
  

   

  
 جبمعت بني سويف

 مجلت كليت التربيت

  أبريلعدد 

 2025 الثالثالجزء 

 

135 

فعالية برنامج إرشادى قائم عمى التقبل والالتزام فى تحسين اليناء النفسى لدى 
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 جامعة القاىرة  -كمية الدراسات العميا لمتربية 
 

 

 يغزخهص انذساعخ 

قددائم عمددى التقبددل والالتددزام  فددى  ىدددفت الدراسددة إلددى التحقددل مددن فعاليددة برنددامج إرشددادى       
( 75لممراىقين من ذوى التوجو السمبى نحو الحياة، وتكونت العينة مدن   تحسين اليناء النفسى

و يتدراوح أعمدارىن  بمؤسسة المجتمع المدنى بجمعية رسدالة بمحافظدة الجيدزة من المراىقينفتاة 
( ، وتمثمدت أدوات 7,65( ، وانحراف معيارى 74,26( عاما، بمتوسط حسابى  75-73من  

 إعدداد الباحدث(، ومقيداس التوجدو السدمبى نحدو الحياة، إعدداد  اليناء النفسىالدراسة فى مقياس 
  إعددددداد الباحددددث(، وقددددد عمددددى التقبددددل والالتددددزام ادى القددددائم عمددددى الباحددددث(،  و البرنددددامج الإرشدددد

اسددددتادم الباحددددث المددددنيج التجريبددددى، وأسددددفرت النتددددائج عددددن وجددددود فددددرول دالددددة إح ددددائيًا بددددين 
فددى القياسددين القبمددى  اليندداء النفسددىمتوسددطى درجددات أفددراد المجموعددة التجريبيددة عمددى مقيدداس 

ل دالدددة إح ددائيًا بدددين متوسددطى درجدددات أفدددراد والبعدددى ل دددالي القيدداس البعددددى، ولا توجددد فدددرو 
فدددى القياسدددين البعددددى والتتبعدددى، كمدددا أثبتدددت  الينددداء النفسدددىالمجموعدددة التجريبيدددة عمدددى مقيددداس 

 .النتائج استمرار مُعدل التحسن بعد تنفيذ البرنامج وأثناء فترة المتابعة
قبدول ال ،الينداء النفسدى  ،التوجدو السدمبى نحدو الحيداة :  انكهًبد انًفزبزيخ

 . المراىقين ،والالتزام 
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The effectiveness of a counseling program based on 
acceptance and commitment in improving psychological 

well-being among adolescents with a negative attitude 
towards life 

Abstract  
The study aimed to verify the effectiveness of a counseling program 
based on acceptance and commitment in improving the psychological 
well-being of adolescents with a negative orientation towards life. The 
sample consisted of (17) adolescent girls from the civil society 
organization of the Resala Association in Giza Governorate, aged 
between (15-17) years, with an arithmetic mean of (16.48), and a 
standard deviation of (1.87). The study tools were represented in the 
psychological well-being scale (prepared by the researcher), the 
negative orientation scale towards life (prepared by the researcher), and 
the counseling program based on acceptance and commitment 
(prepared by the researcher). The researcher used the experimental 
method, and the results showed statistically significant differences 
between the average scores of the experimental group members on the 
psychological well-being scale in the pre- and post-measurements in 
favor of the post-measurement. There were no statistically significant 
differences between the average scores of the experimental group 
members on the psychological well-being scale in the post- and follow-
up measurements. The results also demonstrated the continued 
improvement rate after implementing the program and during the 
follow-up period. 
 

Keywords:  
Negative orientation towards life , psychological well-being , 
acceptance and commitment , adolescents 
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 أٔلاً:يمذيخ انذساعخ  : 

 تعتبر مرحمة المراىقة من أىم مراحل حياة الإنسان، فيي بداية لميلبد جديد لمفرد،
ونفسية  ينتقل البليا من مرحمة الطفولة إلى الرشد. وت احب ىذه مرحمة تغيرات فسيولوجية

مقات النمو، ح وعقمية وانفعالية واجتماعية، لذلك تعد مرحمة حرجة في حياة الفرد، وحمقة من
مرحمة المراىقة بأنيا  تتأثر بالمرحمة التي تسبقيا، وتؤثر عمى المراحل التي تمييا. وتو ف

ت احبيا، فقد يكون ليذه التغيرات  مرحمة مشكلبت، وقد يرجع سبب ذلك إلى التغيرات التي
ياة الآارين ، فالمشكلبت التي قد تعترض ح تأثيرات سمبية تعول تكيف المراىل وتوافقو مع

الاجتماعية، وأنشطتو، تؤدي في بعض الأحيان إلى تقوقعو حول ذاتو،  المراىل تحد من أدواره
اتسامو ببعض ال فات العدوانية، أو قد يكون تأثيرىا واضحاً عمى تح يمو  أو حتى عمى
علبقاتو الاجتماعية مع أسرتو، أو أ دقائو، أو المجتمع بكافة أفراده، وكثيراً ما  الدراسي، أو

تعرض العديد من المراىقين الى مشكلبت سموكية واضطرابات عاطفية تؤثر بدرجات متفاوتة ي
 .فى تحقيل التوافل النفسى والاجتماعى لدييم

 شا دديتوعمددى  والتددي تددوثر ،الفددرد  فييددارحمددة المراىقددة مددن أىددم المراحددل التددي يمددر م
 فتددرة طفيددة وجسددمية، وتمثددلتغيددرات اجتماعيددو وعاحيددت تطددرأ عمددى الفددرد  وانفعالاتددو، واتجاىاتددو

،  المسددتقبل إلددى حددد كبيددر فييدداحيددت يتحدددد  الانسددان، حيدداةوحريددة فددي  ميمددوالمراىقددة مرحمددة 
ويمكدن  والقمدل،مدن ال دعوبات وال دراعات  بدالكثير والشابالمراىل  فيياالتي يمر  ةوىي الفتر 

يدر ثوك ،عقبداتطدى ىدذه الافدي ت وويعاوند بيددهمدن يأادذ  يجددلدم  إذاينحدرف فدي ىدذه السدن  أن
 شداذةة والضدالمرفو  الاجتماعيدةتمدف ال دور اوانحرفدوا إلدى ميم، فدي حيدات فشدموا مدن المدراىقين
 (0272 محمود عطية ، .م في ىذه السن الحرجةشميوف افيمبدأ انحر  ،من السموك
و جتماعيددة، وأنشددطتو، الاأدواره فالمشددكلبت التددي قددد تعتددرض حيدداة المراىددل تحددد مددن          

تسدامو بدبعض ال دفات ى افي بعض الأحيان إلدى تقوقعدو حدول ذاتدو، أو حتدى عمد ضاً أي تؤدي
جتماعيدددة مدددع علبقاتدددو الا العدوانيدددة، أو قدددد يكدددون تأثيرىدددا واضدددحاً عمدددى تح ددديمو الدراسدددي، أو

وكثيددراً مددا يتعددرض العديددد مددن المددراىقين الدددى ، أسددرتو، أو أ دددقائو، أو المجتمددع بكافددة أفددراده
ابات عاطفيددددة تددددؤثر بدددددرجات متفاوتددددة فددددى تحقيددددل التوافددددل النفسددددى ضددددطر امشددددكلبت سددددموكية و 
 .والاجتماعى لدييم

يعتبر التوجو نحو الحياة نظرة نحو المستقبل يجعل الفرد إما أن يتوقع الأفضل وينتظر 
حدوث الاير وي بو الى النجاح، أو يتوقع الأسوأ وينتظر حدوث الشر ويميل إلى الفشل، 

غيرات التى تحدث فى مجالات الحياة كافة تؤثر عمى توجو الانسان وكذلك فإن الأحداث والمت
،  0220نحو الحياة وتوقعاتو ومستوى أدائو وطرل تعاممو مع الاحدث.  بدر الان ارى ، 

73 ) 
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كما أن التوجو نحو الحياة لو تأثير واضي عمى السموك الانسانى، اذ يؤثر عمى الحالة 
حاضر، والمستقبل سواءا أكانت تفاؤلية أم تشاؤمية   النفسية لمفرد وتوقعاتو بالنسبة لم

Honora , Johnson , 2006  . ) 
ويذكر أن النظرة السمبية نحو الحياة ناتجة من العمل المرضية والعقول المتوترة وكذلك 

 ( .11-17،  7764الحياة الفارغة  أسعد ماائيل و يوسف ماائيل ، 
( أن الافراد ذوى التوجو السمبى نحو   Scherier & Carver , 1985 )كما أشار 

الحياة يستادمون أساليب مواجيو رافضة لممواقف فمدييم لا مبالاه بالنواحى العقمية والسموكية 
( أن توجيات الافراد السمبية نحو 706 -701، 0225للؤىداف، وبين محمد قاسم عبدالله   

 ل المسببة لمضغوط .الحياة والمشاعر السمبية التى يمرون بيا تنجم عن العوام
حيدث  ،النفسي في البحوث النفسدية ءنايىو أول من أطمل م طمي الDiener  عد يو 

مددا وتتضددمن ىددذه يبددأن ىددذا المف ددوم يتضددمن التحميددل العممددي لكيفيددة تقيدديم الندداس لحيات يددرى
 يايشدكمونالتدي  والاحكدام المزاجيدةم لتيوحدا الاحداثاه جالناس العاطفية ت التقييمات ردود أفعال

، كما يؤكد أنو من ال عب أن نتايل مجتمعاً جيداً والنداس يعيشدون فدى ومجالاتيام يعن حيات
بأندددو  Dienerحالدددة بدددؤس وعددددم رضدددا، وانتيدددى تبندددى تعريدددف الينددداء النفسدددى الدددذى ندددادى بدددو 

    م طمي يشتمل مكونات ىى الوجدان الايجابى، وغياب الوجدان السمبى والرضا عن الحياة.
, Diener 2003,404 ). 

يؤثر بشكل مباشر عمى  المراىل وبناء حاسم في حياة  ومن ىنا يعتبر اليناء النفسى ىو
عمى الرغم من وجود تأكيد ة، نوعية حياتيم الشاممة وأدائيم الأكاديمي وعلبقاتيم الاجتماعي

ت عمى أىمية الحالات النفسية الإيجابية في ال حة العقمية، فقد ركز القميل منيا عمى الحالا
.   النفسي باستادام المؤشرات السمبية لم حة العقمية اليناءالإيجابية، وغالبًا ما يتم ت ور 

Gokmen Arslan , 2023  ) 
( إلى أن اىم أعراض اليناء النفسى ىو شعور الفرد 0271وأشارت تعوينات عمى  

اء لجماعة وندره بأنو محبوب ومتقبل من الأارين الذين يعاممونو بدفء ومودة، وشعوره بالانتم
 شعوره بالاطر والتيديد والقمل .

ت ورًا لمرفاىية النفسية بناءً عمى ستة جوانب (  Ryff and Keyesكما وضع  
لمرفاىية: التمكن البيئي، والاستقلبلية، والنمو الشا ي، واليدف في الحياة، والعلبقات 

 (. Ryff , Keyes ,1995.  الإيجابية مع الآارين، وقبول الذات
 

 ثبَيبً: يشكهخ انذساعخ 
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لا شددددك فددددى أن مرحمددددة المراىقددددة ىددددى المرحمددددة التددددى يمكددددن مددددن البليددددا تشددددكيل السددددموك 
الانسانى أو تعديمو بطريقة أيسر وأكثر سيولة من أى مرحمة عمرية أارى ، ولذلك فإن تعديل 

فقدد ، حقدةأاطاء المراىقين يوفر الكثير من الجيد الذى يتطمبو تعدديل السدموك فدى المراحدل اللب
وىددذا قددد يرجددع الددى عدددم ، يعددانى بعددض مددن المددراىقين مددن العزلددة وعدددم التوافددل مددع المجتمددع

إتاحة الفر ة الكافية ليم لممارسة النشداطات الاجتماعيدة الماتمفدة أو عددم اسدتطاعتيم تكدوين 
علبقددات ايجابيددة مددع الااددرين ممددا يددؤدى الددى سددوء تددوافقيم وعدددم تكدديفيم مددع مفددردات الحيدداة 

وىدددددذا الامدددددر يتطمدددددب تحقيدددددل مطالدددددب النمدددددو واشدددددباع الحاجدددددات النفسدددددية ، يوميدددددة فيمدددددا بعددددددال
ومنيا الحاجة الدى تعمدم اسدتراتيجيات التعامدل مدع المواقدف الحياتيدة وتحريدرىم مدن ، الاجتماعية

 .كل ما ينتابيم من  راعات وما يواجييم من  عوبات ومشكلبت شا ية
بحث وتدعيم الجوانب الايجابية فى شا يتو كما أنو ليس ىناك من ىو فى حاجة إلى 

والاىتمام بو أكثر من المراىل نظراً لما يتعرض لو من تغيرات فسيولوجية وفكرية وثقافية 
 وجسدية ونفسية إضافة إلى ضعف وجود الاباء والاميات فى حياتيم بشكل كبير .

لدرجة أَّنيا قد  ،واتساعو مداىا ااتلبفعمى  لبتديد من المشكعل ناىقو ر كما يتعرض الم
ت قد يترتب عمييا عجز كلبالمش ىذهجتماعي ليم،لاتشكل اطر عمى التطور النفسي وا

وعدم الرضا عن  نيجعميم يشعرو بالتعاسة والحز  المراىقين عن القيام بوظائفيم الجديدة مما
 (  421 ، 0277أبو جادو،  الي حياتيم 

راد المتشائمون يستادمون ( أن الافScheier & Carver , 1985  وأضي كل من 
استراتيجيات مواجيو لمضغوط من البل الرفض الظاىر وعدم الاىتمام من الناحية النفسية أو 
السموكية بالاىداف التى تعترضيا المؤثرات بغض النظر إذا كانت ىذه حمول ممكنة لممشكمة 

 أو لا.       
ياة وعن ذاتو وعلبقاتو فى وتزداد أىمية اليناء النفسى التى تتمثل فى الرضا عن الح

مرحمة المراىقة، وانعكاسيا عمى مجمل حياتو النفسية والشا ية والعممية، فمرحمة المراىقة 
( تعد مرحمة منعطف فى حياة الفرد والتى 773، 0271حسب حسن عبدالله الحميدى   

 تساىم فى رسم الملبمي المتبقية من حياتو. 
الأاص العربية التى اىتمت بعلبج القبول والالتزام ولذلك لاحظ الباحث ندرة الأبحاث وب

ىذا فى حدود اطلبع  –لتعزيز اليناء النفسى لممراىقين من ذوى التوجو السمبى نحو الحياة 
لذا اىتم الباحث بدراسة فعالية وأثر العلبج بالقبول والالتزام فى تعزيز وتحسين  -الباحث

 مبى نحو الحياة.اليناء النفسى لممراىقين من ذوى التوجو الس
ٔيًكٍ صيبغخ يشكهخ انذساعخ فٗ انزغبؤل انزبنٗ 

:- 
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ما فاعمية البرنامج الارشادى القائم عمى التقبل والالتزام فى تحسين اليناء النفسى 
لممراىقين من ذوى التوجو السمبى نحو الحياة ؟ ويتفرع من التساؤل الرئيس السابق 

 -التساؤلات الفرعية الاتية :
الية الارشاد بالتقبل والالتزام فى تحسين اليناء النفسى لدى المراىقين من ما مدى فع-

 ذوى التوجو السمبى نحو الحياة؟
ما مدى استمرارية أثر البرنامج الارشادى القائم عمى التقبل والالتزام فى تحسين اليناء -

 النفسى لدى المراىقين من ذوى التوجو السمبى نحو الحياة ؟
 ذساعخ  : ثبنثبً: أْذاف ان

التعرف عمى مدى فعالية الارشاد بالتقبل والالتزام فى تحسين اليناء النفسى لدى  -7
 المراىقين من ذوى التوجو السمبى نحو الحياة.

