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فعالية برنامج إرشادي سموكي قائم عمي التنظيم الانفعالي 
 لتحسين المناعة النفسية لدى المعممات المتأخرات زواجياً 

 لله محمد رزقأسماء محروس عبدا إعداد /
 -:مستخمص البحث

هددد ا بحث ددى  حددش  بح فددل ةددر  مجحإددا ثرقددج ع  رفددجد   ددج   ة ددش 
بسدددتربتإتإجا بحتقظدددإ  بيقفمدددجحز  دددز تمزإدددز بح قجةدددا بحقفسدددإا حدددد  بح م  دددجا 
بح تددراربا زجبتإددجاع جبةت دددا بحث ددى ة ددش بح ددقيع فددثص بحتترإثددزع ثت دد إ  

جةددا بحتترإثإددا حثرقددج ع  ت ددجةتإر: تترإثإددا جةددجثطاع  إددى اةددما بح ت 
 دز بحتقظدإ  بيقفمدجحز جقظرإدا  Gross (2002) رفدجد  إسدتقد  حدش ق دجذ  

(  م  ددا 02جت جقددا ةإقددا بحث ددى  ددر   .Fredricksonبحتجسددإو جبحثقددج  حددد 
( 32-53تربج ددا مة ددجرهر بحز قإددا ثددإر   ددر بح م  ددجا بح تددراربا زجبتإددجا 

ع (5,,3ق ربل  مإجر   ددره  ( ةج اجع جب83,54ةج اجع ث تجسط ة ر   دره  
تددد  تمسددددإ ير ثجحتسددددجج   حدددش  ت ددددجةتإر: تترإثإددددا جةدددجثطا. جتدددد  بسددددتادب  

( ع جمظيددددرا بحقتددددج ع 0205 ةدبد/ة ددددج  زإددددبر  ‘ مإدددجس بح قجةددددا بحقفسدددإا
جتددجد  ددرجل دبحددا    ددج إاج ثددإر  تجسددطجا درتددجا بح ت ددجةتإر  ددز بحمإددجس 

ل دبحدا ثدإر بحمإجسدإر بحمث دز بحثمد  ح دجح  بح ت جةدا بحتترإثإداع ججتدجد  درج 
جبحثمددد  ح  ت جةددا بحتترإثإدداع  ددز  ددإر حدد  تظيددر  ددرجل دبحددا ثددإر بحمإجسددإر 

 .بحثمد  جبحتتثمزع   ج إفإر  حش بست ربر مثر بحثرقج ع

بحثرقج ع بلإرفجد  بحس ج زع بحتقظإ  بيقفمدجحزع  :الكممات المفتاحية
 .بح قجةا بحقفسإاع بح م  جا بح تراربا زجبتإجا 
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Abstract

The study aimed to investigate the effectiveness of 

a counseling program based on emotion regulation 

strategies in enhancing psychological immunity among 

late-married female teachers. The research employed a 

quasi-experimental design with two groups: experimental 

and control. The experimental group received a 

counseling program grounded in Gross’s (2002) emotion 

regulation model and Fredrickson’s broaden-and-build 

theory. The study sample consisted of 20 late-married 

female teachers, whose ages ranged between 35 and 50 

years, with a mean age of 45.78 years and a standard 

deviation of 5.69. The participants were equally divided 

into an experimental group and a control group. The 

Psychological Immunity Scale (prepared by Essam Zidan, 

2013) was used as the measurement tool. The results 

revealed statistically significant differences between the 

mean scores of the two groups in the post-test, in favor of 

the experimental group. Significant differences were also 

found between the pre-test and post-test scores of the 

experimental group, whereas no significant differences 

appeared between the post-test and follow-up 

measurements, indicating the sustained effect of the 

program. 

Keywords: Emotional regulation, psychological 

immunity, behavioral counseling program, late-marriage 

female teachers. 
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 مقدمـة:  -1
تُمددد  ةددإا بحددزجب  جتددراره  ددر بحمةددجإج بيتت جةإددا جبحقفسددإا بحثجح ددا 
بح سجسإا  ز بح تت مجا بحمرثإاع  إى  ج تدزب  بحثقإدا بحثمج إدا بحسدج دع تُم دز 
 ر فرر بحزجب  جتمتثره اطجع تجهرإا ي ت ج  بحيجإا بيتت جةإا ح  رمعع ث  

تا جم .  فز ظ  هذب بحت جرع تجبتص جتُمرِّ يج  ر الا  مدجبرهج بحتم إدإا  زج 
بحقسددج  رإددر بح تزجتددجا مج بح تددراربا  ددز بحددزجب  ت دددإجا جةدد جطاج قفسددإا 
جبتت جةإا  ةدجةفاع تت ثد   دز بحقظدرع بح تت مإدا بحتدز ت إد   حدش بحفدفما مج 

 .بحرإثاع ج ج إترتب ة إيج  ر ج  ا بتت جةإا جفمجر ثجحقمص مج بحفف 
 –ج در ثإدقير بح م  دجا–ا  ر بحقسدج  جإُةجل  حش ذحك مر هذه بحف 

 د تمجقز  ر  ف لاا قفسإا  تقجةاع  ثد  بقافدجض تمددإر بحدذباع جبحفدمجر 
ثجحج دع مج بحمزحداع جبحم دل بح درتثط ثتمدد  بحم در جب ت دجيا ةدد  بحدزجب .   دج 
 د إقم س هذب بحجةو ة ش مدب ير بح يقز جتفدجة ير بيتت دجةز دباد  ثإ دا 

 ثدددر ةرةدددا حلا ت دددجب جبحم دددلع ي سدددإ ج  دددز ظددد  بحم ددد ع جإتمددد  ثمةدددير م
رإدددجب بحددددة  باسدددر  جبح تت مدددز بح دددج زع جبحتمدددرض ح تم إمدددجا بحسددد ثإا مج 

 (.0200بح مجرقا بح ست رع  و بحز إلاا بح تزجتجا  ةثدبحر  رع 
جتُمددد بح قجةددا بحقفسددإا   ددد  مهدد  بح ت إددربا بحقفسددإا بلإإتجثإددا بحتددز 

ةددد جط ج جبتيدددا باز دددجا ثثثدددجا قفسدددز تسدددجةد بحفدددرد ة دددش بحت إدددل  دددو بح
  .(Kumpfer, 2020) ج رجقا بقفمجحإا

ج ددر هقددج تثدددرز مه إددا بحتددددالاا بلإرفددجدإا بحسددد ج إا بح سددتقدع  حدددش 
بحتقظإ  بيقفمجحزع جبحتز مثثتدا  جة إتيدج  دز تمزإدز بح قجةدا بحقفسدإا جتافإدل 

 ,Gross) بحةدد جط بيقفمجحإددا حددد  بحقسددج   ددز  جب ددل  إجتإددا ةددجرطا
2015).  
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 دددجحتقظإ  بيقفمدددجحز إُ  ردددر بحفدددرد  دددر بحتمدددرل ة دددش  فدددجةره بحسددد ثإا 
 ,.Aldao et al)جتمدإ يج ثطرل ت إفإاع ث ج إدقم س ة دش بح د ا بحقفسدإا 

2010).  
 التنظـيم الانفعـاليج ر تجقب آارع تفإر بادثإجا بح دإثدا  حدش مر 
ا.  جسدددتربتإتإجا إُمدددد آحإدددا  ر زإدددا إ  دددر  دددر الاحيدددج تمزإدددز بح قجةدددا بحقفسدددإ

بحتقظإ  بيقفمجحزع  ث   ةجدع بحتمإإ  بح مر دز مج بحمثدج  بحدذبتزع تسدجةد ة دش 
 ةددجدع تفسددإر بحاثددربا بحةددجرطا ثطددرل م ثددر ت إفاددجع جبح ددد  ددر بيقفمددجيا 

 .(Gross, 2015) بحس ثإاع   ج إؤد  ثدجره  حش تمزإز  قجةا بحفرد بحقفسإا
بحتقظإ  بيقفمجحز ي إسي   مط  ز ( مر 0202جآارجر   Aldao ج د مجة 

دج ة دش ر دو  ؤفدربا بحت إدل  افض  مديا بحم ل جبي ت جبع ث  إم د  مإةا
مر   جرسدجا بحمثدج   Neff & Germer (2013) بحقفسدز.  دذحك ثإرقدا

جبحر  دددا بحذبتإدددا تددددة  ة  إدددا  جبتيدددا بحةددد جط جتمدددزز بحرةدددج ةدددر بحدددذبا 
( ة ش  مجحإا بحثدرب ع بلإرفدجدإا 0200جبح إجعع ثإق ج م دا دربسا بحفرثإقز  

بحمج  دددا ة ددددش بحتقظدددإ  بيقفمددددجحز  دددز ت سددددإر بح ددد ا بحقفسددددإا ح قسدددج  رإددددر 
 .بح تزجتجا

 ثددرب ع بلإرفددجد بحقفسددز بحمج  ددا ة ددش مسددجحإب بحتقظددإ  بيقفمددجحز  ثدد  
 ةجدع بحتمإإ  بح مر ز جبحمثج  بحذبتز تُسي  ثف    جةد   دز افدض  سدتجإجا 

 سددددددإر  ؤفددددددربا بحرةددددددج بحقفسددددددز حددددددد  بحقسددددددج  رإددددددر بحم ددددددل جبي ت ددددددجب جت
 .(Neff & Germer, 2013 ؛0200بح تزجتجا  بحفرثإقزع 

التنظــــيم  ذرع إ  ددددر بحقظددددر  حددددش بحملا ددددا ثددددإر بح ت إددددربا ة ددددش مر 
د بح درمع ثجسدتربتإتإجا  مجحدا لإدبرع  المدخل التدخميإ ث   الانفعالي بحدذ  إدزجر

ع تعزيــز المناعــة النفســيةتسددجه   ددز جهددذه بيسددتربتإتإجا  . فددجةرهج بحسدد ثإا
جبرتفدددجع بح قجةدددا  .ث دددج إةددد ر  ددددرع م ثدددر ة دددش بحت إدددل ج مجج دددا بحةددد جط
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بحقفسإا إقم س ثدجره ة ش ت سإر بحرةج بحقفسز جبيتت جةزع جافض بحم ل 
 .بح رتثط ثترار بحزجب ع جدة  بادب  بح يقز جبحتفجة  بيتت جةز

 ي:تتمثل مشكمة البحث ف :مشكمة البحث -2
تجبتص بح م  جا رإر بح تزجتجا مج بح تراربا  ز بحدزجب  ت ددإجا 
قفسددددإا جبتت جةإددددا  ممدددددعع تتدددددبا   إيددددج بحمجب دددد  بحثمج إددددا جبيتت جةإددددا  ددددو 
بح  ددددددبا بحفردإددددا.  فددددز بح تت مددددجا بحمرثإدددداع ي إددددزب  بحددددزجب  إُقظددددر  حإددددص 

 دددج إتمددد   ثجةتثدددجره  ؤفدددراب ر إسدددإاج ة دددش ب ت دددج  بحيجإدددا بيتت جةإدددا ح  دددرمعع
بحقسج  بحلاتز ح  إتزجتر ثمد ةرةا حقظربا بحج  ع جبحفدفماع جبح مجرقدا  دو 

(. هدذه بحةد جط ي تمت در ة ددش 0200قظإدربتير بح تزجتدجا  ةثددبحر  رع 
بح سددتج  بيتت ددجةز   سددبع ثدد  ت تددد حتددؤثر  ددز تمدددإر بحددذباع جبحرةددج ةددر 

 در ب ت جحإدا تمرةدير بح إجعع جمدب  بح رمع  ز ثإ ا بحم د ع با در بحدذ  إزإدد 
 .(0200يةطربثجا قفسإا  ث  بحم ل جبي ت جب  بحفرثإقزع 

ج ددد م دددا ةدددع دربسددجا مر بحقسددج  بح تددراربا زجبتإددجا إمددجقإر  ددر 
 ستجإجا مة ش  ر بحة جط بحقفسدإا جبيقفمجحإدا  مجرقدا ث إدرهرع اج دا  دز 

 ,Al-Krenawi & Graham) ظدد  رإددجب بحدددة  بيتت ددجةز بح ددج ز
  دددج مجةددد ا مث دددجى مادددر  مر بحةددد جط بيتت جةإدددا بح تم مدددا  .(2011

