتبباةوةعةة  ع و د  دة  دج ة ى  لاب دةجع اة. 

(. ير ة  رع و د  دة ر دج ةر ى دةارعل ن و وي تراذبع  2016ة نرع     ر  )    ا ة دة    و بياة   أة   

 . ,98-69  جلة  لاة دةتبباةدةتال   ن  لاة د لبةلة دةثعنذية.. 

(.  ذ  رر  دةررتد  ورلاقتررر نعةلرر  م رلررع د يررع  دةلرربد  ةرر ى 2021م) بيررع بنرر  رلررة بررن  لفررع  دلإيرر عر لاة

دلآلدب. خع اررة و  دة ب رر د  دةرر  ناع  ن  عسظررة  رر ع  دةشرربقاة سررة يررل نة ر ررعم.  لاررة دةالررذو

 .ن وى.  يعةة  عخ ت ب ة   نشب

  دة فررعها  ودةنظبيررع: (. دةللرر  ودلايررتب ع  دةاضررلة2009أة رر  )  أ ثررع  قررعلي وربرر  دةيررعة   دة ذيلررر

 لد  ة تبدك ةل اعرة ودةنشب ودةتذزيع.: ودةالاج. دةلعقبم

أ ثرررب يررراعلم؟.  جلرررة  ع(. قررر  د   ارررع  وخررر دنا  2007قررر ى  لرررذ  )  ودةفضرررلة رث رررعم ة رررذل   دةيضرررب

 .. خع اة دةكذي  2.  35دةالذو دلاخت ععاة. ج

   تغ ررربد  دةشي ررراة(. دةرررت ع  دةذخررر دنة ةررر ى دة ررربدقل ن ورلاقترررر بررراا  2004سرررؤدل    ررر )  دةررر ودش

 خع اة دةلعقبم.    لاة دة  ديع  دةالاع دةتببذية   يعةة ل تذ دم ر ب  نشذ م

دة عةرةأ ودةغضرب دةكل نكرة ةر ى ر نرة  رن  –(.  بربم  رع و د  دة ر دج أدة ر ة 2010سؤدل    ر )   دة ودش

 .30-2  دة جلة دة  بية ةال  دة بدقلةدة بدقل ن ودةبد   ن. 

https://jilrc.com/%D8%A7%D9%84%D8%A5%D8%B1%D8%B4%D8%A7%D8%AF-%D8%A7%D9%84%D9%86%D9%81%D8%B3%D9%8A-%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%8A%D9%86%D9%8A-%D9%88%D8%A3%D8%AB%D8%B1%D9%87-%D9%81%D9%8A-%D8%AA%D8%BA%D9%8A%D9%8A%D8%B1-%D8%A7
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 (. و ش   ذيب دةشي اة أونلا ن  غ ب دلارتلعلد  دةنف اة 2021سؤدل     )   دة ودش

https: //youtu.be/UCnIeVHfo1Q]. 

 . دةشع قة. 1(. دة  ة دةنف اة ودلإ  عل دة   ية. لد  دلآسعو. ط 2022  ع)    رب دةبة ن و   سؤدل    دة ودش 

دة بةلررة دةثعنذيررة د  علر اررة سررة أيررعة ب  اعةجررة دة الذ ررع  ةرر ى  لاررة  (.2008   رر  أة رر )  دةبسررذ 

 ., 24 جلة خع اة ل ش  ج: دةتي ص. ل ش و  رلاقتهع نعةجنلو  د  لم

(. أ ررب ببنررع ج  رر  يبة ةلررت ع  دةنررعخح دة  ررتن  2016 ذيررف    ررذل)  أ جرر  سبةررعم وق ررع ة  دةب  اررع  

ةر ى  لارة ةةع ن ذ ج يت بنبب  و هع د  دةتفك ب سذو دة ابسة سة ل خة   ع ية دةتفك ب دةنعقر  

ر علم دةا ه دةال ة/ دةجع اة   دةالذو دةتببذية  دة ف دة عل  د يعية سة د  لم. ل ديع  

 .619-635د  لناة. 

سعرلاررة ببنررع ج ة  ررعلي  ابسررة يررلذ ة  (.2022أة رر  ربرر دة لا )  رعنرر ي    ررذل وربباررع    دةبيعةنررة

  بد  دة   نرة.  ؤ رة ةلا رذ  خ اة ةتن اة دةكفعررة دةتد ارة دة    رة ةر ى دة لارة دة  رعب ن نرع

 .243-201يل لة دةالذو دلإن عناة ودلاخت ععاة    ودة  ديع  

 ءتاررة : (. يرراءذةذخاة دةررتال  برر ن دة نظررذ  دلا  اررع ة ودة نظررذ  دة ابسررة. ر ررعم 2004ست ررة   رر فع)  دة يررع  

 ر ن دةجع اة.

(. ببنرررع ج رلاخرررة ةتيفارررف ة تئرررعب  رررع ناررر  تررر  تة دةذسرررعم 2013أن رررعو   ررر فع )  دة ررر   نظرررع ذ

دة ءتررررب : )دةنظبيرررع  ودةت بالرررع  دةالاخاررررة ودةكل ناءاة(.دلايرررءن  ية: ودة رررلاو ةررر ي د  فررررع  

 دةجع اة دة   ه.

دةارررلاج و  ( نظبيرررع  دلإ   رررعل 1دلإ  رررعل دةنف رررة)و  (.  ذيرررذرة دةارررلاج2007   ررر    ررربو )  دةشرررنعوي 

 دةتذزيع.و  دةنشبو  لد  ربيب ةل اعرة: ة. د  لمدةنف 

(.  رع و د  دة ر دج ورلاقترر ن ب ر  دةرت ء  ود يرع  دةلربد  ويرنذد  دةيبربم 2008أبذ زي  يرا   )   دةشذيلة

 . دة اذلرة.3 – 365. 59ة ى ر نة  ن    د  دة  د  .  جلة  لاة دةتبباة نعة قعزي .   
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سعرلاة ببنرع ج ة  رعلي  ابسرة ر يرلذ ة  لفر  ل خرة دلاةتربدو دةنف رة   (.2014      باع)   دة اع 

ل ديررة    دناررة  جبيباررة ةرر ى    يررة و   يررع  ددة بةلررة دةثعنذيررة سررة  رر د     عسظررة ل شرر  

 دةبي اة.ل ش .

(. دةررت ع  دةذخرر دنة ورلاقتررر 2020ن رربم بنرر  ر يرر  بررن  لررف )  دةبيع اررةو  يررا   بررن يررلا عم  دةظفرربي 

  نعةا دةة دةتنظا ارة دة    رة ةر ى د   رع   ن دةنف ر  ن ودلاخت رعر  ن ن رل نة ر رعم. ل ديرع  

 .3.  47دةالذو دةتببذية. ج

(. دة رر  ه دةررتد ة دلإرجررعبة ورلاقتررر نعةترر س  دةنف ررة ودةه ي ررة دةنف رراة 2019   ررذل  غررعزي )  دةا ررع 

 .432-388, (102)29.  ة ى  لاب  لاة دةتبباة. دة جلة دة  بية ةل  ديع  دةنف اة

سعرلارة ببنرع ج  ابسرة يرلذ ة رلرع   رتذى دةتذدسر  : (. دلإ  عل د  علر ة2019     رذلم),  دةا ذي 

  رعل : د  لو-دلاخت عرة ةيف   عقبم دةت بب دة  دية سرة دة بةلرة دةثعنذيرة. ر رعمو   دةنف ة

 ب بو .-بب 

خ دنة سة دةل  م رلرع دةقارعلم دةتببذيرة ةر ى  ل  ب دةت ع  دةذ   (2021ة   بن ة ذل بن يلا عم)   دةغعسبي 

  2   10 رررر  بي دة رررر د   ن ررررل نة ر ررررعم. دة جلررررة دة وةاررررة ةل  ديررررع  دةتببذيررررة ودةنف رررراة. ج.

275  :298 

ترعةح برن , ة  ن بن رلة ودةبذيا  ي, يا   بن يلا عم ودةيبوتة,  دةظفبو   ة   بن ة ذل ,  دةغعسبي 

 ذةة , ب   بن ة ذل ودة ذيناة, بن  نعتب ودةيبوتة بوم ,  دةبدخ اةو  ,أ   بذيا  يو   يعة 

.سعرلارررة ببنرررع ج  ررر  يبة سرررة  ن ارررة دةرررت ع  دةذخررر دنةُ  ةررر ى  ال رررة دةالرررذو  (2020بنررر  زدقرررب)

دةاررر ل   4ودةبيع رراع  ودة جررع  دةثررعنة ن رررل نة ر ررعم.  جلررة دةالررذو دةتببذيرررة ودةنف رراة دة جلرر  

 . خع اة دة ل عم قعبذ  يل نة ر عم.10

(. سعرلارة ببنرع ج  ر  يبة ةيفر  ل خرة دلاةتربدو دةنف رة ةر ى  ال رع  دة بةلرة  2019أ وى نذ  دةر  ن)    دةغذ  

 خع اة ر ن   ل.   -.  لاة دةبنع   14. ج. 20دلإر دلرة.  جلة دةا ه دةال ة سة دةتبباة.   

 .. ة باعbook.google.com.om ياءذةذخاة دةت ع . (.2018يعة  رب  )  دةفع بي 
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(. لة لح ةببد ج دلإ  عل دةنف ة  ن    ا  ةةع   ب   سرة دةا رذ  ودلإ  رعل 2014نب       )   دةف  

 دة لابة. دةلعقبم. لد  دةالذو.

لد  دة قربد  : (. دة ب ر  سرة دةارلاج دلايرتابدسة دة رلذ ة. دةبيرع  2000نعتب برن ةبربدها  )   دة  ع ب 

 ةلنشب ودةتذزيع.

 https: //www.bts-academy.com/blog . ( أ علر اة2022)دة  ونة

 . https: //almoslim.net/node/284787سكب ولرذم. -(. دةتببذي 2018رع ب)  دةهذ عم

(. ير ة  رع و د  دة ر دج ورلاقتهرع نعيرتبد اجاع  2019رع شة أة ر )  يذزدم ت قة ودة جعخة   ن  ذنة

  1047-1090ةلد م دةغضب ة ى  ال ة دة بةلة دة تذي ة ن ءة دة ءب ة.دة جلة دةتببذية.

ةتيفاررف دةضررغط دةنف ررة ةرر ى د يررتع م  (. بنررع  ببنررع ج ة  ررعلي  ابسررة يررلذ ة2016نعلرررة)  بذ جررعم

  http: //thesis.univ-biskra.dz/id/eprint/2488دةجع عاة دة ت وخة. دةج د ب. 

 ؛  ذقع  اع  دلإتلا  -دة تببة  (. لو  دة ببة سة  اط دة شعرب ة ى2021) دلإتلا    اع 

https: //www.noslih.com/article/   

(. دلا جعقرع  دةبد ر م سرة دلا  رعل دة ابسرة دة رلذ ة.  جلرة 2013نعلررة )   ن ب دة  ن وبذ جرعم   خعبب

  205-234دةالذو دلإن عناة ودة جت ع. 

 –م (.  رررع و د  دة ررر د  يررر ة وةعةرررة. ر رررع2016 رررع و    ررر )  أة ررر  رب دةكع ررر  ودةابرررذلي  خرررذنة

 د  لم. دة د  دة نهجاة ةلنشب ودةتذزيع.

(. ساعةاة ببنع ج ة  علي  ابسة يلذ ة ةلت  يب رلع أيعة ب ةلد م دة ربدرع  2019لدةاع نب  )   ةعسظ

 .445-489دة وخاة.  دن ة دلا  ع   ن دةنف   ن دة  بية. 

(. سعرلاررة ببنررع ج ة  ررعلي قررع   رلررع نظبيررة دةاررلاج دة ابسررة دة ررلذ ة سررة  فرر   2015أة رر  أ رر ن)    ةب ررب 

 . 455  –  492. 18يلذك دةانف ة ى د  فع  دة  .  جلة  لاة دةتبباة. خع اة بذ يا  .دةا ل  

(.ديررتبد اجاع   ارر    دة ررلذك ةلاررعل  ن و وي دلاةتاعخررع  دةيعتررة. 2008 ررر ربرر  دةاظررا  )  ة رر ن

 لد  دةجع اة دةج   م ةلنشب.: ن  يةدلإيء

https://www.bts-academy.com/blog_det.php?page=1736&title=%D8%AE%D8%B7%D9%88%D8%A7%D8%AA_%D8%A7%D9%84%D9%85%D9%86%D9%87%D8%AC_%D8%A7%D9%84%D8%AA%D8%AC%D8%B1%D9%8A%D8%A8%D9%8A_%D9%81%D9%8A_%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%AD%D8%AB_%D8%A7%D9%84%D8%B9%D9%84%D9%85%D9%8A
https://almoslim.net/node/284787
http://thesis.univ-biskra.dz/id/eprint/2488
https://www.noslih.com/article/%D8%AF%D9%88%D8%B1+%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B1%D8%A8%D9%8A+%D9%81%D9%8A+%D8%B6%D8%A8%D8%B7+%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B4%D8%A7%D8%B9%D8%B1+%D9%84%D8%AF%D9%89+%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%AA%D8%B1%D8%A8%D9%8A
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(. دةقا ة دةتنبؤية ة تغ ربي ير ع  دة ر دج وير ع   رع و د  دة ر دج نعةلر  د  2008نعخة      )   ة  ن

 .149-180دلإب دعاة سة  ذ   فهذو دة ا بم دة ياة. ل ديع   ببذية ودخت ععاة. 

 ررررع و د  دة رررر دج ةرررر ى  عةاررررع  (. دةبسعهاررررة د  علر اررررة ورلاقتهررررع ن رررر ة 2021يررررهعو    رررر  )   لافررررة

 .166 -193دةجع اع .  جلة دةا ه دةال ة سة دةتبباة. 

(. سعرلاررررة ببنررررع ج د  ررررعلي  ابسررررة يررررلذ ة سررررة  بباررررة 2014أيرررر ع )  ةشررررهب و  نعتررررب دةرررر  ن  زبرررر ي

دلا تاررع د  دة  ديرراة ةلتل  ررت. ل ديررة  جبيباررة رلررع ر نررة  ررن  لا  ررت دة ررنة د وةررع  ررعنذي خررت  

  شتبك رلذو و كنذةذخاع. دةج د ب. 
http://search.shamaa.org/PDF/Articles/AECl/ClVol9No1Y2014/cl_2014-v9-n1_247-270.pdf  

(. سلررر دةذدقررع ةرر ى دة ب رر د  دةرر  ناع  سررة دةج د ررب ل ديررة    دناررة رلررع ر نررة 2017سع  ررة)  زوق رربي 

 .256-277. 42 . ر ل  ب  د  ولارة ق ن  نة.  جلة دة عاع

(. ببنرررع ج ة  رررعلي  ابسرررة يرررلذ ة ةتاررر    د جعقرررع   ررر  بيع  و ال رررع  2020أ ررر   يرررع )   رررعق ن

 .219-244دة  د   دةاعلرة ن ذ س ذ  دة  ج.  جلة دة فذةة ودةتبباة. 

