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 المستخمص
هػػد ا الدراسػػة إلػػى التحقػػؽ مػػف  عاليػػة برنػػامس إراػػادع  ػػى تحسػػيف المنا ػػة النفسػػية لممػػراهقيف 

يف ينتمػوف لػدار ذبإستخداـ إسػتراتيجياا تنظػيـ افنفعػا اأ تتلفػا  ينػة الدراسػة مػف الفتيػاا الػ
(  تػػا  و يتػػراوم أ مػػار الفتيػػاا  مػػف 24المطصػػفى لتيتػػاـ بالقػػاهر أ حيػػث تكونػػا العينػػة مػػف  

نحػراؼ معيػارع    4,54  (أ بمتوسط حسابى 42-41  أدواا الدراسػة  وتكونػا  ( 4544( وا 
عػا ا مف مقياس المنا ة النفسية ومف البرنامس افراادع القائـ  مػى إسػتراتيجياا تنظػيـ افنف

لػػدع المػػراهقيفأ  وسػػد إسػػتخدـ الباحػػث المػػنيس اػػبة التجريبػػى ذو المجمػػو تيفأ وسػػد تػػـ معالجػػة 
أ  spss افحصػػاا افجتمػػا    ػػ  برنػػامس المعػػالس العربػ  البيانػاا إحصػػائياإ بإسػػتخداـ برنػامس

وتػػـ تطبيػػؽ البرنػػامس بإسػػتخداـ إسػػتراتيجياا تنظػػيـ افنفعػػا ا لتحسػػيف المنا ػػة النفسػػية  مػػى 
أظيػرا النتػائس وجػود  ػروؽ دالػة إحصػائية بػيف رتػت متوسػطاا المجمو ػة  ينة الدراسةأ وسد 

 أ ثـ معاود  سياس المنا ة النفسيةالتجريبية بيف القياسيف القبمى والبعدع لصالح القياس البعدع
بعد ايريف  وتحديد درجة الفروؽ بيف القياسيف البعدع والتتبعى وتحميؿ النتائسأ حيػث أاػارا 
النتائس الى  دـ وجود  روؽ ذاا د لة إحصائية لمقياس المنا ة النفسية  ى القياسيف البعػدع 

 والتتبعى.
 ظيـ افنفعالى.التنظيـ افنفعالى أ إستراتيجياا التن ، المنا ة النفسية: الكممات الافتتاحية
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The effectiveness of a counseling program based on emotion 
regulation strategies To improve the psychological immunity of 

adolescents 
Ahmed galal hassan 

Abstract 
The study aimed to verify the effectiveness of a counseling program in 
improving the psychological immunity of adolescents by using the 
strategies of emotional regulation. the specimen is about (42) 
girls,whose ages ranges between (14-18) year. Arithmetic (15.2) and 
standard deviation (1,22) and the study tools consisted of the 
psychological immunity scale and the counseling program based on 
strategies for regulating emotions among adolescents. In the social 
statistics spss, and the program was applied using emotion regulation 
strategies to improve psychological immunity on the study sample, and 
the results showed that there were statistically significant differences 
between the ranks of the experimental group averages between the pre 
and post measurements in favor of the post measurement, and then re-
measurement of psychological immunity after two months and 
determining the degree of differences between The two post- and 
follow-up measurements and analysis of the results, where the results 
indicated that there were no statistically significant differences for the 
psycho-immunity scale in the measurement The dimensionality and the 
traceability. 
Key words: psychological immunity, emotional regulation, emotional 
regulation strategies. 
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 مقدمةأولًا: 
ينتقػؿ  تعتبػر مرحمػة المراهقػة مػف أهػـ مراحػؿ حيػا  افنسػافأ  يػ  بدايػة لمػيرد جديػد لمفػردأ   

ونفسػػػية ة مرحمػػػة تايػػػراا  سػػػيولوجيالوتصػػػاحت هػػػذ  أ خرليػػػا مػػػف مرحمػػػة الطفولػػػة إلػػػى الراػػػد
حمقػاا النمػوأ  جتما يةأ لػذلؾ تعػد مرحمػة حرجػة  ػ  حيػا  الفػردأ وحمقػة مػفا  نفعالية و ا  و قمية و 
مرحمػة المراهقػة بتنيػا  وتوصػؼ أالمرحمػة التػ  تسػبقياأ وتػؤثر  مػى المراحػؿ التػ  تمييػاتتػتثر ب

تصػاحبياأ  قػد يكػوف ليػذ  التايػراا  مرحمة ماكراأ وسػد يرجػس سػبت ذلػؾ إلػى التايػراا التػ 
 .الآخريف تتثيراا سمبية تعوؽ تكيؼ المراهؽ وتوا قه مس

 تػػؤد و جتما يػػةأ وأناػػطتهأ افأدوار   الماػكرا التػػ  سػػد تعتػػرض حيػػا  المراهػؽ تحػػد مػػف    
تسػػػامه بػػػبعض الصػػػفاا ى إ ػػػ  بعػػػض اإحيػػػاف إلػػػى تقوسعػػػه حػػػوؿ ذاتػػػهأ أو حتػػػى  مػػػ أيضػػػاإ 

جتما يػػػة مػػػس  رساتػػػه اف العدوانيػػػةأ أو سػػػد يكػػػوف تتثيرهػػػا واضػػػحاإ  مػػػى تحصػػػيمه الدراسػػػ أ أو
وكثيػػراإ مػػا يتعػػرض العديػػد مػػف المػػراهقيف الػػػى أ لمجتمػػس بكا ػػة أ ػػراد أسػػرتهأ أو أصػػدسائهأ أو ا

ضػػػػطراباا  اطفيػػػػة تػػػػؤثر بػػػػدرجاا متفاوتػػػػة  ػػػػى تحقيػػػػؽ التوا ػػػػؽ النفسػػػػى ا  ماػػػػكرا سػػػػموكية و 
 .وا جتما ى لدييـ

سر  سد يؤثر  ى تكويف العرساا هماؿ الذع يتمقا  الفرد  ى طفولته مف اإكما إف اف   
جتما ى الذع يولد لدع الفرد  دـ اعور  قبؿ وهذا يؤثر  مى التواصؿ افجتما ية  ى المستاف

باإمف وربما يد عه إلى ممارسة  اداا غير مناسبة مما يولد لديه وباإخص  ى مرحمة 
 المراهقة ماكرا إجتما ية كثير  كالاعور بالعزلة افجتما ية.

 مػػػػى تنظػػػػيـ وضػػػػبط  ردالفػػػػلػػػػى أف  ػػػػدـ سػػػػدر  إ (,400    كااػػػػةمحمػػػػود  تحػػػػى وياػػػػير    
لى نقص القدر   مػى معالجػة وتجييػز المعمومػاا ذاا الطػابس إنفعا ا يعزع  ى جزا منيا اف
طفػػػاؿ  ػػػى ذلػػػؾ  مػػػى خػػػريفأ  حيػػػث يعتمػػػد اإنفعػػػا ا اإا  نفعػػػا تيـ الذاتيػػػة و إنفعػػػالى مثػػػؿ اف

ويواجػػػه أ جتما يػػػة ومػػػدع سػػػدرتيـ  مػػػى الػػػتعمـ واكتاػػػاؼ البيئػػػةإسػػػدرتيـ  مػػػى تكػػػويف  رسػػػاا 
درا  وضػػػبط إحػػػداث والمواسػػػؼ التػػػى تتطمػػػت مػػػنيـ مػػػف اإ طفػػػاؿ  ػػػى حيػػػاتيـ اليوميػػػة كثيػػػراإ اإ
 ى.نفعالثار السمبية ليا مف خرؿ ما يسمى بالتنظيـ افنفعا تيـ تجاهيا ومحاولة الحد مف اإإ

 نفعا ا السمبية بحاجة إلىنفعا ا بحاجة دائمة إلى التنظيـأ  افومف المعروؼ أف اف
 خفض تاثرها  مى 

نفعالية نفعا ا افيجابية  يى بحاجة إلى إطالة التجربة افنفعاليةأ اتنيا اتف افستجابة افاف
 .( Richard&John&Gross, 2006,649    يجابية وزياد  تعزيزها. اف
بعػاد مػف مصػادر المرونػه الاخصػية المنا ه النفسية هى وحد  متكاممػة ومتعػدد  اإكما أف    
نييارأ وتحمػى وتقػوع  مميػة القدراا التكيفية التى تعطى منا ه ضد الضاوط والتحطـ واف أو

  (. Voitkane, S, 2004,19  زماا النفسيةالتوا ؽ وتعمؿ كدروع ومصداا لمنس اإ
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كما تعتبر المراهقة واحد  مف أهـ مراحؿ النمػو المعر ػى وافنفعػالىأ حيػث يخيػر المراهقػوف    
العديد مف افنفعا ا الحاد  والمتكرر أ كمػا يتصػفوف بالقػدر   مػى التفكيػر المجػرد ممػا يجعميػا 

  تر  مناسبة فستخداـ افستراتيجياا المعر ية لتنظيـ ا نفعاؿ.
ولوجى إرتفاع معدؿ إنتاار الماكرا الوجدانية والسموكية خرؿ مرحمػة ويؤكد التراث السيك   

المراهقػػةأ ولػػذلؾ  ػػإف إسػػتخداـ إسػػتراتيجياا توا قيػػة  ػػى تنظػػيـ افنفعػػاؿ يمكػػف أف يػػؤثر بصػػور  
 عالػػة  ػػى تحقيػػؽ النمػػو افنفعػػالى لممػػراهقيف والحػػد مػػف خطػػور  هػػذ  الماػػكرا  مػػى الصػػحة 

 (. 4044عـ  بدالله حسيتأ الجسمية والنفسية.    بدالمن
( أف الاد  والضاوط التػى يتعػرض ليػا الفػرد 4040ويذكر مواهت  بدالواهات  بدالجبار     

تعتبر مف العوامؿ المسببة لضعؼ المنا ه النفسية لديهأ و  يستطيس المواجيهأ وتقؿ معنوياتػه 
 ويفقد القدر   مى التواصؿ والتكيؼ .

متكاممػػػة ومتعػػػدد  اإبعػػػاد مػػػف مصػػػادر المرونػػػه الاخصػػػية أو والمنا ػػػه النفسػػػية هػػػى وحػػػد     
القػػدراا التكيفيػػة التػػى تعطػػى منا ػػه ضػػد الضػػاوط والػػتحطـ وافنييػػارأ وتحمػػى وتقػػوع  مميػػة 

 (.(Voitkane, S, 2004,19التوا ؽ وتعمؿ كدروع ومصداا لمنس اإزماا النفسية . 
يػاز منػا ى نفسػىأ الػذع مػف اػتنه  ( إلى أف الفرد يمتمػؾ ج4042كما تاير رو  رمضاف     

جعػػؿ الفػػرد أكثػػر سػػدر  وصػػربه ومرونػػة  ػػى مواجيػػه الضػػاوط النفسػػية واإحػػداث الصػػعبة  ػػى 
 افدراؾأ والتحدياا  ى حياته اليومية.

