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 :الدراسة ــــــصلخستم

بخنامج إرشادي معخفي سمػكي في تخؽيف حجة  فعاليةالتعخؼ عمى إلى  الجراسة  ىجفت
 ( شالبة بالسخحمة الثانػيةٕ٘ٔاضصخاب السدمظ لجى السخاىقات، كتكػنت عيشة الجراسة الأساسية مغ )

( عامًا، كانحخاؼ معياري قجره ٘ٗ.ٙٔ، بستػسط عسخي قجره )( عامًاٛٔ-٘ٔمغ )تخاكحت أعسارىغ 
( شالبة مشيغ، بستػسط عسخي قجره ٕٕ(، كعيشة الجراسة التجخيبية التي تكػنت مغ )٘٘.ٔ)
ة تجخيبيمجسػعتيغ؛ مجسػعة إلى ، تع تقديسيغ ( ٕٙ.ٔ( عامًا، كانحخاؼ معياري قجره )ٛٙ.ٙٔ)

( شالبة، كذلظ لمتأكج مغ فخكض الجراسة كتحقيق ٔٔ( شالبة كمجسػعة ضابصة عجدىا )ٔٔعجدىا )
)عبج الخقيب البحيخي، إعجاد السدمظ لمسخاىقيغ  اضصخابالجراسة في مؿياس  أدكاتأىجافيا، كتسثمت 

 ,)إعجاد لمسخاىقيغ  الاجتساعيةكقائسة السيارات (، ٕٕٔٓكمحسػد إماـ، كمرصفى الحجيبي، 
ٜٜٔٛoiggiR(  إعجاد معخفي سمػكي  (، كبخنامج إرشادٕٙٓٓ ،تخجسة )عبج المصيف خميفةك

بخنامج الإرشاد  فعاليةإلى ، كذلظ لمتحقق مغ فخكض الجراسة التجخيبية. كتػصمت الجراسة ػف الباحث
 السعخفي الدمػكي في تخؽيف حجة اضصخاب السدمظ لجى السخاىقات.

 السخاىقة.-الإرشاد السعخفي الدمػكي -الكمسات السفتاحية: اضصخاب السدمظ 
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Abstract of the study: The Effectiveness of  A Cognitive 

Behavioral Counseling Program In The mitigation of Conduct 

Disorder among Female Adolescents 

Abstract 

The Study aimed to identify the effectiveness of a Cognitive Behavioral 

Counseling program in alleviating the severity of conduct disorder symptoms 

in adolescent females. The basic study sample consisted of (241) female 

students in secondary school, in the age of (24-21) years with an average age 

of (25.34) years, and a standard deviation of (2.44), and the experimental one 

which consisted of (11) female students, with an average age of (25.51) years, 

and a standard deviation of (2.15), who were divided into two groups; An 

experimental group which consisted of (22) female students and a control 

group, consisted of (22) female students, to verify the hypotheses of the study 

and achieve its objectives. The study tools were Conduct disorder scale for 

adolescents prepared by (Abdul Raqib El-Behairy et al., 1212), and a 

Cognitive behavioral counseling program prepared by researchers, to verify the 

hypotheses of the experimental study. The results showed the effectiveness of 

the cognitive-behavioral counseling program in mitigating Conduct disorder 

symptoms among female adolescents. 

 

Keywords: Conduct disorder - Cognitive Behavioral Counseling- 

Adolescence. 
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: المقدمة  أولًا

تعتبخ مخحمة السخاىقة مغ أىع السخاحل العسخية في حياة الفخد لسا تسثمو مغ أىسية في 
كقجراتو العمسية كالفكخية  اتو، كتشسية مياراتواماىتستكػيغ شخرية الفخد، كتذكيل 

، كالتي تتحج لتذكل اتجاىاتو في السدتقبل، يةساسالأجاده بالسعمػمات ام، ك يةجتساعالاك 
فيي بحلظ تذكل  كل ما بعجىا مغ السخاحل يبشي عمييا ف  ، كلأ لاحقًاكفخص تقجمو في الحياة 

كنطخًا لسا يعتخييا مغ تغيخات متدارعة  ،كركشًا في البشاء الشفدي لمفخد كصحتو الشفديةأساسًا 
ل الدػي امعلتػجيو اللبزـ كالفيع الػاعي لمتعمى السدتػى الفديػلػجي، كالشفدي، مع غياب ا

فتخة عػاصف كتػتخ كشجة تغمب عمييا  تكػف  ما أحيانًا ياأن  معيا في كثيخ مغ الأحياف، كحيث 
الأزمات الشفدية كتدػدىا السعاناة كالإحباط كالرخاع كالقمق كالسذكلبت كصعػبات التػافق، 

ل كثيخة مشيا: السثالية، كمذاعخ نقز امقج يُذاىج فييا الذقاء نتيجة لعػ  ياأن  كيخى البعس 
كمذكلبت التػافق حيث  ،يةجتساعالاالسكانة، كنقز إشباع الحاجات كالزغػط ك الكفاءة 
لمسجتسع كالػحجة كنقز  يادعالدمػؾ كشجة الانفعاؿ كالسذاكدة كالدمػؾ الس اضصخاب

ات اضصخابشكل مذكلبت ك  ذلظ في آثارلحا يدداد فييا احتساؿ ضيػر  ،يغخخ الآكلػـ  نجازالإ 
 نفدية كسمػكية مختمفة.

مغ السذكلبت  يعتبخ يالح ،السدمظ اضصخاب الانتذارمغ ىحه السذكلبت الآخحة في 
ي، كاقتخانو بالعجيج مغ املاشتسالو عمى العشف كارتباشو بالدمػؾ الإجخ "ة؛ امالشفدية الي

     ."يةكاديسكالػججانية كالأ  يةجتساعالاالسذكلبت 
كتؤيج الجراسات الدابقة فعالية الإرشاد السعخفي الدمػكي لجى السخاىقيغ في علبج  "

اضصخابات متشػعة كالعجكاف، كالسذكلبت الدمػكية الأخخى السترمة بالغزب كالانفعاؿ". 
(ٕٓٔٔMelfsen et al, ) * 

كحيث "أف  مزصخبي الدمػؾ لجييع تذػىات معخؼية تجعميع يفدخكف نػايا الآخخيغ 
عمى أن يا عجائية كمثيخة لمعجكاف، كيتبشػف أفكارًا مذػىة، كيشتج عغ ىحا انفعالات مختمة 
كضيؽيًا، كصعػبات سمػكية، كيقػـ الإرشاد السعخفي الدمػكي عمى محاربة الأفكار السذػىة 

أ(،كبخامج  ٕٗٔٓر كاقعية مسا يحقق الدمػؾ الإيجابي". )مججي الجسػقي، كاستبجاليا بأفكا
الإرشاد السعخفي الدمػكي ليحه الفئة تذسل استخاتيجيات لإدارة الغزب لسداعجتيع عمى 

مسا يداعجىع التعخؼ عمى الدمػؾ العجكاني لجييع كالطخكؼ التي تدتثيخه كتعسل عمى بقائو، 
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لحا تدعى ىحه الجراسة إلى التحقق مغ ، ) ,Chooٕ,ٕٗٔٓ( .غزبيع التحكع فيعمى 
 بخنامج إرشادي معخفي سمػكي في تخؽيف حجة اضصخاب السدمظ لجى السخاىقات. فعالية

 ثانياا: مشكلة الدراسة:

لقج نبعت فكخة البحث مغ خلبؿ عسل الباحثػف كسُعمِسػف كمعايذتيع لكثيخ مغ 
الدمػكية لاضصخاب السدمظ كالعشف كالعجكاف السخاىقات كملبحطتيع لكثيخ مغ السطاىخ 

كالدخقة كالكحب كالاعتجاء عمى الآخخيغ بالألفاظ كالأفعاؿ. كمسا عدز لجييع الذعػر بسذكمة 
 ,Venkatesh) الجراسة كجػد العجيج مغ الجراسات التي تشاكلت اضصخاب السدمظ، كجراسات؛

 ,Tudor,  ، Gesinde, (Adeusi)ٕٗٔٓ((،ٕٕٔٓ)حشاف عثساف،  ،ٜٕٓٓ(
Adegumo, ٕٓٔٗ). 

يُعج اضصخاب السدمظ مغ الاضصخابات الشفدية الججيخة بالاىتساـ حيث يراحبو كسا 
خصػرة كبيخة حالية كمدتقبمية، كسا أن و يحطى بشدبة انتذار عالية، "ففي دراسة تحميمية قجر 

-ٙسغ ) %( لجى السخاىقيغ كالأشفاؿ فيٕ.ٖانتذار اضصخاب السدمظ حػؿ العالع بشدبة )
 ,Frick,  Bauermeister, Rohde & Polanczyk, (Canino( عامًا".ٛٔ

"كتػضح الجراسات خصػرة ىحا الاضصخاب حيث أن و مغ السسكغ أف يشتج عشو  ٓٓٚ,ٕٓٔٓ(
 (ٕ٘ٔٓ ,Moffitt) ".اضصخاب الذخرية السعادية لمسجتسعالدمػؾ الإجخامي ك 

"كفي دراسة تتبعيو اتزح أف  الأكلاد الحيغ أضيخكا اضصخاب السدمظ قبل السخاىقة ازداد 
( مخات، ٕ.ٖتعخضيع عغ الأشفاؿ غيخ ذكي ذلظ الاضصخاب لاضصخابات القمق بسقجار )

 ( مخات أكثخ لتعخضيع لاضصخاب الاكتئاب، ٜ.ٕكبسقجار )
 -خيكية لعمع الشفذالأمالسخاجع باتباع شخيقة الجسعية  في تػثيق ػف الباحث قاـ*

 ( APAٙالإصجار الدادس )
( مخات أكثخ لإدماف الكحػؿ، ٙ.ٖ( مخات أكثخ لتعخضيع لمعير دكف مدكغ، ك)ٛ.ٚك)

( مخة أكثخ في احتسالية ؾياميع ٕ٘( مخات أكثخ لمتػرط في أعساؿ إجخامية، ك)ٚ.ٕك)
صياغة مذكمة  كيسكغ( ,.Odgers et alٕٚٓٓ) بسحاكلات الانتحار في سغ الذباب".

  :التاليالجراسة في التداؤؿ 
ي معخفي سمػكي في تخؽيف حجة إرشادج امبخن فعاليةكاستسخارية  فعاليةما مجى 

 ؟السدمظ لجى السخاىقات اضصخاب
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 :مجى التعخؼ عمىإلى الجراسة الحالية  تىجف :الدراسة أهدافثالثاا: 
السدمظ لجى  اضصخابي معخفي سمػكي في تخؽيف حجة إرشادج امبخن فعالية .ٔ

 عيشة مغ السخاىقات.
 اضصخابتخؽيف حجة لي معخفي سمػكي إرشادج امبخن فعاليةاستسخارية  .ٕ

 السدمظ لجى عيشة السخاىقات في فتخة الستابعة.
 أهمية الدراسة:رابعاا: 

 كالسجتسعات. فخادلأعمى االسدمظ  اضصخاب خصػرة-ٔ
 .العسخية التي تتشاكليا الجراسة كىي مخحمة السخاىقةأىسية السخحمة -ٕ
اللبتي يسثمغ نرف السجتسع ناث يغ فئة مغ الإ أن  حيث ، اـ لمسخاىقاتىتسالا تػجيو-ٖ

 مطاىختخؽيف إلى ، فسغ السفتخض الدعي خخكالتي تجعع كتخبي نرف السجتسع الآ
 . يةجتساعالاالدمػكي لجييغ الحي يتعارض مع أدكارىغ  ضصخابالا

 اضصخابالسعخفي الدمػكي لتخؽيف حجة  رشادج الإ اميدتفيج الباحثػف مغ بخن-ٗ
ات كالسذكلبت الدمػكية السذابية، كيديل ليع ضصخابالسدمظ في تخؽيف حجة الكثيخ مغ الا

  ؽ ىحا السجاؿ.خْ ش  
ية بالسجارس في التعخؼ رشادتداعج نتائج الجراسة الحالية القائسيغ عمى العسمية الإ -٘

ل امعية الفعالة في الترشادالسدمظ الذائعة لجى السخاىقات، كالفشيات الإ  اضصخابعمى أنساط 
 .معيا

مغ قبيل العمع يُعج ىحا العسل البحثي  أف  حيث  جل جلالهالحرػؿ عمى الثػاب مغ الله -ٙ
ا  " صلى الله عليه وسلمالله سيجنا محمد  لقػؿ رسػؿمرجاقًا لسغ شارؾ ؼيو  أيزًاالشافع كالرجقة الجارية  إِذ 

ثٍ:  مُوُ إِلا  مِغْ ث لب  شْوُ ع س  ص ع  ع  ارِي ةٍ، إِلا  مِغْ م ات  ابغُ آدـ انْق  ق ةٍ ج  ج  عُ بِوِ، أك ص  ل جٍ أك عِمْعٍ يُشْت ف  ك 
الِحٍ ي جْعُػ ل وُ   .، ككحلظ حرػؿ قارئو عمى أجخ شمب العمع(ٕٙٓٓ،ركاه مدمع) "ص 
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  :الدراسة مصطلحاتخامساا: 

  Conduct Disorder(CDالسدمظ ) اضصخاب -ٔ
فييا، كتذسل و السدمظ لجى الحجث ىػ كجػد الدمػكيات التي يقل تحكس اضصخاب"

 بالسجتسع كالستشاسبةيكػف فييا تجاكز لمقػاعج الكبخى الخاصة أك ، يغخخ الآتعجيًا عمى حقػؽ 
بذكل  يةجتساعالاالػضيؽية، كالجراسية، ك و املسي ه، كيعيق ىحا الدمػؾ السدعج أداءومع سش
  (American Psychiatric Association [APA] ,ٖٕٔٓ ,ٜٙٗ( ."كاضح

 C(CB CounselingBehavioral -Cognitive(الدمػكي السعخفي  رشادالإ -ٕ
ية ذات الفعالية بالجليل التجخيبي رشادي نفدي مغ أكثخ الأنػاع الإ إرشادىػ تجخل 

حل إلى كالبحثي، كيخكد عمى تعميع كتصػيخ استخاتيجيات السػاجية الذخرية التي تيجؼ 
كالسعتقجات كالاتجاىات،  فكار، كتغييخ الجػانب السعخؼية كالألمسدتخشج السذكلبت الحالية

 ),Beck ٕٔٔٓ ,ٖ(كالدمػؾ، كالتشطيع الانفعالي.
   Adolescenceالسخاىقة:-ٖ

مع التغيخات الجدجية  ىي تمظ السخحمة مغ العسخ الفاصمة بيغ الصفػلة كالبمػغ، كتبجأ
لمبمػغ التي تعمغ نياية الصفػلة، كتعج مخحمة إيجاد اليػية كمغ ضسغ متصمباتيا الانتساء 

سية لسجسػعة مغ الأقخاف كالاستقلبؿ عغ الأسخة كالتخصيط لمسدتقبل كالشزج نحػ الحب كالحسي
، كمخحمة السخاىقة ىي مخحمة التحػؿ الشفدي العسيق التي تقػد إلى التبجلات السداجية 

 (ٖٖٖ- ٖٕٖ، ٜٕٓٓكالتفكيخ الػثاب كالتسخد. )سامخ جسيل، 
  :الإطار النظري

 Disorder Conduct السدمظ:  اضصخابأكلًا: 
 السدمظ: اضصخابمفيػـ  -ٔ
فييا، كتذسل و السدمظ لجى الحجث ىػ كجػد الدمػكيات التي يقل تحكس اضصخاب"

بالسجتسع كالسعاييخ الكبخى الخاصة  يكػف فييا تجاكز لمقػاعجأك ، يغخخ الآتعجيًا عمى حقػؽ 
كالجراسية،  و الػضيؽية،املسي همع سغ الحجث، كيعيق ىحا الدمػؾ السدعج أداء كالستشاسبة

  ( APA, ٖٕٔٓ, ٜٙٗ( ".بذكل كاضح يةجتساعالاك 
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 :السدمظ ضصخابالسعاييخ التذخيرية لا-ٕ
 كالتالي:( V-DSM)الشفدية  للبضصخاباتذ اميحجدىا الجليل التذخيري كالاحرائي الخ

المعسيير أو  ينخر للآ يةساسساالأأ( نمط متكرر ودائم من السلهك تنتهك فيه الحقهق 
 الكبرى الملائمة لعمر الفرد. يةجتتمس الاالقهاعد أو 

في الاثشي عذخ  عذخ التاليةأكثخ مغ السعاييخ الخسدة أك كسا يطيخ بػجػد ثلبثة 
كيذتسل  عمى أقل تقجيخ في الأشيخ الدتة الساضية. كاحجشيخًا الساضية مع كجػد معيار 

 السدمظ عمى أربع مجسػعات: اضصخاب
أك الحيػانات أك بجني للؤشخاص أذى كالحي يدبب  :مدمظ عجكاني الأكلى:السجسػعة 

 :كيذسلييجد بو 
التخػيف كالإرىاب  أيزًاكتذسل  الآخخيغ،ما يتشسخ )يدتقػي( عمى  كثيخًا التشسخ: .ٔ

 كالتيجيج.
  .يغخخ الآبجأ بالعخاؾ الجدجي مع  كثيخًا الاعتجاء البجني: .ٕ
 الػحذية كالقدػة مع الشاس. .ٖ
      .يغخخ أسمحة تدبب إيحاءً بجنيًا خصيخًا للآ اـاستخج .ٗ
 الحيػانات.تعحيب  .٘
     عمى مسارسة جشدية. آخخإجبار شخز  .ٙ
  الدخقة كالشيب. .ٚ

 :تجميخ السستمكات الثانية:السجسػعة 
   كالتدبب في حخيق بغخض إلحاؽ ضخر جديع. .ٛ
 .يغخخ الآتجميخ مستمكات   .ٜ

 :الخجاع كالدخقة السجسػعة الثالثة: .ٓٔ
                     سيارة.أك شقة  اقتحاـك .ٔٔ
 .لتحقيق مرالحالكحب الستكخر  .ٕٔ

 لاختلبس.
 :كالقػاعجانتياؾ خصيخ لمشطع  الخابعة:السجسػعة 

 كيبجأ ذلظ قبل سغ الثالثة عذخ. ،الستكخر خارج السشدؿ رغع مشع الػالجيغ تأخخكال-ٖٔ
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 اليخكب مغ السشدؿ. -ٗٔ
التغيب الستكخر عغ السجرسة كيبجأ ذلظ قبل سغ الثالثة عذخ. كسا يذتسل عمى -٘ٔ

حتى مخاعاة أك  يغخخ الآالتعاشف مع  اـالجراسي، كعجـ الإحداس بالحنب كانعج ضعف الأداء
ة، امالأنذصة الحياتية اليأك العسل أك مدتػى الأداء في الجراسة  كاللبمبالاة بتجنيشعػرىع، 

 عمى سػء أدائيع. " يغخخ الآمع لػـ 
ي جتساعالدمػكي إعاقة ذات دلالة اكميشيكية في الأداء الا ضصخابىحا الا ب( يدبب

 السيشي.أك كالجراسي 
أكبخ فيػ لا تتحقق لجيو معاييخ أك شة عذخ مغ العسخ امكاف الذخز في الث إذاج( 

 (,APA ٖٕٔٓ, ٜٙٗ-ٔٚٗ) .لمسجتسع السعاديةات الذخرية اضصخاب
 السدمظ: اضصخابمحجدات  -ٖ

  عجد السخات التي يحجث فييا الدمػؾ في فتخة زمشية معيشة.تكخار الدمػؾ: كيقرج بو -ٔ
 مجة حجكث الدمػؾ: كيقرج بو السجة الدمشية التي يدتسخ فييا حجكث الدمػؾ. -ٕ
 كالتصخؼ في شجتو. حجة الدمػؾالدمػؾ: يقرج بو  ةشج-ٖ
  لمسجتسع معًا. السعاديةحجكث العجيج مغ الأنساط الدمػكية -ٗ
   (ٖٖ، ٕٓٔٓكازديغ،  لافأ) ـ.الػضيفي اليػ تعصيل الأداء -٘

 السدمظ: اضصخابمعجلات انتذار  -ٗ
%( ٓٔ -% ٕبيغ )السدمظ تتخاكح ما  اضصخابندبة انتذار  أف   V)-(DSMتحكخ 

الحكػر  الشدب في مخحمة السخاىقة عشيا في مخحمة الصفػلة كتختفع في %( كتددادٗبستػسط )
كفي دراسة تحميمية لسجسػعة مغ الجراسات الػبائية "، (,APA ٖٕٔٓ, ٖٚٗ) ".الإناثعغ 

كالسخاىقيغ الحيغ يبمغػا  شفاؿالسدمظ عمى مدتػى العالع بيغ الأ اضصخابقُجر مُعجؿ انتذار 
 et al. (Canino ,ٕٓٔٓ ,ٓٚٓ( ".(%ٕ.ٖبشحػ )عامًا ( ٛٔ -ٙمغ العسخ ما بيغ )

 السدمظ: بيزصخ سلة سيد الخرائز الس -٘
 (ٕٗٓٓ ,Kazdin) .مدتػى الحكاء انخفاض-ٔ
 (ٕٗ، ٕٔٔٓفاركؽ،  )أسامة. يةجتساعالا السعاييخ مع التكيف عجـ القجرة عمى-ٕ
 (ٕ٘ٚ، ٕٕٔٓ)جسعة يػسف،  .عجـ الشزج الانفعالي-ٖ
  (ٓ٘ٔ ,ٕٓٔٓ ,Evans) ي.جتساععجـ الشزج الا -ٗ
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 ( ٓ٘ ,ٕٗٔٓ ,O'Reilly) .يكاديسالعجد الأ  -٘
 (ٔ٘ ,ٕٗٔٓ ,O'Reilly) .يةجتساعالاالقرػر في السيارات  -ٙ

 تأثيخالسدمظ نتيجة لمتفاعل كال اضصخابيشتج  السدمظ: ضصخابل السدببة لاامالعػ -ٙ
كمغ ، ل الثقاؼيةامالستبادؿ بيغ الفخد الحي لجيو استعجاد مدبق كبيغ الأسخة كالسجتسع كالعػ 

 :ضصخابل السدببة لطيػر ىحا الاامأىع العػ 
 بالفخد:ل خاصة امعػ  ٔ-ٙ
ي نجبككضعيا ال ـعغ عسخ الأ ترػرهكتذسل كل ما يسكغ " ل تكػيشية:امعػ  ٔ-ٔ-ٙ

تعخضيا لمذجة إلى ، الأدكية كالعقاقيخ التي تتشاكلياإلى فتخة الحسل  أثشاءكالرحي كالغحائي 
 ( ٘ٔٔ، ٕ٘ٔٓ)خالج الفخخاني،  ".الشفديةأك ية بجنال

السدمظ )حدغ  ضصخابلا فخادتعخض الأ في ىامًّادكرًا  تمعب" ل كراثية:امعػ  ٕ-ٔ-ٙ
 (ٖٙٗ، ٕٔٓٓعبج السعصي، 

 البيػكيسيائي ولسخ، كنذاشتخكيب افي  كالقرػر عربية:ل بيػلػجية امعػ  ٖ-ٔ-ٙ
  (.ٖٛٔ، ٕٗٔٓ)مججي الجسػقي، 

إف  "السعخفة الاجتساعية لجى مزصخبي السدمظ  " ية:اجتساعل معخؼية امعػ  ٗ-ٔ-ٙ
تكػف ضعيفة حيث يسيمػف لفيع نػايا الآخخيغ عمى أن يا عجكانية كيخصئػف قخاءة الجلائل 

  (   ,Bartonٖٕٓٓ) ".الاجتساعية كمذاركتيع الػججانية متجنية
"تُعج مغ أسباب اضصخاب السدمظ.)مججي  :يةجتساعالافي السيارات  القرػر ٘-ٔ-ٙ

 ،(ٛٛٔ-ٚٛٔ، ٕٗٔٓالجسػقي، 
ي كاديسيختبط القرػر الأ " ي:كاديسالقرػر في مدتػى ذكاء الفخد كأدائو الأ  ٙ-ٔ-ٙ

يسكغ مغ خلبليسا التشبؤ و ن  أسا ك ،السدمظ باضصخابمدتػى الأداء الػضيفي لمحكاء  انخفاضك 
  (ٖٔٔ، ٕٓٔٓ)ألاف كازديغ،  ".السدمظ اضصخابب

كتتسثل في بعس الدسات الذخرية كالاستجابات " لمصفل:الحالة السداجية  ٚ-ٔ-ٙ
ديء كصعػبة غ يتدسػف بالصبع الس  ف ،ي كنػعية الصباعجتساعالانفعالية كالقابمية لمتكيف الا

أكثخ  ػايكػنضعيفة تغييخ مع المتكيف ل تيعكقابميكالحجة في ردكد أفعاليع  التعامل معيع
مزصخبي  شفاؿالأ أف  كسا "، (ٓٔٔ، ٕٓٔٓ ،لاف كازديغأ) ".دمػكيةالات ضصخابعخضة للب

  ,Stormont)ٕٕٓٓ ,ٖٓٔ( .نجفاعيةكالا  العجكانيةالغزب ك  دخعةيتسيدكف ب الدمػؾ
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 ".يةاجتساعك  نفديةالسدمظ بػجػد مذكلبت  اضصخابيختبط  الشفدية:ل امالعػ  ٛ-ٔ-ٙ
(ٙٛ٘, ٕٓٓٛOdgers et al., )  بالسعشى كايجاد اليجؼ  حداسيفذل الفخد في الإ"فحيغ

مشيا الدمػؾ  ؛عجيجة سمبية آثارإلى  بجكره عغ ذلظ الفخاغ الحي يؤدي أيشذ حياةمغ ال
 ,Menon &(Damon  ".العجكانيةك  يةجتساعالاالعلبقات  إقامةالتجميخي كالعجد عغ 

)ٕٖٓٓ Bronk, ، محمد ) ".لاضصخاب السدمظىسالو كتعشيفو إلمصفل ك  ساءةالإ تؤدي"كسا
 (ٙٚ، ٕٓٚٓ، السيجي

دراسة  .السدمظ اضصخابمغ  كقائيًا لًب امعالجيغ  إذ أف" الجيشي: اـلتد غياب الا  ٜ-ٔ-ٙ
(ٕٓٔٚGitonga et al., ) 

 ل خاصة بالػالجيغ:امعػ  ٕ-ٙ
ات الدمػكية مغ تمظ التفاعلبت ضصخابتشذأ الا" مة الػالجية:امعأساليب الس ٔ-ٕ-ٙ

حجة ما يشالو  درجة عجكانية الصفل بسجى تختبط كالصفل حيثالدمبية التي تكػف بيغ الػالجيغ 
أساليب السعاممة  أف  إلى (  ,Kazdinٕٓٓٗ) يذيخ"كسا  ،(ٕٓٔٓ)ألاف كازديغ، ".مغ عقاب

 القاسية مع الأبشاء مغ أىع أسباب اضصخاب السدمظ.
الصلبؽ أك عشي العلبقات بيغ الػالجيغ كالانفراؿ بيشيسا يك " الأسخي:التفكظ  ٕ-ٕ-ٙ

كالعجكاف تسيد العلبقات الػالجية لجى الديئة العلبقات الدكجية  أف  حيث الخلبفات السعمشة أك 
 (ٕٓٔ ،ٕٓٔٓ كازديغ، فألا ).ة لمسجتسعسعاديالدمػكيات ذكي ال

السدمظ  اضصخابخصخ ضيػر  إف   ي لمػالجيغ:امالشفدي كالدمػؾ الإجخ  السخض ٖ-ٕ-ٙ
الحالة الشفدية لمػالجيغ مثل إصابتيع بالسخض الشفدي كضيػر ا لدػء يتدايج تبعً شاء الأبلجى 

مسا يؤدي لإىساؿ الأبشاء كتييئة  ".السخجرةكتعاشي السػاد  باءلمسجتسع مغ الآ يادعالدمػؾ الس
  ،(al. Nelson et, ٕٓٙٓ, ٘)السشاخ لطيػر الدمػؾ التخخيبي كالجانح.

)Macmahon,  Kotler &أكج " حيث لمػالجيغ:الأخلبقي  اـلتد الا  عجـ ٗ-ٕ-ٙ
الدمػكيات السشحخفة لمػالجيغ كغياب الػازع الاخلبقي كانتياؾ القػانيغ  أف   ٕٓ٘ٓ ,ٜٜٕ(

 دراسة"كتػصمت  ".السدمظ ضصخابلايؤدي مسا  سشحخفةتقميج الترخفات العمى بشاء تذجع الأ
 )ٕٓٓٙ Rolfloeber, & Kaszam Pickett, (Wakschlag, كجػد علبقة إلى

 .عأبشائيالسدمظ لجى  مذكلبتة بيغ تجخيغ الػالجيغ كزيادة إيجابي
  ية:اجتساعل امعػ  ٖ-ٙ
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)أحسج عكاشة،  يخى حيث  للؤسخة:ي جتساعالسدتػى الاقترادي كالا تجني ٔ-ٖ-ٙ
معجلات الجخيسة  أف  كسا  ".السدمظ اضصخابإلى التي تؤدي  سبابمغ الأ وأن   (ٕٖٛ، ٜٕٓٓ

 Lahy et al) ،تعاشيالكانتذار  يةجتساعالاتتسيد بالفػضى ي تدداد في السشاشق ال
  (,Santrock ٕٓ٘ٔ, ٕٗ)."يجتساعكتجني السدتػى الاقترادي الا(، ,.ٕٓٓٓ ,ٖٜٗ

  بالأقخاف:العلبقات  ٕ-ٖ-ٙ
ذكي الدمػكيات التخخيبية  شفاؿالأ أف  إلى جراسات عجيجة الت أشار ك  :قخافرفس الأ -ٔ

ارتكابيع السدمظ ك  اضصخابللئصابة بمسا يديج مغ تعخضيع  قخافيتعخضػف لخفس الأ
  Lochman , & (Matthyٕٔٓٚ( ".لمسجتسع ةالسعادي ياتمدمػكل

 حيث أف  رفس الأقخاف كالقخيغ مشحخؼ الدمػؾ :قخافالسشحخفيغ مغ الأ ةصجاق -ٕ
 ) ,Laird, Jordanأشاركسا  "(  ,Turgayٕٗٓٓ ,ٖ) السدمظ اضصخاب أسبابتعج مغ 

 )ٕٓٓٔ, & Bates Dodge, Pettit التي تذجع نسحجة  قخافالعلبقات بيغ الأ أف  إلى
 .ات الدمػكيةضصخابالا أسباب الدمػؾ العجكاني تعج مغ

ل كقائي مغ الإصابة امعالقجرة عمى تكػيغ الرجاقات تعج  إف   تكػيغ الرجاقات: -ٖ
السدمظ. كىػ الذيء الحي لا يدتصيع أف يقػـ بو العجكانيػف كالتخخيبيػف مغ  اضصخابب

عجـ لتكػيغ صجاقات  ييعيرعب عم إذ" Lochman & (Matthy ,ٕٔٓٚ ,ٕٙ( ".ؿشفاالأ
قج تدبب الرخاع  التي تسكشيع مغ فيع الثػابت في العلبقات كالايحاءات غيخ السشصػقة

 فذل الرجاقاتإلى عغ مذاعخىع بالألفاظ مسا يؤدي  يرعب عمييع التعبيخ  كساحباط كالإ
)ٔٙ, ٕٕٓٔ(Scott,  

 ثقاؼية عػامل ٗ-ٙ
 جخيسةتعج السذاىج التمفديػنية التي ترػر بصخيقة شيقة ال" :ـعلبكسائل الإ ٔ-ٗ-ٙ

 أف  كسا العجكاف إلى تؤدي  إذلمسجتسع  السعادية شفاؿكبيخ عمى اتجاىات الأ تأثيخذات  ،كالقتل
 شفاؿالعشف، تجعل الأ أعساؿالسذاىجة الستكخرة لجخائع القتل في التمفاز ككحلظ العجيج مغ 

، يغخخ الآخ شبيعي كيربحػف أقل إحداسًا كتأثخًا بسعاناة مأو أن  يفكخكف في العشف عمى 
  .(ٙٔٛ ،ٕٗٔٓ ،)مججي الجسػقي ".العشيفة عساؿتقميج ىحه الأإلى كيسيمػف 
الاستثارة  أف   ) Cohenٕٓٔٓكيخى )" الإلكتخكنية العشيفة: لعابمسارسة الأ ٕ -ٗ-ٙ

لمسخاىقيغ يؤثخ بذكل  الإلكتخكنية لعابفي الأ  الانفعالية كالدمػؾ الحي يحسل مزسػف العشف
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تعخضػا  الحيغ سخاىقيغال أف  إلى  (ٕٕٔٓ)ليمى صبحي،  دراسة تػصمت حيث ،"سمبي عمييع
  يا.تعخضػا للع يبسغ  عشف أضيخكا مدتػيات عالية مغ العشف مقارنةً  لعابلأ 

 نجازكمعجؿ الحكاء المفطي كالإ  اـعندبة الحكاء ال أف  حيث كجج " ل مجرسية:امعػ  ٘-ٙ
معجؿ السذاركة  نخفاضالسدمظ تكػف أقل مغ الستػسط مسا يؤدي لا  بيزصخ مي لجى كاديسالأ 

لجييع  أف  ك يع، أقخانيع يتخمفػف عغ نبالإضافة لأ  سعمسيغيخفزػا مغ قبل ال أفك  سجرسةفي ال
 يع فيالدمبية كضعف مياراتيتدسػف بدمػكياتيع يع نكسا أ، مغ السجرسة أعمىمعجؿ تدخب 

يع كتربح الدمػكيات أقخانل مع امعؼيكػنػا أقل حداسية في الت .يغخخ الآل مع امعالت
الارتباط مع إلى يع كيسيمػف أقخانالعجكانية لجييع ىي كسيمة التػاصل كنتيجة لحلظ يخفزيع 

ات سمػكية مسا يديج مغ تصػر الدمػكيات السشحخفة كالسعادية اضصخابيعانػف مغ  يغآخخ 
 .(al. Nelson et ,ٕٓٙٓ ,ٙٔ- ٚٔ) ".لمسجتسع لجييع

بيغ  نتيجة التفاعلالأشفاؿ السدمظ لجى  اضصخابطيخ يإذ " العػامل: تفاعل ٙ-ٙ
آنفة كالاجتساعية ل الثقاؼية امالصفل الحي لجيو استعجاد مدبق كبيغ الأسخة كالسجتسع كالعػ 

 ( ٙ٘ٔ ،ٕٗٔٓ، )مججي الجسػقي ".الحكخ
 السعخفي الدمػكي رشاد: الإ انيً ثا
  السعخفي الدمػكي: رشادمفيػـ الإ -ٔ

السعخفي الدمػكي ىػ كل السجاخل التي مغ  رشادالإ أف  "( ٕٚٔ، ٕٔٓٓيخى بيظ )
كلا يعشي تأكيج  ،ترحيح السفاـيع الحىشية الخاشئة أف تخؽف الكخب الشفدي عغ شخيق أنياش

يشبغي إنسا ك  التي ىي السرجر السباشخ لمكخب،، أف نغفل أىسية الاستجابات الانفعالية التفكيخ
كبترحيح الاعتقادات الخاشئة يسكششا أف نغيخ ، عغ شخيق تفكيخه نقارب انفعالات الذخز أف

الدمػؾ تختبط  أكجوكالانفعالات ك  فكارالأأف  "حيث  "الاستجابات الانفعالية غيخ السشاسبة
 خخى تغييخات في العشاصخ الأإلى ىحه العشاصخ يؤدي بالزخكرة  أحجتغييخ أف  بصخيقة تبادلية، ك 

لكل  ساسبسثابة الأ جعالدمػؾ تُ  أكجوكالانفعالات ك  فكاركىحه العلبقة التبادلية بيغ الأ
  (ٕٕٖ ،ٕٗٔٓالجسػقي،  مججي)الدمػكيةالسعخؼية العلبجات 
 السعخفي الدمػكي: رشادالإ  أىجاؼ -ٕ
السدتخشج غيخ الػاقعية  كتفديخات أفكارخ يتغيإلى الإرشاد السعخفي الدمػكي ييجؼ "

اث، حجة للؤإيجابيكاقعية كتػافؿية كتقييسات  أخخى  أفكاراث الحياة، كإحلبؿ حجكالسذػىة لأ
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)بشاءات معخؼية افتخاضية  كىحه الفخكض كالتفديخات السذػىة ىي نتاج لمسخصصات السبكخة
تذكل أنساط معخؼية ثابتة مشطسة لمسعمػمات السخدنة التي تحتػي ترػرات الفخد عغ الحات 

السعخفي الدمػكي عمى  رشادكيقػـ الإ  كالعالع( التي تذكمت خلبؿ مخحمة التشذئة، يغخخ الآك 
سدتخشج ا لخبخات تعمع نػعية بيجؼ تعميع اليتزسغ ترسيسً  ،مشحي مذتخؾ نفدي تعميسي

كذلظ  ،(ٖٗٓ، ٕٛٓٓفخج،  )صفػت ".ميارات ججيجة تتحجى تمظ السخصصات كترححيا
باستعساؿ تقشيات معخؼية سمػكية انفعالية بيجؼ تحخيخ السدتخشج مغ السذاكل الشفدية التي 

 (ٖٗ، ٜٕٔٓ)سيخيل بػؼيو،  ".تعخقل سعادتو
  السعخفي الدمػكي: رشادمشاىج الإ  - ٖ
 رشادنطخية الإ  متكاممة كأىسياالسعخفي الدمػكي يتزسغ عجة نطخيات  رشادالإ ف  إ

 بيظ،السعخفي الدمػكي لآركف  رشادالإ  إليذ، كنطخيةالدمػكي لألبخت  الانفعاليالعقلبني 
  كنطخية إعادة البشاء السعخفي لجكنالج ميكشبػـ.

 :الدمػكي لألبخت إليذ الانفعاليالعقلبني  رشادنطخية الإ  -أ
 :لألبخت إليذ الدمػكي الانفعاليالعقلبني  رشادقػاعج الإ -ٔ
 الانفعالية.ك  اضصخاباتو الشفديةفي  دكرًاالذخز الخاىشة تمعب  أفكارف  إ -ٔ
 كالسزصخبة.ه اللبعقلبنية أفكار أك عمى مػاجية معتقجاتو  سدتخشجيجب مداعجة ال -ٕ

   (ٓٛ، ٜٕٔٓ)سيخيل بػؼيو، 
حيث يسثل ، الدمػكي الانفعاليالعقلبني  رشادقمب الإ  ABCDEFتعج شخيقة  -ٖ

ABC إذ تعبخ  والتذخيري ل الذقA  بيشسا تعبخ )السثيخ للبضصخاب(عشج الحجث السشذط ،
B  أما ،الذخز عغ ىحا الحجث أفكارعغ معتقجات ك C  الاستجابات الدمػكية إلى فتذيخ

تفشيج   Dكالسقرػد بحخؼ  لوالعلبجي  الذق DEFكالانفعالية لمذخز في حيغ يسثل 
 عغيُعبخ   Eالسذاعخ كالدمػؾ كحخؼ  كل مغاتيا الدمبية عمى تأثيخ اللبعقلبنية لبياف  فكارالأ
 بأفكار كمذاعخالدمبية اللبعقلبنية  فكاركتبجيمو للؤ سدتخشجثخ الججيج بعج تغييخ سمػؾ الالأ 

الترخؼ ؼيسا بعج أي ما الحي  عغ Fة كسمػكيات مشزبصة تتدع بالاعتجاؿ كتعبخ إيجابي
  اللبعقلبنية. فكارفعمو لتجشب تكخار الأأس
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 تجعل لا عقلبنية أفكارلجى البذخ ندعة شبيعية لأف يكػف لجييع أف  يفتخض إليذ  -ٗ
مسا يدبب ليع العجيج مغ السذكلبت  ،اما يكػف مذػىً  غالبًااث حجللؤ يعتقييس

   (ٛٔ، ٜٕٔٓ)سيخيل بػؼيو، .اتضصخابكالا
 :الستكخرة اللبعقلبنية فكارقائسة إليذ للؤ -ٕ

    .الإشلبؽعمى  لا شيءأك التفكيخ بسبجأ الكل  -ٔ
 التشبؤ بالحع. -ٕ
 . القفد إلى الاستشتاجات الدمبية كغيخ السشصؿية -ٖ
 التخكيد عمى الدمبية  -ٗ
 . ةيجابيالإفعاؿ عجـ تقييع الأ -٘
 .الكمية كالعجمية -ٙ
  .التقميل مغ الذأفأك التحقيخ  -ٚ
  .التفكيخ الانفعالي -ٛ
   .الدائج( كالتعسيع )العشػنةالترشيف  -ٜ
 .()التخريز الذخريالتسثل  -ٜ

       .الكحبأك  التدييف -ٓٔ
 (ٕٕٔٓ)ىػفساف،  الكسالية. -ٔٔ

 :لألبخت إليذ الدمػكي الانفعاليالعقلبني  رشادفشيات الإ -ٖ
 :echniquesTognitive Cالفشيات السعخؼية  ٔ-ٖ

 ياػؾف نتائجمسا ياللبعقلبنية لتغييخىا،  فكارجحس الألتدتخجـ ك : )أ( فشية الجحس
 (ٜٖٛ، ٕ٘ٔٓ)كساؿ بلبف، الدمبية 

 يصمب مغ (REBTكذلظ بتقجيع كتب عغ )العقلبني: ( فشية تعديد التفكيخ )ب
)كساؿ  متشػعة. أفكارشخشة مدجمة تحتػي محاضخات عشو كتزع أتمخيريا، ك  السدتخشجيغ

  (ٜٖٛ، ٕ٘ٔٓبلبف، 
كيُصمب فييا مغ السدتخشج أف يتخيل كاحجة مغ أسػأ الأشياء التي  :)ج( فشية التخيل

يسكغ أف تحجث لو، ككيف سيذعخ بالحدف في ىحا السػؾف العريب، ككيف سيعبخ عغ 
مذاعخه، ككيف يحػليا إلى مذاعخ مشاسبة، ؼبسجخد أف يربح قادرًا عمى أف يغيخ مذاعخه 
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و في ىحا السػؾف، كسػؼ تداعجه ىحه بأخخى مشاسبة ستكػف لجيو فخصة أفزل لتغييخ سمػك
الصخيقة عمى تغييخ أفكاره اللبعقلبنية لأنو أدرؾ أف  الحياة ستدتسخ حتى بعج كقػع أحجاث 
مؤلسة )تخيل الحجث كنتائجو قبل كقػعو(، كتذجع ىحه الإدراكات السدتخشج عمى إعادة تقييع 

 أفكاره اللبعقلبنية كاستبجاليا بأخخى عقلبنية.
تحتػي عجد مغ الصخؽ التي ليا علبقة بصخيقة التعبيخ عغ ك : الاستجلالية( الصخؽ د)

ة يجابييذجع السدتخشج عمى صياغة قائسة تحتػي عمى الجػانب الإكفييا كالانفعالات  فكارالأ
  (ٜٖٛ، ٕ٘ٔٓ)كساؿ بلبف،  كالدمبية حػؿ مفيػـ ما.

 الفشيات الدمػكية:  ٕ-ٖ
: كفييا يذجع السدتخشجيغ لعب الجكر العقلبنيشخيقة كيمي في الإرشاد القائع عمى -ٔ

عمى الترخؼ كسا لػ أنيع عقلبنييغ، كيجعميع ذلظ قادريغ عمى إدراؾ أف  التغييخ في الدمػؾ 
 كالتفكيخ أمخ مسكغ.

