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 : البحثملخص 
 

على مدد  ااعلةدت تيمةدت الة ادت الع لةدت  إلى التعرف الحالي البحث هدف    
اي خفض الضغوط المدركت وتحسةن الفاعلةت الذاتةت لد  عةيت من معلمدا  
رةاض الأطفال، وتم استخدام الميهج شبه التجرةبي عيد تطبةق البريدامج ذ  

من  ( معلمت  02من ) البحثالمجموعتةن الضابطت والتجرةبةت، وتكوي  عةيت 
بمددددددددارة محااادددددددت الفةدددددددوم تدددددددم ت سدددددددةمهم إلدددددددى  معلمدددددددا  رةددددددداض الأطفدددددددال

 ( مجموعددددت ضددددابطت، واسددددتخدم02ةددددت، و)( مجموعددددت تجرةب02مجمددددوعتةن )
الباحثدددت(، وم ةددداة  /الأدوا  التالةدددت  اسدددتبةان الة ادددت الع لةدددت )إعدددداد البحدددث

 /الضدددددغوط المدركدددددت )ترجمدددددت الباحثدددددت(، وم ةددددداة الفاعلةدددددت الذاتةدددددت )إعدددددداد
الباحثت(، وأسفر   /ائم على الة ات الع لةت )إعدادالباحثت(، وبريامج تدرةبي ق

ادددروق ذا  د لدددت إحبدددائةت بدددةن متوسدددطي رتددد   عدددن وجدددود البحدددثيتدددائج 
درجددا  معلمددا  المجمددوعتةن التجرةبةددت والضددابطت اددي ال ةدداة البعددد  علددى 

درجددت  –م دداةةة الة اددت الع لةددت والضددغوط الملدركددت والفاعلةددت الذاتةددت )أبعدداد 
جموعدددت التجرةبةدددت، وجدددود ادددروق ذا  د لدددت إحبدددائةت بدددةن كلةدددت( لبدددال  الم

متوسدددطي رتددد  درجدددا  معلمدددا  المجموعدددت التجرةبةدددت ادددي ال ةاسدددةن ال بلدددي 
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والبعدددد  علدددى م ددداةةة الة ادددت الع لةدددت والضدددغوط الملدركدددت والفاعلةدددت الذاتةدددت 
درجددت كلةددت( لبددال  ال ةدداة البعددد ، عدددم وجددود اددروق ذا  د لددت  –)أبعدداد 

متوسددددطي رتدددد  درجددددا  معلمددددا  المجموعددددت التجرةبةددددت اددددي  إحبددددائةت بددددةن
ال ةاسدددةن البعدددد  والتتبعدددي علدددى م ددداةةة الة ادددت الع لةدددت والضدددغوط الملدركدددت 

 درجت كلةت(. –والفاعلةت الذاتةت )أبعاد 
 

Developing Mindfulness as an entrance in Reducing 
Perceived Stress and increasing self- efficacy and for a 

sample of Kindergarten Teachers 
 

Dr. Enas Sayed Ali Abdel Hamid Gohar. * 
 

 

Abstract: 
 

    The current research aimed to identify the effectiveness 

of developing mental alertness in reducing perceived 

stress and improving self-efficacy among a sample of 

kindergarten teachers. In Fayoum Governorate schools, 

they were divided into two groups: (10) an experimental 

group, and (10) a control group, and the research used the 

following tools: The Mental Vigilance Questionnaire 

(prepared by the researcher), the Perceived Stress Scale 

(translated by the researcher), and the self-efficacy scale 

(prepared by the researcher)., and a training program 

based on mental alertness (prepared/researcher), and the 

results of the research resulted in the presence of 

statistically significant differences between the mean 

ranks of the teachers’ scores of the experimental and 

control groups in the post-measurement on measures of 
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Education, Fayoum University. 
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mental alertness, perceived stress, and self-efficacy 

(dimensions - total degree) in favor of the group. 

Experimental, and there are statistically significant 

differences between the mean scores of the experimental 

group’s parameters in the pre and post measurements on 

the scales of mental alertness, perceived stress, and self-

efficacy (dimensions-degree College) in favor of the post-

measurement, there are no statistically significant 

differences between the mean scores of the experimental 

group’s parameters in the post- and follow-up measures 

on the scales of mental alertness, perceived stress, and 

self-efficacy (dimensions - total score).    

  :Keywords الكلمات المفتاحية
  Mindfulness                   .الع لةت الة ات -

 Stress              .المدركت الضغوط -

                  self-efficacy    .الذاتةت الفاعلةت -
 

 مقدمة:
 

من  اسبب   ةومي   كل  أببح  الضغوط والبراعا  التي تواجهيا بش     
الأسبا  الرئةسةت اي الشعور بالإجهاد والتوتر والتي بدورها تؤثر على 
مستو  الفاعلةت. ولأن الضغوط سمت من سما  حةاة الإيسان اهي تلعد 

ما قد    تجربت ارةدة للغاةت حةث إن الأحداث التي تسب  ضغوطا  لفرد  
 لفرد وخبراته.تسب  ضغوطا  لفرد آخر؛ وةرجع ذلك إلى خبائص ا

 

والضغوط قد تكون لها بعض الفوائد الإةجابةت التي تعمل كحااز للفرد    
ةداعه لإحداث تغةرا  إةجابةت اي حةاته كتعلم مهارة جدةدة أو إجراء 
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          تغةةرا  اي يمط حةاته، واي هذه الحالت تبب  الضغوط ضرورةت
                ، وقد تكون سلبةت لمواجهت الفرد للتحدةا  الةومةت التي ةتعرض لها

واةها تفوق الضغوط قدرا  الفرد، مما ةؤثر علةه ببورة سلبةت. 
Palmer,2005,p380)                                                       ) 

 

على اليواحي اليفسةت للفرد وذلك عيدما  سلبةت   وتؤثر الضغوط ببورة      
( ايجد طوةلت   امل معها )خابت  إذا استمر  لفترة  ةفشل اي مواجهتها والتع

الفرد ةتعرض  رتفاع اي مستو  ا كتئا  وايخفاض اي مستو  الفاعلةت 
 لد  المعلمةن.  خاص   وزةادة اي ا حتراق اليفسي وةحدث ذلك بشكل  

Sonnentag & Frese,2012,453)                                         )   
واحدة من أكثر المهن أهمةت اي  ةةشك اةه أن مهيت التدر ومما      

المجتمع؛ ا د اهر جلةا  الدور الحةو  للمدارة اي تشكةل اليمو اي مرحلت 
والبحت  عام   الطفولت والمراه ت امن خلال المدرست ةتم تعزةز البحت بشكل  

 Eccies et al.,1993; Weare,2000; Weare).خاص   اليفسةت بشكل  

and Markham,2005)  واي ياام التدرةة ةلعد المعلم هو أهم عامل ،
لتعزةز وتيمةت البحت الجسدةت واليفسةت للأطفال، ا د تم اعتباره عيبرا  
هاما  جدا  اي حةاة التلامةذ، وبالتالي اإن البحت اليفسةت للمعلمةن تيعكة 

 درسي.بدورها على التلامةذ من حةث اليمو ا يفعالي وا جتماعي والأداء الم
     (Malmberg and Hagger,2009)                                                              

وقد أوضح  يتائج العدةد من الدراسا  أن كثرة تعرض المعلمةن    
للضغوط ةؤد  بهم إلى عدم الرضا الواةفي وي ص الفاعلةت الذاتةت وكثةر 

(، ولذلك .(Pithers and Fogarty,1995من المشكلا  اليفسةت والبحةت
اإن تمتع المعلمةن بالبحت اليفسةت ةعد أمرا  ضرورةا  وحاسما  لإخراج جةل 

 &Vesely, Saklofske)ةمكن ا عتماد علةه اي المجتمع. 
Leschied,2013,72) 
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ومعلمت رةاض الأطفال تتعرض أكثر من غةرها للإجهاد اليفسي بسب     
ن غموض الدور وكثرة المطال  المتعارضت ما تتسم به هذه المهيت م

واستمرارةت التعرض للمواقف الضاغطت، الأمر الذ  ةيعكة أثره على الث ت 
دراكها  باليفة وت دةر الذا  والمشاعر الإةجابةت تجاه عملها وقدرتها وا 
لأهمةت الدور الذ  ت وم به وقد بةن التربوةون أن المشاعر التي تحملها 

أو تجاه عملها تؤثر تأثةرا  كبةرا  اي مشاعر الأطفال  المعلمت تجاه يفسها
تجاه أيفسهم أو تجاه عملها وتؤثر تأثةرا  كبةرا  اي مشاعر الأطفال تجاه 

. )مرتضى، خابت   والتعلم ببورة   وتجاه مهيت التعلةم عامت   أيفسهم من جهت  
 (، بالإضاات إلى ذلك ةيعكة أثر هذه الضغوط على الأطفال.10 ،0220

عد الفاعلةت الذاتةت من المتغةرا  التي لها تأثةر على تفاعل الأاراد اي وتل 
المواقف المختلفت، اهي من المفاهةم الهامت اي المجال التربو  حةث إن 
شعور الأاراد بامتلاكهم ااعلةت ذاتةت مرتفعت؛ ةؤد  إلى استغلال قدراتهم 

مكايا  ببورة إةجابةت، وهي تتأثر بتوقعا  الفرد تجاه ما ةملك  من قدرا  وا 
 وبالخبرا  الساب ت.

 

وأشار  يتائج العدةد من الدراسا  إلى أن الأاراد مرتفعي الفاعلةت     
من ا ستثارة  ميخفضت   الذاتةت ةواجهون المواقف الضاغطت بدرجت  

الفسةولوجةت، وبذلك ةال هؤ ء الأاراد اي حالت هادئت يسةبا  عيد مواجهتهم 
 ;0202الواحد، ؛ عبد0201ه المواقف.)ةاسةن وعلي،الأزما  المباحبت لهذ

 Benn et al.,2012; Spek, Ham& Nyklice,2013 وأكد  على ،)
( والتي توبل  إلى أن (Mary J.Huber et al., 2016ذلك دراست 

ااعلةت الذا  مرتبطت بضغوط العمل وا حتراق المهيي وأداء المعلم 
بحث عن أسالة  وطرق علاجةت واستمراره اي عمله، كما أوب  بضرورة ال

 تساعد المعلم على م اومت الضغوط وزةادة الفاعلةت لدةه.
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وتلعد الفاعلةت الذاتةت من المفاهةم الهامت اي المجال التربو  حةث إن    
ةؤد  إلى استغلال قدراتهم امتلاك الأاراد للفاعلةت الذاتةت بمستو  مرتفع 

د تجاه ما ةمتلك من قدرا  وهي تتأثر بتوقعا  الفر  ةجابةت،إببورة 
وامكايا  وبالخبرا  الساب ت، كما أن لها تأثةر كبةر على تفاعل الأاراد اي 

 المواقف المختلفت.
 

وتلاهر الفاعلةت دورا  كبةرا  اي يجاح المعلم اي مهيته، اهي تعتمد على      
ه، م وما  الفرد وتمةزه وت دةره لذاته، وتساعد المعلم على التعامل مع طلاب

وعلى ث ته بيفسه اي مواجهت الضغوط، اهي تعد مثةرا  مهما  اي دااعةت الفرد 
 ((Bandura,1997: 215لمواجهت مشكلاته وضغوطاته.

 

( أن الفاعلةت الذاتةت من أهم مةكايةزما  92، 0202) دروةش،  وتر      
ال و  الشخبةت لد  الأاراد، إذ تساعد الفرد على مواجهت الضغوط التي 

 ضه اي مراحل حةاته المختلفت. تعتر 
 

وبالتالي أبب  التخلص من الضغوط التي ةشعر بها المعلم ضرورة      
مللحت، حةث إن استمرار التعرض للضغوط ةؤثر على ااعلةت المعلم مما 
ةؤثر بدوره على التلامةذ وقدرتهم على التحبةل، كما أن كثرة هذه الضغوط 

ةمةت على يحو اعال، مما ةكون له أكبر   تمكيهم من إدارة العملةت التعل
       (Traiantoro, 2014الأثر على عملةت التعلةم والتدرةة. )

وقد أجمع  يتائج العدةد من الدراسا  على وجود علاقت ارتباطةت     
، 0222عكسةت بةن الضغوط اليفسةت والفاعلةت الذاتةت  وميها دراست )إبراهةم،

 & Nuri, et al., 2017; Skaalvik ، 0202، سةد، 0222الشااعي، 
Skaalvik, 2016; Serratore, 2015; Coli, et al., 2012; 

Klassen& Chiu,2010 )   أكبر  وأن الضغوط اليفسةت تزداد بشكل
لأولئك الذةن ةتعاملون مع الأطفال بشكل عام، والذ  بدوره ةلعد عاملا  

 (0202)سةد، أساسةا  اي الحد من مستو  الفاعلةت الذاتةت لدةهن.
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وأوضح  كثةر من الدراسا  أن التدخلا  العلاجةت التي تساعد اي      
خفض الضغوط التي قد ةعايي ميها المعلمون تساعد أةضا  اي تحسةن 
مستو  الفاعلةت لدةهم، ا د أوب  يتائج هذه الدراسا  بضرورة تحسةن 

والتركةز على الفاعلةت الذاتةت لد  المعلمةن عن طرةق البرامج التدرةبةت، 
راع قدرتهم على تحمل الضغوط اليفسةت التي تواجههم اي مجال العمل، 
وضرورة راع قدرة المعلم على التعامل مع الضغوط وقدرتهم على التوااق 

(، 0202؛ سةد،  0202علي،  وتحمل الإحباط وبذل جهد أكبر.)أبو الياج 
، ومن هذه مما ةؤد  إلى مساعدتهم على ممارست أدوارهم ببورة جةدة

 Benn et) التدخلا  العلاجةت تلك ال ائمت على الة ات الع لةت

al.,2012,.1477( ا د أثبت  دراست ،)Alter,2012 أن الة ات الع لةت )
تتأثر ب درا  الفرد، وتوقعاته الشخبةت، ودااعةته، وقدرته على التخطةط 

)الشلو ،  والإيجاز، وتساعد على زةادة الفاعلةت الذاتةت لدةه. كما ةر 
 ( وجود ارتباط موج  بةن الة ات الع لةت والفاعلةت الذاتةت.0202

 

( إلى أن الة ات الع لةت تراع من مستو  0202وأشار  دراست )الهاشم،   
المرويت الذهيةت لد  الأاراد عيد التعامل مع المواقف الضاغطت، وتحفزهم 

مكايا  دون الت ةد با  لأاكار الجامدة. على إاهار ما لدةهم من قدرا  وا 
 

ل الباحثةن من قِب   واسع   والة ات الع لةت كمفهوم يفسي حاي باهتمام      
التوجها  المعراةت والسلوكةت وذلك من حةث   والمعالجةن اليفسةةن ذو 

عداد أدوا  م ييت ل ةاسها، اضلا  عن ت دةم برامج  التأبةل اليار  لها، وا 
 إرشادةت لتيمةتها .

 

ل ائم على الة ات الع لةت أن تحلةل الأاكار والمشاعر غةر وةر  العلاج ا   
ضرور  و  اائدة ميه، بل من الأاضل أن ةتم ت بل هذه المشاعر دون 
تحلةلها، وذلك من خلال تدرةبا  بسةطت ةتعلم من خلالها الأاراد التعرف 
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 & Spek ,Ham)على الأحداث والخبرا  وت بلها كما هي اي الواقع. 

Nyklice,2013.247) 
 

ومن هيا ير  أن الة ات الع لةت تهتم بالتركةز على اللحات الحالةت بما     
اةها من مشاعر ضاغطت ومجهدة، وت بلها كما هي دون الحاجت لتغةةرها، 
وذلك على عكة أيواعا  مختلفت ومتعددة من العلاجا  التي تهتم بالماضي 

 ((Kiep,Spek,&Hoeben,2015,683; Waters,2016,42أوالمست بل.
 

وةساعد التدرة  على الة ات الع لةت اي توجةه الفرد إلى ملاحات ذاته،     
مع عدم التسرع اي إبدار الأحكام وا ستجابا  ا يفعالةت التل ائةت يحو 
الخبرا  التي ةمر بها، وبالتالي ةستطةع الفرد أن ةحمي يفسه من التأثةرا  

  ، مما ةكون له أثر يفسي يفعاالسلبةت الياتجت عن تلك المشاعر وا 
 -Graepael,2015,14; Meppelink,Bruin,Wanders) ةجابي علةه.إ

Mulder,Vennik,&Bogelsm2016,681)  
 
 

وتركز التدرةبا  ال ائمت على الة ات الع لةت اي مساعدة المعلمةن على     
ملاحات وربد البعوبا  التي ةواجهويها دون ضرورة العمل على تغةةرها، 

لتالي مساعدتهم على إدراك وت بل اتجاهاتهم السلبةت يحو التلامةذ الأمر وبا
 &Kelly)الذ  ةؤد  إلى خفض حدة الضغوط وراع مستو  الفاعلةت،

Barnes-Homles,2013,18)   كما تساعدهم أةضا  اي تحسةن الجواي ،
اليفسةت والبحةت لهم مثل خفض حدة الضغوط والتوتر، وا حتراق اليفسي، 

فعا   السلبةت، والأعراض المرضةت والجسمةت، مما ةؤد  إلى تحسةن وا ي
 ,Cachia et al.,2016,3; Neff&Faso)مستو  الفاعلةت لدةهم. 

2015,939)        

أشار  يتائج العدةد من الدراسا  إلى أن التدخلا  ال ائمت على  حةث   
وط التي الة ات من الممكن أن تساعد المعلمةن على خفض التوتر والضغ

ةتعرضون لها، وتحسةن مستو  الفاعلةت الذاتةت لدةهم، وتحسةن شعورهم 
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 ,.Keeenan.Mount,et al)بالفاعلةت الذاتةت، وضبط وتياةم ايفعا تهم 

         . وتساعد أةضا  اي خفض ضغط الدم المرتفع، وتياةم (2016,69
        وراعمعد   ضربا  ال ل ، وتحسةن اليوم، والهدوء، وا سترخاء، 

        .ت دةر الذا  والتفاؤل والحد من ا ستجابا  اللاإرادةت للضغوط
                                         (McDougall,2016,17-19) 

 

ومن أمثلت الدراسا  التي استخدم  الة ات الع لةت كمدخل لخفض     
 Dicarlo et)ت الضغوط وتحسةن مستو  الفاعلةت لد  عةيا  مختلفت دراس

al.,2020; Janssen,M.,et al.,2020; Elreda et al,2019;Luong, 
M.T et al., 2019; Emerson, L.M et al,2017; Beshai,S et 
al., 2016; Graepael,2015; Spek,Ham& 
Nyklice,2013;Kelly&Barnes-Homles,2013 MeikleJohn et 

al., 2012; Gold, E,et al,  2010; ).   
 

دراسا  اهتم  بتيمةت الة ات الع لةت  عدم وجودواي حدود علم الباحثت     
لخفض الضغوط الملدركت وتحسةن الفاعلةت الذاتةت لمعلما  رةاض الأطفال، 
ويارا  لوجود حاجت مللحت لخفض مستو  الضغوط لد  المعلما  وراع 

لةت مستو  قدراتهم وااعلةتهم الذاتةت من أجل الإيجاز اي حةاتهم العم
 .ا البحثوالشخبةت، ايبث   اكرة إجراء هذ

 

 البحث: مشكلة
 
 

ضددغوط المهددن التددي ةتعددرض العدداملون اةهددا إلددى تلعددد مهيددت التعلددةم مددن       
مهيةت متعددة. وتعتبر معلمت الروضت أكثر تعرضا  للضدغوط عدن غةرهدا مدن 

تعلدق العاملةن اي مهن أخر ، يتةجت لما ت وم به المعلمت مدن أدوار مختلفدت ت
مدن  بالتعامدل مدع الأطفدال وأولةداء الأمدور والمسدئولةن ادي الروضدت ولكدل ائدت  

هددذه الفئددا  توقعاتهددا الخابددت بهددا، وقددد ةددؤد  ذلددك إلددى أن تعددةش معلمددا  
من حةدث تسدهل  ا الروضت اي حالت من الضغوط المهيةت والتي تجعلهم قل 
درة وكفداءة المعلمدت استثارتهم وتكثر ايفعا تهم الأمر الذ  ةحد من ااعلةت وق
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علددى العمددل، والددذ  ةدديعكة أثددره علددى ضددعف قدددرتهم علددى حددل المشددكلا  
وضعف الإبداع عيدهم مما ةجعلهم ة ومون بالحد الأديى من الأداء دون أن 

 ةكون لدةهم سلوك إبداعي داخل الروضت واي التعامل مع الأطفال. 
 

ط الضددوء علددى سددعى إلددى تسددلةةالحددالي  البحددثومددن هددذا الميطلددق اددإن     
الة ادددت الع لةدددت والضدددغوط والفاعلةدددت الذاتةدددت، وهدددي مدددن المفددداهةم الهامدددت ادددي 
المجددددال التربددددو  حةددددث إن الة اددددت الع لةددددت لهددددا تددددأثةر علددددى المعلمددددا  عيددددد 

علددى مسددتو   واعددال   واضدد    تفدداعلهم مددع المواقددف المختلفددت، ممددا ةددؤثر بشددكل  
 الضغوط والفاعلةت الذاتةت لدةهن. 

 

البحدددوث والدراسدددا  التدددي اسدددتخدم  التددددخلا  ال ائمدددت محدودةدددت ويادددرا  ل   
علددى الة اددت الع لةددت مددع المعلمددةن، اإيدده توجددد حاجددت ماسددت لإجددراء مزةددد مددن 
البحدددوث والدراسدددا  التدددي تهددددف إلدددى اسدددتخدام البدددرامج ال ائمدددت علدددى الة ادددت 
الع لةدددت مدددع المعلمدددةن، والتدددي بددددورها قدددد تدددؤد  إلدددى إيشددداء وتكدددوةن علاقدددا  

دارة البفوف بطرة ت بحةحت، الأمر إة جابةت مع التلامةذ وبياء ث ت بةيهم، وا 
الدددذ  قدددد ةسدددهم ادددي خفدددض الضدددغوط والتدددوتر وال لدددق وةلحسدددن مدددن مسدددتو  
الفاعلةددددددددددت لدددددددددددةهن ممددددددددددا قددددددددددد ةددددددددددؤثر ببددددددددددورة إةجابةددددددددددت علددددددددددى سددددددددددلوكةا  

 ( (McDougall,2016التلامةذ.
 

الي مددددن خددددلال وةتضدددد  ممددددا سددددبق إمكايةددددت بلددددورة مشددددكلت البحددددث الحدددد     
 التساؤل الرئةسي التالي  
تحسين الفاعلية الذاتية لدى ة الضغوط المُدركة و هل يمكن خفض درج

 معلمات رياض الأطفال من خلال تنمية اليقظة العقلية لديهن ؟
 

 وةتفرع من هذا السؤال الرئةسي الأسئلت الفرعةت التالةت 
 

ض درجددددت الضددددغوط هددددل هيدددداك ااعلةددددت لتيمةددددت الة اددددت الع لةددددت اددددي خفدددد -0
 الملدركت وتحسةن الفاعلةت الذاتةت لد  عةيت من معلما  رةاض الأطفال؟
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إذا كدددان هيددداك أ  ااعلةدددت لتيمةدددت الة ادددت الع لةدددت ادددي خفدددض الضدددغوط  -0
المدركددت وتحسددةن الفاعلةددت الذاتةددت لددد  عةيددت مددن معلمددا  رةدداض الأطفددال، 

 ، وأثياء اترة المتابعت؟اهل تستمر هذه الفاعلةت إلى ما بعد ايتهاء البريامج
 

 :بحثال دافأه
 

 ةهدف البحث الحالي إلى   
تيمةت الة ات الع لةت، والتعدرف علدى ااعلةدت التيمةدت ادي خفدض الضدغوط  -0

 الملدركت وتحسةن الفاعلةت الذاتةت لد  عةيت من معلما  رةاض الأطفال.
فدددض التعدددرف علدددى مدددد  اسدددتمرارةت ااعلةدددت تيمةدددت الة ادددت الع لةدددت ادددي خ -0

 الضغوط وتحسةن الفاعلةت الذاتةت بعد ايتهاء البريامج وأثياء اترة المتابعت.
 

 :البحثأهمية 
 

 استمد البحث الحالي أهمةته من ا عتبارا  التالةت 
 

  أهمةت متغةر الة ات الع لةت وتأثةر تيمةته لدد  الأادراد ادي جمةدع مجدا  .0
ةدددث إن اليجددداح ادددي كدددادةمي والمهيدددي، حالتواادددق الشخبدددي وا جتمددداعي والأ

وميهدا  متيوعدت   على امدتلاك الفدرد لمهدارا    كبةر   هذه المجا   ةعتمد وبشكل  
 مهارا  الة ات الع لةت. 

