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  أثر برنامج تدريبي
  في تنمية الذات للشابات العُمانيات
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AbstractAbstractAbstractAbstract    

This study aimed at knowing the effect of training that (42) Omani young females 
(OYF) self-development. They were exposed to (2) training workshops organized by 
Directorate General of Women and Child Affairs at the Ministry of Social Development 
during the years (2004) and (2005). To achieve this objective, the theoretical review of the 
study was conducted including the introduction, problem, importance, theoretical 
framework on training and self-development, and previous studies; followed by the practical 
aspects including study methodology and results. Three hypotheses were tested through the 
application of (10) psychological measures on OYF participants and their equivalent sample 
of (42) non-participants OYF in (7) demographic variables. Independent-Samples T test 
was conducted and the findings indicated that: 

1. Self-development was obtained for the OYF participants in both workshops 
(n=24) in (4) psychological aspects:  loneliness, anxiety, persuasive intelligence, and 
need for cognition. 

2. Self-development was obtained for the OYF participants in the 1
st
 workshop 

(n=9) in (1) psychological aspect: persuasive intelligence. 

3. Self-development was obtained for the OYF participants in the 2
nd
 workshop 

(n=9) in (3) psychological aspects:  time management, emotional intelligence, life 
orientation test. 

To sum, the findings indicated that self-development was obtained with ratios of: 
(40%) due to participation in both workshops, (10%) due to participation in the 1

st
 

workshop, and (30%) due to participation in the 2
nd
 workshop. Therefore, training 

workshops have a positive role in improving self. The role differs according to the 
workshop's topics and timing. 

Taking in consideration the results, the study states some recommendations to make 
the workshops more effective, and suggests future studies. 

�	
�	W� �

��وزא���א�
���))��א��
����))����)):�����C))�ن��{(()����((���)�*��ً((,��Tدو�אً��))��زאً،�و�	,�-((
�))iن��:
�������ً(BC����A�($,�	,�-(
q-�א�6א���אد��א�����P،�و���E�����5���WK-,-�و��B)-؛�K�e(�Tن�א�
�����(���
�Qد��א�(,ز�jK�Hد{(,و�،=B|�8�5د�א��A��B)�9:��-���,א�8א�د�א�<$#,�،�و�����)�*��ً�5�



òî�Ðã@pb�a‰…òî�Ðã@pb�a‰…òî�Ðã@pb�a‰…òî�Ðã@pb�a‰… l^éÞ^ÛÃÖ]<l^e^�×Ö<l]„Ö]<íéÛßi<»<�è…‚i<sÚ^Þ†e<†m_ 7 
 

  111  
  

f5,-��K�����}~א��C~א�*�L�-q2001و� J2005�2Kא�.�و�6�����1(-�,<�����985ق�#��*��ًB|��
5)))���97
:B)))��دא@)))�Aא��))):��C،�و���@��ً(((B|���K�	,�-((()�*�e(((� 2א�)))�زא���3)))����5א�A(()yو(�א

�2006א��))�אد��א����P))��@))?ل�א~C))��א~{��))���� J2010�،�((y�@��((א��������((m��L�-((&1؛�
�����V�(w�*�،�(�>,�-
��א�)-و�א�6وא�)�א�.�وא�����B)��6א���b>W��7-د��B�
������Vא�)�زא��؛�3)�א�%(C@

��א��)�אد��א����:)�������(���(��
�و,-����W0)-د���،�ZدאRא�;�
�:�9א�8
�;�א�
�>���،�0و�א�8
��^))0��5�iن�������(��l((א���(���uQא���W�:(ط�א���((oR6،�وא�(Eوא58))��א�6وא����،M��(�8زא��������(�

:>&

-א�אً�*��&��FאER-א�Mא�����وא�8qوא��V�BW�# W0�Aא������q�A�����K� �


�א8-,#,��א�������$}ون�א8#��0وא������ABCزא����-و�����ز�*�א��(&)���V)���0#8א������)�����:CS)و

<)��0א8)#�0،�و30)���	�(���
5)����)�ن�א�m)-א���*���)�Aא8-,#,)�����������)�e(�T؛��-�(yR��1א�W�9:��K

��))�،�وq)-�وw))��4א8-,#,)��א��-,))-��)��א�))�א�.�وא�))-و�א�6א8� �M-((5���(Bא��5)�ض��))���0#8א���������
���������s(��K�4:(yو��(���(>W،�و��א�א���)���
(�
و������5���א�Cw?ع��-و���Eא�V�(���*�H�(�2א�

��(&-م�*�7Eא�א��ل��aوא�����&C�8دول�אK� �

�)�دאZ))#��^))}ون�א8))���������0# A((BCא8-,#,))��א����))���$))}ون�א8))#��0وא��s((�0))#ز��))��(&))�م���=((����و�)) J�
�����((B:
���((,#���6�((_B���((B �8א��((�>,�-
��א���))�V،�و��5))��א@
:E0�4((B))-א����g((:)�Mא�))-و�א�6א�((�

������5
�(m�^�#,�(C)��0و#(א�6א8��(5��A&y�jK�M-5)�M�C8��5�0*���5,��א��K�،4�,�>)א�-و�א0�6و�
����א�<��5א8
�-د���F���W#2وא�،�����Bوא���،�����
�KEא��KKKKא�8#��1،�وא�� �


))���א������))�،��q0�))�4א���8Bא����((�T�*�	,�-((
-,#,))��א����))�����
�))�ون��))
���و(�Wi))-א��ER�ً))��א�

=�@)))?ل�א��)))��=������(((B ���=

)))	���>�)))��א������)))�����)))&%،�دو�()))=�()))-�,<���2004�


�دو���وא��A((W�*��-((T))�م،���M-((5(���))����2005و((q42م،���א���،��((�B��	((א����*��((���������((^
�B:
��Kو^���m،�و������1# �

�،6�W��$87]�א�-و�א�6*�3:���אE�b/i)�����
�������و����1#�-;�א�1Qد��א�)7E��lא،�و�
����.��((�#��#((/0��((1#���jK�9�((�)��((���2ن�א�-�א3))��אv((1א�))-و�א6؛��g((:)�*��W��(($8א��((��4((&&�

�K(-�,+�*�(�����א�7א�9:��6א�����א�8#*�وא���-א����-;�א��6���$א�������6 �

�W	�����א�

א�� �

��b($,?Hא�F�?2001�E�s((��
W�*?��	,�-(
�ش�א�
))-�,	�((E��0�jKن�و?��q��(�B�W))�س���1:�))��א�
)-�,	���q��(�B�W))�س���1:�))��א�
)-�,	���q��(�B�W))�س���1:�))��א�
)-�,	���q��(�B�W))�س���1:�))��א�
���:(�:3�*��&:T��E�	,�-
و�3:������M-E�F�&��A�0و������,��!-�ذא(�5؛�K�e�Tن�و�ش�א�

����(E�،6�(&:T��?(/����������W�������ًאb(@0؛�و	,�-(

���)��6א�
-�,<�)�؛�و�7(�B�)و�ش�א�Tא��-(,-�
	,�-((
�))��و��))-�E�F((�>C)))7]�א�&��))-���:))�s((��4((��q��((��9א8-,#,))��א���0�f�((�&)�Kو��q))�س���1:�))��א�



7 l^éÞ^ÛÃÖ]<l^e^�×Ö<l]„Ö]<íéÛßi<»<�è…‚i<sÚ^Þ†e<†m_< < òî�Ðã@pb�a‰…òî�Ðã@pb�a‰…òî�Ðã@pb�a‰…òî�Ðã@pb�a‰… 

 

  112  
  

�����F((,#P��
���))��6א�
-�,<�))���:$))����6א������))���6))Tא��-((,-��L�-((&1�،A((BCون�א8))#��0وא�{(($�
��א��7�B�)�L���W�،6���$و�ش�א�
-�,	�@?ل��������������
����m�$2004א8&��?�6א��


)2005�����sو/-T0�H7(א��bc
���e�T����1#א�
)0�b/iو�א�)��	,�-

0�f��&)�fو���qس���1:���א�,�aو�،
:3�*6�W��$8א���K� �

��א3R_:��א�(��������Qא�-�א��3א�����2*�א��:�$����:
)�،gو�:�30�9س�ذ�W� �

1K ����������(ل��?(@�A(BC7(���5א8-,#,��א�������$)}ون�א8)#��0وא�B��=
���0/#�و�^�lא�
-�,	�א�:
 م�*�(�����א�Iא�	�א��$#���:7א��6-;�א��6���$א�������6؟2005و�2004

2K �	,�-
אRو�jא�7B��l(��5א8-,#,��א�������$}ون�א8)#��0وא��A(BC@)?ل��)�م���������0/#�و�^��א�
�م�*�(�����א�Iא�	�א��$#���:7א��6-;�א��6���$א�������6؟2004 �

3K ل��)�م������?(@�A(BC7(��5א8-,#,��א�������$}ون�א8)#��0وא�B��lא� �����א��	,�-
���0/#�و�^��א�
��6א�������6؟م�*�(�����א�Iא�	�א��$#���:7א��6-;�א�2005���$ �

����f�(<�)א�)7א6؛�و�-(�Wi)�;�
���
1��jK�6א��6���$א��������	0د;�(-�,�AE�،;#@0����>و��
א���B))���؛���وא�))V�W7א��q))4؛�وא�
��))r�s))��א�2))��؛�وא��2))���:��#1))�؛�وא�))�V�W7א�qQ))���؛��������

��%>(((Sא���(((��%>(((Sو�5)))��א��b�(((c)؛�و��(((�Bא����-(((T؛�وא��#��)))��؛�وא��F(((:&א��;�
(((����(((B@و

�-��:�9א��2وא�m-��1א�&-�Fא~������,�H7א��E��:@א�-א�%>Sא��jKF7��9ل�:��-�
�,�H7א�

�KEא5I-�وא�����وא��
�5د �


��א�

א���W� �


E�M-5)))7]�א�-�א3)))����1#)))��0/)))#�א�
)))-�,	�*�(���)))����)))����א�)))	�א�)))7א��6:$)))���������6(((�)
������(E�،�(#�1)��وو�-א�����	א�)����#($��*�gא�������6،�وذ��W����(qא���f�(<�)א�)7א6،�و�-(�Wi)�،4

��،F((:&وא��،���((�Bא���V�W7((وא��،���((�qQא�V�W7((א�2))��،�وא��2))���:��#1))�،�وא���((r�s(��
وא�
���Bא����-Tوא���،%>Sوא��#����،�وو���5א�K� �

�������Wא�

א�� �


7E����E0�9:Y]�א�-�א����E0�*��3א�
)-�,	��$)���A)�م،�و��E0)��()-�,	�א8)��0#א������)���������)
gص،�وא��&�ط�א�(���(<=�ذ��@�A�$�W� �

1K ���A((��&,��((��،��:((א���#,�((C)و�،��((m�$א��Vא#((/Q���((3�3Rא�A@א8))-א�-((T0�	,�-((
�A(( dא�
��l((א�6א��))#,���א�bc
((:���((Y�

C:<))��6אRدא�Vא��B))�ل��:))�9א�8))
�,=�א�B))#دH،�وא��
�))���،�و��
������������
)�9א�ن،�W)�ن���)-��)Tو��
�אy��8#���)�7א��m)��א� )�����)��א�&)#ن�א��$)#,�
,��E-5$א�



òî�Ðã@pb�a‰…òî�Ðã@pb�a‰…òî�Ðã@pb�a‰…òî�Ðã@pb�a‰… l^éÞ^ÛÃÖ]<l^e^�×Ö<l]„Ö]<íéÛßi<»<�è…‚i<sÚ^Þ†e<†m_ 7 
 

  113  
  


�א8)
bcא�6و(�>)���K���������fد��א��>#�*(��F(1א�
���A(�0א�(��%(&1�����،��Z�&א������<�
א�Iא�	�א�

���)�,�bאI)�د������FB
,�H7א��Ayא�
א�3
�Bد�����5،�و������S���ًS,0ن�א�
�C,#�א�
�>����א8
وא�3
�-אم�א�6��C�8�AS1R/����א�(�mل�و(���������א�8:���6،�و�)��E)7]�אC�8:&)��6(<)-و�����

�b>�א�����ERא���������A(��&,�s(�0�5،�و(:�Ei)א8)�א�د�א�<$)#,��و��(���
���ً�(3�30�?ً@-��s
Bm��	,�-
:�

C:<��5אRدא�Vא���Bل�,���&�&T�6���TF�،���SB2005א�KE� �

2K ���������(��A( d�M��(��و�AZ�(3و��(���-G
(����E����A����5:&yد�א��58א�6و-�)ن��Wذא�Kو