بالػاجبات  اـالؿيعمى سدتخشجيغ تدتخجـ في تذجيع ال :تالسكافآت كالجداءا-ٕ
العديخيغ ل مع السدتخشجيغ امعمداعجة في التات فتػضف لتكػف كسائل جداءال أماالرعبة 

 (ٗٙٗ-ٖٚٗ، ٕ٘ٔٓ)محمد عبج الخحسغ،  (.ادائسً  الخافزيغ)
  بيظ:السعخفي الدمػكي لآركف  رشادنطخية الإ  -ب
 :آركف بيظكفقًا لشسػذج  الدمػكيالسعخفي  رشادلشطخية الإ  يةساسالأالفخضيات  -ٔ
"استجاباتشا الدمػكية أف  حيث  :اتضصخابلتفكيخ السذػه يؿف خمف جسيع الاا ٔ-ٔ

فميذ السػؾف ىػ الحي يحجد شعػرنا كترخفاتشا كلكغ تؿيسشا  ،ناأفكار كالانفعالية تتأثخ ب
 (ٚٔ، ٕٕٔٓ،)ىػفساف".عغ انفعالاتشا السدئػؿػ السعخفي لمسػؾف ى

 كتذسل  أخصاء التفكيخ عشج التعخض لخبخة انفعالية سيئة: ٕ-ٔ
 .دكف كجػد نقصة كسط ،شخأك خيخ  أنيارؤية الأشياء عمى  .ٔ
 (ٜٜٖ، ٕ٘ٔٓ)كساؿ بلبف،  .السبالغة في التعسيع .ٕ
 .متدخعة اـإصجار أحك أي :الاستشتاجاتإلى القفد  .ٖ
  يغخخ الآ أفكاركيعشى ادعاء معخفة  الأفكار:قخاءة  .ٗ
 .يغخخ الآبأك بالعالع، أك  ،الػصع: كتعشي إلراؽ صفات سمبية بالحات .٘
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 ،)نيشا كدرايجف .عبارة عغ حقائقالسذاعخ أف  افتخاض  أي: الانفعاليالاستجلاؿ  -ٙ
ٕٓٔٛ، ٙ) 

( )الآليةالأتػماتيكية  فكارىي: الأ "لمتفكيخ ثلبث مدتػيات التفكيخ:مدتػيات  ٖ-ٔ
، ٕٛٔٓكدرايجف،  )نيشا ".)السخصصات( يةساسالأكالسعتقجات  ،، كالسعتقجات الػسيصةالدمبية

ٚ) 
للبإرادية التي ا فكارمجسػعة مغ الأىي " :الأتػماتيكية الدمبية فكارالأ-ٔ-ٖ-ٔ

تبجك  كىي ذىغ السدتخشج حيشسا يعاني حالة انفعالية،إلى ، كتقفد فجأة تختبط بسػؾف محجد
كلكغ يسكغ استجعاؤىا، ، الحالي وما تقع خارج نصاؽ كعي غالبًايقافيا، ك إلو مقبػلة، كيرعب 

  ".صػرتأتي في شكل أك خارجية أك اث داخمية أحجتشذط مغ خلبؿ أف كيسكغ 
كسا تتزسغ  ،لقػاعجكا يةساسالأكتتزسغ الافتخاضات ": السعتقجات الػسيصةٕ-ٖ-ٔ

ما يرعب عمى  غالبًاتباعيا ك إكتحجيج القػاعج التي يجب  ،، ككضع السعاييختػجيو الدمػؾ
( بيشسا  اإذً لع ..... اإذ  ( )اإذً ...  )إذ اتراغ الافتخاضات في صػرة  عادةً ، ك السدتخشج اكتذافيا

(،ك  ،يجب) تراغ القػاعج في صػرة كتخكد الافتخاضات غيخ التكيؽية عمى ثلبث قزايا  يمدـ
كتقع بيغ  ،مػقؽيوكسا تكػف القػاعج كالافتخاضات  ، ىي: القبػؿ كالكفاءة كالتحكع،يةأساس

 ( ,Beckٕٔٔٓ( ".(يةساسالألسعتقجات االآلية الدمبية كالسخصصات) فكارالأ
كىي السدتػى الثالث "(: يةساسالأالسخصصات السعخؼية )السعتقجات  ٖ-ٖ-ٔ

بشاءات معخؼية افتخاضية تذكل أنساط معخؼية ثابتة مشطسة كىي  ،كالأعسق مغ التفكيخ
 ،ىجاؼكالأ ،كالعالع يغخخ الآلمسعمػمات السخدنة التي تحتػي ترػرات الفخد عغ الحات ك 

الدمبية غيخ شخشية كمفخشة التعسيع  يةساسالأكتكػف السعتقجات  كالحكخيات، ،كالتػقعات
اث أحجشة حتى تشذط مغ خلبؿ امكتطل ك ،ما تتذكل مغ خلبؿ خبخات التعمع السبكخة عادةً ك 

ة السعمػمات عالجمالدمبية تتع  يةساسالأكبسجخد تفعيل تمظ السعتقجات  .الحياة ذات الرمة
كبسجخد أف يسخ  ،مشاقزة ليابصخيقة متحيدة تؤكج ىحه السعتقجات كتشفي كجػد معمػمات 

 ،شةامتعػد لحالتيا الكأك  ،الدمبية معصمة يةساسالأتربح السعتقجات  ،السػؾف الزاغط
كيسكغ الاستجلاؿ عمى ىحه السخصصات مغ الدمػؾ أك ، ةإيجابي أكثخرػرة ػر بالأمإلى كيشطخ 

)كساؿ بلبف،  ".تكيؽيةمغ الأفكار التمقائية. كتمظ السخصصات يسكغ أف تكػف تكيؽية أك غيخ 
ٕٓٔ٘ ،ٖٙٚ-ٖٙٛ) 
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نب كالدمػؾ كالجػا ،كالسذاعخ ،فكاريػجج تفاعل مدتسخ بيغ الأ ٗ-ٔ
      :الفديػلػجية كالجػانب البيئية

السعخفي الدمػكي بسعدؿ عغ أنطسة الاستجابة  رشادالسعخفة في الإ إلى لا يشطخ "
مع سمػكو كأجيدتو الفديػلػجية ا مغ خلبؿ تفاعميا إلييداخل الفخد كلكغ يشطخ  خخى الأ

تغييخ في أي دكرة تفاعمية ك  في لامنطسة مع الدياؽ البيئي الذكمذاعخه كتتفاعل كل ىحه الأ 
إف  "، (ٖٛٙ، ٕ٘ٔٓ)كساؿ بلبف،  ".خخى تغييخ في الجػانب الأ ىحه العشاصخ يشتج عشو أحج

الحياتية التي يسخ بيا  وخبخاتجػانب جسيع الصخيقة السعتادة لكي يفيع السدتخشج التفاعل بيغ 
ىل تعخؼ ؼيسا  :فسثلًب الآلية الدمبية الخاصة بكل مػؾف  فكارعمى تحجيج الأتو ىي مداعج
كالعربية الحي جعمظ تذعخ بالاستثارة ، )البيئة( في ىحا السػؾف، (فكار)الأ ؟كشت تفكخ

 ".)الدمػؾ( فأسخعت بالخخكج مغ الغخفة، كالقمق )السذاعخ(، الجػانب الفديػلػجية()
كىي التفكيخ " ل متفاعمة:امات الشفدية تحجده عجة عػ ضصخاباكتداب الا ٘-ٔ

ة كالثقاؼية كالذخرية كالارتقائية كيداعج سخيل الجيشية كالبيئية كالأامالتكيفي كالعػ غيخ 
كالافتخاضات الخاصة بالأشخاص  ،يةساسالأل في تكػيغ السعتقجات امالتفاعل بيغ ىحه العػ 

 ضصخابل السييئة للئصابة بالاامكتتفاعل ىحه العػ  ،كالعالع يغخخ الآالحات ك  ؛حػؿالتي تجكر 
 ل السدببة التي تديج مغ سخعة الإصابةامالزغػط )العػ أك اث الحالية ذات الرمة حجمع الأ

 ، ٕٛٔٓ،ككيشجي درايجف ،)مايكل نيشا ".الانفعاليالشفدي ك  ضصخاباث الاحجلإ بالاضصخاب(
ٔٔ- ٕٔ) 

عمى  تيعمداعجأي " :عمسيةالتفكيخ بصخيقة  يغلابج مغ تعميع السدتخشج ٙ-ٔ
لابج مغ كضعيا ك  ليدت حقائق،ك  مجخد فخضيات، أنياعمى يا مػا معامعىع لكي يتأفكار فحز 

 ( ,Beck, Dozoisٕٔٔٓ) ".تحت الاختبار
كىػ عبارة عغ صعػبة نفدية " :السعخفي الدمػكي يخكد عمى السذكل رشادالإ  ٚ-ٔ

)سيخيل بػؼيو،  ".شمب السداعجة مغ مختزإلى مسا يقػده  بسفخده،لا يدتصيع الفخد تجاكزىا 
ٕٜٓٔ ،ٛٓ)   

: الإرشاد السعخفي الدمػكي يعصي أكلػية لمحاضخ )ىشا كالآف(، كلمسدتقبل ٛ-ٔ
  "."بجلًا مغ التخكيد عمى الساضي كخبخات الصفػلة
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)سيخيل بػؼيو،  ".نفعي أي بخاجساتي:السعخفي الدمػكي ذك تػجو  رشادالإ  ٜ-ٔ
ٕٜٓٔ ،ٚٚ) 

: -ج   نطخية إعادة البشاء السعخفي لجكنالج ميكشبػـ
:كفقًا السعخفي الدمػكي  رشادمفيػـ الإ -ٔ  لشسػذج ميكشبػـ

عمى الاشتخاط العقمي الاجخائي في ة القائس الحجيثة يةرشادالتيارات الإ  أحجو أن  يعخؼ ب
ات ضصخاببالسجخل السعخفي للب يةأساسة كالتي تيتع برف الدمػكيةك  شفديةات الضصخابتعجيل الا
ىي التي  الحاتيةكعباراتو  دمبيةه الأفكار  أف  اقشاع الفخد إلى  سمػبكييجؼ ىحا الأ الانفعالية

 السذػىة سعخؼيةعمى سػء التكيف كذلظ بيجؼ تعجيل الجػانب ال جالةتحجث ردكد الفعل ال
 معخؼيةتغيخات إحجاث  أجللمتفكيخ كذلظ مغ  ملبئسة أكثخيحل محميا شخؽ أف كالعسل عمى 

كاكتداب  يجابيالحػار الجاخمي الإ إثارةلجى الفخد مغ خلبؿ التجريب عمى  انفعاليةك  سمػكيةك 
كتبريخ السدتخشج بجكر الفكخ السذػه  الزاغصةل مع السػاؾف امعلمتجيجة ج معخؼيةميارات 

عمى  توسداعجبالبشاء السعخفي لمفخد ة إعادكيقػـ عمى  .الدػيةالدمػكيات غيخ  إثارةفي 
ل مع السػاؾف كيؤكج ىحا امعلمتة ججيج معخؼيةكاكتداب ميارات  دمبيةنساط تفكيخه الأ تعجيل

عمى سػء التكيف  جالةحجث ردكد الفعل التُ  ياأن  حاديث الحات عمى اعتبار أأىسية الاتجاه عمى 
تعجيميا أك  ستبجاليالا الدػيةغيخ  فكاركضبط الأ ةعمى مخاؾب فخادالأمداعجة  كيخكد عمى

البشاء السعخفي لمفخد كيعتسج عمى ة إعادكىي  يةأساسفكخة كبحلظ يقػـ عمى  ةكاقعي أكثخلتكػف 
سدؤكلية تتحجد في ضػئيا الة ية تعاكنيإرشاد علبقة إقامةالاقشاع الججلي التعميسي كعمى 

تع تعسمية تعجيل الدمػؾ معخؼيًا  ف  حيث أ التغيخ العلبجي.إحجاث في سدتخشج لمذخرية ال
التخصيط كالتفكيخ قبل ة كيؽي فخادتعميع الأعمى عغ شخيق تقجيع التعميسات لمحات كالتي تتخكد 

 استجابةأي قبل صجكر  جيجًاكتعميسيع ضخكرة التػؾف كالشطخ كالاستساع  ستجابةالا
سخاع في الحػار الجاخمي كتقجيع التعميسات لمحات قبل الانجفاع كالإ اـاستخجكمداعجتيع عمى 

ة الحات بصخيقإلى يعشي التخمز مغ التحجث السذكمة التخمز مغ  أف  حيث يتبيغ  ػر،الأم
كسا يتع الاعتساد في  ،ةإيجابي أكثخة الحات بصخيقإلى بالتحجث  استبجالوك  سمبيةك  ةيامانيد 

عمى التحريغ ضج الزغػط كالتجريب عمى التعميع  فخادتجريب الأا عمى تعجيل الدمػؾ معخؼيً 
كعي الفخد بالحات مغ خلبؿ ة زيادإلى بالإضافة البشاء السعخفي  ةإعادالحاتي كالتجريب عمى 
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)مرصفى  لمحات. اليادمة دمبيةال فكارللؤ إدراؾيربح عمى كعي ك  بالتاليالسخاؾبة الحاتية ك 
 (  ٜٕٗ، ٕٕٔٓخميل، 

عسمية بعجة مخاحل، تمظ الكتسخ  :كفقًا لشسػذج ميكشبػـعسمية تعجيل الدمػؾ معخؼيًا  -ٕ
 كىي:

 عمى الانتباه لأنساط تفكيخه يتع تجريب السدتخشج كفييامخحمة مخاؾبة الحات:  - ٔ-ٕ
الانتباه  كحجيثو كتخيلبتو الجاخمية، كفي العادة ما يكػف حجيث السدتخشج الجاخمي سمبي، لكغ

السدتخشج عمى استبجاؿ تمظ  مداعجة أجلفي ىحه السخحمة كذلظ مغ  ايعتبخ ميسً ر فكالتمظ الأ
  ة.إيجابي أخخى الأنساط مغ التفكيخ ب

السدتخشج  يبجأ ،كشتيجة لمسخحمة الدابقة حػار داخمي ججيج:  اـاستخجب البجء ٕ- ٕ
)مرصفى  .اللبتكيؽية ومع الحات لتعجيل أنساط سمػك إيجابيحجيث  اـاستخجب في ىحه السخحمة

 (  ٕٓ٘، ٕٕٔٓخميل، 
في ىحه السخحمة يتع تجريب السدتخشج عمى  تعمع السدتخشج ميارات ججيجة: - ٖ-ٕ

السدتخشج الحيغ  إف   فسثلًب كاختباراىا في مػاؾف الحياة اليػمية،  فعالية أكثخميارات  اـاستخج
ببعس  اـالؿيمشو  صمبيمعخؼية ك ميارات  ا مغ الفذل، يتع تعميسومعيشة خػفً  اـلا يقػـ بسي

يتع  بالسيسة اـالؿيمخاحل  مػاؾف ضاغصة، كفي كل مخحمة مغ التي تذكل بالشدبة لو اـالسي
بيا كبعج  كأثشاء الؿياـالسيسة  مع الحات قبل مػاجية تمظ يجابيتجريبو عمى الحجيث الإ

ل مع السػاؾف الزاغصة ما امعالإستخاتيجيات التي قجميا ميكشبػـ في مجاؿ الت حجأك  تجاكزىا.
يعخؼ بالتجريب عمى التحريغ ضج الزغػط، في تمظ الاستخاتيجية يتع تجريب السدتخشج عمى 

ل امعيدتصيع الت فخدال أف  السػاؾف الزاغصة بصخيقة ناجحة، كتفتخض ىحه الصخيقة  إدارة
خ مغ تفكيخه كالعبارات التي يتحجث بيا لحاتو في تمظ غي   إذابشجاح مع السػاؾف الزاغصة 

ل مع السػاؾف الزاغصة لا يقترخ فقط عمى امعنسػذج ميكشبػـ في الت فإف  السػاؾف، لحا 
مداعجتو عمى تغيخ ذاتو مغ خلبؿ إلى لسػاجية السػاؾف الزاغصة كلكشو ييجؼ  فخدالإعجاد 

 إدارةل الشاجح مع السذكلبت، ك امعتتزسغ التة البشاء السعخفي لجيو، كاكدابو ميارات إعاد
تبجأ  يجابيالحجيث الحاتي الإ أسمػب اـاستخجب رشادعسمية الإ  إف   كتعديد الحات بصخيقة فاعمة.

ججيج  إيجابيبحجيث  ااستبجاليثُع  لمفخد  دمبيةكالأحاديث الحاتية ال وتعجيم الدمػؾ السخاد بتحجيج
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)مرصفى خميل،  الإرشادية. لغخض السحجد لمعسميةايؤدي لتكػيغ بشاءات معخؼية ججيجة تؤدي 
ٕٕٓٔ ،ٕٕ٘  ) 

:لشسػذج كفقًا الدمػكي  السعخفي رشادللئ  يةساسالأالسبادئ  -ٖ   ميكشبػـ
ات ضصخابلشفدو تدبب الا ندافالتي يقػليا الإ  عقلبنيةالاشياء غيخ ال إف   -ٔ

 .نفعاليةالا 
 كف آخخ شخاص أمغ خلبؿ تعميسات يعصييا لو  البجايةيكتدب في  لصفلسمػؾ ا إف   -ٕ

يقػليا  ةعمى ضبط سمػكو الذخري مغ خلبؿ تعميسات صخيحقجرة ؼيسا بعج يكتدب الثُع  
 الحاتي.يدسى الحجيث  ، كالحيةضسشي ةتعميسات داخميإلى لشفدو كالتي تتحػؿ ؼيسا بعج 

 (  ٜٕٗ، ٕٕٔٓخميل،  مرصفى)
سعخفة ال أف  محمػؿ ك لا في تقييع السذكلبت كالتػصل يعسلبف معً  خشجدتسكالسخشج ال -ٖ
كالػججاف كالدمػؾ تخبصيع  السعخفة أف  كسا ي ندانالتعمع الإ أشكاؿ ي في معطع أساسليا دكر 

نتاج إي في أساس ليا دكر خخى الأ سعخؼيةال نذصةالاتجاىات كالتػقعات كالأ  أف  ك  متبادلة علبقة
ا في تشجمج معً  سعخؼيةالعسميات ال أف  كالتشبؤ بيسا، ك  ،رشادات الإ تأثيخ الدمػؾ، ك  ؛مغكفيع كل 

 (  ٖٕ، ٕٓٓٓ)عادؿ عبج الله، . نساذج سمػكية
كتتسثل أىع مبادئ الإرشاد السعخفي الدمػكي في الأسمػب الإرشادي كصياغة  -ٗ

لمجمدات، كالعلبج السػجو نحػ السذكمة كالعلبقة التعاكنية السذتخكة كالإعجاد كالتخصيط 
اليجؼ كفحز كمشاقذة التفكيخ السذػه كتعميع السدتخشج أف يكػف مخشجًا لشفدو كاستخجاـ 
عجيج مغ الػسائل السداعجة ككضع الػاجب السشدلي كتحجيج الػقت كجمدات التدجيل 

 الرػتي.
ة التي يعتسج الإرشاد السعخفي الدمػكي عمى استخجاـ السفيػـ السعخفي لمعسمي -٘

تداىع في استسخار السذكمة أي أف  ىحا الشػع مغ الإرشادات مذتق مغ نطخية تيتع باستسخار 
السذكمة كتػلي اىتسامًا كبيخًا لمعسميات السعخؼية التي تديع في ىحا الاستسخار كتع ترسيع 

مع ب يا كالتي الإرشاد السعخفي الدمػكي لكي يعسل عمى تعجيل الآليات السعخؼية كالدمػكية السُد 
تداىع في استسخار السذكمة مدتخجمًا حدمة مغ الإجخاءات السعخؼية كالدمػكية لسداعجة 

، ٕٛٓٓركدؿ، كبالسخ، ك كػركيغ، ) السدتخشج عمى تحجيج كتغييخ آليات الاستسخار السحتسمة.
ٔٗ - ٘ٓ) 
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 ،تديخ جمداتو كفق ججكؿ معيغك  ،علبج قريخ السجى الدمػكيفي السعخ  رشادالإ -ٙ
حيث يصمب مشو تقجيع ممخز ما حجث  ،سدتخشجلم الانفعاليكتزع في الاعتبار تعخؼ الػضع 

حػؿ سدتخشج رد فعل ال ؼعخُ الجمدة، كت   أعساؿججكؿ إعجاد الساضي، ك خلبؿ الاسبػع 
خح أثُع   ،جمدةممخرات لسا تع في ال السشدلية، كتقجيعالػاجبات ة كمخاجع ،دابقةالجمدات ال

 .جمدةال نيايةؼيسا يتع في سدتخشج الأي ر 
تغيخات في التفكيخ كالدمػؾ  متعجد لإحجاثالسعخفي الدمػكي فشيات  رشاديدتخجـ الإ -ٚ

، كالتجريب ككؾف التفكيخ ،البشاء السعخفية إعادالتحريغ ضج الزغػط، ك عمى  مشيا؛ التجريب
 عمى التعمع الحاتي. 

يتعخؼ عمى الأفكار كالأحاديث يُعمع الإرشاد السعخفي الدمػكي السدتخشج كيف  -ٛ
 (ٕٓ٘، ٕٕٔٓالحاتية الدمبية ككيف يقػميا كيدتجيب لتغييخىا. )مرصفى خميل، 

  :لشسػذج ميكشبػـكفقًا السعخفي الدمػكي  رشادفشيات الإ -ٗ
 رئيديةفكخة عمى  الصخيقةتدتشج ىحه  :التجريب عمى التحريغ ضج الزغػط ٔ-ٗ
الزغػط تحجث عشجما يجرؾ الفخد كجػد تفاكت بيغ متصمبات السػؾف كبيغ ما لجيو  أف  مفادىا 

عمى تدكيج الفخد بالسعمػمات  الصخيقةية كلحلظ تعسل ىحه اجتساعك شخرية مغ مرادر 
 سمػبكييتع ىحا الأ، الزاغصةالسػاؾف ة كاكتداب السيارات التي يدتصيع مغ خلبليا مػاجي

السشػط  السيسةتذتيت انتباه الفخد عغ إلى تؤدي  يان  لأ  الآلية فكاربتعجيل الحػار الجاخمي كالأ
 أف   كساكتقجيخ الحات  يغخخ الآ في تقجيخ ةخدار  اكالانذغاؿ بتػقع الفذل كيشتج عشيبو أدائيا 

ضبط الدمػؾ إلى و يؤدي أن  إذ  تغييخ سمػكوإلى عمى الحػار الحاتي يؤدي  جسدتخشتجريب ال
، (ٙٙ، ٕٓٓٓ)عادؿ عبج الله، . نفعاليةالا  توحالعمى  كيؤثخ كتخؽيف الزغط الشفدي

 كىي: ةمتجاخم يةأساسمخاحل  ة ثلبثةصخيقىحه التتزسغ ك 
سدتخشج خلبليا عمى تدكيج ال سخشجيعسل ال :الترػر العقمي )تكػيغ السفاـيع( ٔ-ٔ-ٗ

أف عشو تجاه الزغػط ككيف يسكغ  الرادرةردكد الفعل  شبيعةترػري يسكشو مغ فيع  بإشار
بة يتجشبيا كذلظ مغ خلبؿ تمظ العبارات التي يخددىا مع نفدو باستسخار كالتي تعتبخ بسثا

 .بذكل عقلبني مشصقيالسذكمة عمى فيع  توسداعجلكذلظ  ةتعميسات ذاتي
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تزسغ تصبيق السيارات التي تع تعمسيا عمى مػاؾف يك   :كالستابعةالتصبيق  ٕ-ٔ-ٗ
 السذابيةالسػاؾف  اـاستخجدكار ك الأ أداءمغ خلبؿ  يةرشادبعج تصبيقيا في السػاؾف الإ  ةكاقعي

  .الانتكاسةلسشع  باستسخار متابعةتعقج جمدات ثُع  لمػاقع 
يقػـ السخشج في ىحه السخحمة بتدكيج السدتخشج بأساليب  اكتداب السيارات: ٖ-ٔ-ٗ

كتذسل الإجخاءات ، ككسائل مػاجية معخؼيةالسػاجية كالتي تذتسل عمى إجخاءات مباشخة 
السباشخة الحرػؿ عمى معمػمات حػؿ الاشياء السخيفة لو، كالتجريب عمى الاستخخاء، أما 
السػاجية السعخؼية فتذسل؛ مداعجتو أف يربح كاعيًا بالعبارات الدمبية القاىخة 

ػاجية. )مرصفى مشاسبة لمسعقلبنية كاستخجاميا كإرشادات لتكػيغ عبارات ذاتية  لمحات
 (ٕٕ٘، ٕٕٔٓخميل، 

 فكارمتخمز مغ الأكذلظ ل فكارلمتحكع في الأ ةشخيق ىيك  كؾف التفكيخ: ٕ-ٗ
 ةكتعميسات ذاتي ةإيجابي أفكاريحل محميا أف عمى الفخد لجى  دمبيةال الحاتيةكالتعميسات 

الفخد  أف   أساسعمى  الفشيةكتقػـ ىحه  ملبئسة ةيدمظ بصخيقأف حتى يدتصيع الفخد  ةإيجابي
إلى ما كتحػيمو  ةفي مجخى تفكيخه برػرة إرادية في مػضػع معيغ في لحط يدتصيع التحكع

 محميا. أخخى يسكشو استبعادىا كإحلبؿ  سمبية أفكار وقمفي حيغ تصػؼ بع آخخمدار 
 (ٖٕ٘، ٕٕٔٓخميل،  مرصفى)

التي تيجؼ لتعجيل الدمػؾ  يةرشادالإ  ساليبالأ أحجىػ ك  البشاء السعخفي:ة إعاد ٖ-ٗ
تشتج مغ خلبؿ التفكيخ  شفديةات الضصخابالا أف  ة سدم  يقػـ عمى مُ  سمػبالسعخفي ىحا الأ

 أكثخ أفكارب كاستبجاليا فكارىػ تحجيج ىحه الأليا  غيخ الستكيف كاليجؼ العلبجيالخاشئ 
حيث تفتخض ىحه  ،معدزة لمحات ةإيجابيأفعاؿ ك  (ٕ٘٘، ٕٕٔٓخميل،  مرصفى).تكيفًا

ذاتية مغ عبارات ا مإك  غيخ عقلبني، تفكيخ مغتشتج  ةنيداميالا  الدمػكيات أف   الإستخاتيجية
يسكغ تغييخىا  الانيدامية الحاتيةالعبارات أك تفكيخ الفخد الخاشئ  أف  ك  الفخد. أداءتعػؽ  ةداخمي

السعدز لمحات ككحلظ ا لمتفكيخ نسػذجً  سخشجمغ خلبؿ تعجيل معارؼ الذخز حيث يقجـ ال
، ٕٕٓٓ لييي،. )ركبخت سدتخشجعمى ال لمسػؾف الحي يسثل ضغصًا سلبئسةالدمػكيات ال

حيشسا يكػف غيخ الرحيحة كمعتقجاتو سدتخشج تعجيل اتجاىات ال الفشيةىحه  كتتزسغ ،(ٕٚ
 فكاراستبجاؿ الأسدتخشج يتعمع ال ئحٍ ه كمذاعخه كسمػكو عشجفكار لأ ةذاتي ةىشاؾ مخاؾب

 الدمػكيةلتعجيل استجاباتو أفزل كيكػف في كضع  عقلبنية أكثخ أخخى ب السذػىة عقلبنيةاللب
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، ٕٓٔٓ، ومحمد عبج التػاب، إبخاـيعفزل ك  ،. )سيج عبج العطيعللؤداء السعػقة سعخؼيةكال
ٔٚٔ) 

 دمبيةال الحاتيةكالتعبيخات  فكارتتزسغ تعخؼ الأ الحاتي:التجريب عمى التعمع  ٗ-ٗ
)الحػار الجاخمي عمى تعجيل  تومداعجلمفخد، ك  السذقةالزغػط التي تدبب الزيق ك ب السختبصة

كمغ خلبؿ التجريب عمى التعميع  ،مشصؿيةك  ةإيجابي ةبتعبيخات ذاتي كاستبجاليا، الدمبي( لجيو
 لأحاديث نتيجةسػء تفديخه لمسػاؾف، ك  نتيجةما يعانيو مغ قمق كضغػط ىػ  أف  الحاتي يتعمع 

، (ٔٚٔ، ٕٓٔٓ)سيج عبج العطيع، كفزل إبخاـيع، ومحمد عبج التػاب،  لجيوالحات الدمبية 
 :التاليةكتتزسغ الخصػات 

ناجسة عغ السػاؾف  ةمحجد ةعمى تحجيج مثيخات داخميسدتخشج المداعجة  ٔ-ٗ-ٗ
ل مع امعالت أستصيعلا  أنا" التي يقػليا لشفدو مثل الحاتية دمبيةكتحجيج العبارات ال الزاغصة

 ."ىحا السػؾف
 إيجابيًا ذاتيًا حجيثًا السدتخشجالشسحجة كالتجريب الدمػكي لتعميع  اـاستخج ٕ-ٗ-ٗ

بشسحجة الدمػؾ  سخشجحيث يقػـ ال ،الزاغصةمزاد لمحجيث الحاتي الدمبي في السػاؾف 
 داءسل ىحه الاقػاؿ عمى شخح متصمبات الأتكتذ ،الفعالةالصخؽ  ـالسشاسب بيشسا يذخح بالكلب

كتعارض الانذغاؿ  تو، كالتي تؤكج كفاءالستجرج داءالتي تقػد الأ الحاتيةالتعميسات ؛ كتتزسغ
 الشاجح. للؤداءكالتعديد الحاتي الزسشي  ،بالفذل

الدمػؾ ب اـالؿييعمع نفدو خصػات  أف   السدتخشجكتذتسل عمى تعميع  ٖ-ٗ-ٗ
يتع ذلظ  البجايةكفي  ،الدمػؾ السدتيجؼ بأداءبعج ذلظ سدتخشج يقػـ الأف ، مثل السشاسب

ا كتداعج بعج ذلظ تخديج التعميسات سخً ثُع   عاليبرػت  سشاسبةلشفدو التعميسات ال بيشسا يعصي
مذكمة لشفدو في سبيل حل سدتخشج عمى تأكيج ما يقػلو ال سخحمةتػجييات السخشج في ىحه ال

  التي كانت تدبب القمق في الساضي. فكارحل محل الألت
تتبع الشجاح في  ةبعبارات فػرية عمى تعديدات ذاتيالسدتخشج كفييا يتجرب  ٗ-ٗ-ٗ

)ركبخت لييي،  "أحدشتل معو مثل "لقج قست بحلظ امعالتأك السػؾف الزاغط  ةمػاجي
ٕٕٓٓ ،ٕٛ) 
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 سابقة وفروض الدراسةالدراسات ال
: دراسات سابقة   أولًا

الكذف عغ خرائز مشيج رسػؿ كىجفت إلى  :(ٕٕٓٓ)محسػد أبػ دؼ،  دراسة -ٔ
في تقػيع الدمػؾ،  صلى الله عليه وسلمالتي استخجميا  ساليبفي تقػيع الدمػؾ، كتحجيج الأ صلى الله عليه وسلمالله محمد 

تقػيع الدمػؾ كدراسة نػاحي الإعجاز التخبػي في مشيجو، كالتقجـ  مشيجو فيكبياف مقػمات 
بترػر مقتخح للبستفادة مغ مشيجو في تقػيع الدمػؾ. كاستخجـ الباحث أسمػب تحميل 
السحتػى مغ الشاحية الكيؽية كأحج مجاخل كتقشيات السشيج الػصفي كذلظ في تقػيع سمػؾ 

 تعجيل في صلى الله عليه وسلميث الذخيفة الستعمقة بسشيج الخسػؿ تحميل مزسػنيا بتشاكؿ الأحادثُع  الأفخاد 
 ما يمي:كأضيخت الشتائج ، الدمػؾ

في تقػيع سمػؾ الأفخاد بالذسػؿ كالتشػع، حيث  صلى الله عليه وسلماتراؼ مشيج الخسػؿ  -ٔ
استػعب جػانب الحياة الإندانية السختمفة كتعامل مع جسيع السخاحل العسخية، كاترف 
بالفػرية، كالسعيارية، كمخاعاتو لمفخكؽ الفخدية، كالػقائية، كالتشبؤية، كالجسع بيغ عػامل 

  الزبط الجاخمي كالخارجي.
سو لدمػؾ الأفخاد مغ معاييخ مدتسجة مغ أحكاـ في تقػي صلى الله عليه وسلمانصمق الخسػؿ -ٕ

 الذخيعة الإسلبمية.
في تقػيع الدمػؾ متشػعة تتلبءـ مع الفخكؽ الفخدية بيغ  صلى الله عليه وسلمو أساليبجاءت -ٖ

الأشخاص في الشػاحي الشفدية كالثقاؼية كالعقمية كالاجتساعية مع التأكيج عمى مبجأ السبادرة 
  الحاتية لتقػيع الدمػؾ.

في تقػيع الدمػؾ، الجانب العسمي كالخفق في التعامل  صلى الله عليه وسلمو أساليبغمب عمى - ٗ
الحي تجدج في الحػار كالسقارنة كتقجيع البجائل الرحيحة لأنساط الدمػؾ الدمبي مع إثارة 

العقاب  أساليبكقج استخجـ  ،جل جلالهالعاشفة كاستثسارىا في تػجيو الدمػؾ بسا يخضي الله 
 قتزيو السػؾف، كاستخجاـ أسمػب الحػار السقشع.السعشػي بصخيقة تراعجية متجرجة حدبسا ي

كىػ يقػـ سمػؾ  صلى الله عليه وسلمتجدج البعج الإنداني بذكل قػي كبارز في مشيج الخسػؿ  -٘
الأفخاد مغ حيث الخفق كالميغ كالتعخيس لتجشب إحخاج الآخخيغ كتفيع الطخكؼ الخاصة 
لمحالات التي يتعامل معيا، بل كاستخجاـ السجاعبة احيانًا، كلع يخلُ أيزًا مغ التخىيب كالعقاب 

فق كالبعج كأكصت الجراسة باتباع الخ  السعشػي كاستخجاـ التأنيب كالاقراء إف اقتزى الأمخ.
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عغ العشف كالذجة في تقػيع الدمػؾ، كتسثل القائسيغ بعسمية تعجيل الدمػؾ لسعاييخ القجكة 
 الحدشة في أقػاليع كأفعاليع كتجشب كل سمػؾ يتشاقس معيا.

سعخفة أفزل البخامج سعت لك : ( ,Liabo & Richardsonٕٚٓٓدراسة )-ٕ
في  أجخيت( دراسة سابقة ٕٖتحميل لعجد ) إجخاءاضصخاب السدمظ، كذلظ ب علبجية في رشادالإ 

( تع إجخاؤىا عمى مخاىقيغ كبالغيغ ٕٗٓٓ-ٜٜٓٔخيكية ما بيغ عامي )الأمالػلايات الستحجة 
ية مختمفة تيجؼ لعلبج اضصخاب إرشادمزصخبي السدمظ كالجانحيغ باستخجاـ بخامج مغ 

 الإرشاد السعخفي الدمػكيبخامج  أف  كأضيخت الشتائج السدمظ كمشع تكخار الدمػؾ الاجخامي، 
 .أكثخ البخامج نجاحًا

 كىجفت إلى :  ,Grove, Evans, Pastors & Mack)ٕٛٓٓ( دراسة-ٖ
( دراسة استخجمت بخامج كقائية لسشع حجكث اضصخاب السدمظ ٘ٗعسل تحميل تمػي لعجد )

تحجيج أفزل البخامج الػقائية لسشع حجكثو، كتكػنت العيشة مغ: للجى الأشفاؿ كالسخاىقيغ، 
أنػاع مغ  خسذ ىشاؾ أف  أضيخت الشتائج ك ( شفل كمخاىق شاركػا في تمظ الجراسات، ٖٜٙٙ)

في الػقاية مغ اضصخاب السدمظ كىي؛ البخامج الدمػكية  فعاليةالبخامج الػقائية كانت أكثخ 
 .كالبخامج السعخؼية كالبخامج الانتقائية السعخؼية الدمػكية،البخامج ك كالبخامج متعجدة الػسائط، 

عسل تحميل كىجفت إلى  : ,Eyberg, Nelson & Boggs)ٕٛٓٓ(دراسة -ٗ
(، كذلظ مغ أجل تحجيج ٕٚٓٓ-ٜٜٙٔما بيغ عامي ) أجخيت( دراسة سابقة ٕٛلشتائج )

كأضيخت  ،لمسخاىقيغ كالأشفاؿية فعالية في علبج الدمػكيات التخخيبية رشادأكثخ البخامج الإ 
 رشادفعالية كبيخة لعلبج السخاىقيغ ذكي الدمػكيات التخخيبية بسديج مغ الإ  كجػدالشتائج 

بالشدبة للؤشفاؿ فكانت بخامج تجريب  أماالأسخي كالعلبج الجكائي،  رشادالسعخفي الدمػكي، كالإ 
 .الػالجيغ ذات فعالية كبيخة

العقلبني  رشادبخنامج للئ  فعاليةسعخفة ل سعتك  :( ,Venkateshٜٕٓٓدراسة )-٘
( ٕٗٔٔالانفعالي الدمػكي في علبج اضصخاب السدمظ لجى السخاىقيغ كتكػنت العيشة: مغ )

 .البخنامج فعاليةكأضيخت الشتائج ، امخاىقً 
تػضيح ل ىجفت :( ,Litschge, Vaughn & McCreaٕٓٔٓدراسة ) -ٙ

التأثيخات العلبجية للؤشفاؿ كالسخاىقيغ السرابيغ بالاضصخابات الدمػكية كالدمػكيات السعادية 
لمسجتسع، كقامت بسدح لجسيع الجراسات التي تحتػي عمى بخامج إرشادية لعلبج الاضصخابات 
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 أف  إلى كتػصمت  ( دراسة،ٕٓٓٓشسمت نتائج )ك (، ٕٚٓٓ -ٜٓٛٔالدمػكية في الفتخة مغ )
كالدمػكيات  في علبج الاضصخابات الدمػكية فعاليةالسعخفي الدمػكي ىػ أكثخ البخامج  رشادالإ 

 .السعادية لمسجتسع
 بخنامج معخفي سمػكي في فعالية لسعخفةكىجفت  :(ٕٔٔٓدراسة )حشاف الصاىخ، -ٚ

بعس الاضصخابات الدمػكية لجى عيشة مغ السخاىقيغ كىحه الاضصخابات ىي الدمػؾ  علبج
، مغ الحكػرا ( شالبً ٓٗالعجكاني كالدخقة كالكحب كالتسخد كالعشاد، كتكػنت العيشة مغ: )

السعخفي الدمػكي في علبج الاضصخابات الدمػكية لجى  البخنامج فعاليةكأضيخت الشتائج 
 السخاىقيغ.

 Pueyo,  -Catena & Andrés  -(Redondo, Martínezدراسة-ٛ
بخنامج معخفي سمػكي في علبج الدمػكيات السعادية  فعاليةتقييع  كىجفت إلى :ٕٕٔٓ(

 ا،إسبانيً  حجثًا( ٕٛلمسجتسع كالعجكانية لجى مجسػعة مغ الأحجاث. كتكػنت العيشة مغ )
البخنامج السعخفي الدمػكي في الحج مغ الدمػكيات السعادية لمسجتسع  فعاليةل تػصمتك 

 .كالعجكانية
السعخفي الدمػكي  رشادالإ  فعاليةتقييع كىجفت إلى  :( ,Tudorٕٗٔٓدراسة ) -ٜ

مزصخبي مخاىق  (ٖٓلسخاىقيغ، كتكػنت العيشة مغ:)جى افي خفس اضصخاب السدمظ ل
 البخنامج. فعاليةكأضيخت الشتائج  بالسسمكة الستحجة، السدمظ

ي إرشادبخنامج  فعاليةمعخفة كىجفت إلى  :( ,.Adeusi et alٕٗٔٓدراسة )-ٓٔ
ي إرشادبخنامج  فعاليةاضصخاب السدمظ لجى عيشة مغ السخاىقيغ، كمعخفة  علبجمعخفي في 

سمػكي في خفس أعخاض اضصخاب السدمظ لجى عيشة مغ السخاىقيغ، كتكػنت العيشة 
كلًب مغ البخنامج  فعاليةكأضيخت الشتائج  بشيجيخيا، ( مخاىق كمخاىقة مزصخبي السدمظ٘ٗمغ:)

انتذار اضصخاب السدمظ بيغ  أف  الدمػكي كالبخنامج السعخفي في علبج اضصخاب السدمظ، ك 
 الإناث. بيغ الحكػر أكثخ مشو

بخنامج إرشادي معخفي  فعاليةكىجفت إلى معخفة  (:ٕٚٔٓدارسة )سسيو عايج، -ٔٔ
( سجيشة ٕٓات بغدة، كتكػنت العيشة مغ )سجيشاضصخاب السدمظ لجى  علبجسمػكي في 

 علبجالبخنامج الإرشادي السعخفي الدمػكي في  فعاليةمزصخبي السدمظ، كأضيخت الشتائج 
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اضصخاب السدمظ كالعجكانية كرفع مدتػى السدؤكلية الاجتساعية لجى عيشة الجراسة مغ 
 ات.الدجيش

بخنامج معخفي  فعاليةالتعخؼ عمى كىجفت إلى  :(ٕٚٔٓدراسة )عمياء فتحي، -ٕٔ
 ( شفلًب كشفمة مغٛٗ) ، كتكػنت العيشة مغ:اضصخاب السدمظ لجى الأشفاؿ علبجسمػكي في 

في علبج السعخفي الدمػكي البخنامج  فعاليةكأضيخت الشتائج مزصخبي السدمظ السرخييغ، 
 الأشفاؿ.اضصخاب السدمظ لجى 

بخنامج إرشادي  فعاليةمعخفة مجى كىجفت إلى  (:ٕٛٔٓدراسة )شادية رضا، -ٖٔ
عقلبني انفعالي سمػكي في خفس حجة اضصخاب السدمظ لجى السخاىقات بالسؤسدات 

كأضيخت  بسرخ ( مخاىقة أنثى مغ مزصخبي السدمظٓٙالإيػائية، كتكػنت العيشة مغ: )
لجى  الانفعالي الدمػكي في خفس حجة اضصخاب السدمظالعقلبني  البخنامج فعاليةالشتائج 

 السخاىقات.
 ,Mohamed, Marzouk, Ahmed, Nashaat & Omar)دراسة -ٔٗ

معخفي سمػكي عمى العجكاف كمفيػـ الحات  إرشادج امبخن تأثيخ معخفةكىجفت إلى :  ٕٕٕٓ(
 مزصخبيحجث مغ الحكػر  (ٓٓٔ) السدمظ، كتكػنت العيشة مغ: بيزصخ م اثحجلجى الأ

 فعاليةكأضيخت الشتائج ، ( عامًاٛٔ-ٕٔ)ىع بيغأعسار تخاكحت ، مرخك لدعػدية االسدمظ مغ 
 أفخادالأحجاث مغ  ج في خفس درجة العجكاف كتحدغ مدتػى مفيػـ الحات، لجىامالبخن

 .عيشةال
ة مغ خلبؿ استعخاض نتائج الجراسات الدابقة فقج تبيغ كثخة عجد الجراسات العخبي

ات ضصخابالسعخفي الدمػكي في علبج كثيخ مغ الا رشادالإ  فعاليةالتي تشاكلت ة كالاجشبي
 السعخفي الدمػكي رشادالإ  فعاليةيشبئ بك  ة ىحا الستغيخ،مسا يؤكج عمى أىسية دراسالدمػكية 
 الجراسة. ػضعالسدمظ م اضصخابفي علبج 

 : فروض الدراسةثانياا

السجسػعة شالبات تػجج فخكؽ ذات دلالة إحرائية بيغ متػسط رتب درجات  -ٔ
السدمظ في الؿياس القبمي كمتػسط رتب درجاتيغ في  اضصخابالتجخيبية عمى مؿياس 

  الؿياس البعجي لرالح الؿياس البعجي.
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السجسػعة شالبات تػجج فخكؽ ذات دلالة إحرائية بيغ متػسط رتب درجات  -ٕ
السجسػعة التجخيبية في الؿياس البعجي لرالح شالبات تب درجات الزابصة كمتػسط ر 

 السدمظ. اضصخابالسجسػعة التجخيبية عمى مؿياس 
السجسػعة شالبات متػسط رتب درجات  إحرائية بيغلا تػجج فخكؽ ذات دلالة  - ٖ

السدمظ في الؿياس البعجي كمتػسط رتب درجاتيغ في  اضصخابالتجخيبية عمى مؿياس 
  الؿياس التتبعي.

 : إجراءات الدراسة
اتبعت الجراسة السشيج شبو التجخيبي بترسيسو ذي السجسػعتيغ  :: مشيج الجراسةأكلًا 

نتائج السقارنة بيغ ثُع  مجسػعة ضابصة  خخى كالأ اىسا مجسػعة تجخيبيةحجإ الستكافئتيغ،
ي إرشادج امبخن فعاليةمجى السجسػعتيغ في الؿياس القبمي كالبعجي كالتتبعي كذلظ لتحجيج 

كستغيخ تابع لجى عيشة مغ  السدمظ( اضصخابخؽيف حجة )ت مدتقل في سمػكي كستغيخمعخفي 
  .شالبات السخحمة الثانػية

 عيشةالأكليسا  ؛عيشتيغ اـاستخجالحالية كقج تصمبت الجراسة  : عيشة الجراسة:ثانيًا
مغ  كالتأكج ياتقشيش ، بيجؼالجراسة اسيالخرائز الديكػمتخية لسؿ كذلظ لحداب يةساسالأ

يا لمتحقق مغ صحة اماستخجكانت العيشة التجخيبية كالتي تع  الثانية فقجالعيشة ا مأك كفاءتيا، 
 مجراسة.لالفخكض التجخيبية 

 مجى تخاكح ،التعميع الثانػي ب شالبة( ٕ٘ٔ)تكػنت مغ  :يةساسالأعيشة الجراسة  (ٔ)
( عامًا، كانحخاؼ معياري ٘ٗ.ٙٔ( عامًا، بستػسط عسخي قجره )ٛٔ-٘ٔغ )ما بيىغ أعسار 

 .(٘٘.ٔقجره )
تع  البة مغ شالبات السخحمة الثانػية( شٕٕ)تكػنت مغ  :العيشة التجخيبية (ٕ)

( عامًا، كانحخاؼ معياري قجره ٛٙ.ٙٔبستػسط عسخي قجره )اختيارىغ مغ العيشة الأساسية 
إلى  غتع تقديسيكسا  درجاتيغ عمى مؿياس اضصخاب السدمظ،رتفاع كفقًا لا (، ٕٙ.ٔ)

 ضابصةمجسػعة  الأخخى ك  ،شالبة (ٔٔىا )أفخاد تجخيبية عجد مجسػعة إحجاىسامجسػعتيغ 
 ػف الباحث اـكقج ق، ياأىجافكتحقيق  جراسةمغ فخكض ال لمتأكج( شالبة، كذلظ ٔٔىا )أفخاد عجد

  :حلظليمي تػضيح  كؼيسا استصلبعية،بعسل دراسة 
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السدمظ  اضصخابالتعخؼ عمى مجى انتذار  كىجفت الى :الجراسة الاستصلبعيةثالثًا: 
استخخاج الخرائز ك  تحجيج العيشة التجخيبية لمجراسة.ك  .يةساسالألجى عيشة الجراسة 

 الجراسة.الديكػمتخية لأدكات 
 :الأساسيةالسدمظ لجى عيشة الجراسة  اضصخابالتعخؼ عمى مجى انتذار  -ٔ

ات السعيارية كالستػسصات الافتخاضية نحخافتع حداب الستػسصات الحدابية كالا  ذلظكلكي يتع 
 يػضح ذلظ. التاليكالججكؿ  السدمظ، اضصخابعمى مؿياس  يةساسالأ عيشةلجرجات شالبات ال
 ٚاٌّزٛظؾ الافزساػٟ اٌّؼ١بزٞ ٔسسا اٌسعبثٟ ٚالا( اٌّزٛظؾ 1خدٚي )

 (152اٌّعٍه )ْ= اػطساة ػٍٝ ِم١بض ١خظبظالأٌدزخبد ػ١ٕخ اٌدزاظخ 

 ثؼب الأ
 ٚيالأ اٌّسٛز

 اٌؼدٚاْ

 اَاظزخداٌّسٛز اٌثبٟٔ 

 الأظٍسخ ٚرد١ِس

 اٌّّزٍىبد

اٌّسٛز اٌثبٌث 

 اٌىرة ٚاٌعسلخ

اٌّسٛز اٌساثغ 

أزٙبن اٌمٛاػد 

 ٚاٌمٛا١ٔٓ

 ِدّٛع

اٌّزٛظؾ 

 اٌسعبثٟ
3923 4962 2922 2955 12923 

 ٔسسا الا

 اٌّؼ١بزٞ
3951 3926 3963 1933 2965 

اٌّزٛظؾ 

 اٌفسػٟ
2953 3933 2933 2933 2953 

الستػسصات السحدػبة عغ الستػسصات الفخضية  الدابق: ارتفاعيتزح مغ الججكؿ 
السدمظ، كىي ندب مختفعة تطيخ مدتػى مختفع مغ  اضصخابكمجسػع مؿياس  بعادلأ

 .عيشةال أفخادلجى  ضصخابالا
عمى السدمظ  اضصخاببتصبيق مؿياس ذلظ ك  لمجراسة: التجخيبيةتحجيج العيشة  -ٕ

 العيشة الأساسية ثع:
ات لجرجات رباعيات السعياري كالإ نحخافتع حداب الستػسصات الحدابية كالا  -ٔ

ككانت كسا ىػ مػضح لمسخاىقيغ، السدمظ  اضصخابعمى مؿياس  يةساسالأعيشة الجراسة 
 بالججكؿ التالي:
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 بدزثبػ١اٌّؼ١بزٞ ٚالإ ٔسسا اٌسعبثٟ ٚالا ( اٌّزٛظؾ2خدٚي )

 (152)ْ= اٌّعٍه اػطساةػٍٝ ِم١بض  ١خظبظالأٌدزخبد ػ١ٕخ اٌدزاظخ 

 اٌّدّٛع اٌساثغ اٌثبٌث اٌثبٟٔ ٚيالأ ثؼب الأ

 12962 2955 2926 4962 3923 اٌّزٛظؾ اٌسعبثٟ

 2965 3922 3963 3926 3951 اٌّؼ١بزٞ ٔسسا الا

 13933 2933 2933 3933 3933 الا ٔٝ زثبػٟالإ

 15933 3933 3933 5933 4933 ػٍٝالأ زثبػٟالإ

 التالية:معادلة درجة القصع  اـاستخجالسدمظ ب اضصخابتع حداب درجات مختفعات  -ٕ
 السعياري( نحخاؼالا × ٕ+ )درجة القصع = الستػسط الحدابي 

 اضصخابمختفعات  يةساسالأ ( شالبة مغ العيشةٖٕالشتيجة عغ كجػد ) فأسفخت
 السدمظ.
( مغ شالبات ٕٕ)مغ التجخيبية  الجراسة عيشةتكػنت  :كصف العيشة التجخيبية-ٖ
 (ٛٙ.ٙٔ) قجرهبستػسط عسخي  ،عامًا (ٛٔ-٘ٔمغ )ىغ أعسار  تخاكحت الثانػية،السخحمة 

عجدىا تجخيبية  مجسػعة ؛مجسػعتيغإلى  غتع تقديسي (،ٕٙ.ٔ)قجره معياري  انحخاؼك  عامًا
 أفخاديػضح تػزيع  التاليكالججكؿ  ( شالبة،ٔٔعجدىا ) ضابصة مجسػعةك  ،شالبة (ٔٔ)
و انحخافمغ حيث متػسط العسخ الدمشي ك  زابصةال سجسػعةالتجخيبية كال سجسػعةعمى ال عيشةال

 السعياري.
 بد اٌّؼ١بز٠خٔسسافاٌّزٛظطبد اٌسعبث١خ ٚالا (3خدٚي )

 (22)ْ= ٌٍؼّس اٌصِٕٟ ٌطبٌجبد اٌّدّٛػز١ٓ اٌؼبثطخ ٚاٌزدس٠ج١خ

 اٌّؼ١بزٞ ٔسسا الا اٌّزٛظؾ اٌسعبثٟ اٌؼد  اٌّدّٛػخ

 1933 16945 11 اٌؼبثطخ

 1916 16921 11 اٌزدس٠ج١خ

 1926 16966 22 الاخّبٌٟ

ىسا اإحجمجسػعتيغ متكافئتيغ إلى كبشاءً عمى ما سبق تع تقديع الصالبات مشاصفًة 
 ( شالبة، كتع اىساؿ الصالبة الأخيخة. ٔٔمجسػعة تجخيبية كالأخخى ضابصة قػاـ كل مشيسا )
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 دكاتالتكافؤ بيغ السجسػعتيغ الزابصة كالتجخيبية في الؿياس القبمي لأ-ٗ
 السدمظ اضصخابكلمتحقق مغ التكافؤ بيغ السجسػعتيغ في التصبيق القبمي لسؿياس  الخسالة:

 أفخادبيغ متػسصات رتب درجات  ، تع حداب الفخكؽ كقائسة السيارات الاجتساعية لمسخاىقيغ
كقائسة السيارات السدمظ  اضصخابمؿياس في كل مغ  زابصةالسجسػعتيغ التجخيبية كال

تخية للؤزكاج السدتقمة مغ خلبؿ امماف كيتشي لمعيشات اللببار مغ خلبؿ اختبار الاجتساعية 
 :ةكؿ التاليا.كيتزح ذلظ في الججSpssج الاحرائي امالبخن

  زخبد ِٚعزٜٛ اٌدلاٌخ ٌٍفسٚق ث١ٓ Zِزٛظؾ ِٚدّٛع اٌسرت ٚل١ّخ  (4خدٚي )

 اٌّعٍه اػطساةاٌّدّٛػز١ٓ اٌؼبثطخ ٚاٌزدس٠ج١خ فٟ اٌزطج١ك اٌمجٍٟ ٌّم١بض 

=ْ(22) 

 اٌؼدٚاْ اٌّسبٚز
الأظٍسخ  اَاظزخد

 ٚرد١ِس اٌّّزٍىبد
 اٌىرة ٚاٌعسلخ

أزٙبن اٌمٛاػد 

 ٚاٌمٛا١ٔٓ
 اٌّدّٛع

 ردس٠ج١خ ػبثطخ ردس٠ج١خ ػبثطخ ردس٠ج١خ ػبثطخ ردس٠ج١خ ػبثطخ ردس٠ج١خ ػبثطخ اٌّدّٛػخ

 11 11 11 11 11 11 11 11 11 11 اٌؼد 

ِزٛظؾ 

 اٌسرت
12 11 11 12 1295 1395 1295 1395 13914 2966 

ِدّٛع 

 اٌسرت
132 121 121 132 13295 11595 13295 11595 14495 13695 

 Z 3953 3953 1944 1944 1931ل١ّخ 

ِعزٜٛ 

 اٌدلاٌخ
 غ١س  اي غ١س  اي غ١س  اي غ١س  اي غ١س  اي

رتب  متػسصاتفخكؽ ذات دلالة إحرائية بيغ  عجـ كجػد يتزح مغ الججكؿ الدابق:
 اضصخابمؿياس  أبعاددرجات السجسػعتيغ الزابصة كالتجخيبية في التصبيق القبمي لسجسػع ك 

 ، مسا يؤكج تكافؤ السجسػعتيغ في الؿياس القبمي.(ٔٓ.ٓ)السدمظ، كذلظ عشج مدتػى دلالة 
 الجراسة: أدكات :ارابعً 

 )عبج الخقيب البحيخي كآخخكف،إعجاد السدمظ لمسخاىقيغ  اضصخابمؿياس - ٔ
ٕٕٓٔ). 