التعرف عمى مدى استمرارية أثر البرنامج الارشادى القائم عمى التقبل والالتزام فى  -0
 وجو السمبى نحو الحياة .تحسين اليناء النفسى لدى المراىقين من ذوى الت
 ساثعبً: أًْيخ انذساعخ :

فى تحسين  والالتزام التقبلتكمن أىمية الدراسة فى توظيف برنامج ارشادى يستند إلى 
خلال الجانبين من ذوى التوجو السمبى نحو الحياة من من  لدى المراىقيناليناء النفسى 

 :التاليين
 
 )أ(الاىمية النظرية  
تعزيز الثقة بالنفس و و لدعميم ورعايتيم  لممراىقين فضل السبلأ الحاجة الى تقديم-7

  .لدييم  اليناء النفسى
النفسى ضرورة وجود برامج ارشادية تساىم فى تقديم الدعم النفسى وتحسين اليناء -0
وتفادى وعلبج لبعض المشاكل السموكية  من ذوى التوجو السمبى نحو الحياة لمراىقينا لدى 

 لانفعالية والنفسية التى يواجيونيا والاجتماعية وا
النفسى لممراىقين من ذوى ندرة الدراسات العربية التى عززت أو حسنت اليناء  -1

 باستادام الارشاد بالتقبل والالتزام. التوجو السمبى نحو الحياة 
 )ب( الاىمية التطبيقية 

ن يعانون من الاستفادة العممية من البل برنامج ارشادى لمرحمة المراىقة الذي-7
من ذوى لدى المراىقين  النفسىوتحسين وتعزيز اليناء اضطرابات سموكية ونفسية وانفعالية 

 التوجو السمبى نحو الحياة
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وتطبيقيا لدى القائمين عمى ادمة الفئة العمرية  دارياً إالاستفادة من نتائج الدراسة -0
 ا ائيين اجتماعيين وغيرىم.جدا فى حياة كل فرد من مرشدين نفسيين وا الميمة والمرحمة 

 خبيغبً: يصطهسبد انذساعخ:

 Mentoring Programالبرنامج الإرشادى -1
برنامج يعمل عمى مساعدة وتب ير المراىقين ذوى الحرمان العاطفى فى فيم طبيعة 
مشكلبتيم، والتى تؤدى إلى تحسين مناعتيم والتوافل النفسى والاجتماعى مع نفسيم ومع 

البرنامج وفل جدول زمنى متتابع فى  ورة جمسات إرشادية جماعية وفى  الآارين ، ويعمل
ضوء جو نفسى آمن وعلبقة إرشادية تتيي لكل المشاركين المشاركة الإيجابية، والتفاعل 
المثمر لتحقيل الأىداف الإرشادية بأنواعيا وتقديم المساعدة الإرشادية المتكاممة فى أفضل 

  ورىا. 
 

 well-Being اليناء النفسى-2

يعرف الباحث اجرائيا باليناء النفسى بأنو يعبر عن الرضا والتقبل لمذات وللآارين، و الثقة 
دارة المشاعر  بالنفس وبالآارين، ووجود ىدف لمحياة، وتكوين علبقات إيجابية مع الآارين، وا 

و .ويقاس السمبية والمؤلمة فى حياتو إدارة جيده، والتطور والابداع فى حياتو وعممو ومستقبم
 اجرائياً بالدرجة التى يح ل عمييا المراىل .

 The negative orientation towards lifeالتوجو السمبى نحو الحياة   -3

( بانو إتجاه من جانب فرد ما نحو الحياة أو نحو 0227عرفو رشاد عمى موسى  
كيز عمى الناحية أحداث معينة، يميل أحياناً إلى حد مفرط  لمعيش عمى الأمل، أو نحو التر 

 المشرقة من الحياة أو الأحداث أو الجانب المفعم بالأمل والاير .
 عبدعبً: يسذاداد انذساعخ 

بدراسة فعالية برنمج ارشادى قائم عمى التقبل والالتزام فى  موضوعياً تحددت الدراسة 
: مؤسسة ومكانياتحسين اليناء النفسى لدى المراىقين من ذوى التوجو السمبى نحو الحياة، 

 -0202: الف ل الدراسى الاول لعام وزمانياً المجتمع المدنى بجمعية رسالة بمحافظة الجيزة، 
: مقياس اليناء النفسى، مقياس التوجو السمبى نحو الحياة، والبرنامج وبأدواتيام 0203

توجو الارشادى القائم عمى التقبل والالتزام فى تحسين اليناء النفسى لدى المراىقين من ذوى ال
 السمبى نحو الحياة

 عبثعبً: الاطبس انُظشٖ نهذساعخ 
 يفٕٓو انُٓبء انُفغٗ -1
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( أنو تقييم الفرد لحياتو الاا ة الحاضرة والماضية 0277تعرفو عبير محمد    
ومدى شعوره بالرضا عنيا بو فيا انعكاسيًا لما يحممو من مشاعر إيجابية وغياب لممشاعر 

 السمبية حيث يشمل :
 ن الحياة : الرضا عن العمل والزواج والحب وال داقة .الرضا ع -
 المشاعر الإيجابية : المتعو والاعتزاز بالنفس والبيجة والتفاؤل والامل . -
 المشاعر السمبية : الكره والشعور بالذنب والاكتئاب والقمل . -

( اليناء النفسى بأنو حالة إيجابية تعكس تمتع الفرد 0276وعرف فاطمة اشبة   
ا عن حياتو وعلبقاتو بالآارين مع الشعور بالتفاؤل والثقة بالنفس، والاستقلبل والتطور بالرض

 الشا ى والحياة اليادفة والكفاءة فى حل المشكلبت التى تواجيو .
 أثعبد انُٓبء انُفغٗ : -2

نموذجدداً لأبعدداد اليندداء النفسددى وأسسددو النظريددة اعتمدداداً عمددى  Ryff (1989طرحددت  
 شا ية يتضمن الأبعاد الستة الآتيو :ماتمف نظريات ال

: ويعنى امتلبك الفرد اتجاىا إيجابيا نحدو الدذات، وتقبدل ماتمدف  رمجم انزاد - أ
 جوانب الذات بما فى ذلك الجيدة والسيئة، مع الشعور بإيجابية تجاه الحياة الماضية .

: وتعندى تمتدع الفدرد بعلبقدات  انعلالبد الإيدبثيخ يع الآخرشيٍ  - ب
ة عمدددى الرضدددا والددددفء والثقدددة والألفدددة والتعددداطف والقددددرة عمدددى الأادددذ اجتماعيدددة قائمددد

 والعطاء .
: وتعنددى الاعتمدداد عمددى الددذات مددع امددتلبك القدددرة عمددى تقريددر  الاعررزملانيخ  - ت

الم دددير، ومقاومدددة الضدددغوط الاجتماعيدددة لمتفكيدددر بطريقدددة معيندددة، إلدددى جاندددب تنظددديم 
 .السموك وتقييم الذات وفقًا لمعايير شا ية داامية 

: وتعنى شعور الفرد بالإتقدان والكفداءة فدى إدارة  انغيطشح عهٗ انجيئخ  - ث
البيئددة، والتعامددل مددع مجموعددة متشددابكة مددن الأنشددطة الاارجيددة، مددع الاسددتادام الفعددال 

 لمفرص المحيطة .
: وتعندى أن يكدون لمفدرد رؤيدة واضدحة وأىدداف محدددة  انٓذف فٗ انسيبح - ج

اة الحاضددرة والماضددية، ولديددة قناعددات تعطددى فددى الحيدداة، ويشددعر أن ىندداك معنددى لمحيدد
 لحياتو معنى .

: ويعندى إحسداس الفدرد بدالتطور المسدتمر، مدع الانفتداح عمدى انًُٕ انشخصٗ - ح
الابدرات الجديدددة والاحسدداس بتحسدن الددذات والسددموك مددع مدرور الوقددت والتغيددر بطريقددة 

 ,Ryffبعداد   ( يوضدي ىدذه الا7تعكس المزيد من المعرفة والفعاليدة الذاتيدة والشدكل  

2017. ) 
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 Ryff ( يٕضر أثعبد انُٓبء انُفغٗ يٍ يُظٕس1انشكم )

 خصائص اليناء النفسى  -3
 أن ىناك خصائص لميناء النفسى وىى    Diener يرى
شددمولية ىددذا الم ددطمي حيددث أنددو يغطددى مدددى واسددع مددن المشدداعر الانسددانية بدايددة  -أ

ى الاكتئداب وفقددان الأمدل، بدل يتنداول أيضداً من المعاناة حتى النشدوة، حيدث إندو يركدز فقدط عمد
 الاسباب وجود فرول فردية بين الافراد فى مستويات السعادة .

يركددز اليندداء النفسددى عمددى الابددرة الدااميددة لمفددرد ولا يفتددرض أن الاطددار الاددارجى  -ب
ىدددو المرجدددع لتقددددير الينددداء عمدددى الدددرغم مدددن أن معدددايير ال دددحة العقميدددة تبحدددث مدددن الادددارج   

ج، الواقعيدددة، الاسدددتقلبلية ( بواسدددطة البددداحثين والمينيدددين، ولكدددن الينددداء يقددداس مدددن ادددلبل النضددد
 الادراك الذاتى لمشاص حيث إن ىذا المجال يضع ثقل لإدراك الافراد لحياتيم .

المجدال يركددز عمدى الحالددة طويمدة المدددى حيدث ييددتم بالمشداعر الثابتددة المسددتقرة لا  -ج
 ( .Suh, , Diener  1997الانفعالات العابرة   

 الاردبْبد انُظشيخ نهُٓبء انُفغٗ : -7
 الاردبِ الأٔل : انُٓبء انٕخٕدٖ 

يركز عمى المنظور الكمي عبر الزمن حيث ) Simsik, 0226 وىو ما أشار إليو
 في الماضي لؤلنشطة العقمية تجاه ابرات الحياة لا ا وتنظيمً أن اليناء يتضمن تقييمً  رأى

اليناء  لإكتمالرفيا ووجدانيا، بمعني أن ىناك ستة عنا ر أساسية مع (والحاضر والمستقبل
  .ىي تقييم معرفي ووجداني لابرات الماضي والحاضر والمستقبل:

 انثبَي: انُٓبء انُفغي انًزكبيم الاردبِ

 & Ryff ,2014 ،1989  إن دراسة العن ر النفسي لمرفاىية ىي الرائدة من قبل 

Keyes( 1995,  تنمية وتحقيل الذات لمفرد الأداء النفسي الأمثل لمفرد الذي يؤكد عمى، 
أن السعادة ىي رفاىية عاطفية ق يرة المدى  نيج المتعة(؛ من أجل تحقيل   Ryffيدعي 

يحتاج المرء إلى التحول من الرضا عن الحياة إلى الشعور بالمعنى في  الرفاىية المستدامة،
الأداء  الحياة الجيدة(. تقترح ستة جوانب متعددة إلى الذات الداامية  منظور الحياة، وال دل

 النفسي، عمى النحو التالي:
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 لسيطرة عمى البيئةا -7
 تقبل الذات-0
 . الاستقلبلية-1
 النمو الشا ي-2
 .الآارينمع  الإيجابية العلبقات-3
 .الغرض من الحياة -4

 النظر في نظريتيا ووجدت أن إحدى الطرل الميمة  Ryff ( 2014bأعادت  
 القدرة عمى الحفاظ عمى الرفاىية أو استعادتيا في العالم -مرفاىية المستدامة ىي المرونة ل

مستوى عال من الرفاىية يتقدم بالتوازي مع الميام  :Ryffوجو المشقة. علبوة عمى ذلك، وفقًا 
من حياة البالغين، عمى الرغم من أن الشياواة نفسيا كانت م حوبة بانافاضات  التنموية

 اليدف في الحياة والنمو الشا ي؛ في
المقارنات  تتغير الرفاىية عندما يتغمب الأفراد عمى تحديات حياة البالغين، مثل• 

تؤثر  ، كماالاجتماعية، والمشاركة المجتمعية، والعمل والحياة الأسرية، وتربية الأطفال
 الااتلبفات الثقافية في العمل والأسرة عمى الرفاىية.

