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 ًَدص ايبشح:

مستند إلى الاستراتيجيات المعرفية ار فعالية برنامج تدريبي بىدؼ البحث إلى اخت
طالبات لتنظيـ الانفعاؿ في دعـ المناعة النفسية والكفاءة الذاتية الأكاديمية لدى عينة مف 

بالفرقة )كمجموعة تجريبية( مقيدات  ( طالبة52جامعة الأزىر، وتكونت عينة الدراسة مف )
( 81 -81وتتراوح أعمارىـ ما بيف ) الأولى )كمية التربية لمبنات، جامعة الأزىر بالقاىرة(

تـ تطبيؽ البرنامج التدريبي  (.28855( وانحراؼ معياري )8181عاما بمتوسط عمري )
د استخدـ البحث مقياس المناعة النفسية )إعداد الباحثة(. ومقياس الكفاءة الذاتية عمييـ. وق

المبني عمى الاستراتيجيات المعرفية الأكاديمية )إعداد الباحثة(. وتـ تطبيؽ البرنامج التدريبي 
ذات دلالة  بية. وأظيرت النتائج: وجود فروؽعمى المجموعة التجريالتكيفية لتنظيـ الانفعاؿ 

ئية بيف متوسطي رتب درجات أفراد المجموعة التجريبية في القياسيف القبمي والبعدي إحصا
القياس لصالح ، ومقياس الكفاءة الذاتية الأكاديمية مقياس المناعة النفسيةكؿ مف عمى 
فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف متوسطي رتب درجات أفراد المجموعة  وجود وعدـ". البعدي

ومقياس الكفاءة الذاتية البعدي والتتبعي عمى مقياس المناعة النفسية  التجريبية في القياسيف
 الأكاديمية.

 - المناعة النفسية - الاستراتيجيات المعرفية لتنظيـ الانفعاؿ :الكممات المفتاحية
 الكفاءة الذاتية الأكاديمية.
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A Training Program Based on Cognitive Emotional Regulation 

Strategies in psychological immunity and academic self-efficacy 

among a sample of Al-Azhar University students 

Abstract: 

The study aimed to examine the effectiveness of a training program 

based on cognitive strategies for emotional regulation in psychological 

immunity and academic self-efficacy among a sample of Al-Azhar University 

students.  

The study sample consisted of (25) female students (as an experimental 

group) enrolled in the first year (College of Education for Girls, Al-Azhar 

University in Cairo). Their ages ranged between (18-19) years, with a mean 

age of (18.9) and a standard deviation of (0.122). The training program was 

applied to them. The research used the measure of psychological immunity 

(prepared by the researcher). And the academic self-efficacy scale (prepared by 

the researcher). The training program based on adaptive cognitive strategies for 

emotion regulation was applied to the experimental group. 
  The results indecated there are statistically significant differences 

between average gardes of the experimental group members in pre and post 

measurements on both the psychological immunity scale, and the academic 

self-efficacy scale in favor of the post measurement. And there were no 

statistically significant differences between average gardes of the experimental 

group members in the post and follow-up measurements on the psychological 

immunity scale and the academic self-efficacy scale. 

Keywords: Cognitive emotional regulation strategies, psychological 

immunity, academic self-efficacy. 
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 :َكد١َ
التعميمية، حيث أنيا مرحمة انتقاؿ مف تعد مرحمة التعميـ الجامعي مف أىـ المراحؿ 

البيئة المدرسية إلى البيئة الجامعية، وىي بيئة جديدة لمنمو المعرفي وتطور القيـ 
المستقبمية، ولكي  دافو في الحياة. ويحدد شكؿ حياتوالاجتماعية، يسعى الفرد فييا لتحقيؽ أى

بالمياـ الدراسية والاجتماعية، ولا ـ حمة بنجاح وحب عميو الجد والمثابرة والقيايجتاز ىذه المر 
صحتو والدراسية التي قد تؤثر سمباً عمى تخمو ىذه المرحمة مف التحديات والضغوط النفسية 

ما لا يستطيع البعض الآخر فراد التغمب عمى ىذه الأزمات بينالنفسية، وقد يستطيع بعض الأ
ت دفاع نفسية لمواجية ، وبالتالي يتطمب الأمر تشجيعيـ عمى المجوء إلى آلياتحمميا

الأزمات، والمعوقات لضماف الصحة النفسية السميمة، بالإضافة إلى تحقيؽ الأىداؼ المنشودة 
 مف المؤسسات التربوية الجامعية.

وتعد المناعة النفسية أحد المفاىيـ الحديثة في عمـ النفس الإيجابي، وتبدو في قدرة 
والكوارث والأزمات والصدمات، وىي بمثابة  الفرد عمى مقاومة الأحداث المؤلمة والضاغطة

القوة التي تجعؿ الفرد يتغمب عمى التحديات وتساعده في التعامؿ مع الضغوط المحيطة بو، 
وىي مؤشراً لمصحة النفسية، وليا أىمية كبيرة في حياة الفرد العادي، وتعد أكثر أىمية لدى 

 (Kaur & Sim, 2020)يعانوف منيا طمبة الجامعة نظرا لمضغوط الأكاديمية والنفسية التي
. 

وتزايد الاىتماـ مؤخرا نحو دراسة ما يسمى بنظاـ المناعة النفسية 
(Psychological Immune System وىو الجياز المناعي الذي يعمؿ بالتوازي مع )

جياز المناعة البيولوجي ويتفاعؿ معو ولا يقؿ أىمية عنو لحياة الإنساف، فكلاىما لو وظائؼ 
مواجية الفيروسات والأجساـ المضادة  عمىجياز المناعة البيولوجي  إذا عمؿدفاعية وقائية، 

فسي يحمي الإنساف مف المناعة النالتي تياجـ جسـ الإنساف وتيدد صحتو، فإف جياز 
ضطرابات النفسية والعقمية، ويوفر لو قوة دفاعية لمواجية الأفكار السمبية الإصابة بالا

بمثابة الفيروسات والأجساـ المضادة النفسية  والتي تعدوالإحباطات والضغوط والقمؽ والتوتر، 
 Albert-Lorincz, 2011; Ackerman, Hill., and) التي تيدد صحة الفرد النفسية

Murray, 2018.) 
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وتعتبر المناعة النفسية بمثابة القوة التي تسمح لمفرد بالتغمب عمى التحديات وتجاوز 
العثرات لتحقيؽ النجاحات، وتعمؿ عمى توجيو الفرد إلى حسف التعامؿ مع الضغوط والمشكلات 

مع صعوبات الحياة في بيئتو، وتنمية التفكير الإيجابي ليصبح أكثر كفاءة في التعامؿ 
وتحقيؽ أىداؼ واقعية لمتخمص مف القمؽ وحؿ المشكلات وممارسة الحياة بتفاؤؿ وسعادة 

 درجة مواجيتو لممصاعب والتحديات،وروح إيجابية. وىناؾ علاقة وثيقة بيف تفكير الفرد و 
 راتو، ودرجةورغبتو في تحقيؽ أىدافو، وتؤثر المناعة النفسية عمى اعتقاد الفرد حوؿ قد

، فالفرد ذو المناعة النفسية القوية يستفيد مف الخبرات الصعبة ويبحث صموده أماـ التحديات
  ,Al hamadi,  Alawadi, Altamimi) عف الطرؽ التي تحسف الأمور المقمقة.

2021.) 
 

مسئولة عف مواجية الأحداث وتعتبر المناعة النفسية مف السمات الشخصية ال
 المشاعر السمبية ووقايتيـ مف الإصابة بالاضطرابات  النفسية.وحماية الأفراد مف  الضاغطة

( بيدؼ تحديد مفيوـ المناعة النفسية 5282زيداف ) محمد ففي دراسة أجراىا عصاـ
مف الاضطرابات  عة العضوية، ووظيفتو حماية الذاتلممنا يذكر أنيا نظاـ مواز ومكوناتيا 

والمعتقدات السمبية إنما ىي مف مسببات ، حيث أف الأفكار والمشاعر النفسية والعقمية
  الأمراض النفسية والتي مف مؤشراتيا التوتر والشعور بالذنب والضغط وعدـ التوازف والإنياؾ

التي أشار إلييا باندورا  اىيـ الحديثةكاديمية مف المفويعد مصطمح الكفاءة الذاتية الأ 
لاقت أىمية كبيرة في مجاؿ عمـ ، حيث نظرية التعمـ الاجتماعي والمعرفي( في 8111عاـ )

، فإدراؾ الفرد لمستوى كفائتو النفس المعاصر، لإسياميا كعامؿ رئيسي في تعديؿ سموؾ الفرد
ا في تصورات تأثيرً الذاتية أحد أىـ متغيرات إدراؾ الذات، فتصورات الفرد لكفائتو الذاتية أكثر ال

 ( .5281 الياسري،محمد لتميمي، نداء ا نجـ )وساـحياتو اليومية 
، ويرى باندورا ىاماً في مواجية المواقؼ الضاغطةدوراً   وتمعب الكفاءة الذاتية

(Bandura, 1997)  أف الكفاءة تحدد مرونة الفرد في الشدائد وعند التعرض لمضغوط
فتعمؿ معتقدات الكفاءة عمى  ،ية مع المواقؼ الضاغطة المتنوعةوالاكتئاب، حيث تعمؿ بفاعم

تنظيـ الأداء وطيب الحياة الانفعالية مف خلاؿ العمميات المعرفية والوجدانية والانتقائية عند 
قادريف عمى  مواجية الأحداث السمبية، فأولئؾ الذيف يمتمكوف معتقد الكفاءة الذاتية يكونوف
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أكثر احتمالًا لرفض الأفكار  ، ويكونوا أكثر مثابرة في جيودىـ، وىـالسيطرة عمى أفكارىـ
 ةالسمبية حوؿ ذواتيـ أو قدراتيـ أكثر مف الأفراد الذيف لا يمتمكوف مشاعر الكفاءة الذاتي

(Bandura,  2013). 
كما تؤدي دوراً بارزاً في التأثير في الأداء الأكاديمي لمطالب، وتتبمور في شكؿ أفكار 
ومعتقدات حوؿ الذات ومدى كفائتيا، حيث تتوسط ىذه الأفكار ما لديو مف معرفة وميارات، 

كفاءة  يمتمؾ فقد ينظر الفرد إلى ذاتو عمى أنووبيف أدائو الفعمي في المواقؼ التعميمية، 
في البيئة المحيطة، أو ينظر  عمى التأثير عمى وضع وتحقيؽ الأىداؼ، وقادر درقاو عالية 

عف وضع وتحقيؽ الأىداؼ، فيذه المعتقدات تؤثر في السموؾ  عمى أنو عاجز ى ذاتوإل
(Azar, 2013: 625 حيث يرى باندورا .)(Bandura,1999)  أف مفيوـ الكفاءة يتصؼ

بكونو ذو طبيعة تأثيرية وقادر عمى تفسير السموؾ الضروري لفيـ تعامؿ الأفراد مع بيئاتيـ، 
وأف الكفاءة الذاتية تساعد عمى المواظبة في أداء العمؿ حتى يتحقؽ النجاح، وتؤثر في 

 .اـ بالعمؿي التصدي لمصعاب والقيوالمداومة ف اختيار السموؾ الفعاؿ والجيد المبذوؿ

جاؿ ونظراً لما يشيده العالـ اليوـ مف تقدـ في شتى المجالات، وخاصة في الم
وكؿ ما يرتبط بالطمبة الجامعييف، كونيـ بناة المستقبؿ الذيف يعتمد عمييـ العممي والأكاديمي، 

المجتمع في تطوره وتقدمو، لذا عمييـ امتلاؾ القدرات والميارات التي تمكنيـ مف مواجية 
، والنجاح في تحقيؽ أىدافيـ، حيث تعد الكفاءة الذاتية الأكاديمية مف أىـ أبعاد ابصعال

الشخصية التي تؤثر عمى الطالب الجامعي، حيث تمعب دوراً رئيسيا في تحديد سموكياتو 
وتطوير مياراتو وقدراتو مما تجعمو قادراً عمى الحد مف انفعالاتو السمبية، وتنظيـ انفعالاتو 

 .يإيجاببشكؿ 

( إلى Christopher, Koofreh, Uduak & Nyebuk, 2011وتشير دراسة )
أف البيئة الأكاديمية الجامعية تشكؿ ظروفاً تنطوي عمى مجموعة مف الضغوط النفسية التي 
تتطمب التعامؿ معيا، وعدـ القدرة عمى مواجية الأزمات النفسية والدراسية سواء في الجامعة 

( أف Kour & Som, 2021الضيؽ والتوتر. وأوضحت دراسة )أو المنزؿ قد تدفعو إلى 
النجاح يعتمد في إدارة الضغوط ومواجيتيا عمى امتلاؾ المناعة النفسية، التي تعد مصدراً 
ميماً لمواجية الصعوبات والأزمات، وتظير أىميتيا في الظروؼ التي تتحدى الطالب 

 والأكاديمية. تحقيؽ أىدافو الشخصيةالجامعي في التعامؿ مع المواقؼ السمبية التي تعيؽ 
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وقد أبرزت بعض الدراسات أىمية المناعة النفسية في التغمب عمى المشكلات 
بيف إيجابية حيث توصمت إلى وجود علاقة   ( 5281، فتحي ناىد أحمدالأكاديمية كدراسة )
لدى طلاب الجامعة،  والتوجو نحو اليدؼ والكفاءة الذاتية وحؿ المشكلات المناعة النفسية 

 .وتأكيد الذات أف ذوي المناعة النفسية المرتفعة لدييـ رضا عف الذات تووجد

وتستخدـ استراتيجيات التنظيـ الانفعالي لتنظيـ الانفعالات بمرونة، وتعديؿ 
الاستجابات للانفعالات المرغوب فييا، مف أجؿ تحقيؽ الأىداؼ الفردية، وتشمؿ وعي الفرد 

عالية، وقدرتو عمى المواجية الإيجابية لمتأقمـ مع السياقات الضاغطة، ومواجية بخبراتو الانف
الانفعالات السمبية، وفيـ وقبوؿ الانفعالات والتعبير عنيا، والقدرة عمى التحكـ في السموكيات 

 .الاندفاعية، والتصرؼ وفقاً للأىداؼ المرغوبة عندما يعاني الفرد مف المشاعر السمبية
أف الفرد الذي يستخدـ استراتيجيات  López, Ruiz& Simón (2021)ضح و وأ

التي تواجيو، يستطيع التغمب عمى الصعوبات والمواقؼ الضاغطة  ،إيجابية لتنظيـ انفعالاتو
تخدـ استراتيجيات سمبية لتنظيـ انفعالاتو مثؿ لوـ الذات والآخريف ولكف الفرد الذي يس

فسية كما يكوف عرضة لمعديد مف المشكلات كالشعور والاجترار يواجو صراع داخمي وضغوط ن
 بالقمؽ والتوتر والإحباط. 

ف الانطباعات ويتضمف التنظيـ الانفعالي استراتيجيات عدة تساعد الفرد في تكوي
، فكمما كاف الفرد أكثر انسجاما مع ذاتو ومنظما لانفعالاتو، استطاع الإيجابية عف الفرد

ة أو خفض آثارىا . وعند ينظـ الفرد انفعالاتو معرفيا ينبغي التغمب عمى الانفعالات السمبي
عادة تفسير مواقؼ الحياة الضاغطة عمى أنيا  القياـ بإعادة التقييـ الإيجابي لمموقؼ، وا 

 ,Katanaمفيدة، ويدرؾ أف المواقؼ الصعبة يستطيع أف يكتسب منيا خبرات جديدة 

Rocke, Spain& Allemand, 2019 )) 
أف التنظيـ الانفعالي يجعؿ الطلاب أكثر قدرة  Ivana & Krista (2020وأوضح )

عمى تنظيـ وحؿ مشكلاتيـ، مما يسيـ في زيادة الانفعالات الإيجابية وخفض المشاعر 
السمبية، وأف استراتيجيات التنظيـ المعرفي الإيجابية تؤثر بشكؿ كبير في تفاعؿ الطلاب مع 

تحسيف الحالة ي يـ بشكؿ إيجابي فاديمية، وتسما يواجيونو مف مشكلات وضغوط نفسية وأك
الانفعالية. لذا لا بد مف تدريب الطلاب عمى اسراتيجيات التنظيـ المعرفي الإيجابية لزيادة 
المرونة النفسية واليقظة والرضا والتفاؤؿ والسعادة والطمأنينة، وذلؾ حتى يكوف الفرد قادرا 
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صة في ظؿ تداعيات أزمة كورونا وما عمى مواجية أي موقؼ ضاغط أثناء الدراسة )خا
 تعامؿ معو بطريقة إيجابية فعالة.يواجيو الأشخاص مف قمؽ وتوتر واضطرابات نفسية( وال

عادة التقييمات  ونظراً لأف تبني الأفراد لاستراتيجيات تكيفية إيجابية لتنظيـ الانفعاؿ وا 
لوقائية والعلاجية لجياز المعرفية والواقعية مف الممكف أف تؤثر في نمو ودعـ الوظائؼ ا

ىمية الاستراتيجيات المعرفية لتنظيـ الانفعاؿ في علاقتيا بالكفاءة لأ ونظرًا مناعة النفسية،ال
الحالة الانفعالية تؤثر عمى معارؼ الفرد وسموكو وتفسيره لمموقؼ وتكيفو ف ،الذاتية الأكاديمية

 بوجود إحساس الباحثة بالمشكمة مف خلاؿ عمميا في الجامعة بجانبمع المطالب البيئية، 
اختلافات بيف الطلاب ذوي الكفاءة الذاتية الأكاديمية سواءاً المرتفعة أو المنخفضة في 

مما دفع الباحثة إلى  ،التعامؿ مع المواقؼ الضاغطة التي تؤثر عمى تقدميـ الأكاديمي
جيات تنظيـ الانفعاؿ وتطبيقو عمى طلاب تصميـ برنامج تدريبي قائـ عمى بعض استراتي

 الجامعة لدعـ وتقوية المناعة النفسية ورفع الكفاءة الذاتية الاكاديمية.
وتستند فكرة البحث عمى اعتبار أف الانفعالات مف المحركات الأساسية للأنشطة 

عالاتيـ ، حيث يواجيوف تحدياً كبيراً في كيفية تنظيـ انفيفب الجامعيية في حياة الطلااليوم
باستراتيجيات إيجابية تساعدىـ في تقوية مناعتيـ النفسية خاصة في ظؿ تداعيات فيروس 
كورونا وما يثيره مف قمؽ وتوتر لمطلاب في الجامعة والتغمب عمى بعض المشكلات التي 

تعميـ عبر المنصات يواجيونيا في أداء المياـ التعميمية سواء أثناء حضورىـ الجامعة أو ال
كترونية،  فيـ بحاجة إلى دعـ المناعة النفسية وتييئة الجو العاطفي والانفعالي السميـ، يالإل

تاحة الفرصة لمتعبير عف انفعالاتيـ والتدريب عمى ضبطيا بما يتناسب مع الموقؼ المثير،  وا 
 فتعبيرىـ عف انفعالاتيـ بصورة طبيعية يكوف دليلا عمى الاتزاف النفسي.

مف أنواع الضغوط والمشكلات التكيفية خاصة في ظؿ  ومع تعرض الطلاب لمعديد
تداعيات أزمة كورونا وما حدث في العاـ الماضي والحالي مف عدـ استقرار الطلاب وتوترىـ 
بشأف أداء مياميـ الدراسية والتي مف شأنيا أف تزيد القمؽ وتضعؼ المناعة النفسية مما 

في المواقؼ المختمفة، فضعؼ المناعة  يؤثر سمباً في سموكيـ وطريقة تعامميـ مع الآخريف
الانفعالية وضعؼ القدرة عمى التكيؼ وضعؼ و يولد خطرا كبيرا عمى صحة الطالب النفسية 

 .يومية، وانخفاض الدافعية لمدراسةمستوى الأداء والعجز عف ممارسة مياـ الحياة ال
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اء ميامو بصورة فالعوامؿ الانفعالية تؤدي دوراً رئيسياً في حياة الطالب الجامعي لأد
تتسـ بالمرونة والإيجابية، وبما أف واقع الحياة العممية لطلاب الجامعة يشير إلى ضعؼ 
ممارسة عدد كبير منيـ لاستراتيجيات التنظيـ المعرفي للانفعالات بالإضافة إلى شعورىـ 

لذا  ،خاصة طلاب الفرقة الأولى بخفض مستوى المناعة النفسية، والكفاءة الذاتية الأكاديمية
ييتـ البحث الحالي ببناء برنامج تدريبي قائـ عمى بعض استراتيجيات التنظيـ الانفعالي في 

 .الأزىر جامعةلدى طالبات  والكفاءة الذاتية الأكاديميةدعـ المناعة النفسية 
وطلاب الجامعة مف أكثر الفئات التي تتعرض لمضغوط التعميمية والاجتماعية ومف    

لؾ عمى انفعالاتيـ وعمى مناعتيـ النفسية، مما يتوجب البحث عف المتوقع أف يؤثر ذ
الأساليب المناسبة لمتعامؿ مع ىذه المرحمة، ويكمف الحؿ في تدريب ىؤلاء الطلاب مف خلاؿ 
برنامج قائـ عمى استراتيجيات تنظيـ الانفعاؿ، مما قد يسيـ في تغيير حالة الطلاب الذيف 

 الكفاءة الذاتية الأكاديمية.يعانوف مف ضعؼ المناعة النفسية و 
 َػه١ً ايدزاض١:

تعد المناعة النفسية عاملًا وقائياً لمواجية التحديات والضغوط النفسية لمفرد لتحقيؽ 
التوازف النفسي، حيث تعد مف العوامؿ الميمة في بناء الشخصية والوصوؿ بالفرد لمصحة 

النفسية، ومف بينيا الضغوط التي النفسية الجيدة، وتشكؿ المناعة حائط الصد ودفع الضغوط 
تواجو طمبة الجامعة مثؿ الضغوط الدراسية وضغوط عناصر البيئة الجامعية وغيرىا، والطمبة 
في الجامعة فئة تحتاج إلى دراسة خصائصيا النفسية والاجتماعية والأكاديمية، وخاصة طمبة 

التكيؼ مع البيئة الجامعية  السنة الجامعية الأولى، إذ أنو مف الممكف أف يواجيوا صعوبة في
 Bardwaj & Agrawalالجديدة ومشكلات في الكفاءة الذاتية الأكاديمية. حيث يرى )

أف المناعة النفسية تساعد الأفراد عمى التعايش مع الصراعات الانفعالية وتحمؿ  2015)
بدوف الضغوط دوف صراعات، والتكيؼ مع التغيرات البيئية، وتقوية وتعزيز الأنا والعيش 

 خوؼ وقمؽ.
مواجية العقبات والضغوط  عمى شخاصوتساعد الكفاءة الذاتية الأكاديمية الأ

ثيرىا عمى التغمب عمى ضغوطات الحياة والقمؽ أحيث أظيرت نتائج الدراسات مدى ت ،النفسية
أنو كمما  Dale, Schunk, Maria & DiBenedetto, (2016) لدى الأفراد، حيث يرى

الطلاب في  نجاح والمثابرة،  وكمما زادت ثقةالذاتية لدى الفرد زادت دافعيتو لمارتفعت الكفاءة 
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صرارىـ عمى تخطي العقبات والصعوبات وزاد اعتقادىـ  كفائتيـ الذاتية كمما زادت جيودىـ وا 
بقدراتيـ عمى إحراز النجاح، وبالتالي يكوف لدييـ نظاـ ذاتي يمكنيـ مف ممارسة السيطرة 

 .منبئ قوي بالإنجاز والأداء الدراسييا كما أن ،عرىـ وانفعالاتيـمى أفكارىـ ومشاع
ا بالكفاءة الذاتية كما تبرز أىمية الاستراتيجيات المعرفية لتنظيـ الانفعاؿ وعلاقتي

أف الحالة الانفعالية تؤثر عمى معارؼ الفرد وسموكو وتفسيره لممواقؼ وتكيفو مع الأكاديمية، 
، حيث تبيف لمشكمة مف خلاؿ عمميا في الجامعةإحساس الباحثة باالمطالب البيئية، كما جاء 

أف ىناؾ اختلافات بيف الطمبة ذوي الكفاءة الذاتية المرتفعة أو المنخفضة في التعامؿ مع 
 المواقؼ الضاغطة التي تؤثر عمى تقدميـ الأكاديمي.

بحاجة تعرض الطالب الجامعي خلاؿ السنة الأولى لمضغوط النفسية والأكاديمية  و
إلى تطوير استراتيجيات مناسبة لمواجية ىذه الضغوط، بالإضافة إلى معاناتو مف انخفاض 

 ;Bewick, Koutsopoulou, Miles, Slaa, & Barkham, 2010) الرفاىية الذاتية

Conley, Shapiro, Huguenel, & Kirsch, 2018 وزيادة في المشكلات النفسية )
وغالبا ما يسعى إلى  (Bowman, Jang, Jarratt & Bono, 2019والانفعالية )

 Lipson, Lattieالحصوؿ عمى خدمات إرشادية لممساعدة في التعامؿ مع ىذه المشكلات )

& Eisenberg, 2019).  وقد يكوف الانتقاؿ صعباً عندما  يفتقر الطلاب إلى ميارات تنظيـ
، مما يزيد مف بشكؿ فعاؿفعالية التي يواجيونيا الانفعاؿ اللازمة لإدارة الصعوبات الان

رشاد بالجامعة مراكز الإ خدمات الصعوبات تتجاوز بكثير  مشكلاتيـ النفسية، ونظراً لأف ىذه
حيث أنيا تعمؿ عمى تخفيؼ  .برامج التدخؿ بيف طلاب الجامعةما يستدعي تقديـ المزيد مف م

والانفعالية لدى طلاب العبء المتزايد عمى الطمبة وتقديـ برامج تدريبية لمميارات الاجتماعية 
 ;Auerbach, Mortier, Bruffaerts & Kessler, 2018: 627) الفرقة الأولى

LeViness, Bershad, Gorman, Braun, & Murray, 2018). 
وأظيرت الدراسات التي تناولت علاقة الاستراتيجيات المعرفية لتنظيـ الانفعاؿ 

إلى  Brockman et al. (2016)بمصطمحات عمـ النفس الإيجابي فقد توصمت دراسة 
وجود ارتباط موجب داؿ إحصائياً بيف الاستراتيجيات المعرفية لتنظيـ الانفعاؿ والرفاه 
الانفعالي، ووجود ارتباط موجب بيف استراتيجية إعادة التقييـ المعرفي والوجداف الموجب، كما 

يجية إعادة إلى وجود ارتباط موجب بيف استراتGomez-Ortiz (2016توصمت دراسة )
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التقييـ المعرفي وتقدير الذات الإيجابي، والانفتاح عمى الخبرة، ووجود ارتباط موجب بيف تثبيط 
التعبير الانفعالي وكلا مف تقدير الذات السمبي والخوؼ مف التقييـ السمبي. كما توصمت 

إلى وجود ارتباط موجب داؿ إحصائياً بيف  Manju & Basavarajappa (2017)  دراسة
عادة التركيز عمى التخطيط وجودة الحياة. وتوصمت دراسة إ عادة التقييـ المعرفي وا 
(Canedo, (2019  ستراتيجيات المعرفية لمتنظيـ الانفعالي التكيفية  الاإلى ارتباط إيجابي بيف

 Vally & Ahmed (2022)والرفاىية النفسية والذاتية لدى طلاب الجامعة، وأظيرت دراسة 

استراتيجيتي إعادة التقييـ وكبت التعبير الانفعالي والإزدىار النفسي والانجاز علاقة بيف ال 
عف إسياـ  Pellisson & Boruchovitch, (2021الأكاديمي. وأظيرت دراسة )

الاستراتيجيات المعرفية لتنظيـ الانفعاؿ في تحسيف عممية التحصيؿ في السياؽ التعميمي 
 بصورة إيجابية. الجامعي وتنظيـ الانفعالات وتوجيييا

يمتحقوف بالجامعات مع عدـ توفر  ة الفرقة الأولىتشير الدراسات إلى أف طمبو 
بالإضافة إلى وجود نقص في  ،ؽ بالبرامج الأكاديمية الجامعيةالميارات المناسبة للالتحا

الميارات اللازمة لمنجاح في التعميـ الجامعي، إذ أف العديد مف الطمبة لدييـ كفاءة ذاتية 
ميـ يأكاديمية متدنية ونقص في استراتيجيات متنوعة، مما ينعكس عمى ثقتيـ في تحص

  (Doren, Shields, &  Soto,  2020)  يالدراس
رة في الدراسات التي تناولت استخداـ استراتيجيات وعمى حد عمـ الباحثة وجدت ند

تنظيـ الانفعاؿ في دعـ المناعة النفسية، مما دفع الباحثة بالاىتماـ بتدعيـ الجوانب الإيجابية 
لمطلاب. وتقديراً مف الباحثة لأىمية موضوع الكفاءة الذاتية الأكاديمية والمناعة النفسية لدى 

 مبني عمىفعالية برنامج تدريبي  بحثة الدراسة تركزت في طالبات الفرقة الأولى، فإف مشكم
الاستراتيجيات المعرفية لتنظيـ الانفعاؿ في دعـ المناعة النفسية والكفاءة الذاتية الأكاديمية 

وذلؾ  ،تدريبيالبرنامج اللذا فقد سعت الدراسة الحالية إلى بناء  لدى طالبات جامعة الأزىر.
تسيـ في إعطائيـ القدرة عمى التكيؼ مع الحياة وارتفاع  كيفيةتاستراتيجيات تقديـ مف خلاؿ 

في  يسيـمما  ،لرفع الكفاءة الذاتية الأكاديميةمناعتيـ النفسية مما يعد بمثابة جانب وقائي 
دعـ المناعة النفسية ورفع الكفاءة الذاتية الأكاديمية مف خلاؿ بحث فعالية البرنامج التدريبي 

 عمى الاستراتيجيات المعرفية لتنظيـ الانفعاؿ. المبني
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 ٚيمهٔ بًٛز٠ َػه١ً ايبشح اتذايٞ في ايتطاؤلات ايتاي١ٝ:

تنظيـ الانفعاؿ لدعـ ل المعرفية ستراتيجياتالاعمى  المبنيما فعالية البرنامج التدريبي  .8
 المناعة النفسية لدى عينة مف طالبات جامعة الأزىر ؟

تنظيـ الانفعاؿ في ل المعرفية ستراتيجياتالاعمى  المبنيما فعالية البرنامج التدريبي  .5
 الكفاءة الذاتية الأكاديمية لدى عينة مف طالبات جامعة الأزىر؟

عمى استراتيجيات تنظيـ الانفعاؿ  المبنيما مدى استمرارية فعالية البرنامج التدريبي  .2
 طالبات جامعة الأزىر؟في دعـ المناعة النفسية لدى عينة مف 

استراتيجيات تنظيـ الانفعاؿ  المبني عمىما مدى استمرارية فعالية البرنامج التدريبي  .4
 في الكفاءة الذاتية الأكاديمية لدى عينة مف طالبات جامعة الأزىر؟

 أٖداف ايبشح:

 :فيما يميىدؼ البحث الحالي تتمثؿ أ
فعالية البرنامج التدريبي المبني عمى الاستراتيجيات المعرفية لتنظيـ الانفعاؿ  التحقؽ مف .8

في دعـ المناعة النفسية والكفاءة الذاتية الأكايمية لدى طالبات كمية التربية جامعة 
 الأزىر.

