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 بسىامج إزشادي سلوكي لتحسين مهازات تيظيه الرات لدى المساهقين

 عبد الفتاح إبراهيمإعداد / نبيهة عاطف 
 مستخمص البحث 

ىدف البحث إلى الكشف عن فعالية برنامج إرشادي سموكي في       
تحسين ميارات تنظيم الذات لدى المراىقين، وقد تكونت عينة الدراسة من 

( 01–01( طلاب وطالبات من المرحمة الإعدادية تتراوح أعمارىم بين )01)
القبمي أنيم يعانون من تدنٍ في مستوى عامًا، ممن تبين من خلال القياس 

ميارات تنظيم الذات، وينتمون إلى خمفية اجتماعية واقتصادية 
واستخدمت الدراسة المنيج شبو التجريبي بتصميم المجموعة .متوسطة

الواحدة، حيث تم تطبيق البرنامج الإرشادي لمدة ستة أسابيع بواقع جمستين 
اس ميارات تنظيم الذات لممراىقين مقي:أسبوعيًا، وتضمنت أدوات الدراسة

برنامج إرشادي سموكي لتحسين تنظيم الذات )إعداد  )إعداد الباحثة(
الباحثة( وأظيرت نتائج الدراسة وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين 

 البعدي( –متوسطي رتب درجات المجموعة التجريبية في القياسين )القبمي 
عالية البرنامج في تحسين ميارات لصالح القياس البعدي، مما يدل عمى ف

كما أظيرت النتائج عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين  .تنظيم الذات
، مما يشير إلى (التتبعي –متوسطي رتب الدرجات في القياسين )البعدي 

 .استمرار أثر البرنامج بعد فترة من تطبيقو
 –المراىقون  –تنظيم الذات  –برنامج إرشادي سموكي  :الكممات المفتاحية
 الميارات الحياتية.
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   The aim of this study was to investigate the effectiveness 
of a behavioral counseling program in improving self-
regulation skills among adolescents. The study sample 
consisted of 10 male and female students in middle school, 
aged between 13 and 15 years, who were identified through 
pre-assessment as having low levels of self-regulation skills. 
All participants came from average socio-economic 
backgrounds.The study employed a quasi-experimental 
design using a one-group model. The counseling program 
was implemented over a six-week period, with two sessions 
conducted each week. The research tools included: Self-
Regulation Skills Scale for Adolescents (developed by the 
researcher),Behavioral Counseling Program to Improve 
Self-Regulation (also developed by the researcher). The 
results showed statistically significant differences between the 
pre-test and post-test scores in favor of the post-test, 
indicating the effectiveness of the program in enhancing self-
regulation skills. Moreover, no statistically significant 
differences were found between the post-test and follow-up 
test scores, suggesting the sustained impact of the program 
after its implementation. 
Keywords: Behavioral Counseling Program – Self-

Regulation –Adolescents – Life Skills 
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 ولًا: مقدمة البحثأ
عد ميارات تنظيم الذات من الميارات النفسية والسموكية الأساسية التي ت      

يحتاج إلييا المراىقون في ىذه المرحمة الحرجة من النمو، حيث تسيم بشكل 
كبير في قدرتيم عمى التكيف مع التحديات الحياتية، وضبط سموكيم، 

الأساس وتمثل ىذه الميارات حجر  وتحقيق أىدافيم الدراسية والاجتماعية.
دارة الانفعالات،  في بناء شخصية مستقمة قادرة عمى اتخاذ قرارات مناسبة، وا 

 .وتحمل المسؤولية
وتشير العديد من الدراسات إلى أن ضعف تنظيم الذات لدى المراىقين     

قد يرتبط بظيور مشكلات سموكية مثل الاندفاع، ضعف التركيز، العدوانية، 
ات. وي لاحظ أن بعض المراىقين يعجزون أو حتى القمق وتدني تقدير الذ

عن التخطيط لأىدافيم أو إدارة وقتيم بشكل فعّال، مما يؤثر سمباً عمى 
أدائيم الأكاديمي وعلاقاتيم الاجتماعية، كما أن تنمية ىذه الميارات لا ت عد 

 . (442، 2122) سحر إبراىيم حافظ صبره، رفاىية تربوية
ميارات تنظيم الذات من خلال برامج ومن ىذا المنطمق فإن تنمية     

إرشادية سموكية موجّية ي عد توجياً فعالًا في ميدان الإرشاد النفسي والتربوي، 
حيث ت ساعد ىذه البرامج المراىقين عمى اكتساب استراتيجيات معرفية 
وسموكية تدعم وعييم بذواتيم، وتزيد من قدرتيم عمى إدارة سموكيم بطريقة 

أبحاث متعددة أن التدريب عمى ميارات تنظيم الذات  إيجابية. وقد أكدت
ي حسّن من التوافق النفسي، ويقمل من السموكيات غير التكيفية، ويزيد من 



 م(2025 الثانيالمجلد  – الثاني( )العدد 111العدد رقم ) –جامعة كفرالشيخ  –مجلة كلية التربية 

-6- 

 

، 2120التحصيل الأكاديمي والانضباط الذاتي )محمد رزق البحيري، 
422). 