 .ػف الباحثإعجاد السعخفي الدمػكي  رشادج الإ امبخن- ٕ
 مؿياس اضصخاب السدمظ لمسخاىقيغ :- ٔ
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 سؿياس اضصخاب السدمظ لمسخاىقيغ:ل الخرائز الديكػمتخية
 يةساسعمى العيشة الأ وبتصبيقػف قاـ الباحث سؿياسمالديكػمتخية لكلحداب الخػاص 

( عامًا، بستػسط ٛٔ-٘ٔىغ مغ )أعسار تخاكحت شالبة بالسخحمة الثانػية ( ٕ٘ٔ)سكػنة مغ ال
 (.٘٘.ٔ( عامًا، كانحخاؼ معياري قجره )٘ٗ.ٙٔعسخي قجره )

الارتباط بيغ درجة كل عبارة مغ  معاملبتبحداب ػف قاـ الباحث الاتداؽ الجاخمي:)أ(
معاملبت  ػضحت ةالتاليكؿ اكالجج ،عبارات السؿياس كدرجة كل بعج كدرجة السؿياس الكمية

 الارتباط.
 الازرجبؽ ث١ٓ  زخخ وً فمسح ِٓ ِؼبِلاد (5خدٚي )

 (152)ْ= ٚ زخخ اٌّم١بض اٌى١ٍخ ِم١بض اػطساة اٌّعٍه فمساد

اٌفمس

 اد

الازرجبؽ 

 ثبٌجؼد

الازرجبؽ 

 ثبٌدزخخ اٌى١ٍخ
 اٌفمساد

الازرجبؽ 

 ثبٌجؼد

الازرجبؽ 

 ثبٌدزخخ اٌى١ٍخ

اٌفمسا

 د

الازرجبؽ 

 ثبٌجؼد

الازرجبؽ 

 ثبٌدزخخ اٌى١ٍخ

1 396** 396** 6 392** 392** 15 396** 396** 

2 396** 396** 2 396** 396** 16 392** 392** 

3 396** 392** 13 396** 396** 12 396** 396** 

4 392** 392** 11 396** 32** 16 396** 396** 

5 392** 392** 12 392** 392** 12 396** 396** 

6 396** 396** 13 396** 396** 23 396** 392** 

2 392** 392** 14 392** 396** - - - 

     (ٔٓ.ٓمدتػى )** داؿ عشج 
عشج مدتػى دلالة  السؿياس دالةعبارات جسيع  أف   يتزح مغ الججكؿ الدابق:

 مسا يجؿ عمى الاتداؽ الجاخمي لمسؿياس. ،(ٔٓ.ٓ)
 الازرجبؽ ث١ٓ  زخخ وً ثؼد ِؼبِلاد (6خدٚي )

 (152ِم١بض اػطساة اٌّعٍه ٚ زخخ اٌّم١بض اٌى١ٍخ )ْ= أثؼب ِٓ 

 اٌساثغ اٌثبٌث اٌثبٟٔ ٚيالأ ثؼب الأ

 **396 **392 **396 **396 الازرجبؽ ثبٌدزخخ اٌى١ٍخ



 م2223 خناخر -4ج –( 14عدد )                                وكي في تخفيف...       ــــي سلـادي معرفـــامج إريشـة برنـليعاف

 Print:(ISSN 2662-2262) Online:(ISSN 2662-2222)                                2011 

السؿياس دالة  أبعاد أف  يتزح مغ الججكؿ الدابق: . (ٔٓ.ٓ) مدتػى ** داؿ عشج 
 مسا يجؿ عمى الاتداؽ الجاخمي لمسؿياس. ،(ٔٓ.ٓ) عشج مدتػى دلالة

 بحداب الثبات بعجة شخؽ ىي: قاـ الباحثػف  ( الثبات:ب)
كبمغت  ،معادلة ألفا كخكنباخػف استخجـ الباحث صخيقة ألفا كخكنباخ:ب حداب الثبات -ٔ

 ، كىي ؾيسة مختفعة تجؿ عمى ثبات السؿياس.(ٔٗٚ.ٓالسؿياس )ؾيسة معامل ثبات 
 كالججكؿ التالي يػضح معاملبت الثبات. صخيقة التجدئة الشرؽية:حداب الثبات ب -ٕ

 ( ِؼبِلاد أٌفب وسٚٔجبش ِٚؼبًِ اٌزدصئخ إٌظف١خ2خدٚي )

 (152ٌسعبة ثجبد ِم١بض اػطساة اٌّعٍه )ْ=

 أٌفب وسٚٔجبش اٌدلاٌخ ِؼبًِ خزّبْ ِؼبًِ ظج١سِبْ ثؼب الأ

 3922 3931 3962 3962 ٚيالأ

 3924 3931 3961 3961 اٌثبٟٔ

 3924 3931 3961 3961 اٌثبٌث

 3923 3931 3963 3963 اٌساثغ

 زخخ اٌّم١بض 

 اٌى١ٍخ
3961 3961 3931 3924 

كمجسػع مؿياس اضصخاب  بعاديتزح مغ الججكؿ الدابق ارتفاع معاملبت الثبات لأ
  السدمظ.

 :التاليةتع التحقق مغ صجؽ السؿياس مغ خلبؿ السؤشخات  :الرجؽ )ج(
 عمىالأ رباعيعغ شخيق حداب دلالة الفخكؽ بيغ الإ و تع حداب الرجؽ التسييدي: -ٔ

% كأقل ٕٚ عمىأالسؿياس، )( في ٕ٘ٔالأدنى لجرجات الصالبات )حيث ف= رباعيكالإ 
 "Tكالأدنى عغ شخيق حداب اختبار " عمىالأ رباعي%(، كتع حداب دلالة الفخكؽ بيغ الإ ٕٚ

 التاليدرجات الصالبات في السجسػعتيغ العميا كالجنيا، كالججكؿ  متػسصاتلجلالة الفخكؽ بيغ 
 يػضح ذلظ.
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 ِٚعزٜٛ اٌدلاٌخ Tاٌّؼ١بزٞ ٚل١ّخ  ٔسسا اٌّزٛظؾ اٌسعبثٟ ٚالا (6خدٚي )

 اٌّعٍه اػطساة ٚالأ ٔٝ ٌدزخبد اٌطبٌجبد فٟ ِم١بض ػٍٝالأ زثبػٌٍٟفسق ث١ٓ الإ

=ْ(152) 

 ِعزٜٛ اٌدلاٌخ Tل١ّخ  اٌّؼ١بزٞ ٔسسا الا اٌّزٛظؾ اٌسعبثٟ اٌؼد  بدزثبػ١الإ

 3922 6925 12 الأ ٔٝ زثبػٟالإ

4394 3931 

 3923 1292 13 ػٍٝالأ زثبػٟالإ

مسا يؤكج ( ٔٓ.ٓ)دالة عشج مدتػى دلالة  Tؾيسة  أف  : يتزح مغ الججكؿ الدابق  
 ارتفاع الرجؽ التسييدي لمسؿياس.

مغ  يةساسالأالعيشة  أفخادمغ خلبؿ تصبيق السؿياس عمى  كذلظ صجؽ السحكات: -ٗ
مؿياس اضصخاب السدمظ مع تصبيق السحظ  ،(ٕ٘ٔشالبات السخحمة الثانػية حيث )ف = 

 أفخادل الارتباط بيغ درجات امعحداب مثُع  عمى نفذ العيشة،  (ٕ٘ٔٓ،مججي الجسػقياعجاد )
 الارتباط. معاملبتيػضح  التاليكالججكؿ  العيشة عمى السؿياس كالسحظ

 اٌّعٍه اػطساةِٚدّٛع ِم١بض  أثؼب الازرجبؽ ث١ٓ  ِؼبِلاد (2خدٚي )

 (152= اٌدظٛلٟ( )ْاٌّعٍه ٌّددٞ  اػطساة)ِم١بض ٚاٌّسه 

 الخابع الثالث الثاني كؿالأ  بعادالأ
درجة السؿياس 

 الكمية
 **ٛ٘.ٓ **ٚٙ.ٓ **ٜ٘.ٓ **ٖ٘.ٓ **ٕٖ.ٓ السحظ

 .(ٔٓ.ٓ)مدتػى ** داؿ عشج 
 ( ٔٓ.ٓ)مدتػى الارتباط دالة عشج  معاملبت أف  يتزح مغ الججكؿ الدابق 

 : السعخفي الدمػكي رشادج الإ امبخن -ٕ
الشفدي كيفتخض  رشادالإ  أساليب إحجى ػى" السعخفي الدمػكي: رشادتعخيف الإ  -ٔ 

تعجيل السعتقجات غيخ إلى تدبب الدمػؾ السزصخب كييجؼ ة نساط التفكيخ الخاشئأ أف  
تعجيل  ث ع  كمغ كإيجابية  عقلبنية أكثخ أخخى تفكيخ  أساليبكتعميع السدتخشج  عقلبنيةال

  (ٙٓٔ ،ٕ٘ٔٓ ،)رياض نايل ".الدمػؾ
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 :الإرشادي البخنامج أىجاؼ-ٕ
 عيشةالسدمظ لجى  اضصخابة تخؽيف حج إلىج امييجؼ البخن: لمبخنامج اليجؼ العاـ)أ(

 .السعخفي الدمػكي رشادالإ  اـاستخجمغ السخاىقات ب
 لمبخنامج:ة الاجخائي ىجاؼ)ب(الأ

 ج كأىسيتو.امالتعارؼ كالتعخيف بالبخن .ٔ
 .كمبادئو كأىجافوالسعخفي الدمػكي  رشادالتعخيف بالإ  .ٕ
       و.أسبابك  كبعػاؾبو ،السدمظ اضصخابتعخيف بال .ٖ
 السدمظ. ضصخابتعميسيغ تفديخ الشطخية السعخؼية الدمػكية لا .ٗ
          .الشسػذج السعخفي الدمػكيتعميع الصالبات -٘ .٘
 ة البشاء السعخفي لمصالبات.إعاد .ٙ
               .ميارة حل السذكلبت التجريب عمى-ٚ .ٚ
 .ة مزادةإيجابي أفكارالدمبية ب فكارتجريب عمى استبجاؿ الأال .ٛ
تجريب عمى الحجيث الحاتي ال-ٓٔ   بالدمػؾ. اـالؿيتجريب عمى ميارة التفكيخ قبل ال .ٜ

  سمػؾ.أي ب اـالؿيقبل  يجابيالإ
   تعميع الصالبات كيؽية تعجيل الدمػؾ العجكاني. .ٓٔ
 تجريب الصالبات عمى الديصخة الحاتية عمى سمػؾ الغزب. .ٔٔ
 ضبط الحات.مخاؾبة ك عمى ميارة الصالبات تجريب  .ٕٔ
 .لجى الصالبات تعجيل سمػؾ الكحب .ٖٔ
  صالبات ضخكرة تبشي معشى كىجؼ لمحياة.التعميع  .ٗٔ
  عمى ميارة التخصيط لمسدتقبل.تجريب الصالبات  .٘ٔ
 تجريب الصالبات عمى اتباع القػاعج كالتعميسات.    .ٙٔ
 .لجى الصالبات تعجيل سمػؾ الدخقة .ٚٔ
الآلية الخاصة بالغر ككيؽية ارتباشيا بالسذاعخ  فكارتجريب اعمى تحجيج الأال .ٛٔ

  .ةتكيفمعقلبنية  أفكارب استبجالياك 
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 لمبخنامج:التشفيحية السحجدات  -ٖ
إدارة السخاغة بالثانػية  رساسجبعس ال ج فيامتع تشفيح البخن السكانية: السحجدات -()أ

  .بدػىاج ةالتعميسي
ي في الفرل الجراسي الثاني رشادج الإ امتصبيق البخن تعالدمانية:  السحجدات -()ب

استغخقت  ،ا( أسبػعً ٔٔلسجة )ية إرشاد ( جمدةٕٕكاستغخؽ تصبيقو ) ،ٕٕٔٓالجراسي  اـعلم
 جمدة التقييع التتبعي.إلى ، بالإضافة ة( دؾيقٜٓ)جمدة كل 

، ةامعال ةالثانػي لسخحمة( مغ شالبات إٕ) وشارؾ ؼي ج:امالسذاركػف في البخن-()ج
مشيسا كل  اـقػ  ضابصة تجخيبية كالأخخى اىسا إحج تيغكافئمجسػعتيغ متإلى تع تقديسيغ 

 ( شالبة.ٔٔ)
 ػف باحثاستخجـ ال :لمجراسة الحالية يرشادج الإ امالفشيات السدتخجمة في البخن -ٗ

 :التاليةفشيات ال
ة البشاء إعاد، ك الحاتيةالتعميسات ، ك ضبط الحات، ك الحاتحجيث فشية  السعخؼية:الفشيات -أ
 .السشدليةالػاجبات ، ك كالسشاقذةالسحاضخة ، ك السذكلبتحل ، ك الحاتمخاؾبة ، ك السعخفي

التغحية ، ك الشسحجة، ك التعديد، ك الأدكارلعب ك ، الاستخخاء الدمػكية:الفشيات  -ب
 .الخاجعة

 ج:اممخصط جمدات البخن-٘
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 (13)خدٚي 

 حبِِخطؾ خٍعبد اٌجسٔ 
زلُ 

 اٌدٍعخ
 ػٕٛاْ اٌدٍعخ

شِٓ 

 اٌدٍعخ
 اٌزم٠ُٛ اٌف١ٕبد اٌّعزخدِخ اٌدٍعخ أ٘دا 

1 
اٌزؼبز  ٚاٌزؼبلد 

 اٌعٍٛوٟ

ظبػخ 

 ٔظفٚ

ثبٌجسٔبِح، ٚاٌزؼس٠ف  اٌزؼبز ،

 ٚأ١ّ٘ز9ٗ ِٚسزٛاٖ،

 -اٌّسبػسح  -إٌّبلشخ 

 اٌٛاخجبد إٌّص١ٌخ9

اظزّبزح 

رم٠ُٛ 

 اٌدٍعخ

2 
اٌّؼسفٟ  زاب الإ

 اٌعٍٛوٟ

ظبػخ 

 ٚٔظف

اٌّؼسفٟ اٌعٍٛوٟ  زاب ثبلإ اٌزؼس٠ف

 ١خظبظالأِٚجب ئٗ ِٚفب١ّ٘ٗ  ٚأ٘دافٗ

اٌٛاخجبد  -اٌّسبػسح 

 إٌّص١ٌخ9

اظزّبزح 

رم٠ُٛ 

 اٌدٍعخ

3 
 اٌّعٍه اػطساة

 

ظبػخ 

 ٚٔظف

 اٌّعٍه، بػطساةرؼس٠ف اٌطبٌجبد ث-1

 9ٗأظجبثٚثؼٛالجٗ ٚ

رؼ١ٍّٙٓ رفع١س إٌظس٠خ اٌّؼسف١خ -2

 اٌّعٍه9 ػطساةاٌعٍٛو١خ لا

خ، إٌّبلش، اٌّسبػسح

 ِسالجخ اٌراد9

اظزّبزح 

رم٠ُٛ 

 اٌدٍعخ

4 
إٌّٛذج اٌّؼسفٟ 

 اٌعٍٛوٟ

ظبػخ 

 ٚٔظف

رؼ١ٍُ اٌطبٌجبد إٌّٛذج اٌّؼسفٟ 

 اٌعٍٛو9ٟ

ح ئػب -ِسالجخ اٌراد 

 اٌجٕبء اٌّؼسف9ٟ

اظزّبزح 

رم٠ُٛ 

 اٌدٍعخ

 ء اٌزفى١سأخطب 5
ظبػخ 

 ٚٔظف
 ح اٌجٕبء اٌّؼسفٟ ٌٍطبٌجبد9ئػب 

 اٌّؼسفٟ،اٌجٕبء  حئػب 

 زد٠ث اٌراد، الاظزسخبء

اظزّبزح 

رم٠ُٛ 

 اٌدٍعخ

6 
ِٙبزح اٌزفى١س لجً 

 ثبٌعٍٛن بَاٌم١

ظبػخ 

 ٚٔظف

ردز٠ت اٌطبٌجبد ػٍٝ ِٙبزح اٌزفى١س -1

 ثبٌعٍٛن9 بَاٌم١لجً 

ردز٠ت اٌطبٌجبد ػٍٝ اٌسد٠ث - 2

 ظٍٛن9أٞ ث بَاٌم١لجً  ٠دبثٟاٌرارٟ الإ

اٌؼجؾ  اٌراد،ِسالجخ 

 الاظزسخبء9 ،الأفؼبٌٟ

اظزّبزح 

رم٠ُٛ 

 اٌدٍعخ

2 
اٌؼدٚاْ ػٍٝ 

 إٌبض ٚاٌس١ٛأبد

ظبػخ 

 ٚٔظف

رؼ١ٍُ اٌطبٌجبد و١ف١خ رؼد٠ً اٌعٍٛن 

 اٌؼدٚا9ٟٔ

ِسالجخ  الاظزسخبء،

 الأ ٚاز9ٌؼت  اٌراد،

اظزّبزح 

رم٠ُٛ 

 اٌدٍعخ

 اٌغؼت 6
ظبػخ 

 ٚٔظف

ردز٠ت اٌطبٌجبد ػٍٝ اٌع١طسح اٌرار١خ 

 ػٍٝ ظٍٛن اٌغؼت9

ح ئػب  اٌراد،ِسالجخ 

 ،اٌجٕبء اٌّؼسفٟ

 الاظزسخبء9

اظزّبزح 

رم٠ُٛ 

 اٌدٍعخ

 ِٙبزح ػجؾ اٌراد 2
ظبػخ 

 ٚٔظف
 اٌزدز٠ت ػٍٝ ِٙبزح ػجؾ اٌراد9

ػجؾ  ،اٌرادِسالجخ 

 الاظزسخبء9 ،اٌراد

اظزّبزح 

رم٠ُٛ 

 اٌدٍعخ

 اٌىرة 13
ظبػخ 

 ٚٔظف
 رؼد٠ً ظٍٛن اٌىرة

زً  ،اٌراد ػجؾ

اٌجٕبء  حئػب اٌّشىلاد، 

 اٌّؼسف9ٟ

اظزّبزح 

رم٠ُٛ 

 اٌدٍعخ

11 

ِؼٕٝ اٌس١بح 

ٚاٌزخط١ؾ 

 ٌٍّعزمجً

ظبػخ 

 ٚٔظف

 رجٕٟ ِؼٕٝ ٚ٘د  ٌٍس١بح9ٙٓ رؼ١ٍّ -1

ػٍٝ ِٙبزح اٌزخط١ؾ ٓ ٙردز٠ج-2

 ٌٍّعزمج9ً

 ِٙبزح 9اٌّفزٛزخالأظئٍخ 

 اٌّشىلاد، اٌٛاخجبدزً 

 9إٌّص١ٌخ

اظزّبزح 

رم٠ُٛ 

 اٌدٍعخ

 اٌعسلخ 12
ظبػخ 

 ٚٔظف
 رؼد٠ً ظٍٛن اٌعسلخ9

، إٌّص١ٌخاٌٛاخجبد 

ح اٌجٕبء ئػب  إٌّرخخ،

 اٌّؼسف9ٟ

اظزّبزح 

رم٠ُٛ 

 اٌدٍعخ

13 
ارجبع اٌمٛاػد 

 ٚاٌزؼ١ٍّبد

ظبػخ 

 ٚٔظف

اٌزدز٠ت ػٍٝ ارجبع اٌمٛاػد 

 ٚاٌزؼ١ٍّبد9

، إٌّرخخ، اٌّشىلادزً 

 اٌجٕبء اٌّؼسف9ٟ حئػب 

اظزّبزح 

رم٠ُٛ 
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زلُ 

 اٌدٍعخ
 ػٕٛاْ اٌدٍعخ

شِٓ 

 اٌدٍعخ
 اٌزم٠ُٛ اٌف١ٕبد اٌّعزخدِخ اٌدٍعخ أ٘دا 

 اٌدٍعخ 

 اٌغش 14
ظبػخ 

 ٚٔظف

ا١ٌ٢خ  فىبزػٍٝ رسد٠د الأ زدز٠تاٌ

اٌخبطخ ثبٌغش ٚو١ف١خ ازرجبؽٙب 

 أفىبزث اظزجداٌٙبثبٌّشبػس ٚو١ف١خ 

زً  أظٍٛةػٍٝ  زدز٠ت، ٚاٌػملا١ٔخ

 اٌّشىلاد9

 اٌّشىلاد،زً  أظٍٛة

ح ئػب  ،اٌٛاخجبد إٌّص١ٌخ

 اٌجٕبء اٌّؼسف9ٟ

اظزّبزح 

رم٠ُٛ 

 اٌدٍعخ

 ١خبِاٌدٍعخ اٌخز 15
ظبػخ 

 ٚٔظف
 9إٌّبلشخ، اٌزؼص٠ص ح9بِاٌزغر٠خ اٌساخؼخ ٌٍجسٔ

اظزّبزح 

رم٠ُٛ 

 اٌدٍعخ

 جلسات البرنامج الإرشادي

  الجمدة الأكلى: التعارؼ كالتعاقج الدمػكي 
  كالتعخيف بالبخنامج، كمحتػاه كأىسيتو.أىجاؼ الجمدة: التعارؼ،  -ٔ
 الفشيات السدتخجمة في الجمدة: السشاقذة، السحاضخة، الػاجبات السشدلية. -ٕ
 أدكات الجمدة: رابط فيجيػ لسحاضخة عغ الإرشاد السعخفي الدمػكي.-ٖ
 إجخاءات الجمدة: -ٗ
 وعاـ لمعسل ؼيتػضح الباحثة لمصالبات ماـية البخنامج كأىجافو كأىسيتو كالإشار ال-ٔ

  لسقرػد بالتحالف الإرشادي.كا
تتفق الباحثة مع الصالبات عمى الالتداـ بالانتطاـ في حزػر البخنامج كعسل السياـ -ٖ

السشػشة بيغ، )التعاقج الدمػكي( كضخكرة الالتداـ بآداب الحػار، كعمى دكرىغ الفاعل في 
الإيجابية كالتداميغ. كىحا يعكذ  البخنامج الإرشادي حيث أف  نجاحو مختبط بسجى مذاركتيغ

 أىسية التحالف الإرشادي.
  تػزع الباحثة عمييغ دليل الصالبات.-ٗ
الػاجب السشدلي: تصمب الباحثة مغ الصالبات تمخيز محاضخة الإرشاد السعخفي -٘
  الدمػكي.
 ممحق الجمدة الأكلى -ٙ

الػششي لتعديد الرحة رابط فيجيػ لسحاضخة عغ الإرشاد السعخفي الدمػكي إعجاد السخكد 
  tYBAbGBQ-https://youtu.be/fr .الشفدية يقجمو الجكتػر حديغ آؿ عساد

  

https://youtu.be/fr-tYBAbGBQ
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 الجمدة الثانية: الإرشاد السعخفي الدمػكي
أىجاؼ الجمدة: التعخيف بالإرشاد السعخفي الدمػكي، كأىجافو كمبادئو كمفاـيسو  -ٔ

 الأساسية.
 الفشيات السدتخجمة في الجمدة: السحاضخة، الػاجبات السشدلية. -ٕ
 أدكات الجمدة: رابط فيجيػ محاضخة د. عبج الله الدبيعي عغ الإرشاد السعخفي الدمػكي.-ٖ
 إجخاءات الجمدة: 

تعخض الباحثة لمصالبات فيجيػ د. عبج الله الدبيعي كيتحجث عغ الإرشاد السعخفي -ٔ
 الدمػكي.

تقػـ الباحثة بتعميع الصالبات الشسػذج السعخفي الدمػكي: بتػجيو انتباه الصالبات إلى -ٕ
العلبقة بيغ الأفكار كالسذاعخ حيث تعمسيغ أف  الإنداف يذعخ بالصخيقة التي يفكخ بيا 
فميذ السػؾف ىػ الحي يجعمشا نذعخ بالأحاسيذ التالية لو، كلكغ تفديخنا لمسػؾف 

ؼيو. كىحا ىػ جػىخ الشسػذج السعخفي كبحلظ يسكششا استخجاـ ىحا الحي كججنا أنفدشا 
الشسػذج لفيع ردكد أفعالشا الانفعالية تجاه أحجاث الحياة، كبتغييخ السدتخشج تفكيخه 
السدعج سػؼ يتسكغ مغ تغييخ مداجو غيخ الدار كسا أف تحسمو مدؤكلية ردكد أفعالو 

ن يا تػضح لو أن و ليذ مزصخ للبعتساد الانفعالية تجاه الأحجاث ىي رسالة تحخرية، لأ 
 عمى تغييخ الآخخيغ أك تغييخ السػؾف أكلًا قبل أف يذعخ بالتحدغ. 

 تػضح الباحثة العلبقة بيغ الأفكار كالسذاعخ كالدمػؾ، كدكر كل مغ السخشج كالسدتخشج. -ٖ
الدمػكي، تقػـ الباحثة بتػضيح الفمدفة التي تدتشج إلييا بخامج الإرشاد السعخفي -ٗ

كماىيتيا، ككيف أف  تصبيقيا في حياتيغ سػؼ يداعجىغ عمى تخصي كثيخ مغ 
 السراعب كالعؿبات.

 الإرشاد السعخفي الدمػكي.كمبادئ تقػـ الباحثة بتػضيح مفيػـ  -٘
 تعخض الباحثة مػؾف عمى الصالبات لتػضح العلبقة بيغ الأفكار كالانفعالات كالدمػؾ: -ٙ

جاء أحج الصلبب متأخخاً عغ السحاضخة، فمع يجج إلا  مدألة عمى الدبػرة كتبيا في 
يا الػاجب السشدلي، كفي اليػـ التالي حيشسا حزخ السعمع كالصلبب إلى قاعة  كخاستو معتقجًا أن 
السحاضخات عخض الصالب حل السدألة عمى معمسو فػجئ السعمع بأف  الحل صحيح كالغخيب أف  

يا مغ السدائل التي  السدألة لع تكغ كاجباً بل كانت مدألة عخضيا السعمع عمى الصلبب قائلًب أن 
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ليذ ليا حل كقج حيخت العمساء؟ فيل كاف يدتصيع الصالب حميا لػ سسع ىحا الكلبـ؟ بالصبع 
 ترخفاتشا. ث ع  لا، إذًا فيسشا لمسػاؾف ىػ ما يػلج مذاعخنا كمغ 

ة مشيغ تمخيز عغ ماـية الإرشاد السعخفي الػاجب السشدلي: تصمب الباحث-٘
 الدمػكي.
رابط فيجيػ د. عبج الله الدبيعي عغ الإرشاد السعخفي  :ممحق الجمدة الثانية -ٙ
 الدمػكي.

qQPYhfToٖhttps://youtu.be/nU 
  اضصخاب السدمظ الجمدة الثالثة:

 أىجاؼ الجمدة: -ٔ
 تعخيف الصالبات باضصخاب السدمظ، كبعػاؾبو الػخيسة، كأسبابو. -ٔ
 تعميسيغ تفديخ الشطخية السعخؼية الدمػكية لاضصخاب السدمظ. -ٕ
 الفشيات السدتخجمة في الجمدة: السحاضخة، السشاقذة، مخاؾبة الحات.-ٕ
 أدكات الجمدة: رابط فيجيػ عغ اضصخاب السدمظ.-ٖ
 إجخاءات الجمدة: -ٗ
 ف الصالبات بسفيػـ اضصخاب السدمظ كبخصػرتو كبالعػامل السدببة لحجكثو.تعخي -ٔ
بساـية ضصخاب السدمظ ك بالتفديخ السعخفي الدمػكي لا يغتقػـ الباحثة بتعخيف -ٕ

 .لوالإرشاد السعخفي الدمػكي 
 تقػـ الباحثة بتجريب الصالبات عمى ميارة مخاؾبة الحات:-ٗ
 بسخاؾبة الحات:تقػـ الباحثة بتػضيح ما السقرػد -أ

 تعخض الباحثة مػؾف عمى الصالبات لتػضح كيؽية التػصل لشسط التفكيخ الدمبي-ب
قامت كالجة ليمى باصصحاب أختيا الرغخى في زيارة لأحج الاقارب، كقالت السػؾف: -

 ليا أنت عمى قجر السدئػلية اىتسي بأخيظ الرغيخ حاؿ غيابي، فقالت ليمى "لا أحب يحبشي".
حثة لمصالبات أن و بتتبع ىحا الدبب كإعادتو إلى أخصاء التفكيخ نجج أن و تػضح البا -

 نسط تفكيخ سمبي كىػ الاستجلاؿ الانفعالي كيعشي افتخاض أف  السذاعخ عبارة عغ حقائق.
الػاجب السشدلي: تصمب الباحثة مغ الصالبات عسل قائسة بسذكلبتيغ كبأسباب تمظ -٘

  يخ الدمبي السدبب لكل مذكمة عمى حجة كػاجب مشدلي.السذكلبت لمتػصل إلى نسط التفك

https://youtu.be/nU3qQPYhfTo
https://youtu.be/nU3qQPYhfTo
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 ممحق الجمدة الثالثة -ٙ
              رابط فيجيػ عغ اضصخاب السدمظ

oeSSWkquQٓhttps://youtu.be/i 
  الشسػذج السعخفي الدمػكي الجمدة الخابعة:

 الصالبات الشسػذج السعخفي الدمػكي.تعميع  أىجاؼ الجمدة: -ٔ
 الفشيات السدتخجمة في الجمدة: مخاؾبة الحات، إعادة البشاء السعخفي.-ٕ
(. )مفكخة تدجيل الأفكار ٔٔأدكات الجمدة: الشسػذج السعخفي الدمػكي )ججكؿ -ٖ

 اليػمية(، 
 إجخاءات الجمدة: -ٗ
كي بتػجيو انتباه الصالبات تقػـ الباحثة بتعميع الصالبات الشسػذج السعخفي الدمػ  -ٔ

إلى العلبقة بيغ الأفكار كالسذاعخ ككتابة العلبقة بيشيسا عمى الدبػرة كتكػف نقصة البجاية ىي 
تعميسيغ أف  الإنداف يذعخ بالصخيقة التي يفكخ بيا فميذ السػؾف ىػ الحي يجعمشا نذعخ 

ؼيو. كىحا ىػ جػىخ بالأحاسيذ التالية لو، كلكغ تفديخنا لمسػؾف الحي كججنا أنفدشا 
الشسػذج السعخفي "أنت تذعخ بالصخيقة التي تفكخ بيا ". كبحلظ يسكششا استخجاـ ىحا الشسػذج 

 لفيع ردكد أفعالشا الانفعالية تجاه أحجاث الحياة.
 تقػـ الباحثة بذخح أىجاؼ الإرشاد السعخفي الدمػكي.-ٕ
 كالتي تعج قمب الإرشاد السعخفي الدمػكي. ABCDEFشخيقة تقػـ الباحثة بتػضيح -ٖ
تقػـ الباحثة بتعخيف الصالبات بالأفكار الآلية الدمبية كالتذػىات السعخؼية كأخصاء -ٗ

 التفكيخ التي تؤدي للبضصخابات الشفدية كالدمػكية.
تجريبيغ عمى ل( ٔٔممئ الشسػذج السعخفي الدمػكي )ججكؿ  يغتقػـ الباحثة بتعميس -٘

مغ أجل تشطيع الجكر الػسيط الحي تؤديو الأفكار في  لسػاؾف كالأفكار كالسذاعخالفرل بيغ ا
 حجكث ردكد الأفعاؿ الانفعالية تجاه الأحجاث.

قالت مخيع )إحجى السخاجعات لمسخشج الشفدي( لسػؾف "ىحا اكذلظ بأف تػضح ليع -أ
ىحه الرغيخة سبب كجػدي في  إف  رأيت صػرة ابشة أختي عمى ىاتفيا  ي حيغقالت لي أم

 الحياة، فأخحت أبكي بذجة كخخجت مدخعةً مغ الغخفة".
 تدأؿ الباحثة الصالبات يا تخى: ما الحي جعل مخيع تبكي بذجة؟-ب

https://youtu.be/i0oeSSWkquQ
https://youtu.be/i0oeSSWkquQ
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كبعج الحرػؿ عمى إجابتيغ تكسل الباحثة سخد الحػار الحي دار بيغ مخيع كمخشجىا -ج
لع تتدكج بعج، كحيغ سأليا السخشج كماذا مخيع ىي فتاة في الخامدة كالثلبثيغ مغ عسخىا ك )

شي بعجـ زكاجي سبباً في تعاسة أمي، إن   يعشي لظ ىحا الكلبـ الحي قالتو كالجتظ، ردت مخيع :
، فقاؿ ليا السخشج كمغ أدراكي أن ظِ إندانة سيئة، أنت لدت أنا إندانة سيئة كىح الحي أحدنشي

الاختيار في الدكاج مغ عجمو كعجـ  السدؤكلة عغ حدف كالجتظ، ىحه حياتظ كلكي حخية
في قخار عجـ الدكاج كإف كشت أخصأت )افتخاض  ئيالدكاج لا يعشي أنظ سيئة، أنتِ لع تخص

و أيزًا لا يعشي أن ظ إندانة سيئة، كسا أف  حدف كالجتظ لا يعشي أيزًا أن ظ سيئة، فإن  الأسػء( 
إشلبؽ ىحا الحكع عمى نفدظ )الػصع( بيحا القجر مغ التعسيع دكف كجػد أدلة عمى ذلظ،  إف  

تمظ الأحكاـ ناتجة عغ تذػىات معخؼية كىي التي تدبب الاستجابات الدمػكية كالانفعالية 
التالية لمحجث السشذط فميذ الحجث في حج ذاتو ىػ ما يدبب نتائجو الدمػكية أك الانفعالية 

أكيمشا ليحا الحجث كىحا ىػ جػىخ الإرشاد السعخفي الدمػكي أن شا نذعخ بسا نفكخ سا ىػ تإن  ك 
ؼيو، كسا أف  لػمظ لحاتظ عمى جُخـ لع تقتخفيشو ىػ أيزًا ناتج عغ أخصاء في التفكيخ، قالت 
الفتاة أضغ أف  تفديخؾ صحيحًا، بالفعل حدف أمي لعجـ زكاجي أنا غيخ مدؤكلة عشو كلا يعشي 

دانة سيئة لأن شي أبحؿ ما في كسعي لإسعادىا، لحا لغ أقػؿ لشفدي بعج ذلظ أن شي أنش ي إن
إندانة سيئة كلغ أُحسل نفدي نتيجة شيء لع أفعمو كأف  الخصأ في أحج الأمػر لا يعشي أن شا 

 .(سيئيغ
تػضح الباحثة أف  الحي جعل الفتاة تبكي ليذ ىػ السػؾف في حج ذاتو، كلكغ تأكيميا  -د 

  .لو
للئرشاد السعخفي الدمػكي عمى ىحا  ABC D E Fتصبق الباحثة مع الصالبات نسػذج -ق

  السػؾف.
ىػ الحػار الحي دار بيغ  ىشاعغ الحجث السشذط )ك تعبخ  Aتػضح الباحثة لمصالبات أف  -ك

 الفتاة ككالجتيا(.
كماذا عغ معتقجات كأفكار الذخز عغ ىحا الحجث كفي ىحه الحالة ىي ) Bبيشسا تعبخ-ز

شي بعجـ زكاجي سبب في تعاسة أمي، أنا إندانة سيئة إن  يعشي لظ ىحا الكلبـ قالت 
 أحدنشي( ماكىحا 
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كخخجت مدخعةً مغ فتذيخ إلى الاستجابات الدمػكية كفي ىحه الحالة ) Cأما -ح
 .(فأخحت ابكي بذجة( كالانفعالية لمذخز كفي ىحه الحالة )الغخفة

تفشيج الأفكار اللبعقلبنية كالدمبية لبياف تأثيخاتيا الدمبية عمى  Dفي حيغ يسثل  -ي
فقاؿ ليا السخشج كمغ أدراكي أن ظ إندانة سيئة، كل مغ السذاعخ كالدمػؾ كفي ىحه الحالة )

أنت لدت السدؤكلة عغ حدف كالجتظ، ىحه حياتظ كلكي حخية الاختيار في الدكاج مغ عجمو 
إشلبؽ ىحا الحكع  إف  ة كحدف أمظ لا يعشي أيزًا أن ظ سيئة، كعجـ الدكاج لا يعشي أن ظ سيئ

عمى نفدظ )الػصع( بيحا القجر مغ التعسيع دكف كجػد أدلة عمى ذلظ، تمظ الأحكاـ ناتجة عغ 
تذػىات معخؼية كىي التي تدبب الاستجابات الدمػكية كالانفعالية التالية لمحجث السشذط 

سا ىػ تأكيمشا ليحا إن  تائجو الدمػكية أك الانفعالية ك فميذ الحجث في حج ذاتو ىػ ما يدبب ن
الحجث كىحا ىػ جػىخ الإرشاد السعخفي الدمػكي أن شا نذعخ بسا نفكخ ؼيو، كسا أف  لػمظ لحاتظ 

 .عمى جُخـ لع تقتخفيشو ىػ أيزًا ناتج عغ أخصاء في التفكيخ
للؤفكار الدمبية عغ الأثخ الججيج بعج تغييخ سمػؾ السدتخشج كتبجيمو  Eكيعبخ -ؾ

اللبعقلبنية بأفكار إيجابية كمذاعخ إيجابية كسمػكيات مشزبصة كتتدع بالاعتجاؿ. كفي ىحه 
قالت الفتاة أضغ أف  تفديخؾ صحيحًا بالفعل حدف أمي لعجـ زكاجي أنا غيخ مدؤكلة الحالة )

 .(عشو كلا يعشي أن ي إندانة سيئة لأن شي أبحؿ ما في كسعي لإسعادىا
عغ الترخؼ ؼيسا بعج؛ أي ما الحي سأفعمو لتجشب تكخار الأفكار  Fخ كتعب -ؿ

لحا لغ أقػؿ لشفدي بعج ذلظ أن ي إندانة سيئة كلغ أُحسل نفدي نتيجة ؛ "ىشااللبعقلبنية. ك 
 شيء لع أفعمو كأف  الخصأ لا يعشي أن شا سيئيغ.

 كالسذاعخ.تػضح الباحثة لمصالبات كيؽية الفرل بيغ السػاؾف كالأفكار  - ٙ
تدأليغ عغ مػؾف تعخضغ لو لتػضح كيؽية الفرل بيغ السػؾف كالأفكار  -ٚ

 كالسذاعخ.
  ،بيشسا أنت تسذيغ عمى الصخيق فإذا برجيقةٍ تقػـ الباحثة بإعصاء مثاؿ يػضح ذلظ"

 ".لظ تسخ بجانبظ كقج تجاىمتظ بػضػح. ىحا ىػ السػؾف
 الأفكار: ىي تجاىمتشي لأن يا لا تحبشي.-
 السذاعخ: أشعخ بالحدف كأن ي مخفػضة كغيخ محبػبة.- 

  الدمػؾ: كىػ الترخؼ حياؿ ىحا السػؾف، ىػ أن ي انرخفت مدخعة لكي اتجشبيا.-
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سا إن  ثع تػضح أنشا يجب أف نشتبو إلى أف  ما أثار حدني ليذ ىػ السػؾف بحاتو ك  -
تمظ الأفكار الدمبية ىي السدببة لمسذاعخ الدمبية  إف  الأفكار التي راكدتشي مفدخة لمسػؾف، 

فإذا استبجلشاىا بأفكار إيجابية ستكػف أكثخ تكيفًا، ما الحي يؤكج أن يا تجاىمتشي لأن يا لا 
تحبشي، ربسا تكػف لجييا مذكمة ما، عشج التفكيخ في ىحا السػؾف بيحه الصخيقة الإيجابية 

أف أشعخ أن ي غيخ محبػبة كأشعخ بالحدف فدػؼ أشعخ سيتغيخ أكلًا شعػري تجاىيا فبجلًا مغ 
بالقمق عمييا كالاىتساـ بيا، كعميو سيتغيخ ترخفي فبجؿ مغ أف انرخؼ مدخعة إلى البيت 

 لتجشبيا، سأنرخؼ لمبيت لكي اترل بيا للبشسئشاف عمييا.
السلبحع ىشا أف  نفذ السػؾف أدى لذعػريغ مختمفيغ كلترخفيغ متشاقزيغ، كذلظ -

 سادًا عمى تفكيخنا ؼيو كتفديخنا للؤسباب التي أدت إليو. اعت
الػاجب السشدلي: تصمب الباحثة مغ الصالبات ممئ الشسػذج السعخفي الدمػكي)ججكؿ -٘

( كػاجب مشدلي بتحجيج ما ىػ السػؾف كما ىي الأفكار التي راكدت صاحبو كما ىي ٔٔ
نت سمبية، فسا الأفكار الإيجابية مذاعخه في ىحه المحطة كىل تمظ الأفكار سمبية؟ كإف كا

البجيمة الستػازنة التي يسكغ أف تُدتبجؿ بيا؟ ككيف سيكػف الذعػر الججيج بعج تعجيل تمظ 
يقػؿ أحسج: الأفكار؟ كما ىي ندبة اعتقادؾ في صحة كلٍ مشيا؟ كذلظ في السػؾف التالي: )

ي، كالعادة متأخخ، أنا عشجما كصمت للبجتساع متأخخاً ترببت عخقًا مغ الإحخاج كقمت لشفد
  إنداف كدػؿ(.

