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مى مب  دي  مب   د    دي  ده اددددددددددددددد  سهد   

مى  الده  داادددددددددددددددر ا د   
مى مبأس

أهدي  ساددددددددددددددد بأس

 بتش يع  إب  م ملأح  

 ...  ي الغالى  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــإلى أب

مى أولسددددددي   قا  ي  
... أي  ان كيه   مبذ  ف سقه س حه جسدددددديا بقي    جوه     أ ف 

م أضدد ا مباو لمى 
ً مى   لمى ق رًم ايير

مى كيه  ي فا مب   أ...  ف  مى أن   شدد   ي ي  أ  
... ي  ان  ا  أ 

مى   لا ك أ
 ... )سح   الله  غش ك(.  ملاس ج ا بن يا س

 ...  ي العزيز ــــــــــــــــــــــــــإلى زوج

يدي دوود   مى  شر ، شادي  مب  د ا  سفيق دس   مى    ... إل ا ارمى ... ان كد ن ضدددددددددددددددود ا دس  

... ي  ان  يفق مب   ا ان بير    مى ... ي  ان كيه لمى شدد سددً    يييي ك يفق مب   س  ازيل كر  

 .) مى   ي مب زن مبسر س ... )داه لمى مى قاأ 
مى   بي س... ي ان   ثه ف 

ا ا     مى
  ض 

  المحبة الكريمة
 ...  إلى عائلت 

مى   ،  ان  زي دده ب ا أيدد ،مى  له س قاأ  ... أسدت شددددددددددددددد ركا فلدد   كراكا    ايبع إب دد ،مى

مى 
... ي  ان كي ا لمى ضو ا  ييا     با ج  ت  مبكا  ت ... ي  ان كي ا لمى ارشيين  يي ا مج أس

مى   بص    ت... )ش رًم بكا ج وً  (.   ما لأ دس  

مى مب ا ود   
مى ملأ فود ا مب ياصدددددددددددددددير   سفجد ا اسدددددددددددددددير س

إل كدل أهيمى مبغد بيير   أقدددددددددددددددديقد   

... إل كل ان و ض أيسرددددددددددددا   ر با اا  أو س  جاه   ب   ب    مب   ...أ ب ا   مب  او 

.. ...    مب اا ك بج ر مب يير   مبذ     ي   ه مبج مفل   ي سا مبسلن تسير

 مب  حث 



 ه‌

 
مى   ي هذم إلا أن أقيم ش ر   أش ر الله  ي ا  يسر ان إ   م مب   

 ...  لا يس أ 

مى ملأ أ 
ف  ...  ي ا   لضاه  ه ان اس  يمت    ... مبيك  سة أايي  بن ق ييس   إل اسرر

مى ج يع ارمحل مب  ل. 
    جي  ت  اس وية ف 

مى مبث وو  ... مبيك  سة ج    ب ه ا  ي مبص مفو 
فأس قيا ه   ا    ...  ي   إل اسرر

مى  مى  جييا مبش ر بايك  س إبرمهوا مب هيأ 
... ب   قياه ان   ان وصح  إسش د. ك   لا يل  أ 

مى با  ل،  مبيك  س   ار مب بسمى  مبيك  س أا ي  
مى مب  ور ملإحص   

  ضيح   ص ير ف 

. ج     ي ا  قيا ا ان   او  ت مى و اج مب يسيأ   مبي 
 ؛ ب  سير 

  لإض ف  إل ش ر ط ب  ت  يي  مبيسما   أ بو ئ ا؛ ب    و ا أثي ا مب  ل  ش ر 

   ص إل اييرة  ط ب  ت ايسا  ش س ا مبياويمى  ي ا  قيايه ان تس ولات. 

إو  ل   مى 
ف  مبلضل  به  مب س  ية  ك ن  لمى  قيم  ان  ج يع  إل  ش ر   أقيم   ك   

 هذا مبيسما . 

 مب  حث 
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 ا ى‌فااةلياة‌البرناا ت‌التا رلبي‌اللاا د‌ةلع‌العتج‌باالتلبا ‌‌ةلع‌‌التعرف‌‌‌‌إلعها فا ‌الا راساااااااااااااااة‌‌

والالتزاص‌في‌صنمية‌المرونة‌النف ااااية‌ل ى‌ةدنة‌ ن‌الااللام‌الموهوبام‌بال اااا ‌العاماااار‌بلع ‌  ار ‌

ه   ‌صجرلبي؛‌لتالدق‌ه ف‌ال راساااة ‌ ما‌اسااات‌الشااال ‌‌وق ‌اةتم م‌اللااثة‌ةلع‌المنهت‌‌سااالانة‌ةمان 

 الأدوام‌التالية:‌ قيا ‌المرونة‌النف ية ‌والملابلة ‌واستمارام‌ ا ة‌بالعتج‌بالتلب ‌والالتزاص.

(‌طاللة‌ وهوبة‌ ن‌بع ‌  را ‌ اافظة‌  ااالت ‌صد‌صشاااهي ‌‌21ةدنة‌ال راساااة‌ ن‌ صكون ‌‌

اللاام ‌(‌طا10 ‌‌بلغا ‌ وهبتهن‌ ن‌قبا ‌واارة‌التربياة‌والتعليد ‌وصد‌صل اااااااااااااايمهن‌إلع:‌ جموةاة‌صجرلبياة ‌

خل ااااااااام‌ةلع‌‌‌‌10(‌طاللة ‌وبع ‌صابدق‌البرنا ت‌الت رلبي‌المءون‌ ن‌‌11 ‌بلغ ‌و جموةة‌ضاااااااااباة ‌‌

أساااااااااابيع ‌ور ااااااااا ‌  ‌ ن‌القيا ‌اللبلي‌واللع ي‌للمجموةتدن ‌و ذلع‌ر ااااااااا ‌القيا ‌التتلعي‌‌‌‌5  ار‌‌

ا اا ‌ةلدها‌صد‌‌للمجموةة‌التجرلبية‌بع ‌سااتة‌أسااابيع‌ ن‌التابدق ‌وبع ‌التالد ‌ائا ااا ي‌للنتا ت‌المت

وخود‌فروق‌ذام‌دلالة‌إا ا ية‌في‌ توست‌درخام‌القيا ‌اللع ي‌للمرونة‌‌‌:صيةالتو  ‌إلع‌النتا ت‌الا

النف ااية‌بدن‌المجموةة‌الضاااباة‌والمجموةة‌التجرلبية ‌ل ااالم‌المجموةة‌التجرلبية ‌ ما‌أن‌اجد‌الأ ر‌‌

 توسااااااات‌درخام‌القيا ‌اللبلي‌وخود‌فروق‌ذام‌دلالة‌إا اااااااا ية‌بدن‌‌ ما‌اماااااااارم‌أرضاااااااا‌إلع‌‌‌ رصفع.

 ما‌بدن ‌النتا ت‌‌‌‌و توساااااات‌درخام‌القيا ‌اللع ي‌للمجموةة‌التجرلبية‌و ان‌اجد‌الأ ر‌أرضااااااا‌ رصفع.

ة ص‌وخود‌فروق‌ذام‌دلالة‌إا ااااااااا ية‌بدن‌ توساااااااات‌درخام‌القيا ‌اللع ي‌و توساااااااات‌درخام‌القيا ‌‌

التالد ‌الكمي‌بتالد ‌ يفي ‌وصو ااااااال ‌اللااثة‌إلع‌أن‌وق ‌صد‌دةد‌نتا ت‌‌‌‌التتلعي‌للمجموةة‌التجرلبية.

ك ‌ ن‌التالد ‌  ةد‌الفرضااااااااااااية‌الأساااااااااااااسااااااااااااية‌اللا لة‌أن:‌البرنا ت‌الت رلبي‌اللا د‌ةلع‌العتج‌بالتلب ‌‌

 والالتزاص‌فعار‌في‌صنمية‌المرونة‌النف ية‌ل ى‌ةدنة‌ ن‌الااللام‌الموهوبام.

 الااللام‌الموهوبام‌‌-المرونة‌النف ية-العتج‌بالتلب ‌والالتزاص‌:الكلمات المفتاحية
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ABSTRACT 

The Effectiveness of a Counseling Program Based on Acceptance and Commitment 

Therapy to Develop Psychological Resilience Among a Sample of Gifted Female 

Students in the Tenth Grade in Some Schools in the Sultanate of Oman. 

Prepared by: Rathiya Hamood Saif Al Shidhani 

Supervision: Dr: Amina Benkouider 

The study aimed to identify the effectiveness of the training program based on 

acceptance and commitment to the mental flexibility in a sample of tenth students in the 

tenth of some of the Sultanate of Oman schools. The researcher has adopted the researcher 

Demo; To achieve the goal of the study, as the following tools were used: psychological 

flexibility measure, interview, and formulatory forms for acceptance and commitment. 

The study sample of 21 was a talented student from some of the conservative schools 

of Muscat. They were diagnosed by the Ministry of Education, and were divided into: a pilot 

group, amounted to (10) students, and an officer, amounted to 11 students Apply the 10 

sessions of 5 sessions over 5 weeks, monitor both the tribal and backy measurement of the 

two groups, as well as monitor the experimental group of the experimental set after six weeks 

of application, and after statistical analysis of the results obtained The following results were 

reached: there are statistically significant differences in the average distance measurement 

of psychological flexibility between the control group and the experimental group for the 

experimental group, and the size of the high impact. He also referred to statistically 

significant differences between the average tribal measurement and average measurement of 

the experimental group, and the impact was also high. The results also showed no statistically 

significant differences between the average dimensions of the distance measurement and 

average measurement of the experimental group. The results of quantitative analysis have 

been strengthened. The researcher reached that each analysis supports the basic hypothesis 

that: the training program based on the treatment and adherence is effective in the 

development of psychological flexibility in a sample of talent students. 

Keywords: acceptance and commitment therapy - psychological resilience - gifted female 

students. 
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 الفصل الأول 

 مشكلة الدراسة وأهميتها

 :ةــــــــــــــالمقدم

رع ‌الموهوبون‌الثروة‌الاقيقية‌لأي‌ جتمع‌ر ااااعع‌لمواكلة‌المجتمعام‌المتل  ة؛‌وذلع‌لما‌لهذه‌الفئة‌‌
 ن‌أهمية‌ودور‌بارا‌و تمدز‌في‌دةد‌  اااااااااادرة‌التنمية‌ب اااااااااابب‌ ا‌صمتلك ‌ ن‌طاقام‌وق رام‌و واهب‌ص هلها‌‌

 الم تلب ‌ ن‌ تر‌صوظيف‌طاقاصهد‌وق راصهد‌ائب اعية.‌لرسد‌ ت م‌الااضر ‌والتعبدر‌ةن‌سدنارلوهام‌‌

وصعتبر‌ال االانة‌ ن‌ال ور‌العربية‌التي‌اهتم ‌بجانب‌ائب اع‌والموهلة‌ل ى‌طللة‌الم ار  ‌إلا‌
أن‌هاذه‌الجهود‌ لعثرة ‌وقااللااا‌لا‌صهضااااااااااااااع‌لتلديد‌الأ ر ‌وصفتلا ‌إلع‌الاسااااااااااااااتمرارلاة‌والا رمو اة‌والتو دق‌‌

الا ت ااااااص‌والهبرة‌ساااااواح‌ةلع‌  اااااتوى‌الموارد‌اللشااااارلة ‌أو‌الم سااااا اااااام ‌أو‌والتكا لية ‌وصفتلر‌إلع‌
 (.2019البرا ت‌ائرمادرة‌  ام  

و ن‌خهة‌أ رى ‌هناك‌ ن‌ رى‌أن‌الاللة‌الموهوبدن‌والمتفوقدن‌لي وا‌بااخة‌إلع‌رةارة‌ ا ة؛‌‌‌‌‌‌

 ن‌المشءتم ‌فهد‌االهد‌‌لأن‌ل  هد‌الل رة‌ةلع‌ص بدر‌أ ورهد‌بأنف هد ‌ولكن‌هذا‌لا‌رعني‌ لو‌اياصهد‌‌

 (.‌17 ‌ ا2018كاار‌بقية‌الاللة‌راتاخون‌له  ام‌إرمادرة‌ تنوةة‌ أبو‌اسع  

(‌إلع‌أن‌ ثدراا‌ ن‌الاللاة‌الموهوبدن‌صكون‌اااخااصهد‌قدر‌‌2018وقا ‌أمااااااااااااااار‌أ وب‌والزهراني‌ 
نب‌‌ شاااااالعة ‌وق راصهد‌قدر‌  ر ة.‌في اااااااب‌بعضااااااهد‌بالمل  ‌ولتظاهرون‌بالمرض‌و لق‌الأةذار؛‌لتج

بع ‌الأ ور ‌واللع ‌الآ ر‌وب بب‌التل ص‌اللايح‌ونل ‌التا ي‌صتكون‌ل  هد‌ةادام‌دراسية‌سدئة ‌‌
 ول  ‌اللع ‌الآ ر‌إلع‌ رالة‌اليأ ‌بشء ‌ لي‌ ن‌الم رسة.

(‌الااخام‌النف اااااااااية‌للموهوبدن‌إلع‌ضاااااااااع ‌المرونة‌2020لعزب‌ورماااااااااا‌ اوق ‌أرخع‌  ‌ ن‌‌
‌ ‌ ن‌ةمق‌المشءتم‌الانفعالية‌والاختماعية‌ل ى‌الموهوب.النف ية ‌فضع ‌المرونة‌النف ية‌ق ‌ زل

‌ ن‌الابعاد‌الج ااااامية‌والعللية‌2017وأماااااارم‌ال اااااتاي‌  (‌أن‌المرونة‌النف اااااي ‌ن ااااايتن‌ تاك ن

في‌ جموةاااة‌ةوا ااا ؛‌صكمن‌في‌ عرفاااة‌الفرد‌لمءونااااصااا ‌‌‌خمعااا ‌والرواياااة‌والاختمااااعياااة‌والأكاااادرمياااة ‌‌
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الشاااه اااية‌والنف اااية‌ولل راص  ‌وق رص ‌ةلع‌العم ‌وائنتاج‌وصالدق‌الأه اف ‌وق رص ‌ةلع‌إدراك‌و عرفة‌

و  ى‌ااتياخ ‌للآ رلن ‌وصرك‌  اااافة‌في‌ذاص  ‌وق رص ‌ةلع‌الااتفاظ‌بال اااعادة ‌و  ى‌ عرفت ‌بءدنوص ‌‌

 ‌اةي‌للماافظة‌ةلع‌العتقام‌ودرمو تها.التوا  ‌والااتكاك‌الاختم

و ن‌أبرا‌الت  تم‌النف ااية‌لتنمية‌المرونة‌النف ااية:‌العتج‌بالتلب ‌والالتزاص ‌وهو‌طرللة‌واة ة‌

في‌صل رد‌اله  ام‌ائرماااادرة‌والعتخية ‌وهو‌أسااالوب‌ عرفي‌سااالو ي‌   ت‌بدن‌اللبور‌النف اااي‌واليلظة‌

 العللية‌والقيد‌وصغدر‌ال لوك.

ا‌ ن‌العتج‌2019لعتج‌بالتلب ‌والالتزاص‌وفلا‌لاااااااااااااااااا:‌بودسا وم‌ول رلن‌ ولع ‌ا ا‌خ   ا (‌نموذخا

.‌و‌ ه ف‌إلع‌CBTق ااادر‌الم ى ‌وهو‌ن اااهة‌ هت ااارة‌ ن‌الموخة‌الثالثة‌للعتج‌المعرفي‌ال ااالو ي‌

  اااااااااااااااةا ة‌الناا ‌ةلع‌صغددر‌ةتقتهد‌ ع‌صجااربهد‌الم لماة‌قدر‌المرقوب‌فدهاا ‌وأفكاارهد‌و شاااااااااااااااةرهد‌‌

 رلاصهد‌قدر‌ال اااارة ‌وأةراضاااهد‌الج ااا رّة‌قدر‌المرلاة ‌وهذا‌النموذج‌لا‌ر اااعع‌فلت‌لم ااااة ة‌الفرد‌وذ‌

ةلع‌التهلّ ‌ ن‌الماتولام‌الشاااااااااااعورلّة ‌ب ‌أنّ‌الجه ‌الأكبر‌ بذور‌ ن‌طرف‌النا ‌لمااولة‌التاءد‌‌

المشااااءلة ‌ةن  ا‌ر اااالم‌‌في‌الأفكار‌ال اااالبيّة‌وفي‌الربلة‌باسااااتب الها‌بأ رى‌إرجابيّة ‌هو‌الذي‌رشااااء ‌خوهر‌‌

العمد ‌ نشااغ ‌بت بدر‌انفعالاص  ‌و ااولة‌صجنب‌الذ رلام‌الم لمة‌أو‌اسااتب ار‌الأفكار‌قدر‌العلتنيّة‌وال االبيّة‌‌

بأفكار‌ةلتنيّة‌إرجابيّة ‌فإنّ ‌ر ااالم‌قدر‌قادر‌ةلع‌صلبية‌ااخاص ‌الاياصيّة‌الملامااارة.‌في ااالم‌ ت اااللاا‌ذهنياا ‌‌

ار‌في‌ااّ ‌ شاااااااااااااءتصا .‌‌ فاالعتج‌باالتلبا ‌والالتزاص‌ ان رب‌العمدا ‌ةلع‌التعاا ا ‌ ع‌الانفعاالام‌والأفكاار‌‌قدر‌فعاّ

 والمشاةر‌والذ رلام‌الم لمة‌ ما‌هي‌ ونها‌ جرد‌ شاةر‌نف يّة‌دا ليّة.‌

في‌صنمية‌المرونة‌‌‌ة‌العتج‌بالتلب ‌والالتزاصوق ‌أماااااااااااارم‌نتا ت‌الع   ‌ ن‌ال راساااااااااااام‌إلع‌فعالي

 (‌ولكن‌ةلع‌ةدنام‌أ رى‌ ن‌قدر‌الموهوبدن.2019 ‌البهن اوي ‌2016النف ية‌ ث ‌دراسة‌ الفلي 

واناتقاا‌ ن‌الااخام‌النف ااااااية‌للموهوبدن‌الانفعالية‌والاختماعية‌التي‌صد‌ذ رها‌سااااااابلا ‌وأهمية‌‌

العتج‌صنمية‌المرونة‌النف اااااااااااية‌للموهوبدن‌في‌اصزانهد‌الانفعالي‌وصكيفهد‌الاختماةي ‌واناتقاا‌ ن‌أهمية‌‌

‌‌والالتزاص‌في‌صنمية‌المرونة‌النف ااية ‌خاحم‌فكرة‌هذا‌اللاص‌وهي:‌ا تلار‌فعالية‌برنا ت‌قا د‌ةلعالتلب ‌‌

‌الموهوبام.‌الااللام‌‌التلب ‌والالتزاص‌في‌صنمية‌المرونة‌النف ية‌ل ى‌العتج
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 :مشكلة الدراسة  .1

المتل  ة‌مااااااااه ‌ الع‌اللرن‌العشاااااااارلن‌اهتما ا‌ لاوظا‌بالأفراد‌ذوي‌الل رام‌الها ااااااااة ‌فال ور‌

و اااال ‌إلع‌قمة‌التل ص‌والتاور‌نتيجة‌الاكتشاااااف‌الملءر‌للموهوبدن‌و ااولة‌التفكدر‌العلمي‌في‌وضااااع‌

الهات‌والاساااااااااتراصيجيام‌الاكتشاااااااااافية‌وائنما ية‌لهد ‌ادص‌أن‌المواهب‌والكفاحام‌العلمية‌ق ‌صغدر‌وخ ‌

 (.21 ‌ص‌2009التارلخ‌بفض ‌ا تراةاصها ‌إذ‌صعم ‌ةلع‌صاولر‌الأ د‌وصل  ها‌ ةا ر ‌

و ن‌المجالام‌التي‌اهتم ‌ب ةد‌الموهوبدن‌ورةا تهد‌ودةمهد‌ جار‌ائرماااااااااد‌النف ااااااااي ‌ادص‌

(‌أن‌انهفاض‌الااخام‌النف ية‌للموهوب‌أو‌نل ها‌سواح‌الانفعالية‌أص‌الاختماعية‌‌2017أك ‌الزهراني‌ 

ا ‌رللا ‌ ن‌  ااااااااااااااتوى‌صفوق‌الاللاة‌الموهوبدن ‌وقا ‌   ر‌ذلاع‌لاالاا ةلع‌إنجاااهد‌و اذلاع‌‌قا ‌رءون‌ةاا تا

 صكيفهد‌وصوافلهد‌ ع‌الاياة.

(‌أن‌أهمياة‌التوخيا ‌للاللاة‌الموهوبدن‌والمتفوقدن‌ةلليااا‌صزداد‌نظرا‌لماا‌2017وقا ‌بدن‌العجمي‌ 

رعاانون‌ ن‌ااتيااخاام‌و شااااااااااااااءتم‌لا‌ نتلا ‌إلدهاا‌ ثدر‌ ن‌التربولدن ‌باجاة‌أن‌ه لاح‌الاتب‌أذ يااح‌

 و تفوقدن‌وقا مدن‌بذواصهد.‌

(‌ ن‌الفئاام‌المعرضااااااااااااااة‌للهار‌إذا‌لد‌صتوفر‌Silverman‌‌ 1993الموهوبدن‌ا ااااااااااااااب‌‌وفئاة‌‌

الرةااارااة‌الكااافيااة‌ ن‌المايادن‌بهد‌وصلبلهد‌وصلبي‌ااتياااخاااصهد‌المهتلفااة ‌وصاور‌طرق‌صعليمهد‌و ااااولاة‌‌

 إرمادهد‌وإرماد‌المايادن‌بهد‌نف ياا‌للاالة‌الوخ انية‌الانتلالية‌التي‌صمدزهد‌ةن‌العاد دن.‌

(‌أن‌هناك‌ن ااااااااااالة‌لي ااااااااااا ‌قلدلة‌ ن‌الموهوبدن‌رعانون‌ ن‌2015 م‌دراساااااااااااة‌رعلوب‌ كما‌أك

 عوقام‌ هتلفة‌في‌بدئتهد‌وفي‌دا  ‌ذواصهد ‌ ما‌ ه د‌أ نهد‌النف ااااااي‌ولهلق‌دا لهد‌التوصر‌وال ااااااراع ‌

و ن‌الممءن‌أن‌رفل هد‌الشعور‌بالثلة‌والاما ‌وضمور‌ واهبهد‌وطم ‌ عالمها.‌فلالرقد‌ ما‌ تمتعون‌‌

ص ااااااة هد‌في‌التغلب‌‌‌   ام‌إرماااااادرةن‌اساااااتع ادام‌و هارام‌وق رام‌إلا‌أنهد‌بأ  ‌الااخة‌إلع‌ب ‌ 

  ن‌ال اة‌النف ية.‌ةلع‌العقلام‌وصعدنهد‌ةلع‌التوافق‌النف ي‌والتمتع‌بم توى‌ةار ‌

وهذا‌ ا‌لااظت ‌أرضااااااااااااااا‌اللااثة‌ ن‌ تر‌ةملها‌في‌ جار‌التربية‌ادص‌أن‌الع   ‌ ن‌الاللة‌

 نفعالية‌رقد‌صفوقهد‌و وهبتهد ‌وهد‌بااخة‌إلع‌ال ةد‌النف ي.لانون‌ ن‌بع ‌المشءتم‌االموهوبدن‌رعا
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فهد‌ واخهون‌صا رام‌ بدرة‌في‌اياصهد ‌وضاااغوطام‌وأا ام‌ تزا  ة‌واضاااارابام‌نف اااية؛‌لع ص‌

 (.‌‌2021ا تتكهد‌لمهارام‌المرونة‌النف ية‌ العزب ‌رما 

(‌فإن‌التوافق‌ائرجابي‌ ع‌ظروف‌الاياة‌‌2008اتوة‌ ‌وفيما‌ره ‌المرونة‌النف ااااااية‌فا ااااااب‌أبو‌‌

ا‌ بدراا‌ ن‌المتغدرام‌ نها‌المرونة‌النف اية‌وهي‌ةملية‌صتالب‌وقتاا‌‌ ال اعلة‌والأا اث‌الضااقاة‌صضامن‌ة دا

ا ‌وان  اج‌اللشر‌في‌اصهاذ‌ة د‌ ن‌ اوام‌المواخهة‌أو‌المجابهة‌والتأقلد‌ائرجابي.‌  و جهودا

(‌أن‌ائن اان‌المرن‌ر اتايع‌الاساتجابة‌لمتغدرام‌البدئة‌اساتجابة‌‌2016وأك م‌دراساة‌ال ارا رة‌ 

 ت مة‌صالق‌الان اجاص‌بدن‌دوافع ‌وااخاص ‌ ن‌خهة‌وضاغوطام‌المايت‌ ن‌خهة‌أ رى‌فهو‌ ت ارف‌‌

ة‌ تلنااة‌والقياااص‌باا وره‌في‌الاياااة‌بااإخااادة ‌ولاا راا ‌اللاا رة‌و هااارة‌في‌التعااا اا ‌ ع‌الواقع‌بمااا‌ بارللااة‌إرجااابيااّ

 الموق ‌فيلبل ‌أو‌ تاا  ‌ةلي ‌أو‌رغدره. تناسب‌ ع‌

والمرونة‌النف ااااااااية‌لها‌ةتقة‌ وخلة‌بع ة‌ تغدرام‌ا ااااااااب‌دراسااااااااام‌ة   ة‌ ن‌بدنها:‌ال افعية‌

(‌و هارام‌2017 ‌ اااااااااااالم 2017(‌والل رة‌ةلع‌ا ‌المشاااااااااااءتم‌ الشااااااااااابور 2016للإنجاا‌  لدلار 

 (2018(‌اليلظة‌العللية‌ العاسمي 2017ال تاي  ‌2017التوا  ‌وال اة‌النف ية‌ الهاممية 

(‌فاالمروناة‌النف ااااااااااااااياة‌رمءن‌صعليمهاا‌وصنمدتهاا‌لا ى‌أي‌مااااااااااااااه  ‌2017وا ااااااااااااااب‌أبو‌امااد‌ 

فالشااااااه ااااااية‌الناضااااااجة‌المرنة‌صملع‌الل رة‌ةلع‌التكيف‌والتعا  ‌ ع‌ظروف‌الاياة‌المهتلفة‌و ا ااااااة‌‌

 المواق ‌التي‌بااخة‌إلع‌ رونة.‌

نف اااااي‌الفعالة‌في‌صنمية‌المرونة‌النف اااااية‌نج ‌العتج‌بالتلب ‌والالتزاص ‌‌و ن‌أهد‌برا ت‌الت   ‌ال

وهو‌ ن‌أهد‌الت  تم‌النف اااااااااية‌التي‌خاحم‌ ع‌الموخة‌الثالثة‌لعلد‌النف ‌ائرجابي‌وق ‌ظهرم‌فعالدت ‌‌

( ‌البهن ااااااوي‌‌2015في‌صاولر‌المرونة‌النف اااااية‌ا اااااب‌الع   ‌ ن‌ال راساااااام‌ ن‌بدنها‌دراساااااة‌الفلي‌ 

( ‌و ن‌2020(‌ةب ‌الفتاح‌ 2019( ‌ودراساااة‌ال اااد ‌ 2019دراساااة‌بودساااا وم ‌ول رون‌ (‌و‌2019 

 المتوقع‌أن‌ر هد‌هذا‌العتج‌في‌صنمية‌المرونة‌النف ية‌ةن ‌الموهوبدن.

إن‌العتج‌بالتلب ‌والالتزاص‌راور‌ل ى‌الفرد‌ساااااااتة‌ةمليام‌وهي:‌الل رة‌ةلع‌الاص اااااااار‌بالاظة‌‌

 (.11.‌ص‌2022فع‌الان  اج ‌القيد ‌الالتزاص‌ ر ري ‌الاالية ‌التلب  ‌الذام‌  ياق ‌
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(‌إلع‌أن‌العتج‌باالتلبا ‌والالتزاص‌رهتل ‌ةن‌بقياة‌ةتخاام‌الموخا ‌2020وأماااااااااااااااارم‌بوقفاة‌ 

الثاالثاة ‌في‌نظرصا ‌للوةي‌الكاا ا  ‌اداص‌ رى‌أن‌الوةي‌الكاا ا ‌لا‌رلت اااااااااااااار‌ةلع‌التاأ ا ‌با ‌ بنع‌ ن‌

 اج ‌الاص ار‌بالاظة‌الاالية ‌والأنا‌المتاظ. تر‌المءونام‌الأساسية:‌التلب  ‌فع‌الان  

(‌فإن‌العتج‌بالتلب ‌والالتزاص‌خاح؛‌ليلل ‌ ن‌ةمليام‌التجنب‌للهبرام‌2022وا اااااب‌أكتوف‌ 

المزةجة ‌في‌الوق ‌الذي‌رعم ‌في ‌ةلع‌صوسايع‌المجار‌لل الو يام‌ائرجابية؛‌لموا الة‌الفرد‌لنشااطاص ‌‌

رة‌التلب ‌ص مم‌للفرد‌بمواخهة‌الوضعية‌التي‌صثدر‌الانفعالام‌‌رقد‌وخود‌ شاةر ‌وأفكار‌ زةجة؛‌لأن‌فك

ال لبية ‌والاصفاق‌ ع‌اللاة ة‌اللفظية‌التي‌ص ه ‌فهد‌الوضعية ‌ولفترض‌العتج‌بالتلب ‌والالتزاص‌أن‌  ‌

الماااولام‌التي‌رلوص‌بهاا‌الفرد‌للرفع‌ ن‌  ااااااااااااااتوى‌التلبا  ‌و ف ‌  ااااااااااااااتوى‌التجناب‌لتجااربا ‌المزةجاة‌‌

(:‌"إن‌الأ ر‌الذي‌Carl Gustavا‌‌إرجابياا ‌وهو‌ ا‌ تماماااع‌ ع‌ لولة‌ ارر‌قوساااتاف‌ سااايءون‌لها‌أ را‌

 نلاو  ‌رفرض‌وخوده ‌و ا‌نتلبل ‌رنماع".

ة‌الاالية ‌التلب  ‌الذام‌  ااياق ‌فع‌للاظإذن‌فتاولر‌العمليام‌ال ااتة:‌الل رة‌ةلع‌الاص ااار‌با

 وهوب‌ق ‌ر اهد‌في‌صنمية‌المرونة‌النف ية‌ل ر .‌الان  اج ‌القيد ‌الالتزاص ‌ورفع‌الوةي‌الكا  ‌ل ى‌الم

‌العتج‌قا د‌ةلع‌‌ارمااااااااااديواناتقا‌ ما‌سااااااااابق‌فل ‌صااور‌هذه‌ال راساااااااااة‌ا تلار‌فعالية‌برنا ت‌‌

الموهوبام ‌ ت   ‌ذي‌ه ف‌إنما ي‌وهذا‌لما‌‌الااللام‌‌التلب ‌والالتزاص‌في‌صنمية‌المرونة‌النف اااااااااية‌ل ى

بال افعية‌للإنجاا‌واليلظة‌الذهنية‌وا ‌المشااااااااءتم.‌ ن‌المتغدرام‌‌لمتغدر‌المرونة‌النف ااااااااية‌ ن‌ةتقة‌

التي‌صد‌ذ رها‌ساااااابلا ‌وأرضاااااا‌نظرا‌لأهمية‌العتج‌بالتلب ‌والالتزاص‌في‌صنمية‌المرونة‌النف اااااية ‌وهذا‌في‌

‌ظ ‌ن رة‌ال راسام‌التي‌لها‌نف ‌الغارام‌ةلع‌ا ‌ةلد‌اللااثة.‌
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 الر ي ‌التالي:وةلي ‌فل ‌صد‌طرح‌الت اؤر‌

ــيـة لدى الطـالبـات   • هل البرنامج التـدريبي القـائم على التقبـل والالتزام فعـال في تنميـة المرونة النفســـــــ

 الموهوبات بالصف العاشر؟

 فرضيات الدراسة:  .2

البرنا ت‌الت رلبي‌اللا د‌ةلع‌التلب ‌والالتزاص‌فعار‌في‌صنمية‌المرونة‌النف ااية‌ل ى‌‌‌الرئيسـية:  الفرضـية •

 الااللام‌الموهوبام‌بال  ‌العامر.

 :فرضيات جزئية‌ تث‌وصتفرع‌ةن‌هذه‌الفرضية‌

بدن‌‌‌‌في‌المرونة‌النف اااااااية‌‌(a ≤ 0,05ةن ‌  اااااااتوى‌دلالة‌ ‌‌صوخ ‌فروق‌ذام‌دلالة‌إا اااااااا يةلا‌‌‌-

 الضاباة‌والتجرلبية.‌للمجموةتدن‌‌اللع ي‌ توست‌درخام‌القيا 

بدن‌‌‌‌(‌في‌المرونة‌النف ااااااايةa ≤ 0,05ةن ‌  اااااااتوى‌دلالة‌ وخ ‌فروق‌ذام‌دلالة‌إا اااااااا ية‌‌لا‌ص‌‌-

 اللبلي‌واللع ي‌للمرونة‌النف ية‌للمجموةة‌التجرلبية.‌دنالقياس توست‌

 توسااااااااات‌‌‌بدن‌‌(‌في‌المرونة‌النف ااااااااايةa ≤ 0,05ذام‌دلالة‌ةن ‌  اااااااااتوى‌دلالة‌ ‌لا‌صوخ ‌فروق‌‌‌-

 القيا ‌اللع ي‌والقيا ‌التتلعي‌للعدنة‌التجرلبية.‌درخام‌

 أهداف الدراسة:  .3

 صه ف‌ال راسة‌إلع‌ ا‌ لي:

الم ااااااااااااااتنا ‌إلع‌العتج‌باالتلبا ‌والالتزاص‌في‌صنمياة‌‌فعاالياة‌البرناا ت‌الارمااااااااااااااادي‌‌التعرف‌ةلع‌ ا ى‌‌-

 .الااللام‌الموهوبام‌بال  ‌العامرالمرونة‌النف ية‌ل ى‌

‌.استمرار‌أ ر‌البرنا ت‌التأك ‌ ن‌  ى‌-

  



8 

 :أهمية الدراسة .4

 ولمءن‌صل يمها‌إلع‌أهمية‌نظرلة‌وأهمية‌صابيقية‌ةلع‌الناو‌التالي:

 الأهمية النظرية: •

الضاااوح‌ةلع‌مااارلاة‌ همة‌ ن‌الاللة‌الموهوبدن ‌والذ ن‌رنعا ون‌ روة‌الوطن‌والفئة‌‌ال راساااةص ااالت‌‌‌‌-

 الم تندرة ‌وةماد‌الم تلب .

ال راسااااة‌ ن‌أهمية‌المتغدرام‌التي‌ص رسااااها‌ العتج‌بالتلب ‌والالتزاص‌والمرونة‌النف ااااية‌‌‌‌أهميةصبرا‌‌‌-

ةرفاا ‌ فاااهيماا ‌وفنياااصاا ‌‌‌‌وهي‌ ن‌المتغدرام‌التي‌خاااحم‌في‌إطااار‌ةلد‌النف ‌الارجااابي‌الااذي

 رواخا‌في‌ال نوام‌الأ درة‌و ن‌الضروري‌ان‌نهتبر‌فعالدتها‌ةلع‌فئام‌ هتلفة‌ ث ‌الموهوبدن.

الانتشااار‌الواسااع‌لللاوث‌وال راسااام‌الو اا ية‌التي‌صعني‌بالموهوبدن‌وااخاصهد‌النف ااية‌‌‌ نبالرقد‌‌‌‌-

ا‌وق ‌‌و رونتهد‌إلا‌ان‌ال راساام‌التي‌اهتم ‌بالعتج‌بالتلب ‌والال تزاص‌لفئة‌الموهوبدن‌صع ‌قلدلة‌خ ا

 صكون‌ نع  ة‌في‌ا ود‌ةلد‌اللااثة.

اكت ااب ‌ال راسااة‌أهمدتها‌ ن‌اسااته اص‌العتج‌بالتلب ‌والالتزاص ‌وهو‌أا ‌النماذج‌العتخية‌الا  ثة‌‌‌-

 التابعة‌للعتج‌المعرفي‌ال لو ي‌الموخة‌الثالثة.

ص رلبي‌قا د‌ةلع‌التلب ‌والالتزاص‌لتنمية‌المرونة‌النف اية‌ل ى‌ةدنة‌‌ وضاوع‌ال راساة‌ فعالية‌برنا ت‌‌‌‌-

 ن‌الااللام‌الموهوبام‌بال اااااا ‌العاماااااار‌بلع ‌  ار ‌ساااااالانة‌ةمان(‌رعتبر‌ ن‌المواضاااااايع‌‌

 .النادرة‌في‌البدئة‌المالية

 الأهمية التطبيقية: •

ا‌لنظرلاة‌التلبا‌‌- ا‌لبرناا ت‌صا رلبي‌ بني‌وفلاا  ‌والالتزاص‌لتنمياة‌المروناة‌صلا ص‌الا راساااااااااااااااة‌الااالياة‌نموذخاا

 النف ية‌ل ى‌ةدنة‌ ن‌الاللام‌الموهوبام.

 ر تفد ‌ ن‌هذا‌البرنا ت‌الا  ا ددن‌النف ددن‌في‌  ار ‌ال لانة.‌-

 المراكز‌التي‌صل ص‌   ام‌للموهوبدن‌في‌ال لانة.‌\‌صوظيف‌البرنا ت‌ ن‌قب ‌واارة‌التربية‌والم س ام‌‌-
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 :حدود الدراسة .5

 :هذه‌ال راسة‌بالما دام‌الأصيةصتا د‌نتا ت‌

اقت ارم‌هذه‌ال راساة‌ةلع‌ص اميد‌برنا ت‌ص رلبي‌قا د‌ةلع‌التلب ‌والالتزاص‌‌‌‌الحدود الموضـويية: -

ا تلار‌فعالدت ‌في‌صنمية‌المرونة‌النف ااااااااااية‌ل ى‌الااللام‌الموهوبام‌بال اااااااااا ‌العاماااااااااار‌بلع ‌‌

   ار ‌سلانة‌ةمان.

لع‌فئة‌الااللام‌الموهوبام‌بال اااا ‌العاماااار‌بلع ‌اقت اااارم‌هذه‌ال راسااااة‌ة‌الحدود البشـــرية: -

   ار ‌ اافظة‌  لت.

الهلدلي ‌أ ا‌‌‌ اافظة‌  ااالت ‌ادص‌ ان ‌العدنة‌التجرلبية‌ ن‌  رساااة‌مااام ااااح‌‌الحدود المكانية: -

العدنة‌الضاااااااباة‌ ان ‌ ن‌ جموةة‌ ن‌الم ار ‌وهي:   رسااااااة‌دواة‌الأدب ‌  رسااااااة‌ماااااااط ‌‌

اللرص ‌  رسااة‌أروى‌ةب ‌المالب ‌  رسااة‌ةبد ة‌  االد ‌  رسااة‌الاب اع‌العالمية ‌  رسااة‌الولجة ‌

   رسة‌الر ي ‌للتعليد‌الأساسي ‌  رسة‌روي‌للتعليد‌الأساسي(.

 (.2023-2022 ‌ال راسي‌الأور‌ ن‌العاص‌ال راسي‌ الف ‌الحدود الزمانية: -

 صا د‌اللاص‌بالأدوام‌التالية:‌حدود الأدوات: -

(‌في‌خا عة‌‌Oshio etal‌,‌.2003 قيا ‌المرونة‌النف ااااااااية‌الذي‌أة ه‌أومااااااااا و‌ول رون‌ .‌1

 .2017.‌وصرخم ‌ال تاي‌2000في‌اليابان‌ةاص‌‌موبو

 الملابلة..‌2

‌استمارام‌العتج‌بالتلب ‌والالتزاص..‌3
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 مصطلحات الدراسة:  .6

 الطالبات الموهوبات: -

ن‌هد‌"الاللاة‌الاذ ن‌لا  هد‌اسااااااااااااااتعا ادام‌وقا رام‌اسااااااااااااااتثناا ياة‌صمدزهد‌ةن‌بقياة‌اقرانهد ‌‌و‌الموهوب

ائنجاا‌في‌ جار‌أو‌أكثر‌ ن‌المجالام‌التي‌را دها‌المهت اااااااااااااون‌‌والماللدن‌لم اااااااااااااتولام‌ةالية‌ ن‌

‌‌‌‌(.2021ولل رها‌المجتمع ‌وهد‌بااخة‌ ا ة‌لتنمية‌ق راصهد‌واستثمارهد"‌ واارة‌التربية‌والتعليد ‌

وصعرف‌اللاااثاة‌الاااللاة‌الموهوباة‌باانهاا‌الاااللاة‌التي‌لا  هاا‌ اا‌رمدزهاا‌ةن‌اقرانهاا‌الاذ ن‌هد‌ ن‌نف ‌الفئاة‌‌

 ة‌في‌المجالام‌العللية‌وائب اعية ‌وق ‌اةتم م‌اللااثة‌ةلع‌صشهي ‌واارة‌التربية‌والتعليد‌للموهلة.‌العمرل‌

 المرونة النفسية: -

صعرفهاا‌خمعياة‌ةلد‌النف ‌الا رلءياة‌باأنهاا‌"ةملياة‌التوافق‌الجدا ‌والمواخهاة‌ائرجاابياة‌للشاااااااااااااا ا ا  ‌‌

التي‌ واخهها‌اللشااار‌ المشاااءتم‌الأسااارلة‌‌‌‌وال ااا  ام‌النف اااية ‌والنكلام ‌أو‌الضاااغوط‌النف اااية‌العادرة

و شاااءتم‌العتقام‌ ع‌الا رلن ‌المشاااءتم‌ال ااااية‌الهادرة‌وضاااغوطام‌العم ‌والمشاااءتم‌المالية‌

 APA,2014.)‌

  ‌طاللة‌ ن‌‌ال رخام‌التي‌صتا ااااا ‌ةلدها‌‌ جموع‌‌وصعرف‌اللااثة‌المرونة‌النف اااااية‌إخرا ياا‌ةلع‌أنها:‌‌

‌(.‌Oshio et al. , 2003 ‌‌‌ قيا ‌المرونة‌النف ية‌لاا‌‌‌ تر‌إخابتهن‌ةلع‌فلرام‌الااللام‌الموهوبام‌ ن‌‌

 Acceptance and Commitment Therapyبالتقبل والالتزام:  العلاج -

زاص‌بااأناا ‌"أااا ‌نماااذج‌الموخاا ‌الثااالثااة‌للعتج‌المعرفي‌ال اااااااااااااالو ي‌ترعرف‌العتج‌باااللبور‌والال

المرونة‌النف ااااااااية ‌والل رة‌ةلع‌الاص ااااااااار‌باللاظة‌الاالية‌وردود‌الفع ‌الا  ص ‌والذي‌رلوص‌ةلع‌الادة‌‌

النف اااية‌التي‌صنتجها ‌و إن اااان‌واةي‌صما اا ‌وصعتم ‌ةلع‌المواق ‌لتساااتمرار‌في‌أو‌صغددر‌ال ااالوك‌ ن‌

أخ ‌اةراض‌ذام‌قيمة‌وصعتم ‌ةلع‌س ‌فنيام‌أساسية‌هي:‌اللبور ‌الف  ‌المعرفي ‌عيش‌الااضر ‌

 (.Harris‌ 2007 ‌القيد‌الذاصية ‌والالتزاص"‌ الذام‌في‌سياق

ا: ‌‌10التلباا ‌والالتزاص‌ ءون‌ ن‌‌العتج‌باا‌‌هو‌برنااا ت‌قااا د‌ةلع‌نظرلااة‌‌وصعرفاا ‌اللااااثااة‌إخرا يااا

لع‌رفع‌الوةي‌الكا  .لتلب ‌والالتزاص‌ر اة ‌الااللام‌الموهوبام‌ةلعتج‌بخل ام‌وفلا‌للمراا ‌ال تة‌ل
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 الفصل الثاني 

 والدراسات السابقة الإطار النظري 

بما‌أن‌اله ف‌الأسااااساااي‌لل راساااة‌هو‌التعرف‌ةلع‌  ى‌فعالية‌برنا ت‌ص رلبي‌قا د‌ةلع‌التلب ‌‌

والالتزاص‌في‌صنمية‌المرونة‌النف ااااااية‌ل ى‌الااللام‌الموهوبام ‌فل ‌انل ااااااد‌هذا‌الف اااااا ‌الع‌أربعة‌أخزاح‌

 ااااد‌الثاني‌فل ‌‌ ‌وق ‌  اااا ‌الل ااااد‌الأور‌للموهوبدن ‌أ ا‌اللوةدنتهاأساااااسااااية ‌وفلا‌لمتغدرام‌ال راسااااة‌‌

  ااااا ‌للمرونة‌النف اااااية ‌أ ا‌الل اااااد‌الثالص‌فل ‌  ااااا ‌للعتج‌بالتلب ‌والالتزاص ‌في‌ادن‌  ااااا ‌

 الل د‌الأ در‌لل راسام‌ال ابلة‌والتعلدب‌ةلدها.

: الموهو   Talentedن  بوأولاا

ماااام‌ صعااا دم‌المفااااهيد‌المهتلفاااة‌للموهوبدن‌وأ اااذم‌ةاااّ ة‌ ناااااي ‌ نهاااا‌ اااا‌ نرّ ز‌ةلع‌ال ااااااااااااااِ

 ‌و نها‌ ا‌ نرّ ز‌ةلع‌ن الة‌الذ اح‌والل رام‌العلليّة‌العا ة ‌والمب ةدنواله اا  ‌الشاه ايّة‌للموهوبدن‌‌

با اةي‌للموهوب‌والمبا ع‌‌و نهاا‌ اا‌ نرّ ز‌ةلع‌اللا رام‌الابتكاارلاّة‌وةلع‌العملياّة‌ائبا اعياّة‌وةلع‌النتااج‌ائ

أو‌الكيّ ياااة‌التي‌ بااا ع‌الموهوب‌ ن‌ تلهاااا ‌ولهاااذا‌نجااا ‌أنّ‌الكثدر‌ ن‌المهتمدن‌بمجاااار‌صعليد‌الاللاااة‌

 ا ‌ ناساب‌‌‌130المتفوقدن‌والموهوبدن‌ر اته  ون‌ةا  ‌الذ اح‌ م مار‌للتفوق‌ووضاعوا‌ن الة‌ ا دة‌‌

ذه‌النظرة‌وخاا م‌ عااارضااااااااااااااااة‌بعاا ‌وخود‌للتمددز‌بدن‌الاااالااب‌المتفوق‌ ن‌الاااالااب‌العااادي ‌إلا‌أنّ‌هاا

 تاظااام‌ةاا  اا ة‌ةلع‌ا تلااارام‌الااذ اااح‌وةاا ص‌اللاا رة‌ةلع‌قيااا ‌خوانااب‌أ رى‌ ن‌التفوق ‌و نهد‌ ن‌

 رى‌أنّ‌الاقت اار‌ةلع‌  اتوى‌الذ اح‌فلت‌  دي‌إلع‌إقفار‌خوانب‌أ رى ‌ ال افعيّة‌والمواهب‌الها ة‌‌

لموخ ‌لا تلارام‌الذ اح‌ ذلع‌أنّ‌هناك‌ ل ‌في‌في‌الرسااااااااد‌والشااااااااعر‌والموساااااااايلع‌والقيادة ‌و ن‌النل ‌ا

 ااا قها‌و لاصها ‌وبأنّها‌صمد ‌إلع‌قيا ‌خانب‌الرلاضااايام‌أكثر‌ ن‌خانب‌الذ اح ‌ ذلع‌صأ رها‌بالجانب‌‌

 (.2009اللغوي‌والثلافي‌ ما‌رعني‌صادزها‌لثلافام‌دون‌الأ رى‌ ال بيعي 

م ربة ‌التي‌رعبر‌ةنهاا‌بارللاة‌صللاا ية‌‌رعبر‌ فهوص‌الموهلاة‌ةن‌ا تتك‌اللا رام‌الابيعياة‌قدر‌ال

 ص ااااااااامع‌الاساااااااااتع ادام‌أو‌الموهلة( ‌واساااااااااته ا ها‌في‌ جار‌واا ‌ةلع‌الأق ‌ ن‌ جالام‌الل رة‌التي‌
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%‌ ن‌أقران ‌ ن‌العمر‌نف اااااا .‌أ ا‌ فهوص‌النبوغ ‌فيعبر‌ةن‌‌‌‌10أةلعص اااااان ‌الفرد‌ ا ‌أدنع‌ضاااااامن‌‌

تي‌صتاور‌بارللاة‌نظاا ياة‌في‌أاا ‌ جاالام‌النشاااااااااااااااط‌‌الأداح‌الفاا ق‌في‌اللا رام‌والمهاارام‌والمعرفاة ‌ال

%‌ ن‌أقران  ‌الذ ن‌ انوا‌فاةلدن‌‌10ائن اااني‌ةلع‌الأق  ‌بادص‌ص اان ‌الفرد‌ ا ‌أدنع‌ضاامن‌أةلع‌‌

 (.2016في‌ذلع‌المجار ‌أو‌صلع‌المجالام‌ ةجدتم 

 تعريف الموهبة والموهوب .1

(.‌‌821 ‌‌1960اسااد‌ ن‌وهب‌وخمعها‌ واهب‌وهي‌  ‌ ا‌وهل ‌ل‌لع‌ رضااا ‌‌‌الموهبة لغةا:

 مدزة‌ةن‌قدرها ‌وهي‌صشااااااااااادر‌إلع‌قوة‌ناضاااااااااااجة.‌ اللادري‌‌وأفعاروالموهلة‌بمعنع‌الل رة‌في‌ةمليام‌‌

 (.‌21 ‌ص‌2018وإ اص ‌

الو ااور‌إلع‌  ااتوى‌أداح‌ رصفع‌‌‌فرد‌طبيعي‌أو‌ق رة‌ص اااة ‌ال‌‌اسااتع اد‌هي‌‌‌‌الموهبة اصـطلاحاا:

 (.21ص‌ ‌2018أبو‌أسع   ةادرة.‌في‌ جار‌ عدن ‌رقد‌ة ص‌صمدزة‌بم توى‌ذ اح‌ رصفع‌ب ورة‌

 (.‌ جموةة‌ ن‌التعرلفام‌وهي:2016كما‌ذ ر‌المامودي‌ 

هناك‌صعرلفام‌صعتم ‌ةلع‌الأسااا ‌الكمي‌ب لالة‌الذ اح‌أو‌التوالع‌الن اابي‌للل رة‌العلليّة‌ا ااب‌

توالع‌الابيعي ‌والذي‌رمءن‌صرخمت ‌إلع‌ن ااااااااااااب‌ ئولّة‌أو‌أة اد ‌وإذا‌اةتم م‌ن اااااااااااالة‌الذ اح‌‌ نانع‌ال

(‌لكن‌ عظد‌النلااط‌180-115كمااع‌فاإنّ‌النلااط‌الفاا اااااااااااااالاة‌الملترااة‌صمتا ‌بدن‌ن ااااااااااااااب‌الاذ ااح‌ ن‌ 

 (.135و125الفا لة‌الم ته  ة‌فعلياا‌صلع‌بدن‌ 

تجابة‌واضاااااة‌لااخام‌المجتمع‌وقيم ‌وصناوي‌التعرلفام‌المرصلاة‌بااخام‌المجتمع‌ةلع‌اساااا

نف   ‌ولما‌ ان ‌ااخة‌المجتمع‌وقيم ‌ال ا  ة‌ اضعة‌للتغدر‌ ن‌‌‌الفرد‌ ن‌دون‌اةتلار‌ ذ ر‌لااخام‌‌

بل ‌لآ ر ‌و ن‌ة ااااار‌لآ ر‌صلعاا‌لنوع‌الأ   ولوخيّة‌ال اااااياسااااايّة‌والاقت اااااادرّة‌والمعتل ام‌ال اااااا  ة ‌فإنّ‌

ي‌ جتمع‌ تلا ص‌صلنيااا‌أو‌ اااااااااااااانااعيااا ‌فيعرّف‌ةلع‌أناّ ‌ذلاع‌الموهوب‌في‌ جتمع‌با ا ي‌قدر‌الموهوب‌ف

 الفرد‌الذي‌ ت  ‌بالتمدّز‌في‌أيّ‌ د ان‌ذو‌قيمة‌للمجتمع‌ ن‌ ياد ن‌الاياة.‌‌

أّ ا‌التعرلفام‌التربولّة‌فيل اااااااااا ‌بها‌خميع‌التعرلفام‌التي‌صتضاااااااااامن‌إمااااااااااارة‌واضاااااااااااة‌للااخة‌إلع‌‌

 شااااااااااااروةام‌أو‌برا ت‌صربولّة‌ تما زة‌لتلبية‌ااتياخام‌الموهوبدن‌في‌ جالام‌ةّ ة ‌و ن‌أمااااااااااااهر‌التعرلفام‌‌
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اص ‌و ثابرة‌‌أنّ‌الموهوب‌ ت ااااااا ‌بنمو‌لغوي‌رفوق‌المع ر‌الع‌‌‌إلع‌رشااااااادر‌‌‌ي‌(‌الذ‌Durr‌‌‌ 1964صعرلف‌د ر‌

 في‌المهمام‌العلليّة‌ال علة ‌وق رة‌ةلع‌التعميد ‌ورؤلة‌العتقام ‌وفضور‌قدر‌ةادي‌وصنوع‌في‌المدور.‌‌

(‌إلع‌أنّ‌الموهوب:‌هو‌ذلاع‌الفرد‌الاذي‌رظهر‌أداح‌ تمدز‌في‌‌Marland‌‌‌ 1972ولشااااااااااااادر‌ اارلنا ‌‌
المته اااااا  ‌وفي‌التفكدر‌الابتكاري‌‌التا ااااااد ‌الأكادرمي‌وفي‌الل رة‌العلليّة‌العا ة‌والاسااااااتع اد‌الأكادرمي‌

ا‌في‌‌ الفنياّة‌والار ياّة‌والموهوب:‌هو‌ذلاع‌الفرد‌الاذي‌رظهر‌أداح‌ تمدزاا‌ لاارناة‌‌‌‌المهاارام‌وللا رة‌القياادة‌أرضاااااااااااااا
  ع‌المجموةة‌العمرلّة‌التي‌ نتمي‌إلدها‌في‌واا ‌أو‌أكثر‌ ن‌الل رة‌ةلع‌القياص‌بمهارام‌ تمدزة.‌

(‌الموهلاة‌باأنّهاا:‌"صتكون‌ ن‌صفااةا ‌ تث‌ جموةاام‌ ن‌Renzulli‌ 1986وقا ‌ةرف‌رلنزلي‌‌
ال ااااااااااامام‌ائن اااااااااااانيّة ‌وهي:‌ق رام‌ةا ة‌فوق‌المتوسااااااااااااة ‌  اااااااااااتولام‌ رصفعة‌ ن‌الالتزاص‌بالمهمام‌
ال فاعيّة ‌و  ااااااااتولام‌ رصفعة‌ ن‌الل رام‌ائب اعيّة‌ الاب اع( ‌والموهوبون:‌هد‌أولئع‌الذ ن‌رمتلكون‌أو‌

 صاولر‌هذه‌التر دلة‌ ن‌ال مام‌واسته ا ها‌في‌ جار‌قيد‌للأداح‌ائن اني".ل  هد‌الل رة‌ةلع‌

مام‌ عل ة‌ص ه ‌الفرد‌للإنجاا‌المرصفع‌في‌2002أّ ا‌ال اااااارور‌  (‌فل ‌ةرف‌الموهلة‌بأنّها:‌"سااااااِ
ا‌فارلاا‌وص اااااااااالل ‌البدئة‌‌ بع ‌المهارام‌والوظا  ".‌وةرف ‌الموهوب‌بأنّ :"‌الفرد‌الذي‌رملع‌اسااااااااااتع ادا

 ة ‌لذا‌صظهر‌الموهلة‌في‌الغالب‌في‌ جار‌ اّ د‌ ث ‌الشعر‌أو‌الرسد‌وقدرها".المت م

في‌أوساااااااااط‌اللااثدن‌هو‌التعرلف‌الذي‌صبناه‌ ءتب‌التربية‌الأ رلءي‌‌‌‌قبولاا‌أّ ا‌التعرلف‌الذي‌لاقع‌‌
‌‌الااذي‌ ن ‌ةلع‌أنّ‌الأطفااار‌الموهوبدن‌"هد‌أولئااع‌الأطفااار‌الااذ ن‌ تد‌صااا  اا هد‌والتعرّف‌ةلدهد‌ ن‌قباا ‌
.‌إنّهد‌الأطفار‌الذ ن‌‌ أمااااااااااهاص‌ هنددن‌  هلدن ‌والذ ن‌ل  هد‌ق رام‌ةالية‌واللادرلن‌ةلع‌القياص‌بأداح‌ةار 
ة‌العااادرااة‌التي‌صلاا ص‌لهد‌في‌‌ ة‌ هتلفااة‌و اا  ااام‌إضاااااااااااااااافيااة‌إلع‌البرا ت‌التربولااّ راتاااخون‌إلع‌برا ت‌صربولااّ

 (.‌25.‌ص‌2011 ‌‌الم رسة ‌وذلع‌ ن‌أخ ‌صالدق‌  اهماصهد‌لأنف هد‌وللمجتمع".‌ اللمش‌

ة‌للموهوب‌في‌ال اااااااااااااالعدنااام‌ ن‌اللرن‌‌‌الانتلااادام‌ظهرم‌الكثدر‌ ن‌‌ للتعرلفااام‌ال اااااااااااااايءو ترلااّ
الماضاااي ‌و ن‌بدن‌هذه‌الانتلادام‌أنّ‌ قيا ‌الذ اح‌ مقيا ‌ ساااتانفورد‌بدني (‌أو‌ قيا ‌ و  ااالر(‌لا‌

مام‌العلليّة ‌ب ‌صظهر‌فلت‌ وق ‌ ق رم‌العلليّة‌العا ة رقي ‌ق رام‌الموهوب ‌ الل رة‌ائب اعية‌أو‌ال اااااااااِ
اةتم م‌التعرلفام‌الا  ثة‌للمواهب‌ةلع‌خوانب‌ تعّ دة‌ ث ‌قيمت ‌الاختماعيّة ‌وصا اااااااااااادل ‌الأكادرمي‌‌

  والتفكدر‌ائب اةي ‌والِ مام‌الشه يّة‌ معا در‌أساسيّة‌في‌صعرلف‌الموهوب.
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ام:‌المجموةة‌الأولع:‌صرى‌اللااثة‌أنّ‌التعرلفام‌التي‌صناول ‌الموهلة‌صنل اااااااد‌إلع‌أربع‌ جموة

صعتم ‌ةلع‌الأساااااااااا ‌الكمي‌ل لالة‌الذ اح‌أو‌ةلع‌التوالع‌الن ااااااااابي‌للل رة‌العلليّة.‌أّ ا‌المجموةة‌الثانيّة‌‌

فتنظر‌للموهوبة‌باةتلارها‌اسااااااااااااتجابة‌واضاااااااااااااة‌لااخام‌المجتمع‌وقيم .‌بدنما‌المجموةة‌الثالثة‌فتعرّف ‌

ة‌ تمااا زة لتلبيااة‌ااتياااخااام‌الموهوبدن‌في‌ جااالام‌ةااّ ة.‌‌‌بااالااااخااة‌إلع‌ شااااااااااااااروةااام‌أو‌برا ت‌صربولااّ

والتعرلفاام‌الاا  ثاة‌التي‌اةتما م‌ةلع‌خواناب‌ تعاّ دة‌ ثا ‌القيّد‌الاختمااعياّة ‌والتا اااااااااااااادا ‌الأكاادرمي‌

ابلة‌في‌أنّ‌الموهلة‌ مام‌الشاااااه ااااايّة‌ معا در‌أسااااااسااااايّة.‌وصتّفق‌التّعرلفام‌ال اااااّ والتفكدر‌ائب اةي ‌وال اااااِ

 نجاا‌ول ى‌الموهوب‌  تولام‌ رصفعة‌ ن‌ائب اع ‌والتفكدر‌ائب اةي.‌سمام‌ عل ة‌ص ه ‌الفرد‌للإ

 لنظريّات المفسرة للموهبة  ا

 التي‌فّ رم‌الموهلة‌ووضّا ‌أسلاب‌نش ها ‌و ن‌أبراها‌ ا‌ لي:‌النظرلام‌صنوّة ‌وا تلف ‌

 : Renzulliنظريّة الحلقات الثلاث لرينزلى  .1

 The Three Ring Conception of(‌الاللااام‌الثتث‌للموهلااة‌‌2020ا اااااااااااااااب‌فراج‌ 

Giftedness‌‌‌‌.هي‌نظرلّة‌صااور‌ص ولر‌الأبعاد‌الر ي ة‌للل رة‌ائن انيّة‌الضرورلة‌للإنّتاخيّة‌ائب اعيّة

رة‌ ن‌ائطار‌المتهد ‌للنظرلّة‌أيّ‌ تث‌ جموةام‌وساااااامام‌ ت ا لة‌ ق ‌‌المفهوصوق ‌اسااااااتمَ ‌اسااااااد‌هذا‌

 فوق‌المتوست ‌الالتزاص‌بالمهمة ‌وائب اع(‌وةتقتها‌بمجالام‌الأداح‌ائن اني‌العا ة‌والها ة.

  القدرة الأعلى من المتوسط:

رمءن‌صعرلف‌هاذه‌اللا رة‌بارللتدن:‌قا رة‌ةاا اة‌صتكوّن‌ ن‌سااااااااااااااماام‌رمءن‌أن‌صنابق‌ةلع‌ ا ‌

لفظيّة‌العا ة‌التي‌صنابق‌ةلع‌  ‌أبعاد‌المجالام‌ الذ اح‌العاص(‌أو‌المجالام‌الواسااااااااااااااعة‌  ث ‌الل رة‌ال

الل رة‌ةلع‌ عالجة‌المعلو ام ‌وةلع‌د ت‌الهبرام‌الناماااااااااائة‌في‌‌‌ نفنون‌اللغة(.‌وصتكوّن‌هذه‌الل رام‌‌

الأوضاااااااااااااااع‌الجا  ا ة ‌واللا رة‌ةلع‌ ماارسااااااااااااااة‌التفكدر‌التجرلا ي.‌وصتضاااااااااااااامن‌الأ ثلاة‌ةلع‌اللا رة‌العاا اة‌

رابياّة‌أو‌الل اااااااااااااارلاّة ‌والاذاكرة‌والاتقاة‌اللغولاّة.‌وصلاا ‌هاذه‌الاسااااااااااااااتا لار‌الرقمي‌واللفظي ‌العتقاام‌الف

الل رام‌ةادة‌با تلار‌الذ اح‌أو‌الاساااااتع اد‌العاص ‌وهي‌صنابّق‌ب اااااورة‌واساااااعة‌ةلع‌الأوضااااااع‌التعليميّة‌‌

 التللد رّة‌المتنوةة.
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 الالتزام بالمهمة:

مب ةدن‌والمنتجدن ‌‌المجموةة‌الثانية‌ ن‌ال اااامام‌التي‌رعثر‌ةلدها‌باسااااتمرار‌في‌الأمااااهاص‌ال

وهي‌ ورة‌ ن‌ ور‌ال افعيّة‌المر زة ‌التي‌سمد ‌الالتزاص‌بالمهمة.‌و ع‌أنّ‌ال افعيّة‌صعرف‌ةادة‌ةلع‌‌

أنّها‌ةمليّة‌ماان‌ةا ة‌صثدر‌الاساتجابة‌في‌الكا نام‌الاية ‌إلا‌أنّ‌الالتزاص‌بالمهمة‌رمثّ ‌الااقة‌المبذولة‌

ّ ا‌الم ااالاام‌الشااا عة‌الم ااته  ة‌في‌و اا ‌الالتزاص‌‌في‌اّ ‌ شااءلة‌  همة(‌أو‌ جار‌أداح‌ ا د.‌أ

بالمهمة‌فهي:‌المثابرة ‌والجل  ‌والتامّ  ‌وصكرل ‌الوق ‌للممارساااااااااااة ‌والثلة‌بالنف  ‌وإرمان‌الشاااااااااااه ‌

 ‌بل رص ‌ةلع‌القياص‌بعم ‌ هد ‌والعم ‌المابق‌في‌ جار‌الاهتماص.

  داع:ـــــــــــــــــالإب

 ن‌العوا  ‌التي‌صن رج‌ عاا‌صا ‌العنوان‌العاص‌ ائب اع(.‌و لما‌صتأل ‌ جموةة‌ال امام‌الثالثة‌‌

راخعنا‌الكتابة‌المتعللة‌بهذا‌الأ ر ‌ تضااام‌لنا‌أنّ‌  اااالاام‌ وهوب‌وعللري‌و تمدّز ‌أو‌الأماااهاص‌

ذوي‌ائب اع‌العالي ‌ص ااته ص‌في‌ ااورة‌ ترادفام.‌وفي‌ ثدر‌ ن‌ شااارلع‌الّ راسااام‌التي‌ذ رم‌سااابلاا ‌‌

 الذ ن‌ا تدروا‌لل راسة‌المءثفة‌ انوا‌في‌الاقيلة‌ق ‌ا دوا‌ب بب‌انجاااصهد‌ائب اعيّة.‌‌فإنّ‌الأمهاص‌

 : Giftednessنظرية جانيه للموهبة  .2

(‌اةتبر‌خاني ‌الموهلة‌االة‌ ا ااة‌واسااتع اد‌فاري‌ل ى‌الفرد ‌وق ‌‌2019ا ااب‌ةب ‌ل‌ول رون‌ ‌

 الل رة‌والاستع اد ‌وذ ر‌خاني ‌أربع‌ جالام‌للل رة‌أو‌لتستع اد‌وهي:‌‌‌وخود‌صكون‌ واهب‌ ا نة‌ ع‌‌

لاساااااتنتاج‌‌ولل ااااا ‌بها‌التفكدر‌المرن‌والذي‌رظهر‌ ن‌ تر‌صوظيف‌الاسااااات لار‌وا‌‌القدرة العامة: -

 والل رة‌اللفظيّة.

ة:  - وهي‌اللا رة‌ةلع‌الاصياان‌باالجا  ا ‌وباأفكاار‌ تعاّ دة‌و تنوةاة ‌وااّ ‌المشااااااااااااااءتم‌‌‌القـدرة الإبـداييّـ

 بأسالدب‌ تمدّزة‌و يالية.

ولل اااااااااااااا ‌بهاا‌الاذ ااح‌الاختمااةي ‌و هاارة‌التوا اااااااااااااا ‌ ع‌الآ رلن‌‌‌‌القـدرة الوجـدانيـة الاجتمـاييّـة: -

 اقناةهد.والتأ در‌ةلدهد‌بالل رة‌ةلع‌

صظهر‌هذه‌الل رة‌ ن‌ تر‌ساااااااااات ة‌الاوا  ‌فهي‌صعتم ‌ةلع‌اسااااااااااته اص‌‌‌‌حركيّة:-القدرة النفس -

 (.‌57 56خزح‌ ن‌الج  ‌أو‌ ل  ‌وصظهر‌ تر‌اللعب ‌أو‌العزف‌والمهن‌الارفية.‌ ص.
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 : Gardnerالمتعدد "جاردنر الذكاءنظرية  .3

أماااااااااااااارم‌إلع‌أنّ‌الاذ ااح‌رهتل ‌لي ‌في‌‌‌‌Gardner(‌أنّ‌نظرلاّة‌خااردنر‌‌2017ذ ر‌بهااح‌الا  ن‌ ‌

ا‌ةلع‌النوااي‌ ا.‌وص اتمر‌برا ت‌الم ار ‌للأطفار‌الموهوبدن‌في‌التر دز‌أسااساا ال رخة‌فلت‌ب ‌في‌النوع‌أرضاا

 ‌‌.‌ ‌لكن‌هناك‌أنواع‌أ رى‌ ن‌الذ اح‌صكون‌ةلع‌الأقلب‌ هملة‌في‌الم ار ‌الموهلة‌الأكادرميّة‌ ن‌‌

 ‌ةلع‌ذ اح ن‌‌Gardnerذه‌الذ احام‌ال ااااااااااالعة‌ر‌خاردنر ‌ ن‌بدن‌هالم رسااااااااااايّةصرّ ز‌البرا ت‌‌

فلت ‌بها ف‌صاا  ا ‌الأطفاار‌الموهوبدن ‌هماا‌الاذ ااح‌اللغوي ‌والاذ ااح‌المنالي‌الرلااضااااااااااااااي.‌وقا ‌أخرم‌‌

بع ‌الم ار ‌صجارب‌مااااامل ‌المجالام‌ال ااااالعة‌في‌ص رل اااااها ‌ولكن‌الذ احام‌الأ رى‌نادراا‌ ا‌ص   ‌

   ‌المعا در‌التي‌صكّون‌ساالوك‌الموهوب‌في‌هذه‌الذ احام ‌إذ‌ ااعوبة‌في‌صا‌‌ب اابب‌في‌ةمليّة‌التا   ‌

 لا‌صوخ ‌ا تلارام‌سرلعة‌وسهلة‌لاكتشاف‌المجالام‌الأ رى‌ ن‌الذ اح‌

 
 (42. ص 2017الذكاء المتعدد واكتشاف العباقرة )بهاء الدين، (1)شكل 

 ‌براةة‌لغولّة‌ ث ‌التي‌صلا ‌با تلارام‌الذ اح‌وا تلارام‌التا د .‌‌الذكاء اللغوي: -

ــيقي: - اللا رة‌ةلع‌إدراك‌الفروق‌الا قيلاة‌ونمااذج‌الألااان‌وائرلااةاام ‌والموهلاة‌في‌‌‌الـذكـاء الموســـــــ

 ‌الأداح‌الموسيلع.

اللا رة‌ةلع‌فهد‌ال ااااااااااااااببياة‌ ن‌ تر‌التفكدر‌العللي‌الاسااااااااااااااتلرا ي‌‌‌‌الـذكـاء المنطقي الريـاضـــــــــي:  -

 والاستنتاخي ‌وإدراك‌النماذج‌النظرلّة‌باستعمار‌الر وا‌والأرقاص.
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ــري الفرا ي: - الل رة‌ةلع‌ص ااااااور‌الأبعاد‌الفرابيّة ‌وإرجاد‌التهدتم‌ال ا ليّة‌وصرصدب‌‌‌الذكاء البصــ

‌فعّار‌ذي‌ عنع.  ‌الأمياح‌ةلع‌ناو 

ارسااااة‌الرلاضااااة‌الل رة‌ةلع‌الشااااعور‌بار ام‌الج ااااد‌وضاااالاها‌في‌ م‌‌الذكاء الجســـمي الحركي: -

 ‌والرق ...‌إلخ.

والعتقام‌بدن‌الأمااااااااااهاص ‌والل رة‌ةلع‌الشااااااااااعور‌‌صعزلز‌الل رة‌الاص اااااااااااليّة‌الذكاء الاجتماعي: -

 بالآ رلن‌وقيادصهد.

الوةي‌اللوي‌بالذّام ‌والل رة‌ةلع‌صاولر‌االام‌روايّة‌دا ليّة‌ ن‌الوةي‌‌‌الذكاء الشـــــــخصـــــــي: -

 والتأ  ‌الذّاصي.

ف‌قااردنر‌ذ اا دن‌ةلع‌النظرلاّة‌وهماا:‌ذ ااح‌ةاالد‌الابيعاة‌وذ ااح‌ ‌أضاااااااااااااااص‌2016واتع‌ةااص‌

 (.43-41.ص‌2017التعليد.‌ بهاح‌ال  ن ‌

 نظرية الهرم الثلاثي لستيرنبرغ: .4

نظرلّة‌ذام‌الأبعاد‌الثت ية‌في‌الذ اح‌‌‌‌(‌إلع‌أنّ‌نظرلّة‌ساتدرنبرغ2019أماار‌ةب ‌ل‌ول رون‌ 

ة‌سااااااااااااااترنبرج‌‌ (‌طوّر‌روبرم‌سااااااااااااااترنبرج‌‌Triarchic theory of intelligenceالااذ اااح‌ ‌‌فيأو‌نظرلااّ

Sternbergفي‌خا عة‌‌‌‌Yaleتر‌العل  ن‌الماضااددن‌ةّ ة‌نظرلّام‌ا  ثة‌في‌الذ اح‌ذام‌ ضااا دن‌‌‌‌ 

ة‌في‌الاااذ ااااح‌‌‌1985 هماااة‌في‌الكشاااااااااااااا ‌ةن‌الموهوبدن‌وصعليمهد.‌ففي‌ةااااص‌ص ةرض‌نظرلتااا ‌الثت ياااّ

ص‌ق ص‌ ااورة‌ اوّرة‌ةن‌هذه‌النظرلة‌سااماها‌نظرلّة‌‌1997( ‌وفي‌ةاص‌‌Sternberg‌‌,1985ائن اااني‌ 

(‌ ‌وةرف‌الاذ ااح‌النااخم‌باأناّ ‌اللا رة‌ةلع‌صالدق‌النجااح‌في‌الايااة‌Sternberg,1997الاذ ااح‌النااخم‌ 

ة‌طللاااا‌لمفهوص‌الفرد‌نف ااااااااااااااا ‌وصعرلفاا ‌للنجاا اح‌في‌ ايااا ‌الاختماااةي‌الثلااافي ‌وذلااع‌ةن‌طرلق‌العمليااّ

صوظيف‌ةنا ااااار‌اللوّة‌ل ر ‌والتعول ‌ةن‌ةنا ااااار‌ضاااااعف  ‌ ن‌أخ ‌التكيّف‌ ع‌ ايا ‌بتشاااااءدل ‌أو‌

 ‌صع  ل ‌أو‌صغددره‌بتآار‌واش ‌ق راص ‌التالدليّة‌وائب اعيّة‌والعمليّة.
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ا‌ةلع‌نظرلة‌  في‌أربع‌فئام ‌هي:‌فإنّ ‌ر ن ‌الموهلة‌والموهوبدن‌سترنبرجواستنادا

ا  - وهو‌اللا رة‌ةلع‌التالدا ‌وإ اااااااااااااا ار‌الأاءااص‌والنلا ‌‌‌:‌‌Analytically Giftedالموهوب تحليلياـ

والملارنة‌والتلديد‌والتف اااادر ‌وةادة‌ ن‌رءون‌الموهوب‌في‌هذه‌الفئة‌أداؤه‌في‌الم رسااااة‌وا تلارام‌‌

 الذ اح‌خد .

وهو‌الل رة‌ةلع‌الابتكار‌والاكتشااااف‌والتهد ‌ووضاااع‌‌‌:‌Creatively Giftedالموهوب إبدايياا -

كار ‌وهذه‌الفئة‌لا‌ تد‌الكشا ‌ةنها‌با تلارام‌الذ اح‌ب ‌صاتاج‌إلع‌ هاص‌‌الافتراضاام‌وصولد ‌الأف

 صتالّب‌صولد ‌أفكار‌خ   ة‌و بتكرة ‌ ث ‌الرسو ام‌واّ ‌ شءتم‌رلاضيّة‌خ   ة ‌ تابة‌ق  .

رمتلاع‌الموهوب‌في‌هاذه‌الفئاة‌  ااااااااااااااتولاام‌خدا ة‌ ن‌‌:‌Balanced Giftedالموهوب المتوازن  -

  اعيّة‌والعمليّة‌ولعرف‌ تع‌ وظفها.الل رام‌التالدليّة‌ائب

وهو‌الل رة‌ةلع‌اّ ‌المشااااءتم‌الاياصية‌قدر‌الما دة‌‌‌:‌Practically Giftedالموهوب عملياا -

ب‌التابدق‌والاسااااااااااااااتهااا اص‌والتنفداااذ‌للمعرفاااة‌ ة‌التي‌صتالاااّ وصظهر‌الموهلاااة‌لااا رااا ‌في‌المهااااص‌العلمياااّ

ةن ‌في‌أوضااع‌ذام‌إطار‌أو‌ اتوى‌‌‌الضامنيّة ‌وهو‌رعرف‌ ا‌الذي‌راتاخ ‌في‌بدئت  ‌ولءشا 

 (.54-52 ا د.‌ ص.

وصو اااااال ‌دراسااااااام‌وباوث‌ ثدرة‌ ث ‌دراسااااااام‌ صدر ان‌وهولدنجولرث(‌إلع‌نتيجة‌ فادها:‌أنّ‌

مام‌التي‌صمدزهد‌ةن‌قدرهد ‌و ن‌أبرا‌ساامام‌الموهوبدن:‌‌ الموهوبدن‌رظهرون‌أنماطاا‌ ن‌ال االوك‌وال ااِ

لد‌والاساتيعاب ‌الاساتلتلية ‌اب‌المهاطرة ‌القيادرة ‌الملادرة‌اب‌الاساتاتع ‌صنوع‌المدور ‌سارةة‌التع

 والمثابرة‌وقدرها.

ام‌المتنوةااة‌التي‌صناااولاا ‌الموهلااة‌والموهوبدن‌‌ بعاا ‌هااذا‌العرض‌الملتضاااااااااااااااب‌لعاا د‌ ن‌النظرلااّ

ة‌‌ والااذ اااح‌وذ رم‌الأنواع‌والت اااااااااااااانيفااام‌للمواهااب‌والموهوبدن ‌نتاظ‌وخهااام‌النظر‌المهتلفااة.‌فنظرلااّ

ص ااااااااوّر‌الأبعاد‌الر ي ااااااااية‌للل رة‌ائن ااااااااانيّة‌الضاااااااارورلة‌للإنتاخيّة‌‌‌‌Renzulliلثتث‌لرلنزولي‌الاللام‌ا

ائب اعيّة ‌وص اااااااااااااتن ‌إلع‌ تث‌ جموةام‌وسااااااااااااامام‌ ت ا لة‌ ق رة‌فوق‌المتوسااااااااااااات ‌الالتزاص‌بالمهمة ‌

ا‌فارلاا‌ل ى‌الفرد‌وق ‌صكون‌هذه‌المواهب‌‌‌Janehوائب اع(.‌أّ ا‌نظرلّة‌خاني ‌‌ فترى‌أن‌الموهلة‌اساااتع ادا
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أربع‌ جالام‌للل رة‌أو‌لتسااااااتع اد‌‌‌Janehترافق‌ ع‌وخود‌الل رة‌والاسااااااتع اد ‌ ما‌ذ ر‌خاني ‌‌كا نة‌وص

ار ياّة.‌في‌الملاابا ‌-وهي:‌اللا رة‌العاا اة ‌اللا رة‌ائبا اعياة ‌اللا رة‌الوخا انياة‌الاختمااعياّة ‌واللا رة‌النف 

الا رخاة‌فلت ‌با ‌في‌صشاااااااااااااادر‌إلع‌أنّ‌الاذ ااح‌رهتل ‌لي ‌في‌‌‌Gardnerنظرلاة‌الاذ ااح‌المتعا د‌لجااردنر‌

ا ‌و ن‌بدن‌أنواع‌الذ احام‌ال اااااااااااالعة‌ الذ اح‌اللغوي ‌الذ اح‌الموساااااااااااايلي ‌الذ اح‌المنالي‌‌ النوع‌أرضااااااااااااا

الرلاضااااي ‌الذ اح‌الل ااااري‌الفراقي ‌الذ اح‌الج اااامي‌الار ي ‌الذ اح‌الاختماةي ‌والذ اح‌الشااااه ااااي(‌‌

وهوبدن‌وهما:‌الذ اح‌اللغوي ‌والذ اح‌صر ز‌البرا ت‌الم رسااية‌ةلع‌ذ اح ن‌فلت‌به ف‌صا   ‌الأطفار‌الم

ذ ا دن‌وهما:‌ذ اح‌ةالد‌الابيعة‌‌‌‌Gardnerص‌أضااااااااااف‌خاردنر‌2016المنالي‌الرلاضاااااااااي ‌وفي‌ةاص‌‌

ل ااااااااااااااتدرنبرغ‌‌ الثت ي‌ الهرص‌ نظرلاااااة‌ وأ دراا ‌ التعليد.‌ وقااااا ص‌‌‌Sternbergوذ ااااااح‌ فهي‌ ت ياااااة‌الأبعااااااد‌

Sternbergالاذ ااح‌النااخم ‌ ماا‌ اااااااااااااان ‌الموهلاة‌‌ ااااااااااااااورة‌ اوّرة‌ةن‌هاذه‌النظرلاة‌ساااااااااااااامااهاا‌نظرلاّة‌‌‌

‌والموهوبدن‌في‌أربع‌فئام‌هي:‌الموهوب‌صالدلياا‌والموهوب‌إب اعياا‌والموهوب‌المتواان‌والموهوب‌ةملياا.‌‌

 خصائص الموهوبين والمتفوقين

اصفق‌العلمااح‌ةلع‌أنّ‌الموهوبدن‌والمتفوقدن‌ تمتعون‌بمجموةاة‌ ن‌ال ااااااااااااااماام‌واله ااااااااااااااا  :‌

 لمعرفيّة ‌اللغولّة ‌المزاخية‌والانفعالية.الج ميّة ‌العلليّة‌وا

لفهد‌  اااااااااااااا  ‌الموهوبدن‌المعرفية ‌والانفعالية ‌‌(‌أن‌‌2020أماااااااااااااار‌ال وساااااااااااااري‌وأ رون‌ و‌

موذج‌صشاااااااااااء ‌هنوِلّة‌"أنا‌الموهوب"‌ه ف‌إلع‌صج ااااااااااادر‌‌ن(‌‌Mahony,1998والاختماعية‌أةّ ‌ اهوني‌ 

النظرلة‌المتعللة‌بشااااااااء ‌هنوِلّة‌الأنا‌ل ى‌المراهلدن‌‌الجانب‌النظريّ‌ ع‌العمليّ ‌ ن‌ تر‌ساااااااا ‌الفجوام‌

 ع‌الجوانب‌العلمية‌لتل رد‌الارماااااااد‌والمشااااااورة‌لهد‌ ن‌الا  ااااااا ددن‌والمرماااااا  ن‌والمعلمدن ‌‌‌الموهوبدن

باساااااااته اص‌هنوِلّة‌الأنا‌ هت‌أسااااااااسااااااايّ‌للت  ن ؛‌ ما‌ر ااااااااة ‌ةلع‌اساااااااتكشاااااااافها‌وصعزلزها‌ل ى‌المراهلدن‌‌

ره‌إلع‌صعزلز‌نمو‌الذام ‌باةتلار‌الموهلة‌ق رة‌اسااتثنا ية‌في‌ جالام‌ تنوةة‌‌الموهوبدن ‌الذي‌  دي‌ب و‌

‌صشم ‌الفكر‌والاب اع‌والفنون.‌

وبهذا‌فإن‌ فهوص‌هولة‌الأنا‌ ر ز‌ةلع‌ص ور‌المراهق‌لذاص ‌ضمن‌ ت‌ا ني‌ ت   ‌والمايت‌

صمءن ‌ ن‌التالع‌قاة ة‌ تدنة‌‌شااااااااااعر‌ ن‌ تل ‌بالاسااااااااااتلرار ‌وهذا‌الشااااااااااعور‌بمثابة‌‌رالاختماةي‌داةد ‌‌



21 

قرارام‌بشاااء ‌  اااتل ‌بعد اا‌ةن‌صأ در‌الأ رلن‌أو‌المايادن‌ب .‌أ ا‌إذا‌ ان‌المراهق‌‌‌للم اااتلب  ‌واصهاذ‌

رشاااااااعر‌بهتف‌ذلع ‌فل ‌صكون‌اللاة ة‌ضاااااااعيفة ‌ ما‌رعرضااااااا ‌للأضاااااااظرابام‌النف اااااااية ‌والمشاااااااءتم‌

فق‌ ع‌ وهبتا ؛‌باائضااااااااااااااافاة‌إلع‌الاختمااعياة ‌والمراهق‌الموهوب‌صكون‌اااختا ‌أكثر‌لبنااح‌هولتا ‌بماا‌ توا

 .دور‌المايادن‌ب ‌في‌دةد‌هذه‌الموهلة

 شااااااف ‌نتا ت‌ال راسااااااام‌التي‌أخرل ‌ةلع‌‌‌ا ا‌بالن اااااالة‌له ااااااا  ااااااهد‌الج اااااامية‌واللغولة‌فل ‌

الموهوبدن‌والمتفوقدن ‌والتي‌ ن‌أمااهرها‌الّ راسااام‌التتلعيّة‌لتدر ان‌أنّهد‌أفضاا ‌ ن‌أقرانهد‌العاد دن‌ ن‌

ادص‌ال ااااّة‌الج اااميّة ‌ ما‌ انوا‌أكثر‌صفوقا‌ ن‌ادص‌المرونة‌الج اااميّة‌وال ااارةة‌وال ااايارة‌العضااالية‌

 تمدّز‌الموهوبون‌والمتفوقون‌ ن‌ادااص‌اللغااة‌‌ا ااا‌‌.‌و‌(91 ‌ص‌‌2018اص ‌‌واللياااقااة‌الباا نيااة‌ اللادري‌وإ اا

بالتلءدر‌في‌الناق‌والكتص‌وفي‌صعلد‌اللراحة‌والكتابة ‌وب ااااااارةة‌ ع ر‌النمو‌اللغوي.‌ ما‌ ت ااااااامون‌بثراح‌‌

( ‌وصت اااااااد‌لغتهد‌بالثراح‌والتعبدر‌‌24 ‌ص‌1994الذ درة‌اللغولّة ‌والاتقة‌اللفظيّة‌واللغولّة‌ ساااااااليمان ‌‌

 (.‌197 ‌ص‌2018الأ د  ‌و هارام‌اللراحة‌والكتابة‌والاستماع ‌والتر دب.‌ اللادري ‌وإ اص ‌

تكاد‌ص ااااااادق‌نتا ت‌الّ راسااااااام‌ب حاا‌ ن‌دراسااااااة‌صدر ان‌‌ا ا‌فيما‌ تعلق‌باله ااااااا  ‌المزاخية‌ف

هد‌أكثر‌ص‌ةلع‌أنّ‌الموهوبدن‌والمتفوقدن‌ تمدّزون‌ةن‌أقرانهد‌العااد دن‌بءون1925الشااااااااااااااهدرة‌التي‌با أهاا‌‌

ا‌في‌الشاااه ااايّة ‌وصمتعاا‌بروح‌ال ةابة‌والمرح‌  لاصاا‌وصوافلاا‌انفعاليًّا ‌و لة‌بالنف  ‌و لادأة‌وللظة ‌ونضاااجا

والا ‌الفكاهي.‌ ما‌ تمتعون‌بم ااااااتوى‌رفيع‌ ن‌ادص‌النضاااااات‌الأ تقي‌والقيمي ‌والا اااااااسااااااية‌صجاه‌‌

د.‌ولت اافون‌بالاسااتلتليّة ‌والاةتماد‌‌ تاةب‌الآ رلن‌وااتياخاصهد ‌والتعاط ‌ عهد‌وصل رد‌الم اااة ة‌له

ة‌ةاااليااة‌للإنجاااا‌ ةلع‌النف  ‌والاكتفاااح‌الااذّاصي ‌والعزلمااة‌والمثااابرة‌والاموح‌وقوّة‌ائرادة ‌ولاا  هد‌دافعيااّ

وسااااااعياا‌اثدثاا؛‌لتالدق‌الذّام ‌و ل رة‌ةلع‌اصهاذ‌اللرارام ‌وةلع‌التوافق‌ب ااااااهولة‌ ع‌ ا‌ر ااااااتج ‌ةلدهد‌‌

 ااااااااااااااتمتعون‌باااالمغاااا رة‌والمجااااافاااة‌و واخهاااة‌التاااا راااام.‌ولتمدّز‌الموهوبون‌ ن‌صغدّرام‌و واق  ‌ ماااا‌ر

والمتفوقون‌بثتث‌  ااااااا  ‌أ رى‌فرل ة‌صعء ‌في‌خوهرها‌ذلع‌الثراح‌النف ااااااي‌الذي‌ تمتعون‌ب ‌و ع‌

ذلاع‌فاإناّ ‌قااللااا‌ اا‌ ترصاب‌ةلدهاا‌ةا د‌ ن‌ال ااااااااااااااعوباام‌الانفعاالياّة‌والتوافقياّة‌لا  هد‌ االادرة‌والتوصر‌والللق‌

نب‌والاناواح‌وربما‌المشااااةر‌الاكتئابيّة ‌ ما‌ر اااتلزص‌التّ   ‌الاساااترماااادي‌الملءر‌لمواخهتها‌وصتمث ‌‌والذ‌

 هذه‌اله ا  ‌في‌  ‌ ن:
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صرصلت‌الكمالية‌ارصلاطاا‌و يلاا‌بالاللة‌الموهوبدن ‌ولظهر‌ذلع‌ ن‌ تر‌ال راساام‌‌:النزعة الكماليّة -

اتب‌قدر‌‌التي‌أخرلاا ‌قي‌هااذا‌المجااار‌ادااص‌ تبدن‌انتشاااااااااااااااار‌الكماااليااة‌لاا ى‌الموهوبدن‌ةن‌ال

(‌أن‌الكمالية‌إا ى‌ شاااءتم‌التي‌ واخهها‌الموهوبدن‌‌Schuler,2000الموهوبدن ‌فل ‌أوضااام‌ 

لتعلد‌ ي ية‌سااامااهد‌‌‌الموهوبدن‌رالبون‌الم ااااة ة‌(‌ ن‌الاتب‌%46أن‌ كفئة‌ ا اااة ‌وأماااار‌

لأنف ااااااااااهد‌بالفشاااااااااا ‌في‌بع ‌الأايان ‌وألا‌را دوا‌لأنف ااااااااااهد‌أ الاا‌وصوقعام‌ رصفعة‌ الكدتني ‌‌

2019.) 