يلذ ة سة     ن –(. سعرلاة ببنع ج ة  علي  ابسة2021 ي عم أل ب )        أة   ودةشاخ    عق ن

دة هع د  دلاخت ععاة و ف  دةشاذ  نعةيجر  ةر ى دة لارة دة ربدقل ن سرة دةلر  .  جلرة خع ارة 

 .53-33دةنف اة. و  دة  ديع  دةتببذيةو  دةل   دة فتذةة ةلأن ع  

 (. دة  ديع  دةا ثاة. 2020 نع  )       أة   و ه ي   عق ن

https: //democraticac.de/?p=69288 

(. ساعةاررة ببنررع ج  رر  يبة سررة  سررع   ررتذى  ررع و د  دة رر دج وأ رربم سررة دةكفررع م 2019أة رر     رر )   ررب ب 

  جلرررة خع ارررة دةشرررع قة ةلالرررذو دلإن رررعناة دةتد ارررة د  علر ارررة ةررر ى دةتل  رررت  وى تررراذبع  دةرررتال .

 .376-341دلاخت ععاة .و 

(. ببنع ج ة  علي  ابسة يلذ ة ةل    ن دلا  بدنع  دة لذ اة.  جلرة دلا  رعل 2015أ  ن)   تا ة

 .871-909 ب   دلا  عل دةنف ة.   ب.   خع اة ر ن   ل  دةنف ة

  

http://search.shamaa.org/PDF/Articles/AECl/ClVol9No1Y2014/cl_2014-v9-n1_247-270.pdf
https://democraticac.de/?p=69288
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 ابسة يلذ ة سرة    ر ن دةكفرع م دةتد ارة دة    رة (. سعرلاة ببنع ج    يبة  2017أة      ذل),  تلب

 .ة ى دةتلا  ت  وي تاذبع   ال  دةلبد م نعة ف دةيع ل دلابت د ة. دة جلة دةتببذية

لد    قبم. دةلرررع5ج-دة رررب دةنف رررةو  (.  اجررر  رلررر  دةرررنفل1992ررررلا  دةررر  ن)  خرررعبب ودةكفرررعسة, دة   ررر  ربررر  

 دةنهضة دةابباة.

(. سعرلارة ببنرع ج ة  رعلي  ابسرة يرلذ ة سرة  ن ارة نار   هرع د  2018ةببدها  )   ذل    رب  دةا ي 

. 138-165دة لذك دةتكافة ةلأ فع  دة اعق ن ةب ة. ل ديرع  سرة دلإ  رعل دةنف رة ودةتببرذي .

138-165. 

 ج ذررة بربد ج ر لارة : (. بربد ج  ار    دة رلذك و ربو   ر ا هع2013ة ر ي ربر    )   رب  دةاظرا 

  ءتاة أولال دةشاخ ةلتبد .: اقاة. دةج  مون ع ج   ب

(. يررر ة  رررع و د  دة رر دج سرررة رلاقتهررع نفاعةارررة دةرررتد  ةرر ى  رررلاب  لارررة 2017يررر ب    ررذل )  ربرر   

 .622-579دةتبباة ن ذقعج. ل ديع   ببذية ودخت ععاة. 

 .. لد  دةفكب. دةشع قة1( . دلا  بدنع  دةنف اة. ط2022     قعي )  رب  

(. ساعةاررة دلإ  ررعل دة ابسررة دة ررلذ ة سررة  فرر  دلاةك رر ث اع ةرر ى أ هررع  2020نعا ررة    رر  )  ربرر  

 .171-143أ فع  دةتذة . دة جلة دةال اة ةل  ديع  ودةا ذ  دةتببذية ودةنذعاة. 

 : ي ة  ع و د  دة  دج. دةابدو (.2018ديبد ), رب    ل 

https: //qu.edu.iq/repository/wp-content/uploads/2018/.pdf . 

(.دةاررررلاج دة ابسررررة دة ررررلذ ة لا رررر بدب دةذيررررذد  دةلهرررربي أ لة رررر  ر لررررة 2021أ ررررع م ر  ررررة)  ربسررررر

  ءتاة د نجلذ دة  بية.: دةلعقبم   ف  لة ةل اعةج   ذم ني ذم

(. دلإ  رررعل دةنف رررة دلا جرررعم دة اعترررب لإلد م دة رررلذك 2014ة ررر ن وة ررر )   عيرررذ ترررعةح وعارررع   رلرررة

 دةتذزيع.و   د  ةلنشبلد  ر : دلإن ع ن. ر عم

(. سعرلاررة ببنررع ج ة  ررعلي  ابسررة يررلذ ة سررة  فرر  دةللرر  ةرر ى ر نررة  ررن 2020يرراعل ة ررنع)  رلررة

 .576-534دة   ن ن دة تاعس ن.  ج ذرة  اعب دةاعةث ن. 

https://qu.edu.iq/repository/wp-content/uploads/2018/06/%D8%B3%D8%A7%D8%B1%D8%A9-%D8%A7%D8%AD%D9%85%D8%AF-%D8%B9%D8%A8%D8%AF-%D9%85%D8%B3%D9%84%D9%85.pdf
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  .ارع  دةه  ودة  م ودةض  -دلإيلاو-دة ف ة دةب ا اة (.2021سع  ة), رلة

https: //mqaall.com/signs-of-worry-sadness-and-distress/.  

(.  ارر ل دة هرعو ورلاقتررر نعلانتارعم ودةررتد بم دةاع لرة ةرر ى  رلاب خع اررة ةسبيقاررع 2019أة رر     ر )  رنترب

 .151-1دةاعة اة.  يعةة  عخ ت ب .

دة ررر دج (. سعرلارررة ببنرررع ج ةتن ارررة ةلد م دةتفك رررب سرررة   رررذيب يررر ة  رررع و د  2015يرررعةة ترررلا )  رنترررب

و   ر ن   ررتذى ةشرراذ  دةررتد ة نعة رراعلم دةنف رراة ةترر عا  دة ال رر ن قبرر  دةي  ررة.  جلررة دلإ  ررعل 

 .241-143دةنف ة 

(. سعرلاررة ببنررع ج د  ررعلي خ اررة ر ررتن  ةةررع دةنظبيررة دة ابراررة دة ررلذ اة سررة  2021دبتهررعج رلررة)    رررذلم  

 ب ررر م ن   نررة دة  رر ن دة بارررة.   فرر  دلاةترربدو دةنف ررة ةررر ى سبيرر  دةت رربي  سرررة وةرر م دةانعرررة دة

 .   ب. 42  –  1خ عاة دةثلعسة  ن أخ  دةتن اة.  

 ءتاررة  :  دةتشررياص ودةاررلاج. دةلررعقبم:  (.  ررغذط دة رربدقل ن و هررع د  دة ذدخهررة2001  افررة  خررب )    رررذ  

 . دةنهضة دة  بية

دةضررغذط يررلذ ة سررة  فرر   -(. سعرلاررة ببنررع ج  رر  يبة  ابسررة 2011يرراعل  ن ررذ     ررذل)  ر رره 

دةنف راة ةرر ى أ هررع  دلا فرع  دة  ررعب ن نعةل لررة دة ر ع اة. دة جلررة د  لناررة سرة دةالررذو دةتببذيررة. 

 .325-303: 4 , 7 ج

 (.  ل  ة سة دلإ  عل دةنف ة. دةلعقبم.  ب.  ءتاة د نجلذ دة  بية.2005ةببدها      ), ر   

 ف  أربد  دةضغط دةنف ة ةر ى (. ساعةاة ببنع ج ة  علي يلذ ة  ابسة سة  2017 ذبع ),  س ا ة

 : ر نة  ن دة بدقل ن دة ت   ي ن نعةثعنذية. دةج د ب

https://www.psyco-dz.info/2020/05/cognitivo-comportemental-stress.html. 

(. دةتفك رررب سرررذو دة ابسرررة ودةاذد ررر  دةكبررربى ةلشي ررراة ودةتفرررع   ودةتشرررع و 2017يرررعةة ترررلا  رنترررب), قعيررر 

 .316-229ونف اة.      نبئع  ن  ة  ع و د  دة  دج ة ى  لاب دةجع اة. ل ديع   ببذية

  

https://www.psyco-dz.info/2020/05/cognitivo-comportemental-stress.html
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(. د سكرررع  ودة شرررعرب دة رررا بم رلرررع ةعلا رررح 2012نع بيرررح )  و ع  رررع وسرررع ن نج  لرف ررر   رررع  ذ   ع رررعي

يلا عم دةغ رعم. : لة   ر لة ةتلناع  دةالاج دة لذ ة دة ابسة.  بخ ة: دة  دخاة ورلع ةاع ح

 . ءتاة خبيب: دةبيع  

 لد  دةب عل.:   بالع . دةلعقبمو  أيل: دة ابسة دة لذ ة(. دةالاج 2000رعل  رب    )        

(. ةيرررهع ع  رل رررع  دةرررنفل دةاررربب سرررة دةتنظ رررب سرررة  جرررع  دةا لارررع  دة ابرارررة دةن رررذ ج 2016نشررر ب),  ا بيرررة

خع ارررة -دةببرررعرة ةلا لارررع  دة ابرارررة ةفرررؤدل أبرررذ ة رررب ن ذ خرررع.  جلرررة دة  ديرررع  ودةا رررذ  دلاخت ععارررة

 .23-39.  20دةذدلي دةا ل    -دةشه   ة ة ةيضب

(. خرذلم دة ارعم ورلاقتهرع نعةرت ع  دلانفارعةة وير ة  رع و د  دة ر د  ودةاذد ر  2007دة     ع  ),   ن ذ 

 .80-1دةي  ة دةكببي سة دةشي اة ودةلل . دة جلة دة  بية ةل  ديع  دةنف اة .

ع بتنظررا  دةررتد  ةرر ى (. ق  ررة  ررع و د  دة رر دج ورلاقتهرر2018 ا ررذم ةع رر )  أ رر   ررع   و ررعقب,   رربم

 .265-246 لاة دةجع اة. ةذةاع  الدب رنة  شيص . 

  2ربر  دةجرذدل  لافرة أبذزير  ط: (. دةالاج دة ابسرة دة رلذ ة.  بخ رة2020 ن ي)   عرء  ول ي دم   ن نع

  ءتاة د نجلذ دة  بية.: دةلعقبم

 : (.   ع بد  سة رل  دةنفل دة ابسة. دةج د ب2017نيذش), وة   

http: //www.univ-oeb.dz/fssh/wp-content/uploads/2018. 

(. دةاررلاج دة ابسررة دة ررلذ ة لا رر بدنع  دةشي رراة أ لة رر  ر لررةأ ببنررع ج 2020خافرربي يررة )  وول 

 دة  بية. ءتاة د نجلذ : رب  دةجذدل  لافة أبذزي (. دةلعقبم:   ذم ني ذم. ) بخ ة

  

http://www.univ-oeb.dz/fssh/wp-content/uploads/2018/06/%D9%85%D8%B7%D8%A8%D9%88%D8%B9%D8%A9-%D9%81%D9%8A-%D8%B9%D9%84%D9%85-%D8%A7%D9%84%D9%86%D9%81%D8%B3-%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B9%D8%B1%D9%81%D9%8A-%D8%AF-%D8%A8%D8%AE%D9%88%D8%B4-%D9%88%D9%84%D9%8A%D8%AF
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 ة ــــــــــــــــق الدراســــــــــــــ ـــملاح

o  دةباعنع  ةل ب  د  دة  ناع  ن  عسظة   ع  دةشبقاةديت ع م 

o قاع  ي ة  ع و د  دة  دج  

o قاع  ةعةة  ع و د  دة  دج  

o  عب   ءا  دةببنع ج دةت  يبة   

o  دة علم دة  ء ذم ةلببنع ج دةت  يبة 

o ن عقة  ابيفاة و افة دة ب  م دة  ناة 

o  ذزيع دة ب  د  سة يل نة ر عم 2021ةة ع اة  

o   بم ةل شع  ة نعةببنع ج دةت  يبة دة ذدسلة دة  تن 

o خل ع  دةببنع ج دةت  يبة دة  تن  ةةع دلإ  عل دة ابسة دة لذ ة 

o سة  ن اة ي ة وةعةة  ع و د  دة  دج ةل ب  د  دة  ناع  سة يل نة رُ عم 

o  دة لذ ة دة ابسة  دلإ  عل  ةةع  دة  تن   دةت  يبة  ةلببنع ج  دةجل ة  أق د   ن عقة  ل ا  

 و د  دة  دج ةل ب  د  دة  ناع  سة يل نة رُ عم  ةتن اة ي ة وةعةة  ع

o   ةتن اة دة لذ ة  دة ابسة  دلإ  عل  ةةع  دة  تن   دةت  يبة  دةببنع ج  ديت ع م  ل ا  خل ع  

 ي ة وةعةة  ع و د  دة  دج ةل ب  د  دة  ناع  سة يل نة رُ عم  

o  تذ   ن خل ع  دةببنع ج دةت  يبة 
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 (1ملحق )

 استمارة البيانات

 للمرشدات الدينيات بمحافظة شمال الشرقية 

فاعليـة برنـامج تـدريبي مسـتند إلـى الإرشـاد المعرفـي السـلوكي فـي تنميـة  لذو دةاعةثرة نرلخبد  ل ديرة نانرذدم أ

ــدينيات فــي ســلطنة عمــان  -أ ةل  ررذ  رلررع ل خررة دة عخ ررت ب سررة دةتبباررة ســمة وحالــة مــا وراء المــزاج للمرشــدات ال

 ةتد  بخذ دةاعةثة  ن دة ب  د  دة  ناع  ن  عسظة   ع  دةشبقاة دةتفض  بتابئة دلايت ع م.  عل دةنف ةدلإ  

ةلال  نرلم دة الذ رع  يت رتي و  رربد  دةا ره دةال رة سلرط وير ت  دلاةتفرع  ن ربيتهع دةتع رة. و رعةص دةشرءب 

 ودةتل  ب ةلتاعوم و   ة دةا ه دةال ة.

 المصلحيةزينب بنت سعيد : دةاعةثة

 ......................................................................  ة:ـــــــــــــــالكني \م ــــــــــــــــــــالس
     

 ة: ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــالولي

  إبراء   القابل 
 بدية   وادي بني خالد 
 المضيبي   سناو 
  دماء والطائيين   

     

 :ةـــــــــــــــــــــــالحالة الجتماعي
  عزباء   متزوجة 
  أرملة  مطلقة 

     

 :تقييمك لحالتك القتصادية
 ممتازة   متوسطة  
 ضعيفة   

     

 ل  نعم  :لجأت إلى طبيب نفسي للمعالجة من قبل
     

 ......................................................................  :اــ ـــول عليهــــــــــادة تم الحصــــــــــــــ خر شه
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 (2ملحق )

 مقيا  سمة ما وراء المزاج 

 اراتــــــــــــــــــــــــــــــــــالعب م

قوة 
ق ب
أواف

 

فق 
أوا

كدة  
متأ
ير 
غ

 

ض
أرف

قوة  
ض ب

أرف
 

      أةعو  أم أسكب سة  ذ ذرع  خ  م  ه ع  عم  اذ ي ي ئع. 1

       ب ع ر اح دةنع  يا د  ةذ درت  ود أق  رلع  شعربق  وسكبود أ ثب. 2

      رعلم لا أنتار نشء  خ   ة ن ع أ ذم ة ينع. 3

       ن د  ذ  دة  ئة أم  نتار ة شعربك و  دخح. 4

      أ اب.رعلم لا أقت   ث بد ن ع  5

      أةاعنع لا أيت اع  ابسة  شعربي. 6

      نعل د  ع أ ذم  شذ ع ني ذص  شعربي. 7

      نعةبر   ن أنة أ اب أةاعنع نعة  م ةلا أننة ة ي نظبم  تفع لة. 8

      ة ن ع أ ذم  تضعرلع أل ك أم د  اع  دةج  م سة دة اعم ر ب ةقاقاة. 9

      دةت ب   ن وةة  شعربي.أ ى  بو م  10

      أنع لا أيت اع أم أ     رن  شعربي. 11

      ة ن ع أ ذم  تضعرلع أ  ب نف ة نج اع د  ذ  دة ا  م سة دة اعم. 12

      رعةاع  ع أ ذم ودعاع ن شعربي سة ةقالتهع. 13

      رعلم  ع أ ذم ةع بد  جعم  ع أ اب نر. 14

       تذخر دلإن عم سة دة اعم ة ب دة شعرب.لا  ناغة أم  15

      نعةبر   ن أننة أ ذم يا  د أةاعنع ةلا أننة ة ي رعةاع وخهة نظب  تشع  ة.  16

      أةل ن شعربي ن هذةة. 17

      أنتار ب  خة  ب بم ةل بيلة دةتة أ اب بهع. 18

      دة  تلب .ة ن ع أ ذم سة   دج   ب أ فع    جعم  19

      لا أيت اع دةت ب  نا  د رن  شعربي. 20

      لا أنتار  ث بد ة شعربي. 21

      رعةاع أسكب سة  شعربي. 22

      رعلم أ ذم ود  ع سة  شعربي. 23

نعةبر   ن أننرة ير   دة ر دج  اظر  دةذقر  ةلا أننرة أةرعو  دةتفك رب سرة  24
 أ اع  يع م.

