
 الثالث الفصل

 فى مناقشتها مع إليها التوصل أمكن التى للنتائع عرضاً الفصل هدا يتضمن

 المرتبطة. والدراسات النظرى الإلار ضوء

oالتحكم بؤرة :

 الأول الفرض
 إلي الخارجي التوجيه من مشاعرهم مصادر حول الحللاب معتقدات تنتقل ه

 الداتية. الإدارة برنامج في الاشتراك بعد الداخلي التوجيه
 استحابات درجات بجمع الاحتة قامت العرض هذا صحة من وللتحقق

 بمثل وهوما الذاتية، الإدارة مقياس من من)ا:ه( المفردات على التلميدات

 وباستخدام والعدي، القلي للاختبارين التحكم" بؤرة الفرعي"لموضع القياس
 للمجموعة والبعدي القبلي الاختبارين درجات لتحليلt-Test اختبار"ت"

 وبعد قل التحكم لؤرة إحصائياً دالة فروق هناك كانت ما إذا لمعرفة التجريبية

 التالي: بالجدول النتائج ووضحت البرنامج في الاشتراك

(١٩) جدول
 للقياس واختبار"" المعياري والانحراف الحسابي المتوسط

(٥٢ )ن= التحكم بؤرة مياس على التجريبية للمجموعة والبعدى القبلى

 اليمى القياس القبلي القياس
t· ت قيمة التدير حجم مربع  بي إيت ا

 ع٤ ب

٢٣٠٦١ كبير,٩٢٠٣.٢

٢.٦٧٥-٢٠٠٠١ ر دلالة ومستوى٩ ا حرية درجات عند الجدولية "ت قيمة

 تقا



 الجدولية القيمة من أكبر المحسوبة قيم"ت" أن(١٩ جدول) من يتضح

 متوسط بين إحصائياً دالة فروق وحود على يدل مما(.٠،٠ دلالة)ا مستوى عند
 قامت وتد. التحكم" "بؤرة مقباس على البعدى والقياس القبلى القياس درجات
 من/٩٢٠٠ أن على تدل وهى (،٠.٩٢ بلغت) وقد ايتا. مربع قيم بحساب الباحثة
 بلغ وقد ، المستخدم البرنامج إلى ترجع والعدى القدلى القياس درجات دين التاين
 كبير. التأثير حجم أن يعي وهدا(٢٠٢٨) كوهين بمقياس تأثيرالبرنامج حجم

 ببرنامح التجريبية المجموعة اشتراك إلي يرحع التحسن أن من وللتأكد
 من المعردات على الضابعلة المجموعة استحابات بيانات تحليل تم الداتية الإدارة

 والعدي القلى للاختبارين لبيانات ت" اختار" باستخدام القياس لعس د ا

(٢٠) جدول

 للقياس" واختبار" المعياري والانحراف الحسابي المتود

(٦ )ن=، التحكم بؤرة مقياس على الضابحلة للمجموعة والبعدى القبلي

 البعدى القياس التبلي القياس
 مربع قيمة-ر

 اما-
 حجم
 التاثر

·٠٠ \ا٠٠٠٠\٠٠٥٣
 صعدك

 حدا

٢.٠١-٨٠٠٠ ره دلالة ومستوى(٥ ا١ حرية درجات عند الجدولية قيمةت
 بيس الضابطة للمحموعة فيم"ب'المحسة أن(٢٠ حدول) من يتحن

 الجدولية القبة من أقل التحكم بؤرة مقياس على البعدى والقياس القلى القياس
 بيس إحصائيا دالة فروق وحود عدم على يدل وهدا(٠.. دلالة)ه مستوى عد

 التحكم. بؤرة مقياس على الصائطة للمحموعة البعدى والقياس القلى القاس



 أن يتضح السابقين. الجدولين التأثيري وحجم إيتا مريع قيم وبمقارنة
 التوجيه من مشاعرهم مصادر حول التجريبية المجموعة تلاميذ معتقدات انتقال

 برنامج في اشتراكهن إلي يرجع نسبيا انتقالا الداخلي التوجيه إلي الخارجي
 الأول. الفرض صحة يتبت مما ، الذاتية الإدارة

 كل فى والتجريبية الضابطة المجموعة بين الفروق يوضح التالى والشكل

 التحكم. بؤرة مقياس على المعدى والقياس القبلى القياس من
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 سية التحر الصلطة

 ا٥ القلى "لتبش
 الذه! الغس

 ،2 رقم شكل
 التجريبية للمجموعة العدى والقياس القبلى القياس درجات في الفروق

 التحكم بؤرة مقياس على القابلة وابجموعة
 الثاني الفرض

 والمجموعة التجريبية المجموعة درجات بين إحصائياً دالة مروق توجد ه

 التجريبية. المجموعة لصالح التحكم بؤرة مقياس على الضابحلة

 Gتو



 مجموع استخدم والضابطة التجريدية المجموعتي بين الاختلاف ولتقدير

 بموضع الخاص وهوالجز، الذاتية الإدارة مقياس من٩ إلى من المفردات درجات

 التالي: بالجدول النتائج ووضحت التحكم بؤرة

(٢١) جدول

 المجموعة أفراد لاستجابات "ت" وقيم المعياري والانحراف الحابي المتوسط

 التحكم بؤرة مقياس على البعدى القياس فى والتجريبية الصابلة
 التجريبية الجوعة

 إيتا مريع ت قيمة

٧٢,·٣١٦.٦٣

٢.٦٢١-٤٠٠٠١ دلالة, ومتوى1١٠ ز حرية درجات عند الجدولية ت قيمة

 الجدولية القيمة آكنرمن المحسوبة قيم"ت" ؟(أن١ حدول) من ينصن

 وبلعت إيتا. مربع قيم بحسا الناحتة قامت (.وقد٠..١ دلالة) بتوى عند

 بيس التاين من/(٧٢ أن) تعنى وهى (،٠.٧٢ التحكم) لؤرة إيتا مريع قيمة
 التموعة نلقى إلى ترحع التحريدية والمجموعة الصابلة المجموعة درحات

.\\/(٠ وأن) البربامع دلك الصاحلة المجموعة تتلق لم بينما للدونامج التحرينية

 البابي. العرص صحة يؤكد مما أحرى عوامل إلى ترحع اذحتلاحات من

oالذات: إدارة في الرغبة 
 الثالث. الفرض

 دردام في الاشتراك بعد عامة بصفة الدات إدارة في التلميدات رغنة دريد ه

 الدانية. الإدارة

 م



 المفردات على تلميذة كل درجات جمع تم الفرض؟ هذا صحة من وللتحقق

 والبعدي القبلي للاختبارين" أفعل أن أحب "أنا تساؤلات علي١٧٠٦ من
 للقياسات اختبار"ت باستخدام البيانات وحللت التجريبية للمجموعة

 التالي: الجدول يوضحه وهوما ، بحطة الترا

(٣٣) جدول

 والبعدى البلي للقياس" واختبار" المعياري والاتحراف الحسابي المتوسط

 ه(٢ الذات")ن= إدارة في الرغبة مقياس" على التجريبية للمجموعة

 مرع ت قيمة
 إيا

 حجم
 الأثر

 كدير٩٥٤٠٤٨..٢.٣١,4"

٢,٦٧٥-٢0٠٠١ ر دلالة ومتوى ه،١ ر حرية درجات عند الجدولية ت" قيمة

 الجدولية القيمة من أكبر المحسوبة "ت قيم (أن٢٢) جدول من يتضح

 درجات بين إحصائياً دالة فروق وجود على يدل مما (،٠•. دلالة)ا مستو عند

 قامت وقد الذات، إدارة فى الرغبة مقياس على البعدى والقياس القبلى القباس

 من/٩٥.٠ أن تعنى وهى٠(٠٠٩٥) بلغت وقد إيتا، مربع قيم بحساب الباحتة

 حساب تم كما المستخدم. البرنامج إلى يرجع إنما القباسين درحات فى التاين

 كبير التأثير حجم أن يعني وهذا(٤٠٤٨) وبلع التأثير ححم

 ببرنامج التجريبية المجموعة اشتراك إلي يرجع التحسن أن من وللتأكد

 من المعردات على الضابطة المجموعة استجابات بيانات تحليل تم الدالية الإدارة

 القلي للاختبارين لبيانات اختارت باستخدام افعل أن أحب "انا١٧٠٦

. والبعدي

Ra



(٢٣) جدول

 القبلي للقياس واختبار"ت" المعياري والانحراف الحسابي المتوسدد

 الذات إدارة فى الرغبة مقياس على الضابطة للمجموعة والبعدى

 ججي
 التثم

 متوسد ا.٥ د

 رع
 إيا

٢٣٠

 با يه«4

١١٩٦٤

٦٧٥.2-٨٠٠٠١١ دلالة ومتوى ه»1 ر حرية درجات عند الجدولية ت قيمة
 أكر الضابعلة للحموعة المحسوبة قيم"ت" أن(٢٣ حدول) من يتضع

 دالة فروق وحود على يدل (مما٠٠٠ )ا دلالة مستوى عند الجدولية التيمة من

 فى الرغبة مقياس شلى العدى والقياس القلى التباس درجات بن إحصانيا

 وححم٠(٢٢٠ إيتا.و) مربع قيم بحساب الاحنة قامت وقد الداب. إدارة

 أخرى لعوامل هدا يرحع ربما متوسط التأثير ححم إن يعني وهدا(٠ التأثير)هه.

 التحريدية الكنيرالمحمزعة التأثير حجم بي الداتية.والعرق الإدارة ربامح عير

 التحريمية المحمومة لاشتراك يرجع الصابعلة للمحموعة المتوسط التأثير وححم

 السابق العرص صحة يحقق مما الداتية الإدارة ببرنامح

 العدى والقياس القلى القباس ببس العروق يوصح التالى والشكل

 الدات إدارة فى الرعنة مقياس على التجريدية والمجموعة الضابحلة للحمرعة

 ليا
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٥  اطة تحريببة

 العدى والقياس القلى القياس درحات فى (المروق٢ رقم) شكل
 الذات. إدارة فى الرغدة مقياس على الضابحلة والمجموعة التجريبية للمجموعة
 الرابع: الفرض

 على والضابحلة التحريدية المجموعتين درجات بيس إحصائيا دالة فروق توجد ه

 التجريبية. المجموعة لصالح عامة بصمة الدات إدارة في الرغبة مقياس

 درجات مجموع استخدم والضابطة التجريبية المجوعتين بن الاختلاف ولتقدير

 الدانية الإدارة مقياس من١ إلى1 من المفردات علي التلميذات استجابات

 التالي بالجدول النتائج ووضحت الذاتية. الإدارة في بالرغبة الخاص الجزء وهو

m]



(٢٤) جدول

 أفراد لاستجابات "ت" وقيم المعياري والانحراف الحسابي المتوسط

 المقياس على البعدى القياس في والتجريبية الضابطة المجموعة

 الذاتية" الإدارة فى "الرغبة الفرعى

 إيا مريع

·.٨٣

 ت قيمة

3٢٢.٩٣

٦٢١٢-٠٠١ ر دلالة ومتوى١١٠١ حرية درجات عند الجدولة قيةت

 الجدولية القيمة أكبرمن المحسوبة قبم"ت" أن(٢٤ حدل) من يتضح
 درجا بين إحصائنا دالة مروق وحزد يعنى مما (،٠.٠١ دلالة) مستو عند

 وقد الداتية" الإدارة فى "الرغدة الفرعي المقياس على والضائعلة التجريدية المجموعة
 مر/(٨٣) أن تعنى وهى (،٠.٨٣) وبلغت إيتا، مريع تيم بحساب الناحتة قامت

 تلقى إلى ترحع التجريبة والمجموعة الضابطة المجموعة درجات في التاين
 وأ البرنامع دلك الضاحلة المجموعة تتلق لم بينما للبرنامج التجريدية المجموعة

 الرابع العرص صحة يومع مما أخرى عوامل إلى ترجع الاختلافات من(٠.١٧)
 الخامس: الفرض

 على والضابحلة التحريبة المجموعتس درحات بن إحصائيا دالة فروق توجد ه

 الداتية للادارة التلبقية التلاث المجالات ي الدات إدارة يي الرغة مقياس
 التحريدية المجموعة لصالع الوجدان وإدارة التنظيمية والمهارات التوكيدية وهنا



 الآتية. الخطوات تضمنت الفرض هذا صحة من وللتحقق

 التوكيدين أولا.
 للمقياس(٠١٤٠١١١٣١٥) المفردات درجات جمع تم التوكيدية عامل لتقدير
 والضابحلة التجريبية بالمجموعتين تلميذة لكل افعل" أن أحب "أنا الفرعي

 النتائع وسجلت الديانات لتحليل ت" اختبار استخدم وتم البعدى. بالاختبار

 التالي بالجدول

(٢ )ه جدول
 أفراد لاستجابات"" وقيم المعياري والانحراف الحايي المتوسط

 البعدى القياس في التوكيدية لعامل والتجريبية الضابطة المجموعة

 "التوكيدية" الذاتية" الإدارة فى "الرغبة الفرعى المقياس على
..٠.٠١٩ 'تجرييةن١-٠-٠٠

 مرع ن قيمه
 إيتا

٦٠.·١٢.٩٢ التوكيدية

٢.٦٢١-٠٠٠٠١ دلالة, ومتوى»1١٠ ر حرية درجات عتد الجدولية "ت قيمة

 الجدولية القيمة من أكبر المحسوبة "ت قيم أن(٢٥ حدول) من يتضح

 درجات بيس إحصائياً دالة مروق وحود على يدل مما(٠•.١) دلالة مستو عند

 مريع قيم بحساب الباحثة قامت وقد ، الضابحلة والمجموعة التجريدية المجموعة

 المجموعة درجات ي التباين من/(٦ أن)- تعنى وهى٠(٠٠٦ وبلغت)- ايتا،

 بينما للبرنامج التجريبية المجموعة تلقى إلى ترجع التجريبية والمجموعة الضانحلة

 إلى ترجع الاختلافات من(٤ وأن)- البرنامج، دلك الضابحلة المجموعة تتلق لم

 السابق. الفرض صحة إلى يشير مما أخرى؟ عوامل

 لة



 على البعدى والقياس القبلى القياس بين الفروق يوضح التالى والشكل
 الذات. إدارة فى الرغبة الفرعى المقياس على التوكيدية لعامل
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 التوكيدية لعامل والبعدى القبلى القياس درجات متوسط في الروق.4 ا رقم شكل

 الذات إدارة في الرغبة الفرعى القياس على

: التنظيمين المهارات: ثانيا
 ،٦.٧ ،9 المعردا-) درحات جمع تم التنلبمية المهارات عامل لتقدير

 التحريية بالمجموعتين تلميذة "لكل افعل" أن أحد "أنا الفرعي للمقياس(١٦٠١٧
 وسحلت البانات لتحليل اختارت استخدم وتم البعدي للاختبار والضسابحلة

 التالي بالجدول النتائج



(٢) جدول
 المجموعة افراد لاستجابات"" وقيم المعياري والانحراف الحابي المتوسط

 المقياس على البعدى القياس في التنظيمية المهارات لعامل والتجريبية الضابطة

 التنظيمية" "المهارات الداتية" الإدارة في "الرغبة الفرعي

 مربع اب"- تجرييةدق1٠٤١·"
 ايا

$ التتحلبمية المهارات $
-.١١٠٥٢٥٥١

 الجدولية القيمة أكبرمن "ت"المحسوبة قيم أن(٢٦ جدول) من يتضح

 درجات فى إحصائيا دالة فرون دجود على يدل (.مما٠٠ دلالة)ا. مستوى عند

 فى الداتية" الإدارة فى "الرغبة الفرعي المقياس على والتجريدية الضابحلة المجموعة

 وهى (،٠ ه.٥) وبلغت إيتا، مريع قيم بحساب الباحثة قامت وقد ، البعدي القياس

 التجريبة والمجموعة الضابطة المجموعة درجات في التباين من ه/(٥ أن) تعنى

 دلك الضابحلة المجموعة تتلق لم بينما للبرنامج التجريبية المجموعة تلقى إلى ترجع

 صحة يشير!ى مما أخرى عوامل إلى ترجع الاختلافات من/(٤٥ البرنامج،و)

 السادس: القرض
 الضابطة المجموعة درجات متوسط بيس الفروق يبين التالى والشكل

 "المهارات الدانية" الإدارة ي "الرغبة الفرعي المقياس على التجريدية والمجموعة
 التنليمية".

 لها



22 48

 المسى لتمر

25

20

15 14 35

1٥

5

o
 الغلي المماس

 على التجريبية والمجموعة الفابعلة ابجموعة درجات متوسط في الفروق• ه»١ رقم شكل

 التنغليمية الذاتية"المهارات الإدارة في الرغبة الفرعي المقياس

 الوجدان إدارة ثالثا.
 للمقياس(١٠ ،8 المفردتين) درحات حمع تم الوحدان إدارة عامل لتقدير

 بالاختبار والضابحلة التحريدة بالمجموعتين نلميدة افعل""لكل أن أحب "أنا الفرعي

 التالي: الجدول يوضحه ما وهدا احتارت" باستخدام النتائج وحللت العدي،

(٢٧) جدول

 افراد ستجابات"" وقيم المعياري والانحراف الحسابي المتوسط

 البحدى القياس في الوجدان إدارة لعامل والتجريبية الضابطة المجموعة

 الوجدان" "إدارة الداتية" الإدارة في "الرغبة الفرعى مقياس على
 مريع
 إيا

 تفا



 الجدولية القيمة من أكبر المحسوبة "ت" قيم أن(٢٧ جدول) من يتضح
 وبلغت إيتا، مربع قيم بحساب الباحثة قامت وقد(.٠ .،١ دلالة) نستوى عند

 من(7 ه1 أن) تعنى وهى (،٠ ه.١ التنخليمية) المهارات لعامل إيتا مريع قيمة
 تلقى إلى يرجع ، التجريبية والمجموعة الضابحلة المجموعة درجات بين التباين

 البرنامج ذلك الضابحلة المجموعة تتلق لم بينما للبرنامج التجريبة المجموعة

 الفرض صحة إلى يشير مما أخرى عوامل إلى ترجع الاختلافات من(7٤٩ و)
 السابق.

oالذات إدارة على القدرة 
 السابع الفرض

 الذات. إدارة في عامة بصفة التحريبية المجموعة تلميدات قدرة تتحسن ه

 الفردات على تلميذة كل درحات جمع تم الفرض حذا صحة من وللتحقق
 للمجموعة والبعدي القلي للاختبارين" أفعل "أنا تساؤلات علي١٧:٦ من

 بالجدول التانج ووضحت ت، اختبار باستخدام الديانات وحللت التجريبية.

 التالي
(٢٨) جدول

 القبلي للقياس ت" واختبار" المعياري والانحراف الحابي المتوسط

 الذات" إدارة على القدرة مقياس" على التجريبية للمجموعة والبعدى

 التجريبية

 على الخدرة

 الدات إدارة

 البعدى القياس القبلى تياى
 [الشير حجم د ، مرع

- الثم ايا ا لمه
 &ي

·.٩٢r٠١٩٢٤ كبير ا٠٤٥

2 ك -و[--



 الجدولية القيمة من أكبر المحسوبة قيم"ت" أن(٢٨) جدول من يتضح
 درجات بين إحصائيا دالة مروق وجود على يدل (مما٠٠٠ دلالة)ا مستوى عند

 للمجموعة الدات إدارة على القدرة مقباس على البعدى والقياس القبلى القياس
 وحجم (،٠.٩2 وبلغت) إيتا مريع قيم بحساب الباحثة وقامت التجريدية.

 كبير التأثير حجم أن يعني مما .؟(٤ التأثير)ه
 ببرنامح التجريدية المجموعة اشتراك إلي يرجع التحسن أن من وللتأكد

 من المعردات على الضابحلة المجموعة استجابات بيانات تحليل تم الذاتية الإدارة

 والبعدي القلي للاختبارين لبيانات اختار"ت باستخدام افعل" أنا"١٧٦

 التالي، بالجدول النتائج وسجلت
(٢٩) جدول

 القبلي للقياس ت" واختبار" المعياري والانحراف الحسابي المتوسط

 الدات إدارة على القدرة مقياس على الضابطة للمجموعة والبعدى

 النائلة
 و« «ه
 ثيمه

 حجم مربع
 الئي إ إيتا

 على القدرة

 الدات إدارة
٤  قليل٠٠،١ ا١٠«١-١٠

 أكبر الضابلة للمجموعة المحسوبة قيم"ت" أن(٢٩) جدول من يتضح

 دالة فردق وحود على يدل مما٠(٠.٠١ دلالة) مستوى عند الجدولية القيمة من
 على الضابطة للمحمومة العدى والقياس القبلى القياس درجات بين إحصائياً

(.٠٠١٥ إيتا.) مريع قيم بحسا الباحثة وقامت ، الذات إدارة على القدرة مقياس

 والعرن(٠.٥ من )أقل ضعيف التأثير حجم أن يعي وهدا .·(،٤ التأثير)ا وحجم
 للمجموعة التأثيرالقلبل وحجم التجريدية المجموعة الكبير التأثير حجم بين في

 aا



 يؤكد مما الذاتية الإدارة ببرنامج التجريبية المجموعة لاشتراك يرجع ؟ الضابحلة
 السابق. الفرض صحة

 والقياس القبلى القياس درجات متوسط بين الفروق يوضح التالى والشكل
 الذات إدارة على القدرة مقياس على والضابحلة التجريبية للمححوعة البعدى
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 ببًا

 التجريبية الجوعة من لكل والعدى التبلى القياس درجات متوسط»٦ ر رقم شكل
 الذات إدارة على القدرة متاس على النابلة وابجموعة

 السابع الفرض
 في والضابحلة التجريدية المجموعتين درجات بين إحصائيا دالة فرون توحد ه

 التجريدية. المجموعة لصالح عامة بصفة الدات إدارة في الرغة

 مجموع استخدم والضابحلة التجريبية المجموعتي بيس الاحتلاف ولتقدير

 مقياس "من أفعل "أنا١٧ إى1 من المفردات علي التلميذات استجابات درجات
 النتائج ووضحت الذاتية الإدارة على بالقدرة الخاص وهوالجزء الداتية. الإدارة

 التالي: بالجدول

 القة



(٣). جدول
 أفراد لاستجابات"" وقيم المعياري والانحراف الحابي المتوسط

 مقياس على البعدى القياس في والتجريبية الضابطة المجموعة
 الذاتية' الإدارة على "القدرة الفرعي

 مربع
 ايا

-٠٠١٤

 ت· قمة

$ »
٢٤٠٢٦

 على القدرة

 الدات إدارة

 الجدولية القيمة من أكبر المحسوبة قيم"ت" (أن٢٠ جدول) من يتضح

 بلغت وقد إيتا، مربع قبم بحساب الاحتة قامت وقد (،٠•. )ا دلالة مستو عند

 في التاين من/(٨٤) أن تعنى وهى٠(٠٠٠٤ بلعت) التحكم لبؤرة إيتا مربع قيمة

 المجموعة تلقى إلى ترجع ؟ التحريدية والمحموعة الضابحلة المجموعة درحات

/(٠٠١٦) وأن البرنامع ذلك الضابلة المجموعة نتلق لم بينما للبرنامج التجريبية

 السابق. الفرص صحة يؤكد مما أخر عوامل إلى ترجع الاحتلافات من
 الثامن الفرض

 على القدرة ي والضابحلة التحريية المجموعتين بين إحصائياً دالة مروق توجد ه

 التوكبدية وها الداتبة لإلادارة التحليقبة النلاث المجالات ف الذات إدارة

. التجريبية المجموعة لصالح الوحدان وإدارة التنظيمية والمهارات



 الآتية. الخلوات تضمنت الفرش هذا صحة واثبات
 :التوكيدية، أولا

 للمقياس(١٥٠١١٠١٢٠١٤) المفردات درجات جمع تم التوكيدية عامل لتقدير

 البعدي. بالاختبار والضابحلة التجريبية بالمجموعتين تلميذة لكل "أناامعل الفرعي

 التالي بالجدول النتائج وسجلت اختبار"ت" باستخدام الديانات نخلبل وتم

(٣١) جدول
 أفراد لاستجابات"" وقيم المعياري والانحراف الحسابي المتوسط
 البعدى القياس في التوكيدية لعامل والتجريبية الضابطة المجموعة

 الذاتية" الإدارة على "القدرة الفرعي بالمقياس
.-...L ١٥1-  ان تجريبية]١٦ ان-- نابعة

 ايا مريع من فيمه

٥٦.·0,1.٧٩· التوكبدية

 الجدولية القيمة أكيرمن المحسوبة "ت" قيم أن(٢٠ حدول) من يتضح
 مريع وقيمة إيتا، مريع قيم بحساد الباحثة قامت وقد (،٠•. )ا دلالة مستوى عند

 درجات في التباين من(7 ه٦) أن تعنى وهى (،٠ ه.٦ بلغت) التوكيدية لعامل إينا
 التجريبية المجموعة تلقى إلى ترجع التجريبية والمجموعة الضائلة المحموعة

 من/(٤٤ وأن) البرنامح دلك الضابحلة المجموعة تتلق لم ببنما للبرنامج
 السابق. الفرض صحة يشير!لى مما أخرى عوامل إلى ترجع الاحتلافات

• التنظيمين المهارات ثانيا:

 المفردات درجات جمع تم التنطبمية المهارات عامل لتقدير
 التجريبية بالمجموعتين تلميذة "لكل افعل" "أنا الفرعي للمقياس(٩٠١٦١٧٠٦٧)

 وسجلت البيانات لتحليل ت" اختار" استخدم تم ثم العدى.، للاحتبار والضابلة

 التالي: بالجدول النتائج

a



(٣٢) جدول
 افراد لاستجابات"" وقيم المعياري والانحراف الحسابي المتوسط

 التياس في التنظيمية المهارات لعامل والتجريبية الضابطة المجموعة
 الذاتية" الإدارة على "القدرة الفرعي بالمقياس الخاص البعدى

 إيا مريع وةت واو،ا ريية١ ٩بز:،

٤ الجارات ،
٢,١١١• ٧٠٣

 التحليمية

 الجدولية القيمة من أكبر المحسوبة قيم"ت" (أن٢٢ جدول) من يتضح

 قيمة وبلغت إيتا، مربع قيم بحساب الاحتة وقامت (،٠.. دلالة)ا مستوى عند

 من(٧٢) أن تعنى (،وهى٠.٧٣ بلغت) التنلبمبة المهارات لعامل إيتا مربع

 تلقى إى نرجع التحريية والمجموعة الضابطة المجموعة درجات في التباين

 وأن البرنامج دلك الضائلة المحموعة تتلقى لم بينما للبرنامج التحريية المجموعة

 العرض صحة يشير!لى مما أخرى عوامل إلى ترجع الاختلافات من/(٢٧)

 السابق.
: الوجدان إدارة ثالثا.

 للمقياس١٠٠٠ الفرددس درجات جمع تم الوجدان إدارة عامل لتقدير
 والضائلة التحريبة المجموعتى تلميدة "لكل افعل أن أحب "أنا العرعي

 الجدول يوضحه ما وهدا احتار"ت باستخدام الننائع وحللت بالاحتدارالعدى

 التالي:

 آفة،



(٣) جدول
 أفراد لاستجابات "ت" وقيم الممياري والانحراف الحسابي المتوسط

 القياس في الوجدان إدارة لعامل والتجريبية الضابطة المجموعة
 الذاتية" الإدارة على "القدرة الفرعي المقياس على البعدى

 مربع
 إيت

- -L١"١نق·٠
 -ت· تيمة

٠٠٥٢١"٤٣.١٢ الوحدان إدارة

 الجدولية القيمة أكبرمن المحسوبة "ت قيم (أنrr جدول) من يتضع
 قيمة وبلغت إيتا، مربع قيم بحساب الباحثة وقامت (،٠•. دلالة)ا متوى عند

 من(٥٨) أن تعنى وهى٠(٠.٥٨ بلغت) التنظيمية المهارات لعامل إيتا مربع
 تلقى إلى يرجع التجريبية والمجموعة الضابطة المجموعة درجات بين التباين

 وأن البرنامج ذلك الضابطة المجموعة تتلق لم بينما لليرنامح التجريبية المجموعة

 السابق الفرض صحة إلى يشير مما أخرى عوامل إلى ترجع الاختلافات من(٤٢)

 الذات. ادارة علي والقدرة الرغبة ه
 التاسع: القرض

 إدارة في الرغبة ف عامة بصفة التجريدية المجموعة تلميذات قدرة تتحسن ه

 معا. الذات إدارة علي والقدرة الدات
 المفردات على تلميذة كل درجات جمع تم الفرد هذا صحة من وللتحقق

 التلميذات استجابات درجات إلى بالإضافة" أفعل "أنا تساؤلات علي١٧٠٦ من
 والعدي القلي للاختبارين المفردات "لنعس افعل أن أحب أنا" تساؤلات علي

 يوضحه وهوما احتبارت باستخدام البيانات وحللت التجريدية للمجموعة

 التالي: الجدول

 لها



(٣) جدول
 للقياس ت" واختبار" المعياري والانحراف الحسابي المتوسط

 إدارة في الرغبة مقياس على التجريبية للمجموعة والبعدى القبلي
 معا الذات إدارة علي والقدرة الذات

 ملى شيام''
٩ إ6 ن و  قمة، مريع حجم -ن

 ارفن
 التاثر ايا٣-

٠٠٩٦-\١٠.٢٢٢٥٠٤٢\Iكبير٤٠٩١ 

 الجريية

 على رالتدرة الرعة

 الدات إدارة

 ال ، لأء

٦٤٠٢,
١

 له
. الد١3.

