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 عميــــد الكمية  أ.د. عادل السيد سرايا
 )رئيس مجمس الإدارة(
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 الإدارة(رئيس مجمس  )نائب
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 بمجلة كلُة التربُة ببلعزَشقىاعد الٌشز 

الأصالةوالمنيجيةالسميمةعمىألايكونالبحثالمقدم .1 البحوثوالدراساتالتيتتوافرفييا تنشرالمجمة
  لممراجعةوالنشرلدىأيجيةأخرىفينفسوقتتقديمولممجمة.تمتقديمولمنشرقدسبقوأننشر،أو

 ة.بإحدىالمغتين:العربيةأوالإنجميزيلمنشرتقُبلالأبحاثالمقدمة .2
،وىوامشحجمالواحدمنيا12حجمالخط،و(Simplified Arabicتقدمالأبحاثالكترونياًمكتوبةبخط) .3

(.وترسلإلكترونياJustifyًسم،معمراعاةأنتنسقالفقرةبالتساويمابيناليامشالأيسروالأيمن)2.5
 (.Microsoft Wordعمىشكلممف)

(25افيذلكالأشكالوالرسوموالمراجعوالجداولوالملبحقعن)يجبألايزيدعددصفحاتالبحثبم .4
 صفحاتبرسومإضافية(.11صفحة.)الزيادةبحدأقصى

الثانية .5 والفقرة العربية، بالمغة الأولىممخصاً تتضمنالفقرة واحدة، فيصفحة لبحثو الباحثممخصاً يقدم
 مةلكلمنيا.كم211ممخصاًبالمغةالإنجميزية،وبمالايزيدعن

يكتبعنوانالبحثواسمالمؤلفوالمؤسسةالتييعملبياعمىصفحةمنفصمةثميكتبعنوانالبحثمرة .6
 أخرىعمىالصفحةالأولىمنالبحث.

الباحثفيمتنالبحثأوقائمةالمراجعويتماستبدالالاسمبكممة"الباحث"،ويتم .7 يجبعدماستخداماسم
 أيضاًالتخمصمنأيةإشاراتأخرىتدلعمىىويةالمؤلف.

البحوثالتيتقدملمنشرلاتعادلأصحابياسواءًقُبلالبحثلمنشرأملميقبل.وتحتفظىيئةالتحريربحقيافي .8
 حديدأولوياتنشرالبحوث.ت
لنينظرفيالبحوثالتيلاتتفقمعشروطالنشرفيالمجمة،أوتمكالتيلاتشملعمىممخصالبحث .9

 صفحةشاممةالصفحاتالزائدة.35فيأيمنالمغتين،أويزيدعددصفحاتياعن
رفاقإقرارالموافقةعمىاتفاقيةالنشر. .11  يقومكلباحثبنسخوتوقيعوا 
يسيمالباحثفيتكاليفنشربحثو،ويتمتحويلالتكمفةعمىالحسابالخاصبالمجمة.يجبإرسالصورة .11

وتكمفةالطباعةالتكاليفتشمل:مكافأةالتحكيم،عنقسيمةالتحويلأودفعالمبمغ،معالبحثالكترونيا.
 (مستلبتمنالبحث.5،والحصولعمىنسخةمنالعدد،وعدد)والنشر

فيالمجمةبناءًعمىتقاريرالمحكمين،ولايستردالمبمغفيحالةرفض .12 يتمنشرالبحوثأورفضنشرىا
 نشرالبحثمنقبلالمحكمين.

 يُمنحكلباحثإفادةبقبولبحثولمنشربعدإتمامكافةالتصويباتوالتعديلبتالمطموبة. .13
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 قىاعد التحكُن بمجلة كلُة التربُة ببلعزَش
 لقواعدالأساسيةلتحكيمالبحوثالمقدمةلمنشربمجمةكميةالتربيةبالعريشفيمايميا

 القىاعد عبهة: 
مدىارتباطموضوعالبحثبمجالالتربية. .1
برازىالرؤىمتعددة.مدى .2 مناسبةالدراساتالسابقة،وا 
أسئمةوأىدافالبحث.درجةوضوح .3
البحث.تحديدعينةومكانمستوى .4
.النفسالأمريكية،العددالسادسلمعاييرالتوثيقالمحددةفيدليلرابطةعممإتباعالبحثدرجة .5
احتواءقائمةالمراجععمىجميعالدراساتالمذكورةفيمتنالبحثوالعكسأيضاًصحيح. .6
حدودالدراسة،وتبريراتيا. .7
منالأخطاءالمغويةالمتعمقةبالنحووالإملبءوكذاالمعنى.تقريرالبحثسلبمة .8
،وترابطيابشكلمنطقي.تقريرالبحثتكاملجميعأجزاء .9

 قىاعد الحكن علً هٌهجُة البحج:
تحديدالفترةالزمنيةلمبحث. .1
تحديدمنيجيةمناسبةلمبحث. .2
تبريرإجراءاتللبختيارفيحالةدراسةالأفرادأوالجماعات. .3
تضمينالبحثإطاراًنظرياًواضحاً. .4
.الجوانبالمينيةالأخلبقيةمثل:الحصولعمىموافقةالمشاركينالمسبقةتوضيحالإجراءاتالمتعمقةب .5

 قىاعد تحكُن الإجزاءات:
شرحوسائلجمعالمعموماتبوضوح،والعممياتالمتبعةفييا. .1
 تحديدوشرحالمتغيراتالمختمفة. .2
ترقيمجميعالجداولوالأشكالوالصوروالرسومالبيانيةبشكلمناسبوتبويبياوالتأكدمنسلبمتيا. .3
شرحعمميةالتحميلالمتبعةومبرراتيا،والتأكدمناكتمالياوسلبمتيا. .4

 قىاعد الحكن علً الٌتبئج:
عرضالنتائجبوضوح. .1
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نتائجالدراساتالسابقة.توضيحجوانبالاختلبففيحالةتعارضنتائجالبحثمع .2
 اتساقالخاتمةوالتوصياتمعنتائجالبحث. .3
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  ( 14محتىَبت العدد ) 

 الصفحبت الببحج عٌىاى البحج الزقن
 هقبلات تزبىَة

  هيئة  التحرير المجمة العممية لمكمية : انطلاقة جديدة مطورة 1
 أ.د. محمد رجب فضل الله لتطوير منظومة التعميم العام في مصرفي التخطيط كة الغائبة الشرا 2

 جامعة العريش -كمية التربية
 

 بحىث ودراسبت محكوة
وفاعميتها في تنمية حل  STEMوحدة مقترحة قائمة عمى مدخل 1

المشكلات الرياضية الحياتية والاستمتاع بتعمم الرياضيات لدى 
 تلاميذ المرحمة المتوسطة

د.إبراىيممحمدعبدالله
أستاذالمناىجوطرقتدريس

الرياضياتالمساعد
جامعةالعريش–كميةالتربية



فعالية برنامج قائم عمى التنظيم الذاتي في تحسين مستوى الاتزان 2
 الانفعالي وخفض مستوى الكمالية اللاتكيفية لدى طلاب الجامعة

عاصىفيصلد.ضياءأبو
النفسيةمدرسالصحة

جامعةالعريش–كميةالتربية



فاعمية برنامج تدريبي مبني عمى القصة في تنمية مستوى التمثيل 3
 المعرفي لممعمومات لدى تلاميذ الإعاقة العقمية المتوسطة

محمدصبريغنيمد.
دكتوراهعممالنفسالتربوي



 بحىث هستلة هي رسبئل علوُة
1

2The Effectiveness of a Training Program Based on the Six 
Thinking Hats Strategy in Developing English Listening Skills 

of the Student Teachers at the Faculty of  Education 

    Wafaa Mostafa 
Ebeid Badawy 
Faculty of Education  

  Arish University 



3 The Effectiveness of a Training Program Based on the Six 
Thinking Hats Strategy in Developing English Listening Skills 

of the Student Teachers at the Faculty of  Education 
  

Imtyaz Hemdan 
Mohammad Gomaa   
   Arish University, 
Faculty of Education 
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إعداد
 

 د. ضياء أبوعاصى فيصل

 مدرس الصحة النفسية

 جامعة العريش –كمية التربية  
 

 
 
 
 

فعبلُة بزًبهج قبئن علً التٌظُن الذاتٍ في تحسين هستىي الاتزاى 
 وخفض هستىي الكوبلُة اللاتكُفُة لدي طلاة الجبهعةالاًفعبلي 
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فعالية برنامج قائم عمى التنظيم الذاتي في تحسين مستوى الاتزان الانفعالي وخفض مستوى 
 اللاتكيفية لدى طلاب الجامعةالكمالية 

 1د. ضياء أبوعاصى فيصل                  


 ممخص البحث

ىدفالبحثإلىالتحققمنفعاليةبرنامجقائمعمىالتنظيمالذاتيفيتحسينمستوىالاتزان
( (طالبًا33الانفعاليوخفضمستوىالكماليةاللبتكيفيةلدىعينةمنطلببالجامعةبمغقواميا

(،1,672(وانحرافمعيارى)19,47عامبمتوسطعمرى)19:21وطالبة،تراوحتأعمارىمبين
 ,Hill)وتمتطبيقالأدواتالتالية:مقياسالكماليةإعدادىيلوىولزمنوفروكيبمروفتشنتنوكيندي

Huelsman, Furr, , Kibler,  Vicente, & Kennedy. ,2004)  الشربينى تعريبالسيد
وأسفرتنت2112) الباحث. البرنامجالمقترحإعداد الباحث، مقياسالاتزانالانفعاليإعداد ائج(،

البحثعنفعاليةالبرنامجالمستخدمفيتحسينمستوىالاتزانالانفعاليوخفضمستوىالكمالية
اللبتكيفية،واستمرارىذهالفعاليةخلبلفترةالمتابعة.

                                                           
1 جامعةالعريش–مدرسالصحةالنفسيةبكميةالتربية  
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The Effectiveness of a Self-Regulation Program in Improving the level 

of Emotional Stability and Reducing the Level of Perfectionism for the 

University Students 

Diaa Aboasy Faisal 
Lecturer of Mental Health 

Faculty of Education, Al-Arish University 

This study aimed to investigate the effectiveness of a self- regulation 

program in improving the level of emotional stability and reducing the level 

of maladaptive perfectionism. The sample of the study included 33 

undergraduate students with an average age of 19,47 and a standard 

deviation of 0.672. The following measures are used to verify the 

effectiveness of the used program: The Perfectionism  Scale Prepared by 

Hill, Huelsman, Furr, Kibler, Vicente, & Kennedy, 2004 (translated by 

Sherbini, 2012)   ,  emotional stability scale and the used program Prepared 

by researcher. the results revealed the effectiveness of the program used in 

improving emotional stability and reducing the level of perfectionism . 
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 مقدمة:
وعصر والعولمة، الحالىمنالانفتاحعمىالخبرات، فيعصرنا الامكاناتالمتاحة رغم

وصعوباتتثيرالعديدمنالتكنولوجيا،إلاأنالشبابوالكبارعمىحدسواءيعانونمنمشكلبت
الأخرى؛ النفسية وبعضالاضطرابات الاحباط، ومشاعر والاكتئاب، كالقمق، النفسية: المشكلبت
التى والاجتماعية والاقتصادية، السياسية، التحولات من كبير بعدد يتميز عالم في نعيش فنحن

عواملنفسيةأثرتفيحياةتستدعىأننتطرقلمعالجةظاىرةسوءالتوافقالنفسىومايتضمنومن
الشبابوغيرتمنسموكاتيموتصرفاتيم.