     

      رعلم  ع أ ذم رلع رل  ن شعربي ةذ  دة ذ ذ  دةتي أودخهر. 25

دة شررعرب ةا رر  قع ررة وأرتلرر  أم دةذقرر  دةررتي أقضررار سررة دةتفك ررب س هررع  26
 وق   ع ع.

     

      رعلم  ع أرب  نعةضاط دةتي أ اب نر. 27
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 (3ملحق )

 مقيا  حالة ما وراء المزاج 

 اراتــــــــــــــــــــــــــــــــــالعب م
ي  
صفن

ل ت
يد 
تأك
بال

جي 
مزا

 

ليلا
ي ق
زاج
ي م

صفن
ت

 

كدة 
متأ
ير 
غ

ثيرا  
ي ك

زاج
ي م

صفن
ت

جي  
مزا
ف 
تص
يد 
تأك
بال

 

      أنع أرب  نعةضاط أةعيا ة دة د لاة. 1

      ةال قنعك ةعخة ةتغ  ب أةعيا ة. 2

      دة عةاة  اظ  دةذق .رعةاع  ع أ اب أم ةعةتة دة  دخاة  3

      ةم ةعةتة دة  دخاة دة عةاة ر ب   نظذ ي ةلأ اع . 4

      أ ي   نا  د  اع  دة  اة  ة ن  ن ةعةتة دة  دخاة. 5

      لا أ رب سة  ا    ةعةتة دة  دخاة دة عةاة. 6

أنررع ر ررب  تل رر   ررن أةعيا ررة دلإرجعباررة وأةررعو  سررة ةعةررة دةشرراذ  بهررع  7
 دة ا بم رل هع.

     

      أنع أرب  ة ع د أةل ن عةة   دخاة  ا نة. 8

      لا أرتل  أم قنعك   ل سة ةعةتة دة  دخاة دة عةاة. 9

      ةعةتة دة  دخاة دة عةاة  نعيبنة  ث بد. 10

      ةل  ر ب  ةعةتة دة  دخاة دة عةاة  بيلة  فك بي. 11

      نع  اع  دةل افة سة دة اعم  ة ن  ن ةعةتة دة  دخاة.أنع أ  ب نف ة  12

ةم   دخة  تهاج ةةع دة  خة دةتة أةترعج س هرع ةةرع دةرت ء  رارر ةترع لا  13
 أب و أة لع.

     

      ةم ةعةتة دة  دخاة ود  ة نعةن اة ةة. 14

      أنع لا أ ج   ن ةعةتة دة  دخاة. 15

      ةتغ  ب  اتل د ة وا د ة.ةم ةعةتة دة  دخاة أل   16

      ننة أسكب سة أ اع    اة ق       ةة ةكة   اح ةعةتة دة  دخاة أسض . ة 17

      أل  ةعةتة دة  دخاة   ع قة  ة  كذم   تلبم وإرجعباة. 18

أةررعو  أم أيررتب ة وأقرر أ  م ةررعةتة دة  دخاررة  تهاجررة رلررع دةرربر   ررن  19
 ةرجعب تهع.

     

      ةنر  ن دة اب رلة أم أ     رن ةعةتة دة  دخاة. 20

      لا  ناغة أم  كذم  شعربي رلع قتد دةن ذ دةتي أنع رلار. 21

      ةننة ة  أ اب رعةاع ن ث  قتم دة شعرب دةتة أعاشهع د م. 22

      ةم ةعةتة دة  دخاة دة عةاة ة   غ ب نظب ة ةلأ اع . 23

      أنع أ  ط   اع  ةرجعباة  ةتفظ ن  دخة سة ةعةة خ  م. 24
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 اراتــــــــــــــــــــــــــــــــــالعب م

ي  
صفن

ل ت
يد 
تأك
بال

جي 
مزا

 

ليلا
ي ق
زاج
ي م

صفن
ت

 

كدة 
متأ
ير 
غ

ثيرا  
ي ك

زاج
ي م

صفن
ت

جي  
مزا
ف 
تص
يد 
تأك
بال

 

      أنع أ  ب نف ة نعةذدقع ةكة أ  ء  سة ةعةتة دة  دخاة. 25

      أرب  ة ع د أةل ن عةتة دة  دخاة دة عةاة.أنع لا  26

      أنع أرل  أم ةة عية قتد ةة ع   ع   سة  ذ  ةعةتة دة  دخاة دة عةاة.  27

      ةم  فك بي ة  رغ ب ةعةتة دة  دخاة. 28

      أنع أي ح ةنف ة أم أعا   بب ة دة  دخاة دة عةاة. 29

وةرررتةح أةرررعو  أم أقررر   نف رررة ةكرررة ةم ةرررعةتة دة  دخارررة  تهاجرررة خررر د  30
 أيت اع دةتب    نشء  أسض .

     

       ن دة اب رلة أم أتف ةعةتة دة  دخاة دة عةاة ب قة. 31

      أنع أ ج   ن ةعةتة دة  دخاة دة عةاة. 32

      ةم  اتل د ة وا د ة ة   تغ ب ن بب ةعةتة دة  دخاة 33
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 (4ملحق )

 البرنامج التدريبي خطاب تحكيم 
 جامعة الشرقية 

 كلية الآداب والعلوم الإنسانية 
 قسم علم النفس 

 

 دة  تبو:.............................................................................  ة المحكمـة الفاضل/ـالدكتور/

 ،، وبعد ، السلام عليكم ورحمة الله وبركاته

 تحكيم البرنامج التدريبي :الموضوع

دة ررلذ ة عل دة ابسررة سررة ة ررع   يررعةتة ةل عخ ررت ب دة  ررجلة نانررذدم )ساعةاررة ببنررع ج  رر  يبة   ررتن  ةةررع دلإ  رر

 بخرع  رنك  نار  دلا رلا  رلرع دةببنرع ج ةبر د    ةعةة  ع و د  دة  دج ةل ب ر د  دةر  ناع  سرة يرل نة رُ رعم(ةتن اة ي ة و 

 :  أرء  دةكبي  سة

 : مدى ملائمة محتوى البرنامج لعنوان الدراسة .1
 ر ب  لا   .ج   لا    ع  ا  لا   .ب   لا    .أ 
         

 :تكوين البرنامج بشكل عاممدى ملائمة  .2
 ر ب  لا   .ج   لا    ع  ا  لا   .ب   لا    .أ 
         

 : مدى جودة صياغة البرنامج .3
 ر ب  لا   .ج   لا    ع  ا  لا   .ب   لا    .أ 
         

 : مدى جودة أهداف البرنامج .4
 ر ب  لا   .ج   لا    ع  ا  لا   .ب   لا    .أ 
         

 :مدى جودة تقييم البرنامج .5
 ر ب  لا   .ج   لا    ع  ا  لا   .ب   لا    .أ 
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 (5ملحق )

 للبرنامج التدريبي  السادة المحكمون 

 السم  م
الدرجة 
 العلمية

 جهة العمل الوظيفة  التخصص 

 أيتع  ل تذ  ل. سض  رب  دة     أ. 1
ت ة  
 نف اة 

 ن  ب نعة ناع -ر     لاة دةتبباة  أيتع 

 أيتع  ل تذ  ل.    فع دة   بة أ. 2
ت ة  
 نف اة 

 نءلاة دةتبباة خع اة أي ذط ن  ب أيتع 

 أيتع    عر   ل.  بيف دة اذلي 3
قاع  
 و لذي  

 أيتع    عر  
 لاة دلآلدب ودةالذو دلإن عناة خع اة 

 يل نة رُ عم –دةشبقاة 

 أيتع    عر   ة  عل نف ة أيتع    عر   ل. خذ ة دة ذدراة  4
 لاة دلآلدب ودةالذو دلإن عناة خع اة 

 يل نة رُ عم –دةشبقاة 
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 (6ملحق )

 بطاقة تعريفية وظيفة المرشدة الدينية 
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 (7ملحق )

 2021إحصائية  

 توزيع المرشدات الدينيات ومساعدات المرشدات الدينيات في السلطنة  
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 (8ملحق )

 للمشاركة بالبرنامج التدريبي  الموافقة المستنيرة
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 (9ملحق )

 جلسات البرنامج التدريبي المستند إلى الإرشاد المعرفي السلوكي في تنمية سمة  
 وحالة ما وراء المزاج للمرشدات الدينيات في سلطنة عُمان

 بنع  د ةفة ودةت ه   :الجلسة الأولى

 : أهداف الجلسة

دةبدخاررة ةةررع  ابسررة  نعيرراة بااضرره  أم   رر  دة ب رر د  دةرر  ناع  سررة نهعرررة دةجل ررة د وةررع  ررن  ررلا   غررت ته  .1

 وبعةببنع ج دةت  يبة نشء  رعو.

  أم     دة ب  د  دة  ناع   ع دةاعةثة ةةع د فعو رلع   ة ي ب دةببنع ج  ن ة ه دة ذر  ودة ءعم واة تر..2

 لقالة. 60 :الجلسةمدة 

   ب ذ ب., خهعز رع   )لد ع  ذ(, أقلاو, و و : دةذيع   ود لود 

 : المستخدمة  الفنيات

 دة  ع بم.  -

 و  ة دةا   دةت  يباة دةا ا ة.  -

 دة نعقشة ودة ذد .  -

  هع د  دلإقنع .  -

 دة ب  ودة رعنة.  -

 دةتغترة دةبدخاة.  -

 : الجلسة إجراءات

دةت  يبارررة  ررر  قررر    دةاعةثرررة نف رررهع  سررربدل دة ج ذررررة   دستت ررر  دةاعةثرررة دةجل رررة نعةتبة رررب نعة ب ررر د  دةررر  ناع . 1

 وو    أم وخذلقع ب نهن سة قتد دةببنع ج قذ خ    ن  يعةة دة عخ ت ب دةتة  ا قع.

 :  اطـــــــــــــــــــــنش

قع   دةاعةثة بتذزيع نشعط ةك ب دةجل    ن أخ  ةزدةرة دة رذدخ  دةنف راة وبنرع  دةثلرة بر ن دةاعةثرة وبر ن دة ب ر د  .  2

وسرة نفرل دةذقر  ةلتارع   و ابسرة  لفارع    دة  ناع  ناضهن دةاا   ن خهرة أ ربى وب ن دة ب  د   ,  دة  ناع 

وقذ عاع م رن تذ م     وخرر  اب ربي  ل رذص ةةرع خر   ن ويا ره  ر   ريص ررن دةجر   دة ء ر     دةببنع ج

 ةل ذ م دةتة ة رر  ع  يص ا ب ويءذم قذ  بيءر ةتاع   دة  ل .
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 : نشاط كسر الجليد

 : الآخر من الوجه مع أحد أفراد المتدربات ثم تعرفي عليهاابحثي عن النصف 

       
 

     
 

      
 

 رر   رربة  دةاعةثررة    ررب  يرؤد   ررع  رراذ ك قبرر  ةضرذ ك ةلببنررع ج؟قع ر  دةاعةثررة نارر  نهعرررة دةنشرعط )  ررب دةجل رر ( . 1

 : نا  ع ديت ا  رلع ةخعنع  دة ب  د  دة  ناع 

دلإ ع  دةاعو ةلببنع ج وأق دسر وأق  تر دة تذقاة رلع تا     عر م دة ب  د  دة  ناع  رلع  ن اة ي ة وةعةرة  رع   -
وتراذبة وترفهع ودةتاب رب , و د  دة  دج ة  ه   ث   ف  تاذبة ق  م دةفبل رلرع سهر  و    ر   شرعربم ودنفاعلا رر

 ر ن ق   رر رلرع دلارت رعل رلرع أسكرع م و ببد رر دةتد ارة و  , رنهع ةلآ ربين  رن  رلا  دةكل رع  ودةتاب ربد  دةلفظارة
 سة دة ذدقف دة اع اة أ ثب  ن درت علم رلع  ببد  دلآ بين.
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 : اتفقت الباحثة مع المرشدات على الخطوات الرئيسة للجلسات. 2

 دة شع  ة دةفاعةة سة دة نعقشع  دةج ععاة ود نش ة دةت  يباة ةك  سبل  ن أسبدل دة ج ذرة دةت  يباة. -
دةتاب ب ن  و وتبدةة وو ذ  لوم  جنرب دةكبر  ةراا  دة شرعرب دة رلباة أ رعو دلآ ربين ةت ل ر   رع قرذ  تذقرع   -

  ن أق د  دةببنع ج دةت  يبة.
 دةا   ودةتاعوم سة ة ع  دة ج ذرة. -
 ز ن دةجل ع  دةلعل ة و       ذر قع و ءعنهع و بو م دلاةت دو ن ضذ قع. -
 ستح  ج ذرة رلع دةذد ل أب ةلتذدت  و ب  د يئلة  ع ج وق  دةببنع ج ةت ل     ي   ن دلإ بد  دةنف ة. -

ثـم ، (10محلـق ) في نهاية الجلسة على المرشدات الدينيات بطاقة تقييم أهداف الجلسـة التدريبيـة الباحثةوزعت . 3

 طلبت منهن التغذية الراجعة من خلال تحقيق أهداف الجلسة لديهن.

 .ي ة وةعةة  ع و د  دة  دج و ءذنع ه ع: دةجل ت ن دةثعناة ودةثعةثة -

 : أهداف الجلسة 

 أم  تاب  دة ب  د  دة  ناع  رلع  فهذو ي ة وةعةة  ع و د  دة  دج. . 1

 أم  تاب  دة ب  د  دة  ناع  رلع  ءذنع  ي ة وةعةة  ع و د  دة  دج.. 2

 لقالة ( 45لقالة. )  ل د     خل ة  90:   م دةجل ة -

   ب ذ ب., خهعز رع   )لد ع  ذ(, أقلاو, و و : دةذيع   ود لود  -

 : الفنيات المستخدمة

 دة  ع بم  -

 و  ة دةا   دةت  يباة دة ا  ة  -

 دة نعقشة ودة ذد   -

  هع د  دلإقنع  -

 دة ب  ودة رعنة -

 –دةتغترررة دةبدخاررة  -دلايررتاع م ودة جررعز –دةتذدترر  دةلفررظ أو دةيشررن  –دةتذدترر  دة تاررعل  : دةن  اررة )د يررلذباة( دةتذدتررر سناررع   -
 دةتد اةدة بدقاة  
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 الواجبات المنزلية.