 الدولية القيمة من أكبر المحسوبة قبم"ت" أن(٣٤ جدول) من يتضع

 بلغت وقد إيتا، بع قيم بحساب الاحثة قامت وقد (،٠٠ )ا. دلالة مستوى عند

 وحجم (،٠ خ.٦ التجريبية) للمجموعة الدات إدارة ي للرغبة إيتا مربع قيمة

 التأثيركبير حجم أن يعي وهدا(٤.91 التأثير)

 ببرنامج 'لتجريدية المجموعة اشتراك إلي يرجع التحسن أن من وللتأكد

 من الحردات حلى الضانة المجموعة استجابات بيانات تحليل تم الداتية الإدارة

 أنا" تساؤلات علي التلميذات استجابات درجات إلى بالإضافة أفعل" "أا١٧٦

 للاختبارين لبيانات ت" اختار" باستخدام المفردات "لنعس أفعل أن أحت

 التالي: بالجدول النتائج وسجلت والبعدي القلي
(٣ )ه جدول

 للقياس ت" واختبار" المعياري والانحرف الحسابي المتوسط
 إدارة في "الرغبة مقياسي على الندبة للمجموعة والبعدى القبلي

 مماً الذات" إدارة عني "القدرة ، الذا-ت"

 مووإء



 من أقل الضابطة للمجموعة المحسوبة قيم"ت" أن(r٥) جدول من يتضح

 بحساب الباحثة وقامت (،٠•. أو)ه-(•. دلالة)ا مستو عند الجدولية القيمة

 الضابحلة للمجموعة الذات إدارة في للرغبة إيتا مريع قيمة وبلغت إيتا، مريع قيم

 بين في قليل.والفرق التأثير حجم إن يعني وهذا.-(٤ التأثير)ه وحجم٠(٠.١٥)
 الضابحلة للمجموعة القليل التأثير وحجم التجريبية المجموعة الكبير التأثير حجم

 السابق. الفرض صحة يؤكد مما الذاتية الإدارة ببرنامع التجريبية المجموعة لاشتراك يرجع

 والقياس القلى القياس درجات متوسط بين الفروق يوضح التالى والشكل

 عن الندبة النسمة موس. عد جعةاسترةويةاضة
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٥  سابلة تحريمية

٤

 القياسين في والتجريبية النابعلة المجموعة درجات ب الفروق8 ر رقم شكل

 الذات إدارة على القدرة في الرغيبة مقياس على والبعد القلى
 العاشر: الفرض

 المجموعة ودرجات التحريبية المجموعة درجات بين إحصائيا دالة فروق توجد ه

 لصالح عامة بصفة الذات إدارة في والرغبة الذات ادارة على القدرة في الضابحلة

 التجريبية المجموعة



 احب و"أنا افعل" انا المقياسين مغردات عن تلميده كل درجات جمع تم

 اختار باستخدام البيانات تحليل وتم العدي للاختبار١٧ إى1 من أفعل أن

 التالي. بالجدول النتائج وسجلت "ت"

(٣٦) جدول

 أفراد لاستجابات"" وقيم المعياري والانحراف الحسابى المتوسط

 مقياس على البعدى القياس في والتجريبية الضابطة المجموعة

 الذات" إدارة فى والرغبة الذاتية" الإدارة على الفرعي"القدرة

 إيتا مريع ب فمه رن ، ج ،

 إدارة على وفدرة رشة

 الدات

 و م
·٣٠٠٥٧١٠٨٩

 الجدولية القيمة أكبرمن المحسوبة قيم"ت أن(٢٦) جدول من يتضح

 مريع وقيمة إيتا. مريع قيم بحساب الباحثة (.وقامت٠•. دلالة)ا مستوى عند

 التاين من ا/(٩) أن تعنى وحى (،٠٠٠1٩ بلغت) التنطيمية المهارات لعامل إيتا

 الجوعة تلقى إلى برحع ؟ التحريدية والحموعة الضائلة المجموعة درجات بيس

 من وأن)\ا/( الربام دلك الحائلة المجموعة تتلق لم بينما للبرنامج التجريدية

 السائق. المرس صحة يشير!لى مما أخرى عوامل إلى ترحع الاحتلافات
 عشر الحادي الفرض

 على القدرة في والضابطة التحريدية المجموعتى س إحصائيا دالة فروق توحد ه

 التوكيدية الذانية،وهما للادارة التطبيقية الثلاث المجالات في الدات إدارة
. التجريبية المجموعة لصالح الوحدان وإدارة التنليية والمهارات

 قا



 الأتية. الخلوات تضنت الفرض هذا صحة واثبات
 التوكيدية أولا.

٠١٤٠١٣٠١٥ المفردات\ا درجات جمع تم التوكيدية عامل لتقدير
 "لكل البعدي بالاختبار أفعل" أن احب وانا" افعل "انا الفرعييين للمقياسين

 لتحليل اختبار"ت" استخدم تم ثم والضابطة التجريبة بالمجموعتين تلميذة

 التالي: بالجدول النتائج وسجلت البيانات.

(٣) جدول

 أفراد لاستجابات"" وقيم المعياري والانحراف الحسابى المتوسط

 على البعدى القياس في التوكيدية لعامل والتجريبية الضابطة المجموعة

 الذات إدارة فى الذاتية"والرغبة الإدارة على "القدرة الفرعيين مقياسين

 ايت مربع

• ٧٢

 ه ليمه،«

·3٦.٩٢  التوكيدبة

 الجدولية القيمة من أكبر المحسوبة قيم"ت" أن(٣٧ جدول) من يتضح
 بلغت وقد إيتا، مربع قيم بحساب الباحثة قامت وقد (،٠•. دلالة)ا مستوى عند

 التاين من(7٧2) أن تعنى وهى(.٠٧٢ بلغت) التوكيدية لعامل إيتا مربع قيمة
 المجموعة تلقى إلى ترجع التجريبية والمجموعة الضابحلة المجموعة درجات في

 من/(١٨) وأن البرنامج ذلك الضابحلة المجموعة تتلق لم بينما للبرنامج التجريبية

 السابق. الفرض صحة يشيرإلى مما أخرى عوامل إلى ترجع الاحتلامات
 التنظيمية: المهارات ثانيا:

٦,٧,٩٠١٦٠١٧ المفردات درجات جمع تم التنظيمية المهارات عامل لتقدير
 لكل البعدي بالاختبار افعل" ان وانااحب افعل" "انا الفرعييين للمقباسين



 لتحليل اختبار"ت" استخدم وتم ، والضابطة التجرية بالمجموعتين تلميدة

 التالي بالجدول النتائج وسجلت البيانات

(٣٨) جدول
 المجموعة أفراد لاستجابات "ت" وقيم الممياري والانحراف الحسابي المتوسط

 على البعدى القياس في التنظيمية المارات لعامل والتجريبية الضابطة
 الدات إدارة في الذاتية"والرغبة الإدارة على "القدرة الفرعيين مقياسين

 إينا مريع

·٠٨٠

 ت· قبة

 التنليمية الهارات م٠.٨٣

 الجدولية القيمة من أكبر المحسوبة قيم"ت" أن(2٨) جدول من يتضع
 قيمة وبلغت إيتا، مربع قيم بحساب الباحثة وقامت (،٠.٠ دلالة)ا مستو عند

 التباين من/(٨٠ أن) تعنى وحى(.٠.٨٠ التنليمية) المهارات لعامل إيتا مريع
 المجموعة تلقى إلى ترجع التجريبية والمجموعة الضابطة المجموعة درحات في

 من/(٢٠ وأن) البرنامج دلك الضابطة المجموعة تتلق لم بينما للبرنامج التجريبية

 السابق. الفرص صحة إلى يشير مما أخرى عوامل إلى ترجع الاختلافات
: الوجدان .إدارة ثالثا

 للمقياسين١٠٠٨ الفردتيس درجات جمع تم الوجدان إدارة عامل لتقدير
 تلميذة لكل البعدي "بالاختبار افعل" أن أحب و"أنا افعل" انا الفرعيين

 ما وهذا اختارت' باستخدام النتائج وحللت والضابحلة. التجريبة بالمجموعتين

 التالي: الجدول يوضحه

 لها



(٣٩) جدول
 المجموعة أفراد لاستجابات"" وقيم المعياري والانحراف الحسابي المتوسط

 متياسين على البعدى القياس في الوجدان إدارة تعامل والتجريبية الضابطة
 الذات إدارة في الذاتية"والرغبة الإدارة على "القدرة الفرعيين

١٩٩١-نة·­٠-
 مر ت قيمة

 إيت

٥$ الوجدان إدارة
٥.١٥٠٠٦١

 الجدولية القيمة من أكبر المحسوبة قيم"ت" أن(٣٩) جدول من يتضح

 بلغت وقد إيتا، مريع قيم بحساب الباحثة قامت (،وقد٠•.١) دلالة مستو عند

/(٦٨ أن) تعنى وهى (،٠.٦٨) بلغت التنعليمية المهارات لعامل إيتا مربع قيمة

 تلقى إلى يرحع التجريبية والمجموعة الضابلة المجموعة درجات بين التداين من

 وأن البرنامج دلك الضابطة المجموعة تتلقى لم بينما للبرنامج التجريبية المجموعة

 العرص صحة يشير!لى مما أخرى عوامل إلى ترجع الاختلافات من/(٣٢)

 السابق.

 الذاتية الفاعلية ه
 عشر: الثاني الفرض

 الدراسة: لطلاب الذاتية الفاعلية تتحسن ه

 الداتية الفاعلية مقياس تلميذة كل درجات جمع تم الفرد هذا صحة من وللتحقق
 باستخدام البيانات وحللت التجريبية. للمجموعة والبعدي القبلي للاحتبارين

 التالى· الجدول يوضحه وهوما اختبار"ت"

 لها



(٤). جدول

 للقياس" واختبار" المعياري والانحراف الحسابي المتوسط
 الذاتية الفاعلية مقياس على التجريبية للمجموعة والبعدى القبلى

 التجريبية
 لجت Lتين

 مر ت قيمة
 إيا

 حجم
 الثم

 كبير ا١٠٠٨٥١٩١٦١٢٢.٢٢ الدائبة الناعلبة

 الجدولية القيمة من أكبر المحسوبة قيم"ت" (أن٤٠ جدول) من يتضع
 وبلغت إيتا، مريع قيم بحساب الاحتة قامت وقد (،٠.٠ )ا دلالة مستوى عند

 أن (،ويعنى٠ ،.٥ التجريبية) للمجموعة الدات إدارة في للرغدة إيتا مريع قيمة

 إلى يرجع العدى والقياس القدلى القياس بيس الدرحات فى التاين من/٠\٥
 التاثيركبير. حجم أن يعي وهذا(٢.٣2 التأثير) وححم الدرنامح

 ببربامع التحريية المجموعة اشتراك إلي يرجع التحسن أن من وللتأكد
 مقباس على الضادعلة المجموعة استجابات بيانات تليل تم الدانية ا:دارة

 والبعدي. القبلي للاختبارين لديانات اختار"ت" باستخدام الداتية الفاعلية

 التالي: بالجدول النتائج وسجلت

(٤١) جدول

 للقياس واختبار"ت" المعياري والانحراف الحسابي المتوسط

 الذاتية الفاعلية مقياس على الضابطة للمجموعة والبعدى القبلى

 النابلة
 ت" قيمة

 'المعياري الحابي

١٥٧٠٠٧١٠.١٢٧٥١ الداتية الفاعلية

 تقا



 من أقل الضابطة للمجموعة المحسوبة ت قيم أن(٤ )ا جدول من يتضح
 دات فروق وجود عدم على يدل وهذا(٠•. دلالة)ه مستوى عند الجدولية القيمة

 البعدى والقياس القبلى القياس فى الدرجات متوسط بين إحصائية دلالة
 الضابحلة. للمجموعة

 من لكل البعدى والقياس القبلى القياس بين الفروق يوضح التالى والشكل
 الذاتية. الفاعلية مقياس على الضابطة والمجموعة التجريدية المجموعة

120

100

 مسلة

 ا 'بد إدو(
 ة

 التجريبية المجموعة من لكل البعدى والقياس القبلى القياس بين الفروق ،٩ ر شكل
 الذاتية الناعلية مقياس على الفابعلة والمجموعة

 عشر الثالث الفرض
 ى والضاحلة التجريبية المجموعة تلاميد بين إحصائياً دالة فروق توجد ه

 التجريبية. المجموعة لصالح الداتية الماعلبة

 الفاعلية احتار على تلميذة كل درجات جمع تم الفرض هذا صحة من وللتحقق
 وحللت الضابلة والمجموعة التجريبية للمجموعتين البرنامج تحلبيق بعد الذاتية

 التالي بالجدول النتائج وسجلت اختبار"ت" باستخدام الديانات

 لها



(٤2) جدول
 أفراد لاستجابات"" وقيم المعياري والانحراف الحسابي المتوسط

 القياس في الوجدان إدارة لعامل والتجريبية الضابطة المجموعة
 الذاتية الفاعلية مقياس على البعدى

 بات غرييةدت-ت"ا١ ان٠، تعة
 ايتا مريع

٤ الدائبة الاعلبة
١٨٠٥٣٠.٧٠٦

 الجدولية القيمة أكبرمن المحسوبة قبم"ت" أن(٤٢ حدول) من يتح
 قيمة وبلغت إيتا، مربع قيم بحسا الاحتة وقامت (،٠•. )ا دلالة مستوى عند

 التاين من/(٧٦ أن) تعنى وهى (،٠٠٧٦ التنحلبية) المهارات لعامل إيتا مربع
 المجموعة تلقى إلى يرحع التحرينية والمجوعة الضالة المجموعة درحات بيد

 من/(٢٤) وأن العريامح دلك الضابعلة المجموعة تتلق لم بينما للبرنامج التحريبية
 السابق. العرص صحة إلى يشير ما أخرى عوامل إلى ترجع الاحتلافات

 الأكاديمي الأداء ه
 عشر الرابع الفرض

 الدراسة. لطلاب الأكاديمي الأداء يتحسن٩
 على نلميذة كل درحات حمع تم العرص هدا صحة من وللتحقق

 الفصل واحتارات بالبرنامج الاشتراك قل الأول الدراسي الفصل اختارات
 البيانات وحللت التحريدية، للمحمومة بالبرنامج الاشتراك بعد التاني الدراسي

 التالي: الجدول يوضحه وهوما اختار"ت" باستخدام

 تيا



(٤٣) جدول
 للقياس" واختبار" المعياري والانحراف الحسابي المتوسط
 الأكاديمي" للاداه التجريبية للمجموعة والبعدى القبلي

 التجريبية
 حجم مرفع ب ثيمه ا«٠«»

 االثغ ية
 كبير٩١٢,١٦..٢٢٠٨٢" ه الأكاديمى الأناء

 الجدولية القيمة أكبرمن المحسوبة قيم"ت" (أن٤r) جدول من يتضح

 بلغت وقد إيتا، مريع قيم بحساب الباحثة قامت وقد (،٠•.١ دلالة) مستوى عند

 وحجم (،٠.٩١) التجريبية للمجموعة الذات إدارة في للرغبة إيتا مربع قيمة

 التأئيركدير حجم أن يعني وهذا(٣.1٦ التأثير)

 ببرنامع التجريبية المجموعة اشتراك إلي يرجع التحسن أن من وللتأكد

 اختارا على الضابحلة المجموعة استجابات بيانات تحليل تم الذاتية الإدارة

 اختار"ت باستخدام الثاني الدراسي الفصل واختبارات الأول الداسي الفصل

 التالي: بالجدول النتائج وسجلت والبعدي القبلي للاختبارين لبيانات

(٤) جدول
 للقياس واختبار"ت" المعياري والانحراف الحسابي المتوسط

 إدارة في الرغبة مقياس على الضابطة للمجموعة والبعدى القبلي
 معا الذات إدارة علي والقدرة الذات

 ليا
 النابلة إيت ة[مريع قيمة

 حجم
 الائج

 قلبل٠٠٤٨١ الأكاديمى الأداء

 س أقل الضابحلة للمجموعة المحسوبة قيم"ت" أن(٤٤ جدول) من يتضح

 الباحنة قامت وقد (،٠.٠ أو)ه(٠•. دلالة)ا مستوى عند الجدولية القيمة

 قن



 للمجموعة الذات إدارة في للرغبة إيتا مربع قيمة بلغت وقد إيتا، مريع قيم بحساب

 التأثير حجم إن يعني وهذا(٠ التأثير)«ة. وحجم (،٠.١٩) بلغت الضابعلة

 القليل التأثير وحجم التجريبية المجموعة الكبير التأثير حجم بين في والفرق قليل

 مما الذاتية الإدارة ببرنامج التجريبية المجموعة لاشتراك يرجع الضابحلة للمحموعة

 السابق. الفرض صحة يؤكد

 والقياس القبلى القياس درجات متوسط فى الفروق يوضح التالى والكل
 الداتية. الفاعلية مقياس على الضابحلة والمجموعة التجريدية للمجموعة العدى

 د

80

60
5م

 ه٥ إ

 صفطة

 ى في]
 ا بى١

 للمجموعة البعدى والتياس القبلى القياس درجات متوسعا في الفروق» شكل
 الذاتية الفاعلية مقياس على النابلة وابجموعة التجريبية

 عشر: الخامس الفرض
 الأداء ي والضابطة التحريببة المحموعتين دس احصائيا دالة فرو نوجد ه

 التجريبية. المجموعة لصالح الأكاديمي

 فقا



(٤ )ه جدول

 اد أفر لاستجابات "ت" وقيم المعياري والانحراف الحسابي المتوسط

 الأكاديمى لأداء والتجريبية الضابطة المجموعة

 إرب لب ريية:"" ةدت:،

٠٨٦١· الأكادببي الأداء 4٢٥.٦٤

 الجدولية القيمة أكبرمن المحسوبة قيم"ت" أن(٤ جدول)ه من يتضح

 قيمة بلغت وقد إيتا، مريع قيم بحساب الباحثة وقامت (،٠•. )ا دلالة مستوى عند

 التباين من/(٨٦) أن تعنى وهى٠(٠.٨٦) التنظيمية المهارات لعامل إيتا مريع

 المجموعة تلقى إلى يرجع ؟ التجريدية والمجموعة الضابعلة المجموعة درجات بين

 من/(١٤) وأن البرنامج ذلك الضابلة المجموعة تتلق لم بينما للبرنامج التجريدية

 السابق. الفرض صحة يشيرإلى مما أخرى عوامل إلى ترجع الاختلافات

 الدراسى، نتائج على التمليق

 التحكم بؤرة ه
 من وسلوكياتهم مشاعرهم لصادر التلاميذ رؤية عامة بصفة انتقلت

 فيه لبق الذي الدراسي الفصل بنهاية الداخلي التوجيه إلي الخارجي التوحيه

 العوامل على التلاميد تأكيد على ساعد البرنامج أن على يدل مما البرنامع

 العوامل على تأكيدهم أكثرمن وسلوكياتهم لشاعرهم كمحة )التعكير( الداحلية

 انقيادا أقل التجريبية المجموعة تلاميذ آخركان وبمعلني )البيئة(، الخارحية

. الضابطة المجموعة تلاميد من وسلوكهم لشاعرهم

 تعا



 الذات إدارة في الرغبة ه
 في التجريبية المجموعة رغبة على الذاتية الإدارة برنامج تأثير النتائج أطهرت

 در الذي الدراسي الفصل بنهاية ارتفعت إنها حيث عامة بصفة الذات إدارة
 كديز التحسن كان حيث الضابحلة المجموعة تلاميد من أكبر بصورة البرنامج فيه

 التوسط التحسن وربما الضابلة. للمجموعة ومتوسط التجريبية للمجموعة

 تحسنت كما بالبرنامج الاشتراك غير أخرى عوامل إلي يرجع الضابحلة للمجموعة

 والمهارات التوكيدية الهارات الثلاثة التحلبيقية الناحلق في الدات إدارة في الرغة
 عن بالبرنامج الاشتراك بعد التجريدية للمجموعة الوجدان وإدارة التنليية

 الضابعلة المجموعة

 الذات إدارة على القدرة ه
 برنامج بلقي بعد الذات إدارة علي التحريبية المجموعة قدرة تحسنت

 الثلاثة التلديقية الناحلق في الدات إدارة على قدرتهم تحسنت وكدلك الدراسة
 التنعليمية المهارات أعلاهم (وكان الوحدان وإدارة التنليية والمهارات )التوكيدية

 للتعلم أحلول وقت إلى بحاجة الوحدان وإدارة التوكيدية لأن نعلرا

 الدات إدارة على والقدرة الدات إدارة في الرغة ه
 للمجموعة الدات عزارة ي والرغبة القدرة من كل كبيرة لدرحة تحسنت

 التحسن الكيري التأثير وضحه ما وحدا بالبرنامج اشتراكهم بعد التجريدية
 ي دالة فروق توحد وكدلك الصابعلة للمحموعة والقليل التحريدية، للمحمومة

 التجريبة لصالح والحصابحلة التحريية المحموعتس بيس التحلببقية الثلاثة المنالق

 البرامع مدة لوكات وربما الوجدان إدارة وأقلهم التنطبمبة الهارات أعلاهم وكان
 الوحدان. وإدارة التوكيدية أكبر بدرجة لتحسنت أطول

 اا



 الذاتية الفاعلية ه
 بالبرنامج الاشتراك بعد للتلاميد الذاتية الفاعلية كبيرة بدرجة تحسنت

 أهدافه تحقيق على قدرته حول الفرد بمعتقدات مرتبلة الذاتية الفاعلية أن وبما

 عطى سدة الد. سناسهةاداةاتصسدرا لإنه ي
٤

 الأكاديمي الأداء ه
 زيادة نتيجة للتلاميذ الأكاديمي الأداء التحسن وطهرالتأئيرالكبيرفي

 المجالات ي وتحسنها عامة بصفة الدراسة لتلاميد الذات إدارة على القدرة
 لم الدين أولئك من الأعلى الأكاديمي الانجاز إلى قادهم مما الثلاثة التحلديقية

 الإنحار لتحقيق للتلاميد الدائبة الإدارة أهمية على يدل مما بالبرنامج، يشتركوا
 الأكاديمي.

 التوصيات:
 بالتدريع الإبتدائية الرحلة من للتلاميد الذاتية الإدارة تدرس أن يجب ه

 الجامعة. حتى

 حتى الداتية للادارة التكاملي المنهج من للمعلمين تدريبية دورات عقد ه
 أهدافهم وتحقيق لايتم مع التعامل من يتمكنوا

 المعلمون يتمكن حتى التربية كليات في كمنع الذاتية الإدارة تدرس أن ه
 والرشد لموجه بدورا المعلم يقوم وأن للابهم نفوس في غرسها من الجدد

 للطلاب



 المقترحنن: البحوث
 التابعة لتابعة وذلك نتائجه ضوء على بحوث عدة الحالي البحث يقترح

 المجال: هذا ف النحتية الجهود
. المختلعة التعليمية المراحل على مماثلة دراسة إجراء ه

 الجامعة. لحلاب مماثلة تدريبية برامح تتضمن دراسات إجزاء ه

 المدحل على العلمين لتدريب تدريبيا برنامجا تتناول دراسة إحراء ه

 الفصل وخارج داخل أدائهم على ذلك وأثر الذاتية للادارة التكاملي

 الدراسي.
 الحوانب على الداتية للإدارة التكاملي لمدخل تأثيرا عن دراسة إحراء ه

 للسلوك. المختلفة

 ا



 الذاتين الإدارة برنامج

 الذاتين، الإدارة لبرنامج الخارجي الإطار
 والتطبيق النظرين

 البرنامج: إطار
. البرنامج وصف ا.

 البرنامج. غاية.٢

 والمخرجات. البرنامج أهداف.٣

 الذاتية. للادارة التكاملي نمودج.٤

 المعرفية(، والمكونات والسلوك )الوجدان من كل وتعريف معني ا.

 المعرفية(. والمكونات والسلوك )الوجدان تفاعلات.٢

Firing Ora,  المتتابعة السريعة الأوامر ه

Cogitive Modaliy  العرفية النمدحة ه.

Cogninie Focu  س المعرفي التركيز ا.

 السلبي والتفكير الإيجابي التفكير أ-

 لناست غيرا السلبي التعكير(١

 القكرية التشوهات(٢

 (للتعكير -العرمة -السلوك )الوجدان لتفاعلات كبداية العرمة(٢

 والسلبي. الإيحابي

lrational Langwag¢لمعقولة غيرا اللغة(٤ 

Logical Model :DlE  داي نمودج ه(

 تقا



Neganive اللبي الشكير.٢ TTikngمنه. التخلص وكيفية 
 السلي. والتعكيرSuress النفية الضغوط أ

 السلي. التعكير علي القضاء أدوات-
 بالتفكير الوعي ا(

 العقلاني. التفكير(٢

 الإيحابي. التفكير(٣

 الناقد القكير٣
 الناقد. التفكير استراتيحبات أ-

 العير أسالب.٤
 الوحدان تغيير أساليب أ-

The DieAtodelداي نمودح باستخدام تغييرالعوالف(١ 

 الاسترخاء.(٢

،tctlods For Clanging Beluavior - السلوك تغيير أساليب

Beliavior Mfodifrcauion (  المحلولة )الطريقة سلوك تعديل ه

٨tcthuods For Chagig Cognitio  لعرفي التغيرا طرن ت-

Tioughlt Stopping  إلتفكير وقف ه

 الدافعة ه
 لدافعية -المعرفة( السلوك- )الوحدان مكونات أ-

Posiive nd ء Negatve Mlotation - والسلبية الإيجابية الدوإع
 والحل الدافعية المشكلات ت-

EncIgy tetcl  الحاقة مستوى ه

Personal Iales  الشخصية القيم ه

 فهة



Personal Valnes And Negative  السلبية والدوافع الشخصية القيم ا.

Mfotivation

Personal kalues And Posiive  الإيجابية والدوافع الشخصية القيم.٢

Mtotivation

Clange OfWalues  القيم تغير ه
Acadcmic Moiivarionالأكادعة الدافعية.٦ 
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Procrastiation(التويفرالماللة٩ 

 التعريف

 المماطلين حصائص

 المماطلة على للتغلب موائد

 وعلاجها البسيطة التسويد أسباب

٤

 ا-

 لب-

 ةد

 د ئ

 وعلاجها المعقدة التسويف أسباب ح-

 والعلاح للمماطلة الداخلية الأعمال ح-

 الماحللة من للتخلص تساعدك قد التي الخلوات بعض ح-

 للتسويف. تدفعنا عامه أقوال د-

 البرنامج وصف

 البرنامع بدرس والتدريبات والأبحاث النمسية النفلريات إطار خلال من

 الدراسي النجاح علي قادرين يحعلهم الداتبة للادارة عملي نمودج للطلاب



 لأي شائعة ومواضيعه الأخرى، المجالات من وغيره الدراسي المجال في والشخصي

 الوجدان مكونات متضمنة الذاتية الإدارة نموذج في مقدمة تمهيدية نفسية مقررات

 للحللاب يعرض أنه إلى بالإضافة الإنسانية. للوظائف لعرفية والظاهرا والسلوك

 الحللا يعرض والبرنامج الذاتية الإدارة مهارات وتدريس النفس علم في معلومات

 المعاصر. النفس علم في البحث وحلرق القيمية للقضايا

 البرنامج غاية

 التوجيه أصول التلميذ سيكتسب التدريس، مباد وتحلبيق فهم خلال من

 الأكاديمي للتعلمSel6-Motivated ذاتبة والدوافعSelF-Directed الداتي

. والهي والشخصي

 ومخرجاته البرنامج أهداف

 الداتية. الإدارة برنامح ووخليفة بناء ومناقشة تفهم قادراً التلميذ يكون أن.1٢

 لعاير وا الداتبة الإدارة برنامح علاقة ومناقشة تفهم قادراً التلميذ يكون أن.١٤

 المهارات(، التدريس. طرق القيم. )المحتوي. وهي الأربعة

 لأي العربية والسمات والسلوك الوجدان تعريف علي قادراً التلميذ يكون أن ا.٥

 علاقتهم يناقش أو تحسينها ي يرغب التي الأكاديمي للمجال أو شخص

 عبر والأكاديمية الشخصبة المشكلات تحليل إلى بالإضافة البعض يبعضهم

 والعرفة(. والسلوك )الوجدان مكونات الثلاث

 الفكرية للمعالجات المختلفة الأساليب تحديد علي قادراً التلميذ يكون أن١٦

-Distortd المشوهة Thiking Processcsويستطيع بها، يقوم عندما 

 حدوتها. عند تغييرها



 تأثير وإدراك فعالة الغير المعتقدات تعريف علي قادرين الطلاب يصبع أن ا.٧

 لدلك. وفقا وتغيرها والسلوك الوجدان علي العتقدات حذه
 الذاتية للدوافع الأساسية الكونات تعريف علي قادر التلميذ يصبح أن.١٠

 والمكونات والسلوك الوجدان لفاهيم) حلبقا الدافعية المشكلات وتحليل
 الدافعية للمشاكل حل إلى التوصل في التحليل هذا ويطبق العرفية(

 الدراسي. المجال في سيما ولا

 إدارة واستراتيجيات تقنيات استخدام في ماهرا التلميذ يصح ا.أن٩

 والأكاديمي. الشخصي الأداء عند والمعرفة( والسلوك )الوجدان

 طريق عن الأكاديمي والتحصيل والتعلم الدراسة على قادراً التلميذ يكون أن٢٠

(. والمعرفة والسلوك )العاطفة التلاثة المكونات دمج

 المعرفة وبحليق الماضي إنجازات على التعرف على قادراً التليد يكون أن٢١

 الحالية الانحازات لتحقبق الاجازات حده عليها تنطوي التي التارات

Realistic Sel4-Estcem  الذات مفهوم واقعية إلى يؤدى مما والمستقبلية

 الداتية. الإدارة وتخسين

 والعدوانية السلبية ضد توكيدية بحلريقة العمل علي قادرا التلميد يكون أن.٢٢

 ملوك طريق عن التوكيد ددا ويتضح والشخصية الدراسية الحياة في

 بواسلة دلك مس التأكد وسيتم العصل ي لأرائهم وابدائهم الحللاب

 التقدنيية والعروس الفيديو وأشرطة الشخصية المقابلات

 أهدانه تحديد وعلي لوقته قضائه كيفية تحديد علي قادرا التلميد يكون أن.2٣

 الوقت. لإدارة بربامجاً وينعذ يعد أن على قادرا يمنع وأن وأولوياته

 الفصل ي لأدائه تحدث التي التغيرات وصف علي قادرا التليد يصع أن ،٢٤

 مكونات استخدام وكيفية البرنامج ي للمشاركة كنتيحة الدراسي



 الدراسي المستقبل في الذاتية للادارة والعرفة( والسلوك )الوجدان
 والشخصي.

 الذاتية: للإدارة التكاملي النموذج
 المعرفية( والمكونات والسلوك )الوجدان من كل وتعريف معني

: A/fect  الوجدان
 منل أخرى مصلحات مع قليلاً أو كثيراً بالتبادل يستخدم عام مصطلح

.Mood Feeling، المزاج Emotionality، الشعور EmoLion، والعوجلف  العاطفة

(Reber 1995, P.  الغ.(15

 الوجدان التمييزيين ينبغي فضفاض تعريف ريريدعوإلى لأن ونظراً

 والعاطفة. والمزاج
Moad  والمزاج

 العواطف التعبيرعن في ويستخدم الوجدانجة الحالة ويسانده يتخلل

Emotionللاخرين المزاجية لمشاعر,الحالة إظهارا تتطلب التز .

. (Reber, 1995, P 668)

Enotio  العاطفة

 الإثارة تشمل العقدة العاحلفية التغيرات محموعة أن ا٨ ه زيمياردو يري

Physiological الفسيولوجية Arousal، والمشاعر Feelings، العرمة والعمليات 

Cognitive Processes، السلوكية الأفعال وردود Behavioral Reactionsوالتي 

 الشخصية الأهمية ذات للمواقف العرد وإدراك مهم لإستجابة كنتيجة تتأتي

( Zimbardo ,1985)

Hillman) يليأن معه ويتفق  يوجد ولا معقدة العواطف أن ي1994)

 اتجاهات مع يتعق دائما التعريف أن ويري النفس علم في لها موحد تعريف

 اقا



 توحيد في أخفقت النفس علم منهحبة أن التعريف.حتى حلرحت الني المدرسة

 نظرية وضع احتمالية ي وشككت العام الوصف تتجاوز عنما العوالف نخلرية

(Hilman, 1994, P9).  موحدة

:Cognition  المعرفة

 والإدراك ،Attention الآنتناد وتملKnownng للمعرفة أوعملية معل

، udgmenl ، الحكم Reasoning ، لنعلق وا Memory ، والداكرة Perception

 يأتي الواقع وفيSpeech والكلام.Thinkmng التفكير ،Imagnning التخيل

 التي الطريقة شرح محاولات وأرسلو افلاطون كتانات من داته حد في الصلع

 منفصل كميدان النفس علم ممهور وبع دانها اللسعة قدم قديمة المعرفة بها تعمل

.(Gerald Schueler,1997)  وحهه أكترمن مس العرفة دراسة تمت اللسعة عن

 الانية بالتعاريف الحربامع ي والعرمة والسلوك الوحدان من كل ويعرف

 إنجاز في بساهم التي والأفكار المعتقات سمحموعة :تعرCogition المعرفة

 الأكاديمية. الأهدا

 الدافع لنا تحعط والتي التعلة والأحاسيس بالشاعر تعر:AffEct الوجدان

 الأكاديمي.