عداد برنامج ة الأكاديمية، و إعداد مقياسي المناعة النفسية والكفاءة الذاتي .5 عمى  مبنيا 
 لدى طالبات كمية التربية جامعة الأزىر. ات المعرفية لتنظيـ الانفعاؿالاستراتيجي

التحقؽ مف مدى استمرارية فعالية البرنامج التدريبي المستخدـ في البحث في دعـ  .2
تطبيؽ البرنامج  المناعة النفسية والكفاءة الذاتية الأكاديمية لدى عينة الدراسة بعد انتياء

 فترة المتابعة. وخلاؿ
 بشحأ١ُٖٝ اي

فسية ملائمة يحتاج الإنساف لكي يعيش في صحة نفسية جيدة أف يتمتع بمناعة ن
معقدة في البيئة مف حولو، وأف يكتسب استراتيجيات ملائمة لتنظيـ انفعالاتو حتى لمتغيرات ال

يجابية، مما يحتاج إلى اكتساب المزيد مف  يستطيع التعامؿ مع المواقؼ الصعبة بمرونة وا 
والتعايش مع الأزمات  التي تساعد الطلاب عمى التعامؿ مع المجتمع المناعة النفسية
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دارة الذات بقدر المختمفة، وبذلؾ يتـ ت ستراتيجيات التنظيـ الانفعالي، ولذا اقييـ المواقؼ وا 
 تتحدد أىمية البحث فيما يمي:

 : الأ١ُٖٝ ايٓظس١ٜ
تطور الطمبة الجامعييف  تتناوؿ الدراسة الحالية متغيرات ىامة نظراً لتأثيرىا البالغ في .8

مساندة في وخاصة بأنيـ بحاجة إلى دعـ و  وثقافياً وتعميمياً واجتماعياً، صحياً ونفسياً 
 المرحمة الجامعية.  السنة الأوؿ مف ، وخاصةكافة المراحؿ الدراسية

المساىمة في زيادة الوعي بأىمية متغيري المناعة النفسية والكفاءة الذاتية الأكاديمية،  .5
والعمؿ عمى تنمية مستوى كلا منيـ لدى الطمبة الجامعييف بما يسيـ في تحقيؽ النجاح 

 والتفوؽ والارتقاء بالجانب النفسي والتعميمي.
نظرا لأىمية موضوع المناعة النفسية في تحقيؽ الصحة النفسية لطلاب الجامعة، تتحدد و  .2

لموضوع المناعة النفسية  توفير قدر مف المعمومات النظريةأىمية البحث النظرية في 
وانعكاس متغيرات البحث عمى توافؽ طمبة الجامعة مما  ، كفاءة الذاتية الأكاديميةوال

 .يسيـ في مجالات التنمية المجتمعية داخؿ الجامعة وخارجيا

 :الأ١ُٖٝ ايتطبٝك١ٝ
يمكف الاستفادة مف برنامج البحث الحالي في حالة التحقؽ مف نجاحو في رفع مستوى  .8

المناعة النفسية والكفاءة الذاتية الأكاديمية لدى عينة مف طالبات جامعة الأزىر مما 
 يمنحيـ القدرة عمى التكيؼ في المجتمع الجامعي.

يمكف أف تسيـ نتائج الدراسة في توجيو القائميف عمى العممية التعميمية والعمؿ عمى  .5
ز عمى الاستراتيجيات برامج تدريبية لدعـ المناعة النفسية مف خلاؿ التركيوضع 

 المعرفية التكيفية لتنظيـ الانفعاؿ.
تصميـ مقياسي المناعة النفسية والكفاءة الذاتية تكمف أىمية البحث العممية في  .2

 تلتنظيـ الانفعالا المعرفية ستراتيجياتالاوضع برنامج تدريبي قائـ عمى الأكاديمية، و 
 ة لدى عينة مف طلاب الجامعة.ينفسية والكفاءة الذاتية الأكاديملدعـ المناعة ال
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 :َصطًشات ايبشح

 : المٓاع١ ايٓفط١ٝ

( بأنيا: قدرة الفرد عمى التخمص مف أسباب 5282)زيداف محمد عصاـ  يايعرف
الضغوط النفسية والإحباطات والتيديدات والمخاطر والأزمات النفسية عف طريؽ التحصيف 

كلات وزيادة فاعمية الذات والإبداع في حؿ المشالنفسي بالتفكير الإيجابي وضبط الانفعالات 
 ، وتركيز الجيد نحو اليدؼ، وتحدي الظروؼ وتغييرىا والتكيؼ مع البيئة. ونموىا

: بأنيا امتلاؾ الطالبة القدرة عمى التكيؼ الإيجابي مع المواقؼ التي تعسفٗا ايباسج١ إدسائٝاً
يجاد الحموؿ لممشكلات ال متجددة، والتعامؿ مع المواقؼ الطارئة، تقؼ أماـ تحقيؽ الأىداؼ، وا 

عمى  والمحافظةوالمواجية الإيجابية للأزمات، والضغوط النفسية، ومقاومة الأفكار الانيزامية، 
وتقاس بالدرجة الي تحصؿ عمييا  ، مما يؤدي إلى التوافؽ النفسي.الاستقرار والاتزاف النفسي

 الطالبة في مقياس المناعة النفسية.
 : التاليةة مفيوـ المناعة النفسية مف خلاؿ أبعادىا الفرعية وتوضح الباحث

ويقيس امتلاؾ الطالبة لمجوانب الإيجابية في حياتيا، حيث  اتداْب ايُٓائٞ ايٛقائٞ: :ايبعد الأٍٚ
 النمائي عمى جوانب القوة لدييا، أما الوقائي يركز عمى التحصيف النفسي.الجانب يركز 

: يقيس الجانب النفسي لمطالبة وآلية تنظيميا لذاتيا وحياتيا اتداْب ايٓفطٞ ايراتٞ :ايبعد ايجاْٞ
الشخصية والجامعية، وسعادتيا وتفاؤليا وتمتعيا باستقرار نفسي يساعدىا في الوصوؿ إلى 

 المناعة النفسية.

يجابيةاتداْب الادتُاعٞ :ايبعد ايجايح الطالبة في  : البعد الذي ييتـ بالعلاقات مع الأىخريف، وا 
 علاقتيا مع الآخريف مما يحافظ عمى مناعتيا النفسية.

 ،: ويقيس تمتع الطالبة بجانب إيجابي مف الأفكار المناسبةاتداْب ايفهسٟ المػاعسٟ :ايبعد ايسابع
والمشاعر الإيجابية التي تعمؿ كسد منيع في مواجية المشكلات والازمات وتحديات الحياة 

 النفسية.والمحافظة عمى مناعتيا 
 Cognitive Emotional Regulation يتٓظِٝ الاْفعالات المعسف١ٝ  ضرااتٝذٝاتالا

Strategies:  
في مواجية المواقؼ  الطالباتستخدميا ت أساليب معرفية تكيفية : بأنياتعسفٗا ايباسج١ إدسائٝاً

والتي تتضمف الوعي بالانفعالات الذاتية وانفعالات  والجامعية الحياة اليوميةفي  الانفعالية
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دارتيا بصورة معرفية إيجابية في إطار موقفي والاستجابة في ضوء  الآخريف وتقييميا وا 
، والتحكـ في الانفعالات بشكؿ إيجابي حلاؿ المواقؼ التركيز عمى الاستجابة المناسبة

وتتمثؿ  لتحقيؽ التوافؽ المنشود. ائيةستجابة الاندفاعية التمقالا وضبط الدراسية الضاغطة،
 ىذه الاستراتيجيات في البحث الحالي بما يمي:

ليد تفسيرات إيجابية حوؿ المواقؼ وىي عبارة عف تو :  Reappraisalإعاد٠ ايتكِٝٝ 
 الضاغطة نفسياً كطريقة لخفض التوتر.

وتعني التفكير حوؿ الخبرات الإيجابية بدلا مف  Positive refocusingإعاد٠ ايرانٝص الإيجابٞ 
 التفكير حوؿ الموقؼ الحالي.

ذعاف الفرد لما Acceptanceايتكبٌ   يحدث مف مواقؼ في حياتو اليومية.: قبوؿ وا 
: الحديث إلى شخص آخر حوؿ ظروؼ أو ردود فعؿ Social sharingالمػازن١ الادتُاع١ٝ  

 تتعمؽ بحدث أثار انفعالات معينة.
 Academic Self  - Efficacyهفاء٠ ايرات١ٝ الأناديم١ٝ اي

عمى حوؿ قدراتو  كؿ ما يعتقده الفردبأنيا  Bandura, (1997:71عرفيا باندورا )
تنفيذ المياـ الأكاديمية بكفاءة مف أجؿ الوصوؿ إلى تنظيـ وتنفيذ الاجراءات اللازمة لتحقيؽ و 

 نتائج جيدة.

متمكو مف ميارات وقدرات تسيـ إلى حد تعما  الطالبةمعتقدات : بأنيا تعسفٗا ايباسج١ إدسائٝاً
دراكو  ،تعرض لياتكبير في حؿ المشكلات التي  قدرتيا عمى إنجاز لأدائيا الأكاديمي و  ياا 

، المياـ والأنشطة المكمفة بيا لتحقيؽ النجاح في كؿ ما يرتبط بمواقؼ الحياة الجامعية
ومياراتيا العممية وعمميات  ي تحقيؽ الإنجازات الدراسيةف وثقتيا بقدراتيا والمثابرة والدافعية،

بة في مقياس الكفاءة قاس بالدرجة التي تحصؿ عمييا الطالتو ، ، والتنظيـ الذاتيالتفكير
  كاديمية.الذاتية الأ 

  سدٚد ايدزاض١:
/ 5252: تـ تطبيؽ البرنامج التدريبي في الفصؿ الدراسي الثاني لمعاـ الجامعي اتذدٚد ايص١َٝٓ

ما عدا  بواقع ثلاث جمسات أسبوعياً  سبع أسابيع. واستغرؽ تطبيؽ البرنامج ـ 5258
. ثـ أعيد تطبيؽ مقياس المناعة النفسية والكفاءة الذاتية الاكاديمية الأسبوع الأخير جمستيف

 يؽ البرنامج.بعد شيريف مف توقؼ تطب
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 . لمبنات بالقاىرة جامعة الأزىر كمية التربيةالفرقة الأولى ب: طالبات اتذدٚد ايبػس١ٜ
: تحددت الدراسة في بحث فعالية برنامج تدريبي قائـ عمى الاستراتيجيات اتذدٚد المٛضٛع١ٝ

نة مف المعرفية لتنظيـ الانفعاؿ في المناعة النفسية والكفاءة الذاتية الأكاديمية لدى عي
 طالبات جامعة الأزىر                      

 الإطاز ايٓظسٟ:

تـ تناوؿ الإطار النظري حسب مفاىيـ الدراسة وذلؾ بعد مراجعة الأدب النظري ذي الصمة 
 بموضوع الدراسة، وىي كالتالي:

 : Psychological immunity: المٓاع١ ايٓفط١ٝ المحٛز الأٍٚ
حباط، وتشكؿ أفكاره تسير حياة الفرد بيف مواقؼ  نجاح وتوفيؽ، ومواقؼ فشؿ وا 

ومشاعره  في كؿ موقؼ وفؽ إدراكو لو، وتفكيره فيو، إذا أدرؾ الموقؼ عمى حقيقتو وفكر فيو 
بطريقة عقلانية كانت أفكاره ومشاعره إيجابية، فيرضى في مواقؼ النجاح، ويتحمؿ في 

مف أجؿ النجاح ، والمؤمف بالله اط، ويصبر ويحتسب ويحاوؿ مف جديد بمواقؼ الفشؿ والإح
ىو الذي يفكر في مواقؼ النجاح والفشؿ تفكيراً منطقياً عقلانياً، ويشعر نحوىا بمشاعر 
، فيظؿ عمى حالة مف الصحة النفسية في السراء  إيجابية ليس فييا طمع ولا سخط ولا تشاؤـ

ىذا يعود إلى درجة ما  والضراء، ولا تتغير حالتو النفسية بدرجة كبيرة في ىذه المواقؼ، وكؿ
 يمتمكو الفرد مف مناعة نفسية ضد الإحباط والضغوط. 

المناعة النفسية مف فرد لآخر حسب المؤثرات الداخمية والخارجية، حيث تجعمو  وتتغير
يتكيؼ مع مجتمعو ويتعايش معو بصحة نفسية جيدة، خاصة مع التطورات السريعة في 

 بو الفرد مف أزمات واضطرابات. ويرجع ضعؼ المناعةالمجتمع ومتغيراتو المعقدة وما يمر 
نما إلى كيفية نظرتنا إلى ىذه الضغوط ليس إلى الضغوط والأزمات وشدتيا النفسية ، وا 

فنظاـ المناعة النفسية يحافظ عمى الذات  ،ا وتقديرنا لكفائتنا في مواجيتياوالأزمات وتفسيرى
مراض النفسية والعقمية، ويزيد مف الأثر ويدافع عنيا ضد تطور المشكلات النفسية إلى الأ
 ,Olah, 2009:1; Kaur & Som) العلاجي لاستراتيجيات وقدرات المواجية التكيفية

2020: 140). 
بأنيا: مجموعة مف السمات المناعة النفسية   Rachman (2016: 3) وعرؼ

الشخصية التي تجعؿ الفرد قادراً عمى تحمؿ التأثيرات الناتجة عف الضغوط والإنياؾ النفسي، 
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ودمج كافة الخبرات لاستخداميا في المواقؼ المشابية، حتى ينتج أجساماً مضادة نفسية 
نيا نظاـ بأ Bhardwaj & Agrawal (2015)وعرفيا تحمي الفرد مف التأثيرات البيئية. 

والتوتر وعدـ الأماف  الشخص القدرة عمى مواجية الضغوط الحماية العقمية الذي يمنح
نخفاض تقدير الذات ومقاومة الأفكار الاجترارية والوصوؿ إلى الإتزاف النفسي اوالشعور ب

بأنيا  (181:  5282)زيدافمحمد عصاـ  يايعرفو والثقة بالذات والتأقمـ والنضج الانفعالي. 
قدرة الفرد عمى حماية نفسو مف التأثيرات السمبية المحتممة لمضغوط والتيديدات والمخاطر 

النفسي باستخداـ الموارد والإحباطات والأزمات النفسية، والتخمص منيا عف طريؽ التحصيف 
، والإمكانات الكامنة في الشخصية مثؿ التفكير الإيجابي، والإبداع وحؿ المشكلات، الذاتية

اؤؿ، والمرونة وضبط النفس والإتزاف، والصمود والصلابة والتحدي والمثابرة والفاعمية والتف
نظاـ مركب " :أف المناعة النفسية ىي Olah (2010: 104ويرى أولاه ) والتكيؼ مع البيئة.

يتكوف مف عدة أنظمة فرعية تتكوف بدورىا مف مجموعة العوامؿ والأبعاد الفرعية تتفاعؿ 
لحماية الذات ووقاية العقؿ مف التأثيرات السمبية الحادة لمضغوط النفسية، وذلؾ  جميعيا معا

عف طريؽ التقويـ المعرفي لممخاطر والتيديدات وتفعيؿ استجابات سموكية مف شأنيا أف تقاوـ 
الضغوط وتحقؽ التكيؼ مع ظروؼ البيئة، وزيادة الفاعمية والتكامؿ ونمو الشخصية مف 

الموارد والسمات المعرفية والدافعية والسموكية لمشخصية لمتعامؿ الفعاؿ خلاؿ تجميع ومزامنة 
بأنيا: "نظاـ وجداني دينامي متغير يجعؿ الفرد  Kagan (2006كما عرفيا ) ."مع الضغوط

يستخدـ مشاعره وقدراتو في التمييز بيف الأشياء المفيدة والضارة والمحايدة، مف خلاؿ الذاكرة 
دراؾ معززات الحياة وتقييـ المخاطر والحماية والدفاعلتخطيط والقدرة عمى التخيؿ وا ، وا 

كما  وصياغة خطط العمؿ، مف أجؿ وقاية وحماية الحياة والكياف الجسدي واليوية والإبداع".
بأنيا نظاـ متكامؿ لأبعاد الشخصية المعرفية   Dubey & Shah ( 2011:37عرفيا )

الضغوط وتنمية الموارد الشخصية لمقاومة الضغوط والدافعية والسموكية التي توفر مناعة ضد 
 ,Choochom, Sucaromanaويصؼ ) أو الأجساـ المضادة النفسية.

Chavanovanich,& Tellegen (2019  نيا قدرة تكيفية طبيعية بأالمناعة النفسية
وط شاممة لجميع الجوانب الانفعالية وتعمؿ لا شعورياً، طبقا لنظاـ معقد ومنظـ لمواجية الضغ

  الوجدانية، وحماية الفرد مف الاعتداءات النفسية الداخمية والبيئية الخارجية.
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مف ىنا يتضح أف المناعة النفسية عامؿ أساسي في تحصيف الفرد ووقايتو مف الضغوط 
والمخاوؼ ومشاعر النقص والتيديدات التي تواجيو، والتخمص مف الأفكار والمعتقدات 

وعي تنمو مف خلاؿ المناعة النفسية  وأف ،الذاتي والاتزاف الانفعاليوصولا إلى النمو الخاطئة 
 وتفيـ احتياجاتو الشخصية.الفرد بذاتو 

شباع الحاجات المناعة النفسية الفرد  ويكتسب   مف خلاؿ عممية التطبيع الاجتماعي وا 
نما ىو  أولاه الأولية والثانوية لمطفؿ في مراحؿ العمر المختمفة، ويرى أنو ليس جيازاً مادياً وا 

 منظومة سيكوفسيولوجية، ويتكوف جياز المناعة النفسية مف أربع وحدات أساسية وىي:
وحدة يمتمكيا الفرد بالتدريب والتعمـ في أي : وىي المٓطك١ٝ ٚسد٠ تهٜٛٔ أٚ إْتاز الأفهاز -8

سية والمدمرة مرحمة عمرية يستطيع تكويف الأفكار المنطقية المضادة للأفكار الوسوا
 لنفسو ولممجتمع.

: وحدة تشير إلى استخداـ عمميات التقييـ الذاتي والرؤية الذاتية ٚسد٠ ايتشهِ ايراتٞ -5
 والتدعيـ الذاتي في تعديؿ وتغيير احتماؿ ظيور استجابة ما.

: وىو ميارة الفرد في استيعاب موقؼ الفشؿ ودراستو َٚكا١َٚ ايفػٌ ٚسد٠ اتذح ايراتٞ -2
منطقياً لكي يقوـ الفرد بإخراج نفسو مف دوامة الدائرة الخبيثة المسيطرة عميو وتحميمو 

 دوف أف ينتظر مساعدة الآخريف لو.

: وىي الوحدة التي تخرج مف خلاليا الطاقة النفسية في أشكاؿ ٚسد٠ ايتعبير عٔ ايرات -4
 .(Olah, 2010) وصور تختمؼ تماما عف طبيعة تكوينيا داخؿ الفرد.

 :المٓاع١ ايٓفط١ٝأْٛاع 
 يمكف تقسيـ المناعة النفسية إلى: 

: وىي مناعة موجودة لدى الفرد في طبيعة تكوينو النفسي وتنمو مف َٓاع١ ْفط١ٝ طبٝع١ٝ -8
كوف لديو خلاؿ التفاعؿ بيف الوراثة والبيئة، وكمما كاف الفرد متمتعا بصحة نفسية جيدة ي

، وبالتالي يتمتع بمناعة وتنظيـ الذات حباط ومواجية الضغوطاتقدرة عالية عمى تحمؿ الإ
 نفسية طبيعية عالية. 

والميارات والمعارؼ : حيث يكتسبيا الفرد مف التعمـ  والخبرات  َٓاع١ ْفط١ٝ َهتطب١ طبٝعٝا -5
، بة تحصيف نفسي ينشط جياز المناعةالتي يتعمميا مف مواجية الأزمات فتكوف بمثا
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زمات واكتسابو عمى التحمؿ في الأ  توتنمية  قدر فتعرض الفرد لممصاعب مفيدا في 
 الخبرات التي تنشط المناعة النفسية عنده.

: يكتسبيا االفرد مف خلاؿ تعرضو عمداً لمواقؼ مثيرة لمتوتر َٓاع١ ْفط١ٝ َهتطب١ صٓاعٝا -2
و عمى طرد بوالغضب مع تدريبو عمى السيطرة عمى انفعالاتو وأفكاره ومشاعرة وتدري

 .والتوتر واستبداليا بأفكار ومشاعر إيجابيةوساوس القمؽ والغضب 

 :َهْٛات المٓاع١ ايٓفط١ٝ 
إلى المناعة النفسية بأنيا تمثؿ مجموعة مف العوامؿ  Bona (2014يشير بونا )

الكامنة لإثراء الشخصية ككؿ بحيث تساعد الفرد في الحصوؿ عمى المعرفة والممارسة والتعقؿ 
في استخداـ المصادر المتاحة خلاؿ المواقؼ الضاغطة، مما يساعد الفرد عمى التعامؿ مع 

 الضغوط والعوامؿ التي قد تيدد الشخصية. 
أف المناعة النفسية ىي سمة وقائية دفاعية في الشخصية  Olah (2010) بر ويعت

تحصينات نفسية يستخدميا جياز و  تضمف ستة عشر بعداً فيي بمثابة أجساـ مضادة
مف التأثيرات السمبية وىي )القدرة عمى  Protective Apparatusالحماية النفسية الوقائي
 -الإحساس بالتماسؾ –فاعمية الذات  –لمشكلات القدرة عمى حؿ ا –المراقبة الاجتماعية 

الصمود  -التوجو نحو اليدؼ –التحدي و التوجو نحو التغير  –بنمو الذات الإحساس 
التحكـ في الغضب(، وقد صاغ نموذجاً لممناعة النفسية متكاملا  –المرونة النفسية  -النفسي

يئة وفقا التوافؽ الفعاؿ مع البمف الموارد الوقائية لمشخصية والاستجابة لمضغوط البيئية و 
والمناعة ىي نظاـ متكامؿ مف المكونات المعرفية والدافعية  ،لإمكانات الفرد الشخصية
، الضغوط، وتدفعو إلى النمو الصحي تعطى تحصينات وقائية ضد والسموكية لمشخصية التي

 وىي:نظمة فرعية ( أ2فسية يتكوف مف )نإلى أف نظاـ المناعة ال Olah, (2010)أشار و 
 Monitoring - Approachingايسصد  –ايٓظاّ ايفسعٞ الأٍٚ: الإقداّ   ( أ

Subsystem: 

وىو يوجو انتباه الفرد نحو بيئتو المادية والاجتماعية، ويساعده عمى اكتشاؼ محيطو 
ية، ويشمؿ ىذا النظاـ الفرعي وفيمو والسيطرة عميو، ويوجو انتباىو نحو توقع نتائج إيجاب

 Sense of، والشعور بالتماسؾ Positive Thinking: التفكير الإيجابي عمى

Coherence بالضبط، والشعور Sense of Control والشعور بالنمو الذاتي ،Sense of 
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Self-groth والتوجو نحو التغيير والتحدي ،Change and Challenge 

Orientation  والرصد الاجتماعي ،Social monitoring  جو نحو اليدؼ ، والتوGoal 

orientation. 
 :Creating – Executing Subsystemالإبداع  –ايٓظاّ ايفسعٞ ايجاْٞ : ايتٓفٝر )ب( 

وىو يتضمف إمكانات يمكف أف تساعد الفرد عمى تغيير أوضاعو في الظروؼ الضاغطة، 
أو في توليد الفرص في البيئة المحيطة، وىي تمثؿ قدرة الفرد عمى تعديؿ بيئتو الداخمية أو 
الخارجية مف أجؿ تحقيؽ أىدافو القيمة، ويتضمف ىذا النظاـ الفرعي مفيوـ الذات الإبداعية 

Creative self- Concept حؿ المشكلات ،Problem Solving   الفعالية الذاتية ،
Self-efficiencyوالقدرة عمى التعبئة الاجتماعية وخمؽ القدرات الاجتماعية ،Social 

mobilizing capacity and social Creating Capacity . 
 Self – Regulationدـ( ايٓظاّ ايفسعٞ ايجايح: ايكدز٠ ع٢ً ايتٓظِٝ ايراتٞ 

Subsystem: 
لسيطرة عمى الإدراؾ، القدرة عمى ا ف ىذا النظاـ إمكانات توفر لمفردويتضم

، والانفعالات، والتي غالباً ما تنشأ نتيجة لمفشؿ أو خيبة الأمؿ، وىو يعزز الأداء والاىتمامات
ف لفرد، ويتضمانفعالات االسميـ لمنظـ الفرعية السابقة مف خلاؿ الحفاظ عمى استقرار واتزاف 

 Impulse، والتحكـ في الاندفاعات  Synchronicity الثباتىذا النظاـ الفرعي: 

Conrol ، الاستثارة  ضبطوExcitability control،  الانفعالي الضبطو Emotional 

Control (Bredács, 2016, 119; Kour & Som, 2020: 140 ) 
كؿ منيا عمؿ الآخر  وتعمؿ النظـ الفرعية الثلاثة معاً في تفاعؿ ديناميكي، وينظـ

ويعمموف معاً باستمرار في إطار عممية التكيؼ، وتوجيو الفرد لاستخداـ استراتيجيات مرنة 
 (.Olah, Szabo, Meazaros & Papai, 2012وتطوير الذات )

المناعة النفسية في ( أبعاد Kour & Som, 2021; Li, 2021وحددت دراسة )
، والشعور بالتحكـ، والشعور وتشمؿ التفكير الإيجابي :١ الأٚلىعالمجُٛ: ثلاث مجموعات

دي، والمراقبة حتوجو الت :المجُٛع١ ايتا١ْٝنمو الذات، وتشمؿ ببالاتساؽ، والشعور 
ع الاجتماعي، وحؿ المشكلات، والفعالية الذاتية، يالاجتماعية، ومفيوـ الذات الابتكارية، والتطب



 م2222أبريل -1ج–( 69)عدد                           ...    الاستراتيجيات المعرفية إلى  مستند   تدريبي  برنامج

Print:(ISSN 1687-2649) Online:(ISSN 2536-9091)                                - 044 - 

ضبط الاندفاع، والثبات،  : المجُٛع١ ايجايج١ؿ ، وتشموتوجو الأىداؼ، والإبداع الاجتماعي
  ، وضبط الاندفاعية.والضبط الانفعالي

أبعاد المناعة النفسية وىي التفكير  ( في دراستو5282) زيداف محمد وحدد عصاـ
الإيجابي، الإبداع وحؿ المشكلات، ضبط النفس والاتزاف، الصمود والصلابة النفسية، فعالية 

، التكيؼ، التفاؤؿ، ووضعت دراسة رونة النفسيةالذات، الثقة بالنفس، التحدي والمثابرة، الم
الذاتي،  البعد النمائي الوقائي، والبعد النفسي أبعاد وىي:( أربعة 5252)الأحمد  محمد رفيؽ

  والجانب الاجتماعي، والجانب الفكري المشاعري.
 وحددت الدراسة الحالية أبعاد المناعة النفسية فيما يمي:

ا، والتركيز يجابية في حياتيلمجوانب الإ ةس امتلاؾ الطالبويقي :ايبعد ايُٓائٞ ٚايٛقائٞ -8
 النفسي ضد الضغوط.عمى جوانب القوة والتحصيف 

الخاصة  ة الشخصيةويقيس الجانب النفسي والذاتي وحياة الطالب :اتداْب ايٓفطٞ ايراتٞ -5
 باستقرار نفسي. اوتمتعي اوسعادتي

 ، والإيجابية في التعامؿ مع الآخريف.وييتـ بالعلاقات مع الآخريف :اتداْب الادتُاعٞ -2

والمشاعر  لفرد بجانب إيجابي مف الأفكارع ا: وييتـ بتمتاتداْب المتعًل بالأفهاز ٚالمػاعس -4
الإيجابية والتي تعتبر بمثابة حصانة في مواجية الضغوط والأزمات ومشكلات الحياة 

 اليومية.

 خصائص ْظاّ المٓاع١ ايٓفط١ٝ:
 ,Kour & Som, 2021; Li)لى الدراسات السابقة مثؿ دراسةمف خلاؿ النظر إ

فقد تـ   (Kagan, 2006(، وكيجاف )Olah et al, 2010، ودراسة أولاه ) (2021
تحديد خصائص المناعة النفسية التي تساعد عمى تقوية العمميات الانفعالية والتفاعمية 

 بيف الفرد والبيئة فيما يمي:
 ظيور سموكيات واستجابات إيجابية عند توقع أحداث سمبية. -

 التعامؿ مع الخبرات المؤلمة كخبرات جديدة. -

 جياز المناعة النفسية يحد مف قوة استجاباتو.التصور الخطأ عف قدرات  -

 تعزز التفاؤؿ والنظرة الإيجابية لمحياة. -

 تعمؿ بشكؿ افضؿ عند تركيا تمارس ميمتيا الفطرية. -
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 تعمؿ عمى حدوث التكيؼ والموائمة مع الأحداث المؤلمة. -

 فيـ نواتج السموكيات وتفسيرىا. -

 ية مما يخفؼ الألـ النفسي.تفريغ الطاقة السمبية النفسية عمى شكؿ أعراض جسد -

تعزز استراتيجيات المواجية التكيفية الواعية لرد الفعؿ عمى حساب ميكانزمات الدفاع  -
 اللاشعورية.

إجادة استخداـ المعرفة وتوظيفيا في إدراؾ النواتج الإيجابية الممكنة لموصوؿ لحياة  -
 .أكثر إيجابية

ئص الموقؼ وحالة الفرد تضمف اختيار استراتيجيات التكيؼ المناسبة مع خصا -
 ومزاجو.

