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ثأثير برنامج نفسي في تطوير مهارة التنظيـ الذاتي لدى طالبات قسـ 
 التربية الخاصة / المرحمة الاولىرياض الاطفاؿ و 

 أ.ـ.د.نورية حنفيش محمد العبيدي
 كمية التربية لمبنات -عراقيةالجامعة ال

  : مستخمصال
بأنو "تحكـ ]النفس[ بالنفس". كتمخصت مشكمة البحث  Self-Regulationتنظيـ الذاتي يعرؼ ال

بالسؤاؿ الاتي: ىؿ يمكف تطكير ميارة التنظيـ الذاتي لمجتمع البحث عف طريؽ برنامج يعد 
خصيصا ليذا الغرض؟ كتكمف أىمية البحث, فضلب عف بناء اختبار لقياس ميارة التنظيـ الذاتي 

ىذه الميارة, في اىمية ميارة التنظيـ الذاتي كدكرىا الايجابي عمى النتائج  كبرنامج لتطكير
تأثير برنامج نفسي في التعميمية كالسمككية للبفراد. كاليدؼ الرئيس مف البحث ىك استقصاء 

اتبعت الباحثة المنيج تطكير ميارة التنظيـ الذاتي لدل مجتمع البحث. كلتحقيؽ ىذا اليدؼ 
طالبة ,  40طالبة , عينة عشكائية بمغت  57مف مجمتع البحث البالغ  التجريبي, فاختارت

المكاتي سجمف اقؿ الدرجات عمى اختبار ميارة التنظيـ الذاتي , قسمتيا عشكائيا الى مجمكعتيف 
متساكيتيف؛ تجريبية كضابطة, كتحققت مف تكافئ المجمكعتيف بمستكل التنظيـ الذاتي احصائيا. 

النتائج لجميع أفراد العينة المشاركة مف مى المجمكعة التجريبية, حممت كبعد تطبيؽ البرنامج ع
المجمكعتيف باستعماؿ الاختبار التائي لعينتيف مستقمتيف, كتبيف أف القيمة التائية المحسكبة 

) بدرجة حرية 0,05) عند مستكل دلالة (2.021) كانت  أكبر مف القيمة الجدكلية (13.900(
فروؽ ذات دلالة إحصائية رضية الصفرية كقبمت البديمة, كيعني تكافر ), كعميو ريفضت الف40(

كخمصت نتيجة التجربة بيف نتائج المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة ولصالح التجريبية. 
الى أف البرنامج أثر بشكؿ ايجابي في استجابات المجمكعة التجريبية عمى اختبار ميارة التنظيـ 

ئج الباحث قدمت الباحثة عدد مف التكصيات منيا؛ "امكانية تنظيـ دكرة الذاتي. كعمى ضكء نتا
لطالبات قسـ رياض الاطفاؿ كالتربية الخاصة المرحمة الاكلى بتقديـ دركس برنامج البحث في 
بداية كؿ عاـ دراسي لاكسابيف ميارة التنظيـ الذاتي". كمف ابرز المقترحات المقدمة؛ " اختبار 

 في تطكير ميارات التنظيـ الذاتي لطمبة الجامعة (ذككرا كاناثا) " . فاعمية برنامج البحث
 تنظيـ الذاتي .  ال, ميارة, ميارة الكممات المفتاحية لمبحث : برنامج نفسي
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The effect of a psychological program on developing the self-
regulation skill of female students of the Kindergarten and 

Special Education Department / First Stage 
Abstract:  

Self-regulation is defined as "[self] control itself." The 
research problem was summed up in the following question: Is it 
possible to develop the self-regulation skill of the research 
community through a program specially prepared for this purpose? 
The importance of the research, as well as building a test to 
measure the skill of self-regulation and a program to develop this 
skill, lies in the importance of the skill of self-regulation and its 
positive role on the educational and behavioral outcomes of 
individuals. The main objective of the research is to investigate the 
effect of a psychological program in developing the self-regulation 
skill of the research community. To achieve this goal, the 
researcher followed the experimental method. She chose a random 
sample of 57 female students, who scored the lowest scores on the 
self-regulation skill test, from the research group, which was 
divided into two equal groups. Experimental and control, and 
verified that the two groups were statistically equivalent at the level 
of self-regulation. After applying the program to the experimental 
group, the results were analyzed for all members of the participating 
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sample from the two groups using the t-test for two independent 
samples, and it was found that the calculated t-value (13.900) was 
greater than the tabular value (2.021) at a significance level of 
(0.05) with a degree of freedom (40). Therefore, the null 
hypothesis was rejected and the alternative accepted, which means 
that there are statistically significant differences between the results 
of the experimental group and the control group, in favor of the 
experimental group. The result of the experiment concluded that the 
program had a positive impact on the responses of the 
experimental group to the self-regulation skill test. In light of the 
researcher’s findings, the researcher made a number of 
recommendations, including; The possibility of organizing a course 
for the female students of the Kindergarten and Special Education 
Department, the first stage, by presenting the lessons of the 
research program at the beginning of each academic year to 
provide them with the skill of self-organization. Among the most 
prominent proposals made; Testing the effectiveness of the 
research program in developing the self-regulation skills of 
university students (male and female) 
Keywords for research: psychological program, skill, self-regulation 
skill. 
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 الفصؿ الاوؿ
دارة افكارىـ كتنظيميا التنظيـ الذاتي طريقة أك إجراء يستعممو المتعممكف لإمشكمة البحث : 

كتحكيميا إلى ميارات يستعممكنيا لمتعمـ كالتقدـ في الحياة. كىك عممية مراقبة مستمرة لمتقدـ 
عادة تكجيو الجيكد غير الناجحة ( ). Berk, 2003نحك اليدؼ, كالتحقؽ مف النتائج كا 

 ,Reidكلميارة التنظيـ الذاتي تأثير إيجابي عمى السمكؾ كعمى اكتساب الميارات (
كيشير ىذا المتغير إلى العديد مف العمميات التي تمارس بيا النفس البشرية ). 1993

السيطرة عمى كظائفيا كحالاتيا كعممياتيا الداخمية, ككيفية تجميع الذات, كعمى نطاؽ عاـ 
ىي عممية ضركرية لمفرد لتحكيؿ طبيعتو الحيكانية الداخمية إلى إنساف متحضر 

)KATHLEEN & ROY F, 2004  كتتمخص مشكمة البحث الحالي بعدـ تكافر .(
برنامج نفسي معد خصيصا لتنمية ميارة التنظيـ الذاتي لدل الطالبات, فضلب عف عدـ 
تكافر اختبار لميارة التنظيـ الذاتي يكشؼ عف الميارة المذككرة لدييف مناسب لمبيئة العراقية 

مكف تطكير ميارة التنظيـ الذاتي . كسؤاؿ البحث الرئيس ىك: ىؿ ي -بحسب عمـ الباحثة-
لطالبات المرحمة الاكلى في قسـ رياض الاطفاؿ كالتربية الخاصة عف طريؽ برنامج 

 مخصص ليذا الغرض؟   
تكمف اىمية البحث مف أىمية بناء برنامج لتنمية ميارة تنظيـ الذات   أهمية البحث:

التنظيـ الذاتي بحسب  لمجتمع الباحث, لما ليذه الميارة مف أىمية كبيرة, حيث أف
)Zimmerman,2001 مرغكب فيو بسبب آثاره عمى النتائج التعميمية كالسمككية. كتعد (

تقنيات التنظيـ الذاتي كسيمة لإشراؾ الطلبب المتاخريف دراسيا بشكؿ فاعؿ في تعميميـ 
كأظيرت دراسات عمى المراىقيف ).    ,pp. 1Zimmerman,2001– 37الأكاديمي (

ف المراىقيف الذيف لدييـ ميارة التنظيـ الذاتي يتمتعكف برفاىية أكبر مف أ 2016عاـ 
 perceived socialأقرانيـ بما في ذلؾ الرضا عف الحياة كالدعـ الاجتماعي المدرؾ

support  كالتأثير الإيجابي positive affect   ناحية أخرل, فإف أكلئؾ الذيف لـ . كمف
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عكا مشاعرىـ بدلان مف معالجتيا, كيعانكف مف انخفاض يتمتعكا بسمكؾ التنظيـ الذاتي قم
الرفاىية, كالشعكر بالكحدة, كمفيكـ سمبي عف الذات, كسكء الصحة النفسية بشكؿ عاـ 
(Agnoli, S., Zammuner, V. L., Galli, C., & Valentini, M. (2011), 

Paper)  
 كؿ أعماؿ في اضي,الم القرف مف الثمانينات بداية في الذاتي التنظيـ مفيكـبرز 

 مكضكع تناكلكا إذ ,(Bandura, 1996) ك , (Carver& Scheier, 1998) مف
 الفرد عمى ينبغي كمياـ عدة, كخطكات عممية جكانب يتضمف كالذم لمسمكؾ الذاتي التقكيـ
 مف لمفرد النفسي الجانب عمى كيؤثر سمكؾ, تعديؿ أك جديدة خبرات تعمـ بيدؼ بيا القياـ
 نتائج مف يحقؽ ما جراء بالنفس كاعتداد , نفسي كتكافؽ داخمي, رضا مف يحققو ما خلبؿ
 ميارة تكافر أف بينت التعميمية؛ بالعممية علبقة ذات مكسعة, دراسات كأجريت.  متقنة

 تحمؿ كعمى المياـ, إنجاز عمى بالقدرة إحساسو مف يزيد الفرد عند الذاتي التنظيـ
  اىدافو تحقيؽ نحك كقدراتو إمكاناتو بأقصى ييقدـف لمتعمـ, دافعتيو كيعزز المسؤكليات,

(Paris &Winograd,2001) .حكؿ ايجابية تكقعات لديو تتكلد ذاتيا, المنظـ كالفرد 
 سمككو في يتحكـ كيجعمو لتكقعاتو, كفقا ليعمؿ يدفعو كىذا الابتكار, عمى كقدرتو ادائو
 مفيكمو فيتحسف بيئتو, في جتماعيةالا بالمعايير مقارنتو خلبؿ مف ذاتيا السمكؾ ذلؾ كيقكٌـ
 Lock)  كاجتماعيا كاكاديميا مينيان  نجاحان  كأكثر الحياة, عف رضا أكثر كيصبح ذاتو, عف

& Latham, 1990a) . 
 التفكير, بميارات ارتباطيا بسبب بالتعمـ, ترتبط الذاتي التنظيـ ميارات اف عمى

دارة  كبالتالي المعمكمة, عف كالبحث لتخطيط,كا الطاقة, كادارة الجماعي, كالتعمـ الكقت, كا 
 القرار, اتخاذ مثؿ؛ ميارات اكتساب عمى فتساعده الاكاديمية, الطالب شخصية تشكيؿ في

 ادارة في مساعدتو عف فضلب المشكلبت, حؿ عمى كالقدرة تحصيمو, مستكل كتحسيف
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 الذاتي لتنظيـا ميارة أبعاد فمعظـ الاجتماعية, كالعلبقات العمؿ مجاؿ في اليكمية حياتو
 .) 167-135 ص ـ,2009 لاشيف,( الاجتماعي السياؽ اطار في تحدث

 كالدافعية, كالمراقبة, الضبط مثؿ؛ عدة عمميات عمى الذاتي التنظيـ عممية كتنطكم
 الذاتي التنظيـ ميارات لديو الذم فالمتعمـ كالإرادة, الميارة بيف تفاعؿ عممية فيي كغيرىا,
 التعمـ, عممية كتنظيـ ضبط مف يتمكف كبالتالي إمكانياتو, حدكد كيعرؼ يتعمـ, كيؼ يعرؼ
 ). ـ2006 كعطية, حافظ( لتحقيقيا يسعى التي أىدافو مع يتسؽ بما كيكيٌفيا

 أهداؼ البحث وفرضياته:
قياس تأثير البرنامج النفسي في تطكير ميارة التنظيـ الذاتي  هدؼ البحث الرئيس هو:

  اليدؼ ينبغي تحقيؽ الاىداؼ الاتية :   لدل عينة البحث. كلتحقيؽ ىذا
 : بناء اختبار لقياس ميارة التنظيـ الذاتي  . الهدؼ الأوؿ
 بناء برنامج نفسي لتطكير ميارة التنظيـ الذاتي . : الهدؼ الثاني
قياس ميارة التنظيـ الذاتي لدل مجتمع البحث قبؿ تطبيػؽ البرنػامج النفسػي : الهدؼ الثالث

 كبعده . 
 : رابعالهدؼ ال

: معرفة الفركؽ بيف استجابات مجمكعتي البحث (التجريبية كالضػابطة) عمػى الاختبػار أولا 
 بعد تطبيؽ البرنامج عمى المجمكعة التجريبية كذلؾ بتحقيؽ الفرضية الاتية :  

"لا فرؽ ذك دلالة إحصائية لتأثير البرنامج النفسي في تطكير ميارة التنظيـ الذاتي لطالبات 
لاكلى في قسـ رياض الاطفاؿ كالتربية الخاصة تبعا لطبيعة المجمكعة (تجريبية , المرحمة ا

 كضابطة). 
معرفػػػة الفػػػركؽ بػػػيف اسػػػتجابات مجمكعػػػة البحػػػث (التجريبيػػػة ) عمػػػى الاختبػػػار قبػػػؿ ثانيػػػا:  

 تطبيؽ البرنامج عمى المجمكعة كبعد تطبيقو كذلؾ بتحقيؽ الفرضية الاتية :  
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ة لتػػػػأثير البرنػػػػامج النفسػػػػي فػػػػي تطػػػػكير ميػػػػارة التنظػػػػيـ الػػػػذاتي  "لا فػػػػرؽ ذك دلالػػػػة احصػػػػائي 
 لممجمكعة التجريبية تبعا لنكع الاختبار (قبمي , بعدم). 

  حدود البحث: 
تحدد البحث الحالي بطالبات قسـ رياض الاطفاؿ كالتربية الخاصة في كمية التربية لمبنات 

 .     2020-2019المرحمة الاكلى, لمعاـ الدراسي   -الجامعة العراقية-
 تحديد المصطمحات:

: حقؿ في عمـ النفس  a Psychological Programالبرنامج النفسي   .1
 Americanيتضمف تطبيؽ المبادئ لتكجيييا للؤفراد المشتركيف في عممية التدريب (

Psychology Law Society , 2008, web-site .( 
دم المعتمد في البحث الحالي ىك: دركس *. كالتعريؼ الإجرائي لمبرنامج النفسي الارشا

قصيرة تتضمف أفكارا كمبادئ نفسية تستيدؼ تطكير ميارة التنظيـ الذاتي لدل مجمكعة 
البحث. كقد كيضعت دركس البرنامج عمى كفؽ فقرات الاختبار (اداة البحث) , كىذه 

 .  Training through Testالطريقة صممت كفقا لمبدأ التدريب مف خلبؿ الاختبار 
: "خصائص النشاط المعقد الذم يتطمب مدة مف التدريب المقصكد skillمهارة . 2

 ).   Gloser , 1965, p21كالممارسة المنظمة بحيث يؤدل بطريقة ملبئمة" (
  
  Andrea Bell: ىك مفيكـ نفسي عرفو   self-regulationالتنظيـ الذاتي  .3

: "الشخص الذم ا عف التنظيـ الذاتيايض Bell. كما كتب إنو "تحكـ ]النفس[ بالنفس "
لديو تنظيـ ذاتي انفعالي جيد لديو القدرة عمى إبقاء انفعالاتو تحت السيطرة. كيمكنو مقاكمة 
السمككيات الاندفاعية التي قد تؤدم إلى مشاكؿ كثيرة, كيمكنو إسعاد نفسو عندما يشعر 

سمككية التي تتكافؽ جيدنا مع بالإحباط, كلديو مجمكعة مرنة مف الاستجابات الانفعالية كال
 .  ) Bell, A. L., (2016)متطمبات بيئتو" (
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كأخذ مصطمح "التنظيـ الذاتي" في عمـ النفس دلالة التنظيـ مف قبؿ الذات. فقد يتـ  -
استدعاء الذات لمقياـ بعمؿ شاؽ لمقاكمة الإغراء أك لمتغمب عمى القمؽ. كبالتالي , فإف 

د مف قبؿ الذات البشرية لتغيير أم مف حالاتيا الداخمية أك "التنظيـ الذاتي" يشمؿ أم جيك 
 )KATHLEEN & ROY, 2004. P2( استجاباتيا 