التدي اهتمد  بتيمةدت  -علدى حدد علدم الباحثدت -أيها تلعدد الأولدى مدن يوعهدا .0
الة ات الع لةت كمدخل لخفض مستو  الضغوط وتحسةن الفاعلةت الذاتةت لد  

 الأطفال.معلما  رةاض 
 إثراء المكتبت العربةت حةث تعد من المفاهةم الحدةثت يسبةا  اي علم اليفة. .9
إعددداد وتبددمةم م دداةةة للة اددت الع لةددت والفاعلةددت الذاتةددت، بالإضدداات إلددى  .1

ترجمدددت م ةددداة للضدددغوط المدركدددت، وتبدددمةم بريامجدددا  لتيمةدددت الة ادددت الع لةدددت 
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المكتبددت العربةددت بهددذه وخفددض الضددغوط وتحسددةن مسددتو  الفاعلةددت ممددا ةثددر  
 الأدوا . 

مددن خددلال اليتددائج التددي ستتوبددل إلةهددا اددي تشددجةع  البحددث افةددد هددذةقددد  .2
ال ةددادا  التربوةددت علددى تدددرة  المعلمددا  علددى مثددل هددذه البددرامج التددي تسدداعد 
اددددي بيدددداء التيمةددددت المسددددتدامت اددددي اددددل الي لددددت اليوعةددددت التددددي ةشددددهدها التعلددددةم 

 م.0292وا هتمام برؤةت مبر 
 

 :صطلحات البحثم
 
 
 

 :اليقظة العقلية  
 

ة بددد بهددا الددوعي الكامددل بددالمثةرا  التدددي تتفاعددل معهددا المعلمددت، مددع ت بدددل    
 الأحداث التي تمر بها بالكامل كما هي دون  إبدار أحكام علةها.

 

د الدرجدت التدي تحبدل علةهدا المعلمدت علدى الم ةداة الملع د وتعرف إجرائياً بأنهاا:
 لذلك".  

 

 الذاتية: الفاعلية  
 

وة بددد بهددا" ث ددت المعلمددت اددي قدددرتها علددى الإيجدداز، وأيهددا اعالددت اددي محددةط    
عملها، مثابرة اي أدائها ولدةها ال درة على إدارة ذاتها والتحكم اي ايفعا تها بما 

 ".ةةؤد  إلى الحضور الفعال اي مجا   الحةا
 

المعلمددت اددي الم ةدداة الدرجددت الكلةددت التددي تحبددل علةهددا  وتعاارف إجرائياااً بأنهااا:
 د لذلك".ع  المل 

 

 الضغوط المُدركة   
 

الدرجددت التددي يحكددم بهددا علددى الموقددف أيدده ضدداغط وت دداة إجرائةددا  مددن خددلال    
 د لذلك.الم ةاة الملع  
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 البحث: حدود
 

 :التالةت المحددا  ضوء اي البحث يتائج تعمةم ةمكن
 

 الأطفدال رةداض معلمدا   وهدي علةهدا، طب د  التدي العةيدت: بشرية حدود-0
 .الفةوم محااات بمدارة

 رةددداض مدددارة وهددو اةدده، طب دد  الدددذ  بالمكددان وتتحدددد: مكانيااة حاادود-2
 .الفةوم بمحااات الأطفال

 الدراسددي الفبددل  وهددو اةدده، طب دد  الددذ  بالزمددان وتتحدددد: زمانيااة حاادود-3
 .0200-0202 العام من الثايي

 الع لةددت، الة اددت  وهددي تالتالةدد بددالمتغةرا  علمةددا   وتتحدددد: علميااة حاادود -4
 .الذاتةت والفاعلةت المدركت، والضغوط

 

 :السابقة والدراسات النظرى الإطار
 

 :العقلية اليقظة: أولً 
 

 علددددم اددددي ودمجدددده الع لةددددت الة اددددت مفهددددوم تطددددوةر الدددديفة علمدددداء اسددددتطاع    
 أن إ  السددددفةت، دةيةددددت يشددددأة كايدددد  الأساسددددةت يشددددأته أن مددددن بددددالرغم الدددديفة،
 وا يتبداه، التركةدز إلدى ةشةر يفسةا   مفهوما   واعتباره تياوله قرروا فةالي علماء
 معهدددا التعددداةش ولكدددن والمشددداعر، الأاكدددار علدددى سدددلبةت أحكدددام إطدددلاق وعددددم

 إلةهدا اليادر مدن بدد    المتعدددة جوايبهدا جمةدع مدن بموضدوعةت معهدا والتعامل
 وقدد ،(Christopher& Gilbert,2010,p.11) واحددة رؤةدت أو زاوةدت مدن
 تح ةددق اددي ةسددهم الع لةددت الة اددت وتعزةددز دعددم أن علددى المتخببددون اتفددق

 (.(Harris,2017 اليفسةت البحت
 

 :العقلية اليقظة مفهوم
 الماضةةن، الع دةن خلال الع لةت بالة ات المتزاةد ا هتمام من الرغم على    
 أن ردللفدد تتددة  أيهددا الع ددل بة اددت وة بددد ،امألوا دد غةددر زال مددا مفهومهددا اددإن
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 أوسدددع ميادددور مدددن ةدددر  حةدددث وموضدددوعةت، مرويدددت أكثدددر ببدددورة ةسدددتجة 
 مثةددددددددرا  علددددددددى ا يتبدددددددداه علددددددددى التركةددددددددز مددددددددن بددددددددد    والأحددددددددداث الخبددددددددرا 
 الع لةددت للة اددت الياددر تددم وقددد ،(Greenhouse,2015,pp.24-25).محددددة
 أو مؤقتددت حالددت أو عملةددت أيهدا علددى إلةهددا ةياددر مدن امدديهم مختلددف، بميادور
 تدددددددددددددددددددددددددخل أو التأملةددددددددددددددددددددددددت الممارسددددددددددددددددددددددددا  مددددددددددددددددددددددددن وعيدددددددددددددددددددددددد أو سددددددددددددددددددددددددمت
  (Vago&Silersweige,2012,p.269).علاجي

 

 هددددذه معاددددم وركددددز  يفسددددةا ، مفهومددددا   بوبددددفها الة اددددت تعرةفددددا  وتعدددددد     
 اللحادددت علدددى ا يتبددداه تركةدددز عدددن عبدددارة الع لةدددت الة ادددت أن علدددى التعرةفدددا 
 ت ةمةددده مأحكدددا إبددددار وعددددم معهدددا، والتعددداةش الخبدددرا  قبدددول مدددع الحاضدددرة

  .علةها
 

 علدددى تعمدددل بأيهدددا الع لةدددت الة ادددت إلدددى Kabat-Zinn,1994أشدددار ا دددد     
 أحكام، إبدار وعدم لل بول، التوجه مع الحاضرة اللحات على ا يتباه تركةز
 وأحاسدددةة وأاكدددار ايفعدددا   مدددن الدددوعي تددددخل التدددي الخبدددرا  كدددل إن حةدددث
 أو جةددة أيها على ت ةةمها تمة   الواعي الع ل خلال من تلراجع عيدما مادةت
يمددا خطددأ، أم بددحةحت سددةئت،  .علةهددا أحكددام إبدددار دون هددي كمددا تل بددل وا 

Bear,2003)                                                                    ) 
 

 علدى الع لةدت الة ادت بتعرةدف (Brown& Ryan,2003) مدن كدل   وقدام    
 اي له تحدث التي الخبرا  لكل الكامل وا يتباه تماما ه على الفرد قدرة أيها

 .علةها أحكام إبدار وعدم قبولها مع الآيةت اللحات
 

 بأيها الع لةت للة ات (Cardacitto et al,2008) أشار ا تجاه يفة واي    
 ت بددل مددع للخبددرا ، المسددتمرة والمراقبددت الماضددةت الخبددرا  علددى بددالتركةز تهددتم
 .علةها ت ةةمةت أحكام إبدار دون الواقع اي يه كما الخبرا  تلك



 ببورسعيد المبكرة للطفولة التربية لكلية العلمية مجلةال

 (222)                 2022 مارس آخر – يناير أول( والعشرون الثانيالعدد )      

 علددددددى ال دددددددرة بأيهددددددا الع لةددددددت الة اددددددت عددددددرف ا ددددددد (Baure,2011)أمددددددا      
 للايفتاح، ا تجاه مع الحاضرة اللحات اي بالخبرة للوعي الم بود الإحضار

 إلدى تدؤد  الع لةدت الة ادت أن إلدى( 0200 يور ،) وتشةر. ا ستطلاع وح 
 ا ستجابت، اي المرويت مع المسب ت، الأاعال ردود عن خليوالت الوعي، زةادة

 .الأخطاء اي الوقوع من الت لةل مع الطارئت، الأحداث مع والتعامل
 

 تلعيي أيها على الع لةت للة ات (Jennings& Jennings,2013) ويار     
  .أحكام إبدار دون الذا  وت بل الراهيت، اللحات اي التام الوعي

 

 تحفدز التفكةدر ادي طرة دت تلعيدي أيهدا (Ketteler,2013) ةدر  حدةن ادي     
 تجاههددا، سددلبةت أو إةجابةددت أحكددام إبدددار دون البةئةددت المتغةددرا  إلددى ا يتبدداه

  .بواقعةت التفكةر من ةمكيه مما
 

 على الع لةت الة ات بتعرةف (Winning & Boag, 2015, 492) وقام     
 الأحكدام، إبددار ادي التسدرع عددم لالخد مدن علةها ةستدل ع لةت حالت"  أيها

  ."الحالةت اللحات على ا يتباه وتركةز
 

 وثة ددا   ارتباطددا   تددرتبط الع لةددت الة اددت أن (Groves,2016,289) وةددر      
 الحاضدر، ادي تحددث التي الخبرا  على ا يتباه تركةز وتؤكد الت بل، بمفهوم
 تلدددك وتتضدددمن ةهددداعل أحكدددام إبددددار وعددددم الواقدددع، ادددي تحددددث كمدددا وت بلهدددا
 مؤقتددت ع لةددت اددواهر أيهددا علددى ت بلهددا ةددتم التددي والمشدداعر الأاكددار الخبددرا 

 .أةضا   لتغةةرها الحاجت ودون ومحتواها، مضمويها تحلةل إلى الحاجت دون
 

 وعددي هددي الع لةددت الة اددت أن إلددى (Wong et al.,2016) وتوبددل     
دراك  أو سدددلبةت أو إةجابةدددت يددد كا سدددواء الحالةدددت والخبدددرا  بالتجدددار  الفدددرد وا 
 الخبدرا  ت بدل علدى ةسداعده ممدا علةهدا، الحكم دون هي كما وت بلها محاةدة،
 .الحاضر اي توجد كما جأش برباطت السلبةت والأحداث
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 بأيهدا (Perry-Parrish et al., 2016, 102) عراهدا ا تجداه يفدة وادي    
 إبدددار اددي التسددرع وعدددم الحالةددت، الأحددداث علددى ا يتبدداه تركةددز علددى ال دددرة
 الإدراك تحسةن هي الع لةت الة ات من الهدف أن أوضحوا كما علةها، أحكام

 خارجةدا ، لده ةتعدرض ومدا داخلةدا   بده ةشدعر مدا بدةن الفدرد لدد  التوازن وتح ةق
 الأحددددداث مدددع والتكةددددف الدددذا  تياددددةم علدددى ال دددددرة اكتسدددابه إلددددى  ةدددؤد ممدددا

  .لها ةتعرض التي مجهدةوال والمؤلمت الضاغطت والمواقف والخبرا 
 

 المتعلمدت الأبعداد مدن متعدددة مجموعدت أيهدا اةدر  (Hassed,2016) أمدا     
 ومهددارا  والأداء، والددتعلم، والبددديي، والعدداطفي، الع لددي، الجايدد  تشددمل التددي

 إلدى عمدةدت وببدورة ا يتبداه توجةده علدى ال درة بأيها أةضا   وتلعرف. التوابل
 اددي التسددرع دون وت بلهدا الراهيددت، اللحادت اددي دثتحدد التدي والخبددرا  التجدار 
 المواقدددددف جمةدددددع ادددددي الهددددددوء علدددددى المحااادددددت مدددددع علةهدددددا، أحكدددددام إبددددددار
 (Janssen et al.,2016) .والأوقا 

 

 عملةدت هدي الع لةدت الة ادت أن ( Klingbeil et al., 2017,71)وذكدر       
 بده المحةطدت  المثةدرا علدى ايتباهده تركةدز علدى الفرد تدرة  تتضمن سلوكةت

 إبدددار اددي التسددرع دون المثةددرا  هددذه لإحددد  وا يتبدداه الراهيددت، اللحاددت اددي
 .علةها أحكام

 

 إبدددار عدددم تلعيددي أيهددا علددى الع لةددت الة اددت( 0202 زةددد، أبددو) وةددر       
 مددددع التفاعدددل مدددن بدددد    الخبددددرة مدددع التفاعدددل إلدددى ةددددؤد  ممدددا مسدددب ت، أحكدددام
 .الح ة ت

 

 :العقلية اليقظة ومكونات أبعاد
 

 الع لةددددت، الة اددددت ومكويددددا  لأبعدددداد المفسددددرة اليمدددداذج وتعدددددد  تيوعدددد         
  الأول ن،مكويدا الع لةدت للة ادت بدأن (Brrowen,2011) ااترضده مدا اميهدا



 ببورسعيد المبكرة للطفولة التربية لكلية العلمية مجلةال

 (222)                 2022 مارس آخر – يناير أول( والعشرون الثانيالعدد )      

 الشددعور إلددى بالإضدداات الراهيددت اللحاددت اددي هددي كمددا الددوعي حالددت إلددى ةشددةر
 .للمعلوما  الةِ ات عراةتالم المعالجت إلى اةشةر الآخر أما. الهادف الواعي

 

-Kabat مفهدوم تبيدي ادي (Shapiro et al.,2006) بده قدام مدا وميهدا    

Zinn للفهددم قابددل مبسددط بيدداء إلددى الع لةددت الة اددت لتحلةددل مدديهم محاولددت اددي 
 ةراهدا كمدا الع لةدت الة ادت لمفهدوم الأساسدةت المكويدا  علدى ذلدك ادي مركزةن

Kabat-Zinn،  وهدي أساسدةت مكويدا  ثلاثدت ادي لةدتالع  الة ات جسد والذ 
 وا تجدداه ، Attention ا يتبدداه توجةدده ، Intention العمددد أو ال بددد

Attitude الثلاث المسلما  يموذج علةه وأطلق. 
 

 إضااةت مةكايةزما  أربع بإضاات (Shapiro et al.,2006) قام هيا ومن   
 إلددى تددؤد  قددد رالمياددو  وتغةةددر ا سددت بال إعددادة أن ااتددرض حةددث لليمددوذج،

 خدلال مدن تيشدأ التدي الإةجابةدت اليدواتج إلى بدورها تؤد  إضااةت مةكايةزما 
دارة الددذاتي التيادةم  هدي الأربددع المةكايةزمدا  وهدذه الع لةددت الة ادت ممارسدت  وا 
 أو والعددرض ال ددةم، توضددة  وا يفعالةددت، والسددلوكةت المعراةددت المرويددت الددذا ،

 .التعرةض
 

 للة اددت مكويددا  أربعددت بتحدةددد (Kang et al., 2012) أةضددا   وقددام     
 الحاضددرة، اللحاددت اددي الخبددرة علددى والتركةددز والددوعي، ا يتبدداه، وهددي الع لةددت،
 .أحكام إبدار بدون والأاكار الخبرا  مع والتعاةش

 

 للة اددت أساسددةت مكويددا  والت بددل والددوعي ا يتبدداه أن ال ددول ةمكددن هيددا ومددن   
 أساسدي محدور ا يتبداه أن (Isabel & Maha,2015) ةدر  حةدث الع لةدت،

 الع لةدددت الة ادددت ممارسدددت ادددي ا يتبددداه علدددى التددددرة  وأن الع لةدددت، الة ادددت ادددي
 .الت بل إلى ةؤد  مما والوعي التركةز وتعزةز زةادة إلى ةؤد 

 
 



 ببورسعيد المبكرة للطفولة التربية لكلية العلمية مجلةال

 (222)                 2022 مارس آخر – يناير أول( والعشرون الثانيالعدد )      

 :العقلية اليقظة قياس
 

 حدول البداحثةن بدةن ا تفاق لعدم يارا   الع لةت الة ات قةاة أدوا  تيوع      
 م ةداة (Brown&Rayan,2003) وضع ا د المفهوم، هذا ومكويا  أبعاد
 Bear,et) وطدور. وال بدول الدوعي همدا بعددةن ادي الع لدي ا يتبداهي الدوعي

al.,2004) عوامددل أربعددت ضددوء اددي الع لةددت الة اددت مهددارا  ل ةدداة اسددتبايت 
 :هي سلوكي توجه ذا 

 

 .لاحات()الم المثةرا  إلى ا يتباه أو الملاحات  -
 .أحكام )الوبف( إبدار دون الااهرة وتعرةف الوبف -
 ادي واحد شيء على ا يتباه تركةز ةتم حةث الوعي مع التفاعل أو التعامل -

 .الراهيت اللحات
 )ال بددول أحكددام إبدددار دون بالحدددوث الحالةددت للأحددداث السددماح أو ال بددول -
 .(الحكم عدم مع

 

 اسدتبايت إلدى (KIMS) م ةداة بتطدوةر (Bear et al., 2006 ) قدام ثدم      
 عبدددارة،( 92) مدددن والمكويدددت (FFMQ) الع لةدددت للة ادددت الخمسدددت العوامدددل
 أو الملاحادت  هدي الع لةدت الة ادت مكويا  تمثل عوامل خمست على اشتمل 
 وعدددددم أحكددددام، إبدددددار وعدددددم والوبددددف، ، الددددوعي مددددع والتعامددددل ، ا يتبدددداه
 .الفاعلةت

 

 الع لةدددت للة ادددت العددداطفي المعرادددي الم ةددداة Laurenceau,2007وطدددور    
 ا يتبددداه، هدددي الع لةددت للة ادددت جوايدد  أربعدددت قةدداة إلدددى ةهدددف والدددذ  المددي  
 (.(Emalee et al.,2014 الحكم عدم/ وال بول الحالي، والتركةز والوعي،

 

 الع لةددت للة اددت م ةدداة بإعددداد (Cardaciotto et al.,2008) وقددام     
 .acceptance وال بول ، awareness الوعي اهم بلعدةن من ةتكون
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 ل ةددداة البددداحثون طورهدددا التدددي الم ددداةةة تعددددد الباحثدددت تلاحدددا سدددبق ممدددا   
 هدددذه مكويدددا  وتراوحددد  الدددذاتي، الت رةدددر يدددوع مدددن وجمةعهدددا الع لةدددت، الة ادددت

 .عوامل خمست إلى واحد عامل من الم اةةة
 

 :العقلية اليقظة على التدريب فنيات
 

 ةمكددن مهددارة الع لةددت الة اددت أن إلددى (Kabat-Zinn,2003) توبددل     
 مدن قائمدت Kabat-Zinn,1990 ااتدرض ا دد  .التددرة  خدلال مدن تيمةتهدا

 :الآتي وتشمل الع لةت، الة ات يمو على تساعد والسلوكةا  التوجها 
 

 دون المكتسدددبت لخبراتدددك محاةددددا   ملاحادددا   تكدددون أ   أحكدددام إبددددار عددددم .أ
 .لأوايها ساب ت استيتاجا  إعطاء

 .المياس  وقتها اي تتكشف الأمور ترك  التأيي/الببر . 
 بدالخبرا  التعلق وعدم الجدةدة، ا حتما   مع التجاو   المبتدئةن ع ل. ج

 .بك الخابت
 .ومشاعرك يفسك اي الث ت تطوةر  الث ت. د
 .ذلك كان مهما الآن مح ا   تكون كةف إلى ا يتباه توجةه  السعي عدم. ه
 .الراهيت اللحات اي الواقع اي هي كما الأشةاء رؤةت  ال بول. و
 ,.Grecucci, et al) .هدي كمددا وقبولهدا الأمددور تدرك  الددذهن بدرف. ز

2015) 
 

 وتختلدف التغةدر مدن حالت الع لةت الة ات (Park et al., 2013) واعتبر      
 غلددد أ وأكدددد . والمدددران التددددرة  طرةدددق عدددن تيمةتهدددا وةمكدددن لآخدددر ادددرد   مدددن

 ةستغرق ما غالبا   أيه الع لةت الة ات متغةر اي بالبحث أهتم  التي الدراسا 
 متيوعددت تدددرةبا  اسددتخدام ذلددك سددبةل اددي وةددتم أسددابةع، ثمددان علةهددا التدددرة 

 تددرةبا  ممارسدت بالإمكدان أبدب  كما ، الجسم ومس  والتيفة، التأمل، مثل
 الأاددراد مددع وذلددك يتريدد ،الإ باسددتخدام التدددخل مثددل بلعددد عددن الع لةددت الة اددت
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 والت الةد العادا  بسب  أو التي ل مشكلا  أو الوق  ضةق من ةعايون الذةن
 ( Hourston &Atchley,2017,331)  .والث ااةت ا جتماعةت

 

 علددى ال دددرة اكتسددا  علددى الأاددراد مسداعدة اددي الع لةددت الة اددت تسددهم كمدا      
 عددددن والتوقددددف ، ءالهدددداد ةالتدددديف علددددى تدددددرةبهم خددددلال مددددن الددددذاتي التياددددةم
 تركةدز علدى وتددرةبهم الراهيدت، اللحادت ادي إلةده ةحتداجون ما وتحدةد التفكةر،
 أحكددام إبدددار دون اةهددا ةفكددرون أو بهددا ة ومددون التددي الأشددةاء علددى ا يتبدداه
 ,Hartigan) .تغةةرهدا محاولدت أو بها، ةمرون التي والخبرا  الأحداث على

2017,154)  
 
 

 اسدتخدام الة ادت علدى التددرة  ادي المسدتخدمت الفيةدا  منضد مدن أةضا        
 ،(Harris,2017,122).والةوجددددا التأمددددل علددددى والتدددددرة  الميزلةددددت الواجبددددا 
 تركةدز أساسدةت وببدورة تتضدمن الع لةت الة ات ايةا  اإن ذلك إلى بالإضاات

 أو ذاتي، ي د دون لها، ةتعرض التي الحالةت الخبرة على عمد  وبشكل الفرد
 ت بددل علددى الفددرد مسدداعدة التدددرةبا  تلددك مددن والهدددف أحكددام، ابدددار تسددرع

 إلدددى الوبدددول خدددلال مدددن وذلدددك تغةةرهدددا، محاولدددت دون السدددارة غةدددر الخبدددرا 
 غةددر الواقعةددت الخبددرا  وت بددل التغةةددر اددي الفددرد رغبددت بددةن التددوازن مددن حالددت
 (Perry-Parrish et al., 2016.103 ).لها وةتعرض ةواجهها التي السارة

 

 :يلي ما اليقظة على القائمة التدخلات في المستخدمة التدريبات ومن
 

دددرك الددة ا التدديفة-0   ءهدداد بشددكل التدديفة ةسدداعد(  بددالتيفة الددوعي)  المل
 ةسدداهم ممددا الهدددوء وتددواةر ا يتبدداه تحسددةن اددي وةسدداعد الدددما ، تكامددل علددى
 تمةددد التددددرة  هدددذا وادددي. الفدددرد لهدددا ةتعدددرض التدددي الضدددغوط حددددة خفدددض ادددي

 تدددداق وملاحادددت التددديفة عملةدددت علدددى وا يتبددداه التركةدددز علدددى الأادددراد توجةددده
 بشدكل   للجلدوة تدوجةههم خدلال من الجسم وخارج داخل طبةعي   بشكل   الهواء
) التيفة على التدرة  ثم العةيةن، وغلق الساقةن على الةدةن وضع مع مرة   
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 مددرا ، عددة لأيدفا ثددم الفدم خدلال مدن  ءالهدداد ا سدترخائي( والزاةدر الشدهةق
. التددديفة عملةدددت ممارسدددت أثيددداء الدددبطن وايخفددداض  رتفددداع ايتبددداههم وتوجةددده
 المحااادت مدن و بدد وا سدترخاء، التركةدز علدى الطرة دت بهدذه التديفة وةساعد
 بممارسدددت الخابدددت لتعلةماتددده المددددر  إعطددداء أثيددداء  ءالهددداد البدددو  علدددى
 .الضوضاء نم خال    ءهاد جو تواةر مع الجلست، أثياء التيفة

 

                   (Bluth et al., 2013,205; Harris,2017,124) 
 

دراك الحدواة، لجمةدع ا يتبداه بده وة بدد: الحواس إدراك-2   الفدرد وت ددةر وا 
 ;Harris,2017,5) .بدده وةشددعر وةستيشدد ه، وةتذوقدده، وةسددمعه، ةددراه، لمددا

Brown et al., 2013,99 ) 
 

