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Abstract: The skill of self-awareness plays a major role in the development of the personality and effectively upgrading it 

towards areas of success and excellence in all areas of life. What follows The research aims to measure the self-engineering 

of female secondary school students in Qassim region, and the statistically significant differences according to the variable 

(study stage), and the sample consisted of (400) students, with an average (103.9), and a standard deviation (20.4), and used 

The self-engineering scale was prepared by the researcher, and she reached several results, including: The secondary school 

students have high self-engineering skills, and there are no statistically significant differences in the self-engineering of 

secondary school students due to the difference in the educational stage. 
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 هندسة الذات لدى طالبات المرحلة الثانوية بمنطقة القصيم
 . 2, إيناس غريب 1جـود بنت محمد الخلـيف 

 المملكة العربية السعودية. –جامعة القصيم  –لية التربية ك -مسار الإرشاد المدرسي, قسم علم النفس  –ماجـستير إرشاد نفسي  1
 .المملكة العربية السعودية –جامعة القصيم  –أستاذ مساعد بقسم علم النفس, كلية التربية  2

قتضي ت الحياة, وتفة مجالاتطور الشخصية والارتقاء بها بفعالية نحو مساحات النجاح والتفوق في كا تلعب مهارة الوعي بالذات دورًا كبيرًا فيالمستخلص : 

ر إيجابي لذات من منظورؤية ا إثراء الفرد بمفردات المشاعر وكيفية التعاطي معها, وتحديد نقاط القوة والضعف في الانفعالات وفي النواحي السلوكية, ومحاولة

ير )المرحلة ة تبعًا لمتغلإحصائيي يهدف البحث الى قياس هندسة الذات لدى طالبات المرحلة الثانوية بمنطقة القصيم, والفروق ذات الدلالة اآخر, وفي ضوء ما يأت

صلت لعدة باحثة, وتو(, واستخدم مقياس هندسة الذات من إعداد ال2٠.٤(, وانحراف معياري )1٠٣.٩( طالبة, بمتوسط )٤٠٠الدراسية(, وتمثلت العينة من )

الثانوية  لبات المرحلةلدى طا نتائج منها: أن طالبات المرحلة الثانوية يتمتعون بمهارات هندسة الذات مرتفعة, ولا توجد فروق دالة إحصائياً في هندسة الذات

 . ترجع لاختلاف المرحلة الدراسية

 .هندسة الذات, طالبات المرحلة الثانوية:  الكلمات المفتاحية
 

 مقدمة:

التعليم وليم الأساسي ين التعتعتبر مرحلة الثانوية من أهم المراحل الدراسية والتي يتحدد فيها مصير الطالب ومستقبله فيما بعد, فهي مرحلة انتقالية تصل ب

المستـقبلية,  يق أهدافـــهلتــحق اللازمةالجامعي, وفيها يتم بناء شخصية قادرة على مواجهة المستقبل, بالإضافة الى تنمية المهارات والقدرات الفكرية والعقلية 

 ولذلك فقد لاقت هذه المرحلة اهتمامًا متزايدًا من جميع عناصر المنظومة التعليمية.

هده من عدة تشــــ حيث يتعرض الطالب في هذه المرحلة للعديد من المشكلات النفسية نتيجة مروره بمرحلة عمرية حرجـة وهي مرحلة المراهقة وذلك لما

ن العوامل عالكشف  تغــــــيرات وصعوبات في التكيف, وتلعب أيضًا دورًا مهمًا في النمو الأكاديمي والاجتماعي والنفسي للطالب, لذا فمن الضروري

ختلف الطلاب في م عرضث يتوالمتغيرات التي تؤثر سلباً على أدائـــه ونموه النفسي حتى يمكن فهمها بعمق ومحاولة التصدي لسلبياتها والعمل على حلها, حي

وجب مر الذي يستتها, الأالمستويات الى الكثير من التفاعلات والاضطرابات والتي قد يستطيع البعض التغلب عليها وتخطيها ويتعذر على البعض الآخر مجابه

 (.2٠12)العكايشي, ت.تشجيع الطالب على العمليات النفسية ليـتمكن مـن مواجهة الأزما

يم, وحتى العادات والقلحياة ولبشرية شيء معقد ليس من السهل فهمه أو دراسته, بالإضافة الى أن الحياة من حولنا متغيره وذلك من أساليب افالذات أو النفس ا

, وهي ياته بنجاحل حوض مراحخالناس أنفسهم في تغير مستمر, وعملية هندسة الذات أو إعادة برمجتها لتتناسب مع الحياة بمتغيراتها, فهي التي تمكن الفرد من 

الفرد  هي التي تجعلراته, والتي تمكنه من مواجهة مشكلاته من خلال التخطيط الذهني حيث يحدد الفرد أهدافه وبالتالي  يقوي ذلك تركيزه وانتباهه ويدرب قد

بالراحة  لديه شعورًا تي تولدخارجية, وهي أيضًا المقدرًا لنفسه, وهي التي تبعده عن ارتكاب الأخطاء وتمكنه من التوفيق بين مشاعره الداخلية وسلوكياته ال

  (.2٠1٤النفسية وتمنع عنه المشاعر السلبية والاضطرابات النفسية المختلفة وتقوي ثقته بنفسه )منصور,

وء المدارك ر في ضتتطو ومن هنا يبرز مفهوم هندسة الذات والذي يمثل وجهاً من أوجه الذات حيث يتكون هذا المفهوم من خلال الآمال والطموحات التي

 والتوقعات التي يعبر عنها الآخرين, وتصل الى الذات النامية حيث تمكن الفرد من خوض التجارب الجديدة بكفاءة.

كيره, لاح تفسه؛ وإصطوير نففهندسة الذات هو علم يقود الإنسان الى تسخير طاقاته وتوجهها الى ما فيه خير للفرد والمجتمع, وهو علم يـُعين الإنسان على ت

لذات القدرة تمثل هندسة اوخرين. وتهذيب سلوكه, وتنقية عاداته, وشحذ همته, وتنمية مهاراته, ومهمة هذا العلم هي التطوير والتأثير؛ تطوير النفس والتأثير بالأ

ن مشكلات تؤثر كان يعاني م ا ما إذاعلى سلوك الطالب لا سيموالمهارة الفردية في بناء وفهم الذات والتواصل معها بشكل إيجابي وفعــاّل, وتؤثــر تأثيرًا كبيرًا 

 (. 2٠1٩على التفكير والإدراك والمشاعر وقد ينعكس على سلوكه )زهران,

ارة الآخرين إدا تساهم في , وأيضً حيث تعـد هندسة الذات وسيلة من الوسائل التي تساهم بإمداد الطالب بطرق فعـاّله تساعده في إدارة حياته بنجاح وأكثر إيجابية

يق  يستطيع تحقلاة ذاته وقيادتهم بشكل سليم ومناسب, وذلك بسبب تكوين شخصية قوية وإيجابية وفاعلة. وعلى العكس من ذلك فإن الطالب الذي يعجز عن هندس

 (.2٠1٨النجاح أو إدارة حياته بفاعلية )رزق وآخرون,

ضعف القدرة احتهم, وبشخصيات سلبية تميل بهم الى مسايرة الآخرين ولو على حساب حقوقهم ورفعدم توفر مهارة هندسة الذات لدى الطلاب يجعلهم يتسمون 

 .(Jafari,2017)على كشف مشاعرهم الداخلي والتعبير عنها, وضعف قدرتهم في اتخاذ القرارات 

مناط لمسؤوليات التحمل ا وكية, فيصبحون غير قادرين علىكما أن فقدان مهارة هندسة الذات المهمة يعرض الطلاب الى الكثير من المشكلات والاضطرابات السل

 (.2٠1٦بهم من دراسة وعمل وحياة اجتماعية )الطائي,

 مشكلة البحث:

كان  سواءً  غوطاً مختلفةضلمراهق تعُد مرحلة المراهقة من المراحل الأكثر حساسية في حياة الإنسان, فهي مرحلة انتقالية مليئة بالصراعات والإحباطات, فيواجه ا

هتمام ذي يتطلب الالأمر الاذلك من الأسرة, أو الأقران, أو حتى ضغوطاً أكاديمية وتغيرات جسمية, مما يؤدي الى ظهور بعض المشكلات والأزمات التي تعيقه, 

 .(Abdullah,2018)بهذه المرحلة لمساعدتهم في مواجهة هذه الأزمات والتغلب عليها بدون أي آثار نفسية سلبية 

جة تأثر ة, فيعتمد دررًا سلبيلأن العصر الذي نعيشه مليء بالضغوط والإحباطات والصراعات التي تواجهنا وتؤثر على صحتنا النفسية والجسدية وتترك آثاونظرًا 

 ب عليهاجهتها والتغلت وموااكلًا مناّ بالضغوط على طريقة التفكير, والحالة المزاجية للفرد, بالإضافة الى قدرتنا على المقاومة والصمود أمام هذه الضغوط

نفعالات وادارتها والتفكير فالقدرة على مواجهة الآثار السلبية الناتجة عن الضغوط النفسية, ومواجهة الأزمات والمشاعر السلبية, والتفكير المنطقي والتحكم في الا
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 .(Hassan,2021) المرن, هي المناعة النفسية

و العقلية, اض النفسية أوجلّ خلق الإنسان من جسد ونفس, فالجسد تصيبه الأمراض العضوية, والنفس تصيبها الأمر ( الى أن الله عزّ 2٠1٣فقد أشار زيدان )