كالتنظيـ الذاتي  "يشير إلى عممية التكجيو الذاتي التي يقكـ المتعممكف مف خلبليا  -
-Zimmerman, 2001, pp1بتحكيؿ قدراتيـ العقمية إلى ميارات مرتبطة بالمياـ" (

37 . ( 
) كالذم "يشير إلى Zimmermanالتنظيـ الذاتي لػػػػػػػػ( -ت الباحثة تعريؼ كتبن -

عممية التكجيو الذاتي التي يقكـ المتعممكف مف خلبليا بتحكيؿ قدراتيـ العقمية إلى ميارات 
المرحمة الاكلى) ,  -مرتبطة بالمياـ" . لانو يتسؽ مع مجتمع بحثيا (طالبات الجامعة

لمذككر, كضع برنامج يساعد في عممية التكجيو الذاتي التي كيصبح عمى كفؽ التعريؼ ا
تقكـ الطالبات مف خلبليا بتحكيؿ قدراتيف العقمية إلى ميارات مرتبطة بالمياـ الحياتية 

 المختمفة سيما الاكاديمية .   
كالتعريؼ الاجرائي لميارة التنظيـ الذاتي في البحث الحالي: ىك الدرجة التي  -

 يبات عمى اختبار التنظيـ الذاتي. ستحصؿ عمييا المستج
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 الفصؿ الثاني
 الاطار النظري ودراسات سابقة

 الاطار النظري
بشكؿ عاـ, يستعمؿ المتعممكف الناجحكف بالفعؿ, أشكالان مختمفة مف التنظيـ الذاتي, كمف 
خلبؿ عممية التنظيـ الذاتي, يمكف لجميع الطلبب مف تحسيف أدائيـ الاكاديمي بشكؿ 

ر, حتى اكلئؾ الذيف يعانكف مف صعكبات التعمـ , اذ تمكنيـ عممية التنظيـ الذاتي مف كبي
-Zimmerman ,2001, pp.1تحكيؿ قدراتيـ العقمية إلى ميارات متعمقة بالمياـ" 

37) .( 
  Self-Regulation theoriesنظريات التنظيـ الذاتي : 

كافؽ إرشادات ىذه النظرية مع تت:  Self-Monitoringأولا :نظرية المراقبة الذاتية 
مككنات التنظيـ الذاتي المختمفة, كالدلائؿ الإرشادية الرئيسة المستمدة مف ىذه النظرية 

 ىي:
السمكؾ المراد تنظيمو ذاتيا مف الفرد يجب أف يككف ذا قيمة بالنسبة لمفرد نفسو, فإذا  .1

 .Harris, K.Rلـ يكف كذلؾ, فمف يككف ىناؾ سبب لمتنظيـ الذاتي ليذا السمكؾ (
& Schmidt, T. (1998 .  ( 

يجب أف يككف السمكؾ المستيدؼ قابلبن لمتحديد كالملبحظة. فإذا لـ يحدد السمكؾ  .2
بالتفصيؿ, فسيككف مف الصعب التنظيـ الذاتي, كلا يحتاج أف يككف ملبحظ مف 

 ,Harrisالأفراد الاخريف, كلكف يحتاج أف يككف مدرؾ لمفرد المنظـ لذاتو. كيصؼ (
Reid, & Graham (in press) :أربعة أركاف أساسية لمتنظيـ الذاتي ( 

المراقبة الذاتية. ب التعميـ الذاتي. ج  تحديد الأىداؼ. د. التعزيز الذاتي. كجميعيا  . أ
 ) .   Reid, R. (1993)مترابطة كيمكف استعماليا بشكؿ مستقؿ أك مجتمعة 
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: تحدد ىذه النظرية  Roy Baumeisterلػػػػ  )SRTثانيا: نظرية التنظيـ الذاتي )
ببساطة العممية كالمككنات التي تتضمنيا؛ ما نقرره, كما نفكر فيو, كما نشعر بو كما نقكلو 
كما نفعمو. كيظير ذلؾ بكضكح في سياؽ اتخاذ خيار صحي عندما تككف لدينا رغبة قكية 

ع انؾ راغب في في القياـ بالعكس (عمى سبيؿ المثاؿ, الامتناع عف تناكؿ بيتزا كاممة م
 ,Baumeisterتناكليا نظرا لطعميا الجيد). ككفقنا لخبير نظرية التنظيـ الذاتي الحديثة 

 ) , ىناؾ أربعة مككنات تتضمنيا عممية التنظيـ الذاتي: (2007
. مراقبة المكاقؼ كالأفكار 3. الدافعية لتمبية المعايير ؛ 2. معايير السمكؾ المرغكب؛  1

. قكة الإرادة التي تسمح لمقكة الداخمية لمسيطرة كالتعامؿ مع 4ايير؛ التي تسبؽ كسر المع
الحكافز. كتتفاعؿ المككنات الأربعة لتحديد نشاطنا التنظيمي الذاتي في أم لحظة. ككفقنا لػ 

SRT  يتـ تحديد سمككنا مف خلبؿ معاييرنا الشخصية لمسمكؾ الجيد, كدكافعنا لتمبية تمؾ ,
ا بكعي لظركفنا كأفعالنا, كمدل إرادتنا لمقاكمة الإغراءات كاختيار المعايير, كدرجة إدراكن

 ) . (Baumeister, 2007, pp.516-539أفضؿ طريؽ 
  The Psychology of Self-Regulationثالثا: عمـ نفس التنظيـ الذاتي 

, الخبير في الكفاءة الذاتية, كالباحث الرائد في نظرية  Albert Banduraكفقنا لػػػػػ
, فإف التنظيـ الذاتي ىك عممية نشطة باستمرار نقكـ مف خلبليا بما  SRTنظيـ الذاتي الت

 يأتي:
 مراقبة سمككنا كالتأثيرات عمى سمككنا كالعكاقب المترتبة عمى سمككنا.  .1
 الحكـ عمى سمككنا كفقا لمعاييرنا الشخصية كمعاييرنا السياقية الأكسع.  .2
 نشعر تجاه سمككنا)  تفاعؿ مع سمككنا (أم ما نفكر فيو ككيؼ .3

)287 –248, pp. 1991Bandura A.,  ا أف الكفاءة الذاتية ).كيلبحظ باندكرا أيضن
تؤدم دكرنا ميمنا في ىذه العممية, حيث تمارس تأثيرىا عمى أفكارنا كمشاعرنا كدكافعنا 
كأفعالنا. كيمكف أف تيظير تجربة التفكير السريع أىمية الكفاءة الذاتية: كتخيؿ شخصيف 
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دييـ دافعية كبيرة لفقداف الكزف, كلبىما يراقب بنشاط تناكؿ الطعاـ كممارسة ل
الرياضة, كلدييما أىداؼ محددة كقابمة لمقياس كضعكىا لأنفسيـ, كيتمتع أحدىـ 
بتنظيـ ذاتي عاؿو كيعتقد أنو يمكف أف يفقد الكزف إذا بذؿ جيدنا لمقياـ بذلؾ. أما 

عر أف لا طريقة تمكنو مف التمسؾ بخطة الآخر, فمديو تنظيـ ذاتي منخفض, فيش
فقداف الكزف المكصكفة لو. فأم منيـ سيككف قادرنا بشكؿ أفضؿ عمى رفض الكجبات 
ا في الاستيقاظ مبكرنا لممارسة  السريعة كالحمكيات؟ كأم منيـ سيككف أكثر نجاحن

كنو الرياضة كؿ صباح؟ يمكننا أف نقكؿ بثقة أف الرجؿ ذك التنظيـ الذاتي العالي يم
القياـ بذلؾ حتى لك بدا كلب الرجميف بالمعايير نفسيا كالتحفيز كالمراقبة كقكة الإرادة. 

-self, نظرية التعمـ القائمة عمى التنظيـ الذاتي   Barry Zimmermanكقد طرح 
regulated learning theory فما تمؾ النظرية ؟ يشير التعمـ المنظـ ذاتينا .self-

regulated learning )SRL إلى العممية التي ينخرط فييا الطالب عندما يتحمؿ (
مسؤكلية تعممو الخاص بو كيكصؿ بنفسو الى النجاح الأكاديمي. كتحدث ىذه العممية 

 في ثلبث خطكات:
التخطيط  : اف يخطط الطالب لميمتو, كيحدد أىدافو, كيحدد الاستراتيجيات  .1

 اؼ, كينشئ جدكلان زمنيان لممياـ. اللبزمة لمتعامؿ مع المياـ اللبزمة لتحقيؽ الاىد
المراقبة: في ىذه المرحمة, يضع الطالب خططو مكضع التنفيذ كيراقب عف كثب  .2

 أداءه كتجربتو مع الأساليب التي اختارىا ؛ 
التفكير : كأخيرنا , بعد اكتماؿ الميمة كظيكر النتائج , يفكر الطالب في مدل أدائو  .3

 ل بيا . الجيد كلماذا أدل بالطريقة التي أد
فعندما يتخذ الطلبب المبادرة كينظمكف تعمميـ , فإنيـ يكتسبكف رؤل أعمؽ حكؿ 
كيفية تعمميـ, كما ىك الأفضؿ ليـ, كفي النياية يؤدكف بمستكل أعمى. كينبع ىذا التحسيف 

 مف فرص عدة لمتعمـ, خلبؿ كؿ مرحمة مف المراحؿ الاتية:
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لبب فرصة العمؿ عمى التقييـ , تتاح لمطplanning phaseفي مرحمة التخطيط  .1
 الذاتي, كتعمـ كيفية اختيار أفضؿ الاستراتيجيات لمنجاح ؛

, يحصؿ الطلبب عمى خبرة في تنفيذ monitoring phaseفي مرحمة المراقبة  .2
جراء تعديلبت في الكقت الفعمي عمى خططيـ  الاستراتيجيات التي اختاركىا, كا 

 حسب الحاجة ؛
, يقكـ الطلبب بتجميع كؿ ما تعممكه  thinking phaseفي مرحمة التفكير  .3

كالتفكير في تجربتيـ, كتعمـ ما يناسبيـ كما يجب تغييره أك استبدالو باستراتيجية 
 ) . Zimmerman, 2002جديدة (

بشكؿ أفضؿ.  SRTأنمكذج التنظيـ الذاتي يساعد في فيـ نظرية التنظيـ الذاتي  
في العمؿ أثناء التنظيـ الذاتي مف أم نكع, ككما  فيك يمثؿ تمثيلبن جيدنا لمعمميات المعقدة

 يأتي:
(عمى سبيؿ المثاؿ , حدث شيء يثير رد فعؿ ,   Stimuliيتـ تقديـ المنبيات  .1

 سكاء كانت فكرة , أك شيء قالو شخص آخر, أك تمقي أخبار ميمة , إلخ) ؛
(الشعكر يشعر الفرد بالمنبيات , سكاء مف الناحية المعرفية (فيميا) أك انفعاليا  .2

 بيا) ؛
(أم ما يفعمو   copingيقكد صنع المعنى الفرد إلى اختيار استجابات التأقمـ    .3

الشخص لمتأثير عمى مشاعره حكؿ المحفزات أك الإجراءات التي يتخذىا لمعالجة 
 المحفزات) ؛

استجابات تككيف المعنى كاستجابات التأقمـ تحدد النتائج (أم الاستجابة العامة لمفرد  .4
 يختار التصرؼ) ؛ككيؼ 
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يقكـ الفرد بتقييـ استجابات التأقمـ اك التكيؼ في ضكء ىذه النتائج كيحدد ما إذا   .5
 .Peter A(  كاف سيستمر في استعماؿ الاستجابات نفسيا أـ عميو تغيير الصيغة

(2007) Hall Ph.D & Geoffrey T. Fong  . ( 
 

 دراسات سابقة
 Aاتيًا بيف طلاب الطب ذوي الأداء العالي  أولا: دراسة نوعية عف التعمـ المنظـ ذ

qualitative study on self-regulated learning among high  
performing medical students    

كمختصر اجراءات الدراسة؛ أف كاحدا كعشريف طالبنا مف الحاصميف عمى النسبة  
ى المشاركة في ىذه الدراسة, المئكية التسعيف في التقييـ القائـ عمى المعرفة, كافقكا عم

كطيمب مف الطلبب شرح الأسباب المنطقية لحصكليـ عمى درجات التفكؽ. كحممت 
البيانات باستعماؿ التحميؿ المكضكعي لتحديد الأنماط بيف ىؤلاء الطلبب مف منظكر 

SRL كحمؿ اثناف مف المبرمجيف البيانات بشكؿ مستقؿ. كخمصت الدراسة الى أف .
 -عمى خلبؼ الطلبب ذكك الاداء المنخفض  –داء المعرفي العالي الطلبب ذكك الأ

يضعكف الأىداؼ كيرسمكف الخطط كيحفزكف أنفسيـ لتحقيؽ الأىداؼ. كيبذلكف جيكدنا 
متسقة في دراساتيـ كيطبقكف استراتيجيات التعمـ الفعالة. كما استعممكا آليات التكيؼ 

انتظاـ كاعتمدكا استراتيجيات جديدة. كاستنتج لمتعامؿ مع التحديات, كقامكا بتقييـ أدائيـ ب
. ككصكا كميات الطب بتكفير  SRLالباحثكف أف الطلبب ذكم الأداء العالي قامكا بتطبيؽ 

لتعزيز الخبرات التعميمية لطلبب الطب سيما مف ذكم الاداء المنخفض,  SRLبرنامج 
 SRL ,Foong et al. BMC Medicalكتقديـ تعميمات لمطلبب حكؿ كيفية تطبيؽ 

Education, (2021)   .( 
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تأثير التعميـ الإستراتيجي المنظـ ذاتيًا عمى مهارات الكتابة لدى طلاب المرحمة ثانيا: 
 The Effect of Self-Regulated Strategy Education on theالإعدادية 

Writing Skills of Middle School Students 
عميـ القائـ عمى نمكذج تطكير استراتيجية التنظيـ أجريت ىذه الدراسة لمعرفة تأثير الت

الذاتي عمى تنمية ميارات الكتابة لدل طلبب الصؼ السادس (المرحمة الإعدادية). كتـ 
نيج المنيج التجريبي بتحديد مجمكعتيف تجريبية كضابطة, مع استعماؿ الاختبار القبمي, 

طالبنا مسجميف في مدرستيف  60كالبعدم, عمى المجمكعيتف. كتككنت عينة الدراسة مف 
متكسطتيف حككميتيف تابعتيف لمديرية التعميـ الكطني بمحافظة أكسارام المركزية التركية. 
كتـ تحديد ىاتيف المدرستيف كمجمكعتيف تجريبية كضابطة بشكؿ عشكائي. كتـ الانتياء مف 

ع كتقييـ درس في الأسبكع الكاحد. كبعد جم 2أسبكعنا بكاقع  12تنفيذ الدراسة , في 
البيانات كالنصكص السردية كالمعمكماتية المكتكبة مف قبؿ الطلبب, كالاتجاه نحك مقياس 

) , كمفتاح التصنيؼ المصنؼ SRWS) , كمقياس الكتابة المنظـ ذاتينا (ATWSالكتابة (
 SPSS). كتـ استعماؿ برنامج RSKEWEلتقييـ التعبير الكتابي الذم تـ استعمالو  (

انات. كقد لكحظ في نتيجة لمدراسة , أف ميارات التعبير الكتابي لطلبب لتحميؿ البي 24
المجمكعة التجريبية , كميارات التنظيـ الذاتي لمكتابة كمستكيات الاتجاىات نحك مقياس 
الكتابة كانت أعمى بشكؿ ممحكظ لدل المجمكعة التجريبية مقارنة بالمجمكعة الضابطة 

 (  ,Tuncay Türkben   (2021)بشكؿ داؿ احصائيا 
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 الفصؿ الثالث
 منهجبية البحث واجراءاته

يتضمف ىذا الفصؿ عرض الجكانب المنيجية كالإجرائية في البحث التي تشمؿ 
مجتمع البحث, كاختيار عينة البحث, كأداة البحث المستعممة لقياس ميارة التنظيـ الذاتي 

ؤه لتطكير الميارة المذككرة, كأخيرا قبؿ تطبيؽ البرنامج النفسي كبعده, كالبرنامج الذم تـ بنا
 الكسائؿ الإحصائية المستعممة في تحميؿ النتائج. 