 ثتددرار بحددزجب  تددرتثط ثجقافددجض تمدددإر بحددذبا جبحفددمجر ثجحج دددع جبيقطددجب 
(Mahmoud, 2019؛ Ibrahim, 2020).  هدذه بحقتدج ع تثدرز بح جتدا

 .بح   ا  حش تدالاا  رفجدإا جقفسإا تستيدل هذه بحف ا ت دإداب
 دددددر بح ت إدددددربا بلإإتجثإدددددا  النفســـــية المناعـــــة دددددز بح مجثددددد ع تُمدددددد 

باسجسددددإا بحتددددز تسددددجةد بحفددددرد ة ددددش  جبتيددددا باز ددددجا جبيقفمددددجيا بحسدددد ثإا 
جتفإر بادحا بحث ثإا  حدش  .(Kumpfer, 2020) ث رجقا ج درع ة ش بحت إل



 م(2122 الأولالمجلد  – الثالث( )العدد 021العدد رقم ) –جامعة كفرالشيخ  –مجلة كلية التربية 

 

-122- 

 

مر تمزإز بح قجةا بحقفسدإا إدرتثط ثجقافدجض مةدربض بحم دل جبي ت دجب جبرتفدجع 
 ؛Connor & Davidson, 2003) تت دجةز ستجإجا بحرةدج بحقفسدز جبي

Maddi, 2013). 
 التنظــــيم الانفعــــاليج دددر ثددددإر باسددددجحإب بلإرفددددجدإا بحفمجحدددداع ثددددرز 

ثج فص آحإا   جرإا حت سإر بح  ا بحقفسإاع  إى إتإ  ح فدرد بحتمدرل ة دش 
ةددجدع  ددإجرتيج مج ةددثطيج ثطددرل م ثددر ت إفاددج.  مددد مثثتددا   فددجةره بحسدد ثإا جبة

مر بسدتربتإتإجا  (Aldao et al., 2010 ؛Gross, 2015) دربسدجا
بحتقظإ  بيقفمجحز  ث   ةجدع بحتمإإ  بح مر ز جبحمثج  بحدذبتز تسدي   دز افدض 

 Neff & Germer بحم ل جبي ت جب جتمزإز بحتدجبزر بحقفسدز.   دج مجةد ا
 مجحإدا   جرسدجا بحمثدج  جبحر  دا بحذبتإدا  دز دةد  بح قجةدا بحقفسدإا  (2013)

(  حش 0200ع  إ ج مفجرا دربسا ةرثإا  دإثا  بحفرثإقزع جبحرةج ةر بحذبا
 مجحإددا بحثدددرب ع بحمج  دددا ة دددش بحتقظدددإ  بيقفمدددجحز  دددز ت سدددإر بح ددد ا بحقفسدددإا 

 .ح قسج  رإر بح تزجتجا
جاج ددا  ددز –جرردد  هددذب بيهت ددج ع إلا ددظ قدددرع بحدربسددجا بحمرثإددا 

 لانفعـــاليالتنظـــيم ابحتدددز تقججحدددا بحملا دددا بح ثجفدددرع ثدددإر  –بحسدددإجل بح  دددر 
حد    ا بح م  جا بح تراربا زجبتإدجاع جهدج  دج إ ثد   تدجع  المناعة النفسيةج

 .ث ثإا تستدةز بحدربسا
تـدخل نفسـي قـائم عمـ  جتر  بحثج ثا مر هذه بحف ا  ز  جتدا  حدش 

ــة ع إربةددز ا ج ددإتير بحقفسددإا جبيتت جةإدداع جإمددزز  دددربتير أســس عممي
 .ثإاج ة ش  قجةتير بحقفسإاة ش بحتقظإ  بيقفمجحزع   ج إقم س  إتج

 :ج ر هقج تت دد  ف  ا بحث ى  ز
ما فعالية برنامج إرشادي سموكي قائم عم  التنظيم الانفعالي -1

 في تحسين المناعة النفسية لدى المعممات المتأخرات زواجياً؟
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ما استمرار فعالية برنامج إرشادي سـموكي قـائم عمـ  التنظـيم -2
 النفسية لدى المعممات المتأخرات زواجياً؟الانفعالي في تحسين المناعة 

 تتمثل في:أىداف البحث :  -3
الكشف عن فعالية برنامج إرشادي سموكي قائم عمـ  التنظـيم -1

 الانفعالي في تحسين المناعة النفسية لدى المعممات المتأخرات زواجياً.
الكشف عن استمرار فعالية برنامج إرشادي سموكي قائم عم  -2
فعــالي فــي تحســين المناعــة النفســية لــدى المعممــات المتــأخرات التنظــيم الان

 زواجياً.
 : تأتي أىمية البحث الحالي من: أىمية البحث -4
 :الأىمية النظرية -أ

تُ ثددد  هدددذب بحث دددى  ةدددج ا ة  إدددا  حدددش بادثإدددجا بحقفسدددإا بحتدددز -0
تتقددجج  بح قجةددا بحقفسددإا حددد  بح م  ددجاع  إددى تر ددز ة ددش   ددا   ر ددج تقججحتيددج 

ربسجا جهز بح م  جا بح تراربا زجبتإجاع ث    دج إ دإط ثيدر  در ت ددإجا بحد
 . تت مإا جبقفمجحإا اج ا

بحتقظدإ   :إسي  بحث ى  ز بحرثط ثدإر ثلاثدا  فدجهإ  قفسدإا  ي دا-0
بيقفمجحزع بح قجةا بحقفسدإا  در ادلا  ق دجذ   رفدجد  سد ج ز  ت ج د  إ  در 

 .بيستفجدع  قص  ز مث جى ي ما
بحث دى  دز تر إدزه ة دش بحثُمدد بحج دج ز جبحتق دج   دز تثرز مه إا -5

بلإرفددددجد بحسددددد ج زع ث ددددج إت جفدددددش  دددددو بحتجتيددددجا بح دإثدددددا  ددددز ة ددددد  بحدددددقفس 
 .بلإإتجثز جبحتدالاا بح مت دع ة ش تق إا بح يجربا بحذبتإا جبيقفمجحإا

 :الأىمية التطبيقية -ب
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ج  رفجدإاج س ج إاج إ  ر تطثإمص  دز بح دد-0 برس إج ر بحث ى ثرقج تا
ج رب دددز بلإرفدددجد بحترثدددج  ثيددددل دةددد  بح ددد ا بحقفسدددإا ح  م  دددجا بح تدددراربا 

 .زجبتإجا جت سإر تجب مير بح يقز جبيتت جةز
تسددجةد قتددج ع بحث ددى  ددز تمدددإ   متر ددجا ة  إددا ح  سددؤجحإر  ددز -0

جزبرع بحترثإا جبحتم إ ع ت  قي   ر ت  إ  ثرب ع دة  قفسدز دباد  بح ؤسسدجا 
 .بحتم إ إا

ز تجةإا بح تت و بحترثج  ثره إا  ربةجع بحفدرجل بحفردإدا تُسي   -5
جبيتت جةإددا ثددإر بح م  ددجاع جةددرجرع تمدددإ  بحدددة  بحقفسددز بحددلاز  ح  ددد  ددر 

 .بلآثجر بحس ثإا ح ت قإفجا بح تت مإا بح رتثطا ثجح جحا بيتت جةإا
إ ثدددد  بحث ددددى بسددددتتجثا ح جتددددا  م إددددا ظيددددرا  ددددر  لا ظددددجا -8

ج  ددز آحإددجا بحتقظددإ  بحثج ثددا بح ثجفددرعع  إددى ي  ظددا مر هقددجك ةددمفاج جبةدد ا
ددددج  ددددز  ؤفددددربا بحتددددجتر جبيقزةددددج  بحقفسددددز حددددد   م  ددددجا  بيقفمدددجحزع جبرتفجةا

 . تراربا زجبتإجا  ز  دبرس  ات فا
 مصطمحات البحث الاجرائية:

 :البرنامج الإرشادي السموكي -
 هج  ت جةا  ر بحت سجا بلإرفجدإا بحُ مدرع ج ماج ح ثجدئ بيرفجد
بحس ج ز ع جإيدل  حش تمدإ  مق جط بحتف إر جبيقفمج  جبحس جك رإر بحت إفز 

جإت  تقفإذه ة ش بح فجر جا  ز بح ت جةا  .حد  بح م  جا بح تراربا زجبتإجا 
بحتدرإب ة ش  دربك  بحتترإثإا ثجب و ةدد   دد  ر بحت سجاع تتة ر

ستربتإتإجا    بيقفمجياع تمقإجا بيستراج ع  ةجدع بحثقج  بح مر زع جب
  .بح ف لاا... حخ

جإُمجس مثر بحثرقج ع  ر الا  بحفرجل  ز  تجسطجا درتجا م ربد 
 .بح ت جةا بحتترإثإا  ث  بحتطثإل جثمده ة ش  مإجسز بح قجةا بحقفسإا
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 :التنظيم الانفعالي-
"جإم د ثص  ترب إجا  ز بحث ى بح جحز  ت جةا بحم  إجا بح مر إا 

بحفرد دبا  بحثرقج ع بلإرفجد ع جبحتز تيدل  حش  جبحس ج إا بحتز إتم  يج
افض فدع بيقفمج  بحس ثزع جزإجدع بحت    بيقفمجحزع جتمزإز بيستتجثجا 
بحت إفإاع   ج إظير  ر الا    تج  بحت سجا جت سر بادب   ز بح مجإإس 

  .بحتجثما"
 :المناعة النفسية-

بح ترارع زجبتإجا  جإم د ثص  ترب إجا  ز بحث ى بح جحز " درع بح م  ا
ة ش بحت إل بلإإتجثز  و بح جب ل بحةجرطا جبي تفجظ ثدرتا  ر بحتجبزر 
بحقفسز جبيقفمجحزع  ز  جبتيا بحة جط بح تت مإا بح رتثطا ثجح جحا 

جتمُجس بح قجةا بحقفسإا  ترب إاج  ر الا  بحدرتا بح  إا بحتز  .بيتت جةإا"
 مإجس بح قجةا بحقفسإا  ت    ة إيج بح م  جا رإر بح تزجتجا ة ش

 .بح مد  مج بح ستاد   ز بحث ىع  ث  جثمد تطثإل بحثرقج ع
 :المعممات المتأخرات زواجياً -

إم د ثير  ترب إجا  ز بحث ى بح جحز "بح م  جا بحلاتز تتججزر سر 
بحثلاثإر دجر زجب ع جإُقظر  حإير بتت جةإاج  ر الا  ت جربا ق طإا تؤثر 

 .تتم ير م ثر ةرةا ح ة جط بحقفسإا جبيقفمجحإا" ز تمدإرهر حذجبتيرع ج 
جت  ت دإد بحمإقا  ر الا  ثإجقجا رس إا  ر بح دبرس بح  ج إا بحثجقجإا ع 

 .ج مجإإر ة رإا جبتت جةإا ت  بيتفجل ة إيج  سثماج
 أدبيات البحث وفروضيا:
 (Emotion Regulation) أولًا: التنظيم الانفعالي

 د بح فجهإ  بح  جرإا  ز ة   بحقفس إُمد بحتقظإ  بيقفمجحز م
العمميات الواعية وغير الواعية التي يستخدميا بح مج رع  إى إفإر  حش 
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ع جذحك الفرد لمتابعة وتعديل شدة أو مدة أو نوع الانفعالات التي يمر بيا
 ,Gross)  ر مت  بحت إل  و  تط ثجا بح جب ل بح إجتإا بح ات فا

2015). 
تقظإ  بيقفمجحز ةدع مسجحإب ر إسإاع جتتة ر بستربتإتإجا بح

 :مثرزهج
م   ةجدع  :(Cognitive Reappraisal) إعادة التقييم المعرفي

 .تفسإر بح ج ل بح ثإر حلاقفمج  ث جرع تم    ر فدتص
  ججحا  قو بحتمثإر بحس ج ز  :(Suppression) الكبت أو القمع
 .ةر بيقفمج  ثمد قفج ص

-Acceptance & Self) القبول والرحمة الذاتية
Compassion):    بحس جح ح  فجةر ثجحظيجر دجر  مجج اع  و بحتمج