 يي تساهم والبي ونقولها نفعلها التي الأشياء :محموعةBelavior اللوك

 الاكاديمية. الأهدا تحقيق محاولة عد ومشاعرنا تعكيرنا

 والوجدان( والسلوك رالمعرفي الثلاثة المكونات بين التفاعل
fbcs tntteracttons

Firwng Orders  المتتابعة السريعة الأوامر
 الأداء من منعصلة عناصر بوصفها المكوبات تلك نناقش أننا من بالرغم

 منفصلة شرحها إلى لجأنا ولكننا الشخصية في مترابلة جوانب أنها إلا البشري

 ق



 وتمثل ترابطها لفهم الأولي الخلوة هي المكونات هذه بين والتمييز فهمها ليمكننا
 والمعرفة( والسلوك )الوجدان الثلاثة الكونات بين التفاعل أو المترابطة العلاقات
 وجميع والدافعية الإجتماعية والعلاقات الذات مفهوم من لكل أساساً مجتمعة
 والأكاديمية. الشخصية التنمية مجالات

 والنتيجة السب الأخركعلاقة علي المكونات هذه من تأثيركل إلى ويشار

 التال سبيل فعلي البعض بعضهم علي يؤثرون والتفكير والوجدان فالسلوك وبهدا
 الباب يتجأوزوا أن لايجب الأخرى السيارات سائقو! أن يعتقد الذي السائق
 تقترب عندما جداً منزعجا يصح ريا فإده معرف( )جانب لسيارته الخلفي

 الفرامل)جانب على يضغط وقد وجداني( )جانب منه الأخرى السبارات

 ينطر يستمربأن أن بكن التفاعل هذا أن الواضح ومن ، تقدمهم ليوقد سلوكي(
 نتعه، زالت ما الأخرى السيارة كانت ما إذا ويري )سلوك( المرآة إلى السائق
 وكبقية السائق شعور كيفية علي الثلاثة المكونات بين التفاعل تتابع ويتوقف

 الحالات من كثيرا صادفنا جميعا .وحن الوضع لهذا كإستجابة وتعكيره تصرفه
 إدارة من يتمكنوا لم الدين السائقين بين عنيفة بمواجهات أنتت التز الحاتلة

. والعرفية والسلوكية الوجدانية مكوباتهم

 التي المكونات هذه بين بالتفاعل يبدأ والعرفة والسلوك الوجدان ونموذح
 المتتابعة السريعة الأوامر من لمجموعة النار( إطلاق )زناد الددء اشارة متابة يكون

 البدء إشارة دائما- تتأتى والتي والعرمة( والسلوك )الوجدان الثلاثة للمكونات
. بيئته جانب من وليس الفرد جانب -من الزناد( إطلاق الأوامر) ليده

 الغاضة السريعة المتتابعة الأوامر السائق لغضب السابق التال ويكشف

 وجدانه (تدفع الآخرون السائقون يتجاوزه آلا يجب) فالمعرفة الثلاثة للمكونات

 العرامل. علي للصغا السائق سلوك يدفع بدوره وهذا والغضب التوتر إلى

 اقة



 المكونات بين لتفاعل فجرا الذي هو والأفكار( )المعتقدات المعرفة ومكون

 رد تكون فقد يبررها ما لها يكون قد الأخر الشخص أفعال أن من فبالرغم الثلاثة

. الزناد بمنابة كانت السائق معتقدات أن إلا مثلا فعل

 الزناد( سحب) البدء إشارة إعطاء علي دوالقادر وحده والشخص

 الوجدان(الذي مكون) مشاعره تؤئرعلي( المعرفي )الكون وأفكاره فمعتقداته

 السلوك يكون قد الأحيان بعض ،وفي السلوك( )مكون أفعاله يؤترعلي بدوره

 )وحدان(الدي معيي تجاد الشعور توحه العرفة (وهده التفكير)معرفة موجه هو

 وربما( السلوك ما)مكون بطريقة يتصرف الفرد ويجعل القوية المشاعر يشحذ

 العرفة(التي الأفكار)مكون بداية إلى الوجدان( )مكون القوية المشاعر تؤدي

(. )سلوك معينة تصرفات إلى العرد تقود بدورها

 الأحاسيس يحللق رسما ما)سلوك( شئ فعل أخري أحوال وي

 الأوامر هذه الأتية الأمثلة معرفي](وتوضع مكون التعكير) على تؤثر )وجدان(التي

Firing Ordcrs  المتتابعة

 وتشعر معري(، صديقتي")مكون تكون أن لابد" تكرمني الهاتف يرن عندما ا.

(. سلوكي )مكون الهاتف علي للرد وتدهب وجداني(. مكون) بالسعادة

 ما كل يكري وجدادي( )مكون حزين وهو نومه من أحمد يستيقظ عندما٢

 اليوم مليلة غرفته في ويحطل معرفي( حياته)مكون حوححلأفي

 سلوكى( )مكون

 ما شى بابتلاع وتشعر مرويات زجاجة حنان تشرت عندما.٢

 الكان مغادرة وتقرر وحداني( مكون) تشعربالغتيان سلوكي( )مكون

 معرفي(. )مكون

 قنا



 الثاني وفي -سلوك( وجدان الأوامر)معرفة تتابع يكون الأول الثال في

 التوالي. (على -معرفة -وجدان سلوك الثالث) وي( -سلوك معرفة- )وجدان

 بمثابة يكون أو يبدأ الذي المكون نعرف أن لابد مثال كل في الأوامر تتابع ولوصف

 في الطهور في الثلاثة الكونات وتتابعت الثلاثة المكونات بين التفاعل زناد إحللاق

 تكون أن لابد" في الاعتقاد معرفي الأول المثال في الأمرالتتابع فبداية أعقابه.

 )شرب سلوكي الثالث وي ، بالحزن( )الشعور وجداني الثاني المثال 'وفي صديقتي

 المشروب(.

 أكثرتعقيداً يكون أن ممكن التنابعة السريعة الأوامر نظام أن من وبالريغم

 والدي يبدأ الذي الكون لتحديد أنه لنا توضع أنها إلا البسيطة الأمثلة هذه من

 نسأل أن إلى بجاجة لمحن الثلاثة المكونات بين التفاعل زناد إحللاق بمثابة يكون

 مؤالين: أنفا

 المكونات بين التفاعل بدأ سلوكي( أو أووجداني )معري مكون أي ه

 الثلاثة؟

 ؟ ذلك بعد السلوكية( الوجدانية المكونات)العرفية تتابع ترتيب ما ه

 النده إشارة إعحلاء عن المسئول المكون معرفة التغييرفإن في نرغب كنا مإدا

 معالجته. المللوب الكون إلى !ترشدنا الثلاثة الكونات بين التفاعل لندابة

 من تكننا البعض بعضها مع المكونات هذه به تتفاعل الي الكيفية ومهم

 تفاعلات علي السيطرة من بمكننا العرفة هده وبتطبيق التفاعل، هدا وقلع وقف

 الداتية. للإدارة أساسية مهارة تعد والتي( -السلوك-المعرفة )الوجدان

٨



 التطبيق:

 تساعدك( -السلوك-المعرفة )الوجدان لجوانب التالية النقاط إتباع

 المعرفة علي أولا تركز أن تحاول تذكرأن مع الأكاديمية أهدافك تحقيق على
 للسيطرة. أقرب إنهما حيث والسلوك

 المعرفة:
 جهد. أو وقت من يتكلف مما أكثر التعلم فوائد أن أعلم ه

.Self-Tatk  نفسك إلى تحدث ه
 الماضي. إنجازات وندكر النجاح تحيل ه
 بالأساب. خذ أهدافك، لتحقيق ه

 الوجدان:

 الدراسية: أهدافك لتحقيق ملائمة وجدانية حالة في تجعلك التالية القاط
 عنها سينتج فبالتاكيد إيجابية معرفة لديك تكونت إدا أنه من واثقا كن ه

 إيجابية مشاعر

 ميها مالغ غير ملائمة نتائج توقع ه

. إيحاببة الداكرة أثناء استراحاتك اجعل ه
 يوميا. الاسترخاء مارس ه

 طويلة. لفترات الكمبيوتر استخدام من الناتج البصرى الإرهاق تجنب ه
 لك. الممتعة النشاطات في الدراسي اليوم وقت من جزءاً اقض ه
 العينية. المكافآت أستخدم ه

 قدا



 السلوك:
 نفسك دمعت قد تكون الملائمة والشاعر الأفكار عليك تسيطر عندما

 اللوكيات اتباع على الحرس مع الدراسية أمدافك من جدأ قريبا لتصبح
 التالية،
 بالبروتين. غنياً غداءا تناول ه
 مريحاً. زيك يكون أن على احرص ه

 الأمامي. الصف في اجلس ه
 الفصل. في أسئلة اسأل ه
 دراسية. بمجموعة ارتبط ه

 الصحف. اقرأ ه
 التليفزيون. شاهد ه

 التعليمية. البرامج شاهد ه
 الثقافية. احضرالأحدات ه

 معلمك. إلى تحدث ه
Cognitive Modalty  المحرقين النمذذجن

Cognitive Focus  في المعر التركيز
 البشري للأداء الرئيسي الشكل حول العلماء اختلاف من بالرغم

 في والعرفة. .والسلوك الوجدان من كل أهمية على يتفقون معلمهم آن إلا
 الأنساديون أنحاز الواقف لتدسيط فيه مبالع خحلر وفي الذات. وإدارة وص

Hmanlstsللوجدان (Rogers.196I)والسلوكيون Behavionstsللسلوك 

{Beck, 1976) Cognitivists للمعرفة .Skinner) والمعرفيون 197)

 أقا



 باسم وعرفوا معا المكونات هذه بربط العلماء من مجموعة قام حتى

Cognitive Behaviorsts (Meichenbaum., [977)  المعرفيون السلوكيون

Rational Emotive Behaviora!  الرشيدة والشاعر السلوكيات نقس علماء أو

(Psychologist (EIlis,  عادة وهي الثلاثة المكونات من لواحدة انحازوا و1969

 المعرفة.

 في الأهمية من القدر نفس على جميعها الثلاثة المكونات أن نرى ونحن

 الجوانب. جميع من البشري وتحلويرالأداء تنمية
 التالية، لذسباب المعرفة جانب على نركز فإننا ذلك، ومع

. حيانم في جان، أهم المعرفة العطلات يعتبرمعلم مرالسنن على ا.

 والتنمية. المعرفة اكتساب على التركيز إلى والعلمين الحلة من كل يميل.2

 درحات أن حقيقة في يتجلى الاهتمام الناقد.وهدا والتعكير ، الفكرية

 )سلوكهم( من أكثر ؟. يكرون كيف وعلى يعرفونه؟ ما على تقدر الحللات

. شعورهم أو

 المعرفة تلعب لدلك ، المعرفية بقدرته الكائنات من غيره عن يتميز الإنسان.2

. أدائه مستوى تحديد في السلوك أو الوجدان من أكترحسما دوراً

 النمادح من كل سيان ضمن يعتبر الدرنامح هدا في موضوع كل أن حين وفي

 اكبر يتلفى العرفي الكون أن السلوك-المعرفة(،إلا- )الوحدان من لكل التلاثة

 الإدارة على نأئيرعميق من ولماله أعلاه، المدكورة للأسباب الاهتمام من قدر

. الذاتية

 السلبي والتفكير الإيجابي التفكير
.Peale) الإيجابي التعكير قوة عن حميعا سمعنا لقد  يعلم وكلنا ،(1952

 فكربا إدا ألول مدة نعيش وريما ، أحصل علاقات وبكون ، أكثرسعادة نكون أننا

 اتد



 ، والدوس السخط يولد أن بمكن السلي التفكير أن أيضاً ونعلم إيجابية، أكثر بطرق

(Chopra, 1994).  والجسدية النفسية الأمراض ويسبب ، العلاقات ويدمر

 أننا في النفس وعلماء الفلاسفة يتفق هذا يومنا إلى القديمة العصور ومن

 بشكل نفكر الأرجح على فنحن ، المناسب والتصرف الجيدة المشاعر نملك كنا إدا

 فنحن. لائقة غيرا والتصرفات السيئة الشاعر ملكتنا إذا صحيح والعكس ، إيحابي

.. سلبية بطريقة نفكر الأرجح على

 والسلوك الإيجابي الوجدان إنقاح على قادرة الإيجابية المعرفة أن الواضع ومن

 السلبيين. الوجدان السلوك تنتج السلبية والمعرفة ، الإيحابي

 الداتية للإدارة ألسبيه العلاقة هده على المترتبة الآثار فإن ، ذلك ومع

 يتم فإنه منهم القليل تفهمها إدا وحتى الناس، من لكثير نماما واضحة ليست

 الأحيان. أغلب في تجاهلها

Positive Thinking  الإيجابي التفكير

 ما وكل قوتنا نقاحا على التركيز يعي( الإيجابية )المعرفة الإيجابي التفكير

 حولنا من وللعالم للآخرين هوحيد ما على وكدلك لنا. بالنسة دوحيد

. النجاح على القدرة نملك إننا نعتقد بإيجابيه أنفسنا نفكري معندما

 والصفر الأفكار أهدافنا.وتعمل من ونقترب بالراحة عام شعور لدينا ويتكون

 بشكل والتعكير ، النجاح ف وفرصنا إمكاناتنا زيادة على قدرتنا عن الإيحابية

 غالس أننا يعي لا أنه .كما واقعيين غير نكون أن يعني لا للحياة نطرتنا ي !يحابي

 نكون أن يعي ولكنه.. السلبية المجتمع أوجوانب ، لآخرين وحدودا حدودنا عن

 نتابع عندما النكسات وتوقع المحتملة المشاكل على الأعين ومفتوحي باقدين

 عند أفضل نحو على لها التصدي أو ، المشاكل تعادي يمكننا حتى أهدافنا تحقيق

. مفيداً ليكون واقعياً التفكيرالإيحابي يكون أن يجب لدلك.. حدوثها
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Negative Thinking  السلبي التفكير
 ونقاط المعوقات على التركيز ويعني السلبية( العرفة السلي) التفكير

 ينمي وهو حولنا. من والعالم الناس في هوسيى ما وكل ومشكلاتنا، لدينا، الضعف
 نحده أن غرياً ليس ولذلك تماما. قدراتنا يضعف أن بمكن الذي المتشائم الانحاه

 يفكرون الدين ،والناس والفشل والهزيمة. والوت الكابة أبحاث من كثير فيي متصمنا

 غالنا التي القدرات الإنجاز-تلك على قدرتهم في يثقون لا أنفسهم في سلبة بطريقة

 الهزيمة وأن أيديهم متناول خارح الأمد النصرإلى أن ويؤمنون- ضعيفة تكون ما

 التي والسلوكيات الزائد الإجهاد نتائج من ويعانون الأحيان أعلب في وشيكة باتت

. بنفسها نغسها تهزم

 الملائم غير السلبي التفكير
 على مقط تعتمد بل لديك. ما أو أنت من على تعتمد لا السعادة أن "تدكر

 للحياة" تعكيرك.ونحلرتك
Dale Camnegie (1888-95.5)  نيج كار ديل المؤلف

 بحاجة نحن أهدافنا. إنجاز إلى تؤدي بحلرق ونتصرف نشعر أن أجل من

 على قادرو حميعا لأننا .ونلراً التعكير ي السلبية ونقص الإيجابية زيادة إلى
 نركر ولمادا دلك؟ يفعل أن على القادر هو منا قليل عدد لادا أفكارنا على السيحلرة

 أ حيس في المريد؟ تحقيق إلى تدمعنا أن يمكن الإيحابية بينما السلبية الأفكار على

 واعن غير أننا هو الجزني التفسير أن إلا ، معقدة السؤالس هدين عن الإحابات

 عادة السلي التعكير يصح أن يمكن ، الوقت فمرور علبنا. وأثاره السلي دتكيرنا
 التركير اخطرنتائع أن حيت حدث لأي تلقائية كاستجابة يحدث وأن. متأصلة

 التركيرعلى خلال فمن السلي. التفكير وتنمية دونقوية السلي التعكير على
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 التي منطقية الغير لمعتقدات وتطويرا عقلاني الغير التفكير عمليات تقوي السلبية
 ونعاني وأكثر أكثر يقوى الوقت مرور مع ملائم، الغير السلي التفكير مكونات هي

 التفكير يقوى لذلك ونتيجة النلقبة. المبررات وإيجاد بوضوح التفكير في صعوبة
 وتصرفاتنا وجداننا على يؤثر مما. مناسب الغير السلبي

 أخطاءه ودحض ملائم الغير السلي التفكير على التعرف يكون عليه وبناءا
 عن راضيين غير كنا ،إذا لذلك إيجابية. أكثر بصورة للتفكير أساسيان شرجلان هما

 التفكير من الحذر إلى بحاجة فنحن ، المعرفية(- السلوكية )الوجدانية- مكوناتنا
. لمناسب الغيرا السلبي التفكير من وخاصة ، السلبي

 ملائم؟؟ غير السلبي التعكير بكون كي

Distortions  التشوهات
 الطريقة أوفي التفكير بكيفية تتعلق لناسب غيرا السلي التعكير أنواع احد

 عملية تفكيرنا يكون فعندما. الاستنتاجات إلى بها نصل والتي الواقع منسربا التي

 سوف تليها التى والعواحلف صحيحة غير تفسيراتنا تكون ، مشوهه أو منلقبه غير
 القائم التفسير عن السارة غير العواطف تنتح محلها،وربما غير وفي مناسبة غير تكون
 وف مناسبة ستكون الأقل على ولكنها لمنطقي، والتفكيرا الواقعية الأسس على

 محلها.

 كيف يوضح الدراسية الفصول أحد في الأحداث لأحد التالي التعسير
 الانجليزية اللغة معلم دخل لدلك: نتيجة أنفسنا ونحبط الحقيقة بشوه أن بمكننا

 الاختبار بأوان وألقى بعنف وراءه الباب ودقع الفصل إلى مرعا عابس دوحه

 درجات كبير بخط السبورة على وكتب الدرجات بكشف أمسك ثم الكتب، على
 الاختبار.
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 أن ويعتقد الشهد هذا ويشاهد ، الثاني الصف في أحمد التلميذ يجلس
. الاختبار نتائج ضعف إزاء سخطه يبدي الأستاذ

 بتوبيخ الأستاذ وسيبدأ معدودة دقائق إلا هي ما )معرفة( أنه إلى وتوصل
. الفصل

 نتائج عارة لمح أن بمجرد السيئة الأخبار إلى الإستماع إمكانية التفكيرفي
. ومتوتر)وجدان(. )وجدان( الزاج عصبي أحمد جعل السورة، على الاختبار

 رأسه أحمد للحلة.أخفض أحمد وجه في الأستاذ .تللع وخائف)وجدان(
 هكدا؟؟ في يحدق ومكر)معرق("لماذا. أمامه الذي التلميذ خلف ليختبئ )سلوك(

 الأسئلة" عن الغية إجاباتي تذكر شك بلا إنه
 صوته أخفض ثم".. الاختبار لنتائج بالنسة الأستاذ صاح وفحأة

 أثناء ي لأنه للحصة المجى في تأخره عن ويعتذر إحابانهم من مسرور أنه وأخبرهم
 اضطره مما ساعة لأكثرمن المرور ازدحام في سيارته علقت للمدرسة مجيئه
 سيارته. رخصة مسحدت للاسراع

 السدورة)سلوك( على المكتوبة الاختبار( )نتائج كلمة على أحمد نظر

 وابتسم. وهدأ الصعداء وتنفس

 وذلك هدأنا قد نكون أن بعد إلا الأمر يدرك لا معلمنا. كهذه حالات في ه

 داعي لا الدي والتوتر بالخوف وبشعر لأحداث تفسيرا نسى أو نشوه لأننا

 له.

 نتيحة علاقة له الأسناد عوس أن واستنتاحه تفكيره ي كان أحمد خحلأ ه

 بالضيق. شعر التفسير لهدا ونتيجة الاختبار.

 الشخصي أوالطابع بالتخصيص يعرف الشوه التعكير من النوع هذا
Personalizationأنفسنا. إلى الخارجية الأحداث نست إلى الميل وهو 
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 عابساً. الأستاد كان لماذا يعلم أنه أيضاً فكر أحمد ه

 الشوه التفكير من آخر أخرهونوع شخص يفكربه تفسيرما محاولة

Mind Reading.  العقل بقراءة تعر

 بأنها إجاباته على ويحكم بميزه الأستاذ أن أحمد يعتقد ، ذلك إلى وإضافة ه

 أنه استنتاج إلى بسرعة تتصاعد أن بمكن الأفكار من السلسلة هذا غية

 الدرسة. من يتسرب ربما أو ، الإنجليزية اللغة حصص عن يتغيب سوف

 يبالغ لأنهCatastphizng. لفجع ا يسمى الشوه التفكير من النوع هذا

 إلى متجه المستقبل أن يوحي لأنه الدعر إلى ويؤدي بسهولة الأحداث نتائج يي

. كارثة

 التفكيرالمجع أو العقل. قراءة أو التخصيص يكون قد الأحيان بعض وي
 فادحة. لخسارة أنفسنا فسنعرس كذلك يكن لم إن ولكن الصحيح التفسير هو

 الإيجابي للتفكير العرفة( السلوك )الوحدان- لاتفعلات كبداية العرفة
 من السلوكيات وتنتع والسلبية الشاعرالإيجادية من القوية الحالة تأتي والسلبي:
 هي الخارجية العوامل عن فضلاً الداخلية العرفة أن أي والسلبية الإيجابية العرمة

. وسلوكياتنا وحداننا عن المسئولة

 مسرحيته في هاملت لسان على شكسدير دكرها أعلاه الفكرة نعس وأصداء
 يحعله التعكير لكن سي: أو هوجبد ما هناك "ليس. يقول عندما هاملت الشهيرة

." دلك

 التق نعسها. الأحداث ليست الأحداث. عن اعتقاد أو تفكير من بحتاره فما

 تعساء. أو سعدا: تجعلنا

 هدا كمالوكان يتحدثون لا الناس معظم فإن وكماسننى، ولكن.

. الوضع هو

 اقم



rratonal المعقول غير اللفت Languageبالسلوك.المعرفين( رالوجدان لذ ا 
 مشاعرنا مصدر لوصف المستخدمة اللغة إلى بتمعن نصغي أن لنا كان إذا
 عن ناتجة ليست والسلوك المشاعر أن لو كما يتكلمون الناس أن نجد ، وسلوكياتنا

 الخارجية. الأحداث قل من ولكن ، الداخلية الأفكار طريق

: لملمنا مألوفة التعليقات هذه مثل
 بالضيق. يشعرنى السبت يوم ه
 بالارتياح يشعرني الخميس يوم ه
 بالاكتئاب. تشعرني المعطرة الأيام ه

 سعيدة. تجعلني صديقتي ه
. يضايقني الأستاد ه

 عمي. تجعلني الاحتبارات ه
 توترني. الخطابة ه
 تجهدني الرياضيات ه

 في وتتحكم تسد الخارجية والأحداث الناس أن تعنى التعليقات هده
 نفكر عندما ، ولكن السلوك وربما ، اللية( أو )الإبحادبة والأحاسيس العواحلف

 والحديقة ، اللقس. الأسدوع أيام من يوما أن ندرك ، الوضع إزاء حاسم بشكل
. السلوك أو لديبا العاطفية الإستحانة على السيطرة تستطيع لا الدراسية أوالمادة

 الخيس لأن والسلوك مشاعرنا في معلا يتسب أن يمكن لا الخميس فيوم

 زمنيه ترة حلال معينة بأفعال قيامنا يصنى عقلي مفهوم بوصفه إلا يوجد لا

. محددةً

 الأيام بعص في أننا ينكر أن يستحليع لا المحلرمحميعنا أيام. وبالتل
 صحيحة. ليست بساطة العارة هدد ولدلك السعادة غاية فى كنا المعطرة
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 وسلوكياتنا مشاعرنا على أفكارنا تأثير تتجاهل عادة اليومية أعمالنا لغة

 يدفعني الفصل في "زميلي "أو عصبيا يجعلني الكان هذا مثل تعليقات بإصدار
 والأشخاص الأحداث على أفعالنا ردود عن مسؤوليتنا نتجاهل أننا للجنون.

 والبحث لغتنا. في الأخطاء لتصحيح ضرورة نرى لا أنناقد من .وبالرغم الآخرين
 عليه. أيضاً يؤثر ولكنه تفكيرنا فقحط يعكس لا كلامنا أن وجدت

 ، منلقية الغير التفكير عادات ويديم يعزز أن يمكن منطقي الغير فالكلام

. وتصرفاتنا مشاعرنا على سلي اثر له يكون أن يمكن بدوره وهذا

 عنه ينتع أن يمكن وغيرالناسب لمنطقي غيرا والتفكير الكلام ، رأينا وكما ه
 ومفهوم. الدوافع على كبير تأثير لهما يكون أن معا ويمكنهما السلبي الوجدان

 حياتنا. من الهامة المجالات من وغيرها. الذات

 ببا الخاصة والسلوك مشاعرنا كيفية حول أكثردقة نكون أن أردنا وإذا

: مثل عبارات نقول أن ينبغي فإننا التعكير، من النابعة
 دلك وبعد. المقبل الأسبوع التعكيرف عند السبت يوم صباح بالضيق أشعر ه

. الجميع أتجنب
. الأصدقاء مع أقضيها لأني الأسبوع نهاية عحللة قبل الخميس يوم أسعد أنا ه

 إلى ادهب ، أحبط وعندما ، تحبلني أن لأفكاري اسمح تمطر، أراها عندما ه
. والنوم العراش

 القادمة الحلية الأوقات ونتخيل معا نلهو لأننا صديقتي مع أكون عندما أسعد ه

 كثيرا أهرت فإنني ولدا معلمي. تدريس طريقة أفكرفي عندما منزعجاً أصع ه
 حسه. من

. الاختبارات أكره فاني لذا ومهزوزا عصبيا أصبح الفشل، أفكري عندما ه
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 مملة كلماتي أن وأفكركم للفصل كلمة ألقي عندما والإجهاد أشعربالضغط ه

 بسرعة. كلمتي أنهي وبالتالي

 الرياضيات أكره ، والهندسة الجبر مع بي مرت التي الصعوبات أتذكر عندما ه

 الحصة. من وأهرب

 في عارضة بصورة منا القليلون يستخدمها والتي التصريحات، هذه كل

- -السلوك )الوجدان الحالات بين ألسببيه العلاقات تعكس محادثاتهم،

 العرفة(.

