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 ٓلٔي رٖ أكٔي ، 2َٝٛحٕ ؿخٓؼش 

 ٤ًِش حُؼِّٞ ح٫ؿظٔخػ٤ش

ٝ ح١ٍ٧ل٤ٗٞخهْٔ ػِْ حُ٘لْ   

  

  

 

الأداء انزُبفغٙ نذٖ انشٚبضٍٛٛ انؾجّ  رمذٚش انزاد ٔ

 انًؾزشفٍٛ فٙ انفٌُٕ انمزبنٛخ

 (ىٍحٓش كخُش ٣َُخ٤ٟش ك٢ حُلٕ٘ٞ حُوظخ٤ُش ك٢ ٗخى١ ٛخٝ رَٞٛحٕ)

 

 ِْ حُ٘لْ حُؼ٤خى٤٘١َ ٜٗخىس حُٔخٓظَ ك٢ ػًٌَٓس ُ

 

 :ح٫ٓظخًس َٗحفطلض ا      :حُطخُذ اػيحى

 كجذاَٙ خذٚغخ        عبس٘ َجٛم عًبل انذٍٚ  

 

 

 :٘خه٘شحُٔ حُِـ٘ش 

 حُٜلش حُـخٓؼش ح٩ْٓ ٝ حُِوذ 

 شٍث٤ٔ ٓلٔي رٖ أكٔي، 2ؿخٓؼش َٝٛحٕ  أ. ١خُذ ٖٓٞٓ

 سٝ ٓوٍَ َٓ٘كش ٓلٔي رٖ أكٔي، 2ؿخٓؼش َٝٛحٕ  ًزيح٢ٗ هي٣ـشأ. 

 ٓ٘خه٘ش ٓلٔي رٖ أكٔي، 2ؿخٓؼش َٝٛحٕ  أ. ًِلخف أٓخٍ

 

 

2024/2025حُٔ٘ش ح٧ًخى٤ٓش:   
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 :انزمذٚش ٔ انؾكش 

 

 حَُٔ٘كش أٓظخًط٢ ا٠ُ حٌَُ٘ روخُٚ أطٞؿٚ حُظوي٣َ، ٝ ح٫ٓظ٘خٕ رٔ٘خػَ 

 ٍحكوظ٢٘ ٝ حُزيح٣ش ٌٓ٘ ػوظٜخ ٓ٘ل٢٘ حُظ٢ هي٣ـش، ًزيح٢ٗ حُيًظٍٞس حُلخِٟش

 ٌٛح ُٔٞحِٛش كو٤و٤خ ىحكؼخ حُٔؼ١ٞ٘ ٓ٘يٛخ ًخٕ ٝ ُيه٤وشح حُؼ٤ِٔش رظٞؿ٤ٜخطٜخ

 .حُط٣َٞ حُٔ٘ٞحٍ

 ٌٛٙ ظَٝف ط٤َٜٔ ك٢ ٓخْٛ ٖٓ ٌَُ حٌَُ٘ رـ٣َِ أطويّّ إٔ ٣لٞط٢٘ ٫ ٝ

ح٣ٌُٖ ًخٗٞح ُ٘خ ٓ٘خ٤ًٍٖ كو٤و٤٤ٖ ك٢ طو٢ٜ حُٔؼط٤خص  ٓيٍر٤ٖ ٖٓ حُيٍحٓش،

  .ُِلخُش ح٧ىحث٤شحُ٘ل٤ٔش ٝ 

 ربؿَحء ٍكزٞح ح٣ٌُٖ أُٝجي وخٛشر ٝ ح٣َُخ٢ٟ ح٢ُٓٞ ك٢ ٬ُٓء ٝ

 .حُٔ٘خكٔش ٟـ١ٞ ٢ٓٝ حُزلغ ٝ ُِظـ٣َذ ك٠خء ُ٘خ كظلٞح ٝ حُٔوخر٬ص

 ٍأْٜٓ ػ٠ِ ٝ حُيٍحٓش ٌٛٙ ك٢ حُٔ٘خ٤ًٍٖ ح٣َُخ٤٤ٟٖ ًَ رخٌَُ٘ أهٚ ًٔخ

 طـَى، ٝ ٛيم رٌَ ٗخًٍض ٝ ٗخىٍح حُظِحٓخ أريص حُظ٢ ،"٤ٍٓٔش"حُٔيػٞس  حُٔوخطِش

 .حُؼَٔ ٌٛح ػ٠ِ وخػ٤ٔ اٗٔخ٤ٗخ رؼيح أٟل٠ ٓٔخ

 حُٜخىثش، حرظٔخٓظٜخ ٝ رٜزَٛخ ًخٗض حُظ٢ حُؼ٣ِِس، ُٝؿظ٢ ا٠ُ هظخٓخ، ٝ

  .ح٫ٓظ٘خٕ ٝ حٌَُ٘ ًَ ُٜخ ،حَُٔحكَ ًَ ك٢ هل٤خ ٓ٘يح
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  اْـــذاء:

 

  رٜزَ حكظ٢ٗ٬ٔ ٝ حُظؼِْ كذ ك٢ ٍُػخ ٖٓ حُؼ٣ِ٣ِٖ، ٝحُي١ ا٠ُ

 .ٝ كٌٔش

 ٖٓ أٍٝ ًخٗض هي٣ـش، حُظ٢ ًزيح٢ٗ حُيًظٍٞس ح٧ٓظخًس حُلخِٟش أٓظخًط٢ ا٠ُ

 ٝ حُؼ٢ِٔ ىػٜٔخ ريح٣ظٜخ، كٌخٕ ٌٓ٘ حُلٌَس حكظ٠٘ض ٝ حَُٔ٘ٝع ٌٛح رخد ٢ُ كظق

 .ٜٗخ٣ظٚ كظ٠ حُؼَٔ ٌٛح طـ٣ٌش ك٢ حٓظَٔ ٝهٞىح حُٔؼ١ٞ٘

 ٓٞهق، ا٠ُ ٝ ٍإ٣ش رَ ٓؼِٞٓخص، كو٢ ٤ُْ حُزلغ إٔ ػ٢ِ٘ٔ أٓظخً ًَ ا٠ُ

 .حُٜؼذ حُؼِْ ىٍٝد ك٢ ػخرظش روط٠ حُٔخث٣َٖ حُزخكؼ٤ٖ، ٬ُٓث٢

 ح١ٌُ حُـ٤َ أٗظْ ح٧َٓ، حُٔظوَؿ٤ٖ، أٗظْ حُ٘لٔخ٤٤ٖٗ حُٔوظ٤ٜٖ ٬ُٓث٢ ا٠ُ

 حُٔؼَكش، ٝ حُ٘لْ ر٤ٖ حُظٞحُٕ ٍح٣ش ٣لَٔ ٝ طلخ٢ٗ ٝ رؼِْ حُز٘خء ٣ٞحَٛ إٔ ٗلِْ

  .حُز٤خٕ ٝ ح٩ٜٗخص ر٤ٖ

 كخُش ٓـَى طٌٖ ُْ حُظ٢ ،ح٣َُخ٤ٟش حُظ٢ ك٠ِض إٔ ط٠ٔٔ "٤ٍٓٔش" ا٠ُ

 .ًخِٓش اٗٔخ٤ٗش طـَرش رَ ٤ش،ىٍحٓ

 ٓؼًَظٚ ٣وٞٝ ٝ حُلُٞ ػٖ ٣زلغ ًٔخ ًحطٚ ك٢ ٣زلغ ٣ٍخ٢ٟ ًَ ا٠ُٝ 

 .٣ّٞ ًَ ح٧ػٔن

 

 ...حُؼَٔ ٌٛح أٛي١

 ٗلٔٚ،  حًظ٘خف ٣ؼ٤ي ٝ ٣ظطٍٞ ٝ ٣وخّٝ ك٤ٖ ح٩ٗٔخٕ، ا٠ُ

 .رٜٔض ُٞ ٝ ر٢ آٖٓ ٖٓ ًَ ا٠ُ ٝ
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  :انًؾزٕٚبد لبئًخ

 .......... د.............................................................................................حُظوي٣َ ٝ حٌَُ٘ -

 ص .... .............................................................................................................. اٛيحء -

 ...... ع............................................................................................... حُٔلظ٣ٞخص هخثٔش -

 ً....... ................................................................................................. حُـيحٍٝ كَّٜ -

 ً................................................................... ..................................... ح٧ٌٗخٍ كَّٜ -

 ٍ................................................................................ ................................. ِٓوٚ -

 

 1............................................................... .................................................... ٓويٓش -

 

 انذساعخ انٗ يذخم :الأل انفقم

 5....................................................................................................................  ط٤ٜٔي -

 5......... ................................................................................................ حُيٍحٓش هِل٤ش -

 6 .........حُٟٔٞٞع .................................................................................... حهظ٤خٍ ىٝحكغ -

 7 ........................................................................( ...................ح٩ٌٗخ٤ُش) حُزلغ ٌِٓ٘ش -

 8 ...................................................................................................... حُٟٔٞٞع أ٤ٔٛش -

 9........... ................................................................................ حُ٘ل٢ٔ حُٔٔظٟٞ ػ٠ِ -

 9.... .................................................................................... ح٣َُخ٢ٟ حُٔٔظٟٞ ػ٠ِ -

 9 ....................................................................................... حُٔـظٔؼ٢ حُٔٔظٟٞ ػ٠ِ -

 9 ........................................................................................... حُؼ٢ِٔ حُٔٔظٟٞ ػ٠ِ -

 9.... .................................................................................................... حُيٍحٓش أٛيحف -

 11 ....................................................................................... ُِٔلخ٤ْٛ ح٩ؿَحث٢ حُظؼ٣َق -

  11 .............................................................................. (Self-Esteem) حٌُحص طوي٣َ -

 11 ....................................................................... (Self-Confidence) رخُ٘لْ حُؼوش -

 11 ......................................(Combat-Specific Confidence)   حٌُٔظٔزش حُوظخ٤ُش حُؼوش -

 11 .......................................(Competitive Performance)   حُظ٘خك٢ٔ ح٣َُخ٢ٟ ح٧ىحء -

 12 .......................................................................................................……ه٬ٛش  -
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 انغبثمخ انذساعبد ٔ انُظش٘ الإطبس: انضبَٙ انفقم

 14........................................................... ط٤ٜٔي ....................................................... -

 14 .......................................................... ُِيٍحٓش حُٔئ١َس حُ٘ل٤ٔش حُ٘ظ٣َخص -: ح٫ٍٝ حُـِء -

 15 .......................................................... (رخٗيٍٝح ٍُٝٗزَؽ،) حٌُحص طوي٣َ ٗظ٣َخص -

16 ....................................................................... حُظلل٤ِ ٝ حُؼو٢ِ ح٧ىحء ظ٣َخصٗ -

  17 ...................................................................................... ػ٬هش ًحص ظ٣َخصٗ - 

 19 .................................................................................... حُزلغ ك٢ حُ٘ظ٣َخص ىٓؾ -

  21..............................................................  ُِيٍحٓش حُٔئ١َس حُ٘ل٤ٔش حُ٘ظ٣َخص كِٞٛش -

 21 ....................................................................... حُٔخروش حُيٍحٓخص َٓحؿؼش: حُؼخ٢ٗ حُـِء -

 27 ...................................................................... حُٔخروش حُيٍحٓخص ػ٠ِ ٜٓ٘ـ٢ طؼو٤ذ -

 28........................ ............................................................ حُٔخروش حُيٍحٓخص كِٞٛش -

 28 حُزلؼ٢ .......................................................................................... حُلَحؽ ٝ حُـيٟٝ -

 29.... ……................................................................................................... ه٬ٛش -

 

 الإَغبَٛخ انًمبسثخ ٔ انزاد رمذٚش: انضبنش انفقم

 32..................................................................................................................  ط٤ٜٔي -

 32 .......................................................................................................... حٌُحص طوي٣َ -

 32 ................................................................................ٚ أٗٞحػ ٝ حٌُحص طوي٣َ طؼ٣َق -

 33 ......................................................................................... حٌُحص طوي٣َ  ٌٓٞٗخص -

 35 ............................................................................................. حٌُحص طوي٣َ أ٤ٔٛش -

 36 ............................................................................. حٌُحص ُظوي٣َ حُٔلَٔس حُ٘ظ٣َخص -

 38 .......................................................................... حٌُحص طوي٣َ ػ٠ِ حُٔئػَس ؼٞحَٓحُ -

 40 ............................................................................. حُلَى ػ٠ِ حٌُحص طوي٣َ طؤػ٤َحص -

 41 ........................................................................ ٤شحُوظخُ حُلٕ٘ٞ ٤ٓخم ك٢ حٌُحص طوي٣َ -

 43 ........................................................................... حٌُحص طوي٣َ ُٔلّٜٞ ح٫ٗٔخ٤ٗش حُٔوخٍرش -

 43..............................  ح٩ٗٔخ٤ٗش حُٔوخٍرشك٢  حٌُحص طوي٣َحُظ٢ طٌٕٞ ٓلّٜٞ  َث٤ٔ٤شحُ حُؼ٘خَٛ -

 57 ..............................حُظ٘خك٢ٔ  ح٣َُخ٢ٟحُٔوخٍرش ح٫ٗٔخ٤ٗش ٝ طوي٣َ حٌُحص ك٢ ح٤ُٔخم  حُظٌخَٓ -
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 58. ……................................................................................................. ه٬ٛش -

 

 انمزبنٛخ انفٌُٕ نشٚبضٛٙ انُفغٛخ انؾبنخ ٔ انزُبفغٙ انشٚبضٙ الأداء: انشاثغ انفقم

 60ط٤ٜٔي ..................................................................................................................  -

  60........................................................................ ........ حُوظخ٤ُش حُلٕ٘ٞ ك٢ حُظ٘خك٢ٔ ح٧ىحء -

   60........................................................  حُوظخ٤ُش حُلٕ٘ٞ ك٢ حُظ٘خك٢ٔ ح٧ىحء ٝ أرؼخى طؼ٣َق -

  61........................................... ....................... حُوظخ٤ُش حُلٕ٘ٞ ك٢ حُظ٘خك٢ٔ ح٧ىحءؿٞحٗذ  -

  63.................................................................  حُظ٘خك٢ٔ ح٣َُخ٢ٟ ٨ُىحء حُ٘ظ١َ ح١٩خٍ -

 66............... ............................................ حُوظخ٤ُش حُلٕ٘ٞ ك٢ ٣َُِخ٢ٟ حُظ٘خك٤ٔش حُ٘ل٤ٔش حُلخُش -

 66...............................................  حُوظخ٤ُش حُلٕ٘ٞ ك٢ ُِٔوخطَ حُظ٘خك٤ٔش حُ٘ل٤ٔش ُلخُشح طؼ٣َق -

 67.......................................................  حُوظخ٤ُش حُلٕ٘ٞ ك٢ حُظ٘خك٤ٔش حُ٘ل٤ٔش حُلخُش ٌٓٞٗخص -

 70ُِٔ٘خك٤ٖٔ ............................................................  ٘ل٤ٔشحُلِش حُ طَ٘ف٢ حُظ ٘ظ٣َخصحُ -

 73...................................................  ح٣َُخ٢ٟ ُِٔظ٘خكْ حُ٘ل٤ٔش حُلخُش طَْٓ حُظ٢ حُؼٞحَٓ -

 74.................................................. ...... حُوظخٍ كٕ٘ٞ ك٢ حُظ٘خك٤ٔش حُ٘ل٤ٔش حُلخُش هٜخثٚ -

 76........................................................  حُٔ٘خكٔخص ك٢ حُ٘ـخف أٝ ُِلَ٘ حُ٘ل٤ٔش حُظيحػ٤خص -

 77..................... ...................................  حُظ٘خك٢ٔ ح٧ىحء ٝ حُظ٘خك٤ٔش حُ٘ل٤ٔش حُلخُش ر٤ٖ حُؼ٬هش -

 78…….......................................................................................................  ه٬ٛش -

 

 

 انًُٓغٛخ الإعشاءاد: انخبيظ انفقم

 81.......................................... ط٤ٜٔي ....................................................................... -

 81..............................................................................................  ح٫ٓظط٬ػ٤ش حُيٍحٓش -

  83............................ ............................................................................. حُزلغ ٜٓ٘ؾ -

 83...........................................................  حُ٘ظ١َ ح١٩خٍ ٖٓ ٓٔظوِٜش ػ٤ِٔش ططز٤وخص -

 85 ................................................................................ حُلخُش ىٍحٓش ١ز٤ؼش ٝ ٤شٗٞػ -

 85.....................................................................................  حُٔٔظويّ حُٜٔ٘ؾ شهخ٤ٛ -

 86........... .........................)ػزَ حُٔوخٍرش ح٫ٗٔخ٤ٗش(  حُلخُش طظزغ ك٢ ؼ٤خى١حُ حُ٘لْ ػِْ ٜٓ٘ؾ -

 86................................... ٔوخٍرش ح٫ٗٔخ٤ٗش( .ؼ٤خى١ )ػزَ حُحُ حُ٘لْ ػِْ ٜٓ٘ؾ ك٢ حُٔوخرِش -

 87..................................................................................................  ح٬ُٔكظش -
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 88......................... .............................................................. حُٔٔظويٓش ح٫هظزخٍحص -

 92...........................................................................  حُظظزؼ٢ ُِظو٤٤ْ ح٣َُخ٢ٟ حُٔوط٢ -

 92.................................................  حُظ٘خك٢ٔ ح٣َُخ٢ٟ ٤ٓخم ك٢ حُـخٗذ حُٜٔ٘ـ٢ حُظطز٤و٢ -

 94...................................................................  حُوظخ٤ُش حُلٕ٘ٞ ٤ٓخم ك٢ خٛشه ططز٤وخص -

 94......................................................  حُوظخ٤ُش حُلٕ٘ٞ ٣ٍخ٢٤ٟ ٓغ ُِؼَٔ ٔليىسحُ ظو٤٘خصحُ -

   95...................................................................... ............................. ح٫ٓخ٤ٓش حُيٍحٓش -

 95...........................................................................  ح٫ٓخ٤ٓش ِيٍحٓشُ حٌُٔخ٢ٗ ح١٩خٍ -

 96......................................... ..................................ح٫ٓخ٤ٓش ِيٍحٓشُ حُِٓخ٢ٗ ح١٩خٍ -

 98........................................................................................  حُيٍحٓش أىٝحصططز٤ن  -

 99................ ……....................................................................................... ه٬ٛش -

 

 انؾبنخ ػشك ٔ دساعخ: انغبدط انفقم

 101ط٤ٜٔي ................................................................................................................  -

 101 ........................................................................................... حُلخُش ىٍحٓش ٓؼط٤خص -

  101 ................................................................................................. ح٠ُٝ٫ حُلخُش -

 103 .................................................................................................. حُؼخ٤ٗش حُلخُش -

 105 ................................................................................. ح٠ُخرطش ؼ٤٘شحُٓٞحٛلخص  -

 106...................................................................................  ظزغ حُلخُشوٌس ُِظظحُٜٔ٘ـ٤ش حُٔ -

 106.........................................  َٓحكَ 10حُٔطزوش ػ٠ِ حُلخُش ك٢ حُٔوخر٬ص حُ٘ل٤ٔش ٗٞػ٤ش  -

 113.....................................................................  لخُشػ٠ِ حُ حُٔٔظويٓش ١َم حُظل٤َِ -

 114....................................................  حُؼو٤ِش جشح٤ُٜ كلٚ هظزخٍٔزيث٤ش  حُؼخٓش ٫حُٔؼط٤خص حُ -

 118..................................................... حٌُحص ُظوي٣َ ٍُٝٗزَؽ ٔو٤خُّ ٓؼط٤خص حُظطز٤ن ح٫ٍٝ -

 119............................... ……...................................................................... ه٬ٛش -

 

 انًُبلؾخ ٔ انُزبئظ ػشك :انغبثغ انفقم

 122ط٤ٜٔي ................................................................................................................  -

 122 ..................................................................................................... حُ٘ظخثؾ ػَٝ -

  122 ........... َٜٗح 20 ه٬ٍ حٌُحص ُظوي٣َ ٍُٝٗزَؽ ٓو٤خّ ُز٘ٞى ػ٤ِٜخ حُٔظلَٜ حُيٍؿخص طوي٣ْ -

 123ُِ٘ظخثؾ حُٔظلَٜ ػ٤ِٜخ طي٣ٍـ٤خ ٖٓ ١َف ح٣َُخ٤ٟش ...............................  ٗخص طظزؼ٤شخز٤حُ -
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 124............... ............ ٣خص ًحص حُِٜشخُ٘ظَر ٍرطٜخ ٓغ  حُلخُش ريٍحٓش حُوخٛش حُ٘ظخثؾ طل٤َِ -

 125( ..................................... ٟخرطش ٓـٔٞػش) ح٧هَحٕ ٝ حُٔـَرش حُلخُش ر٤ٖ شٓوخٍٗٗظخثؾ  -

 126.................................................... ..... ح٫ٓظ٘ظخؿخص حُؼخٓش ٖٓ حُيٍحٓش حُ٘ظخثؾ حَُث٤ٔ٤ش ٝ -

 127خص ............................................. حُ٘ظ٣َؤرَُ رُِلخُش  ُ٘ل٢ٔٓوَؿخص حُؼَٔ حُظظزؼ٢ ح ٍر٢ -

 128......................... ............................................................................ ٓ٘خه٘ش حُ٘ظخثؾ -

 130..........................................................................................  حُل٤َٟخص ػ٠ِ ح٫ؿخرش -

 131.. ......................................................................................... حَُث٤ٔ٤ش حُل٤َٟش -

 131..........................................................................................  حُلَػ٤ش حُل٤َٟخص -

 132........................................................  حُظط٣ٍٞش ٝ حُظزخى٤ُش حُؼ٬هش :حُل٤َٟخص ط٤ًَذ -
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 : انغذأل فٓشط -

 حُٜللش ػ٘ٞحٕ حُـيٍٝ ٍهْ 

 18 حُوظخ٤ُش حُلٕ٘ٞ ٤ٓخم ك٢ ح٣َُخ٢ٟ ح٧ىحء ٝ حٌُحص رظوي٣َ حَُٔطزطش حُ٘ل٤ٔش حُ٘ظ٣َخص ر٤ٖ ٗشٓوخٍ 1

 27 ...( حُ٘ظخثؾ حُؼ٤٘ش، حُٜٔ٘ؾ، :حُ٘ٞع،٣َ٘ٔ)  ىٍحٓخص 10 ًَ رؼي ٓوخٍٕ طِو٢ٜ٤ ؿيٍٝ 2

 91 ُٔو٤خّ ٍُٝٗزخٍؽ ح٤ِٛ٧ش حُ٘ٔوش ٝ حُـِحث١َ ق٤حُظ٤ٌ ر٤ٖ ٓوخٍٗش 3

 111 ص، آظـخرخص حُ٘ل٤ٔش )حُِلظ٤ش( ٝ ح٫ىحث٤ش كٔذ حَُٔحكَ حُظيه٤ِشؿخٓغ ُِٔوخر٬ 4

 118 ("أ٤ٖٓ"ٗظخثؾ ٓو٤خّ ٍُٝٗزَؽ كٔذ حُز٘ٞى: حُلخُش ح٠ُٝ٧ ) 5

 119 ("٤ٍٓٔش") ؼخ٤ٗشٗظخثؾ ٓو٤خّ ٍُٝٗزَؽ كٔذ حُز٘ٞى: حُلخُش حُ 6

 122  َٜٗح 20 ه٬ٍ حٌُحص ُظوي٣َ ٍُٝٗزَؽ ٓو٤خّ ُز٘ٞى ػ٤ِٜخ حُٔظلَٜ حُيٍؿخص طوي٣ْ 7

 123 ُِ٘ظخثؾ حُٔظلَٜ ػ٤ِٜخ طي٣ٍـ٤خ ٖٓ ١َف ح٣َُخ٤ٟش ز٤٘خص طظزؼ٤شحُ 8

 125 حُٔظو٘ش حٌُخطخ ػيى + حُلُٞ ٓؼيٍ :ح٧هَحٕ ٝ حُٔـَرش ر٤ٖ حُلخُش حُٔليع حُٔوخٍٕ 9
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 :انجؾش يهخـ

       خ ك٢ حُؼ٬هش ر٤ٖ حكظَحّ حٌُحص َٜٗح، رلؼ 20حُظ٢ طْ اؿَحإٛخ ػ٠ِ ٓيٟ  ؼي ٌٛٙ حُيٍحٓش حُط٤ُٞش،ط

٢ ُيٟ ٓٔخ٤ٍٖٓ ٗزٚ ٓلظَك٤ٖ ُِلٕ٘ٞ حُوظخ٤ُش. ًٍِ حُزلغ ػ٠ِ ىٍحٓش كخُش ح٧ىحء ح٣َُخ٢ٟ حُظ٘خكٔ ٝ

٘ظ  طل٤ِ٤ٜش ٧كي ح٣َُخ٤٤ٟٖ ح٣ٌُٖ ه٠ؼٞح ُٔـٔٞػش ٖٓ حُ ُٔ طْ ط٤ٜٜٔٔخ  ٔش ٝٔوخر٬ص حُ٘ل٤ٔش حُيحػٔش حُ

ُِٔوخٍرش ح٩ٗٔخ٤ٗش، رٜيف طؼ٣ِِ ٓٔظٟٞ حكظَحّ ًحطْٜ رٌَ٘ طي٣ٍـ٢. ًٔخ طْ حٓظويحّ ٓـٔٞػش  ٝكوخ

 .طش طظٌٕٞ ٖٓ ٬ُٓء ُْ ٣و٠ؼٞح ١٧ طيهَ ٗل٢ٔ رٜيف اؿَحء طل٤َِ ٓوخٍٕٟخر

ػ٠ِ حَُؿْ ٖٓ ح٫ٗٔلخد حُٔزٌَ ُِٔ٘خٍى "أ٤ٖٓ" رٔزذ أٓزخد ػخث٤ِش هخٛش ٓٔظؼـِش، حٓظَٔص 

حُظ٢ ًخٗض طٔظِي أهَ ٖٓ أٍرؼش أَٜٗ ٖٓ حُوزَس ك٢ حُلٕ٘ٞ حُوظخ٤ُش  حُيٍحٓش ٓغ حُٔ٘خًٍش "ٍٝٓخ٣ٔخ" ٝ

           ك٢ أىحثٜخ حُل٢٘  ٬ٓكظخ ظَٜص حُ٘ظخثؾ ػ٠ِ َٓ حُِٖٓ طلٔ٘خ ٓٔظَٔح ٝهي أ حٓش. ٝػ٘ي ريء حُيٍ

حُظ٘خك٢ٔ، ٓٔخ أىٟ ك٢ حُٜ٘خ٣ش ا٠ُ طؼ٤٤ٜ٘خ ًٔيٍرش ٓٔخػيس ك٢ ٗخى٣ٜخ. رخ٩ٟخكش ا٠ُ ًُي، أظَٜص ٗظخثؾ  ٝ

ُظو٤٤ْ حُٔوظِلش، ٣ُخىس ٓٔظَٔس ك٢ حُٔٔظ٣ٞخص ػزَ َٓحكَ ح (RSES) ٓو٤خّ ٍُٝٗزَؽ ٫كظَحّ حٌُحص

٤ش ًحط٤ش حُظؼ٣ِِ، ك٤غ ٣ئى١ ٤َ٘ ٌٛح ا٠ُ ظٍٜٞ ىٍٝس ٗلٔش ١٧ طؼي٬٣ص ك٢ هطش حُظيهَ. ٣ٝىٕٝ حُلخؿ

 .ح١ٌُ ريٍٝٙ ٣َكغ ٖٓ ٓٔظٟٞ حكظَحّ حٌُحص، ٓٔخ ٣ؼُِ ح٧ىحء أًؼَ ٖ ح٧ىحء ا٠ُ طؼ٣ِِ حُؼوش رخُ٘لْ ٝطلٔ

ح٧ىحء ح٣َُخ٢ٟ ٢ٛ ػ٬هش  ؼ٬هش ر٤ٖ حكظَحّ حٌُحص ٝط٤َ٘ ٌٛٙ حُ٘ظخثؾ ا٠ُ ٛلش حُل٤َٟش حُوخثِش رؤٕ حُ ٝ

ٜخ ك٢ ر٤جش ػ٘يٓخ ٣ظْ طو٣ٞظ خُ٘لْ ىٍٝ ح٢٤ُٓٞ حَُث٢ٔ٤، هٜٞٛخطِؼذ حُؼوش ر ػ٘خث٤ش ح٫طـخٙ ٝ ى٣٘خ٤ٌ٤ٓش ٝ

ش ٝ  .خىحػٔش ٗل٤ٔ ٓ٘ظٔ 

 :انًفزبؽٛخ انكهًبد

 .حُ٘ل٤ٔش وخر٬صحُٔ – حُوظخ٤ُش حُلٕ٘ٞ – رخُ٘لْ حُؼوش – ح٣َُخ٢ٟ ح٧ىحء – حٌُحص طوي٣َ

 

Abstract 

This longitudinal study, conducted over a 20-month period, explores the 

relationship between self-esteem and competitive athletic performance among 

semi-professional martial arts practitioners. The research focused on an in-depth 

case study of one athlete who underwent a structured psychological support 

interviewing process based on the humanistic approach, with the aim of 

progressively enhancing her self-esteem level. A control group, consisting of 
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peers who did not receive any psychological intervention, was used for 

comparative analysis. 

Despite the early withdrawal of the male “Amine” participant due to pressing 

purely private family reasons, the study continued with the female subject, 

“Roumaissa,” who had less than four months of martial arts experience at the 

experience start. Over time, the results indicated a consistent and notable 

improvement in both her technical and competitive performance, ultimately 

leading to her nomination as an assistant coach at her club. Additionally, scores 

from the Rosenberg Self-Esteem Scale (RSES) showed steady level increases 

across the assessment phases, without requiring any adjustments to the 

intervention plan. This suggests the emergence of a self-reinforcing 

psychological cycle, where improved performance boosts self-confidence, 

which in turn elevates self-esteem level and further strengthening performance 

outcomes. 

These findings support the hypothesis that the relationship between self-esteem 

and athletic performance is dynamic and reciprocal, with self-confidence 

playing a central mediating role, particularly when fostered in a structured and 

psychologically supportive environment. 

 

Keywords: 

Self-esteem – Competitive performance – Self-confidence – Martial arts – 

Psychological interviews 
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 :يمذيخ

ٌٓ٘ حُؼٍٜٞ ح٠ُٝ٧، ُْ ٣ٌٖ حُـٔي حُز١َ٘ ٓـَى ٝػخء ر٤ُٞٞؿ٢ ٣ئى١ ٝظخثق ك٣ٞ٤ش، رَ ٌَٗ حٓظيحىح 

ك٢ ػ٬هظٚ رخُؼخُْ. ك٢ ح٤ُٔخهخص حُؼوخك٤ش حُوي٣ٔش، حٍطز٢ حُـٔي رخُوٞس،  ٍِٓح ٣ًَِٓخ ٣ُٜٞش ح٩ٗٔخٕ ٝ

وظخ٤ُش أرؼخىح طظـخُٝ ح٧ىحء لٕ٘ٞ حُػ٠ِ ح٥هَ، كلِٔض ٣ٍخٟخص حُ رخَُ٘ف، رخ٤ُٔطَس ػ٠ِ حٌُحص ٝ

 ٓغ ططٍٞ حُلٌَ حُلِٔل٢  ح٫ٗٔـخّ حُيحه٢ِ. ٝ حُ٘ـخػش ٝ حُظ٠ل٤ش ٝ حُل٢ًَ ا٠ُ ٓلخ٤ْٛ ًخ٠ٗ٫زخ١ ٝ

حٌُحص، ك٤غ ُْ ٣ؼي ٣٘ظَ ا٠ُ ح٧ىحء ًلًَش  ُِؼ٬هش ر٤ٖ حُـٔي ٝ ُ٘ل٢ٔ، ريأ ٣ظزٍِٞ كْٜ أًؼَ ػٔوخح ٝ

 هيٍطٚ ػ٠ِ حُظلخػَ ٓغ ٓل٤طٚ. اىٍحًٚ ٌُحطٚ ٝ ٌْ ك٤ٜخ ٓ٘خػَ حُلَى ٤ٌٓٝخ٤ٌ٤ٗش كو٢، رَ ًز٤٘ش ٓؼويس ط٘ؼ

  ح٫ٗلؼخ٤ُش  ك٢ هِذ ٌٛح حُظلٍٞ، ريأ ٣ظَٜ ػِْ حُ٘لْ ح٣َُخ٢ٟ ًـَٔ ر٤ٖ حُٞظخثق حُـٔي٣ش ٝ ٝ

اػيحى حُـٔي، ٓخ  ص ػخ٤ُش ح٠ُـ٢. ك٤غ ُْ ٣ؼي ًخك٤خهٜٞٛخ  ػ٘ي ح٣َُخ٤٤ٟٖ حُٔ٘و٤١َٖ ك٢ حُٔ٘خكٔخ ٝ

ٟٔخٕ حُؼزخص ك٤ٖ طظيحهَ  ي اػيحى ىحه٢ِ هخىٍ ػ٠ِ ىػْ ح٧ىحء ك٢ حُِلظخص حُلَؿش ُْٝ ٣َحكن ًُ

ْ رخػظزخٍٙ ؼي طوي٣َ حٌُحص اكيٟ أرَُ ٌٛٙ حًَُخثِ حُ٘ل٤ٔش، ٣٤ُ حُظٞهغ رخُـٜي. ٝ ح٫ٗلؼخ٫ص رخُوٞف ٝ

 حُوَحٍ ػ٠ِ حطوخً  ، رَ ًوٞس ٓٞؿٜش ُِلؼَ ح٣َُخ٢ٟ ًحطٚ، ط٘ؼٌْ ػ٠ِ حُؼوش ٝػَٜ٘ح ٗظ٣َخ ٓ٘ؼ٫ِ

 ػ٠ِ ٤ًل٤ش طِو٢ حُلُٞ أٝ طوزَ حُؤخٍس. ٝ

 ك٣َيح ك٢ ٌٛح ح٤ُٔخم؛ ك٢ٜ ٣ٍخٟخص طلظل٢ رخُـٔي  ٤ش، ػ٠ِ ٝؿٚ حُوٜٞٙ، طٔؼَ ٤ٓيحٗخحُلٕ٘ٞ حُوظخُ

حُؼوَ، ٣ظؼِْ حُٔوخطَ أ٫ ٣٘يكغ كو٢، رَ إٔ "٣لٌَ َٟرخطٚ"، إٔ  ٌُٜ٘خ ط٘ظ١َ حٗٔـخٓخ ىه٤وخ ر٤ٖ حُـٔي ٝ ٝ

ح٤ُٔطَس. اٜٗخ ٣ٍخٟخص ط٘وَ حُلَى ٖٓ حُلؼَ  ِْٔ، رَ ٤ٌُٕٞ أهيٍ ػ٠ِ حُظلٌْ ٠٣ٝز٢ ٗلٔٚ ٫ ٤ُٔظ

م، ٣ٜزق ٖٓ ٍى حُلؼَ ح٫ٗلؼخ٢ُ ا٠ُ ٍى حُلؼَ حُظٌظ٢ٌ٤. ك٢ ٌٛح ح٤ُٔخ حُـ١ِ٣َ ا٠ُ حُلؼَ حُٞحػ٢ ٝ

 ٖٓ ر٘خء ح٣ُٜٞش حُوظخ٤ُش. حُـخٗذ حُ٘ل٢ٔ ٤ُْ ِٓلوخ ط٤ِ٤ٌٔخ، رَ ؿِءح ؿ٣َٛٞخ

ح٣َُخٟش ًؤىحء ري٢ٗ  ، هخٛش ك٢ ح٤ُٔخهخص ح٫ؿظٔخػ٤ش حُظ٢ ٓخ طِحٍ ط٘ظَ ا٤ُ٠ُْ ٬ٜٓؿ٤َ إٔ ٌٛح حُز٘خء 

ح٫ؿظٔخػ٤ش ٓغ  ك٤ٖ ٣ظؼِن ح٧َٓ رخَُٔأس، ك٤غ طظوخ١غ حُظلي٣خص حُـ٘ٔخ٣ٝش ٝ هٜٞٛخ ٓلٞ ٝ

ٕ   حُظلي٣خص حُ٘ل٤ٔش ٝ  ح٤ُٔيح٤ٗش. إٔ طٌٕٞ ٣ٍخ٤ٟش ك٢ ٓـخٍ هظخ٢ُ، ك٢ ٓـظٔغ ٓلخكع، ٛٞ إٔ طٞحؿٚ ك٢ آ

 ٓظطِزخص ح٠ٗ٫زخ١ حُيحه٢ِ. ٟـ٢ حُلِزش ٝ ٝحكي ه٤ٞى حُظٍٜٞ ح٫ؿظٔخػ٢ ٝ

ك٢ ظَ ٌٛح حُٞحهغ، طزَُ حُلخؿش ا٠ُ َٓحكوش ٗل٤ٔش ٓٔظ٘يس ا٠ُ كْٜ ٓؼٔن ُظـَرش ح٣َُخ٢ٟ، ٫ رٞٛلٚ آُش 

ك٢  ٛ٘خ طظوخ١غ حُٔوخٍرش ح٩ٗٔخ٤ٗش ٣٘ي ك٢ ٗلٔٚ، ػْ ٣ٜ٘ٞ ٖٓ ؿي٣ي. ٝ ٣ظؼؼَ ٝ طئى١، رَ ًٌخثٖ ٣٘ٔٞ ٝ

ٓغ كخؿخص ح٣َُخ٤٤ٟٖ حُ٘زخد، ك٢ٜ ٫ طٔؼ٠  -هخٛش حُٜٔ٘ؾ "حُٔظًَِٔ كٍٞ حُ٘وٚ"  ٝ –ػِْ حُ٘لْ 

ك٢ ر٘خء كٞحٍ ىحه٢ِ ٛل٢، ٝك٢  كو٢ ا٠ُ طؼي٣َ حُِٔٞى، رَ ا٠ُ ىػْ حُ٘وٚ ك٢ حًظ٘خف ًحطٚ ٝ

 طظؤَٓ ك٢ إٓ ٝحكي. حٍُٞٛٞ ا٠ُ ٗٔوش ٓظٌخِٓش ٖٓ ًحطٚ حُظ٢ طوخطَ ٝ

٤ش حُظ٢ طلُظَّ ك٤ٜخ كَىح٤ٗش ح٣َُخ٢ٟ ٣ٝظْ ك٤ٜخ ح٩ٛـخء ُظـَرظٚ حُيحه٤ِش رؼ٤يح  ػٖ إ حُٔٔخٍٓش حُ٘لٔ

. ٖٓ ٛ٘خ، ط٘زغ أىحء ٣ٍخ٢ٟ أًؼَ حٓظوَحٍح  ٝٛيهخطظَؿْ ا٠ُ  ح٧كٌخّ، طٜزق كؼَ ط٤ٌٖٔ ٫ ػ٬ؽ كو٢، ٝ
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٣خ٤٤ٟٖ أ٤ٔٛش طو٤ٜٚ ك٠خءحص طل٤ِ٤ِش ٝػ٤ِٔش ُلْٜ ٤ًق طظٌَ٘ ح٣ُٜٞش ح٣َُخ٤ٟش حُ٘ل٤ٔش ُيٟ حَُ

 ٖٓ ه٬ٍ طـخٍد ٝحهؼ٤ش ٣ٞ١ِش حُٔيٟ. هخٛش ح٩ٗخع، ٟٖٔ حُز٤جخص حُظ٘خك٤ٔش ٝ حُ٘زخد ٝ

حُظو٤٤ْ  ٟٖٔ ٌٛح حُٔ٘ظٍٞ، ؿخءص ٌٛٙ حُيٍحٓش ُظوظَف ًٗٔٞؿخ  ٤ٓيح٤ٗخ  ططز٤و٤خ ، ٣يٓؾ حُظل٤َِ حُ٘ل٢ٔ ٝ

٘ل٤ٔش ا٠ُ حُؼزخص ح٤ُٔيح٢ٗ ح٬ُٔكظش حُٞحهؼ٤ش، ػزَ طظزغ ٓٔخٍ ططٍٞ ٣ٍخ٤ٟش ٗخرش ٖٓ حُٜ٘خٗش حُ حُل٢٘ ٝ

 ٖٝٓ حُزلغ ػٖ حُوزٍٞ ا٠ُ ر٘خء طوي٣َ ًحط٢ ىحه٢ِ ٝٓٔظوَ.

إ طظزغّ ٓؼَ ٌٛٙ حُظـَرش ٫ ٣ٜيف كو٢ ا٠ُ كْٜ حُلخُش حُٔلَىس، رَ ا٠ُ حٓظٌ٘خف آ٤ُخص حُظـ٤٤َ حُ٘ل٢ٔ 

 حُؼوَ حُـٔي ٝ ٝح٧ىحء  حهظَحف ا١خٍ ػ٢ِٔ َُٔحكوش ح٣َُخ٤٤ٟٖ ٗلٞ طٞحُٕ أػٔن ر٤ٖ حٌُحص ٝ حٌُٔٔ٘ش ٝ

 حُ٘ٔٞ حُ٘و٢ٜ. حُلُٞ ٝ ٝ

ُظلو٤ن ٌٛٙ ح٧ٛيحف، طْ ط٘ظ٤ْ ٌٛٙ حُيٍحٓش ك٢ ٓزؼش كٍٜٞ ٓظٌخِٓش، ًَ ٜٓ٘خ ٣ٔخْٛ ك٢ ر٘خء كْٜ ٗخَٓ 

 ح٧ىحء ح٣َُخ٢ٟ ك٢ حُلٕ٘ٞ حُوظخ٤ُش: ٝٓظيٍؽ ُِؼ٬هش ر٤ٖ طوي٣َ حٌُحص ٝ

أ٤ٔٛظٜخ  أٛيحكٜخ ٝ ٣ليى ٌِٓ٘ش حُيٍحٓش ٝ ٣ٝويّ حُلَٜ ح٧ٍٝ: ٓيهَ ا٠ُ حُيٍحٓش ح١٩خٍ حُؼخّ ُِزلغ 

ٓزٍَحطٜخ  ٣ٟٞق كيٝى حُيٍحٓش ٝ حُٔلخ٤ْٛ ح٧ٓخ٤ٓش ٝ حُؼ٤ِٔش، ًٔخ ٣ؼَٝ ك٤َٟخص حُزلغ ٝ حُؼ٤ِٔش ٝ

 ك٢ ٓـخٍ ػِْ حُ٘لْ ح٣َُخ٢ٟ.

حُ٘ظ٣َخص حُٔئٓٔش  حُيٍحٓخص حُٔخروش ح٧ىر٤خص حُؼ٤ِٔش ٝ ٣ٔظؼَٝ حُلَٜ حُؼخ٢ٗ: ح١٩خٍ حُ٘ظ١َ ٝ

ح٧ىحء  ٣لَِ حُيٍحٓخص حُٔخروش ًحص حُِٜش رخُؼ٬هش ر٤ٖ حُٔظـ٤َحص حُ٘ل٤ٔش ٝ حُيٍحٓش ٝ ُٟٔٞٞع

 ح٣َُخ٢ٟ، ٓغ طلي٣ي حُلـٞس حُزلؼ٤ش حُظ٢ طٔؼ٠ حُيٍحٓش حُلخ٤ُش ُٔيٛخ.

 حُٔوخٍرش ح٩ٗٔخ٤ٗش رخُظل٤َٜ ٓلّٜٞ طوي٣َ حٌُحص ٖٓ ٓ٘ظٍٞ ٗظ١َ  ٣ظ٘خٍٝ حُلَٜ حُؼخُغ: طوي٣َ حٌُحص ٝ

ططز٤وخطٜخ ك٢ حُٔـخٍ ح٣َُخ٢ٟ، ٓغ حُظ٤ًَِ ػ٠ِ  ٣ؼَٝ حُٔوخٍرش ح٩ٗٔخ٤ٗش ك٢ ػِْ حُ٘لْ ٝ ططز٤و٢ ٝ ٝ

 أٓخ٤ُذ حُظيهَ حُ٘ل٢ٔ حُٔز٤٘ش ػ٠ِ ٌٛٙ حُٔوخٍرش.