 والإجهداد والتدوتر الددم، ضدغط خفدض علدى رة التدد هدذا وةساعد: التأمل-3
 ةمدارة وهيدا الدذاتي، الإدراك على ال درة تحسةن على ةساعد كما والضغوط،
 البشر  الع ل توجةه تتضمن والتي الع لةت للة ات الأساسةت العيابر الملدر 
 إطددلاق أو للمسددت بل التخطددةط أو الماضددي اددي التفكةددر عددن مشددغو    لةبددب 
 لةسدوا بدأيهم تعدرةفهم ةتم كما ةومي، بشكل خبرا  من به رةم ما على أحكام
 .كامددل   بشددكل   الحاضددر اددي العددةش ةسددتطةعون و  ةفشددلون الددذةن ا ددط هددم

(Brown et al., 2013,99; Hartigan, 2017,154 )                 
 

 الجسدمةت للأحاسدةة ا يتبداه علدى الفدرد تددرة  ةدتم واةده: الجسام مسا  -4
 أجددزاء علددى ايتباهدده لتركةددز ميهجةددت بطرة ددت الجسددم بمسدد  قةامدده خددلال مددن

 ال دددم أبددابع مددن بدددء ا)  بالجسددم الكامددل لددلإدراك وبددو    الجسددم مددن مختلفددت
 التدي الخبدرة غةدر آخدر شديء ادي للتفكةدر الفدرد توجةده مع( الرأة إلى وبو   

 البددعبت الخبددرا  يحددو وا تجدداه التحددول علددى تدرةبدده ةددتم وبالتدددرةج ةواجههددا،
 Bluth).الخبدرا  تلدك ومواجهدت الب داء علدى تدرةبده وأخةدرا   وت بلهدا، المؤلمتو 

et al.,2013,204; Groves,2016,209) 
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 الة اددت وتطددوةر تحسددةن اددي المسددتخدمت الفيةددا  بتبدديةف الددبعض وقددام    
 وةتطلد   الرسدمةت الممارسدا  وهدي الأولدى  رئةسدةتةن ممارسدتةن إلدى الع لةت

 الحةداة أيشدطت اةهدا تمدارة التدي الأمداكن عدن بعةددة اكنوأمد أوقاتا   لممارستها
 أثيداء التأمدل) المختلفدت بأيواعده التأمدل الممارسدا  تلدك اي وةستخدم الةومةت،
  سدددددددمىاتل  الثايةدددددددت للممارسدددددددت وباليسدددددددبت ،(الجلدددددددوة أثيددددددداء التأمدددددددل الحركدددددددت،
 الحةداة أيشطت اي مشاركتهم أثياء الأاراد وةمارسها  الرسمةت غةر الممارسا 
 أداء أثيدددداء الددددذا  مراقبددددت مثددددل الممارسددددا  بعددددض اةهددددا وةسددددتخدم الةومةددددت،
 .الةومةت الأيشطت

 

 :المُدركة الضغوط: ثانياً 
 

 علةهدا أطلدق وقد ومتداخلت مع دة بأيها إلةها اليار ةمكن كااهرة الضغوط   
 أشددار ا ددد. مدارسددهم بدداختلاف اختلفدد  والتددي التعرةفددا  مددن الكثةددر العلمدداء

(Dyson & Renk,2006,11) مطال  ازدةاد عن ياتجت الضغوط نأ إلى 
 يحددو للأاددراد الفعددل ردود وتختلددف البةئددت، مددع التكةددف علددى ال دددرة دون الفددرد

 اليداة وةختلدف. الشخبدةت والخبدائص الأحدداث طبةعت باختلاف الضغوط
 المتعل ددددت التعرةفدددا  أكثددددر لدددذلك بالضددددغوط، التدددأثر حةددددث مدددن بعضددددهم عدددن

 التهةؤ بسب  تكون االضغوط والبةئت، الفرد بةن العلاقت على تركز بالضغوط
 والتعددرض .(Taylor,1995,220) البةئددت مطالدد  مواجهددت عيددد الشخبددي
 تكدون   الضدغوط ولكدن حتمدي، أمدر (Rita,2001,8) تشدةر كمدا للضدغوط

 وذلدددك والإبدددداع، للإيجددداز مفةددددة تبددددو مدددا كثةدددرا   بدددل ضدددارة، الأحدددوال كدددل ادددي
 قدددرا  لإاهددار اربددت تمثددل أيهددا علددى الفددرد لقِب دد مددن الأحددداث ت ددةم عيدددما
 .التيااة مواقف اي خابت التحد 
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 :الضغوط تعريف
 

 ةدددركها التددي الحالددت بأيهددا الملدركددت الضددغوط( 09،  0222ةوسددف،) عددرف  
 مزعجدت أو مرةحدت غةدر بأيهدا معةيت اروف أو لأحداث ةتعرض الذ  الكائن

ن التكةدف، إعددادة أو ةدفالتك مددن يدوع إلددى تحتداج الأقددل علدى أو  اسددتمرارها وا 
 .الهضم وسوء وا ضطرابا  كالمرض سلبةت آثار إلى ةؤد  قد
 
 التعداملا  عدن تيدتج أيهدا علدى الضغوط (Kerr,2013,17) ةر  حةن اي  

 ةوجدد   التدي التفداعلا  تلك خابت والبةئت، الفرد بةن تيشأ التي والتفاعلا 
 الضدغوط بتعرةدف وقام. الملدركت البةئةت ا والتحدة الفرد قدرا  بةن توازن بها

 عيهددا وةيددتج لهددا ةتعرضددون سددارة غةددر تجددار  بأيهددا المعلمددةن لددد  اليفسددةت
 وا كتئدا  والإحبداط، والتدوتر، ال لق، من معاياتهم مثل سلبةت يفسةت استجابت
 .كمعلمةن عملهم جواي  بعض إلى تعود والتي

 

 الددددذاتي الإدراك بأيهددددا( 029 ،0201 وبددددال ، مشدددداعل) مددددن كددددل   وةعراهددددا 
 والجهددد الوقدد  مددن مسددتو  تتطلدد  أيهددا علددى الةومةددت والمتطلبددا  للأحددداث
 واةفةدا   خللا   له ةسب  مما تح ة ه، على الفرد قدرة ةفوق التكةف على وال درة
 .الرضا وعدم بالإحباط وشعورا  

 

 حالددت أيهددا علددى الضددغوط اةددر  (Mapfumo,et al.,2014,187) أمددا  
 الموجدودة العوامدل مثل العوامل من العدةد عن تيتج سلبةت ويفسةت ةتاسةولوج

 لبةئددت السددلبي والميددا  الملددل، الرتابددت، الضوضدداء،) مثددل الفددرد عمددل بةئددت اددي
 .)العمل

 
 

 تشدةر الضدغوط أن علدى (Skaalvik & Skaalvik,2015,182) وةؤكدد  
 العمدددل، ومتطلبدددا  جوايددد  عدددن تيدددتج سدددارة غةدددر ايفعالةدددت وتجربدددت خبدددرة إلدددى

 واةفدتهم متطلبدا  تتياسد  لدم إذا الضدغوط مدن المعلمدةن ةعايي ا د وبالتالي



 ببورسعيد المبكرة للطفولة التربية لكلية العلمية مجلةال

 (222)                 2022 مارس آخر – يناير أول( والعشرون الثانيالعدد )      

 إلدى ةدؤد  الدذ  الأمدر التعلةمدي، العمل متطلبا  لتلبةت قدراتهم مع كمعلمةن
 .لدةهم واليفسي الحسي ا ستيزاف مستو  ارتفاع

 

 الضغوط أن (Tamannairfar&Golmohammed,2016,12) وةر     
 التفاعدل عدن تيدتج وأيهدا الفدرد، ةشغلها التي بالواةفت ةرتبط سييف متغةر هي
 العمددددل مطالدددد  تفددددوق حةددددث الفددددرد، وخبددددائص العمددددل بةئددددت اددددروف بددددةن

 .تحملها ةستطةع و  الفرد، قدرا  والواةفت
 

 : الضغوط فسرت التي النظريات بعض
 

 :ةلي ما اليارةا  هذه أهم من
 

 : لفرويد النفسي التحليل نظرية-0
  

 اددرد كددل أن إلددى وأشددار  بالضددغوط لفروةددد اليفسددي التحلةددل يارةددت هتمدد ا   
 الفدرد داخدل اللاشدعورةت البدراعا  عدن والياتجت اليفسةت الضغوط من ةعايي
 عددن ياتجددت اليفسددةت االضددغوط لآخددر، شددخص   مددن حدددتها اددي تتفدداو  والتددي

 الفدددرد بدددةن أو المحةطدددت والبةئدددت الفدددرد بدددةن متعارضدددت رغبدددا  بدددةن بدددراعا 
 ممددا الكبدد  إلددى ةلجددأ اإيدده البددراعا  هددذه علددى الفددرد ةتغلدد  ولكددي فسددهوي

 وأمدددراض المعددددة كدددأمراض جسددددةت وأمدددراض أعدددراض اهدددور إلدددى بددده ةدددؤد 
 (0202 الربخي،.)وغةرها ال ل 

 

  Self- Efficacy theory :لباندورا الذات فاعلية نظرية-2
 

 الضداغطت لخبدرا وا البادمت الأحداث على التغل  اي الفرد قدرة تتوقف    
 خددلال مددن الفددرد لددد  الددذا  ااعلةددت وتيمددو لدةدده، الددذا  ااعلةددت درجددت علددى
مكاياتدده ل دراتدده الفددرد إدراك  ةمددر التددي الخبددرا  تعدددد خددلال ومددن الشخبددةت وا 
 علدى التغلد  علدى الفرد مساعدة اي الخبرا  هذه تعمل حةث حةاته، اي بها

 الشدددخص أن علدددى أةضدددا   ابايددددور  وةؤكدددد. تواجهددده التدددي الضددداغطت المواقدددف
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 التوقعا ، من يوعةن خلال من الموقف مة ة   اإيه معةن بموقف ةواجه عيدما
 الشخبدددي لسدددلوكه الفدددرد ت دددوةم إلدددى ذلدددك وةشدددةر اليتةجدددت، توقدددع أولً:  وهمدددا
 اعت ددداد إلدددى وةشدددةر الفاعلةدددت توقدددع :وثانيااااً  معةيدددت، يتةجدددت إلدددى ةدددؤد  الدددذ 

 اليتةجددت حدددوث ةتطلدد  الددذ  السددلوك تيفةددذ ةسددتطةع بأيدده وقياعتدده الشددخص
 الددذا ، ااعلةددت عددن يارةتدده  بايدددورا  بددا  ذلددك ضددوء وعلددى يدداج ، بشددكل
 الفددرد مبددادر تكددون تزاةددد اددي تكددون عيدددما الفددرد لددد  الفاعلةددت توقعددا  وأن

 ,Bandura) .تهدةددا   أقدل الموقدف ةبدب  وبالتدالي الموقدف، لمواجهدت كااةدت
1977) 

 

  Learned Helplessness :يجمانلسل المكتسب العجز نظر-3
 

 الفدددرد تعدددرض تكدددرار أن إلدددى المكتسددد  أو المدددتعلم العجدددز مفهدددوم أرجدددع    
 الضدداغطت المواقددف اددي الددتحكم ةسددتطةع   بأيدده اعت دداده تددزامن مددع للضددغوط

 أو ال ةمدت وعددم بالعجز ةشعر الفرد ةجعل أن شأيه من هذا اإن مواجهتها أو
 للأحددددداث ت ةةمدددده اددددي ةبددددال  ةجعلدددده لعجزبددددا الشددددعور هددددذا وأن ا سددددتح اق،
 علدددى قدرتددده بعددددم وةشدددعر ميهدددا، بالتهدةدددد وةشدددعر بهدددا ةمدددر التدددي والمواقدددف
 وعددددم اشدددله أن وةددددرك ،مسدددتمر   بشدددكل   بالفشدددل ةشدددعر ةجعلددده ممدددا مواجهتهدددا

 المسدت بل ادي معده تسدتمر سوف والحاضر الماضي اي المواجهت على قدرته
 وايخفاض والبلادة بالسلبةت الشعور ذلك ىعل ةترت  ثم بالةأة ةشعر ثم ومن
 . وا كتئا  الدااعةت وي ص لذاته ت دةره

 

 تياولد  التدي الهامدت اليارةا  لبعض العرض خلال من الباحثت وخلب     
 مفهددددوم وتحدددددد توضدددد  التددددي الهامددددت الي دددداط بعددددض إلددددى اليفسددددةت الضددددغوط
 :اليفسةت الضغوط

 

 بدالتوتر ةدرتبط اهو للفرد، اليفسةت البحت على سلبا   ةؤثر اليفسي الضغط-0
 .المتعبت الفسةولوجةت والتغةرا  ا ستثارة وسرعت وال لق والضةق
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 يارتدده اددي هامددا   دورا   تلعدد  المسددب ت وأاكدداره الفددرد بهددا ةفكددر التددي الطرة ددت-0
  .معها وتواا ه للضغوط

 .الفرد لد  الفاعلةت ودرجت مستو  على جدا   واض    بشكل   الضغوط تؤثر-9
 

 :الضغوط أنواع أهم
 

 الث ددت وتددديي وال لددق الإحباطددا  وتشددمل: والجساادية النفعاليااة الضااغوط-0
 .الذا  عن السالبت والمفاهةم باليفة

 العدالددت واات دداد العمددل أوقددا  تياددةم عدددم وميهددا: والعماال الدراسااة ضااغوط-2
 ..المهام إيجاز اي الفشل من والخوف العمل أعباء توزةع اي
 وا لتزامددا  ا جتماعةددت الحةدداة ضددغوط وميهددا: لأسااريةا الحياااة ضااغوط-3

 .ا قتبادةت والأعباء الأسرةت
 

 :الضغوط أقسام
 

 .واليجاح والإبداع والتشجةع كالإثارة :إيجابية ضغوط-0
 الأداء وضدعف كالملدل يفسي الأول الجاي  جايبان؛ ولها: سلبية ضغوط-2

 العضددددو  الجايدددد  اييوالثدددد الآخددددرةن، مددددع العلاقددددا  وتددددوتر الإيتاجةددددت وقلددددت
 .العببي وا يهةار ال لبةت والأزما  كال رحت

 

 :الضغوط على المترتبة ثارالآ
 

 اليددددواحي علددددى سددددلبةت   ببددددورة   الفددددرد لهددددا ةتعددددرض التددددي الضددددغوط تددددؤثر    
 ةمتدد بدل ا دط، الفدرد علدى تأثةرها ة تبر و . له والسلوكةت واليفسةت الجسمةت
 مشدددكلا  وجدددود إلدددى ةدددؤد  ممدددا الأسدددرة، أادددراد جمةدددع علدددى السدددلبي تأثةرهدددا

 وقد .(Kay&Tasman,2006,890) الأسرة داخل العلاقا  اي وبراعا 
 حةددث مددن علددةهم سددلبةت   ببددورة   المعلمددون لهددا ةتعددرض التددي الضددغوط تددؤثر

 أةضددا   تددؤثر كمددا واليفسددةت، الجسددمةت وا ضددطرابا  المشددكلا  مددن معايدداتهم
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 مكدددان عدددن الرضدددا وعددددم مدددةن،المعل غةدددا  تكدددرار حةدددث مدددن المدرسدددت علدددى
 التددي الضددغوط أن إلددى والدراسددا  البحددوث معاددم يتددائج أشددار  وقددد العمددل؛
 المهيت ترك إلى ميهم بالبعض تؤد  قد المعلمون لها ةتعرض

. (Mapfumo,et al.,2014,187; Skaalvik, 2015, 182; 
&,Romano,2016,37)   

 

 مسدتو  ارتفاع إلى( 022 ،0201 وبال ، مشاعل) دراست توبل  كما   
 معلمدددددا  أن( 0202، وحسدددددن محجددددو ) وةدددددر . المعلمددددةن لدددددد  الضددددغوط
 المشدكلا  مدن الكثةدر التعلدةم مهيدت اي عملهن أثياء ةواجهن الأطفال رةاض
 والإحباط بالتشاؤم وتشعرهن باليفة الث ت وتف دهن حةاتهن، بفو تعكر التي

 عددددم إلدددى بالإضددداات ،العمدددل ادددي الفاعلةدددت علدددى ال ددددرة وعددددم والةدددأة والكآبدددت
 ارتفدداع إلددى ةددؤد  ممددا. بيجدداح لهددا والتبددد  المشددكلا  حددل علددى قدددرتهن
 .لدةهن الضغوط مستو 

 

  :الضغوط قياس 
 

 الضددددغوط وتشددددخةص قةدددداة اددددي المسددددتخدمت والم دددداةةة الأدوا  تيوعدددد     
 الت دددارةر علدددى تعتمدددد التدددي والم ددداةةة وال دددوائم والم ابلدددت، الملاحادددت،  وميهدددا
 مثدل) أشدهر بضعت آخر اي أو الماضي، اي الرئةسةت الحةاة لأحداث الذاتةت

 ادددددددددددددددددي التغةةدددددددددددددددددرا  الطدددددددددددددددددلاق، الأسدددددددددددددددددرة، داخدددددددددددددددددل الواددددددددددددددددداة حدددددددددددددددددا  
  (Craighead&Nemeroff,2004,146).العمل

 

 وةغطدددي ةتضدددمن والدددذ  الضددداغطت الحةددداة أحدددداث م ةددداة إلدددى بالإضددداات   
 حددا   أكثددر مددن ترتةبهددا وةددتم الفددرد، لهددا ةتعددرض قددد التددي الضددغوط جمةددع

 تشدخةص ةدتم قدد كمدا. ميهمدا لكدل درجدت إعطداء مع أقلها، إلى حدة الضغوط
 التددي والخبددرا  الأحددداث علددى للتعددرف الم ددابلا  خددلال مددن الضددغوط وت ةددةم
 ,Krapp,2013) الضدغوط مدن معاياتده إلدى تدؤد  قدد والتدي الفدرد بهدا ةمدر

2346). 
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 وتشدخةص ت ةدةم ادي والبحوث الدراسا  من الكثةر اعتمد  عامت   وببورة     
 أشددددهرها مدددن وكدددان والم ددداةةة، ا سددددتبةايا  علدددى المعلمدددةن لدددد  الضدددغوط
 أعتبدر والدذ  ، م0229 وزملائده لكدوهةن (PSS) الملدركدت الضدغوط م ةداة
 لدد  الضغوط مفهوم ل ةاة واسع يطاق على استخداما   الأكثر اليفسةت الأداة

 ت ددةم التددي الدرجددت ل ةدداة عالمةددت ةأدا وهددو عشددر، الثاميددت مددن بدددء ا الراشدددةن
 بيددود تبددمةم وتددم .(Ng,13,6) ضدداغطت أيهددا علددى الحةدداة أحددداث عيدددها
 للتيبدؤ، قابلدت غةر حةاتهم الأاراد اةها ةر  التي الكةفةت تحدةد بهدف الم ةاة

 ةتضددمن كمددا. طدداقتهم اددوق وأيهددا بهددا، الددتحكم أو علةهددا، السددةطرة ةمكددن و 
 البحدددث واعتمدددد . الملعددداش الضدددغط عدددن سدددارا ا ستف مدددن عدددددا   الم ةددداة
 .البحث وعةيت أهداف مع لتياسبه الم ةاة هذا على الحالي

 

 :الضغوط علاج
 

 عدددلاج ادددي المسدددتخدمت الفيةدددا  مدددن واحددددة المعرادددي البيددداء إعدددادة ةعتبدددر    
 تبورا  تغةةر محاولت خلالها من ةتم والتي الفرد ميها ةعايي التي الضغوط
عددددادة حةاتدددده، اددددي لهددددا ةتعددددرض التددددي اثالأحددددد حددددول الفددددرد  البةئددددت تياددددةم وا 

 .(Miller &Travers,2005,96) المحةطت
 

ددد     العوامددددل بعددددض تحسددددةن علددددى والبحدددوث الدراسددددا  بعددددض ركددددز  اوأةض 
 ةتعرضدون التدي الضغوط مواجهت على الأاراد تساعد التي والبةئةت الشخبةت

 والدددعم المشددكلا ، حددل ومهددارا  الدةيةددت، المددداخل اسددتخدام خددلال مددن لهددا
 أةضددا   المسددتخدمت الفيةددا  ومددن ؛(Spielberger,2004,425) ا جتمداعي

 & Thackery) .والتأمدل الرةاضدت، وممارسدت الةوجدا، الضدغوط عدلاج ادي
Harris,2012,610) 
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 :الذاتية الفاعلية: ثالثاً 
 

 الإيجددازو  المثددابرة إلددى الفددرد تددداع مللحددت يفسددةت حاجددت الذاتةددت الفاعلةددت تلعددد    
 ةع دو ،) أعمدال مدن الفرد ةيجزه بما وتل اة قدراته، تتحد  التي المواقف اي

 واي يفسه اي الفرد ث ت إلى أةضا   الذاتةت الفاعلةت مفهوم ةشةر كما(. 0200
 .عالةت بكفاءة المشكلا  حل على وال درة قدراته،

 

 بالطرة ددت هحةاتدد ةدددةر أن علددى قدرتدده اددي الفددرد اعت دداد تلعيددي الددذا  وااعلةددت  
 ةبدذل وأن حولده، مدن البةئةدت المتغةدرا  علدى ةدؤثر وأن ليفسده، ةرتضدةها التي
 . للأاضل مساره وتوجةه أهدااه تح ةق لةستطةع والجهد الوق  من كبةرا   قدرا  

  
 معت ددا  خلالهدا مدن الأادراد ةبيدي معراةدت عملةدت بأيها الذا  ااعلةت وتلعرف 

 والتوقعدددا  المعت دددا  هددذه معةيددت، الأعمددد أداء علددى قدددرتهم حددول وتوقعددا 
 اليفسدي والضدغط للفشدل م داومتهم وم ددار المبدذول، والوق  الجهد على تؤثر
 (Bandura,1997, 3) .المعطاة المهمت اي

 

 امرتفعدي وأاعدالهم؛ وتفكةدرهم الأادراد شدعور كةفةدت علدى الدذا  ااعلةت وتؤثر  
 الآخرةن، ومع أيفسهم مع متبالحون اهم الداخلي بالتوااق ةشعرون الفاعلةت
 وهدددم وواعدددي مرتددد    بشدددكل   وةسدددلكون وتفددداؤل ع لايةدددت أكثدددر بشدددكل   وةفكدددرون

 .له خططوا لما ةبلوا ما غالبا  
 

 الفدرد معت ددا  أيهدا علدى الفاعلةت إلى( 0201،توحمادي عربةا ،) وأشار    
 .إلةه سيدةالمل  المهمت إتمام اي قدراته تجاه وأحكامه

 

 :ذاتيةال الفاعلية أبعاد
 

 :هي الذاتةت للفاعلةت أبعاد ثلاثت بتحدةد Bandura,1977  بايدورا قام
 

 المواقدف ادي للإيجداز الأادراد دواادع قدوة مسدتو  بده وة بد: الكفاءة مدى-0
 .لدةهم الفاعلةت توقعا  اي ةكون الأاراد بةن وا ختلاف المختلفت
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 أخر  مواقف   إلى ف  موق من الذاتةت الفاعلةت ايت ال إلى وتشةر: العمومية-2
 .مشابهت

 ةكددون ضددعةفت ذاتةددت توقعددا  لدددةهم الددذةن الأاددراد أن بهددا وة بددد :الشاادة-3
 ، ذواتهدددم عدددن مرتفعدددت توقعدددا  لددددةهم الدددذةن بدددالأاراد م اريدددت ضدددعةفا   أداؤهدددم
ن حتى الإيجاز على ةبرون والذةن  .ضعةفا   أداؤهم كان وا 

 

 :الذاتية للفاعلية المفسرة النظرية
 

 وضدددع (Banduram1977-1997) حددداول طوةلدددت سددديوا  د مددد علدددى  
 ةيددتج السددلوك أن ةددر  والددذ  الذاتةددت، الفاعلةددت لمفهددوم الأسددة مددن مجموعددت

 ،(الشخبدددةت السدددما ) الفدددرد بدددةن التبادلةدددت بالحتمةدددت ةسدددمى مدددا طرةدددق عدددن
 .السلوك ةيتج بةيمهما اةما التفاعل ويتةجت والبةئت،

 

 وحدددها، والخارجةددت الداخلةددت المثةددرا  ةددقطر  عددن ةيددتج   االسددلوك وبالتددالي  
 الفدرد بخبدرا  وكدذلك بالبةئدت، الفدرد تفاعل تسبق وسةطت عملةا  هياك ولكن

 ادي تدؤثر إيهدا حةدث الشخبدةت أبعاد من بلعدا   تمثل الذاتةت والفاعلةت. الساب ت
 ةتطددور والدذ  ا يجدداز، علدى وقدرتدده الفدرد، توقعددا  حسد  وتوجهدده السدلوك،

 ا يفعالةددت، والإثددارة والتعزةددز، السدداب ت، اليجدداح خبددرا  خددلال مددن الفددرد لددد 
ةحاءا  وتوقعا   .الآخرةن وا 

 