 : إجراءات الجلسة

 ب أ  دةاعةثة دةجل ة نعةتبة ب نعة ب  د  دة  ناع  ببو  دة رعنة و شءبقن رلع دلاةت دو ن ااعل دةجل ة. .1

ةتذترر    انررع يرر ة وةعةررة  ررع و د  دة رر دج ودةفرربو ب نه ررع ة رره  نعوةرر  س هررع  ذدقررف  ن رربل ق ررةقع رر  دةاعةثررة  .2
 ر  نعقشر  أسربدل دة ج ذررة دةت  يبارة ووخهر     ذةة دةل ة رن  راف ير ة وةعةرة  رع و د  دة ر دج ة ررر   ةشعب

 د يئلة ةهن رن  فهذو ي ة وةعةة  ع و د  دة  دج ةتذت   دة انع ةهن.

د  دةررر  ناع  دلإ ارررعم نل ثلررة أو  ذدقرررف  ذ رررح س هررع يررر ة  رررع و د  دة رر دج ةتتل ررر   رررن  لبرر  دةاعةثرررة  رررن دة ب رر  .3
 وتذ   فهذو ي ة  ع و د  دة  دج ة  هن.

 :  اطــــــــــــــــــنش

ع نرر    نشرعط خ رعرة   قع   دةاعةثرة نا ر   .4 ة ره ق ر   دة ب ر د  دةر  ناع  ةةرع  ج رذرت ن  ر  أر ر   ر   ج ذررة  بسر 
 ة ب سه هن.       لب   نهن   ناف  ءذنع  ي ة  ع و د  دة  دج نعةتابيف دة نعيب ةك   ءذم   ق عتع  

 نشاط مكونات سمة وحالة ما وراء المزاج

 
  

  
 الانتباه :للمشاعر

 الوعي على الفرد قدرة أي
 حالاتها في بمشاعره

 .المختلفة

 :المشاعر وضوح

 من لمشاعره الفرد فهم أي
 .بينها التباس غير

 المزاج إصلاح 

 حالته تعديل الفرد محاولة أي
 إلى سيئة حالة من المزاجية

 .أحسن حالة

 

 الفرد كفاءة على البعد هذا يشير
 حيث مزاجه، وراء ما تنظيم في

 :هي أبعاد ثلاث إلى يتفرع

 .التقليل الصيانة، التعديل،

 :التقويم وراء ما

 :التنظيم وراء ما

 كفاءة على البعد هذا يشير
 وراء  ما تقييم في الفرد
 أربع إلى يتفرع حيث مزاجه،

 التقبل، الوضوح، :هي أبعاد

 .المطابقة التأثير،



 

109 

 :قومي بتصنيف المكون مع تعريفه على حسب فهمك له

قرر    دةاعةثررة  غترررة  دخاررة  ررن  ررلا  دةتال رر  رلررع ديررتجعنع  دة ب رر د  دةرر  ناع  ةلنشررعط ودةتذ رراح ةهررن  

  ءذنع  ي ة  ع و د  دة  دج  ع د  ثلة وةعةة  ع و د  دة  دج  ع د  ثلة.

 ر    (10دةت  يبارة   لر  )سة نهعررة دةجل رة رلرع دة ب ر د  دةر  ناع  ن عقرة  ل را  أقر د  دةجل رة   دةاعةثة وزر    .5
  لب   نهن دةتغترة دةبدخاة  ن  لا    ل   أق د  دةجل ة ة  هن.

 : واجب منزلي

ذدقرف دة ذ ارة  لاةرظ رلرع  شرعربقع سرة دة  وقذ أم  لب  دةاعةثة  ن دة ب  د  دة  ناع  دةقاعو بذدخب  ن ةة

 (1)   تذى  ن دةشاذ  قة رلع و قة دةذدخب!     ضع رلا ة سة أي

 خصائص منخفضي سمة وحالة ما وراء المزاج.: الجلستين الرابعة والخامسة

 

 : أهداف الجلسة

 أم      دة ب  د  دة  ناع    ع ص  نيفضة ي ة وةعةة  ع و د  دة  دج.. 1

 أم    ك دة ب  د  دة  ناع  أياعب دنيفع    تذى ي ة وةعةة  ع و د  دة  دج.. 2

 دة  ناع  لآ ع  ي ة وةعةة  ع و د  دة  دج.أم  نتار دة ب  د  . 3

 لقالة ( 45)  ل د     خل ة  لقالة. 90 :مدة الجلسة

 س   ذ.,   ب ذ ب, خهعز رع   )لد ع  ذ(, أقلاو, و و  :الوسائل والأدوات

 
)1( https://itqanforeducators.academy 
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 : الفنيات المستخدمة

 دة  ع بم  -

 و  ة دةا   دةت  يباة دة ا  ة  -

 دة نعقشة ودة ذد   -

  هع د  دلإقنع  -

 دة ب  ودة رعنة -

 –دةتغتررررة دةبدخارررة  -دلايرررتاع م ودة جرررعز –دةتذدتررر  دةلفرررظ أو دةيشرررن  –دةتذدتررر  دة تارررعل  : سنارررع  دةتذدتررر  دةن  ارررة )د يرررلذباة( -
 دة بدقاة دةتد اة

 الواجبات المنزلية

 : إجراءات الجلسة

 ر  نعقشرتهن   ب أ  دةاعةثة دةجل ة نعةتبة ب ةل ب  د  دة  ناع  ببو  دة رعنة و شءبقن رلرع دلاةتر دو ن اارعل دةجل رة  .1

 رلع دةذدخب دة ن ةة و لب   ن    ودة م أم  ت    رن نتاجة دةاع ة دةتة  ذتل  ةة هع.

 :  اطـــــــــــــــــــــــنش

  شعق م     ج ب.   https: //youtu.be/zW8jW-8kWXM ب ا ع    ةل ب  د  دة  ناع    دةاعةثة نشع  ع   ق     . 2

 :نعم أو لـ: شاهدي ثم أجيبي ب

 الشعور
 نعم أستطيع 
 التعبير عنه

 ل أستطيع  
 التعبير عنه

 الشعور
 نعم أستطيع 
 التعبير عنه

 ل أستطيع  
 التعبير عنه

1   9   

2   10   

3   11   

4   12   

5   13   

6   14   

7   15   

8   16   

 

https://youtu.be/zW8jW-8kWXM
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وباررر    ن رررب  يرررؤد  ةل ب ررر د  دةررر  ناع  ررررن أيررراعب دنيفرررع    رررتذى يررر ة وةعةرررة  رررع و د  دة ررر دج دةاعةثرررةقع ررر  . 3

 : ديت عرهع لإخعنع  دة ب  د  دة  ناع  ق    ةهن  غترة  دخاة  ذ ح ةهن د ياعب وقة

 .ق ذ  سة دةتنشئة دلاخت ععاة -

 . بةلة دة فذةة أو  ببد  دة اعم دةلاةلةدة بو  نيببد  تعل ة سة  -

 :  اطـــــــــــــــــــــــنش

 ت دو   ذ ح دلآ ع  دة تب اة رلع ر و ق  م دةفبل رلع    يبل ق ة أو  ث   ابة لب  دةاعةثة  ن     ب  م  
 :  وبا  ديت عرهع ق    ةهن  غترة  دخاة  ذ ح ةهن دلآ ع  وقة  دةتاب ب رن  شعربم

ودنيفع  ,  ودنيفع  دةثلة نعةنفل,  ونلص دة هع د  دةب نشي اة,  وخذلم دة اعم دة نيفضة,  دلا تئعب دة ب فع

أ بد   ,  دةلذةذم ,  د  بدنع  د   ,  ونلص دةل  م رلع  ذدخهة دةضغذط دةنف اة,  ودةلل ,  دةب ع رن دة اعم

 دةللب ور بقع  ن دلآ ع  دة لباة

 رر    (10دةجل ررة رلررع دة ب رر د  دةرر  ناع  ن عقررة  ل ررا  أقرر د  دةجل ررة دةت  يباررة   لرر  )وزررر  دةاعةثررة سررة نهعرررة  .4

  لب   نهن دةتغترة دةبدخاة  ن  لا    ل   أق د  دةجل ة ة  هن.

 : المنزلي الواجب

 لبرر  دةاعةثررة  ررن  رر   ب رر م قبرر   قعبهررع  ي  شررذد  )ر رر  أو زيررع م أقرر  أو ةضررذ   نعيرراة(  نظررب ةةررع دة رربام  -
 ج     د سكع  دةتة  بدولقع و تةح نا   خذرهع  ن دة شذد  رلع و قة دةذدخب.و  

 ملاحظات  أفكار بعد الرجوع  أفكار قبل الذهاب  المشوار
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 الأفكار في المشاعر والسلوك: الجلسة السادسة

 : أهداف الجلسة

 أم  تاب  دة ب  د  دة  ناع  رلع ةللة دةذت  ب ن د سكع  ودة شعرب ودة لذك.  .1

 أم  كت ب دة ب  د  دة  ناع  دةل  م رلع دةت ء  سة ة  ثهن دة د لة.  .2

 ة.أم    ك دة ب  د  دة  ناع  أ ب د سكع  رلع دة شعرب ودة لذك نتاج .3

 لقالة. 60: المدة الجلسة

 يبذ م وأقلاو يبذ م., س   ذ,   بد ح بذ بذين ,   ب ذ ب, خهعز رع   )لد ع  ذ(, أقلاو, و و  :الوسائل والأدوات

 : الفنيات المستخدمة

 دة  ع بم  -

 و  ة دةا   دةت  يباة دة ا  ة  -

 دة نعقشة ودة ذد   -

  هع د  دلإقنع    -

 دة د لة هع م دة   ه  -

 دة ب  ودة رعنة -

 دةتغترة دةبدخاة  -

 دة بدقاة دةتد اة -

 دةذدخاع  دة ن ةاة. -

 : إجراءات الجلسة

 رررر  قع رررر  ن بدخاررررة دةذدخررررب دة ن ةررررة  ررررن  ررررلا      ديررررتفت   دةاعةثررررة دةجل ررررة نعةتبة ررررب نعة ب رررر د  دةرررر  ناع   .1
نرع  خ ااهرع سرة و قرة ر ر     يبارة   نعقشتهن ةذ  د سكع  دةتة  بدولقع رن   قعب أي  شرذد  و ليراص دلإخع

   ديتاب   دةاعةثة س   ذ ق ر ب د  ذ رح ةللرة دةذتر  بر ن د سكرع  ودة شرعرب     ور    نعقشة خ ععاة ةذةهع
 :  ودة لذك

 https: //youtu.be/yD4WPOERn-w 

 ثم وضحت لهن على السبورة هذه الحلقة.

, وقرة عارع م ررن دةكرلاو دةر د لة دةرتي نلذةرر  نف رنع  نشب  ةل ب  د  دةر  ناع  سنارة دة ر  ه دةر د لة  دةاعةثة قع     .2
ننرذي دةقارعو بهرع  رع دةتب  ر  بذخرر  رعص أو د سارع  دةترة   ود سكع  دةتة  ر و  سرة أ قعننرع  ةل د ع نع دةتد اة ةل ذدقف

 رلع دةكل ع  دة  تي  ة ةتاب ب دةفبل رن أسكع م و اتل د ر ةذ  نف ر.

سرل د  عنر  د سكرع  يرلباة س رن دة ربخح أم رءرذم دة رب  , ر ءن ةهتم د سكع  دةتللع اة أم  كرذم ةرجعبارة أو يرلباة

https://youtu.be/yD4WPOERn-w
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 ع ةرجعباة سلننع رلع د  خح نكذم  تفع ل ن.وإ د  عن  أسكع نع سة  اظ ه   تشع   ع سة نظب ر ةل اعم

أي أم دة رر  ه دةررتد ة قررذ دة ررذد  دةرر د لة ةرر  نع أي دةكل ررع  دةتررة نلذةهررع  نف ررنع رررن د سكررع  سررة دة ررعةت ن 

رنرر  ع ن ررب , وبعةتررعةة سعة رر  ه دةررتد ة دلإرجررعبة قررذ  بيلررة  لذي نررع ةل ذدقررف  ويارر ز قررتد دة ررذد   لررح د سكررع  ويبيرريهع

ويرذ  , أنرع ةن رعم ر لرةأ, أنرع  تفع ر , سالع يب   دة ثع  ر     ةح رنر  ع  لرذ  ةنف رح أأنرع ةن رعم نرعخح,  نيببم  ا نة

سلط درل  أنرر  رعزد  ر ءنرح , وإ د ة   وخع ك  اذ  ر ب  برذب سلا  يف,  ت    ج   قتد دةتلبيب دةتد ة لد   رللح

دةرتي   رعو  رارر دةتب  ر  رلرع ديت ضرع  دة ذدقرف ودةرت بيع  دة رع م   نار  ن دةتفعق   ن  لا  ة  ثح دةرتد ة دلإرجرعبة

وةكرن سرة  ر   ربم   رعو  س هرع , لا  سة دةب درة ق  لا رءرذم دةرت ء  سرة دة شرعرب يره,  ودة شعرب دلإرجعباة ونلعط دةلذم ة رح

 سعرلاة  ع دلآ بين.وإ د نج   سة دةت ء  سة  شعربك س تتذدت  نشء  أ ثب ؛ يتج  أنر أتاح أيه  نءث ب

 : (2) و    دةاعةثة  بةهع ناب   بي ة  قناة  ذ ح أ ثب وقة  علآ ة .3

 

 :  اطـــــــــــــــــــــــنش

وخه  دةاعةثة يؤدلا ةل ب  د  دة  ناع  أ ع أ ب د سكع  رلع  شعربنع ويلذ اع نع؟أ ن  ره  كرذم دلإخعنرة رلرع نفرل  .4
نعقشرر  دةاعةثررة  ررر   ب رر م رررن  شرررعربقع   نعةجل ررة دة ع ررراة سررة  عنررة دة لاةظرررع و قررة دةذدخررب دةررتي  ررر   نف ررتم 

 ويلذ هع دةنع ج رن أسكع قع دةتة  تبتهع قب   قعبهع ةل شذد  و ع د لاةظ  رلع أسكع قع نا   خذرهع  ن دة شذد .

  لاةظع   أسكع  نا  دةبخذ  أسكع  قب  دةتقعب  دة شذد  

    

    

 
( 2) https://www.ida2at.com/cognitive-therapy-for-those-suffering-mental-illness/ 
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 : (3) دةاعةثة ةل ب  د  دة  ناع  خ لة  ن دلآ ع  سة دة شعرب ودة لذك نتاجة د سكع  وقة  علآ ة  ةي    .5

 

 رر    (10وزررر  دةاعةثررة سررة نهعرررة دةجل ررة رلررع دة ب رر د  دةرر  ناع  ن عقررة  ل ررا  أقرر د  دةجل ررة دةت  يباررة   لرر  ) .6
 ة  هن. لب   نهن دةتغترة دةبدخاة  ن  لا    ل   أق د  دةجل ة 

 : الواجب المنزلي

 بة  دةاعةثة رلع دة ب  د  دة  ناع  دة ذقف دةتعةة ) ب  نجعناح ياع م   برة رلع  اعم قرت م سرة دةشرع   

 رر   لبرر   ررنهن دةتفك ررب سررة دلإخعنررة رنررر و رر وين دلإخعنررع  رلررع و قررة ة نعقشررتهع سررة   ست ررع ب  د ويررعخ ةةررع  اعنررح(

 دةجل ة دةلعل ة.