)���E)7א�א�
�)-د،�����,�#�
Kذ�Kن�א�
)-�,	��)��9��8א���K����e,-(2ن�א�&#ن�א��2�v1�،ن�א�
-�,	�א�8)

���((���
E))��ذ�))�gא��$))�ط�א�f<�((8א�))��A((��,�H7:))�9(�و,))-�א8
))-��=����8#1))�،�وא58))��א�6א�?ز�))���
����
(�

�f52�y،�وy)���א8}�3)��وא���FB
,����f5W�:3�b�c)و�،f5)א�@�A&yو�،f5)א�-q

F�،H1993א��,�دKE� �

3K ���I#1אد�وאR3:���א�b�c
��6وא��f5)�E،�و�30س��:
�����א�<$)#,���Kن�א�
-�,	�و�3:���
א�8
-א���وא�
&-م�א�8
�#،�و��EאRدא��א���Q�����Bد��($���Aא�&�;�א�<$#,���8אW<��א�
bcא�6
��M-(5��،�/-G
א�8��������T�*א�8>��،�وא��l(������:�9א�58م�وא�8_�����6אI-,-��وא�8

������:C8א�;�
�2003KEא�F�،���SBא��Qز��1
���V�BWאRدאV،�و�&��Fא�8 �

4K �����������*א�-(�&�)�#( W0�;#(@R�6א�(�Z��א��M?(��-(�,�H7(ن�א��(��Qא�
(��A���
,�	,�-
Kن�א�
������
א�
���))s((���A،�و�0�jK�9�((�����-((����((y�@��B((mن�(�))
&#�אs((:&��*�6�((��:�8،�و,
Y))�و���))

�������((���W��((��V�((��jK�67]�א�8:��))�6،�وא58))��א((Eل��((G
)�9((
T�،s((א�-����Mא-((ER،�وא�א�8))���s
�f�q����s:� ����
�����
 E2001KE?ل،�Fوא��s)�E،�و(

وE�7א�v(1ن�()-�,	�א8)��0#א��¡����)��و�A&(y���5א(5)��()�����0/)��]�א����u)���:)�9א8)�0#،������������
���������،�5
�(m�^�Vא#(/Kل�?(@��(��g(م؛�وذ��(��A�($��
(�
و�:�9א8}���3א��5��A��)�l،�و�:�9א�

�Bא��VدאR�6א�((>:C
��A((��&,��((��،�5W�:((3�#,�((C)و��،���((�
�))�ل��:))�9א�8))
�,=�א�B))#دH،�وא��
����������((���5W�:(3�b�(c)א(5))�،�و�@�A&(y�5،�و)א�-(q��(���
و�)و,�8����E-(#1)�،�وא58)��א�6א�?ز�))���
����������،VدאRא��V�((BW�
((1��jK�H3))�}د�g�7((Wو�،
((�

�y))��52،�وy))���א8}�3))��وא�((��F((B
,

�5�����:C8ز�א��Qא�;�
���F�&و�K� �


�א���������Wא �

((B,د��-((W{,�#?�s((
وE))7א�א�))����(Drever, 1975, p.262)�K?�0ن�א�))7אE�6))��و�))��א�B))#د���5,
�����6�P�((($5)))�،�وא����#(((��l(((وא~)))�א�6א���(((����

�)))�ن��)))-;�א�B)))#د��)))��@)))?ل�א�
�$)))_��א��,

�53����lא�������
�:0�9ن�و���א�B)#د�وKد�אF2005�E�����(��s(Wو,}W-�א�<�HbGو�<-�א¢��Kא��



7 l^éÞ^ÛÃÖ]<l^e^�×Ö<l]„Ö]<íéÛßi<»<�è…‚i<sÚ^Þ†e<†m_< < òî�Ðã@pb�a‰…òî�Ðã@pb�a‰…òî�Ðã@pb�a‰…òî�Ðã@pb�a‰… 

 

  114  
  

�6�Byאص�و�@����s,-�F�sWد�אK�H0s
,�5��E��������(���(E�6�B(m5)7]�א~)�אص�وא����7א((א��s���&)و
�zT���9��,self-esteemKאم�0و�(&-,#�א�7א�6 �

������jK�s()وذא�s(
,�E��(��)د�#(B��5א�(3��d�l�6א��P�$ل�وא�����R0ن�א�jK�6�3א�-�א�b$)و
�g((,���1�A((y�)د�-((m7א�א�((E�*و�،b>((W�-((T(Fenwick, 1998)ن���:c(($,��0�jKن�א1R))#אد�א�))7,

�f5�B�0������������9(:���(Eد�א3)��#�0א��(B1�،f5
,�(E��(��)�6�P�($7]�א��(Eن�v(1�،�(����
���C($�iא�
����������A(א�����5�0��W��-q)�ن�W0 )#��:)�9א�3)
�Bد���)��א�)
�:�fא��)�(.��)��T��Vא�������������

work-learning�����������l(وא���-Z�(א���f�(&ن��:)0�9ن�א�-(W0�-(qو�،�*��f51ذوא(5)�،�و��q��(1#)-�א(5
jKج��

�-��:�9א���1#�8�)�����5)-��(����jK�;0د��5,-(���,�N0ن�/<��6א���W�،���)�9
T�4qو

��א�1Qد�����א~�א��i(��6אع��Gw0و�-qو�،�-,-Iא�6א-&

���:�9א�8B
�:�A���9אP��8#،�وא�
������b/i(()��((Wو0د��،�((B:
��א��)):�W��*�א�8אq))��א�8((5ZدאR��5
((<T?�א��)):��،�و��((���((B:
�

���:�F�&��9א�������Qא����:�א�����A:�9ذوא(5��א2&�&��،�و����-(5K� �

��4((3b1و,))#;��#1א��))��و(Frances & First, 1998)����،f:�
0ن�א�))7א�6(��))���))���F((,#Pא�))
�Kو,}W-אن��:W�s�0�9:���زאد�(�:�fא�B#د��:�����א�$��������T-��א������Bوزאد�o)�]�א�)7א(���

��#((��bو��.�((W�%�#((,7א�و((E(Gage & Berliner, 1998)����((�)א1#�8))��א�7א�=((�self-knowledge�
��m�$א��V�W7وא�interpersonal intelligence�����s()�q�	(¤�א���د�א�)�א�#(Bن�א�i��gو#�1א�ذ��،