 لية.وخلق الله سبحانه وتعالى في الجسد نظام المناعة العضوي )الحيوي( لكي يحمي ويقي الفرد ويدافع عنه ضد الأمراض النفسية والعق

الذي يتبين بأنه  عقلية, الأمرفسية والعلى ضعف المناعة النفسية لدى المراهق سواءً فيما يتعلق بإنجازه الأكاديمي أو حتى صحته النونظرًا للآثار السلبية المترتبة 

عرف بهندسة ما يعن طريق  التفاعليـُـعد من أكثر الأفراد حاجةً الى الاهتمام ببناء ذاته وهندستها وفقاً للتغيرات المستمرة, حيث يعطى لذاته حقها من النمو و

لإبداع من ااستخدام لغة بية, وبالذات, إذ يتم منح الذات الإيجابية والعطاء, والسيطرة على الأفكار والمشاعر من خلال توجيه التصورات والإدراكات نحو الإيجا

 (. 2٠1٦خلال التخطيط الفعّال وتطور المهارات الأدائية الإنسانية الإيجابية )العسكر,

ية الفرد تعرف على شخصع بها التعد من المفاهيم التي تهدف الى دراسة طريقة التفكير الإيجابي من أجل تحسين أداء الفرد, ويمدنا بمهارات نستطيفهندسة الذات 

ه يره وسلوكياتكره وتفوطريقة تفكيره, وسلوكه والعوائق التي تقف في طريقه, كما يمدنا بأدوات وطرق يمكن بها إحداث التغير الإيجابي المطلوب في شعو

 (. 2٠1٠وقدرته على تحقيق أهدافه )السيد,

زمات التي صة أثناء الأفسه, خانحيث يشير ريمي الى أهمية هندسة الذات في أن الفرد يحقق توازنه النفسي لأنها تتأثر بالخريطة التي يرجع إليها الإنسان لفهم 

 (.2٠1٤فسه )منصور,تظهر فيها أفكاره ومشاعره وآماله ومخاوفه ووجهة نظرة عن ن

(, لذا 2٠21( و )محمد, 2٠1٩وأكدت العديد من الدراسات أن هندسة الذات تؤدي الى توفير الوقت واستثماره والاستفادة من الفرص المتاحة له كدراسة )زهران,

 فإن فاعلية الشخصية لا تعني إنجاز أكبر قدر من المهام كل يوم, وإنما إنجاز أهم الأعمال في وقت واحد.

د برامج يستوجب اعدا مر الذيومن ثم فإن هندسة الذات عبارة عن طريقة تساعد الإنسان على تغيير نفسه, وتعديل أفكاره, وتنقية عاداته, وتنمية مهاراته, الأ

من  ذات لدى عينةندسة المقياس له, ومن هنا يحف البحث الحالي الى بناء قائمة على أسس علمية تهدف الى تمكينه في لاستغلال قدراته الى أقصى درجة ممكنة

 طالبات المرحلة الثانوية, وبالتحديد يسعى البحث للإجابة على السؤالين الآتيين:

 التعرف على مستوى امتلاك طالبات المرحلة الثانوية لمهارات هندسة الذات؟  -1

 .(سيةمرحلة الدرابيق هندسة الذات تعزى )الالكشف عن الفروق ذات الدلالة الإحصائية بين متوسطات استجابات الطالبات حول درجة تط -2

 أهـداف البحــث:

 بناء مقياس هندسة الذات. -1

 قياس مستوى هندسة الذات لدى عينة من طالبات المرحلة الثانوية. -2

 أهـمية البحــث:

 أسباب منها: ات لعدةة مقياس لهندسة الذتأتي أهمية البحث في قياس هندسة الذات لدى عينة من طالبات المرحلة الثانوية بمنطقة القصيم وأعدت الباحث

لمستقبلية م في فتح المجال أمام الباحثين لإجراء البحوث والدراسات امما قد يسُه -لباحثةعلى حد علم ا-التي تناولت هندسة الذات  المقاييسوجـود ندرة في  -

 خصوص.لدى مرحلة المراهقة على وجه ال دسة الذاتمهارات هنوالتي تتناول الموضوع من جوانب ومجالات أخرى, والعمل في تنمية ورفع 

ة يادة الدافعيفعها, وزور مهارات هندسة الذاتلتخلص من انخفاض الى اتساهم في توجيه أنظار التربويين والمسؤولين في المدرسة الى ضرورة الاهتمام  -

 بالتالي توفير الرعاية أو التوجية في ضوء قياس هذا المتغير.للإنجاز, و

 اعية.لاهتمام بتنمية ورفع مهارات هندسة الذات لدى الطلبة لما فيها من فائدة في حياتهم العلمية والنفسية وحتى الاجتمزيادة ا -

 كما يوفر للباحثين أداة يمكن استخدامها في أبحاثهـــم.   -

 ماط التفكير.خصية وأنكالصلابة النفسية وسمات الشفتح مجالات للباحثين لإجراء دراسات تجريبية حول أهمية استخدام هندسة الذات مع متغيرات عدة  -

 مصطــلحـات البحــث:

 :(Self-Engineering)هندسة الذات 

ية جديدة إيجاب ألوفة بأخرى( هندسة الذات بأنها: البرمجة التي تشير الى أفكارنا أو مشاعرنا وسلوكنا, بحيث يمكن استبدال البرامج الم2٠1٠يعرّف السيد )

 المنطوقة أو غير المنطوقة من خلال التأثير على جهازنا العصبي بواسطة حواسنا المختلفة. باستخدام اللغة

 ه الخاصة.ــان في حياتعلى أنها عملية إعادة التصميم الجذري والسريع لعمليات التفكير والسلوك بما يحقق أعلى إنتاجيـة للإنس: (2٠2٠ويعرفها محمد )

ذلك بالدرجة اته الخاصة وسان في حيملية إعادة التصميم الجذري والسريع لعمليات التفكير والسلوك بما يحقق أعلى إنتاجية للإنعبأنها  وتعرفها الباحثة إجرائياً:

 التي تحصل عليها الطالبة على مقياس هندسة الذات.

 حـدود البحــث:

 تتمثل حدود الدراسة فيما يلي:

 على طالبات المرحلة الثانوية. البحثتقتصر عينة  الحدود البشرية:
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 ودية.بية السعالمكانية على مدارس التعليم العام الثانوي بمدينة بريدة في منطقة القصيم بالمملكة العر البحثتقتصر حدود  الحدود المكانية:

 .م2٠2٣/ـ ه1٤٤٤في العام الجامعي  طـُبق المقياس الحدود الزمانية:

 ري: ـار النظــالإط

 :Self-Engineeringهندسة الذات 

نظريات كلها في العلاج  ( وبـُـــنيت على أفكار ثلاث1٩٧٧أول من تكلم عن هندسة الذات هما العالمان ريتشارد باندلر وجون غرندر, وقدمت النظرية عام )

 النفسي وهي:

 نظرية فيرتز بيرلز في العلاج النفسي الجشطالتي. -

 الأسري. نظرية فرجينيا ساتير في العلاج النفسي -

 نظرية ميلتون أريكسون في علم الأعصاب. -

اجح, رجوّه بشكل نافه المحيث تقوم عملية هندسة الذات على إجراء تغيرات جذرية أساسية إيجابية في كل من التفكير والمشاعر والسلوك بما يحقق للفرد أهد

 (.2٠1٠وبالتالي يحقق أعلى إنتاجيه في حياته الخاصة والاجتماعية )أبو النصر,

لبرمجة ارق واضح بين هناك ف وقد ظهرت مسمـياّت عديدة ومكافئة لمصطلح هندسة الذات منها هندسة النجاح, وهندسة الحياة, والبرمجة اللغوية العصبية, إلا أن

لفرد ات تكشف هوية ة الذالنفسي, فهندساللغوية العصبية التي تعتمد على الجانب الفسيولوجي ونشاط الجهاز العصبي, وهندسة الذات التي تعتمد على الجانب ا

لي لتجعل حياته الفرد الداخ دس عالمالحقيقة وتساعده على اكتشاف مواهبه, فهي الطريقة التي يـُـــبسط فيها المهندس الأشياء لتجعل حياة الفرد مريحه, وتـُــــهن

 (.  2٠2٠مليئة بالنشاط والحيوية )سليماني,

لعودة االذي يتطلب  يجابي, الأمرالذات بأنها: ترك العمل والتفكير بالطرق القديمة, والانطلاق بالذات والسلوك الى التفكير الإ ( هندسة2٠٠٣ويــــعرّف حلمي )

 بالذات الى نقطة البداية وابتكار أساليب لتحسين ورفع كفاءة الأداء الإنساني وبالتالي زيادة الإنتاج.

 .لفرد وانجازهــعيق تطور امحاولة لرسم خطة واضحة للنجاح عن طريق تفكيك المعتقدات المفسـدة للسلوك التي تـُـ( يعــــرّفها بأنها: 2٠1٧أما المعموري )

 الافتــــراضات التي تقوم عليها هندسة الذات:

 ( أن هندسة الذات تقوم على عـــــدّة فرضيات وهي:2٠1٤حيث يرى )منصور,

ائق تقف حو كل ما يعترض الفرد من عوليب لـتحقيق آماله وأحلامه والطرق والأساليب الناجحة هي التي تم: لكل فرد طرق وأساOutcomesالمخرجــــات  -

 .م يرى آثارهاثتحقيقه أمام تحقيق ما يصبو إليه وتؤسس لديه حالة شعورية مستقـــرّة نحو أهدافه وطموحاته بحيث تـُــمكنه من أن يتصور هدفه ويؤمن ب

ي سس المهمة فريب الطاقات والقدرات من الأوهي منافذ الإدراك, فكل ما يتم إدراكه أو تعلمه يأتي عن طريق الحواس لذلك يـُـــعد تد: Sensoryالحــــواس  -

 هندسة الذات.

