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  مستخلص البحث:

، فضا  نان المعرفايالمرونة تجاا  الإفاااا ااكااد مي والتج ا    كل من  تعرفهدف البحث الحالي الى  

حياث ، طلبة الجامعةلدى المرونة تجا  الإفااا ااكاد مي والتج   المعرفي تعرف الع قة اارتباطية بين  

، جامعاة بابال افتيار  بالقر ااة العياوا يةكلياا  طلباة مان  طالبا وطالباة(  378تألات ني ة البحث من )

راول، وافاارو   تب اات ماياا و رتبااطيالوصااي اااساتددمت الباحةاة الماا    ف البحااث اهادا ولتحايا 

Rawle et al. (2025) بدا ل للإجابة  فمسة( فارة و14الذي تالف من ) للمرونة تجا  الإفااا ااكاد مي

الاذي و للتج ا  المعرفايDebao et al. (2025) د باو، وافرو  وتم التحا  من صدقه وثباته، ومايا  

الوسااا ل نباار اسااتعمال و ، وتاام التحااا  ماان صاادقه وثباتااه لإجابااةباادا ل ل فمسااةو ( فااارة20تااالف ماان )

تج ا  وجاود نادم ومروناة تجاا  الإفاااا ااكااد مي  وجاود    نادم  الى  توصل البحثالإحصا ية الم اسبة  

المرونة تجا  الإفااا رتباطية بين اع قة اال ضعفمن ني ة البحث، فض  نن  طلبة الجامعةلدى  معرفي  

وفي ضوء ال تا   التي توصل الي ا البحث الحالي وضعت الباحةة ناددا مان   ، والتج   المعرفيااكاد مي  

 التوصيا  والماترحا .

  .، طلبة الجامعةالمرونة تجا  الإفااا ااكاد مي، التج   المعرفي -الكلمات المفتاحية:

Resilience Towards Academic Failure and its relationship to Cognitive 

Avoidance among university students 

Dr. Raghad Hussein Hamza 

College of Education for Humanities - University of Babylon 

Abstract: 

The current research aims to identify Resilience Towards Academic Failure and 

Cognitive Avoidance, as well as identify the correlation between Resilience 

Towards Academic Failure and Cognitive Avoidance among university students. 

The research sample consisted of (378) male and female students from the 

Colleges of University of Babylon were chosen randomly. To achieve the 

research aims, the researcher adopted the Rawle et al. (2025) scale for 

Resilience Towards Academic Failure, which consisted of (14) items, and 

Debao et al. (2025) scale for Cognitive Avoidance, which consisted of (20). The 

research results that there are no Resilience Towards Academic Failure, there 

are no Cognitive Avoidance, and there are weak correlation between Resilience 

Towards Academic Failure and Cognitive Avoidance. In light of the results, the 

researcher put a number of recommendations and suggestions. 

Keywords: Resilience Towards Academic Failure, Cognitive Avoidance, 

University Students. 
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 -:الفصل الاول -

  :مشكلة البحث -

لاد فرضت نملية التعلم في شكل ا الحد ث د  اميكية في تعليم القلبة نلى مدتلف الأصعدة، حيث            

لاه ثثاار ضاارة نلاى  مكان ا   كاو  أ  ضعف المرونة ال اسية تجا  الإفااقاا  ااكاد مياة والصاعوبا   

فيُعدّ حد سواء،  رتبط ذلك بتدهور الصحة ال اسية له، والت ن  بالوني والسلوك نلى  مكن ا   القال ، و

ٍٍ فاي الادرجا ، أو انساحابٍ مان مااررٍ  اافااا الأكاد مي سواءً تمةلّ في رسوبٍ في امتحا ، أو اندااا

دراسي ما، أو ندم تحاي  أهدافٍ أكاد مية سمةً شبهَ شا عةٍ في التجرباة الجامعياة للقالا ، وماك ذلاك، قاد 

ا كبيارًا،  فبال ساابة للكةياار ن، قاد تااُاديّ نواقااُ  ال كسااا   تدتلاف ردود فعاال القلبااة تجاا  اافااااا افت فااً

اٍ فااي ااناادماف ااكاااد مي، وتراجااكا فااي الأداء  الأكاد ميااة ىلااى نواقااَ  ساالبيةٍ دا مااة تتمةاال فااي انداااا

ماشرًا مبكارًا نلاى احتمالياة التسارب  مكن ا   مةل  الأكاد مي  والتحصيل العلمي، فض  نن ا  الإفااا  

الحصاول نلاى فارل العمال او  أكةر نرضة لتادنيهم  لو  ىلى هذ  المرحلة  الذ ن  ص  فالقلبةسي،  ادرال

). Sitoiu ، كما  تميزو  باندااٍ مساتوى ثاات م بأناسا مماارنةً بمن أكملوا دراست م الجامعية التوظيف

& Panisoara,2024:132)  ،فالإفااا الدراسي  تميز بعدم ااتساا الذي  ُظ ر  القلبة في نملية التعلم

وهو المرحلة ال  ا ية في نملية د  اميكية وتراكمية ومتعددة العوامل تتمةل في انسحاب القالا  مان نيااط 

بياكل  تقل  ج داً فكر اً مستمرًا، وقد وُجد أ  اافااا الدراسي الماادي ىلاى التسارب المدرساي  حاد  

ولاد اشاار  الدراساا  فاي هاذا الصادد مةال دراساة ،  متكرر في الأش ر الأولى من العام الدراسي الأول

الى وجود نوامل فرد ة وم  جية مترابقاة تاُاوٍّ المروناة  Morelli et al. (2021)مورلي، وافرو  

 ميال  ، اذ تاة والساعي للكماالالعالياا  الةابالقلبة في مواج ة الإفااقا  ااكاد مية، من قبيل  لدى  ال اسية  

الذ ن  عتبرو  الذكاء ثابتاً أو  تمسكو  بمعاا ير الكماال ىلاى تاساير الايال نلاى أناه أمار جاوهري   القلبة

ىلااى  القلبااةماان  الكةياار اتااار ، حيااث ضااعف م ااارا  التااأقلم، ووثاباات، ممااا  اُااوٍّ الج ااد والتعااافي

إدارة الوقات، تحد اد الأهاداف، أساالي  المتمةال بام )استراتيجيا  ماا وراء المعرفياة للاتعلم الاذاتي الما ظ

ضاعف الإرشااد والتغذ اة ، فضا  نان الدراسة الاعالة( وم ارا  ت ظيم الميانر لإدارة ضغوط ال كساا 

تحو ال الايال ىلاى  القلباةع دما تكو  التغذ ة الراجعة غامضة أو ناابية أو غا باة، ا  ساتقيك ، فالراجعة

إنادة الذي  مكن ا   تمةل بى  الإرشاد المحدود  حد من الوني بمسارا  الع ف ) ، كمافقط تعلم ملموسة

غالباًا ماا  رُكاز الاى جانا  ذلاك،  (Morelli et al.,2021:168). الدصوصاية(اامتحاناا ، الادرو  

نلاى أسااباب ونتاا   أحادا  الحيااة الساالبية، كاانتكاساا ، والرساوب فاي اامتحانااا ، تاكيارهم الأفاراد 

فاي نااا الأحادا ، )اجتارار( ي  العاطاي، وصعوبا  العمل، مما  ادي ىلى تاكير مُقوّل ومتكارر والض

من الميانر السالبية والتحيازا  المعرفياة، مماا قاد في التاكير او ااجترار للأفكار حيث  اُاقم هذا التوجه  

تحو ال اانتباا  الاواني أو التج   المعرفي الذي  ُيير نمومًا الى  ضعف  اُاقم الضي  ال اسي، فلاد أصبح

 لادى طلباة الجامعاة، مياكلةً شاا عةً ، المعتاد بعيداً نن الأفكار أو الذكر ا  أو التحد ا  الأكاد مية المالمة

ن د اانتماد نلياه بياكل كبيار او قد  اُدي التج   ىلى راحة ماقتة من الال  أو اانزناف، فإنه   فاي حين

تقو ر  اوٍ أ ضا من ، فإنه  اُوٍِّّ الأداء الأكاد مي والصحة ال اسية ون دما  صبح أسلوباً سا داً للتكيف

التج ا  ضاعف وفضا  نان ذلاك، فاإ  نواقا   (Debao et al.,2025:1). استراتيجيا  التعلم التكياية

التج   المعرفي الاى ضاعف  ضعف الأبعاد، اذ قد  ادي متعددكو   مكن ا   طلبة الجامعة لدى  المعرفي  

، بسب  التاكير المستمر في ميك   او ذكر ا  معي ة مالمة وندم تج ب ا او تجاوزهاا  التحصيل الدراسي

ضعف الا ام، وأداء دو  والتسو ف في أداء الواجبا  و  في نملية التعلم  ااندراط السقحيالى   ادي  مما  

 عيا   ، حيثضعف نمليا  التعلمج   المعرفي الى كما  ادي ضعف الت  المستوى الأمةل في اامتحانا ، 

هي نمليا  أساساية للاتعلم التي و  التج   التدر   المتعم ، والتاكير ال ادي، وممارسة ااسترجاعضعف  

 حاد  ، اذغيار التكياياة التوافا التعود نلى أسالي  و تدهور الصحة ال اسية، الى جان  الدا م ونال المعرفة

أكةار نرضاة  القلباةتقاو ر م اارا  ت ظايم المياانر التكياياة، مماا  جعال   مانالمعرفي  التج      ضعف

واست ادا الى ما تادم، فانه  مكن اباراز مياكلة البحاث  (Gan et al.,2017:1149). لضغوطا  المستابل
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المرونة تجا  الإفااا ااكااد مي ما طبيعة الع قة اارتباطية بين   -الحالي نبر الإجابة نن التساؤل ااتي:

