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 الدلخص 
عػػدين وبػػلأنا اوً  ظلتحػػاض بريمػػ  ذلػػ  دؼ البحػػا اليػػلى  ام م ػػنامج وػػاً ل ظريػػلىً لسترايػػ   ظ م ػػ    ميهػػ

( درسػػلىً متح ػػع دوعػػلىد وبػػلأنا اوً ظبع السبػػلأنا الا ػػملأللألإعت السبػػلأنا ابلإتناػػلى عت السبػػلأنا 02البلىحثتػػلىف وبسػػلى   قلى ػ 
( 02السا ػػع ابواعػػػلى ت السبػػلأنا اوعػػػا (ت ظ  ح ػػلىنا عػػػدؽ الػػوً ل وعالخػػػ   بػػغ عنالأ ػػػ   ػػ  ا ػػػوا  البػػلىل   ػػػددبج 

   لإلى ع  اولأعػن لبعػلىـ  ( طلىلبلىً ظطلىلب   02 ات البحا بع قملىـ البلىحثتلىف وتجاو  إست لا م   بغ  خبيراتً ظ   دبج إلإاا
كنػػ  دف متعػػاض بػػلى البلىحثتػػلىف دمهسػػلى  ميػػدمظهج لبػػوً ل مظ( بػػدر  إم  عارػػ  دبػػج العيبػػلىت الػػ  0200-0202الدراسػػع  

  :ظ سهلى    التلأعملىت ظلخع  البلىحثتلىف  دداً  ظ .ظكلىو  وتلىئل البحا بع   م نامج الوً ل ال ولأي و متحت  السهلىئم 

  بغ إدارة الجلى ع  الاستالىدة    درظس الوً ل وت بمي   بغ  مسلىت مختبا     طبب  الجلى ع  .  -

 كنالى   إق اح دراس  وعسلأاف   دمها الوً ل اوي ح   معدين وبلأنا اوً لدى طبب  لإلى ع  اولأعن( -
 ال ولأي. *وتراي   ظي  . *وبلأنا اوً*الوً ل : الكلمات الدفتاحية

Abstract: 
The current study aimed at designing a program according to 

Baomister's theory to modify the ego depletion. In order to achieve this, the 

two researchers constructed (20) lessons that cover the dimension of ego 

depletion, which involve (the physiological depletion, the social depletion, 

the psychological-emotional depletion and the cognitive depletion . the 

validity of the program was calculated by submitting it to a group of 

experts (25 experts). The most important procedures of the research is that 

the two researchers conducted an exploratory experiment on (30) male and 

female students at Mosul University for the academic year (2021/2022). 

This experiment aimed at identifying the most important obstacles that the 

researchers might encounter during the presentation of the program. The 

results of the research was represented by designing the educational 

program. The researchers put forward a set of recommendations, most 

prominent of which are:  

- Mosul university management should make use of the lessons of the 

program by applying it to various samples of university students and 

eventually the effect of this program will be evident in term of their 

psychological health.  

- A study entitled: (The effect of the proposed program on modifying the 

ego depletion for the student of Mosul University). 
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Keyword: * the educational program. Baomister's theory. * ego 

depletion. 
 مشكلة البحث:

يبيغ مضدث وبلأنا اوً كستمج  لسالىد اللأقلأد    اوخ حما مسبب ال لىق  وشكنن مدرمصع ظلا يساد نهلىئملًىحما 
وببط آلذات  سد إثارة دارعمت . ظدشلىر وعض البلىحثين ام دف مسلىظؿ لإا      .لدى الااد كنام     ال لىق  اللازـ لبيملىـ

 (Baumeister & ELghamdy, 2014, 148)الكنبلأكلأز مظكنس  اف مض      ددا  الااد اوسبلأنا

لخبط الذات اللاحي  لبناهنا  اوظم بدلى   يتناثن اوترها اوسلىسع لسبلأنا اوً   امزالىض اودا  لبيملىـ بدهلىـ 
ذل  امزالىض اليدرة  بغ ابزلىذ الياارت ظععلأو     يلىظ   الدظارع آوثيرةت كنالى مشنان او ااض اوخاى التعب ظابلإهلىد 

عنابملىت الذاتي ظال ببم  بذلىه الذات. ومسنالى بسمن ال بلأكملىت اوامب   وسبلأنا اوً ام دف م بح دكثا مبيلىئم  ظمعتناد  بغ ال
 . (Farncis,2014, 2)اوعارم  التبيلىئم 

 بغ الااد ظمتبخص اوشكنب  بإح لىس البلىحثتلىف  تأمهير سببملى ال  بلى   اوشكنلات السا م  .وبلأنا اوً دُّ عي  
 وباظرة م نامج واً ل ماولأي قلىئج  بغ وتراي   ظ م     معدين وبلأنا اوً لدى طبب  لإلى ع  اولأعن.

 أهمية البحث 
حديثلىً   هج س لىً اببتنالىـ   الا ة اوخيرة ودراس  طبب  الجلى ع ت رهج مظثبلأف  س ااً  هنالىً   المجتناع ظيلأالإ  وعب زاد

ظوتمج  بمزالىض قدرتهج  بغ لخبط الذات .ظال اا لىت ال  مؤمها  بغ حملىتهج تأمهيراً سببملىتً.كثيراً    ابغاا ات ظالبتحلأط
لىت ظابغاا ات ظالدظارع الداخبم  ظاوركنلىر ظاوشلى ا مدلى م بب   اوتحنالىسهج رهج مصدظف ععلأو     يلىظ   بذه ال اا 