  :ةخابعممحق الجمدة ال -ٙ
 (11خدٚي )

 ِفىسح رعد١ً الأفىبز ا١ِٛ١ٌخ )إٌّٛذج اٌّؼسفٟ اٌعٍٛوٟ(

اٌّٛلف 

ِٛطٛ  

 ثدلخ ٚئ٠دبش

الأفىبز ا١ٌ٢خ اٌعٍج١خ 

 رم١١ُ  زخخ الاػزمب 

فٟ طسخ ٘رٖ الأفىبز 

(3 - %133) 

اٌّشبػس رم١١ُ 

 ادح

 اٌّشبػس

(3 - %133) 

الأفىبز اٌجد٠ٍخ اٌّزٛاشٔخ 

رم١١ُ  زخخ الاػزمب  فٟ 

 - 3طسخ الأفىبز اٌجد٠ٍخ )

%133) 

و١ف رشؼس ا٢ْ 

ئػب ح رم١١ُ ادح 

 اٌّشبػس

(3 - %133) 

     

  الجمدة الخامدة: أخصاء التفكيخ
 أىجاؼ الجمدة: إعادة البشاء السعخفي لمصالبات. -ٔ
 إعادة البشاء السعخفي، الاستخخاء، حجيث الحات.الفشيات السدتخجمة في الجمدة: -ٕ
 أدكات الجمدة: رابط فيجيػ يػضح تساريغ الاستخخاء لتحقيق أىجاؼ الجمدة.-ٖ
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  إجخاءات الجمدة: -ٗ
 تحكخ الباحثة لمصالبات أىسية فشية الاستخخاء في خفس القمق كالغزب كالتػتخ.-ٔ
ج عسمي لفيجيػ يذخح تجريبيغ عمى الاستخخاء كذلظ مغ خلبؿ تقجيع نسػذ-ٕ

 الاستخخاء.
تػضح ليغ أف الاستخخاء يُعج مغ فشيات الإرشاد السعخفي الدمػكي كيداعج عمى  -ٖ

تسخيغ التشفذ كتسخيغ مشيا  التخؽيف مغ الغزب كالتػتخ كالقمق كيذتسل عمى عجة تساريغ:
 الاستخخاء العزمي ثع تسارس ىحه التساريغ معيغ.

(، كتحجيج ما السقرػد CBTأخصاء التفكيخ مغ نطخية )تقػـ الباحثة بسخاجعة  -ٗ
 .بالأفكار الدمبية )اللبعقلبنية(

تقػـ الباحثة بتحكيخ الصالبات بالأفكار الآلية الدمبية )اللبعقلبنية(: حيث أف   -٘
الأفكار الآلية الدمبية ىي نتاج لتذػىات معخؼية، كتقػـ تمظ التذػىات السعخؼية بتذػيو 

 ف لمػاقع.الإدراؾ الستكي
تقػـ الباحثة بتجريبيغ عمى استبجاؿ الأفكار الدمبية بأفكار أخخى إيجابية مزادة  -ٙ

 ليا كأكثخ تكيفًا.
اعصاءىغ أمثمة عمى التفكيخ الدمبي، "العالع ضالع، كأنا استحق مكانة اجتساعية -أ

استخجـ أفزل مسا أنا عميو كلإثبات قػة شخريتي كلأكضح أن ي مغ ذكي الأىسية لابج أف 
  الزخب كالدب".

تقػـ الباحثة بتجريب الصالبات عمى إعادة البشاء السعخفي كذلظ بأف تزخب الباحثة  -ب
مثاؿ لسػؾف كفاة شخز عديد عميظ )الحجث(، الأفكار التي تخاكدؾ عشج الذعػر ىحا الحجث، 

ػرنا لغ أجج مغ يحبشي )أفكار سمبية(، أشعخ بحدف )مذاعخ(، يتزح بيحا السثاؿ أف  شع
 بالحدف كاف ناتج لتفديخنا ليحا السػؾف كليذ لمسػؾف في حج ذاتو.

تػضح الباحثة أف  ىحا التفديخ لمحجث مجخد اعتقاد أك فخض كليذ حؿيقة ثع -
 تشاقذتيغ ؼيو.

 تدأؿ الباحثة الصالبات ىل ىشاؾ تفديخات أخخى ليحا الحجث.-
 تقػـ الباحثة باستشباط تفديخات بجيمة ليحا الحجث.-
 "أن و "مغ أدراؾ أن و لغ يحبظ أحج بعج ذلظ؟-
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 كإذا افتخضشا أن و لغ يحبظ أحج كىحا افتخاض أضشو غيخ صحيح فسا السذكمة في ذلظ؟-
 و لذيء شيب أف أكػف محبػبًا، كلكغ إذا لع يحجث ذلظ فيحا ليذ بكارثة.إن  بالفعل -
لذيء مؤسف فقجاف أحج و بالفعل إن  تعصي الباحثة تفديخات أكثخ عقلبنية لمسػؾف، -

كأف  الحياة لغ تتػؾف لػفاة أحج كإلا   الأحبة بالسػت كلكششا لابج أف نتعامل مع ىحا السػؾف.
 .صلى الله عليه وسلمكانت تػقفت بسػت رسػؿ الله 

 كبشاءً عمى التفديخ الججيج العقلبني لمسػؾف سيتختب عميو مذاعخ ججيجة أكثخ تكيفًا.-
"لابج أف أجتيج كأذاكخ كأتجرب حتى أصبح  اعصائيغ أمثمة عمى التفكيخ الإيجابي،-ج

 يػمًا ما في مكانة اجتساعية أفزل، كأنا أستصيع أف أفعل ذلظ".
 تعميع الصالبات ما معشى الحجيث الحاتي ككيؽية تصبيقو عمى أنفديغ.-ٚ
تحكيخ الصالبات بأىع مبادئ الإرشاد السعخفي الدمػكي كالتي تتحجث عغ الحجيث -أ 
 الحاتي: 

لباحثة بتجريب الصالبات عمى كيؽية تتبع الحجيث الحاتي لأنفديغ، كذلظ تقػـ ا -ب
عشج مخكرىغ بأي مػؾف، كما ىي العبارات التي تخصخ تمقائيًا في أذىانيغ، ككيؽية استبجاؿ 

 حجيث الحات الدمبي بآخخ إيجابي أكثخ تكيفًا.
رحمة ثُع   "نػيتِ أنت كصجيقاتظ الحىاب فيتزخب الباحثة مثاؿ يػضح ذلظ كىػ: -ج 

سيكػف حدف. أليذ كحلظ؟  قامت صجيقاتظ بإلغاء الخحمة. ما ىػ شعػرؾ تجاه ىحا السػؾف؟
ما سبب ىحا الحدف؟ إذا تتبعت حجيثظ الحاتي ستعخفيغ سبب ىحا الذعػر. لابج أف  صجيقاتي 
لا يخغبغ في مخافقتي أك الخخكج معي. كلكغ إذا فدختي ىحا السػؾف تفديخ آخخ سيتغيخ ىحا 

قُخب الامتحانات كاف ىػ سبب إلغاء الخحمة لعجـ كجػد كقت لجييغ. ما ىػ  إف  الذعػر. ربسا 
شعػرؾ الآف؟ أضغ أن و زاؿ الحدف، لاعتقادؾ أف  إلغاء الخحمة ترخؼ سميع. كلاقتشاعظ بحلظ 

  لأن و يسكغ تأجيل الخحمة لسا بعج الامتحانات لتخؾ كقت أشػؿ لسخاجعة الجركس.
لباحثة بتػضيح أف تشسية التفكيخ العقلبني تتع بالتػؾف عغ الحجيث الدمبي تقػـ ا - ٛ

 مع الحات.
تقػـ الباحثة بالتأكيج عمى التفاعل السدتسخ بيغ الأفكار، كالسذاعخ، كالدمػؾ،  - ٜ

 كالجػانب الفديػلػجية، كالبيئية.
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الآلية  تعخض الباحثة عمى الصالبات مػؾف كتصمب مشيغ تحجيج الأفكار الدمبية -ٓٔ
 ؼيو:

تقػؿ أسساء كىي "زكجة كأـ لصفميغ" لػالجتيا لقج زادت السذاكل بيشي كبيغ السػؾف: -
خذى أف أكالجة زكجي لجرجة أن ي أشعخ بقمق رىيب، فقالت كالجتيا: كما سبب قمقظ؟ فخدت 

 يؤدي ذلظ لصلبقي، كبحلظ تكػف حياتي دمخت كميةً.
الفكخة الآلية الدمبية في السػؾف ىي: التفكيخ تتػصل الباحثة مع الصالبات إلى أف  -

الكارثي كيسكغ استبجاليا بفكخة إيجابية كىي أف  حجكث الصلبؽ ستكػف مذكمة، كلكشيا ليدت 
كارثة. تمظ السذكمة سأتعمع مشيا كأصبح أقػى. لأن شي أستصيع أف اجتاز أي مػؾف أمخ بو 

 بشجاح.
بات ممئ الشسػذج السعخفي الدمػكي )ججكؿ الػاجب السشدلي: تصمب الباحثة مغ الصال-ٙ

ٔٔ ) 
رابط فيجيػ عغ الاستخخاء قاـ بإعجاده مخكد الرلببة  :ممحق الجمدة الخامدة-ٚ

 الشفدية كجػدة الحياة.
AٜSUkٙhttps://www.youtube.com/watch?v=TOHbM 

  ميارة التفكيخ قبل الؿياـ بالدمػؾ. الجمدة الدادسة:
 أىجاؼ الجمدة: -ٔ
  تجريب الصالبات عمى ميارة التفكيخ قبل الؿياـ بالدمػؾ.-أ

  تجريب الصالبات عمى الحجيث الحاتي الإيجابي قبل الؿياـ بأي سمػؾ.- ب
 الفشيات السدتخجمة في الجمدة: مخاؾبة الحات، الزبط الانفعالي، الاستخخاء.-ٕ
الجمدة: رابط فيجيػ عغ كيؽية التفكيخ قبل الؿياـ بالدمػؾ لمجكتػر جاسع  أدكات-ٖ
 السصػع.

 إجخاءات الجمدة: -ٗ
تقػـ الباحثة بعخض فيجيػ عغ كيؽية التفكيخ قبل الؿياـ بالدمػؾ لمجكتػر جاسع  -ٔ
 السصػع.

تجرب الباحثة الصالبات عمى ميارة التفكيخ قبل الؿياـ بالدمػؾ بيجؼ التحكع في -ٕ
 سمػكياتيغ.

https://www.youtube.com/watch?v=TOHbM6SUk9A
https://www.youtube.com/watch?v=TOHbM6SUk9A
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عسمية تعجيل الدمػؾ معخؼيًا تتع عغ شخيق تقجيع  أف  تقػـ الباحثة بتحكيخ الصالبات ب -أ
التعميسات لمحات كالتي تتخكد عمى تعميع الأفخاد كيؽية التخصيط كالتفكيخ قبل الاستجابة 
كتعميسيع ضخكرة التػؾف كالشطخ كالاستساع جيجًا قبل صجكر أي استجابة كمداعجتيع عمى 

ل الانجفاع كالاسخاع في الأمػر كبخاصة استخجاـ الحػار الجاخمي كتقجيع التعميسات لمحات قب
مغ التحجث الفخد في السػاؾف الزاغصة، حيث يتبيغ أف  التخمز مغ السذكمة يعشي تخمز 

إلى الحات بصخيقة انيدامية كاستبجالو بالتحجث إلى الحات بصخيقة إيجابية كتبريخه بجكر الفكخ 
لى زيادة كعي الفخد بحاتو مغ خلبؿ السذػه في إثارة الدمػكيات غيخ الدػية لجيو بالإضافة إ

 السخاؾبة الحاتية كبالتالي يربح عمى كعي كإدراؾ للؤفكار الدمبية اليادمة لمحات.
تقػـ الباحثة بعخض فيجيػ عغ كيؽية التفكيخ قبل الؿياـ بالدمػؾ لمجكتػر جاسع -ب
 السصػع.

 تجريبيغ عمى التفكيخ قميلًب قبل الترخؼ في أي مػؾف. -ج 
الفخد قج يسخ بأحجاث ضاغصة تتدبب في فقجاف سيصختو عمى ذاتو كالاستجابة حيث أف  

لتمظ الأحجاث بصخيقة مخصئة، لحا يشبغي عمى الفخد أف يجرب نفدو أف يتػؾف لفتخة مغ الػقت 
لكي يفكخ في ما يشبغي عميو الؿياـ بو قبل أف يقػـ بأي ردة فعل لأي مػؾف يدتثيخه فإف 

يقة لمتفكيخ في ردة فعمو لاستفداز الآخخيغ لو ستكػف استجابتو استصاع أف يتػؾف كلػ لجؾ
 عمى الرلبة أك الخجيع الذيصاف مغ جل جلالهأكثخ عقلبنية. يسكغ في ىحه الجؾيقة الاستعاذة بالله 

 السػؾف في لو تعخض الحي الأساسي السثيخ عغ انتباىو يذتت ذلظ ككل صلى الله عليه وسلم الله رسػؿ
 .الترخؼ قبل بالتفكيخ لو يدسح مسا الزاغط
 التجريب عمى مسارسة تسخيشات الاستخخاء عشج التعخض للؤحجاث الزاغصة.-د

تقػـ الباحثة بتجريب الصالبات عمى تذتيت انتباىيغ بعيجًا عغ السػؾف الزاغط  -ق
بعجـ التفكيخ ؼيو كلػ لعجة دقائق أك بالتفكيخ في أي شيء آخخ ليتدشى ليغ تخؾ فخصة 

  لأنفديغ لمتفكيخ قبل اتخاذ أي إجخاء.
تجريبيغ عمى اكتذاؼ الأفكار الآلية الدمبية السدببة لمحجيث الحاتي الدمبي -ك

 السدبب لمدمػكيات غيخ الدػية.
 تجريبيغ عمى استبجاؿ الحجيث الحاتي الدمبي بالحجيث الحاتي الإيجابي.-ز
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تجريبيغ عمى تعديد أنفديغ إيجابيًا عغ قجرتيغ عمى الشجاح في الديصخة عمى -ح
 رة عمى التفكيخ قبل اتخاذ أي إجخاء إزاء السػاؾف الزاغصة.أنفديغ كالقج

تصمب الباحثة مشيغ ذكخ أحج السػاؾف الزاغصة التي تعخضغ ليا، كما ىي الأفكار -ٗ
الآلية التي راكدتيغ في تمظ السػؾف؟ كىل استصعغ التػؾف كالتفكيخ قبل الترخؼ؟ ثُع  

 تشاقذيغ.
صمب مشيغ لعب الأدكار لتػضيح كيؽية تعخض الباحثة عمى الصالبات مػؾف كت -٘
 الترخؼ:

السػؾف: كأنت في عيادة شبية كعشجما جاء الجكر عميظ لمجخػؿ لمصبيب قامت إحجاىغ 
  بسحاكلة التعجي عمى دكرؾ كالجخػؿ قبمظ لمصبيب. كيف ستترخفيغ؟

تجرب الباحثة الصالبات عمى تتبع الأحاديث الحاتية في السػاؾف الزاغصة مثل تمظ -أ
 السػؾف.
كلمترخؼ حياؿ ىحا السػؾف لابج أف يتػؾف السخء دقائق لمتفكيخ قبل أف يتخح أي -ب

إجخاء. كلكي يدتصيع أف يحقق ذلظ يسكشو مسارسة تساريغ الاستخخاء بالتشفذ. مع تخديجه 
 .حجيث ذاتي إيجابي مثل )تػؾف كفكخ(

ي تخاكدؾ في ىحه تقػؿ الباحثة في مثل ىحه السػاؾف: اسأؿ نفدظ ما الأفكار الت-ج
 المحطة؟
الفكخة التي تخاكدؾ ىي" أن شي إذا لع أثػر فمغ أستصيع الحرػؿ عمى  إف  بالصبع  -د

 حقي".
تػضح الباحثة أف  ىحه الفكخة مغ الأفكار الدمبية التي تجفعشي لمغزب كالترخؼ -ق

ششي أف أحرل بصخيقة غيخ صحيحة، كيسكغ استبجاليا بفكخة إيجابية أكثخ تكيفًا كىي أنو يسك
 عمى حقي بصخيقة تػكيجية دكف ثػرة أك غزب.

كمغ ضسغ الأفكار الدمبية التي قج تخاكدني في ىحا السػؾف " إف لع أثػر سأبجك  -ك
 ضعيفة.
كمشيا أيزًا أف  التعجي عمى دكري ىػ عجـ احتخاـ لي، تمظ التأكيلبت ستديج مغ -ز
 غزبي.

 لمتفكيخ قبل أف أتخح أي إجخاء. كلمترخؼ حياؿ ىحا السػؾف لابج أف أتػؾف-ح
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كيسكغ استبجاؿ تمظ الأفكار الدمبية بأخخى إيجابية يشتج عشيا ترخفات أكثخ تكيفًا -ط
مشيا قج تكػف السخيزة التي أرادت التعجي عمى دكري تذعخ بألع شجيج لا يسكشيا معو 

 الانتطار لجكرىا.
 أف أقخر ماذا أفعل.يفزل أف أتشاقر معيا كاسأليا عغ سبب ىحا الترخؼ قبل -ي
كإذا لع اقتشع بسبخراتيا أقخر أف أرفس بكل ىجكء التعجي عمى دكري فحدب.  -ؾ

)معدزة سمػكي بعبارات ذاتية )ىا قج فعمتيا كتحكست في غزبي( )الذجيج مغ يسمظ نفدو 
 عشج الغزب(.

الػاجب السشدلي: تصمب الباحثة مغ الصالبات مخاؾبة أنفديغ ىحا الأسبػع كتدجيل -ٙ
غ مغ التػؾف كالتفكيخ قبل الترخؼ؟  السػاؾف الزاغصة التي سػؼ يتعخضغ ليا، كىل سيتسك 
كما ىػ أسمػب التعديد الحاتي الحي سػؼ يقجمشو لأنفديغ عشج نجاحيغ في تصبيق تمظ 

 .(ٖٔالسيارة؟ كتدجيل ذلظ في استسارة تقييع الأداء ججكؿ )
التفكيخ قبل الؿياـ بالدمػؾ د. جاسع رابط فيجيػ عغ كيؽية  ممحق الجمدة الدادسة-ٚ
 السصػع.

U-KWhZtBaٕhttps://youtu.be/E 
 الجمدة الدابعة: العجكاف عمى الشاس كالحيػانات.

 أىجاؼ الجمدة: تجريب الصالبات عمى كيؽية تعجيل الدمػؾ العجكاني. -ٔ
 الجمدة: الاستخخاء، مخاؾبة الحات ، كلعب الأدكار.الفشيات السدتخجمة في -ٕ
 ( استسارة مخاؾبة الحات لتحقيق أىجاؼ الجمدة.ٕٔأدكات الجمدة: ججكؿ )-ٖ
 إجخاءات الجمدة: -ٗ
تعمع الباحثة الصالبات بعس الؿيع الاخلبؾية التي تحس عمى الخفق كتحـ العجكاف  -ٔ

. كتػضح ليغ خصػرة العجكاف كعاقبتو الػخيسة كأىسية تمظ الؿيع في الجنيا كثػابيا في الآخخة
 عمى السعتجي.

حيث تحكخ ليغ أف  الإسلبـ يخفس العجكاف عمى الشاس، كأف القخآف الكخيع نيانا عغ -أ
في كتابو الكخيع:  جل جلالهضمع الآخخيغ كالعجكاف عمييع سػاءً كاف ذلظ بجنيًا أـ لفطيًا، إذ يقػؿ الله 

 تخكيع عغ صلى الله عليه وسلممحمد  خسػؿ(. كسا نيانا ال٘٘)سػرة الأعخاؼ، الآية  ﴾يغ  إِن وُ لا  يُحِبُّ الْسُعْت جِ ﴿
ػعج مغ يفعل ذلظ بالخدخاف العطيع يػـ الحداب، حيث قاؿ رسػؿ تلشاس كالاعتجاء عمييع، ك ا

https://youtu.be/E2KWhZtBa-U
https://youtu.be/E2KWhZtBa-U
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، ق بْل  أ فْ لا  صلى الله عليه وسلمالله  م مْوُ مشو الي ػ ـ مْي ت ح  طْمِس ةٌ لأخِيوِ مِغ عِخْضِوِ أك شيءٍ، ف  ان تْ لو م  "م غ ك 
اتٌ  ش  د  تِوِ، كإفْ ل عْ ت كُغْ لو ح  طْمِس  جْرِ م  الِحٌ أُخِح  مشو بق  ي كػف  دِيش ارٌ ك لا  دِرْى عٌ، إفْ كاف  لو ع س لٌ ص 

احِبِوِ  يِّئ اتِ ص  أتجركف ما  صلى الله عليه وسلم قاؿكسا ، (ٕٕٓٓف حُسِل  عميو". )ركاه البخاري،  أُخِح  مِغ س 
إف  السفمذ   : "صلى الله عليه وسلمالسفمذُ؟ قالػا: يا رسػؿ  اِلله السفمذُ فيشا مغ لا درىع  لو كلا متاع ، فقاؿ 

ٍـ كقج شتع ىحا كضخب ىحا كأخح ماؿ  ىحا  مغ أمتي مغ يأتي يػ ـ الؿيامةِ برلبةٍ كزكاةٍ كصيا
اتِو كىحا مغ حدشاتِو فإف ف شِي تْ حدشاتُو قبل أف يقزي  ما عميو أخح مغ ؼيأخحُ ىحا مغ حدش

 م غ السُدْمِعُ " صلى الله عليه وسلمكسا قاؿ ك (. ٕٙٓٓسيئاتيع فصُخِح  عميوِ ثُع  شُخِح  في الشارِ" )ركاه مدمع، 
مِع   ُ عشْو". )ركاه البخاري،  س  ى اللَّ  خ  ما ن ي  السُدْمِسُػف  مِغ لِدانِوِ كي جِهِ، كالسُياجِخُ م غ ى ج 

أبغ سُ الخِّجاؿِ إلى اللَّ ِ الألجُّ الخرِعُ". )ركاه البخاري،  " صلى الله عليه وسلمأيزًا  قاؿك  ،(ٕٕٓٓ
ت حاسجُكا، ك لا تشاجذُػا، ك لا ت باغ زُػا، ك لا لا "  قاؿحيث  بالألفة صلى الله عليه وسلمنا أمخ كسا (،ٕٕٓٓ

م ى بيْعِ بعْسٍ، ككُػنُػا عِباد  اللَّ  إِخْػانًا، السُدْمِعُ أ خُػ الْسُدْمِع: لا  ت جابخُكا، ك لا يبِعْ بعْزُكُعْ ع 
بحدب امخئ مغ  -ي طمِسُو، ك لا ي حْقِخُهُ، ك لا ي خْحُلُوُ، الت قْػ ى ى اىُشا" كيذيخ إلى صجره ثلبث مخات 

الذخ أف يحقخ أخاه السدمع، كل السدمع عمى السدمع حخاـ، دمو كمالو كعخضو". )ركاه 
")ركاه  لِش فْدِوِ  يُحِبُّ  م ا لأخِيوِ  يُحِب   حت ى أحجكُعْ  يُؤْمِغُ  لا " صلى الله عليه وسلم كقاؿ(، ٕٙٓٓمدمع،

  (ٕٕٓٓالبخاري، 
ش ة في ذـ العجكاف: فعغ أـ السؤمشيغ عائذة بشت أبي -ب تػضح ليغ بعس أدلة الدُّ

ا ُـ: فقالػا الي يُػدِ، مِغ   أُن اسٌ  صلى الله عليه وسلمبكخ الرجيق رضي الله عشيسا، قالت: "أتى الش بي   م يْظ   الد   ع 
اسِعِ أ ب ا يا ةُ  قال تْ . ك عم يْكُع: قاؿ. الق  ائِذ  م يْكُعُ الد  قُمتُ : ع  لْ ع  ُـ. فقاؿ رسػؿ الله : ب  ا ُـ ك الح  ا

ةُ  يا: صلى الله عليه وسلم ائِذ  ةً  ت كُػنِي لا ع  سِعْت   ما: ف قال تْ . ف احِذ  دْتُ عمييعِ  س  د  ليذ  قجْ ر  ما قالػا؟ ف قاؿ : أ ك 
(. كالسخاد بالفحر ىشا ىػ: ٕٕٓٓالحي قالػا، قُمتُ: ك عم يْكُع")متفق عميو( )ركاه البخاري، 

 )عُجْك اف الجػاب(.
الْسُدْت ب افِ ما قالا ف ع م ى البادِئِ، ما ل عْ ي عْت جِ  "قاؿ صلى الله عليه وسلمكعغ أبي ىخيخة أف  رسػؿ الله  -

طْمُػُـ" )ركاه مدمع، باب الػاقع مِغ اثشيغ ٕٛٓٓ(. قاؿ الش ػكيُّ )ٕٙٓٓالس  ( "معشاه أف  إثع الدُّ
 ر.مختزٌّ بالبادئ مشيسا كمُّو، إلا  أف يتجاكز الث اني قجر الانترا
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 تػضح الباحثة لمصالبات أىسية الخفق كمكانتو كثسخاتو، مػضحة ليغ: -ٕ
الخفق ضج العشف كىػ ليغ الجانب كالمصف في أخح الأمخ بأحدغ الػجػه كأيدخىا،  أف  -أ

ِ لِشت  ل يُعْ  جل جلالهحيث قاؿ  حْس ةٍ مِّغ  اللَّ  بِس ا ر  ل ػْ  ۖ  ﴿ؼ  مِيع   ف طًّا كُشت   ك  مْبِ  غ  ػا الْق  نف زُّ  مِغْ  لا 
ػْلِظ   شْيُعْ  ف اعْفُ  ۖ   ح  اكِرْىُعْ  ل يُعْ  ك اسْت غْفِخْ  ع  ش  ا ۖ   الْأ مْخِ  فِي ك  م ى اللَّ ِ ف   ع د مْت   ف إِذ  لْ ع  ك   إِف   ۖ  ت ػ 

﴾ يُحِبُّ  اللَّ    مِيغ  كِّ ظ  لِس غِ ات ب ع ظ  مِغ  جل جلاله(، كقاؿ ٜ٘ٔ)سػرة آؿ عسخاف:  الْسُت ػ  ش اح  : ﴿ك اخْفِسْ ج 
﴾ )سػرة الذعخاء: م ى الْأ رْضِ  جل جلالهكقاؿ أيزًا ،  (ٕٔالْسُؤْمِشِيغ  غِ ال حِيغ  ي سْذُػف  ع  حْس َٰ ﴿ك عِب ادُ الخ 

مًا﴾ )سػرة الفخقاف: لب  اىِمُػف  ق الُػا س  اش ب يُعُ الْج  ىػ مغ الدكيشة  ( اليػف ٖٙى ػْنًا ك إِذ ا خ 
 " صلى الله عليه وسلمكقػؿ رسػؿ الله  الشاس. كالػقار، أي: يسذػف حمساء متػاضعيغ، لا يتكبخكف عمى

(، كقػلو ٕٓٓٓم غْ أُعْصِى  حط وُ مِغ  الخِّفْقِ، فقجْ أُعْصِى  حط وُ مِغ  الخيخِ" )ركاه التخمحي، 
جْ  الخِّفْقِ، مِغ   حط وُ  حُخِ ـ  كم غْ " صلى الله عليه وسلم ط وُ  حُخِ ـ  ف ق  ( كحطو ٕٓٓٓ،التخمحي ركاه" )الخيخِ  مِغ   ح 

م غ  " صلى الله عليه وسلمىشا تعشي نريبو، إذ بو تشاؿ السصالب الآخخكية كالجنيػية كبفػتو يفػتاف، فقج قاؿ 
". )ركاه مدمع،  يْخ  ِـ الخ  ، يُحْخ  ِـ الخِّفْق  ، أك م غ يُحْخ  يْخ  ، حُخِ ـ الخ  كقاؿ ،  (ٕٙٓٓحُخِ ـ الخِّفْق 

( أي ليغ الجانب ٕٕٓٓو" )ركاه البخاري، إف  الله  تعالى يُحِبُّ الخِّفق  في الأمخِ كمِّ  " صلى الله عليه وسلم
بالقػؿ كالفعل كالأخح بالأسيل كالجفع بالأخف كقػلو )في الأمخ كمو( في أمخ الجيغ كأمخ الجنيا، 
حتى في معاممة السخء نفدو، فالخفق محبػب مصمػب مخغػب، ككل ما في الخفق مغ الخيخ 

 أُخْبِخُكُعْ  أ لا  "  قاؿ صلى الله عليه وسلمرسػؿ الله كعغ عبج الله بغ مدعػد أف   ففي العشف مثمو مغ الذخ.
م ى ي حْخُ ُـ بِس غْ  م يْوِ  ت حْخُ ُـ بِس غْ  أك الش ارِ؟ ع  م ى الش ارُ؟ ع  يْلٍ   ى يِّغٍ   ق خِيبٍ   كُلِّ  ع  ، التخمحي ركاه")س 

(، كقخيب تعشي أي قخيب إلى الشاس، ىيغ أي يترف بالدكػف كالػقار كالميغ في ٕٓٓٓ
أي سيل السعاممة كالخمق، ميدخًا عمى الشاس. كفي الحجيث حثُ  ترخفاتو مع الشاس، سيل

فِيقٌ يُحِبُّ الخِّفْق  )ركاه  " صلى الله عليه وسلمكقاؿ  عمى ليغ الجانب في معاممة الشاس. ةُ إف  اللَّ   ر  يا عائِذ 
( كيُعْصِي عم ى الخِّفْقِ ما لا يُعْصِي عم ى العُشْفِ، كما لا يُعْصِي عم ى ما سِػاهُ ". ٕٙٓٓمدمع، 

فقػلو: )إف  الله  رفيقٌ( أي لصيف بعباده يخيج بيع اليدخ كلا يخيج بيع ، (ٕٚٓٓكاه الألباني، )ر 
( ليغ الجانب بالقػؿ  العدخ، ؼيكمفيع فػؽ شاقتيع، بل يدامحيع كيمصف بيع )يُحِبُّ الخِّفْق 

لجنيا مغ كالفعل، كالأخح بالأسيل، أي يحب أف يخفق بعزكع ببعس )كيُعْصِي عم ى الخِّفْقِ( في ا
الثشاء الجسيل كنيل السصالب كتدييل السقاصج كفي العقبى مغ الثػاب الجديل )ما لا يُعْصِي 
عم ى العُشْفِ( ككل ما في الخفق مغ الخيخ ففي العشف مغ الذخ مثمو. كقج نبو بو عمى كشاءة 
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شا عمى الأخلبؽ كحدغ السعاممة ككساؿ السجاممة ككصف اّللَّ سبحانو بالخفق إرشادًا كحثًا ل
يءٍ إلا  لأ صلى الله عليه وسلمكقاؿ  تحخي الخفق في كل أمخ. ـ السؤمشيغ عائذة " إف  الخِّفْق  لا ي كػفُ في ش 

يءٍ إلا  شان وُ ")ركاه مدمع،  وُ، كلا يُشْد عُ مِغ ش   ب يتِ  أىلُ  أُعْصِي   ما" صلى الله عليه وسلم(. كقاؿ ٕٙٓٓزان 
ع يُعْ، إلا   الخِّفْق   خ ىُعْ  إلا   مُشِعُػهُ  كلا ن ف  ( كذلظ بأف يخفق بعزيع ٕٚٓٓ)ركاه الألباني، ". ض 

  ببعس، كالخفق ليغ الجانب كالمصف كالأخح بالأسيل كحدغ الرشيع.
ف حياتو كسا كشؤك أحػالو سائخ في بو كيتسثل الخفق يعير صلى الله عليه وسلملقج كاف رسػؿ الله 

سػؿُ اللَّ ِ   صلى الله عليه وسلم قالت أـ السؤمشيغ عائذة بشت أبي بكخ الرجيق، رضي الله عشيسا: )ما خُيِّخ  ر 
يْغِ  بيْغ   ح   إلا   ق طُّ  أمْخ  خ ىُس ا، أخ   متفق(. مشو الش اسِ  أبْع ج   كاف   إثْسًا كاف   فإفْ  إثْسًا، ي كُغْ  ل عْ  ما أيْد 

 ( كقج ثبت ذلظ عشو في مجالات كثيخة مشيا:ٕٕٓٓعميو. )ركاه البخاري، 
يْخُكُعْ " صلى الله عليه وسلمالخفق مع الأىل: فقج قاؿ  -أ  يْخُكُعْ  خ  يْخُكُعْ  ك أ ن ا لأ ىْمِوِ  خ   ركاه) "لأ ىْمِي خ 

 (ٕٚٓٓلباني، الأ 
الخفق مع الخادـ: فعغ أنذ بغ مالظ رضي الله عشو قاؿ: )كلقج خجمتُ رسػؿ  اللَّ ِ  -ب

حا كلا لذيءٍ لع  قاؿ   ما ؼواللَّ   سشيغ   عذخ   صلى الله عليه وسلم لي: أُؼٍّ قطُّ، كلا قاؿ  لذيءٍ فعمتُوُ: لع  فعمت  ك 
حا(. )ر   أنذ خادمو نادى أن و بخادمو صلى الله عليه وسلمكمغ رفقو  (.ٕٕٓٓكاه مدمع،أفعمْوُ ألا فعمت  ك 

 (.ٕٛٓٓ، أحسج ركاه) "بُش ي   يا" :لو كقاؿ مالظ بغ
أمامو بشت زيشب في الرلبة رفقًا بيا.  صلى الله عليه وسلمالخفق مع الأشفاؿ: فقج حسل الشبي  -ج

 (ٕٕٓٓ)ركاه البخاري، 
 بخد كعميو صلى الله عليه وسلممذي مع رسػؿ الله أالخفق مع الدائل: قاؿ أنذ بغ مالظ: )كشت  -د

أعخابي فجبحه بخدائو جحبة شجيجة فشطخت إلى صفحة عاتق الشبي  فأدركو الحاشية غميع
الله الحي  ماؿ مغ لي مخ محمد يا قاؿ ثُع   جحبتو شجة مغ الخداء حاشية بيا أثخت كقج صلى الله عليه وسلم

 (ٕٕٓٓعشجؾ فالتفت إليو فزحظ ثُع  أمخ لو بعصاء(. متفق عميو )ركاه البخاري، 
الخفق في تعميع الجاىل: عغ معاكية بغ الحكع الدمسي رضي الله عشو قاؿ: )بيشسا  -ق

، مغ رجل عصذ إذ ،صلى الله عليه وسلمأنا أصمي مع رسػؿ الله   القػـ فخماني. الله يخحسظ: فقمت القػـ
شأنكع تشطخكف إلي فجعمػا يزخبػف بأيجييع عمى أفخاذىع، فمسا رأيتيع  ما: فقمت بأبرارىع

أمي، ما رأيت معمسًا قبمو كلا بعجه ك  ىػ ؼبأبي ،صلى الله عليه وسلميرستػنشي، سكت، فمسا صمى الشبي 
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أحدغ تعميسًا مشو، ؼوالله ما نيخني كلا ضخبشي، كلا شتسشي، قاؿ: ىحه الرلبة ، لا ي رمُحُ فييا 
ِـ الش اسِ،   (.ٕٙٓٓإنسا ىػ الت دبيحُ، كالت كبيخُ، كقخاءةُ القخآفِ(. )ركاه مدمع، شيءٌ مغ كلب

الخفق في الأمخ بالسعخكؼ كالشيي عغ السشكخ: فعغ أبي ىخيخة رضي الله عشو ق اؿ :  -ك
عُػهُ، كأريقػا عم ى صلى الله عليه وسلم)باؿ أعخابي في السدجج فقاـ الشاس إليو ليقعػا ؼيو فقاؿ الشبي  : د 

جْلًب مِغ م   (. )ركاه ب ػْلِوِ س  خِيغ  ، كل عْ تُبْع ثُػا مُع دِّ خِيغ  اءٍ، فإن سا بُعِثْتُعْ مُي دِّ نُػبًا مِغ م  اءٍ، أك ذ 
 (.ٕٕٓٓالبخاري، 
الخفق مع العاصي التائب: فعغ أبي ىخيخة أن و قاؿ: بيْش سا ن حْغُ جُمُػسٌ عِشْج  الشبيِّ  -ز

هُ  إذْ  ،صلى الله عليه وسلم اء  جُلٌ  ج  اؿ   ر  سػؿ   يا: ف ق  ا ى   اللَّ ِ  ر  ؟ ق اؿ : كق عْتُ عم ى امْخ أ تي كأ ن  م كْتُ. ق اؿ : ما ل ظ 
 ِ سػؿُ اللَّ  اؿ  ر  ائِعٌ، ف ق  ؾ ب ةً  ت جِجُ  ىلْ : صلى الله عليه وسلمص  ا؟ ر  ،: ق اؿ   تُعْتِقُي   ت رُػ ـ  أفْ  ت دْت صِيعُ  ف يلْ : ق اؿ   لا 

يْغِ  يْخ  ،: ق اؿ   مُت ت ابِع يْغِ، ش  اؿ   لا   ـ  ت جِجُ  ف يلْ : ف ق  ، ق اؿ : ف س ك ث  الشبيُّ  يغ  سِتِّ  إشْع ا مِدْكِيشًا. ق اؿ : لا 
ا ،صلى الله عليه وسلم ؽٍ  صلى الله عليه وسلم الشبيُّ  أُتِي   ذلظ   عم ى ن حْغُ  ف بيْش  ا بع خ  ؽُ  - ت سْخٌ  فِيي   أيْغ  : ق اؿ   - السِكْت لُ  كالع خ 

ائِلُ؟ اؿ   الد  ا،: ف ق  ؽْ  خُحْى ا،: ق اؿ   أن  ج  اؿ   بو ف ت ر  جُلُ  ف ق  م ى: الخ  خ   أع  اللَّ ِ ي مِشِّي أفْق  سػؿ  اللَّ ِ؟ ؼ و  ا ر 
حِظ  الشبيُّ  يْتِي، ف ز  خُ مِغ أىْلِ ب  يْتٍ أفْق  ا أىْلُ ب  ب ت يْي  تْ  حت ى صلى الله عليه وسلمما بيْغ  لا  : ق اؿ   ثُع   أنْي ابُوُ، ب ج 

  (ٕٕٓٓعميو )ركاه البخاري،  متفق(. أىْم ظ   أشْعِسْوُ 
الخفق في التعامل مع الكفار: فعغ أـ السؤمشيغ عائذة بشت أبي بكخ الرجيق  -ح

سُػؿِ اللَّ ِ  م ى ر  ل  ر ىْطٌ مِغ  الي يُػدِ ع  خ  ،  صلى الله عليه وسلمرضي الله عشيسا قالت: )د  م يْظ  ُـ ع  ا الُػا: الد  ف ق 
سُػؿُ اللَّ ِ  اؿ  ر  ُـ ك الم عْش ةُ، ف ق  ا م يْكُعُ الد  ا ف قُمْتُ: ع  يِسْتُي  ةُ، ف إِف  اللَّ   يُحِبُّ صلى الله عليه وسلم ف ف  يْلًب ي ا ع ائِذ  : م 

سُػؿُ اللَّ ِ  ا ق الُػا؟ ق اؿ  ر  سُػؿ  اللَّ ِ، أك ل عْ ت دْس عْ م  جْ صلى الله عليه وسلمالخِّفْق  فِي الأ مْخِ كُمِّوِ ف قُمْتُ: ي ا ر  : ف ق 
م يْكُعْ(. متفق عميو.  (ٕٕٓٓ)ركاه البخاري،  قُمْتُ: ك ع 

جُلٌ  قاؿ ادات: كعغ جابخ بغ عبج الله الأنراري الخفق بالشاس في العب -ط ل  ر  أ قْب 
خ أ  بدُػر ةِ  ل  إلى مُع اذٍ، ف ق  وُ كأ قْب  ؾ  ن اضِح  مِّي، ف ت خ  ش ح  الم يْلُ، ف ػ اف ق  مُع اذًا يُر  يْغِ كقجْ ج  خ ةِ بش اضِح  الب ق 

اءِ  - م غ وُ أف  مُع اذًا  -أك الشِّد  جُلُ كب  ا إل يْوِ مُع اذًا، صلى الله عليه وسلمن اؿ  مشو، فأت ى الشبي  ف انْص م ق  الخ  ك  ، ف ذ 
،  -أك أ ف اتِغٌ  -: يا مُع اذُ، أ ف ت افٌ أ نْت  صلى الله عليه وسلمف قاؿ  الشبيُّ  بِّظ  بِّحِ اسْع  ر  م يْت  بد  ث  مِخ ارٍ: ف م ػْلا  ص  ث لب 

ؾ  الك   مِّي كر اء  ى، فإن و يُر  اى ا، كالم يْلِ إذ ا ي غْذ  سْذِ كضُح  ةِ " )ركاه كالذ  اج  عِيفُ كذُك الح  بِيخُ كالز 
لبة  أُرِيجُ إشال ت يا  " قاؿ صلى الله عليه وسلم(، كعغ أنذ بغ مالظ أف  الشبي ٕٕٓٓالبخاري،  إنِّي لأ دْخُلُ الر 

وِ بوِ". )ركاه مدمع،  ةِ كجْجِ أُمِّ فُ مِغ شِج  ؽِّ ، ف أُخ  بِيِّ  (ٕٙٓٓفأسْس عُ بُكاء  الر 
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 أن و إلا   أحػالو مغ كثيخ في صلى الله عليه وسلمفات الشبي كمع كػف الخفق غالبًا عمى ترخ  -
في أحػاؿ خاصة كانت الذجة ىي اللبئقة بيا كالسشاسبة ليا كتتحقق فييا  الذجة استعسل

السرمحة أكثخ مغ الخفق كسمػكيا مقتزى العجؿ ككساؿ العقل الحي دؿ عميو الذخع كسا في 
كمع ذلظ فمع يكغ في شجتو ضمع لأحج أك مجاكزة لحجكد  إقامتو الحجكد كالتعديخ كقتاؿ الكفار.

متيع. فالفقو في ىحا الباب أف  السذخكع لمسدمع استعساؿ الخفق كحخ  الخمق حقػؽ  في جل جلالهالله 
في سائخ الأمػر إلا  إذا دعت الحاجة كاقتزت السرمحة في استعساؿ الذجة ؼيكػف تخؾ الخفق 

 في ىحا السقاـ مذخكعًا.
 جل جلالهسمػؾ الخفق محسػد في كل شيء إلا  إذا انتيكت محارـ الله  كبيحا يتبيغ أف  

 إذا يغزب كاف صلى الله عليه وسلمأُميتت الدشة. كقج ثبت في الرحيح أف  الشبي ك  الحقػؽ  كضيعت
أـ السؤمشيغ عائذة بشت أبي بكخ الرجيق رضي الله عشيسا أنيا  فعغ ،جل جلاله الله محارـ انتيكت

مشت رِخًا مِغ مطمِسةٍ ضُمِس يا ق طُّ ما لع تُشت يظ محارُـ اللَّ ِ فإذا  صلى الله عليه وسلمقالت: "ما رأيتُ رسػؿ  اللَّ ِ 
ىع في ذلِظ غزبًا". )أبػ نعيع الأصفياني، ، (ٜٜٙٔانتُيظ  مغ محارِـ اللَّ ِ شيءٌ كاف  أشج 

ككحلظ سمػؾ الذجة في سائخ الأحػاؿ كالأمػر مدمظ خاشئ يفزي إلى تشفيخ الشاس كصخفيع 
 : "قاؿ صلى الله عليه وسلمرضي الله عشو أف  الشبي  أنذ بغ مالظ فعغ اكة كالبغزاء.عغ الحق ككقػع العج

خُكا، كلا تُش فِّخُكا" )ركاه خُكا، كب ذِّ خُكا كلا تُع دِّ كالحاصل أف  الفقو كالبريخة في ، (ٕٙٓٓمدمع،  ي دِّ
يُّ الجيغ ىي أف  الأصل في الأمػر كميا الخفق إلا  في أحػاؿ قميمة تدتعسل الذجة. قاؿ الش ػك 

( في شخح حجيث الخفق: )كؼيو حث عمى الخفق كالربخ كالحمع كملبشفة الشاس ما لع ٕٛٓٓ)
 لسغ فيشيئًا. كتيديخه لمعبج جل جلالهتجع حاجة إلى السخاششة(. كىحا السدمظ الحق مغ تػفيق الله 

 ا لصيفًا متدامحًا تاركًا لمعشف كالذجة ليشًا يألف كيؤلف.رؼيقً  ككاف صلى الله عليه وسلم بالخسػؿ اقتجى
 الباحثة بتعخيف الصالبات بسعشى الدمػؾ العجكاني كأسبابو كالآثار الستختبة عميو. تقػـ -٘
تقػـ الباحثة بتحجيج الأفكار اللبعقلبنية الآلية )الدمبية( السختبصة بالدمػؾ العجكاني  -ٙ

كمغ الأفكار  ككيؽية ارتباشيا بالسذاعخ ككيؽية استبجاليا بأفكار عقلبنية أكثخ تكيفًا.
ة السختبصة بالعجكاف كالجاعسة لو الفكخة التي تقػؿ" لابج مغ عقاب البعس كلابج مغ اللبعقلبني

الانتقاـ مسغ يكيجكف لي، ككثيخ مغ الشاس أشخار لحا فيع يدتحقػف العقاب" إضافة إلى أربع 
 معتقجات غيخ عقلبنية داعسة لمعجكاف ألا كىي:
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العجكاف يخفع مغ تقجيخ الحات  -ب                               شخعية العجكاف. -أ
 كيسحػ اليػية الدمبية.

 الزحايا لا يتألسػف كثيخًا. -د                   الزحايا يدتحقػف العجكاف. -ج
تقػـ الباحثة بتجريب الصالبات عمى مسارسة تساريغ الاستخخاء عشج الذعػر بالغزب  -ٚ

 كالخغبة في العجكاف.
عمى استخجاـ ميارة التفكيخ قبل الؿياـ بالدمػؾ لتخؾ تقػـ الباحثة بتجريب الصالبات  -ٛ

  فخصة لأنفديغ لمتفكيخ قبل اتخاذ أي إجخاء عشج الذعػر بالغزب كالخغبة في العجكاف.
تعميسيغ الحجيث الحاتي الإيجابي عشج الذعػر بالخغبة في العجكاف بتكخار جسل مثل  -ٜ

 .لغزب، تػؾف لتفكخ()تحجث بجلًا مغ أف تزخب، القػي مغ يسمظ نفدو عشج ا
تجريبيغ عمى تعديد أنفديغ إيجابيًا عغ قجرتيغ عمى ضبط الشفذ كالتغمب عمى الخغبة  -ٓٔ

 في العجكاف.
تقػـ الباحثة بإعصاء مثاؿ لسػؾف يسكغ التعخض لو ككيؽية التحكع في الخغبة في  -ٔٔ

 .العجكاف
ستترخفيغ في ىحا  ألػاف ملببدظ غيخ متشاسقة. كيف إف  قالت لظ إحجى زميلبتظ:  -
  السػؾف؟

 بجييي أف  ىحا الكلبـ مغزب.-
عشج شعػرؾ بالغزب كالخغبة في العجكاف أي في إشباع زميمتظ ضخبا، أكلًا لابج مغ  -

 مسارسة الاستخخاء.
ثُع  استخجاـ ميارة التفكيخ قبل الؿياـ بالدمػؾ لتخؾ فخصة لشفدظ لمتفكيخ قبل اتخاذ أي  -

  بالغزب كالخغبة في العجكاف.إجخاء عشج الذعػر 
ثُع  تخديج عبارات ذاتية داعسة لتخؾ العجكاف مثل )استخجـ عقمظ قبل يجؾ( )تػؾف دؾيقة  -

اسألي نفدظ ما الحي سبب شعػرؾ ثع  .لتفكخ( )الذجيج مغ يسمظ نفدو عشج الغزب(
 بالغزب؟

ظ شخريًا كتقميل الحي سبب شعػرؾ بالغزب ىػ تفديخؾ لكلبـ زميمتظ بأن و اعتجاء عمي -
 مغ شأنظ.