���jK�Hد{()�l(א���8-��א��F& �H7د�א�#Bא���E�،s)����
Tوא�s)�>�#���وא��א��،[#��$����wو
�Kא�����א�7א(� �

��א�&)�ل��)iن�א�)7א5B��6)�م�,��)��3):���א�B)#د�¤�א����������(�d�،g(א� ?/)�����:�30�9س�ذ��s(>
FH��58،�وא�א�8#*،�وא���-א�E��E���:א������m)و0ن��،A@א-
،�و0ن�א��:�����5Bم���&-�و�

��א��(m	��E�V�(C�K,)��¥)-د���:�):���*����������(�1�،#( W0����(��:א����(�Y5�8א�s�S
&)��B��)�#�0
��Lو�R#אض�E)7]�א�-�אR�،����<2�K���(3ن�א��:���*��Y:��A��B)��E��<2��,0א�	�א� ?/����ً�

�$)��E��Aא���)-א���Fوא��I)	�א� )�������Eא�F�*#(�8-,-��$#����א�)	�(
)�زع��:)�9א��I)	�אRول�����

��و،���b�F�e(�� א��	��Iدون�אE�������¦1�(�
��A�($��=
�>,�-(
،�و()#(Ei��%>)-א�Mא�)-و�(=�א�

��>,#&)F��>,�-)0دوא�6(#(<%��-و�����§�AWE�������#($א���	א�)�I7]�א(E�;�
،�و�3
�q�f)�س���)
6���-((
���F((,#Pא@
<))��א�6و�&))�,���(
))�א5�1�#1))���}^))#א�((3�6���z,���&<��))��*������))-;�א8((�
3))�
��f))#ض��A�((y�B)ذ�))�Y5���*�g))��א�-�אF��((3א�<�_))��א��#��))��E��	((א��Y:))#ض�����و��1))��,:))�،

�53��q�f
�3�lא��$#��א�W� �

1111� J� J� J� J����%>Sو���5א�%>Sو���5א�%>Sو���5א�%>Sو���5א��W�W�W�W����%>(Sو�5)��א��b($)Locus of Controlد������#(Bא��A(>&
,�l(א�-��)��א��jK
s

�@)��ج�s)#C�(3،��������������5��}و��(&)�;�(q�jK�g(ذ��	0ن�,��)�A(��&��،s(��A(m �������m�$א�



òî�Ðã@pb�a‰…òî�Ðã@pb�a‰…òî�Ðã@pb�a‰…òî�Ðã@pb�a‰… l^éÞ^ÛÃÖ]<l^e^�×Ö<l]„Ö]<íéÛßi<»<�è…‚i<sÚ^Þ†e<†m_ 7 
 

  115  
  

،�و���)F��،*�(BW1982E��9و���
����v(1ن�m����(�E)-�אً�دא@:�)S���ً)<%�א��):���و¨@)#�@����)ً����������
��������s(,-���(8��ً(&>P�،�(E�sW�:(3��(��.)�(��s���- ���ن�iد��#Bن�א��dK��E�%>Sن�و���5א�v1�#@¨

�����ل�وq-�א�6وא3
�-אدא���6�����������#C�(���s(�0�ًא-(&
���،#Eא�>)�א�
(�©�b(�B)�9(:��ًد�א�(q�s(:
�����sW�:((3�=((����>>((3��((q?د���((����s((Wد�אK�9((:��-((�
�,�s((,-���((,��
�:))s((���10�9،�و0ن�())�b/iא�
��و�א�V(E�<��[b�B#����،�و��E���,�)�5����9)��א�S)<%�א�-א@:�)��������s�:��AmT�H7א���,��
وא�

Internal Locus of ControlKن�v1�gذ��A��&��،��������6�>>(����(��.)�(��s(���-( ��(�ن�i(د��#Bن�א��d
������������b/i(

�א��C
(�,����(����@�;�(q�s(�1�f�G
���C)�ق�s)#C�(3،�و��s(�0)#د��:)�ق�()������@

�sW�:3�.Z،�و��E�)��,�)�5����9)��א�S)<%�א~����)����������{>�

&-��v�������א��,���s�0�5�1،�و

External Locus of ControlK� �

2222� J� J� J� J��������#א��#����א��#����א��#����א���W�W�W�Wא�����m�$م��:)���9(�-�א��(&)�lא��������:WQ�6א�B��m
#�����TK-;�א�
���(�Bא���A(�:G

s،�وE)7א��)������������f�E�B��Kא��(m�^�*���(��#��6�(�����s(,-���(�����(^�A(Wو

���G(((m��#�����9)))���א��(((�,Health Narcissism����(((����،6אم�א�)))7אz(((Tא�jK�b((($)�l(((وא�
���w#8א��#�����אPathological Narcissism���f��(S)�9:م���&)�lوא�����s(���(y�~א��(�ªد��#(Bא�K�

������HbG>(א�-�א3)��6א�)�א�د��*�א����>(���(&>P�����#א�����m�$א���m

c#אق���F19850�Eو((3��

،�و��P¬�زאZ-،�وא�$)�������A(:8وא��F�(Sوא�B)#אغ،�وא�#�<)��������Cm��Vو-Eא�$}ون�א�7א(��،�و�*

��א��8R))��وא�&))���وא�I))�ل،�و�))-م�א�&))-����:))�9א2))	�وא��������((��e((G>א��*��#�

��א�8))((���P�((�

f5���10#و�-م�א�����א���B،�وא3
c?ل�א�@#,���w#و�-م�א���������bTو�،��Kא�@#, �

3333� J� J� J� J����6א�7א�-�Wi)6א�7א�-�Wi)6א�7א�-�Wi)6א�7א�-�Wi)�W�W�W�W�A�Bא���,#Tو�،����Bא���b>�
,�­�(�Wi-�א�7א$��6����Aم�T#,��א�

�)�م،���Eع،�وא�?C
3
��Gن،�وא�
&<A،�وT	�א�3)��W����uQא���]�א�*�gن�ذ��W0�V�3א


�<bא�6א�-א�)�����وא2	،�وא��د��(W�+:(؛�0و�*�א���]�א����Y�Qوא�،�qא-mوא��،�W��$8وא�،
�93Rوא�،g$وא�2ن،�وא��،aRوא�،	Scوא��،A>&
 1981KEא��C	�F�،:�9א�#�1،�و�-م�א�

4444� J� J� J� J4qא���f�<�)4qא���f�<�)4qא���f�<�)4qא���f�<�)�W�W�W�W�����F(�&و�1)�ل،�و��f<�(�و�F(����A�$ل�����Rز�א��K�4qא���f�<�
��-m&,
���
�)����،�وE)7א�,
C:)	�א3)
 ����א�q�C)��6وאQ�����)��6א8
�T)���������אER-א�A(S1i��Mא���AZ�(3و�A(q0א�

���Mא-(ERم�وא�(א58��Y�)0��5ن���
�C
�)�lא���:���6א��-T0�-�,�4qא���f�<�)0ن����W�،א���-א��� 
א3
��������A�
��0ن�)��ن�g(:���*����1،�و@)�g()��T�*��b(3�%א��58)��وא�$�m)��،�و($)��g����lא�


7E�������(5]�א���:����:�9�#אw�AT#و�,��(�&��C�و�،�(��ERא�	(�T�g()�>:C

�g()���T�-,-��M-5و�
��:�

�א���4qوא�m8د��א8
�0��Tو�א®�F�،+31999א�#אKE� �

5555� J� J� J� J���Bא����-Tא�����Bא����-Tא�����Bא����-Tא�����Bא����-Tא���W�W�W�W��ل�א���?@��
���A:�9א�#��$8א�2د��א���5��W�lא�B#د��$)���@��Eو
���?

�����aא�)7א0�،6و�E)��א@)qא��א��q?�����3�3Rא���א�$<�f�CG
��M)=��0)�אع�א��?q)�����6א�7א(���



7 l^éÞ^ÛÃÖ]<l^e^�×Ö<l]„Ö]<íéÛßi<»<�è…‚i<sÚ^Þ†e<†m_< < òî�Ðã@pb�a‰…òî�Ðã@pb�a‰…òî�Ðã@pb�a‰…òî�Ðã@pb�a‰… 

 

  116  
  

א8
<�د����=�אR^��ص���5W�-,���Wא�B#د���s(�B،�و�)=��0)�אع�א��?q)��6א�)u�l)	�0ن�,&)�م��5)�،���������
������(�&�&T����(m��ً�0��5)-א(3��d�a�lא8 �����א�����m0و�*�א��،��w�8א�s)�@����y�*���KF��،HbG>(א�

1985��KE�#����;#,وF2003�E�������E����Bא����-T0���6ن�א���(��G:����>($8א������
א��?�6�qא��
���Bאض�א��#�Rא���>��gאن�ذ�zqد،�وא#B:�������
�Kא������Bوא�� �

6666� J� J� J� JF:&א�F:&א�F:&א�F:&א��W�W�W�W�����،H�(�0و�����1:)�#(C@�-(,-5)�
q�)��Y�
��#�
Kن�א�&:�A��^�#)�)����T��E�Fو��
�����((�����((�Bو�0))#אض���،���((��M�((@��5>G((m,و�،�-(( �-((qF�،אن#((E1977ز�KE��((�K�F((:&وא�

�,����c7א����������א�(E��(E�F��(3�#(C~�g�(^و�F(&G
��E����/K����<�ً�����#�،�و�K����(^K��(�K)7א�����.

��#C@��d-q���~د����
�A<,�s�0��K*�@-���א®��E��<1א�8?دFא���F:&��1�،���cوKن��Wن�א3

��-,-��V�C@0�����0�jKن�F1997�Eو�b$)د�א���(3<)-�א�)#1979�KE����f�Tא�&�Cن،��F:�9א�7א�6,�:
���T�F:&א����������(�Bא��#)�()�9(:��H�(C�,��E5-د]،�و
,�#C@د�����د�#Bא��#�$,�=T��-�����B�

��א~))��s>T�(m)S. Freud��MאC((w#א���1�6))���������
:B))�،�و,))#;�1#و,))-��((���((��T�F((:&0ن�א�
���،aRوא�F�(((S)))-��وא��א���
�:)))�gא��Q)))�ن،�و,�)))<	��)))b (((W�sאً��))),�H7(((א�$)))-,-�א�����(((cא�


�א�$#�دא�Zً�،�وq�
,�F:&0�)#� )�%���������وא�$���א��A(W�*�g�($
,��(Eو�،�ً�Z�($
���ً(�Zو�دא-(>,
�#w�s���s>�m,0�9ن�$xو�،s�.�������Mو�(��A�(^�*��(��BCא���(:T#��*�F(:&و,<-و�א�Phobia�،


�����F1989�Eوq-�,�دאد�*��#T:��א#8אE&�،�و,#;����^��(����(3�b(�����(م��������^�F:&0ن�א�
Qد���<���א�����Gm��،#)�

�وא~��Mوא�
��BGوא�q�

�ز,)�د�����א�(���(y�@�����I�6�3א��T

Hאد�K?א��+m�5ز�א��Iط�א�$�.� �

7777� J� J� J� J����Bא���V�W7א�����Bא���V�W7א�����Bא���V�W7א�����Bא���V�W7א��W�W�W�Wن�و�زق��� ��b$,F2001E�?�[د��
و���Gy0���Eא8&��س�א��L�H7א�
���Emotional Intelligenceא�)))�V�W7א����(((�B��0�jKن��?*�E)))7]�א�-�א3)))�(((���(((>W#����(((y�@

�E���3�30�6و��������§W� �

� ���Bא��1#�8א�����Bא��1#�8א�����Bא��1#�8א�����Bא��1#�8א��������������Emotional CognitiveEmotional CognitiveEmotional CognitiveEmotional CognitiveWWWW�����،���(�Bא���V�W7(:����(3�3Rא����W#א���Eو
���������(���
��א�(�T�6وא$8)��#�א�7א(�)�،�و��(�B�?��-(�Iد�א��אQوא�،[�(>
و(
� �A*�א�&-����:�9א��

��5���K،�وא���������?���q=�א1R����وא8$��#�وאTR-א� �

� �6��((((�Bدא���א��K�6��((((�Bدא���א��K�6��((((�Bدא���א��K�6��((((�Bدא���א��KManagement EmotionsManagement EmotionsManagement EmotionsManagement EmotionsWWWW��((((&א��jK�b(((($)و��*�f�G
-����:))))�9א�))))
��((d�Eو�،�((���uK�6��((�Bא��jK��5((:,5�1))��و���f�G
((:��4((qא���	((�W�6א��)):<��،�و��((�Bא��

�����B�����2��3���5א�6א���
_��،�وWوא��F:&א�K� �

� ��6��((�Bא���f�((<�)��6��((�Bא���f�((<�)��6��((�Bא���f�((<�)��6��((�Bא���f�((<�)Regulating EmotionsRegulating EmotionsRegulating EmotionsRegulating EmotionsWWWW�����6��((�Bא���f�((<�)�9((:����-((&א��jK�b(($)و
�Qא�F�&��jK��55���)وא8$��#�و���A(S10�
�(y�*�6���Bل�א8$��#�وא�����
�ز�وא�
�Bق،�وא3



òî�Ðã@pb�a‰…òî�Ðã@pb�a‰…òî�Ðã@pb�a‰…òî�Ðã@pb�a‰… l^éÞ^ÛÃÖ]<l^e^�×Ö<l]„Ö]<íéÛßi<»<�è…‚i<sÚ^Þ†e<†m_ 7 
 

  117  
  

�������(��6��(�Bل�א���(G
)��(�W؟،�و�(B:

�A��Bא�@#ون������6���Bא�8,���W�f51א�&#א�א6،�و
��#0�jK��:T@#;؟ �

� ��P�((�
و,$))�jK�bא�&))-����:))K�9د�א��א��B))���6א�@))#,�،�وא�
�EmpathyEmpathyEmpathyEmpathyWWWW�����f((5���-((Tא�
�))���Pא�
�))���Pא�
�))���Pא�
�Bوא��،fE#��$��f51و�،�ً����Bא�����:(ن�א����دون�0ن�,�f5ل���m)وא��،f5���f���
��(f5،�وא�

��m�$�6א����B�����?ً�¥K� �

� �A((yא�
��CommunicationCommunicationCommunicationCommunicationWWWW���F((,#Pא�
�א�A((yא�
�א�A((yא�
�א�A((yא�((���و,$))�jK�bא�
))�b/iאuQ))����وא�&))��H*�א�@))#,
�����M#(m

)<��f5و(�)��-�fEوא�)�9(
Kد�א��א�f5)���B،�و�$��#fE،�و����1#�
�9(&�د�א�@#,��و�

&Z���&,#C��f5���K� �

8888� J� J� J� J��������((�qQא�V�W7((א�����((�qQא�V�W7((א�����((�qQא�V�W7((א�����((�qQא�V�W7((א��W�W�W�W�������
q))-���א�$))����:))q�f�((<�)�9-�א())s،�وא3))
�-א�(($���5��1�A))�ل��))
�������((���4((qو�A((qi��Mא-((ERא�F((�&���((��s((
�����v��f5��((�qKو�،�0و�E))��א�m))��ع�א�@))#�0و����Kא�@))#,

����������g1-(E�F(& و�g(>:P�+(:,�s(

���s}א�0�gو��s(�1�6#(/0�g(�0�9(����،g(>:Pو��:��Y
و�)��0ن�د��)�����Kא3
��6
:z()�،�(Bאو¬��)=�א�
)�b/iא�$)-,-،�������&��FאER-א�,�
���b/i
��^����@#،�v1ن��:���B:
��M

����((u0و�א��،H�((&0و�א�Fل�((�̄Bא�E�+:((0و�א���،���((Sא��b/i((
Kن�א�
))�b/iא��((uQ���b((��KEא��B))�ل�jK�،Fא�

:)��()�b/iא�@)#���xא�2ل�����>Cص،�و���^Rوא��qא�8א�M?
@����:
x������1)���وא��:+�*�א�@#,,

�S,0ص���^Rوא��qא�8א�M?
@���K�����(��b>(Wد�-(���%>)#,�،#/i
و7Eא�א�@
?�l�:���*�Mא�
�b/iوא�
���������	(�
��אTQ<)�ط�وא�(��b (�א��s(��	>(�
1��5(:5u��(3ª����# W0�51،�و#�,���S���،��>3Rوא�A�א���א

��Tو�-م�א�#א�F:&و����א�F�،­,-���^1988KE 

9999� J� J� J� J�����1#��:�����2א�����2:���1#א�����2:���1#א�����2:���1#א�W�W�W�W �A����Eو���s(ع���
�

B��bوא�3))��(��Fم�א������
Eא��jKد�#Bא��F���(�0
�،��E��1988E����(,د#Bوق�א�#(B؛�و1&��8<-�0א�#@¨�jK1#د�����s

:��*�����sود��x�A�87א�אEو�،

��V��(^Rא�*�Fא�����b�B

��م�א�B#د�و(s)��:C؛��jK�A���?ً ���0#8�1א�Eل�א���g�7�������
�5���
E�6א�������)�lא������A(�d�f5�(��-(Tوא�A(W�،	�>Cوא�58-س�وא��	��Cא��g�7Wو�،

s���
Eو����6א�s:������>C��%>)#)��,�Sq0����و�*�F����#�B,0ن��jKK� �

10101010� J� J� J� J�������2א��r�s��

�א��)�م�!)-و�����W�W�W�Wא�
����r�sא���2א�
����r�sא���2א�
����r�sא���2א�q�

�B°ل،���5�0���Wא�:��s:��د�و#Bא��������Eو
��T)-و��0�V��(^0و�T0)-א��3)�_�����(���W0����-�����Tא��-T00و��V��^0��K�����6�(���(���(���(Eو

��-�Iא����Bא����Gm�����������P�>)א���C>)#����m�$א�F�،H��m�R2001אKE� �

������Wא�

א����א� �

د�א3))��א3))
��E�;#((�0(Hand & Slocum, 1972)����.��((�#��#((/0��((1#���41-5))-�و3)):��م��

�G)))=�א��?q)))��6א��Q)))�����*���1:�)))��אQدא�������)))���)))���)))-,#�Hא�$)))#�6�Wوא��R)))�ل����



7 l^éÞ^ÛÃÖ]<l^e^�×Ö<l]„Ö]<íéÛßi<»<�è…‚i<sÚ^Þ†e<†m_< < òî�Ðã@pb�a‰…òî�Ðã@pb�a‰…òî�Ðã@pb�a‰…òî�Ðã@pb�a‰… 

 

