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 ملخص الدراسة بالعربية:
منحى على التنظيم الذاتي، ووفقا لتهدف الدراسة إلى تعرف فاعلية برنامج إرشادي قائم 

علم النفس الإيجابي حيث يعتبر التنظيم الذاتي من القوى الشخصية الرئيسية في منظومة 
القوى الشخصية في إطار هذا المنحى، وذلك في خفض الشعور بالندم لدى عينة من المشاركين 

تين جريبي بطريقة المجموعفردًا(. وتعتمد الدراسة على المنهج الت 187من الرشد الأوسط )ن = 
بالندم لمجموعتين من ذوى الشعور الشديد أفراد في كل من ا 10التجريبية والضابطة )ن = 

وفقاً للإرباعيات(. وتمثلت أدوات البحث في إعداد مقياس لتقدير الشعور بالذنب لدى عينة 
ثباته ( و من الراشدين، وتوفير الشروط السيكومترية للتحقق من صدقه )الصدق العاملي

)ألفاكرونباخ(، وكذلك في إعداد برنامج إرشادي قائم على التنظيم الذاتي موجه إلى خفض 
الشعور بالندم لدى الراشدين.  واعتمد التحليل الإحصائي للبيانات المجتمعة من التجريب على 

ائج تاختباري ويلكوكوسون ومان وتني لتعرف الفروق المتعلقة بفروض الدراسة.  وقد أظهرت الن
فاعلية البرنامج الإرشادي في خفض اشعور بالندم لدى عينة من الراشدين، وجرت مناقشة 
النتائج في ضوء الدلائل الإحصائية المستمد من القياس، والدلائل الكيفية المتجمعة من 

 فاعليات مشاركة أفراد العينة، وكذلك الأدبيات المتعلقة بموضوع البحث ومتغيراته.
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فاعلية برنامج إرشادي قائم على التنظيم الذاتي لخفض الشعور 
 بالندم لدى عينة من الراشدين
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 مقدمة:
قد يتعرض البشر في حياتهم إلى خبرة مؤلمة أو صدمية تستدعيها مواقف أو ظروف     

صعبة أو أحداث ضاغطة أو صدمية أو أزمة، يتلازم معها، وكرد فعل لها، حالة من 
الاضطراب تتراوح ما بين الشدة أو الكدر أو الضيق إلى اختلال التوازن والتنظيم الذاتي 

disorganization نفعالي وإخفاق إمكانات المواجهة والاضطراب الاcoping potentials 
 الملائمة للتعامل مع تلك المواقف أو الظروف وإمكانية التوصل إلى حلول تكيفية بشأنها.

ومما لا شك فيه أن هذه الظروف أو الأحداث غير المواتية في رحلة الحياة قد نخبرها بأشكال 
ي ظروفها الأسرية أو التعليمية أو المهنية أو ومستويات مختلفة سواء من حيث عواملها أو ف

الاجتماعية، أو في توقيتها من المراحل العمرية النمائية، إضافة إلى العوامل الشخصية التي 
ن أكثر من أقد ترتبط بتراكم وتعقد وتفجر تلك المواقف المتأزمة. ولقد وجدت بعض الدراسات 

ضاغطة أو الصدمية أو الأزمات وذلك في من الكبار قد واجهوا بعضا من الأحداث ال 60%
.  ومع ذلك، فإن هذه الأحداث ذاتها تكمن فيها "فرص" للحل ولاحتمالات  فترة ما من حياتهم

من التوافق مع نتائجها من الضرر أو حتى من التصدع؛ وهو توافق مؤقت ويتطلب غالباً 
رتبة التي السلوكيات والآثار المتأسلوباً من المعالجة المعرفية والتفسيرات الإيجابية للظروف و 

ربما تضع الأحداث في "ضوء جديد"  يمكن معه إعادة التوافق واستعادة الحالة العادية. ولكن، 
إذا أخفقت هذه المساعي للحل ولمعالجة تداعيات الحدث، عندئذ يكون الفرد أو الأفراد في 

وتلك هي حالة  –ضائعة" من "الفرص ال  (adversity)مواجهة حالة من الخسارة أو الضرر
الندم والأسى إزاء تطور تلك الأحداث ونهايتها التراجيدية من ضياع "فرص" في نهاية هذا 

 .(Grave & Standinger, 2006)النفق المظلم 
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إن هذه الظروف الصعبة أو الأحداث الضاغطة أو الصدمية قد تُحدث لذلك لدى الفرد    
حالة من الفوضى أو الارتباك، والعجز عن اتخاذ القرارات، وتناقص فاعلية السلوك، 

في  –والاضطراب في التفاعل مع الآخرين، والتدني في الأداء الوظيفي لمهام الفرد في الحياة 
ض الناجمة عن هذا التعر  وغيرها.  وهذه التداعيات ،قات البينشخصيةسرة والعمل والعلاالأ

المؤلم أو الصدمي لتلك الخبرات غير العادية والباعثة على الاضطراب يُتوقع أن تستدعي لدى 
، وما قد يصاحبها ويتطور معها من حالات من يالفرد حالة سلبية من الشعور بالندم أو التأس

زاء إمكانات أو احتمالات الحل. وتتزايد تلك الحالة خاصة في الصراع والإحساس بالعجز إ
الظروف التي يشعر فيها الفرد بالذنب ووخز الضمير بأنه مسئول عن هذه الأحداث وتداعياتها، 
أو أنه كان في مقدوره وقف تداعياتها وفي أن يجد حلولا مناسبة بشأنها في الوقت المناسب، 

مة قبل أن تتصاعب وتتعقد الأمور وقد تستحكم وتستعصى أو يسعى إلى البحث عن حلول ملائ
على الحل. وعند هذا المستوى الذي قد يكون فيه التراجع صعبا أو مستحيلا أو الوصول إلى 
نقطة اللاعودة. وهنا تزداد شدة الشعور بالذم والحسرة والصراع، والتردي في حالة من 

  self-blame لذات"الاضطراب ومحاسبة الذات واتهام الذات أو "لوم ا
(Jansoik, 1984, p.7; Slaikeu, 1990, p.15). 

إن الشعور بالندم يرتبط ارتباطاً وثيقاً بأحاسيس الفرد ووجدانه وانفعالاته، كما يرتبط بمشاعر     
الذنب والإثم التي هي نتاج البناء النفسي للشخصية. ويحدث الندم عند تعرض الفرد لصدمات 

اقف وعدم القدرة على استيعاب مو  ير من ظلالها على شفافية الحياة،بكثحياتية عميقة ألقت 
ة نعزاليمفاجئة أو صادمة أو غير متوقعة؛ ومن شأن تلك الأحداث إحداث تغييرات، مثل الا

 والاغتراب وزيادة أحاسيس الذنب.
ترتبط هي و سية التي خبرتها النفس البشرية، ويعد الشعور بالندم من أقدم الحالات النف     

بأحاسيس الفرد ووجدانه وانفعالاته وكما ترتبط بعامل الذنب ومشاعر الأثم، واقترن الإحساس 
بالذنب أو وخز الضمير في نفوسنا بالعقاب الذي يبدأ في حياة الطفل مع ألوان العقاب التي 

 . يتوقع عليه إذا ما ارتكب خطأ من الأخطاء التي لا ترضي عنها الأسرة في سني حياته الأول
والشعور بالذنب هو مكون أساسي من مكونات الاستعداد للقلق، وحينما يترسخ الشعور بالذنب 
ويستفحل عند الإنسان في عقدة الذنب وهي مقدمة العقد النفسية التي يزرعها الآباء في نفوس 
أبنائهم والتي تنشأ من ضمير صارم ورغبات محرمة مكبوتة ككراهية الأب أو الأخ الأكبر أو 
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لغيرة من أخ أصغر، وهي تنشأ من بواكير الطفولة من تربية تسرف في لوم الطفل وتأنيبه ا
 ( 2009المستمر والعقاب على أتفه الأسباب بطريقة رادعة قاسية )يوسف حنا وفاطمة محمد، 

فالشعور بالندم هو حكم أليم ينصب على حدث في الماضي يؤثر على مشاعر الضمير      
 الماضي بل تمتد أيضاً للمستقبل، وبذلك يشكل وظيفة تحذيرية توجه الأفعالالتي لا تحكم على 

 المقبلة الشخصية، وقد تنبئ بتطور اضطرابات نفسية لدى الفرد.
ومن أعراض الشعور بالذنب كراهية الذات والتهوين من شأنها والرغبة في العقاب الذاتي      

شعر محاولة وصف نمط الشخصية للفرد الذي يبمعنى إيلام النفس وتوقيع العقوبة عليها. وفي 
بعقدة الذنب الدائم أشارت الأبحاث إلى أن نمط هذه الشخصية تتصف بالميل إلى الشعور 
بالقلق المتزايد وبتقدير متدني للذات. والشعور بالذنب هو بذلك توقع عام لعقاب غير مباشر 

يشعر  ول اجتماعيًا، ويجعل الفردللذات بسبب خرق أو توقع للمعايير المألوفة للسلوك المقب
بالخزي والتوتر العصبي وتعكر المزاج وعدم الاستقرار النفسي، فهي حالة من توقع الخطر، 

 . (Fehr, 2015) وما يعنيه من القلق
إن الندم هو هكذا حالة انفعالية ذاتية تتضمن مشاعر مؤلمة نابعة من ضمير الفرد نتيجة      

أو انتهاكه لأمر خلقي يعاقب عليه المجتمع أو خطأ في اتخاذ  لارتكابه معصية أو فاحشة
قرار أو في فعل أو سلوك أو جوانب مهنية، واجتماعية، وهو لوم الذات والرغبة في تقديم 
الاعتذار نتيجة لارتكاب فعل أوقع الضرر على الآخرين. والندم هو حالة من الشعور بالأسف 

ن وهو بمثابة الاعتراف بالخطأ، ولا يشترط لهذا الفعل ألما ارتكبه الفرد من فعل في الماضي، 
 .(Park, 2014)يكون قد أوقع الضرر بالآخرين

والفرق بين الندم النفسي والذنب أن الندم النفسي يحدث نتيجة لفعل ليس بالضرورة أن     
، نيكون قد أوقع ضرراً على الآخرين، بينما الذنب يحدث نتيجة إيقاع ضرر فعلي على الآخري

وهو مشاعر غير سارة مرتبطة بما اقترفه الفرد من انتهاكات لأمور خلقية أو معايير اجتماعية، 
وهو كذلك الشعور بالحزن على أثر ارتكاب خطأ ومحاولة الاعتذار عنه والتوبة منه، وهو أشد 

(. وفي رأي الباحث أن الندم يحدث في 2009من مجر الأسف )يوسف حنا، وفاطمة محمد 
حالتين؛ إيقاع الضرر بالآخر أو الآخرين أو إيقاع الضرر بالذات. وفي كلتا الحالتين كلتا ال

تتملك الفرد مشاعر من الحزن والآسي والإحساس بالذنب ولوم الذات التي قد تصل في حدتها 
 إلى اضطراب في الشخصية والسلوك.
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ء ارتكبت في لأخطا يتمثل الندم النفسي في الشعور بالضيق يظهر نتيجة الشعور بالذنب    
 الماضي، ومرادف الكلمة هو اللوم الذاتي والشعور بالمسؤولية عن ارتكاب عمل خاطئ قد 

. كما يعني الندم النفسي انفعالًا يحدث لشخص (Cate, 2006)ترك أثراً كبيراً على الشخص 
سف لأيشعر بأنه قد ارتكب فعلا منافيا للعرف الأخلاقي، ويتصف هذا الانفعال بالشعور با

جابة انفعالية استوالكراهية الذاتية والرغبة بتصحيح الخطأ وجعله ضمن السياق الصحيح، وهو 
لموقف اجتماعي من المواقف المثيرة للندم أو لاتخاذ قرار خاطئ أو مصيري  يقوم بها الفرد

(Fehr, 2015). 
وبة هنا تمثل ة، والتويرتبط الندم من المنظور الديني بالضرورة بالتوبة والحزن على الخطيئ    

الخطوة الأولي للحياة الجديدة التي يمكن من خلالها تصحيح أخطاء وإخفاقات الماضي.  والندم 
(. فهي النفس 2بهذا المعني يتوافق تماماً مع الآية الكريمة "ولا أقسم بالنفس اللوامة" )القيامة،

 تستكثر ، وعلى الخير لما لاالتي تلوم على ما فات وتندم فتلوم نفسها على الشر الذي فعلته
 منه.
وهذه النفس اللوامة تكون متيقظة تقية خائفة متوجسة تحاسب نفسها، وتتلفت حولها، وتتبين     

وهي تلك النفس الكريمة على الله، والتي إذا استمرت على  ر خداع ذاتها،حقيقة هواها، وتحذ
ثواب الله أنينة.  والنفس المطمأنة بالالتزام بهذه الصفة فإنها توصله إلى صفة أخرى وهي الطم

وراضية بقضائه، والمحاسبة الدائمة لكل لفظ أو خطوة فاللوم الدائم يعدل من مسارها حتى 
تستقر على الخط المستقيم فلا يؤثر فيها رياح الفتن وشدة البلاء وتسويل الشيطان )يوسف 

 (. 2009حنا، وفاطمة محمد، 
السلبية من الندم والأسي بالشعور بالذنب والتي تتراوح ما إن مثل هذه الحالات النفسية     

بين مستويات من الشدة والاضطراب، ومستويات خفيفة أو متوسطة، هي بطبيعة الحال موضع 
اهتمام الإرشاد النفسي سواء من خلال بحوث وصفية أو بحوث تجريبية تعتمد على برامج أو 

يدان من نظريات ومن أساليب وفنيات للتدخل أساليب إرشادية ملائمة مما يذخر به هذا الم
الإرشادي. ومن ثم، وبناء على الأدبيات في هذا الميدان والملائمة لطبيعة البحث، فقد برزت 

-self)بعض توجهات علم النفس الإيجابي كأساس للتركيز على "التنظيم الذاتي" 

regulation)  ناء البرنامج استثمارها في بباعتباره من القوى الشخصية الرئيسة التي يعول على
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الضبط في السلوك وملاءمته مع  ، وترجمتها في مهارات تعكس جوانبالإرشادي وتنفيذه
 الحاجات الإرشادية المعرفية والانفعالية والاجتماعية، وللمواقف المتعلقة بتلك الحاجات. 

لأسى والشعور "الندم" واوذلك ما نتناوله فيما يلي في الإطار النظري والمفاهيم التفسيرية لحالة 
تهام الذات واحتمال تداعيات تلك الحالة، والتدخل الإرشادي لتلك الحالة ابالذنب ولوم الذات أو 

اعتمادًا على مفاهيم علم النفس الإيجابي فيما يتعلق بالتنظيم الذاتي كأساس نظري وعملي 
لبًا اب الذي قد ينعكس سللتدخل الموجه إلى خفض تلك الحالة المؤلمة والباعثة على الاضطر 

 أو تدهورًا على حياة الفرد ورفاهته. 
 الإطار النظري:

تلقي دراسة "الندم" في مستوياته ما بين العادية وغير العادية اهتماما من الباحثين رغم أنه    
ليس شائعاً مقارنة بحالات أو اضطرابات نفسية أخرى، وخاصة لدى الباحثين العرب، وحيث 
لا تتوفر في حدود علم الباحث الإ دراسة واحدة لباحثين من جامعة الموصل بالعراق )يوسف 

(. أن البحث في التنظيم الذاتي فقد لقي اهتماماً كبيرًا سواء في 2009طمة محمد، حنا وفا
 البحوث الأجنبية أو العربية.   

ربما لم تخط مشكلة بالندم في البحوث العربية بما تستحقه من اهتمام، في حدود علم     
ة لنفسيالباحث، قياسًا إلى مجالات وموضوعات أخرى كثيرة موضع اهتمام في الصحة ا
( 2003والإرشاد النفسي. ويتوفر لدينا بحثان في هذا المجال، أحدهما قام به )محمد أحمد، 

للتحقق من فاعلية إعادة الفهم في خفض الشعور بالذنب )كمفهوم ذات صلة بالندم( لدى عينة 
تمدة سالبعدي، واعتمادًا على بيانات م –أفراد( كمجموعة تجريبية ووفقا للقياس القبلي  8)ن = 

من مقياس للوسواس والأفعال القهرية، وأوضحت النتائج فاعلية البرنامج في خفض الشعور 
بالذنب وكذلك الوساوس والأفعال القهرية. وفي الدراسة الثانية، وهي دراسة وصفية قام بها 

طالبًا وطالبة( من جامعة  9679( على عينة )ن = 2009)يوسف حنا وفاطمة محمد، 
لبحث العلاقة ين الندم الموقفي وبعض سمات الشخصية كالذنب والحرج  الموصول بالعراق

والخجل ويقظة الضمير، ووفقا لاختبارات لقياس هذه المتغيرات. وقد أظهرت الدراسة وجود 
 مشكلة الندم لدى الطلاب وارتباطه بالحرج والخجل الاجتماعي.

حظ من ترة العقدين الأخيرين. ويلاأما الدراسات الأجنبية فهي كثيرة وقد ركزنا فيه على ف    
استعراض هذه الدراسات أن كثرة منها تركز على مشكلة الندم ما بعد اتخاذ القرارات. يتضح 
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عن تأثير الندم الذي يعقب اتخاذ القرار، ومن منطلق  (Hu, 2012)ذلك في دراسة قام بها 
الندم  متعلق بالندم. فإذا كاننظري عن أن الندم يتأثر بالتغذية الراجعة من الموقف الحياتي ال

يؤثر سلبًا في الحياة الشخصية والاجتماعية للفرد، فإن الفرد يميل إلى الإحجام عن خوض 
تجارب حياتية أخرى ويستسلم للحزن والاكتئاب. أما إذا كانت الموقف يسمح بإتاحة بديل ثان 

 اشدين في الحياة، فإن الندم يكون أقل. أُجريت الدراسة على عينة من الر 
فردًا(،  تم تقسيمهم إلى مجموعتين: الأولي ممن لم يحصلوا على فرصة ثانية  75)ن = 

للتعويض، والثانية ممن حصلوا على تلك الفرصة. وتشير نتائج الدراسة إلى أن المجموعة 
 الثانية كانوا أكثر تكيفا واعتدالًا مع الشعور بالندم، وأكثر قابلية للانفتاح على الحياة.

 (Johnson, 2014)تأثير اتخاذ أفعال من عدمه على الندم ما بعد اتخاذ القرار، أجرى وعن 
فردًا( ممن أقروا أنهم قاموا بأفعال  186دراسة على مجموعتين من الأفراد: الأولي )ن = 

فردًا( تم تقديم سيناريوهات  34وتصرفات أدت بهم إلى الشعور بالندم، والمجموعة الثانية )ن = 
متخيلة تدور حول السؤال: "ماذا كان سيحدث لو تم التصرف بطريقة مختلفة للحدث مختلفة و 

المؤلم والذي أدي بك إلى الشعور بالندم؟". وقد جاءت النتائج تؤكد أن التصرف بشكل لائق 
 وحصيف لا يؤدى إلى ندم أو خسارة.

لقرار على عن تطور الندم ودوره في اتخاذ ا (O’Connor, 2013)وفي دراسة تجريبية    
تم تعريضهم إلى  سنوات، 9 – 7( من الأطفال تتراوح أعمارهم ما بين 7عينة صغيرة )ن = 

الاختيار بين صندوقين أحدهما فيه لعبة محببة ومشجعة، بينما الصندوق الآخر فارغ وفيه 
بعض الأشياء التي لا تجذب الطفل. وقد أظهرت النتائج أن الأطفال الذين شعروا بالإحباط 

رتبط بالصندوق الفارغ قد بدت عليهم مظاهر من الإحباط والشعور بالغضب خلافاً لأقرانهم الم
 الذين حصلوا على إثابة من الصندوق الأول.

  (mediator)إلى فحص علاقة اتخاذ القرار "كوسيط"  (Fehr, 2015)وقد اتجهت دراسة   
من طلبة  267بين الندم والاستقلالية والالتزام في العلاقات الاجتماعية، أجريت على عينة من 

الجامعة، وباستخدام مقاييس لتقدير تلك المتغيرات. وقد أكدت الدراسة على أن اتخاذ القرار 
الخاطئ يؤثر سلبا على تطور الشعور بالندم وضعف الاستقلالية والوفاء بالالتزامات 

 اعية.الاجتم
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على دور الشخصية في الندم في الحياة، وعلى "من سوف  (Cate, 2006)وتركز دراسة    
يبادر بإبداء التأسف؟ ويتحدد الندم بأنه شعور سلبي ومؤلم، وهو مزيج من سوء الإدراك 
 واضطراب الانفعال المرتبط به، وقد يكون كرد فعل لأشياء هي من فعل الفرد أو من دونها، 

أو من غير قصد؛ ومن ثم قد تكون هناك فرصة لإبداء التأسف.  وقد اعتمدت أي عن قصد 
الدراسة على مقياس ندم الحياة تم تطبيقه على مجموعة من الراشدين. وقد أظهرت النتائج أن 
 عدم الإقدام وإبداء الشجاعة للتأسف يرتبط بسمات سلبية للشخصية مثل الجمود والعصابية.

بين الندم المتوقع والندم المختبر أو الفعلي ارتباطاً بموقفين  (Stager, 2010)وتقارن دراسة 
وهما: الفشل الجماعي مقابل الفشل الفردي وما قد يؤول إليه كل منهما إلى الشعور بالندم. 

بالندم في  عرضةً للشعور تذهب الدراسة إلى الافتراض بأن الفرد الذي يعمل منفردًا يكون أكثر
ا يقل الشعور بالندم عندما يعمل الفرد في إطار مجموعة. أجريت الدراسة اتخاذ القرارات، بينم

فردًا عاملا(. وقد أظهرت النتائج صحة هذا الافتراض؛ فالعمل  988على عينة كبيرة )ن = 
مع مجموعة يعطي إحساساً بالمعية، وتوزع الأدوار والمسئوليات بين أعضاء المجموعة، إضافة 

 متبادلة بين الأعضاء.إلى الإحساس بالمساندة ال
منحى مغايرًا لاتجاهات البحث في الندم، حيث  (Feroni, 2019)وقد اتخذت دراسة     

طالبًا  16تركز الدراسة على "الندم المتعلق بتعاطي الكحوليات" لدى طلاب الجامعة )ن = 
اطي عمن مدمني الكحوليات(. وقد أظهرت الدراسة أن الندم الذي يتكشف معه الشباب مغبة ت

الكحوليات من تدني الأداء الأكاديمي أو ترك الدراسة أو العواقب الصحية والتشاؤم إزاء 
المستقبل وغير ذلك من تبعات التعاطي قد تعمل كعوامل تنفيرية تدعهم إلى الإحجام عن 

 التعاطي. 
تعتمد على التدخل الإرشادي القائم على بناء   (Sigala, 2019)وفي دراسة تجريبية     

فردًا( بهدف خفض الشعور بالندم لديهم بعد  81الأهداف لدى فريق من الرياضيين )ن = 
إخفاقهم في بعض المنافسات الرياضية، وحيث أظهروا كرد فعل لهذه الخبرات المحبطة مشاعر 
سلبية من الندم والأسف، واجترار أفكار سلبية ومتكررة عن تلك الخبرات وإبداء التشاؤم  

بية. وتؤكد نتائج الدراسة أن التخطيط والإعداد لبرامج إرشادية تعزيزية موجهة والتوقعات السل
إلى التمكين النفسي وإعادة بناء مخططات معرفية تعزز من الثقة والتفاؤل والتفكير في الفوز 

 والنجاح وغيرها يمثل حاجات إرشادية ضرورية للاعبين المتنافسين.
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الندم قد يصير خبرة مقيتة وفيما يطلق عليه  إلى أن (Lovelady, 2014)وتذهب دراسة 
. أجريت الدراسة على عينة (Experiential regret)"مُقْت، أو النفور من، الندم الخِبْري"،

فردًا من الراشدين،  ويظهر من نتائجها أن أفراد العينة قد تراوحت استجاباتهم  177قوامها 
مستقبلية  في كفاءته  الفردية في اتخاذ قرارات لخبرة الندم أو الأسف ما بين إحساس الفرد بثقته

بعد الحدث المستدعي للندم،  والتشاؤم تجاه المستقبل والشعور المستمر بالحزن، والعجز  عن 
اتخاذ خيارات مناسبة للمستقبل تتعلق بأمور الحياة المختلفة كما لو أن الحياة قد تجمدت عند 

 خبرة  الندم أو الأسف.
على الندم ما بعد قرارات الشراء على الانترنت،  (Havrilko, 2016)وتركز دراسة     

وعلاقته بعدد من المتغيرات وهي: إدمان الانترنت والمقاصد المتكررة للشراء عبر الإنترنت، 
 361وبعض خصائص الشخصية وهي العصابية والدافعية الذاتية. تكونت عينة الدراسة من 

كي لانترنت. وتفيد نتائج الدراسة بأن تزايد السلوك الاستهلافردًا من المتعاملين بالشراء على ا
، رنتعوامل من أبرزها إدمان الإنت للشراء عبر الإنترنت وإبداء الندم ما بعد الشراء يرتبط بعدة

والرغبة القسرية المتكررة في الشراء عبر الإنترنت، وإغراءات بعض المنتجات والثقة فيها، كما 
 فعية الذاتية.ترتبط بالعصابية والدا

وفي دراسة فينومينولوجية عن "الندم المهني" من واقع خبرات عينة مكونة من أربعة من     
المتقاعدين عن العمل. وفي هذه الدراسة يكشف المفحوصون عن شعور شديد من الندم والتأسي 
 ابسبب اختيار مسار وظيفي خاطئ وممتد مدى الحياة، وهو ما أبدوا حياله صعوبة أو عجزً 

التوافق المهني الذي كان يلازمهم سنوات طويلة من العمر،  في التوافق معه، ويرتبط بسوء
والندم على سنوات ضائعة في عمل لا يحبونه، وما لهذا من انعكاسات سلبية على كافة جوانب 

 حياتهم.
 ويمكن تفسير الذنب في ضوء بعض نظريات علم النفس وبخاصة السيكودينامية والسلوكية    

والمعرفية، وذلك في لمحة سريعة مما هو شائع عن تلك النظريات: ففي التحليل النفسي 
الكلاسيكي، يمكن تفسير الشعور بالذنب في ضوء الصراع بين مكونات الأجهزة النفسية الثلاثة 
)الهو ، والأنا، والأنا العليا(، حيث تعمل الأنا العليا، وهي موضع الضمير والقيم والمثل 

ية ، وتقوم بوظيفة الرقيب على أفكار الفرد ونزعاته وتصرفاته، وما ينتج من صراع بين الأخلاق
مطالب الهو الذي يسعى إلى اللذة، والأنا الذي يقيم اعتباراً للواقع، والأنا العليا التي تنشد 
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الكمال. وهذه العمليات تكمن جذورها في الطفولة وفي أساليب التنشئة الأسرية للأطفال. ومن 
م، يعتبر الشعور بالندم هو محصلة تلك العمليات الدينامية والتي يكون فيها الأنا العليا مصدر ث

الأحكام الخلقية على الفرد في حال خروجه على المعايير الخلقية التي كون الفرد قد استوعبها 
منذ طفولته. ويمكن تفسير الندم أيضا في ضوء بعض نظريات التحليل النفسي ذات المنحي 

لاجتماعي، مثل نظرية "كارن هورني" عن القلق كانعكاس لعالم عدائي وغير منظم، و"إيريك ا
ي كل ة، وحيث تكمن فإيريكسون" عن المراحل النمائية الانتقالية من الطفولة حتى الشيخوخ

وتحديات نمائية تمثل أزمات محتملة في تلك الفترات الانتقالية من مدى  مرحلة صعوبات
 الحياة. 