بػػػػتف المنا ػػػػه النفسػػػػية هػػػػى القػػػػدر   مػػػػى التكيػػػػؼ افيجػػػػابى  Barbanell (2009)ويػػػػذكر     
نعكاسػػػىأ أسػػو  بنظػػاـ المنا ػػه الحيويػػة مػػف أجػػػؿ  الروا ػػى التػػى تعمػػؿ بنظػػاـ معقػػد ومػػنظـ وا 
حماية الفرد مف اف تداااا النفسية والبيئيةأ ويتفا ؿ معه لمحفاظ  مى البقاا  بر التكيؼ مس 

 الضاط الوجداف.
 الت  العاطفية سائؿر لم كفمتر(   إلى أف المنا ه النفسية تعمؿ Kegan   2006كما ياير    

  اطفيه وماا ر رسائؿ خرؿ مف اليوميةأ والمواجياا اإحداثأ العرسااأ اإناطةأ تحمميا
  مميػاا كتحػد وذلػؾ أ عػاؿ ردود تنػتس ولكنيػا يػدركيا   وماا ر معياأ ويتفا ؿ الفرد يدركيا
 أو لخطػر التعػرض أثػر النفسػ  والييػا  والقمػؽ الخػوؼ ماػا ر تظيػر والتػ  الوجدان  الدماغ
 ما . تيديد
  الدراسةمشكمة ثانياً: 
  اؾ  ى أف مرحمة المراهقة هى المرحمة التى يمكف مف خرليػا تاػكيؿ السػموؾ ا نسػانى    

أو تعديمه بطريقة أيسر وأكثر سػيولة مػف أع مرحمػة  مريػة أخػرع أ ولػذلؾ  ػإف تعػديؿ أخطػاا 
المراهقيف يو ر الكثير مف الجيػد الػذع يتطمبػه تعػديؿ السػموؾ  ػى المراحػؿ الرحقػةأ  قػد يعػانى 

مػػراهقيف مػػف العزلػػة و ػػدـ التوا ػػؽ مػػس المجتمػػسأ وهػػذا سػػد يرجػػس الػػى  ػػدـ إتاحػػة بعػػض مػػف ال



  

   

  
 جامعة بني سويف

 مجلة كلية التربية
  ينايرعدد 

 2022 الثالثالجزء 

 

195 

الفرصػػػػة الكا يػػػػة ليػػػػـ لممارسػػػػة الناػػػػاطاا ا جتما يػػػػة المختمفػػػػة أو  ػػػػدـ اسػػػػتطا تيـ تكػػػػويف 
يجابيػػة مػػس ا خػػريف ممػػا يػػؤدع الػػى سػػوا تػػوا قيـ و ػػدـ تكػػيفيـ مػػس مفػػرداا الحيػػا  إ رسػػاا 

اػػػػػباع الحاجػػػػػاا النفسػػػػػية ا  ر يتطمػػػػػت تحقيػػػػػؽ مطالػػػػػت النمػػػػػو و مػػػػػاليوميػػػػػة  يمػػػػػا بعػػػػػدأ وهػػػػػذا اإ
سػتراتيجياا التعامػؿ مػس المواسػؼ الحياتيػة وتحريػرهـ مػف إلػى تعمػـ إجتما يةأ ومنيا الحاجة اف

 كؿ ما ينتابيـ مف صرا اا وما يواجييـ مف صعوباا وماكرا اخصية.
أ يواجػػػه والتعػػػت والحػػزفنقػػص تقػػػدير الػػذاا بػػػتف  (4002  الزبيػػدع كامػػؿ  مػػػواف ويضػػيؼ   

إدار  وضبط انفعا تيـ تجاهيػا ومحاولػة المراهقيف  ى حياتيـ اليومية كثيراأ وهذا يتطمت منيـ 
كمػػا أف تحسػػػيف مسػػػتوع أ نفعػػػاؿالحػػد مػػػف ا ثػػار السػػػمبية ليػػػا مػػف خػػػرؿ مػػػا يسػػمى بتنظػػػيـ اف

يتهأ حيػث المنا ه النفسية لدع المراهػؽ مػف اػتنه أف يحػدث تاييػر اػامؿ  مػى مسػتوع اخصػ
يصبح أكثر سدر   مى مواجيه التحدياا الناتجه  ف  قػد افهتمػاـ والر ايػة والحػت أو  قػد أحػد 

 الوالديفأ ويصبح أكثر  و يا  ى حؿ الماكرا التى تواجيه نتيجه هذا الفقد.
المراهقيف  ى هذ  حتكاؾ والتعامؿ مس مف خرؿ  ممى  ى التدريس والتدريت وافو    

ضطراباا العاطفية والسموكية والاخصية افمف جدا الكثير ممف يعانوف  مقد و المرحمةأ 
نسحات والعزلة كتئات وسوا التحصيؿ الدراسى والقمؽ والتوتر الدائـ وافوالنفسية ومنيا اف

ضطرات  ى العرساا والماا ر والتفكير والجسدأ  جزا منيـ إتكوف نتيجته وغالباإ وغيرهاأ 
وماا ر ماتتة ومختمطة ما بيف الحت والكر  والفرم والحزف ضطرات  اطفى إيعانوف مف 

صدساا  تار  تقترت ضطرات  ى العرساا مس اإإندما  أ وجزا منيـ يعانى مف نعزاؿ وافواف
ضطراباا  ى العرسة إخر منيـ يعانى مف وتار  تبعد وتار  تندمس وتار  تنعزؿأ والبعض اإ

ة و  يستطيس التخمص مف هذ  العرسة ومنيـ مف خر  منيـ مف يتعمؽ بسيولمس الجنس اإ
يحاوؿ و  يستطيس  يبتعد تار  ويتواصؿ تار  أخرعأ وجزا منيـ مف يعانى مف ماا ر   

  بار   ف تفريغ  ف ماا ر  ضطرات مف وحى خيالهإيستطيس التعبير  نيا ويعيش ماا ر 
وجزا منيـ يعانى مف  (خر تماماإ خر دوف التعبير  نيا لمطرؼ اإيسمييا حت لمطرؼ اإ

ضاط  ـحيانا تمثؿ ليأهذ  الماا ر مف نفس الجنس أ  بتخررتباط وتعمؽ إماا ر 
خروف يعانوف مف مااكؿ كثير   ى ضعؼ الذاا أأ و وتوتر مستمرضطرات وسمؽ ا  و 
  .كتئاتضطراباا كثير  مثؿ القمؽ والتوتر وافا  و 

الطرت وبا خص ة لدع  دد مف  قد  حظا  ددا مف المظاهر السموكية غير المرغوب   
ماف ممف هـ  ى مرحمة المراهقة كالعزلة والقمؽ والتوتر وضعؼ الاعور باإ  ى دور ا يتاـ 

أو  مور ف اكوع بعضيـ مف أولياا اإ وسوا تقدير الذاا والتفكير بطرؽ سمبية   ضرإ 
ائيـ المراهقيف وما بنأوالتربوييف  ى المؤسساا التربوية تذمرهـ مف  القائميف  م  ر ايتيـ
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حباط و قداف التوجه والقمؽ يتسموف به مف تصر اا تدؿ  مى  دـ النضس والاعور باف
 .كتئاتوالتوتر ومنيـ مف يصؿ لمرحمة اف

كما أف معظـ المراهقيف اكوتيـ تكاد تكوف واحد  أننا لـ نجد الر اية والحت وافهتماـ    
ايتناأ مما أ قدهـ الاعور باإماف والثقة والحت الكا ى مف الوالديف أو ممف يقيموف  مى ر 
لى بعمؿ برنامس لتعديؿ وخفض   كاف ذلؾ دا عاإ وكثير مف الماا ر افيجابية  ى حياتيـأ 

 .ضطراباازماا وافضطراباا ومسا دتيـ لكى يتخطوا هذ  اإهذ  السموكياا واف
كما تبيف مف اإدبياا التى تناولا مرحمة المراهقة أف هذ  المرحمة تتسـ معظميا بكثير    

مف الماكرا وا ضطراباا والتحدياا بدرجة كبير   ف أع مرحمة أخرعأ و هذا ما أاارا 
إليه  الدراساا السابقة إلى أف المراهقيف مف ذوع الحرماف العاطفى يعانوف مف ماا ر 

 ر مضطربة كالتوتر والاعور بعدـ اإماف والقمؽ وتاتا ا نتبا  كما  ى إكتئابيةأ وماا
كتئابية إف هناؾ ماا ر التى توصما إلى أ (4044  طنوس  ادؿ ريحانى و سميماف دراسة 

كتئات اضطرات يتصؼ ف افا  ت  سيما و متعدد  تظير لدع ا طفاؿ محرومى  اطفة اإ
ستمتاع بالنااطاا و افأهتماـ فرد وبفقداف افنخفاض كبير  ى الطابس المزاجى لمإبحدوث 

رؽ والتييس والتتخر النفسى والتعت اليومية وبحدوث تايراا جوهرية  ى الوزف والاييه واإ
محمد  وأيضا دراسة  أ نتحارو افأو قداف الطاسة والجيد والاعور بالضعؼ والتفكير بالموا 

بوع يولد أف الحرماف العاطفى اإ (4002بف سعود الرايد و سعود بف ضحياف الاحصياف  
نتبا  و قداف المتعه ستقرار ويسبت العزلة والتوتر والقمؽ وتاتا افمف واإبضعؼ اإ اعوراإ 

نقص تقدير الذاا التى توصما إلى أف (4002  الزبيدع أ ودراسة كامؿ  موافوالتااؤـ
 إدار  وضبطيتطمت منيـ  أ يواجه المراهقيف  ى حياتيـ اليومية كثيراإأ وهذاوالتعت والحزف

 .نفعاؿثار السمبية ليا مف خرؿ ما يسمى بتنظيـ افنفعا تيـ تجاهيا ومحاولة الحد مف اإإ
كما أف تحسيف مستوع المنا ه النفسية لدع المراهؽ المحروـ  اطفيا مف اتنه أف يحدث    

ا الناتجه تايير اامؿ  مى مستوع اخصيتهأ حيث يصبح أكثر سدر   مى مواجيه التحديا
 ف  قد افهتماـ والر اية والحت أو  قد أحد الوالديفأ ويصبح أكثر نضجاإ و و ياإ  ى حؿ 

 الماكرا التى تواجيه نتيجه هذا الفقد.
ومنننن ىننننا يسنننعى البحنننث إلنننى الإجابنننة عنننن السنننمال الاتنننى: منننا فعالينننة برننننامج قنننائم عمنننى 

ية لممننراىقينو والننتى يتفننرع منننو إسننتراتيجيات تنظننيم الإنفعننالات فننى تحسننين المناعننة النفسنن
 الاسئمة الاتية:

القبمػى والبعػدع  مػى  يففروؽ بيف متوسطى درجاا أ راد المجمو ه التجريبية  ػى القياسػما ال-
 مقياس المنا ه النفسية 
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 ف لممجمػػػػو تيف  ػػػػراد المجمو ػػػه التجريبيػػػة  ػػػى القياسػػػيأبػػػيف متوسػػػطى درجػػػاا مػػػا الفػػػروؽ -4
  مى مقياس المنا ه النفسية ؟ والتجريبية الضابطة
 أىداف الدراسة ثالثاً: 

سػتراتيجياا تنظػيـ إممراهقيف مف خػرؿ برنػامس إراػادع سػائـ  مػى لتحسيف المنا ه النفسية -4
 نفعا ا اف
نفعػا ا سػتراتيجياا تنظػيـ افإراادع القائـ  مػى البرنامس اف إستمرارية   عالية التتكد مف -4

 .النفسية لدع المراهقيفتحسيف المنا ه  ى 
 أىمية الدراسة رابعاً: 
نفعػالى سػتراتيجياا التنظػيـ افإراػادع يسػتند إلػى إتكمف أهمية الدراسة  ى توظيػؼ برنػامس    

 -مف خرؿ الجانبييف التالييف :لتحسيف المنا ه النفسية لممراهقيف 
 ىمية النظرية الأ-أو إ 
 ضػػػؿ السػػػبؿ لػػػد ميـ ور ػػػايتيـ وتحسػػػيف منػػػا تيـ أالحاجػػػة الػػػى دراسػػػة المػػػراهقيف و تقػػػديـ -

 النفسية ضد ا ضطراباا وا زماا النفسية
عر  لراادية تساهـ  ى تقديـ الد ـ النفسى ليؤ ا الفئة مف المراهقيف إضرور  وجود برامس - 

 نفعالية والنفسية التى يواجيونيا جتما ية وافلبعض المااكؿ السموكية واف
 تطبيقية ىمية الالأ -ثانياً 
قننائم عمننى إسننتراتيجيات تنظننيم الإنفعننالات لتحسننين المناعننة سننتفادة العمميننة مننن خننلال برنننامج الإ-