حُلخُش حُ٘ل٤ٔش ٣َُخ٢٤ٟ حُلٕ٘ٞ حُوظخ٤ُش ػ٠ِ ه٤ٜٛٞخص  ٣ًَِ حُلَٜ حَُحرغ: ح٧ىحء ح٣َُخ٢ٟ حُظ٘خك٢ٔ ٝ

 ٣ٔظؼَٝ حُلخُش حُ٘ل٤ٔش حُظ٘خك٤ٔش ُِٔوخط٤ِٖ  ؼٞحَٓ حُ٘ل٤ٔش حُٔئػَس ك٤ٚ ٝحُ ح٧ىحء ك٢ حُلٕ٘ٞ حُوظخ٤ُش ٝ

 حُلِٔل٤ش ُِلٕ٘ٞ حُوظخ٤ُش. طؤػ٤َٛخ ػ٠ِ ح٧ىحء، ٓغ حُظطَم ُِـٞحٗذ حُؼوخك٤ش ٝ ٝ

 حُظ٤ْٜٔ حُزلؼ٢ حُٔٔظويّ  ٣ؼَٝ حُلَٜ حُوخْٓ: ح٩ؿَحءحص حُٜٔ٘ـ٤ش حُٜٔ٘ؾ حُٔظزغ ك٢ حُيٍحٓش ٝ

ح٧ٓخ٤ُذ حُٔٔظويٓش  ٣ٟٞق اؿَحءحص حُظطز٤ن ح٤ُٔيح٢ٗ ٝ أىٝحص ؿٔغ حُز٤خٗخص ٝ ٝ ٣ٜق ػ٤٘ش حُيٍحٓش ٝ

 حُ٘ٞػ٤ش. ك٢ طل٤َِ حُز٤خٗخص ح٤ٌُٔش ٝ

٣ؼَٝ ططٍٞٛخ  ػَٝ حُلخُش ىٍحٓش ٓؼٔوش ُِلخُش حُٔل٣ٍٞش "٤ٍٓٔش" ٝ ٣ويّ حُلَٜ حُٔخىّ: ىٍحٓش ٝ

حُظـ٤َحص  ل٢ِ٤ٜ ُِٔوخر٬ص حُ٘ل٤ٔش ٝح٧ىحث٢ ػ٠ِ ٓيٟ كظَس حُيٍحٓش حُط٤ُٞش، ٓغ طل٤َِ ط حُ٘ل٢ٔ ٝ

 ح٧ىحء حُظ٘خك٢ٔ. حَُٔٛٞىس ك٢ طوي٣َ حٌُحص ٝ
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٣٘خهٜ٘خ ك٢  حُ٘ٞػ٤ش ُِيٍحٓش ٝ حُٔ٘خه٘ش حُ٘ظخثؾ ح٤ٌُٔش ٝ ، ٣ؼَٝ حُلَٜ حُٔخرغ: ػَٝ حُ٘ظخثؾ ٝأه٤َح ٝ

خؿخص حُؼخٓش، ح٫ٓظ٘ظ حُل٤َٟخص حُٔطَٝكش، ًٔخ ٣ويّ ح٩ؿخرش ػ٠ِ أٓجِش حُزلغ ٝ ٟٞء ح١٩خٍ حُ٘ظ١َ ٝ

 ٓٔظوز٤ِش.زلٞع حهظَحكخص ُ ٓغ طوي٣ْ ط٤ٛٞخص ػ٤ِٔش ٝ
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 انذساعخ انٗ يذخم :الأل انفقم

 

 انفٓشط:

  .ط٤ٜٔي -

  .حُيٍحٓش هِل٤ش -

  .حُٟٔٞٞع حهظ٤خٍ ىٝحكغ -

  .)ح٩ٌٗخ٤ُش( حُزلغ ٌِٓ٘ش -

  .حُٟٔٞٞع أ٤ٔٛش -

  .حُ٘ل٢ٔ حُٔٔظٟٞ ػ٠ِ -

  .ح٣َُخ٢ٟ ظٟٞحُٔٔ ػ٠ِ -

  .حُٔـظٔؼ٢ حُٔٔظٟٞ ػ٠ِ -

  .حُؼ٢ِٔ حُٔٔظٟٞ ػ٠ِ -

  .حُيٍحٓش أٛيحف -

  .ُِٔلخ٤ْٛ ح٩ؿَحث٢ حُظؼ٣َق -

   .(Self-Esteem)حٌُحص  طوي٣َ -

  .Self-Confidence)) رخُ٘لْ حُؼوش -

 . (Combat-Specific Confidence)حٌُٔظٔزش حُوظخ٤ُش حُؼوش -

  .( (٢Competitive Performanceحُظ٘خكٔ ح٣َُخ٢ٟ ح٧ىحء -

 .ه٬ٛش -
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 :رًٓٛذ

حُٜٔ٘ـ٢ ح١ٌُ طز٠٘ ػ٤ِٚ  حُزيح٣خص ٢ٛ ح٧ٓخّ ٌَُ ر٘خء ػ٢ِٔ ػخرض، ك٤غ طٞكَ ح١٩خٍ حُٔلخ٢ٔ٤ٛ ٝ

حُيٍحٓش. ك٢ ٌٛح حُلَٜ حُظ٤ٜٔي١، ٗٔؼ٠ ا٠ُ ٍْٓ ح٬ُٔٓق ح٠ُٝ٧ ُِزلغ ٖٓ ه٬ٍ ػَٝ حُوِل٤ش حُؼخٓش 

ٓ٘٘خهٖ  .ط٢٤ِٔ ح٠ُٞء ػ٠ِ ح٩ٌٗخ٤ُش حُٔل٣ٍٞش حُظ٢ ٗٔؼ٠ ُٔؼخُـظٜخ حُٟٔٞٞع ٝحُظ٢ ٗزظض ٜٓ٘خ كٌَس 

ح٣َُخ٤ٟش حُظ٢ ٣لِٜٔخ،  حُ٘ل٤ٔش ٝ ح٤ٔٛ٧ش حُؼ٤ِٔش ٝ ػيس ٓلخٍٝ أٓخ٤ٓش، ٜٓ٘خ ىٝحكغ حهظ٤خٍ حُٟٔٞٞع ٝ

ك٢ حُؼِّٞ  ٗظَح ٧ٕ حُٔلخ٤ْٛ رخ٩ٟخكش ا٠ُ ح٧ٛيحف حُظ٢ ٗؤَٓ طلو٤وٜخ ٖٓ ه٬ٍ ٌٛح حُؼَٔ ح٧ًخى٢ٔ٣. ٝ

ح٫ٓظويحّ، كوي ٍأ٣٘خ ٍَٟٝس ط٤ٟٞق حُٜٔطِلخص  حُ٘ل٤ٔش ؿخُز خ ٓخ طظيحهَ ٝطظزخ٣ٖ ك٢ حُظل٤َٔ ٝ

ح٧ىحء ح٣َُخ٢ٟ حُظ٘خك٢ٔ، ٓٔخ ٣ويّ  ح٧ٓخ٤ٓش ٓؼَ طوي٣َ حٌُحص، حُؼوش رخُ٘لْ، حُؼوش حُوظخ٤ُش حٌُٔظٔزش ٝ

حُلَٜ حُط٣َن ٗلٞ حُـٞٙ ح٧ػٔن ك٢ ٣ٜٔي ٌٛح  .٣َٜٔ ػ٠ِ حُوخٍة طظزغ ٓٔخٍ حُزلغ ٟٝٞف حَُإ٣ش ٝ

حُٔظزخىُش ر٤ٖ حُز٤٘ش حُ٘ل٤ٔش  ٠٣غ ح٧ٓخّ ُلْٜ حُؼ٬هش حُٔؼويس ٝ حُظطز٤و٢ ُِيٍحٓش ٝ ح١٩خٍ حُ٘ظ١َ ٝ

 .أىحثٚ ك٢ ر٤جش ط٘خك٤ٔش ػخ٤ُش ح٠ُـ٢، ًٔخ ٛٞ حُلخٍ ك٢ ٣ٍخٟخص حُلٕ٘ٞ حُوظخ٤ُش ٣َُِخ٢ٟ ٝ

 

 :انذساعخ خهفٛخ

 ٣ؼي ُْ ك٤غ حُٔخرن، ك٢ ػ٤ِٚ ًخٕ ٓٔخ طؼو٤يح أًؼَ حُلي٣غ حُؼَٜ ك٢ خك٢ٔحُظ٘ ح٣َُخ٢ٟ ح٧ىحء أٟل٠

 ػٞحَٓ ر٤ٖ طلخػ٤ِش ًٔلِٜش أ٠٣خ ا٤ُٚ ٘ظ٣َ رخص رَ حُٜٔخ٣ٍش، أٝ حُزي٤ٗش رخُٔئَٗحص كو٢ ٣وخّ

 ك٢ ٓظ٘خ٤ٓخ ىٍٝح طِؼذ ح٣َُخ٤ٟش-حُ٘ل٤ٔش حُؼِّٞ ريأص ح٤ُٔخم، ٌٛح ك٢ ٝ ش.ٗل٤ٔ ٝ ٤ً٘ٛش ك٤٘ش، ك٤ُٔٞٞؿ٤ش،

 .حُوظخ٤ُش ًخُلٕ٘ٞ ح٠ُـ٢، ػخ٢ُ ١خرغ ًحص حُلَى٣ش ح٣َُخٟخص ك٢ ٤ٓٔخ ٫ حُلَ٘، ٝ حُ٘ـخف ى٣٘خ٤ٌ٤ٓخص ْكٜ

 طـخٍد أػزظض هي ٝ حُؼو٢ِ ح٠ٗ٫زخ١ ٝ حُزي٤ٗش حُوٞس ر٤ٖ ؿٔؼض حُظ٢ ح٧ٗ٘طش أهيّ ٖٓ حُوظخ٤ُش حُلٕ٘ٞ طؼي

  ىحه٢ِ ٗل٢ٔ حطِحٕ ا٠ُ ٣لظخؽ رَ ٤ش،ػخُ طو٤٘ش ٜٓخٍحص كو٢ ٣ظطِذ ٫ حُٔـخ٫ص ٌٛٙ ك٢ حُظلٞم إٔ ًؼ٤َس

 .حُٔ٘خكٔش ٗظ٤ـش ػٖ ٓٔظوَ ٝ ٓٔظوَ ًحط٢ طوي٣َ ٝ حُظٞطَ ٝ ح٠ُـ٢ اىحٍس ػ٠ِ هيٍس ٝ رخُ٘لْ ػوش ٝ

 ك٢ ِٓىٝؿخ ىٍٝح ٣ِؼذ – حُلخػ٤ِش ٝ رخُ٘و٤ٜش حَُٔطزطش حُ٘ل٤ٔش حُٔلخ٤ْٛ أرَُ ًؤكي – حٌُحص طوي٣َ

٢ ٌحطحُ ٨ُىحء ٗظ٤ـش أهَٟ ؿٜش ٖٓ ٝ ح٣َُخ٢ٟ أىحء ٤ًل٤ش ٢ك ٓئػَ ػخَٓ ؿٜش ٖٓ كٜٞ ح٣َُخ٢ٟ، ح٤ُٔخم

 .حُ٘ل٢ٔ حُؼخّ ُيٟ أ١ كَى

 ٖٓ ػخٍ رٔٔظٟٞ ٣ظٔظغ ح١ٌُ ح٣َُخ٢ٟ إٔ حُوظخ٤ُش، حُلٕ٘ٞ ٓـخٍ ك٢ هخٛش كي٣ؼش، ىٍحٓخص أظَٜص هي ٝ

 أىحء خٍاظٜ ٝ ح٠ُـ٢ طلض ىه٤وش هَحٍحص حطوخً ٝ طٞحُٗٚ ػ٠ِ حُللخظ ػ٠ِ هيٍس أًؼَ ٣ٌٕٞ حٌُحص طوي٣َ

 .ح٫ٗظٌخٓخص أٝ حُظلي٣خص ٓٞحؿٜش ػ٘ي ٤ٓٔخ ٫ ػزخطخ، أًؼَ ط٘خك٢ٔ

 حُلٕ٘ٞ ك٢ ح٣َُخ٤٤ٟٖ ُيٟ ٓل١ٍٞ ٗل٢ٔ ًَٔظـ٤ حٌُحص طوي٣َ ىٍحٓش ا٠ُ حُلخؿش حٗزؼوض حُٔ٘طِن، ٌٛح ٖٓ

  ك٤ٚ ٣ئػَ ٝ ح٧ىحء ٓغ ٣ظلخػَ ى٣٘خ٢ٌ٤ٓ ًؼَٜ٘ رَ ىحػْ، ٗل٢ٔ ػخَٓ ًٔـَى كو٢ ٤ُْ حُوظخ٤ُش،
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 – ٝحهؼ٤ش ط٘خك٤ٔش ر٤جخص ىحهَ حُٔظـ٤َ ٌٛح ططٍٞ غطظز ك٢ حُٔظوٜٜش حُيٍحٓخص هِش إٔ ًٔخ. رٚ ػ٣َظؤ ٝ

 ٌٛح اٗـخُ ىٝحكغ ٖٓ ػُِص – حَُٔك٢ِ حُيػْ ٝ حُٔوخر٬ص ػ٠ِ هخثْ اٗٔخ٢ٗ ٜٓ٘ؾ رخٓظويحّ هخٛش

 .حُزلغ

 

 :انًٕضٕع اخزٛبس دٔافغ

  حُؼ٤خى١ حُ٘لْ ػِْ ٤ٓيحٕ ك٢ ح٧ًخى٢ٔ٣ ٔخٍحُٔ ر٤ٖ ػ٤ٔن طوخ١غ ٗظ٤ـش حُٟٔٞٞع ٌُٜح حهظ٤خٍٗخ ؿخء

  كخى رٌَ٘ حُ٘ل٤ٔش ٝ حُزي٤ٗش ح٧رؼخى ك٤ٚ طظيحهَ ًٔـخٍ حُوظخ٤ُش، حُلٕ٘ٞ رؼخُْ حُٔٔظَٔ حُ٘و٢ٜ ح٫ٛظٔخّ ٝ

َ، أ٫ ٝٛٞ: ٓؼ٤ ٢ٔٗ طٌَحٍ ٫كظ٘خ ح٣َُخٟخص، ٌُٜٙ ًٔظخرغ ح٤ُٔيح٤ٗش طـَرظ٘خ ه٬ٍ ٖٓ .ك١ٍٞ ٝ

 ٓخ حُظ٘خك٢ٔ، ح٧ىحء ك٢ ِٓلٞظخ طلخٝطخ ٣ظَٜٕٝ ٓظوخٍرش طو٤٘ش ٝ ري٤ٗش ٓئ٬ٛص ٣ٔظٌِٕٞح٣ٌُٖ  ٣َخ٤ٟٕٞحُ

 .حُظزخ٣ٖ ٌٛح طلَٔ هي حُظ٢ حُ٘ل٤ٔش حُؼٞحَٓ كٍٞ طٔخإ٫ص ُي٣٘خ أػخٍ

 إٔ طز٤ٖ ك٤غ ؿ٣َٛٞخ، ىٍٝح ٣ِؼذ ٓلظَٔ ًؼخَٓ "حٌُحص طوي٣َُي٣٘خ " رَُ حُظٔخإ٫ص، ٌٛٙ ٤ْٔٛ ك٢

 ٖٓ آهَٕٝ ٣ظٌٖٔ ك٤ٖ ك٢ ًلخءطْٜ، ٍؿْ حُلَ٘ ٖٓ حُوٞف أٝ خُوِنر ِٓز٤خ ٣ظؤػَٕٝ ح٣َُخ٤٤ٟٖ رؼٞ

 ٓوظِلش، ٓٞحهق ك٢ طٌٍَ ح١ٌُ ح٫ٗطزخع، ٌٛح .رويٍحطْٜ ا٣ٔخْٜٗ ٝ حُيحه٤ِش ػوظْٜ رل٠َ ٓظلٞم أىحء طوي٣ْ

 .حُظ٘خك٢ٔ ح٣َُخ٢ٟ ح٧ىحء ٝ حٌُحص طوي٣َ ر٤ٖ حُؼ٬هش كٍٞ حُؼ٤ٔن ٬ُٓظوٜخء ػ٤ِٔخ ٝ ػ٤ِٔخ رخرخ ُ٘خ كظق

 حٌُحص طوي٣َ طؼ٣ِِ إٔ ا٠ُ ط٤َ٘ حُظ٢ حُلي٣ؼش، حُ٘ل٤ٔش ح٧ىر٤خص ػ٠ِ ح٬١٫ع ٓغ حُظٞؿٚ ٌٛح طؼُِ هي ٝ

 ٛ٘خ، ٖٓ ش.ٓٞؿٜ ٗل٤ٔش طيه٬ص ه٬ٍ ٖٓ ًُي طْ اًح هخٛش ح٧ىحء، ك٢ ِٓٔٞٓش طـ٤٤َحص ٣ليع إٔ ٣ٌٖٔ

 ػِْ ك٢ ح٩ٗٔخ٤ٗش وخٍرشحُٔ ا٠ُ طٔظ٘ي حُٔيٟ، ٣ٞ١ِش ططز٤و٤ش ٤ٓيح٤ٗش طـَرش هٞٝ ك٢ حَُؿزش طُٞيص

 .ط٘خك٤ٔش ر٤جش ك٢ ٣َُِخ٤٤ٟٖ حُ٘ل٤ٔش حُلخُش ػ٠ِ ططَأ هي حُظ٢ حُظي٣ٍـ٤ش حُظـ٤َحص َُٛي حُ٘لْ،

 ػِْ ك٢ حُؼ٢ِٔ حُزلغ ٣ؼ١َ ؿٜش، ٖٓ: ِٓىٝؿش ػ٤ِٔش أ٤ٔٛش حُٟٔٞٞع ٌُٜح رؤٕ ٗ٘ؼَ ًُي، ا٠ُ اٟخكش

 ح٧ىحء طل٤ٖٔ ك٢ ٣ْٜٔ إٔ ٣ٌٖٔ أهَٟ، ؿٜش ٖٓ ٝ .ٗل٤ٔش ٓظـ٤َحص ٓؼخُـش ه٬ٍ ٖٓ ح٣َُخ٢ٟ حُ٘لْ

 حُٔيٍر٤ٖ هزَ ٖٓ ُِظطز٤ن هخرِش ىػْ حٓظَحط٤ـ٤خص ٝ أىٝحص طٞك٤َ ػزَ ٣َُِخ٤٤ٟٖ، حُ٘ل٢ٔ حُظٞحُٕ ٝ

 .أٗلْٜٔ ح٣َُخ٤٤ٟٖ كظ٠ ٝ حُ٘ل٤٤ٖٔ حَُٔحكو٤ٖ ٝ

 حُـٔي، ٝ حُؼوَ ح٧ىحء، ٝ حٌُحص ر٤ٖ طـٔغ ٓئػَس، ٝ هل٤ش ى٣٘خ٤ٌ٤ٓش ُلْٜ ٓلخُٝش حُزلغ ٌٛح ٣ٔؼَ رٌُي، ٝ

 .حُظطز٤ن ٝ حُ٘ظ٣َش
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 (الإؽكبنٛخ) انجؾش يؾكهخ

 :الإؽكبنٛخ -

 ٤ٓٔخ ٫ ح٣َُخ٢ٟ، حُ٘لْ ػِْ ك٢ حُـ٣َٛٞش حُٔلخٍٝ ٖٓ ح٣َُخ٢ٟ ح٧ىحء ٝ حٌُحص طوي٣َ ر٤ٖ حُؼ٬هش طؼي

 ٓغ ُزي٢ٗح حُـٜي ٣ظوخ١غ ك٤غ حُوظخ٤ُش، حُلٕ٘ٞ ٓؼَ حُؼخ٢ُ حُظ٘خك٢ٔ حُطخرغ ًحص حُلَى٣ش ح٣َُخٟخص ك٢

 ح٣َُخ٢ٟ إٔ حُيٍحٓخص ٖٓ حُؼي٣ي ر٤٘ض ُوي ٤خ.ٗلٔ ٓ٘لٞٗش ر٤جش ك٢ حُوَحٍ حطوخً َٓػش ٝ حُٔٞحهق ٟـ٢

  ح٠ُـ٢ طلض حُؼزخص ٝ حُوِن ك٢ حُظلٌْ ػ٠ِ هيٍس أًؼَ ٣ٌٕٞ ٓٔظوَح ًحط٤خ طوي٣َح ٓٔظٟٞ ٣ٔظِي ح١ٌُ

 ؿٔي٣ش رويٍحص طٔظؼْٜ ٍؿْ – آهَٕٝ ٣ٍخ٤ٟٕٞ ٣ظَٜ هي ر٤٘ٔخ حُلَؿش، حُِلظخص ك٢ رؼوش حُظَٜف ٝ

 .حٌُحص طوي٣َ ر٤٘ش ك٢ ٟؼق رٔزذ ح٧ىحء ك٢ خطَحؿؼ – ػخ٤ُش

 ح٧ىحء ؿٞىس ػ٠ِ حٌُحص طوي٣َ طؤػ٤َ ٓيٟ ٓخ ن:ػ٤ٔ طٔخإٍ ١َف ؼ٤ي٣ ح٤ُٔيحٕ ك٢ حُظخَٛ حُظ٘خهٞ ٌٛح

 طوي٣َ ط٤ٌَ٘ اػخىس ك٢ ٣ْٜٔ هي ريٍٝٙ حُـ٤ي ح٧ىحء إٔ أّ، ٝحكي حطـخٙ ػ٠ِ ٣وظَٜ ح٧َٓ َٛ ٝ حُظ٘خك٢ٔ؟

 .حُٔـِوش حُ٘ل٤ٔش رخُيٍٝس ٠ٔٔ٣هي  ٓخ أٝ حُظزخى٤ُش حُؼ٬هش ك٤َٟش أٓخّ حُزخد ٣لظق ٓخ ؟حٌُحص

 ٢ُ٘ٓ ٤ٓخم ك٢ خ،ى٣٘خ٤ٌ٤ٓ حُؼ٬هش ٌٛٙ طَٛي ططز٤و٤ش ٝ طظزؼ٤ش ىٍحٓخص ا٠ُ حُؼ٤ِٔش حُلخؿش طِىحى ًٔخ

 حُو٤خّ ٝ حُ٘ل٢ٔ حُظل٤َِ ر٤ٖ طـٔغ حُظ٢ ح٧رلخع ٗيٍس ظَ ك٢ هخٛش ٗٞػ٤ش، ٝ ٤ًٔش أىٝحص ػزَ كو٤و٢،

 .حُوظخ٤ُش حُلٕ٘ٞ ر٤جش ىحهَ ح٤ُٔيح٢ٗ

 :انشئٛغٙ انغئال -

 ٗزٚ ح٣َُخ٤٤ٟٖ ُيٟ حُظ٘خك٢ٔ ح٣َُخ٢ٟ ح٧ىحء ٝ حٌُحص طوي٣َ ر٤ٖ طزخى٤ُش ػ٬هش طٞؿي َٛ"  

 "حُوظخ٤ُش؟ حُلٕ٘ٞ ك٢ حُٔلظَك٤ٖ

 :انفشػٛخ الأعئهخ -

 ُيٟ حُظ٘خك٢ٔ ح٣َُخ٢ٟ ح٧ىحء ٓٔظٟٞ حٍطلخع ك٢ ى٣١ئ حٌُحص طوي٣َ ٓٔظٟٞ حٍطلخع َٛ. 1 

 حُوظخ٤ُش؟ حُلٕ٘ٞ ك٢ حُٔلظَك٤ٖ ٗزٚ ح٣َُخ٤٤ٟٖ

 ُيٟ حٌُحص طوي٣َ ٓٔظٟٞ حٍطلخع ك٢ ٣ئى١ حُظ٘خك٢ٔ ح٣َُخ٢ٟ ح٧ىحء ٓٔظٟٞ حٍطلخع َٛ. 2

 حُوظخ٤ُش؟ حُلٕ٘ٞ ك٢ حُٔلظَك٤ٖ ٗزٚ ح٣َُخ٤٤ٟٖ

  حٌُحص طوي٣َ ٓٔظٟٞ ٍكغ ك٢ ح٩ٗٔخ٤ٗش خٍرشحُٔو ػ٠ِ حُٔز٢٘ حُ٘ل٢ٔ حُظيهَ ٣ٔخػي َٛ. 3

 حُظ٘خك٢ٔ؟ ح٧ىحء طل٤ٖٔ رخُظخ٢ُ ٝ

 

 :انفشضٛبد -

 :انشئٛغٛخ انفشضٛخ -

  حُٔلظَك٤ٖ ٗزٚ ح٣َُخ٤٤ٟٖ ُيٟ حُظ٘خك٢ٔ ح٣َُخ٢ٟ ح٧ىحء ٝ حٌُحص طوي٣َ ر٤ٖ طزخى٤ُش ػ٬هش طٞؿي"

 ."حُوظخ٤ُش حُلٕ٘ٞ ك٢
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 :انفشػٛخ انفشضٛبد -

 ُيٟ حُظ٘خك٢ٔ ح٣َُخ٢ٟ ح٧ىحء ٓٔظٟٞ حٍطلخع ا٠ُ ٣ئى١ حٌُحص وي٣َط ٓٔظٟٞ حٍطلخع. 1

 .حُوظخ٤ُش حُلٕ٘ٞ ك٢ حُٔلظَك٤ٖ ٗزٚ ح٣َُخ٤٤ٟٖ

 ُيٟ حٌُحص طوي٣َ ٓٔظٟٞ طؼ٣ِِ ا٠ُ ٣ئى١ حُظ٘خك٢ٔ ح٣َُخ٢ٟ ح٧ىحء ٓٔظٟٞ حٍطلخع. 2

 .حُوظخ٤ُش حُلٕ٘ٞ ك٢ حُٔلظَك٤ٖ ٗزٚ ح٣َُخ٤٤ٟٖ

 ٣٘ؼٌْ ٓٔخ حٌُحص، طوي٣َ ٓٔظٟٞ ٍكغ ك٢ ح٩ٗٔخ٤ٗش حُٔوخٍرش ػ٠ِ حُٔز٢٘ حُ٘ل٢ٔ حُظيهَ ٣ٔخػي. 3

 .حُظ٘خك٢ٔ ح٧ىحء ػ٠ِ خا٣ـخر

 

 :يُٓغٛخ يلاؽظبد -

  ٍُٝٗزَؽ ٝ رخٗيٍٝح ٗظ٣َخص هٜٞٛخ حُ٘ل٤ٔش، ح٧ىر٤خص ٖٓ خحٗط٬ه حُل٤َٟخص ٌٛٙ ر٘خء طْ -

 .ح٣َُخ٢ٟ ح٧ىحء ٝ حُ٘لْ ر٤ٖ حُي٣٘خ٤ٌ٤ٓش حُؼ٬هش ٗخه٘ض ٓخروش ىٍحٓخص ٗظخثؾ ٖٓ ًٌُي ٝ 

 طوي٣َ ٗلٞ ح٧ىحء ٖٓ ٝ ح٧ىحء ٗلٞ حٌُحص طوي٣َ ٖٓ)  حُؼ٬هش ك٢ ح٫طـخ٤ٖٛ حُل٤َٟخص طَحػ٢ -

 .٫كوخ حُ٘ظخثؾ ٓ٘خه٘ش ػ٘ي حُظل٤َِ ٣ؼ١َ ٓٔخ ،(حٌُحص

 حُظـَرش ؿَٞٛ ٣ٌَ٘ ٓخ ٛٞ ٝ حُٜٔ٘ـ٢ حُ٘ل٢ٔ حُظيهَ أػَ ػ٠ِ ح٠ُٞء ٢طِٔ حُؼخُؼش حُل٤َٟش -

 .حُيٍحٓش ٌٙٛ ك٢ حُظطز٤و٤ش

 

 :انًٕضٕع أًْٛخ

 ٛٞ ٝ ح٣َُخ٢ٟ ح٧ىحء ك٢ حُـ٣َٛٞش حُ٘ل٤ٔش حُؼٞحَٓ أكي طظ٘خٍٝ ًٜٞٗخ ٖٓ أ٤ٔٛظٜخ حُيٍحٓش ٌٛٙ طٌظٔذ

 حُظلي١ ٣ٌٕٞ ٫ ك٤غ حُوظخ٤ُش، حُلٕ٘ٞ ٣ٍخٟخص ك٢ ٣ظٔؼَ ك٣َي ط٘خك٢ٔ ٤ٓخم ٟٖٔ ًُي ٝ حٌُحص طوي٣َ

 ٟز٢ ٝ حُوِن ٓٞحؿٜش ك٢ حُٔظٔؼَ حُيحه٢ِ حٌُحط٢ حُظلي١ أ٠٣خ ٣َ٘ٔ رَ كلٔذ، حُوْٜ ػ٠ِ حٓوظَٜ

 .ح٠ُـ٢ طلض حُلخْٓ حُوَحٍ حطوخً ٝ ح٫ٗلؼخ٫ص

 ِٓلٞظش خكَٝه ٛ٘خى إٔ ح٤ُٔيح٤ٗش حُظـخٍد أظَٜص حُ٘يس، ػخ٤ُش حُلَى٣ش ح٣َُخٟخص ٖٓ حُ٘ٞع ٌٛح ك٢ ٝ

 حىٍٝ طِؼذ – حٌُحص طوي٣َ شهخٛ ٝ – حُ٘ل٤ٔش حُلخُش إٔ ٣زيٝ رَ كو٢، حُزي٤ٗش حٌُلخءس طلَٔٛخ ٫ ح٧ىحء ك٢

 أهَ آهَٕٝ، ٣٘ـق ر٤٘ٔخ حُؼخ٤ُش، ٜٓخٍحطْٜ ٍؿْ حُٔ٘خكٔش ٟـ٢ طلض ح٣َُخ٤٤ٟٖ رؼٞ ٣ٜ٘خٍ اً. كخ٬ٛ

 .حُـيحٍس ٝ رخُؼوش ٍحٓوخ ىحه٤ِخ ٗؼٍٞح حٓظ٬ًْٜ رٔزذ ح،طـ٤ِٜ

 ر٤ٖ حُي٣٘خ٤ٌ٤ٓش ٝ حُظزخى٤ُش حُؼ٬هش ػ٠ِ ح٠ُٞء ٢ِٔ٣ ًٞٗٚ ك٢ حُٟٔٞٞع ٌٛح أ٤ٔٛش طزَُ حُٔ٘طِن، ٌٛح ٖٓ

 حُٔز٤٘ش – ح٩ٗٔخ٤ٗش حُ٘ل٤ٔش حَُٔحكوش طئػَ ٤ًق ُلْٜ ٓلخُٝش ك٢ حُظ٘خك٢ٔ، ح٣َُخ٢ٟ ح٧ىحء ٝ حٌُحص طوي٣َ

 طلو٤ن ٝ  حُظلل٤ِ حُؼوش، ر٤ٖ طـٔغ ٗل٤ٔش ٬ًٓش ر٘خء ٖٓ ح٣َُخ٢ٟ ط٤ٌٖٔ ك٢ – حُظوزَ ٝ ح٩ٛـخء ػ٠ِ

 ٝ ٌٛح ػ٠ِ ػيس ٓٔظ٣ٞخص: ح٩ٗـخُ
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 انُفغٙ زٕٖانًغ ػهٗ :أٔلا

 ٣ٞ١ِش ٤ٓيح٤ٗش رظـَرش ٍرطٜخ ه٬ٍ ٖٓ ح٣َُخ٤٤ٟٖ، ُيٟ حٌُحص طوي٣َ ُز٤٘ش أػٔن كْٜ ك٢ حُيٍحٓش طْٜٔ

 حُلو٤و٤ش حُؼوش ز٠٘ط ٤ًق ٝ حُٞحهؼ٢ ح٧ىحء ٓظـ٤َحص ٓغ رخٌُلخءس حُيحه٢ِ حُ٘ؼٍٞ ٣ظلخػَ ٤ًق طظَٜ حُٔيٟ،

 َٓحكوش ًؤىحس حَُٔك٤ِش حُ٘ل٤ٔش حُٔوخر٬ص يحّحٓظو أ٤ٔٛش طزَُ ًٔخ. ح٩هلخم طـخُٝ ٝ ح٩ٗـخُ طٌَحٍ ٖٓ

 .حُٔظيٍؽ حُ٘و٢ٜ ُِ٘ٔٞ حُٔـخٍػ٠ِ  لظق٘ط رَ حُظ٘و٤ٚ، ػ٠ِ طوظَٜ ٫ ٝحهؼ٤ش، ٝ كؼخُش

 انشٚبضٙ انًغزٕٖ ػهٗ: صبَٛب

 حُـخٗذ ػ٠ِ ح٩ػيحى ٣وظَٜ ٫ رل٤غ حُظي٣ٍز٤ش، حُزَحٓؾ ٟٖٔ حُ٘ل٢ٔ حُيػْ اىٓخؽ آٌخ٤ٗش حُزلغ ٣وظَف

 ح٧ىحء ػ٠ِ كو٢ ٣٘ؼٌْ ٫ حٌُحص طوي٣َ كز٘خء .ح٤ٌُ٘ٛش حُـخ٣ِٛش طو٣ٞش أ٠٣خ ٣َ٘ٔ رَ كو٢، حُظو٢٘ أٝ حُزي٢ٗ

 ك٢ حَُٔٝٗش ٝ حُظٞطَ ك٢ حُظلٌْ حُوَحٍ، حطوخً ػ٠ِ حُويٍس ح٧ىحء، ػزخص ػ٠ِ أ٠٣خ ٣ئػَ رَ حُِلظ٢،

 .حُٔ٘خكٔخص ٓغ حُظؼخَٓ

 انًغزًؼٙ انًغزٕٖ ػهٗ: صبنضب

  حُٜٞح٣ش ر٤ٖ ح٫ٗظوخ٤ُش حَُٔحكَ ك٢ حُ٘زخد ُيٟ هخٛش حُ٘و٤ٜش، ُز٘خء ه٣ٞش ٤ِٓشٝ حُوظخ٤ُش حُلٕ٘ٞ طٌَ٘

 ط٣ٌٖٞ ػ٠ِ ٣ٔخػي ططٍْٞٛ ػ٠ِ طئػَ حُظ٢ حُ٘ل٤ٔش ح٧رؼخى كْٜ كبٕ حُٔ٘طِن، ٌٛح ٖٓ ٝ. ح٫كظَحف ٝ

 ٛش هخ ح٣َُخ٢ٟ حُٔـظٔغ ك٢ أىٝحٍْٛ ٝ رٌٝحطْٜ ٝػ٤خ أًؼَ ٝ ٠ُِـ٢ ٬طلٔ أًؼَ خ،حطِحٗ أًؼَ ٣ٍخ٤٤ٟٖ

 حُزؼي حكظٞحء ر٠ٍَٝس حُظي٣ٍز٤ش حُطٞحهْ طٞػ٤ش ك٢ حُيٍحٓش ٌٛٙ أ٤ٔٛش طزَُ ًٔخ ٝ حُٔـظٔغ ًٌَ ػخٓش. 

 .ح٣َُخ٤٤ٟٖ ٓغ طؼخِْٜٓ ك٢ حُ٘ل٢ٔ

 انؼهًٙ انًغزٕٖ ػهٗ: ساثؼب

 ػزَ حٌُحص طوي٣َ ُظو٣ْٞ ٝحهؼ٤خ ًٗٔٞؿخ طوظَف ك٢ٜ: ِٓىٝؿش ططز٤و٤ش ٝ ٗظ٣َش ٓٔخٛٔش حُيٍحٓش ٌٛٙ طويّ

  حُ٘لْ ر٤ٖ ٓظزخىُش ػ٬هش رٞؿٞى حُوخثِش حُل٤َٟش طيػْ ٝ حُ٘ٞػ٢ رخُظل٤َِ حُٔيػٞٓش حَُٔك٤ِش خر٬صحُٔو

 طؼُِ أٜٗخ ًٔخ. ُِزلغ ؿي٣يس آكخهخ ٣لظق ٝ ح٣َُخ٢ٟ حُ٘لْ ػِْ ك٢ ح٧ًخى٤ٔ٣ش ح٧ىر٤خص ٣ؼ١َ رٔخ ح٧ىحء، ٝ

ك٢  حُيٍحٓخص ك٢ حُظ٘خٍٝ ٓليٝىس طِحٍ ٫ ُح٣ٝش ٢ٛ ٝ ح٣َُخ٢ٟ ح٤ُٔخم ك٢ ح٩ٗٔخ٢ٗ حُٜٔ٘ؾ أ٤ٔٛش ٖٓ

 .رِيحٕ حُؼخُْ حُؼخُغ

 

 :انذساعخ أْذاف

 حُلٕ٘ٞ ك٢ حُٔلظَك٤ٖ ٗزٚ ح٣َُخ٤٤ٟٖ ُيٟ حُظ٘خك٢ٔ ح٧ىحء ٝ حٌُحص طوي٣َ ر٤ٖ حُظزخى٤ُش حُؼ٬هش ىٍحٓش

 حُ٘ل٢ٔ حُيػْ ك٢ ح٩ٗٔخ٤ٗش حُٔوخٍرش ىٓؾ ك٤ٜخ طْ َٜٗح، 20 ٓيٟ ػ٠ِ ططز٤و٤ش كخُش غطظز ه٬ٍ ٖٓ حُوظخ٤ُش،

 حُظخ٤ُش: حُلَػ٤ش ح٧ٛيحف طظٌٕٞ أٛيحف حُيٍحٓش ٖٓ  ٝ .حُظٌظ٢ٌ٤ ٝ حُل٢٘ ٨ُىحء حُؼ٢ِٔ حُظو٤٤ْ ٓغ

 :انزُبفغٙ انشٚبضٙ الأداء ػهٗ انزاد رمذٚش رؤصٛش رؾهٛم. 1

. حُٔ٘خكٔخص ىحهَ ح٧ىحء طؼ٣ِِ ك٢ رخٌُحص ح٣٩ـخر٢ حُ٘ؼٍٞ ٓٔخٛٔش ٓيٟ ػٖ حٌُ٘ق ا٠ُ حُيٍحٓش طٔؼ٠
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 ٓٞحؿٜش ٝ ىه٤وش هَحٍحص حطوخً ػ٠ِ هيٍس أًؼَ ٣ٌٕٞ حٌُحط٤ش رو٤ٔظٚ ٣٘ؼَ ح١ٌُ ح٣َُخ٢ٟ إٔ ٝلظ٣َ اً

 ح٫ٗظٜخٍحص، ػيى ٓؼَ ح٤ُٔيح٢ٗ ح٧ىحء ٗظخثؾ ك٢ ٣ظَٜ هي ٓخ ٛٞ ٝ رخُظي٣ٍذ ح٫ُظِحّ ٝ حُ٘ل٢ٔ ح٠ُـ٢

 .ح٫ٓظـخرش َٓػش أٝ حُظو٤٘ش، حُيهش

 :دانزا نزمذٚش انًقبؽجخ انُفغٛخ الأثؼبد فٓى. 2

 ح٢ٌُ٘ٛ حُظ٤ًَِ ٝ ح٫ٗلؼخ٫ص ك٢ حُظلٌْ ٝ رخُ٘لْ حُؼوش ٓغ ٣ظٌخَٓ رَ ػُِش، ك٢ حٌُحص طوي٣َ ٣ؼَٔ ٫

 ًٖٛ ك٢ حٌُٔٞٗخص ٌٛٙ ط٘ظ٤ْ حٌُحص طوي٣َ ر٘خء ٣ؼ٤ي ٤ًق طل٤َِ ا٠ُ حُيٍحٓش طٜيف ٌُُي. حُٔؼخرَس ٝ

 حُٔٞحؿٜخص أػ٘خء حُ٘ل٤ٔش حصح٤ٜٗ٫خٍ ٖٓ ٣وَِ ٝ ح٧ىحء ٣ؼُِ ٗل٢ٔ حٓظوَحٍ هِن ك٢ ٣ٔخْٛ ٝ ح٣َُخ٢ٟ

 .حُظ٘خك٤ٔش

 :انزاد رمذٚش ػهٗ انشٚبضٙ نلأداء انؼكغٙ الأصش اعزكؾبف. 3

 ِٓٔٞٓش ٣ٍخ٤ٟش اٗـخُحص طلو٤ن إٔ ك٤َٟش حهظزخٍ ا٠ُ حُيٍحٓش طٔؼ٠ ح٤ُٔيح٤ٗش، حُظـَرش طظزغ ه٬ٍ ٖٓ

 حُـخٗذ ٌٛح. حٌُحص طوي٣َ ٓٔظٟٞ ٍكغ ا٠ُ ريٍٝٙ ٣ئى١ (ٜٓٔش ِٗح٫ص ك٢ حُلُٞ أٝ حُلِحّ ك٢ ًخُظَه٤ش)

 حُـ٤ي، ح٧ىحء ك٢ ٓززخ كو٢ ٤ُْ حٌُحط٢ حُظوي٣َ رؤٕ حُوخثِش حُلٌَس ٣يػْ ٓٔخ ُِ٘ـخف، حُظٜخػي١ حُظؤػ٤َ ٣ؼٌْ

 .أ٠٣خ ُٚ ٗظ٤ـش رَ

  :الأداء ٔانزاد   رمذٚش ثٍٛ يغهمخ رؤصٛشٚخ ؽهمخ ٔعٕد ايكبَٛخ فؾـ. 4

 رؼ٠ٜٔخ ح٧ىحء ٝ حٌُحص طوي٣َ ٖٓ ًَ ٣ـ١ٌ ك٤غ: سٓٔظَٔ ىحث٣َش ػ٬هش ٝؿٞى حهظزخٍ ٛٞ ٛ٘خ حُٜيف

 ٜٓخ٣ٍخ ٝ ٗل٤ٔخ ح٣َُخ٢ٟ ططٍٞ ُلْٜ ًٗٔٞؿخ ٤ٓٞكَ اػزخطٚ، طْ اًح ح٢ُٔ٘، ٌٛح. ى٣٘خ٤ٌ٤ٓش كِوش ك٢ حُزؼٞ

 .ٓٔظوَ ٝ طَح٢ًٔ رٌَ٘

 :انًٛذاَٙ انُفغٙ نهزذخم ػًهٙ ًَٕرط الزشاػ. 5

 كؼخٍ ٝ ر٢٤ٔ طيه٢ِ ا١خٍ ط٤ْٜٔ ا٠ُ حُيٍحٓش ٜيفط حُ٘ل٤ٔش، حُٔوخر٬ص ٝ حُظظزغ َٓحكَ ػ٠ِ حػظٔخىح

 حُو٤ٔش ىػْ ػ٠ِ حُظ٤ًَِ ٓغ ػ٤ٔن، ػ٬ؿ٢ ُظيهَ حُلخؿش ىٕٝ ٓلظَك٤ٖ ٗزٚ ٣ٍخ٤٤ٟٖ ٓغ ططز٤وٚ ٣ٌٖٔ

 .حُٔ٘ـؼش حَُؿؼ٤ش حُظـ٣ٌش ٝ حُل٤خى١ ح٩ٛـخء حٌُحط٤ش،

 :انشٚبضٙ انزذسٚت داخم انُفغٙ انذٔس فٙ انُظش اػبدح فٙ انًغبًْخ. 6

 ٣ٍخٟخص ك٢ هٜٞٛخ حُ٘ل٢ٔ، حُزؼي ٣لظِٜخ إٔ ٣ـذ حُظ٢ ٌُِٔخٗش ؿي٣ي كْٜ طوي٣ْ ا٠ُ حُيٍحٓش طٔؼ٠

 طٌٕٞ إٔ ٣ٌٖٔ ٤ًق ارَحُ ػ٠ِ طؼَٔ ٢ٝ. حٌُٛ٘ ػيحىح٩ ىٕٝ حُـٔي اػيحى ٣ٌل٢ ٫ ك٤غ حُٔٞحؿٜش،