 .(Neff & Germer, 2013)  ميج ثتفي  جر  ا
جتفإر بحدربسجا بح دإثا  حش مر بستادب  بستربتإتإجا ت إفإا  ث  
 ةجدع بحتمإإ  جبحمثج  إرتثط ثجرتفجع بح  ا بحقفسإاع ثإق ج إرتثط بيةت جد 

-Naragon) بحم و مج بحتتقب ثزإجدع مةربض بحم ل جبي ت جب بح فرط ة ش
Gainey et al., 2017).   ج مظيرا باث جى بحم ثإا مر بحتقظإ  

بيقفمجحز إرتثط ثتفمإ   قجطل  ز  فرع بحفص بحتثيز بح سؤجحا ةر 
 .(Morawetz et al., 2020) بحةثط بحتقفإذ  جبيقتثجه

التنظيم الانفعالي  جى حتف   ج ز بحسقجبا بااإرعع تجسما باث
ع  إى ثإقا مر  درع بح م  إر ة ش ةثط في البيئات التعميمية والمينية

  فجةره  تسجه   ز ت سإر مدب ي  بح يقز جتجدع تفجة ي   و بحطلاب
(Taxer & Gross, 2018).  ج م دا دربسجا مار  مر بحتدرإب ة ش  

 تربل بحقفسز جإزإد  ر  يجربا بحتقظإ  بيقفمجحز إ  ر مر إم    ر بي
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 .(Aldao et al., 2016; Buhle et al., 2022) بح رجقا بيقفمجحإا
 / Psychological Immunity) ثانيًا: المناعة النفسية

Resilience) 
مجموعة من القدرات والموارد النفسية تفإر بح قجةا بحقفسإا  حش 

معيا بنجاح، مع التي تمكن الفرد من مواجية الضغوط والأزمات والتكيف 
 .(Kumpfer, 2020) الحفاظ عم  الصحة النفسية والنمو الإيجابي

جإُقظر  حإيج   قظج ا دإقج إ إا تة  بح رجقا بيقفمجحإاع بحتفجؤ ع بحدة  
 .بيتت جةزع جبحمدرع ة ش  ةجدع بحثقج  ثمد باز جا

ج د برتثط  فيج  بح قجةا بحقفسإا ثرطر  دإثا  ز ة   بحقفس 
ع  ذ إُمتثر   جقاج مسجسإاج  ز تمزإز بحر جهإا بحقفسإا ج مجج ا بلإإتجثز

بيةطربثجا. ة ش سثإ  بح ثج ع ثإرقا دربسجا مر با ربد ذج  بح قجةا 
 بحقفسإا بحمجحإا م ثر  درع ة ش  جبتيا باز جا بح  إا  ث  تج  ا

COVID-19 ع  إى مظيرجب  ستجإجا م    ر بحم ل جبي ت جب  مجرقا
 .(Chen & Bonanno, 2020) ث إره 

جتفإر بادثإجا بح دإثا  حش مر بح قجةا بحقفسإا حإسا اج إا 
بحتز تستيدل  التدخلات الإرشادية والتدريبيةثجثتاع ث  إ  ر تق إتيج ةثر 

 تمجإا  يجربا بحت إلع تقظإ  بيقفمج ع بحتف إر بلإإتجثزع جبحدة  بيتت جةز
(Kalisch et al., 2017).  بسا  ج مجة ا در Hu et al. (2019)  مر

بح قجةا بحقفسإا ترتثط ثف    ثجفر ثجرتفجع  ستجإجا بحرةج ةر بح إجع 
 .جافض بيقفمجيا بحس ثإا

العلاج جة ش بح ستج  بحم  زع مظيرا ثرب ع تدرإثإا  ج  ا ة ش 
 مجحإا  ثإرع  ز تمزإز  المعرفي السموكي واليقظة الذىنية والتنظيم الانفعالي

فسإا حد    جا  تقجةا  ث  بح م  إرع بحمج  إر  ز بحرةجإا بح قجةا بحق
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 ,.Gloster et al., 2020; Xu et al) بح  إاع جبحطلاب بحتج مإإر
2021). 

 التنظيم الانفعالي والمناعة النفسية لدى المعممات المتأخرات زواجياً:-ج
إُمد بحتقظإ  بيقفمجحز م د بح يجربا بحقفسإا بحتجهرإا بحتز ت مب 

راب   جرإاج  ز  درع بحفرد ة ش بحت إل  و بح جب ل بح إجتإا بح ات فاع دج 
جبحتمج    و بحت دإجا بح يقإا جبيتت جةإا جبيقفمجحإا. ج د مثثتا بحدربسجا 

إجبتير ة جطاج  –جة ش جتص بحا جص بح م  جا  –بح دإثا مر بلإقجى 
قفمجحزع سجب  قفسإا جبقفمجحإا اج ا تتط ب  ستجإجا ةجحإا  ر بحتقظإ  بي

 . ز ةلا جتير باسرإا مج  ز بحسإج جا بح يقإا بحترثجإا
الإناث يتميزن بمستويات  إى تفإر بادثإجا بحقفسإا  حش مر 
 مجرقا ثجحذ جرع  ي مقير  أعم  من الوعي الانفعالي والتعبير عن المشاعر

ر م ثر ةرةا يستادب  بستربتإتإجا رإر ت إفإا  ث  بيتتربرع   ج إتم ي
 م ثر ةرةا ح م ل جبي ت جب  ز ظ  رإجب دة  قفسز مج بتت جةز

(Nolen-Hoeksema & Aldao, 2011, p. 704). 
  Zimmermann & Iwanski (2014)ج د مجة ا دربسا 

مر بلإقجى إستاد ر بستربتإتإجا  ةجدع بحتمإإ  بح مر ز جبحتقفإس بحمجطفز 
 م ثر ح  ثا بيقفمجحزع ثف   م ثر  ر بحذ جرع ثإق ج إُظير بحذ جر  إلاا 

با ر بحذ  إم س  رج اج بتت جةإا جثمج إا  ز بحتقف ا جبيق جط بح تج ما 
 .(p. 190) ح س جك بحمجطفز

مر بحذ ج  بيقفمجحز   Cabello et al. (2016)  ج ثإرقا 
بح رتفو حد  بلإقجى رجحثاج  ج إرتثط ثمدربا م ة  ة ش بحتقظإ ع ثفرط مر 

 .(p. 93) ج رص ح تمثإر دجر م  ج  إُدة  ثثإ ا آ قا
م ج ةر  بحتقظإ  بيقفمجحز حد  بح م  جا؛  تُمد  يقا بحتم إ ع 



 م(2122 الأولالمجلد  – الثالث( )العدد 021العدد رقم ) –جامعة كفرالشيخ  –مجلة كلية التربية 

 

-121- 

 

ج ح  ثإربا بيقفمجحإاع قظراب  جاج ا ثجحقسثا ح  م  جاع  ر م ثر بح ير تمرةا
حتمدد بادجبر  تم إ إاع ترثجإاع مسرإا(ع جترب   بحة جط بلإدبرإاع ج جبتيا 

 إى ت ث   . طلابع جبرتفجع سمل بحتج مجا بح تت مإابح ف لاا بحس ج إا ح
ج بقفمجحإاج  رتفماج  :  جدر بحة ط بحتز تتط ب تقظإ ا

 كثافة العمل اليومي وتنوع الميام. 
 التعامل مع طلاب ذوي احتياجات خاصة أو سموكيات صعبة. 
 التوفيق بين أدوارىن في العمل والأسرة. 
 ياء الأمورضغوط التقييم المستمر من الإدارة وأول. 

مر بحتقظإ   Hülsheger et al. (2020)ج د جتدا ث ى 
إتجثاج ثجحرةج  بيقفمجحز حد  بح م  جا إرتثط س ثاج ث ستج  بلإرهجل بح يقزع جبة

 .(p. 78) بحجظإفز جبيقاربط  ز بحم  
ع  إر بح م  جا رجحثاج  ج Perry et al. (2021)ث سب ث ى 

 :إستاد ر بستربتإتإجا  ث 
 تقييم المعرفي لممواقف الصفيةإعادة ال. 
 التنفيس المفظي مع الزميلات. 
  أحيانًا الكبت الانفعالي خاصة أمام الطلاب، حفاظًا عم  "الصورة

 المينية.
مر  Al-Zoubi & Al-Fuqaha (2022)ج د مظيرا دربسا 

برتفجع  درع بح م  ا ة ش بحتقظإ  بيقفمجحز إرتثط ثجقافجض مةربض بحم ل 
 سر بحمدرع ة ش  دبرع بح لع جزإجدع بحتفجة  بلإإتجثز  و جبي ت جبع جت

الأنصاري بحطلاب ع ج ز دربسا  دإثا  ز بحسإجل بحمرثزع تج  ا 
ج ثإر بحة جط  (2223)  حش مر بحتقظإ  بيقفمجحز  جر  ت إراب جسإطاج  ي ا

بح يقإا حد  بح م  جا بح تراربا زجبتإجاع  ج إؤ د دجره بح جس   ز بح فجظ 
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 تجبزر بحقفسز.ة ش بح
جتفإر بادثإجا  حش جتجد  رجل ثإر بحتقسإر  ز طرل بحتقظإ  
بيقفمجحزع  إى ت إ  بحقسج   حش بستادب  بستربتإتإجا تمثإرإا م ثرع  إ ج 
إُظير بحرتج   إلاا م ثر ح  ثا بيقفمجحز. ج ر تيا مار ع تُمد  يقا بحتم إ  

ا حد  بح م  جا ة ش بستادب    فج ا ث ثإربا بقفمجحإاع  ج إتط ب  درع ةجحإ
ع ج د مفجرا .(Perry et al., 2021) بستربتإتإجا  مجحا حتقظإ   فجةرهر

 حش مر تدرإب بح م  جا ة ش   Hülsheger et al. (2020)دربسا 
بحتقظإ  بيقفمجحز مد   حش بقافجض  ستجإجا بلإرهجل بح يقز جزإجدع 

 بيرتثجط ثجحجظإفا 
ج حذحك تتد بحثج ثا  ر بحتق ظإ  بيقفمجحز حد  بلإقجىع جا ج ا

بح م  جاع إُمد ةق راب ثجحغ باه إا  ز تمزإز بح  ا بحقفسإا جبحت إل  و 
بحة جط بحإج إا بح تزبإدع. جإتط ب با ر  ر بح ؤسسجا بحتم إ إا دة  
ثرب ع تدرإثإا  تا  ا حتق إا هذه بح يجرعع سجب   ر الا  بستربتإتإجا 

ادب  تدالاا  ثقإا ة ش بحإمظا بحذهقإا جبحذ ج   مر إا س ج إاع مج ثجست
  .بيقفمجحز

 ر بح فجهإ   التنظيم الانفعاليج المناعة النفسية  ج تُمد     ر 
بحتجهرإا  ز ة   بحقفس بلإإتجثز جبح  ا بحقفسإا. ج د مظيرا بحمدإد  ر 

ع  إى علاقة ترابطية قوية بين المفيومينبحدربسجا بح دإثا مر هقجك 
بحتقظإ  بيقفمجحز م د بح  ددبا بحتجهرإا بحتز تسي   ز تمزإز إُمتثر 

بح قجةا بحقفسإا حد  با ربدع اج ا  ز بحثإ جا بحتز تتس  ثجحة جط 
 .بح ست رع  جحم   بحترثج  جبحتم إ ز

 حش مر بحتقظإ  بيقفمجحز هج آحإا  ر زإا  Gross (2015)جإفإر 
 ز مثقج  بح جب ل بحةجرطاع  تسجةد بحفرد ة ش بحتمج   ث رجقا  و  فجةره
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  .(p. 8) خط الدفاع الأول في جياز المناعة النفسية ج إتم ص 
مر با ربد ذج  بح قجةا بحقفسإا  Oláh (2009)ج د مجة  

ع ت  قي   ر استراتيجيات تنظيم انفعالي فعالةبح رتفما إ ت  جر ثجحةرجرع 
ج إمزز  ر تجبزقي  بحسإطرع ة ش ردجد م مجحي  تتجه بح ثإربا بحس ثإاع   