 إيجدداز علددى قدرتدده حددول واعت اداتدده الفددرد توقعددا  أن إلددى بايدددورا وتوبددل  
. اليتددائج بتوقعددا  ةعددرف اةمددا يجاحدده تحدددد التددي هددي بدده؛ ة ددوم الددذ  العمددل

 تدددم مدددا علدددى الفدددرد أحكدددام تشدددمل السدددلوك ادددي سدددمت لةسددد  الذاتةدددت والفاعلةدددت
 الفدددرد، مثدددابرة ال دددوة؛ هدددذه وتشدددمل للسدددلوك، الدااعدددت ال دددوة تمثدددل وهدددي إيجدددازه،

بددددراره،  المعراةددددت، الذاتةددددت والفاعلةددددت الددددذا ، وضددددبط الضددددغوط، وم اومددددت وا 
 .ا يفعالةت الذاتةت والفاعلةت
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 :الذات فاعلية مصادر
 

 هيداك أن  (Bandura,A.1997) ،(Bandura,A.1994)بايددورا وةر     
   :خلال من ةكتسبها أن الفرد ةستطةع الذاتةت للفاعلةت مبادر أربعت

 

 ادي الفدرد يجداح تكدرر ادإذا Mastery Experience: الاتمكن خبارات-0
 هدددذا ة دددل الفشدددل تكدددرار وعيدددد الذاتةدددت، بالفاعلةدددت شدددعوره ازداد معةيدددت أعمدددال
 .الشعور

 

 والتشدجةع اللفادي االإقيداع  Verbal Persuasion: اللفظاي الإقنااع-2
 معت ددددا  تفعةدددل ادددي إةجابةدددا   دورا   تلعددد  راجعدددت تغذةدددت بمثابدددت الآخدددرةن مدددن

 .الذا  ااعلةت
 

 خبدددرا  املاحادددت  Vicarious Experiences:البديلاااة الخبااارات-3
 .بإمكايةاته الفرد معت دا  ت وةت على تعمل الياجحت الآخرةن

 

 Psychological and :الفساااايولوجية النفعاليااااة الحااااالت-4

physiological state:   الفاعلةددت معت ددا  مدن الإةجابةدت الحالدت اترادع 
 التدي المشداعر تيشدةط مدن ةزةد أن ا ستثارة من معةن لمستو  اةمكن الذاتةت
 .الأداء ت وةت اي تساهم

 

 :المرتفعة الذاتية الفاعلية ذوي المعلمين خصائص
 

 التددي العيابددر بعددض هيدداك أن (Colin gibbsm2002,12) أوضدد     
 :وهي ذاتةا   الفاعلةن المعلمةن لد  تتواار

 

 وأن التددددرةة، ادددروف ادددل ادددي والتحددددةا  التسددداؤ   مواجهدددت علدددى ال ددددرة-
 .ضميةا   ولةة واضحا   ذلك ةكون

 .التحةز عوامل عن وا بتعاد التدرةة، أثياء والمثابرة المرويت، من قدر-
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 الحدةثددت با تجاهدا  والأخدذ الجدةددة، لحلدولا وتولةدد ا بتكدار، علدى ال ددرة -
 .التدرةة اي

 

 مللدد ، مطلدد  الذاتةددت الفاعلةددت أن جلةددا   ةتضدد  أيدده ال ددول ةمكددن سددبق وممددا   
 بددأن شددعوره مددن تتولددد وهددي والإيجدداز، المثددابرة إلددى الفددرد تددداع يفسددةت وحاجددت
 يسددبةت ألتمسدد الذاتةددت الفاعلةددت أن كمددا المهددام، أداء علددى والكفدداءة ال دددرة لدةدده

 .لآخر شخص من تختلف
 

 وةلعددد  السددداب ت، والفشدددل اليجددداح بخبدددرا  الذاتةدددت الفاعلةدددت أةضدددا   وتتدددأثر    
 الدذ  السدلوك وكدذلك الفدرد، اتجاهدا  تحدةدد اي رئةسةا   دورا   المعراي المكون
 .البةئةت والمثةرا  الأحداث، تجاه الفرد ةسلكه

 

ذا      وت دمدده، ويجاحده الفدرد سددلوك ادي اؤثر  مد عدداملا   الذاتةدت الفاعلةدت كايد  وا 
 كايد  بةيهمدا والعلاقدت الت ددم، هذا ةعوق عامل المعلم على الواقعت االضغوط

  .الأبحاث من للعدةد هداا  
 

 الضدغوط، مواجهدت علدى ال ددرة بزةدادة وبحثةدا   ميط ةدا   ترتبط الذا  افاعلةت    
 والمواقف للأحداث دادا  واستع وتخطةطا   ترتةبا   أكثر الذا  ااعلةت اي االأعلى

 اددي وث ددتهم تمكدديهم ةزةددد وبحلهددا للمشددكلا ، تبدددةا   الأكثددر اهددم الضدداغطت،
 أكثدددر الدددذا  ااعلةدددت مدددن العالةدددت المسدددتوةا  ادددذو . الأبدددع  الموقدددف إدارة
 ذو  المعلمدةن من اليفسي وا حتراق الضغوط من أقل بشكل وةعايون يجاحا  
  (Betoret,2006) .الميخفضت الذا  اعالةت

                                                                                  

 قوةدت علاقدت وجدود من (Collmann,2012) دراست يتائج علةه أكد  وما   
 لددددد  خدددداص   وبشددددكل   الأطفددددال مددددع المعلددددم وتفاعددددل الضددددغوط بددددةن وسددددلبةت
 .الذاتةت الفاعلةت ميخفضي المعلمةن

 

 إةجدابي تدأثةر لها الذا  ااعلةت أن من( 0202رسلان،)  دراست هثبتتأ وما   
 .المعلم لد  الضغوط خفض اي



 ببورسعيد المبكرة للطفولة التربية لكلية العلمية مجلةال

 (222)                 2022 مارس آخر – يناير أول( والعشرون الثانيالعدد )      

 علدى تدأثةر الفاعلةدت مستو  لتحسةن أن جلةا   اتض  قد أيه ير  هيا ومن    
 مسددتو  زةددادة علددى تددأثةر الضددغوط درجددت ولخفددض. الضددغوط درجددت خفددض

 الفاعلةت على سلبا   ةؤثر الشدةد ا يفعال وأن. تبادلةت بةيهم االعلاقت الفاعلةت،
 .الذاتةت

 

 :سابقةال دراساتال
 

 المدركدت الضدغوط مدن بكدل الع لةدت الة ادت علاقدت تفسدر التدي الدراسا  ومن 
 : الذاتةت والفاعلةت

 

 كدان إذا مدا اختبدار إلدى هددا  والتدي (Dicarlo et al., 2020): دراسة- 
 وراددع الملدركددت الضددغوط درجددت خفددض اددي الع لةددت الة اددت لتيمةددت اتددأثةر   هيدداك
 تتدراوح ممدن الروضدت معلمدا  لدد  الدراسدي للبدف الإةجدابي الميا  مستو 
 الملدركددت الضدغوط م ةداة تطبةدق خدلال مدن وذلدك(. 12-02) بدةن أعمدارهم
 علدددى ال ائمدددت الع لةدددت الة ادددت تددددرةبا  البددداحثةن واسدددتخدم( 0229) لكدددوهةن
 مسدددددتو  ت لةدددددل إلدددددى اليتدددددائج توبدددددل . والتأمدددددل التددددديفة، وتمدددددارةن الةوجدددددا،
 .البف داخل السلبي الميا  وقلت الإةجابي الميا  مستو  وارتفاع الضغوط

  
 (Janssen,M., et al,2020) دراسة نتائج توصلت التجاه نفس وفي-

 المشددداكل علدددى التغلددد  ادددي الة ادددت علدددى ال دددائم التددددخل مسددداهمت مدددد  إلدددى
 تعزةددز اددي أةضددا   دوره للتدددخل وكددان العمددل اددي بالضددغوط المرتبطددت المختلفددت
 .بكفاءة العمل أداء اي المشاركت

 

 تطبةدق باختبدار قامد  ا دد (Luong,M.T, et al,2019) دراساة أماا- 
 لمعرادددت ألمايةدددت مددددارة ثدددلاث ادددي  والطدددلا  المعلمدددةن علدددى الع لةدددت الة ادددت
 والإبدداع وا جتماعةدت، ا يفعالةدت والكفاءة اليفسةت، البحت على تأثةرها مد 
 ،(MBSR)الضدغوط لخفض الة ات على ال ائم البريامج اي المشاركةن لد 

                                عدددددام،( 02) عمدددددر بمتوسدددددط طالددددد   ( 20) مدددددن مكويدددددت عةيدددددت علدددددى وذلدددددك
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 22-02) بدددددةن أعمددددارهم تتدددددراوح معلمددددا  ( 22)و ،(إيددددداث 29 -ذكددددور 02) 
 المراحددل اددي الدراسددت أدوا  تطبةددق وتددم ،( إيدداث 22 -ذكددور 01) ،( عامددا  
 دال تحسدددن وجدددود إلدددى اليتدددائج وتوبدددل  ،(تتبعدددي -بعدددد  -قبلدددي)  الثلاثدددت

 وا كتئدددا ، وال لددق، الملدركددت، الضدددغوط مددن كددل   ادددي الطددلا  لددد  وملحددوا
 دال تحسددن المعلمددون أاهددر ا ددد ذلددك مددن العكددة علددى ا يفعالةددت، وال دددرا 
. المتغةددرا  بدداقي اددي تحسددن ةاهددروا ولددم الع لةددت، الة اددت اددي ا ددط وملحددوا
 لمددا وذلددك البددرامج هددذه مثددل علددى الضددوء مددن مزةددد بإل دداء الدراسددت وأوبدد 
  .الدراست يتائج خلال من اوائدها من لوحا

 

 للة ادت كايد  إذا مدا باختبدار  (Elreda et al.,2019)دراساة واهتمات- 
 داعمددةن المعلمددةن كددون حةددث مددن الدراسددي البددف جددودة علددى اتددأثةر   الع لةددت
 عةيددت وتشددكل  الشدددةد، الضددغط اددروف اددل اددي حتددى الفبددل اددي فةددا  عاط

 الخددامة البددف حتددى الروضددت مددن ابدددء   المعلمددةن مددن( 001) مددن البحددث
 وتدم ،(12 -99) بدةن أعمدارهم تتدراوح( ذكدور %2 -إيداث %29) ا بتدائي
 الة ادت أن إلدى اليتدائج وتوبدل  والتتبعدي والبعدد  ال بلدي ا ختبدارا  تطبةق
 .للمعلمةن الشدةدة الضغوط تأثةرا  من حماةت كعامل  فت الع لةت

 

 بريدامج ااعلةدت على التعرف إلى :(2102 والأشرم، محمد) دراسة وهدفت-
 ، الرااهةدددت مسددتو  وتحسدددةن الضددغوط خفددض ادددي الع لةددت الة ادددت علددى قددائم
 واسدددددتخدم  التوحدددددد، طةدددددف اضدددددطرا  ذو  الأطفدددددال معلمدددددي مدددددن( 02)لدددددددد

 وت يددددددةن ترجمددددددت)  الخمسددددددت الأوجدددددده ذو الع لةددددددت اددددددتالة  اسددددددتبةان الدراسددددددت
 وأسددفر  ،(الباحثددان /إعددداد) الرااهةددت وم ةدداة الضددغوط وم ةدداة ،(الباحثددان
 لددددد  الع لةددددت الة اددددت تحسددددةن اددددي المسددددتخدم البريددددامج ااعلةددددت عددددن اليتددددائج

 الرااهةدددت مسدددتو  وتحسدددةن الضدددغوط خفدددض ادددي اأثدددر   لددده كدددان ممدددا المعلمدددةن
  .لدةهم
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 قدائم بريدامج بتطبةدق (Emerson,L.M et al., 2017) ةدراسا وقامات- 
 وذلدك ،(عامدا  12) عمدر  بمتوسدط معلمدا  ( 00) علدى (MBIS) الة ات على
 الضدغوط مدن مرتفع مستو  المراحل جمةع اي المدارة معلمو سجل أن بعد

 ادداعلةتهم مسددتو  وخفددض التلامةددذ مددع تفدداعلهم علددى بدددوره أثددر الددذ  الأمددر
 أسدددالة  ادددي املحوا ددد اتحسدددي   البريدددامج تطبةدددق بعدددد يتدددائجال وأاهدددر  الذاتةدددت،
 وزةدددادة الفاعلةدددت، مسدددتو  زةدددادة إلدددى بالإضددداات للضدددغوط الإةجابةدددت المواجهدددت
 المبكددر التدددخل بضددرورة الدراسددت يتددائج وأوبدد . البددف إدارة علددى قدددرتهم
 وت لةدددل الإةجابةدددت المواجهدددت أسدددالة  تيمةدددت علدددى المعلمدددةن قددددرة لددددعم وذلدددك
 .ككل التعلةمةت العملةت وعلى علةهم السلبةت ثارهاوآ ضغوطال درجت

 

 إلددى (Beshai,S.,et al., 2016) دراسااة هاادفت التجاااه نفااس وفااي-
( 22) علددى تطبة دده وتددم للمعلمددةن، الع لةددت الة اددت علددى قددائم بريددامج تطبةددق
 م ةدداة اددي والمتمثلددت الدراسددت أدوا  تطبةددق وتددم الثايوةددت، المرحلددت اددي معلمددا  
 ،WBS) )اليفسدددةت الرااهةدددت وم ةددداة( 0229) لكدددوهةن الملدركدددت طالضدددغو 
 الشدددددف ت وم ةددددداة ،(FFMQ)الخمسدددددت الوجدددددوه ذو الع لةدددددت الة ادددددت وم ةددددداة
 ايخفاضدا   أاهدروا قدد التجرةبةدت المجموعت أن اليتائج وكشف  ،(SCS)بالذا 

 اليفسدددةت الرااهةدددت مسدددتو  ادددي كبةدددرة وزةدددادة الضدددغوط، مسدددتو  ادددي ملحوادددا  
 طبددددق الدددذةن المعلمددددةن مدددن( %22) أن كمددددا الضدددابطت، المجموعددددتب م اريدددت
 البريددامج قبددول مددد  عددن أعليددوا الة اددت علددى ال ددائم التدددرةبي البريددامج علددةهم
 يتائج وأوب . الشخبةت الحةاة مياحي اي ميه ا ستفادة ومد  لهم باليسبت
 علمدةنالم لدد  الضدغوط مدن للحدد جدةددا   يهجدا   ةلعدد البريدامج هدذا بأن الدراست
 وبالتدددالي الع لةدددت، والة ادددت بالدددذا  والشدددف ت اليفسدددةت الرااهةدددت مسدددتو  وزةدددادة
 لتح ةدق مختلفت دراسةت مراحل اي مختلفت عةيت على تطبة ه بضرورة أوب 
  .أكبر استفادة
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 للتددخل الإةجابةدت التدأثةرا  ببحدث (Flook et al., 2013) دراساة قامات-
 بريدددامج خدددلال مدددن وذلدددك ملدركدددتال الضدددغوط خفدددض ادددي الة ادددت علدددى ال دددائم
 الإةجابةددت اليتددائج مددن العدةددد إلددى التدددخل وأد  أسددبوعا ،( 00) لمدددة تدددرةبي
 الدراسددي الفبددل ميددا  وعلددى اليفسددةت المعلددم بددحت علددى بدددورها أثددر  والتددي
 يهاةدت ت ةةمدا  ادي الأطفدال درجدا  ادي اواضح   اتحسي   وجد حةث عام   بشكل  
 .العام

 

 علاقدت وجدود إلدى (Jennings et al.,2013 ) دراساة نتاائج وتوصالت-
 لددددد  الع لةددددت والة اددددت الذاتةددددت والفاعلةددددت بالددددذا  الشددددف ت مددددن كددددل   بددددةن تددددربط

 .المعلمةن
 

 ااعلةدت إلدى (Meiklejohn et al., 2012) دراسة نتائج توصلت وأيضاً -
 اليفسددددةت الرااهةددددت مسددددتو  زةددددادة اددددي الع لةددددت الة اددددت مهددددارا  علددددى التدددددرة 
 البددف إدارة علددى قدددرتهم ارتفدداع إلددى بالإضدداات الذاتةددت، والفاعلةددت للمعلمددةن

 .التلامةذ مع العلاقا  ودعم
 

 علددى قددائم بريددامج بتبددمةم (Gold,E.,et al.,2010) دراسااة واهتماات-
 خفددض بهدددف وذلددك ا بتدائةددت المرحلددت معلمددي مددن لمجموعددت الع لةددت الة اددت
 معاددم لددد  ملحواددا   حسدديا  ت اليتددائج وأاهددر  لدددةهم والتددوتر الضددغوط درجددت

 د لدددت هيددداك كايددد  حةدددث والضدددغوط والتدددوتر بدددال لق ةتعلدددق اةمدددا المشددداركةن
 الأربعدت المهدارا  مدن ثيدةنلإ املحوا د اتحسدي   وجدود إلدى بالإضاات إحبائةت،
 هذا بأن الدراست يتائج وأوب . الدراست اي المستخدم الع لةت الة ات لم ةاة
 المعلمددةن لددد  الضددغوط لمحاربددت اعددال ة اددتال علددى ال ددائم التدددخل مددن اليددوع

 .لدةهم اليفسي ا حتراق درجت وخفض
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 : السابقة الدراسات من الستفادة أوجه
 

 اددي اليارةددت والأطددر السدداب ت الدراسددا  مددن ا سددتفادة أوجدده حبددر ةمكددن   
  :التالةت المحاور

 

 مددن عةيددت علددى اروضددها  ختبددار الحددالي البحددث ركددز:  للعينااة بالنساابة-0
 ةتياسدد  بمددا وذلددك سدديت،( 22 -09) بدةن مددا أعمددارهم تتددراوح ممددن المعلمدةن

 ,Dicarlo et al., 2020) مددن كددل   بدراسددت ااقتددداء   البحددث أهددداف مددع
Luong,M.T, et al,2019, Elreda et al.,2019, Emerson,L.M 

et al., 2017  ).  
 

 الددذا  وااعلةددت ت،الع لةدد الة اددت متغةددرا  اختةددار تددم:  للمتغياارات بالنساابة-2
 للة ادددت أن مدددن السددداب ت الدراسدددا  ضدددد أو مدددع للوقدددوف الملدركدددت، والضدددغوط
 لددددد  الضددددغوط مسددددتو  وخفددددض الذاتةددددت الفاعلةددددت تحسددددةن اددددي دور الع لةددددت
 ;Dicarlo et al., 2020; Janssen,M., et al,2020 )كدراست. المعلمةن

Luong,M.T, et al,2019; Elreda et al.,2019; Emerson,L.M 
et al., 2017; Beshai,S.,et al., 2016; Flook et al., 2013; 
Jennings et al.,2013; Meiklejohn et al., 2012; Gold,E.,et 

al.,2010، 0202  والأشرم، محمد .) 
 

 الة ادددت ل ةددداة أحددددهما م ةاسدددةن إعدددداد ادددي تتمثدددل:  لاااادوات بالنسااابة-3
 علددي، وأبددو ، 0202سددةد،)  مددن كددل سددتبدرا ااقتددداء   الذاتةددت والفاعلةددت الع لةددت
  ،Beshai,S.,et al., 2016  0202والأشددددرم، ومحمددددد ، 0202

Jennings et al.,2013، Emerson,L.M et al., 2017; Dicarlo 
et al., 2020) 

 

 الدراسددا  يددرة :الساابقة الدراساات مان الحاالي البحاث موقا  حياث مان -4
 الملدركددت الضددغوط مسددتو  لخفددض ةددتالع ل الة اددت تيمةددت تياولدد  التددي العربةددت

 جددداء الحدددالي البحدددث وأن الروضدددت، معلمدددا  لدددد  الذاتةدددت الفاعلةدددت وتحسدددةن
 إلدى بالإضداات المعلمدةن، علدى إجرائهدا ادي السداب ت الأجيبةدت للدراسا  مساةر ا
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 مددع والضددغوط، الذاتةددت والفاعلةددت الع لةددت الة اددت بددةن المباشددرة العلاقددت تياولهددا
    .  الضغوط درجت وخفض الفاعلةت مستو  تحسةن على تالة ا متغةر قدرة

 :فروض البحث
 

 الساب ت الدراسا  يتائج ضوء اي الحالي البحث اروض بةاغت تم    
  التالي اليحو على

 

 معلما  درجا  رت  متوسطي بةن إحبائةت د لت ذا  اروق توجد -0
 الة ات ةةةم ا على البعد  ال ةاة اي والضابطت التجرةبةت المجموعتةن

 لبال ( كلةت درجت – أبعاد) الذاتةت والفاعلةت الملدركت والضغوط الع لةت
 .التجرةبةت المجموعت

 معلما  درجا  رت  متوسطي بةن إحبائةت د لت ذا  اروق توجد -0
 الع لةت الة ات م اةةة على والبعد  ال بلي ال ةاسةن اي التجرةبةت المجموعت
 ال ةاة لبال ( كلةت درجت – أبعاد) الذاتةت توالفاعلة الملدركت والضغوط
 .البعد 

 معلما  درجا  رت  متوسطي بةن إحبائةت د لت ذا  اروق توجد   -9
 الة ات م اةةة على والتتبعي البعد  ال ةاسةن اي التجرةبةت المجموعت
 (.كلةت درجت – أبعاد) الذاتةت والفاعلةت الملدركت والضغوط الع لةت

 
 

 :البحث اءاتإجر  و منهجية
 

 :منهج البحث 
 

 ذ  البريدددددامج تطبةدددددق عيدددددد التجرةبدددددي شدددددبه المددددديهج الباحثدددددت اسدددددتخدم    
 مدددن لكدددل   بعدددد / قبلدددي تطبةدددق وبدددإجراء والتجرةبةدددت، الضدددابطت المجمدددوعتةن
 وذلددك والبعددد ، ال بلددي التطبة ددةن درجددا  متوسددط بددةن والم اريددت المجمددوعتةن

 تيمةدت علدى ال دائم التددرةبي البريامج ااعلةت مد  تحدةد إلى التوبل ةتم لكي
 درجددددت وخفددددض الذاتةددددت الفاعلةددددت مسددددتو  تحسددددةن اددددي ودوره الع لةددددت الة اددددت

 .الفاعلةت استمرارةت لتحدةد التتبعي ال ةاة تطبةق تم ثم الضغوط،
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 :وعينته البحث مجتم 
 

 .الفةوم بمدارة الأطفال رةاض معلما  جمةع من تكون:  البحث مجتم  -

 عةيددت مددن تكويدد  : البحااث لأدوات الساايكومترية الكفاااءة حساااب عينااة -
. للبحدددددث اسدددددتطلاعةت عةيدددددت اعتبدددددارهم وتدددددم معلمدددددت( 000) قددددددرها عشدددددوائةت
(  02.22)  عمدر  بمتوسدط سديت( 22-00)   من الزميةت أعمارهم تراوح 
 للمجتمددع ممثلددت عةيددت اعتبارهددا وتددم ،(2.10) قدددره معةددار  وايحددراف ، سدديت

 .الأبلي

 مجمدوعتةن علدى م سمت معلمت( 02) من تكوي : التجريبية بحثال عينة -
 وتدددم ضدددابطت، مجموعدددت معلمدددا ( 02)و تجرةبةدددت مجموعدددت معلمدددا ( 02)

 الع لةددددت، الة اددددت مددددن لكددددل   ال بلددددي التطبةددددق اددددي المجمددددوعتةن تكددددااؤ حسددددا 
  ذلك ةوض  التالي والجدول. الذاتةت والفاعلةت الملدركت والضغوط

 (0) جدول

 رتب متوسطي بين الإحصائية ودللتها  Mann-Whitney Test ويتني مان لختبار"    U"  قيمة
 والضغوط العقلية، اليقظة من لكل   القبلي القياس في  الضابطة والمجموعة التجريبية المجموعة درجات

 الذاتية والفاعلية المُدركة،
 

 المقياس
 الأبعاد

متوسط  ن المجموعات
 الرتب

مجموع 
 الرتب

 (Uقيمة)
 المحسوبة 

مستوى الدللة 
 الإحصائية

  01 التجريبية الوعي
00.11 

 غير دالة 31.111  001.11

  52.11 5.21  01 الضابطة
 غير دالة 21.111 022 02.21 01 التجريبية التقبل

 22 2.21 01 الضابطة
الدرجة الكلية 

لليقظة 
 العقلية

 غير دالة 40.111 015 01.51 01 التجريبية
 010 01.01 01 ضابطةال

الدرجة الكلية 
للضغوط 

 غير دالة 41.111 011.11 01.11 01 التجريبية
 015.11 01.51 01 الضابطة
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 المقياس
 الأبعاد