 على تناوي. والسلوك الوجدان على العرفة تأثير إخلهار إلى وبالإضافة

 وسلوكنا. وجداننا إدارة من تمكننا أفكارنا إدارة أن جداً أحرمهم شيء

The Die Mode!  داي نموذج المنطقي النموذج
lnterpretatron، ه ، تفسير Data  االبانات من الأولى هوالأحرف داي

Emotional Response  الوجدانية والاستجابة

 أوحدت. ،حلر. شخص أي إلى وتشيرالببانات ه

. الميانات عن )معرفة( المعتقدات أو الأفكار إلى يشير التعسير ه

 تفسيرنا عن )وجدان(الناحمة العواطف إلى يشير الوحدانية. الاستجابة

. للبانات

 ومشاعر عواملك ينتع لنلقي التعكيرا على المستند العقلاني فالتفسير

 منحلقي الغير التفكير على يستند الدي عقلاني الغير التفسير بينما مناسدة
. ملائمة ومشاعرغير عراحلف ينتح والعيدة( الختلة العتقدات )تشوهات

 تشوهات لتغيير يستخدم أن بمكن النمودج هدا أن كيى لاحقاً وسنرى
. والعيدة المختلة المعتقدات

 ق]



 يوجز به التحرش الدائم زميله مع صديقه ينى الذي للحالب التالى .المثال
. داي للنموذج الأساسية الكونات

: Daua  البيانات

 الموضوعية؟ الحقائق هي ما

 مثال:
 مضايقتي ويتعمد يبغضني الذي زميلي مع صديقي رأيت الماضية. الليلة في

 المدرسة فناء في

١nterpretation  التفسير

. الميانات؟ إزاء الذاتية المعتقدات أو الأفكار هي ما

 يغشي. صديقي ه

 عادلاً. ليس صديقي ه

: Emotional Response  الوجداني الإستجابن

 التفسير؟. عن ستنتع الي المشاعر هي ما

 والإكتئاب. القلق. :الغضب مثال

 الشديد. بالضيق يشعر جعله التلميذ تفسير يان: علما

 استحالة إلى يؤدي أن شأنه من فإن مختلفا التفسير كان إذا وبالطبع
 مختلفة. وجدانية

 الدي الزميل مع صديقه حديث مجرد أن التفسير فإن ، الثال سديل على

 الاستجابة هده مثل إلى تؤدي لن الصديق لهذا مملحه أي يتضمن لا يغضه

 سلية. تكون لن صديقه تجاه ومشاعره. مناسبة الغير العاحلفية

 يغير أن .إما مشاعره تخيير يريد التلميد كان إذا أنه داي سموح زيرى

 كليهما. أو. )التفسير( أفكاره يغير أو )البيانات(، الحدث

 أفا



 إلى يتحدث كان صديقه أن يغيرحقيقة أن بمكن لا أنه الواضع ومن

 التحدث من يمنعه أن المساواة قدم على الصعب من أنه .وقال يبغضه الدي الزميل

. المستقبل في آخرين زملاء إلى

 يشعر لن فإنه الأول. القام في مشوهه أفكاره تكن لم إذا ذلك، ومع

 يبغضه الذي الزميل مع لوجوده غشاش صديقه إنه يعتقد لا كان إذا بالضيق؟لأنه

. شاهده ما إزاء ومكتئبا غاضبا يصبح لن

 عن محتلفة الواقع في العاطفية والاستجابات التفسيرات ترتيب تبدو وقد

 تسق العاطفة لوأن تبدوكما بحيث مسرعة تأتي العواحلف لأن ، أعلاه المعروضة

. التفسير

 إلى نميل ونحن ، .الغ( .حزينة حريصة )غاضه، بالضيق نشعر فعندما

 أوالحالة(. )الحدث البيانات مع المشاعر ربحا

 والأفكار، ،SelF-Talk الذاتي )الحديث تفسيرنا أن إلى المثال يكشف

 .التي السيلة النقطة هذه الوجدانية الاستجابات في فعلا يتسبب أوالعتقدات(

 حميعا. لنا بالنسبة عميقة آثار لها

 الخارجية والأحداث الآخرين الناس على السيطرة جداً المعب من وعادة

 وجهه نختار أن بوسعنا للموقف استجاباتنا عن راضيان غير تكون عندما ولكن
. نطرمختلقة

 الاستجابة على السيطرة بمكننا الأحداث، حول أفكارنا ننتع إننا وحيث

 تفسيراتنا ونعديل أفكارنا بنقد الناتجة الوجدانية

 ليحل بالمتلق ومناحلرتها دحضها بمكننا ، مشوهه تفسيراتنا كانت إذا

 داي(. نموذج أنطر عقلاني) تفسير المعرفة هده محل

 عقا



 بهاش التحكم بمكننا التفسيرات مثل البيانات أن ندرك أن المهم ومن

 سلوكياتنا من تكون عندما داي نموذج
 لتغينا الوجدانية( )الاستجابة بالإحباط نشعر كنا إذا المثال سبيل على

 علينا)تفسير( الاعتماد يمكن ولا المسئولية نتحمل لا بأننا ذلك ونفسر الدراسة، عن

 المدرسة. إلى والذهاب بيانات() سلوكنا بتعديل الوقف هذا نحل أن بمكننا مإنه
 تفسير عن فيها مرغوب غير عالفية استجابة تنتح عندما ولذلك،

 )أنظرسبل السلوك)بيانات(. أو التفسير)تفسير( تغيير خيار لدينا سلوكياتنا،
 السلوك(. لتغيير

 السعي في فائدة هناك ليست أنه نموذجا داي من نستنتج أن لنا ينبغي ولا

 الخارجي. تغييرالحدث إى
 حادل ولكنه. المجتمع عن تفسيراته تغيير من فقط يتمكن لم غاندي المهاتما

 )بيانات(. لمجتمع تغييرا أيضاً

 تحت دائما تفكيرنا لأن التفسيرات على الأكبر الاهتمام داي سموذج ويركز
 للغاية. محدودة تكون قد الخارجية الأحداث على سيلرتنا أن حين في ، سيلرتنا

 لنعل الإيجابية بالصبغة شيء كل نصبع ببساطة أننا يعني لا وهذا
 من الكنير من أنفسنا إنقاذ من نتمكن أن يعني ولكنه.. بالأفضل تشعر أنعسنا

 التي والتصورات. والفرضيات التفسيرات دراسة خلال من العالعي الإضحلراب
 الوحدانية. الاستجابات تنيرلدينا

 تتقنا



 التخلص وكيفية السلبي التفكير
 أن: مماسبق عرفنا

 لها نتعرض التى النفسية للضغوط نتيجة للتمكيرتتولد السلبية الحلريقة

 بعض في صحيحة النطرة هده تكون وقد المواقف إلى الشخصية لنلرتنا نتيحة

 أن أو مبرر، بدون أنفسنا علي نقسو يجعلنا مما الآخر، البعض في وخاطئة الأوقات

 البشرية الدوافع عن خاطئة استنتاجات إلى بغريزتنا نقفز

 إلى دونية نظرة ننطر أو المستقبل تخشى عندما أيضا نفكرسلبيا ونحن

 ويدمر الفشل توقع أو قدراتنا ي أوالفك الخطة عند أنعسنا نقد أوعند أنعسنا

 العقلية. المهارات ويشغل الأداء ويضعف الثقة السلي التعكير

 الوعي في السريع الانتشار إلى السلي التفكير يميل الحظ ولسوء

Consciousnessتكون أن بيكن والتق ملاحلتها الصعب من الي أضراره ينشر ثم 
 تماما. وخاحلئة صحيحة عير

 متل أدوات خلال من أنه إلا السلي التفكير من التخلص صعوية ورغم

Rational العقلاني ,التفكيرAwareness الوعي Thinkingالإيجابي والتفكير 

Positive Thinkingللتعكير السلبة الحلريقة تغيير يمكننا 

 السلبي والتفكيرStress النفسية الضغوط
 يعتقد عندما يحدث ما أنه النفسية للضغوط شيوعا الأكثر التعريف

 الفردية والشخصية الاجتماعية الموارد تستطيع ما تتجاوز مطالبه أن الشخص

 له. تقديمه

 مته:



 أساسيتين نقلتين من يعانون فإنهم بالضغط يشعرالناس وعندما

 قدراتهم أن :يعتقدون والثانية ، الوضع جراء من بالتهديد يشعرون أنهم الأولي:
 التهديد. هذا لواجهة كافية ليست ومواردهم

 من الكثير مهناك المواقف لتلك التكنيكي لفتاح هواPerception الإدراك
 وتفسيرنا إدراكنا ولكن الإطلاق علي النفسي الضغط أو الإجهاد تستحق لا الواقف

 والإجهاد. بالضغط نشعر يجعنا الذي هو لها
 نقوله فيما الأحيان بعض في حق على نكون أننا تماما الواضح ومن

 الضغط فإن وهنا مهنيا أو اجتماعيا أو جسديا يهددنا قد الخلرالذي عن لأنفسنا
 هذه عن الناجم الخطر إلى ينبهنا الإنذارالمبكرالذي نظام من والمشاعرجز،

 الأوضاع.
 عادلة وغير جداً قاسية بطريقة نفكر الأحيان كثيرمن في فنحن ذلك ومع

 التفكير في السلدية الطريقة وهده العمل في زملائنا أو وأصدقائنا أنفسنا مع

 أيضاً تسبب ولكنها بنا المحيطين أو أنفسنا نخسر فقما تجعلنا لا السلي( )التفكير
 بالنفس التقة ضعف إلى بالإضافة والاكتئاب الشديد والحزن النفسى الإجهاد

Self-Confdence.

 التفكيراللي: علي القضاء أدوات
Thought Awareness  بالفكر الوعي

 يدور لما وإدراكك ووعيك لأفكارك مراقبتك خلالها من يتم التي العملية هو

 برأسك.

"Stream Of  الشعوري التدفق هوملاحطة التفكيري الوعي مداخل وأحد

"Consciousnessأفكار أي قمع تحاول فلا إنجازه تحاول ما شئ تفكرفي فعندما 



 أن وحاول مجراها تأخذ الأفكار دع ذلك من بدلاً النفسية الضغوط أوتوقف

 ذلك. بعد تمر دعها ثم لليوميات سجل أوفي ورقة في اأكتبها حدوثها وعند ترصدها
 ففي الضغوط سجل من يأتي التفكيري للوعي آخرأكثرعمومية مدخل

 الأفكار رؤية علي قادرا تكون أن عليك اليوميات سجل تحلل عندما المدة نهاية

 الأساليب باستخدام لها التصدي وحاول أولوياتك في وضعها وشيوعا الأكترصراً
 للب إدا تمربك قد التي السلبية النملية الأفكار بعض هي وها لها سنعرض التي

 رياضي· عرض إحراء أو لزملائك درس شرح متل المهام بأحد القيام منك

 قد التي المشكلات من أو الكفاية(. عدم )مشاعر أدائك كيفية من الخوف.1

 الأداء. عند تواجهها

. مدرسك متل لك دالنسة الهامة الناس وحاصة الناس من الخوف.٢

r.الأداء. ضعى عن الناجمة السلبية الآثار 

 الجيد. الغير أدائك عليSelf-Criticism الداتي النقد.٤
 لأنك منها للتخلص الأولي الخطوة هو الأفكار بتلك وعيك أن وتدكرداتما

 تحهلها. التي الأفكار من تتخلص آن تستليع لا بساحلة
 بعض العمل ورقة ي تكتب أن الآن وحاول با لمهمة أداءك تحيل الآن ه

 الهمة. هده أداء حللب عند تقربك التي الأفكارالسلية

Rational ThinKng  العقلاني التفكير
 الني السلبية الأفكار هونحدي السلبي التفكير مع التعامل في التالية الخلوة

 واسأل سجلتها فكرة كل بالتفكيرانطرإلى الوعي تكنيك باستخدام لك حددت
 هذه عقلانية عدم علي الدليل ؟وما معقولة العكرة هده كانت ماإدا عن نفسك

 معك؟ مختلفون أو متفقون ومدرسوك وأقرباؤك زملاؤك وهل ؟ الفكرة

 ة،



 الأفكار بمض عقلانية عدم علي الدليل لدينا تقدم الآتية والأمثلة
 السابقة: اللبية

:( Feelings Of  كفاية )مشاعرعدم أدائك كيفية من الخوف ه

adeguacyوالأدوات الخبرة عندك هل معقول؟ بشكل نفسك دريت /هل 
 فيه بما نفسك ودريت .وحضرت خلطت هل أوالعرض؟ للشرح اللازمة
 جيدا· أداؤك ليكون باستطاعتك ما كل معلت قد ؟إذا الكفاية

 الممتاز من أقل تدريبك كان إذا التدريب: أثناء الأداء مشكلات من القلق ه

 تحسين إلى تحتاج التز النقاط تحديد هدفه التمرين أن نفسك ذكر حينئذ

 الأداء قبل منها التخلص ممكن المشكلات هده وأن

 مثل عليها. السيطرة تستطيع ولا تواجهك قد التق الخارجية الشاكل ه

 آخر.الغ اختبار بسب الحاضرين توتر أو الكهربي التيار انقلاع

 من للحد خطوات اتخذت وهل تحدث أن ممكن التق المشاكل تعرف هل

 ستطلب وماذا ؟ حدثت إذا ستفعل وماذا أثرها؟ أو وقوعها احتمالات

 يفعلوا؟ أن الآخرين من

. حيد بشكل حضرت قد كنت إذا• الآخرين الناس فعل رد من القلق ه

 كان .وإدا راضيا تكون أن يندني فإنك ، باستطاعتك ما أفضل وفعلت

 أراء كانت إذا آما وعادلا' جيدا سيكون الناس فحكم معقولا أداؤك

 و!لارتاع تعليقاتهم تجاهل هو نفعله شيء فأفضل ، عادلة غير الناس

 فوقهم.

 تهتا



: نصحة

 احد ارتكبت فإذا واحدة أوحادثة واحد حدث تعميم خطأ في تقع لا

 سى طالب أنك يعي لا هذا فإن ما عمل في الأخطاء

 نعسبا ضغطا لك تسب الى للحوادث الآن تنطربقلق أنك تأكد وبالمثل

 دانما تكون لن أنها يعني وهدا حديدة ومسئوليات جديد وضع في نضعك لأنها فقط

. المستقل ي هكدا

 في كتنتها سلية مكرة كل ضد العقلانية الأسا تكتب أن حاول والآن ه

 العمل. ورقة
 نصحة:

 بطريقة بك الخاصة السلبة الأنكار الدلرإى ي صعوبة تجد كنت إدا

. مدرسك أو والدنك أو آووالدك القرب صديقك أنك تخيل موضوعية

 التي اللية الأفكار وتخبل كتتها الني الأفكارالسلدية قائمة إلى وأنر

 علنها. ستتعلب الآخروكي الشخص لك سيكتمها كان

 تحدد أن علي قادرا تكون أن يجب بعقلانية الأفكارالسلدبة تتحدي عندما

 بها الجوهرية النقط هي وما حوهرية أو لأفكارحاحلئة ا هدد كانت إذا ما بسرعة

 السلبة الأفكار بأن تأكد ، دلك .ومع المناسدة الإجراءات انخاد بمكنك وكيف

 فرد كل بمربها والتي ، الخبرة بقصاي مقط تعكس لا وهي ، أهداك لتحقيق مهمة
 ما. مرحلة

: Positiie Thinking  الإيجابي التفكير

 السلية الأفكار من بعض وخففت. إيجابية أكثر تشعربأنك أنت الآن

 هي الأخيرة والخلوة الحلارئة والحالات للإعداد التخطيط طزيق عن بك الخاصة

 Iة



 المفيد ومن متبقية أثارسلبية أي لمواجهة الإيجابية للأفكار العقلاني التحضير

 ممكن مفيدة فرص أي هناك كان إذا ما ونرى الوضع على نظرة إلقاء أيضا
 الأضرار وإزالة بالنفس الثقة بناء علي يساعدك الإيجابية الأفكار ويناء استغلالها.

 بالنفس. للثقة السلي التفكير يسببها قد التي
 نصحة

 في عبرعنها محددة، اجعلها وتأثيرا أكثرقوة الإيجابية أفكارك لتكون

 قوي. عاحلفي محتوى ذات تكون أن على واحرص المضارع

: الإيجابية الأفكار أملة ومن
 جيد. أداء أقدم أن التدريب أثناء :تعلمت التدريب أثناء مشاكل

 المهمة. لهدد بأدائي استمتع وسوف جيداً شيئا سأقدم

 في "أنا تاماً". عليها وقرنت جبدأً نفسي أعددت لقد الأداء:" من القلق
 ممتاز". أداء لتقديم جيد وضع

 السيطرة تستطيع ولا تواجهك قد التي الخارجية المشاكل
 كيف وخللت معقول بشكل يحدث أن شأنه من شئ كل في فكرت لقد علبها:"

 للتعامل جداً جيد وضع في وأنا' الطارئة". الحالات جميع مع أتعامل أن بمكني
 حدث.· أي مع بمرونة

 جيدا سيكون الناس 'حكم: الآخرين الناس فعل رد من القلق
• ناضجة بحلريقة عادل غير نقد أي علي وعادلا"."سأسمو

 بحيث بك الخاصة العمل وقة في الإيجابية الأفكار تكتد أن حاول وان ه
. إليها الحاجة عند استخدامها بمكنك

 توقة



 تقدمها أن بمكن التي الفرص ننظرإلى أن هو الإيجابية الأفكار ولتكوين
 المسببة الحالات من التخلص ي تساعدنا سابقا الذكورة والأمثلة لنا الموقف

 التحديات منع للتعامل جديدة مهارات لاكتساب فرص لنا وتتيح السلبي للتعكير
 تحديد أن وتأكد والوظيفي التعليمي التقدم فرص من جديدة آفاقا وفتح. الصعدة

 بك. الخاص الإيحابي التفكير من جزء هي عليها والتركيز العرص هده
 نصحة

 بعقلانية نحدد فأولا السليم الحس مع يستخدم أن ينبغي الإيجابي التفكير

 الإيجابي التفكير نستخدم ثم الشاق بالعمل تحقيقها يمكن التي الواقعية الأهداف

 الأهداف. هذه لتعزيز

: ملخص
 النفسية الضغوط ومكافحة إدارة على تساعدك الأدوات من مجموعة هده

. السلبي التعكير عن المتولدة
 السارة غير والذكريات ، السلي التعكير تفهم على يساعدك بالتفكير اليعى

 هو التفكيرالعقلاني.. بنعسك وثقتك تضرأدائك قد التق الفهم سو، وحالات
 الأفكار وندحض منها نتعلم وأن الأفكارالسلية هذه تحدي على يساعدك أسلوت

. صحيحة الغير
 بمكنك التي الإيجابية والأفكار التأكيدات لحلق الإيجابي .التفكير يستخدم

 الثقة تبني والأفكارالإيجابية التأكيدات هده السلية الأفكار لكافحة استخدامها

 تكون قد التي الفرص لإيجاد تستخدم أنها كما السلبية الأفكار وتحيد بالنعس

. الصعبة الواقف ف ما حد إلى دائما حاضرة



CHitical Thinking  الناقد التفكير
 الناقد التفكير وينطوي النفس، علم التفكيرفي مجالات أحد هو الناقد التفكير

 واحدة تعتبر والانتباه البقلة.. التدله تقييم ثم وإنتاجي. تأملي بشكل التفكير على
 متحللع المبتكر اليقظ الشخص الناقدين. للمفكرين الجوهرية الخصائص من

 الذين النفس علم الطلاب واحد. منظور أكثرمن ويدرك. الجديدة للمعلومات
 على تساعدهم كأدوات الأسئلة استخدام من يكثرون الناقد التفكير يستخدمون

 والقرارات الأحكام إصدار على تعينهم أن شأنها من التي المعلومات نوعية كسب
(John W. Santrock  الجيدة(2005,

 يحرك الناقد التعكير أن نحد. المعري للمجال بلوم تصنيف إلى وبالنطر
 مستويات نحو ليوحههح والتطبيق( ، والفهم )التذكر. مستويات من الحطلاب

 التفكير مهارات من العليا المستويات هذه والتقييم(،وتحلوير ، والتركيب ، )التحليل
 العاصر. عالنا في والتوليف الدراسي للنجاح أساسي أمر

 الناقد التفكير استراتيجيات
 تحقيقها يمكن أنها بل هبة ليست الناقد التفكير مارات استخدام

 فعندما الخاصة. الاحتياجات دوي الطلاب ذلك في سما الطلاب حميع قل من
. حديدة أشياء يجربون ، تعلمهم مجتمع ي النفسي بالأمان يشعرالأملفال

 لتعريز أساسية عناصر كلها وحي أرائهم. عن ويدافعون أفكارهم. عن ويعبرون
 عناصرالتفكيرالناقد من آخرا عنصرا اللفظي والتفاعل الناقد. التعكير
 اللفظي التعبير المعلمون ينمى أن وبمكن لمارسته. واسعة فرصا للاب يحتاج

 الجماعي. القرار وصنع التعاوني، والتعلم المشكلات، حل خلال من لحللابهم
(Lombardi,1994.  الناقد التفكير أنشله غنية توفيربينة كذلك (.ونمكنهم28

 يا



 والقدرة الآخرين. آراء واحترام الاستماع. لمهارات جيداً نموذجا المعلمون يقدم بأن

 الشخصية. بالأخطاء الاعتراف على
 التفكير فهم على الحلالاب مساعدة خلال من الناقد التفكير تدريس يمكن

 تعلم لتسهيل مها استحدا للمعلم بمكن عملية خطوات أريعBeyer بير الناقد.وقدم

 هي الأربع الخلوات التعكير.وهذه من العليا المستويات

. الخ ونقيي، وتحليل. نصنيف، إسما المهارة وإعطاء المهارة عرض ا.

. المهارة شرح.٢

.r: ،teling TTwe SHill "  الداتي النفسي "الحديث باستخدام المهارة نمذجه

Usig "SeI٢ Tat:";:

(Lonbadi./994.,29)  تعمم حتى المهارات وتحلبيق.٤
 أجل من نعزيز إلى الدخول للمعلمين يمكن أخريان إستراتيجيتان وهناك

 الديانية والرسوم الدقيق الاستحوات وهما التفكير من علبا مستويات نحقبق
 النطة.

 إجابة أكثرمن نتطلب التي الأسئلة وإتارة التعكير الدقيق: الاستجواب ه

 الحلالاب محلالبة .وكدلك اللغوية المفردات وينضي اللعلي التفاعل من يزيد

 الناقد. يحفزالتعكير الأحوية بتوضيح

 بتكوين للطلاب يسمح لنطم ا البياني الرسم المنظم: اليانيه الرسوم ه

 إنتاج أحل من مصمماً بكون أن ويعكن ، المعلومات لبناء بصرى نموذج

 التباينة الأنية والرسوم فالقارنة العليا- التفكير مستويات

 الرسوم وأيضاً للأهمية، وفقا المعلومات وترتيب. والترتيب لخلطات ،وا

 اقيم



 من الأفكاربدلأ على التركيز من الللاب تمكن التي المنلمه البيأنيه
 التفكير. مستويات رفع من الطلاب تمكن النحوية. القواعد

: Team Buioin  و العمل فريق بناء
 واحد هدف الأقل على لديه فريق بأنه" العمل فريقBurk بارك يعرف

 أعضاء لكل التعاوني التكافل الهدف هذا إنجاز ويتطلب أعضائه لجميع مشترك
،(Smith, 1999, 161)."  الفريق

 النشاط فريق فبناء الدراسية، للفصول الجيد للأداء تعريفا أيضاً هذا ويعتبر

 حيث للتعلم كمحور الطفل على تركز التي الدراسية للفصول الأول القام في يأتي

 مقعا الأكاديمية المهارات ليست بإلهارالمهارات للطلاب يسمع الفريق بناء أن
 ويسث ، وثقافية واقتصادية اجتماعية جسور ويقيم المهارات، أنواع جميع بل

 .ويثري وللمجموعات للأفراد الأهداف بتحديد ويسمح الجنسين بين الفجوات

 بالدات ويعززالوعي الإنصال. مهارات ويقوى اللفظي وغير اللفظي التفاعل
 وبالآخرين.

 بن المهام وتتراوح كوحدة. المجموعات لتطوير الفرص الفريق بناء يتيح
 متعددة مستويات تتطلب التي العقدة إىالأنشلة. بسيلة واحدة مهمة

 الفرصة الفريق أفراد لجميع يتيح حتى التالية التامل النشاط بناء المهام.ويتبع
 بارتياح للمشاركة

 والسلامة الأمن لقواعد الأساسي الشكل ه

 النشاط سيناريو ه
 عمل خطة لوضع اللازم الوقت ه
 العمل خملة تنفيذ ه

 النشاط. من المعلومات استخلاص ه



. احتيارالتحدي أساس على النشاط يي الشاركة ه

 يعرز ، الدراسية الفصول أنشله في الفريق بناء في المشاركة خلال ومن

 محتمعات وتصع نحوالدرسة اتجاهاتهم ويقوي الطلاب لدى الدات مفهوم

 الطلة السلوكية.ويعمم المشكلات وتنخفض أكترتماسكاً الدراسية القاعات

 العريق بناء أنشله ي لاحقاً تنيلها ويتم الفصل ي تعلموها اللاتي اللزكنات

 أعصاء بى القة ريادة ابصاً العريق لبناء الإيجادية النوائح ومن المستقل ى

 مس ،وبالرغم الاحتماعية الموا في البعض دعصزم الفريق أعضاء وتدعيم الفريق

 الأحيان من كنير ي أه إذ داته حد ممتاري العريق باء على الطلاب إقال أر

 لدللوية. ا المهام إبحار في بد للعل التحدي وتوليد الطلاب لتحفير لكامأة بحتاح

: تطبيق
 آن صرة الناقد.مع التعكير على الطلاب لتدريب مصممة منع وحدة حده

 أحياا مكتفة الوحدة هده ف والأنشطة قرب عن الطلاب سلوكيات المعلمون يرصد
 أ وينعي دلك، أمكن كلما وحسديًاً ووجدانا معرفا الطلاب إشراك إلى ويدف

 الفصل في السلوك نطام الأحرى، الأكاديمية التعليمات جميع الوحدة هده تلغى
· الدراسي الوقت بتجاوز التدريحي السماح ويتيح الإنتاحية التعلم بيئة سيعرز

 معلم وتنتقل واحدة(. كوحدة منا لكل دقيقة )-ا، زمني بواقع الدروس حططت
 الرملي الجدول مع لتنسحم تعديلها وبمكن الأنشطة بين طديعية بصورة الدروس

 التقليدي،

 اهنا



 الفوضى· تنظيم درس)ا(

 واحد. كفريق العمل على قدرتهم تقييم على قادرة الطلاب تصبح أن الهدف:

 أقلام أبيض. ورق علامات، وضع أقلام كرتون، ورق ساعة، التعليمية: الوسائل

 رصاص.

: الدرس في السير طريقة
 ترتيب يعيد و استكمالها المطلوب بالمهام قائمة السبورة على العلم يكتب

 التالية: المناطق وفق الطلاب لعمل الصفوف
 منلقة عملي(، عملياً)أداء الفريق لعمل الحرة،منلقة للقراءة منعلقة

 الحللاب تنيه منحلقة للاسترخاء. ومنطقة ، المستقطع الوقت منملقة الرسم،
 المحدد. بالوقت

 هدد لإنجاز الفعلى الوقت من أقصر يكون أن يجب به المسموح )الوقت
 عند نقاط .ا الحللاب جميع منح سبتم التقييم حلرق المعلم -يشرح المهمة.(

 الطلاب. يبدأ الإشارة مع الوقت بحساب الددء المحدد. الوقت في المهمة من الانتهاء
 الخلرة السلوكيات لنع بعيد من المجموعات مراقبة هو المعلم دور. الوقت هذا في

 نقاط وبمنحهم الطلاب تقدم مدى العلم يقيم الوقت انتهاء عند عاطياً. أو جسديا
 الرصاص والقلم الورق من قلعة استخدام الحللاب من يطلب لتقدمهم. ومقاً

 المعلم يجمع للفصل. الجديد والتنليم النشاط حول آراءهم دقيقتين لدة ويكتبون
 دها كرتون ورقة المعلم يعلق ثم دقيقتين. لدة الفل مع ويناقشها التأملات هذه

 الرد الطلاب ويكتب ، مرة كل في واحد سؤال يكشف أن ويراعي التالية الأسئلة
 ردودهم. ويناقش

 اقنا



 النشاط؟ أثناء حدث مادا ه

 النشاط؟ خلال الشائعة السلوكيات ما ه

 إنجازه؟ العريق يستطع بالم ه
 وكأفراد؟ كمحموعات أفضل لطريقة النشاط مؤدي أن لك يمكن كيف ه

SeIf-Reflecton  الداتي التعكير وكتانة الحلاب مشاركة التقييم:

 )أ( الفريق بناء ا(:١ درس

 النشاط مريق بناء على قادرين الطلاب يصع أن الهدف:

 صافرة ، ساعة ، وكرة. هوب هيلا ق أحلوا: المواد

: الدرس في الير طريقة
 الجوعة تنتقل التحدي. "احتيار ومعوم السلامة فواعد المدرين بترح

 مع الأرض على دائرة أو مريع في "حشواني" بشكل الأحلواق المدرسة.نلقى فناء إلى

 داخل يقفوا أن الحللات من بطلب واحر. لون كل بيس أقدام ه حوالى ترك

 علمهم مواقعها،يلقي الطلاب جميع تاحد أن بمحرد يختارونها. التي الاحلوان

 الآتية التعليمات المعلم

 باليد. بضربها فريق إلى فريق من الكرة مرر أن لاد ا.

 في الطوق في الأقل على واحد قدم المجموعة عضوفي لكل يكون أن يحب٠٢

. الأوقات حميع

. بالكرة يحتفط أن لأحد يجوز لا ،٢

 مريق. لكل الكرة بضرب فقط واحد لفرد مسموح±.

I



 النشاط:

 المعلم يبدأ اللد،. ف الكرة وضع يتفهم والجميع التعليمات تصدر أن بمجرد

 لكل الكرة صرب مرات عدد ويعد حولة( لكل دقائق٢ إلى٢ )من الزمن بحساب

 الآتية. الأملة المجموعة يأل ، الأولى الجولة وبعد المجموعة.

 شأنه من هدا أن نعتقد لادا؟ كيك: أمصل؟ بشكل دلك بفعل أن يمكن هل

 التائبة. الجولة بدأ واحد تعديل تقديم من الللات يتمكن وعددما يساعدت؟ أن

 الحولة وبعد التعديلات جميع تتم حتى حديدة وجولات تعديلات إحراء في ويستمر

 الأملة وماقشة والاسترخاء دائرة شكل في الجلوس الللات من يللب الأحيرة

 التالة:

• قدمت التي التعديلات ماحي ه

 أولا؟ نعم لادا النشاط؟ ي ساعدتكم هل ه
 النشادا؟ هذا خلال بشعر كنت كبد ه
 عرفت؟ كيد واحد؟ كفريق عملتم هل ه
 تجريها؟ يمكنكم أخرى تعديلات أي التفكيرفي بمكنك هل ه
 ؟ الدراسي الفصل بترتيب الترتيب هدا تقارن كيف ه

 النشاط. في الطلاب مشاركة التقييم:

 المدالن نظام الذهي(: رالمصف ا(١ درس

 قواعد مجموعة، قائمة، إعداد على قادرين الطلاب يصبح أن الهدف:
 العدالة. بنظام متصلة

 ورق الرصاص، وأقلام العلامات، وضع وأقلام التعليمية: الوسيلة

 الشفافيات. الرأسي- فوق العرض وجهاز كرتون،

 اقا



 مجموعات إلى الطلاب ،قسم(٢& )ا الدروس استعراض الإجراءات:
 تعريف الخاصة الأفكار كل يسجلوا أن منهم (.اطلب٧-٥ من) لاختيارهم حلبقاً
 الأفكاركما بتسجيل يقوم طالب فريق كل يعين بحيث بينهم فيما العدالة نحلام

 الأفكار صياغة إعادة أو لكرة. الأفكارا بشعلب يقوموا ثم تعديل، أي بدون هي
 كان )إدا كرتون. ورقة على النهائية الأفكار يكتبوا .ثم صياغة لإعادة بحاجة التي

 جميع وعواقبها"(احمع القواعد مصطلح" استخدم متقدما العدالة نام مصطلح

 ناقش السدورة غلى ثبتها المجموعات من الأفكار عليها السجل الكرتون ق أورا
 للحصول واسع لأفكار اختيارا أسا الحللات اسأل والاختلاف التشابه أوحه

 شعافية على اكتنها الأنشطة بحصيلة قائمة الحاجة.اصنع بحسب توضيحات على

 لهم. اعرضها ثم

 الكلات ومشاركة نشاط التقييم:
 يجب التي بالقواعد قائمة اصنع أسرتك أفراد مع المنزلي: الواجب

 البيت. ي اتداعها

 العدالة نظم بين مقارنن: درسرة(

 يواجهونها النز العدالة نلم مقارنة على قادرين الطلاب يصع أن الهدف:

 البيت. وفي المدرسة ي

 ورق الرصاص، وأقلام القواعد، قائمة المدرسة. جدول التعليمية: الوسيلة

 بيضاء أواق العلامات، أقلام كرتون.

: الدرس في المير طريقة

 في طالب كل يعرص السابق. الدرس مجموعات نفس إلى الللاب يقسم

 ينهم فيما الأفكار ينقحوا تم المنزل بقواعد الخاصة المنزلى الواجب ورقة المجموعة

 اقا



 فريدة فكرة عن بالبحث بينها فيما مجموعة كل تقوم كرتون، ورقة على ويكتبوها

 عن مجموعة كل ويسأل الكرتون أواق العلم ،يجمع كتدوها التي الأفكار كل بين

 من ويطلب البب لقواعد شفافية بعمل يقوم ثم للفكرة اختيارهم سبب

 والمدرسة الديت قواعد بين( ى )أشكال البياني بالرسم مقارنة عمل المجموعات

 الرسم مقارنة المقاربات العلم يعرض ثم والاختلاف التشابه أوجه عن للحث

 فردية. بصورة إكماله الحللاب من ويحللك( رقما )شكل الدياني

 شكل
()  والمشاركة البياني الرسم مقارنة التقييم:

 رب( الفريق بناء(:0 الدرس)

 لمهمة لإنجازا واحد كفريق الطلاب يعمل :أن الهدف
 حبل التعليمية: الوسيلة

: الدرس في السير طريقة
 العدور الطلاب من ويحللب ، منخفص ارتعاع على عمودين بين الحبل يريط

 أحد من المجموعة تتحرك أن مراعاة: الأخرمع الجانب إلى الجانبين أحد من

 العريق يتحرك أن يجب. الحبل العريق يمس أن الآخردون الجانب إلى الجانبين

 هاذين الفريق خالف الأوقات(.إذا جميع في العض بعضنا )نلمس واحدة ككتلة

 النشاط. استجوب. لمهمة إنجازا يتم عندما جديد. من يبدأ أن يجب الشرطين

 الطلاب. مشاركة التقييم:



 العدالن بقواعد قائمي تصميم درسراً(:

 الفحول في يستخدم للعدالة نظام الفصل أسرة تبتكر أن: الهدف
 الدراسية.

 ورق الرصاص، أقلام العلامات. أقلام كرتون. ورقة التعليمية: الوسائل
 ساعة. أبيض.

