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 هص الم

 لدى الانفعالي التنظيم تحسين تقديم برنامج معرفى سموكى  يستيدف إلى الحالي ييدف البحث
الإيجابية لمتنظيم   الجامعة بشكل مباشر من خلبل تنمية الاستراتيجيات المعرفية التكيفية طلبب

ا يمقى البحث الضوء عمى الآثار الانفعالى وتقميل أثر الاستراتيجيات المعرفية اللبتكيفية السمبية، كم
السمبية الناتجة عن قصور التنظيم الانفعالى عند الطالب الجامعى وكيف يمكن مواجيتيا ومساعدة 
الطالب عمى إعادة البناء المعرفى الإيجابى الذى يمكنو من التعامل مع المواقف الانفعالية المختمفة 

للئجابة عمى السؤال الرئيس التالى: " ما فعالية وسوف يتصدى البحث الحالى  .بشكل توافقى ومناسب
برنامج إرشادى معرفى سموكى فى تحسين التنظيم الانفعالى لدى طلبب الجامعة؟"؛ وتكونت عينة 

( طالبة جامعية من التخصصات العممية والأدبية، وتم تقسيم العينة إلى مجموعتين 02البحث من )
( مجموعة ضابطة، واستخدم البحث الحالى المنيج شبو 02( مجموعة تجريبية و)02متكافئتين ىما )

التجريبى )ذو تصميم المجموعتين التجريبية والضابطة( وذلك فى ضوء القياس القبمى والبعدى والتتبعى 
لعينة البحث، وقد اعتمد البحث عمى الأدوات التالية: مقياس التنظيم الانفعالى )إعداد الباحثة(، 

فى السموكى لتحسين التنظيم الانفعالى )إعداد الباحثة( والذى استغرق تطبيقو والبرنامج إلارشادى المعر 
  Spss( جمسة. وقد تم إجراء التحميلبت الإحصائية بإستخدام حزمة البرامج الإحصائية 02حوالى )

لمتحقق من الكفاءة السيكومترية لأدوات البحث وكذلك اختبار فروض البحث الحالى. وقد أسفرت نتائج 
 ةالتجريبي ةالمجموعأفراد  درجات بين متوسطي رتب ةحصائيإ ةوجود فروق ذات دلالعن  البحث

ة بعاده الفرعيأفي القياس البعدي عمى الدرجة الكمية لمقياس التنظيم الانفعالي و  ةالضابطة والمجموع
د أفرادرجات   حصائية بين متوسطي رتبة إعدم وجود فروق ذات دلاللصالح المجموعة التجريبية، 

بعاده أالمجموعة التجريبية في القياسين البعدي والتتبعي عمى الدرجة الكمية لمقياس التنظيم الانفعالي و 
 .الفرعية

 انكهًاخ المفتاحيح:  
 التنظيم الانفعالى ، البرنامج المعرفى السموكى، طلبب الجامعة.
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The Effectiveness of a Behavioral Cognitive Program in Improving the 

Emotional Regulation and its Impact on Depression Symptoms among 

University Students 

Hadeer Gamal Jaheen Mahmoud Ibrahim  

Master Degree 

The present study aimed at providing a behavioral cognitive program to 

improve emotional regulation among university students through 

developing the positive adaptive cognitive strategies of emotional regulation 

and decreasing the effect of the negative inadaptive cognitive strategies.  It 

also sheds light on the negative effects caused by the low emotional 

regulation of the university student and how to face them and help the 

student to rebuild the positive cognitive construction that enables him to 

deal with the different emotional situations in a suitable way. The present 

study will answer the following main question: what is the effectiveness a 

behavioral cognitive counseling program in improving the emotional 

regulation of university students? The sample of the study included (20) 

female students divided into two equivalent groups: a control group (10) 

and an experimental one (10). The design of the study was the quasi- 

experimental design that include an experimental and a control group and 

the pre, post and follow up measurement of the sample of the study. The 

tools of the study were the emotional regulation scale (prepared by the 

researcher) and the behavioral cognitive counseling program to improve 

the emotional regulation (prepared by the researcher) that was applied in 

20 sessions. The statistical analysis used the SPSS package to examine the 

psychometric competency of the tools and hypotheses of the study. The 

results of the study revealed that there were statistically significant 

differences between the mean score ranks of the experimental group and 

the control group in the post testing of the total score of the emotional 

regulation scale and its sub dimensions in favour of the experimental group. 

There were no statistically significant differences between the mean ranks 

of the experimental group in the post and follow up testing of the total score 

of the emotional regulation scale and its sub dimensions.  

Key words: emotional regulation, behavioral cognitive program, 

university students. 
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 يقديح انثحج:
طلبب الجامعة ىم أمل المجتمع لتحقيق تقدمو وازدىاره، فقد يقع عمى عاتقيم مسئولية النيوض      

والارتقاء بو، ولكنيم يمرون ببعض المواقف والخبرات الانفعالية السمبية في حياتيم تمك التي بالمجتمع 
تخمف وراءىا العديد من الأفكار والمعتقدات الخاطئة فأصبح من الضروري الاىتمام بيؤلاء الطلبب 

تقمبون ما بين نفسياً خاصة أن حياتيم لا تسير عمى نمط واحد انفعالياً فنجدىم ي ىموالسعي إلى إعداد
 (.022، ص 0222السعادة والحزن والأمل والغضب والقمق والاكتئاب )فقيو العيد، 

قدرة الأفراد عمى التعامل مع الانفعالات ومواجيتيا وتوظيف أفكارىم ومعارفيم ومعموماتيم و       
تجاىين الأول " إ الذى يتمثل فى "التنظيم الانفعالى"تطمب ظيور مصطمح  لمسيطرة عمييا والتحكم فييا

تأثر الفرد بانفعالاتو" والآخر " تأثر الفرد بانفعالات الآخرين" وكيف يمكن للؤفراد مواجية تمك الانفعالات 
ىو عممية يتم من خلبليا ضبط انفعالات الفرد ؛ فالتنظيم الانفعالى (150، ص 0200)حيدر مزىر، 

يتضمن مجموعة من الأساليب المعرفية ؟ و وكيف يعبر عنيا ؟وكيف اكتسبيا ؟وتحديد متى يشعر بيا
لمواجية تمك الضغوط والتي تركز عمى الانفعال كمحاولة لتخفيف حدة الانفعالات السالبة الناتجة عن 

 (.4 ص ،0205 الله محمد، ؛ عبد001، ص 0200)فى: نعيمة الرفاعى،  ىذه الضغوط"
فعالية في علبج الكثير من  كثرواحداً من العلبجلبت الأ العلبج المعرفي السموكي  ويعتبر     

لممريض وبالسياق الاجتماعي من خلبل فنيات  الانفعالىحيث ييتم بالجانب  الاضطرابات النفسية،
وتعديل أساليب  المشوىةالخاطئة و تعديل وتغيير الأفكار والمعتقدات ، فيو ييتم بمعرفية وسموكية

رق تفكير أخرى إيجابية وأكثر منطقية، فالإرشاد التفكير والإدراك السمبى لممواقف ليستبدلو بأساليب وط
المعرفى السموكى يتعامل مع المشكمة من منظور ثلبثى الأبعاد إذ يتناوليا معرفياً وانفعالياً وسموكياً 

 (.050، 014، ص 0201ليصل بالفرد إلى حالة من التوازن والإستقرار النفسى )نادية بومجان، 
 يشكهح انثحج: 

ثة أن طلبب الجامعة يتعرضون لأنواع مختمفة من الضغوط الحياتية اليومية والخبرات لاحظت الباح     
يترتب عمى نتائج عدم قدرتيم عمى التعامل مع ىذه الضغوط الانفعالية المتنوعة "الإيجابية والسمبية" و 

 سمبية عديدة تشمل جميع جوانب السموك وخاصةً الجانب الوجداني وكل ىذه الخبرات الانفعالية
 .والضغوط المختمفة تكون بمثابة تربة خصبة لنمو الكثير من الاضطرابات النفسية

وقد أشارت العديد من الدراسات والبحوث إلى أىمية التنظيم الانفعالي لطلبب الجامعة، حيث      
ستراتيجيات يمكنّيم من مواجية الخبرات الانفعالية المتدفقة، ويزوّدىم بالعديد من الأساليب والإ

لتحقيق  والقابمية لمتغييرلسموكية المنظمة التي تساعدىم في تكوين استجابات سموكية تتميز بالمرونة ا
لتكيف مع الظروف المحيطة، كما يزوّدىم أيضاً باستراتجيات معرفية تكيفية تُمكنيم من التعامل مع ا

 الانفعالات السالبة 
 ستقرار واليدوء النفسي إلى حالة من الإ واختيار أفضل الطرق لمتعبير عنيا بشكل مناسب والوصول



 أ/ هدير جاهين &د/هبة مكي& أ. د/ عبد الصبور منصور    فعالية برنامج معرفي سلوكي في تحسين التنظيم الانفعالي لدى طلاب الجامعة 

 جايعح تىرسعيد –مجهح كهيح انترتيح                         539                                     (  2021– يىنيى) –(  35انعدد )

 (.005، ص 0200؛ نعيمة الرفاعي،  152، ص 0200)حيدر مزىر، 
الإرشاد المعرفي السموكي في مجال الصحة النفسية، وفي حدود ما وجدتو الباحثة  لأىميةونظراً       

فعالي، الأمر الذي دعا إلى من ندرة البرامج الإرشادية والمعرفية السموكية التي اىتمت بالتنظيم الان
ضرورة دراسة المشكمة لما ليا من تأثيرٍ كبيرٍ عمى الطالب الجامعي، سوف تستخدم الباحثة نموذج 
بيك المُطور والذي يقوم عمى أساس تغيير الأفكار المشوىة والمختمة وظيفياً )الأفكار الأتوماتيكية 

كساب الفرد أنماط سموكية جديدة مستخدماً في ذلك التمقائية السمبية( واستبداليا بأفكار أكثر إيجابي ة، وا 
 فنيات معرفية سموكية.

فعالية برنامج إرشادي معرفي سموكي في تحسين التنظيم  لذا تيتم الباحثة ببحث ودراسة       
 الانفعالي لدى طلبب الجامعة.

 يس الآتي:الإجابة عمى السؤال الرئوفى إطار مشكمة الدراسة الحالية يمكن تحديدىا فى 
 إلى أى مدى يسيم البرنامج الإرشادي فى تحسين التنظيم الانفعالي لدى طلبب الجامعة ؟     

 والذى يتفرع منو الأسئمة الفرعية الآتية:
 والمجموعة التجريبية المجموعة درجات رتب متوسطي بين احصائية دلالة ذات فروق ىل توجد .0

 لصالح الفرعية وأبعاده الانفعالي التنظيم لمقياس يةالكم الدرجة عمى البعدي القياس في الضابطة
 التجريبية؟ المجموعة

 القياسين في التجريبية المجموعة درجات رتب متوسطي بين احصائية دلالو ذات فروق توجد ىل .0
  الفرعية؟ وابعاده الانفعالي التنظيم لمقياس الكمية الدرجة عمى والتتبعي البعدي
 انثحج:هدف 

الحالي إلى التعرف عمى مدى فعالية البرنامج الإرشادي في تحسين التنظيم الانفعالي  البحثيدف ي    
 لدى طلبب الجامعة. 

 :انثحجأهًيح 
 في نوعين ىما:  البحثتتحدد أىمية 

 الأىمية النظرية:
توضيح أىمية التنظيم الانفعالى فى حياتنا وكيفية الإستفادة منو فى مواجية المواقف الضاغطة  .0

 الانفعالية واختيار أفضل الطرق لمتعامل معيا بإيجابية. والتقمبات

ستراتيجيات التكيفية المستخدمة في تنظيم الانفعال في الحد من التأثيرات السمبية إبراز أىمية الإ .0
 الناتجة عن ضغوط الحياة اليومية عمى مختمف جوانب الشخصية.

 الأىمية التطبيقية:
 .ستراتيجيات التنظيم الانفعاليإوكي" لتحسين تصميم وبناء برنامج إرشادي "معرفي سم .0

 بناء أداة لقياس التنظيم الانفعالي. .0
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توجو القائمين عمى العممية التربوية والنفسية إلى أىمية التنظيم الانفعالى كمتغير يسيم فى تحقيق  .2
 النجاح التكيفى لمفرد ويساعده عمى التخمص من الآلم والتوتر النفسى. 