 النفسية.
الفئػػة العمريػػة والمرحمػػة هػػذ  لػػدع القػػائميف  مػػى خدمػػة  سػػتفاد  مػػف نتػػائس الدراسػػة تطبيقيػػاإ اف-

 وغيرهـ.جتما ييف إخصائييف ا  اليامة جدا  ى حيا  كؿ  رد مف مراديف نفسييف و 
 خامساً: مصطمحات الدراسة

البرنامج الإرشادى القائم عمى إستراتيجيات تنظيم الإنفعالات لتحسين المناعو النفسية 
 لممراىقين

مجمو ػػػة مػػػف افجػػػراااا والفنيػػػاا صػػػمما لمسػػػا د  وتبصػػػير المػػػراهقيف  ػػػى  يػػػـ طبيعػػػه    
ماػػكرتيـأ والتػػى تػػؤدع الػػى تحسػػيف منػػا تيـ والتوا ػػؽ النفسػػى وافجتمػػا ى مػػس نفسػػيـ ومػػس 
اإخريف أ ويعمؿ البرنامس و ػؽ جػدوؿ زمنػى متتػابس  ػى صػور  جمسػاا إراػادية جما يػة و ػى 

إراػػػادية تتػػػيح لكػػػؿ الماػػػاركيف الماػػػاركة افيجابيػػػةأ والتفا ػػػؿ ضػػػوا جػػػو نفسػػػى أمػػػف و رسػػػة 
المثمػػر لتحقيػػؽ اإهػػداؼ افراػػادية بتنوا يػػا وتقػػديـ المسػػا د  اإراػػادية المتكاممػػة  ػػى أ ضػػؿ 

(  امػا 41-42صورهاأ وهو معد وموجه لفئة الفتيػاا المراهقػاا والػذيف تتػراوم أ مػارهـ مػف  
 نفسية.وممف درجاتيـ منخفضة  ى المنا ة ال
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 :نفعال ستراتيجيات تنظيم الإ إ
لى إنفعالى وتاير نفعالى حجر الزاوية  ى مفيوـ التنظيـ افستراتيجياا التنظيـ افإتمثؿ    
 ساليت التى اإ

نفعػػا ا نفعاليػػة وياػػمؿ ذلػػؾ اف ػػراد ويوظفونيػػا لتعػػديؿ التعبيػػر  ػػف الخبػػراا افيسػػتخدميا اإ
 يجابيةاف
سػاليت التػى يسػتخدميا نفعالى هى اإستراتيجياا التنظيـ افكما أف إأ والسمبية  مى حد سواا 

 Gross, J, John, O.P       نفعاليػػة سػػتجابة افالفػػرد لمتػػتثير  مػػى مسػػتوياا اف
,2003,348)) 

 المناعو النفسية
المنا ػػػه النفسػػػية بتنيػػػا سػػػدر  تكيفيػػػة طبيعيػػػة اػػػاممة لجميػػػس Barbanell  (2009  )يعػػػرؼ    

طبقػػػا لنظػػػاـ معقػػػد ومػػػنظـ لمواجيػػػه الضػػػاوط  نفعاليػػػة والعاطفيػػػة تعمػػػؿ   اػػػعورياإ الجوانػػػت اف
  تدادااا النفسية والبيئيةأ أسو  بنظاـ المنا ه الحيوية.الوجدانيةأ وحماية الفرد مف اف
 ويعرفيا الباحث إجرائياً: 

بية لبعض  كار وسموؾ وماا ر سمأضطراباا واإثار الناتجة مف مقاومة وتجنت الفرد للإب   
 زماااإ
أ وتقاس إجرائياإ بالدرجة التى يحصؿ  مييا الفرد  ى مقياس والمااكؿ التى يمر بياأ  

  المنا ة النفسية .
 سادساً: محددات الدراسة 

بدراسة  عالية برنامس إراادع سائـ  مى إستراتيجياا تنظيـ  موضوعياتحددا الدراسة    
: دار المصطفى لمفتياا اإيتاـ ومكانياً افنفعا ا لتحسيف المنا ة النفسية  لدع المراهقيف أ 

: مقياس المنا ة النفسيةأ  وبأدواتيا ـ أ 4044-4044الفصؿ الدراسى اإوؿ لعاـ وزمانياً أ 
 مى إستراتيجياا تنظيـ افنفعا ا لتحسيف المنا ة النفسية  لدع والبرنامس افراادع القائـ 

 الابة التجريبى. وبمنيجياالمراهقيفأ 
 

 ة لمدراسةطار النظرىالإسابعاً: 
 نفعالات تنظيم الإ  -1
لقد خمؽ الله العواطؼ  ى نفوسنا مف أجؿ وظيفة معينهأ وهى حماية الفرد مف اإخطار    

وافرتقاا بيذا الوجودأ  عاطفة القمؽ مثر وظيفتيا أف تد س الفرد إذا وسس والحفاظ  مى وجود أ 
خطارأ  ى ماكمة أف يبحث  ف حؿ لياأ و اطفة الخوؼ وظيفتيا أف تبعد الفرد  ف اإ

لى الد اع  ف حقوسه  ندما يعتدع  ميياأ و اطفة إو اطفة الاضت ميمتيا أف تد س الفرد 
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هذ  العواطؼ تمعت دورها افيجابى   ى سبيؿ مف يحت.نساف إلى التضحية الحت تد س اف
 ندما تتتى  ى الوسا المناست وبالاد  المناسبةأ أما إذا اتا باكؿ أسؿ أو أكثر مف 
المطموتأ  عندها ستمعت دوراإ سمبياإ  ى حيا  الفردأ  مثر اذا أصيت الفرد بالقمؽ إتفه 

دته وسدرته  مى تجاوز الماكراأ أما اإسباتأ  إف هذا القمؽ سيناص حياته ويحد مف سعا
إذا كاف   يقمؽ أبداإ سيتحوؿ إلى  رد   مباؿأ وستسبت له هذ  الرمبا   الكثير مف المااكؿ 

 (,2أ 4002 ياسر العتيبىأ 
نفعالى : حيث يُخير المراهقوف كما تعتبر المراهقة واحد  مف أهـ مراحؿ النمو المعر ى واف   

نفعالى  ند المراهؽ دائما يكوف ا الحاد  والمتكرر أ ولذلؾ  اف التعبير افنفعا العديد مف اف
غير مرئـ لمواسس  قد يكوف اديد أو سوع وصارخ بنسبة سد تفوؽ الواسس والمعقوؿ أحياناأ  قد 
يكوف المثير بسيط وخفيؼ  تجد  يثير  يه ثور  سوية مف الاضت او سد تثير  يه  اصفة 

  .مدوية مف الضحؾ
  بدالرحمف محمد  يسوعأ                                                         

 (.409أ 4991
 افنفعاؿ حالة مف التوتر تحدث لمفرد مصحوبه ببعض التايراا الفسيولوجية الداخمية    

وبعض التايراا الحركية أو المفظيةأ كما تزداد اد  التوتر وافنفعاؿ  ند تعرضه لمنبياا 
ة ولـ يكف  ى إستعداد لمتعامؿ معيا بنوع معيف مف افستجابةأ وأيضا  ى المواسؼ التى مفاجئ

                                                 يزداد  ييا الخطر  مى ذاته الجسمية والنفسية 
 (202أ 4999  بدالحميد محمد ااذلىأ 

 
 
 إستراتيجيات تنظيم الانفعال -2
نفعاؿ ستراتيجياا التى تيدؼ إلى التعبير  ف افمف اف نفعا ا  دداإ يتضمف تنظيـ اف   

 تسمى 
 نفعا ا.ستراتيجياا تنظيـ افإب

نفعا ا بتنيا مجمو ه مف أساليت و يعرؼ  بدالمنعـ  بدالله حسيت إستراتيجياا تنظيـ اف
لؾ لمحد مف  راد بعد التعرض إحد ا حداث اليومية الضاغطة وذالتفكير التى يستخدميا اإ

  بدالمنعـ  بدالله                              حداثالتتثيراا السمبية الناتجه  ف هذ  اإ
 ( .222أ 4044حسيتأ 

 ويعرفيا الباحث إجرائياً بأنيا: 
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نفعا ته ويتحكـ ا   بار   ف اإساليت والعممياا التى يستخدميا الفرد لكى ينظـ ماا ر  و    
نفعالى نفعالية لممواسؼ والتعبير  نيا مف خرؿ الو ى والفيـ الجيد لمموسؼ افستجابته افإ ى 

 لـ .ضطرات واإلمحصوؿ  مى سموؾ متزف ومنظـ وتجنت اف
 ستراتيجيات الاكثر إرتباطاً بالبحث الحالى وفيما يمى عرض موجز لبعض ىته الإ

تى ينظر بيا الفرد لمموسؼ وتعنى تايير الطريقة ال: إستراتيجية إعادة التقييم المعرفى-4
 ,Kimhy, David                نفعالى لمموسؼالذع يثير الماا ر بيدؼ تايير التتثير اف

2012,1-9 . ) 
 كار التى تركز  مى  التجارت الى اإ وتاير:  يجابىإستراتيجية إعادة التركيز الإ-4

 يجابية والخبراا اف
                  ى الحدث الفعمى مثؿ أ كر  ى أاياا أخرع أحسف مف التى تعرضا ليا    بد  مف التفكير

أ 4042 حناف حسيف محمودأ                                                           
21 ) 
حداث حتواا اإستجاباا يستخدميا الفرد فإهى  بار   ف : إستراتيجية حل المشكلات-2

نفعا ا الفرد إستراتيجية ليا أثار مفيد   مى لضاغطة أو تاييرهاأ وتعتبر هذ  افوالمواسؼ ا
 .                           لكونيا تعدؿ أو تقضى  مى الضاوطاا نظراإ 
 aldo&hoeksema,2010, 974-975  ) 
 كار التى تركز  مى الخطواا التى لى اإإوتاير : ستراتيجية التركيز عمى التخطيطإ-2

 تخاذها إيجت 
 

 وكيفية التعامؿ مس الحدث السمبى مثؿ أ كر  ى كيفية التعامؿ مس الموسؼ  مى أحسف وجه
 هناا  باس سموـأ                                                                    

404,. ) 
 يجابياإ إ كار التى تعطى الحدث معنى لى اإإتاير : يجابىستراتيجية إعادة التقييم الإإ-,

مف هذا الموسؼ  حناف حسيف  تعمـ ايئاإ أ فأننى يمكف أ تقد أمف حيث النمو الاخصىأ مثؿ 
 ( .29أ 4042محمودأ 

 المناعو النفسية-3
 ف هذ  المقولة  ى المجاؿ الطبىأ و ى مجاؿ  مـ  الوساية خير مف العر أ سمعنا كثيراإ 

النفس تعتبر المنا ه النفسية ليا نفس المعنى ليذ  المقولة  المنا ه تحصيف و وساية وحماية 
يرع  مماا النفس أف أساس الصحة النفسية سائـ كما  ضطراباا سبؿ حدوثيا.مف الضاوط واف

أ وتقاس إجرائياإ يمة والدائمة مس أ راد أسرتهلعرسة الفرد الحم رتباط النفسى و قاإ  مى اف
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يعتبر مفيوـ المنا ه بالدرجة التى يحصؿ  مييا المراهؽ  ى مقياس المنا ة النفسيةأ كما 
نيا تدؿ  مى الصحة النفسية مف بيف أحدث المفاهيـ  ى مجاؿ بحوث الصحة النفسيةأ إ

 النفسية لمفرد.
زماا وتحمؿ الضاوط سدر  الفرد  مى مواجيه اإيعرؼ كماؿ مرسى المنا ه النفسية هى و 

 والصعوباا 
 كار وماا ر الاضت والسخط واليتس والعجز والتااؤـ أومقاومة ما ينتس  نيا مف 

 نيزامية .واف
أ 4000 كماؿ مرسى أ                                                                   

92) 
 :ويعرفيا الباحث إجرائياً 

 كار وسموؾ أضطراباا واإثار الناتجة مف المنا ه النفسية هى مقاومة وتجنت الفرد للإ   
 وماا ر سمبية 

زماا والمااكؿ التى يمر بياأ ويمكف التعرؼ  مييا مف خرؿ الدرجة التى يحصؿ لبعض اإ
  مييا الفرد  ى 

 مقياس المنا ة النفسية .
 