 لدى طلبة الجامعة؟.والتج   المعرفي 

   :اهمية البحث -

قدرة القالا  نلاى التكياف ماك  بتعز ز ودنمالأكاد مي    اافاااالمرونة في مواج ة    تتمةل اهمية          

ال كسا  الأكاد مية، والحااظ نلى الدافعية والكااءة الذاتية أو استعادت ما، وترجمة الايل ىلاى تعلام ونمال 

 ملتبال تيا فحسا ،  ال اساي الضاي  مساندة القال  نلى التدلص منا تاتصر المرونة نلى    ، حيثب اّء

(، وموارد اجتمانياة )مةال هامة استراتيجيا  معرفية وسلوكية )مةل ىنادة صياغة الايل كم حظا   نلى

أ  المروناة فض  نان  ، ل كسا التعرٍ لال تا   بعد  جميع ادنم الأقرا  وأنضاء هيئة التدر ا(، تحُدد 

ال اساي الماادم ل ام دنم الا رنبنلى التعافي   القلبةىذ  مكن تعز ز قدرة    ، د  اميكية وقابلة للتعلمهي نملية  

، كما ا  للمرونة تجا  اافااا الأكاد مي جوان  معرفية وناطاية وسالوكية هاماة، كجزء من نملية التعلم

فمن ال احية المعرفية،  اُسر القلبة المرنو  اانتكاسا  نلى أن ا محاددة وقابلاة للتغييار ومايادة، باداً مان 

ناطايااً، تاياد المروناة فاي مواج اة اافاااا الأكااد مي فاي جعال كون ا انتاادا نامة بضعف الادرا ، و

القلبة  ُسيقرو  نلى فيبة الأمل والال  دو  أ   صُابوا بالإحبااط، وسالوكياً، تجعل ام  تداذو  فقاوا  

وذلاك باصاد معالجاة  -طلباً للتغذ ة الراجعة، وتعد  ً اساتراتيجيا  الدراساة، وتدصيصااً للماوارد  -ب اءة

وناارف وفض  نان ذلاك، ووفااًا لميارزا  .(Ajjawi et al.,2019:86)والسعي للتحسين  نااط الضعف

(2018)Mirza & Arif  تتميز المرونة ال اسية تجا  الإفااا بميزة ر يسة تتمةل في مساندة الارد نلى ،

أهدافاه،  ىدراك الأحدا  السلبية بوصا ا تحد ا  قابلة لالإدارة والاتحكم، دو  تياتيت انتباهاه نان تحايا 

و تيكل هذا لدى القلبة، فاي السياا الأكاد مي،  مكن ا   وفر ااساتذة فرصًا قيّماة للقلباة ل ساتاادة مان 

وتيجيع م نلى المياركة الاعالة في التعلم وااندماف فيه، والتركيز م ارات م، مك تاد م شروحا  ماصلة،  

 عد التج ا  المعرفاي ومن ج ة أفرى،  (Mirza & Arif,2018:2).نلى نملية التعلم، ثم نلى ال تيجة  

استراتيجية ناسية للتكيف،  حاول في ا الأفراد نمداً او بيكل واع كبت أو تيتيت أو اابتعاد نن الأفكار أو 

الذكر ا  غير المرغوب في ا أو المعلوما  المُسببة للتوتر، اذ  ُعد هذا الما وم ذا أهمية فاصة لادى طلباة 

لمتقلبا  الأكاد مية وااجتمانية واليدصية التاي غالباًا ماا تسُاب  تاوترًا وقلااًا متزا اد ن، الجامعة نظرًا ل

نبار توجياه اانتباا  او غير المرغوباة فيتميز التج   المعرفي بااستعداد لم ك معالجة المعلوما  الم ددة 

بعياداً ناان ىشاارا  الت د ااد التاي  مكاان أ  تكاو  ذا  طبيعااة فارجياة أو دافليااة، حياث أ  الحااواد  او 

الذكر ا  المسببة للال  تتميز بوجود تحايز م ار وغموٍ، مما قد  ادي ىلى ىثارة ناطاية وتجاارب نادم 

تاليال الإثاارة الالااة الياد دة  فيالمعرفي ه ا الياين او اليك بيأ  حدو  الت د دا ، فتكمن اهمية التج    

(. ونليه، تكمن اهمية البحث الحالي (Gunther et al.,2023:2من ف ل حما ة الارد من التحايز الم ار 

في انه  لُاي الضوء نلى الآليا  التي  اثر ب ا التج   المعرفي نلى المرونة تجا  الإفااا ااكاد مي لادى 

اادم باذلك داا  نظر اة قيّماة للحاد مان مساتو ا  ضاعف المروناة تجاا  الإفاااا طلبة الجامعة، وهاو  ُ 

فض  نن انه  زود برؤى هاماة حاول طبيعاة الع قاة ، للقلبة ااكاد مي وتعز ز السما  ال اسية الإ جابية

ة تداياف الضاغوط الأكاد ميااارتباطية بين المرونة تجا  الإفااا ااكاد مي والتج ا  المعرفاي ومان ثام 

نلااى ىدارة المياانر الساالبية وتالياال  القلباة، ودما  التاادف   المعرفياة الساالوكية لمساااندة نلاى القلبااة

 . غير المرغوبة احتمالية اجترار الأفكار

  :البحثف اهدا -

 :تعرفدف البحث الحالي الى   

 .طلبة الجامعةلدى المرونة تجا  الإفااا ااكاد مي  -1

 .طلبة الجامعةلدى التج   المعرفي  -2
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 .لدى طلبة الجامعةالتج   المعرفي والمرونة تجا  الإفااا ااكاد مي الع قة اارتباطية بين  -3

  :حدود البحث -

لادى طلباة بعا  التج   المعرفاي  والمرونة تجا  الإفااا ااكاد مي  دراسة  ب تحدد البحث الحالي           

 .(2025  -2024) للدراسة الصباحية للعام الدراسي  بابلجامعة  من كليا 

  :تحديد المصطلحات - 

 نرف ا كل من: :المرونة تجاه الإخفاق الاكاديمي  -1

 Ajjawi et al. (2019:نجاوي، وثفرو  ) -1 

قدرة ناسية تمُكّن القلبة من تحمّل ضغوط الايل الأكاد مي وتأثير  العاطاي، والتحكم في المياانر          

 Ajjawi et)السلبية، والحااظ نلى استراتيجيا  تعلام فعاّلاة لتحايا  أهاداف م الأكاد مياة رغام التحاد ا  

al.,2019:86). 

 :Rawle et al. (2025)راول، وافرو   -2

درة القال  نلى التكيف الإ جابي، والحااظ نلاى الدافعياة، والتعاافي مان ال كساا  والأفقااء أو ق         

ضعف التحصيل الدراسي، وال ظر الى هذ  ال كسا  او التجارب بوصا ا فرصا لل ماو باداً مان أ  تكاو  

 .(Rawle et al.,2025:3) مصادر للإحباط طو ل الأمد

  .متب ت ماياس ان ا  Rawle et al. (2025)راول، وافرو   ف التعر ف ال ظري: تب ت الباحةة تعر

المروناة تجاا  التعر ف ااجرا ي: الدرجة الكلية التي  حصل نلي ا المستجي  جراء استجابته نلى مايا  

 المتب ى من قبل الباحةة.الإفااا ااكاد مي 

 كل من: نرفه :التجنب المعرفي  -2

 :Gunther et al. (2023)غونةر، وثفرو   -1

أسلوب تكيف  تمياز بمحااوا  لاماك أو ىنكاار أو تحو ال اانتباا  بعياداً نان الأفكاار أو الم اام أو          

 (.(Gunther et al.,2023:3 الإفااقا  الأكاد مية المُرهاة، بداً من مواج ت ا ومعالجت ا مباشرةً 

 Debao et al. (2025):، وافرو  د باو -2

ميل القلبة ىلى اانتماد نلى استراتيجيا  ااناصال الذه ي، مةال التياتيت، أو التاليال مان أهمياة          

الأماار، أو التاكياار والتم ااي، لتالياال الضااي  الماارتبط بالضااغوط الأكاد ميااة، نلااى الاارغم ماان أ  هااذ  

 (Debao et al.,2025:2). ااستراتيجيا  قد تعي  حل الميك   والتكيف الأكاد مي باعالية

 .متب ت ماياس ان ا Debao et al. (2025) ، وافرو  د باوالتعر ف ال ظري: تب ت الباحةة تعر ف 

التج ا  التعر ف ااجرا ي: الدرجاة الكلياة التاي  حصال نلي اا المساتجي  جاراء اساتجابته نلاى ماياا  

 المتب ى من قبل الباحةة.المعرفي 

  -:الفصل الثاني  -

  :اطار نظري ودراسات سابقة -
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 اطار نظري:  -

 : المرونة تجاه الإخفاق الاكاديمي  -المحور الاول:  -

 مفهوم المرونة تجاه الإخفاق الاكاديمي: -

تعُاادا المرونااة فااي مواج ااة الاياال الأكاااد مي والمتمةلااة بااادرة القلبااة نلااى التعااافي والتكيااف مااك          

ا  ا متزا ااد الأهميااة فااي الوقاات الحااالي، فوفاااً ال كسااا ، والمةااابرة نحااو تحاياا  الأهااداف التعليميااة ما ومااً

ز المروناة ال اساية بميازة ر يساة تتمةال فاي مسااندة الاارد نلاى ىدراك تتميا Hartley (2011)ل اارتلي

الأحدا  السلبية كتحد ا  قابلة للإدارة، دو  تيتيت انتباهه نن تحاي  أهدافه، وتتياكل هاذ  ال ظارة لادى 

ا قيّماة ل ام ل ساتاادة مان م اارات م، ماك تااد م  القلبة في السياا الأكاد مي، ن دما  وفر المدرسو  فرصاً