 .(p. 76) بحقفسز  ز بح جب ل بحةجرطا
مر بحتقظإ  بيقفمجحز  Aldao et al. (2010)  ج ثإقا دربسا 

بحقجت    ث   ةجدع بحتمإإ  بح مر ز ج ثج  بح فجةر( إرتثط  إتجثإاج ثجح رجقا 
 .بحقفسإا جبح قجةا ةد بيةطربثجا بيقفمجحإا

 حش مر بحتقظإ  بيقفمجحز  (2223الأنصاري )ج د تج  ا دربسا 
إُمد  ت إراب جسإطاج ذب ديحا    ج إا ثإر بحة جط بح يقإا حد  بح م  جاع 

المعممات اللاتي يمتمكن مستويات مرتفعة من التنظيم جمفجرا  حش مر 
 .(58 ص.  الانفعالي كنّ أكثر تمتعًا بالمناعة النفسية
ش ةإقا  ر ة  (2221إبراىيم )ج ز دربسا ةرثإا مار  مترتيج 

 م  جا رإجض باطفج ع تثإر مر بحتدرإب ة ش  يجربا بحتقظإ  بيقفمجحز 
مستوى المناعة النفسية والشعور بالتحكم الذاتي مد   حش ت سرر  ثإر  ز 

 .(55 ص.  والثقة بالنفس
 حش مر جتجد  Hülsheger et al. (2020)  ج مفجر 

حم   إم    ر بلإرهجل بحقفسز بستربتإتإجا  مجحا ح تقظإ  بيقفمجحز  ز ثإ ا ب
جإُمزز  فجةر بح فج ع بحذبتإاع جبحتز تُمد  ر   جقجا بح قجةا بحقفسإا 

 .(p. 82) باسجسإا
 ت   بحمج  تفإر هذه بادحا  حش مر بحملا ا ثإر بحتقظإ  بيقفمجحز 

 جحفرد بحذ  إُ سر تقظإ   فجةره  :علاقة تبادلية تفعاليةجبح قجةا بحقفسإا 
يعزز مناعتو جت جإ يج  حش  د جاع   ج  منع تراكم الضغوط  جدر ة ش
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 ز بح مجث ع  إر بحفرد بحذ  إت تو ث قجةا قفسإا تإدع رجحثاج  ج  .النفسية
ع  ج إم س ت ج لاا جظإفإاج ثإر مرونة في تعديل استجاباتو الانفعاليةإُظير 

قفسإا ي حذحكع  إر م  ثرقج ع قفسز إيدل  حش تمزإز بح قجةا بح .بح يجرتإر
 : ث  تدريبًا عم  استراتيجيات التنظيم الانفعاليثد مر إتة ر  ز   جقجتص 

-التنفس العميق واليقظة الذىنية-تقبّل الانفعال-إعادة التقييم المعرفي 
جإُمد هذب بحت ج   ثجحغ كبح الاندفاعات وتفريغ المشاعر بطرق صحية( 

بحترثإاع  إى  باه إا اج ا حد  بح م  جا جبحمج  إر  ز  تجيا
 .إتمرةجر ح جب ل بقفمجحإا  ت ررع تتط ب بستتجثا  قظ ا ج تزقا

تُمد بح قجةا بحقفسإا  ر وعن المناعة النفسية لدى المعممات: 
بح ت إربا بحقفسإا بح ي ا بحتز تُسجةد بح م  جا ة ش بحت إل  و باةثج  

إ إا.  جح م  اع بح يقإا بح تزبإدع جبحة جط بحإج إا بح رتثطا ثجحم  إا بحتم 
 جقيج تتمج    و   جا  تمددع  ر بحطلابع جتت    مدجبراب  دبرإا جترثجإاع 
ت جر ةرةا ح جب ل تتط ب  دراب ةجحإاج  ر بح لاثا بحقفسإا جبحمدرع ة ش 
ةثط بيقفمجيا. جتؤ د بادثإجا مر بح قجةا بحقفسإا تُ  رر بح م  ا  ر 

بلإإتجثز  ز ظ  ثإ ا بحم   بح فجظ ة ش بحتجبزر بحقفسز جبحتفجة  
 .(Compton & Hoffman, 2020, p. 231) بحةجرطا

(  حش مر بح م  جا بحلاتز إت تمر 0205جتفإر دربسا باق جر   
ث ستج   رتفو  ر بح قجةا بحقفسإا إُثدإر  درع م ة  ة ش  جبتيا بحة جط 

تمج    و بح يقإا بح رتثطا ثترب   باةثج ع جبقافجض بحتمدإر بح تت مزع جبح
س ج إجا بحطلاب بح مثاع   ج إرتفو حدإير  ستج  تجدع بح إجع بحقفسإا 

(. ج د مظيرا بحقتج ع جتجد ةلا ا  إتجثإا ثإر  يجربا 50جبح يقإا  ص. 
بحتقظإ  بيقفمجحز جبح قجةا بحقفسإاع   ج إؤ د مه إا تدرإب بح م  جا ة ش 

ةجدع بحتمإإ  بح  مر ز  تز   ر ثرب ع بحدة  بستربتإتإجا بيقةثجط بحذبتز جبة
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 .بحقفسز
( مر تدرإب  م  جا 0200ج ز بحسإجل ذبتصع مجة ا  ثربهإ   

رإجض باطفج  ة ش بحإمظا بحذهقإا سجه  ثف      جظ  ز تمزإز مثمجد 
بح قجةا بحقفسإا  ث  بحتفجؤ  بحجب مزع جبح فج ع بحذبتإاع جةثط بيقد جعع   ج 

(. 55بحم ل جبحتجتر بح يقز  ص. بقم س  إتجثاج ة ش بقافجض  ؤفربا 
 .جتفإر  حش ةرجرع  د ج  هذه بحثرب ع  ز اطط بحتق إا بح يقإا ح  م  جا

مر  Hülsheger et al. (2020) ج ر  قظجر تقظإ زع مجة 
ثإ ا بحم   بحتز تدة  بحتقظإ  بيقفمجحز حد  بح جظفإر تُسي   ز تمجإا 

حقجتع ةر بحة جط بحترب  إاع  قجةتي  بحقفسإاع جتم    ر بلإرهجل بحقفسز ب
  ج مر تج إر ثإ ا  .(p. 82) جهج  ج إقطثل ة ش بحسإجل بحتم إ ز ت دإداب

دبة ا قفسإاج إُمد  ر بحمجب   بح ي ا  ز تق إا بحفمجر ثجحمدرع ة ش بح جبتيا 
 .جبح  جد

جتؤ د بادحا مر بح قجةا بحقفسإا حد  بح م  جا حإسا  مط مدبع 
ج ةق ر  مرج   ز تمزإز بحرةج ج ج إا ةد بيةطربثجا ع ث  هز مإةا

بحجظإفزع جةثط بحملا جا بح فإاع جبي تفجظ ثجح رجقا بحذهقإا  ز  جبتيا 
 .(Aldrup et al., 2017, p. 240) بحة جط بحإج إا

 تعقيب:
إتةد   ددر بحمددرض بحسددجثل مر بحتقظدإ  بيقفمددجحز جبح قجةددا بحقفسددإا 

جةإدا  ت ج  دا  دز  جبتيدا بحةد جط.  فيج جر  تدبالار إف لار  ماج آحإا د 
 ,.Gross, 2015; Hülsheger et al) جررد  ثدرب  بادثإدجا باتقثإدا

2020; Perry et al., 2021)  دز تجةدإ  باسدس بحقظرإدا جبحم دثإا 
ح تقظددددإ  بيقفمدددددجحزع  ي مر تطثإمجتيددددج بحم  إدددددا  ددددز بحسدددددإجل بحمرثددددز ي تدددددزب  

دددددج حددددددد  بح م  دددددجا بح تدددددراربا  زجبتإددددددجا.   دددددج مر  مظدددددد    ددددددجدعع ا ج ا
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بحدربسدددجا ر ددددزا ة دددش ةإقددددجا ررثإددددا مج  يقإدددا ةج ددددا   ثددد  بحمددددج  إر  ددددز 
بح ددد ا جبحتم دددإ (ع ثإق دددج بحقددددرع جبةددد ا  دددز تقدددجج  بحف دددجا بحيفدددا بتت جةإادددج 
دددج مر بحث دددجى بحسدددجثما تمج  دددا  دددو بحتقظدددإ  بيقفمدددجحز  جقفسدددإاج. إلا دددظ مإةا

 فيددج  بح قجةدا بحقفسدإا   قظج ددا   يدجرع  ردإدا دجر بحددرثط بح قيتدز بح دج ز ث
 ةدج ا  حدش ذحددكع  دإر بحدربسددجا  .(Kalisch et al., 2017)  ت ج  دا

( تؤ د ة ش مه إا  د ج  ثرب ع 0205؛ باق جر ع 0200بحمرثإا   ثربهإ ع 
ةددجدع بحتمإددإ  بح مر ددز  ددز تمزإددز بح قجةددا بحقفسددإاع ح قيددج حدد   بحإمظددا بحذهقإددا جبة

 مج قظرإا Gross تدالاا بحمج  ا ة ش ق جذ تاتثر ثف    ثجفر  مجحإا بح
Fredrickson.  ج ددر هقددج ت  ددر  إ ددا بحث ددى بح ددجحزع  ذ إسددمش حددرد  هددذه

بحفتجع ةثر باتثجر تدا   رفجد  س ج ز  دقظ  إدرثط ثدإر بحتقظدإ  بيقفمدجحز 
جبح قجةا بحقفسإا  ز ثإ دا ةرثإداع ث دج إدج ر  ثدرب ا قظرإادج جتطثإمإادج ح تدج  ة د  

 .جد  جبحترثج بحقفس بلإرف
 الفجوة البحثية:

 ر هقج إ  ر  ثربز بحفتجع بحث ثإا ثرقدص ررد  جتدجد دربسدجا تقججحدا 
 (Kumpfer, 2020 ؛Connor & Davidson, 2003) المناعة النفسية

 ,.Aldao et al ؛Gross, 2015) التنظـيم الانفعـاليجمادر  بهت دا ثدد 
طلاثإدددددا مج  ع  ي مر  مظددددد  هدددددذه بحدربسدددددجا بق دددددثا ة دددددش ةإقدددددجا(2010
ـــاً  جحدربسدددجا بحمرثإدددا  دددج   .   إقإ إدددا ـــأخرات زواجي  دددج تدددزب   المعممـــات المت

ةثددد ) بحةدد جط بحقفسددإاع بحم ددلع مج تمدددإر بحددذبا  دددجدعع جرجحثاددج تر ددز ة ددش 
(ع جحددددد  تتقدددددجج  ثجةدددددجح دجر بحثدددددرب ع 0200؛ بحفدددددرثإقزع 0200بحدددددر  رع 

ــــز المناعــــة  ددددز بلإرفددددجدإا بحسدددد ج إا بحمج  ددددا ة ددددش بحتقظددددإ  بيقفمددددجحز  تعزي
حددذب قتددد  ددج  إ إددز بحث ددى بح ددجحز مقددص إت ددو ثددإر  .حددد  هددذه بحف ددا النفســية

 .بح قجةدا بحقفسدإا( ← ت إرإر  مج رإر  ز  طجر جب دد  بحتقظدإ  بيقفمدجحز 
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ددددج  رفددددجدإاج  مققاددددج ة ددددش   ددددا  ي فددددا  ددددز بحث ددددجى  بح م  ددددجا  جإطثددددل ثرقج تا
  مجحإددددا بحتدددددا  بلإرفددددجد  ددددش جإمددددد  مدحددددا تترإثإددددا ة .بح تددددراربا زجبتإددددجا(

ثجسددتادب  ت دد إ  فددثص تترإثددز   ت ددجةتإر: تترإثإددا جةددجثطا(  ددو  تجثمددا 
 .مثر بحثرقج ع   إجس تتثمز(
 فرض البحث: تمثل في:

" إجتددد  دددرل دب     دددج إجا ثدددإر  تجسدددطز رتدددب درتدددجا مطفدددج   -0 
حقفسإا بح ت جةا بحتترإثإا  ز بحمإجسإر بحمث ز جبحثمد  ة ش  مإجس بح قجةا ب

 ح جح  بحمإجس بحثمد .
" إجتددد  دددرل دب     دددج إجا ثدددإر  تجسدددطز رتدددب درتدددجا مطفدددج   -0 

بح ت جةددا بحتترإثإددا جبح ت جةددا بحةددجثطا  ددز بحمإددجس بحثمددد  ة ددش  مإددجس 
 بح قجةا بحقفسإا ح جح  بح ت جةا بحتترإثإا".

