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 طلاب المرحلة الثانوية المرونة المعرفية والاتزان الانفعالى كمنبئات بضبط الذات لدى عينة من 
                  

 
 1هشام محمد كاملد/ 

 2عبد النادي موسي عليد/ 
 3حنا  نبيل وليمد/ 

 
 :ملخص الدراسة

والاتددنا    رفةددااسمرونددا اسم رف علدد  يعة ددا اس بيددا  دد    دد   دد هددت ه هددلد است الددا تسدد  اس  دد      
  اس  رف ،  ما هت ه تلك است الا تسيبب اسمرحلا اسثانويا ضبط اسلات ستى ع نا    و  الانف اس 

 ي اس نعؤ بضبط اسلات سددتى ع نددا  دد   والاتنا  الانف اس اسمرونا اسم رفةا عل   تى تلهام       
 دد  يددبب اسمرحلددا  اسبددا( ياسددو وي100، ح ث تكونه ع نا است الا    )يبب اسمرحلا اسثانويا 

( عددام ط يعددي علدد هي    ةددا  18– 15 مدد  ت ددراوم رعمددا هي  ددا  دد   )  دد  اسريددل واس ضددر اسثانويددا
اسمرونددا اسم رفةدددا  ددد  تعددتا  اسبددداحث   ، و  ةدددا  الاتددنا  الانف ددداس   ددد  تعددتا  اسبددداحث   ، و  ةدددا  

 لاسددا تحئددا ةا  دد    دد   يددا تاتضبط اسلات    تعتا  اسباحث   ، وتوصله اسن ددا إ تسدد  وعددو  عب
يددبب اسمرحلددا ضبط اسلات سددتى ع نددا  دد  و  والاتنا  الانف اس ، وضبط اسلات اسمرونا اسم رفةا   

،  مددا  تددفه اسن ددا إ عدد    دداهما  دد   دد  اسمرونددا اسم رفةددا والاتددنا  الانف دداس   ددي اس نعددؤ اسثانويددا 
 .يبب اسمرحلا اسثانويا بضبط اسلات ستى ع نا    

 
 مفتاحية :  الكلمات ال

 .ضبط اسلات –الاتنا  الانف اس   –اسمرونا اسم رفةا
Cognitive Flexibility, Emotional Stability As Predictors  Of Self-Control 
Among a Sample Of  Secondary Students Stage 
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 مدخل إلى مشكلة الدراسة :

يمدددر اس ددداسي اس دددوم باس تيدددت  ددد  اس دددوترات واعد دددات واسضددد وا، واس تيدددت  ددد  اس   دددرات واس  دددو ات  
،  ما ر ى تس  تنايت اسض وا واسمتاك  اس ددي يواعههددا  ، اس ي شمله عمةع  ناحي اس ةاة اسم  ا عا

 ددداسي، وعدددتم  لدددتا  اسفددر  لاتنانددد  الانف ، اس دددي تللددده سددتيهي اسلدددوف واسللدددي واس ددوتر، و اس ددداسي اع ددرا 
 . اسلت ة عل  ضبط تات 

وي  رض اس بب تبل  رحلا اس  لةي اسثانوي تس  اس تيت  دد  اس   ددرات اسف دد وسوعةا ، واسنف ددةا ، 
اس ددد  ت دددرر علددد هي ن ةجدددا  رحلدددا اسنمدددو اس ددد  يمدددرو   هدددا وت  دددا ي اسمتددد بت اس دددي  ، والاع ماعةدددا

 Schoolر  تلددك اس  ددتيات واسم ويددات  تدد لا الالدد لوا  اسمت لددي ي  رضددو  سهددا وي ددو  علدد    
Bullying   علدد  نمددو ولددوا       اس بب  دد  تلددك اسمرحلددا اس رعددا بمددا يددؤ ر لددلبا   اسلي يظهر علةا

شلئ  هي بما ي مل     عتوا  تجاد الآتري  لوا  ركا  بئو ة ع تيا، رو سفظةا، رو نف ةا ، رو 
ا س     آ ا  للعةا لوا  عل  اسلا ي بالال لوا  رو عل  ض ةا الال لوا  اع ماعةا،رو تسك رونةا وسم

 .(2010تلماع   ،رو عل  اسع ئا اسمت لةا بأكملها )
وهددي ضددرو يا  ،ت ددت اسمرونددا اسم رفةددا رحددت اسم   ددرات اسبد ددا سدد  ا  اسج ددتوعلدد  نفددس الاتجدداد 

ا  اسلدددت ة علددد  اس ئدددرف بمروندددا، سمواعهددا اعحدددتار بئدددو ة   اسدددا،  مددد  اسضدددرو ي ر  ي ملدددك اع دددر 
 ,canas, Fajardo, Antoli, & Salmeron) وت   ددر اس ددا ات سل  ا دد   ددع اسموايدد  اسجتيددتة 

2005- Deak, 2003). 
سفددر  عدد  اسجمددو  اسفكددري وت ددة  سدد  ت   ددر داويددا تفك ددرد، وتلعدد  وعهددات تب ددت ا اسمرونددا اسم رفةددا 

نظدددرد اسلاصدددا، و ددد  هدددلا يدددت يدددن  س  دددتو د علددد  اسنظددر اعتدددرى اسمل لفدددا واسم  ا ضدددا  دددع وعهدددا 
  اسفدددر   ددد  تلعددد  اع كدددا  اسم نوعدددا  تم ددد علددد  اسمروندددا اسم رفةدددا  مددد ت ،  مدددا  نجاحددد   دددي حةاتددد 

   عل   واعهددا اسئدد و ات اس ددي ت  رضدد ،  هددي ت عددر ةواس ة رة عل  ال راتةجةات  اسم رفةا، وتتج
 (.2018،  الماع  مواي  واسمجالات اسمل لفا )ع  يت ة اسفر  عل  نل  اسم ر ا واسمها ات ععر اس

 ويددت اتفلدده اس تيددت  دد  است الددات علدد  رهمةددا   الددا اسمرونددا اسم رفةددا وضددرو ة تنم  هددا و نهددا  
   دد ،  -2018ععددت اس ظددةي،  -2018تلددماع  ، -2015 اسهنيدد ، -2018)تضددر،   الددا  دد 

2018) 
 ددتي  اس ددلوو  هددو  ددتى ت  ددي اسفددر  ضددبط اسددلات رحددت رسةددات ت  ددت  فهددوم ي خىىرعلىى الاانىىل اأو 

بانف الات  وللو ةات        اسض وا اس   ي  رض سها ، وي ن   ئدد ل  اسضددبط اسددلات  نوعددا   دد  
اسكب  واس ل  ت اسلى يت يما ل  اسفر  علدد  نف دد  و لمددا اد ا  عهددا  اسفددر   ددع نف دد   دد  لددع   ضددب ها 



 507 

ينتدد لو  باست الددا والالدد ل ا   دد  اسويدده اد ا  ان بددات ت ع ددر ضددبط اسددنفس علةدد  ،  دداس بب اسددلي  
 (2011 ل ت ،و باسنوم ، تنما يما لو     اسوايع ضب ا  سلنفس )  مت   اسلى ينت   فة  د ب هي

ر  استددلا اسددلى ستيدد  اسلددت ة علدد  اسدد   ي اسددلات  ي ددو   دداهرا   دد   (2010،   مددو ) واشددا ت
 .ع  اسمواي  اسجتيتة اس   ي  رض سها تيجا  اس رت اسمل لفا لإداسا اس  بات واسض وا اسناشئا 

 هددي  دد  عهددا  ،  ددي ع ن هددا، وهددي تات يعة ددا  ر بددا ت  رول ر  ددا   تدد لا هددلد است الددا ت مثدد 
 هددي تمثدد   رحلددا  همددا  ، ، و ددا ركددتد اس ددرار  دد   ونهددا   ددرة عواصدد  ورد ددات تمثدد    ددرة اسمراهلددا

 لع  تس  حددتك  ع ددر، وهددي اسف ددرة اس ددي يمددر وحرعا  ي حةاة الإن ا  عنها اس   اس ي ي  ت    ها اسم 
  ها اسمراهي ب ث ر  دد  اسئدد و ات رو ي دداني  دد  اسئددراعات واسللددي، ويم دد  ر  ين ددرف تتا سددي يجددت 
 دد  يأتددل   دددتد وي اوندد   ددي تل دددي هددلد اس  بددداتة  ضددب  عدد   ونهدددا   ددرة ان لددال  ددد  اس فوسددا تسددد  

ع ماعةددا تسدد  الاع مددا  علدد  اسددنفس ، وت مدد  اسنضددإ  دد  الاع مددا  علدد  اس ا لددا وعددتم اسم ددئوسةا الا
 هددي تم ددت  دد  نهايددا اسمرحلددا الإعتا يددا وح دد   ، اسم ددئوسةا،  هدد   رحلددا  همددا  دد   راحدد  اس  لددةي

 (.2010ع ةا، )ر واب اسجا  ا. 
كتدد  عددد  سلئددت د ،  ددد    اوسددا است الددا اسراهندددا بتظهدددر تشدد اسةا اسب ددث اسدددلي ن دد  و دد   ددي 

يددبب بضددبط اسددلات سددتى ع نددا  دد   الاتنا  الانف دداس اسمرونا اسم رفةا،  يعة ا اس بيا          
الاتنا  الانف دداس    دد  و ع    اوسا اس  رف عل    اهما اسمرونا اسم رفةا  ،  ضب   اسمرحلا اسثانويا

   نبعت مشكلة الدراسة الراهنة من رافدين أساسين : ولقد اس نعؤ بضبط اسلات،  
 دد  رهددي     ددرات    ددرات اسمرونددا اسم رفةددا والاتددنا  الانف دداس  ح ددث ت ددت   الرافىد الشخيىي:  (ر

 اعتنا عل  اس  رف عل    دد وى ضددبط اسددلات سددتى ع نددا  دد  ييجا ي اس ي يم   ت  علي اسنفس الإ
،  إ  اسوايع اسمُ اش    بب اسمرحلا اسثانويام  تبل  بحظا اسباحث   س  ،يبب اسمرحلا اسثانويا  
،  ت اع  ةات اس ة وسوعةا    ب ور و  الددات حددول     ددرات تلددك است الددالاعت علي اسعت   ي تفن 

      الات حول     رات است الا عل  اسن و اس اسي :   ويم   عرض  ا رتة  سلباحث
  ةددات اس ددة وسوعةا عتيت    است الات اسنف ددةا  دد  الإ يبع عل وشم  الإ الرافد البحثي : (ب

 اسراهنا.سلويوف عل   اهةا     رات است الا 
ن مثل هذه الدراسىات دىدمت لبىاحثى الدراسىة الشىرلية العلميىة والبحثيىة فىي إعلى ذلك ف وبناءا  

 طرح التساؤلات الآتية :
يددبب اسمرحلددا ع نددا  دد  ه  توعت عبيا  دد    دد   دد  اسمرونددا اسم رفةددا وضددبط اسددلات سددتى  .1

 ؟ اسثانويا 
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يددبب اسمرحلددا  ع نددا  دد   ات سددتىه  توعت عبيا           الاتنا  الانف اس  وضددبط اسددل .2
 ؟ اسثانويا 

 ع نا  دد     اس نعؤ بضبط اسلات ستى  والاتنا  الانف اس اسمرونا اسم رفةا ه  ت هي     رات  .3
 ؟ يبب اسمرحلا اسثانويا 

 :أهداف الدراسة

اس  دددرف علددد  يعة دددا اس بيدددا  ددد    ددد   ددد  اسمروندددا اسم رفةدددا وضدددبط اسدددلات سدددتى ع ندددا  ددد   .1
 .سثانويا يبب اسمرحلا ا

اس  ددرف علددد  يعة دددا اس بيدددا  دد    ددد   ددد  الاتدددنا  الانف ددداس  وضددبط اسدددلات سدددتى ع ندددا  ددد   .2
 .يبب اسمرحلا اسثانويا 

 ي اس نعؤ بضددبط اسددلات سددتى  الاتنا  الانف اس  –اسمرونا اسم رفةااس  رف عل   تى   اهما  .3
 . يبب اسمرحلا اسثانويا ع نا    

 
 راسة من خلال  فحص المتغيرات التالية : أهمية الدراسة :تتمثل أهمية الد

ة  جددالات ب ثةددا وهدد  علددي ت ددنى رهمةددا هددلد است الددا سويوعهددا  ددي عددت :أهمية الماىال البحثىي  •
اسمروندددا  ثددد  ى   ددداهما ب دددغ اسم   دددرات اسنف دددةا يجدددا ي  ددد  تدددبل اس  دددرف علددد   دددتاسدددنفس الإ
واسلي يلددع يبب اسمرحلا اسثانويا      ي اس نعؤ بضبط اسلات ستى ع نا الاتنا  الانف اس و اسم رفةا 

 ضم  اه ما ات عتيت     روع علي اسنفس اسمل لفا.
تلددا  رهمةددا اى   الددا  دد  تددبل اسم   ددرات اس ددي ن ناوسهددا  دد  ح ددث أهميىىة المتغيىىرات :  •

وضدددبط اسدددلات  ددد  رهدددي ندددت تها رو شددد وعها ، ح دددث يمثددد  اسمروندددا اسم رفةدددا والاتدددنا  الانف ددداس  
وتدددوا لهي اسنف دددي يدددبب اسمرحلدددا اسثانويدددا  ددد  حةددداة  ها دددا    ةدددا اس دددي تل دددو  و ا  يجااسمفددداهةي الإ

 والاع ماعي   ا.  
وت مثددد  اعهمةدددا اس دددة و  ريا   دددي تعدددتا    ةدددا  سكددد   ددد   اسمروندددا اأهميىىة السىىىيكومترية :  •

 . بب اسمرحلا اسثانويا ، وضبط اسلات س الاتنا  الانف اس اسم رفةا، 
اسمرونددا و  علدد  يعة ددا اس بيددا  دد    دد   دد  وت مثدد   دد  تسلددا  اسضدد : اأهميىة الاتتماليىة  •

، وتسك سلويددوف يبب اسمرحلا اسثانويا وضبط اسلات ستى ع نا     الاتنا  الانف اس و اسم رفةا 
 عل  يعة ا تلك اسمفاهةي ورهم  ها و و ها    ت ل ي اس وا ي اسنف ي والاع ماعي .        
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 ى دراسة علمية في ضوء ما يلي :أائج تتحدد نت -محددات الدراسة:
 ويت لعي الإشا ة تس ها.)ا ( أسئلة  الدراسة: 
 )ب ( عينة الدراسة :  

 ة سها  ي ضو   ا ي  لبدد  اس ددةات ولوف نفئ  ع  تفاص لها لاحلا ، وإ   ا     اسمف ت الإشا
غرافةددا اسمل لفددا  مدد  يمددثل  اسم   ددرات استيمو يددبب اسمرحلددا اسثانويددا ح ث ت ضم  اس  نددا عددت   دد  

    الإيا ا( ، وهلد اس  نا هي اس ي لدد  ي الاع مددا  عل هددا  ددي است الددا اسراهنددا  -اسجنس  –)اس مر 
، واسهددتف  دد  هددلد اس  نددا هددو اس  لددي  دد  صدد ا اسفددروض اس جريعةددا ، واس  ددرف علدد   ددتى ر  انةددا 

يددبب اسمرحلددا ع نددا  دد   اس نعددؤ بضددبط اسددلات بم لو ةددا اسمرونددا اسم رفةددا والاتددنا  الانف دداس  سددتى
 .اسثانويا 

 -وهى : ح ث ت ت  ن ا إ است الا    تبل  لايةس است الا)ج ( أدوات الدراسة : 
 .  ةا  اسمرونا اسم رفةا    تعتا  اسباحث   .1
             .   تعتا  اسباحث   الاتنا  الانف اس   ةا   .2
 .حلا  ئ   لاونت ر تس ها باس ف ،  تعتا  اسباحث      ةا  ضبط اسلات .3

 :مفاهيم الدراسة
 المرونة المعرفية: -1

يددبع علدد  ب ددغ اسملددايةس اس ددابلا ت اسنظريددا اس ددابلا سلمفهددوم ، والإ ددي ضددو  ت ل دد  اس  ريفددا
، و ددلسك است الدددات اس دددابلا اس ددي اه مددده بددداسمفهوم واس ددي رتة ددده سلباحدددث  سمفهددوم اسمروندددا اسم رفةدددا

(  أكثر %80تات   ا   است وع اعكثر تكرا ا واسلي  لغ )تي ال لبص اسمفر ات ، الايبع عل ها 
 اسوا  ة ععر اسمئا   لاسفا اسل ر.