 ك٢ خٛشه حُٔ٘خكٔش، ك٢ حُلَ٘ أٝ حُ٘ـخف طلي٣ي ك٢ كخٓٔخ ػَٜ٘ح حٌُحص طوي٣َ ٓؼَ حُ٘ل٤ٔش حُؼٞحَٓ

 .ح٫كظَحف هزَ ٓخ َٓحكَ
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 :نهًفبْٛى الإعشائٙ انزؼشٚف

 (Self-Esteem)  د:انزا رمذٚش -

  حُظي٣ٍذ ك٢ حُ٘و٤ٜش طـَرظٚ ٖٓ حٗط٬هخ حٌُحط٤ش ُو٤ٔظٚ ح٣َُخ٢ٟ اىٍحى حُزلغ ٌٛح ك٢ رٚ ٣وٜي

 ٣ظِوخٙ رٔخ ٛ٘خ ٌحصحُ طوي٣َ ٣وخّ ٫ س.حٌُلخء ٝ حُويٍس ٝ رخ٫ٓظلوخم حُيحه٢ِ ٗؼٍٞٙ ٓيٟ ٝ حُٔ٘خكٔش ٝ

 ُٚ اٗـخُح ٣لون ٝ ٣ظطٍٞ رؤٗٚ حٌُحط٢ حهظ٘خػٚ رٔٔظٟٞ رَ اٗخىحص، أٝ هخٍؿ٤ش طو٤٤ٔخص ٖٓ ح٣َُخ٢ٟ

 .ٓؼ٠٘

 ٗل٤ٔش ر٤٘ش ٛٞ رَ رخ٣٩ـخر٤ش، ػخرَح ٗؼٍٞح ٤ُْ ح٤ُٔخم ٌٛح ك٢ ل٣ْٜ ًٔخ حٌُحص طوي٣َ :ط٤ٟٞل٤ش ٬ٓكظش

 ط٘خك٢ٔ ٓٔخٍ ٟٖٔ رخُـيحٍس، حُيحه٢ِ ح٫ػظَحف ٝ ٌحط٢حُ ح٩ٗـخُ ر٤ٖ حُظلخػَ ػٖ ٗخطـش ٗٔز٤خ، ٓٔظوَس

 .ٝحهؼ٢

 

 (Self-Confidence)  ظ:ثبنُف انضمخ -

ِٚ ٝ ٜٓخٍحطٚ ٝ روَحٍحطٚ ح٣٩ٔخٕ ػ٠ِ ح٣َُخ٢ٟ هيٍس ا٠ُ ط٤َ٘ ّٔ  ىٕٝ حُِ٘حٍ، أػ٘خء أىحثٚ ُٔٔئ٤ُٝش طل

  حُٔٔخٍٓش ٖٓ ٌظٔذٓ ٗل٢ٔ ٓٞهق ػٖ َطؼز ٛ٘خ رخُ٘لْ حُؼوش س.ٓٔظَٔ هخٍؿ٤ش ١ٔؤٗش ا٠ُ حُلخؿش

 .حكظَح٤ٟش أٝ ىػخث٤شا كخُش ٤ُْ ٝ حُظلي٣خص ك٢ حُلؼ٢ِ ح٫ٗوَح١ ٝ

  حُ٘ـخف طـخٍد ػ٠ِ ٓز٢٘ ٓظَحًْ، ٝحهؼ٢ ً٘ظخؽ حُزلغ ٌٛح ك٢ رخُ٘لْ حُؼوش طلْٜ :ط٤ٟٞل٤ش ٬ٓكظش

 .حُٔظٌٍَس شحُ٘ل٤ٔ حُظ٤ٜجش ٝ ح٧ىحء ه٬ٍ ٖٓ حُظؼ٣ِِ ٝ ُِظطٍٞ هخرِش ٣ـؼِٜخ ٓخ ح٩هلخم، ٖٓ حُظؼخك٢ ٝ

 

 (Combat-Specific Confidence)  خ:انًكزغج انمزبنٛخ انضمخ -

 ك٤غ حُوظخٍ، ٓخكش ىحهَ حُلو٤و٤ش حُٔٞحؿٜش طـخٍد ه٬ٍ ٖٓ ح٣َُخ٢ٟ ُيٟ ٕطظٌٞ حُظ٢ حُؼوش رٜخ ٣وٜي

. ح٠ُـ٢ طلض حُوَحٍ حطوخً ٝ حُظلٌْ حُظلَٔ، ػ٠ِ هخىٍ أٗٚ – حُٔٞحؿٜش ٝ حُلؼَ ه٬ٍ ٖٓ – ُ٘لٔٚ ٣ؼزض

 .حُٜٔيٍ ٝ ح٤ُٔخم ك٤غ ٖٓ حُؼخٓش حُؼوش ػٖ طوظِق حُظ٢ حُوظخ٤ُش، حُٔٞحهق ك٢ ٔظوٜٜشحُ ؼوشطِي حُ ٢ٛ

 رخ٤ُٔطَس ىحه٢ِ اكٔخّ رَ رخُويٍس، ػخٓخ ٗؼٍٞح ٤ُٔض حُزلغ ٌٛح ك٢ حُوظخ٤ُش حُؼوش :ط٤ٟٞل٤ش ٬ٓكظش

 ّْ  حُِلظخص ك٢ حُ٘لْ ٢ٟز ػ٠ِ هخٛش هيٍس ح٣َُخ٢ٟ ٣ٔ٘ق ٓخ ٓظٌٍَس، هظخ٤ُش ٓٞحهق ػزَ حًظٔخرٚ ط

 .حُلخٓٔش

 

 (Competitive Performance)  ٙ:انزُبفغ انشٚبضٙ الأداء -

 ه٬ٍ أٝ حُِ٘حٍ ىحهَ حُظٌظ٤ٌ٤ش ٝ حُل٤٘ش ٜٓخٍحطٚ ططز٤ن ك٢ ح٣َُخ٢ٟ كؼخ٤ُش ٓيٟ حُزلغ ٌٛح ك٢ رٚ ٣وٜي

 ح٩ػيحى ُظٌخَٓ ٤ِٜشًل حُظ٘خك٢ٔ ح٧ىحءٛ٘خ  ل٣ْٜ ش.كو٤و٤ ط٘خك٤ٔش ظَٝف ٟٖٔ ،(حٌُخطخ)  حُل٤٘ش حُؼَٝٝ

 .حُٔ٘خكٔش أػ٘خء حُِلظ٢ حُوَحٍ حطوخً ػ٠ِ حُويٍس ٝ ح٤ٌُ٘ٛش حُـخ٣ِٛش حُزي٢ٗ،
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 ىحه٢ِ ُظٞحُٕ خحٗؼٌخٓ ٣ؼظزَ رَ ح٫ٗظٜخٍحص، أٝ حُ٘وخ١ ػيى ك٢ ٣وظٍِ ٫ ٛ٘خ ح٧ىحء :ط٤ٟٞل٤ش ٬ٓكظش

 .ح٠ُـ٢ طلض كظ٠ رضػخ ٓٔظٟٞ رظوي٣ْ ٣ٔٔق ٓخ ح٠ُٔز١ٞش، ح٫ٗلؼخ٫ص ٝ حُظخَٛس حُٜٔخٍحص ر٤ٖ

 

 :خلافخ

 حُؼخٓش حُوِل٤ش طلي٣ي ك٤ٚ طْ ك٤غ حُيٍحٓش، ٜٓ٘خ حٗطِوض حُظ٢ حُظ٤ٜٔي٣ش ح٤ٍٟ٧ش رٔؼخرش حُلَٜ ٌٛح ٣ؼي

 حُلٕ٘ٞ ك٢ حُظ٘خك٢ٔ ح٧ىحء ٝ حٌُحص طوي٣َ ر٤ٖ حُؼ٬هش ك٤ٚ ط٘يٍؽ ح١ٌُ ح٤ُٔخم ط٤ٟٞق ٝ حُزلؼ٢ ٌَُِٔ٘

 .ىه٤وش ٗل٤ٔش أرؼخىح ُظَ٘ٔ حُزي٢ٗ حُزؼي طظـخُٝ حُظلي١، ٝ حُظٞطَ ػخ٤ُش ر٤جش رخػظزخٍٛخ حُوظخ٤ُش،

 ىٍحٓخص ر٘ظخثؾ ٓيػٞٓش ٝحهؼ٤ش، طـخٍد ٝ ٤ٓيح٤ٗش ٬ٓكظخص ٖٓ خحٗط٬ه حَُث٤ٔ٤ش ح٩ٌٗخ٤ُش ٤ٛخؿش طٔض

 طوي٣َ رٔٔظٟٞ ٣ظؤػَ رَ حُٜٔخ٣ٍش، أٝ حُزي٤ٗش رخُويٍس كو٢ ٣َطز٢ ٫ ح٣َُخ٢ٟ حُظلٞم إٔ ا٠ُ ط٤َ٘ ٓخروش،

 ٌٛٙ طل٣َٞ طْ هي ٝ ش.حُٔ٘خكٔ ٓخكش ىحهَ ح٫ٗلؼخٍ ٝ ح٠ُـ٢ ٓغ طؼخِٓٚ ٣َ١وش ٝ رويٍحطٚ ػوظٚ ٝ حطٌُٚ حُلَى

 هخرِش ك٤َٟخص ٌَٗ ك٢ خ٫كو ِضكٜ كَػ٤ش، أٓجِش رؼيس ٓيػّٞ ١ًَِٓ، رلغ ٓئحٍ ا٠ُ ح٩ٌٗخ٤ُش

 .حُظظزغ ٝ ٬ُهظزخٍ

 ا٠ُ حُ٘ل٤ٔش، ح٬ُٔكظش ٝ و٤ٜشحُ٘ حُظـَرش ر٤ٖ ؿٔؼض حُظ٢ حُٟٔٞٞع، حهظ٤خٍ ىٝحكغ ط٤ٟٞق طْ ًٔخ

 حُظي٣ٍز٤ش حُزَحٓؾ ك٢ أٝ ح٣َُخ٢ٟ، حُ٘لْ ػِْ ٓـخٍ ك٢ ٓٞحء ُِيٍحٓش، حُظطز٤و٤ش ٝ حُ٘ظ٣َش ح٤ٔٛ٧ش ؿخٗذ

 .ح٫ٗظوخ٤ُش حَُٔحكَ ك٢ حُٔلظَك٤ٖ ٗزٚ ح٣َُخ٤٤ٟٖ طٔظٜيف حُظ٢

  رخُ٘لْ حُؼوش ٝ حٌُحص طوي٣َ َٓؼ – حُزلغ ك٢ ح٣ًَُِٔش حُٔلخ٤ْٛ ٧ْٛ ح٩ؿَحث٤ش حُظؼ٣َلخص هيٓض هظخٓخ، ٝ

 ح١٩خٍ ٠٣ز٢ رٔخ طلي٣يح، حُيٍحٓش ٌٛٙ ك٢ حٓظويحٜٓخ كيٝى ٟٖٔ – حُظ٘خك٢ٔ ح٧ىحء ٝ حُوظخ٤ُش حُؼوش ٝ

 .٫كوخ حُظل٤َِ ٣ٞؿٚ ٝ حُٔلخ٢ٔ٤ٛ

 ُظل٤َِ حُٔخروش، حُيٍحٓخص ٝ حُ٘ظ١َ ح١٩خٍ ٤ٓؼَٝ ح١ٌُ حُؼخ٢ٗ، ُِلَٜ حُط٣َن حُلَٜ ٌٛح ٣ٜٔي

 ك٢ ح٣َُخ٢ٟ ح٧ىحء ٝ حٌُحص طوي٣َ ر٤ٖ حُؼ٬هش طٍٜٞ ػ٤ِٜخ ر٢٘ حُظ٢ حُظل٣َ٤ٔش حُ٘ٔخًؽ ٝ ٤شحُؼِٔ ح٧ْٓ

 .حُوظخ٤ُش حُلٕ٘ٞ ٤ٓخم

 

 

 

 

 

 

 

 



24 
 

 

 انغبثمخ انذساعبد ٔ انُظش٘ الإطبس: انضبَٙ انفقم

 

 انفٓشط:

  .ط٤ٜٔي -

  .ُِيٍحٓش حُٔئ١َس حُ٘ل٤ٔش حُ٘ظ٣َخص: ح٫ٍٝ حُـِء -

  .رخٗيٍٝح( ٍُٝٗزَؽ،) حٌُحص طوي٣َ ٗظ٣َخص -

 .حُظلل٤ِ ٝ حُؼو٢ِ ح٧ىحء ظ٣َخصٗ -

  .ػ٬هش ًحص ظ٣َخصٗ -

  .حُزلغ ك٢ حُ٘ظ٣َخص ىٓؾ -

  .ُِيٍحٓش حُٔئ١َس حُ٘ل٤ٔش حُ٘ظ٣َخص كِٞٛش -

  .حُٔخروش حُيٍحٓخص َٓحؿؼش: حُؼخ٢ٗ حُـِء -

  .حُٔخروش حُيٍحٓخص ػ٠ِ ٜٓ٘ـ٢ طؼو٤ذ -

  .حُٔخروش حُيٍحٓخص كِٞٛش -

  .حُزلؼ٢ حُلَحؽ ٝ ٟٝحُـي -

  .ه٬ٛش -
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 :رًٓٛذ

حُظلل٤ِ حُيحه٢ِ ٢ٛ أٓخّ كْٜ ح٧ىحء ح٣َُخ٢ٟ، هخٛش  حُٔلخ٤ْٛ حُ٘ل٤ٔش ٓؼَ طوي٣َ حٌُحص، حٌُلخءس حٌُحط٤ش ٝ

خ ٛٔٞىٙ ٣خ٢ٟ كو٢ ٜٓخٍطٚ حُزي٤ٗش، رَ أ٠٣ك٢ ح٣َُخٟخص حُلَى٣ش ٓؼَ حُلٕ٘ٞ حُوظخ٤ُش. ٛ٘خ، ٫ ٣وظزَ حَُ

طوي٣َ حٌُحص ػٞحَٓ كخٓٔش ك٢ طٞؿ٤ٚ حُِٔٞى طلض  طِحٗٚ ح٫ٗلؼخ٢ُ، ك٤غ طٜزق حُؼوش رخُ٘لْ ٝح ح٢ٌُ٘ٛ ٝ

 حُيحكؼ٤ش  ١ٍٞص حُٔيحٍّ حُ٘ل٤ٔش ٗٔخًؽ ٓوظِلش ُظل٤َٔ ٤ًق طظلخػَ حُـٞحٗذ حُٔؼَك٤ش ٝ .ح٠ُـ٢

طؼ٤ي ط٤ٌَ٘ حُٞؿيح٤ٗش ٓغ ح٧ىحء ك٢ حُز٤جخص حُظ٘خك٤ٔش. ًٔخ أظَٜص ح٧رلخع إٔ ح٩ٗـخُحص ٣ٌٖٔ إٔ  ٝ

٣ٔظؼَٝ ٌٛح حُلَٜ ٓل٣ٍٖٞ  .ٗظَس حُلَى ا٠ُ ًحطٚ، ٓٔخ ٣لظق حُٔـخٍ ُلْٜ ٌٛٙ حُؼ٬هش ًي٣٘خ٤ٌ٤ٓش ٓظزخىُش

 :ٍث٤٤ٔ٤ٖ

 .ططز٤وخطٜخ ك٢ ٤ٓخم حُلٕ٘ٞ حُوظخ٤ُش ح١٩خٍ حُ٘ظ١َ: حٓظؼَحٝ حُ٘ظ٣َخص حُ٘ل٤ٔش ح٣ًَُِٔش ٝ .1

 ٬ٙ ػ٘خَٛ حُظٞحكن أٝ حُظزخ٣ٖ ر٤ٜ٘خ حُيٍحٓخص حُٔخروش: طل٤َِ ٧ْٛ حُزلٞع حُٔخروش، ٓغ حٓظو .2

 .ر٤ٖ حطـخٙ حُزلغ حُلخ٢ُ ٝ

 

 : الأل انغضء

 نهذساعخ انًئطشح انُفغٛخ انُظشٚبد. 1

 حُظ٢ حُ٘ل٤ٔش ح١٧َ أرَُ حٓظؼَحٝ ا٠ُ ٣ٔؼ٠ ك٤غ ُِيٍحٓش، حُ٘ظ١َ ح٧ٓخّ كـَ ـِءحُ ٌٛح ٣ٌَ٘

 ًخُلٕ٘ٞ ح٠ُـ٢ ػخ٤ُش ٣ٍخ٤ٟش ٤ٓخهخص ك٢ هخٛش ٝ حُظ٘خك٢ٔ ح٧ىحء ٝ حٌُحص طوي٣َ ر٤ٖ حُؼ٬هش َصكٔ

 ٓـٔٞػخص ػ٬ع ك٢ حُ٘ظ١َ حُؼَٝ ط٘ظ٤ْ طْ كوي حُؼ٬هش، ٌُٜٙ حُٔؼويس ُِطز٤ؼش حٗظَ ٝ ش. حُوظخ٤ُ

 :ٓظَحرطش

 ٗظ٣َش ٓؼَ ٗلٔٚ، ػٖ حُلَى ٍٛٞس ر٘خء ٤ًل٤ش ػ٠ِ ِطًَ حُظ٢ ٢ٛ ٝ حٌُحص طوي٣َ ٗظ٣َخص. 1

 ى٣٘خ٢ٌ٤ٓ ًٌٕٔٞ حٌُحص طوي٣َ ُلْٜ حُٔلخ٢ٔ٤ٛ ح٧ٓخّ َطٌ٘ ٝ ُزخٗيٍٝح حٌُحط٤ش حٌُلخءس ٗظ٣َش ٝ ٍُٝٗزَؽ

 .ح٣َُخ٢ٟ ح٧ىحء ك٢

 حٓظـخرظْٜ ٝ ح٣َُخ٤٤ٟٖ ىٝحكغ طلَٔ حُظ٢ حُ٘ظ٣َخص طَ٘ٔ ٝ حُظلل٤ِ ٝ حُؼو٢ِ ح٧ىحء ٗظ٣َخص. 2

  (ٍح٣خٕ ٝ ى٢ٔ٣)  حٌُحط٢ حُظلل٤ِ ٗظ٣َش(، ىٝى ٝ ٤ٌُِٗٞ) ح٩ٗـخُ أٛيحف ٗظ٣َش ٓؼَ حُلَ٘، ٝ ُِ٘ـخف

 ُِِٔٞى ح٫ٗلؼخ٢ُ ٝ ح٩ٍحى١ حُـخٗذ كْٜ ػ٠ِ طٔخػي ك٤غ( ٬٤ٌِٓٗي ى٣ل٤ي) ُ٪ٗـخُ حُيحكغ ٗظ٣َشٝ 

 .حُظ٘خك٢ٔ

 ططٍٞ ك٢ طئػَ حُظ٢ حُ٘ل٤ٔش حُي٣٘خ٤ٌ٤ٓخص زَُط ط٤ِ٤ٌٔش ٗظ٣َخص ٢ٛ ٝ ػ٬هش ًحص ٗظ٣َخص .3

 حُؼوش كِوخص ٗظ٣َش ٝ حُي٣٘خ٤ٌ٤ٓش ْحُ٘ظ ٗظ٣َش ٓؼَ طلخػ٤ِش، ُح٣ٝش ٖٓ حُظ٘خك٢ٔ ح٧ىحء طيػْ أٝ حٌُحص طوي٣َ

 .حُ٘ل٤ٔش حَُٔٝٗش ٗظ٣َش ٝ ح٧ىحء ٝ
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 ٓظؼيى طل٬٤ِ ظ٤قط ٝ حُيٍحٓش ٟٓٞٞع ٓغ ٓزخَٗس طظوخ١غ ٌُٜٞٗخ ؿخء حُ٘ظ٣َخص ٌٛٙ حهظ٤خٍ

 حُظ٤ٜ٘ق َحػ٣٢ ًٔخ ٢.ح٠ُـ طلض حُظ٘خك٢ٔ ًِٓٞٚ ٝ ٣َُِخ٢ٟ حٌُحط٤ش حٍُٜٞس ر٤ٖ ُِؼ٬هش ح٧رؼخى

 ك٢ خ٫كو ىه٤ن ُظل٤َِ ح٤ٍٟ٧ش ٤ٜ٣ت ٓٔخ حُي٣٘خ٤ٌ٤ٓش، حُ٘ٔخًؽ ا٠ُ حُـ٣َٛٞش حُٔلخ٤ْٛ ٖٓ حُظيٍؽ حُٔوظَف

 .حُٔ٘خه٘ش ٝ حُظطز٤و٢ حُلَٜ

 

 :انزاد رمذٚش َظشٚبد. 1.1

 (Rosenberg, 1965)  ؽ سٔصَجش – انزاد رمذٚش َظشٚخ. 1 

 خ٣ِٓـ ٣َ٘ٔ ٝ حُ٘و٤ٜش ٔظُٚو٤ حُؼخّ حُلَى طو٤٤ْ ٛٞ حٌُحص طوي٣َ إٔ ٍُٝٗزَؽ ٣َٟ :انًشكض٘ انًفٕٓو

  رخُـيحٍس حُ٘ؼٍٞ ٝ حٌُحص حكظَحّ ٓؼَ ٗلٔٚ، ػٖ حُلَى ٣لِٜٔخ حُظ٢ حُظٍٜٞحص ٝ حُٔ٘خػَ ٖٓ

 .٫ٓظلوخمح ٝ

 ٓغ طلخػِٚ ك٢ خطٞحُٗ أًؼَ ٣ٌٕٞ َٓطلغ ًحص رظوي٣َ ٣ظٔظغ ح١ٌُ ح٣َُخ٢ٟ :انمزبنٛخ انفٌُٕ فٙ انزطجٛك

 ٖٓ ٌٛح ٣ظَٜ ٝهي. ح٠ُـ٢ طلض حُوَحٍ حطوخً ك٢ أهٟٞ ٝ شحُؼو ٤ٜٗ٫خٍ ػَٟش أهَ حُؤخٍس، أٝ حُلُٞ

 .طٌظ٢ٌ٤ هطؤ رؼي حُظؼخك٢ ػ٠ِ حُويٍس ٝ حُِ٘حٍ أػ٘خء حُٔزخىٍس ه٬ٍ

 طظزغ ٣ظ٤ق ٝ ػخ٤ُٔخ خحٓظويحٓ حُ٘ل٤ٔش حُو٤خّ أىٝحص أًؼَ أكي (RSES) ٍُٝٗزَؽ ٓو٤خّ ؼي٣ :انمٕح َمطخ

 .ر٢٤ٔ ٢ًٔ رٌَ٘ حٌُحط٢ حُظوي٣َ ططٍٞ

 طوي٣َ ٝ حُؼخّ حٌُحط٢ حُظوي٣َ ر٤ٖ ٣لَم ٫ ٝ خٗٔز٤ خػخٓ ٣زو٠ حُٔلّٜٞ إٔ ا٫ ٤ُٞٔٗظٚ، ٍؿْ :َمذٚخ َمطخ

 .حُظٞطَ ػخ٤ُش ح٣َُخٟخص ك٢ ىهظٚ ٖٓ ٣وَِ هي ٓٔخ (،حُظ٘خك٢ٔ ح٤ُٔخم ٓؼَ) ح٤ُٔخه٢ حٌُحص

 

 (Bandura, 1977; 1997)  ا ثبَذٔس أنجشد – انزارٛخ انكفبءح َظشٚخ .2  

 ٢ٛ ٝ. ٓليىس ٜٓٔش أىحء ك٢ حُ٘ـخف ػ٠ِ رويٍطٚ حُلَى ا٣ٔخٕ حٌُحط٤ش حٌُلخءس طؼ٢٘ :انًشكض٘ انًفٕٓو

 .ٓؼ٤٘ش ػ٤ِٔش ٓٞحهق ٗلٞ ٓٞؿٜش ٝ خطوٜٜ أًؼَ ًٜٞٗخ ك٢ حٌُحص طوي٣َ ػٖ طوظِق

 ٣ؼُِ حُ٘ـخف طٌَحٍ ٝ حُوظخٍ ك٢ حُٔخروش طـخٍرْٜ ػ٠ِ ح٣َُخ٤ٟٕٞ ٣ؼظٔي :انمزبنٛخ انفٌُٕ فٙ انزطجٛك

 طلض حُٜيٝء ٝ حُظٌظ٤ٌ٤ش حُٔزخىٍس ىٍؿش ٖٓ ٣َكغ ريٍٝٙ، ح٣٩ٔخٕ، ٌٛح ُ.ح٩ٗـخ ػ٠ِ ْٜرويٍط ا٣ٔخْٜٗ

 .ح٠ُـ٢

 ٣ٌٖٔ ٝ  حُلَؿش حُٔٞحهق ك٢ ح٣َُخ٤٤ٟٖ ِٓٞى ُلْٜ خٓظ٤٘ حخٍا١ حُ٘ظ٣َش ٌٛٙ طٞكَ :انمٕح َمطخ

 .حُٜٔٔش ٗلٞ حُٔٞؿٜش حُؼوش ُظؼ٣ِِ ٗل٤ٔش طيه٬ص ط٤ْٜٔ ك٢ حٓظويحٜٓخ

 ىػْ ؿ٤خد ك٢ هخٛش ًز٤َ، رٌَ٘ حٌُحط٤ش حٌُلخءس طيٍٛٞ ا٠ُ حُٔظٌٍَ حُلَ٘ ئى٣١ هي :َمذٚخ َمطخ

 .حُ٘و٢ٜ أٝ حُؼوخك٢ ح٤ُٔخم أػَ حُ٘ظ٣َش طَٜٔ هي ًٔخ حٗلؼخ٢ُ، ٝ حؿظٔخػ٢
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 :انزؾفٛض ٔ انؼمهٙ الأداء َظشٚبد .2.1

 (Nicholls, 1984; Dweck, 1986)  ن دٔا ٔ َٛكٕنض – الإَغبص أْذاف َظشٚخ. 1  

 حٌُحط٢ حُ٘ٔٞ ػ٠ِ حُظ٤ًَِ)  ح٩طوخٕ أٛيحف: ح٧ٛيحف ٖٓ ٗٞػ٤ٖ ر٤ٖ حُ٘ظ٣َش طلَم :انًشكض٘ ٕٓوانًف

 (.ح٥ه٣َٖ ػ٠ِ ُِظلٞم حُٔؼ٢) ح٧ىحء أٛيحف ٝ (حُ٘و٢ٜ حُظلٖٔ ٝ

 رخٓظَٔحٍ ٜٓخٍحطٚ طل٤ٖٔ ا٠ُ ٣ٔؼ٠ ح٩طوخٕ ػ٠ِ ٣ًَِ ح١ٌُ ح٣َُخ٢ٟ :انمزبنٛخ انفٌُٕ فٙ انزطجٛك

 أٓخّ ٣ٜ٘خٍ كوي حُلُٞ، ػ٠ِ كو٢ ٣ًَِ ٖٓ أٓخ. ححٓظوَحٍ أًؼَ ًحص طوي٣َ ٣وِن ٓٔخ خثؾ،حُ٘ظ ػٖ حُ٘ظَ رـٞ

 .هٔخٍس أ١

  حُظي٣ٍذ ك٢ ح٫ٓظَٔحٍ ٝ حُيحكؼ٤ش ك٤غ ٖٓ ح٣َُخ٤٤ٟٖ ر٤ٖ حُلَٝهخص حُ٘ظ٣َش ٌٛٙ طلَٔ :انمٕح َمطخ

 .حُوخٍؿ٤ش حُلٞحكِ ؿ٤خد ػ٘ي هخٛش حُٔ٘خكٔش، ٝ

 أٝ حُٔيٍر٤ٖ ٖٓ ٓؼ٤ٖ ٧ىحء خٟـط ح٣َُخ٢ٟ ػ٠ِ طلَٝ هي حُظ٢ ٔخػ٤شح٫ؿظ حُظَٝف طـلَ :َمذٚخ َمطخ

 .ح٩طوخٕ ٗلٞ حُٔؼ٢ ٣ؼٞم هي ٓٔخ حُـٔخ٤َٛ،

 

 (Deci & Ryan, 1985)  ٌ ساٚب ٔ دٚغٙ – انزارٙ انزؾفٛض َظشٚخ. 2  

 ظو٤ُ٬ش،ح٫ٓ: حُيحه٢ِ حُظلل٤ِ ُظ٤ُٞي أٓخ٤ٓش حكظ٤خؿخص ػ٬ػش ػ٠ِ حًُ٘ٔٞؽ ٌٛح ٣َطٌِ :انًشكض٘ انًفٕٓو

 .حُلخؿخص ٌٛٙ طِز٠ ك٤ٖ ٣ظلون ح٧ك٠َ ح٧ىحء إٔ ٣لظَٝ ٝ. ح٫ٗظٔخء ٝ حٌُلخءس

 ريػْ ٣لظ٠ ٝ رٌلخءطٚ ٣ؼن طي٣ٍزٚ، ػٖ ٓٔئٍٝ رؤٗٚ ٣٘ؼَ ح١ٌُ ح٣َُخ٢ٟ :انمزبنٛخ انفٌُٕ فٙ انزطجٛك

 .خكٔخصحُٔ٘ ك٢ ٓؼخرَس ٝ حُظي٣ٍز٤ش حُؼ٤ِٔش ك٢ خحٗوَح١ أًؼَ ٣ٌٕٞ حُٔيٍد، أٝ حُل٣َن ٖٓ ؿٔخػ٢

 ُظطز٤وخص ٓؼخ٤ُش ٣ـؼِٜخ ٓخ ح٫ٗلؼخ٢ُ، ٝ ح٫ؿظٔخػ٢ ؼيحُز ٣َحػ٢ ٓظٞحُٗخ اٗٔخ٤ٗخ ا١خٍح طويّ :انمٕح َمطخ

 .ح٣َُخ٤ٟش حُلَم ك٢ حُ٘ل٢ٔ حُيػْ

 ك٢ أٝ ٛخٍٓش ط٘خك٤ٔش أؿٞحء ك٢ حُٔظٌخِٓش حُ٘ل٤ٔش حُز٤جش ٌٛٙ طلو٤ن حُٜؼذ ٖٓ ٣ٌٕٞ هي :َمذٚخ َمطخ

 .طو٤ِي٣ش طي٣ٍز٤ش رَحٓؾ

 

 (McClelland, 1961)   ذيكهٛلاَ دٚفٛذ – نلإَغبص انذافغ َظشٚخ. 3

 طلو٤ن ا٠ُ ح٧كَحى ٣ٔؼ٠ ك٤غ ٓلًَش، ًوٞس ح٩ٗـخُ ىحكغ ػ٠ِ حًُ٘ٔٞؽ ٌٛح ٣ًَِ :انًشكض٘ انًفٕٓو

 .ػخ٤ُش أٛيحف طلي٣ي ٝ ٛؼزش ٜٓخّ ك٢ حُ٘ـخف

خ ٣ٔظٌِٕٞ ح٣ٌُٖ حُٔوخطِٕٞ :انمزبنٛخ انفٌُٕ فٙ انزطجٛك  هيٍس أًؼَ ٣ٌٕٞٗٞ ح٩ٗـخُ ٗلٞ ه٣ٞ خ ٤ خىحهِ ىحكؼ 

ٍ   ٓٔظٟٞ ػ٠ِ حُللخظ ػ٠ِ  .حُظخ١َٛ حُيػْ أٝ حٌُٔخكآص ؿ٤خد ػ٘ي هٜٞٛخ ح٧ىحء، ٖٓ ػخ
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 ٓللِحص ؿ٤خد ٍؿْ حُ٘ـخف، ٝ حٌُحط٢ حُظي٣ٍذ ك٢ ح٣َُخ٤٤ٟٖ رؼٞ ٣ٔظَٔ ُٔخًح طٟٞق :انمٕح َمطخ

 .هخٍؿ٤ش

 ػ٘ي ح٩كزخ١ أٝ ح٫كظَحم ا٠ُ ٣ئى١ هي حُ٘ل٢ٔ، حُظٞحُٕ ؿ٤خد ك٢ ُ٪ٗـخُ، حُٔٔظَٔ حُٔؼ٢ :َمذٚخ َمطخ

 .اهلخم أٍٝ

 

 :ػلالخ راد َظشٚبد .3.1

 (Lindsley et al., 1995)   ٌآخشٔ ٔ نُٛذعهٙ – الأداء ٔ انضمخ ؽهمبد َظشٚخ. 1

 ك٤غ ح٧ىحء، طلٖٔ ٝ رخُ٘لْ حُؼوش ر٤ٖ طٜخػي٣ش ػ٬هش ٝؿٞى حُ٘ظ٣َش ٌٛٙ طلظَٝ :انًشكض٘ انًفٕٓو

 أك٠َ، أىحء اٗظخؽ ك٢ ريٍٝٛخ طٔخْٛ ح٧ه٤َس ٌٛٙ ٝ حُؼوش طؼ٣ِِ ا٠ُ حُٔظَحًٔش ٝ حُٜـ٤َس حُ٘ـخكخص طئى١

  (Positive Feedback Loop)ش".ا٣ـخر٤ ىحث٣َش كِوش"ن ٣وِ ٓٔخ

 حُٔزخ٣ٍخص أٝ حُظٔخ٣ٍٖ ك٢ ٓظٌٍَس ؿِث٤ش ٗـخكخص ٣لون ح١ٌُ ح٣َُخ٢ٟ :انمزبنٛخ انفٌُٕ فٙ انزطجٛك

 ًُي، طٌَحٍ ٓغ ٝ خ.طي٣ٍـ٤ ر٘لٔٚ ػوظٚ طظؼُِ ،(هطؤ رؼي حُظٞحُٕ حٓظَؿخع أٝ ر٘ـخف، َٟرش ط٘ل٤ٌ ٓؼَ)

 حُِلظش ك٢ حُوَحٍ حطوخً ػ٠ِ هيٍس أًؼَ ٝ ُِظَىى ػَٟش أهَ طـؼِٚ حُ٘ل٢ٔ حُظ٤ٌٖٔ ٖٓ كخُش ك٢ ٣يهَ

 طلض حُٜيٝء ٝ حُِلظ٤ش ح٫ٓظـخرش ػ٠ِ طؼظٔي حُظ٢ حُوظخ٤ُش ح٣َُخٟخص ك٢ ح٤ٔٛ٧ش رخُؾ أَٓ ٛٞ ٝ  حُٔ٘خٓزش

 .ح٠ُـ٢

 ك٤غ حُظي٣ٍز٤ش، حُزَحٓؾ اػيحى ك٢ ُِظٞظ٤ق هخر٤ِظٜخ ٝ حُؼ٢ِٔ رطخرؼٜخ حُ٘ظ٣َش ٌٛٙ طٔظخُ :انمٕح َمطخ

 ح٫ٗظوخٍ َٓحكَ ك٢ ٣َُِخ٤٤ٟٖ خٓؼخ٤ُ حا١خٍ ٣ـؼِٜخ ٓٔخ ٓيٍٝٓش، َٓحكَ ٝكن طي٣ٍـ٤خ حُؼوش رز٘خء طٔٔق

 .حُظ٘خكْ ا٠ُ حُظي٣ٍذ ٖٓ

 رٔزذ حُلِوش ٌٛٙ طؼؼَ إٔ ًٔخ ،(feedback) حَُؿؼ٤ش رخُظـ٣ٌش ٝٝحػ٤ش ىحػٔش شر٤ج طظطِذ :َمذٚخ َمطخ

 طيهَ ىٕٝ ٜٓ٘خ حُوَٝؽ ٣ٜؼذ حُ٘ل٢ٔ حُظيٍٛٞ ٖٓ ػ٤ٌٔش ىحثَس ك٢ ح٣َُخ٢ٟ ٣يهَ هي ٓظظخ٤ُش اهلخهخص

 .ٓظوٜٚ

 

 (Fletcher & Sarkar, 2013)   سعشكب ٔ فهٛزؾش – انُفغٛخ انًشَٔخ َظشٚخ. 2

  ح٠ُـ١ٞ ٓغ ح٣٩ـخر٢ حُظ٤ٌق ػ٠ِ حُلَى هيٍس رؤٜٗخ حُ٘ل٤ٔش حَُٔٝٗش طؼَف :انًشكض٘ انًفٕٓو

 .ح٧ىحء ٝ حٌُحص طوي٣َ ػ٠ِ حُللخظ ٓغ حُٜؼزش، حُٔٞحهق رؼي حُظٞحُٕ حٓظؼخىس ٝ  ح٫ٗظٌخٓخص ٝ

 ءؿِ ح٩ٛخرخص ٝ ح٧هطخء حُلَ٘، ك٤غ حُوظخ٤ُش، حُلٕ٘ٞ ٓؼَ ط٘خك٤ٔش ر٤جش ك٢ :انمزبنٛخ انفٌُٕ فٙ انزطجٛك

 رؼي ٣ٜ٘خٍ ٫ حَُٕٔ كخُٔوخطَ. حُظويّ ٤ُٞحَٛ حُ٘ل٤ٔش حَُٔٝٗش ٖٓ ػخٍ هيٍ ا٠ُ ح٣َُخ٢ٟ ٣لظخؽ حُٔٔخٍ، ٖٓ

 حُيٍحٓش ك٢ ظَٜص هي .أىحء ٣طٍٞ ٝ ر٘لٔٚ ػوظٚ ػ٠ِ ٣لخكع ٓٔخ ْ،ُِظؼِ كَٛش ا٠ُ ٣لُٜٞخ رَ ٣ِٛٔش،

 .ك٤٘ش أٝ ٗل٤ٔش ٌٗٔش ًَ ؼير حُظي٣ٍـ٤ش حُؼٞىس ه٬ٍ ٖٓ حَُٔٝٗش ٌٛٙ رٞحىٍ "٤ٍٓٔش"ٟ ُي حُلخ٤ُش
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 حُيػْ ٓؼَ) حُز٤ج٤ش حُؼٞحَٓ ٝ (حُٔؼظويحص ٝ حُظل٤ٌَ ٣َ١وش ٓؼَ)  حُ٘و٤ٜش ح٧رؼخى ر٤ٖ طيٓؾ :انمٕح َمطخ

 .٠ُِـ٢ ح٫ٓظـخرش ُو٤خّ ٤ًٔش أىٝحص طٞكَ ٝ( ح٫ؿظٔخػ٢

 طَحًْ ٝ خءح٧هط ٓغ ٓظٔخٓلش طي٣ٍز٤ش ر٤جش طظطِذ ك٢ٜ رَٔػش، حُوخ٤ٛش ٌٛٙ ٍُع ٣ٜؼذ :َمذٚخ َمطخ

 .حُؼ٣َٔش حُلجخص ؿ٤ٔغ ٓغ أٝ ح٤ُٔخهخص ًَ ك٢ طظٞكَ ٫ هي ػ٤ٔوش، ٗل٤ٔش ٓلخ٤ْٛ ؿَّ ٝ ك٤خط٤ش طـخٍد

 

 (Thelen & Smith, 1994)   شعًٛ ٔ صٛهٍ – انذُٚبيٛكٛخ انُظى َظشٚخ. 3

 ػٖ ٣ٍٜي ٫ ح٧ىحء إٔ طَٟ ٝ" حُٔؼويس ح٧ٗظٔش" ٓيٍٓش ا٠ُ حُ٘ظ٣َش ٌٛٙ ط٘ظ٢ٔ :انًشكض٘ انًفٕٓو

 ح٩ىٍحى،: ٓظؼيىس أٗظٔش ر٤ٖ َٓظـ٤ ٝ ٓٔظَٔ طلخػَ ٗظخؽ ٛٞ اٗٔخ ٝ (حُـٔي أٝ حُؼوَ)  ٝحكي ؿٜخُ

ٍ ه٬ ٖٓ ًحط٢ رٌَ٘ ٝ خُلظ٤ حُظلخػَ ٌٛح ٠ز٣٢. حُٔل٤طش حُز٤جش ٝ ح٫ٗلؼخ٤ُش حُلخُش ح٫ٗظزخٙ، حُلًَش،

 ".٤٢ٌحُي٣٘خٓ حٌُحط٢ حُظ٘ظ٤ْ"

 ػ٠ِ ٣ؼظٔي رَ حُٔظَِٔٔ، حُؼو٢ٗ٬ ُِظل٤َِ ٝهظخ حُٔوخطَ ٣ِٔي ٫ ُِ٘حٍ،ح أػ٘خء :انمزبنٛخ انفٌُٕ فٙ انزطجٛك

 ح٣َُخ٢ٟ. حُِلظ٤ش حُوَحٍحص ٝ حٌُٔخ٢ٗ حُٞػ٢ ٝ حُل٢ًَ ح٩كٔخّ ر٤ٖ ٣ـٔغ ك١ٍٞ ىحه٢ِ ط٘ظ٤ْ

 ٛٞ ٝ حُٔٞحؿٜش ٤ٓخم ٝ حُؼ٤ِ٠ش كؼِٚ ٍىٝى ر٤ٖ حُِٔحٓ٘ش ػ٠ِ هيٍس أًؼَ ٣ٌٕٞ ى٣٘خ٢ٌ٤ٓ رٌَ٘ دُٔظيٍح

 .ح٠ُـ٢ طلض حُظِوخث٢ ىحءح٧ ٣ؼُِ ٓخ

 ً٘ظ٤ـش كو٢ ٤ُْ ح٧ىحء، رٜخ ٣ظٌٕٞ حُظ٢ ٤ٌُِل٤ش ٓؼٔوخ ٝ ٗخ٬ٓ كٜٔخ حُ٘ظ٣َش ٌٛٙ طٞكَ :انمٕح َمطخ

 حُلٕ٘ٞ ك٢ حُٔٞؿٞى حُظؼو٤ي ٣٘خٓذ ٓخ ٛٞ ٝ "رخٓظَٔحٍ ٣ظلخػَ ك٢ ُ٘ظخّ"ش ً٘ظ٤ـ رَ طلل٤ِ، أٝ ُظي٣ٍذ

 .حُلي٣ؼش حُوظخ٤ُش

 أىٝحص ؿ٤خد ك٢ خٛؼز ح٤ُٔيح٢ٗ ططز٤وٚ ٣ـؼَ حًُ٘ٔٞؽ طؼو٤ي إٔ ا٫ ل٣َ٤ٔش،حُظ هٞطٜخ ٍؿْ :َمذٚخ َمطخ

 ك٢ ؿخُزخ حٓظويحٓٚ ٣لَٜ ٓٔخ ،(ُلظ٤ش ػٜز٤ش َٓحهزش أٝ ح٧رؼخى ػ٬ػ٢ حُلًَش طل٤َِ ٓؼَ) ىه٤وش ه٤خّ

 .حُ٘وز٣ٞش أٝ حُٔوظز٣َش حُيٍحٓخص

 

 انمزبنٛخ انفٌُٕ عٛبق فٙ انشٚبضٙ الأداء ٔ انزاد ثزمذٚش انًشرجطخ انُفغٛخ انُظشٚبد ثٍٛ يمبسَخ (1) عذٔل

 حُ٘ظ٣َش ح٧ٓخ٢ٓ حُٔلّٜٞ حُوظخ٤ُش رخُلٕ٘ٞ حُؼ٬هش حُوٞس ٗوخ١ حُ٘وي ٗوخ١

 ك٢ حُلَٝهخص ٣لَٔ ٫

 حُظَك٢ حٌُحص طوي٣َ

 حُٔ٘خكٔش ىحهَ )ٓؼ٬

 (كو٢

  ػ٢ِٔ ٓو٤خّ

 ح٫ٓظويحّ ٝحٓغ ٝ

(RSES)، ّأٓخ 

 ٓٔظوَ ٗل٢ٔ

 حَُٔطلغ حٌُحص طوي٣َ

 حُويٍس ٝ حُؼوش ٖٓ ٣ِ٣ي

 طلض حُٜٔٞى ػ٠ِ

 ح٠ُـ٢

 ُو٤ٔظٚ حُلَى طوي٣َ

 ًؼَٜ٘ حُ٘و٤ٜش

 ٗٔز٤خ ػخرض

 طوي٣َ ٗظ٣َش. 1

 (ٍُٝٗزَؽ)  حٌُحص

 رخُلَ٘ ِٓزخ ٣ظؤػَ

 هي ٓٔخ حُٔٔظَٔ،

 حُيحكؼ٤ش ٠٣ؼق

 ػ٬هش ٣لَٔ

  حُؼوش ٝ ح٩ٗـخُ

 ُظ٤ْٜٔ ٣ٔظويّ ٝ

 طي٣ٍز٤ش طيه٬ص

 ك٢ حُٜٔخٍحص اطوخٕ

 شحُٔ٘خكٔ ٝ حُظي٣ٍذ

 ٣ِ٣ي ٝ حُؼوش ٣ؼُِ

 ح٧ىحء

 رويٍس ح٣٩ٔخٕ

 اٗـخُ ػ٠ِ حُ٘وٚ

 ر٘ـخف ٓليىس ٜٓٔش

 حٌُحط٤ش حٌُلخءس. 2

 (رخٗيٍٝح)