ل بلأكملىت غير ال لأي  ظ سهلى آرمكنلىهمج لجاائج اليتن ظال اق  ظالعس  ظمسلىظؿ الكنحلأؿ ظابد لىف ظابغت لىنا ظال بلأؾ  
ال بلأكملىت ظاوركنلىر ظاوشلى ا العدظاني ظالكنذنا ظاليب  ظا لأؼ ظابكتئلىنا ظغيربلىت كنالى م تسزؼ  يلىظ   ظكبح  ثن بذه 

 & Duckworth) رااغ خزف ال لىق  الداخبم  المحدظدة رم لىنا الااد وسبلأنا اوً.إقدراً    طلىق  اوً مدلى يؤدي ام 

Seligman,2005,939-944) 
  يعد  اهلـأ وبلأنا اوً    اوالىبمج ال  استحلأذت  بغ ابتنالىـ البلىحثين    بج الساس ظي عد  ظ م   دظؿ  

علىغ    بح وبلأنا اوً ظالذي يشير ام حلىل     ابمزالىض اوؤق    قدرة الذات ظبلأ يعتو ال بب الائم ع 
 ,Tangney, et al) للأوش   ابلإاا م  ظاوتهلىؾ اليلأاوين ظال بلأكملىت الشلىذة ظالشعلأر  لذوب ظا جن.

2004,279-282)  
دف مطتلىر دظ يتجلىظز دظ يتلأق  دظ يتحير حلىلت  اوزالإم  دظ ظقد ظلَإد البلىحثلأف دو    دي ظق  مضلىظؿ رم  الااد 

رغبلىم  دظ ماكنيره دظ سبلأك  رإف ذل  مظكن  دف يؤَدي ام إستسزاؼ ظ لتلى  رإو  سَم ؤدي ام سم اة دَلخع   بغ الذات 
  (Baumeister et al., 1998,1258)او ا الذي يؤمها ودظره  بغ ابرادة الياة
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الياارات ا لىطئ  ل بب  الجلى ع  رإف طبب  الجلى ع  ييلأ لأف بإبزلىذ قاارات وشأف  ظلسبلأنا اوً دظر   عسع
مبعهج بذه الياارات     لىرات لاياغبلأبلى لاحيلىً ظقد يكنلأف    ال عب متحمير بذا او لىر   ظق  لاح   ظقد معبمناهج

الياار ظقلأة ابرادة يعتناداف  بغ  ظقد مكنلأف بذه الياارات غير  ثلىلم  مدلى يؤدي ام  شلىكن ظ دـ رلخلى لاحيلىتً وف عسع
 لأردا لب لىق  محدظد ظلذل   سد لى يتعاض ال بب  ولأاق   عمس  ظبج   تسزرين مكنلأف قااراتهج دقن  ثلىلم     اوعتلىدت ظبسلىؾ 

 & Duckworth) ( دة  لأا ن م هج   إلخعلىؼ ال لىق  ظبع   ابلإهلىد ػػػػ قب  السلـأ ػػػػ سلأ  التتحذي 

Seligman,2005,939-944)  ت ظو لأرة  لى   يبدظ اورااد او تسزرين يتحنابلأف مخلىطا دكو ظي سعلأف قاارات
  (Muraven,2010,175)دريا ظياشبلأف   السترا   جممع البدائن  ويلىرو   ع اورااد غير او تسزرين

ة   امبلىع   بذاوتين  بغ طبب  الجلى ع  اف سم  لخبط الساس بلى دمشم  كبير  (2011)ظدمهب  ديبلأولأ ظز لائ  
اوعلىيير ابلإتنالى م  ظمبين اف اورااد الذي  استسزر  قلأتهج لببط الساس دقن احتنالىلاً للألتزاـ  وعلىيير ابلإتنالى م ت مدلى يؤدي 

 .Debono, et al )ام سبلأكملىت مخلىلا  لبناعلىيير الالإتنالى م ت بردث  بغ سبمن اوثلىؿ   حاـ الجلى علىت.

2011,143-144)       

مؤدي ودظربلى ام وبلأنا اوًت ظبسلىؾ علىؿ    المجلىلات اوهنا  قد     ال بلأكملىت داً لىث  ددظهات اوبح
دف السلىس الذي  دلإوظا  بغ  0222ظز لائ   (Vohs)المحددة بلأ طبمع  التالى ن وين اوشخلىصت  بغ سبمن اوثلىؿ دمهب  

قدرة  بغ مسترمج اواعلىلاتهج ظلخبط دوا هج    دف ييد لأا دوا هج وشكنن  سلىقض ل بلى هج لعدد    السلىس التحا   كلىولأا دقن
اوهنا  اللاحي   ويلىرو   ع اورااد الذي  طبب  سهج الت اؼ وشكنن طبمعع ظبذا يدؿ  بغ اف ابمزااط   التالى لات 

    . (Vohs, et al. 2005,32)الشخ م  ال عب  مؤدي ام إستسزاؼ ظوبلأنا اوً

ف العلاج    وبلأنا اوً مضتلىج ام اوزيد        لأارد لخبط الساست ( بأ0222ظيشير  لأررين ظشملأ  ظواكبع  
دكثا   مدلى مصعب تالشخص   تسزؼ  لاعن رإو  سلأؼ مضتلىج ام اوزيد    اولأارد دف اي اف التسترمج الذاتي  بغ الاغج   

 (Muraven et al.,2006,265)     استسزارلىً وعد ذل ت ظالذي مظكن  دف يسعكنس   اودا  البعم  لاحيلىً.