 انثحج:يصطهحاخ 
  Effectivenessية: فعال

تستخدم لمدلالة عن قدرة البرنامج المستخدم أو النسق المُتبع عمى اختلبفو )أن يحدث أو حتى         
لايحدث( تغيرات معينة في إتجاهٍ ما. وتُقاس ىذه الفعالية بتحقيق الأىداف أو التغيرات المستيدفة 

المنتظر، أو  التنمية المرغوبة أو التحسينوالتي تمثل في جوىرىا تعديلبت لمسموك بحيث يتم تحقيق 
يمكن الحد من الآثار غير المواتية التي يتم تحديدىا وتصميم البرنامج في ضوئيا)عادل عبد 

 (.20، ص 0202الله ،
حداث تغييرات : وتعرفيا الباحثة إجرائياً بأنيا     " قدرة البرنامج المستخدم عمى تحقيق أىداف معينة وا 

  ن يخضعون لمبرنامج وتزداد كفاءتو كمما تمكن من تحقيق النتيجة المرغوبة ".في الأفراد الذي
  program Cognitive Behavioral Counselingالبرنامج الإرشادي: 

يستند إلى نظرية آرون بيك فى تعديل الأفكار  إجرائياً بأنو "برنامج إرشادي نفسي الباحثة تعرفو     
م عمى فنيات وأساليب معرفية وسموكية لتحسين التنظيم الانفعالي يقو والمعتقدات المعرفية المشوىو و 

 لدى الطالب الجامعي".السمبية  وتدعيم استراتيجياتو التكيفية وخفض أثر الاستراتيجيات اللبتكيفية

 Emotional Regulationالتنظيم الانفعالي: 
ة المسئولة عن مراقبة وتقويم العمميات الداخمية والخارجي " ( بأنو:0421يعرفو ثومبوسون )     

وتعديل ردود الفعل الانفعالية وخاصة مظاىره الحادة والمحظية لإنجاز أىداف الفرد" )في: نعيمة 
 (. 005، ص 0200الرفاعي، 

العمميات التى تحدث بأنو: "فى ضوء المقياس المستخدم فى الدراسة الحالية تعرفو الباحثة إجرائياً      
تحديد نوع وحدة الانفعال الذى يخبره ىو عند تعرضو لموقف أو يخبره من الآخرين، عندما يحاول الفرد 

صدار إستجابة سموكية توافقية تناسب الموقف الانفعالى.  وكيفية التعبير عنو وا 

 الإطـــار اننظـــري واندراســـاخ انســـاتقح:
نسان حيث أن البناء الوجدانى للئنسان تعتبر الإنفعالات جزءاً ىاماً وأساسياً من البنية النفسية للئ      

يتميز بأنو معقد ومركب وشديد المقاومة لمتغيير فيو الذى يحدد معالم الشخصية الإنسانية ويكسبيا 
 (. 01، ص 0221الطابع الإنسانى الخاص بيا )محمود إسماعيل، 

وبعضيم أو داخل وتمثل الإنفعالات مكوناً أساسياً فى حياة الناس سواء كان بين الأشخاص      
الشخصية ذاتيا، فالمواقف والتجارب الانفعالية دائماً ما تؤثر عمى أداء الإنسان، وتتنوع الإنفعالات بين 
الإيجابى الذى يبعث حالة من الرضا والسعادة وبين السمبى وما ينجم عنو من مشاعر الضيق وعدم 



 أ/ هدير جاهين &د/هبة مكي& أ. د/ عبد الصبور منصور    فعالية برنامج معرفي سلوكي في تحسين التنظيم الانفعالي لدى طلاب الجامعة 

 جايعح تىرسعيد –مجهح كهيح انترتيح                         541                                     (  2021– يىنيى) –(  35انعدد )

طالة مدة الإنفعالات الإرتياح، لذا يسعى الفرد فى كثير من الأحيان إلى زيادة ا لخبرات السارة وا 
 الإيجابية والتقميل من الإنفعالات السمبية والتحكم فييا من خلبل عممية التنظيم الإنفعالى

 (. John B. Nezlek & et al., 2008, P. 261؛ 51، ص 0201)أمينة بن قويدر،  
 المحىر الأول: 

 ًاعيح:أولاً: يرحهح المراهقح وخصائصها الانفعانيح والإجت
Adolescence and its emotional and social characteristics 

العمماء إلى ثلبث مراحل وىى:  وقد قسميافى حياة الإنسان  إنتقالية صعبةتعتبر المراىقة فترة      
( سنة وتقابل المرحمة المتوسطة أو الإعدادية، والمراىقة 01 – 00مرحمة المراىقة المبكرة وتمتد من )

 –03( سنة وتقابل المرحمة الثانوية، والمراىقة المتأخرة وتمتد من )02 – 05سطة وتمتد من )المتو 
( سنة وتقابل المرحمة الجامعية تمك المرحمة التى تمثل فترة حرجة فى حياة أى إنسان فيو مسؤلة 00

دراك كاف )خولة بنت عبدا دارة الحياة بوعى وا  لله، عن إعداد شخص قادر عمى تحمل المسؤلية وا 
 (.01، ص 0221

 وين أهى خصائصها يا يهً: 
 اننًى اننفسً )الانفعالى(:

تتميز تمك المرحمة بثورة واضطرابات نفسية وصراعات داخمية ينتج عن ذلك حالة من الحزن     
 المظاىر ما يمى: المستمر لممراىق وعدم التوازن ومن ىذه

د، إحساس شديد بالذنب مما يجعمو مكتئب خجل بسبب نموه الجسمى لدرجة تسبب لو توتر وحرج شدي"
باستمرار، خيال واسع وطموحات وأمنيات كثيرة، تتكون لديو القيم ومشاعر الانتماء لوطنو ودينو، كثير 
النقد واليجوم لأسرتو، الانجذاب نحو الجنس الآخر، الإنطوائية عمى الذات والعزلة، الحاجة إلى التقبل 

(. فنجد أن ىذا التوتر 00 – 00، ص 0201)عبد الحفيظ جدو،  "الإجتماعى، والحاجة إلى التكيف
سنة( حيث  01سنة( وعند الفتى تقريباً من سن ) 02والاضطراب النفسى يحدث عند الفتاة من سن )

تظير "ظاىر السرية" التى تجعل المراىقين يميمون إلى كتم مشاعرىم والاحتفاظ بأسرارىم وعدم البوح 
ويمكن القول بأن الجانب حرج أو ربما لضعف ثقتو فى المحيطين. بيا لأى شخص خشية من ال

 الانفعالى فى المراىقة يتحدد فى :
حساسية شديدة: حيث تثير أبسط المثيرات غضبو وانفعالو، فيو مرىف الإحساس ويتأثر بالنقد  - أ

 حتى لو كان صحيحاً وبشكل ىادئ.

والضغط الاجتماعى من المحيطين  مظاىر القنوط واليأس والكآبة: دائماً ما يشعرون بالنقص - ب
والرغبة فى التحرر من السمطة الوالدية ذلك الذى يبعث حالة من الصراع الداخمى والألم النفسى 
ولا يستطيع المراىق التحكم فى انفعالاتو ومشاعره السمبية ، وتنتابو حالة من القنوط واليأس 
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أى شئ، والتفكير فى التخمص من الحياة،  والكآبة والفشل والإحباط والعجز وعدم القدرة عمى أداء
 .وأيضاً فقدان الأمل وتكرار محاولات الانتحار

التمرد والعصيان: يعتقد المراىق أن الناس لا تفيمو ونظره الآباء لو عمى أنو ما زال طفلًب وأن  - ت
المجتمع لا يساعده عمى تحقيق أمنياتو ويعتبر مساعدة الأىل تدخل ونصائحيم إىانة وتسمط، 

 يميل إلى العنف والعدوان والتسمط.ف

الانطلبق: يندفع المراىق دائماً وراء انفعالاتو فيندفع ثم يفشل ويشعر بالخذلان فيموم نفسو بشده  - ث
 -05، ص0223وتضعف ثقتو بنفسو فيصبح مكتئباً ساخطاً لذاتو ولواماً ليا ) سائدة جمال، 

01). 
 ج
 
 
 

 

 ًاننًى الإجتًاع: 
ماعى فى ىذه المرحمة شكلًب مختمفاً عما كان عميو فى المراحل السابقة ومنيا يأخذ النمو الإجت      
الميل إلى الإستقلبلية والتحرر، التخمص من تسمط الوالدين، الميل إلى تكوين علبقات إجتماعية "  مثلًب:

 وصداقات خارج الأسرة، أحياناً يضطر بعض المراىقين نظراً لظروف إجتماعية خاصة تحمل المسؤلية
وفى ىذا الموقف يسعى المراىق جاىداً لإثبات ذاتو وأنو عمى قدر المسؤلية، وأيضاً تظير أشكال لمتمرد 
والثورة والتيديد فأحياناً يميل المراىق لميرب من المنزل، وتفتقد تمك المرحمة لمضوابط الإجتماعية 

جة عدم التوافق بين متطمبات ويميل المراىق لمجناح الإجتماعى والإنحرافات الجنسية واللبمبالاه نتي
؛ روبرت واطسون، ىنرى  11 -54، ص 0430)إبراىيم وجيو،  "المراىق والظروف المحيطة بو

 (.122 -121، ص 0221كلبى، 
 ويمكن تمخيص مظاىر النمو الإجتماعى فى النقاط التالية:

لإجتماعية، التآلف: ويشمل الميل لمجنس الآخر ، تأكيد ذاتو والثقة بنفسو، عمق البصيرة ا - أ
دراك حقوقو وواجباتو.  والتفاعل الإجتماعى وا 

النفور: وتتمثل فى "التمرد" والتخمص من الوالدين والعصيان والتحدى ليم، "السخرية" من الحياة  - ب
الواقعية ورفض بعض المعتقدات والقيم والإستيزاء بيا، "المنافسة" والمقارنة مع زملبئو فى ألعابيم 

 دراسى وىذا يعيقو عن الوصول إلى المعايير الصحيحة لمنضج.ونشاطاتيم وتحصيميم ال

الميل نحو البحث فى أخطاء الآخرين ونقد تصرفاتيم وتقديم اقتراحات للئصلبح والعلبج بطريقة  - ت
 مثيرة لمغضب وكذلك نقد الوالين فى طريقة التربية وثقافة التعامل.

 صة تجاه المرضى المحيطين بو.الميل لمساعدة الآخرين والمشاركة والتعاطف الوجدانى خا - ث

 (.03 – 02، ص 0223)سائدة جمال،     الميل إلى الزعامة الإجتماعية والرياضية.       - ج
وترى الباحثة أن الخصائص الإنفعالية والإجتماعية تشكل جانباً ىاماً فى مرحمة المراىقة فإذا      

جتماعية تصحبيا بعض التغيرات  نظرنا لكلب الجانبين نجد أن المراىق يمر بتطورات انفعالية وا 
حساسو بالحرج والنقص والفشل والعجز والإحباط وكذلك  الانفعالية السمبية مثل ضعف ثقتو بنفسو وا 
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الدونية والانطواء عمى الذات ولوم الذات باستمرار والحزن والحساسية المفرطة والغضب والانفعال الزائد 
يتمكن المراىق من حل ىذه المشكلبت والتكيف معيا لابد ، ولكى باضطرابات نفسيةمما يجعل المراىق 

من التعامل مع الانفعالات وتنظيميا ويتم ذلك من خلبل "التنظيم الانفعالى" تمك العممية الوجدانية 
والمعرفية التى تمكن الأفراد من التعامل مع الانفعالات المؤلمة والسمبية بطريقة توافقية وتساعد 

شباع رغباتيم، فالمراىق الذى يمتمك مستوى عالى من التنظيم المراىقين عمى تحقيق  أىدافيم وا 
الانفعالى يحقق حالة من الصحة النفسية وتسير مرحمة المراىقة بتطوراتيا بسلبم عمى العكس من 

نو يتعرض لمشكلبت نفسية وسموكية فى فترة مراىقتو إالمراىق الذى لديو صعوبات التنظيم الانفعالى ف
 .لإصابة باضطراب نفسىاتقوده إلى 
 Emotional Regulationيفهىو انتنظيى الانفعالى حانياً: 
نفعالات فى لى الطريقة التى تسيم بيا الا إبالغموض ويرجع ذلك يتميز مفيوم التنظيم الانفعالى       

نفعالات وظيفتيا الأساسية ىى نفعالات نفسيا؛ فالا ضبط شئ آخر، والطريقة المستخدمة فى ضبط الا 
نفعالات جميعيا يتزامن مع الانفعالات والإ  الانفعالى ستجابة المتنوعة والتنظيمالتنسيق بين نظم الإ
 .(James J. Gross, 2007, P P. 499 – 500) نفعالىإتحتوى عمى تنظيم 

 وىناك العديد من التعريفات التى تناولت التنظيم الإنفعالى:
ستراتجيات الشعورية واللبشعورية التى موعة من الإعممية تتضمن مج"ىو التنظيم الإنفعالى      

)حيدر مزىر،  " نفعاليةستجابة الإ تستخدم فى الزيادة والمحافظة أو خفض أحد أو أكثر من مكونات الإ
 (.155، ص0200

مدى قدرة الأفراد عمى تنظيم انفعالاتيم ومشاعرىم وتوجيييا نحو كما يعبر التنظيم الإنفعالى عن "    
نفعالات فى صنع القرارات والتكيف الإجتماعى وفيم نجاز الأكاديمى واستخدام المشاعر والإ تحقيق الإ 

 (.012، ص 0202، )سعيد كمال"  نفعالات المختمفةتفاعل الآخرين بالإ 
( بأنو: " العمميات التى تعيد توجيو التنبو 002 -001، ص ص 0201يعرفو أحمد عبد الخالق )     

و، أو تعدلو، حتى تُمكن الوظيفة التكيفية من تحقيق التوازن بين الإنفعالات الإنفعالى، أو تتحكم في
 السمبية والايجابية والمحايدة.

"العمميات التى من خلبليا يستطيع الفرد ضبط انفعالاتو ويحدد متى : ( بأنو0220جروس ) يذكر    
  .(James J. Gross, 2002, P.282يشعر بيا؟ وكيف اكتسبيا؟ وكيف يعبر عنيا؟ ")

"العمميات الخارجية والداخمية المسئولة عن مراقبة وتقويم  (: بأنو:0441يعرفو ثومبوسون )    
  نفعالية وخاصة مظاىره الحادة والمحظية لإنجاز آىداف الفرد"وتعديل ردود الفعل الإ 

(Thompson, 1994, pp. 27– 28.) 
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 أهداف انتنظيى الانفعالى:
عالى عممية ضرورية تتضمن مجموعة من الميارات التى تُمكن الفرد من يعتبر التنظيم الإنف     

التعامل مع المواقف الحياتية المختمفة، فقد أصبح التنظيم الانفعالى لممشاعر موضوعاً ساخناً ازدادت 
ومن ثم  ((Macklem, G.L., 2008, P. 2 أىميتو وانتشرت فى كافة التخصصات والبحوث العممية 

 التنظيم الانفعالى بيدف: يمجأ الناس إلى
نفعالات السمبية التى تتضمنيا الا  تقميص )خفض( الجوانب الخبراتية أو السموكية أو كلبىما معاً  .0

تنظيم الخبرات الانفعالية الإيجابية مثال/ عند فوز فريق ما  مثل " الغضب، الخوف، الحزن" وأيضاً 
مراعاة لشعور الاخرين؛ فالتنظيم  قل نسبياً أنيم يظيرون سعادة إة شرسة فى التنس فابمبار 
نما يشتمل عمى أنفعالات أو التنظيم التدريجى يعنى خفض الإ  نفعالى لاالإ  و التنازلى ليا وا 

 نفعالات مثال/ عندما يتبادل الفرد أخبار جيدة مع الآخرين استمرار أو زيادة الإ 

 .والفرح والمتعة والراحةتجنب الآلم والشعور بالإستمتاع والتمذذ  .0

(James J. Gross, 2007, P. 500.) 
 :نفعالىأتعاد انتنظيى الإ

اتسع مصطمح التنظيم الانفعالى ليشمل مجموعة من الميارات والأبعاد المختمفة والتى تستخدم فى     
 السيطرة عمى المشاعر والمواقف الانفعالية ومنيا:

 نفعالات وفيميا.والإ  بالمشاعرالوعى  .0

 .المشاعرقبول  .0

 سمبية.ال لمشاعرلتحكم فى السموكيات واالقدرة عمى ا .2

  .بمرونةالمشاعر والإستجابات تنظيم لستراتيجيات مناسبة وملبئمة إالقدرة عمى استخدام  .1