خ طؤهٌ ٫  ٔ  ح٩ٗـخُ أٛيحف .3 أٛيحف ر٤ٖ حُلَم طؼُِ ٩طوخٕح أٛيحف أٗٞحع طٟٞق رؼ٤ٖ ىحث
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 حُظؤػ٤َحص ح٫ػظزخٍ

 ٠ًـ٢) حُز٤ج٤ش

 (حُـٍٜٔٞ حٝ حُٔيٍد

 ىه٤ن رٌَ٘ حُيحكؼ٤ش

 ِٓٞى طلَٔ ٝ

 ك٢ ح٣َُخ٤٤ٟٖ

 حُظَحؿغ أٝ حُظويّ

 حٌُحط٢، حُظوي٣َ ٝ حُ٘ٔٞ

 هي ح٧ىحء أٛيحف ر٤٘ٔخ

 حُ٘ل٢ٔ ح٠ُـ٢ ط٣ِي

 طط٣َٞ) ح٩طوخٕ

 ٝأٛيحف (حٌُحص

 ػ٠ِ حُظلٞم) ح٧ىحء

 (ح٥ه٣َٖ

 (ىٝحى ؛ ٤ٌُِٗٞ)

 طي٣ٍز٤ش ر٤جش طظطِذ

 هي ٓخ ٝحػ٤ش، ٝ َٓٗش

 ًَ ك٢ ٣ظٞكَ ٫

 ح٧ٝٓخ١

 ل٤َٔط ك٢ ٤ُٞٔٗش

 ٝطظوخ١غ حُِٔٞى،

 حُزؼي ٓغ

 ح٫ؿظٔخػ٢

 ٣َُِخ٢ٟ

 ح٣ٌُٖ ح٣َُخ٤ٟٕٞ

 ىحه٢ِ ريحكغ ٣ظيٍرٕٞ

 ٗل٢ٔ رؼزخص ٣ظٔظؼٕٞ

 أك٠َ

 ح٫كظ٤خؿخص طِز٤ش

 ح٧ٓخ٤ٓش حُ٘ل٤ٔش

 حٌُلخءس، ح٫ٓظو٬ٍ،)

 طؼُِ (ح٫ٗظٔخء

 حُيحه٤ِش حُيحكؼ٤ش

 حٌُحص طوي٣َ ٝ 

 حٌُحط٢ حُظلل٤ِ. 4

  ى٢ٔ٣)

 (ٍح٣خٕ ٝ

 ١َحُٔل حُٔؼ٢

 ا٠ُ ٣ئى١ هي ُ٪ٗـخُ

 ػ٘ي حُ٘ل٢ٔ ح٩ٍٛخم

 حُ٘ظخثؾ ؿ٤خد

 ِٓٞى طلَٔ

 ح٣ٌُٖ ح٣َُخ٤٤ٟٖ

 ىٕٝ ًحط٤خ ٣ظيٍرٕٞ

 هخٍؿ٤ش ٓللِحص

 حُٜـ٤َس ح٩ٗـخُحص

 طلخكع ٝ حُؼوش طز٢٘

 كظ٠ حٌُحص طوي٣َ ػ٠ِ

 حُـٞحثِ ؿ٤خد ك٢

 ًٜٔيٍ ح٩ٗـخُ

  ُِيحكؼ٤ش أٓخ٢ٓ

 حٌُحص حُظوي٣َ ٝ

 ح٩ٗـخُ ىحكغ. 5

 (ي٬٤ٌِٓٗ)

 ىػْ ٝؿٞى ٣ظطِذ

 ٍحؿؼش ٝطـ٣ٌش ٓٔظَٔ

 حُلِوش ػ٠ِ ُِللخظ

 ى٣٘خ٢ٌ٤ٓ ًٗٔٞؽ

 ك٢ ُِظطز٤ن هخرَ

 حُ٘ل٢ٔ حُظي٣ٍذ

 ح٣َُخ٢ٟ

 ك٢ حُٜـ٤َس حُ٘ـخكخص

 طيػْ حُوظخ٤ُش حُلٕ٘ٞ

 حَُٔٝٗش ٝ حٌُحص طوي٣َ

 ح٠ُـ٢ طلض

 حُٔظٌٍَس حُ٘ـخكخص

 طئى١ ٝ حُؼوش طؼُِ

 ٓٔخ أػ٠ِ، أىحء ا٠ُ

 ا٣ـخر٤ش كِوش ٣ُٞي

 ٓظٌٍَس

 ٝ حُؼوش كِوخص. 6

  ٤ُ٘ي٢ِٓ) ح٧ىحء

 (آهَٕٝ ٝ

  ريهش ه٤خٜٓخ ٣ٜؼذ

 ٬٣ٞ١ ٝهظخ طظطِذ ٝ

 ُِظط٣َٞ

 حُؼٞحَٓ ر٤ٖ طيٓؾ

 حُ٘و٤ٜش

 ( حُٔؼظويحص)

 (حُيػْ) حُز٤ج٤ش ٝ

 حُوخ٤ٓش حُوظخ٤ُش حُز٤جش

 ػخ٤ُش َٓٝٗش طظطِذ

 حُ٘ل٢ٔ ح٤ٜٗ٫خٍ ُظـ٘ذ

 ػ٠ِ ح٣َُخ٢ٟ هيٍس

  حُلَ٘ ٓغ حُظ٤ٌق

 ٓغ ١ٞح٠ُـ ٝ

 حُظٞحُٕ ػ٠ِ حُللخظ

 حٌُحص طوي٣َ ٝ حُ٘ل٢ٔ

 حُ٘ل٤ٔش حَُٔٝٗش. 7

  ك٤ِظَ٘)

 (ًَٓخٍ ٝ

 ططز٤وٜخ ٣ٜؼذ

 طؼو٤يٛخ رٔزذ خ٤ٓيح٤ٗ

 ٝؿ٤خد حُظـ٣َي١

 ططز٤و٤ش أىٝحص

 ٓزخَٗس

 ٝٗخَٓ َٕٓ ا١خٍ

 ح٧ىحء ٣لَٔ

خ حُٔؼوي،  ٛ  هٜٞ

 ح٣َُخٟخص ك٢

 حُظٌظ٤ٌ٤ش

 ٣ؼظٔي حُوظخ٢ُ ح٧ىحء

 ر٤ٖ ُلظ٢ ط٤ٌق ػ٠ِ

 ح٩ىٍحى، ح٫ٗظزخٙ،

 حُلًَش ٝ حُز٤جش

 ٖٓ ٣٘٘ؤ ح٧ىحء

 حُي٣٘خ٢ٌ٤ٓ حُظلخػَ

 حُيحه٤ِش ح٧ٗظٔش ر٤ٖ

 حُوخٍؿ٤ش ٝ

 حُي٣٘خ٤ٌ٤ٓش حُ٘ظْ. 8

  ػ٤ِٖ)

 (٤ٔٓغٝ 

 

 :انجؾش فٙ انُظشٚبد ديظ. 2

 ،حَُٔٝٗش ٝ ح٩ٗـخُ ريٝحكغ حٍَٓٝ حٌُحط٤ش، حٌُلخءس ٝ حٌُحص طوي٣َ ٖٓ – حُٔٔظؼَٟش حُ٘ظ٣َخص طٌَ٘

 ح٧ىحء ٝ حٌُحص طوي٣َ ر٤ٖ حُؼ٬هش كْٜ ك٢ طْٜٔ ٓظٌخِٓش طل٣َ٤ٔش ر٤٘ش – حُي٣٘خ٤ٌ٤ٓش حُ٘ظْ ا٠ُ ٫ٞٛٝ

 خًَٓز خٗل٤ٔ خًٗٔٞؿ ُّظوي طظٌخَٓ رَ كيس، ػ٠ِ ًَ حُ٘ظ٣َخص ٌٛٙ طؼَٔ ٫. حُوظخ٤ُش حُلٕ٘ٞ ك٢ حُظ٘خك٢ٔ

 .حُظلي٣خص ٓغ حُٔٔظَٔ حُظلخػَ ػزَ ٗو٤ٜظٚ ططٍٞ ٝ ح٠ُـ٢ طلض ح٣َُخ٢ٟ ِٓٞى ٣لَٔ

 رظـخٍرٚ ٓظؤػَح ،(Rosenberg)ص حٌُح ُظوي٣َ ٓؼ٤ٖ ٓٔظٟٞ ٖٓ ح٣َُخ٢ٟ ٣٘طِن حُٔٔخٍ، ريح٣ش ك٢

 .حؿظٔخػ٤خ حُٔز٤٘ش حٌُحط٤ش ٍٛٞطٚ ٝ حُل٤خط٤ش

  حُظ٣َٖٔ ك٢ ح٤ٓٞ٤ُش حُظـَرش ػزَ طظطٍٞ حُظ٢ (Bandura) حٌُحط٤ش حٌُلخءس ٓغ ٣ظلخػَ حُظوي٣َ ٌٛح

 .ح٧ىحء ك٢ حُؼوش ٝ رخُظلٌْ ُِ٘ؼٍٞ خأٓخٓ ٣ٌَ٘ ٓخ حُـِث٢، حُ٘ـخف ٝ
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 أٛيحف ٝ (Deci & Ryan) ٕ ٍح٣خ ٝ ى٢ٔ٣ ًٗٔٞؽ كٔذ (هخٍؿ٤ش أٝ ىحه٤ِش) حُيحكؼ٤ش ٗٞع ٣ؤط٢ ػْ

 .حُؼخ١ل٢ ح٫ٗوَح١ ٝ حُظ٤ًَِ ُظٞؿٚ (Nichollsم ُـ طلٞ أٝ اطوخٕ) ح٩ٗـخُ

 حَُٔٝٗش ط٢٤٘٘ أٝ (.Lindsley et al) حُؼوش كِوخص ظٍٜٞ ٣ٔظيػ٢ ح٤ُٔخم ٌٛح ك٢ حُلَ٘ أٝ حُ٘ـخف

 .ح٠ُـ٢ طلض ح٤ٜٗ٫خٍ أٝ ح٫ٓظَٔح٣ٍش ُظل٤َٔ (Fletcher & Sarkar) حُ٘ل٤ٔش

 ٣ظطِذ ك٤غ حُلؼَ، ُلظش ك٢ ًِٚ ٌٛح ُظيٓؾ (Thelen & Smith) حُي٣٘خ٤ٌ٤ٓش حُ٘ظْ ٗظ٣َش طؤط٢ أه٤َح،

 ٖٓ خٗٞػ ٣وِن ٓٔخ ُِز٤جش، ح٫ٓظـخرش ٝ حُلًَش ح٩ىٍحى، ح٫ٗظزخٙ، ر٤ٖ خط٘خؿٔ حُل١ٍٞ حُظ٘خك٢ٔ ح٧ىحء

 .حُِ٘حٍ حهَ" ىحُِلظ٢ حُظلخػ٢ِ حًٌُخء"

 ٍٛيٛخ حُظ٢ ٝ "٨ُىحء حُظلخػ٤ِش حُ٘ل٤ٔش حُيٍٝس" رـ ط٤ٔٔظٚ ٣ٌٖٔ ٓخ ُظ٘ظؾ طِظو٢ حُؼ٘خَٛ ٌٛٙ ًَ

 ٌحص،حُ طوي٣َ ططٍٞ ػ٠ِ حَُٔك٢ِ حُيػْ ٝ حُ٘ل٤ٔش حُٔوخر٬ص أػَ طخرغ ك٤ٖ حُظطز٤و٤ش ىٍحٓظٚ ك٢ حُزخكغ

 ".٤ٍٓٔش" حُ٘خرش حُٔوخطِش ُيٟ حُظ٤ٌل٤ش ح٫ٓظـخرش ٝ حُل٢٘، ح٧ىحء

 

 

 انمزبنٛخ انفٌُٕ فٙ نلأداء انزفبػهٛخ انُفغٛخ ذٔسحٙ نهانزخطٛط انشعى(: 1انؾكم )            



32 
 

 :نهذساعخ شحانًئط انُفغٛخ انُظشٚبد ؽٕفهخ

 ك٢ حُظ٘خك٢ٔ ح٧ىحء ٝ حٌُحص طوي٣َ ر٤ٖ هشحُؼ٬ إٔ ٣ظ٠ق حُٔظؼيىس، حُ٘ل٤ٔش حُ٘ظ٣َخص حٓظؼَحٝ ه٬ٍ ٖٓ

 ح٧رؼخى ك٤ٜخ طظيحهَ طلخػ٤ِش ٓ٘ظٞٓش ٢ٛ رَ ٝحكي، حطـخٙ ًحص أٝ هط٤ش ػ٬هش ٤ُٔض حُوظخ٤ُش حُلٕ٘ٞ

 .ٓظٌخَٓ رٌَ٘ حُز٤ج٤ش كظ٠ ٝ ح٫ٗلؼخ٤ُش ٝ حُظلل٣ِ٤ش ٝ حُٔؼَك٤ش

 ح٧ىحء ٗظ٣َخص حٌُحص، ي٣َطو ٗظ٣َخص) ٓـٔٞػخص ػ٬ع ا٠ُ ُِ٘ظ٣َخص حُٔؼظٔي حُظ٤ٜ٘ق ٓخػي هي ٝ

 :٢ِ٣ ًٔخ ح٧رؼخى، ٌٛٙ ٖٓ رؼي ًَ ػ٠ِ ح٠ُٞء ط٢٤ِٔ ػ٠ِ (ىحػٔش ٗظ٣َخص ٝ حُظلل٤ِ ٝ حُؼو٢ِ

 حٌُحط٤ش حٍُٜٞس طٌَ٘ ٤ًل٤ش ُلْٜ ح٧ٓخّ ٟٝؼض (ٝرخٗيٍٝح ٍُٝٗزَؽ ٗظ٣َش ٓؼَ) حٌُحص طوي٣َ ٗظ٣َخص

 حُٜٔخٍحص ك٢ حٌُحط٤ش حُلخػ٤ِش اىٍحى ه٬ٍ ٖٓ أٝ حُ٘و٤ٜش ُِو٤ٔش حُؼخّ حُظو٤٤ْ ه٬ٍ ٖٓ ٓٞحء ٣َُِخ٢ٟ،

 ٖٓ ح٣َُخ٢ٟ طٌٖٔ ىحه٤ِش هٞس ٣ٌَ٘ حُؼخ٢ُ حٌُحص طوي٣َ إٔ حُ٘ظ٣َخص ٌٛٙ أظَٜص ٝ س.حُٔليى ح٤ُٔخهخص ٝ

 .ح٠ُـ٢ طلض ح٧ىحء طللِ ٝ حُظٞطَ ٓٞحهق ك٢ حُؼزخص

 حُيحكؼ٤ش ٗ٘ٞء َصكٔ (٬٤ٌِٓٗي ٝ ٤ٌُِٗٞ ٍح٣خٕ، ٝ ى٢ٔ٣ ٓؼَ) حُظلل٤ِ ٝ حُؼو٢ِ ح٧ىحء ٗظ٣َخص

 ح٫ٗظٔخء ٝ رخ٫ٓظو٤ُ٬ش حٗؼٍٞ ٣ظطِذ رَ كو٢، حُويٍحص ػ٠ِ ٣ظٞهق ٫ ح٩ٗـخُ إٔ أٟٝلض ٝ ط٘ظ٤ٜٔخ ٝ 

 ح٫ُظِحّ ٓٔظ٣ٞخص حهظ٬ف طل٤َٔ ػ٠ِ حُ٘ظ٣َخص ٌٛٙ طٔخػي حُوظخ٤ُش، حُلٕ٘ٞ ٤ٓخهخص ك٢ص. حٌُح طلو٤ن ٝ

 .حُزي٤ٗش ٗخصح٩ٌٓخ طٔخػَ ٍؿْ ح٣َُخ٤٤ٟٖ ُيٟ حُ٘ل٢ٔ ح٠ٗ٫زخ١ ٝ 

 حُ٘ل٤ٔش، حَُٔٝٗش ح٧ىحء، ٝ حُؼوش كِوخص حُي٣٘خ٤ٌ٤ٓش، حُ٘ظْ ٗظ٣َش ٓؼَ) حُظٌخ٤ِٓش ٝ حُيحػٔش حُ٘ظ٣َخص

 ٓٔظَٔ طلخػَ ًل٤ِٜش ح٧ىحء ٣ظطٍٞ ٤ًق ُلْٜ ى٣٘خ٤ٌ٤ٓخ رؼيح ٓضهي (حُٔظلخػِش حُ٘ل٤ٔش حُيٝحثَ ٝٗظ٣َش

 حُلَ٘ ٝ حُ٘ـخف طل٣َٞ أ٤ٔٛش ٘ضر٤ ًٔخ ٢.حُِلظ ز٤ج٢حُ ح٤ُٔخم ٝ ح٫ٗلؼخ٤ُش حُلخُش حُٔخ٤ٟش، حُوزَحص ر٤ٖ

 أٝ حُظلخػ٤ِش حُ٘ل٤ٔش رخُلِوخص ٠ٔٔ٣ ٓخ ٟٖٔ حٌُحص، طوي٣َ ١"طـٌ"ٝ حٌُحط٢ حُ٘ٔٞ طؼُِ ٗل٤ٔش ٓٞحٍى ا٠ُ

 ."حُٔـِوش حُيٍٝحص"

 ػ٤ِٔش رخػظزخٍٙ حٌُحص طوي٣َ ططٍٞ ُلْٜ ٓظٌخِٓش طل٣َ٤ٔش ٓ٘ظٞٓش حُ٘ظ٣َخص ٌٛٙ طٞكَ حُٔـَٔ، ك٢

 أ٠٣خ طٌَ٘ ٢ٛ ٝ ٢.ح٣َُخٟ ح٧ىحء ٣ؼُِ ٗل٢ٔ ٍٓٞى ا٠ُ طل٣ِٜٞخ ٝ ىػٜٔخ ر٘خإٛخ، ٣ٌٖٔ ٘خ٤ٌ٤ٓشى٣

 .ِٓٔٞٓش ٗل٤ٔش ٝ ٤ًِٞٓش رظل٫ٞص ٍرطٜخ ٝ حُيٍحٓش ٌٛٙ ٗظخثؾ ُظل٤َِ ِٛزش أ٤ٍٟش

 

 انغبثمخ انذساعبد يشاعؼخ: انضبَٙ انغضء

 ٓخ ط٤ٟٞق رٜيف كو٢ ٤ُْ ػ٢ِٔ، لغر أ١ ك٢ أٓخ٤ٓش ٜٓ٘ـ٤ش هطٞس حُٔخروش حُيٍحٓخص حٓظؼَحٝ ٣ؼي

 .حُلخ٢ُ حُزلغ ٛخ٣ٔي إٔ ٣ٌٖٔ حُظ٢ حُٔؼَك٤ش حُلـٞحص ُظلي٣ي رَ ٓٔخػِش، أػٔخٍ ٖٓ أُٗـِ

 حهظ٤خٍ طْ حُوظخ٤ُش، حُلٕ٘ٞ ٤ٓخم ك٢ حُظ٘خك٢ٔ ح٧ىحء ٝ حٌُحص طوي٣َ ر٤ٖ حُؼ٬هش ؼخُؾط حُيٍحٓش ٌٛٙ إٔ رٔخ ٝ

 :ٜخأٛٔ ىه٤وش، ٓؼخ٤٣َ ٝكن ٗٞػ٤ش ىٍحٓخص ػَ٘

 .حُـٔخػ٤ش أٝ حُلَى٣ش ح٣َُخٟخص ك٢ ٓٞحء ح٣َُخ٢ٟ، ح٧ىحء ٝ حٌُحص طوي٣َ ر٤ٖ حُؼ٬هش ػ٠ِ ط٤ًَِٛخ -
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 .حٌُحص طوي٣َ ططٍٞ ػ٠ِ ح٧ىحء ٣ئػَ ٤ًق: حُؼ٢ٌٔ ٬ُطـخٙ ط٘خُٜٝخ -

 .ٓظ٘ٞػش طل٤ِ٤ِش ٝ ٤ًٔش ٓوخٍرخص ٝ ٗزخر٤ش ػ٣َٔش ٝكجخص ٓلظَكش، ٗزٚ ُؼ٤٘خص ُٜٗٔٞخ -

 

  Sonstroem & Morgan (1989) يٕسغبٌ ٔ عَٕغزشٔو: ٔنٗالا انذساعخ. 1

 " (EXSEM)انزاد رمذٚش ٔ انزًشٍٚ ًَٕرط": انذساعخ ػُٕاٌ-

 اىٍحى طؼ٣ِِ ا٠ُ حُظي٣ٍـ٤ش حُزي٤ٗش حُ٘ـخكخص طئى١ ٤ًق ٣َ٘ف خًٗٔٞؿ ١ٍٞص :انذساعخ يهخـ -

 .حُؼخّ حٌُحص طوي٣َ ٍكغ ا٠ُ ٜٓ٘خ ٝ حٌُحط٤ش حٌُلخءس

 :انًُٓغٛخ -

 .طـ٣َز٤ش ىٍحٓخص رؼيس ٓيػّٞ ٗظ١َ ًٞؽٗٔ -

 .حٌُحص طوي٣َ طؼ٣ِِ ك٢ حُزي٤ٗش حٌُلخءس ىٍٝ ػ٠ِ ًيأ  -

 :انُزبئظ -

 .حُؼخّ حٌُحص طوي٣َ ← حُـٔي٣ش حٌُحص طٍٜٞ ← حٌُحط٤ش حٌُلخءس ٣ؼُِ حُزي٢ٗ ح٧ىحء طل٤ٖٔ -

 .كؼ٢ِ ٗو٢ٜ رظويّ ح٣َُخ٢ٟ ٣٘ؼَ ػ٘يٓخ أًزَ حُظؤػ٤َ -

 ًحص طوي٣َ ٝ ا٣ـخر٤ش ًحط٤ش ٍٛٞس حُـٔي١ حُ٘ـخف ٣ز٢٘ ٤ًق كْٜ ك٢ ح٧ٓخّ كـَ َطٔؼ :انذساعخ دلانخ -

 .ٓظ٤ٖ

 حُلٕ٘ٞ ٤ٓخم ك٢ حٌُحط٢ حُظوي٣َ ٝ ح٧ىحء ر٤ٖ حُؼ٬هش ُلْٜ خٗظ٣َ خًٗٔٞؿ ٣ؼي :انمبئى ثبنجؾش ػلالزٓب -

 .حُوظخ٤ُش

 

 Gernigon et al. (2004) ٔ آخشٌٔ كٕس٘ ،عٛشَٛغٌٕ :انضبَٛخ انذساعخ .2

 "انشٚبضخ فٙ انزاد رمذٚش ٔ الإَٔٚخ انزٕعٓبد ،انشعؼٛخ انزغزٚخ": انذساعخ ػُٕاٌ -

 طوي٣َ ػ٠ِ (٨ُىحء أٝ ُ٪ٗـخُ ٓٞؿٜش) حَُؿؼ٤ش حُظـ٣ٌش ٗٞػ٤ش طئػَ ٤ًق ىٍٓض: انذساعخ يهخـ -

 .ح٣َُخ٤٤ٟٖ ُيٟ حٌُحص

  خ:انًُٓغٛ -

 .٣ٍخ٤ٟخ  120رـ حُؼ٤٘ش طٌٞٗض -

 .ح٧ٗخ ٗلٞ طٞؿ٤ٚ ٓوخرَ حُٜٔٔش ٗلٞ طٞؿ٤ٚ خص:٠ طٞؿ٤ٜاُ حُٔـٔٞػخص طو٤ْٔ -

 .ٓٞؿٚ أىحء رؼي حٌُحص طوي٣َ ك٢ حُظـ٤َحص طو٤٤ْ -

  ظ:انُزبئ -

 حُٔٔظوَ حٌُحص طوي٣َ ػُِص حُٜٔٔش ٗلٞ حُٔٞؿٜش حَُؿؼ٤ش حُظـ٣ٌش -

 ح٧ىحء ٝ حُؼوش ك٢اؿخر٤ش  زخصطوِ هِوض ح٧ٗخ كٍٞ حُٔظًَِٔس حَُؿؼ٤ش حُظـ٣ٌش -
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 طيػٞ ٝ حٌُحط٤ش حُو٤ٔش ط٤ٌَ٘ ك٢ ح٧ىحء ػ٠ِ حُل١َٜ ح٫ػظٔخى هطٍٞس ا٠ُ ط٘زٚ :انذساعخ دلانخ -

 .حُظَك٤ش حُ٘ظ٤ـش ػٖ حٌُحط٢ حُظو٤٤ْ ُلَٜ

 ٗظ٤ـش ػٖ ٝٓٔظوَ ٓٔظوَ ًحط٢ طوي٣َ ر٘خء ٍَٟٝس ر٘ؤٕ رلؼ٘خ ط٤ٛٞخص طيػْ :انؾبنٙ ثبنجؾش ػلالزٓب -

 .حُوظخ٤ُش حُلٕ٘ٞ ٤ٓخم ك٢ ٓ٘خكٔش ًَ

 

  Marsh & Perry (2005) ثٛش٘ ٔ يبسػ: بنضخانض انذساعخ. 3

 ".انزاد رقٕس ٔ انشٚبضٙ الأداء ثٍٛ انًزجبدنخ انزؤصٛشاد": انذساعخ ػُٕاٌ -

 ٓٔظ٘يس حٌُحص، طوي٣َ ٝ ح٣َُخ٢ٟ ح٧ىحء ر٤ٖ حُٔظزخىُش حُؼ٬هش ك٢ حُيٍحٓش ٌٛٙ رلؼض :انذساعخ يهخـ -

 .٘ظ١َحُ ح٤ُٔخم ك٢ حُزيح٣ش ك٢ ًًَ ح١ٌُ حُٔظزخىُش حُظؤػ٤َحص ًٗٔٞؽ ا٠ُ

 :انًُٓظ -

 .َٓحٛن ٣ٍخ٢ٟ 300 ٖٓ ػ٤٘ش -

 .٣ٍخ٢ٟ ْٓٞٓ ٓيحٍ ػ٠ِ ح٧ىحء ُ٘ظخثؾ ٓظخرؼش ٝ ًحط٤ش طو٤٤ٔخص -

  :انُزبئظ- 

 .ٛل٤ق حُؼٌْ ٝ .حٌُحص طٍٜٞ ٖٓ ٣ؼُِ حُـ٤ي ح٧ىحء -

 .حُلَى٣ش ح٣َُخٟخص ك٢ أهٟٞ ًخٗض حُؼ٬هش -

 ػخَٓ خأ٠٣ ٛٞ رَ حٌُحص، طوي٣ََُكغ ٓٔظٟٞ  ٗظ٤ـش كو٢ ؼي٣ ٫ ءح٧ىح إٔ حُيٍحٓش طئًي :انذساعخ دلانخ -

 .حُٔظزخىُش حُ٘ل٤ٔش حُلِوش كٌَس ٣ؼُِ ٓخ ُٚ، ٓ٘٘ت

 ح٧ىحء ر٤ٖ ظزخى٤ُشحُ رخُؼ٬هش حُٔظؼِوش حُزلغ ُل٤َٟش ه٣ٞخ ىػٔخ حُيٍحٓش طٞكَ :انؾبنٙ ثبنجؾش ػلالزٓب -

 .حُٔلظَك٤ٖ ٗزٚ ُيٟ خٛشه حُوظخ٤ُش، حُلٕ٘ٞ ٤ٓخم ك٢ حٌُحص طوي٣َ ٝ حُظ٘خك٢ٔ

 

  Flett & Hewitt (2009) ْٕٛٚذ ٔ فهٛذ : انشاثؼخ انذساعخ. 4

 ."انشٚبضٙ ثبلأداء انزُجئ فٙ انزاد رمذٚش دٔس" :انذساعخ ػُٕاٌ -

 ٬١د ُيٟ ح٣َُخ٢ٟ ح٧ىحء ػ٠ِ حٌُحص طوي٣َ طؤػ٤َ ٓيٟ كلٚ ا٠ُ حُيٍحٓش ٓؼض :انذساعخ يهخـ -

 حٌُحص طوي٣َ ٓٔظٟٞ ًخٕ اًح ٓخ طلي٣ي ا٠ُ حُيٍحٓش ٛيكض ٝ. ظ٘ٞػشٓ طوٜٜخص ٖٓ ٣ٍخ٤٤ٟٖ ؿخٓؼ٤٤ٖ

 .ًحط٤ش ٝ ٟٓٞٞػ٤ش ٓوخ٤٣ْ رخٓظويحّ ح٣َُخ٢ٟ، ٨ُىحء ط٘زئ٣خ ٓظـ٤َح ؼي٣

 :انًُٓغٛخ -

 .ح٣َُخ٤ٟش حُظوٜٜخص ٓوظِق ٖٓ ؿخٓؼ٢ ٣ٍخ٢ٟ 100 ٖٓ ػ٤٘ش -

 .حُٔيٍر٤ٖ طو٤٤ٔخص ٝ حُٔزخ٣ٍخص ٗظخثؾ حٌُحص، ُظوي٣َ ٍُٝٗزَؽ ٓو٤خّ : حُو٤خّ أىٝحص -

 .حُزي٤ٗش حُوزَس ٝ حُيحكؼ٤ش ٓؼَ ٓظـ٤َحص ك٢ حُظلٌْ طْ -
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 :انُزبئظ -

 .رخٓظَٔحٍ أػ٠ِ أىحء كووٞح حَُٔطلغ حٌُحص طوي٣َ ًٝٝ ح٣َُخ٤ٟٕٞ -

 .حُٜٔخٍس ٝ حُيحكؼ٤ش ٓظـ٤َحص طلٞم ط٘زئ٣ش هيٍس حٌُحص طوي٣َ أظَٜ -

 ٓؼَ رٔظـ٤َحص ٓوخٍٗش ح٧ىحء ػ٠ِ طؤػ٤َح ح٧ًؼَ ٤ٔشحُ٘ل حُٔئَٗحص ًؤكي حٌُحص طوي٣َ ٣زَُ :انذلانخ -

 .حُل٤٘ش حُٜٔخٍس أٝ حُلخكِ

 أىحء ك٢ كخْٓ ًؼَٜ٘ حٌُحص طوي٣َ طؼ٣ِِ أ٤ٔٛش حُيٍحٓش طئًي :انؾبنٙ ثبنجؾش انذساعخ ػلالخ -

 .شيٍحٓحُ ك٤َٟخص ٣يػْ ٓٔخ حُٔلظَك٤ٖ، ٗزٚ ح٣َُخ٤٤ٟٖ

 

 Harwood & Anderson (2013)  أَذسعٌٕ ٔ ْبسٔٔد :انخبيغخ انذساعخ. 5

 ."خرهٕٚ رؾهٛهٛخ يشاعؼخ :انشٚبضٙ الأداء ػهٗ انزاد رمذٚش رؤصٛشاد": انذساعخ ػُٕاٌ -

 أٗٞحع ٓوظِق ك٢ ح٧ىحء ػ٠ِ حٌُحص طوي٣َ طؤػ٤َ ٫ٓظٌ٘خف حُ٘طخم ٝحٓغ ط١ِٞ طل٤َِ :انذساعخ يهخـ -

 .ح٣َُخٟخص

 :انًُٓغٛخ -

 ٓ٘خًٍخ 5,176 ِٗٔض ىٍحٓش 22 طل٤َِ -

 حُـْ٘ ٝ ح٣َُخ٢ٟ حُ٘ٞع ٝ حُؼَٔ كٔذ حُلَٝهخص ٓشىٍح -

 :انُزبئظ -

 حُلَى٣ش ح٣َُخٟخص ٝ حُ٘زخد ك٢ أهٟٞ ا٣ـخر٢ طؤػ٤َ -

 حُوِن أٝ حُيحكؼ٤ش ٖٓ حٓظوَحٍح   أًؼَ ٓئَٗح   ًخٕ حٌُحص طوي٣َ -

 .حُٔزٌَس حُؼ٣َٔش حَُٔحكَ ك٢ هخٛش حٌُحص طوي٣َ ر٘خء أ٤ٔٛش حُيٍحٓش أظَٜص :انذلانخ -

 ىٍٝ ٝ (حُٔلظَك٤ٖ ٗزٚ) حُٔٔظٜيكش حُؼ٣َٔش حَُٔكِش طؤ٤١َ ك٢ طْٜٔ :انمبئى ثبنجؾش انذساعخ ػلالخ -

 .حُٔزٌَس حُظيه٬ص

 

 Woodman & Hardy  (2013) ْٔبسد٘ ٔٔديبٌ :انغبدعخ انذساعخ. 6

 ."انشٚبضٍٛٛ َخجخ نذٖ الأداء ٔ ثبنُفظ انضمخ ٔ انزاد رمذٚش: "انذساعخ ػُٕاٌ -

 ُيٟ ح٧ىحء ٝ رخُ٘لْ حُؼوش ٝ حٌُحص طوي٣َ ر٤ٖ حُظلخػ٤ِش حُؼ٬هش حُيٍحٓش ٌٛٙ ضرلؼ :انذساعخ يهخـ -

 .حُ٘وز١ٞ حُٔٔظٟٞ ػ٠ِ ح٣َُخ٤٤ٟٖ

 :انًُٓغٛخ -

 .ؿٔخػ٤ش ٝ كَى٣ش ٣ٍخٟخص ٖٓ ٓلظَكخ ٣ٍخ٤ٟخ 183 ٖٓ ٓظٌٞٗش ػ٤٘ش -

 .ًخَٓ ْٓٞٓ ػزَ ح٧ىحء ٝ حُؼوش ٝ حٌُحص طوي٣َ طو٤٤ْ -



36 
 

 :انُزبئظ -

 .ح٧ىحء ػ٠ِ حُظؤػ٤َ ك٢ حٌُحص ٝطوي٣َ رخُ٘لْ حُؼوش ر٤ٖ ه١ٞ ٢ا٣ـخر طلخػَ -

 .ح٠ُـ٢ طلض ٓٔظوَ ؿ٤َ رؤىحء حٍطزطض حٌُحص طوي٣َ ٖٓ ٓ٘ول٠ش ٓٔظ٣ٞخص -

 أػ٘خء ح٫ٗلؼخ٢ُ حُؼزخص ٝ حُؼخ١ل٤ش ح٤ُٔطَس طؼ٣ِِ ك٢ حٌُحص طوي٣َ أ٤ٔٛش حُيٍحٓش أًيص :انذلانخ -

 .حُٔ٘خكٔخص

  حُ٘ل٤ٔش ح٠ُـ١ٞ طٌٕٞ ك٤غ حُوظخ٤ُش، حُلٕ٘ٞ ك٢ حُ٘ل٢ٔ ح٫ٓظؼيحى أ٤ٔٛش طزَُ: انؾبنٙ ثبنجؾش انقهخ -

 .ٗي٣يس ح٫ٗلؼخ٤ُش حُظوِزخص ٝ

 

 Hanton & Jones (2014)  عَٕض ٔ ْبَزٌٕ: انغبثؼخ انذساعخ. 7

 ."انشٚبضٍٛٛ نذٖ انزُبفغٙ انمهك ٔ انزاد رمذٚش: "انذساعخ ػُٕاٌ -

  .ح٠ُـ٢ ػخ٤ُش ح٧ىحء ظَٝف ك٢ هخٛش حُظ٘خك٢ٔ، حُوِن ٝ حٌُحص طوي٣َ ر٤ٖ حُؼ٬هش رلغ :انًهخـ -

  :انًُٓغٛخ -

 .ٓوظِلش طوٜٜخص ٖٓ ٣ٍخ٢ٟ 200 ِٗٔض ٤ٓيح٤ٗش ىٍحٓش -

 .حٌُحص رظوي٣َ ٍرطٚ ٝ حُٔ٘خكٔخص رؼي ٝ هزَ حُوِن ه٤خّ -

 :انُزبئظ -

 .حُظ٘خك٢ٔ حُوِن ٝ حٌُحص طوي٣َ ر٤ٖ ه٣ٞش ػ٤ٌٔش ػ٬هش -

 .ح٠ُـ٢ طلض حُظ٤ًَِ ٝ ٛيٝثْٜ ػ٠ِ حُللخظ ٖٓ طٌٔ٘ٞح َٓطلغ ًحص وي٣َط ٓٔظٟٞ ًٝٝ ح٣َُخ٤ٟٕٞ -

 .حُلَؿش حُِلظخص ك٢ ح٧ىحء ٣ؼُِ ٝ حُوِن ٝ حُظ٘ظض ٖٓ ح٣َُخ٢ٟ ٣ل٢ٔ حٌُحص طوي٣َ :انذلانخ -

 ٤ٓخهخص ك٢ كؼخُش ٗل٢ٔ ىكخع آ٤ُش ٣ٌٕٞ إٔ حٌُحص ُظوي٣َ ٣ٌٖٔ ٤ًق طٟٞق :انؾبنٙ ثبنجؾش انقهخ -

 .حُظ٘خك٤ٔش حُوظخ٤ُش حُلٕ٘ٞ

 

   Strachan & Côté (2015) كٕرٙ ٔ عزشاؽبٌ: انضبيُخ انذساعخ. 8

 ."رهٕ٘ رؾهٛم: انشٚبضٙ الأداء ٔ انزاد رمذٚش: "انذساعخ ػُٕاٌ -

 .ٓظؼيىس ٤ٓخهخص ك٢ ح٣َُخ٢ٟ ح٧ىحء ػ٠ِ حٌُحص طوي٣َ طؤػ٤َ كـْ ه٤خّ ا٠ُ ٣ٜيف ط١ِٞ طل٤َِ :انًهخـ -

 :انًُٓغٛخ -

 .خ٣ٍخ٤ٟ 3,534 ِٗٔض ىٍحٓش 32 ر٤خٗخص طل٤َِ -

 .حُـْ٘ ٝ حُؼَٔ ح٣َُخ٢ٟ، حُ٘ٞع كٔذ حُ٘ظخثؾ ط٤ٜ٘ق طْ -

  :انُزبئظ -

 (g = 0.43)   ا٣ـخر٢ ٓظ٢ٓٞ طؤػ٤َ كـْ -
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 .حُلَى٣ش ح٣َُخٟخص ك٢ أهٟٞ حُظؤػ٤َ -

 حُٔزخَٗ ُِظو٤٤ْ خهخٟؼ ٝ خَٓث٤ ح٧ىحء ٣ٌٕٞ ك٤ٖ حٌُحص طوي٣َ أ٤ٔٛش ٣ظَٜ -

 .ح٣َُخ٢ٟ ح٧ىحء ُظل٤ٖٔ خٓٞػٞه ٤خٗلٔ ٓئَٗح حٌُحص طوي٣َ ؼي٣ :انذلانخ -

 ح٧ىحء ٣ٌٕٞ ك٤غ حُوظخ٤ُش، حُلٕ٘ٞ ك٢ حٌُحص طوي٣َ طط٣َٞ أ٤ٔٛش طؼُِ :انؾبنٙ ثبنجؾش انذساعخ ػلالخ -

 .ُِـخ٣ش ط٘خك٤ٔخ ٝ كَى٣خ

 Lane & Wilson (2015)  ٔٚهغٌٕ ٔ ٍٚلا :انزبعؼخ انذساعخ. 9

 ."انشٚبضٍٛٛ نذٖ انُفغٙ انشفبِ ٔ انزاد رمذٚش": انذساعخ ػُٕاٌ -

 .ح٣َُخ٤٤ٟٖ ُيٟ حُؼخٓش حُ٘ل٤ٔش حُٜلش ٝ حٌُحص طوي٣َ ر٤ٖ حُؼ٬هش رلؼض :انذساعخ يهخـ -

 :انًُٓغٛخ -

 .ط٘خك٢ٔ ٣ٍخ٢ٟ 100 حُؼ٤٘ش رِـض -

 .حُل٤خس ػٖ حَُٟخ ٓوخ٤٣ْ ٝ حُ٘ل٤ٔش حُٜلش ٓئَٗحص حٌُحص، طوي٣َ ه٤خّ -

 :انُزبئظ -

 .ح٫ًظجخد ٝ حُوِن ٖٓ أهَ ٓٔظ٣ٞخص ٝ أك٠َ ٗل٤ٔش رٜلش ا٣ـخر٤خ َٓطز٢ حٌُحص طوي٣َ -

 .حَُٔطلغ حٌُحط٢ حُظوي٣َ ١ًٝ ح٣َُخ٤٤ٟٖ ُيٟ حٓظوَحٍح أًؼَ ًخٕ حُظ٘خك٢ٔ ح٣َُخ٢ٟ ح٧ىحء -

 .ح٫ٓظَٔح٣ٍش ٝ ح٧ىحء ٣يػْ ْٜٓ ٗل٢ٔ ٝهخث٢ ػخَٓ حٌُحص طوي٣َ :انذلانخ -

 ػخ٤ُش حُوظخ٤ُش حُلٕ٘ٞ ر٤جخص ك٢ هخٛش حٌُحص، ُظوي٣َ ٢حُٞهخث حُزؼي طؼُِ :ثبنجؾش انذساعخ ػلالخ -

 .ح٠ُـ٢

 

 Costa & Marinho (2019)  يبسُٕٚٛ ٔ كٕعزب: انؼبؽشح انذساعخ. 10

 ."ٜٓ٘ـ٤ش َٓحؿؼش :ح٣َُخ٢ٟ ح٧ىحء ٝ حٌُحص طوي٣َ" :انذساعخ ػُٕاٌ -

 رخ٧ىحء ػ٬هظٚ ٝ حصحٌُ رظوي٣َ حُٔظؼِوش حُيٍحٓخص ط٘خُٝض ٗخِٓش ٜٓ٘ـ٤ش َٓحؿؼش :انذساعخ يهخـ -

  .حُٔخ٤٤ٟٖ حُؼوي٣ٖ ه٬ٍ ح٣َُخ٢ٟ

 :انًُٓغٛخ- 

 ٓ٘خٍى 1,847 ربؿٔخ٢ُ ىٍحٓش 22 طل٤َِ -

 (.ٓلظَف ٓلظَف، ٜٗق ٛخ١ٝ،) ح٣َُخ٤٤ٟٖ ٓٔظ٣ٞخص ٓوظِق ِٗٔض -

 :انُزبئظ -

 ح٣َُخ٢ٟ ح٧ىحء ٝ حٌُحص طوي٣َ ر٤ٖ ا٣ـخر٤ش ػ٬هش ٝؿيص حُيٍحٓخص ٖٓ% 77 -

 حُلَى٣ش ح٣َُخٟخص ك٢ أهٟٞ حُؼ٬هش -

 ًٔؼي٫ص طئػَ ح٫ؿظٔخػ٢ حُيػْ ٝ حُظٞطَ ٓؼَ ػ٘خَٛ -
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 .ح٧ىحء ػ٠ِ حُظؤػ٤َ ٓٔظَٔ ٗل٢ٔ ًؼَٜ٘ حٌُحص طوي٣َ أ٤ٔٛش طئًي :انذلانخ -

 .حُوظخٍ كٕ٘ٞ طي٣ٍذ ك٢ حُ٘ل٤ٔش حُظيه٬ص ُظ٤ٔ٠ٖ ػ٤ِٔش َٓؿؼ٤ش طٞكَ :انؾبنٙ ثبنجؾش انؼلالخ -