وتيجيع م نلى المياركة الاعالة في التعلم، والتركيز نلى نملية التعلم، ثم نلى ال تيجة وحا  ماصلة،  شر

,2011:596)Hartley.(   وفض  نن ذلك،  عد ما وم المرونة تجا  الإفااا ااكاد مي لدى طلبة الجامعة

ن المتعلماين مان التعاافي ما وما متعدد الجوان ، ف و  رتكز نلى نمليا  معرفياة وناطاياة وساياقية تُ  مكاّ

والتكيف، ومن ثم وال جاا  فاي ن ا اة المقااف بعاد ال كساا  الدراساية التاي تعرضاوا ل اا، فمان ال احياة 

ال ظر ة، تدم  المرونة نوامل فرد ة مةل أساالي  الإسا اد او العازو التكياياة، والمعتاادا  الموج اة نحاو 

ستراتيجيا  التأقلم الاعاّلة، كل هاذ  العوامال الارد اة تادم  ال مو حول الذكاء، وم ارا  الت ظيم الذاتي، وا

مك الدنم ااجتماني، بما في ذلك الإرشاد، وشبكا  الأقرا ، التي تدُاف من حدة التاوتر وتسُاّ ل التعاافي 

من ال كسا ، فالمرونة ا تع ي مجرد غياب ال تا   السلبية، بل الادرة نلى ااستاادة من الايل او الإفاااا 

امر معين وتوظياه بوصاه فرصة للتعلم، وىنادة صياغة ال كسا  ىلى ردود فعل نملية ادا ية، وتعز ز   في

التأمل ما وراء المعرفي، وتوجيه ىنادة معا رة الأهداف، فمن ال احياة العملياة، تعاد التادف   التاي تعمال 

ئا  التعليمية الدانمة، أمراً أساساياً نلى تعز ز العالية التكياية، وتعز ز استراتيجيا  الدراسة، وتعز ز البي

لترجمة الأسا  المااهيمي للادرة نلى الصمود في وجه الايل الأكاد مي ىلاى تحساي ا  قابلاة للاياا  فاي 

 ).(Sitoiu & Panisoara,2024:132ااحتااظ بالق ب، والأداء، والرفاهية 

 :في معالجة التعثر الدراسي  دور المرونة تجاه الإخفاق الاكاديمي  -

دورًا حاسامًا فاي مسااندة القلباة نلاى تجااوز ال كساا    تادي المروناة تجاا  الإفاااا ااكااد مي         

والحااظ نلى المةابرة في مسيرت م التعليمية، اذ  مكن أ   ااثر الايال الأكااد مي سالباً نلاى تااد ر القلباة 

لذوات م ودوافع م وهو ت م الأكاد مية، مما  ادي غالباً ىلى ااناصال واانسحاب من الدراساة، وماك ذلاك، 

ن القلباة فإ  المرونة   وهي الادرة نلى التكيف بيكل ى جابي في مواج ة الصعاب تمُةل نامال حما اة  ُمكاّ

 & Fletcherمان ىناادة تاساير الايال او الإفاااا بوصااه فرصاة للاتعلم باداً مان كوناه ناباة دا ماة )

Sarkar,2013:14ف الايل الأكاد مي بأنه ميكلة تعليمية تاُفذ في اانت باار نادم (. من جان  افر،  ُعرَّ

اكتساب القال  للم ارا  الأساسية أو م ارا  محددة فاي المجاال الاذي  ادر  فياه، مماا قاد  ااثر نلاى 

لتدلاي نان الدراساة ل ياة الاندماجه ااكاد مي وأدا ه، حيث  تميز الايل الأكاد مي، لادى القلباة بجاانبين: 

 ياتمل نلاى ما ومًا متعادد الأوجاه،  يُمةل هذا ندم الرضاف ، وندم الرضا نن التجربة الجامعية  ، الجامعية

الآفاار ن،  القلباةفااي هاذ  الحالاة ساالوكيا  سالبية تجااا  قلباة يُظ اار الف، والقلباة ااساااتذةالع قاا  ماك 

ىلى التسرب الجامعي، وبالتاالي الايال  هااء القلبة  ظر    ، ومن ثمو رفضو  تاد م المساندة ن د الحاجة

  سلبية محتملة، مةل انداااٍ فارل العمال، وتراجاك فارل الأكاد مي، نلى أنه فيل شدصي له نواق

ندم قدرة اليدص نلى تلبية متقلبا  سياا الإنجااز، وبالتاالي  الى ه ا  يير الايلفتحسين نونية الحياة، 

 ).(Sitoiu & Panisoara,2024:134 ندم تحاي  ال دف المقلوب

ومن ه ا،  ُساند تعز ز المرونة ال اسية تجا  الإفااا ااكاد مي القلبة نلى تقو ر ثلياا  للتكياف،          

مةل م ارا  حل الميك  ، والت ظيم العاطاي، والةاة بال اا، تاوُمكّ  م هاذ  الساما  مان ىناادة صاياغة 

تاوتر المازمن، والالا  الأكااد مي، أو الصعوبا  الأكاد مية كتحد ا   ُمكن ىدارت ا، مما  اُلل مان فقار ال
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التسرب الدراسي، ن وة نلى ذلك،  كو  الق ب المُرنو  أكةر ميً  لوضك أهداف جد دة، وطل  الادنم، 

وتب ي استراتيجيا  الاتعلم التكياياة، مماا  ُسا م فاي ن ا اة المقااف فاي اساتدامة الأداء الأكااد مي وال ماو 

ذلاك، تعادّ المروناة ال اساية تجاا  الإفاااا ااكااد مي ناام ً   (. الى جان Cassidy,2015:2)اليدصي  

ىلاى أ  المروناة  Cazan and Stan( 2024مسااهماً فاي ال جاا  الأكااد مي، اذ اشاار كاازا  وساتا  )

ال اسية تجا  الإفااا ااكاد مي  ُمكان انتبارهاا ت ظيمااً للسالوك وردود الاعال تجاا  المتقلباا  والمعاا ير 

ين، وهو السياا التعليمي في هذ  الحالة، فيتميز القال  المر  ناسيا والمتكيف بم ارا  الداصة بسياا مع

ىدارة الوقاات، وااناادماف الاعااال فااي المواقااف التعليميااة، بالإضااافة ىلااى ن قاتااه الاعاّلااة مااك الاازم ء 

متقلباا  الاارد، بال والمدرسين، حيث ا  ُ ظر ىلى المرونة ال اسية نلى أن ا مجرد تغيير في البيئة لتلبياة 

أ ضاً كتغيير في الاارد لمواءماة متقلباا  البيئاة، وتصابح هاذ  المروناة ال اساية المتباادل أساساياً لتحايا  

 .(Cazan & Stan,2024:24)ال جا  الأكاد مي وااجتماني والم  ي  

 :التقرير الذاتي نظرية  -

الكةيار مان القلباة فا ل مساارات م التعليمياة، ومان باين الأطار    عد الايل الدراسي تجربةا  واج  ا      

ال ظر ة التي تلُاي الضوء نلى كياياة وأساباب ىظ اار بعا  القلباة للمروناة بعاد الايال الدراساي، تاُادم 

التاي وضاع ا التار ار الاذاتي ف ظر اة نظر ة التار ر الذاتي  شرحًا شامً  ومتكام  حول هذا الموضاوع، 

هي نظر ة شاملة  Edward L. Deci and Richard M. Ryanي ور تيارد م. را ا ، ىدوارد ل. د س

وواسعة ال قاا تت اول الدوافك البير ة، وتقور اليدصية، والرفاهية، فااي جوهرهاا، تمُياز ال ظر اة باين 

صواً ىلاى بدءًا من الدوافك الذاتية )ااندراط في نياط ما لتحاي  ىشباع ذاتي( و  -أنواع مدتلاة من الدوافك

وتاتر  أ  نونية الدوافك، أكةر من كميت اا، هاي التاي  -الدوافك الدارجية )ااندراط لتحاي  نتا   متارقة(

تحُدد ال تا   التكياية، اذ تتمحور ااحتياجا  ال اسية الأساسية حول ث ثة مااهيم هاي ااساتا لية والكاااءة 

تاُدنم هاذ  ااحتياجاا  فاي ساياقا  اجتمانياة )مةال واارتباط باافر ن، وتاتارٍ ال ظر اة اناه ن ادما  

الاصول الدراساية والعاا   (،  كاو  الأفاراد أكةار مايً  ىلاى اساتيعاب الادوافك، والحاااظ نلاى التاانال 

التكياي، وىظ ار المرونة ال اسية، في الماابل، تميل البيئا  التي تعُي  هذ  ااحتياجا  ىلى تااو   الرفاا  

 .(Rawle et al.,2025:5)غير التكياية ل نتكاسا     وتعز ز ااستجابا 

وفض  نن ذلك، في ىطار ال ظر ة،  مكن ف م المرونة ال اسية تجا  الإفاااا ااكااد مي نلاى أن اا          

التاانل بين جودة الدافعية، وىشباع ااحتياجا ، والتكياف الاذاتي، فالقلباة الاذ ن  ساعو  لتحايا  أهاداف م 

رضة لتاسير الايل نلى أنه مايد وسا ل الأكاد مية لأسباب ذاتية )مةل ااهتمام، والايمة اليدصية( أكةر ن

الإدارة، بي ما أولئك الذ ن تحازهم أسباب مُتحكم ب ا )مةال المكافا   الدارجياة، وتج ا  الدجال(  كوناو  

ن  أكةر نرضة للإحباط ن د فيل م، كماا  اوفر تحايا  ااساتا لية والكاااءة واارتبااط ماوارد ناساية تمُكاّ

يل، فعلى سبيل المةال، تدُاف الكااءة المُدركة من التاييماا  الذاتياة السالبية القلبة من ااستجابة الب اّءة للا