 وعينته البحث مجتمع أولا:
  البحث مجتمع . أ

تحدد مجتمع البحث بطالبات المرحمة الاكلى / الدراسة الصباحية في قسـ رياض 
) طالبة 53( 1. الذم بمغ عددىف 2020-2019الاطفاؿ كالتربية الخاصة لمعاـ الدراسي 

 . كتـ اختيار الجامعة كالكمية كالقسـ كذلؾ:  
طالبات مف مختمؼ محافظات العراؽ اف قسـ رياض الاطفاؿ كالترية الخاصة يضـ  .1

جنكبا ككسطا كشمالا. كىذا يعني تنكع البيئات الاجتماعية كالثقافية كالاقتصادية 
 لمطالبات.   

لباحثة عضك في الييئة التدريسية في لتيسير الظركؼ الملبئمة لمتطبيؽ بفعؿ أف ا  .2
 ىذا القسـ.   

) طالبة, مف 40كتـ اختيار عينة البحث كعددىا النيائي (عينة البحث الرئيسة:  . ب
الباحثة ميارة التنظيـ الذاتي  طالبة, بعد أف قاست 53مجتمع البحث البالغ عددىف 

 46القبمي لدل مجتمع البحث , ككاف عدد الطالبات المستجيبات عمى الاختبار 
) طالبات تـ استبعادىف مف التجربة, 7طالبة فقط , إذ كاف عدد الطالبات الغائبات (

كاستبعدت ايضا الطالبات المكاتي حصمف عمى معدؿ مرتفع عمى اختبار التنظيـ 

                                                           
 . عدد الطالبات من رئاسة القسم.  1
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طالبات, فاصبح عدد الطالبات المكاتي حصمف عمى اقؿ الدرجات  6الذاتي كعددىف 
ت الباحثة عينة البحث عمى مجمكعتيف بشكؿ طالبة. كقسم 40عمى الاختبار 

) طالبة 20طالبة , كمثميا أم ( 20عشكائي ىما المجمكعة التجريبية كتضـ 
لممجمكعة الضابطة, كلقد تـ نيج ىذه الطريقة لمحصكؿ عمى العينة كفقا لمناىج 

 ).  2004) ك (حافظ, 450, ص1969البحث في التربية كعمـ النفس (فانداليف , 
) طالبة يعد مقبكلا في ىذا البحث قياسا بمجتمع البحث كايضا 40ينة (كعدد الع

بالنسبة لمظركؼ التي اجرم فييا البحث في ظؿ شركط الحجر الصحي, كبالنسبة 
لمدراسات السابقة: ففي دراسة عف تأثير برنامج تدريبي لتنمية ميارات التفكير العممي 

) طالبا 120تـ تطبيؽ البرنامج عمييا ( لطمبة المرحمة المتكسطة, كاف حجـ العينة التي
) (اليزاع, 74725كطالبة نصفيـ مف الذككر كمثميـ مف الإناث مف مجتمع بحث بمغ (

) عف أثر برنامج ارشادل عقلبني انفعالي في 2005). كدراسة (كامؿ , 125, ص1999
راسة مف طمبة الجامعة, كاف حجـ العينة في الد خفض أحداث الحياة الضاغطة لدل عينة

كعميو, كجدت الباحثة أف  ). 136, 2005طالبا كطالبة مف طمبة الجامعة (كامؿ ,  40
) 40( -التي سمحت بيا ظركؼ إجراء البحث -لا ضير في أف يككف حجـ عينة بحثيا 

 طالبة.  
: بما أف البحث يحتكم عمى  Experimental designثانيا: التصميـ التجريبي لمبحث 

ك البرنامج النفسي لتطكير ميارة التنظيـ الذاتي, كعميو, يجب أف لا متغير مستقؿ كاحد كى
يقؿ عدد شركط المعالجة عف شرطيف لمتحكـ بالمتغير المستقؿ إذ يحدث مستكياف 
لممعالجة, ليذا يجب تشكيؿ مجمكعتيف مختمفتيف مف الأفراد, كتعرؼ ىذه الطريقة بتصميـ 

) التي تأخذ القيمة CGجمكعة الضابطة (المجمكعتيف إذ تككف إحدل المجمكعتيف ىي الم
(صفر) أم لا معالجة لممتغير المستقؿ, كالمجمكعة الأخرل ىي المجمكعة التجريبية 

)EG التي تطبؽ عمييا القيمة الأخرل (لا صفر) لممتغير المستقؿ, كبعد ذلؾ يقاس (
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ـ تحصؿ السمكؾ في المتغير المعتمد (ميارة التنظيـ الذاتي) كلممجمكعتيف كمتييما ث
المكازنة, فاف كاف لممتغير المستقؿ تأثير ستحصؿ فركؽ بيف المجمكعتيف في المتغير 

 ).165, ص 1990المعتمد (مايرز, 
كقد تمت الخطكة الأكلى بتكزيع أفراد العينة مف المجتمع المراد دراستو بشكؿ 

بحث, ) عمى مجتمع الpretestعشكائي عمى المجمكعتيف بعد اجراء الاختبار القبمي (
كتطبيؽ البرنامج مع المجمكعة التجريبية, أما المجمكعة الضابطة فمـ تخضع لمشرط 
التجريبي (البرنامج ). كبعد انتياء مدة البرنامج خضعت المجمكعتاف لإجراء الاختبار 

) لمعرفة تأثير المتغير المستقؿ (البرنامج) في المتغير التابع (ميارة posttestالبعدم (
 ) يكضح التصميـ التجريبي لمبحث .  1), كالمخطط (التنظيـ الذاتي

 ( التصميـ التجريبي لمبحث 1مخطط ) 
 )EGالمجمكعة التجريبية (

20N= تطبيؽ البرنامج 
 3      2        1ػالأسبكع: 

 

 اختبار بعدي اختبار قبمي

 مف دكف البرنامج
 )CGالمجمكعة الضابطة (

20N= 
 

 3       2     1الأسبكع:  
 : تمثؿ عدد أفراد العينة . Nإذ أف 

تـ التحدث عف خصائص البرنامج كأىدافو وقد تـ جمع العينة بالطريقة الآتية: 
مف خلبؿ محاضرات الباحثة لطالباتيا مجتمع البحث في القسـ الذم تعمؿ فيو تدريسية, 

ض مما دفع الطالبات لخكض التجربة بحماس شديد. كمف ثـ تـ تحديد الطالبات لخك 
 التجربة بالطريقة التي سبؽ ذكرىا.    



                                        النفسية مركز البحوث

680 

 32 اىمجيذ
2021 

 4 ذدــاىع

 

 Random Assignmentأ. إجراءات التوزيع العشوائي 
 -الشركط –إف تصميـ المجمكعات المستقمة يتطمب تكزيع الأفراد بيف المعالجات 

بشكؿ عشكائي, كالتكزيع العشكائي يعني أف كؿ فرد في العينة لو فرصة متساكية مع غيره 
 ,Martin & batesonأف يكضع في أم مف الشركط العلبجية (مف أفراد العينة في 

1968, p.122 كىكذا كزعت العينة (بعد تصفيتيا عقب الاختبار القبمي) عمى .(
 ): 1المجمكعتيف كما في الجدكؿ (

 (1جدوؿ )
 التوزيع العشوائي لأفراد العينة بيف شرطي المعالجة

 العينة الشرط العلبجي
 20 مجمكعة تجريبية

 20 عة ضابطةمجمك 
 40 المجمكع

 
لغرض :  Procedures of the Experiment Controlب . إجراءات ضبط التجربة 

ضبط المتغيرات المؤثرة في أم تجربة, يتطمب إجراء تكافؤ بيف المجمكعتيف التجريبية 
). 144, ص2000كالضابطة لممتغيرات الديمكغرافية التي قد تؤثر في التجربة (جاسـ, 

الباحثة عمدت إلى التكزيع العشكائي بيف المجمكعتيف الضابطة كالتجريبية مما كحيث أف 
يبعث الاطمئناف عمى سلبمة التكزيع بيف المجمكعتيف كتكافؤىما. كمما يجعؿ الباحثة أف 
تصرؼ النظر عف تكافؤ المجمكعتيف التجريبية كالضابطة في متغيرات معينة مثؿ 

مف الإجراءات التي يفترض اتباعيا عند تطبيؽ  المستكل الثقافي كالاقتصادم كغيرىا
التجارب النفسية, لأف البرنامج الذم كضعتو لـ يفترض فيو أنو يتأثر بمتغير معيف مثؿ 
العامؿ الثقافي أك الاقتصادم أك بالمتغيرات الديمكغرافية بشكؿ عاـ, لأنو ليس بمعالجة 
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نما ىك مجمكعة در  كس تكجييية تتضمف معمكمات يمكف أف تتأثر بمثؿ تمؾ المتغيرات كا 
معرفية تتمتع بقدر كبير مف التكثيؼ, كتفيد تمؾ الدركس في تطكير ميارات يحتاجيا 
الافراد الذيف يطمحكف الى النجاح في حياتيـ الشخصية كالمينية اك الاكاديمية بما فييـ 
, طمبة الجامعة. كعميو, اكتفت الباحثة بتكزيع العينة عمى مجمكعتيف بشكؿ عشكائي

تجريبية كضابطة. كمع ذلؾ فاف العينة في المجمكعتيف التجريبية كالضابطة مف فئة عمرية 
كاحدة ( المرحمة الاكلى ) كبمستكل عممي كاحد (طمبة جامعة مف قسـ عممي كاحد) 
كحالتيـ الاجتماعية كاحدة في ككنيف جميعا غير متزكجات فضلب عف تكافؤىما في 

اتي). فقد تؤثر مثؿ تمؾ المتغيرات في تمقييف لدركس البرنامج المتغير المعتمد (التنظيـ الذ
 كطريقة تعامميف مع تمارينو.   

كىك تطكير ميارة التنظيـ الذاتي  –لتحقيؽ اليدؼ الرئيس لمبحث ثالثا: أدوات البحث : 
لدل مجتمع البحث, لابد مف تكافر الأدكات اللبزمة لذلؾ. فيستكجب أكلا قياس مستكل 

تطبيؽ البرنامج كبعد تطبيقو, لمعرفة فاعمية البرنامج في تطكير الميارة  الميارة قبؿ
المذككرة بالمقارنة بيف نتائج القياس. كعميو, فقد قامت الباحثة ببناء أدكات البحث ككما 

 يأتي : 
 المقياس:  . أ

إف إجراءات بناء أم مقياس تتضمف خطكات أساسية, ك فيما يأتي عرض 
 احثة في بناء مقياس البحث الحالي: الخطكات التي اتبعتيا الب

الاعتماد عمى الاطار النظرم الخاص بميارة التنظيـ الذاتي , كالادبيات المتاحة  .1
 اماـ الباحثة التي تتعمؽ بالميارة المذككرة. 

استطلبعية الى عدد مف اساتذة الجامعة المختصيف في عمـ النفس تكجيو اسئمة  .2
مفتكحة حكؿ سمات طمبة الجامعة الذيف كالارشاد النفسي تطمٌب منيـ إجابة 
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عمى اساس خمفيتيـ النظرية يتمتعكف بميارات التنظيـ الذاتي مف كجية نظيرىـ 
   لميارة التنظيـ الذاتي . 

 تحميؿ استجابات المتخصصيف الذيف أجابكا عمى الاسئمة الاستطلبعية المذككرة. .3
 تي.الاطلبع عمى دراسات عالمية, تصدت لمفيكـ التنظيـ الذا .4
صياغة عدد مف الفقرات , ركعي في صياغتيا أف تككف ممثمة لمكاقؼ مختمفة  .5

لسمكؾ التنظيـ الذاتي, بصيغة المتكمـ, مع عدـ استعماؿ صيغة نفي النفي لكي لا 
 ).181: 1989يرتبؾ المستجيب  (سماره كآخركف ,

تـ عرض المقياس بصيغتو الاكلية عمى مجمكعة مف المحكميف المتخصصيف في  .6
ـ النفس الارشادم كعمـ النفس العاـ كالقياس النفسي كعمـ النفس التربكم البالغ عم

) تسعة, كطمب منيـ تحديد مدل صدؽ الفقرات في قياس ميارة التنظيـ 9عددىـ (
الذاتي لدل مجتمع البحث, كعمى مدل ملبئمة التعميمات. كلتحميؿ آراء المحكميف 

: 1989بع كام لعينة كاحدة (أحمد, عمى فقرات المقايس تـ استعماؿ اختبار مر 
) كعدٌت كؿ فقرة صالحة عندما تككف قيمة مربع كام المحسكبة دالة عند 284

 %) مف عدد المحكميف.80) كىي تكازم نسبة (0,05مستكل (
تـ تصحيح المقياس بكضع درجة لكؿ بديؿ مف صياغة البدائؿ وتصحيح المقياس :  

المقياس الاربع كالعشريف, كاستخرجت الدرجػة الكميػة عػف البدائؿ عمػى كػؿ فقػرة مػف فقػرات 
طريػؽ جمػع درجػات الاستجابات عمػى المقيػاس كاسػتخراج متكسط ىذه الدرجات, كقد 

تقابؿ اربعة بدائؿ عمى   )ْ_ُتراكحت درجات البدائؿ لكؿ فقرة مف فقرات المقياس مػف (
, ك(بدرجػة ) 2 -) , ك(بدرجػة قميمػة3-ة) , ك(بدرجػة متكسػط4 - التتالي؛ (بدرجػة كبيػرة

) , كىػي تمثؿ اعمى درجة لمتنظيـ  96) , كعميػو تكػكف اعمػى درجػة لممقيػاس (1-نػادرة 
) كىي تمثؿ عدـ تمتع الطالبات بميارة 24الذاتي في البحث الحالي , كادنى درجة (

 . )60التنظيـ الذاتي , امػا المتكسط الفرضي لممقياس فيبمغ (
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أعدت تعميمات لممقياس كالغرض منيا تكضيح الطريقة التي تجيب عميمات المقياس : ت 
بيا المشتركات في البحث عمى الفقرات, كالتي يضمف بكساطتيا الحصكؿ عمى استجابة 
دقيقة, لذا ركعي عند كضعيا أف تككف بسيطة كمفيكمة كملبئمة لمستكل فيـ العينة, كما 

ع مثاؿ يكضح كيفية الإجابة عف الفقرات, كاختيار البديؿ تـ شرح البدائؿ بصكرة مفصمة م
المناسب الذم يعبر عف الكاقع الفعمي لممستجيبة, كتـ إخفاء الغرض الحقيقي مف البحث 

 كذلؾ مف أجؿ التقميؿ مف التأثير المحتمؿ لعامؿ المرغكبية الاجتماعية. 
 ما يأتي :  استيدفت الدراسة الاستطلبعية التعرؼ عمىدراسة استطلاعية : 

أ.  كضكح الفقرات كالتعميمات لمعينة مف حيث الصياغة كالمعنى . ب. الكقت 
) طالبة مف 20( المستغرؽ لتطبيؽ المقياس . كقد طيبؽ المقياس عمى عينة عشكائية بمغت

لاتاحة الفرصة لممستجيبات بعرض ام استفسارات حكؿ المقياس, مجتمع البحث نفسو , 
جابة, ككيضحت التعميمات كالفقرات كصياغتيا, كتبيف مف خلبؿ إذ كيضحت ليف طريقة الإ

أف فقرات المقياس كتعميماتو كاضحة, كأف الكقت المستغرؽ في الإجابة عمى ىذا التطبيؽ 
) دقيقة, كبعد الاخذ بالاعتبار الكقت المستغرؽ للبجابة لكؿ 12-10المقياس تراكح بيف (

 ) دقيقة. 10,8ط الكقت اللبزـ للئجابة (متكسمستجيبة مف المستجيبات العشريف بمغ 
 المؤشػػػػػػػػػػػػػػػرات السايكومترية لممقيػػػػػػػػػػػػػػػػػاس  :

يعدٌ الصدؽ مف الخصائص الأساسية  (: Scale Validityصدؽ المقياس  ) .1
لممقاييس كالاختبارات النفسية كالتربكية لأنو يشير إلى قدرة المقياس عمى قياس ما كضع 

) . كقد حددت رابطة النفسانييف الأمريكاف  Moss  , 2004: p.408ياسو (مف أجؿ ق
)APA) ثلبثة أنكاع لمصدؽ ىي: صدؽ المحتكل, كصدؽ البناء, كالمدل 1975) عاـ (

). كفي المقياس الحالي تكافر مؤشراف ىما Anastasi,1976: p.139المرتبط بمحؾ (
دؽ المحؾ لعدـ تكافر مقياس صدؽ المحتكل كصدؽ البناء, كلـ نتمكف مف إجراء ص

 محمي يقيس ميارة التنظيـ الذاتي بحسب عمـ الباحثة.  