  118  
  


:&)�א��#�)��.�א�
)-�,	�א�)�H7א3)
�#������א~,�a��C��w�����Y������&����>,#������Y�W��y�
28�����(((�:��A(((W�4q#c
و0^)))���6א��
)))�0�jK�.Zن�10)))#אد���Kد�q&)))��3090)))<�����:)))��9:�)))��6א3)))

�4������W�،�א������א�
�G>y0���>,#Yא�W0 #�و����ذא(���وW0 #�(&-,#א��6���2א�@#,
��א�±��8א�3
<-אدH(&-,#א(�f5و�G>y0א�,��:����-��H��$
 Kن�*����±�א3

���(��A(W�;#�0و�W��	5(^RאF1988Eن����(�Wوو�،(Waksman, 1984)������(1#����
1-5
د�א3)
=�א3)

������E0�jKא�
-�,	�ودو�]�*�ز,�د��(�Wi-�א�7א6:y�)א�7א6،�و�-�Wi)�*�	,�-
�0�K/#�א� �

����((���
د�א�M-((5���((3��#1))��دو������z((�B:3�;#((�0��((�W(Silvestri, &  Dantonio, 1996)ودא�

�Z.�دא����Z�mTKً���-و��א�
-�,	�*�(�����א�7א6��jK��3�4א�-�א:y�)א�7א6،�و�����)�*�	,�-
�Kא� �

�eم���qو(Smith, 2001)�����9(:���(����Bא�6א��V�(B�א��	,�-)�.���#��#/�33-�א��1#�8��3א�
-و��א��s(>�:)�H7א���אP)����1#دאً�����-,#�Hא�$#���f5)-�����M-5��6�W����א��:�9د�א,�����


:�))�ن��))���دود��10))�ل�و�-א��))�،����������d��((8�f((5Wد�אK�#,�((C)و�،A(())�ن�א�����6*����((�Bوא��
��fE#��($�و�f5)��(�Bون����5א�#,-,�lא���&,#Cوא��،f5�3ل��#°و�m)א����B�W�9:��f5>,�-)و�K

�e(�Tزאد��6و0^���6א��
�T�jK�.Z-و��ز,�د���:�G|��*��<����6א�$#�6�Wא�)�l,��:)�ن��5)�،����
�K^#5א�9:�15�ً�-;���18.1�٪<��א8<����6 �

د�א3))��א3))
�41-5��1#))����1:�))���#�))��.�א�
�))�,#�א����((�B��F2003�E��������((���)�*و�0))#;��زق�
��������=
��(����א��V�W7א�����B���C:?��وא���C<���6�:�)��א��Z�(C�����(��z،�و�4(B�i)א����)���)

�=
�>,#�F34و���،�ً(>��P35���(>��PE��C��(w�=

=�،�و��)��F38و���،�ً(>��P45���(>��P�KE��6#B(30و
���=

=�وא��)))���>,#(((Y

)))�Z.�א�-�א3)))���)))��و�)))�د�1)))#وق�دא�)))���Z�(((mTKً���)))=�א��)))��
=�א��

�=
�>,#(((Y

=��m)))���א��)))��
=�א�C��(((Sא��K���#,�(((�
وE)))7]�א��
��jK�b((($)��(((Yدو���#�)))��.�א�
=W��$8א��>:Cא��;-������Bא���V�W7א��;�
���
1��*�����Bא�-�א��3א���*K 

������(SBم�א��(q7א�وEF2003�E����9(:���(EVא#�K�L��(3,)�397������4-�א��و�)��א�-���(B|��ً��و(B|��
�ًmm�
��(:&�א�(-�,<ً�����K�b/i)�sن���Wن��B|�8א�[�&:)�H7א��	,�-
و0^���6א��
�0�jK�.Zن�א�

()W��(�����،���*�[b/i)�ن����uK50٪��T�*-ود������،��W�-&1ن�(b/i]�*�א1#�8)��א��58)�����)<�����
،�و0ن�א�
-�,	����uK�b/i)�s��,�دאد�٪49.3،�وb@0אً�*�א�������6�E<��42.7٪א��58א����6<��

��K-;�אB|�8=�א�6�5I����ً��:�)�9:�R�&�������>#א�f5Zא����:=����6�5Iא2����� �


))�ن����E))�-��و��م����))-�#�وא���((q�،ًאb((@0)وChandler, Alexander, & Heaton, 2005(�
 1Transcendental#دאً��&m-���0��1#/#��#���.�א�
�A(�iא��&:)��א����)34�����F-�א#�0��3,��9:��4



òî�Ðã@pb�a‰…òî�Ðã@pb�a‰…òî�Ðã@pb�a‰…òî�Ðã@pb�a‰… l^éÞ^ÛÃÖ]<l^e^�×Ö<l]„Ö]<íéÛßi<»<�è…‚i<sÚ^Þ†e<†m_ 7 
 

  119  
  

Meditation Program���F(�&��*�.��9א����:��	,�-
*���oא�7א6؛�����E0�jK�4:y�)�e�Tא�
=W��$8א�7א��6-;�א��oK� �

��א�-�א3)��6א��)��&��א�)E�،�5(w#��L�l)��و�)�د�دو��������(��s(y?�
��א3�d���ن�K�����(uא��

))-�,	�*�(���))����א�))	��-,))-��*�א�))7א����6:��f((5�وF����((א�))7א�6א�8#�1))��وא���-א���	0ن���א�))�H0

	,�-
�����5
���)���dE���(�d�ًאb@0��1ً�،�و�	,�-
،�و0ن��-��א�
-�,	��W�4��P���:Wن�א�
���Kא�&�ل�0ن�א�<�_��א��¡�������:�����د�א�6�3���7Eא�א���ع����,����K#א�Vא�-�א��3א��2 �

�W"�وض�א�

א�� �

�����)�*���>,�-
*��s��K�4:y�)����V�wא�-�א�6�3א����&�����دو����uK��ودאل��:-و�א�6א�
 Wא�7א6،�و*�7E�M-E�V�w]�א�-�א�3�،�3
�fא@
<���א�B#وض�א�<-,:��א� ?/��א�(��

1� J����(& א��;�
(���-�����Z�mTK1#وق�دא����-��)F≥α�0.05�E������5(��&)��(�W�6א�)7א��(o�*
�����������	,�-(
��א�@
<��א�6א������Bא��$#���)-;�א�$)����6א��¡����)��6א�6�W��($8*�و�^)�lא�

א����)))��F،�وא�$)))����6א��¡����)))��b(((��6אE����6�W��((($8א����)))��א�
F��(((�>,#YאRو�jوא� ���)))��
�C��Sא��E��>,#Y
���G:m8Kא������א� �

2� J����(& א��;�
(���-�����Z�mTK1#وق�دא����-��)F≥α�0.05�Eא�)7א����(o�*����5(��&)��(�W�6
�����(�>,�-
������א�@
<��א�6א������Bא��$#���-;�א��6���$א��¡������6א�6�W��($8*�א���^)��א�

�jوRאF��(((�>,#Y
�Eא����)))��א�F�C��(((S،�وא�$)))����6א��¡����)))��b(((��6אE�6�W��((($8א����))��א�
��>,#Y
���G:m8Kא������א� �

3� J����(& א��;�
(���-�����Z�mTK1#وق�دא����-��)F≥α�0.05E�������5(��&)��(�W�6א�)7א��(o�*
�����(�>,�-
������א�@
<��א�6א������Bא��$#���-;�א��6���$א��¡������6א�6�W��($8*�א���^)��א�

�Eא����))��א�F��C��((S،�وא�$))����6א��¡����))��b((��6אE����6�W��(($8א����))��א�
F��((�>,#Yא� ���))��
��>,#Y
���G:m8Kא������א� �

�W	�#)���א�

א���و'&�א%א$#� �

  :صميم الدراسةت: أولاً

��+,#((Y

<�))E�9))7]�א�-�א3))��א�
�s>((^�f��((mא�)Quasi Experimental Designع���((���
�f��((mא��))
�=
��(���H-�²>א�Post Test Control Group Design �،�����H-(�²>א���( G>א��f��(m
-0Afterو�,�)��9א�

only Research Designא��������؛���((��

<))���א�<H-((�²،�و(@?��=

�W))?�א��))��((S��e((�T��(((���
���>,#Y
��א������א�������C��Sد�א��I��8א�����>,#Y
��K,<=�ذ�F1�EgوאI-ول��KEو�ش�א�
-�,	Fא� �



7 l^éÞ^ÛÃÖ]<l^e^�×Ö<l]„Ö]<íéÛßi<»<�è…‚i<sÚ^Þ†e<†m_< < òî�Ðã@pb�a‰…òî�Ðã@pb�a‰…òî�Ðã@pb�a‰…òî�Ðã@pb�a‰… 

 

  120  
  

�WWWWא�
�f��mא�
Y#,+��:-�א�3א�
�f��mא�
Y#,+��:-�א�3א�
�f��mא�
Y#,+��:-�א�3א�
�f��mא�
Y#,+��:-�אFFFF1111EEEE�W�W�W�W�3אI-ول�אI-ول�אI-ول�אI-ول� �� �� �� �

        א�@
<��א�6א�<�-,�א�@
<��א�6א�<�-,�א�@
<��א�6א�<�-,�א�@
<��א�6א�<�-,�א�@
<��א�6א�<�-,�א�@
<��א�6א�<�-,�א�@
<��א�6א�<�-,�א�@
<��א�6א�<�-,�        א��I��8א�
Y#,<��א��I��8א�
Y#,<��א��I��8א�
Y#,<��א��I��8א�
Y#,<��א��I��8א�
Y#,<��א��I��8א�
Y#,<��א��I��8א�
Y#,<��א��I��8א�
Y#,<��        א�����א�����א�����א�����א�����א�����א�����א�����

��>,#� 

���(5
�<��lא�7א(���א������
א��W��$8*�و�ش�א�
�

))	�وزא���א�
���))��א�����

�))�ون��))�����((���

 2005و�2004א���������@?ل������

1K ����qQא�V�W7س�א���&�� �
2K 6א�7א�-�Wi)���>
�א@ �
3K ����#س�א����&�� �
4K 4qא���f�<�)س���&�� �
5K F:&س����א���&�� �
6K ����Bא���V�W7س�א���&�� �
7K �1#��:�����2س�א��&�� �
8K ���2א��r�s��
��&��س�א� �
9K %>Sس�و���5א���&�� �

10K ����Bא����-Tس�א����&� �

�C��w� ��	,�-
 �-م�א��W��$8*�و�ش�א�

1K ����qQא�V�W7س�א���&�� �
2K 6א�7א�-�Wi)���>
�א@ �
3K ����#س�א����&�� �
4K 4qא���f�<�)س���&�� �
5K F:&س����א���&�� �
6K ����Bא���V�W7س�א���&�� �
7K �1#��:�����2س�א��&�� �
8K ���2א��r�s��
��&��س�א� �
9K %>Sس�و���5א���&�� �

10K ���Bא����-Tس�א����&�� �

����(5�0��(E���3�30��B�|م�و-x�،��>,#Y
Kن�و��د�א������א�����jK��C��S	�א������א�
(��m�W�A-���:�&����،����1د�א������א�0�jK�=�_�C����:�u��C��Sن�b�c)�H0א��6-��

�������-(q�l(א���((I��8א�jK�[و�(���(�d��((�>,#Y

�*�א����)��א���(
�4،�و�))����H0�jK*�א8)
�bcא�

:&�E)))��א����)))�������6)�l(((א���(((I��8�9א(((&:
)����C��(((Sא�6د@�:)))��0@)))#;،������1)))��א�bc
(((�
������������ذ��gو��د�א����)��א��A(�u��C��(Sא�-�א��9(<���(3-��)���&<��)���)��?S1؛���>,#Y
א�

،�و,�)))­�ذ�)))0�gن�א����)))��א�u��C��(((S)))	�0ن�(�)))�ن��Internal Validityא�m)))-ق�א�)))-א@:��



òî�Ðã@pb�a‰…òî�Ðã@pb�a‰…òî�Ðã@pb�a‰…òî�Ðã@pb�a‰… l^éÞ^ÛÃÖ]<l^e^�×Ö<l]„Ö]<íéÛßi<»<�è…‚i<sÚ^Þ†e<†m_ 7 
 

  121  
  


�����������א�-�א�3���1_����(
��0ن�()}/#�*�א8)
�bcא��d�lא�6א�bc
�F��،�(B�C�1996KE*�א8
�Kو7Eא�,�­�0ن�א�
�f��mא�8
�-�*�7E]�א�-�א���f��m)��E��3-�و���3	 �

  :العينة: ثانياً
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  :التوصيات والمقترحات -ثالثاً
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