ا ناطاياًا ورؤ اة واضاحة، وتسااند  التي غالباً ما تصاح  الدرجا  الضعياة، في حين  اُدم اارتباط دنماً

ن اد   اة، وااستا لية القلبة نلى ىنادة صياغة ال كسا  كارل لل مو الذاتي بداً من كون ا ت د دا  لل و

المراجعاة  -تلبية ااحتياجا ،  كاو  القلباة فاي وضاك أفضال ل نداراط فاي اساتراتيجيا  ذاتياة التكياف

التأملية، وتعد ل الأهداف، وسلوكيا  التعلم ااستراتيجية، والمةابرة، كما تركز ال ظر ة نلى التدفيل وهو 

الاذ ن  ساتونبو  الاايم الأكاد مياة  فالقلباة ، العملية التي تدُم  من ف ل ا المتقلبا  الدارجياة ماك الاذا 

، فإ  المرونة فاي الاتعلم ومن ثم ،  ميلو  أكةر ىلى انتبار الايل جزءًا من التعلم الحاياي، ا حكمًا مصير اً

الاا م نلى التعلم ليست مجرد سمة صمود، بل هي سمة ناشئة نن التوجه التحايزي والساياا ااجتمااني، 

  (Morelli et al.,2021:169).وناطاياة وسالوكية تكياياة لل كساا  الأكاد مياة تُ ت  اساتجابا  معرفياة

ىطارًا متماسكًا لتاسير المرونة ال اساية تجاا  اافاااا الأكااد مي لادى التار ر الذاتي ومن ه ا، تاُدم نظر ة 

توُضاح نظر اة   القلبة، فمن ف ل ىبراز جودة الدافعية وىشباع احتياجا  ااستا لية والكاااءة واارتبااط، 

لماااذا  اُساار بعاا  القلبااة الاياال كارصااة لل مااو، فااي حااين  ُعاااني ثفاارو  ماان الإحباااط التار اار الااذاتي 

 وااناصال.
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 :التجنب المعرفي  -:المحور الثاني  -

 مفهوم التجنب المعرفي: -

يير التج   المعرفي ىلى الميل ىلى تةبيط معالجة المعلوما  الم ددة من ف ل توجيه اانتبا  بعيداً  ُ          

نن ىشارا  الت د د التي  مكن أ  تكو  ذا  طبيعة فارجية أو دافلية، و  دف التج   المعرفي ىلى تاليل 

 ا  المعرفاي ما اوم ناساي متعادد فالتجالإثارة الالاة اليد دة من ف ل حما اة الاارد مان التحاياز الم اار، 

الجوان   صف مجمونة من ااستراتيجيا  العالية التي  ستددم ا اافراد غالباً دو  وني لتاليل التعرٍ 

للأفكار أو الميانر أو الذكر ا  أو الإشارا  الدافلية المالمة، وبي ما  مكن للتج   أ   وفر راحاة ماقتاة 

يل مك مرور الوقت ىلى ىحدا  ثثار مت اقضة، مما  عازز الضاي  و حاد من الألم العاطاي أو الال ، فإنه  م

، فالتج   المعرفي ىذ  هو نملياا  ذه ياة ماصاودة أو ثلياة تاُلال مان أهمياة أو سا ولة من الأداء التكياي

زن ، وبدا ف التج ا  السالوكي، الاذي  تضامن أفعاااً تم اك ااحتكااك  الوصول ىلى محتاوى دافلاي ماُ

افال بالمواقف الدارجية المُدياة )مةل تج   التجمعا  ااجتمانية لتاليل الال (،  عمل التج ا  المعرفاي د

العال: كبت الأفكار، وتيتيت اانتباا ، والتاليال مان شاأن ا، والتأمال المُوجاه بعياداً نان الماواد المياحونة 

ناطاياً، والإفراط في التاكير، وااناصال نن التجارب، اذ  يمل التج   المعرفي ك ً من ااساتراتيجيا  

لتحيازا  اانتباهياة التاي تيُاتت اانتباا  نان الوانية )مةال التياتيت المُتعماد( والعملياا  التلاا ياة )مةال ا

 (.(Gunther et al.,2023:2المُحازا  المُتعلاة بالت د د(  

الى جان  ذلك،  مكن ا  تتمةل الساما  الر يساية للتج ا  المعرفاي بتاليال التعارٍ الادافلي، اي          

ة، وراحاة قصايرة المادى، اي الحد من التواصال ماك الاذكر ا  المالماة، أو الصاور، أو الأفكاار التوقعيا

اندااٍ فوري في الضي  الذاتي أو الإثارة الاسيولوجية، وأ ضا التاانل ماك السالوك، أي غالباًا ماا  ادنم 

التج   المعرفي التج   السلوكي، والعكا صحيح، مماا  دلا  دورا  تعز ز اة، فضا  نان ا  التج ا  

لكام اة، فبال سابة لعملياا  اانتباا ، فاناه غالباًا ماا المعرفي  تقل  ف م نمل الآليا  المعرفياة والعاطاياة ا

  قوي التج   نلى فصل اانتبا  نن ىشارا  الت د د، وتظُ ر الدراسا  التي تساتددم تتباك العاين وم اام 

زماان رد الاعاال أ  بعاا  الأفااراد  ُحوّلااو  انتباااه م بساارنة بعيااداً ناان المحااازا  الساالبية أو المرتبقااة 

ت، تاُلل أنماط اانتبا  المعتادة من التعود وتعُي  التعلم التصحيحي حول الس مة، بالدوف، ومك مرور الوق

أ ضا  اثر التج   المعرفي نلى تياير وترسيخ الذكر ا  العاطاية، اذ تميل المعالجة التج بية ىلاى تجز اة 

د م الااذكر ا  ا اقتحاميااة او أو قمااك التااذكر الصاار ح، ممااا قااد  ُعياا  الااتعلم الإفمااادي او التةبيقااي و ااُ

الوسواسية، ومن الماارقا  أ  استراتيجيا  الكبت  مكن أ  تز اد مان وتيارة الأفكاار ااقتحامياة )رتاأثير 

مان جانا  افار،  تقاور  (Debao et al.,2025:3).اارتدادر(، كما هو موضح فاي نمااذف كبات الاكار

البيئياة، فااساتعدادا  المزاجياة، التج   المعرفي من ف ل تاانل معاد بين المزاف، والتربية، والظروف 

مةل التةبيط السلوكي وااناعاال السالبي، تز اد مان حساساية القاال للت د اد واحتمالياة تب اي اساتراتيجيا  

التج  ، وتيُكل تجارب التعلم المبكرة، بماا فاي ذلاك نمذجاة التج ا  مان قِّبال ماادمي الرنا اة أو تعز از 

تادة، و مكن للبيئا  المالمة أو غيار الم  ماة أ  تعازز التج ا  التج   من ف ل ىزالة الضي ، أنماطًا مع

كوسيلة للبااء او الصمود ال اسي، فض  نن ا  المعا ير الةاافية تااثر نلاى القارا المابولاة للتعامال ماك 

الضي ؛ فبع  الةاافا  تعُلي من شأ  الةبا  أو الكبت، مما  ُيكل اتجاها  جمانية نحو التج   المعرفاي 

.(Gan et al.,2017:1149) 

 :التجنب المعرفي وشخصية الفرد -

 عد التج   المعرفي استراتيجية ناسية للتكيف، تتضمن كبت الأفكار والأحدا  المساببة للتاوتر، أو          

ىنكارها، أو تحو ل اانتبا  ن  ا، ورغم أنه قد  وفر راحة ناطاية ماقتة، ىا أ  الإفراط في اانتماد نلاى 

ة، كماا تاادي ساما  اليدصاية، بوصاا ا التج   غالباً ما  عي  حل الميك  ، والتكيف، والصحة ال اسي

فروا فرد ة مستارة نسبياً، دورًا حاسمًا في تحد د ما ىذا كا  اليدص أكةار مايً  انتمااد أساالي  تكياف 

قا مة نلى التج   أو ااندراط في استراتيجيا  أكةر تكيااً، حياث  سااند استكيااف الع قاة باين التج ا  
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تأثير العوامل المزاجية نلى سلوك التكيف في السياقا  الأكاد مية المعرفي واليدصية نلى توضيح كياية 

وااجتمانيااة والساار ر ة، فاايمكن للتج اا  المعرفااي ا   تدااذ أشااكااً متعااددة، بمااا فااي ذلااك قمااك الأفكااار 

والتيتيت والإنكار، ف و  عمل ك لية وقا ية ضد التوتر، ولكن نلى نكا التعامل مك الميك  ، فإنه غالباًا 

باااي نلااى الضااي  أو  اُاقمااه مااك ماارور الوقاات، كمااا  كااو  التج اا  أكةاار شاايونًا فااي ظاال ظااروف مااا  ُ 

ذوات ام الضغوطا  التي ا  مكن السيقرة نلي ا، حياث  ياعر الأفاراد بضاعف قادرت م نلاى الاتحكم فاي 

Williams et al.,2009:778).) 