متوسط  ن المجموعات
 الرتب

مجموع 
 الرتب

 (Uقيمة)
 المحسوبة 

مستوى الدللة 
 الإحصائية

 المُدركة
الفاعلية 
 الشخصية

 غير دالة 32.111 022.11 02.21 01 التجريبية
 21.11 2.11 01 الضابطة

الخبرات 
 المسيطرة

 غير دالة 02.111 030.11 03.01 01 التجريبية
 الضابطة

 
01 1.31 13.11 

فسيولوجية 
 فاعلية الذات

 غير دالة 41 001 00 01 التجريبية
 011 01 01 الضابطة

الدرجة الكلية 
للفاعلية 
 الذاتية

 غير دالة 34.111 02.11 021 01 لتجريبيةا
 2.51 25 01 الضابطة

 
 
 

 بددةن إحبددائةت د لددت ذا  اددروق وجددود عدددم إلددى السددابق الجدددول ةشددةر    
 ال ةداة ادي الضدابطت والمجموعدت التجرةبةت المجموعت درجا  رت  متوسطي
 ثدم ومدن الذاتةدت والفاعلةدت الملدركدت، والضدغوط الع لةدت، الة ات من لكل ال بلي
 .البريامج تطبةق قبل متكاائتةن المجموعتةن اإن

 

 :البحث أدوات
 

 لباحثة(:ا )إعداد/ العقلية اليقظة مقياس: أولً 
 

 الة ادت تياولد  التدي الميشدورة وغةر الميشورة الم اةةة بعض على طلع ا   
 ميشدور م ةداة إلى -اطلاعها حدود اي وذلك -الباحثت تتوبل ولم الع لةت،
 تددددم ممددددا الباحثددددت اسددددتفاد  وقددددد الروضددددت، لمعلمددددا  الع لةددددت الة اددددت ة ددددةة

 عةيددا  علددى ب دد طل  التددي الع لةددت الة اددت م دداةةة بعددض مددن علةدده ا طددلاع
 .( 0) جدول اي كما مختلفت
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 العقلية لليقظة عليها الطلاع تم التي المقاييس(  2)   جدول

 النشر/ السنة الأبعاد المتضمنة مؤلف المقياس اسم المقياس  م

تنظييييل الييي     -1 محمد مسعد مقياس اليقظة العقلية 1
  الانتباه 

 التقبل ال ا    -2
انسييييييييييييييييييابية  -3

   حريييييية الييييي  
  الادراك

الانفتيييييييييييييييييا   -4
  الشغف العقل 

2112 
 غير منش ر

اسييتبياا اليقظيية العقلييية     2
 الأ جه الخمسة

Five Fact 

Mindfulness 

Questionnaire( 

FFMQ) 

 ,Bear, Smithإ داد 

Hopkins, 

Krietemeyer & 

Toney(2006) 

رياض  تعريب 
 العاسم 

 الملاحظة -1
 ال صف -2
التصيييييييييييييرف  -3

 ب   
لحكيييييل  يييييدل ا -4

 ليييييييي  الخبيييييييير  
 الداخلية

 ييدل رد الفعييل  -5
 ليييييييي  الخبيييييييير  
الداخلييييييييييييييييية     

 القب ل  التقبل(

2112 
 غير منش ر

المر نييييييييييييييييية  -1  ل  محمد الشل ي مقياس اليقظة العقلية 3
 العقلية

 السع  للإبداع -2
 إنتاج الإبداع -3
البييييييييد   يييييييي   -4

 العمل

2112 
 غير منش ر

 Langer,1992ا داد  مقياس اليقظة العقلية 4

تعريب  ل  حسيا 
مظل ل،   سلال محمد 

  ل  هادي  بد

 التمييز اليقظ -1
الانفتيييا   لييي   -2

 الجديد
الت جييييه نحيييي   -3

 الحاضر
اليييييييييييييييييييي     -4

ب جهييييان النظيييير 
 المتعدد 

2112 
 غير منش ر
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 النشر/ السنة الأبعاد المتضمنة مؤلف المقياس اسم المقياس  م

مقياس  ت رنت ( لليقظة  5
 العقلية

Tornto Mindfulness 

Scale 

 ((Lau,2006إ داد 

تعريب  رياض نايل 
 عاسم ال

 الانتباه -1
 اليقظة -2
 ال    -3

2112 
 غير منش ر

قائمة كنتاك  لمهاران  6
 اليقظة 

Kentucky Inventory 

of Mindfulness 

Skills  

 ,.Bear et al)ا داد 

 2004) 

تعريب  اطمة السيد 
 حسا خشبة

  

 الملاحظة -1
 ال صف -2
 ال    بالفعل -3
القبيييييييي ل د ا  -4

 حكل
 

2112 
 غير منش ر

 التميز اليقظ  -1 لله أحلال مهدي  بدا مقياس اليقظة ال هنية 7
الانفتيييا   لييي   -2

 الجديد
الت جييييه نحيييي   -3

 الحاضر
اليييييييييييييييييييي     -4

ب جهييييان النظيييير 
 المتعدد 

2112 
 غير منش ر

 
 

( تشةر الباحثت إلدى عددم  0من خلال تحلةل الم اةةة الواردة بجدول )      
لك  ختلاف العةيت واختلاف الهدف إمكايةت استخدامها اي البحث الحالي وذ

من استخدامها، مما استلزم قةام الباحثت بإعداد م ةداة للة ادت الع لةدت خداص 
بمعلما  رةاض الأطفال. كما تم تحدةد تعرةف للة ات الع لةت بأيهدا " الدوعي 
الكامل بالمثةرا  التي تتفاعل معها المعلمت، مع ت بل الأحداث التي تمر بها 

 هي دون إبدار أحكام علةها ".بالكامل كما 
 

 صياغة مفردات المقياس: 
 

كان من يتةجت تحلةل الروااد اليارةت والمةدايةت استخلاص مجموعدت مدن     
( بيددا  90البيود ساهم أغلبها اي بةاغت عبارا  الم ةاة والتي بل  عددها )

روعددي اددي بددةاغتها الوضددوح وعدددم التكددرار وتجيدد  المرغوبةددت ا جتماعةددت، 



 ببورسعيد المبكرة للطفولة التربية لكلية العلمية مجلةال

 (222)                 2022 مارس آخر – يناير أول( والعشرون الثانيالعدد )      

 –ةيبغدددي  -مدددا ةعيدددي تفددداد  الإةحائةدددت وا زدواجةدددت وعددددم البددددء بكلمدددا )  ب
 كل(. –جمةع 

 

 تحديد بدائل الستجابة: 
 

تيطبدق بدرجدت  -بةغ  بددائل ا سدتجابت ادي خمسدت بددائل )تيطبدق تمامدا     
وذلدك ادي  ،  تيطبق(  -تيطبق بدرجت قلةلت -تيطبق بدرجت متوسطت -كبةرة

ئج تحكدددةم الم ةددداة وقدددد أسددفر  ادددي مجملهدددا عدددن ضددوء مدددا أسدددفر  عيددده يتددا
 ملائمت وأاضلةت هذه البةغت من بة  بدائل ا ستجابت.

 

 صياغة تعليمات المقياس: 
 

تمددد  بدددةاغت ووضدددع مجموعدددت مدددن التعلةمدددا  الموجهدددت للمعلمدددا  عةيدددت    
الدراست وذلك بهدف مسداعدتهم علدى ا سدتجابت لبيدود الم ةداة وعباراتده، مدع 

 حرةت المفحوبةن وسرةت استجابتهم.التأكةد على 
 

 تحكيم المقياس: 
 

تددم عددرض الم ةدداة علددى بعددض أسدداتذة علددم الدديفة بجامعددت عددةن شددمة    
والفةوم.حةددث طلدد  مدديهم قددراءة عبددارا  الم ةدداة وبيددوده لإبددداء وجهددت ياددرهم 
عدادة  ببددها. وقد أسفر  عملةت التحكدةم عدن إعدادة  تعددةل بعدض البيدود وا 

حدذف بعدض البيدود وذلدك اسدتيادا  إلدى مبدررا  وحجدج لهدا  بةاغتها، كما تم
مددددن الواقعةددددت والميهجةددددت مددددا ةوجدددد  الأخددددذ بهددددا، وتكويدددد  البددددورة اليهائةددددت 

 ( بيدا .90( بيدا  بد   من )02للم ةاة من )
 

 حساب الكفاءة السيكومترية: 
 

ةدددتم التح دددق ميهدددا مدددن خدددلال ا تسددداق الدددداخلي للم ةددداة ودقتددده وبددددق    
وكددددذلك ثباتدددده ، اضددددلا  عددددن وضددددع طرة ددددت موضددددوعةت للتبددددحة   الم ةدددداة،

 ومعالجت المرغوبةت ا جتماعةت.
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 التساق الداخلي للمقياس:
 

 ( معاملا  ا تساق الداخلي للم ةاة 9ةوض  جدول) 
 

 ( معاملات الرتباط بين مقياس اليقظة العقلية وبنوده3جدول ) 
 البند

معامل 
الرتبا
 ط
 

0 
2.122
** 

 0 
2.922

** 

9 
2.292
** 

1 
2.122
** 

2 
2.901*
* 

2 
2.922
** 

2 
2.902
** 

2 
2.120 

 البند
معامل 
الرتبا
 ط

2 
2.922
** 

 
  

02 
2.120
  ** 

00 
2.910
** 

00 
2.022
** 

09 
22.012
** 

01 
2.229
** 

02 
2.190
** 

02 
2.922
 ** 

 البند
معامل 
الرتبا
 ط

02 
2.999
** 

02 
2.222  

02 
2.002
** 

02 
2.222 

00 
2.122*
* 

00 
2.929
** 

09 
2.100
** 

01 
2.911
** 

 البند
معامل 
الرتبا
 ط

02 
099 

02 
2.199
** 

02 
2.911
** 

02 
2.922
** 

 (2.22(   * دال عيد)2.20**دال عيد)  
  
  

 

 العبدارا  اسدتبعاد تدم ا دد الدداخلي ا تسداق جددول يتدائج تحلةل خلال من    
 والدرجدت  العبارا هذه بةن دال ارتباط وجود لعدم وذلك( 02 ،02 ،02) رقم

 . للم ةاة الكلةت
 

  :المقياس صدق
 بددورته اددي الع لةددت الة اددت م ةدداة بإعددداد الباحثددت قامدد : الظاااهري الصاادق
 أسددداتذة مدددن مجموعدددت علدددى عرضددده وتدددم ،عبدددارة( 90) مدددن المكويدددت الأولةدددت
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 رقدم ملحدق) والفةدوم شدمة عدةن جامعدت مدن بكل   اليفة وعلم اليفسةت البحت
 وحددذف العبددارا  بعددض بددةاغت إعددادة عددن حكددةمالت عملةددت أسددفر  وقددد ،(0

 .الآخر البعض
 

 : التكوين أو البناء صدق
 

 هددذا ولتح ةددق ب ةاسددها، ةضددطلع التددي للادداهرة الم ةدداة تمثةددل بدده ة بددد    
 التددي الم دداةةة خددلال مددن الم ةدداة عبددارا  بددةاغت تمدد  البدددق مددن اليددوع
 .اليارةت الأطر ضوء اي وكذلك الع لةت، الة ات لتشخةص أعد 

 

 : العاملي الصدق
 

 تدددم التدددي المفدددردا  حدددذف بعدددد وذلدددك للم ةددداة العددداملي التحلةدددل إجدددراء تدددم   
 العدددداملي التحلةددددل عمددددل تددددم حةددددث الددددداخلي، ا تسدددداق إجددددراء خددددلال حددددذاها

 كددداةزر محدددك اسدددتخدم كمدددا لهدددوتلةيج، الأساسدددةت المكويدددا  طرة دددت باسدددتخدام
 العوامددل ت بددل أن علددى الياتجددت للعوامددل الكددامن الجددذر مراجعددت ةتطلدد  الددذ 
 تددددوةر تدددم كمدددا عامدددت، عوامدددل وتعدددد البدددحة  الواحدددد عدددن جدددذرها ةزةدددد التدددي

 أديددى كحددد 2.9 يسددبت واختةددر   Varimax الفددارةمكة بطرة ددت المحدداور
  .العبارا  أو العوامل على المتغةرا  لد لت

 

 مددن لددكوذ العةيددت كفاةددت مددد  مددن التح ددق تددم العدداملي التحلةددل إجددراء قبددل  
 (Kaiser-Meyer-Olkin test)   العةيددت كفاةددت اختبددار إجددراء خددلال

KMO،  حةدددث العددداملي التحلةدددل لإجدددراء العةيدددت كفاةدددت عدددن اليتدددائج وأسدددفر 
 Bartlett's Test of =  وقةمددت KMO = 0.697 قةمددت كايدد 

Sphericity773.634 كفاةدت من التأكد وبعد ،2.220 عيد دالت قةمت وهي 
 أكبددر ال طرةددت الخلاةددا كااددت أن مددن التأكددد تددم كددذلك العدداملي، للتحلةددل العةيددت
 مفددردة( 02) وعدددها الم ةداة مفددردا  الباحثدت أخضدع  ذلددك بعدد ،2.2 مدن

( % 22.222) اسدددروا عوامدددل 2 العددداملي التحلةدددل ادددأخرج. العددداملي للتحلةدددل
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 التوبدل وتم الفارةمكة بطرة ت التدوةر تم ثم. العةيت درجا  تباةن يسبت من
 12.22) يسددبت تفسددر أن اسددتطاع  عاملةدده بيةددت يتجدد  حةددث عدداملةن ىإلدد
 مفدردة( 00) علدةهم وتشدبع الم ةداة علدى العةيدت درجدا  تباةن يسبت من( %
 :العوامل لهذه توضة  ةلي واةما الم ةاة، مفردا  من

 

 (002 =ن) العقلية اليقظة لمقياس العاملين على التشبعات قيم(:  4) جدول
 عامل الثانيال العامل الأول

قيم التشب  على  رقم البند
 العامل

قيم التشب  على  رقم البند
 العامل

9 .222 02 .202 
02 .229 2 .222 
00 .200 1 .220 
0 .222 0 .222 
02 .229 01 .220 
09 .221 02 .290 
09 .221 02 .120 
2 .219 2 .122 
2 .100 01 .190 
02 .920 00 .921 
2 .929 00 .920 

   9.09 9.20 الجذر الكامن
  % 02.22 %00.22 نسبة التباين
  % 12.22 يالتباين الكل
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 واسدتطاعوا ،ابيدد   00علةه تشبع قد الأول العامل أن( 1)جدول من ةتض    
 علددددى العةيددددت درجددددا  تبدددداةن مددددن %00.22 م ددددداره تبدددداةن يسددددبت ةفسددددروا أن

 والملاحاددددت واعيالدددد ا يتبدددداه درجددددت المفددددردا  هددددذه تعكددددة حةددددث الم ةدددداة،
 مدددن أكثدددر الحاضدددرة الخبدددرا  علدددى التركةدددز مدددع للخبدددرا  المسدددتمرة والمراقبدددت
 تسددمةت الباحثددت مالدد  لددذا المسددت بلةت، والأحددداث الماضددةت بددالخبرا  ا يشددغال

 أن واسدددتطاعوا بيدددد ا 00 علةددده تشدددبع الثدددايي والعامدددل(. الدددوعي)  العامدددل هدددذا
 علدددددى العةيدددددت درجدددددا  بددددداةنت مدددددن % 02.22 م دددددداره تبددددداةن يسدددددبت ةفسدددددروا

 والأحدددددداث الخبدددددرا  قبدددددول درجدددددت المفدددددردا  هدددددذه تعكدددددة حةدددددث الم ةددددداة،
 والمشددددددداعر الأاكدددددددار لت ةدددددددةم أحكدددددددام إبددددددددار عددددددددم مدددددددع معهدددددددا، والتسدددددددام 

 التحلةل أكد ثم ومن الت بل، العامل هذا تسمةت الباحثت مال  لذا وا يفعا  ،
 .الع لةت الة ات لم ةاة العاملي البدق على ا ستكشااي العاملي

 

 :)الطرفية المقارنة صدق)  التمييزي الصدق
 

 وة دددارن قسدددمةن إلدددى الم ةددداة ت سدددةم علدددى جوهرهدددا ادددي الم اريدددت هدددذه ت دددوم  
 وبعدد. الددرجا  ادي الأديدى الربدع بمتوسط الدرجا  اي الأعلى الربع متوسط
 مدددن( %02) أعلدددى بدددةن الطراةدددت الم اريدددت طرة دددت إجدددراء تدددم الددددرجا  توزةدددع

 الجددددول خدددلال مدددن ذلدددك وةتضددد  ، الددددرجا  مدددن( %02) وأقدددل  درجا الددد
 :التالي

 العقلية اليقظة ومنخفضي مرتفعي متوسطي بين الفروق" ت" اختبار قيمة( 1)  جدول
مقياس اليقظة 

 العقلية
النحراف  المتوسط العدد

 المعياري
مستوى  قيمة "ت"

 الدللة
 2.20 00.202 9.22 22.20 02 مرتفعي اليقظة

 0.22 20.2 99 منخفضي اليقظة التد
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 ذو  المعلمدددا  بدددةن ةمةدددز الم ةددداة أن ةتضددد  الجددددول يتدددائج خدددلال مدددن   
 مما ، الع لةت الة ات درجت اي الديةا الدرجا  ذو  والمعلما  العلةا الدرجا 
 بددددلاحةت إلددددى ةشدددةر وهددددو. عدددال   بدددددق بمعامددددل ةتمتدددع الم ةدددداة أن ةعيدددي

 .الميخفضت والدرجا  العلةا  الدرجا بةن للتمةةز الم ةاة
 

 : المقياس ثبات
 

 :التالية بالطرق الثبات حساب تم
 

 من المكويت الت يةن عةيت على الم ةاة تطبةق تم :الختبار بإعادة الثبات. أ
 معامددل وبلدد  أسددبوعةن قدددره زميددي بفابددل التطبةددق إعددادة ثددم معلمددت،( 92)

 مرتفددع، ارتبدداط معامددل وهددو( 2.20)د لددت مسددتو  عيددد ،(2.220) ا رتبدداط
 .البحث عةيت أاراد على للتطبةق بالحت الأداة ةجعل مما
 إن حةدث للم ةاة، اليبفةت التجزئت طرةق عن الم ةاة ثبا  حسا  تم.  

 ، spearman Brown = 0.716 طرةدق عدن المحسدو  ا رتبداط معامدل
 كرويبدددا  ألفددا معامددل أن كمددا ، Gutman = 0.714 جوتمددان ومعامددل
  2.202 ،2.221=  للم ةددددداة الفرعةدددددت وللأبعددددداد ،2.221= ككدددددل ةللم ةدددددا
 .التوالي على

 

 : المقياس تصحي 
 

 تأخدذ حةدث( 0  2) مدن متدرج بشكل الم ةاة هذ واق الدرجا  ت دةر تم   
 عدددم إلددى يبددل أن إلددى( 2) للة اددت عالةددت اسددتجابت علددى تدددل التددي العبددارة

 التبدددحة  اةدددتم للعبدددارا  لبتالسدددا البدددةاغت حالدددت ادددي أمدددا ،( 0) ا سدددتجابت
   00 مددن الم ةدداة هددذا علددى الخددام الدرجددت تتددراوح وبددذلك ، ت دددم، مددا عكددة
   .الع لةت الة ات ارتفاع إلى تشةر المرتفعت الدرجت بأن علما   002
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   :العقلية اليقظة لمقياس النهائية الصورة
 ورةالبددد تكويددد  إحبدددائةا ، وضدددبطه الم ةددداة بدددلاحةت مدددن التأكدددد بعدددد    

 بعددد  علددى موزعددت اختةددارا  خمسددت عبددارة ولكددل عبددارة،( 00) مددن اليهائةددت
 عبدددارا  ةلدددي واةمدددا سدددالبت، وأخدددر  موجبدددت عبدددارا  إلدددى وم سدددمت الم ةددداة،
 .الع لةت الة ات م ةاة

 المقياس مكونات على العبارات توزي ( 0) جدول
أرقام العبارات  أرقام العبارات الموجبة المكونات 

 السالبة
 موعالمج

-09-00-2-2-9-0 الوعي
02-02 

2-02-00 00 

-02-00-02-2-2-1 التقبل
02-02 

0-01-00 00 

 00 مجموع عبارات المقياس
 

 الباحثة(: )إعداد/ الذاتية الفاعلية مقياس: ثانياً 
 

 :على الباحثت طلع ا الم ةاة ولإعداد 
 

 مفدردة( 02) مدن وةتكدون (Aasen,2003) لددد التعلةمةت الذا  اعالةت م ةاة 
 Denzine et)لدد المعلم ااعلةت وم ةاة ، الأداء على ال درة اي الث ت وة ةة

al., 2005) بالفاعلةدددت المعلدددم إحسددداة وم ةددداة بيددددا ،( 02) مدددن وةتكدددون 
 بيدددا  ( 00) علددى واحتددو  (Schwartz, 2010) إعددداد المختبددرة اليسددخت
 اعالةدددت وم ةددداة ت،المختلفددد بجوايبهدددا الذاتةدددت بفاعلةتددده المعلدددم إحسددداة ل ةددداة
( 00) مدن وةتكون( 0200) يوح وعباة محسن ااضل إعداد التربوةت الذا 
 لأعضدداء التربوةددت الذاتةددت الفاعلةددت ل ةدداة خةددارا  ثددلاث موقددف لكددل موقفددا ،
 إعددددددداد للمعلددددددم الددددددذا  اعالةددددددت وم ةدددددداة بالجامعددددددا ، التدددددددرةة هةئددددددت
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(Beck,2014) علددى لمعلددما  قدددرة مددد  ل ةدداة مفددردة  ( 00) مددن وةتكددون 
( 0202)محمدود محمدد هبدت إعداد الذا  ااعلةت وم ةاة بفعالةت، بدوره ال ةام

 المعلمددددةن، الطددددلا  لددددد  الددددذا  ااعلةددددت وة ددددةة مفددددردة  ( 92) مددددن وةتكددددون
 وةتكددون( 0202) عةددد محمددد أسددماء إعددداد الملدركددت الذاتةددت الكفدداءة وم ةدداة

 كفاءة م ةاة لمعلما ،ا الطالبا  لد  الذا  ااعلةت وة ةة مفردة  ( 22) من
 مفددددردة  ( 90) مددددن وةتكددددون( 0202) مسددددعد محمددددد إعددددداد التدرةسددددةت الددددذا 
 .الخابت التربةت معلمي لد  التدرةسةت الذا  كفاءة درجت وة ةة

 

 السدداب ت والدراسددا  اليارةددت والأطددر المختلفددت الم دداةةة تحلةددل خددلال ومددن    
 علددددى قدددددرتها اددددي المعلمددددت ث ددددت"  بأيهددددا الذاتةددددت للفاعلةددددت تعرةددددف تحدةددددد تددددم

 علددى قدددرة ولدددةها أدائهددا اددي مثددابرة عملهددا، محددةط اددي اعالددت وأيهددا الإيجدداز،
 مجدا   اي الفعال الحضور إلى ةؤد  بما ايفعا تها اي والتحكم ذاتها إدارة
 ."ةالحةا

 

 : المقياس مفردات صياغة
 

 مدن وعدتمجم اسدتخلاص والمةدايةدت اليارةدت الرواادد تحلةدل يتةجت من كان   
( 02)  عددددها بلدد  والتددي الم ةدداة عبددارا  بددةاغت اددي أغلبهددا سدداهم البيددود
 المرغوبةددددددت وتجيدددددد  التكددددددرار وعدددددددم الوضددددددوح بددددددةاغتها اددددددي روعددددددي بيدددددددا  

        بكلمددددا  البدددددء وعدددددم وا زدواجةددددت الإةحائةددددت تفدددداد  ةعيددددي بمددددا ا جتماعةددددت،
  .(كل – جمةع – ةيبغي - ) 

 

 : الستجابة بدائل تحديد
 

 بدرجدت   تيطبدق -تمامدا   تيطبدق) بددائل خمسدت ادي ا سدتجابت بددائل بةغ    
 ادي وذلدك( تيطبدق    -قلةلدت  بدرجدت   تيطبدق -متوسطت   بدرجت   تيطبق -كبةرة  
 عدددن مجملهدددا ادددي أسددفر  وقدددد الم ةددداة تحكدددةم يتددائج عيددده أسدددفر  مدددا ضددوء
 .ا ستجابت بدائل بة  من البةغت هذه وأاضلةت ملائمت
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 : المقياس يماتتعل صياغة
 

 عةيدددت للمعلمدددا  الموجهدددت التعلةمدددا  مدددن مجموعدددت ووضدددع بدددةاغت تمددد    
 مدع وعباراتده، الم ةداة لبيدود ا سدتجابت علدى مسداعدتهم بهدف وذلك الدراست
 .استجابتهم وسرةت المفحوبةن حرةت على التأكةد

 

 : المقياس تحكيم
 

 شمة عةن عتبجام اليفة علم أساتذة من بعض على الم ةاة عرض تم   
 لإبدددداء وبيددوده الم ةدداة عبدددارا  قددراءة مدديهم طلددد  حةددث( 0 ملحددق) والفةددوم
 بعدض تعددةل  إعدادة عدن التحكدةم عملةدت أسدفر  وقد. ببددها يارهم وجهت