: الدرس في السير طريقة

 هدد وعدد العصل اتداعها يحب التي القواعد أهم عن الطلاب العلم يبأل

 منهم كل مس ويللد أمراد أوه٤ مس حموعات إلى العصل لعلم ا يقسم ثم القواعد

 اتداعها بحب التي بالقواعد قائمة تصميم الدهي العصف أسلوب باستخدام

 ما إضافة أو بدف الطلاب مع العلم يقوم ثم ويداقشها القوائم يحمع بالفصل

 إنشاء يتم الانتهاء عند الرنيسية. المجالات نغطى دحيت قواعد من إليه يحتاج

 كبيرة كرتون ورقة على أحرى مرة تصاع ثم ، الحللات جميع علبها يوقع قانة

 أول في القائمة هدد الحللات يقدم المشاركين. جميع عليها يوقع أحرى ومرة ، الححم

 سمودح)ا( أسرة.انطر لكل نسخة توفير مع أباء مجلس

 الموضوع. العدالة بنحلام الفصل الترام مدى التقييم:

 الفوضى تنظيم درس)(إعادة

 علامات. وضضع -أقلام كرتون ورق التعليمية: الوسائل

: الدرس في السير طريقة
 التالية الناطق وفق الطلاب لعمل الفصل ترتيب الحللات من العلم يحللب

 اقا



 الرسم. منطقة عملي(، )أداء العريق لعمل منحلقة الحرة، للقراءة منطقة
 بالوقت الللاب تنديه منحلقة للاسترخاء. ومنطقة المستقطع. الوقت منحلقة

 حتى العمل يستمر تعليماتهم ويتع منهم كواحد الحطاب مع المعلم يعمل.. المحدد
 الأسئلة نعس إجانة حطريقة عن العلومات المعلم يستخلص ثم المهام تستكمل

 النشاطين. في الحللات أداء ويقارن الفوضى منحلم درس في السابقة

 النشاط: أداء قوانين

 أدناه المدكورة القواعد دحميع سالتزم أنا---------------------

 /-----------<--------=-ه التوقيع

/------------------------- النأريع

 الأنشطة أداء قواعد
 إحداها فهم عدم حالة وي لي تعلى التي والتعليمات التوجيهات جميع سأتبع ا.

 بهدوء. توضيحها سأحللب

 الآخرين. ومع نفسي مع آمنة بطريقة سأتصرف ،٢

 وشخصياتهم. وأفكارهم الآخرين أراء سأحترم.٣
 مهدبة بحطريقة الآخرين مع سأتعامل.٤

 وزملائي معلمي إلى باحترام سأصغي.٥

 ا( رنموذج

 التغيير أساليب

Methods For Changing Affect  الوجدان تقيير أساليب
 نفسه- -تغيير يكرف أحد لا ولكن. تغبيرالعالم في يفكرون الجميع

 الاجتماعي. والمصلح الروسي الروائي(١٩١٠-١٨٢٨ تولستوي) ليو

 الاها



 أغلب وأن وأحاسيس عوالف من يتألف الوجدان أن سبق فيما أوضحنا
 المقدمة الوجدان تغيير أساليب المادية الأحاسيس بعض تتضمن العالفية الردود

 تمثل كانت إن والأحاسيس العواطف إدارة على تساعدنا أن يمكن الفصل هذا في
.. أفضل حياة لنحيا استخدامها على تساعدنا أو لنا بالنسبة مشكلة

• THE DIE MODEL  داي نموذج باستخدام العواطف تغيير
DlE داي تمود توض Modelالمعرفة( تفسيراننا تكون أن سيكن كيف( 

 أن كيف أيضاً يوضح أنه كما )الوجدان( لدينا العالعية الاستجابة عن مسئولة
 أن يمكن )العيبة( المختلة والمعتقدات الأمكارالمشوهة على القائمة تفسيرات

 يستخدم داي من الأول الجزء أن حس ي ملائمة غير بلدية مشاعر إلى نؤدي

 نمودح من والنالث الثاني والجزثين ، المحلة المشاعر بطلق الأمكارالتي لتحديد

.Ells()١٩٦٩ ايليس، من مقتبسة) داي  العواطف هذه لإدارة ويستخدما}1969
. السلنية

. المشكلات إحدى لمعالجة داي نمودح تطيق بمكن كبف يبن التالي النال

 الأول الجر، ويستخدم العالفبة. والإستحالة ، وتفسيرها البيانات الأول الجزء

Model داي لنمودح DIEالمشتركة حلف والعوا الأفكار لتحديد .

 )الحقائق(: البيانات

 أشاء أربعة على ركز حدث. ما كل اكتب الموضوعية؟ الحقائق مامي ه

 ومتى.( وأين. ومادا. )من،

 مثال:

 كناقد الدرسة فناء في لي زمبل ع صديقي رأيت الماضية، اللبلة في ه

 معي. تضامناً قاحلعه أنه صديقي وأخبرني معنا تشاحنا

 اا



(: المعتقدات أو )الأفكار التفسير
 الإمكان بقدر شاملا كن البيانات؟ إزاء الذاتية لمعتقدات أوا الأفكار هي ما

 ومعتقداتك. أفكارك وصف في

 مثال:

 يغشني. صديقي ه
 انتهى. قد صديقي وبين بيني ما كل ه
 عادلاً. ليس صديقي ه

 )الوجدان( العاطفية الاستجابة
 التفسير؟ هذا من الناتجة حلف العوا ما

 مثال:

 والاكتئاب. القلق ، الغضب ه

. الاستبدال¢Eiclag ه Dispuatio»  الناطرة: الثاني الجزء

:/ Practiceوالتدريب 

 للاستجابة السلي الاستبدال كيفية يوضع داي نموذج من الثاني الجزء

 لها. تغيرالتفكيرالسب خلال من إيجابية بأخرى العاطفية

Dsputation :  المناظرة

 من جزءاً تشكل التي المعيبة أوالعتقدات لوهة ونناظرالأفكارا نجادل نحن

: ذلك يتم كيف .وإليك وتحديها تحديدها حلريق عن تفسيرنا

. ورقة في دونهم لناخلرتها. فعالة الغير أوالعتقدات مشوهة اخترأفكاراً

 مثال:

 إذا عدوي مع صديقي رأيت لقد

 يغشني. صديقي ه



 انتهى. قد صديقي وبين بيني ما كل ه
 عادلاً. لبس صديقي ه

 ، ،زائفة خاحلئة الاعتقادات أو الأفكار هذه أن إثبات بمكننا كيف والآن
 مضللة؟ أو

 كافية هي هل كاذبة؟ أنها على دليل أي هناك هل ؟ ودقيقة محددة هي هل

 صحيحة؟ كونها على دليل أي يوجد هل متوازنة؟ هي هل لإصدارحكم؟

 فعالة؟ غير أو مختلة أو معيبة المعتقدات تكون كيف

 مثال:

 فيما خاطئا أكون أن يمكن ولكنني ، )محددة( زميلي مع صديقي رأيت لقد

 حقائق إلى استند أن دون استنتاج إلى قفزت وانني )عيردقبقة( بالغش يتعلق

 يغشي أنه أن على دليل يوحد (ولا متوازنة )غير لصديقي الاستماع ودون )حكمي(

 مختلة(، )معتقدات بذلك للاعتقاد يدفعني شى ولا

: والتدريب الاستبدال،
 دجعلها لنطقي للتفكيرا المختلة والمعتقدات الأفكارالتوهة نستدل نحن

 ومتوازنة ودقيقة، محددة

 مثال:

 المحتمل ومن الربيل، هدا مع ضدي يقف صديقي أن على دليل عندي ليس

 استنتاجات.وعندما إلى قعرت وفيماسق بيننا. للاصلاح إليه يستمع كان أنه

 الماحي. في معي دائماً مخلصاً كان أنه خطأها لي تبيد صديقي سألت

 أذهاننا بإصرارف نكرارها تلريق عس نغيرالأمكاروالمعتقدات عمليا وبحن

 التدريب خلال من وفقط الحاضر( الوقت في الديانات تكون عندما )وحصوصا



 محل الفعالة والمعتقدات لنطقية الأفكارا ستحل والاستبدال المنالرات على
. السلبة والعواطف التفسيرات
 السلبة العولف وتصبح تلقائية العرمة العمليات تصبح ، التدريب ومع

 شيوعا. أقل

Refaming Ccping. التشكيل إعادة  :التحدي الثالث الجزء
 السلبية الجوانب مع التعامل كيفية يعلمنا داي موذج من الثالث الجزء

 التشوهات وتغيير وبحديد التشكيل وإعادة التحدي حلال من الواقعي للتفكير
 الواقع في لها أساس لا التى الأفكارالداتية مواحهة من بمكننا المختلة والمعتقدات

 ما. بشكل ضاره أو

 تؤدي لا .كلها وبالتالي. خالئة السلبية التفسيرات كل ،ليست ولكن

 لدينا نجد قد للوضع، النطقي التقييم ،وبعد المعرفية. التشوهات إلى بالضرورة
 هدا مع للتعامل التشكيل واعادة التصدي على يساعدنا صحيحامما سلبيا نفسيرا

 السلي. الواقع
 الأوضاع مع التكيف في واستخدامها الشخصية مواردنا على هوالتركيز التصدي
 الأقل على الاستبدال بمكننا لا كان إدا أنه الوضع هدا مع التعامل ومائدة السلدية

 نتكبف وكيف يحدث أن بمكن ما أسوأ نحدد أن يمكننا فإنه القريب، المستقبل في
 معه.

 أمثلة:

 أن بمكن الذي ما مضايقي يتعمد الذي الزميل هذا مع صديقي رأيت لقد

 ذلك؟ من أسوأً يكون
 ضدي. يتأمر أنه أو بيننا العلاقة يقلع أن صديقي يريد ربما ه



 كانت إدا ما نقرر ثم وحزم. الأمربهدوء هذا عن صديقي مع سأتحدث

 الحد؟ هذا عند ستتوقف م1 ستستمر علاقتنا

 منها. ونجوت حياتي في أسوأ بتجارب مررت لقد

 قدمي. على اقد ولازلت وتجاوزتها الماضي في فاسدة بعلاقات مررت لقد

Refaming  التشكيل إعادة

 السلبية. الميانات من الإيحابية الجوانب على هوالتركيز ه

 بمكن الي الجيدة الأشياء بعض تحديد حلريق عن التشكيل بإعادة نقوم دحن

. نواجهه الذي الواقع سلدية عن تنجم أن
 أمثلة:

 الشيء امعل أن حرفي أني يعي ذلك فإن ما، شخص مع يقف أن أراد إدا ه
 منه أفضل صديقا أقابل قد أني بل نفسه

 الوقت بسب أجلتها التي الأشياء بعض أفعل أن فرصة لي سيتيح هدا ه
 معه. قضبته الدي

 علاقتي أستتمرالكنيرفي أن قبل الان هدا اكتشفت أكون أن الأفضل من ه
 معه.

 لبا السلبية العالمية الاستحابة من يقلل السلي التفكير عملية على التغلب

 الإرهاق من دعادي أن دون الموقف مع التعامل بوسعنا أن الاعتقاد لدينا يقوي مما

 ندتض الدي الوقت في التحربة من نستفيد أن بمكننا ونفكركيف الشديد، النفسي

 أن شأنها من إيجادية مشاعر عنها ينتع قد الز الأفكار التشكيل إعادة عملية فيه

. أهدافنا مع نسجم بحلريقة الوقف حبال التصرف إلى تدمعنا



 مع المختلة والمعتقدات لمشوهة الأفكارا تتداخل قد ذاته الوقت هذا وفي
 بدلأ التشوهات هذد مناظرة إلى بحاجة نحن ولذا التشكيل وإعادة التصدي عملية

 مشاعرنا. لإدارة المبذولة جهودنا بإحباحا لها السماح من

 فيخطو المعية والعواطف السلبي التعكير تغيير إلى يؤدي داي نموذج وتحلبين
 النجاح. نحو واسعة خطوات بنا

: النموذج لتعلم الطلاب بعض قدمها أسباب وهذه
 لأمورسيئة تدوا عندما عواطفي في التحكم علي النمودج ساعدني ه
 الأمورسيئة مع التعامل عند قليلة أوقات في أستخدمه نفسي وحدت ه

. سلبي شمى أي يحدث عندما أو

 والسلوكيات السلبية، والشاعر الأفكار معرفة على النموذج ساعدني ه

. يدي من الأمر يفلت أن قل عليها والسيطرة الرديئة
 معها التعامل أستحليع لا التي الحالات في النمودج أستخدم أنا ه
. صحية بحلريقة معها، والتعامل الشكلة لاختراق يدفعني أنه ه

 عدم أفكرفي وكنت صديقي التشاجرمع أنوي كنت المرات احدى في ه
 التصرف هذا كان إن نفسي وسألت توقفت حينئذ أخر. مرة معه التعامل
 أدعوه أن فقررت لأسوا نحوا الأمور ادفع أنني وأدركت المشكلة سيحل
 استحضار لريق عن ، هذا كل فعلت ما حد والى سويا شئ كل ونعالج

 خاحلري. في النموذج

 بالدافعية. الخاصة المشكلات لحل النموذج استخدم أنا ه

 أكثر بحلريقة الأفكارالشوهة مع التعامل على ساعدني النموذج هذا ه
 عقلانية.

 بها موثوق إيجابية بأخر لشفوهة أفكارا استبدال إلى يدفعني إنه ه



SIMPLE RELAXATION  البسيط الاسترخاء

 متوتر؟ انك تعرف كيف
 اعتدنا لأننا هذا، ندرك أن دون تقريبا متوترين، عادة نكون أننا الغريب من
 "طبيعية". حالة وكأنه أصبع التوترحتى تدريجيا

 التوتر من تماني انك على التعرف في تساعدك التي الدلائل بعش وهذه
 ما: بشكل

 العضلات. توتر ه

. القلب ضريات تسارع ه
. أوالإغماء بالدوران الطفيف الشعور ه
. أوالإحهاد التعب استمرار ه
 والآلام. الأوحاع ه
 الليل. في أوصريرالأسنان النوم صعوبة ه
 متعاً. نستيقعط ه

 الأكل. عدم أو الشهية نقدان ه
. العدة وتعب ، الصداع ه
 بتكل العمل أو العمل التركيزي أو صحيح، بشكل التعكير على القدرة عدم ه

 فعال.

 الوقت. وضيق ، والضغط بالاندفاع الإحساس ه

 ما. التزتربدرحة من تعاني فأنت طبية لأسباب المشاكل هذه تكن لم إدا

 إندار يكون القيردأن الدى على يساعد أن يمكن التوتر بعض أن حين وفي

 يسد- بمكن الحلويل المدى على ولكن ، ما شيء على للحصول التحفيز طريق عن أو

 قتا



 وأكثر أفضل عقلك كان أكثراسترخاء كنت كلما فإنه وعموما، ، صحية مشاكل

 التكيف. على قدرة

: الاسترخاء طرق
- للجميع ما"يصلع" هناك ليس الاسترخاء لتتعلم الطرق من الكثير هناك

 الاسترخاء: طرق ومن لك مناسة طريقة لإيجاد سديل من أكثر هناك ولكن

 ، الاسترخاء العميق،استجابة التنفس العضلى، للمجموع الجسدي الاسترخاء
 ولأن للتعلم، مكنة طرق ،وجميعها والصلاة ، اليوغا ، التأمل ، العقلي الاسترخاء
 منهم أي استخدام المكن فمن عواطفنا أو عقولنا عن منفصلة ليست أحسادنا

 الآخرين. الاثنين لصالع

 الجسدي: الاسترخاء تقنيات
 الاسترخاء تقنيات فعالية بنفس تتمتع الجسدي الاسترخاء تقنيات

 حيث مفيدة وهي الجسدي للاسترخاء تقنيات ثلاث الإجهاد،وهذه خفض في العقلي

 إلى حاجة في كنت إذا وخاصة العضلي التوتر خفض على تساعدك أن يمكن أنها

 النفسي. الضغط تحت وأنت حتى وبدقة بوضوح التفكير

 العميق. والتنفس العضلات، التدريجي الاسترخاء هي الثلاثة التقنيات وهذه

 الاسترخاء. واستجابة

 العضلات: التدريجي الاسترخاء
 إلى تهدف ولا اليومية، الحياة مواقف في ومفيدة بسيلة طريقة وهي

 إلى تهدف إنها بل ساعة! نصف لدة الاستلقاء تتطلب أو العميق الاسترخاء

 مع الحالي نشاطك مواصلة بمكنك بحيث لها، داعي لا التوترالي مستويات خفض

 محاضرة في جالس وأنت مكان. أي ي تتم أن وممكن فعالية. الأكثر الأنشطة

 السرين. في النوم عند أو الشارع. في المشي أثناء أو أوامتحان،

 Iو



 تعمل كيف

 توتر بزيادة يقومون ثم التوتر بداية إلى الناس يصل عندما أنه به السلم من

 استرخاء الأمر{لى بهم وينتهي العضلية، المجموعات إرخاء ماشرة يليه العضلات

 نستخدمها لعملية طبيعية نتيجة الحقيقة هذه الداية، عند عليه كانوا مما أكثر

 التثاؤب. عند جميعاً

 إلى: يرجع الطريقة هذه في الرئيسي والسبب
 اللاشعور إلى إشارات تعطي العضلات تحعل الطريقة ه الخ

 إلى حاجة هناك "لبست يرام". ما على شيء "كل أن التلقائي العصي والجهاز

 به الخاص الحقيقي بالعمل سيقوم التلقائي العصي الجهاز وإن التوتر، استمرار

 مجرى إلى للدخول أدرينالاين إفراز وقف ، قلك صربات معدل ناحلؤ حيث من

. الح الدم

 ولا ، الاسترخاء أساليب كل متل بسيطة.تعمل مضلله بتمارين نقوم إننا أي

 الواقعية. الحياة في الإحهاد حالات ي مفيدة وهي للممارسة وقتا تستغرق

: الطريقة

 على الطريقة وتعتمد بها. الخاص الوص الجسم مناحلق من منعلقة لكل

 وكلما يومباً مرات ثلاث تمرين كل يتكرر وان الاسترخاء. ثم بالتوتر العضلة إشعار

 الاسترخاء. تسق التي التوتر قوة تقلل أن حاول أفضل نتيحة على حصلت

 الأيدي: ه

 فإن لأيدي تتوترا عندما التوتر، عليه يطهر جسمنا أجزاء من حز، أول الأيدي

 كرسي، ذراع مل ما، شيء على الإحكام إلى أو الانقباض، إلى تميل القضة

 البعض. بعضها إلى تشك أو

 تقا



 الآتية: الخطوات اتع ذلك من ويدلا
 ومدها الستقيمة أصابعك تصبع حتى أيديك التوترإى يمتد أن حاول ه

 استحلاعتك. بأقصى

 وحلهر اليد راحة عبر يسري بالتوتر واشعر للحظة الوقف بهذا احتفط ه

 ددك.

. ببطء بجوارك والقها بالاسترخاء ليديك اسمع ثم ه
 بجانك. يستريحون دعهم فقط بشيء بالتمسك يدك رغبة قاوم ه

 أي مستقيمة. ولا مغلقة لا برمق، الأصابع تنحني الأيدي، تسترخي عندما
 متيبسة. غير تصع"مرنة"

 الأكتاف ه
 وتتحدب. أكتافنا ترتفع بالتوتر نشعر عندما

 العنق. وحتى ناعك من التوتر اشعر أسعل إلى الأكتاف اسحب. ذلك من بدلا
 )أي اللديعي الوضع إى وعد يسترخون دعهم ثم).. لحظة الوقف بذلك احتفظ

 متحدب(، لا

 والرقيق الراس ه
 إدا أي رأسك وزن تحمل لا عندما الاسترخاء فقط بمكنها الرقبة عضلات

 المقري العمود مع مستقيم حط في رأسك وتكون مريح بشكل مستلقيا كنت
 مباشرة الأمام إلى وتطلع متوازنة رأسك اجعل جلست أو وقفت وإذا ، بك الخاص

 أسفل. أو أعلي إلى تتحللع ولا بزاوية تنظر لا

 من الكثير إنفاق إلى تيل الكمبيوتر على أو الكاتب في يعملون الذين الناس
 خلال من أوالبحث الطباعة، أو الكتابة القراءة، في أسفل.آما النظرإى في الوقت
 المجهر



 رأسك ثم عنقك التوترفي واشعر. لأعلى النطر توجه أن ،حاول ذلك من وبدلاً
 متوازن. وضع في ، مباشرة الأمام إلى بالعودة لرأسك السماح ثم

 الوجه ه
 بالطبع، نستخدمها، الوجه منحلقة فى العضلات من العديد وشناك

 مع التوتر، إظهار مجالات هواحد والوجه... الوجه وتعبيرات والأكل، للحديث،
 بعد حتى متونرا يظل أن المكن من وأنه الأخرى، العضلية لمجموعات سائرا

 استخدامها. حاول. بديلة حلريقة وهذه.. العضلات بقية استرخاء

 تصع أن للجبهة اسمح. وجبك من تذهب أن التعبيرات لجميع اسمح
 الأمام إى بعينيك وتحللع ، مغلقة بالشفاه الاحتفاظ مع والأسنان العك أرخ ، ناعمة

 التحديق. عدم مع ، السافة إلى مباشرة

 وحهك على الكلمات هذد تعبيرات ترسم أن هدا معل في يساعدك فربا
. الاسترخاء" ، :الفراغ "لاشئ"

 التفض ه
 يأتي أن لنفسك اسمع وأقل. أسرع يصع أن إى تنفسك بميل تتوتر، عندما

 على سيساعدك وهدا الهواء(. من الكثير استنشاق يعني لا )وهدا بلنك أسعل من

 رقبقة. تكون أن لأنفاسك اسمع نفسك(، تكتم لا )ولكن تنفسك معدل بطء أن

 قليلا. ألأ تحعلها أن يكنك ، مريحة تصبح أن وبمحرد.. وعادية وسهلة

 حيث عكسية نتانع يأني تفهم ف التفكير إن الناس بعص يحد مهمة ملحوطة

 الجرة. هدا إهمال يمكك عليك تلق المقولة هده تحد كنت إدا قلقهم من بريد انه

Dcep Breatlig  العميق التنفس
 للاسترحاء. فعالة طريقة ولكنها جدا بسيط حلريقة العميق التنفس

 تعمل وهي ما، شخص لتدئة كافية عميقة أنفاس عترة "اتخاد أن هو وأساسها

 انقة



 تأمل العضلات، التدريجي الاسترخاء مثل أخرى تقنيات مع جنب إلى جنباً جيداً

 الإجهاد. لخفض الصور

 الاسترخاء مع العميقة الأنفاس من عدد .اتخذ الأسلوب هذا لاستخدام

 الأمن! في ما كل هذا نفس.! كل مع الجسدي

:The Relaration Response  الاسترخاء استجابة

 خفض على حقيقي تأثير لها التز التقنيات هذهBenson بينسو أنشأ

 وزيادة الأكسجين استهلاك وانخفاض. والتنفس القلب ضريات وتباطؤ الإجهاد
 الجلد. مقاومة

: الخلوات هذه اتباع حلريق عن بنفسك به القيام ويمكنك

 مريح ويشكل بهدوء اجلس ا.

 عينيك. أغمض.٢

 جسدك أجزاء جميع حتى القدمين عضلات من التخفيف طريق بداية.٣

 العضلي. الاسترخاء باستخدام

 تنفسك. على ركزاهتمامك.٤

 )الزفير( الخارجة أنفاسك عد بالخروج للهواء اسمع تم بعمق تنفس.٥

 الفكري(، الاسترخاء على ويساعدك عقلك. يشغل )وهذا

 دقيقة. عشرين أو عشر لمدة ذلك افعل.٦

 الصور لأحد تنظر أن الخطوة)ه( في الأنفاس عد من بدلا وبمكنك

Relaxation Imagery

 المقلي: الاسترخاء
 للاسترخاء تهدف لا أعلاه الموصوف الجسدي الاسترخاء طريقة أن ورغم

 آن لممكن غيرا فمن أيضا. العقلي الاسترخاء على تساعدك قد ذلك ومع العميق،

 ا

،



 بعض إليك. ذلك ومع بالعكس. العكس أو ، عقليا ومتوترا جسديا مسترخيا تكون
 العقلي. الاسترخاء من مزيد على تساعد قد التي الاقتراحات

 الأفكار استرخاء ه
 ومريحة. لحليفة بأخرى الجهده الأفكار باستبدال

 إلى الإجهاد وحالات أفكار عن بعيداً عقلك تحول أن اللرق هذه وأحد
 البقلة". "أحلام إشكال من كشكل سارلك شيء التفكيرفي

 يمكنك حيث فيه تكون أن تريد وخياليا، أو حقيقيا ما، مكانا تخيل
 بتخيل ابدأ تدريجياً قصيرة، لفترة العالم من عقلك يشغل ما كل وضع الاسترخاء

 تعيد الريح تحت أنك نخيل والروائح. والأصوات والشاهد اللكان. هذا تفاصيل

 لمشاعر اسمع ولكن بك، الخاص الحالي العالم إلى تدريجيا عد ثم طاقتك.". شحن
 الحلروف ف استخدامها يمكنك بحيث معك، بالعودة الجديد والحلاقة الحياة
 بك. الخاصة الحالبة

 تجنب في لاستخدامها بالطاقة هوالعودة الحلريقة هده مافي واهم
 الراهنة. الصعوبات

 الجسدي الاسترخاء ممارسة أثناء مجهد شيء في التفكير ه
 تخيل الجسدي. الاسترخاء أثناء أعلاه. المذكورة الطريقة من مزيدا اتحذ

 الاسترخاء. على أخرى مرة التركيز دلك وبعد توتر، موقف في نسسك

. الموقف ي تفكيرك أثناء بالاسترخاء تشعر حتى مرات عدة الخطوة هذه كر
 التي القادمة. المجهدة الأحداث لمواجهة "تكرارها" عقليا بمكنك الحلريقة وهذه

 الواقع. في مزاجهتها قل مقابلة.. لامتحان اجتيازا مثل تحاهها بالقلق تشعر
 الاسترخاء أولاً جرب المقبل. للامتحان الاستعداد أجل من المثال. سبيل على

 في تزال ولا هذا تفعل أن يكنك عندما بالاحتار. تقوم نفسك تخيل ثم حسديا،

 فقا



 فكرفي ثم الاسترخاء، تمارس بينما الامتحان التفكيريوم في .ابدأ الاسترخاء وضع
 الوقت في ، بالامتحان تقوم المطاف نهاية في نفسك وتخيل ، الامتحان إلى الذهاب

 جيد. بشكل بالعمل تقوم حتى استرخاء حالة ي أعضائك جميع تزال لا الذي

 تماما التفكير عن التوقف ه

 تذهب أن حاول ولكن. فارغا العقل وتترك الأفكار جميع تهدأ أن جدا صعب
 الحاولات، هذه وجرب ، النوم تحاول وأنت عقلك في جولة ف الأفكار

 عينيك ومع أعلاه الوصوفة الجسدية الاسترخاء تقنيات استخدام أولا

 إلى نظرنا لو كما الفضاء" في "التحديق مباشرة الأمام انظرإلى. بلطف المغلقة

 لم إذا البعيدة السوداء البقعة هذه بالنظرفي احتفظ متحركة. غير لبقعة ، بعيد

 تباطؤه. على اعمل وبلطف تنفسك على التركيز وحاول الأفكار. تتوقف

 "تمحوها" أن يمكنك والتي سوداء. شاشة على كالصور أفكارك تخيل أو
 مطاحلية. ممحاة باستخدام

: والتوم الاسترخاء
 حالة في يكونوا أن دون من ينامون الناس من كثير كالنوم. ليس الاسترخاء

 الشعور آو التثاؤب إلى بالفرد يؤدي أن يمكن الاسترخاء من الرغم وعلى ، استرخاء
 النوم. إلى الحاجة بدون ، بالنعاس

 النوم من مزيد على للحصول بالتأكيد يساعد أن بمكن الاسترحاء تعلم

 الاسترخاء تمارين استخدام أكثر. مريع بشكل النوح إلى ذلك ويعد بسهولة.

 أن يمكن التي الأخرى الاقتراحات بعض النوم قبل سابقا وصفت التي الجسدي

 مي الوم على تساعدك
 النهار خلال للعمل كمكان السرير تستعمل لا ه

 للنوم الذهاب قحل الوقت بعض العمل عن توقف ه



 بك. السريرالخاص انطار عن بعيدا الخ.... العمل كتب ضع ه

 الفراش. الى الذهاب قبل روتينيا نظاما اتدع ه
 الإمكان. قدر مريحا سريرك اجعل ه

 على فهويعمل الحقيقي كالتناوب جيد "الصلنع" التثاؤب تثاءب! ه
 مما الجفون بين السائل عن الإفراج وعلى تنفسك، لإبطاء مساعدتك

 عينيك وإبقاء تثاءب، أن بعد الليل طوال مغلقين البقاء من سيمكنهم
 مغلقة. برفق

 اليومين الحياة في الاسترخاء بناء
 في إدماجهم إلى تحتاج فأنت الحقيقي. للاستخدام الطرق هذه تخضع لكي

 الفور. على تستخدمهم للغاية مجهد شيء يأني عندما أنه بحيث اليومية. حياتك

 جيدة بصورة تستخدمها أن وبمكنك الاسترخاء مهارات مارست بالفعل وأنت
 الشخصية أوالمقابلة الامتحان، يوم وبالطبع الدراسة. صعوبة خضم في نماماً

 قل تمارسه أن ينغي ولكن الاسترحاء ممارسة بدء يوم هو ليس الشفهي العرض أو

 دلك.
 حسدك. التوترفي علامات أكثر بسهولة تدرك أن بمكنك الوقت. مرور ومع

 البدء وبمكنك جسدك. الإندارالمدكرفي لعلامات أكثرانتباها تصح أبك كما

 كبر. مشكلة التوتر يصبح أن قل للاسترخاء

 قل العضلات توتر إلى بحاحة تكون لا أنك لدرجة متمكنا تصبح أن بمكنك

 طريقة باعتبارها عرضناها ولكن فعلا، ضرورية التوترليست فمرحلة الاسترخاء.