" ي إجتددد  ددرل دب     ددج إجا ثددإر  تجسددطز رتددب درتددجا مطفددج   -5
بحتترإثإددددا  ددددز بحمإجسددددإر بحثمدددد  جبحتتثمددددز ة ددددش  مإددددجس بح قجةددددا بح ت جةدددا 
 بحقفسإا .

 محددات البحث: تتضمن ما يمي: -6
 : والتصميم التجريبيأولًا: منيج البحث 

بسددتاد ا بحثج ثددا بح ددقيع فددثص بحتترإثددز بحددذ  إيدددل  حددش ث ددى مثددر 
بحمددج    ت ددددإر تترإثددز  بح ت إددر بح سددتم ( جهددج بحثرقددج ع بلإرفددجد  بحسدد ج ز 

ة ددددش بحتقظددددإ  بيقفمددددجحز ة ددددش  بح ت إددددر بحتددددجثو( بح قجةددددا بحقفسددددإاع ج حددددد  
بح م  دددجا بح تدددراربا زجبتإادددجع جثجحقسدددثا ح ت ددد إ جا بحتترإثإددداع تددد  بسدددتادب  
بحت دد إ  بحمددج   ة ددش جتددجد  ت ددجةتإر  ت ددج  تإر م ددده ج  ت جةددا ةددجثطا 

ثل ة دإي  بحثرقدج ع إط( تستاد    مإجر ح  مجرقا(ع جباار   ت جةا تترإثإا
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بلإرفددددجد  بحسدددد ج ز بحمددددج   ة ددددش بحتقظددددإ  بيقفمددددجحز( ثددددثلاى  إجسددددجا  ث ددددز 
 جثمد  جتتثمز. 

 ثانياً: مجتمع وعينة البحث: 
ت جقا ةإقا بحا ج ص عينة حساب الخصائص السيكومترية: -1

(  م  ا رإر  تزجتاع تربج ا مة جرهر ثإر 32بحسإ ج ترإا  ر  
(ع جبق ربل 80,25ة ر ز قز  دره   ( ةج اجع ث تجسط53-32 

(ع ت  تطثإل  مإجس بحث ى ة إير ح ت مل  ر 0,05 مإجر   دره  
 بحا ج ص بحسإ ج ترإا.  

 م  ا رإر ( 02 ر  عينة البحث الأساسية: تكونت عينة البحث -2
ث  ج ظا  فر بحفإخ ثطرإما ةفجب إا ع تربج ا مة جرهر  تزجتا 

جقإر  ر بقافجض بح قجةا بحقفسإاع ( ةج اجع إم32-53بحز قإا ثإر  
 -ع ت  تمسإ ير  حش  ت جةتإر  جحتجحز:

   53(  م  جاع تربج ا مة جرهر بحز قإا ثإر  02بح ت جةا بحةجثطا-
( ةج اجع جبق ربل  مإجر   دره 83,52( ةج اجع ث تجسط ة ر   دره  32
 (ع تستاد    مإجر ح  مجرقا.0,,3 
   53تربج ا مة جرهر بحز قإا ثإر  (  م  جاع 02بح ت جةا بحتترإثإا-

( ةج اجع جبق ربل  مإجر   دره 02,,8( ةج اجع ث تجسط ة ر   دره  32
بحثرقج ع بلإرفجد  بحس ج ز بحمج   ة ش بحتقظإ  (ع إطثل ة إير 84,, 

 .بيقفمجحز
 
 

 تكافؤ العينات الضابطة والتجريبية 
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ت جةا  ج ا بحثج ثا ثجحت مل  ر ت ج ؤ م ربد ةإقا بحث ى  بح 
بح ت جةا بحتترإثإا(  ز بحم ر بحز قز جبح قجةا بحقفسإا حد   -بحةجثطا

ثجستادب  باتثدددجر " جقجإتقز"  بح م  جا بح تراربا زجبتإاج  ز بحمإجس بحمث ز
 ح مإقجا بح ستم ا.

بحتترإثإا(  ز بحم ر بحز قز  -( قتج ع ت ج ؤ م ربد ةإقا بحث ى  بحةجثطا0تدج   
 حد  بح م  جا بح تراربا زجبتإاججبح قجةا بحقفسإا 

 ن انمجموعت انمتغيز
انمتوطط 

 انحظابي

الانحزاف 

 انمعياري

متوطط 

 انزتب

مجموع 

 انزتب
Z 

مظتوى 

 اندلانت

 انعمز انشمني 
 111,51 11,15 5,61 45,11 11 انضابطت

 غيز دانت 1,265
 111,51 11,15 6,41 46,11 11 انتجزيبيت

يت
ظ

نف
ان
ت 

ع
نا

نم
ا

 

انتفكيز 

 الإيجابي

 113,11 11,31 1,63 23,1 11 انضابطت
1,154 

 غيز دانت

 111,11 11,11 1,66 23,11 11 انتجزيبيت

الإبداع 

وحم 

 انمشكلاث

 111,51 11,15 2,41 16,11 11 انضابطت

1,112 

 غيز دانت

 112,51 11,25 1,13 15,61 11 انتجزيبيت

ضبط 

اننفض 

 وانتواسن

 11,51 1,15 2,54 22,11 11 انضابطت

1,511 

 غيز دانت

 111,51 11,15 2,21 23,11 11 انتجزيبيت

انصمود 

 وانصلابت

 11,51 1,15 2,21 22,11 11 انضابطت
1,423 

 غيز دانت

 111,51 11,15 2,31 23,11 11 انتجزيبيت

فعانيت 

 انذاث

 115,51 11,55 1,66 15,11 11 انضابطت
 غيز دانت 1,111

 14,51 1,45 1,51 14,61 11 انتجزيبيت

انثقت 

 باننفض

 114,51 11,45 2,62 22,11 11 انضابطت
 غيز دانت 1,131

 115,51 11,55 2,53 22,11 11 انتجزيبيت

انتحدي 

 وانمثابزة

 113,51 11,35 1,11 15,11 11 انضابطت
 غيز دانت 1,116

 116,51 11,65 1,11 15,11 11 انتجزيبيت

انمزونت 

 ننفظيتا

 13,51 1,35 2,15 11,21 11 انضابطت
 غيز دانت 1,111

 116,51 11,65 2,55 11,11 11 انتجزيبيت

 انتفاؤل
 111,51 11,15 1,12 16,11 11 انضابطت

 غيز دانت 1,341
 111,51 11,15 2,31 15,61 11 انتجزيبيت

اندرجت 

 انكهيت

 111,11 11,11 3,35 111,51 11 انضابطت
 غيز دانت 1,314

 111,11 11,11 4,61 112,11 11 انتجزيبيت

( ةد  جتجد  رجل ذبا ديحا    ج إا ثإر  0إتة   ر تدج   
بح ت جةتإر  بحةجثطا جبحتترإثإا(  ز بحمإجس بحمث زع م  ي تجتد  رجل 
 مإمإا ثإر درتجا م ربد بحث ى  ر  إى بحم ر بحز قز جبح قجةا بحقفسإا 

" رإر دبحا    ج إجاع Zتراربا زجبتإاج؛  إى  جقا  إ  "حد  بح م  جا بح 
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جهذب إد  ة ش ت ج ؤ بح ت جةا بحةجثطا جبح ت جةا بحتترإثإا  ث  تطثإل 
 بحثرقج ع.

 ثالثاً: أدوات البحث: 
 (2213)إعداد/ عصام محمد زيدان،  مقياس المناعة النفسية -1

جزةا ( ةثجرع سجحثا  26( ةثجرعع  قيج  117إت جر بح مإجس  ر  
ة ش تسما مثمجد هز: بحتف إر بلإإتجثزع بلإثدبع ج   بح ف لااع  يجربا 

بحذباع   مجحإابحقفس جبلإحتزب ع بح  جدع بح رجقا بحقفسإاع بح لاثا بحقفسإاع 
بحثما ثجحقفسع بحت إل جبحتفجؤ . إمجث     ةثجرع تدرإع  ر ا س درتجا: 
 مجب ل ثفدعع مجب لع مجب ل  حش  د  جع ي مجب لع ي مجب ل ثفدع(ع  إى 

(  ز بحمثجربا بحسجحثا جبحم س  ز بحمثجربا 5–1تتربجح بحدرتجا ثإر  
( 585قش درتا ج (  رد117بح جتثا. تتربجح بحدرتا بح  إا ح  مإجس ثإر  

 رة ش درتاع جتفإر بحدرتا بح رتفما  حش برتفجع  ستج  بح قجةا بحقفسإا 
 .حد  بحفرد

 الخصائص السيكومترية لممقياس
ت مل  دل بح مإجس ثجستادب  بحت  إ  بحمج  ز ثطرإما  :الصدق

 (0.01" جرإ ج س" ج مجرقا بحطر إاع جتج ا ت إو بحمإ  دبحا ةقد  ستج   
(ع 0.891 مج   بحثثجا ثطرإما بحتتز ا بحق فإا  ث غ  :الثبات

 (0.74(ع جثإةجدع بحتطثإل  0.86جثطرإما محفج  رجقثجخ  
 الخصائص السيكومترية لممقياس في البحث الحالي

 الصدق
 صدق المفردات ج ا بحثج ثا ثجحت مل  ر  دل بح مإجس ثطرإما 

ةر طرإل  سجب  مج   بيرتثجط بح     ة ش ةإقا بحا ج ص 
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(  م  ا ة ش ةثجربا  مإجس بح قجةا بحقفسإا   ةدبد/ 32حسإ ج ترإا  ر=ب
( بح ستاد   ز بحث ىع ج د تربجح  مج   0205ة ج     د زإدبرع 

(ع جهز  مج لاا 2,404: 20,,2بيرتثجط بح     حمثجربا بح مإجس ثإر  
(ع   ج إد  ة ش مر هذب 2,20برتثجط  رتفما جدبحا    ج إاج ةقد  ستج   

 مإجس إت تو ث مج لاا  دل  رتفما  ز بحث ى بح جحز.بح 
 الثبات

 ج ا بحثج ثا ث سجب ثثجا بح مإجس ة ش ةإقا بحا ج ص 
( إج  ثإر 03ثفج   ز قز   إعادة التطبيق(ع ثطرإما: 32بحسإ ج ترإا  ر=

 .بحتطثإمإرع جتدج    ( إجة  بحقتج ع بحتز تج  ا  حإيج بحثج ثا
 المناعة النفسية في البحث س ( معاملات ثبات مقيا2جدول )

  مج لاا برتثجط  ةجدع بحتطثإل باثمجد بحفرةإا
 ,2,40 بحتف إر بلإإتجثز

 2,405 بلإثدبع ج   بح ف لاا
 2,425 ةثط بحقفس جبحتجبزر

 2,455 بح  جد جبح لاثا
 ,2,42  مجحإا بحذبا
 2,408 بحثما ثجحقفس

 2,420 بحت د  جبح ثجثرع
 2,400 بح رجقا بحقفسإا

 2,405 بحتفجؤ 
 2,440 بحدرتا بح  إا

ت إو  إ   مج لاا بحثثجا حلأثمجد بحفرةإا مر  (0إتة   ر تدج   
 ز بحث ى  ح  مإجس  جقا  جتثا ج رتفماع   ج إفإر  حش ثثجا بح مإجس

 بح جحز.
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برنامج إرشادي سموكي قائم عمي التنظيم الانفعالي لتحسين المناعة -2
  ت المتأخرات زواجيا)إعداد الباحثة(النفسية لدي المعمما
 أولًا: مقدمة وتعريف بالبرنامج

إُمد بحتقظإ  بيقفمجحز م د مه  بح يجربا بحقفسإا بحتز تسجةد بحفرد 
ة ش بحت إل  و ة جط بح إجع ج جبتيا باز جا ث رجقا جثثجا. جثجحقظر 