التناقض بالاتزانوعدم اتسمتشخصيتو كمما عمىالتوافقالنفسى؛ قادرًا كانالفرد فكمما
السعى بعضالأحيان في عميو يغمب قد مما ميامو؛ لإنجاز الفرد ويسعى والانفعالي، الفكرى

بيعةالحالفيمجالاتعديدةفيحياةالأفرادفميادورًافيتطويرشبكةلمكمالية،وتؤثرالكماليةبط
الغاياتالأساسية أحد الكمالية وتعد الخططوالأىداف، نجاز وا  ووضع لمفرد العلبقاتالاجتماعية

التىينشدىاالأفرادداخلالمجتمع.
كافةال كانالفردقادرًاعمىالتخطيطالجيدلمستقبمومتخطيًا حواجزوالعقباتالتىقدفإذا

تحولدونوصولوإلىأىدافو،وقادرًاعمىضبطذاتومتبعًااستراتيجياتتحسينوتطويرذاتو،كمما
كانتقدرتوعمىالتوافقالنفسىأكبر،وكانتقدرتوعمىضبطانفعالاتووسموكاتوأفضلممايعمل

عمىالاتزانالانفعاليوالاستجابةالانفعاليةالملبئمة.
 مشكمة البحث:

الجامعى، الباحثلسموكاتبعضالطلببداخلالحرم انطمقالبحثمنخلبلملبحظة
ومحاولاتيمالجادةلاستذكاردروسيموانتشارروحالمنافسةبينيم،ووُجدالباحثأنىناكالعديدمن

معرفةقدرةىؤلاءالطلببيتبعونخطواتالمنيجالعممىفيطريقةالاستذكارمماشجعالباحثل
ىؤلاءالطلببعمىالتنظيمالذاتيواستخداماستراتيجياتالتعممالمنظمذاتياًلمحصولعمىالتفوق،
وعدم والتعصبلمكمال الكمالية إلى لموصول الأمر بيم تطرق مما فيو مبالغ سعييم كان ولكن

الاجت عمىعلبقاتيم بالطبع أثر مما الخاصة؛ وأىدافيم أوضاعيم عن والانفعاليةرضاءىم ماعية
داخلالحرمالجامعىوبالتالىقدرتيمعمىالضبطالانفعالي.ومنثماىتمالبحثالحالىبالربطبين
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المتغيراتالثلبثةمنخلبلالتدريبعمىمياراتالتنظيمالذاتيوتوضيحفعاليةالتدريبعمىتمك
.المياراتفيالاتزانالانفعاليوالكماليةلدىعينةالتطبيق

وىدف لدىطلببالجامعة، الكمالية انتشار الدراساتإلى من العديد نتائج أشارت وقد
البعضمنيالدراسةالعلبقةبينالكماليةبشقيياوبعضالمتغيراتالأخرىكالاستقرارالنفسى)عفراء

الانفعال(،المساندةالاجتماعيةوحلالمشكلبتوتقديرالذاتوالانفعالالإيجابىو2115العبيدى،
 الشربينى، )السيد 2112السمبى مظموم، )مصطفي العدوانية )نجلبء2113(، الحياة جودة ،)

(،سماتالشخصيةوالمشكلبت2113أ(،الثقةبالنفس)عمادناصف،2115أبوسميمةوآخرون،
( الارتباطبالعملوالمشكلبتالانفعالية Sarkhanloua & Kiamanesh, 2015الانفعالية ،)

)وج النفسية الحياة )المشكلبتKanten & Yesıltas , 2015ودة السمبية الانفعالية الحالات ،)
أشادتبعضSchweitzer & Hamilton, 2002الانفعالية(كالاكتئابوالقمقوالتوتر) (،كما

العصابية الكمالية حدة لخفض والعلبجية والارشادية التدريبية البرامج بفعالية الأخرى الدراسات
(،سارةرياض،سييرأمين،سموى2115اللبتكيفيةلدىالطلببكدراساتكلمنبشرىأرنوط)

( )2115عبدالباقى بدوى ممدوح ،)2115( وآخرون أبوسميمة نجلبء بركو2115(، منار ب(،
(.2113(،سيفالنصرالإمام)2114)

Trumpeter , Watson & O'Leary (2006)وأكدتدراسةترامبتروواطسونوأوليرى
الذات وأنتنظيم اللبتكيفية، الكمالية المستمرلمذاتيرتبطبشكلخاصفيتحديد عمىأنالنقد

 Park, Heppnerيرتبطبشكلكبيربتكوينالكماليةالتكيفية.واتفقتمعيادراسةباركوىيبنرولى
& Lee (2010)استراتيجياتالتعايشاللبتكيف يةوتدنىمستوى؛حيثأكدتعمىأناستخدام

تنظيمالذاتيرتبطإيجابياًمعالكماليةاللبتكيفيةوالضغوطالنفسية.
الميام في والإنجاز النجاح تحقيق سبيل في اليامة الخطوات أحد الذاتي التنظيم ويعد
والأعمال،وقدأكدتالعديدمنالدراساتعمىفعاليةالبرامجالمعتمدةعمىالتنظيموالضبطالذاتي

(،وأكدتنتائج2112تحقيقالأىدافوتحقيقالاستقرارالانفعاليومنيادراسةرانيامرزوق)في
 بوندرينكو إيجابياًBondarenko (2017)دراسة يرتبط المنخفض الذاتي التنظيم أن عمى

بالانفعالاتالسمبيةوعكسياًبالانفعالاتالإيجابية.
الانفعالاتيرتبطمعالكماليةوالانفعالاتوفيضوءذلكيتضحأنالتنظيمالذاتيوتنظيم

وعمميةالاستقراروالاتزانالانفعالي،ومنثمتمثمتمشكمةالبحثفيالسؤالالآتى:
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الكمالية الانفعاليوخفضمستوى مستوىالاتزان تحسين في المستخدم البرنامج مافعالية
اللبتكيفيةلدىالطلبب؟

وانبثقمنىذاالسؤالالأسئمةالتالية:
فروقبينمتوسطاتدرجاتالطلببفيالقياسينالقبميوالبعديعمىمقياس - ىلتوجد

 الاتزانالانفعالي؟
ىلتوجدفروقبينمتوسطاتدرجاتالطلببفيالقياسينالبعديوالتتبعىعمىمقياس -

 الاتزانالانفعالي؟
فروقبينمتوسطاتدرج - اتالطلببفيالقياسينالقبميوالبعديعمىمقياسىلتوجد

 الكماليةاللبتكيفية؟
ىلتوجدفروقبينمتوسطاتدرجاتالطلببفيالقياسينالبعديوالتتبعىعمىمقياس -

الكماليةاللبتكيفية؟
 أهداف البحث:

الاتزانييدفالبحثإلىالتحققمنفعاليةبرنامجقائمعمىالتنظيمالذاتيفيتحسينمستوى
الانفعاليوخفضمستوىالكماليةاللبتكيفيةلدىطلببالجامعة.

 أهمية البحث: 
مندوركبيرفيالاضطراباتالنفسيةللؤفراد، - ليا تناولولموضوعالكماليةاللبتكيفيةلما

وأنالحدمنمستواىالدىالأفرادوالعملعمىتقميلدرجتيايسيمفيبناءجيلذيطاقة
 فعالة.إيجابية

كذلكتناولوللبتزانالانفعاليلدىطلببالجامعةممايسيمفيتكوينمشاعرإيجابيةتجاه -
 الآخرينوالمواقفالحياتيةالمختمفة.

في - يسيم مما الحياتية الأمور فيإدارة أساسية ركيزة الذاتيالذىيُعد التنظيم تناول كما
 تكوينشخصيةفعالةفيالمجتمع.

ممابناءمقياس - فيالاستجاباتالانفعالية عمىالتحكم الفرد للبتزانالانفعالييقيسقدرة
 يثرىمجالالبحثالعممى.
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من - نسبيًا خالية شخصية بناء في يساعد الذاتي التنظيم لميارات تدريبى برنامج تصميم
فيالتعصبلمكماليةالمطمقةفيضوءالأىدافالشخصيةلمفرد،ولديياالقدرةعمىالتحكم

 الاستجاباتالسموكيةوالانفعالية.
 مصطمحات البحث :
 : Self-Regulationالتنظيم الذاتي 

الفرد أىداف تحقيق تيدفإلى داخمية ديناميكية فردية عممية بأنو الذاتي التنظيم يُعرف
طبقًا وذلك والاجتماعية، والعقمية الانفعالية الاستجابات وتنظيم إدارة خلبل من وغاياتو

لمقتضياتالموقفوطبيعتووفيضوءالجماعةالمرجعيةلمفردوالمسايرةالاجتماعيةليم.
 : Emotional Stabilityالانفعالي الاتزان 

خارجيًا والمُلبحظة للبنفعالاتالداخمية نسبيًا المستقرة الحالة الانفعاليبأنو يُعرفالاتزان
المواقفوالخبرات إزاء الانفعالية استجاباتو في والتحكم السيطرة من الفرد تمكن والتى لمفرد،

ايرًالمجتمعو)جماعتوالمرجعية(،وأنتكونوالأشخاص،وأنيسمكبطريقةعقلبنيةتجاىيا،مس
التىيحصلعمييا ويُقاسبالدرجة فيالمواقفالمتشابية، الانفعالية عمىالمرونة القدرة لديو

الطالبفيالمقياسالمستخدم.
 : Perfectionismالكمالية 

لموصولإلىأعمىمستوياتللؤداءوأنيكون الفرد قدرة بأنيا منتُعرفالكمالية خاليًا
العيوبفينفسوونظرالاخرينوفيوظائفواليومية،وأنتكونلديوالقدرةعمىالتخطيطالجيد
وتنظيمالأفكاروالأىدافوأنتصلإلىدرجةالكمالوالتماموتحظىبالقبولالفائقوالانبيار،

التىيحصلعميياوتنقسمإلىكماليةتكيفيةإيجابيةوكماليةلاتكيفيةعصابية،وتقاسبالدرجة
الطالبفيالمقياسالمستخدم.
 الإطار النظري والدراسات السابقة :

 أولًا: التنظيم الذاتي:
حيثيرتبط فيالانفعالاتوالسموكالاجتماعىلمفرد؛ الذاتيعمىالتحكم ينطوىالتنظيم

مدخلعاملإدارةبالمياراتالاجتماعيةالتىتساىمفيتكوينشخصيةالفرد،ومنثميعدبمثابة
حياةالفرد.فيشاربوإلىالاستقلبلالانفعاليوالذاتيلمفردوالقدرةعمىتنظيمحياتوالخاصة)السعيد

(.2118،529دردرة،
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الذات، فيمراقبة تتمثل أىدافو لتحقيق لثلبثعممياتمعرفية الفرد إلىاستخدام ويشير
مراقبةالذاتىىالأكثرأىميةبينتمكالعممياتالثلبثالحكمالذاتي،ردالفعلالذاتي،وتعدعممية

(Williams & Hellman,2004(ويرىدىريدرودىوايت.)De Ridder& De Wit,2006)
أنمصطمحالتنظيمالذاتييشيرإلىالجيودالتىيبذلياالبشرلتغييرأفكارىمومشاعرىمورغباتيم

وسموكاتيمفيضوءالأىدافالعميا.
تنظيمالذاتيلايتضمنفقطالمياراتالسموكية)التنظيمالذاتيالسموكي(فيإدارةحالاتالف

الأفكارالداخميةوالمشاعروالإجراءاتالتييتميشملولكنو،الطوارئالبيئية)التنظيمالذاتيالبيئي(
 , Gavora et al., 2015)التخطيطلياورصدىاوتكييفيادورياوفقالمتعميقاتوالأىدافالمكتسبة

الذاتيعمىالتحكمفيسموكاتالأفرادوأفكارىمومراقبتيموتغييرىمبمرونة.(223 فيعملالتنظيم
(.Tortop, 2015وفقاًلمتطمباتالموقف)

(بأنومياراتتأخيرالإشباعالفورى2113،7فيحينيعرفوجابرعيسىوأحمدأبوزيد)
عالاتوالسموكالعدوانىوالامتثاللمقواعدوأنيكونلدىالفردمعاييروالقدرةعمىكبحالاندفاعوالانف

ومنظم.فيوميارةتؤثرفي لمحكمعمىالسموك،والاستجابةفيالمواقفبأسموبمخططلوجيداً
 Bandyقدرةالأفرادعمىتحملالرغباتوالتعاملمعمواقفالفشلوخيباتالأملوالسعىلمتفوق)

& Moore, 2010.)
(بأنوعمميةشخصيةمنظمةيستطيعالفردمنخلبليا2116،16وتعرفودعاءفيصل)

في أىدافو لتحقيق قدراتو وفق وسموكو استجابتو ويوجّو ورغباتو ومشاعره أفكاره عمى يسيطر أن
سياقبيئةمتغيرة.

الذاتيبأنوعمميةفرديةديناميكيةداخميةتيدفإ لىتحقيقومنثميمكنتعريفالتنظيم
أىدافالفردوغاياتومنخلبلإدارةوتنظيمالاستجاباتالانفعاليةوالعقميةوالاجتماعيةوالتحكمفي
لمفرد المرجعية الجماعة ضوء وفي وطبيعتو الموقف لمقتضيات طبقاً وذلك والمشاعر، الأفكار

والمسايرةالاجتماعيةليم.
وأشارتنتائجالدراساتإلىأىميةالتنظيمالذاتيفيالوقايةمنتعاطىالمخدراتوالادمان،
وأنويسيمفيالانجازالأكاديمىوالتحصيلالدراسىوزيادةالثقةبالنفسومقاومةالاندفاع،ومواجية

،2115،؛حامدزىران2116،17الضغوطالحياتيةوتحقيقالاستقرارالانفعالي)دعاءفيصل،
 & Bandy؛2112،481؛محمدفراج،2119،585؛حنانزيدان،محمدعبدالرازق،446
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Moore, 2010 Dembo & Eaton, 2000؛ كماJakubouski & Dembo, 2004؛ )
(.Bandy & Moore, 2010يرتبطالتنظيمالذاتيمعالتصوراتالإيجابيةللآخرين)

يمالذاتيحيثانطمقكلباحثوعالملمتنظيرفيموضوعتباينتالتوجياتالمفسرةلمتنظ
(أربعة2118التنظيمالذاتيمنخلبلمدرستوالعمميةوطريقةتفكيره،فقداستخمصالسعيددردرة)

الانشغالبنوعية الضبطالداخمى، التوكيدية، السموكالإيجابى، الذاتيتمثمتفي: لمتنظيم عوامل
(أنالتنظيمالذاتييشتملBaumeister & Vohs, 2007روفوىز)الحياة.فيحينيرىبوميست

عمىأربعةمكوناتتمثمتفي:المعايير،مراقبةالذات،قوةتنظيمالذات،الدافعية.
( التركى وجياد العضايمة وعدنان القمش مصطفي يرى 2118بينما أن173-174، )