 –( معامل الشيوع لمكونات مفهوم المرونة المعرفية الواردة في ) التعريفات 1تدول )    
 المقاييس السابقة  ( –الدراسات السابقة  –النظريات 

 م
مفردات ومكونات المرونة المعرفية ذات 

 معامل الشيوع الشيوع اأعلى

 % 5,84 التكيف مع المواقف -1
 % 25,83 القدرة على ادراك المعرفة -2
 % 81 تغيير الوتهة الذهنية -3
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ب ددتة ويم دد  صددةاغا اس  ريددل الإعرا ددي اسمرونددا اسم رفةددا علددي رندد : اسلددت ة علددي ت  او اسم ر ددا 
سمل لفا اس ي ي  لعهددا اسمويدد ، وتلددا  باست عددا يرت و ت   تللا ي، وتك ةل الال جابات سل   رات ا

س ةددا  اسمرونددا  اسم دد لتم  دد  تلددك است الددااس ي ي ئ  عل ها اس بب  ي   ةا  اسمرونددا اسم رفةددا 
 .يبب اسمرحلا اسثانويا عنت  اسم رفةا

  :الاتزان الانفعالى(2
سملددايةس اس ددابلا يددبع علدد  ب ددغ ات اسنظريددا اس ددابلا سلمفهددوم ، والإ ددي ضددو  ت ل دد  اس  ريفددا

سمفهدددوم اسمروندددا اسم رفةدددا، و دددلسك است الدددات اس دددابلا اس دددي اه مددده بددداسمفهوم واس دددي رتة ددده سلباحدددث 
%(  80واسددلي  لدددغ ) تددي الدد لبص اسمفددر ات تات   ا دد  استدد وع اعكثددر تكددرا ا  ، الايددبع عل هددا 

  أكثر اسوا  ة ععر اسمئا   لاسفا اسل ر.
 ومعامل الشيوع ذات الشيوع اأعلى الاتزان الانفعالىمفردات ومكونات  ( يوضح2تدول )

 م
ذات  مفردات ومكونات الاتزان الانفعالى

 الشيوع اأعلى
 معامل الشيوع

 % 25,84 السيطرة على الذات -1
 % 83 التحكم في الانفعالات -2
 % 80 دوة الارادة -3

 
يددت ة اسفددر   ددي اس ددة رة علددي  يم دد  صددةاغا اس  ريددل الإعرا ددي الاتددنا  الانف دداسي علددي رندد   ددتي

 ا ة واسلت ة عل  اتلات اسلرا   ددي اسموايدد  عا بلوة الإ  عو اسلات واسلت ة عل  اس   ي  ي الانف الات ، 
باست عددا اس ددي ي ئدد  عل هددا اس ددبب  ددي وصددولا  تسدد  اس كةددل اسددلاتي والاع مدداعي ويلددا   اسئددةبا
مرحلددا عنددت يددبب اس  ةددا  اسمرونددا اسم رفةدداس اسم دد لتم  دد  تلددك است الددا الانف دداسي الاتددنا   ةددا  
 اسثانويا

 ضبط الذات: (3
 دد  ضددو  ت ل دد  اس  ريفددات اسنظريددا اس ددابلا سلمفهددوم ، والايددبع علدد  ب ددغ اسملددايةس اس ددابلا 
سمفهوم ضبط اسلات، و لسك است الات اس ابلا اس ي اه مدده بدداسمفهوم واس ددي رتة دده سلباحددث الايددبع 

%(  أكثر اسددوا  ة  80ر ات تات   ا   است وع اعكثر تكرا ا واسلي  لغ )عل ها ، تي ال لبص اسمف
 ععر اسمئا   لاسفا اسل ر.
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 ومعامل الشيوع مفردات ومكونات ضبط الذات ذات الشيوع اأعلى( 3تدول )
 
 م

مفردات ومكونات ضبط الذات ذات الشيوع 
 معامل الشيوع اأعلى

 % 84 التحكم فى الانفعالات  .1
 %  25,83 السلوكيات التحكم فى  .2
 % 75,81 مواتهة الضغوط والتحديات  .3

 
ويم ددد  صدددةاغا اس  ريدددل الإعرا دددي سضدددبط اسدددلات بأنددد  يدددت ة اسفدددر  علدددي اسددد   ي  دددي انف الاتددد  

ويلددا    هددا ،  وللو ةات  و  ر     ها وت ع ددرد عنهددا وإ ا تدد  سهددا  دد   دد  اسضدد وا اس دد  ي  ددرض سهددا
 عل    ةا  ضبط اسلات اسم  لتم  ي هلد است الا. باست عا اس ي ي ئ  عل ها اسم  ج و

 الإطار النظري لمفاهيم الدراسة :

 Cognitive Flexibilityأولا  : المرونة النفسية: 
ا سلوصددول تسددي       ت ت اسمرونا اسم رفةا تحددتى اسو ددا   اس نف ليددا اس ددي ي دد لت ها الإن ددا   و دد 

نتدددو   دد  اس ددلوو، وتددن ا  اس اعددا تسددي اسمروندددا تسددي اسهددتف اسم لا  ضددبط لددلو ةات  وتنظةمهددا، وصددو 
اسم رفةا ح نما تكثر اسمنعهات واسمت  ات  ي اسع ئا اسم ة ا رو ح نمددا تكثددر اسمهددام، وتمثدد  اسمرونددا 
اسم رفةا رحت اسم   رات اسمهما اس ي ت اعت اسفر   ي عةش حةاة ت ئ  باسجو ة اس اسةا،  م  يم لك 

فةا ركثر يددت ة علددي اسنجددام وإيجددا  اس لددول اسف اسددا سمددا يواعهدد   دد     ويات عاسةا    اسمرونا اسم ر 
  (.2015 ،اسهني  ت بت اع ماعةا وركا يمةا وللو ةا  ات  وتا ج اس ر ا اسئفةا)

 هددد   دددتى يدددت ة ر دددا اس دددابلا باسم لو دددات اسجتيدددتة ت مددد  اسمروندددا اسم رفةدددا علددد    دددط اسم و     
 ,Lowrey & Choi) ات ، وتمث بت سلمفاهةي اسم  ددت ة.اس بب عل   هي اسم  وى ، وإن اج تراب 

2006) & ( Lowrey & Kim, 2009) &  (Gantt, 2014). 
وتمث  اسمرونا اسم رفةا يددت ة اس اسددو علدد  اس كةددل  ددع الدد راتةجةات تجه ددن و  اسجددا اسم لو ددات 

  . (Konik & Crawford, 2004)سمواعها  روف عتيتة وغ ر   وي   
سم رفةددا تسدد  يددت ة اسفددر  علدد  اس ةددام باس تيددت  دد  اس مثدد بت اسم رفةددا عنددت اس  ا دد  وتت ر اسمرونا ا

 ,Cartwright, Marshall) ددع  همددا  ددا، سددلا ت دددت بمثابددا  وعدد  سل ددلوو اسمددر  ن دددو اسهددتف 
Dandy, & Issac, 2010) & (Johnco, Wuthrich, & Rapee, 2013)& (Chevalier 

 Blaye, 2014)  
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اسمروندددا اسم رفةدددا   دددتي الددد جابا اسفدددر  ب دددرعا سلظدددروف اسع ئةدددا   دددس وعلددد  نفدددس اسم ئددد  ت
اسجتيددتة وغ ددر اسمأسو ددا واس ددي ت دد تعي  ندد  اس مدد  علددي ت ويدد  عملةاتدد  اسم رفةددا باتجدداد اسم  لبددات 
اسمفروضا    هلد اسظروف وال لتام تئو ات  تيلا سل  ا     هددا، وهددلا يتددم  عددتة   ونددات  ثدد  

 (.2016)عوض، ي اسمت لا يريلا اس   رو اسنظر تس
اسم   لإ  او اسمواي  اسئةبا عل  رنها يا لا سل ة رة، ) سمرونا اسم رفةا  ب ا عوانوت ضم  او 

لدددول  تيلدددا    ددددت ة ح تلدددتيي ، اسمل لفدددا   دددت ة سموايدددد  اس ةددداة و اسلدددت ة علددد  ت  او تف ددد رات  تيلدددا 
 . (Dennis & Vander, 2010)سلمواي  اسئةبا

ر  اسمرونددا اسم رفةددا تاصددا بدداسموي  اسددلي  Dillon & Vineyard, 1999)يتدد ر )و     
يةةت  اسفر  ورنها اسلت ة عل  ت تيت تئا ا اسمث رات بأكثر    يريلا واسلت ة عل  توس ت ركثر    
الدد راتةجةا رو تك ةددك س دد     لبددات اسمويدد ، واسلددت ة علدد  ت   ددر اس ك ة ددات عنددت ا ت   ددر    لبددات 

 ت ة يم   تنم  ها    تبل عملةا اس ت يو.اسموي ، ور  هلد اسل
ر  اسمرونددا اسم رفةددا تددرتبط بجوانددو  (Dennis & Vander, 2010)واشددا ت   الددا     

الال راتةجةات اسم رفةا سل  لي اسمنظي تاتة ا،  اس لبددا توي اسمرونددا اسم رفةددا اس اسةددا سددتيهي اسلددت ة علدد  
ا باس ملةددات   ي اسن ا إ اسم وي اتنظةي   ا  هي وتعراتهي، وت تيلها    رع  ت ل ،  ما رنهي ركثددر وعةدد 

ا، و ددلسك تتدد ر تسدد  يددت ة اسفددر   اسلهنةا واسعتا   اسم احا، واس  ا    ع اسلعرات اسم رفةا اعكثددر ت ل ددت 
 .عل  لرعا رن اج اع كا  وتنوعها وت ول وعه   اسلهنةا بما ي نالو  ع اسموي 

 هندداو اسمرونددا اسم رفةددا ا ا    نوعددا  دد  ت تيددت  ددأل  فهددوم اسم أ   سلت الات اس ة وسوعةا يجددت و 
 (Colzato, Huizinga, & Hommel, 2009) هددا ة رو يددت ة   رفةددا   ددت ة   دد  يددرى انهددا 

(Cragg & Chevalier, 2012)  
 ا  اس لمةا حول  اهةا  فهوم اسمرونا اسم رفةددا س ددلهو اسم  وى اس ر ي نجت ايضا ت ت  الآعل  و 

ت   ددر اسوعهدددا اسلهنةددا رو اس نددوع  دددي  هدد  اسمرونددا اسم رفةدددا   تسدد  ر( 2011سوهددداب )ععددت ا   الددا
اع كدددا  غ دددر اسم وي دددا وتوس دددتها وتوع ههدددا وت ويددد    دددا ها، بمدددا ي نالدددو  دددع اسمث دددر رو    لبدددات 

 اسموي   ع لبلا اس فك ر وعتم اسجمو  اسفكري.  
 ي اسمواي ، واسرغبا  ي تك ةل اسمويدد ،  وتت ر اسمرونا اسم رفةا تس  اسوعي باسعتا   اسم ضمنا

 .(2004دطامي، )و    اسم  لي و اعل    اسلاتةا لإ ها  اسمرونا اسم رفةا  ي ري  وي  يواعه  
 :" روىء نظرية" المرونة المعرفية

ت ضم  اسمرونددا اسم رفةددا اس  ددول  دد   تةددا ات صدد ة ا ولددري ا، والالدد جابا اس ددري ا س ت ددا  
 & ,Ritter, Damian, Simonton, Baaren, Strick, Derks) واسموايدد  اس ا  ددا،
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Dijksterhuis, 2012; Glass, Maddox, & Love, 2013; Yeniad, Malda, 
Mesman, Ijzendoorn, Emmen, & Prevoo, 2014)  وت ددت بمثابددا نظددام   لددت يتددم ،

 .(Heather, 2004)عمةع تعرات اسفر  اسوايةةا واسم ل لا، وهلد اسموضوعات لا ت م   ن نسا 
س  ل دددي رهدددتاف    لدددتيي يدددت    ندددوع  ددد  الا كدددا ويلدددوم اس دددبب توي اسمروندددا اسم رفةدددا اسمرتف دددا 

 ي ضو  تعراتهي اس ابلا    كةفو  ب ددهوسا  ددع اسموايدد   اسم   بااسم ر ا  تو ةل  ت ة    تبل 
 ,Anderson) بمدددا يم دددنهي  دد   واعهدددا اسضددد وا واس  لدددو علدد  اسمتددد بت واسم ويدددات اسجتيددتة

2002; Biglan, 2009; Canas, Quesada, Antoli, & Fajardo, 2003; Godshalk, 
2004) (Altunkol, 2011)  ،(Cartwright, 2008; Bilgin, 2009a; Stevens, 2009 ) 

(Dennis & vander, 2009)  
  .اس و ةل  توى اسمرونا اسم رفةا اس اسةا ستيهي يايا  ع رة    رواتجهه ب غ است الات اس  

ويلو دددو  بإ  ددداج اسلعدددرة، واس دددت يو عل هدددا  ددد  رعددد  الددد تعا ها  دددي ،  م رفةدددااس ملةدددات اسج دددت سل
 .(2011،ريوب)، ( 2004،ي ا ي)صو د تنالو اسموي  

وعتيددددت  دددد  الاع ماعةددددا اسنف ددددةا و اسمرونددددا اسم رفةددددا  باسضدددد وا ت ددددا ر وعلدددد  اسجانددددو الآتددددر 
 & Remer)  ، (Snyder, 2013)الاضدددددد رابات اسنف ددددددةا  دددددداسللي والاك ئددددددداب 

Beversdorf,2010)  ،Krabbendam, & Jolles, 2015) (Gunduz, 2013)  (Martin 
نمددو اسمرونددا اسم رفةددا يج دد  اس ددبب ركثددر يددت ة علددي اس  ا دد  بفاعلةددا  ددي حدد  اسمتدد بت، كمددا ا  

يددبع علددي وعهددات لإعلةددا ديددا ة تعراتدد  اسم رفةددا وا وسكددي يدد  لي اسفددر   هددا ة اسمرونددا اسم رفةددا  ددإ 
اسنظر اعترى وت  ر رلاس و تفك رد    ويه عتر والان لال    اس فك ر اس ددا ي واسم  ددا  تسدد  ت  او 

  (.2016،اع و  بئو ة   فاوتا و  نوعا )عل   
وت  لددو اسمروندددا اسم رفةدددا اسلدددت ة علددد  الإ دددا ة  دد  اسلعدددرات وتة ددد ر الددد لتام اس دددبب سلدددت اتهي 

   .يات عتيتة تات   ن      عناصر اسلعرةاسم رفةا س نظةي عب
اس كةددل  ددع اسموايدد  اسجتيددتة  هددتف تحددتار نددوع  دد  اس كةددل  ددع اعوضدداع اسجتيددتة  ددع  الثىاني:

 توا ر اسرغبا  ي تسك.  
 وللمرونة المعرفية عدة اشكال وهى :

 Adaptive Flexibility :المرونة التكيفية -1
عهدددا اسمتددد لا رو اسموايددد  الإيجا ةدددا علددد  ان لدددا  اسلدددت ة علددد  اس ك ةدددل  دددع اعوضددداع اس دددي ت  ل 

 الال جابات اسمب ما واس كةل  ع ض وا اس ةاة واس    ر واس  تي  سم ايرة اع و .
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 Spontaneous Flexibility :المرونة التلقائية -2
اسلت ة عل  الان لال  دد   كددرة تسدد  رتددري حددول  تدد لا  ددا، و ددتي تنوعدد   ددي اع كددا  واس لددول     

 رن جها  و  اس ل ت بإيا       حول اسموي  رو اسمت لا اس ي تواعه . اس ي
 Perception Flexibility :المرونة الإدراكية-3

 ت رف بأنها اسلت ة عل  ت  او اس ف  رات اسعتيلا واسم  ت ة سلمواي  اسئةبا.    
ر  دد  وهددو يددت ة اسم  لمدد   علدد  تر  ددن  دد   ث دد : Flexible Encodingالترميىىز المىىرن  -1

 اسمث رات ب تة   ا ، بم ني آتر تر  ن     ث ر بال لتام ت ريفات    ت ة.
: وي دداعت هددلا اسم ددو  اسم  لمدد   علدد  توس ددت Flexible Combination :التاميع المرن  -2

لدد لرا ي باسعددت  باس ناصددر اسم ددو رة والان هددا  سل دد   دد  تددبل الدد لتام اس فك ددر الإتك ة ددات    ددت ة 
 باس  .
ي ددو  هددلا اسم ددو  يددت ة اسم  لمدد   علدد  : Flexible Comparison :ارنىىة المرنىىةالمق -3

ت   ددر اس لددول اس ك ة ةددا  لمددا حددتر ت   ددر  ددي اسمهمددات، ح ددث يلددوم اسفددر  بات ةددا  عناصددر    نددا 
 سل  ، ويلوم بملا ن ها ب تة رنماا رتري س  اعتد عل  ت   ر اس لول اس ك ة ةا.

 ئةبا وإ  انةا اس ة رة عل ها.اسم   تس  تئو  اسمواي  اس -1
 اسلت ة عل  ت  او تف  رات  تيلا    ت ة سل ةاة واس لوو اسبتري. -2
 اسلت ة عل  توس ت حلول  تيلا    ت ة سلمواي  اسئةبا. -3
 يم   تنم  ها    تبل اس  لةي واس ت يو. -1
 ت ضم  ت  او اس بيات استاتلةا     اعشةا  واسمفاهةي.  -2
  ةل الال جابا ح و    لبات اسموي .تتم  تك -3
 ت ضم  ت  او روع  استبا والات بف     اسمواي  واعشةا . -4
 تظهر  ي للوو استلا  ا ب  ولا ترتبط بموي      . -5
 تلوم عل  رلا  ت تيت اسلةا ات واسعتا   اسلاصا باسموي . -6
 ترتبط  رغبا استلا  ي ر  ي و   رن ا. -7
 سم رفةا ب عو اسض وا اسنف ةا.تض   اسمرونا ا -8

ععددت  ، 2018ويت اتفله اس تيت    است الددات علدد  رهمةددا اسمرونددا اسم رفةددا  ت الددا )تضددر،    
 .(2015ح  ،  ، 2013اسها ي ،

 ومنها :ويمكن توضيح أهمية المرونة المعرفية 
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ا سلمويدد ، ت ددة  سلفددر  تلعدد  وعهددات اسنظددر اسمل لفددا، و  ر ددا  دد  اسعددتا   والات ةددا ات اسم احدد  ▪
ا س عة  دد ،  مددا رنهددا  والال  تا  اسج ت سم  لبات هلا اسموي  اسلي يواعه ، وت   ددر يريلددا تفك ددرد و لدد 

 تم ن     اس  ا   بمرونا  ع  ل ل  اسظروف واسمواي .  
 .تنبع رهمةا اسمرونا    تنالعها اس   ي  ع    وي اس وتر اسلي ي اني  ن  اسفر  ▪
رفةا  ت عات عاسةا يج لهددي ركثددر يددت ة علدد  اس  ا دد  بفاعلةددا  ددي ا  بو اس بب سلمرونا اسم  ▪

 ح  اسمت بت  لا نا بالآتري  اسلي  يم لكونها بت   ضةةل 
تو ةددل  ددا   ضددب عدد اسموايدد  اسجتيددتة،  تم دد  اسفددر   دد  اس كةددل  ددع اسمرونددا اسم رفةددا ا   ▪

 الاهتاف يلتم    تعرات و  ا ف س  ل ي 
ا  ددي ر ددو  حةاتدد  ويع  ددت عدد  اس  ددرف  ددي اس  ددي علددي ت دداعت اسمدد  لي علدد  ر  ي ددو    ▪  وادندد 