 مراقبة مصادر التكيؼ لمفرد ودقة السموؾ المناسب. -

في حيف أف ىناؾ عوامؿ تُضعؼ مف المناعة النفسية ناتجة عف إدراؾ الفرد لذاتو بطريقة 
سمبية، وانخفاض اليقظة العقمية، والإنياؾ النفسي، وأف مرور الفرد بأزمات وخبرات 

دراؾ الفرد لمخبرات الشخصية التي يمر بيا صادمة مستمرة وخاصة في  الطفولة، وا 
بصورة سمبية، تطور ميكانزمات دفاعية للأنا عمى حساب استراتيجيات المواجية 

حباط الفرد وعدـ إشباع حاجتو للإنتماء والإكتفاء.  التكيفية، وا 

 :ْظسٜات المفطس٠ يًُٓاع١ ايٓفط١ٝ

ـ الفرد و ، إذ يقكانوف( تركز عمى مفيوـ التوازفر : لصاحبيا )ولتْظس١ٜ الهسٚب ٚالمٛاد١ٗ
بالمحافظة عمى حالة التوازف الداخمي عند تعرضو لمضغط، فيتولد الضغط نتيجة لمحاولاتو 
المتكررة لإعادة التوازف، بحيث أف الأفراد عندما يتعرضوف لمواقؼ ضاغطة فإف الجسـ 

ثاوي، وجياز الغدد الصماء بصورة يستثار، وتستثار تبعا لذلؾ دافعية الجياز العصبي السمب
تمقائية، ويظير عمى الفرد مجموعة مف التغيرات الفسيولوجية الداخمية مما يؤدي إلى 

 (. 5258الرفوع، أحمد محمد ب )و الاستجابة لذلؾ التيديد إما بالمواجية أو الير 
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 ْظس١ٜ ايعٛاٌَ ايطبع١:
وتشمؿ البعد النفسي، والعقمي، ، ناعة النفسية تتكوف مف سبع عوامؿأف الم افترضت

والاجتماعي ، والأكاديمي،  والانفعالي، والديني، والخمقي. وعرفيا بأنيا السمات المميزة 
 للأشخاص ذوي المرونة العالية ، ومف ىذه السمات ما يمي:

: وىي قدرة الفرد عمى معرفة المواقؼ، وترجمتيا والتواصؿ مع الآخريف، وكيفية الاضتبصاز -8
 معيـ، ومعرفة أفكارىـ، ومعرفة كيؼ يسمؾ في المواقؼ المختمفة.التعامؿ 

 : معرفة الفرد مالو وما عميو، والفر المستقؿ يكوف دائما متفاءلًا ولإيجابياً.الاضتكلاٍ -5

: ىو القدرة عمى إيجاد البديؿ لمتكيؼ مع صعوبات الحياة ، ويشمؿ الخياؿ الواسع الإبداع -2
 رارات المناسبة بشأنيا.لمتابع الأحداث لدييـ واتخاذ الق

: وىو مف الصفات الأساسية لتمتع الفرد بمناعة نفسية عالية، فالعابة زٚح المسح ٚايدعاب١ -4
والمرح يدعـ الفرد ويجعمو أكثر قدرة عمى مواجية التحديات، والظروؼ الصعبة، والتكيؼ 

 معيا.

 .قدرة الفرد عمى المبادرة، والبدء بالتحدي ومواجية الصعاب المبادأ٠: -2

: قدرة الفرد عمى إقامة علاقات اجتماعية مع الآخريف، والتواصؿ مع نفسو تهٜٛٔ ايعلاقات -6
 ومع الآخريف نفسياً، واجتماعياً، وعقمياً.

عاممو مع أفراد : القدرة عمى تكويف مفاىيـ روحانية وتطبيقيا مف خلاؿ تايكِٝ ايسٚسا١ْٝ -1
 .(Kagan, 2006) مجتمعو ومع خالقو

ي حاد، والذي يشير إلى أنو عندما يتعرض الفرد لحدث ما سمب :Gilbert (1998)نمٛذز 
جابات عالية ومتطرفة كأثر لمحدث، ولكف مع مرور الوقت وبعد فيـ تفإنو تظير لديو اس

الاستجابات الشاذة والمنحرفة  الأحداث ومواصمة الحياة تبدأ عمميات لا واعية معاكسة لتقميؿ
كاستجابة أولية، وىذا يسمى بالتجاىؿ المناعي لمنزعة الثابتة السمبية لدى الفرد، والتي تعتبر 

إعادة  -تجاىؿ –إحدى ركائز عمؿ نظاـ المناعة النفسية ضمف الآليات المعرفية )تحويؿ 
 (.Gilbert, 2009:177بية)بناء المعمومات( لتحسيف الخبرة أثناء مرورىـ بالانفعالات السم

فسية يتماثؿ عممو مع نظاـ المناعة نيرى أف نظاـ المناعة ال  : Olah (2010)نمٛذز 
وضبطيا مف خلاؿ التقييـ  حيث يقوـ عمى تقوية الذات بداية مف عممية التكيؼ الحيوي

المعرفي لمتيديدات، مف خلاؿ اختيار وتفعيؿ الاستجابات السموكية، وتحويميا لمساعدة الذات 
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 ,Olah)، وحماية وتقوية عممية التوافؽوالتعامؿ النشط والفعاؿ معو ومقاومة التيديد والضغط

2010: 104).  
ونشأت نظرية أولاه لممناعة النفسية مف خلاؿ الاعتماد عمى مجموعة مف الأبعاد 

والبيئية والنفسية والشخصية في تزويد الفرد بالمناعة المعرفية والسموكية والانفعالية والدافعية 
يجابية  ،ز النمو النفسييضد التوتر وتعز النفسية  ودمج ىذه الأبعاد يجعميا منظومة نفسية وا 
ىماؿ باقي الأبعادالاعتماد عمى ب ومف الصعب ة ومتفاعمةمتكامم ، وىذا التكامؿ عد أو بعديف وا 

  (.Olah, 2006: 566نفسية )ليسمى بنظاـ المناعة ا
 تتهٕٛ َٔ ثلاخ تزالات زئٝط١ٝ :  إٔ المٓاع١ ايٓفط١ٝ  (Olahٚقد أغازت ْظس١ٜ أٚلاٙ )

 ،ي بيئتو وقدرتو عمى التأثير فييايشير إلى مستوى ثقة الفرد ف : اٍ الأٍٚ: تسٛز الاعتكادالمج
 ويتألؼ مف: 

وتوقع الفرد نتائج  ،تقبؿ الأفكار والمعارؼ الجديدة : وىو ميؿ الفرد إلىايتفهير الإيجابٞ .8
 في ما يفكر بو في المستقبؿ.  إيجابية تؤدي إلى النجاح 

 .وانفعالاتو والتأثير في البيئة المحيطة: قدرة الفرد عمى ضبط سموكو الإسطاع بايطٝطس٠ٚ .5
تأثير  لياشخصية متماسكة وقوية  يمتمؾ: وىو شعور الفرد بأنو الإسطاع بايتُاضوٚ .2

  .وأىمية وقيمة في المجتمع

 .ـ: إحساس الفرد وشعوره بأف ذاتو تنمو وتتطور يوما بعد يو الإسطاع بايُٓٛ ايراتٞ  .4
: وىو قابمية الفرد وقدرتو عمى العمؿ بصورة مؤثرة في ٚايسقابٞ: المحٛز ايتٓفٝرٟ المجاٍ ايجاْٞ

 بيئتو التي يعيش فييا ويتألؼ مف عدة مكونات فرعية ىي:
ير ظروفو وأحوالو نحو الأفضؿ واستثمار يتغفي لفرد : رغبة اايتٛد٘ تضٛ ايتشدٟ ٚايتػٝير .8

 الضغوط والأزمات.لقدرة عمى تحمؿ ذلؾ النمو الشخصي في مواجية الحوادث والمواقؼ وا
: ىي قدرة الفرد عمى مراقبة أو اكتشاؼ أدوار الناس في المجتمع  ايسقاب١ الاجماع١ٝ .2

ا : قدرة الفرد عمى تحديد وتحقيؽ متٛد٘ ايفسد تضٛ الهدف والمكاف الذي يتواجدوف فيو.
 .يأمؿ إليو مف أىداؼ بشكؿ محدد

  لذاتية عمى العطاء والإبداع.شعور الفرد بأف لديو القدرة ا المفّٗٛ ايراتٞ المبدع: .3

: مف خلاؿ استخداـ الفرد خبراتو السابقة ومياراتو المكتسبة لمتغمب هلاتكدز٠ ع٢ً سٌ المػاي .4
 .: ثقة الفرد في قدراتواتٞٚايفعاي١ٝ ايرات١ٝ أٚ ايتأثير اير، عمى موقؼ ضاغط
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 .طمب المساعدة مف الآخريف: قدرة الفرد عمى الادتُاعٞ تكدِٜ ايدعِ .2

 مساعدة الآخريف. وتقديـ: ع٢ً خًل ايدعِ الادتُاعٞقدز٠   .6
: يعني قابمية الفرد لمتغير والتكيؼ مع المتطمبات البيئية،  ٛز تٓظِٝ ايراتالمجاٍ ايجايح: تس

  :ىي ويتألؼ ىذا المحور مف عدة مكونات فرعية
الحالية والراىنة : قابمية الفرد لمتماشي ومواكبة تغيرات البيئة والأحداث ايتصأَ ٚايتهٝف .1

 .بطريقة مرنة ومفتوحة

عمى اندفاعتو ومشاعره بالطريقة التي يراىا  : قدرة الفرد عمى السيطرة  ضبط الاْدفاع١ٝ .5
  .مناسبة

دارة الحياة الانفعالية  ايتشهِ في الاْفعالات .2 قدرة الفرد عمى ضبط النفس وتحمؿ الإحباطات وا 
 سباع الرغبات وضبط الانفعالات.ؿ إفي حالات الشدائد والضغوط والقمؽ وتأجي

 ,Olah) : قدرة الفرد عمى التكـ بنفسو في المواقؼ الانفعالية الضاغطة.ايتشهِ في ايػضب .4

2010: 104; Bredacs, 2016: 12-121). 
 ,Nazemiدراسة ) وىناؾ بعض الدراسات والبحوث التي تناولت المناعة النفسية منيا

Ehsan, Alipour & Bayat (2019    التحقؽ مف التدخؿ مف خلاؿ حيث ىدفت إلى
( عمى المناعة النفسية لدى مرضى CBSMبرنامج إدارة الضغوط السموكي المعرفي )

-52مشاركا تتراوح أعمارىـ ما بيف ) 44الالتياب الروماتويدي ، تكونت عينة الدراسة مف 
يؽ مقاييس ( فرداً، تـ تطب55( عاما، تـ تقسيميـ إلى مجموعتيف كؿ مجموعة مف )62

مي والبعدي باستخداـ تحميؿ التبايف بالمناعة النفسية والقمؽ والاكتئاب وتـ مقارنة التطبيؽ الق
رنامج إدارة الضغوط في تحسيف مستوى المناعة وتقميؿ بالمتعدد، وأظيرت النتائج تأثيرا فعالا ل

 القمؽ والاكتئاب.
نفسية واليقظة الذىنية بفحص العلاقة بيف المناعة ال Essa (2020وقامت دراسة )

طالبا مف كمية التربية  842دوات عمى لازدىار النفسي بيف طلاب الجامعة، تـ تطبيؽ الأوا
جامعة دمنيور. واختبرت الدراسة نموذجا لتحميؿ آثار المناعة النفسية واليقظة الذىنية 

ظة في تحقيؽ كعامميف منبئيف بالإزدىار. وأكدت النتائج عمى أىمية المناعة النفسية واليق
 الإزدىار.
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 Albert-Lorincz, Kadar, Krizbai & Lukacs-Mortonوأشارت دراسة  

( مراىقاً. وتـ 211إلى بحث العلاقة بيف المناعة انفسية والتدفؽ عمى عينة مف ) (2011)
( والتدفؽ وما يتعمؽ بالتنغيـ Olahلأولاه )  (PISIيؽ استبياف المناعة النفسية )بتط

ظيرت النتائج علاقة ارتباطية التدفؽ والمناعة النفسية، وأظيرت أيضا أف الانفعالي، وأ
 التفكير الإيجابي والتفاؤؿ والتنظيـ الذاتي يساعد في التدفؽ أثناء الأنشطة الدراسية.

سياـ النسبي لممناعة النفسية (  إلى الكشؼ عف الإ5258ف مختار )وىدفت دراسة إيما
اج الأكاديمي لدى طالبات الجامعة واستخدمت الدراسة مقياس في التنبؤ بجودة الحياة والإندم

المناعة النفسية ومقياس جودة الحياة، ومقياس الاندماج الأكاديمي وجميعيـ )إعداد 
الباحثة(. وأظيرت النتائج وجود علاقة موجبة بيف المناعة النفسية وكؿ مف جودة الحياة 

باختلاؼ الفرقة الدراسية والتخصص، كذلؾ كشفت وياتيا توالإندماج الأكاديمي، واختلاؼ مس
 عف وجود إسياـ نسبي لممناعة النفسية في التنبؤ بجودة الحياة والإندماج الأكاديمي.

( أثر الممارسة الترويحية الرياضية 5258وبحثت دراسة اسلاـ منصور عبد المنعـ )
أزمة كورونا، عمى عينة المنزلية عمى المناعة النفسية لدى عينة مف طلاب الجامعة في ظؿ 

( طالب وطالبة كعينة استطلاعية مف 12( طالباً وطالبة كعينة أساسية، و)422مكونة مف )
للأنشطة الترويحية المنزلية، واستخدـ الباحث مقياس المناعة  فالممارسيف وغير الممارسي

لمناعة  النفسية. وأظيرت النتائج أف الممارسة الترويحية ليا دور إيجابي في تحسيف  ا
 النفسية.

( التعرؼ عمى درجة المناعة النفسية 5258) الرفوعواستيدفت دراسة محمد أحمد 
وعلاقتيا بالتكيؼ الدراسي لدى طمبة كمية اليندسة في جامعة الطفيمة التقنية بالأردف، 

( طالباً وطالبة تـ اختيارىـ بالطريقة العشوائية الطبقية، طبؽ 221وتكونت عينة الدراسة مف )
( فقرة، ومقياس التكيؼ الدراسي المكوف مف 21عمييـ مقياس المناعة النفسية المكوف مف )

( فقرة، وذلؾ بعد التأكد مف صدقيما وثباتيما، وقد أظيرت النتائج أف درجة المناعة 22)
النفسية ودرجة التكيؼ الدراسي جاءت متوسطة لدى طمبة كمية اليندسة، كذلؾ أظيرت 

ارتباطية موجبة دالة إحصائيا بيف المناعة النفسية والتكيؼ الدراسي لدى النتائج وجود علاقة 
طمبة كمية  اليندسة، وعدـ وجود فروؽ في الدرجة الكمية لممناعة النفسية تعزي لمتغير 
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الجنس، في حيف أظيرت النتائج وجود فروؽ دالة إحصائيا في الدرجة الكمية لممناعة تعزي 
 .السنة الدراسية الثانية والثالثة والرابعة والخامسة لمتغير السنة الدراسية لصالح

( إلى التحقؽ مف فاعمية برنامج إرشادي لدعـ 5281) محمد دراسة سعد رياضوىدفت  
المناعة النفسية وخفض الأفكار اللاعقلانية لدى عينة مف طلاب جامعة الطائؼ، وتكونت 

. وتـ ( عاماً 58-81أعمارىـ ما بيف )وح ( طالبأً ، ممف تترا842العينة السيكومترية مف )
( طالباً مف إجمالي العينة ممف حصموا عمى أعمى الدرجات عمى 52اختيار عينة قواميا )

مقياس الأفكار العقلانية، وأدنى الدرجات عمى مقياس المناعة النفسية، وتـ تطبيؽ البرنامج 
ة. وقد أظيرت النتائج ( جمس82الإرشادي لمدة خمسة أسابيع وبمغ إجمالي عدد الجمسات )

د المجموعة انخفاض ممحوظ في الأفكار اللاعقلانية وارتفاع مستوى المناعة النفسية لدى أفرا
النتائج إلى وجود علاقة ارتباطية سالبة بيف المناعة النفسية وزيادة  التجريبية. كما أشارت

ناعة نخفضت درجة المالأفكار اللاعقلانية، أي أنو كمما زاد مستوى الأفكار اللاعقلانية ا
 ىذا يدؿ عمى أىمية البرنامج في تعديؿ السموؾ. و النفسية لدى طلاب الجامعة. 

( التعرؼ عمى فاعمية برنامج قائـ 5281واستيدفت دراسة أيمف عبد العزيز سلامة )
عمى الإرشاد الانتقائي لتقوية المناعة النفسية لدى الطلاب المتعثريف بالجامعة، وتكونت 

، وتـ تقسيـ العينة إلى طالب مف طلاب الجامعة المتعثريف (42راسة مف )عينة الد
، وتـ تطبيؽ مقياس المناعة النفسية ( لكؿ منيما52ابطة( بواقع )مجموعتيف )تجريبية وض

( وتطبيؽ البرنامج الإرشادي الانتقائي لتقوية المناعة النفسية لدى 5282إعداد الشريؼ )
لدراسة إلى فاعمية البرنامج التدريبي لدى أفراد المجموعة المجموعة التجريبية، وتوصمت ا

التجريبية، وأوصت الدراسة بالعمؿ عمى إعداد مجموعة مف البرامج الإرشادية لمحد مف 
 المشكلات الأكاديمية بالجامعة.  

( بدراسة أثر برنامج إرشادي قائـ عمى الطاقة 5281خطاب )عصاـ الديف وقامت ريياـ 
وية المناعة النفسية لدى عينة مف طلاب جامعة حمواف مف ذوي الإعاقة الإيجابية في تق

وتراوحت  ( مف طمبة الجامعة المعاقيف حركيا852الحركية، وتكونت عينة البحث مف )
( سنة، بيدؼ تقوية المناعة النفسية لدى أفراد المجموعة 52-81أعمارىـ ما بيف )

. وتربوية محفزة لمطاقة الإيجابية شطة تعميميةالتجريبية مف ذوي الإعاقة الحركية مف خلاؿ أن
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وأظيرت النتائج وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية لاستجابات عينة الدراسة عمى مقياس 
 المناعة النفسية لصالح التطبيؽ البعدي، وىذا يدؿ عمى فاعمية البرنامج الإرشادي.

برنامج تدريبي في ( إلى التحقؽ مف 5286) يوسؼ سميماف عبد الواحدىدفت دراسة و 
تنشيط المناعة النفسية لدى طلاب المرحمة الجامعية في ضوء أساليب التفكير وعادات العقؿ 

 -81( طالباً وطالبة بالجامعة تتراوح أعمارىـ ما بيف )522لدييـ، تكونت عينة الدراسة مف )
( 28ية، )( متوسطي المناعة النفس11( مرتفعي المناعة النفسية، و )28( عاماً منيـ )58

وبتطبيؽ اختبار أساليب التفكير لياريسوف وبرامسوف ومقياسي  منخفضي المناعة النفسية
عادات العقؿ )نموذج كوستا وكاليؾ(، والمناعة النفسية، وبرنامج تدريبي قائـ عمى تنشط 
المناعة النفسية وجميعيا مف إعداد الباحث، أشارت النتائج إلى فعالية البرنامج التدريبي في 
تنشيط المناعة النفسية ، وأف مرتفعي ومنخفضي المناعة النفسية يختمفوف في عادات العقؿ 

صنيفيـ عمى تد فروؽ في أبعاد المناعة في ضوء عدا عادة التساؤؿ وطرح المشكلات. لا توج
 أساليب التفكير، ما عدا البعد الثالث لممناعة )الحث الذاتي ومقاومة الفشؿ(.

والآخر تناوؿ جانب تجريبي، وحاولت  تناولت جانب وصفي الدراساتبعض  يتضح أف
، فيناؾ دراسات تناولت اسات التجريبية في تصميـ البرنامج التدريبيف الدر مستفادة الباحثة الا

أيمف استخدمت دراسة ( و 5281برامج إرشاية في دعـ المناعة النفسية كدراسة سعد رياض )
برنامج ( والتي استخدمت 5281( الإرشاد الانتقائي، ودراسة ريياـ خطاب )5281سلامة )

(، واستخدمت دراسة 5286سميماف عبد الواحد )دراسة و  ،مبني عمى الطاقة الإيجابية
Nazemi, et al. (2019) ( برنامج إدارة الضغوط السموكي والمعرفيCBSM) ومف ،

بحثت العلاقة بيف المناعة  Essa, (2020) الوصفي دراسة التي تناولت الجانبالدراسات 
( 2011النفسية واليقظة الذىنية والإزدىار النفسي بيف طلاب الجامعة، وبحثت دراسة)

Albert-Lorincz  العلاقة بيف المناعة النفسية والتدفؽ النفسي، وبحثت دراسة محمد
 الجامعة.علاقة المناعة بالتكيؼ الدراسي لطمبة ( 5258) الرفوع

  :Academic Self-Efficacy ١ٝ الأناديم١ٝايراتايهفاء٠ المحٛز ايجاْٞ: 
يمثؿ مصطمح الكفاءة الذاتية الأكاديمية أحد المصطمحات التي درسيا باندورا 

(Bandura (1997: 71  تعمـ، في سياؽ البحث في أثر العوامؿ الاجتماعية والمعرفية في ال
، وقد عرفيا بأنيا معتقدات الفرد حوؿ قدرتو عمى الإنتاج وما يحدث بينيما مف  تفاعؿ
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اتو بأنيا: معتقدات الفرد حوؿ إمكانياتو وقدر  Betz, (2004وعرفيا بيتز )بفاعمية وكفاءة. 
بأنيا قدرة وثقة الطالب عمى  Ayiku (2005: 3ويعرفيا )بالنجاح في أداء مياـ معينة. 

دراة  إتقاف المواد الدراسية، وزيادة الاستفادة مف الاستراتيجيات الفعالة في التعمـ المعرفي، وا 
الوقت والتنظيـ الذاتي والجيد في المياـ الدراسية، ويتـ تشكيميا مف خلاؿ إتقاف التجارب أو 

والحالة الفسيولوجية، وىذه المعتقدات  الإقناع المفظي،رة، وتجارب الآخريف )النمذجة(، و الخب
( بأنيا معتقدات الفرد 5281)العرساف  سامر وعرفو، ـ في التنبؤ بالنتائج الأكاديميةتسي

مكاناتقدما يمتمكو مف حوؿ مدى  وعرفيا . القياـ بمياـ أكاديمية محددة تمكنو مف رات وا 
( بأنيا معتقدات الأفراد حوؿ قدراتيـ في تنفيذ المياـ الأكاديمية 5281) مظموـ حيدر ناصر

قدرة الطالب عمى  (5284)إبراىيـ سعدة أحمد وعرفتيا  بكفاءة لموصوؿ إلى النتائج الجيدة.
عمى تحقيؽ النجاح في الدراسة، والإحساس بأىمية المقررات الدراسية، والسعي إلى التميز 

قدرة عمى تنظيـ العمؿ الدراسي والالتزاـ بالقواعد والمواظبة وعدـ والاستزادة العممي، وال
قامة علاقات اجتماعية جيدة مع الزملاء.  الانقطاع عف الدراسة، وا 

واستنادا إلى التعريفات السابقة التي تناولت مفيوـ الكفاءة الذاتية الأكاديمية يمكف 
في حؿ  قدرات تسيـ إلى حد كبيرتعريفيا بأنيا: معتقدات الفرد عما يمتمكو مف ميارات و 

وبالتالي فإف توقعات  إلى أداء الأنشطة والمياـ بنجاح.، بالإضافة المشكلات التي يتعرض ليا
الكفاءة الذاتية تقوـ عمى فرضيات الفرد حوؿ إمكانية تحقيؽ خبرات سموكية معينة وتتمثؿ في 

تنفيذ سموؾ معيف بصورة ناجحة، دير لحجـ القدرات الذاتية مف أجؿ التمكف مف قالإدراؾ والت
 حيث تؤثر ىذه الفاعمية عمى إنجاز الفرد ومثابرتو وتحممو لتنفيذ السموؾ.

وتؤثر الكفاءة الذاتية الأكاديمية في الأداء الأكاديمي لمطالب وتتبمور ىذه الكفاءة في 
كو مف مدى كفائتيا، وىذه الأفكار تتوسط بيف ما يمم حوؿشكؿ أفكار ومعتقدات حوؿ الذات 

إلى ذاتو بأنيا  الطالبينظر معرفة وميارات وبيف أدائو الفعمي في المواقؼ التعميمية. فقد 
 ،اءة عالية قادرة عمى وضع الأىداؼ وتحقيقيا وقادرة عمى التأثير في البيئة المحيطةذات كف

 دراتتظير مف خلاؿ الإدراؾ المعرفي لمق معتقدات الفرد عف كفائتو الذاتية الأكاديميةف
، وتعزز معتقدات الطالب حوؿ قدرتو عمى التحكـ في مجريات الشخصية والخبرات المتعددة

، فقط عمى الميارات التي يمتمكيا الطالبالأحداث التي تؤثر في حياتو، كما أنيا لا تقتصر 
نما بكيفية توظيؼ ىذه الميارات التي يمتمكيا، ، وتأثيرىا نظرا لاعتمادىا عمى إدراؾ الذات وا 
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لأداء المياـ التعميمية المطموبة منو، ومدى اقتناع الطالب بفاعميتو جيد المبذوؿ في ال
ويعتقد الأفراد ذوو الكفاءة  الشخصية وثقتو بإمكاناتو الأكاديمية التي يتطمبيا الموقؼ.

الأكاديمية المرتفعة بأنيـ يمتمكوف ميارات حؿ المشكلات التي قد تواجييـ بينما يعتقد الأفراد 
 يـ مشكلات صعبةتفاءة الذاتية الأكاديمية المنخفضة إلى الاستسلاـ في حاؿ واجيذوي الك

(Kassaw & Astatke, 2017) 

 ،لمرتفعة بقدرتيـ عمى بذؿ جيد عاؿويتميز الطمبة ذوو الكفاءة الذاتية الأكاديمية ا
ظيار مثا وىذا رة ومرونة مرتفعة في مواجية المواقؼ والصعوبات التعميمية المختمفة، بوا 

نجازىـ لممياـ الدراسية بفاعمية بالإضافة إلى تنمية قدراتيـ  يقودىـ إلى النجاح الأكاديمي وا 
 (.Bandura, 2000بشكؿ إيجابي وممحوظ )

يمكف تطوير الكفاءة في نظريتو المعرفية الاجتماعية أنو  Bandura (2000يرى باندورا )و 
 :وىيالذاتية الأكاديمية مف خلاؿ أربعة مصادر رئيسية 

ىي خبرات النجاح السابقة في مياـ معينة قد تزيد مف كفاءة و  ايٓذاح:خبرات الاتكإ ٚ - 8 
 خاصة إذا تكررت .الفرد  الأكاديمية المتعمة بأداء ىذه الميارة  

وملاحظة  التي يستقييا الفرد مف النماذج الاجتماعية المحيطة  : خبرات الإْاب١ أٚ ايُٓرد١ -5 
 مياـ معينة مما يزيد مف الكفاءة الذاتية.أداء الآخريف ل

 قدرتيـ عمى أداء ميمة ما.الذي يتمقاه الفرد مف الآخريف الموثوؽ ب : الادتُاعٞ الإقٓاع -2 
: كمما قاـ الفرد بأداء المياـ بعيدا عف القمؽ كمما زاد  اتذاي١ الاْفعاي١ ٚايفطٝٛيٛد١ٝ يًفسد - 4

 & Pajares, Johnson) الميمة الأكاديميةمف كفائتو الذاتية المتعمقة بأداء 

Usher, 2007.) 
: حدد باندورا ثلاثة أبعاد تتغير الكفاءة الذاتية وفقاً ليا، أبعاد ايهفا٠ ايرات١ٝ عٓد باْدٚزا 

 وىي:
: وىي انتقاؿ التوقعات الفاعمة مف موقؼ إلى مواقؼ متشابية وانطباعات ايع١َُٝٛ -8

فوؽ أو تمتد فمنيا مف يكوف محددا لخمؽ توقعات التالآخريف وىي تختمؼ في عنونتيا، 
، وتحدد العمومية مف خلاؿ مجالات الأنشطة المتسعة في مقابؿ لتشمؿ العلاج النوعي

المجالات المحددة وأنيا تختمؼ باختلاؼ عدد مف الأبعاد مثؿ : درجة تشابو الأنشطة 
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المعرفية والوجدانية ومف والطرؽ التي تعبر بيا عف الإمكانيات أو القدرات السموكية و 
 .الشخص المتعمقة بالسموؾ الموجوخلاؿ التفسيرات الوصفية لممواقؼ وخصائص 

: ويتحدد بمستوى الإتقاف والجيد والدقة والتنظيـ الذاتي، ويختمؼ مقدار َكداز ايفعاي١ٝ -5
الفعالية تبعا لطبيعة أو صعوبة الموقؼ. ويتضح بصورة أكبر عندما تكوف المياـ مرتبة 

قا لمستوى الصعوبة والاختلافات بيف الأفراد في توقعات الفعالية ويتحدد بالمياـ وف
 ولكنيا تتطمب مستوى أداء شاؽ.  البسيطة المتشابية

، فالشعور بالكفاءة يعبر عف المثابرة في ضوء خبرة الفرد ومدى ملائمتيا: تتحدد ايك٠ٛ -2
 Hen) التي سوؼ تؤدى بنجاحوالقدرة العالية التي تساعد الطالب في اختيار الأنشطة 

& Goroshit, 2014; Steffen,et al., 2002). 

 ( مجالات الكفاءة : 5284وحددت سعدة أحمد إبراىيـ )
وتتمثؿ في مجموعة مف استراتيجيات التعمـ التي يفعميا الطالب في  :َٗازات ايدزاض١ -8

 استذكار دروسو بما تمكنو مف اكتساب وتنظيـ وتذكر المعمومات.

: كتوزيع الساعات المتاحة لدى المتعمـ عمى الأنشطة المختمفة عمى  إداز٠ يٛقتَٗاز٠  -5
مدار اليوـ أو الأسبوع أو الشير بصورة تمكنو مف إنجاز ميامو وتكميفاتو، وتحقيؽ 

 أىدافو المحددة سمفاً.

: تظير في مدى إصرار المتعمـ عمى الاستمرار في أداء المياـ ناديم١ٝالمجابس٠ الأَٗاز٠  -2
 .تحقيؽ أىدافو ميما واجيتو معوقاتنشطة الأكاديمية لموصوؿ إلى والأ 

لمتعمـ تنشطو وتدفعو وتوجيو لممشاركة ا: وتظير في طاقة داخمية لدى ايدافع١ٝ -4
 والإنيماؾ في الموقؼ التعميمي والقياـ بأنشطة محددة بما يحقؽ الأىداؼ التعميمية.

 لية:الأبعاد التا( في 5281) مظموـ وحددىا حيدر ناصر
دارة الأنشطة ايتٓظِٝ ٚإداز٠ ايٛقت -8 : شعور الطالب بالقدرة عمى التخطيط والتنظيـ وا 

والواجبات المدرسية والاستغلاؿ الأفضؿ لموقت، والإمكانات المتوفرة بالشكؿ الذي يؤدي 
 إلى تحقيؽ أىداؼ دراسية.

خلاؿ النشاط : شعور الطالب بالقدرة عمى العمؿ في مجموعات مف تزاٍ ايعٌُ في تزُٛعات -5
يجاد الحموؿ المناسبة لتحقيؽ النجاح المطموب.  الحر والحوار والدفاع عف الآراء وا 
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مسبقا في بذؿ الجيد  : إدراؾ الطالب لقدرتو عمى تنفيذ ماتـ تخطيطوتزاٍ الإصساز ٚالمجابس٠ -2
 حتى يتحقؽ اليدؼ المنشود.