 لإرادتك. وفقا تسترحي أن ببساحلة بمكنك الوقت وبمرور للمبتدئين. أسهل

 لأنك الإدمان. تسبب أو ارد ليست التمارين هذه من الزائدة والجرعة

 تكون عندما التدريبات هدد ممارسة طبيعية.وحاول عملية من تستفيد دساحلة

 تقا



 جميع في المجهدة. الأحداث عند بسهولة استخدامها نمكنك وتدريجيا جيدة، أمررت

 تنشأ عندما توترت تعطيل على جيدة قدرتك ستكون ثم ومن حياتك جوانب

 المجهدة. الأحداث

 الضخوط مع التعامل طرق
 ونفسياً وجسدياً سلوكياً يستجيب النكبات أو للأزمات الفرد يتعرض عندما

 مي الردود وهذه الكارثة مع التعامل من جزءاً تعد حلبيعية أفعال بردود

 الجسدي: الفل رد ه
 تفير الإرهاق جداً لويلة لفترات أوالنوم النوم على القدرة عدم التعب-

 الراحة. إلي الحاجة- -البكاء الهضم مشاكل الشهية-

 السلوكي: الفعل رد ه
 الحادث رؤية الاتصال- على القدرة التركيز-عدم -ضعف الزائد النشاط

 ينبغي لا بأنه الشعور التذكر- على القدرة عدم تكرارالأحلام-- بالليل ككوابيس

 الرغبة الوحدة- ف الرغبة النوم أو الاستيقاظ بمجرد المروعة الععل ردود البكاء-

 التحديق. أو فقط الجلوس في

 النفسي القعل رد ه
- الآخرين لوم عند خاصة الانفجاربالكاء أرالعجز- بالذنب أو بالخوف الشحور

 -الاكتتاب الغضب الغريب العنف المساعدة يريد فرد أي مع البيروقراطية- الإحباط

 لنفسه. الفرد لوم- الساعدة أو الفجم بمكنه احد لا بان الإحساس

 الشفاء من جزء تكون قد مؤللة كونها من بالرغم حلبيعية أفعال ردود وهذه

 ستقل ولكنها الشاعر بهذه تعبر لا حتى مالك شخص ليقدمه الكثير يوجد ولا

 التالية، الحلوات تتبعت إذا

 قهم



 الاسترحاء مع العنيفة التدريبات من محزعة قم الأولى٤٨١-٢٤ ال حلال ه

. الدنية الأفعال ردود سيخفف هذا

 شيئاً. تفعل لا وأنت تجلس لا نفسك: اشغل ه

 ألأمك. من سيخفف التحدث تحدث عقلك فقدت أنك لنفسك تقل لا ه

 وتستقل شخص غلى تتحدث مرة كل ك مهتم ما شخص إلى تحدث ه

 المهدئات. باستخدام الامك تخفف الا وحاول ألامك يخفف تعاحلفه

 تعزل ،لا معهم وقتك أقضي. بك ييتمون حقيقة فهم بالآخرين اتصل ه

 قصتك ويروون قد ريما أنهم تدكر مع يفعلونه عندما الآخرين سل نفسك،

 للغرباء.

 تحدث بالسوء تشعر وعندما أوالانتعاش الكافأة يشعرك ما شيئا اوجد ه

 وبشاعرك بغضك واخبره معه تدكي أن ممكن صديق إلي

 على قادرا ستكون الكارثة تختلي في يساعدك وتدينك الروحية معتقداتك ه

 من الالتمام وتقبلت متاعرت حلهر إدا' والأحرين نست مساعدة

 الآخرين.
 حدت أي مواحهة عند وأقوياء شحعاء نكون أن تتمنى جميعا ذنحن

 إدا ا:حرين لساندة والمجهود الاحتمال لدينا يوحد أن جميعا ونتطلع

 مشاعرهم. شاركهم معهم اندمج بالناس مهتما حقيقة كنت

Methods For Changing Behavior  السلوك تغيير أساليب

 بحب ما على دائما فستحصل.. تفعله أن يجد ما دائما تفعل كنت إدا

( )محهول عليه" تحصل أن

 وأقة}

•



 وي والمعرفة الوجدان تغير على أولاً تنحلوي السلوك في التغيرات من العديد

 لتغيير الباشرة السبل من الكثير وهناك ينجح، غالباًما المنهج هذا أن حين

 السلوك.

 منها: بعضا يلي وفيما

BEHAVIOR MODFICATION:  المطولة رالطريقة سلوك تمديل
 وقوعه( قبل حدثت )التي له السابقة بالظروف السلوك يتأثر ما كثيراً

Whaley له) التالية والظروف & Malot,  قبل حدثت التي .الخلروف(1997

. العواقب تسمى تليه التي الشروطAntecedents سوابق تسمى السلوك
ConseqUencesميه المرغوب السلوك هوزيادة ذلك من القصد كان إذا 

 معيي. سلوك وعواقب تغييرالسوابق طريق عن فيه، مرغوب غير النقصان أو
. سلوك تعديل العروفة الخطوات من سلسلة بإتباع السلوك هذا تغيير نستطيع

(WYatson & Tiar. 1996)

Belavior Modification:  سلوك تحديل
 لتغييره. سلوت أي وعواقب سوايق من الاستفادة هو

 الطولة، الطريقة السلوك: تعديل خطوات
 إليه الوصول تريد الذي المنشود والوضع تغييره الطلوب السلوك تحديد.١

 أصدقائي. مع الخروج عند الأسبوع نهاية عطلات في التدخين وقف أريد. مثلا

 تحدث والتي )السوابق( مرغوب الغير السلوك قبل تحدث التي الشروط حدد ،2
 الشروجا. حذه بتسجيل قم )عواقب(ثم بعده

 السلوك: سوابق اكتشاف على تساعدك التالين والأسئلة
 معك؟ متواجد يكون من°

 السلوك؟ هذا يحدث متى ه



 السلوك؟ يحدث أين ه

 السلوك؟ يحدت عندما يحدث ماذا ه

 متال.
 وعادل سامي من

 الجمعة. :ليلة متى

 سامي حجرة أين

 توابع لاكتشاف والمدرسة الرياضة عن والحديث الجميع. استمتاع ماذا·

 هوتعزيز يحدث شيء أي أن علما السلوك بعد يحدث ما بسحل احتفظ السلوك

. للسلوك

 منال،
 وراشد بالغ شخص أني اشعر ه
 بي. يهتمون أصدقائي ه
 وبسهولة. كتيرا انحدث ه
 والاسترخاء. بالراحة اشعر ه

 السلوك ومدة تتابع سجل.٣

 منال
 الأسوع. نهاية في واحدة ليلة الأقل على أدخن أنا

 إلى أعود سجائرحتى7 من يترب ما وأدحن٧ الساعة التدخين ف أددأ
 مساءا٩ً الساعة منزلي

 نط هناك كان إدا ما (لترى٢ رقم) الخلوة في حمعها تم التي الديانات تحليل.٤

 للسلوك

 والعواقب السوابق حيث من للزت الرجلنني التحليل باسم المعروف هدا

 ء16و[



 منال
 معطم في أدخن أن لى وتكشف التدخين حول جمعت التي المعطيات تحليل

 نناقش ما وعند ، سامي حجرة في. الجمعة ليلة وعادل( )سامي اثنين مع الأحيان
 والمدرسية الرياضة الأمور

 أشعر عندما الجمعة لبلة من المكر الجر، خلال يحدث هوما التدخين عواقب

 باهتمام أشعر وبسهولة. كثيرا أتحدث والاسترخاء بالراحة واشعر وراشد بالغ شخص أني

 الدخان. من للتخلص لراوح ا وتشغيل النوافذ بفتح ونسرع أصدقائي.

 السلوك. يؤئرف ما هي والعواقب( )السوابق الشروط تحديد

 مثال:

 عن تتحدث سامي، بيت ف الجمعة ليلة الأصدقاء مع تواجدي أن .أعتقد

 تدخيني. فرص من يزيد المدرسة، في صعب دراسي أسبوع بعد الرياضة

 على للحصول السجائر. من المزيد تناولي إى يؤدي وربما مبكراً التدخين في والبد،

. كثيرا نتكلم ، الاسترخاء

. السلوك تغيير أجل من تعديلها المراد والعواقب السوابق ما يقرر ه.

: السوايق لتفير أمثلن

 الجمعة ليلة وعادل سامي مع التدح من بدلاً آخرين أصدقاء مع للخروج أخلط

 معي أحد أولن سامي ححرة في الجلوس من بدلاً وعادل سامي مع للسينما أوسأدهب.

 لسامي. الدهات عند للطريق مقط يكفي ما سأخذ السجائربل لشراء نقودا

: العواقب لتفير أمثلت

 أونحدئت كثيرا دخنت قد كنت إذا يخبرونني أن أصدقائي من سأطلب

 وأنتظرحتى سيجارة أدخن أو الغربة، بالانتشارف الدخان يبدأ أوعندما كثيرً

 وهكذا الدخان آثار من نتخلص

 ها]



 أوالعواقب السوابق لتغبير تحسن أي تحقيق عند مكافآت تقديم.٦

: مثال

 أو للسينما تذكرة بها وأشترى السجائر ثمن من المتوفرة الأموال أجمع
 جبنزجديد. بنطلون

 فيه. غيرالرغوت السلوك حدث كلما للعقوبات نطام وصع لا.
 أمثلة

 برنامجي مشاهدة من نفسي سأمنع فيها أدخن مرة بعدكل

 أسوع. لدة العضل التليعزيوني
 رآني إدا بها التبرع منه وألل حنيهات خمسة ملغ سامي سأعلي

 أدخن.

 تسحيله حلريق عن السلوك تغير مدى ملاحعلة ام.

 أسمعن. بعد تحسن أي هناك يكن لم إذا الخطة نعديل.٩

 لجعل السوابق من جديدة أنواع نرتبب يشمل أن بمكن وهدا

 العواقب. تعديل ربما أو أكثراحتمالاً، فيه المرغوب السلوك

 تحسن تحقيق في الغرامات أو القوية العقوبات تفلع قد ملحولة

 غير السلوك تقليل على يركر أعلاه المدكور المثال أن حين في

 فيه. المرغوب السلوك ريادة على تنطق المادى نفس أن إلا فيه. مرغوب

 يلزم ما تقديم المفيد من سيكون الاستذكار. سلوك لزيادة المثال. بديل على

 خلال للواد بحوث عمل المكتبة. ي أصدقاء، مع )رباالمداكرة السوابق من

 الاجتماعي، حدث تلنريوني، عرص )ريما السلوك وعواقب الأولى( المساء ساعات

 سريعة( أدوجدة

 عقة



MtetlodsFor Changing Cogniion  المحرفي التغير طرق
• دكية يلريقه تستخدمه أن الأهم ولكن نكياً عقلا لديك يكون أن يكفي لا

Rene Dcscartes ( ١٦٥٠-١٥٩٦) ديكارت رينيه

 الفرنسي الرياضيات وعالم الفيلسوف
 الفصول التفكيرف لتغيير الأساليب بعض واقترحنا سيق قد أن حي وفي

. الفصل هذا في عليها المنصوص إضافية طريقه هذه أن إلا السابقة،

THOUGHT STOPPING  التفكير وقف
 لمشوهة الأفكارا لفرز معالة وسيلة سابقاً عرضه الذي داي نموذج يعد

 السلبة الأفكار تدخل الأحيان بعض في ولكن والمعيبة. المختلة وتغييرالعتقدات

 بها خاصة إرادة لديها أنها يبدو بحيث بسرعة أذهاننا إلى
 تذكرنا كلمة نسمع حتى جداً سعداء نكون قد فإننا المثال. سبيل على

 والحزن. بالضيق نشعر أنفسنا نجد حينئذ مرينا سخيف بموقف

 مشاعرنا على يلهرآثارها أن قبل البقعة هذه على تغييرالعرفة بمكننا

 التفكير. وقف أسلوب باستخدام وسلوكنا
 ولكن. السلبي التفكير من للحد عموما تستخدم هولريقة التفكير وقى

 ما. بعمل قيامنا تعوق أفكار أي على القضاء أجل من استخدامها يمكن
 مفاحئ نحو وعلى هائلة بقوة التفكر ووقف مقاحلعة خلال من يعمل وهو

THRe On-The-Spot Mtethodالطريق 
 اللريقة هده وتعد تأثيركير لها يكون أن قبل السلبية الأفكار وقف يمكن

 الوجدان اقتران حالة في جداً مفيدة وهي فعالية والأكثر السريع الحل من نوعا

 وهو: جداً بسيط بإجراء.. السلبية بالأفكار السلى
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 وذلك مجأة أوقفها الذهن إلى بالتوارد السلبية الأفكار تبدأ أن بمجرد ه

 لمناسب. التفكيرا إلى والتحول ثوان، لبضع بالاسترخاء

 مؤقت. بشكل الأقل على اللية، الأفكار ستختفي سليم. بشكل دلك فعلت إدا ه

 وكنافة. قوة تزداد مسو لويلة، لفترة بالاستمرار للاقكارالسلية سمحنا وإدا

 اللبة الأفكار وق على نعسك تحبر أن فيجب لوقفها، أكترصعوية وتحبع

 أن قل وقت أقرب ف إيجابية أحرى وتستددلا لعقلك تواردها محرد

 وحسديا عقليا تستهلكك

 أقل الحلريقة هذه كانت كلما السلبية الأفكار تلك وقد ي تأخرت وكلما

 نماما. السلبة الأفكار وق من تتمكن أن قل معاناة إلى الأمر ويتحول فاعلية
 الطريقة، هذه التالي المثال ويونع

 "سيكون منى مكرت ، الإنكليزية للغة النهائية الامتحانات ستدأ منى

 منى قرأت وعندما الاختبار, هدا ف متوسطة درجة على حصلت إدا جدا حيد

 مبهم شكل القراءة بموضوع الخاص السؤال تتذكر أنها وحدت الأسئلة ورقة

 السؤال هدا عن الإحابة استليع تفكر"لا أحروبدأت موضوع منه وتتذكردلا

 عقلها إلى تتسارع الامتحان ي نحاحها عدم عن أفكار وبدأت درحة" ه؟ وسأخسر

 بالدعن. تشعر بدأت ثم

 دوتفي". منى: مفاحئة" بصورة لنفسها قالت تجأة

 دقيقة لدة واسترحت "وهدأت السؤال! هدا على و[جيي العث هدا "أوقفي

 أستعليع :لا أخرى مرة الأفكار ونسللت. السؤال على التركيز إعادة دأت أنها كما

 أجيني فقحط الأفكار، هده "أوقعي لنفسها صاحت ، أخرى مرة نسسي." أخدع أن

•. بمكنك ما بأفضل السؤال هدا على

 اقا



 مسودة في تكتب وبدأت الورقة. على القلم ووضعت عميقا، نفسا وأخذت

 الموضوع هذا من تتذكره أن يمكن ما
 بما عقلها عن السلبية الأفكار لتبعد التفكير وقف أسلوب منى استخدمت

 غير الأفكار بمقالعة الذعر وتتجنب تتوالى أن للأقكارالإيجابية للسماح يكفي

 تذكر من منعتها التي الأفكار أضعفت بذلك وقوعها، فور مرة كل في فيها المرغوب

 القراءة. موضوع

 الأفكار فقدت يديها. بين التي للمهمة لمناسب وبالتفكيرا وبالاسترخاء

. ذهنها في تتضح بدأت المبهمة القراءة موضوع وتفاصيل تدريجيا السلبية

 مرة كل في السلبي التفكير يتوقف عندما إلا فعال يكون لا الأسلوب وهذا

 فعلت كما المناسب، التفكير أو إيجابية أكثر تفكير محله يحل وعندئذ فيها، يحدث

 وباللبع بمكنك.' ما بأفضل السؤال هذا على اجبي فقط بقولها" المثال في ذلك منى

 كثيرا. التفكير وقف أسلوب يساعدها فلن محللقا الموضوع قرأت قد منى تكن لم إدا

 بوضوح. التفكير من يمنعها كان لأنه هنا مفيداً التفكيركان وقف ولكن

 بعض في أنه إلا السلبية. للأفكار أساسا يستخدم التفكير وقف أن حي في

 خطلنا. السارة والصور الأفكار تعوق الأحبان

 الاستدكار أترك أن أو"أحب" شيكولاتة قلعة على أحصل أن "أحب

 السارة. الأفكار من الفكرتين هاتين اعتبار بمكن للعب وأذهب قليلا

 الأفكار هذه فإن الدراسة، من أقل للعب خططتا كناقد وإنا ذلك، ومع

 هدفنا. عن بعيدا تقودنا أن بمكن

 نقاطع أن يجب الأفكارالسلية. مقاطعة مس بدلا المواقف هذه مثل في

 بهدفنا تتصل التي الأفكار على الاهتمام تركيز وإعادة السارة الأفكار

 اقتا



 الدافعين:
: للدافعية العرفة،- السلوك والوجدان- مكونات

 الذاتية للادارة الأساسية المبادى العللاب معلم يفهم النقلة هده إلى

. العرفة عملية به تقوم الدي الهام والدور
 العملية. الفائدة لتحقيق الذاتية الدافعية مع ترتبط أن لابد ولكن
 بالدافعية ارتباطها نوضع ثم ، العامة الروابط تشكيل سنجرى لذا
. الأكاديمية

: للدافعية العرفة- اللوك- الوجدان تعريف
 "إلى يعني الأمرالذي ،Movere اللاتينية الكلمة من الدافعية كلمة تأتي

 على حريصون أننا الآخريعني على طريق بتفضيل قرار اتخاذ معند التحرك."
 في التحرك تعني الدافعية فإن المنظور، هدا .ومن المختار العلريق اتحاد في التحرك

. اختباراتنا اتجاد

٨taslon) ماسلو أبراهام أمثال النفس علماء وبحث  وسكينر1970)

SKinncr(١٩٧٤)الدافعية. موضوعة ف بعمق ا 

 الاحتياحات خلال من داخليا ندفع أننا علىMtaslow يؤكد بينما ه

 الدوافع عليSkier سكينر يؤكد بها. الوفاء يتم لم التي الشخصية

 صحتها نتت أن نطرية كل والعقاد.وتحاول الثواب خلال من الخارجية

 الخبرة أن .إلا الناس تدفع التي الأساسية العوامل من التحقق خلال من

 منهما. كل صحة إلى تشير العملية

 نشعر أحرى وتارة عي، اتحاد في أنفسنا تدفعنا الأحيان. بعض ففي ه

 الني القوى تلك أنها الدافعية .تعرف السب ولهذا دفعنا.؟ قد وكأننا

 السلوك. هدا أنجاه تحديد مع ما بسلوك للقيام خارجيا أو داخليا تدفعنا

 قنة



 لدينا تكون أن بعد إلا والعقاب الثواب خلال من خارجيا ندفع لا ونحن

 ثم نتحرك أن نريد أننا نشعر)وجدان( عندما إلا نتحرك لا فنحن الداخلية، الرغبة

 نتحرك. أن ذلك بعد معرفة( نقرر)

 السلوك تلقن والمعرفة( )الوجدان بين داخلية حالة الدافعية لذلك ه

. الاتجاه وتحدد )سلوك(

 رمزيا تمثل أن بمكن والمعرفة. الوجدان بين للتفاعل داخلية حالة أنها أي

 المعرفةX الوجدان السلوك= بالعادلة:

 ومع السلوك، لدفع متميزة مساهمات والعرفة الوجدان من كلا ويقدم

 وبالتالي والأفكار، المشاعر على يؤئرالسلوك أن الممكن من- سنرى ذلك-كما

 الدافعية. على ماشرة غير بصورة يؤثر

 بن نميز أن أولا الضروري فمن والمعرفة، الوجدان دور عن الحديث وقبل

. والسلبية الإيجابية الدوافع

Posiive 4nd Negatiie Mtotiiatio»  والسلبين الإيجابيةً الدوافع

 وجدان به يريطنا لأنه ما شيء نحو تتحرك عندما إيجابية الدوافع تكون ه

. إيجابية ومعرفة إيجابي

 يشغل لأنه ما شخص مع حفلة إلى الذهاب نفكرفي قد الثال، سيل فعلى

. قوية مشاعر به وتربطنا عالبة بدرحة تفكيرنا

 وحدان به يربطنا لأنه ما شيء عن نبتعد عندما سلبية الدوافع وتكون

 سلية. ومعرفة سلني

 المنزل في القاء نريد لا لأننا فقحا ما شخص مع للخروج نضطر قد فبالثل

 فهمها يمكن لا السلبية بالوحدة.الحوافز نشعر لا أوحتى قديم صديق والتعكيرفي



 منها الهروب دحاول الأخرى "الأشياء تلك أخرى أشياء مع علاقتها خلال من إلا

 عنه نبتعد ما تحديد... أنفلوبرا تجنب هو الأنفلونزا ضد التطعيم فدائع تحننها. أو

 أفعالنا. لعجم جداً مفيد

 على والسلبية الحواعزالإيجابية من محمومة عن أعمالنا تنتع وغالبا

 عن الابتعاد في الرشة بالدافع للمدرسة يحضرون الذين الحللات بعض التال، سبيل

 الزملاء. مقابلة التعلم.و مواصلة هو كما النزل

 تحديد بمكننا لا ولكن الدوافع. من واحد نوع يسيحلز قد معينة، لحلة وي

 الداخلية العوامل فهم طريق هى إلا لنا النسدة الرئيسية الدوافع من نوع أي

 لأنه الدافعية إدارة في مهم والسلبية الإيحابية الدوافع بيس التمييز هدا للسلوك.

. نتحرك ماحعلنا لنا يوصح

 حيد أنه يعني الدافع.: على والسلبية الإيجابية مححللت بحلق وعندما

 اتحاد بصف ولكنه أحلاقي. شير أو أحلاقي صواب. على أم حطا على أوسيى،

 الدافع. قيمة لا. الحركة

. إيجابية نتائع إلى دالخرورة تؤدي لا الإيحائية الدوافع أحري حهة ومن

 حول بالإثارة يتعر لأنه المحدرات استخدام إلى الدامع إيجابي يكون قد فالتليد

. للهب الفراشة كانحذات تركيرا ستريد أنها ويعتقد عليها الحصول

 معيدة عير أنها لاعتقاده لدراسات حصة الللات أحد يحضر قد وكدلك

 الدي كالحلل للعاية، معيدة أشياء يتعلم متوقع غير بشكل ولكن. الغياب من حوما

. سلة نتائج إلى بالضرة يؤدي لا السلي فالحافر مصس على السائح يأكل

 ملما شخصي صرر إلى الإيحائي الدامع يؤدي أن بمكن ، الأمثلة هدد ومن

. شخصية منافع إلى السلي الدافع يؤدي أن بكن

 افة



 والحل الدافعين المشكلات

 فوجود الحياة قيد على كنا ،طالما ما اتجاه ماف بدرجة ندفع دائما نحن
. دوافع بدون أننا يعني لا للدافعية مشكلات

 في المتضمنة أوالقيم لدينا، الدافع مستوى عن راضا غير أننا يعني قد ولكنه ه

. الدوافع أواتجاه الدافع.

Energy Leve!  الطاقة مستوى ه
 أخرى أحيان معن.وفي اتجاه ف للحركة النشاط نمتلك الأحيان بعض في

 نتيجة يكون الشديد" نشعر"بالنشاط منخفضا،عندما حلاقتنا مستوى يبدو

 نشعر وعندما القوية والمعتقدات الشاعر مع بشدة يرتبط أمر وهو ، العالية الدافعية

 الشاعرو مع بدورها ترتدط والتي ، المنخفضة الدافعية نتيجة يكون بالكسل
 أوالمتناقضة. الضعيفة المعتقدات

 الدافعية فانخفاض معاً. الدوافع من النوعان هذان يحدث ما وغالبا ه

 بصحنها ما التال(كثيرا سيل على ا)الاستذكار اتجاد في للحركة

. مثلاً( الأخر)اللعب الاتجاه في للحركة الدافعية ارتفاع

 كانت )مرتفعة الدافعية مستوى عن غيرراضي نحن كنا وإذا

 في تساعد قد أوالمعرفة الوجدان في لتغييره نحتاج ما فمعرفة منخفضة(، أو

. الشكلة هذه معالجة

 ستلان حينئد أوالرض التعب بسب منخفضا حاقتنا مستوى كان إدا ه

. الحل هي الحليب زيارة أو الراحة

 العقاقير استخدام حلريق عن المشكلة هده لمعالجة الناس بعض يلجأ وقد

 الفرد لتنشيط العقاقيرتؤدي هده أن حين وفي والكوكايين. الكافايين مثل النشله

. اللويل المدى على للغاية مدمرة أثارها تكون أن يمكن القصير.ولكن المدى في

 قننا



 هوحل الخدرة المواد استعمال سوء حلريق عن دافعية من عال مستوى فتحقيق

 لأجل. قصيرا

Personal kales  الشخصية القيم
.. تعكسها التي القيم أو اليومية أعمالنا بعض عن غيراضين نكون قد

 في لسنا أشياء على الأموال أو!نعاق الكثير. النوم إلى بدافع نشعر أن بحد لا وربما
 إلى الدافع يكون أن نفضل وقد.. الاصدقاء نفس مع نتعلق أن أو إليها. حاجة

 جديدة. صداقات نكون وأن أقل. اموال ننفق وأن أكثر، العمل

 في تساهم التي القيم تغيير كيفية تعلم إلى بحاجة نحن العلرو. هده طل وفي ه
. الدافعية تكوين

 السلبيًن والدوافع الشخصية القيم
Persona! kalucs And cgative Motivaion

 عندما إليها يتوجه التي الغاية ونقدر ما نشاطا نقدر أننا نستنتح أن بمكن

 نعكر عدما ولكن ، الواقع ف صحيحا يكون قد وهدا طويلة. لمتره اداءه دستمزري

 ، كتيراً به نتمتع ولا ، للنشاط عالية قيمة نعطي لا اننا نجد أن بمكن أفعالنا، في

 به؟؟إ! القيام نستمري لماذا بدري ولا

 أومشاهدة معهم نتمتع لا أفراد زيارة نسترفي قد. التال سيل فعلى

 القليل وبحني الأنشطة هده تدكريي قيمة نرى لا أننا من الرعم على كثيرا التلفزيون

 بأشياء القيام نستمرفي لمادا السلبية الدوافع وتعسرلنا ممارستهم عند المتعة من

 بقيمتها؟؟ نشعر لا

 أن في قيمته تكمن الأرجح على ولكن مما، لنشاط قيمة نحد لا قد منحن

 أخرى. أشباء تجنب أو الهرت على يساعدنا به القبام

 ققنا



 في بالوحدة الشعور تجنبنا ولكنها لنا بالسبة غيرقيمة الزيارة تكون فقد
 أسئلة حل من أفضل ولكنه التليفزيون مشاهدة في قيمة نجد لا قد وكذلك المنزل.
 مثلا. الجبر

 فهم ، وهكذا عملية." "قيمة السلية للدوافع يكون الحالات، هذه وي
 التي قيمنا)معرفة( توضيع على تساعدنا أن بمكن السلي للدافع العملية القيمة

. دوافعنا لإدارة المجال تهين

 الإيجابية والدوافع الشخصين: القيم
Personal Wals And Positive Motivation

 دوامعنا من بالرغم أعمالنا قيمة عن غيرراضيين نكون أن الممكن من
 تماما. ونتقنه قيمة، ذو ونراد ما. بنشاط القيام في نستمتع فربما تجاهها، الإيجابية

 له. الدافعية من عالي مستوى نفلك لا ولكن

 حاجة في أقيم وأهدافا أنشطة هناك بأن شكنا من ينبع قد رضاءنا وعدم

 لها حماسا أكثر نكون قد والأهداف الأنشطة تلك عن شيئا نعرف كنا وإذا لوقتنا.
 القيمة أن نعلم أن في يكمن الشكلة لهذه والحل يها تؤمن لا التز الأنشلة هذه عن

 النشاط كان إذا فإنه لدا للحياة وهدف معنى يعحلي أنه هي نشاط لأي الباقية
. بحماس به القيام يجدربنا فإنه وهدف معتى حياتنا يكسب به نقوم الذي

Change OfValues  القيم تفير
 تحوالردف الدافع فقدان أو انعدام من جميعا تعاني. حياتنا مجر .ي

 إذا ،خاصة شيء أي مع يحدث أن يمكن وهذا لنا، عالية دوقيمة ما يوما كان الدي
 ،، السلبية. والمشاعر الأفكار مع ارتبط

 للذهاب التحمس من عالية درحة على نكون المثال،قد سبيل على

 إلى السلبية من الدافع يتحول قد. الاهتمام وعدم بالملل شعرنا إذا ولكن. للمدرسة



 لأن ولكن ذاتها. حد في بقيمتها نشعر لأننا لا الذهاب نستمرفي أننا ثم الإيجابية.