وفض  نن ذلك،  عاني الأفراد ذوو العصابية العالية من ميانر سلبية متكررة، مةل الال  والتاوتر          

والدوف، وباصد التكيف، فان م غالباً ما  لجأو  ىلى التج   لتاليل التأثير المالم، ومك ذلك، فاإ  اانتمااد 

لتاوتر وااضاقرابا  ال اساية، أ ضاا نلى التج    عزز دورا  ندم التكيف، مما  جعل ام أكةار نرضاة ل

فانه نادةً ماا   دارط الأفاراد ذوو الضامير الحاي فاي اساتراتيجيا  موج اة نحاو تحايا  الأهاداف وحال 

الميك   حيث  ُ بئ اندااٍ مستوى الضمير بز ادة استددام التج  ، لأنه  عكا ضاعااً فاي الاتحكم فاي 

، كما  ميال الأشادال الم اتحاو  ىلاى تاضايل أساالي  ااناعاا ، وقلة المةابرة، وضعااً في ضبط ال اا

التكيف ال يقة وااجتمانية والموج ة نحاو التواصال، فاي حاين  اضال ااشادال الأقال ماي ً ل ناتاا  

 Connor-Smith)لتج   المواج ة المعرفية، ولكن تحت الضغط اليد د، قد  لجأو  ىلى التج ا  ماقتاًا 

& Flachsbart,2007:1083).  ،فإ  التج   المعرفي، وهو استراتيجية مواج اة متعاددة الأوجاه  ونليه

تتميز بج ود وانية أو تلاا ية لامك أو تيتيت اانتبا  أو تاليل التاانل مك الأفكار والعواطف المالمة، اذ انه 

 تاانل بيكل نمي  مك سما  شدصية الارد الةابتة لتيكيل الأداء ال اسي وأنمااط السالوك الارد اة، فعلاى 

سبيل المةال، قد  كو  الأفراد الذ ن  عانو  من العصاب اليد د نرضة بيكل فال لأشاكال غيار تكياياة 

مةل التأمل المتداي في شكل تيتيت أو تج   التجاارب التاي تز اد مان الالا  بياكل   -من التج   المعرفي

 سااتددمو   فااي حااين أ  أولئااك الااذ ن  تمتعااو  بمسااتوى نااالٍ ماان الضاامير أو ااناتااا  قااد -مت اااق 

استراتيجيا  معرفية أكةر تكيااًا مةال ىناادة صاياغة المياكلة أو الاباول الاواني، نلاى التاوالي، ومان ثام 

تدايف التكاليف ال اساية ااجتمانياة طو لاة الأجال، نا وة نلاى ذلاك، فاإ  الساما  مةال ااناتاا  نلاى 

اللقف ماا ىذا كاا  التج ا   تجلاى الدبرا   مكن أ  تاثر نلى التعبير ااجتماني نن التج  ، وقد  حدد  

في صورة تضحية بال اا أو استس م سلبي، مما  يير ىلى أ  التاانال باين التج ا  المعرفاي واليدصاية 

د  اميكي و عتمد نلى السياا و ترت  نليه نتا   ن جية، وتدف   التاييم وب اء المرونة التي ت ادف ىلاى 

تحو اال اتجاهاا  التج اا  ىلاى م ااارا  ت ظيمياة تكيايااة تصاميم اساتراتيجيا  لم مااح الساما  ماان أجال 

Williams et al.,2009:779).) 

 :لقلقل المعرفي  تجنبالنظرية  -

 Borkovec and، التااي اقترح ااا بوركوفيااك وزماا ؤ التج اا  المعرفااي للالاا تعُااد نظر ااة         

colleagues (1983- 1994) اساتمرار الالا  وارتباطاه بالتج ا  ، مان أكةار الأطار تاأثيرًا فاي تاساير

ووفااً ل ذ  ال ظر ة،  عمل الال  كاستراتيجية معرفية لتج   الصور العاطاياة المالماة، والإثاارة   ، المعرفي

فباداً مان مواج اة الصاور الذه ياة الواضاحة للمواقاف المديااة،   دارط ، الاسيولوجية، والتاأثير السالبي

التاكيار بالكلماا  باداً مان الصاور(، وهاو أقال ىثاارة ناطاياة، وبالتاالي أي الأفراد في قل  لغوي لاظي )

فمان  ،  اُ م هذا التحول من التديل ىلى التاكير اللاظي نلاى أناه ثلياة تج ا  معرفياة، و ُداف الضي  ماقتاً

ف ل الال  بقر ااة مجاردة ومتكاررة،  اُلال الأفاراد مان الت يايط العااطاي والاسايولوجي الااوري، مةال 

راحاةً قصايرة المادى، ىا أن اا تم اك   بي ماا تاُوفر هاذ  ااساتراتيجيةومك ذلاك،    ، ابا  الدوف والال استج

 Borkovec).استمرار اضقرابا  الال  والتوتر  المعالجة العاطاية الكاملة للمادة المدياة، مما  ادي ىلى

et al.,2004:79) ا كسالوك تج ا  فاي جوهرها، ا ت ظر ال ظر ة ىلى الالا  كعارٍ فحسا ، بال أ  ضاً

وظياي، اذ  ُمكّن الال  الأفراد من اليعور بأن م  ستعدو  للت د دا ، مك تج   الميانر الجياشة المرتبقة 

بتديل تلك الت د دا  ومك مرور الوقت،  ُعزز هذا اانتماد نلى الال  نمط التج ا  المعرفاي، مماا  جعلاه 

وهكذا، تيير هذ  ال ظر ة ىلاى (. (Newman & Llera,2011:373سمة أساسية اضقراب الال  العام 
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أ  هيم ة الال  نلى المحتوى اللاظي اللغوي تداف من ت ييط ااستجابا  العاطاية والاسيولوجية الياد دة 

التي ت ت  نادةً نن الصور العالية الملموسة، مما  الل ماقتاً من الإثارة العاطاية الاور ة ولك ه  م ك بياكل 

لعاطاية التصحيحية والتعود، مما  حافظ بدور  نلى الال  بل و ضدمه بمارور الوقات، مت اق  المعالجة ا

ومان فاا ل تااأطير الالاا  ك لياة تج اا  ذا  أهميااة ساار ر ة، تادم  ال ظر ااة الأبعاااد المعرفيااة والعاطايااة 

 ة، مسلقة الضوء نلى أنه في حين أ  الال  قد  الل من الال  قصير المدى والأحاسيا الجسد  -والسلوكية

ىا أنه  حافظ نلى المعتادا  السالبية حاول الت د اد و ااوٍ الاتعلم باأ  ال تاا   المديااة غيار محتملاة أو 

محتملة، ونليه، فاإ  م ااه  العا ف التاي تسات ير ب اذا الم ظاور تاكاد نلاى تسا يل التاانال ماك الصاور 

لالا  اللاظاي المجارد مان فا ل الميحونة ناطاياً، وتيجيك المعالجة التجر بية، والحد من اانتماد نلى ا

تا يا  مةل التعرٍ الديالي والتدف   الاا مة نلى الياظة، ب دف كسار حلااة التج ا  وتعز از انااراٍ 

 (Borkovec et al.,2004:82).توقعا  الت د د غير التكياية 

 دراسات سابقة: -

 -:المرونة تجاه الإخفاق الاكاديمي  -1

 :Martin and Marsh (2006مارتن ومارش )دراسة  -

 (المرونة الأكاديمية وارتباطاتها النفسية والتعليمية: نهج صحة البناء)

( دراسةً هدفت الى تعارف دور المروناة الأكاد مياة فاي الت باا باردود فعال 2006أجرى مارتن ومارش )

بحةات الدراساة فاي كياياة تاأثير المروناة نلاى الدافعياة والميااركة كماا    ، نلى ال كسا  الأكاد مية  القلبة

( طالباا مان طلباة 4870وتألاات ني اة الدراساة مان )  ، الجامعاا  والمادار  الةانو اة  طلبةوالإنجاز لدى  

المادار  الةانو اة والجامعاا ، واساتددم الباحةاا  اساتبيانا  التار ار الاذاتي لاياا  المروناة الأكاد ميااة، 

ذوي مستو ا  المرونة العالية كاانوا  القلبةوأظ ر  ال تا   أ  والدافعية، وااندماف، وماشرا  الإنجاز،  

برة فاي مواج اة التحاد ا  الأكاد مياة، والحاااظ نلاى أداء أكةر مي ً ىلى تب ي استراتيجيا  تكياية، والمةاا

وسالقت هاذ  الدراساة الضاوء نلاى المروناة كعامال وقاا ي  عازز  ، أكاد مي أنلى رغم التعارٍ للايال

، حيث ا  القلبة المرنو  كانوا أكةر قدرة نلى تب ي المةابرة و الل من الآثار السلبية للصعوبا  الأكاد مية

تسُّ ل استمرار اندماج م في نملية التعلم، ونلاى وجاه الدصاول، ثبات أ  المروناة استراتيجيا  تكياية  

تاُلل من التأثير العاطاي السلبي للصاعوبا  الأكاد مياة، وتادنم التحصايل الدراساي رغام التحاد ا  وهاذا 

 Martin) ُيير ىلى أ  المرونة تعمل كعازل، مما  ُمكّن القلبة من تحو ل تجارب الايل ىلى فرل لل مو 

& Marsh,2006:371). 