جةإا  د  حش  ج تجبتيص بح م  جا بح تراربا زجبتإجا  ر ت دإجا قفسإا جبتت 
تؤثر س ثاج ة ش   تير بحقفسإا ج قجةتي  بيقفمجحإاع ت   ةدبد هذب بحثرقج ع 

 ؛Gross, 2015) بلإرفجد  بحمج   ة ش بستربتإتإجا بحتقظإ  بيقفمجحز
Fredrickson, 2001)  ثيدل تمزإز بح قجةا بحقفسإا جتافإل  دع

 .بحة جط بيقفمجحإا
 ثانيًا: اليدف العام لمبرنامج

ستج  بح قجةا بحقفسإا حد  بح م  جا بح تراربا زجبتإجا ت سإر  
 ر الا  بحتدرإب ة ش بستربتإتإجا س ج إا ج مر إا  ج  ا ة ش بحتقظإ  

 .بيقفمجحز
 ثالثاً: الأىداف الإجرائية

 : جدرع ة ش بح م  اإُتج و ثمد بيقتيج   ر بحثرقج ع مر ت جر 
 قيجبحتمرل ة ش  فجةرهج بحس ثإا ثد ا جبحت إإز ثإ. 
 تجظإل بستربتإتإجا  ةجدع بحتمإإ  بح مر ز  ز  جب ل بحة جط بحإج إا. 
 جرسا  يجربا بيستراج  جبحتقفس بحم إل ح سإطرع ة ش بحتجتر  . 
  بستادب  مس جب بحمثج  جبحر  ا بحذبتإا  ز بحتمج    و بحذبا جبح جب ل

 .بحةجرطا
 فتجربحتمثإر بيقفمجحز ثطرإما   إا ثديا  ر بح ثا مج بيق. 
 ثقج  بتتجهجا  إتجثإا ق ج بحذبا جبح إجع جتمزإز بحتفجؤ  بحجب مز. 
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 تطجإر  يجربا بحدة  بيتت جةز جبح فجر ا بحجتدبقإا  و بحز إلاا. 
 رابعًا: مصادر إعداد البرنامج

 بادثإجا جبحدربسجا بحسجثما  ج  بح قجةا بحقفسإا جبحتقظإ  بيقفمجحز. 
 حزباسس بحقظرإا ح تقظإ  بيقفمج (Gross, 2015). 
 قظرإا بحتجسإو جبحثقج  ح  فجةر بلإإتجثإا (Fredrickson, 2001). 
 ثرب ع  رفجدإا ةرثإا جمتقثإا   جث ا. 

 خامسًا: أىمية البرنامج
  ت ثإا ب تإجتجا قفسإا جب مإا حف ا  ي فا بتت جةإاج  بح م  جا

 (.بح تراربا زجبتإجا 
 إا  دإثاتمدإ  ثرقج ع ةرثز  ج   ة ش مسس قظرإا جة  . 
 بلإسيج   ز ر و بح فج ع بح يقإا جبحقفسإا ح  م  جا. 
 جقإا تطثإمص ي ماج  ز  ؤسسجا ترثجإا ج رب ز  رفجدإا   . 

 سادسًا: محددات البرنامج
 بح دع بحز قإا   دجدع  ةدد ت سجا  مإقا). 
   سقا 50–35إمت ر ة ش  م  جا  ز بحف ا بحم رإا). 
 ج سرإرإاج حلا  .ةطربثجا بحقفسإا بحفدإدعي إتقجج  ةلاتا

 سابعًا: الفئة المستيدفة
   ةج اج50–35بح م  جا بح تراربا زجبتإجا  ز بح ر  ا بحم رإا ). 

 ثامنًا: الأسس النظرية
 قظرإا Gross   2002 ز بحتقظإ  بيقفمجحز). 
  قظرإا بحتجسإو جبحثقج Fredrickson (2001). 
 ثجدئ ة   بحقفس بلإإتجثز . 
 بح مر ز بحس ج ز بيرفجد. 
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 تاسعًا: الفنيات المستخدمة
 ةجدع بحتمإإ  بح مر ز . 
 بيستراج  جبحتقفس بحم إل. 
 حمب بادجبر جبح  ج جع. 
 بحإمظا بحذهقإا   
 بحتف إر بلإإتجثز. 
 بح جبر بحت جةز جبح قج فجا بلإرفجدإا. 

 عاشراً: الوسائل والأساليب
 مجربل ة   جمقفطا. 
 ص ج جيا جب مإا  . 
 م إ إا مجطو  إدإج ت. 
 تدرإثجا تطثإمإا  ردإا جت جةإا. 
 بح طا بحز قإا جةدد بحت سجا 

  ت سا  رفجدإا  08 :عدد الجمساتحادي عشر: 
 ثاني عشر: إجراءات تنفيذ البرنامج:

 و    جقإا  (Group Counseling) مس جب ت جةز: أسموب التطبيق
 .بحتدةإ  ثت سجا  ردإا

درإب  ز  درسا مج  ر ز تدرإثز رر ا  رفجد قفسز/ جةا ت: مكان التطبيق
 . تيز

 :إتة ر، التعاقد الإرشادي
 بيحتزب  ثسرإا  ج إُطرح. 
 بيقتظج   ز  ةجر بحت سجا. 
 ب ترب  بحج ا جبيحتزب  ثجحت  إفجا. 
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إتة ر بحتمإإ  بتثجع بلإترب با : ثالث عشر: تقييم ومتابعة البرنامج
 :بحتجحإا

 تراربا زجبتإجا  ز بح ت إربا  إجس  ث ز حت دإد  ستج  بح م  جا بح -0
 .بحقفسإا ح  ت جةجا بحتترإثإا جبحةجثطا بحتجثما ح ث ى جهج بح قجةا

 إجس ثمد  إيدل ح  فل ةر  مجحإا ثرقج ع  رفجد  س ج ز  ج   ة ز  -0
؛ حد  ةإقا بحث ى  ر الا   ةجدع  بحتقظإ  بيقفمجحز  ز بح قجةا بحقفسإا

 .جبحةجثطابح ت جةتإر بحتترإثإا  تطثإمص ة ش
 إجس تتثمز إيدل ح  فل ةر ثمج  بثر ثرقج ع  رفجد  س ج ز  ج    -5

( إج جا  ر 83؛ جذحك ثمد   ة ز بحتقظإ  بيقفمجحز  ز بح قجةا بحقفسإا
ح  ت جةا   ترب  بحمإجس بحثمد  ة ش بح م  جا بح تراربا زجبتإجا 

 .بحتترإثإا
 رابعًا: خطوات البحث الإجرائية

ح ربتددددو بحمرثإددددا جبح  ددددجدر باتقثإددددا بح تم مددددا بلإطددددلاع ة ددددش ثمددددض ب -0
ث ت إدددربا بحث دددى جمإةدددج  ربتمدددا بحدربسدددجا بحسدددجثما بح تم مدددا ث ت إدددربا 

 بحث ى جبستالاص مجتص بلإ جدع  قيج.
 تتيإز مدجبا بحث ى بح جحز جبحت مل  ر  قجسثتيج حمإقا بحث ى. -0
 ةجثطا( .-باتإجر ةإقا بحث ى  ز  ت جةتإر ثجحتسجج   تترإثإا -5
ر د بحمإجس بحمث ش ة ش  ت دجةتز بحث دى بحتترإثإدا جبحةدجثطا. ثد   ت  -8

تطثإل بحثرقج ع ة ش بح ت جةا بحتترإثإا ع جي تتمرض حذحك بح ت جةدا 
 بحةجثطا.

ت   ترب  بحمإجس بحثمد  ة ش  ت جةتز بحث ى بحتترإثإا جبحةجثطا  ر  -3
 الا  تطثإل بيدبجبا
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جحإب بلإ  ددج إا بح قجسددثا تدد   مجحتددا بحثإجقددجا    ددج إج ثجسددتادب  باسدد -,
 جبستالاص بحقتج ع جتفسإرهج جب تربح ثمض بحث جى.

 -الأساليب الإحصائية المستخدمة في البحث :
قظربا ح  ر  ت  ةإقا بحث ى ع  مد ت  بستادب  ثمض باسجحإب 
بلإ  ج إا ثجيةت جد ة ش  ز ا بحثرب ع بلإ  ج إا ح م ج  بيتت جةإا 

جهز : بح تجسطجا جبيق رب جا بح مإجرإا بحتز   SPSSجبح مرج ا بات جربا 
ج   Mann – Whitneyت ث  بلإ  ج  بحج فز. جباتثجر  جر جإتقز 

  Wilcoxonباتثجر جإ  ج سجر 
  مــــــن خــــــلال برنــــــامج(SPSS)  الحقيبــــــة الإحصــــــائية لمعمــــــوم "

 (.26الاجتماعية " )الإصدار 
   عرض النتائج:

 نتائج الفرض الأول: -0
توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين  إقص بحفرض ة ش مقص "

متوسطي رتب درجات معممات المجموعتين )الضابطة والتجريبية( بعد 
تطبيق البرنامج عم  مقياس المناعة النفسية لصالح معممات 

 ."المجموعة التجريبية
ياتثجر بحفرض ت  بستادب  مس جب    ج ز يثجرب تر  هج باتثدجر 

ل ثددددددإر  تجسددددددطز رتددددددب درتددددددجا   ددددددجر جإتقددددددز( ح سددددددجب ديحددددددا بحفددددددرج 
 بح ت جةجا بح ستم ا   ج إ ز:
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جديحتيج بلإ  ج إا ثإر  تجسطز رتب درتجا  م  جا  بح ت جةا  Z(  إ ا 5تدج   
 . بحةجثطا جبح ت جةا بحتترإثإا( ثمد تطثإل بحثرقج ع ة ش  مإجس بح قجةا بحقفسإا

 ن انمجموعت انبعد
انمتوطط 

 انحظابي

الانحزاف 

 انمعياري

طط متو

 انزتب

مجموع 

 انزتب
Z 

مظتوى 

 اندلانت

حجم 

 انتأثيز

انتفكيز 

 الإيجابي

 55,11 5,51 1,41 22,11 11 انضابطت
3,131 1,11 1,132 

 155,11 15,51 5,11 41,21 11 انتجزيبيت

الإبداع 

وحم 

 انمشكلاث

 55,11 5,51 52,41 16,11 11 انضابطت

3,111 1,11 1,113 
 155,11 15,51 2,11 52,41 11 انتجزيبيت

ضبط 

اننفض 

 وانتواسن

 55,11 5,51 1,15 22,51 11 انضابطت

3,111 1,11 1,152 
 155,11 15,51 3,16 65,61 11 انتجزيبيت

انصمود 

 وانصلابت

 55,11 5,51 1,11 23,51 11 انضابطت
3,114 1,11 1,111 

 155,11 15,51 3,15 41,11 11 انتجزيبيت

فعانيت 

 انذاث

 55,11 5,51 2,21 15,11 11 ابطتانض
3,112 1,11 1,111 

 155,11 15,51 2,15 54,11 11 انتجزيبيت

انثقت 

 باننفض

 55,11 5,51 2,46 22,11 11 انضابطت
3,122 1,11 1,114 

 155,11 15,51 1,52 53,11 11 انتجزيبيت

انتحدي 

 وانمثابزة

 55,11 5,51 1,41 15,11 11 انضابطت
3,111 1,11 1,153 

 155,11 15,51 4,64 45,31 11 انتجزيبيت

انمزونت 

 اننفظيت

 55,11 5,51 2,26 11,11 11 انضابطت
3,112 1,11 1,111 

 155,11 15,51 3,26 46,21 11 انتجزيبيت

 انتفاؤل
 55,11 5,51 1,33 16,11 11 انضابطت

3,114 1,11 1,113 
 155,11 15,51 1,13 54,11 11 انتجزيبيت

اندرجت 

 انكهيت

 55,11 5,51 4,31 113,51 11 انضابطت
3,115 1,11 1,115 

 155,11 15,51 5,15 461,61 11 انتجزيبيت

( جتجد  رجل ذبا ديحا    ج إا ثإر 5إتة   ر تدج   
 تجسطز رتب درتجا  م  جا بح ت جةا بحةجثطا جبح ت جةا بحتترإثإا 