 ىل ىشاؾ تفديخات بجيمة لكلبـ تمظ الدميمة؟ -
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  كقج تكػف تخيج مزايقتي. بالتأكيج. قج تكػف بالفعل تشرحشي لاىتع بشفدي.-
 أيًا كاف سبب كلبميا يسكششي أف أترخؼ بصخيقة تػكيجية دكف استخجاـ العجكاف عمييا. -

الصالبات ملء استسارة مخاؾبة الحات ججكؿ الػاجب السشدلي: تصمب الباحثة مغ -ٙ
( عغ مػاؾف استخجمغ فييا الخفق كأخخى استخجمغ فييا الذجة كأييسا كاف أفزل ٕٔ)

 كلساذا؟
 ٍِسك اٌدٍعخ اٌعبثؼخ:

 اظزّبزح ِسالجخ اٌراد (12خدٚي )

 إٌزبئح ظٍج١خ إٌزبئح ئ٠دبث١خ ِدح اٌعٍٛن ػد  ِساد اٌزىساز اٌّشبػس اٌعٍٛن ا١ٌَٛ

 اٌعجذ
      

 الأزد
      

 الاث١ٕٓ
      

 اٌثلاثبء
      

 الازثؼبء
      

 اٌخ١ّط
      

 اٌدّؼخ
      

  الجمدة الثامشة: الغزب
 تجريب الصالبات عمى الديصخة الحاتية عمى سمػؾ الغزب. أىجاؼ الجمدة: -ٔ
 السعخفي، الاستخخاء.الفشيات السدتخجمة في الجمدة: مخاؾبة الحات، إعادة البشاء -ٕ
أدكات الجمدة: رابط فيجيػ د. ىالة سسيخ عغ كيؽية التحكع في الشفذ عشج -ٖ
 الغزب.
 إجخاءات الجمدة: -ٗ
  تقػـ الباحثة بتعخيفيغ بأىسية كطع الػيع كعاقبتو في الجنيا كالآخخة.-ٔ

يْع  ك الْع افِيغ  ﴿ا عباده الستقيغ كاصفً  الكخيع كتابو في جل جلالهحيث يقػؿ الله  ك الْك اضِسِيغ  الْػ 
ُ يُحِبُّ الْسُحْدِشِيغ   ۖ  ع غِ الش اسِ  اللَّ  ك عِب ادُ  ﴿ جل جلالهكسا يقػؿ ، (ٖٗٔ)سػرة آؿ عسخاف، الآية  ﴾و 

مًا لب  اىِمُػف  ق الُػا س  اش ب يُعُ الْج  م ى الْأ رْضِ ى ػْنًا ك إِذ ا خ  غِ ال حِيغ  ي سْذُػف  ع  حْس َٰ الفخقاف،  ) سػرة ﴾الخ 
م ى ي سْذُػف  " جل جلاله( في تفديخه لقػلو ٕٕٓٓ( قاؿ الذيخ الدعجي )ٖٙالآية   أي" ى ػْنًا الْأ رْضِ  ع 
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كلمخمق، فيحا كصف ليع بالػقار كالدكيشة كالتػاضع ﵀ كلعباده  جل جلاله ﵀ متػاضعيغ ساكشيغ
اىِمُػف  " أي خصاب جيل كف اش ب يُعُ الْج  " ق الُػا  تعالىي قػلو كفي تفديخه لقػلو تعالى" ك إِذ ا خ 

مًا" أي خاشبػىع خصابًا يدمسػف ؼيو مغ الإثع كيدمسػف مغ مقابمة الجاىل بجيمو كىحا  لب  س 
مجح ليع بالحمع الكثيخ كمقابمة السديء بالإحداف كالعفػ عغ الجاىل كرزانة العقل الحي 

ا ﴿الكخيع  كتابو في جل جلالهكيقػؿ الله ، أكصميع إلى ىحه الحاؿ غ  ي ا أ يُّي  ثِيخًا مِّ ال حِيغ  آم شُػا اجْت شِبُػا ك 
 إي اكُعْ " صلى الله عليه وسلمكيقػؿ رسػؿ الله  .(ٕٔ)سػرة الحجخات، الآية  ﴾الط غِّ إِف  ب عْس  الط غِّ إِثْعٌ 

، جيثِ، أكْح بُ  الط غ   فإف   كالط غ  دُػا، كلا الح  د  دُػا، كلا ت ح  د  جُكا، كلا ت شاف دُػا، كلا ت ج   كلا ت حاس 
 مغ" صلى الله عليه وسلم يقػؿك ، (ٕٕٓٓ" )ركاه البخاري،  إخْػانًا اللهِ  عِباد   ككُػنُػا ت جاب خُكا، كلا ت باغ زُػا،

" صلى الله عليه وسلمكسا يقػؿ رسػؿ الله ، (ٕٙٓٓكالآخخة " )ركاه مدمع،  الجنيا في الله ستخه مدمسًا ستخ
جيجُ  ليذ   خ ع ةِ، الذ  جيجُ  إن سا بالرُّ و يسمِظُ  ال حي الذ  ، (ٕٕٓٓ)ركاه البخاري،  "الغ زبِ  عشج   نفد 

د   صلى الله عليه وسلمكسا ركى أبػ ىخيخة رضي الله عشو أف  رجلب قاؿ لمشبي  د  بْ، ف خ  أكصشي، ق اؿ : لا ت غْز 
بْ ")ركاه البخاري،  الغزب علبج عمى صلى الله عليه وسلمكلقج دلشا رسػؿ الله  (.ٕٕٓٓمِخ ارًا ق اؿ : لا ت غْز 

(، كلقج ٕٚٓٓ، الألباني ركاه" )غزبو سكغ بالله أعػذ فقاؿ الخجل غزب إذا"  صلى الله عليه وسلم فقاؿ
إنِّي  : " صلى الله عليه وسلمأكداجو فقاؿ  كتشتفخ عيشاه تحسخ أحجىسا فجعل صلى الله عليه وسلماستب رجلبف عشج الشبي 

جيعِ" )متفق عميو( )ركاه  يصافِ الخ  عم عُ كمسةً لػ قاليا لحى ب عشو ما يجِجُ: أعػذُ بالِله مِغ الذ  لأ 
إذا غزب  أحجُكع ك ىػ  قائعٌ فميجمِذْ فإف ذ ىب  عشْوُ  " صلى الله عليه وسلم(، كسا قاؿ ٕٕٓٓالبخاري، 

ت قائسًا كش فإف غزبت إذا"  صلى الله عليه وسلم(،كقاؿ ٕٛٓٓالغزبُ كإلا  فميزصجِعْ " )ركاه أحسج، 
 أيزًا صلى الله عليه وسلم(، كقاؿ ٕ٘ٓٓفاقعج، كإف كشت قاعجًا فاتكأ، كإف كشت متكئًا فاضصجع " )الغدالي، 

 أحجكع غزب إذا" صلى الله عليه وسلم(، كسا قاؿ ٕٛٓٓإذا غزب  أحجُكعْ فميدكتْ" )ركاه أحسج،  "
  (ٕٛٓٓ" )ركاه أحسج، فميتػضأ

تقػـ الباحثة بتجريب الصالبات عمى تحجيج الأفكار الآلية الخاصة بالغزب ككيؽية  -ٕ
  ارتباشيا بالسذاعخ ككيؽية استبجاليا بأفكار عقلبنية أكثخ تكيفًا.

كمشيا الذخرشة أي أف ارى كل فعل محمػـ، أك نقج، أك حجيث غامس أك لسد مغ 
الآخخيغ مػجيًا لحاتي. كمشيا أيزًا العبارات الحاتية الدمبية مثل: لابج أف اكيل الراع 
، كمشيا أيزًا لغ يحتخمشي رفاقي حتى أُضيخ ليع قػتي. فمػلا  براعيغ لسغ أراد أف يعتجي عمى 

عمى أن يا عجائية تجاىي ما ثارت لجى مذاعخ الغزب كعميو  فات الآخخيغالفيع الخاشئ لترخ 
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استبجاؿ تمظ الأفكار الآلية الدمبية بأخخى إيجابية سيتختب عمى ذلظ ردكد أفعاؿ شبيعية  فعشج
مشي، كبسشاقذة الصالبات تتػصل الباحثة لسجسػعة أفكار عقلبنية إيجابية لشدتبجؿ بيا الأفكار 

الأفكار الإيجابية" قج لا يكػف المسد مغ الآخخيغ مػجيًا إلى أك أف  الشقج الدمبية كمغ تمظ 
مػجيًا للؤفكار أك الأفعاؿ كليذ لحاتي، أك يسكششي التدامح كالتشازؿ عغ حقي لأن شي قػي، أك 

 أنا أستصيع أف اتحكع في نفدي عشج الغزب".
التي تثيخ  السػاؾف تقػـ الباحثة بتجريبيغ عمى تصبيق شخيقة حل السذكلبت عمى -ٖ

ف  شخيقة حل السذكلبت تشصػي عمى التفكيخ في بجائل لحل السذكمة كليذ لأ الغزب لجييغ.
حرخىا في حل كاحج، ؼيسكششي أف استخجـ عجة شخؽ لمتغمب عمى غزبي كمشيا إتباعي 

 " صلى الله عليه وسلم(، كحجيثو ٕٛٓٓ، أحسج ركاه")فميتػضأ أحجكع غزب إذا" صلى الله عليه وسلملحجيث رسػؿ الله 
)ركاه أحسج،  أحجُكع ك ىػ  قائعٌ فميجمِذْ فإف ذ ىب  عشْوُ الغزبُ كإلا  فميزصجِعْ"إذا غزب  

كػف أسأت أكسا أن و يسكششي استخجاـ شخيقة الحػار مع مغ آثار لجى الغزب فقج ، (ٕٛٓٓ
 فيسو، أك أكػف أنا السعتجي أكلًا بصخيقة لع أنتبو إلييا.

ة التفكيخ قبل الؿياـ بالدمػؾ بيجؼ تقػـ الباحثة بتجريب الصالبات عمى ميار  -ٗ
التحكع في الغزب كرد الفعل في السػاؾف العجكانية. أي ما يسكششا أف  ندسيو بالزبط 

 الانفعالي.
تقػـ الباحثة بتحكيخ الصالبات بأف  عسمية تعجيل الدمػؾ معخؼيًا تتع عغ شخيق تقجيع  -أ

ية التخصيط كالتفكيخ قبل الاستجابة التعميسات لمحات كالتي تتخكد عمى تعميع الأفخاد كيؽ
كضخكرة التػؾف كالشطخ كالاستساع جيجًا قبل صجكر أي استجابة كمداعجتيغ عمى استخجاـ 
الحػار الجاخمي كتقجيع التعميسات لمحات قبل الانجفاع كالإسخاع في الأمػر كبخاصة في 

غ التحجث إلى السػاؾف الزاغصة، حيث يتبيغ أف  التخمز مغ السذكمة يعشي التخمز م
إيجابية كتبريخىغ بجكر الفكخ  الحات بصخيقة انيدامية كاستبجالو بالتحجث إلى الحات بصخيقة

أىسية زيادة كعي الفخد بالحات مغ خلبؿ ك السذػه في إثارة الدمػكيات غيخ الدػية لجييغ، 
 السخاؾبة الحاتية كبالتالي يربح عمى كعي كإدراؾ للؤفكار الدمبية اليادمة لمحات.

ف  الفخد قج يسخ لأ  تجريبيغ عمى التفكيخ قميلًب قبل الترخؼ في السػاؾف العجائية. -ب
بأحجاث ضاغصة تتدبب في فقجاف سيصختو عمى ذاتو كالاستجابة لتمظ الأحجاث بصخيقة خاشئة 

أف يجرب نفدو عمى أف يتػؾف لفتخة مغ الػقت لكي يفكخ ؼيسا يشبغي عميو  يولحا يشبغي عم
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ل أف يقػـ بأي ردة فعل لأي مػؾف يدتثيخه. فإف استصاع الفخد أف يتػؾف كلػ الؿياـ بو قب
لجؾيقة لمتفكيخ في ردة فعمو لاستثارة الآخخيغ لو ستكػف استجابتو أكثخ عقلبنية. يسكغ في 

 يذتت ذلظ ككل عذخة إلى العج أك الخجيع الذيصاف مغ جل جلالهىحه الجؾيقة الاستعاذة بالله 
 .غزبو آثار الحي الأساسي السثيخ عغ انتباىو

التجريب عمى عبارات الحجيث الحاتي الإيجابي مثل، أنا أستصيع أف أكيل لو الراع  -ج
 فكخ قميلًب. تغزب، لا تحكخ عشي، جل جلالهصاعيغ، كلكغ سأعف حتى يعفػ الله 

 التجريب عمى الاستخخاء في تمظ السػاؾف. -د 
ؾف التي تثيخ الغزب تجريبيغ عمى تصبيق شخيقة حل السذكلبت عمى السػا -ق

  لجييغ
 مسا يداعجىغ عمى إعصاء أنفديغ فخصة لمتفكيخ قبل الدمػؾ.

 كتجريبيغ عمى تعديد أنفديغ إيجابيًا عشج القجرة عمى تقميل ترخفاتيغ العجكانية. -ك
تقػـ الباحثة بتجريب الصالبات عمى التحكع في الغزب في السػاؾف السثيخة  -٘
 لمغزب.
 بإعصاء مثاؿ لسػؾف يسكغ التعخض لو ككيؽية التحكع في الغزب.تقػـ الباحثة  -
قامت إحجى زميلبتظ بعج مذاركتظ في الإذاعة السجرسية بشقج شخيقتظ في الأداء،  -

  ؟معياكيف ستترخفيغ 
 بجييي أف  ىحا الكلبـ مثيخ لمغزب. -
 لابج مغ عشج شعػرؾ بالغزب كالخغبة في العجكاف أي في إشباع زميمتظ ضخبًا، أكلاً  -

 .الخجيع الذيصاف مغ جل جلالهمسارسة الاستخخاء بعج الاستعاذة بالله 
ثُع  استخجاـ ميارة التفكيخ قبل الؿياـ بالدمػؾ لتخؾ فخصة لشفدظ لمتفكيخ قبل اتخاذ  -

  أي إجخاء عشج الذعػر بالغزب كالخغبة في العجكاف.
مثل )استخجـ عقمظ قبل ثُع  تخديج عبارات ذاتية داعسة لكطع الػيع كتخؾ العجكاف  -

 .يجؾ( )تػؾف دؾيقة لتفكخ(
 اسأؿ نفدظ ما سبب شعػرؾ بالغزب؟ -
الحي سبب شعػرؾ بالغزب ىػ تفديخؾ لكلبـ زميمتظ بأن و اعتجاء عميظ شخريًا  -

  كتقميل مغ شأنظ.
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)الذجيج مغ يسمظ نفدو  (ٕٔ الآيةالحجخات،  سػرة) إِف  ب عْس  الط غِّ إِثْعٌ﴾﴿تحكخي  - 
يْع  ك الْع افِيغ  ع غِ الش اسِ ﴾)سػرة آؿ عسخاف، الآية  ﴿شج الغزب( ع  ( ﴿ٖٗٔك الْك اضِسِيغ  الْػ 

يُعْ سُبُم ش ا يْجِي ش  ا ل ش  اى جُكا فِيش   (. ٜٙ)سػرة العشكبػت، الآية  ﴾ ك ال حِيغ  ج 
 ىل ىشاؾ تفديخات بجيمة لكلبـ تمظ الدميمة. -
كقج  تشرحشي لأشػر مغ شخيقة أدائي كأتلبفي أخصائي.بالتأكيج. قج تكػف بالفعل  -

أيًا كاف سبب كلبميا يسكششي أف أترخؼ بصخيقة تػكيجية دكف استخجاـ  تكػف تخيج مزايقتي.
 العجكاف عمييا. 

ثُع  يجب عمى تعديد نفدي إيجابيًا عشج استصاعتي التحكع في الغزب قائمةً )بخافػ، -
  أحدشت، جيج ججًا، استسخ(.

  ريب الصالبات عمى ميارة السخاؾبة الحاتية لدمػؾ الغزب.تج -ٙ
 كعشجىا يجب أف نلبحع الدمػؾ بجقة كأف تذتسل السلبحطة عمى:

 السثيخات كنقرج بيا الأحجاث التي تدبق ؾيامشا بالدمػؾ السخاد تعجيمو. -أ
 .تكخار الدمػؾ أي عجد مخات حجكثو كمجة استسخاره كذلظ في مجة زمشية محجدة -ب
 نػع الدمػؾ كنقرج بو ىل ىػ لفطي أك بجني أك فكخي. -ج
 نتائج الدمػؾ: كتعشي تؿيسشا لشتائجو أىي إيجابية أـ سمبية عميشا كعمى الآخخيغ. -د

تقػـ الباحثة بأداء تساريغ الاستخخاء مع الصالبات مشػىة بأىسية أداء تمظ  -ٚ
 ع الػيع.التساريغ عشج الذعػر بالغزب مسا يداعجىغ عمى ضبط الحات ككط

تقػـ الباحثة بتعميع الصالبات كيؽية مخاؾبة سمػؾ كطع الػيع كتدجيمو في ججكؿ  -ٛ
 (.ٕٔمخاؾبة الحات ججكؿ )

الػاجب السشدلي: تصمب الباحثة مشيغ مخاؾبة أنفديع كتدجيل السػاؾف التي تثيخ -٘
كالتفكيخ الغزب لجييغ كتجفعيغ لمعجكاف في مفكخة التدجيل اليػمية، كىل استصعغ التػؾف 

قبل الترخؼ؟ كالحمػؿ البجيمة التي قسشا باستخجاميا في تمظ السػاؾف، كما ىي الأفكار الآلية 
( ٔٔالدمبية التي راكدتيغ عشج الغزب؟ كما ىي الأفكار البجيمة التي كضعشيا؟ في ججكؿ )

 كػاجب مشدلي.
الشفذ  رابط فيجيػ د. ىالة سسيخ عغ كيؽية التحكع في: ممحق الجمدة الثامشة -ٙ

  عشج الغزب
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OabTsQRQٚhttps://youtu.be/Ne 
  الجمدة التاسعة: ميارة ضبط الحات

 التجريب عمى ميارة ضبط الحات. أىجاؼ الجمدة: -ٔ
 الاستخخاء.، ضبط الحات، الفشيات السدتخجمة في الجمدة: مخاؾبة الحات-ٕ
 ( استسارة مخاؾبة الحات، كرابط فيجيػ عغ ضبط الشفذ.ٕٔ) أدكات الجمدة: ججكؿ-ٖ
 إجخاءات الجمدة: -ٗ
تقػـ الباحثة بسشاقذة الصالبات في أىسية ضبط الحات كثسخاتو الجنيػية -ٔ

﴾ ك إِذ ا م ا غ زِبُػا ىُعْ ي غْفِخُكف  ﴿ جل جلاله بقػلو السؤمشيغ عباده جل جلالهحيث امتجح الله  كالآخخكية،
ُ يُحِبُّ ﴿ جل جلاله( كقػلو ٖٚ)سػرة الذػرى، الآية  اللَّ  يْع  ك الْع افِيغ  ع غِ الش اسِ و  ك الْك اضِسِيغ  الْػ 

"﴾ غُ ﴿ جل جلالهكقػلو ، (ٖٗٔ)سػرة آؿ عسخاف، الآية  الْسُحْدِشِيغ  )سػرة  ﴾ادْف عْ بِال تِي ىِي  أ حْد 
( قاؿ بغ عباس في تفديخ ىحه الآية الربخ عشج الغزب كالعفػ ٖٗفرمت، الآية 

 صلى الله عليه وسلمكسأؿ رجل رسػؿ الله  .عجكىع ليع كخزع جل جلالهالإساءة فإذا فعمػا عرسيع الله  عشج
بْ، لا: صلى الله عليه وسلم فقاؿ. أكصشي الله، رسػؿ يا: "قائلب بْ  لا: فقاؿ مخارًا، فخدد ت غْز  ". )ركاه ت غْز 

بِ اِلله؟ فقاؿ" آخخ وسألك ، (ٕٕٓٓالبخاري،   فقاؿ: يا رسػؿ الله، ماذا يُباعِجُني مِغ غ ز 
بْ". )ركاه الألباني،  صلى الله عليه وسلم ش ة .  قائلًب  آخخ وكسأل. (ٕٚٓٓلا ت غْز  لٍ يُجْخِمُشِي الج  أ خْبِخْنِي بِع س 

بْ" )ركاه الصبخاني،  صلى الله عليه وسلم فقاؿ  (ٕٕٓٓلا ت غْز 
لِ  مغ صلى الله عليه وسلمكركي أف  رجلًب أتى الش بي   العسلِ أفزلُ  أيُّ  اللهِ  رسػؿ   يا فقاؿ كجيِو قِب 

قاؿ: حُدغُ الخُمُقِ. ثُع  أتاه عغ يسيشِو، فقاؿ: أيُّ العسلِ أفزلُ؟ قاؿ: حُدغُ الخُمُقِ. ثُع  أتاه عغ 
يعشي مغ  –شسالِو فقاؿ يا رسػؿ  اِلله أيُّ العسلِ أفزلُ؟ قاؿ حُدغُ الخُمُقِ ثُع  أتاه مغ بعجِه 

وْ؟! فقاؿ: يا رسػؿ  اِلله! أيُّ العسلِ أفز –خمفِو لُ؟ فالتفت  إليو رسػؿُ اِلله فقاؿ ما لظ لا ت فْق 
كمسا يؤكج أف  ضبط ، (ٕٚٓٓ)ركاه الألباني،  ".حُدغُ الخُمُقِ، ىػ ألا ت غزب  إف استص عْت  

الشفذ ككطع الػيع عشج الغزب ليذ دليل ضعف، كلكشو دليل قػة حيث كاف مغ أبخز صفات 
ع  صالِح  الأخْلبؽِ"  " صلى الله عليه وسلمسا قاؿ ك، كالعفػ الػيع ككطع الحمع صلى الله عليه وسلمرسػؿ الله  بُعِثتُ لُأت سِّ

كُعْ  إِف  " صلى الله عليه وسلم)ركاه أحسج( كقاؿ أيزًا  اسِشُكُعْ  خِي ار   مغ" صلى الله عليه وسلم". )ركاه التخمحي(، كقاؿ أ خْلب قًا أ ح 
، أحبِّكع كقج ، (ٕٕٓٓ". )ركاه البخاري، أخلبقًا أحاسش كع الؿيامة، يػـ مجمدًا مشي كأقخبِكع إلي 

رسػلو  عغ جل جلالهثلًب أعمى لمخمق الحي يجعػ إليو، حيث قاؿ الله م  صلى الله عليه وسلمكاف رسػؿ الله 

https://youtu.be/Ne7OabTsQRQ
https://youtu.be/Ne7OabTsQRQ
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ش ةٌ ﴿ صلى الله عليه وسلم د  ِ أُسْػ ةٌ ح  سُػؿِ اللَّ  اف  ل كُعْ فِي ر  جْ ك   جل جلاله( كقاؿ عشو ٕٔ)سػرة الأحداب، الآية  ﴾ل ق 
طِيعٍ ﴿ بِيِّ  كقالت أـ السؤمشيغ عائذة "، (ٗ)سػرة القمع، الآية  ﴾ك إِن ظ  ل ع م ى خُمُقٍ ع  إِف  خُمُق  ن 

كقاؿ عشو أنذ بغ مالظ "لقج خجمتُ رسػؿ  اللَّ ِ ، (ٕٙٓٓ،مدمع ركاه) ". القُخآف   ك اف   صلى الله عليه وسلماللَّ ِ 
حا، كلا لذيءٍ  قاؿ   ما ؼواللَّ   سشيغ   عذخ   صلى الله عليه وسلم لي: أُؼٍّ قطُّ، كلا قاؿ  لذيءٍ فعمتُوُ: لع  فعمت  ك 

حا" )ركاه البخاري،   (ٕٕٓٓلع أفعمْوُ ألا فعمت  ك 
 تقػـ الباحثة بتعخيف معشى ضبط الحات، كمخاحمو. -ٕ 

مفيػـ ضبط الحات: ىػ ميارة يتع مغ خلبليا التعخؼ عمى العػامل التي تػجو -
 فخد ملبحطة تمظ العػامل كالتحكع فييا لتحديغ سمػكو.سمػكشا، فييا يدتصيع ال

 - مخاحل ضبط الحات:
تمظ ملبحطة الدمػؾ الحي يخغب الفخد في تعجيمو  يامخحمة مخاؾبة الحات: كيتع في -أ

كمقجماتو كنتائجو، كتدجيل العػامل التي تػجيو لمترخؼ كتدجيل البيانات التي تتعمق 
مػضع التعجيل. كمغ أفزل خصػات مخاؾبة الحات أف يكػف  بأفكاره كمذاعخه الستعمقة بالدمػؾ

لجى الفخد سجلًب لسخاؾبة الحات حيث يدجل ؼيو السػاؾف كالأحجاث كالسذاعخ كالأفكار التي 
 ث ع  تطيخ لجيو عبخ السػاؾف التي يتعخض ليا في بيئتو مسا يحدغ مغ كعيو لحاتو كمغ 

 يحدغ سمػكو.
يزع الفخد أىجافًا يحاكؿ تحؿيقيا لتعجيل سمػكو ثُع   يامخحمة تقييع الحات: كفي -ب

 يؿيع مجى تحؿيقو لتمظ الأىجاؼ.
مخحمة تعديد الحات: في تمظ السخحمة يقػـ الفخد بإثابة نفدو إذا حقق اليجؼ الحي  -ج

كضعو لشفدو كقاـ بالدمػؾ الرحيح، كسا أن و يعاقبيا في حاؿ عجـ تحؿيقو لميجؼ الحي 
 (ٖٔٔ-ٜٖٓ، ٕٛٓٓعطيع، كضعو. )شو عبج ال

أف نلبحع الدمػؾ بجقة ، بتجريب الصالبات عمى ميارة السخاؾبة الحاتية لمدمػكيات -ٖ
 كأف تذتسل السلبحطة عمى:

 .السثيخات كنقرج بيا الأحجاث التي تدبق ؾيامشا بالدمػؾ السخاد تعجيمو -أ
 زمشية محجدة.تكخار الدمػؾ أي عجد مخات حجكثو كمجة استسخاره كذلظ في مجة  -ب
 نػع الدمػؾ كنقرج بو ىل ىػ لفطي أـ بجني أـ عقمي. -ج
 نتائج الدمػؾ: كتعشي تؿيسشا لشتائجو أىي إيجابية أـ سمبية عميشا كعمى الآخخيغ؟ -د
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تقػـ الباحثة بأداء تسخيشات الاستخخاء مع الصالبات مشػىة عمى أىسية أداء تمظ  -ٗ
 خ مسا يداعجىغ عمى ضبط الحات.التسخيشات عشج الذعػر بالغزب أك التػت

غزب مسا ال كقتعمى تصبيق شخيقة حل السذكلبت بتجريبيغ  ةالباحث تقػـ -٘
 يداعجىغ عمى ضبط الحات.

شخيقة حل السذكلبت تشصػي عمى التفكيخ في بجائل  فإف  حيث أن و كسا ذكخنا سابقًا  -
لحل السذكمة كليذ حرخىا في حل كاحج، ؼيسكششي أف استخجـ عجة شخؽ لمتغمب عمى 

 داكد، أبػ ركاه" فميتػضأ أحجكع غزب إذا" صلى الله عليه وسلمغزبي كمشيا اتباعي لحجيث رسػؿ الله 
الغزبُ كإلا  فميزصجِعْ  إذا غزب  أحجُكع ك ىػ  قائعٌ فميجمِذْ فإف ذ ىب  عشْوُ  " صلى الله عليه وسلم كحجيثو

كسا أن و يسكغ استخجاـ شخيقة الحػار مع مغ أثار لجى الغزب فقج  (.ٕٛٓٓ)ركاه أحسج،  "
 يكػف لا يقرجني أك أن شي أسأت فيسو، أك أكػف أنا السعتجي أكلًا بصخيقة لع أنتبو إلييا.

 عمى التفكيخ قبل الؿياـ بالدمػؾ بيجؼ ضبط الحات في يغتقػـ الباحثة بتجريب-ٙ
 ،كالتالي:السثيخة لمعجاءالسػاؾف 

تقػـ الباحثة بتحكيخ الصالبات بأف  عسمية تعجيل الدمػؾ معخؼيًا تتع عغ شخيق تقجيع  -أ
 ت.التعميسات لمحا

مى تجريبيغ عمى التفكيخ قميلًب قبل الترخؼ في السػاؾف العجائية مسا يداعجىغ ع -ب
  ضبط الحات.

التجريب عمى عبارات الحجيث الحاتي الإيجابي مثل، )أنا أستصيع أف اكيل لو  -ج
 فكخ قميلًب(. تغزب، لا تحكخ عشي، جل جلالهالراع صاعيغ، كلكغ ساعف حتى يعفػا الله 

 التجريب عمى الاستخخاء في تمظ السػاؾف. -د 
التي تثيخ الغزب تجريبيغ عمى تصبيق شخيقة حل السذكلبت عمى السػاؾف  -ق

 مسا يداعجىغ عمى إعصاء أنفديغ فخصة لمتفكيخ قبل الدمػؾ. لجييغ
كعمى تعديد أنفديغ إيجابيًا عشج القجرة عمى ضبط ذكاتيغ كتقميل ترخفاتيغ -ك

 العجكانية.
تقػـ الباحثة بتجريب الصالبات عمى التحكع في الغزب في السػاؾف السثيخة  -ٚ

 ، كالتالي:لمغزب
 حثة بإعصاء مثاؿ لسػؾف يسكغ التعخض لو ككيؽية التحكع في الغزب.تقػـ البا -
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قامت إحجى جاراتظ بشقج تأخخؾ السدتسخ خارج البيت، كيف ستترخفيغ في ىحا  -
 مغزب. كلبميابجييي أف   السػؾف؟

عشج شعػرؾ بالغزب كالخغبة في العجكاف أي في سبيا كشتسيا، أكلًا لابج مغ مسارسة -
 جيع.الخ  الذيصاف مغ جل جلالهستعاذة بالله الاستخخاء بعج الا

ثُع  استخجاـ ميارة التفكيخ قبل الؿياـ بالدمػؾ لتخؾ فخصة لشفدظ لمتفكيخ قبل اتخاذ أي  -
  إجخاء عشج الذعػر بالغزب كالخغبة في العجكاف.

ثُع  تخديج عبارات ذاتية داعسة لكطع الػيع كتخؾ العجكاف مثل )استخجـ عقمظ قبل يجؾ(  -
 .ؾيقة لتفكخ( )الذجيج مغ يسمظ نفدو عشج الغزب()تػؾف د

 اسأؿ نفدظ ما الحي سبب شعػرؾ بالغزب؟ -
الحي سبب شعػرؾ بالغزب ىػ تفديخؾ لكلبـ جارتظ بأن و اعتجاء عمى خرػصيتظ كتقميل  -

 مغ شأنظ.
 ىل ىشاؾ تفديخات بجيمة لكلبـ تمظ الجارة. -
 أخصائي كأف  كلبميا دافعو ىػ الخػؼ عمي.بالتأكيج. قج تكػف بالفعل تشرحشي لاجتشب  -
بجكف عجكاف كبيجكء، بأف أكضح أف  سبب  يسكششي في ىحه الحالة الخد بصخيقة تػكيجية -

تأخيخي ىػ تمقي دركسي كأف أشكخىا لاىتساميا كأكضح ليا أني أعخؼ جيجًا ماذا 
لغزب قائمة أفعل. ثُع  يجب عمى تعديد نفدي إيجابيًا عشج استصاعتي التحكع في ا

  )بخافػ، أحدشت، جيج ججًا، أستسخ(.
مخاؾبة سمػؾ ضبط الحات كتدجيمو في ججكؿ  يغالػاجب السشدلي: تصمب الباحثة مش-٘

 (.ٕٔمخاؾبة الحات ججكؿ )
 التاسعة:ممحق الجمدة 

   رابط فيجيػ د. عسخ عبج الكافي عغ ضبط الشفذ عشج الغزب
qMٕhttps://youtu.be/rSICCFIS 

  الكحب الجمدة العاشخة:
 تعجيل سمػؾ الكحب. أىجاؼ الجمدة: -ٔ
 :الأىجاؼ الإجخائية 

https://youtu.be/rSICCFIS2qM
https://youtu.be/rSICCFIS2qM
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تعخيف الصالبات بسعشى الكحب كأنػاعو كدكافعو كخصػرتو كالعػاقب الشاتجة عشو في  -ٔ
 الجنيا كالآخخة، كأىسية الرجؽ كثسخاتو في الجنيا كالآخخة.

التجريب عمى تحجيج الأفكار الآلية الخاصة بالكحب كارتباشيا بالسذاعخ ككيؽية - ٕ
  استبجاليا بأفكار عقلبنية.

 التجريب عمى استخجاـ ميارة ضبط الحات في القزاء عمى سمػؾ الكحب.-ٖ
 التجريب عمى ميارة التفكيخ قبل الؿياـ بالدمػؾ لمقزاء عمى سمػؾ الكحب.-ٗ
ي الجمدة: أسمػب حل السذكلبت، إعادة البشاء السعخفي، الفشيات السدتخجمة ف-ٕ

  ضبط الحات.
  ( لتحقيق أىجاؼ الجمدة.ٖٔأدكات الجمدة: استسارة تقييع الأداء ججكؿ )-ٖ
 إجخاءات الجمدة: -ٗ
تقػـ الباحثة بتعخيفيغ بسعشى الكحب كأنػاعو كدكافعو كخصػرتو كعػاؾبو في الجنيا  -ٔ
ا ي فْت خِي الْك حِب  ال حِيغ  لا  يُؤْمِشُػف  بِآي اتِ اللَّ ِ  الكخيع كتابو في جل جلالهيقػؿ الله حيث  كالآخخة.  ۖ  ﴿إِن س 

ئِظ   ﴾ ىُعُ  ك أُكل َٰ  (٘ٓٔ)سػرة الشحل، الآية  الْك اذِبُػف 
ح ابٌ ﴿ جل جلالهكيقػؿ  كسا يُعج ، (ٕٛ)سػرة غافخ، الآية  ﴾إِف  اللَّ   لا ي يْجِي م غْ ىُػ  مُدْخِؼٌ ك 

الِرًا،  " قاؿ صلى الله عليه وسلمالكحب مغ خراؿ الشفاؽ حيث أف  الخسػؿ  افِقًا خ  أ رْب عٌ م غ كُغ  ؼيو كاف  مُش 
ا  ، كإذ  اف  ا اؤْتُسِغ  خ  ا: إذ  ع ي  اؽِ حت ى ي ج  رْم ةٌ مِغ  الشِّف  ان تْ ؼيو خ  رْم ةٌ مشيغ  ك  تْ ؼيو خ  ان  كم غ ك 

 ، ر  ، كإذ ا ع اى ج  غ ج  ح ب  ث  ك  ج  ". )ركاه البخاري، ح  خ  ع  ف ج  اص   (ٕٕٓٓكإذ ا خ 
". )ركاه مدمع، سسع ما بكل يحجث أف كحبًا بالسخء كفي"  صلى الله عليه وسلمكسا قاؿ رسػؿ الله 

ٕٓٓٙ) 
تقػـ الباحثة بتعميع الصالبات أىسية الرجؽ كفػائجه كثسخاتو في الجنيا كالآخخة حيث  -ٕ

ي ا أييا ال حِيغ  امشُػا ات قُػا ﴿ جل جلالهقػلو تحكخ أف  الرجؽ ىػ أىع خمق قج يتحمى بو السدمع كذلظ ل
﴾ )سػرة التػبة: الآية:  ادِقِيغ  كُػنُػا م ع  الر  عُ ﴿ ( كقػلو سبحانؤٜٔاللَّ   ك  ا ي ػُْـ ي شْف  ُ ى ح  ق اؿ  اللَّ 

ادِقِيغ  صِجْقُيُعْ﴾ )سػرة السائجة: الآية،  ادِقِيغ  بِرِجْقِيِعْ  ﴿ جل جلاله( كقػلو ٜٔٔالر  ُ الر  لِي جْدِي  اللَّ 
..الآية ب  الْسُش افِقِيغ..  يُع حِّ م يْكُعْ " ق اؿ   ،صلى الله عليه وسلمقػؿ رسػؿ الله ك  (.ٕٗ)سػرة الأحداب، الآية ﴾ ك   ع 

جْؽِ، جْؽ   ف إِف   بِالرِّ ، إلى ي يْجِي الرِّ ةِ، إلى ي يْجِي الْبِخ   كإِف   الْبِخِّ ش  ا الْج  جُلُ  ي د اؿُ  كم   ي رْجُؽُ  الخ 
خ ى  جْؽ   كي ت ح  ت ى الرِّ يقًا، اللَّ ِ  عِشْج   يُكْت ب   ح  ، ف إِف  الْك حِب  ي يْجِي إلى الْفُجُػرِ، كإِف  كالْك حِ  كإِي اكُعْ  صِجِّ ب 
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ت ى يُكْت   خ ى الْك حِب  ح  جُلُ ي كْحِبُ كي ت ح  ا ي د اؿُ الخ  ارِ، كم  قٌ الْفُجُػر  ي يْجِي إلى الش  ابًا. مُت ف  ح  ب  عِشْج  اللَّ ِ ك 
م يْوِ. أربعٌ إذا كُغ  ؼيظ فلب عميظ ما فاتظ  " صلى الله عليه وسلمكقج قاؿ رسػؿ الله ، (ٕٕٓٓ)ركاه البخاري، ع 

ةٌ في شُعسةٍ ". )ركاه أحسج،  نيا حفعُ أمانةٍ كصجؽُ حجيثٍ كحدغُ خُمقٍ كعِف   (.ٕٛٓٓمغ الجُّ
ا ا مِغْ سِتًّ  لِي اضْس شُػا: )صلى الله عليه وسلمكقاؿ  ثْتُعْ، ك أ كْفُػا إِذ  ج  ش ة : اصْجُقُػا إِذ ا ح  أ نْفُدِكُعْ أ ضْس غْ ل كُعُ الْج 

ػا أ يْجِي كُعْ  كُفُّ كُعْ، ك  ار  ػا أ بْر  كُعْ، ك غُزُّ طُػا فُخُكج  ا ائْتُسِشْتُعْ، ك احْف  كا إِذ  جْتُعْ، ك أ دُّ (. )ركاه أحسج،  ك ع 
"ألا أخبخُؾ  بسلبؾِ ذلِظ  كمِّوِ؟ قُمتُ: بم ى  قاؿ صلى الله عليه وسلمكعغ معاذ بغ جبل أف  رسػؿ الله ، (ٕٛٓٓ

حكف  بسا  يا رسػؿ  اللَّ ِ، قاؿ: فأخح  بمِدانِوِ قاؿ : كُف  عميظ  ىحا، فقُمتُ : يا نبي  اللَّ ِ، كإن ا لسؤاخ 
ىِيِع أك عمى م شاخخِىِع نت ك م عُ بِوِ؟ فقاؿ : ث كِم تظ  أمُّظ  يا معاذُ، ك ى ل ي كُبُّ الش اس  في الش ارِ عمى كجػ 

 (ٕٓٓٓإلا  ح رائجُ ألدشتِيِع". )ركاه التخمحي، 
 ثسخات الرجؽ

 .صلى الله عليه وسلمبالإخلبص لو، كالستابعة لمشبي  جل جلالهتحقيق العبػدية ﵀  -
كالرجؽ يجعػ صاحبو لمجخأة كالذجاعة؛ لأن و ثابت لا يتمػف، ككاثق لا يتخدد،  -

أف قاؿ الجشيج أي كلحلظ جاء في أحج تعخيفات الرجؽ: القػؿ بالحق في مػاشغ اليمكة، 
 ترجؽ في مػشغ لا يشجيظ مشو إلا  الكحب.

: " أف  كالرجؽ مغ الأخلبؽ الأساسية التي يتفخع عشيا غيخىا، يقػؿ السحاسبي 
الرجؽ كالإخلبص: أصل كل حاؿ، فسغ الرجؽ يتذعب الربخ، كالقشاعة، كالدىج، كالخضا، 
كالأنذ، كعغ الإخلبص يتذعب اليقيغ، كالخػؼ، كالسحبة، كالحياء، كالتعطيع، فالرجؽ في 
ثلبثة أشياء لا تتع إلا  بو: صجؽ القمب بالإيساف تحؿيقػاً، كصجؽ الشية في الأعساؿ، كصجؽ 

جْؽ   إِف  : صلى الله عليه وسلمكحدغ العاؾبة لأىمو في الجنيا كالآخخة، لقػلو  ع في الكلبـ".المف  إلى ي يْجِي الرِّ
، خِّ ش ةِ  إلى ي يْجِي البِّخ   كِإِف   البِّ  .الْج 

ا: صلى الله عليه وسلملقػلو  ،جل جلالهمخاؾبة الله - م  جُلُ  ي د اؿُ  ك  خ ى  ي رْجُؽُ  الخ  ي ت ح  جْؽ   ك   .الرِّ
يقًا.صلى الله عليه وسلمالثشاء عمى صاحبو في السلؤ الأعمى، لقػلو - ت ى يُكْت ب  عِشْج  اللَّ ِ صِجِّ  : ح 
ق ا ف إِفْ : صلى الله عليه وسلمحرػؿ البخكة العاجمة كالأجمو، لقػلو - ج  ب ي ش ا ص  بيعيسا.  في ليسا بػرؾ ك 

 (ٕٕٓٓ)ركاه البخاري، 
جْر، كعُمُػ السشدلة في السجتسع، فالحي يتحمى بالرجؽ - ي عْطُع قجرة، كتعمػ عِط ع الق 

 مشدلتو بيغ الشاس؛ لاعتقادىع أن و ما فعل ذلظ إلا  عغ حدغ سيخة، كنقاء سخيخة، ككساؿ عقل.