ــية المفرطة والحدّة الانفعاليّة - ــاسـ ب اااابب‌ا اااااساااادتهد‌وقوّة‌اسااااتجاباصهد‌للمثدّرام‌والمواق ‌‌:الحسـ

والأاا اث‌التي‌صجري‌ ن‌اولهد ‌أو‌لماا‌ نلعاص‌ ن‌دا لهد‌ ن‌ شاااااااااااااااةر‌أو‌هواخ ‌أو‌أفكاار‌

 (.27 ‌ص‌1994 سليمان ‌

ولنشادر‌إلع‌ا تتف‌ ع لام‌النمو‌العللي‌والانفعالي‌والج امي‌والاختماةي‌‌‌النمو  ير المتزامن: -

والمتفوق ‌ووخود‌فجوة‌بدن‌نضااج ‌أو‌  ااتوى‌نموه‌العللي‌المتزا  ‌و  ااتوى‌نموه‌للاف ‌الموهوب‌

ار ي‌أو‌الانفعالي‌العادي‌ ما‌ق ‌رجعل ‌نهلاا‌لمشاااااةر‌الللق‌وائالاط‌نتيجة‌ ا‌ق ‌رفكر‌‌-النف 

 (.2013في ‌ ن‌قضارا‌أكبر‌ ن‌  توى‌صامل ‌الانفعالي.‌ اللرلاي ‌

 وقينالموهوبين والمتف وتحديات مشكلات. 4

 تر‌صاورهد‌‌‌‌-الا ا لياة‌والهاارخياة-واخا ‌الموهوبدن‌ جموةاة‌ تنوةاة‌ ن‌التاا راام‌الفرلا ة‌‌ 

 &Hebert,2002; Kerr & Multon,2015; silvermanالأكادرمي‌والشاااااااااااه اااااااااااي‌والنف اااااااااااي‌ 

Miller,2009وةلع‌الرقد‌ ن‌ذلاااع‌فاااانهد‌رمتلكون‌ةااا داا‌ ن‌نلااااط‌اللوة‌والمدزام‌التي‌رمءن‌أن‌‌.)

التي‌ واخهونها‌نتيجة‌لابيعة‌النمو‌المهتلفة‌نوةاا‌ ا‌ةن‌اقرانهد ‌‌‌‌ص ااااااااااة هد‌ةلع‌اكتشااااااااااف‌التا رام‌

‌والتي‌صرس ‌لهد‌رسا  ‌ عل ة‌وق ‌صكون‌في‌بع ‌الأايان‌ ضللة‌اور‌هولتهد‌والمتوقع‌ نهد.
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 :الطالبات الموهوباتمشكلات  .1

ق ‌ص  ر‌التوقعام‌المجتمعية‌في‌الاناث‌ذوام‌الموهلة‌في‌سان‌ لءر.‌إن‌الافتراض‌بأن‌الاناث‌‌

 ن‌الذ ور‌ق ‌رمنع‌اللا مدن‌ةلع‌رةا تهن‌ ن‌ راقلة‌صل ص‌أسارع‌ ن‌ تر‌ راا ‌ ارةة‌أكبر‌ب تاورن‌‌

‌(silverman& Miller,2009النمو ‌ةلع‌سبد ‌المثار:‌التا ث ‌الع  ‌الزا .‌ 

 & Bouchet الموهوبام‌ة‌فا لة‌ل ى‌ائناث‌‌يأظهرم‌ال راساااااااااااام‌وخود‌اساااااااااااتثارة‌ةاط لل ‌

Falk, 2001أةلع‌ ن‌أقرانهن‌الذ ور‌ ما‌رشاادر‌إلع‌ا اااسااية‌ةالية‌لمشاااةرهن‌الها ااة‌والمشاااةر‌‌)

‌التي‌رمر‌بها‌الآ رون.

باام‌ ن‌ لاة‌الانااث‌الموهو‌‌ ‌وبغ ‌التظر‌ةن‌ذلاع‌فاإن‌ةملياة‌التنشاااااااااااااائاة‌الاختمااعياة‌قا ‌صنل

 ‌والا ةد‌الاذاصي‌رمدا ‌إلع‌نفقا رصهن‌ةلع‌الا ةد‌والتاأ دا ‌الاذاصي ‌و تهماا‌الثلاة‌باالباأنف ااااااااااااااهن‌وصتزةزع‌‌

المراهلااااااة‌  إلع‌ رالااااااة‌ الافولااااااة‌ الانتلااااااار‌ ن‌ رالااااااة‌  &Reis,2002; silvermanالتراخع‌ ع‌

Miller,2009ر‌وضااااااااوااا‌االلام‌الموهوبام‌أكثل(.‌في‌ رالة‌المراهلة‌ص اااااااالم‌التا رام‌التي‌صواخ ‌ا

ن بدناا ‌و نتيجة‌لهذه‌التأ درام‌الاختماعية‌فإن ‌قاللاا‌ ا‌صراى‌الااللام‌صالدق‌التمدز‌الأكادرمي‌واللبور‌

‌(.Reis,2002 ‌ ن‌الآ رلن‌ فهو دن‌ تناقضدن ‌ ما‌ لج ‌بعضهن‌إلع‌إ فاح‌ذ ا هن

الكماااليااة‌وصجنااب‌‌زلاا ‌الأ ر‌صعلداا اا‌بااالن اااااااااااااالااة‌إلع‌الااااللااام‌الموهوبااام‌هو‌ دلهن‌ناو‌‌و مااا‌ 

ب ااابب‌المعا در‌العالية‌الها اااة‌بهن ‌إضااااقة‌‌الأ ااح‌بشاااء ‌ لالي‌في  ‌ولغلب‌في ‌الجانب‌العاطفي 

وفي‌ ثدر‌ ن‌الأايان‌صنظر‌هذه‌الااللام‌إلع‌‌‌إلع‌ار ااااهن‌ةلع‌إرضاااااح‌الآ رلن‌ب لاا‌ ن‌أنل ااااهن.

‌(.‌Reis,2002 الكمار‌ل ى‌وال  هن‌بشء ‌سلبي‌

(‌إلع‌أن‌‌2008صعاني‌ نها‌الموهوبام‌الهل ‌في‌إدراك‌الذام ‌فأماااار‌خروان‌ ‌و ن‌المشاااءتم‌التي‌‌

 ‌وقوة‌المشااااااةر‌المظهر‌الأكثر‌وضاااااوااا‌في‌النمو‌الانفعالي‌للموهوب ‌وأن‌المد ‌إلع‌خل ‌‌الا ااااااساااااية‌الزا  ة‌

‌الذام‌وة ص‌الكفارة ‌والشعور‌بالعجز‌أو‌النل ‌ ن‌أوضم‌ال لو يام‌التي‌صعء ‌هذه‌الا اسية.‌

هو‌الشااااااااااااااعور‌‌‌موهوبدنأبرا‌ ظااهر‌الهلا ‌في‌إدراك‌الاذام‌لا ى‌ال(‌‌2010ر‌أبو‌اتوة‌ وذ 

شاااااع‌في‌الذام‌والاةتلاد‌بوخود‌لبالا تتف‌وة ص‌التلب ‌ ما‌ ترصب‌ةلي ‌ائا اااااا ‌بالوا ة‌والعزلة ‌وا



24 

‌‌ اأ‌في‌صر دبتهد‌النف اااية.‌وأرضااااا‌ص اااورهن‌أنهن‌فوق‌النل  ‌ولرخع‌هذا‌الت اااور‌إلع‌اةتلادهدمااايح‌

باأنهد‌الأكثر‌فهمااا ‌والأكثر‌ذ ااح‌والأكثر‌إاااطاة‌باالأ ور ‌وباالتاالي‌لي ‌ ن‌اق‌العااد دن‌لفا ‌نظرهد‌‌

بنوع‌ ن‌هد‌للآ رلن‌في‌بع ‌الأوقام‌أو‌ عا لتهد‌للآ رلن‌‌هلأو‌صوخي ‌النل ‌لهد ‌وهذا‌ ا‌رف ااااااار‌صجا

العا ا ياة.‌ ماا‌أن‌ظااهرة‌الفزع‌الوخودي‌ ن‌ ظااهر‌الهلا ‌في‌إدراك‌الاذام‌فغااللااا‌ اا‌صو اااااااااااااا ‌ رالاة‌

المراهلاة‌باأنهاا‌ رالاة‌المعاانااة‌ ن‌الفزع‌أو‌الهوف‌الوخودي ‌وإذا‌ اان‌هاذا‌هو‌ااار‌المراهق‌العاادي‌في‌

التا    ‌وباءد‌صكولنهد‌النف اااااي ‌الموهوبدن‌ نهد‌ةلع‌وخ ‌و‌فإن‌المراهلدن‌قدر‌العاد دن‌‌هذه‌المرالة ‌

‌‌أكثر‌ااتمالاا‌للمعاناة‌اللاسية‌في‌واقع‌الأ ر‌ ن‌ برة‌الفزع‌أو‌الهوف‌الوخودي‌هذه.

 مشكلات خارجيّة )مصدرها البيئة الأسريّة(:  .2

  ن‌قب ‌المجتمع‌وة ص‌الاكتراث‌بااقام‌الاف ‌واستع اداص ‌العالية‌وصجاهلها.‌الب‌إهمار‌الا‌-

 (.26-25 ‌ص‌1994النظر‌إلدهد‌ةلع‌أنّهد‌قرلبو‌الأطوار‌أو‌ غرورون‌ سليمان ‌‌-

 (.2021ة ص‌صوفدر‌الااخام‌والأدوام‌التا ة‌لتكتشاف‌والمعالجة‌والتجرلب‌ ال ولفي ‌‌-

 يّة‌والاختماعيّة‌والعلليّة‌وإهمالهما.ة ص‌إملاع‌ااتياخاص ‌النف ‌-

 الأسالدب‌الوال رّة‌التسولّة‌في‌التنشئة ‌ التلدد ‌وائكراه‌والامارة‌الزا  ة.‌-

 طمواام‌الأه ‌وصش   هد‌ةلع‌الأداح‌العالي ‌والامارة‌الزا  ة.‌-

 إكراه‌الاف ‌ةلع‌ جار‌دراسي‌لا‌ تفق‌ ع‌اهتما اص ‌و دول .‌-

 موهوب‌وأ وص ‌نتيجة‌معورهد‌بتمدزه‌وإنجاااص .سوح‌التوافق‌بدن‌ال‌-

الشااااااااعور‌بالغربة‌والوا ة‌وائالاط؛‌لنل ااااااااان‌فرص‌الاهتماص‌والتشااااااااجيع‌ ن‌قب ‌ ن‌هد‌اولهد.‌‌‌-

  (.32 ‌ص‌1994 سليمان ‌

 مشكلات خارجيّة )مصدرها البيئة المدرسيّة( .3

 (.‌33 ‌ص‌‌1994التللدن‌والافظ.‌ سليمان ‌‌الشعور‌بالمل ‌ ن‌المناهت‌ال راسيّة‌التي‌ص   ‌ةلع‌‌‌‌-‌

 الشعور‌بائالاط‌ ن‌ عا لة‌المعلمدن‌قدر‌الملت رلن‌ هنياا‌‌-

 افتلار‌الم رسة‌إلع‌التجهدزام‌والمواد‌التا ة‌للتجرلب‌واللاص‌والاستكشاف.‌-

 الشعور‌بالتلدد ‌والته   ‌وة ص‌الأ ن‌دا  ‌الم رسة.‌-
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 ‌‌استه اص‌أسالدب‌ص رل ‌نماية‌لا‌ص مم‌بالتّعلّد‌الذّاصي‌والّ راسة‌الم تللة ‌وإخراح‌التجارب‌واللاوث.‌‌‌-

اسااااااااااااته اص‌أسااااااااااااالدب‌صلديد‌صعني‌بالتفكدر‌التلاربي‌واسااااااااااااترخاع‌المعلو ام ‌ولي ‌بالفهد‌والتالد ‌‌‌-

 والتر دب‌واّ ‌المشءتم.

 (.258 ‌ص‌2013ااتياخاصهد‌العلليّة.‌ اللرلاي ‌الافتلار‌لمراةاة‌ دولهد‌واهتما اصهد ‌وإملاع‌‌-

 فتور‌الاما ‌ ن‌الجو‌الم رسي ‌سوح‌التوافق‌الم رسي‌والهروب‌ ن‌الم رسة.‌-

 الملالغة‌في‌صنمية‌المدور‌الثلافيّة‌ةلع‌ا اب‌النمو‌الج  ي‌والاختماةي.‌-

ماةي‌ ماااايف  ‌التلا ن‌بدن‌النمو‌العللي‌وصاوّر‌الاف ‌الموهوب ‌وبدن‌نضااااج ‌الج اااامي‌والاخت

 .(53-52 ‌ص‌2021

 أساليب الكشف والتعرّف على الموهوبين والمتفوقين

(‌ةمليّة‌الكشاااااااااا ‌ةن‌الاللة‌الموهوبدن‌والمب ةدن‌هي‌ةمليّة‌ نظمة ‌2015ا ااااااااااب‌فهروا‌ 

ولكنهاا‌في‌قااراة‌ال ااااااااااااااعوباة‌والتعلدا  ‌وصاتااج‌إلع‌فرلق‌ةما ‌ تا رب‌ةلع‌ هاارام‌الاص ااااااااااااااار ‌وخهاة‌

وخهاا‌ ن‌الأفراد‌المته اااا اااادن‌في‌ةلد‌النف ‌والاختماع‌والتربية‌والمواد‌الأكادرميّة‌‌ شاااارفة‌و ا دة ‌‌

العلميّة‌ذام‌العتقة.‌ولا‌ب ‌أن‌ تالع‌فرلق‌العم ‌الم اائور‌ةن‌ةمليّة‌الكشاا ‌بالع   ‌ ن‌اله ااا  ‌

 كالموضوعيّة‌وال رملراطّية‌والواقعيّة‌والمثابرة‌والمرونة‌والانفتاح‌الفكري.

 للام‌ةملية‌الكش ‌ةن‌الموهوبدن‌صا   ‌أ ور‌ م ة‌قب ‌الشروع‌وهي:و ن‌أهد‌ تا

صااا  اا ‌واةتماااد‌التعرلف‌العاااص‌للموهلااة‌وائباا اع ‌ ن‌الضااااااااااااااروري‌صااا  اا ‌التعرلف‌العاااص‌للموهلااة‌‌‌-

والتفوق‌الذي‌صعتم ه‌الجهة‌المشارفة‌ةلع‌العمليّة ‌فهناك‌ ئام‌التعرلفام‌لهذه‌الم االاام ‌لذا‌

  ‌النظري‌اللاة ي‌الذي‌ص تن ‌ةلي ‌ةمليّة‌الكش ‌بشء ‌ةاص.ةلدنا‌اةتماد‌الأسا

 صا   ‌المجار‌سواح‌ ان‌ أدا ي‌أو‌أكادرمي(.‌-

 صا   ‌التعرلف‌الهاص‌للموهلة‌ب قة.‌-

 صا   ‌التعرلف‌ائخرا ي‌لللاص.‌-

 صا   ‌اله فدن‌العاص‌والهاص‌ ن‌ةمليّة‌الكش .‌‌-
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(‌إلع‌أنّ ‌رجب‌أن‌رءون‌‌Anne Robinson et al‌‌ 2015وأماااااار‌لن‌روبون اااااون ‌ول رون‌‌

القيا ‌مدئا‌نفعل ‌ ع‌الاف  ‌وق ‌انتل ‌روخرا‌أسالدب‌صعرلف‌المواهب‌فلار:‌إنّ‌هذه‌الأسالدب‌صهتل ‌‌

ن ‌لتوخي ‌التفكدر‌في‌هذا‌اله اااااااااااوص‌فل ‌دافع‌ةن‌‌في‌العنوان‌فلت‌ولي ‌في‌الجوهر ‌وفي‌ ااولة‌ 

 طرا ق‌قيا ‌خ   ة‌نظرا‌إلع‌أنّها:

 صت  ‌بالل اطة‌والمناقية‌وصنفذ‌بناح‌ةلع‌خ ور‌ا ني‌ و وق‌ب ‌ ما‌صتمتع‌بثلام‌أرءولوخي.‌-

 ص ته ص‌أدوام‌قيا ‌ذ اح‌قدر‌ تادزة ‌وص ته ص‌قياسام‌ تع دة.‌-

 النمو ‌وأمءار‌الهبرام.‌صراةي‌الفروق‌الفردرّة ‌و  تولام‌‌-

 ص ته ص‌ واد‌ افزة‌خوهرلّة‌ ثدرة‌لتهتماص ‌وصابق‌لفا  ة‌الاالب.‌-

في‌أ ناح‌ةمل ‌بمهتبر‌ شروع‌ال فر‌الذي‌أسّ  ‌قاردنر‌‌‌Kornhaberوق ‌أضاف‌ ورنهابر‌‌

‌إلع‌هاذه‌اللاا ماة‌ماااااااااااااارطدن‌أ رلن‌ رصلادن‌باالاذ ااحام‌المتعا دة ‌هماا:‌صر دز‌طرا ق‌القياا ‌ةلع‌قياا 

 ق رام‌أةمق‌ ن‌صلع‌التي‌صلا ‌صللد راا ‌واستنادها‌إلع‌المجار.

 ن‌خانب‌ل ر‌رّ زم‌ عظد‌اللاوث‌الم اااااتن ة‌ةلع‌الذ احام‌المتع دة‌ةلع‌اكتشااااااف‌الموهلة‌

 ل ى‌الأطفار‌ ن‌ذوي‌الهل يام‌الاختماعيّة‌والاقت ادرّة‌المت نية ‌أو‌المتنوةة‌ لافياا.

ة‌الاااذ ااااحام‌المتعااا دة‌في‌اللااااص‌ةن‌‌‌‌وصتمثاااّ ‌إاااا ى‌طرا ق‌صعرف‌الموهلاااة ةن‌طرلق‌نظرلاااّ

الأطفار‌اللارةدن‌في‌اّ ‌المشااااااااءتم‌ضاااااااامن‌نشاااااااااطدن ‌أو‌ جالدن ‌أو‌أكثر‌ةلع‌ساااااااابد ‌المثار‌قوّص‌

ساانوام؛‌لاكتشاااف‌الموهلة‌ونلاط‌اللوّة‌ةن ‌الأطفار‌‌‌‌9و‌3لدبوفتز‌وسااتارندز‌أطفالاا‌صتراوح‌أةمارهد‌بدن‌‌

المعلمون‌قا مة‌ماااااب‌ رصدن‌في‌العاص‌لتا   ‌قوّة‌التّعلّد.‌بناحا‌ةلع‌‌‌‌ال ااااغار‌المارو دن.‌وق ‌اسااااته ص

نظرلّة‌الذ احام‌المتع دة.‌ د‌صللوا‌صغذرة‌راخعة‌واقترااام‌ ن‌اللااثدن‌في‌فرلق‌قاردنر‌ضامن‌ شاروع‌

الايف.‌واسااااااااااااااتعملا ‌ لفاام‌ةما ‌الأطفاار‌لمراقلاة‌التلا ص‌وخواناب‌اللوّة‌في‌ ا ‌ ن‌هاذه‌الاذ ااحام.‌وقا ‌

لبرنااا ت‌الارللااة‌التي‌ ااان‌ نظر‌بهااا‌المعلمون‌إلع‌الأطفااار ‌وللو ونهد‌بناااحا‌ةلدهااا‌و ع‌صغددر‌‌قدر‌ا

 طرا ق‌المعلمدن‌واصجاهاصهد ‌فإنّهد‌أ لاوا‌ علمدن‌بااثدن.‌
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 دور الأسرة في الكشف عن الموهوبين: .1

وادولاا‌في‌صشااءد ‌مااه اايّة‌الاف ‌و ااياقتها ‌في‌ افة‌ راا ‌النمو ‌‌‌االأساارة‌صلعب‌دوراا‌ر ي ااا‌

‌ تاظة‌أطفالهاكما‌أنّها‌ص اااهد‌بشاااء ‌فعّار‌في‌اكتشااااف‌ واهب‌أطفالها‌وصلديمها ‌وذلع‌لتوفر‌فر اااة‌

 ن‌الوةي‌والفهد‌‌‌و تابعتهد‌لفترام‌طوللة ‌ول تايع‌الآباح‌والأ هام‌صل  ر‌  توى‌ذ اح‌أطفالهد‌بشيح

وبل ر‌ ناساااااب‌ ن‌الموضاااااوعيّة‌وة ص‌التادز ‌وبمتاظة‌دقيلة‌و ل اااااودة‌لجوانب‌النمو‌الشاااااا  ‌ةن ‌

طفلهد.‌وللأسارة‌دور‌ ادر‌في‌اياة‌وماه ايّة‌و  اتلب ‌الاف  ‌فهي‌إّ ا‌أن‌ص اهد‌في‌صنمية‌ماه ادت ‌‌

‌ةلمياا‌ ن‌ تر‌صو‌ فدر‌ةوا  ‌الاسااتثارة‌العلليّة‌والتل  ر‌وصاوّرها‌وصك اابها‌اصجاهام‌وقيما‌إرجابياا‌و دولاا

 ‌‌1994والتعزلز‌وصهدئة‌الظروف‌المناسااااالة‌للنمو‌ال اااااوي‌الشاااااا  ‌المتكا  ‌المتواان‌الأبعاد‌ ساااااليمان ‌‌

( ‌أو‌إنها‌ص اااهد‌في‌طم ‌ماااه ااادت ‌وصاايمها‌ ن‌ تر‌سااالبدتها‌وة ص‌صل  رها‌لمواهب‌52-51ص‌

 المتمدزة.‌طفل ‌وإهمالها‌وة ص‌اةترافها‌بل راص ‌المب ةة‌

(‌أنّ ‌ تدّ‌الا ااااااور‌ةلع‌ علو ام‌ةن‌الأطفار‌الموهوبدن‌ةن‌طرلق‌2013وأمااااااار‌مااااااعدب‌ 

طرح‌ةّ ة‌أسااائلة‌ اّ دة‌للأه ‌اور‌ تاظاصهد‌ةن‌ رالة‌النمو‌الملءرة‌و رالة‌المراهلة‌ةن هد ‌وقب ‌

ة‌دقيلة‌وق ‌ك ‌ماااااااايح‌صعرلف‌الوال  ن‌بمفهوص‌الموهلة‌و  ااااااااا  ‌الاللة‌الموهوبدن‌لكي‌صكون‌ائخاب

صكون‌الأساااائلة‌ةن‌ رالة‌طفولتهد‌الملءرة‌وةن‌ راالهد‌ال راساااايّة.‌ولكي‌صلوص‌الأساااارة‌ب ورها‌في‌ عرفة‌‌

 اا‌إذا‌ تمتع‌طفلهاا‌بمواهاب‌قدر‌ةاادراة‌في‌ رالاة‌الافولاة‌الملءرة‌لا‌با ‌ ن‌أن‌صلوص‌باإخراح‌ لاارناام‌‌

 بدن‌ فاص ‌وبدن‌ فام‌أقران ‌ ن‌الأطفار‌والتي‌ ن‌أبراها:‌

 التفوق‌ةلع‌أقران ‌في‌المشي‌والكتص‌واسته اص‌ا دلت ‌اللغولّة‌الوفدرة‌ب هولة‌ول ر.‌‌-

 ثرة‌الت ااااااااااااااااؤر‌واللاص‌ةن‌المزل ‌ ن‌المعرفة ‌الل رة‌ةلع‌الابتكار‌وساااااااااااااااعة‌الهيار‌أ ناح‌‌‌-‌

  واخهت ‌للمشءتم.‌‌

ملءر‌بالوق ‌اب‌اللراحة‌وطلب‌الم ااااااااااااة ة‌ةلع‌صعلد‌اللراحة‌قب ‌ةمر‌ال اااااااااااادساااااااااااة ‌الاهتماص‌ال‌‌-

 والتلاولد‌ال نولّة.‌

 الل رة‌ةلع‌التر دز ‌والتمدّز‌بالاور‌وال تبة‌ لارنة‌بأقران .‌‌-
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 دور الأقران في الكشف عن الموهوبين:  .2

ا‌ولكونهد‌ ا‌خد ا صنعتبر‌العتقة‌بدن‌الأطفار‌وأقرانهد‌ ا ااااااة‌و مدّزة‌فهد‌رعرفون‌بعضااااااهد‌بعضااااااا

دا مي‌الاص اااااااااااااار‌والتفاة ‌راءد‌اللع ‌ةلع‌أقرانهد‌ ن‌ تر‌المتاظة‌فمنهد‌ ن‌ر اااااااااااااتايع‌إنهاح‌

المر لة‌  األة‌رلاضايام‌ب ارةة‌فا لة ‌أو‌أنّ ‌ تمتع‌بأفضا ‌أسالوب‌لللراحة‌أو‌رجدب‌ةن‌ عظد‌الأسائلة‌‌

ا‌الثروة‌المعرفيّة‌ةن ‌التلمدذ‌ولعرفون‌ ل رص ‌اللغولة‌والكتابيّة‌‌ بشاااااء ‌ اااااايم‌بمعنع‌ل ر:‌  ر ون‌خد ا

وأفكاره‌الهتقة‌والمشاااااااااارلع‌العمليّة‌التي‌رلوص‌بها‌أقرانهد‌في‌ال ااااااااا ‌ساااااااااواح‌ ان ‌دا  ‌الم رساااااااااة‌أص‌

 (.‌2013 ارخها‌ معدب 

ا‌ نذ‌ة ّ‌ ة‌سااااااااانوام‌فيمءن‌أن‌   ذ‌بمتاظاصهد؛‌لترمااااااااايم‌‌ولكن‌الأقران‌رعرفون‌بعضاااااااااهد‌خد ا

 الاالب‌المتفوق‌ولمءن‌أن‌ن أر‌اللرلن‌الأسئلة‌التالية:‌

  ن‌هو‌أذ ع‌طالب‌في‌ال  ؟‌‌-

 لمن‌صلجأ؛‌لي اة ك‌في‌اّ ‌  ألة‌رلاضيام‌...؟‌‌-

 دور المدرسة في الكشف عن الموهوبين: .3

وبدن‌واكتشااااف‌اساااتع اداصهد‌الها اااة‌الكا نة‌في‌صلعب‌الم رساااة‌دوراا‌ بدراا‌في‌التعرّف‌ةلع‌الموه‌‌-

وق ‌ لءر‌و  اااااااة صهد‌ةلع‌النمو‌الشااااااا  ‌المتكا  ‌المتواان‌الأبعاد‌وصافدزهد‌للا ااااااور‌ةلع‌‌

 الكفارة‌الل وى‌لل راصهد‌و واهبهد.‌

ا‌2012ذ ر‌ وسااا ‌ ‌‌- (:‌هناك‌بع ‌طرق‌وأساااالدب‌  رسااايّة‌للكشااا ‌ةن‌الموهوبدن‌نذ ر‌بعضاااا

 ن‌ال ااااااا ق‌والثلام ‌بمعنع‌‌ عية:‌وهي‌ لار ‌ لنعة‌صمتاا‌ب رخة‌ةالية نها:‌الارق‌الموضاااااااو‌

ل ر‌هي:‌الا تلارام‌التي‌خرب ‌قب ‌اسااته ا ها‌النها ي‌لع د‌ ن‌العدنام‌أو‌المجموةام‌صا ‌

ظروف‌ لنعة‌وامااااااااتل ‌ل ‌ عا در‌أو‌ اءام ‌و ن‌أهد‌هذه‌الا تلارام‌الم ااااااااته  ة‌في‌التلديد‌‌

الفردرّة‌والجمعيّة‌وا تلارام‌الل رام‌الها اة‌أو‌الاساتع ادام.‌‌الموضاوةي‌ ااااااااااااااا‌ا تلارام‌الذ اح

 .(30 ‌29 ص,‌‌



29 

 دور المعلم في تحديد الطفل الموهوب:  .4

ا‌ تمدزاا‌ذا‌ فاحة‌ةالية‌‌2013ذ ر‌مااعدب‌  (‌أنّ‌ علد‌الاالب‌الموهوب‌رجب‌أن‌رءون‌مااه ااا

في‌التاءد‌في‌الموارد‌التعليمياّة؛‌لأناّ ‌ تعاا ا ‌ ع‌طللاة‌لا  هد‌قا رام‌صهتل ‌ةن‌بقياة‌الاتب‌فت‌با ‌أن‌

ا‌ل ااالاة‌ةا ص‌‌رءون‌هاذا‌المعلد‌ ياار‌للتالدا ‌والنلا ‌ولنالق‌في‌نلااماااااااااااااا ‌ ن‌ واق ‌واضااااااااااااااااة.‌و تفهماا

الان ااجاص‌أو‌التعارض‌التي‌صا اا ‌بدن‌الموهوبدن‌وبدن‌أقرانهد‌ ن‌وق ‌إلع‌ل ر ‌ ما‌ةلي ‌أن‌رءون‌‌

 تعااااطفااااا‌ ع‌ااااالاااة‌ائالااااط‌والعزلاااة‌التي‌صارأ‌ةلع‌الموهوب‌نتيجاااة‌صلااا ص‌صاوّره‌العللي‌ةلع‌صاوّره‌‌

تراف‌بوخود‌ااخام‌العاطفي‌والج ااااااااااااامي.‌رعرف‌ولتفهد‌المتاللام‌الها اااااااااااااة‌للاالب‌الموهوب‌والاة

اللعب‌ ع‌‌–ةاط يّة‌واختماعيّة‌مااااابدهة‌بااخام‌أقرانهد‌ ن‌الاللة‌الآ رلن‌ نها‌ الانتماح‌إلع‌خماةة‌‌

الانهراط‌بأنشاااااااااااة‌ص دي‌إلع‌الاسااااااااااتر اح‌والمتعة‌الهال ااااااااااة(.‌‌‌–اللبور‌ ن‌الآ رلن‌‌‌‌–هذه‌الجماةة‌‌

يع‌المهتلفة‌ةلع‌ألا‌   ر‌ذلع‌ةلع‌‌الاةتراف‌بأنّ ‌ق ‌لا‌رعرف‌ ا‌رعرف ‌الموهوبون‌في‌بع ‌المواضاااااااا

  وقف ‌ب ‌رلب ‌ذلع‌بروح‌رلاضية.‌

كما‌رجب‌أن‌رشااااااااجع‌المعلد‌التت دذ‌ةلع‌أن‌ تعلموا‌بأنف ااااااااهد‌ولفكروا‌بشااااااااء ‌ رن‌وأن‌رءون‌‌

 تعاوناا‌واختماعياا‌وأن‌رشاااجع‌النل ‌الذّاصي‌والتلديد‌الذّاصي ‌بائضاااافة‌إلع‌ضااارورة‌أ ذ‌أسااائلة‌واقترااام‌

 مأ ذ‌الج ‌و ناهد‌الفرص‌للعم ‌بمجموةام‌ تع دة‌ ن‌المواد‌وصا ‌ظروف‌ هتلفة.‌التت دذ‌ب

 الاحتياجات الإرشاديّة للموهوبين والمتفوقين

كان‌الاهتماص‌بالااخام‌ائرماااااااااادرّة‌للموهوبدن‌ تأ راا‌بأكثر‌ ن‌ ت ة‌ةلود‌ةن ‌ب ارة‌الاهتماص‌‌

ارة‌الاهتمااص‌باااخااصهد‌ائرماااااااااااااااادراّة‌لللاااثاة‌"لدتاا‌‌باااخااصهد‌التربولاّة‌والتعليمياّة.‌ولعود‌الفضااااااااااااااا ‌في‌إ ا

هولدنغولرم"‌ولل ‌أسااهم ‌دراساااصها‌وأباا ها‌في‌ص االيت‌الأضااواح‌ةلع‌الاللة‌الموهوبدن‌ إا ى‌الفئام‌

ة.‌وةبرم‌المربيااة‌‌ ة‌وائرماااااااااااااااادرااّ التي‌صنتمي‌لمجتمع‌ذوي‌الااااخااام‌الهااا اااااااااااااااة‌ ن‌الناااادتدن‌التربولااّ

لاللة‌الموهوبدن‌والمتفوقدن‌بلولها:‌"أكتاف‌ ااااااغدرة‌صام ‌أد غة‌ بدرة ‌‌"هولدنغولرم"‌بعلارة‌بليغة‌ةن‌ا

وقولها:‌"أن‌صجمع‌بدن‌ةل ‌رام ‌وةواط ‌طف ‌في‌خ د‌طفولي‌ عناه‌ واخهة‌ عوبام‌ عدّنة".‌و نذ‌

(‌ب أ‌صأساااااي ‌ راكز‌ائرمااااااد‌وصاولر‌البرا ت‌ائرماااااادرّة‌للموهوبدن‌وةا تصهد‌في‌الولارام‌1950ةاص‌ 
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لأ رلءيّة ‌إلا‌أنّ‌قضااارا‌ائرماااد‌لهذه‌الفئة‌لد‌صشااغ ‌ادزاا‌ تناسااب‌ ع‌أهمدتها ‌ولد‌ نظر‌إلدها‌المتا ة‌ا

 (.206 ‌ ا2021بج رة‌اتع‌ب ارة‌الثماندنام‌ ن‌اللرن‌العشرلن.‌ خروان 

 خصائص البرامج الإرشاديّة المقدمة للموهوبين: .1

 رد‌البرا ت‌ائرمااادرّة‌للاللة‌(‌هناك‌  ااا  ‌رجب‌ راةاصها‌ةن ‌صل2018فا ااب‌أبو‌أسااع ‌ 

 الموهوبدن‌والمتفوقدن:

 أن‌رءون‌البرنا ت‌قا د‌ةلع‌الااخام‌التاولرلّة‌و  ا  ‌الموهوبدن.‌-

 أن‌ر ته ص‌فنيام‌ائرماد‌الفردي‌والجمعي.‌-

ا‌وقا ياا؛‌لتجنب‌الوقوع‌في‌بع ‌المشءتم‌المتوقعة.‌-  أن‌ تضمن‌البرنا ت‌بع ا

-‌‌  ولتضمن‌ ادة‌صعليميّة‌صعرف‌في‌الأدب‌التربوي‌بالمنهاج‌الانفعالي.أن‌رءون‌ما تا

 أن‌ وظ ‌في‌صابيل ‌أسالدب‌التلديد‌الا تيارلّة‌وقدر‌الا تيارلّة.‌-

 الأسس العامة للبرامج الإرشاديّة المعدة للموهوبين: .2

 رعتم ‌البرنا ت‌ائرمادي‌ةلع‌ةّ ة‌أس ‌صٌ هد‌في‌إنجاح‌البرنا ت:‌

 احتياجات نفسيّة: ●

الاااااخاااة‌إلع‌فهد‌ عنع‌الموهلاااة ‌وأعلاااا هاااا ‌والتكيّف‌ ع‌هاااذه‌الأعلااااح ‌والاااااخاااة‌إلع‌الاةتراف‌‌‌‌-

 بمواهبهد‌و ل راصهد ‌وااتراص‌أفكارهد‌قدر‌التللد رّة‌والتي‌صب و‌قرللة‌أو‌ماذة.

فهد‌الذّام ‌والاسااااااااتل ااااااااار‌الذّاصي‌باسااااااااتع اداصهد‌قدر‌العادرّة ‌وإدراك‌خوانب‌صفوقهد‌‌الااخة‌إلع‌‌-

وا تيااهد ‌وخوانب‌ضااعفهد‌وقبولها ‌والتعبدر‌ةن‌أفكارهد‌والتن ي ‌ةن‌ شاااةرهد‌وانفعالاصهد‌في‌

 خو‌ل ن‌ ار‌ ن‌الته   ‌والهوف‌ ن‌النبذ.

م ااااااااااااااانا ة ‌وإلع‌التلبا ‌قدر‌المشااااااااااااااروط‌ ن‌الاااخاة‌إلع‌الفهد‌المبني‌ةلع‌التعااط ‌والتلا  ر‌وال‌‌-

 .(2022ااخة‌إلع‌ااتراص‌أسئلتهد‌وأفكارهد‌ اللارقي الآ رلن ‌وال

 الااخة‌إلع‌بلورة‌ فهوص‌ وخب‌ةن‌الذّام ‌وصلبلها‌والعم ‌ةلع‌صاقيلها.‌-

 ن‌ برة‌‌الااخة‌إلع‌الاستلتليّة‌وصو د ‌الذّام ‌وصبني‌أه اف‌واقعيّة ‌وإلع‌صلب ‌الأ ااح ‌والتّعلّد‌‌‌‌-

 الفش  ‌والتلديد‌الموضوةي‌للذام.
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الااخة‌إلع‌الته يف‌ ن‌الا ااااااااساااااااية‌المفرطة‌والاّ ة‌الانفعاليّة ‌والنزةة‌الكماليّة ‌والهوف‌الزا  ‌‌‌-

 (.2013 ن‌الفش  ‌و شاةر‌الللق‌وائالاط ‌والمد ‌إلع‌إ تص‌الذّام‌والاناواح‌ اللرلاي 

 وتعليميّة:احتياجات عقليّة ــ معرفيّة  ●

الااخة‌إلع‌الاستاتع‌والاستكشاف‌والتجرلب‌واكت اب‌ هارام‌التعلّد‌الذّاصي ‌والّ راسة‌الم تللة ‌‌‌-

 واستثمار‌  ادر‌التّعلّد‌والمعرفة.

الااخة‌إلع‌صعلد‌أسااااالدب‌اللاص‌العلمي ‌و هارام‌اّ ‌المشااااءتم ‌وإخراح‌المشااااروةام‌اللاثيّة ‌‌‌‌-

اقتراح‌الفروض ‌وصجميع‌البيانام‌وص ااااااااااااانيفها ‌وصالدلها‌‌وأسااااااااااااا ‌إخراح‌التجارب‌وضااااااااااااالاها ‌و‌

 (.2013واستهتص‌النتا ت‌و ناقشتها.‌ اللرلاي ‌

 صوفدر‌الوسا  ‌التي‌ص اة ‌ةلع‌التعبدر‌الابتكاري.‌-

الرخوع‌إلع‌الم اااااااااااااادر‌الفنياّة ‌رمءن‌للما ر ‌الاذي‌ رقاب‌في‌صعمدق‌فهد‌الفن‌وائبا اع‌الفني‌للأطفاار‌‌‌‌-‌

هد‌في‌الرخوع‌إلع‌الع   ‌ ن‌الم ااااادر‌الفنيّة‌الغنية‌والكشاااا ‌ةن‌الم سااااّ ااااام‌‌الموهوبدن‌أن‌ر اااااة ‌

 (.‌138 ‌ص‌‌2021الاختماعيّة‌التي‌ص ةد‌الفن‌ ث ‌المءتلام‌والمتاا ‌والمعارض...‌ ال ولفي ‌‌

الااخة‌إلع‌برا ت‌و ناهت‌صعليميّة‌ ا اااااة‌أكثر‌اص ااااااةاا‌وةملاا‌وأنشااااااة‌وطرقاا‌ص رل اااااية‌ تنوةة‌‌‌‌-

 ة‌ تا رة‌لاستع اداصهد ‌و ت مة‌لأسالدبهد‌الها ة‌في‌التفكدر‌والتّعلّد.وقدر‌صللد رّ‌

الااخة‌إلع‌ علمدن‌  اااتندرلن‌ ت اااا ادن‌ لت رلن ‌ر اااتمتعون‌بالعم ‌ ع‌الموهوبدن‌والمتفوقدن ‌‌‌-

 ولتفهمون‌ااتياخاصهد‌الها ة ‌ولرابون‌بالمغا رة‌والا تتف‌والاستجابام‌قدر‌المألوفة.

 خهة‌المشءتم‌ال راسيّة ‌وصعلّد‌ هارام‌الاستذ ار‌الجد  ‌وإدارة‌الوق ‌وا ن‌استثماره.‌الااخة‌إلع‌ وا‌‌‌-

الاااخاة‌إلع‌التوخيا ‌والم اااااااااااااااةا ة‌في‌صاا  ا ‌الأها اف‌والا تياارام‌التربولاّة‌والمهنياّة‌المت ماة‌بماا‌‌‌-

رضااااااامن‌أفضااااااا ‌صوظيف‌واساااااااتثمار‌ مءن‌لااقاصهد‌واساااااااتع اداصهد‌ ن‌نااية ‌ولن اااااااهد‌في‌صب   ‌‌

ورهد‌بالادرة‌والتردد‌إااح‌ةمليّة‌الا تيار‌ال راساااااااااي‌والمهني‌نظراا‌لكثرة‌الاهتما ام‌والفرص‌‌ماااااااااع

 (.2013والهيارام‌الممءنة‌ ن‌نااية‌أ رى‌ اللرلاي ‌

‌.(131 ‌ص‌2021ص رل ‌ رصلت‌بالل رام‌قدر‌العادرة‌ ال ولفي ‌‌-
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 احتياجات اجتماييّة: ●

 الاختماةي ‌وصكولن‌ةتقام‌اختماعيّة‌ ثمرة‌ ع‌الآ رلن.الااخة‌إلع‌الان  اج‌‌-

 الااخة‌إلع‌اكت اب‌المهارام‌الاختماعيّة‌والتوا   ‌والتعاون ‌والعم ‌الفرللي.‌-

 ‌‌2021صل رد‌خوا ز‌ذام‌قيمة‌ل ااااااب‌الموهلة؛‌لانهماك ‌في‌النشاااااط‌الذي‌رجتذب ‌ ال ااااولفي ‌‌‌-

 (131ص‌

 والتفوقين:أهداف إرشاد الموهوبين  .3

للموهوبدن‌والمتفوقدن‌ شااااااءتم‌وااتياخام‌صتالّب‌صوفدر‌الرةارة‌ائرمااااااادرّة‌النف اااااايّة‌ائنما يّة‌‌

والوقاا ياّة‌والعتخياّة‌التا اة‌لهد ‌فاإذا‌ اانا ‌الموهلاة‌هي‌الاسااااااااااااااتعا اد‌الهااص‌أو‌الاااقاة‌الكاا ناة‌الواةا  ‌

 وسدلتنا‌إلع‌صالدق‌هذه‌الغارة.والتفوق‌هو‌اله ف‌الذي‌ن عع‌إلع‌بلوق  ‌فائرماد‌النف ي‌هو‌

 إرماد‌الموهوبدن‌فيما‌ لي:‌أه افولمءن‌ص نيف‌

 الأهداف الإرشادية العامة:  ●

الكشااااااااااااا ‌ةن‌اساااااااااااااتع ادام‌الاف ‌واهتما اص ‌و دول  ‌وصلديد‌ براص ‌وااتياخاص ‌و تالّلام‌نموه ‌‌‌-

المناسااالة؛‌لتنمية‌اساااتع اداص ‌وق راص ‌اتع‌ ت ااانع‌صوخده  ‌وصهايت‌البرنا ت‌التعليمي‌والأنشااااة‌‌

 (.38 ‌ص‌1994واهتما اص  ‌وإملاع‌ااتياخاص ‌وربلاص .‌ سليمان ‌

صشااااااهي ‌المشااااااءتم‌التوافقيّة‌والاضااااااارابام‌الانفعاليّة‌التي‌ق ‌رعاندها‌الاف ‌و عرفة‌أساااااالابها‌‌‌‌-

 والعم ‌ةلع‌إاالتها.

 الم رسي‌والاختماةي.صأ دن‌ال اّة‌النف يّة‌للاف ‌و  اة ص ‌ةلع‌التوافق‌الشه ي‌و‌‌-

 إا اث‌التغدّرام‌التا ة‌في‌البدئة‌الم رسيّة‌والمنزليّة‌ئملاع‌ااتياخام‌الاف ‌ولتالدق‌نموه‌المتكا  .‌‌‌-‌

 صل رد‌اله  ام‌الوقا يّة‌للماافظة‌ةلع‌استع ادام‌الاف .‌-

 (.‌131 ‌ص‌2021صل رد‌ق ر‌ةار‌ ن‌الت رلب‌والممارسة‌للل رة‌أو‌الل رام‌الها ة‌ ال ولفي ‌‌‌‌-

‌(.‌‌38 ‌ص‌1994صشجيع‌اهتما اص ؛‌ليء ب‌الثلة‌بنف   ‌و ي‌ بني‌ ءانت ‌بدن‌النا .‌ سليمان ‌‌‌‌-‌
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 الموهوب والمتفوق ذاته: طالبالأهداف الإرشادية بالنسبة لل ●

ةلع‌فهد‌اقيلة‌نف ااااااااا ‌وصلبلها ‌والوةي‌بجوانب‌صفوق ‌وا تيااه ‌وإدراك‌أهمدتها‌‌‌الب‌  ااااااااااة ة‌الا‌‌-

 بالن لة‌ل ‌للمجتمع ‌والالتزاص‌بتاولرها.

ةلع‌الوةي‌بمشااةره‌وصعزلز‌ لت ‌بنف ا  ‌وصلب ‌ذاص ‌ فرد‌ هتل ‌ةن‌الآ رلن ‌‌‌الب‌  ااة ة‌الا‌‌-

نزةت ‌للمهاطرة‌والمغا رة‌والتفرد‌ ن‌‌والعم ‌ةلع‌إك ااااااااااب ‌المهارام‌التا ة؛‌لتالدق‌التواان‌بدن‌‌

 نااية ‌والتوافق‌الاختماةي‌وااتراص‌المعا در‌الاختماعيّة‌ ن‌نااية‌أ رى.

ةلع‌اّ ‌ال اااراةام‌والتعا  ‌ ع‌الضاااغوط ‌وصنمية‌ هاراص ؛‌لمواخهة‌ شاااءتص ‌‌‌الب‌  ااااة ة‌الا‌‌-

ذّام ‌والهوف‌ ن‌الفشا  ‌المهتلفة‌ الوا ة‌والعزلة‌والشاعور‌بالمل ‌وائالاط‌واضااراب‌ فهوص‌ال

 وة ص‌التوافق‌ال راسي‌والاختماةي ‌والتشاؤص‌والنزةة‌الكماليّة ‌وفرط‌الا اسيّة.

  ااااة ص ‌ةلع‌صلب ‌ذاص ‌وإدراك‌ا ود‌إ ءاناص ‌و ل راص  ‌وأوخ ‌قوّص ‌وضاااعف  ‌وةلع‌بلورة‌ فهوص‌‌‌-

 أكثر‌واقعيّة‌وإرجابيّة‌ةن‌الذّام.

 س ‌بالمشار ة‌والم  ولية‌الاختماعيّة.صنمية‌ هاراص ‌القيادرّة‌وإا ا‌-

صرمااااااااااااااد ‌نزةاص ‌وصعزلز‌الاسااااااااااااااتلتليّة‌والتو د رّة‌ل ر ‌بادص‌لا‌رعاني‌ ن‌العزلة‌والوا ة‌أو‌النبذ‌‌‌-

 (.‌53 ‌ص‌1994والتجاه ‌ ن‌قب ‌الآ رلن ‌أو‌صلوده‌إلع‌الع وانية‌صجاه‌الآ رلن.‌ سليمان ‌

الأ ااح‌والنظر‌إلدها‌ تجارب‌صعليميّة‌واث ‌ةلع‌‌‌الموهوب‌والمتفوق‌ةلع‌صلب ‌الب‌  اااااااة ة‌الا‌‌-

التّعلّد‌ ن‌ برة‌الفشاا  ‌ب ‌واصهاذها‌ ثدراا‌للمزل ‌ ن‌الاهتماص‌والتا ي‌بادص‌لا‌ص  ر‌ساالبيا‌ةلع‌‌

 فهو ا ‌ةن‌ذاصا ‌أو‌صزةزع‌ ن‌ لتا ‌بنف اااااااااااااا ‌أو‌صثلت‌ ن‌ةزلمتا ‌ودافعدتا ‌أو‌صا فع‌با ‌إلع‌خلا ‌

 هاطرام.الذّام ‌أو‌إلع‌الااجاص‌وصجنب‌الم

ةلع‌الاسااااااتل ااااااار‌بااتياخاص ‌النف اااااايّة‌والمعرفيّة‌والاختماعيّة‌وفهمها ‌وصوةدت ‌‌‌‌الب‌  اااااااة ة‌الا‌‌-

 بال ب ‌والم ادر‌المتااة‌ئملاةها‌دا  ‌الم رسة‌و ارخها.

 صنمية‌معور‌الاف ‌بالم  وليّة‌الذّاصية ‌و ل رص ‌ةلع‌صوخي ‌الذّام‌وصاقيلها.‌-
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التي‌صوافق‌ااتياخاص ‌واسااااتع اداص  ‌و  اااااة ص ‌ةلع‌وضااااع‌أه اف‌‌إلع‌النشاااااطام‌‌الب‌صوخي ‌الا‌‌-

  ا ة‌رمءن‌صاقيلها‌وةلع‌التهل ‌ ن‌النزةة‌الع ابيّة‌للكماليّة.

 صاولر‌ هارام‌الاص ار‌الاختماةي‌ل ى‌الاف ‌وصعزلز‌ةتقاص ‌وصفاةتص ‌ ع‌الآ رلن.‌-

دارة‌الوق ‌واسااااتثماره‌بالكي ية‌‌ةلع‌صنظيد‌وق ‌اسااااتذ اره‌وفراق  ‌وةلع‌ا اااان‌إ‌الب‌  اااااة ة‌الا‌‌-

 التي‌صالق‌نمو‌استع اداص ‌وصاولر‌وق راص .

صاولر‌ هارام‌التعاون‌والعم ‌الجماةي ‌وصلب ‌الم ااااااااة ة‌ ن‌الآ رلن ‌وصل رد‌العون‌التاص‌في‌‌‌-

 المواق ‌التي‌صلتضي‌ذلع.

 صنمية‌ هارام‌اّ ‌المشءتم ‌واصهاذ‌اللرار.‌-

تي‌صمءنا ‌ ن‌التعرف‌ةلع‌المجاالام‌الا راسااااااااااااااياّة‌والمهنياّة‌المتااااة ‌‌باالمعلو اام‌ال‌‌الاب‌صزولا ‌الاا‌‌-

وصوسايع‌  ار  ‌ةنها ‌و  ااة ص ‌ةلع‌الا تيار‌ال راساي‌والمهني‌بما‌رضامن‌صنمية‌اساتع اداص ‌ د‌‌

 ا ن‌استثمارها‌في‌المجالام‌التربولّة‌والمهنيّة‌المناسلة.‌

 الأهداف الإرشادية في مجال البيئة الأسرية: ●

 صل در‌الأسرة‌باستع ادام‌الاف ‌الموهوب‌و  ا    ‌و شءتص ‌و تاللام‌نموه‌وااتياخاص .‌-

إرماااد‌أفراد‌الأساارة‌بالآ ار‌ال االبيّة‌وائرجابيّة‌ل االو هد‌وأسااالدب‌ عا لتهد‌ال االبيّة‌وائرجابيّة‌ةلع‌‌‌-

ل فح‌والانان ‌‌ماااااه ااااايّة‌الاف  ‌وصل ااااادر‌الوال  ن‌بأهميّة‌أساااااالدب‌المعا لة‌الوال رّة‌ال اااااولة‌ ا

والتفهد‌والتلب ‌والاهتماص ‌والتل  ر‌والتشااااااااااجيع‌والم ااااااااااان ة‌في‌نمو‌مااااااااااه اااااااااايّة‌الاف ‌الموهوب‌

 (.131-130 ‌ص‌2021والمتفوق‌ ال ولفي ‌

صوعية‌الأسااااارة‌بضااااارورة‌صهدئة‌بدئة‌أسااااارلة‌قنية‌بالمواد‌والم اااااادر‌والهبرام‌الثلافيّة‌والاختماعيّة‌‌‌‌-

والمتفوق‌ ن‌صنميااة‌طاااقاااصاا ‌واسااااااااااااااتثمااار‌إ ءاااناااصاا ‌ ن‌ تر‌‌‌التا ااة؛‌لتمءدن‌الافاا ‌الموهوب‌

 الاطتع‌والتجرلب‌واللاص‌و مارسة‌الهوارام‌والأنشاة‌التي‌رمد ‌إلدها‌دا  ‌المنزر.

العم ‌ةلع‌صو دق‌اص ااااااااااار‌الأساااااااااارة‌بالم رسااااااااااة؛‌لمتابعة‌إنجااام‌الاف ‌وصل   ‌دا  ‌ال اااااااااا ‌‌‌-

 الها.ال راسي ‌و ا‌ق ‌رعترض ‌ ن‌ شءتم‌والتعاون‌في‌
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صوعية‌الأسااااااااااارة‌بمضاااااااااااار‌الاهتماص‌الزا  ‌والتمر ز‌اور‌الاف ‌الموهوب‌ ن‌دون‌بقية‌أمااااااااااالا   ‌‌‌-

والتوقعام‌المرصفعة‌التي‌رعل ونها‌ةلي  ‌وضاااااااااااغوطهد‌الم اااااااااااتمرة؛‌لتالدق‌  اااااااااااتولام‌فا لة‌ ن‌‌

 ائنجاا ‌ودفع ‌دو ا‌إلع‌التناف .

الموهوب‌والمتفوق‌بما‌رعزا‌ماااعوره‌بالكفاحة‌والثلة‌صع   ‌اصجاهام‌أفراد‌الأسااارة‌ناو‌الاف ‌‌‌‌-‌

 والأ ن‌والامأندنة.‌

صوعية‌الوال  ن‌بأهميّة‌التوا اااا ‌الاميد‌ ع‌الاف ‌ ن‌ تر‌المناقشااااة‌والاوار ‌والتشااااجيع ‌والأنشاااااة‌‌‌‌-‌

 (.‌124-‌123 ‌ص‌‌2012المشتر ة ‌وصلب ‌استجاباص ‌وأفكاره‌قدر‌المألوفة‌وصل  رها‌ ة   ‌‌

 يّة في مجال البيئة المدرسيّة:الأهداف الإرشاد ●

الكشاااااااااااااا ‌ةن‌الموهوبدن‌والمتفوقدن‌ ن‌التت داذ‌و عااوناة‌المعلمدن‌في‌صاولر‌الوساااااااااااااااا ا ‌التي‌‌‌-

 رعتم ون‌ةلدها‌في‌هذا‌ال  د‌في‌ جار‌صه  هد.

صهايت‌البرا ت‌والأنشااااااااة‌الم رساااااااية‌الفنيّة‌والرلاضااااااايّة‌والاختماعيّة‌والثلافيّة‌والترولايّة ‌بادص‌‌‌-

الاساااااااتع ادام‌المتنوةة‌والمدور‌المهتلفة‌ل ى‌التت دذ‌والمشاااااااار ة‌في‌صلولمها‌والعم ‌ةلع‌‌‌‌صلاب 

 الادة‌فعالدتها؛‌لتالدق‌أفض ‌ةا  ‌ مءن‌ نها.

 صل رد‌المشورة‌فيما‌ تعلّق‌بتوالع‌التت دذ‌المتفوقدن‌ةلع‌ف ور‌الم رسة.‌-

الاف ‌الموهوب‌والمتفوق ‌وأسااااااااااااالدب‌صزول ‌المعلمدن‌بالمعلو ام‌التا ة؛‌لتاولر‌ فاهيمهد‌ةن‌‌‌‌-

 صعا لهد‌ ع .

صنظيد‌للاحام‌إرمادرّة‌للمعلمدن؛‌لتلادر‌الآراح ‌وباص‌المشءتم‌الناخمة‌ةن‌سوح‌صكيف‌التت دذ‌‌‌-

 ةمو اا‌والمتفوقدن‌ ا ة‌ ع‌الأوضاع‌الم رسيّة.

ا‌بما‌رشااال‌‌- ع‌الااتياخام‌‌اقتراح‌ ا‌ لزص‌لتا ااادن‌الجو‌الم رساااي‌ةمو اا‌والمنهت‌ال راساااي‌  اااو اااا

‌  ليفااااااة ‌‌ والموهوبدن.‌ المتفوقدن‌ للأطفااااااار‌ https://specialty  .) ‌‌2010الهااااااا ااااااااااااااااااااة‌

yoo7.com 

https://specialty/
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 الطرق والفنيات الإرشاديّة: .4

ر ااااااته ص‌ائرماااااااد‌الفردي‌في‌  اااااااة ة‌الموهوبدن‌ةلع‌التعبدر‌بارلة‌ةن‌ شاااااااةرهد‌وأفكارهد‌‌

واساتكشااف‌ شاءتصهد ‌وصعمدق‌اساتل اارهد‌الذّاصي ‌وفهد‌ واطن‌قوصهد‌وضاعفهد ‌وةتج‌ ا‌ق ‌رعانون ‌‌

 شااءتم‌انفعاليّة‌وساالو يّة‌وصزول هد‌بهبرام‌و هارام‌خ   ة‌لتاولر‌اسااتع اداصهد‌الذّاصيّة‌و ل راصهد‌‌ ن‌‌

 ةلع‌التعا  ‌ ع‌الضغوط‌والمشءتم ‌واصهاذ‌اللرارام.

ولفضاااااااااا ‌اسااااااااااته اص‌ائرماااااااااااد‌الفردي‌ةن  ا‌رءون‌ةتخياا‌في‌االام‌الاضاااااااااااراب‌العاطفي‌

ا:‌المناف اااااااااة‌وال ااااااااالو ي ‌و ن‌بدن‌الم مااااااااارام‌التي‌صن ااااااااااة  ‌ةلع‌صا   ‌الاالام‌التي‌صتالّب‌إرماااااااااادا

المامو ة‌ ع‌الأقران ‌العزلة‌الاختماعيّة ‌ا تتر‌العتقام‌الأساااااااارلّة ‌ة ص‌المل رة‌ةلع‌ضاااااااالت‌النف ‌

ةن ‌الغضاب ‌الاكتئاب‌والمل ‌الم اتمر ‌ص ني‌  اتوى‌التا اد ‌المز ن ‌الاناراف‌ال الو ي‌والانفعالي‌‌

 (‌2002 خروان ‌

ه ص‌ائرمااااد‌الجماةي‌ ع‌ ن‌صتشااااب ‌ااتياخاصهد‌وطبيعة‌ شاااءتصهد؛‌لتنمية‌العتقام‌‌كما‌ر ااات

والمهارام‌الاختماعيّة‌بدن‌أةضاااااااااح‌الجماةة‌ائرمااااااااادرّة‌ولتنمية‌ائا ااااااااا ‌ائرجابي‌بالآ ر‌ب لاا‌ ن‌

لاص اار ‌‌التمرّكز‌اور‌الذّام ‌و ناقشاة‌اللضاارا‌والمشاءتم‌المشاتر ة‌وصلادر‌الهبرام ‌وصنمية‌ هارام‌ا

 واستكشاف‌ شاةر‌الآ رلن ‌وفي‌ائرماد‌المهني.

و ن‌بدن‌أهد‌الفنيام‌ائرماااااادرّة‌التي‌ص اااااته ص‌في‌إرمااااااد‌الموهوبدن‌والمتفوقدن‌فنيام‌ائرمااااااد‌

ال لو ي‌والعلتني‌الانفعالي‌والمعرفي ‌وذلع‌لما‌ص هد‌ب ‌في‌ص ايم‌الأفكار‌والاةتلادام‌التةلتنيّة‌‌

رى‌خ   ة‌وفي‌التهل ‌ ن‌المشااةر‌ال البيّة‌صجاه‌الذّام‌وصجاه‌الآ رلن ‌و واخهة‌واساتب الها‌بأفكار‌أ 

 الاالاطام‌والشعور‌باليأ ‌والاكتئاب.

وبع ‌الت رلب‌ةلع‌ هارام‌التعا  ‌ ع‌الضاااااااغوط‌النف ااااااايّة ‌والشاااااااعور‌المتزا  ‌بائنهاك‌العللي‌

د‌إلع‌صاقيل ‌بالن اااالة‌للموهوبدن ‌ذلع‌والانفعالي‌بارق‌بناحة‌وإرجابيّة ‌ ن‌أهد‌ ا‌ص ااااعع‌برا ت‌ائرمااااا

ةن‌طرلق‌التا ادن‌الت رلجي‌ضا ‌الضاغوط ‌والت رلب‌ةلع‌الاساتر اح‌العضالي ‌وا ان‌صوالع‌فترام‌

 العم ‌وارااة ‌و مارسة‌الأنشاة‌الترولايّة ‌واله  ام‌التاوعيّة.
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إرماد‌الموهوبدن‌‌‌‌وق ‌رّ زم‌بع ‌اللاوث‌والّ راسام‌ةلع‌أهميّة‌فنية‌الذ رلام‌الأولع‌الملءرة‌في‌

والمتفوقدن‌والتي‌صتضااااااااااااامن‌ق ‌ذ رلااصهد‌الأولع‌ةن‌الايااة‌الما رساااااااااااااياّة‌والآ رلن ‌و نااقشاااااااااااااتهاا‌وصاأ لهاا‌‌

واستكشاف‌ عاندها‌الضمنيّة‌وص ولنها‌في‌ ذ رام‌وصالدلها ‌والنظر‌بموضوعية‌لوقا عها ‌ ما‌رجعلهد‌أكثر‌‌

مااد‌باللراحة‌ل ادر‌المشااهدر‌ ن‌المب ةدن‌والعلاقرة‌أا ‌‌وعياا‌بذواصهد‌و شااةرهد‌و براصهد ‌ ما‌صنعّ ‌فنية‌ائر‌

أهد‌الوسا  ‌ائرمادرّة‌التي‌صعدن‌الموهوبدن‌ةلع‌استكشاف‌المشءتم‌وال عوبام‌والتا رام‌التي‌واخهها‌‌

ه لاح‌العلاقرة‌وأسااااالدب‌ واخهتها‌والتغلّب‌ةلدها ‌ ما‌رن اااااة هد‌ةلع‌التّعلّد‌ نها‌والادة‌ر ااااد هد‌المعرفي‌‌

 ي ‌واستهتص‌بع ‌ال رو ‌الم تفادة؛‌لتابيلها‌في‌اياصهد.‌والهبر‌

وص ااااااته ص‌الكتابة‌التعبدرلّة‌ فنية‌إرمااااااادرّة‌وةتخيّة‌ ع‌الموهوبدن‌والمتفوقدن؛‌لم اااااااة صهد‌في‌

التعبدر‌ةن‌الذّام‌بارلة ‌والكشااااااا ‌ةن‌ال اااااااور‌الذهنيّة‌والهبرام‌الشاااااااعورلّة‌والتماااااااعورلّة ‌والتن ي ‌‌

ن‌الهبرام‌الم لمة‌ ما‌رن اة هد‌ةلع‌الته يف‌ ن‌التوصر‌والللق‌ب ورة‌بنا يّة ‌‌الانفعالي‌وائف اح ‌ة

كما‌أن‌صوفر‌المادة‌المءتوبة‌صناوي‌ةلي ‌ ن‌ اااااااااور‌وأا اث‌ور وا‌وأ اكن‌  ااااااااا راا‌ها اا‌للمعلو ام‌

 بالن لة‌للمرم ‌رعدن ‌ةلع‌التعرف‌ةلع‌ شءتم‌الموهوب.

النف ايّة‌ ال ايءو‌درا ا(‌ ن‌أنجم‌الفنيام‌ائرماادرّة‌التي‌صكف ‌للموهوب‌ولنعّ ‌التمثد ‌أو‌ال را ا‌‌

والمتفوق‌التعبدر‌الار‌ةن‌ شااةره‌وأفكاره‌وصالعاص ‌و اراةاص ‌و شاءتص ‌ةن‌طرلق‌المواق ‌التمثدليّة ‌‌

العوا  ‌‌كما‌ص ااة ‌ ناقشاة‌أا اث‌التمثدليّة‌وصالدلها‌وصف ادرها ‌وصلديد‌ واق ‌الممثلدن‌وأفكارهد‌في‌الادة

ائرمااااااااااادرّة‌و ن‌بدنها‌فهد‌الذّام ‌والآ رلن‌وصعلّد‌طرق‌ب  لة‌خ   ة؛‌لمواخهة‌المشااااااااااءتم ‌وصا اااااااااان‌

 هارام‌الاص ااااااار‌اللفظي‌وقدر‌اللفظي ‌وصو د ‌الذّام‌وصلادر‌المناقشااااااة‌والاوار‌ ع‌أةضاااااااح‌الجماةة‌‌

 (2013ائرمادرّة.‌ اللرلاي‌

في‌إرماااااااد‌الموهوبدن؛‌ئماااااالاع‌مااااااغفهد‌إلع‌‌كما‌ص ااااااته ص‌المااضاااااارام‌والن وام‌والمناقشااااااام‌

المعرفة ‌وطرح‌لرا هد‌بشأن‌بع ‌اللضارا‌الفكرلّة‌والج ليّة‌والفل  يّة‌التي‌صشغلهد ‌إضافة‌إلع‌الت رلب‌

التو دا ي ‌والاا  اص‌ةن‌الاذّام‌بلع ‌العلاارام‌ائرجاابياّة‌صعزلزاا‌لثلتهد‌باأنف ااااااااااااااهد‌وصافدزهد‌لمزلا ‌ ن‌

 العم ‌وائنجاا.



38 

(‌إلع‌أنّ‌برنا ت‌ائرماااااااااد‌المتواان‌للاللة‌الموهوبدن‌والمتفوقدن‌ تكوّن‌‌2008وان‌ ولنشاااااااادر‌خر‌

 ن‌ةّ ة‌ةنا ااااااار‌صغاي‌ جالام‌النمو‌الانفعالي‌والمعرفي‌والمهني‌في‌ضاااااااوح‌ااتياخاصهد‌و  اااااااتواهد‌‌

 ال راسي‌أو‌فئتهد‌العمرلّة.

العتقاام‌ ع‌الأقران ‌‌ولشااااااااااااااما ‌ةناا اااااااااااااار‌فهد‌الاذّام‌والنمو‌قدر‌المتواان ‌و‌‌المجـال الانفعـالي: -

و هارام‌الاص ااااااااااااار ‌والهوف‌ ن‌الا تاان ‌و ن‌الفشاااااااااااا  ‌وال ااااااااااااراةام‌ال ا ليّة‌والهارخيّة ‌

وصوقعام‌الآ رلن ‌والنزةة‌الكمالية ‌و هارام‌التفاوض ‌والم اااااااائولية‌الاختماعيّة ‌والا اااااااااساااااااايّة‌

 الزا  ة ‌وةتقام‌الم رسة‌بالأسرة.

د  ‌وةادام‌الّ راساااااااااااة ‌وصنظيد‌الوق  ‌و هارام‌إدارة‌ولشااااااااااام ‌ص ني‌التا ااااااااااا‌‌المجال المعرفي: -

 الا تاان‌واّ ‌المشءتم ‌والتفكدر‌الناق  ‌والتلمذة‌أو‌الل وة‌الأكادرميّة.

ولشااااام ‌الاساااااتكشااااااف‌المهني ‌وصالد ‌المهن‌وص ااااانيفها ‌و  اااااادر‌المعلو ام‌‌‌المجال المهني: -

المهنيّة ‌ا تلار‌اللبور‌للجا عام ‌‌‌المهنيّة ‌واصجاهام‌ساااوق‌العم  ‌و شااا ‌المدور‌والاهتما ام‌

‌ا تيار‌المواد‌والم ارام‌ال راسيّة ‌ هارام‌اصهاذ‌اللرار‌المهني.
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 Psychological Resilienceثانياا: المرونة النفسيّة:  

إنّ‌المرونة‌النف اااااايّة‌صلعب‌دوراا‌ها اا‌في‌صكيّف‌الفرد‌ ع‌بدئت ‌بادص‌رعتبر‌ائن ااااااان‌ال ااااااايم‌‌

ءن ‌ال اااااااايارة‌ةلع‌انفعالاص ‌بمرونة‌ةالية ‌وأنّ‌الفرد‌لكي‌ تمتع‌بم ااااااااتوى‌خدّ ‌ ن‌نف ااااااااياا‌هو‌الذي‌رم

ة‌النف ااااااااااااااياّة‌فت‌با ‌ ن‌صوافر‌قا ر‌ ن‌المروناة‌النف ااااااااااااااياّة‌التي‌صمءنا ‌ ن‌التوافق‌ ع‌الأاا اث‌ ال ااااااااااااااااّ

يّة‌‌الضااقاة‌التي‌رمرّ‌بها‌و واخهتها‌بشاء ‌رللّ ‌ ن‌ةوا  ‌الهاورة‌التي‌ص  ر‌ةلي ‌وةلع‌اياص ‌الدو 

 بشء ‌سلبي.‌‌

وصمثّ ‌المرونة‌النف اايّة‌ةمليّة‌التوافق‌الجدّ ‌والمواخهة‌ائرجابيّة‌للشاا ا   ‌ال اا  ام ‌والنكلام ‌

واللا رة‌ةلع‌التعاافي‌ ن‌صاأ درهاا‌وصهادهاا‌بشااااااااااااااءا ‌إرجاابي‌و وا اااااااااااااالاة‌الايااة‌بفعاالياّة‌واقتا ار‌ الرابااة‌‌

 (.‌3 ‌2009الأ رلءية‌لل اة‌النف يّة ‌

 المرونة النفسيّةتعريف 

ظهر‌ فهوص‌المرونة‌النف ااااااااااااااياّة‌إلع‌ادز‌الوخود‌ ع‌ب ارام‌ظهور‌ةلد‌النف ‌ائرجاابي ‌والذي‌‌

‌ ن‌التر دز‌فلت‌ةلع‌‌ اهتد‌ب راساااااااااااااة‌وصنمية‌الشاااااااااااااه ااااااااااااايّة‌والل رام‌وال ااااااااااااامام‌ائرجابيّة‌للأفراد‌ب لاا

 (.‌‌2020الاضارابام‌النف يّة‌ العزب ‌ةب ‌الرامن‌

(‌صع ‌المرونة‌النف اااية‌ ن‌المتغدرام‌الا  ثة ‌ب أم‌بالظهور‌قب ‌ ا‌2017وأماااار‌ال اااتاي‌ 

ةا اا.‌ ان ‌ ن‌ضااامن‌اهتماص‌بع ‌اللااثدن‌ةلع‌نااق‌ضااادق ‌ر زم‌ةلع‌لليام‌التنمية‌‌‌‌60رلارب‌

و ا‌العوا  ‌لامارة‌الأفراد ‌وبع ها‌انتلل ‌لمرالة‌الأمااااهاص‌المعرضاااادن‌للهار؛‌لتر ز‌ةلع‌الشاااالاب‌

 صهد‌ةلع‌صجاوا‌ شءتصهد‌العاط ية‌والاقت ادرة‌وقدرها.الذ ن‌صمدزوا‌بل ر‌

وق ‌ ااايغ ‌ةّ ة‌صعرلفام‌للمرونة‌النف ااايّة ‌وسااانعرض‌بع ‌التعارلف‌اللغولّة‌والا ااااتاية‌‌

 لمفهوص‌المرونة‌النف يّة:‌‌

قار‌ابن‌فار :‌" رن"‌الميد‌والراح‌والنون‌أ اااااااااا ‌ ااااااااااايم‌  ر‌ةلع‌لدن‌ماااااااااايح‌‌‌‌المرونة في اللغة: 

وناةا:‌وهو‌لدن‌في‌‌313 ‌ص‌1979ار  ‌‌وساااااااااااااهولاة‌ ابن‌فا ( ‌وخااح‌في‌ل اااااااااااااان‌العرب:‌َ رَنَ‌رَمرنن‌َ راناةا‌و نرن

‌ ابن‌ نظور ‌ ‌ةلع‌العم  ‌أي‌َ لبن ‌واستمرم ‌والمَرَانة:‌اللدنن  ‌‌.‌(‌403ها ‌ص‌710 تبة ‌وَ رَنَ ‌َ  ‌فتن 
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ا: ــطلاحا الرخوعية‌"‌صعني‌‌Salive رخع‌أ اااااااا ‌المرونة‌إلع‌الم ااااااااالم‌التصدني‌"‌‌المرونة اصـــ

 to spring"و ن‌‌ )resilire وصعني‌الرخوع‌إلع‌الااالاة‌ال ااااااااااااااولاة‌‌"spring back‌ أ اّا‌الأ اااااااااااااا‌ )

(‌فهو‌ شاااااااتق‌ ن‌الكلمة‌ائنجلدزلة‌ اللدونة ‌ماااااااّ ة‌الملاو ة ‌وال ونة( ‌Resilienceائنجلدزي‌للكلمة‌ 

الايااة‌المرهلاة‌‌‌‌ولل اااااااااااااا ‌بهاا‌قا رة‌الشااااااااااااااه  ‌أو‌ نظو اة‌اختمااعياّة‌ةلع‌التعاا ا ‌بنجااح‌ ع‌ظروف

 (.2017والعواقب‌ال لبيّة‌للتوصر.‌ الهاممية 

(‌بأنّها:‌الماافظة‌ةلع‌النمو‌ال اّي‌والشفاح‌1993وا تحه‌ ‌‌Staudigerوةرفها‌ستودرجدر‌‌

(‌بأنّها‌المثابرة‌والكفاح‌1999وا تحه‌ ‌Wolin ن‌ال ااااااااا  ة‌برقد‌ ن‌وخود‌الته   .‌ ما‌ةرفها‌ولدن‌‌

 ض ‌الأذى.‌

(‌أنّ‌المروناة‌النف ااااااااااااااياّة‌هي‌قا رة‌ائن ااااااااااااااان‌ةلع‌التعاا ا ‌Grotberg‌‌ 2003غ‌‌ولرى‌قروصبر‌

 والتغلّب‌والتّعلّد‌أو‌اتع‌التغددر‌ ن‌ عوبام‌الاياة‌التي‌ر تاد ‌اختنابها.

(‌صعرف‌الجمعيّة‌النف ايّة‌الأ رلءيّة‌المرونة‌بأنّها‌"ةمليّة‌خدّ ة‌للتكيّف؛‌2018وذ ر‌أبو‌اماد‌ 

م‌والأساع‌والته   ام‌أو‌اتع‌الم اادر‌المهمة‌ ن‌الضاغوط‌ ث ‌المشاءتم‌‌لمواخهة‌الشا ا  ‌وال ا  ا

العا ليّة‌والاختماعيّة‌والمشاااااااك ‌ال ااااااايّة‌الهادرة‌أو‌الضااااااغوط‌الماليّة‌والعم  ‌إنّها‌صعني‌الارص اد‌إلع‌

 (.42الاالة‌ال ولة‌ ن‌الهبرام‌ال علة"‌ ص.

ة‌التوافق‌الجداّ ‌والمواخهاة‌ائرجاابياّة‌‌(‌أنّ‌المروناة‌النف ااااااااااااااياّة‌"ةمليا2013‌ّولنشاااااااااااااادر‌أبو‌اتوة‌ 

لشاا ا   ‌ اا  ام ‌نكلام ‌أو‌الضااغوط‌النف اايّة‌العادرة‌التي‌ واخهها‌اللشاار ‌ ث ‌المشااءتم‌الأساارلّة ‌

 شااءتم‌العتقام‌ ع‌الآ رلن ‌المشااءتم‌ال ااايّة‌الهادرة ‌ضااغوط‌العم  ‌المشااءتم‌الماليّة.‌ ما‌

افي‌ ن‌التأ درام‌ال ااااااالبيّة‌لهذه‌الشااااااا ا  ‌أو‌النكلام‌أو‌الأا اث‌صعني‌المرونة‌النف ااااااايّة‌الل رة‌ةلع‌التع

 الضاقاة‌والل رة‌ةلع‌صهادها‌أو‌صجاواها‌بشء ‌إرجابي‌و وا لة‌الاياة‌بفاةلية‌واقت ار".‌

أنّ‌التعرلف‌المعياري‌للمرونة‌النف ااااااااااااايّة‌‌ نجد‌ةن‌بع ‌المشاااااااااااااءتم؛‌لكون ‌لا‌ ولي‌انتلاهاا‌‌

ا‌لذلع‌صظهر‌للفروق‌الثلافيّة‌وال ااياقة‌و‌ صأ دراصها‌في‌التلا ن‌في‌طرق‌صعّ ‌النا ‌ةن‌هذه‌المرونة ‌وصأكد ا

(‌بمر ز‌اللاوث‌التي‌أخرل ‌ةلع‌ةدّنام‌ ن‌إا ى‌ةشاااااااااارة‌‌2008وا ت  ‌ ‌‌Ungarدراسااااااااااة‌أونجر‌
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دولة‌وخود‌صأ درام‌دالة‌للثلافة‌والعوا  ‌ال ااياقيّة‌ةلع‌طبيعة‌و  ااتوى‌المرونة‌النف اايّة‌ل ى‌المعرضاادن‌

ر ‌فل ‌افترض‌المرونة‌النف يّة‌صكولناا‌نف ياا‌ تجاوا‌ق رة‌الأفراد‌ةلع‌المواخهة‌أو‌التوافق‌ائرجابي‌‌للها

 ع‌الم ااااااااةب‌والأا اث‌ال ااااااااد ة ‌إذ‌أنّ ‌اةتبرها‌فر اااااااة‌وق رة‌للأفراد‌للإباار‌في‌  اااااااار‌صوظيف‌‌

 الم ادر‌النف يّة‌والاختماعيّة‌والثلافيّة.

  اااااالم‌المرونة‌  اااااالم‌ماااااا ع‌في‌ افة‌ جالام‌‌‌(2022وا تحه‌ ‌Alexفا اااااب‌أليء ‌‌

ةلد‌النف  ‌ولكن ‌ ن‌المفاهيد‌التي‌لد‌ تدّ‌صعرلفها‌بشااااء ‌دقدق ‌فهناك‌ةّ ة‌  ااااالاام‌في‌و اااافها:‌

المرونة‌النف اااااايّة ‌المرونة‌الانفعاليّة ‌ال ااااااتبة‌العلليّة‌وال ااااااتبة ‌إلا‌أنّ ‌ ن‌ال ااااااعب‌إرجاد‌صعرلفام‌‌

 ااسمة‌للمرونة.

