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  شكر وعرفان :

 ان منَّ عمضشا بكخمو و وفقشا لٕاخخاج ىحه الجراسة لحضد الهجهد الحسج للّٰ 

حضشسا يكهن الجيج مسضداً ،والعطاء فعالًا تدسه الشفهس إلى مخافئ الٕابجاع وتختقي مشار التسضد 

خطاكم ولضبارك مدعاكم بالٔاجخ والثهاب  عشجما يكهن لمذكخ معشى ولمثشاء فائجة فالضخعصاللّٰ 

،فالهاجب عمضشا شكخىم ونحن نخطه خطهتشا الٔاولى في غسار الحياة ،ونخص بجديل الذكخ من 

تعمسشا مشو أنَّ لمشجاح قيسة ومعشى من عمسشا كيف يكهن التفاني والٕاخلاص في العسل ومعك 

الذكخ الهافخ إلى الجكتهر فارسي إبخاهيم آمشا أن لا مدتحضل في سبضل الٕابجاع والخُقي نتهجو ب

الخمضل والحي أشخف عمى ىحه الخسالة ولسا أسيم بو من ملاحظات وتهجضيات ىادفة وبشاءة. 

 إلى جسيع الطاقم بقدم عمم الشفذ وعمهن التخبية والٔارطفهنيا بجامعة عسار ثميجي،

خ بالاغهاط والتي تست فضيا سخي042كسا نقجم الذكخ لكافة الطاقم الرحّي بالسدتذفى السختمط 

 . الجراسة السضجانية

وفي الٔاخضخ لا نشدى ان نذكخ الٔاساتحةالٔافاضل الدادة أعزاء المجشة السشاقذضن الحين تفزمه 

 .بقبهل مشاقذة ىحه الخسالة

 



 

 

 

 الٕاهداء :

قشا إلاَّ بخضاه الحسج للّٰ الحي ما اجتدنا درباً ولا  بدم اللّّٰ الخحسان الخحيم الحسج للّٰ  الحي ما نجحشا وما عمهنا ولا تفهَّ
 .{ تخطضشا جيجاً إلّا بفزمو وإليو يُشدب الفزل والكسال والٕاكسال .}وآخخ دعهاىم ان الحسج للّٰ رب العالسضن

 .  فالحسج للّٰ عمى البجء وعمى الختامالحسج للّٰ حُباً وشُكخاً وامتشاناً ،ماكُشت أفعل ىحا لهلا فزل اللّّٰ 
أىجي ىحا الشجاح لشفدي الطسهحة أولًا ،ابتجت بطسهح وانتيت بشجاح ثم الى كل من سعى معي لٕاتسام ىحه 

 .السدضخة التي لطالسا تسشضتيا .دُمتم لي سشجاً لا عُسخ لو
سشي بلا حجود وأعطاني بلا وبكل حُب أىجي ثسخة نجاحي وتخخجي إلى من أحسل اسسو بكل فخخ من دع ~

مقابل من عمسشي أنَّ الجنيا كفاح سلاحيا العمم والسعخفة ،إلى من غخس في روحي مكارم الأخلاق داعسي 
 [ الٔاول في مدضختي سشجي ملاذي بعج اللّّٰ ]أبي الغالي

نت لي الذجائج إلى جشة اللّّٰ في الٔارض من احتظششي قمبيا قبل يجىا وعمَّستشي الٔاخلاق قبل الحخوف ى~ هَّ
بجعائيا وأفشت عسخىا في سبضل انأحقق طسهحي قُجوتي ومُعمستي الٔاولى ،لسن رضاىا يخمق لي التهفضق ،من 

 .[سانجت وكافحت من أجل أن تخاني أُتهج نُبل قلادة شخف التخخج ]أمي صجيقتي ورفيقة دربي
فكانها لي يشابيع أرتهي مشيا ] إخهتي إلى ضمعي الثابت ،خضخة أيامي وصفهتيا ولسن شجدّت عزجي بيم ~

 [ أخهاتي
 [إلى صاحبة الفزل وصجيقة الخحمة والشجاح ]لبشى~

ىا أنا الضهم شارفت مدضختي عمى الٕانتياء ،حتى تهالت بسشِّّو وكخمو لفخحة التسام ،راجية من اللّّٰ أن يشفعشي ~
 الحي وفَّقشي ليحه المَّحظة والحسج للّٰ رب بسا عمسشي وأن يعمسشي ما أجيل ويجعمو حجة لي لا عميّ،والذكخللّٰ 

 . العالسضن و الرلاة والدلام عمى نبيو الكخيم

 "خخيجتكم بذخى "                                                        
 

 

 



 
 
 
 
 

 الٕاهداء :
 الحسجلله الحي بعستو تتم الرالحات

سمكشا البجايات إلا بتيدضخ الله تعالى، وما بمغشا الشيايات إلا بتهفيقو، وما حققشا الغايات  ما
 فالحسج لله حسجًا كثضخًا طضبًا مباركًا  إلا بفزمو 

 .عجدت كمساتي ان ترف ىحا الضهم  لحلك سأكتفي بأن أىجي تخخجي إلى .
ببخّىسا، إلى من بحلا الكثضخ، وقجّما ما لا من لا يزاىضيسا أحج في الكهن، إلى من أمخنا الله 

يسكن أن يخدّ، إليكسا تمك الكمسات أمي وأبي الغاليان، أىجي لكسا ىحا البحث؛ فقج كشتسا خضخ 
 داعم لي طهال مدضختي الجراسية

 بالاخص اخهتي و الاخي و اىجي تخخجي ىحا الى

 و الذكخ الخاص لاستاذي الفاضل

و دعسو لشا  طهال الهقت. و تهفضخ لشا معخفتك وقيادتك جعيو فارسي ابخاهيم الخمضل عمى تذ
 نسهذجًا لا يقجر بثسن

 رفيقة الجرب بذخى  إلىو 

 خخيجتكم لبشى 
 

 



 ملخص الدراسة:

    ىجفت ىحه الجراسة إلى الكذف عن مدتهى السخونة الشفدية والاتدان الانفعالي والتعخف 
على طبيعة العلاقة بيشيسا ومعخفة فيسا لهكان ىشاك فخوق لجى أفخاد العيشة تبعا الستغيخ 
الجشذ والأقجمية، حيث تكهنت عيشة الجراسة من 03 مسخض ومسخضة من السدتذفى 

السختلط 043 سخيخ، تم اختيارىم بطخيقة العيشة القرجية، ولقج استعسلت الباحثتان مقياس 
السخونة الشفدية ومقياس الاتدان الانفعالي وتم الإعتساد على السشيج الهصفي السلائستو 

مدتعسلين الأساليب  SPSS الجراسة الحالية، وبعج اخزاع الشتائج للسعالجة الإحرائية
الإحرائية الآتية: الشدب السئهية والتكخ ارات الستهسط الفخضي والستهسط الحدابي والانحخاف 

السعياري اختبار ألفا كخونباخ، معامل ارتباط بيخسهن، اختبار ت لعيشتين مدتقلتين، 
 :اختبارات لعيشة واحجة. وقج تهصلشا الى ما يلي

  سخيخ مختفع  043مدتهى السخونة الشفدية لجى عيشة من السسخضين بسدتذفى 
 سخيخ  مختفع 043عالي   لجى عيشة من السسخضين بسدتذفى مدتهى الاتدان الانف 
  لا تهجج فخوق ذات دلالة احرائية في السخونة الشفدية لجى افخاد العيشة تعدي لستغيخ

 الجشذ لرالح الاناث
  لا تهجج فخوق ذات دلالة إحرائية في السخونة الشفدية لجى افخاد العيشة تعدي لستغيخ

 الاقجمية
 ة إحرائية فيالاتدان الانفعالي لجي عيشة الجراسة تعدي لستغيخ تهجج فخوق ذات دلال

 الجشذ
  لا تهجج علاقة ذات علاقة احرائية بين السخونة الشفدية  والاتدان الانفعالي لجى

 سخيخ 043عيشة من السسخضين بسدتذفى 

  ، السسخضينخونة الشفدية، الاتدان الانفعاليالسالكلمات المفتاحية:

  



 

Study summary: 

The aim of this study was to reveal the level of psychological flexibility and 

emotional balance, to learn the nature of the relationship between them, 

and to find out whether there were differences in the members of the 

sample depending on the gender and seniority variable. The sample of the 

study consisted of 30 nurses from the 240-bed mixed hospital, selected by 

the intentional sample method. Ashour (2017), quoting Hanan (2020), relied 

on the descriptive curriculum for the current study, and after subjecting 

the results to statistical processing SPSS, using the following statistical 

methods: percentages, meso-hypothetical, meso-computational and 

standard deviation. Alpha Kronbach test, Pearson binding coefficient, T 

test for two independent samples, T test for one sample. They have 

concluded that: 

 The level of psychological flexibility of a sample of 240 hospital nurses 

is high 

 The level of emotional balance in a sample of nurses in the hospital 

240 high beds 

 There are no statistically significant differences in the psychological 

flexibility of members of the sample that comfort the sex variable in favor 

of the female 

 There are no statistically significant differences in the psychological 

flexibility of members of the sample that comfort the variable seniority 

 There are statistically significant differences in emotional balance in 

the study sample that comfort the variable sex 

 There is no statistical correlation between psychological flexibility 

and emotional balance in a sample of 240-bed hospital nurses 

Keywords: psychological flexibility, emotional balance, nurses 
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 مقدمة
 

 ‌أ
 

 مقدمة 

تذكل نػعية وشبيعة العلاقات التي تبشي بضغ الإندان ومحيصو معياراً مستازاً لمرحة   
وما مغ شظ في  -الشفدية وىػ إن لع يكغ السعيار الأفزل فيػ بالتأكضج أكثخ السعايضخ بجاىة 

أن الدمػك يشع عغ غخائد الفخد و تعخف الرحة الشفدية ىي حالة دائسة ندبياً يكػن فضيا 
اً نفدياً شخرياً وانفعالياً واجتساعياً أي مع نفدو ومع بضئتو، ويذعخ بالدعادة مع الفخد متػافق

نفدو، ومع الآخخيغ، ويكػن قادراً عمى تحقضق ذاتو واستغلال إمكاناتو إلى أقرى حج مسكغ، 
ويكػن قادراً عمى مػاجية مصالب الحياة، وتكػن شخرضتو متكاممة سػية، ويكػن سمػكو 

الخمق بحضث يعير في سلامة وسلام . والرحة الشفدية حالة إيجابية  عادياً، ويكػن حدغ
تتزسغ التستع برحة العقل وسلامة الدمػك وليدت غياب أو خمػ مغ السخض الشفدي 
وجاء في تعخيف الجسعية الػششية الامخيكية لمرحة الشفدية إلى ان تعخيف الرحة الشفدية 

ى بيا الستستع بالرحة الشفدية وتذسل يذضخ إلى مجسػعة مغ مطاىخ الدمػك التي يتحم
الذعػر بالخضا عغ الشفذ القجرة عمى تقجيخ الآخخيغ، واخضخاً القجرة عمى مقابمة متصمبات 

 الحياة  
والرحة الشفدية برػرة عامة بالتػافق التام أو التكامل بضغ الػضائف الشفدية السختمفة، مع  

لتي تصخأ عمى الإندان، مع الإحداس الإيجابي القجرة عمى مػاجية الأزمات الشفدية العادية ا
 ان ىشاك بالرحة الشفدية. اذ  ونةسخ ال سسة و تختبط  التكيف والخضى  عادة والكفاية وبالد

مشيا ان يترف بالسخونة حضث يكػن و الدميسة أو التػافق بعس السؤشخات لمرحة الشفدية 
 تخاذ القخارات وا مى الامػر وعغ التصخف في الحكع عيبتعج  متػازناً في امػر حياتو و

غالبا ديسقخاشياً  نيجاً  تتصمب التي قشاعاتو   وفق  يدايخ الآخخيغ في بعس السػاقف عمى
 السذكلات فخصا لمشسػ و  الزغػط و يتستع بالسخونة الشفدية  الذخز الحي مايعتبخ

 ذوي الأفخاد  يبجو لا  بسعشى آخخ الارتقاء الذخري 

 



 مقدمة
 

‌ب  
 

السخونة الشفدية قادرون عمى مػاجية الأحجاث الزاغصة و السػاقف العربية برػرة 
ايجابية و فقط بل يعتبخونيا تحجيات و فخصا لا تعػض لمتعمع و الارتقاء الذخري و كسا 
ذكخت السصضخي ان ثبات الاستجابة الانفعالية في السػاقف الستذابية ىػ علامة عمى الرحة 

الانفعالي ذلظ ان تبايغ الانفعالات في ىحه الحالة دلضل عمى اضصخاب الشفدية و الاستقخار 
 انفعالي،  كسا اشارايزاالصان اتدان الانفعالي يتسثل بقجرة الفخد عمى التحكع بحاتو 

و ضبط نفدو مع التعبضخ السشاسب عغ انفعالاتو ،حضث يػاجو السسخضػن تحجيات و 
صعػبات تعضق اتدانيع كالستصمبات العاشفية لمسيشة او الحاجة الى التعمع السدتسخ و القجرة 
عمى التكيف مع بضئات الخعاية الرحية و السخونة و التفكضخ الشقجي  حضث يديخون عمى 

و ىحا ما يدتجعي عجم انقصاع العسل  الإسعافاتلستكخرة مرل تمبية حاجيات السخضى ا
 حتى في المضل 

فزػلشا لسعخفة مجى السخونة الشفدية وعلاقتيا بالإتدان الانفعالي لجي عضشة مغ 
السسخضضغ ]الاناث / ذكػر [ في السدتذفى و ىحا ما دفعشا الصانجاز ىحا البحث حضث حجدنا 

شكالية الحي يتزسغ صياغة الاشكالية البحث ، تحجيج في الفرل الاول الاشار العام للا
فخضياتو و السفاهيع الاساسية لمبحث و في نياية الفرل تصخقشا الى جسع الجراسات الدابقة 
التي تشاولت مػضػع السخونة الشفدية و الاتدان الانفعالي لجى السسخضات و في الجانب 

خىا في الفرل الثاني و في الفرل الشطخي تصخقشا لعخض السخونة الشفدية بسختمف عشاص
 الثالث حجدنا مفيػم الاتدان الانفعالي بكل عشاصخه

اما الجانب التصبيقي في بحثشا ىحا فقج قدسشاه الى فرمضغ الفرل الخابع خررشاه 
لسشيجية البحث في جانبو التصبيقي الحي يتزسغ الجراسة الاستصلاعية و السشيج السدتخجم 

البحث ، ادوات جسع البيانات ،ادوات تحمضل البيانات ثع ختسشاه في البحث و مكان إجخاء 
 بحكخ العػائق و الرعػبات التي واجيشاىا خلال مخحمة البحث 



 مقدمة
 

‌ت  
 

مشاقذة نتائج الجراسة الجانب التصبيقي قسشا فيو بعخض و مغ  الأخضخو في الفرل 
 تقجيع استشتاج عام و خاتسة البحث إلىالسضجانية لشتػصل في نياية 
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 إشكالية الدراسة  .1

الدمػك، و ليدت مجخد ان الرحة الشفدية حالة إيجابية تتستع برحة العقل وسلامة 
فكخة  إلىتذضخ السخونة في عمع الشفذ البخء مغ أعخاض السخض الشفدي. و  غياب أو الخمػ أو

مػاقف مضل الفخد إلى الثبات و الحفاظ عمى ىجوئو و اتدانو الحاتي عشج التعخض لزغػط أو 
مظ و ت، فزال عغ قجرتو عمى التػافق الفعال و السػاجية الإيجابية ليحه الزغػط صعبة

. فالسخونة الشفدية بسثابة العمسية الجيشاميكية التي بسػجبيا السػاقف الرادمة )أبػ حلاوة (
، يج، أو تعتخض حياتيع أو تيجايجابيا عشجما يػاجيػن محغ شجيجةيطيخ الأفخاد تكيفا سمػكيا 

ىي الخاصية التي تكدب . و ثضخ التػتخ والانفعال غضخ الدارأو تعخض لبعس مرادر ت
لظ باكتدابو مجسػعة مغ الخرائز ذالتػافق مع الزغػط السختمفة،  و  د القجرة عمىالفخ 

عميو فإن الأشخاص السخنضغ ىع ، و ة التي تداعجه عمى تحقضق التػافقالرفات الإيجابيو 
ع عمى القادرون عمى تحػيل السحغ في حياتيع إلى مشح مغ خلال إيسانيع العسضق بقجرتي

كسا نجج أن السخونة الشفدية مغ الستغضخات الإيجابية و ليا  .( 5ص 0202) غادة ،التغضضخ 
الانفعالية و لعقمية و الاجتساعية و الشفدية و أىسية بالغة، حضث تذكل في مجسميا الأبعاد ا

، و التي مغ تػافق مع الأحجاث الغضخ السػاتيةالذخرية،  التي تكدب الفخد القجرة عمى ال
الاتجاه الصبيعي اذا ما كان الفخد غضخ قادر عمى التعامل الستػقع أن تعخقل مضدة حياتيا في 

الطمع التي تذكل خبخات مؤلسة في رادمة مثل احجاث العشف و القيخ و ما يػاجيو مغ احجاث
الحات و تطيخ نتائجيا الدمبية في حياتيا السدتقبمية عمى السدتػى الشفدي و الإجتساعي و 

)ليظدة، ة لمحياة الصبيعية ية غضخ مؤىمالأكاديسي و الانفعالي ، بحضث تربح الذخر
و مغ ىشا نخى أن الإسلام دعى إلى ضبط الانفعالات مثل كطع  (112ص0200،خديجة

 التػكل و الػد و البعج عغ الانفعالات الدمبية السشفخةلػيس والحب والخحسة و الذفقة و ا
ية و  القخآن الكخيع كسا ورد في  ب.ص( 0219) الخطاب،الحقج كالغزب و الانتقام و الكخاـ

، و تسثل الاتدان الانفعالي و في قػلو الصسأنضشة و الدعادة و الاستقخاربأن أعمى درجات 
ِ تَطْطَئِنُّ اتعالى : }  ِ أَلََ بِذِكْرِ اللََّّ { سػرة الخعج  لْقُلُهبُ الَّذِينَ آمَظُها وَتَطْطَئِنُّ قُلُهبُهُمْ بِذِكْرِ اللََّّ

، فإذا نطخنا إلى الاتدان يعشي التحكع و الديصخة عمى الحات. فالاتدان الانفعالي 28الآية 
، يتزح لشا أن يحكع الفخد في الانفعالي مغ حضث مزسػنو الترػري الانفعالي أو التػافق 

ذاتو و ما يتسحز عشو مغ سيصخة عمى استجاباتو ، إنسا تعشي السخونة التي تسكغ صاحبيا 
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ل الججيج مشيا ،بل و تبمغ أحيانا إلى إنتاج ليذ فقط مغ مػاجية السألػف مغ السػاقف ، ب
حالة نفدية قبل أن يكػن استجابة أو و  (5-4ص 0216،)مجديجيج ابجاعاً و ابتكاراً. الج

فعلا أو ىػ استجابة بسؤثخ داخمي عزػي يعسل عمى تشذيط الكيان العزػي لمكائغ الحي ) 
م ملاحطتيا مباشخة او ( و حالة داخمية تذبو الجوافع مغ حضث عج43ص  2009العبضجي ،

و حضث تعتبخ الانفعالات حالة مغ اللاتػازن  (08ص 0202عبد الطالك ،)ؾياسيا مباشخة.
بضغ الجػانب العزػية و السشبيات الخارجية التي تبمغت الفخد برػرة مفاجئة متخحة صػرة 

 أزمة عابخة لا تجوم شػيلا .

حضث تػصمت مجسػعة مغ الجراسات الحجيثة مغ  (،98ص1984) عبد الخالق، 
( إلى الكذف عغ الاتدان الانفعالي كسحػر أساسي مغ 1991-1978بضشيا دراسة سسشجوس )

محاور الذخرية، فالترسيع الأساسي لبشاء الذخرية ترسيع ىخمي،  يقف عمى قستو عجد 
ي وىي ما تدسى بالسحاور محجود مغ السحاور أو الأبعاد الخئيدية،  أحجىسا الاتدان الانفعال

بمى ىحا السدتػى عجد كبضخ مغ الأبعاد أو الدسات الرغخى،  تشتطع كل مجسػعة الكبخى و 
مشيا تحت أحج السحاور الكبخى ، مجسػعة الدسات الرغخى )القابمية للايحاء ، السثابخة و 

في أداء الإيقاع الذخري و القرػر الحاتي لمػضائف الشفدية،  وندبة الدخعة إلى الجقة 
 (40-44-0226، )ريان محمدالأعسال السختمفة تشتطع جسيعيا تحت السحػر الخئيدي 

و جاء في السعجع التخبػي و عمع الشفذ: بأن لمسحافطة عمى التػازن أو عمى وضع 
يدتخجم كاصصلاح في عمع الشفذ إما لمجلالة عمى الاحتفاظ بؿيسة مشتربة ووضع و الجدع 

بشضػي فضجل عمى الحالة التي يتجو نحػىا نطام مغ العلاقات و قائع أو بسعشى الاتدان ال
السػاقف التي كانت تترف بانعجام التكافئ و فقجان الاستقخار كأن يقػل السخء : عجو عجوي 

و الاتدان الانفعالي ىػ احجى سسات  (7ص 0202،)عبد الطالكىػ صجيقي مثلا 
، و الحدع في اتخاذ التحجياتترف بالذجاعة في مػاجية الذخرية الستػافقة التي ت

القخارات السيسة و القجرة عمى الديصخة و الزبط في التعبضخ عغ الانفعالات و يعج مجال 
الرحة مغ السجالات التي يعاني فضيا العاممػن مغ الزغػط و التػتخات التي تتخك اثارىا 

ل مسارسي . و بالتالي يتعخض ك(1،ص  0202)غادة، الشفدية و الاجتساعية عمى الفخد 
الرحة العسػمية اثشاء تأدية مياميع الى مػاقف ضاغصة لحلظ مغ اجل الاستسخار في العسل 
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و آخخون ( ان  Taylorيجب ان يكػن لجييع أسالضب السػاجية الشفدية كسا بضغ ) تايمػر 
بعس البحػث و الجراسات ارجعت احتفاظ الفخد بالرحة الشفدية الصامكانية وجػد السذاعخ 

ية و الدمبية معا مغ خلال فتخة تعخض الفخد لمزغػط ، فتغمب السذاعخ الإيجابية الإيجاب
، و بالتالي فقج اكجت ىحه الجراسات ان الجانب دمبية ليُقل احداس الفخد بالزغػطعمى ال

، و ان ىحيغ الجانبضغ لا ىػ اكثخ بخوزا مغ الجانب الدمبي الايجابي في شخرية الاندان
، و انسا يتحخك الدمػك الانداني بضشيسا شبقا لعػامل ىضغ متعاكدضغثلانو بالزخورة اتجايس

 ( حضث ان مسارسي الرحة 000-001مرجع سابق غادة كثضخة مختبصة بيحا الدمػك )

يػن مػاقف صعبة و خصضخة و مخبخي( ىع دائسا يػاج -مداعج التسخيس  -) مسخض 
عجم القابمية لمعسل و فقجان الحساس و الرحية مثل : ة و ىحا ما يؤثخ عمى حالتيع الشفديقمقة و 

 الزغػط الشفدية و الاجياد الشفدي لجى كافة مسخضي الرحة . 

و لا شظ ان معخفة الرفات التي يجب أن تسضد الفخد ليكػن اندانا صحيا نفديا في 
مجتسعو مغ السسكغ ان تكػن مشصمقا لتحقضق قجر مشيا ، و يسكغ ان تتخح مغ ىحه الرفات 

عمى  الإندانجافا لمتشذئة الاجتساعية و لمعسمية التخبػية و بيحا تداعج و الخرائز أى
 (06،  0215)مجدي، اكتداب ىحه الرفات التي تعضشو عمى الاحداس بالدعادة و الكفاية

لحا كان  إيجابيةبجرجة اكبخ لكسا كانت اكثخ  الأخخيغحضث تؤثخ السخونة في التػجو لسداعجة 
ة انضترفػ بسطاىخ الرحة الشفدية مغ اىسيا السخونة الشفدية و الداماً عمى السسارسي بالرح

 الاتدان الانفعالي و المحان يؤىمػنيع لمؿيام بسياميع الرحية و التكمف الجضج بالسخضى 

و يسكشػنيع مغ التعامل مع الزغػط و الرعػبات التي يػاجيػنيا بحكاء و ىحا ما 
تػصمػ لميجف و التعخف  2004عحاب  اثبتو العجيج مغ الجراسات ، حضث جاء في دراسة
 ، عالي لعضشة مغ الصمبة و الصالباتعمى قػة و اتجاه العلاقة بضغ الحكاء و الاتدان الانف

و ايزا التأثضخ السباشخ و الغضخ السباشخ بضغ الاتدان الانفعالي و الرسػد الشفدي و 
لمتعخف عمى مجى الاختلاف  (0201) رشا حدن دافعية الانجاز و ىحا ما جاء بجراسة 

ما جاء في  أيزاو مة و السضػل العمسي بضغ السسخضضغ. الاتدان الانفعالي بسؤشخات اخخىكالاقا
 دراسة 
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لاستكذاف دور السخونة الشفدية كستغضخ معجل لمعلاقة بضغ الاكتئاب و  (0204) امل احطد 
و كيؽية تأثضخىا في العلاقة بضغ الستغضخيغ  covidتػىع السخض لمصاقع الصبي لفضخوس كػفضج

 لجى الصاقع الصبي اي الجور الايجابي لمسخونة و استشتجت الصالبتان مغ خلال الشقاشات 

 الأوضاع، بان سخيخ 240 مع مجسػعة مغ السسخضضغ بسدتذفى أجخيتالسقابلات التي و 

. تتسضد بالزغػشات الشفديةجدائخية و الطخوف التي يعيذػنيا السسخضضغ في السدتذؽيات ال
الجعع الشفدي لحا في العسمية التعاشؽية و  أساسييعج السسخض بالسدتذفى عشرخ ميع و ؼ

فتصػيخ ىحه العسمية و جعميا اكثخ فائجة لمسخضى يجب الاىتسام بيا و بجراستيا مغ قبل 
السسخضضغ الباحثضغ عغ شخيق تكثيف الجراسات عمضيا . فإن السخونة الشفدية و الاتدان لجى 

و التػاصل و التعمع مغ  الأملو التػازن و التقبل و  الإنجازتعتبخ مديج مغ التفاؤل والثقة و 
السداج الحي يديصخ عمى  أسمػبالفذل و التعاشف الحاتي مع جسيع الحالات و السػاقف و 

 سمػك السسخضضغ اثشاء تأدية مياميع و مشو نصخح تداؤلات الجراسة الحالية : 

  سخيخ بالاغػاط؟ 240السخونة الشفدية لجى عضشة مغ السسخضضغ بسدتذفى ما مدتػى 
  سخيخ  240ما مدتػى الاتدان الانفعالي لجى عضشة مغ السسخضضغ بسدتذفى

 بالاغػاط؟
  ىل تػجج فخوق ذات دلالة إحرائية في السخونة الشفدية لجى عضشة مغ السسخضضغ

  سخيخ بالاغػاط؟ تعدى لستغضخ الجشذ ؟ 240بسدتذفى 
  ىل تػجج فخوق ذات دلالة إحرائية في السخونة الشفدية لجى عضشة مغ السسخضضغ

 سخيخ بالاغػاط؟ تعدى لستغضخ الاقجمية  ؟ 240بسدتذفى 
  ىل تػجج فخوق ذات دلالة إحرائية في الاتدان الانفعالي لجى عضشة مغ السسخضضغ

 سخيخ بالاغػاط؟ تعدى لستغضخ الجشذ  ؟ 240بسدتذفى 
  ق ذات دلالة إحرائية في الاتدان الانفعالي لجى عضشة مغ السسخضضغ ىل تػجج فخو

 سخيخ بالاغػاط؟ تعدى لستغضخ الاقجمية  ؟ 240بسدتذفى 
  ىل تػجج علاقة ذات دلالة إحرائية بضغ السخونة الشفدية والاتدان الانفعالي لجى عضشة

 سخيخ بالاغػاط؟ 240مغ السسخضضغ بسدتذفى 
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 فرضيات الإشكالية : .0
  بالأغػاطسخيخ  240مدتػى السخونة الشفدية لجى عضشة مغ السسخضضغ بسدتذفى 

 مختفع 
  بالأغػاطسخيخ  240مدتػى الاتدان الانفعالي لجى عضشة مغ السسخضضغ بسدتذفى 

 مختفع 
  تػجج فخوق ذات دلالة إحرائية في السخونة الشفدية لجى عضشة مغ السسخضضغ

 تعدى لستغضخ الجشذ بالأغػاشسخيخ  240بسدتذفى 
  تػجج فخوق ذات دلالة إحرائية في السخونة الشفدية لجى عضشة مغ السسخضضغ

 سخيخ بالاغػاط تعدى لستغضخ الاقجمية 240بسدتذفى 
  تػجج فخوق ذات دلالة إحرائية في الاتدان الانفعالي لجى عضشة مغ السسخضضغ

 سخيخ بالاغػاط تعدى لستغضخ الجشذ   240بسدتذفى 
 خوق ذات دلالة إحرائية في الاتدان الانفعالي لجى عضشة مغ السسخضضغ تػجج ف

 الأقجميةسخيخ بالاغػاط تعدى لستغضخ  240بسدتذفى 
  تػجج علاقة ذات دلالة إحرائية بضغ السخونة الشفدية والاتدان الانفعالي لجى

 بالأغػاطسخيخ  240عضشة مغ السسخضضغ بسدتذفى 
 
 الدراسة  أهداف .4

 الجراسة الحالية تدعى الى تحقضق اليجف الخئيدي و ىػ 

التعخف عمى العلاقة بضغ السخونة الشفدية والاتدان الانفعالي لجى السسخضضغ بسدتذفى 
 سخيخ لػلاية الاغػاط،  و مشو نتصخق للاىجاف الفخعية نحكخ مشيا : 240

 ػاطبالأغسخيخ  240مدتػى السخونة الشفدية لجى السسخضضغ بسدتذفى  -أ

 بالأغػاطسخيخ  240مدتػى الاتدان الانفعالي لجى السسخضضغ بسدتذفى  -ب

الكذف عغ الفخوق بضغ السخونة الشفدية والاتدان الانفعالي لجى السسخضضغ  -ج
 سخيخ بالاغػاط شبقا لستغضخ الجشذ  240بسدتذفى 
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 الكذف عغ الفخوق بضغ السخونة الشفدية والاتدان الانفعالي لجى السسخضضغ -د
 الأقجميةشبقا لستغضخ  بالأغػاطسخيخ  240بسدتذفى 

 أهطية الدراسة .4

تشاولت الجراسة بعس مغ الدسات الذخرية و ىي فئة ميسة في السجتسع،  حضث 
تشاولت ىحه الجراسة فئة مغ السسخضضغ الحيغ يػاجيػن شتى الرعػبات و دور السخونة 