 عبنيالاَفانًعشفي  الاردبِ :الاردبِ انثبنث

أول من استادم مفيوم اليناء الذاتي والذي أشار إلى أن    Diener  (1994 يعد 
 الذاتي أعم وأشمل من السعادة كحالة انفعالية إيجابية حيث يتحدد مفيوم اليناء الذاتي اليناء

الحياة  ضمن تقييمعمى " أنو تقييم معرفي لنوعية الحياة ككل أو حكم بالرضا عن الحياة، ويت
يمرون بابرات  بالرضا عن حياتيم عندما الأفرادلمجانبين الوجداني والمعرفي" حيث يشعر 

أعمال ميمة وجذابة،  انفعالية سعيدة كثيرة وابرات انفعالية سمبية أقل، وعندما يندمجون في
جودة  مما يحقل ليم ،بيا ويجعميم راضين عن الحياة سعداء الأساسيةمما يشبع حاجاتيم 

من حوليم. ويتكون اليناء  للؤحداث لمحياة حيث تنعكس سعادتيم عمى سموكياتيم واستجاباتيم
 الذاتي من ثالث مكونات أساسية 

 انشضب عٍ انسيبح: -7
كالرضا عن العمل  لحياتو الكمية أو بعد من أبعادىا الايجابىعني تقييم الفرد تو 

 :ث جوانب ىيوالرضا الزواجي. ويتضمن التقييم المعرفي ثال
 ىداف التي حققيا في الماضي، مما يتضمن جانباالرضا عن الحياة حيث يقيّم الفرد الأ -أ

 اا قويً معرفيً 
أحداث  الحالة المعنوية، والثقة بالنفس الموجية نحو المستقبل، والقدرة عمى السيطرة تجاه-ب

 .ا معتدلا معرفيً المستقبل ويتضمن مجيودً 
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 الفرد من أحداث يومية وتجارب إيجابية أو يلبقيوي تجاه ما السعادة كرد فعل وجدان -ج
 .سمبية، وىذا يتطمب مجيودا معرفيا منافضا

  الإيدبثٗانٕخذاٌ  -2

 ويعني المرور بابرات سعيدة كثيرة
 غيبة انٕخذاٌ انغهجي -3

 Wearing, 7772واتفل بعض الباحثون   .ويعنى المرور بابرات أقل غير سعيدة 

& Heady (ساسين ىما:أمكونين  يناء الذاتي يتكون منأن ال 
لجوانب حياتو وتقريره  ويتضمن تقييم الفرد Aspects Cognitive المكون المعرفي-7 

 بالرضا عن الحياة عموما. 
ويتضمن مشاعر الشاص سواء بالسعادة أو Affective Aspects المكون الوجداني-0

 الأفرادتفسيرات أارى لمفرول بين مجموعة ) al et Diener,. 0220وقد عرض   .الحزن
 ونواذجsocialization-emotion models في اليناء الذاتي منيا: نماذج التنشئة الوجدانية

تفسير ثبات واتسال اليناء  والقيم وقد أكدوا ذات أىمية كبيرة في models goal الأىداف
 .الذاتي لمفرد

 َظشيخ انشفبْيخ الاخزًبعيخالاردبِ انشاثع : 

تقييم “بُعد الرفاىية الاجتماعية، مشيرًا إلى أن الرفاىية ىي   Keyes (1998 قدم
يظمون متأ مين في اليياكل والمجتمعات  ظروف الفرد وأدائو في المجتمع. فرادى

 والتحديات، بما في ذلك: الاجتماعية، ويواجيون ميام اجتماعية لا ح ر ليا
 المجتمع والمجتمع؛ د بالآار: تقييم جودة علبقة الفر التكامل الاجتماعي. 1
من الأشااص  : تفسير المجتمع من البل الشا ية وال فاتالقبول الاجتماعي. 2

قادر عمى المطف؛ النظير  الآارين كفئة معممة  ثل بالآارين، اعتقد أن الآارين كذلك
 (الاجتماعي لقبول الذات

عضو حيوي  عتقاد بأن الفرد ىو: تقييم القيمة الاجتماعية لمفرد  الا. المساىمة الاجتماعية3
 في المجتمع لديو ما يقدمو لمعالم(؛

 المجتمع  تطور المجتمع والإمكانات( : تقييم الإمكانات والمسار. التحقيق الاجتماعي4
العالم الاجتماعي؛ يتضمن الاىتمام  : إدراك الجودة والتنظيم والتشغيل. التماسك الاجتماعي5

دراسة قدرة الفرد عمى التكيف فى نظرية الرفاىية الاجتماعية يمكن تطبيل ، و بمعرفة العالم
 الاندماج في المجتمع، مثل حالة اليجرة أو اللبجئين أو طالبي المجوء والتكيف

 الاردبِ انخبيظ : عهى انُفظ الإيدبثي
والتي تتضمن  يقدم عمم النفس الإيجابي دراسة الرفاىية من منظور متعدد المستويات،

المستوى والعلبقات الإيجابية عمى  ابية والسمات النفسية الدائمة لدى الفردالتجارب الإيج
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والمستوى الكمي. وعمى حد  المستوى المتوسط والمؤسسات الإيجابية في المنظمة
ىو تحفيز التغيير في عمم النفس  ىدف عمم النفس الإيجابي“،   Seligman (2002 تعبير

ء في الحياة لبناء أفضل ال فات في الحياة أيضًا. الأشيا من الانشغال فقط بإ لبح الأسوأ
 ازدىار الإنسان، مع التركيز القوي عمى الوقاية وتعزيز ال حة، لا يعزز عمم النفس الإيجابي

 .علبج الأمراض النفسية فقط. السعادة، تبدأ بالعاطفة الإيجابية، والمشاركة
 انزٕخّ انغهجٗ َسٕ انسيبح  -2

بأنو النظرة الإيجابية والإقبال عمى الحياة    scheier & carver( 1985عرفو  
والاعتقاد بإمكانية تحقيل الرغبات فى المستقبل، بالإضافة إلى الاعتقاد باحتمال حدوث الاير 

،  0220أو الجانب الجيد من الاشياء بدلًا من حدوث الشر أو الجانب السيئ  الان ارى ، 
557 ) 

ات الإيجابية التى لا تتعمل بموقف معين، فيو سمة التوجو نحو الحياة بالتوقعويرتبط 
من سمات الشا ية وليس حالة، تتسم بالثبات النسبى عبر المواقف والأوقات الماتمفة ولا 

 (0277تقت ر عمى بعض المواقف   ولاء عبدالفتاح، 
( التوجو السمبى بأنو استعداد الفرد لمتوقع السمبى 0207عرف ىناء محمد غانم   

حداث الحياة التى يمر بيا وما يعتقده عن المستقبل، وما يتركو فى ذاتو والآارين العام لأ
نتيجة أفكاره السمبية وشعوره بانعدام المعنى ونظرتو التشاؤمية عن الحياة ومن حولو، والجدول 

 التالى يوضي أبعاد التوجو السمبى نحو الحياة .
 
 

يٕضر أثعبد انزٕخّ انغهجٗ َسٕ انسيبح (1)خذٔل 
 ( 2221ُبء يسًذ غبَى )ْ

 الضجر-3 لوم الذات-2 التشاؤم-1
أحد  التشاؤممثل ي

ى أبعاد التوجو السمبً 
أن حيث . الحياةنحو 

إحجام  التشاؤم يمثل
 الحياةالفرد عن 

 توقعاتو السمبية نتيجة
 الحياةالمستمرة عن 

 والمستقبل

يعتبر لوم الذات نوع من 
التفكير فى المشاعر السمبية 

ا من جمد وما ي احبي
لمذات ومن القاء الموم 
واجترارىا الى مشاعر 
الاستياء والكدر الانفعالى 
وتوقف عجمة الوقت عند 
الموم الذاتى لما سبل من 

 احداث 

يعرف الضجر بأنو حالة 
انفعالية سمبية تنتاب الفرد 
وتميزه بنقص اىتماماتو فى 
التفاعل مع الحياة، مما قد 
 تدفعو الى زيادة 

ارة فى الحياة، أو قمع الاث
نتيجة تغيرات انفعالية 
وانفعالات غير ساره أو تغيرات 

 فسيولوجية كنقص الاثارة 
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 انزٕخّ )رٖٔ انًزشبئى انفشد علايبد-2 -
  ( انغهجٗ

 يشعر بالدىشة عندما تسير الأمور عمى ما يرام. 
 لا يسعى وراء ما يريد لأنو يعتقد أنو سوف يفشل عمى الأرجي. 
 مى ما يمكن أن يحدث بشكل ااطئ في موقف مايميل إلى التركيز ع. 
 يعتقد أن المااطر تفول دائمًا الفوائد. 
 يميل إلى التركيز عمى عيوبو أو نقاط ضعفو بدلًا من التركيز عمى نقاط قوتو 
 غالبًا ما يشعر بالانزعاج من الأشااص ذوي السموك المتفائل. 
 الحديث الذاتي السمبي غالبًا ما ينارط في . 
 يفترض أن كل الأشياء الجيدة ستنتيي في النياية. 
 يجد أنو من الأسيل التعايش مع الوضع الراىن بدلًا من تغيير الأمور نحو الأفضل. 

تفكر بيذه الطريقة طوال الوقت، إلا أن  في حين أنك قد لا تواجو كل علبمات التشاؤم ىذه أو
 2022 ,) .المتشائمين يميمون إلى الاناراط في العديد من ىذه الأنواع من التفكير إلى حد ما

 Elizabeth Scott) 
سمبى نحو الحياة يشير إلى التوقعات بأن مفيوم التوجو ال ومن ىنا يستخمص الباحث

السمبية والسيئة نحو المواقف والأحداث و المستقبل، ىذه التوقعات تعكس إتجاىات الفرد 
 السمبية نحو الحياة بأبعادىا الماتمفة .

 الإسشبد ثبنزمجم ٔالانزضاو  -3
 ,Hayes, S., Luoma, J., Bond, F., Masuda, A., & Lillisيعرفو 

J.(2006)" مدال لمعلبج الوظيفى السياقى، يعتبر مشکلبت الإنسان ناتجة عن عدم  ىو
المرونة النفسية، التى يسببيا التعبئة المعرفية، وتجنب الابرات، واليدف الرئيسى لمعقل ىو 
زيادة المرونة النفسية، والقدرة عمى التوا ل مع المحظة الراىنة بشکل واعى، وأن تداوم عمى 

 کفرد"،ك يحقل أىداف كکان ذلأو تغيره إذا  كالسمو 
  والالتزام:التقبل العمميات )الفنيات(  الأساسية فى الإرشاد القائم عمى -3

( أحد العلبجات النفسية التى تقوم عمى أساس عمم Actوالالتزام  بالتقبل يعد العلبج 
ت النفس السموکى الحديث، وتتضمن نظرية الحالة الذىنية الات الية والتى تستادم عمميا

من أجل تحقيل المرونة النفسية، ومن البل العقل يتم تحقيل  كوالالتزام وتغير السمو التقبل 
بالترکيز عمى ست عمميات ىى: القبول، عدم الاندماج المعرفى، الذات  كالمرونة النفسية وذل

 کسيال، التوا ل مع الحاضر، القيم، الالتزام .
 Acceptance:  انمجٕل -1

https://www.verywellmind.com/negative-self-talk-and-how-it-affects-us-4161304
https://www.verywellmind.com/negative-self-talk-and-how-it-affects-us-4161304
https://www.verywellmind.com/elizabeth-scott-m-s-3144382
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ى ، نيمو فرج الشافعى، م طفى اميل محمود، احمد جمال حسام محود ذكيعرفو 
( أن عممية القبول تعد مقابمة لعممية  075 -073، 0277الشريف، أحمد سمير  ديل  

التجنب الابراتى، فالقبول يشير إلى سماح الابرة بأن تتواجد ب ورة عمنية دون محاولة 
ثم فإن لمقبول أربعة مكونات وىى تافيفيا أو تجنبيا حتى وأن كانت غير مرغوب فييا، ومن 

 : 
 اليقظة العقمية : وىذا المكون يوجو انتباه الفرد نحو الوعى الداامى والاارجى . -7
قبول الأفكار والمشاعر : وىذا المكون يتم مساعدة العميل عمى قبول الفكرة  -0

 وليس ضدىا .
 قبول ما لا يمكن ضبطة من افكار ومشاعر وانفعالات ب ورة عقمية . -1
 ل ما يمكن ضبطة من سموك وبيئة مادية .قبو  -2

 ٔيٍ ُْب يغزخهص انجبزث

القبول ىو تقبل المشاعر والاحاسيس والأفكار السمبية التى تنتاب الفرد البل يومو 
دون مقاومتيا، لأن عدم التقبل ليذه المشاعر وتغييرىا تعتبر مقاومة، والمقاومة تزيد من 

 ا اارج عن إرادة وسيطرة الفرد .المشاعر السمبية، كما أن محاولة تغييرى
  Cognitive defusion : إصانخ الاَذيبج انًعشفٗ -0

تيدف فنية الإزالة أو التقميل من الاطر المعرفى تحاول أن تغير وتبدل فى الوظائف 
غير المرغوبة فييا للؤفکار والأحداث الأارى الاا ة، بدلًا من محاولة تغير شکميا، أو 

 .(Harris, 2007, 2سيتيا الموقفية.  تکرارىا أو تغير حسا
 ٔيٍ ُْب يغزخهص انجبزث

يتضمن إزالة الاندماج المعرفى بألا يندمج الفرد مع المشاعر السمبية والمؤلمة و ألا 
يحاول تغييرىا، ويتعامل مع المشاعر بتقبل من البل تقبل ىذه الأفكار لا التجنب ولا 

نما يحاول إدارة مشاعره وأ فكاره والتعامل معيا كما ىى دون النظر إلييا عمى اليروب منيا، وا 
 أنيا حقائل ينبغى التسميم بيا . 

 Connect with the present : انزٕاصم يع انسبضش -1

عممية الات ال بالمحظة الحالية بشکل کامل وتستادم لمساعدة الناس تبدأ من  ىى
حوليم فى ىنا و الآن. أين ىم، لمح ول عمى اىتماميم لمترکيز عمنا عمى ما يحدث من 

 من البل استادام العديد من كوغالبًا ما يتم ذل
كما يعد التركيز مع التوا ل مع المحظة الحالية ذا فائدة لمعميل فى  تقنيات الذىن. 