 

 (... انُزبئظ انؼُٛخ، انًُٓظ، انُٕع،:ٚؾًم)  دساعبد 10 كم ثؼذ سٌيمب رهخٛقٙ (: عذٔل2) عذٔل -

ٍ

 هْ
 ٝٓ٘ش حُٔئُلٕٞ
 حَُ٘٘

 حُلخ٢ُ زلغخُر حُؼ٬هش ح٧ٓخ٤ٓش حُ٘ظخثؾ ح٣َُخٟش ٗٞع حُؼ٤٘ش كـْ حُيٍحٓش ٗٞع

1 Sonstroem & 
Morgan 
(1989) 

 ٗظ١َ ًٗٔٞؽ
 ٓيػّٞ
 طـ٣َز٤خ

 ػخٓش ٓظ٘ٞػش
 ٣ٍخٟخص)

 (ٓوظِلش

 ٣ؼُِ حُزي٢ٗ حُ٘ـخف
 طوي٣َ ػْ حٌُحط٤ش حٌُلخءس
 حٌُحص

 ُؼ٬هش ط٢ِِٔٔ ُلْٜ ٣ئْٓ
 حٌُحص رظوي٣َ حُظ٣َٖٔ

2 Gernigon et 
al. (2004) 

 120 طـ٣َز٤ش
 ٣ٍخ٢ٟ

 ٓليىس ؿ٤َ
 ريهش

 ٗلٞ ٓٞؿٜش ٍحؿؼش طـ٣ٌش
 حٌُحص طوي٣َ طؼُِ حُٜٔٔش

 حُظـ٣ٌش ٗٞػ٤ش أ٤ٔٛش طيػْ
 ًحط٤ش ٍٛٞس ر٘خء ك٢ حَُؿؼ٤ش
 ٓٔظوَس

3 Marsh & 
Perry 

(2005) 

 300 ٤ُٞ١ش
 َٓحٛن

 ٣خٟخصالر
 كَى٣ش

 ح٧ىحء ر٤ٖ طزخى٤ُش ػ٬هش
 حٌُحص طوي٣َ ٝ

 حُ٘ل٤ٔش حُلِوش" ك٤َٟش طؼُِ
 ُي٣٘خ حُٔؼظٔيس "حُٔـِوش

4 Flett & 
Hewitt 
(2009) 

 100 ٤ًٔش
 ١خُذ
 ؿخٓؼ٢

 ط٘زئ١ ٓئَٗ حٌُحص طوي٣َ ٓظ٘ٞػش
 ح٣َُخ٢ٟ ٨ُىحء ه١ٞ

 حُ٘ل٢ٔ حُـخٗذ أ٣ُٞٝش طئًي
 حُظ٘خك٢ٔ رخ٧ىحء حُظ٘زئ ٢ك

5 Harwood & 
Anderson 

(2013) 

 5,176  ط١ِٞ طل٤َِ
 ٣ٍخ٢ٟ

 ٓظؼيىس
 ح٧ٗٞحع

 حٌُحص ُظوي٣َ أهٟٞ أػَ
  حُلَى٣ش ح٣َُخٟخص ك٢
 حُ٘زخد ٝ

 ػ٠ِ حُؼَٔ أ٤ٔٛش طؼُِ
 حُٔلظَك٤ٖ ٗزٚ كجش ك٢ حٌُحص

6 Woodman & 
Hardy 

(2013) 

 183 ٤ُٞ١ش
 ٣ٍخ٢ٟ
 ٓلظَف

  كَى٣ش
 شؿٔخػ٤ ٝ

 حُؼوش ر٤ٖ ه١ٞ طلخػَ
 حٌُحص ٝطوي٣َ رخُ٘لْ
 ح٠ُـ٢ طلض

 حُظوي٣َ طط٣َٞ ٍَٟٝس طيػْ
 حُؼزخص ٠ُٔخٕ حٌُحط٢

 ح٫ٗلؼخ٢ُ

7 Hanton & 
Jones (2014) 

  200 ٤ٓيح٤ٗش
 ٣ٍخ٢ٟ

 ر٤ٖ ه٣ٞش ػ٤ٌٔش ػ٬هش ٓظ٘ٞػش
 حٌُحص ٝطوي٣َ حُوِن

 ك٢ ٝهخ٣ش ًآ٤ُش حٌُحص طوي٣َ
 حُظٞطَ ٗي٣يس حُٔ٘خكٔخص

8 Strachan & 
Côté (2015) 

 3,534 ط١ِٞ طل٤َِ
 ٣ٍخ٢ٟ

 ٓظ٘ٞػش
 ػ٠ِ ط٤ًَِ)

 (حُلَى٣ش

 ا٣ـخر٢ ٓظ٢ٓٞ طؤػ٤َ
 ح٧ىحء ػ٠ِ حٌُحص ُظوي٣َ

 ك٢ حٌُحط٢ حُظوي٣َ كخػ٤ِش ٣ؼُزض
 حُٔزخَٗ حُظ٘خكْ

9 Lane & 
Wilson 
(2015) 

 100 ٤ٓيح٤ٗش
 ٣ٍخ٢ٟ
 ط٘خك٢ٔ

 َٓطز٢ حٌُحص طوي٣َ ٓظ٘ٞػش
 ٝ أك٠َ ٗل٤ٔش رٜلش
 حٓظوَحٍح ًؼَأ أىحء

  حُٞهخث٢ حُـخٗذ زَُط
 حٌُحص ُظوي٣َ حُيحػْ ٝ

1
0 

Costa & 
Marinho 

(2019 

 1,847 ط١ِٞ طل٤َِ
 ٣ٍخ٢ٟ

 ٓظ٘ٞػش
 ٗزٚ، ٛٞحس)

     ٓلظَك٤ٖ
 (ٓلظَك٤ٖ ٝ

 حُيٍحٓخص ٖٓ 77%
 ح٣٩ـخر٤ش حُؼ٬هش طيػْ
  حٌُحط٢ حُظوي٣َ ر٤ٖ
 ح٧ىحء ٝ

 طئْٓ ه٣ٞش َٓؿؼ٤ش طويّ
 ك٢ شحُ٘ل٤ٔ حُظيه٬ص ُيٓؾ

 حُظي٣ٍذ

 

 :انغبثمخ انذساعبد ػهٗ يُٓغٙ رؼمٛت

 ح٧ىحء ٝ حٌُحص طوي٣َ ر٤ٖ حُؼ٬هش ٓؼخُـش ك٢ خٗظ٣َ ػَحء ٝ خٜٓ٘ـ٤ خط٘ٞػ حُٔوظخٍس حُؼَ٘ حُيٍحٓخص طؼٌْ

 حٌُلخءس رخُ٘لْ، ًخُؼوشحُظ٢ ططَهض ا٤ُٜخ  ٤ٓٝطش ٓظـ٤َحص ه٬ٍ ٖٓ أٝ ٓزخَٗ رٌَ٘ ٓٞحء ح٣َُخ٢ٟ،

 .ُظ٘خك٢ٔح حُوِن أٝ حٌُحط٤ش،

 ى٣٘خ٤ٌ٤ٓش أرَُص حُظ٢ طِي خهٜٞٛ حُلخ٢ُ، حُزلغ أٛيحف ٓغ ٝحٟق رٌَ٘ ح٧ػٔخٍ ٌٛٙ طظوخ١غ ٝ

  :ىٍحٓخص ك٢ حُلخٍ ٛٞ ًٔخ ح٣َُخ٢ٟ، ح٩ٗـخُ ٝ حُ٘ل٢ٔ حُـخٗذ ر٤ٖ حُٔظزخىٍ حُظؤػ٤َ

Marsh & Perry, Sonstroem & Morgan, Costa & Marinho   ٝ ؿ٤َٛخ. 
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 طط٣َٞٙ ٣ٌٖٔ خَٓٗ ٓظـ٤َح رَ كو٢، خػخرظ ػخ٬ٓ ؼي٣ ٫ – ح٧ىر٤خص رلٔذ – حٌُحص وي٣َط إٔ ح٫ٗظزخٙ ٣ِلض ٓخ

 ر٤جش ىحهَ خَٓك٤ِ ٗل٤ٔخ ًٗٔٞؿخ ٣يٓؾ ح١ٌُ ُزلؼ٘خ حُظطز٤و٤ش حُو٤ٔش ٣ُؼِ ٌٛح ٝ حُ٘ل٤ٔش حُظيه٬ص ػزَ

 .ٝحهؼ٤ش طي٣ٍز٤ش

 ٣ٍخٟخص إٔ أًيص ٝ حُلَى٣ش صحُلَٝهخ ارَحُ ك٢ ح٠ُخؿطش ح٤ُٔخهخص أ٤ٔٛش ػٖ حُيٍحٓخص ٌٛٙ ً٘لض ًٔخ

  ح٢ٌُ٘ٛ حُؼزخص ػ٠ِ حٌُحص طوي٣َ طؤػ٤َ ٫هظزخٍ ٓؼخ٤ُخ ٤ٓيحٗخ َطٔؼ حُوظخ٤ُش، حُلٕ٘ٞ ٓؼَ حُلَى٣ش، حُٔٞحؿٜش

 .حُظ٘خك٢ٔ حُِٔٞى ٝ

 

 :انغبثمخ انذساعبد ؽٕفهخ

 ك٢ ١ًَِٓ ٗل٢ٔ ًٔظـ٤َ حٌُحص طوي٣َ أ٤ٔٛش ػٖ حُلَٜ ٌٛح ك٢ حُٔٔظؼَٟش حُٔخروش حُيٍحٓخص طٌ٘ق

ٍ   ٓٔظٟٞ طظطِذ حُظ٢ حُلَى٣ش ح٣َُخٟخص ك٢ هخٛش ح٣َُخ٢ٟ، ح٧ىحء طلي٣ي  ح٫ٗلؼخ٫ص، ك٢ حُظلٌْ ٖٓ ػخ

 :إٔ ٓ٘خٛـٜخ، حهظ٬ف ػ٠ِ حُيٍحٓخص، ٌٛٙ ر٤٘ض هي ٝ .حُوظخ٤ُش حُلٕ٘ٞ ٓؼَ

 ُلِوشح" ك٤َٟش ٣ؼُِ ٓخ ح٥هَ، ريػْ أكيٛٔخ ٣َطلغ: ح٧ىحء ٝ حٌُحص طوي٣َ ر٤ٖ طلخػ٤ِش ػ٬هش ٛ٘خى -

 ."حُٔـِوش حُ٘ل٤ٔش

 طلض حَُٔٝٗش ٝ حُظلل٤ِ ٝ حٌُحط٤ش حٌُلخءس ٓؼَ ٗل٢ٔ ىػْ رآ٤ُخص ًٌُي رَ رخُ٘ظخثؾ، كو٢ ٣َطز٢ ٫ حُظؤػ٤َ -

 .ح٠ُـ٢

 هخر٬ ٣ـؼِٚ ٝ حُظي٣ٍز٤ش حُزَحٓؾ ىحهَ خػ٤ِٔ حرؼي ٣ؼط٤ٚ ٓٔخ خ،٤ٓيح٤ٗ طط٣َٞٙ ٣ٌٖٔ ػَٜ٘ حٌُحط٢ حُظوي٣َ -

 .حُظل٤ٖٔ ٝ ُِظيهَ

 ك٢ ٫كو خ ٤ٓظزؼٚ ح١ٌُ حُٜٔ٘ـ٢ ح١٩خٍ طَْٓ ٝ حُلخ٢ُ ُِزلغ حُٔؼَك٢ ح٧ٓخّ طؼُِ ُلِٞٛشح ٌٛٙ

 .حُظطز٤و٤ش ىٍحٓظٚ

 

 انجؾضٙ  انفشاؽ ٔ انغذٖٔ

 :ٜٓ٘خ حُو٤َِ إٔ ا٫ ح٣َُخ٢ٟ، ح٧ىحء ٝ حٌُحص طوي٣َ ط٘خُٝض حُظ٢ حُٔخروش حُيٍحٓخص ٝكَس ٍؿْ

 .ح٫كظَحف ٝ حُظ٣ٌٖٞ ر٤ٖ حٗظوخ٤ُش َٓكِش ك٢ طؼي حُظ٢ ،"حُٔلظَكش ٗزٚ" حُلجش ػ٠ِ ًٍِ -

 حُلٕ٘ٞ طؼَكٜخ ًخُظ٢ ط٘خك٤ٔش ر٤جش ك٢ ح٩ٗٔخ٤ٗش حُٔوخٍرش ٣يٓؾ ح٧ٓي، ٣ٞ١َ ٤ٓيح٤ٗخ ٗل٤ٔخ طيه٬ ١زن -

 .حُوظخ٤ُش

 ٤ًٔش أىٝحص ه٬ٍ ٖٓ ح٣َُخ٢ٟ ٝ هخٛش حُظ٘خك٢ٔ ٓ٘ٚ،ح٧ىحء ٝ حٌُحص طوي٣َ ر٤ٖ حُظزخى٤ُش حُؼ٬هش غطظز -

 (.حُ٘ل٤ٔش حُٔوخر٬ص ٓؼَ) ٤ًل٤شٝ طو٤٘خص  أٓخ٤ُذ ٝ( (RSESّ )ٓو٤خ ٓؼَ)
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 ططز٤و٢ ًٗٔٞؽ طوي٣ْ ٝ  –اًح ٛق حُوٍٞ –ش حُؼ٤ِٔٙ حُؼـَس ٌٛ ٓي ك٢ حُزلغ ٌٛح ؿيٟٝ ؿخءص ٛ٘خ، ٖٓ

 ُظط٣َٞ حُ٘ل٤٤ٖٔ حَُٔحكو٤ٖ ٝ حُٔيٍر٤ٖ ُيٟ ٤ٓيح٤ٗش ُلخؿش طٔظـ٤ذ حُيٍحٓش إٔ ًٔخ ٍ. ِظٌَحُ هخرَ

 .حُل٢٘ حُظو٢٘ ٝح٧ىحء ٝ ح٤ٌُ٘ٛش حُـخ٣ِٛش ًَٖٓ  طلٖٔ ٓٞؿٜش، ٗل٢ٔ ْىػ حٓظَحط٤ـ٤خص

 

 :خفلاخ

ح٧ىحء  حُيٍحٓخص حُٔخروش حُٔظؼِوش رخُؼ٬هش ر٤ٖ طوي٣َ حٌُحص ٝ ٓؼ٠ ٌٛح حُلَٜ ا٠ُ طل٤َِ ح١٧َ حُ٘ظ٣َش ٝ

ُٔلّٜٞ حُظو٤ِي١ حُظ٘خك٢ٔ ك٢ حُلٕ٘ٞ حُوظخ٤ُش، ك٤غ طظَٜ ٌٛٙ حُؼ٬هش ًٔ٘ظٞٓش طلخػ٤ِش ٓظٌخِٓش طظـخُٝ ح

ٖٓ ه٬ٍ حٓظؼَحٝ حُ٘ظ٣َخص حُ٘ل٤ٔش حُٔوظِلش، ٣ٌٖٔ ط٤ٜ٘لٜخ ا٠ُ ػ٬ع  .ُِؼ٬هش حُوط٤ش حُز٤ٔطش

 حٌُلخءس حٌُحط٤ش ُزخٗيٍٝح(، ٗظ٣َخص ح٧ىحء حُؼو٢ِ  ٓـٔٞػخص: ٗظ٣َخص طوي٣َ حٌُحص )ً٘ظ٣َش ٍُٝٗزَؽ ٝ

 ظ٣َخص حُظٌخ٤ِٓش )ً٘ظ٣َش حُ٘ظْ حُي٣٘خ٤ٌ٤ٓش حُ٘ حُظلل٤ِ حٌُحط٢(، ٝ حُظلل٤ِ )ً٘ظ٣َش أٛيحف ح٩ٗـخُ ٝ ٝ

طؤػ٤َٙ ػ٠ِ  ح٧ىحء(. ٓـظٔؼش، طويّ ٌٛٙ حُ٘ظ٣َخص ٍإ٣ش ٗخِٓش ُظطٍٞ طوي٣َ حٌُحص ٝ كِوخص حُؼوش ٝ ٝ

حُظٌخَٓ ر٤ٖ ٌٛٙ حُ٘ظ٣َخص ٤٘٣َ ا٠ُ ٝؿٞى "ىٍٝس  .حُِٔٞى حُظ٘خك٢ٔ، هخٛش ك٢ ٤ٓخهخص ح٠ُـ٢ حُؼخ٢ُ

طِن ح٣َُخ٢ٟ ٖٓ ٓٔظٟٞ ٓؼ٤ٖ ٖٓ طوي٣َ حٌُحص، ٣ظلخػَ ٓغ ًلخءطٚ حٌُحط٤ش ٗل٤ٔش طلخػ٤ِش ٨ُىحء"، ك٤غ ٣٘

ػ٘ي ٓٞحؿٜش حُ٘ـخف أٝ حُلَ٘، طظَٜ  ح٧ٛيحف ُظٞؿ٤ٚ ًِٓٞٚ. ٝ حُٔظطٍٞس، ػْ طظيهَ ػٞحَٓ حُيحكؼ٤ش ٝ

حء آ٤ُخص حَُٔٝٗش حُ٘ل٤ٔش أٝ ط٢٘٘ كِوخص حُؼوش ح٣٩ـخر٤ش، ٓئى٣ش آخ ٫ٓظَٔح٣ٍش حُظطٍٞ أٝ ٤ٜٗ٫خٍ ح٧ى

أًيص حُيٍحٓخص حُؼَ٘ حُٔوظخٍس ػ٠ِ أ٤ٔٛش طوي٣َ حٌُحص ًؼَٜ٘ ٓل١ٍٞ ك٢ ح٧ىحء  .طلض ح٠ُـ٢

أظَٜص ٌٛٙ حُيٍحٓخص حُطخرغ حُظزخى٢ُ ُِؼ٬هش، ك٤غ  ح٣َُخ٢ٟ، هخٛش ك٢ ح٣َُخٟخص حُلَى٣ش حُظ٘خك٤ٔش. ٝ

ل٤ٔش حُٔـِوش". ًٔخ أػزظض ٓخ ٣ؼَُف رـ"حُلِوش حُ٘ ح٧ىحء رٞؿٞى ح٥هَ، ٬ٌ٘ٓ ٌُحص ٣ٝظؼُِ ًَ ٖٓ طوي٣َ ح

ٍؿْ ؿ٠٘ حُيٍحٓخص حُٔخروش، كبٕ  .إٔ حُظوي٣َ حٌُحط٢ ٓظـ٤َ ٗل٢ٔ ٣ٌٖٔ ط٤ٔ٘ظٚ ٖٓ ه٬ٍ طيه٬ص ٛخىكش

   :حُو٤َِ ٜٓ٘خ ًٍِ ػ٠ِ

 .كجش ح٣َُخ٤٤ٟٖ "ٗزٚ حُٔلظَك٤ٖ" ك٢ َٓكِظْٜ ح٫ٗظوخ٤ُش حُلخٓٔش .1

 .ػخ٤ُش ح٠ُـ٢ططز٤ن طيه٬ص ٗل٤ٔش ٣ٞ١ِش حُٔيٟ ك٢ ر٤جخص ط٘خك٤ٔش  .2

  .٤ًل٤ش ٓؼخ ىٍحٓش حُؼ٬هش حُظزخى٤ُش رخٓظويحّ أىٝحص ٤ًٔش ٝ.3

طوي٣ْ ًٗٔٞؽ ططز٤و٢ ُظط٣َٞ حٓظَحط٤ـ٤خص ىػْ  ٖٓ ٛ٘خ طزَُ أ٤ٔٛش ٌٛح حُزلغ ك٢ ٓي حُلـٞس حُزلؼ٤ش ٝ

 ح٧ىحء حُل٢٘ ٣َُخ٢٤ٟ حُلٕ٘ٞ حُوظخ٤ُش.  ٗل٢ٔ ٓٞؿٜش، طلٖٔ ٖٓ حُـخ٣ِٛش ح٤ٌُ٘ٛش ٝ

َٕٓ ك٢ إٓ ٝحكي،  ح٤ٔٛ٧ش ك٢ حُز٤جخص حُظ٘خك٤ٔش حُٜخٍٓش حُظ٢ طظطِذ طوي٣َ ًحص ٓٔظوَ ٝطظـ٠ِ ٌٛٙ  ٝ

إ كْٜ حُؼ٬هش ر٤ٖ حٍُٜٞس  .هخىٍ ػ٠ِ حُظ٤ٌق ٓغ ٓظطِزخص حُٔ٘خكٔش ىٕٝ ح٤ٜٗ٫خٍ أٓخّ ح٩هلخهخص حُٔئهظش

ٍٜٞ حُوخىٓش، ٤ٓظْ ك٢ حُل ٝ .أىحثٚ ٣ظ٤ق كَٛش ُظ٤ْٜٔ رَحٓؾ اػيحى ٗل٢ٔ ٓظٌخِٓش حٌُحط٤ش ٣َُِخ٢ٟ ٝ
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ػ٤ِٔش ك٢  طٔؼ٠ ُظوي٣ْ اٟخكش ػ٤ِٔش ٝ طـَرش ططز٤و٤ش طوظزَ ك٤َٟخص حُيٍحٓش ٝ طوي٣ْ ٜٓ٘ـ٤ش رلؼ٤ش ٝ

 .ٓـخٍ ػِْ حُ٘لْ ح٣َُخ٢ٟ حُظ٘خك٢ٔ ك٢ ٤ٓخم حُلٕ٘ٞ حُوظخ٤ُش
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 الإَغبَٛخ انًمبسثخ ٔ انزاد رمذٚش :انضبنش انفقم

 

 انفٓشط:

  .ط٤ٜٔي -

 .حٌُحص طوي٣َ -

  .ٚأٗٞحػ ٝ حٌُحص طوي٣َ طؼ٣َق -

  .حٌُحص طوي٣َ  ٌٓٞٗخص -

  .حٌُحص طوي٣َ أ٤ٔٛش -

  .حٌُحص ُظوي٣َ حُٔلَٔس حُ٘ظ٣َخص -

  .حٌُحص طوي٣َ ػ٠ِ حُٔئػَس حُؼٞحَٓ -

  .حُلَى ػ٠ِ حٌُحص طوي٣َ طؤػ٤َحص -

 .حُوظخ٤ُش حُلٕ٘ٞ ٤ٓخم ك٢ حٌُحص طوي٣َ -

  .حٌُحص طوي٣َ ُٔلّٜٞ شح٫ٗٔخ٤ٗ حُٔوخٍرش -

 .ح٩ٗٔخ٤ٗش حُٔوخٍرشك٢  حٌُحص طوي٣َحُظ٢ طٌٕٞ ٓلّٜٞ  َث٤ٔ٤شحُ حُؼ٘خَٛ -

  .حُظ٘خك٢ٔ ح٣َُخ٢ٟحُٔوخٍرش ح٫ٗٔخ٤ٗش ٝ طوي٣َ حٌُحص ك٢ ح٤ُٔخم  حُظٌخَٓ -

  .ه٬ٛش -
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 :رًٓٛذ

ه٤ٔظٚ ك٢ حُل٤خس  ٗلٔٚ ٝٛٞ ٣ؼٌْ ٤ًق ٣َٟ حُ٘وٚ  طوي٣َ حٌُحص ٛٞ أٓخّ ر٘خء ح٩ٗٔخٕ حُ٘ل٢ٔ، ٝ

 ًٞٚ حُؼخُْ ٖٓ كُٞٚ، ٓٔخ ٣ئػَ ػ٠ِ ِٓ ٛٞ ػ٤ِٔش ٓٔظَٔس طظؤػَ رظلخػَ حُلَى ٓغ ٗلٔٚ ٝ ح٤ٓٞ٤ُش. ٝ

هيٍطٚ ػ٠ِ حُظـ٤٤َ، ٓ٘ظوِش  ٘ظَ ا٤ُٚ ًلخُش طـٔغ ر٤ٖ ٗؼٍٞ حُلَى رو٤ٔظٚ ٝحهظ٤خٍحطٚ. ك٢ ػِْ حُ٘لْ، ٣ ٝ

ك٢ حُٔـخٍ ح٣َُخ٢ٟ، هخٛش ك٢ حُلٕ٘ٞ  ."ٝؿٞىٙ؟ ٖٓ "ًْ ٣ويٍ حُ٘وٚ ٗلٔٚ؟" ا٠ُ "٤ًق ٣٘ؼَ طـخٙ

 ح٣َُخ٢ٟ هٜٔٚ كو٢، رَ ٣ٞحؿٚ أ٠٣خرخُؾ ح٤ٔٛ٧ش. ٛ٘خ، ٫ ٣ٞحؿٚ  حُوظخ٤ُش، ٣ٜزق طوي٣َ حٌُحص أَٓح

ح٣٩ٔخٕ رخُويٍس ػ٠ِ  طـخٍرٚ حُٔخروش، ٓٔخ ٣ظطِذ هٞس ٗل٤ٔش ًز٤َس طَ٘ٔ حكظَحّ حٌُحص ٝ ًٌٗٞٚ حُيحه٤ِش ٝ

حُيػْ، ٓغ ح٫ػظَحف  ح٩ٗٔخ٤ٗش ا٠ُ ر٘خء حُلَى ٖٓ حُيحهَ ٖٓ ه٬ٍ ح٫ٓظٔخع ٝ حُ٘ـخف. طٔؼ٠ حُٔوخٍرش

حُظطز٤ن، ُز٘خء  رو٤ٔظٚ حُل٣َيس. ٣ٜيف ٌٛح حُلَٜ ا٠ُ طوي٣ْ كْٜ ٗخَٓ ُظوي٣َ حٌُحص، ٣َر٢ ر٤ٖ حُ٘ظ٣َش ٝ

 .ه٣ٞش ٣ٞٛش ىحه٤ِش ٓظِٗش ٝ

 

 انزاد رمذٚش: أٔلا

 :ّإَٔاػ ٔ انزاد رمذٚش رؼشٚف. 1

 ٗؼٍٞٙ ٓيٟ ٣ؼٌْ ٝ ُ٘لٔٚ حُلَى ٣ٔ٘لٚ ح١ٌُ حُ٘و٢ٜ حُظو٤٤ْ رؤٗٚ (Self-Esteem) حٌُحص ٣َطوي ٣ؼَف

 حُ٘وٚ ٣ئٖٓ ًؤٕ) ح٩ىٍح٢ً أٝ حُٔؼَك٢ حُزؼي ػ٠ِ حُظو٤٤ْ ٌٛح ٣وظَٜ ٫. حُـيحٍس ٝ رخُو٤ٔش حُيحه٢ِ

 حُؼوش حُوـَ، حُلوَ، ٓؼَ ٓ٘خػَ ك٢ ٣ظٔؼَ ٓؼويح، ػخ١ل٤خ رؼيح أ٠٣خ ٣ظ٠ٖٔ رَ ،(حُ٘ـخف ػ٠ِ رويٍطٚ

   (Baumeister et al., 2003). ح٩كزخ١ ٝ

 حُظٍٜٞ ٌٛح ٣ظؤػَ ٝ "ح٫كظَحّ ٣ٔظلن ٗوٚ" رؤٗٚ حُلَى حػظوخى ا٠ُ ؿَٞٛٙ ك٢ حٌُحص طوي٣َ ٤٘٣َ ٝ

 أرلخع ر٤٘ض هي ٝ .حُلَ٘ أٝ ح٩ٗـخُ رظٌَحٍ ًٌُي ٝ ح٥ه٣َٖ ٓٞحهق ٝ حُز٤جش ١ز٤ؼش ٝ حُل٤خس رظـخٍد

 ٓٔظ٣ٞخص ٣ظَٜٕٝ ٝ ا٣ـخر٤ش ًحط٤ش رٍٜٞس ػٔٞٓخ ٣ظٔظؼٕٞ حَُٔطلغ حٌُحص طوي٣َ ١ًٝ ح٧كَحى إٔ كي٣ؼش

 حٌُحص طوي٣َ طي٢ٗ ٣َطز٢ ك٤ٖ ك٢ ح٩كزخ١خص، ٓغ حُظؼخَٓ ػ٠ِ حُويٍس ٝ حُؼوش ٝ حُ٘ل٢ٔ حُظ٤ٌق ٖٓ أػ٠ِ

 .(Orth et al., 2018) حُظ٤ٌق ػ٠ِ حُويٍس ك٢ هٍٜٞ ٝ ُِ٘وي حُلٔخ٤ٓش ط٠وْ ٝ رخُ٘لْ حُ٘ي رٔ٘خػَ

 :حُ٘ل٤ٔش ح٧ىر٤خص كٔذ ٍث٤٤ٔ٤ٖ ٗٞػ٤ٖ ا٠ُ ط٤ٜ٘لٚ ٣ٌٖٔ أىم، رٌَ٘ حُٔلّٜٞ ٌٛح ُٝلْٜ

 (Self-Esteem Trait)   :كغًِخ انزاد رمذٚش -

 ػزَ حُؼزخص ٗٔز٤ش ٗو٤ٜش ٓٔش أٗٚ ػ٠ِ ا٤ُٚ ٘ظ٣َ ٝ حٌُحص طوي٣َ أٌٗخٍ ٖٓ حٓظوَحٍح ح٧ًؼَ حٌَُ٘ ٛٞ

 ه٬ٍ ٖٓ طي٣ٍـ٤خ ٣ظٌٕٞ ح١ٌُ ٝ ٌُحطٚ حُلَى ُظوي٣َ "حُز١ٞ٤٘ ح٧ٓخّ"  ح٢ُٔ٘ ٌٛح ٣ٔؼَ. حُٔٞحهق ٝ حُِٖٓ

 ًٜلش حُؼخ٢ُ حٌُحط٢ حُظوي٣َ ًٝٝ ح٧كَحى. حُز٤جش ٓغ حُٔٔظَٔس حُظلخػ٬ص ٝ حُٔزٌَس حُوزَحص ٝ حُظ٘٘جش
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. حٌُحط٢ ح٠ٗ٫زخ١ ٝ حُوَحٍ حطوخً ك٢ رخ٫ٓظو٤ُ٬ش ٣ظٕٔٔٞ ٝ رُٜٔٞش طظِػِع ٫ ىحه٤ِش رؼوش ٣ظ٤ِٕٔٝ

(Kernis, 2003) 

 (Self-Esteem State)   :كؾبنخ انزاد رمذٚش -

 ٣ؼٌْ ٝٛٞ. ح٤ُٔخهخص ٝ ُِٔٞحهق خطزؼ طظـ٤َ ٓئهظش ٗل٤ٔش كخُش ح٢ُٔ٘ ٌٛح ٣ٔؼَ ح٧ٍٝ، حُ٘ٞع ػٌْ ػ٠ِ

 أٝ كَ٘ ًظـَرش ٓزخَٗس ر٘ظخثؾ ٣ظؤػَ هي ٝ ٓؼ٤ٖ ٓٞهق ك٢ ًحطٚ طـخٙ حُلَى رٚ ٣٘ؼَ ح١ٌُ حُِلظ٢ حُظوي٣َ

 ٌٛح ٣لوي ٌُ٘ٚ ٓزخٍحس، ك٢ كُٞ رؼي ر٘لٔٚ ػخ٤ُش رؼوش ٣٘ؼَ هي ٣ٍخ٢ٟ ٓؼ٬، ش.ٓ٘خكٔ ٝأ حهظزخٍ ك٢ ٗـخف

. حُوخٍؿ٤ش حُظَٝف ػ٠ِ ر٘خء ًلخُش حٌُحص طوي٣َ طوِذ ٣زَُ ٓخ ٫كوش، ٣ِٛٔش أٍٝ ػ٘ي حُ٘ؼٍٞ

(Heatherton & Polivy, 1991) 

 

 ح٣َُخ٢ٟ ٣زيٝ إٔ ٣ٌٖٔ ك٤غ ٢،ح٣َُخٟ حُٔـخٍ ك٢ هخٛش ٓل١ٍٞ، أَٓ حُلخُش ٝ حُٔٔش ر٤ٖ حُلخٍم كْٜ

 حُظ٤ٜ٘ق ٌٛح ٣ظ٤ق ٝ .خٓئهظ طَحؿغ هي ٌُحطٚ حُِلظ٢ طوي٣َٙ ٧ٕ كو٢ خٗل٤ٔ خٟؼ٤ل حُؼخ٤ُش حٌُلخءس ًٝ

 ًٜلش حٌُحط٢ حُظوي٣َ ٍكغ طٔظٜيف ىهش، أًؼَ ٗل٢ٔ ىػْ حٓظَحط٤ـ٤خص ر٘خء حُ٘ل٤٤ٖٔ حُٔيٍر٤ٖ ٝ ُِزخكؼ٤ٖ

 .ح٤ٓٞ٤ُش حُ٘ل٤ٔش حُلخُش ك٢ شحُٔئهظ حُظٌرٌرخص اىحٍس ٓغ حُٔيٟ، ٣ٞ١ِش

 :انزاد رمذٚش  يكَٕبد. 2

 حهظ٬ف ٍؿْ ٝ .حُٔؼوي حُٔلّٜٞ ٌُٜح حُ٘ل٤ٔش حُز٤٘ش َطٌ٘ ٓظَحرطش ػ٘خَٛ ػيس ٖٓ حٌُحص طوي٣َ ٣ظٌٕٞ

 ؿَٞٛ طٌَ٘ أٓخ٤ٓش ًٍخثِ أٍرغ ػ٠ِ طظلن ح٣َ٣َُٔش ٝ حُ٘ل٤ٔش حُيٍحٓخص ٓؼظْ إٔ ا٫ حُ٘ظ٣َش، حُ٘ٔخًؽ

 .حٌُحط٤ش حٍُٜٞس ٝ حٌُحص، َطوز حٌُحص، حكظَحّ رخُ٘لْ، حُؼوش: ٢ٛ ٝ حٌُحص طوي٣َ

  (Self-Confidence)   :ثبنُفظ انضمخ -

 (Bandura, 1997) رخٗيٍٝح كٜخػَ هي ٝ. حٌُحص ُظوي٣َ حُـ٣َٛٞش حُي٣٘خ٤ٌ٤ٓش ح٧رؼخى أكي رخُ٘لْ حُؼوش ؼيط

 طظطِذ ٓٞحهق ك٢ هخٛش حُٔطِٞرش، خّحُٜٔ اٗـخُ ٝ ًِٓٞٚ ك٢ حُظلٌْ ػ٠ِ رويٍطٚ حُلَى ا٣ٔخٕ أٜٗخ ػ٠ِ

 ٫ حُٔٔئ٤ُٝش، طلَٔ ٝ حُوَحٍ حطوخً ٝ حُٔزخىٍس ك٢ خكخٓٔ ػخ٬ٓ حُؼوش ٌٛٙ ؼظزَٝط. ٣َٓؼش ٝ كؼخُش حٓظـخرش

 .حُؼَٔ أٝ ح٣َُخٟش ٓؼَ حُظ٘خك٤ٔش ح٤ُٔخهخص ك٢ ٤ٓٔخ

 كخ٧ٗوخٙ .ح٩هلخهخص ٝ ُِ٘ـخكخص ٝطٔظـ٤ذ حُظـَرش، ه٬ٍ ٖٓ ُِظطٍٞ هخرِش رؤٜٗخ رخُ٘لْ حُؼوش طظ٤ِٔ ٝ

 رٌَ٘ ٣ظؼخكٕٞ ٝ حُظلي٣خص ٓٞحؿٜش ك٢ حُ٘ل٤ٔش رخَُٔٝٗش ٣ظٕٔٔٞ ٓخ خؿخُز رؤٗلْٜٔ ػخ٤ُش رؼوش ٣ظٔظؼٕٞ ح٣ٌُٖ

  (Bandura, 1997) . حُلَٙ حؿظ٘خّ ػ٠ِ هيٍس أًؼَ أْٜٗ ًٔخ حٌُ٘ٔخص، ٖٓ أَٓع

 (Self-Respect)   :انزاد اؽزشاو -

 طظـخُٝ ُ٘لٔٚ، حُلَى ٣ٔ٘لٜخ ىحه٤ِش ه٤ٔش ا٠ُ ،(Mruk, 2006) َٝىٓ ١َكٚ ًٔخ حٌُحص، حكظَحّ ٤٘٣َ

  حُ٘و٤ٜش حٌَُحٓش ٝ ٌِحصُظو٤٤ْ حُيحه٢ِ ُرخ ػ٤ٔن حُظِحّ اٗٚ. ح٫ؿظٔخػ٢ ح٫ػظَحف أٝ حُوخٍؿ٢ ح٩ٗـخُ
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 ٬ُِّٔ حُ٘ل٢ٔ ح٧ٓخّ حٌُحص حكظَحّ ٣ٌَ٘ ٝ .ح٧ٓخ٤ٓش ه٤ٔٚ ٝ ٓزخىثٚ ٓغ حُلَى حطٔخم ٓيٟ ٣ؼٌْ ٝ

 حطوخً ٝ حُؼ٬هخص ك٢ ٝحٟلش كيٝى ٟٝغ حكظ٤خؿخطٚ، ػٖ حُيكخع َُِٔء ٣ظ٤ق اً حُِ٘حٛش، ٝ حُيحه٢ِ

 كٔخد ػ٠ِ ح٥ه٣َٖ ٩ٍٟخء ح٢َُٟٔ ح٤َُٔ ٟي كٔخ٣ش ٣َٞك ًٔخ. حُلو٤و٤ش ًحطٚ ٓغ ٓظٞحكوش هَحٍحص

  (Mruk, 2006) . حُٜؼزش ح٧ٝهخص ك٢ حُؼخ١ل٢ حُظٔخٓي ػ٠ِ حُويٍس ٣ؼُِ ٝ حٌُحص

 (Self-Acceptance)   :انزاد مرمج -

 ٣ًَٔظ٤ٖ ٍط١ٚٞ هي ٝ .حُ٘ل٤ٔش رخُٜلش خٝػ٤و خخ١حٍطز طَطز٢ حُظ٢ حُٔل٣ٍٞش حُٔلخ٤ْٛ أكي حٌُحص َطوز ٣ؼظزَ

 ٗوخ١ حكظ٠خٕ ػ٠ِ حُلَى هيٍس رؤٗٚ كظٚػَ ٝ" حٌُحط٤ش حَُكٔش" كٍٞ ٓوخٍرظٜخ ٟٖٔ (Neff, 2003) ٤ٗق

  حٌُحط٢ حُ٘وي ىٝحثَ ك٢ حُظ١ٍٞ طلخى١ ػ٠ِ حُوزٍٞ ٌحٛ ٣ٔخػي ٝ .هخ٤ٓش أكٌخّ اٛيحٍ ىٕٝ ٟؼلٚ ٝ هٞطٚ

 طوزَ  ٣ْٜٔ ًٔخ. حٌُحص طوي٣َ حٗولخٝ ٝ حُِٖٔٓ حُوِن ك٢ خٓزز طٌٕٞ ٓخ خؿخُز حُظ٢ حُٞحهؼ٤ش، ؿ٤َ حُٔؼخ٤ُش ٝ

 ػ٬ؽ ك٢ ٜٓٔخ حٓئَٗ ٣ؼي ٝ ح٫ٗلؼخ٢ُ حُظ٘ظ٤ْ ط٤ٔ٘ش ٝ حُؼخ١ل٢ َحُظلٔ ػ٠ِ حُويٍس طو٣ٞش ك٢ حٌُحص

 (Gilbert, 2009)٢. حٌُحط حُظؼخ١ق ػ٠ِ حُوخثٔش حُؼ٬ؿخص ٟٖٔ ىٓـٚ ػ٘ي ُوِنح ٝ ح٫ًظجخد

 

 

 

  (Self-Image)   :انزارٛخ انقٕسح -

 حُـٔي٣ش حُـٞحٗذ ٣َ٘ٔ ٝ ًحطٚ ػٖ حُلَى ٣لِٔٚ ح١ٌُ ح٧رؼخى ٓظؼيى اىٍحى أٜٗخ ػ٠ِ حٌُحط٤ش حٍُٜٞس فطؼَ

 (Shavelson et al, 1976) ٬ُٓإٙ ٝ خكِٜٕٞٗ ٖٓ ًَ حُٔلّٜٞ ٌٛح ١ٍٞ هي ٝ. حُٔؼَك٤ش ٝ حُؼخ١ل٤ش ٝ

 ح٫ؿظٔخػ٤ش حَُٝح٣خص ٝ حُز٤جش ٖٓ حَُؿؼ٤ش حُظـ٣ٌش ٝ حُظـَرش ػزَ طظٌٕٞ حٍُٜٞس ٌٛٙ إٔ ا٠ُ أٗخٍٝح ك٤غ

 أٝ حؿي٣َ ٝ حًلئ ٗلٔٚ ٣َٟ حُلَى ًخٕ اًح ٓخ طلي٣ي ك٢ خأٓخ٤ٓ ػَٜ٘ح حٌُحط٤ش حٍُٜٞس طؼظزَ ٝ .حُؼوخك٤ش ٝ

 حُظ٘ٞٛخص ا٠ُ أًزَ ٬٤ٓ حُِٔز٤ش حٌُحط٤ش حٍُٜٞس ًٝٝ ح٧ٗوخٙ ظ٣َٜ ٝ. ك٤ٚ َٓؿٞد ؿ٤َ/حٝ ٝ ػخؿِح

 رخى أٟٝق ًٔخ حُظٞطَ، ٝ ح٫ًظجخد أػَحٝ لخه٣ْ ٓٔخ ،"حأري أٗـق ُٖ"أٝ "أٓظلن ٫ أٗخ" ٓؼَ حُٔؼَك٤ش،

(Beck, 1967).  ٍسحُوي ٝ حُ٘ل٢ٔ حُظ٤ٌق ٖٓ أػ٠ِ رٔٔظٟٞ طَطز٢ ك٢ٜ حُٔظٞحُٗش، حٌُحط٤ش حٍُٜٞس أٓخ 

 (Shavelson et al, 1976) .حُؼخ١ل٢ حُظ٘ظ٤ْ ػ٠ِ

 

 ٍٛٞس ُظ٣ٌٖٞ ح٥هَ ٓغ ٜٓ٘خ ًَ ٣ظلخػَ اً حٌُحص، طوي٣َ ُٔلّٜٞ ٓظٌخِٓش ر٤٘ش ح٧ٍرؼش ح٧رؼخى ٌٛٙ طٌَ٘

 حٌُحص َطوز ٝ حُو٢ٔ٤ ح٧ٓخّ ٣ٞكَ حٌُحص حكظَحّ ٝ حُِٔٞى طيكغ رخُ٘لْ كخُؼوش .شٛ٘ أٝ ٓظٔخٌٓش ٗل٤ٔش

 ك٢ ٌُحطٚ حُلَى ٬صطٔؼ حٌُحط٤ش حٍُٜٞس طؼٌْ ر٤٘ٔخ ح٩هلخهخص، ٝؿٚ ك٢ حُ٘ل٤ٔش شح٫ٓظَٔح٣ٍ ٠٣ٖٔ

 .ًٌَ حٌُحص طوي٣َ ٓ٘ظٞٓش ك٢ حٟطَحد ا٠ُ ٣ئى١ هي ح٧رؼخى ٌٛٙ أكي ك٢ هَِ أ١ ٝ. حُٞحهغ
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 :انزاد رمذٚش أًْٛخ. 3

 ح٫ؿظٔخػ٤ش، ػ٬هخطٚ ػ٠ِ ٓزخَٗ رٌَ٘ ٣ئػَ اً ُِلَى، حُ٘ل٢ٔ حُز٘خء ك٢ ٓل٣ٍٞخ ػَٜ٘ح حٌُحص طوي٣َ ٣ؼي

 ًٔلٍٞ رَ كو٢، ػخرظش ًٜلش ا٤ُٚ ٘ظ٣َ ٫ .حُ٘و٢ٜ ٓٚطوي ٝ قحُظ٤ٌ ػ٠ِ هيٍطٚ ح٫ٗلؼخ٤ُش، كخُظٚ