 الشفدية في الترجي ليحه السراعب و السذكلات 

 تشسية سمػك الاتدان الانفعالي و غخسو في افخاد السجتسع و السسخضضغ خاصة -

التحمي بالسخونة الشفدية في جسيع مياديغ الحياة الاجتساعية و التي تسذ العلاقات  -
 الاندانية بأشكاليا السختمفة 

 فزل كسا ىي و محاولة التغضخ للأ الأخخيغدور الاتدان الانفعالي بالتقبل بآراء  إبخاز-

معخفة الجور الفعال التي تمعبو السخونة الشفدية و الاتدان الانفعالي في الجانب  -
 ليا  الإيجابيالشفدي و التأثضخ 

اثخاء السكتبة بسرصمحات عمسية تكاد تكػن ججيجة في حجود عمع الصالبتان و زيادة  -
 البحث فضيسا و ربصيا بستغضخات اخخى 

 مصطلحات الدراسة  .5

 الطرونة الظفدية:  -1

امتلاك القجرة عمى التعامل مع السذكلات والتحجيات والتػتخ والزغػط الشفدية و كحلظ 
الشيػض مججدا بعج التعخض لمعؿبات والشكدات والسرائب،  والتعافي بعج الرجمة،  ىي أن 

 ( 9تدبح دون أن تغخق،  و تشحشي و تسضل دون ان تشكدخ )آل جلالة ،ص

الذجة و  أوقات( بانيا عسمية التكيف الدميع و الجضج في 2001 و عخفيا )قػتو
، او القجرة عمى التحكع بالسذاعخ و القجرة ، الثقة بالشفذالأملات مع بقاء الزغػط و الرجم

و التعاشف معيع و ىي امتلاك الفخج لسجسػعة  الأخخيغعمى حل السذكلات و فيع مذاعخ 
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ػط مشيا القجرة عمى الالتدام و القجرة عمى مغ سسات تداعجه عمى مػاجية مرادر الزغ
 (419ص  0201)الجهظطيهالدفاسفة ،الحياتية  الأمػرالتحجي و القجرة عمى التحكع في 

 :  اجرائيا

تعخف عمى انيا الجرجة الكمية التي يتحرل عمضيا السسخضضغ بالسدتذفى عمى مؿياس 
 السخونة الشفدية 

 الَتزان الَنفعالي :

: ىػ الاشارةالى ذلظ الاساساو السحػر الحي تشتطع  1978عخفو مرصفى سػيف 
حػلو جسيع جػاني الشذاط الشفدي التي اعتجنا ان ندسضيا بالانفعالات او التقمبات الػججانية 

بالخضا عغ الشفدي او باختلال ىحا الاستقخار، و مغ حضث تحؿيقيا لذعػر شخز بالاستقخار 
مام الديصخة مغ خضا ، و بقجرتو عمى التحكع في مذاعخه اوبإنفلات ز نفدو او باختلال ىحا ال

 (050، 1978.)سهيف،بجيو 

 : اجرائيا

تخى الباحثتان ان الاتدان الانفعالي ىػ حالة التخوي و السخونة الػججانية حبال السػاقف 
الجونية ،و اعخ الانفعالية السختمفة التي تجعل الافخاد الحيغ يسضمػن ليحه الحالة فمجييع مذ

ىحا التعخيف ة، و التذاؤم ،ومداجيع متقمب و يذعخون بالانؿباض و الكأب، و تديل اثارتيع
 لاتدان يكػن مقابل العرابية 

 : الططرضين

ىع الفئة التي درست في معاىج الذبو الصبي )مسخض( ،مداعج تسخيس ،مخبخي و 
 يعسمػن بالسدتذفى يقػمػن بخجمة السخضى عمى اكسل وجو

 :  اجرائيا

يكػنػ عضشة مغ دراستشا  وان قبللادوات الجراسة و ا استجابػالحيغ  ىع مجسػع السسخضضغ
 الحالية 
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 الدراسات الدابقة:  .6

بالخغع مغ قمة الجراسات التي قج تشاولت متغضخات الجراسة الحالية تع البحث عغ 
مجسػعة مغ الجراسات الصان تػصل الصالبتان الصايجاد مجسػعة مشيا قج تشاولت دراسات 
السخونة الشفدية و علاقتيا ببعس الستغضخات و دراسات اخخى تشاولت الاتدان الانفعالي و 

 الاخخى و نحكخ مشيا ما يمي :  علاقتيا ببعس الستغضخات

س السخحمة : بعشػان ؾياس الاتدان الانفعالي لسجر  1998دراسة البهادلي 1.  6
ىجفت الجراسة الى بشاء مؿياس الاتدان الانفعالي ؾياس الاتدان الستػسصة ومجرساتيا و 

الانفعالي لسجرس السخحمة الستػسصة و مجرساتيا فزلا عغ التعخف عمى الفخوق في الاتدان 
[ مجرس و 300الانفعالي عمى وفق متغضخات الجشذ و العسخ تألفت عضشة الجراسة مغ ]

الارتباط و التحمضل العاممي بػصفيا وسائل  مجرسة في تخبية البرخة و بعج استخجام معامل
إحرائية،  تػصمت الجراسة الصان متػسط درجات الاتدان الانفعالي لمعضشة اقل مغ الستػسط 
الفخضي لمسؿياس كسا أشارت الى عجم وجػد فخوق ذات دلالة إحرائية وفق متغضخ الجشذ 

 (078، 0226)عرفات فضيلة 

الحكاء و الاتدان الانفعالي، ىجفت الجراسة التعخف الى : بعشػان  0224دراسة عذاب  0. 6
[ شالب 300قػة و اتجاه العلاقة بضغ الحكاء و الاتدان الانفعالي، تألفت عضشة الجراسة مغ ] 

و شالبة مغ كمية التخبية الاسلامية في الجامعة السدتشرخية ،استخجم الباحث الحكاء المفطي 
تدان الانفعالي مغ إعجاد الباحثة،  و بعج استخجام و مؿياس الا 2003الحي اعجه العبضجي 

، تػصمت رتباط بضخسػن و الاختبار الثانيالػسائل الاحرائية السشاسبة مشيا معامل الا
 الجراسة الى وجػد علاقة إحرائية دالة بضغ الحكاء و الاتدان الانفعالي 

 (078-079، 0226، مرجع سابق) 

: بعشػان مدتػيات السخونة الشفدية و علاقتيا  0218دراسة الضيدان الحطيدي محمد  4. 6
بالتقبل الإجتساعي لصمبة الجامعة الضخمػك . ىجفت الجراسة الى التعخف الى مدتػيات 

، وجػد اي فخوق بضغ تقبل الحات ل الاجتساعي لصمبة جامعة الضخمػكالسخونة الشفدية و التقب
فدية لجييع، تكػنت عضشة الجراسة مغ و تقبل الاخخيغ تعدى لستغضخ مدتػيات السخونة الش
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لجراسي الاول مغ عام ( شالبا و شالبة مغ الصمبة السمتحقضغ بالجامعة لمفرل ا650)
مؿياسا لمسخونة الشفدية ياسضغ مؿياسا لمتقبل الاجتساعي و استخجم الباحثان مؿو  2015/2016

مبة الجامعة الضخمػك  ية لجى شأشارت الشتائج الى وجػد درجة متػسصة لسدتػى السخونة الشفد
درجة متػسصة لكل مغ مجالي تقبل الحات لسدتػى التقبل الاجتساعي ككل، و درجة متػسصة و 

. كسا اضيخت الشتائج وجػد علاقة بضغ مدتػى الآخخيغ لجى شمبة جامعة الضخمػك و تقبل
 ، حضث تبضغ وجػدالشفدية لجى شمبة جامعة الضخمػك التقبل الاجتساعي و مدتػى السخونة

فخوق ذات دلالة إحرائية بضغ تقبل الحات و تقبل الآخخيغ و باختلاف مدتػى السخونة 
، لرالح تقبل الاخخيغالضخمػك، و  الشفدية تبعا لسدتػى السخونة الزعيف لجى شمبة جامعة

الى وجػد فخوق ذات دلالة إحرائية بضغ تقبل الحات و تقبل الآخخيغ باختلاف  اضافة
تبعا لسدتػيي السخونة الشفدية الستػسط و السختفع لجى شمبة جامعة مدتػى السخونة الشفدية 

 (164 -142،  0218) الضيدان ،الضخمػك ولرالح تقبل الحات 

بعشػان السخونة الشفدية و علاقتيا بالقجرة عمى تجيضد  0202دراسة عبد الجهاد ، 4. 6
السعمػمات لجى شلاب كمية اليشجسة بجامعة السشيا ، ىجفت الجراسة الى معخفة شبيعة 
العلاقة بضغ السخونة الشفدية و القجرة عمى تجيضد السعمػمات لجى شلاب كمية اليشجسة 

ب مغ الكمية اليشجسة جامعة السشيا ) [ شال300بجامعة السشيا بسرخ . و تكػنت العضشة مغ ]
( اناث ، اتبعت الجراسة السشيج الػصفي و اشتسمت ادوات الجراسة 150( ذكػر ، و )150

و مؿياس القجرة عمى تجيضد  (0217إعداد آسيا عيد العلهم ،عمى مؿياس السخونة الشفدية)
شخدية دالة بضغ  السعمػمات ) إعجاد الباحث ( اسفخت الشتائج عغ وجػد علاقة ارتباشية

السخونة الشفدية و القجرة عمى تجيضد السعمػمات لجى شمبة كمية اليشجسة،  و يسكغ التشبؤ 
 بالقجرة عمى تجيضد السعمػمات مغ خلال السخونة الشفدية 

 (046-191، 0202) عبد الجهاد ، 

: بعشػان التجفق الشفدي و علاقتو بالإتدان الانفعالي ىجف  0202دراسة حظان  5. 6
البحث الى التعخف عمى العلاقة بضغ التجفق الشفدي و الاتدان الانفعالي لجى عضشة مغ 

 19مسخضي العشاية الفائقة في السدتذؽيات الحكػمية بسكة مكخمة في جائحة كػرونا كػفضج 
الاتدان الانفعالي لجى مسخضي العشاية الفائقة ، و معخفة الفخوق في درجة التجفق الشفدي و 
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، و تع استخجام لجشذ والخبخة، مكان العسلفي السدتذؽيات الحكػمية،  تبعا لستغضخات ا
التجفق الشفدي،  مؿياس الاتدان الانفعالي،  و قج تع تصبضق ادوات البحث عمى عضشة بمغ 

ػصمت نتائج البحث الى : ( مسخضا و مسخضة بالسدتذؽيات الحكػمية ، و ت100عجدىا )
( بضغ التجفق الشفدي و الاتدان 0.01وجػد علاقة سالبة دالة احرائيا عشج مدتػى دلالة )

الانفعالي لجى مسخضي العشاية الفائقة في السدتذؽيات الحكػمية تعدى لستغضخ الجشذ لرالح 
ية الفائقة في الحكػر ووجػد فخوق دالة احرائيا في مدتػى التجفق الشفدي لجى مسخضي العشا

السدتذؽيات الحكػمية تعدى لستغضخ الخبخة لرالح الاقل مغ عذخ سشػات،  وعجم وجػد 
فخوق دالة احرائيا في مدتػى الاتدان الانفعالي لجى مسخضي العشاية الفائقة في 
السدتذؽيات الحكػمية تعدى لستغضخ الجشذ ]ذكػر / اناث [ و عجم وجػد فخوق دالة 

لاتدان الانفعالي لجى مسخضي العشاية الفائقة في السدتذؽيات الحكػمية احرائيا في مدتػى ا
 (0202) حظان ، تعدى لستغضخ الخبخة

: ىجف البحث الى التعخف عمى العلاقة بضغ  0201دراسة شيطاء محطهد  6.6
درجات الزضق الشفدي و كلا مغ إستخاتيجيات السػاجية و السخونة الشفدية لجى عضشة مغ 

( و كحلظ الكذف عسا اذا كانت فخوق covid19في ضل جائحة كػرونا ) ىضئة التسخيس
ذات دلالة إحرائية في أبعاد الزضق الشفدي وفقا لاختلاف متغضخي : الشػع )ذكػر و اناث( 

سشػات ( و التفاعل بضشيسا ، و ايزا التحقق  10سشػات / اكثخ مغ 10و الخبخة ) اقل مغ 
إستخاتيجيات السػاجية و السخونة الشفدية  غ خلال ابعادمغ امكانية التشبؤ بالزضق الشفدي م

لجى السسخضضغ والسسخضات العاممضغ بسدتذؽيات جامعة السشرػرة في ضل جائحة كػرونا و 
قج استخجمت الباحثة السشيج الػصفي لتحقضق اىجاف الجراسة ،و تكػنت العضشة الشيائية مغ 

سغ تخاوحت اعسارىع ( مسخض و مسخضة مغ العاممضغ بسدتذؽيات جامعة السشرػرة م200)
( و استخجمت الباحثة مؿياس الزضق 6،41( بانحخاف معياري قجره ) 60،  25بضغ ) 

الشفدي )إعجاد الباحثة ( مؿياس إستخاتيجيات السػاجية ) إعجاد الباحثة( مؿياس السخونة 
الشفدية ) إعجاد الباحثة( ، قامت الباحثة بحداب الخرائز الديكػمتخية و ذلظ لتحقق مغ 

تع ادوات البحث بسعاملات الرجق و ثبات مختفع . و أسفخت الشتائج عغ وجػد علاقة تس
مػجبة بضغ ابعاد مؿياس الزضق الشفدي و الجرجة الكمية و احج ابعادإستخاتيجيات السػاجية ) 
السػاجية الستسخكدة حػل الانفعال ( بضشسا تػجج علاقة سالبة بضغ ابعاد الزضق و الجرجة 
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الاخخ مغ أبعاد إستخاتيجيات السػاجية ) السػاجية الستسخكدة حػل السذكمة (  الكمية و البعج
( ، ووجػد علاقة ارتباشية 0.01حضث ان معاملات الارتباط جسيعيا دالة عشج مدتػى )

سالبة بضغ ابعاد الزضق الشفدي و السخونة الشفدية حضث ان معاملات الارتباط جسيعيا دالة 
الى وجػد فخوق دالة احرائيا في أبعاد الزضق الشفدي وفقا ( بالاضافة0.01عشج مدتػى )

 10لاختلاف متغضخي : الشػع ]الحكػر / الاناث [ لرالح الاناث ، و الخبخة ) اقل مغ 
سشػات ، و ايزا امكغ التشبؤ 10سشػات ( لرالح الخبخة اقل مغ  10سشػات / اكثخ مغ 

و السخونة الشفدية لجى السسخضضغ بالزضق الشفدي مغ خلال ابعادإستخاتيجيات السػاجية 
 Covid19والسسخضات العاممضغ بسدتذؽيات جامعة السشرػرة في ضل جائحة كػرونا 

 (0201) شيطاء ، 

: ىجفت الجراسة الى التعخف عمى التأثضخ السباشخ و غضخ 2021دراسة رشا حدن7.6
و )كستغضخ مدتقل (و الرسػد الشفدي السباشخ بضغ الاتدان الانفعالي ) كستغضخ وسيط ( 

دافعية الانجاز كستغضخ تابع لجى عضشة مغ الاشباء و السسخضضغ بالسدتذفى الجامعي 
-باسضػط و التعخف عمى مجى اختلاف الاتدان الانفعالي باختلاف محل الاقامة )ريف

و دراسات عميا ( -بكالػريػس شب  - حزخ( و السؤىل العمسي )بكالػريػس تسخيس
لظ الرسػد الشفدي و دافعية الانجاز بتصبضق السقاييذ الرسػد الشفدي التفاعل بضشيسا و كح

[مغ الاشباء و السسخضضغ بالسدتذفى 200و الاتدان الانفعالي و دافعية الانجاز لجى عضشة ]
الجامعي باسضػط و استخجمت الباحثة السشيج الػصفي السقارن و مجسػعة مغ 

 spssتحمضل السدار باستخجام امػس -ي الاسالضبالاحرائية )التحمضل العاممي التػكضج
"Amos v 20 " IBM-  تحمضل التبايغ ( و اضيخت الشتائج وجػد تاثضخايجابي و دال

إحرائيا بضغ الاتدان الانفعالي و كل مغ دافعية الانجاز و الصسػح و سمػك الانجاز بضشسا لا 
عمسي لكغ تأثخ السػاجية يتأثخ متغضخ الاتدان الانفعالي بالستغضخ محل الاقامة و السؤىل ال

الانفعالية فقط بسحل الاقامة ،بل تأثخت الجافعية بكل مغ متغضخي ) محل الاقامة و السؤىل 
 العمسي( لا يتأثخ الرسػد الشفدي بكل متغضخي ) محل الاقامة و السؤىل العمسي( 

: ييجف البحث الخاىغ الى استكذاف دور السخونة  0204دراسة امل احطد  8. 6
 19ة كستغضخ معجل لمعلاقة بضغ الإكتئاب و تػىع السخض لمصاقع الصبي لفضخوس كػفضج الشفدي
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ايان السخونة  الشفدية تؤثخ في العلاقة بضغ متغضخ الاكتئاب و متغضخ تػىع السخض لجى 
مذارك مغ الصاقع  65،و ذلظ مغ خلال عضشة قػاميا  19الصاقع الصبي لفضخوس كػفضج 

الاشباء و السسخضضغ والسسخضات  و مػضفي الرحة تتخاوح  مغ 19الصبي لفضخوس كػفضج 
عاما ، حضث تع استخجام مؿياس بيظ لؿياس متغضخ الاكتئاب مكػن  50الى  22اعسارىع مغ 

بشج و مؿياس  23بشج ، و مؿياس تػىع السخض مغ ) اعجاد الباحثة ( مكػن مغ  21مغ 
بشج ،و قج ابجت الشتائج  18،ب.ص( مكػن مغ  2016السخونة الشفدية، )سالع العحري ،

الفخض الاول انو تػجج علاقة قػية بضغ متغضخ معجل لمعلاقة بضغ الإكتئاب و متغضخ تػىع 
السخض و عجم تأيضج الفخض الثاني و ىػ ان السخونة الشفدية متغضخ معجل لمعلاقة بضغ 

عاد متغضخ ، اي انو مع استب 19الاكتئاب و تػىع السخض لجى الصاقع الصبي لفضخوس كػفضج 
السخونة الشفدية تػجج علاقة قػية بضغ متغضخ الإكتئاب و متغضخ تػىع السخض لجى الصاقع 

 ( 2023) امل احسج، 19الصبي لفضخوس كػفضج 

 التعقيب على الدراسات الدابقة : 

مغ خلال اشلاع الصالبتان عمى الجراسات الدابقة تػصمػا الصان الجراسة الحالية اتفقت 
مع الجراسات الدابقة في بعس الجػانب مغ ناحية ، و اختمفت معيا في بعس الجػانب مغ 
ناحية اخخى . فسغ حضث السػضػع اتفقت الجراسة الحالية مع الجراسات الدابقة في التػجو 

تغضخ السخونة الشفدية و متغضخ الاتدان الانفعالي كذكل عام و خاصة نحػ تشاول مػضػع م
في اختيار العضشة لجى السدتذؽيات مغ حضث الاشباء و السسخضضغ في اشتساليا لكلا 
الجشدضغ ] الحكػر و الاناث [ أما مغ ناحية الاختلافات السجمة بضغ ىحه الجراسة و سابقاتيا 

الجدئيات حضث درست التأثضخ و التأثضخ الذخري،   فشخى ان بعس الجراسات اختمفت ببعس
في حضغ اخخى درست عضشة مغ شمبة و الاخخى في دراسة السجرسضغ و في السقابل كل 
الجراسات تشاولت السسخضضغ و السسخضات بالسدتذفى ، و يكسغ الاختلاف بحجع العضشة 

ع الا و ىػ السشيج الػصفي ايزا . كحلظ اتفقت الجراسة الحالية مع سابقاتيا في السشيج الستب
كحلظ مغ ناحية الجػانب الشفدية لبعس الجراسات الدابقة و التي قج تشاولت الحالة الشفدية 

، اما مػقع الجراسة الحالية  covid 19لمسخضضغ العاممضغ بالرحة في ضل جائحة كػرونا 
و الاتدان مغ الجراسات الدابقة يكػن مغ اىجافيا الكذف عمى مدتػى السخونة الشفدية 
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الانفعالي لجى عضشة الجراسة و كحا الكذف عغ الفخوق بضغ السسخضضغ العاممضغ بالسدتذؽيات 
 و الجشذ و مشو العلاقة بضغ متغضخات الجراسة 

 الَستفادة من الدراسات الدابقة : 

 معخفة الاىجاف التي قامت عمضيا الجراسات الدابقة -

 بة لمكذف عغ الشتائج و تحمضميا و تفدضخىا الاحرائية السشاس الاشلاع عمى الاسالضب-

الاستفادة مغ الجراسات الدابقة مغ تحمضل و مشاقذة الشتائج الستحرل عمضيا في -
 الجراسة الحالية 

الاستفادة مغ الجراسات الدابقة في صياغة اسئمة الجراسة و فخوضيا ، و اىجافيا ، و -
 خاءات الجراسةالاخرائي و كيؽية تصبضق اج ايزا بتحجيج الاسمػب

 الاختيار الامثل لمعضشة -
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 الأولمراجع الفصل 

 تساعي وعلاقتو بالسخونة الشفدية ( : التفاعل الاج2020غاده مبارك محمد اليشجاوي )
لجى عضشة مغ شلاب الجامعة عخعخ9 مجمة شباب الباحثضغ في العمػم التخبػية العجد 

 الخامذ9الدعػدية

(: السخونة الشفدية وعلاقتيا بالسيارات 2016العدري )سالع بغ صالح بغ سيف 
  عسان  الاجتساعية لجى شمبة كمية العمػم الذخعية بدمصشة عسان 9رسالة ماجدتضخ،

(: مداىسة معشى الحياة في ضيػر السخونة 2021لضشجة مشرػري ، خجيجة مياح)
  بدكخة  دتضخ،الشفدية لجى مسارسي الرحة العسػمية في ضل جائحة كػرونا، رسالة ماج

(: الاتدان الانفعالي وعلاقتو بكل مغ الدخعة 2006محسػد إسساعضل محمد ريان )
الإدراكية والتفكضخ الابتكاري لجى شمبة الرف الحادي عذخ بسحافطات غدة ، رسالة 

 غدة -ماجيدتضخ، جامعة الأزىخ 

السعخفة : عمع الشفذ الايجابي ، دار   (2016مججي أحسج محمد عبج الله )  
 الشذخ والتػزيع.  الجامعية

( : فعالية بخنامج إرشادي تكاممي قائع عمى ميارات 2018حسجية بشت بصي العشدي )
التفكضخ الايجابي لتشسية الاتدان الانفعالي والسخونة الشفدية لجى التمسضحات السخاىقات بالسخحمة 

 عػديةالستػسصة مشصقة عخعخ ، رسالة ماجدتضخ، السسمكة العخبية الد

( : ؾياس الاتدان الانفعالي لجى شمبة معاىج 2008الدبعاوي ، فزضمة عخفات محمد )
اعجاد السعمسضغ والسعمسات الحيغ تعخض أسخىع الحالات الجىع والتفتير والاعتقال مغ قبل 
قػات الاحتلال الأمخيكي وأقختيع الحيغ التي لع يتعخضػ ليا ، مجمة التخبية والعمع ، السجمج 

 3عجد ، ال15

(: السخونة الشفدية وعلاقتيا بالقجرة عمى تجيضد 2020عبج الجػاد ، عاشف سضج )  
السجمة السرخية لمجراسات الشفدية  -السعمػمات لجى شلاب كمية اليشجسة بجامعة السشيا 

  الجسعية الشفدية
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( : مدتػيات السخونة الشفدية وعلاقتيا بالتقبل 2018الطضجان ، الحسضجي محمد ) 
 15تساعي الصمبة جامعة الضخمػات ، السجمة الجولية لمعمػم التخبػية والتعميسية ،العجد الاج

معالسو ونساذج مغ دراستو . مكتبة  -عمع الشفذ الحجيث  1978مرصفی  -سػيق 
 الأنجمػ السرخية القاىخة : دار وىجان لمصباعة والشذخ

اكية و التفكضخ الإبتكاري ( : الاتدان و علاقتو بكل مغ سخعة الادر 2006ريان ،محمد )
 بسحافطات غدة ،رسالة ماجيدتضخ ،جامعة الازىخ ،غدة 11لجى شمبة صف 
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 تمهيد 

( 3102ابؽ حلاوة بخز مفيػم السخونة الشفدية مع ضيػر عمع الشفذ الإيجابي يعخفيا  
شفدية أوالزغػط الانيا عسمية التػافق الجيج والسػاجية الإيجابية لذجائج، صجمات، نكبات، 

، كسا تعشى السخونة الشفدية القجرة عمى التعافى مغ التأثيخات العادية التي يػاجييا البر
الدمبية ليحه الذجائج أو الشكبات أو الأحجاث الزاغصة والقجرة عمى تخصييا أو تجازوىا 

ى تحقيق بذكل إيجابي ومػاصمة الحياة بفعالية واقتجار.السخونة ىشا تعشي مقجرة الفخد عم
التكيف عشجما يحجث أؼ تغيخ في السػاقف، ويسكغ تحقيق التكيف عغ شخيق تبجيل أو 
تعجيل أو تغييخ الأىجاف والحاجات حيث يعجل الفخد سمػكو استشادا إلى خبخاتو الدابقة مع 

و ليا  (.22،ص 3112)معرؽمة ،الحخص عمى عجم تكخار الدمػكيات الفاشمة الدابقة 
 بشاءىا ستعخف عمييا في ىحا الفرل  مبادغ و صفات و شخق 
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 مفهؽم المرونة النفدية -0

عمع الشفذ ىػ مرجر اىتسام خاص ليحه السخحمة مغ الحياة، والحؼ يذيخ إلى أن 
السخاىقة تتزسغ مجسػعة مغ عػامل الخصخ التي تؤثخ عمى الرحة الشفدية لمسخاىقيغ في 
جسيع أنحاء العالع، فثسة أعجاد متدايجة مغ السخاىقيغ يعانػن مغ بعس الاضصخابات الشفدية 

لسذكلات الدمػكية بسا في ذلظ اضصخابات الدمػك. وغالباً ما تختبط مثل القمق والاكتئاب، وا
مذكلات الرحة الشفدية بالآثار الدمبية عمى نسػ الذباب والتشسية وجػدة الحياة، فزلًا عغ 
التكاليف السخىقة عمى الأسخ والسجتسع ككل. وبالإضافة إلى ذلظ، تذيخ البحػث عمى نحػ 

لمتكيف والتعامل مع التحجيات التي تػاجييع خلال ىحه  متدايج إلى أن أساليب السخاىقيغ
السخحمة يسكغ أن تؤثخ عمى حياتيع السدتقبمية. لحا، فسغ السيع والسشاسب مػاصمة استكذاف 
العػامل التي تديع في حساية السخاىقيغ مغ ىحا السذكلات والسدارات التي تعدز نتائج 

الانفعالي الحؼ تع الحجيث عشيسا أنفاً، والتي السخونة، إضافة إلى اليقطة العقمية والتشطيع 
يسكغ أن تداعج سسات الذخرية الإيجابية جسيعيا عمى حساية السخاىقيغ ووقايتيع مغ 
مخاشخ السذكلات التي يتعخضػن ليا في حياتيع اليػمية. كيف يتعامل الشاس مع الأحجاث 

بة بسخض خصيخ ، الرعبة التي تغيخ حياتيع؟ مػت شخز عديد، خدارة وضيفة، الإصا
التعخض ليجسات إرىابية، أو غيخ ذلظ مغ الأحجاث الرادمة وكميا أمثمة لخبخات الحياة 
الرعبة ججاً، إذ يدتجيب بعس الشاس لسثل ىحه السجسػعة مغ الأحجاث بسجسػعة مغ 
الانفعالات والأحاسيذ بالحيخة والغسػض وعجم التأكج، ومع ذلظ يتػافق برػرة عامة بذكل 

الدمغ مع مػاقف الحياة الرعبة والطخوف الزاغصة، لكغ ما الحؼ يسكشيع مغ جيج عبخ 
ذلظ التػافق أو التأقمع ؟ إن ىحا التأقمع والتػافق الحؼ يتزسغ التػافق الإيجابي مع ضخوف 

 الحياة الرعبة والأحجاث الزاغصة 

 أ. تعريف المرونة النفدية:

 ، وىي تذكل كسا تخػ Resilienceما يعخف بالسخونة الشفدية 

إحجػ الدسات الإيجابية التي يقػم عمع الشفذ الإيجابي بجراستيا  ( 32,ص  3101) راج،
( إذ عخفو كسا ورد في العالسي بأنو الجراسة Seligmanوالحؼ ضيخ عمى يج سميغسان )

 العسمية لمخبخات والدسات الفخدية والايجابية مغ أجل تصػيخىا ونسائيا. فالأشخاص الحيغ
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يعانػن مغ مذكلات نفدية كثيخة في حياتيع، غالباً ييتسػن بحالتيع ويصمبػن السداعجة مغ 
الآخخيغ مغ أجل الػصػل إلى درجة مغ الدعادة والخضى عغ أنفديع، إنيع يخيجون بشاء 
عشاصخ قػة لذخريتيع وليذ مجخد ترحيح ضعفيا، وىع يخيجون حياة ليا معشى وىجف. 

واحجة مغ الدسات الإيجابية الخاسخة والقػية التي تداعج الأفخاد  وىحا يعشي أن السخونة ىي
إلى حالة الارتجاد أو العػدة بدخعة إلى الحالة الصبيعية التي تعخضت لمخمل بعج حادث 

 صادم ومؤذ وغيخ سار.  

و تعخف السخونة الشفدية القجرة عمى إيجاد البجائل والتكيف الإيجابي لمزغػشات أو 
التعمع والتغييخ. وتعتبخ السخونة مغ أكبخ مؤشخات الرحة الشفدية وذلظ تحسل الإحباط، و 

عمى عكذ السخضى الحيغ يترفػن بالترمب والشسصية والأحادية. أما السخونة فيي ذات 
قيسة تكيفية كبخػ سػاء في التعامل مع الحاجات الشفدية وإشباعيا، أم في التفاعلات مع 

قجرة عمى الإبجاع والخخوج عمى السألػف في أنساط الآخخيغ. كسا أنيا تأتي في أساس ال
 .ات، أو القجرة عمى تغييخ السشطػرالتفكيخ مغ خلال إقامة روابط ججيجة بيغ السعصي

 (23،ص3112) مرطفى ، 

و السخونة الشفدية مجسػعة مغ العسميات التي تداعج الشاس عمى التعامل مع 
 (regina,2018,p4الزغػشات وتعدز الدمػك التكيفي )

والسخونة أيزاً ىي القجرة عمى تغييخ الحالة الحىشية بتغيخ السػقف، وىحا ما يصمق عميو 
( أؼ التسدظ بالسػقف أو الخأؼ Rigidityبالتفكيخ التباعجؼ. وعكديا الجسػد أو الرلابة )

 أو التعرب. ويسكغ تحجيج نػعيغ مغ قجرات السخونة

: سخعة الفخد في إصجار أكبخ  (SpontaneousFlexibility. السخونة التمقائية )1
عجد مسكغ مغ الأفكار الستشػعة والسختبصة بسذكمة أو مػقف مثيخ ويسيل الفخد وفق ىحه 

 القجرة إلى السبادرة

 التمقائية في السػاقف ولا يكتفي بسجخد الاستجابة.