وتنبع أىمية الدراسة الحالية من الحاجة إلى تصميم وتطبيق برنامج إرشادي 
ييدف إلى تحسين ميارات تنظيم الذات لدى المراىقين، بما يسيم  سموكي

في بناء شخصيات متزنة، قادرة عمى التكيف والنجاح في مختمف جوانب 
 .الحياة

 ثانياً: مشكمة البحث
ي عد ضعف ميارات تنظيم الذات من التحديات النفسية والسموكية     

اً في نموىم النفسي الشائعة لدى فئة المراىقين، وىو ما قد يؤثر سمب
والاجتماعي، وفي قدرتيم عمى التكيف مع متطمبات الحياة اليومية والدراسة، 
وتشير تقارير منظمة الصحة العالمية إلى أن ضعف تنظيم الذات يرتبط 
بارتفاع معدلات السموكيات الاندفاعية، وتزايد المشكلات الانفعالية مثل 

ىقة التي تشيد تغيرات سريعة في القمق والاكتئاب، خاصة في مرحمة المرا
 (2121،4) علاء الدين عبيدات، .الجوانب النفسية والاجتماعية والمعرفية

وقد أوضحت العديد من الدراسات أن المراىقين الذين يفتقرون إلى    
استراتيجيات فعالة لتنظيم الذات، يعانون من تدني في تقدير الذات، وتراجع 

في بناء علاقات مستقرة مع أقرانيم ومع  في التحصيل الدراسي، وصعوبة
البالغين من حوليم. كما أن قصور ميارات التنظيم الذاتي قد يدفع بعضيم 
إلى تجنب المسؤوليات أو الوقوع في أنماط سموكية غير مناسبة نتيجة لعدم 

 (   Howard, 2025, 167)قدرتيم عمى إدارة الانفعالات 
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حاجة إلى تصميم برامج إرشادية تستند وفي ضوء ىذه المعطيات، تبرز ال   
إلى الأساليب السموكية المعرفية، وتستيدف تحسين ميارات تنظيم الذات 
لدى المراىقين، بما يسيم في تعزيز التوافق الشخصي والاجتماعي، وتقميل 
مظاىر الاضطراب السموكي والانفعالي، وتمكينيم من التعامل بفعالية مع 

 .ضغوط الحياة اليومية
ن ىنا تنبع أىمية البحث الحالي، الذي ييدف إلى الكشف عن أثر برنامج وم

إرشادي سموكي لتحسين ميارات تنظيم الذات لدى المراىقين، من خلال 
تزويدىم باستراتيجيات عممية لتنظيم أفكارىم وسموكيم وانفعالاتيم، وىو ما 
 ي توقع أن ينعكس إيجابيًا عمى جوانب متعددة من حياتيم الشخصية

 .والمدرسية والاجتماعية
 :لذا تتحدد مشكمة البحث الحالي في السؤال الآتي

  ما فعالية برنامج إرشادي سموكي في تحسين ميارات تنظيم الذات
 لدى المراىقين؟

 ثالثاً: أهداف البحث: 
 :يهدف البحث الحالي إلى

التعرف عمى أثر برنامج إرشادي سموكي في تحسين ميارات تنظيم  .0
 .المراىقينالذات لدى 

 :وتنبثق عن ىذا اليدف الرئيس الأىداف الفرعية التالية
قياس مستوى ميارات تنظيم الذات لدى المراىقين قبل تطبيق  .0

 .البرنامج الإرشادي
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التعرف عمى الفروق في مستوى ميارات تنظيم الذات لدى المراىقين  .2
 إناث( –وفق متغير الجنس )ذكور 

البرنامج بعد فترة من تطبيقو )قياس الكشف عن مدى استمرارية أثر  .1
 تتبعي(

 رابعاً: أهمية البحث
تنبع أىمية ىذا البحث من الموضوع الذي يتناولو، حيث ت عد  .0

ميارات تنظيم الذات من الميارات المحورية في النمو النفسي 
والاجتماعي لممراىقين، إذ ترتبط ارتباطاً وثيقاً بالتحصيل الدراسي، 

 .مل المسؤوليةالتوافق الشخصي، وتح
مرحمة تستمد الدراسة أىميتيا من المرحمة العمرية المستيدفة، وىي  .2

، التي ت عد من أكثر المراحل حساسية وتحولًّا، وتتطمب المراهقة
رشادية تساعد المراىقين عمى التعامل مع  تدخلات تربوية وا 

 .التحديات النفسية والانفعالية وتنمية وعييم الذاتي
راء الإطار النظري في ميدان الإرشاد السموكي يسيم البحث في إث .1

والنفسي، من خلال تناول العلاقة بين التدريب عمى ميارات تنظيم 
 .الذات والتحسن في المؤشرات النفسية والسموكية لدى المراىقين

يقدم البحث برنامجًا إرشاديًا سموكيًا تطبيقيًا يمكن الإفادة منو في  .4
يعزز التكامل بين النظرية والتطبيق المدارس ومراكز الإرشاد، مما 