 (Ryan C. Shorey, Hope Brasfield, Jeniimarie Febres & Gregory L. Stuart 

2011, P. 2). 
 :نفعالىيكىناخ انتنظيى الإ

نفعالى المرتفع، نفعالية يدعى بالتنظيم الإ ستجابة الإ يادة مكونات الإأن ز  (0443، جروس)يرى      
 : وتتمثل ىذه المكونات فىنفعالى المنخفض نخفاض ىذه المكونات يدعى بالتنظيم الإ إ أما
 نفعال الفرد وفقا لخبراتو الحياتية.ويمثل المشاعر الذاتية لإ  مكون الخبرة: .0

 ية.ستجابة السموكيمثل الإ المكون السموكى: .0

ستجابات الفسيولوجية كضربات القمب، ضغط الدم، وتصمب ويمثل الإ المكون الفسيولوجى: .2
 (.22، ص 0201بوسعيد سعاد، الشعر والجمد )

 انعىايم المؤحرج فً انتنظيى الإنفعالى:
( أنو توجد العديد من العوامل التى تساىم فى تشكيل تنظيم 00، ص 0205توضح )ىناء عباس، 

 ند الفرد منذ طفولتو وحتى الكبر وأيضاً تشكيل تنظيم انفعالى مضطرب ومنيا:انفعالى سميم ع
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 نفعال:ستراتيجياخ المعرفيح نتنظيى الإيفهىو الإ
مجموعة من أساليب التفكير التى بأنيا: " (111، ص 0200)عبد المنعم حسيب ، يعرفيا      

نفعالية لأحد الأحداث الحياتية الضاغطة وذلك لمحد من التأثيرات الإ يستخدميا الأفراد بعد التعرض 
  ".السمبية الناتجة عن ىذه الأحداث

تمك الإستراتيجيات التى يستخدميا الأفراد بأنيا: "  (02، ص 0205، عبد الله محمد)كما يعرفيا      
من حيث القدرة والشدة، وتتضمن لتغيير الخبرة التى يمرون بيا أو يستخدمونيا لمتعبير عن انفعالاتيم 

كإستراتيجية إعادة التقييم  يياالحفاظ عمو لى زيادة المشاعر الإيجابية إإستراتيجيات تكيفية تيدف 
المشاعر  التعرف عمى عمى عدم القدرةستجابة وترتبط بتكيفية تتمركز حول الإ نفعالى، وآخرى لاالإ 
 ".عنيا تمييزىا والتعبير وأيجابية الإ
 ستراتيجات فيما يمى:د ىذه الإيدتحيمكن و 

فى العقد الثانى صمم إستبيان قامت بو الباحثة "جارنيفسكى وآخرون" لقياس الإستراتيجيات       
 :كالآتىستراتيجيات إتسعة وىما ، المعرفية لتنظيم الإنفعال

عمى ما لقاء المسئولية ا  فكار المتعمقة بتوجيو الموم و لى الأإ: وتشير  Self Blame لوم الذات .0
 حدث لمشخص من أحداث ضاغطة أو غير سارة عمى الذات.

لقاء المسئولية ا  فكار المتعمقة بتوجيو الموم و لى الأإ: وتشير Blaming Others خرينلوم الآ .0
 عمى ما يحدث لمشخص من أحداث غير سارة عمى البيئة أو عمى شخص آخر.

: أى التفكير Rumination Or Focus On Thought  أو " تركيز التفكير" جترارالإ .2
 حداث السالبة التى تعرض ليا الفرد.فكار المرتبطة بالأالمستمر فى المشاعر والأ

فكار المتعمقة بالتاكيد لى الأإ: وتشير Catastrophizing التصور الكارثى للؤحداث السمبية .1
 الواضح عمى ىول وخطورة ما حدث لمشخص من أحداث سمبية.

 Putting Into أو " وضع الأمور فى منظورىا الصحيح" لسمبيةىمية الاحداث اأالتقميل من  .5

Perspective  حداث الضاغطة فكار المتعمقة بمحاولة التقميل من خطورة الألى الأإ: وتشير

 الإجياد
 والتعب

 المزاج
والحالة 
 الانفعالية

 خبرات
 الطفولة

 تأثير
 الوالدين

الصدمات 
 النفسية

 الضغوط
الكفاءة 
 الذاتية

العلبقة مع 
 الأقران
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خرى التى تعرض ليا من قبل أو يتعرض حداث الأالسمبية التى تحدث لمفرد من خلبل مقارنتيا بالأ
  .نقاص من أىميتو المبالغ فييا وخطورتولإ قف واخرون، أى عدم التضخيم لممو ليا الآ

 
 
 
 

لى التفكير فى قضايا وموضوعات إ: وتشير Positive Refocusing يجابىإعادة التركيز الإ .1
حداث السمبية التى تعرض ليا الفرد كنوع من التخفيف من من التفكير فى الأ وأشياء سارة بدلاً 

ث الحياتية الضاغطة، والتركيز عمى الجوانب والخبرات حدانفعالات السمبية الناتجة عن الأحدة الإ 
 يجابية.الإ

يجابى إلى محاولة البحث عن معنى إ: وتشير Positive Reapprasial يجابىإعادة التقييم الإ .2
ستفادة من ىذه طار النمو الشخصى ومحاولة التعمم والإإحداث الضاغطة السمبية فى فى الأ

 الأحداث.
ستسلبم والتعايش مع ما فكار المتعمقة بالإلى الأإ: وتشير Acceptance التقبل أو التعايش .3

 حدث لمفرد من أحداث سمبية وترويض النفس عمى ذلك.

لى التفكير فى الخطوات العممية أو الفعمية التى إ: وتشير Refocus On Planning التخطيط .4
 .تخاذىا وكيفية التعامل مع الحدث السمبىإيجب 

 (Nadia Garnefski , Vivian Kraaij & P. Spinhoven, 2001, P. 1314 – 1316 

; Moira Mikola & Michel Hansenne, 2008, P.1358). 

(Nadia Garnefski & Vivian Kraaij, 2006, P. 1662 ; Nadia Garnefski , Vivian 

Kraaij, Carolien Rieffe, et al ., 2007, P. 3). 
لما   Emotional Suppressionيجية " القمع الإنفعالى" وترى الباحثة ضرورة إضافة إسترات     

لو من تأثيرٍ قوى عمى الفرد فى مجال التنظيم الانفعالى حيث يؤثر سمبياً عمى أداءه ويقوده إلى 
صعوبات فى تنظيم مشاعره وعواطفو، وقد أشارت بعض الدراسات والبحوث العممية التى أجريت فى 

ع الإنفعالى كأحد الإستراتيجيات المعرفية غير التكيفية فى التنظيم ذلك المجال إلى إستراتيجية القم
 الإنفعالى منيا:

Esti Hayu Purnamaningsih, 2017;   (John B. Nezlek & Peter Kuppen, 2008 ;  
 Xiaomei Shen & Wenhai Zhang, 2012 ; Izabela Soric, Irena Buric et al., 2013).  

 :بأنوى " ويعرف " القمع الانفعال
أحد إستراتيجيات التنظيم الإنفعالى المعرفية غير تكيفية التى ليا تأثيراً سمبياً عمى الصحة النفسية      

والجسدية لمفرد رغم أنو يُظير مشاعر الرضا والتكيف، وتتسم ىذه الإستراتيجية بقدرة الأشخاص عمى 
سمبية أيضاً لتجنب مشاعر القمق )أمينة كف ذاكرتيم عن الأحداث السمبية والتخمص من الإنفعالات ال

 (.12، ص0201بن قويدر، 
( بأنو: عممية تتضمن تقييمات مفرطة سمبية Annika Bjornsdotterb, 2017ويعرفو )     

لأفكار ومشاعر وأحاسيس خاطئة غير مرغوبة، وعدم الرغبة فى معايشة تمك الأحداث وبذل الجيد 
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اً لما تسببو من ضرراً نفسياً كبيراً " )فى: صلبح الدين عراقى، لمسيطرة عمييا أو اليروب منيا تجنب
 (.00 -00، ص 0201
جترار، التصور ستراتيجية )الموم الذاتى، لوم الآخرين، الإإن وقد أشار العديد من الباحثين إلى أ     

فعالية الحادة ن( من أساليب عدم القدرة عمى التكيف أو المواجية لممواقف الإ ، القمع الإنفعالىالكارثى
 وأيجابى، القبول عادة التركيز الإإيجابى، التخطيط، عادة التقييم الإإستراتيجية إ) بينما وصفت

( بأنيا أساليب مواجية ، وضع الأمور فى منظورىا الصحيح أو التقميل من الأحداث السمبيةالتعايش
رة الفرد عمى تنظيم انفعالاتو نفعالى مما يزيد من قدالصعاب وبالتالى تحقيق التوازن والتوافق الإ 

 ,Ryan C. Martin & Eric R. Dahlen)ضطرابات النفسية صابة بالإقل عرضة للئأوبالتالى يكون 

2005, P. 1250.) 
 نفعالى:أهًيح انتنظيى الإ

 والوعىنفعالى الأفراد فى معرفة المؤشرات المادية للئثارة العاطفية تساعد عممية التنظيم الإ  .0
 الكامل بيا.

 نتظام.إب الانفعالىساعد فى تعمم طرق أفضل لخفض التوتر ي .0

طرق التعامل مع الأسباب التى تعيق التفاعل العاطفى و يزود المينيين بفرص التعرف عمى  .2
 ساليب مواجيتيا.أالتقمبات العاطفية و 

 ومعالجتيا. الانفعاليةستجاباتيم إيد دفراد فى تحيساعد الأ .1

تباه بفعالية وتنمية ميارات التحكم فى الإستجابات الانفعالية يُمكن الفرد من إجراء عممية الإن .5
 وبالتالى الوصول حالة من التوافق.

تاحة فرصة لمتفاعل مع بيئتو. .1  يسمح لمفرد بالسيطرة عمى سموكياتو وا 

 يعتبر عنصراً ىاما من عناصر المرونة والكفاءة ويعمل كوسيط إجتماعى قوى بين الفرد وبيئتو. .2

 ق التكيف والسعادة لمفرد.يعد وسيمة لتحقي .3

 يعد عامل منبئ لمصحة الجيدة. .4

يمثل عاملًب قوياً فى تحقيق العلبقة بين الكفاءة الإجتماعية والأكاديمية والنجاح فى مختمف  .02
 مجالات الحياة.

   (Judith P. Siecel, 2013, P. 173  ؛Macklem, G.L., 2008, P. 8). 
   كيانسهىالمحىر انخانً: الإرشاد المعرفً 

Cognitive behavioral counseling program 
الإرشاد المعرفى السموكى يعتبر شكلًب من أشكال الإرشاد النفسى الحديثة نسبياً حيث يركز عمى      

عطاء معانى لخبراتو المتعددة، ولقد طُورت أشكال  كيفية إدراك الفرد لممثيرات المختمفة وتفسيراتو ليا وا 
معرفى ليشمل النموذج العقلبني الإنفعالى لألبرت آليس،  والنموذج المعرفى مختمفة من الإرشاد ال



 أ/ هدير جاهين &د/هبة مكي& أ. د/ عبد الصبور منصور    فعالية برنامج معرفي سلوكي في تحسين التنظيم الانفعالي لدى طلاب الجامعة 

 جايعح تىرسعيد –مجهح كهيح انترتيح                         548                                     (  2021– يىنيى) –(  35انعدد )

لآرون بيك، نموذج التعديل المعرفى لـ ميكنبوم، والنموذج المتعدد الإتجاىات لأزاروس )جوديث بيك، 
 (.02، ص 0222

 :يفهىو الإرشاد المعرفً انسهىكً
التي تجسد تصورات  المنظمةموعة الإجراءات مج: "المعرفي السموكي بأنو الإرشادريتشارد  يرى     

عن التغير وتضع أىمية أساسية عمـى العممية المعرفية، وتيدف بصورة إجرائية إلى بعض الممارسات 
 .(200، ص 0224)نفين صابر،  "العلبجية لتبـديل المظاىر المعرفية

فتراضين أساسيين إطوى عمى وتن واسعاً  طريقة علبجية شاممة تطرق مجالاً " يعرفو بيلبك بأنو:و      
ن العوامل المعرفية المتمثمة فى التفكير، الصور الذىنية، التخيلبت والذكريات... تشكل أساس أوىما: " 

لإحداث التغيير  ىاماً  ن تعديل تمك العوامل يكون ميكانزماً أ" والآخر "  العلبقة بالسموك المختل وظيفياً 
 (.052، ص 0201بن صالح،  ة)ىداي "فى السموك

 فنياخ الإرشاد المعرفً انسهىكً:
تنقسم فنيات الإرشاد المعرفى السموكى إلى نوعين: فنيات معرفية وفنيات سموكية، فسوف يتم      

 عرض نبذة مختصرة عن بعض الفنيات وىى كالتالى: 

 أولاً: انفنياخ المعرفيح:
  فنية الحديث الذاتىSelf – Talk ًمع نفسو سواء كان الحوار : وتتمثل فى حوار الفرد داخميا

إيجابى أو سمبى وسواء كانت بصوت أو بدون صوت أو بصوت منخفض فإذا كانت رسالة إيجابية 
ذا كانت رسالة سمبية فقد تثير مشاعر سمبية مثل " أنا فاشل، أنا لم أستطع  تثير مشاعر إيجابية وا 

ة عمى إتاحة فرصة لمعميل (، وتقوم ىذه الفني040، ص 0202أن أنجح ابداً " )فى: ىبة كمال، 
بتسجيل معتقداتو وأفكاره غير العقلبنية ثم يقوم بالدحض والتفنيد ليا وتقييمو لذاتو مما يجعمو يفكر 

 (.0020، ص 0202بإيجابية تجاه بعض المواقف واستبداليا بأحاديث إيجابية )أيمن محمود، 
 ج
 
 

  الحوار السقراطىSocratic Dialogueو الأسئمة من جانب المرشد لمعميل، : يتم من خلبلو توجي
وتتعمق تمك الأسئمة عادة بالجوانب اللبمنطقية والمختمة وظيفياً وغير المنطقية. وتيدف الأسئمة إلى 

، ص 0222حث العميل عمى التفكير بنفسو وليس مجرد قبول وجية نظر المرشد )عادل عبدالله، 
العميل لإختبار المعتقد عمى مواقف محددة (؛ مثلًب/ عند تعديل معتقد سمبى يوجو المعالج 024

ونوعية بدلًا من أن يتعامل معيا بطريقة كمية وعامة ومن خلبل ىذه العممية يصل العميل إلى إثبات 
خطأ ىذا المعتقد وعدم منطقيتو وبالتالى يمكن لممعالج أن يقود العميل إلى تفنيد المعتقد بنفسو 

 (.024، ص 0223كوروين وآخرون،  والوصول إلى معتقد إيجابى بديل )بيرتى
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  إعادة البناء المعرفىThought Cotshing يسجل المريض فى ىذه الفنية أفكاره السمبية مما :
يساعد عمى قدرتو عمى اختبار الواقع، ومراقبة أفكاره وأحاديثو الذاتية بصورة صحيحة، ويمكن 

 لممريض من خلبل تمك الفنية أن:
يجاد استجابات بديمة لمتفكير السمبى يقوم باختبار الواقع - أ : فإذا تمكن العميل من تسجيل الأفكار وا 

الإيجابية البديمة فإن ذلك يجعمو يرفض معتقداتو الخاطئة المخزونة ولا يقع فى مثل ىذه 
 الأخطاء مرة أخرى.