الذاتيتضمنمجموعةمنالمياراتىى:مراقبةا تعزيزالذات،ضبطتنظيم الذات، تقييم لذات،
( أبوزيد أحمد فيحينفسرجابرعيسى، 2113المثيرات. الذاتفيضوءثلبثة12، تنظيم )

السموكى. الذات وتنظيم العاطفي الاجتماعى الذات وتنظيم المعرفي الذات تنظيم ىى مكونات
اتتنظيمالذات.ويُلبحظمنذلكأنىناكخمطبينمكوناتواستراتيجياتوميار

 (فيتفسيرتنظيمMiller& Brown, 1991وتبنىالبحثالحالينموذجميمروبراون)
ومقارنتيا المعمومات تقويم المعمومات، عمى الحصول ىى: خطوات سبع تضمن والذى الذات
تقييم الخطة، تطبيق خطة، عمل الممكنة، البدائل البحثعن التغيرات، وتوقع رصد بالمعايير،
فعاليةالخطة.وذلكلاعتمادهعمىخطواتالمنيجالعممى.وكذلكنظريةالتحكمالمعرفيالتىتركز
التنظيم في المركزية الفكرة أن وشاير الذاتيحيثيرىكارفر التنظيم في الأىدافودورىا عمى

فويدونالذاتيتتمثلفيسعىالأفرادلتحقيقأىدافمعينة،ومنثميشترطأنيحددالفرداليد
(.Carver & Scheier, 2011مدىتقدموتجاهاليدفوفقاًلطبيعةالموقفوشخصيةالفرد)

 ثانيًا الاتزان الانفعالي:
فيعممالنفسللئشارةإلىحالةالإثارةلدىالكائنالحى،Emotionتستخدمكممةالانفعال

يديرىا التى والذاتية الموضوعية العوامل بين التفاعلبت من معقدة مجموعة عن الانفعال فيعبر
النظاماليرمونىالعصبىلمفرد،كماأنللبنفعالاتمكوناتفسيولوجيةومعرفيةتؤثربشكلمباشر

(.فتشيرإلىالحالاتالنفسيةوالفسيولوجية Wani, et. Al.,2016 , 119-120عمىسموكالفرد)
  , Bano, Ahmad & Bhasin,2014المرتبطةبمجموعةواسعةمنالمشاعروالأفكاروالسموك)

8918 ) 
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(،فمياقيمةZapata, 2015, 1تمعبالانفعالاتدورًاميمًافيتكوينالصداقاتالحميمة)
والشخصالذىلايسيطرعمىانفعالاتويتعرضلمعديدمنالمشكلبتفيحياتومؤثرةفيحياتنا،

(.Wani, et. Al., 2016 , 120اليومية)
 ,Matheen, 2011يعدالاتزانالانفعاليواحدمنسبعةمؤشراتىامةلمصحةالنفسية)

منالانفعالاتالعامة(فيشيرإلىحالةمنالتكاملالديناميكىوالنضجالانفعاليوالعاطفيبدلًا1
يساعدولكنوالشخصية،لأنماطالفعالةغيرالمنظمةوغيرالمنضبطة.فيوليسفقطأحدالمحددات

(.Aleem, 2005,100المراىقين)نموفيالتحكمعمىأيضا
ظل في للؤفراد البشرى النشاط نجاح في المؤثرة العوامل أحد الانفعالي الاتزان فظاىرة

واستقرارالظروفالحيات اتزان تحدد التى الرئيسية والنفسية الفردية السمات أحد فيو الصعبة، ية
والرياضية المجالاتالتعميمية في وفعالة جيدة نتائج تحقيق عند وفعال ىام دور فمو الشخصية،

(. Serebryakova, et al., 2016 , 7487 والمينية)
الانف الاتزان عمى أطمقت التى المسميات التكيفتتعدد العصبية، انخفاض منيا عالي

(.Tameh & Aghaei, 2014 , 241الانفعالي،الانفعالاتالإيجابية)
التجاربحولمناسبةمشاعرإيجابيةعمىالحصولمنتمكنوالتيالفردويعرفبأنوحالة

)بطريقةوالتصرفالمشتركةوالخبرات (. Bano, Ahmad & Bhasin,2014 , 8918عقلبنية
باستمرارالعمميةبأنو(1974)ويعرفوسميتسون لمحصولالشخصيةالتىيسعىالفردمنخلبليا

 In: Wani, et. Al.,2016منالحالةوالصحةالانفعاليةسواءداخمياًأوخارجياً)أكبرشعورعمى

, 120).
البي في الأشخاص فعالية ويعنى لمشخصية تشكيل بمثابة يعد الانفعالي ئةفالاتزان

والعادات القيم التفاعلالاجتماعىونظام لمعايير والتىتظيرمنخلبلالقبولالجيد الاجتماعية
(. Serebryakova, et al., 2016 , 7488وأشكالالنشاطالخاصةبالمجال)

لدييم يتسمالأفرادذوىالاتزانالانفعاليالمنخفضبأنيمأفرادعصبيونمضطربوننفسياً
بناءةميوللاستخدا حمول عمىإيجاد إلىالقدرة يفتقرون وأنيم فعالة، غير ميكانيزماتمعايشة م
(،ويعانونمنالعديدمنالمشاعرالسمبية Arora & Rangnekar, 2015, 17لمشكلبتيم)

(Rothmann & Coetzer, 2003)كالقمقوالضغوطوالغضبوالحرجومشاعرالذنبوالخوف
 ,Storm & Rothmann)ديينومتيورينبسببتدنىمستوىتوافقيمالنفسىولدييمميللمبقاءمعا
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2003; van Vianen, Klehe, Koen, & Dries, 2012)وعمىالنقيضمنذلكيتسمذوى
تحمل عمى القدرة لدييم بأنيم الانفعالي الاحباط،الاحتياجات،تمبيةفيالتأخيرالاتزان وتحمل

إجراءالطويل،المدىعمىالتخطيطفيوالاعتقاد معمعفعالةتعديلبتويمكنيم أو أنفسيم
(وأنيمAleem, 2005,  100- 101الآخرين،ولدييمالقدرةعمىالتحررمنالمخاوفاللبعقلبنية)

يجابيونويستطيعونالتعاملمعالضغوطاليوميةوالتعايشمعيا) .(Zapata, 2015,  2متفائمونوا 
الا تعريف يمكن ثم الداخميةومن للبنفعالات نسبياً المستقرة الحالة بأنو الانفعالي تزان

والمُلبحظةخارجياًلمفرد،والتىتمكنالفردمنالسيطرةوالتحكمفياستجاباتوالانفعاليةإزاءالمواقف
والخبراتوالأشخاص،وأنيسمكبطريقةعقلبنيةتجاىيا،مسايرًالمجتمعو)جماعتوالمرجعية(،وأن

نلديوالقدرةعمىالمرونةالانفعاليةفيالمواقفالمتشابية،ويُقاسبالدرجةالتىيحصلعميياتكو
الفردفيالمقياسالمستخدم.

 ثالثاً الكمالية:
فيى لمحصولعمييا، السماتاليامةلمسموكالبشرىالتىيسعىالأفراد الكماليةأحد تعد

التكيفية(والآخرسمبى)الكماليةاللبتكيفية/العصابية(تنطوىعمىبعدينأحدىماإيجابى)الكمالية
(Kiral, 2015, p.3498لتحقيق الجيد قصارى بذل في التكيفية الكمالية وتتمثل الأىداف(.

،فيحين،والنظام،والاكتفاءالذاتي،واحترامالذاتمستوىعالٍمنالمعاييرالشخصيةالشخصية،
 اللبتكيفية: الكمالية منتتضمن الخوف الغضب، العدوانية، الضغط، التسويف، التوتر، القمق،

(  الاكتئاب والمعايير، النتائج بين التناقض من الخوف الاخرين،  ,Accordinoانتقادات
Accordino & Slaney, 2000 ; Flett, Besser, Davis & Hewitt, 2003; Stoeber & 
Rambow, 2006 ; Stoeber & Rennert, 2008; Besharat and Shahidi, 2010; 

Geranmayepour & Besharat, 2010 ; Özer & Altun, 2011 ; Kiral, 2015.)
كالقمقوالاكتئاب منالاضطراباتالنفسية بالعديد اللبتكيفية العصابية ترتبطالكمالية كما

واضطراباتالأك المزمنواضطرابالوسواسالقيرىواليمع )ساميةوالرىابالاجتماعىوالأرق ل
 ,Bieling et al., 2004; Molnar et al., 2006, 1374 ; Chan ؛2119عبدالنبى،

2007 ; Besharat and Shahidi, 2010 ; Tashman et al., 2010; Philp et al., 
(،وأنذوىالكماليةالعصابيةلدييمأىدافومعاييرغيرواقعيةويعتمدتقييميمواحتراميم 2012

ع لذواتيم النبى، عبد )سامية والانجازات النجاحات تحقيق حياة2119مى عمى تؤثر مما  ؛ )
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دارةحياتيمممايتطمب الطلببوتجعميمفيتفكيرمستمريؤدىبيمإلىعدمالقدرةعمىتنظيموا 
تدريبيمعمىبعضالمياراتالتىتساعدىمعمىالتعايشفيالمجتمعومنثمبرزتأىميةالتدريب

راتالتنظيمالذاتيالتىقدتساعدالطلببفيالتغمبعمىمشكلبتيموعقباتحياتيممنعمىميا
الكمالية يعملعمىخفضحدة أجلالتخمصمنالمشاعرالسمبيةوالانفعالاتغيرالمستقرةمما

 اللبتكيفيةوالوصولإلىالتأثيراتالإيجابيةلمكمالية.

يعا بأنيم التكيفية الكمالية منخفضةعندمايتميزذوو نونمنالضيقوالتوترولكنبنسبة
يتعرضونلمواقفالفشلفيتحقيقمعاييرىم،بينمايعانىذووالكماليةالعصابيةمنالضيقوالقمق

(.Beauregard, 2012الشديدعندمايفشمونفيتحقيقمعاييرىموأىدافيم)
للؤفراد،وتعدبمثابةسلبحذويتضحمنالعرضالسابقأنالكماليةأحدالغاياتالأساسية

ممثمةفيذلكبالكماليةالإيجابيةأو لموصولإلىأىدافووتحقيقمعاييره الفرد فقدتساعد حدين؛
التكيفية،وقديسامىالأفرادفيالكماليةويغالونفيياليصمونإلىمستوياتمتطرفةمنياويكونون

تمالدراسةالحاليةبالجانبالسمبىلمكماليةمحاولًاتغييرمنذويالكماليةالعصابيةأواللبتكيفية،وتي
مسارالكماليةلدىطلببالجامعةمنكماليةعصابيةلاتكيفيةإلىكماليةتكيفيةإيجابيةمعتدلة.

 دراسات سابقة :
 Dunkley, Blankstein , Zuroffبحثتدراسةدانكمىوبلبنكستينوزيروفوليسوىوى

 , Lecce & Hui (2006) أبعادالكماليةاللبتكيفيةوالتكيفيةمنخلبلثلبثأطرنظريةوذلك
(طالبًاوطالبة.وتماستخدامالمقاييسالتالية:استبيان475عمىعينةمنطلببالجامعةشممت)

النقد لاتكيفية: )كمالية الأبعاد متعدد الكمالية ومقياس الذاتي الحكم ومقياس الاكتئابية التجارب
ك تعكسالذاتي، اللبتكيفية الكمالية أن إلى النتائج وأشارت الشخصية(. المعايير تكيفية: مالية

التكيفية تعكسالكمالية حين في الأشخاص، بين الدفاعى والتوجو الذات من السمبية التصورات
السعىالنشطلتحقيقمستوياتعاليةمنالإنجاز،وأنالكماليةاللبتكيفيةترتبطبالسماتالشخصية

السمبيةوالأعراضالاكتئابية.
وود ستوبيروىتشيفيمد ىدفتدراسة  Stoeber, Hutchfield & Wood (2008)بينما

إلىفحصالعلبقةبينالسعىلمكمالوالنقدالذاتيبفعاليةالذاتومستوىالطموحوتأثيرردودفعل
وذلكعمى) وطالبةمن111النجاحأوالفشلفيتمكالعلبقة، وأسفرت(طالبًا طلببالجامعة.

ارتفع بشكلإيجابيمعفعاليةالذاتومستوىالطموح،كما النتائجأنالسعىلمكمالكانمرتبطاً
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مستوىالسعىلمكمالومستوىالطموحنتيجةتأثيراتالنجاح.فيحينارتبطالنقدالذاتيسمبيًامع
فعاليةالذاتتحتتأثيرخبراتالفشلأوبدونتأثيرىا.