 فهمهاو  إدراك المشاعر: السابعةالجلسة 

 : أهداف الجلسة

 أم  تاب  دة ب  د  دة  ناع  رلع   ذد  ةل دك دة شعرب وسه هع. .1

 أم  كت ب دة ب  د  دة  ناع  دةت ء  سة  شعربقن دة يتلفة. .2

ح ودةتاب رب ررن دة شرعرب بلغرة دةج ر . و ررتة  أم   تلرح دة ب ر د  دةر  ناع   هرع د      ر  دة شرعرب ودلانفاررعلا  .3
 

( 3) http://puissance-pensee.blogspot.com 
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  افاة  غ  ب دة شعرب دة ؤة ة نجعنب بنع   شعرب ةرجعباة ن ب  دلانتاعم ودةتي   ودلايتب ع .

 لقالة.  60:   م دةجل ة

 س   ذ.,  بد ح بذ بذين  ,   ب ذ ب, خهعز رع   )لد ع  ذ(, ي عرة  ع خاة, أقلاو, و و : دةذيع   ود لود 

 : الفنيات المستخدمة

 دة  ع بم. -

 دة نعقشة ودة ذد . -

  هع د  دلإقنع . -

 دة ب  ودة رعنة. -

 دةذرة دةا  ي دلآنة. -

 دةتنظا  ودةت ء  نعلانفاعلا . -

 ن تخة -

 دةتي  . -

 دلايتب ع . -

 تب  دلانتاعم. -

 دةتغترة دةبدخاة. -

 دة بدقاة دةتد اة. -

 دةذدخاع  دة ن ةاة. -

 : إجراءات الجلسة

 رر  قع رر  ن بدخاررة دةذدخررب دة ن ةررة و نعقشررتهن ةررذ    دةجل ررة نعةتبة ررب نعة ب رر د  دةرر  ناع ديررتفت   دةاعةثررة  .1

ية سرة دةشرع   ست رع ب  ةةرع  اعنرح( و ابسرة  ل سار   دة ذقف دةترعةة ) رب  نجعنارح يراع م   ربرة رلرع  ارعم ُ تَّ ر 

 .    نهن و لياص دلإخعنع  خ ااهع سة و قة ر      يباة ور    نعقشة خ ععاة ةذةهع

قر  أبر و  رن  رلا    ب رع ة أ رع ء  أنرة  ترذ بم؟ قر  رظهرب : وخه  دةاعةثة نا  د يرئلة ةل ب ر د  دةر  ناع  .2

وقتم د يئلة   عر قن رلع سه   انرع دةبيرعةة دةترة   ر اهع دةاعةثرة  رنهن ةلتل ر     ن نببم تذ ة أنة  ب اءة؟

ودةتل  ر    دةتال ر  رلرع ديرتجعنع  دة ب ر د  دةر  ناع  ر  قر    دةاعةثرة  غتررة  دخارة  رن  رلا      ن سه هن ةهرع

وقرذ ةةر ى أقر   هرع د    Self- awarenessنرعةذرة نعةرتد  وقرتد  رع ر ر ع , رلع  اب  دة شعرب   ع قة

 دةذرة دةا  ي دلآنة  ن ة ه ورة دةفبل نعةيببم دلانفاعةاة دة عةاة.

قررذ أةرر  أقرر   ءذنررع    Emotional Tracingدلايتشررفع  دةذخرر دنة و رر   دةاعةثررة ةل ب رر د  دةرر  ناع   .3

أي رجرب أم رءرذم  ر   رنه  , دةت ع  دةذخ دنة أو دةاع فة ويب أ نعةتاع ف  جعم دةتد     دةتاع ف  رع دلآ ربين
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ع ة شررعربم أولا   دةلرر  م رلررع ديررتااعب : ويشرر    ةررح, ةتررع ر ءنررر د ت ررعب دةلرر  م رلررع دلإة ررع  نررعلآ بين  رر    

ودةتاب رب دلانفارعةة  رن  رلا  نبربد  د ترذد  دةيعترة نرعلآ بين ةترع ,  عترة نررة ع د  و اعنة ةغرة دةج ر  دةي

  ت ءنذد  ن  ابسة  شعربق .

   اطــــــــــــــــــــ ـــنش

ع نرر   رذز  اب بيرة و  ر  نرر د جرعم دة ب ر د  س رن  لتل رر  ابرب ررن دةب ر  دةرتي  هرب  أةضب  دةاعةثرة  ءعار 

  ودلانفاعلا  دة يتلفة  ن  لا  دةتاب ب رن دة شعرب بذدي ة ةغة دةج ر  ة ذقرف  رع    ا   ن تخة ةاة ةل شعرب    ةهع

 وقءتد دنتل  دة ءاب ب ن خ اع دة ب  د . 

 

 : (4) ق    دةاعةثة دةتغترة دةبدخاة  ن  لا  قاع هع نعةتاعب ب دةج  رة ةل شعرب دةتعةاة .1

 خ    نقا  ودةته    نعلإتاع. :الغضب -
 دةلف  ودلاةتضعم )نعةض  ةةع دة   (. :الفرح -

 دة  دم  غ اعم دةذخر ودةج    ن نة.  :الحزن  -

 دة  دم  ا ذ تعم ةةع دةجذدنب.  :المفاجأة -

ديرتبخع  رن دةرتد بم  ارف   ربس   رع  ريص  ار ن : قع   دةاعةثة بتذخار يؤد  ا ب ةل ب ر د  دةر  ناع  وقرذ .2

ةررذ ةرر   كررن رع ررا ع قرر   تغ ررب دةت ررب ؟   شررعربك؟وأنرر  سررة ةعةررة  ررن دةغضررب؟  اررف  ررعم سه ررح ة ررلذ ر و 

   و    دةاعةثة ة د  عن  د  ذ     ب رلرع  رع  ربدو نكرذم سرة ةعةرة   دخارة ةرجعبارة ونر  ك د ةر د     ة ع د؟

وبرررتةح قررر   كرررذم   أ رررع ة د  نرررع سرررة ةعةرررة   دخارررة يرررلباة راعةترررعةة رءرررذم دلإل دك يرررلبا ع  ودلآ ررربين نشرررء  ةرجرررعبة

عدلايتجعنة يلباة   وإ د  نرع نلرع   ر   رغذط نف راة ر  ر م نعلإ رعسة ةةرع وخرذل ترذ م  رعافة ةرتد نع سلننرع    أرضر 

ع سررة نارر  د ةاررعم  يررنبى دةاررعة   ررن ةذةنررع نشررء  يررلبة نررلةذدم قع  ررة وةكررن سررة   وقرر  رءررذم قررتد دةتررل  ب  فافرر 

 أوقع  أ بى ق   ؤلي ةةع نتع ج يلباة نعةكع  .

  

 
(4) https://thumbs.dreamstime.com/b/mirrored-emotion-dice-15431605.jpg 
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 :  اطـــــــــــــــــــــــنش

وسرة نفرل دةذقر    أنف رهن سرة أخ ر   ءرعم  ب رع  أنف رهن رارر  تير لن لب  دةاعةثة  ن دة ب  د  دةر  ناع  أم  .3

  ن  لا  ي ع   ل ع تذ ة  تعنان   ذد   نف تم. دةاضلةلايتب ع  ر   د

  دلايتب ع  ر عر  رلع دةت ء  سة دة شعرب وإتلاةهعو    دةاعةثة ةل ب  د  دة  ناع  أم قتد دةتي   وقتد  .4

و تةح  افاة  غ  ب دة شعرب دة ؤة رة , و لل   دة  عياة ةتلح دة شعرب ودلانفاعلا ,  و      دة شعرب ودلانفاعلا 

 نجعنب بنع   شعرب ةرجعباة.

 ر    (10دةجل رة دةت  يبارة   لر  )وزر  دةاعةثة سة نهعرة دةجل ة رلرع دة ب ر د  دةر  ناع  ن عقرة  ل را  أقر د   .5

  لب   نهن دةتغترة دةبدخاة  ن  لا    ل   أق د  دةجل ة ة  هن.

 : الواجب المنزلي

 بةررر  دةاعةثرررة رلرررع دة ب ررر د  دةررر  ناع  ناررر  دة ذدقرررف و لبررر   رررنهن دةتاب رررب ررررن  شرررعربقن  جرررعم قرررتم 

 : دةلعل ةو نعقشتهن  ةح سة دةجل ة , دة ذدقف نعيتي دو ةغة دةج  

وقررر    لكترررح  شرررعرب دةفيرررب ,   ررر   ودةررر ك أو ودةررر  ح أو أ رررذك قع  رررة دةفرررع  ين سرررة ةةررر ى دة  رررعنلع  دة وةارررة -
 ة ه ةنر ر ت   دةفذز نج د م.؛ ودلارت دز ودلإرجعب دةش    نر

ة ره ؛ ن شرعرب دة قشرةوق    لكتح  شعرب دة اعلم ودةفب  دة   وخة , د تشف  أنح ق  س   ن بل   ب ب  ن دة ع   -
  ةنح ة    تذرب نا  قتم دة فعخلم.

قة ة  ة وةعةة  ع و د  دة  دج: دةجل ت ن دةثع نة ودةتعياة  بنع  د سكع  دة اذ 

 : أهداف الجلسة

 أم  تاب  دة ب  د  دة  ناع  رلع  فهذو د سكع  دةلارللاناة. .1

أم  ترر  ب دة ب رر د  دةرر  ناع  رلررع     رر  أن ررعط دةتفك ررب دةيررع   دةررتي  نرر  ج   تررر د سكررع  دة ررلباة دة ب ا ررة   .2

 ن  ة وةعةة  ع و د  دة  دج. 

قررة دة ب ا رررة ن رر ة وةعةرررة  ررع و د  دة ررر دج  ررن  رررلا   .3 أم  ررتال  دة ب ررر د  دةرر  ناع   افارررة  نعقشررة د سكرررع  دة اذ 

     دة ابسة. فن  قع ولةضهع وديتي دو دةتا

قرة دة ب ا رة نعنيفرع    .4 أم   ب  دة ب  د  دة  ناع  أق  دةفناع  دة  رتي  ة سرة دةتار    دة ابسرة ةلأسكرع  دة اذ 

 ي ة وةعةة  ع و د  دة  دج. 

 لقالة ( 45)  ل د     خل ة  لقالة. 90 :مدة الجلسة

 ر  ., ةا ذم , س   ذ,   ب ذ ب, خهعز رع   )لد ع  ذ(, أقلاو, و و  :الوسائل والأدوات
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 : الفنيات المستخدمة

 دة  ع بم. -

 دة نعقشة ودة ذد .  -

  هع د  دلإقنع . -

 دة ب  ودة رعنة. -

 دة ة  ودةتفن  . -

 ر   ةا ذنعلم  ن دةلا ذم. -

 دقت عو دةتنعقضع  دةظعقبية. -

 دلايتاع م ودة جعز. -

 دةتغترة دةبدخاة. -

 دة بدقاة دةتد اة. -

 دةذدخاع  دة ن ةاة. -

 : إجراءات الجلسة

ب أ  دةاعةثة دةجل ة نعةتبة ب نعة ب  د  دة  ناع     قع   ن بدخاة دةذدخب دة ن ةة ة ه  لب   رنهن دةتاب رب  .1
 رن  شعربقن  جعم دة ذدقف بلغة دةج  .

قة نشء  رعو .2 و ش ب ةةع أنهع أ ج ذرة د سكع  دةيع ئة     بة  دةاعةثة ةل ب  د  دة  ناع   فهذو د سكع  دة اذ 
ر ب دة ن قاة دةتة  ت    نا و  ذ ذر تهع و كذم رلع ل خة رعةاة  ن دة اعةغة سة  ل  ب دةفبل ةكفع  رر ودةنظربم 

؛ ودةلل  دة د   رلع دةتد  ورلع  شءلا  دلآ بين  ع دلاقت عو بتاظا  و ضيا  د  رذ    دة لباة ةلتد  ودلآ بين
 ن دة ابسة ةلفبل و ف  بم د ة د  ن ع لا  تف   ع ة ءعنع  دةفبل دةفالاةأ.نتاجة دةتكذي

 :  اطـــــــــــــــــــــــنش

أ رع قرة أن رعط دةتفك رب دةيرع   دةترة ر ءرن أم  نر  ج   ترر د سكرع  : رلرع دة ب ر د  دةر  ناع   لا  يرؤد  دةاعةثة   بة  .1
قة دة ب ا ة نعنيفع  ي ة وةعةة  ع و د   ودةرذرة   وقنرع  رت   شرغ   دةرذرة دةرتد ة  دة  دج نعةن اة ةك   نكن؟أدة اذ 

قررة ودة ت ررباة سررة دنيفررع  يرر ة وةعةررة  ررع و د  دة رر دج ةرر  هع  رر  قرر      دةا رر ي دلآنررة ةكرر   ب رر م نع سكررع  دة اذ 
و قررة  دةاعةثررة  غترررة  دخاررة  ررن  ررلا  دةتال رر  رلررع ديررتجعنع  دة ب رر د  دةرر  ناع  و ليرراص دلإخعنررع  خ ااهررع سررة

 ر      يباة ور    نعقشة خ ععاة ةذةهع.

قة دة لباة دة ب ا ة نعنيفع    تذى ي ة وةعةة  ع و د  دة  دج .2  :  نهع  و    دةاعةثة أق  د سكع  دة اذ 

د و  بذب ع  ن خ اع دة  ا  ن نر -  وإلا سلنه  لا ر ت لذم دة ب ودلاقت عو.,  ن دةضبو ي أم رءذم دةشيص  ؤي  

 راع لنة دلآ بوم بل ف ورلع ن ذ ة ن وإلا سه  ر  ئذم ةة.رجب أم  -
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 ةتد رجب  لن به  و اعقبته  وةذ ه .,    دةنع  نعةشب ودةنتدةة ودةي ة ودةجبن  ت   -

 ويجب أم رءذم قنعك لد  ع  يص أقذى  نر رات   رلار نشء  لد  ., أم رات   دةشيص رلع دلآ بين رجب -

أم  تجنرررب دةفرربل دةتاب رررب رررن  شرررعربم ودنفاعلا ررر سرررة  ذدقررف دة ارررعم دة يتلفررة  لبارررة ةلاررعلد  ودةتلعة ررر  دةترررة  رجررب -
  فب هع رل نع  لعسة دة جت ع.

 ةتةح يذ  ر ت ب أ بم   ى دة اعم., ود ة د  دة ع اة دة ؤة ة ق   لا ر ءن  جنار دةيببد  -

سلنر رجب أم  تجنب دةفربل ديرتي د هع سرة دةتاع ر   رع ,   سة دة اعم ع ة  رل   دلآ بوم قا ة دة شعرب ودلانفاعلا  -
 دلآ بين ةتع لا  نتل وم.