حيث يشجع العميل عمى إنتاج أكبر قدر ممكن من الحمول وتطبيقيا عندما  العلبج البديمى: - ب
 (.012، ص 0220عرض لمشكلبت أخرى )زينب محمود، يت

 
 
 
 
 
 
 
 

 فنية مراقبة الذات Self – Monitoring  تعتمد ىذه الفنية عمى تشجيع المريض عمى تدوين :
مذكرات يومية تعكس الإختلبف بين أنماطو المعرفية وأنماطو النفسية بالإضافة إلى القيام بالتدريبات 

ى يمكن من خلبليا التعرف عمى تمك الأفكار المشوىة أو المختمة اليومية فى مراقبة الذات والت
وظيفياً والإعتقادات اللبعقلبنية وبذلك يمكن لممعالج أن يحدد ما إذا كان المريض يقوم بتطبيق ما 

 (.32، ص 0222تعممو خلبل جمسات العلبج أم لا ومدى التقدم الذى أحرزه )عادل عبدالله، 
 
 

  فنية التوكيديةAssertiveneness: 

وتعنى "القدرة عمى التعبير الملبئم عن أى انفعال فيما عدا انفعال القمق، فالشخص التوكيدى      
عطاء الأوامر والتحكم فى الآخرين بل ىو أيضاً يستطيع  ليس ىو فقط من يدرب نفسو عمى العدوان وا 

جاب والشكر )عبدالستار التعبير الإيجابى عن كثير من المشاعر الأخرى مثل الصداقة والود والإع
(، ومن أساليب ىذه الفنية: أساليب لفظية، التعبير الحر عن 023 -022، ص ص 0432إبراىيم، 

الرأى وتأكيد الأنا، التدريب عمى إحداث إستجابات بدنية ملبئمة، التأكيد السمبى، تجريد انفعالات 
ة المشروخة، والتساؤل السمبى الآخرين الغاضبة من قوتيا، التعممية والإرباك، أسموب الإسطوان

 (. 005 -000، ص ص 0441)عبدالستار إبراىيم، 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  فنية المناقشة وتبادل الحوار Dissicusion: 

تعتمد ىذه الفنية عمى إلقاء محاضرة من المعالج محددة المحتوى وسيمة العبارة وواضحة       
الجماعية لأعضاء المجموعة يتم طرحيا اليدف ومتسمسة العرض ومقيدة الزمن، تتضمن المشكلبت 

فى شكل نشاط جماعى بأسموب يستثير أعضاء المجموعة لممشاركة والتفاعل الإيجابى ويتبادل 
معمق" ، وتتميز تمك الفنية بأنيا تؤدى إلى رفع ثقة  -مؤيد -معارض -الجميع الأدوار بين "مستمع

ييم، تبادل المعمومات والآراء بين أفراد الأفراد فى أنفسيم، تنمى ميارات التفكير الموضوعى لد
المجموعة، تساعدىم فى تعديل مفيوميم السمبى عن ذواتيم إلى مفيوم إيجابى، تساعد فى إطفاء 
الإستجابات السموكية غير المرغوبة، تنمى لدى الأفراد ميارة النقد المستمر للؤفكار الخاطئة، تشجع 
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لإنفعالى، تساعد الأفراد فى تعمم طرق جديدة لحل عمى الحرية والتعبير عن الرأى والتنفيس ا
المشكلبت وتحقيق أىدافيم الواقعية، تزيد من التثقيف الفكرى لدى المفحوصين من خلبل المعمومات 
التى يقدميا ليم المعالج حول طبيعة اضطرابيم وأسبابو وأعراضو وطرق مواجيتو )ناجية 

 (.14، ص 0202دايمى،
 
 
 
 
 
 

  قادات اللبعقلبنية دحض وتفنيد الإعتRefute irrational beliefs : 

بعد أن يتم تحديد المشكمة المستيدفة وتحديد وتقييم المشكلبت الإنفعالية الثانوية، وتعميم        
العميل إدراك العلبقة بين الإعتقادات والنتائج المترتبة، تأتى الخطوة التالية متمثمة فى دحض 

الخاطئة ومساعدة العميل عمى فيم أن تمك الإعتقادات بأنيا غير اعتقادات العميل اللبعقلبنية 
إنتاجية حيث تؤدى بو إلى سموكيات ومشاعر ىازمة لمذات وغير منطقية وغير متسقة مع الواقع؛ 

 ويمكن تحديد أىداف الدحض فى النقاط التالية:
اً مستحسنا فالتفضيلبت تعد شيئ مساعدة العميل عمى فيم التفضيلبت فى مقابل الواجبات: - أ

 ينبغى عمينا أن نقوم بتدعيمو فى حين تعتبر الواجبات المطمقة أساس الإعتقادات اللبعقلبنية.
حيث عادة ما يقوم الأفراد الذين يتعرضون لإضطراب انفعالى بتحديد  الترويع أو الرعب: - ب

 أحداثيم السمبية عمى أنيا مروعة رغم أنيا قد تكون بسيطة.
ميل أنو لا يستطيع تحمل ما يحدث ورغم ذلك أنو يمكن أن يجد درجة يعتقد الع عدم الإحتمال: - ت

 ما من السعادة حتى فى ظل وجود الأحداث السمبية.

عمى الرغم من لاعقلبنية تمك الأفكار وعدم اتساقيا فأنيا تؤدى إلى  استحقاق الإدانة: - ث
تقبل الفرد لنفسو الإضطراب الإنفعالى الذى يدين بو الفرد نفسو عمى حدوثو والبديل لذلم ىو 

 -022، ص ص 0222وللآخرين ولمعالم عمى أنيم غير كاممين       )عادل عبدالله، 
023.) 

 
 
 
 
 
 
 

  الواجبات المنزليةHome Work: 

فى ىذه الفنية يعمل كلب من المرشد والمسترشد معاً عمى تحديد الواجبات التى يمكن أن يؤدييا       
فى المنزل وتعمل عمى تعزيز كل ما تعممو وتدرب عميو خلبل المسترشد بين الجمسات والتى تتم 

جمسات العلبج، ويتضمن الواجب المنزلى فى الجمسات الأولى من البرنامج الإبقاء عمى قيام المريض 
واستمراره فى التسجيلبت اليومية لموجدان والسموك والأفكار المختمة وظيفياً والتى يمكن أن تتم بأكثر 

ابة المذكرات اليومية وتدوينيا بشكل متناسق، فتأخذ الواجبات المنزلية شكل من طريقة منيا كت
التجارب السموكية التى يقوم بيا دائماً ومع التدريب عمى كل ميارة أثناء جمسات العلبج نجد أن 

 (032، 024، 010، 010، ص 0222الواجب المنزلى يتضمن تمك الميارة. )عادل عبدالله، 
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 سهىكيح:حانياً: انفنياخ ان
  فنية النمذجةModeling: 

تيدف ىذه الفنية إلى تعميم العميل السموكيات المرغوبة من خلبل مشاىدتو لمواقف مرغوبة أو      
مراقبة الناس الأخرين الذين يؤدون سموكيات مرغوبة أو عرض قصص مع الشرح والتعميق عمييا أو 

ك يتعممون بطريقة بديمة الخبرات عرض نموذج لشخصية إيجابية فى نفس عمر المسترشد وبذل
الإيجابية فى وقت قصير، وترتكز النمذجة عمى أربع عمميات اساسية لنجاح التعمم وىى "عمميات 
الإنتباه، عمميات الإحتفاظ، عمميات الأداء الحركى، عمميات الدافعية"؛ وتعتبر النمذجة جزء رئيسى من 

؛ زينب  233، ص 0225ماعية )حسين عمى، التدريب التوكيدى والتدريب عمى الميارات الإجت
 (.022 -014، ص ص 0220محمود، 

 
 
 
 
 

 

  فنية التعزيزReinforcement: 

وفى ىذا الأسموب يتم إثابة الفرد عمى السموك السوى المرغوب مما يعززه ويدعمو ويثبتو       
يقاف سموك غير ويدفعو إلى تكرار نفس السموك إذا تكرر الموقف، وعندما نسعى إلى إبعاد أو إ

مرغوب فيو فإننا نسعى إلى عدم تعزيز ىذا السموك أو إلى عقابو )تعزيز سمبى( حتى يتم التوقف عن 
ممارسة السموك غير السار، وىناك عوامل تزيد من سرعة فاعمية التعزيز الموجب منيا: الرغبة 

لمعزز، تقديم المعزز الحصول عمى الشئ المستخدم فى المعزز، الحاجة إلى المعزز، سرعة تقديم ا
 (.014، ص 0442بقدر معتدل، وأن يكون المعزز وظيفياً ويؤدى غرضاً معين )حامد زىران، 

 وىناك ثلبث أنواع من المعززات ىى:
: تكون قيمتيا مرتبطة بإرضاء حاجة حيوية ويصمح ىذا النوع بشكل معززات مادية ممموسة - أ

 ....." .أفضل مع الأطفال مثل " الحموى، الطعام، المعب،
 وتنقسم إلى:  معززات إجتماعية - ب
  تقديم الإنتباه والإىتمام من خلبل سموك يوجو لمطفل مثل الإبتسامة والإيماءة والنظر  إلى

 الطفل وحممو.
 .الإستحسان باستخدام الألفاظ والحركات الدالة كالكممات والتقبيل 
 .تنفيذ رغبات الطفل والإمتثال لبعض طمباتو 
شمل الأنشطة المحببة إلى الطفل مثل مشاىدة التميفزيون والخروج لمنزىة وت معززات نشاطية: - ت

 ولعب الكرة ولعب الأتارى. 

 (.021 -022، ص ص 0220؛ زينب محمود،  221، ص 0443)حسن عبد المعطى، 
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  التقارير الذاتيةSelf-reports: 

المواقف المختمفة التى تواجيو ثم يقصد بيا قيام العميل بكتابة أفكاره ومعتقداتو اليومية تجاه        
يقوم المعالج بمناقشتيا وتفسير تصرفات العميل فى ضوء أفكاره وانفعالاتو وذلك بيدف استبدال 

 (.0020، ص 0202الأفكار اللبعقلبنية بأفكار عقلبنية منطقية )أيمن محمود، 
 
 
 
 
 
 

  )الخبرة المنفرة )العقابPunishment: 

طفاؤه، إما بإضافة مثيرات مؤلمة غير مرغوبة أو يعرف العقاب بأنو " ك      ف السموك أو خفضو وا 
(. فيو يقوم عمى  002، ص 0222حذف مثيرات مرغوبة محببة من وضع التعمم )محمد السفاسفة، 

تعريض المريض لمعقاب إذا قام بسموك غير مرغوب وذلك لكفو ووقفو كمية، قد يأخذ العقاب أشكالًا 
ى وما ىو معنوى كالضرب الخفيف أو الحرمان أو العزل أو الإىمال والتجاىل متعددة منيا ما ىو ماد

أو الرفض أو منع الإثابة مما يسبب الألم والضيق وعدم الرضا لدى المريض، وقد استخدم ىذا 
 -221، ص ص 0443الأسموب فى علبج اضطرابات الكلبم وخاصة المجمجة )حسن عبد المعطى، 

222.) 
 

احثة لمجانب النظرى لمتنظيم الانفعالى والإرشاد المعرفى السموكى والتأكيد عمى وبعد عرض الب      
أىمية فئة طلبب الجامعة وضرورة استخدام فنيات الإرشاد المعرفى السموكى فى رفع مستوى التنظيم 
الانفعالى لدى ىذه الفئة؛ توضح الباحثة أنو توجد بعض الدراسات التى تؤكد عمى أىمية دراسة متغير 
التنظيم الانفعالى كمتغير وجدانى معرفى عند فئة طلبب الجامعة حيث تتفق نتائج ىذه الدراسات مع ما 

التنظيم  ( بعنوان0200أشارت إليو الباحثة فى دراستيا، ومن ىذه الدراسات: دراسة حيدر مزىر )
إلى التعرف  ( والتى ىدفت0203، ودراسة محمد جاسر )الانفعالي لمطمبة المتميزين بمحافظة ديالي

عمى طبيعة العلبقة بين التنظيم الانفعالى والرضا عن الحياة لدى طلبب الجامعة، واتفقت دراسة حنان 
( بعنوان التنظيم الانفعالى والمعتقدرات ما وراء المعرفية وعلبقتيا بقمق الامتحان لدى 0201حسين )

والتى ىدفت إلى معرفة أثر ( 0205عينة من طالبات المرحمة الجامعية مع دراسة ىناء عباس )
استراتيجيات التنظيم الانفعالى عمى قدرة الطالب الجامعى عمى حل المشكلبت، وأيضاً أشارت دراسة 

( بعنوان التحكم فى الفكر وتنظيم الانفعال كمنبئات بظيور الاكتئاب لدى طلبب 0201بوسعيد سعاد )
اسية لمقمق وعلبقتيا بكل من تنظيم ( بعنوان الحس0201الجامعة، ودراسة صلبح الدين عراقى )

الانفعال وأعراض القمق لدى عينة من طلبب الجامعة إلى أثر التنظيم الانفعالى فى حياة الطالب 
الجامعى وتحقيق حالة من الاستقرار والسواء النفسى فى حين أن عجز الطالب الجامعى عن تنظيم 

ل قد يؤدى إلى ظيور اضطرابات نفسية مثل انفعالو أى انو يمتمك مستوى منخفض من تنظيم الانفعا
 القمق والاكتئاب.