ى وميشو مورتيدس دراسة تسمسلMouratidis & Michou (2011)دفت لفحص
العلبقاتبينأبعادالكماليةوالتحفيزالذاتيوالتحكموالتعايشوبذلالجيدأثناءالتدريبوذلكعمى

(رياضيًامراىقًاكانوامحل63(منالمراىقيناليونانيينالرياضينوالأخرى)333عينتينإحداىما)
لدييم.وأشارتالنتائجإلىأنالمعاييرالشخصيةكانتمرتبطةبشكلالتدري بلدراسةبذلالجيد

إيجابىبكلمنالتحفيزالذاتيوالتحكمفيالذات،وأنالقمقبشأنالأخطاءكانمرتبطاًبشكلفريد
بالتأقم المتحكم بالدافع مقارنة الذاتي الدافع ارتبط حين ،في لمرقابة الخاضعة والتعايشبالوافع م

الأفضلومزيدمنبذلالجيد.
Stewart & De George-Walker (2014)بحثتدراسةستيوارتودىجورجواكر

الذاتيةسواءبشكل اللبتكيفيةومركزالضبطالخارجىفيالإعاقة لبناءنموذجيربطبينالكمالية
،وذلكعمىعينةمكونةمنمباشرأوغيرمباشرمنخلبلفعاليةالذاتكوسيطلمعلبقةبينيما

(طالبًاوطالبةمنطلببالجامعة.وأشارتالنتائجإلىأنالكماليةومركزالضبطيُنبأبالإعاقة79)
الذاتية،وأنالكماليةتنبأبفعاليةالذاتالمنخفضة.كماتوصمتإلىأنفعاليةالذاتليستكوسيط

اتية.لمعلبقةبينالكماليةومركزالضبطوالإعاقةالذ
 ,Burnam, Komarraju, Hamelفيحيناىتمتدراسةبورنموكومارجووىاملونادلر

& Nadler (2014)مؤشرا باعتبارىما الذاتي والدافع الكمال نحو الطلبب سعى في بالتحقيق
(طالبًاوطالبةمنطلببالجامعة.وأظيرت393لمتسويفالأكاديمى،وذلكعمىعينةمكونةمن)

أنجوانبمختمفةلمكماليةتنبأتبشكلكبيربأنواعمختمفةمنالتسويف،وأنالطلببالأكثرالنتائج
تنظيمًاوتحديدًالدوافعيمكانواأقلعرضةلممماطمةوالتسويف.

( العبيدى عفراء دراسة بين2115وىدفت الارتباطية العلبقة طبيعة عن الكشف إلى )
النفسى والاستقرار العصابية )الكمالية من الدراسة عينة وتألفت وأسفرت371، وطالبة، طالباً )

النتائجعنوجودعلبقةارتباطيةسالبةدالةإحصائياًبينالكماليةالعصابيةوالاستقرارالنفسى.
جيمسوفيربلبنكنوريمس James, Verplanken & Rimes (2015)وىدفتدراسة

لفحصالعلبقةبينبعضالعممياتالمعرفيةوالكماليةاللبسويةوالضغوطالنفسية،وذلكعمىعينة
استبياناتحولالترشيحوالتفكير381من) باستخدام العممياتالمعرفية تقييم وتم وطالبة. طالبًا )
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ر،وتمتصنيفيمإلىالنقدىالذاتيوالمعتقداتغيرالمفيدةحولالانفعالاتوالشفقةبالذاتوالضمي
النقدالذاتيوالوعىفيالوقتالراىن.وأشارتالنتائجإلىارتباطالنقدالذاتيالمرتفع عاممينىما
اللبسوىفقط بالكمال ارتبطالوعىبالوقتالراىن فيحين والضغوطالنفسية، اللبسوية بالكمالية

دونالضغوطالنفسية.
 بوندرينكو دراسة الانفعالات Bondarenko (2017)ىدفت من كل فحصدور إلى

( من الدراسة عينة وتكونت الذاتي، التنظيم في الراجعة والتغذية والسمبية طالبًا88الإيجابية )
بين) الذاتي15–13بالمدارسالثانويةامتدتأعمارىم وأسفرتالنتائجإلىأنالتنظيم (عامًا،
بيةوعكسيًابالانفعالاتالإيجابية،وأنلمتغذيةالراجعةدورالمنخفضيرتبطإيجابيًابالانفعالاتالسم

ىامفيتحقيقالأىداف.
  ,Macedoبينمافحصتدراسةماسيدووماركسوكيورسماوسوراسوأمرالىوأرجووبيريرا

Marques, Quaresma, Soares, Amaral, Araújo & Pereira (2017) بين العلبقة
(258والتحكمفيالاجيادوالدعمالاجتماعى،وذلكعمىعينةمكونةمن)الكماليةوالضيقالنفسى

الإجياد من يعانون الكماليين الأفراد أن إلى نتائجيا وأشارت الجامعة. طلبب من وطالبة طالبًا
ترتبط اللبتكيفية الكمالية وأن النفسية، بالاضطرابات للئصابة ميول ولدييم النفسية والضغوط

عمىالتحكمفيالذاتوالإجياد.بانخفاضالقدرة
كميجيكوجودريووفرنش  Kljajic, Gaudreau & Franche فيحيناختبرتدراسة

الارتباطاتبينالأنماطالفرعيةلمكماليةممثمةفي)انعدامالكمالية،الكماليةالموجيةذاتياً، (2017)
والاحتراق المختمطة( الكمالية اجتماعياً، المحددة درجةالكمالية ومتوسط الذاتي والتنظيم النفسى

(طالبًاوطالبةمنطلببالجامعة.وأظيرت511التحصيلالأكاديمى،وذلكعمىعينةمكونةمن)
نتائجالانحداراتالمتعددةاليرميةأنالكماليةالموجيةذاتياًارتبطتمعانخفاضمستوىالاحتراق

ا بينما الذاتي، والتنظيم المشاركة الاحتراقوارتفاع ارتفاع مع اجتماعيًا المحددة الكمالية رتبطت
مع التحصيل درجة ارتبطت حين في الذاتي، والتنظيم وانخفاضالمشاركة العمل في والانخراط

اللبكماليةوالكماليةالمختمطة.
وبول وفميتشر جونج دراسة  Gong, Fletcher & Paulson (2017)سونواختبرت

الرالت التفعالية المخاوفأثيرات الشخصية، المعايير )كمالية الكمالية من أساسين لجانبين ئيسية
المعايير كمالية في: الممثل لمكمالية غودريو نموذج ضوء في الانفعالي الذكاء عمى التقييمية(
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( عمى وذلك التقييمية، المخاوف المختمطة، الكمالية اللبكمالية، جامعيًا.386الشخصية، طالبًا )
جتحميلالانحدارأنالمعاييرالشخصيةكانتمرتبطةبشكلإيجابىمعجوانبالذكاءوأظيرتنتائ

سمبيًامعجميعجوانبالذكاءالانفعالي الانفعالي،فيحينأنالقمقعمىالأخطاءكانمرتبطصا
وباستثناءاستخدامالانفعالاتلحلالمشكلبت.وأيدتالنتائجارتباطالفرضياتالأربعلنموذجغودري

جزئيًا واتربطت الذاتية، المشاعر تقييم الأخرين، مشاعر تقييم الذاتيالانفعالي، بالتنظيم لمكمالية
باستخدامالانفعالاتلحلالمشكلبت.

التنظيم أن الدراسة النظريومشكمة والإطار العرضالسابقلمدراساتالسابقة يتضحمن
انخفاضمستوىتنظيمالذاتوارتفاعالنقدالسمبىالذاتييسيمفيتكوينالكماليةالإيجابية،ويرتبط

الاستقرار تحقيق تحقيق في قويًا عاملًب يشكل الذاتي التنظيم وأن اللبتكيفية. الكمالية مع لمذات
النفسىوالاتزانالانفعالي؛حيثتمعبفنياتتنظيمالذاتفيتنظيمالانفعالاتالخاصةبالأفراد.

 فروض البحث :
الس العرض صياغةمن يمكن البحث ومشكمة السابقة، والدراسات النظري، للئطار ابق

الفروضالتالية:
توجدفروقذاتدلالةإحصائيةبينمتوسطيدرجاتالطلببفيالقياسينالقبميوالبعدي -

 عمىمقياسالاتزانالانفعاليلصالحالقياسالبعدي.
البعدي - القياسين في الطلبب درجات متوسطي بين إحصائية دلالة ذات فروق لاتوجد

 والتتبعىعمىمقياسالاتزانالانفعالي.
توجدفروقذاتدلالةإحصائيةبينمتوسطيدرجاتالطلببفيالقياسينالقبميوالبعدي -

 عمىمقياسالكماليةلصالحالقياسالبعدي
إحص - دلالة ذات فروق البعديلاتوجد القياسين في الطلبب درجات متوسطي بين ائية

 والتتبعىعمىمقياسالكمالية.
 إجراءات البحث:

تتمثلالإجراءاتالمتبعةفيإعدادالبحثفيالتالي:
 أولًا: منهج البحث :

التجريبىقبمي بالتصميم الواحدة البحثالحاليعمىالمنيجالتجريبىذيالمجموعة اعتمد
تتبعي.بعديوبعدي
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 ثانيًا: عينة البحث:
لأدواتالبحث الخصائصالسيكومترية بتقدير خاصة البحثالحاليعمىعينتينأحداىما اعتمد

والثانيةالعينةالتجريبيةلمبحثكمايمى:
 عينة تقدير الخصائص السيكومترية لأدوات البحث:

 ( للؤدواتمن الخصائصالسيكومترية تقدير منطلبب211تكونتعينة وطالبة طالبًا )
بين) تتراوحأعمارىم التربيةبالعريش، الثانيةبكمية بمتوسطعمري21–18,5الفرقة عامًا )

 (.1,646(وانحرافمعيارى)21.219)
 العينة التجريبية لمبحث:

لمبحثمن) التجريبية منذويالكمالية33تكونتالعينة منطلببالجامعة وطالبة طالبًا )
(عامًابمتوسطعمرى21–18,5اللبتكيفيةوالاتزانالانفعاليالمنخفض،وتمتدأعمارىمبين)

(19,47( معيارى وانحراف المقاييس1,672( عمى درجاتيم عمى بناءً اختيارىم وتم ،)
ةبناءًعمىالارباعياتعمىمقياسالكمالية،طالبًاوطالب47المستخدمةحيثتماختيارأعمى

33طالبًاوطالبةبناءًعمىالارباعياتعمىمقياسالاتزانالانفعالي،ثمالإبقاءعمى51وأدنى
طالبًاوطالبةاتفقتنتائجيمبينمرتفعىالكماليةاللبتكيفيةومنخفضىالاتزانالانفعالي.

 ثالثاً: أدوات البحث :
البحثعمىالتالي:اشتممتأدوات

الإطارمقياس الاتزان الانفعالي:  - الانفعاليمنخلبل الاتزان مفيوم الباحثبتحميل قام
النظريوالدراساتالسابقة،ومنواقعبعضالمقاييسالعربيةوالأجنبيةالمتوفرةلمقياس،وفي

 ضوءذلكقامالباحثبإعدادالمقياسالحالىوذلكطبقاًلمخطواتالتالية:
 تحديداليدفمنالمقياس:حيثييدفإلىتقييمالانفعالاتلدىطلببالجامعة

 تجاهالمواقفالمختمفةوقياسالاتزانالانفعاليلدييم.
 وذلكلبناءمقياس الإطلبععمىبعضالدراساتوالمقاييسالمتعمقةبالانفعالات:

حيث الدراساتالسابقة؛ نتائج فيضوء الانفعالي للبتزان الاطلبععمىجيد تم
 عمىبعضالمقاييسمنيا:

o مقياسالعواملالكبرىالخمسلمشخصيةإعدادJohn, & Srivastava, 
(1999 
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o (2116مقياسالاتزانالانفعاليإعدادأحلبمالعزىوأميرةالدليمى.) 
o (2111مقياسالاتزانالانفعاليإعدادمحمدحمدان.) 

 الأ المقياسوبناءصورتو أبعاد بموضوعتحديد والأدبياتالمتعمقة الدراساتالسابقة فيضوء ولية:
(عبارةموزعةعمى25الانفعالاتوالاتزانالانفعاليتمبناءالمقياسالحالىفيصورتوالأوليةمن)

(للبتزانالانفعاليكمايمى:COLMAN, 1970بعديناتفقامعالأبعادالتىحددىاكولمان)
 :وتعنىقدرةالفردعمىالسيطرةفيانفعالاتووالتحكمفيالتعبيرعنيا.واشتملالتحكمفيالانفعالات

 (عبارة.14عمى)
 المرونةالانفعالية:تعنىقدرةالفردعمىإظيارالاستجابةالانفعاليةالملبئمةفيالموقفالمناسبمع

 .(عبارة11إمكانيةالتبديلبينالانفعالاتحسبطبيعةالموقفواشتملعمى)
وأمامكلمنياثلبثةاختياراتللئجابةىى:دائمًا،أحيانًا،نادرًاوالمطموباختيارإجابةواحدة

(عمىالترتيب.3،2،1لكلعبارةوتعطىالدرجات)
 عدادالصورةالنيائية:تماتباعالطرقالتاليةلمتأكدمن التحققمنالخصائصالسيكومتريةلممقياسوا 

لبستخدام:صلبحيةالمقياسل
 أولًا صدق المقياس:

 الصدق العاممى:
تمالتحققمنصدقالمقياسعنطريقالتحميلالعاممي،وتمالتوصلإليتحديد

( أكبرمنأوتساوي24عاممينتشبععمييما ،وتمتسميةالعامل1.3(عبارةتشبعاتيما
لمرونةالانفعالية"،ويوضحالأول"التحكمفيالانفعالات"بينماسُمىّالعاملالثانىباسم"ا

الجدولالتالىتشبعاتالعباراتعمىالعوامل.