 .في مجال تنمية الميارات الحياتية
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توفر نتائج البحث مدخلًا لبناء برامج إرشادية فعالة تساعد  .1
المراىقين عمى تحسين قدرتيم في تنظيم أفكارىم، وانفعالاتيم، 

 .وسموكياتيم اليومية
 خامساً: مصطمحات البحث

 :البرنامج الإرشادي السموكي .0
عرف إجرائيًا في ىذه الدراسة بأنو: مجموعة من الجمسات المنظمة التي وي     

تتضمن أنشطة تدريبية وتوجييات سموكية معرفية، يتم تطبيقيا عمى عينة 
من المراىقين بيدف تعزيز ميارات تنظيم الذات لدييم، من خلال تدريبيم 

شخصي، عمى استراتيجيات مثل ضبط الانفعالات، إدارة الوقت، والتخطيط ال
 .باستخدام أساليب إرشادية قائمة عمى تعديل السموك والتفاعل الإيجابي

 :مهارات تنظيم الذات .2
وت عرف إجرائيًا في ىذه الدراسة بأنيا: مجموعة من القدرات النفسية     

والسموكية التي تمكّن المراىق من التحكم في سموكو وانفعالاتو وأفكاره، 
وتساعده عمى التخطيط، وضبط النفس، وتحقيق الأىداف الشخصية 

يارات والأكاديمية. ويتم قياسيا من خلال أداة إعداد الباحث لقياس مستوى م
 .تنظيم الذات قبل وبعد تطبيق البرنامج

 : الإطار النظريسادساً 
 المحور الأول:

تنظيم الذات ىو قدرة الفرد عمى مراقبة سموكياتو  أ مفهوم تنظيم الذات: 
دارتيا بطريقة تساعده عمى التوافق مع بيئتو وتحقيق  وأفكاره وانفعالاتو، وا 
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تخطيط وحل المشكلات(، أىدافو. ويشمل ذلك جوانب معرفية )مثل ال
وانفعالية )مثل التحكم في الغضب أو القمق(، وسموكية )مثل الالتزام 
والمرونة(. وي عد ىذا المفيوم من الركائز الأساسية في النمو النفسي 
والاجتماعي، وخاصة خلال مرحمة المراىقة التي تتسم بتغيرات حادة 

 (Ahmadreza,  2025, 5) .وسريعة في مختمف الجوانب
تؤدي ميارات تنظيم الذات دورًا  : ب. أهمية تنظيم الذات لدى المراهقين

ميمًا في التكيف النفسي والاجتماعي لممراىقين، فيي تمثل أساسًا لتكوين 
عادات دراسية ناجحة، واتخاذ قرارات مناسبة، والقدرة عمى إدارة الضغوط. 

تفع يكونون أكثر توازنًا وتؤكد الدراسات أن المراىقين ذوي التنظيم الذاتي المر 
انفعاليًا، وأفضل أداءً أكاديميًا، وأقل عرضة لمسموكيات الخطرة أو 

 ( 2121،02أحمد إبراىيم إسماعيل، )  الانسحابية
يمكن تصنيف ميارات تنظيم الذات إلى عدة : ج. أبعاد مهارات تنظيم الذات

 :مكونات رئيسية
الأىداف، ومراقبة ويتضمن التخطيط، وتحديد  :التنظيم المعرفي .0

 .الأداء الذاتي
 .مثل الالتزام بالميام، إدارة الوقت، والمثابرة :التنظيم السموكي .2
ويشمل التحكم في الانفعالات السمبية، والتعبير  :التنظيم الانفعالي .1

 .عنيا بطريقة مناسبة، والقدرة عمى التيدئة الذاتية
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منطقي وتحميل القدرة عمى التفكير ال :اتخاذ القرار وحل المشكلات .4
) أسماء عبد الخالق  .المواقف واختيار البدائل المناسبة

 ( 2121،102كامل،
 د. أسباب ضعف تنظيم الذات لدى المراهقين

 قصور في النضج المعرفي والانفعالي. 
 ضعف الدعم الأسري والتربوي. 
 التعرض لمواقف ضاغطة أو صدمات نفسية. 
 سموك والانفعالاتنقص التوجيو والإرشاد في كيفية إدارة ال. 
 عزة محمد صديق رفاعي،  .البيئة التعميمية غير المحفزة(

2121،400) 
 هـ: أسباب ضعف تنظيم الذات لدى المراهقين

 :العوامل الأسرية .0
مثل الحماية الزائدة، أو الإىمال، أو التذبذب في أساليب التربية، 
مما يضعف قدرة المراىق عمى اتخاذ قرارات مستقمة وتحمل 
المسؤولية. كما أن غياب القدوة الواضحة داخل الأسرة قد يؤدي إلى 

 .ضعف الضبط الذاتي
 :العوامل المدرسية .2

مثل البيئة الصفية غير المشجعة، أو اعتماد أساليب تعميمية تقميدية 
لا تنمّي ميارات التفكير والاستقلالية، إلى جانب غياب التوجيو 
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       يط وتنظيم الميامالشخصي الذي يساعد الطالب عمى التخط
  .(2121،012) سحر ثابت محمد، 