                                        النفسية مركز البحوث

684 

 32 اىمجيذ
2021 

 4 ذدــاىع

 

يسعى مف خلبؿ استخراج صدؽ المحتكل : Content Validity. صدؽ المحتوى  أ 
) , 157: 1988إلى التحقؽ مف ككف الاختبار يقيس مجالا محددا مف السمكؾ (عكدة ,

عممي, لتحديد فيما اذا كانت تمؾ الفقرات  فحص فقرات المقياس عمى كفؽ منيجكيعتمد 
تمثؿ الظاىرة المدركسة, كتغطييا بشكؿ كامؿ كدقيؽ اعتمادا عمى الادبيات التي تصدت 
لمظاىرة المدركسة, عمى أف لا تتداخؿ الفقرات في مضمكنيا في المعنى مع مفاىيـ أك 

ثة ىذا ).  كاتبعت الباحAnastasi & Urbina, 1997: p. 114ظكاىر أخرل " (
الاسمكب في استخراج الصدؽ؛ لأنو يتعمؽ بالتقدير أك الحكـ الفني مف خبراء متخصصيف 
حكؿ مدل ملبئمة القياس لمصفة أك الخاصية المستيدؼ قياسيا (أبك بكر كالمحمح, 

). كبعد الاخذ بالاعتبار آراء الخبراء في مضمكف المقياس عدلت الباحثة في 275: 2007
) . كىي الصيغة 1قرات فاصبح بصيغتو النيائية المبينة في الممحؽ (فقراتو كحذفت ثلبث ف

    التي عرضت عمى المشاركات في البحث. 
): يتطمب صدؽ البناء تعريفان بالإطار النظرم Construct Validityصدؽ البناء (ب . 

لمخاصية (ميارة التنظيـ الذاتي) التي يفترض ارتباطيا بدرجة المقياس, ثـ التحقؽ مف 
ذا كانت النتائج لا تتطابؽ Cronlund,1976:p.94صحة الافتراضاتن ( ) كا 

كالافتراضات, فإف المقياس لا يقيس ما كضع مف أجؿ قياسو, كقد يقيس خاصية أخرل 
)Ingram, 1980: p.108. (  كىناؾ مؤشرات افتراضية أخرل يمكف أف تكشؼ عف

تطبيؽ المقياس عمى عينة  صدؽ البناء إذا تطابقت درجات المقياس, كذلؾ عف طريؽ 
اعتيمدت البيانات التي تـ الحصكؿ عمييا في ) طالبة مف مجتمع البحث 50تككنت مف (

الدرجة الكمية ك درجة الفقرة  حساب معاملبت الارتباط  بإستعماؿ معامؿ ارتباط بيرسكف بيف
الكمية لو. فتـ حساب العلبقة الارتباطية بيف درجة كؿ فقرة مف المقياس كالدرجة  لممقياس:

فاستعممت الباحثة معامؿ ارتباط بيرسكف لغرض إيجاد العلبقة الارتباطية بيف درجة الفقرة 
الكاحدة كبيف الدرجة الكمية لممقياس, كعند اختبار الدلالة المعنكية لمعامؿ ارتباط بيرسكف 
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 الارتباط بيف درجة كؿ فقرة كالدرجة الكمية لممقياس تراكحت  بيفتبيف اف معاملبت 
) كلما كانت 97) كدرجة حرية (0.05) كىي دالة عند مستكل (0.448) إلى (0.904(

جميع معاملبت ارتباط فقرات المقياس بصيغتيا النيائية بالدرجة الكمية لممقياس مميزة كفقان 
  ,Nunnally" للئبقاء عمى الفقرة لذا فإف المقياس يتسـ بصدؽ البناء Nunallyلمعيار"

, I.H. (1994)J.C. and Bernstein( 
) لممقياس باستعماؿ Reliability Analysisتـ حساب معامؿ الثبات (.  ثبات المقياس:  2

), كىي إحدل الطرائؽ المستعممة لقياس ثبات  Cronbach Alphaمعادلة ألفا كركنباخ (
الاتساؽ الداخمي لجميع فقرات المقياس, لأنيا أكثر طريقة مناسبة لمبحث الحالي , كقد بمغ 

كيعدٌ معامؿ الثبات ىذا عاليا إذا ما قارناه )  0.8351معامؿ الثبات (معامؿ ألفا) لممقياس (
كىي عالية كفقا  )0.697(بقيمة المعيار المطمؽ, إذ نلبحظ اف قيمة الثبات ىذه  تبمغ 

 ).194:  1977ليذا المعيار (البياتي كاثناسيكس, 
بتحديد مف إيجاد المؤشرات السايككمترية  بعد انتياء الباحثةالصيغة النهائية لممقياس : 

ممحؽ -معاملبت ثباتو كالتحقؽ مف صدقو بأكثر مف أسمكب أصبح جاىزا بصيغتو النيائية 
) فقرة. كأعطيت 24كفيما يأتي كصؼ عاـ لممقياس:  تككٌف بصيغتو النيائية مف ( -) 1(

تكسػطة) , ك(بدرجػة قميمػة (بدرجػة كبيػرة) , ك(بدرجػة ملكؿ فقرة اربعة بدائؿ للئجابة كىي 
 ) عمى التتالي. 1-4, ك(بدرجػة نػادرة ) كاخذت البدائؿ الدرجات مف ()

البرنامج النفسي  كىك -( 2ممحؽ ) -برنامج تطوير مهارة التنظيـ الذاتي:  . ب
الباحثة ببناء ىذا  الارشادم لتطكير ميارة التنظيـ الذاتي لدل مجتمع البحث: إذ قامت

استمدت أفكار دركسو مف خلبؿ مصادر عالمية عدة فضلب عف البرنامج بعد اف 
الاطار النظرم الذم عرض في الفصؿ الثاني مف فصكؿ البحث الحالي , كتكاصميا 

المتخصص   TQكمتابعتيا لمكاقع عالمية متخصصة في تطكير الميارات مثؿ مكقع 
 بتحسيف ميارة ادارة الكقت كصياغة الاىداؼ كغيرىا مف الميارات.  
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 دفا البرنامج :ه .1
 :تطكير ميارة التنظيـ الذاتي لدل مجتمع البحث مف خلبؿ  الهدؼ العاـ لمبرنامج

 دركس كتماريف معينة خاصة لكؿ درس.  
 : معرفة (تأثير) البرنامج في استجابات عينة البحث عمى اختبار  الهدؼ الخاص

 التنظيـ الذاتي.   
 كعناكينيا الدركس تكزيع كاف كقد , ثؼمك درس كعشريف اربع مف البرنامج كيتألؼ      

 في الإجراء ىذا اتخاذ كتـ.  الذاتي لمتنظيـ الباحثة اختبار فقرات إلى استنادا
  لمبدأ كفقا كذلؾ البرنامج بناء أسمكب

 ) hing Through TestingTeac الاختبار خلاؿ مف التعميـ(      
)Think TQ , (1995-2008), web-site\p1-10 (   . 

الأكلية عمى تسعة مف الأساتذة  تـ عرض البرنامج في صكرتوتحكيـ البرنامج:  .2
بيدؼ التحقؽ  ), كذلؾ3المحكميف في مجاؿ عمـ النفس كالإرشاد النفسي (ممحؽ

ت التطبيقية لمبرنامج, ككفقا مف ملبئمة البرنامج لإفراد العينة, كصحة الإجراءا
لمبرنامج  لتعميمات المحكميف, أجريت التعديلبت المطمكبة, كاعدت الصكرة النيائية

 الذم تـ تطبيقو عمى المجمكعة التجريبية.  -(2ممحؽ ) –النفسي 
يستغرؽ البرنامج   :مدة البرنامج, وعدد الجمسات, ومدة الجمسة, ومكاف التطبيؽ .3

جمسة كاحدة في الاسبكع , كتستغرؽ الجمسة الكاحدة نحك ) أسابيع, بكاقع  3( 
تسعيف دقيقة. كقد طبؽ البرنامج عمى المجمكعة التجريبية الكتركنيا ( في صؼ 

 ), بسبب ظركؼ جائحة ككركنا العالمية. Google meetدراسي عبر برنامج 
 
 
 

javascript:ol('http://thinkTQ.com/tq/tqs_teaching.cfm');
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 جمسات البرنامج:  .4
 الجمسة الأولى: 

  أهداؼ الجمسة: .1
   كفي البحث الحالي , -التعارؼ  :الباحثة كالمشاركات مف حيثبناء العلبقة بيف

مما ساعد في  -التعارؼ قائـ بيف الباحثة كالمشاركات بحكـ انيف طالبات الباحثة
مف جية كبيف المشاركات بعضيف مع كسر الحاجز النفسي بيف الباحثة كالمشاركات 

 .البعض الآخر مف جية أخرل
  فو كمناقشتيا كالاجابة عمى تساؤلات المشاركاتالتعريؼ بالبرنامج كتكضيح أىدا . 
  تعريؼ المشاركات بعدد الجمسات كمكاعيدىا, كترغيبيف بالالتزاـ بالمكاظبة عمى

 الحضكر في المكعد كالمكاف المحدديف. 
  الاتفاؽ عمى قكانيف الجمسات مثؿ (المشاركة كالالتزاـ بمكاعيد الجمسات, كاحتراـ آراء

 . الآخريف)
  س المخصصة لمجمسة الاكلى كعددىا ثماف دركس, كمناقشة تفاصيميا عرض الدرك

 مع المشاركات. 
  اعطاء كاجب بيتي لممشاركات للبجابة عمى سؤاؿ عاـ مفاده: (ماذا استفدتً مف

؟) كتحديد مكعد تسميـ الكاجب الكتركنيا في اليكـ التالي.    دركس جمسة اليكـ
) دقيقة لما يتخممو مف 90في الجمسة نحك (يستغرؽ النشاط  :لمجمسة . المدة الزمنية2

 .اسئمة كمناقشات كحكارات كمداخلبت
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 الجمسة الثانية: 
 وتتمخص بالنقاط الآتية:  :أهداؼ الجمسة .1
  مراجعة محتكل دركس الجمسة الاكلى بشكؿ سريع كمناقشة اجكبة المشاركات عمى

تحديدا التشجيع الكاجب البيتي الخاص بالجمسة الاكلى , كيتضمف الحكار ىنا 
 كالاطراء عمى استجاباتيف. 

 عطاء تصكر كاضح كشامؿ لمدركس الثماف المخصصة لمجمسة  عرض كشرح كا 
 الثانية  . 

  مناقشة الأسئمة التي تتخمميا الدركس الخاصة بالجمسة كسماع اجابات المشاركات
 عمييا كالاصغاء الى تعميقاتيف . 

  ب الاكؿ ذاتيا , يطمب فيو الاجابة عمى اعطاء كاجب بيتي باتباع اجراءات الكاج
 سؤاؿ عاـ ايضا كىك : كيؼ اثرت فيؾ دركس جمسة اليكـ ؟ 

 ) دقيقة.  90يستغرؽ النشاط اللبزـ في الجمسة نحك ( :المدة الزمنية لمجمسة .2
 

 الجمسة الثالثة والاخيرة: 
  :. أهداؼ الجمسة1
  د الدركس الخاصة طرح اسئمة خلبؿ الجمسة لإثارة أفكار المشاركات في حدك

 بالجمسة , كمراقبة درجة التغيير كالتطكر في استجاباتيف قياسا بالجمسات السابقة .  
  تقديـ الدركس الثماف كاحدا تمك الاخر مع المناقشة كالحكار مع المشاركات بعد كؿ

 درس. 
  دقيقة90(يستغرؽ النشاط في الجمسة نحك  :الزمنية لمجمسة المدة (. 
 :ية لمجمسةالخطوات الإجرائ .2
 .عرض مستخمص سريع لجميع ما تـ عرضو في البرنامج 
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   حث المشاركات عمى المشاركة بعرض مستخمص لما تعممكه مف خلبؿ الجمسات
جميعيا كالاستفسار منيف عف النقاط التي جاءت في البرنامج كشعرف أنيا غيرت في 

الذاتي بما فيو  تفكيرىـ, كحثتيف عمى تغيير سمككيف نحك الأفضؿ في طريؽ التنظيـ
كضع أىداؼ ليف في الحياة, كالعمؿ عمى تحقيقيا مف خلبؿ أفكار دركس الجمسات, 

 كتقديـ ذلؾ التقرير في اخر كاجب بيتي.     
 اكتسابو كتكظيفو في حياتيف  إرشاد المشاركات إلى ضركرة الاستمرار في تنفيذ ما تـ

 الجامعية كالخاصة كالمينية فيما بعد.
 مت الباحثة بشكر المشاركات في البرنامج, كقد أعربت ليف عف النياية قا في

البرنامج, كقد عبرت  سعادتيا بالتغيرات التي لمستيا في سمككيف كتفاعميف أثناء تنفيذ
ليا المشاركات عف شعكرىف بالحماس نحك المستقبؿ كالحياة لانيف تعممف ميارات 

 جديدة مختمفة كانت غائبة عف أذىانيف. 
 مع المشاركات عمى لقاء لاحؽ سريع يتـ فيو تقكيـ ادائيف كما تعممنو مف  كتـ الاتفاؽ

م سبؽ البرنامج لمعرفة درجة تقدميـ مف خلبؿ إجاباتيف عف فقرات الاختبار الذ
كقد لاحظت الباحثة حماسا شديدا مف قبؿ المشاركات لخكض تجربة كاجابف عميو. 

 الاختبار مرة ثانية.   
  :لبرنامج بجميع جمساتهالفنيات المستعممة في ا

: تمثؿ المحاضرة التكجيو المباشر, فالفرد قد يفكر بطريقة Lecture المحاضرة . أ
أك الاكتئاب لأنو لا يعرؼ البدائؿ الصحيحة مف التفكير البناٌء  انيزامية تدعك لميأس

يتضمف عممية  كالتربية الصحيحة, كليذا أكد باحثكف عمى إف الإرشاد السمككي يجب أف
يتمكف  التربية, مع ضركرة التحاكر مع الفرد بكؿ الطرائؽ المنطقية الممكنة, حتى إعادة

 Prosser, Michaelمف استبداؿ فكرة بفكرة, فيتبيف لو الجانب الخاطئ مف معتقداتو ( 
& Trigwell, Keith 1999, p202.(  كيتمثؿ المضمكف التطبيقي ليذه الفنية في تقديـ
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المجمكعة التجريبية, كالقاء الضكء عمى دكر تمؾ المفاىيـ  تكضيح لمفاىيـ البحث لأعضاء
 اك المتغيرات في إحداث التغيير الايجابي في حياة الفرد الشخصية كالمينية. 