  (Adaptive Flexibilityالسخونة التكيفية : ) 2
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جعة الأدبيات الخاصة تع تحجيج السخونة ضسشاً بأنيا قجرة التحسل و مغ خلال مخا
العاشفي وتع استخجاميا لػصف الأشخاص الحيغ يطيخون الجخأة والقجرة عمى التكيف في 

شػر ىحا السفيػم في مجال الصب  Wagaild& Young, 0991)أعقاب مرائب الحياة 
تعخيف السخونة بػصفيا قجرة ديشامية الشفدي، كسا في بشاء التحميل الشفدي حيث تع تحجيج 

لمذخز لتعجيل السدتػػ الذكمي لديصخة الأنا في أؼ اتجاه، بػصفيا وضيفة لمخرائز 
 (29.22،  3102)عجيب، السصمبية لمدياق البيئي. 

و تعخف ايزا السخونة : القجرة عمى إيجاد البجائل والتكيف الإيجابي لمزغػشات أو 
غييخ. وتعتبخ السخونة مغ أكبخ مؤشخات الرحة الشفدية وذلظ تحسل الإحباط، والتعمع والت

عمى عكذ السخضى الحيغ يترفػن بالترمب والشسصية والأحادية. أما السخونة فيي ذات 
قيسة تكيفية كبخػ سػاء في التعامل مع الحاجات الشفدية وإشباعيا، أم في التفاعلات مع 

بجاع والخخوج عمى السألػف في أنساط الآخخيغ. كسا أنيا تأتي في أساس القجرة عمى الإ
 التفكيخ مغ خلال إقامة روابط ججيجة بيغ السعصيات، أو القجرة عمى تغييخ السشطػر .

 (23،ص3112،) مرطفى

 Buffering factor( السخونة عمى أنيا عامل صاد Rutter, 1985و عخف روتخ )
الحؼ يحسي الأشخاص مغ الاضصخابات الحىانية ويرف الأشخاص السخنيغ بأن لجييع 
احتخاماً لمحات ويؤمشػن بالفعالية الحاتية، ولجييع مخدوناً مغ ميارات حل السذكلات والخضى 

( Beardslee 1989(، كسا وصفيا )interpersonalعغ العلاقات بيغ شخريتو )
 زباط الحات، احتخام الحات والديصخة عمى البيئة.السخونة بأنيا: الثقة بالحات ان

الأشخاص السخنيغ عمى Druss& Douglas, 0922)وصف دروس ودوغلاس 
أنيع في العادة لجييع الجخأة أو الذجاعة، والتفاؤل في مػاجية السػت والسخض والعجد 

 الخمقي، مؤمشػن بقػتيع

 .ويخكدون عمى العشاصخ الإيجابية في حالاتيع أو مػاقفيع
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ويعخف "رزوق السخونة باعتبارىا خاصية تشع عغ القجرة عمى التكيف والتلاؤم، وميدة 
تذيخ إلى الانفتاح عمى صعيج القجرات والقػػ، والاستعجاد مغ جانب السخء لتصػيعيا 

 وملاءمتيا بحيث تشصػؼ عمى قابمية التصػيع".

لحؼ يرل إلى درجة وتعخف السخونة أيزاً بأنيا: الحج الفاصل بيغ الثبات السصمق ا
الجسػد، والحخكة السصمقة التي تخخج بالذيء عغ حجوده وضػابصو، أؼ أن السخونة حخكة لا 
تدمب التساسظ، وثبات لا يسشع الحخكة  ونلاحع أن كل ىحه السعاني الدابقة مغ التػسط 

 والقابمية لمتغيخ، والأخح بأيدخ الحمػل وغيخىا، معاني تتزسشيا السخونة.

ىي عسمية التػافق الجيج  PsychologicalResilienceسخونة الشفدية و تعخف ال 
والسجابية الإيجابية لمذجائج الرجمات الشكبات، أو الزغػط الشفدية العادية التي يػاجييا 
البذخ مثل: السذكلات الأسخية، ومذكلات العلاقات مع الآخخيغ، والسذكلات الرحية 

 ية.الخصيخة، وضغػط العسل ،السذكلات السال

كسا تعشي السخونة الشفدية بأنيا القجرة عمى التعافي مغ التأثيخات الدمبية ليحه الذجائج، 
أو الشكبات، أو الأحجاث الزاغصة، والقجرة عمى تخصيا، أو تجاوزىا بذكل إيجابي، 

 3102)أبؽ حلاوة، ومػاصمة الحياة بفاعمية واقتجار" )الجسعية الأمخيكية لمصب الشفدي 
( أن السخونة الشفدية: ىي القجرة عمى الاستسخار في مػاجية 2002وريج ) ويخيساستغ(2)

التحجيات والذجائج، وىشاك عجد مغ السختكدات أو العػامل التي تداىع في السخونة مثل: 
التفاؤل وحل السذكلات، والكفاءة الحاتية، والتشطيع الحاتي، والجعع العاشفي، والتعاشف، 

 والخوحانية Kashdan, &Rottenberg ,2014( والعلاقات القػية

( أن السخونة الشفدية: ىي القجرة عمى الاستسخار في 2011كسا يخػ ميذال إن )
التخكيد عمى لحطة الحاضخ دون استعخاض الأفكار الدمبية أو التذتيت وعجم السحاولة 

 لمتجشب 

السخونة الشفدية عمى أنيا تشصػؼ عمى يعخف الرفات الذخرية السييئة لمشجاح في  
مػاجية الذجائج، ويعخفيا عمى أنيا القجرة عمى التفاوض بشجاح مع محغ ومرائب الحياة، 

( السخونة الشفدية عمى أنيا Newman,  والقجرة عمى الاستسخار في تحقيق الحات. ويعخف 
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التكيف في مػاجية السحغ، والرجمات الشفدية والسعاناة وضغػشات تذيخ " قجرة الفخد عمى 
( عمى أنيا القجرة عمى التكيف Federالحياة السدتسخة ذات الأىسية بالشدبة لو، ويعخفيا ,

 بشجاح لمزغػط الحادة، الرجمات والاشكال السدمشة مغ السحغ أو السرائب ويعخفيا 

. (Zautra and al عمى أنيا تذيخ إلى " مقجار الزغػط التي يتحسميا الفخد بجون تغييخ )
جػىخؼ في قجرتو عمى متابعة أىجافو، وىي تعصي معشى لمحياة، وتديج مغ قجرتو عمى البقاء 
عمى مدار حياة مخضية ومخنة"، كسا ويعخفيا عمى أنيا " تكيف إيجابي في مػاجية مخاشخ 

 Wright and al .2013,17السحغ والذجائج 

 وقجرة الشطام الجيشاميكي لمفخد عمى التعافي مغ الاضصخاب".

 ىحا، ويسكغ أن يشطخ إلى السخونة الذخرية كسا أشار إلييا جػلسان 

(1995 ,Gulman في ) (2004 .,Herr, et al مغ زاوية الحكاء العاشفي باعتباره أكثخ )
ألف مشيا مثل: الػعي الحاتي، ( انصلاقاً مغ الدسات التي يت10أىسية مغ حاصل الحكاء )

والتحكع بالانفعالات، السثابخة، والحساسة، والجافعية الحاتية، والتعاشف، والمياقة الاجتساعية، 
ويخػ جػلسان أن ىحه الدسات ىي التي تسيد الشاس الشاجحيغ والستفػقيغ في الحياة الػاقعية، 

و مغ مراعب، وشجائج وتجعميع قادريغ عمى مػاجية التغيخات مغ حػليع بسا تحسم
وضغػط، وىي تسثل تخياقاً لمعػاشف الخارجة عغ الديصخة ولميأس، ومذاعخ الإحباط، 
والعجوانية، وعجم الاىتسام بالآخخيغ ، ونطخاً لسا تسثمو ىحه الدسات في الذخرية الدػية، 

ج فإنو يسكغ العسل عمى تشسيتيا وتعديدىا وصقميا لجػ الصمبة بذكل مشيجي مغ خلال بخام
 الإرشاد السجرسي، والتجخل مغ قبل السخشجيغ الستخرريغ.

 self-resilienceمفيػماً ججيجاً لسخونة الحات  Lifton( ,1993ولقج استخجم ليفتػن )
(؛ باعتبارىا ضاىخة سيكػلػجية Protean Selfأشمقعميو الحات الستحػلة أو تحػل الحات ) 
ذكلات، والتحجيات، ومطاىخ العشف والحخوب، مخافقة لعرخنا الحالي السميء بالتغيخات، والس

وبالتالي فيػ يخػ أن ىحه الحات ىي جدء لا يتجدأ مغ ىحا العالع، ويخػ أنو عمى الخغع مغ 
أن بعس جػانب حياتشا غيخ قابمة لمتشبػ، فإن الأفخاد يطيخون مخونة بذكل مفاجئ وغيخ 

ػلة يجب أن تكػن مشبتة عمى متػقع، وأن الإمكانات الإندانية السشجمجة في الحات الستح
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الانفتاح والتغيخ، وعمى ذات متعجدة الجػانب في الحخكة السدتسخة بصخيقة تسكغ مغ السذاركة 
ومػاصمة الاستكذاف، والتجخيب الذخري، وبحلظ تربح الحات مخنة بذكل مفاجئ، 

 وتدتفيج مغ أجداء ىشا وىشاك، وبصخيقة ماتبقييا حية ومدتسخة. 

 (29.22،  3102)عجيب، 

تعخيفيا، فشقػل: إنيا امتلاك   ( 9 ص، 3131بندر ال جلالة )السخونة الشفدية حدب 
القجرة عمى التعامل مع السذكلات والتحجيات والتػتخ والزغػط الشفدية، وكحلظ الشيػض 
مججدا بعج التعخض لمعكبات والشكدات والسرائب، والتعافي بعج الرجمة أن تدبح دون أن 

وإنسا أيزًا تغخق، وتشحشي وتسيل دون أن تشكدخا ىي ىي ليدت فقط لتحسل الألع الشفدي، 
القجرة عمى عجم الانذغال بو ىي مديج مغ التفاؤل والثقة، والإنجاز، والتػازن والتقبل، 
والأمل، والتػاصل، والقجرة عمى التعمع والتعمع مغ الفذل والتعاشف الحاتي، وحل السذكلات 

ن، والسػقف والتفكيخ الإيجابي والصسػح، واليجوء والاستخخاء، وإدارة السذاعخ، والإيسا
واقتشاصالفخص، والتخصيط، والػعي برحة الجدج وغيخىا.ىي ميارة يسكغ تعمسيا واكتدابيا، 
ولكػنيا ميارة فيي تخزع الذخوط إتقان أؼ ميارة أخخػ، تتحدغ حيغ نيتع بيا، وتزعف 

 حيغ نيسميا. كسا أنيا مجسػعة متشػعة مغ عادات تفكيخ وعادات سمػكية.

 النفدية :المفاليػ المرتبطة بالمرونة  -3

 تتذابو السخونة الشفدية مع بعس السفاليع أخخػ نحكخ مشيا :

( : انيا القجرة عمى اعادة بشاء الذخرية 1991: يعخفيا جخمازؼ )مرونة الانا -0-3
 والقجرة عمى التذافي مغ السحشة. 

ىي القجرة عمى التكيف مع شخوط الػاقع والاحتفاظ بأوضاع الفعالية قؽة الانا  -3-3
، والتػافق مع السصالب الاجتساعية والاتدان والقجرة عمى التحكع في الانفعالات وفي  متدنة

التعبيخ عشيا في مػاقف الغزب، ومػاقف الخضى ، وعشج الخػف ، وتحقيق الرحة 
 الشفدية.
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يقرج بو قجرة الفخد عمى مػاجية الازمات والكخوب و  :المناعة النفدية -2-3-
تحسل الرعػبات والسرائب ، ومقاومة ما يشتج عشيا مغ افكار ومذاعخ، غزب وسخط 

 وعجاوة وانتقام ، وافكار بأس و عجد و الحدامية وتذاؤم.

بالقجرة عمى الشجاح، حيث ان التفكيخ  والإحداسالتفاؤل  ػىالايجابي التفكير  - 2-3
 ذل مقجمة لمػصػل اليو والتفكيخ بالشجاح سبب لإدراكو ونيمو .بالف

: ىػ القجرة عمى مػاجية الطخوف السختمفة في الحياة  الهدوء الانفعالي -2-3
 الحدشة مشيا والديئة بالذجاعة والحدم والبيجة والإنذخاح

ختمفة : ىػ قجرة الفخد عمى التحكع والديصخة عمى تفاعمتو السالاتزان الانفعالي -6-3
ولجيو مخونة في التعامل مع السػاقف والاحجاث الجارية بحيث تكػن الاستجابات الانفعالية 

 مشاسبة لمسػاقف التي تدتجعي ىحه الانفعالات.

( بانو التعاير مع الاحجاث والسػاقف 2009يعخفو تفاحة ) الثبات الانفعالي -3-3
الحالة السداجية ، والاعتجال في بالثبات الشدبي ، مع القجرة عمى ضبط الشفذ واستقخار 

 اشباع الحاجات الشفدية والبيػلػجية 

وىػ قجرة الفخد عمى التػافق مع نفدو ومع السجتسع الحؼ  :التؽافق الايجابي -2-3
يعير فيو وىحا ما يؤدؼ بو إلى التستع بحياة خالية مغ التأزم والاضصخابات يعشي ىحا ان 

 و كسا يتقبل الآخخيغ ..يخضى الفخد عغ نفدو، وان يتقبل ذات

: ىػ تمظ العسمية الجيشاميكية السدتسخة التي ييجف بيا الذخز  القدرة عمى التكيف -9-3
يغيخ سمػكو ، ليحجث علاقة أكثخ تػافقا بيشو وبيغ البيئة . و يعخف ايزا بانو القجرة  الحؼ 

 عمى تكػيغ العلاقة السخضية بيغ السخء وبيئتو.. 

: ىي مجسػعة مغ الخرائز الشفدية تذسل متغيخات  النفدية الرلابة 01-3
الالتدام ووضػح اليجف والتحكع والتحجؼ وىحه الخرائز مغ شأنيا السحافطة عمى الرحة 

 الشفدية والجدسية والامغ الشفدي بالخغع مغ التعخض للأحجاث الزاغصة. 

 (30.33، 3103)برقيقة،محمدعمي
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 : نماذج نعرية في تفدير المرونة النفدية -2

 Psychoonaltysis Perspective  المنعؽر النفدي  0-2

السؤسذ الفعمي لسجرسة التحميل الشفدي ، ويخػ أن في  S Freudفخويج سيجسشج
( الجوافع الفصخية أؼ الفخد يػلج مدود بيا وتتزسغ  IDالذخرية ثلاث قػػ ىي اليػ )
الذخرية الحؼ يػجو ( وىي الجانب الػاعي مغ Egoغخيدتيغ الجشذ والعجوان والأنا )

( الأنا الأعمى أو super Egoللإندان نحػ الدمػك السشاسب لمعقل والسشصق والػاقع )
الزسيخووضيفة الخقابة عمى أفعال اليػ ويذيخ إلى الكيع الخمكية الدائجة في السجتسع. ويخػ 

نا( فخويج أن قجرة الفخد عمى مػاجية الذجائج والطخوف والسحغ الرعبة مخىػن بقػة )الأ
والأنا الأعمى وذلظ لأن الأنا تخزع لسبجأ الػاقع  وقجرتيا عمى إحجاث التػازن بيغ اليػ

ومعتجلا ووضيفتيا أيزا الجفاع عغ الذخرية وتػافقيا مع  امشصكيا ومػضػعيوتفكخ تفكيخا 
البيئة وحل وحل الرخاع بيغ الحاجات الستعارضة لمفخد أن فخويج لخز السخونة الشفدية مغ 

( procreaton( يمييا الإنجاب ) creationضيفي في ثلاثية : الإنجاز ) الإبتكارمشطػر و 
( عغ تػضيف الصاقات والإمكانيات في مسارسة حياة بشاءة يمييا Recreationالتخويح)

الإنجاب الحؼ يدتشج إلى القجرة عمى الحب والإرتباط الدوجي والعاشفي ، والػصػل إلى 
 والإستستاع بسباىج الحياة وتججيج الصاقات الحيػية  الشزج الشفدي الزخورؼ ؼ تخويح

 وجهة النعر الؽظيفية نعرية وليػ جيمس: 3-2

  (jamsنعرية وليػ جيمس )

أكجت ىحه الشطخية عمى وضائف الإندان العقمية أكثخ مغ تأكيجىا عمى محتػػ 
 وضيفة الدمػك مغالذعػر، واىتست ىحه الشطخية أيزا بجراسة التػافق لجػ الأفخاد وذلظ لأن 

، وأن الإدراك نذاط عقمي الشطخية ىػ التكيف الأفزل لمبيئةوجية نطخ أصحاب ىحه 
يعتسج عمى الػضائف الأخخػ كالحاجات والإنفعالات وقدع وليع جيسذ الشاس إلى صشفيغ 

 ىسا:
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( toughMindedأصحاب العقمية السترمبة : ويتدع ىحا الرشف بالعقمية الخذشة ( 
 العسمية السباشخة . ربالأمػ وييتسػا 

أصحاب العقػل السخنة ويتدع ىحا الرشف بالعقمية السخنة الصبيعية وييتسػا بالشطخة 
  Behavioursim perspectiveالدمػكية  رالعقل السشطػ التأممية ).ناعسة( 

تيتع السجرسة الدمػكية بالدمػك القابل لمكياس ولا تذتغل بالذخرية وبيشت الشطخية 
عمى أساس مغ البحػث التجخبية السعسمية بيجف تفديخ الدمػك الإنداني ، ومغ  الدمػكية

. أو تعج الذخرية في B SKINER( وسكشخ )pavlovأبخزأقصاب ىحه الشطخية باقمػب ) 
رأؼ سكتخ خيالا أو وىسا في جػىخىا، فالشاس يخون ما يفعمو الآخخيغ ويدتشتجػن 

ة أصلا في ذىغ صاحبيا وأن الإستعجادات الخرائز الجوافع الدسات القجرات السػجػد
 الجاخمية

تفديخات غيخ كافية لمدمػك والجوافع والإنفعالات لا تجخل في حدابات سكشخ لأنيا مغ 
وجية نطخه لا يسكغ ملاحطتيا ثع لا يسكغ التعامل معيا ما دمشا غيخ قادريغ عمى رؤيتيا 

 .وأنو يجب تحػيميا إلى متغيخات سمػكية قابمة لمسلاحطة 

أن السخونة الشفدية مغ وجية نطخ الدمػكييغ تتصمب الكفاية والديصخة عمى الحات ، 
والقجرة عمى قسع الدمػكيات التي لع تعج مغ السعدزات الإيجابية ، وتعمع الدمػكيات الفاعمة 
في بمػغ الأشياء الجيجة، وتتحقق مغ ىحه السخونة إذا استصاع السخء أن يكذف الذخوط 

ة في الصبيعة والسجتسع التي يدتصيع السخء عمى وفقيا سج احتياجاتو وتجشب والقػانيغ الكامش
 (02،02،  3103مرجع سابق)السخاشخ  

 The(: بعج الشسػذج الثلاثي )  1982الشسػذج الثلاثي ) ليخ يشخ و سسيث 
resilience  ) اول نسػذجSmith &wenner ,1982 الحؼ قجمو. ويخ يئخ وسسيت (

)triarchic) Modelof   شخح لػصف وتفديخ السخونة الشفدية يتزسغ تأثيخات العػامل
البيئية في تكػيشيا لجػ البذخ . وتعدػ السخونة الشفدية وفقاً ليحا الشسػذج الى تفاعل بيغ 

 التأثيخات ثلاثة عػامل وىي :

 عػامل تتعمق بالأفخاد أنفديع .. 1
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 عػامل راجعة لخرائز البيئة الأسخية . 2

 الى خرائز البيئات الاجتساعية الأوسععػامل راجعة  3

 نمؽذج كاريؼ ريفيتش :  

ربسا يكػن مغ السفيج لمتػاصل الى فيع افزل السزاميغ و دلالات الكيسة الػقائية 
 لمسخونة الشفدية ان يبيغ السكػنات الخئيدية ليا مغ اشار نسػذج ..

كتابي الصفل ( التي اشتخكت مع سيمجسان في تأليف Karen Relvichكاريغ ريفيتر
الستفائل (، و )عامل السخونة ( بأن مغ يتستعػن بالسخونة الشفدية يطمػن شيمة حياتيع 
متستعػن بيحه الخاصية الايجابية بالخغع مغ السراعب أو الاحجاث الزاغصة التي 
يػاجيػنيا خلال رحمة حياتيع . وقج تسكشػا مغ خلال بحػثيع في ىحا السجال مغ تحجيج عجد 

لتي تسيد ذوؼ السدتػيات العالية مغ السخونة الشفدية مشيا عمى سبيل السثال : القجرات ا
التستع بخوح السخح والفكاىة . ومع ذلظ لا يعخف عمى وجو التحجيج شخق معيشة تجفع الشاس 
باتجاه السخح وروح الفكاىة والجعاية لحلظ لع تتعخض ريفيتر وآخخون ليحه الخاصية أو القجرة 

ذلظ عمى سبع قجرات أخخػ تخػ أنيا تتكػن مغ ميارات متعمسة قابمة وركدت بجلًا مغ 
 لمتعجيل أو حتى التغيخ

وعمى الخغع مغ أىسية ىحه القجرات الدبع بالشدبة لمسخونة الشفدية العامة تؤكج ريفيتذان 
التفاؤل أكثخ ىحه السكػنات أىسية في ىحا السجال . وتخػ ان التفاؤل مغ اىع الجوافع التي 

لبذخ عمى مػاصمة الحياة بأيسان وأمل. وتحجد ريفير سبع مكػنات أساسية لمسخونة تحخض ا
الشفدية تعج أساس الػقاية مغ الاضصخابات الشفدية والدمػكية فزلًا عغ كػنيا محجدات 

 التشعع وجػدة الحياة وىي :

ضبط أو الديصخة عمى الانجفاعات : يتسيد ذوو السدتػيات العالية مغ السخونة  1
دية بالقجرة عمى تحسل الغسػض وبالتالي لا يشجفعػن ىكحا بجون اتخاذ قخارات متعجمة الشف

مثيخة اذ انيع قادرون عمى التخيث والتجيخ ومعالجة الاشياء أو الاحجاث تأممياً قبل اتخاذ قخار 
 او ترخف معيغ .



المرونة النفسية                                                                 الفصل الثاني :  
 

32 
 

ىي  الػعى بالانفعالات والسذاعخ أو تشطيع الانفعالات والسذاعخ : القجرة الأولى 2
تعخف السخء وتحجيجه للانفعالات والسذاعخ التي تديصخ عميو وعشج الزخورة القجرة عمى 

 الديصخة عمى ىحه السذاعخ والانفعالات .

:التفاؤل : ويعشي ذلظ أن يتبشى ويتبع الانداناسمػب الػصف والتفديخ التفاؤلي وما 3
خيالية غيخ السدتشجة الى الػاقع تعشيو ىػ التفاؤل الػاقعي الحؼ يبعج الاندان عغ التػىسات ال

ومغ يطيخون تفاؤلًا ىلامياً غيخ واقعياً مسكغ ان يجس رأسو في التخاب متعامياً عغ الحقائق 
والػاقع. وبالتالي فالتفاؤل الحكيقي أو الػاقعي ىػ ذلظ التفاؤل الحؼ يجفع الاندان باتجاه حل 

 ايجة وتمسذ جػانب الخيخ فيو.لسذكلاتو مغ خلال رؤية الػاقع ووصفو وتفديخه بجون مد 

التحميل الدببي : ويعشي القجرة عمى التفكيخ الذامل في السذكلات التي تػاجييا .  4
ومغ يحرمػن عمى درجات مختفعة عمى السقاييذ التي تكيذ السخونة الشفدية ىع الاشخاص 

سدببة ليا القادرون عمى الشطخ الى السذكلات مغ زوايا متعجدة لمتبرخ بسختمف العػائل ال
 والحمػل السختمفة السحتسمة لمتغمب عمييا 

التعاشف ويعشي القجرة عمى قخاءة وفيع انفعالات ومذاعخ الآخخيغ وليحه القجرة  5
 أىسية بالغة

 لمسخونة الشفدية لدببيغ أساسيغ ىسا :

الأول : يداعج التعاشف الافخاد عمى اقامة والاستسخار في العلاقات الاجتساعية 
 مع الآخخيغ. الستبادلة

الثاني : تعج ىحه العلاقات الاجتساعية الايجابية القائسة عمى التعاشف مرجراً رئيدياً 
مغ مرادر السدانجة الاجتساعية والشفدية وبالتالي تعج عامل وقاية مغ الاضصخابات الشفدية 

 والدمػكية .

قاييذ لاشخاص الحيغ يحرمػن عمى درجات مختفعة عمى الس ان الى وتججر الاشارة
التي تكيذ الػعي بالانفعالات والسذاعخ وفيع الانفعالات والسذاعخ الحاتية ويسيمػن أكثخ إلى 
التعاشف مع الآخخيغ مقارنة بسغ يحرمػن عمى درجات مشخفزة عمى السقاييذ السذار 

 الييا .
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: ويعشي ببداشة شجيجة ثقة السخء في قجرتو عمى حل السذكلات .  : فعالية الذات6
بط فعالية الحات جدئياً عمى الأقل بسعخفة السخء لسكامغ قػتو ومباشغ ضعفو وتخكيده كسا تخت

عمى حدغ تػضيف مكامغ قػتو لتسكيشو مغ التػافق الايجابي مع احجاث ووقائع الحياة. 
وتؤكج ريفيتر عمى اختلاف مفيػم فعالية الحات عغ مفيػم تقجيخ الحات بسعشى آخخ ان 

ضا السخء عغ ذاتو بل انيا مجسػعة مغ السيارات السختكدة عمى فعالية الحات ليدت مجخد ر 
 فكخة التسكغ مغ التػافق مع احجاث ووقائع الحياة الايجابية والدمبية.

 : أتخاذ المخاطر المحدؽبة 3

: ويقرج بحلظ حدبسا تخػ ريفيتر الاستعجاد للأقجام عمى السخاشخة السحدػبة أو 
ختفعة عمى مقاييذ السخونة الشفدية لجييع رغبة السشاسبة . ومغ يحرمػن عمى درجات م

وارادة وقابمية عالية لتجخيب الاشياء أو الاعتقاد بأن السحاولة والخصأ بل والفذل أحياناً جدءاً 
 مغ الحياة.

وأكجت ريفيتر عمى أن ىحه القائسة ليدت كاممة او ليدت نيائية . واضافةالى انو ليذ 
 درجات مختفعة عمى ىحه الابعادمغ السحتسل ان يحرل الاندان عمى 

 (33.32، 3106)عبد الرحبة،زينة 

 -نمؽذج مرازيغ ومرازيغ

) قجم "مخازيظ ومخازيظ Mrazek and Mrazek ,1987 357-360أحج الشساذج (
التفدخية لمسخونة الشفدية ركد عمى السيارات والقجرات والسيارات السعخفية والحؼ لا يأخح 

ي تحتػػ عمى عشاصخ مغ قبل الإنجاز ولكغ ىي ميارات حياة وجية الشطخ الكلاسيكية الت
وعادات تعسل عمى اكتداب الفخد قجرة عمى مػاجية مخاشخ البيئة السحيصة والترجػ ليا 

 وىي كالتالي:

لمخصخ القجرة عمى إدراك وتشطيع والتػافق مع متصمبات الػضع  الاستجابة الدخيعة-
الاجتساعي السفاجئ مغ أجل تجشب الزخر، وغالباً ما يختبط سمػك اليقطة الدائجة مع ىحه 

 السيارة.
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 قجرة الصفل عمى الكيام بسيام مدئػليات أكبخ مغ العسخ الستػقع مشو. الشزج السبكخ-

 ى إبعاد ذاتو عغ السذاعخ الحادة.وىي قجرة الفخد عم فرل الانفعال-

 الخغبة في التعمع مغ الأخصار في بيئة الفخد قجر السدتصاع البحث عغ السعمػمات-

القجرة عمى تكػيغ علاقات تؤدػ إلى مداعجات  تبقى شػال العسخ تكػيغ علاقات-
 ومدانجة في أوقات الأزمات

مى تأمل وترػر حالة في وىي قجرة الفخد ع التػقع الترػيخػ الاستشتاجي الإيجابي-
 السدتقبل بعج ما يشقزى أوقات الأزمة.

القجرة عمى تحسل السدئػلية الذخرية لأخح قخارات حاسسة  الكيام بسخاشخة حاسسة-
وإتخاذ قخارات حتى إذا كانت تمظ القخارات والأفعال مغ السسكغ أن تؤدػ بو إلى خصخ 

 شخري 

القجرة عمى الإيسان بأن الفخد يدتحق أن يحبو  محبػباً  الذخز بكػن  القشاعة -
 الآخخون.

 القجرة عمى تحجيج الجػانب الإيجابية لمعجواني تحجيج قجرة العجواني-

للأحجاث الأليسة القجرة عمى معالجة الأحجاث الدالبة بالصخيقة  إعادة البشاء السعخفي-
 التي يجعل مشيا الفخد شيئاً مقبػلًا بالشدبة لو.

 جرة الفخد عمى الحرػل عمى الدعادة مغ خلال مداعجة الآخخيغ.ق الإيثار-

 القجرة عمى تكػيغ وجية نطخ إيجابية ومفعسة عغ التفاؤل والأمل-
 (22،ص  3133.)اسامة،السدتقبل

 مبادئ المرونة النفدية -2

  Acceptanceالتقبل  0-2
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أن "التقبل" في العلاج بالتقبل والالتدام  Hayes , Smith( 2005يخييايددسيت )
يعتسج عمى فكخة مفادىا أن محاولة التخمز مغ الألع، تزخسو وتديج مغ شغف الذخز بو 

 ,) إلى أن يكػن أكثخ ايلاماHayes & Smith ,2005( وتحػلو بحلظ 

لبا ما وبالتالي يمجأ العلاج بالتقبل والالتدام إلى تحقيق التقبل لجػ العسيل، فالتقبل غا
يُداء فيسو ويشطخ إليو عمى أنو استقالة أو سمبية في مػاجية الذجائج لكشو في الػاقع يعتبخ 
مبادرة جج نذصة. لأنو يذجع الحىاب إلى جية الاترال، والدعي بشذاط إلى معخفة ما الحؼ 

 يقمق، وما الحؼ يخيف.