خؿ غرفة الصؼ فيما دا ط: شعور الطالب بأنو عنصر فعاؿ ونشتزاٍ ايطًٛى الأناديمٞ -4
 يتعمؽ بالأمور الدراسية كالقراءة والكتابة والتفكير والاشتراؾ بالفاعميات المختمفة.

 : شعور الطالب بالقدرة عمى التعامؿ مع الاختبارات بفاعمية .ايتعاٌَ َع الاختبازات -2

مفة، مثؿ دراؾ الطالب لقدرتو عمى استخداـ المصادر العممية المختإ: اضتعُاٍ المصادز ايع١ًُٝ -6
 الحاسوب والانترنت والمكتبة، لتحقيؽ الاحتياجات المعرفية.

ة، والذيف يذكر باندورا بأف ىناؾ خصائص عامة يتميز بيا ذوي الكفاءة الذاتية المرتفعو 
رة مكوف ميارات اجتماعية فائقة وقدتيم، و ية ومستوى مرتفع مف الثقة بالذاتلدييـ قدرات عال

ائؽ التي تواجييـ بمثابرة مرتفعة، وعندىـ يتصدوف لمعو الآخريف، و عالية عمى التواصؿ مع 
أف ىناؾ ويذكر باندورا  ، فيـ يحققوف أىدافيـ الصعبة ولا يفشموف فييا.مستوى طموح عاؿ

مع المياـ الصعبة بخجؿ،  وفيتعامملذاتية المنخفضة و سمات يتميز بيا ذوي الكفاءة ا
يفرغوف شغموف بالنتائج الفاشمة والتافية، و ينو ويممكوف طموحات منخفضة،  يذعنوف بسرعةو 

يصعب عمييـ النيوض مف رييـ الضغوط والاكتئاب بكؿ سيولة، و يعتـ في نقائصيـ، و جيدى
 .(Bandura, 2013)  النكبات

كاديمية عوامؿ تعد محددات ليا تأثيرات فعالة عمى د بندورا أف لمكفاءة الذاتية الأ كما يعتق
 تتمثؿ فيما يأتي: دافعية السموؾ لدى الفرد

: يختار الإنساف النشاط الذي يؤديو بنجاح لأف النجاح يدفع (Choiceاختٝاز الأْػط١ ) -8
إلى كفاءة ذاتية أعمى، ويتجنب النشاط الذي يقود إلى الفشؿ أو أي احتماؿ إلى الفشؿ 

يا بنجاح، وتجنب الأنشطة التي ويختار الطمبة الأنشطة التي يستطيعوف التكيؼ مع
 ولا  يستطيعوف التكيؼ معيا . دراتيـؽ قتفو

ة ذاتية لمواجية كمما امتمؾ الفرد كفاء: (Effort & Persistenceلمجابس٠ )ااتدٗد ٚ -5
يؽ درجة عالية في موضوع لموصوؿ إلى تحقعالية لإزاحة المعيقات  ةالصعوبات ومثابر 

والقياـ ، ينتج عف ذلؾ جيداً ومثابرة يؤدي إلى تخطي الصعوبات والأزمات دراسي ما
 بالعمؿ بحماس والنجاح فيو.
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(: كمما كاف الفرد يمتمؾ القدرة لتطوير Learning & Achievmentايتعًِ ٚالإتصاش ) -2
، مما كفاءة ذاتية مرتفعة فإف ذلؾ يساعد عمى تحقيؽ درجة مرتفعة في التعمـ والإنجاز

 .رات فعمية ذاتية لتحقيؽ التعمـ والإنجازيسيـ في توليد قد

كوف الفرد فعالًا في ي: عندـ (Thinking & Decision Makingٚاتخاذ ايكساز )ايتفهير  -4
، يكوف لديو القدرة عمى التفكير واتخاذ القرار عند انجاز المياـ الصعبة، حؿ المشكلات

، لقدرة عمى حؿ المشكلات يكوف نمط تفكيرىـ سطحياً بعكس الأفراد الذيف لا يمتمكوف ا
القرار المناسب عند مواجية المشكلات وتدني تفكيرىـ عند  لقدرة عمى اتخاذاوليس لدييـ 
 أداء العمؿ.

عندما يتمتع الفرد بالكفاءة الذاتية  (:Emotional Reactionزدٚد ايفعٌ ايعاطف١ٝ ) -2
المرتفعة يركز في تفكيره عمى متطمبات وتحديات الميمة، ويتجاوبوف مع المياـ 

شعور بتدني مستوى الكفاءة  لدييـد الذيف فراة بأداء حماسي ومتفائؿ، بعكس الأوالأنشط
د القياـ نع الذاتية يشعروف بالقمؽ والإحباط وتوقع الفشؿ أو الشعور بالنقص والتشاؤـ

 .(Bandura, 1997;Veresova & Foglova, 2019: 181) بالمياـ والأنشطة

، الجامعيةة تمعب دورا ىاما في حياة الطالب يتضح مما سبؽ أف الكفاءة الذاتية الأكاديم
عمى الإنجاز الأكاديمي ودافعيتو نحو التعمـ، وتحقيؽ الأىداؼ  فيي مؤشر عمى قدرتو

 حياتوف ضعؼ مستوى الكفاءة الذاتية الأكاديمية  قد ينعكس بالسمب عمى المنشودة، وأ
الجامعية، وأف الطمبة ذوي الكفاءة المرتفعة يظيروت قدرات تمقائية في أداء المياـ الصعبة  

فسية وأكثر قدرة عمى النتتطمب وقتا وجيدا عند تنفيذىا، وىـ أقؿ تعرضا للاضطرابات التي 
نما كيفية توظيؼ ىذه  ،تنظيـ الذات كما أنيا لا تقتصر عمى الميارات التي يمتمكيا الطالب، وا 

بالإضافة  ،الأكاديمية التي يتطمبيا الموقؼ الميارات التي يمتمكيا، ومدى قناعتو بإمكاناتو
قدراتو الشخصية وخبراتو ف معتقدات الطالب تظير مف خلاؿ إدراكو المعرفي حوؿ إلى أ

 التي تقؼ عائقاً أمامو. ، وتعزيز القدرة عمى التحكـ في مجريات الأحداثالمتعددة

كما أف مستويات التوتر لدى الطلاب والكفاءة الذاتية الأكاديمية مف الممكف أف تؤثر 
إحداىما عمى الأخرى، فالكفاءة تعني قدرة الطالب عمى التكيؼ مع الضغوط، أو تمطيؼ أثر 
الضغوط، بجانب كوف الطالب واثقاً مف قدرتو الأكاديمية والنظر إلى الضغوط عمى أنيا تمثؿ 

يديدا مما يقمؿ مف الضغوط والتكيؼ مع المياـ الأكاديمية، ومع ذلؾ قد ينظر تحديا وليس ت
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أكثر صعوبة مما يولد التوتر بكونيا المياـ  إلىالطلاب ذوي الكفاءة الأكاديمية المنخفضة 
 . (Hitches, Woodcock & Ehrich, 2022ويحد مف قدرتيـ عمى حؿ المشكمة )

، وتوفر وتر أف تؤثر عمى الكفاءة الذاتيةبالت يمكف لمتجارب الفسيولوجية المرتبطةو 
(. 8111)باندورا ، معمومات عف مستوى تيديد الميمة وقدرات الفرد عمى تمبية المطالب 

، بحيث فاءة الذاتية الأكاديمية والتوتر، تـ العثور عمى علاقة سمبية بيف الكعلاوة عمى ذلؾ
 .وطالضغ انخفضتة الطالب في قدراتو الأكاديمية أنو كمما زاد ثق

دراسة  وىناؾ بعض الدراسات والبحوث التي تناولت الكفاءة الذاتية الأكايمية مثؿ
(Hitches, Woodcock & Ehrich, 2022 )  إلى فحص مستوى الضغوطوالتي سعت 

 ت. وأشار ( طالبا جامعيا في استراليا222) النفسية والكفاءة الذاتية الأكاديمية  لدى عينة مف
ر والضغوط تالنتائج إلى أف الإناث والطلاب الأصغر سناً يواجيوف مستويات أعمى مف التو 

، مما يحتاج المزيد مف التدخؿ كاديمية مقارنة بأقرانيـالأ  توى أقؿ مف الكفاءة الذاتيةومس
 لتحسيف قدراتيـ فيما يتعمؽ بالمياـ الأكاديمية .

 Hayat, Shateri., Amini, & Shokrpour (2020)وبحثت دراسة 
كمتغير وسيط بيف الكفاءة الذاتية استراتيجيات ماورا المعرفة والانفعالات المتعمقة بالتعمـ 

طالباً وطالبة ( 511الأكاديمية والأداء الأكاديمي لطلاب كمية الطب، حيث بمغت العينة )
تراتيجيات التعمـ ما ياف الانفعالات الأكاديمية، واسببجامعة شيراز لمعموـ الطبية، تـ تطبيؽ است

، والكفاءة الذاتية الأكاديمية وأظيرت النتائج تأثير الكفاءة الذاتية لمطلاب عمى وراء المعرفة
واستراتيجيات ما وراء المعرفة، وىي بدورىا تؤثر عمى الأداء انفعالاتيـ المتعمقة بالتعمـ 

والتي تتوسط وراء المعرفي  ت التعمـ ماتأثير الانفعالات عمى استراتيجياالأكاديمي لمطلاب، و 
  تأثير الانفعالات عمى الأداء الأكاديمي.

الذىنية تأثير التدخؿ باليقظة  Menges & Caltabiano (2019)بحثت دراسة و  
. تـ تطبيؽ مقاييس طالباً جامعياً  (56عمى عينة مكونة مف ) كاديميةعمى الكفاءة الذاتية الأ 

والكفاءة الذاتية الأكاديمية قبؿ التدخؿ وبعده وتتبعي بعد  اليقظة الذىنية والرفاىية الانفعالية
شير. أظيرت النتائج ارتفاع مستوى الكفاءة  الأكاديمية والرفاىية الانفعالية وظمت بعد شير 

، عند مستوى مرتفع بعد شير المتابعة الأكاديميةمف المتابعة، وظمت الكفاءة الذاتية 
وكانت أعمى في المتابعة، ولـ تظير المجموعة  واستمرت اليقظة الذىنية في الارتفاع
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الكفاءة الذاتية  بارتفاعكاف منبئاً  الانفعالية الضابطة أي تغير ممحوظ، وارتفاع الرفاىية
اؿ في تحسيف الكفاءة الذاتية عالأكاديمية، وأف التدخؿ باستخداـ تدريبات اليقظة الذىنية ف

 الجامعة.الأكاديمية والرفاىية الانفعالية لدى طلاب 

تأثير الضغوط النفسية  Grotan, Sund & Bjerkeset (2019دراسة ) وتناولت
طالباً نرويجيا. تـ  5422عمى الكفاءة الذاتية الأكاديمية لطلاب الجامعة حيث بمغت العينة 

تطبيؽ استياف الرفاىية النفسية حيث يشمؿ أسئمة تتعمؽ بالصحة النفسية والكفاءة الذاتية 
س الكفاءة الذاتية وتـ تطبيؽ مقيا النفسية والاجتماعية بيف الطلاب، الأكاديمية والعوامؿ

. أظيرت النتائج أف ىناؾ علاقة يف أعراض الاضطراب النفسي والكفاءة  GSE)الأكاديمية )
وأف الطلاب الذيف أظيروا ضغوطا نفسية حادة كانوا  لدراسة،والتقدـ في االذاتية الأكاديمية 

 متدنيف في الكفاءة الذاتية الأكاديمية. 
إلى الكشؼ عف فعالية برنامج تدريبي  (5252)سيد وىدفت دراسة آسيا اسكندر 

قائـ عمى عادات العقؿ في تحسيف مستوى الكفاءة الذاتية الأكاديمية لمطالبات الموىوبات 
. وطبقت استبانة الكفاءة الذاتية ( طالبة بالمرحمة المتوسطة52حيث تكونت العينة مف )

ت النتائج عف وجود فروؽ ذات دلالة الأكاديمية والبرنامج التدريبي مف إعداد الباحثة. وأسفر 
إحصائية بيف متوسطي درجات المجموعة التجريبية في القياسيف القبمي والبعدي عمى استبانة 

وفاعمية البرنامج في تنمية الكفاءة الذاتية  لصالح القياس البعدي الكفاءة الذاتية الأكاديمية
   الأكاديمية لمطالبات.

( إلى الكشؼ عف الكفاءة الذاتية 5258) رشيد إيلاؼ ىاروفوىدفت دراسة 
الأكاديمية وعلاقتيا بالذكاء الانفعالي لدى طمبة الجامعة في الأردف حيث بمغت عينة الدراسة 

( طالبا وطالبة. وأظيرت النتائج أف مستوى الكفاءة الذاتية كاف متوسطاً، ومستوى 116)
طية موجبة بيف مستوى الذكاء الذكاء الانفعالي جاء بمستوى مرتفع، ووجود علاقة ارتبا

. وأوصت الباحثة بعقد دورات تدريبية عينة الدراسةلدى الي والكفاءة الذاتية الأكاديمية عالانف
 لرفع مستوى الكفاءة الذاتية والذكاء الانفعالي لدى طمبة الجامعة.

( 5258أمؿ الشبيبية، لمياء خميس، لمياء يوسؼ، حمد الغافري، وىدفت دراسة ) 
المدركة لدى طمبة الجامعة العربية المفتوحة بعماف، ومدى  الكفاء التعرؼ عمى مستوىإلى 

اختلاؼ مستوى الكفاءة الأكاديمية المدركة تبعا لمتخصص والسنة الدراسية والتفاعؿ بينيما. 
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( طالباً 14عمى عينة بمغت )  مكفاءة الأكاديمية المدركةل Akeyوتـ استخداـ مقياس أكياي 
طمبة الجامعة. وأظيرت النتائج عدـ وجود فروؽ في مستوى الكفاءة الأكاديمية وطالبة مف 
عا لمتغير التخصص والسنة الدراسية وعدـ وجود تفاعؿ بيف التخصص والسنة بالمدركة ت
 الدراسية.

رنامج تدريبي مستند ب( إلى بحث أثر 5281محمود )ميسوف جميؿ وىدفت دراسة  
إلى نظرية جولماف لمذكاء الانفعالي في تنمية الكفاءة  الذاتية الأكاديمية واليوية المنجزة لدى 

( 52( طالبة وتـ تطبيؽ البرنامج  التدريبي عمى )42المراىقات بمغت )طالبات عينة مف ال
ية ومقياس اليوية لأكاديمطالبة لممجموعة التجريبية وتـ تطبيؽ مقياس الكفاءة الذاتية ا

. وأظيرت النتائج تحسف أداء المجموعة التجريبية وأف البرنامج التجريبي المستند إلى المنجزة
 ي عمى عينة الدراسة.بالذكاء الانفعالي كاف لو أثر إيجا

( إلى الكشؼ عف أثر برنامج تدريي مستند 5258وىدفت دراسة عبد الله الصمادي )
ية الكفاءة الذاتية الأكاديمية لدى طالبات المرحمة الثانوية في إلى التفكير الإيجابي في تنم

( طالبة ممف لدييف كفاءة ذاتية منخفضة 41طالبة تـ اختيار ) (822عماف بمغ عددىف )
. وتوصمت الدراسة إلى ( لممجموعة الضابطة55تجريبية و )( لممجموعة ال56وتـ اختيار )

التفكير الإيجابي في تنمية الكفاءة الذاتية وجود أثر لمبرنامج التدريبي المستند إلى 
 الأكاديمية.

( بالتعرؼ عمى فعالية برنامج 5282) حمداف عبد اللهبف وقامت دراسة وصؿ الله 
تدريبي قائـ عمى نظرية التعمـ المستند إلى الدماغ في تنمية الكفاءة الذاتية الأكاديمية 

( طالباً وتوصمت 62المدركة وبعض عادات العقؿ لدى طلاب الجامعة، وتكونت العينة مف )
يبية والضابطة عمى كلا ف التجر النتائج عف وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف المجموعتي

مقياس الكفاءة الذاتية الأكاديمية ومقياس عادات العقؿ لصالح طلاب المجموعة  مف
 التجريبية.

مف خلاؿ النظر إلى الدراسات السابقة يتبيف أف بعضيا بحث العلاقة بيف الكفاءة 
 .Hayat, et alودراسة  Grotan, et al.,(2019)راسة  دوالذاتية ومتغيرات أخرى مثؿ 

وىدفت بعض  ،(5258حمد الغافري)ودراسة   Hitches, (2022)، ودراسة .(2020)
البحوث إلى التعرؼ عمى فاعمية البرامج الإرشادية والتدريبية في الكفاءة الذاتية مثؿ دراسة 
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عبد الله  (5252ر )وآسيا اسكند (5282(، ودراسة وصؿ الله حمداف)5281ميسوف جميؿ )
. ويختمؼ البحث الحالي Menges & Caltabiano (2019)ودراسة (5258الصمادي )

مف حيث اليدؼ حيث ييدؼ إلى التعرؼ عمى فعالية برنامج تدريبي مستند إلى الاستراتيجيات 
المعرفية لتنظيـ الانفعاؿ في المناعة النفسية والكفاءة الذاتية الأكاديمية لدى طالبات كمية 

 التربية جامعة الأزىر.

 Cognitive emotion لاتيتٓظِٝ الاْفعالاضرااتٝذٝات المعسف١ٝ االمحٛز ايجايح: 

regulation stratgies  

يعد التنظيـ الانفعالي مف المفاىيـ الحديثة في عمـ النفس الإيجابي، ويقوـ عمى فكرة 
الناس يفضموف الانفعالات السارة عمى غير السارة وينظمونيا وفقا لذلؾ وقد بدأ البحث ا فأ

أليات الدفاع المستخدمة لمتعامؿ مع المواقؼ الضاغطة، ويشتمؿ ىذا المفيوـ عمى فيو حوؿ 
 سمسمة واسعة مف العمميات الشعورية وغير الشعورية المعرفية والسموكية والفسيولوجية.

أوؿ مف اىتـ بموضوع تنظيـ الانفعاؿ بالمعنى التي يتـ دراستو  Gross (2002)يعد 
 مف خلالياالعمميات التي يدرؾ الشخص ـ الانفعاؿ بأنو في الوقت الحالي، ويعرؼ تنظي

مشاعره ويفيميا ويعييا ويعبر عنيا، حيث يتضمف تنظيـ الانفعاؿ كيفية الاستجابة 
ويشير إلى مجموعة العمميات المسؤولة عف مراقبة  نفعالات مف حيث حدوثيا وتصاعدىاللا 

ويعرؼ بأنو  ،تحقيؽ أىدافو الشخصية ية في سبيؿالانفعال وتقييـ وتعديؿ الفرد لردود أفعالو
حيث تعمؿ استراتيجية تنظيـ الانفعاؿ عمى تغيير مسار ت التحوؿ في مسار الانفعالا

 . (Gross, 2002; Recarte et al., 2019) الانفعالات بطرؽ متعددة
تنظيـ المعرفي الأف  Gross & Thompson (2015: 285) جروسويرى 

السموكيات والاستراتيجيات والميارات في مراقبة وتقييـ وتقميؿ وتعزيز ستخداـ ىو اللانفعالات 
 لات والتعبير عنيا بطريقة ىادفة.الانفعا

مميات متعددة ومتكاممة ومعقدة ويعد تنظيـ الانفعاؿ مركباً متكاملا يشتمؿ عمى ع 
الحفاظ  ولة عف مراقبة وتقييـ وتعديؿ الاستجابات الانفعالية اليادفة، كما أنو يتضمفئمس

 .(Kraaij & Garnefski, 2019عمى الانفعالات أو تعزيز الاستثارة الانفعالية أو كبحيا )
 Emotion Regulationصاحب نظرية تنظيـ الانفعاؿ  Gross (2002يعد )و 

Theory  حيث يرى أف التنظيـ الانفعالي ىو استراتيجيات شعورية ولا شعورية يستخدميا
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الفرد لكي يزيد أو ينقص أو يحافظ عمى واحد أو أكثر مف مكونات الاستجابة الانفعالية، وىي 
 ٚالمهٕٛ ايطًٛنٞويشمؿ المشاعر الذاتية لمفرد وفقا لخبراتو الحياتية،  :َهٕٛ اتربر٠ثلاث: 

ويتضمف الاستجابات الفسيولوجية  ٚالمهٕٛ ايفطٝٛيٛدٞويتضمف الاستجابات السموكية، 
لانفعاؿ مف العوامؿ عممية تنظيـ ا وتعتبر وضغط الدـ وتصمب الشعر والجمد. لقمبكضربات ا

نجازىـ د ، وليا دوراً ميماً في اخؿ السياقات التعميمية المختمفةالتي تؤثر عمى تعمـ الطلاب وا 
  .(Gupta & Gehlawat, 2020) تحقيؽ التوافؽ الشخصي والاجتماعي 

 Cognitive Emotionتعد الاستراتيجيات المعرفية لتنظيـ الانفعاؿ و 

Regulation Strategies  القدرة عمى إدارة وتنظيـ  الفردذات أىمية كبيرة في إكساب
انفعالاتو ومشاعره، كما تساعد في الحفاظ عمى ضبط الكثير مف الانفعالات الحادة 

(Garnefeski & Kraaij, 2019: 1402). 
وتؤدي الاستراتيجيات المعرفية لتنظيـ الانفعاؿ التوافقية واللاتوافقية دوراً حيوياً  

وتؤثر عمى المجالات الشخصية لمطالب حيث ترتبط الاستراتيجيات التوافقية بضبط الخبرة 
كما ترتبط إيجابياً بتقدير الذات والرضا عف الحياة  ،وتوجيييا في الاتجاه الإيجابيالانفعالية 

والانفتاح عمى الخبرة، وترتبط سمبياً بالخوؼ مف والرفاه  النفسي والانفعالي وجودة الحياة 
التقييـ السمبي، وتؤثر الاستراتيجيات التوافقية سمباً عمى الاكتئاب والضغوط، كما ترتبط 
استراتيجية تثبيط التعبير الانفعالي بالقمؽ الاجتماعي والخوؼ مف المواقؼ الجديدة 

(Brockman et al, 2016, Gomez-Ortiz et al, 2016; Manju & 

Basavarajappa, 2017). 
تصنؼ استراتيجيات تنظيـ الانفعاؿ في نوعيف: نوع يركز عمى السوابؽ أو مقدمات 
الاستجابة، والآخر يركز عمى الاستجابة الانفعالية، وذلؾ حسب توقيت عممية توليد الانفعاؿ 

(Hofmann, 2014 .) 
ع الأوؿ عمى الانفعاؿ قبؿ أف تنشط الاستجابة الانفعالية بشكؿ تاـ، ويركز النو 

التغيير المعرفي، و  توزيع الانتباه،الموقؼ، و ويتضمف ىذا النوع اختيار الموقؼ، وتعديؿ 
، ويتضمف محاولة تغيير التعبير، أو تثبيط التعبير بعد النوع الثاني يركز عمى الاستجابةو 

دء في الاستجابة، ويتضمف استراتيجية تعديؿ الاستجابة صدور الاستجابة، أو بعد الب
(Gupta & Gehlawat, 2020).    
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ويرى جروس أف التنظيـ الانفعالي يمكف الفرد مف استخداـ مجموعة استراتيجيات 
 يدرجيا في سياؽ نوعيف، موضحة كالتالي: 

 :( Antecedent-Focused Strategiesأٚلًا: اضرااتٝذٝات ايرانٝص المطبل )
ويميز  ،مو بشكؿ كمي مع المثير الانفعاليحيث يمجأ الفرد للاستجابة قبؿ تفاع  

جروس بيف أربع أنواع مختمفة لاستراتيجيات التركيز المسبؽ للانفعالات يمكف أف تطبؽ في 
 مواقؼ مختمفة مف عممية حدوث الانفعاؿ، ومف خلاليا يستطيع الفرد تنظيـ انفعالاتو،  وىي:

(: وىي العممية التي يتـ مف خلاليا اختيار Situation Selection) اختٝاز المٛقف -8
والاستغراؽ في  بظيور انفعالات مرغوبة الموقؼ المرتبط بانفعالات محددة، والتي تسمح

بمعنى أف الفرد  ،تمالية ظيور انفعالات غير مرغوبةالشعور بيا، مع التقميؿ مف اح
نفعالات الإيجابية وتجنب ضمف تفضيؿ الا يختار الموقؼ الذي يتفاعؿ معو ، والذي يت

  .Ricarte, 2019)) السمبية

: ويشير إلى محاولة الفرد لتعديؿ الموقؼ situation modification)) تعدٌٜ المٛقف -5
 المثير للانفعالات، كما يشير إلى الاجراءات التي يتـ اتخاذىا لتغيير الموقؼ مباشرة

بحيث يكوف  ة،لمتأثير عمى الاستجابة الانفعاليويعد وسيمة  ،بيدؼ تغيير التأثير الانفعالي
حيث يسعى الفرد عمى إجراء عدة  ،ثر مف مستوى مختمؼ مف الانفعالاتلدى الفرد أك

تغييرات عمى الموقؼ ليصبح أكثر إيجابية بالنسبة لو، ويعرؼ تعديؿ الموقؼ ىنا 
 ,Gupta & Gehlawat)) لتعامؿ المرتكز عمى المشكمة.بالسيطرة الانفعالية أو ا

2020. 

(: تشير إلى ضبط الفرد لانتباىو بيدؼ Attention Deployment) تٛشٜع الاْتباٙ -2
التأثير عمى انفعالاتو مف خلاؿ عممية الإلياء )صرؼ الانتباه(،  حيث يعيد الفرد توجيو 
 انتباىو إلى مواقؼ محددة أو صرؼ انتباىو بعيدا عف الموقؼ المثير للانفعالات، مما

 (.Gross, 2015يؤدي إلى حفض الاستجابة الانفعالية لمؤلمة. )

(: وىي استراتيجية مرتبطة بتعديؿ التقييـ Cognitive Change) ايتػٝير المعسفي -4
عالي، وتغيير إدراكو ليذا الشخصي لمموقؼ أو المعنى الذي يعطيو الفرد لمموقؼ الانف

 مموقؼ بيدؼ تنظيـ حدة الانفعالاتوىو عبارة عف انتقاء المعاني الإيجابية ل ،الموقؼ
(Gross, 2008; Wanzel , Rowland & Kubiak,  2020). 
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  (Response-Focused Strategyثاْٝاً: اضرااتٝذ١ٝ ايرانٝص ع٢ً الاضتذاب١ )
وفييا يكوف الفرد متفاعلًا مع الحالة الانفعالية، حيث يتـ تطبيؽ موقؼ واحد وىو 

( وىي الجيود التي يبذليا الفرد Response Modulingتعديؿ الاستجابة الانفعالية )
نفعالات.  وتطبؽ بعد حدوث لتنظيـ الاستجابات الفسيولوجية والنفسية والسموكية المرتبطة بالا 

الاستجابة الانفعالية، حيث يكؼ الفرد عف المضي في التعبير عف انفعالاتو في الموقؼ أو 
لى نوعيف: كبت الأفكار، و كبت الانفعاؿ ويكوف يخفي علامات التعبير الانفعالي. وتنقسـ إ

اليدؼ مف ىذه الاستراتيجية المسايرة الاجتماعية والخضوع لأوامر الجماعة أو الإنصياع 
 (.Gross, 2015لمموقؼ )

ويتضمف تنظيـ الانفعاؿ استراتيجيتيف رئيستيف : إعادة التقييـ المعرفي وتثبيط التعبير 
 الانفعالي:

: تشير إعادة تقييـ الموقؼ المتضمف لمشاعر سمبية أو  ٠ ايتكِٝٝ المعسفياضرااتٝذ١ٝ إعاد  ( أ)
ية بما يدفعو للاستمتاع سيئة أو كارثية، حيث يتجنب الشخص التأثيرات الوجدانية السمب

 .بالحياة
حوؿ الأحداث  : تشير إلى محاولة الشخص لقمع التفكير ومنعواضرااتٝذ١ٝ تجبٝط ايتعبير )ب(

 اقؼ المثيرة للانفعالات السمبية،ت المشاعر أو عدـ التفكير في المو السمبية مف خلاؿ كب
 .(Ivana & Krista, 2020)كؿ أكثر بالنتائج غير التوافقية وترتبط بش

وتعد استراتيجية إعادة التقييـ المعرفي أحد استراتيجيات تنظيـ الانفعاؿ التوافقية 
التي تركز عمى مرحمة ما قبؿ توليد الاتسجابة إلا أنو يمكف استخداميا واسعة الانتشار ، و 

بطرؽ مفيدة أو غير مفيدة لمفرد في ضوء طريقة تفكيره، ومع أىمية ىذه الاستراتيجية إلا أف 
 (.Wanzel, Et al., 2020) يريف لا يستفيدوف منيا في حياتيـالكث

الانفعالي تبدأ بتقييـ الموقؼ، ثـ العمؿ بناءا عمى ماسبؽ، إف الاستراتيجيات التنظيـ 
عمى تعديمو، والتركيز عمى الانتباه نحو تقديـ الاستجابة السموكية أو الانفعالية التي تناسب 

 الموقؼ، وأخيراً العمؿ عمى إظيار ىذه الاستجابة حيث يكوف ىناؾ إمكانية لتعديميا .
ر ست  استراتيجيات بفحص آثا Aldao & Nolen-Hoeksema(2010)وقاـ كلًا مف 

لتنظيـ الانفعاؿ )القبوؿ، تجنب المشكلات، حؿ المشكلات، إعادة التقييـ، الاجترار، القمع( 
عمى مرضى نفسييف وتوصمت الدراسة إلى أف استراتيجيات التجنب والاجترار مرتبطة بشكؿ 
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أف  Garnefski & Kraaij (2007)إيجابي مع الأعراض النفسية، بينما يرى 
التي يتعامؿ بيا  ثؿ الأساليب أو الطريقة المعرفيةالانفعاؿ تم يجيات المعرفية لتنظيـالاسترات

الفرد مع الانفعالات، وأحداث الحياة السمبية، لمتقميؿ مف حدة الانفعالات عمى سير الحياة 
 ثؿ ىذه الاستراتيجيات في التالي:وتتم

 الاضرااتٝذٝات ايتهٝف١ٝ:

تقبؿ الخبرات السمبية،  والتعايش معيا أو الاستسلاـ : يراد بو Acceptance: ايتكبٌ .8
 ليا.

انب : يشير إلى التركيز عمى الجو Positive refocusing إعاد٠ ايرانٝص الإيجابٞ .5
 ، وتجاىؿ التفكير في الأحداث الضاغطة.، والخبرات السارةالإيجابية

ر فيما ينبغي : يشير إلى التفكي  Refocus on planning إعاد٠ ايرانٝص ع٢ً ايتدطٝط  .2
 القياـ بو مع الأحداث الضاغطة، وكيفية مواجتيا.