ةلع‌أنّ‌المروناة‌هي‌قا رة‌الفرد‌ةلع‌إظهاار‌أدلاة‌ناو‌صجااوا‌المعاانااة‌والااتفااظ‌‌وهنااك‌إخمااع‌

الفعّار‌باالة‌نف ااااايّة‌خدّ ة؛‌لمواخهة‌المهاطرة‌أو‌الهبرام‌ال اااااعلة ‌و ع‌ذلع‌لا‌صوخ ‌ عا در‌واضااااااة‌

ن‌رجب‌الالتزاص‌بها‌لتا   ‌ تغدّر‌المرونة ‌ ما‌نتت‌ةن‌ا تتف‌المفاهيد‌اسااااااااته اص‌ جموةة‌واسااااااااعة‌ 

 (.177 ‌ص‌2022المناهت‌والت ا يد‌لللاص‌فدها.‌ ةب ‌ل ‌

ةلع‌ ا‌ساااااااااابق‌ ن‌صعرلفام‌صعرف‌اللااثة‌أن‌المرونة‌النف اااااااااايّة‌ةلع‌إنها:‌ جموةة‌ ن‌‌‌وبناحا‌

أفكااار‌واةتلااادام ‌وأفعااار‌رمءن‌صعليمهااا‌وصنمدتهااا‌لاا ى‌أي‌مااااااااااااااه  ‌واللاا رة‌ةلع‌التعااا اا ‌بنجاااح‌ ع‌

 رجابي‌ ع‌الم اةب‌والأا اث‌ال اد ة‌واةتلارها‌فر ة‌للنمو.‌ظروف‌الاياة‌المرهلة‌والتوافق‌ائ

 النظريّات المفسّرة لمفهوم المرونة النفسيّة:

‌و ‌ي‌ َ‌فِ‌‌وثِ‌ان‌لن‌ال ‌‌‌ ِ‌زا ن‌صَ‌‌عَ‌ َ‌ ‌ف ‌تَّ‌ال‌ةِ‌ونَ‌رن‌من‌ال ‌‌‌وعِ‌ضااان ‌ ِ‌ا ِ‌وَ‌ةَ‌‌‌افِ‌شاااَ‌تِ‌ي‌اك ‌فِ‌‌‌خه هد‌ َّ‌خن‌‌‌ونَ‌ثن‌ااِ‌اللَ‌‌َ ‌رَّ‌ َ‌‌‌ةِ‌يَّ‌ اااِ

‌‌وفِ‌رن‌الظ ‌‌عَ‌ َ‌‌‌يفِ‌ك ‌التَّ‌‌ن ‌ ِ‌‌‌ا ِ‌النَّ‌‌‌دنِ‌كِ‌م ‌صَ‌‌احَ‌رَ‌وَ‌‌‌ ن‌لِ‌ي‌صَ‌تِ‌الَّ‌‌ةِ‌ارَ‌قَ‌وِ‌ال ‌ ‌ض‌لِ‌ر ‌عَ‌التَّ‌‌ َ‌ث ‌ ِ‌‌‌ةِ‌لَ‌ع ‌ال اااااااااَّ  ‌لةَ‌ا َ‌عَ‌المن‌‌وحِ‌ ااااااااان

يّة‌‌ ِ‌نَّف ‌ال‌ةَ‌ونَ‌رن‌من‌ال ‌‌‌  ‌لَ‌اوَ‌نَ‌ي‌صَ‌تِ‌الَّ‌‌امِ‌لَّ‌رِ‌ظَ‌النَّ‌‌‌ن ‌ ِ‌‌   ن‌عَ‌ال ‌‌اكَ‌نَ‌هن‌ ‌وَ‌عِ‌قَ‌  ‌من‌ال ‌‌رِ‌ل ‌فَ‌ال ‌‌‌و ‌أَ‌‌‌ةِ‌لَ‌اوِ‌سَ‌آ ‌المَ‌‌و ‌أَ‌‌‌ةِ‌ َ‌ادِ‌ال َّ‌‌اةِ‌يَ‌اَ‌وال ‌

 ي:‌لِ‌ا‌ َ‌ َ‌‌رن‌كَ‌ا‌ نذ ‌هَ‌اِ‌رَ‌ب ‌أَ‌‌ن ‌ا ‌ ِ‌هَ‌ص ‌ّ رَ‌وفَ‌
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 : (Garmezy,1991)ة ي  ر  ظ  ن   .1

‌نَ‌ ‌ف ‌نَّ‌ونة‌الرن‌من‌ي‌ال ‌ري‌فِ‌خ ‌أن‌‌‌صِ‌ا ‌تا ت‌بَ‌ر‌نَ‌وَّ‌ر‌خار دزي‌أَ‌شااااَ ‌ة‌وَ‌يَّ‌ ااااِ ‌ ص‌ ن‌ه ‌تِ‌اساااا  ي‌ذِ‌الَّ‌وَ‌‌امِ‌يَّ‌ا ِ‌بَ‌وَ‌م‌ال ‌لَ‌اَ‌ اااا 

‌رَّ‌عَ‌تَ‌ذي‌لا‌ َ‌لاِ‌اَّ‌‌‌ن ‌ َ‌وَ‌‌‌ضِ‌رَ‌مَ‌ل ‌ض‌لِ‌رَ‌ذي‌ تعَ‌لاِ‌اَّ‌‌‌ن ‌ َ‌‌‌ ن‌رن‌  ‌ اَ‌ َ فِ‌‌ع‌‌ذلاِ‌ا؟ ‌وَ‌اذَ‌ماَ‌لِ‌ ‌وَ‌ضن ‌كَ‌ل ‌ابِهاَ ةوا ا ‌‌‌ن ‌ ‌ةَ‌شاااااااااااااا 

‌ نَ‌ذِ‌الَّ‌‌‌فارِ‌ط ‌الأ َ‌‌‌ن ‌در‌ ِ‌ ثَ‌‌ن ‌خار دزي‌أَ‌‌ َ‌خَ‌وَ‌و‌نة ‌و‌ر‌من‌ال ‌‌عرلفي‌ص اااااااااااااااة ‌في‌صتِ‌لَّ‌ا‌ةِ‌ارَ‌قَ‌وِ‌ال ‌‌ ِ‌وا ِ‌ةَ‌وَ‌‌‌ةِ‌ورَ‌ان‌هن‌ال ‌

‌نَ‌ ‌أَ‌‌اح ‌فَ‌ك ‌أَ‌‌‌ا  ‌نَ‌ن‌أن‌وبد ‌‌ة ‌ئَ‌دافِ‌‌‌ة ‌دئَ‌ي‌بِ‌وا‌فِ‌أن‌شاااااااااَ ي‌تِ‌الَّ‌‌‌ةِ‌لَ‌الثِّ‌‌‌درَ‌ا َ‌عَ‌ َ‌‌نَّ‌أَ‌ ‌وَ‌رِ‌بَ‌كِ‌ال ‌‌‌ َ‌ن ‌ةِ‌‌‌دِ‌لن‌ق ‌أَ‌ع‌التَّ‌لَ‌لن‌ةَ‌رِ‌دِ‌اوا‌قَ‌ان‌لَ‌ ااااااااا 

‌وَ‌ ‌ذِ‌الاَّ‌‌وثَ‌الن‌الثاَّ‌‌نَّ‌ ‌إَ‌ب ‌اان‌ال ‌وَ‌‌‌ ن‌ماَ‌عَ‌ال ‌وَ‌‌‌بن‌عاِ‌وهي:‌اللَّ‌‌  ‌اةاِ‌فاَ‌‌‌در ‌ ِ‌أ ‌صاَ‌‌‌امَ‌ذَ‌‌  ‌اناَ‌ا‌ اَ‌هاَ‌عَ‌ضااااااااااااااَ خاار دزي‌‌‌  ا ن‌تها ‌ي‌اساااااااااااااا 

‌تَ‌ة‌ َ‌يَّ‌ ااِ‌ف ‌رونة‌النَّ‌در‌المن‌ ااِ‌ف ‌تَ‌لِ‌ ‌التَّ‌‌‌نن‌مَّ‌ضااَ ‌ه ‌الشااَّ‌بِ‌‌فَ‌ر ‌ ااَ ن‌لِ‌‌ةِ‌مَ‌اةِ‌ ‌ال َّ‌ةِ‌يَّ‌ ااِ ي‌‌الِ‌التَّ‌لِ‌ي‌فَ‌خِ‌ارِ‌الهَ‌‌دِ‌ة ‌ال َّ‌‌‌اصن‌ظَ‌نِ‌ ‌وَ‌ةِ‌رَ‌ساا ‌لأ 

‌‌ورِ‌ع‌دن‌لَ‌ةَ‌‌‌م ‌زَ‌كَّ‌خار دزي‌رَ‌‌‌ةَ‌لَّ‌رِ‌ظَ‌نَ‌‌ ن‌جِ‌نَ‌ ‌ه ‌الشااااااااااَّ ن‌‌‌دِ‌ة ‌ال َّ‌‌‌ورِ‌دن‌وَ‌‌‌ةِ‌يَّ‌ ااااااااااِ ‌الأ  ‌‌دقِ‌لِ‌ا ‌صَ‌ي‌‌ي‌فِ‌خِ‌ارِ‌هَ‌ال ‌‌دِ‌ة ‌ال َّ‌ي‌وَ‌رِ‌سااااااااااَ

‌(.VicHealth,2015:8-10 ‌ةِ‌يَّ‌ ِ‌ف ‌النَّ‌‌ةِ‌ونَ‌رن‌من‌ال ‌

  :(Richardson, 2002نظرية رتشارد سون ) .2 

‌ف ‌تَ‌لِ‌‌‌امِ‌لَّ‌رِ‌ظَ‌النَّ‌‌‌ ِ‌ا ِ‌وَ‌أَ‌‌‌ن ‌ ِ‌‌‌رن‌بَ‌تَ‌ع ‌سااااااون‌صن‌‌‌رصشااااااارد‌‌‌ةن‌لَّ‌رِ‌ظَ‌نَ‌ ‌‌‌درِ‌ ااااااِ ي‌تِ‌الَّ‌‌ةِ‌وَّ‌لن‌ال ‌وَ‌‌ةِ‌ونَ‌رن‌من‌ل ‌لِ‌‌‌يدِ‌اهِ‌فَ‌مَ‌ال ‌‌‌ةِ‌اقَ‌يَ‌ ااااااِ

‌ر ‌فَ‌ال ‌‌‌نن‌من‌ك ‌لَ‌ ‌وَ‌ماةِ‌اء ‌ال ‌وَ‌‌‌ارِ‌ثاَ‌ ائوَ‌‌‌امِ‌الاذَّ‌‌‌دقِ‌لِ‌ا ‌ع‌صَ‌لَ‌إِ‌‌فعا ن‌ي‌صا  ‌تِ‌رد ‌والَّ‌فَ‌ال ‌‌‌ َ‌ا اِ‌دَ‌‌ ن‌وخاَ‌صن‌ ‌الأ َ‌‌‌ضن ‌سااااااااااااااَ ‌‌هِ‌ذِ‌هاَ‌ي‌لِ‌اسااااااااااااااِ

‌ف ‌ي‌النَّ‌وخِ‌ولن‌دن‌بن‌ال ‌‌‌نِ‌ااِ‌وَ‌التَّ‌‌ةِ‌رَ‌ك ‌ي‌فِ‌فِ‌‌ةِ‌لاَّ‌رِ‌ظَ‌النَّ‌ ‌‌  رن‌صن‌‌‌ف" ‌اداصن‌ي ‌كن‌التَّ‌لناا‌باِ‌‌ي‌ر ااااااااااااااممن‌ذِ‌واان‌الاَّ‌واي‌"التَّ‌ي‌الر ‌ ااااااااااااااِ

ا  ‌كَ‌رونة‌وإةادة‌التَّ‌من‌ب افام‌ال ‌‌‌رن‌ ث‌الأ رى‌في‌الاياة‌وصتأاا ‌دئة ‌والأَ‌ا اث‌ال اَّ‌والأَ‌‌‌ةن‌يَّ‌ اِ‌ف ‌وط‌النَّ‌غن‌الضا ‌

‌رن‌ ع‌المن‌ ‌لة ‌والتَّ‌ابِ‌ونة‌ال اااااااااَّ ةادة‌ة‌إِ‌يَّ‌ملِ‌ي‌ةَ‌ ‌وص دِ‌ة‌الدو ية‌والعوا  ‌الوقا يةِ‌ ااااااااايَّ‌ف ‌وط‌النَّ‌غن‌فاة ‌بدن‌الضااااااااا 

‌بع‌نتا ت‌هي:ر ‌لع‌أَ‌كا  ‌بالفرد‌إِ‌التَّ‌

 واان.ع‌ ن‌التَّ‌لَ‌ة توى‌أ‌لع‌ ن‌كينف‌إِ‌ دي‌التَّ‌ونة ‌ ن‌رن‌ةادة‌صكا  ‌المن‌إِ‌‌-

 ق.ز ‌مَ‌بذر‌لتجاوا‌التَّ‌ه ‌ ن‌ن‌خن‌اان‌وَ‌إلع‌التَّ‌‌العودةن‌‌-

 واان.ع‌للتَّ‌نَ‌ توى‌أد ‌ ن‌‌خن‌رسّ‌فاح‌ ع‌الفل ‌ ما‌ ن‌الشِ‌‌-

  رة‌للذام ‌ص ته ص‌‌ام‌المن‌يَّ‌و ن‌لن‌ ‌ال َّ‌فِ‌ي ‌كَ‌التَّ‌‌‌سدئةن‌ام‌‌يَّ‌اصيجِ‌رَ‌تِ‌الاس ‌‌‌ ‌ادصن‌اي يا‌ظون‌االة‌ هتلفة‌و‌صك‌‌-

‌ ‌‌ناو‌ق رام‌المواخهة‌الناخاة‌‌رونة‌صتج ن‌من‌ال ‌‌‌نَّ‌تلار‌أَ‌رمءن‌اة ‌‌‌ة ‌و ن‌ دَّ‌ف ااايَّ‌وط‌النَّ‌غن‌لمواخهة‌الضااا 

 Wald et al.,2006: 15-17). 
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 ن‌‌نَّ‌ر ‌لأَ‌تغدّ‌أو‌ ن‌‌ة‌وبدن‌ ونا ‌ةاا ا ة‌أو‌للياَّ‌ف ااااااااااااااياة‌ عملياَّ‌وناة‌النَّ‌رن‌ لاارناة‌بدن‌المن‌‌‌ص‌روصرقا َّ‌

في‌ظروف‌‌وف‌وةا  ‌ضاااااااااااع رن‌ا ‌الظ ‌ر‌في‌أَ‌ارام‌ق ‌صشاااااااااااء ‌ةا  ‌ تغدّ‌ي‌ ن‌هذه‌المن‌مءن‌لأَ‌المن‌

ة‌التي‌ص اااب‌‌ ايَّ‌فرابام‌النَّ‌اِ‌ام‌والتي‌صامي‌الأفراد‌ ن‌الاضا ‌روصر‌ةن‌ فهوص‌الآليَّ‌‌أ رى ‌وق ‌صا ثَ‌

لديد‌‌ر‌التَّ‌ص ‌ةن  ا‌ تغدَّ‌ َّ‌ل ‌وله ‌ ن‌اِ‌م‌رر‌في‌هذه‌الاضااااااااااااااراباغد ‌التَّ‌‌ا وث‌الشااااااااااااا ا  ‌والمان ‌أنَّ‌

صأ در‌ال رخة‌الكبدرة‌لهذا‌‌روف‌فإنَّ‌اخم‌في‌بع ‌الظ ‌ف‌النَّ‌ي ‌كَ‌ر ‌وةن  ا‌ر ااااااتايع‌الفرد‌التَّ‌العوا  ‌اله

ناساااااااااب‌لته يف‌‌المن‌‌‌ذ ر‌روصر‌صعم ‌في‌الوق ِ‌ةوا  ‌الامارة‌ ما‌ ن‌‌‌نَّ‌ ‌وبشاااااااااء ‌واضااااااااام ‌إِ‌لالهار‌ر

ةي ‌‌ماماساع‌الأساري‌وال ةد‌الاختوالتَّ‌‌ةه اياد ة ‌هذه‌العوا  ‌صتمث ‌في‌قوة‌الشاَّ‌ر‌والهبرام‌ال اَّ‌اَ‌الهَ‌

ة‌لبناح‌‌ة‌ائرجابيَّ‌ف ‌والآفاق‌الاختماعيَّ‌لة‌بالنَّ‌ة ‌والثّ‌اصيَّ‌حة‌الذَّ‌كفاة ‌وال ‌ن‌في‌ اتواها‌الاساااااااااتلتليَّ‌وصتضااااااااامَّ‌

‌(.VicHealth,2015:5-8لاياة‌اللاسية‌ ا‌روف اهد‌في‌ظن‌ة‌صن‌يَّ‌ءة‌ ن‌العتقام‌الاختماعلم

‌ادص‌‌‌لمرونة‌النف اااايةا‌أن‌النظرلام‌ا تلف ‌في‌صف اااادر‌ةوا  رمءن‌اللور‌ ن‌ تر‌ ا‌ساااابق‌

ية‌ودور‌ال َّةد‌الأنسااااااااااري‌وال َّةد‌الهارخي‌في‌صالدق‌‌‌‌ةلعخار دزي‌ر زم‌‌نج ‌نظرلة‌‌ ه ااااااااااِ دور‌الشااااااااااَّ

بدنما‌أمااااااارم‌‌‌.ن‌ةلع‌التأقلدرلفي‌نظرلت ‌أن‌البدئة‌الجد ة‌صنشااااااأ‌خد  ن‌قاد‌‌ ‌وأوضاااااامالمرونة‌النَّف ااااااية

دا  ‌الفرد ‌والتي‌ص فع ن‌إِلع‌صالدقِ‌الذَّام‌‌الموخودةاللوة‌ف اااااااااية‌َ‌نظرلة‌رلتشاااااااااارد‌ساااااااااون‌أن‌المرونة‌النَّ‌

ر‌صبدنما‌امااااااااارم‌نظرلة‌رو‌ة ‌واةتبر‌المرونة‌النف ااااااااية‌ نتيجة‌لل رام‌التعا  ‌الناخاة ‌‌وائ ثار‌والاءم

اد‌فر‌لأالتي‌صامي‌ا‌‌الآليام‌ عملية‌أو‌ آلية‌وبدن‌ ون ‌ تغدرا‌أو‌ةا  ‌ادص‌‌‌‌لمرونة‌النف يةالع‌ لارنة‌ا

‌التَّغد ر‌في‌هذه‌الاضااارابام‌رل ‌وله ‌ ن‌ ‌‌ضااارابام‌النف ااية‌الم اااالة‌للمان‌والشاا ا  ‌لا ن‌ا وأنَّ

صاا ‌ةناا  ااا‌ تغدَّر‌التَّلديد‌لعوا اا ‌الهار و ن‌وخهااة‌نظر‌اللااااثااة‌فااإن‌العوا اا ‌الم  رة‌في‌المرونااة‌‌‌ اااِ َّ

 النف ية‌هي‌صفاة ‌لك ‌العوا  ‌ال ابلة‌الذ ر.

 النفسيّةالعوامل المرتبطة بالمرونة 

(‌هناك‌ةوا  ‌ رصلاة‌بالمرونة‌ ث ‌الم اااااان ة‌والرةارة‌و لق‌الاب‌‌2017ا اااااب‌أبو‌اماده‌ 

والثلة‌وصل رد‌التشاااجيع ‌صاولر‌ هارام‌الاص اااار ‌الل رة‌ةلع‌إدارة‌المشااااةر ‌بائضاااافة‌إلع‌ذلع‌هناك‌‌

 ة د‌ ن‌العوا  ‌ذام‌قيمة‌ ث :‌
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للية‌صمنع‌التوصر‌الذي‌رعلب‌التعا  ‌المت د‌للاالام‌الاار ة‌‌‌Bin-Siraساادرا‌الفعاليّة:‌ رى‌بن‌‌‌.1

ب ر‌أن‌ تاور‌إلع‌ضاغت‌دا د ‌فهي‌ ا الة‌ برام‌الماضاي‌الناخاة‌في‌التعا  ‌التي‌اماتمل ‌

ةلع‌التفوق‌وصلديد‌الذّام ‌بالملاب ‌فإنّ‌الفعاليّة‌الضاااااااعيفة‌ا ااااااادلة‌ برام‌قدر‌ناخاة.‌ولعرف‌

Siraلة‌ال ا مة‌للفرد‌في‌ق راص  ‌بائضافة‌إلع‌الثلة‌في‌بدئت ‌الاختماعيّة.الفعاليّة‌ةلع‌أنّها‌الث‌ 

أنّ‌المد ‌ال افعي‌الأساااا ‌لشاااه ‌هو‌أنDe Charms‌‌‌ّال اااببية‌الشاااه ااايّة:‌ رى‌دي‌ماااارص‌‌‌.2

إلع‌أنّ‌ةمليّة‌إنجاا‌اله ف‌هي‌‌‌‌De Charmsرءون‌فعالاا‌في‌إنتاج‌التغدرام‌في‌بدئت  ‌ولنشدر‌‌

 اااببية‌الشاااه ااايّة‌ ذ رها‌ الآصي:‌ائن اااان‌  ااا ر‌للااقة ‌وهو‌لي ‌للة‌الأسااامع ‌وأنّ‌خوهر‌ال

 صوخي ‌ل لوك‌ناصت‌ ن‌الااقة‌الأصية‌ ن‌دا ل  ‌إنّ‌ائن ان‌هو‌أ  ‌سلو  .

 أهميّة المرونة النفسيّة

(‌أهميّة‌المرونة‌النف اااااايّة‌في‌أنّها‌صن اااااااة ‌ائن ااااااان‌ةلع‌التكيّف‌ ع‌ هتل ‌‌2018ذ ر‌ ااااااالم‌ ‌

المواانة‌بدن‌ جالام‌الاياة‌الها ة ‌بأنّ‌صكون‌ال اااااااااالو يام‌الملتز ة‌صتفق‌ ع‌القيد ‌وصعتبر‌‌ظروف‌الاياة ‌و‌

المرونة‌اجر‌الزاولة‌في‌الأداح‌ال اااااااي‌الاختماةي‌الشااااااه ااااااي ‌والل رة‌الن اااااابية‌لتنتعا ‌بع ‌الأا اث‌‌

فيّة‌وال ااااالو يّة‌هو‌ةا  ‌‌المجه ة.‌ولنعّ ‌ضااااالت‌النف ‌أو‌ال ااااايارة‌الذّاصيّة‌أو‌الل رة‌ةلع‌صع   ‌المدور‌المعر‌

رن اااااااااااااة ‌لتمءدن‌المرونة‌النف اااااااااااايّة ‌إذ‌أنّ‌الأفراد‌الذ ن‌ تمتعون‌بأقوى‌درخام‌ضاااااااااااالت‌النف ‌رءون‌أدا هد‌

 الاختماةي‌أفض  ‌بذلع‌رءونوا‌أكثر‌ رونة‌وصظهر‌هذه‌المرونة‌في‌الفضور‌والمثابرة.‌

الشاااه ااايّة‌ال اااولة ‌ ونها‌صمءن‌‌ نظر‌للمرونة‌النف ااايّة‌ةلع‌أنّها‌أا ‌الجوانب‌الها ة‌في‌بناح‌‌

الفرد‌ ن‌صا اااااادن‌بدئت ‌الشااااااه اااااايّة‌والاختماعيّة ‌وصن اااااااة ه‌ةلع‌التوافق‌والتأقلد‌ائرجابي‌ ع‌ظروف‌

الاياة‌والأا اث‌الضاااااااااقاة ‌ ما‌صمثّ ‌ةملية‌التوافق‌الجد ‌والمواخهة‌ائرجابيّة‌للشاااااااا ا  ‌وال اااااااا  ام‌‌

ي‌ ن‌صأ دراصها ‌وصهادها‌بشااء ‌إرجابي ‌و وا االة‌الاياة‌والنكلام‌والضااغوط‌النف اايّة‌والل رة‌ةلع‌التعاف

 (.3 ‌2009بفعالية‌واقت ار‌ الراباة‌الأ رلءية‌لل اّة‌النف يّة ‌

كما‌صعبر‌ةن‌ق رة‌الفرد‌ةلع‌التكيّف‌الفعّار‌والتوافق‌الناخم‌وال ااااامود‌في‌ واخهة‌المشاااااءتم‌

النف اايّة‌والاختماعيّة‌والنهوض‌ ن‌الأا ام‌المهتلفة‌دون‌  اار‌أو‌هزلمة‌والماافظة‌ةلع‌أ ن ‌النف ااي‌‌
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واخهة‌الشا ا   ‌والاختماةي ‌ةتوة‌ةلع‌أنّها‌ةن ار‌أسااساي‌في‌ق رة‌الفرد‌ةلع‌التوا ا ‌ ع‌الاياة‌و 

 (.245 ‌2016وهي‌أا ‌ ءونام‌المتممة‌لل اّة‌النف يّة‌  ام ‌اللللي ‌

مات الشخصيّة للأشخاص الذين يتمتعون بالمرونة النفسيّة:  الخصائص وس 

(‌أنّ‌العا  ا ‌ ن‌اللاااثدن‌صنااولوا‌الاا  اص‌اور‌  ااااااااااااااا  ‌‌2020ذ ر‌العزب‌وةبا ‌الرامن‌ 

(‌ادص‌أمااااااااروا‌إلع‌سااااااا ‌  اااااااا  ‌‌Hart et al‌,2007ول رون‌ المرونة‌النف ااااااايّة ‌و نهد‌هرم ‌

أساااااااسااااااية‌ل ى‌الأفراد‌ من‌رملكون‌المرونة‌النف اااااايّة ‌صمثّ ‌ةوا  ‌وقا يّة‌صن اااااااة ‌ةلع‌صعزلز‌ال اااااااّة‌

 النف يّة‌للأفراد ‌ولمءن‌إخمالها‌فيما‌ لي:

لم ااان ة‌الانفعاليّة ‌‌ ‌فهي‌ةن اار‌ةااح‌وصللي‌االقدرة على إقامة العلاقات الاجتماييّة المتبادلة -

‌ةن‌ ونها‌  ااا راا‌للشاااعور‌بالامأندنة‌‌ وصن اااهد‌هذه‌العتقام‌في‌صنمية‌الشاااعور‌بالانتماح ‌فضاااتا

 والأ ن‌النف ي.

ــتقلاليّة والاعتماد على الذّات،‌‌- ــعور بالاســ والل رة‌ةلع‌ اااااانع‌واصهاذ‌اللرار‌دون‌الان ااااااياع‌‌‌‌الشــ

 الآ رلن ‌و ذلع‌الاةتزاا‌بالذّام.‌

ــتوى مرت‌‌- ــكلاتمســـــ  ‌و هارام‌التفكدر‌قب ‌الفع  ‌والتروي‌فع من مهارات القدرة على حلّ المشـــــ

 وة ص‌الان فاع؛‌صجنلاا‌للوقوع‌في‌الهاأ‌أ ناح‌التفاة ‌ ع‌الآ رلن.

 .النظرة الإيجابيّة للذات والشعور بالثقة والكفاءة -

ــلبيّة والإيجابيّة - ــاعر القويّة السـ ةلع‌  ااااتوى‌التفهد‌والتنظيد‌‌‌‌ القدرة على إدارة الانفعالات والمشـ

‌ةن‌ائا ا ‌بالكفاحة‌الشه يّة.  والتعبدر‌ةن‌الثلة‌بالذّام ‌فضتا

 ‌وق ‌صدّ‌اةتلارهما‌ ن‌الضااارورلام‌للتام ‌وال ااابر‌بغ ‌النظر‌ةن‌المتاةب‌المثابرة والاجتهاد -

 والم اةب.

اح‌المرونة‌(‌إلع‌ةشاااااااااااارة‌طرق‌لبنAPA‌‌,2010كما‌أمااااااااااااارم‌الجمعية‌الأ رلءيّة‌لعلد‌النف ‌ 

 النف يّة‌رمءن‌إخمالها‌فيما‌ لي:

 العتقام‌الاختماعيّة‌ائرجابيّة‌ ع‌الآ رلن‌ب فة‌ةا ة ‌وأةضاح‌الأسرة‌والأ  قاح‌ب فة‌ ا ة.‌‌‌-‌

 صجنب‌الاةتلاد‌بأنّ‌الأا ام‌أو‌الأا اث‌الضاقاة‌لا‌رمءن‌الها.‌-
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 صلب ‌الظروف‌التي‌لا‌رمءن‌صغدرها.‌-

 أفعار‌ااسمة‌في‌المواق ‌ال علة.الل رة‌ةلع‌اصهاذ‌‌-

 التالّع‌لفرص‌استكشاف‌الذّام‌بع ‌ال راع‌ ع‌اله ارة.‌-

 صنمية‌الثلة‌بالذّام.‌-

 فهد‌الأا اث‌الضاقاة‌في‌إطار‌ال ياق‌الذي‌صا ث‌في .‌-

 الافاظ‌ةلع‌روح‌التفاؤر‌والاستلشار‌وصوقع‌الأفض .‌-

مة ‌ ع‌الانتلاه‌لااخاص ‌و شاااااةره ‌بائضااااافة‌‌رةارة‌المرح‌لعلل ‌وخ اااا ه ‌و مارسااااة‌ص رللام‌ نتظ‌‌-

 إلع‌ مارسة‌الأنشاة‌الترفدهيّة‌والاستر اح.

 التّعلّد‌والاستفادة‌ ن‌الهبرام‌ال ابلة ‌والتأسي ‌لاياة‌ رنة‌و تواانة.‌-

وصن ااااهد‌ جموةة‌ ن‌العوا  ‌المتفاةلة‌في‌صكّولن‌المرونة‌النف اااايّة‌العا ة.‌أنّ‌العا  ‌الر ي ااااي‌‌

صكّولن‌أو‌صنمية‌المرونة‌النف ااااايّة‌ل ى‌اللشااااار‌بشاااااء ‌ةاص‌والأطفار‌ةلع‌وخ ‌اله اااااوص‌العتقام‌في‌

الاختماعيّة‌ال اااااااااولة‌الم اااااااااان ة‌وال افئة‌دا  ‌و ارج‌الأسااااااااارة.‌فالعتقام‌الاختماعيّة‌التي‌ توافر‌فدها:‌

لز‌المرونة‌النف ااااايّة.‌‌الاب ‌والتشاااااجيع‌والم اااااان ة‌والثلة ‌نماذج‌ال ور‌ائرجابيّة‌صفضاااااي‌إلع‌صنمية‌وصعز‌

وصنعّ ‌المرونة‌النف اااااااايّة‌ظاهرة‌صمءّن‌الشااااااااه ‌ ن‌التعافي‌ ن‌التأ درام‌ال اااااااالبيّة ‌أو‌ال اااااااا  ام‌ذام‌‌

الاابع‌الممت  ‌أو‌المهاطر‌الفعّالة‌والضغوط‌النف يّة‌التي‌ تعرّضون‌لها‌في‌الوق ‌الاالي‌ أبو‌اتوة ‌

2013.) 

 ا  ‌المرصلاة‌بالمرونة‌النف يّة:(‌ جموةة‌ ن‌العو‌2013كما‌ا د‌أبو‌اتوة‌ 

 الل رة‌ةلع‌وضع‌ ات‌واقعيّة‌واصهاذ‌الهاوام‌وائخراحام‌التا ة‌لتابيلها‌أو‌صنفدذها.‌-

 النظرة‌ائرجابيّة‌إلع‌الذّام ‌والثلة‌في‌الل رام‌وائ ءانيام‌الشه يّة.‌-

  هارام‌التوا  ‌ائرجابي‌واّ ‌المشءتم.‌-

 إدارة‌الانفعالام‌اللولّة‌والان فاةام.الل رة‌ةلع‌صرول ‌أو‌‌-
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(‌أنّ‌هناك‌ مدّزام‌للأفراد‌الذ ن‌رمتلكون‌المرونة‌النف ااايّة‌ر اااته  ون‌‌2018ولل ‌ذ ر‌ اااالم‌ 

المشااااااااااةر‌ائرجابيّة‌لتالدق‌المواخهة‌الفعّالة‌والتكيّف‌ ع‌المواق  ‌ولمتلكون‌الاساااااااااتكشااااااااااف‌ائب اةي‌‌

يّف ‌وأوضاااااام‌ ااااااالم‌في‌دراساااااات ‌أنّ‌هناك‌ة د‌ ن‌العوا  ‌والاسااااااتر اح‌والتفكدر‌المتفا  ‌وساااااادلة‌للتك

 المرصلاة‌بالمرونة‌النف يّة‌و نها:

ة: .1 ــيـّ وهي‌صللا ‌ ن‌أ ااار‌التعرّض‌للهار ‌وهي‌خواناب‌فردراّة‌أو‌بدئياّة ‌ ثا ‌‌‌‌عوامـل تعوييـــــــ

ائرمان‌بالمواق ‌ائرجابيّة‌صجاه‌الاياة ‌واساااااتاضاااااار‌الشاااااه ااااايّة ‌التي‌رءون‌لها‌نتا ت‌إرجابيّة‌‌

 طفار‌والشلاب‌ةن  ا‌رءبرون.للأ

 ث ‌التا رام‌في‌أمااااااااءار‌المرض‌واله ااااااااارة‌الكبدرة‌أو‌ا تتر‌الأساااااااارة ‌والتي‌‌‌عوامل التحدي: .2

 ب ورها‌صلل ‌ ن‌الاختهاد‌في‌الم تلب .

وهاذه‌العوا ا ‌صتفااةا ‌ ع‌الهار‌للااّ ‌ ن‌ااتماالام‌النتاا ت‌‌‌عوامـل الحمـايـة والعوامـل الوقـائيـّة: .3

 ا  ‌الوقا ية‌ص ته ف‌بنشاط‌ ار‌ عدن‌للاّ ‌ ن‌ل اره.ال لبيّة ‌أّ ا‌العو‌

 العمليات الأساسيّة لتعزيز المرونة: 

 ,Ciarrochi & Bilich(‌الوارد‌في‌ yuma et al‌ 2007أماااااااااارم‌دراساااااااااة‌لدو ا‌ول رلن‌‌

2010,P.7-8:أنّ‌هناك‌س ‌ةمليام‌أساسيّة‌ رصلاة‌و تفاةلة‌صعم ‌ةلع‌الادة‌المرونة‌) 

بمعنع‌ائدراك‌الواةي‌واسااتغتر‌الهبرام‌في‌الموق ‌في‌اتصــال الشــخص مع اللحظة الراهنة:  .1

اللاظة‌الراهنة‌وصمءن‌الشاااه ‌ ن‌وضاااع‌ص اااوّر‌ا اااب‌المعلو ام‌المتوفرة‌ل ر  ‌فيما‌إذا‌ ان‌‌

 في‌استااةت ‌التغددر‌وإ ءانية‌الان  اج‌المعرفي.

النظرة‌ائرجاابياّة‌للاذّام‌والثلاة‌في‌اللا رام‌ ن‌ تر‌إدراكا ‌الاقيلي‌لهاا‌وللأاا اث‌‌‌تقبـل الـذّات:  .2

  ن‌اول .

التهل ‌ ن‌الأفكاار‌قدر‌المرقوب‌فدهاا؛‌‌‌القـدرة على ترويض الانفعـالات القويـّة والانـدفـاعـات:  .3

 شار ة‌في .للاّ ‌ ن‌صأ در‌العمليام‌المعرفيّة‌قدر‌ لد ة‌لل لوك ‌لت هد ‌وخودة‌في‌الموق ‌والم

 قاللاا‌ ا‌رنالق‌ةلدها‌ راقلة‌الذّام ‌ووةي‌النف .‌‌إدارة الذّات: .4
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اللا رة‌ةلع‌الااتفااظ‌باالقيد‌الروااانياّة‌والهلقياّة ‌وا تياار‌اصجااهاام‌الايااة‌التي‌صكون‌ناابعاة‌‌‌‌القيم: .5

توخي ‌‌ ن‌أةماقع‌وصعبر‌ةن‌ا تياراصع‌الشااااااااااه اااااااااايّة‌واةتلاداصع ‌صوفدر‌الاافز‌وائلهاص ‌صل رد‌ال

 لأفعالع ‌إةااح‌ عنع‌الاياة‌بادص‌صكون‌نابعة‌ ن‌أااسي ع‌وصعبر‌ةن‌أه افع.

وقا ‌ تالاّب‌التا رلاب‌ةلع‌المهاارام ‌ولن اااااااااااااااةا ‌في‌ذلاع‌الاصجااهاام‌والقيماة.‌الالتزام في العمـل:   .6

‌وصرى‌اللااثة‌أنّ‌الأفراد‌المرندن‌رمتلكون‌الل رة‌ةلع‌انتزاع‌أنف ااااااهد‌ ن‌اامة‌الاياة‌و شاااااااقلها؛

ا‌‌ ليلرأوا‌واقعهد‌الهاص‌ولا انوا‌صل  ره؛‌لدرساموا‌ اورة‌واضااة‌ ن‌الم اتلب ‌و ا‌رهبئ ‌لهد ‌بعد ا

 ةن‌صأ در‌المغرلام‌والما نام‌الم قتة.

‌ ن‌الشااابور‌  مام‌الشاااه ااايّة‌الممدزة‌للأماااهاص‌2018(‌و اااالم‌ 2017ولل ‌ذ ر‌ تا (‌ال اااِ

 ذوي‌المرونة‌العالية‌وهي:

 ةلع‌قراحة‌وصرخمة‌المواق ‌المهتلفة ‌ ما‌رجعل ‌رفهد‌نف  ‌والآ رلن.‌‌‌هي‌ق رة‌الشه ‌‌‌الاستبصار:   - 

ــتقلال:   - ةم ‌صواان‌بدن‌الشااااااااه ‌والأفراد‌الآ رلن‌المايادن‌ب  ‌ولشاااااااام ‌ ي ية‌صكيّف ‌ ع‌الاســـ

 نف  ‌بادص‌رعرف‌ ا‌ل ‌و ا‌ةلي .

ولشااااااااااام ‌إخراح‌ برام‌وب ا  ‌للتكيّف‌ ع‌صا رام‌الاياة ‌بائضاااااااااااافة‌لتن  اج‌في‌  ‌‌الإبداع: -

 الأمءار‌ال لو يّة‌ال لبيّة‌ صا ي‌الم اةب‌والمهاطر(.

صمثّ ‌الل رة‌ةلع‌إد ار‌ال ااااااااااارور‌ةلع‌النف  ‌وإرجاد‌المرح‌التاص‌للبدئة‌الماياة‌‌روح الدعابة: -

 اصها(.ب ‌ فن‌التعا  ‌في‌الاياة‌لمواخهة‌صا ر

وصتضااااااااامن‌ق رة‌الشاااااااااه ‌ةلع‌الب ح‌في‌صا ي‌و واخهة‌الأا اث ‌وذلع‌بع ‌دراساااااااااة‌‌المبادأة: -

 سرلعة‌و اياة‌وصمثّ ‌ق رة‌الفرد‌ائا ا ‌بإدراك‌النتا ت‌ائرجابيّة‌ال اياة‌وال رلعة.

وصشااااام ‌ق رة‌الفرد‌المرن‌ةلع‌والبدنشاااااه اااااي‌صكولن‌ةتقام‌إرجابيّة‌ ااااااياة‌‌‌‌تكوين العلاقات: -

 ولّة‌ ن‌ تر‌ق رص ‌ةلع‌التوا  ‌النف ي‌والاختماةي‌والعللي‌ ع‌ ن‌راياون‌ب ‌و ع‌ذاص .وق

لنلي‌ال ااايم‌للشااه ‌المرن ‌والتي‌صتضاامن‌ق رص ‌‌القيم الموجهة )الأخلاق(: - وصشاام ‌البناح‌الهن

ة‌وصابيلاااصهااا‌ ن‌ تر‌صعااا لاا ‌ ع‌أفراد‌ جتمعاا ‌و ع‌ اااللاا ؛‌ليءون‌‌ ةلع‌صكولن‌ فاااهيد‌أ تقيااّ

لنقية‌في‌اياص ‌العا ة‌والها ة.م ا‌ تمتعاا‌بإدراكام‌رواانيّة‌و ن  ه ن
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مات أخرى للشخص الذي يتمتع بالمرونة مثل: - صلب ‌النل  ‌التّعلّد‌ ن‌الأ ااح ‌صامّ ‌ ‌‌وهناك س 

 الم  وليّة ‌اصهاذ‌اللرارام‌المناسلة‌بنف  (.

 استراتيجيات بناء المرونة النفسيّة:

(‌بناح‌المرونة‌النف ااايّة‌وصنمدتها‌رالة‌ماااه ااايّة.‌والمعلوص‌أنّ‌اللشااار‌لا‌2013ذ ر‌أبو‌اتوة‌ 

ر ااااااااتجدبون‌بنف ‌الارللة‌لل اااااااا  ام‌أو‌لأا اث‌الاياة‌الضاااااااااقاة.‌وبالتالي‌فإنّ‌الارللة‌التي‌صكون‌‌

ل ااااته ص‌‌فعّالة‌في‌بناح‌أو‌صأسااااي ‌المرونة‌لشااااه ‌ عدّن ‌ق ‌لا‌صكون‌فعّالة‌بالن اااالة‌لشااااه ‌ل ر.‌و‌

اللشااااااار‌اساااااااتراصيجيام‌صأقلد‌أو‌ واخهة‌أو‌صوافق‌ تنوةة.‌وصعء ‌التلا نام‌في‌اساااااااتراصيجيام‌التوافق‌أو‌

التأقلد‌ ع‌ واخهة‌الضااااااااااااغوط‌وأا اث‌الاياة‌الع اااااااااااادلة‌الفروق‌الثلافيّة‌بدن‌اللشاااااااااااار.‌فل ‌رءون‌لثلافة‌‌

صعا ل ‌ ع‌أو‌ص اااا ر ‌‌الشااااه ‌صأ درام‌واضاااااة‌ةلع‌طرق‌صعبدره‌ةن‌ شاااااةره‌وانفعالاص ‌وةلع‌طرق‌‌

للشااااااا ا  ‌وال ااااااا  ام.‌ةلع‌سااااااابد ‌المثار‌ص  ر‌الثلافة‌ةلع‌  ى‌إقلار‌أو‌إاجاص‌الشاااااااه ‌ةن‌طلب‌‌

 الم ان ة‌ ن‌الآ رلن.‌‌

 (‌وخود‌طرق‌لبناح‌المرونة‌النف يّة‌وهي:2013لل ‌أوضم‌أبو‌اتوة‌ 

أةضاح‌الأسرة‌والأ  قاح ‌‌‌فالعتقام‌الاختماعيّة‌ائرجابيّة‌ ع‌‌إقامة روابط مكثفة مع الآخرين:  .1

وقدرهد‌ ن‌أهد‌ تالّلام‌بناح‌المرونة‌النف ااااااايّة.‌وصلبّ ‌الم ااااااااة ة‌والّ ةد‌ ن‌الأماااااااهاص‌الذ ن‌

 نابهد‌والاستماع‌إلدهد‌رلوي‌المرونة‌النف يّة.‌

ــبيل منها أو التغلّب عليه: جنّ ت .2 فلإ ءان‌الفرد‌صغددر‌‌ب رؤية الأزمات على أنّها مشـــــكلات لا ســـ

ر‌ول ااااااتجدب‌بها‌للأا اث‌الضاااااااقاة ‌وأن‌ تجاوا‌ظروف‌الااضاااااار‌الارللة‌ا لتي‌  رك‌ولف ااااااّ

ولتالّع‌إلع‌الم اااتلب ‌ولعتل ‌ةن‌رلدن‌أنّ‌الم اااتلب ‌أفضااا ‌ ن‌الااضااار ‌ولااور‌أن‌رهف ‌أو‌

  لا ‌ ن‌ شاةر‌الك ر‌أو‌الازن‌ ن‌العثرام‌التي‌ واخهها.

ا في ا  .3 ا بنيويـا ــمنـا ا متيـــــــ صلباا ‌الظروف‌التي‌لا‌رمءن‌صغددرهاا‌‌لحيـاة:  تقبـل التغيّر واعتبـارج جزءا

 ر اة ك‌في‌التر دز‌ةلع‌الظروف‌الأ رى‌اللابلة‌للتغددر‌وال يارة.
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 ن‌ تر‌وضاااااع‌أه اف‌واقعيّة‌قابلة‌للتالدق‌و بنية‌ةلع‌قراحة‌‌الدافعيّة تجاج تحقيق الأهداف: .4

 دقيلة‌للإ ءانيام‌والل رام‌الشه يّة‌ ع‌الواقع‌المايت.

ــمة أو قاطعة:5 فهي‌ص فع‌بالفرد‌باصجاه‌المواخهة‌والت اااااااااااااا ي‌الفعّار‌والتوافق‌‌.اتخاذ قرارات حاســـــــ

‌ ن‌الالت اق‌بالمشءتم‌والضغوط‌واختر‌  ار‌للا ها.النشت‌ائرجابي ‌ب لاا

فإنّ‌اللشاار‌ تعلّمون‌الكثدر‌ةن‌‌‌تلمّس جميع الفرص التي تعطي دافعاا لاسـتكشـاف الذّات للفرد: .6

أنف اااهد ‌بادص‌رءتشااافون‌خوانب‌نف ااايّة‌ل  هد‌ق ‌صاوّرم‌أو‌نم ‌نتيجة‌ جاه صهد‌وص ااا  هد‌أو‌

 صأقلمهد‌ائرجابي‌ ع‌ برام‌الفل ‌أو‌اله ارة‌أو‌الأا اث‌الضاقاة.‌

 بأن‌رءون‌الفرد‌ تيلناا‌ ن‌ق رص ‌لاّ ‌المشءتم.‌ة الإيجابيّة للذّات:النظر  .7

ــياقها وحجمها الطبيعي:  .8 ــياء في ســـ ــع الأمور أو الأشـــ  نلغي‌صجنب‌التفكدر‌التضااااااااهيمي‌‌وضـــ

للأا اث‌الضاااااااقاة‌والم لمة‌ ما‌رجب‌صلديد‌الموق ‌الضاااااااقت‌في‌سااااااياق ‌الواسااااااع‌والنظر‌إلع‌

 ول ‌ ث ‌هذا‌الموق .‌‌الم ى‌اللعد ‌الذي‌رمءن‌أن‌رات

‌ ن‌الاذر‌والللق‌ ما‌رهاف‌ ن ‌الفرد‌‌‌النظرة التفاؤليّة للمواقف: .9 وصوقع‌واساااااااتلشاااااااار‌الهدر‌ب لاا

 وة ص‌فل ان‌الأ  .

 رن اة ‌الفرد‌في‌التماسع‌والاستع اد‌لأيّ‌ا ث‌طارئ.‌العناية بالنفس: .10

نف اااااااا ‌وإدارة‌المواق ‌والأا ام‌قدر‌‌وصأصي‌أهميّة‌المرونة‌النف اااااااايّة‌في‌ق رة‌الفرد‌ةلع‌ضاااااااالت‌‌

الاةتيادرّة‌بع ‌إدراكها ‌بادص‌ص ااالم‌ل ر ‌الل رة‌ةلع‌صغددر‌ جرلاصها‌ووضاااع‌ ات‌واساااتراصيجيام‌اّ ‌

  ناسلة‌للمشءتم.
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 Acceptance and Commitment Therapyثالثاا: العلاج بالتقبل والالتزام:  

 تعريف العلاج بالتقبل والالتزام:

رنعااّ ‌أااا ‌‌‌ACT Acceptance and Commitment Therapyالعتج‌بااالتلباا ‌والالتزاص‌‌

أمااااءار‌العتج‌النف ااااي‌الذي‌رن اااااة ‌النا ‌في‌ راقلة‌أفكارهد ‌وانفعالاصهد‌ب ون‌إ اااا ار‌أي‌اءد ‌ ما‌

أناّ ‌   ا ‌ةلع‌أنّ‌الاااخاة‌للتعرف‌ةلع‌القيد‌راتااج‌الالتزاص‌باال اااااااااااااالو ياام‌الماتر اة ‌بغ ‌النظر‌ةن‌‌

ا‌ةلع‌ساااالو يام‌  اااااة ة‌لاياة‌أفضاااا .‌ادص‌أنّ‌هذا‌العتج‌ المشاااااةر‌والأفكار‌ال ا ليّة ‌ول   ‌أرضااااا

رعم ‌ةلع‌صا اادن‌  ااتوى‌المرونة‌النف اايّة ‌والتي‌صعء ‌الل رة‌ةلع‌إب ااار‌الأمااياح‌ ن‌وخهام‌نظر‌

 (‌81 ‌ص‌2019 تع دة‌والتفاة ‌ ن‌المواق ‌الضاقاة‌بم توى‌ ن‌المرونة.‌ ال بوة ‌

تج‌باالتلبا ‌والالتزاص‌هو‌أاا ‌ةتخاام‌الموخا ‌الثاالثاة‌ ن‌العتج‌المعرفي‌ال اااااااااااااالو ي ‌ولنعاّ ‌الع

ار‌لمجموةااة‌ تنوةااة‌ ن‌الاضااااااااااااااارابااام‌ نهااا‌الاكتئاااب ‌والللق ‌والللق‌الاختماااةي ‌‌ هااذا‌العتج‌فعااّ

تراصيجيام‌‌والوسااوا ‌اللهري ‌سااوح‌اسااته اص‌المواد‌المه رة ‌والذهان.‌ول ااته ص‌هذا‌النوع‌ ن‌العتج‌اساا

التلب ‌والتعل ‌والأفعار؛‌لتغددر‌ال اااالوك‌به ف‌الادة‌المرونة‌النف اااايّة ‌ولل اااا ‌بالمرونة‌النف اااايّة:‌الل رة‌

ةلع‌الاص ااااار‌باللاظة‌الاالية ‌والتفكدر‌في‌الأ ور‌بارللة‌أق ‌ص ااااللاا ‌والت اااارف‌بمرونة‌ص اااامم‌لنا‌

 (.9 ‌ص‌2022بعيش‌اياة‌قيمة‌وذام‌ عنع.‌ أبو‌ال  ‌

(‌أنّ‌هنااك‌ةاّ ة‌صعرلفاام‌للعتج‌2022(‌المشااااااااااااااار‌إليا ‌في‌أكتوف‌ 2018امودة‌ وقا ‌ذ ر‌‌

ة‌‌‌‌Hayasبااالتلباا ‌والالتزاص ‌ نهااا:‌صعرلف‌هااانز‌‌ الااذي‌ رى‌أنّ‌هااذا‌العتج‌علااارة‌ةن‌ لاااربااة‌ةتخيااّ

ص ااااته ص‌ةمليام‌التلب ‌وصلنيام‌اليلظة‌الواعيّة‌وةمليام‌الالتزاص‌والتغدر‌ال اااالو ي‌به ف‌الو ااااور‌إلع‌

للعتج‌بالتلب ‌ نبدناا‌أنّ ‌لا‌ ر ز‌في‌الملاص‌الأوّر‌ةلع‌‌‌‌2016مرونة‌النف يّة ‌إلا‌أنّ ‌ة ر‌صعرلف ‌ةاص‌‌ال

 صلب ‌الأةراض ‌ولكن ‌رعم ‌ةلع‌صوخي ‌العمد ‌ناو‌القيد‌المهمة‌بالن لة‌ل .

(‌بأنّ ‌    ‌‌Hayes, Luoma, Bond , & Lillis‌‌‌ 2006رعرف ‌  ‌ ن‌ها ز‌ول رون‌

وظيفي‌ال اااياقي‌رعتبر‌ شاااءتم‌ائن اااان‌ناصجة‌ةن‌ة ص‌المرونة‌النف ااايّة‌التي‌ر اااببها‌التعبئة‌‌للعتج‌ال

المعرفيّة‌وصجنب‌الهبرام‌واله ف‌الر ي ااااااي‌للعل ‌هو‌الادة‌المرونة‌النف اااااايّة‌والل رة‌ةلع‌التوا اااااا ‌ ع‌

 (.‌382اللاظة‌الراهنة‌بشء ‌واع‌ ص ‌
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Wilson, & Strosahl  & Hayes ,كل من هانز وستتتتالوستتتتال وو  ستتتتون     ولعرف 

مهالجت   لدنمّي؛  وضاااااااااااع ( امّ  ACT: أحد أشتتتتكال ج الن ج ناستتتتي ج مالصي ج ماا تتتتل  بأنّ 2011(

يح ث ا تي     والاادهارج موججهة وج ا تد  وج  تمود ج ناستيّ وج ملونة ج ناست ّة  ج ا ّا  ّة وجعيدج( ّة(   

ج ستت  ة   الهبرام‌ز يالاناااح (    كلح ما ياد ج  تتدمة   ام ّ   اضاااااااارابام‌أستت وح ح ال  دم مل تت  

 وج و(ي يها وج اماسك وج الجيط ج دجخ ي. 

(‌فأضاااااااااف‌أنّ:‌العتج‌بالتلب ‌والالتزاص‌هو‌ةتج‌ ا ود‌بفترة‌‌Seznec‌‌ 2015أّ ا‌ساااااااادزنع‌‌

ة‌ مااا‌هو‌الاااار‌في‌العتج‌المعرفي‌ال اااااااااااااالو ي ‌لكن‌الا تتف‌رءمن‌في‌أنّ‌العتج‌بااالتلباا ‌لا‌ ا نيااّ

 صعلد‌ب ياة‌إنّما‌ نبني‌ةلع‌ فهوص‌ال ياق‌ئةااح‌ عنع‌ال لوك‌المن رج.‌رعتم ‌ةلع‌للية‌

العتج‌باللبور‌والالتزاص‌رشاااجع‌الأفراد‌ةلع‌الاساااتجابة‌للمواق ‌البناحة‌وقبور‌الأا اث‌المعرفيّة‌

‌ ن‌اساتب الها‌  ,‌Lamar wiatrowski, and Lewis- Driverال اعلة‌و ا‌رلابلها‌ ن‌المشااةر‌ب لاا

2014‌,220.) 

ا‌ ن‌وخهااة‌نظر‌الفلي‌  ة‌اسااااااااااااااتهاا اص‌‌2016أ ااّ (‌أنّ‌العتج‌بااالتلباا ‌والالتزاص‌علااارة‌ةن‌ةمليااّ

الأ ثلة‌والهبرام‌الراهنة‌للاالام ‌ولعتم ‌ةلع‌أسااااااااااالدب‌المواخهة‌والتلب ‌للهبرام‌والأفكار‌والمعتل ام‌

‌إلع‌التللد ‌ ن‌الهار‌المعرفي‌والتعا  ‌ ع‌الذّام‌  ياق‌ص ر‌  (.99 ص‌ ف‌التزا يالهاطئة‌و ولاا

(‌العتج‌باالتلبا ‌والالتزاص‌هو‌صمءدن‌ ن‌إدراك‌ شاااااااااااااااةر‌العمدا ‌2018وا ااااااااااااااب‌أبو‌اتوة‌ 

وانفعاالاصا ‌قدر‌ال اااااااااااااااارة ‌و ن‌ د‌صعليما ‌ةا ص‌الانقيااد‌لهاا‌وةا ص‌صجناب‌ ثدراصهاا ‌با ‌صعليما ‌إدراك‌ اا‌

 االت ‌الانفعاليّة.صتضمن ‌ ن‌دلالام‌إرجابيّة‌ ع‌التعه ‌بالقياص‌ب لو يام‌صغدر‌ ن‌

 ن‌ تر‌التعارلف‌التي‌وردم‌أةته‌صعرف‌الّ راساااااة‌الاالية‌العتج‌باللبور‌والالتزاص‌بأنّ :‌أا ‌‌

أماااءار‌العتج‌النف اااي‌الذي‌رن ااااة ‌الأفراد‌في‌ راقلة‌أفكارهد ‌وضااالت‌انفعالاصهد ‌ول اااته ص‌هذا‌النوع‌

 ر‌ال لوك‌به ف‌الادة‌المرونة‌النف يّة.‌ ن‌العتج‌استراصيجيام‌التلب ‌والتعل ‌والأفعار؛‌لتغدد
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 الأصول النظرية للعلاج بالتقبل والالتزام: 

صدّ‌إنشااح‌العتج‌بالتلب ‌والالتزاص‌ ن‌طرف‌ساتيفن‌ساي‌ها ز‌في‌ نت ا ‌الثماندنام.‌ د‌صاوّر‌‌

ا‌إلع‌النظرلّة ‌الأ ر‌فتاوّرم‌النظرلّة‌ ن‌أا ‌ جالام‌ةلد‌النف ‌إلع‌ جار‌صالد ‌ال ااااااااااااالوك‌  اااااااااااااتن ا

(‌ ذلع‌ ن‌نظرلّة‌صعرف‌ACT(.‌ولأصي‌ RFTال الو يّة‌المعرفيّة‌صعرف‌باساد‌نظرلة‌ائطار‌العت لي‌ 

(‌اداص‌رءون‌الاهتمااص‌باأفكاار‌الناا ‌Functional Contextualismبااسااااااااااااااد‌ال اااااااااااااايااقياّة‌الوظي ياّة‌ 

هو‌خزح‌ ما‌ر ااااااامع‌‌ACTو شااااااااةرهد‌وسااااااالو هد‌في‌ساااااااياق‌ عدّن ‌ه ‌هو‌صكيفي‌أص‌ةء ‌ذلع؟‌و‌‌

(‌ ‌DBTموخة‌الثالثة‌ ن‌العتخام‌المعرفيّة‌ال لو يّة ‌خنلاا‌إلع‌خنب‌ ع‌العتج‌الج لي‌ال لو ي‌ بال

اللااااا د‌ةلع‌اليلظااااة‌  المعرفي‌ التعاااااط ‌ MBCTوالعتج‌ المر ز‌ةلع‌ ( ‌والعتج‌CFT( ‌والعتج‌

لظة ‌بائضااااااافة‌‌( ‌وةتخام‌أ رى‌صر ز‌صر دزاا‌ بدراا‌ةلع‌التلب ‌واليFAPالنف ااااااي‌التالدلي‌الوظيفي‌ 

 (.7 ‌ص‌2022إلع‌التّ ّ تم‌ال لو يّة‌التللد رّة.‌  ياح ‌

(‌إلع‌أنّ‌العتج‌بالتلب ‌والالتزاص‌انالق‌ ن‌الهبرة‌ائكلدنيءيّة‌اللا لة:‌2020وأمااااااار‌رضااااااوان‌ 

‌إنّ‌التالدتم‌المناقياّة‌والتف اااااااااااااادرام‌العلتنياّة‌قااللااا‌صكون‌قدر‌ اافياة‌ ن‌أخا ‌دفع‌العملياام‌العتخياّة

وصع   ‌ال ااااااالو يام‌المهمة‌في‌الاياة‌الدو يّة.‌أّ ا‌لماذا‌را ث‌هذا؟‌فهو‌ ا‌ تضااااااام‌في‌نظرلّة‌ائطار‌

.‌وهذه‌النظرلّة‌هي‌برنا ت‌صالدلي‌‌RFTولر ز‌لها‌ا ت اااااااراا‌‌‌‌Relational frame theoryالعت لي‌‌

يّة ‌بند ‌ةلع‌أساااا ‌سااالو ي‌ب أ‌في‌أوا  ‌ ماندنام‌اللرن‌العشااارلن ‌در ‌اللغة‌والاساااتعرافام‌ائن اااان

 الجذور‌الفل  ية‌لل ياقيّة‌الوظي يّة.

(‌أنّ:‌العتج‌باالتلبا ‌والالتزاص‌نموذجٌ‌خا  ا ‌ ن‌العتج‌2019وقا ‌بدّن‌بودسااااااااااااااا وم‌ول رون‌ 

.‌وأك م‌CBTالل اااااااااادر‌الم ى‌وهو‌ن ااااااااااهة‌ هت اااااااااارة‌ ن‌الموخة‌الثالثة‌للعتج‌المعرفي‌ال اااااااااالو ي‌

هذا‌النموذج‌الذي‌ ه ف‌إلع‌  اة ة‌النا ‌ةلع‌صغددر‌ةتقتهد‌‌‌‌الّ راسام‌واللاوث‌النف يّة‌ةلع‌نجاح

 ع‌صجاربهد‌الم لمة‌قدر‌المرقوب‌فدها ‌وأفكارهد‌و شاةرهد‌وذ رلاصهد‌قدر‌ال ارة ‌وأةراضهد‌الج  رّة‌

قدر‌المرلاة ‌وهذا‌النموذج‌ائرماااااااااادي‌لا‌ر اااااااااعع‌فلت‌لم ااااااااااة ة‌الفرد‌ةلع‌التهلّ ‌ ن‌الماتولام‌

الجه ‌الأكبر‌ بذور‌ ن‌طرف‌النا ؛‌لمااولة‌التاءد‌في‌الأفكار‌ال لبيّة‌وفي‌الربلة‌‌‌‌الشعورلّة ‌ب ‌أنّ‌

باسااااااااتب الها‌بأ رى‌إرجابيّة ‌هو‌الذي‌رشااااااااء ‌خوهر‌المشااااااااءلة ‌ةن  ا‌ر اااااااالم‌العمد ‌ نشااااااااغ ‌بت بدر‌‌



54 

ةلتنيّة‌‌‌‌انفعالاص  ‌و ااولة‌صجنب‌الذ رلام‌الم لمة‌أو‌اسااااتب ار‌الأفكار‌قدر‌العلتنيّة‌وال اااالبيّة‌بأفكار

إرجابيّة ‌فإنّ ‌ر ااالم‌قدر‌قادر‌ةلع‌صلبية‌ااخاص ‌الاياصيّة‌الملامااارة.‌في ااالم‌ ت اااللاا‌ذهنياا‌قدر‌فعّار‌

في‌اااّ ‌ شااااااااااااااءتصاا .‌فااالعتج‌بااالتلباا ‌والالتزاص‌ اان رب‌العمداا ‌ةلع‌التعااا اا ‌ ع‌الانفعااالام‌والأفكااار‌

 دا ليّة.والمشاةر‌والذ رلام‌الم لمة‌ ما‌هي‌ ونها‌ جرد‌ شاةر‌نف يّة‌

 أهداف العلاج بالتقبل والالتزام:

ة‌الأ رى‌أنااّ ‌لا‌رعتماا ‌ةلع‌‌ رهتل ‌العتج‌بااالتلباا ‌والالتزاص‌ تاا  ااّ ‌ةن‌الأساااااااااااااااالدااب‌العتخيااّ

نموذج‌صلب ‌الأةرض.‌ب ‌صتمثّ ‌أه اف ‌لزلادة‌ال ااااااالو يام‌اللا مة‌ةلع‌القيمة ‌وفي‌الوق ‌نف ااااااا ‌   ر‌

عمليّة‌بمهارة.‌وبالرقد‌ ن‌أنّ‌الاّ ‌ ن‌الأةراض‌لي ‌هو‌ اور‌العقلام‌ال ا ليّة‌التي‌صنشااااااأ‌في‌هذه‌ال

العتج‌باللبور‌والالتزاص‌إلا‌أنّ‌الأةراض‌صل ‌ ثدراا ‌أو‌صب أ‌في‌الظهور‌في‌ضااااوح‌ هتل .‌ ما‌رن اااااة ‌‌

العتج‌بالتلب ‌والالتزاص‌ةلع‌اساااااتكشااااااف‌ ا‌هو‌ هد‌للفرد‌في‌الاياة.‌وأاياناا‌ر ااااالم‌ عتج‌وخودي‌ ا‌‌

ة‌ بدرة‌وصكون‌ائخابام‌لي اا ‌ بدرة ‌وأاياناا‌صكون‌هاد ة‌وذام‌ االة‌مااه اايّة‌ولكنها‌ مدنة‌‌طرح‌أساائل

ذام‌ عنع.‌إنّ‌ جرد‌ائخابة‌ةلع‌ ث ‌هذه‌الأسااااااائلة‌لي ااااااا ‌ افية ‌ب ‌رجب‌أن‌ص اااااااته ص‌بنشااااااااط‌ ا‌‌

 (.73 ‌ص‌2021أضواح‌إرمادرّة‌في‌الظتص ‌وهو‌ ا‌رنشدر‌إلع‌  ارام‌خ   ة‌إلع‌الأ اص.‌ سد  

 (‌ ه ف‌العتج‌بالتلب ‌والالتزاص‌إلع:2016 ب‌الفلي‌ وا

 صغددر‌وظا  ‌الهبرام‌الها ة‌ةن‌طرلق‌ال ياق‌الاختماةي‌واللفظي.‌-

  اااااة ة‌الفرد‌ةلع‌اسااااتيضاااااح‌قيم ‌الشااااه اااايّة‌وأهمدتها‌في‌صوخي ‌الهبرام‌وانعءا ‌ذلع‌ةلع‌‌‌-

 سلو ياص ‌الراهنة‌والتالة.

 معورلّة.التعا  ‌ ع‌ال ياق‌ب ورة‌‌-

  عالجة‌الأا اث.‌-

 الاهتماص‌بالجانب‌المعرفي‌والانفعالي‌وال لو ي‌للفرد.‌-
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 (‌بلورة‌صلهي يّة‌لأهد‌أه اف‌العتج‌بالتلب ‌والالتزاص‌في‌العنا ر‌التالية:2022كما‌أضاف ‌أكتوف‌ 

هاة‌الانفعاالام‌‌إنّ‌صابدق‌العتج‌باالتلبا ‌والالتزاص‌ نللن‌المتعاالت‌بع ‌المهاارام‌النف ااااااااااااااياّة‌لمواخ‌‌-

 الم لمة‌بشء ‌رجعلها‌أق ‌وطأة‌وصأ دراا.

رن ااااااااة ‌ةلع‌صوضااااااايم‌ ا‌هو‌ هد‌و ا‌ل ‌ عنع‌للفرد ‌أيّ‌إبراا‌القيد‌التي‌صه ااااااا ‌وصعني  ‌وهذا‌‌‌-

 الذي‌رن اة ‌ةلع‌ا ن‌صوخي ‌الارلق‌ناو‌الاياة‌المي ورة.

 ة‌اللا مة‌ ع‌الذّام.ر عع‌العتج‌بالتلب ‌والالتزاص‌إلع‌صغددر‌ لي‌للعتقة‌الوظي يّ‌‌-

 العمليات الأساسيّة في العلاج بالتقبل والالزام.

(‌رشام ‌العتج‌بالتلب ‌والالتزاص‌ساتة‌أبعاد‌صت  ‌اصجاه‌المعالت‌ ن‌خهة‌2020وفلاا‌لرضاوان‌ 

و ن‌خهاة‌أ رى‌طرق‌المعاالجاة ‌وفي‌الوقا ‌نف اااااااااااااا ‌صعرف‌هاذه‌الأبعااد‌ فااحام‌ ااّ دة‌ةلع‌المرل ‌‌

في‌ جرى‌العتج.‌وهذه‌المءونام‌لي ااااااا ‌ نف ااااااالة‌ةن‌بعضاااااااها ‌وإنّما‌هي‌وخوه‌‌صعلمها‌و مارساااااااتها

لاا ث‌ لي.‌في‌العتج‌باالتلبا ‌والالتزاص‌التعاا ا ‌ ع‌العملياام‌النف ااااااااااااااياّة‌ال ااااااااااااااتاة‌رلود‌إلع‌الهروج‌ ن‌

 المشءلة‌وله ف‌إلع‌صه يف‌المعاناة ‌ورفع‌المرونة‌النف يّة ‌وصافدز‌اياة‌ ثمرة.

 (‌(Hayes, Strosahl & Wilson, 1999 العلاج بالقبول والالتزام نموذج (2)شكل ‌
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رنعتبر‌التلبا ‌اللبور‌الفعلي‌والواةي‌للأاا اث‌الاذّاصياة‌التي‌ر اااااااااااااببهاا‌صاارلخ‌‌‌‌: Acceptanceالقبول   .1

الفرد‌والظروف‌الاالية‌دون‌ ااولام‌لتغددر‌صكرارها‌أو‌ماااااااااءلها ‌ ا اااااااااة‌ةن  ا‌ ت ااااااااابب‌ذلع‌في‌‌

لي ‌قارة‌في‌اّ ‌ذاص  ‌ولكن‌ تدACT‌‌‌‌ّإا اث‌ضاااااااارر‌نف ااااااااي.‌التلب ‌في‌العتج‌بالتلب ‌والالتزاص‌‌

 (.‌905 ‌ص‌Hayes & Feeney‌‌ 2022صعزلز‌التلب ‌ وسدلة‌لزلادة‌العم ‌اللا د‌ةلع‌القيد.‌ ‌

صااور‌فنيام‌الانف اااار‌المعرفي‌‌‌:Cognitive Defusionالانفصــال المعرفي )فا الالتحام(   .2

ع‌ اوة‌للهل "‌أو‌الانف ار‌‌صغدر‌الوظا  ‌قدر‌المرقوب‌فدها‌للأفكار‌والأا اث ‌وصعلّد‌"التراخ

‌ ن‌التشااااااااااااابع‌ ع ‌والانغما ‌‌ ةن‌أفكارنا‌وذ رلاصنا‌وصهدتصنا ‌نتراخع‌ اوة‌ونراقب‌صفكدرنا‌ب لاا

صغددر‌الارللاة‌التي‌ تفااةا ‌بهاا‌الفرد‌ ع‌‌‌‌ACTفيا ‌أو‌ لااو تا .‌راااور‌العتج‌باالتلبا ‌والالتزاص‌‌

 (.10 ‌ص‌2022أفكاره‌أو‌ رصلت‌بها.‌  ياح ‌

صو ايف‌النف ‌في‌العتج‌باللبور‌والالتزاص‌بأنّها‌صتأل ‌‌‌‌: Self-as-Contextسـياق  الذّات كــــــــــ   .3

 ن‌ ت ة‌أخزاح ‌الذّام‌ ماتوى ‌الذّام‌ عمليّة ‌والذّام‌  اااااااااااياق.‌فالذّام‌ ماتوى‌هو‌  اااااااااااالم‌‌

رجمع‌التجارب‌ال ا ليّة‌ الأفكار‌والمشااااااااةر‌والأااساااااااي ‌والذ رلام‌والمعتل ام ‌وهذا‌ تناق ‌ ع‌‌

اق‌الذي‌صا ث‌في ‌  ‌هذه‌التجارب‌ال ا ليّة‌ولا‌ تكون‌ ن‌هذا‌‌الذّام‌  ااااااااياق ‌التي‌صعء ‌ال ااااااااي‌

(.‌صعتبر‌الذّام‌  اااياق‌‌88 ‌ص‌2021الجزح‌فلت‌ب ‌رنعتبر‌الااولة‌التي‌صام ‌  ‌مااايح.‌ ساااد  ‌‌

ة ‌ادااص‌أنااّ ‌رنمءّن‌الفرد‌ ن‌أن‌رءون‌ةلع‌درارااة‌بتاا فق‌الهبرام‌‌ لظهور‌خميع‌الأااا اث‌النف ااااااااااااايااّ

و‌الاسااااااتثمار‌في‌صجارب‌ عدّنة ‌وبالتالي‌إنّ‌الشااااااعور‌بالذّام‌رنعزا‌‌الها ااااااة‌ب ‌دون‌الارصلاط‌بها‌أ‌

 ن‌ تر‌صمارلن‌‌‌‌ACTالانف ااااااااار‌والتلب .‌ولتدّ‌صعزلز‌الذّام‌  ااااااااياق‌في‌العتج‌بالتلب ‌والالتزاص‌‌

 (.‌906 ‌ص‌Hayes & Feeney‌‌ 2022اليلظة‌الذهنيّة‌والاستعارام‌والعمليام‌الهبراصيّة.‌ ‌

الاص اااااااااار‌الم اااااااااتمر‌‌ACT:‌رنعزا‌العتج‌بالتلب ‌والالتزاص‌‌Being Presentاللحظة الراهنة   .4

ب ون‌إ اااااااااااا ار‌انكد‌بالأا اث‌النف اااااااااااايّة‌والبدئيّة‌ةن ‌ا و ها ‌ ع‌الل رة‌ةلع‌التر دز‌أو‌صاول ‌‌

الانتلاه‌لتساااااااااااااتجابة‌للمتالّلام‌المهمة ‌واله ف‌ ن‌ذلع‌هو‌خع ‌الفرد‌رمرّ‌بتجارب ‌ناو‌العالد‌

ك‌أكثر‌ رونة‌وصوافلاا‌دا لياا‌و ارخياا‌بشاااااء ‌ لامااااار‌وطوةي‌أكثر ‌بادص‌رمءن‌أن‌رءون‌ال ااااالو‌

 (.905 ‌ص‌Hayes & Feeney‌ 2022 ع‌القيد‌الأساسيّة.‌ 
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القيد‌هي‌ال اااااافام‌المهتارة‌لأنماط‌ال اااااالوك‌الم ااااااتمرة‌ولتناور‌العتج‌باللبور‌‌:  Valuesالقيم  .5

والالتزاص‌صعرلف‌القيد‌ةلع‌أنّها:‌"النتا ت‌المهتارة‌بارلة‌والماّ دة‌لفظياا ‌لأنماط‌النشااط‌الم اتمرة‌‌

ال  نا يءيّة‌المتاوّرة ‌والتي‌صننشا ‌ عزاام‌لهذا‌النشااط‌والتي‌صكون‌ نهرطة‌في‌النمت‌ال الو ي‌و‌

(.‌إنّ‌القيد‌هي‌الأمااااااااااااااياااح‌التي‌رمءننااا‌أن‌نهتااارهاا‌‌Wilson & Dufrene,2009القيد‌ذاصا ‌" 

لأنف اااااانا ‌وهي‌ائرمااااااادام‌للقياص‌بإخراحام‌في‌الوق ‌الراهن ‌فالقيد‌صعم ‌ بو اااااالة‌صنشاااااادر‌إلع‌

اصجااه‌ال اااااااااااااالوك‌الاذي‌رمءن‌القيااص‌با  ‌ول ااااااااااااااتها ص‌العتج‌باالتلبا ‌والالتزاص‌ جموةاة‌ تنوةاة‌ ن‌‌

التمارلن‌لم ااة ة‌الفرد‌ةلع‌ا تيار‌اصجاهام‌الاياة‌في‌ جالام‌ هتلفة‌أ ناح‌إضاعاف‌العمليام‌

ي‌اللفظيّة‌التي‌ق ‌ص دي‌إلع‌ يارام‌ةلع‌أسااااااا ‌التجنب ‌والا تثار‌الاختماةي ‌أو‌الان  اج.‌ف

العتج‌بالتلب ‌والالتزاص‌التلب ‌والانف اااااااااار‌والتواخ ‌لي ااااااااا ‌قارام‌ب ‌صمهد ‌الارلق‌لاياة‌أكثر‌

 (.‌95-94 ‌ص‌2021ادولة‌وذام‌قيمة.‌ سد  ‌

رمثّ ‌ائخراح‌المنلزص ‌إلع‌خانب‌‌‌:Committed Actionالفعل اللازم )أفعل ما يتطلبه الأمر(   .6

للمرونة‌النف ااااااايّة ‌ولمثّ ‌خانب‌التغددر‌ال ااااااالو ي‌‌القيد ‌الجانب‌الأرمن‌ ن‌النموذج‌ال ااااااا اساااااااي

‌ ن‌المتابعة‌بشاء ‌‌ النشات‌للنموذج ‌وص ةو‌العمليّة‌إلع‌التغددر‌في‌   ة‌القيد ‌بارللة‌ رنة‌ب لاا

(.‌ولعني‌بالعم ‌التاص‌اصهاذ‌96 ‌ص‌2021 ااااااارص‌ ع‌ساااااالو يام‌قدر‌قابلة‌للتابدق.‌ سااااااد  ‌‌

‌ ن‌الفع ‌الج اا ي‌والعم ‌النف ااي ‌وبدنما‌‌إخراحام‌فعّالة‌والاسااترماااد‌بالقيد ‌ولتضاا من‌ذلع‌ تا

 تهذ‌ ث ‌هذا‌ائخراح‌ساااتظهر‌ جموةة‌واساااعة‌ ن‌الأفكار‌والمشااااةر‌بعضاااها‌ رقوب‌واللع ‌

الآ ر‌  لد‌للغااارااة.‌لااذا‌فااإنّ‌العماا ‌التاص‌رعني‌القياااص‌بمااا‌ لزص‌للعيش‌وفق‌القيد ‌اتع‌ةناا  ااا‌‌

العم ‌التاص‌صا   ‌الأه اف ‌وصهايت‌العم ‌‌‌ص اااااااتثار‌الأفكار‌والمشااااااااةر‌ال اااااااعلة.‌ولتضااااااامن

والت رلب‌ةلع‌المهارام ‌واّ ‌المشاااااااااااءتم ‌ولتنشااااااااااايت‌ال ااااااااااالو ي ‌والتعرّض‌ ع‌صلب ‌الهبرام‌

ا‌صعلّد‌وصابدق‌أيّ‌ هاارة‌صعزا‌وصثري‌الايااة‌ ن‌ هاارام‌التفااوض‌ الا ا لياّة.‌و ن‌الممءن‌أرضااااااااااااااا

لأا ااام‌و هااارام‌اليلظااة‌التي‌ر ااااااااااااااعع‌العتج‌و هااارام‌التو داا ‌والتهاا  ااة‌الااذّاصيااة‌والتعااا اا ‌ ع‌ا

 (.11-10 ‌ص‌2022بالتلب ‌والالتزاص‌اك ابها‌للفرد.‌  ياح ‌
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 نشأة الاضطرابات النفسيّة من وجهة نظر العلاج بالتقبل الالتزام.

ا‌لتف اادر‌نشااأة‌الاضااارابام‌ ن‌وخهة‌نظر‌العتج‌باللبور‌والالتزاص ‌ادص‌‌‌Hayesق ص‌ نموذخا

ونة‌النف اااايّة‌نتيجة‌ساااايارة‌المهاوف‌الماضاااايّة‌والم ااااتلبليّة‌وضااااع ‌المعرفة‌الذّاصيّة ‌ رون‌أنّ‌ة ص‌المر‌

وهاذ‌الأ ر‌  دي‌إلع‌اا وث‌صجناب‌ عرفي‌ود ت‌ عرفي ‌ ماا‌ ترصاب‌ةليا ‌فلا ان‌الشااااااااااااااعور‌بااللاظاة‌‌

 Hayesالااالياة‌والتعلق‌باالاذّام ‌ونل ‌القيد‌ ماا‌ نتت‌ةنا ‌ةا ص‌القيااص‌باالفعا ‌والانا فااعياّة‌والتجناب.‌ 

et al‌,.2006,5.) 

(‌أنّ‌هناك‌ جموةة‌ ن‌الأسالاب‌التي‌ص دي‌لا وث‌المشاءتم‌النف ايّة‌‌2019وق ‌أماار‌ساد ‌ 

  ن‌وخهة‌نظر‌العتج‌بالتلب ‌والالتزاص‌ نها:

 رف ‌الفرد‌ائف اح‌ةن‌أةراض‌الللق‌الابيعي‌أو‌الهبرام‌الها ة‌التي‌أدم‌لا وث‌الللق.‌-

 الأا اث‌المرصلاة‌بالللق‌   راا‌لته   ‌ال اّة‌ولجب‌إاالت ‌أو‌التاءد‌في .اةتلار‌الفرد‌أنّ‌‌-

 ق ‌صرصفع‌اّ ة‌الللق‌إلع‌  تولام‌قدر‌ لبولة‌نتيجة‌ ااولة‌الفرد‌التاءد‌في‌الأا اث‌المرصلاة‌بالللق.‌‌‌-‌

إلع‌صكرار‌اسااته اص‌التجنب‌والهروب‌الانفعالي‌للا ااور‌ةلع‌رااة‌ق اادرة‌الم ى‌وق ‌  دي‌ذلع‌‌‌-

 ضدق‌نف ي‌وسلو ي‌م   ‌وفل ان‌دودة‌الاياة.

(‌أنّ‌المعاناة‌النف اااااااايّة‌قاللاا‌ ا‌صكون‌ ن‌ تر‌صجنب‌الهبرة‌ول اااااااابب‌‌2020وذ ر‌رضااااااااوان‌ 

ان اااااهار‌ عرفي‌أو‌صشاااااابع‌و ا‌ نجد‌ةن‌ذلع‌ ن‌ة ص‌ رونة‌نف ااااايّة‌أو‌خمود‌نف اااااي‌صجع ‌ائن اااااان‌‌

لتهلي‌ةن‌ اوام‌صجعل ‌ ن اااااجد‌ ع‌قيم ‌ تم اااااع‌بت اااااوّرام‌لا‌صثب ‌ ااااااتها ‌وصجع ‌في‌سااااالو  ‌ا

 الها ة‌وصمنا ‌الادولة‌والمعنع.
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 وصعني:‌FEARولتد‌صلهي ‌هذه‌الرؤلة‌ ن‌ تر‌الاروف‌المهت رة‌التالية:‌

 
 (Luoma, et al., 2009, p40العمليات التي تقود لعدم الثبات النفسي ) (3)شكل 

 Fusion with your thoughts التاد‌بأفكارك
 Evaluation of Experience قيد‌صجربتع‌

 Avoidance of your experience صجنب‌صجربتع‌
 Reason giving for your behavior أةت‌ال بب‌ل لو ع

 فإنّ‌الب   ‌رءمن‌في:‌ACTووفلاا‌لعتج‌اللبور‌والالتزاص‌

 Accept اقب ‌استجاباصع‌و ن‌ااضراا
 Choose  ااا‌ نلَّ ر‌ا تر‌

 Take action ص رف
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 العلاج بالتقبل والالتزام )من النظري إلى التطبيق(:

العتج‌باالتلبا ‌والالتزاص‌ ن‌العتخاام‌الماا دة‌باالوقا  ‌ولتالاب‌ شااااااااااااااار اة‌فااةلاة‌ ن‌العمدا ‌
ادص‌إن ‌لاب ‌أن‌رعلد‌ولوافق‌ةلع‌ال اااادرورة‌النشاااااة‌ئخراحام‌العتج ‌رجب‌ةلع‌العمد ‌أن‌رشااااارك‌

 ه‌أ ناح‌الجل ااااااااااااة‌في‌الع   ‌ ن‌التمارلن ‌ ث ‌صمارلن‌الوةي‌الكا  ‌والمراقلة‌الذاصية‌والكتابة‌أ ناح‌صواخ
 أو‌في‌ نزل  ‌بالتالي‌لاب ‌ ن‌أ ذ‌ وافلت ‌لفظية‌أو‌ اية‌ ن .‌

(‌ ما‌صج ر‌ائمااااااارة‌إلع‌أن ‌لا‌ وخ ‌بروصو ور‌ اب ‌بترصدب‌ عدن‌لك ‌‌2020وصشاااااادر‌بوقفة‌ 
ةمد  ‌وةلي ‌فإن‌للعمد ‌الارلة‌التا ة‌في‌ا تيار‌ص ااال ااا ‌التمارلن ‌وذلع‌ا اااب‌نلاط‌الضاااع ‌واللوة‌

مد .‌فأهد‌نلاة‌لاب ‌أن‌ تمدز‌المعالت‌هو‌الانفتاح‌والمرونة‌في‌التعا  ‌ ع‌الاالام‌النف ااااااااية ‌ةن ‌الع
ا‌لعمدل ؛‌لأن‌اله ف‌الأساااااااسااااااي‌ ن‌العتج‌هو‌رفع‌المرونة‌النف ااااااية ‌فمن‌الغدر‌ نالي‌‌ فيءون‌نموذخا

 وضع‌إطار‌ ارص‌لت ل  ‌العتج‌به ف‌الا ور‌ةلع‌المرونة‌النف ية.‌‌

(‌أن‌ةادة‌ ا‌صكون‌هذه‌أور‌ رالة‌للعتج ‌ ب أ‌ةن ‌Seznec‌‌ 2015أماار‌‌الإبداعي:اليأس  .1

ةرض‌العمد ‌ شاااااءلت ‌ ن‌الأفكار‌وال اااااور‌والذ رلام‌أو‌الأااساااااي ‌الج ااااا رة‌المزةجة‌والتي‌

دفعت ‌لللاص‌ةن‌الم ااة ة ‌وللوص‌المعالت‌بارح‌سا ار‌ةلع‌العمد ‌ةن‌المااولام‌التي‌قاص‌بها‌‌

ت ‌أو‌ واخهتها.‌و ن‌ تر‌إخابة‌العمد ‌ةلع‌ال  ار‌هنا‌رشدر‌المعالت‌لفكرة‌‌للتهل ‌ ن‌ شءل

وخود‌العمدا ‌باالجل ااااااااااااااة‌العتخياة ‌وباثا ‌ةن‌الور‌خا  ا ة‌هو‌دلدا ‌قااطع‌ةلع‌إن‌الالور‌التي‌‌

قاص‌بها‌لي اااااااا ‌فعالة‌ةلع‌الم ى‌اللعد .‌في‌هذه‌المرالة‌رااور‌المعالت‌أن‌ وضاااااااام‌للعمد ‌أن‌

بها‌ ان ‌ ن‌ ب أ‌التاءد‌فيما‌رشعر‌أو‌رفكر ‌وأن‌ ااولة‌التاءد‌ذاصها‌هي‌‌‌ال لو يام‌التي‌قاص

 (.2020المشءلة‌ولي  ‌الا ‌  وقفة 

ــكلة:   . 2 (‌أن‌هذه‌المرالة‌صرصلت‌بشااااااء ‌ لاماااااار‌بمرالة‌اليأ ‌Seznec‌‌‌ 2015ذ ر‌‌‌‌التحكم هو المشــ

ائب اةي ‌فالتمارلن‌التجرلبية‌والاساااتعارام‌ص دي‌بالعمد ‌ص رلجياا‌إلع‌الوةي ‌وأن‌  ‌ ا‌رشاااعر‌ب ‌ ن‌‌

 اااااراع‌وضاااااغت‌نف اااااي‌ رخع‌فلت‌لهبرص ‌ال ااااالبية‌ ن‌أفكار‌وأااساااااي ‌خ ااااا رة‌و شااااااةر ‌و ااولة‌‌

ا.‌الادة‌وةي‌العمد ‌بأن‌ال اااااايارة‌والتاءد‌فيما‌رشااااااعر‌ب ‌رمنع ‌‌التهل ‌ نها‌صجع ‌الأ ر‌أكثر‌ص‌ علد ا

 (.‌‌‌2020 ن‌القياص‌هو‌ هد ‌صكون‌ ل  ة‌لمرالة‌ةتج‌خ   ة.‌ بوقفة ‌
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(‌أن ‌رفضااااا ‌اساااااتب ار‌  اااااالم‌التاءد ‌بم اااااالم‌ال اااااراع؛‌لتجنب‌‌Harris‌‌ 2019ولرى‌‌‌

تر دز‌ةلع‌الأ ور‌التي‌رمءنهد‌‌المتب اااااااااام‌وبه ف‌صلولة‌الأماااااااااهاص.‌ولا‌ب ‌ ن‌  ااااااااااة صهد‌ةلع‌ال

 ال يارة‌ةلدها.‌و ن‌ تر‌العتج‌بالتلب ‌والالتزاص‌رمءن‌  اة ة‌العمتح‌ةلع:

 صا   ‌الأ ور‌التي‌رمءن‌التاءد‌فدها‌والأ ور‌الهارخة‌ةن‌ال يارة.‌-

 التهلي‌ةن‌التاءد‌في‌الأ ور‌التي‌ر عب‌التاءد‌فدها.‌-

 رمءن‌التاءد‌ب . مارسة‌التاءد‌بشء ‌نشت‌ةلع‌ ا‌‌-

 ما يمكن ولا يمكن التحكم فيه. (1)جدول 
 أستايع‌التاءد‌في ‌ راتم (‌  ارج‌ةن‌صاءد‌

 الكي ية‌التي‌أستجدب‌بها‌لمشاةري‌وانفعالاصي‌ الغالبية‌العظمع‌ ن‌ شاةري‌انفعالاصي.‌
 كي ية‌الاستجابة‌ ع‌أفكاري‌ الغالبية‌العظمع‌ ن‌أفكاري.
 كي ية‌استجابتي‌لأااسي ي.‌ الغالبية‌العظمع‌ ع‌أااسي ي.