والسذاعخ التي  ومغ ناحية أخخػ يشصػؼ التقبل عمى تمقي جسيع الانفعالات والأفكار
تجمب لشا الأحجاث. وبسجخد التخحيب بيحه الأحجاث الشفدية وبجون تحفع، يربح مغ الديل 

) إجخاء يخجم قيسشا ونفيع مغ ىحا أن التقبل Monestès& Villette ,2011( اتخاذ أؼ
يدعى الى تحديغ العلاقة بالأحجاث الشفدية واستكباليا برجر رحب والاعتخاف بػجػدىا في 

يعة البذخية وليذ برجىا ومحاربتيا أو محاولة تغييخىا مثمسا كان يجعػ اليو العلاج الصب
 الشفدي سابقا.

  Defusionفغ الاندماج 2-3

إن فظ الانجماج يخمق مداحة لمتػقف مؤقتًا وملاحع فعالية الاستجابة لمتجخبة الخاصة 
تجارب الخاصة بجلًا مغ أن وإدراك أن لجيشا السخونة في اختيار الصخيقة التي ندتجيب بيا لم

نكػن متفاعميغ أو نحاول تمقائيا التخمز مشيا أو تجشبيا بشتائج سيئة. عمى سبيل السثال 
تخيل أنو في كل مخة تعخض عميظ الفخصة لمحىاب إلى حفمة والتعخف عمى أشخاص ججد 

 في حيغ تتكػن عشجك فكخة أنظ :

ما يثيخ لجيظ الذعػر  سػف تتعخض لسػقف محخج وسيزحظ الجسيع عميظ و ىحا-
 بالقمق

وتتدارع دقات قمبظ وتتعخق. وبالتالي ستقابل ىحا العخض بالاعتحار عغ عجم -
 الحزػر ) تجشب السػقف وتفػت عميظ فخصة الاستستاع وإقامة علاقات مع الآخخيغ ..

  Contact With the Present Momentالتؽاصل مع المحعة الحالية  -2-2
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( الاترال بأنو " عسمية الاترال الكامل بتجخبتظ في ىحه 2007) Harrisعخف 
 المحطة. ما يعشي أن

تكػن مجركا تساما لتجخبتظ ىشا والآن وأن تكػن ميتسًا ومشفتحا ومتكبلًا لتمظ التجخبة. 
ففي مسارسة الاترال نخخج أنفدشا مغ الساضي أو السدتقبل ونعيج أنفدشا إلى ىحه المحطة، 

 بكل انفتاح

 الذات كمنعؽر2-2

 Self asىشاك ثلاث شخق لمشطخ إلى الحات الحات كسحتػػ  ACTوفقا لأدبيات 
content  والحات كعسميةself as process والحات كدياق ،self as context تتصمب ."

ىحه الفشية الشطخ مغ جػانب مختمفة مغ الحات ومعخفتيا. حيث يذتسل الحات كسحتػػ عمى 
شخرية. أما الحات كعسمية فيي الػعي الحاتي السدتسخ أو  أوصاف وتقييسات شفيية

الإحداس بالحات كسلاحطة الأفكار والسذاعخ والأحاسيذ الجدجية ( ، وأخيخا الحات 
 self asوالحؼ يُصمق عميو أيزا تدسية الحات كدياق  Self as perspectiveكسشطػر 
context  أو الحات السلاحطةobserving self تدامح لمحات كسا يعتبخ ، فيػ شعػر م

عمى أنو السكان الحؼ تطيخ فيو تجخبة الذخز واجخاء السلاحطات وىحا ما يجعمو في مختبة 
 سامية لأنو لا يكسغ عمى السحتػػ المفطي 

 Values 2-2 الكيػ 

العسلاء عمى التسييد بيغ الخيارات والأحكام السشصكية، فتحجيج الكيع يعتبخ  ACTيُعمع 
فالعسلاء ىشا يػاجيػن تحجيا في التفكيخ حػل ما يػدون أن تكػن عميو كسدألة اختيار. 

حياتيع في مجالات مختمفة كالأسخة الػضيفية والعلاقات الحسيسة والرجاقات والشسػ 
الذخري والرحة والخوحانية. ولكي يتسكشػا مغ مػاجية عكباتيع الشفدية السخيفة، سيكػن 

ىػ علاج سمػكي فإنو يدعى  ACTال بو. وبسا أن عمييع معخفة كيفية تقبل الحاضخ والاتر
إلى مداعجتيع عمى "الحخكة" وبشاء حياة أكثخ حيػية وىادفة، فالكيع تعسل كعشاويغ بػصمة 

 تػجو نحػىا أنساط مختمفة مغ الدمػك

 Committed Actionالالتزام بالعمل 6-2-   
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شػل مدار تحجيج الأىجاف في مشاشق محجدة عمى  ACTتتزسغ الالتدامات في 
الكيع، ثع العسل عمى ىحه الأىجاف مع تػقع وجػد الحػاجد الشفدية وإفداح السجال ليا عغ 
شخيق زيادة حجع ونصاق السشاشق التي يتع تشاوليا تجريجياً، كسا يتع إنذاء أنساط أكبخ وأكبخ 

ليجف مغ العسل السمتدم. ويتع تذجيع العسيل ليكػن مدئػلا عغ أنساط الإجخاءات الشاتجة وا
مغ ذلظ ىػ بشاء أنػاع الدمػك التي تعسل لرالح العسيل، وليذ ضجه بحيث تداعج عسميات 

والالتدام بالعسل  Valuesوالكيع  acceptanceوالتقبل   defusionفظ الانجماج 
Committed Action  العسيل عمى تحسل مدؤولية التغييخات الدمػكية والتكيف واستسخارىا

 (622-622،  3133زويرق،كمثؽمبالميهؽب )غنية  عشج الزخورة 

  :صفات الأفراد ذوي المرونة النفدية-2

الربخ بعج الربخ مغ أىع الخكائد والجعائع التي يجب ان يتعمى بيا كل فخد يخيج  1
ان يحقق الدعادة والدكيشة لشفدو في الجنيا والآخخة . لحلظ فقط أمخ الله عباده بالربخ وحث 

الآيات في القخآن الكخيع . قال تعالى : " يأييا الحيغ أمشػ استعيشػا عميو في العجيج مغ 
 (.153بالربخ والرلاة أن الله مع الرابخيغ ". )البقخة )

والأندان الربػر مغ الشاحية الشفدية ىػ الحؼ يتدع بالجج والخوية والاتدان الانفعالي 
مى العسل وبحل الجيػد لتحقيق وعجم التدخع أو الثػرة والتييج أو شجة الغزب. وىػ القادر ع

 أىجافو العمسية والعسمية .

: التدامح وىػ التغمب عمى ندوع الشفذ مغ السكابخة والاصخار عمى الخصأ وأعطع 2
أبػاب الاعتحار وأجميا ىػ مجاومة السدمع عمى الاعتحار وشمب العفػ والرفح مغ ربو جل 

" فأصفح عشيع وقل سلام فدػف وعلاه وىػ ما يدسى بالتػجو والتابة . فقال عد وجل 
 يعمسػن "

أنو يسكغ تحجيج مؤشخات الأنا وذلظ مغ  Wolin) -( 1993وفي ىحا الإشار يخػ )
 خلال الدسات الذخرية السسيدة لأشخاص ذوؼ السخونة العالية والتي تذسل:

: الاستبرار ىي قجرة الذخز عمى قخاءة وتخجسة السػاقف والأشخاص وتذسل 1
 القجرة عمى
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شخري علاوة عمى معخفة كيفية سمػك الفخد ليكػن متشاسباً مع  -اصل البيغ التػ 
 السػاقف السختمفة.

الاستقلال : ويذسل بعج الاستقلال عسل تػازن بيغ الذخز والأفخاد الآخخيغ  2
السحيصيغ بيكسا يذسل كيفية تكيفو مع نفدو بحيث يعخف مالو وما عميو وان الذخز 

ح )لا( عشجما يكػن مشاسباً أكثخ مسا يكػن عميو مغ كػنو السدتقل ىػ الحؼ يقػل بػضػ 
 متداىلًا وبديصاً في حالة مػاجية الحجث.

الأبجاع : ويذسل أجخاء خيارات وبجائل لمتكيف مع تحجيات الحياة بل وأكثخ مغ ذلظ  3
 الانجماج وأن الأفخاد مغ ذوؼ السخونة العالية يسكشيع أن يتخيمػا تتالي الأحجاث بسا يسكشيع

 مغ صشاعة واتخاذ القخار في مػاجيتيا.

: روح الجعاية وتعتبخ الجانب السزيء مغ الحياة لجػ الذخز السخن وحيث تسثل  4
القجرة عمى أدخال الدخور عمى الشفذ وإيجاد السخح اللازم لمبيئة السحيصة بو. وىحا ما يعتبخ 

 خاصية أو سسو مسيدة للأفخاد.

ى البجء في تحجؼ الأحجاث ومػاجيتيا وذلظ بعج السبادأة وتتزسغ قجرة الذخز عم 5
دراسة سخيعة وصحيحة تسثل قجرة الفخد عمى الحجس أؼ الإحداس بأدراك الشتائج الإيجابية 

 الرحيحة والدخيعة.

تكػيغ العلاقات : وتذسل قجرة الفخد السخن عمى تكػيغ علاقات إيجابية صحيحة  6
 لاجتساعي والعقمي مع مغ يحيصػن بو .وقػية مغ خلال قجرتو عمى التعامل الشفدي وا

: الكيع السػجية الأخلاق(: وتذسل البشاء الخمقي والخوحاني الرحيح لمذخز السخن 7
 والتي تتزسغ قجرتو عمى تكػيغ مفاليع روحانية وتصبيقيا مغ خلال تعاممو مع الأفخاد .

يدتسع الانتقادات : القجرة عمى تقبل الشقج والتعمع مغ الأخصاء يحتاج الأندان الى أن 8
فالأندان معخض أن يخصئ دون أن يذعخ بالخصأ . كسا الأندان يحتاج الى أراء الغيخ 
فالذخز الشاضج العاقل الحؼ يتستع بسخونة عالية يدتفيج مغ كل ما يػجو اليو مغ انتقادات 

 أيا كان مرجرىا ويكػن مدتعجاً أن يكيع السػاقف تكيساً مػضػعياً 
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السدؤولية والكيام بيا : أن الأندان الدػؼ يتحسل السدؤولية بججية و القجرة عمى تحسل 
ويحققيا دون اىسال والذخز الشاضج السخن يتجرب عمى مػاجية الخػف بػاقعية وبحلظ 

 يدتصيع أن يعالج التخدد ويقػم بحسل السدؤولية فالقجرة عمى حسل السدؤولية دليل عمى قجرة

 . الأندان عمى التكيف مع الػضع الججيج

: القجرة عمى اتخاذ القخارات السشاسبة لشفدو أن أحداس الأندان بالالتدام والسدؤولية 10
بجفعو ان يجرس كل مػقف بجقة وأن يتخح القخار السشاسب في وقتو دون تخدد فالأندان الحؼ 
لجية قجر مغ السخونة الشفدية لو القجرة عمى أن يرجر قخاراتو بشفدو )عبج صحبو،زيشة 

2016  ،18) 

 مقؽمات المرونة النفدية -6

: تشسية الكفاية : وىي تشسية قجرات الفخد العقمية والجدسية والاجتساعية بحيث ترل 1
 إلى درجة السيارة والكفاية وتداعج الفخد عمى التػافق مع متصمبات الحياة السختمفة.

 القجرة عمى التعامل مع العػاشف : وىي نسػ قجرة الفخد عمى ضبط انفعالاتو 2
وعػاشفو بحيث يتعامل معيا بسخونة ويعي عػاشفو بزبصيا في السػاقف التي يتصمب ذلظ 

 ويفدح لو السجال بالتعبيخ حيشسا يتصمب الأمخ.

: تشسية الاستقلالية الحاتية : بسعشى ان يعتسج الفخد عمى نفدو في أصجار قخارات  3
خيغ وخاصو الػالجيغ وكل تتعمق بسدتقبمو وحياتو وفي نفذ الػقت يدتسع الى نرائح الأخ

 مغ يخرو ويحاول أن يدتخمز مشيا ما يتسذى مع ذاتو .

تبمػر الحات : وىػ نسػ قجرة الفخد عمى فيع نفدو وذاتو وامكانيتو والعسل عمى  4
تشسيتيا ويػضع ذاتو ضسغ أشار معيغ بحيث يتلاءم مع الػاقع والذعػر الػاضح لذخريتو 

 وتأثيخىا عمى كل مغ يحيط بو.

نزج العلاقات الذخرية الستبادلة : وىي نسػ قجرة الفخد عمى أقامو العلاقات : 5
الذخرية والاجتساعية بحيث تربح متحخر مغ الانجفاعات وزيادة القجرة عمى التفاؤل 

 (09،  3103،زينه .)عبد صحبةوالاستجابة بصخيقو ليا علاقة باستجابة الآخخيغ 
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 :العؽامل المرتبطة بالمرونة النفدية -3 

لقج عخفت بعس الشطخيات العلاقات الجاعسة والخاعية، والتػقعات العالية الستساسكة، 
وفخص السذاركة والأثخ كالتأثيخ كعشاصخ ىامة لسخكشة الأنا، حيث أنيا تذجع الشسػ 

 وتدتصيع أنيا تػاجو الآثار الدمبية لعػامل الخصخ.

مجسػعة متفاعمة مغ العػامل في تكػيغ السخونة الشفدية العامة، وتطيخ كسا وتديع 
نتائج العجيج مغ الجراسات أن العامل الخئيدي في تكػيغ أو تشسية السخونة الشفدية ىي 
العلاقات الاجتساعية الدػية كالسدانجة داخل الأسخة وخارجيا، والتذجيع والسدانجة تفزي 

اك بعس العػامل السختبصة بالسخونة الشفدية وتتسثل في القجرة إلى تشسية وتعديد السخونة، وىش
عمى وضع خصط واقعية كاتخاذ الخصػات والإجخاءات اللازمة لتصبيقيا وتشفيحىا، والشطخة 
الإيجابية إلى الحات، والثقة في القجرات والإمكانات الذخرية ميارات التػاصل الإيجابي 

 الانفعالات القػية والانجفاعات. وحل السذكلات القجرة عمى تخويس وإدارة

وقج أوضح الخصيب أن الإسيامات التجخيبية في مجال البحث أضيخت أن مغ العػامل 
 السكػنة لمسخونة 

 الشفدية في الذخرية تتسثل فيسا يستمظ الإندان مغ القجرات-

قجرة الإندان عمى الاحتفاظ بدعادتو خلال إحداسو أنو سيحقق اليجف الحؼ يدعى  -
 .إليو

 قجرة الإندان عمى العسل السشتج، والدعي الحثيث لمديصخة عمى بشيتو الشفدية. -

 القجرة عمى السحافطة عمى الكفاية التػاصمية الذخرية. -

 قجرتو في السحافطة عمى علاقات واقعية مع الآخخيغ في بيئتو. -

الشحػ ويخمز الباحث إلى أن أىع العػامل السداعجة لتشسية السخونة الشفدية عمى 
 التالي:
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. القجرة عمى تخويس الانفعالات القػية والانجفاعات، مغ خلال التحكع في الشفذ في 
 أثشاء حجوث الزغػط الشفدية.

 . القجرة عمى تكػيغ علاقات واقعية، والتػاصل الإيجابي مع الآخخيغ.

. القجرة عمى وضع خصط واقعية واتخاذ القخارات وتشفيح الإجخاءات اللازمة لحل 
 لسذكلات.ا

. الشطخة الإيجابية لمحات والثقة في القجرات مغ خلال إدراكو الحكيقي ليا وللأحجاث مغ 
 حػلو.

 (03، 3133)مذير،عكبة . القجرة عمى الاحتفاظ بالكيع الخوحانية والخمكية. 

 :طرق بناء المرونة النفدية -2

 ( لبشاء السخونة الشفدية مشيا:2009ىشا شخق عجيجة ذكخىا حدان )

إن تجشب رؤية الأزمات عمى أنيا شكل مذكلات وتحػيل الإدراك لجػ الفخد لتكػن 
وسائل تحجؼ وعدم ومثابخة لمتكيف الايجابي معيا، ومحاولة أن تتجاوز الطخف الحاضخ 
وتصمع عمى السدتقبل، واعتقج عغ يقيغ أن السدتقبل أفزل مغ الحاضخ، وحاول أن تمتسذ 

مذاعخ الكجر والحدن الشاتجة عغ السراعب، كل ما يسكغ أن يخف أو يمصف مغ 
 والعذخات التي تػاجييا.

كسا أن تقبل التغييخ عشج الفخد واعتباره جدءا متزسشا بشيػيا في الحياة، وربسا لا يتسكغ 
الإندان مغ تحقيق وانجاز أىجافا معيشة في الحياة نتيجة السػاقف أو الأحجاث العربية 

، واعمع أن تقبل الطخوف التي لا يسكغ تغييخىا، يداعجك الزاغصة التي يتعخض ليا الإندان
 في التخكيد عمى الطخوف الأخخػ القابمة لمتغييخ والديصخة.

.. كسا أن قجرة الفخد لمتحخك نحػ أىجافو ليا دور ىام في بشاء السخونة الشفدية فزع 
ولمػاقع السحيط بظ، أىجافا واقعية قابمة لمتحقيق ومبشية عمى قخاءة دقيقة لإمكانياتظ وقجراتظ 

يقخبظ بالتجريج مغ تحقيق الأىجاف،  -حتى وإن بجػ إنجازا صغيخا  -وانتطع في أداء شيء 
وبجلا مغ التخكيد عمى ميام يتعحر تحكيقيا، أسأل نفدظ، ما الذيء الحؼ أعخف أن بإمكاني 
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اسسة أو تحكيقو وإنجازه اليػم ويقخبشي مغ التحخك في الاتجاه الحؼ أريج. اتخح قخارات ح
قاشعة تعامل مع السػاقف العريبة بأقرى ما تسمظ مغ شاقة أو قجرة واتخح قخارات حاسسة 

مغ الالتراق  الإيجابي بجلاتجفعظ باتجاه السػاجية والترجؼ الفعال والتػافق الشذط 
 بالزغػط واجتخار آلاميا. 

استكذاف نفدو، كسا يدتحدغ أن يشطخ الفخد ويتمسذ كل الفخص التي تجفعو باتجاه 
وعادة ما يتعمع الشاس الكثيخ عغ أنفديع، وربسا يكتذفػن أن جػانب نفدية ما لجييع قج 
تصػرت أو نست نتيجة مجاىجتيع وترجييع أو تأقمسيع الايجابي مع خبخات الفقجان أو 

 الأحجاث الزاغصة.

ع أن إذ يفيج الكثيخ مغ الشاس الحيغ واجيػا مراعب أو عذخات أو نكبات في حياتي
تجاوزىع الإيجابي لسا واجيػا، مكشيع مغ إقامة علاقات ثخية وإيجابية مع الآخخيغ، الإحداس 
بقػة وفعالية الحات، بل بسجخد الإحداس بالقابمية أو الإمكانية لمتعخض لسثل ىحه الذجائج يديج 

الإحداس  مغ الإحداس بكيسو وججارة الحات، والالتجاء إلى الإيسان والاحتساء بالجيغ، وتقػية
 بكيسة الحياة.

ه. وتعج الخؤية الإيجابية لمحات وأن تفتظ بقجرتظ عمى حل السذكلات وتقتظ في ذاتظ 
 (2009تزع نفدظ بتمقائية عمى بجاية شخيق السخونة الشفدية )حدان 

( ثسان شخق لبشاء السخونة الشفدية وىي: الكفاءة الحاتية 2012، وتحكخ )الدىيخؼ 
(Self-Efficacy ىحا يتصمب مدتػػ عالي مغ الثقة بالحات والإيسان بالحات التي تسكغ :)

الفخد مغ مقابمة أؼ تحج الكفاءة الحاتية تتزسغ أن يفيع الذخز عشجما يكػن العالع مرجر 
 تحج، فإن الذخز الحؼ لجيو قجرة يدتصيع الشجاح رغع التحجيات. 

يعخفػن ما يعتقجون بو ( الاشخاص السخنيغ Personal Visionالخؤية الذخرية )
ولجييع فكخة واضحة فيسا يخيجون انجازه أو ابتجاعو في حياتيع، مع الخؤية الذخرية رغع 

يدتخجميا الأشخاص عمى أنيا مػجيو لتحجيات الحياة، وتييئ أملًا في الحياة.  -غسػضيا 
( كػن الذخز مخنا ومتكيفا، تسكشو مغ Flexible & Adaptableالسخونة والتكيف )

ستجابة بسخونة لمتحجيات السجيػلة مغ خلال البحث عغ شخق لمتغمب عمى الأحجاث الا
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وتجعمو قادرا عمى التكيف مع الػاقع الججيج فإن ىحا يقمل مغ تأثيخ الرلابة في مػاجية 
( إن ابتجاع شخيقة مشطسة لمسيسات التي تحتاج إلى Organisedالتحجؼ البيئي. التشطيع )
لمحفاظ عمى الديصخة الذخرية في مػاجية الػجػد الفػضػؼ أو إكسال تزيف لمفخد قجرة 

 الأحجاث الخارجية الخارجة عغ الديصخة. 

 ويزيف حدان أيزا:

 إن الفخد الحؼ يزع الأمػر والأشياء في سياقيا وحجسيا الصبيعي عشجما تػاجو أحجاثا

تكيع  ضاغصة مؤلسة، بعج عاملا ىاما في إحجاث السخونة الشفدية لجيو ثع حاول أن
السػقف الزاغط في سياقو الػاسع وانطخ إلى السجػ البعيج الحؼ يسكغ أن يحتػؼ مثل ىحا 

 السػقف وتجشب التفكيخ التزخيسي.

لا تفقج الأمل وكغ مدتبذخا وممتسدا لمخيخ فيسا ىػ قادم، فالشطخة التفاؤلية تسكشظ مغ 
تخيل برخيا ما الحؼ تخيجه، تػقع الأشياء الإيجابية الجيجة ستحجث لظ في حياتظ، حاول أن ت

 بجلا مغ الححر والقمق مسا تخاف مشو.

إن الاعتشاء بالشفذ والاىتسام وتقجيخ الحاجات والسذاعخ، والانجماج في الشذاشات 
والخبخات التي تدتستع بيا، تديج مغ راحتظ واستخخاتظ، واحخص عمى مسارسة الألعاب 

يداعجك في التساسظ والاستعجاد لأؼ  الخياضية السستعة لظ، واعمع أن اىتسامظ بشفدظ
 ضاغط شارغ 

 وتكسل الدىيخؼ تمظ الصخق في الآتي:

(: البعج الخئيذ لمسخونة ىػ قجرة Interpersonal Interactionالتفاعل البيشذخري )
الفخد عمى الفيع والتعاشف مع الآخخيغ الشاس السخنػن يطيخون كفاءات في الحكاء الانفعالي 

عي الحاتي والاجتساعي والقجرة عمى استخجام ذلظ لإدارة أنفديع بفعالية السدتػػ العالي لمػ 
 وعلاقاتيع مع الآخخيغ.

: تتزسغ القجرة عمى حل السذاكل، إذ تسكغ الأفخاد  ProblemSolvingحل السذكمة 
مغ إيجاد الأسباب والحمػل السقابمة الأحجاث التي تكػن عمى تساس في الحياة اليػمية، فإن 
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غ يجربػن أنفديع ليتستعػا بحل السذاكل والتستع بسػاجية التحجيات السػجػدة في ىؤلاء الحي
 .حياتيع

(: فإن ىحا البعج يتزسغ صفة Social Connectionsالارتباشات الاجتساعية )
العلاقات الذخرية والسيشية الأشخاص السخنػن لجييع علاقات قػية مع أصجقاء مشتقيغ 

 لسذاكل والحمػل والإحباشات والأمال وىكحا.حدب مػاصفات كتقاسع الأفكار وا

( الأشخاص السخنػن يشذغمػن في التغيخ بفعالية والسػاجية مع Activeالفعالية )
الأحجاث غيخ السلائسة، الأشخاص السخنػن يجدمػن بحكخ مذاركتيع لمسػاقف الستغيخة 

 ويحافطػن عمى سيصختيع الذخرية مغ خلال تػكيجىع السحافطة عمى الكفاءة الحاتية 

 (32-31،  3106) العزري،سالػ 
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 الفرلخلاصة 

تتسثل السخونة في قجرة السخء عمي تجاوز ىحه السعاناة والاحتفاظ الفعال بحالتو الشفدية 
برػرة جيجة و ان الصخيق إلى السخونة قج تشصػؼ عمى العجيج مغ الرعػبات والزغػشات 
الشفدية السختمفة، كحلظ فإن السخونة الإيجابية ليدت أحج الدسات الشفدية التي قج يستمكيا 

اد أو قج لا يستمكػنيا، لحا فيي تتزسغ العجيج مغ الدمػكيات والأفكار والإجخاءات التي الأفخ 
 يسكغ تعميسيا وتصػيخىا لجػ أؼ شخز
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 :  تسهيد

تتسثلللل الرلللحة الشفدلللية عشلللل الفلللرد جلللي التلللؾازن بللليؽ جسيلللع جؾانللل  الحيلللاة   الاجتسا يلللة 
والجدللسية والروةيللة والعاط,يللةشخ والذللخص الللصؼ  تستللع يرللحة نفدللية جيلللة  س للؽ ان  ت يللف 
يذ ل جيل مع نفدو وبيئتو وعالسو الللاخميخ ويستملػ الذلعؾر يالدلعادة واب جابيلةخ وقلادر عمل  

  لل للو علاقلات صللحية مللع العاصملة وااصلللقا  والللزملا . ول لي  حللاجع الفللرد الاسلتستا  يالحيللاة
 اب جلللابيةياتيلللا قلللادرا ملللؽ خلاللللو عمللل  الت يلللف  أسلللمؾباعمللل  عاجيتلللو لا بلللل للللو ملللؽ أن  ظلللؾر 

 والزبط الانفعاليخ وىؾ ما  عرف يالاتزان الانفعالي  .
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 تعريف الانفعال: .1

 تعريف الانفعال جي المغة:

  انفعلش مظاو  جعمو جيؾ مشفعل وب صا تأثر يو انبداطا وانقباضا.

 تعريف الانفعال جي الاصظلاح

 عرجو السيلاةي عمل  أنلو تملػ الحاللة الؾجلانيلة الثلاصرة والسفاجئلة السرلحؾبة ياضلظرايات 
داخميلللة وخارجيلللة قلللل تللل ثر عمللل  سلللمؾك ابندلللان أملللو جدلللسيا ونفدللليا دون أن تتلللي  للللو جرصلللة 

 ؾاجق مع السؾقف الانفعالي.الت يف والت

عمللل  أنلللو ةاللللة ملللؽ اللاتلللؾازن بللليؽ ال لللاصؽ الحلللي ( 228، ص2007) بشيييي فه ييي  وعرجلللو 
وابندللان مللؽ جيللةث والسثيللرات الخارجيللة الساد للة والاجتسا يللة مللؽ جيللة أخللرػث مسللا ن ؾاالحيلل

  لل دؼ إللل  عيللؾر الانفعللالات يرللؾرة مفاجئللة ولحغيللة زاصمللةث تلللجعشا للاقتللرا  مللؽ  للي ث أو
 الابتعاد عشوث وت ؾن مرحؾبة ياضظرايات جدل ة خارجية.

أملللا الللللاىرؼ جيلللرػ أن الانفعلللال: تغيلللر مفلللاج  جلللي  خرلللية ابندلللانث وىلللؾ خ لللرة ذات 
صلللفةوجلانية ت ذلللف علللؽ الدلللمؾك والؾعلللاصف الفدللليؾلؾجية تذلللسل ابندلللان جلللي جسيلللع جؾانللل  

 ؾجية وىؾ ةالة  خريتو وي ثر جي سمؾأو الخارجي وجذعؾره ويراةبو تغيرات جديؾل

 (23ص2020) غظاس،مدعهدي،

 :تعريف الانفعال .2

 فيؼ مؽ أمسة انفعال اضظرا  وتغير جي ال اصؽ الحي مرحؾ  يإثارية وجلانيلة تتسيلز 
يسذللاعر قؾيللة وانلللجا  نحللؾ سللمؾك ذات  لل ل معلليؽ. إنللوث إذن ةالللة  للعؾرية وسللمؾك ةرأللي 

لمسذلللاىلة الخلللارجيث ىلللي  خلللاص يالشدلللبة لمذلللخص نفدلللو ىلللي ةاللللة مذلللاعر ثلللاصرة وبالشدلللبة
اضللظرا  جللي الشذلللاي العزللمي والغلللؼث ةيلللل  للرػ انقبللاض اليلللل وتقظلل  الج لليؽث واةسلللرار 

 العيشيؽ أو اتداعياث أو دمؾ  الحزنث أو سسا  أصؾات ضح ات السرح الخ .
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كللل انفعللال  بللارة عللؽ أتمللة مللؽ ابةدللاس وجللي نفللس الؾقللل تييلل  عزللمي الجانلل  الحدللي لا 
الحقلللاصق أسلللا  حللللث جلللي السلاةغلللةث ودنسلللا ىلللؾ مذلللاعر بللللون تحميلللل   دلللتخلم لمتللللليل عمللل 

والجانللللل  الحرأللللليث ىلللللؾ التيلللللل ف العلللللام أو اتجلللللاه ال لللللاصؽ الحلللللي جالارتيلللللاح أو الدلللللعادة ىلللللؾ 
الاستعلاد التام الحفع السؾقف أسا ىؾ عميوث أما الزليق أو التعاسلة جيلؾ  للل عمل  نلو. الفلرد 

مشللو. والتؾقللع ىللؾ الاسللتعلاد العللام والتييلل  لؾقللؾ   أو اتجاىللو نحللؾ تغييللر السؾقللف أو الللتخمص
ةلللث مللا. وبةبللارة أخللرػ  ت للؾن أللل انفعللال مللؽ ةالللة  للعؾرية وتأىلل  لمقيللام يعسللل. جالغزلل  
مثلًا  عؾر خاص وتأى  لمسقاتمةث والخؾف  عؾر خاص وتأى  لمير ث والسذاعر قل  ظملق 

ن السقلمللة مللؽ الحقللاصق السلاةغللةث عمييللا البظانللة الؾجلانيللة أو اارضللية الخم,يللةث بيشسللا تت للؾ 
وااجعللال السقرللؾدة جللي لحغللة مللا أللل انفعللال ىللؾ ةالللة إثللارة مشاسللبة واسللتجاية عللاىرة لسؾقللف 

ثوالفلرح اسلتجاية لمشجلاح .جزللا علؽ السغلاىر الخارجيلة يؽ جالخؾف استجاية انفعاليلة لمخطمع
حلللاد تغيلللرات أثيلللرة جلللي للانفعلللال والسذلللاعر اللاخميلللة السرلللاةبة للللوث تحللللث أثشلللا  الانفعلللال ال

أعزا  الجدؼ. ىصه التغيرات ىامة وتداعلنا جي تفدير أثير مؽ ردود ااجعال الستشؾعلة التلي 
 ترلر عؽ الذخص السشفعلث وفيسا  مي نصأر يعض ىصه التغيرات :

 تتدع ةلقة العيؽ وترتفع الجفؾن ياتدا  غير عادؼث بيشسا تجحع أرة العيؽ. -1      

 وقؾة خفقان القم .تزداد سرعة  - 2

 لللزداد ضلللغط الللللمث أسلللا  لللزداد أ زلللاً ةجلللؼ الللللم جلللي ااطلللراف يانقبلللاض الذلللرا يؽ  -3
ال  يرة يالجص ث جيشلجع اللم خارجياً نحؾ الجملل. إن تلؾرد الؾجلو الشلات  علؽ تللجق الللم ىلؾ أةلل 

 العلامات ااكيلة للانفعال .