وأشارت دراسات أخرى إلى فعالية الإرشاد المعرفى السموكى فى إحداث تغييرات فى منظومة      
عواطف الفرد وانفعالاتو ومساعدتو عمى التخمص من المشاعر السالبة وتنمية قدرتو عمى تنظيم 
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ثقتو بنفسو لمواجية كافة المشكلبت الحياتية، ومنيا: دراسة روسا إم الإنفعالات بشكل إيجابى وزيادة 
( والتى ىدفت إلى تقييم مدى فعالية جياز (Rosa M. Banos , et al., 2016بانوس وآخرون 

معين ودوره فى نجاح المعبة الخطيرة المستخدمة لتعمم إستراتيجيات التنظيم الإنفعالى، وأسفرت النتائج 
بير بين لحظة مرحمة ماقبل الحث ومرحمة ما بعد الحث ومرحمة التنظيم وبين نوع عن وجود تفاعل ك

الجياز المستخدم فى خفض درجات المزاج المحبط، أظير المشاركون الذين استخدموا الياتف الذكى 
 آخرون و جيفتا إى والكمبيوتر انخفاضاً فى نسبة الإحباط بعد مرحمة التنظيم؛ كما أشارت أونا

(Oana A. Gavita, et al., 2012 )وبناء الخارجي السموك اضطرابات علبج والتى ىدفت إلى 
ستراتيجية السموكي المعرفي العلبج فنيات تطبيق خلبل من وذلك لموالدين الإنفعالي التنظيم  القبول، وا 

 الخارجي والإضطراب السموك اضطرابات من الحد في السموكي المعرفي العلبج فعالية إلى وتوصمت
 تنظيم في سموكي معرفي برنامج فعالية بعنوان( 0200الرفاعي ) نعيمة اطفي. كما أوضحت  دراسةالع

 التساؤل، المحاضرة، الذات، انعكاس"  فنيات عمى واعتمدت الذات، إيذاء سموك وخفض الإنفعالات
 فروق وجود ىإل النتائج وتوصمت ،"التوضيح المنزلية، الواجبات التأمل، الإسترخاء، والحوار، المناقشة

 أفراد درجات رُتب ومتوسطات التجريبية المجموعة أفراد درجات رُتب متوسطات بين إحصائياً  دالة
 لصالح البعدي القياس في الانفعالات تنظيم وصعوبات الألكسيثميا مقياس عمى الضابطة المجموعة
 انتياء من شيرين بعد الإنفعالي التنظيم تنمية في البرنامج فعالية استمرار الضابطة، المجموعة
 Philip   2009) وآخرون كيندال سي فيميب دراسة المتابعة؛ وأكدت نفس النتائج اختبار في البرنامج

C. Kendall ,et al., )ذوي الشباب لدى الإنفعالي التنظيم تغيرات عمى التعرف والتى ىدفت إلى 
 الإنفعالي التنظيم أن إلى النتائج توتوصم السموكي، المعرفي العلبج تطبيق بعد العام القمق اضطراب

   .القمق اضطراب من يُقمل
ومن خلبل العرض السابق للئطار النظرى لمبرنامج والدراسات السابقة ترى الباحثة ضرورة      

استخدام البرامج الإرشادية التى تعمل عمى تحسين مستوى التنظيم الانفعالى لدى طلبب الجامعة بل 
يضاً لمختمف الفئات العمرية لما لو من دور كبير وتأثير قوى فى تحقيق من الضرورى ان تكون أ

 مستوى أفضل من الصحة النفسية.
 فروض انثحج:

 والمجموعة التجريبية المجموعة درجات رتب متوسطي بين احصائية دلالة ذات فروق توجد .0
 لصالح الفرعية عادهوأب الانفعالي التنظيم لمقياس الكمية الدرجة عمى البعدي القياس في الضابطة
 التجريبية؟ المجموعة

 القياسين في التجريبية المجموعة درجات رتب متوسطي بين احصائية دلالو ذات فروق توجد ىل .0
  الفرعية؟ وابعاده الانفعالي التنظيم لمقياس الكمية الدرجة عمى والتتبعي البعدي
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 إجراءاخ انثحج:      
 ينهج انثحج: 

( بيدف المجموعتين الضابطة والتجريبيةمنيج شبو التجريبى )التصميم ذو استخدمت الباحثة ال    
 نفعالى وأثره عمى لدى طلبب الجامعة. عمى فاعمية برنامج معرفى سموكى فى تحسين التنظيم الا  التعرف
  :انثحجعينح 
تربية جامعة ( بكمية الالثالثةالطلبب الجامعيين بالفرقة ) عمىالحالي  قامت الباحثة بإجراء البحث    

  .(ياً جامع اً طالب 520). والبالغ عددىم 0202-0204بورسعيد لمعام الجامعى 
من التخصصات العممية والأدبية بمتوسط  ( طالب وطالبة12من )وتكونت العينة الإستطلبعية    

ساب وقد استخدمت بيانات ىذه العينة فى ح (،2.132نحراف معيارى قدره )ا  ( و 02.11) هعمرى قدر 
  .الخصائص السيكومترية لأدوات الدراسة

( طالباً وطالبة من التخصصات العممية والأدبية؛ وقد تم اختيار 011وتكونت العينة الأساسية من )   
( درجة 022ىذه العينة وفق تطبيق مقياس التنظيم الانفعالى حيث أن أدنى درجة لممقياس ىى )

خلبل استخدام الإرباعيات تم تحديد درجة الإرباعى ( درجة، ومن 522وأعمى درجة لممقياس ىى )
( درجة، وبذلك تم تحديد عينة البحث الحالي، وقد بمغ عدد الطلبب 022: 022الأدنى وىى )

 ( طالباً وطالبةً.02الحاصمين عمى درجة الإرباعى الأدنى فأقل )
قد بمغت المجموعة وقد تم تقسيم العينة إلى مجموعتين مجموعة تجريبية ومجموعة ضابطة، و    ج

نحراف معيارى )  02.22( طالبة بمتوسط عمرى ) 02التجريبية ) ( 3: )كالآتى( موزعين  2.13( وا 
( طالبة 02( طالبة من الشعب العممية، وبمغت المجموعة الضابطة )0طالبة من الشعب الأدبية و)

نحراف معيارى قدره )02.12بمتوسط عمرى قدره )  ( طالبة من 3: )( موزعين كالآتى 2.50( وا 
 ( طالبة من الشعب العممية.0الشعب الأدبية و )

 أدواخ انثحج:
 مقياس التنظيم الانفعالى )إعداد الباحثة(. .0
 البرنامج الإرشادى المعرفى السموكى )إعداد الباحثة(.  .0

 أولاً: تاننسثح لمقياس انتنظيى الانفعالى: 
 :يمى ما تم استخدام المقياس وثبات صدق لحساب -

 .الداخمى الاتساق صدق المحكمين، صدق الباحثة استخدمت :الصدق
 الاختبار تطبيق إعادة طريقة ،(2.410) وبمغت كرونباخ ألفا طريقة الباحثة استخدمت: الثبــات
( 2.322) بمغ الذى براون سبيرمان معامل باستخدام النصفية التجزئة وطريقة ،(2.302) وبمغت
 .(2.321) بمغ الذى جتمان ومعامل
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مفردة( بعد حذف المفردات غير الدالة والناتجة من  42كون المقياس فى صورتو النيائية من )وت
 حساب الصدق والثبات لمقياس التنظيم الانفعالى وذلك عمى النحو التالى:

 إستراتيجية لوم الذات(: وتعرف إجرائياً بأنيا " الأفكار التى يضع الفرد فييا الموم  البعد الأول(
 تمرار".عمى نفسو باس

 – 20 – 2 -0 -0مفردات(، ويتتمثل ىذه المفردات فى الأرقام ) 02ويشتمل ىذا البعد عمى )
20 -  22 – 10 – 10 – 12 -40.) 

 إستراتيجية لوم الآخرين(: وتعرف إجرائياً بأنيا "الأفكار التى يضع الفرد فييا الموم  البعد الثانى(
 تى يتعرض ليا". عمى المحيطين بو أو البيئة إزاء المواقف ال

 -21 – 1 – 5 -1مفردات( ويتضمن ىذا البعد المفردات رقم )  02ويشتمل ىذا البعد عمى )
25 – 21- 11- 15- 11- 40.) 

 إستراتيجية الإجترار(: وتعرف إجرائياً بأنيا " تركيز الفرد بشكل متكرر عمى  البعد الثالث(
 لنتائج المرتبطة بتمك الإنفعالات فقط".الإنفعالات السمبية التى يشعر بيا وعمى الأسباب وا

 -22 -4 -3 -2مفردات( ويتضمن ىذا البعد المفردات رقم ) 02ويشتمل ىذا البعد عمى )
23-24- 12-13-14- 42.) 

 إستراتيجية التصور الكارثى(: وتعرف إجرائياً بأنيا " الأفكار التى تركيز عمى فظاعة  البعد الرابع(
 وخطورة ما تعرض لو الفرد".

 12 -00- 00 -02مفردات( ويتضمن ىذا البعد المفردات رقم ) 02ويشتمل ىذا البعد عمى )
-10- 10- 22- 20-20 – 41.) 

 إستراتيجية التقميل من أىمية الأحداث السمبية(: وتعرف إجرائياً بأنيا " تركز عمى  البعد الخامس(
 ".قدرة الفرد عمى التعامل مع الإنفعال السمبى والتقميل من حدتو

 -05 -01 -02مفردات( ويتضمن ىذا البعد المفردات رقم ) 02ويشتمل ىذا البعد عمى )
12- 11- 15- 22 -21 – 25 – 45.) 

  إستراتيجية إعادة التركيز الإيجابى(: وتعرف إجرائياً بأنيا " التفكير فى خبرات البعد السادس(
 إيجابية وأحداث سارة بدلًا من التركيز فى الموقف السمبى".

 – 03 – 02 – 01مفردات( ويتضمن ىذا البعد المفردات رقم ) 02ويشتمل ىذا البعد عمى )
11 – 12 -13 -21 – 22 – 23 – 41.) 

 إستراتيجية إعادة التقييم الإيجابى(: وتعرف إجرائياً بأنيا " توليد تفسيرات إيجابية  البعد السابع(
 لممواقف الضاغطة".

 – 00 – 02 – 04( ويتضمن ىذا البعد المفردات رقم )مفردات 02ويشتمل ىذا البعد عمى )
14 – 52 – 50 – 24 – 32 – 30 – 42.) 
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 إستراتيجية التقبل(: وتعرف إجرائياً بأنيا " درجة رضوخ وتقبل الفرد واستسلبمو لما  البعد الثامن(
 حدث لو والانسجام بشكل كامل مع الإنفعالات والأفكار دون أن يغيرىا أو يتجنبيا".

 02 – 32 - 0030مفردات( ويتضمن ىذا البعد المفردات رقم ) 02تمل ىذا البعد عمى )ويش
-01 – 50- 52 -51- 30 – 32 – 31 – 43.) 

 إستراتيجية التخطيط(: وتعرف إجرائياً بأنيا " الخطوات التى يتخذىا الفرد لمتعامل  البعد التاسع(
 مع الموقف".

 55- 02 – 01 – 05ىذا البعد المفردات رقم ) مفردات( ويتضمن 4ويشتمل ىذا البعد عمى )
– 51 – 35 – 31 – 32 – 44.) 

 إستراتيجية القمع الانفعالى(: وتعرف إجرائياً بأنيا " تثبيط لمسموك وكتم للئنفعالات  البعد العاشر(
 والمشاعر والأفكار مما يزيد من حدة الإنفعال ويسبب لمفرد المرض النفسى".

 12 – 54 – 53 – 22مفردات( ويتضمن ىذا البعد المفردات رقم ) 3ويشتمل ىذا البعد عمى )
– 33 – 34 – 42 – 022 .) 

وقد تم تطبيق المقياس بشكل جماعى وتوضيح تعميمات المقياس ممثمة فى: حرية اختيار نوع      
دقيقة(. أما  02 -05الإجابة، وليس لممقياس زمن محدد للئجابة إلا إنو يستغرق فى المتوسط )

لنسبة لطريقة تقدير الدرجات عمى المقياس يتم تحويل الإستجابة التى اختارىا الطالب/ الطالبة عمى با
كل مفردة من مفردات المقياس إلى الدرجة المقابمة ليا. وذلك من خلبل مفتاح التصحيح المصاحب 

ـــــ غير موافق ــــــ غير لممقياس حيث لكل عبارة خمسة بدائل )موافق بشدة ــــــ موافق ــــــ غير متأكد ــ
موافق بشدة( وذلك حتى يتناسب مع الطبيعة العمرية التى يعيشيا الطالب الجامعى )الفرقة الثالثة 

( فى حالة 0 – 0 – 2 – 1 – 5بكمية التربية( وتوزع الدرجات عمى ىذه البدائل عمى الترتيب )
( والدرجة الكمية 5 – 1 – 2  - 0 -0تقدير )العبارات الموجبة، أما فى حالة العبارات السمبية يكون ال

درجة(، وكمما انخفضت الدرجة التى يحصل عمييا الطالب  022درجة( وأقل درجة ) 522لممقياس )
الجامعى عمى المقياس فإن ىذا يدل عمى انخفاض معدل التنظيم الإنفعالى لديو والعكس صحيح ويعد 

انخفضت نسبة درجاتو عمى المقياس ككل لأكثر من الطالب يعانى من قصور التنظيم الإنفعالى إذا 
52 .% 

 حانياً: تاننسثح نهبرنايج الإرشادي المعرفً انسهىكً:
عند فئة طلبب الجامعة ة المشكلبت النفسية والأحداث الضاغطة من الباحثة بأىمية مواجي إيماناً     

تحقيق تقدمو وازدىاره فقد قامت باعتبارىم فئة جديرة بالاىتمام، فيم شباب المستقبل وأمل المجتمع ل
يستند إلى أسس وفنيات معرفية سموكية محددة؛ وفيما يمى وصف  الباحثة بإعداد برنامج مخطط ومنظم

 مختصر لطبيعة البرنامج: 
 اليدف: ييدف البرنامج إلى تحسين التنظيم الانفعالى لدى الطالب الجامعى.
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من طلبب الفرقة الثالثة من الشعب العممية والأدبية  ( طالبة جامعية02العينة: بمغت عينة البرنامج )
 بكمية التربية جامعة بورسعيد.