ا  اع دددو  وإتلددددات اسلددددرا ات، وي دددداير الآتدددري   ددددي ب ددددغ اسموايدددد  و دددي يناع دددد  اس ددددي ت  لددددو نهجدددد 
ا، ور  استددلا اسم  ددتل هددو استددلا اسلددا   علدد  اس  ددايش  ددع الاتدد بف واح ماسدد   و    يملرايةدد 

 الان بت عل   جموعا تعرات  رو تئو ات . 
دبيىىات السىىيكولوتية حىىول مفهىىوم المرونىىة المعرفيىىة تبىىين تعىىدد الدراسىىات ى الإطلاع علىى وبىىالإ

النفسىية التىى اهتمىت بدراسىة مفهىوم المرونىة المعرفيىىة فىى علادتى  بعديىد مىن المتغيىرات النفسىىية 
( تسدد  تنمةددا اسمرونددا اسم رفةددا، و ةددا  ر رهددا  ددي اك  دداب 2018اتجهه   الا تضر ) لت  المختلفة

ا وياسبددا، 85مفاهةي ستى ع نا    يلبا  لةددا اس لددوم اس ر ويددا، وتكوندده ع نددا است الددا  دد  )اس ( ياسبدد 
والدد لتم اسباحددث يا مدددا   دد  اسمروندددا اسم رفةددا وتدددي تددودي هي بتددد   عتددوا ي علددد  ع نددا است الدددا، 
ور هددرت ن ددا إ است الددا وعددو   ددروت تات  لاسددا تحئددا ةا  دد   اسمجموعددات اسددثبر  ددي يا مددا   دد  

 اسمرونا اسم رفةا سئاس  اسمجموعا اعوسي.
ات بدددا  اس بيدددا  ددد   اسمروندددا اسم رفةدددا و ددد   ددد  اس كةدددل تسدددي  (Ran, 2009)هدددت ه   الدددا و 

ا  دد  يلبدددا عا  ددا ن ويدددو و، ور هدددرت 42والإنجدداد اعكدددا يمي، تكوندده ع ندددا است الددا  ددد  ) ( ياسبددد 
ا  ددع اسموايدد  تنجدداد ا ) و ددي    اسجتيددتة رو اس ا  ددا، وركثددراسن ا إ ر  اس لبا  رتف ي اسمرونا ركثر تكةفدد 

 (.2020للةي بتا ة، 
تسدد    ر ددا  ددتي تنعددؤ اسمرونددا اسم رفةددا و هددا ات اس ل ددةط  (Acevedo, 2010)  الددا  ل هو 

ا، وتوصددله است الددا تسدد  ر  اس ددبب 113باسن ددا إ اعكا يمةددا سل ددبب، وتكوندده اس  نددا  دد  ) ( ياسبدد 
 يم   تئنةفهي بأنهي ركثر  رونا. اسلي  ستيهي ر ا  ركا يمي عال

تسددد    ر ددا ر دددر اسضدد وا اسنف دددةا  ( Remer & Beversdorf ,2010واتجهدده   الددا )
ا 20اس عةةةا عل  اسمرونا اسم رفةا ور ا  اس   ي، ويت تكونه ع نا است الا    ) ا شدداهتوا   لمدد  (  ر  
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ف دددةا ور  اسضددد وا اسنف دددةا  قةلدددا، ويدددت ر هدددرت اسن دددا إ وعدددو  تدددأ  ر   دددال سلضددد وا اسن 30سمدددتة 
ا اسفر  )نددتي اس عةةةا تض   اسمرونا اسم رفةا ب ريلا ت  مت عل   تى ص و ا اسمهام اس ي يواعهه

 (. 2018 صبام اسجنا ي،
س  اسكت  ع  اس بيا      ا و ا  اسددلاكرة واسمرونددا اسم رفةددا سددتى ت (2013 ،ب ة ي)اتجهه   الا 

ا وياسبددا، 224ةا اس لوم اس ر ويا، وتكونه ع نا است الا    )يلبا اس نا اسجماعةا اعوسي  ي  ل ( ياسبدد 
، وتوصله است الا تس  وعو  Spiro & Coulson (1996)وال لتم اسباحث   ةا  اسمرونا اسم رفةا 

 .عبيا  اسا تحئا ة ا      ها ات  ا و ا  اسلاكرة واسمرونا اسم رفةا ستي اس بب
تس  اس  رف عل      وي اسمرونا اسم رفةا  (Lin, Tsai, Lin and Chen, 2014)ول ه   الا  

سددتي ع نددا  دد  اس ددبب، واس  ددرف علددي اسددتو  اس ولدد ي سلمرونددا اسم رفةددا  ددي اس بيددا  دد   الانف ددالات 
( ياسو وياسبا    يلبا اسمرحلا اسثانويددا 120) واع ا  الإ تاعي ستي اس لبا، تكونه ع نا است الا   

   دددروت  اسدد  تحئدددا ةا  دددي   دد وي اسمروندددا اسم رفةددا ت دددني تسدد      دددر اس مدددر ، ور هددرت اسن دددا إ وعددو 
ا  ددي اس بيددا  سئاس  اس لبا اعكعر عمددر ا، ور هددرت اسن ددا إ ر  اسمرونددا اسم رفةددا تددؤ ي  و  ا تولدد ة ا  همدد 

  .    اسلئا ا الانف اسةا واع ا  الإ تاعي ستي اس لبا
سن ددعي لالدد راتةجةات اسدد  لي اس م ددي واس دد  ي  ددي ( عدد  الإلددهام ا2014 ،اسف دد )و تددفه   الددا 

اس نعددؤ باسمرونددا اسم رفةددا والانددت اج اسنف ددي واسم ر ددي سددتي تب  ددل اسمرحلددا الإعتا يددا، وتكوندده ع نددا 
( تلم دددددل ا  ددددد  تب  دددددل اسئدددددد  اسثددددداني الإعدددددتا ي، والددددد لت ه است الدددددا   ةددددددا  191اسب دددددث  ددددد  )

 & Dennisسباحددث و  ةددا  اسمرونددا اسم رفةددا تعددتا  الدد راتةجةات اسدد  لي اس م ددي واس دد  ي تعددتا  ا
vander (2010)  وتوصددله اسن ددا إ تسدد  وعددو  عبيددا  دد   الدد راتةجةات اسدد  لي اس م ددي واس دد  ي

واسمرونا اسم رفةا،  ما توصله اسن ا إ تس  وعو  تلهام ن عي لال راتةجةات اس  لي اس م ددي واس دد  ي 
 ل اسمرحلا الإعتا يا. ي اس نعؤ باسمرونا اسم رفةا ستي تب  

( تس    ر ا  و  اسمرونا اسم رفةا  ي اس فك ر بأحددتار اسم دد لع ، 2015 ،هبل)واتجهه   الا 
( ياسو وياسبا    عا  ددا ين ددا، ورشددا ت اسن ددا إ تسدد  ر  اسمرونددا 100تكونه ع نا است الا    )

 اسم  لع .اسم رفةا تت       ر ولةط         رات است الا و    اس فك ر بأحتار 
( تس  ت تيت عبيا اسمرونا اسم رفةا علدد  نلدد  ان بدداد اسفددر   دد   عتيددت 2016 ، را  )وهت ه   الا 

( 263   اسمهام، وت ل ي اعهتاف اسم لو ا بال راتةجةات اس  لي اسمنظي تاتة ا، و ل ه ع نا است الا )
است الا تس  ر  اسمرونا اسم رفةا ت تت  ياسب ا باسفريا اسثانةا  لةا اس ر ةا عا  ا حلوا ، ورلفرت ن ا إ 

 ي ت تيت الال راتةجةات اسمنالبا  ي   ئا اسدد  لي، ورلددفرت اسن ددا إ عدد  وعددو  عبيددا ا تبايةدد   وعبددا 
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 اسا تحئا ة ا       عات اس بب عل    ةا  اسمرونا اسم رفةا و  عاتهي علدد    ةددا  الدد راتةجةات 
 اس  لي اسمنظي تاتة ا.

( تسدددد  اس  ددددرف علدددد    دددد وي اسمرونددددا اس للةددددا واس فك ددددر  ددددا و ا  2017 ، دددد ح)اتجهدددده   الددددا و 
( ياسب ا، 309اسم ر ي ستي يبب عا  ا رم اسلرى و  ر ا اس بيا   نهما، وتكونه ع نا است الا    )

(، ورلددفرت ن ددا إ است الددا عدد  2011وتددي الدد لتام   ةددا  اسمرونددا اس للةددا اسددلي رعددتد ععددت اسوهدداب )
تفددع  دد  اسمرونددا اس للةددا سددتي اس ددبب، و مددا رلددفرت اسن ددا إ عدد  وعددو  عبيددا  دد   وعددو    دد وي  ر 

    وي اسمرونا اس للةا و   وي اس فك ر عبيا تيجا ةا  اسا تحئا ة ا ستي اس بب.

 :الاتزان الانفعالىثانيا:  ▪

الاتدددنا  الانف ددداسي رحدددت لدددمات استلئدددةا اسم وا لدددا، اس دددي ت ئددد  باستدددجاعا  دددي  واعهدددا  ي دددت 
س  تيات واس  ي  ي اتلات اسلرا ات اسمهما، واسلت ة عل  اس ة رة، واسضبط  ي ت ع رد ع  انف الاتدد  ا

وا  بكدد  وعددو ا   ددع الآتددري  يا مددا  علدد  اس ددو واس فاعدد  اسددلي لا يل ددي تئوصدد    وتفددر د، وإنمددا 
 .ي م  عل  انت اع   ع الآتري ، وت ل ي تات  

ة  علدد  ت مدد  يددت    لددول  دد  الإحبدداا، ويددؤ   بدداس ل ةط ب  ددت ستيدد  اسلددت    دداسفر  اسم ددن  انف اسةددا  
  & ,Tarannum) اسمددتى، وستيدد  اسلددت ة علدد   راع ددا اس وي ددات  ددي ضددو  اسظددروف واسم دد جتات

Khatoon, 2009) 
اس وا دد  اسنف ددةا اس ددي ي ددو   ئددت ها تلددب ، رو اضدد رابا   ددي اس ملةددات وي ا ر الاتددنا  الانف دداس  ب

، وهددلد اس وا دد  يددت تنتددأ ن ةجددا اس فاعدد   ، رو الانف ددالات وم اسددتوا ع سددتى اسفددر ،   ددتم وضدد  اسم رفةددا
، رو الاع مدداعي  دد   ، رو اسم ددةط اسف نيددا ي اسمددا ي ، واسموضوع غ ر اس عة ي     اسلات    عها

، ويددت  ، وهددلا اس فاعدد  اس اصدد  يددت يددؤ ر  ددي يددت ة اسفددر  علدد  ت ل ددي الاتددنا  الانف دداسي عهددا رتددرى
، و ددا يئدداحعها  دد  ت  ددرات  جوانددو اسنف ددةا سلفددر  ن ةجددا اسضدد وا اس ددي ي  ددرض سهددا اسفددر ت ددأ ر اس

 (.2009، نف ةا و   وسوعةا )اسفر اوي 

ياسو،  98) 382  ونا     ( اس   اع متت عل  ع نا1994ورشا ت ن ا إ   الا )اسئراف، 
بدددات  لةدددا اس ر ةدددا تم دددن يددبب وياس ياسبددا(  ددد  يدددبب  لةددا اس ر ةدددا بجا  دددا اسكويدده تسددد  284

والاع ددتال  دد  اسددل ا  اس ددام، واس م ددك بدداس ةي الاع ماعةددا، الاع مددا   بالاع تال    الاتددنا  الانف دداسي،
ااعوس  واس نا  الآتري  )عتم الال لبسةا(،  ما رشا ت تس  عتم وعو   روت     يبب اس نا علي

 .اسنها ةا    الاتنا  الانف اس 
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تس  وعو  عبيددا ا تبايةددا   اس   (Bermudez, M.p et al. 2002)   الا ن ا إ رشا ت ويت
 .لاسبا     اسثبات الانف اس  واع كا  اسبعلبنةا

  الددا هددت ه تسدد  اسكتدد  عدد  اس بيددا  دد   الاتددنا  الانف دداسي واس ددرعا  (2006 ، يددا ) رعددرىو  
ن ددا إ ، و تددفه  وياسبددا( ياسبددا  530تكونه ع نا است الا  دد  )ح ث  الإ  اكةا واس فك ر الا  كا ي.

وعو  عبيا ا تبايةا  اسا تحئا ةا      الاتنا  الانف دداسي واس ددرعا الإ  اكةددا سددتى ر ددرا  ع  است الا 
، واسلدددت ة علددد   ، وعدددتم وعدددو  عبيدددا ا تبايةددد   اسددا تحئدددا ةا   ددد   الاتدددنا  الانف ددداسي ع نددا است الدددا

ةا  دددد     ولدددد ي   عددددات  نلفضددددي ، وعددددتم وعددددو   ددددروت تات  لاسددددا تحئددددا  اس فك ددددر الا  كددددا ي
و رتف ي الاتنا  الانف اسي عل  ات بددا  اس ددرعا الإ  اكةددا سددتى ر ددرا  اس  نددا، وعددتم وعددو   ددروت تات 
 لاسا تحئا ةا       ول ي   عات  نلفضي و رتف ي الاتنا  الانف اسي عل  ات بددا  اسلددت ة علدد  

 اس فك ر الا  كا ي ستى ر را  ع نا است الا.
تس  اسكتدد  عدد  اععددراض اس ة ولددو اتةا وعبي هددا بددالاتنا   (2007 ،اس ا ري) لا  ا وهت ه 

الانف ددداسي سددددتى ع نددددا  دددد  اسمددددراهل  ،  مددددا هددددت ه تسددد  اسكتدددد  عدددد  اسفددددروت  ددددي   دددد وى الاتددددنا  
( ياسبدددا  وياسبدددا ، 149تكونددده ع ندددا است الدددا  ددد  ) ،الانف ددداسي، وإ  انةدددا اس نعدددؤ بدددالاتنا  الانف ددداسي

وعدددو  عبيددا ا تبايةدددا تيجا ةددا تات  لاسددا تحئدددا ةا  دد   عدددتم الاتددنا  الانف ددداسي  ور هددرت ن ا جهددا
، ووعددو  عبيددا ا تبايةددا تيجا ةددا تات  لاسددا تحئددا ةا  ددع  واععددراض اسلاصددا باسجهدداد اس ئددعي

اععددددراض اس ة ولددددو اتةا اسلاصددددا بدددداع راض اسمل لفددددا،  مددددا   ندددده اسن ددددا إ ر    دددد وى الاتددددنا  
، ورشا ت تس  ت  انةددا اس نعددؤ بددالاتنا  الانف دداسي  دد     ع نا است الا  ا   نلفضا  الانف اسي ستى ر را

 تبل اععراض اس ة ولو اتةا اسلاصا باع راض اسمل لفا.
 (   الددا Albright, Terranova, Honts, geode, & LaChapell, 2008ورعددرى  )

سبدداس   ،  مددا هددت ه تسدد  اسكتدد  والاتددنا  الانف دداسي سددتى اس ددبب ا هددت ه تسدد  اسكتدد  عدد  الإعهددا 
تكوندده ع نددا است الددا  دد   ،ع  اس بيا     الإعها  والاتنا  الانف اسي ور رهما  ي شلئددةا اس اسددو

( ياسبا   دد  يلبددا اسجا  ددا، ور هددرت ن ا جهددا وعددو  عبيددا لددلعةا  اسددا تحئددا ةا   دد   الإعهددا  133)
سلإعها  ر ددا  لددلعةا  ددي شلئددةا اس اسددو  مددا والاتنا  الانف اسي ستى اس بب،  ما   نه اسن ا إ ر  

 ين  س عل  اتنان  الانف اسي، و اس اسي يؤ ر بت    باشر  ي للو ات  وتئر ات .
(  ت الددا Janbozorgi, Zahirodin, Norri, Ghafarsamar, & Shams, 2009)  ويددام
( 32ا است الددا  دد  )تكوندده ع ندد  ح ددث ت تيت الآ ا  اسم رتبا سبل رتا  عل  الاتنا  الانف اسيحول 

دد ) ( عل ددا  دد  يعدد  اس ث ةددل اسنف ددي،  مددا تددي 12ياسبددا  شلئددوا باضدد رابات اسللددي، تددي ت ريضددهي سد
تودي هي غل   جموع   . ور هرت ن ا إ است الا وعو  انلفاض  ددي   دد وى الاتددنا  الانف دداسي سددتى 
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اسلدددوف واس ددوتر،  مدددا اس لبددا اسددلي  سدددتيهي   دد وى يلدددي  رتفددع، بالإضدددا ا تسدد  تصدددا  هي بددالان وا  و 
رشددا ت اسن دددا إ تسدد  وعدددو  ر ددر  ال تحئدددا ةا  سبلدد رتا   دددي الاتددنا  الانف ددداسي، و  ندده ر    ددد وى 

 الاتنا  الانف اسي ستى ر را  ع نا است الا  ا   ت عا  نلفضا.
  الدددا هدددت ه تسددد  اسكتددد  عددد    ددد وى الاتدددنا  الانف ددداسي وعبي ددد   (2009 ،عر دددات) ورعدددرت

سض وا اسنف ةا ستى يلبا   اهت تعتا  اسم لم   واسم لمات. تكونه ع نددا است الددا بم   ر اسجنس وا
( ياسبددا  وياسبددا ، ور هددرت ن ا جهددا ر    دد وى الاتددنا  الانف دداسي سددتى ر ددرا  ع نددا است الددا 750 دد  )

كا   رتف ا ،  ما   نه اسن ا إ وعو   روت تات  لاسا تحئا ةا  ي    وى الاتددنا  الانف دداسي، ت ددنى 
ت بف     ر اسجنس، سئاس  اسل و . ورشا ت تس  وعو   ددروت تات  لاسددا تحئددا ةا  ددي   دد وى لا

الاتددنا  الانف دداسي  دد   يلبددا اسم اهددت اسددلي  ت رضددوا سلضدد وا اسنف ددةا، وريددرانهي اسددلي  سددي ي  رضددوا، 
 وعا ت اسفروت سئاس  اس لبا اسلي  سي ي  رضوا سهلد اسض وا.