يتج لخبط وبلأنا اوً وشكنن مدرمصع    طاي  ال م اة  بغ التاكنير ظالتأمهير  بغ التسترمج ظابرادة ظلخبط 
ستناا العنان هملى مؤدي إم وبلأنا الذات مدلى مصعن مسلىقص اليلأة إاوعلىيير ابلإتنالى م  ظاوعلىلج  اوعارم ت ظبذه اوهلىـ إذا 

للاحي ت ظمظكن  التحكنج رمهلى و لأرة و م      طاي  اوهلىـ ال  لا مت بب التحكنج ظاودا  ظامزالىض طلىق  الااد   اوهلىـ ا
 (Hagger et al., 2010: 495-525) الذاتي    خلاؿ ميديم التسلىزلات.

اوهلىـ غير المحبب  إلم ت  بخلىع ً لا مظكن  للإو لىف دف مضي  ديَّ  هنا      هلىـ حملىم   لىلم يكن  لدي  قلأة   ابرادة ظ 
قلأة ابرادة يتعبج الااد كم  يببط ذام  ون يتحتج  بم  او ا دف يتعبج كم  يبني قلأة ابرادة ظكم  مضلىرظ ظ   خلاؿ 

 بمهلى   البحترلىت ال عب  رعبم  دف يبع دبدارلًى عحمح  ظي تعنان دربن التيسملىت اليديث  وااقب   ااحن الت لأر لدي  
 لىدات عحمح  لذام ت رت بح قلأة ابرادة دسهن لدي  ظبذا  ظبدجاد دف يتعبج الااد بذه التيسملىت وشكنن عحمح يكنلّأف

 . (Baumeister, et al. 2006,411 )يت بب ظلإلأد طلىق  لدى الااد حتى يتجسب ال علأ ت ال  ملأالإه 
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إف اوهلىـ ال  مكنلأف محبب  لبااد لا مت بب قلأة ابرادة لعنابهلىت إذ اف قلأة الارادة مضتلىلإهلى الااد  سد مدلىرس اوهلىـ 
 المحبب  لذام  دظ لخد رغبلىم  لمحي  هملى   بح   لى دظ بدؼ  عين ظبع قدرة ذبسم  وا م     خ لىئ هلى مكنلأف غيرغير 

 (Baumeister, et al. 2006,421) ثاوت  بديدار محدد ظقلىوب  لبزيادة ظمتأمها  لعلأاط 

لىـ يكنلأف ددائهج دربن    رلىورااد الذي  لديهج قلأة إرادة   العنان ظالدراس  ظاو تلأى ال حع ظاليملىة وشكنن  
اورااد الذي  لا يتناتعلأف ويلأة ابرادة ظبذه وتمج   س يم  رنا  يتناتع وس ب   لىلم     قلأة ابرادة لدي  عو ظقدرة برنان  
 بغ ابلإهلىد ظالتعب ظ ابغاا   كنس    يبع  د لىـ رغبلىم  اللأقتم  ظيتجلىبن الستلىئل   او تيبن ال     لخناسهلى 

  (Baumeister, et al. 2007,351)حدظث وبلأنا اوً 
 أىداف البحث:

 يهدؼ البحا إم  م نامج واً ل ماولأي ظريلىً لستراي   ظ م     معدين وبلأنا اوً لدى طبب  لإلى ع  اولأعن( 

 حدود البحث
 يمكن تحديد حدود البحث بـ:

 ظمشنان طبب  لإلى ع  اولأعن الحدود البشرية: .3
 (0200-0202سع  ظمشنان العلىـ الدرا الحدود الزمانية: .4
 كبملىت لإلى ع  اولأعن  الحدود الدكانية: .5
 م نامج واً ل ظريلىً لستراي   ظ م   لتعدين وبلأنا اوً الحدود الدعرفية: .6

 تحديد الدصطلحات
 البرنامج التربوي 

  ار  كن   :
 (4232البرزنجي)-3

  ظر  وتراي  محددة لتحاض بريم  "بلأ عنالأ      الدرظس ظاووش   او تيب     اوسلىبل الدراسم  د دتهلى البلىحث
 (22: 0222بدؼ محدد   بيلىً دمهسلى   دة ز سم  محددة"  الوزمذعت

 (4243طو )-4
"عنالأ   البيلى ات ال ولأي  اوبلىشاة اوخ ط بلى ظاوسترنا  ز سملًى ظمشنان سب ب     اووش   ظا وات ميد هلى 

 هج   إثارة التعبج ظالتاكنير    خلاؿ التالى لات البلىحث     خلاؿ درظس معبمنام  ظ لأاق  ق  م  بأسبلأنا  شلأؽ ي
 ( 02: 0202ظاتاح  الياي "  ط ت

 -التعريف النظري للبرنامج :
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 ب تنالىد  "عنالأ      ا وات ظاووش   اوخ ط بلى ظاوبسم   بغ دسس  بنام   ربلًا    د ثب  ظبسلىري   تسلأ   
 الوً ل" ميدـ لب بب     دلإن بريم  بدؼ   بغ وتراي   ظ م  

 -التعريف الإجرائي للبرنامج :
"بلأ عنالأ      الدرظس ظاو ثب  ظالامديلأات ظبسلىري  محددة قلى   البلىحث  وت نامناهلى لتحيم  دبداؼ الدرظس 

 ا لىع  ظ لتلى  بريم  ابدؼ العلىـ لبوً ل"
 Ego depletion       نضوب الأنا

 عرفها كل من: 
 (Baumeister, 1998)باوميستر  .3

لىل     مسلىقص   لىدر ال لىق  السا م  السلىمل    ابسااؼ   قملىـ لخبط الذات دظ  سد  لأالإه  ععلأو  دة "ح
 مشت    الاوتبلىه رمؤدي ام  دـ اليدرة   لخبط الذات ظالشعلأر  بستسزاؼ"