المكان والزمن: تم تطبيق البرنامج عبر الإنترنت من خلبل الفصول الدراسية الإفتراضية ممثمة فى 
.  Geogle Class Room( باستخدام بعض مواقع البحث الإلكترونية مثل/ Class Roomبرنامج )

 م.0202م تطبيق البرنامج فى إطار العام وقد ت
( جمسات 5( جمسة والمتوسط العام بمعدل )02وصف جمسات ووحدات البرنامج: تكون البرنامج من )

( دقيقة ، وقسمت جمسات 12 – 15( جمسة يومياً، واستغرقت مدة الجمسة من )0أسبوعياً بما يعادل )
( وىى المرحمة التمييدية وتكوين 0 – 0مسات من البرنامج إلى ثلبث مراحل: المرحمة الأولى )الج

علبقة محبة ومودة مع الطالبات والتعريف بالبرنامج فى صورة مختصرة، المرحمة الثانية )الجمسات من 
( وىى المرحمة الإنتقالية والتى تضمنت الانفعالات والتنظيم الانفعالى واستراتيجياتو الايجابية 04 – 2

ى، إعادة التركيز الإيجابى، إعادة التقييم الإيجابى، التقبل، والتخطيط" "التقميل من الحدث السمب
والاستراتيجيات السمبية " لوم الذات، لوم الآخرين، الإجترار، التصور الكارثى، والقمع الانفعالى" وكيفية 

عادة البناء المعرفى.  تنمية وتدعيم الاستراتيجيات الإيجابية والتخمص من أثر الاستراتيجيات السمبية وا 
( وىى مرحمة الإنياء والجمسة الختامية وتشتمل عمى تقييم البرنامج 02والمرحمة الثالثة )الجمسة 

( وانتيى العمل 0/5/0202واستخلبص النقاط المستفادة منو. وقد بدأ العمل فى البرنامج من )
 (. 0/1/0202بالبرنامج فى )

المعرفى السموكى ومنيا: فنية النمذجة، فنية الفنيات: استند البرنامج عمى بعض فنيات الإرشاد 
التعزيز، فنية الإسترخاء العضمى، فنية لعب الدور، فنية التغذية الراجعة، فنية الحديث الذاتى، فنية 
الحوار السقراطى، فنية إعادة البناء المعرفى، فنية المناقشة والحوار المتبادل، فنية الواجبات المنولية، 

والتربوية والأفكار  مجموعة من الأنشطة والخبرات التعميميةوالتفنيد بالإضافة إلى وأخيراً فنية الدحض 
المتنوعة التى يمكن من خلبليا تحسين ميارات التنظيم الانفعالى لدى طلبب الجامعة وتدريبيم عمى 

مل مواجية المشكلبت والمواقف الانفعالية السالبة بشكل مناسب واختيار أفضل الطرق المناسبة لمتعا
عداد طالباً جامعياً سوىاً نفسياً لديو ثقة بالنفس وقدرة عمى التحكم فى انفعالاتو.  مع ىذه المواقف وا 

 الأسانية الإحصائيح: 
 (.Spssاستخدمت الباحثة حزمة البرامج الإحصائية المعروفة اختصاراً باسم ) -
طريقة )ألفا كرونباخ،  ولحساب ثبات أدوات البحث )مقياس التنظيم الانفعالى( استخدمت الباحثة -

 طريقة التجزئة النصفية، طريقة إعادة تطبيق الاختبار(.
مان Mann-Whitney (U ولمتحقق من صحة الفروض إحصائياً تم استخدام معامل ارتباط ) -

 .Wilcoxon  ، ويمكوكسونوتينى
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 نتائج انثحج وتفسيرها:
لدراسات السابقة، قامت الباحثة بوضع من خلبل الإطار النظرى لمبحث وفى ضوء أىدافو ونتائج ا    

فروض البحث الحالى والتى تم التحقق من صحتيا باستخدام بعض الأساليب الإحصائية اللببارامترية، 
 نظراً لصغر حجم العينة.

       نتائج انفرض الأول وتفسيرها 
 
 
 
 
 

 المجموعة درجات رتب متوسطي بين احصائية دلالة ذات فروق " توجد عمى ينص الفرض الأول     
 وأبعاده الانفعالي التنظيم الدرجة الكمية لمقياس عمى البعدي القياس في الضابطة والمجموعة التجريبية

 الفرعية لصالح المجموعة التجريبية.
بين  لدلالة الفروق Mann-Whitney (U)اختبار تم استخدام  الفرض صحة ولمتحقق من    

 النتائج كما يوضحيا الجدول التالي: جاءتو مة، متوسطات المجموعات الصغيرة المستق
 المجموعتين رتب متوسطي بينلمفروق Mann-Whitney (U) ( يوضح نتائج اختبار 0جدول )
 الفرعية وأبعاده الانفعالي التنظيم مقياس عمى البعدي القياس في والضابطة التجريبية

 
 

متوسط  العدد المجموعة البعد
 الرتب

مجموع 
 الرتب

U Z 

 الذات لوم
 155.00 15.50 10 تجريبيو

0.00 -3.80** 
 55.00 5.50 10 ضابطو

 الآخرين لوم
 155.00 15.50 10 تجريبيو

0.00 -3.87** 
 55.00 5.50 10 ضابطو

 الإجترار
 155.00 15.50 10 تجريبيو

0.00 -3.80** 
 55.00 5.50 10 ضابطو

 للؤحداث الكارثى التصور
 155.00 15.50 10 تجريبيو

0.00 -3.80** 
 55.00 5.50 10 ضابطو

التقميل من أىمية الأحداث 
 السمبية

 155.00 15.50 10 تجريبيو
0.00 -3.82** 

 55.00 5.50 10 ضابطو

 إعادة التركيز الإيجابى
 155.00 15.50 10 تجريبيو

0.00 -3.83** 
 55.00 5.50 10 ضابطو

 الإيجابى التقييم إعادة
 155.00 15.50 10 تجريبيو

0.00 -3.83** 
 55.00 5.50 10 ضابطو

 **3.81- 0.00 155.00 15.50 10 تجريبيو التقبل والتعايش
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 55.00 5.50 10 ضابطو

 التخطيط
 155.00 15.50 10 تجريبيو

0.00 -3.80** 
 55.00 5.50 10 ضابطو

 الانفعالى القمع
 155.00 15.50 10 تجريبيو

0.00 -3.80** 
 55.00 5.50 10 ابطوض

 الانفعالي لمتنظيم الكمية الدرجة
 155.00 15.50 10 تجريبيو

0.00 -3.79** 
 55.00 5.50 10 ضابطو

 (2.20)  مستوي عند دالو)**( 
 

 ويتضح من الجدول السابق ما يمي   
 

 : الذات بالنسبة لبعد لوم -
 
 
 
 
 

عند  مى الترتيب وىي قيم دالة احصائياً ( ع 2.32-(  و)U ) ، )Z ) ( : )2.22 بمغت قيمتي  
 رتب درجات متوسطي بين ( ؛ مما يعني وجود فروق دالة احصائياً  2.20  مستوى دلالة )

 الذات. تعزى لموم التجريبية المجموعة البعدي لصالح القياس في والضابطة التجريبية المجموعتين
 
 
 
 
 

 الآخرين: بالنسبة لبعد لوم -
 
 
 
 
 

عند  ( عمى الترتيب وىي قيم دالة احصائياً  2.32-(  و)U ) ، )Z ) ( : )2.22 بمغت قيمتي 
 رتب درجات متوسطي بين ( ؛ مما يعني وجود فروق دالة احصائياً  2.20  مستوى دلالة )

 تعزى لموم التجريبية المجموعة البعدي لصالح القياس في والضابطة التجريبية المجموعتين
 الآخرين.

 ج
 
 
 
 
 

 د الإجترار:بالنسبة لبع -
 ج
 
 
 

عند  ( عمى الترتيب وىي قيم دالة احصائياً  2.32-(  و)U ) ، )Z ) ( : )2.22 بمغت قيمتي 
 رتب درجات متوسطي بين ( ؛ مما يعني وجود فروق دالة احصائياً  2.20  مستوى دلالة )

 للئجترار. تعزى  التجريبية المجموعة البعدي لصالح القياس في والضابطة التجريبية المجموعتين
 للؤحداث: الكارثى بالنسبة لبعد التصور -

 
 
 
 
 

عند  ( عمى الترتيب وىي قيم دالة احصائياً  2.32-(  و)U ) ، )Z ) ( : )2.22 بمغت قيمتي 
 رتب درجات متوسطي بين ( ؛ مما يعني وجود فروق دالة احصائياً  2.20  مستوى دلالة )

 تعزى لمتصور التجريبية المجموعة لبعدي لصالحا القياس في والضابطة التجريبية المجموعتين
 للؤحدا الكارثى
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 السمبية: الأحداث أىمية من بالنسبة لبعد التقميل -
 
 
 
 

عند  ( عمى الترتيب وىي قيم دالة احصائياً  2.30-(  و)U ) ، )Z ) ( : )2.22 بمغت قيمتي 
 رتب درجات متوسطي بين ( ؛ مما يعني وجود فروق دالة احصائياً  2.20  مستوى دلالة )

 من تعزى لمتقميل التجريبية المجموعة البعدي لصالح القياس في والضابطة التجريبية المجموعتين
 السمبي الأحداث أىمية

 
 

 الإيجابى: التركيز بالنسبة لبعد إعادة -
عند  ( عمى الترتيب وىي قيم دالة احصائياً  2.32-(  و)U ) ، )Z ) ( : )2.22 بمغت قيمتي 

 رتب درجات متوسطي بين ( ؛ مما يعني وجود فروق دالة احصائياً  2.20  لالة )مستوى د
 تعزى لإعادة التجريبية المجموعة البعدي لصالح القياس في والضابطة التجريبية المجموعتين

 الإيجابى. التركيز
 
 
 
 

 :الإيجابى التقييم إعادة لبعد بالنسبة -
 ج
 
 
 

عند  ( عمى الترتيب وىي قيم دالة احصائياً  2.32-)(  وU ) ، )Z ) ( : )2.22 بمغت قيمتي 
 رتب درجات متوسطي بين ( ؛ مما يعني وجود فروق دالة احصائياً  2.20  مستوى دلالة )

 تعزى لإعادة التجريبية المجموعة البعدي لصالح القياس في والضابطة التجريبية المجموعتين
 الإيجابى. التقييم

 
 
 
 
 

 :تعايشوال التقبل لبعد بالنسبة -
 ج
 
 

عند  ( عمى الترتيب وىي قيم دالة احصائياً  2.30-(  و)U ) ، )Z ) ( : )2.22 بمغت قيمتي  
 رتب درجات متوسطي بين ( ؛ مما يعني وجود فروق دالة احصائياً  2.20  مستوى دلالة )

 للمتقب تعزى التجريبية المجموعة البعدي لصالح القياس في والضابطة التجريبية المجموعتين
 والتعايش.

 ج
 
 
 
 

 :التخطيط لبعد بالنسبة -

عند  ( عمى الترتيب وىي قيم دالة احصائياً  2.32-(  و)U ) ، )Z ) ( : )2.22 بمغت قيمتي ج
 رتب درجات متوسطي بين ( ؛ مما يعني وجود فروق دالة احصائياً  2.20  مستوى دلالة )

 تعزى لمتخطيط . التجريبية المجموعة البعدي لصالح القياس في والضابطة التجريبية المجموعتين

 
 

 :الانفعالى القمع لبعد بالنسبة -
 ج
 
 
 
 
 

عند  ( عمى الترتيب وىي قيم دالة احصائياً  2.32-(  و)U ) ، )Z ) ( : )2.22 بمغت قيمتي 
 رتب درجات متوسطي بين ( ؛ مما يعني وجود فروق دالة احصائياً  2.20  مستوى دلالة )
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 تعزى لمقمع التجريبية المجموعة البعدي لصالح القياس في والضابطة التجريبية المجموعتين
 الانفعالى.

 
 
 
 
 

 الانفعالي:  لمتنظيم الكمية بالنسبة لمدرجة -
 ج
 
 
 
 

عند  ( عمى الترتيب وىي قيم دالة احصائياً  2.24-(  و)U ) ، )Z ) ( : )2.22 بمغت قيمتي 
 رتب درجات متوسطي بين احصائياً  ( ؛ مما يعني وجود فروق دالة 2.20  مستوى دلالة )

 تعزى لمدرجة التجريبية المجموعة البعدي لصالح القياس في والضابطة التجريبية المجموعتين
 الانفعالي. لمتنظيم الكمية

 
 
 
 
 

 التجريبية المجموعة رتب متوسطي بين احصائيو دلالو ذات فروق ومما سبق يتضح أنو توجد
 الفرعية. الانفعالي وأبعاده التنظيم الكمية لمقياس الدرجة عمى لبعديا القياس في الضابطة والمجموعة

 
 
 
 
 
 
 

 عمى ( يوضح متوسطات الرتب لكل من المجموعة الضابطة والتجريبية في القياس البعدي0شكل )
 الفرعية. وأبعاده الانفعالي التنظيم مقياس

 
 
 
 
 
 
 
 
 
        
 
 

فى ضوء الجدول السابق أن حجم تأثير البرنامج الحالى لمدراسة فى تحسين التنظيم ويتضح       
 -Mann( Uالانفعالى وأبعاده الفرعية لدى أفراد المجموعة التجريبية وفقاً لمعامل الإرتباط )

Whitney  قوى جداً، مما يشير إلى فعالية البرنامج الإرشادى المستخدم فى تحسين التنظيم الانفعالى
بعاده الفرعية لدى أفراد المجموعة التجريبية، حيث سجل أفراد المجموعة التجريبية بعد تطبيق وأ

 البرنامج الإرشادى ارتفاعاً فى مستوى التنظيم الانفعالى بأبعاده المختمفة.
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موكى وتتفق نتائج ىذا الفرض مع نتائج الدراسات السابقة والتى أكدت فعالية الإرشاد المعرفى الس     
( والتى توصمت إلى وجود فروق ذات 0200فى تحسين التنظيم الانفعالى مثل دراسة )نعيمة الرفاعى، 

أفراد  دلالة إحصائية بين متوسطات رتب درجات أفراد المجموعة التجريبية ومتوسطات رتب درجات
لبعدى لصالح المجموعة الضابطة عمى مقياس الألكثيسميا وصعوبات التنظيم الانفعالى فى القياس ا

المجموعة الضابطة، وىذا يعنى أن عند مطابقة فرض الدراسة الحالية مع النتيجة التى توصمت إلييا 
( نجد أنو قد حدث تحسن وارتفاع فى معدل التنظيم الانفعالى لصالح 0200دراسة )نعيمة الرفاعى، 

 ل فى الدراسة الحالية. المجموعة التجريبية بعد تطبيق البرنامج وىذا ما يؤكد تحقق الفرض الأو
( عمى دور الإرشاد المعرفى السموكى Oana A. Gavita, et al., 2012دراسة )أكدت وأيضاً      

الحوار السقراطى والدحض والتفنيد " فى تحسين التنظيم الانفعالى باستخدام فنيات معرفية سموكية مثل
 وتقميل أعراض الاكتئاب. "والواجبات المنزلية

 
 
 
 
 
 

( إلى فعالية العلبج المعرفى السموكى فى Philip C.Kendall, et al., 2009وتوصمت دراسة )     
تحسين وتنمية التنظيم وضرورة إجراء التدخلبت المعرفية والسموكية من أجل تقميل الإصابة 

 بالاضطرابات النفسية.
 