 كي ية‌الاستجابة‌لذ رلاصي. ذ رلاصي.‌
  اذا‌رمءنني‌قول ‌أو‌فعل ؛‌لرفع‌ااتمالية‌صالدق‌ ا‌أرل ‌صاقيل . صالدق‌ ا‌أرل ‌أو‌ة   .

 التر دز‌والان  اج‌ ع‌ ا‌أقوص‌ب . الشعور‌بالارصياح‌لما‌أنا‌ب  د‌القياص‌ب .
 قولي‌وفعلي‌لأؤ ر‌ةلع‌الآ رلن.‌ أقوار‌وأفعار‌الآ رلن.‌

 أص رف‌ الشه ‌الذي‌أرل ‌أن‌أكون‌أو‌ةء  .‌ كيف‌ نظر‌ولاءد‌ةليّ‌الآ رلن.
  ا‌أقور‌أو‌أفع ‌للتأ در‌ةلع‌الم تلب .‌  اذا‌سيا ث‌في‌الم تلب .

 استجابتي‌للأفكار‌المتعللة‌بالماضي.‌ أا اث‌الماضي.‌
 أصعا  ‌ ع‌ذاصي‌بتعاط ‌ ع‌ واخهة‌الفل .كيف‌ ألد‌الفل .

.  ا‌أعيش ‌ ن‌قيد‌وأن رف‌ ن‌ تلها‌سواح‌ا ل ‌أو‌لد‌أا  ‌ةلع‌‌ الا ور‌ةلع‌ ا‌أرل ه‌في‌الاياة‌أولاا
  ا‌أرل ه‌في‌الاياة.‌

صا رام‌الاياة‌المهتلفة: ‌ شاك ‌العم  ‌الأ راض ‌‌
ائ ابام ‌ عاناة‌مه ‌ةزلز ‌الكوارث‌الابيعية ‌

 الاقت ادرة..(الأا ام‌

القيد‌التي‌أعيشها‌وأص رف‌ ن‌ تلها؛‌لمواخهة‌صا رام‌الاياة‌‌
 المهتلفة ‌ودرخة‌صعاطفي‌ ع‌ذاصي‌أ ناح‌ا و ها.‌

 ن‌ تر‌الج ور‌نشاااادر‌إلع‌  ااااالم‌ راتم (‌في‌الجزح‌الأر اااار‌للج ور ‌ولل اااا ‌بذلع‌بأن‌‌

العمدا ‌رمءنا ‌أن‌راتما ‌أن‌ تاءد‌في‌هاذه‌الأ ور‌لد‌رءن‌في‌ااالاة‌انا  ااج‌ عرفي‌ لي ‌ ماا‌ نتت‌ةنا ‌‌

لنف ي ‌ ‌وبناح‌ةلي ‌ لما‌ارصفع ‌المرونة‌النف ية‌واادم‌درخة‌الوةي‌بال راع‌اصجنبية هروبيةسلو يام‌‌

 (.2020ارصفع ‌الل رة‌ةلع‌التاءد‌في‌العنا ر‌المذ ورة‌في‌الجزح‌الأر ر‌ ن‌الج ور.‌ بوقفة 
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هذه‌المرالة‌ر ااتايع‌العمد ‌أن‌ تهذ‌وضااعية‌انفتاح‌‌‌الاســتعداد لاســتقبال المعاناة الشــخصــية: .3

‌ ن‌الاستمرار‌في‌ال راع‌النف ي‌  والاستثمار‌في‌التاءد‌وال يارة.وصلب ‌الهبرام‌ال لبية ‌ب لاا

(‌أن ‌ ان‌ ن اااام‌في‌ال ااااابق‌برفع‌الوةي‌التاص‌Seznec‌‌ 2015ا ااااب‌ ا‌ذ ر‌‌‌الوعي التام: .4

ل ى‌العمد ‌ ن‌ تر‌الاسااااااااااااتعانة‌بتمارلن‌ ءثفة‌ولفترة‌أطور.‌إلا‌أن‌دراسااااااااااااام‌العتج‌بالتلب ‌‌

‌لرفع‌وةي‌العمدا  ‌ االمتاظة‌‌والالتزاص‌أ بتا ‌فعاالياة‌التماارلن‌الل اااااااااااااادرة ‌والتي‌صلعاب‌دوراا‌ف عاالاا

والوةي‌بمب أ‌هنا‌والآن ‌صمرلن‌الأنا‌المتاظ‌والأنا‌  اااااااياق ‌وفع‌الان  اج‌ ن‌ تر‌اساااااااته اص‌‌

 الاستعارام ‌ف م‌المجار‌للهبرام‌ال ا لية‌وصلبلها‌والت رلب‌ةلع‌الانفتاح.

دراك‌والانفتااااح‌‌فدرى‌أن‌الوةي‌التااااص‌هو‌ااااالاااة‌ةللياااة‌صجمع‌بدن‌ائ Harris (2017) أ اااا 

 :ولاتوي‌ةلع‌ تث‌ هارام‌أساسية

 هاارة‌إبااار‌الفااةلياة:‌ةنا  اا‌ تعلد‌العمدا ‌إبااار‌فااةلياة‌الأفكاار‌قدر‌ال ااااااااااااااارة‌والأليماة ‌والانتلااد‌‌‌-

 للذام ‌والمعتل ام‌الملد ة‌للذام ‌ف وف‌رل ‌صأ در‌هذه‌الأ ور‌ةلي .

والمشااةر‌الم لمة ‌وال اماح‌لها‌بال ارلان‌ب ا  ‌العمد ‌ هارة‌التوساع:‌صه اي ‌  اااة‌للأفكار‌‌‌-

 ب ون‌الانجراف‌ عها.

‌ ن‌التعلق‌بالماضاااااي‌أو‌الللق‌ ن‌الم اااااتلب .‌‌‌‌-  هارة‌الاص اااااار:‌بمعنع‌العيش‌في‌الااضااااار‌ب لاا

ا‌بالوةي‌التاص.‌ بوقفة   (.2020 ت ة‌اللور‌إن‌إباار‌الفعالية‌والتوسع‌والاص ار‌صعرف‌ عا

ــتعارات:المماثلة وا .5 (‌أن‌المما لة‌والاساااااااااتعارام‌ص ااااااااااة ‌ةلع‌نل ‌Seznec‌‌ 2015ذ ر‌‌‌لاســــ

وظيفة‌ ثدر‌إلع‌ ثدر‌ل ر ‌ ن‌ تر‌صا   ‌العتقام‌بدن‌الوضااااااااااعدتدن ‌ادص‌أن‌هذه‌الأدوام‌

صكشاااااااا ‌ةن‌امااااااااتراك‌اللغة‌والان  اج‌المعرفي ‌وص اااااااااة ‌ةلع‌التعلد‌ ن‌ تر‌التجرلب ‌وة ص‌‌

والاساتعارام‌بءثرة‌لم ااة ة‌العمد ‌ورفع‌الوةي‌ل ر  ‌وةن‌وضاع ‌‌‌التردد‌في‌اساته اص‌المما تم‌

 (.2020الاالي‌والارق‌التي‌رمءن‌أن‌ تلعها.‌  وقفة 

(‌إلع‌أ ر‌في‌قارة‌الأهمية‌وهو‌القياص‌بالتمارلن‌‌Seznec‌‌ 2015أماااااااااار‌‌التمارين في البيت: .6

في‌البد ؛‌لأنها‌ص اااااة ‌العمد ‌ةلع‌اسااااتيعاب‌ ا‌ تد‌الت رلب‌ةلي ‌ تر‌الجل ااااام ‌ولمءن‌أن‌
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صتمث ‌هذه‌التمارلن‌في‌صمارلن‌ راقلة‌الذام ‌صمارلن‌رفع‌الوةي‌الكا   ‌صمارلن‌لتوضاااااااااااايم‌القيد‌‌

يد.‌وفي‌االة‌أن‌رف ‌العمد ‌القياص‌بالتمارلن‌بالبد  ‌فيمءن‌‌والان  اج‌في‌سااااالو يام‌واصجاه‌الق

اسااته اص‌هذه‌الوضااعية‌ةن‌طرلق‌د جها‌في‌القيد‌وساا ال ‌ ا‌إذا‌ ان‌ساالو  ‌رلرب ‌ ما‌هو‌ هد‌‌

 (.2020أص‌ةء ‌ذلع.‌ بوقفة 
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 الدراسات السابقة   رابعاا:

 تارم‌اللااثة‌ال راساااااااااااااام‌‌وخ م‌الع   ‌ ن‌ال راساااااااااااااام‌المتعللة‌بعدنة‌اللاص‌و تغدراص ‌وق ‌ا

صه ص‌إمااااءالية‌اللاص‌وص اااااهد‌في‌صف اااادر‌نتا ج  ‌وق ‌صد‌صل اااايمها‌إلع‌ تث‌‌والتيالأقرب‌للموضااااوع ‌

 أق اص ‌وا تتد‌هذا‌العن ر‌بتعلدق‌ةاص ‌ برا‌ ءانة‌ال راسة‌ ن‌بدن‌هذه‌ال راسام:

 دراسات حول المرونة النفسية وعلاقتها ببعض المتغيرات: .1

(‌اور‌ رونة‌الأنا‌ م مااار‌وقا ي‌ ن‌سااايارة‌المدور‌الاكتئابية‌وأفكار‌‌2013دراساااة‌الشاااماط‌ 

ا‌وطاااللااة‌ ن‌طتب‌المرالااة‌الثااانولااة‌في‌ اا  نااة‌‌915الانتاااار ‌وقاا ‌صكوناا ‌ةدنااة‌اللاااص‌ ن‌  (‌طاااللااا

ي :‌‌د شاق.‌اساته ص‌اللااص‌المنهت‌الو افي‌التالدلي‌في‌اساتهتص‌النتا ت‌ اللاا‌في‌ذلع‌ ت ة‌ لا 

 قيااا ‌بيااع‌للأفكااار‌الانتاااارلااة.‌‌-(‌‌ACDI قيااا ‌ روة‌الأنااا‌و قيااا ‌الاكتئاااب‌للأطفااار‌والمراهلدن‌  ‌

وصو ااال ‌ال راساااة‌إلع‌ة ة‌نتا ت‌أهمها:‌وخود‌  اااتولام‌ رصفعة‌ ن‌ رونة‌الأنا‌و  اااتولام‌ نهفضاااة‌‌

اد‌العدنة ‌ ما‌إن ‌لا‌ ن‌الأفكار‌الانتاارلة‌و  ااااااااتولام‌ نهفضااااااااة‌ ن‌المدور‌الاكتئابيّة‌ل ى‌أقلبية‌أفر‌

ا‌ صوخا ‌فروق‌دالاة‌إا اااااااااااااااا يااا‌بدن‌ توسااااااااااااااااام‌إخااباام‌أفراد‌العدناة‌المتعللاة‌بمقياا ‌ روناة‌الأناا‌وفلاا

 للمتغدرلن‌الجن ‌وال  .‌

(‌اور‌برنا ت‌إرمادي‌لزلادة‌المرونة‌النف ية‌و ف ‌العن ‌الأسري‌ل ى‌2015دراسة‌ةا ر‌ 

العربية‌ال اااااعودرة‌وه ف ‌هذه‌ال راساااااة‌للكشااااا ‌ةن‌  ى‌بع ‌الاالام‌المعنفة‌ ن‌الن ااااااح‌بالمملكة‌‌

فعالية‌البرنا ت‌إرمااادي‌لزلادة‌المرونة‌النف ااية‌و ف ‌العن ‌الأسااري‌بال ااعودرة.‌اسااته ص‌المنهت‌ماال ‌‌

(‌طاللام‌ ن‌خا عة‌الاا  ‌الاا ااااتم‌ةلع‌‌10الواا ة‌ةلع‌ةدنة‌ ‌‌المجموةةالتجرلبي‌ذو‌ص ااااميد‌‌

 لمراحة‌وأدنع‌ال رخام‌ةلع‌ قيا ‌المرونة‌النف ية.أةلع‌درخام‌في‌ قيا ‌العن ‌ض ‌ا

(‌‌150(‌اور‌المرونة‌النف ااااااااااية‌وةتقتها‌ب افعية‌ائنجاا‌ل ى‌ةدنة‌ 2016دراسااااااااااة‌ لدلاري‌ 

ا رأة‌سااااعودرة‌ ن‌أساااار‌بم ااااتولام‌اقت ااااادرة‌ هتلفة‌ ن‌المجتمع‌ال ااااعودي.‌ه ف ‌إلع‌التعرف‌ةلع‌‌

سااة‌ الم ااتوى‌التعليمي ‌العمر ‌العم  ‌  ة‌الزواج ‌ة د‌افراد‌صلعاا‌لمتغدرام‌ال را‌‌النف اايةأبعاد‌المرونة‌

الأسرة ‌  توى‌ال   ‌الشهري( ‌التعرف‌ةلع‌الفروق‌بدن‌أفراد‌ةدنة‌اللاص‌في‌دافعية‌ائنجاا‌و عرفة‌‌
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العتقة‌الارصلاطية‌بدن‌المرونة‌النف ااية‌ودافعية‌ائنجاا‌ل ى‌أفراد‌العدنة.‌اةتم ‌في‌خمع‌البيانام‌والالا ق‌‌

‌دقيلاا‌ةلع‌المنهت‌الو اافي‌التالدلي.‌‌صد‌اسااته اص‌ تث‌أدوام‌لل راسااة‌ الاسااتمارة‌العا ة ‌‌و‌ صالدلها‌صالدتا

اساااتلانة‌المرونة‌النف اااية ‌اساااتلانة‌دافعية‌ائنجاا(.‌وأماااارم‌النتا ت‌إلع‌وخود‌فروق‌ذام‌دلالة‌إا اااا ية‌‌

ال راسااااة ‌ ما‌أن ‌صوخ ‌فروق‌ذام‌دلالة‌‌‌‌بدن‌ توساااااام‌درخام‌أفراد‌العدنة‌في‌المرونة‌النف ااااية‌لمتغدرام‌

 إا ا ية‌بدن‌ توساام‌درخام‌أفراد‌العدنة‌في‌دافعية‌ائنجاا‌صلعاا‌لمتغدرام‌ال راسة.‌

(‌اور‌المرونة‌النف اااااااااااية‌وةتقتها‌باليلظة‌العللية‌ل ى‌طللة‌ لية‌2017دراساااااااااااة‌إساااااااااااماةد ‌ 

لة‌الكلية ‌وصو ااااااااال ‌النتا ت‌إلع‌وخود‌‌(‌طاللاا‌وطاللة‌ ن‌طل223التربية:‌دراساااااااااة‌صنبو ية‌ةلع‌ةدنة‌ 

  اااتولام‌ نهفضاااة‌ ن‌المرونة‌النف اااية‌ل ى‌أفراد‌العدنة ‌ووخود‌  اااتولام‌أةلع‌ ن‌المتوسااااام‌ ن‌

اليلظاة‌العللياة‌لا ى‌أفراد‌العدناة ‌وصوخا ‌ةتقاة‌ارصلااطياة‌ وخلاة‌دالاة‌إا ااااااااااااااا يااا‌بدن‌المروناة‌النف ااااااااااااااياة‌‌

 سهم ‌في‌التنب ‌بالمرونة‌النف ية‌ل ى‌طللة‌ لية‌التربية.أ‌العلليةواليلظة‌العللية ‌ ما‌أن‌اليلظة‌

(‌اور‌المرونة‌النف اااااية‌وةتقتها‌بالل رة‌ةلع‌ا ‌المشاااااءتم‌ل ى‌طللة‌‌2017دراساااااة‌الشااااابور‌ ‌

خا عة‌الدر وك ‌إلع‌الكشاااا ‌ةن‌  ااااتوى‌المرونة‌و  ااااتوى‌الل رة‌ةلع‌ا ‌المشااااءتم‌ل ى‌طللة‌خا عة‌‌

المرونة‌والل رة‌ةلع‌ا ‌المشءتم‌با تتف‌ تغدرام‌ال راسة.‌ تلعة‌‌الدر وك‌والتعرف‌إلع‌درخة‌ا تتف‌‌

(‌طااللاة‌ ن‌‌467(‌طااللااا‌و ن‌ ‌149في‌ذلاع‌المنهت‌الو ااااااااااااافي‌الارصلااطي‌وصكونا ‌ةدناة‌الا راساااااااااااااة‌ ن‌ ‌

خا عة‌الدر وك ‌وصد‌اساته اص‌ قيا ‌المرونة‌النف اية‌و قيا ‌الل رة‌ةلع‌ا ‌المشاءتم.‌وأماارم‌النتا ت‌‌

المرونة‌النف اية‌ل ى‌الاللة‌ ان‌ رصفعاا‌وق ‌رعزى‌ذلع‌إلع‌أن‌الاللة‌ تعرضاون‌للكثدر‌ ن‌‌‌‌إلع‌أن‌  اتوى‌

 التغدرام‌النف ية‌والاختماعية ‌بدنما‌خاح‌  توى‌الاللة‌ توسااا‌في‌الل رة‌ةلع‌ا ‌المشءتم.‌

‌‌(‌اور‌المرونة‌النف ااااية‌وةتقتها‌بال اااااة‌النف ااااية‌ل ى‌الاللة‌الواف  ن‌2017دراسااااة‌ال ااااتاي ‌

والعمانددن‌في‌خا عة‌ال اااالاان‌قابو ‌وبع ‌الكليام‌والجا عام‌الها ااااة ‌وه ف ‌ال راسااااة‌إلع‌التعرف‌‌

ةلع‌العتقة‌بدن‌المرونة‌النف اية‌وال ااة‌النف اية‌ل ى‌الاللة‌العمانددن‌والواف  ن ‌وق ‌طنلل ‌ال راساة‌ةلع‌‌

والجا عام‌الها ااااااااة ‌بواقع‌‌‌‌(‌طاللاا‌وطاللة‌ ن‌خا عة‌ال اااااااالاان‌قابو ‌وبع ‌الكليام‌777  لفة‌ ن‌ ‌

(‌ ن‌الاللة‌الواف  ن ‌ تلعة‌المنهت‌الو اافي‌الارصلاطي‌الملارن ‌ ما‌‌301(‌ ن‌الاللة‌العمانددن‌و ‌476 ‌
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اسااته   ‌العدنة‌الل اا رة‌الممثلة‌للمجتمع‌الأ االي ‌واسااته   ‌ قيا ‌المرونة‌النف ااية‌و قيا ‌ال اااة‌‌

صتمتع‌ب رخة‌ رصفعة‌ ن‌المرونة‌النف اااااية‌و ذلع‌في‌خميع‌‌النف اااااية ‌وصو ااااال ‌اللااثة‌إلع‌أن‌أفراد‌العدنة‌‌

الأبعااد‌ةا ا‌بنعا ‌التنظيد‌الانفعاالي‌فلا ‌ اانا ‌الا رخاة‌ توساااااااااااااااة ‌ ماا‌أنا ‌اصضااااااااااااام‌صمتع‌أفراد‌العدناة‌با رخة‌‌

 توسااااااة‌في‌ال ااااااة‌النف اااااية‌و ذلع‌في‌أبعاد‌الللق‌والاكتئاب‌والانفعار‌ائرجابي‌العاص ‌ب رخام‌للاللة‌‌

 ن‌الاللة‌العمانددن ‌ودرخام‌ رصفعة‌في‌أبعاد‌الرضااا‌ةن‌الاياة‌والارصلاط‌العاطفي‌وفل ان‌‌‌‌الواف  ن‌أةلع‌

 التاءد‌ال لو ي‌والانفعالي‌ب رخام‌للاللة‌العمانددن‌أةلع‌ ن‌الاللة‌الواف  ن.‌

(‌إلع‌ عرفة‌ةتقة‌المرونة‌النف ااية‌بمهارام‌التوا اا ‌وال اااة‌2017الهاماامية‌ ‌دراسااةه ف ‌

النف اااااية‌ل ى‌ةدنة‌ ن‌طللة‌خا عة‌نزوى‌ب ااااالانة‌ةمان‌في‌ضاااااوح‌بع ‌المتغدرام‌إلع‌التعرف‌ةلع‌‌

العتقة‌بدن‌المرونة‌النف اااية‌و هارام‌التوا ااا ‌وال ااااة‌النف اااية.‌واساااته   ‌اللااثة‌المنهت‌الو ااافي‌

(‌‌597(‌طالب‌و 403(‌طالب‌وطاللة‌ ن‌خا عة‌نزوى‌ 1000وصكون ‌ةدنة‌ال راسااة‌ ن‌ ‌‌الارصلاطي

,‌‌Conner & Davidsonطاللة‌اساااااته   ‌ة ة‌ لار ‌بع ‌صرخمتها‌ ااااااااااااااااااا‌ قيا ‌المرونة‌النف اااااية‌ 

(‌ ‌ قيا ‌ال اااااااااة‌Millard. Bienvenu,1969( ‌وقا مة‌ هارام‌التوا اااااااا ‌الشااااااااه ااااااااي‌ 2013

(.‌وأظهرم‌نتا ت‌ال راساااااااااااة‌وخود‌  اااااااااااتولام‌ رصفعة‌في‌المرونة‌2011 النف اااااااااااية‌لأام ‌ةب ‌الهالق‌‌

وال اااة‌النف ااية‌و  ااتوى‌ توساات‌في‌ هارام‌التوا اا ‌ل ى‌أفراد‌ةدنة‌ال راسااة‌و ان ‌هناك‌ارصلاطام‌‌

 ةالية‌بدن‌المتغدرام‌الم روسة‌بشء ‌ةاص.

بالل رة‌ةلع‌‌‌(‌والتي‌ه ف ‌إلع‌التعرف‌ةلع‌المرونة‌النف اااااية‌وةتقتها2018دراساااااة‌ اااااالم‌ 

ا ‌المشااااااءتم‌الاختماعية‌ل ى‌ علمي‌التربية‌الاختماعية‌والوطنية‌في‌المرالة‌الأساااااااسااااااية‌العليا‌في‌

الأردن.‌ولتالدق‌أه اف‌ال راساة‌قاص‌اللااص‌باساته اص‌المنهت‌الو افي‌التالدلي ‌وصكون ‌ةدنة‌ال راساة‌

ا‌ ن‌ علمي‌التربياة‌الاختمااعياة‌الوطنياة‌في‌ اااف98 ن‌  ظاة‌المفرق‌ لواح‌الل اااااااااااااالاة(‌باالأردن.‌(‌ علماا

(‌4(‌فلرة‌ واةة‌ةلع‌ 25وق ‌قاص‌اللااص‌بت اااااااميد‌اساااااااتلانة‌لقيا ‌المرونة‌النف اااااااية‌والذي‌صضااااااامن‌ 

 جالام‌وهي:‌ ال تبة‌النف ية ‌التفكدر‌ائرجابي ‌صع د‌الم ادر ‌الغرض‌أو‌اله ف(‌واستلانة‌أ رى‌‌

.‌وأظهرم‌النتا ت‌وخود‌  توى‌ رصفع‌في‌المرونة‌(‌فلرة‌لقيا ‌الل رة‌ةلع‌ا ‌المشءتم‌15صضمن ‌ 

النف ااااية‌ل ى‌ علمي‌التربية‌الاختماعية‌الوطنية‌في‌لواح‌الل اااالة‌ ما‌أظهرم‌وخود‌  ااااتوى‌ رصفع‌في‌
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ق رة‌المعلمدن‌ةلع‌ا ‌المشااااءتم ‌ووخود‌فروق‌ذام‌دلالة‌إا ااااا ية‌في‌  ااااتوى‌المرونة‌ ء ‌رعزى‌‌

م‌دلالة‌إا اا ية‌في‌  اتوى‌المرونة‌ ء ‌رعزى‌لمتغدر‌الهبرة‌‌لمتغدر‌الم ه ‌العلمي ‌ووخود‌فروق‌ذا

 سنة‌فأكثر(.‌15كان‌ل الم‌ 

(‌اور‌اليلظة‌العللية‌وةتقتها‌بالمرونة‌النف ااية‌ل ى‌ةدنة‌ ن‌2018وخمار‌ ‌العاسااميدراسااة‌

طتب‌ائرماااااد‌النف ااااي‌في‌ لية‌التربية‌الثانية‌في‌خا عة‌د شااااق‌بماافظة‌ال ااااول اح‌ل ى‌ةدنة‌ ءونة‌

ا‌وطاااللااة‌ ن‌طللااة‌الجااا عااة‌وأظهرم‌النتااا ت‌وخود‌فروق‌ذام‌دلالااة‌إا اااااااااااااااا يااة‌بدن‌‌40 ن‌  (‌طاااللااا

 توساااااااام‌أداح‌الاللة‌ رصفعي‌اليلظة‌العللية‌و نهفضااااااي‌اليلظة‌العللية‌في‌المرونة‌النف ااااااية‌ل ااااااالم‌‌

يا ‌اليلظة‌‌ رصفعي‌اليلظة‌العللية ‌وة ص‌وخود‌فوق‌دالة‌إا ااااا ياا‌بدن‌ توساااااام‌أداح‌الاللة‌ةلع‌ ق

العللية‌و قيا ‌المرونة‌النف ااية‌صعزى‌لمتغدر‌الجن  ‌ ما‌أن‌هناك‌وخود‌أ ر‌دار‌إا ااا ياا‌في‌اليلظة‌‌

العللية‌بدن‌ تغدري‌المرونة‌النف ااااااية‌والجن ‌بارصفاع‌المرونة‌النف ااااااية‌ل ااااااالم‌ائناث‌ووخود‌صأ در‌ذو‌

 اليلظة‌العللية.‌دلالة‌إا ا ية‌لك ‌ ن‌المرونة‌النف ية‌والجن ‌  ‌ةلع‌ا ة‌في

(‌اور‌المرونة‌النف اااااية‌وفق‌بع ‌المتغدرام:‌دراساااااة‌ د انية‌ل ى‌ةدنة‌‌2019دراساااااة‌ دتد‌ 

(‌ ن‌طللة‌الجا عة ‌115 ن‌طللة‌ لدتي‌الهن ساااااااااااااة‌الم نية‌والتربية‌في‌خا عة‌د شاااااااااااااق ‌ل ى‌ةدنة‌ 

رف‌ةلع‌الفروق‌في‌وه ف ‌هذه‌ال راسااااااة‌إلع‌التعرف‌ةلع‌  ااااااتوى‌المرونة‌النف ااااااية‌ل ى‌العدنة ‌والتع

الته اااا ‌و تغدر‌لجن .‌اسااااته ص‌اللااص‌المنهت‌الو اااافي‌في‌‌‌ تغدر  ااااتوى‌المرونة‌النف ااااية‌وفق‌

دراسات ‌وأظهرم‌النتا ت‌أن‌  اتوى‌المرونة‌النف اية‌ل ى‌العدنة‌ رصفع ‌وصوخ ‌فروق‌في‌  اتوى‌المرونة‌

ووخود‌فروق‌في‌  اااااااتوى‌المرونة‌النف اااااااية‌بدن‌طللة‌ لية‌التربية‌و لية‌الهن ساااااااة‌ل اااااااالم‌ لية‌التربية‌‌

 النف ية‌وفق‌ تغدر‌الجن ‌ل الم‌الذ ور.

(‌إ ءانية‌التنب ‌بالمرونة‌النف ااااية‌ل ى‌طللة‌المرالة‌الجا عية‌‌2020دراسااااة‌العزب‌وةب ‌الرامن‌ ‌

في‌بع ‌المتغدرام‌الا رموقرافياة ‌اساااااااااااااتها  ا ‌هاذه‌الا راسااااااااااااااة‌لمنهت‌الارصلااطي ‌لبياان‌نموذج‌المتغدرام‌‌

(‌طااالااب‌‌260كوناا ‌العدنااة‌ ن‌طللااة‌خااا عااة‌ةجمااان‌بااائ ااارام‌العربيااة‌المتااا ة‌والتي‌بلغاا ‌ ‌المنبئااة.‌وص‌

(‌طتب.‌صد‌اسااته اص‌وصابدق‌ قيا ‌المرونة‌النف ااية ‌و قيا ‌الرضاااح‌ةن‌‌22%(‌طاللام‌و ‌78بواقع‌ ‌
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ن‌المرونة‌‌الاياة‌و قيا ‌الاموح.‌وأمااااااارم‌النتا ت‌إلع‌صمتع‌قالبية‌أفراد‌ةدنة‌ال راسااااااة‌ب رخام‌ رصفعة‌ ‌

 النف ية ‌بائضافة‌إلع‌وخود‌فروق‌في‌المرونة‌النف ية‌بدن‌الذ ور‌والاناث‌ل الم‌الذ ور.‌

 دراسات تتعلق باحتياجات الموهوبين وارشادهم: .2

(‌اور‌بع ‌الاااخاام‌النف ااااااااااااااياة‌للموهوبدن‌وةتقتهاا‌با افعياة‌ائنجااا‌‌2016دراسااااااااااااااة‌رابم‌ 

ا‌وطااااللاااة ‌و اااانااا ‌الأداة‌253كونااا ‌العدناااة‌ ن‌ بمااا ار ‌الموهلاااة‌والتمدز‌ولاراااة‌الهرطوص‌وص (‌طااااللاااا

( ‌وأهد‌النتا ت‌التي‌صد‌التو ااا ‌إلدها‌1988الم اااته  ة‌في‌ال راساااة‌ قيا ‌الااخام‌النف اااية‌لموراي‌ 

في‌هذه‌ال راساااة‌أن‌الااخام‌النف اااية‌للموهوبدن‌صت اااد‌بالانهفاض‌وصوخ ‌ةتقة‌بدن‌الااخام‌النف اااية‌‌

ب‌الموهوبدن‌بدنمااا‌لا‌صوخاا ‌فروق‌بدن‌الااااخااام‌النف اااااااااااااايااة‌لاا ى‌الاتب‌‌ودافعيااة‌ائنجاااا‌لاا ى‌الات

الموهوبدن‌صعزى‌لمتغدرلن‌الجن ‌والموطن‌الأ لي ‌ ما‌أمارم‌إلع‌وخود‌فروق‌دالة‌اا ا ياا‌في‌بع ‌

 ال يارة‌ل الم‌ائناث.

الموهوبدن‌في‌(‌اور‌صلديد‌واقع‌اله  ام‌ائرماااااااااااااادرة‌للاللة‌‌2018دراساااااااااااااة‌أ وب‌والزهراني‌ 

ا‌ةلع‌المعا در‌العالمية ‌و ان ‌ال راساااااااة‌ةلع‌ةدنة‌  ا‌طتبياا‌ ن‌40 نالة‌الشااااااارقية‌اساااااااتنادا (‌ رمااااااا ا

 رماااااااااااااا ي‌الما ار ‌الاءو ياة ‌بها ف‌الاطتع‌ةلع‌الها  اام‌ائرمااااااااااااااادراة‌الملا  اة‌للاللاة‌الموهوبدن‌‌

ائرماادرة‌المل  ة‌للموهوبدن‌‌والمتفوقدن‌بالمملكة‌العربية‌ال اعودرة ‌والكشا ‌ةن‌  ى‌ اابلة‌اله  ام‌

في‌المنالة‌للمعا ر‌العالمية ‌وأمااااارم‌النتا ت‌إلع‌أن‌صابدق‌اله  ام‌ائرمااااادرة‌خاحم‌أقلبها‌ اابلة‌‌

للمعا ر‌العالمية‌ب رخة‌ رصفعة‌ ا‌ة ا‌اللع ‌المهني‌فل ‌ ان‌ب رخة‌ توساااااااااااة ‌ولد‌صظهر‌النتا ت‌وخود‌‌

  ام‌ائرماااادرة‌المل  ة‌للمعا ر‌العالمية‌وفلاا‌لأي‌ ن‌فروق‌ذام‌دلالة‌إا اااا ية‌في‌  ى‌ اابلة‌اله

  تغدر‌المرالة‌التعليمية‌والم ه ‌العلمي‌وسنوام‌الهبرة.

(‌والتي‌ه ف ‌إلع‌التعرف‌ةلع‌ةتقة‌الأ ن‌الفكري‌بالااخام‌النف ية‌‌2017دراسة‌الزهراني‌ 

 نة‌خ ة ‌وبلغ ‌ةدنة‌ال راساااااااااااة‌‌و رونة‌الأنا‌ل ى‌الاللة‌الموهوبدن‌بالمملكة‌العربية‌ال اااااااااااعودرة‌في‌  ‌

ا(‌طااللااا‌ وهوبااا‌‌145  ( ‌و قياا ‌ روناة‌الأناا‌2016 عهد‌ قياا ‌الأ ن‌الفكر‌للزهراني‌ ‌‌  ااااااااااااااتها  اا

( ‌وصاولر‌ قيا ‌للااخام‌النف ية.‌وصو ل ‌النتا ت‌لوخود‌ةتقة‌إرجابية‌بدن‌الأ ن‌‌2010لفاجان‌ 
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قة‌ساالبية‌بدن‌الأ ن‌الفكري‌والااخام‌النف ااية ‌‌الفكري‌و رونة‌الأنا.‌ ما‌صو اال ‌النتا ت‌أن‌هناك‌ةت

كما‌إنها‌صو اال ‌إلع‌وخود‌ا تتفام‌ا ااب‌الته اا ااام‌العلمية‌ل ااالم‌طللة‌المرالة‌المتوساااة‌في‌

 الماور‌الثاني‌ول الم‌طللة‌المرالة‌الثانولة‌في‌الماور‌الثالص.

ية‌فاةلية‌‌(‌دراسااااااااة‌ه ف ‌الكشاااااااا ‌ةن‌فعالية‌برنا ت‌إرمااااااااادي‌في‌صنم2016أخرى‌ فاخي‌ 

ذوي‌ اااااااااعوبام‌التعلد ‌والتأك ‌ ن‌  ى‌اساااااااااتمرارلة‌فعالية‌هذا‌البرنا ت‌‌‌‌الموهوبدنالذام‌ل ى‌التت دذ‌

(‌صت دذ‌بالمرالة‌8ةلع‌المجموةة‌التجرلبية.‌اساته   ‌ال راساة‌المنهت‌التجرلبي ‌وصكون ‌العدنة‌ ن‌ 

ال راسااة‌فيما‌ لي:‌ ا تلار‌للل رام‌(‌ساانة ‌وصمثل ‌أدوام‌‌13-12ائة ادرة‌وصراوا ‌أةمارهد‌ ا‌بدن‌ 

العللية‌العا ة ‌ قيا ‌التل  ر‌التشاااااااهي اااااااي‌ل اااااااعوبام‌صعلد‌الرلاضااااااايام ‌ا تلار‌التفكدر‌الابتكاري ‌‌

 قيا ‌الم اااااااااااااتوى‌الاختماةي‌الاقت اااااااااااااادي‌للأسااااااااااااار ‌ قيا ‌فاةلية‌الذام‌للمراهلدن‌الموهوبدن‌ذوي‌‌

م(.‌وأساافرم‌النتا ت‌ةن‌وخود‌فروق‌ذام‌دلالة‌ ااعوبام‌التعلد ‌برنا ت‌إرمااادي‌في‌صنمية‌فاةلية‌الذا

إا ااا ية‌بدن‌ توساااي‌الرصب‌ل رخام‌المجموةة‌التجرلبية‌ةلع‌ قيا ‌فاةلية‌الذام‌قب ‌وبع ‌صابدق‌‌

البرنا ت‌ل ااااااااالم‌التابدق‌اللع ي ‌ ما‌إن ‌لا‌صوخ ‌فروق‌ذام‌دلالة‌إا ااااااااا ية‌بدن‌ توساااااااااي‌الرصب‌

 ةلية‌الذام‌بع ‌صابدق‌البرنا ت‌والمتابعة.التجرلبية‌ةلع‌ قيا ‌فا‌المجموةةل رخام‌‌

(‌اور‌فاةلية‌برنا ت‌ص رلبي‌قا د‌ةلع‌فنيام‌العتج‌المعرفي‌ال اااالو ي‌2015دراسااااة‌إبراهيد‌ 

(‌طاالاب‌لا  هد‌‌11ةدناة‌ ‌‌الموهوبدن ‌لا ىفي‌ ف ‌اا ة‌الفوبياا‌الاختمااعياة‌لا ى‌ةدناة‌ ن‌المراهلدن‌

ا ت‌المقيا ‌الم ته ص‌بال راسة.‌وأسفرم‌نتا ت‌ال راسة‌ارصفاع‌بم توى‌الفوبيا‌الاختماعية‌ةلع‌ا ب‌نت

ةلع‌وخود‌فروق‌دالة‌إا ااا ياا‌بدن‌ توساااام‌رصب‌أفراد‌العدنة‌قب ‌صابدق‌البرنا ت‌و توساااام‌رصبهد‌‌

بع ‌التابدق‌ةلع‌ قيا ‌الفوبيا‌الاختماعية‌للمراهلدن‌في‌اصجاه‌انهفاض‌المتوست‌بع ‌صابدق‌البرنا ت ‌‌

وخود‌فروق‌دالة‌إا ااااااا ياا‌بدن‌ توساااااااام‌رصب‌أفراد‌العدنة‌في‌التابدق‌اللع ي‌‌كما‌أمااااااارم‌إلع‌ة ص‌‌

 بع ‌صابدق‌البرنا ت‌و توساام‌رصبهد‌بع ‌فترة‌المتابعة‌ةلع‌الفوبيا‌الاختماعية‌للمراهلدن.

(‌اور‌برناااا ت‌صاولر‌المروناااة‌ ن‌ تر‌العواط ‌2018وا تؤه‌ ‌‌Armstrongدراسااااااااااااااااة‌‌

(‌‌30ةلع‌ةدناة‌صكونا ‌ ن‌ ‌-نهت‌ةلد‌النف ‌ائرجاابي‌الموخاة‌الثاانياة‌‌-والمواق ‌والمعنع‌للموهوبدن‌
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طف ‌ وهوب‌اسااااته ص‌البرنا ت‌لغام‌المنشااااأ‌والاروف‌وال را ا‌والمناقشااااام‌والل اااا ‌والألعاب‌لتعليد‌‌

المهاارام ‌ها ف‌البرناا ت‌إلع‌بنااح‌المروناة‌وصعزلز‌قا رة‌الموهوبدن‌للو ااااااااااااااور‌إلع‌إ ءاانااصهد ‌صد‌صقيد‌‌

تجرلبي‌وأ بت ‌النتا ت‌أن‌البرنا ت‌ لبور‌وقاب ‌للتنفدذ‌وذو‌  ااا اقية‌و ان ‌النتيجة‌الر ي ااة‌‌البرنا ت‌ال

رجب‌أن‌صكون‌أه اف‌البرنا ت‌صعزلز‌رفاهية‌الاف ‌أو‌ اااات ‌العللية ‌و هارة‌صنظيد‌المشااااةر ‌وصل  ر‌‌

 الذام ‌والترابت‌الاختماةي‌وصللد ‌الكمار ‌والأ  ‌في‌الم تلب 

 الية العلاج بالتقبل والالتزام في تنمية المرونة النفسية:دراسات حول فع .3

(‌اور‌فعاالياة‌العتج‌بالتلبا ‌والالتزاص‌في‌صنمياة‌المرونة‌النف ااااااااااااااياة‌ل ى‌‌2016دراسااااااااااااااة‌الفلي‌ 

(‌باسااااااااااااته اص‌المنهت‌التجرلبي‌ المجموةة‌الواا ة(‌اسااااااااااااته ف ‌10أ هام‌أطفار‌الأوصدزص ‌ةلع‌ةدنة‌ 

مياة‌المروناة‌النف ااااااااااااااياة‌لا ى‌أ هاام‌أطفاار‌الأوصدزص‌والتعرف‌ةلع‌‌في‌صن‌‌ACTالا راسااااااااااااااة‌التعرف‌ةلع‌

اساااااتمرارلت .‌و شاااااف ‌النتا ت‌ةن‌وخود‌فروق‌دالة‌إا اااااا ياا‌بدن‌ توسااااااي‌رصب‌درخام‌الأ هام‌قب ‌

وبع ‌صابدق‌البرنا ت‌وبع ه‌ةلع‌ قيا ‌المرونة‌النف ااااية‌وأبعاده ‌ل ااااالم‌القيا ‌اللع ي ‌ ما‌أمااااارم‌

فروق‌دالة‌إا اااااا ياا‌بدن‌ توسااااااي‌رصب‌درخام‌الأ هام‌في‌القياسااااادن‌اللع ي‌‌النتا ت‌إلع‌ة ص‌وخود‌‌

 والتتلعي‌ةلع‌ قيا ‌المرونة‌النف ية‌وأبعاده.

(‌اور‌فعالية‌برنا ت‌إرماادي‌قا د‌ةلع‌العتج‌باللبور‌والالتزاص‌في‌صنمية‌‌2019 ‌أرنوطدراساة‌

ثانولة:‌دراساااااة‌ لارنة‌بدن‌التابيلدن‌‌ لو ام‌الشاااااه اااااية‌اللولة‌والهناح‌النف اااااي‌ل ى‌ علمام‌المرالة‌ال

(‌ ن‌المعلمام.‌ه ف ‌ال راسااااااااة‌إلع‌ص ااااااااميد‌‌205التللد ي‌وةبر‌ائنترن ‌للبرنا ت‌ةلع‌ةدنة‌بلغ ‌ 

‌ ن‌ لو ام‌الشاااااااه اااااااية‌اللولة‌والهناح‌النف اااااااي‌وصابيل ‌بارللتدن‌‌ قا د‌ةلع‌التلب ‌والالتزاص‌لتنمية‌   

ية‌البرنا ت ‌اسااااته ص‌اللااص‌المنهت‌الشاااال ‌صجرلبي ‌وأساااافرم‌‌التللد رة‌وةبر‌ائنترن ‌والتالق‌ ن‌فاةل

النتا ت‌ةن‌فعالية‌البرنا ت‌لك ‌ ن‌الارللتدن‌التللد ي‌وةبر‌ائنترن  ‌إذ‌وخ م‌فروق‌دالة‌إا اااااااااا ياا‌‌

بدن‌درخام‌التابيلدن‌اللبلي‌واللع ي‌في‌  ‌ ن‌ لو ام‌الشاه اية‌اللولة‌والهناح‌النف اي.‌ ما‌أماارم‌

ص‌وخود‌فروق‌دالاة‌إا ااااااااااااااا يااا‌بدن‌درخاام‌المجموةاة‌التجرلبياة‌للتابدق‌التللدا ي‌وةبر‌النتاا ت‌إلع‌ةا ‌

ائنترن ‌في‌التابيلدن‌اللع ي‌والتتلعي‌في‌  ‌ ن‌ لو ام‌الشااه ااية‌اللولة‌والهناح‌النف ااي ‌وبالتالي‌‌

 صالل ‌استمرارلة‌التا ن‌وبلاح‌أ ر‌البرنا ت‌في‌ ت‌التابيلدن.
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(‌اور‌فعالية‌العتج‌باللبور‌والالتزاص‌في‌ ف ‌قلق‌الم اااااتلب ‌المهني‌ل ى‌‌2019دراساااااة‌ساااااد ‌ ‌
(‌طاللام‌وق ‌ه ف ‌ال راساااااااة‌إلع‌‌6(‌طتب‌و‌ ‌3طتب‌ماااااااعلة‌التربية‌الها اااااااة‌ل ى‌ةدنة‌صكون ‌ ن‌ ‌

ية‌برنا ت‌‌التعرف‌ةلع‌الا تتف‌بدن‌الذ ور‌وائناث‌في‌فعالية‌البرنا ت‌العتخي ‌و  ى‌اسااااااااااتمرارلة‌فعال‌
العتج‌باللبور‌والالتزاص‌في‌القيا ‌التتلعي‌ بع ‌ رور‌ماااااهر‌ون ااااا (‌في‌ ف ‌قلق‌الم اااااتلب ‌المهني ‌‌
وق ‌أساااااااااااافرم‌النتا ت‌ةن‌فعالية‌برنا ت‌العتج‌باللبور‌والالتزاص‌في‌ ف ‌قلق‌الم ااااااااااااتلب ‌المهني‌وأبعاده‌‌

 نا ت‌العتخي‌با تتف‌الجن .‌واصضم‌ذلع‌ ن‌القياسدن‌اللع ي‌والتتلعي ‌ولد‌صهتل ‌فعالية‌البر‌

(‌اور‌  ى‌فعالية‌العتج‌بالتلب ‌والالتزاص‌في‌صا اااااااااادن‌المرونة‌2019 ‌البهن اااااااااااوي‌دراسااااااااااة‌

‌20النف ااااااية‌ل ى‌ذوي‌الشااااااعور‌بالوا ة‌النف ااااااية‌ ن‌المعاقدن‌ب اااااارلاا ‌,أخرل ‌ال راسااااااة‌ةلع‌  (‌ عاق 

بور‌والالتزاص‌لتنمية‌المرونة‌النف ية‌ل ى‌ب رلاا ‌طبق‌ةلدهد‌ قيا ‌المرونة‌النف ية ‌برنا ت‌العتج‌بالل

المعاقدن‌ب اااارلاا‌‌الذ ن‌رشااااعرون‌بالوا ة‌النف ااااية ‌وأظهرم‌نتا ت‌ال راسااااة‌ةن‌فعالية‌العتج‌في‌صنمية‌‌

 المرونة‌النف ية‌ل ى‌هذه‌الفئة‌ ن‌المعاقدن.

(‌اور‌برنا ت‌ص  لي‌سااااايءوصربوي‌للوقارة‌ ن‌المشاااااءتم‌2019دراساااااة‌بودساااااا وم‌ول رون‌ 

نفعاالياة‌وال اااااااااااااالو ياة‌لا ى‌المراهلدن‌وفق‌ لاارباة‌العتج‌باالتلبا  ‌ها فا ‌الا راسااااااااااااااة‌إلع‌صالدق‌المروناة‌الا

(‌‌200ساااانة( ‌بلغ ‌ةدنة‌ال راسااااة‌ ‌‌17-12النف ااااية‌للوقارة‌ ن‌المشااااءتم‌ال اااالو ية‌ل ى‌المراهلدن‌ 

لزاص‌صاللا ‌‌المنهت‌التجرلبي ‌و ن‌ تر‌صابدق‌العتج‌باالتلبا ‌والا‌‌اللااااص‌طاالاب‌وطااللاة ‌اسااااااااااااااتها ص‌‌

نتا ت‌ا ااااااانة‌للت ااااااا ي‌لع د‌ ن‌هذه‌المشاااااااءتم‌النف اااااااية‌وال ااااااالو ية ‌بالملاب ‌صالق‌الأ ن‌التعليمي‌‌

 وصا دن‌التا د ‌والانجاا.

(‌في‌ACT(‌اور‌اسااااااااااااته اص‌ةتج‌التلب ‌والالتزاص‌ Matthew J. Beck‌‌ 2019دراسااااااااااااة‌‌

 ‌هذه‌ال راساة‌إلع‌ عالجة‌ هاوف‌ائرمااد‌الم رساي‌و ان ‌ةدنة‌ال راساة‌علارة‌ةن‌ دراساة‌االة(‌ه ف

الاتب‌ ث ‌الللق‌الاختماةي‌وصللد ‌اسااااااته اص‌وسااااااا  ‌التوا اااااا ‌الاختماةي ‌وق ‌أمااااااارم‌نتا ت‌هذه‌

 ن‌قب ‌ائ  اا ددن‌النف ادن‌بالم رساة‌ ع‌الاتب‌الذ ن‌رعانون‌ ن‌‌ACTال راساة‌إلع‌أهمية‌اساته اص‌‌

في‌اللبور‌ائدراكي‌‌ACTئ  اااا ي‌ ن‌اساااته اص‌الللق‌الاختماةي‌والعاطفي‌وقدر‌ذلع ‌وق ‌ر اااتفد ‌ا

 وال لو ي‌بائضافة‌إلع‌الالتزاص‌بإخراح‌صغددرام‌أساسية‌في‌نلاط‌اللوة‌لم اة ة‌الاتب.



72 

(‌فعالية‌العتج‌باللبور‌والالتزاص‌في‌صا ااااادن‌ال ااااامود‌النف اااااي‌ل ى‌2020دراساااااة‌ةب ‌الفتاح‌ 

ال اااءري"‌في‌ رالة‌التعليد‌الأسااااساااي‌ل ى‌‌الاتب‌ذوي‌ائةاقة‌الج ااامية‌وال ااااية‌"ائ اااابة‌بمرض‌

(‌  ار ‌بم  نة‌المنيا ‌10(‌طالب‌والعدنة‌الأساااااااااااسااااااااااية‌ ن‌ 31ةدنة‌ال راسااااااااااة‌الاسااااااااااتاتعية‌ ن‌ 

( ‌وصو اال ‌نتا ت‌‌ACTواسااته   ‌ال راسااة‌ قيا ‌ال اامود‌النف ااي‌وبرنا ت‌العتج‌باللبور‌والالتزاص‌ 

ور‌والالتزاص‌ ما‌وخ م‌فروق‌ذام‌دلالة‌إا اااااااااا ية‌بدن‌‌ال راساااااااااة‌إلع‌وخود‌فعالية‌لبرنا ت‌العتج‌باللب

التابدق‌اللبلي‌والتابدق‌اللعا ي‌للعدناة‌في‌اصجااه‌التابدق‌اللعا ي ‌ووخا م‌فروق‌بدن‌ توساااااااااااااااي‌رصاب‌‌

الذ ور‌وائناث‌ ن‌أفراد‌العدنة‌في‌القيا ‌اللع ي‌ةلع‌ قيا ‌ال اااااااااامود‌النف ااااااااااي.‌ ما‌وخ م‌فروق‌

 للع ي‌والتابدق‌التتلعي‌للعدنة‌ةلع‌ قيا ‌ال مود‌النف ي.قدر‌دالة‌إا ا ياا‌بدن‌التابدق‌ا

(‌اور‌فاةلية‌العتج‌بالتلب ‌والالتزاص‌في‌الته يف‌ ن‌أةراض‌الوسااااوا ‌2020دراسااااة‌بوقفة‌ 

(‌ ن‌ ر ز‌ اااخيااع‌10ساااااااااااااانااة(‌ ن‌ ر ز‌برا وري‌باا بي‌و ن 55-‌‌20‌‌18اللهري‌لاا ى‌ةدنااة‌ ن  ‌

زا ر ‌والذ ن‌صد‌صشاااهي اااهد‌باضااااراب‌الوساااوا ‌اللهري.‌النف اااية‌بالج‌‌والاساااتشاااارام‌للت رلب‌والتاولر‌

اساااااااااااااته   ‌اللااثة‌المنهت‌التجرلبي‌به ف‌رفع‌المرونة‌النف اااااااااااااية‌ ن‌ تر‌ ف ‌التجنب‌التجرلبي‌‌

والان  اج‌المعرفي ‌وأ بت ‌نتا ت‌ال راساااة‌انهفاض‌أةراض‌الوساااوا ‌اللهري‌والان  اج‌المعرفي‌بشاااء ‌‌

 ف ية‌ل ى‌افراد‌العدنة. لاوظ ‌ ما‌ااد‌  توى‌المرونة‌الن

(‌اور‌فعالية‌برنا ت‌ لترح‌لتنمية‌الالتزاص‌النف اااي‌للته يف‌ ن‌المعاناة‌2022دراساااة‌أكتوف‌ 

(‌‌28النف اااااية‌والرفع‌ ن‌الرفاه‌النف اااااي‌ل ى‌الأ هام‌المتزوخام‌الماكثام‌بالبد .‌وصكون ‌العدنة‌ ن‌ 

ه ف ‌هذه‌ال راساااااااة‌إلع‌اللاص‌في‌‌‌(‌ جموةة‌ضااااااااباة 14(‌ جموةة‌صجرلبية‌ 14أص‌ اكثة‌بالبد ‌ 

فعالية‌برنا ت‌ةتخي‌لتنمية‌الالتزاص‌النف ااااااااااااااي‌به ف‌الته يف‌ ن‌المعاناة‌النف ااااااااااااااية‌والرفع‌ ن‌الرفاه‌

النف اااااي ‌صد‌اساااااته اص‌ ت ة‌ لار :‌ قيا ‌الالتزاص‌النف اااااي ‌و قيا ‌المعاناة‌النف اااااية ‌و قيا ‌الرفاه‌

فعالية‌ بدرة‌للبرنا ت‌العتخي‌الم اااااتم ‌ ن‌العتج‌بالتلب ‌‌‌‌النف اااااي ‌وصو ااااال ‌النتا ت‌إلع‌أن ‌لا‌صوخ ‌

والالتزاص‌في‌صنمية‌الالتزاص‌النف ااااي‌ل ى‌الأ هام‌بدنما‌صوخ ‌فعالية‌للبرنا ت‌في‌صه يف‌المعاناة‌النف ااااية‌‌

ل  هن.‌ ما‌أظهرم‌النتا ت‌أن ‌لا‌رعتبر‌الالتزاص‌النف ااااااي‌ متغدر‌وساااااايت‌للته يف‌ ن‌المعاناة‌النف ااااااية‌‌

 ع‌ ن‌الرفاه‌النف ي‌ل ى‌الأ هام‌الماكثام‌بالبد .والرف
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(‌والتي‌ ان ‌اور‌أ ر‌العتج‌بالتلب ‌والالتزاص‌‌2020وا تؤه‌ ‌‌Bernal-Manriqueدراساااااااة‌

 راهلا‌صتراوح‌أةمارهد‌‌‌‌42في‌صاولر‌المهارام‌البدنشااااه ااااية‌ل ى‌المراهلدن ‌وق ‌أخرل ‌ال راسااااة‌ةلع‌‌

التجرلبي ‌صد‌ص ااااااميد‌المجموةة‌الضاااااااباة‌والعشااااااوا ية‌وق ‌ةا ا ‌وباسااااااته اص‌المنهت‌‌‌‌17-11 ا‌بدن‌‌

المهارام‌البدن‌مااااااااااااه ااااااااااااية‌لمن‌رعانون‌ ن‌ شاااااااااااااك ‌في‌التكيف‌‌‌صا اااااااااااادنأ ب ‌العتج‌فعالدت ‌في‌

 الاختماةي‌والم رسي‌والتللد ‌ ن‌الأةراض‌الانفعالية.

(‌والتي‌ ان ‌اور‌فعالية‌العتج‌بالتلب ‌والالتزاص‌ةلع‌رأ ‌Ding‌‌ 2020و‌‌‌Fangدراساااااااااااااة‌

لمراهلدن‌ال ادندن ‌وق ‌مامل ‌العدنة‌‌المار‌النف اي‌والمشاار ة‌الم رساية:‌دراساة‌صجرلبية‌ةلع‌ةدنة‌ ن‌ا

 شاااااااار ا‌صد‌صل ااااااايمهد‌ةشاااااااوا يا‌إلع‌ جموةتدن:‌ضااااااااباة‌وصجرلبية ‌وباساااااااته اص‌المنهت‌التجرلبي‌‌‌‌35

(‌و قيا ‌‌UWES-s(‌و قيا ‌المشااااااااااااار ة‌الاتبية‌ PPQو قيا ‌رأ ‌المار‌النف ااااااااااااي‌ائرجابي‌ 

لبا ‌والالتزاص‌لا ‌فعاالياة‌في‌صعزلز‌رأ ‌(‌وقا ‌بدنا ‌النتاا ت‌أن‌العتج‌باالتAAQ- IIالمروناة‌النف ااااااااااااااياة‌ 

 المار‌النف ي‌والمشار ة‌الم رسية‌للاتب‌اناتقا‌ ن‌صنمية‌المرونة‌النف ية.

(‌والتي‌ااول ‌ عرفة‌فعالية‌العتج‌بالتلب ‌والالتزاص‌في‌2022وا ت ها‌ Petersen  دراسااااة‌‌

االام‌باساااته اص‌ نهت‌دراساااة‌الاالة‌‌3الته يف‌ ن‌لأةراض‌الوساااوا ‌اللهري‌ةلع‌ةدنة‌ ءونة‌ ن‌‌

ساااااةة‌في‌الأساااابوع‌ولم ة‌ ت ة‌أسااااابيع‌وق ‌أ بت ‌‌‌‌15ادص‌صللع‌المشااااار ون‌في‌اللاص‌ةتخا‌ ءثفا‌‌

%.‌ ما‌أك م‌النتا ت‌صا ااااااااناا‌في‌المرونة‌60-32اض‌أةراض‌الوسااااااااوا ‌اللهري‌بن اااااااالة‌‌النتا ت‌انهف

 النف ية‌والاكتئاب‌والللق‌والتوصر.

 الدراسات السابقة:  علىالتعليق  

ــبـة للمحور الأول: أ بتا ‌الا راسااااااااااااااام‌ةتقاة‌طردراة‌ ع‌ تغدرام‌إرجاابياة‌ ثا ‌الا افعياة‌‌بـالنســـــــ

(‌و ذلع‌أ بت ‌ةتقة‌ةء ااية‌ ع‌المشااءتم‌2017(‌ودراسااة‌ الشاابور‌2016للإنجاا‌ دراسااة‌ لدلاري‌‌

(‌‌2015(‌أ بت ‌ةتقة‌ةء اية‌ ع‌المشاءتم‌الاختماعية‌و دراساة‌ةا ر‌‌2018النف اية‌ دراساة‌ االم‌‌

  ع‌ ف ‌العن ‌الاسري.‌والتي‌أ بت ‌ةتقة‌ةء ية‌

https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S2212144719301747#!
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S2212144719301747#!
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S2212144721001216#!
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واناتقا‌ ن‌هذه‌ال راسام‌صتضم‌أهمية‌الت  تم‌النف ية‌لتنمية‌المرونة‌النف ية ‌لما‌لتاولرها‌‌

  ن‌ل ار‌إرجابية‌في‌التللد ‌ ن‌المشءتم‌ال لو ية‌والانفعالية‌والادة‌الاصزان‌الانفعالي.

  هد‌الااخام‌النف اااية‌وهذا‌‌ تبدن‌ ن‌ تر‌ال راساااام‌أن‌الموهوبدن‌صنهف ‌ل‌المحور الثاني:

( ‌ ما‌أن‌الااخام‌النف ااااااية‌لها‌ةتقة‌بمرونة‌الأنا‌دراسااااااة‌‌2016 ا‌   ر‌في‌دافعدتهد‌للإنجاا‌ رابم 

 (.‌2013 الشماط ‌

أ ا‌فيما‌ره ‌ال راسااام‌التي‌ةند ‌ببرا ت‌إرمااادرة‌للموهوبدن‌فوخ م‌ تث‌دراسااام ‌دراسااة‌

(‌‌2016( ‌وبرنا ت‌لتنمية‌فعالية‌الذام‌  فاخي 2018هراني كان ‌واقع‌اله  ام‌ائرمادرة‌ ا وب‌والز‌

 (.2015ودراسة‌لهف ‌الفوبيا‌الاختماعية‌ إبراهيد 

‌‌Armstrongأ ا‌الت  تم‌ائرمادرة‌لتنمية‌المرونة‌النف ية‌ل ى‌المهوب‌قلدلة‌ ا‌ة ا‌ دراسة‌‌

ئة‌العربية‌والبدئة‌العمانية‌‌(‌وهي‌دراساااااة‌أخنبية‌واد ة‌ةلع‌ا ‌ةلد‌اللااثة‌أ ا‌ةلع‌البد2018وا ت  ‌‌

 فت‌صوخ ‌أي‌دراسة.

ره ‌ال راساااااااااام‌المتعللة‌بالتلب ‌والالتزاص ‌وخ م‌الع   ‌ ن‌ال راساااااااااام‌‌‌فيماالمحور الثالث:  

التي‌أ بت ‌فعالية‌العتج‌بالتلب ‌والالتزاص‌في‌صنمية‌المرونة‌النف اااية ‌والته يف‌ ن‌المشاااءتم‌النف اااية‌‌

(‌والمعاناة‌النف ااااااية‌والوسااااااوا ‌اللهري...إلخ‌واناتقا‌ ن‌صنمية‌‌2019كللق‌الم ااااااتلب ‌ دراسااااااة‌سااااااد ‌‌

المروناة‌النف ااااااااااااااياة؛‌لأن‌الها ف‌ ن‌العتج‌باالتلبا ‌والالتزاص‌هو‌صنمياة‌المروناة‌ولكن‌صنمدتهاا‌رهف ‌ ن‌

 المشءتم‌النف ية.

ولكن‌ال راسااااااااااااام‌العربية‌ر زم‌ةلع‌ةدنام‌ هتلفة‌ ث ‌المعاقدن‌  ث ‌دراسااااااااااااة‌البهن اااااااااااااوي‌

( ‌ذوي‌الاضاااااااارابام‌‌2019( ‌الن ااااااااح‌ دراساااااااة‌أرنوط‌2020( ‌الاتب‌ دراساااااااة‌ةب ‌الفتاح‌‌2019

 ( 2022النف ية‌ دراسة‌أكتوف‌

ي‌أخرل ‌ةلع‌فئة‌أ ا‌ال راسااااااااام‌الأخنبية‌فل ‌ ان ‌ ثدرة‌ولكن‌ا تارم‌اللااثة‌ال راسااااااااام‌الت

ال راسااااام‌التي‌أخرل ؛‌لتنمية‌المرونة‌النف ااااية‌ل ى‌الموهوبدن‌فل ‌ ان ‌دراسااااة‌واا ة‌‌‌المراهلدن ‌ولكن

 (2018 ‌وا ت   Armstrongوهي‌دراسة‌ 
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واناتقا‌ ن‌هذه‌ال راسام‌صظهر‌أهمية‌ال راسة‌الاالية ‌فالمرونة‌النف ية‌صهف ‌ ن‌المشءتم‌

 ى‌الموهوبدن‌وصعزا‌الا افعيااة‌للإنجاااا‌والاسااااااااااااااتلرار‌الانفعااالي‌و اذلاع‌أهمياة‌‌ال اااااااااااااالو يااة‌والانفعاااليااة‌لاا

الت  تم‌اللا مة‌ةلع‌التلب ‌والالتزاص‌في‌صنمية‌المرونة‌النف ااااااااااااية.‌وهذا‌في‌ظ ‌ن رة‌ال راسااااااااااااام‌اور‌

  وضوع‌اللاص.
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 الفصل الثالث 

 منهجية الدراسة وإجراءاتها 

للهاوام‌المنهجية‌التي‌صد‌اصلاةها‌للتالق‌ ن‌فرضااايام‌ال راساااة ‌صضااامن‌هذا‌الف ااا ‌و ااافاا‌

ب حاا‌بالمنهت‌الم اااااته ص‌في‌ال راساااااة ‌والعدنة‌الم اااااته  ة‌في‌  ‌ ن‌ال راساااااة‌الاساااااتاتعية‌وال راساااااة‌‌

الأسااساية ‌بائضاافة‌إلع‌أدوام‌خمع‌البيانام ‌وائخراحام‌ال راساية ‌والأساالدب‌ائا اا ية‌الم اته  ة‌

 تا ت.في‌صالد ‌الن

 منهج الدراسة:

التجرلبي ‌والت ااميد‌الم ااته ص‌هو‌الت ااميد‌اللا د‌ةلع‌صل اايد‌‌‌‌الشاال ‌‌اسااته   ‌اللااثة‌المنهت

ةدناة‌اللااص‌إلع‌ جموةتدن‌ ضااااااااااااااابااة ‌صجرلبياة( ‌وذلاع‌بااسااااااااااااااتها اص‌القياا ‌اللبلي‌واللعا ي‌والتتلعي‌‌

  ‌صابدق‌البرنا ت ‌قيا ‌بع ي ‌قيا ‌صتلعي(. قيا ‌قبلي

O3 O2 X O1 G1 
     
 O2 - O1 G2 
     

 تصميم الدراسة ( 4)شكل 

 Experimental Group G1 المجموةة‌التجرلبية‌
 Control Group G2 المجموةة‌الضاباة‌

 O  القيا 
 X ‌المعالجة‌

 وةلي ‌رمءن‌صا   ‌ تغدرام‌ال راسة‌ةلع‌الناو‌التالي:

‌رماااااديصضاااامن‌ال راسااااة‌الاالية‌ةلع‌ تغدر‌  ااااتل ‌واا ‌وهو‌البرنا ت‌ائ‌‌المتغيرات المســـتقلة: -

 ةلع‌العتج‌بالتلب ‌والالتزاص.‌م تن ‌ال

صا دم‌المتغدرام‌التابعة‌في‌هذه‌ال راساة‌بمتغدر‌صابع‌وهو‌ توسااام‌درخام‌‌المتغيرات التابعة: -

 أفراد‌ال راسة‌في‌ قيا ‌المرونة‌النف ية.‌
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 مجتمع وعينة الدراسة:

 مجتمع الدراسة: .1

صأل ‌ جتمع‌ال راساااااااة‌ ن‌طللة‌ال ااااااا ‌العامااااااار‌الذ ن‌صد‌ص ااااااانيفهد‌ موهوبدن‌ ن‌قب ‌واارة‌‌

(‌طااااللاااة ‌ واةدن‌ةلع‌‌32(‌طاااالاااب‌و 56(‌طاااالاااب‌وطااااللاااة ‌بواقع‌ 88التربياااة‌والتعليد‌ولتكون‌ ن‌ 

 (‌سنة.‌16–‌15   ار ‌ اافظة‌  لت‌صتراوح‌أةمارهد‌بدن‌

 :دراسةال عينة .2

ة‌بال اااااا ‌العاماااااار‌الأساااااااسااااااي‌ ن‌32صكون ‌ةدنة‌ال راسااااااة‌الاسااااااتاتعية‌ ن‌  (‌طاللاة‌ لد ا

الم ار ‌التالية:‌   رساة‌مام ااح‌الهلدلي ‌  رساة‌دواة‌الأدب ‌  رساة‌مااط ‌اللرص ‌  رساة‌أروى‌ةب ‌

اسي ‌‌المالب ‌  رسة‌ةبد ة‌  لد ‌  رسة‌ائب اع‌العالمية ‌  رسة‌الولجة ‌  رسة‌الر ي ‌للتعليد‌الأس

  رسااة‌ اا ية‌بن ‌الهااب ‌  رسااة‌روي‌للتعليد‌الأساااسااي(‌بماافظة‌  االت ‌صد‌ص اانيفهن‌ةلع‌أنهن‌‌

طاااللااام‌ وهوبااام‌ ن‌قباا ‌واارة‌التربيااة‌والتعليد ‌وقاا ‌ ااان‌الهاا ف‌ ن‌ا تيااار‌هااذه‌العدنااة‌ا ااااااااااااااااب‌

‌اله ا  ‌ال يءو ترلة‌للمقيا .

 إجراءات اختيار العينة: •

الموهوبام‌والتصي‌ ااانفتهن‌واارة‌التربية‌والتعليد‌ةلع‌أنهن‌‌‌‌بع ‌التو ااا ‌إلع‌ةدنة‌ ن‌ائناث‌

طاللة ‌صد‌صوالعهن‌بشااء ‌ةشااوا ي‌ةلع‌المجموةة‌الضاااباة‌والمجموةة‌‌‌32 وهوبام ‌واللالي‌ة دهن‌‌

التجرلبية‌ ع‌الأ ذ‌بعدن‌الاةتلار‌ وافلتهن‌ةلع‌المشاااااااااااار ة‌في‌اللاص‌ مجموةة‌صجرلبية‌أو‌ جموةة‌

 ‌الاضااور؛‌ ونهن‌ ن‌  ار ‌بعد ة ‌وة ص‌ وافلة‌اللع ‌ةلع‌المشااار ة‌ضاااباة ‌فتعذر‌ةلع‌اللع

التجرلبية‌‌-طاللة‌‌11طاللة‌ الضااااباة:‌‌‌‌21في‌المجموةة‌التجرلبية ‌فاقت ااارم‌العدنة‌في‌النهارة‌ةلع‌‌

(‌سااااااانة‌صد‌صوالعهن‌إلع‌ جموةتدن:‌المجموةة‌الأولع‌16-15طاللام(‌ ‌صتراوح‌أةمارهن‌ ا‌بدن‌ ‌‌10

(‌طاللة ‌والمجموةة‌الثانية‌وهي‌المجموةة‌التجرلبية‌ ءونة‌11لضااااااااباة‌ تكونة‌ ن‌ وهي‌المجموةة‌ا

 (‌طاللام ‌وق ‌صد‌ا تيارهن‌بالارللة‌الل  رة ‌وفلا‌للشروط‌التالية:10 ن‌ 



79 

أن‌رءون‌  ‌أفراد‌العدنة‌ ن‌ائناث؛‌وهذا‌ل اااعوبة‌الجمع‌بدن‌الجن ااادن‌نظرا‌لأن‌الم ار ‌قدر‌‌‌-

  هتلاة.

 الااللة‌  نفة‌ ن‌قب ‌واارة‌التربية‌والتعليد‌ةلع‌أنها‌ وهوبة.أن‌صكون‌‌-

 أن‌رءن‌ لهن‌ ن‌ال  ‌العامر.‌-

 أن‌صوافق‌الااللة‌وولي‌أ رها‌ةلع‌المشار ة ‌سواح‌في‌العدنة‌الضاباة‌أو‌العدنة‌التجرلبية.‌-

 :تجانس أفراد العينة •

فلائضاااااااافة‌إلع‌صواد ‌  ‌ ن‌الجن ‌ار اااااااا‌ ن‌اللااثة‌ةلع‌التللد ‌ ن‌المتغدرام‌ال  دلة ‌

 وال ن‌والم توى‌ال راسي ‌واة ‌اللااثة‌استمارة‌للتأك ‌ ن‌صجان ‌أفراد‌العدنة‌فيما‌ لي:

 الاختماةي.‌الم توى‌.‌1

 الاقت ادي.‌الم توى‌.‌2

 التعليمي‌للوال  ن.‌الم توى‌.‌3

 أن‌الأسر‌قدر‌ فكءة.‌ ن.‌التأك ‌4

 ي‌ قيا ‌المرونة‌النف ية..‌التأك ‌ ن‌صجان ‌أفراد‌العدنة‌ف5

وبع ‌صابدق‌الاسااااااتمارة‌صبدن‌أن‌هناك‌صجان ‌بدن‌أفراد‌العدنتدن‌ تلاربام‌سااااااواح‌في‌ال اااااان‌أو‌

ة د‌أفراد‌الأسااارة‌أو‌الم اااتوى‌الاقت اااادي‌ادص‌ تراوح‌بدن‌المتوسااات‌والجد  ‌و ذلع‌الم اااتوى‌التعليمي‌‌

  ‌أفراد‌العدنة‌لا‌ نتمدن‌إلع‌أنسار‌ فكءة ‌‌للوال  ن‌ ا‌بدن‌بءالورلو ‌ودراساام‌ةليا ‌بائضاافة‌إلع‌أن

‌ولا‌إلع‌أسر‌فدها‌مه ‌   ن‌أو‌ عاق‌أو‌ رل ‌نف ي ‌والج ور‌التالي‌ وضم‌ذلع.
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 خصائص العينة (2)جدول 
 العينة التجريبية العينة اليابطة البدائل  المتغيرات 

 ر ــــــــــــــــــــــــــــــــــالعم
 1 1 سنة‌‌14
 7 7 سنة‌‌15
 2 3 سنة‌‌16

 رةـــــــــــــــــراد الأســـــــــــــــــــدد أف ــــــــــ ـــع
 3 2 أفراد‌فأق ‌‌4

 4 5 أفراد‌‌‌7أفراد‌إلع‌‌5 ن‌
 3 4 أفراد‌فأكثر‌8 ن‌

 ادي ــــــــــــــــــ ـــوى الاقتصــــــــــــــــــــــالمست
 7 7  توست‌
 2 3 خد 

 1 1 ضعيف‌

 ن ـــــــــــــــــــــــــم الوالديـــــــــــــــــــــــــتعلي

 3 1 دراسام‌ةليا
 5 6 بءالورلو ‌أو‌دبلوص
 1 1 دبلوص‌التعليد‌العاص‌
 0 1 ائة ادرة‌العا ة‌

 1 2 ولءتب‌رلرأ‌
 0 0 أ ي‌ لا‌رلرأ‌ولا‌رءتب(‌

 0 0 نعد‌ رة ــــــــــــــــــــــــــــــــا الأســــــــــــــــــــــــــتفك
 10 11 لا

 0 0 نعد‌ وجود شخص معاق أو مريض نفسيا أو مدمن في العائلة 
 10 11 لا

 المرونة‌النف ية:اةت الية‌التوالع‌وصجان ‌أفراد‌العدنة‌في‌ قيا ‌

‌قب ‌إخراح‌ا تلار‌دلالة‌الفروق‌بدن‌ توساااااااااااااااام‌القيا ‌اللبلي‌للعدنة‌الضاااااااااااااااباة‌والتجرلبية ‌‌

ا اتالاااااااار‌ بااااااااسااااااااااااااتاهااااااا اص‌ الالااااااااااثاااااااة‌ قاااااااا ااااااا ‌ ااداااااااص‌ لالاعاداناااااااة ‌ الاةاتااااااا الاي‌ الاتاوالاع‌ الاتاااااااأكااااااا ‌ ان‌ ‌صاد‌

‌(Kolmogorov-Smirnov)   وهذا‌لتا   ‌أي‌الأساااااااااالدب‌‌‌‌التوالع بغرض‌التأك ‌ ن‌مااااااااارط‌اةت الية‌‌

‌ائا ا ية‌التي‌ص لم‌للمعالجة:

 ( للقياس القبلي Kolmogorov-Smirnov)قيم اختبار كولمو روف سيميرنوف ( 3)جدول 
 Kolmogorov-Smirnovالا تلار‌ائا ا ي‌

 العدنة القيمة المجموةة‌ القيا 
 11 0.128 الضاباة‌ النف ية‌القيا ‌اللبلي‌للمرونة‌

 10 0.180 التجرلبية‌
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-Kolmogorov)ا تلااار‌ ولموقروف‌ساااااااااااااايمدرنوف‌‌(‌أن‌ اا ‌قيد‌‌3 تضاااااااااااااام‌ ن‌الجاا ور‌ 

Smirnov)قدر‌دالة‌إا ااااا ياا‌ ما‌رعني‌أن‌ توساااااام‌المتغدرام‌في‌الا تلارام‌اللبلية‌للمجموةتدن‌‌‌‌

 صتلع‌التوالع‌الابيعي ‌وبهذا‌رءون‌ق ‌صالق‌مرط‌الاةت الية.

(‌لعدنتدن‌  اااااتللتدن؛‌‌T. Testبع ‌التأك ‌ ن‌اةت الية‌التوالع‌قا  ‌اللااثة‌باساااااته اص‌ا تلار‌ 

بدن‌ توسااااااااي‌  ‌ ن‌المجموةتدن‌التجرلبية‌والضااااااااباة‌في‌الا تلار‌‌لمعرفة‌ ا‌إذا‌ ان ‌هناك‌فروق‌‌

اللبلي‌لمقيا ‌المرونة‌النف ااااية ‌صد‌اسااااتهراج‌المتوساااات‌الا ااااابي‌والاناراف‌المعياري‌ل رخام‌  ‌ ن‌

العدنة‌التجرلبية‌والضااااااباة‌في‌ قيا ‌المرونة‌النف اااااية ‌وصم ‌الملارنة‌بدن‌المتوساااااادن ‌ ما‌ وضااااام‌‌

 (.‌4ذلع‌الج ور‌ 

لدلالة الفرق بين متوسطي المجموعتين التجريبية واليابطة في الاختبار القبلي لمقياس  Tقيمة  (4)جدول 
 المرونة النفسية.

الدلالة   النتيجة
 الإحصائية

الانحراف  
 المعياري 

المتوسط 
 المتغير نوع العينة العدد  الحسابي 

 ير دالة 
 إحصائياا 

 
0.436 

 ضاباة 11 68.36 5.896
 المرونة‌النف ية‌

 صجرلبية 10 70.60 6.99

(‌أن ‌لا‌صوخ ‌فروق‌دالة‌إا اااا ياا‌بدن‌ توسااات‌العدنة‌التجرلبية‌‌4 تضااام‌ ن‌نتا ت‌الج ور‌     

و توساااااااات‌العدنة‌الضاااااااااباة‌في‌الا تلار‌اللبلي‌لمقيا ‌المرونة‌النف ااااااااية‌ ما‌رعني‌صكاف ‌ةدنة‌اللاص‌

 الأساسية‌في‌ا تلار‌ قيا ‌المرونة‌النف ية‌قب ‌صابدق‌البرنا ت‌الت رلبي.

 أدوات الدراسة  

بماا‌أن‌ها ف‌اللااص‌الااالي‌هو‌التعرف‌ةلع‌فعاالياة‌برناا ت‌صا رلبي‌قاا د‌ةلع‌التلبا ‌والالتزاص‌‌

 لتنمية‌المرونة‌النف ية‌ل ى‌الااللام‌الموهوبام‌فل ‌استه   ‌اللااثة‌الأدوام‌التالية:

 استمارة‌ضلت‌العوا  ‌ال  دلة.‌-

  قيا ‌المرونة‌النف ية.‌-

 الملابلة.‌-

 استمارام‌العتج‌بالتلب ‌والالتزاص.‌‌-
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 وسدتد‌التارق‌إلدها‌بالتف د ‌ ما‌ لي:

 استمارة ضبط المتغيرات الدخيلة: .1

 علو ام‌التالية:قا  ‌اللااثة‌بإة اد‌استمارة‌لضلت‌المتغدرام‌ال  دلة ‌وق ‌ااتوم‌الاستمارة‌ةلع‌الم

ال ن ‌الم توى‌الاقت ادي ‌ هنة‌الأص‌و هنة‌الأب ‌الم توى‌التعليمي‌للوال  ن ‌ة د‌أفراد‌الأسرة ‌‌

 (.‌01ه ‌الأسرة‌ فكءة ‌ه ‌ وخ ‌في‌العا لة‌   ن‌أو‌ عاق‌أو‌ رل ‌نف ي‌ أنظر‌الملاق‌رقد:‌

 المرونة النفسية مقياس .2

 : وصف المقياس:أولاا 

 Oshioاةتمااا م‌اللاااااثاااة‌ةلع‌ قياااا ‌المروناااة‌النف ااااااااااااااياااة‌الاااذي‌أةااا ه‌أومااااااااااااااااا و‌ول رون‌ 

etai,.2003وصأل ‌في‌ ااااايغت ‌الأ ااااالية‌ ن‌ ت ة‌أبعاد‌صد‌‌2000(‌بجا عة‌ماااااولو‌في‌اليابان‌ةاص‌‌‌.

ا‌لقيا ‌المرونة‌النف ااااااية ‌وق ‌طنبق‌ةلع‌ةدنة‌ ءونة‌ ن‌ طاللاا‌‌‌‌207صوالعها‌ةلع‌إا ى‌وةشاااااارلن‌بن ا

ساااااااااااااانااة‌‌‌23إلع‌‌‌‌19 ن‌ائناااث‌صراوااا ‌أةمااارهد‌ ن‌‌‌‌103 ن‌الااذ ور‌و‌‌104ا ‌ واةااة‌ةلع‌‌رااابااانيااا‌

 سنة.‌‌20و توست‌أةمارهد‌

 صكون‌المقيا ‌ ن‌ ت ة‌أبعاد‌وهي:

:‌ اان‌التالع‌للجا ة ‌وااتوى‌ةلع‌ساااااااااااااالع‌علاارام‌صقي ‌ ا ى‌اللااص‌ةن‌التاا راام‌الأوراللنعا ‌‌‌‌-

 الاستكشاف.واب‌ ا‌هو‌خ   ‌و ثدر‌والاستاتع‌واب‌

:‌التنظيد‌الانفعالي‌وهو‌علارة‌ص اااااع‌علارام‌صقي ‌التاءد‌بالمشااااااةر‌والماافظة‌ةلع‌الثانياللع ‌‌‌‌-

 اله وح‌وة ص‌الانفعار‌وال عوبام‌في‌ضلت‌المشاةر.

اللنع ‌الثالص:‌التوخ ‌ائرجابي‌ناو‌الم ااااتلب  ‌ور ز‌هذا‌اللنع ‌ةلع‌قيا ‌  ى‌وضااااوح‌الأه اف‌‌‌-

 (.2انظر‌الملاق‌رقد:والتهايت‌للم تلب ‌ 

 : تصحيح المقياس:ثانياا 

بناا ‌ واةااة‌ةلع‌ ت ااة‌أبعاااد ‌ولالااب‌فدهااا‌ ن‌‌‌21ااتوى‌ قيااا ‌المرونااة‌النف اااااااااااااايااة‌ةلع‌‌

ا ‌صنابق‌ةلياع‌قلدتا ‌ المفاوص‌ا تياار‌إ ءاانياة‌ائخااباة‌وفق‌التا رج‌الهمااسااااااااااااااي‌ لا‌ نابق‌ةلياع‌أبا ا
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(‌صنابق‌ةليع‌ب رخة‌ توساااة ‌صنابق‌ةليع‌ ثدراا ‌صنابق‌ةليع‌صما اا( ‌وفق‌الت رج‌الهماسااي‌ ليءرم‌

(‌إلع‌انهفاض‌المرونة‌النف ااية ‌1(‌ةلع‌التوالي‌ادص‌صشاادر‌ال رخة‌المنهفضااة‌ 5 4 3 2 1للأواان‌ 

 (‌إلع‌ارصفاع‌المرونة‌النف ية.5وال رخة‌العالية‌ 

(‌بترخماة‌المقياا ‌ ن‌اللغاة‌ائنجلدزلاة‌وةرضاااااااااااااا ‌ةلع‌نهلاة‌ ن‌2017قاا ا ‌ال ااااااااااااااتاي‌ 

الهاا ف‌والمعنع‌ ن‌صرخمااة‌بنوده ‌وأبعاااده ‌و ن‌ د‌صد‌‌‌‌اللااااثدن‌المجداا  ن‌للغااة‌ائنجلدزلااة ‌للتالق‌ ن

‌ ن‌خا عة‌ال ااااالاان‌‌‌المته ااااا ااااادنةرضااااا ‌ةلع‌ة د‌ ن‌‌ في‌ةلد‌النف ‌وائرمااااااد‌والتوخي ‌في‌   

 قابو ‌وخا عة‌نزوى؛‌لتاءيم ‌وإب اح‌رأ هد‌ ن‌ادص‌الترخمة‌وال ياقة‌وفهد‌المعنع.‌

الوافا  ن‌والعماانددن‌بجاا عاة‌ال اااااااااااااالااان‌‌‌(‌طااللااا‌وطااللاة‌ ن‌الاللاة777وطللا ‌المقياا ‌ةلع‌ 

قابو ‌وبع ‌الكليام‌والجا عام‌الها اااااااااة‌ خا عة‌نزوى ‌ لية‌ ال ونيان‌الهن ساااااااااية ‌والكلية‌العلمية‌

 (‌ ن‌الاللة‌الواف  ن.301(‌ ن‌الاللة‌العمانددن ‌و 476للت ميد(‌بواقع‌ 

لي‌للأبعاد‌ ن‌ تر‌وقا  ‌بالتأك ‌ ن‌ال اا ق‌ةن‌طرلق:‌ال اا ق‌الظاهري ‌والاص اااق‌ال ا 

التاأكا ‌ ن‌ارصلااط‌درخاة‌البنود‌ نفردة‌باالا رخاة‌الكلياة‌للمقياا .‌وبدنا ‌النتاا ت‌أن‌ عاا تم‌ارصلااط‌البنود‌

(‌وهو‌0,69كرونلاخ‌ -( ‌وبلي‌ عا  ‌الثلام‌الكلي‌للمقيا ‌ألفا0,72و‌‌0,62 نفردة‌ق ‌صراوا ‌بدن‌ 

‌  مر‌ لبور‌لأقراض‌ال راسة.

 كومترية للمقياس في الدراسة الحالية:: الخصائص السياثالثا 

صد‌إةادة‌اله اا  ‌ال ايءو ترلة‌لمقيا ‌المرونة‌النف اية‌في‌ال راساة‌الاالية‌ةلع‌ةدنة‌ ءونة‌

طاللة‌ وهوبة ‌وذلع‌بالتأك ‌ ن‌ال ااااااااا ق‌ةن‌طرلق‌ ااااااااا ق‌الاص ااااااااااق‌ال ا لي ‌والثلام‌ةن‌‌‌‌32 ن‌‌

 طرلق‌ألفا‌ رونلاخ.