هددت ه تسدد  تددت يو اس لبددا علدد  الاتددنا  الانف دداسي  دد  تددبل (  ت الددا Henley, 2010ويددام )
ور هدددرت  ،( ياسبدددا  وياسبددا  37رلددلوب ضدددبط اسددلات واك  ددداب  ها اتدد . تكونددده ع نددا است الدددا  دد  )

ن ا جهددا ر   ا ةةدددا اس لبدددا ن دددو اك  دداب  هدددا ات ضدددبط اسدددلات  اندده يويدددا،  مدددا   نددده اسن دددا إ ر  
،  مددا ر   يئب و  ركثددر يددت ة علدد  اس  ا دد   ددع الآتددري اس لبا عنت ا  بكهي  ها ات ضبط اسلات 

، ورشدددا  اس لبدددا تسددد  رنهدددي شددد روا  ثلدددا اسدددنفس ب دددت  اسمتددد بت اسم ئدددلا باس دددلوو رتدددلت بددداس راعع
 ا  بكهي هلد اسمها ات.

( اس ي رعريه  ي لو يا تس  اسكت  ع  عبيددا الاتددنا  الانف دداسي 2012 ،غاسو) وهت ه   الا
، ور هدددرت  ( ياسبدددا  وياسبدددا  2400اعح دددام اعتبقةدددا. تكونددده ع ن هدددا  ددد  )واسنضدددإ الاع مددداعي ب

،  مددا   ندده  ن ا جها وعو  عبيا ا تبايةددا  اسددا تحئددا ةا   دد   الاتددنا  الانف دداسي واعح ددام اعتبقةددا
، ووعددو  عبيددا  دد   اسنضددإ الاع مدداعي،  وعددو  عبيددا  دد   الاتددنا  الانف دداسي واسنضددإ الاع مدداعي

تبقةا، وعتم وعو  ات بف  ي    وى الاتنا  الانف دداسي سددتى ر ددرا  ع نددا است الددا تب ددا  واعح ام اع
 سم   ر اسجنس.

  الددا  دددي اسهنددت هدددت ه تسدد  اسكتددد  عدد    ددد وى الاتدددنا   (Kumar, 2013) كو دددا  ورعددرى
الانف ددداسي وعبي ددد  باسم دددد وى الاع مددداعي والاي ئددددا ي سدددتى اس لبددددا اسدددلي  يت لددددو   دددي اسمددددتا   

( ياسددو وياسبددا تددي ات ةددا هي باس ريلددا 100نويا اس  و ةا واسلاصا. تكونه ع نددا است الددا  دد  )اسثا
اس توا ةا، ور هرت ن ا جها عتم وعو   روت تات  لاسا تحئا ةا  ي    وى الاتنا  الانف اسي ستى 
اس ددبب اسددلي  يت لددو   ددي اسمددتا   اس  و ةددا واسلاصددا، ووعددو   ددروت  ددي اسم ددتل اس ددام سلوضددع 
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لاع ماعي والاي ئا ي سل بب تب ا  سبتنا  الانف اسي اسلي يم ادو  ب ، و  نه اسن ددا إ ر    دد وى ا
 الاتنا  الانف اسي ستى ر را  ع نا است الا  ا    ول ا .

 هددت ه تسدد  اسكتدد  عدد  تددأ  ر  رنددا إ تددت يعي  (Nicoleta and Vitalia, 2013)    الددا ر ددا
لانف ددداسي،  مدددا هددت ه تسددد  اسكتدد  عددد  يددرت تنمةدددا لدددمات س نمةددا لدددمات استلئددةا  دددي الاتددنا  ا

( 10استلئددةا اس ددي  دد  شددأنها ت نيددن الاتددنا  الانف دداسي سددتى اس لبددا. تكوندده ع نددا است الددا  دد  )
( عا ددا ، اسددلي  21-20يددبب  دد  يلبددا اسجا  ددا  دد  تلئددا علددي اسددنفس تراوحدده رعمددا هي  دد   )

 ا جهدددا وعدددو  ر دددر تيجدددا ي  ال تحئدددا ةا  شدددا  وا  دددي  رندددا إ تنمةدددا لدددمات استلئدددةا، ور هدددرت ن
سعرنا إ تنمةا لمات استلئةا عل  اس بب بت   ي م  بللي الان ددجام واس فاعدد  واس كا دد  لددوا   

 عل     وى اع را  رو فةما   نهي،  ما يؤ ي تس    ع    وى الاتنا  الانف اسي ستيهي.
 ثالثا  : مفهوم ضبط الذات:

نجدددت اس تيدددت  ددد  اس  ريفدددات اس دددي تناوسددده  فهدددوم ضدددبط اسدددلات،  اةدددات اس دددة وسوعةبمراع دددا اع  
 ,Schaeferوتبايندده هددلد اس  ريفددات تب ددا  سوعهددا اسنظددر اس ددي ين لددي  نهددا اس لمددا ، ح ددث ي ددرف )

رللوب   ر ي يلوم اسفر     تبس  باس   ي ب لو ات  ور  اس  وانف الاتدد  "  ( ضبط اسلات بأن 1992
واس ل ددةي اسدددلاتي، واس  نيددن اسددلاتي، و ددد   ددي تو ةددل هدددلا اعلددلوب  دددي  عدد  يريددي اسمراقبدددا اسلاتةددا،

  اسمواي  اسمل لفا".
س    ددر اس ددلوو يعددترد اسفددر  عددا ة  ب ددرض   رلددلوب لا  ددا هددو تضددبط اسددلات   تس  رواتج  اسب غ 

 (.2010ععتاسرحم ، استناوى،)اس أ  ر عل  للو   استلئ " 
ر اسفددر  لالددد جابات  اسلاصددا، سج لهددا ت ماشدد   دددع اسلدددت ة علدد  ت  دد بضددبط اسددلات وعددرف  فهددوم 

اسم اي ر واسمث  واس ةي، واعتبت، واس وي ات الاع ماعةا، و عي اس  ي س  ل ي رهتاف يويلا اعع  
(Baumeister, et al., 2007.) 

لددة رة علدد  اسمددر  علدد  انف الاتدد  وعوايفدد  و ب دد  سرغباتدد   ن   تى رتر عل  واتج  اسب غ الآ
وات ةا د تأع   الإشددباعات واسم ا ددلت اس اعلددا، يلبددا  سم ا ددلت آعلددا ركعددر  نهددا رو ر ضدد   ، وشهوات 

   .(2000)ت راهةي،  ، رو    ا  و   ا  سمفالت  ا نا رو    ملا يت لا تظهر تس  ب ت ح    نها
  توعةدد  لددلو   ، ويت تدد  علدد   ددب  س  اع با  ضددبط اسددلات بمددتى يددت ة اسفددر  علدد تواتج  اسب غ 

 (1998ععت اسرحم ،) استناوى و (،1995عا ر،  فا   ، ) ل    ات  اس رينياو  ر
( بأن  لة رة عل  اسمر  عل  انف الات  وعوايف  و ب دد  سرغباتدد  وشددهوات ، 2000ي ر   ت راهةي )

وات ةا د تأع   الإشباعات واسم ا لت اس اعلا يلبا سم ا لت آعلا ركعر  نها رو ر ض   نها، رو    ا  
 .فالت  ا نا رو    ملا يت لا تظهر تلا ب ت ح  و   ا سم



 521 

( بأنددد  يدددت ة اسفدددر  علددد  اسددد   ي  دددي لدددلوو رو انف دددال   ددد   ستيددد  وتسدددك 2006وت ر ددد  هاشدددي )
بالال  انا  ب غ اعلاس و  اسمبحظا اسلاتةا والات ةا  اسلاتي سلم اي ر واس  ايتات اسلاتةددا واسثددواب 

 .واس لاب اسلاتي واس ل ةي اسلاتي
،  ( 2011،لددد ت و  ،   مدددت)، ( 1994)ععدددت اس ددد ا ،  تيدددت  ددد  است الدددات  ثددد  اساتجهددده  وسلدددت

(Shafer, 2000) ، (Halford, 2003) ،(Lopez, 2000) ، (Dale, 2001 )تنىىوع  سدد ت 
 :اأساليل التي يمكن استخدامها لضبط الذات، ومنها

تددلا واعةددا  بمددا يف لدد  سمبحظددا اس ددلوو اسمددرا  ضددب   ي  دد   ر  ي ددو  اس الملاحظىة الذاتيىىة: ▪
وتمثدد   هددا ات اسمبحظددا اسلاتةددا يريلددا س نمةددا اسددوع  رى   ر ددا اسمنعهددات او اسم لو ددات اس دد  يددت 
تؤ ر    ر  ال اسفر  وتؤ ى هلد اسمبحظا اسمنظما واس  ج   واس  ل      عانو اسفر  س ددلو   تسدد  

 تنويتد ب ج     و  و   مر ع  اس .
ت   ر   ئا اسفر  وإعا ة تنظةمها ب  ث ت   ر    ر سا  نعها ت عي وي ضم    التخطيط البيئى: ▪

اس ددلوو رو عواقبدد  اسمباشددرة ، وتسددك غاسبددا يريددي تس ددا  او تجنددو  وايدد  اس ةدداة اس و ةددا اس دد  تكددو  
  هددا اسلددرا  رو الات ةددا  ضددرو يا ،  دداس نظةي اسددلات  عددد  يريددي ضددبط اسمنبدد    ددال عددتا ، تت ي  دددر 

   ث يرتبط اس لوو اسمت   ب ت    نايغ تت يجةا    اع سا اسمنعها.استلا فة  اسع ئا ب
و  ها ي  لتم استلا نف   ب غ  لت ات رو عوايو  نالددبا لالدد جابا  البرماة السلوكية: ▪

اسم لددوب ضددب ها ، ويددت ي دد لتم استددلا عملةددات  دداهرة رو باينددا س    ددر اسمهددت ات اسمنعهددا او 
، وت ددت  لا نف   بئددو ة ايجا ةددا  ثدد  الالدد للا  علدد  استدداي س تعةي اس وايو ،  ثب يت يتعي است

الاس و اسضبط اسلات  اسم ب ا    اس وعددا و اسددن  هدد   دد  نددوع  دد  اسعر جددا اس ددلو ةا ح ددث  ل لدد  
 الا  ال اسظاهرة واسباينا يلوم  ها استلا سضبط ال جابات    نا

   ددع نف دد  ي ددت  فةدد  اس ددلوو اسمددرا  تت ر اس لو  اسلاتةا تس  اتفات ي لددتد اسفددر :  العقود الذاتية ▪
ت   ددرد، و ددتة هددلا اس لددت، واسولددا   اس ددي لدد  ي الدد لتا ها، لددوا    ددا يددرتبط  نهددا  ولددا   اس لدداب، رم 
اسثواب اسلاتي، وي  مت تسك عل   تى وعي اسفددر  بم ا أتدد  سلاتدد  تتا وصدد  تسدد  اسهددتف اسددلي وضدد   

ت ل ي هلا اسهتف، وي ي تسك بأللو   ، اعلددلوب  سنف  ، رو حر ا  نف      اسم ا أة  ي حاسا عتم
 اسما ي، رو اعللوب اسم نوي، لوا   سلم ا أت، رو اس لاب.

عت اس لو  اسمترويا    اعلاس و اس ي ي ي   ها ضددبط اسددلات، وتسددك  دد  : العقود المشروطة •
 ا تسدد  ت تيددت تبل ت تيت عمةع اسظروف، واسن ا إ اسمرتب ا باس لوو اسمرغوب  ي ت  ةل ، بالإضا

 .نوع ورللوب اسم ا أة، واسمتة اسن نةا اس ي ل  ي   ها تنف ل هلد اس لو 
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ت ت اس  لةمات اسلاتةا بمثابا اس تيث  ع اسنفس، اس ي تأتل صو ا  ورشدد الا  :  التعليمات الذاتية •
ت مثدددد   ددددي اس وع هددددات، واس ددددث، واسنهددددي، وتسددددك سل ددددأ  ر  ددددي يريلددددا اس فك ددددر، وضددددبط اس ددددلو ات 

 .نف الاتوالا
 ي هلا اعللوب ي م  اسفر  عل  تل ةي نف دد   دد  تددبل لددلو ات ، وتسددك  دد  ى : التقييم الذات ▪

تددددبل  ددددا حللددددد   دددد  رهدددددتاف، وت ددددرقف اعهدددددتاف اس ددددي سددددي يددددد ي ت  ةلهددددا، بالإضدددددا ا تسدددد  ت دددددرقف 
 الال راتةجةات واس رت اعكثر  اعلةا  ي ت ل ي اعهتاف 

لدددلو ةات  وي ددج  اسعةانددات اس ددد  ت  لددي بأ كددا د و تددداعرد رى ر  يرايددو اسفددر   مراقبىىة الىىذات: ▪
 اسم  للا باس لوو  وضوع اس  تي  اس لو    ث  اس تت   و ت اي  اسملت ات... رسخ.

بم ن  ترت و لوا ي اس لوو    رع  ديا ة رو تفغ اح ماسةا حددتور اس ددلوو  تقييم الذات:  ▪
  وضوع اسضبط.

  دد   ي ددت د اسفددر  نف دد  س ددتور اس ددلوو اسمرغددوب  و ي  ةةددا  :تعزيز الذات أو عقاب الذات ▪
 .فة 

 الطرق التى يمكن للفرد استخدامها لضبط الذات :ولعل من اهم 
 .ا  ث  اب ا  اسمتت  علبا اس جا رر  يمنع اسفر  اس لوو غ ر اسمرغوب فة     اس تر  ا ي-1
 رغددوب فةدد ،  ثدد   لددع  اس   ي    اسمث رات اسع ئةا اس   ته   اسفرصا س تور اس لوب اس  ر -2

 حبا استوا  ب رعا ح   ي جنو  لايها.
ت   ددر   دد وى استا ةةددا اسمرتب ددا باس ر ددا  و الإشددباع  ثدد  ر  يلددوم اسفددر  ب ر ددا  نف دد  رو  -3

 تشباعها ح و اسموي .
 ت   ر اسظروف الانف اسةا سلفر   ث  اس ت يو عل  الال رتا  يع  اع ماع   وتر .-4
 ندد  ر  ي ددرم اسفددر  نف دد   دد  نتدداا  فضدد  ستيدد  اسدد  حدد   الان هددا   دد  اس لدداب اسددلات : بم-5

 (.2011اسواعو اسمت ل )ر و رل ت،
وان بيا     رهمةا ضبط اسلات،  لت تناوس   اس تيت نظريات علي اسددنفس، ح ددث تددرتبط   ظددي هددلد 

تسددك، بدداسمن   اس ددلو ي، ويددت اه مدده هددلد اسنظريددات  وصدد  اسددلات، واس ددرت اس ددي  دد  تبسهددا يدد ي 
 و   ر رد هلد اسنظريات  ا يلي:

 
 
 



 523 

 :نظرية سكنر أولا :
 ما لددا اسفددر  سمهددا ات ت دداعتد علدد  يتدد ر اسدد  ضددبط اسددلات ا   فهددوم ( Skinnerلدد نر )يددرى 

تجنددو اسم ددندات اسمرتب ددا باسعددتي  اسلريددو، وتسددك  دد  رعدد  اسوصددول تسدد   ددتي  ب  ددت، وسكندد  ي ددو  
  (.Epstein, 1997ر ض . وعا  )

صفات اسفر  غ ددر اسلددا   علدد  ضددبط تاتدد  بأندد  يلددع  ري ددا سجمةددع  اسنظريا ع  ا  و تفه تلك 
اسمث رات اس اعلا، واس هو  ولرعا الانت اع.  ما     صفات اسفر  اسلا   عل  ضبط تات   دد  تددبل 
وض   رهتا ا  ي و  يا  ا  عل  ت  ةلها، وستي  اسلددت ة علدد  تجنددو اسمث ددرات اس ددي ت  ددي ت ل ددي ضددبط 

 (Skinner,; 1986اسلات )
 :نظرية باندوار ثانيا :

( ضبط اسلات    تبل استو  اسلي تلةب  اسنملعا، واس  لي اسعددتي   ددي Banduraتناول بانتو ا )
اك  ددداب اسلدددت ة علددد  ضدددبط اسدددلات، وتسدددك  ددد  تدددبل يدددت ة اسفدددر  علددد  اس دددأ  ر  دددي لدددلو   و  ئ ددد  

لا  دددت  ددد   هدددي   دددت ات هدددلا اسضدددبط،  بالددد لتام اس ملةدددات اسم رفةدددا، وسكدددي يددد ي  هدددي ضدددبط اسدددلات
وتاصا   ا يرتبط  نها باسع ئا، وهلا  ؤشر عل  رهمةا اس وا   اسع ئةا وتأ  رها  ي يت ة اسفر  وإ ا تدد  
عل  ضبط تات ، ويرى ر  ضبط اسلات  ة ددان نم  اتلددي ي دداعت علدد  اسدد   ي  ددي لددلوو اسفددر ، و ددي 

س  ددرا  بدداس   ي  ددي ر كددا هي و تدداعرهي وانف ددالاتهي اسن ا إ اسمف رضا سهلا اس لوو، وهددو  ددلسك ي ددم  
(Bandura, 1989.) 