 
 
 
 
 
 

شاد المعرفى السموكى ( إلى فعالية الإر Rosa M. Banos, et al., 2016وتوصمت دراسة )    
باستخدام تقنيات معرفية فى تعديل المعتقدات المعرفية الخاطئة ورفع مستوى التنظيم الانفعالى 

 وتحسين الجانب العاطفى والوجدانى.
 
 
 
 
 
 
 
 

ومن ىنا تؤكد الباحثة عمى مدى فعالية البرنامج الإرشادى المعرفى السموكى فى تحسين التنظيم     
 ه الفرعية عمى عينة الدراسة التجريبية.الانفعالى وأبعاد

 
 
 
 
 

حيدر مزىر، دراسة ) ويمكن تفسير نتائج الفرض الأول فى ضوء الإطار النظرى لمدراسة حيث تشير    
( إلى أن التنظيم الانفعالى عبارة عن عممية معرفية تبحث فى أفكار ومعتقدات الفرد 155، ص 0200

براتو ومعارفة المخزونة لمحصول عمى إستجابة انفعالية سوية وكيفية التعامل مع المواقف فى ضوء خ
وسموك توافقى لذلك يحتاح الفرد مزيد من الجيد عند قيامو بتغييره تفكيره ومعتقداتو وتصحيح الأفكار 
والخبرات المعرفية المشوىو واستبداليا بأفكار أكثر إيجابية وىذا ما دعا لظيور اتجاه الإرشاد المعرفى 

 لذى يتعامل مع المشكمة من جذورىا ويسعى لتعديل الأفكار اللبعقلبنية والخاطئة.السموكى ا
 
 
 
 

( إلى أن فئة طلبب الجامعة من أىم فئات 022، ص 0222كما أشارت دراسة )فقيو العيد،     
المجتمع من أجل تحقيق ارتقاؤه وازدىاره وأنيم كثيراً ما يتعرضون إلى ضغوط عديدة وخبرات انفعالية 

لمة وسالبة تخمف من وراءىا العديد من الأفكار والمعتقدات الخاطئة تمك المعتقدات يصعب تغييرىا مؤ 
مما يجعميم عرضة للئصابة بالعديد من الاضطرابات النفسية الأمر الذى دعا إلى التدخل المعرفى 



 أ/ هدير جاهين &د/هبة مكي& أ. د/ عبد الصبور منصور    فعالية برنامج معرفي سلوكي في تحسين التنظيم الانفعالي لدى طلاب الجامعة 

 جايعح تىرسعيد –مجهح كهيح انترتيح                         563                                     (  2021– يىنيى) –(  35انعدد )

تجابات الصادرة فى بفنياتو المعرفية لتصحيح الأفكار السمبية الخاطئة والتدخل السموكى لمتحكم فى الاس
 المواقف المختمفة بيدف إعداد طالب جامعى سوي نفسياً وعقمياً.

 
 
 
 
 
 
 

( عمى أن 21، ص 0225( مع )أنصاف عوض، 02، ص 0222فقد اتفق )جوديث بيك،     
الإرشاد المعرفى السموكى ييتم بكيفية إدراك الفرد لممثيرات المختمفة وتفسيرىا فى ضوء خبراتو ومعارفو 

عط صدار استجابة توافقية وىذا ما يقوم عميو التنظيم وا  اؤىا معنى إيجابى والتحكم فى الانفعال وا 
صدار سموكيات  الانفعالى وىو تغيير معتقدات الفرد وتييئتو لمتعامل مع الموقف والتحكم فى الانفعال وا 

 توافقية.
 
 
 
 
 
 
 
 

لباحثة فى الدراسة الحالية فى ومن ىنا تتضح أىمية البرنامج الإرشادى الذى اعتمدت عميو ا   
التعامل مع طلبب الجامعة والذى تمثل فى: برنامج إرشادى معرفى سموكى لتحسين التنظيم الانفعالى 
لدى طلبب الجامعة باستخدام مجموعة من الفنيات المختمفة مثل: الحوار والمناقشة، التعزيز، النمذجة، 

المنزلية وغيرىا من الفنيات المختمفة التى ساعدت فى الحوار السقراطى، الدحض والتفنيد، والواجبات 
 تحقيق فعالية البرنامج الإرشادى لأىدافو.

 ج
 
 
 
 

فقد قامت الباحثة بإعداد البرنامج مرتكزاً عمى الخبرات التى مر بيا الطالب وطريقة التفكير التى     
و إيجابى أو سمبى عمى تدور فى أذىانيم وكيف يتكون المعتقد وكيف يؤثر المعتقد فى حالة كون

تصرفات وسموكيات الفرد، فنجد أن بعض جمسات البرنامج تناقش الخبرات السمبية ودحضيا والتخمص 
من الحوار الذاتى السمبى والبعض الأخر يتناول تكوين أفكار ايجابية وتكوين بناء معرفى إيجابى 

مجموعة التجريبية بشكل إيجابى وتطوير الذات وكيفية مواجية الضغوط، وبالفعل تفاعمت طالبات ال
حتى تمكن البرنامج من إحداث التغيير فى أفراد العينة، وبمراجعة نتائج الفرض الأول تفسر الباحثة 
التغيير الذى حدث لأفراد العينة التجريبية نتيجة التعرض لمبرنامج فى حين أن المجموعة الضابطة 

ة إيجابية؛ مما يدل عمى وجود فروق ذات دلالة تتعرض للآلام والضغوط ولم تتمق أى دعم أو مساند
 وعتين لصالح المجموعة التجريبيةإحصائية بين المجم

 
 

 نتائج انفرض انخانً وتفسيرها 
 
 
 

 درجات رتب متوسطي بين احصائية دلالو ذات فروق " لا توجد عمى ينص الفرض الثانى    
 وابعاده الانفعالي التنظيم لدرجة الكمية لمقياسا عمى البعدي والتتبعي القياسين في التجريبية المجموعة
 الفرعية ".

  
 

 بين الفروق لدلالة  Wilcoxon ويمكوكسون اختبار استخدام تم الفرض ىذا صحة من ولمتحقق    
 :التالي الجدول يوضحيا كما النتائج المرتبطة ، وجاءت الصغيرة المجموعات متوسطات

 ج
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 والتتبعي لممجموعة البعدي القياسين رتب متوسطي بين لمفروق Wilcoxon  اختبار ( يوضح نتائج0جدول )
 الفرعية وأبعاده الانفعالي التنظيم لمقياس الكمية الدرجة عمى التجريبية

 العدد اشارة الرتب المتغير
متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

Z 
 الدلالة

 لوم الذات
 15.00 3.75 4 سالبو

-0.949 
 دالة غير
 2.25 عند

 6.00 3.00 2 موجبو

  4 التساوي

 الآخرين لوم
 12.00 3.00 4 سالبو

-1.219 
 دالة غير
 3.00 3.00 1 موجبو 2.25 عند

  5 التساوي

 الإجترار
 13.00 4.33 3 سالبو

-0.524 
 دالة غير
 8.00 2.67 3 موجبو 2.25 عند

  4 التساوي

 للؤحداث الكارثى التصور
 15.00 3.75 4 سالبو

-0.943 
 دالة غير
 6.00 3.00 2 موجبو 2.25 عند

  4 التساوي

التقميل من أىمية الأحداث 
 السمبية

 11.50 3.83 3 سالبو

-1.084 
 دالة غير
 3.50 1.75 2 موجبو 2.25 عند

  5 التساوي

 إعادة التركيز الإيجابى
 8.50 4.25 2 سالبو

-0.272 
 دالة غير
 6.50 2.17 3 موجبو 2.25 عند

  5 التساوي

 الإيجابى التقييم إعادة
 13.00 3.25 4 سالبو

-1.490 
 دالة غير
 2.00 2.00 1 موجبو 2.25 عند

  5 التساوي

 التقبل والتعايش
 22.50 4.50 5 سالبو

-1.442 
 دالة غير
 2.25 عند

 5.50 2.75 2 موجبو

  3 التساوي

 التخطيط
 9.50 3.17 3 سالبو

-0.213 
 دالة غير
 11.50 3.83 3 موجبو 2.25 عند

  4 التساوي

 الانفعالى القمع
 11.00 5.50 2 سالبو

-0.105 
 دالة غير
 10.00 2.50 4 موجبو 2.25 عند

  4 التساوي
 دالة غير 0.845- 19.00 4.75 4 سالبو لمتنظيم الكمية الدرجة
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 2.25 عند 9.00 3.00 3 موجبو الانفعالي
  3 التساوي

 

 ويتضح من الجدول السابق ما يمي :

 الذات : بالنسبة لبعد لوم -
 
 
 
 
 

 عدم يعني مما ؛( 2,25) مستوى عند دالة غير قيمة وىي(،  Z )  ( : )-2.414 بمغت قيمة 
 التجريبية لممجموعة والتتبعي البعدي القياسين رتب درجات متوسطي بين احصائياً  دالة فروق وجود

 الذات. لوم بعد مىع
 الآخرين: بالنسبة لبعد لوم -

 عدم يعني مما ؛( 2,25) مستوى عند دالة غير قيمة وىي(،  Z ) ( : )-0.004 بمغت قيمة 
 التجريبية لممجموعة والتتبعي البعدي القياسين رتب درجات متوسطي بين احصائياً  دالة فروق وجود
 الآخرين. لوم بعد عمى

 بالنسبة لبعد الإجترار: -
 وجود عدم يعني مما ؛( 2,25) مستوى عند دالة غير قيمة وىي(،  Z ) ( : )-2.501 بمغت قيمة 

 بعد عمى التجريبية لممجموعة والتتبعي البعدي القياسين رتب درجات متوسطي بين احصائياً  دالة فروق
 الإجترار.

 للؤحداث: الكارثى بالنسبة لبعد التصور -
 
 
 
 
 

 عدم يعني مما ؛( 2,25) مستوى عند دالة غير قيمة وىي(،  Z ) ( : )-2.412 بمغت قيمة 
 لممجموعة والتتبعي البعدي القياسين رتب درجات متوسطي بين احصائياً  دالة فروق وجود

 للؤحداث الكارثى التصور بعد عمى التجريبية
 السمبية: الأحداث أىمية من بالنسبة لبعد التقميل -

 عدم يعني مما ؛( 2,25) مستوى عند دالة غير يمةق وىي(،  Z ) ( : )-0.231 بمغت قيمة 
 لممجموعة والتتبعي البعدي القياسين رتب درجات متوسطي بين احصائياً  دالة فروق وجود

 السمبية الأحداث أىمية من التقميل بعد عمى التجريبية
 :الإيجابى التركيز بالنسبة لبعد إعادة -

 
 
 
 

 عدم يعني مما ؛( 2,25) مستوى عند دالة يرغ قيمة وىي(،  Z ) ( : )-2.020 بمغت قيمة 
 لممجموعة والتتبعي البعدي القياسين رتب درجات متوسطي بين احصائياً  دالة فروق وجود

 الإيجابى التركيز إعادة بعد عمى التجريبية
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 :الإيجابى التقييم إعادة لبعد بالنسبة -
 ج
 
 
 
 
 
 

 عدم يعني مما ؛( 2,25) مستوى ندع دالة غير قيمة وىي(،  Z ) ( : )-0.142 بمغت قيمة 
 لممجموعة والتتبعي البعدي القياسين رتب درجات متوسطي بين احصائياً  دالة فروق وجود

 الإيجابى التقييم إعادة بعد عمى التجريبية
 :والتعايش التقبل لبعد بالنسبة -

 عدم يعني مما ؛( 2,25) مستوى عند دالة غير قيمة وىي(،  Z ) ( : )-0.110 بمغت قيمة 
 لممجموعة والتتبعي البعدي القياسين رتب درجات متوسطي بين احصائياً  دالة فروق وجود

 والتعايش. التقبل بعد عمى التجريبية
 :التخطيط لبعد بالنسبة -

 عدم يعني مما ؛( 2,25) مستوى عند دالة غير قيمة وىي(،  Z ) ( : )-2.002 بمغت قيمة 
 لممجموعة والتتبعي البعدي القياسين رتب درجات متوسطي بين احصائياً  دالة فروق وجود

 التخطيط. بعد عمى التجريبية
 :الانفعالى القمع لبعد بالنسبة -

 عدم يعني مما ؛( 2,25) مستوى عند دالة غير قيمة وىي(،  Z ) ( : )-2.025 بمغت قيمة 
 وعةلممجم والتتبعي البعدي القياسين رتب درجات متوسطي بين احصائياً  دالة فروق وجود

 الانفعالى. القمع بعد عمى التجريبية
 الانفعالي:  لمتنظيم الكمية بالنسبة لمدرجة -

 
 
 
 
 
 

 عدم يعني مما ؛( 2,25) مستوى عند دالة غير قيمة وىي(،  Z ) ( : )-2.315 بمغت قيمة 
 لممجموعة والتتبعي البعدي القياسين رتب درجات متوسطي بين احصائياً  دالة فروق وجود

 الانفعالي. لمتنظيم الكمية الدرجة عمى التجريبية
 المجموعة درجات رتب متوسطي بين احصائية دلالو ذات فروق لا توجد أنو يتضح سبق ومما      

 الفرعية. وابعاده الانفعالي التنظيم الدرجة الكمية لمقياس عمى البعدي والتتبعي القياسين في التجريبية
الدراسات السابقة، التى أكدت عمى استمرار التأثير التتبعى وتتفق نتائج ىذا الفرض مع نتائج      

ستقرار أثر البرنامج  لمبرنامج الإرشادى المعرفى السموكى لممجموعة التجريبية، مما يدل عمى ثبات وا 
إذ رصدت الدراسة التأثير  (0200 الرفاعي، نعيمة) حتى بعد انتياء التطبيق، وىذا ما أكدتو دراسة

بعد شيرين من من القياس البعدى، ولم تختمف النتائج بين القياسين البعدى والتتبعى التتبعى لمبرنامج 
( Oana A. Gavita, et al., 2012) وآخرون جيفتا إى أونا لمدة شيرين، وأيضاً أكدت دراسة

ودراسة روسا إم  (,.Philip C. Kendall ,et al   2009) وآخرون كيندال سي ودراسة فيميب
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( عمى فعالية البرامج الإرشادية فى علبج (Rosa M. Banos , et al., 2016بانوس وآخرون 
 الاضطرابات النفسية ونجاح واستمرارية تأثير ىذه البرامج لفترات طويمة بعد الإنتياء من تطبيقيا.