المستمر عف الأفكار الخاطئة  : تعمؿ المناقشة عمى الكشؼالمناقشة الجمعية  . ب
طأ في افكارىف السابقة, لتغييرىا بالإقناع, مما يساعد المشاركات عمى اكتشاؼ جكانب الخ

كما تمكنيف مف تعمـ طرائؽ جديدة تؤدل إلى تنمية قدرتيف عمى حؿ المشكلبت, كاكتشاؼ 
التعديؿ مف سمككيف  الطرائؽ البديمة لتحقيؽ أىداؼ أكثر كاقعية, مما يساعدىف عمى
تبادؿ الرأم كالتحاكر  الاجتماعي كالنفسي. كيتمثؿ المضمكف التطبيقي ليذه الفنية في

بشأف مكضكع المحاضرة, مما يؤدل إلى تغيير المعرفة بشكؿ دينامكي, فضلب عف تعزيز 
 ). THOMAS L & HARRI, 1977, p101 (المجمكعة  التكاصؿ بيف أعضاء

يتمثؿ المضمكف التطبيقي ليذه الفنية في : الأحاديث الذاتية والواجبات المنزلية .3
 & Prosser, Michaelتركات ( إعادة البناء العقلبني كالمعرفي كالسمككي لممش

Trigwell, Keith 1999, p203 كعميو , استثمرت الباحثة ىذه الفنية لإتاحة الفرصة (
لكؿ مشتركة في التجربة بتسجيؿ معتقداتيا كأفكارىا, مف خلبؿ الإجابة عف أسئمة 

قؿ الكاجبات البيتية لفحص التغييرات في البناء المعرفي لممشاركات فيما يتعمؽ عمى الأ
بمضمكف البرنامج, كالعمؿ عمى تعديؿ بعض الأفكار المشتتة لدييف كتحديدىا, كتكجيييا 

 ). THOMAS & HARRI, 1977, p.103نحك الكجية المرجكة مف البرنامج (
 تقويـ البرنامج: 

لف يككف ىناؾ تقكيـ دقيؽ لتأثير البرنامج في تطكير ام ميارة ما لـ تقاس الميارة 
ج كبعد تطبيقو . كعميو , أخضعت الباحثة اعضاء المجمكعة التجريبية قبؿ تطبيؽ البرنام

لاختبار التنظيـ الذاتي بعد الانتياء مف الجمسة الأخيرة لمبرنامج بيكـ كاحد, لملبحظة 
 الفرؽ الحاصؿ بيف إستجاباتيف عمى فقرات الاختبار قبؿ تطبيؽ البرنامج كبعد تطبيقو .  
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 رابعا: الوسائؿ الإحصائية:
لمعالجة بيانات  (SPSS)تعانت الباحثة بالحقيبة الإحصائية لمعمكـ الاجتماعية اس

 بحثيا, كعمى النحك الآتي : 
 ) . Pearson Correlation Coefficientمعامؿ ارتباط بيرسكف ( . أ
 ).  Cronbach Alpha Formulaكركنباخ ( -معادلة ألفا . ب
  المتكسط الحسابي كالانحراؼ المعيارم كالكزف المئكم.  . ت
) T-test of two correlated samplesالاختبار التائي لعينتيف مترابطتيف ( . ث

):  لمتحقؽ مف Goulden, C. H. (1959), pp. 50-55لمغرض الاتي (
فرضية البحث بمعرفة الفركؽ بيف الاختبار القبمي كالبعدم لدل مجمكعة البحث 

 .   )Winer, 1971, p.21(التجريبية 
 T-Test for Two Independentيف مستقمتيف (الاختبار التائي لعينت . ج

Variables , 259, ص1977) للبغراض الاتية (البياتي :( 
لمعرفة دلالة الفركؽ بيف استجابات المجمكعتيف (الضابطة, كالتجريبية) عمى الاختبار  . أ

 القبمي. 
لمعرفة دلالة الفركؽ بيف استجابات المجمكعتيف (الضابطة كتجريبية ) عمى الاختبار  . ب

 البعدم. 
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 الفصؿ الرابع
 عرض النتائج ومناقشتها

سػيتـ عػرض نتػػائج البحػث تبعػػا لأىدافػو الفرعيػة التػػي حققػت اليػػدؼ الػرئيس لمبحػػث 
 ككما ياتي: 

. كقػد تػـ تحقيػؽ ىػذا "بنػاء اختبػار لقيػاس مهػارة التنظػيـ الػذاتي"كقػد كػاف:  الهدؼ الأوؿ:
ختبػػار كفقػػا لمػػا تػػـ عرضػػو فػػي الفصػػؿ . كتػػـ تطبيػػؽ اجػػراءات بنػػاء الا(1ممحػػؽ )اليػػدؼ 
 الثالث.  

كقػػد تػػـ تحقيػػؽ ىػػذا الهػػدؼ الثػػاني: "بنػػاء برنػػامج نفسػػي لتطػػوير مهػػارة التنظػػيـ الػػذاتي" 
اليػػدؼ كفقػػا للئجػػراءات التػػي عرضػػت فػػي الفصػػؿ الثالػػث. ككامػػؿ البرنػػامج بفقراتػػو الاربػػع 

 (.2ممحؽ )كالعشريف في 
. قاست الباحثة ميارة التنظيـ الػذاتي بتطبيػؽ لذاتي""قياس مهارة التنظيـ ا الهدؼ الثالث: 

طاالبة ) قبؿ تطبيػؽ البرنػامج , كاختػارت منػو الطالبػات  53الاختبار عمى مجتمع البحث (
ذكات الدرجات الاقؿ عمى الاختبار كقسمتيف بشػكؿ عشػكائي الػى مجمػكعتيف متسػاكيتيف ؛ 

المتكسػػػػطات الحسػػػػابية لكػػػػؿ ) طالبػػػػة, كتػػػػـ اسػػػػتخراج 20) طالبػػػػة كضػػػػابطة (20تجريبيػػػػة (
 ) ادناه :  2مجمكعة عمى حدة , ككما ىك مبيف في الجدكؿ (
 (2جدوؿ )

 متوسطات درجات المجموعتيف التجريبية والضابطة عمى الاختبار القبمي  
 المتوسط  

  3.5250 طالبات  تجريبية
 2.8625 طالبات  ضابطة
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) طالبػة, كقػد تبػيف أف 40ت مػف (كلقد عكلجت البيانات أعػلبه إحصػائيا لعينػة تككنػ
) 2.73كىػي أصػغر مػف القيمػة الجدكليػة البالغػة ( 0.90, 0.310القيمة الفائية المحسكبة 

) , كىذا يعني أف ليس ىناؾ فركؽ ذات 76, 3) بدرجتي حرية (0.05عند مستكل دلالة (
, كىػػذا دلالػػة إحصػػائية بػػيف المجمكعػػة التجريبيػػة كالضػػابطة فػػي مسػػتكل تنظػػيـ الػػذات لػػدييف

يطمػػػف مػػػف ناحيػػػة تكػػػافؤ المجمػػػكعتيف  فػػػي مسػػػتكل المتغيػػػر المعتػػػد فػػػي التجربػػػة (التنظػػػيـ 
) 6الذاتي) قبؿ تطبيػؽ المتغيػر المسػتقبؿ (البرنػامج), عمػى المجمكعػة التجريبيػة. كالجػدكؿ (

 يكضح التكافؤ بيف المجمكعتيف عمى اختبار التنظيـ الذاتي (قبؿ تطبيؽ البرنامج).  
 (3جدوؿ )

 روؽ بيف المجموعة التجريبية والضابطة في الاختبار القبمي )تكافؤ( المجموعتيف الف

فقرات 
 الاختبار

 الانحراؼ المتوسط العدد
نوع 

 المجموعة
 مجموع
 المربعات

 درجة
 الحرية

متوسط 
 المربعات

الفائية 
 المحسوبة

الفائية 
 الجدولية

 
 

طالبات 
تجريبية 
 قبمي

20 3.5250 2.6055 
داخؿ 

 المجمكعات
407.016 76 5.355 0.310 2.73 

طالبات 
ضابطة 
 قبمي

20 2.8625 2.1267 
      

 2.2837 3.1156 40 الكمي

 
 : الهدؼ الرابع

: معرفة الفركؽ بيف استجابات مجمكعتي البحث (التجريبية كالضػابطة) عمػى الاختبػار أولا 
   رضية الاتية :الفبعد تطبيؽ البرنامج عمى المجمكعة التجريبية كذلؾ بتحقيؽ 
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"لا فػػرؽ ذو دلالػػة إحصػػائية لتػػأثير البرنػػامج النفسػػي فػػي تطػػوير مهػػارة التنظػػيـ الػػذاتي 
لطالبات المرحمة الاولى في قسـ رياض الاطفاؿ والتربية الخاصة تبعا لطبيعػة المجموعػة 

 )تجريبية , وضابطة(. 
ـ الػذاتي الػى بعد تكزيع عينة البحث التي سػجمت اقػؿ الػدرجات عمػى اختبػار التنظػي 

مجمكعتيف متساكيتيف في العدد (تجريبية كضابطة ) كمتكػافئتيف فػي مسػتكل ميػارة التنظػيـ 
اعػػػلبه ), بعػػػد ذلػػػؾ طبقػػػت  3الػػػذاتي قبػػػؿ تطبيػػػؽ البرنػػػامج (كمػػػا تكضػػػح ذلػػػؾ فػػػي الجػػػدكؿ 

الباحثػػة برنامجيػػا عمػػى المجمكعػػة التجريبيػػة كتركػػت المجمكعػػة الضػػابطة مػػف دكف تطبيػػؽ 
عػػد اخػػر جمسػػة مػػف دركس البرنػػامج بيػػكميف , قاسػػت مسػػتكل (ميػػارة التنظػػيـ البرنػػامج , كب

الذاتي ) لكلب المجمكعتيف بتطبيؽ اختبار التنظيـ الػذاتي نفسػو, ككانػت متكسػطات درجػات 
 ) . 4المجمكعتيف بعد التطبيؽ كما ىك مبيف في الجدكؿ ( 

 (4جدوؿ )
 ختبار البعديمتوسطات درجات المجموعتيف التجريبية والضابطة عمى الا

 المتوسطُ  

 المجموعة التجريبية
8.8625 

 

 3.0375 المجموعة الضابطة

 
كبعد تحميؿ النتائج لجميع أفراد العينة المشاركة مف المجمػكعتيف بعػد تطبيػؽ البرنػامج عمػى 
المجمكعة التجريبية, باستعماؿ الاختبار التػائي لعينتػيف مسػتقمتيف, تبػيف أف القيمػة التائيػة : 

) عنػد 2.021) , كحيث كانت ىذه القيمة المحسكبة أكبػر مػف القيمػة الجدكليػة (13.900(
), فػػأف الفرضػػية الصػػفرية رفضػػت كقبمػػت البديمػػة. 40) بدرجػػة حريػػة (0,05مسػػتكل دلالػػة (
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فروؽ ذات دلالة إحصػائية بػيف نتػائج المجموعػة التجريبيػة والمجموعػة كىذا يعني تكافر 
 ) . 5تـ تكضيح النتائج في الجدكؿ ( كلقدالضابطة ولصالح التجريبية, 

 (5جدوؿ )
 40القيـ الإحصائية لممجموعتيف التجريبية والضابطة لجميع الفقرات بدرجة حرية 

 (. 0.05ومستوى دلالة )

 
 الاختبار
 

 
 المجموعة

 
عدد افراد 
 العينة

 
 المتوسط

الانحراؼ 
 المعياري

 القيمة التائية

 الجدولية المحسوبة

 0.7678 8.7625 20 تجريبية
13.900 

2.021 
 2.3580 3.3125 20 ضابطة 

 
معرفة الفركؽ بيف استجابات مجمكعة البحث (التجريبية ) عمى الاختبار قبؿ تطبيػؽ ثانيا: 

 البرنامج عمييا كبعد تطبيقو, كذلؾ بتحقيؽ الفرضية الاتية :  
ر مهػػارة التنظػػيـ الػػذاتي  "لا فػػرؽ ذو دلالػػة احصػػائية لتػػأثير البرنػػامج النفسػػي فػػي تطػػوي 

 لممجموعة التجريبية تبعا لنوع الاختبار )قبمي , بعدي(. 
كبعد تحميؿ نتائج أفراد المجمكعة التجريبية قبؿ تطبيؽ البرنػامج كبعػده باسػتعماؿ الاختبػار  

, كلقد كانت ىػذه القيمػة 13.143التائي لعينتيف مترابطتيف, كانت القيـ التائية المحسكبة : 
) كبدرجػػة حريػػة 0.05) عنػػد مسػػتكل دلالػػة (2.021نيػػا أكبػػر مػػف القيمػػة الجدكليػػة (دالػػة لأ

فرؽ ذي دلالػة إحصػائية بػيف  إذ يتوافر). أم ترفض الفرضية الصفرية كتقبؿ البديمة 39(
نتائج الاختبار لممجموعة التجريبية قبؿ تطبيؽ البرنػامج النفسػي عميهػا ونتػائج الاختبػار 

  البرنامج ولصالح البعدي. لممجموعة نفسها بعد تطبيؽ
 ) يكضح النتائج. 6كالجدكؿ (
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 (6الجدوؿ )
ي في بمستوى دلالة القيـ الإحصائية لممجموعة التجريبية عمى الاختبار القبمي والبعد

 (39حرية )  ( ودرجة0105)

 الاختبار

 
 المجموعة

 
عدد 
افراد 
 العينة

 
 المتوسط

الانحراؼ 
 المعياري

 الفرؽ بيف الاختباريف

مة التائيةالقي  

 الجدولية المحسوبة

 0.7678 8.7625 20 بعدم
 انحراؼ
 الفرؽ

 متكسط
 13.143 الفرؽ

2.021 
 

 5.4562 2.6256 2.4109 3.3063 20 قبمي

كاسػػػتنادا الػػػى ماتقػػػدـ, كبعػػػد تحقيػػػؽ اىػػػداؼ البحػػػث الاربعػػػة , يمكػػػف لمباحثػػػة التأكيػػػد عمػػػى  
ف بشػكؿ داؿ احصػائيا اف البرنػامج النفسػي الػذم تحقيؽ اليدؼ الػرئيس مػف البحػث , إذ تبػي

 كضعتو لتطكير ميارة التنظيـ الذاتي كاف لو تأثير ايجابي في تطكير الميارة المذككرة .   
 

 تفسير النتائج:
تفسير الباحثة لنتائج البحث عمى كفؽ مصادر ذات علبقة بميارة التنظيـ الذاتي 

 كالبرامج النفسية: 
ؿ تطبيؽ البرنامج لدل اغمب الطالبات بمعدؿ منخفض , نتيجة الاختبار قبإف 

تعني الحد مف تحقيؽ النجاح كالتميز في مجالات مختمفة في حياة الطالبات, كتمؾ النتيجة 
المنخفضة كانت متكقعة مف الباحثة , ذلؾ ببساطة لافتقار الطالبات في مرحمة الاعدادية 

نظيـ الذاتي, فانعكس ذلؾ في ضعؼ إلى الارشاد النفسي الكافي لاكسابيف ميارة الت
أدائيف عمى الاختبار. في حيف أف النتيجة الايجابية لدل المجمكعة التجريبية بعد تطبيؽ 



                                        النفسية مركز البحوث

697 

 32 اىمجيذ
2021 

 4 ذدــاىع

 

عني انيف لـ يعدف ضحايا لمقمؽ كعدـ السيطرة عمى الذات بعد تمقي البرنامج عمييا, ت
لتركيز عمى دركس برنامج. كفضلب عف ذلؾ , سيككف لدييف بعد البرنامج القدرة عمى ا

الإجراءات التي يمكف اتخاذىا بدلا مف التركيز عمى الشركط السمبية لام مشكمة قد 
 Thinktq.com(تكاجيف, مما يبقي عزيمتيف حتى عندما يحاصرف بالظركؼ السمبية 

(1995-2008, website\p1(  . 
كحصػػػكليف عمػػػى درجػػػات عاليػػػة بعػػػد البرنػػػامج , يعنػػػي ايضػػػا انيػػػف سػػػكؼ يضػػػعف 

حيػػػاتيف كلػػػف يػػػدعف تحقيػػػؽ تمػػػؾ الاىػػػداؼ لمصػػػدفة اك لمػػػزمف, بػػػؿ سػػػيتعممف رسػػػـ اىػػػدافا ل
مخططػػػات حقيقيػػػة تفصػػػيمية , كاصػػػبح لػػػدييف المعرفػػػة فػػػي كيفيػػػة ادارة اكقػػػاتيف , كحمايػػػة 
طاقػاتيف مػف الاسػتنزاؼ, ككيػؼ يحػددف الاكلكيػات حتػى يػتمكفٌ مػف تحقيػؽ جميػع اىػدافيف 

. كسػػيككف مػػف السػػيؿ  )Tribby, 2007, website(بحسػػب اىميػػة كػػؿ ىػػدؼ لػػدييف 
عمػػػييف التركيػػػز عمػػػى أحلبميػػػف كأىػػػدافيف بعيػػػدة المػػػدل حتػػػى كاف كػػػاف سػػػيرىف نحػػػك تمػػػؾ 
الاىػػداؼ بطيئػػا, كسػػيجعمف الانعطافػػات كالأخطػػاء اقػػؿ مػػف الآخػػريف, لانيػػف اصػػبحف اكثػػر 
ايمانػػػػا بانفسػػػػيف , كبػػػػاف السػػػػنكات القادمػػػػة سػػػػتككف سػػػػنكاتيف الأفضػػػػؿ, فمػػػػف دكف السػػػػيطرة 

 .E.R)مػف المسػتحيؿ تحقيػؽ ام ىػدؼ مػف اىػدافيف    تحكـ كادارة كػؿ تمػؾ التفاصػيؿكالػ
Haas, CEO, 2006, site\p1.) 