 (Baumeister et al., 2003). ٝحهؼٚ رٜخ ٣ؼ٤ٖ ٝ ٗلٔٚ ح٩ٗٔخٕ رٜخ ٣َٟ حُظ٢ حُط٣َوش ٣ٌَ٘ ى٣٘خ٢ٌ٤ٓ

  حُؼخ١ل٤ش، حَُكخ٤ٛش ٖٓ ػخٍ رٔٔظٟٞ ٣ظٔظؼٕٞ ٌُِحص حَُٔطلغ حُظوي٣َ ١ًٝ ح٧كَحى إٔ ا٠ُ حُيٍحٓخص ط٤َ٘

 حٍطزخ١ ٛ٘خى، Sowislo & Orth (2013) ُـ خكٞكو .ٛل٤ش ٗو٤ٜش ػ٬هخص ر٘خء ػ٠ِ أًزَ هيٍس ٝ

 حُٔظـ٤َ ٌٛح ىٍٝ ػ٠ِ ٣يٍ ٓٔخ ح٫ًظجخد، ٝ حُوِن ٓٔظ٣ٞخص حٗولخٝ ٝ حَُٔطلغ حٌُحص طوي٣َ ر٤ٖ ٝحٟق

 ح٫ٓظوَحٍ ٖٓ أػ٠ِ هيٍح ٣ظَٜٕٝ ٓخ ؿخُزخ أْٜٗ ًٔخ .٤شحُ٘لٔ ح٫ٟطَحرخص ٖٓ حُلٔخ٣ش ك٢ حُ٘ل٢ٔ

 .ح٤ٓٞ٤ُش ح٠ُـ١ٞ ٓٞحؿٜش ك٢ حَُٔٝٗش ٝ ح٫ٗلؼخ٢ُ

 حُٜلش رظؼ٣ِِ ٣ٌظل٢ ٫ حٌُحص طوي٣َ إٔ Marshall et al. (2015) ؾ ٓخٍٗخٍ ٝ آه٣َٖٗظخث طظَٜ ٝ

 ًٝحطْٜ ػٖ ا٣ـخر٤خ طٍٜٞح ٣ٔظٌِٕٞ ح٣ٌُٖ ح٧كَحى .ح٩ٗـخُ ٝ ُِ٘ٔٞ ؿ٣َٛٞخ ٓللِح ؼظز٣َ رَ حُ٘ل٤ٔش،

 ػ٠ِ أًزَ هيٍس ٣ٔ٘لْٜ ٓٔخ ٓؼخرَس، ٝ ربَٛحٍ ٓؼٜخ ٣ظؼخِٕٓٞ ٝ ُِظطٍٞ ًلَٙ حُظلي٣خص ا٠ُ ٣٘ظَٕٝ

 طيكغ حُظ٢ حُيحه٤ِش حُ٘ل٤ٔش ُِطخهش حٜٓيٍ ٛ٘خ حٌُحص طوي٣َ ٣ٜزق اً. ح٤ُٜ٘ٔش ٝ حُ٘و٤ٜش ح٧ٛيحف طلو٤ن

 .حُٜيف ٗلٞ ٚحُٔٞؿ ح٣٩ـخر٢ حُِٔٞى ٗلٞ

 كخ٧كَحى. حُ٘و٤ٜش حُؼ٬هخص ؿٞىس طل٤ٖٔ ك٢ حَُٔطلغ حٌُحص طوي٣َ ٣ْٜٔ ح٫ؿظٔخػ٢، ٔظٟٞحُٔ ػ٠ِ

 ػٖ حُظؼز٤َ ػ٠ِ هيٍس أًؼَ ٣ٌٕٞٗٞ ٝ رخٗلظخف ٣ظٞحِٕٛٞ ٝ ٝحٟلش حكيٝى ٠٣ؼٕٞ أٗلْٜٔ ٖٓ حُٞحػوٕٞ

 ك٢ خأٓخ٤ٓ ٣ؼي ٓٔخ حُٔظزخىٍ، حُظلخػَ ٝ حُؼوش ٖٓ ر٤جش ٣وِن ٓخ ٌٛح .ٛل٤ش رط٣َوش حكظ٤خؿخطْٜ ٝ ٓ٘خػَْٛ

 Murray et al. (2000). خُشكؼ ٝ ىحػٔش ػ٬هخص ػ٠ِ حُللخظ

 حُوِن ٓؼَ ح٤ًُِٞٔش، ٝ حُ٘ل٤ٔش ح٫ٟطَحرخص ٖٓ رٔـٔٞػش حٌُحص طوي٣َ حٗولخٝ ٣َطز٢ حُٔوخرَ، ك٢

 ػ٠ِ ًخ٫ػظٔخى َسٓيٓ ٤ًِٞٓخص ا٠ُ ٣ٔظي هي ٝ رَ حُظٞحَٛ، ك٢ ٛؼٞرخص ٝ ح٫ؿظٔخػ٢ ح٫ٗؼِحٍ حُِٖٔٓ،

 ك٢ ٟؼق ٖٓ ٣ؼخٕٗٞ ٓخ خؿخُز حُٔظي٢ٗ حُظوي٣َ ١ًٝ ح٧كَحى إٔ ًٔخ  حٌُحط٢ حُ٘وي ك٢ ح٩كَح١ أٝ حصحُٔويٍ

 ح٫ٓظلوخم رؼيّ ٗؼٍْٞٛ ٗظ٤ـش ٓٔظوَس، ػ٬هخص ػ٠ِ حُللخظ ك٢ ٛؼٞرش ٣ٞحؿٜٕٞ ٝ ح٫ؿظٔخػ٢ حُظلخػَ

 Trzesniewski) .ٓ٘خٓذ ٗل٢ٔ طيهَ ىٕٝ ًَٔٛخ ٣ٜؼذ ِٓز٤ش كِوش ٣وِن ٓٔخ حَُكٞ، ٖٓ حُوٞف ٝ

et al., 2006) 

 حَُٔٝٗش ُز٘خء خأٓخٓ ؼي٣ رَ حُ٘و٢ٜ، ح٧ىحء طل٤ٖٔ ك٢ كو٢ ٣ٔخْٛ ٫ حٌُحص طوي٣َ طؼ٣ِِ كبٕ رخُظخ٢ُ، ٝ

 ؿٞىس ُظل٤ٖٔ ٣ًَِٓش رٞحرش حػظزخٍٙ ٣ٌٖٔ ٝ .ٗخٟـش ػ٬هخص طؤ٤ْٓ ٝ حُيحه٢ِ حُظٞحُٕ طلو٤ن ٝ حُ٘ل٤ٔش

 .ػخّ رٌَ٘ حُل٤خس
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 أعهٕة ثم يئلذ، ؽؼٕس يغشد ٚقجؼ لا انشؽًخ، ٔ انزمجمّ ٔ ثبنقذق ٖٚغز ػُذيب انزاد، رمذٚش اٌ"

 "خٕف دٌٔ يٍ رارّ ػٍ شؼجٚ ٔ ثكشايخ رؾذٚبرّ ٕٚاعّ ٔ ثضمخ ٔالؼّ ٚؼٛؼ أٌ يٍ الإَغبٌ ًٍٚك ٔعٕد

(Carl Rogers, 1961)  

 

 :انشٚبضٙ انزُبفغٙ انغٛبق فٙ انزاد نزمذٚش انًفغشح انُظشٚبد. 4

 ٤ًق َطلٔ حُظ٢ حُ٘ل٤ٔش حُ٘ظ٣َخص ٖٓ ٓـٔٞػش ػ٠ِ ح٣َُخ٢ٟ ح٧ىحء ٝ حٌُحص طوي٣َ ر٤ٖ حُؼ٬هش طَطٌِ

 حُؼخ٤ُش حُظ٘خك٤ٔش حُز٤جخص ك٢ هخٛش ح٠ُـ١ٞخص، ٓغ قحُظ٤ٌ ػ٠ِ هيٍطٚ ػ٠ِ ٗلٔٚ ػٖ حُلَى ٍٛٞس طئػَ

 :حُؼ٬هش ٌٛٙ َطلٔ حُظ٢ حُ٘ظ٣َخص ٧رَُ ػَٝ ٢ِ٣ ك٤ٔخ .حُوظخ٤ُش حُلٕ٘ٞ ٣ٍخٟخص ٓؼَ

 

    (Bandura, 1997)   اثبَذٔس – انزارٛخ انفؼبنٛخ خَظشٚ. 1.4

 ٤ًِٞٓخص طز٢٘ ا٠ُ ٣يكؼٚ ٓٔخ ر٘ـخف، ٜٓٔش أىحء ػ٠ِ رويٍطٚ حُلَى حػظوخى ا٠ُ ط٤َ٘ :الأعبعٙ انًفٕٓو

 .كؼخُش ٓٞحؿٜش

 ػوظٚ ػ٠ِ حُللخظ ػ٠ِ هيٍس أًؼَ ٣ٌٕٞ َٓطلؼش ًحط٤ش رلؼخ٤ُش ٣ظٔظغ ح١ٌُ ح٣َُخ٢ٟ :انشٚبضٙ انغٛبق فٙ

 .حُٞحهؼ٢ حُظل٤ٌَ ٝ حٌُحط٢ حُلي٣غ ٓؼَ ا٣ـخر٤ش ط٤ٌق حٓظَحط٤ـ٤خص طز٢٘ ا٠ُ ٣ظـٚ ٝ حُلَ٘ ػ٘ي كظ٠

 ه٬ٍ ٖٓ حٌُحص طوي٣َ طيػْ ٝ ح٧ىحء طؼُِ ٗل٤ٔش أىحس رَ خ،ىحكؼ كو٢ ٤ُٔض حٌُحط٤ش حُلؼخ٤ُش ش حُؼ٤ِٔش:حُي٫ُ

 .حُ٘خؿلش حَُؿؼ٤ش حُظـ٣ٌش

 

 (Deci & Ryan, 2000)   ساٚبٌ ٔ دٚغٙ – انًقٛش رمشٚش َظشٚخ. 2.4

 أٓخّ ٢ٛ ٝ ح٫ٗظٔخء ٝ حٌُلخءس ح٫ٓظو٤ُ٬ش، :ٗل٤ٔش حكظ٤خؿخص ػ٬ػش ػ٠ِ حُِٔٞى ٣وّٞ :الأعبعٙ انًفٕٓو

 .حُيحه٢ِ حُيحكغ

 ٣ظٔظغ حُـٞحثِ، أؿَ ٖٓ كو٢ ٤ُْ ٝ ًحط٢ ريحكغ ح٣َُخٟش ٣ٔخٍّ ح١ٌُ ح٣َُخ٢ٟ :انشٚبضٙ انغٛبق فٙ

 .حٓظوَحٍح أًؼَ خًحط٤ حطوي٣َ ٣ظَٜ ٝ أًزَ رَٔٝٗش

 ٣ئى١ ٓٔخ حٌُلخءس، ٝ رخ٫ٗظٔخء حُ٘ؼٍٞ ٖٓ طؼُِ طي٣ٍز٤ش ر٤جخص طط٣َٞ حُ٘ظ٣َش ٌٛٙ طيػْ :انؼهًٛخ انذلانخ

 .ٓٔظيحّ ًحط٢ طوي٣َ ط٣ٌٖٞ ا٠ُ

 

 (Lazarus & Folkman, 1984)   فٕنكًبٌ ٔ لاصاسٔط – فانزكٛ ٔ انزمٛٛى ًَٕرط. 3.4

 ٗٞػ٤ش حُظو٤٤ْ ٌٛح ٣ليى ٝ "طٜي٣ي"أٝ "طلي" ًـ آخ حُٔٞهق ٤٤ْطو ػ٠ِ حُظ٤ٌق ٣ؼظٔي :الأعبعٙ انًفٕٓو

 .حُلَى حٓظـخرش
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 ٣يكؼٚ ٓٔخ ًظلي، حُٔ٘خكٔش طل٤َٔ ا٠ُ ٤ٔ٣َ خَٓطلؼ خًحط٤ حطوي٣َ ٣ِٔي ح١ٌُ ح٣َُخ٢ٟ :انشٚبضٙ انغٛبق فٙ

 .حُوِن ريٍ حُؼ٤ِٔش حُلٍِٞ ا٠ُ

 ك٢ حُظلٌْ رخُظخ٢ُ ٝ حُ٘ل٢ٔ ح٩ىٍحى ٤ٌَ٘ط اػخىس ػ٠ِ حُٜل٢ حٌُحط٢ حُظوي٣َ ٣ٔخػي انؼهًٛخ: انذلانخ

 .ح٫ٗلؼخ٫ص

 

  (Rogers, 1959)  سٔعشص – الإَغبَٛخ انًمبسثخ َظشٚخ. 4.4

 خٗل٤ٔ حٗٔٞ طؼُِ حُٔل٤طش، حُز٤جش ٖٓ حُيػْ ٝ حُظوزَّ ٝ ح١َُٝ٘ٔش ؿ٤َ ح٣٩ـخر٤ش حُ٘ظَس :الأعبعٙ انًفٕٓو

 .خػخرظ خًحط٤ حٝطوي٣َ خ٤ِٓٔ

 خًحط٤ طوي٣َح ظ٣َٜ ٓل٤طٚ، أٝ ٓيٍرٚ ٖٓ ١َٝ٘ٓ ؿ٤َ خىػٔ ٣ظِو٠ ح١ٌُ ٣َخ٢ٟحُ :انشٚبضٙ انغٛبق فٙ

 .ح٠ُـ٢ ُلظخص ك٢ ححٓظوَحٍ ٝ ٬ٛرش أًؼَ

 ك٢ أٓخ٤ٓش هخػيس ٢ٛ ٝ حُيحه٤ِش حُؼوش ر٘خء ك٢ حُيحػٔش حُز٤جش أ٤ٔٛش ح٩ٗٔخ٢ٗ حُٔ٘ظٍٞ ٣ئًي انؼهًٛخ: انذلانخ

 .ح٣َُخ٢ٟ حُ٘ل٢ٔ حُؼَٔ

 

 (Campbell et al., 1996)   ٔآخشٌٔ كبيجم – انزارٙ وانًفٕٓ ٔضٕػ َظشٚخ. 5.4

 ٓغ حُظ٤ٌق ػ٠ِ هيٍطٚ ُحىص خ،ٝحطٔخه خٟٝٞك أًؼَ ٌُحطٚ حُلَى طٍٜٞ ًخٕ ًِٔخ :الأعبعٙ انًفٕٓو

 .حُٔؼويس حُٔٞحهق

 ٣وَِ ٝ حُٔ٘خكٔخص ك٢ ح٫ٗلؼخ٢ُ حُؼزخص ػ٠ِ ح٣َُخ٢ٟ ٣ٔخػي حُٞحٟق حٌُحط٢ حُٔلّٜٞ :انشٚبضٙ انغٛبق فٙ

 .حُظ٘ظض ٝ حٌُحط٢ ٘يحُ ٖٓ

 .حُٔٔظوَ ح٧ىحء ػ٠ِ حُويٍس ٝ ح٢ٌُ٘ٛ حُظٞحُٕ ٣ؼُِ ٗل٢ٔ ٍٓٞى ٛٞ حُٞحٟق حٌُحص ٓلّٜٞ :انذلانخ

 

 (Hewitt & Flett, 1991)   فهٛذ ٔ ْٕٛٚذ – انزكٛفٛخ انكًبنٛخ َظشٚخ. 6.4

 (حُلَ٘ ٖٓ حُوٞف) ط٤ٌل٤ش ؿ٤َ ٝ (ح٧ك٠َ ٗلٞ حُٔؼ٢) ط٤ٌل٤ش :ٗٞػخٕ ُٜخ حٌُٔخ٤ُش :الأعبعٙ انًفٕٓو

 .حٌُحص طوي٣َ ػ٠ِ طئػَك٢ ٬ً حُلخطِظ٤ٖ  ٝ 

 ٠ؼقط ٝ حُوِن طٍِع ح٤َُٟٔش حٌُٔخ٤ُش ر٤٘ٔخ حُؼوش، ٝ ح٧ىحء طؼُِ حُظ٤ٌل٤ش حٌُٔخ٤ُش :انشٚبضٙ انغٛبق فٙ

 .حٌُحط٢ حُظوي٣َٓٔظٟٞ 

 خهٜٞٛ حٌُحص، سٍٛٞ ٣و١ٞ ٝ ح٧ىحء ٣ؼُِ حُ٘ل٢ٔ حُظيهَ ه٬ٍ ٖٓ حٌُٔخ٤ُش ٗٞع ك٢ حُظلٌْ :انذلانخ

 .ح٠ُـ٢ ػخ٤ُش حُز٤جخص ك٢
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 :انشٚبضٙ انزُبفغٙ انغٛبق فٙ انزاد نزمذٚش انًفغشح انُظشٚبد ؽٕفهخ

 خٗل٤ٔ ػخ٬ٓ رٞٛلٚ حٌُحص ُظوي٣َ حًَُٔزش حُطز٤ؼش ػ٠ِ ح٠ُٞء حٓظؼَحٟٜخ طْ حُظ٢ حُٔض حُ٘ظ٣َخص ط٢ِٔ

 حرؼي طزَُ ٗظ٣َش كٌَ .حُظ٘خك٤ٔش حُز٤جخص ىحهَ حُظؤهِْ ػ٠ِ حُلَى هيٍس ك٢ ٓزخَٗ رٌَ٘ ٣ئػَ خى٣٘خ٤ٌ٤ٓ

 أٝ ،(ٍح٣خٕ ٝ ى٢ٔ٣) حُيحه٢ِ حُيحكغ أٝ ،(رخٗيٍٝح) حُٔيًٍش حٌُلخءس ه٬ٍ ٖٓ ٓٞحء حُؼ٬هش، ٌٛٙ ٖٓ خهخٛ

 ٗٞع أٝ ،(ًخٓزَ) حٌُحص ٟٝٞف أٝ ،(ٍٝؿَُ) ح١َُٝ٘ٔ ؿ٤َ حُظوزَّ أٝ ،(٫ُحٍّٝ) حُٔؼَك٢ حُظو٤٤ْ ٢ٔٗ

 .(ك٤ِض ٝ ٣ٞ٤ٛض) حٌُٔخ٤ُش

 حُٔل٢٤، ح٫ؿظٔخػ٢ ٝ حُ٘ل٢ٔ ح٤ُٔخم ػٖ ػُِٚ ٣ٌٖٔ ٫ حٌُحص طوي٣َ إٔ ٤ٖز٣ حُ٘ظ٣َخص ٌٛٙ ر٤ٖ ُظلخػَح

 ٫ ًٜٞٗخ ك٢ أ٤ٔٛظٜخ طٌٖٔ ٝ .حُٔٔظَٔ حُظو٤٤ْ ٝ حُيػْ ٝ رخُظلي٣خص ٤ِٓجش ر٤جش ه٬ٍ ٖٓ ٣َئػ ٝ ٣َظٌ٘ رَ

 .حُزؼ٤ي حُٔيٟ ػ٠ِ حُ٘ل٢ٔ ططٍٞٙ ُلْٜ ا١خٍح طويّ رَ ٣َُِخ٢ٟ، ح٢ٗ٥ ح٧ىحء كو٢ لَٔط

 ح٣٩ـخر٤ش حُ٘ظَس أػَ ػ٠ِ طئًي اً ٣ًَِٓش، ىػخٓش رٞٛلٜخ ح٩ٗٔخ٤ٗش حُٔوخٍرش طزَُ ح١٧َ، ٌٛٙ ر٤ٖ ٖٓ ٝ

 كل٤ٖ .حُٔ٘خكٔش ٟـ١ٞ ٓغ ُِظ٤ٌق ٗل٤ٔش ٤ًٍِس رٔؼخرش ٣ؼي ٓٔظوَ، ًحط٢ طوي٣َ ر٘خء ك٢ ح١َُٝ٘ٔش ؿ٤َ

  حُٔلخُٝش ْ،حُظؼِ ػ٠ِ هيٍس أًؼَ ٣ٜزق ش،حُ٘ظ٤ـ ػٖ حُ٘ظَ رـٞ ً٘وٚ ٓوزٍٞ رؤٗٚ ح٣َُخ٢ٟ ٣٘ؼَ

  حُظوي٣َ حُوزٍٞ، ػ٠ِ طؼظٔي ر٤جش طؼ٣ِِ كبٕ ػ٤ِٚ، ٝ .حٌُحص ٍكٞ أٝ حُلَ٘ ٖٓ هٞف ىٕٝ حُٔٞحؿٜش ٝ

 طزَُٙ ٓخ ٛٞ ٝ ح٧ىحء طؼز٤ض ٝ حُ٘ل٤ٔش حَُٔٝٗش طو٣ٞش ك٢ رلخػ٤ِش ٣ْٜٔ إٔ ٣ٌٖٔ حُ٘ل٤ٔش ح٫ٓظو٤ُ٬ش ٝ

 .حُوظخ٤ُش حُلٕ٘ٞ ك٢ حُٔلظَكش ٗزٚ حُلخ٫ص اكيٟ ٓغ حُظطز٤و٤ش ـَرشحُظ ه٬ٍ ٖٓ حُلخ٤ُش حُيٍحٓش

 

 :انزاد رمذٚش ػهٗ انًئصشح انؼٕايم. 5

 ه٬ٍ ٖٓ طي٣ٍـ٤خ ٣ظٌَ٘ ك٤غ حُٔل٤طش، رخُؼٞحَٓ طؤػَح حُ٘ل٤ٔش حُٔظـ٤َحص أًؼَ أكي حٌُحص طوي٣َ ٣ؼي

 حُز٘خء ٌٛح إٔ ا٠ُ ح٬ُكوش حُ٘ل٤ٔش ر٤خصح٧ى ط٤َ٘ ٝ .حُؼوخك٢ ٝ ح٫ؿظٔخػ٢ ٤ٓخهٚ ٝ ػ٬هخطٚ ٝ حُلَى طـخٍد

 حُيحهَ ر٤ٖ ٝ حُلخَٟ ٝ حُٔخ٢ٟ ر٤ٖ ٓؼويس ٝ ٓظؼيىس ُظلخػ٬ص ٓلِٜش ٛٞ رَ ٝحكيس، ىكؼش ٌظٔذ٣ ٫

 :حُٔئػَس حُؼٞحَٓ ٧ْٛ ػَٝ ٢ِ٣ ك٤ٔخ ٝ .حُٔل٤طش حُز٤جش ٝ حُ٘ل٢ٔ

 

 :انؼبطفٛخ انشٔاثظ ٔ انًجكشح انخجشاد. 1.5

 إٔ ،(Bowlby, 1969)  رُٞز٢ ؿٕٞ ٟٝؼٜخ حُظ٢  (Attachment Theory) حُظؼِنّ ٗظ٣َش طَٟ

 كخَُػخ٣ش .حٌُحص ُظوي٣َ ح٢ُٝ٧ ح٧ٓخّ طٌَ٘ ح٧ٝحثَ حَُػخ٣ش ٢ٓٓوي ٝ حُطلَ ر٤ٖ ط٘٘ؤ حُظ٢ حُؼ٬هش ٗٞػ٤ش

 ٫كوخ ٣ظَؿْ ٓٔخ ح٧ٓخٕ، ٝ رخُو٤ٔش ٗؼٍٞحك٢ حُطلَ ىحه٤ِخ  طُٞي حُٔظٔوش، حُٞؿيح٤ٗش ح٫ٓظـخرش ٝ حُيحػٔش

 طآًَ ا٠ُ طئى١ حُِٖٔٓ، حُ٘وي أٝ ًخ٩ٛٔخٍ حُِٔز٤ش حُظـخٍد كبٕ رخُٔوخرَ، .ٌُِحص ا٣ـخر٢ طوي٣َ ا٠ُ

 persistent psychological)" ح٧ٓي حُط٣ِٞش حُ٘ل٤ٔش حُ٘يٝد" رـ ٣ؼَف ٓخ طٌَ٘ ٝ حٌُحط٤ش حٍُٜٞس

sequelae)  ٝ حٝ حًؼَ حُزِٞؽ َٓحكَ كظ٠ طٔظَٔ هي حُظ٢. 
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 :انؼًش ٔ انُٕع نضمبفخ،ا. الاخزلاف فٙ 2.5

 ٓؼَ) حُلَىح٤ٗش حُؼوخكخص طًَِ كز٤٘ٔخ. ح٫ؿظٔخػ٢ ح٤ُٔخم ٝ حُؼوخكش رخهظ٬ف حٌُحص طوي٣َ ر٤٘ش طوظِق

 حُـٔخػ٤ش حُؼوخكخص ط٤َٔ حٌُحص، ُظوي٣َ ًٜٔي٣ٍٖ ح٫ٓظو٤ُ٬ش ٝ حُ٘و٢ٜ ح٩ٗـخُ ػ٠ِ (حُـَر٤ش حُؼوخكخص

 ح٫ٗظٔخء ٝ حُـٔخػش ٓغ رخُظٔخ٢ٛ حٌُحص ه٤ٔش ٍر٢ ا٠ُ (شحُؼَر٤ أٝ ح٣ٞ٤ٓ٥ش حُيٍٝ ٖٓ حُؼي٣ي ك٢ ًٔخ)

 ١ز٤ؼش ك٢ (حُـْ٘) ح٫ؿظٔخػ٢ حُ٘ٞع طئػَ ًٌُي (Markus & Kitayama, 1991) ح٫ؿظٔخػ٢

 ٓٔخ حُِٔٞى، أٝ رخُـٔخٍ طظؼِن ٓظٌخكجش ؿ٤َ ُظٞهؼخص ٣ظؼَٟٖ هي ٓؼ٬ كخُ٘ٔخء :٨ُكَحى حُٔٞؿٜش ح٠ُـ١ٞ

 كظَس ك٢ حٌُحص طوي٣َ ٣ظؤٍؿق اً :كخْٓ ىٍٝ كِٚ حُؼَٔ، أٓخ .حُـيحٍس أٝ رخٌُلخءس ٗؼٍٖٞٛ ػ٠ِ ٣ئػَ

 .ًخُظوخػي حٌُزَٟ حُظل٫ٞص أٝهخص ك٢ ط٤ٌِ٘ٚ ٣ؼخى هي ٝ حُؼَٔ ٓ٘ظٜق ك٢ خٗٔز٤ ٣ٔظوَ ٝ حَُٔحٛوش

 

 :انفؾم ٔ الإَغبصاد. 3.5

 ُـ ٝكوخ ٝ .حُـيحٍس ٝ رخٌُلخءس ح٩كٔخّ طؼُِ ًٜٞٗخ حٌُحص، طوي٣َ ط٤ٌَ٘ ك٢ ٣ًَِٓخ ىٍٝح ح٩ٗـخُحص طِؼذ

 ٖٓ طؼُِ ا٣ـخر٤ش ٍحؿؼش طـ٣ٌش ٣ٔؼَ ٣لون اٗـخُ ًَ ،(Crocker & Park, 2004) ٝرخٍى ًًََٝ

 طوي٣َ طي٢ٗ ٝ رخُ٘لْ حُؼوش طآًَ ا٠ُ حُظوي٣َ ؿ٤خد أٝ حُٔظٌٍَ حُلَ٘ ٣ئى١ ر٤٘ٔخ حٌُحط٤ش، ُو٤ٔظٚ حُلَى ٍطٜٞ

 أٛيحكٚ ٓغ طٞحكوٚ ٓيٟ ٝ ػ٤ِٚ حُلَى ٣ٔوطٚ ح١ٌُ ٔؼ٠٘رخُ رَ ح٩ٗـخُ، رلـْ ٣ظؼِن ٫ ح٧َٓ إٔ ا٫ .حٌُحص

 .حُيحه٤ِش

 

 :الاعزًبػٛخ انؼلالبد. 4.5

 ػ٠ِ هخثٔش ىػْ ٗزٌخص كٞؿٞى. حٌُحص طوي٣َ ػ٠ِ طؤػ٤َح حُؼٞحَٓ أًؼَ أكي حُيحػٔش ٝ حُو٣َزش حُؼ٬هخص طؼي

 ك٢ (Marshall & Brown, 2006) ش.ا٣ـخر٤ ًحط٤ش ٍٛٞس ر٘خء ك٢ ٣ٔخْٛ حُظ٘ـ٤غ، ٝ حُظلْٜ حُوزٍٞ،

 ك٢ حٟطَحرخص ا٠ُ طئى١ حُ٘ل٢ٔ حُؼ٘ق أٝ ح٩ٛٔخٍ، أٝ حُٔٔظَٔ، حُ٘وي ٣ٔٞىٛخ حُظ٢ حُؼ٬هخص حُٔوخرَ،

 حٌُحط٤ش حُو٤ٔش اىٍحى

 ك٢ حُلؼخ٤ُش ٖٓ طوَِ ٝ حُ٘و٢ٜ حُ٘ٔٞ طؼ٤ن ِٓٓ٘ش، ىكخػ٤ش أٝ حٗٔلخر٤ش ٤ًِٞٓخص ا٠ُ ظَؿْط ٓخ ؿخُزخ ٝ 

 .ح٤ُٜ٘ٔش ٝ ح٫ؿظٔخػ٤ش حُل٤خس

 

 :الاعزًبػٛخ انًمبسَخ ٔ الاعزًبػٙ انزٕافم ٔعبئم. 5.5

 .حٌُحص طوي٣َ ػ٠ِ حُظؤػ٤َ ك٢ ِٓىٝؿخ ػخ٬ٓ ح٫ؿظٔخػ٢ حُظٞحَٛ ٜٓ٘خص أٛزلض حَُه٢ٔ، حُؼَٜ ك٢

 حُٔوخٍٗخص طؼُِ أهَٟ، ؿٜش ٖٓ ٝ حُيػْ طِو٢ ٝ حٌُحص ػٖ حُظؼز٤َ حُٜٔ٘خص ٌٛٙ طظ٤ق ؿٜش، كٖٔ

  .ح٥هَٕٝ ٣ؼَٟٜخ حُظ٢ "حُٔؼخ٤ُش" رخُِلظخص ح٤ٓٞ٤ُش ك٤خطٚ حُلَى وخ٣ٍٕ ك٤غ حُٞحهؼ٤ش، ؿ٤َ ح٫ؿظٔخػ٤ش
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 حٌُحط٢، حَُٟخ حٗولخٝ ٝ حُـ٤َس حُ٘وٚ، ٓ٘خػَ ا٠ُ طئى١ حُٔوخٍٗخص ٌٛٙ إٔ ا٠ُ حُيٍحٓخص أٗخٍص هي ٝ

 (Vogel et al., 2014). حُ٘ل٤ٔش ر٤٘ظْٜ ك٢ ٛ٘خٗش ٖٓ أ٬ٛ ٣ؼخٕٗٞ ح٣ٌُٖ ح٧كَحى ُيٟ هخٛش

 

 ٟٖٔ طظلخػَ ٝ طظوخ١غ رَ رٔؼٍِ، طؼَٔ ٫ حٌُحص طوي٣َ ػ٠ِ حُٔئػَس حُؼٞحَٓ :ضٛؾٛخرٕ يلاؽظخ

 ىػْ ٝؿٞى ٌُٖ حٌُحط٢، حُظوي٣َه٢ ٓٔظٟٞ  طَحؿغ ا٠ُ ػخٍٝ كَ٘ ٣ئى١ هي كٔؼ٬، .ٓؼويس ٗل٤ٔش ٓ٘ظٞٓش

 حٌُحص وي٣َط طل٤َِ ىحثٔخ حُْٜٔ ٖٓ ٌُح، .أػَٙ ٖٓ ٣ولق هي ىحػٔش، ػوخك٤ش َٓؿؼ٤ش ر٤٘ش أٝ كؼخٍ، حؿظٔخػ٢

 .ٓ٘لَٜ ًٔظـ٤َ ٫ ٝ حُٔظيحهِش حُؼٞحَٓ ٗزٌش ٟٞء ك٢

 

 :انفشد ػهٗ انزاد رمذٚش رؤصٛشاد. 6

 حُٜلش ك٢ رخُؾ أػَ ٖٓ ُٚ ُٔخ حُِٔٞى، طٞؿ٤ٚ ٝ حُ٘و٤ٜش ط٤ٌَ٘ ك٢ حُِح٣ٝش كـَ حٌُحص طوي٣َ ٣ؼي

 ٓٔظٟٞ إٔ حُ٘ل٤ٔش خصحُيٍحٓ أظَٜص هي ٝ. ح٥ه٣َٖ ٓغ حُظلخػَ ٣َ١وش ٝ حُوَحٍ حطوخً ٢ٔٗ ٝ حُ٘ل٤ٔش

 حُ٘ل٢ٔ حَُكخٙ ه٣َطش ٍْٓ ك٢ ٣ْٜٔ رَ حٌُحط٤ش، رو٤ٔظٚ حُلَى اكٔخّ كو٢ ٣ؼٌْ ٫ حٌُحص طوي٣َ

 ك٢ حٌُحص طوي٣َ ٣ٔخٍٜٓخ حُظ٢ حُظؤػ٤َحص أرَُ ٢ِ٣ ك٤ٔخ ٓ٘ؼَٝ .حُط٣َٞ حُٔيٟ ػ٠ِ ُٚ ح٫ؿظٔخػ٢ ٝ 

 .و٤ٜشحُ٘ حُؼ٬هخص ٝ حُِٔٞى حُؼو٤ِش، حُٜلش :ٍث٤ٔ٤ش ٓـخ٫ص ػ٬ػش

 

 :انؼمهٛخ ٔ انُفغٛخ انقؾخ. 1.6

٣ِٞٓٔٞ  أؿَحٛخ شط٣ِٞ طل٤ِ٤ِش ىٍحٓش طِٞٛض كوي. حُ٘ل٤ٔش حُٜلش رـٞىس خٝػ٤و خحٍطزخ١ حٌُحص طوي٣َ ٣َطز٢

 حُوِن أػَحٝ ُظٍٜٞ يحٜٓٔ ػخ٬ٓ ٣ؼي حٌُحص طوي٣َ طي٢ٗ إٔ ا٠ُ Sowislo & Orth (2013)ٝ أٍٝع 

 كخ٧كَحى. حُي٤ٗٝش ٝ ح٤ُؤّ ٓ٘خػَ ٓلخهٔش ٝ حٌُحص ػٖ حُِٔز٤ش ٨ٍُكٌخ طؼ٣ِِٙ ػزَ ًُي ٝ  ح٫ًظجخد ٝ

 حُظ٤ٌ٘ي ٝ حُِٔز٢ حُظو٤٤ْ ٖٓ ٓـِوش ىحثَس ك٢ ٣وؼٕٞ ٓخ ؿخُزخ ٓ٘ول٠خ، طو٤٤ٔخ أٗلْٜٔ ٣ٕٞٔو٤ ح٣ٌُٖ

 َٓٝٗش ظ٣َٕٜٝ حَُٔطلغ حٌُحص طوي٣َ ١ًٝ ح٧كَحى كبٕ رخُٔوخرَ، .حُظؤهِْ ػ٠ِ هيٍطْٜ ٠٣ؼق ٓٔخ رخُـيحٍس،

  حُظؼِْ ٓٔخٍ ٖٓ ًـِء حُلَ٘ ٓغ حُظؼخَٓ ٝ ح٧ُٓخص طـخُٝ ػ٠ِ أػ٠ِ هيٍس ٣ٌِٕٔٞ ٝ أًزَ ٗل٤ٔش

 .حُؼخّ حَُكخٙ ػ٠ِ طَح٢ًٔ أػَ ًحص ٗل٤ٔش ٝهخ٣ش طٔؼَ حٌُحص رظوي٣َ حُؼ٘خ٣ش كبٕ رخُظخ٢ُ، ٝ. ح٠ُ٘ؾ ٝ

 

 :انزؾفٛض٘ ٔ انغهٕكٙ انغبَت. 2.6

  أٛيحكْٜ ٠٣ؼٕٞ ٝ هَحٍحطْٜ ح٧كَحى رٜخ ٣ظوٌ حُظ٢ حُط٣َوش ػ٠ِ ؿ١َٛٞ رٌَ٘ حٌُحص طوي٣َ ٣ئػَ

 إٔ ا٠ُ Baumeister et al. (2003)  ر٤ٓٞٔظَ ٝ آهَٕٝ ٤٘٣َ. حُؼوزخص ٍؿْ ٓٔخػ٤ْٜ ك٢ ٣ٔظَٕٔٝ ٝ

 ؿي٣يس طلي٣خص ك٢ ٬ُٗوَح١ حُ٘ـخػش ٛخكزٚ ٣ٔ٘ق ٝ حٌُحط٤ش حُلخػ٤ِش ٖٓ ؼ٣ُِ حَُٔطلغ حٌُحص طوي٣َ
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 حُِٔٞى ٢ٔٗ ػ٠ِ حُ٘ل٤ٔش ٤شٌحُي٣٘خٓ ٌٛٙ ط٘ؼٌْ ٝ. حُلَ٘ ٖٓ ك٤ٚ ٓزخُؾ هٞف ىٕٝ ٓزخىٍحص حطوخً ٝ 

 حُ٘و٢ٜ ح٫ٓظزٜخٍ حٓظويحّ ٝ ح٧هطخء ٖٓ ُِظؼِْ ٤َٔح٠ُ حُ ٝ أًزَ رؼوش حُ٘وٚ ٣ظْٔ ك٤غ حُؼخّ،

 حُظـ٘ز٤ش رخ٤ًُِٞٔخص ٣ؼَف ٓخ حٗظ٘خٍ ٬كعك٤ حٌُحص، طوي٣َ طي٢ٗ كخ٫ص ك٢ أٓخ. ًحط٢ طٞؿ٤ٚ ًٜٔيٍ

(Avoidant behaviors) ٝ َحُٜٔخّ، ٖٓ حُٔٔزن ح٫ٗٔلخد كظ٠ رَ ٓوخ١َس، ح٧هَ حُو٤خٍحص طل٤٠ 

 حُٔيٟ ػ٠ِ حُ٘و٢ٜ حُ٘ٔٞ و٤يط هي ح٤ًُِٞٔش ح٧ٗٔخ١ ٌٛٙ َ.ٓلظٔ ِٓز٢ طو٤٤ْ ١٧ ُِظؼَٝ طلخ٤ٗخ

 .حُط٣َٞ

 

 :الاعزًبػٛخ ٔ انؾخقٛخ انؼلالبد. 3.6

ٍٓٞح١ ٝ آهَٕٝ  ُيٍحٓش كٞكوخ .ٓل٤طٚ ٓغ حُلَى ٣و٤ٜٔخ حُظ٢ حُؼ٬هش ٓٔظٟٞ ا٠ُ حٌُحص طوي٣َ أػَ ٣ٔظي

(2000 )Murray et al.، ٕ٣وَِ ٝ طٞحُٗخ أًؼَ ػ٬هخص ط٤ٌَ٘ ك٢ ٣ْٜٔ حَُٔطلغ حٌُحص طوي٣َ كب ٖٓ 

 حُظٞحَٛ ا٠ُ ٤ٔ٣ِٕٞ ًٝحطْٜ ٖٓ حُٞحػوٕٞ كخ٧كَحى .ُِظوي٣َ ٝك٤ي ًٜٔيٍ ح٥هَ ػ٠ِ حُؼخ١ل٤ش ح٫طٌخ٤ُش

 .حُٔٔظَٔ ُِظؤ٤ًي حُلخؿش أٝ حُوٞف ٖٓ ري٫ حُٔظزخىٍ ح٫كظَحّ ػ٠ِ ٓز٤٘ش ػ٬هخص اهخٓش ٝ أًزَ رلؼخ٤ُش

 حُـ٤َس، ٓؼَ ٤ًِٞٓخص ا٠ُ ٤ٔ٣ِٕٞ هي حٌُحص طوي٣َ حٗولخٝ ٖٓ ٣ؼخٕٗٞ ح٣ٌُٖ ح٧كَحى كبٕ حُٔوخرَ، ك٢ ٝ

 ٌٛٙ ٝ .ح٫ٓظلوخم رؼيّ ٩كٔخْٜٓ أٝ حَُكٞ ه٤٘ش آخ ح٫ؿظٔخػ٢، ح٫ٗٔلخد كظ٠ أٝ حُِحثي، حُظؼِن

 .ىحػٔش ٝ ٓٔظوَس ػ٬هخص ر٘خء طؼ٤ن إٔ ٣ٌٖٔ طؼخُ ؾ، ُْ إ ١،ح٧ٗٔخ

 

 َٓظـ٤ ٛٞ رَ ٓؼ٫ِٝ، ٗل٤ٔخ ػخ٬ٓ ٣ؼي ٫ حٌُحص طوي٣َ إ انفشد ػهٗ ّرؤصٛشارك٢  :رٕضٛؾٛخ يلاؽظخ

 كبٕ ٛ٘خ، ٖٓ ٝ. ُِلَى ح٫ؿظٔخػ٤ش ٝ حُٔؼَك٤ش ٝ حُٞؿيح٤ٗش حُـٞحٗذ ؿ٤ٔغ ٓغ ٣ظلخػَ ٝ ٝ ٣ؤػ٣َظؤػَ طَح٢ًٔ

 رظوي٣َ حَُٔطز٢ حُزؼي طظـخَٛ إٔ ٣ٌٖٔ ٫ حُؼخٓش، حَُكخ٤ٛش طؼ٣ِِ أٝ ح٧ىحء ُظل٤ٖٔ طٔؼ٠ َحط٤ـ٤شحٓظ أ١

 .ُِ٘ٔٞ أٓخ٢ٓ ًٔ٘طِن حٌُحص

 

 :انمزبنٛخ انفٌُٕ عٛبق فٙ انزاد رمذٚش. 7

 ػيى أٝ حُزي٤ٗش رخُوٞس كو٢ حٌُلخءس وخّط ٫ ك٤غ حُوظخ٤ُش، حُلٕ٘ٞ ٤ٓيحٕ ك٢ هخٛش أ٤ٔٛش حٌُحص طوي٣َ ٣ٌظٔذ

 طلَٔ ٝ كخٓٔش ُلظخص ك٢ حُوَحٍ حطوخً ٝ حٗلؼخ٫طٚ ك٢ حُظلٌْ ػ٠ِ حُٔوخطَ رويٍس رَ حُٔٔـِش، حُ٘وخ١

 ٤ً٘ٛش ا٠ُ طلظخؽ رَ ىه٤وش، طو٤٘خص ط٘ل٤ٌ كو٢ طظطِذ ٫ حُوظخ٤ُش كخُٔزخٍحس .حُ٘ل٢ٔ ح٤ٜٗ٫خٍ ىٕٝ حُلَ٘

 حُؤخٍس أٝ حُـٔخ١َ٤ٛ، ح٠ُـ٢ أٝ حُوٞف، ٓٞحؿٜش ػ٘ي هٜٞٛخ رو٤ٔظٜخ، ٓئٓ٘ش ًحص ٝ ٓٔظوَس

 .حُٔظٌٍَس

  رو٤ٔظٚ ٣ؼن ح١ٌُ حُٔوخطَ .ٗؼ٣ٍٞخ ٍكخٛخ ٤ُْ ٝ ُِ٘ـخف ك٣ٞ٤خ ١َٗخ حٌُحص طوي٣َ ٣ٜزق ح٤ُٔخم، ٌٛح ك٢
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 ٤ٜٗ٬ُخٍ ػَٟش أهَ ٝ ٠ُِـ١ٞ ٓوخٝٓش أًؼَ ٝ حُظٌظ٢ٌ٤ قحُظ٤ٌ ٝ ُِٔزخىٍس حٓظؼيحىح أًؼَ ٣ٌٕٞ هيٍطٚ ٝ

 أٝ حُٔٞحؿٜش، طـ٘ذ أٝ ،ٖٛ أىحء ا٠ُ ٣ئى١ هي حٌُحص طوي٣َ ٟؼق كبٕ ًُي، ٖٓ حُ٘و٤ٞ ػ٠ِ ٝ .ح٢ٌُ٘ٛ

 .حُٔ٘خكٔش ٖٓ حُٔزٌَ ٝ ح٫ٗٔلخد ح٫ػظِحٍ كظ٠

 ا٠ُ ٣ٔؼ٠ اٗٔخ٢ٗ ًٌخثٖ رَ ٤ٌٓخ٤ٌ٤ٗش، أىحء ًآُش ٤ُْ حُٔوخطَ ا٠ُ ٣٘ظَ ح٩ٗٔخ٤ٗش، حُٔوخٍرش ٓ٘ظٍٞ ٖٓ ٝ