كار لعديد من الأفاما, وانتاجه هته لموقف أو مشكلة : تغييــــر الفرد لوجهته الذهنية تجاه المثيــــرات الجديدة والطارئة عند مواجFlexibilityالمـــــرونة  -

 .المتنوعة في أقل وقت ممكن سعيـًـــا للوصول الى حل لتلك المشــكلة

 مــــراحل عمليــــة هندســـة الذات:

 ( أن هندسة الذات تمــــرّ بخمســـة مراحل وهي:2٠1٦ترى )العسكر,

 إدارة الجـوانب الإيجابية والسلبية للذات. -1

 والرغبـــة في دعم الجوانب الإيجابية وتقويم الجوانب السلبية.إيـــجاد الإرادة  -2

 التخـــــطيط. -٣

 التنـــــفيذ )مرحلة التحول(. -٤

 التثبيت والتـــــدعيم. -5

 مهــــارات هندســـة الذات:

 ( أنها تتمثل في مهارتين أساسيتين هما: 2٠1٦حيث يرى عبدالعال وبنى هاني )

 عن طريق التفكير, أو الإدراك, أو الاعتقاد.مهارة اتصال الشخص بذاته: سواء  -

 ثل في العلاقات الإنسانية وحل المشكلات والتواصل الاجتماعي. مهارة الاتصال بالآخرين: وتتم -

 أبــــعاد عمليــــة هندســـة الذات:

 ( الى أن أبعاد هندسة الذات تتكون من: 2٠1٨كما أشار رزق وآخرون )

سلوكيات واعية تتضمن تحديد الأهداف والأولويات لكل مهمه, وذلك من أجل التخلص من العبء النفسي وتقيميها للوصول الى إدارة الوقت: مجموعة  -أ

 كفاءة أكبر في أداء المهام المطلوبة.
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 اعلية.ا بفوتلعب مهارة الوعي بالذات دورًا كبيرًا في تطوير الذات والارتقاء به ;الوعي بالذات: وهو الوعي بالوجود ككائن منفرد -ب

 تقدير الذات: ينعكس على التقييم الشعوري الشخصي لجدارة واستحقاق النفس, وهو القرار الذي يأخذه الفرد كموقف تجاه نفسه. -ت

 الثقة بالذات: وهو الشعور بالقوة والجرأة في إنجاز الأعمال المطلوبة بالمستوى المطلوب. -ث

 رد الى تحقيق أهدافه, أو تسهيل تحقيقها.حفز الذات: وهي شحن وتقوية المشاعر التي تقود الف -ج

 ات الآخرين.تفادة من خبري والاستنمية الذات: وهي تحسين الذات وتطويرها وتفعيلها لتحقيق الأهداف المطلوبة, من خلال المراقبة الذاتية والتفكير الإيجاب -ح

 تك.إدراك الذات: وهو أن ترى نفسك كما يراها الآخرين, وامتلاكك لتقويم واقعي لذا -خ

 تحسين الصورة الذاتية: وذلك عن طريق مراجعة الذات والالتزام الشخصي بالسلوك المناسب الإيجابي. -د

 تكوين مفهوم ذات إيجابي: وذلك عن طريق تقييم الذات وتقبلها والتعلم من الخبرات السابقة والتغلب على خبرات الفشل. -ذ

 طبيعة الدراسة الحالية وهي: أما الباحثة فقد حددت أبعاد هندسة الذات بما يتناسب مع

 حفيز الذات.ت –تقدير الذات  –ات إدراك الذ –إدارة الوقت 

 أهميـــة عمليــــة هندســـة الذات:

سن هندسة حابي, كما أن ي الإيجتـُـــعد هندسة الذات وسيلة الطالب لإدارة يومــــه وقيادة حياته نحو النجاح, والاعتماد عليها هو أساس تحقيق النجاح الشخص

ندسة ذاته لا يستطيع ه إن الذيالذات تـُـــمكن الطالب من إدارة الآخرين وقيادتهم بشكل سليم ومناسب بسبب تكوين شخصية قوية وإيجابية وفاعلة, وعلى العكس ف

 (.2٠٠٦وإدارة وقته لا يستطيع أن يدُير الآخرين )بدران,

 ة الشخصية لاا فإن الفاعليللذات تؤدي الى توفير الوقت واستثماره والاستفادة من الفرص من خلاله, لذ أن الهندسة الفاعلة (Silver,1994)وقد أكدت دراسة 

 تعني إنجاز أكبر قدر من العمل كل يوم, وإنما إنجاز أهم الأعمال في أقل وقت.

 النظريــــات المفســــرة لـــهندســـة الذات:

 :Time Line Theoryنظرية خط الزمن 

ة ا لتوجهات الشخص والبيئ, وتوضح هذه النظرية أن إدراك الوقت ليس ثابتاً لكنه يختلف طبقً 1٩٨٨"تاد جيمس" أبرز مؤسسي هذه النظرية وترجع لعام يـُـعد 

طبيعة  دسة الذات علىهنأثر  المحيطة التي يعمل فيها الفرد, فمفهوم الزمن في هذه النظرية نسبي وليس محددًا فيختلف حسب طبيعة إدراك الفرد له, وهنا تظهر

مثيرة  أنها مملة أوبالفرد  إدراك الوقت, ففي أي موقف يمر به الفرد يقوم الذهن بإعداد صور والشعور بأحاسيس, وكل هذا سوف يختلف بين المواقف التي يصفها

 (.2٠٠٧)حسين,

هذا يـُــعد وجة والسرور, ط بالبهلبية ومحاولة استبدالها بصور إيجابية ترتبوالعلاج وفق نظرية خط الزمن يعمل على تغيير الصور الذهنية المرتبطة بالمشاعر الس

ه وبالتالي كاره وتوجهاتغيير أفإسقاط على التغييرات التي يقوم بها المرشد أو المعالج من إجراءات تـُـــسهم في تغيير طريقة تفكير المسترشد, بحيث يستطيع ت

 (.2٠2٠ط الزمن على التخيل )محمد: وساهر,تغيير مشاعره السلبية, ويقوم العلاج بخ

بل, ويكون المستق إن كل شخص لديه طريقه فريدة للتعبير عن خط الزمن الخاص به, فبعض الأفراد يركزون على الأحداث بالماضي, والبعض على لحاضر أو

 .(Kotera&Sweet,2019)ي أو الحاضر أو المستقبل ضلديهم طريقتهم الخاصة في التعامل مع الذكريات المرتبطة بالما

به بشكل  فقد يتعرض شخصان لحدثٍ ما, وكل واحد منهما يكـــوّن صور وخبرات عن هذه الصدمة على خط الزمن الخاص ;وخط الزمن فريد لكل شخص

وصفها فيمكن وسلبية لأحداث المختلف عن الشخص الآخر, وهذا الاختلاف يرجع الى طبيعة تفكير الشخص وخبراته التراكمية, وبما أن الفرد يستطيع تذكر ا

 .(Ready& Burton,2010)أيضًـــا استرجاعها والتأثير فيها وتغير صورتها ووصفها بشكل إيجابي, وهذا هو جوهر العلاج بخط الزمن 

 :Perception Theoryنظرية الإدراك 

ة في تحقيق ك أداة رئيسيالإدرا اتية وتشخيص العوامل المؤثرة فيها, ويعتبرتشير هذه النظرية الى أن الإدراك قدرة معرفية تساعد في تحديد طبيعة الأحاسيس الذ

 (.2٠1٩الأحاسيس الإيجابية وتجنب الأحاسيس السلبية والمؤذية )مسلم,

هناك عدد من ود, لسائاوتوضح هذه النظرية الطرق المعتادة للإدراك والتفكير, وأنماط الإدراك والتفكير عادات سلوكية خاصة بالشخص صاحب نمط التفكير 

الحرارة  ثل درجةمالأنماط منها النمط الصوري ونستدل منه من الذاكرة, والنمط السمعي ونستدل عليه من شدة الصوت, والنمط الحسي وله أنماط خاصة 

 .    (Jafira,2017)والبرودة والخشونة والنعومة 

 :Emotional Rationality Theoryالنظرية العقلانية الانفعالية 

بما نشأوا ير عقلانية رغفكارًا أكز "إليس" في هذه النظرية على أن الأفكار اللاعقلانية هي الأساس للعديد من الاضطرابات النفسية, وذلك لأن الأفراد يتبنون ر

على تمتعه  أنه أن يساعدشلك من ذنية, فإن عليها منذ صغرهم, واعتمد منهج إليس في العلاج على أن الفرد إذا تبنى أفكارًا عقلانية بدلًا من الأفكار غير العقلا

    .(Ellis,1993)بالصحة النفسية, ويساهم في قداته على مواجهة الأحداث التي يلاقيها في مسيرة حياته دون الحاجة للمساعدة من الآخرين 

 :Information Processing Theoryنظـــرية معالجــــة المــــعلومــــات 

ط لومات إحدى النظريات المشتقة من الاتجاه المعرفي, والاتجاه المعرفي ينظر للإنسان على أنه منظم للموقف والخبرة والمعرفة, ومعالج نشتـُـــعد معالجة المع
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ة في المواقف تخدمبإمكانه بناء موقف وإعادة بناءه بهدف استيعابه, ويفترض هذا الاتجاه أن الأفراد يختلفون في مستوى نشاط وآليات أعمالهم الذهنية المس