 أم  تجنب دةفبل دةتاب ب رن  شعربم ودنفاعلا ر سة  ذدقف دة اعم دة يتلفة  ع ة  ر تلح دةل  م رلع  ةح. رجب -

لا , ين وسرر   برر أ دة ء ررب ودةي ررع مأنررر رجررب أم نتاع رر   ررع دلآ ررب , رل نررع  رربو  وأةرر د  دة اررعم دةبدقنررة  فررب  -
 وس   ب أ  بدرعم  شعرب ودنفاعلا  دلآ ب.

  https: //youtu.be/LHrJejr732gديتاب   دةاعةثة ةل ب  د  دة  ناع  س   ذ  .3

 يوضح الأفكار المعوّقة وكيفية دحضها ثم إبدالها ثم تثبيتها.

 :  اطـــــــــــــــــــــــنش

ع .4 ستلرذو دة ج ذررة برت ب   قع   دةاعةثة بتل ا  دة ب  د  دة  ناع  ةةع  لا   ج ذرع     أر ر   ر   ج ذررة  ذقفر 
قة    لة    و فن    لح د سكع     ةب دةهع نلسكع  يلا ة     ثب   د سكع  دة لا ة.د سكع  دة اذ 

 ف ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــالموق 
الأفكار 
 المعوّقة

دحض وتفنيد  
الأفكار 
 المعّوقة

إبدال الأفكار 
المعوّقة بأفكار  

 سليمة 

تثبيت 
الأفكار 
 السليمة

سة   ةلن ع   ع  ل ي  ل ناة  للة  سل د   ب  م    لع 
رلع   ستبل  قع فهع  دة ع بد   بم  دةن ع   نلة  
وقة   ن ذ     ذ   وأ ت   ت     دلا  ع  

 سة دة   

    

دةا    لب   ن   سة  نع   ةهع   ذ فة  جته م 
    بقع دةتفبي   ن أخ  دة  دية سبس   لبهع 

    

زوخة    ع  نع  د  ع   ن قع ف زوخهع سة  
  نت ف دةل    تذدتلة ويتكب   بد  د 

    

 

  

https://youtu.be/LHrJejr732g
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أي , ةرجعباررة أدة لررذأقع ر  دةاعةثررة بتر  يب دة ب رر د  دةر  ناع  رلررع   ذيرر  دةيبربد  دة ررلباة أدة رع  أ ةةررع  بربد   .5
 :  ن  لا   ر   دة لذ  ن دة ع   أو دةلا ذنعلم  ن دةلا ذم 

ع  رن خ ارع دة  ا ر ن نرر:  لذ   د سكع  دة اذقة ثع     - د و  بذبر  وإلا سرلنه  ,  ن دةضبو ي أم رءرذم دةشريص  ؤير  

 لا ر ت لذم دة ب ودلاقت عو وقة  تتوو ة   دةلا ذم.

ع وقرتد  رة   هر  و ربو ي  ي ةن رعمأ لذ   دةلا ذنعلم  ن دةلا ذم سناة ر     -   أنع أق   أنح  بي  أم  كذم   بذبر 

ع  ررن خ اررع دة  ا رر ن نررح ع, وةكررن ةررال رلاررح أم  كررذم   بذبرر  , ألا رءفاررح   اررة ودةرر رح ووقررذسه  نجعناررح لد  رر 

 شراب ن  برته  ,  لتربب  رنه  أ ثربأنر    ترعج ةةرع أم , ووخذل أت قع   يل  ن ولدر  ن ةح سة دةفرب  ودة ر م 

ع  ار ر  .  ودقت ع ه  نحأ وقة  تتوو ة   دةلا ذم    وخ 

 رر    (10وزررر  دةاعةثررة سررة نهعرررة دةجل ررة رلررع دة ب رر د  دةرر  ناع  ن عقررة  ل ررا  أقرر د  دةجل ررة دةت  يباررة   لرر  ) .6
  لب   نهن دةتغترة دةبدخاة  ن  لا    ل   أق د  دةجل ة ة  هن.

 : يالواجب المنزل

  لررب دةاعةثررة  ررن أسرربدل دة ج ذرررة دةت  يباررة أم ر الررذد  ررع  ال ررذم  ررن سناررع  وأيررعة ب دلإ  ررعل دة ابسررة دة ررلذ ة  -
قة و ل ا هع   ع  ال ن  ع دةاعةثة و  وين دلإخعنع  رلع و قة دةذدخب ة نعقشتهن , نل ثلة أ بى  ن د سكع  دة اذ 

 سة دةجل ة دةلعل ة.

 في التعبير عن المشاعر للآخرين فعالية سمة وحالة ما وراء المزاج: الجلسة العاشرة

 : أهداف الجلسة

 أم    ل دة ذدقف دةتة  شاب س هع دة ب  د  دة  ناع  نضاف دةل  م رلع دةتاب ب رن  شعربقن. .1

دةتاب ررب رررن أم  ترر  ب دة ب رر د  دةرر  ناع  رلررع دة  ع يررة دةتي لاررة ةل ذدقررف دةتررة رشررابم س هررع نضرراف دةلرر  م رلررع  .2
 وبنع  رلاقع  خ   م وإنهع  دةالاقع  دة لباة دة   بم ودة ا لة.  دة شعرب

أم  كت ررب دة ب رر د  دةرر  ناع  دةلرر  م رلررع  ابسررة  شررعرب دلآ رربين  ررن  ررلا  ةغررة دة رر  ه و ن اررة دة هررع د  دةب نشي رراة  .3
 ة  هن.

 أم  ت ءن دة ب  د  دة  ناع   ن  هع د  دة لب ودةبس  ودلاةتفع  نالاقع   تذدزنة وساعةة  ع دلاةتفع  نعةتبدو دةتد . .4

 لقالة. 60: مدة الجلسة

 أقلاو يبذ م., يبذ م, ر ب, أقلاو, و و : واتالوسائل والأد

 : الفنيات المستخدمة

 دة  ع بم. -

 دة نعقشة ودة ذد . -
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  هع د  دلإقنع . -

 دةتي   -

 دة ب  ودة رعنة -

 دلايتاع م ودة جعز.-

 دةتي   دةتد ة. -

 دةن تخة دةيفاة. -

 دلايتب ع . -

 .دةتابي  -

 دةتغترة دةبدخاة. -

 دةتد اة.دة بدقاة  -

 دةذدخاع  دة ن ةاة. -

 : إجراءات الجلسة

   قع   ن بدخاة دةذدخب دة ن ةة  ن  لا   نعقشتهن ةذ   رع    ب أ  دةاعةثة دةجل ة نعةتبة ب نعة ب  د  دة  ناع  .1
قرة و ليرراص دلإخعنرع  خ ااهررع    ال نرر  رن سناررع  وأيرعة ب دلإ  ررعل دة ابسرة و  بالهرع رلررع أ ثلرة  ررن د سكرع  دة اذ 

 و قة ر      يباة ور    نعقشة خ ععاة ةذةهع. سة

 :  اطـــــــــــــــــــــــنش

 ارف ر ءننرع أم نارب   د  رة دةا رب  رلرع دة ب ر د  دةر  ناع  لا  أ ت  دةاعةثة قع و م ر ب سة   قع     بة  يؤد .2
يررؤدةهع لإر ررع  دة انررع وو رر   دةهرر    ررن    رر  قرر    دةاعةثررة  غترررة  دخاررة لايررتجعنع   دةررتي برر د   دةلررع و م

ةل ب رررر د  دةرررر  ناع  أنررررر لا ر ءررررن أم راررررب  دلآ رررربوم ن شررررعربنع ة د  عنرررر  ةبا ررررة ة  لابرررر   ررررن ةسشررررع هع نعة ء ررررة 
 ود يلذب دة  ن.

ل برر  دةاعةثررة دة ب رر د  دةرر  ناع  رلررع  بدقاررة دةررتد  سررة  يتلررف دة ذدقررف دلاخت ععاررة دةتررة  ظهررب س هررع ترراذبع    .3
و  لرب  رن , ررن أنرذد  دة رلذك دةتذ  ر ي دةج  ر م دةترة  ت لرب دة  ع يرة  لا  سض,  ةتذ   يدةتاب ب أو  اف دة لذك د

 رر   ب رر م ل ناررة أم  ضررع دة ذدقررف دةتررة د تع  هررع بنف ررهع سررة دةن ررذ ج دة بسرر  نانررذدم دة بدقاررة دةتد اررة ةتذ  رر  دةررتد  
 )ديت ع م دةذدخب دة ن ةة نعةجل ة(.

ويت لرب , دةر  ناع  ديرتي دو دةتي ر  دةرتد ة  رن  رلا  دةتر  يب رلرع  لر  ترذ   قنارة لب  دةاعةثرة  رن دة ب ر د   .4
 : دةت  يب أم

 ر   ي لرة دة شره  ,  ر  ديرتب ة   ج   ع وعاعنا ع ةهتد دة ذقرف لا      ي لة  ثع  رلع دة ذقف دةتي    د تاع م     ي   -
أ رن ةر  ؟ و رن قر  دة ع ربوم :  ةرح دةتي ر    رار دلاةتكعك ودةتفعر  دلاخت عرة و لنر تذ م ةاة ن ع سرة
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 ق  أن  خعة ة أو ودقفة وأ ن؟.: رار؟ وأ ن  ذقاح سة قتد دة ذقف

تذ م ةاة سرة  ي لترح ةل ذقرف   رع ةرذ  عنر  ترذ م  ت رذ   ر  يجا ع ةةرع  شره  ير ن ع ة ن  ره رضرع قرتد    ذنة  -
وير ب د ةر د  ةةرع   و رع رفالرر   رع رلذةرر  ر  ودةر   رنه    ذدقاه  سة دة شره    دة شه  أ عو    دة ع بين رار

 دةل ظة دةتة  ت لب  ذ   ر ع سة دةتاب ب رن  شعربك.

 رع دةرتي يرالذةر دة ع ربوم أو  رع دةرتي يرافالذنر؟   لة  ع ر    سة دة شه  نتاجة ةت بسحر ي نا   ةح ةتتي   -
 ةعوةة أم  كذنة ةرجعباة نلم  تي لة  لول سا  ةرجعباة  ن دلآ بين.

و    دةاعةثة ةل ب  د  دة  ناع  أم دة لذك دةتذ   ي رعلم  ع  ؤلي ةةع ديتجعنع    اة  ن دلآ بين قتد نعةبر   .5
د  ررن دلآ رربين لا  دلايررتجعنع  دةتذ   رررة قرر  لا  للررع قبررذ  رن أم نارر   وسررة قررتم دة عةررة  ررت ب أم قرر سح ةررال   أو  ل  رر  

, دة  ذ  رلع دةتل    دةكع   نل    ع  بي  أم  اعةج دة ذقف نرل بب قر     ءرن  رن دةكفرع م أو دةفعرلارة دةب نشي راة
 أو أم  تلارب ن شعربقن., نعيتجعنع هنأو أم  تنال , وألا   ء  رلع يلذك دلآ بين

 لب  دةاعةثة  ن دة ب  د  دة  ناع  أم را م نفل دة شه   ن خ    ةةرع أم  جر  نف رهع  د راة وبا ر م ررن دةترذ ب  .6
 : بنفل دة اعو دلآ ة  رن    بسهع دةتذ   ي سة دة ذقف

 
 رر    (10وزررر  دةاعةثررة سررة نهعرررة دةجل ررة رلررع دة ب رر د  دةرر  ناع  ن عقررة  ل ررا  أقرر د  دةجل ررة دةت  يباررة   لرر  )  .7

  لب   نهن دةتغترة دةبدخاة  ن  لا    ل   أق د  دةجل ة ة  هن.

 : الواجب المنزلي

دة ب رر د  دةرر  ناع  ديررت ع م دة بدقاررة دةتد اررة ةل ذدقررف دلاخت ععاررة دةتررة  ظهررب س هررع ترراذبع  رلررع  دةاعةثررة وزررر  -
   و    دةاعةثرة ةل ب ر د  دةر  ناع  أنرر ةكرة  رت    ل ر  أ برب سع ر م سرة دةتر  يب رلرع    دةتاب ب رن دة شعرب

     ذ  رر  دةررتد  ةرر رح هع د ررح سررة بنررع  رلاقررع  دخت ععاررة و ي رراة ساعةررة و تذدزنررة  ررع دلآ رربين لوم دنيفررع
ع    اة سة دةيعنة د وةع  ن دةن رذ ج دة ذدقرف دةترة  اتلر  ن أنرح  ارعن ن س هرع  رن ق رذ  ود رح وةر لي  ذ ار 

وسرة دةيعنرة دةثعةثرة قر   ي  ر ى   )وبعةن اة ةك   ذقف(  اذ ك نعةب ع رن د لد  دةتذ   ي ةر سة دةيعنرة دةثعنارة
ع  تررب  ة رره ل خررة دة ررفب  شرر ب ةةررع أنررح ر ررب  د رراة , 10دو   ررن تررفب ةةررع دةتلرر و سررة د لد  وديررتي  ة  قاعيرر 

وقر    ترعج ةةرع دة بدخارة دة  رت بم ةلت  رن سرة دةتر  يب رلرع    ابرب ررن   رعك دةترعو  10ب ن رع     رلع دلإ رلاو
  ن اة نلعط دةلذم ة رح ودةثلة بنف ح.

 حية صورة
 للموقف

 سينمائي مشهد
 متحرك

 قول أو فعل
 يستثير توكيدي

 قبل من استجابة
 الموقف في الحاضرين
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 استمارة المراقبة الذاتية للمواقف الجتما ية

 : أو الأيام القادمة, الباقي بالنظام السابق نفسه أنواع السلوك التي ترجو تنفيذها اليومسجل في الجزء 

 المهارة في توكيد الذات  الشعور بالرضا  الموقف

   يلقذو نعلا  ع  لإةغع   ذر  يب  أم ودسل  رلار :  ثع 

   يلنعق  ز  لتة ن بب  ع  لذةر رنة

 :الجلسة الحادية عشرة والثانية عشر

 :الكدر والكوارث: سمة وحالة ما وراء المزاج في النفعالية الستثنائية

 : أهداف الجلسة

أم  ررت ءن دة ب رر د  دةرر  ناع   ررن  افاررة   ل رر  و ن اررة دة هررع د  دةشي رراة  ثرر  دةتلبرر  ودةت ررع ح  ررع ةررعلا  . 1
 دةك   أو دةض   أو دةشاذ  نعلإةاعط.

 هررع د     رر  د ةرر  ودة اعنررعم دةتد اررة ودة شررعرب دة ررلباة لوم   عوةررة  غ  بقررع سررة أم   تلررح دة ب رر د  دةرر  ناع  . 2
ع ةتررع  ت ررنع ةهرر   دةذقرر  دة ررعةة ةكررة ر رر   نررذ   ررن دةتلبرر  ودة اعرشررة  اهررع  ررذنه  ةررن ر ررت ااذد  غ  بقررع ةعةارر 

 نعة  تلب  ة و  دةتغ  ب دة نشذل ةهع.

ع  ذ  ود  ررراع  دةي ررربم ودة هررر لم أو دة يافرررة دةترررة  عنررر   رررن أم  ررر  ك دة ب ررر د  دةررر  ناع  د سكرررع  دة تاللرررة نررر .3
د ة ذدخهتهرع ودةتاع ر   اهرع  رن  أياعب دةشاذ  نعةه  ودةض   ودةتذ ب و افاة أم  تذقاهع دةفبل لد   ع ويءذم   تا  

  لا   ه  ة دةنفل ودةذرة نعةل ظة دة عةاة وإرجعل دة اعنة دلإرجعباة سة دة ذدقف دة ؤة ة.