: يشير إلى تقييـ الموقؼ الضاغط، Positive reappraisal إعاد٠ ايتكِٝٝ الإيجابٞ .4
ومحاولة إيجاد معاني أو جوانب إيجابية فيو بيدؼ الاستفادة منيا في تحقيؽ النمو 

 الشخصي.
: يشير إلى مقارنة الموقؼ  Putting into perspective زؤ١ٜ المٛقف َٔ َٓظٛز آخس  .2

بأحداث أخرى قد تكوف أكثر خطورة مما تعرض لو، لوضعيا في حجميا الحقيؽ، بيدؼ 
 (.Garnefski & Kraaij, 2007 التقميؿ مف أىميتو.

 الاضرااتٝذٝات غير ايتهٝف١ٝ:

الفرد، عما مر : يشير إلى الاعتقاد التاـ بالمسئولية الذاتية مف Self- blame يّٛ ايرات .8
 بو مف أحداث سمبية أو ضاغطة.

: يشير إلى التركيز المستمر عمى استدعاء الأفكار والمشاعر Rumination الادرااز .5
 الحزينة المرتبطة بالأحداث السمبية.

: يشير إلى الأفكار التي ترتبط بتيويؿ أو Catastrophizing ايتٌٜٗٛ أٚ ايتفهير ايهازثٞ .2
أنو كارثة لا تحتمؿ،  مع تركيز  في خطورتو، والتعامؿ معو عمى تضخيـ الموقؼ والمبالغة

 ىذه الأفكار عمى الأفكار المفزعة.
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: يشير إلى إلقاء مسئولية ما مر بو الفرد مف خبرات Blaming others يّٛ الآخسٜٔ .4
 (.Garnefski & Kraaij, 2017: 26سمبية وغير سارة عمى الآخريف. )

مف   لاستراتيجيات تنظيـ الانفعاؿ Garenifski, et al.  (2009)تتبني الباحثة تعريؼ 
إيجابية تعمؿ عمى ضبط الانفعاؿ بطرؽ تكيفية حيث انقساميا إلى نوعيف استراتيجيات 

 تكيفيةستراتيجيات غير متعددة ومتفاوتة مف شخص لآخر وباختلاؼ الموقؼ الانفعالي. وا
 يؤدي إلى صعوبات في تنظيـ الانفعالات. مرتبطة بسوء التوافؽ الشخصي والاجتماعي مما

وفي الدراسة الحالية اعتمدت الباحثة في بناء البرنامج التدريبي عمى الاستراتيجيات 
ويشير إلى تقبؿ الفرد لممواقؼ والأحداث الانفعالية العنيفة  : التقبؿالإيجابية، مثؿ  التكيفية

عادة التقييـ الإيجابيو لمتقميؿ مف التوتر والقمؽ الناتج عف الحدث الانفعالي السمبي،  ويشير  :ا 
ويشير إلى وضع خطى في  :، والتخطيطير الموقؼ الانفعالي بشكؿ إيجابيإلى إعادة فيـ وتقد

عادة الوقت الحالي أو في المستقب ؿ لمواجية الأحداث السمبية والخبرات الانفعالية المؤلمة، وا 
وانب الإيجابية لممواقؼ والأحداث السمبية. التركيز ويتضمف إعادة تركيز الفرد عمى الج

والمنظور الآخر وىو استراتيجية تعتمد عمى إعطاء نظرة أخرى وتفسير آخر لمحدث الانفعالي 
اتو، فالانفعاؿ لا يرتبط بالموقؼ في حد ذ فعالات السمبية.مما يسيـ في تقميؿ التوتر والان

نما بإدراؾ الفرد لمموقؼ حدد الانفعاؿ، ومف ىنا يتضح ، وبالتالي فتقييـ الموقؼ ىو الذي يوا 
غيير الإدراؾ يسمح بتغيير الانفعاؿ، وتشير استراتيجية إعادة التقييـ المعرفي إلى سياؽ أف ت

، وترفع مف ؿ التخفيؼ مف الانفعالات السمبيةوقؼ مف أجمعرفي يتـ مف خلالو تقييـ الم
  .اىية النفسية التي يسببيا الموقؼالمشاعر الإيجابية والرف

والتحكـ فييا، وخاصة وجود  فاظ بانفعالاتيـ ىادئةتوتختمؼ قدرة الطلاب عمى الاح
والميني وجودة المشتتات في المواقؼ الانفعالية، مما يؤثر بدوره عمى نجاحيـ الأكاديمي 

إلى أىمية سعي المتعمـ لامتلاؾ Doren, Shields & Soto (2020)  الحياة وأشار
حيث تشكؿ دوراً ىاماً في نجاح العممية التعميمية الاستراتيجيات المعرفية لتنظيـ الانفعاؿ، 

 والتكيؼ ، ومؤشر قوي لشعور المتعمـ بالتفاؤؿ والسعادةوتحقيؽ الفيـ والتوافؽ مع الآخريف
إلى أف التنظيـ المعرفي الانفعالي يجعؿ  Ivana & Krist (2020)وأشار  الأكاديمي.

الطلاب لدييـ القدرة عمى تنظيـ وحؿ مشكلاتيـ، مما يساىـ في زيادة المشاعر الإيجابية 
 أثناء عممية التعمـ.وخفض المشاعر السمبية 
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 مثؿ المعرفية لتنظيـ الانفعاؿالاستراتيجيات  وىناؾ بعض الدراسات والبحوث التي تناولت
إلى بحث العلاقة بيف استراتيجيتي إعادة حيث ىدفت   Vally & Ahmed, (2022)دراسة 

التقييـ وكبت التعبير الانفعالي والإزدىار النفسي والانجاز الأكاديمي والدعـ الاجتماعي. عمى 
النتائج أف استخداـ الطلاب ، وأظيرت ( طالباً جامعياً في الإمارات841عينة مكونة  مف )

لاستراتيجية إعادة التقييـ ارتبط بشكؿ سمبي بالوجداف الإيجابي والازدىار والتكيؼ الانفعالي 
ولـ يرتبط التحصيؿ  ،وارتبط الكبت التعبيري بشكؿ إيجابي الازدىار والتكيؼ والوجداف الإيجابي

 الأكاديمي بأي مف الاستراتيجيتيف.
 Nandrino, Claisse, Duprez, Deferance& Gandolpheدراسة  وسعت

لي لدى الأفراد المتعاطيف إلى تقييـ أثر التدريب عمى استراتيجيات التنظيـ الانفعا (2021)
تدريبي عمى جمسات لمتثقيؼ ، واشتمؿ البرنامج التمقوا جمسات أسبوعية، حيث لمكحوؿ
، والتسامح، والدعـ الانفعالي، والتقبؿتنفس، والوعي ، والاسترخاء البدني، وتدريبات الالنفسي

( تمقوا برنامج التدريب عمى 15تكونت عينة الدراسة مف )و التحميؿ الانفعالي. و الشخصي، 
( كمجموعة ضابطة لـ يتمقوا تدريب 42استراتيجيات التنظيـ الانفعالي، وتمت مقارنتيـ بػ )

نظيـ الانفعالي والتركيز عمى البرنامج، وبعد ستة أشير مف التدريب لوحظ تحسف في الت
الإيجابي والقدرة عمى الانتباه الذىني بعد البرنامج، وأظيرت النتائج انفاضا ممحوظا في 
الاستراتيجيات غير التكيفية، وزيادة في الاستراتيجيات التكيفية والقدرو عمى الانتباه والتركيز 

 الذىني.
ؿ الاستراتيجيات المعرفية إلى التدريب مف خلا  Doren et al. (2020)وىدفت دراسة  

بالفرقة الأولى مف خلاؿ  ( طالباً 51لتنظيـ الانفعاؿ لطلاب الفرقة الأولى حيث تـ تدريب )
عف تنظيـ الانفعالات وتأثيرىا عمى النجاح الأكاديمي، ودور الوقت، تدريبية جمسات تمقييـ 

مناقشة جماعية خلاؿ والوعي الانفعالي، والاستباؽ الانفعالي، وكانت الجمسات عبارة عف 
، تـ توجيو الطلاب لمعايشة تجربة انفعالية واختيار موقؼ يرغبوف فيو الفصؿ الدراسي الأوؿ

أف التدريب عمى تنظيـ الانفعالات مف الممكف أف يطور بتنظيـ انفعالاتيـ. وأظيرت النتائج 
 لوجية إيجابية. ميارات الطلاب وتوجيو انفعالاتيـ 

استراتيجيات المعرفية لمتنظيـ الانفعالي وقدرتيا  Canedo (2019وبحثت دراسة )
التنبؤية عمى مؤشرات الرفاىية النفسية والذاتية لدى طلاب الجامعة حيث تكونت عينة 
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 ( عاماً. تـ إجراء تحميؿ الانحدار الخطي52امعياً متوسط أعمارىـ )( طالباً ج14الدراسة مف )
رت النتائج أف الاستراتيجيات االمعرفية التكيفية ومعاملات الارتباط لتقييـ البيانات. وأظي

لتكيفية كانت في الاتجاه ارتبطت بشكؿ إيجابي بالرفاىية، بينما ارتبطت الاستراتيجيات غير ا
وأوصت نتائج الدراسة بتصميـ برامج لتعزيز الرفاىية لمواجية المتطمبات  ،المعاكس

  الأكاديمية.
بيف استراتيجيات تنظيـ  العلاقة Garnefski & Kraaij (2018دراسة ) بحثتبينما  

عادة التركيز، والتخطيط والكارثية ولوـ الذات والآخريف( وكؿ مف  الانفعاؿ )الاجترار والقبوؿ وا 
تـ  ،عاما86-82تتراوح أعمارىـ ما بيف  طالباً بالمدراس الثانوية 215القمؽ والاكتئاب لدى 

 استراتيجيات الانفعاؿ المعرفية  تـ قياسو  (SCL-90قياس أعراض الإكتئاب والقمؽ )
(CARQ) وجود ارتباط موجب داؿ إحصائياً بيف  وأظيرت النتائج إلى .في تصميـ مقطعي

عادة التركيز، والتخطيط والكارثية ولوـ الذات  استراتيجيات تنظيـ الانفعاؿ )الاجترار والقبوؿ وا 
 .والآخريف( وكؿ مف القمؽ والاكتئاب

العلاقة بيف   Schafer, Naumann, Holmes & Samson (2017)دراسة وبحثت 
الاستراتيجيات التكيفية لتنظيـ الانفعاؿ )إعادة التقييـ ، وحؿ المشكلات والتقبؿ( 
والاستراتيجيات غير التكيفية )التجنب والكبت والاجترار( مع أعراض القمؽ والاكتئاب في فترة 

حساب النتائج المجممة مف خلاؿ أعراض الاكتئاب  دراسة تـ 22المراىقة، حيث قامت بتحميؿ 
والقمؽ بالإضافة إلى الاضطرابات النفسية، وتـ فحص العمر عبر تحميؿ الانحدار، كشفت 
النتائج أف استخداـ استراتيجيات تنظيـ الانفعاؿ كاف مرتبطا بشكؿ كبير بأعراض القمؽ 

، وأظيرت استراتيجيات تنظيـ والاكتئاب بشكؿ عاـ خاصة استراتيجيتي التجنب والاجترار
 الانفعاؿ التكيفية ارتباطات سمبية أقؿ مع أعراض الاكتئاب والقمؽ خاصة استراتيجية )التقبؿ(.

إلى وجود ارتباط موجب داؿ  Manju & Basavarajappa (2017)وتوصمت دراسة  
عادة التركيز عمى التخطيط وجودة الحياة ، ووجود  إحصائيا بيف إعادة التقييـ المعرفي وا 
ارتباط سالب بيف استراتيجيات تنظيـ الانفعاؿ )لوـ الآخريف، القبوؿ، الاجترار، الكارثية، ولوـ 

 ,Verzeletti وقامت دراسة . طالباً جامعياً  242الذات( وجودة الحياة لدى 

Zammuner, Galli & Agnoli (2016)  بدراسة العلاقة بيف استراتيجيات تنظيـ
( مف المراىقيف، 622الانفعاؿ والرفاىية النفسية لدى المراىقيف، وتمثمت عينة الدراسة في )
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( ، واستراتيجيات إعادة Gross & John, 2003استخدمت الدراسة مقياس تنظيـ الانفعاؿ )
(، وأظيرت نتائج الدراسة أف استخداـ ES( والكبت التعبيري )CRعرفي )التقييـ الم

استراتيجية إعادة التقييـ المعرفي يرتبط إيجابيا مع نتائج أفضؿ لمرفاىية النفسية وذلؾ بناءا 
عمى بعض المؤشرات مثؿ الرضا عف الحياة والمساندة الاجتماعية المدركة والتأثير الإيجابي، 

راتيجية الكبت التعبيري حيث ارتبطت سمبيا مع مستوى الرفاىية وذلؾ مف وبالمقابؿ زادت است
خلاؿ مؤشرات )الصحة النفسية، الوحدة الانفعالية، التأثير السمبي(، وتوصمت إلى عدـ وجود 
فروؽ بيف الأفراد في كلا مف إعادة التقييـ المعرفي، والكبت التعبيري ترجع إلى السف، وأف 

عامؿ ميـ كمؤشر مف مؤشرات الرفاىية النفسية )مثؿ : التأثير عامؿ النوع ىو بمثابة 
 . ي المرتفع عند الذكور والرضا عف الحياة عند الاناث(بالإيجا

إلى وجود تأثير موجب داؿ إحصائياً  Brockman, (2016)وتوصمت دراسة 
د ارتباط ، ووجو طالباً جامعياً  811لانفعالي لدى لاستراتيجيات تنظيـ الانفعاؿ عمى الرفاه ا

موجب داؿ إحصائياً بيف استراتيجية إعادة التقييـ المعرفي والوجداف الموجب، ووجود ارتباط 
موجب داؿ إحصائياً بيف استراتيجية تثبيط الانفعاؿ والوجداف السالب، وأف تثبيط التعبير يرتبط 

 إيجابيا بالوجداف السمبي، وسمباً بإعادة التقييـ المعرفي اليومي.
استراتيجيات تنظيـ الانفعاؿ  Alado & Nolen-Hoeksema (2012)ة وبحثت دراس

( مشاركا تـ وصؼ 888التكيفية وغير التكيفية مع ذوي الاضطرابات النفسية عمى عينة مف )
ثمانية مف المواقؼ المثيرة للانفعالات وتحديد الاستراتيجيات التي تـ استخداميا مف قبؿ 

ؼ عمييـ. حيث أظيرت استراتيجيات تنظيـ الانفعاؿ المشاركيف لتنظيـ تأثير ىذه المواق
التكيفية المقترحة )التقبؿ، حؿ المشكلات، إعادة التقييـ( ارتباطا أضعؼ مع الاضطرابات 
النفسية في مقابؿ الاستراتيجيات غير التكيفية )التجنب، النقد الذاتي، الكبت التعبيري، القمؽ، 

عاؿ، نوع الانفعاؿ، الظروؼ الاجتماعية المحيطة الاجترار( وذلؾ مف خلاؿ دراسة شدة الانف
مقابؿ الظروؼ الأكاديمية. مع التنبؤ بمستويات أقؿ مف الاضطرابات النفسية، مما يشير إلى 

يرتبط بصحة و أف التنفيذ المرف لمثؿ ىذه الاستراتيجيات يتماشي مع متطمبات السياؽ البيئي 
 نفسية أفضؿ.

( إلى بحث فاعمية برنامج معرفي سموكي قائـ 5281ىدفت دراسة )ماجدة محمد مرشد، و 
عمى اليقظة العقمية لتحسيف تنظيـ الانفعاؿ لدى عينة مف طلاب الجامعة، تكونت عينة 
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( طالب وطالبة مف كمية الآداب جامعة عدف تخصص عمـ نفس 22الدراسة الأساسية مف )
( طالب 52ى مجموعتيف، مجموعة تجريبية وتكونت مف )الفرقة الثالثة، تـ تقسيميـ إل

( طالبا وطالبة 52مف الذكور(، ومجموعة ضابطة تكونت مف ) 1مف الإناث، و 81وطالبة )
: استبياف تنظيـ دمت الدراسة عدة أدوات شممتمف الذكور(. استخ 1مف الإناث، و 86)

لعقمية. وأسفرت النتائج عف وجود الانفعاؿ، والبرنامج المعرفي السموكي القائـ عمى اليقظة ا
فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف متوسطات درجات طلاب المجموعة التجريبية في تنظيـ 

جدت فروؽ ذات دلالة الانفعاؿ قبؿ وبعد تطبيؽ البرنامج لصالح القياس البعدي، كما و 
بعد  متوسطات درجات المجموعتيف التجريبية والضابطة في تنظيـ الانفعاؿ إحصائية بيف

تطبيؽ البرنامج لصالح المجموعة التجريبية. وعدـ وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف 
متوسطات درجات المجموعة المجموعة التجريبية بيف القياسية البعدي والتتبعي بعد مرور 

 شير تقريبا مف انتياء البرنامج. 
بيف (إلى استكشاؼ العلاقة الارتباطية 5281ىدفت دراسة )عمرو محمد سميماف، و 

لتنظيـ الانفعاؿ وفاعمية الذات الأكاديمية ، والتعرؼ عمى الفروؽ االاستراتيجيات المعرفية 
( طالباً وطالبة، 811بينيـ وفقا لمتغير الجنس والمعدؿ الدراسي. وتألفت عينة الدراسة مف )

 Garnefski, etراسة في استبياف الاستراتيجيات المعرفية لتنظيـ الانفعاؿ )تمثمت أداوت الد

al, 2001)( استبياف فاعمية الذات الأكاديمية ،Butier & Leslie, 2014 وأسفرت .)
النتائج عف  وجود علاقة ارتباطية موجبة دالة إحصائيا بيف الاستراتيجيات التكيفية لتنظيـ 

كاديمية، وعلاقة ارتباطية سالبة دالة إحصائيا بيف الاستراتيجيات الانفعاؿ وفاعمية الذات الأ 
غير التكيفية لتنظيـ الانفعاؿ وفاعمية الذات الأكاديمية. ووجود فوؽ بيف الذكور والإناث في 
استخداـ بعض استراتيجيات تنظيـ الانفعاؿ وىي: )إعادة التركيز عمى التخطيط ، ورؤية 

الإناث، بينما استراتيجية لوـ الذات لصالح الذكور. وعدـ الموقؼ مف منظور آخر(  لصالح 
وجود فروؽ دالة إحصائيا لدى عينة الدراسة في الاستراتيجيات المعرفية لتنظيـ الانفعاؿ 

 وفاعمية الذات الأكاديمية وفقا  لمتغير المعدؿ الدراسي.
اعتمػػدت  الانفعػػاؿ أنيػػايتضػػح مػػف الدراسػػات التػػي تناولػػت الاسػػتراتيجيات المعرفيػػة لتنظػػيـ 

تناولػػت العلاقػػة بػػيف الاسػػتراتيجيات ومتغيػػرات أخػػرى  عمػػى المػػنيج الوصػػفي الارتبػػاطي حيػػث
اسػػخدمت لكػػف والرفػػاه الانفعػػالي وجػػودة الحيػػاة، و  كفاعميػػة الػػذات الأكاديميػػة واليقظػػة الذىنيػػة
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يجيات التػدريب عمػى الاسػتراتالمػنيج التجريبػي مػف خػلاؿ   Doren et al. (2020) دراسػة
التػػدريب عمػػى  Nandrino (2021)دراسػة  وأيضػػا، المعرفيػة لطػػلاب الفرقػػة الأولػى الجامعيػػة

ثػػة نػػدرة فػػي الدراسػػات ولاحظػػت الباحالاسػػتراتيجيات المعرفيػػة الانفعاليػػة مػػع متعػػاطي الكحػػوؿ. 
ي دعػـ المناعػة فػ التي قامت ببنػاء بػرامج قائمػة عمػى الاسػتراتيجيات المعرفيػة لتنظػيـ الانفعػاؿ

وقػػد اسػػتفادت الباحثػػة مػػف الدراسػػات السػػابقة فػػي بنػػاء  النفسػػية والكفػػاءة الذاتيػػة الأكاديميػػة.
 البرنامج التدريبي في الدراسة الحالية.

نػدرة الدراسػات العربيػة التػي تناولػت متغيػرات  –في حدود عمػـ الباحثػة  –اتضح مما سبؽ 
مقػػة لمبحػػوث الأجنبيػػة بضػػرورة الدراسػػة الحاليػػة، وجػػاءت ىػػذه لدراسػػة نتيجػػة التوصػػيات المتع

التدريب عمػى الاسػتراتيجيات المعرفيػة لتنظػيـ الانفعػاؿ ودعػـ المناعػة النفسػية والكفػاءة الذتيػة 
   .الأكاديمية لطلاب الفرقة الأولى

  :فسٚض ايدزاض١
مف خلاؿ الإطلاع عمى الإطار النظري والدرسات السابقة يمكف صياغة فروض البحث 

 كالتالي:
رتب درجات أفراد المجموعة التجريبية في  يذات دلالة إحصائية بيف متوسطتوجد فروؽ  .8

القياسيف القبمي والبعدي عمى مقياس المناعة النفسية )الدرجة والأبعاد( في اتجاه 
 القياس البعدي.

توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف متوسطي رتب درجات أفراد المجموعة في القياس  .5
القياس  في اتجاهوالأبعاد(   ءة الذاتية الأكاديمية)الدرجةوالبعدي عمى مقياس الكفا

 .البعدي
لا توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف متوسطي رتب درجات أفراد المجموعة التجريبية  .2

 .لنفسية )الدرجة الكمية والأبعاد(في القياسيف البعدي والتتبعي عمى مقياس المناعة ا
في القياسيف لا توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف رتب درجات المجموعة التجريبية  .4

  .د(والأبعاالكمية عمى مقياس الكفاءة الذاتية الأكاديمية )الدرجة البعدي والتتبعي 
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تتضمف الدراسة الحالية العديد مف الاجراءات التي تستيدؼ التحقؽ مف  :ادساءات ايدزاض١
 يمكف عرضيا عمى النحو التالي:صحة الفروض والتي 
التجريبي والتصميـ التجريبي شبو تستخدـ الدراسة الحالية المنيج  :أٚلًا : َٓٗر ايدزاض١

 .لمجموعة واحدة ىي المجموعة التجريبية القبمي والبعدي  يفالقائـ عمى القياس
التربية لمبنات  الفرقة الأولى كمية طالباتاختيار عينة البحث مف  تـ :ثاْٝاً: ع١ٓٝ ايدزاض١

 ـ.5258/  5252جامعة الأزىر خلاؿ الفصؿ الدراسي الثاني لمعاـ الجامعي 
لمتحقؽ مف الخصائص السيكومترية لأدوات البحث تـ اختيار  : ع١ٓٝ ايدزاض١ الاضتطلاع١ٝ

، وبالتالي تـ ةالتربية لمبنات جامعة الأزىر بالقاىر  مف كمية طالبة( 822مف )عينة مكونة 
    .وثبات أدوات البحث الحاليحساب صدؽ 

بالفرقة الأولى المقيدات طالبات ال( مف طالبة 52تتكوف مف )  :ايع١ٓٝ الأضاض١ٝ يًدزاض١
جامعة الأزىر، ممف حصموا عمى درجات منخفضة عمى مقياسي المناعة كمية التربية لمبنات 
( عاما بمتوسط عمري 81 -81ما بيف ) اتية الأكاديمية وتتراوح أعمارىـالنفسية والكفاءة الذ

 (.28855( وانحراؼ معياري )8181)
 :ايبشحثايجاً : أدٚات 

 :()إعداد ايباسج١ أٚلا: َكٝاع المٓاع١ ايٓفط١ٝ
ييدؼ المقياس الحالي إلى قياس المناعة النفسية لدى طالبات الجامعة، وذلؾ 

، المناعة النفسيةتي تناولت متغير الأطر النظرية والدراسات السابقة الاستناداً إلى بعض 
 ,Olah)جياز المناعة النفسي  إعداد أولاه وآخروف قائمة ومقاييس المناعة النفسية مثؿ 

et al. (2012، ( وKagan (2006 ( لممناعة النفسية5282ومقياس عصاـ زيداف ) 
 ,.Albert-Lorincz, (2011)( ،Bhardwaj,et al. 2015)( ،Choochom, et alو

2019; Li, 2021). 

مف خلاؿ الاطلاع عمى ماسبؽ مف دراسات ومقاييس قامت الباحثة بتحديد أبعاد المناعة 
لكؿ بعد، ووضعت الباحثة مجموعة مف النفسية، والذي بمغ أربعة أبعاد، ثـ صياغة العبارات 

(، 4(، )تنطبؽ غالباً = 2 لكؿ عبارة وفؽ تدريج ليكرت كالتالي: )تنطبؽ تماما =البدائؿ 
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وقد تكوف المقياس . (8(، )لا تنطبؽ = 5نطبؽ قميلا = (، )ت2ما =  )تنطبؽ إلى حد
 كالتالي: ربعة ابعادبصورتو الأولية مف أ

ويقيس اعتقاد الفرد بامتلاكو لجوانب إيجابية في حياتو  الأٍٚ: اتداْب ايُٓائٞ ايٛقائٞ 
 وبالنمو الذاتي وقدرتو عمى حماية ذاتو مف التأثيرات السمبية.

: يقيس رؤية الفرد عف حياتو وخبراتو الشخصية وسعادتو اتداْب ايٓفطٞ ايراتٞايجاْٞ: 
 وتفاؤلو وتمتعو باستقرار نفسي يساعد في الوصوؿ إلى المناعة النفسية

يجابية الفرد مع الآخريف  اتداْب الادتُاعٞ :ايجايح  ويقيس علاقة الفرد مع الآخريف وا 
 مما يحافظ عمى مناعتو النفسية

يقيس تمتع الفرد بجانب إيجابي مف الأفكار المناسبة التي تعمؿ  يفهس ٚالمػاعسا :ايسابع 
 عمى بناء سد منيع لحمايتو مف الانحرافات النفسية، وكذلؾ امتلاكو لمشاعر إيجابية.

ولمتأكد مف مناسبة المقياس لميدؼ المراد تحقيقو في ىذه الدراسة، و لعينة الدراسة تـ التأكد 
 مترية لممقياس مف خلاؿ الآتي:مف الخصائص السيكو 

 لمتحقؽ مف صدؽ المقياس تـ استخداـ الأساليب التالية: :صدم المكٝاع ( أ
تـ عرض المقياس عمى مجموعة مف المتخصصيف في عمـ  (:ايصدم ايظاٖسٟ )المحهُين

وقاموا بإبداء ، النفس والصحة النفسية لمتعرؼ عمى أرائيـ وملاحظاتيـ حوؿ وضوح العبارات
تعديميا،  إلى بعض  التعديلات المغوية وتـ والحكـ عمى مفردات المقايس وأشارواالرأي 

 % وبالتالي يمكف الحكـ بصدؽ المقياس.12% إلى 12ما بيف  وتراوحت نسبة الاتفاؽ
تطبيػؽ مقيػاس المناعػة النفسػية إعػداد لمتحقؽ مف صدؽ المحؾ قامت الباحثة ب: صدم المحو

المقيػػاس، وتػػـ حسػػاب معامػػؿ الارتبػػاط بػػيف درجػػات  (  كمحػػؾ لصػػدؽ5282عصػػاـ زيػػداف، )
( ودرجػاتيف فػي مقيػاس المناعػة النفسػية ةالطالبات في مقياس المناعة النفسية )إعداد الباحثػ

وىػي دالػة ومرتفعػة ( 2811معامػؿ الارتبػاط )وقػد بمغػت قيمػة (، 5282عصػاـ زيػداف، إعداد )
 .للاستخداـ في الدراسة الحاليةب ومناس وىذا يدؿ عمى أف المقياس يتمتع بالصدؽموجبة، 

: استخدمت الباحثة المقارنػة الطرفيػة لحسػاب صػدؽ مقيػاس المناعػة  صدم المكاز١ْ ايطسف١ٝ
 النفسية كما يأتي: 
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  كمحػؾ، ثػـ طبقتػو ( 5282عصاـ زيػداف، )اختارت الباحثة مقياس المناعة النفسية إعداد
إعػػداد أدوات الدراسػػة، وقامػػت  ( طالبػػة مػػف الطالبػػات المشػػاركات فػػي822الباحثػػة عمػػى )

 برصد درجاتيف التي حصموا عمييا، وترتيبيا تنازليا مف أعمى درجة إلى أقؿ درجة.