 م2223 خناخر -4ج –( 14عدد )                                وكي في تخفيف...       ــــي سلـادي معرفـــامج إريشـة برنـليعاف

 Print:(ISSN 2662-2262) Online:(ISSN 2662-2222)                                2221 

رات في تعاممو مع الآخخيغ، - مُّرِو مغ السُك جِّ حيث قاؿ الصسأنيشة كالخاحة الشفدية، لِت خ 
، ف إِف  " صلى الله عليه وسلمرسػؿ الله  خِيبُظ  خِيبُظ  إلى م ا لا  ي  ا ي  عْ م  أْنِيش ةٌ، ك إِف  الْك حِب  رِيب ةٌ  د  جْؽِ شُس  )ركاه ".الرِّ
 (ٕٓٓٓالتخمحي، 
يُعْ سُبُم ش ا ك إِف  ﴿ جل جلالهتيديخ أسباب اليجاية لمحق، كسا قاؿ - يْجِي ش  ا ل ش  اى جُكا فِيش  ك ال حِيغ  ج 

في تفديخه للآية  (ٜٜٗٔ)(، قاؿ الصبخي ٜٙ)سػرة العشكبػت، الآية  ﴾اللَّ   ل س ع  الْسُحْدِشِيغ  
يُعْ سُبُم ش ا أي لشػفقش يع لإصابة الصخيق السدتؿيسة، كذلظ إصابة ديغ الله  يْجِي ش   جل جلالهالكخيسة: ل ش 

 .صلى الله عليه وسلمالخسػؿ محسجًا  بو جل جلاله الله بعث الحي الإسلبـ ىػ الحي
بالجعاء كالتزخع بصمب الثبات عمى الإيساف، لقػلو  كتعالىدكاـ الرمة بالله سبحانو -

ػؼِ أحجكع كسا ي خمقُ الثػب، فاسألػا الله الإيسا إِف  " صلى الله عليه وسلم أف يُججد  تعالىف  ل يخم قُ في ج 
 (ٕٕٓٓالإيساف  في قمػبكع". )ركاه الصبخاني، 

يْخًا ل يُعْ ﴿ جل جلالهالرجؽ عاقبتو خيخ، لقػلو - قُػا اللَّ   ل ك اف  خ  ج  )سػرة محمد، الآية  ﴾ف م ػْ ص 
ٕٔ) 

 مالظ حيغ تخمف عغ غدكة تبػؾ. الرجؽ نجاة لراحبو، كسا في قرة كعب بغ 
  صلى الله عليه وسلم قػلو ذلظ عمى كيجؿ العسل، عغ عجد كإف جل جلالهإدراؾ الأجػر الكثيخة مغ الله  "

ة   ش م ب   م غْ  اد  ي  ادِقًا الذ  ا ص  ل ػْ  أُعْصِي ي   (ٕٙٓٓ". )ركاه مدمع، تُرِبْوُ  ل عْ  ك 
  جُلُ ي رْجُؽُ صلى الله عليه وسلمالتػفيق لحدغ الخاتسة، لقػلو م ا ي د اؿُ الخ  ت ى : "ك  جْؽ  ح  خ ى الرِّ ي ت ح  ك 

يقًا  (ٕٕٓٓمتفق عميو )ركاه البخاري،  ".يُكْت ب  عِشْج  اللَّ ِ صِجِّ
  تعبجًا الرجؽ تحخي  مغ عمييع جل جلالهحرػؿ الثػاب الآخخكي، لالتداميع بسا أكجب الله 

ادِقِيغ  صِجْقُيُعْ ﴿: تعالى، لقػلو تعالى ﵀ عُ الر  شْف  ػُْـ ي  ُ ى ح ا ي  )سػرة السائجة، الآية  ﴾ق اؿ  اللَّ 
 ( أي: صِجْقُيع في الجنيا.ٕٙٓٓ( قاؿ القخشبي )ٕٔٔ

 تقػـ الباحثة بسشاقذة الصالبات في أسباب الكحب. - ٖ
 أسباب الكحب:

 الخػؼ مغ العقاب .أ 
 الدعي لإرضاء الآخخيغ. .ب 
 الدعي لإثبات الحات كالحرػؿ عمى مكانة اجتساعية .ج 
  الخغبة في الانتقاـ مغ الآخخيغ. .د 
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   .الآباء كالسحيصيغ كيقرج بيا القجكة الديئةتقميج  .ق 
 .كسائل الإعلبـ .ك 
 الكحب لمحرػؿ عمى مشافع أك اليخكب مغ مدؤكليات .ز 
 .الكحب لمتخمز مغ السػاؾف السحخجة .ح 
                       تعػيس الذعػر بالشقز في الكحب التعػيزي. .ط 
 قمة الػازع الجيشي. .ي 
صػرة الحات كذلظ -ؿ و.الابغ كىع يعمسػف كحبالتعديد كأف يختزي الػالجاف تبخيخات  .ؾ 

 عشجما نخدد عمى مدامع الابغ أنو كاذب فدػؼ يرجؽ ذلظ كيترخؼ بشاءً عميو.
  تقػـ الباحثة بسشاقذة الصالبات في شخؽ علبج الكحب. -ٗ 

 علبج الكحب:
 جل جلالهتشسية الػازع الجيشي كالخػؼ مغ الله  - أ

 .القجكة الحدشة - ب
 الشفذمحاسبة ك  السخاؾبة الحاتية -ج

 .تكخار قػؿ الرجؽ لتريخ عادة سمػكيةد. 
ىػ( مع  ٔٙ٘تخكي الباحثة لمصالبات قرة العالع عبج القادر الجيلبني )ت  -٘

أف  الذيخ كىػ صغيخاً خخج مغ مكة إلى بغجاد لصمب الرجؽ، لتعميسيغ أىسية الرجؽ كىي "
شخيقة خخج عميو جساعة  العمع فأعصتو أمو أربعيغ ديشاراً لمشفقة كعاىجىا عمى الرجؽ، كفي

و  مغ قصاع الصخؽ فأخحكا القافمة كسألو أحجىع كع معظ؟ فقاؿ معي أربعيغ ديشاراً، فطغ أن 
فقاؿ أربعيغ ديشارا، فأخحه إلى كبيخىع، فدألو ما الحي حسمظ  يسدح. ثُع  سألو آخخ كع معظ؟

المرػص عمى الرجؽ؟ قاؿ عيجي لأمي كأخاؼ أف أخػف عيجىا. فأخحت الخذية رئيذ 
 جل جلاله، إني تائب ﵀ جل جلالهكقاؿ لو أتخاؼ أف تخػف عيج أمظ؟ كأنا لا أخاؼ أف أخػف عيج الله 

. كأمخ المرػص بخ د ما أخحكه مغ القافمة، فسا كاف مغ بؿية المرػص إلا  أف قالػا، يجيظ عمى
ككخاـية أنت كبيخنا في قصع الصخيق كاليػـ أنت كبيخنا في التػبة فتابػا جسيعا ببخكة الرجؽ 

بِّكُع مِغْ  إِف   " صلى الله عليه وسلمكقج قاؿ  الكحب". بِكُعْ  إلى أ ح  اسِش كُع أ خلبقًا،  ي ػ ـ  م جمدًا مِشِّي ك أ قْخ  الؿيامةِ: أ ح 
، قالػا: ي   يْيِقُػف  ، ك السُت ف  قُػف  جِّ ، كالسُت ذ  كُع مِشِّي يػ ـ الؿيامةِ: الث خْث ارُكف  كُع إلى ك أ بْع ج  ا كإِف  أ بْغ ز 

؟ قاؿ :رسػؿ اللَّ   يْيِقُػف  ، ف س ا السُت ف  قُػف  جِّ ، ك السُت ذ  ا الث خْث ارُكف  مِسْش  " )ركاه  ، ق جْ ع  السُت ك بِّخكف 
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ؾ  السِخ اء  ك إِفْ  صلى الله عليه وسلمكقاؿ  أيزًا ، (ٕٓٓٓ، التخمحي "أ نا ز عِيعٌ بب يتٍ في رب سِ الجش ةِ لِس غْ ت خ 
ةِ لِس غ  ش  ببيتٍ في أعمى الج  اف  مازِحًا، ك  ؾ  الك حِب  كإِف ك  طِ الجش ةِ لِس غْ ت خ  س  ببيتٍ في ك  ا، ك  ك اف  مُحِقًّ

دُغ  خُمُقُوُ". )ركاه الألباني،  ". الػجو يدػد الكحب فإ ألا" صلى الله عليه وسلمكسا قاؿ رسػؿ الله ، (ٕٚٓٓح 
كأحب إلى الله مغ السؤمغ  خيخ القػي  السؤمغ" صلى الله عليه وسلمكقاؿ ، (ٕٔٔٓ)ركاه ابغ بمباف، 

( في شخحو ليحا الحجيث السخاد بالقػة ٕٛٓٓ(، كقاؿ الش ػكيُّ )ٕٙٓٓالزعيف")ركاه مدمع، 
ػة ىشا عديسة الشفذ في أمػر الآخخة، كقاؿ آخخكف يقرج بالقػة ىشا القػة الإيسانية كالق

  البجنية كالقػة العمسية كالقػة في العسل(.
 ثُع  تقػـ الباحثة بػضع خصة مع الصالبات لمقزاء عمى تمظ السذكمة تتزسغ:-ٙ
 تحجيج الأسباب كالعػامل كالطخكؼ السؤدية إلى استخجاـ الكحب كػسيمة لمتعامل. -أ

 ية.كضع ىجؼ رئيدي بغخض القزاء عمى سمػؾ الكحب ثُع  كضع أىجاؼ فخع -ب
تعميع الصالبات ترحيح الأفكار الدمبية كالتي يشتج عشيا سمػؾ الكحب كاستبجاليا  -ج

بأفكار إيجابية مثل "يجب أف اكاجو السذاكل لا أف أىخب مشيا، الكحب يؤجل ضيػر الحؿيقة 
فقط كلكغ لا يُخفييا، رضاء الشاس غاية لغ تحقق، الأىع مغ حب الشاس لي ىػ حبي لشفدي 

 ليا".كاحتخامي 
التأكيج عمى استخجاـ ميارة التفكيخ قبل الؿياـ بالدمػؾ لمقزاء عمى مذكمة  -د
 الكحب.

تقػـ الباحثة بتجريب الصالبات عمى تحجيج الأفكار الآلية الخاصة بالكحب ككيؽية  -ٚ
كمغ الأفكار اللبعقلبنية  ارتباشيا بالسذاعخ ككيؽية استبجاليا بأفكار عقلبنية أكثخ تكيفًا.

السختبصة بدمػؾ الكحب "يشبغي أف أكػف محبػبًا كمقبػلًا اجتساعيًا مغ جسيع الشاس، كيجب أف 
نجاحًا تامًا في جسيع مجالات الحياة، كمشيا أف  سبب الرعػبات التي تػاجو الإنداف أحقق 

ىي الطخكؼ الخارجية التي لا يدتصيع الإنداف الديصخة عمييا، كمشيا أيزًا أن و مغ الديل 
عمى الإنداف أف يتجشب مػاجية بعس السدؤكليات الذخرية كبعج الرعػبات بجلًا مغ أف 

 يحقق تمظ الغايات".ليديف الحقائق  يػاجييا، لحا فيػ
كسا أف  تمظ الأفكار تذعخ صاحبيا بالقمق كتجفعو لدمػؾ الكحب، كتصمب الباحثة مغ 
الصالبات استبجاؿ تمظ الأفكار بأفكار أكثخ إيجابية ثُع  تصبيق شخيقة حل السذكلبت لاختيار 

  أفزل البجائل.
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الكحب كيبجأ بالذعػر بالسذكمة استخجاـ أسمػب حل السذكلبت في علبج مذكمة -ق 
كتحجيجىا كاقتخاح بجيل ألا كىػ أسمػب الرجؽ كالسقارنة بيغ الأسمػبيغ لشرل سػيًا لاتخاذ 

 قخار تصبيق سمػؾ الرجؽ.
 .التجريب عمى كيؽية مػاجية الشاس بعج ىحا الإجخاء-ك
 الؿياـ بالسلبحطة لمتأكج مغ القزاء عمى سمػؾ الكحب كذلظ باستخجاـ ججكؿ -ز

  ( الخاص بسخاؾبة الحات.ٕٔ)
عجة مػاؾف قج تجفعيغ إلى الكحب، متدائمة كيف تتغمبغ  ييغتعخض الباحثة عم -ٛ

 ؟ياعمى سمػؾ الكحب في
قامت أحجاكغ بكدخ الخلبط الكيخبائي، ثُع  سألتيا كالجتيا ىل فعمت السػؾف الأكؿ: -

 ذلظ؟
 تسخيشات الاستخخاء بالتشفذ.عشج شعػرؾ بالخغبة في الكحب أكلًا لابج مغ مسارسة  -
  ثُع  استخجاـ ميارة التفكيخ قبل الؿياـ بالدمػؾ لتخؾ فخصة لشفدظ لمتفكيخ قبل الخد. -
ثُع  تخديج عبارات ذاتية داعسة لمرجؽ كتخؾ الكحب مثل )تػؾف دؾيقة لتفكخ( )لا -

القػي احب إلى تكحب( )ىل يكب الشاس في الشار عمى كجػىيع إلا  حرائج الدشتيع ()السؤمغ 
  (.الزعيف السؤمغ مغ جل جلالهالله 

 اسألي نفدظ ما الحي سبب رغبتظ في الكحب؟ -
 الحي سبب شعػرؾ بالخغبة في الكحب كعجـ قػؿ الحؿيقة ىػ خذيتظ مغ العقاب. -
 ىل ىشاؾ احتسالات أف تشجػ مغ العقاب مع قػلظ الحؿيقة؟ -
 ىحا أمخٌ كارد.-
 قػؿ الحؿيقة. ككارد أف أُعخّض نفدي لمعقاب حاؿ- 
 .ىشا لابج مغ استخجاـ استخاتيجية حل السذكلبت لحل ىحه السذكمة- 

حتى يتدشى لي معخفة ما السدايا التي سأحرل عمييا مغ الكحب كما عيػب ىحه -
 .الصخيقة أيزًا كبسقارنتيسا سأتخح قخار إف كشت سأقػؿ الرجؽ أك الكحب
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 أكلًا: مدايا قػلي الرجؽ 
                                 شخريتي.سأشعخ بقػة  -ٔ
 سيديج صجقي مغ تقجيخي لحاتي.  -ٕ

بتكخار قػؿ الرجؽ  -ٗ                       سأكتدب ثقة كالجتي نطخًا لرجقي. -ٖ
 ستريخ عادة سمػكية لجي.

 ستدداد قػة إيساني، حيث أف  الإيساف يديج بالصاعة كيقل بالسعرية. -٘
الرجؽ يػرث الصسأنيشة كالخاحة الشفدية: فعغ الحدغ بغ عمى رضي الله  إف   -ٙ

"دع ما يخيبظ إلى ما لا يخيبظ فإف الرجؽ شسأنيشة  صلى الله عليه وسلمعشيسا قاؿ: حفطت مغ رسػؿ الله 
 (ٕٛٓٓكالكحب ريبة". )ركاه أحسج، 

ف  الرادقيغ صخيحيغ مع أنفديع لأ يداعج الرجؽ عمى تصػيخ شخريّة الإنداف؛  -ٚ
ا يعانػف مشو مغ صفات سمبيّة كيتجاكزكنيا، كيترفػف بالرفات الخيخة الحدشة يعخفػف م

 التي تشيس بيع، كبسغ حػليع، كبسجتسعيع، كبأمتيع.
 :ثانيًا: عيػب قػلي الرجؽ 

قج أتعخض لمعقاب: كحتى كإف تعخضت لمعقاب سيكػف ذلظ سببًا لأتلبفي أخصائي  -
 ؼيسا بعج.
 :ثالثًا: مدايا قػلي الكحب 

 سأنجػ مغ العقاب )الجنيػي كيتبقى الآخخكي(. -
 :رابعًا: عيػب قػلي الكحب 

كسا أن و يقمل مغ تقجيخي  -ٕىػ خمق رديء يحطُّ مغ ؾيسة الإنداف كمغ قجره. -ٔ
 لحاتي كمغ ثقتي في نفدي.

       الكحب سيجعمشي أعاني مغ الزغط الشفدي. -ٖ
 .الكحب يسحق البخكة، كيشقز الخزؽ  -ٗ 

                             .الكحب يُسخض قمبي -٘
 أن شي بالكحب سيكػف لجي صفةً مغ صفات السشافقيغ. -ٙ 

انعجاـ الأمغ كالصسأنيشة في الجنيا، فإفّ الرجؽ شسأنيشةٌ، كالكحب ريبة كخػؼٌ مغ  -ٚ
 انكذاؼ الحؿيقة.
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كضياع ىيبتو الكحب سببٌ لبغس الشاس، كسببٌ لدقػط الكاذب مغ أعيغ الشاس،  -ٛ
 .بيشيع، كىػانو عمييع

: ﴿إِف  اللَّ   لا  ي يْجِي م غْ ىُػ  جل جلالهو قػللتػفيق، اليجاية ك الالكحب يحخـ صاحبو  -ٜ
ح ابٌ﴾ )سػرة غافخ،   (ٕٛمُدْخِؼٌ ك 

الكحب يػصل صاحبو إلى الفجػر؛ كىػ السيل عغ الحقّ، كالاحتياؿ في رده،  -ٓٔ
كيخشج الكحب إلى سػء الخاتسة، بدبب العادة الديئة التي تسدظ بيا صاحبيا عمى الجكاـ، 
فكانت عاؾبة الكاذب أف يُختع لو بدػء جداءً؛ لؿبح عسمو، كما مغ شظّ أفّ تمظ الجلالات 

قخف في حجيثو بيغ مغ يكحب،  صلى الله عليه وسلمالآخخة أيزًا، فإفّ الشبي  تػصل إلى خاتسة العحاب في
كيكػف الكحب ديجنو، كبيغ خاتسة الدػء في الآخخة؛ كىػ عحاب جيشع، كدليل ذلظ قػؿ الشبي 

جُل   كإف   الش ارِ، إلى ي يجي الفجػر   كإف   الفُجػرِ، إلى ي يجي الكحِب   كإف  ) صلى الله عليه وسلم  حت ى لي كحِبُ، الخ 
ابًا(.)ركاه البخاري، اللَّ ِ  عشج   يُكت ب    (ٕٕٓٓ كح 

كبسقارنة عيػب كمدايا كل مغ الرجؽ كالكحب في ىحا السػؾف سأجج أن و ليذ ىشاؾ  -
كجو لمسقارنة بيشيسا نطخًا لسدايا الرجؽ التي لا تعج كلا تحرى كمدايا الكحب الزئيمة، سأجج 

 أف  الرجؽ أفزل مغ جسيع الجػانب.
 الحي ىػ اختيار سمػؾ الرجؽ في ىحا السػؾف.كىشا تأتي مخحمة القخار  -
ثُع  يجب عمى تعديد نفدي إيجابيًا عشج استصاعتي قػؿ الرجؽ )بخافػ، أحدشت، قج  -

 فعمتيا، استسخ(.
تجريب الصالبات عمى استخجاـ ميارة مخاؾبة الحات كتقييسيا كتعديدىا سمبًا كإيجابًا  -ٜ

 بيجؼ القزاء عمى الكحب.
مػؾف يدتجعي الكحب ثُع  تجربيغ عمى استخجاـ ميارة مخاؾبة  ييغتعخض الباحثة عم -

 الحات لمتخمز مغ الكحب.
قامت إحجى زميلبتظ بدؤالظ ىل اشتخيت ملببذ العيج؟ في حيغ أنظ لع السػؾف: 

 تذتخييا.
تقػـ الباحثة بتجريب الصالبات عمى تحجيج الأفكار الآلية الخاصة بالكحب ككيؽية  -

  ككيؽية استبجاليا بأفكار عقلبنية أكثخ تكيفًا. ارتباشيا بالسذاعخ
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كمغ الأفكار اللبعقلبنية السختبصة بدمػؾ الكحب" يشبغي أف أكػف محبػبًا كمقبػلًا 
اجتساعيًا مغ جسيع الشاس كيجب أف أحقق نجاحًا تامًا في جسيع مجالات الحياة، كمشيا أف  

ية التي لا يدتصيع الإنداف الديصخة سبب الرعػبات التي تػاجو الإنداف ىي الطخكؼ الخارج
عمييا، كمشيا أيزًا أنو مغ الديل عمى الإنداف أف يتجشب مػاجية بعس السدؤكليات 

يحقق تمظ لالذخرية كبعس الرعػبات بجلًا مغ أف يػاجييا، لحا فيػ يديف الحقائق 
 الغايات".
 تمظ الأفكار تذعخ صاحبيا بالقمق كتجفعو لدمػؾ الكحب. إف   -
كبسخاؾبة الحات تدتصيع الصالبات اكتذاؼ الأفكار الآلية الدمبية التي تجفعيغ  -

  لمكحب.
كسا ذكخنا لابج مغ تخؾ فخصة لشفدظ لمتفكيخ قبل اتخاذ أي سمػؾ كلكي تتسكشي مغ  -

 ذلظ لابج مغ عديسة قػية.
 في ىحا السػؾف قج يكػف سبب الكحب ىػ أف أكػف مقبػلًا اجتساعيًا. -
 ياأف أذكخ نفدي أف  قبػلي لحاتي كاحتخامي ليا كثقتي بب الأفكار يج كلجحس تمظ -

 أىع مغ قبػؿ الآخخيغ لي.
و مغ إن   كقج يكػف ما يجفعشي لمكحب في ىحا السػؾف الفكخة الآلية الدمبية القائمة " -

الديل عمى السخء أف يتجشب مػاجية بعس الرعػبات بجلًا مغ أف يػاجييا، لحا فيػ يديف 
 ئق حتى يحقق تمظ الغايات".الحقا

أف  مػاجية الرعػبات خيخ مغ تجشبيا كىحه اتحكخ كلجحس تمظ الفكخة اللبعقلبنية  -
 ة.ىي الفكخة العقلبنية السزاد

أك  كسا يسكششي ألا  أجيب عمى الدؤاؿ الحي لا أرغب الإجابة عشو بجلًا مغ الكحب. -
جيا كسا أرادات إحخاجي قائمةً ليا: كما شأنظِ أبتدع قائمة ليا: كلسا تخيجيغ أف تعخفي؟ أك أحخ 

 أنتِ؟
الػاجب السشدلي: تعخض الباحثة مػؾف عمى الصالبات شالبةً مشيغ الترخؼ حيالو -٘

كىػ: قامت السعمسة بدؤالظ ىل عسمت الػاجب؟ ككشت لع تعسميو. كذلظ كػاجب مشدلي 
 .( استسارة تقييع الأداءٖٔباستخجاـ الججكؿ )
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 العاشخة: ممحق الجمدة-ٙ
 (13خدٚي )

 اظزّبزح رم١١ُ الأ اء

ا الأ٠بَ

 ٌعجذ

ا

 لأزد

ا

 لاث١ٕٓ

ا

 ٌثلاثبء

ا

 لازثؼبء

ا

 ٌخ١ّط

ا

 ٌدّؼخ

اٌٙد  اٌّسا  

 رسم١مٗ

       

        ِدٜ الإٔدبش

أظٍٛة 

 اٌزؼص٠ص اٌرارٟ

       

 
 معشى الحياة كالتخصيط لمسدتقبل الجمدة الحادية عذخ:

 أىجاؼ الجمدة: -ٔ
 شالبات ضخكرة تبشي معشى كىجؼ لمحياة.تعميع  -ٔ
  تجريب الصالبات عمى ميارة التخصيط لمسدتقبل.-ٕ
الفشيات السدتخجمة في الجمدة: الأسئمة السفتػحة، ميارة حل السذكلبت، الػاجبات -ٕ
 .السشدلية

إبخاـيع الفقي إحجاىسا عغ إدارة كتشطيع الػقت،  د. أدكات الجمدة: رابصي فيجيػ-ٖ
 .لتخصيط لمسدتقبلكالآخخ عغ ا

 إجخاءات الجمدة: -ٗ
 تعميع الصالبات ضخكرة تبشي معشى كىجؼ لمحياة.-ٔ
  تقػـ الباحثة بتػضيح مفيػـ معشى كىجؼ الحياة. -أ

حيث أشار فخانكل إلى "أف  السعتقج الجيشي يداعج عمى تبشي كجية نطخ خاصة عغ 
. إذ أف  البعج الخكحي لػجػد السعشى كالغخض مغ الحياة، كفي التخمز مغ الفخاغ الػجػدي

الإنداف يعتبخ أساسي لفيع الأداء الإنداني لأف الكائغ البذخي مديج مغ الخكح كالعقل 
أن و  (ٕٔٓٓ ,Powell, Shahabi &Thoresen)كسا ذكخ   (ٕٓٔٓ,Wong)كالجدج". 

قج آف الأكاف لبحث تمظ الطاىخة التي لصالسا تع تجشبيا في عمع الشفذ كىي الجيغ كالخكحانية 
أصبحت مغ الأكلػيات. حيث أف  الاعتقاد الجيشي مخكب متعجد الجػانب  إذفقج تججدت أىسيتيا 

سات إذ يداعج عمى الإجابة عغ الأسئمة عغ السعشى كالغخض مغ الحياة، فالسعتقجات كالسسار 
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الجيشية تداعج الفخد في التعخؼ عمى ذاتو كعمى امتلبؾ الزبط الحاتي كعمى إيجاد السعشى، إذ 
أف  الجيغ كالخكحانية ذكي السفاـيع متعجدة الأبعاد ليسا تأثيخات إيجابية عمى الرحة الشفدية 

 كالبجنية.
 تقػـ الباحثة بتػضيح أىسية إدراؾ معشى الحياة.  -ب

 سعشى في الحياة لو عجيج مغ الشتائج الإيجابية كمشيا أف:حيث أف  اكتذاؼ ال
                              يتسكغ السخء مغ معخفة ذاتو.-
 يكػف قادرًا عمى تصػيخ شخريتو كالارتقاء بيا.-
        تكػف ترخفات السخء مجفػعة ذاتيًا لتحقيق أىجافو.-
 يدتصيع تحسل مدؤكلية الحياة.- 

 بتػضيح خصػرة عجـ إدراؾ معشى الحياة.تقػـ الباحثة -ج
فحيغ يفذل الفخد في الإحداس بالسعشى كإيجاد اليجؼ مغ الحياة، يشذأ عغ ذلظ 
الفخاغ الحي يؤدي إلى آثار سمبية عجيجة مشيا الدمػؾ التجميخي كالعجد عغ إقامة العلبقات 

السدمظ كخػاء حيث تػصمت الجراسات لػجػد علبقة بيغ اضصخاب ، الاجتساعية كالعجكانية
 السعشى، كأن و يسكغ التشبؤ باضصخاب السدمظ مغ خلبؿ خػاء السعشى لجى الأحجاث الجانحيغ.

 تػضح الباحثة لمصالبات كيف يسكششا اكتذاؼ معشى الحياة. -د
 جل جلالهتذيخ الباحثة إلى أف  معشى الحياة الجنيا التي نعيذيا ما ىي إلا  اختبار مغ الله 

 كتابو في جل جلاله الله يقػؿ حيث الشار إلى كالعاصي الجشة إلى مريخه الصائع كأف   لصاعتو،
ػْتِ الكخيع ةُ الْس  ائِق  بْمُػكُع ۖ  :﴿ كُلُّ ن فْذٍ ذ  ن  خِّ  ك  يْخِ  بِالذ  ﴾ ك إِل يْش ا ۖ   فِتْش ةً  ك الْخ  عُػف   سػرة) تُخْج 

 أكجج جل جلاله( في تفديخه للآية الكخيسة "أف الله ٕٕٓٓ( يقػؿ الدعجي )ٖ٘الآية  الانبياء،
فتشة  كالسسات كبالحياة كالفقخ، كبالغشى كالذخ، بالخيخ كابتلبىع كنياىع كأمخىع الجنيا في عباده
أحدغ عسلًب كمغ يفتتغ عشج مػقع الفتغ كمغ يشجػ "كيقػؿ في تفديخه  أييع ليبمػىع جل جلالهمشو 

يخ "كاليشا تخجعػف" " أي فشجازيكع بأعسالكع إف خيخًا فخيخ كإف شخًا فذخ". كقاؿ ابغ كث
 تارة بالسرائب نختبخكع أي"  فتشة كالخيخ بالذخ كنبمػكع" جل جلاله و( في تفديخه لقػلٕٓٓٓ)

ارة لششطخ مغ يذكخ كمغ يكفخ كمغ يربخ كمغ يقشط كأف  ىجفشا في الحياة ىػ عبادة ت كبالشعع
نذ  إِلا  لِي عْبُجُكفِ﴾  جل جلاله يقػؿ إذ الرشعة ليحه الرانع أن و حيث جل جلالهالله  م قْتُ الْجِغ  ك الإِْ م ا خ  ﴿ك 

 (ٙ٘)سػرة الحاريات، الآية 
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كحجه  جل جلالهكالعبادة تذسل كل قػؿ ككل فعل ككل فكخ كاف صاحبو ييجؼ مشو عبادة الله 
لا أجخ  إلا  عغ حِدبةٍ، كلا عسل   " صلى الله عليه وسلم الله رسػؿ يقػؿ حيث ، جل جلالهكاحتدب أجخه عشج الله 

( متزسشًا إصلبح الأرض كإعسارىا كجعل حخكة الحياة تسذي ٕٚٓٓإلا  بشي ةٍ" )ركاه الألباني، 
ةً  ﴿:الكخيع كتابو في سبحانو يقػؿ إذ جل جلالهبسخاد الله  مِيف  اعِلٌ فِي الْأ رْضِ خ  )سػرة  ﴾إِنِّي ج 

كتعميع الشاس عبادة، كالعسل  عبادة، كنذخه ، جل جلاله( فصمب العمع عبادة ﵀ ٖٓالبقخة، الآية 
فزلًب عغ العبادات الخكحية)الذعائخية( كالرلبة  عبادة، سبيمو في كالجياد ، جل جلالهعبادة ﵀ 

كالرياـ كالحج كالحكخ كتلبكة القخآف الكخيع كفيسو كحفطو كالعسل بو كاتخاذه مشيجًا لمحياة، 
عبادة إذ يقػؿ  جل جلالهكاليقيغ بو كتعطيسو كالخػؼ مشو كالتػكل عميو كحبو  جل جلالهكالإيساف بالله 

م ى الْسُؤْمِشِيغ  أ عِد ةٍ  جل جلالهالله  وُ أ ذِل ةٍ ع  يُحِبُّػن  ٍـ يُحِبُّيُعْ ك  ػْ ُ بِق  ػْؼ  ي أْتِي اللَّ  في كتابو الكخيع:﴿ ف د 
ا بِيلِ اللَّ ِ ك لا  ي خ  اىِجُكف  فِي س  م ى الْك افِخِيغ  يُج  ئِعٍ ع  ( ٗ٘)سػرة السائجة، الآية  ﴾ ۖ  فُػف  ل ػْم ة  لا 

ب  إل يْوِ  " صلى الله عليه وسلم الله رسػؿ لحجيث عبادة، صلى الله عليه وسلمكحب رسػلو  جُكُعْ، حت ى أكُػف  أح  لا  يُؤْمِغُ أح 
عِيغ  " )متفق عميو( )ركاه البخاري،  ل جِهِ كالش اسِ أجْس  ( كحب الجيغ عبادة ٕٕٓٓمِغ كالِجِهِ كك 

(، كحب الأكشاف ٕٓٓٓالتخمحي، ركاه")شييج فيػ ديشو دكف  قتل غم" صلى الله عليه وسلملحجيث الخسػؿ 
عبادة، كالسعاملبت عبادة متزسشةً حدغ الخمق كبخ الػالجيغ كتخبية الأبشاء، كاحتخاـ الكبيخ 
كتقجيخ العمساء كالعصف عمى الرغيخ كالرجؽ كالأمانة كالصاعة في غيخ مزخة كالربخ عمى 

كالتعاشف  أذى الشاس كالحمع كالرفح كالعفػ كضبط الشفذ كتحسل السدؤكلية كمخالصة الشاس
كالتعاكف، كالحمع كالقشاعة كالربخ كالخضا كنفع العباد كإرادة الخيخ لمجسيع، كالخحسة، كميا 

م س اتِي  ﴿ الكخيع كتابو في جل جلاله الله يقػؿ إذ ، جل جلالهعبادات ﵀  م حْي اي  ك  نُدُكِي ك  تِي ك  لب  قُلْ إِف  ص 
بِّ الْع ال سِيغ   ِ ر   معشى لتحقيق شخط أىع ىي جل جلالهكتقػى الله ، (ٕٙٔ)سػرة الانعاـ، الآية  ﴾للهِ 

﴾ )سػرة ىػد  الكخيع كتابو في جل جلاله الله يقػؿ حيث. سبق ما كل في العبادة ا أُمِخْت  س  ﴿ف اسْت قِعْ ك 
خاط   بو جل جلاله(، كىػ عيغ الذيء الحي نجعػ الله ٕٔٔالآية،  ا الرِّ في كل صلبة ﴿اىْجِن 

 الله رسػؿ يا صلى الله عليه وسلمسؽياف الثقفي لخسػؿ الله ( كحيغ قاؿ ٘الْسُدْت ؿِيع ﴾ )سػرة الفاتحة، الآية 
 اسْت قِعْ  ثُع   بالله ِ، آم شْتُ : قُلْ "  صلى الله عليه وسلم لا أسأؿ عشو أحجًا غيخؾ، فقاؿ قػلاً  الإسلبـ في لي قل
فإذا حققشا ىحا السعشى في أنفدشا شابت لشا الحياة كاستحققشا الفػز . (ٕٙٓٓ، مدمع ركاه")

غ ذ ك خٍ أك أُنث ىَٰ ك ىُػ   الكخيع كتابو في جل جلالهفي الجاريغ. حيث يقػؿ الله  الِحًا مِّ ﴿م غْ ع سِل  ص 
ي اةً ش يِّب ةً  وُ ح  م شُحْيِي ش  جْدِي ش يُعْ  ۖ  مُؤْمِغٌ ف  ل ش  غِ  أ جْخ ىُع ك  ا بِأ حْد  ﴾ )سػرة الشحل، الآية  ك انُػا م  ي عْس مُػف 
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خط في صحة ( في تفديخ ىحه الآية الكخيسة "أف  الإيساف شٕٕٓٓ( يقػؿ الدعجي )ٜٚ
 شسأنيشة جل جلالهالأعساؿ الرالحة كقبػليا فسغ جسع بيغ الإيساف كالعسل الرالح سيخزقو الله 

 ".الآخخة نعيع عغ فزلًب  الجنيا في الصيب كالخزؽ  الشفذ كسكػف  القمب
كسا تػضح ليغ أف أفزل شخيقة لمدعادة في الجنيا كالآخخة ىػ التأسي بخسػؿ الله 

في  صلى الله عليه وسلمعشو  جل جلالهكالحي كاف أنجح الشاس بالسقاييذ الجيشية كالجنيػية، فقج قاؿ الله  صلى الله عليه وسلم
اف  ي خْجُػ اللَّ   ك الْي ػْ ـ الْآخِخ  ك   ةٌ لِّس غ ك  ش  د  ِ أُسْػ ةٌ ح  سُػؿِ اللَّ  اف  ل كُعْ فِي ر  جْ ك  ذ ك خ  كتابو الكخيع ﴿ ل ق 

ثِيخًا﴾)سػرة الأحداب، الآية  عشو أيزًا ﴿ ك إِن ظ  ل ع م ىَٰ خُمُقٍ ع طِيعٍ﴾ ) سػرة  جل جلاله(، كقاؿ ٕٔاللَّ   ك 
( الييػدي الأمخيكي، عزػ ىيئة ٜٜٚٔ(، كقاؿ عشو البخكؼيدػر مايكل ىارت )ٗالقمع، الآية 

التجريذ بجامعة ميخيلبنج بالػلايات الستحجة في كتاب "الخالجكف مائة أعطسيع رسػؿ الله محمد 
س قائسة الأشخاص الأكثخ تأثيخًا في العالع؛ لأف تأثيخه عسيق "إفّ اختياري لمخسػؿ محمد عمى رأ

كمتججد عمى الإندانية بأسخىا، إذ أنو الذخز الػحيج الحي كاف ناجحٍا بتفػؽ في الجانبيغ 
( قخنًا مغ ٖٔالجيشي كالجنيػي، كسا أنو جسع بيغ كػنو قائجًا سياسيًا كعدكخيًا كديشيًا، كبعج )

 ما يداؿ قػيًا متججدًا، فمع يعخؼ العالع كمو رجلًب بيحه العطسة قبل كفاتو فإف أثخ محمد رسػؿ الله
 تقػـ الباحثة بتجريب الصالبات عمى ميارة التخصيط لمسدتقبل.-ٖ ".ذلظ

أن و بعج معخفة معشى كىجؼ . تػضح الباحثة لمصالبات معشى التخصيط لمسدتقبل -أ
مغ تقديسو إلى عجة أىجاؼ فخعية قابمة الحياة العاـ الحي يدسى الغاية، فلببج لكي نحققو، 
 لمتحقق كلمؿياس كىػ ما يدسى بالتخصيط لمسدتقبل.

 تعخؼ الباحثة الصالبات بأىسية التخصيط الشاجح كسساتو كخصػاتو. -ب
 ىػ عسمية افتخاض تػقعات في السدتقبل ، ك تبجأ الباحثة بتػضيح مفيػـ التخصيط

 يق الأىجاؼ بعج جسع السعمػمات.نيجؼ مشيا إلى صياغة الأنذصة اللبزمة لتحق
  ثُع  تقػـ الباحثة بدؤاؿ الصالبات ماذا تخيجيغ أف تشجدي في السدتقبل؟ كلساذا؟

 ككيف؟ كمتى؟
 :تػضح الباحثة لمصالبات أف  التخصيط الدميع يشبغي أف يذتسل عمى عجة محاكر 
ابل تحجيج اليجؼ: كلابج لميجؼ الجيج أف يكػف محجد، ككاضح، ككاقعي، كق -أ 

 لمؿياس، كفي إشار زمشي معيغ.
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تحجيج شخيقة تحؿيقو: أي يجب عميشا تحجيج الػسائل التي سشقػـ بتشفيح اليجؼ  -ب
 مغ خلبليا.

  تدأؿ الباحثة الصالبات عغ فػائج عسمية التخصيط حتى ترل معيغ إلى أىسية
 التخصيط كالتي تتسثل في:

إدراؾ أىسية الػقت، فزلًب  -ب                                 .تحسل السدؤكلية -أ
 .عغ الحفاظ عميو

تشسية الزبط الجاخمي -د      .الاىتساـ بإتقاف العسلزيادة الجافعية للئنجاز ك  -ج
 كالسخاؾبة الحاتية.

تدأؿ الباحثة الصالبات عغ أمانييغ كتتخؾ لكلٍ مشيغ فخصة لتعبخ عغ نفديا، -أ -ٗ
كتتبع في الإجابة شخيقة حل السذكلبت  أليغ ماذا فعمت كل مشكغ لتحقيق تمظ الأماني؟ثُع  تد

حيث تبجأ بالذعػر بالسذكمة ثُع  جسع السعمػمات عشيا ثُع  تصمب مشيغ فخض الفخكض 
لمػصػؿ لصخيقة حل السذكمة ثُع  تتػصل معيغ إلى أف  أفزل شخيقة لتحقيق تمظ الأماني 

  التخصيط.كتحػيميا لحقائق ىػ 
تػضح الباحثة لمصالبات أف  أكؿ شيء يجب فعمو في عسمية التخصيط ىػ إدارة  -ب

الػقت كإدارة السياـ، كقج قدع الخئيذ الأمخيكي الأسبق أيدنياكر السياـ في حياة الفخد إلى 
 أربعة أقداـ مػضحة في الججكؿ التالي.

 (14خدٚي )

 طٕدٚق أ٠صٔٙبٚز لإ ازح اٌّٙبَ

 
 ػبخًغ١س  ػبخً

 

ُِٙ 

 ِسثغ اٌطٛازئ

 وبلأشِبد ٚاٌّشىلاد اٌٍّسخ)أفؼٍٗ ا٢ْ( 

 )٠سزبج ٌٍزٕظ١ُ(

 ِسثغ اٌزخط١ؾ

 (ػغ ٌٗ ٚلذ ِسد ) خدٌٚٗ

وبٌزخط١ؾ، الأ٘دا  ثؼ١دح 

 اٌّدٜ

ِ

ُ٘ 

 غ١س ُِٙ

 ِسثغ اٌخداع

وبٌّشززبد ٚثؼغ ( فٛػٗ أٚ أخٍٗ)

 اٌّىبٌّبد ٚاٌسظبئً الاٌىزس١ٔٚخ

 ِسثغ اٌؼ١بع

 أِسٖأط ( ارسوٗ)

ِثً ِزبثؼخ اٌشجىبد 

 الاخزّبػ١خ

غ

٠س 

ُِٙ 

 
 غ١س ػبخً ػبخً

 
 (2331)طلاذ اٌسااد، 
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:  بالشطخ إلى الججكؿ الدابق، كالانتباه لمسخبعات الأربعة نجج أف 
السخبع الأكؿ: كيدسى مخبع الصػارئ ستجج السخبع رقع كاحج يسثل )السيع كالعاجل(، -ٔ

الشيخاف، كعميظ أف تشجد السياـ في ىحا السخبع بأسخع  ( إشفاءfire fightingكيصمقػف عميو )
كقت مسكغ كأكبخ جػدة مسكشة كعميظ في نفذ الػقت أف تقمل مغ السياـ السػكمة إلى ىحا 
السخبع عبخ التخصيط الجيج كىحا السخبع ىػ مخبع إدارة الازمات فأنت تسثل رجل الإشفاء أي 

ع ىػ الزغط الشفدي كالحىشي كالجدجي. كمغ دائسًا تصفئ الشيخاف، أما نتائج العاجل السي
 أمثمة السخبع الأكؿ السيع العاجل: امتحاف نياية الفرل، أك أخ مخيس. إف  ىحا ميع كعاجل.

كالسخبع الثاني يسثل السيع غيخ العاجل: كيدسى مخبع التخصيط، كعميظ أف تخكد -ٕ
السياـ في ىحا السخبع عمى إنجاز السياـ في ىحا السخبع فعشج مخكر الػقت بجكف إنجاز 

ستتحػؿ إلى السخبع الأكؿ السيع كالعاجل بالتالي ستزصخ إلى إنجازىا بذكل متعجل مسا 
يؤدي لمذعػر بالإرىاؽ الشفدي كالبجني فزلًب عغ أف  الشتائج قج تكػف سمبية كحتى كإف كانت 

مى أداء السياـ إيجابية فإنيا عمى الأغمب لغ تكػف بالذكل الحي كشت تصسح إليو. لحلظ ركد ع
في ىحا السخبع بجكف ضغػشات كبتخصيط زمشي جيج مغ إعجادؾ حتى لا تراب بأي نػع مغ 
أنػاع الارىاؽ كحتى تكػف الشتائج إيجابية ككسا كشت تصسح ليا. كنتائج ىحا السخبع أي السيع 
غيخ العاجل رؤية كاضحة شاممة كتػازف في جػانب الحياة تحقق أكبخ قجر مغ الأىجاؼ مع 
أقل قجر مغ الأزمات، مثاؿ "الجراسة لامتحاف آخخ الفرل" سيكػف ميسة عاجمة إذا أىسمت 
الجراسة شػاؿ الفرل كتخكتيا إلى مػعج الامتحاف ففي ىحه الحالة ستزصخ إلى دراسة السادة 
الزخسة في كقت قميل مسا يؤدي إلى الارىاؽ البجني كالشفدي كنتائج سمبية أما إذا كضعت 

راسة السادة شػاؿ الفرل الجراسي بذكل يػمي فدتكػف متسكشًا مشيا في نياية خصة متقشة لج
كبحلظ تحرل عمى نتائج إيجابية كراحة نفدية  تياالفرل كلغ يكػف عميظ سػى مخاجع

 كسعادة كستتحقق أىجافظ. كمغ أمثمتو أيزًا التخصيط.
مغ إنجاز  السخبع الثالث غيخ ميع كعاجل كيدسى مخبع الخجاع، كعميظ أف تقمل- ٖ

السياـ غيخ السيسة سػاء كانت عاجمة أـ غيخ عاجمة إلى أدني حج مسكغ لأنيا تدمب مشظ 
الػقت السخصط لإنجاز السياـ العاجمة السيسة فيؤثخ ذلظ عمى تحؿيقظ لأىجافظ كتتحػؿ إلى 
شخز يذعخ بالزياع كالتيو كتغسخه الدمبية. أما عغ نتائج ىحا السخبع العاجل غيخ السيع 

تخكيد قريخ الأمج نطخًا لكثخة السذتتات كيحتاج إدارة للؤزمات كسا أنظ تذعخ أنظ ضحية فيػ 
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كيشتج عشو علبقات ضعيفة محصسة. كمغ أمثمة ىحا السخبع غيخ السيع العاجل: "الاترالات 
الياتؽية غيخ السيسة، كالجعػات مغ قبل الغيخ، ىي شارئة كآنية لكشيا قج تكػف غيخ ميسة 

 بالشدبة لظ.
السخبع الخابع يسثل غيخ السيع كغيخ العاجل: كيدسى مخبع الزياع، ككسا ذكخنا - ٗ

يشبغي أف تقمل مغ السياـ غيخ ميسة سػاء كانت عاجمة أـ غيخ عاجمة إلى أدني حج مسكغ 
كيشتج عغ ىحا السخبع أي عغ اداراتظ لمسياـ غيخ السيسة كغيخ العاجمة انعجاـ كامل 

د عمى الآخخيغ كسا أف  كقتظ يتحكع ؼيو مغ حػلظ سػاء لمسدؤكلية بالإضافة للبعتسا
بالسؤثخات الحدية أك السعشػية كيؤدي ذلظ إلى تحصيسظ نفديًا. كمغ أمثمة ىحا السخبع غيخ 
السيع غيخ العاجل: التحجث في التذات في الإنتخنت كمتابعة بخامج التػاصل الاجتساعي. فسغ 

 (ٕٔٓٓ)صلبح الخاشج،  عسل كفق ىحه السخبعات.الزخكري أف تفيع ىحه السعادلة، فالشاس ت
تػضح الباحثة لمصالبات أىسية عسل خصة عامة لمحياة )شػيمة السجى( كأىسية  -ج

تقديسيا لخصط عسل سشػية )متػسصة السجى( كتقديسيا أيزًا لخصط عسل أسبػعية )قريخة 
 .السجى(

( كأف  ىحه الشدبة %ٖيخى العمساء أف  ندبة الحيغ يخصصػف لحياتيع لا تتجاكز )-
القميمة ىي التي تقػد السجتسعات في مجالات الحياة الستشػعة، ففي دراسة أعجتيا جامعة 

( شالب عغ خصصيع في السدتقبل كما إذا ٓٓٔ( سألػا فييا )ٜٓٚٔىارفارد الأمخيكية عاـ  )
بمية كانت لجييع خصصًا كاضحةً، ثلبثة فقط مغ السئة أجابػا بالتفريل عغ خصصيع السدتق

( عامًا قامت الجامعة بالبحث عغ ٕٓالبؿية لع يعخفػا ما الحي يخيجكف تحؿيقو بعج، كبعج )
%( مغ مستمكات السائة كميع. إف  ٜٓالسائة شالب فػججت الثلبثة ىؤلاء يسمكػف أكثخ مغ )

التخصيط أىع سخ في نجاح الشاجحيغ كأىع مغ التخصيط أف تكػف للئنداف رسالة تمظ الخسالة 
 (ٕٔٓٓ)صلبح الخاشج، ييا مغ معشى الحياة لجيشا. ندتق

كيؽية عسل الخصة، مع تقجيع نسػذج عسمي لػضع خصة شػيمة يغ تػضح الباحثة ل-د
 السجى كخصة قريخة السجى.

 الخصة الاستخاتيجية لمحياة كتذسل كلًب مغ الخسالة كالخؤية.-ق
 الخسالة: الغاية كتعشى ىجفي العاـ مغ الحياة.
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ي الخصة التي أضعيا لتحقيق ىحا اليجؼ العاـ كتذسل الأىجاؼ بعيجة الخؤية: كتعش
 السجى كمتػسصة السجى كقريخة السجى، كتتزسغ:

 تحجيج الخسالة أي رسالتي العامة في الحياة. -ٔ 
بِيمِي أ دْعُػ إلى اللَّ ِ : مثاؿ رسالتي العامة في الحياة حِهِ س  م ىَٰ  ۖ  ﴿قُلْ ى َٰ غِ ب رِ  ع  م  يخ ةٍ أ ن ا ك 

اف   ۖ  ات ب ع شِي  سُبْح  م ا اللَّ ِ  ك  ﴾ مِغ   أ ن ا ك   (ٛٓٔ الآية يػسف، سػرة) الْسُذْخِكِيغ 
لابج أف تتزسغ الخصة جسيع الجػانب السيسة في الحياة: شاممة الجانب الخكحاني  -ٕ

جتساعي كالجانب كالجانب العمسي كالجانب الشفدي كالجانب البجني كالجانب الأسخي كالجانب الا
الجعػي كالجانب التخفييي. ككل جانب مغ ىحه الجػانب لابج أف يذتسل عمى ىجؼ عاـ أي 
الخسالة كعمى أىجاؼ إجخائية أي الخؤية التي سأضعيا لتحقيق تمظ الخسالة. كتذسل عجة 

 جػانب:
 أكلًا: الجانب الخكحاني

كخذيتو  جل جلالهمثاؿ لميجؼ العاـ :)أف أكػف عمى مدتػى ركحاني رؼيع في حب الله 
كفي التعامل مع البذخية كالكػف بحب مصمق كإيساف متجفق كىجكء يسمؤكه  صلى الله عليه وسلم كحب رسػلو

  .(جل جلالهاليقيغ كالتػكل كحدغ الطغ بالله 
 أمثمة للؤىجاؼ الإجخائية:

 يع كالتصبيق.أحفع القخآف الكخيع كاملًب بأحكاـ التجػيج، مع الف-
أحفع الدشة الشبػية مع فيسيا كتصبيقيا مغ الدت كتب الرحاح لمدشة )صحيح -

 .البخاري كصحيح مدمع كسشغ الشدائي كسشغ أبي داكد كسشغ التخمحي كسشغ ابغ ماجو(
  حق الإيساف. جل جلالهأف أكػف مؤمشة بالله  -

 ثانيًا: الجانب العمسي
ككل شيء عغ شيء )كىػ  مثاؿ لميجؼ العاـ: أف أعخؼ شيء عغ كل شيء 

 تخرري(.
 أمثمة للؤىجاؼ الإجخائية:

 أف أكػف خخيجة لكمية أحبيا كليا مجالات عسل. -
مغ فقو كسيخة نبػية كغيخىا كأعمسو لغيخي، فدكاة  جل جلالهأتعمع العمع الذخعي محبة ﵀ -

  العمع نذخه.
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 ثالثًا: الجانب الشفدي
 .مثاؿ لميجؼ العاـ: أتستع برحة نفدية جيجة 

   أمثمة للؤىجاؼ الإجخائية: أعخؼ ذاتي كأتقبميا كأُشػرىا.
 رابعًا: الجانب البجني 

 مثاؿ لميجؼ العاـ: أف تكػف صحتي مستازة، كقػامي متشاسق.
 أمثمة للؤىجاؼ الإجخائية:

   اىتع بالتغحية الرحية.-                           أمارس الخياضة يػميًا.-
 خامدًا: الجانب الأسخي 

 أكػف بارة بػالجي  كاصمةً لخحسي. ثاؿ لميجؼ العاـ:م
 أمثمة للؤىجاؼ الإجخائية:

 تخريز كقت لسداعجة كالجتي.-                        .تخريز كقت لأسختي-
 سادسًا: الجانب الاجتساعي 

أف أكػف إندانة محبػبة تألف كتؤلف كأتستع بميغ الجانب كحدغ  مثاؿ لميجؼ العاـ:
 الخمق.