 :العوامل النفسية .1
كالقمق، أو تدني تقدير الذات، أو الشعور بالفشل المتكرر، مما 

 .يؤثر عمى ثقة المراىق بقدرتو عمى تنظيم سموكو وتحقيق أىدافو
 :العوامل المجتمعية .4

التواصل كضغط الأقران، أو التعرض لمحتوى سمبي عمى وسائل 
الاجتماعي، أو العيش في بيئات تفتقر إلى النماذج الإيجابية أو 

 .الاستقرار السموكي
 :ضعف التوجيه التربوي .5

إذ تفتقر العديد من البرامج التعميمية إلى أنشطة تعزز ميارات 
التنظيم الذاتي، مثل إدارة الوقت، أو تحديد الأىداف، أو التعامل مع 

 .مراىقين عمى تنظيم سموكيم ذاتيًاالفشل، مما يعيق تدريب ال
 و. النظريات المفسرة لتنمية مهارات تنظيم الذات

 :النظرية المعرفية السموكية .0
تشير إلى أن التنظيم الذاتي يرتكز عمى الحوار الداخمي وتعديل الأفكار 
اللاعقلانية، وأنو يمكن تعميمو من خلال التدريب عمى إدراك الذات 

 .والانفعال والسموكوضبط التفكير 
 :نظرية التعمم الاجتماعي .2
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تؤكد عمى أىمية النمذجة والملاحظة في تعمم السموك المنظّم، حيث 
يكتسب المراىق استراتيجيات التنظيم الذاتي من خلال مراقبة سموك 

 .الآخرين وتكراره
 :نظرية النمو الأخلاقي .1

وأن قدرة ترى أن التنظيم الذاتي مرتبط بتطور التفكير الأخلاقي، 
الفرد عمى تأجيل الإشباع، والالتزام بالقواعد، والتصرف وفق قيم 

محمد صالح عبد ) .داخمية، تزداد مع النضج العقمي والاجتماعي
  .(120، 2121الرؤوف،

 المحور الثاني: دور البرامج الإرشادية السموكية في تحسين تنظيم الذات
التوجو السموكي المعرفي ت عد  تشير الدراسات إلى أن البرامج الإرشادية ذات

من أكثر الأساليب فعالية في تحسين التنظيم الذاتي لدى المراىقين، وذلك 
 :لأنيا
 مثل تمارين التخطيط، تتبع الوقت، أو اتخاذ  :توفر تدريبات عممية

 .القرار
 من خلال استخدام أساليب التعزيز،  :تعزز السموك الإيجابي

 .والتغذية الراجعة الإيجابية
 حيث يتم تدريب المراىق بداية عمى الوعي  :تركّز عمى التدرّج

بالسموك، ثم إدارة الانفعالات، وصولًا إلى تحمل المسؤولية عن 
 .قراراتو وسموكياتو
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 لتدريب  تستخدم أساليب مثل تمثيل الأدوار والمناقشة الجماعية
)محمد مسعد  .الطلاب عمى مواقف حقيقية تتطمب تنظيم الذات

 ( 2120،21، عبدالواحد

 : المنهج واجراءات البحث  بعاً سا
 : والتصميم التجريبيمنهج الدراسة  - 1

استخدمت الباحثة المنيج شبو التجريبي الذي ييدف إلى بحث أثر متغــير 
تجريبي )المتغير المستقل( وىو برنامج الإرشادي السموكي عمى )المتغير 

التابع الثاني( سموك التنمر  التابع الأول( ميارات تنظيم الذات، و)المتغير
لدى المراىقين المتنمرين، وبالنسبة لمتصميمات التجريبية، تم استخدام 
التصميم القائم عمى وجود مجموعتين متكافئتين: مجموعة ضابطة وتستخدم 

)يطبق عمييم البرنامج الإرشادي  كمعيار لممقارنة، ومجموعة تجريبية
 وتتبعي.السموكي( بثلاث قياسات قبمي وبعدي 

 مجتمع وعينة الدراسة:  - 2
مجتمع الدراسة: ىو الطلاب بالصف الأول الثانوي بمدرسة بطيطة 
الإعدادية بإدارة كفر الشيخ التعميمية، بمحافظة كــفر الـــشيخ، وقد بمغ عددىم 

 ( طالبًا وطالبة. 121) 
 عينة الدراسة. - 3

 عينة الكفاءة السيكومترية .1
( طالبًا وطالبة، تراوحت عمرىم 11من ) سيكومتريةتكونت عينة الكفاءة ال 

( عامًا، 00,42( عامًا، بمتوسط عمري قدره )00-00الزمني ما بين )
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(، تم تطبيق مقاييس الدراسة عمييم لمتأكد 1,142وانحراف معياري قدره )
 من الخصائص السيكومترية ليا في الدراسة الحالية.