 الحالات التالية :
 عندما ي بي عنيداً لمعممية العلبجية -عندما يقل وعيو بأفكاره ومشاعره       -
 (  002،  0277ل الحدث المعرفى   حسام ذكى ، عندما يتجنب العمي-
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 ٔيٍ ُْب يغزخهص انجبزث

التوا ل مع الحاضر ىو أن يعيش الفرد لحظة بمحظة دون أن يندمج فى الماضى، 
أو يفكر فى المستقبل، إنما يت ل بالمحظة التى يعيشيا الآن وىى العيش فى الحاضر، 

 والتركيز عمى ما يشعر ويحس بو الآن 
 
 
 

  :Self as Context اد کغيبقانز -2
ىذه العممية تتم من البل إعطاء العميل الانشطة وتدريبات ييتم بيا، وعمميات 

ىناك  –أنت( ،   ىنا  –تجريبية تطبيقية من البليا يشعر بإحساسو بذاتو وقيمتو مثل   أنا 
ييتم  بعدئذ( ويعرف أنو ليس السبب فى كل مشكمة تحدث لو أو لغيره، وبذلك –(   الآن 

 بذاتو ويرعاىا 
  :Values انميى -3

ىى  فات ماتارة لت رفات ىادفة، والتى لا يمکن الح ول عمييا کشىء، ولکن 
يمکن إنشاء مثيل ليا لحظة بمحظة. ويقوم العقل بتدريبات عديدة لمساعدة الأفراد عمى ااتيار 

ف التى يمكن الح ول ، كما أن القيم يتم ااتبارىا كنثل لمعمل الياداتجاىاتيم فى الحياة
عمييا أبداً ككائن، ولكن يمكن استحضارىا لحظة بمحظة، ويتم تطبيل ىذه الفنية وفل 
برتوكول العلبج بالقبول والالتزام من البل بعض التدريبات لمساعدة العميل عمى ااتيار 
 اتجاىات الحياة فى ماتمف المجالات كالأسرة والوظيفة والعقائد وفى الوقت نفسو تفويض
العمميات المفظية التى قد تؤدى الى ااتيارات تستند إلى التجنب الاجتماعى والاندماج   

 (  107،  0277نا ر سيد جمعو، منى أحمد محمد، 
 Committed Action:  انفعم الانزضايٗ -6

يعرف بأنو البرنامج العلبجى المستادم فى الدراسة الحالية، وتقاس من البل 
 نيات المستادمة فی برنامج الدراسة الحالية.الأنشطة والأدوات والف

 ٔيٍ ُْب يغزخهص انجبزث

تتضمن عممية الفعل الالتزامى بأن يمتزم الفرد بتطبيل القيم والأىداف التى ااتارىا 
الفرد لنفسو والالتزام بأن يتعامل بيا وأن تظير فى سموكياتو وت رفاتو والاستمرار عمى 

 ممارستيا .
 تقبل والالتزام البأىداف الإرشاد  -4

 , Burklund, Lieberman, Niles,  Sewart, (2020 ، )Vilardagaيشير كل من
Davies , Vowles , Sullivan  (2020 ، )Sloshower, Guss, , Krause, 
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Wallace, Williams, Skinta (2020   ، )Johns, Stutz, Talib, , Cohee,  
Coon, Giesler‐Beck  (2020 ، )les,, Burklund,, Saxbe, Sewart, Ni 

Lieberman,, Craske  (2019 ، )Jonsjö, Wicksell, Holmström, 
Andreasson, Olsson   (2019 ) ،   وحسام محمود ذكى 0277سعاد كامل قرنى ، )

( نيال 0275أحمد سمير  ديل    ( 0276محمد عبدالعظيم أحمد    ( 0277واارون   
والالتزام ييدف  أن العلاج بالتقبل ( 0277طية   أشرف محمد ع ( 0271لطفى حامد   

 : إلى
تافيف حدة وتكرار الانفعالات والافكار السمبية ، وزيادة السموكيات بغض النظر عن وجود -

 الأفكار والانفعالات المحزنة وذات المستويات المتنوعة من الحدة 
قيقيا، ورفع وعى العميل ح ر القيم التى يتمسك بيا العميل والأىداف التى يسعى إلى تح -

 بدور ىذه القيم فى اضطراب سموكياتو واتجاىاتو نحو الحياة .
تعميم العميل قبول الأفكار والمشاعر السمبية والابرات والتجارب وف ل تأثيرىا السمبى عن -

 واقع حياتو والتعايش معيا .
م الإيجابية فى الحياة تعزيز مفيوم اليقظة الذىنية وتعظيم دور القدرات العقمية لدعم القي-

 بيدف جعل سموك الفرد أكثر مرونة فى مواجيو الابرات والمواقف الضاغطة .
 تعزيز قبول الأفكار والمشاعر غير المرغوبة والتى يستطيع العميل ضبطيا  -
مساعدة العميل عمى معايشة المحظة الراىنة والتعامل معيا بفعالية/ مع التاكيد عمى تجنب -

 تفسد عميو معايشة ىذه المحظة . الافكار التى
 دساعبد انغبثمخ ثبيُبً: 

انًسٕس الأٔل : دساعبد رُبٔنذ يزغيش انُٓبء 
 انُفغٗ يع انجشَبيح انمبئى عهٗ انزمجم ٔالانزضاو 

  .Ataie Moghanloo, V., Ataie Moghanloo, R., & Moazezi, M دراسة -

لتزام للبكتئاب والرفاىية النفسية والشعور التى تو مت الى فاعمية العلبج بالقبول والا(2015)
( 12بالذنب لدى الاطفال والمراىقين الم ابين بمرض السكرى، وكانت العينة تشتمل عمى  

مشاركاً، واستادم مقياس رينولدز للبكتئاب ومقياس الذنب ومقياس الرضا عن الحياة، 
يف حدة الاكتئاب وتحسين وتو مت الدراسة الى فعالية العلبج بالقبول والالتزام فى تاف

 الرفاىية النفسية وتقميل الشعور بالذنب.
 Saeed, H., Ahmad, A., Farah, N., & Mehdi, M.M. (2016(دراسة  -
فعالية علبج القبول والالتزام عمى قمل الااتبار والرفاىية النفسية لدى تقييم إلى  ىدفتالتى 

طالب، وقد استادمت الدراسة مقاييس  24طلبب المدارس الثانوية، وقد تكونت العينة من 
فعالية العلبج بالقبول والالتزام الرفاىية النفسية ومقياس قمل الااتبار، وقد تو مت النتائج الى 

 فى تقميل القمل من الااتبار وزيادة الرفاىية النفسية.
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  Rachel A. Pette, Juliss A.Duenas , Scott T.Gaynor (2017) دراسة -

فعالية العلبج بالقبول والالتزام عمى عينة من المراىقين التى غالبا ما تحديد لى التى ىدفت ا
مراىل، وقد تم  77تكون محرومة من الناحية الاجتماعية والاقت ادية، وقد تكونت العينة من 

استادام مقاييس بيك للبكتئاب ومقياس جودة الحياة واستبيان التجنب والادمان، وقد تو مت 
فعالية العلبج بالقبول والالتزام فى افض الاكتئاب وتحسين جودة حياة المراىقين الدراسة الى 

 . 
 Maryam Farhang, Maryam Ghaderi, Rasool (2017) دراسة -

Soleimani, Farank Arabshahi   التى ىدفت الى التحقل من فعالية العلبج الجماعى
ىية العامة بين مرضى الاضطرابات العقمية، بالقبول والالتزام فى ال حة العامة والسعادة والرفا

امرأة م ابة باضطراب عقمى، وقد تم استادام مقياس مونيش  00وقد تكونت العينة من 
لمسعادة واستبيان الرفاىية العامة وال حة العقمية، وقد تو مت الدراسة الى تقميل الأعراض 

 مرضىالمرضى النفسيين وال الجسدية بشكل كبير والاكتئاب والأرل والضعف الاجتماعى لدى
 . الذىانيين
 Nina Katajavuori, Kimmo Vehkalalhti, Henna Asikainenدراسة  -

لتى ىدفت الى تعزيز اليناء النفسى لدى طلبب الجامعو والدراسة من البل ا  (2021)
طالبا  وقد تم  762التدال العلبجى القائم عمى القبول والالتزام، وقد تكونت العينة من 

استادام مقياس اليناء النفسى واستبيان لبعض البيانات النوعية التى تتكون من مجالات 
التعمم، ومقياس المرونة النفسية ، وقد تو مت النتائج الى فعالية التدال العلبجى القائم عمى 

 القبول والالتزام فى تحسين وتعزيز اليناء النفسى لدى الطلبب. 
ذ انجشَبيح انمبئى دساعبد رُبٔنانًسٕس انثبَٗ:  

 عهٗ انزمجم ٔالانزضاو يع انًشاْميٍ 

( التى ىدفت فى 0277أحمد كمال عبدالوىاب، م طفى عبدالمحسن الحديبى   دراسة-
التعرف عمى مدى فعالية العلبج بالقبول والالتزام فى تنمية المرونة النفسية لذوى المعاقين 

 مت الدراسة مقياس المرونة النفسية، واستاد معال ب رى، 722ب ريا، وتكونت العينة من 
وتو مت النتائج الى فعالية البرنامج القائم عمى القبول والالتزام فى تنمية المرونة النفسية لدى 

 ذوى الشعور بالوحده من المعاقين ب رياً.
( التى ىدفت فى الكشف عن فعالية برنامج ارشادى 0277دراسة نا ر سيد جمعو   -

لتقبل والالتزام فى افض مستوى ممارسة الالعاب الالكترونية لدى قائم عمى العلبج با
مراىل ومراىقة، واستادمت الدراسة مقاييس  32المراىقين والمراىقات، وتكونت العينة من 

ممارسة الالعاب الالكترونية، واستادم الباحث المنيج شبة التجريبى، وتو مت النتائج الى 
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عمى العلبج بالتقبل والالتزام فى افض مستوى ممارسة فعالية البرنامج الارشادى القائم 
 الالعاب الالكترونية لدى المراىقين والمراىقات.

( التى ىدفت فى الكشف عن فعالية الارشاد بالقبول 0277دراسة أسماء الزىيرى  -
راسة من \والالتزام فى تنمية الامن النفسى لدى المراىقين مجيولى النسب، وقد تكونت عينة الد

مراىل ومراىقة، وقد استادمت الباحثة المنيج التجريبى، واستادمت مقياس الامن  32
النفسى، وتو مت النتائج الى فعالية البرنامج الارشادى القائم عمى القبول والالتزام فى تنمية 

 الامن النفسى لممراىقين مجيولى النسب.  
 مود النفسى لدى ( التى ىدفت الى تحسين ال0202دراسة أسماء فتحى لطفى   -

الطلبب والطالبات المعاقون جسمياً باستادام العلبج القائم عمى القبول والالتزام، وتكونت 
طالبا وطالبة، واستادمت الدراسة مقياس ال مود النفسى، وتو مت الدراسة  17العينة من 

الطلبب الى فعالية البرنامج القائم عمى القبول والالتزام فى تحسين ال مود النفسى لدى 
 والطالبات المعاقون جسمياً.

( التى ىدفت فى الكشف عن فعالية برنامج 0207دراسة ىرى سعد ، فضيمة عرج   -
قائم عمى التقبل والالتزام فى التافبف من حدة الضغط النفسى لدى عينة من المراىقين، 

قين، مراىقين، واستادمت الدراسة مقاييس الضغط النفسى لممراى 6وتكونت العينة من 
وتو مت الدراسة الى فعالية البرنامج القائم عمى القبول والالتزام فى تافيف حدة الضغط 

 النفسى لدى المراىقين المتدرسين. 
  فشٔض انذساعخ

توجد فرول ذات دلالة اح ائية بين متوسطى درجات أفراد المجموعة التجريبية فى  -
 .  القياسين القبمى والبعدى عمى مقياس اليناء النفسى

وبين  بين متوسطى درجات أفراد المجموعو التجريبية ذات دلالة إح ائية فرول توجد -
اليناء النفسى وأبعاده ل الي عمى مقياس متوسطى درجات أفراد المجموعة الضابطة 

 المجموعة التجريبية.
 
 
 

 انذساعخربععبً :  إخشاءاد 

 منيج الدراسة  -1
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التجريبية  ةلمنيج التجريبى ذو المجموعتين: المجموععتمدت الدراسة الحالية عمى اا       
، حيث أن المتغير المستقل ىو التقبل والالتزام ، والمتغير التابع ىو الضابطة ةوالمجموع

 اليناء النفسى .
 عينة الدراسة : -2

( فتددداة مدددن المدددراىقين مدددن ذوى التوجدددو السدددمبى نحدددو 75تكوندددت تمدددك العيندددة مدددن  
 مع المدنى بجمعية رسالة بمحافظة الجيزة .الحياة من مؤسسات المجت

 عبششاً : أدٔاد انذساعخ 

مقيددداس الينددداء النفسدددى   -0عدددداد الباحدددث (  إمقيددداس التوجدددو السدددمبى نحدددو الحيددداة    -7
 عداد الباحث (   إ
 عداد الباحث (  إالبرنامج الارشادى    -1

 يميبط انزٕخّ انغهجٗ َسٕ انسيبح -1
ًميبط انزٕزّ انغهجٗ َسٕ انخصبئص انغيكٕيزشيخ ن -3

 انسيبح

  لقياس التوجو السمبى نحو الحياة لدى المراىقين:  اليدف من بناء المقياس-1

 مبررات إعداد المقياس -2
التوجو السمبى لقد استفاد الباحث من أبعاد المقاييس السابقة وعباراتيا فى إعداد مقياس 

ن تمك المقاييس أعدت لعينة معينة ، وغير ، وبتحميل ىذه المقاييس لاحظ الباحث أنحو الحياة
ملبئم لطبيعة مجتمع عينة الدراسة لكونيا أعدت لمجتمع وعينو ماتمفة فى معظميا وتاتمف 
فى ا ائ يا عن ا ائص المجتمع الااص بالدراسة، وأيضاً أعدت بأبعاد ماتمفة أحياناً 

راً قوياً لإعداد مقياس لميناء وعباراتيا قد لا تتوافل مع عينات بعض الدراسات، مما يعطى مبر 
النفسى لممراىقين من ذوى التوجو السمبى نحو الحياة  ، ولذلك وجد الباحث أنو من الأفضل 

 ملبئم لا ائص مجتمع وعينة الدراسة . التوجو السمبى نحو الحياةبناء مقياس 
 – دائماً  ة بدائل  س( فقرة، ويتبع كل فقرة ام31ولية من  وتكون المقياس فى  ورتو الأ-

. وعمى الطلبب أن التوجو السمبى نحو الحياة( تعبر عن درجة أبداً - نادراً  -أحيانا - غالباً 
 ياتاروا من ىذه البدائل ينطبل عمييم.