 الصدق الداخلي: .1

 اا ق‌الاص اااق‌ال ا لي‌ةن‌طرلق‌التأك ‌ ن‌دلالة‌الارصلاط‌بدن‌  ‌فلرة‌وال رخة‌صد‌التأك ‌ ن‌‌

 (‌ وضم‌نتيجة‌التالد .5والج ور‌رقد‌  الكلية‌للع ها‌وبدن‌الفلرة‌وال رخة‌الكلية‌للمقيا 
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 صدق الداخلي لمقياس المرونة النفسية (5)جدول 
‌الاص اق‌ ع‌اللع ‌‌الاص اق‌ ع‌المقيا ‌‌رقد‌البن ‌‌اللع 

‌للج ة‌‌التالع

1‌**.501‌**.656‌
2‌**.528‌**.676‌
3‌**.476‌**.733‌
4‌**.430‌**.661‌
5‌**.443‌**.541‌
6‌0.236‌**.379‌
7‌*.292‌**.495‌

‌الانفعالي‌التنظيد

8 *.288 **.480 
9 **.583 **.805 
10 **.583 **.805 
11 **.445 *.271 
12 **.525 **.550 
13 **.584 **.389 
14 **.374 **.648 
15 **.406 **.341 

‌‌ائرجابي‌التوخ 
‌الم تلب ‌‌ناو

16 *.323 **.349 
17 **.501 **.684 
18 **.587 **.801 
19 **.742 **.808 
20 **.587 **.777 
21 **.672 **.850 

(‌نتاظ‌أن‌ ا ‌فلرام‌ قياا ‌المروناة‌النف ااااااااااااااياة‌ رصلااة‌باالا رخاة‌الكلياة‌5 ن‌ تر‌الجا ور‌ 

الذي‌‌‌6(‌ ا‌ة ا‌علارة‌رقد‌0.05أو‌‌0.01للمقيا ‌ودرخة‌اللنع ‌الذي‌صنتمي‌إلي ‌ةن ‌  ااااتوى‌ال لالة‌ 

ا‌باالا رخاة‌الكلياة‌لللعا ‌فلت‌دوناا‌ةن‌الا رخاة‌الكلياة ‌وبهاذا‌فاالمقياا ‌لا را ‌در‌ خاة‌ لبولاة‌ ن‌كاان‌ رصلااا

 ال  ق‌ال ا لي‌للفلرام.‌

 ثبات المقياس: .2

لغرض‌صالق‌ ن‌ لام‌ قيا ‌المرونة‌النف ية‌صد‌استه اص‌ عا  ‌ رونلاخ‌ألفا‌لك ‌ ن‌الأبعاد‌

‌والمقيا ‌ ء  ‌والنتا ت‌ وضاة‌فيما‌ لي:
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 ألفا( لمقياس المرونة النفسية معامل الثبات الداخلي )كرونباخ (6)جدول 
 قيمة‌ألفا‌ رونلاخ‌ ة د‌العلارام اللنع 

 0.671 7 التالع‌للج ة‌
 0.50 8 التنظيد‌الانفعالي

 0.766 6 التوخ ‌ائرجابي‌ناو‌الم تلب ‌
 0.767 21  قيا ‌المرونة‌النف ية

وللمقيااااا ‌ ءاااا ‌( ‌‌0.766 ‌‌0.50صراوااااا ‌قيد‌الارصلاااااطااااام‌لمجااااالام‌المقيااااا ‌ ااااا‌بدن‌ 

 (‌وهذا‌  ر‌ةلع‌أن‌المقيا ‌ تمتع‌ب رخة‌ لبولة‌ ن‌الثلام.0.767 

 وبما‌أن‌المقيا ‌ تمتع‌ب  ق‌و لام‌ لبولدن ‌فالمقيا ‌رعتبر‌أداة‌ و وقة‌لجمع‌البيانام.

 دليل المقابلة: .3

أداة‌الملابلة ‌ل ةد‌نتا ت‌التالد ‌الكمي ‌فل ‌اساااااتعان ‌اللااثة‌أرضاااااا‌بالتالد ‌النوةي ‌ وظف ‌‌

والتي‌صاتوي‌ةلع‌ جموةة‌ ن‌الأساااااااااااائلة‌المفتواة‌التي‌صعء ‌  ى‌التغددر‌الذي‌ا اااااااااااا ‌في‌ تغدر‌‌

 المرونة‌النف اية( ‌بتابدق‌البرنا ت‌الت رلبي‌الم اتن ‌ةلع‌التلب ‌والالتزاص ‌وق ‌صد‌صابدق‌الملابتم‌قب ‌

 صابدق‌البرنا ت‌الت رلبي‌وبع ه.

 د‌إلع‌ تث‌أق اص‌أساسية ‌وهي:وق ‌ ان‌ اتوى‌الأسئلة ‌ ل 

  شءتم‌وصا رام‌الموهوب‌‌-

صلديد‌المرونة‌النف اااااية‌بأسااااائلة‌ فتواة‌ التعرف‌ةلع‌صجارب‌الااللام‌و  ى‌اساااااته ا هد‌للمرونة‌‌‌-

 النف ية‌في‌الاياة‌الدو ية(.

 (.3رقد:‌أسئلة‌صلديمية‌للعمليام‌ال تة‌التي‌رلوص‌ةلدها‌العتج‌بالتلب ‌والالتزاص.‌ أنظر‌الملاق‌-

 استمارات العلاج بالتقبل والالتزام: .4

:‌الاساااااااااااتراصيجيام‌التي‌‌5أ ناح‌صابدق‌البرنا ت ‌صد‌اساااااااااااته اص‌الع   ‌ ن‌الاساااااااااااتمارام‌اور‌  لاق‌

-‌إ اتاها‌–‌اساته  تها؛‌لتجنب‌أو‌التهل ‌ ن‌المشااةر‌أو‌الأفكار‌أو‌الأااساي ‌الج ا رة‌قدر‌ال اارة‌أو‌‌

:‌خ ور‌التابدق‌الأسبوةي ‌‌8:‌قيد‌صجربتع ‌ لاق‌7الاستراصيجيام ‌ لاق‌:‌  ى‌نجاح‌هذه‌‌6صع  لها ‌ لاق‌

  :‌ ا‌القيد‌بمجالام‌الاياة‌المهتلفة(.‌11:‌أبع ‌ألمع ‌ لاق‌10:‌ ن‌أنا؟ ‌ لاق‌9 لاق‌
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 التقبل والالتزام لتنمية المرونة النفسية للموهوبين. ب علاج برنامج تدريبي قائم على 

 رلبي‌في‌ضاااااااااااوح‌نظرلة‌العتج‌بالتلب ‌والالتزاص ‌وبع ‌الاطتع‌‌قا  ‌اللااثة‌ببناح‌البرنا ت‌الت

 ‌ودراسااااااااااااة‌بوقفة‌2019ةلع‌بع ‌المراخع؛‌لتا   ‌ اواص ‌و اتوى‌خل اااااااااااااص ‌ ث ‌دراسااااااااااااة‌أرنوط ‌

.‌وصد‌ةرض‌البرنا ت‌في‌ اااورص ‌الأولية‌ةلع‌سااالعة‌أسااااصذة‌ هت ااادن‌‌2022 ‌ودراساااة‌أكتوف2020

نف اااي ‌وةلع‌ضاااوح‌لرا هد‌فل ‌أ ااالا ‌ال اااورة‌النها ية‌للبرنا ت‌‌في‌ةلد‌النف ‌ائكلدنيءيّ‌وائرمااااد‌ال

 (.12(‌خل ام ‌بواقع‌خل تدن‌اسبوعياا‌ انظر‌الملاق‌رقد:9 ءونة‌ ن‌ 

 رؤية وأهمية البرنامج:  .1

 اللا د‌ةلع‌التلب ‌والالتزاص‌صا   ا‌لتاولر‌المرونة‌النف ية‌للموهوب؟‌الت   لماذا‌ا ترنا‌

رعيش‌الموهوب‌خملة‌ ن‌العوا ق‌ ث ‌ة ص‌صفهد‌الأسااااااااارة‌لااتياخاص  ‌التنمر ‌االاطام‌بع ‌

الم رسااادن ‌ائا اااا ‌بالا تتف.....‌إلخ‌وللاب ‌هذه‌العوا ق‌اساااتجابة‌انفعالية‌مااا   ة‌وضاااا لة‌نف اااية‌‌

الم ‌ال ا لي‌والابتعاد‌ةن‌أه اف ‌وقيم ‌الها ااااة‌التي‌ص اااامم‌ل ‌باسااااتغتر‌إ ءانياص ‌‌صتر  ‌ ر ز‌في‌ة

 وق راص ‌و واهل ‌وصاولرها.

وبالتالي‌ضاااارورة‌ال ةد‌النف ااااي‌للموهوب‌وصاولر‌ هاراص ‌بادص‌ر اااالم‌قادرا‌ةلع‌صا   ‌قيم ‌

عتج‌بالتلب ‌والالتزاص‌‌وال ااااااااااعي‌ناوها‌رقد‌وخود‌ عيلام‌صهلق‌ل ‌ عاناة‌نف ااااااااااية ‌وهذا‌الأ ر‌رالل ‌ال

 فالت   ‌النف ي‌اللا د‌ةلع‌التلب ‌والالتزاص‌ر عع‌إلع:

 ةلع‌وةي‌بانفعالاص ‌و شاةره‌وةلع‌اص ار‌بها.‌الموهوب‌خع ‌‌-

 المزةجة‌الناصت‌ةن‌بدئت ‌ب ون‌ال يارة‌ةلدها.‌المشاةرصلب ‌‌-

 أه اف ‌وقيم ‌بشء ‌واضم‌والالتزاص‌بقيم ‌واه اف .‌وصا   ‌فهد‌‌-

 بادص‌ر لم‌ل ر ‌إ ءانية‌ال عي‌ناو‌الأه اف‌والقيد‌رقد‌المعيلام.‌المرونةكت اب‌ا‌-

ونتوقع‌أن‌صاولر‌العمليام‌ال ااااااتة‌التي‌ر ااااااتن ‌إلدها‌البرنا ت‌اللا د‌ةلع‌التلب ‌والالتزاص ‌صاور‌‌

ل ى‌الااللام‌الموهوبام ‌التالع‌ناو‌الج ة ‌وص اااااااااااااااة هد‌ةلع‌صنظيد‌الانفعالام‌و ذلع‌صاور‌ل  هن‌

 التوخ ‌ناو‌الم تلب ‌وهي‌أبعاد‌المرونة‌النف ية.
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 الأسس التي يقوم عليها البرنامج: .2

قا  ‌اللااثة‌باصلاع‌الأسااا ‌العا ة‌للإرمااااد‌النف اااي‌ةن ‌بناح‌البرنا ت‌الت رلبي‌الأســس العامة:  أ.  

ائن اااااااااني ‌التعزلز‌والتي‌صتمث ‌في:‌ااتراص‌اق‌الااللام‌في‌ال  ور‌للبرنا ت ‌ رونة‌ال اااااااالوك‌‌

 الم تمر ‌التلب ‌ائرجابي‌الغدر‌ شروط ‌ ب أ‌ال رلة‌التا ة.

ــية:ب.  ــس النفســــــ أ ذم‌اللااثة‌في‌الاةتلار‌  اااااااااااااة ة‌الااللام‌الموهوبام‌ةلع‌التالي‌‌‌الأســــــ

 بالمرونة‌النف ية ‌و واخهة‌التا رام‌والمشءتم‌بإرجابية ‌والتهايت‌الجد ‌للم تلب .

  ااااة ة‌الااللام‌الموهوبام‌ةلع‌صلب ‌التغددرام‌والضاااغوطام‌والتعارش‌‌‌الأســس الاجتمايية:. 3

  عها ‌وصالدق‌التوافق‌الاختماةي.

 أهداف البرنامج:

 الأهداف الرئيسية: .1

 صنمية‌المرونة‌النف ية‌ل ى‌الااللام‌الموهوبام.‌‌الهدف العام: -

العماا ‌ةلع‌إك ااااااااااااااااب‌الااااللااام‌الموهوبااام‌ جموةااة‌ ن‌المهااارام‌المعرفيااة‌‌‌الهــدف الوقـائي:  -

والانفعاالياة‌وال اااااااااااااالو ياة‌التي‌صمءنهن‌ ن‌ واخهاة‌التاا راام‌باإرجاابياة‌ ماا‌  دي‌ذلاع‌إلع‌صالدق‌‌

 الذام ‌وصالدق‌التوافق‌النف ي‌والاختماةي ‌وصالدق‌ال اة‌النف ية.

 الفريية والاجرائية:  الأهداف .2

لتي‌ تد‌صاقيلهااا‌ ن‌العماا ‌البناااح‌دا اا ‌الجل اااااااااااااااام‌ ن‌ تر‌صنفدااذ‌التمااارلن‌‌هي‌الأهاا اف‌ا

 والواخلام‌المنزلية‌ ن‌قب ‌الااللام.

 مخطط لجلسات البرنامج التدريبي:

ولشاام ‌المهات‌ ا‌ لي:‌رقد‌الجل ااة ‌ وضااوع‌الجل ااة ‌اه اف‌الجل ااة ‌الفنيام‌الم ااته  ة ‌‌

‌(:7ا ن‌الجل ة ‌ ما‌ وضم‌بالجور‌رقد‌ 
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 مخطط جلسات البرنامج التدريبي المستوحى لتنمية المرونة النفسية.  (7)جدول 
رقم 
 الجلسة

موضوع 
 الجلسة

 الفنيات المستخدمة أهداف الجلسة 
زمن  
 الجلسة

تعارف ‌1
 وبناء الثقة 

 صل رد‌اور‌البرنا ت. .1

 صعرلف‌المشار دن‌بلعضهد‌اللع . .2

 التعاق . .3

 مرح‌ا ود‌ال رلة.‌ .4

 بناح‌العتقة‌ائرمادرة .5

 ةرض‌ ر ي
  ناقشة‌واوار‌

 التعاق 
 استعارة‌الجبلدن‌
 الواخب‌المنزلي

 
 

 دقيلة‌ 60

بناء ية ‌2
 العامة

 الوظيفي.التلديد‌ .1

 صلديد‌الجل ة‌الماضية. .2

 ناقشااة‌الواخب‌المنزلي‌وبناح‌ائمااءالية‌ .3
 العا ة.

‌صل رد‌الم فوفة‌و ب أها. .4

 ةرض‌ ر ي
  ناقشة‌واوار‌
 صل رد‌الم فوفة‌
 استعارة‌الافرة‌

 استعارة‌النمر‌ال غدر‌
 واخب‌ نزلي

 
 
 

 دقيلة‌ 60

3‌
تقييم  

سلوكيات  
 التجنب 

 التلديد‌الوظيفي. .1
 الجل ة‌الماضية.صلديد‌‌ .2
المنزلي‌وصاااااا  ااااا ‌ .3 الواخاااااب‌  نااااااقشااااااااااااااااااة‌

 سلو يام‌التجنب.
 مارساااااااة‌‌‌‌ب ح‌الت رلب‌ةلع‌اليلظة‌الذهني‌ .4

التالد ‌الوظيفي‌باسااااااااااااته اص‌الم اااااااااااافوفة‌‌
‌ استه اف‌استراصيجيام‌التجنب(.‌

 ةرض‌ ر ي
  ناقشة‌واوار‌

 صمرلن‌اليلظة‌الذهنية
 استعارة‌ال ب‌اللابي

  صمرلن
بالم فوفة‌التالد ‌  

 واخب‌ نزلي

 
 
 

 دقيلة‌ 75

الأنا  ‌5
 الملاحظ

 التلولد‌الوظيفي..1
 صلديد‌الجل ة‌الماضية..2
  ناقشة‌الواخب‌المنزلي..3
 صلولة‌الأنا‌المتاظ.4
 است  ار‌الذام‌  ياق‌.‌5
‌است  ار‌ فهوص‌التعاط ‌ ع‌الذام..‌6

 ةرض‌ ر ي
  ناقشة‌واوار‌

 صمرلن‌ شاه ة‌الأفكار‌
الأفكار تاظة‌  

 ةلولنا‌المر زة‌ةلع‌الته   
 استعارة‌ال ماح‌
 استعارة‌الشارنت‌
 استعارة‌اللاة
 واخب‌ نزلي

 دقيلة‌ 75

اليقظة ‌6
 الذهنية

 التلولد‌الوظيفي..‌1
 صلديد‌الجل ة‌الماضية..‌2
  ناقشة‌الواخب‌المنزلي..‌3
‌الت رلب‌ةلع‌اليلظة‌الذهنية.‌4

 ةرض‌ ر ي
  ناقشة‌واوار‌

الاوا ‌اليلظة‌ ن‌  
 صفرلش‌الأن ان‌بيلظة‌
 لماذا‌الايار‌الآلي‌
 الواخب‌المنزلي

 دقيلة‌ 60
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رقم 
 الجلسة

موضوع 
 الجلسة

 الفنيات المستخدمة أهداف الجلسة 
زمن  
 الجلسة

 فا الاندماج ‌7

 التلديد‌الوظيفي..‌1
 صلديد‌الجل ة‌الماضية..‌2
 صنمية‌الأنا‌المتاظ‌.‌3
 صل رد‌ هارام‌فع‌الان  اج‌أو‌الااالة..‌4
‌التعا  ‌ ع‌الأفكار‌ال لبية..‌5

 ةرض‌ ر ي
  ناقشة‌واوار‌

 صمرلن‌ ذ‌ةللع‌في‌نزهة‌
 استعارة‌ ذراع‌الكوارث
 استعارة‌للة‌الت ولر
صااستعارة‌الجنود‌الأقز‌  
 ة در‌الليمون‌
 استعارة‌الاافلة‌
 الواخب‌المنزلي

 دقيلة‌ 90

 القيم  8

 التلولد‌الوظيفي..1
 صلديد‌الجل ة‌الماضية..2
 صل رد‌ فهوص‌القيمة..3
 التعرف‌ةلع‌قيد‌الااللام..4
‌الااللام‌ةلع‌صا   ‌قيمهن.ص رلب‌.5

 ةرض‌ ر ي
  ناقشة‌واوار‌
 صمرلن‌اليلظة
 استعارة‌ عجزة‌

 كيف‌صرل ‌أن‌صذ ر؟‌
 اان‌وق ‌العم ‌
 الواخب‌المنزلي

 دقيلة‌ 75

إنهاء  9
 البرنامج

 الوظيفي.‌التلولد.1
 الجل ة‌الماضية.‌صلديد.‌2
ال ااااااااااااااااا ‌للمروناااة‌‌‌‌التاااذ در.‌‌3 باااالعملياااام‌

 النف ية.
 بالم فوفة‌و ب أها.‌التذ در.‌4
 .‌الافاظ‌ةلع‌المرونة‌النف ية.5
 .‌صعزلز‌سلو يام‌الالتزاص‌و نع‌الانتكاسة.‌6
  ن‌المواق ‌ال علة.‌الاقتراب.‌7
 بشء ‌ هتل ‌الآن؟‌أفع .‌ اذا‌8
‌.‌انهاح‌البرنا ت.9

 ةرض‌ ر ي
  ناقشة‌واوار‌

 صمرلن‌اخل :‌ق ‌
  اذا‌أفع ‌بشء ‌ هتل ‌الآن‌
صمرلن‌اليلظة‌قب ‌العم ‌‌

 المتفاني‌

 دقيلة‌ 90

 صلاحية البرنامج وضبطه: 

صد‌صاءيد‌البرنا ت‌ ن‌طرف‌ساااااالعة‌أساااااااصذة‌ هت اااااادن‌في‌ةلد‌النف ‌ائكلدنيءيّ‌وائرماااااااد‌‌‌

النف اااااي‌للتأك ‌ ن‌ اااااتادت  ‌وصالدق‌الأه اف‌المتوقعة‌ ن  ‌والتأك ‌ ن‌ اااااياقة‌الأه اف‌الها اااااة‌‌

بء ‌خل اة‌والأنشااة‌الم ااالة‌للجل اام ‌والتأك ‌ ن‌  ى‌ ت مة‌الماتوى‌المل ص ‌والتأك ‌ ن‌وضاوح‌
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 ناسلة‌أسلوب‌العرض‌والتمارلن‌الم ته  ة‌في‌الت رلب ‌وق ‌أدلع‌الماءمون‌بالع   ‌ ن‌المتاظام‌و‌

 (.‌11 انظر‌للا مة‌الماءمدن‌في‌الملاق‌رقد: وصد‌إ راج‌البرنا ت‌بالشء ‌النها ي‌بناحا‌ةلدها

 تقويم البرنامج: 

(‌صواع‌ةلع‌الااللام‌ ن‌‌5 تد‌صلولد‌الجل ااااااااام‌ةن‌طرلق‌اسااااااااتمارة‌قيد‌صجربتع‌ انظر‌الملاق‌رقد‌

 تلها‌رمءن‌قيا ‌  ى‌رضاااااااا‌الااللام‌وصلولد‌وضاااااااوح‌وفهد‌التمارلن ‌و  ى‌اساااااااتفادصهن‌ ن‌الجل اااااااام ‌‌

و لترااصهن‌للجل ااام‌اللاد ة ‌وهذه‌اسااتمارة‌ص ااتفد ‌ نها‌اللااثة‌في‌المراخعة‌الم ااتمرة ‌وصلديد‌الأداح‌به ف‌‌

  ‌ ن‌ لتراام‌ولزل ‌ ن‌إقلالهن‌ةلع‌البرنا ت.‌‌التلولد ‌ ما‌صشعر‌الااللام‌بأهمية‌ ا‌رل  ن‌

بائضافة‌إلع‌هذه‌الاستمارة‌صد‌إة اد‌دلد ‌ لابلة‌ وخ ‌للااللام‌للتالق‌ ن‌أ ر‌البرنا ت ‌وق ‌

 صد‌ اتواه‌في‌ةن ر‌دلد ‌الملابلة.‌

 إجراءات الدراسة:
التأك ‌ ن‌ ااااا ق‌و لام‌أدوام‌ال راساااااة‌ ن‌ تر‌التأك ‌ ن‌اله اااااا  ‌ال ااااايءو ترلة‌لمقيا ‌‌ -

 (‌طاللة‌ وهوبة.32 المرونة‌النف ية( ‌وذلع‌بتابيلها‌ةلع‌ةدنة‌استاتعية‌قوا ها‌ 

إة اد‌البرنا ت‌الملترح‌والم اااااااااااااتواع‌ ن‌العتج‌بالتلب ‌والالتزاص‌وصاءيم ‌ ن‌قب ‌المهت ااااااااااااادن‌‌ -

 (..‌11  ‌و ارج‌ال لانة ‌انظر‌الملاق‌ النف ددن‌ ن‌دا

الا ااور‌ةلع‌ ااب‌ ص ااهد ‌ همة‌اللااص(‌ ن‌ةمادة‌ لية‌الآداب‌والعلوص‌وائن ااانية‌بجا عة‌‌ -

 (.‌12الشرقية‌ تمثلة‌في‌ق د‌ةلد‌النف ‌التربوي ‌انظر‌الملاق‌ 

 راساااام‌التربولة‌‌الا اااور‌ةلع‌ الموافلة‌ةلع‌دراساااة‌باثية(‌ ن‌واارة‌التربية‌والتعليد‌ ن‌دا رة‌ال -

 (.13والتعاون‌ال ولي ‌انظر‌الملاق‌ 

الا اااااااااور‌ةلع‌ شااااااااا ‌ببيانام‌وإة اد‌الااللام‌الموهوبام‌بماافظة‌  ااااااااالت‌ ن‌ق اااااااااد‌رةارة‌‌ -

 الموهوبدن‌بواارة‌التربية‌والتعليد.‌‌

 التأك ‌ ن‌اله ا  ‌ال يءو ترلة‌للمقيا . -

 اباة‌والتجرلبية(.إخراح‌القيا ‌اللبلي‌للمرونة‌النف ية‌ةلع‌العدندتدن‌ الض -
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 صابدق‌البرنا ت‌ةلع‌العدنة‌التجرلبية. -

 إخراح‌القيا ‌اللع ي‌للمرونة‌النف ية‌ةلع‌العدنتدن‌ الضاباة‌والتجرلبية(. -

 إخراح‌القيا ‌التتلعي‌للعدنة‌التجرلبية‌بع ‌ستة‌أسابيع‌ ن‌انتهاح‌البرنا ت. -

 الأساليب الإحصائية:  
لمناسااااااالة‌‌ا‌‌صد‌إخراح‌المعالجام‌ائا اااااااا ية‌‌تهالا تلار‌فرضااااااايام‌ال راساااااااة‌والتالق‌ ن‌ اااااااا

‌هي:الم ته  ة‌‌والأسالدب‌‌ (SPSS)الاختماعية‌ عتم  ن‌ةلع‌الاز ة‌ائا ا ية‌

 (‌لمجموةتدن‌  تللتدن‌ولمجموةتدن‌ رصلاتدن‌للإخابة‌ةلع‌فرضيام‌ال راسة.T. testا تلار‌  -

   توى‌المرونة‌النف ية.(‌للمجوةة‌الواا ة‌لفا ‌دلالة‌الفروق‌في‌T. testا تلار‌  -

 

 



 

 

 

 الفصل الرابع 

 تحليل ومناقشة نتائج الدراسة 

 عرض وتحليل نتائج الدراسة.
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 الفصل الرابع 

 ومناقشة نتائج الدراسةتحليل 

  اا ‌هذا‌الف اا ‌ ن‌ال راسااة‌لعرض‌وصالد ‌و ناقشااة‌نتا ت‌ال راسااة ‌وق ‌قن ااد‌الف اا ‌إلع‌

 ت ة‌ةنا ااااار‌أسااااااساااااية‌وهي:‌ةرض‌وصالد ‌نتا ت‌ال راساااااة ‌وق ‌صجزح‌هذا‌العن ااااار‌إلع‌صالد ‌ مي‌

 وصالد ‌ يفي ‌رعقل ‌ ناقشة‌وصف در‌النتا ت ‌و تد‌الف  ‌باستنتاج‌ةاص.

 :عرض وتفسير النتائج
ساااع ‌ال راساااة‌إلع‌التالق‌ ن‌الفرضاااية‌الر ي اااة‌وهي‌أن:‌البرنا ت‌الت رلبي‌اللا د‌ةلع‌التلب ‌‌

 والالتزاص‌فعار‌في‌صنمية‌المرونة‌ل ى‌المراهلام‌الموهوبام.

وللتالق‌ ن‌هذه‌الفرضااااية‌صد‌صجز تها‌إلع‌ تث‌فرضاااايام‌خز ية ‌صد‌ عالجتها‌إا ااااا يا ‌وق ‌‌

 التالد ‌الكمي‌بتالد ‌ يفي‌رعزا‌النتا ت‌المتو  ‌إلدها.دةد‌

 : التحليل الكميأولاا 

ن اااااا ‌الفرضااااااية‌الر ي ااااااة‌ةلع‌ ا‌ لي:‌البرنا ت‌الت رلبي‌اللا د‌ةلع‌التلب ‌والالتزاص‌فعار‌في‌

 صنمية‌المرونة‌ل ى‌المراهلام‌الموهوبام.

ا تلارها‌بع ‌التالق‌ ن‌فرضااااااايام‌خز ية ‌صد‌‌‌ تث‌وللإخابة‌ةلع‌هذه‌الفرضاااااااية‌صد‌ اااااااياقة‌‌

؛‌وهذا‌لتا   ‌أي‌(Kolmogorov-Smirnov)قا  ‌اللااثة‌باسااااته اص‌ا تلار‌‌ اةت الية‌التوالع ‌ادص‌

ا تلار‌ ولموقروف‌سااااايمدرنوف‌‌ائا اااااا ية‌التي‌ص ااااالم‌للمعالجة ‌وق ‌اصضااااام‌أن‌  ‌قيد‌‌ الأساااااالدب‌

(Kolmogorov-Smirnov)ا‌ مااا‌رعني‌أن‌ اا ‌ توساااااااااااااااااام‌المتغدرام‌في‌‌‌ قدر‌دالاا ‌إا اااااااااااااااا يااا

الا تلااارام‌اللبليااة‌واللعاا رااة‌والتتلعيااة‌صتلع‌التوالع‌الابيعي ‌وبهااذا‌رءون‌قاا ‌صالق‌ماااااااااااااارط‌الاةتاا اليااة ‌‌

‌(‌لا اب‌ال لالة‌العملية.T. Testوبالتالي‌رمءن‌ا تلار‌الفروق‌بالاةتماد‌ةلع‌ 
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 لى:نتائج الفرضية الجزئية الأو  .1

صوخ ‌فروق‌ذام‌دلالة‌إا اااااااا ية‌بدن‌ توسااااااات‌لا‌‌ن ااااااا ‌الفرضاااااااية‌الجز ية‌الأولع‌ةلع‌أن :‌

 درخام‌القيا ‌اللع ي‌للمرونة‌النف ية‌بدن‌المجموةة‌الضاباة‌والتجرلبية.

(‌للتعرف‌ةلع‌‌Independent Samples Testولت تلار‌هذه‌الفرضااااااااية‌صد‌إخراح‌ا تلار‌ 

دلالة‌الفروق‌في‌المرونة‌النف ية‌صلعاا‌لمتغدر‌نوع‌العدنة‌ ضاباة‌وصجرلبية(‌في‌القيا ‌اللع ي ‌ ما‌صد‌‌

 و ان ‌النتا ت‌ التالي:‌COHENا اب‌اجد‌الأ ر‌ةن‌طرلق‌ا اب‌ عادلة‌

 والتجريبية في المرونة النفسية في القياس البعدي. اختبار ت لدلالة الفروق بين العينة اليابطة  (8)جدول 

المتوسط  العدد  نوع العينة
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

درجات 
الدلالة   قيمة ت  الحرية

 حجم الأثر  الاحصائية

 6.50 77.10 10 التجرلبية‌ 1.30 0.008 2.985 19 6.34 68.72 11 الضاباة‌

(‌ل لالة‌الفروق‌في‌Independent Samples Test(‌نتيجة‌ا تلار‌م‌ 8 وضاام‌الج ور‌  
‌قيمة‌ال لالة‌ائا اااااااا ية‌‌ المرونة‌النف اااااااية‌بدن‌المجوةتدن‌الضااااااااباة‌والتجرلبية ‌و ما‌هو‌واضااااااام‌أنَّ

‌نلب ‌الفرضيةنرف ‌الفرضية‌ال فرلة‌و‌ ‌وةلي ‌‌0.05وهي‌أ غر‌ ن‌  توى‌ال لالة‌‌‌0.008ص اوي‌
اباة‌في‌القيا ‌اللع ي‌للا لة‌بوخود‌فروق‌ذام‌‌لب  لة‌ا دلالة‌إا اا يّة‌بدن‌المجموةتدن‌التّجرلبيّة‌والضاّ

 لم توى‌المرونة‌النف ية.

(‌‌1988 ووفلااا‌لتف اااااااااااااادرام‌ وهدن‌‌‌‌‌‌1.3اجد‌الا ركمااا‌نتاظ‌ ن‌ تر‌الجاا ور‌أن‌قيمااة‌‌

 رظهر‌أن‌التأ در‌ رصفع.(‌2009وهاصي‌ 

 الفرضية الجزئية الثانية: .2

" وخ ‌فروق‌ذام‌دلالة‌إا ااا ية‌في‌القيا ‌اللبلي‌لا‌ة‌ةلع‌أن :‌‌نيصن ‌الفرضااية‌الجز ية‌الثا
 واللع ي‌للمرونة‌النف ية‌للمجموةة‌التجرلبية".

(‌للتاأكا ‌ ن‌دلالاة‌Paired Samples Testلا تلاار‌هاذه‌الفرضااااااااااااااياة‌صد‌اخراح‌ا تلاار‌م‌ 
الفروق‌في‌المرونة‌النف ااااااية‌صلعاا‌لمتغدر‌نوع‌الا تلار‌ قبلي‌وبع ي( ‌للعدنة‌التجرلبية ‌ ما‌صد‌ا اااااااب‌

 و ان ‌النتا ت‌ التالي:‌‌COHENاجد‌الأ ر‌ةن‌طرلق‌ا اب‌ عادلة‌
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 لدلالة الفروق في المرونة النفسية بين القياس القبلي والبعدي للعينة التجريبية. Tاختبار (9)جدول 

المتوسط  العدد  القياس 
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

درجات 
الدلالة   قيمة ت  الحرية

 حجم الأثر  الاحصائية

 6.99 70.60 10 اللبلي
9 3.081 0.013 0.99 

 6.50 77.10 10 اللع ي

(‌ل لالة‌الفروق‌في‌المرونة‌النف ااية‌بدن‌‌Paired Samples Test(‌ا تلار‌ ‌9 ‌‌‌الج ور‌ وضاام‌‌

‌قيمة‌ال لالة‌ائا اااااااا ية‌ص ااااااااوي‌‌ وهي‌‌‌‌0.013اللبلي‌واللع ي‌للمجموةة‌التجرلبية ‌و ما‌هو‌واضااااااام‌أنَّ

‌‌صوخ ‌اللا لة‌‌‌‌الب  لة‌‌‌نلب ‌الفرضاااااية‌نرف ‌الفرضاااااية‌ال ااااافرلة‌و‌‌‌ ‌وةلي ‌0.05أ اااااغر‌ ن‌  اااااتوى‌ال لالة‌‌

فروق‌ذام‌دلالة‌إا ا يّة‌في‌المرونة‌النف ية‌بدن‌القيا ‌اللبلي‌واللع ي‌للمجموةة‌التجرلبية ‌ ما‌نتاظ‌‌

 .‌(‌2009(‌وهاصي‌ ‌1988 ‌‌‌وهي‌قيمة‌ رصفعة‌وفلا‌لتف درام‌ وهدن‌‌‌0.99أن‌اجد‌الأ ر‌بلي‌‌

 :نتائج الفرضية الجزئية الثالثة .3

صوخ ‌فروق‌بدن‌القيا ‌اللع ي‌للمرونة‌النف ااااااية‌‌ ةلع‌أن :‌لا‌‌ثالثةن اااااا ‌الفرضااااااية‌الجز ية‌ال

 :والقيا ‌التتلعي‌للعدنة‌التجرلبية

(‌لا لالاة‌الفروق‌في‌Paired Samples Testلا تلاار‌هاذه‌الفرضااااااااااااااياة‌صد‌اخراح‌ا تلاار‌م‌ 

ا‌لمتغدر‌نوع‌الا تلاار‌ قبلي‌وبعا ي( ‌للعدناة‌التجرلبياة‌وخااحم‌النتاا ت‌با الشااااااااااااااءا ‌المروناة‌النف ااااااااااااااياة‌صلعاا

 التالي:

 ا تلار‌م‌ل لالة‌الفروق‌بدن‌القيا ‌اللع ي‌والتتلعي‌للمرونة‌النف ية‌للعدنة‌التجرلبية.‌ (10) جدول

المتوسط  العدد  القياس 
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

درجات 
الدلالة   قيمة ت  الحرية

 الاحصائية
 77.10 6.505 10 اللع ي

9 1.475 0.174 
 73.70 5.478 10 التتلعي‌

(‌ل لالة‌الفروق‌بدن‌القيا ‌اللع ي‌Paired Samples Test(‌ا تلار‌ 10 وضاااام‌الج ور‌ 

‌قيمة‌ال لالة‌ائا اااااااااا ية‌‌‌‌والقيا ‌التتلعي للمرونة‌النف اااااااااية‌للمجموةة‌التجرلبية ‌و ما‌هو‌واضااااااااام‌أنَّ

اللا لة‌بع ص‌وخود‌‌‌ال اافرلة‌ ‌وةلي ‌نلب ‌الفرضااية0.05وهي‌أكبر‌ ن‌  ااتوى‌ال لالة‌‌‌0.174ص اااوي‌‌

 فروق‌ذام‌دلالة‌إا ا يّة‌في‌القيا ‌اللع ي‌والتتلعي‌للمرونة‌النف ية‌للمجموةة‌التجرلبية.
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  ‌الفرضايام‌الجز ية‌صالل ‌فإن‌الفرضاية‌الر ي اة‌اللا لة‌بأن‌البرنا ت‌الت رلبي‌اللا د‌‌‌وبما‌أنّ‌

 ةلع‌التلب ‌والالتزاص‌فعار‌في‌صنمية‌المرونة‌النف ية‌ل ى‌الااللام‌الموهوبام.

 ثانيا: التحليل الكيفي

أو‌أ ناح‌الجل ام ‌به ف‌دةد‌نتا ت‌التالد ‌الكمي ‌صد‌طرح‌ جموةة‌ ن‌الأسئلة‌قب ‌التابدق‌‌

طاللام‌صد‌ا تيارهد‌بالارللة‌‌‌3و جموةة‌ ن‌الأسااااائلة‌بع ‌التابدق‌البرنا ت ‌ةلع‌ جموةة‌ ءونة‌ ن‌‌

العشاااوا ية ‌ ما‌صد‌الاساااتعانة‌بإخابام‌الااللام‌أ ناح‌التابدق‌والتي‌لها‌ةتقة‌بأسااائلة‌الملابلة ‌والنتا ت‌‌

  وضاة‌فيما‌ لي:

 تحليل المقابلات:

 ما الذي جعلا تشاركين معنا في البرنامج التدريبي؟  .1

كان ‌إخابام‌أفراد‌العدنية‌اور‌هذا‌ال اااااا ار‌ تلاربة‌نوةا‌ ا‌ادص‌ةلل ‌الااللة‌ ص.ص(‌رقبتي‌‌

في‌صجربة‌أمااااااياح‌خ   ة‌وابي‌لعلد‌النف  ‌أ ا‌الااللة‌  .ي(‌ابد ‌أصعلد‌أكثر‌وأسااااااتفد ‌أكثر ‌ادص‌

خ   ة‌ولتعلد‌الأمااااااياح‌المفد ة ‌أ ا‌الااللة‌ ص.ن(‌قل ‌أنا‌مااااااه ‌كان‌صعلدب‌الااللة‌ ق. (‌ تجربة‌‌

  هتد‌بأ ور‌ةلد‌النف  ‌أ ا‌ خ.أ(‌التجربة‌ميح‌خ   ‌رمءن‌الاستفادة‌ ن .‌

 ما هي التحديات المشكلات التي تعيشينها كموهوبة. .2

وبام ‌فا‌سااعدنا‌في‌هذا‌ال اا ار‌للتعرف‌ةلع‌التا رام‌والمشااءتم‌التي‌صعيشااها‌الااللام‌الموه

أماااااااااارم‌ ص.ص(‌إني‌أماااااااااعر‌أن ‌لا‌ب ‌أن‌رءون‌  ‌مااااااااايح‌ ا  ‌وب ون‌أي‌أ ااح‌ ما‌أماااااااااعر‌بأهمية‌‌

ال ايارة‌ةلع‌  ‌مايح ‌الشاعور‌بالم ا ولية‌را ث‌صوصر‌وأماعر‌بالضاغت‌وة ص‌وخود‌أوقام‌فراغ ‌وفي‌

ة ‌وقال ‌‌بع ‌الأايان‌قللي‌ زل ‌ةن ‌ائا اااااا ‌بالم ااااا ولية ‌وةلب ‌  .ي(‌أنا‌أعيش‌صا رام‌ ثدر‌

 ص.ن(‌الهوف‌ ن‌الم اااااتلب ‌وة ص‌الثلة‌بالنف ‌والللق‌والتفكدر‌الزا   ‌أ ا‌ خ.أ(‌قال ‌الموق ‌ال ااااالبية‌

‌والتعليلام‌ال لبية‌والفش ‌وائالاط‌واليا .
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 هل أثرت هذج التحديات في أدائا المدرسي والأسري والاجتماعي؟ .3

اة‌الااللام‌في‌الجانب‌الم رساااي‌والأساااري‌ه فنا‌ ن‌هذا‌ال ااا ار‌ عرفة‌أ ر‌التا رام‌ةلع‌اي

والاختماةي‌فكان ‌  ‌ائخابام‌باااااااااااااااااااااااااااا‌"نعد"‌وةلب ‌  .ي(‌ولكن‌أااور‌أصجاه  ‌بدنما‌ ان‌صعلدب‌‌

  ق. (‌أ رم‌ب رخة‌ توساة ‌أ ا‌ ص.ن(‌اضاف ‌أ رم‌بشء ‌واضم‌ ا ة‌في‌اياصي‌الاختماعية.‌

 د؟ وضحي ذلا؟هل تحسين بأن لديا القدرة على تجريب كل ما هو جدي .4

اقت ر‌هذا‌ال  ار‌للتعرف‌ةلع‌  ى‌ق رة‌الااللام‌لاااااااااا‌صجرلب‌الج   ‌فكان‌أقلب‌ائخابام‌با‌

"نعد" ‌وةلب ‌الااللة‌  .ي(‌لأن ‌  دي‌إلع‌رؤلة‌  تلبلي ‌ ا‌ة ا‌ ف.ع(‌أصردد‌وأصوصر‌ ن‌الهوض‌

دد‌والللق‌وأ اف‌ ن‌في‌صجارب‌خ   ة.‌أ ا‌الااللة‌  .ي(‌قال :‌نعد‌ولكن‌ر اااااااااااااال ‌الكثدر‌ ن‌التر‌

 الفش ‌أو‌ة ص‌الو ور‌لله ف‌والتعرض‌لتنتلاد.‌

 هل تحسين بأن لديا استجابات وردود انفعالية مناسبة للموقف؟  .5

ر زنا‌في‌هذه‌ال ااااااااا ار‌ةلع‌ عرفة‌ردة‌الفع ‌والت ااااااااارف‌في‌المواق ‌المهتلفة‌فكان ‌إخابام‌

ص.ن(‌باا‌"لا" ‌أ ا‌ ص.ص(‌فلال ‌أاياناا‌ردام‌فعلي‌الااللام‌اور‌هذا‌ال  ار‌ تفاوصة ‌فأخاب ‌ ق. ( ‌ 

ا.‌وأخاب ‌ خ.أ(‌نعد‌ولكن‌لي ‌بالشاء ‌الكافي ‌أ ا‌ ف.ع(‌  ناسالة‌وأاياناا‌أماعر‌أنها‌قدر‌ ناسالة‌أب ا

 أنفع ‌بلوة‌صجاه‌الأمياح‌التي‌صا ث‌اولي.‌

 هل ترين بأن لديا رؤية واضحة تجاج المستقبل؟ .6

الاالب‌الموهوب‌ناو‌الم اااااااااتلب ‌فا تلف ‌إخابام‌الااللام‌بدن‌‌رع ‌هذا‌ال ااااااااا ار‌صا   ‌رؤلة‌

نعد‌ولا ‌ادص‌ ان‌أن‌ ف.ع( ‌ ق. (‌أخاب ‌بااااااااااااااااااا‌"لا"‌فعلب ‌ ق. (‌ادص‌أني‌أمااااعر‌بهوف‌ ن‌

الم ااااتلب ‌وأ اف‌ ن‌الفشاااا  ‌أ ا‌باقي‌ائخابام‌فكان ‌"نعد"‌وقال ‌  .ي(‌لكن‌بشااااء ‌قدر‌واضاااام‌

 ي.لي ‌أ ا‌ خ.أ(‌ولكن‌لي ‌بالشء ‌الكاف

 هل تحاولين تجنب الأفكار والانفعالات المؤلمة؟ .7

سااااااااااهد‌هذا‌ال ااااااااا ار‌في‌صوضااااااااايم‌نلاة‌التجنب‌وة ص‌الان  اج‌ ع‌الأفكار‌ادص‌ ان ‌خميع‌‌

(‌الأفكار‌صشغ ‌بالي‌‌ ق.‌"صعد" ‌فلال ‌الااللة‌  .ي(‌أرى‌أفض ‌صجنبها ‌أ ا‌ ٌ‌ إخابام‌الااللام‌بااااا
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‌‌  ن‌ ص.ن(‌و خ.أ(‌أاياانااا‌ ثدرة‌أصجنبهاا ‌أ اا‌ ص.ص(‌نعد‌أاااور‌قا ر‌وأفكر‌بهاا‌ ثدراا ‌واصفلا ‌إخااباام‌ ا  

 ائ ءان ‌وفي‌ رام‌ ثدرة‌لا‌أنجم‌بالرقد‌ ن‌ ااولتي.‌‌

 هل تتقبلين الأمور والأشياء التي لا تستطيعين تغييرها في حياتا؟ .8

ياصهد‌‌صكمن‌أهمية‌هذا‌ال اااااا ار‌في‌صوضاااااايم‌  ى‌صلب ‌الأ ور‌والأمااااااياح‌التي‌صمر‌ةلدهد‌في‌ا

و ان ‌إخابام‌الااللام‌في‌هذا‌ال اااااااااااااا ار‌ا تلف ‌ ن‌طاللة‌لأ رى‌فكان ‌إخابة‌  .ي(‌نعد‌أنا‌ ن‌

النوع‌الاذي‌ تلبا ‌ ا ‌ماااااااااااااايح ‌أ اا‌ ق. (‌أناا‌ جبرة‌ةلع‌صلبلهاا ‌وقاالا ‌ ص.ن(‌أاياانااا‌ولكن‌في‌أقلاب‌

ص.ص(‌قال ‌نعد‌وأااور‌الوق ‌لا‌أسااتايع‌صلبلها ‌وقال ‌ خ.أ(‌لا‌وإن‌اسااتاع ‌صغددرها‌ف ااأقدرها ‌أ ا‌ 

 صلبلها ‌وقال ‌ ف.ع(‌لا‌وأفكر‌في‌أمياح‌أ رى‌لتجاهلها.

 هل تعيشين اللحظة بكل وعي؟ .9

ه فنا‌في‌هذا‌ال اااا ار‌إلع‌ عرفة‌ه ‌الااللام‌رمتلكن‌ هارة‌عيش‌الاظة‌واصضاااام‌ ن‌إخابام‌

 اااناا ‌"لا"‌واللع ‌أخاااب‌با‌الااااللااام‌أن‌الأقلبيااة‌لا‌صمتلااع‌هااذه‌المهااارام‌ادااص‌إن‌ائخااابااام‌أقلبهااا‌‌

."  "أاياناا"‌وهناك‌ ن‌أخاب‌"قلدتا

 عندما تتذكرين المواقف المحزنة والمؤلمة هل تحسين أنا جزء منها؟ .10

ساااهد‌هذا‌ال اا ار‌في‌صوضاايم‌  ى‌ا تتك‌الااللام‌لمهارة‌فع‌الان  اج‌و ان ‌إخابام‌خميع‌‌

 ح‌ نها."نعد"‌وأن‌المواق ‌المازنة‌والم لمة‌خز‌‌الااللام‌با

 هل لديا قيم حياتية واضحة؟ ما هي قيما؟ .11

كان ‌إخابام‌خميع‌الااللام‌اور‌هذا‌ال  ار‌باااااااااااااا‌"نعد" ‌ولكن‌ةن ‌س الهن‌ةن‌ اهي‌القيد ‌‌

كان ‌إخاباصهن‌قدر‌دقيلة‌ةن‌ عنع‌القيمة ‌ ال راسااااة‌والعا لة ‌ ما‌إن‌الااللام‌لد‌رءن‌رفرقن‌بشااااء ‌

‌واضم‌بدن‌القيمة‌واله ف.
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 هل تحسين بأنا ملتزمة بتحقيق قيما وأهدافا في الحياة؟ .12

ساااااااهد‌هذا‌ال اااااا ار‌بتوضاااااايم‌  ى‌الالتزاص‌الذي‌صمتلك ‌الااللام‌و ان ‌ائخابام‌ هتلفة ‌ادص‌‌

 اصفل ‌إخابام‌  .ي(‌و خ.أ(‌فكان ‌نعد ‌أ ا‌ ق. (‌و ص.ص(‌ ان ‌لا ‌ادص‌ ان ‌إخابة‌ ص.ن(‌أاياناا.‌

 :الأسئلة بعد تطبيق البرنامج

 هل ترين بأن البرنامج ساعدك على تخطي التحديات والصعوبات التي تعيشينها كموهوبة؟ .1

ه فنا‌ ن‌ تر‌هذا‌ال ااااااا ار‌اساااااااتيضااااااااح‌ه ‌للبرنا ت‌أ ر‌وه ‌سااااااااة ‌الااللام‌ةلع‌صهاي‌‌

التا رام‌وال عوبام‌فأخاب ‌خميع‌الااللام‌باااااااا‌"نعد"‌وقال ‌الااللة‌ ص.ن(‌نعد‌ساة ني‌ ثدراا‌صعلم ‌

كيف‌أ اااااالم‌أكثر‌ رونة‌والام ‌ ‌أمااااااعر‌بأني‌أفضاااااا ‌االا‌ ن‌النااية‌النف ااااااية ‌أ ا‌الااللة‌ ص.ص(‌

ساااااااة ني‌في‌الادة‌المرونة‌النف ااااااية‌بشااااااء ‌ لاوظ‌والل رة‌ةلع‌رؤلة‌الأ ور‌ ن‌ نظور‌ل ر".‌وقال ‌

الل رة‌الااللة‌ ق. (‌نعد‌سااااة ني‌في‌صهاي‌ال اااعوبام‌والمشاااءتم‌التي‌واخهتني‌وأماااعر‌بأن‌ل ي‌‌

في‌صلبلها ‌ادص‌أضااف ‌الااللة‌  .ي(‌نعد‌بشاء ‌إرجابي‌ بدر‌وب ارااة‌اساتف م‌ ثدر‌ ن‌البرنا ت‌‌

وأنا‌ابد ‌هذا‌الشااااااااايح‌وأنا‌ ثدر‌فهورة‌بنف اااااااااي ‌وهذا‌البرنا ت‌ةلمني‌أن ‌ ا‌أسااااااااات ااااااااالد‌ةن  ا‌أواخ ‌‌

 ال عوبام‌في‌الاياة‌وإن ‌لا‌صغلبني‌التا رام.

 ين أدائا المدرسي والعائلي والاجتماعي؟هل ساعدك البرنامج على تحس .2

كان ‌خميع‌إخابام‌الااللام‌ةلع‌هذا‌ال  ار‌با‌"نعد‌ساة نا‌ ثدراا" ‌وةلل ‌الااللة‌ ص.ص(‌نعد‌‌

ا‌الم رساااااي‌وأااور‌صهادها ‌وأضااااااف ‌الااللة‌ ق. (‌ ان ‌ل ي‌ شااااااك ‌و اااااعوبام‌في‌   اااااو اااااا

ا‌ب ااهولة ‌أ ا‌  .ي(‌نعد‌ساااة ني‌ ثدراا‌في‌اياصي‌ال راسااية‌ولل ‌ساااة ني‌هذا‌البرنا ت‌بتهادها‌واله

 صلبلي‌ةلع‌الأداح‌الم رسي‌والعا لي‌والاختماةي.

 هل ترين أن البرنامج زاد من قدرتا على تجريب كل ما هو جديد؟ .3

أخاب ‌خميع‌الااللام‌ةلع‌هذا‌ال  ار‌بااا‌"نعد"‌ادص‌قال ‌الااللة‌ ف.ع(‌ ن ‌أ اف‌وأصردد‌

ن‌بع ‌صابدق‌البرنا ت‌أمااااااااااااعر‌أن‌ل ي‌الربلة‌في‌صجرلب‌  ‌ ا‌هو‌‌ةن ‌صجرلب‌أي‌ماااااااااااايح‌خ   ‌ولك

 خ    ‌وأضاف ‌ ص.ص(‌البرنا ت‌أةااني‌اللوة‌ةلع‌الهوض‌والتجربة‌و  ر‌اللدود.‌
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 هل ترين بأن البرنامج جعلا تحسنين من ردودك واستجاباتا الانفعالية بما يناسب الموقف؟ .4

ال اا ار‌باااااااااااااااا‌"نعد"‌ادص‌قال ‌الااللة‌  .ي(‌نعد‌‌كان ‌خميع‌إخابام‌أفراد‌ال راسااة‌ةلع‌هذا‌

و ااارم‌أواخ ‌ال اااعوبام‌ب اااتساااة ‌أ ا‌ ص.ص(‌فلال ‌لل ‌صا ااان ‌ل ي‌المرونة‌النف اااية‌فلد‌أة ‌أ اف‌

 ن‌الفكرة‌أو‌المواق ‌ال االبية‌ولا‌أسااتلع ها‌ اارم‌أصلب ‌الفكرة‌ساالبية‌أص‌إرجابية‌وأصعارش‌ عها ‌لد‌أة ‌

ام‌الموخهة‌لي ‌وأضااااف ‌ خ.أ(‌أماااعر‌بأني‌أ ااالا ‌أكثر‌إرجابية‌وصلبت‌‌أهتد‌وأر ز‌ ثدراا‌في‌الانتلاد‌

 للمواق ‌والتعا  ‌ عها‌با ب‌الموق .

 هل ترين بأن البرنامج ساعدك بأن تكون لديا رؤية واضحة تجاج المستقبل؟ .5

اصفل ‌خميع‌إخابام‌الااللام‌ةلع‌هذا‌ال ا ار‌أن‌البرنا ت‌سااة هد‌ةلع‌أن‌صكون‌ل  هد‌رؤلة‌

اة‌صجاه‌الم ااااااااتلب  ‌وأضاااااااااف ‌الااللة‌ ق. (‌نعد‌ساااااااااة ني‌ ثدراا‌فلد‌صكن‌لي‌رؤلة‌واضاااااااااة‌واضاااااااا

للم ااتلب ‌ولكن‌بع ‌صابدق‌بع ‌الأنشاااة‌في‌البرنا ت‌صغدر‌ل ي‌الوضااع ‌أ ا‌الااللة‌ ص.ص(‌قال ‌نعد‌‌

 خعلني‌اكت ب‌ هارام‌ص اة ني‌في‌الم تلب .

 ت بدل تجنبها؟هل ساعدك البرنامج في تقبل الافكار والانفعالا .6

في‌هذا‌ال اااااااااا ار‌ ان ‌إخابام‌الااللام‌خميعها‌"نعد" ‌فلال ‌الااللة‌ ق. (‌نعد‌أ اااااااااالا ‌

أكثر‌صلبت‌ ن‌ال ااااااااااابق‌وأكثر‌رلظة‌والادة‌الثلة‌بالنف  ‌ ما‌قال ‌الااللة‌ ص.ن(‌نعد‌أ اااااااااالا ‌أكثر‌

 ص.ص(‌نعد‌صلبلي‌للأ ور‌‌صلبت‌و ا‌أ اف‌ولا‌أقلق‌وة ص‌التعلق‌بالأ ور‌التي‌صزل ‌ ن‌التوصر.‌وأضاااااااااف ‌

أ اااااالم‌واضاااااااا‌ولد‌أة ‌أهتد‌ ثدراا‌بما‌رلار ‌أ ا‌ ف.ع(‌ ن ‌أصجاه ‌ امااااااا‌في‌الماضااااااي‌وأفكر‌في‌

 أمياح‌أ رى‌لتجنبها‌أ ا‌الآن‌أصلبلها‌وأصااور‌ عها‌وااد‌ذلع‌ ن‌ لتي‌بنف ي.‌‌

 كل وعي؟هل طور لديا البرنامج القدرة على اليقظة الذهنية وييش اللحظة الراهنة ب .7

سااعدنا‌ ن‌ تر‌هذا‌ال اا ار‌للتعرف‌ةلع‌أ ر‌و  ى‌اكت اااب‌الااللام‌لتمارلن‌اليلظة‌الذهنية‌‌

و  ى‌الل رة‌ةلع‌عيش‌اللاظة‌الراهنة‌و ان ‌إخابام‌خميع‌الااللام‌وب ون‌أي‌اساااااتثناح‌بااااااااااااااااااا‌"نعد" ‌‌

(‌نعد‌وهاذه‌أكثر‌ هااارة‌صاورم‌لا ي ‌وأن‌اليلظااة‌الاذهنيااة‌سااااااااااااااااةا صني‌ ثدراا‌‌ادااص‌ةللاا ‌الااااللااة‌ ص.ص

و لتني‌أفكر‌في‌الاظة‌الاالية‌وأعيشاااااها‌ ا‌رءون‌ةن ي‌أي‌ وف‌أو‌الللق‌ ن‌الماضاااااي.‌أ ا‌الااللة‌
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 ص.ن(‌أضااف ‌قا لة‌إن‌البرنا ت‌طور‌ةن ي‌اليلظة‌الذهنية‌ ثدراا‌ ا اة‌في‌دراساتي ‌ ارم‌ ا‌أ اف‌

وأاب‌أعيش‌اللاظة ‌ ارسااااااا ‌صمارلن‌اليلظة‌في‌فترة‌الا تاانام‌وبالذام‌ا تاان‌ ادة‌‌‌ ن‌الم اااااااتلب 

 الفدزلاح‌ ن‌ تر‌التمارلن‌استاع ‌التر دز‌في‌الاظة‌الاالية‌ولا‌أمغ ‌نف ي‌بنتيجة‌العاص‌الماضي.

 هل تشعرين بأنا تدربت  بشكل كاف على الأنا الملاحظ؟ .8

الااللام‌ةلع‌هذا‌ال اااااااا ار‌"نعد" ‌وةلل ‌الااللة‌  .ي(‌نعد‌ساااااااااة ني‌‌كان ‌خميع‌إخابام‌

البرناا ت‌لوقا ‌أطور ‌ ف.ع(‌نعد‌ولي ‌بشااااااااااااااءا ‌ لي.‌ا اا‌ ص.ص(‌نعد‌‌‌‌لاسااااااااااااااتمراركثدراا‌و نا ‌أاتااج‌

واخه ‌ ااااااااااعوبة‌و ع‌التكرار‌والمااولة‌صا اااااااااان ‌بشااااااااااء ‌ بدر‌لأن‌الأنا‌‌‌‌الب ارةساااااااااااة ني‌ولكن‌في‌

 الت رلب‌الم تمر‌أا ‌أنع‌ص رب ‌بشء ‌ اف.المتاظة‌صتالب‌ص رلب‌و ع‌

 هل ساعدك البرنامج على تحديد قيم حياتية واضحة؟ .9

خميع‌إخابام‌الااللام‌اور‌هذا‌ال  ار‌ ان ‌"نعد"‌ادص‌ةلل ‌الااللة‌ ف.ع(‌نعد‌ساة ني‌‌

ة‌البرنا ت‌وا دم‌أه اف‌هذه‌ال انة‌بشاء ‌واضام‌خ ا‌وأ الا ‌ ا‌أرل ه‌أنا‌بالضالت ‌وأضااف ‌الاالل

  .ي(‌نعد‌ساااة ني‌ ثدراا‌وبشااء ‌واضاام‌صما اا ‌أ ا‌الااللة‌قال ‌ ص.ص(‌أ االا ‌أكثر‌دقة‌في‌صا   ‌

 القيد‌الاياصية‌وصل  ر‌صلع‌القيد‌وخعلها‌ افز‌ر اة ني‌في‌صالدق‌أه افي.

 هل ساعدك البرنامج على الالتزام بتحقيق قيما واهدافا في الحياة: .10

ت‌ساااااااااااااااةا هن‌ةلع‌الالتزاص‌بتالدق‌قيمهد‌وأها افهن‌في‌الايااة‌أخاابا ‌ ا ‌الاااللاام‌باأن‌البرناا 

  ا ة‌الجانب‌الم رسي‌والجانب‌الاختماةي.

 هي الصعوبات التي واجهتا في تطبيق البرنامج.ما  .11

اصفل ‌خميع‌ائخابام‌أن ‌"لا‌صوخ "‌أي‌ عوبام‌واخه ‌أفراد‌ال راسة‌في‌صابدق‌البرنا ت ‌ادص‌‌

صوخ ‌صا رام‌أو‌ اااااااعوبام‌برنا ت‌را ع‌ ن ‌أاتاج‌لتساااااااتمرار‌في‌البرنا ت‌لوق ‌‌كان ‌إخابة‌ ص.ن(‌لا‌‌

أطور ‌أ ا‌الااللة‌ ص.ص(‌واخهتني‌بع ‌ال ااااااعوبام‌في‌ب ارة‌البرنا ت‌ ث ‌الالتزاص‌بالتمارلن‌و مارسااااااتها‌‌

وبام‌‌ ارج‌الجل ام‌ائرمادرة".‌و ان ‌إخابة‌الااللة‌  .ي(‌ةلع‌هذا‌ال  ار‌"واخهتني‌الللد ‌ ن‌ال ع‌

 أ ناح‌صنفدذ‌التمارلن‌ ا ة‌صمارلن‌اليلظة‌ ا‌دا ماا‌صضلت‌ عي ‌ولكن‌أةجبني‌البرنا ت‌ ثدراا‌بشء ‌ةاص".‌
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 خلاصة التحليل الكيفي:
 ن‌ تر‌صالد ‌الملابتم‌ شااااااااااااف ‌إخابام‌الااللام‌أن‌البرنا ت‌ساااااااااااااهد‌في‌صنمية‌العمليام‌

ن‌هذه‌العمليام‌ساااااااة م‌الااللام‌في‌صنمية‌التالع‌ال ااااااتة‌التي‌ رصكز‌ةلدها‌العتج‌بالتلب ‌والالتزاص‌وأ

للج ة‌وصنظيد‌الانفعالام‌والتوخ ‌ناو‌الم اتلب ‌وهي‌أبعاد‌المرونة‌النف اية ‌وهذا‌رعء ‌فعالية‌البرنا ت‌‌

الت رلبي‌اللا د‌ةلع‌التلب ‌والالتزاص‌في‌صنمية‌المرونة‌النف اااااااااااية‌ل ى‌الااللام‌الموهوبام ‌وهذا‌ ا‌    ‌

 لتالد ‌الكمي ‌والج ور‌التالي‌ وضم‌الفروق‌ ن‌النااية‌الكي ية‌وفلا‌ئخابام‌الااللام.ول ةد‌نتا ت‌ا

 مقارنة إجابات الطالبات على أسئلة المقابلة قبل وبعد التطبيق  (11)جدول 

 بعد التطبيق  قبل التطبيق  البُعد 
 

 التطلع للجد 
 صردد‌و وف‌ةن ‌اللع ‌ةن ‌صجرلب‌ ا‌هو‌خ   ‌‌‌-

الكثدر‌ ن‌‌‌‌مثال: ولكن‌ر ال ‌ نعد‌ قال :‌   .ي(‌
التردد‌والللق‌وأ اف‌ ن‌الفش ‌أو‌ة ص‌الو ور‌‌

 لله ف‌والتعرض‌لتنتلاد.‌

أ ااالا ‌أكثر‌ربلة‌وقوة‌ةلع‌ وض‌التجربة‌و  ااار‌‌‌-
 اللدود.

إخابة‌ ف.ع(‌ ن ‌أ اف‌وأصردد‌ةن ‌صجرلب‌أي‌‌‌مثال:
ميح‌خ   ‌ولكن‌بع ‌صابدق‌البرنا ت‌أمعر‌أن‌ل ي‌

 الربلة‌في‌صجرلب‌  ‌ ا‌هو‌خ   .
التنظيم  
 الانفعالي

 الأقلبية‌رفض ‌صجنب‌الأفكار.‌-

فااااع‌الاناااا  اااااج‌والتعلق‌بااااالأفكااااار‌‌‌- انعاااا اص‌ هااااارك‌
 ال لبية.‌

 الهوف‌ ن‌الفكرة‌ال لبية‌واستلعادها.‌-

 صجنبها.إخابة‌  .ي(‌أرى‌أفض ‌‌‌مثال:
 إخابة‌ خ.أ(‌أاياناا‌ ثدرة‌أصجنبها.‌

 التعارش‌والتكيف‌ ع‌الأفكار.‌-

 أكثر‌صلب ‌والادة‌الثلة‌بالنف .‌-

ةااا ص‌التعلق‌باااالمواضاااااااااااااايع‌والأفكاااار‌التي‌صزلااا ‌الللق‌‌‌‌-
 والتوصر.

إخابة‌ ف.ع(‌ ن ‌أصجاه ‌ اما‌في‌الماضي‌وأفكر‌‌‌‌مثال:
اور‌ عها‌‌في‌أمياح‌أ رى‌لتجنبها‌أ ا‌الآن‌أصلبلها‌وأصا

 وااد‌ذلع‌ ن‌ لتي‌بنف ي.
 

التوجه 
الإيجابي 

نحو 
 المستقبل

 رؤلة‌قدر‌واضاة‌صجاه‌الم تلب ‌-

 ة ص‌التفرلق‌بدن‌اله ف‌والقيمة‌‌-

  ات‌قدر‌واضاة‌للم تلب ‌-

 الللق‌والهوف‌ ن‌الم تلب ‌والفش .‌-

الم تلب ‌‌‌مثال: بهوف‌ ن‌ أمعر‌ إخابة‌ ق. (‌
 وأ اف‌ ن‌الفش .‌

 خ.أ(‌ولكن‌لي ‌بالشء ‌الكافي.إخابة‌ 

 رؤلة‌واضاة‌صجاه‌الم تلب .‌-

اكت اااااااااااب‌ هارة‌التمددز‌بدن‌القيمة‌واله ف‌والتهايت‌‌‌-
 الجد ‌للم تلب ‌ب ون‌ وف‌وقلق.

أ اااااااااااااالاا ‌أكثر‌دقاة‌في‌صاا  ا ‌القيد‌الايااصياة‌وصلا  ر‌‌-
 صلع‌القيد‌وخعلها‌ افز‌لتالدق‌الأه اف.

ا‌فلد‌صكن‌لي‌رؤلة‌‌إخابة‌ ق. (‌نعد‌ساة ني‌ ثدرا‌‌مثال:
واضاة‌للم تلب ‌ولكن‌بع ‌صابدق‌بع ‌الأنشاة‌في‌

 البرنا ت‌صغدر‌ل ي‌الوضع.
إخابة‌ ص.ص(‌أ لا ‌أكثر‌دقة‌في‌صا   ‌القيد‌الاياصية‌وصل  ر‌‌

 صلع‌القيد‌وخعلها‌ افز‌ر اة ني‌في‌صالدق‌اه افي.‌
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 مناقشة النتائج: .2

 فادها‌أن:‌البرنا ت‌الت رلبي‌اللا د‌ةلع‌التلب ‌‌سااااع ‌ال راسااااة‌إلع‌التالق‌ ن‌فرضااااية‌ر ي ااااة‌‌

 والالتزاص‌فعار‌في‌صنمية‌المرونة‌النف ية‌ل ى‌المراهلام‌الموهوبام.

 فرضيام‌خز ية ‌وهي:‌ تث‌وق ‌صجزأم‌ةن‌هذه‌الفرضية‌الر ي ة‌

بدن‌ توسات‌‌‌(‌في‌المرونة‌النف ايةa ≤ 0,05ةن ‌  اتوى‌دلالة‌ ‌‌صوخ ‌فروق‌ذام‌دلالة‌إا اا يةلا‌‌‌-

 الضاباة‌والتجرلبية.‌للمجموةتدن‌‌اللع ي‌درخام‌القيا 

بدن‌ توسات‌‌‌(‌في‌المرونة‌النف ايةa ≤ 0,05ةن ‌  اتوى‌دلالة‌ وخ ‌فروق‌ذام‌دلالة‌إا اا ية‌‌لا‌ص‌‌-

 اللبلي‌واللع ي‌للمرونة‌النف ية‌للمجموةة‌التجرلبية.‌دنالقياس

‌ توسااات‌درخام‌‌‌بدن‌‌(‌في‌المرونة‌النف ااايةa ≤ 0,05ذام‌دلالة‌ةن ‌  اااتوى‌دلالة‌ ‌لا‌صوخ ‌فروق‌‌‌-

 القيا ‌اللع ي‌والقيا ‌التتلعي‌للعدنة‌التجرلبية.

وبع ‌التالد ‌ائا ا ي ‌صو ل ‌ال راسة‌إلع‌صالق‌الفرضيام‌الأربعة ‌وهذا‌ ا‌رعء ‌فعالية‌

 ت‌التالدا ‌‌البرناا ت‌التا رلبي‌في‌صنمياة‌المروناة‌النف ااااااااااااااياة‌لا ى‌المراهلاام‌الموهوباام ‌وللا ‌دةما ‌نتاا

 الكيفي‌نتا ت‌التالد ‌الكمي.

كما‌أن‌صالد ‌نتا ت‌اساااااااااااااتمارام‌التلديد‌المرالي‌ اساااااااااااااتمارة‌قيد‌صجربتع(‌ ان ‌إرجابية‌وص ةد‌‌

 .التالد ‌الكمي‌والنوةي

إن‌النتا ت‌المتو ااااااا ‌إلدها‌في‌ال راساااااااة‌الاالية‌ص ةد‌وص   ‌النتا ت‌التي‌صو ااااااا ‌إلدها‌  ‌ ن‌

( ‌والذ ن‌قا ا‌بتتلع‌التغدرام‌التي‌طرأم‌ةلع‌المرونة‌النف ااااااااااية‌‌2016 ( ‌والفلي‌‌2019البهن اااااااااااوي‌ 

أ ناح‌صابدق‌البرنا ت‌العتخي‌اللا د‌ةلع‌العتج‌بالتلب ‌والالتزاص ‌وأدم‌إلع‌صا ااااااااان‌ لاوظ‌ل ى‌أفراد‌‌

العدناة‌التجرلبياة ‌ لاارناة‌باالمجموةاة‌الضااااااااااااااابااة‌والتي‌صد‌صا رلبهاا‌ةلع‌صماارلن‌الاسااااااااااااااتر ااح‌التا رلجي ‌

 لظة ‌وخاحم‌النتا ت‌ل الم‌العدنة‌التي‌ ضع ‌للبرنا ت‌الت رلبي‌اللا د‌ةلع‌التلب ‌والالتزاص.والي

( ‌ودراساااااااااااااة‌2019كما‌أنها‌ص ةد‌وص   ‌النتا ت‌التي‌صو ااااااااااااا ‌إلدها‌  ‌ ن‌دراساااااااااااااة‌أرنوط‌ 

( ‌ودراساة‌‌Matthew J. Beck‌‌ 2019( ‌ودراساة‌2019( ‌دراساة‌ساد ‌ 2019بودساا وم‌ول رون‌ 
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Bernal-Manrique‌ ‌ ودراساااااااااااااااة‌‌2020وا ت اا‌ )Fangو‌‌‌‌Ding‌‌ 2020ودراساااااااااااااااة‌ةباا ‌الفتاااح‌‌‌ )

وا تؤها‌‌‌Petersen   ( ‌ودراسااااااااااة‌2022( ‌ودراسااااااااااة‌أكتوف‌ 2020( ‌ودراسااااااااااة‌بوقفة‌ 2020 

 (‌والتي‌صو ل ‌خميعها‌إلع‌فاةلية‌العتج‌بالتلب ‌والالتزاص‌بالرقد‌ ن‌ا تتف‌المتغدرام.‌2022 

أسهد‌في‌صنمية‌أبعاد‌المرونة‌‌ACTوق ‌ رخع‌هذا‌إلع‌أن‌صاولر‌العمليام‌ال تة‌الأساسية‌لاااااااااا‌

لب‌ةلع‌الاص ااااااااااااااار‌باللاظة‌الاالية‌والانتلاه‌بمرونة‌وصضااااااااااااااددق‌نااق‌ل ى‌الااللام‌فمن‌ تر‌الت ر‌

التر دز‌أو‌صوساااااااايع ‌أو‌صاول ‌التر دز‌ ن‌ماااااااايح‌إلع‌ل ر‌أو‌الافاظ‌ةلي  ‌واةتماد‌ةلع‌ ا‌هو‌أكثر‌

فاا ا ة ‌وفاع‌الالتاااص‌أو‌الانف ااااااااااااااار‌ةن‌الأفكاار‌والتهدتم‌والاذ رلاام ‌ ن‌ تر‌التا رلاب‌ةلع‌ راقلاة‌‌

‌ ن التشاااااااااااااااباع‌ عهاا‌والانغماا ‌فدهاا‌أو‌ لااو تهاا ‌ نمي‌بنعا ‌التالع‌للجا ة ‌وةا ص‌الهوف‌‌‌التفكدر‌با لاا

والللق‌أو‌التردد‌ ن‌صجربة‌أمااااااااياح‌خ   ة ‌وق ‌صأك ‌هذا‌ ن‌ تر‌التالد ‌النوةي ‌ادص‌أك م‌الااللة‌

ة‌‌ ف.ع(‌"كن ‌أ اف‌وأصردد‌ةن ‌صجرلب‌أي‌ميح‌خ   ‌ولكن‌بع ‌صابدق‌البرنا ت‌أمعر‌أن‌ل ي‌الربل‌

 في‌صجرلب‌  ‌ ا‌هو‌خ   ".

في‌ةملياص ‌ال اااااااتة‌أرضاااااااا‌ةلع‌التلب ‌وإف ااااااااح‌المجار‌للتجارب‌الها اااااااة‌قدر‌‌‌ACTولر ز‌

‌ ن‌صجنبها‌و ااربتها‌و لاو تها‌والهروب‌ نها ‌ادص‌نف اااااااام‌لها‌المجار‌ المرقوب‌فدها‌أو‌الم لمة‌ب لاا

التنظيد‌الانفعالي ‌ادص‌أن‌التلب ‌‌ون اااامم‌لها‌بالت فق‌بارلة ‌وهذا‌ساااااهد‌بشااااء ‌واضاااام‌في‌صنمية‌بنع ‌

رعتبر‌اساااااااااتراصيجية‌ ن‌اساااااااااتراصيجيام‌التنظيد‌الانفعالي‌المتكيفة‌في‌ادن‌أن‌التجنب‌اساااااااااتراصيجية‌قدر‌‌

 تكيفاة.‌وظهر‌ذلاع‌في‌صالدا ‌النتاا ت‌الكي ياة‌اداص‌أكا م‌الاااللاة‌ ق. ("‌أ اااااااااااااالاا ‌أكثر‌صلبا ‌ ن‌

ص.ص(‌صلبلي‌للأ ور‌أ الم‌واضااا‌ولد‌أة ‌اهتد‌ ثدراا‌‌ال اابق‌وأكثر‌رلظة‌والادة‌الثلة‌بالنف  ‌وأضااف ‌ 

بما‌رلار.‌‌وهذا‌    ‌أن‌البرنا ت‌ساااااااهد‌في‌أن‌صكون‌ل  هن‌رؤلة‌ تج دة‌و ذلع‌ساااااااة ها‌ةلع‌صنظيد‌‌

 انفعالاصها‌وةلع‌أنها‌ تالعة‌للم تلب .

ها‌ةن ‌أ ا‌فيما‌ره ‌بنع ‌التوخ ‌ائرجابي‌ناو‌الم ااااااتلب ‌فمن‌أكثر‌الأبعاد‌التي‌لم اااااانا‌صاور‌

الااللام ‌ادص‌أك م‌الااللة‌ ر.ص(:"‌أ االا ‌أكثر‌صلبت‌ ن‌ال ااابق ‌أمااعر‌أنني‌أ االا ‌أكثر‌ لة‌‌

وأكثر‌صر دزا‌وللظة ‌لد‌أة ‌أقلق‌ ن‌الم ااااااااتلب " ‌أ ا‌ ص.ن(‌" ا‌أ اف‌ولا‌أقلق‌ ث ‌ال ااااااااابق ‌ولد‌أة ‌

https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S2212144719301747#!
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S2212144719301747#!
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S2212144721001216#!
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 ‌ خ.أ("‌أ االا ‌أكثر‌أصعلق‌بالأ ور‌التي‌صزل ‌التوصر ‌أ االا ‌ةن ي‌أه اف‌وقيد‌واضاااة" ‌وأضاااف

 رلظة‌وأكثر‌إرجابية ‌أنا‌ تفا لة‌ول ي‌ه ف‌واضم‌لم تلبلي".

ولرخع‌التغددر‌إلع‌صااا رلاااب‌الاااااللاااام‌ةلع‌صاااا  ااا ‌قيمهن‌وصااا رلبهن‌ةلع‌العمااا ‌الملتزص ‌واصهااااذ‌‌

‌.‌إخراحام‌فعالة‌لتسترماد‌بالقيد ‌فعن ‌وضع‌القيمة‌ وضع‌التنفدذ‌ص لم‌الاياة‌ رلة‌و متلئة‌وذام‌ عنع‌

(‌إلع‌‌أن‌أهمية‌العتج‌بالتلب ‌والالتزاص‌صكمن‌في‌‌2022وفي‌نف ‌ال ااااااااياق‌فل ‌أمااااااااار‌ر ااااااااري‌ ‌

أه اف  ‌فبل اااااااااطة‌ه ف ‌هو‌صعظيد‌للإ ءانام‌والل رام‌اللشاااااااارلة‌لهلق‌اياة‌قنية‌ذام‌ عنع ‌وله ف‌إلع‌‌

ذه‌المعرفة‌‌ذلع‌ ن‌ تر‌  اااة ة‌الفرد‌في‌صوضاايم‌ ا‌هو‌ هد‌وذي‌ عنع ‌أي‌صوضاايم‌القيد‌واسااته اص‌ه‌

للتوخي ‌وائلهاص‌والتافدز‌ةلع‌القياص‌بتلع‌الأمااااااااياح‌التي‌ ن‌مااااااااأنها‌إ راح‌الاياة‌وصعزلزها ‌ ما‌ ه ف‌إلع‌‌

صعليد‌المهارام‌النف اية‌  هارام‌اليلظة(‌التي‌صمءن‌الفرد‌ ن‌التعا  ‌ ع‌الأفكار‌والمشااةر‌ال اعلة‌بشاء ‌‌

 وصذوق‌خوانب‌الاياة‌التي‌صالق‌الرضا.‌‌‌‌فعار ‌والانهراط‌الكا  ‌في‌  ‌ ا‌رلوص‌ب  ‌وصل  ر‌

و ن‌النتا ت‌الها ة‌التي‌صو ااال ‌إلدها‌ال راساااة:‌ااخة‌الااللام‌الموهوبام‌إلع‌ائرمااااد ‌فمن‌

 تر‌إخاباصهن‌ةن ‌صا   ‌ائمااااااااااءالية‌العا ة ‌اصفل ‌ردود‌أقلبية‌الااللام‌ةلع‌أنهن‌رعاندن‌ ن‌الللق‌

ورقبتهد‌في‌ وا اااالة‌ائرماااااد ‌وقال ‌ خ.أ(:‌"‌أمااااعر‌بائالاط‌والتوصر‌والتوصر‌والهوف‌ ن‌الم ااااتلب ‌‌

وسااااااال ‌صوقعاصي‌دا ماا‌ةالي ‌وأاتاج‌لمث ‌هذا‌البرنا ت؛‌لزلادة‌الثلة‌بالنف "‌أ ا‌الااللة‌ ص.ن(‌قال :"‌

دا ماا‌أماااعر‌بالضاااغت‌والتوصر‌والهوف‌ ن‌ة ص‌الو اااور‌لله ف‌والشاااعور‌بائالاط ‌وأضااااف ‌ ر.ص(‌"‌

ن‌الفشااااا ‌والتوصر‌والتفكدر‌الزا  ‌بالم اااااتلب ‌أفل ني‌الشاااااغ ‌وأصمنع‌ ن‌ تر‌هذا‌البرنا ت‌أن‌الهوف‌ 

( ‌ودراسااااااااة‌‌2016أسااااااااتعد ‌ ا‌فل م ‌وهذه‌النتيجة‌خاحم‌ توافلة‌ ع‌دراسااااااااام‌  ‌ ن‌دراسااااااااة‌رابم‌ 

د‌‌( ‌ادص‌أن‌هذه‌ال راسااااام‌أك م‌ةلع‌أهمية‌صل ر‌2018( ‌ودراسااااة‌أ وب‌والزهراني‌ 2017الزهراني‌ 

‌   ام‌إرمادرة‌للاتب‌الموهوبدن.

التابدق‌فل ‌ رخع‌أرضااااااااا‌الع‌فعالية‌فنيام‌‌‌أ ا‌فيما‌ره ‌اسااااااااتمرارلة‌أ ر‌البرنا ت‌بع ‌إنتهاح

في‌إك اااااااب‌الااللام‌ هارام‌المرونة‌النف ااااااية‌ ن‌ تر‌العمليام‌ال ااااااتة‌التي‌العتج‌بالتلب ‌والالتزاص‌‌

فلت ‌ب ‌انفعالي‌وسااالو ي‌وهذا‌ ا‌ر اااهد‌في‌اساااتمرارلة‌‌‌والتي‌لا‌رءون‌أ رها‌ عرفيا ‌ACT ر ز‌ةلدها‌‌
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صرسااااااايخ‌التمارلن‌والت رللام‌‌في‌‌هار‌سااااااااة م‌ب و‌التي‌‌دور‌الواخلام‌المنزلية‌بالاضاااااااافة‌إلع‌أن‌‌الا ر ‌‌

المنفذة‌دا  ‌الجل اااااااام ‌ ما‌أصاا ‌لأةضااااااااح‌المجموةة‌التجرلبية‌فر اااااااة‌نل ‌الهبرام‌التعليمية‌ ن‌

‌ياصهد‌الدو ية.دا  ‌الجل ام‌إلع‌واقعهد‌وا

  :الاستنتاج العام .3

بغرض‌التالق‌ ن‌فعاااليااة‌البرنااا ت‌التاا رلبي‌الم ااااااااااااااتناا ‌إلع‌التلباا ‌والالتزاص‌في‌صنميااة‌المرونااة‌

طاللة‌  ااااااااااانفة‌ةلع‌أنها‌ وهوبة‌ ن‌قب ‌‌‌21النف اااااااااااية‌ل ى‌المراهلام‌الموهوبام ‌ادص‌بلغ ‌العدنة‌‌

 نهن‌في‌العدنة‌الضاااااااااباة ‌وباسااااااااته اص‌‌‌‌11المجموةة‌التجرلبية‌و نهن‌في‌‌‌‌10واارة‌التربية‌والتعليد‌ 

المنهت‌التجرلبي ‌بائضااافة‌إلع‌اسااته اص‌  ‌ ن‌ قيا ‌المرونة‌النف ااية ‌والبرنا ت‌الم ااتن ‌إلع‌التلب ‌‌

 الالتزاص ‌صد‌التو  ‌النتا ت‌إلع‌النتا ت‌التالية:

بدن‌ توست‌‌‌(‌في‌المرونة‌النف يةa ≤ 0,05ةن ‌  توى‌دلالة‌ ‌‌ذام‌دلالة‌إا ا ية‌فروق‌صوخ ‌‌‌‌-

 .‌ل الم‌المجموةة‌التجرلبية‌الضاباة‌والتجرلبيةللمجموةتدن‌‌اللع ي‌درخام‌القيا 

بدن‌ توست‌‌‌(‌في‌المرونة‌النف يةa ≤ 0,05ةن ‌  توى‌دلالة‌ ذام‌دلالة‌إا ا ية‌‌‌فروق‌وخ ‌ص‌‌-

 ‌ل اااااالم‌درخام‌القيا ‌اللع ي ‌‌ اااااية‌للمجموةة‌التجرلبيةاللبلي‌واللع ي‌للمرونة‌النف‌‌دنالقياسااااا

 وبالتالي‌صد‌رف ‌الفرضية‌ال فرلة.

 توسااااااااات‌‌‌بدن‌‌(‌في‌المرونة‌النف ااااااااايةa ≤ 0,05دلالة‌ةن ‌  اااااااااتوى‌دلالة‌ ‌‌ذام‌‌لا‌صوخ ‌فروق‌‌‌-

‌القيا ‌اللع ي‌والقيا ‌التتلعي‌للعدنة‌التجرلبية.‌درخام‌

(‌في‌المرونة‌a ≤ 0,05ذام‌دلالة‌ةن ‌  توى‌دلالة‌ ‌‌فروق‌‌أظهرم‌نتا ت‌ال راسة‌ة ص‌وخود‌

‌‌فاةلية‌‌لةاسااتمرار‌وبالتالي‌‌‌‌القيا ‌اللع ي‌والقيا ‌التتلعي‌للعدنة‌التجرلبية.‌ توساات‌درخام‌‌‌بدن‌‌النف ااية

اتع‌بعا ‌صوق ‌البرناا ت ‌وهاذا‌ ا ر‌ةلع‌أن‌طااللاام‌‌‌البرناا ت‌الارماااااااااااااااادي‌المنفاذ‌في‌هاذه‌الا راساااااااااااااااة

‌عن‌الاستفادة‌ ن‌الارمادام‌والت رللام‌المل  ة‌لهن‌في‌البرنا ت.المجموةة‌التجرلبية‌استا

ولل ‌دةم ‌اللااثة‌نتا ت‌التالد ‌الكمي‌بتالد ‌ يفي ‌وق ‌أمااااااااااااارم‌نتا ت‌ ت‌التالدلدن‌إلع‌فعالية‌‌

 .البرنا ت‌الت رلبي‌اللا د‌ةلع‌التلب ‌والالتزاص‌في‌صاولر‌المرونة‌النف ية‌ل ى‌الااللام‌الموهوبام‌
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 :اتــــــــــــــــالتوصي
 :في‌ضوح‌النتا ت‌التي‌صو ل ‌إلدها‌هذه‌ال راسة ‌رمءن‌صل رد‌التو يام‌الآصية

إخراح‌المزل ‌ ن‌ال راساام‌واللاوث‌في‌ جالام‌ائرمااد‌النف اي‌وبالذام‌في‌اله  ام‌ائرماادرّة‌‌‌-

 .المل  ة‌للموهوبدن

دن‌ ن‌ تر‌فرلق‌ةما ‌رشااااااااااااااما ‌المعلمدن‌العما ‌ةلع‌صلبياة‌الاااخاام‌النف ااااااااااااااياة‌للاللاة‌الموهوب‌-

 وائ  ا ددن‌وأولياح‌الأ ور.