ن سللاش الجملللمؽ بللرد أو خللؾف  سيللل الذللعر إللل  الؾقللؾف لشيا تللوث مدلل باً قذللعريرة ا -4
 للػ الفرد.

 تغيللر معلللل وعسللق التللشفسث يللالرغؼ مللؽ علللم التش لل  بشسللؾذج ىللصا التغيللرث جأةيانللاً  - 5
 در  التشفسث وأةياناً  بظل  . وقلل   لؾن التلشفس أ زلاً أكثلر عسقلاً أو انخفاضلاًث أو أن   لؾن 

جي التلشفس السزلظر . ىلصا  أقل انتغاماً مؽ ةيل اب قا . ومع ذلػ  ؾجل نسؾذج واةل ثابل
الشسللؾذج ىللؾ العلاقللة بلليؽ الؾقللل السدللتغرق جللي الذللييق إللل  الؾقللل السدللتغرق جللي الزجيللر ىللصه 
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الشدلبة بلليؽ الذلييق والزجيللر تلزداد جللي الحللالات الانفعاليلة. أؼ أن استشذللاق اليلؾا    للؾن أيظللأ 
 مؽ السعتاد بيشسا الزجير   ؾن أسر 

 مظاهر الانفعال : .3

 أن نسيز جؾان  ثلاثة للانفعال : مسا س ق ندتظيع

 .ؽ للآخريؽ ملاةغتيا والتحقق مشيامغاىر جدسية خارجيةث  س  -أولًا  

ال يساصيللة والانقباضللات عللؾاىر جدلليؾلؾجية داخميللة أللابجرازات الغل للة والتغيللرات  -ثانيللاً 
 اللاخمية 

مثللالًا لللصلػ ىللؾ مذللاعر داخميللة مرللاةبةث ولا  لللرأيا إلا الذللخص ذاتللو .نأخللص  -ثالثللاً 
 ث جشلاةع فيو :«الخؾف»انفعال 

عللللؾاىر خارجيللللة مثللللل :  للللحؾ  الؾجللللوث اتدللللا  العلللليؽث  لللللة تللللؾتر العزلللللات  -أولًا 
 وارتعاش ااطرافث وأةياناً الت ؾل أو الت رز القدرؼ.

 عؾاىر جدؾلؾجية داخمية مثل :  لة ضربات القم ث جفاف -ثانياً 

نلللاً ترللل   علللرق يلللارد عمللل  الج للليؽ وزيلللادة إجلللراز الحملللق والفلللؼث بلللرودة ااطلللرافث وأةيا
ىرمللؾن اادريشللاليؽ الللصؼ  دللاعل عملل  انلللجا  اللللم إللل  العزلللات واتدللا  مدللالػ اليللؾا  جللي 
اللرصتيؽ وانظلللاق الدلل ر السخلزون جللي ال  لللث وباةتراقلو تللزداد الظاقللة لللػ الفللردث جتدللاعله جللي 

 .شفس أو الير ةالات الخظر أو التيل ل عم  السقاتمة واللجا  عؽ ال

مذاعر وجلانية غير سارةث  لرأيا الفلرد ذاتلو وجدلساًث  حللث أثشلا ه تغيلرات جلي  -ثالثاً 
ندان أملو داخل الجدؼ وخارجوث جت دؼ إل  الانفعالث إذن ىؾ ضر  مؽ الدمؾك تعؼ آثاره اب

. أو ىلؾ ةاللة وجلانيلة جدلسية تحللث لم لاصؽ الحلي وتذلسل تغيلرات نفدا إعظاصلو صلؾرة معيشلة
جلي الجيلاز العرل ي والجيلاز العزلمي وجلي وعيفلة التلشفس وابجلراز الغللؼ  -جدلسية مشتذلرة 

مرحؾبة يإثارية وجلانية ذات مذاعر قؾيلة وانللجا  نحلؾ سلمؾك ذات  -وجي نبض القم  الخ 
   ل معيؽ .
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 الانفعالات: أنهاع .4

وال يئلة  الانفعالات أثيرة ومتشؾعة يحيل لا  س لؽ ةرلرىا وىلي تختملف يلاختلاف ااجلراد
 والسؾاقف التي  ؾاجييا ى لا  ااجراد .

وىشلللاك تقدللليسات عل للللة للانفعلللالات ث جسلللثلا  قدلللؼ م للللوجل الانفعلللالات إلللل  ثلاثلللة أقدلللام : 
 انفعالات ااولية : ىي السترمة يالغراصز وتغير جي ةياة ابندان ق ل غيرىا .

اثشللليؽ أو أكثلللر ملللؽ الانفعلللالات الانفعلللالات السرأبلللة : ىلللي التلللي تشذلللأ ألللل مشيلللا ملللؽ امتلللزاج 
 ااوليةنتيجة بثارة غريزة أو أكثر مؽ الغراصز التي لا  عارض يعزيا يعزا

 الانفعالات السذتقة : جتشبعل عؽ رغبة خاصة

 والبعض  رػ ترشيفيا أالآتي :

 صفة علوانية مثل الغز  والحقل انفعالات ذات

 والقمق.انفعالات ذات صفة مانعة أو معظمة مثل الخؾف 

 انفعالات سارة مثل الح  والحشان .

 والبعض مؽ  رشفيؼ أالآتي :

 انفعالات أولية أو يديظة : مثل الخؾف والقمق

 انفعالات معقلة جي ت ؾيشيا ةيل تقؾم عم  امتزاج انفعاليؽ أو أكثر مثل الغيرة واللىذة

 انفعال القمق :

 ر سللار و لعؾر م للر بتيل للل أوث ويعلرف يأنللو ن انفعلال غيلالقملق انفعلال إندللاني أساسلي
ث ملع إةدلاس يلالتؾتر والذلل ث وخلؾف داصلؼ لا م لرر للو ملؽ ىؼ مقليؼ ث وعللم راةلة أو اسلتقرار

الشاةيلة السؾضللؾ ية ث وغالبللا مللا  تعمللق ىللصا الخللؾف يالسدللتق ل والسجيللؾلث أسللا  تزللسؽ القمللق 
قلع علؽ إطلار الحيلاة استجاية مفرطة لسؾاقف لا تعشي خظرا ةقيقياث والتي قل لا تخلرج جلي الؾا
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سمحةثأو العاد للةث ل للؽ الفللرد الللصؼ  عللاني مللؽ القمللق  دللتجي  ليللا غالبللا أسللا لللؾ أانللل ضللرورات
 مؾاقف ترع  مؾاجيتيا

وتجلر اب ارة إل  أن التعريف الدابق  شظ ق أكثلر عمل  القملق السرضلي ث ويعشلي ذللػ 
 أن ىشاك نؾعا آخر مؽ القمق يعل سؾيا ط يةيا .

اسللتجاية ط يةيللة لسؾاقللف تدلل   القمللق للللػ معغللؼ البذللر. ومللؽ مثيراتللو والقمللق الدللؾؼ 
 مؾاقف الامتحان ث أالقمق الصؼ  ذعر يو الظال  ق ل الامتحان .

 ويس ؽ التفرقة بيؽ القمق السرضي والقمق الدؾؼ تبعا لسا  مي :

 نؾ ية السؾاقف السد بة لو .

  لة ااعراض : ىل ىي ةادة

 مزمشةدوام ااعراض : ىل ىي 

 انفعال الغزب :

ىللؾ وسللليمة لمتعاملللل مللع ال يئلللة السيللللدة ث جيللؾ  حلللؾؼ اسلللتجايات طارصللة وسلللمؾأا مزلللادا 
 السثيرات التيل ل ويراةبو تغيرات جديؾلؾجية بعلاد الفرد لدمؾك  شاس  السؾقف السسيل .

ويللللل دؼ الغزللللل  إلللللل  صلللللرا  ملللللع الآخلللللريؽ اللللللص ؽ  عترضلللللؾن عمللللل  الغزللللل  أواللللللص ؽ 
 لشفس ان الغز   حرم الفرد مؽ العظف والح  ويفقله الديظرة عم  نفدو  تيلدصرا  مع ا

ث وقللل  غيللر نحللؾ الآخللريؽ وقللل  ؾجللو نحللؾ الللصات وقللل  ؾجللو الغزلل  جللي  لل ل علللوان
الغزلل  جللي  لل ل نؾبللات وقللل  رلل  الغزلل  عملل  أللبش جلللا  ن  للخص أو مؾقللف آخللر ن 

ث وقلل ف الصؼ أثلار الغزل الذخص أو السؾقعشلما   ؾن الفرد عاجزا عؽ تؾجيو غزبو إل  
 . شدح  الفرد مؽ السؾقف
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 :انفعال الغيرة

وىلللي اسلللتجاية انفعاليلللة معروجلللة اجتسا يلللا ث وىلللي خمللليط ملللؽ الغزللل  والخلللؾف والحللل  
مؽ ةؾللو ومؽ الانفعالات الؾاضحة جي الظفؾلة السب رةث وعيؾرىا  شت  مؽ جقلان الظفل ة  

 .أو ترؾره جقلان ىصا الح 

ل جلللي ىلللصا ث إذ  لللرػ الظفلللمللليلاد أخ جل لللل للللو  ذلللغل اام عشلللو عشللللويحللللث ذللللػ علللادة 
ث ويرػ جي ىصا الؾليل الجل ل مشاجدلا للو جلي وقلل  علاني فيلو الظفلل الانذغال علم ة  أمو لو

مقاومة ضل ؽ : نزعات اعتساد ة ث ونزعات اسلتقلالية ث جشجلله  مجلأ إلل  ةيلل  علؾض بيلا ملا 
 ل اللاإرادؼ أو ااةلام السفزعة أو الدم ية جقله مؽ ة  اام مثل التيتية أو الت ؾ 

 انفعال الحب :

ويتزللسؽ ترأيللز مذللاعر الفللرد جللي  للخص أو  للي  معلليؽ ث أسللا أنللو  لل دؼ إللل  تؾجيللو 
ويشسؾ انفعال الحل   ثذخص أو نحؾ الحرؾل عم  ىصا الذي نذاطو نحؾ التقر  مؽ ىصا ال

 سيللز بليؽ نفدللو وبلليؽ العللالؼ  ث جللا  دللتظيع الظفللل الرضلليع جلي أول اامللر أنملؽ عسللر الآخللر
السحلليط يللوث لللصا نجللل أن جسيللع خ راتللو ااوللل  ت للؾن مرأللزة ةللؾل ذاتللو جيللؾ  ذللعر يالمللصة مللؽ 

ث وةيشسللا  لللتس ؽ مللؽ التسييلللز بللليؽ نفدللو وبللليؽ العلللالؼ ةداسللات السختمفلللة الرللادرة ملللؽ بلنلللواب
تجلو جلي ال لا لة السحيط يو  تجو ةبو نحؾ اا خاص واا يا  ااخرػ جلي ىلصا العلالؼ ث جيلؾ  

اا  ث ثلللؼ  تجلللو ةبلللو يعلللل ذللللػ ليذلللسل أللللا ملللؽ و انيلللا مرللللر سلللروره وراةتلللو داصسلللاإلللل  أمللل
 .اا يا  الساد ة أالمع  والسلايسث أسا  تعمق ةبو ببعض وااخؾة وبقية أجراد ااسرة

ويدلللير ةللل  الغيلللر وةللل  اللللصات جشبلللا إلللل  جشللل  جلللي معغلللؼ ااوقلللات ول لللؽ بللللرجات 
ااةيللان تذللاىل ةلل  الغيللر قللل ا للتل إللل  درجللة أ يللرة جلللا ث فيزللحي متفاوتللة ث جفللي يعللض 

ااجللراد يأنفدلليؼ وبللأعز مللا  سم للؾن جللي سلل يل الغيللر والسرللمحة العامللة . أسللا أنشللا قللل تذللاىل 
الع للس مللؽ ذلللػ جشجللل يعللض ااجللراد اانللانييؽ الللص ؽ  ريلللون أللل الخيللر انفدلليؼ جقللط . وفيسللا 

غللؼ الشللاس الللص ؽ  دللتظيعؾن أن  ؾاجقللؾا بلليؽ ةلل يؼ لمغيللر بلليؽ ىللص ؽ الظللرجيؽ الستقللابميؽ  قللع مع
عملل  نسللؾ  خرلليتو نسللؾا ث ولمحلل  دور أ يللر جللي ةيللاة ابندللانث جيللؾ  دللاعل وةلل يؼ انفدلليؼ

 ث جيبعل فيو ابةداس ياامؽ والظسأنيشةط يةيا سؾيا
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أمللا ال راهيللة جسثميللا مثللل الحلل  تسامللا طاقللة انفعاليللة أ يللرة ث وتغيللر جللي السؾاقللف التللي 
ثيللر مذللاعر سللم ية تجللاه ااجللراد واا لليا  واامللاكؽ ث والجللؾىر ااساسللي جللي انفعللال ال راهيللة ت

 تزلللسؽ الرغبلللة جلللي تحظللليؼ الذلللي  الس لللروه . ذللللػ أنلللو  ختملللف علللؽ مجلللرد عللللم الرغبلللة جلللي 
الذي  جشحؽ عشلما نرجض  يئا ما لا  عشي يالزلرورة أنشلا ن رىلو ث ويقترلر سلمؾأشا جلي ىلصه 

 ث أما ال راهية جتتزسؽ الرغبة جي تحظيسو والابتعاد عشو تساما الحالة عم  تجشبو 

 (30-26،ص  2010) محمد كسال، 

 الانفعالات: ترشيف .5

أن أثرة علد ال مسات التي تذير ال  الانفعلالات  رلل الل  ةلل عللم التأكلل ملؽ الغللال 
اليلللللؼث مللللل  القملللللق : اللقيقلللللة لمسعلللللاني التلللللي تتزلللللسشيا ث انغلللللر ملللللثلا الللللل  ال مسلللللات اللاللللللة ع

ث الدلللؾاد ث لػ إلللل  مرادجلللات الاكتئلللا  : الحلللزن ث وانغلللر ألللصالفزعالزللليقث عللللم الراةلللةث ال للللر
ث جت لللؾن التفرقلللة غالبلللا بيشيلللا علم الدلللعادةث انخفلللاض اللللروح السعشؾيلللةث اليلللاسث ال للل سالابتشاسللل

 .  ا عم  أنيا مترادجات ال  ةل أ يريعيلة عؽ الؾضؾح ث ويسيل الاندانال  استخلامي

أنؾا   للت  : جانشللا نتحلللث عللؽ الحلل  يلل -جللي أةيللان أخللرػ  -الع للس مللؽ ذلللػ وعملل  
ث وغيرىلا . ول لؽ ىلصه السذلاعر السختمفلة ة  الشاس ث ة  الؾطؽث ة  ااسرةث ة  الجسال

  س ؽ التفرقة بيشيا .

بعساصلة أمسلة تظملق عمل  أن المغلة الانجميزيلة تذلتسل عمل  أكثلر ملؽ أر « وقل ذألر داجيتلز
. أمللا جللي المغللة العربيللة ل ىللصا العلللد نغللرا لتلللاخل ااسللسا ذلللػ  س للؽ اختللزاث ومللع الانفعللالات

ث ول ؽ لؼ تجر دراسلة لغؾيلة تي تذير ال  الانفعالات السختمفةجيشاك علد أ ير مؽ ال مسات ال
 نفدية ةل ثة العزل ىصه ال مسات وترشيفيا

يالبحلل علؽ ث ول لؽ اىلتؼ يلاةثؾن آخلرون ف عمسلا  اللشفس جلي عللد الانفعلالاتوقل اختمل
. واجتللرض يعزلليؼ أنشللا الانفعللالات جللي مجسؾعللات ذات معشلل  العؾامللل التللي تس ششللا مللؽ وضللع

 ندتخلم ثلاثة عؾامل لترشيف الانفعالات وىي :

 ث وى  درجة التشبو الفيزيؾلؾجي .Intensityالذلة  
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 وجؾد مذاعر ا جابية أو سم ية . - 

 السيل ال  التع ير عؽ الديظرة أو الخزؾ  .

عملل  أن لللو  لللة  -تبعللا ليللصا الترللشيف  -جللان الغزلل  الذللل ل مللثلا  س للؽ الشغللر اليللو 
 -بؾجللو عللام  -ث مدلليظرومؽ ناةيللة أخللرػ  س للؽ أن نرللشف أكثللر الانفعللالات سللم ي مرتفعللة 

 ال  نؾعيؽ :

 .انفعالات سارة أالفرح والح  - 

 (418، ص 2000) احسد .انفعالات غير سارة أالغز  والخؾف -

 الانفعالية: الدسات .6

نحلللؽ نختملللف جلللي الدلللسات الانفعاليلللة التلللي تسيزنلللا علللؽ غيرنلللاث مثلللل الحداسلللية أو الت ملللل 
والقلللرة عملل  ضللبط الللشفس أو الللتح ؼ جللي الانفعللالات الللخ. والاخللتلاف لا  قترللر عملل  الحالللة 

  زلللاً جلللي قلللؾة الانفعلللالات أو ضلللفعياالانفعاليلللة الغالبلللة عميشلللاث ألللالسرح والاكتئلللا ث بلللل   للللو أ
ثباتيللا أو تقم يللا وتصبللصبياث جيللصا  ترللف يللابتزان الانفعللالي وذاك يالتقملل  الانفعللاليث أسللا أنشللا 
نتبا ؽ مؽ ةيل سرعة الاستثارة أو يظئيلاث ودرجلة التلأثير يالاسلتثارةث جقلل   لؾن التلأثير عسيقلاً 

عمللل  مجسؾعللللة الخرللللاصص الانفعاليللللة  Temperamentالسللللزاج »أو سلللظحياً. ويظمللللق لفللللع 
ة لمفلللرد والسلللزاج غالبلللاً محللللد يالعؾاملللل الت ؾيشيلللة والفظريلللةث أدللللامة الجيلللاز العرللل ي السسيلللز 

والجيللللاز الغلللللؼ. أؼ أن الؾراثللللة تمعلللل  دوراً ىامللللاً جللللي ت ؾيشللللوث إلا أن العؾامللللل الاجتسا يللللة 
والتربؾية ليا أثرىا جي الشز  الانفعالي: أزبط الشفس والقللرة عمل  تحسلل الحرملان وابةبلاي 

ابسلللراف جلللي تللللليل الظفلللل أو ابجلللراي جلللي لؾملللو وتب يتلللو قلللل  دلللي  إلللل  نسللللؾه ومثلللال ذللللػ 
الانفعالي ويعؾد عميو جي أ لره يعؾاقل  وخيسلة نتيجلة ت لؾيؽ عقللة اللصن  أو عقللة اللشقص وملا 

 (174-169، ص 2000جي،)السمي شجؼ عؽ ذلػ مؽ أسالي  سمؾأية  اذة . 

 :تعريف الاتزان .7

ش : ان اصظلاح ااتزان جي ج ر بياجيو  ذير إل  ةالة اتلزان القلؾػ Stabilityالاتزان  
اللاخمية والخارجيةث وتحل ىصه الذروي   ؾن ىشاك ةل أدنل  ملؽ التظلؾر داخلل الظفللث وةلل 
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أدنللل  ملللؽ التغييلللرات جلللي ال يئلللة السحيظلللة يلللو ونتيجلللة للللصلػ ةسلللل أدنللل  ملللؽ اللللتعمؼ والتف يلللر. 
اللللاخل أو الخللارج  عت للر ةالللة أساسللية لمللتعمؼ والشسللؾ وبسعشلل  آخللر أن علللم الاتللزان سللؾا  مللؽ 

 (84،ص 1996) كامل السعرجي وأن الظفل  تعمؼ مؽ خلال عسميات تحقيق الاتزان .

جالذللللللخص الستللللللزن ىللللللؾ الذللللللخص اليللللللادغ والللللللرزيؽ والسشزللللللبطث والسستملللللل  يالحيؾيللللللة 
الظاقللة الثابتللة والشذللاطستجاو  مللع الآخللريؽث قيادؼ.جللالاتزان  عشللي أن ابندللان لل للو قلللر مللؽ 

ندلل يا تتسثللل يالحاللللة  الستؾسللظةش لمدللليظرة عملل  التللؾتر ويحلللاول العللؾدة إلييلللا عقلل  أؼ مشبلللو 
مثير للاضظرا ث ىلصه العلؾدة إلل  الحاللة الستؾسلظة جلي عسميلة الاتلزان التلي تل دؼ إلل  ثبلات 

 الدمؾك وانتغامو.

 :تعريف الاتزان الانفعالي .8

عملؼ اللشفس يسفيلؾم الاتلزان الانفعلالي لسلا للو ملؽ  لقل اىتؼ ال ثير ملؽ العلامميؽ جلي مجلال
 أثر أ ير عم  ةياة الفرد والسجتسع ونعرض فيسا  مي تعريفات ليصا السفيؾم

جقللل عللرف راجلل  الاتللزان الانفعللالي يأنللو قلللرة الفللرد عملل  ضللبط انفعالاتللو والتع يللر عشيللا 
 ث ولا  تدؼ سلمؾك الفلرد يرؾرة ناضجة متزنة يعيلة عؽ تع يرات الظفؾلة وعؽ التيؾر والانلجا

عمللل  أنلللو ملللصعؾر أو واقلللع تحلللل ضلللغط  لللل لث وأن ت لللؾن ةياتلللو الانفعاليلللة رزيشلللة لا تتصبلللص  
وتتقم   تاجية بيؽ السرح والانقباضث وبيؽ الحزن والفلرحث وبليؽ الزلحػ والب لا ث وبليؽ الزىلؾ 

 والخشؾ ث وبيؽ التحدس والفتؾر

ي يسثايللة الرللسيؼ والملل  لمعسميللة التؾاجقيللة ةيللل تللرػ سللامية القظللان: أن الاتللزان الانفعللال
ويرلر عؽ ىصه ااخيرة   ل مؽ أ  ال التؾاجق جش لؼ جي ىصا السجلال أو ذاك ملؽ مجلالات 

 التؾاجق سؾية أو درجة مؽ درجات اللاسؾا  مسا  شع س بلوره عم  الاتزان الانفعالي.

ليلللللة السللللللمرة وزيلللللادة الاتلللللزان الانفعلللللالي : ىلللللؾ تشغللللليؼ العؾاطلللللف لتقميلللللل الشؾبلللللات الانفعا
الارتباطات الانفعالية ال شا ة. جالشؾبة الانفعالية السلمرة ضارة ياللصات و/أو يلالآخريؽ جلي ةليؽ 

ال شللا ة أن الشؾبللة الانفعاليللة السلللمرة ضللارة يالللصات و/أو يللالآخريؽ بيشسللا تعللزز الشؾبللة الانفعاليللة 
 (15Eve,2013 p (التؾاصل  والازدىار ابنداني. التفاىؼ
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وىللصا الاتللزان الانفعللالي أ للبو مللا   للؾن يالدلليظرة عملل  الللصات جللي عللاىرة قيللادة الآخللريؽ 
وقيلادة السؾاقلفث فبقللر ملا   لؾن الذلخص متزنللا ملؽ الشاةيلة الانفعاليلة أؼ مدليظرا عمل  ذاتللو 

 متح سا جييا تزداد قلرتو عم  قيادة السؾاقف والآخريؽ 

ي  بللارة عللؽ نسللؾذج  سثللل سمدللمة الاتللزان الانفعللال (1972)صييالأ أحسييد )كييي )وعشللل 
مترللمة مللؽ ال سيللات عملل  يعللل واةلللث  ؾجللل جللي أطراجللو غيللر الستللزن انفعاليللا وىللؾ الذللخص 
ااكثلللللر عرضلللللة لمقملللللقث  سيلللللل لمعرلللللابية الستقمللللل  انفعاليلللللاث ضلللللةيف الحداسلللللية يلللللالسؾاقف 

ش : إن 1984الاجتسا يلللة اللللصؼ لا  يلللتؼ يسذلللاعر الآخلللريؽ أسلللا  فدلللر ع لللل الدللللام الغفلللار  
الاتللزان الانفعللالي ىللؾ الؾسلليطث إذا أن ىللصه ااخيللرة  شغللر إلييللا ىللي الاعتلللال جللي إ للبا  الفللرد 
لحاجاتلللو ال يؾلؾجيلللةث وألللصلػ ىلللي الاعتللللال جلللي إ لللبا  الفلللرد لحاجاتلللو الشفدللليةث وىلللي أ زلللا 
الاعتلال جي تحقيق قيسةث أو تحقيق ذلػ الجان  مؽ الذخرية الصؼ أىسمو الآخلرون ويقرلل 

 لروةي مؽ الذخريةيو الجان  ا

 عتسللل الاتللزان الانفعللالي يذلل ل أ يللر عملل  الثقللة يللالشفس. وسللؾا  أانللل إ جابيللة أو سللم ية 
جيللي تختمللف يللاختلاف الغللروف وااةلللاث التللي  ؾاجييللا الذللخص.  للتؼ تظللؾير الثقللة يللالشفس 

 طؾال الحياةث ولا سيسا مؽ خلال تعمؼ مؾاجية مخاوف الذخص. 

 (108 .109 Céline Martine,2023 p  ) 

  عرف أاتل: الاتزان الانفعالي  تسثل جي الذخص اليادغ الصؼ  تدؼ يالثبات الانفعالي

تغير عميو سسات قميمة مؽ السشي  الانفعالي أرا  أؼ نؾ  مؽ السعارضلة والغزل  أسلا 
 (24ص2020)غظاس،مدعهدي،  ؾن واقةيا جي الحياة مشزظا ذاتيا ومثابرا 

لاتللزان الانفعللالي نللال اىتسامللا أ يللرا وسللط التيللارات العمسيللة تللصأر  اليحيانيللةش أن مفيللؾم ا
جللي عمللؼ الللشفسث جقللل دخللل ىللصا السفيللؾم جللي العل للل مللؽ السجللالات الشفدللية الستشؾعللة مثللل عمللؼ 
اللللشفس الدلللريرؼث الرلللحة الشفدلللية عملللؼ نفلللس الذخرلللية. إذ تتسثلللل وعيفلللة الاتلللزان الانفعلللالي 

الذخرية. وبصلػ أخص الاتزان الانفعلالي تعريفلا  بؾصفو متغيرا ميسا  قؾم يالحفاظ عم  تساسػ
 متعلدة نجل مشيا:
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ش عمللل  أنلللو قللللرة الفلللرد عمللل  مؾاجيلللة علللروف وأةللللاث الحيلللاة 2008 عرجلللو الدلللبعاوؼ  
الزاغظةوالسيلدةث والتعامل معيلا دون تعلرض صلحتو الشفدلية والجدلسية إلل  الاضلظرا  أو 

مللع السجتسللع ابندللانيث والتسيللز يالبذا للة  السرضللؾقلرة الفللرد عملل  الللتح ؼ جللي الللصات والتعللاون 
والتفللللاؤل والتحللللرر مللللؽ الذللللعؾر يللللابثؼ والفمللللق وأةلللللام اليقغللللة والؾةلللللةث وااج للللار والسذللللاعر 
الدم يةث أسا  سيزه أؾنلو  دلتجي  الاسلتجاية السشاسلبة جلي الؾقلل السشاسل ث وي لؾن قلادرا عمل  

ال امملللة عمللل  دواجعلللو وانفعالاتلللو تحسلللل السدللل ولية وىلللؾ  ستملللػ قلللؾة الزلللبط اللللصاتي والدللليظرة 
ومذلللاعرهث والقللللرة عمللل  اللللتح ؼ بيلللا وتشلللاول ااملللؾر يرللل ر وتعقلللل والترلللرف بيللللف تحقيلللق 

 (374،ص2023) هشاء،التؾاجق الشفدي والاجتساعي بيشو وبيؽ الآخريؽ 

 :الاتزان الانفعالي وعلاقته ببعض السفاهيم .9

 :الاتزان الانفعالي والشز  الانفعالي

الانفعللالي والقلللرة عمل  ضللبط الللشفس ويعشلي يللو السقلللرة عمل  مؾاجيللة الرللراعات الشزل  
 الشفدية والديظرة عم  الانفعالات والتع ير عشيا يرؾرة مشاسبة ومق ؾلة اجتسا يا.

 تز  مؽ خلال تعريف الشز  الانفعالي أنلو مرتبظلا تساملا يسلا ىلؾ مؾجلؾد جلي الاتلزان 
جللللي م ؾنللللات مللللؽ بيشيللللا الدلللليظرة عملللل  الانفعللللالات  الانفعللللالي مللللؽ معللللاني جيتفللللق السفيللللؾميؽ

 والتع ير عؽ الدمؾأيات دون أؼ انفعال نحؾ الاستثارة أؼ ضبط الانفعالي.

 لاتزان الانفعالي والرحة الشفدية:

وضع عمسا  الشفس علد مؽ القؾاصؼ والس  رات التي  ترلؾرون أنيلا تع لر جلي مجسؾعيلا 
 ترك لمفلرد أن  حللد مللػ ملا  تستلع يلو ملؽ صلحة  عؽ الرحة الشفدية لمفردث والتي مؽ خلال

ش وتذللسل عملل  م  للرات 1674نفدلليةث ومللؽ بلليؽ ىللصه القللؾاصؼ نجللل قاصسللة صللسؾصيل مغللاربؾس  
تق لللل الفلللرد لحللللود إم انيتلللو واسلللتستاعو يالعلاقلللة الجسا يلللةث ونجاةلللو جلللي عسملللو ورضلللا  عشلللو 

لحيللاة اليؾميللة واتدللا  أجللق وابقبللال عملل  الحيللاة بؾجللو عللامث وأفا تللو جللي مؾاجيللة اةباطللات ا
الحيللاة الشفدلليةث ود للبا  الفللرد اللواجعللو وةاجاتللو وثبللات اتجاىاتللوث والترلللؼ لسدللئؾلية أجعالللو 

 وقراراتو واتزانا انفعاليا



 الفصل الثالث :                                                       الإتـــــــزان الإنفعالي
 

61 
 

: إن تلللري شا عملل  اسللتعادة ةالللة الاتللزان ىللي إةلللػ 1974مغللاربؾس  ويقللؾل صللؾماصيل
مف ااجراد اختلاجلات واسلعة ودن سلمؾأشا الللاصل عم  صحتشا الجدسية والشفديةث وجي ذلػ  خت

 جي الشيا ة  ؾمي إل  السحاجغة عم  اتزانشا ودل  معادلة أل إخلال بيصا الاتزان.