 عينة الدراسة الأساسية .2
( طالبًا وطالبة من المتنمرين 41من ) راسة الأساسيةتكونت عينة الد

بمدرسة بطيطة الإعدادية بإدارة كفر الشيخ التعميمية، بمحافظة كــفر الـــشيخ، 
( عامًا، بمتوسط عمري قدره 00-00تراوح عمرىم الزمني ما بين )

(، تم تقسيميم إلى 1,210( عامًا، وانحراف معياري قدره )00,11)
 مجموعتين:

( طالبًا وطالبة من المتنمرين تراوحت 21؛ )ة ضابطةمجموع -
( عامًا، بمتوسط عمري قدره 00-00أعمارىم الزمنية بين )

 (.1,221( عامًا، وانحراف معياري قدره )00,01)
( طالبًا 21؛ يطبق عمييم البرنامج التدريبي )مجموعة تجريبية -

( 00-00وطالبة من المتنمرين تراوحت أعمارىم الزمنية بين )
( عامًا، وانحراف معياري قدره 00,11عامًا، بمتوسط عمري قدره )

(1,001.) 
 لاشتقاق عينة الدراسة قامت الباحثة بالخطوات الآتية: 

تواصمت الباحثة مع إدارة مدرسة بطيطة  :التنسيق مع إدارة المدرسة .0
الاعدادية التابعة لإدارة كفر الشيخ التعميمية بمحافظة كفر الشيخ، 

فقة الرسمية عمى تنفيذ الدراسة داخل المدرسة، مع وتمت الموا
 .ضمان سرية المعمومات والتعامل الأخلاقي مع المشاركين



 م(2025 الثانيالمجلد  – الثاني( )العدد 111العدد رقم ) –جامعة كفرالشيخ  –مجلة كلية التربية 

-06- 

 

قامت الباحثة بتطبيق مقياس ميارات  :تطبيق أداة الكشف القبمي .2
تنظيم الذات عمى عينة أولية موسعة من الطلاب والطالبات في 

ب الذين يظيرون المرحمة الثانوية بالمدرسة، بيدف تحديد الطلا
مستويات منخفضة في ميارات تنظيم الذات، ويقعون ضمن الفئة 

 . (المستيدفة )المتنمرين
تم تحديد الطلاب المتنمرين بالاعتماد عمى  :تحديد المتنمرين .1

ترشيحات الأخصائيين الاجتماعيين والنفسيين بالمدرسة، بالإضافة 
انتقاء أفراد إلى سجلات السموك وملاحظات المعممين، لضمان 

 .العينة الذين تظير لدييم أنماط سموكية تستدعي التدخل الإرشادي
( طالبًا وطالبة ممن تحققت 41تم اختيار ) :اختيار العينة النيائية .4

( عامًا. ثم تم 00–00فييم معايير العينة، وتراوحت أعمارىم بين )
 :عتقسيميم عشوائيًا إلى مجموعتين متكافئتين من حيث العمر والنو 

o  طالبًا وطالبة: لم ي طبق عمييا  (21)مجموعة ضابطة
 .البرنامج

o  طالبًا وطالبة: ط بق عمييا البرنامج ( 21)مجموعة تجريبية
 .الإرشادي السموكي

جراءات التطبيق .1 تم الحصول عمى موافقات  :استكمال الموافقات وا 
خطية من أولياء الأمور، إلى جانب شرح اليدف من الدراسة 

وضمان الطوعية والسرية التامة خلال جميع مراحل لممشاركين، 
 .البحث
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( طالبًا وطالبة من 41وبذلك استقر عدد أفراد العينة النيائية عمى )
( عامًا، وتم تقسيميم 00–00المتنمرين، تراوحت أعمارىم الزمنية ما بين )
 .إلى مجموعتين: ضابطة وتجريبية، بالتساوي

  تكافؤ العينات الضابطة والتجريبية
 -قامت الباحثة بالتحقق من تكافؤ أفراد عينة الدراسة )المجموعة الضابطة

 المجموعة التجريبية( في العمر الزمني وميارات تنظيم الذات وسموك التنمر
 في القياس القبمي باستخدام اختبـــار "ت" لمعينات المستقمة.

 أدوات الدراسة -4
 )إعداد الباحثة(مقياس ميارات تنظيم الذات لدى المراىقين  .1
البرنامج الإرشادي السموكي لتحسين ميارات تنظيم الذات )إعداد  .2

 الباحثة(
 رابعًا: وصف البرنامج الإرشادي السموكي

 جمسة 12 :عدد الجمسات. 
 دقيقة 60 :مدة كل جمسة. 
 جمستان أسبوعيًا( أسابيع 6 :المدة الزمنية( 
 أسموب التنفيذ: جماعي، تفاعمي. 