وفي ضوء النظرية السلوكية، يبرز التعلم الاجتماعي والتعلم بالملاحظة كمفاهيم تفسيرية     
للشعور بالندم والذنب إزاء مواقف قد يلقي فيها إثابة على السلوك الجيد مقابل العقاب أو التهديد 

ى لبالعقاب في حالة الخروج على قواعد النظام والسلوك. أما النظريات المعرفية، فهي تركز ع
الأفكار والمعتقدات و"المخططات المعرفية"، وما فيها من وضوح معرفي واتساق معرفي مقابل 

 Cognitive) التشويه المعرفي، وهو ما يحدد أسلوب الفرد في "التقدير المعرفي" 

appraisal).وفقا لفولكمان ولاذاروس، وإدراكه وتقييمه للمواقف والأحداث ، 
تلك الحالة من الندم قد يلازمها الإحساس بالذنب ولوم الذات، يبرز بعض الباحثين، أن     

وعدم القدرة على التصالح مع الذات والصفح عنها وكذلك مع الآخرين المعنيين الطرف الآخر 
من المشكلة أو الحدث الصدمي، والأسي والكدر، وأيضا الشعور بالإحباط بسبب فقدان الفرصة 

هداف والطموحات التي كان يتطلع إليها الفرد، وما يعنيه أو الفرص الضائعة، وربما أيضا الأ
الإحباط من استثارة العدوان. ويعزي الباحثون هذه الحالة، وما يكمن فيها من عوامل وما ينتج 

 (Resilience)عنها من آثار نفسية، إلى أن هؤلاء الأفراد ينقصهم الإحساس بالصمود النفسي
، وحيث يعتبر الصمود النفسي (Risk, adversity)رة إزاء الأحداث المسببة للضرر والخسا

 ,Dunn) بمثابة نموذج للتوافق الإيجابي في مواجه المواقف المرتبطة بالخطر والضرر

Uswatte, & Elliot, 2009, p.656) . 
ويعد المكون المعرفي متغيرًا مهما في تفسير تلك الحالة من الشعور بالندم وما يتعلق بها    

عتقدات سلبية أو لا عقلانية، والتشاؤم والحزن، وانخفاض الدافعية العامة والمشاعر من أفكار وم
في التعامل  (Cognitive map) الإيجابية، وغيرها مما يشير إلى عجز "الخريطة المعرفية"
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ف وبخاصة ضع الحالة أيضا على عدد من العوامل،مع تلك المواقف الدرامية. وتتوقف تلك 
ية والمصادر الاجتماعية، مثل المساندة الاجتماعية والعون أو الدعم الأنا والقوى الشخص

مثل الأسرة أو الأقارب أو الأصدقاء  (Significant others)المتاح من "الآخرين المعنيين" 
 .(Slaikeu, 1990, p.15)أو المرشدين أو الاختصاصيين النفسيين 

الندم والأسي والذنب إلى اللجوء إلى وقد ينزع الفرد إزاء الحالة الضاغطة من الشعور ب   
تعتمد على تجنب الأحداث المُكِ درَة أو استبعاد التفكير  maladaptiveحلول بديلة لا تكيفية 

فيها، أو اجترار المشكلات أو تسطيحها، أو إنكار تلك الحالة من الألم النفسي. وفي الواقع أن 
وهذه  ن اتخاذ موقف من الإيجابية والمسئولية.هذه الحلول البديلة اللاتكيفية قد تكون بديلًا ع

تعزز من عجز الفرد عن إمكانات حل  (Maladaptive coping)"المواجهة اللاتكيفية" 
المشكلات وتسوية عوامل ومتلازمات الظروف والأحداث الصعبة المسببة للشعور بالندم 

 .(Janosik, 1984, p.8)والإحباط 
وخاصة الندم الشديد، هو نتاج موقف متأزم أو حدث صدمي وقد يبدو من ذلك أن الندم،     

أو اتخاذ قرار خاطئ أو مسلك خاطئ قد يعصف بعلاقات أو أنشطة أو أعمال، أو غياب 
 البصيرة بالواقع والمتوقع وتقييم الاحتمالات أو العواقب.

روي، الت مواقف الندم والحسرة والأسى، من "الاندفاعية" وغياب –وقد تنشأ تلك المواقف    
ومن ثم اتخاذ قرارات خاطئة أو غير مدروسة قد تكون مصيرية إزاء مواقف أو فترات حرجة 
تؤثر سلبًا على كل حياة الفرد ومستقبلة "كما لو أن الزمن يتوقف" مع وقع الحدث الضاغط أو 

 الصدمي.
 الحدث أووقد تكون عملية اتخاذ القرار الخاطئ أو السلللللللللللللوك الخاطئ، والذي تفجر معه     

الموقف موضوع الندم والأسى، ناتجة عن سوء إدراك أو سوء تفسير للموقف ومتغيراته بسبب 
 Cognitive) نقص المعلومللات أو البيللانللات أو تنللاقضللللللللللللللهللا فيمللا يعرف بللالتنللافر المعرفي

dissonance)   "في نظرية "وليم فستنجر(Festinger) "أو "التشوه المعرفي (Cognitive 

distortion)  "في نظريللة "آرون بيللك (Beck)  "و"آلبرت إيليس (Ellis) ومن ثم، تكون .
قاصرة أو مشوبة بالخطأ والتشوه  (Information processing) عملية "معالجة المعلومات"

في المعلومات أو البيانات المعالجة، وبالتالي انعكاسلللللها على ذات عملية اتخاذ القرار.  وإزاء 
 الشلللللللللللللللللللخلللللص ملللللقلللللللدرة علللللللللللى "تلللللحلللللملللللللل اللللللغلللللملللللوض" هلللللللذه اللللللحلللللللاللللللللة قلللللللد لا يلللللللللللملللللللك 
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(Talerance of imbiguity) والمثللابرة (Persistence)   في السللللللللللللللعي إلى اسللللللللللللللتجلاء
 الغموض والوضوح المعرفي.  وهنا يكون اتخاذ القرار خاطئاً أو حتى كارثياً.

 عومما قد يؤدي إلى تعزيز تأثير الحدث المؤلم أو الضلاغط ما قد يلجأ إليه الفرد إلى اصلطنا
حيل هروبية من الآليات الدفاعية في محاولة سلبية لخفض التوتر أو الألم النفسي الناتج عن 
الشلللللللعور الشلللللللديد بالندم، مثل "التبرير" أو "الإسلللللللقاط" كأن يكون "الآخر" هو المتهم، وهو من 
يتحمل المسللللللللللللللئولية فيما حدث، وإعفاءً للذات وحيث يدرك الفرد ذاته بالنقيض على أنه هو 

 ية"."الضح
ويفتقد الشلللللخص في كل ذلك مهارات أسلللللاسلللللية في التعامل مع تلك المواقف أو الأحداث     

 الضللللللللللللللللللللللاغلللللللللطلللللللللة أو الصللللللللللللللللللللللدمللللللللليلللللللللة ، وبلللللللللخلللللللللاصللللللللللللللللللللللة ملللللللللهلللللللللارات إدارة اللللللللللذات 
(Self-management) ومواجهة الضغوط (Coping with stress)  مما يجعله مستهدفًا ،

 حداث. وغير حصين في التعامل بتوافقية مع تلك المواقف أو الأ
ويبرز من ناحية أخرى منظور علم النفس الإيجابي في فهم وتفسللللير الشللللعور بالندم كرد فعل 
لظروف وأحداث مؤلمة أو صللدمية.  فليسللت الصللورة هكذا في خبرة أو صللدمة الشللعور بالندم 
تتحدد من منظور أحادي، وهو المنظور السللللللللبي أو القاتم، بل يمكن فهم تلك الحالة المتأزمة 

مكن منللله تقلللدير تللللك الخبرة المؤلملللة من الشللللللللللللللعور بلللالنلللدم على "متصللللللللللللللللل" وفقلللا لمنظور ي
(Continuum)  يتراوح بين طرفين: الطرف السللللللللللالب، وهو التأثير السلللللللللللبي على الصللللللللللحة

النفسللللللللللللللية للفرد على نحو ما تناولنا بعضللللللللللللللا من جوانبها، وفي الطرف المقابل، وهو الطرف 
 اسللللتطاع أن يتكيف مع الموقف أو الحدث، وأنالإيجابي للشللللعور بالندم، وفيه يكون الفرد قد 

يسللللللللللللتثمر آليات التوافق في اسللللللللللللتيعاب تلك الخبرة المؤلمة، وأن تتحول لديه بالتالي إلى قوى 
وطاقات دافعية ومصلللادر شلللخصلللية لإعادة البناء وتواصلللل مسللليرة نموه وتقدمه.  وهنا يلاحظ 

 شلللللللللعور بالذنب واتهام الذات لدىأنه بينما تسلللللللللبب تلك الخبرة المؤلمة من الندم والتأسلللللللللي وال
البعض اضلللطراباً في بعض جوانب الشلللخصلللية والصلللحة النفسلللية، فإنها في المقابل قد نتكون 
"فرصلللللللللللللة" للتغير إلى الأحسلللللللللللللن، وفي نمو إحسلللللللللللللاس بالمعني والغرض من الحياة، وأهداف 

ا للحياة وتفاؤلا بها، وسلللللللللللعًيا إلى تحقيق مسلللللللللللتويات عالية  ن موطموحات جديدة ،  وتحمسلللللللللللً
 الإنجاز والإتقان في العمل والعلاقات البينشلللللللللللخصلللللللللللية، وغير ذلك من جوانب التغير والنمو

(Compton & Hoffman, 2020, pp.246-247). 
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ومن هذا المنحى أيضلللا لعلم النفس الإيجابي، يبدو من ناحية أخرى أن الأشلللخاص الذين     
نظيم نظيم الذاتي" في إدارة الذات، وتيعانون من الشلللعور الشلللديد بالندم تعوزهم القدرة على "الت

فعالياتهم في الحياة، وتحديد أهدافها وأولوياتها، واتخاذ مواقف الفعل والعمل باهتمام ودافعية، 
ه فمن هذا المنطلق نفسلللللل في إطار علاقات اجتماعية إيجابية.  ومن ثم،وتفاعلًا مع الآخرين 

، وفاعلية السلوك، وهو التنظيم الذاتي يمكن استثمار هذا الركن الأساسي من بناء الشخصية
كأسلللللاس لبرنامج إرشلللللادي للتدخل قائم على التنظيم الذاتي بهدف خفض الشلللللعور بالندم لدى 

 عينة من الراشدين جماعة الهدف من هذه الدراسة.
وفي هذا يتبين من اسللللللللللللللتعراض بعض الدراسللللللللللللللات المعنية بالتنظيم الذاتي أنها تركز في    

والتدريس سللللواء في بحوث وصللللفية أو تجريبية. ويتضللللح هذا التوجه في  الأسللللاس على التعلم
البحوث العربية، نتناول بعضلللللللللللا منها، على سلللللللللللبيل المثال لا الحصلللللللللللر.  فمن هذه البحوث 

( من دراسلللة للتعرف على البنية العاملية 2008الوصلللفية ما قام به )السلللعيد عبد الصلللالحين، 
المسللللتهدفة للاضللللطرابات الصللللحية لدى عينة من  للتنظيم الذاتي وعلاقته بأنماط الشللللخصللللية

طالبا وطالبة(.  وقد توصللللت الدراسلللة إلى تحديد بنية عاملية  377طلبة جامعة المنيا )ن = 
: السلللللللللللللللوك الإيجلابي، والتوكيلديلة، والضللللللللللللللبط للذاتي تتكون من أربعلة عواملل، وهيللتنظيم ا

ة راسللة وجود علاقة ارتباطيه سللالبالداخلي، والانشللغال بنوعية الحياة.  وقد أوضللحت نتائج الد
بين أبعاد التنظيم الذاتي وأنماط الشخصية المستهدفة للسرطان وأمراض القلب. كما أوضحت 
ية  النتلائج وجود فروق جوهريلة في التنظيم اللذاتي في اتجلاه اللذكور، وفي نمط الشللللللللللللللخصلللللللللللللل

 المستهدف لأمراض القلب في اتجاه الإناث.
( العلاقة بين التنظيم الذاتي 2013عرفة وطارق الجلالي،  وتناولت دراسللللللللللللللة )عبد المنعم   

طللالبللاً وطللالبللة( من جللامعللة الأزهر، وحيللث  287الأكللاديمي وقلق الاختبللار لللدى عينللة )ن = 
 أظهرت النتائج وجود علاقة سلبية بين التنظيم الذاتي وقلق الاختبار.

تنظيم الذاتي وأسللاليب ( إلى فحص العلاقة بين ال2020وتوجهت دراسللة )عرفات شللعبان،    
مديرًا( في مؤسلللللللللسلللللللللات صلللللللللناعية وخدمية،  194اتخاذ القرار لدى عينة من المديرين )ن = 

وحيث أعد الباحث مقياسللللين لتقدير هذين المتغيرين. وقد أظهرت النتائج وجود ارتباط سللللالب 
ودال  بودال بين التنظيم الذاتي وأسلللللللللللللللوبي التجنب والاعتماد في اتخاذ القرار، وارتباط موج

بين التنظيم الذاتي وأسللللللللللللللاليب العقلانية والثقة والتلقائية والحدسللللللللللللللية في اتخاذ القرارات. كما 
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لتلقللائيللة نيللة والثقللة واأظهرت النتللائج أن التنظيم الللذاتي كللان منبئللاً إيجللابيللاً بللأسلللللللللللللللاليللب العقلا
 ، ومنبئاً سلبيا بأسلوبي التجنب والاعتمادية.والحدسية

 –التنظيم الذاتي ونمطي  الشللللللللللخصللللللللللية ذات النشللللللللللاط الصللللللللللباحي وفي بحث العلاقة بين   
 اللللللمسلللللللللللللللللللللائلللللي، للللللللدى عللللليلللللنلللللللة ملللللن طلللللللللللبلللللللة كللللللللللليلللللللة اللللللتلللللربللللليلللللللة جلللللللاملللللعلللللللة اللللللعلللللريللللل ، 

( إلى أن التنظيم الذاتي يرتبط ارتباطاً 2020(، توصلللللللللللللللت )نبيلة عبد الرؤوف، 186)ن = 
 موجباً دالًا بنمط الشخصية ذات النشاط الصباحي.  

التي تعتمد على المنهج التجريبي تسللللتخدم التنظيم الذاتي كمتغير وثمة عدد من الدراسللللات    
( بهدف 2020مسلللتقل أو تابع.  ومن هذه الدراسلللات ما قامت به )ملاك بنت محمد السلللليم، 

معرفة فاعلية التعلم التأملي في تنمية المفاهيم العلمية والتفكير التأملي والتنظيم الذاتي لدى 
طالبة(، وتشلللللللللللير النتائج إلى أن  34نوية بمدينة الرياض )ن = عينة من طالبات المرحلة الثا

 الطالبات اللائي يستخدمن التنظيم الذاتي كن أكثر كفاءة في استخدام المفاهيم العلمية. 
أثر خرائط التفكير على تحصللللللليل ( إلى معرفة 2006ية عبد الرحمن، وتوجهت دراسلللللللة )سلللللللن

المرحلة  م الذاتي لتعلم العلوم لدى عينة من تلاميذالمفاهيم العلمية وتعزيز استراتيجيات التنظي
طللالبللا في كللل من المجموعتين التجريبيللة والضلللللللللللللللابطللة(. وتؤكللد نتللائج  36الإعللداديللة )ن = 

 الدراسة فاعلية خرائط التفكير في تعزيز التنظيم الذاتي.
ن التحقق م( إلى 2008وهدفت دراسة )مصطفي القم  وعدنان العضايلة وجهاد التركي،    

برنلللامج تعليمي في تحسللللللللللللللين مهلللارات التنظيم اللللذاتي للللدى عينلللة من التلاميلللذ ذوى  فلللاعليلللة
تلميذا وتلميذة مقسلللمين إلى مجموعتين  40صلللعوبات التعلم بالصلللف السلللادس بالأردن )ن = 

تجريبية وضللللللللللابطة(.  وتشللللللللللير النتائج إلى ارتفاع مسللللللللللتوى مهارات التنظيم الذاتي لدى أفراد 
( إلى 2010.  كما هدفت دراسلللللللللللللللة )حمدي ياسللللللللللللللين  محمد البحيري، المجموعة التجريبية

اسلللللتخدام برنامج للدراما الإبداعية في خفض العدوان من خلال تنمية مهارات الضلللللبط الذاتي 
وذلك على عينة من أطفال الروضلللللة. وتوضلللللح نتائج الدراسلللللة أن الضلللللبط الذاتي يسلللللهم في 

 بكرة.خفض العدوان لدى الأطفال في مرحلة الطفولة الم
( على اسللللللللتخدام التنظيم الذاتي 2009وقد اعتمدت دراسللللللللة )حنان زيدان  محمد عبد الرازق،

كمتغير تجريبي من خلال برنامج إرشادي في تنمية التحصيل ودافعية الانجاز لدى عينة من 
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طالبا(. وقد أظهرت النتائج أن اسللللللللللللتخدام الفنيات القائمة  60طلاب الجامعة المتفوقين )ن= 
 نظيم الذاتي تؤدي إلى تنمية التحصيل ودافعية الانجاز لدى الطلبة.على الت

ون ( إلى التحقق من فاعلية برنامج معرفي سلللللللللوكي )آر 2013وسللللللللعت دراسللللللللة )ولاء بدوي، 
مريضلللللا  20ونوعية الحياة لدى عينة من مرضلللللي الصلللللرع ) بيك( في تحسلللللين التنظيم الذاتي

سللللين النتائج إلى فاعلية البرنامج في تح موزعين على مجموعتين تجريبية وضللللابطة(. وتشللللير
 التنظيم الذاتي ونوعية الحياة لدى أفراد المجموعة التجريبية.

ومن الواضللح من اسللتعراض أمثلة من هذه الدراسللات الخاصللة بالتنظيم الذاتي، أن التنظيم    
الذاتي قد اسلللللتخدم في سلللللياقات بحثية متعددة، سلللللواء في بحوث وصلللللفية أو بحوث تجريبية. 
وذلك ما يتفق أيضللللللللللللللا مع الخلفية النظرية المسللللللللللللللتمدة من مفاهيم علم النفس الإيجابي عن 
التنظيم الذاتي واسللللللتخدامه كأسللللللاس لبناء برنامج إرشللللللادية مناسللللللبة للغرض من البحوث التي 

 تعتمد عليه. 
في إطار "القوى (Self-regulation) يتناول علم النفس الإيجابي "التنظيم الذاتي    

، وباعتباره أيضا قوة شخصية أساسية في منظومة  (Character strengths) الشخصية"
القوى الشخصية في علم النفس الإيجابي، وكذلك في ارتباطه بمفاهيم ومكونات أخرى للصحة 
النفسية: فثمة متلازمات إيجابية ترتبط بالتنظيم الذاتي، وهي: "تقدير الذات؛ وتقبل الذات؛ 

 secure) لتحكم في الغضب؛ والتعلق العاطفي البينشخصي الآمنوالمقدرة على ا

interpersonal attachment)  ؛ ومستويات عالية من الارتياح إزاء العلاقات الاجتماعية؛
  ومستويات أقل من القلق والاكتئاب؛ وإدراك الآخرون للشخص على أنه محبوب وموضع ثقة"

(Niemiec, 2014, p.36). 
س الإيجابي )بيترسون وسيلجمان( "التنظيم الذاتي" ضمن فئة "الاعتدال أو يبرز علم النف   

 الضبطتنظيم الذاتي بعدة مكونات، وهي: ، وحيث يتحدد ال(Temperance) ضبط النفس"
والانفعالات.  ويشير التنظيم الذاتي  impulsesالذاتي؛ والنظام؛ وإدارة الحفزات أو النزعات 

س ضبطا على استجاباته سعيًا إلى تحقيق أهدافه وليعي  بذلك إلى كيف أن الشخص يمار 
وفقا لمعايير قيمية. وتتضمن هذه الاستجابات الأفكار، والمشاعر، والحفزات، والأداءات، 

، والأحكام الخلقية، والمعايير، وأهداف الأداء، ن السلوك. وتتضمن المعايير المثلوغيرها م
في بعض  (Self-control)"الضبط الذاتي"  والتوقعات من الآخرين. وقد يستخدم مصطلح
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الأحيان على أنه مماثل للتنظيم الذاتي، ولكن الضبط الذاتي يستخدم بطريقة ضيقة ليشير 
 & Peterson)تحديداً إلى التحكم في الحفزات والنزعات لدى الفرد كي يسلك بشكل أخلاقي 

Seligman, 2004, p.500). 
م النفس الإيجابي ليربطون بين التنظيم الذاتي ورجاجة ويذهب آخرون من أصحاب تيار عل    

-Mindful self)فيما يحددونه "بالتنظيم الذاتي الفطن عقلياً  mindfulness العقل أو الفطنة

regulation) "كما يربطون أن التنظيم الذاتي "بقوة الإرادة ، (Willpower) مما يبرز أن ،
معرفي، وقوة الإرادة كجانب  –عقل كجانب عقلي التنظيم الذاتي يقوم أيضا على رجاجة ال

شخصي، وذلك ما يوفر للتنظيم الذاتي مقوماته الرئيسة في السعي في الحياة وفقا  –انفعالي 
لنظام من الضبط الداخلي والحفز الداخلي والسعي المنظم صوب تحقيق أهداف تستند إلى 

 .  (Niemiec, 2014, p. 99)نسق قيمي يضمن للسلوك وجهته الإيجابية في حياة الفرد 
وتبدو هنا أهمية هذه القوى الشخصية الخاصة بالتنظيم الذاتي من أن الخبرة التي تتولد     

من التنظيم الذاتي تصبح دالة للتفاعل بين إمكانات الشخص والفرص المتاحة له، وحيث يشير 
"ميتشوانج" إلى أنه "كلما نكون أكثر تمكنًا، تقل الأخطاء التي تصدر عنا". ويعتبر لذلك، أن 

هو شكل من التنظيم الذاتي، وأنه قوة شخصية "لحل   (Self-determination)م الذاتي" "العز 
؛  (Self-regulated problem solving)المشكلات بطريقة قائمة على التنظيم الذاتي"

ويتصف هؤلاء الأشخاص بأنهم يكونون عادة فعالين ومتحررين بشكل ملحوظ من المؤثرات 
خاص الذين يتصفون بالعزم الذاتي يتميزون بأنهم ينظمون خياراتهم الخارجية. ولذلك، فإن الأش

في الحياة وأفعالهم حيث يحققون نجاحاً أكثر من غيرهم". وفي هذا الاتجاه القائم على الربط 
نموذجا للتعلم القائم على  (Mitchuang, 1993) بين العزم الذاتي والتنظيم الذاتي، يبرز

، والذي يركز على أن (Self-regulated learning)لمنظم ذاتيا التنظيم الذاتي، أو التعلم ا
في ضبط  (”causal agents“)الأشخاص هم مساهمون فعالون في حياتهم، "وقوى سببية" 

 ,Wehmeyer)أساليبهم في الحياة وتوجيهها في تركيز صوب تحقيق أهدافهم في الحياة 

little, & Sedrgeant, 2009, pp 361-362). 
إطار هذه المفاهيم، ووفقا لتوجهات علم النفس الإيجابي، يبرز توجهنا في هذه الدراسة  وفي     

في توظيف مفاهيم ومكونات التنظيم الذاتي كقوي شخصية متميزة وكأساس نظري لبرنامج 
إرشادي موجه إلى خفض الشعور بالندم لدى عينة من الراشدين. فالتنظيم الذاتي هو مدخل 
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لفرد في إعادة التقدير المعرفي للملابسات والظروف التي تلازمت مع الخبرة لاستثارة إمكانات ا
واستثارة العزم الذاتي على التعامل مع الذات بطريقة إيجابية  المؤلمة المسببة للشعور بالندم،

يمكنه أن يرى من خلالها آفاقاً أخرى واعدة للحياة يسعى فيها إلى مراجعة الذات وتقويمها في 
مل والعزم على ترك آلام الماضي ومنغصاته التي تلازمه، ومن ثم بناء أهداف ضوء من الأ

إيجابية يسعى عن عزم إلى تحقيقها. وفي هذا السياق، وفي سبيل البحث عن بدائل وخيارات 
جديدة في الحياة واختبارها، يتوقع أن ينخفض ذلك الشعور المؤلم بالندم واستبداله بواقع أكثر 

 إقبالا وتوافقاً.
يركز الإطار التصللللللللوري لبناء البرنامج القائم على التنظيم الذاتي لخفض الشللللللللعور بالندم     

ا  من مجمل المفاهيم والنماذج النظرية على نحو ما تناولناه، على  الشللللللللللديد،  واسللللللللللتخلاصللللللللللً
مهارات معينة تعكس جوانب الضللللبط في السلللللوك والانفعالات، وتشللللمل: "إرجاء الإشللللباعات، 

لب الخارجية، وإعادة توجيه الانتباه، وكف السلللللللللللللللوكيات الإندفاعية، وتلطيف والإذعان للمطا
تتصللللللللللللللف بأنها متعددة الأبعاد  . وهذه المهارات(*)ردود الفعل الانفعالية، وحل المشللللللللللللللكلات 

وتنطبق على سللياقات نوعية، أي تُوَظ ف في مجالات نوعية وتكون قابلة للتطبيق والاسللتخدام 
التنظيم الذاتي يمكن أن يأخذ أشلللكالا مختلفة، فالخيط المشلللترك الذي فيها. وهذا ما يفسلللر أن 

يربط بين هللذه المهللارات التي يقوم عليهللا التنظيم الللذاتي من النللاحيللة الإجرائيللة كمللا يللدركهللا 
الأفراد ويمارسونها،  هو أن هذه المهارات تتضمن عمليات لضبط السلوك الذي يلائم مطالب 

 أو الانلللللللفلللللللعلللللللالللللللليلللللللة أو الاجلللللللتلللللللملللللللاعللللللليلللللللة  اللللللللملللللللوقلللللللف ملللللللن اللللللللنلللللللواحلللللللي اللللللللملللللللعلللللللرفللللللليلللللللة
(Hierl, 2019, p. 9-10) . 