عدددادة العبدددارا   إلدددى اسدددتيادا   وذلدددك البيدددود بعدددض حدددذف تدددم كمدددا بدددةاغتها، وا 
 وتكدددون بهدددا، الأخدددذ ةوجددد  مدددا والميهجةدددت الواقعةدددت مدددن لهدددا وحجدددج مبدددررا 
 .بيدا  ( 02) من بد    بيدا  ( 02) من العاملي التحلةل إجراء قبل الم ةاة

 

 : السيكومترية الكفاءة حساب
 

 وكددذلك الم ةدداة، وبدددق ودقتدده الم ةدداة اتسدداق مددن التح ددق بهددا  بدددوةل    
 المرغوبةدددت ومعالجدددت للتبدددحة  موضدددوعةت طرة دددت وضدددع عدددن اضدددلا   ثباتددده،

 .ا جتماعةت
 

 : للمقياس داخليال التساق
 

 :للم ةاة الداخلي ا تساق معاملا (  2)جدول ةوض 
 

 وبنوده الذاتية الفاعلية مقياس بين الرتباط معاملات( 1) جدول
 البند

معامل 
 الرتباط

0 
2.922** 

 0 
2.200** 

9 
2.922** 

1 
2.999** 

2 
2.122** 

2 
2.922** 

2 
2.920** 

2 
2.922 

 البند
معامل 
 الرتباط

2 
2.122** 

  

02 
2.200** 

00 
2.022** 

00 
2.220** 

09 
2.122** 

01 
2.100** 

02 
2.222** 

02 
2.212** 
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 البند
معامل 
 الرتباط

02 
2.220** 

02 
2.900** 

02 
2.222** 

02 
2.922** 

00 
2.920** 

00 
2.929** 

09 
2.209** 

01 
2.112** 

 البند
معامل 
 الرتباط

02 
2.229** 

02 
2.221** 

02 
2.220** 

  
 (1.11(   * دال عند)1.10ند)**دال ع  

  
  

 

  :المقياس صدق
 

 : الظاهري الصدق
 

  المكويددت الأولةددت بددورته ادي الع لةددت الة اددت م ةداة بإعددداد الباحثددت قامد     
 وعلددم اليفسددةت البددحت أسدداتذة مددن بعددض علددى عرضدده وتددم عبددارة( 02) مددن

 عملةددت أسددفر  وقددد ،(0ملحددق) والفةددوم شددمة عددةن جامعددت مددن بكددل الدديفة
 .الآخر البعض وحذف العبارا  بعض بةاغت إعادة عن التحكةم

 

 : التكوين أو البناء صدق
 

 هدددذا ولتح ةدددق ب ةاسدددها، ةضدددطلع التددي للاددداهرة الم ةددداة تمثةدددل بددده ة بددد   
 اليارةدت الأطدر ضدوء علدى الم ةداة مفدردا  بدةاغت تم  البدق من اليوع

 .بالفاعلةت الخابت الساب ت والأدوا 
 

 :  يالعامل الصدق 
 

 تدددم التدددي المفدددردا  حدددذف بعدددد وذلدددك للم ةددداة العددداملي التحلةدددل إجدددراء تدددم   
 العدددداملي التحلةددددل عمددددل تددددم حةددددث الددددداخلي، ا تسدددداق إجددددراء خددددلال حددددذاها

 كددداةزر محدددك اسدددتخدم كمدددا لهدددوتلةيج، الأساسدددةت المكويدددا  طرة دددت باسدددتخدام
 لعوامددلا ت بددل أن علددى الياتجددت للعوامددل الكددامن الجددذر مراجعددت ةتطلدد  الددذ 
 تددددوةر تدددم كمدددا عامدددت، عوامدددل وتعدددد البدددحة  الواحدددد عدددن جدددذرها ةزةدددد التدددي

 أديددى كحددد 2.9 يسددبت واختةددر   Varimax الفددارةمكة بطرة ددت المحدداور
 . العبارا  أو العوامل على المتغةرا  لد لت
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 مددن وذلددك العةيددت كفاةددت مددد  مددن التح ددق تددم العدداملي التحلةددل إجددراء قبددل   
 (Kaiser-Meyer-Olkin test)   العةيددت كفاةددت راختبددا إجددراء خددلال

KMO،  حةدددث العددداملي التحلةدددل لإجدددراء العةيدددت كفاةدددت عدددن اليتدددائج وأسدددفر 
 Bartlett's Test of 975.914 =  وقةمدتKMO = 0.699 قةمدت كايد 

 العداملي، للتحلةدل العةيدت كفاةدت مدن التأكدد وبعد ،2.220 عيد دالت قةمت وهي
 ذلددددك بعددددد ،2.2 مددددن أكبددددر ال طرةددددت الخلاةددددا اددددتكا أن مددددن التأكددددد تددددم كددددذلك

. العددداملي للتحلةدددل مفدددردة( 02) وعدددددها الم ةددداة مفدددردا  الباحثدددت أخضدددع 
 تبددددداةن يسددددبت مدددددن( % 22.022) اسددددروا عدددداملةن العددددداملي التحلةددددل اددددأخرج
 ثلاثدددت إلدددى التوبدددل وتدددم الفدددارةمكة بطرة دددت التددددوةر تدددم ثدددم. العةيدددت درجدددا 
( %92.220) يسدددبت تفسددر أن اسددتطاع  عاملةدده بيةددت يتجدد  حةددث عوامددل

 مدن مفدردة( 01) علدةهم وتشدبع الم ةداة علدى العةيدت درجدا  تبداةن يسدبت من
 :العوامل لهذه توضة  ةلي واةما الم ةاة، مفردا 

 

 (002=ن)الذاتية الفاعلية لمقياس عوامل الثلاث على التشبعات قيم(: 2)جدول
 العامل الثالث العامل الثاني العامل الأول

قيم التشبع  رقم البند
 على العامل

رقم 
 البند

قيم التشبع 
 على العامل

رقم 
 البند

قيم التشبع 
 على العامل

22 .677 5 .711  2  .751 

27 .616 2 .621 12 .734 

16 .616 14 .622 24 .662 

7 .527 2 .522 6 .532 

26 .524 17 .571 3 .425 

25 .535 23 .564 15 .476 

13 .515 11 .522   

12 .474     

11 .412     

1 .412     
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 العامل الثالث العامل الثاني العامل الأول

قيم التشبع  رقم البند
 على العامل

رقم 
 البند

قيم التشبع 
 على العامل

رقم 
 البند

قيم التشبع 
 على العامل

4 .326     

الج ر 

 الكاما

4015 3066 2021 

نسبة 

 التبايا

15022 14021% 14021% 

التبايا 

  الكل

31011% 

 

 ،ابيدددددد  ( 00) علةددددده تشدددددبع قدددددد الأول العامدددددل أن( 2)جددددددول مدددددن ةتضددددد    
 رجددددا د تبدددداةن مددددن %02.202 م ددددداره تبدددداةن يسددددبت ةفسددددروا أن واسددددتطاعوا

 علدى ل ددرتها المعلمدت إدراك المفردا  هذه تعكة حةث الم ةاة، على العةيت
 الباحثددت مالدد  لددذا ،"عملهددا اددي متمكيددت   ةجعلهددا ممددا معددةن سددلوك بددأداء ال ةددام
 بيود( 2) علةه تشبع الثايي والعامل(. الشخبةت الفاعلةت) العامل هذا تسمةت

 درجددددا  تبدددداةن مددددن %09.220 م ددددداره تبدددداةن يسددددبت ةفسددددروا أن واسددددتطاعوا
 التوقعددا  المعلمددت امددتلاك المفددردا  هددذه تعكددة حةددث الم ةدداة، علددى العةيددت

 مواجهددت اددي أكبددر جهددد وبددذل العمددل اددي المثددابرة مددن تمكيهددا التددي المرتفعددت
 هدذا تسدمةت الباحثدت مالد  لدذا ، الأداء ااعلةدت إلدى ةدؤد  ممدا الشداقت الخبرا 
 واسدتطاعوا بيدود( 2) علةده تشدبع الثالدث والعامدل ،(المسةطرة الخبرا )العامل

 علددددى العةيددددت درجددددا  تبدددداةن مددددن %2.022 م ددددداره تبدددداةن يسددددبت ةفسددددروا أن
 والعاطفةددت الفسددةولوجةت المعلمددت حالددت المفددردا  هددذه تعكددة حةددث الم ةدداة،

 مالد  لدذا ،."محدددة مهدام بخبدوص الذاتةدت الفاعلةدت أحكدام على تؤثر والتي
 التحلةدل أكدد ثدم ومدن ،(الدذا  ااعلةدت واسةولوجةت) العامل هذا تسمةت الباحثت
 .الذاتةت الفاعلةت لم ةاة العاملي البدق على ا ستكشااي العاملي
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 :)الطرفية المقارنة صدق)  التمييزي الصدق 
 

 وة دددارن قسدددمةن إلدددى الم ةددداة ت سدددةم علدددى جوهرهدددا ادددي الم اريدددت هدددذه ت دددوم  
 وبعدد. الددرجا  ادي الأديدى عالربد بمتوسط الدرجا  اي الأعلى الربع متوسط
 مدددن( %02) أعلدددى بدددةن الطراةدددت الم اريدددت طرة دددت إجدددراء تدددم الددددرجا  توزةدددع

 الجدددددول خددددلال مددددن ذلددددك وةتضدددد  الدددددرجا ، مددددن( %02) وأقددددل  الدددددرجا 
 :التالي

 

 الذاتية الفاعلية ومنخفضي مرتفعي متوسطي بين الفروق" ت" اختبار يبين(  5)  جدول
مقياس الفاعلية 

 الذاتية
النحراف  المتوسط العدد

 المعياري
قيمة 
 "ت"

مستوى 
 الدللة

 2.220  02.22  1.22  20.29   99 مرتفعي الفاعلية
منخفضي  دالت

 الفاعلية
02   22.12 1.01  

 

 الدددرجا  ذو  المعلمددا  بددةن ةمةددز الم ةدداة أن علددى الجدددول يتددائج تدددل    
 ةعيددي ممددا ، الذاتةددت الفاعلةددت درجدت اددي الددديةا الدددرجا  ذو  والمعلمددا  العلةدا
 بدددلاحةت إلدددى ةشدددةر وهدددو. عدددال   بددددق بمعامدددل ةتمتدددع بف راتددده الم ةددداة أن

 .الميخفضت والدرجا  العلةا الدرجا  بةن للتمةةز الم ةاة
 

 : المقياس ثبات
 

 :التالةت بالطرق الثبا  حسا  تم
 

 إعدددادة بطرة دددت الم ةددداة ثبدددا  مدددن التح دددق تدددم :الختباااار بإعاااادة الثباااات .أ
 الم ةداة تطبةدق تم حةث ،معلمت  ( 92)قدرها استطلاعةت عةيت على ا ختبار

 قددرها زميةدت مددة بعدد الم ةداة تطبةدق إعدادة تدم ثدم ا سدتطلاعةت العةيدت على
 درجدددددا  بدددددةن ا رتبددددداط حسدددددا  وتدددددم الأول، التطبةدددددق مدددددن( أسدددددابةع ثلاثدددددت)

 عيددددد ،(2.220) ا رتبدددداط معامددددل بلدددد  حةددددث التطبة ددددةن، اددددي المفحوبددددةن
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 بددالحت الأداة ةجعددل ممددا مرتفددع، ارتبدداط معامددل وهددو( 2.20)د لددت مسددتو 
 .البحث عةيت أاراد على للتطبةق

 

 حةدث للم ةداة، اليبدفةت التجزئدت طرةدق عدن المقيااس: ثباات حساب تم. ب
 spearman Brown = 0.771 طرةدق عدن المحسدو  ا رتبداط معامدل إن
 كرويبددا  ألفددا عامددلم أن كمددا ، Gutman = 0.771 جوتمددان ومعامددل ،

 ،2.212 ،2.222=  للم ةدددداة الفرعةددددت وللأبعدددداد ،2.202= ككددددل للم ةدددداة
 .التوالي على2.209

  
 : المقياس تصحي 

 

( 2) علدى اتحبدل الأعلدى للاسدتجابت وا دا   الم ةداة مفدردا  تبدحة  ةتم   
 البدددةاغت حالددت اددي أمدددا ،( 0) علددى اتحبددل ا سدددتجابت لعددد يبددل أن إلددى

 الخددام الدرجددت تتددراوح بحةددث ت دددم، مددا عكددة التبددحة  اةددتم ا للعبددار  السددالبت
 ارتفدددداع إلددددى تشددددةر المرتفعددددت الدرجددددت بددددأن علمددددا  ( 002 01) مددددن للم ةدددداة
   .الذاتةت الفاعلةت

 

   :الذاتية الفاعلية لمقياس النهائية الصورة
 

 إلددى الوبددول تددم إحبددائةا ، وضددبطه الم ةدداة بددلاحةت مددن التأكددد بعددد     
 اختةددارا  خمسددت عبددارة ولكددل ،عبددارة  ( 01) مددن ةتكددون لم ةدداةل يهددائي شددكل
 وةتض  سالبت، وأخر  موجبت عبارا  إلى وم سمت ، أبعاد ثلاثت على موزعت
 .الفاعلةت م ةاة بيود توزةع ةلي اةما

 

 المقياس عبارات توزي ( 01) جدول
أرقام العبارات  أرقام العبارات الموجبة الأبعاد الرئيسية 

 السالبة
 جموعالم

-02-02-02-02-2-0 الفاعلية الشخصية
09-01 

1-09-00 00 
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أرقام العبارات  أرقام العبارات الموجبة الأبعاد الرئيسية 
 السالبة

 جموعالم

 2 0 00-02-01-00-2-2 الخبرات المسيطرة
فسيولوجية فاعلية 

 الذات
2-02 9-2-00-02 2 

 01 مجموع العبارات
 

 ترجمددت : Cohen,1983) (إعددداد (PSSالملدركددت الضددغوط م ةدداة  ثالثددا  
 ( الباحثت وتعرة 

 

 Perceived Stress Scale         الملدركت الضغوط م ةاة إعداد تم      

  Cohen,Kamarck, and ) لب دقِ  مدن( 0229) عدام ادي الأولدى للمدرة

Mermelstein) تل ددةم التددي الدرجددت ل ةدداة عالمةددت أداة الم ةدداة هددذا وةلعددد 
 تكدون أن الم ةداة ملعددو راعى وقد. ضاغطت أيها على الحةاة أحداث عيدها
 طدابع ذا  الأسدئلت تكون وأن بسةطت، ا ستجابت وبدائل ،الفهم سهلت الأسئلت
 الأسدددئلت أن وبمدددا محدددددة، ث اادددت أو معةيدددت بمجموعدددت خابدددت لةسددد  أ  عدددام
 ولةسدد  حالددت ت ددةة اهددي الماضددي الشددهر اددي والأاكددار المشدداعر عددن تسددأل
 مدددن وطالبدددت   طالبدددا  ( 222) علدددى الأساسدددي ا سدددتبةان تطبةدددق تدددم وقدددد. سدددمت
 احدددص الدراسدددت وشدددمل  أمرةكةدددت، جامعدددا  ثدددلاث ادددي مدددالالأع إدارة كلةدددا 
 ث ددت ومسددتو  الم ةدداة، لف ددرا  العددام الهةكددل وثبددا  للم ةدداة، العددام الهةكددل
 بمعامدل الثبا  اختبار تم وقد للم ةاة، والتباعد  الت اربي والبدق الم ةاة

 قِبددل مددن وذلددك سددبةرمان بمعامددل والثبددا  البدددق اختبددار وتددم كرويبددا ، الفددا
 اددي الث ددت وتسددتحق مرتفعددت والثبددا  البدددق مسددتوةا  وكايدد  الم ةدداة، ملعددد

 .تطبة ه
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-2-1)وهدي إةجابةدت ا درا  إلدى م سدمت ا درا ( 02) مدن الم ةداة وةتكون  
عِدددد وةفسددددر(. 02-2-2-9-0-0)وهددددي سددددلبةت وا ددددرا  ،(2-2  الم ةدددداة دمل

 الضدغوط، من عال   مستو  لدةه بأن الفرد علةها ةحبل التي الأعلى الدرجت
 هددي الم ةدداة بدددائل أن كمددا الضددغوط، مددن مدديخفض بمسددتو  الأقددل والدرجددت

 .(جدا   كثةرا  = 1 غالبا ،= 9 أحةايا ،= 0 ت رةبا ،= 0 ابدا ،= 2)
 

  :الحالي البحث في المقياس إعداد
 

 : المقياس ترجمة
 

 لقِب دد مددن الأولةددت الترجمدت الأولددى  خطددوتةن علدى الم ةدداة ترجمددت اشدتمل    
 علدددى المترجمدددت اليسدددخت مدددع الأجيبةدددت اليسدددخت عدددرض تدددم ذلدددك دوبعددد الباحثدددت
 مدن والتأكدد العبدارا  تددقةق بهددف الإيجلةزةدت اللغدت متخببي من مجموعت

 ثدم ومدن. الإيجلةزةدت اللغدت متخببي أسماء ةبةن(  0) وملحق الترجمت دقت
 والتأكدد الكلمدا  أو العبدارا  بعدض علدى الطفةفدت التعددةلا  بعدض إجدراء تدم
 اللغددت اددي متخبددص خبةددر علددى عرضدده تددم ذلددك بعددد ثددم. الترجمددت دقددت مددن

 .اللغوةت البةاغت لسلامت العربةت
 

 :  الثبات 
 

 :التالةت بالطرق الثبا  حسا  تم
 

 عةيددددت علددددى الم ةدددداة ثبددددا  مددددن التح ددددق تددددم :الختبااااار بإعااااادة الثبااااات. أ
 بعدد ثدم العةيدت علدى الم ةداة تطبةدق تدم حةث معلمت،( 92)قدرها استطلاعةت

 مدن( أسدابةع ثلاثدت) قددرها زميةدت مدة بعد العةيت يفة على تطبة ه إعادة ذلك
 التطبة دةن، اي المفحوبةن درجا  بةن ا رتباط حسا  وتم الأول، التطبةق
 معامدل وهدو( 2.20)د لت مستو  عيد ،(2.229) ا رتباط معامل بل  حةث
 .البحث عةيت أاراد على للتطبةق بالحت الأداة ةجعل مما مرتفع، ارتباط
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 حةدث للم ةداة، اليبدفةت التجزئدت طرةدق عدن :المقيااس ثباات حساب تم. ب
 spearman Brown = 0.776 طرةدق عدن المحسدو  ا رتبداط معامدل إن
 كرويبددا  ألفددا معامددل أن كمددا ، Gutman = 0.774 جوتمددان ومعامددل ،

 2.222= ككل للم ةاة
 

   : المقياس صدق
 

 أعضدداء مددن عدددد   علددى الم ةدداة عددرضب الباحثددت قامدد  :المحكمااين صاادق 
  والفةددوم شددمة عددةن بجددامعتي الدديفة علددم اددي المتخببددةن التدددرةة هةئددت
 .قةاسه أجل من  ع  ضِ ول  ما ل ةاة البيود بلاحةت من للتح ق وذلك

 

 جوهرهدا ادي الم اريدت هدذه ت دوم (:الطرفية المقارنة صدق)  التمييزي الصدق
 الدددرجا  اددي الأعلددى الربددع توسددطم وة ددارن قسددمةن إلددى الم ةدداة ت سددةم علدى

 طرة ددت إجددراء تددم الدددرجا  توزةددع وبعددد. الدددرجا  اددي الأديددى الربددع بمتوسددط
 مدددددن( %02) وأقدددددل  الددددددرجا  مدددددن( %02) أعلدددددى بدددددةن الطراةدددددت الم اريدددددت
 :التالي الجدول خلال من ذلك وةتض  ، الدرجا 

 

 الضغوط ومنخفضي مرتفعي متوسطي بين للفروق" ت" اختبار قيمة( 00)  جدول
مقياس الضغوط 

 المُدركة
النحراف  المتوسط العدد

 المعياري
قيمة 
 "ت"

مستوى 
 الدللة

 2.20  02.21 9.02   92.90  91 مرتفعي الضغوط
  9.22  09.20  92 منخفضي الضغوط دالت

 

 الضدددغوط ادددي الددددرجا  مرتفعدددا  المعلمدددا  بدددةن الفدددروق الجددددول ةاهدددر   
 ذو  بددةن ةمةددز الم ةدداة أن علددى ةدددل وهددذا الدددرجا ، ميخفضددي والمعلمددا 
 أن ةعيدددي ممدددا ، الضدددغوط درجدددت ادددي الدددديةا الددددرجا  وذو  العلةدددا الددددرجا 
 الم ةدددداة بددددلاحةت إلددددى ةشددددةر وهددددو. عددددال   بدددددق بمعامددددل ةتمتددددع الم ةدددداة
 .الضغوط درجت اي للتمةةز
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  الباحثة(: )إعداد/ العقلية اليقظة تنمية برنامج: رابعاً 
 

 بهدددف الع لةدت الة اددت لتيمةدت تددرةبي بريددامج وتبدمةم بإعددداد الباحثدت قامد   
 معلمدا  لد  الملدركت الضغوط درجت وخفض الذاتةت الفاعلةت مستو  تحسةن
 تدددم وقدددد جلسدددت، نةعشدددر  البريدددامج جلسدددا  عددددد بلددد  وقدددد. الأطفدددال رةددداض
 شددمة عددةن بجددامعتي التدددرةة هةئددت أعضدداء السددادة مددن عدددد علددى عرضدده
 وأهداادددده، البريددددامج، جلسددددا  مياسددددبت مددددد  حةددددث مددددن هددددمآرائ لأخددددذ والفةددددوم

 ضدددوء ادددي بتعدةلددده الباحثدددت قامددد  وقدددد اةددده، المسدددتخدمت والفيةدددا  والأسدددالة 
 ويبدددددف شدددددهر حدددددوالي ادددددي الحدددددالي البريدددددامج تطبةدددددق تدددددم وقدددددد توجةهددددداتهم،
 عدرض ةلدي واةمدا ت رةبا ، دقة ت 22 إلى 22 من حوالي جلست كل واستغرق 
 :المستخدمت والفيةا  والتدرةبا  وأهدااه، لساته،ج ةشمل للبريامج مختبر

 

 (02) جدول
 العقلية اليقظة تنمية برنامج

 الفنيات المستخدمة أهداف الجلسة الموضوع الجلسات
تعارف وتمهةد لتطبةق  الأولى

 م اةةة الدراست
 

توضة  أهمةت وأثر البريامج التدرةبي 
اي تيمةت الة ات الع لةت وتحسةن 

ت الذاتةت وخفض حدة مستو  الفاعلة
 الضغوط لد  المعلما 

المحاضرة، المياقشت 
 البياءة والحوار

 

م دمت إلى الة ات  الثانية
الع لةت 

ومكوياتها/والفاعلةت 
الذاتةت/ والضغوط 

 الملدركت

تعرةف المعلما  على مفهوم الة ات 
ومكوياتها وأهمةتها واستخداماتها، 
 وعلى مفهوم الفاعلةت الذاتةت وأبعادها

وأهمةتها، ومفهوم الضغوط ومبادرها 
 وأعراضها.

المحاضرة، المياقشت 
البياءة والحوار، التعزةز، 

 الواج  الميزلي

الثالثة 
 والرابعة

تعرةف المعلما  على تدرةبا   ا سترخاء
ا سترخاء وأن ةتم ممارست ا سترخاء 

 بطرة ت بحةحت.

 –المحاضرة  -المياقشت
التخةل  -الحوار الذاتي

 ةق ا سترخاءتطب –
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 الفنيات المستخدمة أهداف الجلسة الموضوع الجلسات
التدرة  على مكويا   الخامسة

 الة ات الع لةت
تدرة  المعلما  على التبرف بوعي 

كم.  والت بل دون حل
المحاضرة، المياقشت 

البياءة والحوار، التعزةز، 
اليمذجت ، التوجةه 
اللفاي والجسمي 
 الواج  الميزلي

تعرةف المعلما  على تدرةبا  التيفة  تدرةبا  التيفة السادسة
ومساعدتهم على ممارستها بطرة ت 

 بحةحت

المحاضرة، المياقشت 
البياءة والحوار، التعزةز، 
اليمذجت ، التوجةه 
اللفاي والجسمي 
 الواج  الميزلي

مس  الجسم ) الة ات  السابعة
 الع لةت للجسم(

تعرةف المعلما  على تدرة  مس  
الجسم وممارسته بطرة ت بحةحت 
 ومساعدتهم على ممارست حركا "

 الكتف والرقبت" وممارست " تأمل ال ل ".

المحاضرة، المياقشت 
البياءة والحوار، التعزةز، 
اليمذجت ، التوجةه 
اللفاي والجسمي 
 الواج  الميزلي

تعرةف المعلما  على مفهوم إدراك  إدراك الحواة الثامنة
الحواة وممارست المعلمةن لإدراك 

 الحواة بطرة ت بحةحت.