(Baumeister,1998: 1252-1253) 
 (Baumeister & Vohs , 2007)باوميستر وفوس  .4

ق  لب لىق  اللاز   لببط الذات ت ظال  يتج استهلاكهلى وشكنن طبمعع دمهسلى  ددا  الذات "حلىل     الامزالىض اوؤ 
للأظلىئاهلى التسامذي ت ظال  متناثن   عنالأ   دوش   كلىلتسترمج الذاتي ظاوبلىدرة السش   ظالاختملىر ال عبت ظبذه ال لىق  بلى 

 (Baumeister &Vohs,2007: 116)                          عنالأ      اولأارد المحدظدة معتناد  بمهلى"

 (Hagger, Wood , Stiff & Chatzisarantis ,2010)ىاكر وود وستف وجاتزارانتس  .5

"حلىل     مسلىقص طلىق  الااد السا م  ال  بردد قدرم   بغ التحكنج بدشلى اه ظاواعلىلام  ظال م اة  بغ ردظد درعلىل  
 (Hagger et al., 2010, 459)ظا بلأع لبتأمهيرات ال ببم  ظالتعب ظلخع  ابدراؾ"

 Salmon, Adriaanes, De Vet, Fennis) سالدون واديرناسي ودي فيت وفانيس ودي ريدر .6

& De Rideer, 2014) 

"استسالىد اليلأة ال  متتحبب  بغ اوركنلىر غير اواغلأنا هملى ظاوشلى ا ظالاودرلىع   ال بلأؾ ظمظكن  دف م بب مختب  
 ((Salmon et al., 2014: 205ال نالىت اوز ج " 

 ((Ekker, 2015إيكر  .7

"إستسالىد او در الداخبع للأً ظاللازـ ب داد ابرادة ظلخبط الذات  ل لىق  اللاز   بدا  اوهلىـ اوختبا " 
(Ekker, 2015: 8) 

 التعريف النظري لنضوب الأنا
 ) (Roy Baumeister 1998معاي  رظي   م   تلىفإ تنادت البلىحث
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 الأناالتعريف الإجرائي لنضوب 

  بع الدرلإلىت ال  مض ن  بمهلى ال لىلب    خلاؿ إلإلىوت   بغ  يملىس وبلأنا اوً الذي قلىـ وبسلىئ  البلىحثلىف(.     

 ) (Roy Baumeister’s theory 1998 ستريباوم روي نظرية -
ف    إم دمت ظدشلىر  ظ  2992دظؿ    ظلخع    بح وبلأنا اوً العلىلم السا ع الااو ع رظي  ظ  تير  لىـ 

ركناة قلأة اوً معتناد  بغ   لىدر محدظدة ت ظمالإع إم العلىلم السا ع راظيدت الذي د تيد بأف اوً برتلىج إم كنام     
     وبلأنا اوً بأو  حلىل     ابمزالىض مال لىق  ببسلىـ  هلى هلى ظبريم  الاستياار وين ابلأ ظاوً او بغ ت ظ و  ظ 

  (Baumeister et al., 1998,4) إستهلاؾ ال لىق  السا ع اوؤق    قلأة ابرادة السلىبذ    

لمهج ثم وعد ذل  يتبين ظلإلأد  هلىـ دخاى إكنابلأا اوهلىـ اولأكب  دنهج يسشأ وبلأنا الاً    ا تيلىد اورااد بأ  
 (Hagger et al., 2010, 14-15)ن دداؤبجتي   بمهج دف ييلأ لأا هملى    وعد اوهلىـ اوظم ت رم

ظاوعارم  كلأنهلى مت بب لخب لى ذامملى ظ   ظالسا م   سد قملىـ الااد بدجنالأ      اوهلىـ الج دي  ظمضدث وبلأنا اوً 
خلاؿ بذه اوهلىـ ظاورعلىؿ مظكن  التعاؼ  بغ وبلأنا اوً ظبرديده ظقملىس ت ظبذا يدؿ  بغ دف اورااد الذي  لديهج 

دظ التحكنج الذاتي كلىوهلىـ  تيم الببط الذاوبلأنا يترهاظف  دـ قدرتهج  بغ إكنالىؿ وعض اوهلىـ ظاورعلىؿ ال  برتلىج ا
 (Allmond, 2013, 15) . ظحن اولتحلىز ظالتحكنج   ال بلأؾ العدظاني البدوم 

إف ابسااؼ   إستعنالىؿ العنابملىت اوعارم  ظالسا م  اوختبا  يؤدي إم إستسزاؼ ال لىق  السا م  ظمضدث وبلأنا 
  حتى ي م ا  بم ت ظ ع ابسااؼ   ابستهلاؾ متسلىقص بذه ال لىق  مدرمصملىاوًت ظمضتلىج الااد ام كنام  كبيرة    ال لىق  

(Maranger, 2014, 8-9).   دكد راظيد  دف طلىق  اوً مسبع      در محدظد ظمظكن  دف مبع  ظمسبب وتمج
   (Baumeister, et al. 1998,5)ال اا لىت ظالببط اوكنث  ظاليناع الداخبع لبذات

 أنواع نضوب الأنا
 وبلأنا اوً  بغ دروع  دولأاع : ي س  
( دقمي  يعيبهلى ر ة    ابوتعلىش  2-0ر ات ق يرة    السبلأنا م تناا وين   "السبلأنا الب مط:  ار  رااو مس  .2

 ,Francis, 2014) "لبااد او لىنا ظبلأ دقن ظاو ط دولأاع السبلأنا ظمظكن  ال م اة  بم  ظالشالى   س  و هلأل 

15) 