(1جدول)
نتائجالتحميلالعاممىلمقياسالاتزانالانفعالي


 العامل الثانى )المرونة الانفعالية( العامل الأول )التحكم في الانفعالات(

رقم 
 العبارة

درجة التشبع 
 عمى العامل

رقم 
 العبارة

التشبع درجة 
 عمى العامل
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 العامل الثانى )المرونة الانفعالية( العامل الأول )التحكم في الانفعالات(
رقم 

 العبارة
درجة التشبع 

 عمى العامل
رقم 

 العبارة
التشبع درجة 

 عمى العامل
2 47374 1 47736 
3 47614 9 4.422 
4 47443 14 47758 
5 47434 11 47357 
6 47744 12 47628 
7 47534 13 47364 

14 47314 15 47413 
17 47444 16 47466 
18 47741 22 47613 
19 47521 23 47618 
24 47645   
21 47519   
24 47313   
25 47613   

الجذر 
 3,445 3,968 الكامن

نسبة 
 13.781 15.873 التباين

( رقم حذفالعبارة من8وبناءعمىذلكتم وأصبحالمقياسمكوناً منالعاملالثانى، )
 (عبارات.11(عبارة،الثانى)14(عبارةموزعةعمىبعدين:الأول)24)

ودرجةالبعدالذىوذلكبحسابمعاملبتالارتباطبيندرجاتالعباراتصدق المفردات: 
تنتمىإليوبعداستبعاددرجةالعبارةويتضحذلكمنخلبلالجدولالتالى:


(2جدول)

معاملبتالارتباطبيندرجةالعبارةودرجةالبعدبعداستبعاددرجةالعبارة
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الع
 بارة

معامل 
 الارتباط

الع
 بارة

معامل 
 الارتباط

الع
 بارة

معامل 
 الارتباط

 التحكم في الانفعالات(البعد الأول  ) 
2 47294

** 
7 47454

** 
24 47534

** 
3 47544

** 
14 47294

** 
21 47425

** 
4 47294

** 
17 47375

** 
24 47314

** 
5 47346

** 
18 47525

** 
25 47496

** 
6 47527

** 
19 47373

** 
  

 البعد الثانى )المرونة الانفعالية(
1 47594

** 
12 4.451

** 
22 47486

** 
9 47325

** 
13 47261

** 
23 47491

** 
14 47627

** 
15 47264

** 
  

11 47255
** 

16 47326
** 

  

 4.45*دالة عند مستوى دلالة  4741** دالة عند مستوى دلالة 
يتضحمنالجدولالسابقأنمعاملبتالارتباطبيندرجةالعبارةودرجةالبعدالذى

ممايدلعمىأن1,11عندمستوىدلالةتنتمىإليوبعداستبعاددرجةالعبارةدالةجميعيا
المقياسيتمتعبدرجةصدقلممفرداتعالية.

 ثانيًا ثبات المقياس:
 الثبات بطريقة الفا كرونباخ:
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الفرعية وأبعاده لممقياس كرونباخ ألفا معادلة باستخدام الثبات معامل حساب تم
( 1,791وكانتكالتالى:  ،1,747 فيالانفعالا1,792، لمتحكم الانفعالية( توالمرونة

والمقياسبالكاملعمىالترتيب،وتعدمعاملبتثباتمقبولةومرتفعة
تطبيقالثبات بإعادة الاختبار:  الاختبارحيثتم إعادة تمحسابمعاملالثباتبطريقة

ثلبثةأسابيعمن أخرىبفاصلزمنىقدره المقياسعمىالعينةالاستطلبعيةثمطُبقمرة
التط عمى)تاريخ الأول التطبيقين91بيق بين وكانتمعاملبتالارتباط طالبوطالبة )

ىى: الانفعالي الاتزان لمقياس الكمية والدرجة الانفعالية والمرونة الانفعالات في لمتحكم
مما1,11عمىالترتيبوكمياقيمدالةعندمستوىدلالة1,871،1,816،1,869

يدلعمىثباتالمقياس.
(عبارةموزعةعمىبعدين،اشتمل24متكونتالصورةالنيائيةلممقياسمن)ومنث

عمى) منيا والثانىعمى)14الأول عبارة، عمى11( المرتفعة الدرجة وتمثل عبارات، )
الاتزان مستوى تدنى عمى المنخفضة الدرجة بينما مرتفع انفعالى اتزان المقياسمستوى

 الانفعالي.
إعمقياس الكمالية:  - وآخرون ىيل السيد (Hill et al.,2004,  82-88)داد: ترجمة

 (:2112الشربينى)
(بحيث5-1عبارة،بخمسبدائلللئجابةتراوحتمن)59يتكونالمقياسمن

تحصلغيرموافقبشدةعمىدرجةواحدة،وتحصلغيرموافقإلىحدماعمىدرجتين،
إلىحدماعمىأربعدرجات،وتحصلوتحصلمحايدعمىثلبثدرجات،وتحصلموافق

تشيرإلىمستوىمرتفعمنالكمالية، المرتفعة والدرجة عمىخمسدرجات. موافقبشدة
وتشيرالدرجةالمنخفضةإلىمستوىمنخفضمنالكمالية.

(251وتمحسابصدقوباستخدامالتحميلالعامميالاستكشافيلعينةبمغقواميا)
)طالبجامعىبمتوسطعمر وأسفرالتحميلعنثمانيةعواملىي:18.9يقدره سنة، )

مستويات الاجترار، للبستحسان، الحاجة المدركة، الوالدية الضغوط الأخطاء، عمى قمق
التنظيم للآخرين، مرتفعة الكمالية، ىما عاممين ذلك عن ونتج لمتفوق. الكفاح التخطيط،

التكيفيةوالكماليةاللبتكيفية.وتراوحتمعاملبتألفاكرونباخلمثباتلمعواملالثمانيةالفرعية
 الاختبار1,91–1,83بين إعادة معاملبتالارتباطلحسابالثباتبطريقة قيم بينما ،
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قديرالخصائصالسيكومتريةلممقياسفيالبحثالحالى.وتمت1,91–1,71تراوحتبين
باتباعالإجراءاتالتالية:
 أولًا صدق المقياس :

صدق المحك: 
لـ والسمبية الإيجابية الكمالية مقياس باستخدام المحك صدق عمى الاعتماد تم

(Terry-Short, et al., 1995ترجمةالباحثوذلكبحسابمعاملالارتباطبيننتائج)
عمى واللبتكيفية التكيفية أو والسمبية الايجابية الكمالية لعاممىّ المقياسين عمى الطلبب

عمى1,895،1,876،1,923المقياسينوالكماليةكدرجةكميةوكانتالنتائجكمايمى:
ممايؤكدعمىصدقالمقياسوصلبحيتو1,11الترتيب،وكمياقيمدالةعندمستوىدلالة

ماليةالتكيفيةواللبتكيفية.لتحديدذوىالك
 ثانيًا الثبات :

الثبات بطريقة ألفا كرونباخ:
تمتقديرثباتالمقياسالحالىباستخدامطريقةألفاكرونباخ،وكانتقيممعاملبتالثيات
لممقياسبأبعادهوعوامموالفرعيةقيممقبولةومرتفعةممايؤكدعمىثباتالمقياسويتضح

الجدولالتالى.ذلكمنخلبل


(3جدول)
معاملبتالثباتبطريقةألفاكرونباخلمقياسالكمالية


الكماليةاللبتكيفيةالكماليةالتكيفية

البعد
عدد
العبا
رات

معام
ل
ألفا
لمثبا
ت

البعد
عدد
العبا
رات

معام
ل
ألفا
لمثبا
ت

81,9قمق 4774 7مستو 
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الكماليةاللبتكيفيةالكماليةالتكيفية

البعد
عدد
العبا
رات

معام
ل
ألفا
لمثبا
ت

البعد
عدد
العبا
رات

معام
ل
ألفا
لمثبا
ت

يات 
مرتفع

ة 
للآخر 

 ين

عمى  4
 الأخطاء

62 

التنظ
 يم

8 4768
4 

الضغوط 
الوالدية 
 المدركة

8
1,8
51 

التخط
 يط

7 4769
7 

الحاجة 
للاستح

 سان
8

1,8
63 

الكفاح 
لمتفو

 ق
6 4794

5 
 7 الاجترار

1,7
21 

الكمال
ية 

التكي
 فية

28 4785
4 

الكمالية 
اللاتكي

 فية
311,7

86 

الكما
478 59 لية

56 
 

 إعدادالباحث:البرنامج المستخدم  -



( م2018 أبريل –عشر  الرابعالعدد  –السنة السادسة  )  
 

  

العريشجامعة  –مجلة كلية التربية   30 

 
 

المستخدمفيالدراسةالحاليةإلىمجموعةالبرامجالتدريبيةالتىتستيدفينتمىالبرنامج
عمىاستراتيجيات معتمدًا والتميزفييا، تدريبالأفرادعمىمياراتمعينةمنأجلإتقانيا
التوظيف عمى الأفراد قدرة تحسين أجل من ذاتياً المنظم والتعمم الذاتي التنيظم وميارات

ومعا لمياراتيم المواقفالحياتيةالجيد في الانفعالية استجاباتيم تحسين عمى والعمل رفيم
 المختمفةومنثمالسعيلمكمالالإيجابيوخفضمستوىالكماليةاللبتكيفيةلدييم.

 الهدف العام لمبرنامج:
ييدفالبرنامجالحالىإلىتحسينمستوىالاتزانالانفعاليلدىعينةمنطلبب

عمىالتحكموضبطالانفعالات،وخفضمستوىالكماليةالجامعةوتدريبيمعمى القدرة
اللبتكيفيةلدييموالوصولبيمإلىدرجةمعتدلةمنالكمالية.

 الأهداف الخاصة لمبرنامج:
 تبصيرالطلبببإمكاناتيموطاقاتيمواكتشافذواتيم. -
 التعرفعمىالتنظيمالذاتي. -
 التدريبعمىمراقبةوضبطالذات. -
 ركينفيالبرنامجبمياراتالتنظيمالذاتيومراحمو.تبصيرالمشا -
 التدريبعمىتنظيمالأفكاروالمعمومات. -
 التدريبعمىإدارةالصراعاتالشخصيةحولالأىداف. -
 التدريبعمىترتيبالأىدافطبقاًللؤولويات. -
 التعرفعمىالانفعالات. -
 لمموقف.التدريبعمىالمرونةوالاستجابةالانفعاليةالملبئمة -
 التعرفعمىمكوناتالنفسالإنسانيةلدىفرويد. -
 التعرفعمىدورالأناالأعمىفيالوصولإلىالكمال. -
 التمييزبينالمستوياتالمختمفةللؤداءمن)قصور،معتدل،كمالومثالية(. -
 التدريبعمىالتخطيطالجيدووضعالأىدافوالخططالمستقبمية. -
 المواقفالحيايتة.توظيفالتفكيرالعقلبنىفي -

 أهمية البرنامج:
يستمدالبرنامجالحالىأىميتومنخلبل:
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الموضوعالذىيستيدفتحسينووىوالاتزانالانفعاليوالعملعمىخفضالكمالية -
 اللبتكيفيةوتحسينالكماليةالتكيفية.

المست - بناة باعتبارىم حيثيتناولطلببالجامعة التدريب: لعينة العمرية قبل،الفئة
 وأنيمفيمرحمةالاندماج

يفيدالبرنامجالحالىفيتحسينالاستجاباتالانفعاليةومنثموضعالخططالملبئمة -
 لقدراتوطموحاتالأفراد.

تقانيملمميام - قديساىمالبرنامجفيمساعدةالطلببعمىتحسينمستوياتأدائيموا 
 .بمالايصلإلىدرجةعاليةمنالكماليةاللبتكيفية

يساىمفيبناءبرامجإرشاديةوعلبجيةوتدريبيةلمطلببذوىالكماليةاللبتكيفيةمن -
أجلتطويرمياراتيموأدائيم.

بمتغيراتمصادر إعداد البرنامج:  الخاصة والأدبيات المراجع في المصادر تمك تمثمت
الدراسة،ويتضحذلكمنخلبل:

الخاص- السابقة بعضالدراسات عمى من:الاطلبع كدراساتكل الذاتي بالتنظيم ة
 فيصل، 2116دعاء  زىران، حامد الرازق،2115؛ عبد محمد حنانزيدان، ؛

 & Dembo؛Bandy & Moore, 2010؛2112؛محمدفراج،2119
Eaton, 2000؛Jakubouski & Dembo, 2004 

الانفعالات - بدراسة المتعمقة السابقة بعضالدراسات عمى تنظيمياالاطلبع وطرق
 Serebryakova, et al. (2016)،Wani, etوالتحكمفيياكدراساتكلمن:،

al. (2016) ،Arora, & Rangnekar, (2015) ،Bano, et al. (2014) ،

Tameh, & Aghaei, H. (2014)،Aleem (2005). 
كدراساتالاطلبععمىبعضالدراساتالمتعمقةبالكماليةبشقيياالتكيفيواللبتكيفي -

( أرنوط بشرى من عبدالباقى2115كل سموى أمين، سيير رياض، سارة ،)
(،نجلبءأبوسميمةوآخرون2115(،ممدوحبدوى)2115(،عفراءالعبيدى)2115)
(،عماد2113(،سيفالنصرالإمام)2114ب(،مناربركو)2115أ،2115)

( )2113ناصف مظموم مصطفي ،)2113( الشربينى السيد ،)2112،)
(Sarkhanloua & Kiamanesh (2015( ،Kanten & Yesıltas (2015،
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Tissot & Crowther (2008) ،Stoeber & Otto (2006) ،Weishuhn 
(2006)(،Schweitzer & Hamilton (2002 . 