 (.2٠1٣المختلفة )عبد العزيز,

 :Social Learning Theoryنظـــرية التعلــــم الاجتـــماعي 

الأداء السلوكي وائط العقلية ين الخرحيث اكتشف "باندورا" العلاقة بين ما يتوقع الفرد أن يفعله وكيف يفعله بالفعل, وتعتبر دراساته من أهم الأنماط في التفاعل ب

تعلم الفرد يرها, فعندما صة وتغيييـُـــعرف في هندسة الذات بمنحنى باندورا الذي يسمح باكتساب الفرد الوعي وإعادة تشكليه لإدراكاته واستراتيجياته الخاالذي 

ء على أنه نفص في الأدادرك الكيف ي من نموذج معين فهو بحاجة الى إعادة استدعاء الصور التفصيلية للكيفية التي تم بها إنجاز المهام بواسطة النموذج فيتعلم

 (.2٠1٨تغذية مرتدة وليس فشلًا )أبو العينين وآخرون,

 الدراسات السابقة:

 ميذ المرحلةلاقي لدى تلا( بدراسة تهدف الى معرفة أثر أسلوبين إرشادين للهندسة النفسية والتقويم الذاتي في تنمية الذكاء الأخ2٠٠٩)عبد الرزاق,أجرى 

ميذ المرحلة لاقي لدى تلااء الأخأسفرت نتائج الدراسة عن فاعلية البرنامج الإرشادي وفق أسلوبي الهندسة النفسية والتقويم الذاتي في تنمية الذكالابتدائية, و

 الابتدائية, وتبين أن أسلوب الهندسة النفسية وأسلوب التقويم الذاتي لهما درجة الفاعلية نفسها.

تكونت عينة الثانوية, و التعرف على أثر برنامج لهندسة الذات في التسامح والإقناع وبوصلة التفكير لدى مدرسي المرحلة( الى 2٠1٣وهدفت دراسة )اليوسف,

 (,2٠٠٩عمار, عداد )صلاح( مدرسًا ومدرسة للمرحلة الثانوية, واستخدمت الباحثة مقياسي التسامح )إعداد الباحثة(, ومقياس بوصلة التفكير إ٣٦البحث من )

 ج لهندسة الذات, وأظهرت النتائج أثرًا إيجابياً للبرنامج في رفع القدرة على التسامح.وبرنام

شتملت لومات, حيث ا( العلاقة بين هندسة الذات وسوء استخدام الإنترنت, فقد استخدمت إجراءات الدراسة للحصول على المع2٠1٤وتناولت دراسة )منصور,

ن م الإنترنت مس سوء استخداطلاب الجامعة, واستخدمت الباحثة مقياسي في الدراسة هما: مقياس هندسة الذات ومقيا ( طالباً وطالبة من2٠٠عينة الدراسة على )

لذات اة بين هندسة ية سلبي)إعداد الباحثة(, وتوصلت نتائج الدراسة الى أن طلاب الجامعة لديهم مستوى متوسط من هندسة الذات, كما أنه توجد علاقة ارتباط

 استخدام الإنترنت. لديهم وسوء

معة, ى طلبة الجا( دراسة تهدف الى التحقق من فاعلية برنامج إرشادي جمعي قائم على هندسة الذات في خفض التصحر النفسي لد2٠1٩كما أجرى )زهران,

هم الى مجموعتين عامًا, وتم تقسيم 21عمارهم امعة دمياط, وكان متوسط أج-( طالباً وطالبة من طلبة الفرقة الرابعة بكلية التربية٨٠وتكونت عينة الدراسة من )

لى فاعلية ئج الدراسة علتّ نتا)تجريبية/ضابطة(, واستخدمت الباحثة في الدراسة مقياس التصحر النفسي مــن )إعداد الباحثة(, والبرنامج الإرشادي المقترح, ود

 لدى طلبة الجامعة.  البرنامج الإرشادي الجمعي القائم على هندسة الذات في خفض التصحر النفسي

التخصص(,  الاجتماعي/ ( في التعرف الى هندسة الذات لدى طلبة الجامعة, والفروق ذات الدلالة الإحصائية تبعًا لمتغير )النوع2٠21وهدفت دراسة )محمد,

ة الجامعة يتمتعون الدراسة الى أن طلب (, وأظهرت نتائج2٠2٠( طالب, واستخدم الباحث مقياس هندسة الذات إعداد )محمد,٣٧٦حيث بلغت عينة الدراسة )

 بهندسة الذات, وتبين أيضًا الى عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية في هندسة الذات وفق متغيري )النوع الاجتماعي/ التخصص(.

 التعليق على الدراسات السابقة:

 لاحظت الباحثة الآتي: ;هندسة الذاتهوم من خلال استعراض الدراسات السابقة حول مف

 خرى.ذات وعلاقتها بمتغيرات أهندسة الذات, واقتصار معظم البحوث في دراسة هندسة ال التي تهدف الى التعرف بمستوى المقاييسوجود ندره في  -

 لية المقياس.تلفة, للتحقق من فعاالنظري لبناء المقياس الذي يأخذ بمفهوم هندسة الذات, من حيث استخدام الأساليب الإحصائية المخ تحديد الإطار -

 ي: ـحثـهج البـالمن

 .عتمد البحث الحالي على المنهج الوصفي, وذلك لملاءمتها لأهداف الدراسةا

 مجتمع الدراسة:

( 79طالبة, موزعات على ) (15,049( والبالغ عددهم )ـه1٤٤٤تتكون مجتمع الدراسة الحالية من جميع طالبات المرحلة الثانوية بمدينة بريدة في العام الدراسي )

 مدرسة حكومية في مدينة بريدة وذلك وفقاً لإحصائية إدارة التعليم في منطقة القصيم.

 :أدوات الدراسة

 مقياس هندسة الذات، )إعداد الباحثة(: -

طة بمهارات هندسة عدة متغيرات مرتب( عبارة تقيس 2٨يهدف المقياس الى قياس مستوى امتلاك الطالب على مهارات هندسة الذات, ويتكون المقياس من )و

 الذات كإدارة الذات وإدراكها, وتقديرها, وكذلك تحفيز الذات.

 إجراءات بناء المقياس:

 & Hulin, Drasgowتم لأغراض الدراسة الحالية بناء مقياس اتجاهات نحو العنف الإلكتروني, وفق نظرية استجابة الفقرة, تبعاً للخطوات التي بينها )

Parsons, 1983:وذلك على النحو الآتي ) 

 :      فهوم هندسة الذاتأولاً: مراجعة الأدب التربوي والدراسات السابقة ذات العلاقة بم

من الأمور الصعبة؛ لكونها سمات مفترضة بطبيعتها, لذا ظهرت الحاجة الماسة لإيجاد التعرف على مستوى امتلاك الفرد لمهارات هندسة الذات عملية  يعد

يكون الباحث مهتماّ بالدرجة الأولى بجمع قائمة من العبارات التي تغطي جميع  هندسة الذاتوفي مقاييس  مستوى مهارات هندسة الذات,مقاييس فعالة لقياس 
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من  ت الباحثةفقد استفاد, الدراسة, بحيث تكون العبارة واضحة ومختصرة, وتركز على الشعور بدلاً من الحقائقالآراء المحتملة, والخاصة بالمفهوم موضع 

 المتغير.الأدب السابق حول هذا 

النصر (, أبو 2٠1٦العسكر ) بشكل غير مباشر مثل:هندسة الذات  وأهميةعلاوة على ذلك, تم الاطلاع على بعض الكتب والمقالات التي تناولت مفهوم 

 (.2٠٠٨(, سعيد )2٠1٠)

 ثانياً: تحديد أبعاد المقياس: 

 تمكنشكل عام, , تب الذات حول هندسة, فبعد الإطلاع على عدد من الدراسات والمقالات والكتب ياس هندسة الذاتتعدّ هذه الخطوة من أهم الخطوات في بناء مق 

 راسة والفئة العمرية التي يهدف اليه.الأبعاد الرئيسة بما تتناسب مع طبيعة الدمن تحديد  ةالباحث

 أعدت الباحثة مقياس هندسة الذات, وتم تصميمه باتباع الخطوات التالية: واعتمادا على الخطوات السابقة,

 Jafari(, ودراسة 2٠1٨(, ودراسة رزق وآخرون )2٠1٤الاطلاع على العديد من المراجع والدراسات التي تناولت هندسة الذات ومنها: دراسة منصور ) -

 بعمل مقياس لهندسة الذات. -مما دفع الباحثة –لاحظ أن الدراسات حديثة سواءً في البيئة العربية أو الأجنبية ـ, ويُ (2017)

بارات ات, وصياغة عفيز الذة أبعاد لهندسة الذات بما تتناسب مع طبيعة الدراسة الحالية وهي: إدارة الوقت, إدراك الذات, تقدير الذات, تحتحديد أربع -

(, حيث تشير 1 , مطلقا2ًادرًا , ن٣, أحياناً ٤, غالباً 5( عبارة على شكل تقدير ذاتي, كل عبارة لها خمسة بدائل وهي: )دائمًا 2٨المقياس والمكونة من )

 ات هندسة الذات.الفرد لمهار افتقار الدرجة الكليـّة الأعلى على المقياس الى أن الفرد يمتلك مهارات هندسة الذات, في حين تشير الدرجة الكليـّــة الأقل الى

, لبعد وللمقياسلومدى انتماء الفقرة ؛ بغرض التحقق من وضوح الفقرات وصياغتها, أهل التخصص في المجال( محكماً من 11على ) تم عرض المقياس -

اة وكيفية تعليمات الأدطالبات لبهدف التأكد من فهم ال تطبيقه على عينة استطلاعية , ثمتعديلات ومدى مطابقتها لمعايير صياغة فقرات الاتجاه, واقتراح أي

 ة.شروط السيكومترية من صدق وثبات الأداالاستجابة عليها, وكذلك التأكد من وضوح العبارات وفهم الطالبات لها والتأكد من ال

 رابعاً: تطبيق المقياس:

 تجريب المقياس على عينة استطلاعية:  )أ( 

ح العبارات من وضو دوكذلك التأك هدفت الدراسة الاستطلاعية للتأكد من فهم الطالبات لتعليمات الأدوات المستخدمة في الدراسة الحالية وكيفية الاستجابة عليها,

من  ( طالبة٦5ن )ملنهائية االطالبات لها والتأكد من الشروط السيكومتريه من صدق وثبات لهذه الأدوات, وتكونت عينة الدراسة الاستطلاعية في صورتها وفهم 

منهن من  %42.4و  ويالثان الثاني% منهن من طالبات الصف  24.2و الثانوي الأولمنهن من طالبات الصف  %33.4, طالبات المرحلة الثانوية بمدينة بريدة

 طالبات الصف الثالث ثانوي.