 :إجراءات كل جمسة
 الجمسة الأولى: تعارف وبناء علاقة مينية آمنة. 
 البداية: مراجعة الواجب البيتي وتقديم تغذية راجعة. 
 منتصف الجمسة: عرض الموضوع، تنفيذ الأنشطة والتدريبات. 
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 نياية الجمسة: تمخيص، ثم تحديد واجب جديد. 
 الهدف العام لمبرنامج

يعزز من قدرتيم عمى تحسين ميارات تنظيم الذات لدى المراىقين، بما 
 .اتخاذ القرار، التحكم في الانفعالات، والتخطيط لمسموكيات المستقبمية

 :الأهداف الخاصة لمبرنامج
 .تنمية ميارات التخطيط وتنظيم الوقت .0
 .تدريب المراىقين عمى ضبط انفعالاتيم والتفكير قبل التصرف .2
 .يوميةتقوية القدرة عمى اتخاذ القرارات المناسبة في المواقف ال .1
 .تعزيز مفيوم المسؤولية الشخصية والاعتماد عمى الذات .4
 .تحسين القدرة عمى التعامل مع الفشل والإحباط بشكل بنّاء .1
 .رفع الوعي الذاتي ومراقبة السموك الداخمي .0

 :الفنيات المستخدمة في البرنامج
 مشاىدة سموك منظم( النمذجة( 
 تمثيل مواقف حياتية( لعب الدور( 
  لفظي ومادي( الإيجابيالتعزيز( 
 مدعّمة بأمثمة بصرية( المناقشة الجماعية( 
 حل المشكلات والتفكير الذاتي. 
 التسجيل الذاتي لمسموك والواجبات المنزلية. 
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 حدود البحث-5
 تم تنفيذ الدراسة في إحدى مدارس المرحمة الإعدادية  :المكانية– 

 .مصر –إدارة كفر الشيخ التعميمية 
 2121/  2124الفصل الدراسي الثاني لمعام  خلال :الزمانية. 
 اقتصرت العينة عمى طلاب مراىقين يعانون من تدنٍ في  :البشرية

 .تنظيم الذات
 :الإجراءات البحثية

 .مراجعة الدراسات السابقة المرتبطة بميارات تنظيم الذات .0
 البرنامج( –إعداد أدوات الدراسة )المقياس  .2
 .عمى نتائج المقياس القبمياختيار العينة الأساسية بناءً  .1
 .تطبيق القياس القبمي لميارات تنظيم الذات .4
 .أسابيع 0تنفيذ البرنامج الإرشادي لمدة  .1
 .تطبيق القياس البعدي فور انتياء البرنامج .0
 .تطبيق القياس التتبعي بعد مرور شير من انتياء البرنامج .0

 ثامناً: نتائج فروض الدراسة
"توجد فروق ذات لفرض الأول عمى أنو ينص ا نتائج الفرض الأول: – 0

 -دلالة إحصائية بين متوسطي درجات مراهقي )المجموعة الضابطة
المجموعة التجريبية( بعد تطبيق البرنامج عمى مقياس مهارات تنظيم 

 " التجريبية الذات لصالح المجموعة
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لاختبار الفرض الأول تم استخدام أسموب إحصائي بارامتري ىو اختبار 
اب دلالة الفروق بين متوسطي درجات المجموعات المستقمة كما )ت( لحس

 يمي :
( قيمة ت ودلالتيا الإحصائية بين متوسطي درجات مراىقي 0جدول )

)المجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية( بعد تطبيق البرنامج عمى مقياس 
 . ميارات تنظيم الذات

الأبعاد 
 الفرعية

 ن المجموعة
 المتوسط
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

درجة 
 الحرية

مستوى  قيمة ت
 الدلالة

حجم 
 التأثير

 2,99 16,32 22 الضابطة تقييم الذات
38 

18,872 2,21 2,924 
 2,55 32,92 22 التجريبية

القدرة عمى 
 تقدير الذات

 2,28 14,52 22 الضابطة
38 

22,368 2,21 2,916 
 2,68 32,55 22 التجريبية

عمى القدرة 
تحديد 
 الهدف

 3,25 18,55 22 الضابطة
38 

15,699 2,21 2,866 

 22 التجريبية
39,25 5,24 

الدرجة 
 الكمية

 4,28 49,35 22 الضابطة
38 

22,965 2,21 2,933 
 8,41 122,72 22 التجريبية

( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطي  0يتضح من جدول )
درجات مراىقي المجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية عمى مقياس 
ميارات تنظيم الذات بعد تطبيق البرنامج لصالح مراىقي  المجموعة 

( وىي دالة عند 22,001التجريبية، حيث أن قيمة ت لمدرجة الكمية بمغت )
(، وىذا 1,011بمغت قيمة مربع ايتا لحساب حجم التأثير )(، كما 1,10)

يعني إلى حجم تأثير كبير، وىذا يشير إلى فعالية البرنامج الإرشادي 
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السموكي لتحسين ميارات تنظيم الذات لدى المراىقين المتنمرين؛ مما يشير 
 إلى قبول الفرض الأول.