قياااص‌واارة‌التربيااة‌والتعليد‌بتوساااااااااااااايع‌نااااق‌صابدق‌ا تلااارام‌و لااار ‌الموهلااة‌ةلع‌خميع‌الفئااام‌‌‌-

العمرلة‌في‌وق ‌ لءر ‌وصاولر‌الا تلارام‌الها ااااااة‌بالكشاااااا ‌ةن‌الموهوبدن‌و ا ااااااة‌ ت ندي‌‌

الم اااتوى‌التا ااادلي‌والأ ذ‌بترماااياام‌أولياح‌الأ ور ‌وصرماااياام‌المعلمدن‌والأقران ‌بائضاااافة‌‌

ذلع‌ضاااارورة‌ص رلب‌المعلمدن‌بء ‌  را ‌ال اااالانة‌ةلع‌اسااااته اص‌ا تلارام‌ائب اع‌والتفكدر‌‌إلع‌

 ائب اةي‌و ي ية‌ص اياها‌ووضع‌الهات‌المناسلة‌لتبني‌الموهوبدن.‌‌

صعميد‌البرنا ت‌المنفذ‌في‌هذه‌ال راساااة‌ةلع‌ائ  اااا ددن‌النف اااددن‌بم ار ‌ال ااالانة‌ ن‌ال ااا ‌‌‌-

الثاني‌ةشار ‌والعم ‌ةلع‌صل رد‌ن وام‌وور ‌ص رلبية‌وبرا ت‌صوةولة‌ص اهد‌‌التاساع‌واتع‌ال ا ‌‌

في‌رفع‌  ااتوى‌المرونة‌النف ااية‌ل ى‌الاللة‌والادة‌الثلة‌بالنف ‌وص اااة هد‌في‌التنظيد‌الانفعالي‌‌

 والتالع‌ائرجابي‌ناو‌الم تلب .

 :مقترحات الدراسة
الع   ‌ ن‌ال راساام‌التي‌صرصلت‌بالمتغدرام‌‌صلترح‌اللااثة‌بناح‌ةلع‌نتا ت‌ال راساة‌الاالية‌إخراح‌‌

 :ال راسة‌الاالية

دراساة‌ ما لة‌لرفع‌  اتوى‌المرونة‌النف اية‌ةلع‌طتب‌الم ار ‌ ن‌ال ا ‌العامار‌واتع‌‌إخراح‌‌-

 ال  ‌الثاني‌ةشر.

صلترح‌اللااثة‌إخراح‌المزل ‌ ن‌اللاوث‌وال راسااااااام‌التي‌صتارق‌لتابدق‌البرنا ت‌الت رلبي‌المابق‌‌‌-

في‌هذه‌ال راساااااااة‌واللا د‌ةلع‌العتج‌بالتلب ‌والالتزاص‌و تابعة‌الااللام‌لفترة‌ا نية‌أطور‌ق ‌صمت ‌‌
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رلب‌ةلدها‌وصعميمها‌‌لعا دن‌دراساددن؛‌للتأك ‌ ن‌اساتمرارلة‌صابدق‌الااللام‌للمهارام‌التي‌صد‌الت ‌

 ةلع‌وضعيام‌ هتلفة.‌‌‌

صابدق‌صلنياام‌وأساااااااااااااا ‌البرناا ت‌العتخي‌اللاا د‌ةلع‌التلبا ‌والالتزاص‌ةلع‌فئاام‌طتبياة‌ هتلفاة‌‌‌-

كاتب‌ال اااااااا ‌الثاني‌ةشاااااااار؛‌لرفع‌  ااااااااتواهد‌في‌المرونة‌النف ااااااااية‌به ف‌التهل ‌ ن‌رهاب‌‌

 هذه‌المرالة.‌الا تاانام‌وقلق‌الم تلب ‌وقدرها‌ ن‌اضارابام‌  االة‌ل

ا‌ ن‌الهبراح‌والمته اا اادن‌في‌ جار‌‌‌صشااء أن‌‌‌- واارة‌التربية‌والتعليد‌لجنة‌ ته اا ااة‌صضااد‌ة دا

ائرمااااااد‌النف اااااي‌صشااااارف‌ةلع‌البرا ت‌المنفذة‌في‌الم ار ‌واللا مدن‌ةلدها‌واله  ام‌ائرماااااادرة‌

 المل  ة‌للاللة‌بشء ‌ةاص‌والاللة‌الموهوبدن‌بشء ‌ اص.‌
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 لمراجع اقائمة 

 : المراجع العربيةلاا أو 

فاةلية‌برنا ت‌ص رلبي‌قا د‌ةلع‌فنيام‌العتج‌المعرفي‌ال ااالو ي‌(.‌‌2015إبراهيد ‌ ام ‌ةلي‌ا ااان.‌ 
.‌ جلااة‌خااا عااة‌اللاا  ‌‌في‌ ف ‌ااا ة‌الفوبيااا‌الاختماااعيااة‌لاا ى‌ةدنااة‌ ن‌المراهلدن‌الموهوبدن

 .13ع‌-4المفتواة‌للأبااث‌وال راسام‌التربولة‌والنف ية.‌ ت‌

(.‌دار‌المي ااااااارة‌للنشااااااار‌3.‌ طإرمااااااااد‌الموهوبدن‌والمتفوقدن(.‌‌2018أبو‌أساااااااع  ‌أام ‌ةب ‌اللايف.‌ 
 والتوالع‌والالاةة.

-‌ةلد‌النف ‌ائرجابي ‌أساا اا (.‌‌2022أبو‌اتوة ‌ ام ‌ال ااعد  ‌والا  بي ‌  ااافع‌ةب ‌الما اان.‌ 
 لالاةة..‌دار‌المي رة‌للنشر‌والتوالع‌واوصوخهاص ‌الم تلبلية-نظرلاص -ضاراهق

.‌دار‌‌المعرفية-‌الاختماعية-المهارام‌الاياصية ‌الشاااااه اااااية(.‌‌2017أبو‌اماد ‌نا ااااار‌ال  ن‌إبراهيد.‌ 
 المي رة‌للنشر‌والتوالع‌والالاةة.‌

فعالية‌برنا ت‌إرماااادي‌قا د‌ةلع‌العتج‌باللبور‌والالتزاص‌في‌(.‌‌2019أرنوط ‌بشااارى‌إساااماةد ‌أام .‌ 
اللولة‌والهناح‌النف اااااي‌ل ى‌ علمام‌المرالة‌الثانولة:‌دراساااااة‌ لارنة‌‌صنمية‌ لو ام‌الشاااااه اااااية‌‌

 Print:(ISSN.‌‌63.‌المجلاااة‌التربولاااة ‌ع‌‌بدن‌التابيلدن‌التللدااا ي‌وةبر‌الانترنااا ‌للبرناااا ت
1687-2649) Online:(ISSN 2536-9091)  

لعللية‌ل ى‌طتب‌المرونة‌النف اااااية‌وةتقتها‌باليلظة‌ا ‌ابرل (.‌2017إساااااماةد  ‌هالة‌ در‌ساااااناري.‌ 
 .335-288( ‌876 جلة‌ائرماد‌النف ي ‌ ‌كلية‌التربية:‌دراسة‌صنبو ية.

فعالية‌برنا ت‌ةتخي‌ لترح‌لتنمية‌الالتزاص‌النف ااااااااي‌للته يف‌ ن‌المعاناة‌(.‌‌2022أكتوف ‌ن اااااااايمة.‌ 
 د انية‌‌دراسااااااة‌‌–النف ااااااية‌والرفع‌ ن‌الرفاه‌النف ااااااي‌ل ى‌الأ هام‌المتزوخام‌الماكثام‌بالبد .‌‌

 .الجزا ر] البلد ةأطرواة‌د توراه ‌خا عة‌ [.-بجمعية‌ اف ‌الدتد‌لبل صي‌ال ااولة‌وال ولرة

المرونة‌النف ااااااااااااااياة‌وةتقتهاا‌بالتوافق‌النف ااااااااااااااي‌ل ى‌ةدناة‌ ن‌طللاة‌ الثاة‌ةلد‌‌(.‌‌2020اورل ة ‌اورلة‌ 
اعية ‌ق اد‌ةلد‌‌الم ادلة ‌ لية‌العلوص‌ائن اانية‌والاختم- ‌الجزا ر:‌خا عة‌ ام ‌بوضايافالنف 

 النف ‌العيادي ‌ ذ رة‌لند ‌مهادة‌لي ان .
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صلديد‌واقع‌اله  ام‌الارماااااااااااادرة‌ ‌سااااااااااابتمبر(.‌‌2018أ وب ‌ةتح‌والزهراني ‌ةلي‌بن‌ةاية‌بن‌ةلي‌ 
للاللة‌الموهوبدن‌في‌ نالة‌الشاااااااااااارقية‌اسااااااااااااتناداا‌للمعا در‌العالمية.‌المجلة‌ال ولية‌وصأهد ‌ذوي‌‌

 .‌‌IJRSN ‌ 11‌ )132-‌219الااتياخام‌الها ة

الااخام‌النل ااااااااادع‌والاختماعية‌ل ى‌ةدنة‌ ن‌طتب‌المرالة‌(.‌‌2022اللارقي ‌ راص‌ةب ‌ل‌ ام .‌ 
 ،(9 51.‌المجلة‌ائلكترونية‌الشاااااااااا لة‌ تع دة‌الته ااااااااا اااااااااام الثانولة‌الموهوبدن‌بم  نة‌خ ة

https://www.eimj.org/.  

بنام ‌سااااااااهدلة ‌ ل ادي ‌ وساااااااا  ‌قدص ‌سااااااااعاد ‌الشااااااااولءي ‌نارفة ‌الرماااااااا ان ‌ةز ‌ودرولش ‌ نع.‌

 .‌المجل ‌الوطني‌لش ون‌الأسرة.‌الأردن.نظرلام‌وفنيام‌ائرماد‌الأسري‌(.‌2010 

  ى‌فعالية‌العتج‌بالتلب ‌والالتزاص‌في‌صا ادن‌المرونة‌(.‌‌2019البهن ااوي ‌أام ‌ مار‌ةب ‌الوهاب.‌ 
دراسااااام‌في‌ جار‌ائرماااااد‌‌‌.ل ى‌ذوي‌الشااااعور‌بالوا ة‌النف ااااية‌ ن‌المعاقدن‌ب اااارلااالنف ااااية‌‌

‌‌.‌‌24-1( ‌ص‌6خا عة‌أسااادوط ‌الع د‌ -النف اااي‌والتربوي ‌ ر ز‌الارمااااد‌النف اااي‌والتربوي‌

‌قاة ة‌ علو ام‌دار‌المنظو ة.

برنا ت‌ص  لي‌سااااااايءوصربوي‌للوقارة‌ ن‌(.‌‌2019 ‌ ال ‌واعيد ‌ساااااااعد .‌ بودساااااااا وم ‌ا ااااااان‌ولااخي
المشااااااااااااءتم‌الانفعالية‌وال اااااااااااالو ية‌ل ى‌المراهلدن‌وفق‌ لاربة‌العتج‌بالتلب ‌والالتزاص‌ الموخة‌‌

 .‌2المجلة‌المغربية‌واللاص‌التربوي.‌ع‌.الثالثة‌ ن‌العتج‌المعرفي‌ال لو ي(

‌ج‌باالتلبا ‌والالتزاص‌في‌الته يف‌ ن‌أةراض‌الوسااااااااااااااوا ‌اللهري.فعاالياة‌العت(.‌2020بوقفاة ‌إرماان.‌ 

 .‌خا عة‌باصنة‌الجزا ر.[أطرواة‌د توراه‌]

 ‌صربياااة‌الموهوبدن‌في‌ رالاااة‌الرلااااض‌(.‌‌2018البيادري ‌ةبااا ‌الرقداااب‌أامااا ‌وإ ااااص ‌ امود‌ امااا ‌ 

   ر:‌ ءتلة‌الأنجلو‌الم رلة.‌

 .‌دار‌الفكر.(8 ط.‌الموهلة‌والتفوق‌(.‌2021خروان ‌فتاي‌ةب ‌الرامن.‌ 

فعاالياة‌برناا ت‌إرماااااااااااااااادي‌في‌صنمياة‌فااةلياة‌الاذام‌لا ى‌التت داذ‌(.‌2016 فااخي ‌دنياا‌ اما ‌ةرفاة.‌ 
  ‌خا عة‌بور‌سعد ‌  ر.ر[رسالة‌ اخ تد]‌الموهوبدن‌ذوي‌ عوبام‌التعلد
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 لبنان:‌الم س ة‌الجا عية‌لل راسام‌والنشر‌والتوالع.‌- ‌بدروم‌الشه يةّ‌(.1996 وري‌صو ا‌خورج‌ 

ائب اع‌الانفعالي‌وةتقت ‌بهولة‌الأنا‌‌(.‌‌2021 ‌ ام ‌ال ااافي.‌ دال وسااري ‌ ندرة‌ةنان‌وةب ‌الكرل‌‌‌
‌(1 ‌‌18.‌ جلة‌خا عة‌الشااااااارقة‌للعلوص‌ائن ااااااانية ‌‌ل ى‌المراهلدن‌الموهوبدن‌في‌   نة‌الرلاض‌

A‌ https//: doi.org/10.36394/jhss/18/1A/10‌ 

بع ‌الاااخاام‌النف اااااااااااااياة‌للموهوبدن‌‌(.‌‌2016رابم ‌ان ‌الاداب‌الابداب ‌رابم ‌المعتز‌اماادة‌ وسااااااااااااا .‌ ‌
 .‌قاة ة‌ علو ام‌دار‌المنظو ة.‌‌وةتقتها‌ب افعية‌ائنجاا‌بم ار ‌الموهلة‌والتمدز‌ورلة‌الهرطوص‌

  ‌صرخمة‌ ام ‌ال عد ‌أبو‌اتوة.‌‌الارلق‌إلع‌المرونة‌النف يةّ‌(.‌‌2009الراباة‌الا رلءية‌لل اة‌النف يّة‌ ‌

 دلد ‌ةلمي‌صكا لي‌لعتج‌ال اااااا  ة‌النف ااااااية‌واضااااااارابام‌ رب‌ ا‌بع ‌ال اااااا  ة‌(.‌‌2019راخا ‌ماااااادت.‌ ‌

الجة‌المعلو ام‌ال اا  ية‌‌ العتج‌المعرفي‌ال االو ي ‌والج لي‌ال االو ي‌والتلب ‌والالتزاص‌والعتج‌بمع‌
 .‌  ام ‌نجدب‌أام ‌ بوة ‌ نترخد(.‌ ءتلة‌الانجلو‌الم رلة.‌والعتج‌النف ي‌ال لو ي(‌

  ‌بدروم:‌دار‌ ءتلة‌الاياة.5 ‌ج‌غولة‌ا  ثةل‌ عجد‌ تن‌اللغة‌ وسوةة(.‌1960رضا ‌أام ‌ 

  Online Version 2020 .ةتج‌اللبور‌والالتزاص نا ر(.‌1 ‌2020رضوان ‌سا ر‌خمد ‌ ‌‌‌

الأ ن‌الفكري‌وةتقت ‌بتلبية‌الااخام‌النف ااااااااااية‌و رونة‌الأنا‌‌(.‌‌2017الزهراني ‌ ام ‌ةلي‌ا اااااااااان.‌ 
‌.‌قاة ة‌ علو ام‌درا‌المنظو ة.ل ى‌الاللة‌الموهوبدن‌في‌   نة‌خ ة‌بالمملكة‌العربية‌ال عودرة

وقون‌والموهوبون‌المتف(.‌‌2011سااااااااااااااليماااان ‌ةبااا ‌الرامن‌ال اااااااااااااادااا  ‌و نداااب ‌صهااااني‌ امااا ‌ةثماااان.‌ 
 .‌ ءتلة‌الانجلو‌الم رلة.والمبتكرون‌

-‌  اار:‌ماار ة‌ال اافدر‌"إةتص‌‌صوخده ( -رةا ت ‌‌–طفلع‌الموهوب‌ اكتشاااف ‌(.‌‌1994سااليمان ‌ةلي‌ 

 نشر".-ةارةد‌

 اللاهر:‌الم س ة‌ال ولية‌للكتاب.‌صنمية‌ هارام‌ذوي‌الااتياخام‌الها ة (.‌2021ال ولفي ‌ ام ‌ 

فعالية‌العتج‌باللبور‌والالزاص‌في‌ ف ‌قلق‌الم ااااتلب ‌المهني‌(.‌‌2019سااااد  ‌سااااعاد‌ ا  ‌قرني.‌ ‌‌‌
 .‌قاة ة‌ علو ام‌دار‌المنظو ة.ل ى‌طتب‌معلة‌التربية‌الها ة
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المرونة‌النف ااااية‌وةتقتها‌بالل رة‌ةلع‌ا ‌المشااااءتم‌ل ى‌طللة‌(‌‌2017الشاااابور ‌لانا‌باساااا ‌ ام .‌ 
 .[ اخ تدر ‌خا عة‌الدر وكرسالة‌]‌.خا عة‌الدر وك

 رونة‌الأنا‌ م ماااااااااااااار‌وقا ي‌ ن‌ساااااااااااااايارة‌المدور‌الاكتئابية‌وأفكار‌‌(.‌‌2013الشااااااااااااااماط ‌ اان‌فواا.‌ 
 .[رسالة‌ اخ تدر ‌خا عة‌د شق].‌الانتاار

فاةلية‌الت رل ‌بأسااااالوب‌ا ‌المشاااااءتم‌في‌التا اااااد ‌ال راساااااي‌لمادة‌(.‌‌2008ماااااندن ‌فاصم‌ال  ن.‌ 
رساالة‌].‌بية‌ةلع‌ةدنة‌ ن‌صت دذ‌ال انة‌ال اادساة‌أسااساي‌بم  نة‌ورقلةالرلاضايام."‌دراساة‌صجرل

 .[ اخ تدر ‌خا عة‌قا  ي‌ رباح‌ورقلة

 ‌صرخمة‌ ام ‌ن اااااااايد‌رأف  ‌‌الاف ‌الموهوب‌في‌الف اااااااا ‌ال راسااااااااي‌العادي(.‌‌2021ماااااااايف  ‌ ارلان‌ 

   ر:‌و الة‌ال اافة‌العربية‌ نامرون(.

المرونة‌النف اااااااية‌وةتقتها‌بالل رة‌ةلع‌ا ‌المشاااااااءتم‌الاختماعية‌‌(.‌‌2018 اااااااالم ‌ةب ‌ل‌ ل .‌ 
رسااااااااااااالة‌]‌ل ى‌ علمي‌التربية‌الاختماعية‌والوطنية‌في‌المرالة‌الأساااااااااااااسااااااااااااية‌العليا‌في‌الأردن

 .[ اخ تدر ‌خا عة‌لر‌البد ‌

.‌قاة ة‌اللة‌الموهوبدن‌في‌الأردندرخة‌المنعة‌النف اااية‌ل ى‌ال(.‌‌2016ال ااارا رة ‌ ال ‌مااااكر‌صر ي.‌ 

‌ علو ام‌دار‌المنظو ة.

المرونة‌النف اااااااية‌وةتقتها‌بال ااااااااة‌النف اااااااية‌ل ى‌الاللة‌الواف  ن‌(.‌‌2017ال اااااااتاي ‌ةزة‌ ام .‌ 
رسااالة‌ اخ ااتدر ‌‌]‌.والعمانددن‌في‌خا عة‌ال االاان‌قابو ‌وبع ‌الكليام‌والجا عام‌الها ااة

 ظو ة.‌.‌قاة ة‌بيانام‌دار‌المن[خا عة‌نزوى‌

اليلظاة‌العللياة‌وةتقتهاا‌بالمرونة‌النف ااااااااااااااياة‌ل ى‌ةدناة‌ ن‌طتب‌(.‌‌2018العااساااااااااااااامي ‌رلاض‌نا  .‌ 
.‌قاة ة‌ علو ام‌ائرمااااد‌النف اااي‌في‌ لية‌التربية‌الثانية‌في‌خا عة‌د شاااق‌بماافظة‌ال اااول اح

 دار‌المنظو ة.

لرةااااراااة‌الموهوبدن‌والمتفوقدن:‌‌الاصجااااهاااام‌الاااا  ثاااة‌‌(.‌‌2009ةاااا ر ‌طاااارق‌ةبااا ‌الرؤوف‌ امااا .‌ 
 .‌المءتلة‌الأكادرمية.اكتشافهد-  ا  هد-رةا تهد
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برنا ت‌إرمااادي‌لزلادة‌المرونة‌النف ااية‌و ف ‌العن ‌الأسااري‌ل ى‌‌(.‌‌2015ةا ر ‌نادرة‌فتاي‌إسااماةد .‌ ‌
 .‌قاة ة‌ علو ام‌دار‌المنظو ة.‌بع ‌الاالام‌المعنفة‌ ن‌الن اح‌بالمملكة‌العربية‌ال عودرة‌

  ااار:‌دار‌‌- ‌الاساااءن رلةال ااااة‌النف ااايةّ‌والتفوق‌ال راساااي(.‌‌1999الامد ‌  ا ‌ةب ‌الامد ‌ ‌‌ةب ‌

 المعرفة‌الجا عية.‌

فعالية‌العتج‌باللبور‌والالتزاص‌في‌صا اادن‌ال اامود‌النف ااي‌(.‌‌2020ةب ‌الفتاح ‌أسااماح‌فتاي‌لافي.‌ 
في‌ رالة‌التعليد‌‌ل ى‌الاتب‌ذوي‌ائةاقة‌الج اااااامية‌وال اااااااية‌"ائ ااااااابة‌بمرض‌ال ااااااءري"‌

 .‌قاة ة‌ علو ام‌دار‌المنظو ة.الأساسي

قاة ة‌‌‌المرونة‌النف ااااااااااية‌بدن‌المفهوص‌واسااااااااااتراصيجيام‌البناح.(.‌‌2021ةب ‌اللادر ‌أبو‌بءر‌ساااااااااااسااااااااااي‌ 

  علو ام‌دار‌المنظو ة.

الم ساااااا ااااااام‌الذ اح‌الاختماةي‌وةتقت ‌بالكفاحام‌القيادرة‌ل ى‌   ري‌(.‌‌2017ةب ‌الكرلد ‌ لياني.‌ 
.‌خا عة‌ ام ‌[أطرواة‌د توراه‌]".‌‌التربولة‌"دراساااة‌ د انية‌بالم سااا اااام‌التربولة‌بولارة‌الم ااالة

 سءرة‌الجزا ر.– يضر‌

(.‌‌2019ةب ‌ل ‌ساهدر‌ امود‌أ دن ‌ اابر ‌ساارة‌ةا اد‌رلاض ‌والم اري ‌فاطمة‌الزهراح‌ ام .‌ 

 ءتلة‌‌‌‌.طرق‌وبرا ت‌الرةارة-تم‌المشااااء-ساااايءولوخية‌الموهوبدن‌والمتفوقدن‌ةللياا ‌اله ااااا  ‌

 الأنجلو‌الم رلة.

.‌ ءتلة‌‌الموهلة‌والتفوق‌العللي‌قضااارا‌وإرمااادام‌(.‌‌2009العجمي ‌فاصن‌ انع ‌والعتدبي ‌نشاامة‌نوار.‌ 

 الفتح‌للنشر‌والتوالع.

التنب ‌بالمرونة‌النف ااااية‌ل ى‌طللة‌المرالة‌(.‌‌2021العزب ‌أماااارف‌ ام ‌وةب ‌الرامن ‌رمااااا‌ ام .‌ 
الا ارام‌‌- عية‌في‌ضاااااااااااااوح‌بع ‌المتغدرام‌دراساااااااااااااة‌ةلع‌ةدنة‌ ن‌طللة‌خا عة‌ةجمانالجا

 .‌خا عة‌ةجمان.العربية‌المتا ة

الاساااءن رلة:‌‌- ‌  ااارذوو‌الااتياخام‌الها اااة‌رؤى‌نظرلة‌وص  تم‌إرماااادرة(.‌‌2012ة ااا  ‌ ال ‌ 

 درا‌الوفاح‌ل نيا‌الالاةة‌والنشر.‌
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ةرض‌] تاللام‌وأسااااالدب‌الكشاااا ‌ةن‌الموهوبدن‌والمب ةدن‌‌(.‌‌21-19 ‌ ا و‌‌2015فهرو ‌أني ااااة‌ 

للموهوبدن‌والمتفوقدن.‌ق ااااااد‌التربية‌الها ااااااة ‌خا عة‌الا ارام‌-.‌الم صمر‌ال ولي‌الثاني[الورقة

 العربية‌المتا ة.

 شااااااااءتم‌الموهوبدن‌وصا راصهد‌‌-  ااااااااادرها-ساااااااايءولوخية‌الموهلة:‌ فهو ها(.‌‌2014فرلمان ‌خوان.‌ 
‌‌أسااالدب‌التعلد‌والتعليد‌المهتلفة‌للموهوبدن-صجاربهد‌ ع‌اساارهد‌و علمدهد‌في‌  ارسااهد-المتع دة

  سعد ‌ا ني‌العزة ‌ نترخد(.‌دار‌الثلافة‌للنشر‌والتوالع.

تلبا ‌والالتزاص‌في‌صنمياة‌المروناة‌النف ااااااااااااااياة‌لا ى‌أ هاام‌فعاالياة‌العتج‌باال(.‌‌2016الفلي ‌ل اار‌إبراهيد.‌ 
 .2 ‌ج47 جلة‌ائرماد‌النف ي ‌ع‌.أطفار‌الأوصدزص

 .‌ةالد‌الكتب.‌ارماد‌ذوي‌الااتياخام‌الها ة‌واسرهد(.‌2013اللرلاي ‌ةب ‌المالب‌أ دن.‌ 

المي ااااااارة‌للنشااااااار‌(.‌دار‌‌4.‌ ط ل  ة‌في‌الموهلة‌والتفوق‌العلمي(.‌‌2011اللما  ‌  اااااااافع‌نوري.‌ 

‌والتوالع‌والالاةة.

درخااة‌الاكتئاااب‌وةتقتهااا‌بااالنزةااة‌الكماااليااة‌لاا ى‌الاتب‌(.‌‌2019الكدناااني ‌أاماا ‌بن‌ضاااااااااااااايف‌ل.‌ 
(‌الجزح‌الثااني ‌‌5 ‌‌25خا عاة‌أساااااااااااااادوط ‌-المجلاة‌العلمياة‌لكلياة‌التربياة‌‌‌‌الموهوبدن‌بما  ناة‌خ ة.

http:// www. aun. edu. eg/ faclulty-education/Arabic. 

البدئة‌العا لية‌للن ااهة‌الأ رلءية‌لمقيا ‌المرونة‌النف اايةّ‌في‌البدئة‌‌(.‌‌2016 ام ‌ ام ‌ال ااد ‌اللللي‌ 
.‌المجلة‌ال ولية‌للعلوص‌التربولة‌‌الم اااااااارلة:‌دراسااااااااة‌ساااااااايءو ترلة‌ةلع‌ةدنة‌ ن‌طتب‌الجا عة

 .‌283-242 ‌ص‌3والنف يّة.‌ة د‌

اكتشاااااااف‌ورةارة‌الموهوبدن‌ب اااااالانة‌ةمان‌بدن‌‌(.‌‌21-19 ‌ ا و‌‌2015 ام  ‌أام ‌ا اااااان‌ام ان‌ 
.‌الم صمر‌[ةرض‌الورقة]‌الواقع‌والمأ ور:‌صجربة‌ شاااروع‌باثي‌ مور‌بجا عة‌ال ااالاان‌قابو 

 للموهوبدن‌والمتفوقدن.‌ق د‌التربية‌الها ة ‌خا عة‌الا ارام‌العربية‌المتا ة.-ال ولي‌الثاني

 جلة‌ لية‌الفنون‌‌‌‌لموهوب:‌  ا   ‌وسماص ‌وأسالدب‌اكتشاف ‌ورةا ت .ا(.‌‌2016ودي ‌نا لة.‌ المام

 والاةتص.‌خا عة‌طرابل .
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رساااالة‌ اخ اااتدر ‌‌]‌‌.المرونة‌النف اااية‌وةتقتها‌ب افعية‌ائنجاا(.‌‌2016 لدلاري ‌نجاة‌ةب ‌ل‌ ام .‌ 

 .‌قاة ة‌ علو ام‌دار‌المنظو ة.[ نشورة

المرونة‌النف اااااية‌وفق‌بع ‌المتغدرام:‌دراساااااة‌ د انية‌ل ى‌ةدنة‌ ن‌(.‌‌2019م .‌  دتد ‌ امود‌ ا
 قاة ة‌ علو ام‌دار‌المنظو ة.‌.طللة‌ لدتي‌الهن سة‌الم نية‌والتربية‌في‌خا عة‌د شق

أدوام‌هارل ‌للعتج‌بالتلب ‌والالتزاص‌ أام ‌المي‌ر اااري ‌ نترخد(.‌صرخمام‌ هتارة‌‌( ‌‌2022هارل ‌ 
‌(.2019.‌ العم ‌الأ لي‌نشر‌في‌ACT made simple ن‌ تاب‌

المرونة‌النف اااية‌وةتقتها‌بمهارام‌التوا ااا ‌وال ااااة‌(.‌‌2017الهامااامية ‌ساااعاد‌بن ‌ةد ‌بن‌ لفان.‌ 
رساااااالة‌]‌.م‌ ااااالانة‌ةنمان‌في‌ضاااااوح‌بع ‌المتغدراالنف اااااية‌ل ى‌ةدنة‌ ن‌طللة‌خا عة‌نزوى‌ب

 .‌[ اخ تدر ‌خا عة‌نزوى‌

‌(.2021-2016 ‌الو يلة‌ائخرا ية‌للكش ‌ةن‌الاللة‌الموهوبدنواارة‌التربية‌والتعليد.‌

  ااان ‌وا لي.‌في‌أام ‌ةمرو‌ةب ‌ل‌  ارر( ‌ةلد‌‌(.‌‌2022اليء  ‌ص.وود ‌وخون اااون ‌خود ص.‌ 
الاكلدنيءي.‌ أام ‌ةمرو‌ةب ‌ل ‌أام ‌ ابر‌الشر  ي ‌راقية‌ختر‌ال ولع ‌النف ‌ائرجابي‌‌

 .‌ ءتلة‌الانجلو‌الم رلة. نترخد(

الموهوبون‌والمتفوقون‌ةللياا‌ذوو‌ ااعوبام‌التعلد‌  ااا  ااهد ‌‌(.‌‌2012 وساا  ‌سااليمان‌ةب ‌الواا .‌ 
 دار‌الكتاب‌الا  ص.‌اكتشافهد ‌رةا تهد ‌ شءتصهد.
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 استمارة المستوى الاجتماعي والاقتصادي والثقافي للأسرة (1(ملحق رقم 

 ....‌التارلخ:‌......................‌‌...‌الدوص:‌.......‌...............‌.........................الاسد:‌...............

 ة‌اااااااااااااااااااااااااااااسن‌ر‌‌‌‌‌‌‌اااااااااااااااااااااااا‌مه‌وص‌‌‌‌‌‌اااااااااااااااااااااااا ‌‌العمر‌الز ني‌بال نوام:‌

ةزلزصي‌الموهوبة‌صود‌اللااثة‌أن‌صتوخ ‌بجملة‌ ن‌الأساائلة‌الها ااة‌بالأساارة‌راخية‌ نع‌ائخابة‌ةلدها‌ب اارااة‌

 ‌ص ته ص‌إلا‌لأقراض‌اللاص‌العلمي.و وضوعية‌ةلماا‌أن‌إخابتع‌لن‌رالع‌ةلدها‌إلا‌اللااثة‌ولا

(‌في‌الهانة‌المناسااااااااااالة‌التي‌صنابق‌ةلع‌أسااااااااااارصع ‌رخاح‌ة ص‌صرك‌أي‌فلرة‌دون‌المالوب‌وضاااااااااااع‌ةت ة‌ 

 ائخابة‌ةلدها.

ــرة: الأســــــــ أفــراد   عـــــدد 
 

‌‌4‌‌‌‌‌‌‌ أفراد‌فأق‌‌‌‌‌‌أفراد‌‌‌‌‌‌7أفراد‌إلع‌‌5 ن‌‌‌أفراد‌فأكثر‌8 ن‌‌ 

 الاقتصــــادي: المســــتوى 
 

‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌ خد‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌توست‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌ ‌‌‌‌‌‌‌‌‌ضعيف‌ 

ــتوى تعليم الوالدين:   مسـ
 

الأب‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌الأص‌ 

ــا ــيـــ ــلـــ عـــ  : دراســــــــــــــات 
 

بءالورلو ‌أو‌دبلوص‌ةالي‌‌‌‌‌‌‌‌‌دبلوص‌التعليد‌العاص‌‌‌‌‌‌‌‌‌ائة ادرة‌العا ة‌ 

 رلرأ‌ولءتب‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌)أ ي‌ لا‌رلرأ‌ولا‌رءتب‌
ــة:  ــا مفكك ــرت  هــل أســـــــ

 

نعد‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌لا‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌ 

 هل يوجد شخص معاق أو مريض نفسياا أو مدمن في العائلة:
‌نعد‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌لا‌ 

 شاكرة لكم حسن تعاونكم معي،،، 
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 مقياس المرونة النفسية (2)ملحق رقم 

 ةزلزصي‌الااللة:‌

اقر ي‌ ن‌فضالع‌  ‌علارة‌بعنارة ‌وقرري‌إلع‌أي‌ا ‌ص ا ‌  ‌ نها‌ شااةرك‌وسالو عِ‌ولرا عِ ‌ د‌بدن‌  ى‌‌

(‌في‌العمود‌الذي‌رشادر‌إلع‌ذلع ‌ةلماا‌بان ‌انالاقها‌ةليع‌بوخ ‌ةاص‌وذلع‌با تيار‌الرقد‌المناساب ‌ د‌ضاعي‌إماارة‌ 

‌ يارام‌ لا‌صنابق ‌صنابق‌قلدتا ‌صنابق‌ب رخة‌ توساة ‌صنابق‌ ثدراا ‌صنابق‌صما اا(. وخ ‌ م ‌

‌الاسااااااااااااااااااد:
‌

..................................................................................................‌
‌الااااااعااااااماااااار:

‌

..................................................................................................‌
‌ال اااااااااااا :‌

‌

..................................................................................................‌
‌الم رسااااااااة:‌

‌

..................................................................................................‌

 ه ص‌إلا‌لغرض‌اللاص‌العلمي‌فلت.ائخابام‌صتمتع‌بال رلة‌التا ة ‌ولن‌ص ت‌ملاحظة:

 صعليمام‌المقيا :

 نرخو‌بأن‌لا‌صضعِ‌أكثر‌ ن‌ةت ة‌واا ة‌أ اص‌  ‌علارة.‌-
  رخع‌ائخابة‌ةن‌  ‌علارة‌ولا‌صترك‌أي‌علارة‌ب ون‌إخابة.‌-
 لا‌صوخ ‌إخابام‌ اياة‌وأ رى‌ اطئة‌لهذا‌الملا ي .‌‌-

 شاكرين لكم جهودكم وتعاونكم معنا 
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بق رة ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــالفق م
تنط
لا 

ليلاا  
ق ق

نطب
ت

 

بق
تنط

 
رجة

بد
 

طة
وس
مت

 

ا ثيرا
ق ك

نطب
ت

ا   اما
 تم
بق
تنط

 

1 2 3 4 5 
 التطلع للجدة 

      أباص‌ةن‌صا رام‌خ   ة. 1
      أاب‌ ا‌هو‌خ   ‌و ثدر‌لتهتماص. 2
      بالاستاتع.‌ل ي‌اهتماص‌ 3
      أاب‌استكشاف‌الأمياح.‌ 4
ا‌ ن‌الهبرام‌المهمة‌للاياة. 5       اةتل ‌أن‌ال عوبام‌التي‌صعترض‌ائن ان‌صشء ‌خزحا
      لا‌أاب‌فع ‌الأمياح‌قدر‌المعتادة‌بالن لة‌لي. 6
      أصضا ق‌ةن ‌ مارسة‌أنشاة‌خ   ة. 7

 التنظيم الانفعالي 
      التاءد‌بمشاةري.أستايع‌ 8
      أستايع‌الللاح‌هاد اا‌في‌الظروف‌ال علة.‌ 9
      أبذر‌خه ي‌للللاح‌به وح. 10
      ل ي‌ق رة‌ةلع‌الاستمرار‌في‌العم . 11
      أخ ‌ عوبة‌إذا‌ ررم‌بتجربة‌اياصية‌ علة. 12
      أستايع‌صام ‌ال عوبام.‌ 13
      الدو ي. تأ ر‌سلو ي‌وفلاا‌لمزاخي‌ 14
      أفل ‌اهتما ي‌ب رةة. 15
      أخ ‌ عوبة‌في‌التاءد‌بغضبي. 16

 التوجه الإيجابي نحو المستقبل 
      أصا‌ تأك ة‌ ن‌أن‌الم تلب ‌   ر‌لي‌أ وراا‌خد ة‌ 17
      أنا‌ تفا  ‌بأن‌الم تلب ‌أفض ‌ ن‌الااضر.‌ 18
      أ ات‌لم تلبلي‌بشء ‌إرجابي.‌ 19
      ل ي‌ه ف‌واضم‌للم تلب . 21
      أسعع‌ناو‌صالدق‌ه في‌الم تلبلي. 21
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 المقابلة ( 3ملحق رقم )

 الأسئلة قبل تطبيق البرنامج:
 ..‌ ا‌الذي‌خعلع‌صشار ددن‌ عنا‌في‌البرنا ت‌الت رلبي1

 .‌ ا‌هي‌التا رام‌المشءتم‌التي‌صعيشدنها‌ موهوبة.2

 أدا ع‌الم رسي‌والأسري‌والاختماةي؟.‌ه ‌أ رم‌هذه‌التا رام‌في‌2

 .‌ه ‌صا دن‌بأن‌ل رع‌الل رة‌ةلع‌صجرلب‌  ‌ ا‌هو‌خ   ؟3

 ه ‌صا دن‌بأنع‌ل رع‌استجابام‌وردود‌انفعالية‌ ناسلة‌للموق ؟‌.4

 ه ‌صرلن‌بأن‌ل رع‌رؤلة‌واضاة‌صجاه‌الم تلب ؟‌.5

 .‌ه ‌صااولدن‌صجنب‌الأفكار‌والانفعالام‌الم لمة؟7

 الأ ور‌والأمياح‌التي‌لا‌ص تايعدن‌صغددرها‌في‌اياصع؟ه ‌صتلبلدن‌‌.8

 ه ‌صعيشدن‌اللاظة‌بء ‌وةي؟‌.9

 .‌ةن  ا‌صتذ رلن‌المواق ‌المازنة‌والم لمة‌ه ‌صا دن‌أنع‌خزح‌ نها؟10

 ه ‌ل رع‌قيد‌اياصية‌واضاة؟.‌11

 .‌ه ‌صا دن‌بأنع‌ لتز ة‌بتالدق‌قيمع‌وأه افع‌في‌الاياة.12

 مج:الأسئلة بعد تطبيق البرنا
 .ه ‌صرلن‌بأن‌البرنا ت‌ساة ك‌ةلع‌صهاي‌التا رام‌وال عوبام‌التي‌صعيشدنها‌ موهوبة.1

 .ه ‌ساة ك‌البرنا ت‌ةلع‌صا دن‌أدا ع‌الم رسي‌والعا لي‌والاختماةي؟2

 .‌ه ‌صرلن‌أن‌البرنا ت‌ااد‌ ن‌ق رصع‌ةلع‌صجرلب‌  ‌ ا‌هو‌خ   ؟3

 وردودك‌واستجاباصع‌الانفعالية‌بما‌ ناسب‌الموق ؟.ه ‌صرلن‌بأن‌البرنا ت‌خعلع‌صا ندن‌ ن‌4

 .ه ‌صرلن‌بأن‌البرنا ت‌ساة ك‌بأن‌صكون‌ل رع‌رؤلة‌واضاة‌صجاه‌الم تلب ؟5

 .‌ه ‌ساة ك‌البرنا ت‌في‌صلب ‌الأفكار‌والانفعالام‌ب ر‌صجنبها؟7

 وةي؟.ه ‌طور‌ل رع‌البرنا ت‌الل رة‌ةلع‌اليلظة‌الذهنية‌وعيش‌اللاظة‌الراهنة‌بء ‌8

 .‌ه ‌صا دن‌بأنع‌ص رب ‌بشء ‌ اف‌ةلع‌الأنا‌المتاظ؟9

 ه ‌ساة ك‌البرنا ت‌ةلع‌صا   ‌قيد‌اياصية‌واضاة؟.‌10

 .‌ه ‌ساة ك‌البرنا ت‌ةلع‌الالتزاص‌بتالدق‌قيمع‌وأه افع‌في‌الاياة.11

 . ا‌هي‌ال عوبام‌التي‌واخهتع‌في‌صابدق‌البرنا ت.12
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 السلوكي" "العقد  (4)ملحق رقم 

 ........................................‌......................أنا‌الااللة:‌........................................

أصعه ‌بالالتزاص‌بمعا در‌المجموةة‌ائرمااادرة ‌وباضااور‌الجل ااام‌ائرمااادرة‌ا ااب‌ وة ‌و ءان‌انعلادها ‌وأن‌‌

والمشاااااااااار ة‌في‌النشااااااااااطام‌والانتلاه‌لما‌رلول ‌الأةضااااااااااح ‌وصل رد‌وصللي‌التغذرة‌الراخعة‌ألتزص‌بالنظاص‌والااتراص‌المتلادر‌

البناحة‌اور‌ ا‌رارح‌و ا‌رمار ‌ تر‌الجل ااااام‌ائرمااااادرة ‌وأن‌أقوص‌بأداح‌ ا‌رالب‌ ن‌واخلام‌وأنشاااااة‌ تر‌وبع ‌

والالتزاص‌المارواة‌ضااااامن‌هذا‌‌‌الجل اااااام ‌وأن‌أةم ‌  ‌ ا‌بوساااااعي‌لتا ااااادن‌نف اااااي ‌و مارساااااة‌صمارلن‌العتج‌بالتلب 

البرنا ت‌ ما‌أصعه ‌بتل رد‌ال ةد‌النف ااي‌التاص‌لز ت ي‌في‌المجموةة‌ائرمااادرة ‌وة ص‌اسااته اص‌الألفاظ‌البذ ئة‌وال اادئة ‌‌

وال ااعي‌إلع‌صالدق‌أه اف‌البرنا ت‌المنعل ‌االياا‌وهو‌ مارسااة‌صمارلن‌العتج‌بالتلب ‌والالتزاص‌المارواة‌ضاامن‌البرنا ت‌

 ئرمادي‌وذلع‌أ ناح‌وبع ‌الجل ام‌ائرمادرة ‌بادص‌لا‌صتعارض‌هذه‌الأ ور‌ ع‌الواخلام‌والالتزا ام‌الم رسية.ا

 اسد‌العضو:‌...................................................‌

 صوقيع‌العضو:‌.................................................‌

 .....................................صوقيع‌المرم :‌.............
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الاستراتيجيات التي استخدمتها لتجنب أو التخلص من المشاعر أو الأفكار أو  ( 5)ملحق رقم 

 تعديلها.-إصلاحها–الأحاسيس الجسدية  ير السارة أو 
:‌ه ‌ساااااااابق‌أن‌أصجنب‌أو‌أن اااااااااب‌ ن‌الأمااااااااهاص‌أو‌الأ اكن‌أو‌الأنشاااااااااة‌أو‌المواق ‌أو‌الأا اث‌لأنع‌التجنب‌‌.1

 معرم‌بال وح‌أو‌أردم‌صجنب‌الشعور‌بال وح؟‌

 ةلع‌سبد ‌المثار ‌صجنب‌التجمعام‌الكبدرة ‌صجنب‌الافتم ‌صجنب‌الللاح‌بمفردك ‌صجنب‌المواةد  ‌أو‌الللاح‌في‌ال رلر؟‌

‌

:‌ يف‌ااول ‌صشااااتد ‌انتلاهع‌أو‌إبعاد‌صر دزك‌ةن‌المشاااااةر‌قدر‌المرقوب‌فدها‌أو‌الأفكار‌أو‌ةن‌ذلع.إبعاد‌ةللع‌2

 الأااسي ‌الج  رة؟

المثار:‌ شااه ة‌التلفزلون ‌وال راساة‌ب ون‌صوق  ‌التمارلن‌الرلاضاية‌المفرطة ‌لعب‌ألعاب‌الكمبدوصر ‌اساته اص‌‌سابد ‌ةلع‌‌

‌ال ا لة. ‌الاستماع‌إلع‌الموسيلع‌المامور‌هاصفع‌‌

‌

 التي‌اةت م‌ةلدها‌وصشعرك‌بتا ن:‌الأمياح.‌3

 ةلع‌سبد ‌المثار:‌الاعاص‌أو‌الأك  ‌اللاص‌ةن‌االتع‌ةبر‌الانترن  ‌الا ور‌ةلع‌الاطمئنان‌ ن‌الأطلاح.

‌

 tried to think your way to feeling.اساتراصيجيام‌التفكدر:‌ يف‌ااول ‌بالتفكدر‌في‌طرللع‌للشاعور‌بتا ان‌ 4

betterةن  ا‌صظهر‌المشاةر‌قدر‌المرقوب‌فدها‌أو‌الأفكار‌أو‌الاااسي ‌الج  رة؟‌‌) 

:‌التبرلر ‌الللق ‌التفكدر‌في‌الماضاااااااااي ‌التهد ‌بشاااااااااأن‌الم اااااااااتلب  ‌صالد ‌نف اااااااااع‌أو‌ وقفع ‌صهد ‌المثار‌ةلع‌سااااااااابد ‌

 وص‌الآ رلن ‌اجب‌أفكار‌ عدنة.سدنارلوهام‌ عدنة‌للهروب ‌أاتص‌اليلظة ‌التفكدر‌ال لبي ‌انتلاد‌نف ع‌أو‌ل

‌

 .‌القياص‌بالمزل ‌ ن‌الأمياح‌المعدنة:5

:‌ مارسااااة‌الرلاضااااة‌والاسااااتر اح ‌الدوقا ‌التن ي ‌العمدق ‌التا ث‌الذاصي‌ائرجابي ‌الادولة‌التكمدلية ‌المثار‌ةلع‌ساااابد ‌‌

 العتج‌النف ي.

‌

 أي‌ميح‌ل ر؟

‌
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 التهل ‌ نها؟ ا‌هي‌التجارب‌قدر‌المرقوب‌بها‌التي‌أااور‌

‌ ن‌‌‌-  ا‌هي‌أكثر‌المشاااااااااةر‌التي‌صزةجع‌والتي‌صرقب‌في‌التللد ‌ نها‌أو‌التهل ‌ نها؟‌ااور‌صا   ‌المشاااااااااةر‌ب لاا

 الفكرة‌أو‌الشعور‌الج  ي‌ المشاةر‌فلت(.

 الغدرة.-الازن‌-الغضب-ةلع‌سبد ‌المثار:‌الللق

 المشاةر‌التي‌أود‌التهل ‌ نها‌هي:‌.1

‌............................................................................................................أ(‌

‌ب(‌..........................................................................................................

‌.........................................................................ج(‌..................................

 التي‌صمد ‌إلع‌الشعور‌بالضدق‌ نها‌وصرل ‌صللدلها‌أو‌التهل ‌ نها؟‌الأفكار ا‌هي‌‌-

‌ ن‌المشاااةر‌أو‌العواط  ‌صأصي‌الفكرة‌ةادة‌في‌ جموةة‌ ن‌الكلمام‌التي‌صتلادر‌إلع‌ ااور‌صا   ‌الفكرة‌ب لاا

 هاننا‌ولكنها‌ق ‌صكون‌أرضا‌ وراا‌أو‌ذ رلام.أذ

أنا‌– ا‌ ان‌رجب‌أن‌أقور/‌أفع ‌ذلع‌-ل ااااا ‌خد ‌بما‌في ‌الكفارة-ةلع‌سااااابد ‌المثار:‌سااااايا ث‌مااااايح‌سااااايح

 فام .‌ق ‌صكون‌الأفكار‌ةن‌نف ع‌أو‌ةن‌الآ رلن ‌الم تلب ‌أو‌الماضي ‌أو‌أ ر‌ هتل ‌صما اا.

 .الأفكار‌التي‌أود‌التهل ‌ نها‌هي؟2

‌............................................................................................................أ(‌

‌ب(‌..........................................................................................................

‌.........................................................................ج(‌..................................

 اا‌ ا‌هي‌بع ‌الأااسي ‌الج  رة‌التي‌صشعر‌بع ص‌الرااة‌والتي‌صرقب‌في‌صللدلها‌أو‌التهل ‌ نها؟

 الأوخاع‌والآلاص.-التعب‌الم تمر-الارصجاف‌الج  ي-ةلع‌سبد ‌المثار:‌الادة‌ ع ر‌ضربام‌الللب

 ااسي ‌الج  رة‌التي‌أود‌التهل ‌ نها‌هي؟.‌الا3

‌أ(‌............................................................................................................

‌..........................................................................................................ب(‌

‌ج(‌...........................................................................................................
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 استراتيجيات التجنب؟ ما مدى نجاح ( 6)ملحق رقم 

  ااولاصع؟‌
ه ‌ ان ‌هنالع‌أي‌ ه ‌خعلتع‌صشعر‌بالتا ن؟

صأ درام‌أ رى‌ةلع‌خودة‌‌
 ةلع‌الم ى‌الاول  ةلع‌الم ى‌الل در اياصع؟‌

 :1 ثار
 الانشغار‌بال راسة.

 نعد ‌
 أبلي‌ةللي‌ شغولاا‌

 لا 
 معرم‌بائرهاق‌

معرم‌بائرهاق‌ادن‌
أردم‌قضاح‌بع ‌الوق ‌‌

 الأ  قاح ع‌
 :2 ثار

 الدوقا‌
 نعد ‌

 معرم‌بتا ن
 نعد ‌

 معرم‌بتا ن
صا ن ‌لياقتي‌و  ب ‌‌

   اقة‌خ   ة‌
1‌.    
2‌.    
3‌.    
4‌.    
5‌.    
6‌.    
 

‌
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 قيم تجربتا  (7)ملحق رقم 

بوضع‌دا رة‌ةلع‌الرقد‌‌‌5إلع‌‌1قيد‌صجربتع‌ ن‌ تر‌استلانة‌ ه  ة‌ ن‌أربع‌فلرام‌ةلع‌طيف‌رمت ‌ ن‌
إلع‌ة ص‌الرضع‌التاص‌وة ص‌‌‌1رشدر‌إلع‌الرضع‌التاص‌وانالاق‌الفلرة‌صما اا‌بدنما‌رشدر‌الرقد‌‌5المناسب ‌ادص‌أن‌الرقد‌

 انالاق‌الفلرة‌صما اا.‌

 1 2 3 4 5 أمعر‌بالرضا‌صما اا‌ةلع‌استااةتي‌ائخابة.
 1 2 3 4 5 كان ‌التمارلن‌ فهو ة‌وواضاة‌

 1 2 3 4 5 بمشءلتي‌أ لا ‌أكثر‌استل اراا‌
 1 2 3 4 5 لااظ ‌صا ن‌ دراستي(‌بع ‌قيا ي‌و مارستي‌للتمارلن

 1 2 3 4 5 .التالةاادادم‌دافعدتي‌في‌إكمار‌بقية‌التمارلن‌

  تاظام‌صود‌إضافتها:‌

‌
 

‌
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 جدول التطبيق الأسبوعي: ( 8)ملحق رقم 

 صابدق‌صمرلندن‌بانتظاص‌ ا ‌أدنع: تد‌صعبئة‌الج ور‌لم ة‌ م ة‌أسابيع‌ توا لة ‌ تد‌

 ...................................الأسبوع:‌....

 المدة الزمنية للتطبيق  التمارين المطبقة اليوم

   ال ب 

   الأا 

   ائ ندن‌

   الثت اح‌

   الأربعاح‌

   الهمي 

   الجمعة
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 من أنا؟  (9)ملحق رقم 

الموهوبة‌نود‌ نع‌صعبئة‌النلاط‌ال اااااتة‌التالية ‌لا‌صوخ ‌إخابام‌ ااااااياة‌أو‌ اطئة ‌لا‌ هد‌ ا‌ةزلزصي‌الااللة‌‌

إذا‌ ان ‌الأفكار‌ اااياة‌أو‌إذا‌فشاالِ ‌في‌اسااتيعاب‌  ‌خانب‌ ن‌خوانب‌هولتع ‌بل اااطة‌أكملي‌ ل ‌الجم ‌ ع‌أي‌

 كلمام‌صهار‌بذهنع‌ إرجابية‌أو‌سلبية(‌ةن  ا‌صفكري‌في‌نف عِ.

 ةرفي‌بنف عِ:

 أنا‌.......................................................................................‌ .1

 .......................................................................................‌أنا‌ .2

 أنا‌.......................................................................................‌ .3

 ...............‌أنا‌........................................................................ .4

 أنا‌.......................................................................................‌ .5

 .......................................................................................‌أنا‌ .6

 اا‌نوع‌الكلماام‌التي‌اسااااااااااااااتها  هاا‌ةللاع‌ئكماار‌الجما ‌ةن‌نف ااااااااااااااع؟‌ربماا‌بع ‌الكلماام‌ائرجاابياة‌ ثا ‌"أناا‌

د ة‌أو‌و ااا ية‌باتة ‌ ث ‌"أنا‌ابنة".‌ تمدزة" ‌ربما‌بع ‌الكلمام‌ال ااالبية‌"‌أنا‌ ملة" ‌ربما‌بع ‌الكلمام‌التي‌صب و‌ام

 أرا‌ ان‌ ا‌ تبت ‌فهذا‌ ثار‌خد ‌ةلع‌صفكدرك‌الذاصي.
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 أبعد "ألما"( 10)ملحق رقم 

إن‌الاساااتراصيجيام‌التي‌ن اااته  ها‌للتاءد‌في‌المشااااةر‌والأفكار‌والأااساااي ‌والج ااا رة‌قدر‌المرقوب‌فدها‌أو‌

ا‌ةن‌القياص‌بما‌ همنا‌ ما‌رمءنها‌‌صللدلها‌أو‌صجنبها‌أو‌اللضاااااح‌ةلدها ‌رمءن‌أن‌‌ صجعلنا‌نشااااعر‌أاياناا‌بالتعثر‌وصأ ذنا‌بعد ا

ا‌خلب‌المزل ‌ ن‌المعاناة‌في‌اياصنا.‌لنأ ذ‌دقيلة‌أو‌ا نتدن‌لاسااااااااااتكشاااااااااااف‌هذه‌بارللة‌ هتلفة‌قلدتا ‌ ع‌التمرلن‌ ارضااااااااااا

 التالي:

 ن‌أن‌المءاان‌الذي‌صجل ‌فيا ‌رمءناع‌‌إذا‌ نا ‌صلرأ‌هذا‌المل ‌دا  ‌المنزر ‌فأرخو‌ ناع‌إ ا‌الوقوف‌أو‌التاأك 

 ن‌وضااااااااااااااع‌  ك‌بثلام‌ةلع‌الاا ت‌ إذا‌ ن ‌في‌الهارج‌رمءنع‌الارصجار‌ةن‌طرلق‌صثبد ‌ق  يع‌بلوة‌ةلع‌الأرض(.‌

صهدا ‌أن‌ ا ‌ اا‌صرلا ‌صجنلا ‌أو‌التهل ‌ نا ‌ وخود‌دا ا ‌هاذا‌الااا ت‌ أو‌الأرض(‌الآن‌ كماا‌صاااور‌ةاادة‌التهل ‌ ن‌

فدهاا(‌اااور‌أن‌صا فع‌الااا ت‌بدا راع‌ أو‌الأرض‌بلا  ياع(‌وبدنماا‌ص ااااااااااااااتمر‌في‌فعا ‌هاذا‌لااظ‌ اا‌التجاارب‌الغدر‌ رقوب‌‌

را ث‌لع‌لا‌مااااع‌أن‌خ اااامع‌ق ‌ب أ‌رشااااعر‌بالتوصر‌الشاااا   ف‌إذا‌فعل ‌ذلع‌لفترة‌طوللة ‌فمن‌الماتم ‌أن‌صب أ‌بالشااااعور‌

ن‌إبعااد‌الأفكاار‌والعواط (‌ضااااااااااااااع‌في‌باالألد‌والتعاب‌خنلااا‌إلع‌خناب‌ ع‌هاذا‌التوصر‌الج اااااااااااااا ي‌والارهااق‌ الاذي‌ نتت‌ة

اةتلارك‌ ا‌إذا‌ ن ‌صضااااااااااااااغت‌ةلع‌الااط/‌الأرض‌طوار‌الدوص.‌إلع‌أي‌  ى‌رمءنع‌الانهراط‌في‌فع ‌الأمااااااااااااااياح‌التي‌

صهمع؟‌اساااااتمر‌في‌الضاااااغت‌ةلع‌الاا ت/‌الأرض‌وفكر‌في‌  ى‌ق رصع‌ةلع‌  ااااااة ة‌ ااااا  ق ‌والنجاح‌في‌الم رساااااة ‌

ا ‌ ن‌فضاالع‌صوق ‌ةن‌الضااغت‌ةلع‌الاا ت/‌الأرض‌والم اااهمة‌في‌المجتمع ‌الاةتناح‌ بنف ااع...‌ةن  ا‌صكون‌  ااتع ا

 ولااظ‌صارلر‌التوصر‌وأن ‌صفع ‌ذلع...‌ ا‌رأرع‌في‌ذلع؟

   ااة‌لتعليلع:

‌

‌
‌
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 القيم بمجالات الحياة المختلفة (11)ملحق رقم 

المهتلفة‌في‌اياصع.‌ةزلزصي‌الموهوبة‌هناك‌طرللة‌أ رى‌لتوضاااااااايم‌قيمع‌وهي‌التفكدر‌في‌ة د‌ ن‌المجالام‌

 لل ‌اقترانا‌لع‌بع ‌ جالام‌الاياة‌لكي‌صفكري‌فيما‌هي‌قيمة‌في‌  ‌ ن‌هذه‌المجالام‌المهمة.

 ما أنواع الكلمات التي تصف ما تريد أن تكون في كل من هذج المجالات مجال الحياة 
  العائلة 
  الأصدقاء 

  الفنون والموسيقى 
  والصعوباتالمحن 

  الروحانيات 
  المدرسة والدراسة 

  الصحة
  المجتمع

   الترفيه واللعب
 

‌
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 البرنامج التدريبي القائم على التقبل والالتزام  (12)ملحق رقم 

 الجلسة الأولى: تعارف وبناء الثقة 1.1
 الم ة:‌ساةة‌وربع‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌2022-11-14التارلخ:‌

 ة:ـــــــــــــداف الجلســــــــــــــأه

 صل رد‌اور‌البرنا ت. -

 صعرلف‌المشار دن‌بلعضهد‌اللع . -

 التعاق .‌‌ -

 مرح‌ا ود‌ال رلة.‌‌ -

 بناح‌العتقة‌ائرمادرة -

 محتوى الجلسة وإجراءاتها:

في‌الب ارة‌صلوص‌اللااثة‌بالترادب‌بالااللام‌بارللة‌ودرة‌وماااءرهن‌ةلع‌الاضاااور‌وصل رد‌نف اااها‌ لااثة ‌التل رد:‌ ⮚

 وإةااح‌فر ة‌لك ‌طاللة‌في‌المجموةة‌للتعرلف‌بنف ها ‌ ما‌صعرف‌اللااثة‌الااللام‌بالبرنا ت‌واله ف‌ ن .‌

‌9ك‌خل ااام‌إرمااادرة‌نما ية‌علارة‌ةن‌‌كما‌رجب‌التأك ‌ ن‌  ى‌فهد‌الااللام‌لما‌ساانلوص‌ب  ‌وأن ‌سااتكون‌هنا

خل ام‌ تتابعة‌ ن‌العتج‌بالتلب ‌والالتزاص ‌وأن‌الجل ام‌ستكون‌بشء ‌أسبوةي‌ رصدن‌في‌الأسبوع ‌و  ‌طاللة‌ االلة‌‌

باضاااور‌  ‌الجل اااام‌وفي‌اار‌أن‌ا ث‌ظرف‌لأي‌طاللة‌ةلدها‌الاساااتئذان‌و ااولة‌صلهي ‌الجل اااة‌لها‌في‌الجل اااة‌‌

 ان‌استمرارلة‌البرنا ت‌وا ن‌النتا ت.الموالية‌وذلع‌لضم

 تد‌التوضاايم‌للااللام‌أن‌  ‌ ا‌ساايا اا ‌دا  ‌الجل ااة‌ ت ااد‌بال اارلة‌التا ة ‌ولن‌ تد‌الاطتع‌‌‌:ال اارلةا ود‌‌ ⮚

 ةلي ‌ ن‌قب ‌أي‌مه ‌لي ‌ل ‌ةتقة‌بالبرنا ت.

 تد‌إةتص‌الاااللاام‌باأن‌نتاا ت‌البرناا ت‌الم ااااااااااااااتواع‌ ن‌العتج‌باالتلبا ‌والالتزاص‌لا‌صظهر‌ ن‌الجل ااااااااااااااة‌‌‌:التعااقا  ⮚

الأولع‌ب ‌التا ان‌سايءون‌ تر‌الجل اام ‌وصوضايم‌أن‌ةلدهن‌إةااح‌أنف اهن‌الفر اة‌الكافية‌للاءد‌ةلع‌  ى‌

 لن.نجاح‌البرنا ت ‌ ما‌صد‌التوضيم‌للااللام‌أهمية‌الالتزاص‌وصابدق‌التمار‌

خل اااااام‌وذلع‌بمع ر‌‌9كما‌ وضااااام‌للااللام‌أن ‌سااااات  ذ‌ وافلة‌ اية‌ نهد‌بالالتزاص‌بالجل اااااام‌ائرماااااادرة ‌‌

 (.4خل تدن‌في‌الأسبوع‌ نموذج‌العل ‌ال لو ي‌في‌الملاق‌رقد:

والتعاط ‌وال فح‌ ما‌صلادلهد‌الااتراص‌‌‌ شاااااروطصب ي‌اللااثة‌للااللام‌التفهد‌والتلب ‌الا‌‌ائرماااااادرة:‌‌العتقةبناح‌‌ ⮚

 إ  ااااااااا ية‌هي‌الاسااااااااتماع‌لمشااااااااءتصهن‌وصفهمها‌وص رلبهن‌ةلع‌ جموةة‌ ن‌‌‌ همتهاوالثلة ‌وصوضاااااااام‌لهن‌أن‌‌

العمليام‌والتي‌ق ‌ص ااااااة هن‌ةلع‌صهاي‌المشاااااءتم‌التي‌ واخهنها‌ موهوبام.‌ ما‌صذ ر‌بأن‌هذا‌البرنا ت‌هو‌
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ع‌فئاام‌ هتلفاة‌وأةاا ‌نتاا ت‌إرجاابياة ‌وأن‌اللاااثاة‌صرى‌باأن‌هاذا‌البرناا ت‌ق ‌‌علاارة‌ةن‌وخهاة‌نظر‌صد‌صابيلهاا‌ةل

 رءون‌ ناسب‌لكنن.

وصنلا ‌اللاااثاة‌ةلع‌أن‌البرناا ت‌لا‌رعاي‌نتاا ت‌إرجاابياة‌إلا‌إذا‌ اان‌هنااك‌صعااون‌بدن‌المهت ‌والاااللاام ‌وأن‌‌

 باستعارة‌الجبلدن.التغددر‌ توق ‌ةلع‌الااللة‌في‌ا ‌ذاصها ‌وصوضم‌المعنع‌أكثر‌

ا‌و ليح‌بال ااهور‌العمتقة‌و هيف ‌ولا‌رمءنني‌أن‌‌‌‌اسااتعارة‌الجبلدن: ⮚ صهدِ ‌نف ااعِ‌ب اا د‌ص االق‌خب ‌ ااعب‌خ ا

أكون‌ عع‌بنف ‌الم ااااتوى‌للت اااالق‌ عاا ‌صجنب‌أن‌رفاخئنا‌ماااايحا‌ ا ‌ر ااااعب‌ةلدنا‌رؤلت ‌ادص‌لا‌أن ‌بإ ءانعِ‌‌

ة‌الملابلة‌ةلع‌قمة‌خب ‌أ ر‌في‌نف ‌  ااااااتوى‌الجب ‌الذي‌أنِ ‌رؤلت ‌ولا‌أنا ‌ولكن‌بإ ءاني‌أن‌أكون‌ ن‌النااي

في  ‌و ن‌هناك‌بإ ءاني‌صوخدهع:‌" ذ‌رمدن ‌لا‌صوخ ‌ر اااااااااااااار ‌الارلق‌  ااااااااااااا د‌قدر‌الاصجاه........."‌لكن‌في‌

 النهارة‌ ن‌الذي‌سدت لق‌الجب ؟

نف ‌وصام ‌الم ااااا ولية ‌وهنا‌رمءن‌التوضااااايم‌للااللام‌أا ‌الأه اف‌الأسااااااساااااية‌للبرنا ت‌هو‌الاةتماد‌ةلع‌ال

وأن‌دوري‌صوخدهي‌فلت ‌ ماا‌أنا ‌بمرور‌الوقا ‌واكت اااااااااااااااب‌ هاارام‌ عدناة ‌لن‌صكون‌باااخاة‌لأي‌دةد‌ وناع‌قاادرة‌ةلع‌‌

التعاا ا ‌ ع‌ هتل ‌الضااااااااااااااغوط‌والتكيف‌ ع‌ اياا .‌أي‌أن‌البرناا ت‌الم ااااااااااااااتنا ‌إلع‌التلبا ‌والالتزاص‌لا‌رشااااااااااااااجع‌نهاا يااا‌

 الاةتمادرة‌النف ية.‌‌

صب أ‌اللااثة‌في‌بناح‌ائمءالية‌العا ة ‌لا ر‌المشءتم‌المشتر ة‌التي‌صعاني‌ نها‌الموهوبام ‌‌‌زلي:الواخب‌المن ⮚

 كما‌صهلق‌ل  هن‌ال افعية‌لموا لة‌البرنا ت.

 صارح‌اللااثة‌الأسئلة‌التالية ‌وصالب‌ ن‌الااللام‌التفكدر‌فدها‌وائخابة‌ةلدها‌في‌الجل ة‌اللاد ة:

 صشار دن‌ عنا‌في‌البرنا ت. ا‌الذي‌خعلع‌ -

  اهي‌التا رام‌التي‌صعيشدنها‌ موهوبة. -

  اهي‌ال عوبام‌النف ية‌التي‌صواخهع. -

 ه ‌أ رم‌هذه‌التا رام‌في‌أدا ع‌الم رسي‌او‌العا لي‌والاختماةي‌ -

 إنهاح‌الجل ة: ⮚

 صلهي ‌ ا‌دار‌في‌الجل ة‌والاستماع‌إلع‌أسئلة‌الااللام. -

 ة‌اللاد ة‌وصا   ‌الموة .‌إةااح‌فكرة‌ ل اة‌ةن‌ اور‌الجل  -

مءر‌الااللام‌ةلع‌الاضور‌والتأكد ‌ةلع‌ ب أ‌ال رلة‌والتشجيع‌ةلع‌الاستمرار‌في‌ وا لة‌الجل ام‌لما‌‌ -

 في‌ذلع‌ ن‌  لاة‌في‌ا وث‌التغددر.‌

  



134 

 الجلسة الثانية: بناء الإشكالية العامة 2.1
 الم ة:‌ساةة‌وربع.‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌2022-11-17التارلخ:‌

 ة:ـــــــــــــداف الجلســــــــــــــأه

 التلديد‌الوظيفي.‌ -

 صلديد‌الجل ة‌الماضية.‌ -

  ناقشة‌الواخب‌المنزلي‌وبناح‌ائمءالية‌العا ة.‌ -

 صل رد‌الم فوفة‌و ب  ها.‌ -

 محتوى الجلسة وإجراءاتها:

 المتفق‌ةلي .الترادب‌بالااللام‌ومءرهن‌ةلع‌الالتزاص‌والاضور‌في‌الموة ‌‌ -

في‌الب ارة‌ةلدنا‌التالق‌ يف‌ ان‌أساابوع‌الااللام ‌وصا   ‌الضااغوطام‌الهارخية‌التي‌ظهرم‌:‌الوظيفيالتلولد‌ ⮚

 تر‌هذا‌الأسااااابوع ‌  اااااعوبام‌في‌الم رساااااة‌أو‌صا رام‌في‌الأسااااارة ‌والتي‌لا‌صعتبر‌ه فاا‌نما ي‌ لامااااار‌وذلع‌

 ة‌قدر‌ لامرة‌في‌سدر‌البرنا ت.لم اة ة‌الااللام‌للتعا  ‌ عها.‌لأنها‌ص  ر‌بارلل

هنا‌نالب‌ ن‌الااللام‌رأ هن‌في‌الجل ااااااة‌الماضااااااية ‌وإن‌ ان ‌الااللام‌في‌الجل ااااااة‌الماضااااااية:‌‌‌رأي ناقشااااااة‌ ⮚

ل  هن‌أي‌ردة‌فع ‌فيما‌ره ‌الجل اااة ‌وهذا‌رفتم‌لهن‌المجار‌لارح‌الأسااائلة‌أو‌أن‌نتلاساااد‌ ع‌بعضااانا‌اللع ‌

 الااللام‌ تر‌الجل ة‌ائرمادرة. برام‌وأااسي ‌معرم‌بها‌

ا‌‌ و هما‌ ان ‌ردة‌فع ‌الااللام‌للجل ااااااة‌الماضااااااية‌فهي‌خد ة ‌لأن‌في‌بع ‌الاالام‌رءون‌البرنا ت‌واضاااااااا

لللع ‌بدنما‌ ت اد‌بالغموض‌والضالابية‌لللع ‌الآ ر ‌ولا‌ تالب‌الأ ر‌التبرلر‌ب ‌التوضايم‌أن‌للااللام‌الارلة‌التا ة‌

 ةا ة.‌الموافلة‌أو‌الرف ‌ب فة

هنا‌نلوص‌بمناقشااااة‌الااللام‌في‌الواخب‌المنزلي‌وفي‌االة‌ة ص‌‌ ناقشااااة‌الواخب‌المنزلي‌وبناح‌ائمااااءالية‌العا ة:‌‌ ⮚

قياص‌إا ى‌الااللام‌بالواخب‌المنزلي‌رالب‌ نها‌ شاااار ة‌الأسااالاب‌التي‌ نعتها‌ ن‌القياص‌ب  ‌به ف‌  ااااة صها‌‌

بذلع ‌وفي‌العادة‌صكون‌نف ‌الأسالاب‌التي‌صمنعها‌ ن‌عيش‌اللاظة‌‌ةلع‌صا   ‌الأسالاب‌التي‌ نعتها‌ ن‌القياص‌‌

و ااولة‌الهروب‌ نها ‌وسايءون‌الأ ر‌أساه ‌بع ‌صل رد‌الم افوفة‌ تر‌هذه‌الجل اة‌ ‌فيمءن‌أن‌رهتل ‌ال ابب‌

‌ ن‌الممءن‌انها‌لد‌صلد‌بالواخب‌لأن‌إق ا  ‌ةلي ‌رافز‌ل  ها‌ شاااااةر‌وأااسااااي ‌قول  ‌ ن‌طاللة‌إلع‌أ رى ‌ ثتا

 صهاف‌ نها ‌و مءن‌أن‌رءون‌ذلع‌ب بب‌قلة‌الوق  ‌أو‌أنها‌لا‌صرقب‌القياص‌بذلع.
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 ن تمع‌الع‌إخاباصهن‌المتعللة‌بالأسئلة‌التي‌طراتها‌في‌الا ة‌ال ابلة:

  ا‌الذي‌خعلع‌صشار دن‌ عنا‌في‌البرنا ت. -

  اهي‌التا رام‌التي‌صعيشدنها‌ موهوبة. -

 صواخهع. اهي‌ال عوبام‌النف ية‌التي‌ -

 ه ‌أ رم‌هذه‌التا رام‌في‌أدا ع‌الم رسي‌أو‌العا لي‌والاختماةي‌ -

بع ‌الاسااتماع‌إلع‌  ‌الاخابام ‌صن اايي‌اللااثة‌إمااءالية‌ةا ة‌وصكتبها‌في‌ال اابورة‌ د‌ص ااألهن‌إذا‌هن‌ وافلام‌

 ةلع‌أن‌صكون‌إمءالية‌ةا ة‌رلوص‌ةلدها‌البرنا ت.

هنا‌نل ص‌الم ااااااافوفة‌ةلع‌أنها‌وسااااااادلة‌ص ااااااااة نا‌ةلع‌صتلع‌أفكار‌و شااااااااةر‌الااللام‌صل رد‌الم ااااااافوفة‌و ب  ها:‌‌ ⮚

والأااساااااااااااي ‌الج ااااااااااا رة‌ال ااااااااااالبية ‌و ذا‌ردود‌الأفعار‌التي‌صلوص‌بها‌الااللام‌في‌ ااولة‌الهروب‌أو‌التاءد‌أو‌

ر‌إدراك‌لنا‌للعالد‌الهارخي‌رءون‌ ن‌ال ااااااايارة‌ةلع‌العنا ااااااار‌ال ااااااالبية‌وفي‌هذه‌المرالة‌نشااااااارح‌لااللام‌أن‌أو‌

 تر‌اواسنا‌الهم ة ‌أي‌أن‌ائن ان‌ةن ‌ولادص ‌  رك‌العالد‌ ن‌ تر‌اواس  ‌وةن  ا‌صتكون‌اللغة‌ل ر ‌ر لم‌

قااادراا‌ةلع‌التعااا اا ‌ ع‌العااالد‌الهااارخي‌ ن‌ تر‌اللاا رة‌العلليااة ‌ولكن‌في‌بع ‌الاااالام‌رءون‌التاا ا اا ‌بدن‌

  ‌ تعا  ‌ ع‌الهبرام‌العللية‌ةلع‌إنها‌واقع‌ وخود.‌الهبرصدن‌ادص‌ر لم‌الشه

 تد‌مااااارح‌الم ااااافوفة‌اناتقا‌ ن‌ائماااااءالية‌العا ة ‌وبالنلا ‌ ع‌الااللام‌و لأ‌الم ااااافوفة‌بناحا‌ةلع‌إخابام‌

 الااللام.

 

 .على إجابات الطالبات بناء الاشكالية العامة من خلال ملأ المصفوفة بناءا ( 5شكل )
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  :‌هنا‌نل ص‌استعارة‌الافرة‌ادص‌صرسد‌مه ‌ونلور‌للااللام‌ ا‌ لي:استعارة‌الافرة‌1-2-5

صهداِ ‌انني‌طلبا ‌ ناع‌إقمااض‌ةدنياعِ‌وأةادتاع‌ ي ‌ ن‌الأدوام‌وطلبا ‌أن‌صر  ‌اور‌هاذا‌الالا  ‌وأنا ‌‌

قما ‌بهاا‌اتع‌وقعاِ ‌باالافرة ‌ اوصدن‌إلع‌اليمدن ‌‌صر ضاااااااااااااادن‌وقعاِ ‌بافرة ‌فبا أمِ‌صفكرلن‌في‌الهاوام‌الهااطئاة‌التي‌‌

  تث‌ اوام‌إلع‌الي ار ‌ اوة‌ون  ‌إلع‌اليمدن ‌أربع‌ اوام‌للي ار ‌هذا‌النوع‌ ن‌التفكدر‌ اذا‌سيغدر؟

 الافرة‌ ‌الللق.‌  ‌النا ‌رلعون‌في‌فجوام‌ ن‌وق ‌لآ ر‌ ‌رشعرون‌بالللق‌أو‌الللق.‌لا‌رمءن‌صجنب‌هذا. -

 نتفاة ‌ةن  ا‌نكون‌في‌افرة.الافرة‌ ‌هءذا‌ -

 المجرفة‌ ‌طالما‌لد‌صلد‌الاللام‌بتارلر‌الجرافة ‌فلن‌را ث‌ميح‌خ   . -

الأمياح‌التي‌صعلم ‌القياص‌بها‌لا‌صعم  ‌ةلع‌الرقد‌ ن‌أنها‌صعم ‌بشء ‌خد ‌في‌ جالام‌أ رى.‌المشءلة‌لي  ‌ -

 الأداة‌ الجرافة(‌إنها‌الاالة‌التي‌ص ته  ها‌فدها.‌

  ‌هذا‌لد‌ نجم ‌و ا‌أقول ‌هو‌أن ‌لا‌رمءن‌أن‌رعم .‌إذا‌ ن ‌لا‌ص  قني ‌فكر‌في‌صجاربع‌‌‌‌انِ ‌صعلمدن‌أن -

 الها ة.‌لا‌رمءنع‌صا ‌أي‌ظرف‌أن‌صافر‌نف ع‌ ن‌افرة‌إنها‌ ث ‌لعلة‌ زورة ‌إنها‌ د و ‌ نهاف

الافر ‌بغ ‌هذا‌لا‌رعني‌أن ‌لا‌ وخ ‌ هرج.‌ولكن‌ ع‌النظاص‌الذي‌استه  ت  ‌ادص‌صتمث ‌استراصيجدتع‌في‌‌ -

 النظر‌ةن‌  ى‌صافدزك ‌و  ى‌ عوبة‌ةملع‌في‌الافر‌لا‌ وخ ‌طرللة‌أن ‌ةالقف‌

ربما‌اصد ‌إلع‌هنا‌ةلع‌أ  ‌أن‌أةايع‌" جرفة‌ذهبية"‌أو‌أساة ك‌ةلع‌الافر‌لا‌أستايع‌ولن‌أفع ‌لأن‌ذلع‌لا‌ -

ا.  را ‌ شءلتع ‌ب ‌ زل ‌الأ ر‌سوحا

صترك‌خ ور‌أةمالع‌للافر‌ةليع‌أن‌صف م‌المجار‌لشيح‌ل ر‌‌لا‌رمءنع‌فع ‌أي‌ميح‌ ثمر‌اتع‌صترك‌الجرافة‌و‌ -

 بدن‌  رعف‌

 ه ‌ةاند ‌بما‌في ‌الكفارة؟‌ه ‌أن ‌  تع ‌للتوق ‌ةن‌الافر‌والقياص‌بشيح‌ل ر؟ -

 ردود‌الفع ‌المتوقعة‌ةلع‌الاستعارة‌ ن‌الااللام:

زحاا‌ئرجاد‌طرلق‌الهروج ‌ربما‌رجب‌أن‌أصام ‌الأ ر ‌ربما‌رءون‌ل ‌ عنع‌أن‌اياصي‌هءذا‌لا‌ زار‌الت ا م‌خ -

 لكنع‌لا‌صااور‌بع ‌الآن ‌أقترح‌صغددر‌خ ور‌أةمالعف

رجب‌أن‌أفهد‌الماضي ‌إن‌ عرفة‌الهاوام‌والتجارب‌التي‌ ررم‌بها‌قب ‌أن‌ص لت‌في‌الافرة‌لن‌ص اة ك‌ةلع‌‌ -

 الهروج‌ ن‌الافرة.

ص‌ةلع‌نف ع‌هو‌ ث ‌الوقوف‌ةلع‌‌ه ‌ألوص‌ةلع‌ شءلتي ‌ه ‌رجب‌أن‌ألوص‌نف ي‌لكوني‌في‌الافرة؟‌إللاح‌اللو‌‌ -

 قمة‌الافرة‌ور ي‌التربة‌ةلع‌رأ ‌الشه ‌واللور ‌اافر‌نف ع ‌أ رج‌نف ع ‌إن ‌ د و ‌ ن .‌

إذن ‌ ا‌هو‌المهرج؟‌ةليع‌أن‌صعادني‌أداة‌أ رى ‌لنب أ‌بالنظر‌إلع‌ ا‌لا‌رعم .‌ةليع‌صارلر‌الجرافة‌قب ‌أن‌‌ -

 صتمءن‌ ن‌فع ‌أي‌ميح‌ل ر.‌‌‌
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في‌هذه‌المرالة‌نلوص‌بإةادة‌صل رد‌الم فوفة‌ونقي ‌ ع‌الااللام‌  ى‌فعالية‌سلو يام‌ الور‌صلربهن‌ منا‌هو‌‌

 الاياة.‌ هد‌بالن لة‌للااللام‌في‌

العرض‌ ن‌هذا‌التمرلن‌هو‌ لق‌ ر ز‌خد ‌للااللام‌في‌نهارة‌الجل ااااة ‌الغرض‌لي ‌اسااااتعارة‌النمر‌ال ااااغدر:‌ ⮚

الاستر اح‌أو‌التارر‌ ن‌الأفكار‌فهذه‌ا ار‌خانبية‌ةشوا ية‌لايفة ‌الغرض‌هو‌صنمية‌و مارسة‌ ونع‌ راقلاا‌قدر‌

‌اصجاه‌الاااساااااي ‌الج ااااا رة‌ةن  ظهورها‌وا تفا ها ‌هذا‌ زل ‌ ن‌الربلة‌في‌صجربة‌‌قضاااااا ي‌وصاولر‌ وق ‌واةي 

 اااسي ‌ةاط ية‌وخ  رة‌قولة‌دون‌الاستجابة‌لها‌صللا ياا.