٣َ كؼ٘يٓخ .حُيحه٢ِ ح٫طِحٕ  ٓ  طو٤٤ْ ػ٠ِ كو٢ طوّٞ ٫ ٍحؿؼش طـ٣ٌش ٣ظِو٠ ٝ ح٧ٓخّ ٌٛح ػ٠ِ ح٣َُخ٢ٟ ؼخ

 ا٠ُ "٤ً٘ٛش ٍٛٞس" ٓـَى ٖٓ ٍحُظلٞ ك٢ حٌُحص طوي٣َ ٣زيأ حُ٘ؼ٣ٍٞش، ُظـَرظٚ ح٩ٛـخء ػ٠ِ رَ حُ٘ظخثؾ

 أػٔن ٓؼ٠٘ طٔ٘لٚ ٝ ٗلٔٚ حُٔوخطَ رٜخ ٣َٟ حُظ٢ حُط٣َوش ط٤ٌَ٘ طؼ٤ي حُلخُش ٌٛٙ .ٓؼخٗش "ٝؿيح٤ٗش كخُش"

 .هخٍؿٜخ ٝ حُلِزش ك٢ ٝؿٞىٙ ٝ ٧ىحثٚ

 كبٕ ٌُُي، .حٌُحص طوي٣َ ٓظخٗش ٫هظزخٍ ٓؼخ٤ُش ر٤جش طٔؼَ حُٔزخَٗس، ٝ حُٜخٍٓش رطز٤ؼظٜخ حُوظخ٤ُش، حُلٕ٘ٞ إ

  حُظٞحُٕ ػ٠ِ طوّٞ ح٧ٓي ٣ٞ١ِش ٣ٍخ٤ٟش ٣ٞٛش ٣ز٢٘ رَ حُِلظ٢، ح٧ىحء كو٢ ٣ويّ ٫ حُـخٗذ ٌٛح طط٣َٞ

 .ح٫ٗلؼخ٢ُ ح٠ُ٘ؾ ٝ حُؼوش ٝ

 

 :انزاد نزمذٚش ؽٕفهخ

 ُِلَى، حُيحه٢ِ حُظٞحُٕ ػ٠ِ طؤػ٤َح ح٧ًؼَ حُ٘ل٤ٔش حُٔلخ٤ْٛ أكي ٣ٔؼَ حٌُحص طوي٣َ إٔ حُـِء ٌٛح ٖٓ ق٣ظ٠

 ػ٠ِ حُويٍس ٝ حُ٘ل٤ٔش حُٜلش حُِٔٞى، ٤َُ٘ٔ ٣ٔظي رَ رخٌُلخءس، حُ٘ؼٍٞ طؼ٣ِِ ػ٠ِ ىٍٝٙ ٣وظَٜ ٫ ك٤غ

 رخُ٘لْ، ًخُؼوش ح٧ٓخ٤ٓش، ٗخطٌٚٓٞ حٓظؼَٟ٘خ هي ٝ .ح٫ؿظٔخػ٤ش حُز٤جش ٝ ح٠ُـ١ٞ ٓغ ح٣٩ـخر٢ حُظلخػَ

  ح٫ؿظٔخػ٤ش حُؼ٬هخص حُٔخروش، حُوزَحص ٓؼَ ك٤ٚ، حُٔئػَس حُؼٞحَٓ ا٠ُ اٟخكش حٌُحص، طوزَ ٝ حٌُحص حكظَحّ

٫  ٣ٖز٤ ٓٔخ حُؼ٬هخص، ٝ حُ٘و٢ٜ حُِٔٞى حُ٘ل٤ٔش، حُٜلش ك٢ حٌُحص طوي٣َ آػخٍ أرَُٗخ ًٔخ .ح٩ٗـخُحص ٝ

 ٌُِحص، حُٜل٢ حُظوي٣َ ٌٛح ريٕٝ ٝ .حُ٘ل٢ٔ حُظٞحُٕ ر٘خء ك٢ أٓخ٢ٓ ًؼَٜ٘ ح٧رؼخى حُٔظؼيىس ١ز٤ؼظٚ ٓلخٍ

 .ح٫ؿظٔخػ٢ حُظؤهِْ ٓٞء ٝ ح٫ٗٔلخد حُوِن، ٓؼَ ٬ٌ٘ٓص طظَٜ

 ا٠ُ ٗظ١َ ٓلّٜٞ ٖٓ ٣ظلٍٞ ك٤غ حُوظخ٤ُش، حُلٕ٘ٞ ٤ٓخم ك٢ هخٙ رٌَ٘ حٌُحص طوي٣َ أ٤ٔٛش طظـ٠ِ ٝ

 هٜٔٚ ٣ٞحؿٚ ٫ كخُٔوخطَ .حُلَ٘ ٓوخٝٓش ٝ حُوَحٍ حطوخً ح٧ىحء، ػ٠ِ ٓزخَٗس ٣ئػَ ٤ٓيح٢ٗ ٝ خٍكؼ ػَٜ٘

 ػ٠ِ حٌُحص طوي٣َ ٣لْٜ ح٩ٗٔخ٤ٗش، حُٔوخٍرش ه٬ٍ ٖٓ ٝ .ٓ٘خكٔش أٝ طٞطَ ُلظش ًَ ك٢ ًحطٚ ٣ٞحؿٚ رَ كو٢،

  حُل٢٘-حُظو٢٘ ح٧ىحء ٣ؼُِ ٓٔخ حُلِزش، ٓغ ٝ ر٘لٔٚ ح٣َُخ٢ٟ ػ٬هش ط٤ٌَ٘ طؼ٤ي ك٤ش ٗؼ٣ٍٞش طـَرش أٗٚ

ٕ   ك٢ٓؼخ  ح٫ٗلؼخ٢ُ ح٫ٓظوَحٍ ٝ  .ٝحكي آ

 ٓٔظٟٞ ٝ ٣َُِخ٢ٟ حُ٘ل٢ٔ حُز٘خء ر٤ٖ ُِؼ٬هش أػٔن ُلْٜ ح٤ٍٟ٧ش تط٤ٜ حٌُحص ُظوي٣َ حُظٞٓؼ٤ش حَُإ٣ش ٌٛٙ

 .ٓظٌخَٓ ٤ٓيح٢ٗ طـ٣َز٢ ٝ ٗظ١َ طل٤َِ ه٬ٍ ٖٓ ٫كوخ ا٤ُٚ ٓ٘ظطَم ٓخ ٛٞ ٝ حُظ٘خك٢ٔ أىحثٚ
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  انزاد رمذٚش ٔ الإَغبَٛخ انًمبسثخ :صبَٛب

 رظوي٣َ حَُٔطزطش حُؼ٤ٔوش حُ٘ل٤ٔش خص٤ٌحُي٣٘خ٤ٓ كْٜ ك٢ ٣ًَِٓخ ٓٞهؼخ حُ٘لْ ػِْ ك٢ ح٩ٗٔخ٤ٗش حُٔوخٍرش طلظَ

 & Carl Rogers ٓخِٓٞ أرَحٛخّ ٝ ٍٝؿَُ ًخٍٍ أٓؼخٍ ٓئ٤ٖٔٓ أػٔخٍ ا٠ُ حَُإ٣ش ٌٛٙ طٔظ٘ي ٝ .حٌُحص

Abraham Maslow، ٖحُ٘ٔٞ ػ٠ِ كط٣َش هيٍس ي٣ٔظِ ٝحػ٤خ، ًخث٘خ رٞٛلٚ ح٩ٗٔخٕ ه٤ٔش ػ٠ِ ىحٗي ح٣ٌُِ 

  .ح٣٩ـخر٢ ُِظـ٤٤َ حٌُحط٤ش ح٩ٌٓخٗخص ٝ حُ٘و٢ٜ، حُ٘ٔٞ ٝ حٌُحص طلو٤ن ٝ

 كبٕ ح٧كٌخٍ، ٤ٌِٛش اػخىس أٝ حُِٔٞى طؼي٣َ ػ٠ِ طًَِ حُظ٢ حُٔؼَك٤ش أٝ ح٤ًُِٞٔش حُٔوخٍرخص رؼٌْ

 ح٧ىحء حهظزخٍحص ك٢ وظ٣ٍِ ٫ حك٣َي حؿَٞٛ رخػظزخٍٛخ ،"ُ٪ٗٔخٕ حُلو٤و٤ش حٌُحص" رـ طٜظْ ح٩ٗٔخ٤ٗش حُٔوخٍرش

 .حُظَك٤ش حُظو٤٤ٔخص أٝ

  حُظوزَ طؼٌْ ٝؿٞى٣ش ًظـَرش رَ ١خٍة، ٗؼٍٞ أٝ طو٤٤ْ ًٔـَى ٤ُْ حٌُحص طوي٣َ ٣لْٜ ح١٩خٍ، ٌٛح ك٢ ٝ

  .ح٥ه٣َٖ ٓغ حُٜخىهش حُؼ٬هخص ٝ حُيحه٢ِ ح٫ٗٔـخّ ٝ حُٔؼ٠٘ ٝ

 

 : الإَغبَٛخ انًمبسثخٙ ف انزاد رمذٚشيفٕٓو  كٌٕزٙ ران شئٛغٛخان انؼُبفش. 1

 Self-Actualization( Maslow, 1943): انزاد رؾمٛك .1.1

 أرَحٛخّ ٛخؿٚ هي ٝ ؼ٤خى١ )ػزَ حُٔوخٍرش ح٫ٗٔخ٤ٗش( حُ حُ٘لْ ػِْ ك٢ ٓل٣ٍٞخ ٓلٜٞٓخ حٌُحص طلو٤ن ٣ؼظزَ

 ػ٤ِٔش ٠اُ حُٔلّٜٞ ٌٛح ٤٘٣َ .حكظ٤خؿخطٚ ٤َٓٛش ك٢ حُ٘ل٢ٔ حُظطٍٞ ٖٓ ٓٔظٟٞ ًؤػ٠ِ رخٍُ رٌَ٘ ٓخِٓٞ

 حُٔٞحٛذ اطٔخّ ٝ اىٍحى

 طـخٍد ػٖ حُزلغ ٝ حُ٘و٢ٜ حُ٘ٔٞ ُظلو٤ن حُٔؼ٢ ٣ؼٌْ ٝ رخُ٘وٚ حُوخٛش ح٩ٌٓخٗخص ٝ حُويٍحص ٝ 

  ح٧ٛيحف ا٠ُ حٍُٞٛٞ ك٢ حَُؿزش ٝ حُٔٔظَٔ حُ٘ٔٞ ٝ حٌُحط٢ رخُٞػ٢ حٌُحص طلو٤ن ٣ظ٤ِٔ .ٓـِٟ ًحص

 ٜٗخث٤ش، ٓؼخ٤ُش كخُش أٝ ٓليىس ٜٗخ٣ش ٗوطش ٤ُْ حصحٌُ طلو٤ن كبٕ ُٔخِٓٞ، رخُ٘ٔزش .حُ٘و٤ٜش حُطٔٞكخص ٝ

 حُٔلّٜٞ ٌٛح ٣َطز٢ .حُ٘و٢ٜ حُٔٔظٟٞ ػ٠ِ ُِظطٍٞ حُٔظٞحَٛ حُـٜي طظطِذ ٓٔظَٔس ػ٤ِٔش ٛٞ رَ

 رخُٔؼ٠٘ ٗؼٍٞٙ ٖٓ طؼُِ رط٣َوش حُوٜٟٞ ربٌٓخٗخطٚ حُلَى ا٣لخء ٣ؼٌْ ك٤غ حُ٘ل٢ٔ، رخَُكخٙ ٝػ٤وخ حٍطزخ١خ

 .ك٤خطٚ ك٢ ح٩ٗـخُ ٝ

 طظ٠ٖٔ طلل٣ِ٤ش ٗظ٣َش ٛٞ ٝ ٓخِٓٞ َّٛ هٔش ػ٠ِ حٌُحص طلو٤ن ٣ظَرغ :نلاؽزٛبعبد يبعهٕ ْشو. 1.1.1

 :َّٛ ٌَٗ ػ٠ِ ٣ٍٜٞ ٓخ ؿخُزخ ٝ ح٩ٗٔخ٤ٗش، ح٫كظ٤خؿخص ٖٓ ٓٔظ٣ٞخص هٔٔش

 (.حُٔؤٟٝ حُٔخء، حُطؼخّ،) ُِزوخء ح٧ٓخ٤ٓش ح٫كظ٤خؿخص :انفٛضٕٚنٕعٛخ الاؽزٛبعبد -

 .ح٧ًٟ ٖٓ حُلٔخ٣ش ٝ ح٧ٖٓ :الأيبٌ اؽزٛبعبد -

 .ح٫ؿظٔخػ٤ش حَُٝحر٢ ٝ حُؼخ١ل٤ش حُؼ٬هخص :الاَزًبء/انؾت اؽزٛبعبد -

 .ح٥ه٣َٖ ٖٓ ح٫ػظَحف ٝ حٌُحص، طوي٣َ ح٫كظَحّ، :انزمذٚش اؽزٛبعبد -

 .حُ٘و٢ٜ حُ٘ٔٞ ٗلٞ حُٔؼ٢ ٝ حٌُحط٢ ح٩ٗزخع ٝ حُ٘و٤ٜش ح٩ٌٓخ٤ٗخص طلو٤ن :انزاد رؾمٛك -
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 طِز٤ش رٔـَى .أ٫ٝ ح٧ى٠ٗ ح٫كظ٤خؿخص ٓٔظ٣ٞخص اٍٟخء ىٕٝ حٌُحص طلو٤ن َِٔءُ ٣ٌٖٔ ٫ ُٔخِٓٞ، كوخ ٝ

 .ح٧ػ٠ِ حُطٔٞكخص ػ٠ِ حُظ٤ًَِ ٨ُكَحى ٣ٌٖٔ ح٧ٓخ٤ٓش، ح٫كظ٤خؿخص

 :انزاد رؾمٛك انٗ انغجٛم. 2.1.1

 :هطٞحص ػيس ٣ظ٠ٖٔ هي ٝ ٗو٤ٜش ٍكِش ٛٞ حٌُحص طلو٤ن

 .ٍؿزخطْٜ ٝ ٗـلْٜ ،ه٤ْٜٔ حٓظٌ٘خف، حٌُحط٢ حُظؤَٓ ك٢ َح١ح٫ٗو ا٠ُ ح٧كَحى ٣لظخؽ ٙ:انزار عزكؾبفالا -

 .حٌُحص طلو٤ن ٗلٞ حُظ٤ًَِ طٞؿ٤ٚ ك٢ ٣ٔخػي إٔ ٣ٌٖٔ ٓـِٟ ًحص ٓؼخٕ ٝ أٛيحف طلي٣ي :الأْذاف رؾذٚذ -

  حُٔوخ١َ ُظلَٔ حٓظؼيحى ػ٠ِ ٝ حُظـ٤٤َ ػ٠ِ ٓ٘لظل٤ٖ ٣ٌٞٗٞح إٔ ح٧كَحى ػ٠ِ ٣ـذ :انًُٕ اؽزضبٌ -

 .حُ٘ٔٞ ٣ٜخكذ ٓخ ؿخُزخ ح١ٌُ حَُحكش ػيّ طوزَ ٝ

 ٖٓ ح٧كَحى ٣ٌٖٔ ٓٔخ حَُؿؼ٤ش، حُظـ٣ٌش ٝ حُظ٘ـ٤غ ٣ٞكَ إٔ ٣ٌٖٔ ىحػٔش ػ٬هخص ر٘خء :انؼلالبد رًُٛخ -

 .آٌخٗخطْٜ اىٍحى ٝ حُ٘ٔٞ

 أٝ حُٜٞح٣خص ٓٔخٍٓش أٝ حُؼَٔ ه٬ٍ ٖٓ ٓٞحء رخُٜيف، ٗؼٍٞح طٞكَ طـخٍد ك٢ ح٫ٗوَح١ :حُٔؼ٠٘ ا٣ـخى -

 .حٌُحص ُظلو٤ن ١ٍَٟٝ ح٧َٓ ٌٛح حٕ ،ح٥ه٣َٖ ٓٔخػيس

 :انزاد رؾمٛك ػُذ انُفغٙ انشفبِ فٙ الأًْٛخ. 3.1.1

  حُل٤خس ػٖ حَُٟخ ٝ حَُٔٝٗش ًُي ك٢ رٔخ حُ٘ل٤ٔش، حَُكخ٤ٛش ٖٓ ٓوظِلش رـٞحٗذ حٌُحص طلو٤ن ٣َطز٢

 ػٔوخ أًؼَ ٔخّاك ُي٣ْٜ ٣ٌٕٞ إٔ ا٠ُ حٌُحص طلو٤ن ا٠ُ ٣ٔؼٕٞ ح٣ٌُٖ ح٧كَحى ٤ٔ٣َ .ػخّ رٌَ٘ حُٔؼخىس ٝ

 .حُ٘ل٢ٔ حَُٟخ ٝ حُؼخ١ل٤ش حُٜلش ك٢ ٣ٔخْٛ هي ٓٔخ حُل٤خس، ك٢ حُٜيف ٝ رخُٔؼ٠٘

 

  Unconditional Positive Regard (Rogers, 1961)  :انًؾشٔطخ انغٛش الإعبثٛخ انُظشح. 2.1

 ح٫ٗٔخ٤ٗش(  ؼ٤خى١ )ػزَ حُٔوخٍرشحُ حُ٘لْ ػخُْ هيٓٚ أٓخ٢ٓ ٓلّٜٞ ٢ٛ ح١َُٝ٘ٔش حُـ٤َ ح٩ؿخر٤ش حُ٘ظَس

 ٌٛح .حٗظَح١خص أٝ ١َٝٗ أ١ ىٕٝ ه٤ٔظٚ طوي٣َ ٝ حُ٘وٚ هزٍٞ ٓٔخٍٓش ا٠ُ ط٤َ٘ ٢ٛ ٝ .ٍٝؿَُ ًخٍٍ

 ك٤ٌٔش ؿ٤َ ٝ ىحػٔش ر٤جش ٝؿٞى أ٤ٔٛش ػ٠ِ ٣ئًي ح١ٌُ ٝ َُٝؿَُ حُؼ٬ؿ٢ حُٜٔ٘ؾ ك٢ أٓخ٢ٓ حُٔلّٜٞ

 .ٚحٌُحط طلو٤ن ٝ حُلَى ُ٘ٔٞ

 (Rogers, 1961) :شٔطخانًؾ انغٛش الإٚغبثٛخ انُظشح يفٕٓو .1.2.1

 ٣٘ط١ٞ ٝ .٣لؼِٚ أٝ ٣وُٞٚ ػٔخ حُ٘ظَ رـٞ حُ٘وٚ ىػْ ٝ هزٍٞ ٢ٛ ح١َُٝ٘ٔش حُـ٤َ ح٩ؿخر٤ش حُ٘ظَس

 .ٓ٘خػَٙ أٝ أكٌخٍٙ أٝ ٤ًِٞٓخطٚ ػٖ حُ٘ظَ رـٞ ًٌَ، ٚظو٤ٔر ٝ رخُلَى ح٫ػظَحف ػ٠ِ

 ٓز٤َ ػ٠ِ) ٓؼ٤٘ش ٤ًٞخصِٓ أٝ ٓؼخ٤٣َ طِز٤ش ػ٠ِ طؼظٔي حُظ٠ ٝ ح١َُٝ٘ٔش، ح٩ؿخر٤ش حُ٘ظَس ػٌْ ػ٠ِ

 إٔ ػ٠ِ طئًي ح١َُٝ٘ٔش حُـ٤َ ح٩ؿخر٤ش حُ٘ظَس كبٕ ،(ٓؼ٤٘ش طٞهؼخص طِز٤ش ػ٘ي كو٢ حُٔٞحكوش ٓ٘ق ٣ظْ حُٔؼخٍ،

 ا٠ُ شح١َُٝ٘ٔ ٘ظَسحُ ئى١ط إٔ ٣ٌٖٔ اً .ػ٤ِٚ ْٛ ٓخ ًْٜٞٗ ُٔـَى حُلذ ٝ حُوزٍٞ ٣ٔظلوٕٞ ح٧كَحى
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 ح١َُٝ٘ٔش حُـ٤َ ح٩ؿخر٤ش حُ٘ظَس كبٕ ًُي، ٖٓ و٤ٞحُ٘ ػ٠ِ ٝ ح٫ؿظَحد؛ ٝ حُوِن ٝ رخُ٘وٚ حُ٘ؼٍٞ

 .ػ٤ِْٜ حكٌخّ اٛيحٍ ٖٓ هٞف ىٕٝ ػٞح١لْٜ ٝ أكٌخٍْٛ حٓظٌ٘خف ٨ُكَحى ٣ٌٖٔ ك٤غ آٓ٘ش ٓٔخكش طؼُِ

 (Rogers, 1961) :انًؾشٔطخ انغٛش الإعبثٛخ انُظشح أًْٛخ. 2.2.1

 ػ٠ِ ح٧كَحى ط٘ـغ ٓظوزِش ر٤جش ١شَٓ٘ٝ حُـ٤َ ح٩ؿخر٤ش حُ٘ظَس طوِن :انزاد اعزكؾبف ػًهٛخ رغٓٛم -

 ٣ٍَٟٝش حُل٣َش ٌٛٙ. ح٫ٓظٜـخٕ أٝ حَُكٞ ٖٓ هٞف ىٕٝ طـخٍرْٜ ٝ ٤ًِٞٓخطْٜ ٝ ٓ٘خػَْٛ حٓظٌ٘خف

 .حٌُحص حًظ٘خف ٝ حُ٘و٢ٜ ُِ٘ٔٞ

 ٍٛٞس ٣طٍٞٝح إٔ حَُٔؿق ٖٓ ،خ٤ًِ ٕٞ ك٤ٜخظؼ٣َٟ رظـَرش ح٧كَحى ٣َٔ ػ٘يٓخ :انزاد رمذٚش ثُبء  -

 ١َٝ٘ٓ ؿ٤َ رظوي٣َ ٣لظٕٞ أْٜٗ ٓؼَكش طٔخػيْٛ .ٌُحطْٜ طوي٣َْٛ ٓٔظٟٞ ك٢ ٣ِ٣ي ٝ حٌُحص ػٖ ا٣ـخر٤ش

 .رخُ٘لْ حُؼوش ٝ حٌُحص هزٍٞ ٣ُخىس ا٠ُ ٣ئى١ ٓٔخ أٗلْٜٔ، هزٍٞ ػ٠ِ

 اٗ٘خء ك٢ كخٓٔخ أَٓح  ١َٝ٘ٓش حُـ٤َ ح٩ؿخر٤ش حُ٘ظَس طؼي حُ٘ل٢ٔ، حُؼ٬ؽ ك٢ خ:انؼلاعٛ انؼلالبد رؼضٚض -

 ٓ٘خػَْٛ ٝ أكٌخٍْٛ ُٔ٘خًٍش حٌُخك٢ رخ٧ٓخٕ حُ٘ؼٍٞ ػ٠ِ حُؼ٬ٔء ٣ٔخػي كٜٞ .ه١ٞ ػ٬ؿ٢ طلخُق

 .كؼخ٤ُش ؤًؼَر ُظٌلَ ٝ ُِٔ٘خًَ أػٔن رخٓظٌ٘خف ٣ٔٔق ٓٔخ رَٜحكش،

 حُلو٤و٤ش ١ز٤ؼظْٜ ػ٠ِ ٣ٌٞٗٞح إٔ ػ٠ِ ح٧كَحى ح١َُٝ٘ٔش حُـ٤َ ح٩ؿخر٤ش حُ٘ظَس ط٘ـغ :الأفبنخ رؼضٚض -

(Authenticity). ٓ٘خػَْٛ ػٖ ٣ؼزَٝح إٔ حَُٔؿق كٖٔ ح١َُٝ٘ٔ، ؿ٤َ رخُوزٍٞ حُ٘خّ ٣٘ؼَ ػ٘يٓخ  

 .ح٫ؿظٔخػ٤ش ح٧ه٘ؼش ٝ ح٫ٓظؼخٍ ػٖ ٣زظؼيٝح ٝ حُلو٤و٤ش أكٌخٍْٛ ٝ

 (Rogers, 1961) :انًؾشٔطخ انغٛش الإعبثٛخ انُظشح خقبئـ. 3.2.1

 ٣ِؼذ ك٤غ ،حُٞؿيح٢ٗ حُظلْٜ ه٬ٍ ٖٓ ح١َُٝ٘ٔ ؿ٤َ ح٣٩ـخر٢ حُظؼخ١ق ػٖ حُظؼز٤َ ٣ظْ :انزؼبطف -

 ٌٓخٕك٢  حُ٘لْ ٟٝغ ػ٠ِ حُظؼخ١ق ٣٘ط١ٞ . اًٍث٤ٔ٤خ ىٍٝح ح٥ه٣َٖ ٓ٘خػَ ٖٓ حُظلون ٝ ح٫ٓظٔخع

 .أػٔن ٝ كْٜ ػخ١ل٢ رظٞحَٛ ٣ٔٔق ٓٔخ ح٥هَ،

 ٣لؼِٕٞ ك٤خطْٜ ك٢ ح١َُٝ٘ٔش حُـ٤َ ح٩ؿخر٤ش حُ٘ظَس ٣ٔخٍٕٓٞ ح٣ٌُٖ أُٝجي إ :الاَزمبد٘ انغٛش انًٕلف -

 .حُظؼَٝ هزٍٞ ٝ ح٫ٗلظخف ٣َٜٔ ٓٔخ ٛٞ، ًٔخ حُ٘وٚ ٣ظوزِٕٞ اْٜٗ .حٗظوخىحص أٝ أكٌخّ كَٝ ىٕٝ ًُي

 إٔ ُِلَى ٣ٌٖٔ أٗٚ ٣ؼ٢٘ ٓٔخ حُٔٞػٞه٤ش، ٝ رخُؼزخص ح١َُٝ٘ٔ ؿ٤َ ح٣٩ـخر٢ حُظؼخ٢١ ٣ظْٔ :انضبثذ انذػى -

 .ح٧ٓخٕ ٝ حُؼوش ٣ؼُِ حُؼزخص ٌٛح ٝ ٤ًِٞٓخطٚ؛ أٝ ظَٝكٚ ػٖ حُ٘ظَ رـٞ ُٚ ح٫ػظزخٍ طوي٣ْ ٣ظْ إٔ ٣ظٞهغ

  حُ٘وٚ ك٢ حُٔظؤِٛش رخُو٤ٔش ح٫ػظَحف ح١َُٝ٘ٔش حُـ٤َ ح٩ؿخر٤ش حُ٘ظَس طٔظِِّ :ثبنمًٛخ الاػزشاف -

 .اٗٔخٗخ ًٞٗٚ ُٔـَى ه٤ٔش ُٚ كَى ًَ إٔ ا٠ُ ٤٘٣َ كٜٞ .حُٔـظٔؼ٤ش حُٔؼخ٤٣َ أٝ أكؼخُٚ ٣ظـخُٝ رٔخح٥هَ 

 (Rogers, 1961) :انًؾشٔطخ انغٛش الإٚغبثٛخ نهُظشح رطجٛمبد. 4.2.1

 حُؼ٬ؿ٤ش حُٔوخٍرش ك٢ أٓخ٤ٓش ح١َُٝ٘ٔش حُـ٤َ ح٩ؿخر٤ش حُ٘ظَس طؼظزَ حُؼ٬ؽ، ك٢ :انؼلاعٙ انغٛبقفٙ  -

 أٗلْٜٔ ػٖ حُظؼز٤َ ُِؼ٬ٔء ٣ٌٖٔ ك٤غ ه٠خث٤ش ؿ٤َ ٓٔخكش ٕلخكٜٞحُ ٣ٞكَ . اًحُؼ٤َٔ كٍٞ حُٔظٔلٍٞس

 .كؼخ٤ُش أًؼَ رٌَ٘ ْٜٓ٘خًِ ٓؼخُـش ػ٠ِ حُؼ٬ٔء حُوزٍٞ ٌٛح ٣ٔخػي إٔ ٣ٌٖٔ طخٓش. رل٣َش
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  حُظَر٤ش ٓـخٍ ك٢ ح١َُٝ٘ٔش حُـ٤َ ح٩ؿخر٤ش حُ٘ظَس ططز٤ن أ٠٣خ ٣ٌٖٔ :انزؼهٛى ٔ انزشثٛخ فٙ -

 حَُٔؿق ٖٓ حُٔؼ٤ِٖٔ ٝ حُٞحُي٣ٖ ٖٓ ح١َُٝ٘ٔش حُـ٤َ ح٩ؿخر٤ش حُ٘ظَس ٣وظزَٕٝ ح٣ٌُٖ كخ١٧لخٍ .حُظؼ٤ِْ ٝ

 .ح٫ؿظٔخػ٤ش ًْٜلخءحط ٝ حَُٔٝٗش ٝ ًحطْٜ طوي٣َ ٓٔظٟٞ ٖٓ ٣طٍٞٝح إٔ

 حُـ٤َ ح٩ؿخر٤ش حُ٘ظَس ٓٔخٍٓش طئى١ إٔ ٣ٌٖٔ ح٧ٗوخٙ، ر٤ٖ حُؼ٬هخص ك٢ :الاعزًبػٛخ انؼلالبد -

 ح٣ٌُٖ ح٧َٓس أكَحى ٝ حًَُ٘خء ٝ ح٧ٛيهخء ٣ٔخْٛ ٝ .حُل٤ٔ٤ٔش حُؼ٬هخص ٝ حُظٞحَٛ طؼ٣ِِ ا٠ُ ح١َُٝ٘ٔش

 .حُٔظزخىٍ حُ٘و٢ٜ ٞحُ٘ٔ ٝ حُؼخ١ل٢ حَُكخٙ ك٢ ١َٝ٘ٓش ؿ٤َ ا٣ـخر٤ش ٗظَس ٣ويٕٓٞ

 ر٤ٖ ح١َُٝ٘ٔش حُـ٤َ ح٣٩ـخر٤ش ُِ٘ظَس طَٝؽ حُظ٢ حُٔئٓٔخص طؼُِ :انزُظًٛٛخ انضمبفخ ٔ انؼًم يكبٌ -

 أًؼَ ٣ٌٕٞٗٞ حُوزٍٞ ٝ رخُظوي٣َ ٣٘ؼَٕٝ ح٣ٌُٖ حُٔٞظلٕٞ .ح٫رظٌخٍ ٝ حُظؼخٕٝ ٝ ح٫ٗلظخف ػوخكش حُٔٞظل٤ٖ

 .طلل٤ِح ٝ حٗوَح١خ

 (Rogers, 1961) :انًؾشٔطخ انغٛش الإعبثٛخ انُظشح يًبسعخ فٙ انًزشرجخ انزؾذٚبد. 5.2.1

 حُـ٤َ ح٩ؿخر٤ش رخُ٘ظَس حُظؼخَٓ ك٢ ٛؼٞرخص ح٧كَحى ٣ٞحؿٚ هي :انؾخقٛخ الأؽكبو ٔ انزؾٛضاد -

، اً ُي٣ْٜ ٓوزُٞش ؿ٤َ ٣ـيٜٝٗخ حُظ٢ ح٤ًُِٞٔخص كٍٞ أكٌخْٜٓ ٝ ٓؼظويحطْٜ ٝ طل٤ِحطْٜ رٔزذ ح١َُٝ٘ٔش

 .كَى ٌَُ حُ٘و٢ٜ حُ٘ٔٞ روخر٤ِش ح٫ُظِحّ ٝ حٌُحط٢ خُٞػ٢ر حُظل٤ِحص ٌٛٙ ػ٠ِ حُظـِذ ٣ظطِذ

 حُـ٤َ ح٤ًُِٞٔخص رخٓظَٔحٍ حُٔٔخف طؼ٢٘ ٫ ح١َُٝ٘ٔش حُـ٤َ ح٩ؿخر٤ش حُ٘ظَس ٓٔخٍٓش :انؾذٔد البيخ -

 .ؿ٤يس اؿظٔخػ٤ش ُؼ٬هخص ١ٍَٟٝ أَٓ حُظوزَ ػ٠ِ حُللخظ ٓغ ٝحٟلش كيٝى ٟٝغ إ .٣ٞٓش

 ك٢ هخٛش ٛؼزخ، أَٓح ح١َُٝ٘ٔش حُـ٤َ ح٩ؿخر٤ش حُ٘ظَس ػ٠ِ حُللخظ ٣ٌٕٞ ٕأ ٣ٌٖٔ :الاعزذايخ -

 حٓظَحط٤ـ٤خص ٟٝغ حُٔل٤ي ٖٓ ٣ٌٕٞ هي .هزُٜٞخ ٣ٜؼذ حُظ٢ ٤ًُِِٞٔخص ح٫ٓظـخرش ك٢ أٝ حُٜؼزش حُٔٞحهق

 .حُٜؼزش حُٔٞحهق ك٢ ح١َُٝ٘ٔش حُـ٤َ ح٩ؿخر٤ش حُ٘ظَس ػ٠ِ حُللخظ ٤ًل٤ش كٍٞ

 

 Authenticity & Congruence (Rogers, 1961)  :انزطبثك ٔ الأفبنخ. 3.1

  حُ٘ل٢ٔ حَُكخٙ ٝ حُ٘و٤ٜش حُظ٤ٔ٘ش ك٢ ٓل٣ٍٞخ ىٍٝح ٣ِؼزخٕ ٓظَحرطخٕ ٓلٜٞٓخٕ ٛٔخ حُظطخرن ٝ ح٧ٛخُش

 ٬ً رظ٤ٟٞق ٍٝؿَُ ًخٍٍ ؼ٤خى١ )ػزَ حُٔوخٍرش ح٫ٗٔخ٤ٗش( حُ حُ٘لْ ػخُْ هخّ هي ٝ .حُ٘و٤ٜش حُؼ٬هخص ٝ

 ك٤ٔخ ٝ .حُ٘و٢ٜ حُ٘ٔٞ ٝ حُؼ٬ؿ٤ش ح٩ػيحىحص ٤ٓخم ك٢ أ٤ٔٛظٜٔخ ػ٠ِ أًي ٤غك ِٓلٞظ، رٌَ٘ حُٔل٤ٜٖٓٞ

 .حُؼ٬هخص ٝ ح٧كَحى ػ٠ِ آػخٍٛٔخ ٝ أ٤ٔٛظٜٔخ ٝ حُلٌَط٤ٖ ُٜخط٤ٖ ٗخَٓ حٓظٌ٘خف ٢ِ٣

 Authenticity(Maslow, 1954) : الأفبنخ. 1.3.1

 ط٘ط١ٞ ٢ٛ ٝ .ٗو٤ٜظٚ ٝ كٍٚٝ ٝ ٗلٔٚ ٓغ ٛخىهخ حَُٔء ٣ٌٕٞ إٔ ٛلش ا٠ُ ح٧ٛخُش ط٤َ٘ :انزؼشٚف -

 ح٠ُـ١ٞ أٝ ُِظٞهؼخص ح٫ٓظؼخٍ ٖٓ ري٫ ػٞح١لٚ، ٝ ٍؿزخطٚ ٝ ٓؼظويحطٚ ٝ حَُٔء ُو٤ْ ٝكوخ حُؼ٤ٖ ػ٠ِ

 .ًحطٚ ػٖ طؼز٤َٙ ك٢ ٗلخكخ ٝ ٛخىهخ ح٤ٛ٧َ حُ٘وٚ ٣ٌٕٞ .ك٤غ حُوخٍؿ٤ش حُٔـظٔؼ٤ش

  :الأفبنخ خقبئـ -
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 ٟؼلْٜ ٝ هٞطْٜ ٗوخ١ ًُي ك٢ رٔخ ٧ٗلْٜٔ، وخػ٤ٔ كٜٔخ ح٬ٛ٧ء ح٧كَحى ٣ٔظِي :انزارٙ انٕػٙ  -

 .حُلو٤و٤ش ًٝحطْٜ ٓغ طظٔخ٠ٗ رطَم رخُظَٜف ُْٜ ٣ٔٔق حٌُحط٢ حُٞػ٢ ٌٛح .ىٝحكؼْٜ ٝ ٗـلْٜ ٝ ه٤ْٜٔ ٝ 

  حُٔ٘خػَ ػٖ حُظؼز٤َ طظ٠ٖٔ ٝ .ح٥ه٣َٖ ٓغ ٝ حٌُحص ٓغ حُٜيم ح٧ٛخُش طٔظِِّ :انقذق -

 .حُؼ٬هخص ك٢ حُؼوش ٣ؼُِ ٓٔخ هيحع، ىٕٝ ٝ رَٜحكش حُلو٤و٤ش حُٔؼظويحص ٝ ح٧كٌخٍ ٝ

 أكٌخّ طؼ٤َ أٝ ح٫ؿظٔخػ٤ش ح٧ػَحف طظليٟ هي ٧ٜٗخ حُ٘ـخػش، ح٧ٛخُش طظطِذ ٓخ ؿخُزخ :انؾغبػخ -

 ًٝحطْٜ ػٖ ُِظؼز٤َ حُٔوخ١َ ٣ظلِٕٔٞ ٝ ٓؼ٤َٟٖ ٣ٌٞٗٞح ٧ٕ ٓٔظؼيٕٝ ح٤ِٛ٧ٕٞ كخ٧كَحى .ح٥ه٣َٖ

 .حُلو٤و٤ش

 ٖٓ ري٫ ُِلَى، ح٧ٓخ٤ٓش حُٔؼظويحص ٝ ُِو٤ْ ٝكوخ حُؼ٤ٖ ػ٠ِ ٧ٛخُشح ط٘ط١ٞ :انمٛى يغ انزٕافك -

  ح٩ٗـخُ ُظلو٤ن ح٤ٔٛ٧ش رخُؾ أَٓ حُظٞحكن ٌٛح .ح٫ٓظلٔخٕ أٝ حُوزٍٞ أؿَ ٖٓ حٌُحص ػ٠ِ حُٔٔخٝٓش

 .حُ٘و٤ٜش حُِ٘حٛش ٝ

 Congruence(Rogers,1961)  :انزطبثك. 2.3.1

 :ٓؼَ) ُِلَى حُيحه٤ِش حُوزَحص ر٤ٖ حُظٞحكن ا٠ُ حُ٘لْ، ػِْ ٤ٓخم ك٢ حُظطخرن، ٤٘٣َ  :انزطبثك رؼشٚف -

 حُ٘وٚ ٣ٌٕٞ ػ٘يٓخ .ح٧كؼخٍ ٝ ح٤ًُِٞٔخص ٓؼَ حُوخٍؿ٤ش طؼز٤َحطٚ ٝ (حُو٤ْ ٝ حُٔ٘خػَ ٝ  ح٧كٌخٍ

 .ُِؼخُْ ٗلٔٚ طوي٣ْ ٤ًل٤ش ٝ حُيحه٤ِش ًحطٚ ر٤ٖ حطٔخم ٛ٘خى ٣ٌٕٞ ٓظطخروخ،

 :انزطبثك خقبئـ -

 .ٓ٘خػَٙ ٝ حُلَى ٓؼظويحص ٓغ ٣ظٞحكن رٔخ حُؼ٤ٖ حُظطخرن ٣ٔظِِّ :انغهٕن ٔ انزاد ثٍٛ الاَغغبو -

 ٓغ طلخػِٚ ك٢ حُٜيم ٌٛح ٤ٓظَٜ أٗٚ ٣ؼ٢٘ حُظطخرن كبٕ حُٜيم، ٣ويٍ حُلَى ًخٕ اًح حُٔؼخٍ، ٓز٤َ ػ٠ِ

 .ح٥ه٣َٖ

 ٫ ْكٜ .ٓ٘خٓذ رٌَ٘ ػٜ٘خ ٣ؼزَٕٝ ٝ ٓ٘خػَْٛ ٓغ ٓظ٘خؿٕٔٞ حُٔظطخروٕٞ ح٧كَحى :انؼبطفٛخ انُضاْخ -

 .حُوخٍؿ٤ش حُظٞهؼخص ٓغ ُظظ٘خٓذ ٓ٘خػَْٛ ٣ٕ٘ٞٛٞ أٝ ٣ؤؼٕٞ

 .ح٩كزخ١ ٝ حُوِن ٝ رخَُٜحع حُ٘ؼٍٞ ا٠ُ حُظطخرن ػيّ ٣ئى١ ٓخ ؿخُزخ :انُفغٙ انضٛك يٍ زمهٛمان -

  حُٔؼَك٢، حُظ٘خكَ ا٠ُ ًُي ٣ئى١ إٔ ٣ٌٖٔ ًِٓٞٚ، ٓغ ُِ٘وٚ حُيحه٤ِش حُظـخٍد طظٞحكن ٫ ػ٘يٓخ

 .ٗل٤ٔش اٟطَرخص ا٠ُ ٝ حَُحكش ػيّ ا٠ُ رخُظخ٢ُ ٝ

 آٌخٗخطْٜ رخكظ٠خٕ ٨ُكَحى ٣ٔٔق ٧ٗٚ حٌُحص، ُظلو٤ن ١ٍَٟٝ حُظطخرن :انزاد رؾمٛك َؾٕ انًُٕ -

 .أ٤َٛ رٌَ٘ أٛيحكْٜ ُظلو٤ن حُٔؼ٢ ٝ رخٌُخَٓ

 ( Rogers,1961) :انزطبثك ٔ الأفبنخ ثٍٛ انؼلالخ. 3.3.1

 ٣ٌٕٞٗٞ ٓخ ؿخُزخ ح٬ٛ٧ء كخ٧كَحى. ٝػ٤وخ حٍطزخ١خ رنحُظطخ ٝ ح٧ٛخُش طَطز٢ :انًزشاثطخ انًفبْٛى -

 كبٕ حُٔوخرِش، حُـٜش ٖٓ ٝ .حُلو٤و٤ش ًحطْٜ ٝ حُيحه٤ِش ه٤ْٜٔ حُوخٍؿ٤ش طؼز٤َحطْٜ طؼٌْ ك٤غ ٓظطخرو٤ٖ؛

 .أ٤ِٕٛٞ أْٜٗ ػ٠ِ ا٤ُْٜ ٣٘ظَ إٔ حَُٔؿق ٖٓ ٤ًِٞٓخطْٜ ٓغ ٣ظطخروٕٞ ح٣ٌُٖ ح٧كَحى
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 ػ٬هخص ُز٘خء كخٓٔخٕ أَٓحٕ حُظطخرن ٝ ح٧ٛخُش ٖٓ ًَ إ :طبثكانز ٔ الأفبنخ ثٍٛ انؼلالخ أعبط -

 ٓغ ح٧ػٔن حُظٞحَٛ ٝ ح٫ٗلظخف ٝ حُؼوش ٣ؼُِ ًُي كبٕ ٓظطخرو٤ٖ، ٝ أ٤ِ٤ٖٛ ح٧كَحى ٣ٌٕٞ ػ٘يٓخ .ؿ٤يس

 .ح٥ه٣َٖأٗلْٜٔ ٝ ٓغ 

 (Rogers,1961) :انزطبثك ٔ الأفبنخ فٙ انًزٕاعذح انزؾذٚبد. 4.3.1

 ٖٓ ري٫ ٬ُٓظؼخٍ ح٧كَحى ػ٠ِ ط٠ـ٢ إٔ حُٔـظٔؼ٤ش ٝ حُؼوخك٤ش ُِٔؼخ٤٣َ ٣ٌٖٔ :انًغزًؼٛخ انزٕلؼبد -

 أٝ حُلو٤و٤ش ٓ٘خػَْٛ ًزض ا٠ُ ح٧كَحى حُوخٍؿ٢ ح٠ُـ٢ ٌٛح ٣يكغ هي ٝ .ح٤ٛ٧ِش ًٝحطْٜ ػٖ حُظؼز٤َ