 ب( تطبيق المقياس على عينة الدراسة: )

 %٣٠.٦ ة,مملكة العربية السعودي( طالبة من طالبات المرحلة الثانوية بمدينة بريدة بمنطقة القصيم بال٤٠٠تكونت عينة البحث الأساسية في صورتها النهائية من )

 وي.منهن من طالبات الصف الثالث الثان %٣٠.٦منهن من طالبات الصف الثاني الثانوية و %٣٨.٨الثانوي, ومنهن من طالبات الصف الأول 

 :الكفاءة السيكومترية للمقياس 

 الصدق: -أ

 في البحث الحالي تم التأكد من صدق المقياس عن طريق التالي:

  )صدق المحكمين )الصدق الظاهريFace Validity   

ه اء آرائهم فيياس وإبدعدد من المحكمين الخبراء والمتخصصين في مجال الإرشاد النفسي والصحة النفسية, وطلب منهم دراسة المقحيث تم عرض المقياس على 

ضعت ذي وقيق الهدف التها لتحمن حيث: مدى ارتباط كل عبارة من عباراته بالبعد المنتمية إليه العبارة, ومدى وضوح العبارات وسلامة صياغتها اللغوية وملاءم

لى اس, وساعدت عت المقيمن أجله, واقتراح طرق تحسينها وذلك بالحذف أو الإضافة أو إعادة الصياغة, وقد قدم المحكمون ملاحظات قيمة أفادت البحث, وآثر

لنسخة النهائية من اعلى  ( من المحكمين, مع بعض التعديلات التي تم إجراؤها%٨٠إخراجه بصورة جيدة, حيث حظيت عبارات المقياس بنسب اتفاق أعلى من )

 المقياس.

  :الاتساق الداخلي للعباراتItems Internal Consistency 

في  Pearson Correlation Coefficientتم التحقق من الاتساق الداخلي لعبارات المقياس في كل بعد من أبعاده, وذلك باستخدام معامل ارتباط بيرسون 

بين  رتباط المصححعامل الاوكذلك في حساب محساب معاملات الارتباط بين درجة كل عبارة من عبارات المقياس والدرجة الكلية للبعد المنتمية إليه العبارة, 

 (:1ول )حة بجدا هي موضدرجات العبارات ودرجة البعد المنتمية إليه العبارة بعد حذف درجة العبارة من درجة البعد, فكانت معاملات الارتباط كم

 معاملات الارتباط بين درجات عبارات مقياس هندسة الذات ودرجة البعد المنتمية إليه العبارة: 1جدول 

 معامل الارتباط المصحح معامل الارتباط العبارة معامل الارتباط المصحح معامل الارتباط العبارة

 إدراك الذات إدارة الوقت

1 ٠.٨2٠.٧٤٧ **٤** 2 ٠ **٠.٦٩٧.5٤٤** 

5 ٠ **٠.٦٩٨ ٦ **٠.٦٧٨ **٠.٧٨٦.5٤٤** 

٠.٦ ٩1٠.٤٣٧ **٠** 1٠.٦٩ ٠5** ٠.5٤٠** 

1٠.٨ ٣1٠.٧ **٨1٦** 1٠.٦ ٤5٠ **٧.525** 

1٠.٦ ٧2٠.٤٨٣ **٩** 1٠ ٨.5٠.٤ **٦٤1٠** 
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 معامل الارتباط المصحح معامل الارتباط العبارة معامل الارتباط المصحح معامل الارتباط العبارة

21 ٠.٤٤٣ **٠.٤٠٩** 22 ٠.٦5٠ **٦.5٠5** 

25 ٠.٦٦ **٠.٧٦٦1** 2٠ ٦.5٧2** ٠.٣٧٨** 

 تحفيز الذات الذاتتقدير 

٠ **٠.٦٤٨ ٣.5٠.٧ ٤ **٠٦2٠ **٣.5٧٨** 

٠ **٠.٧٣٠ ٧.5٠.٦٤٨ **٠.٧٦٤ ٨ **٦٨** 

11 ٠.٧2٠.٦ **٠2٣** 12 ٠.٦٦2** ٠.51٧** 

15 ٠ **٠.٦٩٦.5٧٣** 1٠.٧ ٦21** ٠.٦٠٣** 

1٠.٦ ٩5٠ **٦.552** 2٠.٧ ٠21** ٠.٦٠٠** 

2٠.٧ ٣5٠.٦٣ **٨2** 2٠ ٤.5٠.٣٧٠ **٣٩** 

2٠.٦ ٧5٠.٤٩ **٦1** 2٠.٦ ٨2٠.٤٧٠ **٦** 

 (٠.2٨٣٠تساوي  ٧5وحجم عينة  ٠.٠1)قيمة ر الجدولية عند مستوى دلالة  ٠.٠1** دالة عند مستوى 

لمصححة بحذف االارتباط  ( أن جميع معاملات ارتباط درجات عبارات المقياس بالدرجة الكلية للبعد المنتمية إليه العبارة وكذلك معاملات1يتضح من جدول )

بعد من أبعاد المقياس فيما  , وهو ما يؤكد تجانس واتساق عبارات كل٠.٠1درجة العبارة من درجة البعد جميعها معاملات ارتباط موجبة ودالة عند مستوى دلالة 

 بينها وتماسكها مع بعضها البعض.

  :الاتساق الداخلي للأبعادDimensional Internal Consistency 

ب معاملات ارتباط في حسا Pearson Correlation Coefficientتحقق من الاتساق الداخلي لأبعاد المقياس وذلك باستخدام معامل ارتباط بيرسون تم كذلك ال

كما هي  ت الارتباطملاكانت معاكل بعد من أبعاد المقياس بالدرجة الكلية للمقياس بعد حذف درجة البعد منها للتأكد من مدى اتساق الأبعاد فيما بينها فدرجات 

 (:2مبينة في جدول )

 معاملات الارتباط بين درجات أبعاد المقياس والدرجة الكلية بعد حذف درجة البعد منها: 2جدول 

 تحفيز الذات تقدير الذات إدراك الذات إدارة الوقت

٠.٨٧ **٠.٨٠٩1** ٠.٩ **٠.٨٦٨1٤** 

 ٠.٠1** دال عند مستوى 

باط مرتفعة عاملات ارتم( أن جميع معاملات ارتباط درجات أبعاد مقياس هندسة الذات والدرجة الكلية للمقياس بعد حذف درجة البعد منها 2يتضح من جدول )

 وهو ما يؤكد تجانس واتساق الأبعاد فيما بينها وتماسكها مع بعضها البعض.  ٠.٠1ودالة إحصائياً عند مستوى دلالة 

 الثبات: -ب

أومجا لمكدونالد  ومعامل ثبات Cronbach Alphaتم التأكد من ثبات درجات مقياس هندسة الذات وأبعاده الفرعية باستخدام معامل ثبات ألفا لكرونباخ 

MacDonald's Omega ( 3فكانت كما هي موضحة بجدول:) 

 معاملات ثبات مقياس هندسة الذات وأبعاده الفرعية :3جدول 

 أومجا لمكدونالد كرونباخالفا ل هندسة الذات

 ٠.٨2٣ ٠.٨21 إدارة الوقت

 ٠.٧5٩ ٠.٧٧٠ إدراك الذات

 ٠.٨1٤ ٠.٨15 تقدير الذات

 ٠.٧٩٩ ٠.٨٠٦ تحفيز الذات

 ٠.٩٤1 ٠.٩٤٣ المقياس ككل

لي ي البحث الحافام المقياس صلاحية استخد( أن لمقياس هندسة الذات وأبعاده الفرعية معاملات ثبات جيدة ومقبولة إحصائياً ومما سبق تتأكد 3يتضح من جدول )

 في الكشف عن مستوى هندسة الذات وأبعاده الفرعية لدى طالبات المرحلة الثانوية مجتمع البحث الحالي.