 الكميػة عمػى المحػؾ،  فتفعيف مػف الطالبػات فػي ضػوء درجػاتيمجموعػة المػر  ةحددت الباحث
طالبػػة(، ثػػـ قامػػت بتحديػػد  55وىػػـ الطالبػػات الػػذيف تقػػع درجػػاتيـ فػػي الإربػػاعي الأعمػػى )

 رجات ىؤلاء الطالبات عمى مقياس المناعة النفسية الذي أعدتو الباحثة.د

 الكميػة عمػى المحػؾ،  فرجػاتيمجموعة المنخفضيف مف الطالبات في ضػوء د ةحددت الباحث
طالبة( ، ثـ قػاـ بتحديػد درجػات 52الذيف تقع درجاتيـ في الإرباعي الأدنى ) الطالباتوىـ 

 النفسية الذي أعدتو الباحثة.ىؤلاء الطالبات عمى مقياس المناعة 

  تػػـ حسػػاب دلالػػة الفػػروؽ بػػيف متوسػػطي درجػػات المجمػػوعتيف فػػي الدرجػػة الكميػػة لمقيػػاس
المناعة النفسػية الػذي أعدتػو الباحثػة باسػتخداـ اختبػار " ت " لعينتػيف مسػتقمتيف كمػا فػي 

 (.8جدوؿ )
   (4جذٚي )

اٌّجّٛػت١ٓ فٟ اٌذرجخ اٌى١ٍخ ٌٍّٕبػخ ل١ّخ "د" ٚدلاٌتٙب الإحصبئ١خ ٌٍفزٚق ث١ٓ ِتٛسطٟ درجبد 

 (02إٌفس١خ   )ْ= 

 ِستٜٛ اٌذلاٌخ ل١ّخ "د" الأحزاف اٌّؼ١برٞ اٌّتٛسظ اٌؼذد اٌّجّٛػخ

 4344 244344 22 اٌّزتفؼْٛ 
24344 4344 

 4342 442344 24 إٌّخفضْٛ 

 ( أف قيمػة )ت( المحسػوبة أكبػر مػف قيمػة "ت" الجدوليػة، فتكػوف8يتضح مف جدوؿ )
( ممػػا يػػدؿ عمػػى وجػػود فػػروؽ ذات دلالػػة 2828"ت" المحسػػوبة دالػػة إحصػػائياً عنػػد مسػػتوى )

إحصائية بيف متوسطي درجات المجموعتيف في الدرجػة الكميػة لمقيػاس المناعػة النفسػية الػذي 
أعدتػػو الباحثػػػة ، أي أف الاختبػػػار يميػػػز بػػػيف المػػػرتفعيف والمنخفضػػػيف ممػػػا يشػػػير إلػػػى صػػػدؽ 

 المقياس.
ٞ )ب(   :  قامػت الباحثػة بحسػاب الاتسػاؽ الػداخمي لعبػارات مقيػاس المناعػة الاتطام ايـداخً

النفسػػية عػػف طريػػؽ حسػػاب معامػػؿ الارتبػػاط بػػيف درجػػة كػػؿ عبػػارة والدرجػػة الكميػػة لمبعػػد الػػذي 
تنتمي إليو، وحساب معامؿ الارتباط بيف درجة كؿ بعد والدرجة الكمية لممقياس كما فػي جػدولي 

 (.2( و)5)
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 (2) جذٚي

ٌّم١بص إٌّبػخ إٌفس١خ )ْ= ِؼبِلاد الارتجبط ث١ٓ درجخ وً ػجبرح ٚاٌذرجخ اٌى١ٍخ ٌٍجؼذ اٌذٞ تٕتّٟ ئ١ٌٗ 

444) 

اٌجبٔت  اٌجؼذالأٚي:

 إٌّبئٟ اٌٛلبئٟ

اٌجؼذ اٌخبٟٔ: اٌجبٔت 

 إٌفسٟ اٌذاتٟ

اٌجؼذ اٌخبٌج: اٌجبٔت 

 الاجتّبػٟ

اٌجؼذ اٌزاثغ: اٌفىز 

 ٚاٌّشبػز

رلُ 

 اٌفمزح

 ِؼبًِ

 الارتجبط

رلُ 

 اٌفمزح

ِؼبًِ 

 الارتجبط

رلُ 

 اٌفمزح

ِؼبًِ 

 الارتجبط

رلُ 

 اٌفمزح

ِؼبًِ 

 الارتجبط

4 43440** 44 43044** 44 43440** 04 43444** 

2 43444** 24 43244** 44 43400** 44 43444** 

4 43404** 24 43444** 44 43044** 44 43444 

0 43444** 22 43440** 44 43424** 42 43444** 

4 43424** 24 43040** 44 43444** 44 43044** 

4 43444** 20 43444** 04 43440** 40 43444** 

4 -43444** 24 43444** 04 43444** 44 43244* 

4 43444** 24 43444** 02 43444** 44 43244** 

4 43444** 24 43044** 04 43442** 44 43404 

44 43444** 24 43440** 00 43242* 44 43042** 

44 43444** 24 43044** 04 43440** 44 43244* 

42 43044** 44 43444** 04 43444** 44 43444** 

44 43444** 44 43420** 04 43444* 44 -43442 

40 43444** 42 43040** 04 43240** 42 43044** 

44 43444** 44 43444**     

44 43444** 40 43444**     

44 43444**       

44 43040**       

( أف جميع قيـ معاملات الارتباط بيف درجة كؿ عبارة والدرجة الكمية لمبعػد 5يتضح مف جدوؿ )
، 28، 1( مػا عػدا العبػارات رقػـ )2822( أو )2828الذي تنتمي إليو دالة عند مستوى دلالػة )

 مف المقياس. سالب ولذلؾ تـ حذفيا( غير دالة أو ليا معامؿ ارتباط 68، 21
  (4جذٚي )

 (444  =)ِْؼبِلاد الارتجبط ث١ٓ درجخ وً ثؼذ ٚاٌذرجخ اٌى١ٍخ ٌّم١بص إٌّبػخ إٌفس١خ

 ِؼبًِ الارتجبط أثؼبد اٌّم١بص َ

 **43444 اٌجبٔت إٌّبئٟ اٌٛلبئٟ 4

 **43044 اٌجبٔت إٌفسٟ اٌذاتٟ 2

 **4440 اٌجبٔت الاجتّبػٟ 4

 **43444 اٌفىز ٚاٌّشبػز 0

( أف جميػػع قػػيـ معػػاملات الارتبػػاط بػػيف درجػػة كػػؿ بعػػد والدرجػػة 2يتضػػح مػػف جػػدوؿ )
 (.2828الكمية لممقياس دالة عند مستوى دلالة )
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لباحثػػة بحسػػاب ثبػػات المقيػػاس بطػػريقتيف ىمػػا إعػػادة تطبيػػؽ : قامػػت ا)ز( ثبــات المكٝــاع 
 .الي:وكانت النتائج كالتألفا كرونباخ  حساب معامؿ، و Test Re- Testالاختبار 

  (0جذٚي )

 ِؼبِلاد اٌخجبد ٌلأثؼبد ٚاٌذرجخ اٌى١ٍخ ٌّم١بص إٌّبػخ إٌفس١خجذٚي 

 (444ثطز٠مخ أٌفب وزٚٔجبخ )ْ= 

 ِؼبًِ اٌخجبد اٌجؼذ َ

 43444 اٌجبٔت إٌّبئٟ اٌٛلبئٟ 4

 43440 اٌجبٔت إٌفسٟ اٌذاتٟ 2

 43444 اٌجبٔت الاجتّبػٟ 4

 43444 اٌفىز ٚاٌّشبػز 0

 43404 اٌى١ٍخاٌذرجخ  4

( أف معاملات الثبات للأبعاد والدرجة الكمية بطريقػة ألفػا كرونبػاخ تراوحػت 4يتضح مف جدوؿ )
( وجميعيػا معػاملات ثبػات جيػدة، ممػا يشػير إلػى الثقػة فػي النتػائج 28111-28126ما بػيف )

 التي أمكف التوصؿ إلييا مف خلاؿ المقياس. 
 )إعداد ايباسج١( الأناديم١ٝثاْٝا: َكٝاع ايهفاء٠ ايرات١ٝ 

لدى طالبات الجامعة، وذلؾ  الكفاءة الذاتية الأكاديميةييدؼ المقياس الحالي إلى قياس 
الكفاءة الذاتية استناداً إلى بعض الأطر النظرية والدراسات السابقة التي تناولت متغير 

 ,Hitches, Woodcock & Ehrich, 2022; Hayat, Shateri., Amini الأكاديمية

& Shokrpour,  2020; Grotan, Sund & Bjerkeset, 2019; Menges & 

Caltabiano, 2019 ، مف خلاؿ الاطلاع عمى ماسبؽ مف دراسات ومقاييس قامت الباحثة
، والذي بمغ أربعة أبعاد، ثـ صياغة العبارات لكؿ بعد، الكفاءة الذاتية الأكاديميةبتحديد أبعاد 

ف البدائؿ لكؿ عبارة وفؽ تدريج ليكرت كالتالي: )تنطبؽ تماما =  ووضعت الباحثة مجموعة م
 .( 8(، )لا تنطبؽ = 5(، )تنطبؽ قميلا = 2(، )تنطبؽ إلى حد ما = 4(، )تنطبؽ غالباً = 2

 اترصائص ايطٝهَٛرا١ٜ يًُكٝاع:

 لمتحقؽ مف صدؽ المقياس تـ استخداـ الأساليب التالية: :صدم المكٝاع)أ(

تـ عرض المقياس عمى مجموعة مف المتخصصيف في عمـ النفس والصحة  :المحهُينصدم 
النفسية لمتعرؼ عمى أرائيـ وملاحظاتيـ حوؿ وضوح العبارات، وقاموا بإبداء الرأي والحكـ 
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عمى مفردات المقايس وأشاروا إلى بعض  التعديلات المغوية وتـ تعديميا، وتراوحت نسبة 
 لي يمكف الحكـ بصدؽ المقياس.% وبالتا 12% إلى 16الاتفاؽ ما بيف 

)إعػداد الباحثػة( قامػت الباحثػة  الكفاءة الذاتيػة الأكاديميػة: لحساب صدؽ مقياس صدم المحو
(  كمحػػؾ 5282غالػػب سػػمماف وسػػعاد منصػػور، إعػػداد ) الكفػػاءة الذاتيػػة الأكاديميػػةبتطبيػػؽ 

الكفػاءة الذاتيػة لصدؽ المقياس، وتـ حساب معامؿ الارتباط بػيف درجػات الطالبػات فػي مقيػاس 
غالػػب إعػػداد ) الكفػػاءة الذاتيػػة الأكاديميػػة)إعػػداد الباحػػث( ودرجػػاتيف فػػي مقيػػاس  الأكاديميػػة

( وىػذا يػدؿ عمػى أف المقيػاس 2.18(، فبمػغ معامػؿ الارتبػاط )5282سمماف وسػعاد منصػور، 
 يتمتع بالصدؽ.

قيػاس الكفػاءة : استخدمت الباحثػة المقارنػة الطرفيػة لحسػاب صػدؽ مصدم المكاز١ْ ايطسف١ٝ
 الذاتية الأكاديمية كما يأتي:  

 ( غالػب سػمماف وسػعاد منصػور، اختارت الباحثة مقيػاس الكفػاءة الذاتيػة الأكاديميػة إعػداد
( طالبة مف الطالبات المشػاركات فػي إعػداد 822كمحؾ، ثـ طبقتو الباحثة عمى )( 5282

وترتيبيػػا تنازليػػا مػػف أعمػػى أدوات الدراسػػة، وقامػػت برصػػد درجػػاتيف التػػي حصػػموا عمييػػا، 
 درجة إلى أقؿ درجة.

  ،حػددت الباحػػث مجموعػػة المػػرتفعيف مػف الطالبػػات فػػي ضػػوء درجػاتيـ الكميػػة عمػػى المحػػؾ
طالبػػة(، ثػػـ قامػػت بتحديػػد 56وىػػـ الطالبػػات الػػذيف تقػػع درجػػاتيـ فػػي الإربػػاعي الأعمػػى )

 أعدتو الباحثة. درجات ىؤلاء الطالبات عمى مقياس الكفاءة الذاتية الأكاديمية الذي

  ،حددت الباحث مجموعة المنخفضيف مف الطالبات فػي ضػوء درجػاتيـ الكميػة عمػى المحػؾ
طالبػة( ، ثػـ قػاـ بتحديػد درجػات 52وىـ الطلاب الذيف تقع درجاتيـ في الإربػاعي الأدنػى )

 ىؤلاء الطالبات عمى مقياس الكفاءة الذاتية الأكاديمية الذي أعدتو الباحثة.

  الفػػروؽ بػػيف متوسػػطي درجػػات المجمػػوعتيف فػػي الدرجػػة الكميػػة لمقيػػاس تػػـ حسػػاب دلالػػة
الكفاءة الذاتية الأكاديمية الػذي أعدتػو الباحثػة باسػتخداـ اختبػار " ت " لعينتػيف مسػتقمتيف 

 (.2كما في جدوؿ )
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  (4جذٚي )

 ل١ّخ "د" ٚدلاٌتٙب الإحصبئ١خ ٌٍفزٚق ث١ٓ ِتٛسطٟ درجبد اٌّجّٛػت١ٓ 

 (44)ْ=  ٌٍىفبءح اٌذات١خ الأوبد١ّ٠خفٟ اٌذرجخ اٌى١ٍخ 

 اٌّتٛسظ اٌؼذد اٌّجّٛػخ
الأحزاف 

 اٌّؼ١برٞ

ل١ّخ 

 "د"

ِستٜٛ 

 اٌذلاٌخ

 4344 444342 24 اٌّزتفؼْٛ 
44344 4344 

 44324 444344 24 إٌّخفضْٛ 

( أف قيمػة )ت( المحسػوبة أكبػر مػف قيمػة "ت" الجدوليػة، فتكػوف 2يتضح مف جدوؿ )
( ممػػا يػػدؿ عمػػى وجػػود فػػروؽ ذات دلالػػة 2828إحصػػائياً عنػػد مسػػتوى ) "ت" المحسػػوبة دالػػة

إحصػػػائية بػػػيف متوسػػػطي درجػػػات المجمػػػوعتيف فػػػي الدرجػػػة الكميػػػة لمقيػػػاس الكفػػػاءة الذاتيػػػة 
الأكاديمية الذي أعدتػو الباحثػة، أي أف الاختبػار يميػز بػيف المػرتفعيف والمنخفضػيف ممػا يشػير 

 إلى صدؽ المقياس.
 :ٞ)ب( الاتطام ايداخً 

قامػػت الباحثػػة بحسػػاب الاتسػػاؽ الػػداخمي لعبػػارات مقيػػاس الكفػػاءة الذاتيػػة الأكاديميػػة عػػف      
طريػػؽ حسػػاب معامػػؿ الارتبػػاط بػػيف درجػػة كػػؿ عبػػارة والدرجػػة الكميػػة لمبعػػد الػػذي تنتمػػي إليػػو، 

 (.1( و)6وحساب معامؿ الارتباط بيف درجة كؿ بعد والدرجة الكمية لممقياس كما في جدولي )
  (4)جذٚي 

 ِؼبًِ الارتجبط ث١ٓ درجخ وً ػجبرح ٚاٌذرجخ اٌى١ٍخ ٌٍجؼذ اٌذٞ تٕتّٟ ئ١ٌٗ 

 (444ٌّم١بص اٌىفبءح اٌذات١خ الأوبد١ّ٠خ )ْ= 

 اٌجؼذالأٚي:

 اٌّخبثزح ٚاٌذافؼ١خ

اٌجؼذ اٌخبٟٔ: اٌخمخ فٟ 

تحم١ك الإٔجبساد اٌذراس١خ 

 اٌّزغٛثخ

اٌجؼذ اٌخبٌج: اٌتٕظ١ُ 

 اٌذاتٟ ٌٍتؼٍُ

الأداء فٟ  اٌجؼذ اٌزاثغ:

 ِٛلف الاِتحبْ

رلُ 

 اٌفمزح

ِؼبًِ 

 الارتجبط

رلُ 

 اٌفمزح

رلُ  ِؼبًِ الارتجبط

 اٌفمزح

ِؼبًِ 

 الارتجبط

رلُ 

 اٌفمزح

 ِؼبًِ الارتجبط

4 43444** 44 43444** 44 43424** 24 43444** 

2 43444** 44 43404** 24 43444** 44 43442** 

4 43444** 42 43442 24 43444** 44 43444** 

0 43444** 44 43404** 22 43444** 42 43444** 

4 43444** 40 43444 ** 24 43404** 44 43444** 

4 43424** 44 43442** 20 43444** 40 43444** 

4 43444** 44 43444** 24 43404** 44 43404** 

4 43424** 44 43444** 24 43444** 44 43442** 

4 43444** 44 -43244* 24 43444**   

    24 43422**   
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( أف جميػع قػيـ معػاملات الارتبػاط بػيف درجػة كػؿ عبػارة والدرجػة 6يتضح مف جػدوؿ )
( غيػر 85( مػا عػدا العبػارة رقػـ )2828الكمية لمبعد الذي تنتمي إليو دالة عنػد مسػتوى دلالػة )

 المقياس.بة  ولذلؾ تـ حذفيما مف ( معامؿ ارتباطيا قيمة سال81دالة، والعبارة )
 (4جذٚي )

 (444)ْ= ِؼبِلاد الارتجبط ث١ٓ درجخ وً ثؼذ ٚاٌذرجخ اٌى١ٍخ ٌّم١بص اٌىفبءح اٌذات١خ الأوبد١ّ٠خ

 ِؼبًِ الارتجبط أثؼبد اٌّم١بص َ

 **43444 اٌّخبثزح ٚاٌذافؼ١خ اٌذات١خ 4

 **43424 اٌخمخ فٟ تحم١ك الإٔجبساد اٌذراس١خ اٌّزغٛثخ 2

 **4404 اٌتٕظ١ُ اٌذاتٟ ٌٍتؼٍُ 4

 **43444 الأداء فٟ ِٛلف الاِتحبْ 0

 43244(= 4344ر)                   43444(= 4344ر)

( أف جميػػع قػػيـ معػػاملات الارتبػػاط بػػيف درجػػة كػػؿ بعػػد والدرجػػة 1يتضػػح مػػف جػػدوؿ )
 (.2828الكمية لممقياس دالة عند مستوى دلالة )

بطريقػػة ألفػػا كرونبػػاخ  كمػػا فػػي  : قامػػت الباحثػػة بحسػػاب ثبػػات المقيػػاس )ز( ثبــات المكٝــاع
 (.1جدوؿ )

 (4جذٚي )

 ِؼبِلاد اٌخجبد ٌلأثؼبد ٚاٌذرجخ اٌى١ٍخ ٌّم١بص اٌىفبءح اٌذات١خ الأوبد١ّ٠خ 

 (444ثطز٠مخ أٌفب وزٚٔجبخ )ْ= 

ِؼبًِ اٌخجبد ثطز٠مخ أٌفب  أثؼبد اٌّم١بص َ

 وزٚٔجبخ

 43444 اٌّخبثزح ٚاٌذافؼ١خ اٌذات١خ 4

 43444 الإٔجبساد اٌذراس١خ اٌّزغٛثخاٌخمخ فٟ تحم١ك  2

 43440 اٌتٕظ١ُ اٌذاتٟ ٌٍتؼٍُ 4

 43444 الأداء فٟ ِٛلف الاِتحبْ 0

 43404 اٌذرجخ اٌى١ٍخ 4

( أف معاملات الثبات للأبعاد والدرجة الكمية بطريقة ألفػا كرونبػاخ 1يتضح مف جدوؿ )      
جيػدة، ممػا يشػير إلػى الثقػة فػي ( وجميعيػا معػاملات ثبػات 28141-28126تراوحت ما بيف )

   النتائج التي أمكف التوصؿ إلييا مف خلاؿ المقياس.
 (١ايبرْاَر ايتدزٜبي )إعداد ايباسج

تعد استراتيجيات تنظيـ الانفعاؿ والوعي بيا في حياة الأشخاص مؤشراً عمى الكفاءة 
موؾ المميز للإنساف الانفعالية والمناعة النفسية، والتعبير المنظـ ليا ىو شكؿ مف أشكاؿ الس
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الذي يمكف مف خلالو الحكـ عمى شخصية الفرد وقدرتو عمى التحكـ في انفعالاتو السمبية 
ودعـ نظاـ المناعة النفسية لديو، وقد اتجيت الدراسات الحديثة نحو البحث في مجاؿ 

بالجيؿ يسمى  وىو ما ؿ استراتيجيات تنظيـ الانفعالات،الانفعالات وكيفية التحكـ فييا مف خلا 
الثالث مف العلاج النفسي الحديث، والذي يعتمد عمى تنظيـ الانفعاؿ كأحد ركائز العلاج 

 النفسي للاضطرابات النفسية.
 الأضاع ايٓظسٟ يًبرْاَر:

( حيث Garnefeskiقامت الباحثة بإعداد البرنامج في ضوء نموذج جارنفيسكي )
استراتيجيات تكيفية سمبية وتشمؿ )الاجترار، ت، عيف لاستراتيجيات تنظيـ الانفعالاوضح نو 

لوـ الذات، لوـ الآخريف، التفكير الكارثي، التيويف(، واستراتيجيات تكيفية إيجابية وتشمؿ 
، وتـ بناء البرنامج عمى عادة التقييـ الإيجابي، التخطيط()إعادة التركيز الإيجابي، التقبؿ، إ

ليا مف دور إيجابي وفعاؿ في دعـ الكفاءة الذاتية  يجيات تنظيـ الانفعاؿ الإيجابية لمااسترات
وتنظيـ الانفعالات وتقبؿ الأحداث السمبية والإقباؿ عمى عممية  التعمـ وخفض الانفعالات 
السمبية وتنمية التفاؤؿ والمرونة والتفكير الإيجابي مما يعمؿ عمى دعـ المناعة النفسية 

 وخفض القمؽ والتوتر.
 : َفّٗٛ ايبرْاَر ايتدزٜبي

الي التي عمجموعة مف التدريبات والأنشطة القائمة عمى استراتيجيات التنظيـ الانف
الجامعة مف أفراد المجموعة التجريبية تحت إشراؼ الباحثة لفترة زمنية  طالباتبيا  تقوـ

 يؤدي إلى رفع الكفاءة الذاتية الأكاديميةمحددة تيدؼ إلى تحسيف مناعتيـ النفسية مما قد 
 لدييـ.

 خطٛات تصُِٝ ايبرْاَر:

بعد إطلاع الباحثة عمى المراجع العممية والدراسات المرجعية التي تناولت مجالات 
 ,Gross & John)مثؿ دراسات   ،تنظيـ الانفعاؿالمناعة النفسية واستراتيجيات 

2003)(Doren, Shields & Soto, 2020( ،)Hiey & Cheavens, 

2014)،(Nazemi, Ehsan, Alipour & Bayat,2019) (English, Lee, John & 
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Gross, 2017) ( ودراسةPellisson & Boruchovitch, 2022; Vally & Ahmed 

, 2020; Lasa-Arstu, 2019) :قامت بتصميـ البرنامج المقترح كما يمي 
  :الهدف ايعاّ

طالبات الفرقة يركز البرنامج عمى تحسيف ودعـ المناعة النفسية لدى عينة مف 
عف طريؽ مجموعة مف الجمسات التدريبية مف  جامعة الأزىر الأولى بكمية التربية لمبنات

تنظيـ الانفعاؿ لإكسابيـ مجموعة مف المعارؼ والميارات ل المعرفية خلاؿ استراتيجيات
 والقدرات.

   :الأٖداف الادسائ١ٝ يًبرْاَر
 تتمثؿ الأىداؼ الاجرائية لمبرنامج التدريبي فيما يمي:

التعرؼ عمى مفيوـ التنظيـ الانفعالي، واستراتيجياتو، التعرؼ عمى العلاقة بيف التنظيـ  -
الانفعالي والمناعة النفسية، التعرؼ عمى مفيوـ الخبرة الانفعالية وأساليب الاسترخاء 

 الذىني والعضمي في مواجية الانفعالات السمبية.

 التركيز الإيجابي.ـ إعادة التعرؼ عمى مفيوـ إعادة التقييـ الانفعالي ، ومفيو  -

 تقييـ الآخريف .و الاجتماعي، و  دريب عمى أساليب التقييـ الذاتيالت -

انفعالات الآخريف و التعرؼ عمى مفيوـ الوعي الانفعالي، والتعرؼ عمى الانفعالات الذاتية،  -
 والتعرؼ عمى مدى صدقيا.

 الأفكار والمشاعر. التدريب عمى الانفعالات الذاتية في المواقؼ الاجتماعية مف خلاؿ -

 التدريب عمى التسامح الانفعالي مع الذات والآخريف والمواقؼ. -

 التدريب عمى التنظيـ التأممي للانفعالات الاجتماعية. -

 التدريب عمى المشاركة الاجتماعية مع الآخريف -

 التدريب عمى الانفتاح عمى المشاعر السارة وغير السارة وقبوليا. -

 الراجعة لتعديؿ مفيوـ الذات. التدريب عمى نظاـ التغذية -
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  أضظ تصُِٝ ايبرْاَر

 ٚسدات ايبرْاَر:

: اعتمدت عمى خمؽ أواصر الألفة والثقة بيف الباحثة والمشاركيف في َسس١ً ايتٗٝئ١
 .البرنامج

: يتـ التعرؼ عمى المشاركيف وتوضيح اليدؼ مف ايٛسد٠ الأٚلى: ايتعسٜف بايبرْاَر
 يستغرقيا البرنامج، والنظاـ المتبع في كؿ جمسة. البرنامج والفترة الزمنيةالتي

تشمؿ الجمسات التي تتناوؿ موضوع المناعة النفسية وأىميتيا في بناء  َسس١ً الاْتكاٍ:
 .العوامؿ والأسس التي تسيـ في الوقاية مف المشكلات النفسية

وناتيا وأىميتيا : واشتممت عمى تعريفيا ومك ؟َاذا تعسف عٔ المٓاع١ ايٓفط١ٝايٛسد٠ ايجا١ْٝ: 
 وأعراض فقدانيا.

: وىي المرحمة التي يتـ فييا العمؿ مف خلاؿ استخداـ مجموعة مف َسس١ً ايتدزٜب ٚايتٛدٝ٘
  .ـ المناعة النفسيةاستراتيجيات تنظيـ الانفعاؿ والتي تعمؿ عمى دع

وـ عمى " تضمنت أنشطة تدريبية تقايٛسد٠ ايجايج١: "ايتدزٜب ع٢ً ايُٓٛ ايراتٞ ٚحما١ٜ ايرات
استراتيجيات تنظيـ الانفعاؿ حيث تحتوي عمى أساليب معرفية وانفعالية وسموكية والتي تساعد 
المشاركيف عمى النمو  الذاتي وحماية الذات مف التأثيرات السمبية للأحداث البيئية المحيطة 

 سواءاً داخؿ الجامعة أو خارجيا.
مف خلاؿ أنشطة تدريبية تقوـ عمى  : يًرات ب ع٢ً تهٜٛٔ صٛز٠ إيجاب١ٝ: ايتدز١ٜايٛسد٠  ايسابع

استخداـ أساليب وميارات تساعد الفرد عمى التمتع بالسعادة والتفاؤؿ والاستقرار النفسي مما 
 يسيـ في تحسف المناعة النفسية.

مما يساعد عمى الحفاظ عمى مناعة  :ايٛسد٠ اتراَط١ : "ايتدزٜب ع٢ً الإيجاب١ٝ َع الآخسٜٔ
 الشخص النفسية.

وتتضمف أنشطة تدريبية تساعد  :ايتدزٜب ع٢ً الإيجاب١ٝ في ايفهس ٚالمػاعس: ايٛسد٠ ايطادض١ 
عادة الحوار المنطقي العقلاني مع  فيالمشاركيف  التغمب عمى الأفكار الاجترارية السمبية وا 

الذات، مما يساعدىـ عمى تجنب الوقوع فريسة للأفكار المؤلمة والوساوس المدمرة لمذات 
 والمشاعر السمبية.
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 " تضمنت تقديـ أنشطة متنوعة: ايتدزٜب ع٢ً ايتشهِ ايراتٞ ٚضبط الاْفعالات ايطابع١ايٛسد٠  
تساعد المشاركيف عمى إدارة انفعالاتيـ وتنظيميا والسيطرة عمييا، وتحقيؽ الاتزاف الانفعالي 
في المواقؼ الضاغطة والمرونة في الاستجابة لممواقؼ المتغيرة، مما يسيـ في الوصوؿ إلى 

 مناعة الشخص النفسية.
ـ أنشطة تساعد " تضمنت تقدي: ايتدزٜب ع٢ً اتذح ايراتٞ َٚكا١َٚ ايفػٌايجا١َٓايٛسد٠ 

المشاركيف عمى تخطي العقبات لتحقيؽ الأىداؼ ومواجية الضغوط والمثابرة والتحدي 
والإصرار والتصرؼ الجيد في المواقؼ الصعبة والأزمات الطارئة، ورؤية الجانب الإيجابي مف 

 الأحداث والتفاؤؿ والصمود في مواجية الإحباط.

 :َسس١ً إْٗاء ايبرْاَر
وؿ لمنتائج يتـ فييا التأكد مف الوصوؿ للأىداؼ الرئيسية لمبرنامج والوصوىي المرحمة التي 

الميارات والقدرات التي تسيـ في دعـ المناعة النفسية وذلؾ  المرجوة، ومدى اكتساب
 باستخداـ وسائؿ وأساليب التقييـ المناسبة، وتـ تطبيؽ القياس البعدي في ىذه المرحمة. 

النيائية حيث يتـ التحقؽ مف مدى استمرارية النتائج الإيجابية : وىي المرحمة َسس١ً المتابع١
التي تـ التوصؿ إلييا بعد تطبيؽ البرنامج، وذلؾ مف خلاؿ تطبيؽ القياس التتابعي بعد شير 

 مف تطبيؽ القياس البعدي.
 :ظِٝ الاْفعاٍالمعسف١ٝ يتٓضرااتٝذٝات الا
التحدث إلى شخص آخر حوؿ حدث أو مف خلاؿ  :Social Sharingالمػازن١ الادتُاع١ٝ  -

رد فعؿ يرتبط بجانب انفعالي بيدؼ زيادة الانفعالات الإيجابية وخفض الانفعالات 
 السمبية، بما يحقؽ التواصؿ مع الآخريف وترؾ انطباعات إيجابية لدييـ.

: وتشير إلى قياـ الفرد بتوجيو انتباىو إلى البيئة  Distractionاضرااتٝذ١ٝ الإلهاء  -
جية أو الانخراط في نشاط يوفر إلياء وصرؼ الانتباه عف مثيرات الانفعالات السمبية الخار 

 وخاصة التنبييات الداخمية.

: قدرة الفرد عمى تجاىؿ الخبرة الانفعالية Emotional Forgivenessايتطاَح الاْفعايٞ  -
جابية. السمبية المرتبطة بمواقؼ اجتماعية معينة وتحويؿ ىذه الخبرات السمبية إلى إي

 كالتوقؼ عف الشعور بالاستياء ممف سبب الأذى .
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: ويشير إلى التفكير باستمرار في الأمور Positive Refocsingإعاد٠ ايرانٝص الإيجابٞ  -
الإيجابية المرتبطة بالمواقؼ الاجتماعية السارة بدلا مف التفكير في الأحداث المؤلمة 

 والسمبية، وتناوؿ الجوانب الإيجابية في الحدث.
: وتعني حالة تقبؿ الفرد لما يمر بو مف انفعالات ومواجيتيا Acceptanceايتكبٌ   -

دارتيا لاحقا، ولكف ليس القصد الخضوع للأمر الواقع والتسميـ  بيدوء ومحاولة تغييرىا وا 
 بو.

: إف الحوار مع النفس عند أي نشاط معيف مف شأنو أف ينبو الفرد اتذدٜح ايراتٞ الإيجابٞ -
كاره السمبية عمى سموكو، وحديث الفرد مع نفسو وما يحويو مف انطباعات إلى تأثير أف

 وتوفعات عف  المواقؼ التي تواجيو، ىو السبب في تفاعمو  المضطرب.
، ووصفيا بالتفصيؿ، لتغيير الإدراؾ في محتوى كتخيؿ مشاىد سارة ايتدٌٝ الإيجابٞ: -

 لتي أثرت في مشاعرىـ. افكارىـ أ
ستناد إلى الحقائؽ الخاصة بالمواقؼ رسـ الأنشطة المستقبمية بالإ: ايتدطٝط ٚالمػازن١ -

بناءا عمى تجميع وتحميؿ الحقائؽ وىو عممية مستمرة تتضمف تحديد طريقة سير الأمور، 
 ومشاركتيا مع أعضاء عينة الدراسة.