 مشكلة الدراسة:
من هذه الخلفية النظرية للبحث، وما تتضلمنه من مفاهيم تفسليرية ونتائج بحثية عن  يبرر    

الشلللللعور بالندم، والمسلللللتمرة من أمثلة من دراسلللللات وبحوث سلللللابقة عربية وأجنبية، وموصلللللولة 
بالتنظيم الذاتي كمفهوم رئيس في علم النفس الإيجابي وواحد من القوى الشللللللخصللللللية الرئيسللللللة 

ه المعاصلللللر في علم النفس، وبخاصلللللة في الصلللللحة النفسلللللية والإرشلللللاد التي يبرزها هذا التوج
النفسللللللللي.  ويُطْرَح من بين تلك الأدبيات تحديدًا  موجزًا جامعًا للندم كخبرة مؤلمة ومؤثرة ربما 

                                                           
Delaying gratification, complying with external requests, redirecting attention,   *

inhibiting impulsive behaviors, modulating emotional reactions, problem solving.  
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 ,Lovelady)مدى الحياة وفي جوانب عديدة من الحياة، وهوما يطلق عليه "ستيفن لفلادي" 

، وأنه رغم تعدد   (Experiential regret aversion)مقيتة": "أن الندم حالة خبرية (2014
المواقف أو الأحداث أو المثيرات المتعلقة بتلك الحالة والمتغيرات الشلللللللللللخصلللللللللللية والاجتماعية 
والبيئية المتلازمة معها؛  فهي تنطوي في الغالب على حالة من الاسللللللللللللتنزاف النفسللللللللللللي الذي 

التي ربما تتجمد عند الموقف أو الحدث يهدر طاقات الفرد وقواه ومصلللللللللللللادره الشلللللللللللللخصلللللللللللللية 
الصلللللللللدمي أو الضلللللللللاغط، أو حتى ربما يتجمد معها الزمن. وربما يلخص ذلك تلك الصلللللللللورة 
الكلينيكية من متلازمات الخبرة الصلللللللللللدمية أو الضلللللللللللاغطة للندم الشلللللللللللديد الذي يتمركز حول 

والآن"،  "هنا الشلللعور بالتأسلللي واللوعة من ضلللياع فرصلللة ربما لن تعود لأنها كانت متاحة في
-post)وربمللللا لن تكون متللللاحللللة مرة أخرى. ومن ثم، فللللإن "النللللدم مللللا بعللللد اتخللللاذ القرار" 

decisional regret)  قد يكون بداية لظهور اضللللطرابات نفسللللية، وربما تتطور أيضللللا لتكون
حالات مزمنة إذا لم يلق الأفراد دعماً من خلال الإرشللللللللللللاد.. وهذا ما يطرح بدوره الحاجة إلى 

ية هؤلاء الأفراد ومسللللللللللللللاعدهم على تجاوز تلك الحالة المؤرقة التي تنطوي على احتمالات وقا
من تداعيات نفسلللللللية كالحزن والتشلللللللاؤم والتعاسلللللللة، وذلك من خلال برامج للتدخل الإرشلللللللادي 
الموجه.  وفي هذا السلللللللياق، تتناول الدراسلللللللة تلك الحالة بالتدخل الإرشلللللللادي منذ منظور علم 

عتمد فيه على مفهوم رئيس وهو التنظيم الذاتي كأسللاس نظري لبناء برنامج النفس الإيجابي، ت
إرشللللادي للتعامل مع تلك الحالة بأسللللاليب وفنيات مناسللللبة وموجهة إلى خفض الشللللعور بالندم 
المرتبط بأحداث ومثيرات صللدمية في الحياة. ومن ثم، تتحدد مشللكلة الدراسللة في الإجابة عن 

 السؤال الرئيسي التالي:
اعلية برنامج إرشلللللللادي قائم على التنظيم الذاتي في خفض الشلللللللعور بالندم لدى عينة من ما ف

 الراشدين؟
 وللإجابة عن هذا السؤال، تسعى الدراسة إلى التحقق من الفروض التالية:

توجد فروق دالة إحصلائيًا بين متوسلط رتب درجات أفراد المجموعة التجريبية قبل تطبيق  .1
درجات أفراد المجموعة نفسلللللللللللللها بعد تطبيق البرنامج في أبعاد البرنامج ومتوسلللللللللللللط رتب 

 مقياس الشعور بالندم والدرجة الكلية لصالح التطبيق البعدي.
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توجد فروق دالة إحصللائياً بين متوسللط رتب درجات أفراد المجموعة التجريبية بعد تطبيق  .2
أبعاد  مج فيالبرنامج ومتوسللللللط رتب درجات أفراد المجموعة الضللللللابطة بعد تطبيق البرنا

 مقياس الشعور بالندم والدرجة الكلية لصالح المجموعة التجريبية.

لا توجد فروق دالة إحصلللللللللللائياً بين متوسلللللللللللط رتب درجات أفراد المجموعة التجريبية بعد  .3
تطبيق البرنامج ومتوسللللط رتب درجات أفراد المجموعة نفسللللها بعد فترة المتابعة في أبعاد 

 الكلية للمقياس. مقياس الشعور بالندم والدرجة

 أهمية الدراسة:
تبدو أهمية البحث من أنه يسلط الضوء على حالة خبرية إنسانية ربما يخبرها كثرة من       

الناس في فترة من حياتهم، وقد تؤثر فيهم سلبًا خلال مسار نموهم مدى الحياة، وهي الشعور 
ولوم أو اتهام الذات؛ خاصة بالندم أو الأسف أو اللوعة وما يصاحبها من مشاعر من الذنب 

أن هذه الحالة المتلازمة غالباً مع الوجود الإنساني لم تلق، في حدود علم الباحث، اهتماما 
يذكر من الباحثين العرب، ولم تكن موضوعاً للتدخل الإرشادي على جبهات متعددة من "الندم 

ة آفاقاً ع أن تفتح هذه الدراسفي الحياة" ومواقفها وأحداثها الضاغطة أو الصدمية. ومن ثم، يتوق
 بحثية جديدة تضاف إلى الأدبيات العربية في الإرشاد النفسي.

وإضافة إلى تلك الأهمية النظرية والعلمية، فقد تفيد الدراسة في استخدامات تطبيقية في تطوير 
برامج إرشادية تستفيد من نظريات وأساليب وفنيات الإرشاد النفسي وملاءمتها مع طبيعة 

مواقف والأحداث الضاغطة أو الصدمية التي تستدعى حالة الندم ومشاعره المؤلمة والبغيضة؛ ال
وكذلك ملاءمتها مع المراحل العمرية المختلفة مدى الحياة واعتبار "الفترات الانتقالية الحرجة 

يضا أ وأزماتها المحتملة" )وفقًا لإيريك إيريكسون( وما يتطلبه من أساليب إرشادية ملائمة. وتلك
 آفاق تطبيقية مهنية للإرشاد النفسي.

 مصطلحات الدراسة:
 يتحدد الشعور بالندم، وفقا "للجمعية الأمريكية لعلم النفس" الشعور بالندم :(APA) في ،

 : Remorse/ Regretإطار مصطلحين متماثلين تقريبا ويستخدمان بشكل متبادل، وهما:

لفعل أو  regretوالندم أو الأسف  guilt "إحساس شديد بالذنب (Remorse) يعنى "الندم" 
 .(APA, 2009, p.31)عمل حدث في الماضي" 
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أو الأسف أو اللوعة "استجابة انفعالية عن ذكريات لحالة أو   (Regret) كما يعنى "الندم"    
وآلت  هحدث أو خبرة حدثت في الماضي ويرغب  الفرد إزاءها لو كانت مختلفة عما حدثت علي

 . (APA, 2009, p.427) إليه"
على أنه  (Guilt)ويرتبط الشعور بالندم ارتباطًا وثيقا بالشعور بالذنب. يتحدد "الذنب"     

يتصف بإحساس مؤلم على فعل شئ )أو   (self-conscious emotion)انفعال واع ذاتيا 
بطال تخاذ موقف أو عمل لإتفكير في شئ( يكون خاطئاً، وغالباً  ما يبدى الشخص إستعداداً لا

 .(APA, 2009, p. 218) أو تخفيف هذا الخطأ
واعتباراً لهذه المفاهيم يتحدد الشعور بالندم إجرائياً بالدرجة التي يحصل عليها المفحوص     

 على المقياس المعد لغرض هذه الدراسة.
 التنظيم الذذتاتي  (Self-regulation)س": وفقلللا للجمعيلللة الأمريكيلللة لعلم النف(APA) ،

يعنى التنظيم الذاتي تحكم الفرد في سللللللللوكه من خلال اسلللللللتخدامه لمهارات مراقبة الذات 
self-monitoring  الاحتفاظ بسلللجل عن سللللوكه(، والتقييم الذاتي(self-evaluation 

-self)تقللدير المعلومللات التي يحصللللللللللللللللل عليهللا أثنللاء مراقبللة الللذات(، والتعزيز الللذاتي 

reinforcement  إثابة الذات على السلللللللوك المناسللللللب أو على تحقيق الهدف(. ويهتم(
 .(APA, 2009, pp.457-458) الإرشاد/ العلاج السلوكي بعمليات التنظيم الذاتي"

ويتحدد التنظيم الذاتي إجرائياً كأساس نظري لبناء برنامج إرشادي لخفض الشعور بالندم لدى 
 عينة من الراشدين.

  الرشد/ الراشدون (Adulthood, adults) يتحدد الرشد كمرحلة عريضة من مراحل :
النمو "مدى الحياة" ، تمتد من فترة ما بعد الشباب، وتقسم غالبا إلى ثلاث مراحل، وهي : 

سنة تقريباً(  64 - 36سنة تقريباً(، والرشد الأوسط )من  35 -20الرشد المبكر )من سن 
 .(APA, 2009, p.13)سنة ، فأكثر(  65والرشد المتأخر )من سن 

، وهي وفقا لإيريك  (Middle adulthood) وتركز الدراسة على "مرحلة الرشد الأوسط"    
ا الاجتماعية للنمو الذي يحدده  في ثماني مراحل تحتل فيه –إيريكسون في نظريته النفسية 

المرحلة السابعة، ويميزها إيريكسون بأنها "مرحلة   (Middle age) مرحلة "العمر الأوسط"
، وتتصف في الأساس Generativity versus) (stagnationالإنتاجية مقابل الركود" 
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بالاستقرار والتقدم في الحياة الأسرية،  والإنجازية في العمل، ونضج العلاقات الاجتماعية، 
 وإبداء الرعاية والسند للآخرين.

 ي هذه الدراسة بالعمر الأوسط/ الرشد الأوسط.ويتحدد الراشدون ف
 الطريقة والإجراءات :

 وتتضمن منهجية الدراسة والعينة والأدوات المستخدمة وبرنامج التدخل الإرشادي.
 المنهج:

تعتمد الدراسة على المنهج التجريبي وفقا لطريقة المجموعتين )التجريبية والضابطة(     
غير التتبعي. ويمثل التدخل الإرشادي القائم على التنظيم الذاتي المت –البعدي  –وللقياس القبلي 

 المستقل )التجريبي( والشعور بالندم لدى الراشدين عينة البحث )المتغير التابع(.
 :العينة
فردًا من الراشدين،  187تكونت عينة الدراسة لغرض التحقق من شروط الصدق والثبات من     

ومن الحاصلين على شهادات جامعية. ولغرض تطبيق البرنامج، تتكون العينة الأساسية من 
: مقسمين إلى مجموعتين ،1.751وانحراف معيار  38، 20عمري عشرين فردًا بمتوسط 

فردًا( من  20)ن =  اد(. وقد تم اختيار عينة التجريبأفر  10) أفراد( وضابطة 10تجريبية )
 أعلى الدرجات شدة للندم على المقياس وفقا للإرباعيات.

( بينهما على أبعاد Zولتوفير التجانس بين المجموعتين تم التحقق من الفروق )وفقا لقيمة     
 مقياس الشعور بالندم والدرجة الكلية كما يوضح الجدول التالي:

  



 

 

 

) 406) 

 2021 ، أغسطس1ج، 68مجلة الإرشاد النفسي، العدد 

 معتز محمد عبيدأ.م.د/ 

 (1جدول )
لدلالة الفروق بين متوسطات رتب درجات أفراد المجموعة التجريبية ومتوسطات رتب درجات أفراد المجموعة  (Z)قيمة 

 الضابطة في القياس القبلي على أبعاد مقياس الشعور بالندم والدرجة الكلية

( أنه لا توجد فروق دالة إحصائياً بيمن متوسطات رتب درجات 1ويتضح من الجدول )   
أفراد المجموعتين التجريبية والضابطة على أبعاد مقياس الشعور بالندم والدرجة الكلية في 

 رنامج.المقياس قبل تطبيق البالقياس القبلي مما يشير إلى التجانس بين المجموعتين على 
 الأدوات:

 تتحدد أدوات الدراسة في:
 مقياس الشعور بالندم لدى الراشدين. .1

البرنامج الإرشادي القائم على التنظيم الذاتي في خفض الشعور بالندم لدى عينة من  .2
 الراشدين موضوع التدخل الإرشادي.

 ونتناول فيما يلي إجراءات إعداد هاتين الأداتين:

 الدلالةمستوى  Z قيمة  مجموع الرتب متوسط الرتب العدد المجموعتان أبعاد المقياس م

 الفقدان المفاجئ  1
 أو الصادم

 103.50 10.35 10 تجريبية
 غير دالة 0.115 -

 106.50 10.65 10 ضابطة

 الشعور بالإنكسار 2
 104.50 10.45 10 تجريبية

 غير دالة 0.039-
 105.50 10.55 10 ضابطة

 وجهة الضبط  3
 الخارجية

 126.00 12.60 10 تجريبية
 غير دالة 1.688-

 84.00 840 10 ضابطة

 الإنكار 4
 110.00 11.00 10 تجريبية

 غير دالة 0.448-
 100.00 10.00 10 ضابطة

 الاستسلام لحالة  5
 من السلبية

 118.00 11.80 10 تجريبية
 92.00 9.20 10 ضابطة غير دالة 1.057-

 الانعزالية 6
 84.00 8.40 10 تجريبية

 غير دالة 1.707-
 126.00 12.60 10 ضابطة

 حيل غير  7
 إيجابية

 96.00 9.60 10 تجريبية
 غير دالة 0.725-

 114.00 11.40 10 ضابطة

 التعلق الشديد  8
 بمثيرات مقلقة

 103.00 10.30 10 تجريبية
 غير دالة 0.159-

 107.00 10.70 10 ضابطة
 

 الدرجة الكية
 108.50 10.85 10 تجريبية

 غير دالة 0.267-
 101.50 10.15 10 ضابطة
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 : )إعداد البحث(مقياس الشعور بالندم لدى الراشدين أولا:
تم إعداد هذه الأداة تأسيساً على المفاهيم الأساسية وتفسيراتها وتحليلاتها فيما يتعلق بالذنب 
والمفاهيم اللصيقة به، وعلى الإطار النظري ونتائج البحوث المعنية في هذا الشأن. وفي ضوء 

بندًا  53قياس الشعور بالذنب لدى الراشدين عينة البحث من هذه الخلفية النظرية تتكون بنية م
 موزعة على ثمانية أبعاد، وهي:

 الفقدان المفاجئ أو الصادم. .1

 الشعور بالإنكسار. .2

 وجهة الضبط الخارجية. .3

 الإنكار. .4

 الاستسلام لحالة من السلبية. .5

 الإنعزالية. .6

 حيل غير إيجابية. .7

 التعلق الشديد بمثيرات مقلقة. .8

 وص على كل بند وفقا لمقياس ثلاثي التقدير كما يلي:ويجيب المفح
 درجات. 3أشعر بالندم بدرجة شديدة، ويقدر لهذا المستوى 

 أشعر بالندم بدرجة متوسطة، ويقدر لهذا المستوى درجتان.
 أشعر بالندم بدرجة خفيفة، ويقدر لهذا المستوى درجة واحدة.

 الراشدين:الخصائص السيكومترية لمقياس الشعور بالندم لدى 
تم التحقق من الخصائص السيكومترية للمقياس بحساب معاملات الصدق والثبات لهذه الأداة، 

 كما يلي:
 صدق المقياس: –أ 

 Principalوقد اعتمد فيه الباحث على الصدق العاملي وفقا لطريقة المكونات الأساسية 

Component  لهوتيلنجHotelling ًا بطريقة الفاريماكس ، وتدوير المحاور تدويرا متعامد 

Varimax وفقا لمحك كايزرKaiser Normalization  وطبقا لما جاء في نتائج التحليل .
العاملي تم استخلاص مجموعة من الأبعاد التي يتكون منها مقياس الشعور بالندم ، وهي 

 -كالآتي:
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 (2جدول )
 نتائج التحليل العاملي لمقياس الشعور بالندم لدى الراشدين

 العبارات
 العوامل

1 2 3 4 5 6 7 8 
50 0.678        
10 0.623        
40 0.618     0.366   
26 0.616 0.441       
34 0.605    0.302 0.348   
52 0.604   0.361     
42 0.575 0.361       
32 0.512   0.318   0.367  
31 0.470 0.340   0.334 0.401   
4 0.451 0.355 0.355 0.360     
18 0.443  0.305   0.408   
49 0.442     0.385 0.313  
44 0.434    0.316  0.395  
19 0.433 0.318  0.320    0.326 
2 0.414  0.352      
22  0.753       
29  0.621   0.373    
54  0.557 0.327  0.385    
30  0.533   0.326 0.450   
6  0.531   0.362 0.338   
46  0.504 0.381   0.303 0.308  
14 0.485 0.500       
38  0.467 0.331  0.324  0.391  
8 0.382 0.437 0.432 0.367     
1 0.408 0.346 0.523      
47         
21   0.712      
37   0.620 0.346 0.324    
45 0.381  0.558  0.312 0.305   
53   0.547  0.460    
12 0.397  0.498 0.370     
5  0.387 0.426 0.369 0.312    
13   0.386 0.318  0.363 0.310  
11    0.666     

 (2تابع جدول )
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 .(0.300)* تم استبعاد العبارات التي يكون تشبعها أقل من 
 
 
 

43    0.545    0.339 
35 0.452  0.383 0.531     
3 0.300   0.488     
51    0.403 0.390 0.366   
27 0.327 0.391  0.351  0.377   
55  0.330   0.648    
23     0.500 0.336  0.469 
7  0.318 0.426  0.445    
15   0.323  0.406    
16 0.461     0.567   
48 0.338   0.421  0.541   
24 0.411  0.313   0.468  0.412 
56      0.454  0.438 
28       0.604  
36 0.461   0.304   0.516  
39 0.313      0.469 0.436 
20   0.356   0.395 0.442  
33 0.456       0.548 

 العبارات العوامل العبارات العوامل العبارات العوامل العبارات العوامل العبارات
41 0.687       0.316 
25 0.373  0.437   0.303  0.304 

 2.602 3.227 4.448 4.462 4.680 5.277 5.901 8.805 الجذر الكامن
 4.646 5.763 7942 7.969 8.357 9.423 10.537 15.723 التباين

 70.361 65.714 59.951 52.009 44.040 35.683 26.260 15.723 التباين الكلي

40 

30 

20 

10 

0 
55  52  49  46  43  40  37  34  31  28  25   22   19   16   13   10      7  4    1 





Scree Plot 

Component Number 

Ei
ge

n
va

lu
e

 

•• • • •  •  •  • •  • • •  •  •  •  • • •  •  •  • • • • •  • •  • •  • • 

 

•• • • •  •  •  • •  • • •  •    •• • • •   



 

 

 

) 410) 

 2021 ، أغسطس1ج، 68مجلة الإرشاد النفسي، العدد 

 معتز محمد عبيدأ.م.د/ 

من التباين الكلي. وفيما  %70.361يتضح من الجدول السابق وجود ثماني عوامل يفسرون 
 يلي تفسير هذه العوامل سيكولوجيا بعد تدوير المحاور تدويًرا متعامدًا.

 العامل الأول:
العامل حيث بندًا ذات تشبعات دالة على هذا  15أسفرت عملية التحليل العاملي عن وجود 

( وبلغ جذره 0.678(، )0.414تتراوح معاملات تشبع هذه البنود على هذا العامل ما بين )
من حجم التباين الكلي. وفيما يلي جدول  %15.723، ويفسر هذا العامل  8.805الكامن 

 يوضح هذه العبارات.
 (3جدول )

 يوضح البنود الدالة على العام الأول ومعاملات تشبع كل منها

( أن العبارات التي يتكون منها العامل الأول ذات معان ومضامين 3يتضح من الجدول )    
 الفقدان المفاجئ أو الصادم.تدعم إمكانية تسمية هذا العامل بعامل: 

 العامل الثاني:
بنود ذات تشللللللللللبعات دالة على هذا العامل،  10أسللللللللللفرت عملية التحليل العاملي عن وجود   

( وبلغ 0.753(، )0.346ع هذه البنود على هذا العامل ما بين )حيث تتراوح معاملات تشللللللللللب

 درجة التشبع العبارة رقم العبارة م
 0.678 تعرضت لفقدان من أحب بشكل غادر 50 1
 0.623 اتصف بالصلابة عند الأحداث المفاجئة 10 2
 0.618 أتمتع بالصبر عند الصدمة الأولي 40 3
 0.616 تعرضت لفقدانات أفقدتني صوابي 26 4
 0.605 تعودت على مجابهة ألم الابتعاد عمن أحب 34 5
 0.604 تعرضت للاكتئاب عند فقدان من أحب 52 6
 0.575 لدي تعلق مرضي بالأشياء 42 7
 0.512 أتفاجئ بكثير من الأحداث 32 8
 0.470 تصدمني مواقف لم تكن في الحسبان 31 9
 0.451 أتقبل الأحداث المفاجئة بثبات 4 10
 0.443 أتعرض لمواقف فجائية تفقدني صوابي 18 11
 0.442 عن مواقف المبادرة حتى لا أتفاجئ أبتعد 49 12
 0.434 أصبر عند المفاجآت الصادمة 44 13
 0.433 أنهار عند المصائب 19 14
 0.414 أتصف بالجلد والثبات 2 15



 م
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من حجم التباين الكلي وفيما يلي  %10.537، ويفسللللللللللللللر هذا العامل 5.901جذره الكامن 
 جدول يوضح هذه العبارات.

 (4جدول )
 يوضح البنود الدالة على العامل الثاني ومعاملات تشبع كل منها

الشذذذذذذذذعور ومن ثم فإن هذه المعاني والمضلللللللللللللامين تدعم إمكانية تسلللللللللللللمية هذه العامل بعامل 
 .بالانكسار

 العامل الثالث:
بنود ذات تشلللللللبعات دالة على هذا العامل حيث  7أسلللللللفرت عملية التحليل العاملي عن وجود 

( وبلغ جذره 0.712(، )0.386تتراوح معاملات تشللللللللللللبع هذه البنود على هذا العامل ما بين )
يلي جدول  من حجم التباين الكلي، وفيما %9.423، ويفسللللللللللللللر هذا العامل 5.277الكامن 

 يوضح هذه العبارات.
 (5جدول )

 يوضح البنود الدالة على العامل الثالث ومعاملات تشبع كل منها

 العبارة رقم العبارة م 
درجة 
 التشبع

 0.712 القي باللوم على من حولي فيما أواجهه من مشكلات 21 1
 0.620 لا أتهم نفسي فيما يصبني من الأمور 37 2

درجة  العبارة رقم العبارة م 
 التشبع

 0.753 تألمت على ما فقدته 22 1
 0.621 فقدان عزيز يؤثر على حياتي بشكل كامل 29 2
 0.557 تتأثر كافة جوانب حياتي عندما اندم على شئ 54 3
 0.533 من المروع أن أشعر بخيبة الأمل 30 4
 0.531 تعصف بي الكثير من الأفكار الحزينة 6 5
 0.504 أشعر بالانكسار في الحياة  46 6
 0.500 أشعر بالبهجة حتى عند حدوث أشياء مؤلمة 14 7
 0.467 حياتي ممتلئة بالسعادة 38 8
 0.437 أنا ممتن لكثير ممن حولي 8 9
 0.346 حياتي مليئة بالآسي  1 10
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 0.558 الاعتراف بأني السبب في مشكلاتيأستطيع  45 3
 0.547 القدر هو المسؤول عن حياتي بشكل كلي 53 4
 0.498 اعتبر مشكلاتي في أعماق الأخر وعدم وجود الخير بداخله 12 5
 0.426 الجميع تحركهم المصالح الشخصية 5 6
 0.386 أرى أني المسؤول في توجيه حياتي 13 7

وجهة الضذذذذذذذذب  هذه المعاني والمضللللللللللللامين تدعم بالتالي إمكانية تسللللللللللللمية هذا العامل بعامل 
 الخارجية.

 العامل الرابع:
بنود ذات تشلللللللبعات دالة على هذا العامل حيث  6أسلللللللفرت عملية التحليل العاملي عن وجود 

جذره ( وبلغ 0.666(، )0.351تتراوح معاملات تشللللللللللللبع هذه البنود على هذا العامل ما بين )
من حجم التبللاين الكلي وفيمللا يلي جللدول  %8.357، ويفسللللللللللللللر هللذا العللامللل 4.680الكللامن 

 يوضح هذه العبارات.
 (6جدول )

 يوضح البنود الدالة على العامل الرابع ومعاملات تشبع كل منها
 درجة التشبع العبارة رقم العبارة م 
 0.666 أتجاهل التفكير فيما فقدت حتى لا أتألم 11 1
 0.545 أقوم بإلهاء نفسي في أنشطة عديدة حتى أنسى ألم الفقدان 43 2
 0.531 لا أنكر حقائق صادمة في حياتي 35 3
 0.488 أهرب من مواجهة نفسي في الاعتراف بالألم 3 4
 0.403 أقوم بتمثيل تعبيرات وجهية سعيدة حتى وإن كنت حزينا   51 5
 0.351 بشكل جديلا أقوم بمواجهة مشكلاتي الانفعالية  27 6
يتضلللللح من هذه المعاني التي تعكسلللللها عبارات هذا العامل أنها تدعم إمكانية تسلللللمية  هذا    

 .الإنكارالعامل بعامل : 
 العامل الخامس:

بنود ذات تشلللللللبعات دالة على هذا العامل حيث  4أسلللللللفرت عملية التحليل العاملي عن وجود 
( وبلغ جذره 0.648(، )0.406العامل ما بين )تتراوح معاملات تشللللللللللللبع هذه البنود على هذا 

من حجم التبللاين الكلي وفيمللا يلي جللدول  %7.969، ويفسللللللللللللللر هللذا العللامللل 4.462الكللامن 
 يوضح هذه العبارات.



 م
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 (7جدول )
 يوضح البنود الدالة على العامل الخامس ومعاملات تشبع كل منها

 درجة التشبع العبارة رقم العبارة م 
 0.648 بالاستسلام لأحداث الحياةأشعر  55 1
 0.500 لا أجابه ولا أواجه فالأمور كلها لا تستحق 23 2
 0.445 أرفض الاستسلام لواقع مؤلم بل أسعى إلى تغييره 7 3
 0.406 أواجه الحياة بفكر منطلق وإرادة قوية 15 4

ة الاسذذتسذذلام لحالومن هذه المعاني والمضللامين يلاحظ أنها تدعم إمكانية تسللمية هذا العامل:
 من السلبية.

 العامل السادس:
بنود ذات تشلللللللبعات دالة على هذا العامل حيث  4أسلللللللفرت عملية التحليل العاملي عن وجود 

( وبلغ جذره 0.567(، )0.454تتراوح معاملات تشللللللللللللبع هذه البنود على هذا العامل ما بين )
الكلي، وفيما يلي جدول من حجم التباين  %7.942، ويفسللللللللللللللر هذا العامل 4.448الكامن 

 يوضح هذه العبارات.
 (8جدول )

 يوضح البنود الدالة على العامل السادس ومعاملات تشبع كل منها

 .الانعزاليةهذه المعاني والمضامين تدعم إمكانية تسمية هذا العامل بعامل: 
 العامل السابع:

بنود ذات تشلللللللبعات دالة على هذا العامل حيث  4أسلللللللفرت عملية التحليل العاملي عن وجود 
( وبلغ جذره 0.604(، )0.442)تتراوح معاملات تشللللللللللللبع هذه البنود على هذا العامل ما بين 

من حجم التباين الكلي، وفيما يلي جدول  %5.763، ويفسللللللللللللللر هذا العامل 3.227الكامن 
 يوضح هذه العبارات.