 احترام أوتحقق تهديداتهم أو الأهل نقد عن بعيدا تبقينا أنها في تكمن قيمتها
 .الخ، الذات

 إشعال إلى بحاجة ونحن الدافع، إيجابية مزايا كل تجرية في نرغب كنا وإذا
. به نقوم ما في القيمة إيجاد خلال من والاهتمام الحماس

4cademic Motivauio  الأكاديميي الدافعين
 والشغف السبب في تتمثل والتي والسلوك( والوجدان عناصر)العرفة

 الآن وسنتناول سبق فيما نوقشت كما الدافع تشكل والتي حوالهدف والتحرك
 أهمية بمثل لأنه نخلراً الأكاديمية الدافعية في متمثلاً للدافعية التحلبيقي الجانب

 الطلاب. لجميع كنيرة

 المدرسًى، إلى للذهاب الدافع
 قد ودوافعهم الدرسة في يكونوا أن على يحرصون المدرسة حللاب جميع

 الأحوال حمبع وفي سلبية. أم كانت إيجابية منخفضة. أو متوسطة. أو عالية، تكدن

 هناك. إلى يدهدوا فلن وإلا للمدرسة للذهاب الدوافع بعض هناك
 ما كل على نعتمد أن يجب منتحلمة بصورة الدافعية إدارة أردنا وإذا

 الذاتية. للادا,ة( -العرفة السلوك- )الوجدان عن تعلمناه
 أساليب من العديد تكشف الأكاديمية الدافعية عن أحريت التي الأحاث

 الدافعية مشكلاتنا مع التعامل في تساعدنا أن يمكن التغبيرالي وتقنيات التقييم

 الأساليب هذه أن ،كما الداتية الإدارة مودج ضمن لبسوا أنهم. الحط ولسوء
. معينة دافعية لشكلة محدد بجانب ماشرة ترتبط والنقديات

 تقا



 الدافعية حلريق عن العيوب هذه معالجة سنحاول الفحل هذا وفي

 السلوك- )الوجدان لنموذج عامة بصفة الدافعية سياق ضمن تقع والتي الأكاديمية

 الذاتية (الإدارة -العرفة

 وتقنيات. التقييم وحلرق ، الأكاديمية الدافعية مشكلات. الدافعية مبادئ

( -المعرفة السلوك- )الوجدان كنموذج واضحا يصبع أن ينبغي كله هذا التغيير

. الفصل هذا طوال البعض يبعضه متصلاً منطقيا أنه كما

 المعروضة والمادة. الأكاديمية الدافعية فهم من أكبر قدر توفير إلى وبالإضافة

 من: منا كل ستمكن حنا

. الأكاديمية الدافعية تقييم ه

. الأكاديمية الدافعية على والحفاظ لمراقبة شخصيه حطة وضع ه

 الأكاديمية. للدافعية -المعرفة( السلوك- )الوجدان مكونات تحديد ه

 الدافميالأكاديمية على والحفاظ التقييم
 ، أوسلدية إيجابية كانت سواء الأكاديمية. الدافعية على والحاملة التقييم

: إلى بحاجة ونحن الأجل طويلة أو الأجل قصيرة

. الأكاديمية للدافعية -المعرفة( -السلوك )الوجدان مكونات تحديد•

 المكونات. لهذه لمتتابعة مرا الأوا سلسلة تحديد ه

. الأكاديمية الدافعية للحفاظ أساليب واستخدام تحديد ه

 الأكاديمية. للدافعية -المعرفة( السلوك- )الوجدان مكونات تحديد

 يتطلب الأكاديمية للدافعية -المعرفة( السلوك الوجدان مكونات) تحديد

 حدة. على مكون لكل التسلسل والإنعكاسSelf-Obseration الدانية الملاححلة

 أهدافنا تحقيق محاولة وتكاليف فوائد نحدد بالعرفة. يتعلق وفيما

. إليهم الوصول من ستمكننا التي الشخصبة المهارات تحديد ثم ومن الأكاديمية،

 ٥ة



 في لها تتعرض التي لأحاسيس الشاعروا نعرف بالوجدان: يتعلق وفيما
. الأكاديمية دوافعنا على الحفاظ شأنها من والتي المدرسة

 في تسهم والتي ونقولها نفعلها التي الأشياء تحديد بالسلوك. يتعلق وفيما
. الأكاديمية أهدافنا تحقيق إلى بالإضافة والشاعر الأفكار هذه

 الفيد ومن ، الدافعية ف العناصرالرئيسية هي والوجدان المعرفة وبسبب

. معين سلوك أداء وقبل أولا عليها التركيز
 المكونات. لهده السريعة لمتتابعة الأوامرا سلسلة تحديد•

 العنصر تحديد أجل من السريعة الأوامرالمتتابعة سق فيما نوقش كما

( -المعرفة السلوك- )الوجدان بين التفاعل لداية الزناد مثانة يكون الدي
 بعضا. بعضها تتبع وكيف العاصر هذه ترتيب عن ويكشف

 العنصر عن يخبرك الدافعبة (لداية -العرمة السلوك- )الوجدان تحديد

. معي لهدف الدافعية على المحاملة محاولة ودلك التفاعل. يبدأ الذي الأساسي

 -المعرفة( السلوك- الوجدان مكونات) تعرف ربما ، الدرسة في الخبرة سنوات من

 الأكاديمية دافعيتك يدا والدي الإشعال" هو'مفتاح الذي منها تنصر وأي

 هو الحالة. هدد ي ذهيده بتكاليف التعلم هو للدراسة دافعيتك كانت إذا ه

 الرناد. هي العرفة

 هدف تحقيق بعد هوالاسترخاء والدراسة للتعلم دافعيتك كانت وإذا ه

. الرناد هو الوحدان. الحالة حده في محدد اكاديمى

 بعدتد يؤدي مما ما. شيء عل ي بنشاط مشاركتك هو الدافع كان وإدا ه

. بالدرسة المتصلة الأهداف عن أوالإيجابي السلي والشعور التفكير إلى بك

 الرناد هو السلوك ، الحالة حذه في

 Iاة



 الأكاديمي: النجاح
 تكون أن الأكاديمي للنجاح( المعرفية السلوكية- )الوجدانية المكونات

 متعلم تكون" أن أي للتعلم الذاتي الدافع لديك يكون أن يعني دراسيا ناجحاً طالباً

- السلوكية- )الوجدانية مكوناتك إدارة أساسا منك يتطلب والذي ، الدافع" ذاتي
 الأكاديمي. نحوالنجاح (لتوجهها المعرفية

 نفهم، وأن نتذكر، أن ونحاول ونتصل ونتساءل. نستمع، كمتعلمين فنحن
 الميادين هذه في كفاءتنا لزيادة فقط ذلك نفعل ولن المعرفة نلبق وأن نندمج، وأن

 يتطلب وهذا بنا. المحيط العالم وعن أنفسنا عن أفكارنا نطاق لتوسيع أيضاً ولكن
 كامباً هذا كل وليس منطقي. بترابط والكتابة. بعناية والقراءة ، الناقد التفكير منا

 عواطفنا. مع والتفاعل التفكير إلى أيضاً بحاجة فنحن

 بدلاً التعلم بيئة إلى طلابهم دفع والمدرسون الأمور أولياء يحاول وعندما
 الشاق للعمل مضطرون أنهم يشعرون الحللاب بعض فإن التدريسية البيئة من

 نحو بأنفسهم ويدفعون والنزل المدرسة حياة بين التوازن وإيجاد التجا لتحقيق

 الحلرق أبسط فسيكتشف الذاتية الإدارة بمارس الذي التلميد ولكن الشاق العمل
 دلك يحدث الشاق.وحزن للعمل مضطرا يكون ولن مجهود بأقل النجاح لتحقيق

 في جديدة إمكانيات تبدأ أيضاً ولكن إمكانياته جميع استغلال ي فقط يبدا لا

.(١٧alter Siebert, 1993)  الطهور.
 في المتمثلة التحديات هوتقل الأكاديمي للنجاح الأساسية والمهمة

 إدراك في ذكياً تكون وأن ناجع. كحلالب والتفاعل والتصرف والشعور. التفكير.
 )مكون بالراحة والشعور معري( مكون الضعف) تقاحا وكذلك القوة نقاا

 سلوكي( )مكون اللازمة الخطوات لاتخاذ الكفاية فيه بما نعسك مع وحداني(

. ممكن أكاديمي جهد أقصي إلى لتصل

 اتقنا



 أن إلا ، الأكاديمي الأداء علي أحيانا تؤثر الظروف أن من الرغم وعلى

. للتعلم إيجابية دوافع لديهم لأن يتعرقون دراسياً الممتازين الطلاب معلم

 ولكن التعلم دوافع على الكاملة السيطرة فقا ليس منا يحللب لا ولدلك

 التعلم نوعية علي السيطرة أيضاً

Cognition ،nd Mtotivarion For Learwig  للتحكم والدائمين المعرفة
 أيضاً لدينا أن كما كمتعلمين قدراتنا عن )معرفة( معتقدات جميعا لدينا

 سلبياً دعماً تشكل قد المعتقدات وهذه الآخرين، الطلاب قدرات الأفكارعن بعض

 المعتقدات هدد أمثلة ومن للحالك الأكاديمي الأداء على المؤثرة للدوافع

 محتمعي. في القيمة منخفض الجيد التلميذ ه

 حداً. مرتفعة الجيد التلميذ تكاليف ه

 بواجباتي. أقوم لا لأني جيدا طالبا لست أنا ه
 اليومية اللغة ف لغويا ماشرة نعدرعنها التعلم عن المعتقدات حده

 مثل: بالأفكار أو
 المهمة؟ بهده القيام على لماذا أدرى لا أنا

 الفائدة. قليلة الواحت عمل ه

 أستادي. اختار أن أود ه
 الفصل. في الطلاب يحرح المدرس ه
 الكمبيوتر. علي الواجب إعداد المحللوب ه
 جداً. مرتفعة الدراسة تكلفة ه

 الحصة. هذه في العمل لااستطيع ه

 إلى بالإضافة. الأكاديمي السار عن بعيداً الطلاب تدفع المعتقدات حدد
 نكون مريع.وعندما غير أو صعب الأكاديمي العمل أن مسقة فكرة تعكس أنا

 فقا



 بالعمل المتعلقة دوافعنا علي سلبياً ستؤثر فإنها. هذه مثل لدينا المعتقدات أغلب
 الأكاديمي.

 عليهم يجب ما كل يفعلون العتقدات هذه في يعتقدون لا الذين والحللاب
 الأولوية الأكاديمية المهام يعطون لا عندما أقل يتعلمون أنهم يعتقدون أو للتعلم

 العالية.

 على قوي تأثير لها حلالب كلمة تعنيه ما حول ومعتقداته التلميذ فأفكار

 الأكاديمي. أدائه
 على المؤثرة الإيجابية الدوافع تدعم المعتقدات من لعدد التالية والأمثلة

 للطالب. الأكاديمي الأداء
 قيمة ذو التعلم ه

 والمال بالجهد الخاطرة يستحق التعلم ه
 ناجحًاً. حلالباً أكون أن بمكني ه

 أوي اليومية الحياة لغة في مباشرة التعلم تعبرعن اعتقادات وهناك

: مثل الأفكار

 الدرس هذا من الاستفادة أريد ه
 على ولكن الإرتياح، بعدم أشعر تجعلني الأستاذ حول أفكار بعض هذه ه

 نظري وجهة توسيع
 عليها. الإجابة أستليع ولكني صعبة الدرس أسئلة ه

 ويدمع يحمس أن المكن من أنه الاعتقاد هي التلميذ نجاح في الفعالة القوة

 المرتلة المهام وفي كطالب دوره في إيجابية بعبارات يعكر وأن داخليا، نفسه

. بالتعلم

 اقا



 الشاق العمل بأن اعتقاده هما الآخرين عن الدافع الإيجابي التلميذ بميز ما

 المبذول الجهد تستحق الغ(... الدراسية الجداول واتباع الأواق. كتابة إعادة )مثل
 الإخفاق. ومرات الأمل خيبات مواجهة في حتى

Sady Habis And Teclnigwes  الاستذكار وتقنيات عادات
 ولكنها للحقائق لمترابط غيرا الاستدعاء مجرد من أكثر الدراسية: الفعالية

 ومواردنا. أوقاتنا، ننظم أن أيضاً وتتطلب والتطيق والتكامل. الفهم. على تنطوي
 بنا. المحيلة والبيئة

 أن بمكن لا عملية لاستدعائها كاف بشكل التعليمية المادة من والتمكن

 من يمنعنا والارتباك.الذي التوتر يخلق الاختارات أحل من والحشو بها، نسرع
 تحقيقها. نستليع الي الدرجات وتحقيق بدقة لمعلومات تجهيزا

 الذين الطلاب أن إلى والتذكر التعلم على أجريت التي لأحاث وتشيرا

 أقل وقت أكروفي يتعلمون الدراسي الفصل علي وموزع نظامي بشكل يستدكرون
 الاختبارات. قبيل حلويلة لفترات ويستدكرون جهودهم يركزون الذين الطلاب من

 ساعة بعدكل فقط دقيقة ا٥ لدة بالراحة الاستذكار أوقات بين والفصل
 منا والبعض الطلاب من للعديد بالنسبة جيداً يكون صغيرة مكافأة مع مذاكرة
 باعتقاد السرير ي القلم يصطحب أنه حتى طويلة بالاستدكارلساعات يحلى
. جيدة بطريقة يستذكر أنه خاطى

 في جيداً وقتا فضي أن أردنا تغبيرإذا إلى بحاجة السلوكيات هدد
 تشمل أكثرفعالية دراسية عادات عن تعبر التي والسلوكيات الاستدكار

 الاستذكار. يبينن تنظيم
 والراجعة الدكرات، وتدوين لدراسة منطم منهجي أسلوب استخدام

 اقا



 والعلمين، الكمبيوتر، وأجهزة الكتبة، المدرسية الإمكانيات استخدام ه

. الغ الاجتماعيين والأخصائيين

 المشتتات تقليل ه

 للمذاكرة الزمي الجدول إتباع ه

Stdy Tcclnigues  الاستذكار تقنيات
Nore Takng  الملاحظات اخذ

 ، الإهتمام. الإنتباه من يزيد بانتظام النلرفيها وإعادة الملاحظات أخذ

 من أكثر عادة يتعلمون الملاحطات يأخذون الذين فالطلاب الفصل افي والمشاركة
. للامتحانات لذاكرتها خصبة تعليمية مادة ولديهم ، والمناقشات العلم شرح

. أوعناصرللموضوع فرعية كعناوين الملاحظات بأخذ أكثرراحة كنا وسواء

 نخام من مقتبسة وهي مفيداً سيكون الملاحظات لأخذ التالية الخلوات فاتباع

. Cornell Note-Taking Svsten  للاحظات ا لتدوين كونيل

 التحضير
 المادة. هذه حصة في وأحضرها مادة لكل منفصلة كراسة استخدم ه

 الحصن قبل
 السابقة الحصة ملاحات راجع ه

 الحصن في
 حصة. كل في املاحطات علي التاريح وضع علي احرص ه
 سم1 حوالي بعد الصفحة أسفل إلى أعلى من رأسيا مستقيما خط ارسم ه

 الأيمن)هامش(. الجانب من
 والأسئلة. المفتاحية للكلمات الأيمن الهامش هذا استخدم ه

. التفصيلية للمدكرات الصفحة من الأيسر الجانب استخدام ه



 الصادر من للملاحظات فارعة اليسرى واترت اليمنى الصفحة استخدم ه

 وغيرها( ، والاختبارات ، )قراءات الأخر

 الما>حعلات. أخذ عند المختصرات استخدام ه

 الدرس. أثناء الموجزة والبيانات )المفتاحية( الدالة الكلمات دون ه

 السبورة. علي المعلم يكتبه ما كل دون ه

 قد التي الصفحات وأرقام الكتب وأسماء والمؤلفين العلماء أسماء دون ه
 الأبحاث( )عمل النشاط في ذلك بعد لتساعدك الحصة في المعلم يذكرها

 الحصن بعد
 الحصة. بعد اليوم خلال الملاحظات ونظم كتابة، وأعد راحع. ه

 الأيمن الجانب على وأكتبها أخدتها التي الملاحات عن أسئلة كون ه
 للأسئلة. إجابات إيحاد علي سيساعدك هدا الدكرات لصفحة

 هناك كان إدا الفصل في الأحرين الطلاب ملاحظات مع ملاحاتك قارن ه
 الفصل. في للمعلم لسؤالها أسئلة دون واضح غير أو للس يدعو شئ أي

 الفقد. حالة ف لاستخدامها احتباحليا مذكراتك من بخة اعمل ه

 الاختبار قبل
 على الإجابة وحاول دمترالملاحطات صفحات من الأيسر الجانب احف

 النظرللمالاحلات. بدون الأسئلة حميع

 الاستماع
 يعنيه ما ونهم الاستماع، فن ي الاستغراق بأنه الاستماع يعر قد

 أفضل تصح أن اتحاد في يقودك سوفLSTEN كلمة من حرف ما.وكل شخص
 ملمع.

 افقا



 اook انظر

: رئيسية أجزاء جة من عادة الحسة تكون
 الافتتاحية. البيانات القدمة:.1

 تغطيته. المراد للموضوع الرئيسية: الفاهيم.٢

 الموضوع. حول استخلاصها يتعين الي المعلومات الموضوع:.2

 الدرس. في الرئيسية النقاط يحتوي وغالبا الملخص.٤

 الموضوع. عن مادوخارج كل وهي: التفاهات ه.

 كنت إذا الاستماع على قدرتك وتتحسن من تفهمك من يزيد ه

 ماهومقبل وتوقع ، للحصة والاتساق الكامل النظام رؤية تستطيع

 كلمات. أو مواضيع من

tdentify  التحديد

 لك. بالنسبة مهما الدرس يقوله ما لماذا حدد

 خلال بحافز تشعر لن أنك أو للدرس للاستماع سبب إلى تحتاج أنت

 تكون لن عادة فأنت منه؟ جزء أي الدرس؟ مضمون معرفة تريد هل الحصة.

 سباً تجد لم إدا للاستماع سب لخلق الجهد بذل تنوي كنت إدا إلا جيدا مستمعاً

 طالب انك للجميع تثبت أن أو )التفوق شخصياً سبباً توجد أن حاول الدرس في

 بالحصة ستهتم (.وبذلك الإصغاء على قدرتك بتحدي نفسك تحدي أوحتى ناجح

 مضمونها. فهم هي مسؤولياتك وتكون

 تريد. ما على لتحصل إليك يرحع والأمر

Sitting Dow»الجلس 

 مع اتصال على والقاء للاستماع إمكانية أقصى لتحقق موقعك اختر

 المدرس.

 اقم



 اتخذ.. بك الخاصة جهازالإستماع أجزاء هي وعقلك. وأذنيك عينيك

 منهم. كل تشغيل لضمان خطوات

 شعرت إذا بوطيفته، عقلك قيام لضمان الراحة من قدركاف خذ

 بقاء على سيساعدك واللبي الشاي من أوكوب البرتقال عصير من كوب بالنعاس

 من )اطلب والتشتت الضوضاء قليل مكان في تجلس أن .حاول توحتي العينين

 بكل يقال ما تسمع أن تستطع لم .إذا( التكلم وعدم الإنصات بك المحيطين زملائك

 مكانك(. )غير لشكلة ا عن انتعد الوسائل

Tiae l  التناغم

 كأنه وعقلك كله جسمك يكون التركيزحني بزيادة الموصوع مع تناغم

 الوقت بحساب تركيزك مدى زيادة وتعلم ، المستمع الموضوع مع واحد لحن يعزف

 آخر بشمى عقلك ينشغل أن قل اهتمامكم لدى

 دقائق بضع في يتمتل هدفا حدد ثم انتباهك، صرفت التي الأفكار دون

 القادم. الاستماع" مدى لريادة"

 معها. لتتعامل وقتا وحدد الأفكار دون أخرى. مرة عقلك يتحول عندما

 بحيث للتحدث إمكانيتك من أسرع مرات أريع من يقرب ما يعمل الدماع .وتدكر

 محددة. خطة لديك يكن لم إدا ليتجول للدهن وقت يوجد

Eiamic  الفعص

 محتوى وادرس ، المدرسة كتاب مع العلم تقدم مدي وتابع المنهج افحص

 الوايع معرفة لك يتسنى حقى معلمك واسأل الرئيسية. النقاط لتحديد الدرس

 يوم. كل تعلية سيتم الني

 وأن تركيرك زيادة على سيساعد بها العلم سبقوم التز باليمة فمعرفتك

 لاحقا. المعلم سيقوله ماءا تمرد معندما الدرس. ي المهمة الرئيسة النقاط تلتقط



 للنقاط الاستماع سيمكنك المحتوى، مع التعامل يجري وكيف سيتكرر وكم
 أكبر. بسهولة الرئيسية

 كنت ما هذا هل مثل عبارات باستخدام فهمك من تحقق أو المعلم اسأل
 الصحيح، المسار في أتك من للتحقق تعنيه"

Notes  الملاحظات
 بك. الخاص التركيز سيحسن الاستماع أثناء للاحظات أخذا

 مألوفة الاصوات كانت إذا حني التوافق على املاحظات أخذ سيساعدك

 ان وبمجرد الاستماع واستمرفي الرئيسي بالعنوان تذكرت كلمتين أو كلمة دون
 تريد. ما مضمون كتابة كيفية فكرفي تسمع

Self-Esteen  الذات مفهوم
 كأفراد. أفعالنا تقييم أى الذات هوتقييم الذات لمفهوم الشائع المعنى

 النجاح مفتاح أنه إلا الناس لبعض غيروا!ضع الذات مفهوم أن من وبالرغم
 أن على فقط الناس يساعد الذات مفهوم أن الآخر البعض يرى ينما ، لأخرين
 جيدة. غير أفعالهم تكون عندما جيدة حالة في بانهم يشعروا

. فيه المبالغ الذاتي المديح ليس الذات مفهوم ذكرأن من لابد وللتوضيح
 الأداء. ضعف عند بالراحة الشعور ليس أنه كما النجاح، يتضمن ولا

 الذات. لمفهوم والمعرفين( والسلوكين رالوجدانين المكونات
 نية الدا قدراتنا حول آرائنا مجموع من جميعاً لدينا الذات مفهوم يتكون

 الزمن. مر على تغيير أو تتأكد التي والإجتماعية والعقلية

LOw الذات مفهوم تدني Self-Esteenالسلبي الفرد تقييم هوكثرة 
 الغيرفعالة. والمعتقدات المعرفية التشوهات من الناتج لنفسه



H الذات« مفهوم ارتفاع lgh Sclf-Esteeالإيجابي الفرد تقييم هوكثرة 
 الفعالة. ،المعتقدات لتوازن والتفكيرا والأفكارالعملية الدقة عن النائح لنفسه

. الذاتي للتقبيح معرفية عملية الأول المقام في الذات مفهوم فإن وبالتالي

. والسلوك. الوجدان إدارة فإن وبالتالي عليها. كبيرا تاثيرا والسلوك للوجدان ولكن
 الفرص تزيد ، لذلك ونتيجة ، أكثرواقعية بلريقة أنفسنا نقيم تجعلنا ، والعرفة
. الذات مفهوم لتعزيز لدينا المتاحة

A/fecL And Self-Esteen  الذات ومفهوم الوجدان
 أن يمكن ومشاعرنا مشاعرنا تؤثرعلى أن بمكن أفكارنا أن سبق مما علمنا

 نشعر عندما أنفسنا نعكرف كنا وإدا تفكيرنا. على وفوري مباشر تأئير لها يكون

 نفكرفي كنا وإدا سلبا تقييما أنفسنا سنقيم الأرجح على فنحن سيئا. شعورا

. إيجابي بشكل أنفسنا سنقيم الأرجح على فنحن ، شعورجيد نشعر عندما أنفسنا
 في إيجابي بشكل التفكير الصعب من يكون ، الدونية نشعريالشاعر عندما

 فقط ليست والبأس ، والاكتئاب. فمشاعرالحزن أنفسنا. ذلك .نمافي شيء أي
 في عكسيه نتائح إلى تؤدي قد أيضاً ولكنها. السعيدة الأفكار اختعاء على تساعد

 الأحاسيس على نفسه الشيء وينطق كأفراد اعالنا وقيمة قمتنا التفكيري

 والإرهاق. كالتوتر السلدية
 لمشوهة للأفكارا عرضة أكثر تحعلنا السلبية والاحاسيس العواطف ثم ومن

Beliefs الغيروليفية والمعتقدات Dysfctionalالتشوهات وتجعل 

 المتال سيل وعلى الفكرية التشوهات ليده طبقا نتصرف وبالتالي. التفكيرمعقولة

 هدا الطلاب ويقيم بالخوف الحللات من يشعركتير ، الأسبوعي الإمتحصان أثناء

 الكفاءة. عدم على كمؤشر الشعور

 اقا



 من سلسلة إلى وصلت ولكنها للامتحانات مستعدة طالبة. التالي المثال في
 السلبية: الذاتية التقييمات

 في أيام قضت أن بعد الأسبوع هذا لناهج استذكارا من انتهت قد رشا ه
 الدراسية. بالواد رأسها حشو

 طويلة لأيام الذاكرة ضغط من والإجهاد بالضغط بذلك تشعر إنها وقالت ه
 الدراسة. عن التخلي على توشك وأنها

 الكمديوتريعد علوم في جيدة درجات على الحصول أن تعتقد إنها وقالت ه
 مستحيلة مهمة

 لا "أنا لنفسها: وتقول ، به قامت الذي العمل حول تشعربالقلق وهي ه

 الإجهاد" هذا مع أتعامل أن أستطيع

 ذلك خلال من نفسي ازعع فلماذا حال كل على الرسوب إلى ذاهبة "أنا ه
 الأفكار من المزيد عقلها تشغل وتبدأ. أكثرضيقاً تصبع "ويذلك!!.1 كله؟؟
. الدرسة عن الاستذكاروالإنقطاع عدم حول

 تصورات قول ولكن ، مألوف امر بالضغط الشعور عند السلي التفكير
 الوجدان علي تؤثر واقعة كحقيقة دلك" افعل أن أستطيع "أنالا مثل خاطئة
. حقيقية الامكار هذه أن لو كما التصرف إلى بنا ويؤدي

 وبعضها ، الذاتية التقييمات لتشوه الرناد تطلق السلبية العواطف وبعض
. سنوات أو. أسابيع ، ساعات عدة يدوم أوثر لحظي تأثير له يكون أن يمكن الآخر

 .و أنعسا على السيطرة فقد عند إيحابي نحو على نفسه يقيم لا ومعظمنا

 تؤثرسلاً التي الأمثلة بعض وهذه بعد فيما التقييم حذا من الذات مفهوم يعاني

 الذات: تقييم على

 افتقتا



 طويلة لعترة أنفسنا في رأينا ضعف إلى تؤدي قد الز :هوالعالفة الغضب

 الند. ننسسساب بعدأن حتى الرأي ويستمردا
 إمكانياتنا أو قدراتنا ضعف بسبب منها عأنينا التز العاحلفبة الصدمات

. الذات مفهوم على دائماً تأثيراً تؤثر بمكن سنوات مند

 كاساس خاطئة بحلريقة نستخدم ما كثيرا' الماضي مخاوف أو القلق

 في درس( شر) عرض تقديم يمكننا لا أنه نعتقد الحاضرريما ي أنفسنا لتقييم

. رملاننا أمام الكلام أو المعلم من خوفنا بسبب أو مرة دات اخفقنا لابنا الفصل

· الماضي من شعور أساس على يقوم هدا" أفعل أن استعليع لا "أنا عندما

 على محلول سلي تأثير له يكون مما. للمتاعرالمجربة مصداقية بعحلي دائما ونحن

. لدينا الداني التقييم

 تكون هدا' يي حداً حيد "أنا متل مأمكار عكسي تأثير الإيحابية وللمشاعر

 حيدا نشعرشعورا أو بالسعادة تقترن حاصةعندما حدا بسهولة ودأدي بكتير أسل

 السائقة. حبراننا إزاء

 بصورة التفكير إلى يقودنا أن يكس ما بحوشي: والعف بالاثاره الشعور

 العاطفة. نشعريعدم عندما عليه كانب عما أنفسنا عن إيحائية أكتر

 الحكمة من فإنه لدينا. الدات مهوم تؤترعلى الوحدانية حالتنا وذر

 كانت سواء التشردة العاطفة حالات في نكور عندما أنفسنا نقبيم عن الامتناع

 بحكم لا حتي حاص بوحه حدرين تكون أن إلى بحاحة ونحن أوسلية إيجابية

 الإحباط. أو عندالضبق بقسوة أنفسنا على

.(sscrtiveness  الذات توكيد
 إيحائبة. الوجدانية حالتنا عس بسهولة نعبر. الدات مفهوم تحسن مع

 الآخرين. مع الهادف الاتصال .نحقق أوسلية كانت

 لقنا



 أخرمن جانا تمثل والتي. الذات تأكيد تعلم يتطلب ذلك تفعل ولكى
 الجزء هذا في سنناقشها التي الذاتية الإدارة

. والمارسة المبدأ حيث من الذات توكيد

 الآخرين مع تفاعلاتنا على تؤثر التي للحياة إدراكنا طريقة هو الذات تأكيد

 الداخلي للأمن وهوالملهرالخارجي والظالم. المشاكل مع التعامل في ونهجنا
 تعكس التق الآخرين مع التفاعل وحلريقة ،Self-Cofidcnce بالنفس والثقة

. الإنسان بحقوق الإيمان
 المبادى وإعلاء تجسد إنه يقال أن يمكن الناس تأكيد فلسفي. منظور ومن

 نظر وجهة .ومن المساواة بمادى تعرف والتي الديمقراطية. أسس جليها تقوم الي

 تتدخل التق المشاكل وحل منع من تمكننا الي دوالمهارة الذات ،نأكيد نحته عملية
 ما سرعان فإننا بكفاءة، أوقاتنا وإدارة للدراسة ندفع عندما أهدافنا. تحقيق مع

 يمكن قصد غير وعن والزملاء. والأسرة ، .الأصدقاء علينا الآحرين أثرالناس ندرك
. الدراسية جداولنا أو الدراسة لتابعة جهود من ندله ما أفضل مع يتدخلوا أن

 حياتنا إدارة الاستمرارف أجل من سلوكهم على التأثير إلى بحاجة أننا نعلم ونحن
. مها يتصل وما لشكلات ا حده لحل فعالة وسيلة الذات تأكيد يكون وبدلك نريد، كما

 فقط مقصورة وليست ومتنوعة عديدة فوائد لها الدات تأكيد ف والواقف

. الدراسة ومهارات الوقت إدارة على
 إى بحاجة كنا عندما لأنفسنا بأفكارنا واحتفلنا سلبيين. كنا مرة من فكم

 ل الأهد من وكان لخدماتهم بحاجة أوكنا لرين احتياجاتنا التعديرعن

 رفصه من الخو، لمجرد صديق جديد لكسب الفرصة فاتتنا وكم لهم؟ لوتحدثنا
 في ما مدرس مع مشكلة معالجة في فشلنا معنا،وربما التعامل أو علينا التعرب
 ما شخص بإيداء وقمنا عدوانيين أوكنا لسليتنا. نتيجة الأزمة زاد مما المدرسة

 قتا



 التعامل كيفية نعرف لم لأننا شغب أحداث بدء في السبب وريماكنا به نهتم

 لتأكيد المفيدة الحالات السيناريوهات هذه كل وتصف الصراع مع فعال بشكل
 ذو يكون قد التمن وهذا ذاتنا، يؤكد بشكل التصرف عدم من ندفع ما وعادة الذات.

. أوالسلبية ، الدات لتأكيد المهم وسيساعدنا كبيرة ومجتمعية آئارشخصية

 بين من الاختيار على قادرة شخصية صنع على المترتبة الآثار إدراك على والعدوان

 الخيارات. هذه

 الذات لتوكيد والمعرفيي( والسلوكين رالوجدانين المكونات
 واحترام احتياجاتنا تحقيق على :هوالقدرة الذات لتأكيد الشائع التعريف

. الآخرين حقوق على التعدي دون حقوقنا

. الآخرين مع للتفاعل فعالة وسيلة بوصفه الأدبيات ووصفته

(lbe/ti && Enons. 1978).

 تأكيد والمعرفية( والسلوكية )الوجدانية المكونات خصائص إيجاز وبمكن

: التالي النحو على الذات

: الوجدان
 للاخرين. دكراحتياحاته عند نسبيا مريح شعور الإنسان لدى يتكون

 وأفكاره. وحقوقه،

 اللوك:
 تهديد وبدون واضحة بحلريقة الضرورة عند بالآخرين ويتصل يتحدث

 معالة( بحلريقة وأستمع أتحدث )انا الذات تأكيد باستخدام الاتصالات

. الآحرين من عدوانية هجمات على وردا الواجهة حالات في

 أفقا



 الإدراك:
 وأفكار احتياجات عن أهمية تقل لا وأفكاره احتياجاته بأن يؤمن أن

 الآخرين. قبل ومن نفسه قبل من يحترم أن يجب الإنسان وبأن الغير.
 في المشاركة إلى ذاتهم بتأكيد الآخرين مع يتفاعلون الذين الأفراد بميل

 إقامة ،ويرجحون والمهنية الشخصية موالمجالات تعزز التز والعلاقات الأنشطة
 الفرد. بكرامة الإيمان على مبنية علاقات

Negativismالسلبين 
 جعل في نخفق ولكننا باحتياجاتنا، الوفاء نريد عندما سلبيين تكون نحن

 حقوق أو حقوقنا تنتهك عندما شيئا نفعل لا عندما أو. معروفة الاحتياجات هذه

 أن يعتقدون الأحيان من كثير في سلي يشكل يتصرفون الذين الناس.. الآخرين
 أنهم أو عنها للتعبير الكفاية فيه بما مهمة ليست وأفكارهم وحقوقهم، احتياجاتهم

 أنفسهم. عن التعبير عند والخوف بالعصبية يشعرون
 أن يأملون ، حلها يريدون التي الشكلة حيال شيئا يفعلون أن من وبدلأ

. ببساحلة تختفي سوف المشكلة أن أو بها بالعناية يقوم سوف آخر شخصا

 على يجب أنه يعتقدون لأنهم سلبية بحلريقة يتصرفون الأحيان بعض وي

 يقولوا أن يريدون ماذا ومعرفة عقولهم قراءة على قادرين يكونوا أن الآخرين الناس

 موافقتهم بدون

 الطريقة بهذه الآخرون يستجب لم إذا والإحباط بالضيق يشعرون وربما

 إلى بشكوى يتقدمون ، الشكلة معه الذي الشخص المباشر!لى التحدث من ويدلاً

 من التبعة المسارات هذه كل وياللبع حل، بلا الشكلة يتركون أو آخر شخص

 يريدونها. التي النتيجة إلى تؤدي ولا فعالة ليست قبلهم

 قاا



 بالنسبة النانية المرتبة متطلبانناف نضع السلبة الحلريقة وباستخدامنا

. لأنعسنا احترامنا يظهرضع بذلك القيام وعند الأحرين، لتحللنات

 للسلبين: والمعرفين والسلوكين الكوناترالوجدانين
( والمعرفية( والسلوكية )الوجدانية المكونات خصائص إيجاز يمكن

: النحوالتالي على للسلعية

: الوجدان

 والحقوق. الاحتياجات، التعيرعن عند بالقلق أرالشعور العصبية

. الرفض أد للصراع احتال هناك كان إدا سيما .ولا لأفكار أوا

 اللوك.
 احتياحات للوفاء حاسمة إحراءات اتحاد أوحتى التحدت في الفشل

 الأحرين عيون النطرف وتحند الأحرين. حقون احترام مع لحقوقه، أونله الر،

 الأفكار عن التعبير عند جداً منخفض بصوت أو اللهحة اعتذاريه بطريقة والاتصال

 الأحرين. إلى

 المعرفن

 احتياجات عن أهمية تقل وافكاره وحقوقه المرء احتياجات بأن الإييان

. وأفكارالأحرين وحقوق

 للنمو العرص من كثيرا يفقدون سلديين يكونوا أن إلى بميلون الدين الناس

 الاستفادة للآخرين يسمحوا أو أنفسهم على يركزون لا لأنهم والشخصي الأكاديمي

 المشكلة يواحهون ولا لمشكلة. مصدرا معالجة في صعوبة يجدون قد أنهم كما منهم.