اررر دة ب رر د  دةرر  ناع  رلررع دةرر و  دةررتي  لعاررر دة ررذد  دةررتد ة دة ررلبة سررة  ه  رر  أ ررنه  وديررتلبد ق  و اررع ه  أم  نت .4
 دةنف ة ودلانفاعةة.

 أم  ت  ب دة ب  د  دة  ناع  رلع ةرعلم دة ذد  دة ن لة ودلإرجعبة  ع دةتد . .5

 .لقالة( 45) ل د     خل ة  لقالة. 90 :مدة الجلسة

 س   ذ.,   ب ذ ب, خهعز رع   )لد ع  ذ(, أقلاو, و و : والأدواتالوسائل 

 : الفنيات المستخدمة

 دة  ع بم. -

 دة نعقشة ودة ذد . -

  هع د  دلإقنع . -

 دة ب  ودة رعنة. -
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 سناع  دةت ع ح. -

 دةتلب  سة ةعةة دةك  . -

 دةتي  . -

 تب  دلانتاعم. -

 سناع  دةتذدت  دةن  اة. -

 دةتد ة.دة   ه  -

 ةاب دة و . -

 دلايتب ع . -

  ه  ة دةنفل. -

 دةتغترة دةبدخاة. -

 دة بدقاة دةتد اة. -

 دةذدخاع  دة ن ةاة. -

 : إجراءات الجلسة

  و لرررذو ن بدخارررة دةذدخرررب دة ن ةرررة دةيرررعص نعةجل رررة دة رررعنلة  بررر أ  دةاعةثرررة دةجل رررة نعةتبة رررب نعة ب ررر د  دةررر  ناع  .1

 و ل ر  دةتغترة دةبدخاة.  و قة ر      يباة ور    نعقشة خ ععاة ةذةهعو لياص دلإخعنع  خ ااهع سة 

ة ررره ةم دةت رررع ح  رررع   و ررر   دةاعةثرررة ةل ب ررر د  دةررر  ناع   انرررع  فهرررذو دةت رررع ح وأق  ترررر سرررة دة ارررعم دلإن رررعناة .2

 ررتةح   دلآ رربين ويرر لة ر ءررن  ذ افهررع سررة دةلضررع  رلررع  شررعرب دةغضررب ودةكبدهاررة ور بقررع  ررن دلانفاررعلا  دة ررلباة

ع وديرتلبد  د  رن لد لهر   م دةت رع ح  رع دةرتد  لا رجار  دةفربل رلرذو نجلر قع رلرع  ر   ياجا  د  يعص أ ثرب د  اعةر 

 وسة د   ب دةت ع ح رف   دةشيص دةتي ر فح   ع رف    ن  ت  دة فح رنر.    ب 

 :  اطـــــــــــــــــــــــنش

 عتررة  و ررتةح  ذدقررف؛  ررن دةلرربام ودة ررنة  رر   رلررع دةت ررع ح لبرر  دةاعةثررة  ررن دة ب رر د  دةرر  ناع    ررب  ذدقررف  .3

 رر  ةي رر  دةاعةثررة دلإخعنررع  خ ااهررع سررة و قررة ر رر    ةرر    نعةفارر   اهررن قرر  أبرر  ن   ررع  هن س هررع  ررع دلآ رربين

    يباة ور    نعقشة خ ععاة ةذةهع و ل ر  دةتغترة دةبدخاة.

ةلضرررغذط أ   ررر  دةضرررغذط ودة  رررن ودةتاع ررر   رررع   ررربة  دةاعةثرررة ةل ب ررر د  دةررر  ناع  سنارررع  دةت  ررر ن ودةتجرررعوز .4

وأق  تهع  لة  أقر   هرع د  دلإ  رعل دة ابسرة دة رلذ ة سرة خالهرن  تلربلن  ود هرن وودقاهرن و شرعربقن  رع    د ز ع أ

 دة اة ةةع دةتغ  ب دلإرجعبة ةتلح دةجذدنب ة  هن.
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 لةرر  دةلذدررر  د يعيرراة ةت  رر  دةضررغذط  Self-Soothing رربة  دةاعةثررة ةل ب رر د  دةرر  ناع  أق اررة  ه  ررة دةررنفل  .5

 ر  و ر   ةهرن أم  ه  رة دةرنفل  انرة   و افاة دةتاع   دلإرجعبة  اهرع  Distress Tolerance Skillsود ز ع  

ودة بيلة ةتنف ت  لح دةفناة قة  ه  ة دةرنفل    ب ود ة قاعو دةفبل نع  ذ  دةتة  شابم نعة تاة ودةبدةة و يل ر  ن دةتذ 

 : نعيتي دو دة ذد  دةي  ة

وبرعةنظب ةةرع دة باارة  رن , و ل ر  دة قرذ ,  شرعق م دةشربوو ودةغربوب, لا   ث  دةنظب ةةرع دةل رب ودةنجرذو ةر   :البص  -
 ةذةح.

 دة فضلة.أو دة لذيع  ودة شبوبع  ,  ث   نعو  دة ب  دة فض  :التذوو  -

وةفاررف أو دو , أو دلايرت ع  ةةرع أتررذد  دة باارة   ق قرة دةا رعس ب,  ثر  دلايرت ع  ةةررع  ذيرالع قعل رة :السـمع -
 .وتذ  خبيعم دة ع  …. دةخ, دةشجب

أو دةجلررذ  رلررع  ناررة  بي ررة ونعر ررة سررة , أو و ررع  رربي   ب ررب رلررع دةج رر ,  ثرر  أ ررت ة ررعو يررع ن :اللمــس -
 .د  فع  أ نع  دةلاب  اه أو ة ل نشبم , دة ن  

 ودةف ع ب ودلايت تع  ببد  ته … دةخ.   وتنع دة يبذزد  ودةكاح ,  وديتنشعو  د  ة دةلهذم ,   ث      د  ة دةذ ول   : الشم   -

 :  اطـــــــــــــــــــــــنش

ع  ررن دةشررذ ذلا ة .6  رر   لبرر   ررنهن دلايررت تع  بهررع  ررن  ررلا   ررل لهن ةتررتوقهع   وزررر  دةاعةثررة ةل ب رر د  دةرر  ناع  ق ارر 

 و ا هع سة دةل ظة دة عةاة. 

 :  بة  دةاعةثة ةل ب  د  دة  ناع  أق اة     ن دةل ظة دة عةاة ودلايت تع  بهع  ن  لا  .7

  ث   ي   د وقع  دة ا  م وة ظع  دةنجع .: دةتي   -

ودةتب  رر  رلرررع دةجذدنررب دلإرجعباررة سررة دة ذدقرررف دة ؤة ررة )ر رر  دةلا ذنررعلم  رررن   ثرر  ةرجرررعل قرر   أو  انررع  :   ررتوو دة انررع  -
 دةلا ذم(.

 وديت  دل دةلذم  ن دة لام ةت    دلآلاو ودةضغذط.  -ر  وخ   - فذي  د  ب ه : دة لام -

ودةتفك رب , ةوعرا  دةل ظرة دة عةار,  ث  دةتب    نعةكع   رلع  ع  رذل سالرر دلآم: ودة  سة دةذق  دةبدقن  رة ر     -
 سلط سة دةل ظة دة عةاة.

و نرررررعو  دةلهرررررذم , ودلايرررررت تع  نلررررربد م  ترررررعب  اررررر ن,  عةرررررتقعب نلخرررررعزم ق ررررر بم ةةرررررع دةشرررررع  : نعةا لرررررة دلايررررت تع   -
 ودةتيلة رن دة  ؤوةاع  ة ذو ودة ., وإرلاو دةهع ف ة ذو  ع  , ودةشذ ذلا ة

 يت ضة د  ذ  ني ب. ,  ةل  بتة  أق ع  ع بذياة ,  يل ذم رلع  ع  بدو :   شجاع دةتد  وإرعلم دةتفك ب سة د  ذ   ث    -
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 :  اطـــــــــــــــــــــــنش

د نل ررت نفررل ر  رر  وزس ررب بررنفل دة بيلررة .8  رر    لبرر  دةاعةثررة  ررن دة ب رر د  دةرر  ناع  أم ر ررتب  ن ة رر م لقالترر ن برر   

سناررة تررب  دلانتاررعم  اهررن و ةررح ة ررب   ديررتي   وبارر   ةررح , ة  ررع  دة نررع   دةالاررع ةةررع دة نررع   دة ررفلع ةلج رر 

ة ره  لبر   رنهن دةتب  ر  رلررع   دنتارعقهن ررن د سكرع  دة رلباة دة تاللرة نررع  ذ  دة هر لم دةترة قر   ربل ةةرع أ قررعنهن

 : تذ   ن ة ذقف  ا ن و لب   نهن دلآ ة

 .(6)  (5) ة لي أوخر دةشار ودلا تلا  ب نه عأ,  أأ ع ح تذ  عم ةنفل دة ذقف 

  
 

ديتاب   دةاعةثة ةل ب  د  دة  ناع  دة و  دةتي  لعار دة ذد  دةرتد ة دة رلبة سرة  ه  ر  أ رنهن وديرتلبد قن و ارع هن  .9

 . https: //youtu.be/ci1kyeJyeoEدةنف ة ودلانفاعةة س   ذ 

 رر    (10ة سررة نهعرررة دةجل ررة رلررع دة ب رر د  دةرر  ناع  ن عقررة  ل ررا  أقرر د  دةجل ررة دةت  يباررة   لرر  )وزررر  دةاعةثرر  .10

  لب   نهن دةتغترة دةبدخاة  ن  لا    ل   أق د  دةجل ة ة  هن.

 : الواجب المنزلي

 اب رن ةهرع  رن  لب  دةاعةثة  ن دة ب  د  دة  ناع    وين نا  د سكع  دة لباة دة ب ا ة ن  ن أو أز رع  
دةترة  ر  دةتر  يب رل هرع   رال ع سرة لةر  و فن ر   و  ب ر  دة ر  ه دةرتد ة دلإرجرعبة  قب  ويربب  ةهرن دلا ر بدب ودةهلرع

  لح د سكع  دة لباة.

  

 
( 5)https://arabi21.com/Content/Upload/large/820201731630690.jpg 
( 6) https://adamhlavka.files.wordpress.com/2011/02/seeking-the-lord.jpg 

https://youtu.be/ci1kyeJyeoE
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 :الجلستين الثالثة عشر والرابعة عشر

 :سمة وحالة ما وراء المزاج في التأمل الذاتي والخارجي

 : أهداف الجلسة

 دة ب  د  دة  ناع  رلع  ل   أسكع قن و شعربقن دةتد اة ودةيع خاة  ن  لا  دةذرة دةا  ي دلآنة.أم  ت  ب  .1

 أم  ت ءن دة ب  د  دة  ناع   ن درت علقن رلع أنف هن و لل   درت علقن رلع دلآ بين سة دة ذدقف دة اع اة دة يتلفة.  .2

 وإب د  أسكع  خ   م رن  دةتفك ب سة دة لذ . أم   ت اع دة ب  د  دة  ناع    ب دةاعلد  دةل ر ة سة دةتفك ب .3

 أم  تاب  دة ب  د  دة  ناع  رلع دةلذدر  د يعياة ةتذة   ب د   دة لذ . .4

 أم  رررر  ك دة ب ررررر د  دةررررر  ناع  أق اررررة دةتغ  رررررب ودةت رررررذ  دة بااررررة ةشي ررررراع هن و شرررررعربقن  ررررع د ت رررررعب دةت لرررررة  .5

 نعة بونة دةشي اة.

 لقالة ( 45 ل د     خل ة )  لقالة. 90 :مدة الجلسة

  بد ح بذ بذين .,   ب ذ ب, خهعز رع   )لد ع  ذ(, أقلاو, و و  :الوسائل والأدوات

 : الفنيات المستخدمة

 دة  ع بم. -

 دة نعقشة ودة ذد . -

  هع د  دلإقنع . -

 دة ب  ودة رعنة. -

 دةذرة دةا  ي دلآنة. -

 دة ة  ودةتفن  . -

 دةتغترة دةبدخاة. -

 دة بدقاة دةتد اة. -

 دة  ع  نعةتغ  ب ودةت ذ  دة بااة. -

 دةذدخاع  دة ن ةاة. -
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 : إجراءات الجلسة

   رر  قع رر  ن بدخاررة دةذدخررب دة ن ةررة دةيررعص نعةجل ررة دة ررعنلة  برر أ  دةاعةثررة دةجل ررة نعةتبة ررب نعة ب رر د  دةرر  ناع  .1

 خ ععاة ةذةهع و ل ر  دةتغترة دةبدخاة.و لياص دلإخعنع  خ ااهع سة و قة ر      يباة ور    نعقشة 

 :اطـــــــــــــــــــــــنش

ع   ةل ب  د  دة  ناع  أ تع رات   دةفبل رلع دلآ بين  ن ةذةر  لا  وخه  دةاعةثة يؤد .2 وق  رجب أم رات   رل ه  لد  ر 

 أو رلار أم  بس  قتم دة  عر م   ع  ع؟ وة ع د؟أ.

   أ    دةاعةثة رلرع   دة  ناع  دةتغترة دةبدخاة  ن  لا  دةتال   رلع ديتجعنع هن ةلنشعطق    دةاعةثة ةل ب  د    .3

  د تر قع ( -د قرع ب –أم دةفبل نشء  رعو قذ  ع ن دخت عرة رات ر  سرة ب دررة ةاع رر رلرع دة  ا ر ن نرر )دةذدةر  ن

 بااررة أم   يرر  درت ررعلم رلررع  د ررر و ررن دة  وةكررن  ررع  لرر و دة بدةرر  دةا بيررة ودةي ررع ص دةنف رراة ودلاخت ععاررة ة رررر

ع   و ببد ر وأسكع م دةيعتة أ ثب  ن درت رعلم رلرع دلآ ربين  رع دةالر  أم دلارت رعل رلرع دلآ ربين  رة   ربو ي أرضر 

 ةر وةكن سة  ذدقف  ا نة   ت رة  ةح وةال لد   ع.

د سربدل رلرع ر ربق  سرة  ر  أ ع   دةاعةثة ةل ب  د  دة  ناع  ةةع أم قنعك د جعق ن  تنعقض ن سة درت علرة نار   .4

  ويت ث  دلا جعم د و  سة     دةراا  ةلبرذ  دة  رعر م  رن دلآ ربين   د  ذ  و عتة سة دة ذدقف دة اع اة دة يتلفة

أي أنرر ر لرب   ب  ويت ذ  ةةار دة    ويا  رر رلرع خ ارع دة ذدقرف ن رب  دةنظرب ر رع ة د  رعم ر رت رة  ةرح أو لا

أ ع سة دلا جعم دةثعنة سنج  أم دةاا  دلآ رب رل رت ؛ م قعل  د رلع دلايتغنع  رنهعدة  عر م  ن دلآ بين ةتع وإم  ع

سهرذ  بسضرهع نشرء  قرع ع سنجر م  ربس  أي نرذ   رن دة  رعر م ةترع سرة ,  ذقف ع  غرع ب د  رن دة  رعر م دةترة  لر و ةةارر

 دة ذدقف دةتة ر تعج س هع ةةع دة  عر م نعةفا .