 أسس تصميم البرنامج:
 السموكالإنسانيمتعممومكتسب. -

 والتغيير.السموكالإنسانيمرنوقابللمتعديل -

والاضطرابات - المشكلبت ذوي ولاسيما والتدريب والإرشاد التوجيو في الفرد حق
 النفسيةوالسموكية.

 مراعاةالفروقالفرديةبينالأفرادالمشاركينفيالبرنامج. -

تنوعالأنشطةالمقدمةفيالبرنامجوتنظيمياوتسمسميامنالسيلإلىالصعبومن -
 محسوسإلىالمجرد.البسيطإلىالمركبومنال

استخدامالوسائلالتعميميةالمناسبةلطبيعةالبرنامجالحاليوطبيعةالعينةمنأجل -
 تجنبالمملوتحقيقأىدافالبرنامج.

التكنولوجية - والمستحدثات بالوسائل إلماميم ومدى المتدربين لثقافة البرنامج مراعاة
 المطروحةعمىالساحةفيىذهالآونة.

محورالتغيير،ووسيمتوفيالتغييرىوتفكيرهونمطالمعرفةلديو،ومنثمالفردىو -
 يسعىالبرنامجالحاليإلىتدريبالأفرادعمىالوعيبانفعالاتيموطرقتفكيرىم

 وتمثمتف:المحددات الإجرائية لمبرنامج: 
المحددات البشرية:  = )ن التجريبية العينة التربي33ومثمتيا كمية طلبب من جامعة( ة

العريش.
بالعريشبالقاعاتالدراسةالمحددات المكانية:  التربية البرنامجالحالىفيمبنىكمية نُفذ

معتمداًعمىبعضالوسائلوالأدواتالمساعدة.
الاثنينالمحددات الزمنية:  شيرينونصفمنيوم الحالىقرابة استغرقتطبيقالبرنامج

 الخ21/2/2117الموافق يوم وحتى م الموافق جمستين11/5/2117ميس بواقع م
دقيقة91دقيقةإلى45أسبوعياً،ويتراوحزمنالجمسةالواحدةبين

 محتوى البرنامج :
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ونتائج الحالى لمبحث النظري الإطار ضوء في الحالى البرنامج محتوى تحديد تم
ا الذاتي، )التنظيم الدراسة متغيرات أُجريتعمى التى السابقة الانفعالي،الدراسات لاتزان

،ومرإعدادالبرنامجالحالىبثلبث-سبقذكرىافيمصادرإعدادالبرنامج–الكمالية(
مراحلوىى:مرحمةالتمييد،مرحمةالتدريب،مرحمةتدعيمالسموكيات،تتضمنأربعوحدات

تغطىأىدافالبرنامجالحالىوفيمايمىوصفلتمكالمراحل:
إلىالتعارفوالألفةوتوثيقالعلبقةبينأعضاءالفريق)الباحث،مرحمةالتمييد:تيدف -

الطلبب(،كماتستيدفتبصيرالطلبببذواتيمواكتشافقدرتيمعمىالضبطالذاتي
 والتحكمفيالذات.

في - الذاتيوالتحكم تيدفإلىتدريبالطلببعمىمياراتالتنظيم التدريب: مرحمة
المف وكذلكإكسابيم ودورالانفعالات، حولمكوناتالنفسالانسانية الصحيحة اىيم

 كلمكونمنيا،والتمييزبينمستوياتالأداءالمختمفة.
المنيج - خطوات استخدام الطلببعمى تدريب تيدفإلى السموكيات: تدعيم مرحمة

طرقالتفكير التخطيطلممستقبلواستخدام وكيفية الخططوتنفيذىا العممىفيوضع
 العقلبنى.

)ويوض الجدول والوسائل4ح وأىدافيا منحيثموضوعيا لجمساتالبرنامج ممخصًا )
والأدواتالمستخدمةفيياوزمنيا.





(4جدول)
ممخصجمساتالبرنامجالمستخدم


 زمنها الوسائل أهدافها عنوانها الجمسة الوحدة

تعارف  1 الأولى
 وألفة

التعرف 
 عمى بعض

التعرف 
عمى طبيعة 

بطاقات 
 ق 45 ورقية
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 البرنامج

2 ،
3 

تنظيم 
 الذات

التعرف 
عمى تنظيم 

 الذات
التدريب 

عمى 
مراقبة 
وضبط 
 الذات

بطاقات 
 ورقية
داتا 
 شو

ق  64
 لمجمسة

 الثانية

4 
مراحل 

التنظيم 
 الذاتي

تبصير 
المشاركين 

في 
البرنامج 
بمهارات 
التنظيم 
الذاتي 
 ومراحمه

بطاقات 
 ورقية
داتا 
 شو

 ق 75

5 
سرد 

الأفكار 
 وترتيبها

التدريب 
عمى تنظيم 

الأفكار 
 والمعمومات

بطاقات 
 ورقية
داتا 
 شو

 ق 94

6 ،
7 

إدارة 
 الصراعات

التدريب 
عمى إدارة 
الصراعات 
الشخصية 

حول 
 الأهداف.
التدريب 

عمى ترتيب 
الأهداف 

بطاقات 
 ورقية
داتا 
 شو

 ق 75
 لمجمسة
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طبقاً 
للؤولويات 

.

 الثالثة

 الانفعالات 8
التعرف 

عمى 
 الانفعالات

داتا 
 ق 64 شو

9 ،
14 

مستويات 
 الأداء

التعرف 
عمى 

مكونات 
النفس 

الإنسانية 
لدى فرويد 

. 
التعرف 

عمى دور 
الأنا 

الأعمى في 
الوصول 

إلى الكمال 
. 

التمييز 
بين 

المستويات 
المختمفة 

للؤداء من 
)قصور، 
معتدل، 

كمال 
 ومثالية (

بطاقات 
 ورقية
داتا 
 شو

 ق 94
 لمجمسة

 ق 75بطاقات التعرف التفكير  11 الرابعة
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عمى أنماط  العقلانى
 التفكير
اكساب 

القدرة عمى 
التفكير 
 العقلانى

 ورقية
عروض 
 تقديمية

التخطيط  12
 الجيد

اكساب 
القدرة عمى 

التخطيط 
 الجيد

وضع 
خطط 

مستقبمة 
 واقعية

بطاقات 
 ورقية

عروض 
 تقديمية

 ق 94

 الفنيات المستخدمة في البرنامج:
 الحواراعتمد في: تمثمت أىدافو، لتحقيق الفنيات من مجموعة عمى الحالى البرنامج

العصفالذىنى، الإطفاء، الاسترخاء، التعزيز، التنفيسالانفعالي، التعزيز، والمناقشة،
الدحض،الواجبالمنزلى

 تقويم البرنامج :
مرتعمميةتقويمالبرنامجبعدةمراحلتمثمتفي:

حيثتمالوقوفعمىمستوىكلمنالتنظيمالذاتيوالاتزانالانفعاليالتقويمالمبدئى: -
لموقوف استطلبعية قبلالبدءفيتطبيقالبرنامجوبإجراءدراسة لدىالعينة والكمالية

 عمىالعقباتوالمشاكلالتىقدتعترضالباحثأثناءتطبيقالبرنامج.
التطبيقية - وذلكمنخلبلالأنشطة التكوينى: تطبيقالبرنامجومنخلبلالتقويم أثناء

 الواجبالمنزلىفيكلجمسة.
التقويمالنيائى:وتمثلفيعمميةالتقييمالنيائىوالختامىالبعديبعدالانتياءمنتطبيق -

البرنامجثمتبعوالتقييمالتتبعىباستخدامأدواتالدراسةفيالتطبيقين.
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 رنامج :الصعوبات التى واجهت الباحث أثناء تطبيق الب
عمييا - التغمب وتم البرنامج: لتطبيق واحد وقت في المختمفة الشعب من الطلبب تجميع

(إلىمجموعتينمع5،6،9،11بتقسيمالطلببفيبعضالجمسات)الجمساتأرقام:
المستغرق والوقت المستخدمة حيثالأنشطة من متكافئة الجمساتشبو تكون أن مراعاة

 والجمسة.لتنفيذالنشاط
بعضالجمساتلانشغاليا - انعقاد مواعيد أثناء بالتطبيق تسمح قاعاتدراسية وجود عدم

بالعمميةالتعميميةداخلالحرمالجامعىمماجعلالباحثيستعينبغرفةالمعيدينوالمدرسين
 المساعدينبقسمىالصحةالنفسيةوالتربيةالخاصةفيحالةعدمتواجدىم.

 تماستخدامالأساليبالإحصائيةالآتية:ب الإحصائية المستخدمة: رابعاً: الأسالي
Spss V.20باستخدامالرزمةالإحصائيةاختبار)ت(لحسابدلالةالفروقبينالمتوسطات -

لممعالجةالإحصائيةواستخلبصالنتائج.
 عرض نتائج البحث ومناقشته :

 أولًا عرض ومناقشة نتائج الفرض الأول :
أن القياسينوينصعمى متوسطيدرجاتالطلببفي بين إحصائية فروقذاتدلالة توجد " و:

 القبميوالبعديعمىمقياسالاتزانالانفعاليلصالحالقياسالبعدي".
ولمتحققمنصحةىذاالفرضفقدتمحسابالمتوسطاتوالانحرافاتالمعياريةوقيم)ت(

القبميوالبعديعمىمقياسالاتزانالانفعاليبأبعادهلدلالةالفروقبيندرجاتالطلببفيالقياسين
الفرعية،والجدولالتالىيوضحالنتائج:

(5جدول)
قيم)ت(ودلالتيالمفروقبينالقياسينالقبميوالبعديعمىمقياسالاتزانالانفعالي



 الأبعاد
درجات  الانحراف المعيارى المتوسط

مستوى  قيمة )ت( الحرية
 بعد قبل بعد قبل الدلالة

التحكم في 
 الانفعالات

24761 32752 27882 27644 32 -197479 4741 

 4741 197458- 32 27774 27186 24779 14782المرونة 
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 الانفعالية

 4741 327135- 32 37678 37143 57734 35742 الدرجة الكمية

 دلالة مستوى عند دالة )ت( قيم أن يتضح السابق الجدول لمستوى1,11بدراسة سواء
الاتزانالانفعاليككلأولبعديوالفرعيين،وأنتمكالفروقلصالحالقياسالبعدي؛حيثارتفعت
قيمةمتوسطالدرجاتعمىالقياسالبعديعنالقياسالقبميلممقياسككلأولأبعادهالفرعية،مما

يؤكدعمىصحةالفرضالأوللمبحث.
 الثانى: ثانياً عرض ومناقشة نتائج الفرض

لاتوجدفروقذاتدلالةإحصائيةبينمتوسطيدرجاتالطلببفيالقياسين وينصعمىأنو:"
 البعديوالتتبعىعمىمقياسالاتزانالانفعالي"

ولمتحققمنصحةىذاالفرضفقدتمحسابالمتوسطاتوالانحرافاتالمعياريةوقيم)ت(
القياس في الطلبب درجات بين الفروق الانفعاليلدلالة الاتزان مقياس عمى والتتبعى البعدي ين
بأبعادهالفرعية،والجدولالتالىيوضحالنتائج:

(6جدول)
قيم)ت(ودلالتيالمفروقبينالقياسينالبعديوالتتبعىعمىمقياسالاتزانالانفعالي



 الأبعاد
درجات  الانحراف المعيارى المتوسط

 الحرية
 قيمة )ت(

مستوى  
  تتبعى بعدى تتبعى بعدى الدلالة

التحكم في 
 غير دال  17624- 32 37471 27644 32794 32752 الانفعالات

المرونة 
 17437- 32 27717 27774 24785 24779 الانفعالية

 
 غير دال

 غير دال  17854- 32 47371 37678 57779 57734 الدرجة الكمية

دالةإحصائياًعندمستويىالدلالةلأىّمنبدراسةالجدولالسابقيتضحأنقيم)ت(غير
عواملالاتزانالانفعاليومستوىالاتزانالانفعاليككل،ممايؤكدعمىصحةالفرضالثانىلمبحث

؛حيثلمتوجدفروقدالةبينالتطبيقين.
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 تفسير نتائج فرضىّ الاتزان الانفعالي:
لمحياة الأساسية العناصر أحد الذاتي التنظيم الخطوةيُعد بمثابة فيعد للؤفراد؛ اليومية

عمى الضوء بتركيز الحالية الدراسة اىتمت ثم ومن والتفوق. النجاح تحقيق سبيل في الرئيسية
العقبات ومواجية لممستقبل التخطيط عمى الطلبب تساعد أن يمكن التى ومياراتو عناصره

والصعوباتالتىقدتعترضطريقيم.
بمياراتتقييموتعزيزوضبطالذاتمنأجلالارتقاءبمستوىالفردفعُنيتالدراسةالحالية

وتطويرذاتووقدراتومنخلبلالتدريبعمىوضعالخططالمستقبميةفيضوءأىدافووطموحاتو
عمى الفرد قدرة إلى الذاتي التنظيم يشير حيث ؛ اللبتكيفية الكمالية مستوى إلى الوصول دون

تحقيقأىدافوالخاصة.التخطيطوالمثابرةمنأجل
الطلببعمىالنجاح الذاتيفيمساعدة التنظيم الدراساتإلىأىمية من وأشارتالعديد
ومواجية الاندفاع، ومقاومة بالنفس الثقة وزيادة الأىداف نجاز وا  الدراسى والتحصيل الأكاديمى

،2115؛حامدزىران،2116،17الضغوطالحياتيةوتحقيقالاستقرارالانفعالي)دعاءفيصل،
 & Bandy؛2112،481؛محمدفراج،2119،585حنانزيدان،محمدعبدالرازق،؛446

Moore, 2010؛Dembo & Eaton, 2000؛Jakubouski & Dembo, 2004واتفقت)
معيمالدراسةالحاليةفيأنالتدريبعمىالضبطالذاتيوتنظيمالذاتيساعدفيالتخطيطالجيد

الأىدافالحاليةوالمستقبميةممايسيمفيتحقيقتمكالأىدافوتحقيقلمخططالمستقبميةفيضوء
مستوياتعاليةمنالكفاءةوالإنجازوتحقيقأكبرقدرمنالاتزانوالاستقرارالانفعالي.