 :  Rahat and Ilhan (2016)راحا  وىل ا  دراسة -

 (العلاقة بين الشعور بالوحدة والأداء الأكاديمي )

( دراسة هدفت الى تعارف الادور الت بئاي للمروناة الأكاد مياة نلاى 2016اجرى راحا  وىل ا  )          

( طالباا مان طلباة 467وتألاات ني اة الدراساة مان )الضغوط والرضاا الأكااد مي لادى طلباة الجامعاا ،  

ضاا الجامعة، واستددم الباحةا  مايا  المروناة للباالغين، وماياا  طارا التاأقلم، ومااا يا الضاغط والر

وأظ ر  دراست ما أ  القلبة الذ ن  تمتعو  بمرونة أكبر كاانوا أكةار قادرة نلاى ىدارة الايال الأكاد مي،  

والضغوط الأكاد مية، كما أفادوا بمستو ا  أنلى من الرضا الأكاد مي، وأكد الباحةاا  أ  المروناة تسااند 

العاطاي للصعوبا  الأكاد مية و عازز  القلبة نلى ىنادة صياغة الايل كارصة للتعلم، مما  الل من التأثير

، فالقلبة ذوي مستو ا  المرونة العالية كانوا أكةر نجاحًا في ىدارة التوتر الأكاد مي وىنادة الصحة ال اسية

صياغة الايل كارصة للتعلم، ن وة نلى ذلك، أفاد القلبة المرنو  برضا أكاد مي أنلاى، مماا  ياير ىلاى 

ا الصاحة ال اساية والتجاارب أ  المرونة ا تدااف فااط مان   ثثاار الصاعوبا  الأكاد مياة، بال تعازز أ ضاً

 (. (Rahat & Ilhan,2016:187الأكاد مية الإ جابية 
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 -:التجنب المعرفي  -2

 (: 2021) فرحا دراسة  -

 ( ةالتجنب المعرفي لدى عينة من طلبة الجامع)

( دراسة هدفت الى تعرف مساتوى التج ا  المعرفاي لادى ني اة مان طلباة 2021فرحا  )  اجرى          

الجامعااة، فضاا  ناان تعاارف الااارا الاادال احصااا يا فااي التج اا  المعرفااي نلااى وفاا  متغيااري الجاا ا 

( طالبا من طلبة الجامعاة، واساتددم الباحاث ماياا  التج ا  200والتدصص، وتألات ني ة الدراسة من )

  دراسته أ  القلبة  تمتعو  بمستوى مرتاك من التج   المعرفي، فض  نن ندم وجود المعرفي، وأظ ر

 (.141: 2021فرا دال احصا يا في التج   المعرفي نلى وف  متغيري الج ا والتدصص )فرحا ،  

 (: 2023دراسة مجيد ) -

 (ابعاد التفكير وعلاقتها بصراع الهدف والتجنب المعرفي لدى طلبة الجامعة)

( دراسة هدفت الى تعرف ابعاد التاكيار ون قت اا بصاراع ال ادف والتج ا  2023اجرى مجيد )          

( طالبا من طلباة الجامعاة، واساتددم الباحاث 400المعرفي لدى طلبة الجامعة، وتألات ني ة الدراسة من )

لاد  م انداااٍ فاي  ، وأظ ر  دراساته أ  القلباةابعاد التاكير وصراع ال دف والتج   المعرفيا  ماا ي

ابعاد التاكير ذلك ا  طلبة الجامعة  ميلو  ىلاى التحيازا  الذاتياة و تابلاو  اافكاار مان قبال اافار ن وا 

 تابلو  اافكار الجد دة وا  حبذو  التاكير ب ا، وا  ني ة البحث قد اتصات بصراع ال دف وهذا  ع اي ا  

في افتيار أهداف م بدو  وجاود صاراع ناساي، فضا  نان   ني ة البحث الحالي ا  متلكو  الم ارة الكافية

 (.1: 2023، وجود تج   معرفي لد  م )مجيد

   :الفصل الثالث -

 -:منهج البحث واجراءاته -

 منهج البحث: -

 المروناة تجاا  الإفاااا ااكااد ميالع قة اارتباطياة باين بما أ  البحث الحالي   دف ىلى تعرف           

فاي البحاث، وذلاك  رتبااطياا  ، فاد ىنتمد  الباحةة الم    الوصاايوالتج   المعرفي لدى طلبة الجامعة

وطبيعة البحث، ىذ أنه  عقي ا وصااً دقياااً للظااهرة المدروساة وا  اتصار نلاى جماك البياناا    لأنه  ت  م

والحاا   وتص يا ا وتبو ب ا، بل  تضمن كذلك قدراً من التاسير ل ذ  ال تا   مان أجال الوصاول لتعميماا  

  بيأ  الظاهرة المدروسة.

 :مجتمع البحث -

 ( كلياة مان20الدراسة الصباحية والباال  ناددها ) -جامعة بابلطلبة كليا  من الحالي تألف مجتمك البحث 

للعاام الدراساي  طالبا وطالباة( 24521حيث بل  مجتمك البحث الكلي )  التدصصين العلمي والإنساني،   ك 

 (  بين ذلك.1( وجدول )2025  -2024)

 ( 1جدول )

 عدد افراد مجتمع البحث  

 المجموع  الجنس ت

 اناث  ذكور 
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 انساني  علمي انساني  علمي

1 6639 3456 - - 10095 

2 - - 8634 5792 14426 

 24521 المجموع الكلي  

 :عينة البحث -

وفااا ني اة البحاث  اذ بلغت  ، و  في تحد د حجم ني ة البحثثامبس  -استعملت الباحةة معادلة ستيان          

، وجادول من فمسة كليا  في جامعاة بابالبالقر اة العيوا ية  ( طالبا وطالبة افتير 378ل ذ  المعادلة )

 (  بين ذلك.2)

 ( 2جدول )

 الاساسيةعدد افراد عينة البحث 

 المجموع  نوع الكلية  الكلية  ت

 82 انساني  التربية للعلوم الانسانية 1

 71 انساني  الاداب 2

 79 انساني  التربية الاساسية  3

 72 علمي تكنولوجيا المعلومات  4

 74 علمي الهندسة 5

 378 المجموع الكلي  

  :البحث تاادا -

المروناة تجاا  الإفاااا ااكااد مي والتج ا  لتعارف    اتاا تب اي ادتقلا  ذلاك  البحث، فااد  ف  اهدالتحاي   

المرونة تجاا  الإفاااا بمتغير  ذا  الصلةوبعد اط ع الباحةة نلى الدراسا   ، طلبة الجامعةلدى المعرفي  

 .Rawle et alراول، وافرو  المعد من قبل المرونة تجا  الإفااا ااكاد مي   مايا تب ت  فاد  ااكاد مي 

، وافا م ، واف  بيدةمهي )امام كل فارة بدا ل للإجابة    فمسة، وةفار  (14)اذ تالف المايا  من  ،  (2025)

، ولغرٍ استدراف الدصا ص السيكومتر ة للماياا  فااد نارٍ نلاى (انارٍ، انارٍ بيدة،  محا د

مجمونة من المحكمين في العلوم التربو ة وال اسية لبيا  ص حية الاارا  واساتدراف الصادا الظااهري 

ل ا والذ ن اظ روا موافات م نلى جميك الاارا ، اما الةبا  فاد استدرف بقر اة ىنادة تقبي  اافتباار، اذ 

( 14( طالبا وطالبة من افراد مجتمك البحث الكلاي، وبعاد مارور )20ار نلى ني ة مكونة من )طب  اافتب

( وهاو  عاد 0.77حيث بل  الةبا  للماياا  ب اذ  القر ااة )مرة أفرى  وما طب  المايا  نلى العي ة ذات ا 

كانات انلاى و ( فاارة14مكونا من )، ونلى هذا فاد باي المايا  (3كما مبين في جدول )  معامل ثبا  جيد

 ( درجة.42( بمتوسط فرضي قدر  )14( درجة واقل درجة )70درجة للمايا  )

والاذي Debao et al. (2025) داباوا، وافارو  ، فااد تب ات الباحةاة ماياا  التج   المعرفياما مايا   

، احياناا ، ت قبا  نلايتماماا ت قبا  نلايبدا ل للإجابة امام كل فاارة هاي )  فمسة( فارة، و20تالف من )

ولغارٍ اساتدراف الدصاا ص السايكومتر ة للماياا  ( ت قب  نلي، ا ت قب  نلي، ا ت قب  نلي تماما

المروناة تجاا  الإفاااا فاد نرٍ نلى ذا  مجمونة من المحكمين في العلوم التربو ة وال اساية لماياا  

درف بقر ااة ىناادة تقبيا  والذ ن اظ روا موافات م نلاى جمياك الااارا ، اماا الةباا  فااد اساتااكاد مي  

وبعاد مارور المروناة تجاا  الإفاااا ااكااد مي اافتبار، اذ طب  اافتبار نلى ذا  ني ة الةبا  لماياا   

( وهاو 0.80(  وما طب  المايا  نلى العي ة ذات ا مرة أفرى حيث بل  الةبا  للمايا  ب ذ  القر اة )14)

( فاارة وكانات انلاى درجاة 20ي الماياا  مكوناا مان )، ونلى هذا فاد با(3)جدول     عد معامل ثبا  جيد

   ( درجة. 60( بمتوسط فرضي قدر  )20( درجة واقل درجة )100للمايا  )
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 ( 3جدول )

 قيمة معامل الثبات للمقياسين

الثبات بطريقة إعادة   المتغير 

 تطبيق الاختبار 

تجاه الإخفاق  

 الاكاديمي 

0.77 

 0.80 التجنب المعرفي 

  :الوسائل الاحصائية - 

   :معامل ارتباط بيرسو 

المروناة تجاا  ىنادة تقبي  اافتبار، فض  نن تعرف الع قاة اارتباطياة باين  استدراف الةبا  بقر اة  

  لدى افراد ني ة البحث الحالي.الإفااا ااكاد مي والتج   المعرفي 

 الدال بمعامل اارتباط:  ا ياافتبار الت 

 المرونة تجا  الإفااا ااكاد مي والتج   المعرفي.لتعرف مع و ة دالة معامل اارتباط بين 

 اافتبار التا ي لعي ة واحدة: 

 .الحالي لدى افراد ني ة البحثالمرونة تجا  الإفااا ااكاد مي والتج   المعرفي  لتعرف 

  :الفصل الرابع -

  :ومناقشتها تفسيرهاوعرض النتائج  -

 .طلبة الجامعةلدى المرونة تجا  الإفااا ااكاد مي تعرف   -الهدف الأول: -

بغرٍ تحاي  ال دف الأول، استعملت الباحةاة اافتباار التاا ي لعي اة واحادة حياث بلا  المتوساط           

مان  صاغر( وهاي ا1.83التا ية المحسوبة )(، وبلغت الايمة 3.46( وبانحراف معياري )41.67الحسابي )

(  باين 4( وجادول )377( ودرجة حر اة )0.05مستوى دالة )ن د  (  1.96الايمة التا ية الجدولية البالغة )

 ذلك.