  

 درجة التشبع العبارة رقم العبارة م 
 0.567 أميل إلى الوحدة 16 1
 0.541 أنخرط وأرحب بكل الاجتماعيات  48 2
 0.468 أهرب من التجمعات الاجتماعية 24 3
 0.454 أشعر بالبهجة بين الناس 56 4
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 (9جدول )
 يوضح البنود الدالة على العامل السابع ومعاملات تشبع كل منها

درجة  العبارة رقم العبارة م 
 التشبع

 0.604 واقعي حتى أهرب من مشاعر الألمأنكر كثيرا  من مشكلات  28 1
 0.516 أقوم بإسقاط مشاعري السلبية على من حولي 36 2
 0.469 ما أوجهه من مشكلات أسق  أسبابه على غيري  39 3
 0.442 أتهم المقربين مني فيما أواجهه من مشكلات 20 4

يتضللللح من الجدول أن هذه المعاني والمضللللامين التي تعكسللللها العبارات تدعم إمكانية تسللللمية 
 .حيل غير إيجابيةهذا العامل بعامل: 

 العامل الثامن:
بنود ذات تشلللللللبعات دالة على هذا العامل حيث  4أسلللللللفرت عملية التحليل العاملي عن وجود 

( وبلغ جذره 0.548(، )0.304بين ) تتراوح معاملات تشللللللللللللبع هذه البنود على هذا العامل ما
من حجم التباين الكلي، وفيما يلي جدول  %4.464، ويفسللللللللللللللر هذا العامل 3.602الكامن 

 يوضح هذه العبارات.
 (10جدول )

 يوضح البنود الدالة على العامل الثامن ومعاملات تشبع كل منها
 درجة التشبع العبارة رقم العبارة م 
 0.548 تعلقت بأشخاص وفقدتهم 33 1
 0.545 طبيعة شخصيتي تجبرني على التعلق بأشخاص معينين 17 2
 0.316 أبتعد عن التعلق العاطفي 41 3
 0.304 لي عادات انفعالية لا أستطيع التخلص منها 25 4
ومن ثم فإن هذه المعاني والمضلللللللللامين في عبارات هذا الجدول تدعم إمكانية تسلللللللللمية هذا    

 .الشديد بمثيرات مقلقةالتعلق العامل بعامل: 
 ثبات المقياس: –ب 
كرونباخ، وتعتمد معادلة ألفا كرونباخ  –لحسللللللللللاب ثبات المقياس تم اسللللللللللتخدام طريقة ألفا    

على تباينات أسللللللئلة الاختبار، وتشللللللترط أن تقيس بنود الاختبار سللللللمة واحدة فقط، ولذلك قام 
 (.11الباحث بحساب معامل الثبات لكل بعد، كما يتضح من الجدول )
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 (11جدول )
 قيم معاملات ثبات مقياس الشعور بالندم لدى الراشدين 

 كرونباخ –باستخدام طريقة ألفا 

معامل الثبات بطريقة ألفا  عدد العبارات الأبعاد
 كرونباخ

 0.873 15 الفقدان المفاجئ أو الصادم
 0.748 10 الشعور بالانكسار

 0.782 7 وجهة الضب  الخارجية
 0.835 6 الإنكار

 0.618 4 الاستسلام لحالة من السلبية
 0.731 4 الانعزالية

 0.763 4 غير ايجابيةحيل 
 0.629 4 التعلق الشديد بمثيرات مقلقة

 0.914 45 الدرجة الكلية
ات ، مما يجعلنا نثق في ثبأن جميع قيم معاملات ألفا مرتفعةيتضح من الجدول السابق     

 المقياس. 
وهكذا، وفي ضوء ما أسفرت عنه معاملات الصدق والثبات، يتضح أن مقياس الشعور    

للازمة رية للتحقق من كفاءته في جمع المادة امتلدى الراشدين تتوفر له الشروط السيكو بالندم 
 باستخدام هذه الأداة.

 :(†)ثانيا: البرنامج الإرشادي
 مسمي البرنامج:

 برنامج إرشادي قائم على التنظيم الذاتي لخفض الشعور بالندم لدى عينة من الراشدين.   
 البرنامج:الأسس التي يقوم عليها 

يستند بناء البرنامج على موضوع الهدف من البرنامج، وهو خفض الشعور بالندم، وعلى     
جماعة الهدف من البرنامج، وهم مجموعة من الراشدين الذين يعانون من الشعور بالندم جراء 

ويعاودون كثيراً التفكير فيها أو صدمية في فترة ما من حياتهم، مواقف أو احداث ضاغطة 

                                                           
 (

†
 أنظر الملحق : جسات البرنامج.    (
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والانفعال بها، وانعكاس هذه الحالات الاجترارية والإلحاحية من أفكار ومشاعر وسلوك على 
 احتمالات من اضطراب حياتهم.

وتأسيساً على ذلك، يعتمد بناء البرنامج على مبادئ التنظيم الذاتي مما سبق أن تناولناه     
ي إعادة تنظيم ي واستثماره فتفصيلا بصدد الإطار النظري والمفاهيم التفسيرية للتنظيم الذات

الذات على نحو يمكن الفرد من استخلاص نظرة جديدة لذاته وللحياة، ولمعنى الحياة التي 
 تستحق أن يعيشها بإيجابية وفاعلية. 

 الهدف من البرنامج:
 خفض الشعور بالندم لدى عينة من الراشدين.  

 :الأهداف الإجرائية
ر ى التنظيم الذاتي في التعامل الإيجابي مع الأفكاتوجيه فاعليات البرنامج للتدريب عل .1

 السلبية أو الترويعية المتعلقة بمنشأ الندم أو الحدث المتعلق به.

حفز المتدربين على اتخاذ أسلوب جديد في التعامل الرحيم مع الذات مقابل التعامل القائم  .2
 على إدانة الذات.

العمل ية الشديدة المتعلقة بحدث الندم، و الاستبصار بالمثيرات التي تؤجج الحالة الانفعال .3
 على إعادة تقييمها من منظور عقلاني.

إتاحة فرص و"منافذ" للتنفيس عن الخبرات المكبوتة المتعلقة بموقف أو حدث الندم من  .4
 خلال التعبير عن الذات في شكل حوارات مفتوحة آمنة بين المتدربين.

 الأفكار والمساندة بين المجموعة.تيسير الكشف عن الذات في شكل جماعي لتبادل  .5

 استثارة الدافعية لكف إلحاحات واجترارات أفكار من الماضي. .6

 استنهاض قوة الإرادة في التغير وبناء أسلوب حياة جديد يجعل الحياة أكثر استحقاقاً . .7

اختبار فاعليات البرنامج في إحداث التغيير المرغوب كما يستبصره المشاركون في ذواتهم  .8
 يلقون من معززات التغذية الراجعة فيما يخبرونه من تحسن وتقدم.وكما 

 الفنيات المستخدمة في البرنامج:
وهي فنيات تتمركز حول " فك الارتباط" أو الالتصاق بالحدث الضاغط والصدمي أو التثبيت 

لى ععليه، وإعادة تقييمه المعرفي، واختبار بدائل أكثر عقلانية ونفعية في الحياة، والانفتاح 
الحياة "هنا والآن"،  وفي تطلع أفضل للمستقبل. وفي هذا الإطار،  يعتمد تنفيذ البرنامج على 



 م

 

 

) 417) 

 2021 ، أغسطس1ج، 68مجلة الإرشاد النفسي، العدد 

 فاعلية برنامج إرشادي قائم على التنظيم الذاتي لخفض الشعور بالندم

عدة فنيات يجري استخدامها بمرونة وتكاملية لتحقيق الأهداف المرجوة من البرنامج ومن 
استخدام تلك الفنيات. ويلاحظ أن بعض جلسات البرنامج تتضمن أيضا فنيات نوعية أخرى 

 للجلسات. وتتضمن الفنيات ما يلي:ملائمة 
:  وهو اتخاذ الفرد لموقف من الفعل أو العمل  Self-disclosure  الكشف عن التات .1

للكشف عن معلومات عن الذات للآخرين، والتعبير عنها من أفكار ومشاعر وخيالات 
، وهي معلومات تركز خاصة  (APA 2009, p.455)وخبرات وحاجات وطموحات 

ضاغط الصدمي وما يلازمه من الإفصاح عن المكونات الدفينة التي قد على الحدث ال
لا تتاح له فرصة للتعبير عنها بدون اتخاذ هذه الموقف من المصارحة والمكاشفة، وتطلعا 

 إلى المصالحة مع الذات.

أي حفز الدافعية لدى المشارك من خلال توجيه انتباهه إلى النقاط إزكاء إرادة التغيير:  .2
ة في الحياة، وتبصيره بالتمتع بها، والتوجه صوبها، دون الهروب منها، أو أخذ الإيجابي

 السلبية كأسلوب حياة.  

:  وهو نقل مستوى التخطيط إلى مرحلة التنفيذ، وذلك من  (Achievement)الإنجاز  .3
خلال القيام بأنشطة إيجابية حقيقية تدفع الفرد إلى التقدم في حياته، وعدم الاستسلام 

 اليأس الذي لجأ إليه طواعية هروبا من ماض مؤلم أو غير متحقق. لفكرة

في وسط جماعي، ويتضمن الكشف عن  : (Self-expression)التعبير عن التات  .4
الانفعالات التي يمر بها الفرد الذي واجه الخبرة المؤلمة أو الكاشفة للندم، ويكون من 
الأفضل أن يكون ذلك في شكل جماعي حتى يتسنى للجميع المشاركة وتبادل التعزيز 

 والمساندة، وتشجيع طرح الأفكار وعدم الحرج منها.

الندم هو شعور مأساوي بالفقدان، أو عدم القدرة على  :(Assertiveness)التوكيدية  .5
تكرار التجربة، أو تحقيق نجاح ماضي، أو حتى أفضل منه، لذا يمكن الاستفادة من 
الفنيات التوكيدية التي تبرز دور الشخصية في التغيير والإعلان عنها ورغبة حثيثة في 

 لتغيير.تحقيق الذات والإعلان عنها وعن توفقها وقدرتها في ا

وهو يركز على البحث  :(Choice between alternatives)الاختيار بين البدائل  .6
عن هدف أفضل من الهدف المفقود، واستدعاء مشاعر إيجابية جديدة تتفق مع الخيارات 

 الأفضل في الحياة.



 

 

 

) 418) 

 2021 ، أغسطس1ج، 68مجلة الإرشاد النفسي، العدد 

 معتز محمد عبيدأ.م.د/ 

: وهي تركز على خلق حاجات جديدة وأهداف جديدة ويسعى  (Positivity) الإيجابية .7
 الفرد إلى تلبيتها وتحقيقها بأنماط سلوكية جديدة.

وهي حفز الفرد واعتياده أن يراقب نفسه وأسلوبه : (Self-monitoring) مراقبة التات .8
 رفي التفكير والانفعال والسلوك، وذلك أسلوب مناعي يقي الفرد من الارتداد لنمط التفكي

 الانفعالي السلبي المتعلق بالندم. 

وهو أسلوب يساعد الفرد على  :(Cognitive restructuring)إعادة البناء المعرفي  .9
تحديد معتقداته المثبطة لذاته أو تشوهاته المعرفية، والعمل على دحضها، وتعديلها حتى 

 تكون معقولة وإيجابية.

جيه المشاركين في البرنامج إلى أن : وهي تركز على تو (Self-reward) إثابة التات  .10
يستبصروا ما يحققونه من أفكار أو مشاعر أو أعمال إيجابية، وأن يستخلصوا لأنفسهم  

 منها شعورًا  بالرضا أو الارتياح، وأن يختبر تحقيقها في واقع حياتهم.

:  للأفكار والمثيرات (Systematic desensitization)خفض الحساسية التدريجي  .11
ة بالحدث الضاغط أو الصدمي والمسبب للندم، وتفتيت تلك الخبرة إلى أجزاء المرتبط

يمكن التعامل معها بسهولة أكثر، والتدرج فيها من الأسهل إلى الأصعب، ومن ثم إمكانية 
 فك الارتباط بين مكونات ومتلازمات تلك الخبرة التي كانت تتعقد مع تعاقب الوقت.

: وهي متنوعة وذات خيارات متعددة (Relaxation techniques)فنيات الاسترخاء  .12
، مثل التأمل في الطبيعة وفي عظمة الخالق سبحانه وتعالى، وممارسة التمرينات 

 الرياضية، وتدريبات الاسترخاء، أو سماع الموسيقي أو النغمات الحانية وغيرها.

لبرنامج ا : وهي طريقة مستمرة مع كل جلسات البرنامج لتسجيل فاعلياتتدوين متكرات .13
كما يخبرها الفرد من المشاركين في البرنامج، وما قام به من مساهمات وأنشطة ، وكتابة 
تقارير متعلقة  بالواجبات المنزلية أو غيرها، وهو سجل بالإنجازات لعرضها في نهاية 

 البرنامج.

وجهاً  ت : وهي تعيينات للتدريب الذاتي كامتداد لجلسات البرنامج، وتأخذالواجبات المنزلية .14
تطبيقيا واستثمارًا  لخبرات المشاركين الشخصية في التعامل مع مشاعر الندم وأساليبهم 

 في  خفضها أو السعي  إلى التخلص منها.
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فاعلية برنامج إرشادي قائم على التنظيم الذاتي لخفض الشعور 
 بوزارة التعليم بالمملكة العربية السعوديةبالندم 

 مخط  جلسات البرنامج الإرشادي
 الفنيات المستخدمة في الجلسة محتوى الجلسة الهدف من الجلسة موضوع الجلسة الجلسات م
الجلسة  1

 الأولي
تعارف وتعريف 

 بالبرنامج
 التعارف بين المشاركين

  تهيئة مناخ نفسي– 
اجتماعي ملائم للعمل في 

 البرنامج

تقديم خلفية معرفية مبسطة 
عن البرنامج وأهمية وجدوى 

 المشاركة فيه

المناقشة الجماعية  –المحاضرة 
 الواجب المنزلي –

الجلسة  2
 الثانية

معنى الندم النفسي تعرف   الندم النفسي
 ومغزاه الشخصي.

  المشاركة بمواقف تنطبق
 عليها تلك المعاني.

  تقدير الحلول السلبية مقابل
الحلول الإيجابية للشعور 

 بالندم

التعبير  –المناقشة  –المحاضرة 
 -تدوين متكرات  –عن التات 

 الواجب المنزلي.

الجلسة  3
 الثالثة

كلمة "لو" في 
 حياتنا اليومية 

  استيعاب تأثير "لو" في
 حياتنا اليومية.

  الوعي بالآثار السلبية
لتداعيات "لو" كمنبئ 

 للندم.

  تقدير الآثار السلبية للندم
 "لو"

 .الأسر في الماضي 

  البدائل الإيجابية للتحرر من
 لماضي.أسر ا

 التعامل مع مصدر الندم 

 مراقبة التات.
عصف ذهني. حوارات . تدوين 

 المنزلي.متكرات . الواجب 

الجلسة  4
 الرابعة

البحث عن 
بدائل مكافئة 

 إيجابية

  استيعاب معنى البديل
 المكافئ.

  المقارنة بين البديل
 المكافئ والبديل الأفضل.

  تقدير البدائل والخيارات
المناسبة للتخلص من 

 ورطة الندم.

 .الاختيار بين البدائل 

   التعبير عن التات في وس
 جماعي.

 مناقشة جماعية 

 تدوين متكرات 

 الواجب المنزلي 
الجلسة  5

 الخامسة
تقدير الجوانب 
الإيجابية 
والجوانب 
السلبية في 

 الحياة

  التمكن من مهارة تقييم
 التات

  مدخل القوة والإيجابية في
 تقدير ذواتنا 

 .الكشف عن التات 

 التقييم التاتي 

 .إعادة البناء المعرفي 

 مناقشة جماعية 

 تدوين متكرات 

  المنزليالواجب 
الجلسة  6

 السادسة
نقطة البداية.. 
 من أين نبدأ؟

 التوجه الإيجابي في الحياة  .مبادرة التغيير في الحياة 

 .التحرر من أسر الماضي 
  .إزكاء إرادة التغيير 

 .إعادة البناء المعرفي 

 .عصف ذهني 

 تدوين متكرات 

 الواجب المنزلي 
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الجلسة  7
 السابعة

التعبير عن 
التات 
مع والمصالحة 
 التات

 الكشف عن الانفعالات 

  التعبير الإيجابي عن
 التات

  المصارحة والمصالحة مع
 التات

 .الكشف عن التات 

  التوكيدية. تبادل المساندة
 بين المشاركين.

 عصف ذهني 

 تدوين متكرات 

 الواجب المنزلي 
الجلسة  8

 الثامنة
تقدير سلوكيات توكيد   توكيد التات

 التات

 الإعلان عن التات بكياسة 

  مقومات توكيد التات في
 الحياة

  المناقشة الجماعية
 التوكيدية.

 .تمثيل أدوار 

 خفض الحساسية التدريجي 

 تدوين متكرات 

 الواجب المنزلي 
الجلسة  9

 التاسعة
التخلص من 

 الندم
  التدريب علي التخلص من

 الندم.

  كف الاستجابات المرتبطة
 بالندم.

 مواقف تدريبية  تمثيل أدوار 

 مناقشة جماعية 

 تدوين متكرات 

  الواجب المنزلي 
الجلسة  10

 العاشرة
التطلع إلى بناء 
واقع أفضل 

 للحياة

  التعرف على معاني
ومهارات "البحث عن 

 الوجود الأفضل".

  البحث عن الأهداف
الأفضل، وإضفاء مشاعر 

إيجابية على الأهداف 
 الجديدة.

 .التأمل المتسامي 

 .مناقشة جماعية 

 .تدوين متكرات 

  المنزليالواجب 
الجلسة  11

 الحادية عشر
سنن حياتية 
 لتجنب الندم

  الاستبصار بمجموعة من
السنن الحياتية لتجنب 

 الندم.

  قواعد موجهة لاستيعاب
خبرة الندم وتجاوزها 

 بأساليب إيجابية.

 .القراءة الموجهة 

 مجموعات نقاشية صغيرة 

 تدوين متكرات 

 الواجب المنزلي 
الجلسة  12

 الثانية عشر
الفقدان المفاجئ 

 والصادم
  الوعي بمخاطر وتداعيات

 الحدث الصدمي.
  نموذج تعلم من التأمل

 المتسامي
 .التعبير عن التات 

 خفض الحساسية التدريجي 

 التعلم بالاقتداء 

 تدوين متكرات 

 الواجب المنزلي 
الجلسة  13

 الثالثة عشر
 -تجاوز حالة الإنكار  معالجة الإنكار

 إنكار أزمة
  خطوات التسلسل الانفعالي

لتجاوز حالة الرفض 
 والإنكار للأزمة 

 .إعادة البناء المعرفي 

 خفض الحساسية التدريجي 

 مناقشة جماعية 

 تدوين متكرات 

 الواجب المنزلي 
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فاعلية برنامج إرشادي قائم على التنظيم الذاتي لخفض الشعور 
 بوزارة التعليم بالمملكة العربية السعوديةبالندم 

 تائج الدراسة ومناقشتها:ن
يتضمن هذا الجزء عرضاً لأهم النتائج التي توصلت إليها الدراسة في ضوء الفروض التي    

 يسعى الباحث للتحقق منها، وهي: 
بيق أفراد المجموعة التجريبية قبل تطتوجد فروق دالة إحصائياً بين متوسط رتب درجات  .1

البرنامج ومتوسط رتب درجات أفراد المجموعة نفسها بعد تطبيق البرنامج في أبعاد مقياس 
 الشعور بالندم والدرجة الكلية لصالح التطبيق البعدي.

توجد فروق دالة إحصائياً بين متوسط رتب درجات أفراد المجموعة التجريبية بعد تطبيق  .2
متوسط رتب درجات أفراد المجموعة الضابطة بعد تطبيق البرنامج في أبعاد البرنامج و 

 مقياس الشعور بالندم والدرجة الكلية لصالح المجموعة التجريبية.

لا توجد فروق دالة إحصائياً بين متوسط رتب درجات أفراد المجموعة التجريبية بعد تطبيق  .3
اس بعد فترة المتابعة في أبعاد مقي البرنامج ومتوسط رتب درجات أفراد المجموعة نفسها

 الشعور بالندم والدرجة الكلية للمقياس.

وفي إطار هذه الفروض موضع التحقق في هذه الدراسة، نعرض للنتائج التي تم التوصل     
 إليها فيما يلي:

 

الجلسة  14
 الرابعة عشر

استخدام وجهة 
 الضب  الداخلية

  التمييز بين معاني وجهة
الضب  الداخلي ووجهة 

 الضب  الخارجي.

 .نشاط تعليمي 

  التر كيز على أن يكون
 التوجيه لانفسنا من داخلنا.

 امتلاك الإرادة 

 .التوكيدية 

 .التعبير عن التات 

 .عصف ذهني 

 .تدوين متكرات 

 .الواجب المنزلي 
الجلسة  15

الخامسة 
 عشر

مداواة النفس: 
 العلاج التاتي

  مقومات رئيسة لاستعادة
 الفاعلية في الحياة.

 .مداواة النفس 

 .مصالحة النفس 

 .التصحيح التاتي 

 .التوكيدية 

 .إثابة التات 

 .مناقشة جماعية 

 .تدوين متكرات 

 .الواجب المنزلي 
الجلسة  16

السادسة 
 عشر

الجلسة 
 الختامية 

  استعراض فاعليات
البرنامج واستفادة 
 المشاركين منها.

 الاحتفاء بنهاية البرنامج 

  جدوى البرنامج كما يقدرها
 المشاركون.

  التطبيق البعدي لمقياس
 الشعور بالندم.

 .حوارات واستفسارات 

  .تبادل التعزيز 



 
 

 

 

) 424) 

 عبيدمحمد أ.م.د معتز 

 2021 ديسمبر ، 1ج، 68مجلة الإرشاد النفسي، العدد 

 أولا: فيما يتعلق بالفرض الأول:
وسط رتب درجات أفراد ينص هذا الفرض على أنه "توجد فروق دالة إحصائياً بين مت   

المجموعة التجريبية قبل تطبيق البرنامج ومتوسط رتب درجات أفراد المجموعة نفسها بعد 
 تطبيق البرنامج في أبعاد مقياس الشعور بالندم والدرجة الكلية لصالح التطبيق البعدي".

 Wilcoxon-Testوللتحقق من صحة هذا الفرض، استخدم الباحث اختبار ويلكوكسون 
اللابارامتري لحساب دلالة الفروق بين متوسطات رتب درجات أفراد المجموعة التجريبية على 
كل بعد من أبعاد مقياس الشعور بالندم قبل وبعد تطبيق البرنامج المستخدم في الدراسة ، وفيما 

 يلي جدول يوضح ما تم التوصل إليه من نتائج بخصوص الفرض الحالي.
 (12جدول )

لدلالة الفروق بين متوسطات رتب درجات أفراد المجموعة التجريبية في القياسين القبلي والبعدي على أبعاد  (Z)لحرجة قيمة النسبة ا
 مقياس الشعور بالندم والدرجة الكلية

 أبعاد المقياس
نتائج القياس قبلي/ 

 بعدي
 Z قيمة  مجموع الرتب متوسط الرتب العدد

مستوى 

 الدلالة

الفقدان المفاجئ أو 

 الصادم

 55.00 5.50 10 الرتب السالبة

-  2.812  0.01 
 0.00 0.00 0 الرتب الموجبة

 - - 0 الرتب المتعادلة

 - - 10 المجموع

 الشعور بالإنكسار

 55.00 5.50 10 الرتب السالبة

-  2.809 0.01 
 0.00 0.00 0 الرتب الموجبة

 - - 0 الرتب المتعادلة

 - - 10 المجموع

وجهة الضبط 

 الخارجية

 55.00 5.50 10 الرتب السالبة

-  2.844 0.01 
 0.00 0.00 0 الرتب الموجبة

 - - 0 الرتب المتعادلة

 - - 10 المجموع

 الإنكار

 55.00 5.50 10 الرتب السالبة

-  2.843 0.01 
 0.00 0.00 0 الرتب الموجبة

 - - 0 الرتب المتعادلة

 - - 10 المجموع

الاستسلام لحالة من 

 السلبية

 55.00 5.50 10 الرتب السالبة

-  2.825 0.01 
 0.00 0.00 0 الرتب الموجبة

 - - 0 الرتب المتعادلة

 - - 10 المجموع

 الانعزالية

 55.00 5.50 10 الرتب السالبة

-  2.831 0.01 
 0.00 0.00 0 الرتب الموجبة

 - - 0 المتعادلةالرتب 

 - - 10 المجموع

 حيل غير ايجابية

 55.00 5.50 10 الرتب السالبة

-  2.841 0.01 
 0.00 0.00 0 الرتب الموجبة

 - - 0 الرتب المتعادلة

 - - 10 المجموع
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فاعلية برنامج إرشادي قائم على التنظيم الذاتي لخفض الشعور 
 بوزارة التعليم بالمملكة العربية السعوديةبالندم 

( 0.01( إلى وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى دلالة )12تشير النتائج في الجدول )
بين متوسطات رتب درجات المجموعة التجريبية في القياسين القبلي والبعدي في أبعاد مقياس 

( وذلك 2.848(، )2.809تتراوح ما بين ) Z الشعور بالندم والدرجة الكلية،  حيث كانت قيمة 
( ، مما يدل فعالية البرنامج في خفض الشعور 0.01فروق  دالة إحصائياً عند مستوى دلالة  )

 بالندم.. وتتضح هذه النتائج أيضا من الشكل التالي:
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 (1شكل )
 يوضح الفروق بين متوسطات رتب درجات أفراد المجموعة التجريبية في القياسين

 القبلي والبعدي على أبعاد مقياس الشعور بالندم
  

 أبعاد المقياس
نتائج القياس قبلي/ 

 بعدي
 Z قيمة  مجموع الرتب متوسط الرتب العدد

مستوى 

 الدلالة

التعلق الشديد بمثيرات 

 مقلقة

 55.00 5.50 10 الرتب السالبة

-  2.830 0.01 
 0.00 0.00 0 الرتب الموجبة

 - - 0 الرتب المتعادلة

 - - 10 المجموع

 الدرجة الكلية

 55.00 5.50 10 الرتب السالبة

-  2.848 0.01 
 0.00 0.00 0 الرتب الموجبة

 - - 0 المتعادلةالرتب 

 - - 10 المجموع
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 :ثانيا: نتائج التحقق من الفرض الثاني
وينص الفرض على "توجد فروق دالة إحصلللللللللائياً بين متوسلللللللللط رتب  درجات أفراد المجموعة 
التجريبية بعد تطبيق البرنامج ومتوسللللللللللط رتب درجات أفراد المجموعة الضللللللللللابطة بعد تطبيق 

 المجموعة التجريبية.البرنامج في أبعاد مقياس الشعور بالندم والدرجة الكلية لصالح 
 وللللتلحلقلق ملن صلللللللللللللللحلللللللة هلللللللذا اللفلرض، اسلللللللللللللللتلخلللللللدم اللبلللللللاحلللللللث اخلتلبلللللللار ملللللللان ويلتلنللي 

Mann-Whitny U Test  اللابارامتري لحسللللاب دلالة الفروق بين متوسللللطات رتب درجات
أفراد المجموعة التجريبية ومتوسطات رتب درجات أفراد المجموعة الضابطة على كل بعد من 

م والدرجة الكلية له، بعد تطبيق البرنامج المسللللللتخدم في الدراسللللللة.  أبعاد مقياس الشللللللعور بالند
 وفيما يلي جدول يوضح ما تم التوصل إليه من نتائج بخصوص الفرض الحالي.