وتؾجلل مجسؾعلة مللؽ ااسلس الشفدللية التلي تفدلر العلاقللة بليؽ الاتللزان الانفعلالي والرللحة 
 الشفديةث وىي:

 ت امل  خرية الفرد تفاعميا مع ال يئة لتحقيق أىلاجو.

 فاعل الفرد مع مظال  الحياة الاجتسا ية دون التخمي عؽ تمقاصيتو.ت

 ت يف الفرد مع  روي الؾاقع وتق مو ليا لتحقيق العسميات التؾاجقية ااكثر تعقيلا.

ي السؾاقلللللف ذات الذلللللحشة اةتفلللللاظ الفلللللرد يحالتلللللو الانفعاليلللللة الستزنلللللة وبرلللللفة خاصلللللة جللللل
فعلالي  علل  لرطا ملؽ  لروي الرلحة الشفدلية ش إن الاتلزان الان1976تعريف أفلاجي  الانفعالية

 بل ىؾ مرادف ليا. 

 الاتزان الانفعالي والتؾاجق الانفعالي:  تسثل تحقيق التؾاجق الانفعالي والاتزان الانفعالي

 جي الشقاي التالية:

رعا للة الشسللؾ الانفعللالي وتربيللة الانفعللالات وترويزلليا مللؽ أجللل تحقيللق التؾاجللق الانفعللالي 
جلللي الحيلللاة العسلللل عمللل  اللللتخمص ملللؽ الحداسلللية الانفعاليلللة  اب جابيلللةمسلللا  زلللسؽ السذلللارأة 

 والتع ير الدميؼ عؽ الانفعالات وضبظيا ةد  مقتز  الحال.

والغز  والعلوان والحزن وعم  جيلؼ القلرة عم  ضبط الانفعالات السذ مة مثل الخؾف 
اللللور العللادؼ لسثللل ىللصه الانفعللالات جللي سللمؾك الفللردث وعملل  مشعيللا مللؽ إعاقللة تحقيللق أىلاجللو 

 وتؾاجقو.

 تذجيع الانفعالات اب جابية مثل الح  والسرح مسا  سلأ الحياة بيجة وسعادة.  

 (26،ص )مرجع  ابق
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 :الشظريات السفدرة للاتزان الانفعالي .10

الشغريللات جللي عمللؼ الللشفس التللي تشاولللل الانفعللالات جللي وصللف ط يعتيللاث ودورىللا  تبا شللل
 جي التأثير يذخرية الفرد واتزانو الانفعاليث ومؽ أبرز ىصه الشغريات ما  أتي:

 الشظرية السعرفية :

  ش Schachter   نظرية  كاكتر :

الفيزيؾلؾجيللة تبحللل ىللصه الشغريللة بلليؽ مللا نف للر يللو وبلليؽ مللا نذللعر يللوث ويدللس  يالشغريللة 
ارة الحذللؾية جللز  للانفعللال والتللي تعللرف أللصلػ بشغريللة العللامميؽث وملل دػ ىللصه الشغريللة أن ابثلل

ث أو ريقة التلي  للرك بيلا الفلرد السؾقلفث إلا أن نسط الانفعالي  عتسل عم  الظىام مؽ الانفعال
يلصا  س لؽ يةبارة أخرػ  عتسلل الانفعلال عمل  عشرلرؼ ابثلارة الجدلل ة والترلشيف السعرجليث وب

مللللؽ وعيشللللا عملللل  ملاةغللللة أن سلللل اكتر  فتللللرض مثللللل جلللليسس أن خ رتشللللا يالانفعللللالات تشسللللؾ 
متذللابية ث ول شلو  عتسلل بلشفس الؾقللل مذل يا جلي ذللػ أشلؾنث أن الانفعلالات اسلتثاراتشا الجدلل ة

ا تذلعر ث وعم  ىلصا جيلؾ   ألل أن الخ لرة الانفعاليلة تدلتلع  تفدليرا لسلمؽ الشاةية الفيزيؾلؾجية
تثيللر ةالللة غيللر  ث جالتغص للة الراجعللة لملللمال مللؽ الشذللاي الفيزيؾلللؾجيو لسللا  لللعؾ للاسللتثارةيللو أ

لفللرد لمحالللة السثللارة ث وت لللأ ىللصه الحالللة مللؽ اللاتسيللز يللالتسيز وذلللػ بتحل للل امتسيللزة مللؽ التيللي 
ث وىلللصه العسميلللة التسييزيلللة عسميلللة معرفيلللة  دلللتخلم جييلللا الفلللرد ملللؽ خ راتلللو الساضلللية وتسييلللزه ليلللا

مدلللتؾػ إدراكلللو لسلللا  جلللرؼ ةؾللللو ليرلللل بلللصلػ إلللل  تفدلللير لسذلللاعرهث ويقلللرر جلللي ضلللؾ  ىلللصا و 
 . دتخلمو لتسييز ةالتو الانفعاليةالتفدير أيف  تررف والشسط الصؼ 

 :تقييم نظرية  كاكتر

 جرت دراسات متعلدة ةؾل نغرية س اكتر انتي  ال ثير مشيا 

إل  القؾل يأنو ليس صحيحا ما ةدبو س اكتر مؽ أن الاستثارة الفيزيؾلؾجيلة ىلي نفدليا 
جللي مختمللف السؾاقللف الانفعاليللة ول شيللا  س للؽ أن تشتقللل إللل  مؾقللف آخللر جتزللخؼ مللؽ الحالللة 
الانفعالية التي تدتثيرىا ث وقل جرت دراسات أخلرػ لسعرجلة ملا إذا ألان  جل  أن تدل ق الخ لرة 

ف معرجلي لمللاجع ويجيل  زاصليس عملل  ذللػ يلالشفي ةيلل  لرػ يلأن ردود جعمشللا الانفعاليلة بترلشي
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الانفعاليللة ت للؾن أةيانللا أسللر  مللؽ تفدلليرنا لمسؾقللف ث يسعشلل  أنشللا نتفعللل يللالسؾقف ق للل أن تف للر 
 فيو ث وي يل البحل جي العسميات العر ية ج رة إم ان الانفعال ق ل السعرجة والتفدير

 الشظرية الدمهكية :

الانفعلللال ملللؽ وجيلللة نغلللر يعلللض الدلللمؾأييؽ نتيجلللة الرلللرا  السدلللتثار لللللػ ال لللاصؽ  شذلللأ 
الحي ث والصؼ   دؼ يو لمقيام ياستجايات غيلر متدلقة ث أسلا  فدلر اللبعض الآخلر الانفعلالات 

 جي ضؾ  اضظرا  الدمؾك .

أن ىشلاك صلعؾبات جلي تحل لل  -فيسلا  لرػ مليمفؽ ملارأس  -وي خص عم  ىصه الشغريات 
ابجراصية اللقيقة لسعش  الررا  ياعتباره أساس الانفعلالات وقلل تعاملل واطدلؾن ملع التعريفات 

الانفعال عم  أنو نسلط وراثلي ملؽ الاسلتجاية تتزلسؽ تغيلرات جدلسية جلي جدلؼ ال لاصؽ أ لل ث 
وقل علال  واطدلؾن الانفعلالات بلشفس الظريقلة التلي تعاملل بيلا ملع الاسلتجايات غيلر الذلرطية 

ث أو بللور تؼ يالتحميلل الفدليؾلؾجي للانفعلالالسش يات معيشة ث وللؼ  يلالتي تحلث يذ ل متدق 
 (18-17، ص2010، ) محمدالجياز العر ي 

ش أسللا ورد جللي James & Lange  أللل جلليسس ولانلل    أولًا: نظرييية جيييسس ولا يي 
ش عم  أن الانفعال ىؾ مجسؾعة مؽ ابةداسات السختمفة التلي تحللث نتيجلة 2008اللاىرؼ  
تغيرات الفديؾلؾجية والعزميةث وتختمف ىصه التغيلرات يعزليا علؽ يعلض يلاختلاف الذعؾر يال

ىلللصه ابةداسلللاتث أسلللا تذلللير ىلللصه الشغريلللة إلللل  أن التغيلللرات الفدللليؾلؾجية والعزلللمية تحللللث 
أولًا.ثلللؼ الذلللعؾر يالانفعلللال ولللليس الذلللعؾر يالانفعلللال ىلللؾ اللللصؼ  حللللث التغيلللرات الفدللليؾلؾجية 

 رد اتزانو الانفعاليوالعزمية والتي قل تفقل الف

 نظرية كانهن بارد: -ثانياً 

ش عمل  أن ردود 2004ش أسلا ورد جلي الريسلاوؼ  Cannon - Bard  ألل ألانؾن يلارد  
جعللل الجدللؼ الفدلليؾلؾجية لا تتسللا ز تسللا زاً أافيللاً لاسللتثارة الانفعللالات السختمفللة ةيللل أن الخ للرة 
الانفعاليلللة وردود الفعلللل الفدللليؾلؾجية  حللللثان جلللي وقلللل واةلللل. وذللللػ انظلاقلللاً ملللؽ أن السثيلللر 

ثيلللر انفعلللاليث مدللل باً اللللؾعي اللللصاتي يلللالخ رة  تؾجلللو نحلللؾ القذلللرة اللماغيلللةث ويللللرك أسشلللت  أو م
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الانفعاليةث وجي الؾقل ذاتو  شبعلل إلل  الجيلاز العرل ي متدل باً جلي ردود الفعلل الفدليؾلؾجيةث 
 والتي قلت ثر جي الاتزان الانفعالي لمفرد.

 الشظرية الإندانية:

عملللل  أىسيللللة سللللسة الاتللللزان 1954جللللي أتايللللو اللللللواجع والذخرللللية  Maslowأكللللل ماسللللمؾ
ث وأن الشسلؾ الرلحي   قلؾم كل جييا أن للإندلان ط يعلة جؾىريلةلانفعالي مؽ خلال أراصو التي أا

ث جال يئة غيلر أنو  حتاج إل  عروف بيئية سميسة ث أساىصه الظ يعة ياتجاه الشز  عم  تحقيق
ث واختياراتلللو قلللل تجعملللو فلللردث ولا تدلللس  للللو بتحقيلللق رغباتلللوث وتظمعاتلللوالدلللميسة أو التلللي تعيلللق ال

 ة لانييار الرحة الشفدي.عرض

ث وأن يقيللاكسلا أ للار إللل  أن ىشلاك مجسؾعللة مللؽ الحاجلات التللي  دللع  ابندلان إللل  تحق
الذخص الصؼ لا  دتظيع إ با  ةاجاتو  عجز عؽ التف يلر يظريقلة مشظقيلة   يدل   ملا  شلت  

أن الذخرلية الستزنلة  Maslowث ويرػ ماسمؾؾتر نفديث أو علم اتزان انفعاليعؽ ذلػ مؽ ت
ث وتتستللع بلرجللة عاليللة مللؽ رار مللؽ دون الاعتسللاد عملل  الآخللريؽتتدللؼ يقلللرتيا عملل  اتخللاذ القلل

ث أسللا تتدلللؼ يالخرؾصللليةوعلم راك الخرلللاصص الذخرللية يذللل ل مؾضلللؾعيث وددؾل اللللصاتق لل
يابضللاجة إللل  القلللرة  عملل  معالجللة مذللاكل الحيللاة يذللجاعة الاستدلللام للآخللريؽ ث وليللا القلللرة

 (Jourard ,1994)عم  إقامة علاقات جل ة مع الآخريؽ. 

 نظرية جهلدبيرج :

أةلللللل الس سدلللللليؽ لشغريلللللة العؾامللللللل الخسدلللللة ال  للللللرػ جللللللي  Goldberg علللللل جؾللللللللبيرج 
م لقاصسلة تزلؼ العل لل ملؽ الدللسات ث 1991الذخرلية  وقلل اعتسلل عمل  التحميلل العلاممي علام 

ؽ ىلللصه اايعلللاد الاتلللزان وتؾصلللل إلللل  خسدلللة أيعلللاد أ لللرػ جلللي تفدلللير  خرلللية ابندلللان ث ومللل
ث الدلليظرة الانفعاليللة ث السرونللة  ث والللصؼ  ت للؾن مللؽ الدللسات السرتبظللة ياليلللو  والثقللةالانفعللالي

 (  9) هبة،ب.س،صمقابل العرابية ث التؾتر ث السزاج الستقم  ث والشزعة إل  القمق والحزن. 

 ثالثاً: نظرية فرويد
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ش ياعتبللللاره السحللللرك ابدارؼ والسدلللليظر Egoش عملللل  نغللللام اانللللا  Freudأكللللل جرويللللل  
الدللليظرة عمللل  مشاجلللص الدلللمؾك ملللع  والسللشغؼ لمذخرللليةث ةيلللل  ؾجلللل ليلللصا السحلللرك القللللرة عمللل 

الجؾانللل  ال يئيلللة السشاسلللبة للللو ود لللبا  الغراصلللز يظريقلللة متؾازنلللة ومق ؾللللة يالذللل ل اللللصؼ  لللتؼ فيلللو 
إرضللا  مظاللل  نغللام اانللا ااعملل  ونغللام اليللؾ. ويعتقللل جرويللل أنللو أمسللا أللان نغللام اانللا قؾيللاً 

 ش.2009كان الفرد أكثر اتزاناً وأكثر تؾاجقاً مع نفدو  الخاللؼث 

 رابعاً: نظرية روجر)

ش عمللل  أىسيلللة الاتلللزان الانفعلللالي ملللؽ خللللال تأكيلللله عمللل  وجلللؾد Rogersأكلللل روجلللرز  
محلللرأيؽ لتشغللليؼ الدلللمؾك اللللصات ال لللاصؽ الحلللي وأن ىلللص ؽ السحلللرأيؽ  عسللللان بتعلللاون واندلللجام 

ستللزن والاتللزان الانفعللالي  حلللث نتيجللة ليللصا التعللاون بلليؽ السحللرأيؽ ويعتقللل روجللرز أن الفللرد ال
انفعالياً  ترلف يالقللرة عمل  ابدراك ومعرجلة قلراتلو ودم اناتلو يذل ل مؾضلؾعي يابضلاجة إلل  
جيللؼ وددراك مللا  حلليط يللو جللي ال يئللةث أسللا أنللو  تدللؼ يللالتفت  وبالدللعي ورا  اكتدللا  الخ للرة مللؽ 

ؽ خلللال تجاربللو الصاتيللة و للعؾره يالحريللةث وأن اختياراتللو تشبللع مللؽ تمللػ الحريللة التللي  ستم يللا ملل
  ش.Hallش .2003دون الاعتساد عم  الآخريؽ جي الؾصؾل إل  أىلاجو  

 خامداً: نظرية أفزنك

ش عمللللل  أن الاتلللللزان الانفعلللللالي  عت لللللر يعللللللاً ميسلللللاً ملللللؽ اايعلللللاد Eyzenk  ألللللل أ زنلللللػ  
ااساسلللية جلللي الذخرللليةث إذ  ذللل ل الاتلللزان الانفعلللالي خظلللأ مدلللتسراً  ستلللل بللليؽ نقظتللليؽ ملللؽ 

ثملو الاتلزان الانفعلالي إلل  القظل  الدلال  اللصؼ تسثملو العرلابيةث وأن القظ  السؾج  اللصؼ  س
أؼ جللرد  س للؽ أن   للؾن عملل  ىللصا السترللل طبقللاً لس انللوث وأن جسيللع السؾاقللع محتسمللو. ةيللل 
 سثل الستزن انفعالياً الفلرد اليلادؼ اللرزيؽ والثابلل والسشزلبط والسدلالؼ والستفاصللث والللقيقث أملا 

 الغز ث وغير مدتقرث وعلوانيث ومتقم ث ومشلجع  الفرد العرابي جيؾ سريع

 (112،113، ص 2020)نرراوين
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 الدسات التي تسيز الذخص الستزن انفعاليا: .11

. قلرتللو عملل  الللتح ؼ جللي انفعالاتللو وضللبط نفدللو جللي مؾاقللف السثيللرة للانفعللالث وقلرتللو 1
 عم  الرسؾدوالاةتفاظ بيلو  ااعرا  وسلامة التف ير ةيال اازمات والذلاصل. 

. أن ت للللؾن ةياتللللو الانفعاليللللة ثابتللللة ورصلللليشة لا تتصبللللص  أو تتقملللل  ااسللللبا  ومثيللللرات 2
 تاجية

العللللوان وأن   لللؾن قلللادراً عمللل  تحسلللل السدلللئؾلية والقيلللام يالعسلللل . ألا  سيلللل الفلللرد إلللل  3
 والاستقرار فيو والسثابرة عميو أطؾل ملة مس شة.

تلللؾازن جسيلللع انفعلللالات الفلللرد جلللي ت املللل نفدلللي  لللربط بللليؽ جؾانللل  السؾقلللف ودواجلللع .4
 الذخص وخ راتو. 

والسدللاىسة قلللرة الفللرد عملل  الةلليش جللي تؾاجللق اجتسللاعي وت يللف مللع ال يئللة السحيظللة . 5
 يإ جابية والسثابرةعميو أطؾل ملة مس شة.

قلرة الفرد عم  ت لؾيؽ علاذات أخلاقيلة ثابتلة يفزلل تح سلو جلي انفعالاتلو وتجسيعيلا  .6 
 )487 – 469ص   2023)الذيباني،ةؾل مؾضؾعات أخلاقية معيشة 

 طرق تحقيق الاتزان الانفعالي .12

 مؽ خلاليا التح ؼ وىشاك يعض السبادغ والقؾاعل السقترةة التي  س ؽ 

 الديظرة جي الانفعالات مشيا ما  مي :

 / التع ير عؽ الظاقة الانفعالية جي أعسال السفيلة ث ةيل  ؾلل الانفعال 1

ث و ملؽ السس للؽ عملل  القيلام بلبعض الاعسلال العشيفلةطاقلة زاصللة جلي الجدلؼ تدلاعل الفلرد 
 ااخرػ السفيلة ل ي ااعسالأن  تلر  الفرد عم  القيام ببعض 

 . تخمص ىصه الظاقة

 ث ةيلارف عؽ السش يات السثيرة لانفعال/ تقل ؼ السعمؾمات والسع 2
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ا  الللصؼ  دللاعل ذلللػ عملل  إنقللاص مللؽ  لللة الانفعللال و يالتللالي التغملل  عملل  الاضللظر 
ث جالظفلللل اللللصؼ  خلللاف ملللؽ القظلللط ملللثلا  س لللؽ مدلللاعلتو عمللل   حللللث للأنذلللظة السترلللمة يلللو

 .ات التي تقمل مؽ ىصه الحالة لل وذلػ عؽ طريق تزويله ببعض السعمؾمالتخمص مؽ 

ث جإذا  عر جردنحلؾ  لخص ملا عؽ استجايات تتعارض مع الانفعال / محاولة البحل 3
يذللي  مللؽ ال راهيللة اسللبا  معيشللة جعميللو أن عللؽ أسللبا  أخللرػ إ جابيللة والدللارة جللي مرلللر 

  مؾضلؾعات التلي تدلاعله عمل  اليللو  و انفعال  س ؽ أن  غيلر اىتساملو علؽ ذللػ الذلي  الل
 التخمص مؽ انفعالاتو و تؾتره .

صه ث  حلث الانفعال عادة ةالة مؽ تؾتر جي عزلات الجدؼ وجي مثل ىل/ الاسترخا  4
 .ليلأت الانفعال و تشاقرو تلريجياث  دتحؽ القيام يذي  مؽ الاسترخا  العام الحالات

ثأثشا  الانفعلال جفتلرة السؾضؾعات و ااملؾر السيسلةام جي علم الحدؼ ودصلار ااة / 5
ث رد جللي رؤيللة اامللؾر يذلل ميا الرللحي الانفعللال تسثللل ةالللة مللؽ علللم التللؾازن لللصلػ  فذللل الفلل

 .  أة امو غير سميسة يالتالي ت ؾن 

ث ااندلان عسؾملاث ما  دتظيع تعمسو علؽ الحيلاة الشفدلية الانفعاليةابندان/ أن  لرس  6
ث أسلللا عملللؼ دواجلللع الدلللمؾك ومغلللاىر ضلللعفوملللؾاطؽ قؾتلللو و  ابندلللانعلللرف و بلللصلػ وبالتلللالي  

 السراةبة لصلػ.ابدراكية الانفعالات و يعض العسميات 

أيلللف  دللليظر عمللل  تع يراتلللو الانفعاليلللة ث الغلللاىرة التلللي تخزلللع  ابندلللان/ أن  لللتعمؼ  7
الحملؼ يلالتحمؼث و ث و العملؼ يلالتعمؼ و ث لصا أان الخملق يلالتخمقث و الظبلع يلالتظبعابرادؼلزبط 

 .الر ر يالتر ر

ت الحلللادة و الدللليئة علللؽ السؾاقلللف السثيلللرة لانفعلللالا ابم لللانقللللر  ابندلللان/ أن   تعلللل  8
ث لان   ؾن التؾترات الانفعالية الدليئةالص ؽ  د اا خاصث و أصلػ  شبغي تجش  وغير الخمقية

 تظمللل  مزيلللل ملللؽ القلللؾة ال ايحلللة لشجلللاح الزلللبط الانفعلللالي  ابثلللارةجلللي مؾاقلللف  ابندلللانوجلللؾد 
ث جالؾقا للة ىشللا تتسثللل جللي الابتعللاد عللؽ مؾاقللف ىللصا مللا لا   للؾن ميدللؾر ل للل إندللان و ابرادؼ

ث خير مؽ الؾقلؾ  جلي تملػ السؾاقلف السثيلرة ثلؼ محاوللة لغير مرغؾبةالحرجة اللاجعة لانفعالات ا
 مشيا يدلامالخروج 
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وجلللل نفدلللو جلللي مؾاقلللف طارصلللة مفاجئلللة مثيلللرة أن  دلللح  نفدلللو  اابندلللاناذ/ أن  حلللاول 9
 السييسشة عميو انفعاليا  ااجؾا اندحايا نفديا بتغيير 

ث انلللػ تدلللتظيع التغمللل  عمللل  ال ثيلللر ملللؽ عملللؼ أن تشغلللر إلللل  علللالؼ بشغلللرة مرةلللة/ ت 10
عشاصلر  س لؽ الانفعالات الذل لة إذا ةاولل أن تبحل جي السؾاقف التلي تثيلر انفعالاتلػ علؽ 

 )40، 49ص2006)محمد ريان،أن تثير ضح ػ أو سخريتػ أو سرورك 
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 الفرل خلاصة

جي ىصا السقام أن الاتزان الانفعالي مغير يارز مؽ مغاىر الرلحة الشفدليةث وىلؾ  سيلز 
بيؽ ااسؾيا  وغير ااسؾيا . وىؾ مغير ملؽ مغلاىر التؾاجلق الاجتسلاعي أ زلاً والتفاعلل ملع 
السجتسللللع بؾاقةيللللة ووضللللؾح. علللللم الاتللللزان الانفعللللالي  لللل دؼ إللللل  اضللللظرا  وعيفللللي  زللللر  

 الذخريةث ويتسثل يالذ ؾك اللاصسة والسخاوف اللاوا ية والؾساوس
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 تمهيد
اِسةةة عمسيةةة  اجةةع مجسوعةةة مةةةا الإجةةراباى الواجةةب اتكاعهةةا  حيةة  لا يسكةةةا  إن لأي َ
وِسةةة  الوصةةوإ إلةةا جتةةائج ُاى مرةةداةية عمسيةةةع إلا  ءتكةةاه إجةةراباى مشهجيةةة مزةة و ة ومد
بدقةةةع وخطةةواى عمسيةةة صةةةحيحة تتفةةت مةةع مقتزةةياى التحريةةةر ال مسةة ع  و ةةوٌ السةةشهج ومةةةا 

هِ ما  ترسيم محكمع وتجاجس ال يشةع وسلامة  رق تحديدها وحرةرهاع ومشاسةكة ي شا    إ ا
وِسةع ما ه  إلا وسائل تداعد الكاح  لموصوإ إلا جتةائج ُاى  أَواى الكح  لمستغيراى السد
اِسةةع  قةد حةرل الكاحة  عمةا إتكةاه  ةيسة عمسيةع وهةاا مةا جحةاوإ مراعاتة  مةا خةلاإ هةاه الد

اِسةةة  ةة  أسةةسا خطةةواى مشهجيةةة صةةحيحةع مةةع تتكةةع إجةةرا باى مشظسةةة ومتدمدةةمةع لإخةةراً الد
 شكل ومزسون مسكا.
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 منهج الدراسة: .1
اِسة  ه  الت  تفرض     .2 إن اختياِ السشهج الستكع يخزع لط ي ة السذكمة محل الد

السروجة عما الكاح  ُلكع وبسا أن مو وه  حثشا يهدف إلا الكذف عا مدتوى 
و الدا  الجشس و ع وعا اختلافالشفدية و الاتزان الاجف ال  عيشة ما السسر يا 

تِكا   ع  ءجشا اتك شا السشهج الوصف الاقدمية  الاي " يت مت بكح  ماهو  ائاع ولا  الا
َِيئا   ِ وانع ( يحكم عما الواقع حكسا ةيسيا  وج  جيدا أو   (46ل2008 وةية 

هةا   السشهج الوصف  يهتم  الت رف عمةا م ةالم الظةاهرو أو السذةكمة وتحديةد أسةكاه وجوَ
تِها القائسة  الف لع ويذسل تحميل ال ياجاى وةياسها وتفديرهاع والتوصةل إلةا وصةف  عما صو

 (52، ص2002)أحمد اللحلح ، مصطفى أبو بكر،َقيت لمظاهرو أو السذكمة وجتائجها. 

 حدود الدراسة .3

 سرير لولاية الأغواط. 242تتم أجراب  سدتذفا كاجية: الحدوَ الس

اِسةةة  ةة   ِْ إلةةا  2224الحةةدوَ الزماجيةةة: تةةم اجةةراب الد اِسةة  الثةةاج  مةةا مةةا لمسوسةةم الد
 .2224 لغاية ا ري

 مجتمع الدراسة: .4

سِةةة  سةةرير  ةةالأغواط  242مةةا مجسوعةةة مةةا السسر ةةيا  السدتذةةفا يتكةةون مجتسةةع الدا
هِ  طريقة عذوائية وقد بمغ عدَهم)  مسرض( محدَو  سا يم :  32اختيا

 ال يشة: 

اِسةةة عمةةا  ةةل وحةةداى السجتسةةع الأصةةم  لةةالك يةةتم تحديةةد ال يشةةة  مةةا الرةة وبة إجةةراب َ
اِسةة ة ثةةم ت سةةم الشتةةائج وهةة  اختيةةاِ عةةدَ مةةا الأ ةةراَ مةةا السجتسةةع الأصةةم  وتط ةةت عمةةيهم الد
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عمةةا السجتسةةع " ويذةةترط  ةة  ال يشةةة أن تكةةون مسثمةةة لمسجتسةةع الأصةةم   ةة  جسيةةع الخرةةائص 
 وأن تكون لجسيع أ راَ السجتسع الأصم   رل متداوية    الاختكاِ 

 (60، ص2007محمد بفواتح ،و) محمد داودي 

 خصائص عينة الدراسة 

 الجنس:(: يوضح خصائص العينة حدب مؤشر نوع 01الجدول)

 الشدكة السئوية% التكراِ الجشس

 %36.7 11 ُ ر

 %63.3 19 أجثا

 %100 30 السجسوه

مةةا خةةلاإ الجةةدوإ الس ةةيا أعةةلاه الةةاي يتشةةاوإ مأشةةر الجةةشس ججةةد أن جدةةكة أ ةةراَ ال يشةةة 
. %وتسثةل 63.3ما الإجاي اكثر ما جدكة أ راَ ال يشةة مةا الةا وِ حية  تقةدِ الأولةا بشدةكة 

 % ما إجسال  أ راَ ال يشة.36.7الثاجية جدكة 
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 (: يوضح خصائص العينة حدب مؤشر الأقدمية 02الجدول)
اِسة الأقدمية  يّع أ راَ مجتسع الد  يو ح تو

 الشدكة  التكراِ  الأقدمية

 26.66 08 اقل ما سشة

 33.33 10 سشواى  5سشة إلا 

 23.33 07 سشواى  12سشواى إلا  5ما 

 16.66 05 سشواى  12أكثر ما 

 100 30 السجسوه 

وِ  اشةةتسمع عمةةا مختمةةف  تةةراى الأقدميةةةع حيةة   جلاحةةم مةةا الجةةدوإ أعةةلاهع أن ال يشةةة السختةةا
ئِيدةةيةع حيةة  مثمةةع الفئةةة )مةةا سةةشة   بِ ةةة  ئةةاى  تفاوتةةع مةةدو الأقدميةةة بةةيا السسر ةةيا عمةةا أ

جدةةةةةكة % مةةةةةا أ ةةةةةراَ ال يشةةةةةةع تميهةةةةةا 33.33سةةةةةشواى( الفئةةةةةة الأولةةةةةاع  ةةةةة عما جدةةةةةكة   25إلةةةةةا 
سةةشواى   5% لفئةةة )مةا  23.33% لفئةة )اقةةل مةا سةةشة ( مةا أ ةةراَ ال يشةة.  ثةةم جدةكة 26.66

 سشواى ( 12%  لفئة )اكثر ما 16.66سشواى( واقل جدكة  12إلا 

 اداة الدراسة: .5
اِسة وتسثمع      :تم الاعتساَ عما أَاو الاست يان لجسع ال ياجاى حوإ مو وه الد

اِتالاست يان الخال  الاتزان الاجف ال  :  -1  39  وعدَ عكا
اِت   الاست يان الخال  السروجة الشفدية -2  23: وعدَ عكا

 الخصائص الديكومترية .6
 السروجة الشفديةالخرائص الديكومترية لسقياْ  -أولا 
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تةةةةم حدةةةةاه الرةةةةدق عةةةةا  ريةةةةت  :السروجةةةةة الشفدةةةةيةحدةةةةاه الرةةةةدق الترميزيةةةةة  لسقيةةةةاْ  -1
جِةةةة الطر يةةةة( بةةةيا الةةةايا تحرةةةموا عمةةةةا  الاعتسةةةاَ عمةةةا الرةةةدق التسييةةةزي )عةةةا  ريةةةت السقا
جِاى السشخفزةة )الثمة  الأَجةا(  ة   جِاى ال ميا )الثم  الأعما( والةايا تحرةموا عمةا الةد الد
 السقيةةةاْع وب ةةةد ُلةةةك تةةةم حدةةةاه الفةةةروق بةةةيا متوسةةةط  السجسةةةوعتيا بتط يةةةت اختكةةةاِ " ى "

 وجتائج الجدوإ تسثل ُلك
(: يمثددل ميمددة لتل لدالددة الفددروث بدديع الثلددل الأعلددى والثلددل الأدنددى 03جدددول رقدد  )

 لمقياس المرونة النفدية

 السأشراى الستغير
 ال يشة

 "ن"

 الستوسط

 الحداب 

 الاجحراف

 ي السعياِ 

جِة َ 
 لحريةا

ى 
 السحدوبة

Si
gg 

جِاى الدجيا  08 0.02 66.01 5 الد

 

102.01 .0001 

جِاى ال ميا  0.41 87.2 5 الد

 

جِةة الطةةر يا بةيا الفئةاى ال ميةةا والفئةاى الةةدجيا  ت ميةت: مةا خةةلاإ الجةدوإ أعةلاه عشةةد السقا
عشةد  122.21لمفئةة ال ميةا واختكةاِ ى  87.2لمفئة الدجيا و  66.21وجدجا الستوسط الحداب  

جِةةة الحريةةة  مسةةا ي شةة   2.25وهةة  أصةةغر مةةا مدةةتوى الدلالةةة  2.221ومدةةتوى َلالةةة  28َ
 أن السقياْ قاَِ عما ةياْ الستغيراى الت  و ع ما أجمها.