امج، والذي تضمن وتعكس ىذه النتائج أىمية المحتوى المقدم في البرن   
تدريبات عممية، ونمذجة سموكية، وتمارين في اتخاذ القرار، وضبط 
الانفعالات، وتحديد الأىداف. كما يؤكد ذلك أن استخدام الأساليب السموكية 
المعرفية الموجية لممراىقين ي عد وسيمة فعالة لتحفيز التغيير الداخمي وتنمية 

في مرحمة المراىقة التي تتسم  ميارات التوجيو الذاتي لدييم، لا سيما
 .بالحساسية والاندفاع

 ,Zimmerman وتتسق ىذه النتائج مع دراسات سابقة في المجال )مثل
التي أوضحت أن التنظيم الذاتي ميارة  (Boekaerts, 2016 ؛2002

يمكن تطويرىا عبر برامج تدريبية ممنيجة، وأن المراىقين يستجيبون بشكل 
م استراتيجيات واضحة وعممية تساعدىم عمى التحكم إيجابي عندما ت قدم لي
 .في سموكيم وانفعالاتيم

ومن ثم، فإن ىذه النتائج تدعم قبول الفرض الأول، وتؤكد فعالية البرنامج 
 .الإرشادي السموكي في تحسين ميارات تنظيم الذات لدى المراىقين

 نتائج الفرض الثاني وتفسيرها ومناقشتها: -2
" توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين عمى أنو  ينص الفرض الثاني

متوسطي درجات مراهقي المجموعة التجريبية في القياسين )القبمي، 
 والبعدي( عمى مقياس مهارات تنظيم الذات لصالح القياس البعدي ".
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لاختبار الفرض الثاني تم استخدام أسموب إحصائي بارامتري ىو اختبار ت 
 سطي درجات المجموعات المرتبطة كما يمي :لحساب دلالة الفروق بين متو 

( قيمة ت لدلالة الفروق بين متوسطي درجات مراىقي المجموعة  2جدول ) 
( البعدي –التجريبية عمى مقياس ميارات تنظيم الذات في القياسين ) القبمي 

. 
الأبعاد 
 الفرعية

 ن القياس
 المتوسط
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

درجة 
 الحرية

مستوى  قيمة ت
 الدلالة

حجم 
 التأثير

 2,14 00,01 21 القبمي تقييم الذات
00 

00,110 1,10 1,021 
 2,11 12,01 21 البعدي

القدرة عمى 
تقدير 
 الذات

 0,42 01,21 21 القبمي
00 

04,101 1,10 1,020 

 21 البعدي
11,11 2,02 

القدرة عمى 
تحديد 
 اليدف

 2,02 02,11 21 القبمي
00 

02,002 1,10 1,200 

 21 البعدي
10,21 1,14 

الدرجة 
 الكمية

 4,00 11,11 21 القبمي
00 

40,012 1,10 1,014 
 2,40 012,01 21 البعدي

( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطي  2يتضح من جدول )
درجات مراىقي المجموعة التجريبية عمى مقياس ميارات تنظيم الذات في 

البعدي(  لصالح القياس البعدي، حيث أن قيمة ت  -القياسين )القبمي
(، كما بمغت قيمة 1,10( وىي دالة عند )40,012لمدرجة الكمية بمغت )

(، وىذا يعني إلى حجم تأثير كبير، 1,014لحساب حجم التأثير )مربع ايتا 
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وىذا يشير إلى فعالية البرنامج الإرشادي السموكي لتحسين ميارات تنظيم 
 الذات لدى المراىقين المتنمرين؛ مما يشير إلى قبول الفرض الثاني.

وي عزى ىذا التحسن الكبير إلى اعتماد البرنامج عمى استراتيجيات معرفية    
سموكية فعالة، مثل تمثيل الأدوار، تعزيز الاستجابات المنظمة، تمارين 
التخطيط، وضبط الانفعالات، والتي تم تقديميا في إطار تفاعمي وجماعي 

 .لى الحياة الواقعيةمحفز، مما جعل عممية التعمم أكثر فاعمية وقابمية لمنقل إ
 Zimmerman (2002)كما تتفق ىذه النتيجة مع ما أشار إليو    
من أن التدريب المنظم والموجو عمى ميارات   Boekaerts (2016)و

التنظيم الذاتي يؤدي إلى تحسين فعمي في قدرة المراىقين عمى التحكم في 
 .ة بشكل إيجابيسموكيم، واتخاذ قرارات أفضل، والتكيف مع المواقف اليومي

وبناءً عمى ما سبق، تؤكد النتائج صحة الفرض الثاني، وت ثبت فاعمية     
البرنامج في تحسين ميارات تنظيم الذات لدى المراىقين، وىو ما يعزز من 

 .جدوى تطبيق مثل ىذه البرامج في البيئات المدرسية
 نتائج الفرض الثالث وتفسيرها ومناقشتها: -3

" لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين عمى أنو  ينص الفرض الثالث
متوسطي درجات مراهقي المجموعة التجريبية في القياسين )البعدي، 

 ".والتتبعي( عمى مقياس مهارات تنظيم الذات 
لاختبار الفرض الثالث تم استخدام تم استخدام أسموب إحصائي بارامتري 

رجات المجموعات ىو اختبار ت لحساب دلالة الفروق بين متوسطي د
 المرتبطة كما يمي :
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( قيمة ت لدلالة الفروق بين متوسطي درجات مراىقي المجموعة  1جدول ) 
 (البعدي –التجريبية عمى مقياس ميارات تنظيم الذات في القياسين ) القبمي 