هذه‌الاساااتعارة‌ص ااااة ‌الااللام‌ةلع‌إدراك‌ فهوص‌التجنب‌و يف‌رمءن‌أن‌رءون‌سااابب‌في‌ساااوح‌الاالة‌ولمءن‌

 صل رمها‌ التالي:

خا عاا‌و ان‌ر اااااا ر‌أ ااااااوام‌ زةجة‌و هيفة‌فلررم‌اطعا  ‌‌صهدِ ‌أنع‌فتاِ ‌باب‌بدتع‌فوخ م‌نمراا‌ ااااااغدراا‌

لكي‌ ه أ‌بع ‌اطعا ع‌ل ‌ه ا‌النمر‌ال ااغدر‌وارصا ‌ ن‌ ااوص ‌المزةت‌المهيف ‌ولكن‌لأن ‌اك ‌وماالع‌فهو‌ بر‌وخاع‌

أكثر‌فأ اا ر‌أ ااوام‌ زةجة‌و هيفة‌أكثر ‌وأن ‌في‌  ‌ رة‌صاعم ‌لكي‌ توق ‌ ن ‌صنعد‌باله وح‌لفترة‌ولكن ‌ ان‌في‌

ا‌ةن ‌باب‌بدتع‌ يف‌لع‌أن‌صت رف؟؟‌ك    رة‌رشعر‌بالجوع‌أكثر‌إلع‌أن‌ ار‌نمراا‌ بدراا‌خال ا

هءذا‌الهوف‌ لما‌صجنبِ ‌الشيح‌المهيف‌سوف‌صرصاح‌لفترة‌لكن‌بهذا‌ال لوك‌خعل ‌هذا‌الهوف‌رءبر‌وبالتالي‌

قوى‌قلدتا ‌لا‌رمءن‌صجناب‌ساااااااااااااايعيلاع‌ةن‌التارك‌بارلاة.‌في‌ ا ‌ رة‌صاعد‌ هااوفاع ‌فاإناع‌ص اااااااااااااااةا ‌نمر‌الللق‌أكبر‌وأ

المهاوف‌أو‌ال ايارة‌ةلدها‌إلا‌لفترة‌ق ادرة ‌سات الم‌أكثر‌ما ة‌بمرور‌الوق ‌وصلعب‌دوراا‌أكبر‌في‌اياصع‌ مءن‌ تالب‌

المزل ‌والمزل ‌ ن‌انتلاهع‌في‌النهارة‌ق ‌را ث‌أن‌راغع‌هذا‌ةلع‌  ‌خزح‌ا ر‌ ن‌اياصع‌وساتلضاي‌  ‌وقتع‌وطلتع‌

.‌ق ‌ ب و‌ ن‌الاءمة‌صغذرة‌الللق‌بهذه‌الارللة ‌ادص‌ ز جر‌"النمر‌الللق"‌بشاااااراساااااة‌لياذرك‌في‌ ااولة‌ال ااااايارة‌ةلدها

 ن‌أنع‌إذا‌لد‌صاعم  ‌ف اااااااوف‌ لتهمع.‌لل ‌فعل ‌أفضااااااا ‌ ا‌رمءنع‌القياص‌ب .‌لل ‌قاصلع‌وقاصل .‌لي ‌الأ ر‌أنع‌فعل ‌

ا‌ ن‌ا  لمشءلة‌التي‌صااور‌الها.مدئاا‌ اطئاا ‌ولكن‌اتع‌أفض ‌ ااولاصع‌وخهودك‌الكبدرة‌ ان ‌خزحا

 إنهاح‌الجل ة: ⮚

وهنا‌صنتهي‌الجل اااااااة‌الثانية‌ب ااااااا ار‌الاللام‌ ا‌إن‌ ان‌ل  هن‌أسااااااائلة‌اور‌ ا‌صد‌صل رم  ‌وإن‌وخ ‌أي‌قموض‌ةلدنا‌‌

 صوضيم‌الأ ور.‌ ما‌ تد‌الاستماع‌للااللام‌في‌االة‌رقبتهن‌بإضافة‌أي‌ميح‌أو‌طرح‌أسئلة‌فيما‌ره ‌الجل ة.‌‌

 تد‌صلا رد‌الواخاب‌المنزلي‌للاااللاام‌وهو‌ تااباة‌الاسااااااااااااااتراصيجياام‌التي‌اسااااااااااااااتها  تهاا‌لتجناب‌أو‌‌‌الواخاب‌المنزلي: ⮚

 (.5صع  لها  لاق:-إ تاها–التهل ‌ ن‌المشاةر‌أو‌الأفكار‌أو‌الأااسي ‌الج  رة‌قدر‌ال ارة‌أو‌
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 الجلسة الثالثة: تقييم سلوكيات التجنب 3.1
 الم ة:‌ساةة‌وربع.‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌2022-11-21التارلخ:‌

 ة:ـــــــــــــداف الجلســــــــــــــأه

 التلديد‌الوظيفي.‌ -

 صلديد‌الجل ة‌الماضية.‌ -

  ناقشة‌الواخب‌المنزلي‌وصا   ‌سلو يام‌التجنب.‌ -

 ب أ‌الت رلب‌ةلع‌اليلظة‌الذهنية -

 التجنب(. مارسة‌التالد ‌الوظيفي‌باسته اص‌الم فوفة‌ استه اف‌استراصيجيام‌ -

 محتوى الجلسة وإجراءاتها:

 الترادب‌بالااللام‌ومءرهن‌ةلع‌الالتزاص‌والاضور‌في‌الموة ‌المتفق‌ةلي . -

بع ‌الترادب‌بالااللام‌رجب‌ةلدنا‌التعرف‌ةلع‌ ا‌ ان‌أسااااااابوع‌الااللام ‌صا   ‌الضاااااااغوطام‌‌:الوظيفيالتلديد‌ ⮚

الهارخية‌التي‌ظهرم‌ تر‌هذا‌الأسااابوع ‌  اااعوبام‌في‌الم رساااة‌أو‌صا رام‌في‌الأسااارة ‌والتي‌لا‌صعتبر‌ه فاا‌‌

 .نما ي‌ لامر‌وذلع‌لم اة ة‌الااللام‌للتعا  ‌ عها.‌لأنها‌ص  ر‌بارللة‌قدر‌ لامرة

نالب‌ ن‌الااللام‌رأ هن‌في‌الجل اااة‌الماضاااية ‌وإن‌ ان ‌ل  هن‌أي‌ردة‌فع ‌فيما‌ره ‌الثانية:‌‌‌الجل اااةصلديد‌‌ ⮚

الجل ااااة ‌وهذا‌رفتم‌لهن‌المجار‌لارح‌الأساااائلة‌أو‌أن‌نتلاسااااد‌ ع‌بعضاااانا‌اللع ‌ برام‌واااسااااي ‌مااااعرم‌بها‌

 الااللام‌ تر‌الجل ة.

 نلغي‌التأك ‌ ن‌قياص‌الااللام‌بالتمارلن‌التي‌صد‌الت رلب‌ةلدها‌‌‌‌التجنب(:‌المنزلي‌ صا   ‌استراصيجيام‌‌‌‌لواخب‌ ناقشة‌‌ ⮚

في‌الجل ااة‌الثانية‌و تابة‌الاسااتراصيجيام‌التي‌اسااته  تها‌لتجنب‌أو‌التهل ‌ ن‌المشاااةر‌أو‌الأفكار‌أو‌الأااسااي ‌‌

 ا‌الااللام.‌صع  لها ‌وهنا‌نقيد‌استراصيجيام‌التجنب‌التي‌ص ته  ه‌-‌إ تاها‌–‌الج  رة‌قدر‌ال ارة‌أو‌‌

 ما‌رالب‌ ن‌الااللام‌أن‌صذ ر‌ وقفاا‌سااااالبياا‌ا ث‌و يف‌اساااااتجاب ‌ل ‌بارللة‌سااااالبية ‌ولموق ‌ اني‌ولكن‌‌‌

 استجاب‌ل ‌بشء ‌إرجابي.

 ه ف‌هذا‌التمرلن‌إلع‌  ااااااة ة‌الااللام‌ةلع‌الوخود‌في‌الغرفة‌بء ‌المشااااااةر‌والأفكار‌الذهنية:‌‌‌‌اليلظةصمرلن‌‌ ⮚

 صكون‌ وخودة‌في‌هذا‌الوق ‌بالذام.وردود‌الفع ‌التي‌ق ‌

اخل ‌بشاء ‌ رلم‌ةلع‌الكرساي ‌دع‌خ امع‌رشادر‌إلع‌أنع‌ تيلظ‌بظهر‌ورقلة‌  اتقيمة ‌دون‌أن‌رءون‌هناك‌

أي‌صوصر‌قدر‌ضروري‌في‌خ مع.‌انتل ‌إلع‌ ءان‌اص الع‌بالكرسي‌والملع ‌وظهر‌الكرسي.‌انتل ‌لل  يع‌ةلع‌الأرض‌

لاظة‌لتنتلاه‌إلع‌الأ ااااااوام‌دا  ‌و ارج‌الغرفة ‌اساااااامم‌للأ ااااااوام‌بأن‌صكون‌‌‌وإذا‌مااااااعرم‌بالرااة‌أقم ‌ةدنيع‌ ذ
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 وخودة‌ جزح‌ ن‌صجربتع.‌لا‌داةي‌لللضااااااااح‌ةلع‌الأ اااااااوام.‌فلت‌دةهد‌رظهرون‌ولهتفون‌ رة‌أ رى.‌دع‌الأ اااااااوام‌

ا‌ةميلة‌وانتل ‌لما‌رشعر‌ب ‌خ مع‌الآن.  د‌ا رج‌الزفدر‌‌‌صنا ر‌بلتح‌في‌الهل ية‌وصاور‌انتلاهع‌إلع‌خ مع.‌ ذ‌انفاسا

بالكا   ‌اتع‌الا ‌الذي‌سايفعل ‌خ امع.‌انتل ‌لما‌رشاعر‌ب ‌خ امع‌الآن ‌بغ ‌النظر‌ةما‌إذا‌ ان‌الشاعور‌بالرااة‌أو‌

ة ص‌الرااة.‌الآن‌دع‌صنف اااع‌رج ‌إرلاة ‌الابيعي‌ ما‌هو‌في‌الوق ‌الاالي.‌لي ‌ةليع‌إخلار‌نف اااع‌ةلع‌التنف ‌بأي‌

صراا‌وضاااااااتا ‌فعليع‌الانتلاه‌إلي .‌ يف‌رشااااااعرك‌هذا.‌اصرك‌صنف ااااااع‌ ما‌هو.‌انتل ‌إلع‌‌طرللة‌ عدنة.‌إذا‌ ان‌التنف ‌ تو‌

انفاسااااع‌الهواح‌    ‌ولهرج.‌انتل ‌لكي ية‌صنف ‌الج ااااد‌صما اا‌ ن‌صللاح‌نف اااا .‌لا‌داةي‌لل اااايارة‌ةلع‌صنف ااااع‌أو‌التاءد‌

ن‌في ‌ةلع‌درارة‌بتنف ااااع‌بشااااء ‌أفضاااا .‌‌في .‌ ن‌فضااااولياا‌لمعرفة‌ يف‌رشااااعر‌التنف ‌الاا.‌انتل ‌إلع‌المءان‌الذي‌صكو‌

رمءن‌أن‌رءون‌أساااااااف ‌ ع صع...‌في‌ ااااااا رك...‌اللع...‌أو‌في‌أنفع‌ادص‌ تارك‌الهواح‌ال ا  ‌والهارج.‌سااااااارةان‌ ا‌

سااات رك‌أن‌أفكارك‌ق ‌مااا م‌انتلاهع‌ةلع‌صنف اااع.‌هذا‌طبيعي‌صما اا.‌هذا‌ ا‌را ث‌باهتما ع‌فهو‌ تجور.‌لااظ‌ ا‌إذا‌‌

 وث‌ذلع‌ د‌أة ‌انتلاهع‌ رة‌أ رى‌بلا ‌إلع‌صنف اااع‌في‌هذا‌الوق .‌ربما‌ساااتكتشااا ‌أنع‌ب أم‌كان‌رمءنع‌ال اااماح‌با

في‌التلديد‌والتل  ر.‌أنع‌ق ‌ب أم‌في‌التفكدر‌إلع‌أي‌  ى.‌ ا‌ال ‌صفع ‌ذلع‌بشااااااااء ‌ ااااااااايم.‌أو‌ ا‌إذا‌ ان‌صنف ااااااااع‌

ا‌أو‌ةميلاا‌ب رخة‌ افية.‌إذا‌ا ث‌هذا ‌فما‌ةليع‌ساوى‌ائقرار‌بأن‌انت لاهع‌ق ‌مارد‌للأفكار‌والتلديمام‌وبل ااطة‌ ااياا

أة ‌صوخده ‌برفق‌ولكن‌بازص‌إلع‌صنف اع.‌فلت‌ ذ‌بع ‌الوق ‌للت اجد ‌والاهتماص‌بتنف اع...‌وةن  ا‌صشاعر‌بأنع‌خاهز‌

 أة ‌انتلاهع‌إلع‌الغرفة‌التي‌صجل ‌فدها...‌الكرسي‌الذي‌صجل ‌ةلي ...‌وةن  ا‌صشعر‌بأنع‌خاهز‌افتم‌ةدنيع.‌‌‌

الان‌سااااأطلب‌ نع‌الجلو ‌وصرك‌ةللع‌ تجور.‌فكر‌في‌ ا‌صرل .‌هناك‌ماااايح‌واا ‌فلت‌اللابي:‌‌‌ بالاسااااتعارة‌‌ ⮚

أرل ‌أن‌أسااااااااااااااألع‌ةن ‌وهو‌ة ص‌التفكدر‌في‌ال ب‌اللابي.‌لذلع‌فلت‌دع‌أفكارك‌صتجور‌ ما‌صشاااااااااااااااح ‌ولكن‌دون‌‌

ع‌فكر‌في‌التفكدر‌في‌دب‌قابي‌أبي .‌دون‌الا اااور‌ةلع‌ اااورة‌ل ب‌قابي‌أو‌ساااماع‌دب‌قابي.‌ تف‌ذل

 أي‌ميح‌صرل ه‌لل قيلة‌التالية ‌أي‌ميح‌بهتف‌ال ب‌اللابي.‌سأ برك‌ةن  ا‌صنتهي‌دقيلة‌واا ة.

 كد‌ة د‌الااللام‌التصي‌فكرن‌في‌ال ب‌اللابي‌في‌ رالة‌ ا؟‌ةادة‌خميع‌الااللام. -

 كد‌ نكن‌ ان‌سيفكر‌في‌دب‌قابي ‌لو‌لد‌أطلب‌ نكن‌ألا‌صفكرن‌في ؟‌ةادة‌لا‌أا .‌ -

ا‌ ن‌‌ ا‌لد‌رءن‌ل رع‌أي‌ برة‌ لامااااااااارة‌ب .‌إنها‌لي ااااااااا ‌خزحا رعتبر‌الذب‌اللابي‌بالن ااااااااالة‌لمعظمءد‌ ا ناا‌ اا  ا

بع ص‌التفكدر‌في‌ال ب‌اياصع‌الدو ية‌ولي ‌ل رع‌ساااااااااااابب‌ لاماااااااااااار‌للهوف‌ ن‌ال بلة‌اللابية.‌و ع‌ذلع ‌فإن‌التعليمام‌

اللابي‌صاما ‌الكثدر‌ ن‌اللوة‌ةلع‌ةللاع‌لا رخاة‌أنهاا‌صنتت‌في‌الواقع‌ اا‌صاااور‌صجنلا ‌باالضاااااااااااااالت.‌فكر‌فيماا‌إذا‌ اان‌هاذا‌‌

ا‌بالن لة‌للأفكار‌الملللة‌التي‌صااور‌صجنبها‌وال يارة‌ةلدها‌بارق‌ هتلفة.‌الأفكار‌اللللة‌‌ ا‌أرضا الاصجاه‌المتناق ‌ اياا

ا  ة‌ب ‌هي‌أفكار‌ رصلاة‌بأااساااي ‌خ ااا رة‌قولة.‌ اهي‌اللوة‌التي‌صمتلكها‌إذا‌ااولنا‌صجنبها‌والهروب‌لي ااا ‌أماااياح‌ ا

 نها؟‌أنا‌لا‌أااور‌إقناةع‌بهذا ‌صالق‌ ن‌صجاربع‌الها ااااااااااااة‌بمااولة‌الهروب‌أو‌ال اااااااااااايارة‌ةلع‌الأفكار‌الملللة.‌ه ‌

 نجا ‌ةلع‌الم ى‌الاول ؟‌ه ‌أ لم‌الفكر‌أكثر‌أص‌أق ‌قوة؟
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:‌الغرض‌ ن‌هذا‌التمرلن ‌لي ‌صغددر‌هذه‌التجارب‌ن‌لا‌ تعلق‌الأ ر‌بالشعور‌بالتا ن‌ولكن‌التا ن‌في‌الشعور‌صمرل‌ ⮚

 بأي‌مء ‌ ن‌الأمءار ‌ولكن‌ب لا‌ ن‌ذلع‌ئف اح‌المجار‌لهد‌والته يف‌وال ماح‌لهد‌بالتواخ ‌هناك‌ ما‌هد.‌

لاظام‌للتوا اااااا ‌ ع‌الأااسااااااي ‌الج اااااا رة‌في‌اب ا ي‌بإرجاد‌وضااااااع‌ رلم‌للجلو ‌أو‌الوقوف‌و ذي‌بع ‌
خ ااااامع‌ ع‌ رسااااايع‌أو‌الأرض.‌و ا اااااة‌إا اااااا ‌اللم ‌أو‌الضاااااغت‌ادص‌ تت  ‌خ ااااامع‌ ع‌ رسااااايع‌أو‌الأرض.‌‌
لااظي‌بع ‌الأااسااااي ‌الج اااا رة‌التي‌صناوي‌ةلدها‌التنف  ‌بما‌في‌ذلع‌ ااااعود‌وهبوط‌ اااا رك‌ودرخة‌ارارة‌الهواح‌

ا‌ةليع‌ساااااااااااوى‌ال اااااااااااماح‌لهذه‌الأااساااااااااااي ‌أن‌صكون‌ ما‌هي ‌دون‌الااخة‌إلع‌أ ناح‌ روره‌دا  ‌و ارج‌أنفع‌وفمع ‌ 

 صغددرها‌بأي‌مء ‌ ن‌الأمءار.

الآن‌اولي‌انتلاهع‌برفق‌إلع‌مااايح‌صشاااعر‌بالللق‌أو‌الهوف‌أو‌الغضاااب‌أو‌الازن‌بشاااأن  ‌لااظي‌أي‌أفكار‌‌

الجوانب‌ ن‌صجربتع ‌اةترفي‌‌أو‌ هاوف‌أو‌مااااءوك‌أو‌أااسااااي ‌خ اااا رة‌قدر‌ رقوب‌فدها‌ق ‌صأصي ‌ةن  ا‌صتاظ‌هذه

 بوخودها‌دون‌الوقوع‌في‌فهها ‌و ااولة‌العم ‌ةلدها‌أو‌صغددرها‌بأي‌مء ‌ ن‌الأمءار.

استمري‌في‌التر دز‌ةلع‌هذه‌الفكرة‌أو‌ةلع‌ وق ‌ زةجع‌ هما‌ ان ‌المشاةر‌أو‌الاااسي ‌الج  رة‌التي‌‌ -

بفضور ‌صنف ‌بجانب‌الشعور‌بع ص‌الرااة ‌هناك‌معور‌‌صظهر ‌ ا‌ةليع‌سوى‌صاول ‌انتلاهع‌إلع‌هذا‌الااةاج‌‌

بع ص‌الرااة‌ د‌هناك‌ان  ‌صتنف ‌بجانبها ‌ ما‌ر مم‌لها‌بالتواخ ‌هناك ‌لا‌ وخ ‌ميح‌رمءن‌صغددره ‌ولا‌ وخ ‌

 االة‌ عدنة‌رجب‌صاقيلها ‌فلت‌ابلي‌ ع‌  ‌ ا‌صواخه .‌

ط ‌أو‌الأااسي ‌الج  رة‌التي‌ل رع ‌بل اطة‌لااظي‌إذا‌لااظِ ‌أنع‌صلاو دن‌أو‌صكافادن‌أو‌صااولدن‌صللد ‌العوا -

ة‌ةلع‌هذه‌المشاةر ‌واف اي‌‌ ‌ ن‌ذلع‌إف اح‌المجار‌لهذه‌التجارب ‌و وني‌ نفتاا ا وث‌هذا‌المد ‌وااولي‌ب لاا

 المجار‌لها‌بالتواخ ‌هناك.

نهف ‌أو‌صأصي‌‌كوني‌فضولياة‌ق ر‌ائ ءان‌ولااظي‌إذا‌ ان ‌هذه‌المشاةر‌أو‌الأااسي ‌الج  رة‌صرصفع‌أو‌ص -

لهد‌بالذهاب.‌ ما‌‌ التجارب.‌اسماي‌ لهذه‌ المتغدرة‌ الابيعة‌ ةلع‌مء ‌ وخام‌أو‌صظ ‌ ما‌هي.‌فلت‌لااظي‌

 رفعلون‌بشء ‌طبيعي‌ ع‌استمرار‌التنف ‌والاستر اح.‌

 اسماي‌لهذه‌المشاةر‌بالللاح‌لفترة‌ ن‌الوق ‌وأن ‌صتاظدن‌بفضور ‌‌ -

ة‌ئنهاح‌هذا‌التمرلن ‌ رخ -  ع‌القياص‌بذلع.‌ تع‌ ن ‌  تع ا

في‌هذه‌المرالة‌ساانتارق‌لاسااتراصيجيام‌التجنب‌وساانااور‌سااولاا‌ مارسااة‌التالد ‌الوظيفي‌باسااته اص‌الم اافوفة:‌‌ ⮚

  تر‌هذه‌الجل ة‌ عرفة‌الوسا  ‌والارق‌التي‌ص ته  ها‌  ‌واا ة‌ نكن‌للهروب‌وذلع‌باسته اص‌الم فوفة.

 ‌والأااساااي ‌الج ااا رة‌التي‌لا‌صرل ي‌أن‌صشاااعري‌بها ‌أو‌هذا‌" اماااا"‌وهو‌رمث ‌  ‌الأفكار‌والمشااااةر‌ال ااالبية

صفكري‌فدها‌وهروباا‌ ن‌ اماااا‌أن ‌صااور‌القياص‌ب ااالو يام‌صعتبر‌ردود‌فع ‌للضاااغت‌الذي‌صشاااعر‌ب ‌و تر‌هذه‌الجل اااة‌‌
 سنااور‌صا   ‌ردود‌الفع ‌هذه ‌و  ى‌فعالدتها‌ ع‌التجنب‌ةلع‌الم ى‌اللرلب.
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تشااعر‌ اراا‌صد‌اسااتقلال ‌ةن‌طرلق‌اواساانا‌الهم ااة ‌فإن‌ال االوك‌ائن اااني‌هنا‌نوضاام‌للااللام‌أن ‌ةن  ا‌ن اا

 ثل ‌ ث ‌ال ااااالوك‌الادواني‌رءون‌إ ا‌هروباا‌أو‌ واخهة ‌باساااااته اص‌الم ااااافوفة‌سااااانااور‌ عرفة‌ هتل ‌ال ااااالو يام‌التي‌

 صلجئدن‌إلدها‌للتهل ‌ ن‌الأفكار‌والمشاةر‌والأااسي ‌الج  رة‌ال لبية.

ساانلوص‌الآن‌بت ولن‌الأفكار‌والمشاااةر‌ال االبية‌للااللام‌ونلوص‌بت ولنها‌في‌النااية‌الي اارى‌ال اافلية‌للم اافوفة ‌‌

 د‌نلوص‌بت ااااااجد ‌ردود‌أفعار‌لهذه‌الأفكار‌والمشاااااااةر‌ال اااااالبية‌ ن‌النااية‌الي اااااارى‌العلولة ‌و ن‌ د‌نشاااااارح‌للااللام‌أنا‌

صهل اهن‌ ن‌ هتل ‌الأفكار‌والمشااةر‌والأااساي ‌الج ا رة‌ال البية ‌سانلوص‌بقيا ‌  ى‌فعالية‌ردود‌الفع ‌وه ‌لها‌أن‌‌

وذلع‌ةلع‌الم ى‌اللرلب‌و ذا‌ةلع‌الم ى‌اللعد  ‌وفيما‌إذا‌ ان ‌صلرب‌الااللام‌ ما‌هو‌ هد‌بالن الة‌لهن.‌وبع ‌ص ولن‌

ر‌ال ااااالبية ‌سااااانلوص‌ساااااولاا‌الأفكار‌هنا‌رمءن‌أن‌اساااااته اص‌العلارام‌التالية: ‌بع ‌أن‌قمنا‌بت ولن‌ هتل ‌الأفكار‌والمشااااااة

‌أاتااج‌أن‌صفهمن‌ اا‌ عنع‌اا ‌قرلاب‌وبعدا ‌الما ى(.‌الاا ‌قرلاب‌الما ى ‌رعني‌أصهل ‌ بتاا  ا ‌ ا ى‌فعاالدتهاا ‌لكن‌أولاا

 ن‌ شاءلتي‌لفترة‌لكنها‌صرخع‌ رة‌أ رى ‌بدنما‌الا ‌بعد ‌الم ى‌هو‌الا ‌الذي‌ساي ااة ني‌للتهل ‌نها ياا‌ ن‌ شاءلتي.‌

أو‌المجار‌لمامااااااااااا‌ونااور‌صللد ‌الملاو ة‌وقمع‌الأا اث‌الأفكار‌أو‌المواق ‌ال اااااااااالبية‌‌لذلع‌رجب‌أن‌نضااااااااااع‌  ااااااااااااة‌‌

 والتعارش‌ عها‌وة ص‌التجنب‌والهروب.‌‌‌

صنتهي‌الجل ااااااة‌الثالثة‌ب اااااا ار‌الاللام‌ ا‌إن‌ ان‌ل  هن‌أساااااائلة‌اور‌ ا‌صد‌صل رم  ‌وإن‌وخ ‌أي‌‌‌إنهاح‌الجل ااااااة: ⮚

ع‌للااللام‌في‌االة‌رقبتهن‌بإضااااافة‌أي‌ماااايح‌أو‌طرح‌أساااائلة‌‌قموض‌ةلدنا‌صوضاااايم‌الأ ور.‌ ما‌ تد‌الاسااااتما

فيما‌ره ‌الجل اااة ‌وماااءرهن‌ةلع‌الانضااالاط‌والالتزاص‌بمواةد ‌الجل اااام ‌ ما‌صد‌التذ در‌بمب أ‌ال ااارلة‌والتافدز‌

 لموا لة‌الجل ام‌اللاد ة‌وأهمية‌الت رلب‌ةلع‌التمارلن.‌

 تد‌صل رد‌الواخب‌المنزلي‌للااللام‌وهو‌صابدق‌الم اااااااافوفة‌وص ولن‌ هتل ‌الأفكار‌والمشاااااااااةر‌‌‌‌:المنزليالواخب‌‌ ⮚

ال ااااااااااااالبية‌وصا   ‌  ى‌فاةلدتها‌وصا   ‌ ا‌إذا‌ ان ‌صابق‌الالور‌قرللة‌الم ى‌أو‌بعد ة‌الم ى‌بائضاااااااااااااافة‌إلع‌‌

 (.6خ ور‌ تد‌صعبئت ‌ اص‌بام ى‌نجاح‌الاستراصيجيام‌الم ته  ة‌ انظر‌الملاق‌رقد:
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 الجلسة الرابعة: التقبل مقابل التجنب 4.1
 الم ة:‌ساةة‌ون  .‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌2022-11-24التارلخ:‌

 ة:ـــــــــــــداف الجلســــــــــــــأه

 التلولد‌الوظيفي. -

 صلديد‌الجل ة‌الماضية.‌ -

 صوضيم‌العمليام‌ال  ‌للمرونة‌النف ية. -

 الكربالت رلب‌ةلع‌التلب ‌ لاب ‌ -

 إدراك‌الفرق‌بدن‌الألد‌والمعاناة -

في‌ب ارة‌  ‌خل ااااة‌إرمااااادرة‌لاب ‌ ن‌القياص‌بالتلولد‌الوظيفي ‌وذلع‌ ن‌ تر‌ساااا ار‌الااللام‌‌:الوظيفيالتلولد‌ ⮚

 ةن‌الأ ور‌التي‌ا ل ‌ ا‌بدن‌الجل تدن ‌و يف‌صعا لن‌ عها.

ئب اح‌رأ هن‌فيما‌ره ‌الجل اة‌ال اابلة ‌وهذا‌ زودنا‌بالكثدر‌‌وهنا‌نف ام‌المجار‌أ اص‌الااللام‌‌الماضاية:‌‌‌‌الجل اة‌صلديد‌‌ ⮚

 ن‌المعلو ام ‌ةلع‌ساااابد ‌المثار‌ساااالو يام‌التجنب‌والهروب ‌و ذلع‌فهمهن‌للتمارلن‌المل  ة‌ تر‌الجل ااااة‌بشااااء ‌

‌‌ اط  ‌أي‌ه ‌أ ذم‌ نانع‌التاءد‌وال اااااايارة.‌وهنا‌نلوص‌بتوضاااااايم‌أكثر‌للااللام‌أن‌النتا ت‌المتا اااااا ‌ةلدها‌ ن‌

 تر‌هذه‌التمارلن‌لي ااااا ‌ه فاا‌في‌ا ‌ذاصها ‌ب ‌هي‌نتا ت‌ انولة‌ولا‌ تد‌اساااااته ا ها‌ ن‌باب‌التاءد‌وال ااااايارة‌ةلع‌‌

 الأفكار‌والمشاةر‌ال لبية ‌ب ‌هي‌أدوام‌لرفع‌الوةي‌الكا  ‌والتلب ‌والمرونة‌النف ية.‌

واخب‌المنزلي ‌والتأك ‌ ن‌صنفدذ‌في‌ب ارة‌  ‌خل اااااااااااة‌ةلدنا‌ ناقشاااااااااااة‌الااللام‌في‌الالمنزلي:‌‌‌الواخب ناقشاااااااااااة‌ ⮚

الواخلاام‌و ماارسااااااااااااااة‌التماارلن ‌و اااولاة‌ عرفاة‌الأساااااااااااااالااب‌الكاا ناة‌وراح‌ةزوف‌اللع ‌ةن‌القيااص‌باالواخلاام ‌

 وصوضيم‌أهمية‌القياص‌بالواخب‌المنزلي‌وهذا‌لكي‌نتو  ‌سولاا‌للنتا ت‌المرخوة.

ةن‌المرونة‌النف اااية‌ ع‌صوضااايم‌الأسااالاب‌‌هنا‌نعاي‌الااللام‌مااارح‌ ف ااا للمرونة‌النف اااية:‌‌‌ال ااا العمليام‌ ⮚

 .المانعة‌ ن‌اص ا نا‌بالمرونة‌النف ية

 
 العمليات الست للمرونة النفسية  (6)شكل 



143 

رنعتبر‌التلب ‌اللبور‌الفعلي‌والواةي‌للأا اث‌الذّاصية‌التي‌ر اببها‌صارلخ‌الفرد‌والظروف‌الاالية‌‌‌‌:Acceptanceاللبور‌ .1

دون‌ ااولام‌لتغددر‌صكرارها‌أو‌ماءلها ‌ ا اة‌ةن  ا‌ ت ابب‌ذلع‌في‌إا اث‌ضارر‌نف اي.‌التلب ‌في‌العتج‌بالتلب ‌‌

 وسدلة‌لزلادة‌العم ‌اللا د‌ةلع‌القيد.‌‌لي ‌قارة‌في‌اّ ‌ذاص  ‌ولكن‌ تدّ‌صعزلز‌التلب ‌ ‌‌ACTوالالتزاص‌

صااور‌فنيام‌الانف اااااار‌المعرفي‌صغدر‌الوظا  ‌‌:Cognitive Defusionالانف اااااار‌المعرفي‌ فع‌الالتااص(‌‌ .2

قدر‌المرقوب‌فدهاااا‌للأفكاااار‌والأاااا اث ‌وصعلّد‌"التراخع‌ اوة‌للهل "‌أو‌الانف ااااااااااااااااار‌ةن‌أفكاااارناااا‌وذ رلااااصناااا‌

‌ ن‌التشااااااابع‌ ع ‌والانغما ‌في ‌أو‌ لاو ت .‌رااور‌العتج‌بالتلب ‌‌ وصهدتصنا ‌نتراخع‌ اوة‌ونراقب‌صفكدرنا‌ب لاا

 صغددر‌الارللة‌التي‌ تفاة ‌بها‌الفرد‌ ع‌أفكاره‌أو‌ رصلت‌بها.‌‌ACTوالالتزاص‌

صو اااااايف‌النف ‌في‌العتج‌باللبور‌والالتزاص‌بأنّها‌صتأل ‌ ن‌ ت ة‌‌:Self-as-Contextالذّام‌ اااااااااااااااااااا‌سااااااياق‌ .3

ة‌‌ ‌الذّام‌ عمليّة ‌والذّام‌  ااااااااااياق.‌فالذّام‌ ماتوى‌هو‌  ااااااااااالم‌رجمع‌التجارب‌ال ا ليّ‌كماتوى‌أخزاح ‌الذّام‌‌

كالأفكار‌والمشاااااااةر‌والأااسااااااي ‌والذ رلام‌والمعتل ام ‌وهذا‌ تناق ‌ ع‌الذّام‌  ااااااياق ‌التي‌صعء ‌ال ااااااياق‌

الذي‌صا ث‌في ‌  ‌هذه‌التجارب‌ال ا ليّة‌ولا‌ تكون‌ ن‌هذا‌الجزح‌فلت‌ب ‌رنعتبر‌الااولة‌التي‌صام ‌  ‌مايح.‌

رنمءّن‌الفرد‌ ن‌أن‌رءون‌ةلع‌درارة‌بت فق‌الهبرام‌‌‌صعتبر‌الذّام‌  ياق‌لظهور‌خميع‌الأا اث‌النف يّة ‌ادص‌أنّ 

الها ااااااااة‌ب ‌دون‌الارصلاط‌بها‌أو‌الاسااااااااتثمار‌في‌صجارب‌ عدّنة ‌وبالتالي‌إنّ‌الشااااااااعور‌بالذّام‌رنعزا‌الانف ااااااااار‌

الاااذّام‌  اااااااااااااايااااق‌في‌العتج‌باااالتلبااا ‌والالتزاص‌‌ ة‌‌‌ACTوالتلبااا .‌ولتدّ‌صعزلز‌ اليلظاااة‌الاااذهنياااّ  ن‌ تر‌صماااارلن‌

 م‌والعمليام‌الهبراصيّة.‌والاستعارا

الاص اااار‌الم اااتمر‌ب ون‌إ ااا ار‌انكد‌‌ACTرنعزا‌العتج‌بالتلب ‌والالتزاص‌‌‌‌:Being Presentاللاظة‌الراهنة‌ .4

بالأا اث‌النف اااااايّة‌والبدئيّة‌ةن ‌ا و ها ‌ ع‌الل رة‌ةلع‌التر دز‌أو‌صاول ‌الانتلاه‌لتسااااااتجابة‌للمتالّلام‌المهمة ‌

د‌رمرّ‌بتجارب ‌ناو‌العالد‌دا لياا‌و ارخياا‌بشاااااااااااااء ‌ لامااااااااااااار‌وطوةي‌أكثر ‌بادص‌واله ف‌ ن‌ذلع‌هو‌خع ‌الفر‌

 رمءن‌أن‌رءون‌ال لوك‌أكثر‌ رونة‌وصوافلاا‌ ع‌القيد‌الأساسيّة.‌

القيد‌هي‌ال ااااااافام‌المهتارة‌لأنماط‌ال ااااااالوك‌الم اااااااتمرة‌ولتناور‌العتج‌باللبور‌والالتزاص‌صعرلف‌‌‌:Valuesالقيد‌‌ .5

 ت‌المهتارة‌بارلة‌والماّ دة‌لفظياا ‌لأنماط‌النشااااااااااط‌الم اااااااااتمرة‌وال  نا يءيّة‌المتاوّرة ‌والتي‌‌القيد‌ةلع‌أنّها:‌"النتا

صننشااااااا ‌ عزاام‌لهذا‌النشااااااااط‌والتي‌صكون‌ نهرطة‌في‌النمت‌ال ااااااالو ي‌القيد‌ذاص ‌".‌إنّ‌القيد‌هي‌الأماااااااياح‌التي‌

الراهن ‌فالقيد‌صعم ‌ بو اااالة‌صنشاااادر‌إلع‌‌رمءننا‌أن‌نهتارها‌لأنف اااانا ‌وهي‌ائرمااااادام‌للقياص‌بإخراحام‌في‌الوق ‌

اصجاه‌ال لوك‌الذي‌رمءن‌القياص‌ب  ‌ول ته ص‌العتج‌بالتلب ‌والالتزاص‌ جموةة‌ تنوةة‌ ن‌التمارلن‌لم اة ة‌الفرد‌‌

ةلع‌ا تيار‌اصجاهام‌الاياة‌في‌ جالام‌ هتلفة‌أ ناح‌إضعاف‌العمليام‌اللفظيّة‌التي‌ق ‌ص دي‌إلع‌ يارام‌ةلع‌‌
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 ‌والا تثار‌الاختماةي ‌أو‌الان  اج.‌في‌العتج‌بالتلب ‌والالتزاص ‌التلب ‌والانف ااااااااااااار ‌والتواخ ‌‌أسااااااااااااا ‌التجنب

 لي  ‌قارام‌ب ‌صمهد ‌الارلق‌لاياة‌أكثر‌ادولة‌وذام‌قيمة.‌

رمثاّ ‌ائخراح‌المنلزص ‌إلع‌خااناب‌القيد ‌الجااناب‌‌:Committed Actionالفعا ‌التاص‌ أفعا ‌ اا‌ تاللا ‌الأ ر(‌‌ .6

ن‌النموذج‌ال ا اساي‌للمرونة‌النف ايّة ‌ولمثّ ‌خانب‌التغددر‌ال الو ي‌النشات‌للنموذج ‌وص ةو‌العمليّة‌إلع‌‌الأرمن‌ 

‌ ن‌المتابعة‌بشاااااااء ‌ اااااااارص‌ ع‌سااااااالو يام‌قدر‌قابلة‌للتابدق.‌ولعني‌‌‌‌التغددر‌ في‌   ة‌القيد ‌بارللة‌ رنة‌ب لاا

ن‌ذلع‌ ٌ ‌ ن‌الفع ‌الج ااااا ي‌والعم ‌النف اااااي ‌بالعم ‌التاص‌اصهاذ‌إخراحام‌فعّالة‌والاساااااترمااااااد‌بالقيد ‌ولتضااااام

وبدنما‌ تهذ‌ ث ‌هذا‌ائخراح‌سااااااتظهر‌ جموةة‌واسااااااعة‌ ن‌الأفكار‌والمشاااااااةر‌بعضااااااها‌ رقوب‌واللع ‌الآ ر‌

  لد‌للغارة.‌لذا‌فإنّ‌العم ‌التاص‌رعني‌القياص‌بما‌ لزص‌للعيش‌وفق‌القيد ‌اتع‌ةن  ا‌ص اااااتثار‌الأفكار‌والمشااااااةر‌‌

لعم ‌التاص‌صا   ‌الأه اف ‌وصهايت‌العم ‌والت رلب‌ةلع‌المهارام ‌واّ ‌المشااااااااءتم ‌ال ااااااااعلة.‌ولتضاااااااامن‌ا

ا‌صعلّد‌وصابدق‌أيّ‌ هارة‌صعزا‌وصثري‌‌ والتنشاايت‌ال االو ي ‌والتعرّض‌ ع‌صلب ‌الهبرام‌ال ا ليّة.‌و ن‌الممءن‌أرضااا

الأا اام ‌و هااارام‌اليلظااة‌التي‌‌‌الاياااة‌ ن‌ هااارام‌التفاااوض ‌و هااارام‌التو داا  ‌والتهاا  اة‌الاذّاصيااة ‌والتعااا ا ‌ ع

 ر عع‌العتج‌بالتلب ‌والالتزاص‌اك ابها‌للفرد.‌

في‌صمرلن‌اليلظة‌هذا‌سااااااوف‌ن ااااااتكشاااااا ‌ يف‌رعاني‌الج ااااااد‌ ن‌الكرب‌النف ااااااي‌الكرب‌النف ااااااي:‌‌قبورصمرلن:‌ ⮚

الكرب‌بارللاة‌‌في ااااااااااااااتها ص‌هاذا‌التمرلن‌ مر ز‌أولي‌ولتاذ در‌الاااللاام‌بوظيفاة‌اليلظاة‌فيماا‌ تعلق‌باالتعاا ا ‌ ع‌‌

 خ   ة ‌أي‌بموق ‌ نفتم‌وخذاب‌  تنف ‌ ع‌المشاةر‌والأااسي ‌ال علة(.

"اخل ‌بشء ‌ رلم‌ةلع‌ رسيع.‌اافظ‌ةلع‌استلا ة‌ظهرك‌ورقبتع ‌دون‌أن‌رءون‌هناك‌أي‌صوصر‌قدر‌ضروري.‌‌

ا‌‌لااظ‌ يف‌  ةد‌الكرساااااااي‌ظهرك‌ورقبتع.‌لااظ‌ ت  اااااااة‌ق  يع‌للأرض‌وإذا‌ماااااااعرم‌بالرااة‌أقم ‌‌ ةدنيع.‌ ذ‌أنفاسااااااا

ةميلة‌قلدلة‌واسامم‌لج امع‌بالاساتلرار‌ةلع‌الكرساي.‌صالق‌ ن‌وضاعع‌ رة‌أ رى‌و عرفة‌ ا‌إذا‌ ان‌رمءنع‌الغوص‌أةمق‌‌

‌في‌الملع ‌دون‌أن‌صفل ‌وضااااااااااعع‌ ن‌اليلظة.‌صوق ‌لاظة‌لمتاظة‌الأ ااااااااااوام‌دا  ‌و ارج‌الغرفة.‌دع‌الأ ااااااااااوام‌‌ قلدتا

ا.‌الآن‌أةت‌‌صتتماااااع‌بلتح‌في‌الهل ية.‌لا‌صاتاج‌‌ ا‌أرضاااااا إلع‌صرك‌هذا‌ زةجع‌الآن ‌ول ااااا ‌بااخة‌إلع‌دفع‌الأ اااااوام‌بعد ا

انتلاهع‌الكا  ‌للاظة‌الاالية ‌ور ز‌ةلع‌ ءانع‌الآن.‌اسااااااتكشاااااا ‌بفضااااااور‌ ا‌صهتبره‌و ا‌ص ر  .‌فكر‌في‌الموق ‌الأ در‌‌

الد ‌صلوص‌بالتالق‌في‌الكرب‌النف ااي‌‌الذي‌مااعرم‌في ‌بأنع‌ةالق‌في‌اخترار‌الأفكار‌بشااأن‌الكرب‌النف ااي.‌صهد ‌الآن‌أنع‌ة‌

 و تاظت ‌لأور‌ رة.‌بادئ‌ذي‌ب ح ‌لااظ‌أ ن‌صشعر‌في‌خ مع‌بوضوح‌بالكرب...‌أ ن‌هو‌ ر ز‌هذا؟‌

اذهب‌الآن‌إلع‌أبع ‌ ن‌ذلع‌وأباص:‌ ا‌اجد‌هذا‌الكرب...‌ ا‌هو‌لون ...‌ ا‌هو‌ماااااااااااااءل ؟‌إذا‌ماااااااااااااعرم‌أن‌

.‌بع ‌هذه‌الأسااااائلة‌ اااااعلة‌أو‌ساااااهيفة ‌فت‌ زار‌بإ ء انع‌ ااولة‌اساااااته ا ها‌للتعرف‌ةلع‌الكرب‌بشاااااء ‌أفضااااا ‌قلدتا

اااااور‌الآن‌أن‌صتنف ‌الهواح‌في‌الكرب.‌صهدااا ‌أناااع‌صمااا ‌الهواح‌النلي‌إلع‌الكرب‌وأناااع‌صهرج‌الهواح‌الم ااااااااااااااتعمااا ‌ ع‌
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لآن‌أن‌نفاراص ...‌إذا‌و تع‌ظهرم‌أفكارك‌وماارود‌انتلاهع‌ ا‌ةليع‌سااوى‌ تاظتها‌وإةادة‌صر دزك‌إلع‌أنفاسااع.‌ااور‌ا

صنف ‌الهواح‌في‌الكرب‌ رة‌أ رى ‌لكن‌صهد ‌أن ‌في‌  ‌ رة‌صلوص‌فدها‌بالزفدر ‌صنشاااااار‌الكرب‌إلع‌بقية‌خ اااااامع...‌وإلع‌‌

الغرفة‌بأكملها...‌صنشاار‌الكرب‌بل ر‌ ا‌رمءنع‌أن‌صتهدل ...‌رجب‌ألا‌صااور‌التهل ‌ ن‌الكرب‌أو‌ال اايارة‌ةلي  ‌لكن‌

اظة‌الكرب‌ةلع‌اقيلت .‌قرب‌نهارة‌التمرلن ‌صوق ‌لاظة‌لتت  ‌صنف ااااااااع‌ااور‌ ا‌إذا‌ ان‌ ن‌الممءن‌بل اااااااااطة‌ ت

 رة‌أ رى‌ولااظ‌ يف‌رضااااااامن‌خ ااااااامع‌صما اا‌بمفرده‌ا اااااااولع‌ةلع‌الأك اااااااجدن‌الذي‌صاتاخ .‌صوق ‌لاظة‌لمتاظة‌‌

 الأ وام‌دا  ‌و ارج‌الغرفة.‌و لما‌معرم‌أنع‌  تع  ‌رمءنع‌فتم‌ةدنيع‌ رة‌أ رى.‌‌

الها ف‌ ن‌هاذا‌التمرلن‌الاادة‌قا رة‌الاااللاام‌ةلع‌التمددز‌بدن‌الألد‌الابيعي‌الاذي‌‌‌عاانااة:صمرلن:‌الألد‌ لاابا ‌الم ⮚

هو‌خزح‌ ن‌اياة‌ائن اااان‌والمعاناة‌ائضاااافية‌التي‌ننتجها‌ لشااار‌ةن‌طرلق‌إضاااافة‌المزل ‌ ن‌الألد:‌الكثدر‌ ن‌

 ‌ةلع‌الألد‌ ن‌ تر‌ ااولة‌الأاءاص‌والتنب ام‌والتالدتم‌والتف ااااااااادرام‌ال اااااااااببية ‌و ا‌إلع‌ذلع‌ ن‌ تر‌العم

ال ااااايارة‌ةلي ‌أو‌ نع  ‌ولمءن‌صوضااااايم‌ذلع‌باساااااته اص‌المثار‌التالي:‌ةن  ا‌نااور‌الهروب‌ ن‌فكرة‌  لمة‌أو‌

قدر‌سااارة‌أو‌مااعور‌أو‌إا ااا ‌خ اا ي‌فإن‌هذا‌التفكدر‌ نتشاار‌بشااء ‌قدر‌ لاماار‌المزل ‌والمزل ‌ ن‌الاهتماص ‌‌

 زل ‌ ن‌ااتمالية‌ا و  ‌بءثافة‌وصكرار‌أكبر‌لذلع ‌قاللاا‌ ا‌رعني‌سااااااااالوك‌‌ولتالب‌المزل ‌والمزل ‌ ن‌الجه .‌ ما

التجنب‌أننا‌نمنع‌أفكارنا‌قدر‌ال اااااارة‌والمهيفة‌ ن‌أن‌ص ااااالم‌أكثر‌  ااااا اقية‌وواقعية‌ بع ‌ رور‌الوق  ‌لد‌رع ‌

ضااافة‌إلع‌صجنب‌‌هذا‌ جرد‌فكرة‌ةابرة‌ زةجة‌و هيفة ‌لكنع‌ لتنع ‌أن ‌صلضااي ‌صللق‌ ثدراا‌ ن‌هذا‌الأ ر ‌بائ

ا‌التر دز‌ةلع‌إنكار‌أو‌صأكد ‌ هاوفع(.‌والنتيجة‌هي‌أنع‌صشاااااااااااعر‌بمزل ‌ ن‌الانزةاج‌‌ صذ درك‌ب .‌رمءنع‌أرضاااااااااااا

وصعلق‌في‌المعاناة ‌الاللام‌الهارخية‌صنمو‌وصنمو‌ ث ‌طللام‌الل ااا  ‌صتاور‌الاياة‌إلع‌وضاااع‌الاساااتع اد‌بدنما‌‌

ا.  صكافم‌ل فع‌الأمياح‌قدر‌ال ارة‌بعد ا

هذه‌الاسااتعارة‌هي‌خزح‌ اوري‌في‌البرنا ت ‌ص اااة ‌الااللام‌ةلع‌فهد‌ص‌را اا ‌ عهن.‌ونوعية‌‌‌رة‌المقياساادن:‌اسااتعا‌ ⮚

الاسااااااتجابة‌التي‌ص اااااااة ‌ةلع‌التعا  ‌ ع‌الأفكار‌والمشاااااااةر‌ال اااااالبية‌ةن ‌ظهورها‌ةلع‌  ااااااتوى‌الوةي‌ل ر .‌ولمءن‌‌

ح ‌ال ا رة‌الأولع‌بها‌  مر‌و رقمة‌استه ا ها‌بالشء ‌التالي:‌نلوص‌برسد‌دا رصدن‌خنب‌بعضهما‌اللع ‌في‌ورقة‌بيضا‌

 ن‌واا ‌إلع‌ةشاااااااااارة‌ولءتب‌صا ‌ال ا رة‌  ‌الأفكار‌والمشاااااااااااةر‌ال اااااااااالبية‌نااور‌التهل ‌ نها ‌ولءتب‌فوق‌ال ا رة‌

" ااولة‌التاءد‌وال ااااايارة"‌ولضاااااع‌الم مااااار‌ةلع‌رقد‌ةشااااارة ‌أ ا‌ال ا رة‌الثانية‌صكون‌هي‌الأ رى‌ رقمة‌ ن‌واا ‌إلع‌‌

 في‌رقد‌ فر‌ولءتب‌فوقها‌الاستع اد‌للشعور.‌ولءون‌صل رد‌الاستعارة‌ التالي:‌ةشرة‌والم مر‌رءون‌

أرل ‌أن‌أدةوك‌للقياص‌بتمرلن‌ب ايت‌ له ‌ ا‌صارقنا‌ل ‌في‌الجل اام‌الماضاية ‌ولوضام‌لع‌الكي ية‌التي‌ر اتا اان‌‌

 ‌اداص‌أن‌العجلاة‌الأولع‌ رقماة‌أن‌ص ااااااااااااالاع‌بهاا.‌أرلا ك‌أن‌صتهدا ‌ ا ‌دا رة‌ ن‌الا ا رصدن‌ةلع‌أصهماا‌العجلاة‌التي‌صوخا ‌باالهزناة‌

 ن‌واا ‌إلع‌ةشرة ‌والم مر‌ ثب ‌ةلع‌العشرة.‌هذه‌العجلة‌صمث ‌  ‌الأفكار‌والمشاةر‌ال لبية‌ل رع ‌الآن‌أن ‌صااور‌إنزار‌

ا‌‌هذه‌الأمياح‌التي‌صشعر‌بها‌وصفكر‌فدها‌لل فر ‌وبالرقد‌ ن‌  ‌خهودك‌إلا‌أن‌الم مر‌ةالق‌في‌العشرة ‌فالعجلة‌صتارك‌رمدنا‌
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وصتارك‌ر اار‌لكن‌الم مار‌ةالق ‌و أنع‌فل م‌ال ايارة ‌ولا‌رمءنع‌إنزار‌هذه‌الأفكار‌والمشااةر‌لل افر ‌ولكن‌المشاءلة‌لي ا ‌‌

هنا ‌المشااااءلة‌في‌العجلة‌الثانية‌ ونشاااادر‌للعجلة‌الثانية( ‌هذه‌العجلة‌صمث ‌اسااااتع ادك‌للشااااعور‌بء ‌هذه‌الأ ور‌  د‌نشاااادر‌إلع‌‌

( ‌إذا‌ ان‌اساااااااااتع ادك‌للشاااااااااعور‌بالللق ‌الهوف ‌وال  ور‌في‌اص اااااااااار‌ ع‌التجنب‌ ااااااااافر ‌‌اللا مة‌التي‌وضاااااااااعتها‌الااللام‌

 واستع ادك‌للمشاةر‌والأفكار‌ال لبية‌في‌اللمة‌أي‌في‌العشرة ‌ يف‌ستكون‌اياصع؟‌‌‌

بع ها‌ نشااااادر‌إلع‌العجلة‌الثانية(‌ لما‌ااد‌اساااااتع ادك‌للشاااااعور‌وصلب ‌الأفكار‌والمشااااااةر‌ال ااااالبية‌ لما‌صناق ‌

في‌العجلاة‌الأولع ‌أي‌أن‌التاءد‌رمءن‌في‌العجلاة‌الثاانياة‌ولي ‌الأولع.‌ولكن‌لا‌با ‌أن‌صنتلا ‌لأ ر‌ هد ‌إذا‌‌‌‌الم ماااااااااااااار

كن ‌قدر‌  اتع ‌لتلب ‌الأفكار‌والمشااةر‌ال البية‌والشاعور‌بها‌أو‌ال  ور‌في‌اص اار‌ عها‌ نشادر‌للعجلة‌الثانية( ‌فإنع‌

عشااارة(.‌أ ا‌إذا‌اساااتع ادك‌للشاااعور‌بها‌وساااما ‌لها‌بالتواخ  ‌فإنها‌ساااتشاااعر‌بها‌في‌اللمة‌ ونشااادر‌للم مااار‌العالق‌في‌ال

ا‌للشعور‌بها‌ ن‌أخ ‌التهل ‌ نها ‌فإنع‌ستشعر‌بها‌في‌اللمة‌أي‌ صتناق ‌ص رلجياا‌إلع‌أن‌صهتفي.‌أ ا‌إذا‌ ن ‌  تع ا

 ستظ ‌ةاللة‌في‌العشرة.‌‌

 وف م‌المجار:‌‌‌والانفتاحالتلب ‌ ⮚

لم‌للااللام‌ق ر‌أكثر‌لفهد‌ ا‌را ا ‌ ع  ‌وبالتالي‌ ب أ‌في‌إب اح‌الربلة‌بع ‌التارق‌لاساتعارة‌المقياسادن‌ر ا

و ااولة‌الانفتاح‌وف م‌المجار‌للأفكار‌والمشاةر‌ال لبية‌أن‌صوخ ‌دون‌أن‌رااور‌وقفها ‌اتع‌وإن‌ ان‌رج ‌نف  ‌ةاللاا‌

لاف‌ال راع‌النف ي.‌وهنا‌نشجع‌ رام‌ة   ة‌في‌ راع‌ عها‌ولكن‌سرةان‌ ا‌ نتل ‌ولعد ‌صنظيد‌ال لو يام‌ ن‌خ   ‌وإر

الاااللاام‌لتنفتااح‌أكثر ‌والشاااااااااااااارح‌لهن‌أن‌ اا‌رلو ن‌با ‌هو‌با اراة‌الارلق‌للتعاا ا ‌ ع‌ اا‌  رقهن‌وباإ ءاانناا‌الاسااااااااااااااتعااناة‌‌

بوساااا  ‌ة   ة ‌ أن‌ن اااأر‌الااللام‌ ا‌الل اااة‌التي‌رواها‌لها‌ال  اغ ‌أو‌صهد ‌قرفة‌صضاااع‌فدها‌  ‌الأفكار‌والمشااااةر‌‌

مم‌لها‌بالتواخ  ‌أو‌أن‌صجع ‌لها‌ ءان‌دا  ‌قللع ‌ د‌صهد ‌قللع‌رءبر‌لكي‌راتوي‌  ‌ ا‌ وخ ‌ب ا ل ‌‌ال االبية‌لكي‌ن اا

 باب‌وانفتاح‌دون‌الاءد‌ةلع‌الأمياح‌ال لبية‌وهءذا.

وهنا‌صنتهي‌الجل اااااة‌الرابعة‌ب ااااا ار‌الاللام‌ ا‌إن‌ ان‌ل  هن‌أسااااائلة‌اور‌ ا‌صد‌صل رم  ‌و ا‌إذا‌‌‌‌إنهاح‌الجل اااااة: ⮚

قموض‌ توخب‌ةلدنا‌صوضااايا .‌ ما‌ تد‌الاساااتماع‌للااللام‌في‌االة‌رقبتهن‌بإضاااافة‌أي‌مااايح‌‌كان‌هناك‌أي

 أو‌طرح‌أسئلة‌فيما‌ره ‌الجل ة.‌

صد‌صل رد‌واخب‌ نزلي‌للااللام‌وهو‌علارة‌ةن‌"قيد‌صجربتع"‌و ان‌علارة‌ةن‌اساتلانة‌ ه ا ‌الواخب‌المنزلي:‌ ⮚

المناسااااب ‌و ان ‌الفلرام‌ التالي:‌"أمااااعر‌بالرضااااع‌صما اا‌ةلع‌‌فدها‌ جموةة‌ ن‌فلرام‌بوضااااع‌دا رة‌ةلع‌الرقد‌‌

اساااااتااةتي‌ائخابة ‌ ان ‌التمارلن‌ فهو ة‌وواضااااااة ‌أ ااااالا ‌أكثر‌اساااااتل ااااااراا‌بمشاااااءلتي ‌ ارسااااا ‌التمارلن‌

المذ ورة‌بانتظاص ‌لااظ ‌صا اااااااااااان‌دراسااااااااااااي‌بع ‌قيا ي‌و مارسااااااااااااتي‌للتمارلن ‌اادادم‌دافعدتي‌في‌إكمار‌بقية‌

   (.7ة"‌ انظر‌الملاق‌رقد:التمارلن‌التال
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 الجلسة الخامسة: الأنا الملاحظ  5.1
 الم ة:‌ساةة‌وربع.‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌2022-11-28التارلخ:‌

 ة:ـــــــــــــداف الجلســــــــــــــأه

 التلولد‌الوظيفي. -

 صلديد‌الجل ة‌الماضية.‌ -

  ناقشة‌الواخب‌المنزلي.‌ -

 صلولة‌الأنا‌المتاظ‌ -

 است  ار‌الذام‌  ياق‌ -

 است  ار‌ فهوص‌التعاط ‌ ع‌الذام. -

 محتوى الجلسات:

:‌في‌ب ارة‌  ‌خل ة‌أااور‌التارق‌للأ ور‌التي‌ا   ‌ ع‌الااللام‌في‌الأراص‌ ا‌بدن‌الجل تدن؛‌‌التلولد‌الوظيفي ⮚

لتفل ‌االة‌الااللام‌في‌ جملها ‌وق ‌صكون‌هناك‌بع ‌العوا  ‌الم  ر‌بشااااااااااء ‌قدر‌ لاماااااااااار ‌ الاالة‌المزاخية‌

 ر‌بشاااء ‌قدر‌ لامااار‌ةلع‌فت‌ب ‌والمشااااك ‌الأسااارلة ‌أو‌فترة‌الا تاانام ‌وقدرها‌ ن‌الأ ور‌والتي‌رمءن‌أن‌ص ‌

 الانتلاه‌لها‌والتعا  ‌ عها‌وذلع‌لت هد ‌سدرورة‌البرنا ت.‌

ةن ‌ ناقشااااة‌رأي‌الااللام‌فيما‌ تعلق‌بالجل ااااة‌الماضااااية ‌فهذا‌رف اااام‌المجار‌بالتعرف‌الماضااااية:‌‌‌‌الجل ااااةصلديد‌‌ ⮚

ةلع‌الكي ية‌التي‌ تعا  ‌بها‌ ع‌الأا اث‌الضااااااااااقاة‌بء ‌ رونة‌ ن‌ تر‌المعلو ام‌والتمارلن‌المل  ة‌ تر‌

ا‌إن‌ ان‌هناك‌أ ااح‌في‌فهد‌التمارلن‌التي‌صد‌الت رلب‌ةلدها  فمن‌الضاااروري‌سااا ار‌‌‌الجل اااة‌الماضاااية ‌وصا   ا

 الااللام‌لاستيضاح‌أي‌ميح‌ بهد.‌

في‌ب ارة‌  ‌خل ااة‌ توخب‌ةلدنا‌ ناقشااة‌الااللام‌في‌الواخب‌المنزلي‌ادص‌أن‌واخب‌ ناقشااة‌الواخب‌المنزلي:‌ ⮚

الجل ااااة‌ال ااااابلة‌رقيد‌لنا‌  ى‌فهد‌الااللام‌للتمارلن‌وإذا‌ ان‌هناك‌أي‌صا اااان‌أو‌اكت اااااب‌لأي‌ ن‌ هارة‌التي‌

 ها‌البرنا ت.‌ر عع‌إلد

لا‌ تعلق‌هذا‌التمرلن‌بتغددر‌أي‌ماايح.‌ب ‌ تعلق‌فلت‌بمتاظة‌الأفكار‌التي‌ نتجها‌ةللع‌‌‌صمرلن‌ماااه ‌أفكارك: ⮚

في‌لاظة‌ عدنة.‌بع ‌قلد ‌سااااااااااااانالب‌ نع‌إقتق‌ةدنيع‌واصلاع‌التعليمام‌أدناه.‌ د‌نلترح‌ةليع‌قراحة‌التعليمام‌‌

 نف ع‌بما‌رجب‌القياص‌ب ‌أ ناح‌التمرلن.ة ة‌ رام‌قب ‌الب ح‌اتع‌لا‌صضار‌إلع‌صذ در‌

 اةثر‌ةلع‌ ءان‌ رلم‌للجلو  ‌هذا‌لي ‌صمرلن‌استر اح‌لذا‌ااور‌الافاظ‌ةلع‌وضعية‌رلظة‌ن بياا. -

 ةن  ا‌صكوم‌خاهزاا‌وبمجرد‌أن‌صلرأ‌التعليمام‌أقم ‌ةدنيع.‌ -
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نتلاهع‌لمتاظة‌ يف‌رءون‌‌ر ز‌انتلاهع‌ةلع‌الأااسي ‌التي‌ ناوي‌ةلدها‌الشهدق‌والزفدر ‌ ا‌ةليع‌سوى‌لف ‌ا -

‌أ ناح‌الشهدق‌وأقرب‌دفئاا‌أ ناح‌الزفدر ‌ ا‌ةليع‌سوى‌ تاظة‌ائا ا ‌ب رخام‌الارارة‌ الهواح‌أكثر‌برودة‌قلدتا

هذه ‌خنلاا‌إلع‌خنب‌ ع‌الأااسي ‌الأ رى‌في‌  رك‌وبانع‌وادص‌ر اة ك‌الاجاب‌الااخز‌والعضتم‌ةلع‌‌

 صنف ‌هذا‌التنف .‌

 ‌أن‌صر ز‌فلت‌ةلع‌أنفاسع ‌بما‌في‌ذلع‌أااسي ‌وإرلاع‌صنف ع ‌فلت‌نف ع‌في‌  ‌ رة‌ااور‌لفترة‌ ن‌الوق -

 بأفض ‌ ا‌رمءن .

 تر‌هذا‌التمرلن‌ ن‌مل ‌الم   ‌أن‌ةللع‌سدبتع ‌ةن‌أنفاسع‌وهذا‌أ ر‌طبيعي‌صما اا‌و توقع ‌و ن‌الشا ع‌أن‌‌ -

ة‌التي‌صهار‌بلالع‌لا‌صااور‌صغددرها‌بأي‌‌صشت ‌الأفكار‌ةلولنا ‌في‌  ‌ رة‌رشرد‌فدها‌ةللع‌لااظ‌بل اطة‌الفكر‌

ا‌للوقوع‌في‌فخ‌الفكرة ‌بل اطة‌اةترف‌بها ‌ د‌اصلع‌ ا‌لي  ‌هناك‌ااخة‌أرضا مء ‌ ن‌الأمءار‌أو‌دفعها‌بعد ا

 انتلاهع‌برفق‌ رة‌أ رى‌للتر دز‌ةلع‌أنفاسع.‌

ر ‌رجب‌أن‌صكون‌اوالي‌‌استمر‌في‌هذه‌التمرلن‌اتع‌صمنم‌نف ع‌فر ة‌ افية‌لمتاظة‌أنواع‌الأفكار‌التي‌صظه -

  تث‌دقا ق‌ افية ‌لكن‌الوق ‌الما د‌لي ‌ هماا.‌

صوق ‌لاظة‌لتا   ‌فكرة‌ اااااعلة‌بشاااااء ‌ اص‌هفكرة‌صواخهها‌قاللاا ‌ربما‌ تاظة‌الأفكار‌ أفكار:‌‌‌1-5-5

ا‌أو‌انتلاد‌أو‌ن  اا‌ل ‌ صأ در‌ بدر‌ةليع‌ةن  ا‌ةن‌نف اع‌أو‌العالد‌أو‌الآ رلن‌أو‌الم اتلب .‌ق ‌رءون‌ وفاا‌أو‌قللاا‌أو‌ماءا

 رظهر ‌ةلع‌سبد ‌المثار ‌هسأفش ‌في‌الأ ر‌أو‌أنا‌فام ‌للغارة .

استمر‌في‌التفكدر‌في‌الفكرة‌للع ‌الوق  ‌و ررها‌لنف ع ‌ولااظ‌ ا‌را ث‌ةن  ا‌صنغم ‌الفكر‌ب ا لع.‌ه ‌

لهذه‌الفكرة‌بال ااايارة‌‌صتاظ‌أي‌أااساااي ‌خ ااا رة‌صأصي‌ ع‌الفكرة؟‌ه ‌لااظ ‌أي‌ شااااةر‌صظهر؟‌اساااتمر‌في‌ال اااماح‌

  انية‌أو‌ناو‌ذلع.‌30ةليع‌للع ‌الوق  ‌ربما‌ر تغرق‌‌

بعا ‌ذلاع‌اسااااااااااااااتمر‌في‌التفكدر‌في‌هاذه‌الفكرة ‌لكن‌هاذه‌المرة‌اااور‌صكرار‌علاارام‌ عدناة‌أ اا هاا.‌العلاارة‌هي‌

 هألااظ‌أن‌ل ي‌فكرة‌أن... ‌ةلع‌سبد ‌المثار:‌هلااظ ‌أن‌ل ي‌فكرة‌أنني‌سأف  ‌الأ ر ‌ رر‌هذا.

‌أ ا ها.‌هذه‌العلارة‌هي‌ بع ‌ذلع‌اسااااااتمر‌في‌التفكدر‌في‌هذه‌الفكرة ‌لكن‌هذه‌المرة‌أضاااااا ‌علارة‌ هتلفة‌قلدتا

هألااظ‌في‌الوق ‌التالي‌أن‌ل ى‌فكرة‌أنني‌سااااااااااااأف اااااااااااا ‌الأ ر ‌ رر‌هذا‌ة ة‌ رام:‌"الااظ‌في‌الوق ‌الاالي‌أن‌ل ي‌

 فكرة...‌ ضع‌أفكارك‌هنا(".‌....‌ اذا‌لااظ ؟‌‌

صوق ‌لاظاة‌ةن‌النظر‌في‌أي‌ جموةاة‌ ن‌العلاارام‌التاالياة‌رمءناع‌أن‌صرصلت‌بشاااااااااااااءا ‌ةلولناا‌المر زة‌ةلع‌التها  ا :‌‌ ⮚

 أفض :‌المجموةة‌الأولع:‌"لل ‌قم ‌بعم ‌را ع‌هناك" ‌"لل ‌ ن ‌  رلة‌را عة"‌"أنا‌ تأك ة‌ ن‌أنها‌ستنجم‌ ذلع".‌
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 ذل ‌الناا ‌في‌الآونة‌الأ درة" ‌"ق ‌ نجم‌الأ ر ‌"لد‌أفعا ‌ذلع‌بشااااااااااااااءا ‌خدا ‌هنااك" ‌"للا ‌‌المجموعة الثـانيـة:

 لكن‌لا‌مع‌أن‌سيءون‌هناك‌الكثدر‌ ن‌المشاك ‌ةلع‌طور‌الارلق".

ا‌ب اااااااهولة‌أكبر ‌للتأكد ‌ةلع‌وخهة‌‌  اذا‌لااظ ؟‌ربما‌ تعرف‌ عظمنا‌ةلع‌هذه‌الأفكار‌الأكثر‌سااااااالبية‌وانتلادا

 ن‌التالي:نظرنا ‌و ا‌صرقب‌في‌صجرلب‌صجربة‌ وخزة‌أ رى‌ ع‌التمرل

 رخع‌قضااااح‌بع ‌اللاظام‌في‌اللاص‌اور‌ ءان‌خلوساااع ‌وقوفع‌الآن‌و عرفة‌ ا‌إذا‌ ان‌رمءن‌لعللع‌أن‌

رقيد‌  ‌ماايح‌ ن‌اولع‌بارللة‌ساالبية ‌ااور‌أن‌صج ‌ اأ‌في‌  ‌ ا‌رمءن‌رؤلت ‌ ن‌اولع ‌ ن‌الماتم ‌أن‌صج ‌أن‌

ا‌في‌القياص‌بذلعف‌خرب‌ذلع‌للاظة‌أو‌ا ندن‌الآ  ن.ةللع‌خد ‌خ ا

 فهوص‌الذام‌  اياق‌ ن‌المفاهيد‌الماورلة‌في‌العتج‌بالتلب ‌والالتزاص‌اسات  ار‌الذام‌  اياق‌ اساتعارة‌ال اماح(:‌‌ ⮚

 ن‌ تل ‌ر ااتايع‌المرح‌بشااء ‌ رن‌بدن‌ذاص ‌وبدن‌الأفكار‌والمشاااةر‌والأااسااي ‌والذ رلام‌ال االبية ‌فالأقلبية‌

 تر‌التر دز‌ةلع‌هذه‌الجز ية‌ تمءن‌المرح‌ ن‌النظر‌ل  هد‌ص ا  ‌بدن‌الذام‌ ماتوى‌والذام‌  ااااااااااااااياق ‌و ن‌

‌إلع‌ فهوص‌أ ر‌وهو‌ للأةراض‌التي‌رعاني‌ نها‌ةلع‌أنها‌أماياح‌ نف الة‌ةن ‌فدنتل ‌ ن‌ فهوص‌"أنا‌ ءتئب"‌ ثتا

"أنا‌أمعر‌بالاكتئاب".‌وهناك‌الع   ‌ ن‌الاستعارام‌والتي‌بإ ءانها‌  اة ة‌الااللام‌ةلع‌استيعاب‌ فهوص‌الذام‌‌

ا‌وص اة ‌ةلع‌استيعاب‌الفرق‌بدن‌الذام‌  ياق‌ ك ياق ‌ولع ‌أب اها‌استعارة‌ال ماح ‌فهذه‌الاستعارة‌خمدلة‌خ ا

 و اتوى‌الذام‌ ن‌ شاةر‌وأفكار‌وذ رلام‌سلبية ‌ولمءن‌أن‌ن ته  ها‌ التالي:

اذا‌را ااا ؟ ‌لا‌صهد ‌أن‌ رخنا‌ساااولاا‌إلع‌الشاااارع‌وننظر‌لل اااماح‌ون ااارخ‌بلوة‌"لا‌نرل ‌ساااالاا‌في‌ال اااماح" ‌ 

ا‌ مااايح ‌ عناها‌ال ااااب‌ وخودة‌فوق‌إرادصنا‌في‌ال اااماح ‌ولكن‌ه ‌ال ااااب‌خزح‌ ن‌ال اااماح‌أص‌هي‌صمث ‌ال اااماح ‌طلعا

ا ‌فهي‌خزح‌ ن‌ال اااااماح‌ولا‌صمث ‌ال اااااماح ‌ هي‌خزح ‌الآن‌هناك‌سااااااابة‌بيضااااااح‌وبع ‌قلد ‌ساااااتأصي‌الرلاح‌وصأ ذها‌بعد ا

فكار‌ال البية‌هي‌خزح‌ ن‌اياصنا‌ولي ا ‌اياصنا ‌ ثلما‌ال ااب‌خزح‌ ن‌ال اماح‌وبنف ‌الارللة‌الهوف‌والللق‌والازن‌والأ

 ولي  ‌ال ماح.

في‌هذه‌الاساتعارة‌صتد‌ لارنة‌التةبدن‌ال اود‌بالأفكار‌ال البية‌التي‌ل  نا‌في‌أنف انا ‌والتةبدن‌‌اساتعارة‌الشاارنت:‌ ⮚

البي ‌الذ ن‌ل  هد‌أفكاراا‌إرجابية‌ل  نا‌ةن‌أنف اااانا ‌ تد‌اسااااته اص‌الاسااااتعارة‌لاسااااتكشاااااف‌ ا‌رعني ‌بالن اااالة‌لنا‌أن‌‌

 نا‌نان‌التةبدن ‌فعلدنا‌دا ماا‌أن‌نلاص ‌ضااااااااا ‌‌‌صكون‌التةبدن ‌أي‌إذا‌ا دنا‌أنف ااااااااانا‌بالأفكار‌ةن‌أنف ااااااااانا ‌إذا

الارف‌الآ ر‌نان‌بااخة‌لللتار‌ ن‌أخ ‌الللاح‌صا ‌ال ايارة‌للافاظ‌ةلع‌ اورة‌ذاصية‌المعدنة ‌إذا‌ نا‌لاةبدن‌

بي ‌"أفكار‌إرجابية‌"رجب‌أن‌نتجنب‌التاءد‌باسااااااااااتمرار‌في‌التةبدن‌ال ااااااااااود ‌أي‌أن‌صكون‌في‌االة‌قتار.‌ ن‌

ف‌صد‌ذلع؟‌في‌بع ‌الأايان‌ق ‌نج ‌أن‌اللاع‌البيضااااااح‌ل  نا‌ وضاااااوةة‌بادص‌لا‌صتمءن‌ ن‌ تر‌صجربتع‌ ي

رؤلة‌اللاع‌ال ااااااااااوداح‌ب ااااااااااعوبة...‌لكنها‌ةادة‌ ا‌صعود...‌إذا‌ نا‌ ن‌رارك‌اللاع ‌فإننا‌نااور‌دا ماا‌أن‌نفع ‌
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ا ‌ساواح‌اللاع‌ال اوداح‌مادئاا‌ايار‌الأفكار ‌صالق‌ ن‌صجربتع ‌ه ‌هذا‌مايح‌صفعل ؟‌ يف‌ةمل ؟‌إذا‌ نا‌ةلع‌‌

ا‌ د‌العء .‌ةالق‌في‌الأساائلة‌والاوار‌في‌  ‌وق .‌ والبيضاااح‌ر االم‌الأ ر‌ ادراا.‌ساانكون‌بالتناوب‌خانلاا‌واا ا

 اااذا‌رااا ث‌إذا‌لد‌رءن‌ةلدنااا‌أن‌نكون‌التةبدن؟‌إذا‌صهلدنااا‌ةن‌ ااااولااة‌الفوا‌باااللعلااة ‌فهااذا‌رعني‌التهلي‌ةن‌‌

 يارام‌أ رى؟‌ اذا‌رعني‌لو‌ نا‌اللواة‌التي‌صام ‌ ت‌اللاعتدن‌‌‌التعرلف‌بل اااااااااااااا ‌ةن‌أنف اااااااااااااانا؟‌ه ‌هناك

 البيضاح‌وال وداح؟

 أسئلة للتأمل والمناقشة:

  اذا‌رعني‌أن‌صكون‌رقعة‌الشارنت‌بالن لة‌لأفكارنا؟ -

 رمءننا‌التهلي‌ةن‌ال راع‌ ع‌ ورنا‌الذاصية‌وصوفدر‌الااقة ‌استه اص‌الااقة‌لشيح‌ذي‌قيمة. -

 لن‌نعتم ‌ةلع‌أن‌رءون‌ل  نا‌ق  ‌إرجابية‌فلت.‌ -

 ق ‌رءون‌هناك‌المزل ‌ ن‌ال تص‌في‌اذهاننا.‌ -

 رقعة‌الشارنت‌ وخودة‌باستمرار‌وصجع ‌ ن‌الممءن‌ام ‌أفكارنا‌دون‌الااخة‌إلع‌فع ‌أي‌ميح.‌ -

 ة‌دون‌ارصلاك.سنكون‌قادرلن‌ةلع‌الت رف‌بارلة‌أكبر‌لأننا‌سنكون‌قادرلن‌ةلع‌الااتفاظ‌ب ورة‌ذاصية‌ تضارب‌ -

ةادة‌ ا‌رعا  ‌المرح‌ذاص ‌بل ااااااوة‌ماااااا   ة ‌وذلع‌ب اااااابب‌الان  اج‌المعرفي‌اساااااات  ار‌ فهوص‌التعاط ‌ ع‌الذام:‌‌ ⮚

والل اااااااة‌التي‌رل اااااااها‌ةلي ‌د اق .‌وةلي ‌فإن‌  ‌ ن‌التفرلي‌المعرفي ‌والتلب  ‌وإدراك‌الذام‌  اااااااياق ‌وصنمية‌

الهبرة‌ال ا لية‌بالت رلت ‌أي‌لا‌ب ‌ ن‌  ااااااة ة‌الااللام‌الذام‌المتاظ‌ل ر ‌سااااات ااااااة ه‌للت اااااالم‌ ع‌ذاص ‌ ع‌

للت رلب‌ةلع‌التعاط ‌الذاصي‌وة ص‌الاءد‌بل اااااااااوة‌ةلع‌الذام‌ونعتها‌بمهتل ‌الم اااااااااالاام‌ال ااااااااالبية ‌لأن‌ ا‌

را ا ‌ ع ‌مايح‌إن ااني‌وأقلبية‌النا ‌في‌نف ‌وضاعدت ‌ساي اتجدبون‌بنف ‌الأسالوب‌صلرللاا.‌نلوص‌هنا‌بم ااة ة‌

 ع‌صلب ‌الأ ااح‌وااتوا ها ‌ولمءن‌ ياقة‌ذلع‌بالشء ‌التالي:الااللام‌ةل

صهد ‌أن‌ برصع‌ال ا لية‌قدر‌ رلاة ‌هي‌علارة‌ةن‌طف ‌ غدر‌في‌االة‌هلع ‌وهذا‌الاف ‌ا ا ص‌بع‌وهو‌

ا‌وماااااااب‌الوخ  ‌‌ ا‌ورا ات ‌سااااادئة‌خ ا  ر  ‌ولام ‌ ع ‌الهوف‌والللق‌والأساااااع ‌ ما‌رمءن‌أن‌رءون‌هذا‌الاف ‌ ت اااااها

ر‌الماروح:‌ يف‌ساات ااتلب ‌هذا‌الاف ؟‌ه ‌سااتفتم‌ل ‌ذراعيع‌وصاتول ‌وصه   ‌وصهبره‌بأن‌الأ ور‌سااتكون‌بهدر؟‌وال اا ا

أص‌أنع‌ساااااات اااااارخ‌في‌وخه ‌وصااور‌ عرفة‌لماذا‌ تب اااااا ‌ ت ااااااهة‌ورا ات ‌ساااااادئة ‌ولماذا‌هو‌في‌االة‌قلق‌وهلع؟‌ يف‌

 ستكون‌ردة‌فعلع؟

‌رمءنناا‌أن‌نشاااااااااااااارح‌للاااللاام‌أن‌هاذا‌الافا ‌وهناا‌بلوص‌باإةاااح‌ةا ة‌ ياارام‌في‌صوضاااااااااااااايم‌ اا‌صلا   ناا‌با  ‌فمثتا

بالشاااء ‌التالي:‌بارح‌ص ااااؤر ‌ه ‌هناك‌فرق‌ بدر‌‌‌اساااتعارة‌اللاةال اااغدر‌رمث ‌ذاصع‌وهي‌في‌ انة‌و ن‌ ما‌ر اااته ص‌

بدن‌ال اااااالوك‌ائن اااااااني‌والادواني ‌فمثلما‌اللاة‌الأص‌ةن  ا‌صنجب‌قاااا‌ ااااااغدرة ‌وإا ى‌هذه‌اللات‌ضاااااايع ‌طرللها ‌

ولأنها‌ ااااااااااغدرة‌وةدناها‌ غمضااااااااااتدن‌فهي‌لا‌صعرف‌ يف‌صرخع‌للمءان‌الذي‌صوخ ‌في ‌أ ها‌وأ واصها ‌فتب أ‌في‌إ اااااااااا ار‌‌
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أ اوام‌ص امم‌لأ ها‌بالعثور‌ةلدها ‌وةن  ا‌صج ها‌اللاة‌الأص‌صاملها‌ ن‌رقبتها ‌وهذا‌المءان‌لا‌  لد‌اللات ‌ د‌صرخعها‌

بلا اااها‌ ي‌صه أ.‌أ ا‌ال ااالوك‌ائن ااااني‌فهو‌رهتل ‌صما اا ‌فالأص‌إن‌‌‌إلع‌المءان‌وخودها ‌وةن ‌وضاااعها‌ ع‌إ وصها‌صلوص

د ل ‌ووخ م‌ابنها‌رضاااااع‌أ اااااابع ‌في‌و ااااالة‌الكهرباح‌فأور‌ردة‌فع ‌لها‌صكون‌ال اااااراخ‌ةلي  ‌وبع ها‌رمءن‌أن‌صلجأ‌

ص؟‌أص‌ص ااااارخ‌للتعنيف‌أو‌الضااااارب.‌فكيف‌صرل ‌أن‌صعا  ‌ذاصع‌لاظة‌المان ‌ه ‌صاتولها‌وصه  ها‌ ثلما‌فعل ‌اللاة‌الأ

 في‌وخهها‌وص نبها‌بش ة‌ ثلما‌فعل ‌الأص‌ائن انية؟

 ن‌ تر‌هذه‌الاسااااتعارة‌رمءننا‌اسااااتنلاط‌  ى‌اسااااتع اد‌الااللام‌لااتوى‌المشاااااةر‌ال اااالبية‌والألد ‌ونبدن‌لهن‌

   ى‌الل وة‌ ع‌الذام ‌ولاب ‌ ن‌ ااولة‌ عرفة‌أسلاب‌هذا‌ال لوك ‌ولمءن‌الرخوع‌للم فوفة‌لت هد ‌ذلع.

صنتهي‌الجل ااة‌الها  ااة‌ب اا ار‌الاللام‌ ا‌إن‌ ان‌ل  هن‌أساائلة‌اور‌ ا‌صد‌صل رم  ‌وإن‌وخ ‌أي‌‌‌:الجل ااةإنهاح‌ ⮚

قموض‌ةلدنا‌صوضاااايم‌الأ ور.‌ ما‌ تد‌الاسااااتماع‌للااللام‌في‌االة‌رقبتهن‌بإضااااافة‌أي‌ماااايح‌أو‌طرح‌أساااائلة‌‌

بالت رلب‌ةلع‌‌‌فيما‌ره ‌الجل ااااااااة ‌ومااااااااءرهن‌ةلع‌الالتزاص‌والتافدز‌لموا اااااااالة‌اضااااااااور‌الجل ااااااااام‌والاهتماص

 التمارلن.‌

نلوص‌هنااا‌بتلاا رد‌الواخااب‌المنزلي‌وهو‌علااارة‌خاا ور‌ تد‌صعبئتاا ‌بااالتمااارلن‌الماللااة‌ولتد‌صابدق‌الواخااب‌المنزلي:‌‌ ⮚

 (.‌8صمرلندن‌بانتظاص‌ ا ‌أدنع ‌ أنظر‌الملاق‌رقد:
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 الجلسة السادسة: اليقظة الذهنية 6.1
 الم ة:‌ساةة.‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌2022-12-01التارلخ:‌

 ة:ـــــــــــــداف الجلســــــــــــــأه

 التلولد‌الوظيفي. -

 صلديد‌الجل ة‌الماضية.‌ -

  ناقشة‌الواخب‌المنزلي.‌ -

 الت رلب‌ةلع‌اليلظة‌الذهنية‌ -

 محتوى الجلسة:

لا‌ب ‌ ن‌القياص‌بالتلديد‌الوظيفي‌في‌ب ارة‌  ‌خل اااة‌و ناقشاااة‌ هتل ‌الأ ور‌وال اااعوبام‌التي‌التلديد‌الوظيفي:‌ ⮚

صظهر‌ ن‌بع ‌أ ر‌خل اااة ‌وق ‌لا‌رءون‌ل  ها‌ةتقة‌ لامااارة‌بالبرنا ت ‌ولكن‌ص  ر‌بشاااء ‌أو‌بآ ر‌ةلع‌سااادرورة‌‌

 البرنا ت‌ ما‌سبق‌لنا‌صوضيم‌ذلع‌ ن‌قب .‌

ساابلاا‌رجب‌سا ار‌الااللام‌ةن‌رأ هن‌في‌الجل اة‌الماضاية‌به ف‌صا   ‌ ا‌ ما‌وضاانا‌صلديد‌الجل اة‌الها  اة:‌‌ ⮚

إذا‌ ان ‌هناك‌بع ‌الأ ور‌قدر‌الواضاااااة‌بالجل ااااة ‌وصا   ‌ ا‌إذا‌ ان ‌هناك‌بع ‌المشاااااةر‌ال اااالبية‌ناو‌

 البرنا ت‌أو‌المشرف‌ةلع‌البرنا ت‌ ن‌ادص‌المعلو ام‌والأسالدب‌المل  ة‌ تر‌الجل ام.

 ناقشاااااة‌الواخب‌المنزلي‌أ ر‌ضاااااروري؛‌لتا   ‌درخة‌التا ااااان ‌و ذا‌ راقلة‌التاورام‌لمنزلي:‌ ناقشاااااة‌الواخب‌ا ⮚

والتأك ‌ ن‌الارللة‌التي‌صعا ل ‌بها‌لااللام‌ ع‌التا رام‌والأا اث‌ه ‌ ان‌التابدق‌ ن‌ ناق‌انفتاح‌و رونة‌

 نف ية ‌أص‌هناك‌ ااولام‌صاءد‌وسيارة.‌‌

ا‌ب ون‌أاءاص‌وبمءن‌صعمدق‌التعرلف‌بتل ااااااااايمة‌إلع‌‌هي‌خذب‌الانتلاه‌إلع‌ال:‌‌اليلظة ا‌هي‌ ⮚ ‌3لاظة‌الاالية‌ةم ا

 أخزاح:‌إن ‌اهتماص‌ تعم .‌هذا‌رعني‌أن ‌ وخود‌ناو‌ميح‌ ا ‌وبالتالي‌رهتل ‌ةن‌انتلاهنا‌الشارد‌المعتاد.

*‌وناو‌ ااذا‌صتجا ؟‌إنا ‌ وخا ‌ناو‌اللاظاة‌الااالياة ‌واللاظاة‌لهاا‌ةتقاة‌بماا‌نا ر ا .‌رمءن‌أن‌صكون‌أماااااااااااااايااح‌ اارخياة‌

ن اااتمع‌إلدها‌أو‌نراها‌أو‌نشااامها.‌أو‌ق ‌صكون‌أماااياح‌دا لية ‌ ث ‌الأفكار‌والمشااااةر‌وأااساااي ‌الج ااا .‌ر اااته ص‌

 و توفر‌في‌الوق ‌الاالي.‌‌التنف ‌في‌الع   ‌ ن‌التمارلن‌ادص‌أن‌التنف ‌ وخود‌دا ماا

*‌الاهتماص‌ وخود‌بجودة‌ ا ااااااااااة ‌ألا‌وهي‌ة ص‌إ اااااااااا ار‌الأاءاص‌أو‌قبور‌الاهتماص.‌انتلاهنا‌الدو ي‌هو‌في‌الواقع‌‌

اءمي‌بشاااااااء ‌لا‌ر ااااااا ق.‌إن ‌رل اااااااد‌  ‌مااااااايح‌نواخه ‌إلع‌"أنا‌أاب" ‌"انا‌لا‌أاب"‌أو‌"لا‌أهتد".‌لكن‌اليلظة‌

 ااضرلن‌في‌اللاظة‌دون‌ائضافة‌إلدها‌أو‌الاذف‌ نها.‌‌الذهنية‌صر ز‌انتلاهنا‌ةلع‌أن‌نكون‌
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 ن‌ تر‌التاا رلااب‌ةلع‌اليلظااة‌الااذهنيااة ‌ تد‌صاا رلااب‌الااااللااام‌اللاا رة‌ةلع‌إدراك‌ ااا‌وراح‌الوةي ‌أي‌الوةي‌‌

 بالانتلاه.‌ر مم‌لع‌أن‌صكون‌ةلع‌درارة‌با‌"الاللة‌المفرقة"‌بدن‌الأفكار‌والمشاةر‌والأااسي ‌الج  رة.