 أمثمة للؤىجاؼ الإجخائية:
  تيحيب أخلبقي.-                      .تشسية مياراتي الاجتساعية-

  سابعًا: الجانب الجعػي 
 .جل جلالهمثاؿ لميجؼ العاـ: أف أكػف بأخلبقي الحدشة دعػة لمجسيع للبلتداـ بجيغ الله 

العمع  أمثمة للؤىجاؼ الإجخائية: أف أعمع الشاس كل ما تعمستو مغ عمع شخعي فدكاة
 .نذخه

 ثامشًا: الجانب التخفييي 
  أف أفعل ما يدعجني مغ أنذصة كىػايات. مثاؿ لميجؼ العاـ:

 أمثمة للؤىجاؼ الإجخائية:
اخرز يػميًا كقت لسسارسة ىػايتي السفزمة كىي مذاىجة حمقة مغ تفديخ القخآف -

 الكخيع للئماـ محمد متػلي الذعخاكي عمى اليػتيػب.
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ة كىي حمقات الجار الآخخة لمجكتػر عسخ عبج الكافي عمى حزػر حمقات إيساني-
 اليػتيػب.
 (ٕٔٓٓ)صلبح الخاشج،  أقػـ بخحمة كمسا استصعت. -
  نسػذج عسمي لخصة عامة لمحياة: -ٕ

بِيمِي أ دْعُػ إلى اللَّ ِ  رسالتي العامة في الحياة: حِهِ س  م ىَٰ  ۖ  ﴿قُلْ ى َٰ م غِ  أ ن ا ب رِيخ ةٍ  ع   ك 
اف   ۖ   ات ب ع شِي سُبْح  م ا اللَّ ِ  ك  ﴾ مِغ   أ ن ا ك   (ٛٓٔسف، الآية يػ  سػرة) الْسُذْخِكِيغ 

 (15خدٚي )

 ّٔٛذج ٌٍخطخ الإظزسار١د١خ ٌٍس١بح ٚرشًّ ولاا ِٓ اٌسظبٌخ ٚاٌسؤ٠خ

 اٌسؤ٠خ )الأ٘دا  الإخسائ١خ( اٌسظبٌخ )اٌٙد  اٌؼبَ( اٌدبٔت

اٌدبٔت 

 اٌسٚزبٟٔ

)أْ أوْٛ ػٍٝ ِعزٜٛ زٚزبٟٔ زف١غ 

ٚخش١زٗ ٚزت زظٌٛٗ  جل جلالهفٟ زت الله 

ٚفٟ اٌزؼبًِ ِغ اٌجشس٠خ  صلى الله عليه وسلم

ٚاٌىْٛ ثست ِطٍك ٚئ٠ّبْ ِزدفك 

ٚ٘دٚء ٠ٍّإٖٚ ا١ٌم١ٓ ٚاٌزٛوً ٚزعٓ 

 (جل جلالهاٌظٓ ثبلله 

 اٌؼ9ٍّٟ أزفظ اٌمسآْ اٌىس٠ُ وبِلا، ِغ اٌفُٙ ٚاٌزطج١ك-

اٌعذ وزت اٌظسبذ أزفظ اٌعٕخ إٌج٠ٛخ ِغ فّٙٙب ٚرطج١مٙب ِٓ -

ٌٍعٕخ إٌج٠ٛخ طس١ر اٌجخبزٞ ٚطس١ر ِعٍُ ٚظٕٓ إٌعبئٟ 

 ٚظٕٓ أثٟ  اٚ  ٚظٕٓ اٌزسِرٞ ٚظٕٓ اثٓ ِبخ9ٗ

 زك الإ٠ّب9ْ جل جلالهأْ أوْٛ ِإِٕخ ثبلله  -

اٌدبٔت 

 اٌؼٍّٟ

 

اْ أػس  اٟء ػٓ وً اٟء ٚوً 

 )رخظظٟ(9 اٟء ػٓ اٟء

 9أْ أوْٛ خس٠دخ ٌى١ٍخ أزجٙب ٌٚٙب ِدبلاد ػًّ -

ِٓ فمٗ ٚظ١سح ٔج٠ٛخ ٚغ١س٘ب  جل جلالهٍُ اٌؼٍُ اٌشسػٟ ِسجخ لله أرؼ-

 ٚأػٍّٗ ٌغ١س9ٞ

اٌدبٔت 

 إٌفعٟ
 9أػس  ذارٟ ٚأرمجٍٙب ٚأؽُٛز٘ب 9أرّزغ ثظسخ ٔفع١خ خ١دح

اٌدبٔت 

 اٌجدٟٔ

٠ٚىْٛ لٛاِٟ  أْ رىْٛ طسزٟ ِّزبشح

 ِزٕبظك9
 9)أِبزض اٌس٠بػخ ١ِٛ٠اب ٚا٘زُ ثبٌزغر٠خ اٌظس١خ(

اٌدبٔت 

 الأظسٞ
 ثبزح ثٛاٌدٞ ٚاطٍخ ٌسز9ّٟأوْٛ 

 9رخظ١ض ٚلذ لأظسرٟ-

 رخظ١ض ٚلذ ٌّعبػدح ٚاٌدر9ٟ-

اٌدبٔت 

 الاخزّبػٟ

أْ أوْٛ ئٔعبٔخ ِسجٛثخ رأٌف ٚرإٌف 

 ٚأرّزغ ث١ٍٓ اٌدبٔت ٚزعٓ اٌخٍك9

 9ر١ّٕخ ِٙبزارٟ الاخزّبػ١خ-

 رٙر٠ت اخلال9ٟ-

اٌدبٔت 

 اٌدػٛٞ

أْ أوْٛ ثأخلالٟ اٌسعٕخ  ػٛح ٌٍد١ّغ 

 9جل جلاله ثد٠ٓ اللهٌلاٌزصاَ 
 أْ أػٍُ إٌبض وً ِب رؼٍّزٗ ِٓ ػٍُ اسػٟ فصوبح اٌؼٍُ ٔشس9ٖ -

اٌدبٔت 

 اٌزسف١ٟٙ

أْ أفؼً ِب ٠عؼدٟٔ ِٓ أٔشطخ  -

 ٚ٘ٛا٠بد9

اخظض ١ِٛ٠اب ٚلذ ٌّّبزظخ ٘ٛا٠زٟ اٌّفؼٍخ ٟٚ٘ ِشب٘دح -

 زٍمخ ِٓ رفع١س اٌمسآْ اٌىس٠ُ ٌٍشؼساٚٞ ػٍٝ ا١ٌٛر١ٛة99

  9 ػّس ػجد اٌىبفٟ ػٍٝ ا١ٌٛر١ٛة9زؼٛز زٍمبد اٌداز ا٢خسح -

 ألَٛ ثسزٍخ وٍّب اظزطؼذ9 -
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يسكششي أف أضع ترػر كسط بيغ رؤيتي الاستخاتيجية كبيغ خصتي الدشػية، أي  -ٖ
خصة متػسصة السجى، يعشي خصة عذخية أك خسدية. كيجب أف أضع لكل ىجؼ استخاتيجي 

 بديط. تذسل جسيع الجػانب الدابقة.عمى الأقل إجخاء كاحج كلا أُفػت ىجفًا كلػ بعسل شيء 
  يجب كضع خصة سشػية تذسل: -ٗ
  تحجيج الخسالة أي رسالتي العامة في الحياة: -أ

بِيمِي أ دْعُػ إلى اللَّ ِ  حِهِ س  م ىَٰ  ۖ  مثاؿ رسالتي العامة في الحياة: ﴿قُلْ ى َٰ ا ب رِيخ ةٍ  ع  م غِ  أ ن   ك 
اف   ۖ   ات ب ع شِي سُبْح  م ا اللَّ ِ  ك  ﴾ مِغ   أ ن ا ك   (ٛٓٔ الآية يػسف، سػرة) الْسُذْخِكِيغ 

لابج أف تتزسغ الخصة جسيع الجػانب السيسة في الحياة: شاممة الجانب  -ب 
الخكحاني كالجانب العمسي كالجانب الشفدي كالجانب البجني كالجانب الأسخي كالجانب 

جػانب لابج أف يذتسل الاجتساعي كالجانب الجعػي كالجانب التخفييي. ككل جانب مغ ىحه ال
عمى ىجؼ عاـ أي الخسالة كعمى أىجاؼ إجخائية أي الخؤية التي سأضعيا لتحقيق تمظ 

 الخسالة.
 :الجانب الخكحاني  

كخذيتو  جل جلالهمثاؿ لميجؼ العاـ: )أف أكػف عمى مدتػى ركحاني رؼيع في حب الله 
كفي التعامل مع البذخية كالكػف بحب مصمق كإيساف متجفق كىجكء يسمؤكه  صلى الله عليه وسلمكحب رسػلو 

 (جل جلاله بالله الطغ كحدغ جل جلالهالتػكل عمى الله 
 أمثمة للؤىجاؼ الإجخائية: 

قخاءة أذكار الرباح كالسداء -                         قخاءة كرد قخآني يػمي.-
 كالأحػاؿ.
                     تعمع تجػيج القخآف الكخيع.                أف التدـ بالرلبة كبؿية الفخكض. -
                  قخاءة تفديخ الدعجي لمجدء.- أحفع جدء مغ القخآف الكخيع، مع فيسو كتصبيقو.-
 حفع الأربعيغ الشػكية مغ الدشة الشبػية كفيسيا كتصبيقيا.-
قخاءة كتاب الجار - قجامة. قخاءة كفيع كتصبيق كتاب مخترخ مشياج القاصجيغ لابغ-

 الآخخة لمقخشبي.
 قخاءة كتاب حادي الاركاح إلى بلبد الافخاح لابغ ؾيع الجػزية.-
 قخاءة كتاب مجارج الدالكيغ بيغ مشازؿ إياؾ نعبج كإياؾ ندتعيغ لابغ ؾيع الجػزية.-
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 :الجانب العمسي 
مثاؿ لميجؼ العاـ: أف أعخؼ شيء عغ كل شيء ككل شيء عغ شيء)كىػ  

 تخرري(.
 أمثمة للؤىجاؼ الإجخائية:

أف اقخأ كتاب إدارة الػقت -    %( في الذيادة الثانػية.ٜ٘أف أحرل عمى مجسػع )
 لمجكتػر إبخاـيع الفقي.

 :الجانب الشفدي 
 . مثاؿ لميجؼ العاـ: أتستع برحة نفدية جيجة 

 أمثمة للؤىجاؼ الإجخائية: أحجد قجراتي.
اىتع بحاتي بأف أجعل كقت -                     .أحجد عيػبي كأسعى لتعجيميا-

 لشفدي أفعل بو ما يدعجني.
 :الجانب البجني  

 كقػامي متشاسق. مثاؿ لميجؼ العاـ: أف تكػف صحتي مستازة
 أمثمة للؤىجاؼ الإجخائية:

الاىتساـ بتشاكؿ الصعاـ -      أمارس رياضة السذي يػميًا لسجة نرف ساعة.-
 الرحي.
  الأسخي:الجانب  

 .أكػف بارة بػالجي كاصمة لخحسي مثاؿ لميجؼ العاـ:
 أمثمة للؤىجاؼ الإجخائية:

تخريز نرف ساعة يػميًا -     تخريز ساعة يػميًا لأجمذ فييا مع أسختي.-
 لسداعجة كالجتي بالسياـ السشدلية.

 :الجانب الاجتساعي  
تع بميغ الجانب كحدغ مثاؿ لميجؼ العاـ: أف أكػف إندانة محبػبة تألف كتؤلف كأتس

 الخمق.
 أمثمة للؤىجاؼ الإجخائية:

 .تيحيب أخلبقي- تجريب نفدي عمى إصلبح خمق كاحج شيخيًا.-
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 التدـ التفكيخ قبل الدمػؾ.-                                التدـ خمق الرجؽ.-
 :الجانب الجعػي  

 .جل جلالهمثاؿ لميجؼ العاـ: أف أكػف بأخلبقي الحدشة دعػة لمجسيع للبلتداـ بجيغ الله 
 أمثمة للؤىجاؼ الإجخائية:

 أف أعمع إخػتي كصجيقاتي ما تعمستو مغ عمع شخعي. -
 :الجانب التخفييي  

  أف أفعل ما يدعجني مغ أنذصة كىػايات. مثاؿ لميجؼ العاـ:
 أمثمة للؤىجاؼ الإجخائية:

يػميًا لسسارسة ىػايتي السفزمة كىي مذاىجة حمقة مغ تفديخ القخآف اخرز كقت -
  الكخيع لمذعخاكي عمى اليػتيػب.

 كلحزػر حمقة مغ سمدمة حمقات الجار الآخخة د. عسخ عبج الكافي عمى اليػتيػب.-
 أقػـ بخحمة كمسا استصعت. -
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 (16خدٚي )

 ّٔٛذج ٌخطخ اٌؼًّ اٌع٠ٕٛخ 
 اٌسؤ٠خ )الأ٘دا  الإخسائ١خ( اٌؼبَ(اٌسظبٌخ )اٌٙد   اٌدبٔت

اٌدبٔت 

 اٌسٚزبٟٔ

أْ أوْٛ ػٍٝ ِعزٜٛ زٚزبٟٔ زف١غ فٟ 

ٚخش١زٗ ٚزت زظٌٛٗ  جل جلالهزت الله 

ٚفٟ اٌزؼبًِ ِغ اٌجشس٠خ ٚاٌىْٛ  صلى الله عليه وسلم

ثست ِطٍك ٚئ٠ّبْ ِزدفك ٚ٘دٚء 

٠ٍّإٖٚ ا١ٌم١ٓ ٚاٌزٛوً ٚزعٓ اٌظٓ 

 (جل جلالهثبلله 

 أْ اٌزصَ ثبٌظلاح ٚثم١خ اٌفسٚع9-

 لسآٟٔ ٠ِٟٛ ٚخٗ ٚازد9لساءح ٚز  -

 لساءح أذوبز اٌظجبذ ٚاٌّعبء ٚالازٛاي9-

 رؼٍُ رد٠ٛد اٌمسآْ اٌىس9ُ٠-

 أزفظ خصء ِٓ اٌمسآْ اٌىس٠ُ، ِغ فّٙٗ ٚرطج١م9ٗ-

 لساءح رفع١س اٌعؼدٞ ٌٍدصء9-

زفظ الأزثؼ١ٓ ا٠ٌٕٚٛخ ِٓ اٌعٕخ إٌج٠ٛخ ٚفّٙٙب -

 ٚرطج١مٙب9

٠ٓ لساءح ٚفُٙ ٚرطج١ك وزبة ِخزظس ِٕٙبج اٌمبطد-

 لاثٓ لداِخ9

لساءح وزبة زب ٞ الازٚاذ ئٌٝ ثلا  الافساذ لاثٓ ل١ُ -

 اٌدٛش٠خ9

 لساءح وزبة اٌداز ا٢خسح ٌٍمسؽج9ٟ-

لساءح وزبة ِدازج اٌعبٌى١ٓ ث١ٓ ِٕبشي ئ٠بن ٔؼجد -

 ٚئ٠بن ٔعزؼ١ٓ لاثٓ اٌم9ُ١

اٌدبٔت 

 اٌؼٍّٟ

أْ أػس  اٟء ػٓ وً اٟء، ٚوً 

 اٟء ػٓ اٟء)رخظظٟ(

%( فٟ اٌشٙب ح 25ِدّٛع )أْ أزظً ػٍٝ -

 اٌثب٠ٛٔخ9

 أْ السأ وزبة ئ ازح اٌٛلذ ٌٍدوزٛز ئثسا١ُ٘ اٌفم9ٟ-

اٌدبٔت 

 إٌفعٟ

 أزد  لدزار9ٟ- أرّزغ ثظسخ ٔفع١خ خ١دح

 أزد  ػ١ٛثٟ ٚأظؼٝ ٌزؼد٠ٍٙب9-

 ا٘زُ ثرارٟ ثأْ أخؼً ٚلذ ٌٕفعٟ أفؼً ثٗ ِب ٠عؼد9ٟٔ-

اٌدبٔت 

 اٌجدٟٔ

 أِبزض ز٠بػخ اٌّشٟ ١ِٛ٠اب ٌّدح ٔظف ظبػخ9- طسزٟ ِّزبشح ٚلٛاِٟ ِزٕبظك

 الا٘زّبَ ثزٕبٚي اٌطؼبَ اٌظس9ٟ-

اٌدبٔت 

 الأظسٞ

 رخظ١ض ظبػخ ١ِٛ٠اب لأخٍط ف١ٙب ِغ أظسر9ٟ- ثس ٚاٌدٞ ٚطٍخ ززّٟ

رخظ١ض ٔظف ظبػخ ١ِٛ٠اب ٌّعبػدح ٚاٌدرٟ ثبٌّٙبَ -

 إٌّص١ٌخ9

اٌدبٔت 

 الاخزّبػٟ

أْ أوْٛ ئٔعبٔخ ِسجٛثخ رأٌف ٚرإٌف 

 ّزغ ث١ٍٓ اٌدبٔت ٚزعٓ اٌخٍك9ٚأر

 رٙر٠ت أخلال9ٟ

 ردز٠ت ٔفعٟ ػٍٝ ئطلاذ خٍك ٚازد اٙس٠اب9-

 اٌزصَ خٍك اٌظدق9-

 اٌزصَ اٌزفى١س لجً اٌعٍٛن9-

 ر١ّٕخ ِٙبزارٟ الاخزّبػ١خ9

اٌدبٔت 

 اٌدػٛٞ

أْ أوْٛ ثأخلالٟ اٌسعٕخ  ػٛح ٌٍد١ّغ 

 9جل جلالهٌلاٌزصاَ ثد٠ٓ الله 

 ِٓ ػٍُ اسػ9ٟ أْ أػٍُ ئخٛرٟ ٚطد٠مبرٟ ِب رؼٍّزٗ

اٌدبٔت 

 اٌزسف١ٟٙ

أْ أفؼً ِب ٠عؼدٟٔ ِٓ أٔشطخ 

 ٚ٘ٛا٠بد9

اخظض ٔظف ظبػخ ١ِٛ٠اب ٌّشب٘دح زٍمخ ِٓ رفع١س -

 اٌمسآْ اٌىس٠ُ ٌٍشؼساٚٞ ػٍٝ ا١ٌٛر١ٛة9

اخظض ٔظف ظبػخ ١ِٛ٠اب ٌّشب٘دح زٍمخ ِٓ -

ثسٔبِح اٌداز ا٢خسح ٌٍدوزٛز ػّس ػجد اٌىبفٟ ػٍٝ 

 ا١ٌٛر١ٛة9

 اٙس٠اب9ألَٛ ثسزٍخ  -
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لابج مغ كضع خصة العسل الأسبػعية كتذسل الأىجاؼ الإجخائية الأسبػعية التي  -٘
سػؼ أقػـ بيا لإنجاز الخصة الدشػية كمتزسشة جسيع الجػانب: الجانب الخكحاني كالجانب 

العمسي كالجانب الشفدي كالجانب البجني كالجانب الأسخي كالجانب الاجتساعي كالجانب الجعػي 
 التخفييي. كالجانب

 نسػذج لخصة عسل أسبػعية. -ٙ
 ( 12خدٚي )

 ّٔٛذج ٌخطخ اٌؼًّ الأظجٛػ١خ
 اٌدزخخ الأ٘دا  اٌدبٔت

اٌدبٔت 

 اٌسٚزبٟٔ

 أرؼٍُ أزىبَ إٌْٛ اٌعبوٕخ ٚاٌز٠ٕٛٓ ِٓ رد٠ٛد اٌمسآْ اٌىس9ُ٠-

 أزفظ ٚخٗ )طفسخ( ِٓ اٌمسآْ اٌىس٠ُ، ِغ فّٙٗ ٚرطج١م9ٗ ٠ٚسٛٞ ظٛزح اٌفبرسخ2-9

 رفع١س اٌعؼدٞ ٌٙرا اٌٛخ9ٗألسأ -3

ٚاخلاص  جل جلالهاٌزصَ رطج١ك الأزىبَ اٌزٟ ٠س٠ٛٙب ٘را اٌٛخٗ ٚرسٛٞ رٛز١د الله -4

 اٌؼجب ح لله ظجسبٔٗ، ٚالإ٠ّبْ ثب١ٌَٛ ا٢خس9

أزفظ اٌسد٠ث الأٚي ِٓ الأزثؼ١ٓ ا٠ٌٕٚٛخ ِٓ اٌعٕخ إٌج٠ٛخ ٚفّٙٗ ٚرطج١مٗ )ئّٔب -5

ػغ ا١ٌٕخ لجً" وً ػًّ أٚ لٛي" أٔٗ ػجب ح الأػّبي ثب١ٌٕبد9999( ٚاٌزصَ ِب خبء ف١ٗ ثٛ

 9جل جلالهٚاززعبثاب لأخسٞ ػٕدٖ أٞ أٔزظس ثٛاة ٘را اٌؼًّ ِٓ الله  جل جلالهلله 

 ألسأ ِغ فُٙ ٚرطج١ك طفسزبْ ِٓ وزبة ِخزظس ِٕٙبج اٌمبطد٠ٓ لاثٓ لداِخ6-9

 ألسأ طفسزبْ ِٓ وزبة زب ٞ الازٚاذ ئٌٝ ثلا  الافساذ لاثٓ اٌم9ُ١ -2

 وزبة اٌداز ا٢خسح ٌٍمسؽج9ٟألسأ طفسزبْ ِٓ  -6

 اٌزصَ ثبٌظلاح فٟ أٚي ٚلزٙب ٚثخشٛع2-9

 

اٌدبٔت 

 اٌؼٍّٟ

 أذاوس  زٚظٟ ١ِٛ٠اب ِغ اٌّدزظخ1-9

 ازاخغ ١ِٛ٠اب  زض ِٓ وً ِب ح2-9

 اردزة ػٍٝ زً الاِزسبٔبد اٌعبثمخ ٌىً  زض ػٍٝ زدح3-9

 

اٌدبٔت 

 إٌفعٟ

 خ ثبٌجسٔبِح الإزاب 9ٞأزد  ظبػخ ١ِٛ٠خ ٌسً اٌٛاخجبد إٌّص١ٌخ اٌخبط-1

 اردزة ػٍٝ ِسالجخ ذار2-9ٟ

 

اٌدبٔت 

 اٌجدٟٔ

 أِبزض ز٠بػخ اٌّشٟ ١ِٛ٠اب ٌّدح ٔظف ظبػخ1-9

 ا٘زُ ثزٕبٚي اٌطؼبَ اٌظس2-9ٟ

 اثزؼد ػٓ اٌٛخجبد اٌعس٠ؼخ3-9

 

اٌدبٔت 

 الأظسٞ

 اخُظض ظبػخ ١ِٛ٠اب لأخٍط ف١ٙب ِغ أظسر1-9ٟ

 ثبٌّٙبَ إٌّص١ٌخ9 اخُظض ٔظف ظبػخ ١ِٛ٠اب ٌّعبػدح ٚاٌدرٟ-2

 

اٌدبٔت 

 الاخزّبػٟ

 أردزة ػٍٝ اٌظدق1-9

 أردزة ػٍٝ اٌزؼج١س ػٓ ِشبػس2-9ٞ

 أردزة ػٍٝ اٌزفى١س لجً اٌعٍٛن3-9

 

اٌدبٔت 

 اٌدػٛٞ

أػٍُ ئخٛرٟ ٚطد٠مبرٟ اٌسد٠ث الأٚي اٌرٞ رؼٍّزٗ ِٓ الأزثؼ١ٓ ا٠ٌٕٚٛخ )ئّٔب الأػّبي 

 ثب١ٌٕبد999(9

 

اٌدبٔت 

 اٌزسف١ٟٙ

ظبػخ ١ِٛ٠اب ٌّّبزظخ ٘ٛا٠زٟ اٌّفؼٍخ ٟٚ٘ ِشب٘دح زٍمخ ِٓ  اخظض ٔظف-1

 ثسٔبِح اٌداز ا٢خسح ٌٍدوزٛز ػّس ػجد اٌىبفٟ ػٍٝ ا١ٌٛر١ٛة9

ٚاخظض ٔظف ظبػخ ١ِٛ٠اب ٌّشب٘دح زٍمخ ِٓ رفع١س اٌمسآْ اٌىس٠ُ ٌٍشؼساٚٞ -2

 ػٍٝ ا١ٌٛر١ٛة9
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لظ أف تقػـ أف يكػف الإجخاء يخجـ اليجؼ في السياـ أسبػعية ك  لبحطةمع م -ٚ
بذصب كل ميسة بعج أف تحققيا، تفعل ذلظ مداء كل جسعة كىشاؾ مغ يخى أف تزع قائسة 
أعساؿ يػمية كل ليمة لميػـ التالي. كمتا الصخيقتيغ جيجتيغ، ما دمت تدتسخ عمى الستابعة، 

 أف تفعميا قبل الشػـ حتى تدتفيج مغ بخمجة عقمظ الباشغ خلبؿ الميل. لابج لكغ 
سشدلي: تصمب الباحثة مغ الصالبات عسل تخصيط لمسدتقبل )خصة( كػاجب الػاجب ال-٘

 مشدلي.
 ممحق الجمدة الحادية عذخ

رابط فيجيػ د. إبخاـيع الفقي عغ إدارة كتشطيع الػقت   
qCyIAٚDB٘Zٙhttps://youtu.be/ 

التخصيط رابط فيجيػ د. إبخاـيع الفقي عغ 
 /CoٔIh_Z_Tiٔhttps://youtu.be لمسدتقبل

 
  الدخقة الجمدة الثانية عذخ:

 تعجيل سمػؾ الدخقة. أىجاؼ الجمدة: -ٔ
  الفشيات السدتخجمة في الجمدة: الػاجبات السشدلية، الشسحجة، إعادة البشاء السعخفي.-ٕ
 رابط فيجيػ لقرة كاقعية عغ الأمانة لتحقيق أىجاؼ الجمدة.أدكات الجمدة: -ٖ
 إجخاءات الجمدة: -ٗ
 .تقػـ الباحثة بتعميع الصالبات ماـية الأمانة كأىسيتيا كحتسيتيا-أ  - ٔ

كأمخه بحفطو؛  السدمع عمى جل جلالهماـية الأمانة: كىي لفع عاـ يذسل كل ما افتخضو الله 
أمِشو الشاس عميو،  ما كل كحفع جل جلالهيغزب الله فيجخل فييا حفع قمبو كجػارحو عغ كل ما 

https://youtu.be/6Z5DB7qCyIA
https://youtu.be/6Z5DB7qCyIA
https://youtu.be/1Ih_Z_Ti1Co


 م2223 خناخر -4ج –( 14عدد )                                وكي في تخفيف...       ــــي سلـادي معرفـــامج إريشـة برنـليعاف

 Print:(ISSN 2662-2262) Online:(ISSN 2662-2222)                                2210 

جسيع التكاليف الذخعية أمانة مذتسمة؛ الرلبة كالدكاة كالرياـ  فإف  كبشاءً عمى ما سبق 
كالحج كسا أف عقل الإنداف كجػارحو أمانة، كسا أف؛ الػالجاف ، كالأبشاء، كالجيخاف، كتػلي 
السشاصب، كالساؿ، كالعمع الشافع ، كالػقت أمانة، كسا أف حفع الأسخار كاتقاف العسل كحفع 

إذ أف  الأمانة، في القجكة ىػ صلى الله عليه وسلملأصحابيا أمانة، كأف رسػلشا كدائع الشاس كأداء الأمانات 
 ضياع الأمانة مغ علبمات الداعة.

كسا تػضح الباحثة لمصالبات أف  الأمانة مغ أىع الرفات التي يشبغي أف يتحمى بيا 
كا أ ف ي أْمُخُكُعْ  اللَّ    إِف   ۞إذ يقػؿ في كتابو الكخيع ﴿ بيا جل جلالهالفخد حيث أمخنا الله  دُّ  الْأ م ان اتِ  تُؤ 

ا﴾ إِل ىَٰ  أدِّ الأمانة  إلى مغ ائتسش ظ،  " صلى الله عليه وسلم( كسا قاؿ رسػؿ الله ٛ٘ الآية الشداء، سػرة")أ ىْمِي 
 (   ٕٕٓٓكلا ت خُغْ مغ خان ظ". )ركاه البخاري، 

ج  حيغ صلى الله عليه وسلمحجيث رسػؿ الله  ليغ تخكي -ب ج  جُلٍ ع قارًا لو، ف ػ  جُلٌ مِغ ر  " اشْت خ ى ر 
جُلُ ا ب ظ  الخ   ـ : خُحْ ذ  خ ةً فييا ذ ى بٌ، فقاؿ  لو الحي اشْت خ ى الع قار  لحي اشْت خ ى الع قار  في ع قارهِِ ج 

: إن سا بعْتُظ   خ ى الأرْض  ، فقاؿ  الحي ش  ، كل عْ أبْت عْ مِشْظ  الح ى ب  يْتُ مِشْظ  الأرْض  مِشِّي، إن سا اشْت خ 
، كما فييا، قاؿ : ف ت حاكسا إلى جُىُسا:  الأرْض  جُلٍ، فقاؿ  الحي ت حاكسا إل يْوِ: أل كُسا كل جٌ؟ فقاؿ  أح  ر 

خُ لي جارِي ةٌ، قاؿ : أنْكِحُػا الغُلب ـ الجارِي ة ، كأ نْفِقُػا عم ى أنْفُدِكُسا مشو  لي غُلبٌـ، كقاؿ  الآخ 
قا ج   (  ٕٕٓٓ)ركاه البخاري،  ".كت ر 
 ىحا في صلى الله عليه وسلمثُع  تعخض ليع الفيجيػ الحي يخكي القرة الػاقعية التي ذكخىا الخسػؿ  
  .الحجيث

الإماـ عبج الله بغ السبارؾ قاؿ استعخت قمسًا بأرض الذاـ فحىبت  ف  كتخكي ليع: أ -ج
عمى أف أرده فمسا قجمت مخك كىي مجيشة في تخكساندتاف نطخت فإذا ىػ معي فخجعت إلى 

 و لراحبو.الذاـ حتى رددت
تدأؿ الباحثة الصالبات لػ كشت مكاف الإماـ عبج الله السبارؾ ىل كشت ستفعل  -ج 

 مثمو؟
 أك لػ كشت في مػؾف مغ اشتخى الجار ككجج فييا كشدًا ىل كشت ستفعل كسا فعل؟

 .تقػـ الباحثة بتعخيف الصالبات عمى ماـية الدخقة كأنػاعيا كدكافعيا-د 
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ما يسمكو الآخخكف دكف كجو حق كىي عادة يكتدبيا  الدخقة: كىي الاستحػاذ عمى 
الأفخاد أي أنيا ليدت مػركثة كسا أنيا ليدت حجثًا قائسًا بحاتو كإنسا ىػ سمػؾ يعبخ عغ 

 حاجات نفدية معيشة.
 أنػاع الدخقة: 
  سخقة الحخماف: كتكػف عادةً نتيجة لحخماف الفخد مغ أشياء يدتستع بيا مغ ىع في

 ذخب كممبذ كمرخكفات كأدكات ؼيحاكؿ سخقة بعس ما يستمكػه.مثل عسخه مغ مأكل كم
  سخقة جحب الانتباه كيمجأ إلييا الابغ لمفت نطخ كالجيو نتيجة تعخضو للئىساؿ أك
 الخفس.
  سخقة التقميج: يقػـ بيا الفخد لتقميج رفاقو خاصة إذا كاف يحرل مشيا عمى تعديد

 يجفعو للبستسخار فييا.
 ارؽ ىشا لمدخقة لكخاىيتو لسغ يدخؽ مشيع سػاء لكي يشتقع سخقة للبنتقاـ: يمجأ الد

 مشيع كيريبو بالحدف.
  سخقة إثبات الحات: يقػـ بيا الفخد ليثبت لشفدو أك لغيخه بأن و الأقػى خاصة أف  رفقاء

 .الدػء يذعخكف بستعة في ذلظ
 سخقة حب التسمظ: يمجأ ليا الفخد لإشباع حاجتو إلى الاستحػاذ عمى ما يخغب في 

 تسمكو
 . الدخقة كاضصخاب نفدي: قج تكػف عخضًا لاضصخاب نفدي 

 أسباب الدخقة: -
 الغيخة كالانتقاـ.-      التقميج كالسحاكاة: كتقميج أحج الػالجيغ أك الاصجقاء.-
 الحخماف العاشفي. -              الفقخ كالحخماف كتعػيس مذاعخ الشقز. -
 التجليل الدائج. -                                            افتقار الؿيع. -
 التيػيغ مغ شأف الدخقة.            -              تجني مدتػى الحكاء كالتكيف الاجتساعي.- 

تقػـ الباحثة بتجريب الصالبات عمى تحجيج الأفكار الآلية الدمبية السختبصة بدمػؾ  -ٖ
 بالسذاعخ ككيؽية استبجاليا بأفكار عقلبنية أكثخ تكيفًا.الدخقة ككيؽية ارتباشيا 

  العالع ضالع فيشاؾ أُناس يسمكػف كل شيء كآخخكف لا يسمكػف شيئًا، لحا سأعيج
 تختيب ذلظ ما استصعت.
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 .الزحايا لا يتألسػف كثيخًا فيع يسمكػف الكثيخ مغ الساؿ فلب مذكمة في سخقة بعزو 
 .لا فائجة سأضل فقيخًا ما لع أسخؽ 

تقػـ الباحثة بدؤاؿ الصالبات كيؽية تحػيل تمظ الأفكار الدمبية إلى أفكار إيجابية -ٗ
عقمية كبعج أخح آرائيغ عغ شخيق أسمػب الأسئمة السفتػحة تحجد الأفكار الإيجابية الأكثخ 

 تكيفًا كىي:
  العالع ليذ ضالع فكسا أف  ىشاؾ أُناس أغشياء كآخخكف فقخاء كحلظ فيشاؾ مشيع

 كمشيع كدالى ككحلظ ىشاؾ مشيع اصحاء كمشيع مخضى كغيخه. مجتيجكف 
  مغ أدراؾ أن ظ ستطل فقيخًا فإذا اجتيجت في الجراسة كاتخحت مرجرًا لمعسل بجانبيا

 سيكػف حالظ السادي أفزل مسا أنت عميو حالًا كمدتؿبلًب.
   عشج سخقة الآخخيغ سيخدخ الدارؽ أكثخ مغ السدخكؽ سيخدخ احتخامو لشفدو

 اـ الآخخيغ لو كقج يخدخ حخيتو.كاحتخ 
  تخيل أن و أثشاء سخقتظ تع الؿبس عميظ كأحمت لمسحاكسة ماذا تفعل في ىحه الحالة؟

أىػ مػؾف جيج؟ أتخضى أف تقزي كقت مغ حياتظ خمف القزباف؟ كيذيخ اليظ الآخخيغ عمى 
؟  أن ظ مجخـ

ا عمى سمػؾ تقػـ الباحثة بعخض نساذج فيجيػ يحػي مػاؾف لأفخاد تمقػا عقابً -٘
 الدخقة، مسا يشفخىغ مغ ىحا الدمػؾ.

الػاجب السشدلي: تصمب الباحثة مغ الصالبات تدجيل مػاؾف اجتساعية كمجى -٘
تقييسيغ لأدائيغ في تمظ السػاؾف، كالتعديد الإيجابي الحي قجمشو لأنفديغ كالدمبي كحلظ، 

 (.ٖٔكػاجب مشدلي كذلظ بسلء استسارة تقييع الأداء ججكؿ )
 محق الجمدة الثانية عذخ:م -ٙ
 Cuٙeٕٛhٓhttps://youtu.be/Tlٗ      رابط فيجيػ لقرة كاقعية عغ الأمانة 

 اتباع القػاعج كالتعميسات الجمدة الثالثة عذخ:
 التجريب عمى اتباع القػاعج كالتعميسات. أىجاؼ الجمدة: -ٔ
 السدتخجمة في الجمدة: حل السذكلبت، إعادة البشاء السعخفي، الشسحجة.الفشيات -ٕ
 لتحقيق أىجاؼ الجمدة. جل جلالهأدكات الجمدة: رابط فيجيػ لقرة عغ شاعة الله -ٖ
 إجخاءات الجمدة: -ٗ

https://youtu.be/Tl0h82e6Cu4
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 تقػـ الباحثة بتعميع الصالبات معشى الصاعة كأىسيتيا.-ٔ
ج كتجشب الشػاىي، حيث أمخنا الله فالصاعة تعشي تشفيح الأكامخ كاتباع التعميسات كالقػاع

سُػؿ  ك أُكلِي الْأ مْخِ ﴿ قائلًب  بيا الكخيع كتابو في جل جلاله ا ال حِيغ  آم شُػا أ شِيعُػا اللَّ   ك أ شِيعُػا الخ  ي ا أ يُّي 
يْءٍ  فِي ت ش از عْتُعْ  ف إِف ۖ  مِشكُعْ  كهُ  ش  ِـ الْآخِخِ  اللَّ ِ  إلى ف خُدُّ سُػؿِ إِف كُشتُعْ تُؤْمِشُػف  بِالله ِ ك الْي ػْ  ۖ  ك الخ 

لِظ   يْخٌ  ذ َٰ غُ  خ   جل جلاله(، كمغ ىشا نفيع أف  الصاعة تكػف ﵀ ٜ٘)سػرة الشداء، الآية  ﴾ت أْكِيلًب  ك أ حْد 
، لا في معريتو، حيث  جل جلالهلأكلي الأمخ ؼيسا أُمِخكا بو مغ شاعة الله ك  صلى الله عليه وسلم الكخيع كلخسػلو

(، كسا قاؿ ٕٚٓٓ"لا شاعة  لس خمػؽٍ في م عريةِ اِلله ". )ركاه الألباني،  صلى الله عليه وسلميقػؿ رسػؿ الله 
عْرِي ةٍ، ف إذا أُمِخ   " صلى الله عليه وسلم خِه ، إِلا  أ فْ يُؤْم خ  بِس  ب  كك  ةُ ؼِيسا أ ح  سْعُ كالص اع  خْءِ السُدْمِع الد  مى الس  ع 

سْع  ك   لا شاعة مصمقة إلا  ﵀  إذ(؛ٕٕٓٓلا شاع ة " متفق عميو. )ركاه البخاري، بِس عْرِي ةٍ ف لب س 
فلببج مغ إعساؿ الفكخ في الأكامخ ثُع  إذا كانت مػافقة لسخاد الله  ،صلى الله عليه وسلم الكخيع كلخسػلو جل جلاله
 .كالصاعة الدسع فعميشا جل جلاله

كيجب عميشا أف نعخؼ أف  بصاعتشا لمػالجيغ كالسعمسيغ سشخبح خلبصة تجاربيع في 
 الحياة دكف عشاء أك مذقة أك آلاـ التجخبة.

تحجيج الأفكار الآلية الدمبية السختبصة بعجـ الصاعة كرفس اتباع التعميسات ككيؽية -ٕ
 ارتباشيا بالسذاعخ ككيؽية استبجاليا بأفكار عقلبنية أكثخ تكيفًا.

سببًا  تقػـ الباحثة بدؤاؿ الصالبات عسا ىي الأفكار الآلية الدمبية التي قج تكػف -أ
لعشادىع كرفزيع اتباع القػاعج كالتعميسات ثُع  تقػـ بتحجيجىا معيغ مثل: "إذا عريت الأكامخ 
سأكػف ذك شخرية قػية، يجب أف احقق كل ما أريج بغس الشطخ عغ العػاقب، الأغبياء 

 كالداذجػف فقط ىع مغ يتبعػا التعميسات، أنا أرفس إذًا أنا مػجػد، خالِف تُعخؼ".
لباحثة أف تمظ الأفكار الآلية الدمبية تعخقل نجاح الفخد فلببج مغ كتػضح ا-ب

ر غِع  أنْفُوُ، ثُع  ر غِع  أنْفُوُ، ثُع   " صلى الله عليه وسلماستبجاليا بأخخى إيجابية أكثخ تكيفًا مثل حجيث الخسػؿ 
يْوِ عِشْج  الكِب خِ، أح   ؾ  كالِج  سػؿ  اِلله، قاؿ : م غ أدْر  ىُسا، أك كِم يْيِسا، ثُع  ل عْ ر غِع  أنْفُوُ قيل : م غْ؟ يا ر  ج 

ش ة   ة، شاعة لمجش شخيق صلى الله عليه وسلمكشاعة رسػلو  جل جلاله(، شاعة الله ٕٙٓٓ)ركاه مدمع،  ".ي جْخُلِ الج 
 الأكبخ مشي تػفخ عمى كقت كآلاـ التجخبة.
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تقػـ الباحثة بصخح مذكمة عرياف التعميسات كعجـ اتباع القػاعج كتصمب مغ -ٖ
السذكلبت لإيجاد سمػؾ بجيل أكثخ تكيفًا. حتى ترل معيغ إلى الصالبات استخجاـ شخيقة حل 

 سمػؾ الصاعة كاتباع القػاعج كالتعميسات.
، ثع جل جلالهلقرة عغ شاعة الله  تعخض الباحثة عمى الصالبات فيجيػ تػضيحي-ٗ

 تشاقذيغ في محتػاه.
( لسػاؾف كانت ٔٔتصمب الباحثة مغ الصالبات ملء مفكخة التدجيل اليػمية ججكؿ )-٘

صمب الصاعة ككيف ترخفغ فييا كما السذاعخ التي كانت تغمب عمييغ كما الأفكار الدمبية تت
 التي حكست ترخفيغ كما الأفكار الإيجابية البجيمة التي يسكغ تبشييا كما تؿيسيغ لحلظ؟

الػاجب السشدلي: تقػـ الباحثة بعخض عجة مػاؾف عمى الصالبات تحتاج لتحجيج  -٘
اختخت ىحا القخار؟ كلساذا؟ كتصمب مشيغ الإجابة عمى ىحه الاسئمة قخار ثُع  تدأليغ كيف 

(، كىحه السػاؾف ىي: شمبت مشظ إحجى ٖٔكػاجب مشدلي بسلء استسارة تقييع الأداء ججكؿ )
صجيقاتظ أف تحزخ لديارتظ ككشت مذغػلة، أرادت كالجتظ اصصحابظ معيا في زيارة عائمية 

ل الػاجب السجرسي الخاص بو لأن و يخذى مغ عمى غيخ رغبتظ، شمب مشظ اخيظ الرغيخ ح
 .عقاب السعمسة

 :ممحق الجمدة الثالثة عذخ
 جل جلالهرابط فيجيػ لقرة كاقعية عغ شاعة الله 

     o٘ٛGcUWGٖhttps://youtu.be/DJ 
 الغر الجمدة الخابعة عذخ:

  أىجاؼ الجمدة:-ٔ
الصالبات عمى تحجيج الأفكار الآلية الخاصة بالغر ككيؽية ارتباشيا تجريب  -ٔ 

  بالسذاعخ ككيؽية استبجاليا بأفكار عقلبنية أكثخ تكيفًا.
 تجريب الصالبات عمى أسمػب حل السذكلبت. -ٕ
الفشيات السدتخجمة في الجمدة: أسمػب حل السذكلبت، الػاجبات السشدلية، إعادة -ٖ

 .البشاء السعخفي
 ت الجمدة: رابط فيجيػ لقرة عغ الغر كعاقبتو لتحقيق أىجاؼ الجمدة.أدكا-ٗ
 إجخاءات الجمدة: -٘

https://youtu.be/DJ3GcUWG58o
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تقػـ الباحثة بتحجيج معشى الغر كىػ استخجاـ شخؽ غيخ مذخكعة لمحرػؿ عمى  -ٔ
ا  جل جلالهشيء ما أك ىػ عسمية تدييف لشتائج، كتػضح أن و محخـ شخعًا كذلظ لقػؿ الله  ﴿ي ا أ يُّي 

﴾ )سػرة الانفاؿ، الآية ال حِيغ  آم شُػ  اتِكُعْ ك أ نتُعْ ت عْم سُػف  ت خُػنُػا أ م ان  سُػؿ  ك  ا لا  ت خُػنُػا اللَّ   ك الخ 
ا ف م يْذ  مِش ا". )ركاه مدمع، " صلى الله عليه وسلم(، كلقػؿ رسػؿ الله ٕٚ ش   (ٕٙٓٓم غْ غ ذ 

بالغر تقػـ الباحثة بسشاقذة الصالبات لتحجيج الأفكار الآلية الدمبية السختبصة  -ٖ
  ككيؽية ارتباشيا بالسذاعخ ككيؽية استبجاليا بأفكار عقلبنية أكثخ تكيفًا.

كمغ تمظ الأفكار الدمبية" الغاية تبخر الػسيمة، لابج أف أحرل عمى ما أريج، يجب أف 
أنجح نجاحًا تامًا في كل ما أقػـ بو"، كمغ الأفكار الإيجابية السزادة ليا كالتي يجب أف 

لأفكار الدمبية: "مغ غذشا فميذ مشا، احتخامي لحاتي خيخ مغ أي مكدب، ندتبجؿ بيا تمظ ا
، كسأفقج احتخاـ الآخخيغ لي".  إف تع اكتذافي سيذار إلى كسجخـ

تقػـ الباحثة بسشاقذة تمظ الأفكار الدمبية مع الصالبات، مدتخجمة أسمػب حل -ٗ
جؼ السشذػد بأقل الخدائخ السذكلبت لمتػصل لأفكار بجيمة إيجابية أكثخ تكيفًا كلمػصػؿ لمي

إلى أن و يسكغ استبجاؿ شخيقة الغر بالاجتياد في السحاكخة حتى يحققغ  يغحتى ترل مع
 و لغ يؤدي إلى التفػؽ.فإن  الشجاح كالتفػؽ، حيث أف  الغر لػ أدى إلى الشجاح 

تقػـ الباحثة بعخض فيجيػ عغ عاؾبة الغر لتشفيخ الصالبات مغ ىحا الدمػؾ  -٘
 ثُع  تدأؿ الصالبات ىل يحب أحج أف يتعخض ليحا السػؾف الديء؟ السذيغ،
الػاجب السشدلي: تصمب الباحثة مغ الصالبات تحجيج عجة مػاؾف كتحجيج الأفكار -ٙ

( ٔٔالدمبية كمذاعخىغ تجاىيا كالأفكار الإيجابية البجيمة ليا كػاجب مشدلي بسلء ججكؿ )
 مفكخة تدجيل الأفكار اليػمية.