وعد ددا  اوهنا   بلىشاة  أظيسش.م لخبط الذاتتإدا  اورااد وهنا   لى مضتلىج رمهلى السبلأنا اوعتدؿ: ظمضدث وعد دَ  .0
ظإف دكثا البحلأث ظالدراسلىت بردمه     بذا السلأع كلأف دغبب اوشخلىص .( دقمي ت 22-2ظي اظح ظقت       

   طاي ظال م اة  بغ حدم    لديهج وبلأنا  تلأسط اظ  لى ي ناغ    لسبلأنا اوعتدؿ ( ظمظكن  التخام   س   
( ظلإدظا    خلاؿ الدراسلىت ال  دلإاظبلى  بغ عنالأ    0222   ظدخاي    مالتعزيز اوعا ت ظإف  ظ  التحامز ظ

   اواحلأعين دو  مظكن   علىلج  بذه اليلىل     السبلأنا    خلاؿ زيادة   تلأى ال كنا   الدـ رإو  ييبع  بغ 
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بلىشاة بإمزالىض   تلأى ال كنا   الدـ ت ظالتحامز ظالتعزيز السبلأنا اوعتدؿ دظ اوتلأسط يامبط   السبلأنا اوتلأسطت
 (Ainsowrth, et al. 2014) اوعا  ييبن    زيادة شدة السبلأنا .

ر ة حدظمه  دطلأؿ    اوظؿ ت مكنلأف ظ  ت تسزؼ اوً ظمسبب ترعدة  هلىـ دا  الااد ل  السبلأنا الشديد: يسشأ وعد دَ  .0
 ظ لأالإهت . م  ظكذل     ال عب بزمظت  دظ الت دي الم   ظبلأ دشد ظدقلأى    اوعتدؿ ظي عب التتحبب  ب

2.  
 
يعاقن شد دولأاع السبلأنا ظدععبهلى ظيتزا    ع او ااض اوز س ت ظبذا السلأع    السبلأنا ز  : بلأ    دَ السبلأنا او

 (Wang, et al. 2015)يعم  اورااد    التنا   بإبدارهج ظيامبط وبع  ال بلأؾ اولألإ  لبهدؼ.ظ 
 :أعراض نضوب الأنا 

 ظلإلأد رغب  لبااد   إوالىؽ اولىؿ بإودرلى م  ظتهلأر .2

 إرمالىع و ب  ال بلأكملىت العدظاوم  .  .0

ت ظامزالىض الكنالى ة الذامم  . .0  التشلىؤـ

التاكنير اوب انا ظ دـ  -ابمرلاؿ اوخلاقع ظ   ملىف اوظا ا .  -إمزالىض   تلأى اودا   .2
    (Baumeister & Vohs,2016, 77)ابوتبلىه.

 نا : نضوب الأأبعاد   
 ( علىلات وبلأنا الاً ام  لى ياتي : 2015:   ظ م   ظللأوزعس   

السبلأنا ابلإتنالى ع: مترها دثار السبلأنا   ال بلأكملىت ابلإتنالى م  ظإف رغب  اورااد ودا  اورعلىؿ ال  مت بب  .2
ظإمزالىض    ظ دـ اوشلىرك  اوشلىرك  ابلإتنالى م  مسخاضت ظيتناثن السبلأنا ابلإتنالى ع   ابو حلىنا ابلإتنالى ع

 ظسلأ  العلاق  ابلإتنالى م  .  العلاقلىت الشخ م

السبلأنا السا ع : مصد اورااد ععلأو    بردي ظ يلىظ   رغبلىت ابلأ ظإمبلىع قلأا د اوً او بغ ال  متناثن   العلىدات  .0
ت ظال اا لىتت ظاوثيراتت ظالتيلىلمد ظاليلأاوين ظالبناير ت ظيتناثن السبلأنا السا ع   إمزالىض ال لىق  ال  ملأالإ  الاغبلىت

ظكب  الدظارعت ظالشعلأر  بنهلىؾ السا عت ظععلأو    لخبط الذات ت ظ دـ اليدرة  بغ إبزلىذ الياارات ت ظامزالىض 
 الاغب      لى دة الآخاي  .

رادة  السبلأنا الا ملأللألإع: إف ابمزااط   ال بلأكملىت الشلىذة ظابلخ اا ت الجس م  ال  ييلـأ رمهلى الااد لعدـ ظلإلأد إ .0
  ددا  اوهنا  الثلىوم  كلأنهلى برتلىج لخب لى ذامملى   اوهلىـ وكلىرم  لببط ذام ت ظيتناثن السبلأنا الا ملأللألإع   ععلأ 

مزالىض اظ  ظزيادة لخا ت اليبب  اوزدظلإ ت ظشعلأر الااد  بلإهلىد ظمض ن ل  إرمالىع   لختحط الدـ ظاليا لىف    السلـأ
 الكنبلأكلأز   الدـ.

رااد الذي  لديهج وبلأنا اوً ععلأ ت    دة د لأر  سهلى ععلأو  التنا   بأبدارهج السبلأنا اوعا : يلأالإ  او .2
الشخ م  ظ دـ ابح لىس  لز   ظالاشن الدراسع ظالتاكنير ال ببي ظالتلىخير الدراسعت ظيتناثن السبلأنا اوعا    
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ه ظابدراؾ ظغيربلى ظععلأو  حن ابمزالىض اللأالخح   قدرة اورااد  سد قملى هج وعنابملىت  عارم   يبم  مختبا  كلىبوتبلى
 (Baumister & Lopez, 2015, 44 )اوشكنلات ال  ملأالإههج ظععلأو    ابختملىر ظال كمز 

 ات سابقةــدراس
ظلكن  ح ب  وعد البحا    قبن البلىحثتلىف ظ بغ حد  بناهنالى لم معثاا  بغ دراسلىت  اوم  دظ دلإسبم  بذايبم ت 