 
 

 أبعاد المناعو النفسية 
 بعاد التى سيركز عمييا البحث الحالى الأ

ويدور حوؿ نظر  المراهؽ لحياته والتقييـ الموضو ى لتمور :  يجابىالتفكير الإ:  ولالبعد الأ 
 تماد  مى الذاا  ى التخطيط لتحقيؽ النجام والتميزأ وتبنى ستفاد  مف الخبرااأ وافواف
 والاير منطقية. كار السمبية يجابية والتخمى  ف اإ كار افاإ

ويدور حوؿ سدر  المراهؽ  مى توليد حموؿ وبدائؿ :  بداع وحل المشكلاتالإ: البعد الثانى
 ستخدامه لممنيس العممى  ى معالجة ائوف حياته ا  بتكارية لمماكرا التى يتعرض ليا و إ

مكاناته:  فاعمية التات:  البعد الثالث  ى تحقيؽ  يدور هذا البعد حوؿ إستعماؿ الفرد لقدراته وا 
دار  ذاته لموصوؿ إلى أهدا ه والنمو والتطور الاخصىأ  النجام و ى توجيه ائوف حياته وا 

 مما يضفى  مى حياته مزيداإ مف القيمة والمعنى. 
راا المخالفة والقدر  تدور حوؿ تقبؿ المراهؽ لكؿ اإ: المرونة النفسية والتكيف: الرابعالبعد 

  مى تايير 
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مور مف كا ة الجياا والتكيؼ مس كا ة الظروؼ المتاير أ والمرونة  ى زوايا النظر الى اإ
ستجابة لمتطمباا المواسؼ التى تحتميا التفكير و دـ التصمت أو الجمود ومساير  التايراا واف

 .الضرور  لضماف السرمة والسرـ 
نفعا ته إويدور حوؿ سدر  المراهؽ  مى التحكـ  ى :   تزانضبط النفس والإ :  الخامسالبعد

 عاؿأ والتحمى باليدوا والسكوف سواؿ واإنفعا ته السمبية والسيطر   مى اإا  وكبح غضبه و 
تزاف النفسى.    صاـ محمد ستفزازأ والحفاظ  مى افوالصبر وسا الاد  والكرتأ و دـ اف

 (,12-1,2أ 4042زيدافأ 
 الدراسات السابقةثامناً: 

(:هد ا الدراسة الى التعرؼ  مى مستوع المنا ه 4040دراسة محمد ر يؽ محمد ا حمد  -4
يتػػاـ  ػػى المرحمػػة ا ساسػػية العميػػاأ وتػػـ النفسػػية و رستيػػا بالسػػعاد  لػػدع  ينػػه مػػف الطػػرت اإ

(طالبػػا 424ختيػػار  ينػػه مػػف الطػػرت مػػف الصػػفوؼ الثػػامف والتاسػػس والعااػػر وكػػاف  ػػددهـ  إ
ف ألػػػى إخػػػر لمسػػػعاد أ وسػػػد توصػػػما النتػػػائس سػػػتخداـ مقيػػػاس المنا ػػػه النفسػػػيةأ واإإيتيمػػاأ وتػػػـ 

بػيف  حصػائياإ إرتباطيػة دالػه إمستوع المنا ه النفسية جاا بدرجة متوسطةأ وبينػا وجػود  رسػة 
 بعاد المنا ه النفسية والسعاد .أمعظـ 

لػػى التعػػرؼ  مػػى العرسػػة بػػيف درجػػاا إ(:هػػد ا الدراسػػة 4049دراسػػة أنيػػار  ػػؤاد خوخػػه  -4
سػػػرع لػػػدع  ينػػػه مػػػف المراهقػػػاا بجػػػد أ وبماػػػا العينػػػة ودرجػػػاا المنػػػاخ اإالحصػػػانة النفسػػػية 

سرعأ وتوصما ستخدما الباحثه مقياس الحصانة النفسيةأ ومقياس المناخ اإا  (طالبةأ و 204 
بػيف كػؿ مػف الحصػانة النفسػية والمنػاخ  حصائياإ إرتباطية طردية داله إلى وجود  رسة إالدراسة 

 سرع.اإ
راػػػادع إلػػػى التحقػػػؽ مػػػف  عاليػػػة برنػػػامس إ( هػػػد ا 4041سػػػف غنػػػايـ دراسػػػة أمػػػؿ محمػػػد ح -2

مػػف الفكػػرع  ػػى تناػػيط المنا ػػة النفسػػية والتعػػرؼ  مػػى أثػػر تناػػيطيا  ػػى تعزيػػز اإ نفسػػى دينػػى
( طالػػت وطالبػػة وتراوحػػا  42لػػدع طػػرت المرحمػػة الثانويػػةأ وسػػد تكونػػا  ينػػة الدراسػػة مػػف  

مػف الباحثة مقياس المنا ػة النفسػية ومقيػاس اإستخدما ا  (  اـأ و 42- ,4أ مارهـ ما بيف   
لػػػى  عاليػػة البرنػػػامس  ػػى تناػػػيط إالفكػػرع لػػػدع الموهػػوبيف بالمرحمػػػة الثانويػػةأ وتوصػػػما النتػػائس 
 المنا ة النفسيةأ و دـ وجود أثر تنايطيا  مى اإمف الفكرع.

  ,Nesayan Abbas Behnushدراست عباس، نسيان و بهنىش، حسيخً و رقيه،، سسه ي-4
Gandomani Asadi Roghayeh,  Hosseini (2017) دهً حييهيف تلاديهت إهه تج اد راسهت

نفعا ا لمتامت  مى القمؽ  لدع ستراتجياا تنظيـ افا  التدريت  مى العاطفة ومياراا التنظيـ و 
سػػػتبيافأ  وتوصػػػما طالبػػػاأ وتػػػـ جمػػػس البيانػػػاا  بػػػر اف 20الطالبػػػااأ . وتكونػػػا العينػػػه مػػػف 

سػػتراتيجياا تنظػػيـ العواطػػؼ لػػه تػػتثير كبيػػر  ػػ  تقميػػؿ القمػػؽأ إإلػػى أف التػػدريت  مػػى الرسػػالة 
سػػتراتيجياا التنظػػيـ العػػاطف  إسػػتراتيجياا التنظػػيـ العػػاطف  غيػػر التكيفػػ  وكػػذلؾ  ػػ  زيػػاد  ا  و 

http://jpcp.uswr.ac.ir/search.php?sid=1&slc_lang=en&auth=Nesayan
http://jpcp.uswr.ac.ir/search.php?sid=1&slc_lang=en&auth=Hosseini
http://jpcp.uswr.ac.ir/search.php?sid=1&slc_lang=en&auth=Hosseini
http://jpcp.uswr.ac.ir/search.php?sid=1&slc_lang=en&auth=Asadi+Gandomani
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التػػػدريت  مػػػى ميػػػاراا تنظػػػيـ الماػػػا ر يمكػػػف أف يقمػػػؿ مػػػف : الخرصػػػةأالتكيفػػػ  لػػػدع الطرت
 .القمؽ
(: هػػد ا الػػى التعػػرؼ  مػػى  ا ميػػة برنػػامس إراػػادع 4042دراسػػة رو  رمضػػاف الاػػريؼ  -,

ضػػػطراباا مػػػا بعػػػد الصػػػدمه  مػػػى  ينػػػه مػػػف إلتػػػد يـ نظػػػاـ المنا ػػػه النفسػػػية وخفػػػض أ ػػػراض 
أ وتكونػا  ينػة الدراسػة 4042سر المتضرر  بالعدواف ا خير  مى غز   اـ المراهقاا مف اإ

راادعأ ومقياس نظاـ المنا ه النفسيةأ وتـ تطبيؽ البرنامس اف (أ 20مف المراهقاا و ددهـ  
لػػػى إكمينيكيػػػةأ وتوصػػػما النتػػػائس ضػػػطراباا مػػػا بعػػػد الصػػػدمهأ والمقابمػػػة افإ ػػػراض أومقيػػػاس 

راادع  ى ر س كفاا  المنا ه النفسية لدع المجمو ه التجريبية مقارنه ثباا  عالية البرنامس افإ
 مقارنته مس المجمو ه الضابطة بعد تطبيؽ البرنامس.مس نفسيا سبؿ وبعد التطبيؽأ و 

لى الكاؼ  ف العرسة بيف التوجه نحػو إهد ا التى ( Voitkane  2004  دراسة  وتيكا -2
كتئػػات لمطػػرت بجامعػػه  تيفػػاأأ تحقيػػؽ اليػػدؼ والرضػػا  ػػف الحيػػا  بنظػػاـ المنا ػػه النفسػػية واف

سػػتخداـ مقيػػاس اليػػدؼأ والرضػػا  ػػف الحيػػا أ إ(طالػػت وطالبػػةأ وتػػـ 4,2وتكونػػا العينػػة مػػف  
مؿ  ػى تحقيػؽ اليػدؼ ف اإأظيرا النتائس أكتئات أ و وسائمة المنا ه النفسيةأ ومقياس بيؾ للإ

 يجابيػاإ إف الرضػا  ػف الحيػا  يػرتبط أبالرضا  ف الحيػا أ وبالمنا ػه النفسػيةأ كمػا  يجابياإ إيرتبط 
 كتئات.باف النفسية يرتبط سمباإ هداؼ والمنا ه بالمنا ه النفسيةأ وكر مف اإ

جراءات الدراسة تاسعاً: منيج  وا 
 منيج الدراسة   -1
التجريبى ذو المجمو تيف: المجمو ه التجريبية ابه  تمدا الدراسة الحالية  مى المنيس إ

أ حيث أف المتاير المستقؿ هو إستراتيجياا تنظيـ ا نفعا ا والمتاير والمجمو ه الضابطة
 المنا ة النفسية لممراهقيف .التابس هو 

 عينة الدراسة  -2 
تكوف  مجتمس البحث  مف  دور الر اية لتيتاـ بمحا ظة القاهر أ وسد تـ إختيار  ينة البحث 

 الحالى بطريقة 
(  تا  ممف 24أ حيث تكونا  ينة الدراسة مف  بعد تطبيؽ مقياس المنا ة النفسيةسصدية 

المنا ة تحديد الفتياا الذيف يعانوف مف نقص  ى تـ و (  اـأ 41 -42تتراوم أ مارهـ مف 
الذع أ د  الباحث وتـ تطبيقة  مى الفتيااأ  قد تـ  النفسية مف خرؿ مقياس المنا ة النفسية

ساسية لمدراسة الحالية مف الفتياا الحاصميف  مى الدرجاا المنخفضة  مى أخذ العينة اإ
ثـ وز وا  سبمياإ   تا  أ وسد ا تبرا درجاتيـ سياساإ  (24والبالغ  ددها   المنا ة النفسيةمقياس 
(  تا  مجمو ة تجريبية 44لى مجمو تيف طابطة وتجريبيةأ بحيث تـ تقسيميـ الى   إ  اوائياإ 

 سائـ  مى  لى مجمو ة ضابطةأ حيث تمقى أ راد المجمو ة التجريبية برنامجاإ إ(  تا  40و  
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 .ليـ  نفعا ا لتحسيف المنا ة النفسيةتنظيـ اف
 تكافم المجموعتين التجريبية والضابطة-3
ختيارهاأ وسد خضعا إ(  تا  مف  ينة الدراسة التى تـ 44المجمو ة التجريبية : ضما   -أ