 (13جدول )
 لدلالة الفروق بين متوسطات رتب درجات  أفراد المجموعة التجريبية  (z)قيمة 

 القياس البعديومتوسطات رتب درجات أفراد المجموعة الضابطة في 
 على أبعاد مقياس الشعور بالندم والدرجة الكلية

 مستوى الدلالة Z قيمة  مجموع الرتب متوس  الرتب العدد المجموعات أبعاد المقياس
الفقدان المفاجئ أو 

 الصادم
 155.00 15.50 10 تجريبية 

-  3.798 0.01 
 55.00 5.50 10 ضابطة 

 الشعور بالانكسار
 155.00 15.50 10 تجريبية

- 2.822 
0.01 

 55.00 5.50 10 ضابطة

 وجهة الضبط الخارجية
 155.00 15.50 10 تجريبية

- 3.874 
0.01 

 55.00 5.50 10 ضابطة

 الإنكار
 155.00 15.50 10 تجريبية

- 3.824 
0.01 

 55.00 5.50 10 ضابطة
الاستسلام لحالة من 

 السلبية
 155.00 15.50 10 تجريبية

- 3.786 
0.01 

 55.00 5.50 10 ضابطة

 الانعزالية
 155.00 15.50 10 تجريبية

- 3.839 
0.01 

 55.00 5.50 10 ضابطة

 حيل غير إيجابية
 155.00 15.50 10 تجريبية

- 3.856 
0.01 

 55.00 5.50 10 ضابطة
التعلق الشديد بمثيرات 

 مقلقة
 155.00 15.50 10 تجريبية

- 3.888 
0.01 

 55.00 5.50 10 ضابطة

 الدرجة الكلية
 155.00 15.50 10 تجريبية

- 3.794 
0.01 

 55.00 5.50 10 ضابطة
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فاعلية برنامج إرشادي قائم على التنظيم الذاتي لخفض الشعور 
 بوزارة التعليم بالمملكة العربية السعوديةبالندم 

( 0.01( إلى وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى دلالة )13تشير النتائج في الجدول )
 بين متوسطات رتب درجات أفراد المجموعة التجريبية ومتوسطات رتب درجات أفراد المجموعة 
 الضابطة في القياس البعدي في أبعاد مقياس الشعور بالندم والدرجة الكلية، حيث كانت قيمة 

Z ( 0.01( وتلك فروق دالة إحصائياً عند مستوى دلالة )3.888(، )3.786تتراوح ما بين ،)
 مما يؤكد فعالية البرنامج في خفض الشعور بالندم، وتتضح هذه النتائج أيضا في 

 الشكل التالي:
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 (2شكل )
الفروق بين متوسطات رتب درجات أفراد المجموعة التجريبية ومتوسطات رتب درجات أفراد المجموعة الضابطة يوضح 

 مقياس الشعور بالندم في القياس البعدي على أبعاد
 

 ثالثا: نتائج تحقق الفرض الثالث:
وينص الفرض على أنه: "لا توجد فروق دالة إحصائيا بين متوسط رتب درجات أفراد     

المجموعة التجريبية بعد تطبيق البرنامج ومتوسط رتب درجات أفراد المجموعة نفسها بعد فترة 
 والدرجة الكلية للمقياس".المتابعة في أبعاد مقياس الشعور بالندم 

 Wilcoxon-Test وللتحقق من صحة هذا الفرض، استخدم الباحث اختبار ويلكوكسون     
اللابارامتري لتعرف وجهة ودلالة الفروق بين القياسين البعدي والتتبعي لمتوسطات رتب درجات 

دول يوضح ا يلي جأفراد المجموعة التجريبية على كل بعد من أبعاد مقياس الشعور بالندم. وفيم
 ما تم التوصل إليه من نتائج بخصوص الفرض الحالي.
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 (14جدول )
لدلالة الفروق بين متوسطات رتب درجات  أفراد المجموعة التجريبية في   (z)قيمة النسبة الحرجة 

 القياسين البعدي والتتبعي على أبعاد 
 مقياس الشعور بالندم والدرجة الكلية

( إلى عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات 14تشير النتائج في الجدول )     
رتب درجات أفراد المجموعة التجريبية في القياس التتبعي على أبعاد مقياس الشعور بالندم 

 أبعاد المقياس
القياس قبلي/ نتائج 

 بعدي
 Z قيمة  مجموع الرتب متوسط الرتب العدد

مستوى 

 الدلالة

الفقدان المفاجئ أو 

 الصادم

 12.00 4.00 3 الرتب السالبة

 غير دالة 0.322 -
 9.00 3.00 3 الرتب الموجبة

 - - 4 الرتب المتعادلة

 - - 10 المجموع

 الشعور بالإنكسار

 6.00 3.00 2 الرتب السالبة

 غير دالة 1.406 -
 22.00 4.40 5 الرتب الموجبة

 - - 3 الرتب المتعادلة

 - - 10 المجموع

 وجهة الضبط الخارجية

 10.00 5.00 2 الرتب السالبة

 غير دالة 0.107 -
 11.00 2.75 4 الرتب الموجبة

 - - 4 الرتب المتعادلة

 - - 10 المجموع

 الإنكار

 5.00 2.50 2 السالبةالرتب 

 غير دالة 0.707 -
 10.00 3.33 3 الرتب الموجبة

 - - 5 الرتب المتعادلة

 - - 10 المجموع

الاستسلام لحالة من 

 السلبية

 18.50 4.63 4 الرتب السالبة

 غير دالة 0.073 -
 17.50 4.38 4 الرتب الموجبة

 - - 2 الرتب المتعادلة

 - - 10 المجموع

 الانعزالية

 10.50 3.50 3 الرتب السالبة

 غير دالة 0.000
 10.50 3.50 3 الرتب الموجبة

 - - 4 الرتب المتعادلة

 - - 10 المجموع

 حيل غير ايجابية

 7.50 2.50 3 الرتب السالبة

 غير دالة 1.000 -
 2.50 2.50 1 الرتب الموجبة

 - - 6 الرتب المتعادلة

 - - 10 المجموع

التعلق الشديد بمثيرات 

 مقلقة

 6.00 3.00 2 الرتب السالبة

 غير دالة 0.447 -
 9.00 3.00 3 الرتب الموجبة

 - - 5 الرتب المتعادلة

 - - 10 المجموع

 الدرجة الكلية

 7.00 3.50 2 الرتب السالبة

 غير دالة 1.200 -
 21.00 4.20 5 الرتب الموجبة

 - - 3 الرتب المتعادلة

 - - 10 المجموع
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فاعلية برنامج إرشادي قائم على التنظيم الذاتي لخفض الشعور 
 بوزارة التعليم بالمملكة العربية السعوديةبالندم 

( وتلك فروق غير دالة 1.406(، و)0.000تتراوح بين ) Zوالدرجة الكلية، حيث كانت قيمة 
 إحصائيا. وتتضح هذه النتائج أيضا من الشكل التالي:

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 (3شكل )

يوضح الفروق بين متوسطات رتب درجات أفراد المجموعة التجريبية  في القياسين البعدي 
 أبعاد مقياس الشعور بالندم.والتتبعي على 

 مناقشة النتائج:
في ضوء السؤال الرئيسي للبحث عن فاعلية برنامج إرشادي قائم على التنظيم الذاتي في     

ولها التي تنتظم حالراشدين، توجهت الفروض الثلاثة خفض الشعور بالندم لدى عينة من 
الإجراءات المنهجية التجريبية للبحث إلى الإجابة عنه، وهي فروض تركز في تكاملها على 
تأثير البرنامج الإرشادي الذي يستثمر مفاهيم ومبادئ التنظيم الذاتي في خفض الشعور بالندم 

ن أساليب نها ملدى الراشدين عينة الدراسة. ويتأكد في ذلك أنها مفاهيم ومبادئ، وما ينبثق م
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وفنيات إرشادية، تمثل قوى شخصية رئيسة من بين منظومة القوى الشخصية في علم النفس 
 الإيجابي.

في هذا الإطار، جاءت النتائج في الاتجاه المتوقع لها، وهو تحقق صحة الفروض في الإجابة 
ندم لدى للها البحث، وهي الشعور باى عن السؤال الرئيسي الذي يعكس المشكلة التي يتصد

الراشدين إزاء مواقف وأحداث ضاغطة أو صدمية.  هذا الشعور المؤلم قد تلازمه انفعالات 
وأفكار وأفعال سلبية أو تداعياتها من الاضطراب مدى الحياة، بقدر ما يمثل الندم "بؤرة" 
تستقطب القوى الشخصية لدى الفرد وفاعلياته في الحياة، ومن ثم انعكاساتها على حياته 

 خصية والأسرية والمهنية والاجتماعية.الش
هذه البؤرة التي تشد إليها القوى والمصادر الشخصية، هي من الشدة والتأثير في أن تتمركز     

حولها أو تتثبت عندها آليات التوافق والنمو في الحياة. وربما يفيد في هذا الشأن أن نفسر هذه 
، إذا صح  (Fixation)رويد" عن عملية " التثبيت" الحالة ومتلازماتها النفسية وفقا لما قدمه "ف

استخدام هذا الإسهام الرئيسي الكلاسيكي للتحليل النفسي وتطبيقه على تلك الحالة، واضعين 
في الاعتبار ارتباط هذا المفهوم بالنمو النفسي وبتطور الإضطرابات النفسية في ضوء هذه 

هو الاجتماعية عند "إيريك إيريكسون" )و  –ة النظرية. ولكن، قد يتفق ذلك مع النظرية النفسي
من العلماء المجددين في التحليل النفسي لما بعد الفرويدية( عن المراحل النمائية مدى الحياة 
)ثماني مراحل متتابعة(؛ ففي كل مرحلة تكمن صعوبات ومشكلات يشخصها "أيريكسون" بأنها 

رة النمو )نمو الشخصية(، بقدر تجاوز ، وتتواصل مسي (potential crises)"أزمات محتملة" 
 تلك الأزمات وحل المشكلات أو التحديات المتوقعة فيها.

وربما يفيد أيضا في تفسير حالة الصدمة المتعلقة بخبرة أو حدث الندم ما تعتمد عليه    
ي" وحتى للجمعية الأمريكية "للطب النفس ات التشخيصية للإضطرابات النفسيةالمفاهيم والمحك

في تحديد تطور الاضطرابات  – (APA DSM-5, 2013)الخامس  –صدار الأخير الإ
الاضطراب وتطوره. ونعنى في هذه الحالة "بدايات"  (onset)النفسية، وهو محك "بداية منشأ" 

خبرة الندم والتي أخذت عند البعض تطوراً يحمل مظاهر عديدة من الضيق والكدر وسوء 
 التوافق أو الاضطراب والتي استمرت عندهم حتى مرحلة الرشد.

يدة من دوفقا لهذه المفاهيم التفسيرية لحالات التأزم والاضطراب وانعكاساتها على جوانب ع
الشخصية والأسرية والمهنية والاجتماعية، يمكن توضيح وتفسير عينات من استجابات  –الحياة 
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المشاركين جماعة الهدف في البرنامج، وهم من "العمر الأوسط" )الرشد الأوسط( ومن 
 ملاحظاتنا عنهم أثناء جلسات البرنامج كدلائل إكلينيكية تؤكد، بجانب هذه المؤشرات "الكيفية"،
 على ما توصلت إليه نتائج المعالجات الإحصائية لتقدير فاعلية البرنامج من دلائل "كمية".

وفي ضوء ذلك، تبرز اتجاهات البحث في الندم تعدد المواقف أو الأحداث الضاغطة أو 
الصدمية المتعلقة بالندم وتطوره؛ وهو تعدد يرتبط بتنوع مواقف وظروف الحياة وكما يعيشها 

مراحل مختلفة من مدى الحياة. وتتفق المواقف أو الأحداث الباعثة على الندم الأشخاص في 
لدى الراشدين عينة البحث، وكما تبين للباحث خلال جلسات البرنامج، مع اتجاهات البحث 
في هذا الميدان كما تبدو، على سبيل المثل، من البحوث المتنوعة. وحيث لقيت مشكلة "الندم 

هتماماً من الباحثين بقدر كون اتخاذ قرارات ا  (post-decisional regret)ما بعد القرار" 
مهمة أو مصيرية في الحياة هو موقف كثيراً ما يكون الشخص هو المسئول عنه، ومن ثم 
يكون تأثير الندم شديدًا. فكم من فرص ومواقف مهمة وواعدة قد ضاعت وتبددت معها الأهداف 

اتخاذ قرار خاطئ أو متسرع أو غير مدروس بمعلومات والأماني والأحلام، أضف إلى ذلك أن 
كافية وتقديرات دقيقة قد يكون كارثياً ومروعاً في حياة الفرد. وربما ندرك هذا جميعا في خبرات 
الحياة من حولنا. )وقد كانت هذه النقطة خاصة موضع عصف ذهني خلال الجلسات الأولي 

 لقة باتخاذ الناس لقرارات خاطئة في حياتها(.من البرنامج عن تعدد المواقف والأحداث المتع
لقد ركزت دراسللللللللللللات كثيرة على "الندم ما بعد القرار" وتنوع موضللللللللللللوعات ومواقف اتخاذ      

،وهي  (career regret)عن "الندم المهني" (Hennessey, 2011)القرار، مثل دراسللللللللللللللات
عن  (Park, 2014)سلللللللة دراسلللللللة فينومينولوجية من واقع خبرات المتقاعدين عن العمل؛ ودرا

عن تلللللأثير خبرة النلللللدم على الأهلللللداف  (Darbar, 2015)ودور النلللللدم في اتخلللللاذ القرار؛ 
عن اتخاذ القرار كوسلليط بين الندم وبعض متغيرات  (Fehr, 2015)والمقاصللد والدافعيات؛ و

عن الندم و وعلاقته بسللللمات الشللللخصللللية لدى طلبة الجامعة؛  (Pan, 2011)الشللللخصللللية؛ و
 ,Chi)عن الندم واتخاذ القرارات في ميدان التمويل وإدارة الأعمال؛ و (Johnson, 2018)و

عن إدمان  (Havrilko, 2016) عن الندم المتوقع بسلللللللبب التقصلللللللير في العمل، و (2019
وتأثير المشلللتريات الجذابة وبعض عوامل الشلللخصلللية كالعصلللابية   الإنترنت والتسلللوق المتكرر

عن  (Yang, 2018)؛ و(Post-purchase regret) راء"وتأثيرها في "الندم ما بعد الشلللللللللللللل
 عن "الندم المتعلق بتعاطي الكحوليات" (Feroni, 2018)التنافس والندم عبر الإنترنت؛ و
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Alcohol-related) (regret  لدى طلبة الجامعة. كما اهتمت بعض الدراسلللللللات بتأثير دور
. كما (Cate, 2006)دراسللللة  ، مثل(life regrets)الشللللخصللللية في أشللللكال الندم في الحياة 

 (O’Connor,2018)اهتمت بعض الدراسلللات بالندم من منظور تطوري نمائي، مثل دراسلللة 
عن تطور الندم ودوره في اتخاذ القرار؛  كما كان الأطفال موضللوعا لدراسللة الندم لديهم، مثل 

 عن تفكير الأطفال في الندم والتخلص منه. (Weisberg, 2011)دراسة 
من دراسللات عديدة تكشللف في مجملها عن تنوع مصللادر ومواقف وخبرات الندم في تلك أمثلة 

الحياة. وقد لاحظ الباحث بشلللللللكل مباشلللللللر أو غير مباشلللللللر من خلال فاعليات الجلسلللللللات أن 
الأفراد المشللللللللللللللاركين في البرنامج يقررون كثيرا من هذه المواقف أو الأحداث المرتبطة بالندم 

طلللار ظروفهم، أو كملللا يلاحظونهلللا على الآخرين من واقع كملللا يخبرونهلللا في حيلللاتهم وفي إ
 خبرات حياتهم.

إن اسلللللللللتجابات المشلللللللللاركين في البرنامج تقدم دلائل عديدة، وفي كل الجلسلللللللللات تقريبا،      
تكشف عن حالة الندم والتأسي واللوعة والإحساس بالذنب ولوم الذات أو اتهام الذات باعتباره 

ط بتلللك الحللالللة، تبللادل الاتهللامللات مع الآخر المعني أو "ضللللللللللللللحيللة" لآخرين أو لظروف ترتب
الآخرين المعنيين الذين قد يعتبرهم " مسللللللللئولين" عما حدث، أو حتى " مجرمين في حقه" كما 

 يرد على لسان أحد المشاركين في البرنامج.
تبللدو من المشلللللللللللللللاركين في مواقف عللديللدة من انللدمللاجهم في جلسلللللللللللللللات البرنللامج، ومن      

معة لدى الباحث كان يسللللللللللجلها بعد الجلسللللللللللة، رموز وإشللللللللللارات متكررة ترتبط ملاحظات متج
بالشللعور الشللديد بالندم؛ وهي اسللتجابات متكررة من " التنهد العميق" والصللمت والشللرود الذي 
كان يصلللاحبها. وهنا، على سلللبيل المثال المشلللاركة و"التقدير الإيجابي غير المشلللروط" )كارل 

مشاركين في البرنامج: "أنا ملاحظ أد أيه أنت بتتنهد". تمضي روجرز(، يحاور الباحث أحد ال
لحظات كما لو أنه ليس موجودًا، وفي حالة ملحوظة من شلللللللللرود الذهن. ثم يتنبه إلى كلامي 
معلله، ويقول: "هيلله، أيوه.. تنهيللدة تقطع القلللب: البللاحللث: "على أيلله؟" المشللللللللللللللللارك: معل : 

نبك ويسلللللللللللندك علشلللللللللللان كده أنت متأثر مما الباحث: "معل " يمكن إنك لم تجد حد يقف بجا
حدث". المشلللللللللارك: "الناس وحشلللللللللة".. الباحث : "أد كده .. كلهم "  المشلللللللللارك: "لم أجد أحدًا 
يفهمني. وكان ممكن يسلللللللللللللاعدوني .. وعلى الأقل كانت تبقي الأمور خلاف كده". الباحث : 

. وأرجو أنللت "أنللا أسللللللللللللللمعللك .. وأقللدر ظروفللك.. وعلشلللللللللللللللان كللده إحنللا منظمين التللدريللب ده.
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والمشلللللاركين فيه أن تسلللللتفيدوا منه" .. المشلللللارك: )أومأ برأسللللله على الارتياح من المشلللللاركة(. 
الباحث: "أفهم من كده أنك ملاحظ أن فيه أشلللللياء جديدة هنا ربما لم تمر عليك من قبل وأنها 

عك مقد تساعدك، وربما أيضا غيرك من المشاركين معنا.. في هذا الحمل الثقيل اللي عاي  
من وقتها يبدأ يخف وتشلللوف حياتك بتتحسلللن".  المشلللارك: "أنا سلللوف أحاول". الباحث: "كده 
تكون بداية طريق أفضلللللل في حياتنا" . المشلللللارك: "يعني تكون عندنا إرادة إن إحنا نتغير زي 

 ما حضرتك بتتكلم معنا فيها" ..
ق في الدائرة المفرغة مدى تأثير الانغلا (Lovelady, 2014)وفي هذا الصللدد، تبرز دراسللة 

 للشللللللللللللللعور بللالنللدم وإلى أي حللد أن هللذه الحللالللة تعكس لللذلللك خبرة "مقيتللة" من "النللدم الخبري"

(experiential regret aversion) ومن واقع اسللتجابات عينة من الراشللدين. فقد تراوحت ،
ية، والتشللللاؤم لاسللللتجاباتهم لهذه الخبرة ما بين الثقة في الكفاءة الفردية في إتخاذ قرارات مسللللتقب

تجاه المسلللللللللتقبل والشلللللللللعور المسلللللللللتمر بالحزن والاغتمام، والعجز عن اتخاذ خيارات مناسلللللللللبة 
للمسللللللللللللتقبل تتعلق بأمور الحياة المختلفة كما لو أن الحياة قد تجمدت مع الخبرة التي تلازمت 

 مع تطور حالة الندم.
 الألم والندم في هذه ومن ثم، واعتبار هذه الدلائل البحثية، فإن كسللللللللللر حاجز الصللللللللللمت على

 الجلسات هو مدخل لبداية تيسر من توالي الانفتاح على التغير واستثارة الرغبة في التغيير.
.. فما عرضللللللللللللللناه من لقطات عن حوار مع أحد الماركين في البرنامج، والذي بادر تطوعًا 

وضللللوع على مبالتعبير عن حالة الندم، وفي إصللللغاء ومشللللاركة من بقية المشللللاركين، وتركيزًا 
رئيس لإحدى الجلسللللللللللللللات عن )"نقطة البداية .. من أين نبدأ؟( ومن ثم، كان تركز فاعليات 
بعض الجلسات على الكشف عن الذات والتقييم الذاتي وإزكاء إرادة التغيير كفنيات رئيسة في 

،   (group processes) إدارة الحوار. ولقللد انللدمج المشللللللللللللللللاركون في "عمليللات جمللاعيللة"
تطوعية، وتدرجًا في التعبير عن الذات والكشللف عن " ندمهم الخِبْرْري البغيض". مشللتركة و 

ولكن، تكمن الفاعلية في المشللللللللللللللاركة في الكشللللللللللللللف التدريجي عن تلك الخبرات، وفي "تبادل 
. كذلك ، فإن ما ييسلللللللللر هذا التغير في هذه  (group support)المسلللللللللاندة بين المجموعة" 

؛  (Principle of similarity)ف بمبدأ "المماثلة" أو "التشابه"المواقف الإرشادية، هو ما يعر 
فكل المشللاركين يشللتركون تقريبا في خبرات صللدمية أو أليمة إقترنت معها حالة الندم والاسللي 
والشلللعور بالذنب، وهي خبرات وإن تنوعت ولكنها تشلللترك فيما آلت كحالة نفسلللية داخلية تؤثر 
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. وفي هذا السلللللللياق، ثمة مثل شلللللللعبي من العامية وينطوى سللللللللبًا في فاعليات الفرد في الحياة
على مغزى إرشللللادي )الإرشللللاد الجمعي( نسللللوقه لمزيد من إلقاء الضللللوء على مبدأ "المماثلة"،  

 وهو: "وز ع الهَمْ يهون".
يقرر "مبدأ المماثلة" )وهو من مبادئ الجشللللطلت( "أن الأشللللخاص يميلون إلى تنظيم الأشللللياء 

 ,APA)وتفسيرها ككل"  perceptual groupداخل مجموعة إدراكية  وفقا لخواص متشابهة

2009, p.470). 
 يولعل هذا المبدأ، واسللللتثماره في الممارسللللات الإرشللللادية أو العلاجية، يتضللللح مغزاه الإكلينيك

من اسلللتخدام أشلللخاص كوسلللائط علاجية أو إرشلللادية كانوا يعانون من مشلللكلة أو اضلللطراب، 
نهم تعافوا منه واسلللتعادوا أدوارهم في الحياة، ومن ثم إمكانية تدريبهم يتعلق مثلا بالإدمان، ولك

في تقديم خبراتهم في المعاناة من مشللللللكلة وكيف تعافوا منها؛ وهو أسلللللللوب ينطوي على قيمة 
  ةكبيرة، تسلللللللتند إلى "مبدأ المماثلة أو التشلللللللابه"، وكما تؤكدها الممارسلللللللات الإكلينيكي ةإكلينيكي

 يدها نتائج البحوث في هذا الشأن.مع بعض الحالات وتؤ 
المجموعة وما تتيحه من أشللللللكال تبادل المسللللللاندة الجماعية  ولا شللللللك كذلك أن المشللللللاركة مع

والتعزيز المتبادل تعمل على تيسللير التغير بين المشللاركين في المجموعة. ويمكن تفسللير ذلك 
ترك داخل جماعة والتفاعل المشأيا بأنها تعمل على خفض "الآليات الدفاعية" ارتباطاً بالوجود 

بينها. فهذه الآليات تعتمل داخل الأفراد المصللللللدومين بخبرة قد تطورت معها حالة الندم، ومن 
ثم فهي تعمل على الانغلاق فيها والتجمد عندها. ويشللللللللللللللير ذلك بالتالي إلى أن هذه الآليات 

 الدفاعية تعمل على صد التغير أو تعطيل التغير والنمو.
عن الذات والتعبير عن الذات في وسلللللط جماعي يعزز من مقدرة الفرد المشلللللارك إن الكشلللللف 

على تكشللللللف ما لديه من نقاط قوة تميزه وربما لا يقدرها أو لا يسللللللتخدمها في حياته،  وكذلك 
على إمكانية التعامل مع جوانب الضلللللللللللعف عنده والتي ينبغي أن يسلللللللللللعى حيالها في محاولة 

سللللبية في حياته. ولقد أتيحت فرص مفتوحة في الجلسلللات، أن تعويضلللها أو الحد من آثارها ال
يعبر عن الأفراد عن ذواتهم على هذا النحو، وبالاختيار الطوعي والشلللخصلللي ودون التعرض 
للأمور والملابسللللات التفصلللليلية ذات الخصللللوصللللية والتركيز في هذه الديناميات الجماعية هو 

بر المشلللللللللللاركون أن ثمة ما يؤلمهم أو يشلللللللللللعرون تبادل الأفكار والدعم المتبادل؛ وكثيراً ما يخ
إزاءه بالندم أو يسللللتحون منه ربما يبديه آخرون من المشللللاركين ويكشللللفون عن خبرات مماثلة. 
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وقد يطرح البعض أفكارًا أو خبرات شلللللخصلللللية أو عن آخرين تبصلللللرهم بإمكانية اختيار بدائل 
ة عندهم،  يمكن أن تسللللاعدهم أفضللللل. واعتمادًا على إمكاناتهم الشللللخصللللية والجوانب الإيجابي

 على التكيف مع ظروفهم واختبار خيارات جديدة وواعدة في حياتهم.
، أن الفرد الذي يعمل  (Stager, 2010)وتتفق هذه التفسلللللللليرات مع ما تؤكده بعض الأبحاث

في إطار مجموعة ويتشلللللللارك ويتفاعل معها يكون أقل اسلللللللتهدافاً للشلللللللعور بالندم، بينما يكون 
ا للشللللعور بالندم، وفي  الفرد الذي يعمل منعزلًا عن التشللللارك مع المجموعة يكون أكثر تعرضللللً

ا  اتخاذ قرارات وخيارات غير صلللللللائبة. فالعمل مع مجموعة والتشلللللللارك معها يعطي إحسلللللللاسلللللللً
بالمعية، وتوزع الأدوار والمسللللللللئوليات بين أعضللللللللاء المجموعة، إضللللللللافة إلى تبادل المسللللللللاندة 

 والتعزيز المتبادل.
شلللكلة، كما تتكشلللف لدى المشلللاركين خلال الجلسلللات، في حاجات إرشلللادية أسلللاسلللية تكمن الم

لبناء أهداف لحياتهم تنظر إلى الحاضللللر وتتطلع إلى مسللللتقبل أفضللللل لبقية حياتهم في وجود 
 إيجابي من حقهم أن يعيشونه. وكانت هذه المعاني موضوع حوار ونقاش جماعي.  