وتمعبالانفعالاتدورىامفيالحياةالاجتماعيةوالمينيةللؤفراد،فميادورىامفيتكوين
يننوعيةالحياةللؤفراد،كماأنالاتزانوالاستقرارالانفعاليأحدالمؤشراتالصداقاتالحميمة،وتحس

اليامةلمصحةالنفسية،وكمماكانالفردقادراًعمىضبطانفعالاتوكمماكانذاصحةنفسيةجيدة،
خلبل من الجامعة طلبب لدى الانفعالي الاتزان مستوى بتحسين الحالية الدراسة عُنيت ولذلك

تمالتدريب حيث ؛ والانفعالات الذات وضبط وتقييم بمراقبة الخاصة بعضالاستراتيجيات عمى
تدريبيمعمىالتعبيرعنمشاعرىموانفعالاتيممنخلبلالمشاركةالانفعاليةوالاجتماعيةلأقرانيمفي
لمتكامل ىام الانفعاليضرورىوشرط فالاتزان ومواقفعادية. وفرح حزن من المواقفالمختمفة
حيث الأفراد حياة للبنفعالاتعمى التأثيراتالسمبية في يظير الانفعالي الاتزان فانعدام النفسى،

يضطربالتفكيرويتوقفعنإصدارقراراتمتعمقةبأمورالحياة.
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الاتزان مستوى تحسين في المستخدم البرنامج فعالية إلى الحالية الدراسة نتائج وأشارت
محمودالانفعاليلدىطلببالجام منسالىإبراىيم كلًب نتائجدراسة واتفقتتمكالنتائجمع عة،

(،والتىأكدتعمىفعاليةالبرامجالارشاديةوالتدريبيةفيتحسينمستوىالاتزانالانفعالي2119)
لدىالطلبب.

وأشارتالنتائجإلىتحسنواضحودالفيمستوىالاتزانالانفعاليلدىالطلببممايُعزى
 الانفعالاتوالتدريبعمىإلى في والتحكم والانفعالي الذاتي مياراتالضبط التدريبعمى تأثير

استراتيجياتتنظيمالذاتحيثأشارتنتائجالدراساتإلىوجودعلبقةبينالضبطالذاتيوالاتزان
.Bondarenko (2017)الانفعاليكدراسة

بعمييامنأنشطةتنظيموضبطالذاتويمكنأنيُعزىذلكإلىالأنشطةالتىتمالتدري
والمناقشة الحوار من البرنامج في المستخدمة الفنيات إلى التحسن ذلك يُعزى كما والانفعالات،
والتنفيسالانفعاليوالتعزيزوالاسترخاءوالإطفاء؛حيثكانليمدوربارزفيتطويروتنميةميارات

والانفعالا الذات وضبط بتنظيم الخاصة سموكالطلبب تنمية في التعزيز فنية ساىمت فقد ت،
كالتعزيز المعززات من عديدة أنواع استخدام تم حيث وتنفيذىا؛ الخطط ووضع الجيد التخطيط
المادى،وبعضالمكافآتوالتعزيزالمعنوىمثلكمماتالتشجيعوالثناءوالمدحبيدفتشجيعيمعمى

ا جمسات في المتعممة والسموكات الميارات لدييمآداء المعنوية الروح رفع إلى أدى مما لبرنامج
والأىداف الخطط ووضع الذات تنظيم ميارات وتنمية المرغوب السموك تكرار عمى وساعدىم
المستقبمية،كماكانلطريقةاستخدامالتعزيزالأثرالأكبرفيتنميةالتنظيمالذاتيلدييمحيثاعتمد

المياراتعمىال تعمم والسموكالباحثفيبداية تعزيزالمتصلحتىيتعرفالطلببعمىالميارة
لدييم الميارة ترسيخ أجل من المتقطع التعزيز استخدام إلى تدريجياً ينتقل ذلك بعد المرغوبثم

ولمتأكدمناكتسابيملممياراتمحلالدراسة.
وكانلمحواروالمناقشةدورفعَّالفيتنميةالقدرةعمىالتنظيمالذاتيومنثممراقبةالذات
لإصدارالاستجاباتالانفعاليةوالمعرفيةالملبئمةلمموقف؛حيثتماستخداميمفيعممياتالتوجيو

عم استجاباتيم ومعرفة الحالية، الأوضاع وتقييم الخطط بناء عمى والتدريب بعضوالارشاد ى
تنمية في ساعد مما ليم والتوجيو النصح تقديم ومحاولة استفساراتيم معرفة في وأيضاً المواقف،
عممية في وكذلك وتنفيذىا، والبدائل الخطط المعموماتووضع تقييم كميارات المختمفة الميارات

يممدىاكتسابيمالتقويمالتكوينىأثناءتنفيذالبرنامجحيثتمطرحبعضالأسئمةعمييمبغرضتقي
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لمميارةومعرفةجوانبالقوةوالقصورفياكتسابيملتمكالميارات.وظيرتأىميةالواجبالمنزلى
لممياراتوالسموكياتالمرغوبة حيثساعدتعمىاكتسابيم لدييم؛ المياراتالمطموبة فيترسيخ

وقياسمدىممارستيمالعمميةليذهالسموكيات.
ىعدموجودفروقذاتدلالةإحصائيةبينالقياسينالبعديوالتتبعىبينماأشارتالنتائجإل

ويُعزىذلكإلىتثبتعمميةالممارسةلدىالطلبب؛حيثلميتمتدريبيمخلبلفترةالمتابعةعمى
مياراتجديدةأوالمياراتالسابقتعمميمأوتدريبيمعمييا،وبالتالىظيردورالخبرةفيالتأثيرفي

لفترةالمتابعة.الطلببخلب
 

 ثالثاً عرض ومناقشة نتائج الفرض الثالث :
القياسين متوسطيدرجاتالطلببفي بين إحصائية فروقذاتدلالة توجد " أنو: وينصعمى

 القبميوالبعديعمىمقياسالكماليةلصالحالقياسالبعدي"
المعياريةوقيم)ت(ولمتحققمنصحةىذاالفرضفقدتمحسابالمتوسطاتوالانحرافات

لدلالةالفروقبيندرجاتالطلببفيالقياسينالقبميوالبعديعمىمقياسالكماليةبأبعادىاالفرعية،
والجدولالتالىيوضحالنتائج:

(7جدول)
قيم)ت(ودلالتيالمفروقبينالقياسينالقبميوالبعديفيالكمالية



 الأبعاد
درجات  الانحراف المعيارى المتوسط

 قيمة )ت( الحرية
مستوى 
 بعد قبل بعد قبل الدلالة

الاهتمام 
 4741 327476 32 27485 27365 24736 34782 بالأخطاء

الضغوط 
 4741 217422 32 27444 27412 23774 33785 الوالدية

الحاجة 
 4741 227971 32 27141 27398 23749 33724 للاستحسان

/  الاجترار
 4741 87555 32 27245 27346 23779 29745 التأمل
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 الأبعاد
درجات  الانحراف المعيارى المتوسط

مستوى  قيمة )ت( الحرية
 بعد قبل بعد قبل الدلالة

الكمالية 
 4741 347933 32 57739 57436 94794 131736 اللاتكيفية

المعايير العالية 
 4741 147964 32 27176 27554 22779 34724 للآخرين

 4741 237263- 32 27692 17928 34739 22774 التنظيم

 4741 87336- 32 27565 47246 25727 17776 الكفاح لمتفوق

 4741 197936- 32 27138 27451 34785 22715 التخطيط

الكمالية 
 4741 177479- 32 47664 57274 113734 92785 التكيفية

 4741 147479 32 77636 87735 248724 224721 الكمالية

 مستوىدلالة عند إحصائية فروقذاتدلالة السابقيتضحوجود الجدول 1,11بدراسة
الكمالية الكماليةلمستوى مستوى انخفض حيث الفرعية، وعوامميما واللبتكيفي التكيفي ببعدييا

اللبتكيفيةلدىالعينةبتأثيرالبرنامجممثلًبفيالعواملالاىتمامبالأخطاءوالضغوطالوالديةوالحاجة
التن العوامل في ممثلُب لدييم التكيفي الكمالية مستوى ارتفع حين في والاجترار، ظيمللبستحسان

والتخطيطوالكفاحلمتفوقبينماتدنىعاملالمعاييرالعاليةللآخرين،ممايؤكدعمىصحةالفرض
الثالثلمبحث.

 رابعاً عرض ومناقشة نتائج الفرض الرابع:
لاتوجدفروقذاتدلالةإحصائيةبينمتوسطيدرجاتالطلببفيالقياسين وينصعمىأنو:"

 الكمالية"البعديوالتتبعىعمىمقياس
ولمتحققمنصحةىذاالفرضفقدتمحسابالمتوسطاتوالانحرافاتالمعياريةوقيم)ت(
بأبعادىا الكمالية مقياس عمى والتتبعى البعدي القياسين في الطلبب درجات بين الفروق لدلالة

الفرعية،والجدولالتالىيوضحالنتائج:
(8جدول)
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اسينالبعديوالتتبعىفيالكماليةقيم)ت(ودلالتيالمفروقبينالقي


 الأبعاد
درجات  الانحراف المعيارى المتوسط

 الحرية
مستوى  قيمة )ت(

 تتبعى ىبعد تتبعى ىبعد الدلالة
الاهتمام 
 غير دال 17228- 32 27586 27485 24758 24736 بالأخطاء

الضغوط 
 الوالدية

 غير دال 47215 32 27146 27444 23767 23774

الحاجة 
 غير دال 47587- 32 27496 27141 23733 23749 للاستحسان

/  الاجترار
 غير دال 17375 32 27475 27245 23724 23779 التأمل

الكمالية 
 غير دال 47216 32 57245 57739 94782 94794 اللاتكيفية

المعايير العالية 
 غير دال 17324 32 17786 27176 22742 22779 للآخرين

 غير دال 47797 32 27844 27692 34721 34739 التنظيم

 غير دال 17677 32 27543 27565 25743 25727 الكفاح لمتفوق

 غير دال 17722 32 27492 27138 34742 34785 التخطيط

الكمالية 
 4745 27611 32 47626 47664 112749 113734 التكيفية

 دالغير  17826 32 77617 77636 246791 248724 الكمالية

بدراسةالجدولالسابقيتضحعدموجودفروقدالةإحصائياًعندأىمستوىدلالةلمكمالية
عندمستوىدلالة الفرعيةإلافيحالةالكماليةالتكيفيةحيثوُجدتفروقدالةإحصائياً بأبعادىا

ولكنلصالحالقياسالبعدي؛حيثانخفضمتوسطالدرجاتفيالقياسالتتبعىعنالقياس1,15
البعدي.ويتضحمنتمكالنتائجتحقيقالفرضالرابعلمبحث.
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 تفسير نتائج فرضى الكمالية:
تعدالكماليةسمةرئيسيةوأساسيةمنسماتالأفرادالتىيعتبرىاالبعضأحدغايتواليامة

تقانفيالحياة،فتعدبمثابةالبابالأولوالرئيسىللئنجازلدىالبعض،فيسعونإلىالمغالاةفيالا
تؤىموقدراتيم، أعمىالمراتبوالوظائفبما أعمىالتقديراتوينالوا فيالعملمنأجلأنيحرزوا
الذين طلببالجامعة ولاسيما لدىالأفراد ذاتقدرعالمنالاىتمام أصبحتالكمالية ومنثم

الت أصبحت حيث ؛ التقديرات أعمى عمى الحصول خلبل من أنفسيم يثبتوا أن كميفاتيحاولون
ودرجةً،وتعدالمرحمةالجامعيةآخرمراحل والتعييناتيتمالنظرإليياأولًامنحيثالأعمىتقديراً
التعميمالنظامىوأنالفردبمجردحصولةعمىالشيادةالجامعيةيسعىلمبحثعنالوظيفةالمناسبة