 ( 4جدول )

 المرونة تجاه الإخفاق الاكاديمي لمقياس  القيمة التائية المحسوبة والجدولية

الوسط  العينة  المتغير 

 الحسابي 

الوسط 

 الفرضي 

الانحراف 

 المعياري

 مستوى الدلالة  القيمة التائية 

 الجدولية المحسوبة  0.05

المرونة تجاه  

الإخفاق  

 الاكاديمي 

 دالغير  1.96 1.83 3.46 42 41.67 378

مان الايماة التا ياة الجدولياة  صغر( هي ا1.83( ا  الايمة التا ية المحسوبة والبالغة )4 ظ ر من الجدول )

وجاود فارا دال نادم ( وهاذا  ياير الاى 377( ودرجاة حر اة )0.05( ن د مستوى دالاة )1.96البالغة )

ى  طلبة الجامعة ا  تمتعو  بمستوى كافٍ من المرونة ال اسية تجا  الإفااا احصا يا، ومن ثم  مكن الاول  

الأكاد مي، الأمر الذي  جعل م أكةر نرضة لليعور بالإحباط والال  وفادا  الدافعياة ن اد مواج اة الايال 
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ن الادوافك أنواع مدتلاة ماالتي ترى وجود  التار ر الذاتي وفاا ل ظر ةوتاسر الباحةة هذ  ال تيجة ،  الدراسي

بدءًا مان الادوافك الذاتياة )اانداراط فاي نيااط ماا لتحايا  ىشاباع ذاتاي( وصاواً ىلاى الادوافك الدارجياة 

، وتاتر  أ  نونية الدوافك وليا كميت ا، هي التي تحُادد ال تاا   التكياياة(، )ااندراط لتحاي  نتا   متارقة

بااة او فا  حاجات م ااجتمانية ودوافع ام ليسات مل فالقلبة الذ ن ليا لد  م مرونة تجا  الإفااا ااكاد مي

متحااة، كما تاسر الباحةاة هاذ  ال تيجاة ا  ه الاك ضاغوط ناساية واكاد مياة، اذ  مكان ا   تعارٍ   ليست

القلبة لضغط اامتحانا  وتراكم الواجبا  واالتزاما ، ما  اادي ىلاى ضاعف قادرت م نلاى التكياف ماك 

  نن ضعف الم ارا  التكياية، فالكةير مان القلباة  اتاارو  لم اارا  الايل أو الإفااا ن د حدوثه، فض

مواج ة الضغوط )مةل ىنادة التاييم الإ جابي أو ىدارة الوقت(، فيلجاو  ىلى اانسحاب أو تج   التحاد ا  

ضاعف الادنم فاي الجامعاة المتمةال بغيااب بارام  ىرشااد ناساي أو  عاانو  مان بداً من المةابرة، وأ ضا 

، الاذي  تعرضاو  لاه ي فعاّلة وهذا  الل من قدرة القلبة نلى استعادة توازن م ال اساي بعاد الإفااااأكاد م

لادى القلباة  عكاا تاداف ً باين العوامال ال اساية تجاا  الإفاااا الأكااد مي فاإ  غيااب المروناة ومان ثام 

نتيجة هاذا ال ادف ماك  وتدتلف الجامعية(.اليدصية )كالإرادة والادرا  ال اسية( والعوامل البيئية )كالبيئة 

 Rahatراحاا  وىل اا ودراساة  Martin and Marsh (2006دراسة كل مان ماارتن وماارش )نتيجة 

and Ilhan (2016)   لادى افاراد ني اة  مروناة ناساية تجاا  الإفاااا الأكااد مياللتا  اشارتا الى وجاود

 البحث.

 .طلبة الجامعةلدى التج   المعرفي تعرف  -الهدف الثاني: -

بغرٍ تحاي  ال دف الةاني، استعملت الباحةة اافتبار التاا ي لعي اة واحادة حياث بلا  المتوساط الحساابي 

مان الايماة  ( وهاي اصاغر1.64(، وبلغت الايماة التا ياة المحساوبة )3.39( وبانحراف معياري )60.28)

 (  بين ذلك.5( وجدول )377( ودرجة حر ة )0.05دالة )( ن د مستوى 1.96التا ية الجدولية البالغة )

 ( 5جدول )

 التجنب المعرفيالقيمة التائية المحسوبة والجدولية لمقياس 

الوسط  العينة  المتغير 

 الحسابي 

الوسط 

 الفرضي 

الانحراف 

 المعياري

 مستوى الدلالة  القيمة التائية 

 الجدولية المحسوبة  0.05

التجنب  

 المعرفي 

 دالغير  1.96 1.64 3.39 60 60.28 378

 

مان الايماة التا ياة  ( هاي اصاغر1.64( ا  الايمة التا ية المحسوبة والبالغة )5 ظ ر من الجدول )          

وجود فارا ندم ( وهذا  يير الى 377( ودرجة حر ة )0.05( ن د مستوى دالة )1.96الجدولية البالغة )

وهااذا  عكااا ضااعف  تج باا معرفيااالاايا لااد  م  طلبااة الجامعااة باا دال احصاا يا، وماان ثاام  مكاان الاااول 

هاذ  الباحةاة تاسر ، والإفااا الأكاد مياستراتيجيا  الحما ة ال اسية التي تساند نلى التواز  في مواج ة 

باالاول ا  القلباة مان ني اة البحاث قاد ا  عاانو  مان الالا    التج ا  المعرفاي للالا ل ظر ة  وفاا    ال تيجة

المارط، فالال   عمل كاستراتيجية معرفية تج   الاارد الصاور العاطاياة المالماة، والإثاارة الاسايولوجية، 

والتأثير السلبي، فبداً من مواج ة الصور الذه ياة الواضاحة للمواقاف المديااة،   دارط الأفاراد فاي قلا  

ي التاكير بالكلما  بداً من الصور(، وهو أقل ىثارة ناطاية، وبالتالي  ُداف الضي  ماقتاًا، لغوي لاظي )أ

و اُ م هذا التحول من التديل ىلى التاكير اللاظي نلاى أناه ثلياة تج ا  معرفياة، وهاذا قاد  ع اي أ  القلباة 

ر باالال  الماارط، وقاد والياعوا واج و  المواقف الأكاد مية الصعبة بيكل مباشر بداً من ال روب م  اا  

 كو  غياب التج ّ  المعرفي مرتبقًا بعدم وجود ثليا  دفانية أو أسالي  لتدايف الال  ال اات  نان الايال، 

أي أن م  واج و  الضغوط بيكل مباشر دو  امت ك أدوا  م اسبة للسيقرة نلي اا، وهاذا قاد  اادي ىلاى 
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المواج اة بأساالي  فانلاة كإناادة التايايم المعرفاي أو  ز ادة التوتر ال اساي والياعور باالعجز ىذا لام تاُدنَم

ودراساة  (2021فرحاا  ) كال مان وافتلات نتيجة هذا ال دف ماك نتيجاة دراساةم ارا  ىدارة الضغوط.  

 تج   معرفي لدى افراد ني ة البحث.اللتا  اشارتا الى وجود  (2023مجيد )

لادى المرونة تجا  الإفااا ااكااد مي والتج ا  المعرفاي تعرف الع قة اارتباطية بين    -الهدف الثالث:  -

 .طلبة الجامعة

لادى المروناة تجاا  الإفاااا ااكااد مي والتج ا  المعرفاي بغرٍ تعرف الع قة اارتباطية بين            

(، ولغارٍ 0.11افراد ني ة البحث، استعملت الباحةة معامل ارتباط بيرسو  حيث بلا  معامال اارتبااط )

استعملت الباحةة اافتباار التاا ي الداال بمعامال ارتبااط   المحسوب  مع و ة معامل اارتباطالة  دتعرف  

 (.6بيرسو  وكما مبين في جدول )

 ( 6جدول )

 المرونة تجاه الإخفاق الاكاديمي والتجنب المعرفي بين  لمعامل الارتباط المحسوبة القيمة التائية 

معامل  العينة  المتغير 

 الارتباط

القيمة  

التائية  

 المحسوبة 

القيمة  

التائية  

 الجدولية

مستوى  

الدلالة  

0.05 

المرونة تجاه  

الإخفاق  

الاكاديمي 

والتجنب  

 المعرفي 

 دال 1.96 2.14 0.11 378

 

مان الايماة التا ياة  ( هاي اكبار2.14( ا  الايماة التا ياة المحساوبة والبالغاة )6 ظ ر من جادول )          

وجاود فارا دال  وهذا  يير الى(  376ودرجة حر ة )(  0.05( ن د مستوى دالة )1.96الجدولية البالغة )

المروناة تجاا  الإفاااا ااكااد مي باين ضاعياة ن قاة ارتباطياة  وجاود  احصا يا، ومان ثام  مكان الااول ب

افات ف طبيعاة المتغيار ن، فالمروناة ال اساية تجاا  وقاد  رجاك الساب  فاي ذلاك الاى  ،  والتج   المعرفي

التكياف، وىناادة المحاولاة بعاد الايال، أماا التج اّ  والإفااا ااكاد مي تااوم نلاى المواج اة الإ جابياة،  

المعرفي ف و أسلوب   ادف ىلاى ال اروب الاذه ي مان المواقاف الضااغقة نبار صارف اانتباا  أو كابح 

ار السلبية، وبما أ  أحدهما  عتمد نلى المواج ة والآفر نلى ال روب، فاإ  الع قاة بي  ماا غالباًا ماا الأفك

ه الاك تبا  اا فاي اساتراتيجيا  القلباة التاي  ، الاى جانا  ذلاك، قاد  كاو تكو  ضاعياة أو غيار جوهر اة

عرفي، في الماابال، قاد  ستددمون ا، فبع  القلبة  متلكو  مرونة نالية دو  الحاجة استددام التج   الم

ثفرو  التج   ك لية ماقتة لتاليل الال  دو  أ   ساهم ذلك فاي تعز از مارونت م الأكاد مياة، طلبة   ستددم  

فا  هذا الت وع في ااستراتيجيا   مكن ا   الل من قوة الع قة اارتباطية، فض  نن ا  التج   المعرفي 

  جذور المياكلة، بي ماا المروناة تجاا  الإفاااا الأكااد مي تع اي  ساند ماقتاً في تاليل التوتر لك ه ا  عال

التعلم من الإفااا وىنادة المحاولة، لذلك ا  تُوقك أ   رتبقا ارتباطًا قو اً، بل قد  كو  التج   أحياناً نا ااً 

 أمام ب اء المرونة.