دراً, مطلقاً(, اً, نان, أحياغالباً  ويجب ملاحظة أنه تتم الاستجابة لعبارات مقياس هندسة الذات بأن يتم الاختيار بين خمس اختيارات للاستجابة تتمثل في )دائماً,

 ( على الترتيب, والدرجة المرتفعة تعبر عن درجة عالية من هندسة الذات.1, 2, ٣, ٤, 5والاستجابات تقابل الدرجات )

 ثالثاً: الأساليب الإحصائية المستخدمة:

 في التأكد من الاتساق الداخلي لأدوات البحث. Pearson Correlationمعامل ارتباط بيرسون  -1

 ث.التأكد من ثبات أدوات البح في MacDonald's Omegaومعامل ثبات أومجا لمكدونالد  Cronbach Alphaمعامل ثبات ألفا كرونباخ  -2

في الكشف عن مستوى هندسة  One Sample T-Testواختبار "ت" للمجموعة الواحدة  Std. Deviationsوالانحرافات المعيارية  Meansالمتوسطات  -٣

 ات المرحلة الثانوية ببريدة.الذات لدى طالب

 ف الصف الدراسي.للكشف عن دلالة الفروق في هندسة الذات لدى طالبات المرحلة الثانوية باختلا One Way ANOVAتحليل التباين أحادي الاتجاه  -٤
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 نتائج البحث وتفسيراتها:

 أولاً: نتائج إجابة السؤال الأول وتفسيراتها:

 الحالية على "ما مستوى هندسة الذات لدى طالبات المرحلة الثانوية بمدينة بريدة؟".ينص السؤال الأول للدراسة 

قارنة المتوسط الفعلي لدرجات الطالبات في مقياس هندسة في م One Sample T-Testوللإجابة عن هذا السؤال تم استخدام اختبار "ت" للمجموعة الواحدة 

هي بداية فئة الاستجابة  (٣.٤عدد العبارات( حيث أن )× ٣.٤ياس, وتم تحديد المتوسط الفرضي على أنه يساوي )الذات وأبعاده الفرعية بالمتوسط الفرضي للمق

ندسة الذات لدى على مستوى ه ي الحكمالرابعة )غالباً( في حالة التدريج الخماسي, والتي تقابل الحد الأدنى للمستوى المرتفع, وتم الاعتماد على المحكات التالية ف

 (:4بات كما هو موضح بجدول )الطال

 :محكات الحكم على مستوى هندسة الذات لدى طالبات المرحلة الثانوية عينة البحث :4جدول 

 مستوى هندسة الذات نسبة التوافر متوسط درجات البعد متوسط درجات العبارات الاستجابة

 1.٨أقل من  مطلقاً 

متوسط درجات 

عدد × العبارة 

 العبارات

 ضعيف جداً  %٣٦أقل من 

 ضعيف %52لأقل من  %٣٦من  2.٦لأقل من  1.٨من  نادراً 

 متوسط %٦٨لأقل من  %52من  ٣.٤لأقل من  2.٦من  أحياناً 

 مرتفع %٨٤لأقل من  %٦٨من  ٤.2لأقل من  ٣.٤من  غالباً 

 مرتفع جداً  فأكثر %٨٤من  فأكثر ٤.2من  دائماً 

 للمجموعة الواحدة كما هي موضحة في الجدول التالي:وبناء على ما سبق كانت نتائج اختبار "ت" 

 (٣٩٨دلالة الفروق بين المتوسطين الفرضي والفعلي لدرجات هندسة الذات لدى طالبات المرحلة الثانوية )درجة الحرية =  :5جدول 

 هندسة الذاتمستوى  نسبة التوافر قيمة "ت" الانحراف المعياري المتوسط الفعلي المتوسط الفرضي هندسة الذات

 مرتفع %٧٠.5٩ **2.٩٧٤ ٦.1٠٨ 2٤.٧٠٩ 2٣.٨ إدارة الوقت

 مرتفع %٧٣.٩٦ **٨.1٨٤ 5.٠٩5 25.٨٨٧ 2٣.٨ إدراك الذات

 مرتفع %٧٩.٣٦ **1٤.5٨٤ 5.٤٤٧ 2٧.٧٧٧ 2٣.٨ تقدير الذات

 مرتفع %٧2.٩٣ **5.٩٦٨ 5.٧٧٠ 25.52٤ 2٣.٨ تحفيز الذات

 مرتفع %٧٤.21 **٨.5٠٤ 2٠.٤2٩ 1٠٣.٨٩٧ ٩5.2 الدرجة الكلية

 **نسبة التوافر هي نسبة المتوسط للدرجة النهائية

 يتضح من الجدول السابق أنه:

صالح لكلية(, والفروق لابين المتوسط الفعلي والمتوسط الفرضي لدرجات الطالبات في هندسة الذات )الدرجة  ٠.٠1توجد فروق دالة إحصائياً عند مستوى  -

بات مستوى مرتفع, أما وهو ما يؤكد أن مستوى هندسة الذات لدى الطال %٧٤.21نسبة توافر هندسة الذات لدى الطالبات تساوي المتوسط الفعلي, وكانت 

 بشأن الأبعاد الفرعية لهندسة الذات فكانت النتائج كما هي موضحة في التالي:

ات في إدارة الوقت والفروق توسط الفعلي والمتوسط الفرضي لدرجات الطالببين الم ٠.٠1بالنسبة لبعد إدارة الوقت: توجد فروق دالة إحصائياً عند مستوى  -

 لبات المرحلة الثانويةوهو ما يؤكد أن مستوى إدارة الوقت كبعد من هندسة الذات لدى طا %٧٠.5٩لصالح المتوسط الفعلي, وكانت نسبة التوافر تساوي 

 مستوى مرتفع.

ات في إدراك الذات بين المتوسط الفعلي والمتوسط الفرضي لدرجات الطالب ٠.٠1إحصائياً عند مستوى بالنسبة لبعد إدراك الذات: توجد فروق دالة  -

ت لدى طالبات المرحلة وهو ما يؤكد أن مستوى إدراك الذات كبعد من هندسة الذا %٧٣.٩٦والفروق لصالح المتوسط الفعلي, وكانت نسبة التوافر تساوي 

 الثانوية مستوى مرتفع.

ات في تقدير الذات والفروق بين المتوسط الفعلي والمتوسط الفرضي لدرجات الطالب ٠.٠1عد تقدير الذات: توجد فروق دالة إحصائياً عند مستوى بالنسبة لب -

لثانوية لبات المرحلة اوهو ما يؤكد أن مستوى تقدير الذات كبعد من هندسة الذات لدى طا %٧٩.٣٦لصالح المتوسط الفعلي, وكانت نسبة التوافر تساوي 

 مستوى مرتفع.

ات في تحفيز الذات والفروق بين المتوسط الفعلي والمتوسط الفرضي لدرجات الطالب ٠.٠1بالنسبة لبعد تحفيز الذات: توجد فروق دالة إحصائياً عند مستوى  -

لبات المرحلة الثانوية هندسة الذات لدى طاوهو ما يؤكد أن مستوى تحفيز الذات كبعد من  %٧2.٩٣لصالح المتوسط الفعلي, وكانت نسبة التوافر تساوي 

 مستوى مرتفع.

عد تقدير بترتيب الأول ء في الوالنتائج السابقة تؤكد في مجملها على أن مستوى هندسة الذات وأبعاده الفرعية لدى طالبات المرحلة الثانوية مستوى مرتفع, وجا

ترتيب الأخير بعد إدارة , وفي ال%٧2.٩٣, يليه بعد تحفيز الذات ومتحقق بنسبة %٧٣.٩٦سبة , يليه بعد إدراك الذات ومتحقق بن%٧٩.٣٦الذات ومتحقق بنسبة 

 , ويمكن أن تتضح النتائج السابقة من خلال الشكل التالي:%٧٠.5٩الوقت ومتحقق بنسبة 
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 (: مستوى هندسة الذات لدى طالبات المرحلة الثانوية1شكل )

لى عبة الطالبات لاستجا وللوصول لصورة أكثر عمقاً عن مستوى هندسة الذات لدى طالبات المرحلة الثانوية تم حساب المتوسطات والانحرافات المعيارية لكل

 نتائج كما هوكانت الف, السابق الشكلكل عبارة من عبارات المقياس, وذلك للحكم على مستوى كل عبارة من هذه العبارات وفقاً لمحكات الحكم الموضحة في 

 موضح في التالي:

 البعد الأول: إدارة الوقت: -1

 المتوسطات والانحرافات المعيارية لاستجابات الطالبات على عبارات بعد إدارة الوقت :6جدول 

 الترتيب المستوى الانحراف المعياري المتوسط العبارات م

 5 مرتفع 1.12٤ ٣.٦٣٤ أستطيع تنظيم وقتي وتحديد أولوياتي للإنجاز 1

 ٧ متوسط 1.٣2٠ 2.٩٤٧ أجد سهولة في ترك هاتفي والبدء بالمذاكرة 5

 ٤ مرتفع 1.٣2٦ ٣.٦٧٧ رةأتوقف عن دعوة صديقاتي عندما يكون لدي مهام دراسية كثي ٩

 ٦ متوسط 1.٣٤٦ ٣.221 أحدد أوقات مخصصة لمذاكرة دروسي وألتزم بذلك 1٣

 1 مرتفع 1.252 ٣.٧٩٩ حددةالتزاماتي في المواعيد المأكافئ نفسي عند الانتهاء من  1٧

 ٣ مرتفع 1.2٠2 ٣.٦٧٩ أعمل على تطوير أهدافي بشكل مستمر 21

 2 مرتفع 1.1٩٩ ٣.٧52 أحدد أهدافي بشكل دقيق ليسهل علي تحقيقها 25

 مرتفع 1.25٣ ٣.5٣٠ المستوى الكلي لإدارة الوقت

مس عبارات في , وجاءت خ1.25٣( وانحراف معياري 5من  ٣.5٣٠الوقت لدى الطالبات مستوى مرتفع بمتوسط )يتضح من الجدول السابق أن مستوى إدارة 