نفعا ا لتحسيف المنا ة النفسيةأ راادع سائـ  مى تنظيـ افإلى برنامس إهذ  المجمو ة 
ختبار إلى إ( جمسة  مى مدار ايريف ونصؼأ كما خضعا هذ  المجمو ة  20مؤلؼ مف  

 .خر بعدع أسبمى و 
(  تا أ مف  ينة الدراسة التى تـ 40المجمو ة الضابطة: ضما هذ  المجمو ة   -ت
نما خضعا إثناا  تر  المعالجةأ أراادع إع برنامس ألى إختيارهاأ ولـ تخضس هذ  المجمو ة إ
ولارض التتكد مف التكا ؤ بيف المجمو تيف التجريبية أ بعدع خرأختبار سبمى و إلى إ

نحرا اا يجاد المتوسطاا الحسابية وافإوالضابطةأ سبؿ تطبيؽ البرنامس التدريبىأ تـ 
 راد المجمو ة التجريبية والمجمو ة المعياريةأ لمدرجاا القبمية  مى مقياس المنا ة النفسية  إ

الضابطةأ وذلؾ لمتتكد مف مدع تكا ؤ مجمو تى الدراسة سبؿ بدا تطبيؽ البرنامسأ حيث 
 -(أ كما هو واضح  ى الجدوؿ التالى :t-testستخدـ اختبار ا  إ

ختبار القبمى جدول يوضح نتائج اختبارات ت لمفروق فى المتوسطات الحسابية الكمية فى الإ
 ير المناعة النفسيةلمتغ

ا نحراؼ  المتوسط العدد 
 المعيارع

 سيمة
 ا

درجة 
 الحرية

مستوع 
 الد لة

 0.00 24 4.222 1.492 22.2414 44 المجمو ة التجريبية
 1.210 22.900 40 المجمو ة الضابطة

بيف ( 0.00  حصائية  ند المستوع إيتضح مف الجدوؿ السابؽ  دـ وجود  روؽ ذاا د له 
أ حيث بمغ النفسية لممنا ة القبمىختبار متوسطاا أداا المجمو ة التجريبية والضابطة  مى اف

نحراؼ معيارع إ(أ بنسبة 22.900المتوسط الحسابى  مى الدرجة الكمية لممجمو ة الضابطة 
نحراؼ إ(أ بنسبة 22.2414( بينما بمغ المتوسط الحسابى لممجمو ة التجريبية 1.210 

(  وهذا يدؿ 0.00(  ند مستوع د له   4.222كما تبيف أف سيمة ا   أ(1.492معيارع  
 مى أف مجمو تى الدراسة متكا ئتاف سبؿ البدا  ى البرنامس افراادع المقترم لتحسيف 

 المنا ة النفسية لممراهقيف.
 

 تكافؤ الاعمار  الزمنية
أ راد العينة  ى (  اما ولمعر ة الفرؽ بيف أ مار 42 -42تراوحا أ مار الفتياا بيف  

 حصائية.إستخداـ تحميؿ التبايف كوسيمة إب المجمو تيفأ تما معالجة البياناا إحصائياإ 
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العمر ختبار القبمى لمتغير نتائج اختبارات ت لمفروق فى المتوسطات الحسابية الكمية فى الإ
 الزمنى لمقياس المناعة النفسية

نحراؼ اف المتوسط العدد 
 المعيارع

 سيمة
 ا

درجة 
 الحرية

مستوع 
 الد لة

 .122 20 .421 4.424 4.24 44 المجمو ة التجريبية
 4.422 ,4.2 40 المجمو ة الضابطة

حصائية بيف متوسطاا أداا إيتضح مف الجدوؿ السابؽ  دـ وجود  روؽ ذاا د له 
لمتاير العمر  النفسية لمقياس المنا ة القبمىختبار المجمو ة التجريبية والضابطة  مى اف

(أ بنسبة 4.24 التجريبية المتوسط الحسابى  مى الدرجة الكمية لممجمو ة الزمنىأ حيث بمغ 
(أ بنسبة ,4.2( بينما بمغ المتوسط الحسابى لممجمو ة التجريبية 4.424نحراؼ معيارع  إ
 مما يدؿ  مى تقارت الدرجاا باكؿ كبيرأ و هذا يدؿ  مى تكا ؤ (أ4.422نحراؼ معيارع  إ

المجمو تيف الضابطة والتجريبية  ى متاير العمر الزمنى سبؿ البدا  ى البرنامس افراادع 
 المقترم لتحسيف المنا ة النفسية لممراهقيف.

 الدراسةأدوات عاشراً: 

  إ داد الباحث(راادع البرنامس اف -4     مف إ داد الباحث مقياس المنا ه النفسية-4
 المناعة النفسية() خطوات بناء المقياس -
 لقياس المنا ة النفسية لدع المراهقيف اليدف من بناء المقياس  :  -
 مبررات إعداد المقياس  -

 ضؿ بناا مف أجؿ سياس المنا ة النفسية الذع تضمنه البحث الحالىأ وجد الباحث أنه مف اإ
 وا  داد أدا  

يفى بالارض وذلؾ لمحدوديتيا أو  تماد  مى  دد مف المقاييس الموجود    لقياسهأ إف اف
 دـ اموليتيا لقياس المجا ا التى حددها الباحثأ أو إنيا صمما إلى  ئه  مرية أخرعأ 

طرع  مى  دد مف المقاييس السابقة التى أ دا ولارض بناا مقياس المنا ة النفسية تـ اف
 وهى:المنا ة النفسية لقياس المنا ة النفسية أو أنيا تناولا جوانت أو مجا ا ذاا  رسة ب

(أ مقياس  ناهد أحمد 4042(أ مقياس كرياتينا بونا  4042مقياس   صاـ محمد زيدافأ -
(أ مقياس 4049(أ مقياس  خالد أحمد  بدالرحمفأ  تحى ميدع محمدأ 4049 تحىأ 

 ((أ مقياس   ضؿ ابراهيـ  بدالصمدأ أسماا  تحى 4040 محمد ر يؽ محمدأ 
المقاييسأ تبيف لمباحث أف  ددا مف المقاييس غير مرئـ لطبيعه مجتمس وبعد دراسة تمؾ 

 ينة البحث لكونيا أ دا لمجتمس و ينة مختمفة  ى معظميا تختمؼ  ى خصائصيا  ف 
 ضؿ بناا مقياس لممنا ة خصائص المجتمس الخاص بالدراسةأ ولذلؾ وجد الباحث أنه مف اإ
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البحث وتتوا ر  يه اروط المقاييس العممية النفسية يكوف مرئـ لخصائص مجتمس و ينة 
 كالصدؽ والثباا والقدر   مى التمييز 

 خطوات بناء المقياس  -
 الخصائص السيكومترية لممقياس -
 صدق المحكمين-

(  قر  وبدائميا وتعميماتيا ساـ الباحث 24ف تـ تحديد مكوناا المقياس و قراته البالاة  أبعد 
بداا مف الخبراا  ى مجاؿ التربية و مـ النفس ف (40 بعرض المقياس بصورته ا ولية  مى 

أرائيـ حوؿ مدع صرحية الفقراا مف حيث مرئمتيا لممجاؿ ومدع مرئمة البدائؿ المحدد  
  مف تعديرا  مى الفقراا جراا ما يرونه مناسباإ جابة وفللإ
 صدق المحك -

تـ حسات معامؿ افرتباط بطريقة بيرسوف بيف درجاا  مى المقياس الحالى  إ داد الباحث( 
 ودرجاتيـ  مى 

( كمحؾ خارجى وكانا سيمة 4049مقياس المنا ة النفسية إ داد خالد أحمد و  تحى نصر  
 معامؿ افرتباط 

( أ مما يدؿ  مى صدؽ 4,(  مى  ينة سواميا  0504( وهى دالة  ند مستوع  05201 
 المقياس الحالى. 

 
 الثبات  -

الثباا كرونباخ  أ بحسات معادلةلمتتكد مف ثباا المقياس إستخدـ الباحث طريقة كرونباخ ألفا 
.( وجااا النتيجة لكؿ بعد  مى حد   1,2 وسد جااا النتائس ) Alpha Cronbach  ألفا

 الجدوؿ التالى:   مبينة كما ه  
الفقراا دد  سيمة ألفا  البعد القيمة 
121.  البعد ا وؿ التفكير افيجابى 2 
114.  البعد الثانى افبداع وحؿ الماكرا 2 
124.  البعد الثالث  ا مية الذاا 9 
242.  البعد الرابس الثقة بالنفس 1 
102.  البعد الخامس المرونة النفسية وافتزاف 2 
124.  البعد السادس ضبط النفس والتكيؼ 2 

 الإتساق الداخمى لممقياس -
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وذلؾ مف خرؿ درجاا  ينة التحقؽ مف الكفاا  السيكومترية بإيجاد معامؿ إرتباط 
الدرجة الكمية لكؿ بعد  مى  ينة الدراسة  و بيف درجاا كؿ مفرد  ( pearsonبيرسوف 
والذ  بيف أف الجدوؿ التالى هو واضح     أ وذلؾ كما( 24 أ والبالغ  دد أ رادها اإصمية

أ ما ياير إلى  لكؿ بعد دالة إحصائياإ  لمفقراا مس الدرجة الكميةأ افرتباط معامراجميس سيـ 
 .المنا ة النفسية الداخم     سياس بافتساؽ اإدا تمتس 

 نتائج معامل الإرتباط بيرسون لمصفوفة فقرات المناعة النفسية مع الدرجة الكمية لكل بعد.
المرونة النفسية 

 والتكيف
الإبداع وحل 
 المشكلات

ضبط النفس 
 تزانوالإ

 يجابىالتفكير الإ

 قيمة ر الفقرات قيمة ر الفقرات قيمة ر الفقرات قيمة ر الفقرات
1 .825** 1 .955** 1 .928** 1 .933** 

2 .575** 2 .955** 2 .469** 2 .933** 

3 .825** 3 .383* 3 .500** 3 .383* 

4 .436** 4 .436** 4 .498** 4 .383* 

5 .586** 5 .955** 5 .928** 5 .300 

6 .647** 6 .955** 6 .928** 6 .933** 

 **933. 7 ثقة بالنفس فاعلية الذات 

  1 .475** 1 .443**   
  2 .908** 2 .443**   
  3 .908** 3 .338*   
  4 .908** 4 .736**   
  5 .908** 5 .428**   
  6 .598** 6 .498**   
  7 .617** 6 .736**   
  8 .475** 7 .344*   
  9 .549** 8 .349

**
   

معظـ سيـ إرتباط الفقراا مس الدرجة الكمية لكؿ تاير المعطياا الوارد   ى الجدوؿ السابؽ أف 
بعد داله إحصائياإ أ مما ياير إلى تمتس اإدا  بصدؽ  اؿ وأنيا تاترؾ معا  ى سياس المنا ة 

 لممراهقيفالنفسية 
 الإحصائيةالمعالجة 
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 ستخرا إالوصف  ب حصااستخداـ افإحصائية الرزمة لمبيانااأ وتـ تما المعالجة اف 
 المتوسطاا 

ستجاباتيـ  مى مقياس  المنا ة النفسية( ا  نحرا اا المعيارية لدع أ راد العينة و الحسابيةأ واف
التال :اختبار  ا(  التحميم  حصائىختبار افوسد  حصا  رضياا الدراسة  ف طريؽ اف

 Test المترابطة ختبار ا( لمعينااإو  Test Samples Independent لمعيناا المستقمة
Samples Paired حصائية لمعموـ اف ستخداـ الحاسوت  ف طريؽ برنامس الرزـإوذلؾ ب أ

 (spssجتما ية اف
 البرنامج الإرشادى القائم عمى إستراتيجيات تنظيم الإنفعالات

 مصادر البرنامج  -1 
 إ تمد الباحث  مى مصادر  ديد   ى بناا محتوع البرنامس منيا:

افطار النظرع والدراساا السابقة المرتبطة بموضوع الدراسةأ وبخاصة الدراساا التى 
 ا تمدا  مى نموذ  

( لمتنظيـ افنفعالى. بافضا ة الى افطار النظرع الذع أ د  Gross, 1998ونظرية   
( Gross, 1998الباحث  ى الدراسة الحالية والذع تتبنى إستراتيجياا تنظيـ افنفعالى  

ستعاف الباحث بالكثير مف الكتاباا التى تناولا المنا ة النفسية والدراساا السابقة التى  وا 
تناولا متايراا   مفيوـ وتقدير الذاا وتنظيـ افنفعا ا والتفكير افيجابى وافبداع وحؿ 

را ( إضا ة الى بعض المراجس وبعض مواسس افنترنا وذلؾ حتى تفى الدراسة الماك
 باإهداؼ واإغراض المطموبة بطريقة  ممية صحيحة .