 ن القياس الأبعاد الفرعية
 المتوسط
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

درجة 
 الحرية

مستوى  قيمة ت
 الدلالة

 2,11 12,01 21 البعدي تقييم الذات
00 

 غير دالة 1,120
 2,40 12,01 21 التتبعي

القدرة عمى 
 تقدير الذات

 2,02 11,11 21 البعدي
00 

 غير دالة 1,100
 2,12 11,01 21 التتبعي

القدرة عمى 
 تحديد اليدف

 1,14 10,21 21 البعدي
00 

 غير دالة 1,100
 4,02 10,11 21 التتبعي

 2,40 012,01 21 البعدي الدرجة الكمية
00 

 غير دالة 1,221
 2,10 012,21 21 التتبعي

( عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطي  1يتضح من جدول ) 
درجات مراىقي المجموعة التجريبية عمى مقياس ميارات تنظيم الذات في 

(، 1,221لمدرجة الكمية ) بمغت قيمة ت التتبعي(، حيث -القياسين )البعدي 
وىذا يشير إلى استمرار فعالية البرنامج الإرشادي السموكي وىي غير دالة، 

لتحسين ميارات تنظيم الذات لدى المراىقين المتنمرين؛ مما يشير إلى قبول 
 الفرض الثالث.

، الاستدامة والاستمراريةوىذه النتيجة تؤكد فاعمية البرنامج من حيث    
وىي من المؤشرات الجوىرية التي تميّز البرامج الإرشادية الناجحة، حيث لا 

 .تقتصر فائدتيا عمى وقت التطبيق، بل تمتد آثارىا لفترات لاحقة
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 وتتفق ىذه النتيجة مع ما أشارت إليو الدراسات السابقة مثل   
(Zimmerman, 2002) و(Schunk & DiBenedetto, 2020)  بأن

مى ميارات التنظيم الذاتي عبر الممارسة والتعزيز الإيجابي تدريب الأفراد ع
تساعدىم عمى الاستمرار في  عادات معرفية وسموكية ثابتةيخمق لدييم 

 .التنظيم الذاتي حتى بعد توقف التدريب المباشر
، وتؤكد أن تدعم قبول الفرض الثالثوبناءً عميو، فإن ىذه النتيجة    

ان لو أثر مستمر في تحسين ميارات تنظيم البرنامج الإرشادي السموكي ك
 .الذات لدى المراىقين

 تاسعاً: توصيات البحث والبحوث المقترحة
تعزيز التعاون بين المدرسة والأسرة لتدريب المراىقين عمى ميارات  .0

تنظيم الذات، من خلال المتابعة المنزلية لمسموكيات اليومية، 
 .لية وتحمل المسؤوليةوالأنشطة التربوية التي تعزز من الاستقلا

تصميم برامج تدريبية لممعممين والأخصائيين النفسيين والاجتماعيين  .2
حول ميارات التنظيم الذاتي، وتزويدىم باستراتيجيات سموكية يمكن 
تطبيقيا داخل الصف وخارجو لدعم الطلاب ضعاف التنظيم 

 .الذاتي
دمج ميارات تنظيم الذات ضمن المناىج والأنشطة الصفية  .1

للاصفية، والتركيز عمى ميارات مثل إدارة الوقت، اتخاذ القرار، وا
 .وضبط الانفعالات، بما يعزز الأداء الأكاديمي والسموكي
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تييئة بيئة مدرسية محفزة وآمنة تساعد عمى تنمية التنظيم الذاتي،  .4
من خلال تشجيع الطلاب عمى تحديد أىدافيم، وتقديم تغذية راجعة 

 .تجربة الذاتية والتعمّم القائم عمى المسؤوليةإيجابية، وتوفير فرص لم
إجراء تقييمات دورية لميارات التنظيم الذاتي لدى الطلاب، وربطيا  .1

بخطط تعديل السموك، وخطط الإرشاد الفردي والجماعي، لضمان 
 .التحسن المستدام في ىذه الميارات

 بحوث مقترحة مستقبلاً  
تنظيم الذات الأكاديمي فاعمية برنامج تدريبي في تحسين ميارات  .0

 .والانفعالي لدى طلاب المرحمة الإعدادية
أثر استخدام تقنيات الإرشاد المعرفي السموكي في تعزيز التنظيم  .2

 .الذاتي وخفض الاندفاعية لدى المراىقين
في  (PBL) فاعمية برنامج قائم عمى التعمم القائم بالمشكلات .1

 .حمة الثانويةتحسين ميارات التنظيم الذاتي لدى طلاب المر 
العلاقة بين ميارات التنظيم الذاتي والتحصيل الدراسي لدى  .4

 .المراىقين في البيئات التعميمية المختمفة
تصميم برنامج تشاركي بين الأسرة والمدرسة لتنمية التنظيم الذاتي  .1

 .لدى طلاب المرحمة الإعدادية ذوي صعوبات التكيف
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