وتعني إعادة تقييـ الفرد لممعارؼ المرتبطة  : Reappraisalإعاد٠ ايتكِٝٝ المعسفي   -
قؼ الاجتماعية والانفعالات والأحداث المحتمؿ حدوثيا في تمؾ المواقؼ وخفض بالموا

 أثرىا.   
مف خلاؿ تعبير الفرد عما بداخمو مف مشاعر وصراعات ومشاكؿ بصورة  :ايتعبير الاْفعايٞ -

تمقائية، وذلؾ مف خلاؿ الكلاـ، بيدؼ تفريغ الانفعالات وما يتبعيا مف شحنات لمتمكف 
مى عممو وأداء الواجبات الحياة بشكؿ طبيعي، حتى لا تتراكـ وتؤثر ع مف العودة لممارسة

 اليومية.
بعينيا  : ىو أداة لتنمية حالة إيجابية لمنفس، تقوـ عبر تكرارىا توليد حالات ذىنيةايتأٌَ -

 .حتى تصبح عادة عمى المستوى الجسدي
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 ٚالأضايٝب المطتدد١َ في ايبرْاَر: الإزغاد١ٜايفٓٝات  ثاْٝا :
المحاضرات، المناقشات )توجد عدة فنيات يتـ استخداميا في ىذا البرنامج ومنيا مايمي: 

الجماعية، والواجبات المنزلية، والنمذجة، وتمثيؿ الأدوار، والتعزيز، وتعديؿ الأفكار، والتفريغ 
الانفعالي، تقييـ السموؾ، إظيار المشاعر الإيجابية، مواجية المواقؼ الضاغطة، الحث 

 .(الذاتي، مقاومة الفشؿ، التعبير عف الذات
لإبداء الملاحظات في  : تـ عرض البرنامج عمى مجموعة مف السادة المحكميفتحهِٝ ايبرْاَر

، والأىداؼ، البحث وذلؾ مف حيث محتوى الجمساتجمسات لعينة البرنامج، ومدى مناسبة ال
إجراء التعديلات وفؽ ملاحظات  ومدى ملائمة البرنامج لعينة الدراسة واليدؼ والمحتوى. تـ

 السادة المحكميف.
برنامج عمى مجموعة مف الجمسات التدريبية وعددىـ لاحتوى ا :ايتٛشٜع ايصَني لأْػط١ ايبرْاَر

تـ توزيع الجمسات عمى سبع بجمسة ختامية، ( جمسة، تبدأ بجمسة تمييدية، وتنتيي 52)
تطبيؽ جمستيف، زمف الجمسة يتراوح ما  خير تـأسبوع ثلاث جمسات، والأسبوع الأ ، كؿأسابيع
( دقيقة وتـ تطبيؽ البرنامج  التدريبي خلاؿ الفصؿ الدراسي الثاني لمعاـ 12-62بيف )

 ـ.5258/ 5252الجامعي 
البات أثناء البرنامج مف التطبيؽ ومتابعة أداء الطمف قامت الباحثة بالتأكد  تكِٜٛ ايبرْاَر:

 جراءات التالية:خلاؿ الإ

بتوجيو بعض الأسئمة لمطالبات أثناء التدريب وقبؿ الانتقاؿ مف وحدة إلى  المسسًٞ:ايتكِٜٛ 
 أخرى.

: مف خلاؿ متابعة الواجبات المنزلية لمجمسات، وتسجيؿ ملاحظات بعد الانتياء تكِٜٛ اتدًطات
 مف كؿ جمسة. 

 ذاتية الأكاديمية: بتطبيؽ الاختبار البعدي لمقياسي المناعة النفسية والكفاءة الايتكِٜٛ ايٓٗائٞ
 بعد الانتياء مف تطبيؽ البرنامج.
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 :ٚيحتٟٛ اتددٍٚ ايتايٞ تشطط يًبرْاَر ايتدزٜبي المطتددّ في ايدزاض١ اتذاي١ٝ 
رلُ 

 اٌجٍسخ

ػٕٛاْ 

 اٌجٍسخ
 ٚس١ٍخ تم٠ُٛ اٌجٍسخ اٌشِٓ اٌف١ٕبد الأ٘ذاف الإجزائ١خ

4 
اٌتؼبرف 

 ٚاٌت١ٙئخ

اٌتؼبرف ث١ٓ اٌجبحخخ 

أفزاد  ت١ٙئخٚاٌطبٌجبد ٚ

اٌّجّٛػخ اٌتجز٠ج١خ 

 ٌٍتذر٠ت ػٍٝ اٌجزٔبِج

الإتفبق حٛي ِٛاػ١ذ 

اٌحضٛر ٚاٌتأو١ذ ػٍٝ 

ثحضٛر  الاٌتشاَ

تٛض١ح أ١ّ٘خ ٚ اٌجٍسبد.

ئجزاء . اٌجزاِج ٚأ٘ذافٗ

اٌتطج١ك اٌمجٍٟ ٌّم١بسٟ 

إٌّبػخ إٌفس١خ ٚاٌىفبءح 

 اٌذات١خ الأوبد١ّ٠خ

 اٌحٛار ٚإٌّبلشخ

 الإلٕبع

 

44 

 دل١مخ

اٌجبحخخ تسأي 

اٌطبٌجبد ػٓ ِذٜ 

فُّٙٙ لأ١ّ٘خ 

اٌجزٔبِج اٌتٟ س١تُ 

 تطج١مٗ

 

2 

تؼزفٟ ػٍٝ 

ِٕبػته 

 إٌفس١خ

اٌتؼزف ػٍٝ ِفَٙٛ 

إٌّبػخ إٌفس١خ، اٌتؼزف 

ػٍٝ أ١ّ٘خ ٘ذا إٌظبَ 

وأحذ أثؼبد اٌشخص١خ، 

اٌتؼزف ػٍٝ خصبئص 

٘ذا إٌظبَ، ٚطزق تذػ١ُ 

 إٌّبػخ إٌفس١خ.

، حاٌّحبضز

٠ش، إٌّبلشخ، اٌتؼش

 اٌتغذ٠خ اٌزاجؼخ

44 

 دل١مخ

تٛجٗ  اٌجبحخخ 

ٌٍطبٌجبد أسئٍخ حٛي 

ِضّْٛ اٌجٍسخ ٚ 

ِذٜ فُّٙٙ 

 ٌلإجزاءد

4 

ِفَٙٛ 

الاستزات١ج

٠بد 

اٌّؼزف١خ 

ٌٍتٕظ١ُ 

 الأفؼبٌٟ

اٌتذر٠ت ػٍٝ و١ف١خ 

تطج١ك استزات١ج١بد 

 اٌتٕظ١ُ الأفؼبٌٟ

، اٌتؼزف ػٍٝ اٌتى١ف١خ

ِفَٙٛ اٌتٕظ١ُ الأفؼبٌٟ، 

ث١ٓ اٌت١١ّش 

الاستزات١ج١بد اٌتى١ف١خ 

ٚاٌلاتى١ف١خ ٌٍتٕظ١ُ 

 الأفؼبٌٟ

اٌّحبضزح، 

إٌّبلشخ، اٌتؼش٠ش، 

 اٌتغذ٠خ

 اٌؼصف اٌذٕٟ٘

 اٌٛاجت إٌّشٌٟ

44 

 دل١مخ

تٛجٗ  اٌجبحخخ 

ٌٍطبٌجبد أسئٍخ حٛي 

ِضّْٛ اٌجٍسخ ٚ 

ِذٜ فُّٙٙ 

 ٌلإجزاءد

0 

ئػبدح 

اٌتم١١ُ 

 اٌّؼزفٟ

اٌتم١١ُ 

اٌذاتٟ 

 الإ٠جبثٟ

طز٠مخ اٌتفى١ز ػٕذ تغ١١ز 

اٌشؼٛر ثبٔفؼبي سٍجٟ، 

ٚاٌتذر٠ت ػٍٝ اٌتم١١ُ 

الإ٠جبثٟ ٌمذرح اٌفزد 

اٌذات١خ ػٍٝ الأداء فٟ 

 اٌّٛالف اٌّختٍفخ

، حاٌّحبضز

إٌّبلشخ، اٌتؼش٠ش، 

اٌؼصف  اٌتغذ٠خ

 اٌذٕٟ٘

 اٌّّبرسخ اٌؼ١ٍّخ

44 

 دل١مخ

تٛجٗ  اٌجبحخخ 

ٌٍطبٌجبد أسئٍخ حٛي 

ِضّْٛ اٌجٍسخ ٚ 

ِذٜ فُّٙٙ 

 ٌلإجزاءد

4 

اٌتم١١ُ 

اٌّؼزفٟ 

ِٓ لجً 

 ا٢خز٠ٓ

اٌتؼزف ػٍٝ تمذ٠ز 

ا٢خز٠ٓ ٌٍفزد ٚتى٠ٛٓ 

الأطجبػبد، اٌتؼزف ػٍٝ 

ثؼض الاستجبثبد اٌتٟ 

تإدٞ ئٌٝ اٌتم١١ُ اٌسٍجٟ 

 ِٓ ا٢خز٠ٓ

، حاٌّحبضز

إٌّبلشخ، اٌتؼش٠ش، 

 اٌتغذ٠خ

 اٌؼصف اٌذٕٟ٘

44 

 دل١مخ

تٛجٗ  اٌجبحخخ 

ٌٍطبٌجبد أسئٍخ حٛي 

اٌجٍسخ ٚ  ِضّْٛ

ِذٜ فُّٙٙ 

 ٌلإجزاءد
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4 
اٌتسبِح 

 الأفؼبٌٟ

تٛض١ح أ١ّ٘خ اٌتسبِح 

ِغ اٌّٛالف، اٌتسبِح ِغ 

 اٌذاد، اٌتسبِح ِغ ا٢خز

 ت١ّٕخ اٌتسبِح الأفؼبٌٟ

اٌّحبضز، 

إٌّبلشخ، اٌتؼش٠ش، 

 اٌتغذ٠خ

 اٌؼصف اٌذٕٟ٘

44 

 دل١مخ

تٛجٗ  اٌجبحخخ 

ٌٍطبٌجبد أسئٍخ حٛي 

ِضّْٛ اٌجٍسخ ٚ 

 ِذٜ فُّٙٙ

 ٌلإجزاءد

4 

ئػبدح 

اٌتزو١ش 

 الإ٠جبثٟ

الا٘تّبَ ثبلأحذاث اٌسٍج١خ 

ٚتفس١ز٘ب ثشىً أوخز 

ٌطفب ِٓ خلاي ئػبدح 

 اٌتزو١ش الإ٠جبثٟ

أْ ٠تؼٍُ اٌفزد اٌجحج ػٓ 

اٌجٛأت الإ٠جبث١خ فٟ 

اٌّٛالف، أْ ٠ستف١ذ ِٓ 

الأحذاث ٚاٌّٛالف 

 اٌسٍج١خ اٌتٟ ٠ّز ثٙب،

اٌّحبضز، 

إٌّبلشخ، اٌتؼش٠ش، 

 اٌتغذ٠خ

 اٌؼصف اٌذٕٟ٘

اٌحذ٠ج الإ٠جبثٟ 

 ٌٍذاد

44 

 دل١مخ

تٛجٗ  اٌجبحخخ 

ٌٍطبٌجبد أسئٍخ حٛي 

ِضّْٛ اٌجٍسخ ٚ 

ِذٜ فُّٙٙ 

 ٌلإجزاءد

4 
اٌٛػٟ 

 الأفؼبٌٟ

تذر٠ت اٌطبٌجبد ػٍٝ 

ِفَٙٛ اٌٛػٟ الأفؼبٌٟ 

ٚتذر٠ت اٌطبٌجبد ػٍٝ 

اٌٛػٟ ثبٔفؼبلاتٙٓ اٌذات١خ 

 فٟ اٌّٛلف الاجتّبػ١خ

ٚإٌّبلشخ، اٌحٛار 

 اٌتؼش٠ش، اٌتغذ٠خ

 اٌؼصف اٌذٕٟ٘

44 

 دل١مخ

تٛجٗ  اٌجبحخخ 

ٌٍطبٌجبد أسئٍخ حٛي 

ِضّْٛ اٌجٍسخ ٚ 

ِذٜ فُّٙٙ 

 ٌلإجزاءد

 اٌتمجً 4

تذر٠ت اٌطبٌجبد ػٍٝ تمجً 

أفؼبلاد ا٢خز٠ٓ ٚتحًّ 

الأحذاث اٌخبرج١خ، 

ػٍٝ ِفَٙٛ ٚاٌتؼزف 

اٌتمجً ٌلأفؼبلاد اٌذات١خ 

ٚاٌتذر٠ت ػٍٝ ضجظ 

ٔفؼبلاد ٚتمجً إٌمذ ِٓ الا

تذر٠ت ا٢خز٠ٓ، ٚ

اٌطبٌجبد ػٍٝ تمجً 

الأحذاث ٚاٌتفى١ز ف١ٙب 

 لجً الاستجبثخ

اٌّحبضز، 

إٌّبلشخ، اٌتؼش٠ش، 

 اٌتغذ٠خ

 اٌؼصف اٌذٕٟ٘

44 

 دل١مخ

تٛجٗ  اٌجبحخخ 

ٌٍطبٌجبد أسئٍخ حٛي 

ِضّْٛ اٌجٍسخ ٚ 

ِذٜ فُّٙٙ 

 ٌلإجزاءد

44 
اٌخجزح 

 الأفؼب١ٌخ

دٚر  أْ تؼزف اٌطبٌجبد

اٌخجزح الأفؼب١ٌخ فٟ آ١ٌخ 

خ ػًّ الأث١ٕخ اٌّؼزف١

ٌٍفزد ٚاٌّزتجطخ ثّٛالف 

و١ف تإحز اٌخجزح ِؼ١ٕخ. ٚ

الأفؼب١ٌخ فٟ تفس١ز 

، اٌّٛالف الاجتّبػ١خ

فٟ دػُ إٌّبػخ  ٘بدٚرٚ

إٌفس١خ ٚاٌىفبءح اٌذات١خ 

 الأوبد١ّ٠خ.

اٌّحبضزح، اٌحٛار 

إٌّبلشخ، اٌتؼش٠ش، 

 اٌزاجؼخ اٌتغذ٠خ

 اٌذٕٟ٘اٌؼصف 

 ، الإلٕبع

 الاستزخبء اٌذٕٟ٘

44 

 دل١مخ

تٛجٗ  اٌجبحخخ 

ٌٍطبٌجبد أسئٍخ حٛي 

ِضّْٛ اٌجٍسخ ٚ 

ِذٜ فُّٙٙ 

 ٌلإجزاءد

44 

ئػبدح 

اٌتزو١ش 

ػٍٝ 

 اٌتخط١ظ

أْ ٠تّىٓ اٌّشبرو١ٓ ِٓ 

اٌمذرح ػٍٝ اٌتخط١ظ 

، ٌٍسٍٛن اٌّسئٛي

ٚاٌتفى١ز فٟ ئِىب١ٔخ 

اٌحٛار ٚإٌّبلشخ، 

 اٌتؼش٠ش، اٌتغذ٠خ

 اٌزاجؼخ

 الإلٕبع

44 

 دل١مخ

تٛجٗ  اٌجبحخخ 

ٌٍطبٌجبد أسئٍخ حٛي 

ِضّْٛ اٌجٍسخ ٚ 

ِذٜ فُّٙٙ 
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الاستجبثخ ٌٍّٛالف ثشىً 

لإظٙبر أفضً ٚاٌتخط١ظ 

ردٚد فؼً تٛافم١خ ٚو١ف١خ 

 تغ١١ز اٌّٛالف

 

 ٌلإجزاءد الاستزخبء اٌذٕٟ٘

42 

اٌّشبروخ 

الاجتّبػ١خ 

 ٌلأفؼبلاد

 

ٝ أْ ٠تحذث اٌفزد ئٌ

ا٢خز٠ٓ حٛي ِشبػزٖ 

أْ ٠فصح ٚأفؼبلاتٗ، 

ٓ ِشبػزٖ اٌفزد ػ

الإ٠جبث١خ تجبٖ ا٢خز٠ٓ 

ِحبٌٚخ اٌحصٛي ػٍٝ ٚ

اٌذػُ إٌفسٟ ٚإٌص١حخ 

 ِٓ ا٢خز٠ٓ

اٌّحبضز، 

إٌّبلشخ، اٌتؼش٠ش، 

 اٌزاجؼخ اٌتغذ٠خ

44 

 دل١مخ

تٛجٗ  اٌجبحخخ 

ٌٍطبٌجبد أسئٍخ حٛي 

ِضّْٛ اٌجٍسخ ٚ 

ِذٜ فُّٙٙ 

 ٌلإجزاءد

44 

اٌتذر٠ت 

ػٍٝ اٌتحىُ 

 اٌذاتٟ

اٌمذرح ػٍٝ ئدارح 

الأفؼبلاد ٚاٌتحىُ ف١ٙب، 

 ٚاٌتفى١ز ثّزٚٔخ

اٌّحبضز، 

إٌّبلشخ، اٌتؼش٠ش، 

 اٌزاجؼخ اٌتغذ٠خ

44 

 دل١مخ

تٛجٗ  اٌجبحخخ 

ٌٍطبٌجبد أسئٍخ حٛي 

ِضّْٛ اٌجٍسخ ٚ 

ِذٜ فُّٙٙ 

 ٌلإجزاءد

40 

اٌتذر٠ت 

ػٍٝ اٌحج 

اٌذاتٟ 

ِٚمبِٚخ 

 اٌفشً

ِٓ أجً اٌٛصٛي اٌذافؼ١خ 

ٌٍٙذف اٌتفبؤي ِٚمبِٚخ 

الإحجبط، ٚاٌتفى١ز فٟ 

 ح١بح ئ٠جبث١خ

اٌّحبضز، 

إٌّبلشخ، اٌتؼش٠ش، 

 اٌزاجؼخ اٌتغذ٠خ

44 

 دل١مخ

تٛجٗ  اٌجبحخخ 

ٌٍطبٌجبد أسئٍخ حٛي 

ِضّْٛ اٌجٍسخ ٚ 

ِذٜ فُّٙٙ 

 ٌلإجزاءد

44 

اٌّزالجخ 

اٌذات١خ 

 ٌلأفؼبلاد

اٌمذرح ػٍٝ ضجظ 

ست ِغ الأفؼبلاد ثّب ٠تٕب

 اٌّٛلف

اٌحٛار ٚإٌّبلشخ، 

 اٌتؼش٠ش، اٌتغذ٠خ

 اٌزاجؼخ

 الإلٕبع

44 

 دل١مخ

تٛجٗ  اٌجبحخخ 

ٌٍطبٌجبد أسئٍخ حٛي 

ِضّْٛ اٌجٍسخ ٚ 

ِذٜ فُّٙٙ 

 ٌلإجزاءد

 ضجظ اٌذاد 44

تذر٠ت اٌطبٌجبد ػٍٝ 

اٌتحىُ فٟ أفؼبلاتٙٓ 

 ٚاٌس١طزح ػٍٝ اٌذاد

اٌتذر٠ت ػٍٝ اٌصجز 

ٚالأتظبر ِٓ أجً 

ئٌٝ اٌٙذف اٌٛصٛي 

 الأوجز

اٌتزو١ش ػٍٝ اٌٙذف ثذلا 

ِٓ اٌتزو١ش ػٍٝ 

اٌصؼٛثبد اٌتٟ تإدٞ ئٌٝ 

 فمذاْ ضجظ اٌذاد

اٌحٛار ٚإٌّبلشخ، 

 اٌتؼش٠ش، اٌتغذ٠خ

 الإلٕبع

 الاستزخبء اٌذٕٟ٘

44 

 دل١مخ

تٛجٗ  اٌجبحخخ 

ٌٍطبٌجبد أسئٍخ حٛي 

ِضّْٛ اٌجٍسخ ٚ 

ِذٜ فُّٙٙ 

 ٌلإجزاءد

44 

الأتجبٖ 

 اٌذٕٟ٘

 

اٌتؼزف ػٍٝ أ١ّ٘خ 

الأتجبٖ اٌذٕٟ٘ فٟ تذػ١ُ 

 إٌّبػخ إٌفس١خ

أْ تتمٓ اٌطبٌجبد اٌمذرح 

ػٍٝ طزد الأفىبر اٌمٙز٠خ 

اٌّحبضز، 

إٌّبلشخ، اٌتؼش٠ش، 

 اٌتغذ٠خ

 الإلٕبع

 الاستزخبء اٌذٕٟ٘

44 

 دل١مخ

تٛجٗ  اٌجبحخخ 

ٌٍطبٌجبد أسئٍخ حٛي 

ِضّْٛ اٌجٍسخ ٚ 

ِذٜ فُّٙٙ 

 اءدٌلإجز
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 ٚاٌتحىُ فٟ اٌذاد

44 

رؤ٠خ 

اٌٛضغ ِٓ 

 ِٕظٛر آخز

أْ تتؼزف اٌطبٌجبد ػٍٝ 

أ١ّ٘خ إٌّظٛر 

ا٢خزٌٍذاد ٚاٌّٛالف. 

ٚاٌتذر٠ت ػٍٝ رؤ٠خ 

الأحذاث ٚاٌّٛالف ِٓ 

 ٚجٙبد ٔظز ِتؼذدح

اٌحٛار ٚإٌّبلشخ، 

اٌتؼش٠ش، اٌتغذ٠خ 

 اٌزاجؼخ

 الإلٕبع

44 

 دل١مخ

تٛجٗ  اٌجبحخخ 

ٌٍطبٌجبد أسئٍخ حٛي 

ِضّْٛ اٌجٍسخ ٚ 

فُّٙٙ ِذٜ 

 ٌلإجزاءد

 اٌتسبِح 44

اٌتؼزف ػٍٝ ِفَٙٛ 

اٌتسبِح الأفؼبٌٟ، 

ٚت١ّٕخ اٌتسبِح ِغ 

اٌذاد، ٚا٢خز، ٚاٌتسبِح 

ِغ اٌّٛالف ٌذٜ 

 اٌطبٌجبد

اٌحٛار 

،الإلٕبع، ٚإٌّبلشخ

 اٌتغذ٠خ اٌزاجؼخ

44 

 دل١مخ

تٛجٗ اٌجبحخخ 

ٌٍطبٌجبد أسئٍخ حٛي 

ا٢حبر الإ٠جبث١خ 

 ٌٍتسبِح

24 

اٌجٍسخ 

 اٌختب١ِخ

 ٚاٌتم١ّ٠ٛخ

تم١١ُ ِذٜ استفبدح 

اٌطبٌجبد ِٓ اٌجزٔبِج 

اٌتذر٠جٟ، ٚئجزاء 

 اٌتطج١ك اٌجؼذٞ

اٌحٛار 

ٚإٌّبلشخ،الإلٕبع، 

 اٌتغذ٠خ اٌزاجؼخ

44 

 دل١مخ

اجزاء اٌتطج١ك 

 اٌجؼذٞ

اٌتغذ٠خ اٌزاجؼخ ِٓ 

 تمز٠زاد اٌطلاة

 :ايبشح ٚتفطيرٖاْتائر 

 : ْتائر ايفسض الأٍٚ
فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف متوسطي رتب درجات أفراد ينص عمى أنو : "توجد  

المجموعة التجريبية في القياسيف القبمي والبعدي عمى مقياس المناعة النفسية )الدرجة 
والأبعاد( في اتجاه القياس البعدي" ولمتحقؽ مف صحة ىذا الفرض تـ حساب الفروؽ بيف 

سية قبؿ وبعد تطبيؽ البرنامج وذلؾ متوسطات درجات المجموعة التجريبية في المناعة النف
 باستخداـ اختبار "ت" لممجموعات المرتبطة وتتضح نتائج في الجدوؿ التالي:
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 (4جذٚي )

 خ "د" ٚدلاٌتٙب الإحصبئ١خ ٌٍفزٚق ث١ٓ ِتٛسطٟ درجبد طبٌجبد اٌّجّٛػخ اٌتجز٠ج١خل١ّ

 (24)ْ=  ٞ ػٍٝ ِم١بص إٌّبػخ إٌفس١خفٟ اٌم١بس١ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذ

إٌّبػخ 

 إٌفس١خ
 اٌّتٛسظ اٌؼذد اٌم١بص

 الأحزاف

 اٌّؼ١برٞ

 ل١ّخ

 "د"

ِستٜٛ 

 اٌذلاٌخ
2 

ِمذار حجُ 

 اٌتأح١ز

اٌجبٔت 

إٌّبئٟ 

 اٌٛلبئٟ

 4344 44342 24 اٌمجٍٟ

 4322 44344 24 اٌجؼذٞ ِزتفغ 4344 4344 4344

اٌجبٔت 

إٌفسٟ 

 اٌذاتٟ

 4344 04304 24 اٌمجٍٟ

 4342 00340 24 اٌجؼذٞ ِزتفغ 4324 4344 2344

اٌجبٔت 

الاجتّبػ

ٞ 

 4344 04340 24 اٌمجٍٟ

 4344 04340 24 اٌجؼذٞ ِزتفغ 4324 4344 2344

اٌفىز 

ٚاٌّشبػ

 ر

 4344 44320 24 اٌمجٍٟ

 2344 40320 24 اٌجؼذٞ ِزتفغ 4344 4344 2344

اٌذرجخ 

 اٌى١ٍخ

 44344 444344 24 اٌمجٍٟ
 ِزتفغ 4344 4344 4344

 44300 444344 24 اٌجؼذٞ

2344( = 4344د )                                                      2342( = 4344د )  

( أف قػيـ "ت" المحسػوبة لمفػروؽ بػيف متوسػطي درجػات طالبػات 1يتضح مػف جػدوؿ ) 
)الجانػب النمػائي الوقػائي، المجموعة التجريبية في القياسػيف القبمػي والبعػدي لممناعػة النفسػية 

والجانػػب النفسػػي الػػذاتي، والجانػػب الاجتمػػاعي، والفكػػر والمشػػاعر، والدرجػػة الكميػػة(  تسػػاوي 
( وىػػػػي أكبػػػػر مػػػػف قيمػػػػة "ت" الجدوليػػػػة فتكػػػػوف "ت" 1821، 5821، 5811، 5861، 1822)

ىػذا ( لصالح القياس البعدي؛ و 2822( أو )2828المحسوبة دالة إحصائياً عند مستوى دلالة )
يعنػي قبػػوؿ الفػرض البػػديؿ؛ أي أنػو " توجػػد فػروؽ ذات دلالػػة إحصػائية بػػيف متوسػطي درجػػات 
طالبػػات المجموعػػة التجريبيػػة فػػػي القياسػػيف القبمػػي والبعػػدي عمػػػى مقيػػاس المناعػػة النفسػػػية 

 الدرجة الكمية والأبعاد في اتجاه القياس البعدي".
يتػػػا )أف قيمػػػة مربػػػع إ( 1كمػػػا يتضػػػح أيضػػػاً مػػػف جػػػدوؿ )      

( لحجػػػـ تػػػأثير البرنػػػامج 2
تسػػاوي )الجانػػب النمػػائي الوقػػائي، والجانػػب النفسػػي الػػذاتي، التػػدريبي فػػي المناعػػة النفسػػية 

عمػى الترتيػب وىػو حجػـ تػأثير كبيػر؛  والجانب الاجتماعي، والفكػر والمشػاعر، والدرجػة الكميػة(
لتػػػدريبي( فػػػي المناعػػػة وىػػػذا يعنػػػي أف نسػػػبة التبػػػايف الحقيقػػػي لممتغيػػػر المسػػػتقؿ )البرنػػػامج ا

 %( عمى الترتيب.61%، 82%، 52%، 58%، 61النفسية تصؿ إلى )
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يتضح مف الجدوؿ السابؽ وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية قبؿ وبعد تطبيؽ البرنامج في 
(، مما يعني وجود 2828، حيث كانت قيمة "ت" دالة إحصائيا عند مستوى )المناعة النفسية
بيف درجات طالبات المجموعة التجريبية في المناعة النفسية في  إحصائية ‘فروؽ ذات دلالة 

 اتجاه القياس البعدي.
توصمت نتائج الدراسة إلى فعالية البرنامج المستند إلى الاستراتيجيات المعرفية 

، وأف التدريب عمى استراتيجيات التقبؿ ساىـ في دعـ المناعة النفسيةحيث عاؿ لتنظيـ الانف
الآخريف أسيـ في رفع المناعة النفسية والشعور بالذات التسامح مع و  ،والتسامح مع الذات

فالتقبؿ ساعدىف عمى تقبؿ الانفعالات والاستمرار في السيطرة  ،ي وتنظيـ الانفعالاتالإيجاب
عمييا أثناء وبعد الحدث الضاغط، مما يقمؿ مف الآثار النفسية عمييا، ويساعد في التعايش 

مة والأكاديمية، بالإضافة إلى استخداـ الاسترخاء الذىني في مع المواقؼ الضاغطة العا
خفض التوقعات السمبية لمطالبات والتركيز عمى عمى الأحداث الإيجابية السارة وتقبؿ التغيير 
، والقدرة عمى التخطيط مما أدى إلى خفض الأفكار السمبية وزيادة المرونة والأفكار العقلانية

بمثابة القوة التي تسمح للإنساف بالتغمب عمى  ، فيينفسيةالمناعة المما ساىـ في دعـ 
، وحسف التعامؿ مع المواقؼ اجيو وتحقيؽ المزيد مف الإنجازاتالتحديات والمشكلات التي تو 

والتوتر في البيئة المميئة بالمشكلات،  وتنمية التوجو العقمي الإيجابي ليكوف أكثر الضاغطة 
حيث ساىـ وممارسة حياتو بروح إيجابية وتفاؤؿ.  حياةقدرة لمتعامؿ بكفاءة مع مجريات ال

ات التي تجعميـ فريسة للاضطرابالبرنامج التدريبي في تعديؿ الأفكار والمعتقدات الخاطئة 
يجابية وتبني فمسفة جديدة لمحياة. النفسية واستبداليا وىذا ما  بأفكار ومعتقدات صحيحة وا 

الاستراتيجيات المعرفية  عمى دور (Emily, 2020)(Schafer, et al, 2017)أكدتو دراسة 
 مف الانفعالات السمبية كالقمؽ والتوتر والاكتئاب. الفردلتنظيـ الانفعاؿ في حماية 

 ,Dorenet al., 2020; Nazemi, Ehsan)وما يؤكد عمى ىذه النتائج دراسة )

Alipour & Bayat,2019).  ( وتوصمت دراسةManju & Basavarajappa, 

وجود علاقة ارتباطية موجبة بيف استراتيجيات التنظيـ الانفعالي )إعادة التقييـ  (2017
عادة التركيز عمى التخطيط،( وجودة الحياة، وتوصمت ودراسة )  & Garnefskiالمعرفي ، وا 

Kraaij, 2018 ( وجود ارتباط موجب بيف استراتيجيات تنظيـ الانفعاؿ السمبية )الاجترار
عادة التر  كيز والتخطيط والكارثية ولوـ الآخريف والذات( وكلا مف القمؽ والاكتئاب. والقبوؿ/ وا 
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إلى وجود ارتباط موجب بيف استراتيجيات   (Brockman et al., 2016كما توصمت دراسة )
  (Gomez-Ortiz, 2016تنظيـ الانفعاؿ والرفاه  الانفعالي لدى طلاب الجامعة. ودراسة )

 ستراتيجية إعادة التقييـ المعرفي وتقدير الذات الإيجابي.إلى وجود ارتباط موجب داؿ بي ا
وجاءت ىذه النتائج متفقة مع الدراسات التي  تناولت دعـ المناعة النفسية حيث أشارت إلى 
أف الأفراد الذيف لدييـ إحساس ثابت بالذات قادروف عمى التغمب عمى المصاعب التي 

ة ، وعدـ قدر يات تكيفية لتنظيـ الانفعالاتتيجار ـ في حياتيـ مف خلاؿ استخداـ استتواجيي
 استندت، حيث ضعؼ المناعة النفسية يؤدي إلىوانفعالاتو الفرد عمى كيفية إدارة مشاعره 
لمساعدة الطالبات عمى  ثبات الذاتا  تعزيز و تعمؿ عمى  يالباحثة عمى بعض الفنيات الت
وقد كاف  في مواجية المواقؼ الضاغطة والخبرات اللاحقة. الاستفادة مف الخبرات السابقة

دور كبير في دعـ المناعة النفسية مف خلاؿ المشاركة الانفعالية   لميارة التفريغ الانفعالي
التعبير عف الانفعالات السمبية وسرد المواقؼ المؤلمة و  مع الآخريف، وحديث الذات الإيجابي

لإيجابي دوراً ميما في تغيير أثر الحدث الصادـ والشعور كما كاف لمتخيؿ ا التي شعرف بيا. 
تي ساىمت في دعـ المناعة لعبر ممارسة بعض الأنشطة ا بقدر أكبر مف الراحة النفسية

نية واكتشاؼ البدائؿ الممكنة لتمؾ ، ودحض الأفكار اللاعقلا ة عمى التحمؿالنفسية وتنمية القدر 
  المعتقدات وتنمية التفكير الإيجابي.