 فمسفة البرنامج -2
 ( Gross 2002تقوـ  مسفة تصميـ البرنامس  مى نموذ  تنظيـ افنفعا ا لجروس  

ياا تنظيـ افنفعا ا الذع يعتمد  مى و أيضاإ نموذ  وتصنيؼ باركنسوف وتوتيردؿ فستراتيج
أربس  ئااأ صنفا ضمنيا  امميف   افنخراط والطريقة ( والذع إنبثؽ  ف هذا التقسيـ  

 نفعالى وهى :ستراتيجياا التنظيـ افإ
جترار ستراتيجياا المتضمنة  ييا :إ اد  التقييـ المعر ى أ وافنخراط المعر ى :مف اف ئة اف
 والكارثية
لياا وا  اد  التركيز ستراتيجية افإستراتيجياا المتضمنة  ييا : نخراط المعر ى :مف اف ئة اللإ

 يجابى اف
 جتما ية ستراتيجية المااركة افإستراتيجياا المتضمنة  ييا : نخراط السموكى : مف اف ئة اف

                                              ستراتيجية الكبا .إستراتيجياا المتضمنة  ييا :  ئة الرنخراط السموكى : مف اف
 (Brans, et al., 2013. 1-2)   
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 أسس إختيار موضوعات البرنامج  -3
 -تـ إختيار محتوع موضعاا البرنامس و قا لتسس التالية :

 تناسؽ وتكامؿ موضو اا البرنامس مس مخرجاا البرنامس المحققة لتهداؼ المناود   -
 إستخداـ  نياا وأدواا  إراادية مخنمفة و محققة للإستراتيجياا المستخدمة  ى البرنامس  -
 الفنيات والأساليب الإرشادية المستخدمة فى البرنامج  -4

 -تحديد اإ كار التمقائية وتصحيحيا-التنفيس افنفعالى  -المحاضراا  والمناسااا الجما ية 
 العصؼ 
-التخيؿ وصرؼ افنتبا  -المسابقاا - نية الكرسى العالى-التعزيز -افسترخاا –الذهنى 

 أسموت حؿ الماكرا  -لعت الدور  -الفعؿ المضاد -التقويـ البنائى  -التاذية الراجعه
نفعالات لتحسين المناعة النفسية ستراتيجيات تنظيم الإ إممخص جمسات البرنامج الارشادى القائم عمى 

 لممراىقين
ا ستراتيجية  الزمف التقويـ

 المستخدمة
الفنياا 
 المستخدمة

ا هداؼ 
 ا جرائية

 ـ ا هداؼ العامة

المحاضر    20 
والمناسااا 
 الجما ية

أف يتعارؼ  -
ا ضاا 

المجمو ة  مى 
بعضيـ البعض 

واف يطمئف 
ا  ضاا 
 لمباحث

أف يتعرؼ  -4
الباحث  مى أ ضاا 
المجمو ة  ى جو مف 

 ا لفة وبناا الثقة
يتعرؼ أ ضاا أف -

المجمو ة  مى 
أهداؼ البرنامس 
 وأهميتة ومدته

 إجراا القياس القبمى -

4 

تمخيص ما دار 
 ى الجمسة 
السابقة مس 

تحديد ايجابياا 
 وسمبياا الجمسة

المحاضر    440
والمناسااا 
 -الجما ية 

التقويـ البنائى 
التاذية  -

 الراجعه

أف يتعرؼ  -
أ ضاا 

المجمو ة  مى 
طبيعه مرحمة 

المراهقة وكيفية 
 التعامؿ معيا 

 

مسا د  أ ضاا -
المجمو ة  ى التعرؼ 

 مى مفيوـ مرحمة 
المراهقة مف حيث 

خصائصيا وأاكاليا 
 وأنوا يا

أف يتدرت أ ضاا  -
المجمو ة  مى كيفية 
تخطى هذ  المرحمة 

 بسرـ

 أ 4
2 

توجيه سؤاؿ  المحاضر    20 أف ينتبه  - ستبصار أ ضاا إ - 2 
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أف لر ضاا 
أع مف  يذكر
 نفعا ا التىاف

  يستطيس أف 
 يسيطر  مييا ؟

 

والمناسااا 
 -الجما ية  
التاذية 
 الراجعه

أ ضاا 
المجمو ة 

لكيفية تد يـ 
المنا ة النفسية 

ويطبقيا  ى 
 حياته اليومية

المجمو ة بمفيوـ 
المنا ة النفسية 

 هميتيا وخصائصيا أو 
يمارس أ ضاا أف  -

المجمو ة كيفية تد يـ 
 وتحسيف هذ  المنا ة

كتابة كؿ  تدويف
ما يدور  ى 
ذهنه وتفكير  
وسا حدوث 

 نفعاؿ ؟ اف

إ اد  التقييـ  440
  –المعر ى 
ضبط 
 ا نتبا 

المحاضر  
والمناسااا 
-الجما ية 
التنفيس 
 -ا نفعالى
التاذية 
 الراجعه

أف يتذكر  -
أ ضاا 

المجمو ة 
معنى 

 ا نفعا ا 
أف يميز -

أ ضاا 
المجمو ة 

لرنفعا ا التى 
 تحدث له 

مناساة أ ضاا -
المجمو ة  ى أهـ 

واكثر ا نفعا ا التى 
 يتعرضوا ليا

إ طاا تصور  -
واضح واامؿ لمفيوـ 

 وأهمية ا نفعا ا
 

 2أ ,

 
وما هى 
 الماا ر

يجابية التى اف
 حاوؿ زيادتيات

 ؟ يؾوسوتيا لد
 

إ اد  التقييـ  440
  –المعر ى 
ضبط 

–نتبا  اف
التعبير  ف 

 الماا ر

المحاضر  
والمناسااا 
-الجما ية 
التنفيس 
 -ا نفعالى
التاذية 
 الراجعه

أف يسمى -
أ ضاا 

المجمو ة 
لرنفعا ا 
ا ساسية 

 والمعاكسة ليا
أف يميز -

ا نفعا ا 
ا ساسية 

-والمعاكسة ليا
أف يميز بيف 
ا حساس 
 والاعور 

أف يتدرت أ ضاا  -
المجمو ة  مى تسمية 

ساسية نفعا ا اإاف
 والمراد ة ليا

حساس الفرؽ بيف اف-
 والاعور 

تعميـ وتدريت -
 ضاا المجمو ة أ

 مى تمريف التنفس 
 البطنى  

 1أ  2
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نفعالات لتحسين المناعة النفسية ستراتيجيات تنظيم الإ إممخص جمسات البرنامج الارشادى القائم عمى 
 لممراىقين

ا ستراتيجية  الزمف التقويـ
 المستخدمة

الفنياا 
 المستخدمة

 ـ ا هداؼ العامة ا هداؼ ا جرائية

اياا كثر اإأما هى 
التى تصيبؾ باليتس 

حباط : س: ماذا واف
لمتامت  مى هذ  عؿ تف
 ؟ ؾاياا المحبطة لاف

ضبط  440
 -ا نتبا 

إ اد  التقييـ 
 ا يجابى

المحاضر  
والمناسااا 
-الجما ية 
التنفيس 
–-ا نفعالى
التخيؿ 
وصرؼ 
 ا نتبا 

أف ينتبة أ ضاا -
المجمو ة لكؿ 
 اعور يحدث له 

أف يفيـ أ ضاا -
المجمو ة ما يحدث 
نتيجة ا نفعا ا 

 المختمطة ليـ 

أف يتدرت أ ضاا  -
المجمو ة  مى ا نتبا   
لكؿ إنفعاؿ يحدث ليـ 

وما يصاحبه مف 
تايراا جسدية ونفسية 

 وذهنية
مسا د  أ ضاا  -

المجمو ة  مى ا نتبا  
لفيـ الماا ر او 

ا نفعا ا المختمطة 
 وكيفية التعامؿ معيا

 40أ 9

دوف كتابة ما هى 
نفعا تؾ إسبت حدوث 

سبات ما هى اإ و
التى تجعمؾ  ى حالة 

و أو حزف أغضت 
 سمؽ

ممارسة  440
 -الرياضة

 ا سترخاا

ا سترخاا 
وممارسة 
 الرياضة 

أف يجيد أ ضاا  -
المجمو ة إستخداـ 

إستراتيجية 
ا سترخاا وتطبيقيا 

 باكؿ جيد

أف يتعرؼ أ ضاا 
 مى معنى  المجمو ة

 ا سترخاا وأهميته
أف يتدرت أ ضاا -

 كيفيةالمجمو ة  مى 
 ة ا سترخااممارس

لمحصوؿ  مى اليدوا 
 والطمانينة وا ستقرار

أ  44
44 

حاسيس ما هى اإ
 السمبية نفعا اواف

 عانى منياتالتى 

ا ستراتيجيا 440
ا المتمركز  
  مى المعر ة

التنفيس 
–ا نفعالى
التخيؿ 
وصرؼ 
 ا نتبا 

أف يعرؼ أ ضاا -
المجمو ة كيؼ 

يدار جسـ ا نساف 
 -وسا ا نفعاؿ

توضيح   ضاا 
كيؼ يدار المجمو ة 

جسـ ا نساف وسا 
 ا نفعاؿ

 42أ42
 

ذكر المواسؼ أ 
حداث التى تتحكـ واإ
 نفعا تؾ  ييا ؟؟؟إ ى 
 

ا ستراتيجيا 440
ا المتمركز  
  مى المعر ة

المحاضر  
والمناسااا 
-الجما ية 
التنفيس 
–-ا نفعالى
التخيؿ 
وصرؼ 

أف يميز أ ضاا -
المجمو ة بيف 

أسبات ا نفعا ا 
 التى تحدث ليـ 

أف يتذكر أ ضاا  -
المجمو ة بكؿ ما 

يحدث نتيجة 

مسا د  أ ضاا -
المجمو ة  ى التعرؼ 
 مى أسبات حدوث 
ا نفعا ا مف خرؿ 

المواسؼ وا حداث التى 
 يتعرضوا ليا

مسا د  أ ضاا  -

4, 
 أ

42 
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ا نفعا ا السمبية  ا نتبا 
 ليـ 

التعرؼ المجمو ة  ى 
 مى ما الذع يحدث 
لمجسـ وسا حدوث 
الاعور او ا نفعاؿ 

 السمبى
إ طاا واجت منزلى 

ما هى  متمثؿ  ى:
اإ كار التمقائية التى 

سد ترادوؾ وسا 
 غضبؾ ؟ 

 

إعادة ادخيييف  20
 –ادملرتً 

إعادة ادخيييف  
 الايجابً

المحاضر  
والمناسااا 
 -الجما ية 
التخيؿ 
وصرؼ 
 ا نتبا 

أف يميز أ ضاا -
المجمو ة العرسة 

بيف ا  كار 
وا نفعا ا مف 
خرؿ المواسؼ 
وا حداث التى 

 تحدث ليـ 

مسا د  أ ضاا -
المجمو ة  ى الكاؼ 
 ف العرسة الوثيقة بيف 
ا  كار وا نفعا ا مف 

خرؿ التدريباا 
والمواسؼ  وا حداث 

 الحياتية
 

42 

 
 