إل بحثرقج ع ح جح   م  جا ة ش  مإجس بح قجةا بحقفسإا ثمد تطث
(ع 5,455-5,544تربج ا ثإر   Zبح ت جةا بحتترإثإاع؛  إى  ر  إ ا 

؛ جتربجح  ت  بحترثإر ث مجدحا  رثو  إتج 2,20جهز  إ  دبحا ةقد  ستج  
(ع جهج  ت  ترثإر  ثإرع   ج إمقز  مجحإا بحثرقج ع 2,453-2,402ثإر  

جحش حت سإر بح قجةا بحقفسإا بلإرفجد  س ج ش بحمج   ة ش بحتقظإ  بيقفم
حد  بح م  جا بح تراربا زجبتإاج؛   ج إفإر ة ش  ثج  بحفرض باج ع 

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطي رتب  بحذ  إقص ة ش "
درجات معممات المجموعتين )الضابطة والتجريبية( بعد تطبيق البرنامج 

 ."وعة التجريبيةمعممات المجم لصالح المناعة النفسيةعم  مقياس 
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 نتائج الفرض الثاني: -0
" توجــد فــروق ذات دلالــة إحصــائية بــين إددقص بحفددرض ة ددش مقددص 

ـــي القياســـين  ـــة ف ـــات المجموعـــة التجريبي ـــب درجـــات معمم متوســـطي رت
)القبمـــي، والبعـــدي( عمـــ  مقيـــاس المناعـــة النفســـية لصـــالح القيـــاس 

 البعدي".
تر  هددددج ياتثددددجر بحفددددرض تدددد  بسددددتادب  مسدددد جب    ددددج ز يثددددجرب 

باتثدددجر  جح  سدددجر( ح سدددجب ديحدددا بحفدددرجل ثدددإر  تجسدددطز رتدددب درتدددجا 
 بح ت جةجا بح رتثطا   ج إ ز :

جديحتيج بلإ  ج إا ثإر  تجسطز رتب درتجا  م  جا  Z(  إ ا 8تدج   
 بح ت جةا بحتترإثإا  ث  جثمد تطثإل بحثرقج ع ة ش  مإجس بح قجةا بحقفسإا

 ن انقياص انبعد
انمتوطط 

 انحظابي

الانحزاف 

 انمعياري

قيمت  انزتب انموجبت انزتب انظانبت

"Z" 

مظتوى 

 اندلانت

حجم 

 انتأثيز
 انمجموع انمتوطط انمجموع انمتوطط

انتفكيز 

 الإيجابي

 1,66 23,11 11 انقبهي
 صفز صفز

5,51 55,11 
2,111 

1,11 
1,121 

 5,11 41,21 11 انبعدي

الإبداع 

وحم 

 انمشكلاث

 1,13 15,61 11 انقبهي

 صفز صفز

5,51 55,11 
2,121 

 

1,11 

1,116 
 2,11 52,41 11 انبعدي

ضبط 

اننفض 

 وانتواسن

 2,21 23,11 11 انقبهي

 صفز صفز

5,51 55,11 

2,111 

1,11 

1,141 
 3,16 65,61 11 انبعدي

انصمود 

 وانصلابت

 2,31 23,11 11 انقبهي
 صفز صفز

5,51 55,11 
2,111 

1,11 
1,111 

 3,15 41,11 11 انبعدي

فعانيت 

 انذاث

 1,51 14,61 11 انقبهي
 صفز صفز

5,51 55,11 
2,121 

1,11 
1,113 

 2,15 54,11 11 انبعدي

انثقت 

 باننفض

 2,53 22,11 11 انقبهي
 صفز صفز

5,51 55,11 
2,111 

1,11 
1,114 

 1,52 53,11 11 انبعدي

انتحدي 

 وانمثابزة

 1,11 15,11 11 انقبهي
 صفز صفز

5,51 55,11 
2,111 

1,11 
1,151 

 4,64 45,31 11 انبعدي

انمزونت 

 اننفظيت

 2,55 11,11 11 انقبهي
 صفز صفز

5,51 55,11 
2,113 

1,11 
1,111 

 3,26 46,21 11 انبعدي

 انتفاؤل
 2,31 15,61 11 انقبهي

 صفز صفز
5,51 55,11 

2,111 
1,11 

1,111 
 1,13 54,11 11 انبعدي

اندرجت 

 انكهيت

 4,61 112,11 11 انقبهي
 صفز صفز

5,51 55,11 
2,113 

1,11 
1,114 

 5,15 461,61 11 انبعدي

( جتجد  رجل ذبا ديحا    ج إا ثإر 8إتة   ر تدج   
 تجسطز رتب درتجا  م  جا بح ت جةا بحتترإثإا ة ش  مإجس بح قجةا 
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اثمجد بحفرةإا جبحدرتا بح  إا(  ز بحمإجسإر بحمث ز جبحثمد  بحقفسإا  ب
 – 0,425تربج ا ثإر   Zح جح  بحمإجس بحثمد ؛  إى  ر  إ ا 

(ع   ج تربج ا  إ ا  رثو  إتج ح سجب 2,20( جهز دبحا ةقد  0,405
(ع   ج إمقز  مجحإا بحثرقج ع بلإرفجد  2,458 -2,555 ت  بحترثإر  

ظإ  بيقفمجحش حت سإر بح قجةا بحقفسإا حد  س ج ش بحمج   ة ش بحتق
بح م  جا بح تراربا زجبتإاج؛   ج إفإر ة ش  ثج  بحفرض بحثجقز بحذ  

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطي رتب درجات إقص ة ش " 
معممات المجموعة التجريبية في القياسين )القبمي، والبعدي( عم  

 اس البعدي".لصالح القي مقياس المناعة النفسية

 نتائج الفرض الثالث: -5
لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين إقص بحفرض ة ش مقص " 

متوسطي رتب درجات معممات المجموعة التجريبية ف  القياسين البعدى 
 ".والتتبعي عم  مقياس المناعة النفسية

ياتثجر بحفرض ت  بستادب  مس جب    ج ز يثجرب تر  هج باتثجر 
 سجب ديحا بحفرجل ثإر  تجسطز رتب درتجا بح ت جةجا  جح  سجر( ح

 بح رتثطا   ج إ ز :
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ديحا بحفرجل ثإر  تجسطز رتب درتجا  م  جا بح ت جةا  Z(  إ ا 3تدج   
 بحتتثمز( . -بحتترإثإا ة ش  مإجس بح قجةا بحقفسإا  ز بحمإجسإر  بحثمد 

 ن انقياص انبعد
انمتوطط 

 انحظابي

الانحزاف 

 انمعياري

قيمت  انزتب انموجبت انظانبت انزتب

"Z" 

مظتوى 

 اندلانت
 انمجموع انمتوطط انمجموع انمتوطط

انتفكيز 

 الإيجابي

 5,11 41,21 11 انبعدي
1,11 1,11 1,51 3,11 1,414 

غيز 

 دانت
 2,12 41,41 11 انتتبعي

الإبداع 

وحم 

 انمشكلاث

 2,11 52,41 11 انبعدي

1,51 3,11 

3,11 3,11 

1,11 

غيز 

 دانت
 2,15 52,41 11 انتتبعي

ضبط 

اننفض 

 وانتواسن

 3,16 65,61 11 انبعدي

1,11 1,11 1,11 1,11 1,11 

غيز 

 دانت
 2,11 65,51 11 انتتبعي

انصمود 

 وانصلابت

 3,15 41,11 11 انبعدي
2,11 2,11 1,11 1,11 1,441 

غيز 

   11 انتتبعي دانت

فعانيت 

 انذاث

 2,15 54,11 11 بعديان
2,11 2,11 1,11 1,11 1,441 

غيز 

   11 انتتبعي دانت

انثقت 

 باننفض

 1,52 53,11 11 انبعدي
1,51 1,51 2,25 4,51 1,116 

غيز 

   11 انتتبعي دانت

انتحدي 

 وانمثابزة

 4,64 45,31 11 انبعدي
1,11 1,11 1,11 1,11 1,11 

غيز 

   11 انتتبعي دانت

انمزونت 

 اننفظيت

 3,26 46,21 11 انبعدي
1,11 1,11 1,11 1,11 1,11 

غيز 

   11 انتتبعي دانت

 انتفاؤل
 1,13 54,11 11 انبعدي

2,11 4,11 2,11 2,11 1,535 
غيز 

   11 انتتبعي دانت

اندرجت 

 انكهيت

 5,15 461,61 11 انبعدي
3,11 6,11 2,11 4,11 1,311 

غيز 

   11 انتتبعي دانت

( ةد  جتجد  رجل ذبا ديحا    ج إا ثإر 3إتة   ر تدج   
 تجسطز رتب درتجا  م  جا بح ت جةا بحتترإثإا ة ش  مإجس بح قجةا 

تربج ا   Zبحقفسإا  ز بحمإجسإر  بحثمد  جبحتتثمز(ع  إى  ر ت إو  إ  
إا ( جهز  إ  رإر دبحاع جهذب إفإر  حش بست ربر 0,808-2,22ثإر  

 مجحإا بحثرقج ع بلإرفجد  س ج ش بحمج   ة ش بحتقظإ  بيقفمجحش حت سإر 
بح قجةا بحقفسإا حد  بح م  جا بح تراربا زجبتإاج؛   ج إفإر ة ش  ثج  

توجد فروق ذات دلالة إحصائية  لابحفرض بحثجحى بحذ  إقص ة ش " 
بين متوسطي رتب درجات معممات المجموعة التجريبية في القياسين 

 لبعدي والتتبعي( عم  مقياس المناعة النفسية".)ا
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 تفسير النتائج:
مظيرا قتج ع بحث ى ت مل بحفرجض بحثلاثا ثف    ت ج  ؛  ذ تثإرر 
جتجد  رجل دبحا    ج إاج ح جح  بح ت جةا بحتترإثإا  ز بحمإجس بحثمد  
 مجرقا ثجح ت جةا بحةجثطاع جت سر  ثإر ثإر بحمإجسإر بحمث ز جبحثمد  

 .ةا بحتترإثإاع  و ثثجا هذب بحت سر  ز بحمإجس بحتتثمزح  ت ج 
المناعة تتجب ل هذه بحقتج ع  و  ج جرد  ز بحا فإا بحقظرإا  ج  مر 

ق ج  يجرع إ  ر تق إتيج  ر الا  بحتدرإب  النفسية حإسا  فا تج دعع جبة
 Grossع جهج  ج م ده ق جذ  استراتيجيات التنظيم الانفعالية ش 

ر بحتقظإ  بيقفمجحز إتة ر ة  إجا  مر إا بحذ  إر  م (2002)
جبقفمجحإا  قظ ا تس   ح فرد ثجحت     ز طثإما جفدع ج د  بست ربر 
بستتجثجتص بيقفمجحإاع ث ج إر و  ر  درتص ة ش بحت إل بلإإتجثز  و  جب ل 

 .بح إجع بحةجرطا
بةت د بحثرقج ع بلإرفجد   ز هذه بحث ى ة ش مسجحإب تقظإ  

إعادة التقييم المعرفي، وتبني التفكير حفمجحإا  ث  بقفمجحز  ثثتا ب
ع جهز بستربتإتإجا مظيرا الإيجابي، وتنمية المرونة الانفعالية

 ,.Liu et alج  Mestre et al., 2017 :بحدربسجا بح دإثا   ث 
 درتيج ة ش ر و  ستجإجا بح  جد بحقفسزع جزإجدع بحثما ثجحقفسع  (2021

 .درع ة ش  جبتيا بحة جطجتمزإز بحتفجؤ ع جت سإر بحم
 ر ت مل بحفرةإر باج  جبحثجقز  ماج إفإر  حش مر مثر بحثرقج ع ح  

ق ج قتج   تغيير جوىري في إ ر قتإتا ترثإر  ؤ ا مج ةجب   اجرتإاع جبة
حد  بح م  جاع ث ج إقست   و "قظرإا  أنماط التفكير والانفعال والسموك

مر بح فجةر بلإإتجثإا  بحتز تر  Fredricksonبحتجسإو جبحثقج " حد 



 م(2122 الأولالمجلد  – الثالث( )العدد 021العدد رقم ) –جامعة كفرالشيخ  –مجلة كلية التربية 

 

-151- 

 