 السروجة الشفديةحداه الثكاى لسقياْ  -2
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 كرومباخ لمقياس المرونة النفدية(: اختبار ألفا 04يوضح الجدول رق  )

اِى الستغير الرقم  ألفا  رومكاٍ عدَ العكا

 0.838 23 السروجة الشفدية 01

ع ومشة   ة َاو (2,7" أك ةر مةا) يلاحم ما خلاإ الجدوإ أعلاه أن م امل " آلفا  رومكاٍ
اِسةةةع مسةا ي شةة  إمكاجيةةة الاعتسةاَ عمةةا  الاسةةت يان القيةاْ تتستةةع  الثكةاى  يسةةا يخةةص عيشةة الد

تِةةة  عمةةةا إعطةةةاب جتةةةائج متوا قةةةة مةةةع إجا ةةةاى السكحثةةةياع وبالتةةةال    ةةة  ةيةةةاْ الظةةةاهرو جظةةةرا لقد
 إمكاجية تط يت الأَاو.

 الخرائص الديكومترية لسقياْ الاتزان الاجف ال  

 حداه الردق الترميزية لسقياْ الاتزان الاجف ال  -1
جِةةة الطر يةةة بةةيا الةةايا  جِاى ال ميةةا الرةةدق التسييةةزي عةةا  ريةةت السقا تحرةةموا عمةةا الةةد

جِاى السشخفزةة )الثمة  الأَجةا(  ة  السقيةاْع وب ةد  )الثم  الأعما( والايا تحرموا عما الةد
ُلك تم حداه الفروق بيا متوسط  السجسوعتيا بتط يةت اختكةاِ " ى " وجتةائج الجةدوإ تسثةل 

 ُلك
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والثلدل الأدندى لمقيداس (: يمثدل ميمدة لتل لدالدة الفدروث بديع الثلدل الأعلدى 5جدول رق  )
 ااتزان اانفعالي

 السأشراى الستغير
 ال يشة

 "ن"

 الستوسط

 الحداب 

 الاجحراف

يِ   السعيا

جِة َ 

 حريةال

T 

 السحدوبة

S
igg 

جِاى الدجيا 0 1.61 48.4 5 الد
8 

 

4.0
9 

.
جِاى ال ميا 0000  1.32 54 5 الد

جِةة الطةةر يا بةيا الفئةاى ال ميةةا والفئةاى الةةدجيا  ت ميةت: مةا خةةلاإ الجةدوإ أعةلاه عشةةد السقا
جِةةة  4.29لمفئةةة ال ميةةا واختكةةاِ ى  54لمفئةةة الةةدجيا و  48.4وجةةدجا الستوسةةط الحدةةاب   عشةةد َ

مسةةةا ي شةةة  أن  2.25وهةةة  أصةةةغر مةةةا مدةةةتوى الدلالةةةة  2.222ومدةةةتوى َلالةةةة  28الحريةةةة 
 غيراى الت  و ع ما أجمها.السقياْ قاَِ عما ةياْ الست

 حداه الثكاى لسقياْ الاتزان الاجف ال  -2
 (: اختبار ألفا كرومباخ لمقياس ااتزان اانفعالي06الجدول رق  )

اِى الستغير الرقم  ألفا  رومكاٍ عدَ العكا

 0.53 39 الاتزان الاجف ال  01

( ع ومشةةة  2,5يلاحةةم مةةةا خةةلاإ الجةةةدوإ أعةةةلاه أن م امةةل " آلفةةةا  رومكةةةاٍ " أك ةةر مةةةا)
اِسةةةةع مسةةةا ي شةةة  إمكاجيةةةة الاعتسةةةاَ عمةةةا   ةةة َاو القيةةةاْ تتستةةةع  الثكةةةاى  يسةةةا يخةةةص عيشةةةة الد

تِةة  عمةةا إعطةةاب جتةةائج متوا قةةة مةةع إجا ةةاى  ثيا و السكحةةالاسةةت يان  ةة  ةيةةاْ الظةةاهرو جظةةرا لقد
اِسة.  وبالتال  إمكاجية ت سيم جتائج الاست يان عما  ل مجتسع الد
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 . الأساليب الإحصائية : 7

 قسشا  الاست اَو  الوسائل الإحرائية التالية : 

اِى الشدةةبspas22برجةةامج  .الستوسةةط  ع م امةةل الثكةةاى الفةةا  رومكةةاٍالسئويةةة ع  التكةةرا
يِ.الحداب   ع الاجحراف السعيا

اِى والشدب السئوية  التكرا

 ون حداه الشدب السئويةقاج

100*X/N 

اِى السكوجةةةة  لةةةك لمت كةةةد مةةةا الاتدةةةاق الةةةداخم  لمعكةةةا م امةةةل الثكةةةاى )كرومكةةةاٍ ألفةةةا (:وُ
اِسة.  لسقاييس الد

م الةاي يرمةز لة  عةاَو 1952:ي ت ر م امةل ألفةا  ةرون  ةاً  م امل الثكاى ألفا  رومكاٍ
جِةةاى مر كةةة   ةةالحرف اللاتيشةة  لا مةةا أهةةم مقةةاييس الاتدةةاق الةةداخم  للاختكةةاِ السكةةون مةةا َ

يِتذةةةاِ َ سةةةون) ( مةةةع  ةةةرق واحةةةد وهةةةو آن 22ع21وت ةةةد هةةةاه الطريقةةةة امتةةةداَ لس اَلةةةة  يةةةوَ 
الفا  رومكاٍ  ءجهةا ترةمح أيزةا  ة   ( آما م اَلة1ع2م اَلة  يوَ ترمح    حالة الترحيح)

اِى مت دَو ال دائل.  الاختكا

ي ت ةةةةر مةةةةا بةةةةيا أكثةةةةر مقةةةةاييس الشزعةةةةة السر زيةةةةة اسةةةةت سالا ع أي الستوسةةةةط الحدةةةةاب  : 
جِاى مةةةا   زةةةها واقترابهةةةا مةةةا السر ةةةز والستوسةةةط  هِ الةةةد السقةةةاييس التةةة  تو ةةةح  مةةةدى تقةةةا

جاى وقدةسة هةاا السجسةوه عمةا عةدَ الحداب  بكدا ة جحرل عمية  مةا مجسةوه القةيم أو الةدِ 
 (19ص  ،1996)العيدوي: الحالاى
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يِ: يِ مةا أكثةر السقةاييس الإحرةائية َالاجحراف السعيا اِ  ة  الاجحراف السعيةا قةة واجتذةا
 والتربوية وهو جوه ما الستوسط لاجحراف القيم عا متوسطهاالسجالاى الشفدية

 (40، ص 1996، مرجع سابق)

اِسةةةة عشةةةد الستوسةةةط  اى متغيةةةراى الد ويقيةةةدجا  ةةة  م ر ةةةة مةةةدى الك ةةةد والقةةةره بةةةيا مفةةةرَ
يّع أ راَ ال يشة ومدى اجدجامها .   الحداب  لكل مشها ع  سا يسكششا ما م ر ة تو

تِكاط:  م املاى الا

تِكةةاط تزيةةد ةيستةة  عشةةد الرةةفر ي  ةةر عةةا جةةوه مةةا مةةا ال لاقةةة  الس ةةروف أن أي م امةةل ا
تِكةةاط َالا عمةةا وجةةوَ علاقةةةة بةةيا الستغيةةريا مو   ةةوه القيةةةاْ ع ولكةةا لكةة  يكةةون م امةةةل الا

 (57ع ل ع1996)العيدوي: حقيقية  اج  يجب ل  أن يكون ل  َلالة إحرائية 

تِكةةةةاط الفةةةةا  اِسةةةةة الحاليةةةةة ع م امةةةةل ا تِكةةةةاط السدةةةةت سمة  ةةةة  الد ومةةةةا بةةةةيا م ةةةةاملاى الا
تِكة اط بيرسةون وي طةا لمدلالةة عمةا كرومكاٍ  وي طا لمدلالة عما ثكاى السقيةاْ ع وم امةل ا

 اتجاه وقوو ال لاقة بيا الستغيريا. 

اِى : جِةة بةيا متوسةط  مجسةوعتيا اختكا هو أكثر الحالاى استخداما والت  يتم  يها السقا
ىِ ) اِسةةةتشا الحاليةةةة اسةةةتخدمشا اختكةةةا ( لقيةةةاْ T testمختمفتةةةيا أو لةةةشفس السجسوعةةةة و ةةة  َ

 الجشديا ) الا وِ والإجاي (
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 تمهيد
يعتبخ هحا الفرل من أهم السخاحل في دراستشا إذ منن لاللني منتم تفدنيخ ومشااذنة الشتنائج 
التي تم جسعها عن طخيق أفخاد العيشة السسثلة للبحث كسا اني من لاللي ندنتيي  إعينار رةينة 

للشتنائج الخاسينة التني تنم اسنتخخاجها إحرنائيا ومنن رنم تفدنيخها وهنه منا واخارة تفديخية وتحليلني 
جار في الإطار الشظخي والجراسات الدابقة وكحا ما تم استخلصي في معالجنة اناهخة السخوننة 

 الشفدية و الاتدان الانفعالي
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 عرض النتائج وتحليلها 
 عرض وتفدير نتائج الفرضية الأولى: .1

 242ة منننن السسخضنننين بسدتذنننفى مدنننتهل السخوننننة الشفدنننية  لنننجل عيشننن نصصصل الفرضصصصية:
 مختف  سخيخ

( يوضصصن نتصصائج الفصصرض اليصصانم وصصي  المتوبصص اا الحدصصا ية وانحرا صصاا 77جصصدور م صص   
 المعيامية لابتجاباا عينة الدمابة

بعنننج اسنننتخخاج الستهسننن  الحدنننااي والانحنننخاو السليننناري السخوننننة الشفدنننية ومقارنتننني بالستهسننن  
 (48.29الفخضي تبين ان متهس  درجات افخاد مجتس  البحث في السخونة الشفدية الغ )

(  درجنننة  وعشنننج اجنننخار  السقارننننة  انننين الستهسننن  8.12درجنننة وانحنننخاو مليننناري انننجر  )
( درجننة  حيننث ان الفننخ  اننين 46الحدننااي الستحقننق )السحدننهم( والستهسنن  الفخضنني البننالغ )

( درجنة وااسننتخجالا الالاتبنار التننائي لعيشنة  واحننجة وسنيلة احرننائية فنني 2.29الستهسنيين الننغ )
ال احرنائيا انين كنل الهسنيين السحدنهم والفخضني ومنا م كنج ذلن  السعالجة مبنين ان الفنخ  د

( وهني 2.221( وهي دالنة احرنائيا والميسنة الاحتسالينة  )12.33( التي الغت ) tهه قيسة ) 
وهننحا يعشنني ان السخونننة الشفدننية كننان مختفنن  وهننه مننا دلننت علينني  2.25ااننل مننن مدننتهل دلالننة 

وهنني لرننالو متهسنن   48.29سنن  الحدننااي متقننارم منن  السته  46الستهسنن  الفخضنني  tقيسننة 
 تحققت الفخضية  يومش الحدااي

 

 

 

السخونة 
 الشفدية 

متهسننننن  
 الفخضي

الانجخاو 
 السلياري 

متهسننننننن  
 الحدااي

الفنننخ  انننين 
 الستهسيين

T  مدنننننننننننننننننننتهل
 الجلالة

درجننننننة 
 الحخية

 القخار

46 8.12 48.09 2.09 10.33 0.001 29 0.05 
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 عرض وتفدير نتائج الفرضية اليانية: .2

 242مدتهل الاتدان الانفعالي   لجل عيشة من السسخضنين بسدتذنفى :ةالتذكير بالفرضي
 سخيخ  مختف 

وللتحقننننق مننننن صننننحة هننننح  الفخضننننية اننننالا الباحثننننان بعننننخض الشتننننائج التنننني أسننننفخت عشهننننا 
 .الإحرائيةالسعالجة

( يوضصصن نتصصائج الفصصرض اليصصانم وصصي  المتوبصص اا الحدصصا ية وانحرا صصاا 78جصصدور م صص   
 المعيامية لابتجاباا عينة الدمابة

بعننننج اسننننتخخاج الستهسننننن  الحدننننااي والانحنننننخاو السلينننناري الاتننننندان الانفعننننالي  ومقارنتننننني 
بالستهسنن  الفخضنني تبننين ان متهسنن  درجننات افننخاد مجتسنن  البحننث فنني الاتنندان الانفعننالي  الننغ 

(82.77) 

(  درجنننة  وعشنننج اجنننخار  السقارننننة  انننين الستهسننن  2.28درجنننة وانحنننخاو مليننناري انننجر  )
( درجننة  حيننث ان الفننخ  اننين 78الحدننااي الستحقننق )السحدننهم( والستهسنن  الفخضنني البننالغ )

فنني  إحرننائية( درجنة وااسننتخجالا الالاتبنار التننائي لعيشنة  واحننجة وسنيلة 2.77الستهسنيين الننغ )
ال احرنائيا انين كنل الهسنيين السحدنهم والفخضني ومنا م كنج ذلن  السعالجة مبنين ان الفنخ  د

( 2.221والميسنننة الاحتسالينننة  ) إحرنننائيا( وهننني دالنننة 126.99( التننني الغنننت ) tهنننه قيسنننة ) 
وهننحا يعشنني ان الاتنندان الانفعننالي  كننانسختف  وهننه مننا دلننت  2.25وهنني ااننل مننن مدننتهل دلالننة 

وهننني لرنننالو  82.77ستهسننن  الحدنننااي متقنننارم مننن  ال 78الستهسننن  الفخضننني  tعليننني قيسنننة 
 تتحققت الفخضية  ومشي متهس  الحدااي

 

الاتنننننننننننننندان 
 الانفعالي  

متهسنننننننن  
 الفخضي

الانجننننخاو 
 السلياري 

متهسنننننننننن  
 الحدااي

الفننننننننننننخ  اننننننننننننين 
 الستهسيين

T  مدنننننننننتهل
 الجلالة

درجننننننننة 
 الحخية

 القخار

78 2.08 80.77 2.77 106.
99 

0.001 29 0.05 
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 عرض وتفدير نتائج الفرضية اليالية : .3

تهجنننج فنننخو  ذات دلالنننة احرنننائية فننني السخوننننة الشفدنننية لنننجل افنننخاد  :بالفرضصصصية التصصصذكير
العيشننة تعنندي لستغيننخ الجننشذ وللتحقننق مننن صننحة هننح  الفخضننية اننالا الباحثننان بعننخض الشتننائج 

 التي أسفخت عشها السعالجة الاحرائية.

(  يوضن نتائج الفرضية اليالية للفروق  م مدتوى المرونصة النفدصية 79جدور م    
 تعزي لمتغير الجنس

متغينننننننننننننننننننننننننننننننننننخات 
 الجراسة

متهسنننننننننننننننننن   ن
 الحدااي

الانحنننننننننننننننننننننخاو 
 السلياري 

درجنننننننننننننننننننة 
 الحخية

مدننننننننننننننننتهل  Tقيسة 
 الجلالة

مدنننننننننننننننننننننننننننننتهل 
الجلالننننننننننننننننننننننننننننننننة 

 السعتسج

 

 الجشذ

 2.31 28 5.80 81.36 1 ذكخ

 

 

0.06 0.05 

 8.74 88.21 9 انثى

(؛ مدنتهل 2.31) Tمتّزو من لالل الججول اعل  أنّ قيسة الجالة الاحرنائية لالاتبنار 
( وهنننحا يعشننني أنّننني لا تهجنننج 2.25( وهننني أصنننغخ منننن مدنننتهل الجلالنننة السعتسنننج )2.26دلالنننة )

فننخو  فنني مدننتهل السخونننة الشفدننية تعنندي لستغيننخ الجننشذ لرننالو الإننناث وعلينني فننان فخضننية 
 الجراسة  لم تتحقق
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 عرض وتفدير نتائج الفرضية الرابعة: .4

 أفنننخادفننني السخوننننة الشفدنننية لنننجل  إحرنننائيةتهجنننج فنننخو  ذات دلالنننة  :بالفرضصصصية التصصصذكير
لجلالننة  Fولالاتبننار هننح  الفخضننية فقننج تننم الاعتسنناد علننى الاتبننار  التقجميننة العيشننة تعنندي لستغيننخ 

 الفخو  والشتائج مهضحة في الججول السهالي: 

(  لدلالصصة Anova(:جصصدور يوضصصن نتصصائج اتتلصصام تحليصصل التلصصاي    17الجصصدور م صص   
 الفروق  م مدتوى الاتزان المرونة النفدية لدى ا راد العينة تعزي لمتغير الا دمية

مرنننننننننننننننننننننجر  الاساليبالاحرائية
 التبامن

مجسننننننننننننننننننننننننننننننننه  
 السخاعات

متهسنننننننننننننننننن  
 السخاعات

درجننننننة 
 الحخية

الميسننننننننننننننننننة  fقيسة 
 الاحتسالية

الجلالننننننننننننننننننننة 
 الإحرائية

اننننننننننننننننننننننننننننننننننننين  السخونة الشفدية 
 السجسهعات

83.617 41.808 2 

0.658 0.526 

 غيخ دالة

 إحرائيا
دالاننننننننننننننننننننننننننننل 
 السجسهعات

1,716.250 63.565 27 

 29  1,799.867 السجسه 

حرنننائيا فننني مدنننتهل السخوننننة ( عنننجلا وجنننهد فنننخو  دالنننة ا12متزنننو منننن لانننلل الجنننجول رانننم )
   تبعا لستغيخ الااجمية .الشفدية

وهنني أربننخ  2.526  كسننا أن الميسننة الاحتساليننة الغننت  2.658م  fحيننث اننجرت قيسننة 
 عشج درجة الحخية. 2.25من مدتهل الجلالة 
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 عرض وتفدير نتائج الفرضية الخامدة  .5

الاتنندان الانفعننالي لننجي عيشننة  تهجننج فننخو  ذات دلالننة إحرننائية فنني::بالفرضصصية التصصذكير
لجلالننة  Tولالاتبنار هننح  الفخضنية فقننج تنم الاعتسنناد علنى الاتبننار   الجراسنة تعنندي لستغينخ الجننشذ

 الفخو  والشتائج مهضحة في الججول السهالي: 

 ي الانفعصصصالم تعصصصز (  يوضصصصن نتصصصائج اتتلصصصام قاق للفصصروق  صصصم الاتصصصزان 11جصصدور م صصص   
 لمتغير الجنس

متغيننننننننننننننننننننننننننننننننننخات 
 الجراسة

متهسنننننننننننننننننننننننن   ن
 الحدااي

الانحنننننننننننننننننخاو 
 السلياري 

درجننننننننننننننننة 
 الحخية

 مدنننننننننننتهل  Tقيسة 
 الجلالة

مدنننننننننننننننننننننننننننننتهل 
الجلالننننننننننننننننننننننننننننننننة 

 السعتسج

 0.75 28 2.94 30.90 1 ذ الجشذ

 

 

0.03 0.05 

 1.12 31.47 9 أ

(؛ مدنننتهل 2.75) Tمتّزنننو منننن لانننلل الجنننجول اعنننل  أنّ قيسنننة الجالنننة الاحرنننائية لالاتبنننار  
( وهنحا يعشني أنّني لاتهجنج فنخو  2.25( وهي أصغخ من مدتهل الجلالة السعتسج )2.23دلالة )

فنني الاتنندان الانفعننالي  تعنندي لستغيننخ الجننشذ لرننالو الاننناث بفننار  طةينن  وعلينني فننان فخضننية 
 الجراسة تحققت 
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 عرض وتفدير نتائج الفرضية الدادبة .6

اننين السخونننة الشفدننية  والاتنندان  إحرننائية: "تهجننج علاننة ذات علاننة :بالفرضصصية التصصذكير
العيشة " واج تم التحقق من صحة هح  الفخضية باستخجالا الاتبنار الارتبنا   أفخادالانفعالي لجل 

 وكانت الشتائج كسا في الججول التالي: Rايخسهن 

و  صة اصصصائية  صي  المرونصة النفدصية علا صة ااا علا ديوضن وجصو : 12الجدور م   
 الاتزان الانفعالم لدى ا راد العينة

 الستغيخ
الستهسنننننننننننننننننننن  

 الحدااي
الانحنننننننننننننننننخاو 

 السلياري 
 العيشة 

قيسننننننة الارتبننننننا  
 "ر"

الجلالننننننننننننننننننننننننننننننة 
 الإحرائية

مدنننننننننننننننننننننننننننتهل 
 الجلالة 

 8.12 48.09 السخونة الشفدية  
 2.08 80.77 الاتدان الانفعالي   0.05 0.025 0.40 30

  r=2.42من لالل الجنجول نلحنأ أنني عشنج حدنام معامنل الارتبنا  ايخسنهن وجنجنا أن 
أي أنننني لا تهجنننج علانننة ذات علانننة احرنننائية انننين السخوننننة الشفدنننية  و  Sig=2.225عشنننج 

 .2.25لجل افخاد العيشة عشج ألفا= الاتدان الانفعالي 
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 :الفرضية الأولى مظاقشة .1

 242مدتتتتال السرونتتتة الشفدتتتية  لتتتلل عضشتتتة متتت  السسرضتتتض  بسدتذتتتفى  التذذذر بر فالفرضذذذية:
 سرير  مرتفع

ان الفرضتتية قتتل تحببتت  بحضتتا مدتتتال السرونتتة الشفدتتية لتتلل  27يتزتتم متت  الجتتلو  
 سرير مرتفع  242عضشة م  السسرضض  بسدتذفى 

تتتتتترل الاالاتتتتتتان انتتتتتل  تتتتت  العرتتتتتر الحتتتتتال  يتعتتتتترض السسرضتتتتتض  لرتتتتتعا ا  م شيتتتتتة و 
ضتتتاا ا  نفدتتتية الاان التتتلعي متتتش ي لتتتلي ي استتتالضا ي لتاوتتتي عتتت  تووتتت  الزتتتاا  و لتتتلي ي 
البلرة عوى الاستسرار    التركضز عوى الوحظتة الحاضترة دون التفرضتر  ت  الامتار الدتواية و 

 ج ة الرعا ا  و التاوي عوض ا التسك  م  اظ ار تريف سواك  عشل ماا

بأن الذخص الرحيم نفدياً والذي يستوت  اتزانتا انفعاليتاً  تا  1983و يركز الذرقاوي 
التتذي يسكشتتل السدتتيارة عوتتى انفعالاتتتل بسرونتتة عاليتتة والتعاضتتر عش تتا بحدتتي  ايعتتة الساقتت  

او يش تار و ذا يدتاعل الفترن عوتى السااج تة الااليتة لظتروا الحيتاة و افمات تا  ت  يزتار  
 لوزاا  والرعا ا  الت  تااج ل

حضتتا تتتذكر الاالاتتتان ان متت  مرتتا ص السرونتتة الشفدتتية التتت  نجتتل ا عشتتل السسرضتتض  
   :  التااجل: لر  يتستع الذخص بسرونة نفدية يجي أن يكان عوى دراية بسا يحلث  ت  

بذتتتتأن العتتتتالي متتتت  حالتتتتل  تتتت  الاقتتتت  الحاضتتتترم و تتتتللًا متتتت  التفرضتتتتر  تتتت  الساضتتتت  أو البوتتتت  
السدتتتتبالم يشلاتتت  أن يزتتتع نفدتتتل  تتت  السكتتتان الحتتتال  والوحظتتتة الحاليتتتةم الانفتتتتاح: تتاوتتتي 
 السرونة الشفدية أيزًا أن يكان الأشخاص مشفتحض  عوى التجار  ووج ا  الشظر الجليلة 

 و قل جاء  دراستشا مااببة لشتا ج اللراسة الداببة 

دتتتتال متاستتتت و مرتفتتتع  تتت  (  تتت  وجتتتاد م8112دراسذذذة الضذذذبحاي المحمدطبذذذح    ) 
 السرونة الشفدية 
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 :الفرضية الثانيةمظاقشة .8

مدتتتال الاتتتزان الانفعتتال    لتتلل عضشتتة متت  السسرضتتض  بسدتذتتفى  :التذذر بر فالفرضذذية
 سرير  مرتفع 242

ان مدتتتتتال الاتتتتتزان الانفعتتتتال   لتتتتلل عضشتتتتة متتتت  السسرضتتتتض   28يتزتتتتم متتتت  الجتتتتلو  
 سرير مرتفع  242بسدتذفى 

تترل الاالاتتان ان السسرضتض  ركتي كتل الرتتعا ا  التت  يااج ان تا  ت  العستل الا ان تتي 
لتتتتلي ي البتتتتلرة عوتتتتى التتتتتحكي و الدتتتتيارة بالانفعتتتتالا  و عتتتتلم الاندتتتتيا  وراء تتتتتأ ضر الاحتتتتلاث 
الخارجية العتاررة  و تسكت  مت  الاستتجابة الانفعاليتة الدتاية و السشاستلة م و تحشتيب ي لذتعار 

  الاستبرار الشفد 

أ سيتتة الاتتتزان الانفعتتال  متت  متت   متتا أشتتار إليتتل متت  أن  Maslowو قتتل رتتض  ماستتوا
الإندان  ايعة جا رية إما أن ترتان  ايعتة مضترة أو محايتلة ولست تا ليدت  شتريرة وأن الشستا 
الرتتحيم يبتتام عوتتى تحبضتت   تتذب الاايعتتة رتجتتاب تحبضتت  التاا تت  الشفدتت م كستتا انتتل يحتتتاج إلتتى 

اضةتتة الاضتتر ستتويسة أو التتت  تعضتت  الفتتردم ولا تدتتسم لتتل رتحبضتت  ر لاتتتل ظتتروا رضةيتتة ستتويسة  ال
وتاوعاتتتل قتتل تجعوتتل عرضتتة ل ضتتارابا  الدتتواكية كستتا أشتتار إلتتى أن  شتتا  مجساعتتة متت  
الحاجتتا  التتت  يدتتعى الفتترد إلتتى تحشيب تتام وأن الفتترد التتذي لا يدتتتايع تحبضتت   تتذب الحاجتتا  

متتا يشتتتج عتت   لتت  متت  تتتاتر نفدتت  أو عتتلم   إنتتل يعجتتز عتت  التفرضتتر باريبتتة مشاشيتتة بدتتاي
 وجاد اتزان انفعال 

و يؤكتتل ماستتوا أن الذخرتتية الستزنتتة تتدتتتي بالبتتلرة عوتتى اتختتا  البتترار دون الاعتستتتاد  
عوى الآمري م بالإضا ة إلى إدرا  الحبا   بذكل ماضع  والبلرة عوى مااج ة السذتك   

سذتتك   أو التعامتتل مع تتا  تت  ضتتاء بذتتكل أرثتتر حكستتة ودرايتتة وستتيارة و  تتي كتتا   ل تتذب ال
  ل  

 و قل جاء  دراستشا  ذب مخالفة لشتا ج اللراسا  الداببة    الاتزان الانفعال : 

 8181، ) دراسة رشا حسن ( 8181) دراسة حظاي  ،(8112) دراسة عراب 
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 :الفرضية الثالثة مظاقشة .3

 تترو   ا  دلالتتة احرتتا ية  تت  السرونتتة الشفدتتية لتتلل ا تتراد  تاجتتلالتذذر بر فالفرضذذية:
 العضشة تعزي لستاضر الجشس

تاتتض  انتتل لا تاجتتل  تترو   ا  دلالتتة احرتتا ية  تت  السرونتتة  9متت  متت   نتتتا ج الجتتلو  
 الشفدية للل ا راد العضشة تعزي لستاضر الجشس لرالم الاناث

متاضتتر الجتتشس  الانتتاث تتتتأ ر حضتتا تتترل الاالاتتتان انتتل تختوتت  السرونتتة الشفدتتية حدتتي 
بدتترعة اراتتر حضتتا ضتتلت الانفعتتالا  و التتتحكي بتتالامار و التعامتتل متتع السذتتارل بد ستتة و 

 حكسة يرعي عوى الرثضر م  السسرضض     وقتشا الحال  

يؤكتتتل الخاضتتتي ان لوسرونتتتة الشفدتتتية عتتتلة عاامتتتل متتتؤ رة حضتتتا تتسثتتتل  تتت  عتتتلة قتتتلرا  
ادتل متت  متت   احداستتل بانتتل ستتاا يحبتت  ال تتلا التتذي يستور تتا الفتترد و مش تتا الاحتفتتا  بدتتع

يدتتتتعى اليتتتتل و قلرتتتتتل عوتتتتى العستتتتل السشتتتتتج و الدتتتتع  عوتتتتى رضةتتتتتل الشفدتتتتية و الاجتساليتتتتة و 
الأراديسيتتتة و الخوشيتتتة و كتتتذل  السحا ظتتتة عوتتتى الرفايتتتة التااتتتتوية الذخرتتتية و قلرتتتتل عوتتتى 

حا ظتتة عوتتى امشتتل الشفدتت  و السخا ظتتة عوتتى الع قتتا  الااق يتتة متتع الامتتري   تت  رضةتتتل و الس
 .تبال  اتل و معر ت ا و ادارتل ل ا و ل مري 

الاان الاالاتتتتان تاضتتتحان ان بعتتتي السسرضتتتض  متتت  كتتت  الجشدتتتض  يتستعتتتان برتتتفا  
السرونة الشفدية مش ا الرفاءة الذاتية الت  نجل ا عشل الا تراد التذي  يسارستان ضتلت لا رتار ي 

 و انفعالات ي و مذاعر ي 

 :  الفرضية الرافعة مظاقشة .2

:تاجتتل  تترو   ا  دلالتتة احرتتا ية  تت  السرونتتة الشفدتتية لتتلل ا تتراد التذذر بر فالفرضذذية
 الأقلميةالعضشة تعزي لستاضر 