نفعالات لتحسين المناعة النفسية ستراتيجيات تنظيم الإ إممخص جمسات البرنامج الارشادى القائم عمى 
 لممراىقين

ا ستراتيجية  الزمف التقويـ
 المستخدمة

الفنياا 
 المستخدمة

ا هداؼ 
 ا جرائية

 ـ ا هداؼ العامة

س: هؿ تعتقد أف 
 كارؾ أبإمكانؾ تحويؿ 

 كار ألى إالسمبية 
 يجابية ؟ نعـ أـ    إ

 

الاسخراحيجياث  440
ادمخمركزة 

 حىل ادملرتت

تحديد اإ كار 
التمقائية 

 وتصحيحيا 

أف يعرؼ -
أ ضاا 

المجمو ة 
طبيعه 
ا  كار 
التمقائية 

واثرها  مى 
 ا نفعا ا 

أف  -
يستطيس 
 حص 
الفكر  

التمقائية  ور 
حدوث 

الموسؼ سبؿ 
ا نخراط 

المجمو ة  مسا د  ا ضاا -
 ى التعرؼ  مى طبيعه 

و رسة ا  كار التمقائية وأثرها 
  مى ا نفعا ا

 حص ا  كار التمقائية مف -
خرؿ  رض أمثمة واسعية 

   ضاا المجمو ة
 

41 
 أ

49 
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 ورائيا
ماذا تفعؿ إذا تعرض 

لؾ أحد أصدسائؾ 
بافهانة ؟ أذكر رد  
  عمؾ نفسياإ وجسدياإ 

إعادة ادخركيز  20
 الايجابً

تحديد اإ كار 
التمقائية 

 وتصحيحيا 

أف يعرؼ -
أ ضاا 

المجمو ة 
معنى 
التفكير 

 -ا يجابى 
أف ينتبه 
أ ضاا 

المجمو ة 
 سبات 
التوجه 
السمبى 
  ندهـ

أف يتعرؼ  أ ضاا  -
المجمو ة  مى مفيوـ التفكير 

 ا يجابى
زياد  و ى أ ضاا -

المجمو ة بػتسبات التوجه 
 السمبى

40 

ذكر المواسؼ أس: 
حداث التى تتحكـ واإ
 نفعا تؾ  ييا ؟؟؟إ ى 
 

إ اد  التقييـ  20
  –المعر ى 

 -ضبط ا نتبا 
إ اد  التقييـ 

 ا يجابى

المحاضر  
والمناسااا 
 -الجما ية 
التخيؿ 
وصرؼ 
 ا نتبا 

أف يتذكر  -
أ ضاا 

المجمو ة 
أهمية تنظيـ 
 ا نفعا ا 

أف -
يستخمص 
المياراا 

التى يتعمميا 
مف تنظيـ 
 ا نفعا ا 

أف يتعرؼ ا ضاا -
المجمو ة  مى لماذا تنظيـ 

 ا نفعا ا
أف يتدرت أ ضاا -

المجمو ة  مى المياراا التى 
 يكتسبيا مف تنظيـ ا نفعا ا

 

44 

ما هى اإ كار التى -
سد تتتيؾ وسا الخوؼ 
مف افختبار مثر أو 

  ميه ؟أع ايئ سادـ 
 

إ اد  التقييـ  440
  –المعر ى 

 -ضبط ا نتبا 
إ اد  التقييـ 

 ا يجابى

المحاضر  
والمناسااا 
 -الجما ية 
التخيؿ 
وصرؼ 
 ا نتبا 

أف يطبؽ -
أ ضاا 

المجمو ة 
خطواا 
إدار  

ا نفعا ا 
 بصور  جيد 

أف يتدرت أ ضاا  -
المجمو ة  مى كيفية التعامؿ 

مس ا نفعا ا و ادارتيا 
 وتنظيميا بطريقة صحيحة

44 
 أ

42 

تذكر بعض المواسؼ 
التى اعرا  ييا بثقتؾ 

 بنفسؾ ؟

إعادة ادخركيز  20
 الايجابً

المحاضر  
والمناسااا 
 -الجما ية 

أف يتعرؼ -
أ ضاا 

المجمو ة 

أف يتدرت أ ضاا -
المجمو ة  مى ا ساليت التى 
تمكف اف تطبقيا لتصبح واثقا 

42 
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 مى  التقويـ البنائى 
ا ساليت 

التى يطبقيا 
لكى يصبح 
واثقاإ مف 
 نفسه 

 مف نفسؾ 

 
 
 
 
 
 

نفعالات لتحسين المناعة النفسية ستراتيجيات تنظيم الإ إممخص جمسات البرنامج الارشادى القائم عمى 
 لممراىقين

ا ستراتيجية  الزمف التقويـ
 المستخدمة

الفنياا 
 المستخدمة

ا هداؼ 
 ا جرائية

 ـ ا هداؼ العامة

ما هى الماكرا 
التى تتعرض ليا 
وكاف الحموؿ التى 
خططا ليا كانا 
صائبة ونتائجيا 

 جيد ؟
 

ا ستراتيجياا  20
المتمركز   مى 

 المعر ة

المحاضر  
والمناسااا 
 -الجما ية 

التقويـ البنائى 
التاذية  -

 الراجعه

أف بذكر -
أ ضاا 

المجمو ة 
مفيوـ 
 الذاا 

أف يجيد -
أ ضاا 

المجمو ة 
كيفية 

استبصار 
ذواتيـ 
بصور  
 صحيحة

أف يتعرؼ أ ضاا -
المجمو ة  مى مفيوـ 

 الذاا
مسا د  أ ضاا  -

المجمو ة  مى اكتااؼ 
ذواتيـ وا ستبصار بما 

 لدييـ مف سدراا
 

4, 

يتذكر بعض 
المواسؼ وا حداث 

مرف التى كاف 
وسيؿ وتكيؼ مس 

الموسؼ أو الحدث ؟ 
وما كانا رد   عمه 

 بعدها  ؟

المحاضر   حؿ الماكرا 440
والمناسااا 
 -الجما ية 

التقويـ البنائى 
التاذية -

 الراجعه

أف يذكر -
أ ضاا 

المجمو ة 
ماهية 
مفيوـ 

-الماكمة 
أف ينتبه 
أ ضاا 

أف يتعرؼ أ ضاا -
 مى مفيوـ المجمو ة 
مسا د   -الماكمة

أ ضاا المجمو ة  مى 
اكتااؼ أسبات 

 الماكرا

 42أ42
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المجمو ة 
إلى أسات 
 الماكرا 

 
أ ضاا المجمو ة 
أف يذكر أهـ جمسه 
مؤثر  ومفيد   ى 
 جمساا البرنامس ؟

 

إ اد  التقييـ  - 440
 –المعر ى 
 -ا سترخاا

المحاضر  
والمناسااا 
 -الجما ية 

التقويـ البنائى 
التاذية  -

 الراجعه

أف ينتبة -
أ ضاا 

المجمو ة 
إهمية 
ضبط 
النفس 
والتحكـ 

  ى الذاا 
أف يجيد -

إستخداـ 
خطواا 
ضبط 
النفس 

والسيطر  
 مى 
 الذاا 

أف يتعمـ أ ضاا -
المجمو ة أهمية تعمـ 
ميار  ضبط النفس 

والتحكـ  ى الذاا  ى 
 المواسؼ الضاغطة

أف يتدرت أ ضاا  -
المجمو ة كيفية ضبط 
 النفس و السيطر   مى

 الذاا

41 
 أ

49 

أف -   20 
يتذكر 
أ ضاا 

المجمو ة 
بما دار 

 ى 
الجمساا 
 السابقة

 

معر ة ا راا حوؿ  -
البرنامس مف ايجابياا 

وسمبياا وتعميقاا 
 واستفساراا

 

20 

 نتائج الدراسة حادى عشر: 
 الفرض الأول 

القبمى والبعدى  ينفروق بين متوسطى درجات أفراد المجموعو التجريبية فى القياسما ال
 عمى مقياس المناعو النفسية
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لفقراا  نحرا اا المعياريةولى تـ حسات المتوسطاا الحسابية وافهذ  الفرضية اإ جابةوللإ,
كما هو  وبعد  ختبار  ا( لمعيناا سبؿ تطبيؽ البرنامسإستخداـ إالمنا ة النفسيةأ كذلؾ تـ 

 موضح  ى الجدوؿ 
 نتائج إختبار ت لمفروق فى متوسطات المناعة النفسية عمى الإختبار القبمى والبعدى 

 العدد ختباراف
 

المتوسط 
 الحسابى

نحراؼ اف
 المعيارع

 سيمة 
 ا

درجاا 
 الحرية

مستوع 
 الد لة

 دالة 24 29.9,2 9.0119 2414.,2 44 التجريبية سبمى
 2.0222 424.442 44 التجريبية بعدع

بيف متوسطاا  (,0.0   مف الجدوؿ وجود  روؽ ذاا د لة إحصائية  ند المستوعيتضح 
تحسيف المنا ة النفسية      وبعد   راادع برنامس اف نتيا إ سبؿ  التجريبية  آداا المجمو تيف 

ختبار البعد أ اف لممراهقيف ذوع الحرماف العاطفى لصالح أ راد المجمو ة التجريبية  مى
البرنامس  ط الحساب   مى الدرجة الكمية لممجمو ة التجريبية سبؿ تطبيؽحيث بمغ المتوس

كما تبيف أف أ( 424.442البرنامس   تطبيؽ  بعد  الحساب    (  بينما بمغ المتوسط2414.,2 
لوجود  روؽ ذاا د لة   (وتبعاإ 0.000 ند مستوع الد لة   ( 29.9,2 سيمة ا المحسوبة 

 ولىر ض الفرضية الصفرية اإف هذا يد و إلى إ  إحصائية
بدرجة منخفضة سبؿ تطبيؽ  أيضا يتضح مف الجدوؿ أف الدرجة الكمية لممنا ة النفسية جااا

 (2414.,2إدا     البرنامسأ حيث بمغ المتوسط الحساب  ليذ  الدرجة  مى الدرجة الكمية
النفسية بعد  درجة.بينما جااا الدرجة الكمية لممنا ة(9.0119نحراؼ معيار   إمس درجة 

مس إنحراؼ معيارع  (424.442 تطبيؽ البرنامس بدرجة مرتفعه. حيث بمغ المتوسط الحسابى 
(. وهذا يدؿ  مى حصوؿ تحسيف  ى المنا ة النفسيةأ وهذا يعنى اف البرنامس ذو 2.0222 

  عالية  ى تحسيف المنا ة النفسية لدع المراهقاا. 
 مناقشة نتائج الفرضية الأولى 

وؽ ذاا د له إحصائية بيف متوسطى درجاا أ راد المجمو ه التجريبية  ى القياس توجد  ر 
وتبعا لوجود  روؽ ذاا د له إحصائية  اف هذا  القبمى والبعدع  مى مقياس المنا ه النفسية

( التى  4049يد و إلى ر ض الفرضية الصفرية . وهذا يتفؽ مس دراسة سعد رياض  
حصائية بيف المقياسيف القبمى والبعدع لممنا ة النفسية  ى أظيرا وجود  روؽ ذاا د له إ

المجموع الكمى لممقياس ولكؿ بعد مف أبعاد أ وجااا هذ  الفروؽ لصالح القياس 
( التى أظيرا  روسا دالة إحصائياإ بيف متوسطاا 4042البعدع.ودراسة إبراهيـ سميماف 

د ـ أبعاد مستوع المنا ة النفسيةأ درجاا المجمو ة التجريبية لمقياس البعدع والبعدع   ى 
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( بيف متوسطاا درجاا طرت  ,0.0حيث جااا الفروؽ ذاا د له إحصائية  ند مستوع  
 المجمو ة التجريبية  ى التطبيقيف القبمى والبعدع  مى أبعاد المنا ة النفسية.