أ؟( والتركيز فيها على الجوانب الإيجابية في كان هذا في الجلسللللللللللة السللللللللللادسللللللللللة )من أين نبد
الحياة، واتخاذ المسئولية في الحياة. وفي ثنايا التفاعل والمداخلات بادر أحد المشاركين )وهو 
يتمتع بدرجة عالية من الثقافة( بقوله: "لازم نكمل حياتنا بعقول وعيون وقلوب جديدة". ولقد 

حظة من الصللللمت والاهتمام( لإلقاء الضللللوء عليها توقف الباحث عند هذه المشللللاركة )وإبداء ل
واسلتثمارها في فاعلية الجلسلة، وبادر بسلؤال: ماذا نعنى بعقول جديدة؟ وعيون جديدة؟ وقلوب 
ا.. وكيف يمكن أن نحققهلا في حيلاة جلديلدة؟ )وهنلا أديرت  جلديلدة؟ والمجلال مفتوح للحوار معلً

م "تدوين مذكرات" بشلللللللأن هذه الجلسلللللللة أيضلللللللا من خلال نشلللللللاط للعصلللللللف الذهني،  وكان يت
 المعاني في حياتهم(.

ولقد شلللللللللللاركت المجموعة  بمداخلات ومعان، وبمسلللللللللللاعدة من الباحث للتواصلللللللللللل في الطرح 
وتيسللللير تدفق الأفكار.. والحقيقة أنها كانت ذات أهمية خاصللللة في البرنامج. فقد ركزوا حول 

ليم، نفكر في أمور حياتنا بشكل سالعقل "واستخدامنا لعقولنا في حياتنا"، "وهذه ضمانات كي 
" وغيرها. هنا يبرز الباحث الجانب العقلي " في بناء شللللخصلللليتنا وإدارة حياتنا بشللللكل رشلللليد"، 
وإيضللللللللللللللاحاً للأفكار والمعاني الإيجابية واسللللللللللللللتخدام لغة إيجابية في حياتنا، )"فالكلمة الطيبة 

اذا يعنى ذلك؟  )حوار(. صللللدقة"، ويقول المثل: "الملافظ سللللعد"(.. وطلب من الحاضللللرين: م
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أما قول المشلللارك: "نكمل حياتنا.. بعيون جديدة"، فهي الإدراك والوعي والبصللليرة بحياتنا وبما 
يدور في الحياة من مواقف وأحداث وظروف متغيرة، وكيف ندرك في الحياة أفضللللللل ما فيها، 

ق في هذا خالونقدر في نفس الوقت صللللللللعوباتها وتحدياتها،  وكيف تقع عيوننا على عظمة ال
 الكون.. وربما تعرفون أيضا قول الشاعر: "كن جميلا ترى الوجود جميلا" )حوار(.

أما "أن نسلللللللللتكمل الحياة.. بقلوب جديدة"، فقد عمد الباحث إلى أن القلب قد اسلللللللللتخدم بمعان 
عديدة تركز على الوجدان والمشلللللللللللاعر. والقلب/القلوب تعنى مشلللللللللللاعرنا وانفعالاتنا وعواطفنا،  

ور والحزن، والفرح والاغتمام.. وهو جانب على غاية من الأهمة والخطوة في الحياة والسللللللللللللللر 
 لأن فيه غالبا تكمن مشاعرنا وعواطفنا التي "تؤثر أيجاباً وسلبًا على عقولنا" )حوار(.

وفي هذا السلللياق، تتضلللح أهمية بناء أهداف في الحياة في مغالبة مشلللاعر الندم على تقصلللير 
أو غيرها مما يسعى الفرد إلى تحقيقه من أهدافه، وذلك من واقع دراسة أو فشل أو إحباطات 

تعتمد على التدخل  الإرشللللادي القائم على بناء الأهداف والسللللعي  (Sigala, 2019)تجريبية 
إلى تحقيق بدائل أفضلللللل لدى فريق من الرياضللللليين تعرضلللللوا  لخسلللللارة في بعض المنافسلللللات 

عر سللللبية من الندم والأسلللف والتشلللاؤم والإحباط. الرياضلللية وما نتج عن ذلك من تطور مشلللا
وقد أظهرت نتائج الدراسلللة أن خضلللوعهم لبرنامج إرشلللادي قائم على التمكين وبناء مخططات 
معرفلة تعزز من الثقلة والتفلاؤل والتفكير في تحقيق أهلدافهم المنشللللللللللللللودة وهي الفوز والنجلاح، 

 على الخسارة. كانت عاملًا رئيسا في تحقيق الهدف وتجاوز محنة الندم
ولتواصلللللل هذه المعاني مع المشلللللاركين، وتركيزًا خاصلللللا على الموضلللللوع الرئيسلللللي للجلسلللللتين 
الخامسلللة والسلللادسلللة ولغيرهما من الجلسلللات، وهو "إرادة التغيير"، ركزت فاعليات الجلسلللة في 
 ننشلللللللللللللاط من "التأمل والتدبر حول معاني التغيير وإرادة التغيير في حياتنا.. ومن وحي الآيتي

 الكريمتين":
  (.11"إن الله لا يغير ما بقوم حتى يغيروا ما بأنفسهم" )سورة الرعد، آية 

  (.21"وفي أنفسكم أفلا تبصرون" )سورة الذاريات، آية 

وكان هذا النشلللللللللللللاط هو "موضلللللللللللللوع للتأمل والاسلللللللللللللتنتاجات والتطبيقات في حياتنا".. )تدوين 
 مذكرات(..

 مج في بعض جلسلللللاته نسلللللوقها لتفسلللللير ديناميات التغير.. هذه أمثلة من واقع فاعليات البرنا
؛ وهي ديناميات يُرجَى منها أن تنفذ إلى صميم "بؤرة" جابي كمكتسبات محرزة من البرنامجالإي
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خبرة الندم وتداعياتها في حياتهم، وإعادة النظر والتركيز على حاضللللللللللللرهم )طرح مقولة : "هنا 
 وحوار بشأن معناها(. –والآن" 
ومن الملاحظ في تتابع جلسات البرنامج ومع التأكيد على تكاملها بقدر كون بؤرة التركيز     

فيها هو على "خفض الشلللللللعور بالندم لدى الراشلللللللدين المشلللللللاركين في البرنامج، أنها تركز في 
الجلسللللات العشللللر الأولى على منحى علم النفس الإيجابي؛  وهو موجه إلى تهيئة المشللللاركين 

معنى  –زيز إرادة التغير فيهم، والتطلع إلى بنللاء أهللداف جللديللدة في حيللاتهم على التغير وتع
ك بدائل الأهداف والسلللللللللللللللو  –لحياتهم، وتعزيز قدرتهم على الاختيار الأنسلللللللللللللللب بين البدائل 

الأنسب في الحياة.. والهدف المنشود هنا هو تمكينهم من فك الارتباط وحالة الجمود مع خبرة 
والإحسلللللللللللللللاس بالتحرر من داخلهم من روابط وقيود تلك الحالة من  الندم وأحداثها وظروفها،

 الأسر الداخلي.
أن الندم يتأثر بالتغذية الراجعة من الموقف   (Hu, 2012)وفي ذلك ، توضللللللح دراسللللللة      

الحياتي المتعلق بالندم؛ فإذا كان الندم يؤثر سللللللللبًا في الحياة الشلللللللخصلللللللية والاجتماعية للفرد،  
لى الإحجام عن خوض تجارب حياتية أخرى ولا يبحث عن بدائل ملائمة أو فإن الفرد يميل إ

أفضلللللل، ويسلللللتسللللللم بالتالي لمشلللللاعر الحزن والكدر. أما إذا كان الموقف يسلللللمح بإتاحة بدائل 
يمكن أن يسلللللعى إلى اختبارها واختيارها، فإن الندم يكون ضلللللئيلا. ومن ثم، ينبغي دعم هؤلاء 

ر رى كخيارات مفتوحة للحياة ولاستعادة فعالياتها، وليكونوا أكثالأفراد بأن ثمة فرص وبدائل أخ
 انفتاحا وإقبالًا على الحياة.

وعند هذا المسلللللللللللللتوى من التوجه نحو إعادة البناء للذات، وتعزيز قوى التنظيم الذاتي بناء     
على ذلك ، يمكن أن تتناول الجلسلللللللات التالية بعض الجوانب السللللللللبية المرتبطة بالإحسلللللللاس 

لذنب وبالآليات التي تعمل على تدعيم هذا الإحسللللللللللللللاس بالإحجام عن أماكن أم مواقف أو با
بالانفعالات  ”intrusion“مثيرات متعلقة بالحدث الصلللللدمي المرتبط بحالة الندم، وبالإنغمار 

 (rumination)والأفكار المتعلقة بالموقف أو الحدث الصللللللللدمي أو الضللللللللاغط؛ و"الاجترار" 
نفعلالات والتصللللللللللللللرفلات، وإلى حلد أحيلانلاً أن تراودهم كملا لو أن الموقف أو لتللك الأفكلار والا

تسللللتعيد الحدث بشللللكل  (flashbacks)الحدث يقع الآن ؛ وربما أيضللللا في شللللكل "إرتجاعات"
متكرر، وذلك أيضا ما يتكرر في شكل أحلام مزعجة )كوابيس(، وفي أشكال من إضطرابات 

 النوم وغيرها.
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الشلكوى المتكررة في ثنايا إندماج المشلاركين في فاعليات البرنامج، ولقد لمس الباحث هذه    
والتي أمكن ترجمتهلللا بهلللذه المفلللاهيم ذات المضللللللللللللللللامين الكلينيكيلللة والمتعلقلللة بتلللأثير المواقف 
 والأحداث الضاغطة أو الصدمية والتي أدت إلى تطور خبرة الندم والتأسي والشعور بالذنب.

صللللدمة الفقدان المفاجئ، وتجنب الندم، وتقدير السللللنن  ( هكذا على13-11تركز الجلسللللات )
الحيللاتيللة لتجنللب النللدم، والإنكللار بللاعتبللاره حيلللة دفللاعيللة )مثللال للآليللات الللدفللاعيللة(. وقللد اتجلله 
أسلللوب إدارة هذه الجلسللات إلى التركيز على المشللاركين في التعامل مع تلك الجوانب السلللبية 

م بالاقتداء أو الأنموذج" من خلال مواقف للرسلللول على أسلللاس من "التأمل المتسلللامي" و"التعل
عندما قابل أماً فقدت أبنها بالموت؛ وفقرات مختارة كقراءة  –عليه الصلللللاة والسلللللام  –الكريم 

علاجية عن "سلللللللللنن حياتية" للتعامل مع صلللللللللعوبات الحياة وتحياتها. والتأكيد في مواقف هذه 
م المفاجئ والصللللادم، وكما يعنيه "التعل الجلسللللات هو على فضلللليلة الصللللبر في مواقف الفقدان

بالأنموذج" من مواقف معزية ومعززة لفضللليلة الصلللبر وإمكانية التعامل مع الصلللدمة بأسللللوب 
 يمكن معه استيعابها ومن ثم إمكانية تجاوزها ومعاودة الحياة لمسارها الطبيعي المتوقع. 

ر الآليات باعتباره مثالًا لتأثيو وتتناول هذه الجلسللللللللللللات الإنكار ومعالجته بأسللللللللللللاليب توافقية،  
إنكلار حلاللة الفقلدان.  وتؤكلد هلذه الفلاعليلة على الجوانلب الإيجلابيلة  –اللدفلاعيلة على الإنكلار 

المؤقتة للفقدان باعتباره تكيفا مع الفقدان، ولكن هذا التكيف السلللللللللللللللبي قد يعنى تعزيزاً للحالة  
كار ى أسللاليب التعامل بواقعية مع الإنالسلللبية أو الصللدمية للفقدان،  ومن ثم ينبغي العمل عل
 باعتباره أسلوباً سلبيًا في مواجهة الأحداث الصدمية.

ثم العودة مرة أخرى في الجلسللللللة قبل الأخيرة لتعزيز مكتسللللللبات هذا البرنامج الإرشللللللادي،     
ومن قبيللل التلخيص والتركيز ، وذلللك أيضلللللللللللللللا من خلال منحي علم النفس الإيجللابي:  فهي 
تركز على توجهات إرشلللللللللللللادية/علاجية وفقا لهذا المنحى، وهي "مداواة النفس.. ومصلللللللللللللارحة 

الذاتي" .. وهي مقومات رئيسللة لاسللتعادة الفاعلية في الحياة..  ومصللالحة النفس.. والتصللحيح
وإثرائها بما يسر النفس ويقيها مغبة التعاسة والشقاء. ويطرح الباحث أمام المشاركين تساؤلات 
)للحوار( : ما الذي نعيشللللله من أجله في هذه الحياة؟ وما الذي تريده الحياة منا؟  ومن خلال 

خلال المشلللاركة مع المجموعة إلى التوقف عند الخبرة السلللامية  هذا الحوار يصلللل الباحث من
في الحياة ، والتي تتمركز حول "معنى الحياة". ويتواصل الحوار وتدوين مذكرات بشأن معنى 
الحياة كما يرجونه لأنفسلللللللللللهم .. وكيف يعملون على تحقيقه واقعا في حياتهم. ويوجه الباحث 
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تطاعتهم، مع إبداء الثقة فيهم، على إعداد خطة شخصية اهتمام المشاركين بأن يعملوا قدر اس
لأهداف جديدة للحياة ولمعنى الحياة بهدف التطوير الذاتي لحياة طيبة وإقبال على الحياة .. 

 فبقدر ما نقبل على الحياة، تقبل علينا الحياة.
 توصيات ومقترحات:

 ية:لمقترحات التالفي ضوء ما توصل إليه البحث من نتائج، يمكن تقديم التوصيات وا
الاهتمام في بحوث الصلللحة النفسلللية بالندم كحالة إنسلللانية وجودية تتراوح ما بين السللللبية  .1

 والإيجابية اعتمادًا على استراتيجيات التعامل معها.

تنوع موضللللللللوعات البحث في هذا الميدان وفي شللللللللمولها لموضللللللللوعات ومواقف الندم في  .2
سلللللرية والمهنية والاجتماعية أو أحداث الحياة الشلللللخصلللللية والأ –مجالات الحياة المختلفة 

 الضاغطة.

البحث في متغيرات نفسلللللللللللية أسلللللللللللاسلللللللللللية تكون منبئات لتطور شلللللللللللدة الندم، مثل عوامل  .3
 الشخصية والصمود النفسي والمساندة الاجتماعية.

الاهتمام بالبحوث التجريبية التي تعتمد على التدخل الإرشللادي في خفض الشللعور بالندم  .4
 النوعية في الحياة. إزاء المواقف

 دراسة الندم من منظور تطور النمو مدى الحياة. .5

بناء برامج للتحصللللللللللين النفسللللللللللي ضللللللللللد الآثار النفسللللللللللية الناجمة عن المواقف والأحداث  .6
 الصدمية التي ترتبط ببدايات تطور الندم.

الاهتمام ببرامج التدخل الإرشللللللللللللللادي الوقائي للحد من تداعيات تطور الندم كحالة باعثة  .7
 على الاضطراب النفسي طوال الحياة.
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 :المراجع
( .  تنظيم الذات وعلاقته بالتفكير السلللللللللللللللبي والإيجابي لدى 2011أحمد طعمه الجبوري ) -

 ، كلية التربية ، جامعة الكويت.رسالة ماجستيرطلبة المرحلة الإعدادية. 

ينة من (. تنمية ضلللبط الذات لخفض العدوان لدى ع2010حمدي ياسلللين، محمد البحيري ) -
-65، عدد يناير. ص ص مجلة دراسذذذات الطفولةالأطفال في مرحلة الطفولة المبكرة. 

81. 

(. برنامج مقترح باستخدام فنيات تنظيم الذت لتنمية 2009حنان زيدان، محمد عبد الرازق ) -
دافعية الانجاز والتحصللللللللللليل لدى المتفوقين ذوي صلللللللللللعوبات التعلم من طلاب الجامعة. 

 .635-583، ص ص 3، عدد 8، مجلد لم النفسدراسات عربية في ع

(. توجهلللات أهلللداف الإنجلللاز والمعتقلللدات اللللذاتيلللة وعلاقتهملللا 2005ربيع عبلللده رشللللللللللللللوان ) -
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Effectiveness of self - regulation - based counseling program in 

reducing the feeling of regret among a sample of adults 

Abstract: 

The study was aimed to evaluate the effectiveness of a self-

regulation – based – counseling program in reducing the feeling of 

regret among a sample of adults.  The main study sample consisted of 

10 participants as an experimental group and 10 individuals as a control 

group, experiencing a high degree of feeling of regret.  This 

experimental study relies on two tools: A measure for assessing the 

feeling of regret among adults (middle age)., and counseling program 

based on self-regulation according to positive psychology approach. A 

Wilkokson Test and Mann-Whitney test were applied for statistical 

analysis for the collected data of hypotheses verification.  The obtained 

results approved the effectiveness of the indicative program in reducing 

the feeling of regret among the study sample of adults. The results were 

discussed according the statistical evidence and the qualitative evidence 

collected during the program sessions, in addition to literature in these 

field of research.  

Keywords: 

- Counseling program 

- Self-regulation 

- Regret 

- Middle adulthood 
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 مقياس الشعور بالندم لدى الراشدين
 بيانات أولية :

 )إذا أردت ذكره(     :الاسم
 الشهادات العلمية:                                :تاريخ الميلاد

 العمل: )إذا أردت ذكره(
 مطلق  –أعزب  –الحالة الاجتماعية: متزوج 

 تعليمات المقياس:
قد نمر في فترة من حياتنا بمواقف أو ظروف صعبة قد تجعلنا نشعر بالندم، وقد يكون 
الندم عاديا، ولكنه في بعض الحالات قد تزداد شدة الشعور بالندم، وهو ما يؤثر على حياتنا 

 وربما في جوانب كثيرة منها.
قائمة من العبارات التي تعبر عن تلك الحالة، والتي نعيشها بدرجات مختلفة وفيما يلي 

 ، وتجد أمام كل عبارة ثلاثة اختيارات تعبر عن درجة الشعور بالندم، على النحو التالي:
 

اشعر بالندم  العبارة
 بدرجة شديدة

أشعر بالندم بدرجة 
 متوسطة

أشعر بالندم بدرجة 
 خفيفة

  فإذا كنت تشعر بالندم بدرجة شديدة، ضع علامة
(x)  :في المكان الخاص بها أمام العبارة هكذا 

x 
  

  وإذا كنت تشعر بالندم بدرجة متوسطة، ضع علامة
(x)  :في المكان الخاص بها أمام العبارة هكذا  x 

 

  أما إذا كنت تشعر بالندم بدرجة خفيفة، ضع علامة
(x)  :في المكان الخاص بها أمام العبارة هكذا   x 

لا توجد إجابة صحيحة وأخرى خاطئة، ولكن أن تأتي إجابتك معبرة عما تشعر به. نقدر 
 مشاركتكم في هذا البحث العلمي . تفضل الإجابة فيما يلي:
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 مقياس الشعور بالندم لدى الراشدين
 

اشعر بالندم  البنود م
 بدرجة شديدة

بالندم أشعر 
 بدرجة متوسطة

أشعر بالندم 
 بدرجة خفيفة

      تعرضت لفقدان من أحب بشكل غادر    .1
    اتصف بالصلابة عند الأحداث المفاجئة   .2
    أتمتع بالصبر عند الصدمة الأولي   .3
    تعرضت لفقدانات أفقدتني صوابي   .4
    تعودت على مجابهة ألم الابتعاد عمن أحب   .5
    تعرضت للاكتئاب عند فقدان من أحب   .6
    لدي تعلق مرضي بالأشياء   .7
    أتجاهل التفكير فيما فقدت حتى لا أتألم   .8
    أقوم بإلهاء نفسي في أنشطة عديدة حتى أنسى ألم الفقدان   .9

    لا أنكر حقائق صادمة في حياتي  .10
    أكذب في كوني أتألم   .11
    أقوم بتمثيل تعبيرات وجهيه سعيدة حتى وإن كنت حزيناً   .12
    لا أقوم بمواجهة مشكلاتي الانفعالية بشكل جدي  .13
    أهرب من مواجهة نفسي في الاعتراف بالألم   .14
    أنكر كثير من مشكلات واقعي حتى أهرب من مشاعر الألم   .15
    أقوم بإسقاط مشاعري السلبية على من حولي   .16
    ما أواجهه من مشكلات أسقط أسبابه على غيري   .17
    أتهم المقربين مني فيما أواجهه من مشكلات  .18
    أهرب من مواجهة مشكلاتي   .19
    أقوم بالسخرية والتهكم والاستهزاء من الآخرين   .20
    ابحث عن اللذة حتى وإن كانت بشكل غير ملائم   .21
    ألقي باللوم على من حولي فيما أواجهه من مشكلات   .22
    لا أتهم نفسي فيما يصبني من آلام    .23
    أستطيع الاعتراف بأني السبب في مشكلاتي   .24
    القدر هو المسؤول عن حياتي بشكل كلي   .25
    أعتبر مشكلاتي في أعماق الآخر وعدم وجود الخير بداخله   .26
    الشخصيةالجميع تحركهم المصالح   .27
    أرى أني المسؤول في توجيه حياتي   .28
    تألمت على ما فقدته   .29
    فقدان عزيز يؤثر على حياتي بشكل كامل   .30
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اشعر بالندم  البنود م
 بدرجة شديدة

بالندم أشعر 
 بدرجة متوسطة

أشعر بالندم 
 بدرجة خفيفة

    تتأثر كافة جوانب حياتي عندما أندم على شئ  .31
    من المروع أن أشعر بخيبة الأمل   .32
    تعصف بي الكثير من الأفكار الحزينة   .33
    أشعر بالانكسار في الحياة   .34
    أشعر بالبهجة حتى عند حدوث أشياء مؤلمة   .35
    أشعر بالاستلام لأحداث الحياة   .36
    لا أجابه ولا أواجه فالأمور كلها لا تستحق   .37
    أرفض الاستلام لواقع مؤلم بل أسعي إلى تغييره   .38
    أواجه الحياة بفكر منطلق وإرادة قوية   .39
    يزعجني تغيير روتين الحياة اليومي   .40
    لا أتأثر من أي منغصات بل أوجهها لصالحي  .41
    أشعر بالفزع عند حدوث أحداث صادمة   .42
    أميل إلى الوحدة    .43
    أنخرط وأرحب بكل الاجتماعيات   .44
    أهرب من التجمعات الاجتماعية   .45
    أشعر بالبهجة بين الناس  .46
    أحب الرحلات  .47
    لا ألبي عزومات الآخرين لي   .48
    لي عدد محدود من الصداقات  .49
    تعلقت بأشخاص وفقدتهم  .50
    طبيعة شخصيتي تجبرني على التعلق بأشخاص معينين   .51
    أبتعد عن التعلق العاطفي   .52
    لي عادات انفعالية لا أستطيع التخلص منها   .53
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 ( 2ملحق )

 جلسات البرنامج الإرشادي 

 لخفض الشعور بالندم لدى الراشدين

 

 جلسات البرنامج الإرشادي
تناولنا في الفصل الرابع تعريف بالبرنامج الإرشادي وأهدافه، والأسس التي بُني عليها، 
والفنيات المستخدمة فيه، ومخطط مختصر بالجلسات التي يتم فيها تطبيق البرنامج على عينة 

بالندم إزاء بعض المواقف أو الأحداث الضاغطة  من الراشدين بهدف خفض الشعور الشديد
أو الصدمية. ويتضمن محتوى البرنامج ستة عشر جلسة لمدة شهرين، وحيث تقدم جلستان في 

 الأسبوع، وتستغرق الجلسة تسعون دقيقة، وذلك فما يلي:
 جلسات البرنامج الإرشادي:

 الجلسة الأولي
 : التعارف وتعريف بالبرنامج.موضوع الجلسة 

: أن يتعارف أفراد المجموعة بعضهم على بعض، وأن يتم تهيئة مناخ الهدف العام من الجلسة
 نفسي اجتماعي ملائم لبداية البرنامج واستمرار هذه الروح فيه خلال الجلسات.

 الأهداف الإجرائية : 
 أن يتعرف الأفراد على الباحث، ثم على بعضهم البعض. -1
الباحث والأفراد على مبادئ المشاركة المتمثلة  أن يتم الاتفاق بين طرفي البرنامج -2

 في: الصراحة، التعاون، الالتزام بالتكليفات، آداب الحوار.
 أن يتعرف الأفراد على جدوى الانضمام للبرنامج واستفادتهم منه. -3

 أن يتفق الأفراد على مواعيد ومكان تطبيق الجلسات. -4

ه. البرنامج وأهمية وجدوى المشاركة في: تقديم خلفية معرفية مبسطة عن الفنيات المستخدمة
 مناقشة.
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 إجراءات الجلسة :
يسال الباحث الأفراد عن أهم مسببات الشعور بالندم، ومتى يكون الندم صحيا ومتى 
يكون غير صحي، وهل أسباب الشعور بالندم منطقية أم مبالغ فيها أم فيها جلد للذات. ويتم 

م ينتج في الغالب عن الفقدان، فقدان شخص أو شئ الاتفاق على قاعدة رئيسية وهي أن الند
أو قيمة أو فكرة أو وظيفة أو فرصة أو أي معنى يشعر الفرد أنه بدونه تصبح حياته خاوية، 

 فلا يهتم بأنشطة الحياة أو الاستمتاع بها.
ثم يؤسس الباحث مع الأفراد لفكرة أخرى وهي هل كان هذا الفقدان إراديا وناتج عن 

 فرد نفسه أم هو خارج عن نطاق تصرف الفرد كالموت مثلا.تقصير من ال
هنا نشأت فكرة جديدة وهي أنه حتى لو كانت الظروف القاهرة هي التي تجبر الشخص 
أو الفرد عن التخلي أو فقدان القيمة العزيزة أو الفرد المعني بالاهتمام، بالموت على سبيل 

ه دم معاملته للشخص المتوفي قبل موتالمثال، فإن الشخص قد تصيبه مشاعر الندم على ع
 بالمعاملة اللائقة أو البارة أو المعاملة الحسنة التي يرتأي الفرد أنه كان ينبغي أن يتعامل بها.
هنا الندم فكرة عادية أو إيجابية وليس ندما مرضيا، فالندم هنا هو على عدم التصرف 

عمال و قادم، ولذلك أمثلة كعمل أ الإيجابي فيما مضي يمكن أن يؤسس لفكرة التعويض فيما ه
خيرة باسم الشخص المتوفي، أو معاملة أبناءه معاملة طيبة والإحسان إليهم، أو زيارة قبره 
 والدعاء له؛ فالندم هنا قد تبعه سلوكيات إيجابية تحسن من نفسية الشخص وترفع من معنوياته.

 :الواجب المنزلي
 أعمالًا إيجابية بعد شعورك بالندم. أكتب أعمالا أو مواقف من حياتك نتجت عنها



 
 

 

 

) 452) 

 عبيدمحمد أ.م.د معتز 

 2021 ديسمبر ، 1ج، 68مجلة الإرشاد النفسي، العدد 

 الجلسة الثانية 
 : الندم النفسي.موضوع الجلسة 

 : أن يعرف المشاركون معنى الندم النفسي ومغزاه بالنسبة لهم.الهدف العام من الجلسة
 الأهداف الإجرائية : 

 أن يعرف الأفراد معنى الندم بشكل عام. -1
 والندم غير العادي.أن يفرق الأفراد  بين الندم العادي   -2

 أن يسجل الأفراد قائمة بالمواقف ذات الندم التي يمكن إعقابها بأعمال إيجابية.  -3

 : المحاضرة والمناقشة ، التعبير عن الذات .الفنيات المستخدمة

 إجراءات الجلسة :
يبدأ الباحث مع المشاركين بالإطلاع على الواجب المكلفين به من الجلسة الماضية  -

 لسة الحالية. كمنطلق للج
 يعرض بعض المشاركين أفكارهم عن المواقف التي يشعرون فيها بالندم. -

التركيز على الأعمال الإيجابية في هذه الجلسة مما قدمها بعض المشاركين كأعمال  -
 إيجابية تعوض الشخص عن المشاعر السلبية التي تلت الشعور بالندم.