  :التوصيات -

م ارا  التكيف مك الايل، مةل ىنادة التاييم المعرفاي، توفير برام  تدر بية وىرشاد ة ت دف ىلى ت مية    -1

 وىدارة الضغوط الأكاد مية بقرا صحية.
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تيجيك بيئة جامعية قا مة نلى التعاو  بين القلبة، ودنم من الأساتذة والأقرا ، بماا  الال مان مياانر   -2

 العزلة ن د مواج ة الإفااا الأكاد مي.

ايل نن طر   ترسيخ ما وم أ  الإفااا الأكاد مي جزء طبيعاي مان ب اء ثاافة جامعية ى جابية تجا  ال  -3

 نملية التعلم، وتيجيك القلبة نلى ال ظر ىليه كتجربة تقو ر ة وليا كعا  .

ت مية م ارا  الاوني الاذاتي نبار ورش نمال تسااند القلباة نلاى ىدراك أنمااط تاكيارهم واساتعمال   -4

، ماك تعز از الاادرة نلاى ىناادة التايايم وندم التركياز نلي اا التج   المعرفي للتدلص من الأفكار السلبية

 الإ جابي.

تيجيك أسالي  التدر ا التاانلية التي تحازّ التاكير ال ادي وحل المياك  ، وتادنم مان لجاوء القلباة   -5

 ىلى التج   المعرفي ن د مواج ة المواقف الأكاد مية الصعبة.

  : المقترحات -

المرونة تجا  الإفااا الأكاد مي وال جا  الأكاد مي من ف ل نمااذف ت با اة توضاح دراسة الع قة بين   -1

 مدى ىس ام المرونة في رفك التحصيل الدراسي.

اجراء دراسا  في المرونة تجا  الإفااا ااكاد مي مك متغيرا  ناساية أفارى مةال الالا  الأكااد مي،   -2

 عاد المتدافلة التي تاثر في المرونة.الكمالية، التااؤل، والدافعية للتعلم، لا م الأب

دراسة الاروا بين الج ساين فاي مساتوى المروناة تجاا  الإفاااا الأكااد مي، ومادى تأثرهاا بالعوامال   -3

 ال اسية وااجتمانية للقال .

دراسا  تستكيف كيف  اثر التج   المعرفي نلى مساتو ا  الإنجااز الأكااد مي، وهال  ياكل اجراء    -4

 التعلم الاعاّل نن طر   دراسة الع قة بين التج   المعرفي والتحصيل الأكاد مي.نا ااً أمام 

الربط مك متغيرا  ناسية أفرى نن طر   التوساك فاي دراساة التج ا  المعرفاي ون قتاه بمتغيارا    -5

 أفرى مةل الال  الأكاد مي، الدافعية للتعلم، تاد ر الذا .

والج سين نن طر   فحاص الااروا فاي مساتو ا  التج ا    التدصصينللماارنة بين    اجراء دراسا   -6

المعرفااي بااين طلبااة التدصصااا  العلميااة والإنسااانية، وكااذلك بااين الااذكور والإنااا ، لتحد ااد الاااروا 

 الد موغرافية.

  :المصادر -

(. رالتج   المعرفي لدى ني ة من طلبة الجامعةر. كلية ااداب، جامعة  2021فرحا ، رواء غازي. )◘ 

 بغداد. مركز بحو  اليرا الأوسط. 

(. رابعاد التاكير ون قت ا بصراع ال دف والتج   المعرفي لدى طلبة 2023مجيد، مر م جبار. )◘ 

 الى. أطروحة دكتورا  غير م يورة. الجامعةر. كلية التربية للعلوم الإنسانية، جامعة د 
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 المرونة تجاه الإخفاق الاكاديمي مقياس 

  -:طالبةال -طالبي العزيز

افتياار الباد ل الاذي تروناه اسائلة ااتياة بماا   اسابكم وذلاك نبار  نلى ا  بالإجابة رجى تاضلكم            

 . ا  قلك نلي ا احد سوى الباحةةسوف فاط و تكم هي لأغراٍ البحث العلمينلما ا  اجابا  ، م اسبا

 .. ...مع الشكر والامتنان

وافق  م  الفقرات  ت

 بشدة

اعارض  اعارض محايد وافقم

 بشدة

أستتتطيع التعتتافي بستترعة بعتتد تلقتتي نتتتائج  1

 أكاديمية ضعيفة.

     

يحُفزّني الاخفاق الدراسي على بذل جهد أكبر  2

 في المرة القادمة.

     

متفائلاً بمستقبلي حتى بعد تعرضي التتى أبقى   3

 انتكاسات أكاديمية.

     

أنظر للإخفاق الدراسي على انه عقبة مؤقتتتة  4

 وليس هزيمة دائمة.

     

أعتقتتد أننتتي أستتتطيع تعلتتي دروس قيمّتتة متتن  5

 الاخفاق الدراسي.

     

أنتتا وا تتق متتن قتتدرتي علتتى التغلتتب علتتى  6

 المستقبلية.الصعوبات الأكاديمية 

     

حتتتى عنتتدما أفشتتل دراستتيًاى لا أتخلتتى عتتن  7

 أهدافي طويلة المدى.

     

يُعتتتزّلا الاخفتتتاق الدراستتتي عزيمتتتتي علتتتى   8

 النجاح.

     

     أستتتتطيع إدارة التتتتوتر المصتتتاحب لتتت داء  9
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 الأكاديمي الضعيف.

أحتتافع علتتى هتتدوئي و بتتاتي عنتتد مواجهتتة   10

 الفشل الدراسي.

     

أبحتتث عتتن حلتتول واستتتراتيجيات بتتدلاً متتن   11

 .الاخفاقالانغماس في 

     

أحافع على تقديري لذاتي حتى وان لي أحقتتق  12

 إنجالًاا أكاديميًا.

     

الاخفاق الدراسي لا يُضعف إيماني بقتتدراتي   13

 العامة.

     

يمكنني ايجاد الدعي من الآخرين )الأصدقاءى   14

العائلتتةى الاستتاتذة( عنتتدما أواجتته انتكاستتات 

 أكاديمية.

     

 

 التجنب المعرفي مقياس 

  -:طالبةال -طالبعزيزي ال

 رجى تاضلكم بالإجابة نلى ااسائلة ااتياة بماا   اسابكم وذلاك نبار افتياار الباد ل الاذي تروناه           

 م اسبا، نلما ا  اجاباتكم هي لأغراٍ البحث العلمي فاط وسوف ا  قلك نلي ا احد سوى الباحةة. 

 ..... مع الشكر والامتنان

تنطبق علي  تنطبق علي  الفقرات  ت

 تماما

تنطبق علي 

 احيانا 

لا تنطبق  

 علي

لا تنطبق  

 علي تماما

أحتتتاول ألا أفكتتتر فتتتي التجتتتارب غيتتتر  1

 السارة.

     

عندما يزعجنتتي أمتتر متتاى ألهتتي نفستتي  2

 بأنشطة أخرى.

     

أتجنتتتب تتتتذكر الأحتتتداث الستتتلبية متتتن  3

 الماضي.

     

أدفع الأفكار المزعجة بعيدًا عن ذهنتتي   4

 فور ورودها.

     

أفضل أن أشغل ذهني حتى لا أفكر فتتي   5

 المشاكل.

     

أرفتتتتتو الختتتتتوض فتتتتتي المشتتتتتاكل   6

 الأكاديمية أو الشخصية المرهقة.

     

أتجاهل الذكريات المؤلمة كلما ظهتترت   7

 لي.

     

      أتجنب التفكير في الأمور التي تقُلقني.  8

ذكرني  9 أتجاهتتتل المواقتتتف التتتتي قتتتد تتتتُ

 بأخطاء الماضي.

     

أستبدل الأفكار السلبية بأحلام يقظتتة لا   10

 علاقة لها بها.
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ا عنتتدما أواجتته حقتتائق   11 أنستتحب ذهنيتتً

 مُزعجة.

     

أختار عتتدم التفكيتتر بعمتتق فتتي الأمتتور   12

 التي تزُعجني.

     

أستتتخدم مُشتتتتات )مثتتل الموستتيقىى أو  13

وستتتتتائل التواصتتتتتل الاجتمتتتتتاعيى أو 

 الألعاب( لتجنب التفكير في المشاكل.

     

      أقنع نفسي بعدم التفكير فيما يُقلقني.  14

أحتتتاول تغييتتتر الموضتتتوع فتتتي ذهنتتتي  15

 ذكريات سيئة.عندما تظهر 

     

أتظاهر بعدم وجود مشاكل مُعينة عبتتر   16

 تجنب التفكير فيها.

     

أرُكز على تفاصيل تافهة حتتتى لا أفكتتر   17

 في القضايا الجادة.

     

"أغُلق" تفكيتتري عنتتدما تخطتتر ببتتالي  18

 فكرة مُرهقة.

     

      أتجنب التفكير في المشاعر المؤلمة.  19

      أتجنب الأفكار التي قد تعُكّر مزاجي. 20

 

 

 

 