ول عبارة "أكافئ (, وجاء في الترتيب الأ٣.٧٩٩و 2.٩٤٧هذا البعد بمستوى مرتفع, واثنتين منها بمستوى متوسط, حيث تراوحت متوسطات العبارات بين )

"أحدد أهدافي بشكل دقيق  , يليها في الترتيب الثاني عبارة1.252, وانحراف معياري ٣.٧٩٩ي في المواعيد المحددة" بمتوسط نفسي عند الانتهاء من التزامات

مستمر" بمتوسط  , ثم في الترتيب الثالث جاءت العبارة "أعمل على تطوير أهدافي بشكل1.1٩٩, وانحراف معياري ٣.٧52ليسهل علي تحقيقها" بمتوسط  

, ثم 1.٣2٦اري , وانحراف معي٣.٦٧٧, يليها "أتوقف عن دعوة صديقاتي عندما يكون لدي مهام دراسية كثيرة" بمتوسط 1.2٠2اف معياري , وانحر٣.٦٧٩

 ة دروسي وألتزم بذلك", يليها "أحدد أوقات مخصصة لمذاكر1.12٤وانحراف معياري  ٣.٦٣٤العبارة "أستطيع تنظيم وقتي وتحديد أولوياتي للإنجاز" بمتوسط 

 , وانحراف2.٩٤٧, وفي الترتيب الأخير جاءت عبارة "أجد سهولة في ترك هاتفي والبدء بالمذاكرة" بمتوسط 1.٣٤٦, وانحراف معياري ٣.221بمتوسط 

 , وهو ما يتضح من الشكل التالي:1.٣2٠معياري 

 

 (: مستوى إدارة الوقت كبعد من أبعاد هندسة الذات لدى الطالبات2شكل )
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 إدراك الذات:البعد الثاني:  -2

 المتوسطات والانحرافات المعيارية لاستجابات الطالبات على عبارات بعد إدراك الذات :7جدول 

 الترتيب المستوى الانحراف المعياري المتوسط العبارات م

 ٦ مرتفع 1.1٠٩ ٣.٤٨٩ ياجهنأستطيع التعامل بفعالية مع الضغوط الحياتية التي تو 2

 5 مرتفع 1.٠٩2 ٣.٦12 بوجهة نظريأستطيع إقناع الأخرين  ٦

 ٧ متوسط 1.1٣2 ٣.٣٠1 أتخذ القرارات في أي موقف دون مشقة 1٠

 1 مرتفع جداً  1.٠12 ٤.2٠1 يفرح الآخرون بوجودي معهم 1٤

 ٣ مرتفع 1.1٦٨ ٣.٧٨٧ أشعر بالرضا عن علاقتي مع الآخرين 1٨

 2 مرتفع 1.11٩ ٣.٨15 أفكر بطريقة مناسبة قبل اتخاذ أيّ قرار 22

 ٤ مرتفع 1.2٦٠ ٣.٦٨٤ أشعر أنني أعرف نفسي كما يجب 2٦

 مرتفع 1.12٨ ٣.٦٩٨ المستوى الكلي لإدراك الذات

بارة واحدة من , وجاءت ع1.12٨( وانحراف معياري 5من  ٣.٦٩٨يتضح من الجدول السابق أن مستوى إدراك الذات لدى الطالبات مستوى مرتفع بمتوسط )

العبارات  متوسطات بمستوى مرتفع جداً, وخمس عبارات في هذا البعد بمستوى مرتفع, وعبارة واحدة منها بمستوى متوسط, حيث تراوحتعبارات هذا البعد 

ترتيب الثاني , وفي ال1.٠12, وانحراف معياري ٤.2٠1(, وجاء في الترتيب الأول عبارة "يفرح الآخرون بوجودي معهم" بمتوسط ٤.2٠1و ٣.٣٠1بين )

بالرضا عن علاقتي مع  , وفي الترتيب الثالث عبارة "أشعر1.11٩, وانحراف معياري ٣.٨15رة "أفكر بطريقة مناسبة قبل اتخاذ أيّ قرار" بمتوسط جاءت عبا

 بارة, ثم ع1.2٦٠وانحراف معياري  ٣.٦٨٤, يليها عبارة "أشعر أنني أعرف نفسي كما يجب" بمتوسط  1.1٦٨وانحراف معياري  ٣.٧٨٧الآخرين" بمتوسط 

 ة التي تواجهني" بمتوسط, يليها "أستطيع التعامل بفعالية مع الضغوط الحياتي1.٠٩2وانحراف معياري  ٣.٦12"أستطيع إقناع الأخرين بوجهة نظري" بمتوسط  

, 1.1٣2عياري نحراف موا ٣.٣٠1, وفي الترتيب الأخير جاءت العبارة "أتخذ القرارات في أي موقف دون مشقة" بمتوسط 1.1٠٩وانحراف معياري  ٣.٤٨٩

 وهو ما يتضح من الشكل التالي:

 

 (: مستوى إدراك الذات كبعد من أبعاد هندسة الذات لدى الطالبات3شكل )

 البعد الثالث: تقدير الذات: -3

 المتوسطات والانحرافات المعيارية لاستجابات الطالبات على عبارات بعد تقدير الذات :8جدول 

 الترتيب المستوى الانحراف المعياري المتوسط العبارات م

 ٤ مرتفع 1.٠٧٤ ٤.٠55 أمتلك العديد من الصفات المميزة ٣

 ٦ مرتفع 1.25٨ ٣.٨1٧ يأحفز نفسي ذاتــياً للقيام بالأعمال المطلوبة منـّ  ٧

 1 مرتفع جداً  1.٠5٠ ٤.2٤٨ أفتخر بنفسي وأقدرها 11

 5 مرتفع 1.1٠5 ٣.٩٠٧ أمتلك القدرة على تطوير أدائي 15

 2 مرتفع جداً  ٠.٩٦٩ ٤.2٤٣ أحب نفسي كما هي 1٩

 ٣ مرتفع 1.٠٨٨ ٤.٠٦٨ اتأنا راضية عن ذاتي عندما أفكر فيما حققته من إنجاز 2٣

 ٧ مرتفع 1.2٤٤ ٣.٤٣٩ يمكنني بسهولة التعبير عن رأيي 2٧

 مرتفع 1.112 ٣.٩٦٨ المستوى الكلي لتقدير الذات

, وجاءت عبارة واحدة من 1.12٨( وانحراف معياري 5من  ٣.٦٩٨يتضح من الجدول السابق أن مستوى تقدير الذات لدى الطالبات مستوى مرتفع بمتوسط )

العبارات  عبارات هذا البعد بمستوى مرتفع جداً, وخمس عبارات في هذا البعد بمستوى مرتفع, وعبارة واحدة منها بمستوى متوسط, حيث تراوحت متوسطات

, وفي الترتيب الثاني عبارة "أحب 1.٠5٠وانحراف معياري  ٤.2٤٨(, وجاء في الترتيب الأول عبارة "أفتخر بنفسي وأقدرها" بمتوسط ٤.2٠1و ٣.٣٠1بين )

, وانحراف ٤.٠٦٨" بمتوسط , يليها عبارة "أنا راضية عن ذاتي عندما أفكر فيما حققته من إنجازات٠.٩٦٩وانحراف معياري  ٤.2٤٣نفسي كما هي" بمتوسط 

, يليها عبارة "أمتلك القدرة على تطوير أدائي" 1.٠٧٤وانحراف معياري  ٤.٠55, يليها عبارة "أمتلك العديد من الصفات المميزة" بمتوسط 1.٠٨٨معياري 

, وفي 1.25٨وانحراف معياري  ٣.٨1٧بمتوسط  , ثم عبارة "أحفز نفسي ذاتــياً للقيام بالأعمال المطلوبة منـيّ"1.1٠5وانحراف معياري  ٣.٩٠٧بمتوسط 
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 , وهو ما يتضح من الشكل التالي:1.2٤٤وانحراف معياري  ٣.٤٣٩الترتيب الأخير جاءت عبارة "يمكنني بسهولة التعبير عن رأيي" بمتوسط 

 

 (: مستوى تقدير الذات كبعد من أبعاد هندسة الذات لدى الطالبات4شكل )

 البعد الرابع: تحفيز الذات: -4

 المتوسطات والانحرافات المعيارية لاستجابات الطالبات على عبارات بعد تحفيز الذات :9جدول 

 الترتيب المستوى الانحراف المعياري المتوسط العبارات م

 ٦ متوسط 1.2٣٨ ٣.٣2٦ أستطيع السيطرة على أفكاري السلبية ٣

 1 مرتفع 1.152 ٤.٠15 أحفز نفسي ذاتــياً للقيام بالأعمال المطلوبة منـيّ ٧

 ٧ متوسط 1.2٣٩ ٣.2٨٦ أتمكن من السيطرة على نفسي عند حدوث أي أمر مزعج 11

 2 مرتفع 1.2٠٨ ٣.٩1٠ أفكر بالمستقبل بإيجابية 15

 ٣ مرتفع 1.15٨ ٣.٧٧٤ أحقق طموحاتي على الرغم من الأجواء الغير مشجعة 1٩

 ٤ مرتفع 1.1٤٨ ٣.٧5٩ أفي بالعهود التي أقطعها على نفسي مهما كلف الأمر 2٣

 5 مرتفع 1.2٩٤ ٣.٤5٤ أتمتع بالصبر في مواجهة المواقف الصعبة 2٧

 مرتفع 1.2٠5 ٣.٦٤٦ المستوى الكلي لتحفيز الذات

من مس عبارات , وجاءت خ1.2٠5( وانحراف معياري 5من  ٣.٦٤٦يتضح من الجدول السابق أن مستوى تحفيز الذات لدى الطالبات مستوى مرتفع بمتوسط )