مع الذات  الانفعالي وترجع فعالية التدريب أيضا إلى استخداـ استراتيجية التسامح
التي تسيـ بشكؿ كبير في دعـ المناعة النفسية وخفض الانفعالات السمبية  ومع الآخريف

يو الانتباه إلى سموكيات كما أف التدريب عمى استراتيجية الإلياء وتوج والأفكار الاجترارية.
حيث تعمؿ ىذه الفنيات عمى خفض الانفعالات  ي دعـ المناعة النفسية.ساىـ ف إيجابية
وتعزيز التفاعؿ الاجتماعي والمشاركة النشطة، والإحساس بالتفاؤؿ والسرور كما ورد  السمبية

 (Mihalca & Tranavska, 2013في دراسة )
  ايفسض ايجاْٞ:

ينص عمى أنو "توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف متوسطي رتب درجات أفراد 
والبعدي عمى مقياس الكفاءة الذاتية الأكاديمية  يف القبميفي القياسالتجريبية المجموعة 

ولمتحقؽ مف صحة ىذا الفرض تـ حساب  في اتجاه القياس البعدي" )الدرجة الكمية والأبعاد(
قبؿ مقياس الكفاءة الذاتية الأكاديمية الفروؽ بيف متوسطات درجات المجموعة التجريبية في 
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ة وتتضح نتائج في وبعد تطبيؽ البرنامج وذلؾ باستخداـ اختبار "ت" لممجموعات المرتبط
 الجدوؿ التالي:

  (44جذٚي )

 ث١ٓ ِتٛسطٟ درجبد طبٌجبد اٌّجّٛػخ اٌتجز٠ج١خ ل١ّخ "د" ٚدلاٌتٙب الإحصبئ١خ ٌٍفزٚق

 (24)ْ=   ص اٌىفبءح اٌذات١خ الأوبد١ّ٠خفٟ اٌم١بس١ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ ػٍٝ ِم١ب

اٌىفبءح 

اٌذات١خ 

 الأوبد١ّ٠خ

 اٌّتٛسظ اٌؼذد اٌم١بص
 الأحزاف 

 اٌّؼ١برٞ

 ل١ّخ

"د"   

ِستٜٛ 

 اٌذلاٌخ
(2) 

ِمذار 

حجُ 

 اٌتأح١ز

اٌّخبثزح 

ٚاٌذافؼ١خ 

 اٌذات١خ

  4324  24344 24 اٌمجٍٟ

 4344 44344 24 اٌجؼذٞ ِزتفغ 4344 4344 4344

اٌخمخ فٟ 

تحم١ك 

الإٔجبساد 

 اٌذراس١خ 

 4340 24344 24 اٌمجٍٟ

 ِزتفغ 4344 4344 4342
 0344 24344 24 اٌجؼذٞ

اٌتٕظ١ُ 

اٌذاتٟ 

 ٌٍتؼٍُ

 4344 24304 24 اٌمجٍٟ

 4344 44320 24 اٌجؼذٞ ِزتفغ 4340 4344 4304

الأداء فٟ 

ِٛلف 

 الاِتحبْ

 0340 24344 24 اٌمجٍٟ

 0324 42320 24 اٌجؼذٞ ِزتفغ 4304 4344 0340

اٌذرجخ 

 اٌى١ٍخ

 44344 444340 24 اٌمجٍٟ
 ِزتفغ 4342 4344 4344

 40344 444340 24 اٌجؼذٞ

2344( = 4344د )                                                      2342( = 4344د )  

( أف قيـ "ت" المحسوبة لمفروؽ بػيف متوسػطي درجػات طالبػات 82يتضح مف جدوؿ ) 
المجموعة التجريبية في القياسيف القبمي والبعدي لمكفاءة الذاتية الأكاديميػة )المثػابرة والدافعيػة 

والتنظػػيـ الػػذاتي لمػػتعمـ، والأداء فػػي الذاتيػػة، والثقػػة فػػي تحقيػػؽ الإنجػػازات الدراسػػية المرغوبػػة، 
( وىػػي أكبػػر 1، 4824، 1842، 6885، 6821موقػػؼ الامتحػػاف، والدرجػػة الكميػػة(  تسػػاوي )

( 2828لالػػػة )مػػػف قيمػػػة "ت" الجدوليػػػة فتكػػػوف "ت" المحسػػػوبة دالػػػة إحصػػػائياً عنػػػد مسػػػتوى د
ذات دلالػػة أي أنػػو " توجػػد فػػروؽ  ،وىػػذا يعنػػي قبػػوؿ الفػػرض البػػديؿ ،لصػػالح القيػػاس البعػػدي

إحصائية بيف متوسطي درجات طالبات المجموعة التجريبية في القياسيف القبمػي والبعػدي عمػى 
 مقياس الكفاءة الذاتية الأكاديمية الدرجة الكمية والأبعاد في اتجاه القياس البعدي".

أف قيمػػة مربػػع إيتػػا )( 82كمػػا يتضػػح أيضػػاً مػػف جػػدوؿ )      
( لحجػػـ تػػأثير البرنػػامج 2

لكفاءة الذاتية الأكاديمية )المثابرة والدافعية الذاتية، والثقػة فػي تحقيػؽ الإنجػازات التدريبي في ا
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الدراسػػػية المرغوبػػػة، والتنظػػػيـ الػػػذاتي لمػػػتعمـ، والأداء فػػػي موقػػػؼ الامتحػػػاف، والدرجػػػة الكميػػػة(  
غيػػر عمػػى الترتيػػب وىػػو حجػػـ تػػأثير كبيػػر؛ وىػػذا يعنػػي أف نسػػبة التبػػايف الحقيقػػي لممت تسػػاوي

%، 24%، 62%، 62المستقؿ )البرنامج التدريبي( في الكفاءة الذاتية الأكاديمية تصؿ إلػى )
( Davis & Levin, 2012ع دراسػة )وتتفػؽ ىػذه النتيجػة مػ %( عمػى الترتيػب.%15، 46

أف استراتيجيات التنظيـ الانفعػالي تػؤثر فػي عمميػة الػتعمـ وكفػاءة الػذات الأكاديميػة مػف خػلاؿ 
ى إحداث تغيير إيجابي كاف لو أثػر كبيػر فػي مساعد ع حيث إعادة التقييـ المعرفي.استراتيجية 

مثػػؿ الكفػػاءة الذاتيػػة الأكاديميػػة، كمػػا سػػاىـ البرنػػامج التػػدريبي فػػي اكتسػػاب ميػػارات عديػػدة 
عادة التقييـ الإيجابي لممواقؼ والأحداث، مما حقػؽ الشػعور  التفاعؿ الاجتماعي مع الآخريف وا 

 .ا عف الحياة والاىتماـ والحب والأمف والتقدير الإيجابي مف الآخريفبالسعادة والرض
فمف خلاؿ استراتيجية إعادة التقييـ الإيجابي والتي تشير إلى الأفكار المرتبطة 

مف تغيير ، حيث تمكنت طالبات المجموعة التجريبية ابي لمموقؼ أو الحدثبالمعنى الإيج
لمتقميؿ مف تأثيرىا الانفعالي السمبي عمى طريقة تعامميـ مع الأحداث والمواقؼ الضاغطة 

 أثناء العممية التعميمية. طريقة تعامميـ وتفاعميـ مع الآخريف
كما ساىمت استراتيجيات إعادة التركيز والتخطيط عمى خفض القمؽ والتوتر وتكويف 

تركيز وتنظيـ الذات أثناء العممية وف مع الآخريف والالتفاؤؿ والتعاانطباعات إيجابية ك
مما يدؿ عمى فعالية . (Verzeletti, 2016فؽ ىذا مع ما توصمت إليو دراسة )توي الأكاديمية

جو مف التفيـ والتقبؿ  البرنامج التدريبي حيث تـ الحرص في جمسات البرنامج عمى إتاحة
حيث يؤثر  .والطالبات في جمسات البرنامجة والمرونة والاحتراـ المتبادؿ بيف الباحثة قوالث

التنظيـ الانفعالي بدرجة كبيرة في عممية التعمـ حيث يعمؿ عمى توجيو انفعالاتيـ نحو التكيؼ 
ت ، فتنوع انفعالات الطلاب تجاه المواقؼ التي تتطمب تنظيـ الانفعالامع المواقؼ المختمفة 

 & Crockett, Myhreتمفة مرونة وقدرة عمى تغيير الاستراتيجيات تبعا لممواقؼ.)المخ

Rokke, 2015.) 
 Nelis & Hansenne (2015) (Manju & Basavarajappaوأشارت دراسة 

إلى أف التنظيـ المعرفي الانفعالي الجيد مف قبؿ المتعمـ يساعده في تحديد  2017)
الدافعية الاستجابات السموكية المحددة وزيادة الدقة والسرعة في اتخاذ القرار وخمؽ روح 

عمى أف  ((Mihalca & Tarnavska, 2013، وأكدت دراسة والمثابرة وتنظيـ الذات
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استراتيجية إعادة التقييـ الإيجابي مف أكثر استراتيجيات التنظيـ المعرفي الإنفعالي الإيجابية 
والتي تتضمف تغيير طريقة التعامؿ مع المواقؼ والأحداث المختمفة لمتقميؿ مف تأثيرىا 
السمبي، حيث يمكف لمطالبات خفض التوتر الناشىء عف الانفعالات السمبية باستخداـ 

مع الذات ومع  الإيجابية مما يجعميـ أكثر تسامحاً  يات المعرفية لتنظيـ الانفعالاتستراتيجالا
إلى أىمية سعي المتعمـ لامتلاؾ  (Doren, Shields &  Soto, 2020)الآخريف. وأشار 

الاستراتيجيات المعرفية لتنظيـ الانفعالات حيث أف نجاحو يعتمد بدرجة كبيرة عمى معرفة 
 & Ivanaوأشار  كو لتمؾ الاستراتيجيات وتوظيفيا في حؿ مشكلاتو.المتعمـ لذاتو وامتلا 

Krist (2020)  إلى فعالية الاستراتيجيات المعرفية في النجاح الأكاديمي ونجاح العممية
، حيث تسيـ في تحقيؽ التوافؽ مع الذات والآخريف، وىي مؤشر قوي عمى التفاؤؿ التعميمية

 ,Doren, Shields &  Soto)واليناء الذاتي الدراسي  والسعادة والحكمة والتكيؼ الأكاديمي

2020). 
  :ايفسض ايجايحْتائر 

ينص عمى أنو "لا توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف متوسطي رتب درجات أفراد 
لنفسية )الدرجة المجموعة التجريبية في القياسيف البعدي والتتبعي عمى مقياس المناعة ا

مف صحة ىذا الفرض تـ حساب الفروؽ بيف متوسطات درجات ، ولمتحقؽ الكمية والأبعاد(
المجموعة التجريبية في المناعة النفسية في القياس البعدي بعد انتياء البرنامج مباشرة 

ت" لعينتيف مرتبطتيف ة ىذا الفرض تـ استخداـ اختبار "ولمتحقؽ مف صح بعياوالقياس التت
 (.88كما في جدوؿ )
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 :(44جذٚي )

"د" ٚدلاٌتٙب الإحصبئ١خ ٌٍفزٚق ث١ٓ ِتٛسطٟ درجبد طبٌجبد اٌّجّٛػخ اٌتجز٠ج١خ فٟ ل١ّخ    

(24)ْ=   ؼٟ ػٍٝ ِم١بص إٌّبػخ إٌفس١خاٌم١بس١ٓ اٌجؼذٞ ٚاٌتتج  

إٌّبػخ 

 إٌفس١خ
 اٌّتٛسظ اٌؼذد اٌم١بص

 الأحزاف

  اٌّؼ١برٞ

 

 ل١ّخ "د"

 ""  
 

اٌجبٔت إٌّبئٟ 

 اٌٛلبئٟ

 4322 44344 24 اٌجؼذٞ 
4300 4344 

 4324 44344 24 اٌتتجؼٟ

اٌجبٔت إٌفسٟ 

 اٌذاتٟ

 4342 00340 24 اٌجؼذٞ 
4340 4344 

 0344 04344 24 اٌتتجؼٟ

اٌجبٔت 

 الاجتّبػٟ

 4344 04340 24 اٌجؼذٞ 
4344 4344 

 4344 04342 24 اٌتتجؼٟ

اٌفىز 

 ٚاٌّشبػز

 2344 40320 24 اٌجؼذٞ 
4344 4344 

 2344 40342 24 اٌتتجؼٟ

 اٌذرجخ اٌى١ٍخ
 44300 444344 24 اٌجؼذٞ 

4344 4344 
 42344 444344 24 اٌتتجؼٟ

2344( = 4344د )                                                      2342( = 4344د )  

( أف قيـ "ت" المحسوبة لمفروؽ بيف متوسطي درجات طالبات 88يتضح مف جدوؿ ) 
التجريبية في القياسيف البعدي والتتبعي والبعدي لممناعة النفسية )الجانب النمائي المجموعة 

الوقائي، والجانب النفسي الذاتي، والجانب الاجتماعي، والفكر والمشاعر، والدرجة الكمية( 
( وىي أقؿ مف قيمة "ت" الجدولية فتكوف 8811، 8826، 8812، 8864، 8844تساوي )

إحصائياً ؛ وىذا يعني قبوؿ الفرض الصفري؛ أي أنو " لا توجد فروؽ "ت" المحسوبة غير دالة 
ذات دلالة إحصائية بيف متوسطي درجات طالبات المجموعة التجريبية في القياسيف البعدي 

ا الفرض مف وتتفؽ نتائج ىذ لنفسية الدرجة الكمية والأبعاد".والتتبعي عمى مقياس المناعة ا
التي أشارت (Nazemi, Ehsan, Alipour & Bayat,2019)   نتائج دراسة كلا مف

لدى أفراد  امج الدراسة عمى دعـ المناعة النفسيةننتائجيا إلى استمرار التأثيرات الإيجابية لبر 
 (.5281(، ودراسة أيمف سلامة )5286ودراسة سميماف عبد الواحد ) .المجموعة التجريبية

القائـ عمى استراتيجيات نامج التدريبي وقد أشارت النتائج إلى استمرار وبقاء فعالية البر 
في دعـ المناعة النفسية، حيث استمرت الطالبات في استخداـ استراتيجيات  التنظيـ الانفعالي

، بصورة مستمرة التنظيـ الانفعالي التي تدربوا عمييا أثناء تمقي جمسات البرنامج التدريبي
 إلى عدـ وجود فروؽ جوىرية في القياسيف البعدي والتتبعي حيث أثبتت نتائج ىذا الفرض
، وذلؾ لأف البرنامج التدريبي قد عمى مقياس المناعة النفسية بيف متوسطات درجات الطالبات
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وأتاح الفرصة ليف لتنمية مياراتيف  سمح لممتدربات بالتفاعؿ الإيجابي أثناء الجمسات
ار التحسف في دعـ المناعة النفسية يبرز دور وقدرتيف عمى دعـ مناعتيف النفسية. واستمر 

 استراتيجيات تنظيـ الانفعاؿ، حيث أثبتت النتائج قدرة المتغير المستقؿ عمى إحداث التغيير
وتحقيؽ المزيد مف النمو الذاتي ووقايتيا مف فكار اللاعقلانية والتأثير مف حيث التحكـ في الأ

 الوقوع فريسة للاضطرابات النفسية.
عادة التقييـ الإيجابي كاف ليـ تأثير إيجابي في حيث أف  استراتيجية إعادة التركيز وا 

، وتنظيـ توليد تفسيرات إيجابية وطلاقة في الأفكار ومرونة في التعامؿ مع الأحداث الضاغطة
الإيجابيات. وكاف لفنية الحديث الإيجابي الذاتي دور كبير في دعـ  الأفكار والتركيز عمى

 .المناعة النفسية
 ايفسض ايسابع :ْتائر 

ينص عمى أنو" لا توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف متوسطي رتب درجات أفراد  
المجموعة التجريبية في القياسيف البعدي والتتبعي عمى مقياس الكفاءة الذاتية الأكاديمية 

 )الدرجة الكمية والأبعاد("

نتيف مرتبطتيف كما في ولمتحقؽ مف صحة ىذا الفرض تـ استخداـ اختبار " ت" لعي
(85جدوؿ )  

 ( 42جذٚي )

 ل١ّخ "د" ٚدلاٌتٙب الإحصبئ١خ ٌٍفزٚق ث١ٓ ِتٛسطٟ درجبد طبٌجبد اٌّجّٛػخ اٌتجز٠ج١خ 

 (24 اٌىفبءح اٌذات١خ الأوبد١ّ٠خ )ْ فٟ اٌم١بس١ٓ اٌجؼذٞ ٚاٌتتجؼٟ ػٍٝ ِم١بص

اٌىفبءح اٌذات١خ 

 الأوبد١ّ٠خ

 اٌم١بص

 

 اٌؼذد

 

 اٌّتٛسظ

 

الأحزاف 

 اٌّؼ١برٞ

 

 ل١ّخ د

 

ِستٜٛ 

 اٌذلاٌخ

اٌّخبثزح ٚاٌذافؼ١خ 

 اٌذات١خ

 4344 44344 24 اٌجؼذٞ 
4344 4324 

 0344 44344 24 اٌتتجؼٟ

اٌخمخ فٟ تحم١ك 

الإٔجبساد اٌذراس١خ 

 اٌّزغٛثخ

 0344 24344 24 اٌجؼذٞ 

 0324 24300 24 اٌتتجؼٟ 4344 4344

 4344 44320 24 اٌجؼذٞ  اٌتٕظ١ُ اٌذاتٟ ٌٍتؼٍُ
4342 4344 

 4344 44344 24 اٌتتجؼٟ

الأداء فٟ ِٛلف 

 الاِتحبْ

 0324 42320 24 اٌجؼذٞ 
4342 4340 

 0342 42340 24 اٌتتجؼٟ

 اٌذرجخ اٌى١ٍخ
 40344 444340 24 اٌجؼذٞ 

4344 4340 
 40344 444340 24 اٌتتجؼٟ
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2344( = 4344د )                 2342( = 4344د )  

( أف قيـ "ت" المحسوبة لمفروؽ بػيف متوسػطي درجػات طالبػات 85يتضح مف جدوؿ ) 
المجموعػػػة التجريبيػػػة فػػػي القياسػػػيف البعػػػدي والتتبعػػػي لمكفػػػاءة الذاتيػػػة الأكاديميػػػة )المثػػػابرة 
والدافعيػػة الذاتيػػة، والثقػػة فػػي تحقيػػؽ الإنجػػازات الدراسػػية المرغوبػػة، والتنظػػيـ الػػذاتي لمػػتعمـ، 

، 2865، 8865، 8811، 8821ؼ الامتحػػػػاف، والدرجػػػػة الكميػػػػة(  تسػػػػاوي )والأداء فػػػػي موقػػػػ
( وىػػي أقػػؿ مػػف قيمػػة "ت" الجدوليػػة فتكػػوف "ت" المحسػػوبة غيػػر دالػػة إحصػػائياً ؛ وىػػذا 2812

يعنػػي قبػػوؿ الفػػرض الصػػفري؛ أي أنػػو " لا توجػػد فػػروؽ ذات دلالػػة إحصػػائية بػػيف متوسػػطي 
ف البعدي والتتبعي عمى مقياس الكفػاءة الذاتيػة درجات طالبات المجموعة التجريبية في القياسي

يؤكػػد عمػػى اسػػتمرار فعاليػػة البرنػػامج التػػدريبي فػػي  وذلػػؾ الأكاديميػػة الدرجػػة الكميػػة والأبعػػاد".
الكفاءة الذاتية الأكاديمية، ويرجع عدـ وجود فروؽ بيف القياسػيف البعػدي والتبعػي فػي الكفػاءة 

ات وأنشطة البرنػامج والواجبػات المنزليػة حيػث سػاىمت الذاتية الأكاديمية لدى الطالبات إلى فني
وخػلاؿ فتػرة المتابعػة التػي أتاحػت  في استمرار أثر التدريب إلى ما بعد انتياء جمسات البرنػامج

 ويتفػػؽ ىػػذا مػػع دراسػػة فيػػة  الإيجابيػػة لتنظػػيـ الانفعػػاؿ.لمطالبػػات تطيػػؽ الاسػػتراتيجيات المعر 

(Hitches, Woodcock & Ehrich, 2022 )( 5281ودراسػػة ميسػػوف جميػػؿ ،)
 (.5282(، ودراسة وصؿ الله عبد الله السواط )5258ودراسة عبدالله الصمادي )

نستخمص مما سػبؽ أنػو يجػب تػدريب الطػلاب عمػى الاسػتراتيجيات المعرفيػة  الإيجابيػة لتنظػيـ 
لات الانفعاؿ وتشجيعيـ عمى ممارستيا ، حيػث أشػارت النتػائج إلػى تأثيرىػا فػي خفػض  الانفعػا

السػػمبية واسػػتبدليا بالتفػػاؤؿ والأمػػؿ والتسػػامح، وأف يكػػوف الطالػػب لديػػو قػػدر كػػاؼ مػػف الكفػػاءة  
، والتعرؼ عمى نقاط لقوة  وتنميتيا لػدعـ المناعػة النفسػية وتعزيػز الشػعور بالقػدرة الأكاديمية 

عػػادة  التقيػػيـ الإيجػػابي لممواقػػؼ والأحػػداث، وتقويػػعمػػى حػػؿ المشػػكلات  ة مػػف خػػلاؿ التقبػػؿ وا 
 الإرادة والثقة بالذات، ومحاولة التغمب عمى الشعور باليأس  في مواقؼ الفشؿ.

  



 م2222أبريل -1ج–( 69)عدد                           ...    الاستراتيجيات المعرفية إلى  مستند   تدريبي  برنامج

Print:(ISSN 1687-2649) Online:(ISSN 2536-9091)                                - 044 - 

  :ايتٛصٝات
 في ضوء نتائج البحث الحالي يمكف تقديـ التوصيات التالية:

في إدارة  تدريب الطلاب عمى استخداـ الاستراتيجيات المعرفية لمتنظيـ الانفعالي -8
 الضغوط والإتزاف الانفعالي.

وتدريبيـ عمى عقد ورش عمؿ لأعضاء ىيئة التدريس والطلاب الجامعييف  -5
 الاستراتيجيات المعرفية التكيفية لتنظيـ الانفعالات.

الضاغطة  بإيجابية العمؿ عمى تعزيز الأفكار الإيجابية والتفاؤؿ والتعامؿ مع المواقؼ  -2
 في المراحؿ التعميمية الأولى.

 قؼ وتدعيـ النظرة الإيجابية لممستقبؿ.اوالآخر والمو التسامح مع الذات تعزيز قيـ  -4

مف الاضطرابات النفسية ودعـ  الاىتماـ بمزيد مف البرامج التدريبية في مجاؿ الوقاية -2
  المناعة النفسية عمى عينات أخرى في المراحؿ التعميمية المختمفة.
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 أٚلا المسادع ايعسب١ٝ:

(. الإسهام النسبي لممناعة النفسية في التنؤ جودة الحياة والإندماج 0202ود )مإيمان مختار مح
 .254-221(. 221) 12. المجمة المصرية لمدراسات النفسيةالأكاديمي لدى طالبات الجامعة. 

(. فاعمية برنامج تدريبي قائم عمى عادات العقل في تحسين مستوى الكفاءة 0202آسيا اسكندر سيد )
مجمة كمية اديمية لمطالبات الموهوبات في المرحمة المتوسطة بمنطقة مكة المكرمة. الذاتية الأك

 .277-240. 2( 266)التربية جامعة الأزهر بالقاهرة. 
( . أثر الممارسة الترويحية الرياضية المنزلية عمى المناعة النفسية 0202إسلام منصور عبد المنعم )

 . جامعة المنيا.مجمة عموم الرياضةرونا. لدى عينة من طلاب الجامعة في ظل أزمة كو 
(. الكفاءة الذاتية الأكاديمية وعلاقتها بالذكاء الانفعالي لدى طمبة الجامعة 0202إيلاف هارون رشيد )

 20. مجمة جامعة القدس المفتوحة للأبحاث والدراسات التربوية والنفسيةالأردنية في الأردن. 
(12 .)262-275. 

(. فاعمية برنامج قائم عمى الإرشاد الانتقائي لتقوية المناعة النفسية لدى 0227ة )أيمن عبد العزيز سلام
 .226-47(. 37)37 .الطلاب المتعثرين بالجامعة. مجمة الإرشاد النفسي

(. الكفاءة الأكاديمية المدركة لدى طمبة 0202حمد الغافري، أمل الشبيبية، ليمي خميس، لمياء يوسف )
 .52-21(. 12)2. مجمة العموم التربوية والنفسيةنة عمان(. الجامعة المفتوحة )سمط

( فاعمية المدونة الإليكترونية المصممة ضمن مهمات 0227) مسمم ومحسن طاهر مظموم حيدر ناصر
عممية في التحصيل والكفاءة الذاتية الأكاديمية لدى طلاب الصف الثاني المتوسط في مادة 

 .162-134، 02 (21)مجمة كمية التربية لمبنات لمعموم الإنسانية. الفيزياء. 
أثر برنامج إرشادي قائم عمى الطاقة الإيجابية في تقوية المناعة (. 0226ريهام عصام الدين خطاب )

، رسالة دكتوراة، كمية التربية النفسية لدى عينة من طلاب جامعة حموان من ذوي الإعاقة الحركية
 جامعة حموان.

عم الناعة النفسية وخفض الأفكار اللاعقلانية د(. فعالية برنامج إرشادي ل0227د رياض محمد )سع
الإليكترونية الشاممة متعددة المعرفة لنشر الأبحاث  المكتبةنة من طلاب جامعة الطائف. لدى عي

 .2-01. (MECSIالعممية والتربوية )
طمبة الجامعة في ضوء النوع والتخصص ومدركات  (. الكفاءة الأكاديمية0222سعدة أحمد إبراهيم )

 .154-073. 2(4. ). مجمة كمية التربية جامعة دمنهوراد بيئة التعمم الواقعية والمفضمةدلأع
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(. فعالية برنامج تدريبي في تنشيط المناعة النفسية لدى طلاب 0224سميمان عبد الواحد يوسف )
 72،المجمة المصرية لمدراسات النفسيةالجامعة في ضوء أساليب التفكير وعادات العقل لديهم. 

(04 .)023-072. 

لدى طمبة جامعة حائل  (. الكفاءة الذاتية الأكاديمية ومهارة حل المشكلات0225سامر رافع العرسان)
 . 402-372(، 2) 26. مجمة العموم التربوية والنفسيةوالعلاقة بينهما في ضوء بعض المتغيرات. 

أثر برنامج تدريبي مستند إلى التفكير الإيجابي في تنمية (. 0202عبدالله عبد الغفور الصمادي )
.  مجمة الجامعة الإسلامية مانالكفاءة الذاتية الأكاديمية لدى طالبات المرحمة الثانوية في ع

 .226-222(، 3) 07لمدراسات التربوية والنفسية. 
، جامعة مجمة كمية التربية(. المناعة النفسية مفهومها وأبعادها وقياسها، 0221زيدان )عصام محمد 
 .660-602(، 32طنطا. )

(. الاستراتيجيات المعرفية لتنظيم الانفعال وعلاقته بفاعمية الذات 0226عمرو محمد سميمان )
-62(. 0)2. مجمة كمية التربية جامعة قناة السويسالأكاديمية لدى عينة من طلاب الجامعة. 

220. 
هندسة في (. المناعة النفسية وعلاقتها بالتكيف الدراسي لدى طمبة كمية ال0202محمد أحمد الرفوع )

 .220-66(. 0) 2 مجمة الدراسات والبحوث التربوية.جامعة الطفيمة التقنية. 
(. الكفاءة الذاتية المدركة والقدرة عمى حل المشكلات والتوجه نحو الهدف 0227ناهد أحمد فتحي)

 كمنبئات المناعة النفسية لدى المتفوقين دراسيا)المكونات العاممية لمقياس المناعة النفسية(.
 .406-337(. 1) 07، دراسات نفسية
(. المناعة النفسية وعلاقتها بالسعادة لدى عينة من الطلاب الأيتام بالمرحمة 0202محمد رفيق الأحمد )

 . 222 -203( 7)2، مجمة العموم التربوية والنفسيةالأساسية العميا في محافظة جرش. 
ى نظرية الذكاء الانفعالي في تنمية الكفاءة (. أثر برنامج تدريبي يستند إل0225ميسون جميل محمود )

مجمة جامعة القدس المفتوحة للأبحاث الذاتية الأكاديمية والهوية المنجزة لدى الطالبات المراهقات. 
 .12 -26(. 01) 6والدراسات التربوية والنفسية. 

. فاعمية برنامج نمعرفي سموكي قائم عمى اليقظة العقمية لتحسين تنظيم (0227)ماجدة محمد مرشد 
 . 262-212(. 22)13. مجمة كمية التربية جامعة أسيوطالانفعال لدى طلاب الجامعة. 

(. فعالية برنامج تدريبي قائم عمى نظرية التعمم المستند 0223السواط ) حمدان الله بن عبدوصل الله 
إلى الدماغ في تنمية الكفاءة الذاتية الأكاديمية المدركة وبعض عادات العقل لدى طلاب الجامعة. 

 .2302-2323، 1( 22، جامعة بنها. )مجمة كمية الآداب
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برنامج تعميمي قائم عمى نظرية المرونة (. فاعمية 0227وسام نجم التميمي، نداء محمد الياسري)
مجمة كمية التربية المعرفية في تنمية الكفاءة الذاتية الأكاديمية لدى طمبة كمية التربية الأساسية. 

 . 2455-2442. 21جامعة بابل، العراق.  الأساسية لمعموم التربوية والإنسانية.
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