 
 المناقشة والاستنتاج 

  بينػػػػػت نتػػػػػػائج  البحػػػػػػث أف الفػػػػػػركؽ كانػػػػػػت ذات دلالػػػػػػة بػػػػػػيف المجمكعػػػػػػة التجريبيػػػػػػة
ة كالضػػػابطة بعػػػد تطبيػػػؽ البرنػػػامج كلصػػػػالح التجريبيػػػة. كىػػػذه النتيجػػػة تؤكػػػد فاعميػػػػ

 البرنامج أك تاثيره في زيادة مستكل الميارة المذككرة. 
  كتبػػيٌف ايضػػا, أف الفػػركؽ بػػيف اسػػتجابات المجمكعػػة التجريبيػػة عمػػى الاختبػػار قبػػؿ

سػػػػػتجاباتيف بعػػػػػد تطبيقػػػػػو كانػػػػػت ذات دلالػػػػػة أيضػػػػػا, كلصػػػػػالح  تطبيػػػػػؽ البرنػػػػػامج كا 
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بقة التػي أكػدت الإجابات بعد تطبيؽ البرنامج. كىذه النتيجة تعػد دعمػا لمنتيجػة السػا
 فاعمية البرنامج كتاثيره في تطكير ميارة التنظيـ الذاتي.   

كما حصؿ مف تطكير في ميارة التنظيـ الذاتي لممشاركات في مجمكعة البحث 
التجريبية بسبب البرنامج النفسي يؤيػد مػا تكصػمت اليػو دراسة سابقة في فاعمية البرامج 

ماعية, اذ بينت انو عمى الرغـ مف زيادة مفاىيـ الذات الارشادية في تطكير الميارات الاجت
ا فييا طكاؿ  الاجتماعية خلبؿ فترة المراىقة الا اف مف الطلبب المراىقيف اظيركا انخفاضن
فترة المراىقة, كبالنسبة ليؤلاء الطلبب, ساعدتيـ البرامج الارشادية التي تسيدؼ تعزيز 

مية إيجابية لمفيكـ الذات الاجتماعي كتطكير الكفاءة الاجتماعية لدييـ, كساعدتيـ في تن
 & ,.Christopher, J. S.. Hansen, D. Jالميارات الاجتماعية لدييـ 

MacMillan, V. M. (1991)( . 
 نتائج الدراسات السابقة التػي تشػير إلػى اف نتائج البحث الحالي ايضا مع  كتتفؽ

عية بشكؿ فاعؿ مثؿ دراسة اسػمكب التػدريب يساعد عمى تطكير الميارات الاجتما
 ) . 2001) كدراسة (الطائي, َََِ(جاسـ , 

 

 الاستنتاجات والتوصيات والمقترحات
 الاستنتاجات

  -واستنادا عمى نتائج البحث , خرجت الباحثة باستنتاجات عدة يمكف إيجازها بالاتي :
ب إف الطالبػػػات فػػػي المراحػػػؿ الاكلػػػى مػػػف الدراسػػػة الجامعيػػػة عمػػػى اسػػػتعداد لاكتسػػػا .1

الميارات مف الدركس النفسية الارشادية, كممكف لتمؾ الدركس مع التدريب اف تغير 
مػػػف طريقػػػة تفكيػػػرىف كتغيػػػر حيػػػاتيف, لانيػػػف فػػػي بدايػػػة الطريػػػؽ الاكػػػاديمي كبدايػػػة 

 الطريؽ نحك النجاح كنحك الحياة باكمميا . 
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م يكتسػػب اف التنظػػيـ الػػذاتي لػػو فكائػػد عػػدة لػػلئدارة الجيػػدة لمػػذات, كتمكػػف الفػػرد الػػذ .2
 -ىذه الميارة مف:

  صياغة الاىداؼ الشخصية كتحقيقيا .  .1
  التخفيؼ مف الضغكط كمكاجية القمؽ .  .2
  تحسيف نكعية الحياة.  .3
  زيادة سرعة إنجاز العمؿ في المياـ المختمفة.  .4
  تقميؿ عدد الأخطاء المحتممة أثناء أداء المياـ.  .5
  الشعكر بالرضا عف االحياة بشكؿ عاـ.  .6
 دافعية نحك تحقيؽ النجاح بكؿ مجالات الحياة. زيادة ال .7

 
كاستنادا إلى نتائج البحث الحالي, تكد الباحثة أف تكجو بعض التكصيات فيما التوصيات: 

 يتعمؽ بمتغيرات بحثيا, ككما ياتي؛ 
امكانية تنظيـ دكرة ييستيدؼ فييا طالبات قسـ رياض الاطفاؿ كالتربية الخاصة  .1

كؿ عاـ دراسي لاكسابيف ميارة التنظيـ الذاتي بتدريبيف المرحمة الاكلى في بداية 
 عمى دركس برنامج البحث الحالي .     

امكانية مخاطبة الجيات التربكية كالعممية المختصة بخطاب رسمي بإفراد مكاد   .2
مستقمة ضمف المكاد الدراسية المنيجية, تتناسب في كثافتيا كتسمسميا كصعكبتيا 

ج لكؿ مرحمة مف المراحؿ الدراسية سيما المراحؿ مع المستكل العممي كالنض
 المنتيية مف الاعدادية. 

امكانيػػػػة مخاطبػػػػة كسػػػػائؿ الإعػػػػلبـ بكػػػػؿ أنكاعيػػػػا كاسػػػػاليبيا لاسػػػػتثمارىا فػػػػي تكجيػػػػو  .3
الدركس الارشادية التي يتضمنيا برنامج البحث الى المراىقيف كالشباب للبفادة منيا 

 في تكجيو حياتيـ كتنظيميا.   
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ف البرنامج كاسمكب التدريب عميو المتبع في البحث الحالي في دكرات الافادة م .4
اعداد المرشديف التربكييف كالنفسييف في الكحدات كالمراكز الارشادية التربكية 

  . كالنفسية للبستفادة منو كالافادة 
 

 المقترحات:
 كعمى ضكء نتائج البحث تقترح الباحثة مشاريع بحثية ككما ياتي : 

مية برنامج البحث في تطكير ميارات التنظيـ الذاتي لدل طالبات كمية اختبار فاع .1
 المراحؿ الاكلى.  –التربية لمبنات 

 اختبار فاعمية البرنامج في تطكير ميارات التنظيـ الذاتي لطالبات الجامعة.  .2
اختبار فاعمية برنامج البحث في تطكير ميارات التنظيـ الذاتي لدل طالبات  .3

 ممرحمة الاعدادية في مدينة بغداد . الصفكؼ المنتيية ل
 بناء اختبار نفسي لتطكير ميارة التنظيـ الذاتي لدل طمبة الجامعة (ذككرا كاناثا).     .4
 

  Referencesالمصادر بالمغتيف العربية والانكميزية      
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 كالاستدلالي في التربية كعمـ النفس , بغداد , مطبعة الثقافة العالمية .    
الاختبار التجريبي لمناىج البحث العممي. جامعة ) : 2004حافظ, د. عبد الرشيد ( .3

لممؾ عبد العزيز . كمية الآداب كالعمكـ الإنسانية.  مقالة منشكرة , ا
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:(فعالية برنامج قائـ عمى التعمـ  2006حافظ, كحيد السيد كعطية, جماؿ سميماف ( .4
ب المرحمة الثانكية, المنظـ ذاتيان في تنمية ميارات الكتابة الإبداعية لدل طلب

  .68مصر: مجمة كمية التربية جامعة بنيا, المجمد السادس عشر, العدد (
) : مبادئ القياس كالتقكيـ في التربية . عماف (الاردف) : دار 1989سمارة, عزيز ( .5

 الفكر لمطباعة كالنشر كالتكزيع. 
ربية ): أساسيات البحث العممي في الت1992عكدة , احمد, كفتحي ممكاكم ( .6

 كالعمكـ الإنسانية. الطبعة الثانية , كمية التربية , جامعة اليرمكؾ , الأردف. 
. ترجمة مناهج البحث في التربية وعمـ النفس): 1996فانداليف, ديكبكلد ب. ( .7

محمد نبيؿ نكفؿ كسميماف الشيخ كطمعت منصكر, القاىرة, مكتبة الانجمك 
 المصرية.  

فعالية برنامج ارشادى عقلاني انفعالي في  ) :2005كامؿ , د. كحيد مصطفى ( .8
قسـ / العموـ النفسية . طمبة الجامعة خفض أحداث الحياة الضاغطة لدى عينة

 بحث منشكر. جامعة الزقازيؽ.  –والتربوية 
ـ), فاعمية نمكذج التعمـ القائـ عمى المشركعات في تنمية 2009, سمر (لاشيف  .9
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 يتبع الملبحؽ
 (1ممحؽ )

 اختبار مهارة التنظيـ الذاتي بصيغته النهائية
 )الذي استعمؿ لمتطبيؽ النهائي عمى عينة البحث( 

طالبتنا العزيزة؛ ارجو اختيار بديؿ واحد مف البدائؿ الاربعة المقترنة مع كؿ فقرة مف 
 لاتية:الفقرات الاربع والعشريف ا

مع تسميـ ورقة الاختبار مف دوف كتابة الاسـ او اي شيء اخر . مع الشكر عمى 
 التعاوف لخدمة لمبحث العممي. 

1. 
 

 انا كاعية بمصادر طاقتي, كبما يستنزفيا

 بدرجة نادرة بدرجػة قميمة بدرجة متكسطة بدرجػة كبيػرة

 

2. 
 يمكنني الاستمرار في ميمة اكاديمية مف دكف ممؿ

 بدرجػة قميمة    بدرجة نادرة  بدرجة متكسطة بدرجػة كبيػرة
 

3. 
 أتمرف كؿ يكـ كفؽ قكاعد منتظمة كمكررة

 بدرجة نادرة بدرجػة قميمة بدرجة متكسطة بدرجػة كبيػرة
 

4. 
 اسيطر عمى طاقتي بالتغذية الصحيحة

 بدرجة نادرة بدرجػة قميمة بدرجة متكسطة بدرجػة كبيػرة
 

 .ػ5
 ذ اجراءن ايجابيا سريعا لمكاجية مكاضيع القمؽ الذم يدمر طاقتياتخ
 بدرجة نادرة بدرجػة قميمة بدرجة متكسطة بدرجػة كبيػرة
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6. 
 لدم خطط للبستمتاع بكقتي بيف الحيف كالاخر

 بدرجة نادرة بدرجػة قميمة بدرجة متكسطة بدرجػة كبيػرة
 

7. 
 النيايةالتزـ مع نفسي باداء ميمة معينة الى 

 بدرجة نادرة بدرجػة قميمة بدرجة متكسطة بدرجػة كبيػرة
 

8. 
 لدم القدرة عمى الابداع في عمؿ مالا احب مثمما الابداع في عمؿ ما احب

 بدرجة نادرة بدرجػة قميمة بدرجة متكسطة بدرجػة كبيػرة
 

9. 
 اثؽ بقدرتي عمى النجاح في ميمة ما عندما اتخذ الاجراءات الصحيحة

 بدرجة نادرة بدرجػة قميمة بدرجة متكسطة بدرجػة كبيػرة
 

10. 
 لست ممف يعاقب نفسو عمى الاخطاء الماضية

 بدرجة نادرة بدرجػة قميمة بدرجة متكسطة بدرجػة كبيػرة
 

11. 
 اسعى لايجاد حؿ لام مشكمة باسرع ما يمكف, بدلا مف البقاء منيمكة فييا

 بدرجة نادرة بدرجػة قميمة   طة   بدرجة متكس بدرجػة كبيػرة 
 

12. 
 افعؿ ما بكسعي لمكاجية التحديات التي قد تعترض تحقيؽ كؿ اىدافي الميمة

 بدرجة نادرة بدرجػة قميمة   بدرجة متكسطة    بدرجػة كبيػرة 
 

13. 
 ابتكر خطة مكتكبة كاستمر عمييا لكؿ مف أىدافي الرئيسة

 بدرجة نادرة بدرجػة قميمة      بدرجة متكسطة بدرجػة كبيػرة 
 

نتاجا لتخصيصيا لممياـ  .14 أحدد بجدكؿ منتظـ أم الساعات في يكمي أككف فييا أكثر نشاطا كا 
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 الميمة.

 بدرجة نادرة بدرجػة قميمة   بدرجة متكسطة    بدرجػة كبيػرة 
 

15. 
 أىمية لمتركيز عميوبعد تحقيؽ كؿ ىدؼ, أراجع جميع أىدافي الاخرل كاختار منيا الأكثر 

 بدرجة نادرة بدرجػة قميمة   بدرجة متكسطة    بدرجػة كبيػرة 
 

16. 
 أتقبؿ الحياة عمى أنيا فريؽ رياضي, كؿ لاعب يمكف أف يقدـ مساىمة ثمينة لمكؿ

 بدرجة نادرة بدرجػة قميمة   بدرجة متكسطة    بدرجػة كبيػرة 
 

17. 
شاط جماعي, اعمؿ ما بكسعي لدعميـ لينيكا النشاط بأفضؿ عندما اككف قائدة لفريؽ لاداء ن

 كبأسرع ما يمكف.
 بدرجة نادرة بدرجػة قميمة   بدرجة متكسطة    بدرجػة كبيػرة 

 

18. 
 ايظير الاعجاب بالجيكد المبذكلة مف الاخريف , كاشكر في التكقيت المناسب مف يستحؽ الشكر

 بدرجة نادرة ػة قميمة  بدرج بدرجة متكسطة    بدرجػة كبيػرة 
 

19. 
 لدم القدرة عمى ابتكار آليات لتنفيذ أكثر مف نشاط ميـ في كقت كاحد

 بدرجة نادرة بدرجػة قميمة   بدرجة متكسطة    بدرجػة كبيػرة 
 

20. 
 لدم ميارة التنظيـ اذ ابتكر مكانا خاصا لكؿ شيء

 درجة نادرةب بدرجػة قميمة   بدرجة متكسطة    بدرجػة كبيػرة 
 

21. 
 لدم الاستعداد عمى تقبؿ الفشؿ في ميمة معينة عمى انو حالة مؤقتة

 بدرجة نادرة بدرجػة قميمة   بدرجة متكسطة    بدرجػة كبيػرة 
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22. 
 اميؿ الى تبني طرائؽ ذكية كخيالية لتنفيذ ميمات أك مشاريع صعبة

 نادرةبدرجة  بدرجػة قميمة بدرجة متكسطة بدرجػة كبيػرة
 

23. 
 عندما اتعمـ ميارة جديدة اسعى جاىدة الى ممارستيا بشكؿ متكرر الى اف اتقنيا

 بدرجة نادرة بدرجػة قميمة بدرجة متكسطة بدرجػة كبيػرة
 

24. 
 اخطط للبحتفاؿ بعد تحقيؽ كؿ ىدؼ حاؿ تحقيقو

 بدرجة نادرة بدرجػة قميمة بدرجة متكسطة بدرجػة كبيػرة
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 -2 -ممحؽ
برنامج نفسي لتطوير مهارة التنظيـ الذاتي لطالبات قسـ رياض الاطفاؿ والتربية 

 المرحمة الاولى -الخاصة
 الدرس الأوؿ: راقبي بوعي مستوى طافتؾ

لا شي اخطر مف انؾً تنجزيف أكثر مف مستكل طاقتؾً, إذ يؤثر ذلؾ في قابميتؾ عمى 
اقتؾ, كأدركي القدرة الكافية لأدائؾ. فإنؾ لا تحقيؽ النجاح. فأكلي اىتماما خاصا لط

تستطيعف أف تعممي الافضؿ عندما لا تككنيف في أفضؿ حالاتؾ. فككني كاعية بما 
يستنزؼ طاقتؾ كي تتجنبيو. كاف شعرت بالضغط , حددم مصدره, كحددم ايضا الاشياء 

 كالمكاضيع التي تشعريف معيا بالرضا. 
ة لمستكل طاقتؾ , كقدٌرم كيؼ تتحكميف بذلؾ ممخص الدرس: استمرم بمراقبة جدي

 المستكل ككيؼ يؤثر في ادائؾ.  
 