 :نظرية راتشلن ثالثا :
الدد نا ا  تسدد  هددلد اسنظريددا،  إنهددا تددرى ر  ضددبط اسددلات لددلوو يددؤ ي تسدد  اس ئددول علدد    ددند  

ر ض ، وتسك ب ت تأع   اس ئددول علدد  هددلا اسم ددند   ددرة  دد  اسويدده،  ددتلا   دد  اس ةددام ب ددلوو  نددت ع 
ي تسدد  اس ئددول علدد    ددند ريدد . وهندداو نوعددا   دد  ضددبط اسددلات، اعول يهددتف تسدد  اس ئددول يددؤ 

علدد    ا ددأة  ددي اسم دد لع ، ر ددا اسنددوع اسثدداني  هددو اسددلي يهددتف تسدد  ت ل ددي شددي   ددا لإلدد ا  شددلا 
 (.Rachlin, 2000آتر، رو رشلاص آتري  )

 : نظرية لوج رابعا :
 ةا      رحت  تيل  ، اسعتي  اعول يم   تشباع  تت ر هلد اسنظريا تس  ر  ضبط اسلات هو الات

بت   لريع، واسعتي  اسثاني ي ي تأع   تشباع ، وسك  ن ا إ اسعتي  اسمؤع  تكو  ر ض ،  ما ر   ب  
 ددد  اسعدددتيل    دددتي  تيجدددا ي ولدددلعي  دددي اسويددده نف ددد ،  لدددت يلجدددأ اسفدددر  تسددد  ات ةدددا   دددتي ك  دددا  هدددتف 

   يت يل ر ش ئا آتر. و   اس رت استددا  ا  ددي الالدد لتام اس ئول عل  شي   ا، وسكن   ي اسملا
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سنيا ة اسلت ة عل  ضبط اسلات ع   اسفر  لا يت ر بمرو  ويه يوي ، وتسك  دد  تددبل قةا دد  بددأ ا  
 (.Logue, 1995 هما  ا، رو تفك رد بأشةا   م  ا تبل عملةا اس أع  )

 :نظرية زيمرمان خامسا :
بر  راحدد  سضددبط اسددلات، تعددتر بمرحلددا اس ددروي، وتسددك  دد  تددبل تلتم هلد اسنظريا نموتعا      

ت ل   اسمهما اسمرا  تأ ي ها، رو اس ةام  ها، وتتم  اس ل ددةط س هددتاف، وت تيددتها، و دد   ددي صددةاغا 
هلد اعهتاف بت     ت  وواض ،  ي ح   تكو  اسمرحلا اسثانةا  ي  ما لا اسضبط، اس ي ي ي    

ظددا اسلاتةددا، وإصددتا  اس  لةمددات اسبد ددا سل ةددام ب ملةددا اسضددبط، وتسددك تبسهددا ضددبط اسددلات، واسمبح
 هتف الا   ا  ع      ا يت ه وصول اسفر  تس  ت ل ي اعهتاف اس ي تي وضدد ها، وتددأتي اسمرحلددا 
اسثاسثا  ي الان  ا  اسددلاتي، اس ددي تتددم  تصددتا  اعح ددام اسلاتةددا حددول عملةددا اسضددبط، و  و  اسف دد  

م ب  اسفر     لددلو ات لدداهمه  ددي ت ل ددي اعهددتاف، و ددتى ت  ةلدد  س هددتاف استلئةا تجاد  ا يا
 (.Zimmerman, 2000اس ي تي وض ها  ي  رحلا اس روي)

 
 دراسات سابقة:

هت ه تس  اسكت  ع   و  ضبط  (Yin, 2004)   الا رعرى لت  و مراع ا است الات اس ابلا 
يدددا  دد   ضددبط اسددلات ولددلوو اس لبدددا. اسددلات  ددي لددلوو اس لبددا،  مدددا هددت ه تسدد  اسكتدد  عدد  اس ب

( ياسبا  وياسبا  ، ور هرت ن ا جها ر  ضبط اسلات  ا   ؤشرا   همددا  448تكونه ع نا است الا    )
 ي للو ات اس لبا، و  نه اسن ا إ ر  ضبط اسلات سل لبا ي أ ر بت   غ ر  باشر بمت بتهي اس ي 

س  نين ضبط اسلات ستيهي،  ما ر هددرت اسن ددا إ  يواعهونها،  ما ر  اس لبا ب اعا تس  استعي اعلري
 ر  اس لبا ي م  و  بم  وى   ولط    ضبط اسلات عل  ات بف عن هي.

(   الا هت ه تس  اسكت  ع  Tangney, Baumeister and Boone, 2004كما رعرى )
ر ددددر ضددددبط اسددددلات  ددددي نجددددام اس اسددددو، وت ئددددلة  اس لمددددي، وحئددددوس  علدددد    عددددات ر ضدددد   ددددي 

ت،  ما هت ه تس  اسكت  ع  رهمةا ضبط اسلات  ي تكةددل اس اسددو  ددع اس لبددا الآتددري ، الات با ا
( ياسبددا   دد  يلبددا اس ددنا 86وتكةف   ع اسع ئا اسم ة ا، واه ما    نف  . تكوندده ع نددا است الددا  دد  )

اعوس   ي اسجا  ا، ور هرت ن ا جها وعو  عبيددا تيجا ةددا  اسددا تحئددا ةا   دد   ضددبط اسددلات اسمرتفددع 
س  ئدد   اس لمددي سل لبددا،  مددا ر هددرت اسن ددا إ وعددو  ر ددر تيجددا ي  ال تحئددا ةا  سضددبط اسددلات  ددي وا

تلل   الاض رابات اسنف ةا، وتوي ت اس بيات  ددع الآتددري ، وتنمةددا  هددا ات اس  ا دد   ددع اسئدد و ات 
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اس ددددي تواعدددد  اس لبددددا،  مددددا   ندددده اسن ددددا إ ر  انلفدددداض ضددددبط اسددددلات ي ددددهي  ددددي ديددددا ة اسمتدددد بت 
 ا، ولو  اس بيات     اس بب رنف هي، وديا ة الانف الات.استلئة

رهمةددا  اسدد    الددا تسدد  اسكتدد   (Baumeister, Vohs and Tice, 2007)  وهددت ه   الددا
ضبط اسلات  ددي نجددام حةدداة اس اسددو اسجا ةةددا،  مددا هددت ه تسدد  اسكتدد  عدد  رهددي اس وا دد  اس  ف نيددا 

  لددلو ات اس اسددو، واسكتدد  عدد  لددلعةات ضددبط سضددبط اسددلات س  ل ددي اسمهددام اسم  للددا بدد ، وت ددتي
( ياسبا  وياسبا  ، ور هرت ن ا جها وعو  عبيا 123اسلات  ي للو اتهي. تكونه ع نا است الا    )

 .تيجا ةا  اسا تحئا ةا      ضبط اسلات، ونجام حةاة اس اسو اسجا ةةا
عدد  اس بيددا  (  لددت هددت ه تسدد  اسكتدد Hofmann, Friese and Strack 2009)  ر ا   الا

    ضبط اسلات والانت اع     نظو   نا ي، واي رام تيا  سل نعؤ  ن ا إ ضبط اسلات. تكونه ع نا 
( ياسبددا  وياسبددا  ، ور هددرت ن ا جهددا وعددو  ر ددر  ال تحئددا ةا  سضددبط اسددلات اسمرتفددع 76است الددا  دد  )

ت ل ددي رهددتاف يددت تكددو   ددي اس ددت  دد  الانددت اع، واس هددو   ددي لددلو ات اس لبددا اس ددي يريددت  دد  تبسهددا 
يويلا اعع ، رو يئ رة اعع ، وهت ها اس ام ت ل ي    ا  ا،  ما   نه اسن ا إ وعو  رهمةددا نظريددا 

 و  لةا سضبط اسلات  ي للو ات اس لبا.
هددت ه تسدد  اسكتدد  عدد  عبيددا ضددبط اسددلات  ( Junger and Kampen, 2010)  ورعددرى

تتا  دددا  ضدددبط اسدددلات ي ولدددط اس بيدددا  ددد   اسلدددت ة باسلدددت ة اسم رفةدددا.  مدددا هدددت ه تسددد  اسكتددد  عمدددا 
( ياسددو وياسبددا، تراوحدده رعمددا هي  دد   201اسم رفةا واس لوو اسئ ي. تكونه ع نددا است الددا  دد  )

ر هددرت ن ددا إ است الددا ر  اس لبددا اسددلي  يم لكددو    دد وى  رتف ددا سضددبط اسدددلات،  ،( عا ددا  15-20)
ايا  ع ددتيا ،  مددا   ندده اسن ددا إ عددتم وعددو  عبيددا يم ادو  باتباعهي للو ا ص ةا،  ما رنهي ركثر نتدد 

      ضبط اسلات واسلت ة اسم رفةا، ولا يم   تولةط ضبط اسلات     اسلت ة اسم رفةا واسئ ةا.
( هددت ه تسدد  اسكتدد  عدد    دد وى ضددبط اسددلات Zhu, Au and Cryates, 2012) كما رعرى

ضدددبط اسدددلات رحدددت اس وا ددد  اسها دددا  ون دددا إ ت لدددي اس دددبب  دددي اسجا  دددات اسمل ل دددا، وتسدددك باع بدددا 
( 94اسمددؤ رة  ددي نجددام حةدداة اع ددرا  بتدد   عددام، واس لبددا بتدد   تدداص. تكوندده ع نددا است الددا  دد  )

ياسبا     يبب اسجا  ات، ور هرت ن ا جها رن  يم   اس نعؤ  ن ا إ ت لي اس بب    تددبل ضددبط 
ئددا ةا   دد   ضددبط اسددلات واس  ئدد   اسددلات،  مددا رشددا ت اسن ددا إ تسدد  وعددو  عبيددا تيجا ةددا  اسددا تح

 اس لمي سل بب، و  نه وعو     وى   ولط ستى ر را  ع نا است الا  ي ضبط اسلات.
 ت الا هت ه تس   نا    ةا  سضبط اسددلات سددتى يددبب  رحلددا  (  Kumar.A.c,2013)يام و 

 300 نددا يوا هددا اسب دداسو يو  سل ر ةددا واس  لددةي )اس اسددو اسم لددي( ، وتددي ت ع ددي هددلا اسم ةددا  علدد  ع
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اسن ددا إ تسدد   اعلةددا تسددك اسم ةددا  وإ  انةددا الدد لتا   تلئه   لما  ، تي ات ةا هي عتوا ةا  ، و ياسبا  
      الات رترى.

 
 :الدراسات السابقة تعقيل علي 

يجا ةددا  دد  اسمرونددا اسم رفةددا وان  الدد ها الإ همةددار ملهددا علدد  جاتفلدده است الددات اس ددابلا  دد    •
 ددالا را  توى اسم دد وى اسمرتفددع  دد  اسمرونددا اسم رفةددا ي  ددموا  ت عددا  رتف ددا ، تدد  لددلوو اسفددر  وانف الا

  .   ضبط اسلات
همةددا اسمرحلددا اس مريددا اس دد  تهدد ي  هددا است الددا اسراهندددا ر سدد  تا ةشددا ت ب ددغ است الددات اسنف دد ر •

   يدددبب اسمرحلدددا اسثانويددا ع ندددا سهدددا وهددد   رحلددا ايدددرب اسددد   رحلدددا ددد الدددا اسراهنددا   ح ددث ت لدددل است
  .سةا والاع ماعةا واس لو ةاا رفةا والانف مئا باس   رات اس    رحلا  لما و لهاسمراهلا و 

عل  ضبط للوو اسفر   اسم رفةا بما ين  س روناهمةا تنمةا اسمر س  تشا ت ب غ است الات ر •
  ويددوى سمددا سلمرونددا اسم رفةددا  دد   لدد   دد  اسلددوى استا  ددا سفددر  س بشدد  اسجمددو  اسفكددرى د بتدد     ددوا

   .و را    الاض راب اسنف   والانف اس 
تسدددك  ددد  تئدددمةي  تدددأت  هدددلد است الدددا س كدددو  اضدددا   علمةدددا تسددد  اسمجدددال اس دددة و  رى   مدددثب  و 

اعدددتا  عدد   ،  ضدددب  الاتدددنا  الانف دداس   ، واسثددداني س ةددا  اسمروندددا اسم رفةددا  ةالدد   احدددتهما س ةددا  
 .  ةا  س ةا  ضةط اسلات ستى يبب اسمرحلا اسثانويا

 فروض الدراسة :
اسددلات سددتى ع نددا  دد  يددبب  توعددت عبيددا تات  لاسددا تحئددا ةا  دد   اسمرونددا اسم رفةددا وضددبط (1

 .سمرحلا اسثانوياا
توعددت عبيددا تات  لاسددا تحئددا ةا  دد   الاتددنا  الانف دداس  وضددبط اسددلات سددتى  سددتى ع نددا  دد   (2

  .اسمرحلا اسثانويايبب 
  اس نعددؤ بضددبط اسددلات سددتى سددتى ع نددا  دد  يددبب ي هي اسمرونددا اسم رفةددا والاتددنا  الانف دداس   دد  (3

 .اسمرحلا اسثانويا

 :منهج الدراسة وإتراءاتها
 :أولا: منهج الدراسة

 دد  اع متت است الا اس اسةا عل  اسمنهإ اسوصددفي الا تبددايي ، ح ددث   الددا يعة ددا اس بيددا  دد   
، اسمرحلددا اسثانويددا يددبب وضددبط اسددلات سددتى ع نددا  دد   الاتددنا  الانف دداس ،  اسمرونددا اسم رفةددا دد  
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 دد  اس نعددؤ  الاتددنا  الانف دداس اسمرونا اسم رفةا، رف عل   تى   اهما تلك اسم   رات  ضب ع  اس  
 بضبط اسلات ستى ر را  ع نا است الا.

 عينة الدراسة:ثانيا : 
 اشتملت عينة الدراسة على عينتين فرعيتين تمثلتا فيما يلي:

 أ(العينة السيكومترية:
، وتسدددك ب دددرض  ددد  يدددبب اسمرحلدددا اسثانويدددا  ( ياسدددو وياسبدددا120(س  ندددا  ددد  تكونددده هدددلد ا 

عت     اسمتا   اسثانويددا  ويت تي ات ةا  اس  نا    ،اس  لي    اسكفا ة اس ة و  ريا ع وات است الا
 بم ا ظا اسمنةا.

 ب( العينة اأساسية :  
ت ددراوم رعمددا هي  ددا  دد    ( ياسددو وياسبددا  مدد 100ح ث تي ات ةا  ع نا است الا اعلالةا  دد  )

( ،  دددد  اسم ةمدددد   بدددداسريل 74,0و ددددان راف  ةةددددا ي ) ، (25,15)بم ولددددط عمددددري  ،( 15-18)
 اسمتا   اسثانويا بم ا ظا اسمنةا ويت تي ات ةا  اس  نا اعلالةا     واس ضر،
 الدراسة نوعيين أساسين : أدوات  الدراسة : تتضمن أدوات  ثالثا :

   -أدوات  التشخيص السيكومترى :  -1
 من إعداد الباحثين  :أولا  : مقياس المرونة المعرفية

، ح ددث  ددر تعددتا  هددلا  اسمرحلددا اسثانويددايهددتف اسم ةددا  تسدد  قةددا  اسمرونددا اسم رفةددا عنددت يددبب 
فةددا اسم ةددا  ب ددتة  راحدد  تمثلدده اسمرحلددا اعوسدد   ددي ت تيددت اسروا ددت اعلالددةا سم ةددا  اسمرونددا اسم ر 

 ددد  اسمراعددددع اس ر ةددددا واععنعةددددا ، واسنظريددددات اس ددددابلا ، واسملددددايةس اس ددددابلا اس ددددي تناوسدددده اسمرونددددا 
اسمرحلددا اسثانةددا  ي ن م      تت    وعا  يضي عت   ع ددر  دد   نددو  اسم ةددا  ،  ددي تددأت    اسم رفةا

ب ددرض  ثانويددا يددبب اسمرحلددا اسعلدد  ع نددا  دد   واس ي تمثله  ي تعتا  لال بان  اسمف وحا وت عةلهددا
، واس  رف عل  ركثر اس مات واسلئا ا اسمرتب ا وتسك  دد   اس  رف عل   فهوم اسمرونا اسم رفةا

وسلددت اتضددد  سندددا تمث ددد   ،يددبب اسمرحلدددا اسثانويدددا عندددت  اعدد   ندددا    ةدددا  س ةددا  اسمروندددا اسم رفةدددا
 سي : ععر اسروا ت اس ابلا نوض ها  ي اسجتول اس ا   ونات   ةا  اسمرونا اسم رفةا
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( معامل شيوع مكونات مقياس المرونة المعرفية عبر ) النظريات والدراسات السابقة 4تدول )
 الاستبانة المفتوحة ( –التعريفات الإترائية  –المقاييس السابقة  –

 الميدر      
 

 المكونات

الدراسات 
السابقة 
 والنظريات

س يالمقاي
 السابقة

التعريفات 
 الإترائية
 

الاستبانة  
 وحةالمفت

متوسط معامل 
 الشيوع

 % 5,84 % 87 % 80 % 85 % 86 التكيف مع المواقف
 % 25,83 % 85 % 81 % 80 % 87 القدرة على ادراك المعرفة
 % 81 % 83 % 80 % 80 % 81 تغيير الوتهة الذهنية

ويم ددد  تعمدددال روعددد  الالددد فا ة  ددد  اسروا دددت اس دددابلا سعندددا    ةدددا  اسمروندددا اسم رفةدددا  دددي ت تيدددت 
 ونددات   ةددا  اسمرونددا اسم رفةددا وحئددر   وناتدد  ح ددث رع  دده اعوسويددا سلمفددر ات اسمتدد ر ا  دد    

يددبب عنددت  اسروا ت اس ابلا تات است وع اععل  ب  ث ت  س ريئ  تمث   سمفهوم اسمرونددا اسم رفةددا
 .اسمرحلا اسثانويا 

ا هدددا احدددتي اسفنةدددات تدددي تدددو  ر اسمرغو ةدددا الاع ماعةدددا سلم ةدددا  باع بالمرغوبيىىىة الاتتماليىىىة : 
اس ة و  ريا اس ي ي ي تو ةفها ب رض تجنو ات ةا  الال جابا اسم    نا اع ماعةا ، وس  ل ي هددلا 
اسهددتف الدد ب تت اسمفددر ات اس ددي تعددتر بددداسنفي ، واسمفددر ات  ن وعددا اسم ندد  ، واس ددرص علدد  تنويدددع 

توديددع   فددر ات اسم ةددا  صةاغا اسمفر ات     اسئةاغا اس ددلعةا واسئددةاغا الإيجا ةددا ،  ضددب عدد  
 عل    ونات  اسفرعةا بما لا يوح  بات ةا  تعابا    نا.