عمىالتق أصبحمبنياً وحيثأنالاعتماد ؛ وشيادتو منحيثقدراتو بعضلو فكاناىتمام دير،
بالطلببذوى الحالية وعنيتالدراسة إلىالكمالية، تحول إلىتقديراتمرتفعة الطلبببالوصول
الكماليةاللبتكيفيةالمرتفعةمنأجلتحويمياإلىكماليةتكيفيةمعتدلةتلبئمطبيعةالموقفوطبيعة

المتغيراتالحياتيةالتىيعيشياالطلبب.
ا تنظيموجاءتنتائج عمى والمعتمد المستخدم البرنامج فعالية عمى مؤكدة الحالية لدراسة

حيثوُجدت الخاضعينلمبرنامج؛ لدىطلببالجامعة اللبتكيفية الكمالية الذاتفيخفضحدة
لمستوى والبعدي القبمي التطبيقين في الطلبب درجات متوسطي بين إحصائية دلالة ذات فروق

سواءلمكماليةالتكيفيةأواللبتكيفيةأوالكماليةبصفةعامة.كما1,11لةالكماليةعندمستوىدلا
أشارتالنتائجإلىأنأبعادالتنظيموالتخطيطوالكفاحمنأجلالتفوققدأحرزتمستوياتمتقدمة
عمى حرصالطلبب شدة عمى يؤكد مما القبمي التطبيق عن البعدي التطبيق في الطلبب لدى

اتالتخطيطوالتنظيمالجيد.الاىتمامبميار
واتفقتتمكالنتيجةمننتائجالدراساتالتىأكدتعمىفعاليةالبرامجالارشاديةوالتدريبية

( أرنوط بشرى كدراسات الجامعة لدىطلبب الكمالية خفضمستوى رياض،2115في سارة ،)
( عبدالباقى سموى أمين، )2115سيير بدوى ممدوح أبوسم2115(، نجلبء وآخرون(، يمة

 (.2113(،سيفالنصرالإمام)2114ب(،مناربركو)2115)
ويمكنأنتُعزىتمكالنتائجإلىأنالتدريبعمىالتنظيمالذاتيبمياراتوقدأسيمفيتكوين
شخصيةالطلببوساعدىمعمىالاتقاندونالمبالغةفيأمرالنجاحوالتفوق،وأنعاممىالتخطيط

 مع ذلك ويتفق الطلبب. لدى الإيجابية والميارات القيم تنمية في بارز دور ليم نتائجوالتنظيم
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الدراساتالتىأكدتعمىأنالتنظيمالذاتيوالنقدالذاتيالمعتدليساىمويرتبطبالكماليةالتكيفية
من كل دراسات في كما اللبتكيفية الكمالية مع يرتبط الذات تنظيم مستوى تدنى حين في

Dunkley, et. al., (2006) ؛Stoeber, Hutchfield & Wood (2008)؛Mouratidis 
& Michou (2011)؛Burnam, et. al. (2014)؛James, Verplanken & Rimes 

 Kljajic, Gaudreau & Franche؛Gong, Fletcher & Paulson (2017)؛(2015)

 Macedo, et. al., (2017)؛(2017)

ومنثميتضحأنالمياراتالفرعيةلمتنظيمالذاتيتساعدفيإدارةوتنفيذالخططالمستقبمية
بمايتناسبمعطبيعةالموقفمنانفعالاتملبئمةواستجاباتسموكيةومعرفيةملبئمة،والتىظير

مافيأبعاددورىافيعمميةالتأثيرعمىمستوىالكماليةلدىالطلببسواءالكماليةالتكيفيةولاسي
التنظيموالتخطيطوالكفاحمنأجلالنجاح.

نحو الإيجابية الاتجاىات تنمية في البرنامج أثناء التدريبية الأنشطة دور اتضح وىكذا
عمى والقدرة الناجحة العلبقاتالاجتماعية قامة وا  الآخرين والكفاحوالتعاملمع التخطيطوالتنظيم

مما الضغوطالمختمفة فيالبرنامجالحالىفيالتعاملمع المستخدمة الأنشطة عمىأىمية يؤكد
خفضحدةالكماليةاللبتكيفية.

كماكانلمفنياتالمستخدمةفيالبرنامجتأثيرقوىوفعال؛حيثبرزدورالتعزيزبأشكالو
بالمتعددةوالتىاُستخدمتفيالبرنامجفيتنميةمياراتجديدةوتحسينمستوىمياراتلدىالطلب

الطلببعمىالتعاملمعالضغوطالمختمفة المشاركينفيالبرنامج،واتضحذلكفيتحسينقدرة
دارةمواقفالصراعاتالتىيمربياالفردمنأجلتحقيقالنجاحوالتفوقفيالميمةالمكمفبيا، وا 
الطلب لدى ممحوظة بدرجة منخفضة الميارة تمك كانت حيث ؛ التخطيط عمى القدرة بوتنمية

التخطيط يغفمونعن جعميم تحقيقذلكمما وسبل الوعىبكيفية بالنجاحدون الشديد لاىتماميم
الجيد،واستمراراًلمتأكيدعمىفعاليةالفنياتوالأساليبالمستخدمةفيالجمساتالتدريبيةتمالاعتماد

الطلبب يتعرضليا ممارساتومواقفحياتية شكل المنزلىعمى الواجب فنية حياتيمعمى في
أصحاب الأوليةوتفسيرالاستجاباتالتىأصدرىا إلىعناصرىا تحميميا ومنثم اليوميةوتدوينيا

تمكالمواقف.
لدى المنطقى العقلبنى التفكير تنمية في قوى تأثير الدحضوالتجاىل لفنيات كان كما

ميشالمتغيراتالوسيطةالطلببتجاهالمواقفالتىتتطمبالتخطيطالجيد؛حيثبرزدورىمفيتي
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مع التعامل القراراتوصعوبة اتخاذ إلىصعوبة تؤدى قد والتى الفشل عمى المساعدة والعوامل
المواقفالضاغطةوالضغوطالحياتيةالمختمفةسواءمنالعائمةأوالظروفالبيئيةوالمجتمعية.

والت المنطقى العقلبنى التفكير تنمية في الذىنى العصف دور لدىوبرز الإيجابى فكير
الطلببمنخلبلتحميلالأنشطةوالمواقفالمعروضةخلبلالجمساتالتدريبيةومعرفةنقاطالقوة

والضعفوالانطلبقمنخلبليالوضعالخططالمستقبميةبفعالية.
كماأشارتالنتائجإلىعدموجودفروقذاتدلالةإحصائيةبينالتطبيقينالبعديوالتتبعى

المواقفالحياتيةلمقياس مع والتعامل عمىالأنشطة عمىأنجانبالممارسة يؤكد مما الكمالية
منالتدريب الخبرة المتابعةمازالتلدييم التدريبعميووأنالطلببخلبلفترة تم لما يسيرطبقاً
نجازالأىدافدونالمغالاةفيوضعمعاييرعاليةيصعبتحقيقيا،ويفسرالفر قعمىالتخطيطوا 

لمستوىالكماليةالتكيفيةكدرجةمجمعةإلىأنالفروقبينالتطبيقين1,15الدالعندمستوىدلالة
لأبعادالكماليةالتكيفيةكانتلصالحالقياسالبعديمماأثرفيدرجةالجمعللؤبعادلتكوينالكمالية

ضوالمواقفحياتيةكثيرةالتكيفيةمماأظيرتمكالفروقويمكنتفسيرذلكعمىأنالطلببلميتعر
خلبلفترةالمتابعةمماجعميمييممونبعضالمياراتوالأجزاءالتىتدربواعميياومنثمانخفضت
درجاتيمفيالقياسالتتبعىعنالبعديمماأدىإلىظيورتمكالفروقلصالحالقياسالبعديمما

الطلببوأنإغفالالتدريبيؤثريؤكدعمىأناستمرارالتدريبعمىالمياراتيحسنمنقدرات
سمباًعمىقدراتومياراتالطلبب.

 الخلاصة والتوصيات :
الاتزان مستوى تحسين في المستخدم البرنامج فعالية إلى الحالية الدراسة نتائج أشارت
الانفعاليوتحقيقالاستقرارالانفعاليوكذلكخفضمستوىالكماليةاللبتكيفيةلدىالطلبب،وظير

المقايسسذل عمى والبعدي القبمي التطبيقين بين إحصائية دلالة ذات فروق وجود خلبل من ك
فروق لاتوجد بينما القياسالبعدي، لصالح الانفعاليوالكمالية الذاتيوالاتزان لمتنظيم المستخدمة

ذاتدلالةإحصائيةبينالتطبيقينالبعديوالتتبعىعمىنفسالمقاييس.
الدراسةالحاليةبإجراءالمزيدمنالبرامجالتدريبيةوالارشاديةلمطلببوفيضوءذلكتوصى

فيكافةمراحلالتعميمالمختمفةمنأجلتنميةالقدرةعمىالتنظيمالذاتيوالانفعاليلدييموتحقيق
مستوياتمعتدلةمنالكمالية.كمايمكنعقدندواتوورشعمللمتوعيةبمخاطرالكمالية،والتفكير

العمميةال التغيراتوالثورة المستقبلفيضوء وبناء التخطيطالجيد وكذلكندواتحول لبعقلبنى،
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والتكنولوجيةالمعاصرة.والتأكيدعمىدورالمستحدثاتالمعاصرةنتيجةلمثوراتالتكنولوجيةوالعممية
حقيقالتوافقوفيمجتمعالمعرفةفيالخططالمستقبميةوالتعاملمعالضغوطالمستمرةمنأجلت

النفسىالسوىوالسعادةالشخصية.

 
 
 
 

 المراجع :
(.النزاىةالأخلبقيةوعلبقتيابالاتزان2116أحلبمميدىعبداللهالعزى،أميرةمزىرحميدالدليمى)

.25–1(،69الانفعاليلدىمدرسىالمرحمةالإعدادية.مجمةديالى،العدد)
(.فعاليةبرنامجإرشاديقائمعمىنظريةالعلبجالواقعيفي2115)بشرىإسماعيلأحمدأرنوط

خفضالكماليةالعصابيةوزيادةفعاليةالذاتالأكاديميةلدىطالباتالدراساتالعميابجامعة
 .97–23(،42الممكخالد.مجمةالارشادالنفسى،ع)

(.فعاليةبرنامجلتنميةميارات2113جابرمحمدعبداللهعيسى،أحمدمحمدجادالربأبوزيد)
تنظيمالذاتوأثرهفيتخفيفحدةصعوباتالتعمملدىتلبميذالمرحمةالابتدائية،مجمةكمية

.1:47  ،2،عدد2التربيةبالعريش،مجمد
،القاىرة:عالمالكتب4(.الصحةالنفسيةوالعلبجالنفسى،ط2115حامدعبدالسلبمزىران)

(.برنامجمقترحباستخدامفنياتتنظيمالذات2119زيدان،محمدمصطفيعبدالرازق)حنانالسيد
لتنميةدافعيةالإنجازوالتحصيللدىالمتفوقينذوىصعوباتالتعمم)منخفضىالتحصيل(
فيعمم دراساتعربية مجمة الأخصائيينالنفسيينالمصرية، رابطة  منطلببالجامعة،

.3،583:635،عدد8النفس،مجمد
( فيصل أبوعاصى الذكاء2116دعاء تحسين في الذاتي التنظيم عمى قائم برنامج فعالية .)

الأخلبقىوالتحملالنفسىلدىالمتفوقينأكاديمياً:دراسةسيكومتريةإكمينيكية.رسالةدكتوراة
غيرمنشورة،كميةالتربيةجامعةالعريش.
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(.فعاليةبرنامجإرشادي2115،سموىمحمدعبدالباقى)سارةعاصمرياض،سييرمحمودأمين
لدى السوية الكمالية وتنمية العصابية الذاتيلخفضالكمالية الايحاء عمىإستراتيجية قائم

-219(،1)21عينةمنطلببالجامعةالموىوبينأكاديمياً.دراساتتربويةواجتماعية،
268 

باضطرابات2119ساميومحمدصابرعبدالنبى) الكماليةالعصابية)غيرالسوية(وعلبقتيا .)
مركز والاجتماعية، النفسية الدراسات شعبة مجمة الجامعة. طلبب من عينة لدي الأكل

الخدمةللبستشاراتالبحثيةوالمغات،كميةالآداب،جامعةالمنوفية.
(.تنظيمالذاتكعاملعامأوكعواملطائفيةوعلبقتوبسمات2118)السعيدعبدالصالحيندردرة

مجمة المصرية، النفسيين الأخصائيين رابطة الصحية، بالاضطرابات المستيدفة الشخصية
525:561،صص2،عدد18دراساتنفسية،مجمد

كاملالشربينىمنصور) وتقديرالذاتوالاھجإستراتيجياتالموا(.2112السيد الإيجابية نفعال
التكيفية لمكمالية كمنبئات السمبي والانفعال ونفسية. تربوية دراسات التربية، كمية مجمة

.121-51(،77ق،ع)بالزقازي
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