يراً قبت الشعور بالندم كالسلبية والعي  أسإجراء حوار حول أبرز الحلول السلبية التي أع -
 للعزلة والوحدة وترك النفس نهبًا للأفكار.

: يُطلب من المشاركين كتابة قائمتين : قائمة بالحلول السلبية للندم، وأخرى  بالحلول تدريب
 الإيجابية ويقسمون إلى ثلاث مجموعات لتسجيل هذه الحلول ومن خلال العصف الذهني.

 عة )تختار واحدًا من بينهم( ما توصلوا إليه من خلال العصف الذهني.تعرض كل مجمو  -
 مناقشة جماعية. -
 تدوين مذكرات بناتج الجلسة يحتفظ بها المشاركون كإجراء في كل جلسة. -

 الواجب المنزلي:

أكتب مزيدا  من الأعمال الإيجابية التي تخفف بها من شعورك بالندم تجاه  أشخاص ندمت 
أو عن غير قصد في حياتك أو كانت الظروف هي الحاكمة في أن يصل  على إيذائهم عمداً 

 الأمر إلى ما هو عليه.
 



 م
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فاعلية برنامج إرشادي قائم على التنظيم الذاتي لخفض الشعور 
 بوزارة التعليم بالمملكة العربية السعوديةبالندم 

 الجلسة الثالثة 
 : كلمة "لو" في حياتنا مع الندم.موضوع الجلسة 

: أن يعي المشاركون الآثار السلبية لتداعيات كلمة "لو" فيما حدث الهدف العام من الجلسة
 م.  وفيما يعانونه من مشاعر الند

 الأهداف الإجرائية : 
 أن يستوعب المشاركون تأثير "لو" في حياتنا كمنبت للندم. -1
 أن يدرك المشاركون الآثار المتعاقبة لترك النفس للتفكير فيما بعد لو. -2

أن يستدعي المشاركون تلك الأثار السلبية التي عانوها من العي  تحت دائرة تفكير  -3
 "لو".

 : مراقبة الذات . عصف ذهني. حوارات. تدوين مذكرات. فنيات الجلسة

 إجراءات الجلسة :
يوضح الباحث أن "لو"  ليست كلمة فقط وإنما تحمل معان عديدة تتضمنها وتليها. وإذا  -

تمكنت من طريقة تفكير الفرد، فإنها تسيطر على قطاع كبير من تفكيره، وربما تؤثر على 
 ربما البدنية أيضا.عمله ، وتستنزف طاقاته النفسية و 

الوقوع في فخ "لو" هو الأساس الجوهري للشعور بالندم، فالارتداد إلى حدث بعينه وتركيز  -
وحصر التفكير كله في نقطة معينة وزمن معين، وعمل حسابات أخرى لاحتمالية تغير 
الأحداث لكذا إذا حدث كذا، فهي تصنع دائرة مريعة من "التفكير الإجتراري" الذي لا 

إلا إلى نفس النقطة، وربما يتم تحويل التفكير لما بعد "لو" وتخيل أحداث أخرى  يصل
تعقبه حيل دفاعية تتهم الآخرين بعد اتهام الذات في الحلقة الفكرية الأولي وأنهم لولا 
موقفهم لكانت الأوضاع مخالفة تماماً، والكلمات التي قد تتداول في هذا الشأن "انتم سبب 

 لمسئولون"، "لماذا فعلتم كذا..."تعاستي"، "أنتم ا

ثم يطلب الباحث من الأفراد أن يكتب كل واحد منهم قائمة بالآثار السلبية التي عانوها  -
 من العي  تحت كابوس كلمة "لو".

أي محنة  –تشارك فيه المجموعة من منظور عقلاني أن تجاوز المحنة  عصف ذهني: -
ن الانطلاق الفعلي والحقيقي والتنفيذي هو لا يتم أبداً بالارتداد إلى كلمة لو ،  وأ –

التخلص من أسر الماضي للإنطلاق نحو مستقبل مختلف ووجدان مختلفة، وأن الفكرة 
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البديلة التوافقية هي "ماذا أفعل الآن"، أريد الخروج من هذه المحنة"، "لا أريد أن أعي  
صوب السعادة"، "أريد في آلام الماضي، ولا أن تعي  آلام الماضي في"، "أريد أن اتجه 

أن استمتع بالحياة"، "لا أريد أن اترك حياتي منسحقة تحت وطأة ماضي قد انتهي وبلا 
 رجعة".

 حول هذه القضايا غير المنتهية. حوارات -

 تدوين مذكرات )وذلك أيضا في كل جلسة(. -

 :تأمل واستبطان معان ذات مغزى إيجابي للمشاركين -

 صلى الله عليه وسلم : "ان أصابك شئ فلا تقل لو في حديث صحيح مسلم، قال رسول الله
 أني فعلت كان كذا وكذا،  ولكن قل: قدر الله وما شاء فعل، فإن لو تفتح عمل الشيطان".

 تدوين مذكرات. -
 الواجب المنزلي: 

قم بعمل عرض عن طريقة تفكيرك إذا ما تركت خواطرك تسير لما بعد "لو".. يعتمد المشاركين 
 ستبطان الذاتي.في ذلك على الا

 الجلسة الرابعة  

 : البحث عن بدائل مكافئة .. إيجابيةموضوع الجلسة 
 : أن يستوعب المشاركون معنى البديل المكافئ.الهدف العام من الجلسة

 الأهداف الإجرائية : 
 أن يعرف المشاركون المعاني المقصودة مما وراء البديل المكافئ. -1
 البديل المكافئ والبديل الأفضل.أن يقارن الفرد بين مفهومي  -2

 أن يكتب المشاركون قائمة بالبدائل الممكنة في حياته الشخصية. -3

: الاختيار بين البدائل، التعبير عن الذات في وسط جماعي، مناقشة الفنيات المستخدمة 
 جماعية ، تدوين مذكرات.

 إجراءات الجلسة :
 ملائم أو المكافئ والبديل الأفضل.يناق  الباحث مع المشاركين الفرق بين: البديل ال

البديل الملائم : هو أن يكون مترادفا وربما متساويا مع الهدف السابق الذي تم الإخفاق  -
في تحقيقه، أما البديل الأفضل فهو أن يكون هدفا أو مثيراً أو شخصاً أو معني أو فكرة 
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فاعلية برنامج إرشادي قائم على التنظيم الذاتي لخفض الشعور 
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ن الهدف يمة وتأثيراً ملا تساوي الهدف المفقود، ولكن تتجاوز ذلك إلى هدف أعلى وأكثر ق
 الأصلي.

: لو فرضنا أن أحد الأشخاص كان يمتلك سيارة جيدة ليست بالفارهة، مثال إيضاحي -
ولكنها سيارة متوسطة الحال تفي باحتياجاته واحتياجات أسرته الصغيرة، وحدثت حادثة 

شراء بللسيارة بحيث تضررت كثيراً، ولم تعد هناك القدرة على الاستفادة منها، فلو قام 
سيارة أخرى تفي نفس المتطلبات التي كانت السيارة السابقة تقوم بها كان ذلك هو البديل 

 الملائم.

بينما لو تم توفير سيارة أفضل، فيها إمكانات رفاهية لا حدود لها، وإجراءات سلامة لم 
باط تتكن متوفرة في السيارة الأولي، هنا يتم نسيان الندم كلية خاصة إذا لم يكن هناك ار 

شرطي وجداني بالسيارة القديمة.  السيارة الحديثة هنا يمكن أن نطلق عليها البديل الأفضل 
 وليس البديل المكافئ.

يطلب الباحث من المشاركين أن يذكر كل واحد منهم أو يكتب في ورقة خاصة بديلًا  -
 ملائمًا أو مكافئًا وليس بديلا أفضل.

بعد  رحلة نكتفي بوضع الهدف الملائم ثم نتدرجيوضح الباحث للمشاركين أنه في تلك الم -
ذلك لوضع الهدف الأفضل والذي لا يكون مجرد هدف بديل بل هدفاً آخر حقيقيا يختلف 

 كماً وكيفاً عن البديل.

 الواجب المنزلي:

 أرصد الإيجابيات التي يمكن يوفرها البديل الملائم في حياتك.
 الجلسة الخامسة

 الجوانب الإيجابية والجوانب السلبية في حياتنا.: تقدير موضوع الجلسة 
 : أن يتمكن المشاركون من مهارة تقييم الذات.  الهدف العام من الجلسة

 الأهداف الإجرائية : 
 أن يضع الأفراد تصور عن النقاط الإيجابية والجوانب السلبية في حياتنا. -1
 أن يكتب الأفراد قائمة بنقاط الضعف. -2

 الضعف المعينة التي دعمت الشعور السلبي بالندم. أن يذكر الأفراد نقاط -3

 أن يعرض الأفراد لنقاط القوة التي تدعم البديل الملائم الجديد. -4
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 أن يميل الافراد إلى القناعة والاكتفاء بالبديل الملائم. -5

 ألا يقارن الأفراد بجوانب يتفوق فيها الهدف القديم. -6

ة. الذاتي. إعادة البناء المعرفي. مناقشة جماعي : الكشف عن الذات . التقييمالفنيات المستخدمة
 تدوين مذكرات.

 إجراءات الجلسة :
يستعرض الباحث مع المشاركين أن لكل فرد منا نقاط قوة تميزه، ونقاط ضعف ينبغي محاولة 
تعويضها، أو تحييد آثارها السلبية على الأقل  في حياتنا الشخصية والاجتماعية. ومهمة تلك 

خدام التقييم  الذاتي كأحد فنيات التنظيم الذاتي في أن يقوم كل فرد بمناقشة الجلسة هي است
نقاط قوته ونقاط ضعفه أمام بقية زملائه حتى يتسنى تشجيع بعضهم البعض، وحتى تتحقق 
درجة من المرونة والشفافية أمام الجميع، ولكي يعرف كل فرد أنه إذا كان يعاني من عيب 

يل مثله عن نفس العيب فتتحقق رغبته في الحديث عن نفس يستحي منه فربما يتحدث زم
العيب ولا يخجل من الحديث عنه. ويعنى ذلك تبادل المساندة خاصة مع الشعور بالمماثلة 

 )فنحن جميعا متماثلون فيما نعانيه من مشاعر الندم رغم اختلاف العوامل المسببة(.
لذي يندم عليه ندما شديداً أمام يطلب الباحث تطوعًا من أحد المشاركين ذكر الموقف ا -

 بقية المشاركين.
يطلب الباحث من الآخرين أن يذكروا كيف يستفيد الزميل من الصفات الإيجابية في  -

 شخصيته في اختيار بديل ملائم.
تترك فرصة أخرى مع التشجيع لمشارك آخر يطرح موقفا أو خبرة مماثلة. وتتوالي في  -

 ذلك نفس الإجراءات.

 .تدوين مذكرات -

 الواجب المنزلي:

 اكتب نقاطاً سلبية قد تدعوك للزهد في هدفك المفقود.
 الجلسة السادسة 

 : نقطة البداية .. من أين نبدأ ؟موضوع الجلسة 
 : أن يبدأ المشاركون بالفعل في الانتقال إلى التنفيذ في التغيير.  الهدف العام من الجلسة

 الأهداف الإجرائية : 
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فاعلية برنامج إرشادي قائم على التنظيم الذاتي لخفض الشعور 
 بوزارة التعليم بالمملكة العربية السعوديةبالندم 

 دافعية للتوجه صوب الجوانب الإيجابية في الحياة.أن يكون لدى الفرد  -1
 أن يتوجه الفرد نحو التمتع بالحياة. -2

 ألا يتهرب الفرد من مسؤولياته تجاه المبادرة نحو التغيير. -3

 الا يتخذ الفرد السلبية كأسلوب حياة.  -4

 : إزكاء إرادة التغيير. إعادة البناء المعرفي. عصف ذهني.الفنيات المستخدمة في الجلسة
 تدوين مذكرات.

 إجراءات الجلسة :
في الجلسات السابقة كان يتم لفت النظر إلى الهدف البديل الملائم، واستمرار الحوار مع الأفراد 
حول نقاط القوة التي تميز شخصيتهم والتي تساعدهم في التمسك بهدفهم البديل، وأن يرى في 

لى لي والذي جعله يشعر بالندم عهذا الهدف إشباعاً حقيقياً يعوضه عن فقدان الهدف الأص
 فقدانه.

: مناقشة جماعية حول معاني التغيير وإرادة التغيير في حياتنا من وحي هاتين تأمل وتدبر
 الآيتين الكريمتين: 

  (.11"إن الله لا يغير ما بقوم حتى يغيروا ما بأنفسهم" )سورة الرعد، آية 
  (.21"وفي أنفسكم أفلا تبصرون" )سورة الذاريات، آية 

في تلك الجلسة يخطو الباحث مع الأفراد خطوة جديدة وهي مناقشة النقاط الإيجابية ليس  -
في الشخص نفسه لتدعيمه، ولكن في المثير أو الهدف الجديد والآفاق الجديدة في البيئة 

 المحيطة المرتبطة بالهدف الجديد.

ويوضح الباحث أن لكل فرد أهدافه الخاصة البديلة التي تختلف من فرد لآخر، ولكن  -
 :)عصف ذهني حول تلك النقاط(المعنى المشترك بين جميع الأفراد هو النقاط التالية: 

 لكل هدف يتم تحقيقه مجموعة من المميزات ومجموعة من النقائص. -

 مغايرة تتحقق فيها الأهداف. لكل هدف سواءً الأهداف القديمة أو الجديدة بيئة -

 مهمة كل فرد أن يبحث عن النقاط الإيجابية المبهجة في البيئة الجديدة للهدف الجديد. -

يتم التركيز على هذا المعنى من أجل تدعيم سلوك الفرد للتوجه حثيثا إلى التركيز على  -
 الهدف الجديد.
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لى بية يتضاءل الندم تدريجيا عإذا تم الاكتفاء بالهدف الجديد وما يلازمه من مشاعر إيجا -
 فقدان الهدف القديم لاسيما إذا كان هذا الفقدان خارجاً عن إرادة الفرد.

 يتم الاتفاق مع المشاركين ومناقشتهم في المعاني المشتركة السابقة. -

 تدوين مذكرات. -

يتفق الباحث مع المشاركين على الواجب المنزلي والذي يكون مرتبطا بالمعاني السابقة  -
 ول الهدف الجديد والبيئة الجديدة. ح

. سَعْي نحو تحقيق الأهداف المرجوة .. الانتقال من مرحلة التخطيط إلى مرحلة  الإنجاز -
 الإنجاز.

 مناقشة جماعية:

 أن يقوم الفرد بأنشطة إيجابية حقيقية في الجلسة كذكر أحداث إيجابية. -
 إيجابي نحو الحياة.أن يذكر الفرد أنشطة اجتماعية ينوي القيام بها كتوجه  -
 أن يعدد الفرد أشكال الأنشطة السلبية التي تخلى عنها في الأسابيع الماضية. -

 أن يعد الفرد زملائه بالاستطراد في مزيد من الأنشطة الإيجابية الحياتية. -

يسال الباحث المشاركين عن أبرز الأسباب التي جعلتهم لا يقومون بأنشطة إيجابية.  -
 وإجراء مناقشة جماعية بشأنها.تسجيل هذه الأسباب، 

يتفاعل المشاركون في رصد الأسباب التي جعلت هناك سيطرة للسلبية على توجه بعض 
 :الأشخاص والتي يحتمل حصرها في

الخمول والكسل وعدم إبداء المسئولية، وتفضيل حالة من "إللىِ  نعرفه أحسن من اللي ما  -
 نعرفهوش".

 ولقمة العي  والرجوع متأخرا من العمل.الانشغال بأمور أخرى هامة كالعمل  -

إقحام مشكلات أخرى في حياة الفرد سواء أسرية أو مالية أو اقتصادية أو حتى مشكلات  -
 مع الجيران.

رأي البعض بعدم الشعور بجدوى كبيرة أو تغير حادث في الأنشطة الإيجابية المقترحة  -
 من الجلسات السابقة.
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هناك بالفعل أنشطة معوقة تعوق كل منا عن الإنخراط ويتفق الباحث مع المشاركين في أن 
في أنشطة إيجابية أخرى.  ولكننا نعدل ذلك ونقوم بحل تلك المشكلة عن طريق "ترتيب أولويات 

 الأهداف".

: فما هو منشود من هذه الجلسة هو أن ترتيب أهمية الأهداف أمر وقفة للتأمل التاتي -
شطة والتوفيق بينها لهو من خير الحلول التي يمكن هام للغاية، وأن التزامن في أداء الأن
 الاستفادة منها في إنجاز الأهداف.

وأيضا ومن أهم العوامل التي تساعد في تنفيذ الانجاز هو الإرادة الحقيقية النابعة من  -
داخل الفرد والتي تحثه وتدفعه إلى إنجاز الأهداف الملائمة أو البديلة، وليس هناك محفزا 

ر من التخلص من أية مشاعر سلبية معطلة، ومن التوجه الإيجابي نحو الحياة للإرادة أكث
 والمضي قدما في هذا المسار الذي نستحقه.

 : إعداد قائمة بأنشطة إيجابية أخرى للجلسة القادمة.الواجب المنزلي

 

 الجلسة السابعة 

 : التعبير عن الذاتموضوع الجلسة 
 للتعبير عن الذات ومن منظورها الإيجابي.: إتاحة فرصة الهدف العام من الجلسة

 الأهداف الإجرائية للجلسة : 
 أن يكشف الفرد عن الانفعالات التي يمر بها من خلال الخبرة المؤلمة أو الكاشفة للندم. -
 أن يعبر الفرد عن تلك الانفعالات بشكل جماعي أمام بقية المجموعة. -

 أن يشارك جميع الأفراد في الطرح )عصف ذهني(. -

 أن يتشجع الفرد على التعبير عن ذاته ولا ينسحب أو يخجل من التحدث أمام زملائه. -

الا يتحرج الفرد من الحديث عن مشكلاته أو المواقف الصادمة التي أدت إلى الشعور  -
 بالندم.

 )ومن الطبيعي أن يتم ذلك تطوعًا وبرغبة المشارك(

كين، كيدية، تبادل المساندة بين المشار : الكشف عن الذات، التو الفنيات المستخدمة في الجلسة
 عصف ذهني، تدوين مذكرات.

 الإجراءات :
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 كيف نعبر عن ذواتنا بحرية .. وفي مصارحة ومصالحة مع الذات : 
 )عصف ذهني حول الموجهات التالية(:

فائدة التعبير عن الذات تتحقق من خلال التخلص من الانفعالات السلبية، والتنفيس  -
 الانفعالي.

التعبير عن الذات يصقل شخصية الفرد الهياب والخجول، ويساعده في التخلص من  -
الخجل الاجتماعي والذي هو عائق أساسي في الانخراط في الأنشطة الاجتماعية الفعالة 

 والتي هي بدورها لها دور في التخلص من الشعور بوطأة الندم أو التخفف منه.

ها: التعبير عن الذات الجسمية )غير اللفظي(، التعبير عن الذات يأخذ أشكال عديدة من -
والتعبير عن الذات اللفظي، والتعبير عن الذات الكتابي، وكل فرد يختار ما يلائمه ويلائم 

 الموقف .. ولكن المهم هو أن يعبر عن نفسه )وهنا وفي حضرة المجموع(.

 ميع.أ أمام الجحتى وإن كان التعبير  عن الذات كتابيا يطلب الباحث من الفرد أن يقر  -

نقاش حول أن التعبير عن الذات له فائدته في الحصول على انتباه الآخرين واهتمامهم  -
بما يقول، وهو ما يعزز ثقة الفرد بنفسه، وأنه شخص مهم، وان لكلامه قيمة، وأن لوجوده 
دورا، وأن اشتراكه في نشاط جماعي قد يجعله ينسي فعليا مشاعر الحزن والألم التي 

 حتى وإن اقتصر ذلك على وقت الجلسة حالياً . كابدها

وعلينا أن ندرك نحن المشاركين أنه عندما يتحول التعبير عن الذات إلى أسلوب حياة،  -
 فإننا لا نندم على مواقف قد انتهت وانتهي زمانها.

 تدوين مذكرات. -

نا؟ )كتابة أنفس: هل يمكن أن نتصالح مع أنفسنا؟  وكيف يمكن أن نتصالح مع الواجب المنزلي
 تقرير(
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 الجلسة الثامنة 

 : توكيد الذاتموضوع الجلسة 
 : يقدر المشاركون سلوكيات توكيد الذات.الهدف العام من الجلسة

 الأهداف الإجرائية للجلسة : 
 أن يبادر الفرد بالإعلان بكياسة عن حقوقه الخاصة واحترامه لذاته. -
 جمهور.أن يمارس الفرد قدرته على الحديث أمام  -

 أن يواجه الفرد السخافات بكفاءة واقتدار. -

 أن يكون لدى الفرد القدرة على إذابة الثلوج المتراكمة. -

: المحاضرة . المناقشة الجماعية. التوكيدية. تمثيل أدوار. خفض الحساسية الفنيات المستخدمة
 التدريجي. تدوين مذكرات.

 الإجراءات :
 :موضوعات للحوار

للمشاركين معاني التوكيدية بأنها هي الإعلان عن الذات، والحرص على يوضح الباحث  -1
قيمتها، والتأكيد على شخصية الفرد وسط المجموع، وإعطاء الشخصية طابعًا خاصاً يتسم 
بالاستقرار والتوازن، والهدوء النسبي الواثق، والابتعاد عما يهين النفس، أو يحقر من 

 به احترامًا وسط الآخرين. شأنها، وأن يتصرف الفرد بشكل يفرض
يوضح الباحث للأفراد أن للتوكيدية أو توكيد الذات أبعاد ومقومات كثيرة نحرص عليها  -2

في حياتنا وأن ننميها في أنفسنا، وهي: التخلص من الندم، والتخفف من وطأته.  فهناك 
كنها أن مأبعادا في التوكيدية لا تمس ولا تعالج موضع الندم، ولكن هناك أبعادا أخرى ي

تكون سندا في التخلص من شعور الألم من الندم، وذلك مثل بعد "الاعتذار العلني"، 
فمثل ذلك السلوك تتم ممارسته إذا اخطأ أحد في حق احد لهو يجدي جداً في التخلص 

 من ألم الندم.

ومن المهم أن ننمي قدرتنا على التحدث أمام الجمهور أو مجموعة، فهو يعطي قدرة عند  -3
د لإثبات جدارته في التعبير عن أفكاره للآخرين، بوضوح وبثقة في الذات والآخرين، الفر 

لأن كثيرا من الندم يحدث لبعض الأشخاص لأنه لم يتحدث أو يعلن عن نفسه أو رأيه 
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أو قدراته في الوقت المناسب،  لذا كان هذا البعد مهمًا في التخلص من الشعور السلبي 
 بالندم. 

ما واجه سخافات من آخر ولم يقم بالرد عليها، لذا كان البعد التوكيدي يندم الشخص إذا  -4
)" الرد على السخافات"( من الأبعاد التوكيدية في تدريب وتعليم الأفراد كيف يرد اعتباره 
ويواجه بندية متوانة تماماً مع السخافة التي تم التفوه بها، وأن يرد ويعبر عن نفسه في 

 ت أو حتى التنمر.كياسته إزاء تلك السخافا

ولأن التوكيدية ليست قاصرة على رد الاعتبار، أو الإعلان عن النفس، أو التعبير عن  -5
الآراء، يعد بُعد "إذابة الثلج" من الأبعاد الهامة، لأنه هنا ليس هناك رد لسخافة أو التعامل 

عرفه، نبندية بل على العكس، يتم هنا المبادرة بمد جسور السلام والتواصل مع شخص لا 
وهو جوهر التواصل الاجتماعي والذي هو احد الأساليب النفسية في الانخراط في نمط 
من الحياة الإيجابية للتخلص من الشعور المؤلم بالندم، كما أنه أسلوب حياتي جديد يعتمد 

 على الاندماج فيما هو إيجابي، وتناسي ما هو سلبي لينقضي أمره ولا سبيل لعودته. 

 تدوين متكرات.

 :  تهوية النفس من الشوائب التي تتعلق بها. ) كتابة تقرير(. الواجب المنزلي
 الجلسة التاسعة

 : التدريب على مواقف التخلص من الندم.موضوع الجلسة 
: أن يتدرب المشاركون في الجلسة على مواقف لمعالجة الندم قبل الهدف العام من الجلسة

 حدوثه.
 الأهداف الإجرائية للجلسة : 

 يتدرب الفرد على التعبير بردود مختلفة على مواقف سخيفة. أن -
 أن يتدرب الفرد على المبادرة بالتعارف على شخص في مناسبة عامة -

 أن يتدرب الفرد على أن يتحدث بكياسة عن مميزات شخصيته ومهاراته أمام زملائه.  -

ي. . عصف ذهن: الاختيار بين البدائل. الكشف عن الذات. لعب الدورالفنيات المستخدمة
 تدوين مذكرات. 

)تمثيل أدوار حول المواقف التالية أو مواقف يقترحها المشاركون. مناقشة إجراءات الجلسة: 
 جماعية. تدوين مذكرات(.



 م
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يوضح الباحث أن جلسة اليوم هي جلسة تدريبية، حيث ستقومون بأنفسكم بتمثيل أدوار  -
ق كل عضو في الجلسة أن تعبرون فيها عن أنفسكم، وبصوت واضح، وقوي. ومن ح

يسال المتحدث عن الموقف أو المعلومة التي يريدها، وذلك من باب الإفصاح عن الذات، 
وتأكيد الشخصيات، وقبول الاختلاف، والإنخراط في موقف اجتماعي مفهم بالإيجابية. 

 )مشاركة أفراد المجموعة في التمثيل هي اختيار وليس إجبار(
 المواقف:

لازمه حركية أو كلامية لديك، عَبِ ر بكفاءة كيف ترد عليه للتوقف  زميل لك يسخر من -
 عن هذا السلوك غير المقبول.

شخص أقل منك مهارة وخبرة ولكن في مقابلة للعمل شعرت أن لديه أسلوبا جذاًبا  في  -
الحديث واستشعرت أن الاختيار قد يكون عليه، كيف ستتصرف عندما تعلن عن مهاراتك 

 وخبراتك.
مناسبة مدعو إليها وصادف وجود شخص كنت تتطلع بشدة للتعارف عليه، مَثِ ل  كنت في -

 كيف ستتصرف ؟

يقوم المشاركون أمام الباحث بتمثيل المواقف، ويقوم بدور الموجه إذا لزم الأمر، أو  -
 الصمت، أو التعليق إذا احتاج الأمر.

 الواجب المنزلي:

 لبعض الآخر كان يمكنك تحقيقها، ولكنككانت في حياتك أحلاما وطموحات تحقق بعضها، وا
ربما تكاسلت أو تقاعست عن أخذ خطوات جادة في سبيل تحقيقها. اكتب تقريراً يتضمن 

 ( وقائمة أخرى بالآمال التي لم تحققها. 2( قائمة بالآمال التي تحققت، )1قائمتين : )
 الجلسة العاشرة 

 التطلع إلى بناء واقع أفضل للحياة. موضوع الجلسة:  
: أن يتعرف المشاركون على معاني ومهارات "البحث عن الوجود الهدف العام من الجلسة

 الأفضل".
 الأهداف الإجرائية للجلسة : 

البحث عن الوجود الأفضل: لا يتم الاكتفاء في هذه المرحلة من جلسات البرنامج على  -
فقدانه فعليا، بل يتم البحث عن هدف افضل وأروع  توضيح هدف بديل أو مكافئ لما تم
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من الهدف المفقود، واستدعاء مشاعر إيجابية جديدة تختلف كما وكيفاً عن المشاعر 
 القديمة حتى وإن كانت إيجابية.