علدد   ددا لددعي تددي تعددتا    ةددا  اسمرونددا اسم رفةددا سةضددي   نددا ا  المقيىاس فىىي تىىورت  النهائيىىة : 
 :، وهلد اس ناصر هي  اس اسيسمرونا اسم رفةا ل ل  اسلئا ا ، وتسك ب رض   ر ا    وى ا

 ةا  اسمرونا اسم رفةا( عناصر   5عتول )
 اس كةل  ع اسمواي  ▪
 اسلت ة عل  ا  او اسم ر ا ▪
 ت   ر اسوعها اسلهنةا  ▪

 لبارة ( 35وبذلك ييبح تميع لبارات المقياس ) 
تي ات ةا  اسعتا   اسثب ةا ح   ي  ن  سل بب ت تيت اع ض  لان بددات تحديد بدائل الاستاابة: 

اكعر ي ات ةا  الإعابات و انه تلك اسعتا    اس اسي  )روا ي اسعنو  عل هي ، وسكي ي و  هناو  رونا 
 لا روا ي( –رحةانا  –

 ي ي تئ ة  اسم ةا   ي صو ت  اسنها ةا و ي سلمف ام اس اسي : تيحيح المقياس :
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-16-14-12-10-8-6-4-2وتمثدد  اسمفددر ات تات اع يددام اس اسةددا ) العبارات الاياابية: -أ
 –  عددات  3) روا ددي ويددت تددي  تئدد ة ها  اس دداسي  (32-34 -30 -18-20-22-24-26-28

 لا روا ي   عا واحتة( –  عا  2رحةانا  
-21-19-17-15-13-11-9-7-5-3-1وتمث  اسمفر ات ر يام ) العبارات السلبية  :-ب
لا  –  عا  2رحةانا   –) روا ي   عا واحتة   ( وي ي تئ ة ها  اس اسي23-25-27-29-33-35

   عا ( 3روا ي 
 ، وتتدد ر تسدد  ا تفدداع   دد وى اسمرونددا اسم رفةددا 105( =  35× 3تئددب  است عددا اس ظمدد  )و ددلسك 
، وتتددد ر تسددد  انلفدددداض   35( =35× 1وتئددددب  است عدددا اسدددتنةا )، يدددبب اسمرحلدددا اسثانويدددا عندددت 

 .يبب اسمرحلا اسثانويا عنت     وى اسمرونا اسم رفةا
 حساب الكفاءة السيكومترية :

 التحقق من تدق المقياس من خلال الاتى : اولا:  تدق المقياس :تم
ي   و اسم ةا  صتي     تبل تعتا د  ي ن ددات  ددا رلددفرت عندد  ( تدق البناء والتكوين : 1

 سلمرونددا اسم رفةددا اسنظريددات ، واسب ددور اس ددابلا ، والالدد فا ة  دد  ن ا جهددا  ددي وضددع ت ريددل اعرا دد  
وصددةاغا  نددو د  ددي ضددو   ددا تددي الإيددبع علةدد   و  ونات  اسفرعةا ، ويت تي اش لات  فددر ات اسم ةددا  

، وتئا ئدد  اسمل لفددا ،  بلا اسم  للا باسمرونددا اسم رفةددا  ي اع  ةات اس ة وسوعةا ، واسملايةس اس ا
واس  ريفدددات الإعرا ةدددا اس دددابلا ، وعمددد  الددد بان   ف وحدددا ، وهددد  عمة دددا تتددد   اسمئدددا   اسم رفةدددا 

 ا  صا يا  ي ضو   ا ي م  صتت اسعنا  واس كوي  .اسنظريا واس  عة ةا ، و    ي يئب  اسم ة
تي عرض  نو  اسم ةا  علدد  عددت   دد  اسم  مدد    دد  رلدد اتة علددي اسددنفس ( تدق المحكمين : 2

ب ددرض اس أكددت  دد   ددتى  ب مددا  نددو  اسم ةددا   دد  ح ددث اسئددةاغا واسوضددوم ، وإ ددتا  اسددرري اس لمددي 
ت ج ت    ، ح ددث رشددا  ب ددغ اسم  مدد   تسدد  بئت  عبا ات اسم ةا  ، و تى تمث لها سلب ت اسلي تن

عمدد  ب ددغ اس  ددتيبت اسلاصددا باسئددةاغا ، والدد ب ا  اسددب غ اعتددر  دد  اسةبددا ات اس ددي سددي ت دد  
عبددا ات  ( ، و ل دده عبددا ات  10% ح ث  لغ عددت  اسةبددا ات اسم لو ددا ) 90 ن با اتفات ركثر    

 ( عبا ة.35اسم ةا     صو ت  اسنها ةا )
اس  لي    صتت الات با  ع  يريي تعرا  ت ل ب عا لةا ال كتددافةا  ى : تم (  اليدق العامل3

 Prrinciple سمفدددر ات الات بدددا   دددد  است عدددا اعوسدددد  ب ريلدددا اسم ونددددات اعلالدددةا سه ددددوسنإ 
Component    عوعا   ددتوير اسم دداو  اسم  ا ددت ب ريلددا اسفا يمدداكس  Varimax   هددتف اس  لددي 

ةدددا  اسمروندددا اسم رفةدددا تنددد ظي  لهدددا حدددول عا ددد  واحدددت نلدددي يم ددد  ر   ددد  ر  اسملدددايةس اسفرعةدددا سم 
( لات ةددا  اس تددب ات استاسددا  0. 3ن ددمة  اسمرونددا اسم رفةددا ويددت تددي الاع مددا  علدد    ددك ع لفددو   ) 
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وتسك سنلا  ووضوم اسم ن  اس ة وسوعي ، ويت رلفر اس  ل   اس ا ل  ع  وعو  عا   واحت نوض   
    اسجتول اس اسي :

 اليدق العاملي لمقياس المرونة المعرفية  ( 6 ردم )تدول 

 المكونات الفرلية
 المرونة المعرفية

 ع

 0,87 التكيف مع المواقف

 0,84 القدرة على ادراك المعرفة

 0,75 تغيير الوتهة الذهنية
ي ضدد   دد  اسجدددتول اس ددا ي: ر  اسم ونددات اسفرعةدددا سم ةددا  اسمرونددا اسم رفةدددا تندد ظي حددول عدددام 

(، 0,87( تسدد  )0,75وت م ن تتب ات  بأنها تيجا ةا وعوهريا،  ما رنهددا  رتف ددا تراوحدده  دد   ) واحت،
 وتوص  ريضا  بأنها يويا، ح ث ت  عمةع   ونات هلا اسم ةا  ا تب ه   ا   ي عا   واحت.

تددي اس  لددي  دد   بددات اسم ةددا  بددأكثر  دد  يريلددا ن ددو  نيددت  دد  اس ددةل  ثانيىا : ثبىىات المقيىاس : 
 رونبددا، ،  ضددب عدد  الدد لتام يريلددا  – دد  لددب ا اسم ةددا  ،  لددت تددي ح دداب   ا دد  رسفددا واستيددا 

تعا ة اس  ع ي بفاصدد  د نددي تم ددا عتددر يو ددا  دد   اس  عةلدد   وتسددك باسن ددبا سلم ةددا    دد  تضددا ا 
 :ول اس اسيتس   لاية   اسفرعةا  ، ويم   تللةا تلك اس رت و ا رلفرت عن     ن ا إ  ي اسجت

 المرونة المعرفيةرق التحقق من ثبات مقياس ( ط7تدول )

 مكونات المقياس
 (120المرونة المعرفية )ن=  الطريقة

 
الدرتة 

 الكلية
التكيف مع 

 المواقف
القدرة على 
 ادراك المعرفة

تغيير  
 الوتهة الذهنية

 76,0 67,0 77,0 73,0 كرونباخ -معامل الفا 
 64,0 79,0 85,0 76,0 إعادة التطبيق

اسجتول اس ا ي ا تفاع   ا بت اسثبات سلم ةا  اسكل  ، و ددلسك   وناتدد  اسفرعةددا  مددا ي ض     
 يؤ ت تسك عل  ر  اسم ةا  ي م ع بم ا    بات  رتفع ويج ل  صاس ا سل  ع ي .
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 : من اعداد الباحثينمقياس الاتزان الانفعالى (2
 :خطوات إعداد المقياس

 ددر تعددتا  هددلا  ح ددثيددبب اسمرحلددا اسثانويددا عنددت  الاتددنا  الانف دداس يهددتف اسم ةددا  تسدد  قةددا   
اسم ةا  ب تة  راح  تمثله اسمرحلددا اعوسدد   ددي ت تيددت اسروا ددت اعلالددةا سم ةددا   الاتددنا  الانف دداس  
   اسمراعع اس ر ةا واععنعةا ، واسنظريات اس ابلا ، واسملايةس اس ابلا  اس ي تناوسه ضددبط اسددلاتكي 

اسمرحلا اسثانةا واس ي تمثلدده  ددي    ع ر     نو  اسم ةا ،  ي تأت  ن م      تت    وعا  يضي عت
ب ددرض اس  ددرف علدد   يددبب اسمرحلددا اسثانويددا تعددتا  الالدد بان  اسمف وحددا وت عةلهددا علدد  ع نددا  دد   

، واس  ددرف علدد  ركثددر اس ددمات واسلئددا ا اسمرتب ددا وتسددك  دد  اعدد   نددا  الاتددنا  الانف دداس   فهددوم 
ععدددر الاتددنا  الانف دداس   وسلددت اتضدد  سندددا تمث دد    ونددات   ةدددا ،  نف ددداس الاتددنا  الا  ةددا  س ةددا  

 اسروا ت اس ابلا نوض ها    اسجتول اس اسي : 
عبر ) النظريات والدراسات  الاتزان الانفعالى( معامل شيوع مكونات مقياس  8تدول )

 الاستبانة المفتوحة ( –التعريفات الإترائية  –المقاييس السابقة  –السابقة 
 الميدر

 
 المكونات

الدراسات 
السابقة 
 والنظريات

المقاييس 
 السابقة

التعريفات 
 الإترائية
 

الاستبانة  
 المفتوحة

متوسط معامل 
 الشيوع

 % 25,84 % 85 % 84 % 87 % 81 السيطرة على الذات
 %   83 % 86 % 83 % 85 % 80 التحكم في الانفعالات

 % 80 % 81 % 80  % 80 % 80 دوة الارادة
ويم ددد  تعمدددال روعددد  الالددد فا ة  ددد  اسروا دددت اس دددابلا سعندددا    ةدددا  الاتدددنا  الانف ددداس   دددي ت تيدددت 
  ونددات   ةددا  الاتددنا  الانف دداس  وحئددر   وناتدد  ح ددث رع  دده اعوسويددا سلمفددر ات اسمتدد ر ا  دد   

بب عنددت يدد  الاتنا  الانف دداس اسروا ت اس ابلا تات است وع اععل  ب  ث ت  س ريئ  تمث   سمفهوم 
 اسمرحلا اسثانويا.

تدددددي تدددددو  ر اسمرغو ةدددددا الاع ماعةدددددا سلم ةدددددا  باع با هدددددا احدددددتي اسفنةدددددات المرغوبيىىىىة الاتتماليىىىىة :
اس ة و  ريا اس ي ي ي تو ةفها ب رض تجنو ات ةا  لال جابا اسم    ددنا اع ماعةددا ، وس  ل ددي هددلا 

ندد  ، واس ددرص علدد  تنويدددع اسهددتف الدد ب تت اسمفددر ات اس ددي تعددتر بددداسنفي ، واسمفددر ات  ن وعددا اسم 
صةاغا اسمفر ات     اسئةاغا اس ددلعةا واسئددةاغا الإيجا ةددا ،  ضددب عدد  توديددع   فددر ات اسم ةددا  

 عل    ونات  اسفرعةا بما لا يوح  بات ةا  تعابا    نا.
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 المقياس في تورت  النهائية :
 ا وتسددك ب ددرض  ل لدد  اسلئدداسةضددي   الاتددنا  الانف دداس  نا ا عل   ا لعي تي تعددتا    ةددا  

 ، وهلد اس ناصر هي  اس اسي :تنا  الانف اس   ر ا    وى الإ
 ( عناصر   ةا  الاتنا  الانف اسي 9عتول )

 اس ة رة عل  اسلات  .1
 اس   ي  ي الانف الات .2
 يوة الا ا ة  .3
 لبارة ( 32 بذلك ييبح تميع لبارات المقياس )و 

ةدددا ح ددد  ي  دددن  سل دددبب ت تيدددت اع ضددد  تدددي ات ةدددا  اسعدددتا   اسثب تحديىىىد بىىىدائل الاسىىىتاابة:  ▪
لان بددات اسعنددو  علدد هي ، وسكددي ي ددو  هندداو  رونددا اكعددر  ددي ات ةددا  الإعابددات و اندده تلددك اسعددتا   

 .لا روا ي( –رحةانا  –كاس اسي ) )روا ي 
 ي ي تئ ة  اسم ةا   ي صو ت  اسنها ةا و ي سلمف ام اس اسي : تيحيح المقياس : ▪

-18-16-14-12-10-8-6-4-2اسمفددر ات تات اع يددام اس اسةددا ) وتمثدد  العبىىارات الاياابيىىة:
 2رحةاندددا   –  عدددات  3) روا دددي ( ويدددت تدددي  تئددد ة ها  اس ددداسي 32- 20-22-24-26-28-30

 لا روا ي   عا واحتة( –  عا 
-21-19-17-15-13-11-9-7-5-3-1وتمث  اسمفر ات ر يددام ) :العبارات السلبية -ب
لا  –  عدددا  2رحةاندددا   –) روا دددي   عدددا واحدددتة   اس ددداسي: ( ويددد ي تئددد ة ها23-25-27-29-31

   عات ( 3روا ي  
 الاتددنا  الانف دداس وتت ر تس  ا تفدداع   دد وى   96( =  32× 3و لسك تئب  است عا اس ظم  ) •

نلفدددداض اوتتدددد ر تسدددد    32( =32× 1وتئددددب  است عددددا اسددددتنةا )، يددددبب اسمرحلددددا اسثانويددددا عنددددت  
 يبب اسمرحلا اسثانويا  عنت ا   وى الاتنا  الانف اس 

 حساب الكفاءة السيكومترية :
 اولا:  تدق المقياس :تم التحقق من تدق المقياس من خلال الاتى :

 ( تدق البناء والتكوين :  1
ي   و اسم ةا  صتي     تبل تعتا د  ي ن ات  ا رلفرت عن  اسنظريات واسب ور اس ددابلا ، 

، و  وناتددد  اسفرعةددا ، ويددت تدددي تددنا  الانف دداس  عرا ددد  سبوالالدد فا ة  دد  ن ا جهددا  دددي وضددع ت ريددل ا
اش لات  فر ات اسم ةا  وصةاغا  نو د  ي ضو   ا تي الإيبع علةدد   ددي اع  ةددات اس ددة وسوعةا ، 
واسملايةس اس ابلا اسم  للا بالاتنا  الانف اس  ،وتئا ئ  اسمل لفا ، واس  ريفات الإعرا ةا اس ددابلا ، 
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وهدد  عمة ددا تتدد   اسمئددا   اسم رفةددا اسنظريددا واس  عة ةددا ، و دد   ددي يئددب  وعمدد  الدد بان   ف وحددا 
 اسم ةا  صا يا  ي ضو   ا ي م  صتت اسعنا  واس كوي  .

 ( تدق المحكمين :  2
تي عرض  نو  اسم ةا  عل  عت     اسم  م      رل اتة علي اسنفس  ب رض اس أكددت  دد   ددتى 

م ، وإ تا  اسرري اس لمي بئددت  عبددا ات اسم ةددا  ،  ب ما  نو  اسم ةا     ح ث اسئةاغا واسوضو 
و ددتى تمث لهددا سلب ددت اسددلي تنددت ج ت  دد  ، ح ددث رشددا  ب ددغ اسم  مدد   تسدد  عمدد  ب ددغ اس  ددتيبت 

 90اسلاصا باسئةاغا ، وال ب ا  اسب غ اعتر    اسةبا ات اس ي سي ت دد   ن ددبا اتفددات ركثددر  دد  
، و ل دده عبددا ات اسم ةددا   دد  صددو ت  اسنها ةددا  عبددا ات ( 5% ح ث  لغ عت  اسةبا ات اسم لو ا )

 .( عبا ة 32)
 ثانيا : ثبات المقياس :   

تي اس  لي     بات اسم ةا  بأكثر  دد  يريلددا ن ددو  نيددت  دد  اس ددةل  واستيددا  دد  لددب ا اسم ةددا  
 رونبددا، ،   ضددب عدد  الدد لتام يريلددا تعددا ة اس  ع ددي بفاصدد  د نددي   – لددت تددي ح دداب   ا دد  رسفددا 

يو ا     اس  عةل   وتسك باسن با سلم ةا    دد  تضددا ا تسدد   لاية دد  اسفرعةددا ، ويم دد   تم ا عتر
 تللةا تلك اس رت و ا رلفرت عن     ن ا إ  ي اسجتول اس اسي :

 الاتزان الانفعالى( طرق التحقق من ثبات مقياس 10تدول )

 مكونات المقياس         
 الطريقة

 (120الاتزان الانفعالى )ن= 

التحكم في  السيطرة على الذات ة الكليةالدرت 
 الانفعالات

 دوة الارادة

 73,0 67,0 78,0 72,0 كرونباخ -معامل الفا 
 61,0 71,0 82,0 71,0 إعادة التطبيق

ي ضدد   دد  اسجددتول اس ددا ي ا تفدداع   ددا بت  اسثبددات  سلم ةددا  اسكلدد  ، و ددلسك   وناتدد  اسفرعةددا 
 بم ا    بات  رتفع ويج ل  صاس ا سل  ع ي . ما يؤ ت تسك عل  ر  اسم ةا  ي م ع 

 

 ثالثا: مقياس ضبط الذات : من اعداد الباحثين 
ح دددث   دددر تعدددتا  هدددلا  يدددبب اسمرحلدددا اسثانويدددا يهدددتف اسم ةدددا  تسددد  قةدددا  ضدددبط اسدددلات عندددت 