( التى أظيرا وجود  روؽ دالة إحصائية  ند مستوع 4042ودراسة رو  رمضاف الاريؼ 
( بيف رتت متوسطاا المجمو ة التجريبية بيف القياسيف القبمى والبعدع لصالح 0.04د له  

 القياس البعدع 
ويرع الباحث أف هذ  النتيجة تعطى مؤاراإ أخر  مى أف جميس الفتياا  ى المجمو ة 

إستفدف مف البرنامس التدريبى بصور   واضحة . ويعزع الباحث إلى سبت وجود  التجريبية
درجة منخفضة مف المنا ة النفسية سبؿ تطبيؽ البرنامس الى تمؾ الظروؼ والمعانا  التى 
 ااتيا الفتياا التى تعتبر محروميف مف الوالديف أو مجيوليف اإبويفأ وهذا بدور  د ـ 

حساس معنى اإسر  ذاا اإبويف واإخو  اإاقااأ مما د س إحساس  دـ ا ماف مس  دـ إ
هذا إلى تدهور ماا رهـ وأحاسيسيـ وسبت أذع نفسى واعورع ليـ مما جعميـ مف حيف 
حباط و ناد و دوانيةأ  كؿ الظروؼ التى  ااوها سببا تمؾ  إخر  ى حالة يتس وا 

 السموكياا والماا ر السمبية. 
 :الثانى الفرضيةنتائج 

فنراد المجموعنو التجريبينة فنى القياسنين البعندى والتتبعنى أفروق بين متوسنطى درجنات ال ما
 عمى مقياس المناعو النفسية و )تجريبية بعدى وتتابعى(

 نحرا اا المعياريةولى تـ حسات المتوسطاا الحسابية وافهذ  الفرضية اإ مى  جابةوللإ,
 ا( لمعيناا بعد تطبيؽ البرنامس كما هو ختبار إستخداـ إلفقراا المنا ة النفسيةأ كذلؾ تـ 

 :موضح  ى الجدوؿ
 نتائج إختبار ت لمفروق فى متوسطات المناعة النفسية عمى الإختبار البعدى والتتبعى

 العدد ختباراف
 

المتوسط 
 الحسابى

نحراؼ اف
 المعيارع

 سيمة درجاا الحرية
 ا

مستوع 
 الد لة

 دالةغير  4.022 24 2.421 424.42 44 البعدع
 ,2.02 429.14 44 التتبعى
ختباريف بيف متوسطى درجاا اف حصائياإ إ دـ وجود  رؽ داؿ  الجدوؿ السابؽ الىوياير 
( درجة 429.14( درجة والتتبعى البالغ  2.421نحراؼ معيارع إ( درجة وب424.42البعدع  

.( وهذا 494 ند مستوع د لة   4.22كما تبيف أف سيمة ا =  (أ,2.02نحراؼ معيارع إوب
أف المجمو ة التجريبية  ى المنا ة النفسية  مى القياس البعدع متقاربة مف درجاتيا يدؿ  مى 

راادع و ميه نقبؿ الفرضية ستمرارية  عالية البرنامس افإ مى القياس التتبعىأ مما يدؿ  مى 
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ختبار البعدع حصائية بيف متوسط درجاا افإد لة  الصفرية بتنه   توجد  روؽ ذاا
 ختبار التتبعى لممجمو ة التجريبية لممنا ة النفسية لممجمو ة التجريبية ومتوسط درجاا اف
 تحميل ومناقشة نتائج الفرضية الثانية 

توجد  روؽ ذاا د له إحصائية بيف متوسػطى درجػاا أ ػراد المجمو ػه التجريبيػة  ػى القياسػيف 
وليػذا أاػارا النتػائس الػى إسػتمرار أثػر  عاليػة البعدع والتتبعػى  مػى مقيػاس المنا ػه النفسػية أ 

حداثػػػه تايػػػراا إيجابيػػػة مسػػػتمر   مػػػى سػػػموؾ اإ ػػػراد بعػػػد المتابعػػػه التػػػى  البرنػػػامس افراػػػادعأ وا 
مرا ايريفأ وأف الميارا والفنياا والتقنياا التى إكتسبوها الفتياا ليا تاثير  مى حياتيـ إست

 اليومية باكؿ كبير أ كما أاار ذلؾ  ى المقياس التتبعى ليؤ ا الفتياا بعد التدخؿ افراادع 
( 4001جااا هذ  النتائس المتعمقة بتد يـ وتحسيف المنا ة النفسية كما  ى دراساا صالح 

(  ى إستخداـ بعض مف اإساليت افراادية ,400( ودراسة الخواجا 4001ربياا و 
العقرنى وافنفعالى وأسموت حؿ الماكمة  ى خفض افضطراباا التى سد تحدث لممراهقيفأ 
وتـ ذلؾ مف خرؿ إستخداـ  نياا اإ كار التمقائية والعمؿ  مى تصحيحيا والتفكير افيجابى 

 وأسموت حؿ الماكرا.
 انى عشر :التوصيات ث

 فى ضوء النتائج السابقة خمصت الدراسةإالى عدد من التوصيات أىميا:
تطبيؽ المراديف التربوييف البرنامس افراادع المستخدـ  ى هذ  الدراسة  مى اريحة -4

 واسعة مف طمبة المدارس الذيف ينتموف ليذ  الفئة 
ف أجؿ تدريبيـ  مى كيفية التعامؿ العمؿ  مى  مؿ برامس إراادية تستيدؼ هذ  الفئة م-4

 مس المجتمس باكؿ أ ضؿ وصحيح 
افهتماـ بإ داد برامس اراادية ليذ  المؤسساا لمتعامؿ مس ما ينتس مف ماكرا نفسية -2

جتما ية  وا 
إهتماـ دور الر اية افجتما ية بماكرا المراهقيف ذوع الحرماف العاطفىأ وباإخص -2

 راباا النفسية وا جتما ية.الماكرا التى تتعمؽ با ضط
إمكانية اف اد  مف البرنامس ا راادع  ى هذ  الدراسة لتخصائيف التربوييف والنفسييف  ى  -,

 دور الر اية والمدارس لمحد مف ضعؼ المنا ة النفسية والحرماف العاطفى .
واهـ تتهيؿ وتدريت افخصائيف التربوييف بدور الر اية افجتما ية مف أجؿ ر س مست-2

 الثقا ى والتربوع لمتعامؿ مس مثؿ هذ  الماكرا 
 البحوث المقترحة

 دراسة العرسة بيف إستراتيجياا تنظيـ افنفعا ا والحرماف العاطفى لدع المراهقيف  -4
  ا مية برنامس إراادع لتحسيف المنا ة النفسية لدع المراهقيف المحروميف مف ا ت  -4
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 دراسة العرسة بيف المنا ة النفسية والمناخ ا سرع لدع المراهقيف  -2
 

 المراجع
ا ستراتيجياا المعر ية  ى تنظيـ ا نفعاؿ و رستيا بت راض . (4044 . بدالمنعـ  بدالله حسيت أالسيد -

أ 2أ 4,4أ جامعه ا زهرأ مصرأ مجمة التربيةأ رؤية نقديةأ  القؿ وا كتئات لدع المراهقيف والرااديف
2,9-292 . 
ـ(. بناا مقياس المنا ه النفسية لمطالباا المصاباا بكمية التربية الرياضية 4042الاريؼ أ رو  رمضاف.  -

 مجمة أسيوط لعموـ و نوف الرياضية.بنااأ  بحث مناورأ 
تربويػػة نفسػػية ومعاصػػر .  مػػاف: أرؤيػػة المرونػػة النفسػػية والجفػػاؼ العػػاطفى(.4042الحمػػدانىأ ربيعػػه مػػانس.  -

 مؤسسة الوراؽ لمنار والتوزيس.
السموؾ العدوانى لتطفاؿ ذوع .(4002 .سعود بف ضحيافأ الاخصاف ومحمد بف سعود  أالرايد -

ورسة  مؿ مقدمة لمممتقى اإوؿ  أ الظروؼ الخاصة: دراسة تطبيقية لمؤسساا ر اية اإيتاـ بمدينة الرياض
 المممكة العربية السعودية.أ الرياض ألر اية ا يتاـ

: نظر  جديد   ى العرسة بيف الذكاا والعاطفةأ دار الفكرأ الذكاا العاطفى .(4002 .ياسر أالعتيبى -
 ,2دماؽأ 

سخراحيجياث ادخنظيف الإنفلادي وعلاقخها بادي رة علهً حها ادملاه لاث إ(.4049بسيونىأ سوزاف بنا صد ه.  -

 أجد .ا دات والعموـ السياسيةأ مقاله بمجمة  تي م ينت ج ةد ي ادطادباث ادمىهىباث 
المجمس الوطنى لمثقا ة والفنوف وا دتأ  أأ ترجمة ليمى الجبالى الذكاا العاطفى(.4000 .دانييؿأ جولماف  -

 الكويا 
 ا مية برنامس اراادع مقترم لزياد  مرونه ا نا لدع طالباا الجامعه .(4009 .و ا اسحاؽأ حساف -

 .كمية التربيةأ الجامعه ا سرميةأ غز  (.رسالة ماجستير غير مناور    ا سرمية باز 
(. الحصػانة النفسػية و رستيػا بالمنػاخ ا سػرع لػدع  ينػه مػف المراهقػاا بجػد أ 4049خواجهأ أنيػار  ػؤاد.  -

 .4,2-424أ 2أ 42أ جامعه الممؾ  بدالعزيزأ بحوث ومقا اأ مجمة جامعه الممؾ  بدالعزيز
أ التنظيـ ا نفعالى و رستػه بػالتفكير ا يجػابى لػدع طمبػة جامعػه اليرمػوؾ(. 4040 .أمنه حكما أخصاونة -
  20أ 44
المجمة  .العرسة بيف أساليت الحيا  وكؿ مف القمؽ وا كتئات. (4044  . ادؿأ طنوس وسميماف  أريحانى -

 . 492-412. 2. 1أ اإردينة  ى العموـ التربوية
أ 4,أ جامعه طنطاأمجمة كمية التربية(. المنا ة النفسية مفيوميا وأبعادها وسياسياأ 4042 . صاـأ زيداف -

241 -12,. 
دراسة مقارنة  مى  :(.استراتيجياا التنظيـ ا نفعالى و رستيا بحؿ الماكرا,404 .هناا  باسأ سموـ -

 .دماؽأ رسالة ماجستيرأ كمية التربية ينه مف طرت المرحمة الثانوية وطرت المرحمة الجامعية بمدينة 
 . 422-,44أ 44أ 22أ سورياأ جامعه البعث لمعموـ ا نسانيةمجمة 

(. اسػػتراتجياا تنظػػيـ ا نفعػػاؿ و رستيػػا بػػبعض ا ضػػطراباا النفسػػية لػػدع 4041 بػػدالافارأ سػػياـ  مػػى.  -
 . 22-4أ 442أ 49جامعه بنياأ أ مجمة كمية التربيةالمراهقيف الموهوبيفأ دراسة سيكومترية إكمينكية" . 

 منات  المعارؼ با سكندرية. .دراساا  ى السموؾ ا نسانى(.4991 . بدالرحمف محمدأ  يسوع -
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مؤتمر  أ أدوار المعمـ  ى تنمية الذكاا ا نفعالى لدع ا طفاؿ الموهوبيف. (,400  كااةأ محمود   تحى. -
 22-4 . ماف  أالجامعه ا ردنية أالتربية الخاصة العربى 

 أ مطبعه الخانجىأ القاهر . التوا ؽ الاخصى وا جتما ى.(4929 .مصطفىأ  يمى -
التنظيـ ا نفعالى والمعتقدراا ما وراا المعر ية و رستيما بقمؽ ا متحاف . (4042 .حناف حسيفأ محمود -

 . 442-29أ 2أ 42أ مصرأ مجمة العموـ التربوية .لدع  ينه مف طالباا المرحمة الجامعية
دار النار  :أ الجزا ا وؿأ القاهر السعاد  وتنمية الصحة النفسية .(4000 .كماؿ ابراهيـ أمرسى -
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