  ممؿ دوف مف معينة مهمة في تستمري كي: الثاني الدرس
 مسألة عمى كالعقمية البدنية طاقتؾً  استثمار عمى القدرة ىك لمنجاح, الرئيس الشيء إف

, مف المناسبة كميةال عمى احصمي ذلؾ, كلتحقيؽ. ممؿ دكف مف مستمر بشكؿ كاحدة  النكـ
 ما لمعرفة بحاجة كانؾ.  بذلؾ تمسكي ث ٌـ نشاطو, تجديد لجسمؾ يعيد ماالذم كاكتشفي
 أم أـ الامتحاف, ضغط أـ طبية, فحكص أـ القمؽ؟ ىك ىؿ طاقتؾ؛ تبدد التي الاشياء
 بمكلدات كأبدلييا المبددات تمؾ لإزالة سريعا إجراءن  اتخذم ثـ أكلا, حددم آخر؟ شيء

 صديقة, محبكبة ككجكه طبية, رعاية لنيؿ كفحكصات أكثر, كنكـ المشي, مثؿ؛: مطاقةل
 . استنزافيا مف بدلا طاقتؾ مف يزيد شيء كأم

 كي الطاقة بمكلدات كأبدلييا الطاقة مستنزفات إزالة عمى دائما اعممي:  الدرس ممخص
 . ممؿ دكف مف معينة ميمة في تستمرم
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 .  موجهة لقواعد وفقا , ـيو  كؿ تمرني:  الثالث الدرس
 عمى مقدرتؾ لتحسيف كاعممي. السابؽ اليكـ في كينٍتى  مما أفضؿ تككنيف كيؼ تعممي
 كالتدريب الثبات فاف. ليا كالمخطط المنتظمة اليكمية تمارينؾ خلبؿ مف كالمقاكمة, التحمؿ
 عقمية لةكحا أعمى, طاقةى  يضمناف فانيما التمريف, كثافة مف أىميةن  أكثر تعد بانتظاـ,
سٌيفى  التحمؿ, عمى متزايدة كقدرة بالكزف, كالتحكـ ميحسَّنة, . الإجياد كتخفيض الصحة كتحى
 تتركؾً  درجة إلى جدا الصعبة التماريف ممارسة كتجنبي مرحا, تمرينؾ برنامج كاجعمي
 .  مثالي بشكؿ كاجباتؾ تؤدم أف عندىا عميؾ فيتعذر القكل, منيكة
 .  ليا كمخطط كمكررة منتظمة لقكاعد كفقا يكـ كؿ تمرني: الدرس ممخص

 الدرس الرابع: سيطري عمى طاقتؾ بالتغذية الصحيحة . 
ىناؾ معمكمات تغذية ممتازة في كؿ مكاف, فاختارم ما يناسبؾ ما التغذية الصحيحة؟ 

لتطبيقو كاسمكب في حياتؾ. قد يأخذ ذلؾ أسابيع مف الانضباط لتصحيح عادات الأكؿ 
حة, لكنيا ستستحؽ جيدؾ عندما تجديف التركيبة الصحيحة التي كالشرب غير الصحي

, كليس  تبقيؾ قكية طكاؿ الكقت. انت تحتاجيف الطعاـ الذم يزكدؾ بالكقكد طيمة اليكـ
الطعاـ الذم يخدعؾ بارتفاع سريع كمؤقت بالطاقة التي تحتاجيف إلييا لميكـ بأكممو. 

تشعريف بعد ذلؾ, كقكمي بتسجيؿ  فاعممي عمى مراقبة كؿ ما تأكميف كتشربيف, ككيؼ
ردكد أفعالؾ, ككيؼ يؤثر ما تأكميف عمى أداؤؾ. كتذكرم باف أدائؾ كتفكقؾ مقترف بقكة 

 جسمؾ, كتذكرم اف الغذاء يغني عف الدكاء في اغمب الاحياف . 
ممخص الدرس : سيطرم عمى مستكل طاقتؾ بتغذية صحيحة كي تضمني النجاح 

 كالتفكؽ. 
  القمؽ؟ لمواجهة مستعدة أنت هؿ: الخامس الدرس
 استطيع". لذلؾ أىؿه  انا"ك" استطيع انا" مثؿ رسائؿ تتخممو ايجابيا, حديثا نفسؾ مع تحدثي

 لمعالجة سريعا ايجابيا إجراءن  اتخذم ثـ طاقتي, تدمير نحك زحفو مف القمؽ اكقؼ اف
 أكثر يكككن يتدفؽ, دمؾ كاجعمي كيقضة, نشطة حالة في جسمؾ فاجعمي. القمؽ مكضكع
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بداعا كثقة, تفاؤلا, . بنشاط يعمؿ جسمؾ أف مف أكلا تأكدم مشكمة, أم مكاجية كقبؿ. كا 
 بالضبط ميٌزم. أىدافؾ تحقيؽ مف كيمنعؾ طاقتؾ, كيسرؽ كقتؾ, ييدر القمؽ اف كتذكرم

 تجعمي اف مستعدة انت فيؿ. عميؾ ىك يسيطر أف قبؿ عميو, كسيطرم يقمقؾ, الذم ما
 كىؿ ؟ ادائؾً  عمى ذلؾ تاثير لاحظي ثـ مثلب, الامتحاف قبؿ انشط كجسمؾ يقضا عقمؾ
 ىؿ كمرحا؟ كحيكية نشاطا تزيدؾ اف يمكف التي اليكمية النشاطات ام تميزم اف يمكنؾ
  ماذا؟ اـ , خصامو ازعجؾ شخص مصالحة اـ مثلب, عزيزة صديقة مع مكالمة ىي

 سريعا ايجابيا إجراءا خاذؾبات طاقتؾ, تدمير نحك زحفو مف القمؽ أكقفي:  الدرس ممخص
 .القمؽ مكضكع لمعالجة
؟ كؿ للاستمتاع خطط أيّ  عندؾ هؿ: السادس الدرس   يوـ

 متكامؿ بشكؿ العطاء نستطيع لا فنحف. اليمة في مرة كيتراجع مرة يتقدـ شخص كيؿٌ 
 تجديد كلإعادة لمراحة الكقت بعض بتخصيص طاقتؾ تنشيط الميـ مف كلعؿ. الكقت طكاؿ

 خارج كأنت أكثر بكقتؾ استمتعت فكمما. طاقتؾ مستكل كرفع الضغكط, لإدارةك  النشاط,
 العمؿ, في تككنيف فعندما. إليو تعكديف عندما أفضؿ عممت كمما الدراسة, اك العمؿ نطاؽ
 كعندما بكسعؾ, ما اعممي معينة, ميمة في تركيز حالة في أك الدرس, غرفة في أك

 شيء ام عمؿ بالمعب كالمقصكد - كالعبي, تسمي ,كتابؾ عف بعيدة أك البيت, في تككنيف
 .  دراستؾ اك بعممؾ يتعمؽ لا انو الميـ – معيف ىدؼ لو ليس

 .كالاسترخاء لمعب كقت بأخذ نفسؾ كجددم نشاطؾ تجديد أعيدم:  الدرس ممخص
 الدرس السابع : أيّ كاف ما تقوميف به, لا تعمميه جزئيا . 

, فالالتزاـ يجمب طاقة كحيكية في كؿ شيء تقكميف بو. التزمي بالميمة التي عميؾ انجازىا
كيزداد دائما معدؿ إنتاجيتؾ كطاقتؾ عندما تككنيف مركزة عمى عمؿ ميـ عندؾ. فعندما 
تختاريف ميمة شخصية ترغبييا جدان, ستضمنيف التركيز عمييا إلى حد كبير, كتجعمؾ 

نتاجية. كسيككف ذلؾ مكجيا لؾ, كيمنحؾ الرضا . فارتبطي كالتزمي بميمتؾ, أكثر قدرة كا 
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ف لـ تفعمي ذلؾ, فانؾ تغامريف بفرصة مف فرص الحياة التي تمتمكينيا الاف كقد لا  كا 
 تمتمكينيا في كقت اخر مف أجؿ أشياء, لا تعد ذات أىمية.        

ممخص الدرس : ككني مستعدة لمتضحية بمياـ ليست ذات اىمية مف اجؿ مكاصمة العمؿ 
 ميمة.بميمتؾ الشخصية ال

الدرس الثامف: هؿ لديؾ القدرة عمى الابداع في عمؿ مالا تحبيف مثمما الابداع في عمؿ 
 ما تحبيف ؟

ية في مكاف  ىؿ أنت ميممة لمشركع مف مشاريعؾ الشخصية الكثيرة لأف كيؿٌ طاقتؾ ميكىجَّ
 كاحد؟ كما اليدؼ السيؿ الذم يمكنؾ انجازه قريبا ببساطة لأنو سيساعدؾ في التقدـ نحك
ىدؼ اكبر؟ تنقمي كفقا لمحاجة بيف أدكارؾ كميامؾً لإبقاء تكازف صحٌي كنفسي في 
حياتؾ. كالأدكار ىي السمككيات المختمفة التي تؤدينيا في كؿ مجاؿ مف مجالات حياتؾ. 
. كيأتي النجاح  ككؿ ميؿ مف ميكلؾ ككؿ دكر مف أدكارؾ يستحؽ منؾ الاىتماـ اللبزـ

ـ بكؿ دكر كليس بدكر أك دكريف فقط. فأنت مثلب تتعقبيف الدائـ مف الىتنمية كالاىتما
طمكحؾ العممي كتتعقبيف المكضة. فكؿ ميكلؾ ككؿ أدكارؾ تستحؽ منؾ حمما, كىدفا, 
جراء عممي. فتعقبي كؿ حالة بحسب أىميتيا عندؾ, كستلبحظيف ما سيضيؼ  كخطة , كا 

 ذلؾ إلى حياتؾ.  
 لأدكار الأكثر أىمية في حياتؾ. ممخص الدرس: لا تيممي قائمة الاىتمامات كا

  الدرس التاسع: لا تدعي الآخريف يقرروف حدودؾ أو أوجه كفايتؾ.
كيؼ يمكنؾ أف تبعدم نفسؾ عف الذيف يجعمكنؾ تشكيف بقدراتؾ؟ إذا كنت تعتقديف بأنٌؾ 
صغيرة عمى أف تحدثي تغييران ما, فاعممي أف أصغر الأعماؿ يمكنو أف يحدث فرقا قابلب 

الملبحظة. فأبدئي كلا تدعي الآخريف يقرركف بدلا عنؾ. فسيككف ىناؾ دائما لمقياس ك 
أكلئؾ الذيف يقكلكف لؾ أنؾ لست بالأىؿ بما فيو كفاية, كلست كبيرة, أك صغيرة بما يكفي 
لتحقيؽ أىدافؾ, كىكذا, فلب تستمعي إلييـ. فمف يعرؼ إمكانياتؾ حؽ المعرفة, كأكثر مف 

مني أنؾ تستطيعيف أف تحققي أم شيء قررت بقمبؾ أم شخص آخر, ىك أنتً. فمتؤ 
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كبعقمؾ أنؾ تريديف تحقيقو. كقد يحممؾ الخكؼ مف الفشؿ إلى الخمؼ, زني ذلؾ مقابؿ 
الأسؼ الذم ستشعريف بو إذا أنت لـ تجربي! فتصرٌفي ككأف الفشؿ مستحيؿ. كسيكلد ذلؾ 

 عندؾ ثقة كحماسا يضمناف لؾً أفضؿ نتيجة محتممة. 
ابقي كاثقة بأنٌؾ قادرة عمى النجاح في أم شيء تعممينو ميما يكف, طالما  ممخص الدرس:

 ستىتٌخذيف الإجراءات الصحيحة. 
 الدرس العاشر: هؿ ما زلتِ تعاقبيف نفسؾ؟ 

؟ أـ يمكنؾ أف  ىؿٍ تىجديف نفسؾ شاعرة بالذنب في أغمب الأحياف, عمى خطأ ماضو
ى أخطاء مضت. أعممي كؿٌ ما تككني مشغكلة بحؿ ما؟ تكقٌفي عف معاقبة نفسؾ عم

يمكف عممو لتصحيح المكقؼ. ثٌـ تعيٌدم أف تعممي ما بكسعؾ بشكؿ أفضؿ في الكقت 
القادـ, فاف القرار القكم بالتحسيف, أفضؿ علبج لمذنب. كيمكنؾ التركيز عمى الأفضؿ في 
كؿ مكقؼ بدلا مف التركيز عمى الأسكء. ابحثي عف التفسير الايجابي لمحقائؽ, فاف 

ذف غيٌرم مف كجية نظرؾ كسيساعدؾ ف سٌرتييا بشكؿ سمبي ستخرجيف بحالة ضعيفة. كا 
 ذلؾ عمى خمؽ أفضؿ النتائج المحتممة, بصرؼ النظر عف الظركؼ.  

 ممخص الدرس : ابحثي عف الأفضؿ في كؿ مكقؼ, كعف الفرصة في كؿ مشكمة. 
؟ الدرس الحادي عشر: أيّ أفكار جديدة سمعتيها ويمكنؾ أف تستعممي  ها مف اليوـ

عندما تغمقيف ذىنؾ, فانؾ تغمقيف أبكاب الفرصة. فالانفتاح عمى الأفكار كالحمكؿ الجديدة 
ىك المككفي الأساس في كصفة أمٌ نجاح. ستككنيف منتجة أكثر عندما تركزيف عمى ما 
يمكنؾ عممو, بدلا مف تركيزؾ عمى ما لا تستطيعيف عممو. كركزم كقتؾ كطاقتؾ عمى 

تي يمكنؾ السيطرة عمييا. كلا تعيشي مع المشاكؿ, بؿ ابحثي عف الحمكؿ لكؿ الأشياء ال
مشكمة بأقرب كقت ممكف. كاستمتعي بإحساس عاؿو بالحرية التي تأتي مف الحركة 

 كالانتقاؿ!   
ممخص الدرس: ركزم أكثر كقتؾ في البحث عف حمكؿ بدلا مف البقاء منيمكة في 

 المشكمة.  
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"كؿ شخص ناجح سمعت عنو, كاف اؿ انؾ لا تستطيعيف؟ : الدرس الثاني عشر: مف ق

  Edgar Watson Howe ~قد فعؿ ما بكسعو بالشركط التي كجدىا أمامو"  
ما المعيقات التي ترينيا أمامؾ, كالتي تحبيف إزالتيا الآف؟ فكرم في شيء ظننتً سابقان 

ي ظنؾ ذلؾ؟ ماذا بأنٌؾ لا تستطيعيف أىفٍ تعمميو, ىىؿ تريف الآف انؾ كنت عمى حؽ ف
 ستعمميف اليكـ لتثبتي لنفسؾ أنؾ نعـ, تستطيعيف؟!   