اسم ةددا  ب ددتة  راحدد  تمثلدده اسمرحلددا اعوسدد   ددي ت تيددت اسروا ددت اعلالددةا سم ةددا  ضددبط اسددلات  دد  
 ددي  اس ر ةا واععنعةا ، واسنظريات اس ددابلا ، واسملددايةس اس ددابلا  اس ددي تناوسدده ضددبط اسددلات اسمراعع
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اسمرحلددا اسثانةددا واس ددي ندد م    دد  تتدد    وعددا  يضددي عددت   ع ددر  دد   نددو  اسم ةددا ،  ددي تددأت  ح دد  
ف ب رض اس  ددر يبب اسمرحلا اسثانويا وت عةلها عل  ع نا    تمثله  ي تعتا  الال بان  اسمف وحا 

علدد   فهددوم ضددبط اسددلات، واس  ددرف علدد  ركثددر اس ددمات واسلئددا ا اسمرتب ددا وتسددك  دد  اعدد   نددا  
ععر اسروا ت اس ددابلا  وسلت اتض  سنا تمث     ونات   ةا  ضبط اسلات  ةا  س ةا  ضبط اسلات، 
 نوض ها    اسجتول اس اسي :  

 –الدراسات السابقة ( معامل شيوع مكونات مقياس  ضبط الذات عبر ) النظريات و 11تدول )
 الاستبانة المفتوحة ( –التعريفات الإترائية  –المقاييس السابقة 

 الميدر
 

 المكونات

الدراسات 
السابقة 
 والنظريات

المقاييس 
 السابقة

التعريفات 
 الإترائية
 

الاستبانة  
 المفتوحة

متوسط معامل 
 الشيوع

 % 84 % 85 % 84 % 83 % 84 التحكم فى الانفعالات
 % 25,83 % 84 % 82 % 81 % 86 فى السلوكياتالتحكم 

مواتهة الضغوط 
 % 75,81 % 80 % 87 % 80 % 80 والتحديات

ت تيت   ونددات ويمكن إتمال أوت  الاستفادة من الروافد السابقة لبناء مقياس ضبط الذات في 
اس ددابلا    ةا  ضبط اسلات وحئر   ونات  ح ث رع  ه اعوسويا سلمفددر ات اسمتدد ر ا  دد   اسروا ددت

 اسمرحلا اسثانوياتات است وع اععل  ب  ث ت  س ريئ  تمث   سمفهوم ضبط اسلات عنت يبب 
تددددي تددددو  ر اسمرغو ةددددا الاع ماعةددددا سلم ةددددا  باع با هددددا احددددتي اسفنةددددات المرغوبيىىىة الاتتماليىىىة :

ي هددلا اس ة و  ريا اس ي ي ي تو ةفها ب رض تجنو ات ةا  لال جابا اسم    ددنا اع ماعةددا ، وس  ل دد 
اسهددتف الدد ب تت اسمفددر ات اس ددي تعددتر بددداسنفي ، واسمفددر ات  ن وعددا اسم ندد  ، واس ددرص علدد  تنويدددع 
صةاغا اسمفر ات     اسئةاغا اس ددلعةا واسئددةاغا الإيجا ةددا ،  ضددب عدد  توديددع   فددر ات اسم ةددا  

 عل    ونات  اسفرعةا بما لا يوح  بات ةا  تعابا    نا.
 :المقياس في تورت  النهائية 

سةضي  ل ل  اسلئا ا وتسددك ب ددرض   ر ددا   نا ا عل   ا لعي تي تعتا    ةا  ضبط اسلات
 ، وهلد اس ناصر هي  اس اسي :ضبط اسلات    وى 
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 ( عناصر   ةا  ضبط اسلات12عتول )
 التحكم فى الانفعالات ▪
 التحكم فى السلوكيات ▪
 مواتهة الضغوط والتحديات ▪

 لبارة ( 30وبذلك ييبح تميع لبارات المقياس ) 
تي ات ةا  اسعتا   اسثب ةا ح   ي  ن  سل بب ت تيت اع ض  لان بددات تحديد بدائل الاستاابة: 

اسعنددو  علددد هي ، وسكددي ي دددو  هندداو  روندددا اكعدددر  ددي ات ةدددا  الإعابددات و انددده تلددك اسعدددتا    اس ددداسي 
 .لا روا ي( –رحةانا  –)روا ي 

 اسنها ةا و ي سلمف ام اس اسي : ي ي تئ ة  اسم ةا   ي صو ت  تيحيح المقياس :
-18-16-14-12-10-8-6-4-2وتمثدد  اسمفددر ات تات اع يددام اس اسةددا ) العبىىارات الاياابيىىة:

 –  عا  2رحةانا   –  عات  3) روا ي  ( ويت تي  تئ ة ها  اس اسي :20-22-24-26-28-30
 لا روا ي   عا واحتة(
-23-21-19-17-15-13-11-9-7-5-3-1وتمثدد  اسمفددر ات ر يددام ) العبارات السىلبية  :

 3لا روا ددددي  –  عدددا  2رحةاندددا   –) روا دددي   عدددا واحددددتة  ( ويددد ي تئددد ة ها  اس دددداسي:25-27-29
   عات(
ت وتتدد ر تسدد  ا تفدداع   دد وى ضددبط اسددلا  90( =  30× 3و ددلسك تئددب  است عددا اس ظمدد  ) •
تسدد  انلفدداض   دد وى وتتدد ر   30( =30× 1وتئب  است عا استنةا )، يبب اسمرحلا اسثانويا عنت 

 يبب اسمرحلا اسثانويا ت عنت ضبط اسلا
 حساب الكفاءة السيكومترية : •

 اولا:  تدق المقياس :تم التحقق من تدق المقياس من خلال الاتى :
 ( تدق البناء والتكوين :  1

ي   و اسم ةا  صتي     تبل تعتا د  ي ن ات  ا رلفرت عن  اسنظريات واسب ور اس ددابلا ، 
، و  وناتدد  اسفرعةددا ، ويددت تددي اشدد لات ضددبط اسددلاتفا ة    ن ا جها  ي وضددع ت ريددل اعرا دد  سوالال 

 فدددر ات اسم ةدددا  وصدددةاغا  نددددو د  دددي ضدددو   ددددا تدددي الإيدددبع علةدددد   دددي اع  ةدددات اس ددددة وسوعةا ، 
وتئا ئدد  اسمل لفددا ، واس  ريفددات الإعرا ةددا اس ددابلا ،  واسملددايةس اس ددابلا اسم  للددا بضددبط اسددلات ،

الدد بان   ف وحددا وهدد  عمة ددا تتدد   اسمئددا   اسم رفةددا اسنظريددا واس  عة ةددا ، و دد   ددي يئددب  وعمدد  
 اسم ةا  صا يا  ي ضو   ا ي م  صتت اسعنا  واس كوي  .
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 ( تدق المحكمين :  2
تي عرض  نو  اسم ةا  عل  عت     اسم  م      رل اتة علي اسنفس  ب رض اس أكددت  دد   ددتى 

اسئةاغا واسوضوم ، وإ تا  اسرري اس لمي بئددت  عبددا ات اسم ةددا  ،   ب ما  نو  اسم ةا     ح ث
و ددتى تمث لهددا سلب ددت اسددلي تنددت ج ت  دد  ، ح ددث رشددا  ب ددغ اسم  مدد   تسدد  عمدد  ب ددغ اس  ددتيبت 

 90اسلاصا باسئةاغا ، وال ب ا  اسب غ اعتر    اسةبا ات اس ي سي ت دد   ن ددبا اتفددات ركثددر  دد  
عبددا ات ( ، و ل دده عبددا ات اسم ةددا   دد  صددو ت  اسنها ةددا  7و ا )% ح ث  لغ عت  اسةبا ات اسم ل

 ( عبا ة  .30)
 ثانيا : ثبات المقياس :   

تي اس  لي     بات اسم ةا  بأكثر  دد  يريلددا ن ددو  نيددت  دد  اس ددةل  واستيددا  دد  لددب ا اسم ةددا  
  د نددي   رونبددا، ،   ضددب عدد  الدد لتام يريلددا تعددا ة اس  ع ددي بفاصدد  – لددت تددي ح دداب   ا دد  رسفددا 

تم ا عتر يو ا     اس  عةل   وتسك باسن با سلم ةا    دد  تضددا ا تسدد   لاية دد  اسفرعةددا ، ويم دد  
 تللةا تلك اس رت و ا رلفرت عن     ن ا إ  ي اسجتول اس اسي :

 ( طرق التحقق من ثبات مقياس ضبط الذات13تدول )

 مكونات المقياس        
 الطريقة

 (120ضبط الذات )ن= 

التحكم فى  الكلية الدرتة 
 الانفعالات

التحكم فى 
 السلوكيات

مواتهة الضغوط 
 والتحديات

 70,0 65,0 81,0 71,0 كرونباخ -معامل الفا 
 69,0 73,0 66,0 74,0 إعادة التطبيق

ي ضدد   دد  اسجددتول اس ددا ي ا تفدداع   ددا بت  اسثبددات  سلم ةددا  اسكلدد  ، و ددلسك   وناتدد  اسفرعةددا 
 سم ةا  ي م ع بم ا    بات  رتفع ويج ل  صاس ا سل  ع ي . ما يؤ ت تسك عل  ر  ا

سم اسجددا اسعةانددات ح ددث اع مددتت   SPSS: الدد لتم  رنددا إ  المعالاة الإحيائية للدراسىةرابعا : 
است الا عل  عت     اعلدداس و الإحئددا ةا سل أكددت  دد  صددتت و بددات اسملددايةس اسم دد لت ا  دد  هددلد 

ةا اسمنالدددبا س عة دددا     دددرات است الدددا و دددي حجدددي اس  ندددا ، است الدددا ،وعدددت   ددد  اعلددداس و الإحئدددا 
 و روض است الا ح ث تمثله هلد اعلاس و  ي اعتي:

 Pearson’s Correlation.  ا   ا تباا   رلو   .1
 ت ل   الان تا  .2
 T-Testات با   .3
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 منادشتها وتفسيرها":"نتائج الدراسة 
 نتائج الفرض اأول:

دلالة إحيائية بين المرونة المعرفية وضىبط الىذات لىدي  الذي ينص علي : " توتد علادة ذات
 عينة من طلاب المرحلة الثانوية"

وسل  لدددي  ددد  صددد ا هدددلا اسفدددرض تدددي الددد لتام   ا ددد  الا تبددداا اسب دددةط سع رلدددو  س ةدددا   لاسدددا 
الا تبددداا  ددد     عدددات ر دددرا  ع ندددا است الدددا علددد    ةدددا  اسمروندددا اسم رفةدددا، و  ةدددا  ضدددبط اسدددلات 

 ي يوض  اسم اسجا الإحئا ةا سن ا إ هلا اسفرض .واسجتول اس اس
=   معاملات الارتباط البسيط )بيرسون ( بين درتات أفراد عينة الدراسة )ن (14تدول  ) 

 ( على مقياس المرونة المعرفية ومقياس ضبط الذات 100
 مستوى الدلالة ضبط الذات المتغيرات

 01,0 71,0 التكيف مع المواقف
 01,0 83,0 المعرفة القدرة على ادراك

 01,0 69,0 تغيير الوتهة الذهنية
 01,0 70,0 الدرتة الكلية للمرونة المعرفية

يم دد  يددرا ة وتف دد ر اسن ةجددا اس ددابلا  دد  وعددو  عبيددا يويددا  دد    دد    )اسمرونددا اسم رفةددا ب دد  
لا تبدداا ، ح ددث  لددغ   ا دد  ايددبب اسمرحلددا اسثانويددا ( ، و  عا ضبط اسددلات سددتى ع نددا  دد  ارب ا ه

وهدددو   ا ددد  ا تبددداا يدددوى و ال عندددت   0.70وضدددبط اسدددلات لمروندددا اسم رفةدددا  ددد   است عدددا اسكلةدددا س
 . 0.01   وى

 ويمكن تفسير النتياة السابقة فى ضوء الإطار النظري والدراسات السابقة :
يم دد  تف دد ر اسن ةجددا اسراهنددا  دد  ضددو   ددا تلئدده اسةدد  ن ددا إ ب ددغ است الددات اسنف ددةا  دد  ا  

وت   ددر اس ددا ات سل  ا دد   ددع   فددا ة اسلت ة عل  اس ئددرف بنا اسم رفةا ت م  عل  اك اب اسفر  اسمرو 
سفر  ع  اسجمو  اسفكري وت ة  س  ت   ر داويا تفك رد، وتلعدد  ،  ا ت م  عل  اب ا   ااسمواي  اسجتيتة 

 ددتو د  وعهددات اسنظددر اعتددرى اسمل لفددا واسم  ا ضددا  ددع وعهددا نظددرد اسلاصددا، و دد  هددلا يددت يددن  س
  اسفددر   دد  تلعدد  اع كددا  اسم نوعددا  تم دد علدد  اسمرونددا اسم رفةددا  مدد ت ،  مددا  علدد  نجاحدد   ددي حةاتدد 

   عل   واعهددا اسئدد و ات اس ددي ت  رضدد ،  هددي ت عددر ةواس ة رة عل  ال راتةجةات  اسم رفةا، وتتج
 ،(2018،  اع  المع  يت ة اسفر  عل  نل  اسم ر ا واسمها ات ععر اسمواي  واسمجالات اسمل لفا )
(Canas, Fajardo, Antoli, & Salmeron, 2005) Deak, 2003).) 
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يددت ة ت  س اسمرونا اسم رفةا  ت في اسن ةجا اسراهنا  ع  ا تلئه اسة  است الات اس ابلا    ا  و 
اسفددر  علدد  اس ةددام باس تيددت  دد  اس مثدد بت اسم رفةددا عنددت اس  ا دد   ددع  همددا  ددا، سددلا ت ددت بمثابددا  وعدد  

 ,Johnco) (Cartwright, Marshall, Dandy, & Issac, 2010)و اسمر  ن و اسهتف سل لو 
Wuthrich, & Rapee, 2013) Chevalier & Blaye, 2014)  ، سمرونددا اسم رفةددا  مددا ا  ا

اسم دد  لإ  او اسموايدد  اسئددةبا علدد  رنهددا يا لددا سل ددة رة، اسلددت ة علدد  ت  او تف دد رات  تيلددا ت  ددس 
 & Dennis)حلدددول  تيلددا    دددت ة سلموايدد  اسئددةبا  تلددتيي ، اسمل لفددااة    ددت ة سموايدد  اس ةددد و 

Vander, 2010)   و نا ا علة   ا  تسك يتعي    وعو  عبيا يويا     اسمرونا اسم رفةا وضددبط
 .يبب اسمرحلا اسثانويا اسلات ستى 

اس ددري ا  اس  ددول  دد   تةددا ات صدد ة ا ولددري ا، والالدد جابات ندد  اسمرونددا اسم رفةددا  واتا  اندده
 & ,Ritter, Damian, Simonton, Baaren, Strick, Derks)س ت ددا  واسموايدد  اس ا  ددا، 

Dijksterhuis, 2012) (Glass, Maddox, & Love, 2013) (Yeniad, Malda, 
Mesman, Ijzendoorn, Emmen, & Prevoo, 2014)  وت ددت بمثابددا نظددام   لددت يتددم ،

، .(Heather, 2004) لددا، وهددلد اسموضددوعات لا ت مدد   ن نسددا عمةع تعددرات اسفددر  اسوايةةددا واسم ل
س  ل ددي  تلددتيي يددت    نددوع  دد  الا كددا   ي مددتو  اسدد   اس ددبب توي اسمرونددا اسم رفةددا اسمرتف ددا ددا  

 ي ضو  تعراتهي اس ددابلا    كةفددو  ب ددهوسا  ددع  اسم   با اسم ر ا  تو ةلرهتاف   ت ة    تبل 
  واعهددددددا اسضدددددد وا واس  لددددددو علدددددد  اسمتدددددد بت واسم ويددددددات بمددددددا يم ددددددنهي  دددددد  اسموايدددددد  اسجتيددددددتة

(Anderson, 2002) (Biglan, 2009) (Canas, Quesada, Antoli, & Fajardo, 
2003) (Godshalk, 2004) Altunkol, 2011) ) (Cartwright, 2008) Bilgin, 2009; 

Stevens, 2009 ) (Dennis & vander, 2009)  يددا يويددا و دد   ددي يم دد  اسلددول  وعددو  عب
 اسمرحلا اسثانويا.          اسمرونا اسم ر ا وضبط اسلات ستى يبب 

وعتيت    الاض رابات اسنف ةا  اسللي الاع ماعةا اسنف ةا و اسمرونا اسم رفةا  باسض وا ت ا ر   و
، (Gunduz, 2013)، (Remer & Beversdorf, 2010)  ، (Snyder, 2013)والاك ئدداب 

Krabbendam, & Jolles, 2015)   (Martin et al,    سددلسك  ددا  انلفدداض ضددبط اسددلات
 اسمرحلا اسثانويا.يرعع    اسملام الاول اس  انلفاض    وى اسمرونا اسم رفةا ستى يبب 

 
يم دد   اسمرونددا اسم رفةددا ا  وعددو    دد وى  رتفددع  دد  ويددت اتفلدده اس تيددت  دد  است الددات علدد      ▪

،  لا نددا بددالآتري  اسددلي  يم لكونهددا بتدد   ضددةةل اس  ا   بفاعلةا  ددي حدد  اسمتدد بت    اس بب 
تو ةل  ددا يلددتم  دد  تعددرات و  ددا ف   ضب ع اسمواي  اسجتيتة،  كما انها ت م  عل  اس كةل  ع 
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الاهددتاف ، و دد   ددي  ددا  يم دد  تف دد ر يعة ددا اس بيددا  دد   اسمرونددا اسم رفةددا وضددبط اسددلات س  ل ددي 
) جابددددددا علدددددد  ا تفدددددداع   دددددد وى ضددددددبط اسددددددلات. كلمددددددا ا تفددددددع   دددددد وى اسمرونددددددا اسم رفةددددددا ان  ددددددس اي

 (.  2015ح  ، (، )2013ععت اسها ي ،)ة (2018تضر،
اسفددر  علدد  اسدد   ي  ددي انف الاتدد  ولددلو ةات  ويت تدد   يددت ة و دد   ن لددي ت ريددل ضددبط اسددلات باندد  

علددد  ت  ددددر اسفدددر  لالدددد جابات  اسلاصدددا، سج لهددددا ت ماشدددد   دددع اسم دددداي ر واسمثددد  واس ددددةي، واعتددددبت، 
لددة رة علدد  اسمددر  علدد  ، و ددتى ات الاع ماعةا، و عي اس  ي س  ل ي رهتاف يويلددا اععدد  واس وي 

( )ت ددددراهةي، 2006،هاشدددي ) اندددد  يم ددد  تف ددد ر اسن ةجدددا اسراهنا.انف الاتددد  وعوايفددد  و ب ددد  سرغباتددد  
2000  )Baumeister, et al., 2007).) 