بحقجتتا ةر  ةجدع بحتمإإ  جثقج  بح مقش تجسو  دبرك بحفرد جتثقز حدإص 
 . جبرد قفسإا دب  ا

م ج قتج ع بحفرض بحثجحىع بح ت ث ا  ز ةد  جتجد  رجل دبحا 
   ج إاج ثإر بحمإجسإر بحثمد  جبحتتثمزع  تؤ د  ج جرد  ز بحا فإا بحقظرإا 

إعادة ا  مرجحا ح تقظإ  بيقفمجحز إؤد   حش ةر مر ب تسجب بستربتإتإج
ع ث إى ت ث  بستتجثجا ىيكمة المعالجة المعرفية لممواقف الضاغطة

بحفرد م ثر بتزبقاج جبستمربراب ث رجر بحج ا  تش ثمد بقتيج  بحثرقج عع جهج  ج 
 ر مر بحتم   بحمج   ة ش بح  جرسا  Banduraإتفل  و  ج مفجر  حإص 

 .سخ مق جطاج س ج إا ج يجرإا ثجثتاجبحاثرع بحفم إا إر 
مظيرا قتج ع بحث ى ت مل بحفرجض بحثلاثا ة ش ق ج  ت ج  ؛  ذ 
تثإرر جتجد  رجل دبحا    ج إاج ح جح  بح ت جةا بحتترإثإا  مجرقا 
ثجح ت جةا بحةجثطا  ز بحمإجس بحثمد ع جت سر جبة  ثإر بحمإجسإر 

ا هذب بحت سر  ز بحمإجس بحمث ز جبحثمد   ز بح ت جةا بحتترإثإاع  و ثثج
 .بحتتثمز

جبةت د بحثرقج ع بلإرفجد  ة ش  ت جةا  ر بحفقإجا بحقفسإا  ث  
ع التصور الإيجابي لممستقبلع جالتنفس العميقع جإعادة التقييم المعرفي

هذه بحفقإجا سجةدا بح م  جا ة ش  ةجدع  .إدارة الأفكار السمبيةج
يقفمج ع جزإجدع بحمدرع  إجرا  جب ل بح إجع بحةجرطاع جافض  دع ب

ة ش بحتف إر بح ررع   ج ةزز بح قجةا بحقفسإا  ز ثمدهج بح مر ز 
 .جبيقفمجحز جبحس ج ز

جت  تطثإل بستربتإتإجا تقظإ  بقفمجحز  ثثتا بحفمجحإاع مثرزهج 
ع حل المشكلات بطريقة منيجيةع جبناء المعن ع جالتفكير الإيجابي
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ستربتإتإجاع   ج مجة ا بحدربسجا هذه بي .تنمية المرونة الانفعاليةج
ع تم   (Liu et al., 2021ج  Mestre et al., 2017 :بحسجثما   ث 

ة ش تجسإو قطجل بيستتجثا بيقفمجحإا جتمزإز بحمدرع ة ش  جبتيا 
بحة جطع جهج  ج بقم س  ز برتفجع  تجسطجا بح قجةا بحقفسإا 

 .ح  ت جةا بحتترإثإا  مجرقا ثجحةجثطا
 ز بحتقظإ  بيقفمجحزع   Gross (2002)ل  و ق جذ  جبحقتج ع تتس

بحذ  إجة  مر بحمدرع ة ش بحت     ز فدع جتجبتر جقجةإا بح فجةر ترتثط 
 ثجفرع ثجح رجقا بحقفسإا جبح  جد.   ج تدة  بحقتج ع "قظرإا بحتجسإو 

ع بحتز تؤ د مر بح فجةر بلإإتجثإا تجسو بحتف إر Fredricksonجبحثقج " حد 
رد دبا إا دب  اع جهج  ج إفسر بست ربر مثر بحثرقج ع  تش  ز جتثقز  جب

بحمإجس بحتتثمز.  ذحك تقست  بحقتج ع  و قظرإا بحتم   بيتت جةز حد 
Bandura  بحتز تر  مر بح  جرسا بح ثجفرع جت ربر بحس ج إجا بلإإتجثإا

إرسايج  س جك دب  ع جهج  ج إفسر ثثجا مثر بحت سر ثمد بقتيج  
 .بحثرقج ع
ذحك إ  ر بحمج   ر بحفرجض بحثلاثا  تت ما مثثتا مر بحثرقج ع جث

تحقيق تحسن فوري  :بلإرفجد  بحمج   ة ش بحتقظإ  بيقفمجحز مسي   ز
تعزيز ىذه المناعة عم  نحو ج . ز ت إو مثمجد بح قجةا بحقفسإا وممحوظ

الحفاظ عم  الأثر ج .دبا  بح ت جةا بح ستيد ا عميق ومستمر
 .جر  ترع ز قإا ة ش بقتيج  بحثرقج عثمد  ر  الإيجابي
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 تتمثل في: التوصيات التربوية : 
 د ددددج  ثددددرب ع تدرإثإددددا  ددددج  بحتقظددددإ  بيقفمددددجحز ةدددد ر اطددددط بحتق إددددا  -0

بح يقإددددددا ح  م  ددددددإر جبح م  ددددددجاع ثيدددددددل تق إددددددا  دددددددربتي  ة ددددددش  دبرع 
 .بحة جط بح درسإا جت سإر بحت إل بحقفسز

 دددبا تدرإثإددا تر ددز ة ددش تةدد إر  قددجهع   إددجا بحترثإددا  مددرربا مج ج  -0
بسددتربتإتإجا بح قجةددا بحقفسددإا جبحتف إددر بلإإتددجثز جبح رجقددا بيقفمجحإدداع 

 .حترهإ  بح م  إر  ث  بحاد ا
 ثد   ةدجدع بحتمإدإ  بح مر دزع بحت دجر )تطثإل  قإجا بحثرقج ع بلإرفدجد   -5

بلإإتدددددجثزع  دبرع با  دددددجر بحسدددددد ثإا(  دددددز   ددددددص بلإرفدددددجد بحقفسددددددز 
 .ة ش بح  ا بحقفسإا ح طلاب جبح م  إربح درسزع ث ج إقم س 

تفمإددددد  دجر باا دددددج ز بحقفسدددددز جبحترثدددددج   دددددز ت ددددد إ  جتقفإدددددذ ثدددددرب ع  -8
 رفددجدإا تسددتيدل بحج جإددا  ددر بيقيددجك بحقفسددز جتمزإددز بح دد جد حددد  

 .بحمج  إر  ز بح إدبر بحترثج 
 تدددددرب  دجربا  تجثمدددددا دجرإدددددا ح  م  دددددإر بحدددددذإر إفدددددجر جر  دددددز بحثدددددرب ع  -3

بسدددددت ربرإا باثدددددر بلإإتدددددجثز جتطدددددجإر بح يدددددجربا بلإرفدددددجدإا حةددددد جر 
 .بح  تسثا

تمزإددددز ثمج ددددا بح دددد ا بحقفسددددإا  ددددز بح ؤسسددددجا بحترثجإددددا ةثددددر بحقدددددجبا  -,
جبحددددجرشع ثيدددددل قفددددر بحددددجةز ثره إددددا بحتقظددددإ  بيقفمددددجحز جبح قجةددددا 

 .بحقفسإا  تز   ر بح إجع بح يقإا
 

 الدراسات والبحوث المقترحة: تتمثل في: 
 ثددد : بحطدددلابع بح رفددددإر )ث دددا ة دددش ةإقدددجا  ات فدددا  تدددرب  دربسدددجا   ج-0

بحترثجإإرع بحمإجدبا بح درسإا( حث ى مثر بحثرب ع بلإرفجدإا بحمج  ا ة ش 
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 .بحتقظإ  بيقفمجحز  ز ثإ جا تم إ إا  تقجةا
باتثدددجر  مجحإدددا ثدددرب ع  رفدددجدإا  ح ترجقإدددا مج ةثدددر بحدددتم   بح دددد ع حتق إدددا -0

 م  جاع اج ا  ز بحثإ جا بحقج إا مج بح قجةا بحقفسإا حد  بح م  إر جبح
 .ذبا بح جبرد بح  دجدع

 ثددد :  ةدددجدع بحتمإدددإ  ) مجرقدددا  مجحإدددا بسدددتربتإتإجا تقظدددإ  بقفمدددجحز  ات فدددا -5
بح مر ددزع  ثددا بيسددتتجثا بيقفمجحإدداع بحتر إددز بحددجبةز( ح مر ددا با ثددر 

 .ترثإراب  ز ت سإر بح قجةا بحقفسإا
بلإرفددجدإا  ددز بحتقظددإ  بيقفمددجحز ةثددر ث ددى باثددر طجإدد  بح ددد  ح ثددرب ع -8

 إجسدددجا تتثمإددددا ت تدددد ا ثددددر  ددددر سدددتا مفدددديرع ح ت مدددل  ددددر بسددددت ربرإا 
 .بحقتج ع

ث ى بحملا ا ثإر بح قجةا بحقفسإا ج ت إربا مادر   ثد  بحرةدج بحدجظإفزع -3
بحت فإددز بح يقددزع جبلإتيددجد بحقفسددزع ح مر ددا باثمددجد بح رتثطددا ثددجحتقظإ  

 .بيقفمجحز
ب ع  رفددددجدإا  تا  ددددا ح ج جإددددا  ددددر بيقيددددجك بحقفسددددز حددددد  ت دددد إ  ثددددر -,

بح م  ددددإر ذج  بحاثددددرع بحطجإ ددددا مج بحمددددج  إر  ددددز ثإ ددددجا تم إ إددددا ةجحإددددا 
 .بحة جط
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 قائمة المراجع:
 مجحإا ثرقج ع  ج   ة ش بحإمظا بحذهقإا  ز تق إا (. 0200 ثربهإ ع س.  

إا بح ت ا بحمرث. بح قجةا بحقفسإا حد   م  جا رإجض باطفج 
 .42–3,(ع 0 00حلإرفجد بحقفسزع 

بحتقظإ  بيقفمجحز جةلا تص ثجحة جط بح يقإا (. 0205باق جر ع  .  
 ت ا بحم ج  . جبح قجةا بحقفسإا حد  بح م  جا بح تراربا زجبتإجا 

 .020–43(ع 0 03بحترثجإاع 
(. مثر ثرقج ع  رفجد   مر ز س ج ز  ز 0205بح رثزع    د ثر  جح .  

 ت ا بحم ج  بحترثجإا . بحقفسإا حد  بح م  إرافض بحة جط 
 .082-003ع (8 50ع جبحقفسإا

بحمجهرع: دبر بحقفر .  مإجس بح قجةا بحقفسإا(. 0205زإدبرع ة ج     د.  
 .ح تج مجا

(. بح جر بحق طإا جبحج  ا 0203سلا زع م  دع جرإجطع  جط ا.  
حمرثإا بح ت ا ب. بيتت جةإا تتجه بحقسج  بح تراربا  ز بحزجب 

 .42-33ع (0 00ع حم   بحقفس بيتت جةز
(.  مجحإا ثرقج ع  ج   ة ش بحتقظإ  بيقفمجحز 0200بحفرثإقزع هجحا    جد.  

 ت ا .  ز افض بحم ل جبي ت جب حد  بحقسج  رإر بح تزجتجا
 .082-002(ع 5 83ع تج ما ةإر ف سع   إا بحترثإا

 ج   ة ش بحتقظإ  (.  مجحإا ثرقج ع 0202ةثد بحر  رع  قش  سر.  
 ت ا   إا . بيقفمجحز  ز تمزإز بح  جد بحقفسز حد  بح م  جا

 .052-033(ع 0 88ع تج ما ةإر ف سع بحترثإا
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(. بحت دإجا بحقفسإا جبيتت جةإا ح قسج  0200ةثدبحر  رع  قش  سر.  
 ت ا بحم ج  بحقفسإا . رإر بح تزجتجا  ز بح تت و بحمرثز

 .050-083ع (0 53ع جبحترثجإا
بحة جط بحقفسإا جبيتت جةإا حد  بحقسج  . (0200ةثد بحر  رع قتلا .  

 ت ا بحدربسجا . بح تراربا  ز بحزجب  جةلا تيج ثتمدإر بحذبا
 .020-55ع (0 ,5بحترثجإا جبحقفسإاع تج ما بحمجهرعع 
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