 أن يختار الفرد هدفًا أفضل من الهدف الذي ندم على عدم تحقيقه. -

 لجديد.أن يضفي الفرد بنفسه مشاعر إيجابية على الهدف ا -

 أن يحاول الفرد السيطرة على تذكر المشاعر القديمة. -

 : التأمل المتسامي. مناقشة جماعية. تدوين مذكرات.الفنيات المستخدمة

 إجراءات الجلسة :
 مناقشة جماعية حول المأثورات التالية:
 "التفكير فيما فات يعد من الآفات": 

 د البكاء على اللبن المسكوب"، وأن "الحزن تلك الحكمة التي ترادف الحكمة الأخرى أنه "لايفي
لن يعيد المفقود"، ولكن سنة الحياة التغيير والمضي والاستمرار، وأن الحياة لا تتوقف لفقدان 
أو موت أحد. ولو كان الأمر كذلك لتوقفت الحياة عند موت نبي من الأنبياء، ولكن سنة الله 

داف بنا أو رغمًا عنا،  ولكن الشجاعة والقوة أن تستمر الحياة، وتتعدل وتتبدل الأه –عز وجل 
 والمرونة والإيجابية هي في تكيف الشخصية بإيجابية مع الأحداث والتقلبات.

 : وقفة للتأمل المتسامي
إن الرسول صلى الله عليه وسلم نفسه قد قال: "مصيبة الموت"، وقال: "إن العين لتدمع، وأن 

 القلب ليحزن".
ستسير الحياة عليها دوماً، والقاعدة الحياتية الأعم والأشمل والأكثر إذن فهي سنن حياتية 

 جوهرية وعمقا ومعنى، هي:
 "أحبب من شئت فإنك مفارقة".

لكن ذلك لا يمنع من التمتع بفرصة هانئة في الحياة. وإذا كان في الجلسات السابقة كان يتم 
ث عن على شمولية أكبر وهي "البح التأكيد على اختيار البديل الملائم، فإن هذه الجلسة تؤكد

وجود أفضل"، ومعناها أن يبحث الفرد بنفسه ولنفسه عن بيئة مغايرة عن تلك التي حدث فيها 
إحباط الهدف أو الدافع. وإذا لم يتمكن الفرد بشكل مباشر في خلق بيئة أفضل، فيمكنه أن 

د، بل فكيره، وحب الموجو يجعل ذلك الواقع الأفضل هو في داخله، نابعا من أعماقه وطريقة ت
 وتزيينه ليصبح أجمل وأفضل.
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 حوار جماعي حول مفارقات الحياة:
يدور حول التفكير عما يستطيع الفرد أن يغيره في طريقة تفكيره أو بيئته حتى تصبح واقعا 
أفضل وغنيا. هناك من استغل فترة الجلوس في المنزل في قراءة العديد من الكتب في مكتبته، 

كتشف أنه ما زال يجد متعة في قراءة الروايات الاجتماعية، وهناك من وجد سلواه هناك من ا
في الكتب المسموعة على اليوتيوب، بل هناك دور نشر كبيرة انطلقت بحملة "كنزك في بيتك"، 

 وهدف ذلك المشروع المتحضر هو إيصال الكتب إلى المنزل.
زل، وأوجد أرباحا لم يكن يحصلها من وهناك من أكتشف أعمالًا لا حصر لها للعمل من المن

العمل العادي، وهناك من نظر إلى جيرانه بشكل جديد ووجد فيهم من يستحق الصداقة ويعوضه 
عن صديق مفقود، أو شخص أخطأنا في حقه ولم نستطع إصلاح أو تعويض ما أفسدناه. 

 :يالواجب المنزل
 أكتب قصة حياتك واعتبر ميلادك من اللحظة الراهنة، وارسم مستقبلا به 

 إمكانات واعدة.
 الجلسة الحادية عشر 

 : سنن حياتية لتجنب الندمموضوع الجلسة 
 : يستبصر المشاركون مجموعة من السنن الحياتية لتجنب الندم.الهدف العام من الجلسة

 الأهداف الإجرائية للجلسة : 
 رد مجموعة من القواعد الإنسانية لتجنب الألم الناتج عن الفقدان.أن يقرأ الف -
 أن يقرر الفرد أي تلك القواعد هي التي تلائم حالته أو موقفه. -

 أن يختار الفرد مجموعة من تلك القواعد يجعلها نبراسا أو منهجا يسير عليه في حياته. -

 المستمر والقناعة بفكرة التغير الدائم. الاطلاعأن يختار الفرد طريقة  -

 : القراءة الموجهة. الفنيات المستخدمة في الجلسة

تنظيم المشاركين في مجموعات صغيرة )ثلاثة إلى أربع أفراد في كل مجموعة(، ويطلب منهم 
قراءة السنن الحياتية المتضمنة في القراءات التالية. تختار كل مجموعة حوالي ستة من هذه 

 أو المأثورات. وكل مجموعة تعرضها للحوار والمناقشة الجماعية. السنن
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 إجراءات الجلسة:
يوضح الباحث للأفراد ماهية القراءة الموجهة وأنها أحد أساليب أو فنيات الإرشاد النفسي  -

لتغيير الأفكار واكساب الاتجاهات، وتغيير القناعات بشكل سلمي وهادئ وغير جدلي أو 
سوف يختلف معك وأنت تقرأ، أو أن الكتاب الذي تقرأه سوف يهاجمك، جدالي، فلا أحد 

بل هو يعرض لك أفكار إما أن تقبلها في فرح وبهجة أو ترفضها في هدوء، أو تقبل 
بعضها وترفض البعض الآخر، والأمر ليس أبيض أو أسود، فروعة القراءة الموجهة أنها 

 منشود.عينها دون غيرها فيها العلاج الكتشخيص الطبيب الذي يوجه المعتل إلى إجراءات ب
 ومن أبرز الكتب التي عرضها الباحث على المجموعة كتاب موسوم باسم: 
 –"هي هكذا"، وهو كتاب من جزئين استخلص فيها المؤلف من خبرة حياته قواعد أقرها الله 

ب الشعور نفي الحياة يسير عليها كل البشر دون أي استثناء، من أتقنها وقدرها تج –عز وجل 
بالندم والألم. فالمقولات المنهجية تمدنا بمفاهيم لا تقدر بثمن. وفيما يلي يعرض بعض من 
تلك القواعد التي تطرح للمناقشة والتعليق من المشاركين المجموعة: )اختيارات حرة من 

 المشاركين(.

كبر أ المعروض من المال اقل من المطلوب، ولذلك سيبقي التسابق إلى الاستحواذ على -
 قدر منه مصدراً للنزاع والاختلاف.

 كما انخفض المستوى العلمي للشخص إزداد إقباله على الاستهلاك. -

استهلاك الإنسان للأفكار لا يدل دوما على أنها فقدت صلاحيتها، لكنه يدل على تشبعه  -
 بها.

ا إلى فعنالسائد من الأفكار يدفعنا إلى الأمام مسافة محدودة، بينما الأفكار الجديدة تد -
 نهاية المضمار.

 البنية النفسية للإنسان هشة، إذ تستخفه كلمة ثناء، وتفتنه نظرة، وتقض مضجعه كلمة. -

 لا يمكن للمرء أن يؤذي مشاعر الآخرون دون أن يؤذي نفسه. -

 لا يربح أحد كل شئ، لابد من خسارة شئ ما. -

 حلة التطوع.تتمثل أناقة الروح في أن نتجاوز بأعمالنا مرحلة الواجب إلى مر  -

 لا يمكن للمرء أن يكون غير نفسه وما يهجس به في خلواته. -
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فاعلية برنامج إرشادي قائم على التنظيم الذاتي لخفض الشعور 
 بوزارة التعليم بالمملكة العربية السعوديةبالندم 

على مدار التاريخ كان الإنسان مرتبكا في إدارة القوة التي بين يديه، وحالات إخفاقه في  -
 هذا المجال أكثر من حالات نجاحه.

ما نقدمه و التقدم الخلقي والاجتماعي ثمرة التوازن الدقيق والخفي بين ما نأخذه من الحياة  -
 لها.

 لا ينظر العقل إلى الأشياء بعيون مجردة، ولكن عبر غشاء من الثقافة التي تغذي بها. -
كثيراً ما نخلط بين التمني والإرادة، والدليل على وجود الإرادة هو الأخذ بالأسباب والعمل  -

 الحثيث للمستقبل.
 تطيع.في مواقف كثيرة يستحي الناس من قول: لا نريد، فيقولون : لا نس -
ضعف الثقة بالنفس سبب رئيس من أسباب ضعف الإرادة لأنه يدفع بصاحبه في اتجاه  -

 العاجزين والباحثين عن مكان في المؤخرة. 
الضمير الكائن في قلوبنا له قدرة محدودة على التحفيز والحض وعلى الردع والزجر،  -

 وينبغي ألا نرجو منه أكثر مما يستطيع.
 الواجب المنزلي:

 هذه الموجهات الحياتية لها صدى في حياتك ؟  )كتابة تقرير(كيف تجد 
 الجلسة الثانية عشر

 : الفقدان المفاجئ والصادم.موضوع الجلسة 
: أن يعي المشاركون خطورة ترك النفس للأثر النفسي المؤلم للفقدان الهدف العام من الجلسة

 المفاجئ والصادم.
 الأهداف الإجرائية للجلسة : 

 الأفراد أشكال الآثار السلبية للحدث الصادم.أن يذكر  -
 أن يعدد الأفراد بعض الأفكار التي يمكن الاستفادة منها عند الفقدان. -

 أن يتمثل الأفراد بقدوات تصرفت بكل ملائم عند الفقدان. -

: الحوار والمناقشة. التعبير عن الذات. التأمل المتسامي. خفض الحساسية الفنيات المستخدمة
 التعلم بالاقتداء. تدوين مذكرات. التدريجي.
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 إجراءات الجلسة :
عرض من واحد من المشاركين لتقريره عن الواجب المنزلي من الجلسة السابقة. يبدأ الباحث 
في التحاور معهم ومناقشتهم في فكرة "الفقدان المفاجئ والصادم"، وهي أنه ثاني خطوة أو 

ر أنه بعد التعلق الشديد بمثير معين، وبعد مرو  مكون من مكونات الشعور السلبي بالندم، وهو
فترة زمنية غير محددة، قد يحدث الفقدان المفاجئ وغير المتوقع، كالانفصال المفاجئ، الشعور 
بالغدر، توقع مشاعر إيجابية وحدوث العكس منها، موت شخص، حادثة، فقدان صحة، إصابة 

 عزيز، وغيرها.بمرض عضال، فقدان عضو من أعضاء الجسد، فقدان شخص 
 )مناقشة جماعية ، كتابة مذكرات(نموذج تعلم من التأمل المتسامي: 

وهو موقف تعلم وشديد الارتباط في معالجة الفقدان الصادم والمفاجئ.. موقف الرسول الكريم 
عندما قابل أمًا فقدت إبنها بالموت، فكان يعزيها، فقالت أجابتها  –صلى الله عليه وسلم  –

 القاطعة: 
 "إليك عني فإنك لم تصب بمصيبتي".

 فلنتأمل ذلك الموقف بعناية
هذه المرأة صحابية أي أنها ذات دين، ورغم ذلك لم تتحمل فكرة الفقدان المفاجئ، فكان ردها 

 السابق.
حزن الرسول صلى الله عليه وسلم وتركها وهم بالانصراف، فجاءته تهرع وتعتذر، فقال الرسول 

 ولته الخالدة في علاج فكرة الفقدان المفاجئ والصادم.صلى الله عليه وسلم مق
 "إنما الصبر عند الصدمة الأولي".

 : رباطة الجأش عند تلقي خبر الفقدان.الصبر
 : اصطناع التماسك حتى وأن كنا لم نملكه بعد.محاولة التمالك

هي تكاد  ،والصبر، أو التمالك، أو ملك والتحكم في النفس وعدم ترك الأحداث السيئة تغتالها
 تكون المعالج الوحيد في تناول فكرة الفقدان الصادم والمفاجئ.

 الواجب المنزلي:
أكتب أربعة مواقف لمُ تَف عل فيها فضيلة الصبر في مواقف الفقدان المفاجئ، وارسم سيناريو 

 آخر لحياتك لو كنت قد صبرت.
 )كتابة تقرير(
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فاعلية برنامج إرشادي قائم على التنظيم الذاتي لخفض الشعور 
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 الجلسة الثالثة عشر 
 الإنكار: معالجة موضوع الجلسة 

 : أن يتخلص الأفراد من حالة الإنكار.الهدف العام من الجلسة
 الأهداف الإجرائية للجلسة : 

 أن يعرف الفرد معنى حالة إنكار الفقدان -
 أن يسعى الفرد لتجاوز حالة الإنكار. -

 أن يصل الفرد إلى حالة التقبل وليس الرضا الكامل. -

التسلسل العاطفي. إعادة البناء المعرفي. خفض : متابعة الفنيات المستخدمة في الجلسة
 الحساسية التدريجي. مناقشة جماعية. تدوين مذكرات.

 إجراءات الجلسة :
تقديم تقرير ومناقشة الواجب المنزلي. توضيح السلبيات التي تصيب حياة الفرد عند عدم تفعيل 

 الصبر عند الفقدان الصادم.
ادة سل الانفعالي كأحد الفنيات المستخدمة في إعيبدأ الباحث في شرح فنية متابعة التسل -

تنظيم الذات وهي "التركيز في الخطوات التي تنتقل بها المشاعر من خطوة إلى أخرى، 
كما وكيفا، والتوقف بها عند نقطة قبل التحول السلبي فيها، واستعادة الشكل الصحيح أو 

 الطريق المؤدى للتوظيف الجيد للمشاعر.
 تحليل معاني الإنكار للمشاركين كما يلي:ثم يقوم الباحث ب

إن الإنكار هو آلية تكيف تمنحك الوقت للتأقلم مع الأوضاع المحزنة أو الصعبة. فإذا كان 
الشخص في حالة إنكار، فإنه يحاول حماية نفسه من خلال رفض قبول الحقيقة بشأن ما 

 يحدث في حياته.
يفيد، مما يمنح الشخص الوقت للتأقلم  وفي بعض الحالات، يمكن للإنكار قصير الأجل أن

مع مشكلة مسببة للألم أو الضغط العصبي. كما يمكن أن تكون مقدمة لتنفيذ بعض التغييرات 
 في حياته.  ورغم ذلك، للإنكار جانب سلبي أيضا.

 فهم الإنكار والغرض منه:
اع العاطفي الصر يعتبر رفض الاعتراف بأن هناك شيئا ما خطأ هو وسيلة للتعامل مع الإجهاد و 

والأفكار المؤلمة والمعلومات المهددة والقلق. قد تنتابك حالة من الإنكار بشأن أي شئ يجعلك 
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تشعر بالضعف أو يهدد شعورك بالقدرة على التحكم، مثل المرض أو العنف الشخصي أو 
ك ل المشاكل المالية أو العلاقات المضطربة. قد تنتابك حالة من الإنكار بشأن شئ ما يحدث

 أو لشخص آخر.
 عندما تكون في حالة إنكار، فإنك:

 لا تقر بصعوبة الموقف. -
 تحاول ألا تواجه حقائق المشكلة. -
 تستهين بالعواقب المحتملة للمشكلة. -

 أما عندما ينفع الإنكار:

قد يبدو إنكار مواجهة الحقائق سلوكاً غير صحي. ولكن أحيانا، بالرغم من ذلك، يمكن 
قصيرة من الإنكار. إن ممارسة الإنكار تمنح العقل فرصة لامتصاص الاستفادة من فترة 

الصدمات أو المعلومات الباعثة على الضيق دون وعي بمستوى السرعة في لا يجعل الشخص 
 ينتقل إلى حالة من الانهيار النفسي.

مثال،  قد يبدى الطبيب تشككا في حالة من السرطان، ويطلب فحوصا متعددة. وهنا قد يستبعد 
 الفرد من تفكيره تلك الحالة مؤقتاً.

هذا النوع من الإنكار يكون استجابة نافعة تجاه المعلومات الباعثة على الضغط العصبي، 
حيث يتجاهل الشخص مبدئيًا المشكلة الباعثة على الضيق. ولكن بعد إدراك العقل تمامًا 

 لمساعدة.تخاذ الإجراءات طلبًا لللإمكانية، يبدأ في التعامل مع المشكلة بطريقة أكثر عقلانية وا
 متى يمكن أن تكون حالة الإنكار ضارة ؟

ولكن ماذا لو استمر الشخص في إنكار الصدمة؟ ماذا لو لم تطلب أبدًا المساعدة؟ إذا استمر 
الإنكار بحيث منعك عن اتخاذ الإجراءات المناسبة، مثل استشارة الطبيب، فإن هذه تعتبر 

 استجابة ضارة.
ه الحالات، قد يمنعك الإنكار أو يمنع المقرب لديك من طلب المساعدة، مثل في مثل هذ

 –العلاج الطبي أو المشورة، أو التعامل مع المشاكل التي يمكن أن تخرج عن نطاق السيطرة 
 جميعها تنطوي على عواقب خطرة على المدى الطويل.  
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 تجاوز حالة الإنكار:
عندما تواجه تحول هائل في الأحداث، لا بأس من أن تقول: "كل ما هنالك أنني لا أستطيع 
التفكير في كل هذا الآن". قد تحتاج إلى وقت لتخطي ما حدث والتكيف مع الظروف الجديدة. 

وأنه لن يغير من  –ولكن من الأهمية بمكان أن تدرك أن الإنكار ما هو إلا إجراء مؤقت 
  حقيقة الوضع. 

 كيف نتعامل بواقعية مع الإنكار كأسلوب سلبي في التعامل مع الأحداث الصدمية؟
 )عصف ذهني(

 قم بتحليل ما تخاف منه بصراحة. -
 فكر في العواقب السلبية المحتملة لعدم اتخاذ إجراء. -
 اسمح لنفس بالتعبير عن مخاوفك وعواطفك. -

 جرب تحديد الأفكار غير العقلانية عن حالتك. -

 .سجل تجربتك -

 تحدث مع صديق مقرب أو شخص تحبه بشكل فضفاض. -

 أنضم لإحدى مجموعات الدعم من الآخرين. -

 –إذا لم تتمكن بنفسك من إحراز تقدم في التعامل مع الوضع الذي يمثل لك ضغطا نفسيًا 
)أي لا تستطيع تجاوز مرحلة الإنكار(، ففكر في التحدث  إلى مقدم خدمات الصحة النفسية. 

مات الصحة النفسية أن يساعدك على التوصل إلى طرق صحية للتكيف مع يمكن لمقدم خد
 الوضع بدلًا من محاولة التظاهر بأنه لا وجود له.

 : ماذا نفعل؟عندما يحتاج شخص عزيز إلى المساعدة في تجاوز حالة الإنكار
قد تشعر أن الأمر محبط عندما تجد شخصاً من أحبائك في حالة إنكار بشأن مشكلة مهمة. 
ولكن قبل مطالبة الشخص العزيز عليك بمواجهة الحقائق، اخط خطوة للوراء. وحاول أن تحدد 
ما إذا كان يحتاج قليلًا من الوقت للتعامل مع المشكلة،  وفي نفس الوقت، أعلم الشخص بأنك 
على استعداد للتحدث معه عن الموضوع، حتى إذا كان هذا سيؤدى إلى شعور كل منكما 

اية المطاف،  قد يساعد هذا الشخص العزيز عليك في الشعور بالأمان الذي بالضيق. وفي نه
 يحتاج إليه للمضي قدمًا. وقد يشعر الشخص العزيز بالتخفيف عنه عند التحدث في الموضوع.
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 الجلسة الرابعة عشر 
 : استخدام وجهة الضبط الداخلية.موضوع الجلسة 

معاني وجهة الضبط الخارجي ووجهة الضبط  : أن يفرق الأفراد بينالهدف العام من الجلسة
 الداخلي.

 الأهداف الإجرائية للجلسة : 
 أن يذكر الأفراد معلوماتهم عن وجهة الضبط الخارجي. -
 أن يعدد الأفراد مساوئ الاعتماد على وجهة الضبط الخارجي. -

 أن يميل الأفراد إلى الاعتماد على وجهة الضبط الداخلية.   -

 : المحاضرة والمناقشة . التوكيدية. التعبير عن الذات.الفنيات المستخدمة في الجلسة 

 نشاط تعليمي :
وجهة الضبط الداخلي مقابل وجهة الضبط الخارجي: )تشارك المجموعة في إسقاطات عن 

 واقع خبراتهم عن أمثلة لكلا هاتين الوجهتين .. مع المناقشة والحوار(. 
جهة الضبط الخارجي بأنها الاعتماد وإلقاء اللوم في الفشل وعدم يشرح الباحث معاني و  -

تحقيق الهدف والإخفاق إلى أسباب خارجية، مثل الطالب الذي يرسب في مادة ما فيتهم 
أستاذ المادة بأنه يضطهده،  فهو يعزي سبب فشله إلى أسباب خارجية،  بينما إذا أعزاه 

ط داخلية كعدم المذاكرة، فهنا يستطيع إلى سبب داخلي أو بمسمي علمي إلى وجهة ضب
 إصلاح الخطأ وتغيير الأمور في المستقبل.

يؤكد الباحث مع المشاركين على معنى واحد وهو " عزو أسباب الفقد أو الفشل أو الندم  -
إلى أسباب خارجية لن يغير من الواقع في شئ،  ولكن إعزاء الأسباب إلى عوامل داخلية 

 .. هنا يمكن أحداث التغيير".ترجع إلى شخص الفرد نفسه

يؤكد الباحث مع المتدربين على معنى ثالث مهم وهو ليس معنى التأكيد على الأخذ  -
بوجهة الضبط الداخلية إلغاء الأسباب القدرية إلى  لا دخل للفرد بها فعلًا، كالإصابة 

يع طبالحوادث أو الأمراض العضال أو الوفاة، فتلك الأحداث قدرية بشكل بحت ولا يست
 الفرد أن يغير منها في شئ أو يندم على فقد بسببها.

 الواجب المنزلي:

 اكتب مواقف مارست فيها وجهة الضبط الداخلية. )كتابة تقرير(
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فاعلية برنامج إرشادي قائم على التنظيم الذاتي لخفض الشعور 
 بوزارة التعليم بالمملكة العربية السعوديةبالندم 

 الجلسة الخامسة عشر 
 : مداواة النفس )العلاج الذاتي(موضوع الجلسة 

اة من : اعلية في الحي: أن يتفهم الأفراد مقومات رئيسة لاستعادة الفالهدف العام من الجلسة
 مداواة النفس ومصالحة النفس والتصحيح الذاتي.

 الأهداف الإجرائية للجلسة : 
 أن يعي المشاركون التوجه في البحث عن البدائل الوفيرة. -
 أن يعدد المشاركون مزايا الواقع الموجود بالفعل وليس المفقود. -

 أن يستوعب المشاركون معنى مداواة النفس. -

 : التوكيدية. إثابة الذات . مناقشة جماعية. تدوين مذكرات.الفنيات المستخدمة في الجلسة 

 إجراءات الجلسة :
يصادف جمعينا أحداثا مؤسفة شئنا ذلك  أم أبينا، وتتباين المشاعر والأحاسيس السلبية  -

سية أو اكالشعور بالحزن، والغدر، والألم، والشعور بالتحفز ، والعي  أسير الأفكار الوسو 
 الاجترارية، وغيرها.

وإذا سيطرت تلك المشاعر السلبية على الشخص كان لذلك تأثير الانكسار، فيشعر  -
الشخص كأنه مجروح، وفي صدمة من الواقع، وقد يتطور الشعور بالانكسار أو الحزن 

 إلى حالة اكتئابية عامة، ومن ثم حدوث المضاعفات النفسية لذلك.

ه كنصيحة في هذا الشأن هو التوجه نحو مداواة النفس، والذي وأفضل ما يمحكن الأخذ ب -
يعنى البحث عما يسر النفس، ويلهيها بشكل صحيح عن بؤسها، وقد يتحول هذا الإلهاء 
 إلى هدف حقيقي آخر يمكن تحقيقه والسعادة به ولا يكون مجرد وسيلة تعويضية وقتية.

وسيلة ملائمة لهذا الموقف، حيث لا والبحث عن واقع ملئ بالظروف السعيدة هو أفضل  -
يكتفي الفرد بأن يسعد نفسه بهدف حالي إلهائي، ولحكن البحث عن واقع أفضل ويكون 
واعدًا هو الأفضل، حيث أن الجمود على الهدف الحالي  قد يبعث على حالة من الرتابة 

باعية، ص الإشأو الملل أو الجمود ، فالواقع المملوء بالسعادة يتوفر فيه العديد من الفر 
 وندرة الظروف الإحباطية.

ولا يتوفر ذلك إلا لو كان الواقع المأمول ممكن الحقيق  حتى ولو كان ذلك بتحقيق فرص  -
 للنجاح صغيرة ولكنها مضمونة التحقيق.
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يطلب الباحث من المشاركين طرح أمثلة على ذلك من واقع الحياة الشخصية أو الأسرية،  -
 الاجتماعية وغيرها.أو في العمل، أو العلاقات 

 :  معالجة الوحدة والعزلة : )مناقشة جماعية، تدوين مذكرات(نشاط تعليمي

الوحدة أن يتقوقع الفرد داخل نفسه ولنفسه، ويعي  أسيرا لمشاعر الشقاء والبؤس والتعاسة 
 ةوالحزن بمبرر أو دون مبرر، وأن هناك فروق بين الشعور بالوحدة النفسية وبين العزلة، فالوحد
ج يلوذ فيه الفرد بنفسه، بينما العزلة يلوذ فيها الفرد أيضا بنفسه ولكنه يكون منشغلا بنشاط منت

 أو تأمل.
يلفت الباحث النظر إلى أن المطلوب منا أن نلجأ إلى العزلة المنتجة وليس إلى الوحدة النفسية 

 والتي هي أولي خطوات الشقاء النفسي.
ط يملي عليهم أوقاتهم فيما يجعلهم يتلهون وينتجون في نشا يسأل الباحث أفراد المجموعة فيما

 مفيد وليس نشاط انعزالي.
 الواجب المنزلي:

قم بتجهيز ما قمتم بعمله من نشاطات مفيدة أنت ومجموعتك )ملف الإنجاز(. وإعداد عروض 
 لذلك للاحتفاء بما تم إحرازه من فوائد في هذا البرنامج.

 الجلسة السادسة عشر
 مية.جلسة ختا

 أهداف الجلسة:  
 استعراض ما تم من فاعليات في جلسات البرنامج من خلال حوار مفتوح. -1
 تقدير أوجه الاستفادة وإمكانية التطبيق في الحياة. -2

 إتاحة الفرصة لأية استفسارات أو تساؤلات. -3

 إجراء التطبيق البعدي لمقياس الشعور بالندم -4

بها المشاركون ومن خلال )ملفات الإنجاز( الاحتفاء بنهاية البرنامج. تنظيم عرض يقوم  -5
 التي أعدوها خلال تتابع الجلسات.

 
 
 
 