ةلع‌ ا ار‌الدوص ‌صوق ‌للاظاة ‌أ نماا‌ نا ‌وأرااا‌ اان‌ اا‌صفعلا  ‌صوق ‌ولااظ‌صجاارباع ‌و اذ‌‌ :لاوا االيلظاة‌ ن‌ ⮚

 وقتع‌وافعلها‌وأا ‌صلو‌الا ر.

ا‌صلو‌الآ ر"‌رمءنع‌رؤلتها.‌‌نظرةألقِ‌ -  اولع‌ولااظ‌ م ة‌أمياح‌"واا ا

ا‌صلو‌الآ ر"‌رمءنع‌سماةها ‌ق ‌صرقب‌في‌ تاظة‌ ا‌إذا‌‌‌‌إلعاستمع‌‌ -  ا‌رايت‌بع‌ولااظ‌أربعة‌أ وام‌"واا ا

 كان ‌قرللة‌أص‌بعد ة.‌

ا‌صلو‌الآ ر"‌رمءنع‌أن‌صشعر‌بها ‌ق ‌صتاظ‌إا ا ‌‌‌‌انتلاهعاخذب‌‌ - إلع‌خ مع‌ولااظ‌ تث‌أااسي ‌"واا ا

هرك‌ةلع‌الملع .‌اخع ‌انتلاهع‌ةلع‌ااسة‌‌ساةتع‌ةلع‌ ع مع ‌الهواح‌ةلع‌وخهع ‌ق  يع‌ةلع‌الأرض‌أو‌ظ

ا‌صلو‌الآ ر".  الشد‌ل رع‌و دز‌مدئدن‌رمءنع‌ممهما‌"واا ا

 .‌والآن‌اخع ‌انتلاهع‌ةلع‌ااسة‌التذوق‌ولااظ‌مدئاا‌واا ‌رمءنع‌صذوق ‌وامعر‌باعمة.‌5

إلع‌أي‌ شاااه ‌‌ةن  ا‌ تشاات ‌انتلاهع ‌ ا‌ةليع‌سااوى‌ تاظة‌ائلهاح‌ د‌برفق‌ولكن‌بشااء ‌ عتم ‌أة ‌وعيع‌

 وأ وام‌وأااسي ‌صتاظها‌في‌صلع‌اللاظة.

رمءن‌أن‌صكون‌ مارسااااااة‌اليلظة‌الذهنية‌للأنشاااااااة‌الدو ية‌الل ااااااياة‌التي‌نلوص‌بها‌ةادة‌‌صفرلش‌الأساااااانان‌بيلظة:‌ ⮚

 بشء ‌للي‌طرللة‌را عة‌لتنمية‌ هاراصع‌ةلع‌عيش‌اللاظة‌لتكون‌ةلع‌درارة‌اقيقية‌بتجاربع.

 ظ‌وانها‌في‌  ك.التلت‌فرماة‌أسنانع‌ولاا -

ا‌ ن‌ عجون‌الأسنان‌ةلع‌فرماة‌أسنانع ‌ولااظ‌ ل ار‌الضغت‌ ن‌أ ابعع‌التاص‌للقياص‌بذلع ‌بع ‌‌ - ضع‌بعضا

 ذلع‌بفضور‌ ذ‌لاظة‌لتتاظ‌لونها‌و لم ها‌ورا اتها.‌

 أسنانع‌ولااظ‌ار ام‌ذراةع‌ول ك‌ولااظ‌الأ وام‌اللاد ة‌ ن‌فمع.‌بتنظيفاب أ‌ -

 ب ق‌أو‌قب ‌البلع‌أو‌الل ق.‌لااظ‌أي‌اص‌ةلع‌البلع‌أو -

 الأسنان‌ ن‌فمع‌بالماح ‌واستمتع‌بعنارة‌إلع‌ وم‌الماح‌الذي‌راوص‌اور‌فمع.‌‌ عجون‌اما ‌ -

 إلع‌الل ق‌واسمم‌لتلع‌الربلة‌بالت فق‌ ن‌ تلع‌قب ‌أن‌أفع ‌ذلع.‌‌بالااخةاةترف‌ -

ا‌إذا‌ ان ‌هناك‌أي‌أفكار‌ اور‌التمرلن‌أو‌قدر‌ذلع(‌أو‌أي‌ شاةر‌  ث ‌‌ - الأرق‌أو‌المل (‌ص رف‌انتلاهع‌بعد ا

ةن‌صجارب‌صنظيف‌أسنانع ‌فلت‌اةترف‌بهذه‌الأفكار‌والمشاةر‌قب ‌إةادة‌وعيع‌بلا ‌إلع‌صجربة‌صنظيف‌أسنانع ‌‌

  رة‌بع ‌ رة.‌
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الايار‌الآلي‌هو‌صعبدر‌رشاااااااادر‌إلع‌أن‌ةلولنا‌ص اااااااالم‌ الاا رة‌التي‌صتاءد‌بنف ااااااااها‌بشااااااااء ‌‌لماذا‌الايار‌الآلي:‌‌ ⮚

ون‌ه   ‌أو‌صاءد‌واةي ‌ ما‌رمنم‌قا  ‌المر لة‌اسااااترااة‌ ن‌التاءد ‌ذلع‌خد ‌لكن‌رمءن‌أن‌ر اااالم‌إلكتروني‌د

ذلع‌وساااااادلة‌أق ‌فعالية‌ ا ااااااة‌إذا‌اصهذنا‌قرار‌الاصجاه‌بشااااااء ‌ هتل ‌ةن‌المعتاد ‌فتان‌هنا‌بااخة‌إلع‌ةملية‌

وضاااع‌الايار‌الآلي‌نكون‌فدها‌أق ‌‌‌‌واعية‌في‌التاءد.‌وهذا‌ ا‌اةت نا‌ةلي ‌في‌اياصنا‌أن‌نلضاااي‌أقلب‌أوقاصنا‌في

رلظاة‌ولمءن‌في‌ ثدر‌ ن‌الأاياان‌أن‌رءون‌ذلاع‌ فدا ‌لناا‌ولكن.‌بع ‌الأاياان‌إلع‌ذلاع‌الانتلااه‌والتر دز.‌"إذا‌‌

 لد‌نلرر‌إلع‌أ ن‌نذهب ‌ف وف‌ نتهي‌بنا‌الأ ر‌إلع‌ادص‌نتج ".

  هن‌أسائلة‌اور‌ ا‌صد‌صل رم  ‌وإن‌وخ ‌وهنا‌صنتهي‌الجل اة‌ال اادساة‌ب ا ار‌الاللام‌ ا‌إن‌ ان‌ل‌‌نهارة‌الجل اة: ⮚

أي‌قموض‌ةلدنا‌صوضيم‌الأ ور.‌ ما‌ تد‌الاستماع‌للااللام‌في‌االة‌رقبتهن‌بإضافة‌أي‌ميح‌أو‌طرح‌أسئلة‌‌

 فيما‌ره ‌الجل ة.‌

هنا‌قمنا‌بإةااح‌الااللام‌صابدق‌صمرلن‌صفرلش‌الأساااااااانان‌بيلظة‌ واخب‌ نزلي‌بائضااااااااافة‌إلع‌‌الواخب‌المنزلي:‌‌ ⮚

 ر‌ تابعة‌صابدق‌التمارلن.ذلع‌خ و‌
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 الجلسة السابعة: فا الاندماج 7.1
 الم ة:‌ساةة‌ون  .‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌2022-12-05التارلخ:‌

 ة:ـــــــــــــداف الجلســــــــــــــأه

 التلديد‌الوظيفي.‌ -

 صلديد‌الجل ة‌الماضية.‌ -

 صنمية‌الأنا‌المتاظ‌ -

 الان  اج‌أو‌ائاالة.‌صل رد‌ هارام‌فع‌ -

 التعا  ‌ ع‌الأفكار‌ال لبية.‌‌ -

  اتوى‌الجل ة:‌

بنف ‌الارللة‌ال ااابلة‌الذ ر ‌لاب ‌أن‌نتارق‌لك ‌الأ ور‌التي‌ا اال ‌ ارج‌الجل ااة ‌والتي‌لي ‌لها‌‌التلديد‌الوظيفي:‌‌ ⮚

 ةتقة‌ لامرة‌بأه اف‌البرنا ت ‌ولكن‌ ن‌الممءن‌أن‌ص  ر‌بشء ‌أو‌بآ ر‌ةلع‌النتا ت‌المرخوة‌ ن‌البرنا ت.‌‌

جل ااااة‌الماضااااية؛‌لأن‌ذلع‌رف اااام‌ ن‌الضااااروري‌ ذلع‌ساااا ار‌الااللام‌ةن‌رأ هن‌في‌الصلديد‌الجل ااااة‌الماضااااية:‌‌ ⮚

‌أ ا نا‌لالتلاط‌أي‌ شااااةر‌سااالبية‌اصجاه‌الجل اااام‌أو‌اصجاه‌البرنا ت‌بشاااء ‌ةاص ‌وبالتالي‌رمءن‌أن‌نتعا  ‌‌  جالاا

 ع‌الموضااااااااااااااوع‌قبا ‌أن‌ تفااقد ‌ اذلاع‌باإ ءاانناا‌أن‌ن ااااااااااااااتشاااااااااااااا ‌أي‌إبهااص‌لا ى‌الاااللاام‌فيماا‌ره ‌البرناا ت‌أو‌

 الاضارابام‌التي‌صعاني‌ نها‌إا اهن.

هنا‌نلوص‌بمناقشااااااة‌الااللام‌ةن‌الواخب‌المنزلي ‌ونعرف‌ ن‌قاص‌بالواخب‌و ن‌لد‌رلد‌‌‌المنزلي:‌‌الواخب ناقشااااااة‌ ⮚

ب ‌وه ‌هناك‌ لاو ة‌للأفكار‌أو‌أي‌ردود‌فع ‌صجنب‌أو‌صاءد‌وسااااااااااايارة ‌و ذلع‌لاب ‌ ن‌التنبي ‌أن‌هذه‌النتا ت‌

الأفكار‌ال لبية‌هي‌بمثابة‌ه رة‌ انولة ‌ولي  ‌التي‌نا  ‌ةلدها‌ ن‌ تر‌الجل ام‌والتي‌ص اة ‌ةلع‌ا تفاح‌

ه فاا‌في‌ا ‌ذاصها ‌ولو‌اساااااتمرم‌في‌ ااولة‌التهل ‌ ن‌الأفكار‌ال ااااالبية‌باساااااته اص‌التمارلن‌فالنتيجة‌ساااااتكون‌

سااااااالبية‌سااااااايأ ذ‌البرنا ت‌ نانع‌ هتلفاا ‌لأن‌اله ف‌ ن‌البرنا ت‌هو‌رفع‌المرونة‌النف اااااااية‌والوةي‌الكا  ‌ولي ‌

 فكار‌ال لبية,‌التهل ‌ ن‌الأ

ا ‌صمرلن‌ اذ‌ةللاع‌في‌نزهاة:‌‌ ⮚ ا‌أو‌انزةااخاا اخل ‌في‌أاواج‌واكتاب‌بع ‌الأفكاار‌التي‌رمءن‌أن‌صجعلاع‌أكثر‌ وفاا

رمءن‌أن‌صكون‌أفكارك‌ تعللة‌بالكرب‌النف ااي‌أو‌أفكار‌أ رى‌ق ‌صكون‌ل رع‌ةن‌نف ااع‌أو‌اياصع‌و ع‌ذلع ‌في‌

طلب‌ ن‌المشار دن‌هذه‌المرالة‌رجب‌ألا‌صهتار‌أكثر‌الأفكار‌ عوبة‌أو‌رعلاا ‌ تلادر‌المشار دن‌المتاظام.‌أ

أن‌ تجولوا‌بدنماا‌ لعاب‌أاا ‌المشااااااااااااااار دن أ(‌دور‌أفكاار‌الأ ر‌ ب(‌ارصجاار‌ اتوى‌الفكر‌ ن‌الأفكاار‌التي‌دونهاا‌‌

مااااااااارلء ‌في‌الجولة‌الأولع.‌رنالب‌ ن‌الشاااااااااه ‌ ب(‌أن‌رجادر‌ضااااااااا ‌أفكاره‌بدنما‌الشاااااااااه ‌ أ(‌ تا ث‌ةن‌‌
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دا ليااة‌ ع‌أفكااارهد.‌في‌الجولااة‌الثااانيااة‌أطلااب‌ ن‌الأفكااار ‌بنف ‌الارللااة‌التي‌قاا ‌رجري‌بهااا‌النااا ‌اوارام‌‌

الشااه ‌ ب(‌أن‌ ترك‌الأفكار‌ تعلدق‌في‌الهل ية‌أو‌ راد و‌رعم ‌في‌الهل ية.‌في‌هذه‌الجولة‌رجب‌ألا‌رجادر‌

الشااااه ‌ ب(‌ ع‌الأفكار‌الشااااه ‌ أ(‌لكن‌اصر ها‌هنا‌بدنما‌ ذهب‌إلع‌أي‌ ءان‌ رل ه.‌ولتد‌اسااااته اص‌التمرلن‌

‌ ن‌ اتوى‌الأفكاار.‌ةلع‌ساااااااااااااابدا ‌المثاار ‌الانا  ااج‌هو‌المءاان‌الاذي‌‌‌لتلا رد‌العما ‌ ع العتقاة‌ ع‌الأفكاار‌با لاا

ا‌ةن‌الفكرة ‌رمءن‌للمرح‌أن‌‌  نغم ‌في ‌المشاااااااااارك‌وللاص ‌بالفكر‌ولءون‌التشاااااااااولش‌ةن  ا‌رءون‌المشاااااااااارك‌بعد ا

ع‌الأفكار‌والتالي‌فإن‌‌رفا ‌أي‌ ن‌الاالتدن‌ تالب‌ عظد‌الااقة‌وأي‌ردود‌فع ‌خ ااااااااااا رة‌أ ناح‌الاساااااااااااتماع‌إل

 الغرض‌لي ‌ لق‌التشولش‌ةلع‌الفور‌إنما‌للب ح‌في‌صل رد‌فكرة‌أن ‌ق ‌صكون‌هناك‌طرق‌ هتلفة‌لربت‌الأفكار.

الها ف‌ ن‌هاذا‌التمرلن‌فا ‌ ي ياة‌و ا ى‌ارصلااطناا‌باأفكاارناا ‌هاذا‌خزح‌ هد‌في‌العتج‌باالتلبا ‌والالتزاص‌اداص‌

 رمءن‌لأفكرنا‌أن‌صضللنا‌ب هولة.‌

صهد ‌أن ‌ وخ ‌بجانلع‌ ذراع‌وظيفت ‌الأساسية‌هو‌إذاةة‌الكوارث ‌ عءد‌راد و‌الكوارث:‌‌الكوارث:‌‌‌ ذراعارة‌استع ⮚

‌ساااااوف‌نعد ‌بص‌برنا ت‌خرح‌ ن‌الماضاااااي ‌ د‌ لي ‌برنا ت‌ واكلة‌أا ا نا‌ال ااااادئة ‌ د‌رعقل ‌برنا ت‌صوقعام‌‌ "أولاا

 لما‌اخته م‌في‌المااولة‌ااد‌ ااوص ‌ةلوا.‌"صهد ‌أنع‌الأازان..."‌والمشااءلة‌أنع‌لا‌رمءنع‌إطفاؤه.‌وفي‌الاقيلة‌

 صلور‌ل ‌ا م  ‌ا م  ‌ا م "‌فيءون‌الرد:‌هناك‌المزل ‌والمزل ‌ ن‌الكوارث".‌‌

هنا‌نلوص‌بالشاااارح‌للااللام‌أن‌‌‌‌الفرق‌بدن‌الأنا‌المفكرة‌والمتاظة‌ اسااااتعارة‌للة‌الت ااااولر(:-صنمية‌الأنا‌المتاظ‌ ⮚

 نا ‌الأنا‌المفكر‌والأنا‌المتاظ‌ولمءن‌ ياقة‌ذلع‌بالشء ‌التالي:ك ‌واا ‌ نا‌هناك‌نوةدن‌ ن‌الأ

"اخل ‌بشااااء ‌ رلم‌ةلع‌الكرسااااي‌ودع‌خ اااامع‌رعء ‌اليلظة ‌لااظ‌الاص ااااار‌بالكرسااااي ‌لااظ‌ق  يع‌ةلع‌‌

الأرض ‌إذا‌مااعرم‌بالراة‌أقم ‌ةدنيع.‌صوق ‌لاظة‌لمتاظة‌الأ ااوام‌دا  ‌و ارج‌الغرفة.‌اساامم‌للأ ااوام‌بأن‌

ا‌صكون‌ وخو‌ دة‌ جزح‌ ن‌صجربتع.‌ د‌دع‌الأ اااااوام‌صتتماااااع‌بلتح‌في‌الهل ية‌وصاور‌انتلاهع‌إلع‌خ ااااامع.‌ ذ‌أنفاساااااا

ةميلة‌و ذ‌بع ‌الوق ‌لتتاظ‌ يف‌رشاااعر‌خ ااا ك‌الآن ‌لااظ‌صنف اااع‌دا  ‌خ ااامع.‌اب أ‌الآن‌في‌صهد ‌نف اااع‌في‌‌

ربما‌لد‌صهتبر‌نف ااع‌ ن‌قب ‌بهذه‌التجربة‌ وق ‌صكون‌في ‌الن ااهة‌المثالية‌ ن‌نف ااع.‌أن ‌ ا‌صرل ‌الاا‌أن‌صكون‌ةلي .‌

ولكن‌اور‌أن‌صتهد ‌ يف‌رمءن‌هذا.‌ يف‌ساااتب و؟‌ اذا‌سااايءون‌وضاااعع؟‌وصعبدرام‌وخهع؟‌ يف‌سااادرى‌الآ رون؟‌ ا‌

الذي‌ساااااوف‌رعجبون‌ب  ‌ولتالعون‌إلي ‌فيع؟‌رمءنع‌التلاط‌ اااااورة‌وضاااااع‌بع ‌الكلمام‌ةلدها ‌والتي‌ص ااااا ‌ ا‌ان ‌

ر‌"قوي" ‌" رح"‌إلع‌ل ره.‌ ا‌هو‌نوع‌الشااااااااعور‌المرصلت‌بهذه‌ال ااااااااورة‌لع؟‌لااظ‌ يف‌رمر‌ةلي ‌هنا:‌ةلع‌ساااااااابد ‌المثا

خ اااااامع‌بهذا ‌سااااااأدةوك‌ئطتق‌هذه‌ال ااااااورة.‌صهد ‌أنع‌صنظر‌إلدها‌ةن‌قرب ‌لكنع‌صب أ‌بلتح‌في‌التارك‌للهل ‌ ع‌

ا.‌اكتشا ‌الآن‌ يف‌ال اماح‌لل اورة‌بأن‌ص الم‌أ اغر‌وأ اغر‌فأ اغر.‌أ دراا‌أ الا ‌نلاة ‌وساتهتفي‌ اورصع‌صما ا‌

صشعر‌ةن  ا‌صكون‌ةلع‌  افة‌ ن‌هذه‌ال ورة‌المعدنة‌لع.‌ اذا‌بلي‌الآن؟‌ ن‌را ؟‌ ن‌لااظ؟‌ ن‌ راقب‌الآن؟‌ رر‌

نف ‌العملية‌ب ااورة‌ذاصية‌"ساالبية":‌ ااورة‌لنف ااع.‌صهد ‌نف ااع‌في‌ وق ‌صكون‌في ‌أسااوأ‌ن ااهة‌ ن‌الشااه ‌الذي‌صود‌



157 

عع؟‌وصعبدرام‌وخهع؟‌ يف‌ساادراك‌الآ رون؟‌ يف‌ساايءون‌رد‌فعلهد‌ةليع؟‌‌أن‌صكون .‌ يف‌سااتب و؟‌ اذا‌ساايءون‌وضاا

 ا‌هي‌المشااااااةر‌المرصلاة‌بهذه‌ال اااااورة‌لع؟‌لااظ‌ يف‌رمر‌خ ااااامع‌بهذا.‌والآن‌ابتع ‌بلتح‌ةن‌ال اااااورة.‌صهد ‌أنع‌

لاة‌فلت ‌صنظر‌إلي ‌ةن‌قرب ‌لكنع‌صب أ‌بلتح‌في‌التارك‌للهل ‌وصرى‌ال ورة‌ص لم‌أ غر‌وأ غر.‌أ دراا ‌ستظهر‌ن

وساااااتهتفي‌ اااااورصع‌صما اا.‌اكتشااااا ‌الآن‌ يف‌صشاااااعر‌ةن  ا‌صكون‌ةلع‌  اااااافة‌ ن‌هذه‌ال اااااورة‌المعدنة‌لع.‌ اذا‌بلي‌

الآن؟‌ ن‌را ؟‌ ن‌لااظ؟‌ ن‌ راقب‌الآن؟‌الآن‌ ذ‌بع ‌الوق ‌للتفكدر:‌ ا‌هي‌ال اااورة‌الذاصية‌الأكثر‌"أن "؟‌رمءن‌

ه‌ال ااور‌لي اا ‌أكثر‌ ن‌ جرد‌ ااور‌ ل اااة‌لشااه ‌ ا  ‌وأكثر‌أن‌رءون ‌أن‌أرَا‌ ن‌ه لاح‌ال ااور‌هي‌أن ‌أن‌هذ

ا؟‌اكتشاااا ‌هذا.‌ه ‌هناك‌خزح‌ ما‌ص اااامي ‌"أن " ‌والذي‌ ان‌ عع‌طوار‌اياصع؟‌أ هما‌رمءن‌أن‌ر ااااتوةب‌ ااااوراا‌ صعلد ا

..‌ ذ‌‌ هتلفة‌و تلا نة‌ ن‌أن .‌وأ ها‌ اب  ‌اتع‌لو‌صغدرم‌ال اااورة‌الذاصية؟‌الآن‌اسااامم‌لاهتما ع‌بالعودة‌إلع‌صنف اااع.

بع ‌الوق ‌للت اااااااجد ‌والتفكدر‌في‌صنف اااااااع‌دون‌اصهاذ‌أي‌اءد...‌وةن  ا‌صشاااااااعر‌بأنع‌خاهز ‌أة ‌انتلاهع‌إلع‌الغرفة‌‌

 التي‌صجل ‌فدها...‌الكرسي‌الذي‌أن ‌خال ‌ةلي ...‌وةن  ا‌صشعر‌أنع‌خاهز‌افتم‌ةدنيع".‌

العتج‌بالتلب ‌والالتزاص ‌فهو‌ر اااااة ‌  ‌رعتبر‌فع‌الان  اج‌ ن‌أهد‌ةنا اااار‌‌فع‌الان  اج‌أو‌إاالت :‌‌‌‌ هارةصل رد‌ ⮚

 طاللة‌لجع ‌  افة‌بدنها‌وبدن‌الفكرة‌ال لبية ‌وبالتالي‌صتعا  ‌ عها‌ةلع‌أنها‌ جرد‌فكرة‌ولي  ‌واقع‌ وخود.‌

وهناك‌ تث‌ اوام‌ر ي ااااااية‌ نلغي‌ ن‌اصلاةها‌ةن ‌التارق‌لجز ية‌فع‌الان  اج ‌سااااااواح‌صعلق‌الأ ر‌بالأفكار‌

 ة‌المرافلة‌لها:أو‌المشاةر‌ال لبي

 ال لبية‌ استعارة‌الجنود‌الأقزاص(:‌الأفكارالتعا  ‌ ع‌ ⮚

 المرالة‌الأولع:‌ألااظ‌الفكرة‌ال لبية.

 المرالة‌الثانية:‌أسمي‌الفكرة‌ةلع‌مء ‌ق ة‌"ق ة‌اللذارة‌ظهرم‌ ن‌خ   ..."

  لي:المرالة‌الثالثة:‌ هارام‌فع‌الان  اج‌والمتمثلة‌في‌الع   ‌ ن‌الارق‌نذ ر‌ نها‌ ا‌

وقدرها‌ ن‌ - ةم "‌ أي‌ انجاا‌ أستايع‌ لا‌ أنا‌ فاملة ‌ أنا‌ التالي:"‌ بالشء ‌ الفكرة‌ الااللة‌ ياقة‌ صعد ‌ ‌أن‌

 الأفكار‌ال لبية.‌

أن‌صتهد ‌الااللة‌الفكرة‌و أنها‌صمر‌في‌مامة‌ مبدوصر‌بأارف‌ بدرة‌ د‌بأارف‌ غدرة‌و ذلع‌صتهد ‌الفكرة‌ ءتوبة‌ -

 بألوان‌ هتلفة.‌

 طللام‌ وصية‌ هتلفة‌بشء ‌ ضاع ‌و أن ‌رلل ‌ وصاا‌لرسوص‌ تار ة‌أو‌قدرها.أن‌صكرر‌للفكرة‌ -

 أن‌صغني‌الفكرة‌ةلع‌إرلاع‌ عدن"‌"إرلاع‌أقنية‌ةد ‌ دتد".‌ -

العم ‌ةلع‌  توى‌الهيار ‌وهنا‌نابق‌نف ‌صلنية‌الاستر اح‌ونر ز‌ةلع‌صابدق‌فع‌الان  اج‌ةلع‌  توى‌الهيار‌‌ -

 بالشء ‌الآصي:
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ضعية‌ رلاة ‌أرخ‌ ت يع‌وصا  ‌ق  يع‌ةلع‌الأرضية.‌الأن‌ااور‌اااااااااااأن‌صلوص‌بإقتق‌ااور‌أن‌صجل ‌في‌و‌

 وان(.‌ااور‌الآن‌أن‌صر ز‌ةلع‌  ااااااااار‌الهواح ‌ر ز‌3ةدنيع ‌ ما‌رمءنع‌أن‌صتر هما‌ فتواتدن‌إن‌ ن ‌صفضاااااااا ‌ذلع‌ 

خال ‌ةلع‌الكرسااااااي‌في‌ وان(.‌الآن‌ااور‌أن‌صنل ‌  ‌التر دز‌للكرسااااااي‌الذي‌صجل ‌ةلي  ‌وأن ‌5ةلع‌ار ة‌الهواح‌ 

 وان(.‌به وح‌ااور‌أن‌صنل ‌صر دزك‌للغرفة ‌‌5نلاط‌اص اااار‌بدن‌خ ااامع‌وهذا‌الكرساااي ‌ر ز‌ةلع‌نلاط‌الضاااغت‌الأكثر‌ 

ااور‌التر دز‌ةلع‌ اااااااوم‌المءيف‌أو‌أي‌ اااااااوم‌ص ااااااامع ‌هنا‌والآن ‌ااور‌أن‌صنل ‌الآن‌صر دزك‌للهواح‌المنلعص‌ ن‌

 وان(.‌ااور‌أن‌5 ‌صر دزك‌ةلع‌أي‌مااااااايح‌ص اااااااتلبل ‌ةن‌طرلق‌الاوا ‌ المءيف ‌انعءا ‌الضاااااااوح‌ةلع‌العدندن ‌اخع

 وان( ‌ةلع‌رمدنع‌ وخ ‌5صتهد ‌نف ااااع‌في‌ ءان‌هادئ ‌في ‌أمااااجار‌واشاااايش‌أ ضاااار ‌الجو‌خمد ‌وال ااااماح‌ ااااافية‌ 

في‌نهر ‌ ياه ‌ ااافية‌وصجرى‌ب اارةة‌ عت لة ‌وةلع‌ر ااارك‌طابور‌ ن‌الجنود‌الأقزاص ‌  ‌خن ي‌قزص‌ نهد‌رام ‌لافت ‌

 وان(.‌والان‌5 وان(.‌الآن‌ تلا ص‌ ناع‌اللزص‌الأور ‌اااور‌أن‌صا ون‌ةلع‌لافتاة‌أور‌فكرة‌ساااااااااااااالبياة‌صهار‌باذهناع‌ 5 ا ه‌ 

ا‌ةنع‌وهو‌ ااور‌أن‌صراقب‌الجن ي‌اللزص‌وهو‌رام ‌هذه‌التفتة‌ولر  ‌ناو‌النهر‌ د‌رلفز‌في .‌وصامل ‌ ياه‌النهر‌بعد ا

وان(.‌بنف ‌الارللة‌ تل ص‌ نع‌الجن ي‌اللزص‌الثاني ‌وبإ ءانع‌أن‌ص اج ‌ اني‌ 5 بتهت‌وفرح‌وهو‌رأ ذ‌ ع ‌هذه‌الفكرة‌ 

فكرة‌ساااااالبية‌بنف ‌الارللة‌وصراقب‌الجن ي‌اللزص‌الثاني‌وهو‌ بتع ‌بها‌وهءذا ‌وفي‌أي‌لاظة‌أا اااااا اااااا ‌أنع‌لا‌ص ااااااتايع‌

 وان(.‌الآن‌ااور‌أن‌صر ز‌5 ‌بهاا‌ القيااص‌بهاذا‌التمرلن ‌دون‌هذه‌الفكرة‌ةلع‌لافتاة‌أي‌خنا ي‌ ن‌الأقزاص‌وراقلا ‌وهو‌ بتعا

 وان(.‌ااور‌الآن‌أن‌5ةلع‌الهواح‌الذي‌اولع ‌ ااوم‌النهر ‌و ااوم‌الشااجر‌ ن‌اولع ‌وأن ‌ص ااتمتع‌بهذه‌اللاظة‌ 

صنل ‌صر دزك‌ ن‌خ   ‌للغرفة ‌ر ز‌ةلع‌ ااااااااااوم‌المءيف ‌الهواح‌المنلعص‌ ن‌المءيف ‌انعءا ‌الضااااااااااوح‌ةلع‌ةدنيع ‌

 دزك‌لضاااااااااغت‌خ ااااااااامع‌ةلع‌الكرساااااااااي ‌ د‌ااور‌التر دز‌ةلع‌نلاط‌الالتلاح‌بدن‌خ ااااااااامع‌الآن‌به وح‌ااور‌أن‌صنل ‌صر‌

 وان(.‌ااور‌الآن‌أن‌صنل ‌صر دزك‌ةلع‌ار ة‌الر تدن‌ةن ‌د ور‌5والكرساااي ‌ااور‌التر دز‌ةلع‌نلاط‌الضاااغت‌الأكثر‌ 

  وان(.‌ساة ‌للثت ة‌بع ها‌افتم‌ةدنيع ‌واا  ‌ا ندن ‌ ت ة.5و روج‌الهواح‌ 

 عرفة‌الشااعور ‌وه ‌صمءن ‌ ن‌صهد ‌الجنود‌والأقزاص ‌وه ‌اسااتاع ‌ راقلة‌الفكرة‌وهي‌صبتع  ‌و ن‌‌‌والآن‌أود

 د‌نوضاااام‌اله ف‌ ن‌هذا‌التمرلن‌لي ‌التهل ‌ ن‌الفكرة‌ال اااالبية ‌ب ‌هو‌وضااااع‌  ااااافة‌بدنها‌وبدن‌الفكرة‌ ي‌صتعا  ‌

ب أ‌التاءد‌وال ااااااااااااايارة ‌وإن‌ ان‌ل ‌ل ار‌إرجابية‌ عها‌أنها‌ جرد‌فكرة ‌ولجب‌التنبي ‌أن‌هذا‌التمرلن‌لا‌ر اااااااااااااته ص‌ ن‌ 

خعلا ‌صاأ در‌الفكرة‌أقا ‌هاذا‌لا‌رعني‌أنا ‌أساااااااااااااالوب‌للتهل ‌ نهاا.‌وإذا‌اااولا ‌ذلاع‌قا ‌لا‌ نفعا ‌التمرلن‌في‌ ا ‌الااالام‌‌

لأن‌اله ف‌ ن ‌ه ف‌ هتل  ‌والذي‌ن ابو‌ل ‌ ن‌ تر‌هذا‌البرنا ت‌هو‌صغددر‌ةتقتنا‌بالأفكار‌ال البية‌لي ‌ ن‌أخ ‌

 التاءد‌وال يارة‌ةلدها.

في‌ال قيلتدن‌التالدتدن‌ بمجرد‌قراحة‌التعليمام(‌ رخع‌إقتق‌ةدنيع‌والتفكدر‌في‌الليمون ‌ااور‌ة اادر‌الليمون:‌‌ ⮚

إاضاااار‌الليمون‌إلع‌ذهنع ‌ولااظ‌لون ‌وماااءل ‌و لم ‌قشااارص  ‌بمجرد‌أن‌صضاااع‌في‌ اااورة‌اية‌لليمون ‌صهد ‌
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 تاظة‌أي‌را اة‌امضية ‌بع ‌ذلع‌صهد ‌أنع‌صم ع‌الليمون‌بإاءاص‌استنشاق‌قشرص  ‌لااظ‌ ا‌إذا‌ ان‌رمءنع‌‌

بدن‌  رع‌وقد‌بتمزلل ‌إلع‌ن ااااااااافدن ‌ ع‌ تاظة‌أن‌الع ااااااااادر‌رهرج‌ ن‌ ع اااااااااميع ‌بع ‌ذلع‌صهد ‌أنع‌صأ ذ‌

 قضم ‌ةميلة‌في‌ن  ‌ليمونة‌وصهد ‌طعمها‌الاا  ‌ ع‌إا ا ‌ة در‌رلار‌ةلع‌ذقنع.‌

ن‌وخود‌ليمون‌فعلياا‌فإن‌ جرد‌اساااتاضاااار‌الأفكار‌اور‌الليمون‌رمءن‌أن‌ وضااام‌لنا‌هذا‌التمرلن‌أن ‌اتع‌ب و‌

 رهلق‌لع‌التجربةف‌وضع‌في‌اةتلارك‌ ا‌ق ‌را ث‌إذا‌استب ل ‌الليمون‌با:

 ق  ‌ةن‌أ اا ع‌الماضية‌أو‌ن  ع‌"لو‌فلت".‌ -

  ور‌وذ رلام‌اادث‌ ادص‌وربما‌صعرض ‌ل .‌ -

 أاءاص‌قاسية‌ةلع‌نف ع. -

  تلبلع‌المتهد ‌بء ‌ شاكل ‌التي‌صلوح‌في‌الآفاق.‌ ن‌الماتم ‌أن ‌إذا‌أةاد ‌  ‌هذه‌الأفكار‌ ن‌ةللع‌نف ‌ -

ا‌في‌ال ماح‌لهذه‌الأفكار‌ النوع‌ ن‌الاهتماص‌ ما‌فعل ‌ ع‌الليمون‌فل ‌لا‌صشعر‌فلت‌بالضدق‌ولكن‌ق ‌صب أ‌أرضا

 فد ة ‌ درة.‌‌بالتأ در‌ةلع‌اياصع‌بارق‌لا‌صب و‌ةلع‌ ا‌ ب و‌ عاونة ‌ 

صهد ‌أنع‌ساااااا ق‌اافلة‌وصلود‌اافلة‌صمث ‌اياصع.‌الاصجاه‌الذي‌صلود‌في ‌ تلع‌القيد‌التي‌صهمع ‌‌اساااااتعارة‌الاافلة:‌‌ ⮚

أي‌الاصجااه‌في‌الايااة‌الاذي‌صرلا ‌التوخا ‌ناوه.‌الشاااااااااااااام ‌ شاااااااااااااارقاة‌وأنا ‌في‌ زاج‌خدا  ‌أنا ‌صتاءد‌في‌الااافلاة‌‌

 اااااااد‌وللور‌" رالاا"‌و‌"إلع‌الللاح"‌وهد‌في‌ زاج‌خد .‌لكن‌الها اااااااة‌بع ‌الر اب‌ر اااااااع ون‌ولنزلون.‌اللع ‌ بت

 ب و‌اللع ‌الآ ر‌ساااائماا‌أو‌ تعلاا‌ولشااااءو‌ ن‌طرللة‌قيادصع‌أو‌الاصجاه‌الذي‌ص ااااافر‌إلي .‌ق ‌رعتل ون‌أن ‌رجب‌‌

‌ةليع‌أن‌ص االع‌طرللاا‌ هتلفاا.‌إنهد‌ ذ رونع‌بالأوقام‌الأ رى‌التي‌دفع ‌فدها‌في‌هذا‌الاصجاه‌و ضااع ‌لتجربة

ساااادئة.‌ تنب ون‌بأمااااياح‌رمءن‌أن‌ص ااااوح‌وصكون‌ زةجة.‌إنهد‌رجعلون‌ ن‌ال ااااعب‌أن‌صكون‌سااااا ق‌اافلة‌ولتأ ر‌

 زاخااع‌ لمااا‌صااا  وا‌أكثر‌وظهر‌المزلاا ‌ ن‌الكرب‌ ثلهد.‌ اااناا ‌هناااك‌أوقااام‌ااااولاا ‌فدهااا‌الجاا ار‌ عهد.‌للاا ‌

لنت .‌لكن‌  ‌هذا‌رجعلع‌ تعلاا.‌ااول ‌أن‌صجعلهد‌ رون‌ال اابب‌ ن‌ تر‌إقناةهد‌بأن‌اصجاهع‌ ااايم‌وأنع‌أص

ا.‌ربما‌صرف ‌و ااااور‌ه لاح‌الر اب‌ في‌  ‌ رة‌ر ااااع ‌فدها‌راكب‌واا ‌خد  ‌ر ااااع ‌ر اب‌خ د‌ ااااعبون‌أرضااااا

إلع‌الاافلة.‌أن ‌صلود‌أ اص‌الر اب‌الذ ن‌ ب ون‌قاضااااااااااااابدن.‌لكنهد‌في‌الدوص‌التالي‌وقفوا‌هناك‌ رة‌أ رى.‌والآن‌‌

صشاعر‌بالتعب‌وائالاط‌ل رخة‌أنع‌صب أ‌في‌الاساتماع‌إلع‌الر اب‌والقيادة‌‌‌هد‌أكثر‌قضالاا.‌في‌بع ‌الأايان‌ق 

في‌الاصجاه‌الذي‌ رل ون .‌أ دراا ‌ربما‌ن اد ‌صما اا‌إلع‌أ ن‌ ان ‌الاافلة‌ذاهلة؟‌ذلع‌ ا‌رمءن‌أن‌صفعل ؟‌صرل ‌أن‌‌

اقشاااااااااة‌الر اب‌ال اااااااااعبدن.‌صتارك‌في‌الاصجاه‌الذي‌صرل ه ‌لكن‌اافلتع‌دا ماا‌ ا‌صكون‌ةاللة‌ةن  ا‌صاتاج‌إلع‌ ن

ا.‌ها ‌هنااك‌ ياارام‌ ا‌في‌اصجااه‌ هتل ‌صماا اا صشااااااااااااااعر‌باالتعاب‌والانزةااج‌لأن‌الااافلاة‌صتوق ‌أو‌أناع‌صلود‌أايااناا

أ رى؟‌إذا‌ ان ‌الاافلة‌صعم  ‌ ب و‌أن‌الااتمار‌الواد ‌المتللي‌لع‌هو‌ا ااااااااااااااااب‌الر اب‌ ع ‌التر دز‌ةلع‌‌

اب‌ال اااااع اح‌والغاضااااابدن‌هو‌خزح‌ ن‌ ونع‌ساااااا ق‌اافلة‌الر اب ‌قيادة‌الاافلة‌الها اااااة‌بع‌وقبور‌  ‌ ن‌الر 
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كما‌ق ‌صكون‌ من ‌هد‌ اااااااااورة‌لأفكارك‌وصمد ‌الأفكار‌ال اااااااااعلة‌إلع‌الظهور‌ةن  ا‌نب أ‌في‌اصهاذ‌ اوام‌في‌

الاصجاه‌الذي‌نرل ه‌لا‌رمءن‌صجنل  ‌فهو‌خزح‌ ن‌ائن ان ‌والأفكار‌قدر‌ال ارة‌لا‌رمءن‌إلا‌أن‌ص  ر‌ةلع‌ زاخع‌‌

بع ‌الأراص‌هناك‌ساتكون‌قلدلة ‌أراص‌أ رى‌ ثدرة‌ه ‌أن ‌ةلع‌اساتع اد‌للترادب‌بجميع‌الر اب‌إذا‌ ان‌هذا‌‌في‌‌

رعني‌أن‌الاافلة‌الها اااااة‌بع‌ساااااتعم ف‌لااظ‌أن ‌رمءنع‌قبور‌وخودهد‌دون‌الاضاااااارار‌إلع‌فع ‌ ا‌رلولون.‌ ا‌

ارك‌ ا‌إذا‌ ن ‌ق ‌قاصل ‌لفترة‌ افية‌ال ‌صتاءد‌في‌الاافلة‌بدنما‌رءون‌الر اب‌ عع‌في‌الرالة.‌ضااااااااااااع‌في‌اةتل

أو‌إذا‌ ان‌ل رع‌اسااااتراصيجيام‌أ رى‌صرل ‌صجربتها.‌ضااااع‌في‌اةتلارك‌ ا‌إذا‌ ان ‌اسااااتراصيجياصع‌سااااتجع ‌الاافلة‌‌

 صنالق‌أو‌صتعثر.‌فكر‌فيما‌إذا‌ ان‌الوق ‌ق ‌اان‌لتجربة‌طرللة‌خ   ة؟

ن‌ ان‌ل  هن‌أساااااائلة‌اور‌ ا‌صد‌صل رم  ‌وإن‌وخ ‌صنتهي‌الجل ااااااة‌ال ااااااابعة‌ب اااااا ار‌الااللام‌ ا‌إ‌‌نهارة‌الجل ااااااة: ⮚

قموض‌ةلدنا‌صوضاااايم‌الأ ور.‌ ما‌ تد‌الاسااااتماع‌للااللام‌في‌االة‌رقبتهن‌بإضااااافة‌أي‌ماااايح‌أو‌طرح‌أساااائلة‌‌

فيما‌ره ‌الجل اااة ‌وماااءرهن‌ةلع‌الانضااالاط‌والالتزاص‌بمواةد ‌الجل اااام ‌ ما‌صد‌التذ در‌بمب أ‌ال ااارلة‌والتافدز‌

 لاد ة‌وأهمية‌الت رلب‌ةلع‌التمارلن.لموا لة‌الجل ام‌ال

ساااااااايءون‌الواخب‌هذه‌المرة‌ تابة‌ساااااااا ‌خم  ‌أنا............. ‌لا‌صوخ ‌إخابام‌ اااااااااياة‌أو‌:‌‌المنزليالواخب‌‌ ⮚

 اطئة ‌لا‌ هد‌ ا‌إذا‌ ان ‌هذه‌الأفكار‌ ااااااااااياة‌أو‌إذا‌فشااااااااال ‌في‌اساااااااااتيعاب‌  ‌خانب‌ ن‌خوانب‌هولتع ‌

 إرجابية‌أو‌سااااااالبية(‌رأصي‌بها‌ةللع‌ةن  ا‌صفكر‌في‌نف اااااااع‌ انظر‌الملاق‌بل ااااااااطة‌أكم ‌الجم ‌ ع‌أي‌ لمام‌

 (.‌بائضااااااااافة‌إلع‌نشاااااااااط‌"أبع ‌ألمع"‌للتعرف‌ةلع‌  ى‌ق رة‌الااللام‌ةلع‌فع‌الان  اج‌وهو‌علارة‌ةن9رقد:

 (.10صمرلن‌ب يت‌ انظر‌الملاق‌رقد:
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 مــــــــــــــــــــــــالجلسة الثامنة: القي 8.1
 ة:ـــــــــــــداف الجلســــــــــــــأه

 التلولد‌الوظيفي. -

 صلديد‌الجل ة‌الماضية.‌ -

 صل رد‌ فهوص‌القيمة. -

 التعرف‌ةلع‌قيد‌الااللام. -

 ص رلب‌الااللام‌ةلع‌صا   ‌قيمهن.‌ -

 محتوى الجلسة:

التارق‌للأ ور‌التي‌ا   ‌ ع‌الااللام‌ ا‌بدن‌الجل اااااتدن؛‌لتفل ‌:‌في‌ب ارة‌  ‌خل اااااة‌صااور‌اللااثة‌التلولد‌الوظيفي‌ ⮚

االة‌الااللام‌في‌ جملها ‌وق ‌صكون‌هناك‌بع ‌العوا  ‌الم  ر‌بشااااااااء ‌قدر‌ لاماااااااار ‌ الاالة‌المزاخية‌والمشاااااااااك ‌

  ت.‌الأسرلة ‌أو‌فترة‌الا تاانام ‌وقدرها‌ ن‌الأ ور‌والتي‌رمءن‌أن‌ص  ر‌بشء ‌قدر‌ لامر‌ةلع‌سدرورة‌البرنا‌

ةن ‌ ناقشااااة‌رأي‌الااللام‌فيما‌ تعلق‌بالجل ااااة‌الماضااااية ‌فهذا‌رف اااام‌المجار‌بالتعرف‌:‌‌الماضاااايةصلديد‌الجل ااااة‌‌ ⮚

ةلع‌الكي ياة‌التي‌ تد‌التعاا ا ‌بهاا‌ ع‌الأاا اث‌الضاااااااااااااااقااة‌بءا ‌ روناة‌ ن‌ تر‌المعلو اام‌والتماارلن‌الملا  اة‌‌

ا‌إن‌ ان‌هناك‌ ااعوبة‌في‌فهد‌‌ التمارلن‌التي‌صد‌الت رلب‌ةلدها ‌فمن‌الضااروري‌‌ تر‌الجل ااة‌الماضااية ‌وصا   ا

 س ار‌الااللام‌لاستيضاح‌أي‌ميح‌ بهد.‌

في‌ب ارة‌  ‌خل ااة‌ توخب‌ةلدنا‌ ناقشااة‌الااللام‌في‌الواخب‌المنزلي‌ادص‌إن‌واخب‌ ناقشااة‌الواخب‌المنزلي:‌ ⮚

ت اااب‌لأي‌ ن‌المهارة‌التي‌الجل ااة‌ال ااابلة‌رقيد‌لنا‌  ى‌فهد‌الااللام‌للتمارلن‌وإذا‌ ان‌هناك‌أي‌صا اان‌أو‌اك

 ر عع‌إلدها‌البرنا ت.‌

في‌هذه‌الجل اة‌سانلوص‌باسات  ار‌ فهوص‌القيد‌وصوضاياها‌أكثر؛‌لأن‌اله ف‌الأسااساي‌‌‌ ا‌هي‌القيمة‌بالن الة‌لع؟: ⮚

 ن‌العتج‌بالتلب ‌والالتزاص‌هو‌نل ‌الفرد‌لكي‌رعيش‌في‌اللاظة‌الاالية ‌وذلع‌ضاامن‌ ا‌هو‌ هد‌بالن االة‌ل ‌في‌

ةوض‌ةن‌ال اااراع‌ ع‌الأفكار‌والمشااااةر‌ال ااالبية‌ساااواح‌صعلل ‌بالماضاااي‌أو‌أنها‌أفكار‌و هاوف‌صتعلق‌‌الاياة 

بالم ااتلب  ‌ ما‌نلوص‌بتا   ‌وصوضاايم‌قيمنا‌الها ااة‌ ن‌أخ ‌الا ااور‌ةلع‌التوخي ‌المناسااب‌والمعدن‌لنا‌ةلع‌‌

بأنشااة‌أ رى‌قدر‌سالوك‌التجنب‌أو‌الم ى‌الاول .‌ولتد‌صل رد‌العم ‌اللا د‌ةلع‌القيمة‌ فر اة‌لتوسايع‌الذ درة‌

ا‌ل ااياق‌ افز‌لممارسااة‌ التاءد‌أو‌الانشااغار‌المفرط‌بالأااسااي ‌الج اا رة.‌القيد‌الواعية‌والما ودة‌ضاارورلة‌أرضااا

 اللبور.‌نتعرف‌ةلع‌القيد‌أكثر‌ ن‌ تر‌العناولن‌التالية:

 ا تيار‌  تمر.‌هيالقيد‌ -

 وصا ث‌في‌الوق ‌الااضر.‌‌د نا يءيةالقيد‌ -
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 الأه اف‌والقيد.‌‌بدنالفرق‌ -

 الفرق‌بدن‌القيد‌والواخب.‌‌‌ -

ساااااااااااي ااااااااااااة ‌هذا‌التمرلن‌الااللام‌ةلع‌التر دز‌ةلع‌ ا‌هد‌ةلي ‌الآن‌وةلع‌‌صمرلن‌اليلظة‌لتل رد‌ فهوص‌القيمة:‌‌ ⮚

وضااااعية‌خلو ‌‌‌القيمة‌التي‌صر ز‌ةلدها‌أكثر ‌"أقم ‌ةدنيع‌واساااامم‌لج اااا ك‌وأفكارك‌بالاسااااتر اح ‌اباص‌ةن

 رلاة‌ق ر‌ائ ءان.‌ضااااااااع‌ق  يع‌بشااااااااء ‌  ااااااااام‌ةلع‌الأرض...‌لااظ‌ يف‌  ةد‌الكرسااااااااي‌ظهرك...‌وخ ‌‌

صر دزك‌ناو‌نف اااع...‌وإلع‌الأااساااي ‌التي‌صشاااعر‌بها.‌اب أ‌بتذ ر‌الهاوة‌اللا مة‌ةلع‌القيمة‌التي‌ا ترصها‌ ن‌

ا ...‌ااور‌أن‌صكون‌ ااورة‌دا لية‌ةن‌نف ااع‌أ ناح‌القيد‌التي‌قم ‌بءتابتها‌رجب‌أن‌رءون‌نشاااطاا‌واقعياا‌و لموسااا

قيا ع‌بالنشااااااط.‌ يف‌ ب و‌قوا ع؟‌ يف‌صب و‌صعبدرام‌وخهع؟‌اور‌أن‌صتهد ‌المتب ‌التي‌ساااااترص  ها‌في‌هذه‌

الاالة.‌ يف‌ ب و‌ اياع‌وه ‌هناك‌ل رون‌ااضااارون؟‌أ ن‌هد‌و يف‌رشاااار ون؟‌ اذا‌رفعلون؟‌بع ‌أن‌صعاي‌

 ‌ااور‌ تاظة‌المشاااااةر‌والأااسااااي ‌الج اااا رة‌الموخودة...‌ يف‌ ب و‌صنف ااااع ‌لنف ااااع‌فكرة‌خد ة‌ةن‌الموق 

ه ‌هناك‌أي‌أفكار‌ زةجة‌أو‌ لللة؟‌إذاا‌هذا‌هو‌الاار ‌ ا‌  ى‌مااااااااا ة‌الأفكار‌المزةجة؟‌ااور‌الآن‌أن‌صتهد ‌

بهذا‌النشاااط؟‌ ا‌‌ ا‌سااتفكر‌في ‌أ ناح‌قيا ع‌بائخراح‌اللا د‌ةلع‌القيمة.‌ ا‌الذي‌  ور‌في‌ذهنع‌ةادة‌ةن ‌القياص

ا؟‌لااظ‌الأ اااوام‌الموخودة ‌ هي‌الأااساااي ‌الأ رى‌الااضااارة‌ب ااارف‌النظر‌ةن‌الانزةاج ‌ اذا‌صتاظ‌أرضاااا

إذا‌ ان ‌هناك‌أي‌روا م‌و ا‌الذي‌صتاظ ‌ةن ‌ ت  اااتع‌للأماااياح.‌إذا‌ ان‌هناك‌أماااهاص‌أ رون‌رل  ون‌ ا‌

العار‌والزهور ‌والهواح‌والنلاصام‌الأ رى‌والاعاص ‌‌‌رلولون  ‌ ا‌هي‌الأ ااوام‌التي‌رمءنع‌سااماةها؟‌لااظ‌را اة

التي‌صتناساااب‌ ع‌ ءانع‌و ا‌صفعل .‌ااور‌أن‌صتاظ‌ يف‌صشاااعر‌بالتوا ااا ‌ ع‌الأماااياح‌المهتلفة‌أو‌الأماااهاص‌

ا‌ ن‌النشااط...‌اسامم‌لنف اع‌بتجربة‌أي‌أفكار‌ زةجة‌أو‌أااساي ‌خ ا رة‌ جزح‌ ن‌ الآ رلن‌الذ ن‌رشاءلون‌خزحا

م‌الا ااية‌الأ رى‌التي‌صا ث‌ةن  ا‌صلوص‌بالنشاااط...‌ر ز‌ةلع‌خميع‌الانالاةام‌والأااسااي ‌خميع‌الانالاةا

الا ية‌الموخودة‌وا نم‌نف ع‌ ت عاا‌ ن‌الوق ؛‌لتجربة‌  ‌هذه‌الانالاةام‌والأااسي .‌ااور‌أن‌صللي‌وةليع‌‌

ا‌وصجنب‌التم ااع‌أو‌إبعاد‌أي‌خزح‌ ن‌صجربتع.‌الآن‌ذ ر‌نف ااع‌بالقيمة‌التي‌‌ صعزاها‌في‌اياصع‌ ن‌ تر‌ فتواا

صنفدذ‌هذا‌ائخراح.‌لماذا‌هو‌ هد‌بالن ااالة‌لع؟‌ ا‌هو‌الغرض‌الأكبر‌الذي‌ره   ‌هذا‌العم ؟‌واساااأر‌نف اااع:‌ه ‌

أنا‌ةلع‌اساتع اد‌للمضاي‌ق  اا‌بء ‌هذه‌الأفكار‌والمشااةر ‌لأن‌هذا‌ هد‌بالن الة‌لي؟‌اساتكشا ‌هذا‌ال ا ار‌بدنما‌‌

ا‌ةميلة‌قلدلة ‌ادص‌ صتاظ‌الاا‌  ‌ ا‌هو‌ وخود‌في‌نف ‌الوق ‌ ع‌الافظ‌ةلع‌ ت  اااااة‌صنف اااااع.‌صأ ذ‌أنفاساااااا

ها ‌ وخا ‌ماااااااااااااايح‌هناا‌لا‌رمءناع‌صاملا ؟‌لااظ‌أن‌الجواب‌هو‌أنا ‌فلت.‌لا راع‌ ياار‌هناا.‌ها ‌هو‌ هد‌بماا‌فيا ‌

جلو ‌‌الكفارة‌بالن اااالة‌لع؟‌الآن‌دع‌المشااااه ‌ تتمااااع‌بلتح‌في‌الهل ية.‌أة ‌انتلاهع‌إلع‌الغرفة‌التي‌أن ‌فدها‌ال

والأ اااااااااوام‌ ن‌اولع ‌والتنف ‌والكرساااااااااي‌الذي‌صجل ‌في .‌فكر‌فيما‌ساااااااااتراه‌ةن  ا‌صفتم‌ةدنيع.‌بلتح ‌ةن  ا‌

 صشعر‌أنع‌خاهز ‌أفتم‌ةدنيع".
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صهد ‌أن‌ عجزة‌ا   ‌وفي‌ االاح‌الغ ‌ةن  ا‌ص ااتيلظ‌صكون‌ق ‌الل ‌  ‌ ا‌ همع‌في‌الاياة ‌:‌‌ عجزةاسااتعارة‌‌ ⮚

%‌وادنها‌لن‌صضاااااار‌أب ا‌إلع‌ا لام‌نف اااااع‌أو‌إ ارة‌إةجاب‌أي‌100لة‌صهد ‌أنع‌صشاااااعر‌بالثلة‌وال اااااعادة‌بن ااااا

 مه ‌ رة‌أ رى ‌ولمءنع‌الآن‌فع ‌أي‌ميح‌صرل ه‌في‌الاياة ‌صهد ‌ذلع‌وضع‌في‌اةتلارك‌ ا‌ لي:

  اذا‌ستفع ‌باياصع؟‌‌ -

 كيف‌سيهتل ‌ص رفع؟ -

 كيف‌سيهتل ‌سلو ع؟ -

 كيف‌سيهتل ‌صا  ع‌ ع‌نف ع‌أو‌ ع‌الآ رلن؟ -

 ال فام‌الشه ية‌التي‌ستظهرها؟ ا‌هي‌ -

  ا‌الذي‌سدرى‌الآ رون‌أن ‌ هتل ‌فيع‌و يف‌سيءون‌االع؟ -

 ضع‌في‌اةتلارك‌ ا‌صرل ‌أن‌ ذ ر‌ةنع‌ةن  ا‌ نتهي‌وقتع‌ةلع‌هذه‌الاياة‌ال نيا؟كيف‌صرل ‌أن‌صذ ر؟‌ ⮚

المرقوب‌فدها ‌فيمءننا‌الب ح‌إذا‌وا ااالنا‌اياصنا‌ نشاااغلدن‌بمااولة‌ال ااايارة‌ةلع‌  ‌الأفكار‌أو‌المشااااةر‌قدر‌

في‌صل  ر‌ يف‌رمءن‌أن‌ر ااافنا‌الأماااهاص‌ب ااافام‌ عدنة‌لا‌صعء ‌اقيلتها‌أو‌ ا‌نكون‌ةلي ‌الاا.‌ةلع‌سااابد ‌المثار‌‌

ق ‌ تجنب‌الشااه ‌الذي‌رشااعر‌بالللق‌الاختماةي‌المواق ‌الاختماعية‌ الهروج‌والتعرف‌ةلع‌أمااهاص‌خ د( ‌وبالتالي‌

اص ‌الها ااة"‌في‌ادن‌أن ‌في‌الواقع‌رفضاا ‌و اا ‌نف اا ‌بأن ‌"مااه ‌رل ر‌العتقام ‌ و اا ‌بأن ‌" نعزر‌ولفضاا ‌اي

 والاص ار‌والانتماح".

  اهي‌أكثر‌الأمياح‌التي‌صود‌أن‌صذ ر‌بها؟

‌

اسااااااااااته اص‌نلاة‌التر دز‌لا تيار‌قيمة‌واا ة‌صرقب‌في‌العم ‌ةلدها ‌ ا‌الذي‌ق ‌صكون‌ةلع‌‌اان‌وق ‌العم :‌

 والذي‌ ن‌مأن ‌أن‌  فعع‌ اوة‌واا ة‌ناو‌اله ف ‌ هما‌ ان ‌الهاوام‌ بدرة‌أو‌ غدرة؟استع اد‌لتلتزاص‌ب ‌

 القيمة‌التي‌ستعم ‌ةلدها‌هي:‌..............................................................‌ -

 .....‌التالية‌سيءون‌ائخراح‌الذي‌سألتزص‌ب ‌هو:‌................................‌ال اةام تر‌ -

  تر‌الدوص‌التالي‌سيءون‌ائخراح‌الذي‌سألتزص‌ب ‌هو:‌.........................................‌ -

 اللادص‌سيءون‌ائخراح‌الذي‌سألتزص‌ب ‌هو:‌......................................‌‌‌الأسبوع تر‌ -

 ..........................‌ تر‌الشهر‌الملب ‌سيءون‌ائخراح‌الذي‌سألتزص‌ب ‌هو:‌............. -

 سيءون‌ائخراح‌الذي‌سألتزص‌ب ‌هو:‌........................................‌‌الملب  تر‌العاص‌‌ -



164 

ةنا  ا‌صلزص‌نف ااااااااااااااع‌بإخراحام‌اصجااه‌قيماع ‌فمن‌الماتما ‌أن‌صواخ ‌صجاارب‌قدر‌ رقوب‌فدهاا‌وةوا ق‌ق ‌صعدق‌‌

  ث ‌ساااأفع ‌ذلع‌لاالاا‌أو‌أنا‌ شاااغور‌الآن(‌و شااااةر‌ هتلفة‌  ث ‌الهوف‌صل  ع ‌ق ‌صتضااامن‌هذه‌الأفكار‌أ ور‌ة ة‌

أو‌الشاااعور‌بالعار‌والذنب‌أو‌الشاااعور‌بائالاط( ‌لكن‌ ن‌المهد‌أن‌صضاااع‌في‌اةتلارك‌المشااااةر‌والأفكار‌التي‌ق ‌صظهر‌

 و يف‌رمءنع‌الللاح‌ةلع‌الم ار‌ال ايم ‌لذا‌أكم ‌التمرلن‌بالتفكدر‌في‌الأسئلة‌أدناه:

 هي‌الأفكار‌التي‌ ن‌الماتم ‌أن‌صظهر‌و ن‌الممءن‌أن‌صعرق ‌صل  ي؟ ا‌ .1

  ا‌هي‌المشاةر‌التي‌ ن‌الماتم ‌أن‌صظهر‌و ن‌الممءن‌أن‌صعرق ‌صل  ي؟ .2

  ا‌الأسالدب‌التي‌استه  ها‌للرد‌ةلع‌هذه‌الأفكار‌والمشاةر‌ةن  ا‌صظهر؟ .3

 الأفكار‌والمشاةر‌بدنما‌أصابع‌ ا‌ همني‌صالدق‌ه في؟‌ ا‌  ى‌رقبتي‌في‌صجربة‌هذه‌‌‌‌10إلع‌‌‌‌1ةلع‌ قيا ‌ ن‌‌ .4

صنتهي‌الجل اااااة‌الثا نة‌ العادة‌ب ااااا ار‌الااللام‌ ا‌إن‌ ان‌ل  هن‌أسااااائلة‌اور‌ ا‌صد‌صل رمة ‌وإن‌‌‌‌إنهاح‌الجل اااااة: ⮚

وخ ‌أي‌قموض‌ةلدنا‌صوضاايم‌الأ ور.‌ ما‌ تد‌الاسااتماع‌للااللام‌في‌االة‌رقبتهن‌بإضااافة‌أي‌ماايح‌أو‌طرح‌

 أسئلة‌فيما‌ره ‌الجل ة ‌التمهد ‌ئنهاح‌البرنا ت.

ة‌أ رى‌لتوضااااااايم‌قيمع‌وهي‌التفكدر‌في‌ة د‌ ن‌المجالام‌المهتلفة‌في‌اياصع‌في‌هناك‌طرللالواخب‌المنزلي:‌‌ ⮚

هاذه‌الواخاب‌اقتراناا‌لاع‌بع ‌ جاالام‌الايااة‌لكي‌صفكر‌في‌ ااهياة‌قيماع‌في‌ ا ‌ ن‌هاذه‌المجاالام‌المهماة‌ ن‌

 (.11 تر‌صعبئة‌الج ور‌الذي‌بدن‌  رءن‌ أنظر‌الملاق‌رقد:
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 البرنامجالجلسة التاسعة: إنهاء  9.1
 الم ة:‌ساةة‌ون  .‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌2022-12-12التارلخ:‌

 ة:ـــــــــــــداف الجلســــــــــــــأه

 التلولد‌الوظيفي. -

 صلديد‌الجل ة‌الماضية.‌ -

 التذ در‌بالعمليام‌ال  ‌للمرونة‌النف ية. -

 التذ در‌بالم فوفة‌و ب  ها.‌ -

 النف ية.الافاظ‌ةلع‌المرونة‌‌ -

 صعزلز‌سلو يام‌الالتزاص‌و نع‌الانتكاسة. -

 الاقتراب‌ ن‌المواق ‌ال علة.‌ -

  اذا‌أفع ‌بشء ‌ هتل ‌الآن؟‌ -

 إنهاح‌البرنا ت.‌ -

 محتوى الجلسة:

بنف ‌الارللة‌ال اااابلة‌الذ ر ‌لاب ‌لنا‌أن‌نتارق‌لك ‌الأ ور‌التي‌ا ااال ‌ ارج‌الجل اااة‌والتي‌‌‌التلولد‌الوظيفي: ⮚

 لي ‌لها‌ةتقة‌ لامرة‌بالبرنا ت ‌ولكن‌رمءن‌أن‌ص  ر‌بشء ‌أو‌بآ ر‌ةلع‌البرنا ت.

 ن‌الضااااروري‌ ذلع‌ساااا ار‌الااللام‌ةن‌رأ هن‌في‌الجل ااااة‌الماضااااية ‌لأن‌ذلع‌رف اااام‌صلديد‌الجل ااااة‌الماضااااية:‌‌ ⮚

أ ا نا‌المجار‌لالتلاط‌أي‌ شااااااةر‌سااااالبية‌صجاهنا‌أو‌صجاه‌البرنا ت ‌وبالتالي‌رمءن‌أن‌نتعا  ‌ ع‌الموضاااااوع‌قب ‌

أن‌ تفاقد ‌ ذلع‌بإ ءاننا‌أن‌ن اتشا ‌أي‌إبهاص‌ل ى‌الااللام‌فيما‌ره ‌البرنا ت‌أو‌ ا‌ره ‌التمارلن‌الماللة‌

  تر‌الجل ام.‌

المنزلي‌ ع‌الااللام ‌وصا   ‌ ا‌صد‌القياص‌ب ‌و ا‌لد‌ تد ‌وه ‌هناك‌هنا‌نلوص‌بمناقشاااااة‌الواخب‌‌ ناقشاااااة‌الواخب:‌‌ ⮚

 لاو ة‌للأفكار‌أو‌أي‌ردود‌فع ‌صجنبية‌أو‌صاءد‌وسااااااااايارة‌ ن‌قب ‌الااللام ‌ ذلع‌ ن‌ تر‌ ناقشاااااااااة‌الواخب‌‌

ونة‌‌المنزلي‌رجب‌التنبي ‌والتأكد ‌ةلع‌ مارسااااة‌التمارلن‌المل  ة‌في‌الجل ااااام‌الماضااااية‌به ف‌رفع‌  ااااتوى‌المر‌

 النف ية‌ولي ‌التهل ‌أو‌التاءد‌في‌المشاةر‌ال لبية.‌

أن‌الملادئ‌ال تة‌للمرونة‌النف ية‌صعم ‌ ع‌بعضها‌اللع ؛‌لم اة صنا‌التذ در‌بالعمليام‌ال  ‌للمرونة‌النف ية:‌‌ ⮚

ها‌في‌ لق‌اياة‌ذام‌ عنع.‌لا‌ ه ف‌ةتج‌التلب ‌والالتزاص‌إلع‌الا ‌ ن‌صعرضاااانا‌للتجارب‌ال اااالبية ‌ب ‌ واخهت

والهروج‌ ن‌الجااناب‌الآ ر‌بتر دز‌أقا ‌ةلع‌هاذه‌التجاارب ‌وأن‌ائن ااااااااااااااان‌لي ‌ جرد‌ جموةاة‌ ن‌التجاارب‌أو‌
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‌ فااده‌أن‌هنااك‌ذاصااا‌ اارج‌التجرباة‌الااالياة.‌نان‌ ا‌با  تا الأفكاار‌أو‌العواط .‌صلا ص‌ةملياة‌الاذام‌  اااااااااااااايااق‌ فهو اا

ا‌نتم ااااااع‌بالقيد‌التي‌صوخ ‌ اواصنا ‌بوةي‌أو‌ل اااااانا‌فلت‌ ا‌را ث‌لنا.‌نان‌ ن‌رهتبر‌ ا‌را ث‌لنا.‌نان‌خمي عا

بغدر‌وةي‌في‌العتج‌بالتلب ‌والالتزاص ‌ن اااااااااته ص‌الأدوام‌التي‌ص ااااااااااة نا‌ةلع‌عيش‌اياصنا‌وفلاا‌للقيد‌التي‌نعتز‌

ر اااااة نا‌ةلع‌الالتزاص‌بائخراحام‌التي‌ص اااااة نا‌في‌صالدق‌اه افنا‌طوللة‌الم ى‌وعيش‌اياة‌‌ACTبها.‌ ما‌أن‌‌

 يمنا ‌لا‌رمءن‌أن‌صا ث‌التغددرام‌ائرجابية‌في‌ال لوك‌دون‌الوةي‌بءي ية‌صأ در‌سلوك‌ عدن‌ةلدنا.‌‌صتفق‌ ع‌ق

سااابق‌وأن‌ق   ‌لكد‌ ن‌قب ‌الم ااافوفة‌ةلع‌أنها‌وسااادلة‌ص ااااة نا‌في‌صتلع‌الأفكار‌‌‌التذ در‌بالم ااافوفة‌و ب  ها: ⮚

في‌ ااولة‌الهروب‌أو‌التاءد‌أو‌ال اايارة‌‌والمشاااةر‌والاااسااي ‌الج اا رة‌ال االبية ‌وردود‌الأفعار‌التي‌نلوص‌بها

ةلع‌هذه‌العنا اار‌ال االبية ‌وصا  نا‌ةن‌" امااا"‌وهو‌رمث ‌  ‌الأفكار‌والمشاااةر‌ال االبية ‌والأااسااي ‌الج اا رة‌‌

التي‌لا‌صرل ‌أن‌صشاااااااااااعر‌بها ‌أو‌صفكر‌فدها ‌وهروباا‌ ن‌" اماااااااااااا"‌أن ‌صااور‌القياص‌ب ااااااااااالو يام‌صعتبر‌ردود‌فع ‌

 ‌للضغت‌الذي‌صشعر‌ب .

‌إلع‌أن ‌ ن‌المهد‌الافاظ‌ةلع‌المرونة‌النف اااااااية:‌‌ ⮚ ةلع‌الرقد‌ ن‌أننا‌قمنا‌بتل رد‌المهارام‌والأفكار‌بشاااااااء ‌ تتار 

صوضاااااايم‌أن‌هذه‌العمليام‌الأساااااااسااااااية‌صمد ‌إلع‌التفاة ‌والتأ در‌بلعضااااااها‌اللع ‌في‌أي‌لاظة ‌لذلع‌ب لا‌ ن‌

ف نا‌ةلع‌صنمية‌ رونة‌نف ية‌أكبر‌أي‌أنها‌ص اة نا‌العم ‌ةلدهد‌بشء ‌ نف  ‌قد‌ب  جها‌بهذه‌الارللة‌ن اة ‌أن

ةلع‌الاسااااااتجابة‌بشااااااء ‌أكثر‌فاةلية‌للأفكار‌والمشاااااااةر‌التي‌ق ‌نكافم‌ عها‌بشااااااء ‌سااااااليد‌وب ون‌دفاع ‌بارللة‌

 ص مم‌لنا‌التارك‌بنشاط‌ناو‌عيش‌نوع‌الاياة‌التي‌نهتد‌بها‌وأن‌نكون‌الشه ‌الذي‌نرل ‌أن‌نكون .

 ‌في‌ وضااااااااااااااع‌قدر‌الجلو ‌الآن‌فاابااص‌ةن‌ ءاان‌لتجل ‌فيا  ‌وإذا‌لد‌ص ااااااااااااااتاع‌‌إذا‌ نا‌‌صمرلن‌اخل :‌ق : ⮚

الجلو ‌لأي‌ساااابب‌ ن‌الأساااالاب‌فع ‌إلع‌هذا‌التمرلن‌لاالاا.‌الآن‌بع ‌أن‌خل اااا ‌في‌ ءان‌ ا‌ونأ  ‌أن‌رءون‌

ا ‌نرل ك‌أن:‌صااور‌الوقوف‌ ن‌فضلع‌ ااور(‌وبمجرد‌الانتهاح‌صابع‌اللراحة.‌إذاا‌ اذا‌ا  ؟‌ ن‌ا لماتم ‌ رلاا

أنع‌وقف ‌بشااااااااء ‌ ااااااااايم‌ةلع‌الفور‌دون‌الكثدر‌ ن‌التفكدر‌أو‌التأ در‌أو‌المااولة‌ةلع‌الاطتق ‌و ع‌ذلع‌

 كان ‌التعليمام‌هي‌ةن‌ ااولة‌الوقوف ‌ا ناا‌ ا‌الآ ار‌المترصلة‌ةلع‌هذا‌الا تتف‌برأرع‌ المهد‌وال قدق(؟

  ‌والاقيلة‌أن‌المااولة‌في‌هذه‌المواق ‌لا‌صو االنا‌ادن‌ تعلق‌الأ ر‌بالتغددر‌ال االو ي‌فالمالوب‌هو‌القياص‌ب

إلع‌أي‌ ءان‌لذا‌فالفكرة‌هي‌أن ‌ب ر‌ ااولة‌العم ‌وفلاا‌لقيمنا‌رمءننا‌فلت‌المضااااااااااي‌ق  اا‌والقياص‌بشاااااااااايح‌قا د‌ةلع‌هذه‌

لارللة‌القيمة.‌اتع‌إذا‌اصهذم‌أ اااغر‌ اوة‌سااالو ية‌رمءنع‌صهدلها‌صجاه‌إا ى‌قيمع‌فمن‌الماتم ‌أن‌صا ث‌فرقاا‌في‌ا

 التي‌صعيش‌بها‌في‌الاياة.‌

ةن  ا‌ ب أ‌ماااااه ‌ ا‌بالاناراف‌‌‌ACTصا ث‌الانتكاساااااة‌ ن‌ نظورصعزلز‌سااااالو يام‌الالتزاص‌و نع‌الانتكاساااااة:‌‌ ⮚

ةن‌صوخي ‌سااالو  ‌اور‌قيم ‌وبالالع‌را ث‌لنا‌هذا‌خميعااف‌بشاااء ‌ نتظد‌ ما‌صع ‌الانتكاساااام‌خزحاا‌طبيعياا‌ ن‌
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الاياة‌وبغ ‌النظر‌ةن‌ ل ار‌التل ص‌الذي‌أاراص ‌ناو‌قيمع‌وبغ ‌النظر‌ةن‌ ااااااااااعوبة‌المااولة ‌ربما‌لي ‌

 الانتكاسام‌صا ث‌أص‌لا ‌ولكن‌الأهد‌ يف‌ص تجدب‌لها‌ةن  ا‌صا ث؟‌‌ ن‌المهد‌بالضرورة‌ ا‌إذا‌ ان ‌هذه

ربما‌رءون‌صعرض‌المرح‌لمواق ‌ةاط ياا‌طرللة‌فعالة‌ئ راح‌اياصنا ‌فالاساااااااتمرار‌‌الاقتراب‌ ن‌الموق ‌ال اااااااعب:‌‌ ⮚

اياة‌‌‌في‌اصهاذ‌صار ام‌خرلئة‌في‌اياصنا‌أ ناح‌الاساااااااتجابة‌لأفكارنا‌و شااااااااةرنا‌بارللة‌ فد ة‌ و ااااااالنا‌إلع‌عيش

 ذام‌ غزى‌وهادفة ‌لذلع‌اقتند‌فر ع‌للمضي‌ق  اا‌في‌هذه‌المواق ‌التي‌صمث ‌صا راا‌لع.

 رمءن‌أن‌ر اة ك‌النموذج‌أدناه‌في‌صتلع‌ ا‌صفعل ‌في‌هذه‌المواق :

 التاءد:‌ ا‌ ل ار‌الجه ‌الذي‌صبذل ‌لمااولة‌التهل ‌ ن‌الأفكار‌ال علة‌و/أو‌صجنب‌المشاةر‌قدر‌المرقوب‌فدها؟

  اد:‌ ا‌  ى‌انفتااع‌وقبولع‌صجاه‌هذه‌الأفكار‌والعواط ؟استع

 العم ‌القيد:‌ ا‌  ى‌انهراطع‌في‌سلوك‌ تفق‌ ع‌قيمع‌وأه افع؟

الاستفادة:‌استجابة‌للمواق ‌ال علة‌ةاط ياا ‌ ا‌  ى‌فا  ة‌هذه‌الم تولام‌ ن‌التاءد‌والاستع اد‌والعم ‌القيد‌

 بتار ع‌ناو‌الاياة‌التي‌صرل ها؟

 تتبع مقدار ردود الأفعال في المواقف الصعبة (12جدول )

 الموقف الصعب
 التحكم 

 ( 10إلى  1)من 
 الاستعداد

 ( 10إلى  1)من 
 العمل القيم

 ( 10إلى  1)من 
 الاستفادة 

 ( 10إلى  1)من 
     
     

اكت اااااااااااابتها‌ ن‌هذا‌البرنا ت‌ نلاة‌أمااااااااااااياح‌‌3هنا‌نالب‌ ن‌الااللام‌ تابة‌ اذا‌أفع ‌بشااااااااااااء ‌ هتل ‌الآن؟:‌‌ ⮚

اناتق ‌فكروا‌ عنا‌في‌الأمااااااااااااياح‌التي‌صلو ون‌بها‌بشااااااااااااء ‌ هتل ‌الآن‌ لارنة‌بوق ‌ب ح‌المجموةة ‌ق ‌صكون‌‌

 اوام‌اصهذصها‌وطرقاا‌خ   ة‌للتعا  ‌ ع‌الأفكار‌والمشاااةر‌والاسااتعارام‌وال ااور‌التي‌صشاادر‌إلدها‌ةن  ا‌رءون‌

أو‌الهبرام‌ ن‌الأ رلن‌في‌المجموةة.‌ه ‌لااظ‌الأمااااااااااااااهاص‌ ن‌اولع‌أي‌الأ ر‌ ااااااااااااااعلاا‌أو‌صمارلن‌الذهن‌‌

صغددرام؟‌رمءن‌أن‌رءون‌أي‌ماايح‌ ن‌التغددرام‌ال ااغدرة‌إلع‌الهاوام‌الر ي ااة‌التي‌اصهذصها.‌لا‌ماايح‌ ااغدر‌‌

ا‌ص ولنها‌اتع‌صت ا‌أو‌قدر‌ هد.‌بمرور‌الوق ‌قاللاا‌ ا‌نن ع‌الأمياح‌ال غدرة ‌وبالتالي‌ ن‌المهد‌خ ا مءن‌ ن‌خ ا

 العودة‌إلدها‌في‌الأوقام‌التي‌صكون‌فدها‌الأ ور‌ علة.

  ن‌ تر‌ تابة‌خميع‌التغددرام‌المناسلة‌رمءن‌أن‌ لهد‌  ‌ نا‌الآ ر:‌" ا‌الذي‌أفعل ‌بشء ‌ هتل ‌الآن".

الغرض‌ ن‌هذا‌التمرلن‌هو‌ مارساااااااااااة‌الل رة‌ةلع‌صجربة‌المشااااااااااااةر‌والأفكار‌‌‌صمرلن‌اليلظة‌قب ‌العم ‌المتفاني: ⮚

ا‌ص رلب‌الانتلاه‌ ال ااااااااعلة.‌صنشااااااااأ‌ةلع‌طور‌الارلق‌بارلة‌وب ون‌صجنب‌أو‌دفاع.‌اله ف‌ ن‌التمرلن‌هو‌أرضااااااااا

رة‌ةلع‌ةنا ااااااار‌أ رى‌قدر‌الأفكار‌الم لمة‌أو‌الأااساااااااي ‌قدر‌المرقوب‌فدها.‌ق ‌  دي‌التمرلن‌إلع‌الادة‌الل 
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ةلع‌التر دز‌ةلع‌خميع‌العنا اااااار‌الا ااااااية‌المهتلفة‌في‌أداح‌النشاااااااط ‌اتع‌في‌االة‌وخود‌قلق.‌الفكرة‌هي‌أن‌‌

ا‌ ن‌التجرباة‌الا ااااااااااااااياة‌ولي ‌التجرباة‌المر زلاة‌في‌التر دز.‌"‌أقم ‌ةدنياع‌ولتاأ اذ‌‌ الللق‌رجاب‌أن‌رءون‌خزحا

ا‌ةلع‌الكرسااي.‌الآن‌صوا اا ‌ ع‌صنف ااع‌الابيعي‌واساامم‌لأ ي‌ شاااةر‌وأااسااي ‌وأفكار‌ق ‌صارأ‌أن‌‌وضااعاا‌ رلاا

-‌هنا‌والآن–صكون‌ااضاااااااارة...‌سااااااااجلها...‌ودةها‌صمر...‌وصعود...‌ راراا‌وصكراراا‌ة ‌إلع‌وخودك‌هذا‌في‌الغرفة‌‌

انظر‌ ا‌إذا‌ ان‌ ن‌الممءن‌بالن اااااالة‌لع‌ تابعة‌ ا‌را ث‌الآن...‌دة ‌را ث‌ودة ‌رمر...‌دون‌التم ااااااع‌بأي‌

ا‌أو‌قدر‌  رلم.‌ ث ‌صيار...‌ادص‌صضااع‌ شاااةرك‌وأااسااي ااع‌وأفكارك‌لي ااوا‌أن ...‌ولا‌ماايح‌سااواح‌ ان‌ رلاا

ا‌هناا ‌في‌صنف اااااااااااااااع ‌هاذا‌في‌الغرفاة.‌الآن‌اور‌انتلااهاع‌إلع‌قيماع‌و اذ‌لاظاة‌‌  تاءمون‌في‌ايااصاع ‌لأناع‌دا ماا

ا‌بالن ااااااالة‌لع.‌ااور‌ تاظة‌ ل ار‌الادولة‌والرةارة‌الذاصية‌التي‌ساااااااتهبرها‌ ةن  ا‌للتوا ااااااا ‌ ع‌قيمة‌ همة‌خ ا

صايا‌قيمع‌إلع‌ا ‌أكبر ‌اب أ‌في‌الاساااااااااتع اد‌في‌قضاااااااااون‌دقيلة ‌إذا‌ ن ‌صرقب‌في‌ذلع ‌ئ لار‌الآ رلن‌في‌

هاذه‌المجموةاة‌بمااهياة‌فعلاع‌المتفااني.‌ربماا‌ساااااااااااااات ااااااااااااااجا ‌الآن‌ جموةاة‌ ن‌الأفكاار‌التي‌قا ‌صكون‌ ه ياة‌بع ‌

ا‌بلا ‌ولكن‌الشااايح ‌ااور‌أن‌صتاظ‌  ى‌ساااهولة‌ا تيار‌ضااالت‌هذه‌"اللناة"‌ولكن‌في‌‌ نف ‌الوق ‌ااور‌أرضاااا

و رة‌أ رى‌صوق ‌لاظة‌لمتاظة‌-قناة‌الاساااااااتع اد‌هنا‌والآن–بشاااااااء ‌ تعم ‌ضااااااالت‌نف اااااااع‌في‌"اللناة‌الأ رى"‌‌

 ل ار‌الادولة‌التي‌ساتعادها‌لاياصع‌ةن  ا‌صايا‌قيمع‌إلع‌ا ‌أكبر.‌ساأطلب‌ نع‌الآن‌التهلي‌ةن‌هذه‌الأفكار‌

ف ااااااااااااااع‌للعودة‌إلع‌الغرفاة‌التي‌صجل ‌فدهاا.‌ اذ‌دقيلاة‌لتوخا ‌انتلااهاع‌إلع‌‌وال ااااااااااااااور‌الأ درة‌والبا ح‌في‌صجهدز‌ن

الشااعور‌بالكرسااي‌الذي‌صجل ‌في  ‌صنف ااع ‌والأ ااوام‌في‌الغرفة ‌وةن  ا‌صشااعر‌بالاسااتع اد ‌افتم‌ةدنيع‌ووخ ‌‌

 انتلاهع‌ رة‌أ رى‌إلع‌الغرفة.

نا‌بف ااااااااااام‌المجار‌للااللام‌والتعبدر‌ةن‌‌هنا‌قم‌ف ااااااااااام‌المجار‌أ اص‌الااللام‌للتعبدر‌ةن‌رأ هن‌وإنهاح‌البرنا ت: ⮚

رأ هن‌في‌البرنا ت‌و ا‌ائضااافام‌التي‌أضااافتها‌لهن‌التمارلن‌الماللة ‌ ما‌قمنا‌بشااءر‌الااللام‌ةلع‌الثلة‌التي‌

وضااااااعتها‌فدنا‌وال ااااااماح‌لنا‌بمشااااااار تهن‌الكثدر‌ ن‌الأ ور‌الشااااااه ااااااية ‌و رافلتنا‌في‌هذه‌الهبرة‌الغنية‌بالن اااااالة‌

 بإ لار‌الااللام‌أن ‌بإ ءان‌أي‌طاللة‌التوا  ‌ عنا‌في‌أي‌وق ‌إن‌معرم‌بالااخة‌لذلع.‌للارفدن ‌ ما‌قمنا
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 قائمة الأساتذة المحكمين للبرنامج   (13)ملحق رقم 
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 تسهيل مهمة باحث  (14)ملحق رقم 
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 موافقة وزارة التربية والتعليم على الدراسة البحثية   (15)ملحق رقم 
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 صور من تطبيق البرنامج  (16)ملحق رقم 

  
  

  
 

 