 . بغ دراسلىت ظعام   شلىهم  لعمس  البحا
 أولًا: دراسات عربية

 (4232دراسة عبد اللاه ونبيل)
 )علاقة نضوب الأنا بكل من النوع والعمر لدى عينة من طلاب الجامعة(

هدؼ بذا البحا إم التعاؼ  بغ وبلأنا اوً ظدمهاه  بغ كن    السلأع ظالعناا لدى طلانا الجلى ع ت ي
( سس ت ظاستخدـ 02-29اظح د نالىربج  لىوين  (    طلانا لإلى ع  سلأبلىجت مد  م  022ظمكنلأو   مس  البحا     

البحا  يملىس وبلأنا اوً  إ داد البلىحث (ت ظدساات الستلىئل    ظلإلأد راظؽ ذات دلال  إح لىئم   لألإب  وين  تلأس لىت 
( سس ت كنالى كشا     ظلإلأد 02-29درلإلىت د نالىر  مس  الدراس  بغ  يملىس وبلأنا اوً ككنن ل لىلح العناا     

لىئم  وين  تلأس ع درلإلىت  مس  البحا    الجس ين  بغ  يملىس وبلأنا اوً ظكلىو  بذه الااظؽ راظؽ ذات دلال  إح 
 ل لىلح الذكلأر.

 (0229  بد اللاه ظدخاظفت 
 ثانياً: دراسات أجنبية 

 (Dang, et al, 2014دراسة )

(The role of  organizing tasks in mitigating the impact of  ego depletion ) 

 م الدهام في التخفيف من تأثير نضوب الأنا لدى طلاب الجامعة""دور تنظي 
( 22بدر  الدراس  ام التعاؼ  بغ دظر مسترمج اوهلىـ   بزام  آثار وبلأنا اوًتظتألا   مس  الدراس      

(إًثتظاشتناب  الدراس   بغ  يملىس ملألإم  الاعن ظ يملىس لخبط الذات 09( ذكا ظ 02طلىلبلًى ظطلىلبً  ظاشتناب   بغ 
م : لم م(.ظ يملىس رحص اوزاج اوخت ا. ظملأعب  الدراس  لبستلىئل الآJostman & Koole, 2007   ا داد  

يتأمها ددا  اورااد    هلىـ لخبط الذات الثلىوم  وعد ددا   هلىـ لخبط الذات اوظمت إف الااد اذا قلىـ وتسترمج  هلى   ي بح دقن 
 (Dang, et al, 2014) معالخلىً للإعلىو  وسبلأنا اوً.
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 إجراءات البحث
  Populaction of Research لرتمع البحث .1

 بمهلى الستلىئل اوامب    ي ي د بدجتناع البحا المجنالأ   الكنبم     العسلىعا ال  ي عغ البلىحا إم دف يعناج
(  02(. يتحدد عتناع البحا جممع كبملىت لإلى ع  اولأعن  ال بلىحم ( ظالبلىلتح   229ت 2990 وشكنب  اودرظس    لأدةت 

 كبم .
 Research Saampleعينة البحث .6

  بلىس (بع لإز     عتناع البحات ظمدثب  لعسلىعا المجتناع دربن بسثمن  مظكن  معاي   مس  البحا
 حما يي د هملى العمس  ال  سمتج م بم  الوً ل ال ولأي  بمهلى ربلًا    المجنالأ   البلىو  تظ  (ت020ت 0229ظآخاظفت

 (0200-0202( طلىلبلىً ظطلىلبً     لإلى ع  اولأعن لبعلىـ الدراسع  02   بغ  قلى   البلىحثتلىف وتجاو  إست لا م
 برنامجتصميم ال 

ع ام وتراي   ظ م      دلإن معدين وبلأنا اوً لدى طبب  الجلى ع    اً   تسد ماولأياً  لىً عنانا  البلىحثتلىف واً
لأي ظالدراسلىت ال لىوي  ال  مسلىظل  كأحد دبداؼ بذا البحات ظ   دلإن بذه التحلىي  دطبع  البلىحثتلىف  بغ اودنا ال و

إلا انهلى جممعلىً متا   بغ  تبذا التعدد   اغج  بغ الم نامج واً ل ماولأي رلألإد دف مسلىذج م نامج الوا ل ال ولأي   تعددة ظ 
 وعض ا  لأات 

 ظ   اوسس ال  إ تنادتهلى البلىحثتلىف   م نامج الوً ل ال ولأي:
 وبلأنا اوً الاستسلىد ام وتراي   ظي     معدين .1

  اا لىة  بدد التسترمج ال مكنلأللألإع ظاوس يع   متلىوع الوً ل .2

 التسلأع   اووش   ظالاس اممجملىت   مدريس محتلأى الوً ل  .3

  اا لىة خ لىئص ال بب  .4

ال لىلب بلأ محلأر دسلىسع   الوً ل ال ولأي لذل  لا ود    ال كمز  بغ ددظاره ظاشااك    مختب  دوش   ظرعلىلملىت  .5
 وً ل.ال

 الفئة الدستهدفة بالرنامج
   برديد الائ  او تهدر   لوً ل ظبج طبب  لإلى ع  اولأعن.   