المحاضرة، المياقشت 
البياءة والحوار، التعزةز، 
اليمذجت ، التوجةه 
اللفاي والجسمي 
 الواج  الميزلي

التاسعة 
 والعاشرة

تعرةف المعلما  على تدرةبا  الةوجا  الةوجا
وممارستها بطرة ت بحةحت، وتدرة  
المعلما  على مهارة برف ا يتباه 
للخبرة الحالةت، وعلى ايةت عدم إبدار 

كم.  حل

 المحاضرة، المياقشت
البياءة والحوار، التعزةز، 
اليمذجت ،   الواج  

 الميزلي.
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 الفنيات المستخدمة أهداف الجلسة الموضوع الجلسات
الحادية 
عشر  
والثانية 
 عشر

تعرةف المعلما  على مفهوم التأمل  التأمل
وممارست المعلما  للتأمل بطرة ت 

بحةحت )أثياء التيفة، المشي، الأكل، 
البو  والبورة، ا ستماع، 

 التسام (.

 –المحاضرة  -المياقشت
التخةل  -الحوار الذاتي

التعزةز، اليمذجت ،   
 الواج  الميزلي.

الثالثة 
 عشر

دمج الة ات الع لةت اي 
 الحةاة الةومةت

ممارست المعلما  تأمل الجلوة اي 
 حةاتهم الةومةت.

 –المحاضرة  -المياقشت
قل   -لع  الدور

 -اليمذجت -الدور
 -التغذةت الراجعت

الواج   -التعزةز
 الميزلي.

الرابعة 
 عشر

الع لةت كوسةلت  الة ات
 للحةاة
 
 
 
 

مساعدة المعلما  على ممارست ايةت " 
 عدم رد الفعل اي الحةاة الةومةت".

المحاضرة، المياقشت 
البياءة والحوار، التعزةز، 
اليمذجت ، التوجةه 
اللفاي والجسمي 
 الواج  الميزلي

الخامسة 
 عشر

مراجعت على تدرةبا  
 الة ات الع لةت

رست تدرةبا  تدرة  المعلما  على مما
الة ات الع لةت التي تدربوا علةها اي 

 الجلسا  الساب ت.

المحاضرة والمياقشت 
والحوار والخبرة المباشر 
والحث اللفاي والواج  

 الميزلي.
السادسة 
 عشر

تعرةف المعلما  على إستراتةجةت إعادة  إعادة البياء المعراي
البياء المعراي. وتبحة  الأاكار 

ت يحو الذا  والمعت دا  الخاطئ
والآخرةن والأحداث المحةطت، ومساعدة 
المعلما  على إعادة البياء المعراي 

المحاضرة، المياقشت 
والحوار، البياء المعراي، 

 الواج  الميزلي
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 الفنيات المستخدمة أهداف الجلسة الموضوع الجلسات
بطرة ت بحةحت كفيةت تساعد على 
 تحسةن الفاعلةت الذاتةت لدةهن.

السابعة 
 عشر

ل تعرةف المعلما  على خطوا  ح مهارة حل المشكلا 
المشكلا  وممارست مهارة حل 
المشكلا  بطرة ت بحةحت كفيةت 

تساعدهم على تحسةن الفاعلةت الذاتةت 
 لدةهن.

المحاضرة، المياقشت 
والحوار، التعزةز، 
 الواج  الميزلي.

الثامنة 
 عشر

تعرةف المعلما  على مهارة توكةد  توكةد الذا 
الذا  وأهمةت ممارستها اي المواقف 

المعلما  على الضاغطت، وتدرة  
التمةةز بةن الشخبةت التوكةدةت، 

 والسلبةت، والعدوايةت.
مساعدة المعلما  على ممارست مهارة 
توكةد الذا  عيد مواجهت المواقف 

الضاغطت، وكفيةت تساعد على تحسةن 
 مستو  الفاعلةت لدةهن.

المحاضرة، المياقشت 
والحوار، التعزةز، 

التغذةت المرتدة، توكةد 
   الميزلي.الذا ، الواج

التاسعة 
 عشر

تعرةف المعلما  على مفهوم ضبط  ضبط الذا 
الذا ، ومساعدتهم على اكتسا  ال درة 
على ضبط الذا  ببورة بحةحت 
كفيةت تساعد اي تحسةن مستو  

 الفاعلةت.

المحاضرة، المياقشت 
والحوار، الخبرة 
المباشرة، الواج  

 الميزلي

الجلست الختامةت  العشرون
 للبريامج

 تلخةص كل ما ورد اي الجلسا . -0
إدراك التغةةدددددددر الددددددددذ  طدددددددرأ علددددددددى  -0

 تفكةرهم ميذ بدء حضور الجلسا .
تطبةدددددددق الأدوا  المسدددددددتخدمت ادددددددي  -9

 الدراست للتأكد من ااعلةت البريامج.

 -المياقشت والمحاضرة
 الت ةةم والإيهاء.
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 :الحصائية المعالجة
 

 :البحث خطوات
 

 الخطدوا  الباحثدت اتبعد  اروضدها مدن التح دقو  البحدث أسدئلت عن للإجابت   
 :التالةت

 

 لدده بالتحلةددل وال ةددام البحددث لمتغةددرا  السددةكولوجي التددراث علددى ا طددلاع-0
 .ميها والتح ق البحث اروض بةاغت اي لتواةفه

 كفاءتهددددددا مددددددن والتح ددددددق البحددددددث لعةيددددددت المياسددددددبت البحددددددث أدوا  إعددددددداد-0
 .السةكومترةت

 .البحث عةيت اختةار-9
 -الملدركددت الضددغوط --الع لةددت الة اددت)  لم دداةةة ال بلددي بددالتطبةق  ةددامال-1

 .والضابطت التجرةبةت المجموعتةن على( الذاتةت الفاعلةت
 .التجرةبةت المجموعت على البريامج بتطبةق ال ةام-2
 الإحبدددددائةت الأسدددددالة  باسدددددتخدام بتحلةلهدددددا وال ةدددددام البحدددددث يتدددددائج ربدددددد-2

 .المياسبت
 .وتفسةرها اليتائج واستخراج الفروض من والتح ق لبحثا يتائج مياقشت-2
 .المست بلةت والدراسا  والم ترحا  التوبةا  من مجموعت وضع-2

 

 :ومناقشتها البحث نتائج
 

 :الأول الفرض نتائج
 

 باااين إحصاااائية دللاااة ذات فاااروق توجاااد"  أيددده علدددى الأول الفدددرض ةددديص  
 فاااي والضاااابطة ةالتجريبيااا المجماااوعتين معلماااات درجاااات رتاااب متوساااطي
 والفاعلياة المُدركاة والضاغوط العقلياة اليقظاة مقااييس علاى البعدي القياس
 مدن وللتح دق" . التجريبياة المجموعاة لصاال ( كلياة درجاة – أبعااد) الذاتية
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  -Mann وةتيدي مدان اختبدار باسدتخدام الباحثدت قامد  الفدرض هدذا بدحت

Whitney Testوةتضدد  تةن،المجمددوع متوسددطي بددةن الإحبددائةت ود لتدده 
            التالي الجدول اي ذلك

 ( 03)  جدول
 بين الإحصائية ودللتها  Mann-Whitney Test ويتني مان لختبار"    U"  قيمة
 العقلية اليقظة لمقاييس البعدي التطبيق في  والضابطة التجريبية المجموعتين رتب متوسطي

 (كلية رجةد -أبعاد)  الذاتية والفاعلية المُدركة والضغوط
نوع  الأبعاد

 المجموعة

متوسط  العدد

 الرتب

مجموع 

 الرتب

 (Uقيمة)

 المحسوبة

مستوى الدللة 

 الإحصائية

 دالت 1.20   022  02.22 02 تجريبية الوعي

 010  01.02 11 ضابطة

 دالت  2.00  022  02 02 التجريبية التقبل

  22 2  02 الضابطة

المجموع الكلى 

 قظة العقليةللي

 دالت 9.02   020 02.22  02 التجريبية

  22  2.22  02 الضابطة

الضغوط المُدركة 

 الدرجة الكلية

02  تجريبية  دالة  1.222  2.22   22.22 

02.22   022.22  02 ضابطة  

الفاعلية  
 الشخصية

 دالت   2.00  02.12   021.22   02 تجريبية

  22.2    22.22  02 ضابطة

 دالت   0.222  02.02  020.22  02 تجريبية الخبرات المسيطرة

22.22   02 ضابطة  2.22  
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نوع  الأبعاد

 المجموعة

متوسط  العدد

 الرتب

مجموع 

 الرتب

 (Uقيمة)

 المحسوبة

مستوى الدللة 

 الإحصائية

فسيولوجية فاعلية 
 الذات

 دالت 1.02 02.02 020  02 تجريبية

  2.22 22  02 ضابطة

 دالت   0.90 02.92   029  02 تجريبية يالمجموع الكل

 2.22  22  02 ضابطة
 

 مسدتو  عيدد إحبدائةا   دالدت اروق وجود إلى(  09) الجدول تائجي وتشةر     
 بعدددد والضدددابطت التجرةبةدددت المجمدددوعتةن درجدددا  رتددد  متوسدددطا  بدددةن 2.20
 الفدرض بدحت إلدى ةشدةر وهدذا التجرةبةدت، المجموعدت لبدال  البريامج تطبةق
 .الأول

 

 :الثاني الفرض نتائج
 

 بددددةن إحبددددائةت تد لدددد ذا  اددددروق توجددددد  أيدددده علددددى الثددددايي الفددددرض ةدددديص"
 ال بلدددي ال ةاسدددةن ادددي التجرةبةدددت المجموعدددت معلمدددا  درجدددا  رتددد  متوسدددطي
 الذاتةدددت والفاعلةدددت الملدركدددت والضدددغوط الع لةدددت الة ادددت م ددداةةة علدددى والبعدددد 

 تددم هددذا بددحت مددن وللتح ددق". البعددد  ال ةدداة لبددال ( كلةددت درجددت – أبعدداد)
 تلددك د لددت عددن للكشددف Wilcoxon Test وةلكوكسددون اختبددار اسددتخدام
 .ذلك ةوض ( 01) والجدول الفروق،
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( 04) جدول  
ويلكوكسون لختبار "  Z" قيمة  Wilcoxon درجات رتب متوسطي بين الإحصائية ودللتها 

العقلية اليقظة مقياس على والبعدي القبلي القياسين في التجريبية المجموعة  

متوسط  العدد نوع المجموعة الأبعاد
 الرتب

مجموع 
 الرتب

 (Zقيمة)
 المحسوبة

مستوى الدللة 
 الإحصائية

2   2 الرتب السالبة الوعي   2  دالة 0.200  
 22   2.22  02 الرتب الموجبة

2   2 الرتب السالبة التقبل   2  دالة 0.202  

 22   2.22  02 الرتب الموجبة
المجموع 
الكلي 
لليقظة 
 العقلية

2   2 الرتب السالبة   2  دالة  0.202 

22   2.22  02 الرتب الموجبة  

الضغوط 
المُدركة 
الدرجة 
 الكلية

 دالت   0.222  22  22 02  الرتب السالبة
2  الرتب الموجبة  2   2  

الفاعلية 
 الشخصية

2   2 الرتب السالبة   2  دالة 0.222  
2.22   02 الرتب الموجبة   22  

الخبرات 
 المسيطرة

2  الرتب السالبة    2  دالة 0.209   2  

2.22   02 الرتب الموجبة   22  
فسيولوجية 
فاعلية 
 الذات

 دالة 0.200  2 2 2 الرتب السالبة

2.22   02 الرتب الموجبة   22   

المجموع 
 الكلي

2.22   02 الرتب السالبة   22  دالة 0.202 

 2 2 2 الرتب الموجبة
   

 :الثالث الفرض نتائج
 

 بدةن إحبدائةت د لدت ذا  ادروق توجدد  "  أيده علدى الثالدث الفدرض ةيص   
 البعدددد  ال ةاسدددةن ادددي التجرةبةدددت المجموعدددت معلمدددا  درجدددا  رتددد  متوسدددطي
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 الذاتةدددت والفاعلةدددت الملدركدددت والضدددغوط الع لةدددت الة ادددت م ددداةةة علدددى والتتبعدددي
 الباحثدددت اسدددتخدم  الفدددرض هدددذا بدددحت مدددن للتح دددق(. كلةدددت درجدددت – أبعددداد)

 التطبة دةن، بدةن الفدروق د لدت عدن للكشدف (Z) وقةمدت" لكوكسدونوة" اختبدار
 .إلةه التوبل تم ما ةوض ( 02) وجدول

 

 رتب متوسطي بين الإحصائية ودللتها  Wilcoxon ويلكوكسون لختبار"    Z"  قيمة( 01) جدول
 المُدركة غوطوالض العقلية اليقظة لمقاييس والتتبعي البعدي التطبيق في التجريبية المجموعة درجات

 (كلية درجة – أبعاد) الذاتية والفاعلية
 

متوسط  العدد نوع المجموعة الأبعاد
 الرتب

مجموع 
 الرتب

 (Zقيمة)
 المحسوبة

مستوى الدللة 
 الإحصائية

2  الرتب السالبة الوعي   99   1.20  غير دالة   0.012 
 2 00 0 الرتب الموجبة
     0  الرتب المتعادلة

 غير دالة  0.222  2.22   20  2 الرتب السالبة التقبل
 9   9  0 الرتب الموجبة
   2 الرتب المتعادلة

اليقظة 
العقلية 
الدرجة 
 الكلية

  غير دالة  222 9.22   00  9 الرتب السالبة
  2  02 2 الرتب الموجبة
   0 الرتب المتعادلة

الضغوط 
المُدركة 
الدرجة 
 الكلية

   9.22   0 الرتب السالبة
9.22 

 غةر دالت   0.001

 1.21  90.22   2 الرتب الموجبة
   0 الرتب المتعادلة

الفاعلية 
 الشخصية

 غةر دالت  0.192   2.92  19  2 الرتب السالبة
  0  0  0 الرتب الموجبة
   0 الرتب المتعادلة

الخبرات 
 المسيطرة

 غةر دالت   0.000  2.22  10 2 الرتب السالبة
  0 1 0 الرتب الموجبة
   0 الرتب المتعادلة
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متوسط  العدد نوع المجموعة الأبعاد
 الرتب

مجموع 
 الرتب

 (Zقيمة)
 المحسوبة

مستوى الدللة 
 الإحصائية

فسيولوجية 
فاعلية 
 الذات

 0.220 2.29 12 2 الرتب السالبة
 

 غةر دالت
 2 02 0 الرتب الموجبة 

   2 الرتب المتعادلة
الفاعلية 
الذاتية 
الدرجة 
 الكلية

 دالت غةر   0.220 2.29  12  2 الرتب السالبة
 2  02   0 الرتب الموجبة
   2 الرتب المتعادلة

 

 ود لتهدددددا  Wilcoxon وةلكوكسدددددون  ختبدددددار"    Z"  قةمدددددت( 02) جددددددول
 التطبةدددق ادددي التجرةبةدددت المجموعدددت درجدددا  رتددد  متوسدددطي بدددةن الإحبدددائةت

 الذاتةدت والفاعلةدت الملدركدت والضدغوط الع لةدت الة ادت لم داةةة والتتبعدي البعد 
 .(كلةت درجت – أبعاد)

 

 :النتائج مناقشة
 

 :بالفاعلية الخاصة النتائج: أولً 
 

 تحسدةن اي الع لةت الة ات على التدرة  ااعلةت إلى الحالي البحث توبل    
 يتدددائج خدددلال مدددن ذلدددك وةتضددد  البحدددث، عةيدددت لدددد  الع لةدددت الة ادددت وتيمةدددت
 مباشدددرة   ببدددفت   دملع دد كدددان البريدددامج بيدداء أن إلدددى هدددذا وةرجددع الثدددايي؛ الفددرض
 كااةدا   كدان الجلسا  من عددا   البريامج وتضمن الع لةت، الة ات على للتدرة 
 اليادر  التعرةدف بجدوار -البريدامج تضدمن كمدا الع لةت، الة ات على للتدرة 
 الجلسدددت داخدددل المعلمدددت تمارسدددها عملةدددت وتمرةيدددا  تددددرةبا  -الع لةدددت للة ادددت
. لددةهن الع لةدت الة ات مستو  تحسةن يا اواضح   ادور   لها كان مما وخارجها

 والتأمدددل ا سدددترخاء علدددى المعلمدددا  تددددرة  البريدددامج جلسدددا  تضدددمي  ا دددد
 ادي الدتحكم ادي قددرتهم تيمةدت علدى سداعد  التدي الأسدبا  إحدد  كدان والذ 
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 التخةددل علددى مسدداعدتهم خددلال مددن وذلددك السددلبةت، الأاكددار واسددتبعاد التفكةددر
 بالإضاات المختلفت التفكةر وعملةا  لدةهم وعيال درجت اي والتحكم الإةجابي

 .الذهيي التأمل على مساعدتهم إلى
 

 الع لةدت الة ادت لمفهدوم اليادر  الإطدار ضوء اي ذلك تفسةر أةضا   وةمكن    
 دون الحاضددددرة، اللحاددددت علددددى قبدددددةت ببددددورة ا يتبدددداه بتركةددددز ةعيددددي الددددذ 
 بها تشعر التي الأاكار أو ا يفعا   أو الخبرا  على ت ةةمةت أحكام إبدار
 .المعلمت

 

 الباحثت كاي  وتيفةذه، البريامج إعداد أثياء أيه إلى البريامج ااعلةت وترجع   
 مسدداعدة تددم ا ددد المهددارة، إت ددان مرحلددت إلددى بالمعلمددت الوبددول علددى حرةبددت
 بالمهددارة التعرةددف مددن بداةددت طددرق بعدددة الع لةددت الة اددت ممارسددت علددى المعلمددت

 المهددارة ممارسددت علددى المعلمددت تشددجةع ثددم ومددن الجلسددت، أثيدداء ممارسددتها إلددى
 مراجعددت عددن اضددلا   الميزلددي، الواجدد  خددلال مددن الةومةددت الحةدداة أيشددطت اددي

 وادددي كدداف   بشدددكل تكددرر قدددد االتدددرة  ال ادمدددت، الجلسددت ادددي الميزلددي الواجدد 
 .جدا   عال   المعلمت إت ان درجت ةجعل مما متعددة مواقف

 

 الدددوعي خلدددق إلدددى تهددددف عامدددت   ببدددفت   البريدددامج ادددي  التددددرةبا كايددد  ا دددد   
 تشدجعها ثدم الجلسدت ادي المهدارة وتدت ن تمدارة المعلمدت وكاي  ،بلحات   لحات  
 عيدد خابدت   وببدفت   الةومةدت، الحةداة ادي التمرةيدا  تلك ممارست على الباحثت
 علدى التددرة  للبريدامج اليهائي الهدف كان ا د. الضاغطت للمواقف التعرض
 إلدددى بالإضددداات المعلمدددت، لخبدددرة بلحادددت لحادددت الدددوعي وخلدددق الع لةدددت الة ادددت
 .وق  أ  اي ميها وا ستفادة لممارستها الع لةت الة ات ايةا  تعلةمها

 

 البريددامج تضددميها التددي الجلسددا  خددلال مددن الفاعلةددت تفسددةر ةمكددن وأةضددا      
 لحدد مهددارة وميهددا المهددارا  مددن العدةددد اكتسددا  علددى المعلمددت سدداعد  والتددي

 التسدام  ومهدارة التفكةدر، اي جدةدة طرق استخدام إلى بالإضاات المشكلا ،
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 علدددى والتركةدددز بدددحةحت، بطرة دددت والتددديفة والتأمدددل، أحكدددام، إبددددار وعددددم
 السددددارة الحةاتةددددت وا يفعددددا   والأحددددداث الخبددددرا  وقبددددول الحاضددددرة، اللحاددددت
 .علةها أحكام إبدار دون السارة وغةر

 

 الدددذ  التأمدددل علددى المعلمدددا  أةضددا   التددددرةبي يددامجالبر  جلسدددا  وسدداعد     
 مدددا وهدددذا لددددةهم، الع لةدددت الة ادددت مسدددتوةا  تحسدددةن ادددي اواضدددح   ادور   لددده كدددان
 ;Hourston &Atchley,2017) وميهدا الدراسدا  مدن العدةدد علةده أكد 

Hartigan, 2017; Harris,2017; Perry-Parrish et al., 2016; 
Kiep,Spek,&Hoeben,2015; Waters,2016 أن إلدددى بالإضددداات 

 مياقشددت أثيدداء وذلددك المعلمددا  بددةن للتفاعددل اربددت أتاحدد  البريددامج جلسددا 
 لده كدان ممدا الأيشدطت، بعض أداء اي المشاركت اثياء أو الموضوعا  بعض
 التفاعددددل لتح ةددددق اللازمددددت ا جتماعةددددت المهددددارا  بعددددض اكتسددددابهم اددددي أثددددر

 والتعددددداةش والتسدددددام  طفالتعدددددا مشددددداعر وتيمةدددددت الآخدددددرةن مدددددع ا جتمددددداعي
 .البعض بعضهم مع الإةجابي

 

 الضدددغوط خفدددض ادددي البريدددامج ااعلةدددت عدددن أةضدددا   البحدددث يتدددائج وكشدددف    
 التطبةدددق ادددي الضدددغوط مسدددتو  ايخفدددض حةدددث التجرةبةدددت، المجموعدددت لأادددراد
 جددداء  وقدددد ال بلدددي، علدددى بددددرجاتهم م اريدددت الضدددغوط م ةددداة علدددى البعدددد 
 ااعلةددت مددن اليتدائج مددن العدةدد إلةددت توبدل  مددا مدع متف ددت الفدرض هددذا يتةجدت
 Dicarlo etالدراسا  هذه ومن ، الضغوط مستو  خفض اي الة ات تيمةت

al., 2020; Janssen,M., et al,2020; Luong,M.T, et al,2019; 
Elreda et al.,2019; Emerson,L.M et al., 2017; Beshai,S.,et 
al., 2016; ;Keeenan.Mount,et al., 2016, McDougall,2016; 
Flook et al., 2013; Jennings et al.,2013; Meiklejohn et al., 

2012; Gold,E.,et al.,2010)  ، تفسةر وةمكن  0202 والأشرم، محمد 
 التجرةبةدت المجموعدت أادراد للمعلمدا  البريدامج أكسدبه مدا ضدوء ادي أةضدا   ذلك
دراكددا   ايتباهددا   أكثددر جعلهددن مددن  وت بلهددا بخبددراتهم، ووعةددا   ،الحاضددرة للحاددت وا 
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 الة اددددت ايةددددا  ممارسددددت تعمددددةم مددددن وتمكةدددديهن متحةددددزة، أحكددددام إبدددددار دون
 المواقدددف مدددع التعامدددل وأثيددداء البريدددامج جلسدددا  أثيددداء اكتسدددبيها التدددي الع لةدددت

 .المتيوعت الحةاتةت والخبرا 
 

 المحةطدددت، الطبةعدددت ادددي( المتحدددرك السددداكن، الدددة ا،)التأمدددل ممارسدددت أةضدددا     
حساسددهن بددإدراكهن وا سددتمتاع الحاضددرة اللحاددت علددى التركةددز اددي عدسددا  وا 

 إةجابةددت ببددورة ايعكددة ممددا حددولهم، شدديء كددل واددي الطبةعددت، اددي بالجمددال
 بهددا، ةمددرون التددي الضددغوط تجدداه أاعددالهم وردود وتبددرااتهم سددلوكةاتهم علددى

 وميهددددددددددددا الدراسددددددددددددا  مددددددددددددن العدةددددددددددددد يتددددددددددددائج مددددددددددددع ةتفددددددددددددق وهددددددددددددذا
(Graepael,2015;Harris,2017; Harris,2017; Brown et al., 
2013; Brown et al., 2013; Hartigan, 2017; Bluth et 
al.,2013; Groves,2016;  Meppelink ,Bruin, Wanders  

Mulder,Vennik,&Bogelsm2016 Bluth et al., 2013;)والتددي 
 تهدئدددت ادددي دور لددده الع لةدددت الة ادددت علدددى التددددرة  أن علدددى يتائجهمدددا أكدددد 
 مددن وتحسددن وال لددق، الحةدداة ضددغوط مددن وت لددل بالطمأيةيددت، والشددعور ة،الدديف

 الشددددعور مدددن ةزةدددد ةومةددددا   الوقددد  لدددبعض التأمددددل ممارسدددت وأن الحةددداة، جدددودة
 الذاتةدت الفاعلةدت مدن تزةدد التدي بداليفة بالث دت الفدرد تشدعر بدورها التي بالراحت
 .للفرد

 