 : صذق انًميبط:

 صدق المحكمين -
مدن الاسداتذة عمدى مجموعدة ( فقدرة 10فى  ورتو الاولية وعدد فقراتدو  تم عرض المقياس 

( لتحديدددد مددددى 7عمدددم الدددنفس وال دددحة النفسدددية والبدددال  عدددددىم   المتا  دددين فدددى مجدددال
ملبئمة كل عبارة من العبارات لميدف الدذى وضدعت لقياسدو، ومعرفدة مددى وضدوح أسدموب 
و دددياغة كدددل عبدددارة، ومددددى مناسدددبتيا لممجدددال الدددذى وضدددعت لدددو، وقدددد تدددم الابقددداء عمدددى 
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ن المحكمددين مددن %( مدد 722 – 62العبددارات التددى ح ددمت عمددى نسددبة اتفددال مددا بددين   
حيدددث  دددلبحيتيا وملبءمتيدددا لقيددداس الظددداىرة التدددى وضدددعت لقياسددديا، وتدددم تعدددديل  دددياغة 
ضددافة وحددذف الددبعض بندداءاً عمددى آراء السددادة المحكمددين، وبندداءًا عميددو  بعددض المفددردات وا 

 ( فقرة .12وبعد التعديل والحذف أ بي المقياس  
 صدق المحك  -

ترجمة بدر   sceier& carver 1985حياة لدد تم تطبيل مقياس التوجو السمبى نحو ال
، عمى نفس العينة وبمغت قيمة معامل الارتباط بين مقياس التوجو السمبى محمد الان ارى 

  sceier& carver 1985نحو الحياة  إعداد الباحث( ومقياس التوجو السمبى نحو الحياة لد 

( مما يدل عمى 2,27  ( وىى دالة عند مستوى2,526=   ترجمة بدر محمد الان ارى 
  دل المقياس.

 انثجبد -

عمى الدرجة الكمية، حيث  التوجو السمبى نحو الحياةقام الباحث بحساب ثبات مقياس        
 Alpha Cronbach  كرونباخ ألفا الثبات تم حساب الثبات لأداة الدراسة بحساب معادلة

 وقد جاءت النتائج كما ىي واضحة في الجداول التالية  :)
 (2) خذٔل

 (  Cronbach Alphaَزبئح يعبيم ثجبد كشَٔجبش أنفب ) يٕضر
 نًميبط انزٕخّ انغهجٗ َسٕ انسيبح 

انزٕخّ 
انغهجٗ َسٕ 

 انسيبح

 ليًخ عذد انفمشاد اعى انًميبط
Alpha 

 3,928 33 التوجو السمبى نحو الحياة
عادىا الماتمفة تتمتع ببأن الدراسة ألى إتشير المعطيات الواردة فى الجدول السابل       

  مرتفعو.%( معبرة عن درجة 72بدرجة عالية من الثبات، حيث بمغت الدرجة الكمية  
 الارغبق انذاخهٗ نهًميبط-

لمتأكد من  دل الاتسال الداامى لممفردات تم ذلك بحساب معامل الارتباط بين كل        
وفى ضوء معاملبت الارتباط تم مفردة والدرجة الكمية لمقياس التوجو السمبى نحو الحياة، 

استبعاد المفردات التى لم ت ل معاملبت ارتباطيا إلى مستوى الدلالة كما فى الجدول التالى 
 : 

 (3خذٔل )
يٕضر َزبئح يعبيم الاسرجبط ثيشعٌٕ نًصفٕفخ اسرجبط فمشاد 

انزٕخخ انغهجٗ َسٕ انسيبح يع انذسخخ انكهيخ نًميبط انزٕخّ 
 انغهجٗ َسٕ انسيبح 

ى سل
انفم
 سح

 ليًخ
 س 

يغزٕ
 ٖ
انذلا
 نخ

سلى 
انفم
 سح

 ليًخ
 س 

يغزٕ
 ٖ
انذلا
 نخ

سلى 
انفم
 سح

 ليًخ
 س 

يغزٕ
 ٖ
انذلا
 نخ
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1 .73
6** 

.000 11 .65
5** 

.000 21 .65
5** 

.000 

2 .78
3** 

000 12 .78
3** 

000 22 .66
2** 

000 

3 .58
2** 

.000 13 .58
2** 

.000 23 .58
4** 

.000 

4 .60
1** 

000. 14 .23
2** 

.301 24 .49
5** 

.001 

5 .71
6** 

.000 15 .71
6** 

.000 25 .65
6** 

.000 

6 .78
3** 

000 16 .69
3** 

000 26 .58
7** 

000 

7 .64
3** 

.000 17 .76
5** 

.000 27 .63
5** 

.004 

8 .60
1** 

.000 18 .70
7** 

000 28 .54
9** 

.000 

9 .72
6** 

.000 19 .75
0** 

.000 29 .67
7** 

000 

10 .71
6** 

000 20 .21
1** 

.087 30 .69
7** 

.000 

رتباط الفقرات مع الدرجة اجميع قيم تشير المعطيات الواردة فى الجدول السابل أن         
وبناءًا عمى ذلك أ بي عدد مفردات   02، 72ا، ما عدا الفقرة الكمية لكل بعد دالو إح ائيً 

 .( مفردة جميعيا دالة إح ائيًا06مقياس التوجو السمبى نحو الحياة   
 مفتاح تصحيح المقياس :* 

 ( .722- 23تتراوح الدرجة عمى المقياس ما بين          
 يميبط انُٓبء انُفغٗ  -1

  لدى المراىقين اليناء النفسىلقياس :  اليدف من بناء المقياس -1

 مبررات إعداد المقياس -2
لقد استفاد الباحث من أبعاد المقاييس السابقة وعباراتيا فى إعداد مقياس اليناء النفسى 

، وبتحميل ىذه المقاييس لاحظ الباحث أن تمك من ذوى التوجو السمبى نحو الحياة لممراىقين
المقاييس أعدت لعينة معينة ، وغير ملبئم لطبيعة مجتمع عينة الدراسة لكونيا أعدت لمجتمع 
وعينو ماتمفة فى معظميا وتاتمف فى ا ائ يا عن ا ائص المجتمع الااص بالدراسة، 

ة أحياناً وعباراتيا قد لا تتوافل مع عينات بعض الدراسات، مما وأيضاً أعدت بأبعاد ماتمف



   

 

 جبمعت بني سويف

 مجلت كليت التربيت

  أبريلعدد 

 2025 الثالث الجزء 

 

156 

يعطى مرراً قوياً لإعداد مقياس لميناء النفسى لممراىقين من ذوى التوجو السمبى نحو الحياة  ، 
ولذلك وجد الباحث أنو من الأفضل بناء مقياس لميناء النفسى ملبئم لا ائص مجتمع وعينة 

ى جميعيا بالدراسات السابقة والمقاييس السابقة غير الأبعاد المحددة الدراسة كما أن الأبعاد الت
 بالدراسة الحالية . 

 – ة بدائل   دائماً س( فقرة، ويتبع كل فقرة ام31ولية من  وتكون المقياس فى  ورتو الأ-
. وعمى الطلبب أن ياتاروا من اليناء النفسى( تعبر عن درجة أبداً - نادراً  -أحيانا - غالباً 
 البدائل ينطبل عمييم. ىذه
 اليناء النفسى الخصائص السيكومترية لمقياس  -3
 صذق انًسكًيٍ  -

مدن الاسداتذة عمى مجموعة ( فقرة 31فى  ورتو الأولية وعدد فقراتو   تم عرض المقياس 
( لتحديدددد مددددى 7المتا  ددين فدددى مجدددال عمددم المفدددس وال دددحة النفسدددية والبددال  عدددددىم  

ارات لميدف الدذى وضدعت لقياسدو، ومعرفدة مددى وضدوح أسدموب ملبئمة كل عبارة من العب
و دددياغة كدددل عبدددارة، ومددددى مناسدددبتيا لممجدددال الدددذى وضدددعت لدددو، وقدددد تدددم الابقددداء عمدددى 

%( مددن المحكمددين مددن  722 – 62العبددارات التددى ح ددمت عمددى نسددبة اتفددال مددا بددين   
ل  دددياغة حيدددث  دددلبحيتيا وملبءمتيدددا لقيددداس الظددداىرة التدددى وضدددعت لقياسددديا، وتدددم تعددددي

ضددافة وحددذف الددبعض بندداءاً عمددى آراء السددادة المحكمددين، وبندداءًا عميددو  بعددض المفددردات وا 
 ( فقرة .23وبعد التعديل والحذف أ بي المقياس  

 صذق انًسك –

( 731تددم تطبيددل مقيددداس اليندداء النفسدددى لممددراىقين   إعدددداد الباحددث( عمدددى عينددة قواميدددا  
ى من جمعية رسالة بمحافظة الجيدزة ، كمدا تدم مراىل ومراىقة من مؤسسات المجتمع المدن

عمى نفس العينة وبمغت قيمة معامل الارتباط ( 0207عامر محمد حسن   تطبيل مقياس 
(  2,542=   عددامر محمددد حسددن بددين مقيدداس اليندداء النفسددى   إعددداد الباحددث( ومقيدداس 

 ( مما يدل عمى  دل المقياس .  2.27وىى دالة عند مستوى دلالة   
 غبق انذاخهٗ نهًميبط الار -

قدددام الباحدددث بحسددداب معامدددل الارتبددداط بدددين درجدددة كدددل مفدددردة مدددن مفدددردات أبعددداد  -7
المقيدداس والدرجددة الكميددة لمبعددد الددذى ينتمددى إليددو عمددى العينددة الاسددتطلبعية لمتحقددل مددن  دددل 

 المقياس . والجدول التالى يوضي قيم معاملبت الارتباط .
 (4خذٔل )

خ كم يفشدح ٔانذسخخ انكهيخ نهجعذ يعبيم الاسرجبط ثيٍ دسخ
 انزٖ يُزًٗ إنيّ نًميبط انُٓبء انُفغٗ  

لجٕل  انعجبسح
 انزاد

انعلالبد  انعجبسح
الايدبثيخ  

يع 
 الاخشيٍ

انٓذف  انعجبسح الاعزملال انعجبسح
فٗ 
 انسيبح

انغيطشح  انعجبسح
 انجيئيخ
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1 3.765** 11 3.843** 22 3.733** 33 3.555** 38 3.787** 
2 3.651** 12 3.675** 23 3.711** 31 3.763** 39 3.789** 
3 3.546** 13 3.463** 24 3.666** 32 3.657** 43 3.881** 
4 3.479** 14 3.683** 25 3.844** 33 3.888** 41 3.489* 
5 3.872** 15 3.456* 26 3.456* 34 3.446* 42 3.549** 
6 3.678** 16 3.765** 27 3.777** 35 3.599** 43 3.578** 
7 3.876** 17 3.723** 28 3.799** 36 3.769** 44 3.878** 
8 3.761** 18 3.564** 29 3,121 37 3.676** 45 3,345 
9 3.772** 19 3.467*       

13 3,232 23 3.765**       

  21 3.843**       

** ( 2.666 *2,224( أن قيم معاملبت الارتباط تراوحت مدا بدين   2ويتضي من الجدول  
( وباتددالى تددم حددذفيم 23، 07، 72مقبولددة اح ددائياا، مددا عدددا المفددردات   وأن جميددع ىددذه القدديم 

مددن المقيدداس، وبددذلك تددم التحقددل مددن الاتسددال الددداامى لممقيدداس وأ ددبي المقيدداس يتكددون مددن 
 ( عبارة .20 
درجدة الكميدة قام الباحث بحساب معامل الارتباط بدين درجدة كدل بعدد مدن أبعداد المقيداس وال -0

 لو عمى العينة الاستطلبعية ، والجدول التالى يوضي قيم معاملبت الارتباط.
 
 

 (5خذٔل   ) 
يٕضر يعبيم الاسثزبط ثيٍ دسخخ كم ثعذ ٔانذسخخ انكهيخ 

 نًميبط انُٓبء انُفغٗ

 يعبيم الاسرجبط الاثعبد و
 2.564 قبول الذات 1
 2.651 العلاقات الايجابية مع الاخرين 2
 2.507 لاستقلالا 3
 2.543 التحكم البيئى أو السيطرة البيئية 4
 2.567 اليدف فى الحياة 5

(  2.23( أن قددديم معددداملبت الارتبددداط مرتفعدددة لمدلالدددة عندددد مسدددتوى   3ويتضدددي مدددن الجددددول  
 ولمدلالة عند مستوى 

ا ىدددو ( ممددا يددددل عمدددى أن ىدددذه القددديم مقبولدددة إح دددائياً، وبالتدددالى أ دددبي المقيددداس كمددد 2.27  
 ( عبارة.20 
 انثجبد -

لمتأكددد مددن ثبددات المقيدداس قددام  الباحددث بحسدداب الثبددات لأبعدداد المقيدداس والدرجددة الكميددة       
 ( التالى : 7باستادام معامل ألفا كرونباخ كما ىو موضي بالجدول رقم  

 (6خذٔل سلى )
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يعبيم انثجبد نلأثعبد ٔانذسخخ انكهيخ نًميبط انُٓبء 
 انُفغٗ

يعبيم أنفب  د انعجبسادعذ الاثعبد
 كشَٔجبش

 3.921 9 قبول الذات 
 3.843 11 العلاقات الايجابية مع الاخرين 

 3.755 7 الاستقلال
 3.822 7 التحكم البيئى أو السيطرة البيئية 

 3.925 8 اليدف فى الحياة 
 3.911 42 الدرجة الكمية لمستوى اليناء النفسى 

ى قدديم معدداملبت ثبددات ألفددا كرونبدداخ لمقيدداسً اليندداء النفسددى، (  الدد4تشددير نتددائج الجدددول رقددم  
 تراوحت ما بين

( وىددى معدداملبت ثبددات مقبولددة إح ددائيًا ممددا يؤكددد  ددلبحية اسددتادام 2.703( ،  2.533  
 ىذا المقياس . 

 انصٕسح انُٓبئيخ نًميبط انُٓبء انُفغٗ : 

( مفردة  20وتتضمن    تم التو ل إلى ال ورة النيائية لممقياس، وال الحة لمتطبيل،
وكل مفردة تتضمن امس استجابات ، وقد تم تحديد الاستجابة بالااتيار من امس استجابات 

( 7، 0، 1، 2، 3أبدددا( عمددى ان يكددون تقدددير الاسددتجابة    -نددادرا –أحيانددا  -غالبددا –  دائمددا 
رتفداع الينداء ( وتدل الدرجة المرتفعة عمدى ا 072عمى الترتيب وبذلك تكون الدرجة الق وى   

 النفسى، وتدل الدرجة المنافضة عمى انافاض اليناء النفسى .
 (7جدول )

 الصورة النيائية لمقياس اليناء النفسى
عذد  سلى انعجبساد الأثعبد و

 انعجبساد

 9 7 -7من  قبول الذات  7
العلاقاااات الايجابياااة ماااع  0

 الاخرين 
 11 02 - 72من 

 7 05 -07من  الاستقلال 1
 7  12 – 06من  كم البيئى التح 2
 8 20- 13من  اليدف فى الحياة  3

ورقم العبدارات لكدل بعدد و عددد لم ورة النيائية لمقياس اليناء النفسى  (5تشير نتائج الجدول  
 عبارات الابعاد .