 وصف البرنامج
 ظكن درس مظثن ظاحدة    اووعلىد ال  دكد  بمهلى   ظ م  ( ظبع: ( درس02يتكنلأف الوً ل         

 الدرس اوظؿ: التعلىرؼ وين البلىحثتلىف ظال بب  -

  لىبع اوً ظمدلى متكنلأفالدرس الثلىني:  -
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 الدرس الثلىلا: وبلأنا اوً -

 الدرس الااوع: السبلأنا الا ملأللألإع -

 الدرس ا لى س ظال لىدس: السبلأنا السا ع ابواعلى  -

 الدرس ال لىوع ظالثلى  : السبلأنا ابلإتنالى ع -

 الدرس التلىسع ظالعلىشا ظاليلىدي  شا: السبلأنا اوعا  -

 لأة ابرادةالدرس الثلىني  شا ظالثلىلا  شا ظالااوع  شا: ق -

 الدرس ا لى س  شا: كم  ميلأي إرادم  -

 ال لىدس  شا:الاس خلى  -

 الدرس ال لىوع  شا ظالثلى    شا: مسترمج اللأق  -

 الدرس التلىسع  شا: كم  مكنلأف  بدع   إدارة ظمسترمج اللأق  -

 الدرس العشاظف: ا تلى ع -
  ت لتحاض بريم  دبداؼ الوً ل ظسلىئن  سهلى المحلىلخاة ظاوسلىقش  ظاو ثب  ظبسلىري  الاس خلى الوً ل ظيتبنا 

 لى أتتي:مدالدرظس مكنلأو  
  سلأاف الدرس .2

 الابداؼ العلى   .0

 الابداؼ ا لىع  ظلكنن درس بدؼ مطتب     بدؼ الدرس الآخا .0

 اويد  : ا  لى   يد       لألخلأع الدرس .2

 ا  لى  ا ثب  ظق ص ح ب  لألخلأع الدرس  .2

  بب  اوسلىقش : ا  لى  اسئب  ظرتح  نا السيلىش اليا  ع جممع ال .2

 العنابم  .7

 بسلىري  الاس خلى : م لىبج   م ام  الذب  ظبر ين اوزاج .2

 اللأالإب البم : يتج ا  لى  اسئب  لب لانا للإلإلىو   بمهلى ظ سلىقشتهلى   وداي  الدرس اللاح   .9

 بسلىري  ال  خلى  ي ع غ  ع اللأالإب البم  .22
 الامديلأات

 ولأي  ظال  مد ج درظس الوً ل اويد     قسلىة ارتأت البلىحث  اليملىـ وتيديم وعض الامديلأات التثيمام  ال 
 الملأمملأنا
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  ثلىؿ وحد الدرظس
 الدرس الخامس: النضوب النفسي الانفعالي 

 ظبع حلىل     الانهلىؾ السا ع ظالاواعلى  ظالعلىطاع مسجج    الالإهلىد اوااط ظاو لأؿ. ظمضدث ذل   سد لى  
 و لىلب اوتلأاعب (.يشعا الشخص  بربلىؽ ظيكنلأف غير قلىدر  بغ مببم  ا

 الذدف العام 
 معاي  ال بب  بداهلـأ وبلأنا السا ع الاواعلى  

 الذدف الخاص 
 دف يعاؼ ال لىلب السبلأنا السا ع الاواعلى  ظكمام  معديب  .

 الدقدمة  
السبلأنا السا ع بلأ حلىل     الانهلىؾ السا ع ظالعلىطاع مسجج    الالإهلىد اوااط ظاو لأؿ ظمضدث ذل   سد لى 

شخص  بربلىؽ  وتمج  واظره بخوات غير سلىرة اظ  شكنلات  تعددة رمحس بأو  غير قلىدر  بغ مببم  او لىلب يشعا ال
دنهلى ميبن    ابوتلىلإم  ظال لىق  ت تارك  الشخص وشعلأر    العجز ظالمأس ظالاستملى  ت ربلا     ربلًا   اوتلأاعب  . 

 ال لىو   ابح لىس وعدـ اليدرة  بغ االتحنان دكثا مدلى قد برنان  
 مثـــال

 
( سس    وداي  الا ا لم يترها حزو   ظدو   ون 22دحد الالإلىؿ ملأرم  اوست  اللأحمدة ال  مضبهلى كثيرا ظبع وعناا  

دخذ ي لى د السلىس ظيذبب ام الجلى ع ظيزاظؿ  ناب  إلا دف السلىس المحم ين و  كلىولأا دائنالى ي أللأو  بن دو  بخير ت بن برتلىج 
  ولأرلىة اوست  حتى ظعن و  الا ا ام دو   لم يعد يتحنان اوشملى  ظاو لىك  ظاوشخلىص الذي  يذكاظو  هملى شمئلى . ظكأو  يذكاظو

ام اف ظعن ام حد لم معد ل  طلىق  لم تناا  ليملىة العلىدي  ت ظكأو  خ ا كن طلىقت  ت لذا قار ال اا ام د لىك  دخاى 
 للاس خلى  لشهلأر ظإ لىدة وسلى  طلىقت  السا م  

  الدناقشة
   حلىل  ح لأؿ ظرلىة دحد اوياوين واديكنج :



 مجلظ درادات موصليظ
 تطنى ببحوث الموصل الاكاديميظ في الطلوم الاندانيظ ،مجلظ دوريظ رلميظ محكمظ

ISSN. 1815-8854 

 هـ3665 ذوال  -4244ايار (، 26مجلظ درادات موصليظ، الطدد )

 

 
(75) 

 بن  بغ الشخص اف مطاع حزو  ؟ .1

 دـ  بم  دف يعو    حزو  بأي طايي  كلىو    .2

 بن الاس خلى  سم لى ده  بغ استعلىدة طلىقت   السا م  .3

 العملية 
    شلى اه      خلاؿ اوثلىؿ ظاوسلىقش  مظكن  دف وتلأعن ام اف اليالىظ  بغ طلىق  الاً م بب اف يعو الاو لىف

 ظحزو   وف كب  اوشلى ا م بب الخ اا ت وا م  قد لا يتحنابهلى الاو لىف 
 تمرين الاسترخاء النفسي )عضلات الظهر(  