 المعلمدا  سداعد لمختلفدتا ايةاتهدا واسدتخدام الة ادت علدى التددرة  أن كما    
 ادددي أةضدددا   سددداعدهن كمدددا لددددةهن، الضدددغوط حددددة وتخفةدددف ا سدددترخاء علدددى
 ادددي الع لةدددت الة ادددت وتعمدددةم ممارسدددت ادددي لددددةهن ح ة ةدددت رغبدددت وخلدددق تكدددوةن
 دمدج علدى ال ددرة اكتسبن ا د ،عام   بوجه   لها ةتعرضن التي المتيوعت المواقف
 ومتدددى وكةدددف الةومةدددت، ةددداتهنح روتدددةن ادددي الع لةدددت الة ادددت وتددددرةبا  ايةدددا 
 تطبةددق بعددد ملحددوا   بشددكل   ا جتماعةددت علاقدداتهن تحسددي  كمددا بددذلك، ة مددن

 اعددال بشددكل ا جتمدداعي التوابددل علددى ال دددرة اكتسددابهن خددلال مددن البريددامج
 .الضغوط مثةرا  وايخفاض
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 وتسدجةل ملاحادت علدى المعلمدا  تددرة  البريدامج جلسدا  تضدمي  أةضا     
 اددي وايفعددا تهن مشدداعرهن علددى التركةددز علددى تدددرةبهن موتدد بدده، ة ومددون مددا

 كايدد  سددواء بهددا مددروا التددي الحةاتةددت خبددراتهن حددول أاكددارهن تسددجةل لحاددت
 الع لةددددددت الة اددددددت أن أ  علةهددددددا، أحكددددددام إبدددددددار دون سددددددارة غةددددددر أو سددددددارة

 علدى تددرةبهن خدلال مدن الدذاتي التيادةم علدى ال ددرة اكتسدا  علدى ساعدتهن
 اللحاددددت اددددي ةحتاجويدددده مددددا وتحدةددددد والتفكةددددر، التوقددددف،و  ، ءالهدددداد التدددديفة
 أو بهدددا ة ومدددون التدددي الأشدددةاء علدددى ا يتبددداه تركةدددز علدددى وتددددرةبهن الراهيدددت،
 أو بها ة ومون التي والخبرا  الأحداث على أحكام إبدار دون اةها ةفكرون
 بهددا، ةمددرون التددي والخبددرا  الأحددداث علددى أحكددام إبدددار دون اةهددا ةفكددرون

 .تغةةرها تمحاول أو
 

 إت ددددددان علددددددى ومسدددددداعدتهن المعلمددددددا  تدددددددرة  علددددددى الجلسددددددا  وركددددددز     
 ممددا الع لةددت الة اددت علددى التدددرة  ايةددا  كأحددد الجسددم أجددزاء لكددل ا سددترخاء
 الشددددعور وت لةدددل الضددددغوط، وخفدددض المزاجةددددت الحالدددت تحسددددةن ادددي سددداعدهن
 عورالشدددد حدددددة مددددن الت لةددددل إلددددى عامددددت   ببددددورة   أد  الددددذ  الأمددددر بالإرهدددداق،
 .لدةهن بالضغوط

 

 اسددددتخدمتها والتددددي الميزلةددددت، بالواجبددددا  أةضددددا   البريددددامج جلسددددا  اهتمدددد     
 واختتمدد  بدددأ  التددي الوحةدددة الفيةددت يهدداأ حةددث الجلسددا ، جمةددع اددي الباحثددت

 إةجابةدت   وببدورة   الفيةدت هدذه سداهم  ا دد البريامج، جلسا  جمةع الباحثت بها
 أثيداء علدةهم تددرةبهن تدم التدي ا سدترخاءو  التأمدل علدى المعلما  مساعدة اي

 التددددي المتيوعددددت والخبددددرا  المواقددددف اددددي مسددددتمرة وببددددورة البريددددامج جلسددددا 
 .لدةهن الضغوط خفض ايٍ   واض  وبشكل   ساهم مما لها، ةتعرضن

 

 الضدغوط خفض اي الع لةت الة ات تيمةت ااعلةت تفسةر ةمكن عام   وبشكل      
 سدددمح  التددي الع لةددت الة اددت درةبا وتدد ممارسددا  ضددوء اددي المعلمددا  لددد 
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 وخفضددددد  الضدددددغوط عدددددن تيدددددتج التدددددي والأاكدددددار ا يفعدددددا   بمواجهدددددت لهدددددن
 وعةدا   أكثدر جعلدتهن أيهدا كمدا اليفسدةت، بدحتهن وتحسدي  السدلبةت ا يفعا  

 تثةددددر قدددد التدددي الجوايددد  تلدددك إلددددى ا يتبددداه وعددددم شخبدددةتهن، جوايددد  بكدددل
 لهدن أتاحد  الع لةدت االة ادت غوط،بالضد شدعورهن إلدى تدؤد  التي ا يفعا  
 إةجداد على وساعدتهن الشعور، إلى شعور  غةر هو ما كل لإخراج الفربت
 الفاعلةددت مسددتو  بالتددالي راددع ممددا إةجددابي بشددكل الحةدداة لإدراك جدةدددة طددرق
 .لدةهن

 

  الشدااعي،  ،0222 إبراهةم،) من كل بحوث يتائج مع اليتةجت هذه واتف     
 & Nuri, et al., 2017; Skaalvik ) ،0202سددةد، ، 0222

Skaalvik, 2016; Serratore, 2015; Coli, et al., 2012;       
Klassen& Chiu,2010 ) ادي الع لةدت الة ادت ااعلةدت إلدى توبدل  والتدي 

 لدددددد  الذاتةدددددت الفاعلةدددددت مسدددددتو  وزةدددددادة وال لدددددق، والتدددددوتر الضدددددغوط، خفدددددض
 .المعلمةن

 

 تحسددةن اددي الة اددت تيمةددت ااعلةددت عددن ا  أةضدد البحددث يتددائج كشددف  كددذلك    
 حةددددث التجرةبةددددت المجموعددددت أاددددراد المعلمددددا  لددددد  الذاتةددددت الفاعلةددددت مسددددتو 
 الذاتةدت، الفاعلةدت م ةداة علدى البعدد  التطبةدق ادي المعلما  درجا  ارتفع 
 الدراسدا  يتدائج على البحث اعتمد حةث ال بلي، ال ةاة اي بدرجاتهم م اريت
 والفاعلةت الع لةت الة ات بةن موجبت ارتباطةت علاقت وجودب أقر  التي الساب ت
 ،0201 وعلددددددي، ةاسددددددةن ،0202 الشددددددلو ،) الدراسددددددا  هددددددذه ومددددددن الذاتةددددددت

 Spek,Ham& Nyklice,2013 ; Mary J.Huber;)0202 عبدالواحد،

et al., 2016.) 
 

 والتددددي البحددددوث مددددن عدددددد يتددددائج مددددع متف ددددت الحالةددددت اليتةجددددت جدددداء  وقددددد   
 هددذه ومددن الذاتةددت، الفاعلةددت تحسددةن اددي الة اددت ااعلةددت إلددى ئجهددايتا توبددل 
 ;Kelly& Barnes-Homles, Cachia et al.,2016الدراسدددا 
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Neff&Faso, 2015;    Benn et al.,2012; Meiklejohn et al., 
 الع لةددت الة اددت أن إلددى توبددل  والتددي (Alter,2012) دراسددت و (;2012

 التخطدددةط علددى وقدرتددده ودااعةتدده، الشخبدددةت، وتوقعاتدده الفدددرد، ب دددرا  تتددأثر
 .لدةه الذاتةت الفاعلةت زةادة على وتساعد والإيجاز،

 

 المعلمددا  سدداعد  والتددي البريددامج جلسددا  ضددوء اددي ذلددك تفسددةر وةمكددن    
 حدددددل علدددددى ال ددددددرة علدددددى كبةدددددر وبشدددددكل سددددداعدهن ممدددددا ا يتبددددداه، إدارة علدددددى

 ا دد لددةهن، الفاعلةدت مسدتو  مدن بدوره راع والذ  المهيي والتوااق المشكلا 
 بطرة دددت الشخبدددةت حةدداتهن ادددي الع لةددت الة ادددت علدددى تدددرةباتهن بتعمدددةم قمددن

 مسدتو  رادع على ساعد مما علةها والتغل  المشكلا  تجاوز على ساعدتهن
  .الضغوط مستو  وخفض الفاعلةت

 

 علدددى مسددداعدتهن ادددي دور المشدددكلا  وحدددل الدددذا  ضدددبط لمهدددارة كدددان وقدددد  
  وبةن بةيهن العلاقت تحسةن اي ساهم الذ  الأمر لدةهن المعراي ءالبيا إعادة

 .لدةهن الفاعلةت مستو  زةادة على إةجابةت   ببورة   وأثر الأطفال،
 

 :الفاعلية باستمرار الخاصة النتائج تفسير: ثانياً 
 

 لددددد  الع لةددددت الة اددددت تيمةددددت علددددى التدددددرة  ااعلةددددت اسددددتمرار اهددددر أةضددددا     
 البعددد  التطب ددةن بددةن إحبددائةا   دالددت اددروق وجددود معددد خددلال مددن المعلمددا 
 اهدر والدذ  والضدغوط الذاتةت والفاعلةت الع لةت الة ات م اةةة على والتتبعي
 إلددى الثلاثددت الفددروض يتددائج أشددار  ا ددد الثالددث؛ الفددروض يتددائج اددي بوضددوح
 وعددددم المتابعدددت، اتدددرة وأثيددداء البريدددامج ايتهددداء بعدددد مدددا إلدددى الفاعلةدددت اسدددتمرار

 ضدوء ادي تفسدةرها ةمكدن الفاعلةدت هدذه واسدتمرار. ايتهائه بعد ايتكاست ثحدو 
 جلسددددا  خددددلال مددددن المعلمددددا  اكتسددددبته الددددذ  الع لةددددت الة اددددت مفهددددوم تيمةددددت

 ةحةددا أسددلو  أبددبح  أن إلددى أبعدداده ومارسددن علةدده تدددربن واللاتددي البريددامج
. تلفددتالمخ الحةاتةددت المواقددف مددع المفهددوم هددذا بتدددعةم لهددن سددم  الددذ  الأمددر
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 أثدددر الةومةدددت الحةددداة ادددي الة ادددت تمرةيدددا  ممارسدددت علدددى المعلمدددا  ااسدددتمرار
. الحةددداة ادددي البددعبت والمواقدددف الضددغوط مواجهدددت علدددى قدددرتها علدددى بالتددالي
 البريدامج جلسدا  ادي أساسي كعيبر الميزلي الواج  ايةت تضمةن إن حةث
 تمدد  حةددث  لةددت،الع الة اددت لتمرةيددا  المعلمددا  إت ددان اددي اكبةددر   ادور   لدده كددان

 العةيدت أادراد أن الملاحدا وكدان جلسدت، كدل بداةدت اي الميزلي الواج  مراجعت
 .الةومةت الحةاة وخبرا  الة ات تمرةيا  ممارست بةن ربطوا

 

 بالراحدت المعلمدا  شعور خلال من البريامج ااعلةت استمرار تفسةر وأمكن    
 جلسددا  أثيدداء الع لةددت اددتالة  لتدددرةبا  ممارسددتهن يتةجددت والراحددت والطمأيةيددت
 حةددددداتهن ادددددي ةومةدددددت   ببدددددورة   ممارسدددددتها علدددددى المحااادددددت وكدددددذلك البريدددددامج،
 اسدددتمرار إلددى أد  الددذ  الأمدددر البريددامج، تطبةددق مدددن ا يتهدداء بعددد الخابددت
 مدن رادع مما المكتسبت، الة ات تدرةبا  استخدام تعمةم على الإةجابي التأثةر
 الأطفال، سلوك على إةجابةت   ببورة   ثرأ الذ  الأمر لدةهن، الفاعلةت مستو 
 مددع تعدداملهن أبددب  وبالتددالي المعلمددا  لددد  الضددغوط حدددة ايخفضدد  حةددث

 .الضغوط شدة أثيا علةه كايوا مما لطفا   أكثر الأطفال
 

 مهمدا   دورا   البريدامج لتيفةدذ المياسدبةن والمكدان الزمدان اختةار أةضا   ةعد كما   
 لعةيددت الملائددم الوقد  اختةددار تدم حةددث يدامج،البر  ااعلةددت واسدتمرارةت يجدداح ادي

 علدى جلسدت كدل ادي المجموعدت أعضداء مدع تتفدق الباحثدت كايد  ا دد الدراست،
 المجموعدت أعضداء جمةدع مدع متواا ت تكون أن ومراعاة ال ادمت الجلست موعد

 مددألوف مكددان ادي الروضددت داخددل اختةداره تددم ا ددد المكدان عددن وأمددا التجرةبةدت،
 البريددامج إجددراء مكددان ةمثددل لددم وبالتددالي التجرةبةددت، المجموعددت أعضدداء لددد 

 .التجرةبةت البحث عةيت لد  مفضل غةر مكايا   وت ةةمه
 

 إلةدده توبددل  ومددا اليارةددت الأطددر مددع وتتفددق ميط ةددت اليتةجددت هددذه وتبدددو   
 مددن تحددد المسددتمرة العمددل ضددغوط أن إلددى أشددار  التددي الدراسددا  مددن العدةددد
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 مدن كل   دراست يتائج مع الحالي البحث يتائج فقوتت المعلما ، لد  الفاعلةت
(Mapfumo,et al.,2014; Skaalvik &Skaalvik,2015; 
Romano,2016; Collmann,2012; Emerson,L.M et al., 

2017; Elreda et al.,2019) التددرة  ااعلةدت عدن يتائجهدا أسدفر  التدي 
 مسدتو  وخفدض تةتالذا الفاعلةت تحسةن اي ودورها الع لةت الة ات تيمةت على

 .البحث عةيت لد  الملدركت الضغوط
 

 العلاقددددت إلددددى التدددددرةبي البريددددامج ااعلةددددت اسددددتمرارةت يرجددددع أن أةضددددا   وةمكددددن 
 حةددث التجرةبةددت، المجموعددت أعضدداء وبددةن بةيهددا الباحثددت كويتهددا التددي الطةبددت
 المددددددر  بدددددةن سددددلةمت مهيةدددددت علاقددددت إقامدددددت أن إلددددى( 0220مبدددددارك،) أشددددار

 التدددددخلا  مددددن أ  ااعلةددددت زةددددادة اددددي المددددؤثرة العوامددددل مددددن ةعددددد والمتدددددر 
 ادي إقامتده علدى الباحثدت حرب  ما وهذا. التدرة  إلى تهدف التي الإيسايةت

 التدددرةبي البريددامج لجلسددا  الأولددى البددداةا  ميددذ م بددود بشددكل البحددث هددذا
 الإةجابةددت والمشدداركت والرغبددت الدااعةددت أن كمددا الحددالي، البحددث اددي المسددتخدم

 ااعلةدددددت اسدددددتمرارةت اددددي سددددداهم  التجرةبةددددت المجموعدددددت أعضدددداء جايددددد  نمدددد
 تلت ددي أن علددى التدددرة  اتددرة قبددل مددن الباحثددت حربدد  ا ددد ولددذلك. البريددامج
 الزميةددت والمدددة التدددرة  ماهةددت لهددم توضدد  وأن التجرةبةددت المجموعددت بأعضدداء
 اددددي المشدددداركت ادددي ا ختةددددار حرةدددت لهددددن تركددد  وقددددد لهدددن، التدددددرة  وأهمةدددت

 أعضدددددداء ودااعةددددددت حددددددرص الباحثددددددت ووجددددددد  ميدددددده، ا يسددددددحا  أو تدددددددرة ال
 مشددداركتهم خدددلال مدددن اتضددد  مدددا وهدددذا الجلسدددا ، حضدددور علدددى المجموعدددت
 .التدرةبي البريامج جلسا  أثياء والفعالت الإةجابةت

 

 :توصيات البحث
 

 :الآتةت التوبةا  ت دةم ةمكن البحث هذا يتائج ضوء اي
 

 هددددذه أهمةددددت اهددددم علددددى لمسدددداعدتهم معلمددددا لل ودورا  عمددددل ورش إقامددددت -0
 .التعلةمةت العملةت اي المفاهةم
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 تيمةدت سدتح  ه لما للمعلما  الذا  وااعلةت الع لةت الة ات بتيمةت ا هتمام -0
 . سلوكهن أو تفكةرهن مستو  على سواء إةجابةت يتائج من المفاهةم هذه
 المعلمدا  لدد  الضدغوط خفدض ادي تسدهم التي البرامج إقامت على العمل -9

 .المعلمت ايتاجةت ومد  التعلةمت العملةت على إةجابةت آثار من لها لما وذلك
 وذلددك التربوةددت للعملةددت مبدداحبت واجتماعةددت وتراةهةددت تث فةددت بددرامج ت دددةم -1
 .الأطفال رةاض معلما  تواجهها التي الضغوط مستو  خفض أجل من

 

 :للبحث مقترحات
 

 :الآتي حثتالبا ت ترح ت دم ما خلال من
 

 الضدددغوط وخفددض الفاعلةددت مسددتو  لتحسددةن الع لةددت الة اددت تيمةددت دراسددت-0
 .مختلفت تخببا  اي المعلمةن من مختلفت عةيا  لد 
 والشدف ت اليفسدةت الرااهةدت مسدتو  لرادع كمدخل الع لةت الة ات تيمةت دراست-0

 .بالذا 
 مسدتو  رادع ادي الضدغوط ضدد التحبدةن علدى قائم بريامج ااعلةت دراست-9

 .البفي الميا  على وأثره الذاتةت الفاعلةت
 ا حتدددراق مسدددتو  لخفدددض كمددددخل الع لةدددت الة ادددت علدددى التددددرة  دراسدددت-1

 .اليفسةت الرااهةت مستو  تحسةن على وأثره اليفسي
 

 

 المراج 
 أولً : المراج  العربية :

 

 المهيةدت ءةبالكفدا وعلاقتهدا الذاتةت الكفاءة(. 0222) محمد إبراهةم إبراهةم، -
 المعلمدةن كلةدت وطدلا  المعلمدةن لدد  اليفسدةت والضغوط التربوةت والمعت دا 
 .020-090 ،(22) .التربوةت المجلت. السعودةت العربةت بالمملكت
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 كمددددخل الع لةدددت الة ادددت علدددى التددددرة  ااعلةدددت(. 0202) أحمدددد زةدددد، أبدددو -
 ذوا  ا الطالبدد لددد  ا يفعددالي التياددةم بددعوبا  خفددض اددي جدددلي سددلوكي

 مجلددددت ،ا ضددددطرا  هددددذا أعددددراض علددددى وألثددددره الحدةددددت الشخبددددةت اضددددطرا 
 .اليفسي الإرشاد

 بالكفدددداءة وعلاقتهددددا اليفسددددةت الضددددغوط درجددددت(. 0202مددددروة ) علددددي، أبددددو -
 شدمال محااادا  ادي الثايوةدت الحكومةدت المدارة معلمي لد  الملدركت الذاتةت
 يددددابلة، ، اليجدددداح عددددتجام ماجسددددتةر، رسددددالت ،السددددطةن اددددي الغربةددددت الضددددفت
 .السطةن

 عائددددة والعوالمدددت، أحمددد وطلدددي، اتحدددي ، الرقةددد  والضددبع عبدددد ، البحةددر  -
 دراسدت   الع لةدت للة ادت الخمسدت العوامدل لم ةداة المعراةت البورة .(0201)

 ، واليدوع الث اادت متغةر  أثر ضوء اي الجامعت طلا  من عةيت على مةدايةت
 .(92) شمة، عةن جامعت ، اليفسي الإرشاد مجلت

 لددد  الملدركددت اليفسددةت الضددغوط(. 0202) محمددد مطددر بددن خالددد الربخددي،- 
 الاداهرة بمحااادت المشدكلا  حل ومهارة اليفسةت بالمرويت وعلاقتها المعلمةن

 .عمان سلطيت يزو ، جامعت ماجستةر، رسالت. عمان سلطيت اي
 بالكفدددداءة لاقتهدددداوع الذاتةددددت الكفدددداءة(. 0222) إبددددراهةم إبددددراهةم الشددددااعي، -

 كلةددت وطددلا  المعلمددةن لددد  اليفسددةت والضددغوط التربوةددت والمعت دددا  المهيةددت
 الكوةددددد ، جامعددددت ،التربوةدددددت المجلددددت السدددددعودةت، العربةددددت بالمملكدددددت المعلمددددةن

 .012 -090،(22)ع ،(02)مج
 الذاتةدددت بالكفددداءة وعلاقتهدددا الع لةدددت الة ادددت(. 0202) محمدددد علدددي الشدددلو ،-

 .02 ع ،التربةت اي العلمي البحث مجلت بالدوادمي، التربةت كلةت طلا  لد 
 المددارة مددةر  لدد  الذهيةدت الة ادت تواار درجت(. 0202) أمايي الهاشم،-

 المواطيددددت سددددلوك ممارسددددت بدرجددددت وعلاقتهددددا عتمددددان محاااددددت اددددي الحكومةددددت
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 ، التربوةدت العلدوم ماجسدتةر،كلةت رسالت. يارهم وجهت من للمعلمةن التياةمةت
 .الأوسط الشرق معتجا
 الذاتةددت بالكفدداءة وعلاقتهددا ا جتماعةددت المهددارا (. 0209) رامددي الةوسددف،-

 ادي المتوسدطت المرحلت طلبت من عةيت لد  العام الدراسي والتحبةل المدركت
 مجلدت ، المتغةرا  من عدد ضوء اي السعودةت العربةت بالمملكت حائل ميط ت
 . (0) 00 ،واليفسةت تالتربوة للدراسا  الإسلامةت الجامعت

 ادي الضدغوط ضدد التحبدةن أثدر(. 0202) بسدةويي محمد يجلاء رسلان،-
. المعلمدت الطالبدت لدد  التفاعدل قلدق حددة وخفدض التربوةدت الدذا  ااعلةت زةادة

 .112-122 ،20ع ،02مج. اليفسةت للدراسا  المبرةت الجمعةت
 مجلددددت. تالروضدددد لمعلمددددت ا جتماعةددددت المكايددددت .(0220) مرتضددددى سددددلو - 

 .092-000 ،(2) ،المبكرة الطفولت
 وعلاقتهدددددا الملدركدددددت الذاتةدددددت الكفدددداءة(. 0202) عةدددددد محمدددددد أسدددددماء ، سددددةد-

 التربةددت بكلةددت الطفددل تربةددت ب سددم المعلمددا  الطالبددا  لددد  اليفسددةت بالضددغوط
 التربةددت، لأبددول المبددرةت الجمعةددت ،التربوةددت المعراددت مجلددت الجدةددد، بددالواد 

 .922-022 ،(02) ع ،(2)مج
 طلبددددت لددددد  الددددذا  (. ااعلةددددت0201) برهددددان ، وحماديدددده أحمددددد ، عربةددددا -

 ، والتحبدةل  اليدوع متغةدر  ضدوء ادي كيايت بيي ميط ت اي الثايوةت المرحلت
 .022 -22 ،( 0) 02، واليفسةت التربوةت العلوم مجلت

 والتدددرة  المعراددي السددلوكي العددلاج اعالةددت(. 0220) أحمددد خلددف مبددارك،-
  الأكدددادةمي الأداء وتحسدددةن ا متحدددان قلدددق خفدددض ادددي الدددتعلم مهدددارا  علدددى
 .920-020 ،02 الواد ، جيو  جامعت ،التربوةت المجلت. تجرةبةت دراست

 الضدغوط (.0202) عثمان محمد حسن، و عثمان محمد رحا  محجو ،-
 قبددددل مددددا التعلددددةم مرحلددددت معلمددددا  لددددد  المسددددئولةت بتحمددددل وعلاقتهددددا اليفسددددةت
 . الخرطوم اليبةلةن، جامعت ، ماجستةر رسالت(. درمان أم لةتمح) المدرسي
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 لددد  وال لددق الملدركددت الضددغوط(. 0201) غسددان وبددال ، ادداتن، مشدداعل،-
 مجلدت تشدرةن، بجامعدت التربةدت كلةدت ادي التربدو  التأهةل دبلوم طلبت من عةيت
 ، الإيسايةت والعلوم الآدا  سلسلت -العلمةت والدراسا  للبحوث تشرةن جامعت
 .022 -002 ،(1)ع ،(92) مج
 التياةمدددي ا بددداع اددي الذهيةددت الة ادددت أبعدداد (. أثددر0200) أسددماء يددور ،-

 ا قتبددادةت العلددوم مجلددت ، بغددداد جامعددت كلةددا  مددن عدددد اددي مةدددايي دراسددت
   . 092-022 ،( 22) ع ،( 02) مج ، بغداد جامعت ، والإدارةت

 الإيجداز بدااعةدت وعلاقتهدا لمدركدتا الذاتةدت الكفداءة(. 0200) ياادذ ، ةع و -
 مجلدت بةشدت، ادي خالدد الملك جامعت كلةا  طلا  لد  ا كادةمي والتحبةل

 .(9) 09 ، واليفسةت التربوةت العلوم
 الدراسدددا  تطدددوةر مركدددز .الضدددغوط إدارة(. 0222) سدددةد جمعدددت ةوسدددف، -

 .20الهيدست، كلةت ال اهرة، جامعت الإيسايةت، العلوم اي والبحوث العلةا
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