 طشيمخ رطجيك رصسير انًميبط 
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 2درجدددات ، غالبدددا= 3وضدددعت امدددس بددددائل للئجابدددة عدددن كدددل عبدددارة   دائمدددا= 
 درجة ، ابداً = درجة واحدة(0درجات ، نادراً =  1، أحيانا=  درجات

 يفزبذ رصسير انًميبط :* 

 ( .072- 52تتراوح الدرجة عمى المقياس ما بين          
 انجشَبيح الاسشبدٖ انمبئى عهٗ انمجٕل ٔالانزضاو  -3
أعظ اخزيبس يٕضٕعبد انجشايح انزٗ رمٕو عهيٓب  -1

 انذساعخ  
 -ر محتوى موضعات البرنامج وفقاً للأسس التالية :تم اختيا       

 تناسل وتكامل موضوعات البرنامج مع مارجات البرنامج المحققة للؤىداف المنشودة. -
تنوع وشمول بالفنيات الإرشادية الماتمفة، فى تنمية الميارات والمعارف المتعمقة  -

 بموضوعات البرنامج
 اتيجيات المستادمة فى البرنامج استادام فنيات إرشادية محققة للبستر  -
 انًغزفيذٌٔ يٍ انجشَبيح الاسشبدٖ -2

المراىقات من ذوى التوجو السمبى نحو الحياة  ممن ح من عمى درجات منافضة        
 عمى مقياس اليناء النفسى    إعداد الباحث(

 انًذٖ انضيُٗ نهجشَبيح الإسشبدٖ : -3

م  واستغرل  0202دراسى الأول من العام الدراسى تم تطبيل البرنامج البل الف ل ال      
أسبوع تقريبا بواقع جمستين أسبوعيًا، وتتراوح مدة الجمسة الواحدة ما بين    70تطبيل البرنامج 

 ( دقيقة .42( إلى  23
الأعهٕة ٔانًُٓح الإسشبدٖ انًغزخذو فٗ انجشَبيح  -4

 انسبنٗ:  

ادى الحالى عمى أسموب الإرشاد الجماعى الذى اعتمد الباحث فى تطبيل البرنامج الإرش     
لو مميزات كثيرة حيث أنو يوفر الوقت والجيد بالإضافة إلى إتاحة الفر ة لتبادل الحوار 

 والمناقشات والتعميقات داال الجمسات الإرشادية.
انفُيرربد ٔالاعرربنيت الاسشرربديخ انًغررزخذيخ فررٗ -5

 انجشَبيح 

 فُيبد ٔأعبنيت يغبعذح :  -ة

 حاضرات  والمناقشات الجماعية الم -1
تعتمد فنية الحوار والمناقشة الجماعية عمى تحديد الباحث لموضوع أو محاضرة محددة        

المحتوى و واضحة اليدف وتكون سيمو العبارات لكى ت ل لكل أفراد المجموعو الإرشادية، 
مومات والمعارف وتغيير ونتناول حوليا الآراء والمناقشات ليكون ىدفيا اكتساب مزيد من المع

بعض الأفكار والمشاعر والسموك نحو الذات والآارين ونحو المجتمع والعالم الاارجى الذى 
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يعيشون فيو، وفييا نتناول مشكلبت يتعرض ليا أفراد المجموعة، ويتم طرحيا فى شكل نشاط 
 ( 127، 7762جماعى لممشاركة والتفاعل الإيجابى،   حامد عبدالسلبم زىران، 

 التنفيس الانفعالى  -2
يعتبر التنفيس الانفعالى ت ريف أو تفري  الشحنة الانفعالية عند أفراد المجموعو من        

الانفعالات والتوترات والضغوط ومشاعر الاوف والألم والمواقف المحبوسة داال الذات، كما 
عالجتيا، كما يعد التداعى يعتبر التنفيس الانفعالى بمثابة إاراج الابرات المؤلمة والمتراكمة وم

الحر من وسائل التنفيس الانفعالى الميمو لممسترشد والمرشد فى وقت واحد، ولذلك يطمل 
 (.065، 0222عميو التفري  الانفعالى أو التطيير الانفعالى   نبيل سفيان، 

 تحديد الأفكار التمقائية وتصحيحيا -3
ر السددار وىددى أفكددار غيددر معقولددة وسددمبية حيددث تشددمل الأفكددار التددى تسددبل الانفعددال غيدد       

تجاه حدث مدا، واليددف ىندا ىدو التعدرف عمدى تمدك الأفكدار وتبدديميا بأفكدار إيجابيدة تدؤدى إلدى 
 (25، 0223توافل حسن . حسن عمى  فايد، 

 التقويم البنائى  -4
 ويتمثددل فددى إجددراء عمميددة تقددويم فددى نيايددة كددل جمسددة مددن اددلبل توجيددة الأسددئمة لأفددراد       

 المجموعة ومتابعة التدريبات فى بداية كل جمسة .
 الواجبات المنزلية -4

وتقدددوم عمدددى فكدددرة تكميدددف العميدددل بدددأداء بعدددض الواجبدددات المنزليدددة فدددى اتدددام كدددل جمسدددة        
 بيدف أثر الميارات التى عمميا العميل فى الجمسة الى المواقف الفعمية فى الحياة .

 القبول غير المشروط : -6
 وىو تعميم العميل ب ورة مباشرة عمى قبول نفسو بما فييا من إيجابيات وسمبيات .       

 (8خذٔل سلى )
الاسشبدٖ انمبئى عهٗ انزمجم خهغبد انجشَبيح  يهخص

 ٔالانزضاو 
فٗ رسغيٍ انُٓبء انُفغٗ نذٖ انًشاْميٍ يٍ رٖٔ 

 انزٕخّ انغهجٗ انسيبح 
 
 

 رقم
 الجمسة

 موضوع
 الجمسة

ات الفني أىداف الجمسة
 المستخدمة

 زمن الجمسة

 الافتتاحية 1
تعارف + بناء 

أن يتعرف الباحث عمى أعضاء المجموعة فى -
 جو من الالفة وبناء الثقة

المناقشة ، 
الحوار، 

32 
 دقيقة
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 رقم
 الجمسة

 موضوع
 الجمسة

ات الفني أىداف الجمسة
 المستخدمة

 زمن الجمسة

العلاقة 
 الارشادية 

أن يتعرف أعضاء المجموعة عمى أىداف -
 البرنامج وأىميتة ومدتو

 إجراء القياس القبمى -

 المحاضرة

يوم مرحمة مف 2
 المراىقة

أن يتعرف أعضاء المجموعة عمى مفيوم مرحمة -
 المراىقة من حيث ا ائ يا وأشكاليا وأنواعيا

أن يتدرب أعضاء المجموعة عمى كيفية تاطى  -
 ىذه المرحمة بسلبم

المناقشة ، 
الحوار، 
 المحاضرة

32 
 دقيقة

أن يتعرف أعضاء المجموعة عمى مفيوم   - اليناء النفسى 3
 اء النفسى وأىميتو الين
أن يتعرف أفراد المجموعة عمى ا ائص  -

 الأفراد 

المناقشة ، 
الحوار، 
 المحاضرة

32 
 دقيقة

4 
 و
5 
 و
6  

 تقدير
 الذات 

 

 أن يتعرف أعضاء المجموعة عمى مفيوم الذات -
أن يوضي الباحث لأعضاء المجموعة بكيف  -

 يرى نفسو 
أن يدرك أعضاء المجموعة إكتشاف ذواتيم  -

 والاستب ار بما لدييم من قدرات 
أن يتعرف أعضاء المجموعة عمى السمات -

العامة لمن لدييم تقدير مرتفع لذواتيم  والسمات 
 العامة لمن لدييم تقدير منافض

أن يكتشف أعضاء المجموعة الناقد المرضى -
 وطبيعو عممو

أن يكتشف أعضاء المجموعة بأىم مسببات -
 تقدير الذات المنافض

شة ، المناق
الحوار، 

المحاضرة ، 
التغذية 
 الراجعة

32 
 دقيقة
32 
 دقيقة
32 
 دقيقة

7 
 و
8 

 أن  يتعرف المراىل عمى مفيوم التقبل - القبول لمذات
ان يتعرف المراىل عمى أىمية ودور التقبل فى -

 حياتو 
 ان يتدرب المراىل عمى كيفية التقبل لمذات -
 جيدة أن يتقبل المراىل ذاتو ب وره  -
أن يتدرب المراىل عمى كيفية قبول الاحداث -

 والمواقف المؤلمة بدلا من تجنبيا وتراكم ذكرياتيا 

المناقشة ، 
الحوار، 
المحاضرة، 
القبول ، 
التغذية 
 الراجعة 

32 
 دقيقة

 32المناقشة ،  أن يدرك المراىل أىمية التقبل للبارين  - التقبل 9
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 رقم
 الجمسة

 موضوع
 الجمسة

ات الفني أىداف الجمسة
 المستخدمة

 زمن الجمسة

الايجابى  
 للاخرين 

ب الاارين والبعد أن يدرك المراىل سمبيات تجن-
 عنيم 

أن يدرك المراىل قيمة الالتزام بالأ ول والقواعد -
 والدين مع الاارين 

أن يدرك المراىل قيمة الحفاظ عمى علبقتو -
 الجيدة بالاارين 

أن يتدرب المراىل عمى التوافل الجيد مع -
 الاارين 

الحوار، القبول 
، التغذية 
 الراجعة 

 دقيقة

13 
 و 
11 

الافكار 
 والانفعالات
) الوعى 
 بالافكار(

أن يساعد الباحث أعضاء المجموعة فى الكشف -
عن العلبقة الوثيقة بين الأفكار والانفعالات من 
 البل التدريبات والمواقف  والأحداث الحياتية

أن يتدريب أعضاء المجموعة عمى التمييز بين -
 الإحساس والشعور والفكر

اء المجموعة فى طبيعو أن يناقش الباحث أعض-
 تعامل العقل مع المشاعر

أن يساعد الباحث أعضاء المجموعة فى معرفة -
توضيي -طبيعو المشاعر والآلية العقميو ليا 

لأعضاء المجموعة طبيعو تعاممنا مع المشاعر 
 السمبية

المناقشة ، 
الحوار، 

المحاضرة، ، 
التغذية 
 الراجعة 

32 
 دقيقة

الأنماط الثمانية  12
 مبية لمتفكيرالس

أن يدرب الباحث  أعضاء المجموعة عمى كيفية -
التعرف عمى الأنماط الثمانية السمبية لمتفكير 

 وأثرىا عمى التفكير 

المناقشة ، 
الحوار، ، 
الف ل 
 المعرفى ، 

32 
 دقيقة

13 
 و 
14 

  التفكير الإيجابى
 

أن يتعرف  أعضاء المجموعة عمى مفيوم  -
 التفكير الإيجابى 

عرف  أعضاء المجموعة عمى دأسباب أن يت-
 التوجو السمبى عند الافراد

أن يتدرب أعضاء المجموعة عمى التعامل مع -
 مسببات التوجو السمبى

أن يعطى الباحث ت ور شامل لأعضاء  -
المجموعة عن ا ائص وسمات ذوو التفكير 

المناقشة ، 
الحوار، ، 
الف ل 
 المعرفى ، 

32 
 دقيقة
32 
 ةدقيق
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 رقم
 الجمسة

 موضوع
 الجمسة

ات الفني أىداف الجمسة
 المستخدمة

 زمن الجمسة

 الإيجابى
خطورة الاندماج  15

مع الافكار 
 السمبية 

ان يعرف الباحث المراىل عمى اطورة الاندماج 
مع الافكار والمشاعر المرتبطة بالابرة او ال دمة 

 والاسترسال فى التفكير بيا 

المناقشة ، 
الحوار، ، 
الف ل 
 المعرفى ، 

32 
 دقيقة

16 
 و 
 
17 

 عيش المحظة 
 

العيش فى أن يتعرف المراىل عمى مفيوم -
 المحظة الحالية 

أن يتدرب المراىل عمى كيفية التوا ل مع -
 المحظة الحالية والعيش فى الحاضر 

ان يتدرب المراىل عمى التركيز فى الحاضر -
دون التفكير فى الماضى او الاستغرال فى 

 المستقبل 
أن يتدرب المراىل عمى كيفية ملبحظة افكاره -

 ومشاعره واحاسيسو 

المناقشة ، 
الحوار، ، 
المحظة 
 الحالية 

32 
 دقيقة
32 
 دقيقة

 القيم  18
 اختيار القيم 

 ان يتعرف المراىل عمى مفيوم القيم  -
أن يتدرب المراىل عمى الالتزام بالقيم  -

 والقيمة 
أن يدرك المراىل أىمية الالتزام القيمى  -

سواء قيم روحية ايمانية االبقية 
 اجتماعية 

المناقشة ، 
الحوار، ، 

قيم ، التعزيز ال
 ، 

32 
 دقيقة

19 
 و

23 

 الإبداع فى
 حل المشكلات 

والسيطره عمى 
 ادارة شئونى 

 

أن يتعرف أعضاء المجموعة عمى مفيوم -
 المشكمة 

أن يتعرف أعضاء المجموعة عمى مفيوم  كممة -
 الإبداع 

أن يكتشف أعضاء المجموعة  أسباب  -
 المشكلبت 

كمة وليس ان يتدرب المراىل عمى مواجيو المش-
 اليروب منيا 

أن يتدرب أعضاء المجموعة عمى مراحل العممية -
 فى حل المشكلبت  الإبداعية

ان يتدرب أعضاء المجموعة عمى إجراءات  -

المناقشة ، 
،  الحوار

 القيم،  

32 
 دقيقة
32 
 دقيقة
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 رقم
 الجمسة

 موضوع
 الجمسة

ات الفني أىداف الجمسة
 المستخدمة

 زمن الجمسة

 تحديد المشكمة والتعامل معيا 
 الثقة   21

 بالنفس
  

عمى مفيوم الثقة أن يتعرف أعضاء المجموعة -
 بالنفس

أن يتعرف أعضاء المجموعة عمى معوقات و  -
 آثار انافاض الثقة بالنفس

أن يتدرب أعضاء المجموعة كيف يعبر عن  -
 نفسو

المناقشة ، 
، الذات الحوار

 كسيال

32 
 دقيقة

أن يتدرب المراىل عمى التقبل غير المشروط - الذات كسياق  22
 لمذات 

 وا ل الجيد مع الذات أن يتدرب المراىل الت-
أن يتدرب المراىل عمى استبدال الابرات السيئة -