   بلات الترها ثم اس خ  ظ د وترهاؾ  لشدّ امه  ظهاؾ  محلىظلا وس دعلىوع قد م  بأعلىوع يدي  حتى مشعا  
 لبلألخعم  ال بمعم  .
 الواجب البيتي 

 حث     كن طلىلب  دف يكنتب  بغ در  اللأالإب البم   ددا    اولأاق  اليملىمم  ال   اَ هملى م بب البلى
 تمرين يساعد على الاسترخاء

 
  اركع  بغ إحدى ركبتم  . لخع اليدـ اويلىوب     ح  د لى   حما م بح الاخذ او لى م   لأازي  للأرلخم  ت

 ظالكنلىحن دسان الاكب  

 كنأ للأ لىـ لتحيم  اوزيد    التنادد ت    خلاؿ  د رخذي  مرلأ اورلخم    ظاحاص استناا  بغ مب  اللألخعم  دظ دم
  بغ اف لا متعدى ركبت   بغ كلىحب  ( .

 . ظلتحيم  بسديد د نا  ت   د ذرا    بغ الجلىوب وا   الذي بستد  بم  ركبت  د بغ اورلخم 

     ظكار التنااي . ثاوم  ت ثم ودؿ لإلىوبم  22- 02استناا  بغ مب  اللألخعم  ودى م اظح 
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 صدق البرنامج
ا تنادت البلىحثتلىف ال دؽ الترلىباي    عار   دى عدؽ الوً لت رعاض الوً ل و متحت  اوظلم  اوتكنلأو     

( درسلىً بغ عنالأ      المحكنناين   ال وم  ظ بج الساس لبملىف ارائهج    دى علاحم  الوً ل    حما محتلأى 02 
ي    الدرظس ظقد و لىً   ارائهج ظ لاحترلىتهج   كن درس ظمعدين  لىياظو   سلىسبلًى الخلىر  دظ حذرالدرظس ظالامديلأات ظاودا

 اولأاري   بغ جممع درظس الوً ل.    دودى المحكننالأف  لاحترلىتهج ظبس
 التجربة الإستطلاعية للبرنامج

( 02 وسبلأع   بغ  دلإات البلىحثتلىف بذاو  است لا م  وت بم   درظس الوً ل ال ولأي ولأاقع خم   درظس 
طلىلبلًى ظطلىلب     خلىرج العمس  اوسلىسم    إختملىربج    كبم  ابسدس  ق ج الكنها   لبوً ل ظالتحلىي   س  التعاؼ  بغ 
ظلخلأح الدرظس ظ دى ميبن ال بب  لبنالألخلأع ظكذل  لببط ز   الدرس رلألإدت البلىحثتلىف قبلألًا كبيراً  سد ال بب  ت ظ   

 ( دقمي .  22-22 م  ظلإد اف ز   م بم  الدرس اللأاحد ي تتحاؽ خلاؿ التجاو  الاست لا
 الصورة النهائية للبرنامج

( درسلىً ظكن درس مضتلأي دبدارلىً  لى   ظخلىع  ظ يد   لبنالألخلأع ربلاً 02يتكنلأف الوً ل و متحت  السهلىئم      
 بت بم  ظالتجاو .   او ثب  ظالامديلأات ظالتنااي  ظاللأالإب البم ت ظهمذا يكنلأف الوً ل علىليلىً ل

  :ومنها من التوصيات وضعت الباحثتان عدداً و 
  بغ إدارة الجلى ع  الاستالىدة    درظس الوً ل وت بمي   بغ  مسلىت مختبا     طبب  الجلى ع .  -

 كنالى   إق اح دراس  وعسلأاف   دمها الوً ل اوي ح   معدين وبلأنا اوً لدى طبب  لإلى ع  اولأعن( -
 الدصـــــادر:

 صادر العربيةالد 

فاعليــة بــرنامج تربــوي مســتند إت نظريــة تــوم بــوزان في تنميــة التفكــير ا ــوري لــدى طلبــة (ت 0222الوزمذػعت لمبػػغ  بػػع  ثناػلىف  ناػػا  .3
  ت رسلىل   لىلإ تير    بج الساس ال ولأيتكبم  ال وم  ت لإلى ع  مكناي .الدرحلة الاعدادية

في تنميــة فــلف الــتعلم والتفكــير الدفعــم بالأمــل لــدى طالبــات الدرحلــة الدتوســطة في  أثــر بــرنامج تربــوي(ت0202طػػ ت دوػػلأار غػػلى  مضػػ   .4
 دطاظح  دكتلأراه  غير  سشلأرة(ت كبم  ال وم ت لإلى ع  اولأعن.مدينة الدوصل،

 دار اوم اةت  نالىفت اوردف.مدخل إت مناىج البحث في التربية وعلم النفس، (ت 0229 بلىست محمد خبمن ظدخاظف  .5

 
لرلـــة (ت  لاقػػػ  وبػػػلأنا اوً وكنػػػن  ػػػ  السػػػلأع ظالعناػػػا لػػػدى  مسػػػ   ػػػ  طػػػلانا الجلى عػػػ ت 0229ت يلأسػػػ   بػػػد ال ػػػبلأر ظآخػػػاظف  بػػػد الػػػلاه .6

 (ت كبم  ال وم  لإلى ع  سلأبلىج.2(ت المجبد  2العدد  الشباب الباحثين في العلوم التربوية، 

ت  كنتبػ  الكنتػلىنيت 0طة والعلـوم الإنسـانية، أساسـيات البحـث العلمـي في التربيـ(ت 2990 لأدةت دحمػد سػبنالىف ظرتحػع ح ػ   بكنػلىظي  .7
 درود.
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