رتيب الأول عبارة (, وجاء في الت٤.٠15و ٣.2٨٦عبارات هذا البعد بمستوى مرتفع, واثنتين منها بمستوى متوسط, حيث تراوحت متوسطات العبارات بين )

"أفكر بالمستقبل بإيجابية" ة , وفي الترتيب الثاني جاءت العبار1.152وانحراف معياري  ٤.٠15"أحفز نفسي ذاتــياً للقيام بالأعمال المطلوبة منـيّ" بمتوسط 

, 1.15٨معياري  وانحراف ٣.٧٧٤, يليها العبارة "أحقق طموحاتي على الرغم من الأجواء الغير مشجعة" بمتوسط 1.2٠٨وانحراف معياري  ٣.٩1٠بمتوسط 

ي مواجهة المواقف فليها "أتمتع بالصبر , ي1.1٤٨وانحراف معياري  ٣.٧5٩ثم العبارة " أفي بالعهود التي أقطعها على نفسي مهما كلف الأمر" بمتوسط 

, وفي 1.2٣٨ي وانحراف معيار ٣.٣2٦, ثم العبارة "أستطيع السيطرة على أفكاري السلبية" بمتوسط 1.2٩٤وانحراف معياري  ٣.٤5٤الصعبة" بمتوسط  

ا يتضح من الشكل , وهو م1.2٣٩وانحراف معياري  ٣.2٨٦الترتيب الأخير جاءت العبارة "أتمكن من السيطرة على نفسي عند حدوث أي أمر مزعج" بمتوسط 

 التالي:
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 (: مستوى تحفيز الذات كبعد من أبعاد هندسة الذات لدى الطالبات5شكل )

 ثانياً: نتائج السؤال الثاني وتفسيراتها:

لاف الصف رجع لاختطالبات المرحلة الثانوية تينص السؤال الثاني للبحث الحالي على "هل توجد فروق ذات دلالة إحصائية في مستوى هندسة الذات لدى 

 الدراسي؟".

ى طالبات المرحلة في الكشف عن دلالة الفروق في هندسة الذات لد One Way ANOVAللإجابة عن هذا السؤال تم استخدام تحليل التباين أحادي الاتجاه 

 ت النتائج كما هي موضحة في التالي:الثانوية والتي ترجع لاختلاف الصف الدراسي )الأول, الثاني, الثالث( فكان

 المتوسطات والانحرافات المعيارية لهندسة الذات وفقاً للصف الدراسي: 10جدول 

 هندسة الذات

 الصف الدراسي

 الثالث الثاني الأول

 الانحراف المعياري المتوسط الانحراف المعياري المتوسط الانحراف المعياري المتوسط

 ٦.٠٤٦ 25.2٦1 ٦.٣٣٨ 2٤.٤5٨ 5.٦٩2 2٤.٣2٩ إدارة الوقت

 5.٣55 2٦.1٣٨ 5.1٠1 2٦.٠٦٧ ٤.5٨٣ 25.٠٧٣ إدراك الذات

 5.٤٦٣ 2٧.٦٠1 5.٦٠2 2٨.2٩1 5.٠٠1 2٦.٩51 تقدير الذات

 5.٨٣٣ 25.٦52 5.٩٠٤ 25.51٤ 5.٤1٨ 25.٣2٩ تحفيز الذات

 2٠.٦٨٧ 1٠٤.٦52 21.٠٧٣ 1٠٤.٣٣٠ 1٨.5٦٤ 1٠1.٦٨٣ الدرجة الكلية

 دلالة الفروق في هندسة الذات لدى طالبات المرحلة الثانوية والتي ترجع لاختلاف الصف الدراسي: 11جدول 

 مستوى الدلالة قيمة "ف" متوسط المربعات درجات الحرية مجموع المربعات مصدر التباين هندسة الذات

 إدارة الوقت

 ٣2.5٦1 2 ٦5.121 بين المجموعات

٠.٨٧2 
٠.٤1٩ 

 غير دالة
 ٣٧.٣٣1 ٣٩٦ 1٤٧٨٣.15٤ المجموعاتداخل 

  ٣٩٨ 1٤٨٤٨.2٧٦ الكلي

 إدراك الذات

 ٣٤.٣٩2 2 ٦٨.٧٨٤ بين المجموعات

1.٣2٧ 
٠.2٦٦ 

 غير دالة
 25.٩12 ٣٩٦ 1٠2٦1.1٤1 داخل المجموعات

  ٣٩٨ 1٠٣2٩.٩25 الكلي

 تقدير الذات

 5٣.٦٨5 2 1٠٧.٣٦٩ بين المجموعات

1.٨1٧ 
٠.1٦٤ 

 غير دالة
 2٩.55٠ ٣٩٦ 11٧٠1.٧٧٨ داخل المجموعات

  ٣٩٨ 11٨٠٩.1٤٨ الكلي

 تحفيز الذات

 2.٦٩٧ 2 5.٣٩5 بين المجموعات

٠.٠٨1 
٠.٩2٣ 

 غير دالة
 ٣٣.٤٤5 ٣٩٦ 1٣2٤٤.12٩ داخل المجموعات

  ٣٩٨ 1٣2٤٩.52٤ الكلي

 الدرجة الكلية

 25٧.٠٨٧ 2 51٤.1٧٣ بين المجموعات

٠.٦15 
٠.5٤1 

 دالةغير 
 ٤1٨.15٣ ٣٩٦ 1٦55٨٨.٦1٤ داخل المجموعات

  ٣٩٨ 1٦٦1٠2.٧٨٧ الكلي

 حيث يتضح من الجدول السابق أنه:

 لا توجد فروق دالة إحصائياً في هندسة الذات لدى طالبات المرحلة الثانوية ترجع لاختلاف الصف الدراسي. -

 الاستنتاجات:

 البحث الحالي يمكن استنتاج ما يلي:في ضوء ما توصلت اليه الباحثة من نتائج في 

ية واضحة م منهجيه ورؤلمرحلة الثانوية يتمتعون بمستوى مرتفع من هندسة الذات فالتطور المعرفي وأساليب التفكير ومتطلبات الدراسة قد اعطتهأن طالبات ا -1

 لذواتهم واهدافهم لتحقيقها.

 ق المرحلة الدراسية.ات دلالة إحصائية في هندسة الذات وفلا توجد فروق ذ -2

 التوصيات:

 في ضوء نتائج البحث تضع الباحثة التوصيات الآتية:

 معية.دارس مركز تنموي للطالبات في جوانب الشخصية والعمل على استقرارهم النفسي وإعطاء أهمية قصوى لإعدادهم للمرحلة الجاأن تكون الم -1

 هدف الى إدارة واستثمار جهدهم بما يخدم مصلحتهم ويحقق أهدافهم.نمية برامج تحفيز للمراهقين تالاهتمام بتطوير وت -2
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 مقياس هندسة الذات )إعداد الباحثة(: (1ملحق )

 مطـلقـًا نــادرًا أحيانـاً غالبــاً دائمــاً الفـــقرة م

      أستطيع تنظيم وقتي وتحديد أولوياتي للإنجاز. 1

2 
ي الحياتية التأستطيع التعامل بفعالية مع الضغوط 

 تواجهني.
     

      أمتلك العديد من الصفات المميزة. ٣

      أستطيع السيطرة على أفكاري السلبية. ٤

      أجد سهولة في ترك هاتفي والبدء بالمذاكرة. 5

      أستطيع إقناع الأخرين بوجهة نظري. ٦

      أدرك جوانب الضعف والقوة في شخصيتي. ٧

      ي.نـّ مذاتــياً للقيام بالأعمال المطلوبة  أحفز نفسي ٨

٩ 
أتوقف عن دعوة صديقاتي عندما يكون لدي مهام 

 دراسية كثيرة.
     

      أتخذ القرارات في أي موقف دون مشقة. 1٠

      أفتخر بنفسي وأقدرها. 11

12 
أتمكن من السيطرة على نفسي عند حدوث أي أمر 

 مزعج.
     

1٣ 
مخصصة لمذاكرة دروسي وألتزم  أحدد أوقات

 بذلك.
     

      يفرح الآخرون بوجودي معهم. 1٤

      أمتلك القدرة على تطوير أدائي. 15

      أفكر بالمستقبل بإيجابية. 1٦

1٧ 
أكافئ نفسي عند الانتهاء من التزاماتي في 

 المواعيد المحددة.
     

      أشعر بالرضا عن علاقتي مع الآخرين. 1٨

      أحب نفسي كما هي. 1٩

2٠ 
أحقق طموحاتي على الرغم من الأجواء الغير 

 مشجعة.
     

      أعمل على تطوير أهدافي بشكل مستمر. 21

      أفكر بطريقة مناسبة قبل اتخاذ أيّ قرار. 22

2٣ 
أنا راضية عن ذاتي عندما أفكر فيما حققته من 

 إنجازات.
     

2٤ 
أقطعها على نفسي مهما كلف أفي بالعهود التي 

 الأمر.
     

      أحدد أهدافي بشكل دقيق ليسهل علي تحقيقها. 25

      أشعر أنني أعرف نفسي كما يجب. 2٦

2٧ 
 يمكنني بسهولة التعبير عن رأيي.

 
     

      أتمتع بالصبر في مواجهة المواقف الصعبة. 2٨
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