 بابرات ايجابية لتعزيز قبول الذات 

المناقشة ، 
، الذات الحوار

 كسيال

32 
 دقيقة

الفصل المعرفى  23
 لمخبرات 

أن يتدرب الباحث عمى تغيير اتجاىاتو حول -
 ة الافكار السمبية والنظرة إلييا بنظرة شمولية تفاؤلي

أن يتدرب المراىل عمى مواجيو الافكار السمبية  -
والتعرف عمى الاتجاىات والافكار غير منطقية 

 واللبعقلبنية 

المناقشة ، 
، الذات الحوار

كسيال، 
الف ل 
 المعرفى

32 
 دقيقة

أن يتذكر أعضاء المجموعة بما دار فى - الجمسة النيائية  24
 الجمسات السابقة 

الاراء حول البرنامج أن يتعرف الباحث عمى  -
ستفسارات  من ايجابيات وسمبيات وتعميقات وا 

المناقشة ، 
 الحوار

32 
 دقيقة

 خطٕاد انذساعخ 

 الاطلبع عمى الاطار النظرى لمدراسة.-7
 مراجعة الدراسات السابقة التى تناولت اليناء النفسى لدى المراىقين.-0
يدة التدى تناولدت الينداء النفسدى لددى الاطلبع عمى العديد من المقداييس العربيدة والاجنب -1

 المراىقين.
 َزبئح انذساعخ  زبدٖ عشش :

 ٔيُبلشزّانفشض الأل َزبئح 

 وينص الفرض عمى أنو        
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بين متوسطى درجات أفراد المجموعو ) توجد فروق ذات دلالة إحصائية 
ليناء النفسى وأبعاده مقياس اعمى التجريبية فى القياسين القبمى والبعدى 

 صالح القياس البعدى(ل
 نحرافات المعياريةولى تم حساب المتوسطات الحسابية والاعمى ىذه الفرضية الأ وللئجابة
القائم عمى  اتبار ت( لمعينات قبل تطبيل البرنامجاستادام ا، كذلك تم  اليناء النفسىلفقرات 

 التالى :وبعده كما ىو موضي فى الجدول  التقبل و الالتزام
 (9خذٔل )

نُٓبء انُفغٗ اخزجبس د نهفشٔق فٗ يزٕعطبد اَزبئح ر يٕض 
 خزجبس انمجهٗ ٔانجعذٖعهٗ الا

 العدد الإختبار
 

المتوسط 
 الحسابى

نحراف الا 
 المعيارى

 قيمة 
 ت

درجات 
 الحرية

 الدلالة

 49.906- 4.385 89.882 17 التجريبية قبمى
 

 دالة 16
 5.590 184.588 17 التجريبية بعدى

 من البل ما جاء فى مضمون الدراسة الحالية ومن البل نتائجيا الجدول  يتضي من       
بين   (2.222   فرول ذات دلالة إح ائية عند المستوىالمتح ل عمييا أنو توجد 
القائم عمى التقبل و  برنامج الإرشادى  نتياء ا قبل  التجريبية  متوسطات أداء المجموعتين 

ل الي أفراد  التوجو اسمبى نحو الحياةلممراىقين ذوى  النفسى اليناءتحسين  في  وبعده  الالتزام
الااتبار البعدي، حيث بم  المتوسط الحسابي عمى الدرجة الكمية  المجموعة التجريبية عمى

  (  بينما بم  المتوسط89.882البرنامج   قبل تطبيل بدرجة منافضة لممجموعة التجريبية
 ة(، وتبعا لوجود فرول ذات دلال184.588برنامج  ال تطبيل  بعد  بدرجة مرتفعة الحسابي 

 إح ائية فان ىذا يدعو إلى رفض الفرضية ال فرية .
 ( 12خذٔل )

يٕضر انفشق ثيٍ يزٕعطبد دسخبد أفشاد انًدًٕعخ انزدشيجيخ 
فٗ انميبعيٍ انمجهٗ ٔانجعذٖ عهٗ دسخبد أثعبد يميبط انُٓبء 

 انُفغٗ ٔانذسخخ انكهيخ

عدد  الأبعاد
 العبارات

المتوسط  المجموعات
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى

درجات  قيمة ت
 الحرية

الدلالة 
 الإحصائية

 0.00 16 31.696- 2.27 16.764 تجريبية قبمى 9 قبول الذات

 1.65 39.647 تجريبية بعدى
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العلاقات الايجابية 
 مع الاخرين

 0.00 16 28.347- 1.61 19.647 تجريبية قبمى 11

 3.35 46.175 دىتجريبية بع
 0.00 16 31.998- 1.45 16.000 تجريبية قبمى 7 الاستقلال

 1.40 31.705 تجريبية بعدى
 0.00 16 31.081- 1.69 17.352 تجريبية قبمى 7 التحكم البيئى

 1.41 31.645 تجريبية بعدى
 0.00 16 24.554- 1.40 20.117 تجريبية قبمى 8 اليدف فى الحياة

 2.06 35.411 جريبية بعدىت
 (2شكم )

يٕضر انفشق ثيٍ دسخبد أفشاد انًدًٕعخ انزدشيجيخ 
فٗ انميبعيٍ انمجهٗ ٔانجعذٖ عهٗ دسخبد أثعبد 

 يميبط انُٓبء انُفغٗ ٔانذسخخ انكهيخ

 
 ( الآتى :2( والشكل )13نلاحظ من الجدول )

وسط درجات المجموعة ( بين مت2.22وجود فرول ذات دلالة إح ائية عند مستوى   -7
( لمقياس اليناء قبول الذاتالتجريبية فى القياسين القبمى والبعدى عمى درجات البعد الأول   
( لمقياس اليناء قبول الذاتالنفسى وذلك ل الي القياس البعدى فى تحسين البعد الأول  

جود فرول ( وىذا يدل عمى و 2.22النفسى لدى أفراد العينة حيث كانت مستوى دلالة عند  
ذات دلالة إح ائية وذلك ل الي القياس البعدى، وبمقارنة المتوسط الحسابى لدرجات القياس 

( 39.647( نجد أنو أقل من المتوسط الحسابى لدرجات القياس البعدى = 16.764القبمى =  
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ساىم فى تحسين البعد  القائم عمى التقبل و الالتزاممما يدل عمى أن البرنامج الإرشادى 
  ( لمقياس اليناء النفسى.قبول الذاتول الأ
( بين متوسط درجات المجموعة 2.22وجود فرول ذات دلالة إح ائية عند مستوى   -0

العلاقات الايجابية مع التجريبية فى القياسين القبمى والبعدى عمى درجات البعد الثانى   
سين البعد الثانى ( لمقياس اليناء النفسى وذلك ل الي القياس البعدى فى تحالاخرين

( لمقياس اليناء النفسى لدى أفراد العينة حيث كانت مستوى العلاقات الايجابية مع الاخرين 
( وىذا يدل عمى وجود فرول ذات دلالة إح ائية وذلك ل الي القياس 2.22دلالة عند  

ن ( نجد أنو أقل م19.647البعدى، وبمقارنة المتوسط الحسابى لدرجات القياس القبمى =  
( مما يدل عمى أن البرنامج الإرشادى 46.175المتوسط الحسابى لدرجات القياس البعدى = 

( العلاقات الايجابية مع الاخرينساىم فى تحسين البعد الثانى   القائم عمى التقبل و الالتزام
  لمقياس اليناء النفسى.

المجموعة  ( بين متوسط درجات2.22وجود فرول ذات دلالة إح ائية عند مستوى   -1
( لمقياس اليناء الاستقلالالتجريبية فى القياسين القبمى والبعدى عمى درجات البعد الثالث   
( لمقياس اليناء الاستقلالالنفسى وذلك ل الي القياس البعدى فى تحسين البعد الثالث  

( وىذا يدل عمى وجود فرول 2.22النفسى لدى أفراد العينة حيث كانت مستوى دلالة عند  
ذات دلالة إح ائية وذلك ل الي القياس البعدى، وبمقارنة المتوسط الحسابى لدرجات القياس 

( 31.705( نجد أنو أقل من المتوسط الحسابى لدرجات القياس البعدى = 16.000القبمى =  
ساىم فى تحسين البعد الثالث  القائم عمى التقبل و الالتزام مما يدل عمى أن البرنامج الإرشادى

  ( لمقياس اليناء النفسى.ستقلالالا 
( بين متوسط درجات المجموعة 2.22وجود فرول ذات دلالة إح ائية عند مستوى   -2

( لمقياس التحكم البيئىالتجريبية فى القياسين القبمى والبعدى عمى درجات البعد الرابع   
( لمقياس البيئى التحكماليناء النفسى وذلك ل الي القياس البعدى فى تحسين البعد الرابع  

( وىذا يدل عمى وجود 2.22اليناء النفسى لدى أفراد العينة حيث كانت مستوى دلالة عند  
فرول ذات دلالة إح ائية وذلك ل الي القياس البعدى، وبمقارنة المتوسط الحسابى لدرجات 

( نجد أنو أقل من المتوسط الحسابى لدرجات القياس البعدى 17.352القياس القبمى =  
ساىم فى  القائم عمى التقبل و الالتزام( مما يدل عمى أن البرنامج الإرشادى 31.645 =

  ( لمقياس اليناء النفسى.التحكم البيئىتحسين البعد الرابع  
( بين متوسط درجات المجموعة 2.22وجود فرول ذات دلالة إح ائية عند مستوى   -3

( اليدف فى الحياة البعد الاامس   التجريبية فى القياسين القبمى والبعدى عمى درجات
اليدف فى لمقياس اليناء النفسى وذلك ل الي القياس البعدى فى تحسين البعد الاامس  
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( وىذا 2.22( لمقياس اليناء النفسى لدى أفراد العينة حيث كانت مستوى دلالة عند  الحياة
وبمقارنة المتوسط يدل عمى وجود فرول ذات دلالة إح ائية وذلك ل الي القياس البعدى، 

( نجد أنو أقل من المتوسط الحسابى لدرجات 20.117الحسابى لدرجات القياس القبمى =  
 القائم عمى التقبل و الالتزام ( مما يدل عمى أن البرنامج الإرشادى35.411القياس البعدى = 

  ( لمقياس اليناء النفسى.اليدف فى الحياةساىم فى تحسين البعد الاامس  
 ٔيُبلشزّ انثبَٗنفشض اَزبئح 

باين متوساطى  ذات دلالة إحصائية فروق وينص الفرض عمى أنو ) توجد       
وباااين متوساااطى درجاااات أفاااراد المجموعاااة  درجاااات أفاااراد المجموعاااو التجريبياااة

 ( اليناء النفسى وأبعاده لصالح المجموعة التجريبية.عمى مقياس الضابطة 
نحرافات تم حساب المتوسطات الحسابية والا نيةالثاعمى ىذه الفرضية  وللئجابة       
لمقياسيين التجريبى البعدى اتبار  ت( استادام ا، كذلك تم اليناء النفسىلفقرات  المعيارية

 .كما ىو موضي فى الجدول  والضابطة القبمى
 ( 11خذٔل )

خزجبس د نهفشق ثيٍ يزٕعطبد دسخبد أفشاد اَزبئح يٕضر 
  انًدًٕعخ انضبثطخ ٔانزدشيجيخ

 نهُٓبء انُفغٗفٗ الاخزجبس انجعذٖ 

 العدد الاختبار
 

المتوسط 
 الحسابى

نحراف الا 
 المعيارى

 درجة قيمة ت
 الحرية

 الدلالة

 دالة 16 48.787- 3.86 91.235 17 الضابطة
 5.59 184.588 17 التجريبية

بعدى اتبار الا بين متوسط درجات الاإح ائيً  ةويشير الجدول أعلبه إلى وجود فرل دال
نحراف ا( درجة وب184.588( فتاه بمتوسط حسابى  17لممجموعة التجريبية البال  عددىا   

وكان الفرل ل الي المجموعة التجريبية بدليل إرتفاع المتوسط  ،( درجة3.86معيارى  
( فتاة 17البال  عددىا   الحسابى لدرجاتيم مقارنة بمتوسط درجات المجموعة الضابطة،

والذى يدل عمى ، (3.86( درجة وبانحراف معيارى  91.235يا  بمتوسط الحسابى ل
ا ولما كانت النتيجة تشير إلى وجود فرل دال إح ائيً  اليناء النفسى،ح ول تحسين مستوى 
اتبار البعدى لممجموعة التجريبية والمجموعة فى الا اليناء النفسىبين متوسطى درجات 

 الضابطة عميو نرفض الفرضية ال فرية.
( يٕضر انفشق ثيٍ يزٕعطبد دسخبد أفشاد 12خذٔل )

 انًدًٕعخ انضبثطخ ٔانًدًٕعخ انزدشيجيخ 
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فٗ انميبط انجعذٖ عهٗ دسخبد أثعبد يميبط انُٓبء 
 انُفغٗ ٔانذسخخ انكهيخ 

 
( يٕضر انفشق ثيٍ يزٕعطبد دسخبد أفشاد 3شكم )

انًدًٕعخ انضبثطخ ٔانًدًٕعخ انزدشيجيخ فٗ انميبط 
ٗ دسخبد أثعبد يميبط انُٓبء انُفغٗ انجعذٖ عه

 ٔانذسخخ انكهيخ

 
 ( الآتى:3والشكل )(12يتضح من الجدول )

عدد  الأبعاد
 العبارات

المتوسط  المجموعات
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى

درجات  قيمة ت
 الحرية

الدلالة 
 الإحصائية

 0.00 16 33,463- 2.05 17.059 الضببطت 9 لذاثقبول ا

 1.65 39.647 التجريبيت

العلاقبث الايجببيت 
 مع الاخرين

 0.00 16 27.639- 2.03 19.411 الضببطت 11

 3.35 46.176 التجريبيت

 0.00 16 24.488- 2.00 16.529 الضببطت 7 الاستقلال

 1.40 31.705 التجريبيت

 0.00 16 25.636- 1.75 17.764 الضببطت 7 بيئىالتحكم ال

 1.41 31.647 التجريبيت

الهدف فى 
 الحيبة

 26.786- 1.38 19.823 الضببطت 8
 

16 0.00 

 2.06 35.411 التجريبيت
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( بين متوسط درجات المجموعة 2.22وجود فرول ذات دلالة إح ائية عند مستوى   -7
الضابطة فى القياس القبمى ومتوسط درجات المجموعة التجريبية فى القياس البعدى عمى 

( لمقياس اليناء النفسى وذلك ل الي المجموعة التجريبية قبول الذاث  درجات البعد الأول
لمقياس البعدى فى تحسين البعد الأول  قبول الذات( لمقياس اليناء النفسى لدى أفراد العينة 

( وىذا يدل عمى وجود فرول ذات دلالة إح ائية وذلك 2.22حيث كانت مستوى دلالة عند  
قياس البعدى، وبمقارنة المتوسط الحسابى لدرجات القياس القبمى ل الي المجموعة التجريبية لم

( مما 39.647( نجد أنو أقل من المتوسط الحسابى لدرجات القياس البعدى =  17.059=  
ساىم فى تحسين البعد الأول  القائم عمى التقبل و الالتزاميدل عمى أن البرنامج الإرشادى 

  ( لمقياس اليناء النفسى.قبول الذاث 
( بين متوسط درجات المجموعة 2.22وجود فرول ذات دلالة إح ائية عند مستوى   -0

الضابطة فى القياس القبمى ومتوسط درجات المجموعة التجريبية فى القياس البعدى عمى 
( لمقياس اليناء النفسى وذلك ل الي العلاقبث الايجببيت مع الاخريندرجات البعد الثانى  
( العلاقبث الايجببيت مع الاخرينقياس البعدى فى تحسين البعد الثانى  المجموعة التجريبية لم

( وىذا يدل عمى 2.22لمقياس اليناء النفسى لدى أفراد العينة حيث كانت مستوى دلالة عند  
وجود فرول ذات دلالة إح ائية وذلك ل الي المجموعة التجريبية لمقياس البعدى ، وبمقارنة 

( نجد أنو أقل من المتوسط الحسابى 19.411لقياس القبمى =  المتوسط الحسابى لدرجات ا
القائم عمى التقبل  ( مما يدل عمى أن البرنامج الإرشادى46.176لدرجات القياس البعدى =   

( لمقياس اليناء العلاقبث الايجببيت مع الاخرينساىم فى تحسين البعد الثانى   و الالتزام
  النفسى.