 الخابعة عذخ ممحق الجمدة
  gRQ٘https://youtu.be/pdxFOwR الغر    رابط فيجيػ لقرة عغ عاؾبة

  الجمدة الختامية: الجمدة الخامدة عذخ
 التغحية الخاجعة لمبخنامج. أىجاؼ الجمدة:-ٔ
 التعديد. الفشيات السدتخجمة في الجمدة: السشاقذة،-ٕ
 أدكات الجمدة: استسارة تقػيع البخنامج.-ٖ
 إجخاءات الجمدة: -ٗ

https://youtu.be/pdxFOwR5gRQ
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تقػـ الباحثة بإعادة تصبيق مؿياس اضصخاب السدمظ لمسخاىقيغ لمتحقق مغ مجى  -ٔ
 البخنامج الإرشادي. فعالية

 تقػـ الباحثة بدؤاؿ الصالبات عغ إيجابيات البخنامج كسمبياتو.-ٕ
( كبعج ممئيا ٜٔالبخنامج عمى الصالبات ججكؿ )تقػـ الباحثة بتػزيع استسارة تقػيع - ٖ

 تقػـ بسشاقذة محتػاىا معيغ.
 تقػـ الباحثة بتػجيو الذكخ لمصالبات كإنياء البخنامج.- ٗ
 تقػـ الباحثة بالاتفاؽ مع الصالبات عمى مػعج إجخاء التقييع التتبعي.-٘
 تقػيع الجمدة: تقجـ الباحثة لمصالبات استسارة تقػيع الجمدة.-٘

 الختامية:ممحق الجمدة 
  (16خدٚي )

 اظزّبزح رم٠ُٛ خٍعبد اٌجسٔبِح

 اظزدبثبد ؽبٌجبد اٌّدّٛػخ اٌزدس٠ج١خ ِؼب١٠س رم٠ُٛ خٍعبد اٌجسٔبِح َ

  ِب زأ٠ه فٟ ِٛػٛع ٘رٖ اٌدٍعخ؟ 1

  ً٘ اظزفدد ِٓ اٌدٍعخ؟ 2

  ِبذا اظزفدد ِٓ اٌدٍعخ؟ 3

  ِٓ زأ٠ه ً٘ رسممذ أ٘دا  اٌدٍعخ؟ 4

  الزسازبره لإثساء اٌدٍعخ؟ِب  5

 

  



 م2223 خناخر -4ج –( 14عدد )                                وكي في تخفيف...       ــــي سلـادي معرفـــامج إريشـة برنـليعاف

 Print:(ISSN 2662-2262) Online:(ISSN 2662-2222)                                2211 

 (12خدٚي )

 اظزّبزح رم٠ُٛ اٌجسٔبِح 

 اظزدبثبد ؽبٌجبد اٌّدّٛػخ اٌزدس٠ج١خ ِؼب١٠س رم٠ُٛ اٌجسٔبِح َ

  ِب زأ٠ه فٟ ِٛػٛع اٌجسٔبِح؟ 1

  ِب ِدٜ رم١١ّه ٌٍجسٔبِح؟ 2

  ً٘ رُ رسم١ك أ٘دا  اٌجسٔبِح اٌّزفك ػ١ٍٙب؟ 3

  ً٘ اظزفدد ِٓ اٌجسٔبِح؟ 4

  ِب الأا١بء اٌزٟ اظزفدرٙب ِٓ اٌجسٔبِح؟ 5

  ِب ٟ٘ ئ٠دبث١بد اٌجسٔبِح؟ 6

  ِب ٟ٘ ظٍج١بد اٌجسٔبِح؟ 2

  ِب ٟ٘ ِمزسزبره لإثساء اٌجسٔبِح؟ 6

ج امالبخ ة حدم اـاستخجب حرائيةالتحميلبت الإ أجخيتكقج  الإحرائية: ساليبالأا: ابعً س
 :لمعمػـ الاجتساعية حرائيةالإ

 .بيغ الأزكاج السدتقمة لمفخكؽ " Tاختبار " -ٔ
 .ل ارتباط بيخسػف امعم -ٕ
 .اختبار ماف كيتشي لمعيشات اللببارمتخية للؤزكاج السدتقمة -ٖ
 .اختبار كيمكػكدػف لمعيشات اللببارمتخية للؤزكاج السختبصة -ٗ

 نتائج الجراسة كمشاقذتيا
 :اكمشاقذتي الفخض الأكؿنتائج - ٔ

فخكؽ ذات دلالة إحرائية بيغ متػسط رتب درجات  تػججو أن  عمى  الفخض الأكؿنز 
السدمظ في الؿياس القبمي كمتػسط رتب  اضصخابالسجسػعة التجخيبية عمى مؿياس الصالبات ب

 .درجاتيغ في الؿياس البعجي لرالح الؿياس البعجي
تخية امكيمكػكدػف لمعيشات اللببار اختبار  اـاستخجكلمتحقق مغ صحة ىحا الفخض تع 

 يػضح ذلظ. التاليكالججكؿ  ،Spssج الإحرائي امالسختبصة مغ خلبؿ البخنللؤزكاج 
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 ِٚعزٜٛ اٌدلاٌخ ٌٍفسٚق ث١ٓ زرت Zِزٛظؾ ِٚدّٛع اٌسرت ٚل١ّخ  (23خدٚي )

 اػطساةاٌّدّٛػخ اٌزدس٠ج١خ فٟ اٌم١بظ١ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼدٞ ٌّم١بض ؽبٌجبد  زخبد 

 (11)ْ= اٌّعٍه

 اٌؼد  اٌسرت اٌّسبٚز
ِزٛظؾ 

 اٌسرت
 ِعزٜٛ اٌدلاٌخ Zل١ّخ  ِدّٛع اٌسرت

 اٌؼدٚاْ
 36933 4953 6 ظبٌجخ

 3935 اي ػٕد  2932
 3925 1925 3 ِٛخجخ

 الأظٍسخ ٚرد١ِس اٌّّزٍىبد اَاظزخد
 66933 6933 11 ظبٌجخ

 3935 اي ػٕد  3931
 3933 3933 3 ِٛخجخ

 اٌىرة ٚاٌعسلخ
 66933 6933 11 ظبٌجخ

 3935 اي ػٕد  3936
 3933 3933 3 ِٛخجخ

 أزٙبن اٌمٛاػد ٚاٌمٛا١ٔٓ
 66933 6933 11 ظبٌجخ

 3935 اي ػٕد  2926
 3933 3933 3 ِٛخجخ

 اٌّدّٛع
 66933 6933 11 ظبٌجخ

 3935 اي ػٕد  2924
 3933 3933 3 ِٛخجخ

  يتزح مغ الججكؿ الدابق:-
السجسػعة شالبات رتب درجات ات فخكؽ ذات دلالة إحرائية بيغ متػسص كجػد

السدمظ، كذلظ عشج  اضصخابمؿياس  أبعادالتجخيبية في الؿياسيغ القبمي كالبعجي لسجسػع ك 
شالبات السجسػعة التجخيبية مغ درجات ، لرالح متػسصات رتب (٘ٓ.ٓ)مدتػى دلالة 

كالتي  العجيج مغ الجراسات إليوىحه الشتيجة ما تػصمت  جععكت السخاىقات في الؿياس البعجي،
دراسة  تتػصمحيث السعخفي الدمػكي في علبج اضصخاب السدمظ؛  رشادالإ  فعاليةتػصمت ل

(Adeusi et al., ٕٓٔٗ)  بخنامج سمػكي كبخنامج معخفي في علبج كلًب مغ  فعاليةإلى
 انخفاضإلى  (ٕٗٔٓ ,Tudor)دراسة تػصمت ك  السخاىقيغ، لجى عيشة مغ اضصخاب السدمظ

 ،ج معخفي سمػكيامالسدمظ لجى السخاىقيغ بعج تمقييع جمدات بخن اضصخابأعخاض كبيخ في 
ي الدمػكي السعخفي رشادج الإ امالصلبب تفاعمػا مع البخن أف  كذفت البيانات الشػعية  كسا

سعت لسعخفة أفزل  التي (ٕٚٓٓ ,Liabo & Richardson) كسا أف دراسة .إيجابيبذكل 
( دراسة ٕٖية في تخؽيف حجة اضصخاب السدمظ، كذلظ بإجخاء تحميل لعجد )رشادالبخامج الإ 

( تع إجخاؤىا عمى ٕٗٓٓ-ٜٜٓٔخيكية ما بيغ عامي )الأمفي الػلايات الستحجة  أجخيتسابقة 
ية مختمفة تيجؼ إرشادمخاىقيغ كبالغيغ مغ مزصخبي السدمظ كالجانحيغ باستخجاـ بخامج 

أكثخ البخامج نجاحًا في  أف  إلى تػصمت  الدمػؾ الإجخاميلعلبج اضصخاب السدمظ كمشع تكخار 
 .السعخفي الدمػكي رشادعلبج اضصخاب السدمظ كمشع تكخار الدمػؾ الإجخامي كانت بخامج الإ 
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عقلبني انفعالي  يإرشادبخنامج  فعاليةإلى تػصمت  التي (ٜٕٓٓ ,Venkatesh) كدراسة 
( ٕٛٔٓكدراسة )شادية رضا،  .سمػكي في علبج اضصخاب السدمظ لجى السخاىقيغ كالسخاىقات

بخنامج إرشادي عقلبني انفعالي سمػكي في خفس حجة اضصخاب  فعاليةإلى التي تػصمت 
إلى التي تػصمت  (ٕٕٔٓ ,.Redondo et al)كدراسة . السدمظ لجى عيشة مغ السخاىقات

بخنامج معخفي سمػكي في علبج الدمػكيات السعادية لمسجتسع كالعجكانية كتشسية  فعالية
 ,.Litschge et alكدراسة ) السيارات الاجتساعية لجى مجسػعة مغ الأحجاث الجانحيغ.

ية لمسخاىقيغ كالأشفاؿ السرابيغ رشادأفزل البخامج الإ مكذف عغ سعت ل( التي ٕٓٔٓ
بالاضصخابات الدمػكية كالدمػكيات السعادية لمسجتسع، حيث قامت الجراسة بعسمية مدح لجسيع 

 ٜٓٛٔالجراسات التي تحتػي عمى بخامج إرشادية لعلبج الاضصخابات الدمػكية في الفتخة مغ )
السعخفي  رشادالإ  أف  إلى ( دراسة، كتػصمت الجراسة ٕٓٓٓشسمت نتائج )ك (، ٕٚٓٓ -

في علبج الاضصخابات الدمػكية كالدمػكيات السعادية  فعاليةالدمػكي ىػ أكثخ البخامج 
عسل تحميل تمػي لعجد بقاـ فييا الباحثػف  التي ,.Grove et al) ٕٛٓٓ (دراسة ك  لمسجتسع.

كالأشفاؿ، ( دراسة استخجمت بخامج كقائية لسشع حجكث اضصخاب السدمظ لجى السخاىقيغ ٘ٗ) 
 أف  ، كأضيخت الشتائج اضصخاب السدمظ كذلظ بيجؼ تحجيج أفزل البخامج الػقائية لسشع حجكث

 البخامج الػقائية السعخؼية الدمػكية كانت مغ أكثخ أنػاع البخامج تأثيخًا في تجشب حجكث
إلى ( التي تػصمت ٕٔٔٓكدراسة )حشاف الصاىخ،  .لجى السخاىقيغ كالأشفاؿ اضصخاب السدمظ

بخنامج معخفي سمػكي في خفس بعس الاضصخابات الدمػكية لجى عيشة مغ السخاىقيغ  فعالية
حدغ كدراسة ) .كىحه الاضصخابات ىي الدمػؾ العجكاني كالدخقة كالكحب كالتسخد كالعشاد

بخنامج إرشادي عقلبني انفعالي في خفس حجة  فعاليةإلى ( التي تػصمت ٕٓٔٓ، إدريذ
كدراسة )عمياء  .الدمػؾ الفػضػي كالحي يعج اضصخاب السدمظ أحج أبعاده لجى السخاىقيغ

بخنامج معخفي سمػكي في علبج اضصخاب السدمظ  فعاليةإلى ( التي تػصمت ٕٚٔٓفتحي، 
بخنامج إرشادي معخفي  فعاليةإلى ( التي تػصمت ٕٚٔٓكدراسة )سسيو عايج،  .لجى الأشفاؿ

 Mohamed)كدراسة  لجى عيشة مغ الدجيشات. سمػكي في تخؽيف شجة اضصخاب السدمظ
) ٕٕٕٓet al.,   علبج العجكافي معخفي سمػكي في إرشادبخنامج  فعاليةإلى التي تػصمت 

كدراسة  السدمظ السػدعيغ في دكر رعاية الأحجاث. السخاىقيغ مزصخبيلجى مجسػعة مغ 
بخنامج معخفي سمػكي في علبج الدمػؾ  فعاليةإلى ( التي تػصمت ٕٙٔٓ)محمد الحديشي، 
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 كسا. الانجفاعية-فخط الحخكة "العجكاني لجى مجسػعة مغ التلبميح العجكانييغ ذكي اضصخاب 
ج امبعج تمقي البخنة يرشادالإ  سجسػعةنخجع ىحا التحدغ الحي ضيخ في مدتػى الأف يسكغ 

التي ساعجت  الاستخاتيجياتتزسشت العجيج مغ  حيث ي نفديارشادج الإ امالبخنجمدات إلى 
كاتباع القػاعج ة ناالأمة كالرجؽ ك يجابيىؤلاء الفتيات في اكتداب بعس الدمػكيات الإ

كالغزب. كيسكغ ارجاع التحدغ لمفشيات ة الدخقك كالكحب  دمبيةكالتخمي عغ بعس الرفات ال
الحات كضبط الحات كالتي ساعجت عمى تكػيغ ة مخاؾبة ج كفشيامفي البخنة السعخؼية السدتخجم

الدمػكية  كالفشياتكالغزب كالعجكاف كالكحب  دمبيةلمتخمز مغ الرفات الة رقيب داخمي لمفتا
 أساليبكلعب الادكار التي مكشت الفتيات مغ تجخيب  كالاستخخاءج امفي البخنة السدتخجم

الشسحجة التي ساعجت الفتيات عمى اكتداب سمػكيات ة ، كفشييغخخ الآمع ل امعفي التة ججيج
 عغ شخيق التقميج. ةإيجابي

   :اومناقشتهثاني نتائج الفرض ال- 2

و تػجج فخكؽ ذات دلالة إحرائية بيغ متػسط رتب درجات أن  عمى  نينز الفخض الثا
السجسػعة التجخيبية في الصالبات بالسجسػعة الزابصة كمتػسط رتب درجات الصالبات ب

 .السدمظ اضصخابالؿياس البعجي لرالح السجسػعة التجخيبية عمى مؿياس 
تخية اماختبار ماف كيتشي لمعيشات اللببار  اـاستخجكلمتحقق مغ صحة ىحا الفخض تع 

 يػضح ذلظ. التالي، كالججكؿ Spssج الإحرائي امللؤزكاج السدتقمة مغ خلبؿ البخن
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 ِٚعزٜٛ اٌدلاٌخ ٌٍفسٚق ث١ٓ زرت Zِزٛظؾ ِٚدّٛع اٌسرت ٚل١ّخ  (21خدٚي )

 اػطساةاٌّدّٛػز١ٓ اٌؼبثطخ ٚاٌزدس٠ج١خ فٟ اٌم١بض اٌجؼدٞ ٌّم١بض ؽبٌجبد   زخبد

 (22)ْ=اٌّعٍه

 ِعزٜٛ اٌدلاٌخ Zل١ّخ  ِدّٛع اٌسرت ِزٛظؾ اٌسرت اٌؼد  اٌّدّٛػخ اٌّسبٚز

 اٌؼدٚاْ

 123953 15953 11 ػبثطخ

 3935 اي ػٕد  3932

 62953 2953 11 ردس٠ج١خ

الأظٍسخ  اَاظزخد

 ٚرد١ِس اٌّّزٍىبد

 162933 12933 11 ػبثطخ

 3935 اي ػٕد  4933

 66933 6933 11 ردس٠ج١خ

 اٌىرة ٚاٌعسلخ

 162933 12933 11 ػبثطخ

 3935 اي ػٕد  4942

 66933 6933 11 ردس٠ج١خ

أزٙبن اٌمٛاػد 

 ٚاٌمٛا١ٔٓ

 162933 12933 11 ػبثطخ

 3935 اي ػٕد  4933

 66933 6933 11 ردس٠ج١خ

 اٌّدّٛع

 162933 12933 11 ػبثطخ

 3935 اي ػٕد  4926

 66933 6933 11 ردس٠ج١خ

  يتزح مغ الججكؿ الدابق: -
السجسػعتيغ شالبات رتب درجات  متػسصاتفخكؽ ذات دلالة إحرائية بيغ  كجػد

السدمظ، كذلظ عشج  اضصخابمؿياس  أبعادلسجسػع ك الزابصة كالتجخيبية في التصبيق البعجي 
شالبات السجسػعة التجخيبية مغ درجات ، لرالح متػسصات رتب (٘ٓ.ٓ)مدتػى دلالة 

السعخفي الدمػكي فقج انخفزت  رشادالسخاىقات، حيث تحدشت درجاتيغ بعج تمقي جمدات الإ 
كتؤيج ىحه  ،الارشادي البخنامج فعالية درجات السجسػعة التجخيبية عغ الزابصة مسا يػضح

السعخفي الدمػكي في التخؽيف  رشادالإ  فعاليةأف بذ دابقةنتائج بعس الجراسات ال شتيجةال
( ٕٚٔٓ،سسيو عايج) دراسةه كمغ ىحه الجراسات أبعادبعس أك السدمظ  اضصخابأعخاض مغ 

السدمظ كالعجكانية  اضصخابج معخفي سمػكي في تخؽيف شجة امبخن فعاليةإلى كالتي تػصمت 
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 (ٜٕٔٓكفاء حافع، ) ، كدراسةلجى عيشة مغ الدجيشات الاجتساعيةكرفع مدتػى السدؤكلية 
اللبعقلبنية لجى  فكاري معخفي سمػكي في تعجيل الأإرشادج امبخن فعاليةإلى التي تػصمت 

ج امالبخن فعاليةإلى التي تػصمت  (ٕٕٕٓ ,.Mohamed et alكدراسة ) الجانحيغ،اث حجالأ
 اضصخاباث الحيغ يعانػف مغ حجي السعخفي الدمػكي في التخؽيف مغ العجكاف لجى الأرشادالإ 

إلى كالتي تػصمت  (ٕٛٔٓ)شادية رضا، اث. كدراسة حجالسدمظ السػدعيغ في دكر رعاية الأ
بخنامج إرشادي عقلبني انفعالي سمػكي في خفس حجة اضصخاب السدمظ لجى  فعالية

 فعاليةإلى التي تػصمت  (ٕٙٔٓ)محمد الحديشي، كدراسة السخاىقات بالسؤسدات الإيػائية، 
 اضصخاب ذكي يح مي السعخفي الدمػكي في خفس الدمػؾ العجكاني لجى التلبرشادج الإ امالبخن

( ٜٕٔٓ)أسساء أبػ القاسع، كدراسة  ،الانجفاعية" مسغ يعانػف مغ العجكاف-"فخط الحخكة 
نقز  اضصخابي معخفي سمػكي في خفس العجكاف ك إرشادج امبخن فعاليةإلى التي تػصمت 

 & Liabo) كدراسةالسخحمة الابتجائية،  أشفاؿالانتباه السرحػب بفخط الحخكة كالعجكاف لجى 
Richardson, ٕٓٓٚ)  اضصخابفي علبج ا ج نجاحً امالبخ  أكثخ أف  إلى التي تػصمت 

يسكغ أف نخجع كسا  .السعخفي الدمػكي رشادىي بخامج الإ  يامالسدمظ كمشع تكخار الدمػؾ الإجخ 
البشاء ة إعادالفشيات السعخؼية مثل  سػاءً ج امفي البخن يامااستخجتع لمفشيات التي ىحه الشتيجة 

 كدمسا قمل رد يغخخ الآحيادية لترخفات  أكثخالسعخفي كالحي ساعج الصالبات في تبشي تفديخات 
الحات ساعجت الصالبات في تحػيل مخكد ة كمخاؾبة التعميسات الحاتي أف  ، كسا ليغ العجائيةافعا

حل  استخجاـ فشية أف  ، كسا قمت معو الدمػكيات التخخيبية لجييغ داخميالزبط لجييغ لزبط 
كحلظ  ،تكيفًا أكثخبصخؽ في التفكيخ كالترخؼ ة ججيج أساليبالسذكلبت اتاح ليغ فخصة لتبشي 

ية لحياتيغ رشادالجمدات الإ  أثخ نقل نجحت فيالفشيات الدمػكية كالػاجبات السشدلية  فإف  
التعديد فشية ك  ،ةعصت ليغ فخصة لمتعمع بالسحاكاأالشسحجة التي فشية إلى ، بالإضافة الػاقعية

ا دكر كاضح سالاستخخاء كلعب الادكار التي كاف ليفشية تعمسيغ ك  أثخدعع عمى  تي ساعجتال
 في التقميل مغ الدمػكيات العجكانية كغيخ السدؤكلة التي يترف بيا مزصخبي السدمظ.
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 شكل )أ( يػضح تحدغ الصالبات في التصبيق البعجي لسؿياس اضصخاب السدمظ

   ومناقشتها: ثالثالفرض النتائج - 3
و لا تػجج فخكؽ ذات دلالة إحرائية بيغ متػسط رتب أن  عمى الثالث الفخض نز 

السدمظ في الؿياس البعجي  اضصخابالسجسػعة التجخيبية عمى مؿياس الصالبات بدرجات 
 .كمتػسط رتب درجاتيغ في الؿياس التتبعي

تخية امكيمكػكدػف لمعيشات اللببار اختبار  اـاستخجكلمتحقق مغ صحة ىحا الفخض تع 
 يػضح ذلظ. التالي، كالججكؿ Spssج الإحرائي امللؤزكاج السختبصة مغ خلبؿ البخن

 ِٚعزٜٛ اٌدلاٌخ ٌٍفسٚق ث١ٓ Zِزٛظؾ ِٚدّٛع اٌسرت ٚل١ّخ  (22خدٚي )

 اػطساةاٌّدّٛػخ اٌزدس٠ج١خ فٟ اٌم١بظ١ٓ اٌجؼدٞ ٚاٌززجؼٟ ٌّم١بض ؽبٌجبد  زخبد 

 (11)ْ=اٌّعٍه
 ِعزٜٛ اٌدلاٌخ Zل١ّخ  ِدّٛع اٌسرت ِزٛظؾ اٌسرت اٌؼد  اٌسرت اٌّسبٚز

 اٌؼدٚاْ
 32953 2953 5 ِٛخجخ

39362 
غ١س  اي ػٕد 

 32933 6953 6 ظبٌجخ 3935

الأظٍسخ ٚرد١ِس  اَاظزخد

 اٌّّزٍىبد

 36933 6933 6 ِٛخجخ
39421 

غ١س  اي ػٕد 

 26925 5935 5 ظبٌجخ 3935

 اٌىرة ٚاٌعسلخ
 26933 2933 4 ِٛخجخ

39123 
غ١س  اي ػٕد 

 22925 4925 2 ظبٌجخ 3935

 أزٙبن اٌمٛاػد ٚاٌمٛا١ٔٓ
 35933 2933 5 ِٛخجخ

39325 
غ١س  اي ػٕد 

 36933 6933 6 ظبٌجخ 3935

 اٌّدّٛع
 26935 5921 5 ِٛخجخ

39142 
غ١س  اي ػٕد 

 24926 4913 6 ظبٌجخ 3935

 متػسصاتفخكؽ ذات دلالة إحرائية بيغ  عجـ كجػد يتزح مغ الججكؿ الدابق:-
 أبعادالسجسػعة التجخيبية في التصبيقيغ البعجي كالتتبعي لسجسػع ك شالبات رتب درجات 

 فعالية، مسا يػضح استسخارية (٘ٓ.ٓ)السدمظ، كذلظ عشج مدتػى دلالة  اضصخابمؿياس 
  السعخفي الدمػكي. رشادج الإ امبخنال
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 فعاليةتػصمت إليو العجيج مغ الجراسات التي تػصمت لكتجعع ىحه الشتيجة ما 
 & Liaboبخامج معخؼية سمػكية في علبج اضصخاب السدمظ مثل؛ دراسة ) فعاليةكاستسخارية 

Richardson, ٕٓٓٚ( كالتي قامت بإجخاء تحميل لعجد )ٖٕ دراسة سابقة أجخيت في )
إجخاؤىا عمى مخاىقيغ كبالغيغ ( تع ٕٗٓٓ-ٜٜٓٔالػلايات الستحجة الأمخيكية ما بيغ عامي )

مغ مزصخبي السدمظ باستخجاـ بخامج إرشادية مختمفة تيجؼ لعلبج اضصخاب السدمظ كمعخفة 
أفزل البخامج الإرشادية في تخؽيف حجة اضصخاب السدمظ، كتػصمت إلى أف  أكثخ البخامج 

  Grove)سةدراك  نجاحًا في علبج اضصخاب السدمظ كانت بخامج الإرشاد السعخفي الدمػكي.
) ٕٓٓٛ et al.,( دراسة استخجمت بخامج كقائية ٘ٗكالتي قامت بإجخاء تحميل تمػي لعجد )

لسشع حجكث اضصخاب السدمظ لجى الأشفاؿ كالسخاىقيغ، كذلظ بيجؼ تحجيج أفزل البخامج 
الػقائية لسشع حجكثيسا، كتػصمت إلى أف  البخامج السعخؼية الدمػكية كانت مغ أكثخ البخامج 

التي  (ٜٕٓٓ ,Venkateshكدراسة ) في الػقاية مغ حجكث اضصخاب السدمظ. ليةفعا
بخنامج للئرشاد العقلبني الانفعالي الدمػكي في علبج اضصخاب السدمظ  فعاليةتػصمت إلى 

كالتي قامت بعسمية تحميل  (ٕٓٔٓ ,.Litschge et al) لجى السخاىقيغ كالسخاىقات. كدراسة
عمى بخامج إرشادية لعلبج الاضصخابات الدمػكية كالدمػكيات ( دراسة تحتػي ٕٓٓٓلشتائج )

كتػصمت إلى أف  الإرشاد السعخفي الدمػكي ىػ أكثخ  السعادية لمسجتسع لجى الأشفاؿ كالسخاىقيغ
دراسة )حشاف ك  في علبج الاضصخابات الدمػكية كالدمػكيات السعادية لمسجتسع. فعاليةالبخامج 

بخنامج معخفي سمػكي في خفس بعس  فعالية التي تػصمت إلى (ٕٔٔٓالصاىخ، 
الاضصخابات الدمػكية لجى عيشة مغ السخاىقيغ كىحه الاضصخابات ىي الدمػؾ العجكاني 

 دراسةك كالدخقة كالكحب كالتسخد كالعشاد كجسيع ىحه الاضصخابات مغ أبعاد اضصخاب السدمظ، 
(Redondo et al., ٕٕٓٔ) بخنامج معخفي سمػكي في علبج  فعالية التي تػصمت إلى

الدمػكيات السعادية لمسجتسع كالعجكانية كتشسية السيارات الاجتساعية لجى مجسػعة مغ 
الإرشاد السعخفي  فعالية ( التي تػصمت إلىٕٗٔٓ ,Tudor)الأحجاث الجانحيغ. كدراسة 

دراسة ك  الدمػكي الجساعي في خفس اضصخاب السدمظ لجى السخاىقيغ في السخحمة الثانػية.
(Adeusi et al., ٕٓٔٗ )بخنامج إرشادي معخفي في خفس  فعالية التي تػصمت إلى

بخنامج إرشادي سمػكي في خفس  فعاليةأعخاض اضصخاب السدمظ لجى عيشة مغ السخاىقيغ، ك 
التي  (ٕٙٔٓمحمد الحديشي، )كدراسة السخاىقيغ، أعخاض اضصخاب السدمظ لجى عيشة مغ 
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بخنامج معخفي سمػكي لخفس الدمػؾ العجكاني لجى التلبميح العجكانيغ،  فعاليةتػصمت إلى 
بخنامج الإرشادي السعخفي الدمػكي  فعالية( التي تػصمت إلى ٕٚٔٓ)سسيو عايج، كدراسة 

في تخؽيف شجة اضصخاب السدمظ كالعجكانية كرفع مدتػى السدؤكلية الاجتساعية لجى عيشة 
بخنامج  فعالية التي تػصمت إلى (ٕٚٔٓء فتحي، دراسة )عمياك  الجراسة مغ الدجيشات.

( ٕٛٔٓدراسة )شادية رضا، ك معخفي سمػكي في تخؽيف اضصخاب السدمظ لجى الأشفاؿ. 
بخنامج إرشادي عقلبني انفعالي سمػكي في خفس حجة اضصخاب  فعالية التي تػصمت إلى

 السدمظ لجى السخاىقات بالسؤسدات الإيػائية.
ة البشاء إعادج كفشياتو كالفشيات السعخؼية مثل امالبخن فعاليةكقج تعدى ىحه الشتيجة ل

التي كاف يصغى عمييا صبغة  يغخخ الآدمػكيات لالسعخفي التي غيخت مغ تفديخ الفتيات 
 أسمػبك البخنامج، التعمع مغ  أثخلتغييخ ترخفاتيغ مسا ساعج عمى بقاء  أدت بالتاليالعجاء ك 

فاؽ آيغ مأماحل السذكلبت الحي غيخ مغ الشسط التقميجي في الترخؼ ازاء السػاؾف كفتح 
كالػاجبات السشدلية التي كالفشيات الدمػكية  الدمػكيات،التفكيخ قبل الذخكع في  عساؿكسع لإأ

نجحت في نقل أثخ الجمدات الارشادية لحياتيغ الػاقعية كفشية التعديد التي ساعجت عمى 
مسا جعل  الانفعاليالاستخخاء الحي ساعجىغ عمى الزبط تعمسو في الجمدات ك  دعع ما تع

 .ج تدتسخ كتبقىامالدمػكيات التي اكتدبشيا في البخن
  ملخص نتائج الدراسة:

 أسفخت الجراسة الحالية عغ الشتائج التالية:
كجػد فخكؽ ذات دلالة إحرائية بيغ متػسط رتب درجات الصالبات بالسجسػعة -ٔ

التجخيبية عمى مؿياس اضصخاب السدمظ في الؿياس القبمي كمتػسط رتب درجاتيغ في 
 الؿياس البعجي لرالح الؿياس البعجي.

فخكؽ ذات دلالة إحرائية بيغ متػسط رتب درجات الصالبات بالسجسػعة  كجػد-ٕ
الزابصة كمتػسط رتب درجات الصالبات بالسجسػعة التجخيبية في الؿياس البعجي لرالح 

 سجسػعة التجخيبية عمى مؿياس اضصخاب السدمظ.ال
فخكؽ ذات دلالة إحرائية بيغ متػسط رتب درجات الصالبات بالسجسػعة كجػد  عجـ-ٖ

التجخيبية عمى مؿياس اضصخاب السدمظ في الؿياس البعجي كمتػسط رتب درجاتيغ في 
 الؿياس التتبعي.
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 : توصيات الدراسة: ثانياا

 عمى ما تػصمت إليو مغ نتائج بسا يمي:تػصي الجراسة الحالية بشاءً 
اىتساـ الآباء كالسعمسيغ بتخبية أبشائيع تخبية إسلبمية تقػـ عمى تقػى الله ضخكرة -ٔ

 ثبت إذ ذلظ، في لأبشائيع قجكة أنفديع يكػنػا كأف   صلى الله عليه وسلم كإتباع مشيج كىجي الخسػؿ محمد جل جلاله
 .الدمػكية الاضصخابات مغ كقائي عامل الجيغ أف   عمسيًا

اء السعاممة الدػية بشضخكرة تػفيخ البيئة الأسخية الآمشة التي يتع فييا معاممة الأ-ٕ
 ا.التي تداعج عمى نسػ أفخاد أسػياء نفديً 

مخاعاة الػالجيغ احتياجات الأبشاء الشفدية كالبجنية كالعاشؽية كالسادية كمحاكلة -ٖ
 تمبيتيا.

 تفخقة كالإىساؿ.تجشب الػالجيغ أساليب التشذئة الدمبية كالخفس كال-ٗ
 جشب الػالجيغ استخجاـ العقاب البجني في التعامل مع أبشائيع.ت-٘
 تخريز الػالجيغ جدء مغ أكقاتيع يػميا لمتػاصل مع أبشائيع. -ٙ
ة متابعأىسية كالسعمسيغ لخفع الػعي ب ػرالأم لأكلياءكنجكات ة عقج دكرات تخبػي-ٚ

 معيع. علبقةالقػية تة كضخكر بشاء الأ
بيجؼ تػعيتيع  كالسخاىقيغ لسعمسيغلأكلياء الأمػر كاكنجكات ة دكرات تخبػيعقج -ٛ

 كشخؽ اكتذافيا كالتعامل معيا.  كالانحخافات الدمػكية كتػضيح آثارىا الدمبيةبالاضصخابات 
لجى عيشات  نفعاليةكالا  الدمػكيةات ضصخابدراسات بخرػص الا اـ بعسلىتسالا-ٜ

 في السجتسع مختمفة
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 المراجع: 
الخياض، السسمكة العخبية  .صحيح مدمع(. ٕٙٓٓأبػ الحدغ مدمع بغ الحجاج الشيدابػري. )

 الدعػدية: دار شيبة لمشذخ كالتػزيع.
. بيخكت، تفديخ القخآف العطيع(. ٕٓٓٓ) .اسساعيل بغ عسخ بغ كثيخ القخشي الفجاءأبػ 

 لبشاف: دار ابغ حدـ لمصباعة كالشذخ كالتػزيع.
. بيخكت، لبشاف: دار السعجع الكبيخ لمصبخاني(. ٕٕٓٓأبػ القاسع سميساف بغ أحسج الصبخاني. )

 إحياء التخاث العخبي.
. بيخكت، لبشاف: فآجامع البياف عغ تأكيل آي القخ (. ٜٜٗٔبغ جخيخ الصبخي. ) محمدبػ جعفخ أ

 مؤسدة الخسالة لمصباعة كالشذخ كالتػزيع.
بيخكت، لبشاف: دار ابغ حدـ  إحياء عمػـ الجيغ.(. ٕ٘ٓٓأبػ حامج محمد بغ محمد الغدالي. )

 لمصباعة كالشذخ كالتػزيع.
. بيخكت، مدشج الإماـ أحسج بغ حشبل .(ٕٛٓٓ) .بغ محمد بغ حشبل البغجادي أحسجأبػ عبج الله 

 لبشاف: دار الكتب العمسية.
. بيخكت، لبشاف: مؤسدة لأحكاـ القخآف الجامع (.ٕٙٓٓ)أبػ عبج الله محمد بغ أحسج القخشبي. 

 لمصباعة كالشذخ كالتػزيع. الخسالة
ابغ  . دمذق، سػريا: دارالبخاري صحيح (. ٕٕٓٓالبخاري. )عبج الله محمد بغ اسساعيل ػ أب

 كالشذخ كالتػزيع.ة كثيخ لمصباع
. بيخكت، حمية الأكليغ كشبقات الأصؽياء (.ٜٜٙٔأبػ نعيع أحسج بغ عبج الله الأصفياني. )

 لمصباعة كالشذخ كالتػزيع. لبشاف: دار الفكخ
 مكتبة الانجمػ السرخية. القاىخة: .الصب الشفدي السعاصخ (.ٜٕٓٓ) عكاشة.محسػد  أحسج

 .مرصفىتخجسة عادؿ  الانفعالية.ات ضصخابالعلبج السعخفي كالا (.ٕٔٓٓ)آركف بيظ. 
  القاىخة: دار الشيزة العخبية لمصباعة كالشذخ كالتػزيع.

 - سبابالأ :الدمػكية كالانفعالية الاضصخاباتإلى مجخل  (.ٕٔٔٓ) .مرصفىة فاركؽ امسأ
  كالتػزيع. دار السديخة لمشذخ :، الاردفسافع  . العلبج -التذخيز

ي معخفي سمػكي لخفس إرشادج ام. فاعمية بخن(ٜٕٔٓالسشعع. )أسساء أبػ القاسع عبج 
 السخحمة الابتجائية في ضػء بحػث الفعل. أشفاؿنقز الانتباه السرحػب بفخط الحخكة لجى  اضصخاب

 سيػط.أعة امج ،كميػػػػة التخبيػػػػػػة ،رسالة ماجدتيخ
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 القاىخة: دارتخجسة عادؿ عبج الله محمد. ، ٖط ،الدمػكيةات ضصخابالا(. ٕٓٔٓكازديغ. )لاف أ
 (.ٜٜٙٔ الأصمي فيتع نذخ العسل الخشاد. )

 ،السخترخالعلبج السعخفي الدمػكي (. ٕٛٓٓ) ستيفغ بالسخ.، ك بيتخ ركدؿك  كػركيغ،بيخني 
 كالشذخ كالتػزيع.ة ايتخاؾ لمصباع :ةالقاىخ  .مرصفىمحسػد عيج ة تخجس

ة . القاىخة: دار غخيب لمصباعات الدمػكية كعلبجياضصخابالا(. ٕٕٔٓ) يػسف.جسعة سيج 
 كالشذخ كالتػزيع.

في خفس الدمػؾ  انفعاليي عقلبني إرشادج امفاعمية بخن (.ٕٓٔٓالرسيمي. ) إدريذحدغ 
 ـأعة امج رسالة دكتػراه، .الفػضػي لجى عيشة مغ شلبب السخحمة الثانػية بسشصقة جازاف التعميسية

  القخى، السسمكة العخبية الدعػدية.
-سبابالأ كالسخاىقة:ات الشفدية في الصفػلة ضصخابالا(. ٕٔٓٓ) حدغ عبج السعصي.

 دار القاىخة. القاىخة:العلبج.  -التذخيز
ات ضصخابج معخفي سمػكي في خفس بعس الاامفاعمية بخن(. ٕٔٔٓ) حشاف الصاىخ نػري.

عة عيغ امكالعمػـ كالتخبية، ج للآدابكمية البشات  دكتػراه،ة رسال .السخاىقيغالدمػكية لجى عيشة مغ 
 شسذ.

ي سمػكي لمػالجيغ كالسعمسيغ إرشادج ام(. دراسة فاعمية بخنٕٕٔٓالعيشيغ. )حشاف عثساف أبػ 
مجمة  الستأخخة.في مخحمة الصفػلة  شفاؿالسدمظ لجى عيشة مغ الأ اضصخابكسخشجيغ في علبج 

 .٘ٔٗ-ٜٖٚ ،ٖٔ ،الرادرة عغ جامعة عيغ شسذ الشفدي رشادالإ 
دار الخشاد  القاىخة:. ات الدمػكيةضصخابتذخيز الاأسذ (. ٕ٘ٔٓ) الفخخاني. إبخاـيعخالج 

 لمصبع كالشذخ كالتػزيع.
تيديخ الياس ة تخجس .دليل السسارسيغ السعخفي:فشيات العلبج  .(ٕٕٓٓركبخت لييي. )

نذخ  )تعدار الفكخ.  سػريا:بغ صالح العخجاف. دمذق،  كسامياسساعيل ىاشع،  أحسجك  شػاش،
 (ٕٚٔٓالعسل الأصمي في 

 .الذاممةالسجرسية الشفدي  رشادج الإ امالترسيع الشاجح لبخ (. ٕ٘ٔٓ) نايل العاسسي.رياض 
 عساف: دار الإعرار العمسي لمشذخ كالتػزيع.

. أبػ ضبي: دار في الصب الشفدي كعمع الشفذ الإكميشيكي(. ٜٕٓٓسامخ جسيل رضػاف. )
 الكتاب الجامعي.
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ي معخفي سمػكي لمتخؽيف مغ شجة إرشادج امفاعمية بخن (.ٕٚٔٓحبيب. ) سسيو عايج
عة امكمية التخبية، الج ماجدتيخ،. رسالة السدمظ لجى نديلبت سجغ أنرار السخكدي بغدة اضصخاب

 فمدصيغ.، غدة، ةسلبميالإ
 .(ٕٓٔٓ) الشػر.أبػ عبج الرسج، ومحمد عبج التػاب  إبخاـيع محمد، كفزلسيج عبج العطيع 

 : دار الفكخ العخبي.القاىخة. فشيات العلبج الشفدي كتصبيقاتيا
 فخحات بػزياف.ة تخجس السعخؼية. الدمػكيةالعلبجات إلى مجخل  (.ٜٕٔٓبػؼيو. )سيخيل 

 .ةالجدائخية الػششية : السكتبخالجدائ ردمظ،
سمػكي لخفس حجة  انفعاليي عقلبني إرشادج امفاعمية بخن (.ٕٛٔٓمرصفى. )شادية رضا 

رسالة  .دراسة اكميشيكية السخاىقات بالسؤسدات الايػائية:ات الدمػكية لعيشة مغ ضصخاببعس الا
 عة عيغ شسذ.امماجدتيخ، كميػػػػة الآداب، ج

 مخكد الخاشج. القاىخة:. كيف تخصط لحياتظ(. ٕٔٓٓالخاشج. )صلبح صالح 
(. استخاتيجيات تعجيل الدمػؾ لمعادييغ كذكي الاحتياجات ٕٛٓٓشو عبج العطيع حديغ. )

 الاسكشجرية: دار الجامعة الججيجة لمشذخ.الخاصة. 
دار الخشاد  :ة. القاىخ كتصبيقات أسذ العلبج السعخفي الدمػكي: (.ٕٓٓٓمحمد. )عادؿ عبج الله 

  كالتػزيع.لمصبع كالشذخ 
  .تيديخ الكخيع الخحسغ في تفديخ كلبـ السشاف(. ٕٕٓٓعبج الخحسغ بغ ناصخ الدعجي. )

 لمصباعة كالشذخ كالتػزيع.بيخكت، لبشاف: مؤسدة الخسالة 
(. ٕٕٔٓ) عبج السحدغ الحجيبي. مرصفى، ك إماـمحسػد محمد ك  البحيخي، أحسجعبج الخقيب 

 الأنجمػ السرخية. القاىخة: مكتبة .لمسخاىقيغ شفديةات الضصخابمؿياس الا
بيخكت، لبشاف:  .صحيح بغ حباف بتختيب بغ بمباف(. ٕٔٔٓعلبء الجيغ عمي بغ بمباف. )

 مؤسدة الخسالة لمصباعة كالشذخ كالتػزيع.
السدمظ  اضصخابج معخفي سمػكي في تخؽيف امبخن (. فاعميةٕٚٔٓالذايب. )عمياء فتحي 

 .ٙٓٔ-ٙٚ(،ٗ)ٕ٘، بجامعة القاىخة العمػـ التخبػية مجمة السبكخة.بسخحمة الصفػلة  شفاؿلجى الأ
دار الاعرار  :، الأردفسافع   الشفدي.كالعلبج  رشاد(. نطخيات الإ ٕ٘ٔٓبلبف. )كساؿ يػسف 

 كالتػزيع.العمسي لمشذخ 
العشف السجرسي ة ج سمػكي معخفي في خفس حجامبخن فاعمية(. ٕٕٔٓميغ. )أليمى صبحي 

عيغ ة عامج التخبية،ة كمي دكتػراه،ة رسال ،سيكػمتخية( الثانػية )دراسة سخحمةمغ شالبات ال عيشةلجى 
 شسذ.
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 يةأساس نقصة ٓٓٔ: العلبج السعخفي الدمػكي. (ٕٛٔٓ) .درايجفككيشجي  نيشا،مايكل 
 مكتبة الانجمػ السرخية. القاىخة: زيج.أبػ تخجسة عبج الجػاد خميفة  كتكشيظ.

 تخجسة أنيذ مشرػر. .ٜ، ط الخالجكف مائة اعطسيع محمد رسػؿ الله(. ٜٜٚٔمايكل ىارت. )
 # .القاىخة: السكتب السرخي الحجيث

. السشياج في شخح صحيح مدمع بغ الحجاج (.ٕٛٓٓالجيغ يحي بغ شخؼ الشػكي. )محي 
      دمياط: دار ابغ رجب لمشذخ كالتػزيع.

 الػقاية كالعلبج.-التذخيز  -اضصخاب السدمظ: الأسباب  (.ٕٗٔٓمججي محمد الجسػقي. )
 القاىخة: دار العمػـ لمشذخ كالتػزيع.

دار العمػـ  القاىخة، .السدمظ اضصخابأعخاض مؿياس تقجيخ . (ٕ٘ٔٓالجسػقي. )مججي محمد 
 كالتػزيع.لمشذخ 

ج معخفي سمػكي لخفس الدمػؾ العجكاني ام. فعالية بخن(ٕٙٔٓ)عبج الفتاح.  الحديشيمحمد 
مجمة التخبية فخط الحخكة السرحػب بالانجفاعية.  اضصخابالابتجائية ذكي  السخحمةيح ملجى تلب

 .٘ٚٔ- ٖٛٔ(، ٕٔ)ٖ، الرادرة عغ مؤسدة التخبية الخاصة كالتأىيل الخاصة كالتأىيل
مكتبة زىخاء  القاىخة: .الشفديكالعلبج  رشادنطخيات الإ  (.ٕ٘ٔٓ) الخحسغ.محمد الديج عبج 

    كالتػزيع.الذخؽ لمشذخ 
 .السرخيةالانجمػ ة مكتب القاىخة: الشفدية لمصفل. الرحة (.ٕٚٓٓالسيجي. )عبج الفتاح محمد 

ػْر ة  التخمحي. ) . الخياض، السسمكة العخبية صحيح سشغ التخمحي(. ٕٓٓٓمحمد بغ عيدى بغ س 
 الدعػدية: مكتبة السعارؼ لمشذخ كالتػزيع.

. الخياض، السسمكة العخبية سمدمة الأحاديث الرحيحة .(ٕٚٓٓ) .لبانيمحمد ناصخ الجيغ الأ 
 الدعػدية: مكتبة السعارؼ لمشذخ كالتػزيع.

في تقػيع الدمػؾ ككيؽية  صلى الله عليه وسلم(. مشيج الخسػؿ ٕٙٓٓ،فبخايخ ٜ-ٛدؼ. )محسػد خميل أبػ 
ج كميات التخبية بالػشغ العخبي في ضػء اممؤتسخ تصػيخ بخ الاستفادة مشو في تعميسشا السعاصخ. 

  .ٖٔ-ٔ، عة الدقازيقامج كمية التخبية، ،السدتججات السحمية كالعالسية
": لشسػذج " دكنالج ميتذشبػـ كفقًا السعخفي الدمػكي  العلبج(. ٕٕٔٓ) محسػد.خميل  ىفمرص

، السبادئ  ،بجامعة السشيا  الشفذكعمع ة مجمة البحث في التخبيالعلبجية.  الأساسية، الفشيات السفيػـ
ٖٙ (ٔ،) ٕٗٔ-ٕٕٙ. 

الحمػؿ الشفدية لسذكلبت  السعاصخ:العلبج السعخفي الدمػكي  (.ٕٕٔٓ)جي. ىػفساف إس 
 كالتػزيع.دار الفجخ لمشذخ  القاىخة: عيدى.تخجسة مخاد عمي  العقمية.الرحة 



 م2223 خناخر -4ج –( 14عدد )                                وكي في تخفيف...       ــــي سلـادي معرفـــامج إريشـة برنـليعاف

 Print:(ISSN 2662-2262) Online:(ISSN 2662-2222)                                22.2 

(. فعالية العلبج السعخفي الدمػكي في تعجيل الأفكار ٜٕٔٓكفاء حافع عبج الدلبـ. )
مجمة مدتقبل التخبية العخبية الرادرة عغ السخكد العخبي لمتعميع اللبعقلبنية لجى الحجث الجانح. 

 .ٕ٘ٔ – ٚٙٔ (،ٛٔٔ)ٕٙ، سرخب كالتشسية
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