تكقٌفي عف خمؽ تقييدات كىمية في طريؽ نجاحؾ. فعندما تقكليف "أنا لا أىستطيع" فانؾ 
بذلؾ تحبسيف نفسؾ في دائرة الفشؿ. فاعممي لنفسؾ اختيارات كاعية حكؿ ما ستككنيف 

" سكؼ لف عميو مف الآف فصاعدا, كستحسنيف فكرا  جكدة حياتؾ. فعندما تقكليف "كنتي
ييحدث ذلؾ تغييرا, كلكفٌ التغيير يحدث عندما تقكليف مف الآف فصاعدا "سأككف". إف 
اتجاىؾ الداخمي نحك نفسؾ كامكاناتؾ يسيطر عمى كؿ أعمالؾ كردكد أفعالؾ, فإذا كنت 

صميـ, كاف لـ تريف نفسؾ عمى انؾ ممتزمة كمتحمسة ككفكءة, فإنؾ ستتصرفيف بثقة كت
ترم نفسؾ كذلؾ, فانؾ لف تفعمي شيئا. لذا, أبدلي الخصائص السمبية في ذىنؾ بالايجابية 

 منيا, كأبدئي في العيش بيا مف الآف فصاعدا. 
ممخص الدرس: انظرم لنفسؾ عمى انؾ مقتدرة كمتحمسة كممتزمة لتتحدٌم جميع 

 المعكقات في طريؽ نجاحؾ. 
 ف دوف خطة هو أمنية فحسب مف دوف أمؿ.الدرس الثالث عشر :أي هدؼ م

أم مف أىدافؾ الحالية لـ تضعي الى الاف لو خطة؟ كأم مشركع أك ىدؼ أك حمـ  
 ستبدئيف لو خطة عاجلب؟   

 . "يمكف أف نصؿ لأىدافنا مف خلبؿ خطة, كنؤمف بتحقيؽ اليدؼ بحماس, كنتصرؼ بعزـ
  Stephen A. Brennan ~فميس ىناؾ سبيؿ آخر لمنجاح"   

مف دكف خطة, تككف الأحلبـ كالأىداؼ ما ىي إلا رغبات خداعة لمحالميف المتفائميف. 
فحالما تيصيغيف لنفسؾ ىدفا كاضحا كمحددا, ضعي فكران خطةن لإنجازه. فكضع الخطط 
المفصمة يجعؿ مف الممكف اصطياد الأحلبـ. إف الخطط المكتكبة ىي ببساطة خريطة 
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كبأسرع كأسيؿ ما يمكف. كفي حد أدنى, تتضمٌفي  مفصمة تيمخٌص خطكاتى إنجاز ىدفؾ
قائمة متكاممة مما لو علبقة باليدؼ كبالمصادر المطمكبة, ككميا منظمة في ترتيب زمني 

 مناسب.  
 ممخص الدرس: ابتكرم كاستمرم عمى خطة عمؿ مكتكبة لكؿ مف أىدافؾ الرئيسة.  

 ؟ الدرس الرابع عشر: هؿ تعرفيف ايقاعاتؾ الحيوية الخاصةَ 
متى, خلبؿ يكمؾً, تككنيف في ذركة أدائؾ؟ كفي أم الساعات تككنيف في أكج نشاطؾ 

 الجسمي؟ كفي أم كقت مف يكمؾ تككنيف فيو أكثر تفاؤلا؟    
 Somerset -"فقط الشخص دكف المتكسط ىك مف يككف دائما في أفضؿ حالاتو"  

Maugham  
في بنفسؾ متى تككنيف اقؿ اك اكثر لا أحد يمكف أف يككف في أفضؿ حالاتو دائما. فاكتش

عطاء, ادرسي أداءؾ اليكمي؛ عندما تككنيف في ذركة نشاطؾ العقمي كالجسمي, حددم 
أكلكياتؾ العميا في تمؾ الأكقات, كخصٌصي بقيٌة أعمالؾ للؤكقات الأقؿ نشاطا. كلا 

سرعة تحاكلي أف تقكمي بتنفيذ المياـ الصعبة عندما تككنيف قادرة عمى السير بنصؼ ال
 فقط. كلا تبددم ساعات نشاطؾ الأقصى عمى الكاجبات الركتينية الأقؿ أىمية.    

نتاجا  ممخص الدرس: حددم بجدكؿ منتظـ المدد الزمنية التي تككنيف فييا أكثر نشاطا كا 
 لتخصيصيا لممياـ الصعبة كالميمة.

 الدرس الخامس عشر: عندما تنتهيف مف تحقيؽ هدؼ معيف, هؿ تراجعيف قائمة
 اهدافؾ لترتيبها وفقا للاولوية؟  

) لا 1)؟  ىؿ أف ىدفؾ الذم جعمتيو الأكلكية (1أم ىدؼ مف أىدافؾ جعمتيو الأكلكية ( 
يأخذ ما يستحؽ مف كقت؟ ما الذم يأخذ معظـ كقتؾ؟ كلماذا؟ ماذا يمكنؾ أف تعمميف 

نجاز اليدؼ ذم بقائمة أكلكياتؾ كمكاعيدؾ لزيادة كمية الكقت اللبزـ لمنشاطات اللبزمة لا
 )؟ 1الأكلكية (
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ستككنيف ذات إرادة, عندما تختاريف ىدفان ما, كتحدديف مجمكعة مف الإجراءات التي 
يتطمبيا تحقيؽ ذلؾ اليدؼً, كبعد ذلؾ تمسكي بذلؾ العمؿ حتى تجديف اليدؼ متحقؽ. 

 . فالمفتاح ىك العمؿ
زـ لكؿ كاحد منيا, سيسمح أف ترتبي أىدافؾ كفقا للؤكلكية, كأف تخمني كمية الكقت اللب

لؾ ذلؾ أف تعرفي فيما إذا كنت تصرفيف الكمية المناسبة مف الكقت عمى الأىداؼ الأكثر 
 أىمية. 

ممخص الدرس: بعد تحقيؽ كؿ ىدؼ, راجعي جميع أىدافؾ كاختارم منيا الأكثر أىمية 
 لمتركيز عميو.  

 تَعَاوَنُوا وَلاَ  وَالتَّقْوَى البِر   عَمَى واالدرس السادس عشر: بسـ ا  الرحمف الرحيـ  )وَتَعَاوَنُ 
 ِـ عَمَى ثْ آية  -المائدة العِقَابِ( قرآف كريـ )سورة المَّه شَدِيدُ  إِفَّ  المَّهَ  وَاتَّقُوا وَالْعُدْوَافِ  الِإ
2 .) 

كـ مرة تصريف عمى أف كؿ شيء يجب أف يتـ عمى كفؽ طريقتؾ؟  ىؿ انت مدركة كـ 
 مساىمتو أك تعميقو؟  سيككف سعيدا مف تطمبيف

استشيرم الناس الذيف سعكا إلى النيكض كالارتقاء بأنفسيـ بالطرائؽ الأذكى, كليست 
ذا ما فكٌضتي ميمة لشخص ما,  الأصعب. اىستمعي إلى الآخريف ماذا لدييـ ليقكلكه, كا 
ابتعدم عف الطريؽ كأعطي لذلؾ الشخص الثقة أنو أىؿ لإنياء تمؾ الميمة. كلا تبالغي 

طاء التعميمات, صفي بتكضيح معيف لما تبدكا عميو النتيجة النيائية, كاتركي لو أف بإع
 يأتي بالكسائؿ.     

لا أحد يمكف أىفٍ يعمؿ كؿٌ شي. كلا أحد يىعرؼ كؿٌ شي. كمنا نحتاجي إلى مساعدة بعضنا 
دة لبعض. يمكف أف نكتسب مف الآخريف الخبرة التي تفيد مشاريعنا. اكتشفي المكاىب الفري

 لكؿٌ شخص تلبقينو, كاىحترمي كؿٌ ما يقدمو أم شخص.
ممخص الدرس: تقبمي الحياة عمى أنيا فريؽ رياضي, إذ أف كؿ لاعب يمكف أف يقدـ 

 مساىمة ثمينة لمكؿ. 
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 الدرس السابع عشر: هؿ أنت شخصية قيادية لفريؽ ما لاداء نشاط جماعي؟  

 Stevie ي كيفية استعمالنا ليا." "كؿ منا لديو القابمية. كالاختلبؼ بيننا يكمف ف
Wonder  

عند قيادة فريؽ ما, لاداء نشاط طلببي, أك ميمة معينة, فاف مسؤكليتؾ الأساسية أف 
كبأقصر مدة زمنية  –كفقا لقدراتيـ  -تعممي ما بكسعؾ لمساعدتيـ عمى إنجاز مياميـ 

, ك  ٍـ يمكنؾ أف تعممي خلبؿ اليكـ لكنيا تقاس بكـ ينجز ممكنة. فاف إنتاجيتؾ لا تقاس بكى
. فعميؾ أف تتعممي كيؼ تدربي كتدعمي زملبئؾ مف دكف أف  فريقؾ بأكممو خلبؿ اليكـ
تأخذم كاجباتيـ أك مسؤكلياتيـ. أخمقي بيئة مناسبة بحيث يتزايد أداء كؿ كاحد إلى أعمى 

 مستكل ممكف, كلتحققكا أىدافكـ المشتركة بالكقت المقرر ليا.    
قائدة لفريؽ, ادعمييـ كتضامني معيـ لينيكا عمميـ, بأفضؿ,  ممخص الدرس: اف كنت

 كبأسرع ما يمكف. 
 الدرس الثامف عشر: هؿ تشكريف مف يستحؽ ؟ 

  Al Lee ~الناس لا ينظركف إلى العالـ كما ىك عميو, كلكف كما ىـ عميو." ”
". ككني دائما المصدر الذم لا ينضب لمعبارات مثؿ "أشكرؾ", ك"تيانينا, "ك"أحسنت 

نتاجا  استعممييا في أغمب الأحياف. ستجديف أف أكلئؾ الناس سيصبحكف أكثر عطاءي كا 
عندما يشعركف أف جيكدىـ معترؼ بيا كتناؿ الاستحساف كالتقدير. فالشكر في التكقيت 
المناسب مف الممكف أف يذىب إلى أبعد مما نتصكر. فمتى كانت آخر مرة أرسمت بيا 

 كارت شكر لشخص ما؟     
ص الدرس: أظيرم الإعجاب بالجيكد المبذكلة مف قبؿ الآخريف, كامدحييـ عندما ممخ

 يقكمكف بعمؿ الشيء الصحيح. 
 الدرس التاسع عشر: هؿ أنتِ شخص نظامي؟ 

 كيؼ ستجعؿ عمؿ شيئيف ميميف عمى الأقؿ (آليا) إذ يكفر لؾ ذلؾ كقتا كجيدا؟  
  James Ling ~ـ أنجزت" "لا تخبرني كـ مف الجيد بذلت في عممؾ. بؿ اخبرني ك
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كؿٌ نشاط يتضمف سمسمة مف الخطكات التي يجب أف تيكتمؿ بشكؿ صحيح لتككف ناجحة. 
فنظٌمي نجاحؾ, بتمييز الخطكات الاكثر انتاجا, كالاكثر فائدة, كالتي تتطمب إنجازىا 
بشكؿ كامؿ, كنظٌمي تمؾ الخطكات كانجزييا مف خلبؿ التقنيات المتكافرة, كتفكيض بعض 

 مياـ للبخريف.   ال
 ممخص الدرس : ابتكرم آليات عمؿ تساعدؾ في تنفيذ نشاطاتؾ الأكثر إنتاجية. 

 الدرس العشروف: هؿ لديؾ مهارة التنظيـ؟ 
ابتكرم مكانا فريدا لكؿ شيء, كأنت ستعرفيف دائما أيف تجدينو. ابتكرم ممفا, أك قاعدة 

كياتيا, كممؼ لكؿ مكضكع أك بيانات, أك رقعة تمصؽ عمى الأشياء لمتدليؿ عمى محت
مشركع . خذم مف كقتؾ بعض الكقت لتنظمي مكاف المكاد كالمعمكمات, ستكفريف كقتا 

 اطكؿ, كستبذليف جيدا اقؿ لمكصكؿ الى ام شيء تحتاجينو في الكقت المناسب .
 ممخص الدرس: نظمي اشيائؾ كابتكرم ممفا منفصلب لكؿ شيء ييمؾ .  

 انت قمقة ؟    الدرس الواحد والعشروف: هؿ
ىىؿٌ يمكنؾ أف تشعرم بالتأثيرات السمبية لمقمؽ؟ ما ىي؟  ماذا ينبغي عميؾ أف تعممي أكثر 

 لتككني مستعدة لمبدء بالميمة اللبحقة مف دكف تاثيرو سمبي لمقمؽ؟  
استعدم لمتفكؽ كما لك أنؾ معتادة عمى التفكؽ, ككاجيي الخسارة عمى انيا حالة مؤقتة 

يمكف أف  -التفكير بشيء آخر غير الميمة الحالية –تغييرىا. الاستغراؽ  كانت قادرة عمى
يضيع الكثير مف الكقت. فحددم أقرب كقت ممكف لحؿ القمؽ, ككاصمي التركيز عمى 

الانشغاؿ الذم يصاحب القمؽ, كتعاممي مع أم مشكمة  ميمتؾ الحالية الميمة . كتفادم
كلؾ لرسـ إستراتيجية خاصة لاختزاؿ بأسرع ما يمكف, أك حددم كقتا زمنيا ضمف جد

 القمؽ. فمف شأف القمؽ أف يضيع كقتؾ كيضعؼ طاقتؾ.   
 ممخص الدرس: ضعي جانبا كؿ الأمكر التي تشغمؾ بجدكلتيا في كقت أكثر ملبئمة.  
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 الدرس الثاني والعشريف: فقط ابدئي ! 

إتماـ مشركع إذا لـ  "النجاح سيأتي إليؾ عندما تقكميف بالاجراءات الصحيحة. كلا يمكنؾ
تبدئي أساسا. كيمكف لمتأجيؿ أف يأخذ ملبييف الأشكاؿ الذكية. فبدلا مف إيقاؼ الأشياء, 
جدم طرائؽ ذكية كبارعة لتبدئي مف أم نقطة, كبأم شكؿ, اتخذم إجراءن ما لمبدء في 

 الاتجاه الصحيح. 
فما يككف ذلؾ ىؿ تمريف بكقت صعب مع مشركع ما؟ ابدئي بأم عمؿ لصالح المشركع كي

العمؿ. كمف الضركرم أحيانا أف يكلد الحماس, كعندما تضعيف نفسؾ في حالة تحكؿ, 
فانؾ ستبدئيف لتكليد الحماس  كالعزـ . ستحصميف عمى نتائج أفضؿ دائما عمى الصعيد 
الشخصي كالميني, عندما تفككيف المياـ الكبيرة إلى سمسمة مف الأعماؿ التي يمكف عمميا 

بدكا المشاريع بشكميا الكامؿ, معقدة كرىيبة. كلكف, حتى الميمٌة الأكثر تعقيدان فكرا. فقد ت
ىي عبارة عف سمسمة مف الخطكات الأصغر التي يمكف عمميا بمفردىا. فاعزلي الخطكات 

 الفردية, كابدئي بتنفيذىا مباشرة.    
 ة.  ممخص الدرس: استعممي طرائؽ ذكية كخيالية لمبدء في ميمات أك مشاريع صعب

 الدرس الثالث والعشريف: إذا كنت تعرفيف بشكؿ أفضؿ, لـ لا تعمميف بشكؿ أفضؿ؟ 
الدافعية مثؿ الطعاـ لمدماغ. كلكي تحصؿ عمى ما تريد يحتاج ذلؾ إلى الاستمرار ”

  Peter Davies ~كالتنظيـ" 
ذا أردت  أف إذا كنت تريديف تغيير عادة قديمة, تحتاجيف لاستبداليا بكاحدة جديدة, كا 

تصبحي أكثر ميارة, يجب اف تزاكلي الميارة. كعندما تضعيف أفكارا جديدة مكضع 
التٌطبيؽ, ستصبحيف أكثر براعة في جعؿ تمؾ الأفكار ممكؾ. كعندما تسمعيف بفكرة جيدة, 
اسألي نفسؾ, "أيف يمكنني اف استعمؿ ىذه في حياتي الآف"؟ فالأفكار العظيمة جيدة لكف 

 في حياتؾ.    فقط عندما تعمؿ تغييرا
 ممخص الدرس: طبقي الأفكار الجديدة بأسرع ما يمكف, ككررييا إلى أف تصبح متقنة. 
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 الدرس الرابع والعشريف: هؿ عندؾ أي سبب للاحتفاؿ؟ 

ذا خططت للبحتفاؿ الآف, ىؿ  كيؼ تخططيف للبحتفاؿ بيدفؾ الحالي حاؿ تحقيقو؟ كا 
 حقيقو؟ سيساعدؾ ذلؾ عمى الالتزاـ بالمكعد النيائي لت

"إف تأريخ العالـ ممئ بالأشخاص الذيف ارتقكا لمقيادة, بالقكة المطمقة مف الثقة بالنٌفس 
صرار."     Mahatma Gandhi ~كشجاعة كا 

أحتفمي بإنجازاتؾ! كأم ىدؼ تصميف إليو ىك سبب للبحتفاؿ. خذم الكقت اللبزـ لتىقدير 
فأنت  –ابتيجي في نجاحاتؾ  إنجازاتؾ قبؿ أف تتقدمي إلى الأماـ نحك اليدؼ الآخر.

 تستحقيف ذلؾ تكريما لجيكدؾ . 
 ممخص الدرس : خططي للبحتفاؿ بيدفؾ حاؿ تحقيقو . 
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