( بين متوسط درجات المجموعة 2.22ح ائية عند مستوى  وجود فرول ذات دلالة إ -1
الضابطة فى القياس القبمى ومتوسط درجات المجموعة التجريبية فى القياس البعدى عمى 

( لمقياس اليناء النفسى وذلك ل الي المجموعة التجريبية الاستقلالدرجات البعد الثالث  
لمقياس اليناء النفسى لدى أفراد العينة  (الاستقلاللمقياس البعدى فى تحسين البعد الثالث  

( وىذا يدل عمى وجود فرول ذات دلالة إح ائية وذلك 2.22حيث كانت مستوى دلالة عند  
المجموعة التجريبية لمقياس البعدى ، وبمقارنة المتوسط الحسابى لدرجات القياس القبمى = 

( مما 31.705بعدى =   ( نجد أنو أقل من المتوسط الحسابى لدرجات القياس ال16.529 
ساىم فى تحسين البعد الثالث  القائم عمى التقبل و الالتزاميدل عمى أن البرنامج الإرشادى 

  ( لمقياس اليناء النفسى.الاستقلال 
( بين متوسط درجات المجموعة 2.22وجود فرول ذات دلالة إح ائية عند مستوى   -2

موعة التجريبية فى القياس البعدى عمى الضابطة فى القياس القبمى ومتوسط درجات المج



  

   

  
 جبمعت بني سويف

 مجلت كليت التربيت

  أبريلعدد 

 2025 الثالثالجزء 

 

171 

( لمقياس اليناء النفسى وذلك ل الي المجموعة التجريبية التحكم البيئىدرجات البعد الرابع  
( لمقياس اليناء النفسى لدى أفراد العينة التحكم البيئىلمقياس البعدى فى تحسين البعد الرابع  

وجود فرول ذات دلالة إح ائية وذلك  ( وىذا يدل عمى2.22حيث كانت مستوى دلالة عند  
ل الي المجموعة التجريبية لمقياس البعدى، وبمقارنة المتوسط الحسابى لدرجات القياس القبمى 

( 31.647( نجد أنو أقل من المتوسط الحسابى لدرجات القياس البعدى   =   17.764=  
ساىم فى تحسين البعد الرابع  امالقائم عمى التقبل و الالتز مما يدل عمى أن البرنامج الإرشادى 

  ( لمقياس اليناء النفسى.التحكم البيئى 
( بين متوسط درجات المجموعة 2.22وجود فرول ذات دلالة إح ائية عند مستوى   -3

الضابطة فى القياس القبمى ومتوسط درجات المجموعة التجريبية فى القياس البعدى عمى 
لمقياس اليناء النفسى وذلك ل الي المجموعة  (الهدف فى الحيبةدرجات البعد الاامس  

( لمقياس اليناء النفسى الهدف فى الحيبةالتجريبية لمقياس البعدى فى تحسين البعد الاامس  
( وىذا يدل عمى وجود فرول ذات دلالة 2.22لدى أفراد العينة حيث كانت مستوى دلالة عند  

بعدى ، وبمقارنة المتوسط الحسابى إح ائية وذلك ل الي المجموعة التجريبية لمقياس ال
( نجد أنو أقل من المتوسط الحسابى لدرجات القياس 19.823لدرجات القياس القبمى =  

ساىم  القائم عمى التقبل و الالتزام( مما يدل عمى أن البرنامج الإرشادى 35.411البعدى =   
  ( لمقياس اليناء النفسى.الهدف فى الحيبةفى تحسين البعد الاامس  

 يُبلشخ َزبئح انذساعخ 

يعتبر أحد أىم البرامج  التقبل والالتزام بأن البرنامج القائم عمى النتائج ويمكن تفسير         
الإرشادية التى يمكن الاعتماد عمييا فى تدعيم الجوانب الشا ية بروجو عام وتحسين 

لاطورة عند وتعديل السموكيات المضطربة، وت حيي أوجو الق ور لمسموكيات عالية ا
بوجو ااص، وتتفل نتائج ىذا الفرض مع نتائج الدراسات اليناء النفسى المراىقين ، و تحسين 

 الآتية،
التى كشفت  .Katajavuori, N., Vehkalahti, K., & Asikainen, H. (2023)دراسة 

ت تو معن تعزيز رفاهية طلاب الجاهعه هن خلال العلاج القائن على القبول والالتزام حيث 
بطرل عديدة، سواء من حيث الدراسة  العلبج بالقبول والالتزام أن الطلبب استفادوا من  إلى

التى كان ىدفيا   .Ruuska, R., & Katajavuori, N. (2023) دراسة، و والرفاىية
، حيث تو مت النتائج فعالية  استكشاف آثار القبول والالتزام  عمى رفاىية طلبب الجامعو

 ),دراسة   ، وفي تحسين الرفاىية وميارات الدراسة في الجامعةم فى القبول والالتزا
 Guohua Lu , Lili Ji

  
,Jinping Ma2023  فعالية العلبج بالقبول والالتزام عمى

يبدو أن ، كما أنفسيم في علبقة علبجية حقيقية وموثوقةمن البل استكشاف  المراىقين 

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Lu%20G%5BAuthor%5D
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Ji%20L%5BAuthor%5D
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Ma%20J%5BAuthor%5D
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التحسن يأتي من الانفتاح عمى جميع الأفكار والمشاعر وتطوير القدرة عمى العيش في 
دراسة ، و .يعمل المراىقون أىمية كبيرة عمى السموك الموجو نحو القيمة .لمحظة الحاليةا

Ebrahimi, M., Ghodrati, S., & Vatankhah Kourandeh, H. (2022).  التى
 عمى مفيوم الذات أن المعاممة المبنية عمى القبول والالتزام كان ليا تأثيرإلى النتائج  تو مت

أن العلبج المبني  إلى أظيرت النتائج ، كماالم ابين بالسرطان ىقينوالمرا لدى الأطفال 
عمى القبول والالتزام يعتمد عمى مكونات السموك والقمل والشعبية والمرونة والتسامي. مفيوم 

 .الذات لدى الأطفال الم ابين بالسرطان
و البرنامج ويفسر الباحث ما تو ل اليو من نتائج إلى الدور الميم الذى أسيم ب        

الارشادى القائم عمى القبول والالتزام فى تحسين اليناء النفسى لدى افراد العينة ، حيث 
يتضمن مجموعة من الفنيات والاساليب التى تكاممت معا لمساعدة الافراد عمى التنفيس عن 

ول مشاعرىم والتفاعل بكفاء وفاعمية أمام الاارين، كما أسيمت فنية العيش فى المحظة والقب
فى اكساب الافراد مزيداً من الاسترااء والقبول لأنفسيم بشكل كامل مما انعكس عمى ضبط 
مشاعرىم وافكارىم عن أنفسيم وعن اتجاىاتيم السمبية، كما ساعدت فنية الاسترااء عمى 

 التامص من التوترات الانفعالية المرتبطة بتوجياتيم السمبية نحو الحياة. 
 عخ ثبَٗ عشش : رٕصيبد انذسا

 عهٗ ضٕء َزبئح انجسث يٕصٗ انجبزث ثبلآرٗ : 

 عقد دورات تدريبية عمى تنمية اليناء النفسى لدى المرىقين  -7
 الاىتمام بتقديم الدعم النفسى والدورات المتنوعة لتنمية أبعاد اليناء النفسى . -0
العمل عمى المزيد من البحث والتق ى فى مجال اليناء النفسى وتطبيقة عمى عينات  -1

 فة وذلك لإعداد التحقل ماتم
 انذساعبد انًمزشزخ : 

فاعمية برنامج إرشادى قائم عمى التقبل والالتزام واليقظة الذىنية لتحسين اليناء  -7
 النفسى لممراىقين من  ذوى الحرمان العاطفى 

فاعمية برنامج إرشادى قائم عمى التقبل والالتزا م واليقظة الذىنية لتحسين اليناء  -0
 قين مؤسسات الايواء ودور الايتامالنفسى لدى مراى

فاعمية برنامج إرشادى قائم عمى التكامل بين التقبل والالتزام  واليقظة الذىنية   -1
 لافض قمل المستقبل لدى المراىقين 

فاعمية برنامج إرشادى قائم عمى التكامل بين التقبل والالتزام  واليقظة الذىنية لافض  -2
 الوسواس القيرى لدى المراىقين
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 ًشاخع ان
 أٔلاً: انًشاخع انعشثيخ

الاسيام النسبى لتمايز الذات فى الرفاه النفسى والارس الزواجى لدى المتزوجين،  . (0202ابراىيم سعد   
 . 65 -27، (1 ، 06، جامعة القاىرةالعموم التربوية، مجمة 

ميات أالاكتئاب لدى  فعالية العلبج بالقبول والالتزام فى تافيف حدة . (0277أشرف محمد محمد عطية   
 . 262 – 207،  (1 ، 72، مجمة دراسات عربية فى عمم النفس، الم ابين بالأوتيزم

فعالية برنامج قائم عمى اليقظة العقمية لتنمية عادات العقل المنتجة لدى (. 0202امال عبدالسميع أباظة  
 ، جامعة كفر الشبخ.يةمجمة كمية التربالمراىقين، 

(. فعالبة العلبج بالقبول والالتزام فى تحسين ال مود النفسى لدى 0202بدالفتاح أسماء فتحى لطفى ع
الطلبب ذوى الاعاقة الجسمية وال حية   الا ابة بمرض السكرى( فى مرحمة التعميم 

 . 52، كمية التربية، جامعة سوىاج،  المجمة التربويةالاساسى.
لتزام فى تنمية الامن النفسى لدى المراىقين مجيولى ( فعالية الارشاد بالقبول والا0277أسماء الزىيرى  

 127 – 047، 76، جامعة قناة السويس، مركز البحوث والدراسات الاندونسيسةالنسب، 
. مدى فعالية العلبج بالقبول والالتزام فى (0277أحمد كمال عبدالوىاب، م طفى عبدالمحسن الحديبى  

مجمة وحدة النفسية من المعاقين ب رياً، تحسين المرونة النفسية لذى ذوى الشعور بال
 ، كمية التربية، جامعة اسيوط.مركز الارشاد النفسى والتربوى

 . القاىرة: النيضة الم رية.التفاؤل والتشاؤم( . 7764أسعد ماائيل و يوسف ماائيل   
لدى طلبب  (. التفاؤل والتشاؤم قياسيما وعلبقتيما ببعض متغيرات الشا ية0220بدر محمد الان ارى   

 ، جامعة الكويت.مجمس النشر العممىجامعة الكويت، الحولية الثالثة والعشرون، 
 ، جامعة الجزائر.الأمن النفسى وعمم النفسى . (0271تعوينات عمى  

حسام محمود ذكى ، نيمة فرج الشافعى، م طفى اميل محمود، أحمد جمال الشريف، أحمد سمير  ديل  
 -البنائى الذاتى-الإرشاد والعلبج النفسى  الجشطمتى المرجع الحديث فى . (0277

(، م ر ، الاسكندرية : دار التعميم الجامعى  القبول والالتزام –الواقع  -المعرفى التحميمى
. 

(الا ائص السيكومترية لمقياس الرضا عن الحياة متعدد الابعاد لممراىقين، 0271حسن عبدالله الحميدى  
 . 62زيل، بالزقا مجمة كمية التربية

، سمسمة عمى النفس. الاسكندرية، العلبج النفسى أ ولو وتطبيقاتو واالبقياتو(. 0223حسن عمى فايد 
 مؤسسة طيبة لمنشر.

 . القاىرة. عالم الكتب.التوجية والارشاد النفسى(.7762حامد عبدالسلبم زىران 
 رول الحديثة لمطباعة ، القاىرة: الفامعجم ال حة النفسية المعا ر( . 0227رشاد عمى موسى  

(. فعالية العلبج بالقبول والالتزام في افض قمل المستقبل الميني لدي طلبب 0277سعاد كامل قرنى سيد 
 . 067-012( 3،  13ط،مجمة کمية التربية أسيو ، .شعبة التربية الاا ة

 الطباعة والتوزيع.الميسرة لمنشر و  ، عمان ، دارسيكولوجية التنشئة الاجتماعية( 0277 الي أبوجادو   
مجمة ( قياس اليناء النفسى لدى معممى المدارس الحكومية والأىمية فى مدينة المو ل، 0277عبير محمد   

 . 60 -37(، 2،  73أبحاث كمية التربية الأساسية، جامعة المو ل ، 



   

 

 جبمعت بني سويف

 مجلت كليت التربيت

  أبريلعدد 

 2025 الثالث الجزء 

 

174 

ى طالبات التنبؤ بمستوى اليقظة العقمية من البل بعض المتغيرات النفسية لد . (0276اطمة اشبة  ف
 . 376-272، (7  ،15،مجمة التربيةالجامعة، 
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