 أعمالهم. عن داع دلا اعتدرا ويقدمون ماشرة،

 اقا



:Aggression  المدوان
 آخرلتلبية شخص حقوق على تعديا يشكل ما كل هي والعدوانية

 ما وغالبا رغباتنا لصلحة الآخرين حقوق ينكر بنا.المدوان الخاصة الاحتياجات

 والاتهام المواجهة وأسلوب ، الجسدية أوالقوة التخويف أسلوب باستخدام يتميز
 النمط: هذا من الاتصال في مستخدمه لعبارات أمثلة وهذه الغير مع الاتصال في

 قذر· لأنك الغرفة، في مائية علامات تترك دائما "أنت ه

 السجائر!· معلافئ تنطيف الأقل على عليك فينبغي ستدخن كنت 'إذا ه

 الطرف يجعل الحوار في أنت لضمير الدائم العدواني الشخص واستخدام
 دفاعي. موقف في الأحردائماً

 قصيرة الأهداف كسب في فعالا يكون قد لاتصال أوا التفاعل من النمط هدا

 الناس لأن البعيد، المدى علي الخسارة يسبب الأحيان من كثير في ولكن. الأحل

 المعتدي. الشخص تمادي أو تجاهل إلى تلجأ ددساطة

 للعدوان: والمعرفين والسلوكين رالوجدانين المكونات

 العدوان والعرفية( والسلوكية )الوجدانية المكونات خصائص إيجاز وبمكن

: التالي النحو على

 الوجدان
 وفقا الأمور تجري لا عندما بالإحباط الشعور أو الشديد الفرد غضب

. لطريقته

• اللوك
 ينتقص أنت، ضمير استعمال من يكثر جسدياً. أو شفهيا الآخرين مهاجمة

 الآخرين. قدر من

 المعرن،

 تقا



. الآخرين ورغبات احتياجات من أهم ورغباته احتياجاته بأن يؤمن

 أوشخصياًفي أكادببياً ينجحون لا قد العدوانية إلى بميلون الذين الناس

 وغالبا لهم. الآخرين مساعدة من ونفورهم أنفسهم، على لتركيزهم الأحيان من الكثير

 دفاعيين ويصبحوا المشكلات في أواشتراكهم تسببهم تقبل في صعوبة يجدون ما

.. للمشكلات الحلول إيجاد محاولة عند مفرط بشكل

:Time Managcnen  الوقت إدارة

 طريق عن الوقت إهدار على للتغلب كوسيلة الوقت إدارة في فكرنا إذا

 يكون وقد الآلى مدلولها الوقت إدارة ستفقد لنا بالنسبة القيمة الأهدا تحقيق

 لإتباعها. كاف سبب هدا

 الوقت لإدارة والمحرفين والسلوكين رالوجدانين المكونات

TT Abcs Of Time Mangenent:

 قد العائدة عديمة أو غيرهامة أشياء في نضيعه الوقت من كم بالتعكيري

 إدارة ولكن لحياتنا زمي جدول لوضع ليدفعنا كاف سبب الأوقات بعض في يكون

 المشاعر شئ كل وقل أولاً لأنها زمني حدول وضع مجرد أكتربكئيرمن الوقت

 بالنسبة هومهم ما يعكس الذي الطريق في العمل من تمكننا الي والأفكار والسلوك

 نجاحاً الناس فأكتر للنجاح حاسم عنصر أيضاً وحي أهدافنا تحقيق إلى ويقودنا لنا

 الوقت. إدارة في مهارة الناس أكثر هم

 الأشياء عمل من الرمنية الجداول واتباع للوقت الجيدة الإدارة وتمكننا

 وأهدافنا. قيمنا لتحقيق أنشطتنا وهيكلة لنا النسة القيمة

 لأولويتنا طدقا العمل مسار اتباع تتيح الوقت إدارة أن إلى بالإضافة

 .والجداول والعبدة القرية الأهداف إلى الوصول أجل من عليها بناء والتصرف

 اتا



 نحقق بحبث أنشلتنا هيكلة من تمكننا بقدرما إلا معنى نات تكون لا الزمنية
 وأهدافنا قيمنا

 لبقا والاختيارات القرارات من متواصلة سلسلة الوقت آخرإدارة وبمعنى
 وتساهم تتداخل التي للكيفية تقييم إجراء تتطلب الوقت إدارة فإن ولذلك لأولوياتنا

 أهدافنا إلى للوصول معاً والمعرفة( والسلوك الوجدان) من كل بها
 الوقت استخدام على لأفكار وا والسلوكيات. الشاعر بعض وتساعدنا

 في الوقت إدارة تساهم قد كما أهدافنا تحقيق عن الأخريبعدنا والبعض بعالية
 جديدة. وأفكار وسلوك مشاعر تنمية

 ،ويفكرون ويتصرفون ، يشعرون جيدا أوقاتهم يديرون الذين والناس
 كشى للوقت ينطرون لأنهم سيئة بطريقة أوقاتهم يديرون الذين عن مختلف بشكل
 قلقاً أقل أنهم ويشعرون معرفي( مكون لصالحهم) واستخدامه عليه السيطرة بمكنهم

 ي المهام ينجزون عموما (لأنهم وجداني )مكون النهائبة المواعيد عند واحهادا

 يضيعون لا لأنهم وتكراراً أكثرمتعة أنشطة في يشتركون أنهم .كما المحدد الوقت

 كما سلوكي( بها)مكون يتمتعون التي الأشياء فعل إلى ويميلون الوقت من الكتير
 علي تحقيقها يجري أهدافهم معرف(لأن )مكون أنفسهم مع إيجابية أكتر أبهم

 منتطمة. أسس

T٦ne Mtanagcnent And Affect  والوجدان الوقت إدارة
 انها العديد يفعل لم لماذا تلخص (عبارة جيد")وجدان مودد في لست "أنني

 جيدة إدارة نريد كنا إدا ذلك ومع يفعلها)سلوك( أن )معرفة( اعتزم التى الأشياء
: المتال سبيل فعلى ضدنا أو معنا مشاعرنا تعمل كيف نعي أن ملابد لاوفاتنا

 شغوفين نكون وقد الوقت توفير زمني جدول وضع من الدف يكون قد

 لكسلنا اتاعه في نفشل دلك بعد ولكن الجديد، الجدول هذا )يحدان(لإتباع



 بالإحاحا شعورنا عليه يترتب معينه.مما بمهمة القيام عند وحمولتا)وجدان(
 المحدد الوقت ي المهمة إنحازه من لنا لا الآن لأننا أنسنا من )وحدان( والغضب

 )وحدان( الوقت هذا في لإتمامها سنعاني أننا من وانزعاجنا

 المثال هدا السيناريوفي كررنس تد مزاحنا، التغيري سب نفهم ومالم
 نقس ولكن الزبي الجدول صياغة ي )الشغف( الإيحائية المشاعر ساهمت

 أثرت ثم المحدد الوقت في لإنحازالمتة ادحاً والك(كان )الخمول الإيحائية
 بالفعل. المهدر الوقت مقدار زيادة على سلياً والقلق( السلبية)الغضب الشاعر

 مثل السلعية فالأحاسيس الوقت يمصبعة القوية السلبة المشاعر هذه

 كما الرمي الجدول لإتباع النوايا أنصل مع أيضاً تتداحل أن يمكن والتوتر التعب
 لإحاز الوقت إدارة الصعب من يحعل معى نشاط تحاد الشاعرالإيحابية نقس أن
 النشاط. هدا

 حول الجهد هدا ويتركزالكتيرمن الجهد. يتحلب الزمني الجدول فإتباع
 ثم أهدافنا تعون الشارالت بحدد أن علينا الوقت لإدارة دلك ويعد المشاعر إدارة
 دنا. س دلاً معنا الوحدان ليعل نغيرها كيف متعلم

Time ،!tanagcnent .nd Belavor  والسلوك الوقت إدارة

 يتعطلن الوت وبنيم محلف، بكل تتصرف جيدا وقتنا دير عددما

 'لتي الانتحة عى ومت أمل دنق ولكي حديدة، سلوكبات وبكوين سلوكنا تعديل

 إلى بحاحة فنحن أددامنا مع المتفقة الأنشلة أكترعلى ووقتا أهدافنا مع نتعارض

 للوقت. المضيعة السلوكيات حس

 المادة العغرات(.الخلرس نصيرة) لفترات ،النوم التلريون مشادة

 طك ك لم ما ، للوقت المبدرة السلوكيات أشبر من عبرالات والتحدت

. أهاب علاقة دات الحال دطنيعة التربات

-٠ ه  لزن



 الموفرة السلوكيات بعض بتحديد نبدأ. جيد بشكل أوقاتنا ندير ولكي

 السلوكيات: هذه أمثلة ومن أخرى لأنشطه الوقت من المزيد لكسب للوقت

 بسرعة بالأعمال القيام علي يساعدنا اليومية الأعمال قائمة استخدام ه

 أكبر

 مسجلة دروس إلى الاستماع مثل يوفرالوقت واحد وقت في بعمليي القيام ه

 مع يجمعنا الأصدقاء مع المذاكرة وبالثل المدرسة إلى الذهاب أثناء

 متعة. أكثر المذاكرة ساعات ويجعل أصدقائنا

 السلوك. إدارة أيضاً تتضمن الوقت إدارة أن توضع الأمثلة وهذه
 المهنية أعمالنا عن فضلا علاقاتنا يؤئرعلى بفعالية الوقت استخدام

 والوظيفية. والأكادبية

 للمهام "لا" قول ى صعوبة تجد قد معينة. بمهمة للقيام نستعده عندما فمتلا

. )للمحلالب(المنافسة

 نللت أو الأسرة وأفراد الأصدقاء من لتحللب "لا" تقول: أن الصعب فمن

 أعمالنا. لإنجاز بمفردنا يتركونا لأن الناس من

 في لمهارات تعزيزا يتطلب المتصلة الأنشطة ليدف الوقت تكريس وهكذا

 المهارات هذه لأن الذات ومفهوم التحفيز. الإصرار. مثل أخرى، محالات

. المحدد دوالوقت الزمي جدولنا في لدينا ما نفعل أن من ستمكننا

Tie Mtanagcwent And Cognition  والمحرفين الوقت إدارة

S¢,-Re/lccaion  الداتي التفكير من كبيراً قدراً تتحلب بنجاح الوقت إدارة

 معرفة(. القرار) واتخاد )معرفة(

 إلى أولا نحتاح ، اليومي الزمني الجدول اتباع إلى معلا نحاول أن قل

 أهدافنا نضع ثم ، لنا( بالنسبة هومهم ما )توضيع قيمنا أولويات وتحديد تعريب

 اقتا



 المتلقة للأنشطة لازم الوقت من نقرركم حينئذ تحقيقه)إنجانه( )مانريد

. أوالأهداف القيم توضيح السهل من ليس لأنه نفعله( أن نريد )ما بالأصداف
 ليس لأنشلة الوقت وتخصص الأوان قبل الخطوات هذه تخطي: الناس من وكنير

 يجعل المقررة والأنشعلة القيم بين علاقة أي وجود وعدم أهدافهم أو بقيمهم علاقة لها

 نناقش السبب.سوف ولهذا الاحتمال، بعيدة أو مستبعده زمني جدول اتباع مهمة
 الأداف. وبحديد وتوضيح القيم على التركيز وبعد زمني لجدول هيكلة

Procrastinatioالتويب 

Procrastiation Is The TTiefO/TTne. "  الوقت لص التويا

Edward Yowg (1683-1765)

 بدرحه الجميع سلوك على تؤثر سلوكية نفسبة التسويف:هوعقدة

 وهو معقدة مشكلة الآخرين ومع لفيمة مشكلة العض مع يشكل وقد أحرى أد

.. الكبير والقلق مصدرللاحهاد

 من كثير في المماطلين لأن الوقت بإدارة صلة ذو بعد فقط يعد ولوقد

 فعله. يمكنهم لا ولوكان حتى يفعلونه، أن يندني ما بالضدط يعرفون الأحبان

 بالأمن زائف شعور لديه الأحيان من كتير في ملحوك شخص هو المماطل

 ترديد هدا ،ويصاحب الضيق النهائي الوعد في مهمة إنحان على بقدرته متفائل

 إلى حاجة حناك ليست. ولذلك السيطرة تحت شيء كل أن التطمين عبارات

 الددء،(

 فقط أيام خمسة تستغرق ورقة تقديم منه حللت المتال.إدا سيل على

 إلى حاحة لا الوقت من متسع حناك أن يشعر يوما عشر خمسة ولديه للكتاة

 من يكفي ما هناك وليس شئ في التحكم علي قادر غير أنه يدرك وفجأه الددة
 العمل وتقدم ، المهمة تلك إنحاز انحاه في كبيرا جهدا .يبدل النقلة هذه وعند الوقت

 القا



 خيار أي أمامه يجد لا ضغط,وعندما تحت إلا جيد بشكل العمل بمكنه لا أنه أي
 إيجابيا تعزيزا يتلقي فإنه المحدد الوقت في جيدة بصورة للمهمة إنجازه وعند

 هو للتأخير التعزيزالإيجابي أن أي المماطلة سلوك لديه يرسخ الخاطئ لسلوكه

. لمماطلة استمرارا في الرئيسي الساهم

 اخرى خصائص
1ov Self-Confidence  بالنفس الثقة انخفاض ه

 وتدني بالنفس الثقة تدني مشاعر ويحارب يقاوم قد المماطل
 يشعر أنه رغم الأداء من عال مستوى على يصر قد أنه ويجوز الذات احترام

. المستوى كذا تحقيق علي قدرته بعدم
 الانتباه جذب في الرغبة ه

 مدى إلى الانتباه لاستدعاء المماطل يستخدمها "عبارة جداً مشغول "أنا
 في طويلا وقتا يتفق يجعله 'مما الغ.. حوله النخلم بتعقد إنجازه عدم ويبرر انشغاله
 العمل. من بدلاً التبرير

Stubbormness  العناد

 بعبارات المماطل مخرويعنرعنه أو عناد عن كتعبير تستخدم أن يمكن التسويف

 متعدا·. أكون عندما أو"سأقعل هذا؟" لعمل تدفعني قد أنك تفكر لا متل'

 الآخرين أوسلوكNanipwlation التلاعب مراقين

 ودلك حناك." تكن لم إن يبدأ أن يمكن "لا متعمدين يكونون قد والتلاعب المماطلة

 للجنون يدفعهم قد مما الآخرين سلوك لراقة

Coping Wiuh Pressures -  الضغوط مع التعامل

 لخوفه الضغوط مع اليومي الفرد تعامل سلوك التسويف يكون قد

 المهمة هذه أداء من انتهائه عند جديدة متطلبات منه تطلب أن من



Fstation  بالإحباط الشعور
 إدراكه لعدم الضحية وكأنه الوقت طول يشعر ما غالبا الماحل

 إبجازه وعدم لسلوكه متعهم غير يجعله مما التسويفي سلوكه لأسباب
 غرارالأخرين على للعمل

Benefits Of Overcoming Procrasriation  المماطل على للتغلب فوائد
 درإحة يشعرك التأحيل علي التغلب التأجيل؟ على التغلب موائد هي ما

 حريتك من ستزيد الخبرات وهدد حياتك إدارة علي والقدرة والإدحان، القوة. البال

 والعجز ، بالضعف تشعر يحعلك منه لائل لا الدي التسويف بينما الشخصية

 بكن لا بأنه الآخرون سيشعر حين ف الحياة مواجهة علي القدرة وعدم والإحداحط

. بك الوثوق أو عليك الاعتماد

 التسويف اسباب

 للتسويف أساببيلة أربعة ماك
7e DipIieult Task  المهمة صعوبة ا.

 تلك لحلحة الأمورالحعة نجنب إلى نميل الحال بتلنيعة فنحن

. لنا بالنسبة نبدوسيلة التز

Tine-Consug  لزيلا وقتا المهمة تستعرن أن.٢

 قد والدي حويا، وقنا تستنرن التي الهام تأحيل إلى نميل إننا

. الأسبوع نهاية عحللة ف حتى متوفر غير يكون

Lack O/ Knonrtcdge Or Skulls  أوالمهارات المعرفة إلى الافتقار.٢

 نتطرحتى يجعلنا مما الأححلاء يرتكب أن يريد منا أحد ملا

. البدء قل الممة نقوم كي تتعلم

 تقهم



Fears  المخاوف.٤

 مالنا شخص مراقبة نستشعر عندما بالتوتر نصاب جميعا فنحن
 مما التالية خلواتنا توقع وبإمكانه بالضبط نفعله ما يعلم أنه وإدراكنا

 أثناء الأخرين مراقبة من الخوف هذا المراقبة من خوفا داخلنا يولد
 تأجيلها. إلى يدفعنا بالهمة قيامنا

Th Simple Cure  البسيط العلاج
 معاكس: هو ما كل تفعل أن في الأسباب لهذه العلاج يتلخص

 وقتا أستغرق ولن صعدة، ليست الهمة العبارات: هذه نفسك مع فردد
 يهتم أحد هناك وليس دلك، يتم كيف أعرف أني من متأكد وأنا لإنجازها، طويلا

 بمشاكلهم. مشغولون فالجميع أفعله بما

 للتسويف معقدة أسباب أريعن
Fou- Conplex Reusons For Procrastination

Perfectionisn  الكمال توقع ا.

 أن لابد شئ فكل للمعاير وغيرخاضضع واقعي غير بشكل عالية توقعات هي

 العرد هدا سمات واهم الكمال ومنشد تماما صحيحا يكون

oالاستياء من عالية درجة داخله يولد مما المديح عن ويتعد النقد إلى يميل 

 فيحكم مرة أول من تماما مقول شيء أي يكون ما نادرا لأن والإحباط

 بالإعدام. عمله علي

 وتصي النقد إى حاقته يوجه لأنه العمل في البدء قبل حلويلأ وقتاً يستغرق ه

 الإحباط. يتولد ويذلك الأخطاء

 الوجه علي ذلك تفعل أن تستحلع لم أن أن، لابد يحب، مثل كلمات يردد د

 الإطلاق؟!! على تفعله لا الأكمل

 انها



 به يخفي قناعا يكون قد الأكمل الوجه علي شئ كل يكون أن في الرغبة ه
 الذات. مفهوم وتدني النفس في الثقة عدم

: الحل
 هذا بأن نفسك تطمئن بأنSclf-Reassuance الذاتي الالمئنان جرب ه

 الكفاية فيه بما جيدا سيكون العمل
 عمل. من به قمتم ما لدح جهدا ابذل
. الأخطاء كل على القضاء المستحيل من أنه اعلم

 الكتاب أن نفسك ذكر الأقل علي الأن قاتلة أخحلاء لديك أن تشك لا ه
 من ولذلك أعمالهم إتمام عليهم لأخر وقت من والفنانين والشعراء العخلام
. أيضاً عملك يتم أن الأفضل

AngerVostilin-  العداء/ النقب.٢
 أفضل ححب إلى ما شخص من العداء أو الغضب يؤدي ما غالبا

 فمن ، ما أستاد من تشعربالضيق كنت إدا المثال. سيل وعلي جهودنا
 بهذا ولكن للتنفيس كوسيلة المشروع بدء التأخيرفي إلى تلجا أن المحتمل
 متدنية درجة علي ستحصل لأنك ستخسر الذي أنت الشكل

 الحل:
 سيضر الدي هو هذا سلوكك وأن والإحباط بالضيق سيشعر من أنك اعلم

 البعيد ألمدي علي بك

Lo١ Frustration Toterance  الإحيامط تخمل نعف.٣

 لا والتي والرهيبة عادلة العير الطروف من كتيرا نواجه الشعورأننا

 "أنه قيل من عارات وترديد ، والشكوى الأنين إلى يدفعنا والذي تحلاق

 هذاً يعاني غيري ومن ،" حداً الصعب من أمر و"حذا• الأنصاف من ليس

 اقتتا



 ينتقل الإحباط أن هو يحدث ما ولكن بالتحسن نشعر حتى العمل ونؤجل
. يوم إلى يوم من معنا

 مستو زاد عليه الحصول من تتمكن ولم شيئا حلبت كلما أنه اعلم الجل:

. بك الخاص الإحباط
 كيفية على احللاعك يستطيع شخص من الساعدة على تحصل أن حاول ه

 المشكلة هذه حل

 تحصل سوف الأوقات أغلب وفي مؤقتا رغباتك تأجيل بمكنك كيف تعلم ه

. تريد ما على النهاية في

Self-Dowring  الذات من القليل.٤

 ويشك ومهاراته قدراته شأن من الفرد يقلل عندما يحدث وهذا

 مع حتى نفسه شأن من يقلل ودودائما النجاح علي قدرته في دائما

 الصائب هوالجواب هذا أدرأن لم "حقا ، حظ" مجرد أنه فيردد النجاح

 أن أو المديع تقل عليه الصعب من الشخص وهذا جيد" هذا أدرأن "لم

 غير بأنه اعتقاد لديه لأن جداً طويلاً وقتا ويستغرق أعماله أحد يكمل

 الانجاز،. من معينه مستويات تحقيق علي قادر

 الحل:
 دبساحلة تقول بأن أعمالك بإكمال ما شخص يقوم أن تتقبل أن تدرب ه

 شكراً·.

 في م أحداث هناك هل للنجاح الارتياح بعدم تشعر أنت لاذا اكتشف
 مستوي من التقليل تعلمت هل الشعور؟ حذا تشعر تجعلك حباتك
 الآخرون يتجنبك أن تخاف ؟هل لك بالنسبة مخيف النجاح ذاU نجاحك؟

 لنجاحك؟ نتيجة



 أحرته. الذي العمل علي وتي تمدح تدكرأن ه
 للمماطلة الداخلين الأعمال

The lncr- Workings OfProcrastiarion

Actiwaing Event o الحدث تفعيل

 والقيام تأجيلها عدم علبنا إن لنا بالنسبة سارة نمير الهمة مهماكانت

 بها

oBetiefSystem  المعتتدات نخام

 الدوافع تمتل الشاعر وهذه بها نقوم التز الهمة عن خفية مشاعر هناك

 إلى تبل سوك مشاعرسلدية لديك كان فإذا الهمة دده لإنجاز بنا الخاصة

 صحيح والعكس التأحيل

Oالتفكير طريقة 

 علي الأوراق كتانة أحب لا أنا متل"Rational منطقية حلريقتان هناك

 كتانة أحت لا أنا متل"Hrarionat ملقية وغير الاستمرار علي ولكن الإطلاق

 لاحق" وتت في وسواددا الإحللاق علي الأواق

 نطام دراسة عليك محايدة.ولدلك فعلا هي الهام حميع أن هي والحقيقة

. التعكير حلريقة بتغيير قم ثم المهمة، تكره مادا ونفهم بك. الخاص المعتقدات

 لعلاج خطوات

. داعي بلا شيئا تؤخر أند أدرك ا.

. لهم قائمة واصنع ك لتأحيرالخاص الحقيقية الأسباب .اكتتاف٢

 علبها. وتغلب الحقيقية الأسا تلك حارب .،2

 نشيطا كن.٤

 الهمة الدا ه.



: تدريب
 متعلقة تكون قد لأسباب الراهن الوقت في تماطل أنت واحد شئ فكرفي

 بها تقوم التي أوالهمة أوالمدرسة بشخصيتك

 عشر أو خمس يستغرق قد هذا بك الخاص التأخير أسباب كل اكتب الآن
 تلك مقابل ممكن عدد أكبر واكتد اكتشافها حاول حقا خفي بعضها دقائق.لأن
 كنت إذا التأخير أساب وتدلل تأخير، ضد الحجح تكتب أن حاول الأساب

 المهمة. بدء من ستتمكن بنجاح. ضدها تجادل أن تستحليع

 التأجيل: أسباب
a  د٠ د٠ -د٠ د٣ د،ةد ة

 د،ددددددد د ددعدة٤

 د< -دب ت=ددددددد أ

 التأجيل: ضد حجج
 ددددددد،د بدد، ددددد ، ة

 دددددددد، ، د ،دة ؟ه

 د ه د د،دب عه ددد د دة ، لب أ

 المماطلن من للتخلص تساعدك قد التي الخطوات بعض

 العديد بكتابة قمت "لقد وسهلة بسيطة أنها علي الحللوبة الهام إلى انطر ه

 أكثر". لا مثلهم ورقة مجرد إلا ليست وهذه الأوراق من

 مرة. كل في المهمة من صغير حزة افعل ه

Fie-htiwte Planاعمل المهمة على تقبل لا عندما دقائق: الخمس خحلة 

 وبدلك أردت آخرإذا شن إلى تحول دقائق الخمس نهاية في فقط دقائق خمس للده

 الاستمرار. تضمن

 اقة



 للأمام يدمعك أن للزملاء لضغط واسمح بك الانحازالخاصة خحلا أعلن ه
 ستعمل الليلة.فإنك هذه الهمة من الانتهاء تريد إبك للجميع قلت فإذا

. منها الانتهاء علي جاهدا
 من العديد تقبل علي سيساعدك هذا فإن أعلي كمثل جيدا صديقا اتخذ ه

 امتحان لديك كان الهمة.فإذا أداء أثناء منها ستعانون التي الأمور

 الوضع بأن سيشعرك الصديق هذا وجود فإن التركيز ف صعوبة وواجهت
 وحدك. بك غيرخاصة الشكلة وأن عام

 تسليع لا كنت فإدا بك المحيط أوالجو بك الخاصة البيئة بتعديل قم ه
 أوعلي حيه الدراسة يمكنك حيث مكانا لنفسك أوحد المنزل التركيزي

 بك. الجوالحيط تعديل حاول الأقل

 بعض وتوقع منها الانتهاء على اعمل ثم الأولويات وحدد للغد خطط ه
 قدراستعلاعتك. منها قدر أكبر تنهي أن حادل أي فيها التراجع

 من الدد، على واعمل النكسات تقل بك الخاصة الخلط تنجح لا عندما ه
 حديد.

 تذكران.
 المهمة تلك حو السلي لاتحاد يعززا فإنه بالهمة القيام ميها نؤحر مرة كل

 إلى بك يؤدي واكنروهذا أكثر تأجيلها إلى يدمعك مما

 الخمول تعرير ا.

 المشاركة من مدلاً الانعرال ممارسة.٢

 المهارات واكتساب التدريب تجتب.٢

 الخوف يعلمك.٤

 iaق



 ذلك حيال إيجابيا موقفا يعليك إليه تميل شيء أي ف النشطة فالمشاركة
 السلي. الموقف اكتساب على يساعدك الخمول بينما النشاط

 للتسويف تدفعنا عامت أقوال
 وفيما أنفسنا نخدع أن بسهولة بمكننا لأننا التسويف على التغلب يصعب

: لأنفسنا نقولها ما كثيرا التي الأشياء من قائمة يلي
. غدا ذلك ا.سأفعل

. نا:.: غدا ذلك .سأفعل2

 أولاً نفسي عن الترويع إلى بحاجة أني.٣
 الذهني· للصفاء الوقت بعض الخروج إلى بحاجة أنا الهروب.٤
 بها. ادرس التي الكلية أو تخصصي غيرت إذا المشكلة هده ستحل.٥

 ثم والقراءة الموسيقي وسماع الاسترحاء إلى بحاجة أنا والقراءة .الموسيقى٦

 ذلك. بعد ابدأ

 المحدد. الوقت في الهام يجمع ولن الحصة ويلغي الأستاذ .سبمرض٧

: تدريب

 هذه جميع تهزم أن حاول والتسويف للتأجيل المبرات من قائمة لديك ولأن
 النجاح: تجرية يمكنك حتى منها واحد لكل دحضاً .اكتد المبررات

 تاجيل أؤيد فإنني لذلك. ضغط تحت اعمل عندما إنتاجية أكثر اكون 'أنا.1

 بسهولة بها القيام يمكنني وبذلك الضغط يزيد حتى أعمالي جميع

 اتنة



 أبدة" كيب أعرف الانتطارحتى علي لدا المهمة هذه بعمل أقوم كيف أعرف "لا.٢

 د٥ د،د«د،د،دد،«د«،د«د،،د«،،د،،٠ د،د،د«،د،د،،د«د«د،،د

 د،،دد،،د،د،د د،»د،د،،د،د،د،،دد»د،د«د، د «،د،د،

 ،،،«د،دد،د«،،د،د د،««د،٠ د،د،،،د،د«،،د،ي،د ،دد،د

 بها" القيام أريد لا ببساطة لأنني الهمة هذه أنجر 'لن.٣

 المهمة". بهذه أنجز لم إذا ينتهي لن فالعالم الاسترحاء إلى بحاجة .أنا٣

 الأن· المورد هدا ي لست ببساطة وأا العمل موود في أكون عندما أسهل يكون العمل٤

 المرة" هدد العجلة كلمادا أحرلححطة في جيد شكل السابقة المهمة أتممت ه"قد



 المهمة" هذه في الوقت من الكثير أنفق أن أريد لا متأخر وقت في ."سأبدأ٦

 العمر في واحدة مرة يحدث ميلاد( عيد زفاف- )حفل هام اجتماعي لقاء ."هناك٧

 الآن" العمل في بدأت إذا اخسره سوف

 اليمة" بهده قيامي دون حالت إرادتي عن خارجة حلروف "هناك.٨

 وحماقتي حماسي مقدت حتى الوقت من حلويلة لفترة عملت ."لقد٩

 اقتا



: وأخيرا

 لتقليل معه التعامل بإمكانك وكيف دوالتسويف ما فهمت ولعلك

 مهامك ننجز وعندما بالنفس وثقة ورضا أكترارنياحاً لتصح حياتك علي سيطرنه

 سيساعدك دلك فإن تشعرنها التي والارتياح مشاعرالنحاح تدكر المحدد الوقت في

 القادمة. المرات الإبحاري علي

 اعتق
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