 تت   إحرتتا يةانتتل لا تاجتتل  تترو   ا  دلالتتة  12تاضتتم الاالاتتتان متت  متت   الجتتلو  
جتتاه  تتذب الشتيجتتة التتى السرونتتة الشفدتتية لتتلل ا تتراد العضشتتة تعتتزي لستاضتتر الاقلميتتة و يسكتت  ار 

ماتترا  الدتتاببة و عتتلد ستتشاا  العستتل لوسسرضتتض  و التتت  يحرتتل عوض تتا متت  متت   مذتتا لة 
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الاداء الآمري  و تعزل الاالاتتان ان البتلرة عوتى مااج تة السذتك   و مو تا و التعتا   مت  
ء الذتتعار الدتتوا  و البتتلرة عوتتى السرونتتة الايجاريتتة و السضتتل التتى الثلتتا  و الحفتتا  عوتتى  تتلو 

الفتترد  و اتزانتتل التتذات  و الروحتت  عشتتل التعتترض التتى ضتتاا  و مااقتت  عرتتضلة  زتت  عتت  
 .قلرتل    التاا   الفعا  و السااج ة الإيجارية ل ذب الزاا  

 ان الدسا  الذخرية السسضزة ل شخاص  وي السرونة العالية    wolinرسا ارل 

الاستلرتتتتار التتتتذي  تتتتا قتتتتلرة الذتتتتخص عوتتتتى قتتتتراءة و ترجستتتتة السااقتتتت  و الاشتتتتخاص عوتتتتى 
 التااتل الاضشيذخر  

الإرتلاه  3الاستب   الذي يعرا عسل تاافن رض  الذخص و الا رادالامري  السحياض  بتل م 
 زا تبال الشبل و تحسل السدؤولية و روح اللعابة و السلادأة  و تراي  الع قا  و اي

 :  الفرضية الخامسة مظاقشة .5

:تاجتتل  تترو   ا  دلالتتة إحرتتا ية  تت  الاتتتزان الانفعتتال  لتتلي عضشتتة التذذر بر فالفرضذذية
 تعزي لستاضر الجشس

الاتتزان الانفعتال   تاض  انل تاجل  رو   ا  دلالة إحرا ية  ت  11م  م   الجلو  
 للي عضشة اللراسة تعزي لستاضر الجشس

الانفعتتال  ستتسة وجلانيتتة  ارتتتة ندتتايا تتسثتتل  تت  ستتيارة الفتترد تتترل الاالاتتتان ان الاتتتزان 
 عوى انفعالاتل ومذاعرب ودوا عل والتحكي ر ا وقلرتل عوى تشاو  الأمار بأناة وتار وتعبل

ومااج تتتة الحيتتتاة بحضايتتتة ونذتتتا  وحدتتت  ترتتترا و نجتتتل لتتتلل كتتت  الجشدتتتض  يتستعتتتان 
 عالات ي برفا  الاتزان الانفعال  و مبلرت ي عوى  التحكي بانف

الاالاتتتان ان الاتتتزان الانفعتتال  لتتلل السسرضتتض  يتتتأ ر بعتتلة عاامتتل  بتتل تتترتلت  تاضتتم
بالاضةتة السحياتة و متا يتعترض لتل مت   الأمتر ذا العاامل بذخرتية الفترد الذاتيتة و بعزت ا 

مااقتت  متت   الحيتتاة الضاميتتة و  شتتا  تتتأ ضر ل ضتتارابا  الايدتتضالاجية اللامويتتة قتتل تدتتا ي 
شفدتية التت  يكتان مرتلر ا موت  و اضتارابا  ت  العسويتا  السعر يتة كعتلم وضتاح العاامتل ال
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التتلوا ع و الانفعتتالا  و  تتذب العاامتتل تشذتتأ نتيجتتة التفاعتتل الاايعتت   ا  الفتترد متت  ج تتة و 
 السحيت الاجتساع  و السادي م  ج ة امرل 

 ( 1992 البهادلي: ) دراسةرسا جاء  دراستشا مخالفة لشتا ج اللراسة التالية 

 

 :  الفرضية السادسة مظاقشة .6

:تاجتتل ع قتتة  ا  ع قتتة احرتتا ية رتتض  السرونتتة الشفدتتية  والاتتتزان التذذر بر فالفرضذذية
 سرير  242الانفعال  للل عضشة م  السسرضض  بسدتذفى 

و تتتتترل الاالاتتتتتان انتتتتل لا تاجتتتتل ع قتتتتة  ا  ع قتتتتة احرتتتتا ية رتتتتض  السرونتتتتة الشفدتتتتية  
ستترير حضتتا كوستتا فاد مدتتتال  242والاتتتزان الانفعتتال  لتتلل عضشتتة متت  السسرضتتض  بسدتذتتفى 

 الأحيتتانالسرونتتة الشفدتتية كوستتا اتتتلم الفتترد ارثتتر اتزانتتا متت  الشاحيتتة الانفعاليتتة و  تت  بعتتي 
راستشا  الذخص السرن  ا الذي لليل البلرة عوى التعامل متع نجل عكس  ل  كسا جاؤ    د

 .السااق  الر لة و البادر عوى التريف مع التاضضرا  و السااق  الستاضرة بد سة و  بة

رستتتتتتا تعتتتتتتل ع قتتتتتتة السرونتتتتتتة الشفدتتتتتتية بتتتتتتالاتزان الانفعتتتتتتال  حدتتتتتتي الاالاتتتتتتتان ضتتتتتت يفة 
ف مع الرتعا ا  و السذتارل و و التري الأفما البادري  عوى تجاوف السح  و   الأشخاص

 استعادة تاافن ي و اتزان ي الانفعال  و الشفد     حيات ي 

تاضتتتم الاالاتتتتان ان السستتترض الستتترن   تتتا التتتذي لليتتتل البتتتلرة عوتتتى التتتاع  بانفعالاتتتتل 
 السختوفة و تاجض  ا التاجيل الرحيم 

ل و امتتتا السستتترض الستتتتزن انفعاليتتتا  تتتا التتتذي يترتتت  بالذتتتجاعة  تتت  مااج تتتة السدتتتتبا
عزمل  عوى اتخا  البرارا  الس سة و قلرتل عوى الديارة و الزلت    تعاضترب الاتتضل عشتل 

 انفعالاتل 

 و ك  م  السرونة الشفدية و الاتزان الانفعال  م  مؤشرا  و معايضر الرحة الشفدية 
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 عام:  استظتاج

 ا الرذ  ع   السسرضض ران ال لا م  إجراء  ذب اللراسة السضلانية عوى عضشة م  
والاتزان الانفعال م وكذا الرذ  ع  الفرو  ما رض  أ راد العضشة     السرونة الشفديةمدتال 

والاتزان الانفعال  و عل  السرونة الشفديةمتاضرا  اللراسةم وكذا الرذ  ع  الع قة ما رض  
 :عوى التال   إمزاه نتا ج أدوا  اللراسةعوى السعالجة الإحرا ية أسفر  نتا ج

  سرير مرتفع  242مدتال السرونة الشفدية للل عضشة م  السسرضض  بسدتذفى 
  سرير  مرتفع 242مدتال الاتزان الانفعال    للل عضشة م  السسرضض  بسدتذفى 
  لا تاجل  رو   ا  دلالة احرا ية    السرونة الشفدية للل ا راد العضشة تعزي

 لستاضر الجشس لرالم الاناث
   دلالة إحرا ية    السرونة الشفدية للل ا راد العضشة تعزي لا تاجل  رو   ا

 لستاضر الاقلمية
  تاجل  رو   ا  دلالة إحرا ية  يالاتزان الانفعال  للي عضشة اللراسة تعزي لستاضر

 الجشس
  لا تاجل ع قة  ا  ع قة احرا ية رض  السرونة الشفدية  والاتزان الانفعال  للل

 سرير 242عضشة م  السسرضض  بسدتذفى 
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 خاتمة

مهضهع يدتحق الإثخاء وزيادة  السخونة الشفديةفي الأخيخ يسكن القهل أن دراسة مهضهع 
الاطلاع والبحث لسا لو من الأثخ عمى مختمف جهانب الحياة الرحية والشفدية لجى الطالب 
الجامعي، وتشهع تأثيخاتيا مع السهاضيع والستغيخات يكهن باختلاف طبيعة الإلسام والاىتسام 

 .الانفعالي الاتدانالحي قج يشجرج ضسشو 

 الاتدانو  السخونة الشفديةالعلاقة بين  مدتهى ا بالبحث عن وىه ما انطمقت مشو دراستش
السخونة في دراستشا الحالية أنو يهجج علاقة  جاء، وقج السسخضين بالأغهاطالانفعالي لجى 

مع دراسات  تتقاربشتائج ال، حيث كانت بالاغهاط السسخضين لجى الشفدية والاتدان الانفعالي
 .أخخى 

مع عهامل أخخى  ايجابياتكعامل ميم ¨الانفعالي الاتدان ¨سهضهع ىحا ال كسا نهصي بإدراج 
فإنشا نهصي بإجخاء  ،يم، ولأن مهضهع طبيعة العلاقة بيشالسخونة الشفديةوسيطة مع مهضهع 

سهضهع لبحهث مع مختمف الفئات الأخخى من السجتسع التي قج تسكششا من فيم أفزل 
 كبيخ عمىالجراسة، إذ يتجاخل كلا السهضهعين في كثيخ من القزايا الشفدية التي ليا تأثيخ 

 .الشهاحي وخاصة الشفدية كلمن  الأفخادة صح
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 التوصيات والاقتراحات
 تيجة لشتائج ىحه الجراسة تعسيق الجور الإيجابي الحي تسثمو العلاقة الإيجابية بينن‎ 

  ‎السخونة الشفدية والتهازن الانفعالي.
 ‎ .وضع نظام لمحهافد والامتيازات وتقجيم الخجمات الطبية وتأمين السسخضين‎  
 ‎ زيادة عجد السسخضين والسسخضات في السدتذفيات وتقميل نراب العسل وتقميل‎  

‎ ضغطو وتقميل السيام الإضافية 
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 المراجعقائمة 

( : المرجببع  بببح اللببسة ال الببعة ا اللثةببة ال ال بببة ا دا  2009أديببمحمد ا اللالبب     .1
 وائل لل شر والتوزيع, عمان ]الأ دن[

( :التاك ببر التبببو لح وعبقتببو ةالمروسببة ال الببعة والتوجبببو 2022أسببا ة سبب   ا ز ببح   .2
 ب ح سويف الإيجابح ل ى المراهق ن ا سالة  اجلت را جا ةة

(  سبببببالة  2017برقعقببببةااعلح عبقبببببة المروسبببببة ال البببببعة ةمت  بببببر  الجببببب   واللبببببن  .3
  اجلت را جا ةة قاص    رباح و قلة

 ( المروسة ال العة ا التشك ل لل شر و التوزيع 2020ب    آل جبلة   .4
( : العقظببببة الةقلعببببة وعبقتاببببا ةببببادى ان ادساةببببالح لبببب ى الللثببببة 2023بوحببببا ا ه ببببا    .5
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( :  ةالعببببة برسببببا   ك مبببباد  ىكببببا لح قببببائ  علبببب  2018حم يببببة ب ببببع ةلببببح الة بببب     .6
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المراهقببباا ةالمرحلبببة المتوسبببلة   لقبببة عرعبببر ا  سبببالة  اجلبببت را المملكبببة الةربعبببة 
 اللةودية

( اللريببإ كلبب  المروسببة ال الببعةا ىرجمببة: ۹۰۰۲الراةلببة الأ ريكعببة لللببسة ال الببعة   .7
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 الإسك   ية 
( : ادىبببببب ان و عبقتببببببو ةكببببببل  ببببببن سببببببرعة ادد ا عببببببة و التاك ببببببر 2006 يببببببان اا   .8

ةمسا ظبباا ةبب ا ا سببالة  اجعلببت ر اجا ةببة ادزهببر  11الإبتكببا   لبب ى  لثببة صبب  
 اة ا 

(: المروسببة ال الببعة وعبقتاببا ةالمابببا اا 2016سببال  بببن صببالي بببن سبببعف الةبب      .9
  عمان  اععة ل ى  لثة  لعة الةلو  الشرععة ةللل ة عمان , سالة  اجلت راادجتم

( : قعاس ادى ان ادساةالح لب ى  لثبة 2008اللثةاو  ا  ض لة عر اا ا   .10
 ةاهببب  اعببب اد المةلمببب ن والمةلمببباا الببب ين ىةبببره أسبببره  السبببادا الببب ه  والتاتبببع  
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البب ين التببح لبب  يتةر ببو لاببا ا  وادعتقببال  ببن قلببل قببواا ادحببتبل الأ ريكببح وأقببرىا 
 3ا الة د 15 جلة التربعة والةل  ا المجل  

(ا ا ببلراةاا الشللببعة و اسما اببا ا اللثةببة 2015سوسببن مببا ر  ج بب  ا   .11
 ال اسعة ا دا  صاا  لل شر و التوزيع اعمان

 ةالمبو وسمبا م  بن د اسبتو  -عل  الب ا  السب ي   1978 للای  -سويإ  .12
 القاهرا : دا  وه ان لللثاعة وال شر.  كتثة الأسجلو الملرية 
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(:  لببباهمة  ة ببب  السعببباا  بببح  ابببو  2021ل  ببب ا   لبببو   ا م يجبببة  عببباح  .25
جائسبببة  و وسببباا  سبببالة المروسبببة ال البببعة لببب ى  ما سبببح اللبببسة الةمو عبببة  بببح  بببل 

  ةلكرا   اجلت را
: علببب  الببب ا  اديجبببابح ا دا  المةر بببة   (2016 جببب   أحمببب  ا علببب      .26

 ال شر والتوزيع.  الجا ععة
( :ادىبب ان ادساةببالح والقبب  ا علبب  اىلببا  القببرا  2010ا  مببال ا حمبب انا   .27

 ة ا -الإسب عة ل ى  ثال الشر ة الاللل  عةا  سالة  اجلت را الجا ةة 
(: ادىبببب ان ادساةببببالح وعبقتببببو ةكببببل  ببببن 2006 سمببببود كسببببماع ل ا  يببببان   .28

اللرعة الإد ا عة والتاك ر ادبتكا   ل ى  لثة الل  الساد  عشر ةمسا ظاا ةب ا 
 ة ا -ا  سالة  اجعلت را جا ةة الأزهر 

 مراجع الفصل .92
(: عبقببة ادىبب ان ادساةببالح ةالضبب ول ال الببعة لبب ى 2020 لببةود اةلاس   .30

  لثة الجا ةة ةالواد  ا سالة  اجلت را جا ةة حمة للضر 
(  المروسبببة ال البببعة وعبقتابببا ب ا ععبببة الإسجببباز ا  سبببالة 2022 شببب راع ثة   .31

  اجعلتر ا جا ةة الةربح التثلحا ىثلة 



المراجعقائمة   
 

االلثةببة ال اسعببة البب ا  اللعضببا  ( اللببسة ال الببعة 2004 لببلا  السجبباز    .32
 لل ان -الم رج اب روا  -
( اللبببسة ال البببعة  ااو اا.ا بببلراةاىااا 2005 ةلبببو ة سبببا ل المل بببر    .33

 اللثةة ادول  ا دا  الس  ن لل شر و التوزيع االكويع  
( : علبببببب  البببببب ا  الةببببببا  ا اللثةببببببة ال ا  ببببببة ا دا  2000الملعجببببببح ا حلمببببببح   .34

 ال اضة الةربعة ا ب روا
( :  لببتوى ادىبب ان ادساةببالح و عبقتببو بتكببوين اللبب اقاا 2020راوين  سلبب .35

 6ع د  4و التوا إ ادسر  ل ى  لثة  رحلة اع ادية ا  جل  
هثببو حلبب ن كسببماع لا ج.س(ا الإسبباا  ال لببلح لبىبب ان ادساةببالح  ببح الت لبب   .36

 ةاللببلوا الاو ببو  والتلكبب  الأ بباديمح لبب ى المتببومرين د اسببعاا جا ةببة عبب ن مببم ا
 القاهرا 

37. Eve Ekman, 2013 اCultivatingEmotional Balance, 
Structure, Research and ImplementationاUniversity of 

California, San Francisco 
38. Martine-Eva Launet, Céline Peres ,2023, Court IN THE 

EMOTIONAL :INTELLIGENCE TOOLBOX 
39. -Regina Pilz(2018):Relations 

betweenPsychologicalFlexibility, Humor Styles and Pain and 
the MediatingRole of Well-

Being,MasterThesis,UtrechtUniversity 
40.  



 

 

 

 الملاحق



 

 مقياس  المرونة النفسية 

:التعليمة  

ــــاء    . نطلب منكم الإجابة بكل صدق على العبارات  التـالية التي تعكس جميــع نواحــي حياتكم          الرجـــ

أمام العبارة التي تناسب موقفكم، و محيطكم علما أن نتائج المقياس ستوظف في إطار إعداد   Xوضع علامة 

 . دراسة ميدانية و معلوماتك ستبقى سرية

  :يةالبيانات الشخص

  . . . . . . . . . . . . . . : الجنس

  . . . . . . . . . . . . . . . : المهنة

  . . . . . . . . . . . . . . . : الخبرة

 البنود دائما كثيرا أحيانا نادرا أبدا

 . أبحث عن حل لمواجهة الموقف -1     

 . لا أترك المشكل يؤثر على باقي نواحي حياتي -2     

 . التأثير في مسار سير الأمورقادر على  -3     

 . أحول المشكل إلى تحدي -4     

 . أصر على حل المشكل  -5     

 . أؤمن أنني قادر على تحسين الأمور -6     

 . أشك في تجاوز المشكل -7     

  . أواصل مشوار حياتي رغم وجود الحواجز -8     

  . أشعر بالعجز أمام الصعوبات -9     

  . ألتزم في حل المشكل - 10     

  . أعتبر المشكل فرصة للتقدم نحو الأمام - 11     

  . أعتقد أنني أتحكم بما يحدث - 12     

  . أرى الحاجز بنظرة إيجابية - 13     

  . أتحكم في سير الأمور - 14     



 ا�����                                                                                                           

 

 

أعتقد أنني لدي إستعدادات تمكنني من التغلب على  - 15     

  . المشكل

  . النظر في الناحية الإيجابية للمشكل - 16     

  . إلى النتائج الإيجابية الناتجة عن حل المشكلالنظر  - 17     

النظر إلى نفسي كقادر على حل المشكل ولا كعاجزة  - 18     

  . على حله

  . أعود من جديد باستعداد أكثر - 19     

  . الخروج من المشكل بقوة أكثر - 20     

  . تطوير إستعدادات جديدة - 21     

  . القدرة على مواجهة صعوبات جديدة - 22     

  . تطوير معارف جديدة - 23     
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 مقياس الاتزان الانفعالي ( :02)ملحق رقم 

 "أحلام نعيم عبد الله سمور"من إعداد 

 التعليمات

نرجو منك قراءة العبارات التالية فتأني ثم تحيد مدى انطباقها على شخصيتك من ( ة)عزيزي الطالب 
 إلاإجافتك ستحظى بالسرية ولن تستخدم  أنعلى البديل الذي يناسبكي علما ( ×)خلال وضع علامة 

ل رض البحث العلميي وليكن في علمك انه لا يوجد إجابة صحيحة وأخرى خاطئةي فالإجابة الصحيحة 
 ...هي التي تنطبق عليك حقا 

 .ولكم منا جزيل الشكر و العرفان على التعاون معنا 

 )  (أنثى       )  (                   ذكر    

 (  (    )ة)غير عامل(   )  (               ة)عامل 

 البدائل الفقرات الرقم
 لا إلى حد ما نعم

    اشعر فداخلي كثيرا من الصراعات 10
    اشعر كثيرا بالمعاناة في حياتي 10
    أنا حساس جدا من سخرية وتهكم الآخرين 10
    اشعر كثيرا بالخو  والرهبة من المواقع الجديدة 10
    مهما طال الزمنيجب على الإنسان أن لا ينس الإساءة  10
    أجد سهولة في التعر  على أصدقاء جدد 10
    أعاني كثيرا من الصداع 10
    يمكنني أن أعيط في الضوضاء وفي المناطق المزدحمة 10
    أتمتع بصحة جيدة اغلب الأحيان 10
    اشعر أنني ناجح في جميع أفعالي      10  
    الحياة مليئة بالمتاعب 00
    أرحب بالمساعدة في الإصلا  فين المتخاصمين 00
    لو لم يكن الانتحار حراما لفكرت فيه جديا  00
    أتقبل النقد حتى و لو كان في غير محله 00
    أقوم فرد الإساءة مهما كانا العواقب 00
    بسهولة اعتر  بخطئي وأقدم الاعتذار المناسب 00



11 

    والجدلأتضايق من كثرة المناقشة  00
    اشعر بالرضا تماما عن حياتي و نفسي  00
    تنتافني كثيرا حالات الفتور و اللامبالاة  00
    اشعر أن ال د سيكون أفضل 01
    أتناول كثيرا من العقاقير المهدئة و المنومة 00
    أعاني  كثيرا من الأرن  00
    انا الذي افدأ غالبا بمصالحة من يخاصمني  00
    أثور بسهولة ولأسباب تافهة 00
    اشعر بالخجل عند التحدت أمام الآخرين  00
    أجد صعوبة في التعبير عما اشعر به  00
    أتماسك عندما أتعرض لصدمات انفعالية 00
    أتحمل الإساءة من الآخرين و أسامحهم 00
    كثيرا ما اشعر أن زملائي يسخرون مني 00
    أن الاعترا  بالخطأ أمر عسير بالنسبة لياعتقد  01
    اشعر بالارتيا  في حلقات النقاش  00
ههه بسهولة جيد التعر  على أصدقاء جدد ه11

ههه انا قادر على انجاز ما اطمح إليهه11

ههه عندما انفعل واثو راعاني من التأتأة و التلعثمه11

ههه اشعر بالتردد عند اختيار القرار المناسب ه11

ههه انظر إلى نفسي على أنني فاشل ه11

ههه أجد صعوبة في البقاء وحدي  ه11

ههه أرى أنني استطيع أن أت لب على المصاعب مهما كانا  ه11

ههه أتعامل مع معظم المواقع بسهولة ويسره11

ه

ه

ه

ه

 

 



Reliability Statistics 

Cronbach's 

Alpha N of Items 

.838 23 

Reliability Statistics 

Cronbach's 

Alpha N of Items 

.533 39 

Frequencies 

 

 

 

Notes 

Output Created 16-92:4 2024-ماي  ES TSEC  

Comments  

Input Data C:\Users\saida\Desktopالمرونة.sav 

Active Dataset DataSet1 

Filter <none> 

Weight <none> 

Split File <none> 

N of Rows in Working Data 

File 

40 

Missing Value Handling Definition of Missing User-defined missing values are treated 

as missing. 

Cases Used Statistics are based on all cases with valid 

data. 

Syntax FREQUENCIES 

VARIABLES= الاقدميةالجنس  

  /ORDER=ANALYSIS. 

 

Resources Processor Time 00 00:00:00.000 

Elapsed Time 00 00:00:00.000 

 
 

[DataSet1] C:\Users\saida\Desktop\ هالمرون .sav 

 

 

 

Statistics 

 تخصص الجنس 

N Valid 40 40 



Statistics 

 تخصص الجنس 

N Valid 40 40 

Missing 0 0 

 

 
 

Frequency Table 

 

 الجنس

 
Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 7.63 7.63 7.63    ذكر 

 C .767. .767 100.0  انثى

Total 73 100.0 100.0  

 

 

 تخصص

 
Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 8 اقل من سنة E.6.. E.6.. E.6.. 

سنوات 5سنة الى    3 77677 77677 90.0 

سنوات 10الى  5من   

سنوات  10اكثر من   

  3 

  5 

E7677 

 .6.. 

E7677 100.0 

Total 73 100.0 100.0  

 
 

 

 

Notes 

Output Created 16-92:4 2022-ماي  ES7.SE.  

Comments  

Input Data C:\Users\saida\Desktop\spss2022\

 sav.حسابالصدق

Active Dataset DataSet1 

Filter <none> 

Weight <none> 

Split File <none> 

N of Rows in Working Data File 20 



Missing Value Handling Definition of Missing User defined missing values are treated as 

missing. 

Cases Used Statistics for each analysis are based on 

the cases with no missing or out-of-range 

data for any variable in the analysis. 

Syntax T-TEST GROUPS=(2 1)المبحوثين 

  /MISSING=ANALYSIS 

  /VARIABLES=الدرجات 

  /CRITERIA=CI(.95). 

 

Resources Processor Time 00 00:00:00.000 

Elapsed Time 00 00:00:00.000 

 
 

[DataSet1] C:\Users\saida\Desktop\spss2022\حسابالصدق.sav 

 

 

 

Group Statistics 

 N Mean Std. Deviation Std. Error Mean المبحوثين 

 991. 3.134 45.60 10 الدرجات الدنيا الدرجات

 1.194 3.777 60.40 10 درجات العليا

 

 

Independent Samples Test 

 

Levene's Test for Equality of 

Variances t-test for Equality of Means 

F Sig. t df Sig. (2-tailed) 

Mean 

Difference 

Std. Error 

Difference 

95% Confidence Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

 -Equal variances assumed .420 .525 -9.536- 18 .000 -14.800- 1.552 -18.061- -11.539 الدرجات

Equal variances not 

assumed 
  

-9.536- 17.407 .000 -14.800- 1.552 -18.069- -11.531- 

 
 

T-TEST GROUPS=(2 1)المبحوثين 

  /MISSING=ANALYSIS 

  /VARIABLES=الدرجات 
  /CRITERIA=CI(.95). 

 

 

 



 

T-Test 

 

 

 

Notes 

Output Created 16-92:4 2024-ماي  ES57S33  

Comments  

Input Data C:\Users\saida\Desktop\spss2022\

 sav.حسابالصدق

Active Dataset DataSet1 

Filter <none> 

Weight <none> 

Split File <none> 

N of Rows in Working Data File  0 

Missing Value Handling Definition of Missing User defined missing values are treated as 

missing. 

Cases Used Statistics for each analysis are based on 

the cases with no missing or out-of-range 

data for any variable in the analysis. 

Syntax T-TEST GROUPS=(2 1)المبحوثين 

  /MISSING=ANALYSIS 

  /VARIABLES=الدرجات 

  /CRITERIA=CI(.95). 

 

Resources Processor Time 00 00:00:00.000 

Elapsed Time 00 00:00:00.000 

 
 

[DataSet1] C:\Users\saida\Desktop\spss2022\حسابالصدق.sav 

 

Group Statistics 

 N Mean Std. Deviation Std. Error Mean المبحوثين 

 991. 025. .. 5 الدرجات الدنيا الدرجات

 836E . 416 1.194 5 درجات العليا

 

 

Independent Samples Test 

 
Levene's Test for Equality of 

Variances t-test for Equality of Means 



F Sig. t df Sig. (2-tailed) 

Mean 

Difference 

Std. Error 

Difference 

95% Confidence Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

 -Equal variances assumed .620 .525 102.01 8 .000 -14.800- 1.552 -18.061- -11.539 الدرجات

Equal variances not 

assumed 
  

9.536- 17.407 .000 -14.800- 1.552 -18.069- -11.531- 

 
 
 
Test 

 

 

 

Notes 

Output Created 16-92:4 2024-ماي  ES57S33  

Comments  

Input Data C:\Users\saida\Desktop\spss2022\

 sav.حسابالصدق

Active Dataset DataSet1 

Filter <none> 

Weight <none> 

Split File <none> 

N of Rows in Working Data File 10 

Missing Value Handling Definition of Missing User defined missing values are treated as 

missing. 

Cases Used Statistics for each analysis are based on 

the cases with no missing or out-of-range 

data for any variable in the analysis. 

Syntax T-TEST GROUPS=(2 1)المبحوثين 

  /MISSING=ANALYSIS 

  /VARIABLES=الدرجات 

  /CRITERIA=CI(.95). 

 

Resources Processor Time 00 00:00:00.000 

Elapsed Time 00 00:00:00.000 

 
 

[DataSet1] C:\Users\saida\Desktop\spss2022\حسابالصدق.sav 

 

Group Statistics 

 N Mean Std. Deviation Std. Error Mean المبحوثين 

 T86T  6.  .1CC 5 الدرجات الدنيا الدرجات



Group Statistics 

 N Mean Std. Deviation Std. Error Mean المبحوثين 

 T86T  6.  .1CC 5 الدرجات الدنيا الدرجات

العليا درجات  5 5T  67E .7C5 

 

 

Independent Samples Test 

 

Levene's Test for Equality of 

Variances t-test for Equality of Means 

F Sig. t df Sig. (2-tailed) 

Mean 

Difference 

Std. Error 

Difference 

95% Confidence Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

 -Equal variances assumed 26.963 .000 -T63C- 8 .000 -21.100- .787 -22.753- -19.447 الدرجات

Equal variances not 

assumed 
  

-26.821- 9.532 .000 -21.100- .787 -22.865- -19.335- 

 
 

 
One-Sample Test 

 

Test Value = 0                                        

t df Sig. (2-tailed) 

Mean 

Difference 

95% Confidence Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

 43.15 38.31 40.733  00. 29 3677  المرونة

 

 

Statistics 

 المرونة

N Valid 30 

Missing 0 

Median T863C 

Std. Deviation 86 E 

 

 
One-Sample Test 

 

Test Value = 0                                        

t df Sig. (2-tailed) 

Mean 

Difference 

95% Confidence Interval of the 

Difference 



Lower Upper 

 3.6CC 29 .00  40.733 38.31 43.15  الاتزان

 

 

Statistics 

 الاتزان

N Valid 30 

Missing 0 

Median 83633 

Std. Deviation E638 

 
 
 

 

 

 

 

  

Independent Samples Test 

 

Levene's Test for Equality of 

Variances t-test for Equality of Means 

F Sig. t Df Sig. (2-tailed) 

Mean 

Difference 

Std. Error 

Difference 

95% Confidence Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

 Equal variances assumed 11.066 .061 -.2.31- 28 .392 -2.363- 2.728 -7.886- 3.159 المرونة 

Equal variances not 

assumed 
  

-.851- 31.807 .401 -2.363- 2.777 -8.021- 3.294 

 Equal variances assumed .183 .032 -.758- 28 .592 -.268- 1.954 -4.224- 3.687 الاتزان

Equal variances not 

assumed 
  

-.137- 37.552 .592 -.268- 1.955 -4.226- 3.690 

ANOVA 

 المرونة 

 Sum of Squares df Mean Square F Sig. 

Between Groups 876. 3 2 T 6838 ..58 .5E. 

Within Groups  3 .6E53 27 .765.5   

Total  3CC68.3 29    

 

Group Statistics 

 N Mean Std. Deviation Std. Error Mean الجنس 

 2.313 5683 .67 8    ذكر المرونة

 C 886E  863T 1.536  انثى

 736C3 E6C3 1.421    ذكر الاتزان 

 C 7 6T3  6 E 1.342  انثى