لذا ترى الباحثة أنو لابد أن يمارس باستمرار الأفراد عموماً وفئة طلبب الجامعة عمى الأخص       
ات المعرفية السموكية والتدريبات والتمارين التوكيدية الإيجابية وأساليب الحوار الذاتى الإيجابى التقني

وميارات ضبط الذات وتطوير البناء المعرفى لتكوين أفكار إيجابية وممارسة ميارات مواجية الموقف 
الاحتفاظ بمستوى  من أجل زيادة مستوى التنظيم الانفعالى فممارسة تمك الأساليب يساعد الفرد عمى

 التنظيم الانفعالى.
 
 

 تىصياخ انثحج:
 

 ما توصمت إليو الدراسة من نتائج توصى الدراسة الحالية إلى: منطمقمن 
 الإىتمام بدراسة متغير التنظيم الانفعالى كمتغير معرفى وجدانى لو تأثير كبير فى حياة الإنسان. .0
نائيم منذ مرحمة الطفولة وكيفية تدريبيم عمى التأكيد عمى الدور الذى يمعبو الآباء فى حياة أب .0

 التعامل مع الانفعالات والمشاعر المختمفة.
التأكيد عمى أىمية خمق بيئة أسرية إجتماعية مناسبة لمطلبب الجامعيين حتى نتمكن من خمق  .2

 شخصية إيجابية وسوية فى المستقبل.
تعامل مع الضغوط والمواقف تدريب طلبب الجامعة عمى أساليب مواجية المشكلبت وميارات ال .1

 المؤلمة لتحقيق التكيف.
عمل دورات تدريبية عن أكيد أىمية الجانب الانفعالى واستخدام فنيات عمم النفس الإيجابى  .5

 لتدعيمو وتقويتو.
الإىتمام بإعداد برامج إرشادية فى ضوء إستراتيجيات التنظيم الانفعالى لمساعدة طلبب الجامعة  .1

 عالاتيم بشكل نفسى سميم.عمى ادارة وتنظيم انف
 عمل دورات تدريبية لمتأكيد عمى أىمية التفكير الإيجابى وتنبى معتقدات معرفية إيجابية وصحيحة. .2
 وضع إستراتيجيات تيدف إلى تطوير فئة طلبب الجامعة من خلبل استثمار طاقاتيم بشكل إيجابى. .3
راتيجيات التنظيم عمل محاضرات وورش عمل لتدريب طلبب الجامعات عمى استخدام إست .4

عادة التقييم الإيجابى نظراً لأىميتيم فى تحسين  الانفعالى الإيجابية كإعادة التركيز الإيجابى وا 
 المستوى الفكرى والنفسى.

 العمل عمى توظيف ميارات التنظيم الانفعالى فى المقررات الدراسية لطلبب الجامعة. .02
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 اندراساخ وانثحىث المقترحح
ظرى لمدراسة الحالية، وما أسفرت عنو من نتائج، يمكن أن تقترح الباحثة عدداً من فى ضوء الإطار الن

 النقاط البحثية التالية كدراسات مستقبمية تتمثل فيما يمى:
إجراء دراسات تربط بين إستراتيجيات التنظيم الانفعالى والمتغيرات التالية: نوع الخبرة الانفعالية،  .0

 مل الواعى، قمق الإمتحان، التحكم الفكرى، المشكلبت السموكية.مستوى الخبرة الانفعالية، التأ
ضطرابات الأكل.   .0  إجراء برامج إرشادية تتعمق بمتغير التنظيم الانفعالى وا 
ضطرابات المغة لدى فئات التربية الخاصة. .2  إجراء برامج إرشادية تتعمق بمتغير التنظيم الانفعالى وا 
لتى تبحث متغيرى الدراسة لدى عينات وفئات عمرية إجراء المزيد من الأبحاث والدراسات ا .1

 مختمفة.
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 المراجع
 (. اكتئاب الطفولة والمراىقة . القاىرة : مكتبة الأنجمو المصرية.0201أحمد عبد الخالق )

 (. المراىقة خصائصيا ومشكلبتيا. القاىرة: دار المعارف.0430إبراىيم وجيو محمود )
نفعالى والأسى النفسى " دراسة ميدانية عمى طمبة (. العلبقة بين القمع الإ 0201) أمينة بن قويدر

 .10 -52(، 02جامعة البميدة " . مجمة دراسات نفسية وتربوية ، )
(. فاعمية العلبج المعرفى السموكى عمى مرضى الاكتئاب "دراسة 0225أنصاف عوض الكريم حامد )

داب جامعة بين بمكة المكرمة" . رسالة ماجستير ، كمية الآتجريبية عمى زوجات السودانيين المغتر 
 أم درمان الإسلبمية .

(. العلبقة بين ممارسة العلبج المعرفى السموكى ومستوى قمق 0202أيمن محمود محمد عبد العال )
( ، 04نسانية ، )جتماعية والعموم الإ المستقبل لدى طلبب الجامعة . مجمة دراسات فى الخدمة الإ

0001- 0013. 
(. التحكم فى الفكر وتنظيم الانفعال كمنبئات بظيور الإكتئاب لدى الطمبة "دراسة 0201بوسعيد سعاد )

ميدانية بجامعة قاصدى مرباح ورقمة". رسالة ماجستير، كمية العموم الإنسانية والإجتماعية جامعة 
 قاصدى مرباح ورقمة.

. )ترجمة  علبج المعرفى السموكى المختصر(. ال0223بيرتى كوروين، بيتر رودل، ستيفين بالمر )
 (.0223محمود عيد مصطفى( . القاىرة : دار إيتراك لمنشر والتوزيع. )الكتاب الأصمى منشور 

بعاد" . )ترجمة طمعت مطر(. القاىرة : المركز سس والأ(. العلبج المعرفى " الأ0222جوديث بيك )
 (.0222القومى لمترجمة. )الكتاب الأصمى منشور 

 ( . القاىرة : عالم الكتب.2(. الصحة النفسية والعلبج النفسى ) ط0442مد عبد السلبم زىران )حا
كمينكى . القاىرة : دار قباء لمطباعة والنشر (. عمم النفس الإ 0443حسن مصطفى عبد المعطى )

 والتوزيع. 
ية لمنشر سكندرية : مؤسسة حورس الدولكمينكى . الأ(. عمم النفس الإ 0225حسين عمى فايد )

 والتوزيع .
(. التنظيم الانفعالى والمعتقدات ما وراء المعرفية وعلبقتيما بقمق الإمتحان 0201حنان حسين محمود)

 .002 -22(، 1لدى عينة من طالبات المرحمة الجامعية. مجمة العموم التربوية، )
لي . بحث مُقدم إلى (. التنظيم الانفعالي لمطمبة المتميزين بمحافظة ديا0200حيدر مزىر يعقوب )

المؤتمر العممي العربي الثامن  حول الموىبة والإبداع منعطفات ىامة في حياة الشعوب . عمان : 
 . 02/  01 - 05المجمس العربي لمموىوبين والمتفوقين ، 
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(. مشكلبت المراىقات الإجتماعية والنفسية والدراسية "دراسة وصفية 0221خولة بنت عبدالله السبتى )
ينة من الطالبات السعوديات فى المرحمة المتوسطة فى المدارس الحكومية بمدينة الرياض". عمى ع

 رسالة ماجستير، كمية الآداب جامعة الممك سعود.
(. سيكولوجية الطفل والمراىق. ترجمة/ داليا عزت مؤمن، 0221روبرت واطسون، ىنرى كلبى ليند )

 محمد عزت مؤمن. القاىرة: مكتبة مدبولى.
 –العلبج النفسى  -كمينكى " التشخيص النفسى(. عمم النفس العيادى/ الإ 0220محمود شقير ) زينب 
 ( . القاىرة : مكتبة النيضة المصرية.0رشاد النفسى" ) طالإ 

(. النمو النفسى والإجتماعى لدى طمبة المرحمة الأساسية العميا 0223سائدة جمال محمد الغصين )
لمشكلبت الإجتماعية. رسالة ماجستير، كمية التربية الجامعة بغزة وعلبقتو بقدرتيم عمى حل ا

 الإسلبمية بغزة.
طفال أ(. فاعمية برنامج تدريبى لتنمية ميارات نظرية العقل لدى 0202سعيد كمال عبد الحميد )

الروضة وأثره فى تحسين مستوى التنظيم الانفعالى لدييم . مجمة دراسات عربية فى التربية وعمم 
 .001 -010( ، 23) النفس،

(. الحساسية لمقمق وعلبقتيا بكل من تنظيم الانفعال وأعراض القمق 0201صلبح الدين محمد عراقى )
 لدى عينة من طلبب الجامعة. رسالة ماجستير، كمية التربية جامعة بنيا.

 سس وتطبيقات" . القاىرة : دار الرشاد.أ(. العلبج المعرفى السموكى "0222عادل عبدالله محمد )
.  APA5(. أسس البحث العممى فى ضوء التعديلبت الواردة فى 0202عادل عبدالله محمد )

 الرياض : دار الزىراء.
(. إستراتيجيات مواجية الضغوط النفسية لدى المراىقين ذوى صعوبات 0201عبد الحفيظ جدو )

 التعمم. رسالة ماجستير، كمية العموم الإنسانية والإجتماعية جامعة سطيف.
 ( . القاىرة : مكتبة مدبولى.0نسان" ) ط(. العلبج النفسى الحديث " قوة الإ 0432براىيم )إالستار عبد 

(. العلبج النفسى السموكى المعرفى الحديث . القاىرة : دار الفجر لمنشر 0441براىيم )إعبد الستار 
 والتوزيع.

ل المعرفية ومعتقدات دمج الفكر ستراتيجيات تنظيم الانفعاإ(. 0205عبدالله محمد عبدالظاىر الخولى )
 20ئات باضطراب التشوه الجسمى لدى عينة من المراىقين . مجمة كمية التربية ،  بوالكمالية كمن

(1 ، )0- 32. 
ستراتيجيات المعرفية فى تنظيم الانفعال وعلبقتيا بأعراض (. الإ000عبد المنعم عبدالله حسيب السيد)

 .142 -154(، 050لراشدين . مجمة كمية التربية ، )القمق والاكتئاب لدى المراىقين وا
 النفسية الصحة لواقع ميدانية دراسة) الجامعي لمطالب النفسية الصحة أىمية(. 0222) العيد فقيو
 .043 -022 ،(0)02 ، دمشق جامعة مجمة.  الجامعة طلبب لدى
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الكويت : مكتبة  التربوى .رشاد والتوجيو النفسى و (. أساسيات فى الإ 0222براىيم السفاسفة )إمحمد 
 الفلبح.

(. التنظيم الانفعالى وعلبقتو بالرضا عن الحياة لدى طمبة الجامعات 0203محمد جاسر زكى عفانة )
 كمية التربية الجامعة الإسلبمية بغزة.. رسالة ماجستير،  الفمسطينة بمحافظات غزة

دراكية والتفكير بكل من السرعة الإ (. الاتزان الانفعالى وعلبقتو0221سماعيل محمد ريان )إمحمود 
 كمية التربية جامعة الآزىر بغزة. رسالة ماجستير، بتكارى لدى طمبة الصف الحادى عشر .الإ

(. بعض الفنيات المعرفية الخاصة بالعلبج المعرفى السموكى . مجمة جيل العموم 0202ناجية دايمى )
 .24 -15( ، 22)جتماعية "مركز جيل البحث العممى" ، نسانية والإالإ 

(. بناء برنامج إرشادى معرفى سموكى لتخفبف الضغط النفسى لدى الأستاذة 0201نادية بومجان )
 الجامعية المتزوجة. رسالة دكتوراه، كمية العموم الإنسانية والإجتماعية جامعة محمد خيصر.

س الذات فى (. فاعمية برنامج معرفى سموكى قائم عمى انعكا0200نعيمة جمال شمس الرفاعى )
لى  إبحث مقدم  يذاء الذات لدى عينة من طالبات الجامعة .إتنظيم الانفعالات وخفض سموك 

رادة التغيير  يناير . 05مصر بعد ثورة   -المؤتمر السنوى السادس عشر حول الإرشاد النفسي وا 
 .00القاىرة : مركز الإرشاد النفسى بجامعة عين شمس ، 

(. ممارسة العلبج المعرفى السموكى فى خدمة الفرد لتعديل 0224) نفين صابر عبد الحكيم السيد
( ، 01داب بجامعة حموان ، )نحراف . مجمة كمية الآالسموك اللبتوافقى للبطفال المعرضين للئ 

145 – 213. 
(. فعالية برنامج إرشادى فى خفض الأعراض الاكتئابية 0202ىبة كمال مكى حسن محمد )

ال المحرومين من الرعاية الوالدية . رسالة دكتوراه ، كمية التربية جامعة والإليكسيثميا لدى الاطف
 بورسعيد.

نسانية (. العلبج المعرفى السموكى لمضغوط النفسية . مجمة جيل العموم الإ 0201ىداية ابن صالح )
 . 053 -011(، 05جتماعية " مركز جيل البحث العممى" ، )والإ

ات التنظيم الانفعالى وعلبقتيا بحل المشكلبت " دراسة مقارنة (. إستراتيجي0205ىناء عباس سموم )
عمى عينة من طلبب المرحمة الثانوية وطلبب المرحمة الجامعية بمدينة دمشق". رسالة ماجستير، 

 كمية التربية جامعة دمشق.
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