ودةلررتدم   ة دةرر ة  ودةتفن رر  ةلا جررعق ن دة تنعقضرر ن دة ررعنل ن لارت علرررة دةفرربلةل ب رر د  دةرر  ناع  سنارر  الرر  دةاعةثررة .5

سعرت ررعل دةفرربل   ر ءرن أم  ررت  ةل دخه رع  رر ن د سكررع  دةلارللانارة دة ت ررباة سرة دنيفررع  يرر ة وةعةرة  ررع و د  دة ر دج

ةتاب ررب رررن  شررعربم دةكلررة رلررع دلآ رربين ودةيضررذ  ةهرر  ودة رر ع  ن ررا ب ه  رلاررر رضرراف  ررن ق   ررر دةتذ   رررة سررة د

و ررتةح  سرر  دةفرربل دةتررعو ةلارت ررعل رلررع دلآ رربين ودبتاررعلم رررنه   ت رربب ةررر سررة دةا ةررة ودنيفررع  دة هررع د  , وا د ررر

ب ن ررع ر لررر  , دلاخت ععاررة ودةتفعررر  دلاخت ررعرة  اهرر    ررع رارر ز نلررص ق   رررر رلررع دةتاب ررب رررن  شررعربم ودنفاعلا ررر

قض ن  لب  دةفبل ةتد ر وودقار و لباة دةتاعخع ر دةنف اة ودلاخت ععارة و رتةح دةج ع ودةتذةاف ب ن قتم دلا جعق ن دة تنع

  ن اة ق  د ر وإ ءعنع ر.
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 :  اطـــــــــــــــــــــــنش

 لب  دةاعةثة  ن دة ب  د  دةر  ناع  أم ر رتب  ن وي للرن دةانرعم   قرعنهن سرة  ل ر  أسكرع قن و شرعربقن دة د لارة  .6

   يلة     ودة   نهن أ ع د سكع  ودة شعرب دةترة  دول رح أ نرع   ل لرح , لقع    3دة عةة ة  م  ودةيع خاة سة دةذق   

 ةتد ح دة د لاة؟أ

قع   دةاعةثة بتج اع ديتجعنع هن خ اا ع سة و قرة ر ر  و ليا رهع وإر رع   ر   ب ر م  غتررة  دخارة ررن قر   هع سرة  .7

نرعةتب     https: //youtu.be/3a4Va6ttsV0 ف ر  ذ ر   لبر   رنهن  شرعق م دة   ل ر   د هرع وأسكع قرع و شرعربقع

 ودةت ب   نا   ةح رلع  ع  عق  ر.

سعةارعلد  دةتكافارة دة ف ر م    بة  دةاعةثة ةل ب  د  دة  ناع  دةفبو ب ن دةاعلد  دةتكافاة دة ف  م ودةاعلد  دةلا كافارة .8

ة درترعل رلرع   ع يرتهع نشرء   رذ ة أو  رار قة  لح د ساع  ودة لذ اع  دة ف  م ة  ة دةفبل دةنف اة ودةج  اة ودةتر

ب ن ررع  شرر ب دةاررعلد  دةلا كافاررة أو دةلا ذدسقاررة ةةررع  لررح د ساررع  ودة ررلذ اع  دةضررع م ن رر ة دةفرربل ؛  ررذ ة سررة ةاع ررر

 ودةتة درتعل رلع   ع يتهع نشء   ذ ة أو  ار  ذ ة سة ةاع ر.  دةنف اة ودةج  اة

 :  اطـــــــــــــــــــــــنش

  لب  دةاعةثة  ن دة ب  د  دة  ناع   ب  أ ثلة رلع دةاعلد  دةتكافاة دة ف  م ودةاعلد  دةلا كافاة. .9

و رر   دةاعةثررة ةل ب رر د  دةرر  ناع  أم   ررذيب رررعلم دةتفك ررب وإل دك د  رراع  ودة ذدقررف نشررء   يتلررف ر ررع درترر نع  .10

وأم دلارت رعل سلرط رلرع  رع ربسنرعم أو   ةشي راع ه رلار ر لاة   ءنة و ه ة سة ة و  دةتغ  ب ودةت ذ  دة باارة 

سليذأ  ة  قذ أم نت ذ  ةةع رب   ةاعلد نرع لوم    ال نعم  ن قب  قذ   ل  ب ب و   دة بااة دةج ةاة سة دةتغ  ب

ويرت  دلإ رع م ةةرع أم  ةرح دةج رذل سرة دةتفك رب قرذ أةر  دة اذقرع  أ رعو   ألنع   عوةة ةلنظب ةلأ ذ   ن زدوية أ بى 

 دة لذ  ود سكع  دةيلاقة ةل شءلا  دةتة  ذدخهنع.  ذة  

ة رره   قع رر  دةاعةثررة بترر  يب دة ب رر د  دةرر  ناع  رلررع   ررب دةاررعلد  دةتلل  رررة وإبرر د  أسكررع  خ  رر م أ نررع  دةتفك ررب .11

 ر  قر      ةبر  دةغ ر  أ ةبر د  أسكرع  خ  ر م  دةف ر   دة لشرة:  لب   نهن سرة دلايرتي د ع  دةب  لرة ةلأ راع  دةتعةارة

 ن دةتغترة دةبدخاة  ن  لا  دةتال   رلع ديتجعنع هن.ةه

 رن دلارت رعل رلرع دلآ ربين  لا   بة  دةاعةثة ةل ب  د  دة  ناع  دةلذدر  د يعياة ةتذة   دة لذ  ود سكع  دةب  لرة بر  .12

بد  ة رره  ررت   ررب  دة اررعل  ودةلذدررر  دةتررة ريضررع ةهررع  ذة رر  د سكررع  ودةيبرر  خ اررع دة ذدقررف دة اع اررة دة يتلفررة سررة

رشر ب  دةنذعارةة ره  رت  دلإ رع م ةةرع أم  بر أ ؛ و بر أ دةتنرذ   و بر أ  لخ ر  دة ءر     بر أ دةنذعارة:  دةب  لة دةج  م وقة

 لخ ر  يشر ب  بر أ و   ةةع  ذة   أ بب ر لَّ  ن دةياع د  لوم أم ن  ب دةا ه سة ة رع  دة لرذ  دةترة يرب   جببتهرع

ةةرع ة رلاو دةانرعم ةليارع  سلرط و رل  ب ة ضرع  دةبر د   دة ترذسبم  ي دنتلرع  أو د تارع  وسر   ارع  ب وخذدنرب دة ء   

https://youtu.be/3a4Va6ttsV0
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س ؤ رر  رلررع  نذيررع أسكررع  دةبرر د   سررة ة ررع  ديررتبد اجاع  تنررذ  دة  برر أ أ ررع  دة شررءلة أو دةفكرربم دةتررة نكررذم ن رر لقع

 ور و ة بقع سة ة ع  ديتبد اجاة  ا نة.  لا   يتلفة دنفاعةاة ودخت ععاة ودقت علرة  ث

 :  اطـــــــــــــــــــــــنش

: دة ررت ذ م ةل ذقررف دةتررعةة لبرر  دةاعةثررة  ررن دة ب رر د  دةرر  ناع   ذة رر   اررع د  وأسكررع  ب  لررة وسرر  دة اررعل  دةثلا ررة  .13

ولا , ويت رب ن  رن أ رع نهن  ث رب د  ة ه  تكل ن بر وم ة م, أ ب  م ل ناة  بت  ة  ذدخر  شءلة  ع دةج هذ  )دةن ع (

وقر  ترعر   شرءلتهع  رعلآ ة , و ةح رجالهرع  فلر  قر و قع  ث رب د و ت رب  نغضرب  اهرن,  رابنهع دلانتاعم ة ن  تكل 

 .رجل ن سة أ ع نهن(أ) اف ر ءننة أم أخالهن 

, قع رر  دةاعةثررة نعيررتابد  نارر  دةياررع د  ود سكررع  دةب  لررة لايررتجعنع  دة ب رر د  دةرر  ناع  رلررع دةنشررعط دة ررعب  .14

 و لذو دةاعةثة بتل ر  دةتغترة دةبدخاة ةهن.

 رر    (10وزررر  دةاعةثررة سررة نهعرررة دةجل ررة رلررع دة ب رر د  دةرر  ناع  ن عقررة  ل ررا  أقرر د  دةجل ررة دةت  يباررة   لرر  ) .15

  لب   نهن دةتغترة دةبدخاة  ن  لا    ل   أق د  دةجل ة ة  هن.

 : الواجب المنزلي

   لب  دةاعةثة  ن دة ب  د  دة  ناع  دةتفك ب سة قتم دةفكبم و      دةبأي س هع أ ناغة أم رات   دةفبل رلع دلآ ربين .1

و تعنة  ةرح رلرع و قرة دةذدخرب ة نعقشرتهع سرة , وةتد رجب دةا   رلع ة  ع ه  و  ع ب ه   ذس ع  ن سل دنه    ن  ةرأ

 دةجل ة دةلعل ة.

وديررتي دو قذدررر  دةنذعاررة و لخ رر  دة ءرر      لررب دةاعةثررة  ررن أسرربدل دة ج ذرررة دةت  يباررة  ذة رر   اررع د  ب  لررة ةل  ررعر م .2

أ خار  : دة ذقرف دةترعةةودةتنذ  سة  ذة   دةيارع د  و   ر ن بر د   دة ر  وسر  دة ارعل  دةترة يرب  دلإ رع م ةة هرع رلرع 

دةجررذ  رر       بقرر  دةاررعب نلررذم وةرر   رربل أةرر   وةرر ن و ررا  دة فتررع  سررة نررعب دة نرر   ةرر  رفررتح   ررن دة  ررج   هررب د

  اف  ت بس ن؟أ   دة بد م وأن   بقلة
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 :الجلسة الخامسة عشر

 :تقويم وإنهاء البرنامج التدريبي

 : أهداف الجلسة

 أم  تاب  دةاعةثة رلع   ى   ع دة ب  د  دة  ناع  رن   تذى خل ع  دةببنع ج دةت  يبة. .1

 دةتاب  رلع   ذ د  دة ب  د  لإ ءعم   ب   دةببنع ج سة ر لهن وةاع هن دة ذ اة.2

أم   بررر  دة ب ررر د  دةررر  ناع   قارررع  يررر ة وةعةرررة  رررع و د  دة ررر دج )دةت ب ررر  دةااررر ي( ودلا فرررعو رلرررع  ذرررر  ةخعنرررة  .3

 أيعباع. 6دة لع ال سة دةقاع  دةتتااة نا  

 لقالة.  30 :مدة الجلسة 

 خل ع  دةببنع ج.ديت ع م  ل ا     قاع  ةعةة  ع و د  دة  دج   قاع  ي ة  ع و د  دة  دج :الوسائل والأدوات

 : الفنيات المستخدمة

 دة  ع بم -

 ودة ذد . دة نعقشة -

 دلإقنع .  هع د  -

 ودة رعنة. دة ب  -

 دلإرجعبة. دةتا ي  -

 : إجراءات الجلسة

و ءب هن رلع دلاةت دو وخ رة دة ضذ  نج اع خل رع  , ب أ  دةاعةثة دةجل ة نعةتبة ب نلسبدل دة ج ذرة دةت  يباة .1

وةي ر  دلإخعنرع       قع   ن بدخاة دةذدخرب دة ن ةرة دةيرعص نعةجل رة دة رعنلة   دةببنع ج و اعونهن  ع دةاعةثة

 خ ااهع سة و قة ر      يباة ور    نعقشة خ ععاة ةذةهع و ل ر  دةتغترة دةبدخاة.

 ع  سة خل ع  دةببنع ج دة عنلة.    ةي   دةاعةثة أق   ع خ    و    دةاعةثة ةل ب  د  دة  ناع  أم قتم قة دةجل ة د   بم  .2

قع ررر  دةاعةثرررة نعلايرررت ع  ةةرررع ا د  دة ب ررر د  دةررر  ناع  سرررة دةببنرررع ج دةتررر  يبة دة  رررتن  ةةرررع دلإ  رررعل دة ابسرررة  .3

  وأقرر    درررع دةببنررع ج  و رر ى دلإسررعلم  نررر  ول خررة دةب ررع رنررر  و  تررذى خل ررع ر  أق دسررر:  ررن ة رره  دة ررلذ ة

 .(7ع  ا ي   ن  لا    ب   ديت ع م  ل ا  ) ل   ودةنلعط دةتة   تعج ةة  ويلباع ر

 قارع  ةعةرة  رع و د  دة ر دج طدةت ب ر     لب  دةاعةثة  ن دة ب  د  دة  ناع    ب    قاع  ي ة  ع و د  دة  دج .4

دةاا يأ ةلتاب  رلرع   رتذى ير ة وةعةرة  رع و د  دة ر دج ةر  هن نار    ب ر  دةببنرع ج دةتر  يبة دةببنرع ج دةتر  يبة 

 دة  تن  ةةع دلإ  عل دة ابسة دة لذ ة.
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وسرة نهعررة دةجل رة ولرر  دةاعةثرة دة ب ر د  دةر  ناع  و رءب هن رلرع دة شرع  ة دةفاعةرة سرة دةببنرع ج ودلايررت بد   .5

 رت بم  ةررعقن أم قنرعك  قارع  ) تاارة( ة ر ة وةعةرة  رع و د  دة ر دج نار  ؛  اهع سة خل ع  دةببنع ج ةتع دةنهعرة

ل دةجل ررة دة عةاررة ة تعناررة سعرلاررة دةببنررع ج دةترر  يبة دة  ررتن  ةةررع دلإ  ررعل دة ابسررة دة ررلذ ة يررتة أيررعباع  ررن  ااررع

و ةرررح ررررن  بيررر  ديرررت ع م خذخررر  دلإةكتبونارررة وقررر  وخرررذلقن سرررة   ةتن ارررة يررر ة وةعةرررة  رررع و د  دة ررر دج ةررر  هن

 دخت عرع  دةا   دة و ية سة قعرة دلإلد م.
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 (10ملحق )

 الجلسة للبرنامج التدريبي المستند إلى الإرشاد المعرفي السلوكي بطاقة تقييم أهداف 

 لتنمية سمة وحالة ما وراء المزاج للمرشدات الدينيات في سلطنة عُمان

 
  

 ةــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــالجلس

 الخامسالهدف  الرابع الهدف  الثالث الهدف  الثاني  الأولالهدف 

قق 
تح

قق  
يتح
لم 

 

قق 
تح

قق  
يتح
لم 

 

قق 
تح

قق  
يتح
لم 

 

قق 
تح

قق  
يتح
لم 

 

قق 
تح

قق  
يتح
لم 

 

      الجلسة الأولى

      الجلسة الثانية 

      الجلسة الثالثة 

      الجلسة الرابعة 

      الجلسة الخامسة

      الجلسة السادسة

      الجلسة السابعة

      الجلسة الثامنة

      التاسعةالجلسة 

      الجلسة العاشرة 

      الجلسة الحادية عشر 

      الجلسة الثانية عشر

      الجلسة الثالثة عشر 

      الجلسة الرابعة عشر 

      الجلسة الخامسة عشر
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 (11ملحق )

 استمارة تقييم جلسات البرنامج التدريبي المستند إلى الإرشاد المعرفي السلوكي 

 لتنمية سمة وحالة ما وراء المزاج للمرشدات الدينيات في سلطنة عُمان

 مقبولة جيدة  ممتازة نقاط التقييم 

    أهداف الجلسات

    محتوى الجلسات 

    درجة الرضا عن الجلسات 

    مدى الإفادة من الجلسات 

    مزايا البرنامج 

    سلبيات البرنامج 

    تعزيز النقاط التي تحتاج إلى 
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 (12ملحق )

 صور من جلسات البرنامج التدريبي 
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