 (2009  الددا )اس ددابلا  ثدد   ويم دد  يددرا ة اسن ةجددا اس اسةددا  دد  ضددو   راع ددا ن ددا إ است الددات
Ran    ا  دددع اسموايدد  اسجتيددتة رو اس ا  دددا، اس دد   تددفه عددد  ا اس لبددا  رتف ددي اسمروندددا ركثددر تكةفدد 

ر  اس ددبب اسددلي  سددتيهي ر ا   تلئدده اسدد     دد سا  Acevedo (2010)و   الددا ، وركثددر تنجدداد ا 
 ركا يمي عال يم   تئنةفهي بأنهي ركثر  رونا.

 نتائج الفرض الثاني:
الذي ينص علي : " توتد علادة ذات دلالة إحيائية بين الاتزان الانفعىالي وضىبط الىذات لىدي 

 عينة من طلاب المرحلة الثانوية.
وسل  لدددي  ددد  صددد ا هدددلا اسفدددرض تدددي الددد لتام   ا ددد  الا تبددداا اسب دددةط سع رلدددو  س ةدددا   لاسدددا 

، و  ةددا  ضدددبط اسدددلات س  الاتددنا  الانف ددداالا تبدداا  ددد     عددات ر دددرا  ع نددا است الدددا علدد    ةدددا  
 واسجتول اس اسي يوض  اسم اسجا الإحئا ةا سن ا إ هلا اسفرض .

 معاملات الارتباط البسيط )بيرسون ( بين درتات أفراد عينة الدراسة )ن ( 15تدول  ) 
 ( على مقياس الاتزان الانفعالى ومقياس ضبط الذات100=

 مستوى الدلالة ضبط الذات المتغيرات
 01,0 85,0 الذات السيطرة على

 01,0 77,0 التحكم في الانفعالات
 01,0 71,0 دوة الارادة

 01,0 77,0 الاتزان الانفعالى الدرتة الكلية 
ف دداس  ب دد  الاتددنا  الان دد  وعددو  عبيددا يويددا  دد    دد   دد   يم دد  يددرا ة وتف دد ر اسن ةجددا اس ددابلا

، ح ث  لغ   ا   الا تبدداا  دد   نويا يبب اسمرحلا اسثا، و  عا ضبط اسلات ستى ع نا     رب ا د
 .(01,0) وهو   ا   ا تباا يوى و ال عنت    وى  (77,0) الاتنا  الانف اس  وضبط اسلات
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 تفسير النتياة في ضوء الإطار النظري والدراسات السابقة :
اسفددر  اسم ددن  انف اسةددا ستيدد  اسلددت ة  علدد  ت مدد  يددت    لددول  دد  الإحبدداا، ويددؤ   و دد  ضددو  ا  

  ل ةط ب  دددت اسمدددتى، وستيددد  اسلدددت ة علددد   راع دددا اس وي دددات  دددي ضدددو  اسظدددروف واسم ددد جتاتبددداس
(Tarannum and Khatoon, 2009)  ان  يم   ت نين تف  ر اسن ةجا اسراهنا  

 .Bermudez,M.p et al)    الددا ن ددا إ اسةدد   رشددا توت فددي اسن ةجددا اسراهنددا عن ةددا  ددع  ددا 
 .اسبا     اسثبات الانف اس  واع كا  اسبعلبنةاوعو  عبيا ا تبايةا ل حول   2002

متى ت  ي اسفر  بانف الات  وللو ةات      دد  اسضدد وا اس دد  بضبط اسلات و    ن لي ت ريل  
ر  استدددلا اسدددلى ستيدد  اسلدددت ة علددد  اسددد   ي اسدددلات  ي ددو   ددداهرا   ددد  تيجدددا  اس دددرت ، و ي  ددرض سهدددا 

. اندد  يم دد  ت نيددن اسمواي  اسجتيتة اس   ي  رض سهددا  اسمل لفا لإداسا اس  بات واسض وا اسناشئا ع 
تف دد ر اسن ةجددا اسراهنددا حددول وعددو  عبيددا يويددا  دد   الاتددنا  الانف دداسي وضددبط اسددلات سددتى ع نددا  دد  

 (2011ل ت ،و  ،  مت، ) ( 2010،   مو ) اسمرحلا اسثانويا
 نتائج الفرض الثالث:

لانف دداسي  ددي اس نعددؤ بضددبط اسددلات سددتي ع نددا اسلي ينا علي " ت هي اسمرونا اسم رفةا والاتددنا  ا
    يبب اسمرحلا اسثانويا".

سل  لي    ص ا هلا اسفددرض الدد لتم اسباحددث رلددلوب ت ل دد  الان ددتا  اسم  ددت  اس ددت يجي وتسددك 
  ما يوض  اسجتول اس اسي:س  تيت ر  انةا اس نعؤ بضبط اسلات ستى ر را  ع نا است الا 
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المتعدد التي توضح قيم الإسهام و"ف" والدلالة الإحيائية نتائج الانحدار  (16تدول ردم )
 ( في التنبؤ بضبط الذات الاتزان الانفعالى -لمتغيرات )المرونة المعرفية

ميدر 
 التباين

ماموع  
 المربعات

متوسط  د.ح
 المربعات

  لمتغيرا الدلالة قيمة)ف(
 التابع

 النموذج
معامل  
الانحدار

B 

الخطا 
 المعيارى 

قيمة بيتا 
قيمة 

 لاسهاما

 قيمة
 ت

الد
 لالة

 001,0 07,155 09,180 3 26,540 الانحدار
ضبط 
 الذات

المرونة  
 المعرفية

39,0 06,0 57,0 99,7 001,

0 

    15,4 96 25,399 البوادى
الاتزان 
,001 78,4 29,0 03,0 11,0 الانفعالى

0 

           99 51,939 الكلى

معامل  
الارتباط 
المتعدد 

(R) 

89,0 R2 80,0 

ع مرب
معامل  
الارتباط 
المتعدد 
 المعدل

 42.07 قيمة الثابت  80,0
الخطأ المعياري 

 للثابت
27,9 

 
وي ضدد   ددد  اسجدددتول اس دددا ي ر   لدددتا  اس بددداي   دددي اسم   دددر اس دددابع )ضدددبط اسدددلات( اسدددلي يف دددرد 

  %   80,4 ( قةم  لاتنا  الانف اس ا –اسمنعئا )اسمرونا اسم رفةااسنموتج )اسم   رات اسم  للا رو 
الاتددددنا   –كمددددا يوضدددد  اسجددددتول اس ددددا ي ر  قددددةي   ا دددد  الان ددددتا  سكدددد   دددد  )اسمرونددددا اسم رفةددددا

،  و دد   ددي يم دد  اسلددول ر    ددا بت 0.001( تي  لاسددا تحئددا ةا  رتف ددا عنددت   دد وى الانف دداس  
   اس باي   ي قددةي اسم   ددر  %80.1الان تا  سهلد اسم   رات ت هي تلها ا  تا  لاسا تحئا ةا  ن با 

 اس ابع )ضبط اسلات (.
ر  ركثر اسم   رات تلها ا   ي تف  ر ضددبط اسددلات واس نعددؤ  هددا هددو اسمرونددا اسم رفةددا ح ددث ي ددهي 

، ، و هددلا ي ددو  تددأ  ر اسم   ددرات %28.7، يلةدد  الاتددنا  الانف دداس  ح ددث ي ددهي  ن ددبا %56,5 ن ددبا 
 اسم  للا  ي تباي  اسم   ر اس ابع  رتف ا  عتا .

 إلى متغير المرونة المعرفية:أولا : بالنسبة 
ي ض  ر  ضددبط اسددلات ي ددأ ر تيجا ةددا باسمرونددا اسم رفةددا ح ددث ر  اسمرونددا اسم رفةددا ي ددهي  ن ددبا 

،  مددا يؤ ددت علدد  يددت ة هددلا اسم   ددر  ددي  (0.001) ددي اس نعددؤ بضددبط اسددلات وهددي  اسددا عنددت   56,5
 : و   ل   هلد اسن ةجا  ي ضو  اس رار اسنظري -اس نعؤ بضبط اسلات 
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(    ا  ا  بو اسفددر  2015، اسهني ) ويم   تف  ر اسن ةجا اس اسةا    ضو   ا اشا  اسة      
ركثددر يددت ة علددي اسنجددام وإيجددا  اس لددول اسف اسددا سمددا تج لدد   م دد ويات عاسةددا  دد  اسمرونددا اسم رفةددا س

 .يواعه      ت بت اع ماعةا وركا يمةا وللو ةا 
 ةددا  دد  ضددو   ددا تلئدده اسةدد  ن ددا إ ب ددغ است الددات  دد  ا و م دد  تف دد ر اسن ةجددا اس اسةددا عن 

علدد    ددط اسم ر ددا اس ددابلا باسم لو ددات اسجتيددتة   هدد   ددتى يددت ة اس ددبب ت مدد   اسمرونددا اسم رفةددا 
 ,Lowrey & Choi) علدد   هددي اسم  ددوى ، وإن دداج تراب ددات ، وتمثدد بت سلمفدداهةي اسم  ددت ة.

2006)&  ( Lowrey & Kim, 2009) &  (Gantt, 2014) ت فددن اسمرونددا اسم رفةددا    ، ور
يت ة اس اسو عل  اس كةل  ع الدد راتةجةات تجه ددن و  اسجددا اسم لو ددات سمواعهددا  ددروف عتيددتة    

 ددا  تسددك ي ددند  دد  لددلو ةات ضددبط اسددلات سددتى   (Konik & Crawford, 2004)وغ ددر   وي دد  
 .اسمرحلا اسثانويا يبب

اس دد   تددفه عدد    Dennis & Vander, 2010)) وت فددي اسن ةجددا اس اسةددا  ددع ن ةجددا   الددا 
اس لبا توي اسمرونددا اسم رفةددا اس اسةددا سددتيهي اسلددت ة علدد  تنظددةي   ددا  هي وتعددراتهي، وت ددتيلها  دد  رعدد  
ا باس ملةدددات اسلهنةدددا واسعدددتا   اسم احدددا، واس  ا ددد   دددع  ت ل دددي اسن دددا إ اسم وي دددا،  مدددا رنهدددي ركثدددر وعةددد 

ا، و   ددلسك تتدد ر تسدد  يددت ة اسفددر  علدد  لددرعا رن دداج اع كددا  وتنوعهددا اسلعددرات اسم رفةددا اعكثددر ت ل ددت 
 .وت ول وعه   اسلهنةا بما ي نالو  ع اسموي 

 ،(2004، ي ددا ي )كمددا يم دد  ت نيددن تف دد ر اسن ةجددا اسراهنددا  دد  ضددو   ددا اشددا  اسةدد   دد   دد   
س نددوع  ددي ت   ددر اسوعهددا اسلهنةددا رو ا ت  ددس  ددتى اسمرونددا اسم رفةددا اسدد  ا  ( 2011، ععت اسوهدداب)

اع كدددا  غ دددر اسم وي دددا وتوس دددتها وتوع ههدددا وت ويددد    دددا ها، بمدددا ي نالدددو  دددع اسمث دددر رو    لبدددات 
اسدددوعي باسعدددتا   اسم ضدددمنا  دددي اسموايددد ، ،  هددد  اسمويدد   دددع لبلدددا اس فك دددر وعدددتم اسجمدددو  اسفكددري

ا  ددي ري  ويدد  واسرغبا  ي تك ةل اسموي ، و    اسمدد  لي و اعل  دد  اسلاتةددا لإ هددا  اسمرونددا اسم رفةدد 
 .، وهلا ي  س اسم  وى اس اس     ضبط اسلاتيواعه  

اس دد  (  Remer & Beversdorf ,2010  الددا )ويم دد  تف دد ر اسن ةجددا اسراهنددا   دد  ضددو  
اسضددد وا اسنف دددةا اس عةةةدددا تضددد   اسمروندددا اسم رفةدددا ب ريلدددا ت  مدددت علددد   دددتى  توصدددله اسددد  ا  

اس دد  تلئدده  ((Lin, Tsai, Lin and Chen, 2014ا   الدد ، و ص و ا اسمهام اس ي يواعهها اسفددر  
ا  ددي اس بيددا  دد   اسلئددا ا الانف اسةددا واع ا   اسدد  ا   ر  اسمرونددا اسم رفةددا تددؤ ي  و  ا ولدد ة ا  همدد 

اس دد   تددفه عدد  وعدددو  ( 2017، ح دد ، و  الددا )( 2015،هددبل)  الددا  ،  الإ ددتاعي سددتي اس لبددا
و    ي يم   اسلددول ا  اسمرونددا اسم رفةددا تكددو  اكثددر اسمنعئددات ، اس فك ر و اسمرونا اسم رفةا  عبيا    

 ب لوو ضبط اسلات .
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ر  ضبط اسلات سل لبا ي أ ر بمت بتهي  التى توتلت الى   (Yin, 2004) وفى ضوء  دراسة
التىى كشىفت  (Tangney, Baumeister and Boone, 2004) ودراسىة، اس ددي يواعهونهددا

ي ديددا ة اسمتدد بت استلئددةا، ولددو  اس بيددات  دد   اس ددبب ر  انلفاض ضبط اسلات ي هي    عن
اس دد    (Baumeister, Vohs and Tice, 2007)، و  الددا  رنف ددهي، وديددا ة الانف ددالات

، وعددو  عبيددا تيجا ةددا  اسددا تحئددا ةا   دد   ضددبط اسددلات، ونجددام حةدداة اس اسددو اسجا ةةدداكتددفه عدد  
تفددع  دد  اسمرونددا اسم رفةددا ي ددند  دد  لدددلو ةات  اندد  يم دد  يددرا ة تلددك اسن ةجددا  دد  ا  اسم ددد وى اسمر 

 ضبط اسلات 
 :الاتزان الانفعالى ثانيا: بالنسبة لمتغير 

ي ض  ر  ضبط اسلات ي ددأ ر تيجا ةددا بددالاتنا  الانف دداس  ح ددث ر  الاتددنا  الانف دداس  ت ددهي  ن ددبا  
   ددر  ددي ،  مددا يؤ ددت علدد  يددت ة هددلا اسم(0.001) ددي اس نعددؤ بضددبط اسددلات وهددي  اسددا عنددت  (7,28)

 اس نعؤ بضبط اسلات  
 ,Albright)ويم دد  ت نيددن تف دد ر اسن ةجددا اسراهنددا  ددي ضددو   ددا اشددا ت اسةدد    الددا  دد   دد   

Terranova, Honts, geode and LaChapell, 2008 )  ر  سلإعها  ر ا   اس   توصله اس
 باشدددر  دددي  لددلعةا  دددي شلئدددةا اس اسدددو  مدددا يدددن  س علددد  اتنانددد  الانف ددداسي، و اس ددداسي يدددؤ ر بتددد  

 Janbozorgi, Zahirodin, Norri, Ghafarsamar and) و  الددا، لو ات  وتئددر ات لدد 
Shams, 2009 )  وعو  انلفاض  ي    وى الاتنا  الانف اسي ستى اس لبددا اسددلي  اس    تفه ع

 انددد  يم ددد  ت نيدددن  سدددتيهي   ددد وى يلدددي  رتفدددع، بالإضدددا ا تسددد  تصدددا  هي بدددالان وا  واسلدددوف واس دددوتر
، اسمرحلددا اسثانويددا اسراهنا حول وعو  عبيا     الاتنا  الانف اس  وضبط اسلات سددتى يددبب اسن ةجا

ر  اس لبددا عنددت ا ددد بكهي  هددا ات ضددبط اسدددلات اس دد  توصدددله اسدد  ( Henley, 2010) و  الددا 
اس دددد   تدددددفه عددددد   (2006)  يدددددا  و  الددددا،  يئددددب و  ركثدددددر يددددت ة علددددد  اس  ا دددد   دددددع الآتدددددري 

  ا  الانف اسي واس رعا الإ  اكةا واس فك ر الا  كا ي.عبيا     الاتن  وعو 
اسلول ا  اسمرونا اسم رفةا والاتنا  الانف اس     اكثر اسم   رات تنبأ بضبط اسلات و    ي يم   

 ستى يبب اسمرحلا اسثانويا .
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نملعددا اس بيددات اس ددععةا  دد   اسددل ريات اسبت ا يددا  (. 2015هددبل ، احمددت اس  دد ني . ) −

 جلددا  ...واسمرونا اسم رفةا واس فك ر  ي تحتار اسم  لع  ستى ع نددا  دد  يددبب اسجا  ددا
  .49-1(، 44الا شا  اسنف ي ،  ر ن الا شا  اسنف ي عا  ا ع   شمس، )
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Abstract : 
This study aimed to Identify the correlation between  (cognitive flexibility, Emotional 
Stability) and Self-control  ,and Identify The role of cognitive flexibility, Emotional 
Stability in Predicting Self-control  For a sample  of  secondary students stage  , The 
Sample of This Study Contain (100) Students  ,This study depended on Three Scales 
(cognitive flexibility scale Prepared by the researchers - Emotional Stability scale  
Prepared by the researchers - Self-control  scale Prepared by the researchers), The 
results of The Study Concluded That There is a Statistically Significant Positive 
Correlation  Between (cognitive flexibility, Emotional Stability) and Self-control among 
a sample of  secondary students stage and the Results Show (cognitive flexibility, 
Emotional Stability) Contribute to the prediction of Self-control  for a sample of  
secondary students stage. 
Keywords: cognitive flexibility- Emotional Stability- Self-control. 

 