 .ُِظٞحكن طـ٤٤ًَِْٜٓٞ

 ٣ؼخ٢ٗ . اًأ٤ِ٤ٖٛ ٌٞٗٞح٣ إٔ ٖٓ ح٧كَحى ٣ٔ٘غ إٔ ٣ٌٖٔ حَُكٞ أٝ حُلٌْ ٖٓ حُوٞف :انُجز يٍ انخٕف -

 .ا٤ُْٜ ح٥ه٣َٖ ٗظَس ٖٓ ٓوخٝكْٜ رٔزذ أٗلْٜٔ ػٖ حُظؼز٤َ ٖٓ حُ٘خّ ٖٓ حٌُؼ٤َ

 ا٠ُ حُوخٍؿ٤ش ح٤ًُِٞٔخص ٝ حُيحه٤ِش حُو٤ْ ر٤ٖ حُظ٘خه٠خص طئى١ إٔ ٣ٌٖٔ :انذاخهٛخ انزارٛخ انقشاػبد -

 .ْٜٓ٘ ٓظٞهغ ٛٞ ٓخ ٝ ٍؿزخطْٜ ر٤ٖ حُظٞك٤ن ك٢ ٛؼٞرش ح٧كَحى ٣ـي هي ٝ. ىحه٤ِش ٓؼخٗخس ٝ َٛحع ٗ٘ٞء

 (Rogers,1961) :انفشد نذٖ انزطبثك ٔ الأفبنخ خبفٛخ  رؼضٚض اعزشارٛغٛبد .5.3.1

 طئى١ إٔ ٣ٌٖٔٙ. ٓ٘خػَ ٝ ٚٓؼظويحط ٝظٚ ه٤ٔ ُلْٜ حُٔ٘ظظْ حٌُحط٢ حُظؤَٓ ك٢ حُلَى حٗو١َ :انزارٙ انزؤيم -

 .حٌُحص حًظ٘خف ط٤َٜٔ ا٠ُ ٤شحٌُٛ٘ ح٤ُوظش ٓٔخٍٓخص ٝ حُظؤَٓ ٝ ح٤ٓٞ٤ُخص طي٣ٖٝ ٓٔخٍٓش

 كٌخٍح٧ ش٘خًٍٓ ٝ ُظـخٍد حُل٤خس ػَٟش أًؼَ طٌٕٞ رؤٕ ِ٘لُْ فخٔٔحُ :انضؼف َمبط اؽزضبٌ -

 .رخ٧ٛخُش حَُٔء  اكٔخّ ٣ُخىس ٝ أهٟٞ ٍٝحر٢ طؼ٣ِِ ا٠ُ ٣ئى١ إٔ ٣ٌٖٔ .ح٥ه٣َٖ ٓغ ٔ٘خػَحُ ٝ 

، ح٠ٍَُٝس ػ٘ي"٫" وٍٞحَُٔء إٔ ٣ ظؼِْ. ٣ح٤ٛ٧ِش حٌُحص ُلٔخ٣ش ٝحٟلش كيٝى ٟٝغ :انؾذٔد ٔضغ -

 .ٌُٚحط ٚحكظَحٓ ٝ ِٚٗحٛظ ػ٠ِ حُللخظ ك٢ ٣ٙٔخػيح٢ُ٘ء ح١ٌُ 

  ٨ُٛيهخء ٣ٌٖٔ .حُظطخرن ٝ ح٧ٛخُش ػ٠ِ ٣٘ـؼٕٞ ح٣ٌُٖ رخ٧كَحى حُ٘لْ اكخ١ش :انذػى طهت -

 .حٌُحص ػٖ حُٜخىم حُظؼز٤َ طؼ٣ِِ ٝ حُظلي٣خص ػ٠ِ حُظـِذ ك٢ حُٔٔخػيس حُيحػ٤ٖٔ حُٔٞؿ٤ٜٖ ٝ

 حٌُحص ػٖ ُِظؼز٤َ ٛـ٤َس ٓوخ١َ حطوخً ه٬ٍ ٖٓ رخُ٘ـخػش حُظل٢ِ ػ٠ِ حُظيٍد :ثبنؾغبػخ انزؾهٙ -

 ٣ؼُِ ٝ رخُ٘لْ حُؼوش ٣ؼُِ إٔ ٣ٌٖٔ رخُلَى حُوخٛش حَُحكش ٓ٘طوش ٖٓ حُظي٣ٍـ٢ حُوَٝؽ .حُلو٤و٤ش

 .ح٧ٛخُش

 

  Self-Meditation & Self-Awarness  (Han et al., 2017) :انزارٙ انٕػٙ ٔ انزؤيم. 4.1

 حَُٔء كلٚ ٣ظ٠ٔ٘خٕ كٜٔخ. ططٍٞٛخ ٝ حُ٘و٤ٜش ُ٘ٔٞ ح٧ٓخ٤ٓش حٌُٔٞٗخص ٖٓ حٌُحط٢ حُٞػ٢ ٝ حُظؤَٓ ٣ؼي

 حُٞػ٢ ٝ ُِظل٤ٌَ حٓظٌ٘خف ٢ِ٣ ك٤ٔخ .ًحطٚ كٍٞ أػٔن ٍإٟ ٫ًظٔخد ٤ًِٞٓخطٚ ٝ ٓ٘خػَٙ ٝ ٧كٌخٍٙ

  ح٧ٛخُش طؼ٣ِِ ك٢ ىٍٝٛٔخ ٝ طط٣َٞٛٔخ طو٤٘خص ٝ أ٤ٔٛظٜٔخ ٝ طؼ٣َلخطٜٔخ ًُي ك٢ رٔخ حٌُحط٢،

 .حُظطخرن ٝ
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 Self-Meditation (Brown & Ryan, 2003): انزارٙ انزؤيم. 1.4.1

  .أكؼخُٚ ٝ ٓ٘خػَٙ ٝ حُ٘وٚ أكٌخٍ طل٤َِ ٝ حٓظزطخٕ ػ٤ِٔش ٛٞ حٌُحط٢ حُظؤَٓ :انزارٙ انزؤيم رؼشٚف -

 أٌٗخ٫ حٌُحط٢ حُظؤَٓ ٣ظوٌ إٔ ٣ٌٖٔ .ه٤ٔٚ ٝ ىٝحكؼٚ ٝ ٤ًِٞٓخطٚ ٝ حَُٔء طـخٍد ك٢ حُظل٤ٌَ ٣ظ٠ٖٔ ٛٞ ٝ

 .ٓ٘ظٔش طٔخ٣ٍٖ ا٠ُ ٢ٍٔٓ ؿ٤َ طؤَٓ ٖٓ ٓوظِلش،

  :انزارٙ نهزؤيم انشئٛغٛخ انخقبئـ -

 حُيٝحكغ كٍٞ أٓجِش ١َف ٝ حُيحه٤ِش حَُٔء ُل٤خس ػ٤ٔوخ كلٜخ حٌُحط٢ حُظؤَٓ ٛ٘خ ٣ظ٠ٖٔ :الاعزجطبٌ -

 .ك٢ ك٤خس ح٫ٗٔخٕ حُٔظوٌس حُٔٞحهق كظ٠ ٝ حُٔؼظويحص ٝ

 ٓخ ٝ طؼِٔٚ طْ ٓخ ط٤٤ِٔ ٝ رٟٔٞٞػ٤ش حُظـخٍد ُظو٤٤ْ حُ٘وي١ حُظل٤ٌَ ٜٓخٍحص ٣ظطِذ :انُمذ٘ زفكٛشان -

 .٣٘ـِ ُْ ٓخ ٝ أٗـِ

 إٔ ٣ٌٖٔ ٓٔظَٔس ػ٤ِٔش رَ ٝحكيس َُٔس َٟك٢ ٗ٘خ١خ ٤ُْ حٌُحط٢ حُظؤَٓ إ :يغزًش اعشائٙ ػًم -

 ٖٓ أٝ حُٜٔٔش ح٧كيحع رؼي أٝ ٤ٓٞ٤ُخصح حٝ حًٌَُٔحص طي٣ٖٝ حُٔؼخٍ، ٓز٤َ ػ٠ِ) ٓوظِلش ٤ٓخهخص ك٢ طليع

 (.حُ٘ل٤ٔش ح٫ٓظ٘خٍس ه٬ٍ

 :انزارٙ انزؤيم أًْٛخ -

 ػٞح١لْٜ رلْٜ ٨ُكَحى ٣ٔٔق ٓٔخ حٌُحط٢، حُٞػ٢ ك٢ ٣ُخىس حٌُحط٢ حُظؤَٓ ٣َٜٔ :انزارٙ انٕػٙ رؼضٚض -

 .أٟٝق رٌَ٘ ًِْٜٓٞ أٗٔخ١ ٝ ٟؼلْٜ ٝ هٞطْٜ ٗوخ١ ٝ

 ه٤خٍحص حطوخً ٨ُكَحى ٣ٌٖٔ حُٔخروش، حُظـخٍد ك٢ حُظؤَٓ ه٬ٍ ٖٓ :انمشاساد ارخبر ػًهٛخ رؾغٍٛ -

 .حُو٤ْ ٓغ ح٧كؼخٍ ٓٞحءٓش ٝ حُٔخروش ح٧هطخء طـ٘ذ ٝ حُٔٔظوزَ ك٢ حٓظ٘خٍس أًؼَ

 ح٫ٓظـخرخص ٝ حُٔللِحص طلي٣ي ػ٠ِ ح٧كَحى ٣ٔخػي إٔ حٌُحط٢ ُِظؤَٓ ٣ٌٖٔ :انؼبطفٙ انزُظٛى -

 .كؼخ٤ُش أًؼَ رٌَ٘ َْٛٓ٘خػ اىحٍس ٖٓ ٣ٌْٜٔ٘ ٓٔخ حُؼخ١ل٤ش،

 ا٠ُ حُظَٞٛ ا٠ُ ح٧ٗوخٙ ر٤ٖ ٓخ حُِ٘حػخص ك٢ حُلَى ىٍٝ كْٜ ٣ئى١ إٔ ٣ٌٖٔ :انُضاػبد ؽم -

 .حُؼ٬هخص طل٤ٖٔ ا٠ُ رخُظخ٢ُ ٝ أًؼَ ر٘خءس كٍِٞ

 ُِ٘ٔٞ ح٢ُ٘٘ حُٔؼ٢ ػ٠ِ ح٧كَحى ٣للِ ٝ حُٔٔظَٔ حُظط٣َٞ ٝ حُظؼِْ ػوخكش ٣ؼُِ :انؾخقٙ انًُٕ -

 .ح٢ُٜ٘ٔ ٝ حُ٘و٢ٜ

 :انزارٙ انزؤيم رؼضٚض رمُٛبد -

 ح٫كظلخظ ٣ٔخػي إٔ ٣ٌٖٔ .حٌُحط٢ ُِظؤَٓ ه٣ٞش ٓٔخٍٓش ح٤ٓٞ٤ُخص ىكظَ ك٢ حٌُظخرش طؼي :انٕٛيٛبد كزبثخ -

 ح٧ٗٔخ١ رظل٤َِ ٨ُكَحى ٣ٔٔق ٓٔخ حُوزَحص، ٝ حُؼٞح١ق ٝ ح٧كٌخٍ طظزغ ك٢ أٓزٞػ٤ش أٝ ٤ٓٞ٣ش رًٌَٔحص

 .حُٞهض ٍَٓٝ ٓغ حَُإٟ ٝ
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 ٓغ رٜيٝء حُـِّٞ ػ٠ِ ح٧كَحى حُظؤَٓ أٝ ح٤ٌُ٘ٛش ح٤ُوظش ٓٔخٍٓش ط٘ـغ :انزُْٛخ انٛمظخ ٔ انزؤيم -

 .أكٌخّ اٛيحٍ ىٕٝ أًزَ رٌَ٘ حُيحه٤ِش طـخٍرْٜ كْٜ ٣ؼُِ ٓٔخ ػٞح١لْٜ، ٝ أكٌخٍْٛ

 حُظل٤ٌَ ٝ رخٗظظخّ ح٤ُٜ٘ٔش أٝ حُ٘و٤ٜش ح٧ٛيحف طلي٣ي ٣ئى١ إٔ ٣ٌٖٔ :يشاعؼزٓب ٔ الأْذاف رؾذٚذ -

 .حُو٤ْ ٝ حُيٝحكغ ط٤ٟٞق ا٠ُ ح٧ٛيحف طِي ٗلٞ حُٔلَُ ويّحُظ ك٢

 ح٬ُِٓء أٝ ح٧َٓس أكَحى أٝ ح٧ٛيهخء ٖٓ ح٬ُٔكظخص ١ِذ ٣ٞكَ إٔ ٣ٌٖٔ :انشعؼٛخ انزغزٚخ طهت -

 .حَُٔث٤ش ؿ٤َ حُ٘وخ١ ػ٠ِ ح٠ُٞء ط٢٤ِٔ ٝ حٌُحط٢ حُظؤَٓ ػ٠ِ طٔخػي هخٍؿ٤ش ٗظَ ٝؿٜخص رْٜ حُٔٞػٞم

 “ؿ٤ي رٌَ٘ ٓخٍ ح١ٌُ ٓخ” ٓؼَ ُِظل٤ٌَ، ٓليىس طٔخ٣ٍٖ ك٢ ح٫ٗوَح١ ٣٘ـغ :انًُظى انزؤيم رًبسٍٚ -

 .ُِظـخٍد ٓيٍّٝ طل٤َِ اؿَحء ػ٠ِ ،“أك٠َ ٣ٌٕٞ إٔ ٣ٌٖٔ ًخٕ ح١ٌُ ٓخ” ٝ

 Self-Awarness (Brown & Ryan, 2003): انزارٙ انٕػٙ. 2.4.1

  ىٝحكؼٚ ٝ ٓ٘خػَٙ ٝ ىحُلَ ر٘و٤ٜش حُٞحػ٤ش حُٔؼَكش ٛٞ حٌُحط٢ حُٞػ٢  :انزارٙ انٕػٙ رؼشٚف -

 ا٠ُ ح٥هَٕٝ ٣٘ظَ ٤ًق) حُوخٍؿ٢ حُٞػ٢ ٝ (حٌُحص كْٜ) حُيحه٢ِ حُٞػ٢ ٖٓ ٬ً ٣َ٘ٔ ٛٞ ٝ .ٍؿزخطٚ ٝ

 (.حَُٔء

 :انزارٙ نهٕػٙ انشئٛغٛخ َٕاعالأ -

 .٤ًِٞٓخطٚ ٝ أكٌخٍٙ ػ٠ِ طؤػ٤َٛخ ٤ًل٤ش ٝ حُ٘وٚ ػٞح١ق كْٜ ٝ اىٍحى :انؼبطفٙ انٕػٙ -

 .ح٫ؿظٔخػ٤ش حُظلخػ٬ص ى٣٘خ٤ٌ٤ٓخص كْٜ ٝ ُِلَى ح٥ه٣َٖ اىٍحى ٤ًل٤ش ىاىٍح :الاعزًبػٙ انٕػٙ -

  حُوَحٍحص ػ٠ِ طؤػ٤َٛخ ٤ًل٤ش ٝ رخُ٘وٚ حُوخٛش حُظل٤ٌَ ػ٤ِٔخص كْٜ :انًؼشفٙ انٕػٙ -

 .حُٜٔخكزش ح٤ًُِٞٔخص ٝ

 :ثبنزاد انٕػٙ أًْٛخ -

 ٓٔخ ح٥ه٣َٖ، ٓغ ى٣٘خ٤ٌ٤ٓخطْٜ ٝ طلخػ٬طْٜ كْٜ ػ٠ِ ح٧كَحى حٌُحط٢ حُٞػ٢ ٣ٔخػي :انؼلالبد رؾغٍٛ -

 .حُلْٜ ٓٞء ٖٓ طو٤َِ ٝ أك٠َ طٞحَٛ ا٠ُ ٣ئى١

 رخُؾ أَٓ ٛٞ ٝ أػ٠ِ ػخ١ل٢ رًٌخء حُظٔظغ ا٠ُ ًحط٤خ حُٞحػٕٞ ح٧كَحى ٤ٔ٣َ :انؼبطفٙ انزكبء رؼضٚض -

 .رلؼخ٤ُش ح٫ؿظٔخػ٤ش حُٔٞحهق ٓغ حُظؼخَٓ ٝ حُؼٞح١ق ٩ىحٍس ح٤ٔٛ٧ش

  ه٤ْٜٔ ٓغ طظٔخ٠ٗ حُظ٢ حُو٤خٍحص حطوخً ٖٓ ح٧كَحى حٌُحط٢ ٞػ٢حُ ٣ٌٖٔ :الاعزملانٛخ صٚبدح -

 .حُوَحٍحص حطوخً ك٢ أًزَ حٓظو٤ُ٬ش ٣ؼُِ ٓٔخ ٍؿزخطْٜ، ٝ

 طط٣َٞ ًحط٤خ حُٞحػ٤ٖ ٨ُكَحى ٣ٌٖٔ ٟؼلْٜ، ٝ هٞطْٜ ٗوخ١ كْٜ ه٬ٍ ٖٓ :ًشَٔخاكزغبة ان -

 .حُظلي٣خص ٓٞحؿٜش ػ٘ي حَُٔٝٗش ٝ حُظ٤ٌق حٓظَحط٤ـ٤خص

  حُؼوش ٫ٗلْٜٔ ًحط٤خ حُٞحػٕٞ حُوخىس ٣ِْٜ ح٤ُٜ٘ٔش، ٝ حُ٘و٤ٜش ح٤ُٔخهخص ك٢ :انفؼبنخ انمٛبدح -

 .أه٬ه٤ش ٤ًِٞٓخص ٝ طؼخ١ق ٝ ػخ١ل٢ طلٌْ اظٜخٍ ه٬ٍ ٖٓ ح٫كظَحّ ٝ
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 :انزارٙ انٕػٙ رًُٛخ رمُٛبد -

 ٤ُوع،ح حُظ٘لْ أٝ حُظؤَٓ ٓؼَ ح٤ُوظش، ٓٔخٍٓخص ك٢ ح٫ٗوَح١ طؼ٣ِِ :انزُْٛخ انٛمظخ يًبسعبد -

 .ظٍٜٞٛخ ػ٘ي حُٔ٘خػَ ٝ رخ٧كٌخٍ حُٞػ٢

 ٓخ٣َ ٓئَٗ حُٔؼخٍ، ٓز٤َ ػ٠ِ) حُ٘و٤ٜش طو٤٤ٔخص حٓظويحّ ٣ٞكَ إٔ ٣ٌٖٔ :انزارٙ انزمٛٛى أدٔاد -

 .حُلَى٣ش ح٫ٞ٤ُٔص ٝ حُٔٔخص كٍٞ ٍإٟحُظ٢ طٞكَ  (حُ٘و٤ٜش طو٤٤ْ ٝ ُ٘ٞع "Myer Briggs" ر٣َـْ

 ٝؿٜخص ط٤ٟٞق ا٠ُ ح٥ه٣َٖ ٓغ ػ٤ٔوش ٓلخىػخص ك٢ ٗوَح١ح٫ ٣ئى١ إٔ ٣ٌٖٔ :انزؤيهٛخ انًؾبدصبد -

 .حٌُحط٢ حُٞػ٢ طؼ٣ِِ ٝ حٌُحص كٍٞ حُ٘ظَ

 ح٤ٌُ٘ٛش ٝ حُؼخ١ل٤ش حُلخُش طو٤٤ْ ٝ ُِظٞهق ٝهض طو٤ٜٚ ٣ٔخػي إٔ ٣ٌٖٔ :انًُزظًخ انًشاعؼبد -

 .كيٝػٜخ ػ٘ي رخُٔ٘خػَ حُٞػ٢ ػ٠ِ حُللخظ ك٢ ح٤ُّٞ ٓيحٍ ػ٠ِ ُِ٘وٚ

  حٌُحص ٫ٓظٌ٘خف أهٜخث٤٤ٖ ٩ٓظ٘خٍس ح٢ُٜ٘ٔ حُظٞؿ٤ٚ ٣َٜٔ إٔ ٣ٌٖٔ :بسحالاعزؾ أٔ انؼلاط -

 .أػٔن رٌَ٘ كٜٜٔخ ٝ

 :انزطبثك ٔ الأفبنخ رؼضٚض فٙ انزارٙ انٕػٙ ٔ انزؤيم دٔس -

 ٣ئى١ ٓٔخ ح٧ٓخ٤ٓش، ٓؼظويحطْٜ ٝ ه٤ْٜٔ رلْٜ ٨ُكَحى حٌُحط٢ حُٞػ٢ ٣ُخىس طٔٔق :انمٛى يغ انزٕافك -

 .ح٥ه٣َٖ ٓغ طلخػ٬طْٜ ك٢ حٌُحص ػٖ ُشأٛخ أًؼَ طؼز٤َحص ا٠ُ

 ٓ٘خًٍش ح٧كَحى ػ٠ِ ٣َٜٔ ٓٔخ حُظؼَٝ، ٝ ح٫ٗلظخف ٖٓ حٌُحط٢ حُظؤَٓ ٣ؼُِ :انزؼشك لبثهٛخ -

 .ح٤ٛ٧ِش حُؼ٬هخص ٣ؼُِ ح١ٌُ ح٧َٓ ح٥ه٣َٖ، ٓغ حُلو٤و٤ش ًٝحطْٜ

 ح٧كؼخٍ ٝ حه٤ِشحُي ح٧كٌخٍ ر٤ٖ (ػيٜٓخ أٝ) حُٔٞحءٓش كلٚ ه٬ٍ ٖٓ :انزُبلضبد ػهٗ انزؼشف -

 اكيحع ا٠ُ ٣ئى١ ٓٔخ أ٤َٛ، رٌَ٘ ك٤ٜخ ٣ٌٕٞٗٞ ٫ هي حُظ٢ حُٔـخ٫ص طلي٣ي ٨ُكَحى ٣ٌٖٔ حُوخٍؿ٤ش،

 .حُظـ٤٤َ ٝ حُ٘ٔٞ كَٙ

 ٣يكغ ٓٔخ حُٔٔظَٔ، حُ٘و٢ٜ حُظطٍٞ ٖٓ كِوش حٌُحط٢ حُٞػ٢ ٝ حُظؤَٓ ٖٓ ًَ ٣وِن :انًغزًش انًُٕ -

 .ُي٣ْٜ ح٧ٛخُش ط٤ٔ٘ش ٝ أٛيحكْٜ طل٤ٖٔ ٝ ك٤خطْٜ طو٤٤ْ اػخىس ا٠ُ ح٧كَحى

 :انزارٙ انٕػٙ ٔ انزؤيم رٕاعّ انزٙ انزؾذٚبد -

 ؿ٤َ ٓ٘خػَ أٝ كوخثن ٓٞحؿٜش ٖٓ حُوٞف رٔزذ حٌُحط٢ حُظؤَٓ ح٧كَحى رؼٞ ٣ظـ٘ذ هي :انزغُت -

 .أٗلْٜٔ ك٢ ٣َٓلش

 حُ٘ؼٍٞ ا٠ُ ح٧ك٤خٕ رؼٞ ك٢ حٌُحط٢ حُظؤَٓ ك٢ ح٫ٗوَح١ ٣ئى١ إٔ ٣ٌٖٔ :انغبيشح انًؾبػش -

 .ٓؼخُـظٜخ ٣ٜؼذ هي ٗي٣يس رٔ٘خػَ

 ا٠ُ ٣ئى١ ٓٔخ حٌُحط٢، ح٩ىٍحى ط٣ٞ٘ٚ ا٠ُ حُ٘و٤ٜش ح٫ٞ٤ُٔص طئى١ هي :انضم َمبط ٔ انًٕٛلاد -

 .حُ٘ٔٞ طؼَهَٝ رخُظخ٢ُ  حٌُحص ػٖ هخ١جش ٓلخ٤ْٛ
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 ٢ٓٝ ُِظؤَٓ ٝهض ا٣ـخى ك٢ ٛؼٞرش ح٧كَحى ٣ـي هي حُٞط٤َس، ٣َٓغ ػخُْ ك٢ :انٕلذ لٕٛد -

 .ح٤ٓٞ٤ُش حُٔ٘ظظخص ٝ ئ٤ُٝخصحُٔٔ

 

 Setting Goals & Self-Development: انؾخقٙ انًُٕ ٔ الأْذاف رؾذٚذ. 5.1

 حُظلل٤ِ ٝ حُظٞؿ٤ٚ ٣ٞكَ كٜٞ .حُ٘و٢ٜ حُ٘ٔٞ ٝ حُظطٍٞ ؿٞحٗذ ٖٓ أٓخ٤ٓخ ؿخٗزخ ح٧ٛيحف طلي٣ي ٣ؼي 

 حٌُحط٢ حُٞػ٢ ٣ُخىس ٝ ٤ًِحُظَ طل٤ٖٔ ا٠ُ حُلؼخٍ ح٧ٛيحف طلي٣ي ٣ئى١. حُٔلَُ حُظويّ ُو٤خّ ا١خٍح ٝ

 رخُ٘ٔٞ ػ٬هظٚ ٝ ح٧ٛيحف ُظلي٣ي ٓظؼٔن حٓظٌ٘خف ٢ِ٣ ك٤ٔخ .اٗـخُح أًؼَ ك٤خس ا٠ُ حُٔطخف، ٜٗخ٣ش ك٢ ٝ 

 (Locke & Latham, 2002). ٜٔخكزشحُ حُظو٤٘خص ٝ ح٧ٛيحف أٗٞحع ًُي ك٢ رٔخ حُ٘و٢ٜ،

 (Locke & Latham, 2002) :الأْذاف رؾذٚذ أًْٛخ. 1.5.1

 ٓٔخ ك٤خطٚ، ٓـخ٫ص ٓوظِق ك٢ طلو٤وٚ حَُٔء ٣َ٣ي ٓخ ط٤ٟٞق ػ٠ِ ح٧ٛيحف طلي٣ي ٣ٔخػي :الارغبِ ٕٚفش -

 .حطزخػٜخ ٣ٌٖٔ ٝحٟلش ٣َ١ن هخ١ٍش ٝ ٝحٟلخ ط٤ًَِح ٣ٞكَ

 رخُٜيف اكٔخٓخ طوِن اٜٗخ ك٤غ حُظلل٤ِ، طؼ٣ِِ ا٠ُ ٓليىس أٛيحف ٝؿٞى ٣ئى١ إٔ ٣ٌٖٔ :انزؾفٛض ٚؼضص -

 .ٍؿزخطْٜ طلو٤ن ٗلٞ حءحصاؿَ ٫طوخً ح٧كَحى طِْٜ ٝ

 ٌٛح ٣ٌٕٞ إٔ ٣ٌٖٔ .حُٞهض رٍَٔٝ طويْٜٓ رظظزغ ٨ُكَحى ح٧ٛيحف طٔٔق :انًؾشص انزمذو لٛبط ٚغٓم -

 .طؼي٬٣ص اؿَحء ٣ِِّٔ أ٣ٖ ٝ حُلؼخُش ح٧ٓخ٤ُذ طلي٣ي ك٢ ٣ٔخػي إٔ ٣ٌٖٔ ٝ ِّٓٔٞ رٌَ٘ ٓللِح حُو٤خّ

 ٖٓ ٣ِ٣ي ٓٔخ رخُٔٔئ٤ُٝش، اكٔخٓخ طي٣ٜٝ٘خ أٝ ٣َٖح٥ه ٓغ ح٧ٛيحف ٓ٘خًٍش طوِن :انًغبءنخ ػهٗ ٚؾغغ -

 .أٛيحكْٜ طلو٤ن ػ٠ِ ح٧كَحى ػَٔ حكظٔخ٤ُش

 ٣ُخىس ٝ رخ٩ٗـخُ حُ٘ؼٍٞ طؼ٣ِِ ا٠ُ ٛـ٤َس، ًخٗض ٜٓٔخ ح٧ٛيحف، طلو٤ن ٣ئى١ :ثبنُفظ انضمخ يٍ ٚضٚذ -

 .رويٍحطٚ حُلَى ا٣ٔخٕ ٣ؼُِ ٓٔخ رخُ٘لْ، حُؼوش

 (Locke & Latham, 2002)  :الأْذاف إَٔاع. 2.5.1

 ك٢ طٌٕٞ ٓخ ػخىس ٝ حُو٣َذ حُٔٔظوزَ ك٢ طلو٤وٜخ ٣َحى حُظ٢ ح٧ٛيحف ٢ٛ ٝ :انًذٖ لقٛشح الأْذاف -

هَحءس  أًخٍ :ًُي ػ٠ِ ٓؼخٍ. (أًزَ أٛيحف ٗلٞ حٗط٬م ٗوخ١ طٌٕٞ ٓخ ؿخُزخ ٝ. أَٜٗ ا٠ُ أ٣خّ ؿ٠ٕٞ

 .(حَُٜ٘ ٜٗخ٣ش رلٍِٞ ٓؼ٤ٖ ًظخد

 .ُظلو٤وٜخ ٓ٘ٞحص طٔظـَم ٓخ ٝؿخُزخ أ١ٍٞ ٤ُ٘ٓش كظَس ػ٠ِ ح٧ٛيحف ٌٙٛ طٔظي :انًذٖ طٕٚهخ الأْذاف -

 أٝ ػ٤ِٔش ىٍؿش ػ٠ِ حُلٍٜٞ :ًُي ػ٠ِ ٓؼخٍ. )ح٤ُٜ٘ٔش ك٤خطٚ أٝ حَُٔء ُل٤خس ٝحٓؼش ٍإ٣ش طٞكَ ٢ٛ ٝ

 (.ٓؼ٤ٖ ٓـخٍ ك٢ ٜٗخىس

 رخُلخُش ظؼِنط ٓخ ؿخُزخ ٝ حٌُحط٢ طل٤ٖٔ ٝ حُ٘و٢ٜ حُ٘ٔٞ ػ٠ِ ح٧ٛيحف ٌٛٙ طًَِ :انؾخقٛخ الأْذاف -

 .(حُؼو٤ِش ح٬ُٔٓش ُظل٤ٖٔ ٤ٓٞ٣خ ح٤ٌُ٘ٛش ح٤ُوظش ٓٔخٍٓش :ًُي ػ٠ِ ٓؼخٍ) .حُؼو٤ِش أٝ حُزي٤ٗش أٝ حُؼخ١ل٤ش
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 أٝ حُٞظ٤ل٤ش حُظَه٤خص ًُي ك٢ رٔخ ح٩ٗـخُحص، ٝ حُٞظ٤ل٢ رخُظط٣َٞ ح٧ٛيحف ٌٛٙ طظؼِن :انًُٓٛخ الأْذاف -

 ك٢ اىح١ٍ ٜٓ٘ذ ا٠ُ حٍُٞٛٞ :ًُي ػ٠ِ ٓؼخٍ) .ظ٤ل٤شحُٞ حُٔٔخٍحص ك٢ حُظـ٤٤َحص أٝ حُٜٔخٍحص حًظٔخد

 .(ٓ٘ٞحص هْٔ ؿ٠ٕٞ

 .حُل٤ٔ٤ٖٔ حًَُ٘خء أٝ ح٧ٛيهخء أٝ حُؼخثِش ٓغ حُؼ٬هخص طؼ٣ِِ أٝ رظل٤ٖٔ طظؼِن :انؼلائمٛخ أْذاف -

 .(حُؼخث٤ِش حَُٝحر٢ ُظو٣ٞش ٓ٘ظظْ رٌَ٘ خػخث٤ِ ؼ٘خءط٘خٍٝ حُ طَط٤ذ :ًُي ػ٠ِ ٓؼخٍ)

 ((Hyatt, 2018 :الأْذاف رؾذٚذ رمُٛبد. 3.5.1

 ح٧ٛيحف طٌٕٞ إٔ ٝحٓغ ٗطخم ػ٠ِ حُٔٔظويّ ح١٩خٍ ٌٛح ٠٣ٖٔ :SMARTالأْذاف  رؾذٚذرمُٛخ  -

   ِٛش ًحص ٝ (Achievable) ُِظلو٤ن هخرِش ٝ (Measurable) ُِو٤خّ هخرِش ٝ  (Specific) ٓليىس

(Relevant)  ٝ ٤ُ٘ٓخ ٓليىس (Time-bounded).  (Doran, 1981)  

 ٖٓ ٤ًِٞؿَحٓخص 5 حٕكوي سىحٍا”: حُٔؼخٍ ٓز٤َ ػ٠ِ. )طلو٤وٚ ىحَحُٔ ٓخ رٟٞٞف ي٣ليط :ذدحيؾ -

 .(“ُٕحُٞ

 .(“أٓزٞػ٤خ ُٕٞحُ رو٤خّ ٤ّخوحُ”: حُٔؼخٍ ٓز٤َ ػ٠ِ. )حُٔلَُ حُظويّ ه٤خّ ٤ًل٤ش طلي٣ي :نهمٛبط لبثم -

 ٓز٤َ ػ٠ِ) حُٔظخكش. ٔٞحٍىحص ٝ حُو٤ٞىحُ ا٠ُ رخُ٘ظَ ٝحهؼ٢ حُٜيف إٔ ٖٓ طؤًي :نهزؾمٛك لبثم -

 .(“ٓؼوٍٞ أَٓ أٓزٞػ٤خ ٤ِ١ٍٖ أٝ ١ٍَ كويحٕ” :حُٔؼخٍ

 ٓز٤َ ػ٠ِ) .حُط٣َٞ حُٔيٟ ػ٠ِ ٚططِؼخط ٝ ش حُلَىه٤ٔ ٓغ حُٜيف ٓٞحءٓش :ثبنًٕضٕع فهخ راد -

 .(“حُٜل٤ش ٣ُٞٝخصح٧ ٓغ ٣ظٔخ٠ٗ حُُٕٞ اٗوخٙ”: حُٔؼخٍ

 ك٢ٓؼ٤ٖ   ٛيف طلو٤ن سىحٍا”: حُٔؼخٍ ٤َٓز ػ٠ِ) .حُٜيف ُظلو٤ن ٜٗخث٤خ ٓٞػيح كيى :صيُٛب يؾذد -

 .(“٣َٜٖٗ ؿ٠ٕٞ

 ٍإ٣ش ُٞكش اٗ٘خء .ًز٤َ رٌَ٘ حُظلل٤ِ ٣ؼُِ إٔ حُوخٛش ح٧ٛيحف ُظٍٜٞ ٣ٌٖٔ :نلأْذاف زقٕسان رمُٛخ -

 .أٛيحكي رظلو٤ن حَُٔطزطش حُٔ٘خػَ ُظٍٜٞ حُٔٞؿٚ حُظو٤َ حٓظويحّ أٝ

 ا٠ُ كظو٤ٜٔٔخ .َٓرٌش كـٔخ ح٧ًزَ ح٧ٛيحف طٌٕٞ ٓخ ؿخُزخ :نهزُفٛز لبثهخ خطٕاد انٗ الأْذاف رمغٛى -

 ٛٞ ٜيفحُ ًخٕ اًح :ًُي ػ٠ِ ٓؼخٍ) .ُٜٓٞش أًؼَ ٝ ٛؼٞرش أهَ ٣ـؼِٜخ ك٤ٜخ حُظلٌْ ٣ٌٖٔ أٛـَ ٜٓخّ

 .(ٓظِح٣يس ٓٔخكخص ًحص طي٣ٍذ هطش ا٠ُ رظو٤ٔٔٚ حُلَى ّٞو٤ك ٓخٍحػٕٞ، ك٢ حُـ١َ

 حُظؼي٬٣ص اؿَحء ٝ حُٔلَُ حُظويّ ُظو٤٤ْ ى١ٍٝ ٌَر٘ ح٧ٛيحف َٓحؿؼش :انًُزظى انزؼذٚم ٔ انًشاعؼخ -

 .حُيحكغ ٝ حُـيٟٝ ػ٠ِ حُللخظ ك٢ حُؼخىس ٌٛٙ طٔخػي .ح٬ُُٓش

 ا٠ُ ىػْ ٓـٔٞػش أٝ َٓٗي أٝ ٛي٣ن ٓغ أٛيحكي ٓ٘خًٍش طئى١ إٔ ٣ٌٖٔ :انًغئٔنٛخ فٙ ؽشكبءادخبل  -

  .حُٔ٘ظَى ح٫ُظِحّ ه٬ٍ ٖٓ حُظويّ ػ٠ِ ط٘ـغ ٝ رخُٔٔخءُش ٗؼٍٞ هِن
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 ((Hyatt, 2018 :الأْذاف رؾذٚذ ػمجبد.4.5.1

 ح٩هلخم ٤ٛخؿش اػخىس .رخُؼـِ ٤ٜ٣ذ إٔ ح٧ٛيحف طلو٤ن ػيّ ٖٓ ُِوٞف ٣ٌٖٔ :انفؾم يٍ انخٕف -

 .حُ٘ٔٞ ػ٠ِ طًَِ ٣َ١وش طز٢٘ ك٢ حُظل٤ٌَ ٝ ُِظؼِْ ًلَٛش

 ه٬ٍ ٖٓ ًُي ٠ػِ ُِظـِذ آٌخ٤ٗش ٛ٘خى .ًزَٟ أٛيحف ٓٞحؿٜش ػ٘ي ٗخثغ أَٓ حُظ٣ٞٔق :انزغٕٚف -

 .كخكِح ٣ٌٕٞ هي ٓٔخ حُٜيف، طلو٤ن ا٠ُ طئى١ ٛـ٤َس ربؿَحءحص ح٫ُظِحّ

 ٣ٔخػي إٔ ٣ٌٖٔ .أٛيحكْٜ ط٤ٟٞق ك٢ ٛؼٞرش ح٧كَحى ٣ٞحؿٚ ح٧ك٤خٕ، رؼٞ ك٢ :انٕضٕػ َمـ -

 .حُظطِؼخص ٝ حَُؿزخص ط٤ٟٞق ك٢ حُظٞؿ٤ٚ ١ِذ أٝ حٌُحط٢ حُظؤَٓ ك٢ ح٫ٗوَح١

 حُظي٣ٍـ٤ش ٝ حُٜـ٤َس ح٩ٗـخُحص ػ٠ِ حُظ٤ًَِ ٣ـذ ٌُح .ٗخهش حٌُز٤َس فح٧ٛيح طزيٝ هي :الإغشاق -

 .حُظلل٤ِ ػ٠ِ ُِللخظ حُٔلَُ رخُظويّ ح٫كظلخء ٝ 

  رخَُٔٝٗش حُظل٢ِ ٣ـذ ٌُح .ح٧ٛيحف أ٤ٔٛش ػ٠ِ حُل٤خط٤ش حُظـ٤َحص طئػَ إٔ ٣ٌٖٔ :حُٔظـ٤َس حُظَٝف -

 .حُظَٝف طـ٤َ ٓغ ح٧ٛيحف ُظؼي٣َ ح٫ٓظؼيحى ٝ

 ((Hyatt, 2018 :انؾخقٙ انًُٕ ٔ الأْذاف رؾذٚذ اعزشارٛغٛبد .5.5.1

 ٌٛح ٣ؼُِ .حُظؼِْ ٝ حُـٜي ه٬ٍ ٖٓ طط٣َٞٛخ ٣ٌٖٔ حُويٍحص رؤٕ ح٫ػظوخى طز٢٘ :انًُٕ رُْٛخ رًُٛخ -

 .حُظلي٣خص ٓٞحؿٜش ك٢ حُظ٤ٌق ػ٠ِ حُويٍس ٝ حَُٔٝٗش حُٔ٘ظٍٞ

 حُٔٞحػ٤ي ٝ ح٧ٛيحف ُظظزغ حُز٤خٗخص ؿيحٍٝ أٝ صحُظطز٤وخ أٝ حُٔوططخص حٓظويحّ :انزُظٛى ػهٗ انؾفبظ -

 .حُوِن ٖٓ ٣وَِ ٝ حُظ٤ًَِ ٣ؼُِ إٔ ٣ٌٖٔ ٓ٘ظٔخ كخُزوخء .حُٔلَُ حُظويّ ٝ حُٜ٘خث٤ش

 رخُظويّ ح٫كظلخء .حُٜٔخّ اٗـخُ ػ٘ي أٝ طلون ػ٘يٓخ رخ٩ٗـخُحص ح٫كظلخء ٝ ح٫ػظَف :ثبلإَغبصاد الاؽزفبء -

 .حُظلل٤ِ ٖٓ ٣ِ٣ي ٝ ح٣٩ـخر٤ش ح٤ًُِٞٔخص ٣ؼُِ حُٔلَُ

 حُظل٢ِ ٣٘زـ٢ ٌُح .ح٧ٛيحف طلي٣ي ػ٤ِٔش ك٢ ١ز٤ؼ٢ أَٓ حُظلي٣خص ٝ ح٫ٗظٌخٓخص :انًضبثشح ػهٗ انؾفبظ -

 .ُِ٘ٔٞ ًلَٙ حُؼوزخص حٓظويحّ ٝ حَُٔٝٗش ٝ رخُٔؼخرَس

 طلو٤ن ػ٠ِ ٣٘ـؼٕٞ ح٣ٌُٖ حُيحػ٤ٖٔ ح٧كَحى ٖٓ ٗزٌش ر٘خء :انذاػًٍٛ ثبلأؽخبؿ انُفظ اؽبطخ -

 .حُٔلووش حُ٘ـخكخص كن ح٫ػظزخٍ ٣ؼظزَٕٝ ٝ ر٘خءس ٬ٓكظخص ٣ويٕٓٞ ٝ حُٔظزخىُش يحفح٧ٛ

 اً .ٗلٜٔخ حَُكِش ا٠ُ ح٫ٗظزخٙ ٣ـذ ١ٍَٟٝ، أَٓ حُٜيف طلو٤ن إٔ ك٤ٖ ك٢ :انًغٛشح ػهٗ انزشكٛض -

 .خًحطٜ كي ك٢ ٤َٟٓش حُؼ٤ِٔش ٣ـؼَ ٓٔخ حُط٣َن، ١ٍٞ ػ٠ِ ٣ليع ح١ٌُ حُ٘ٔٞ ٝ رخُظؼِْ ح٫ٓظٔظخع ٣ـذ

 

  Empathy & Supportive Relationships: انذاػًخ انؼلالبد ٔ انزؼبطف. 6.1

 طؼُِ ك٢ٜ. حُؼخ١ل٢ حَُكخٙ ٝ ح٩ٗٔخ٢ٗ ُِظٞحَٛ ح٧ٓخ٤ٓش حٌُٔٞٗخص ٖٓ حُيحػٔش حُؼ٬هخص ٝ حُظؼخ١ق ٣ؼي

 ك٢ حُزلغ ٌٛح ٣ظؼٔن ٓٞف. رخ٫ٗظٔخء حُ٘ؼٍٞ طؼُِ ٝ حُ٘ل٤ٔش حُلخُش طلٖٔ ٝ حُ٘و٤ٜش حُظلخػ٬ص
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 حُ٘ٔٞ ك٢ ٓٔخٛٔظٜٔخ ٤ًل٤ش ٝ ٜٓ٘ٔخ ًَ ط٤ٔ٘ش ١َم ٝ حُيحػٔش حُؼ٬هخص أ٤ٔٛش ٝ حُظؼخ١ق طؼ٣َلخص

 .حُٔـظٔؼ٢ حُظٔخٓي ٝ حُ٘و٢ٜ

 Empathy (Rogers, 1961): انزؼبطف. 1.6.1

 ٛٞ ٝ. ح٥هَ طٌٕٞ إٔ ريٕٝ آهَ ٗوٚ ٓ٘خػَ ٓ٘خًٍش ٝ كْٜ ػ٠ِ حُويٍس ٛٞ :انزؼبطف رؼشٚف -

 ٣ٌٖٔ .ٓظؼخ١لش رَٝف ُٜخ ح٫ٓظـخرش ٝ حُٔ٘خػَ طِي حُظٔخّ ٝ حُؼخ١ل٤ش حُظـخٍد ػ٠ِ حُظؼَف ٣ظ٠ٖٔ

 :ٓوظِلش أٗٞحع ا٠ُ حُظؼخ١ق ط٤ٜ٘ق

 كخُظٚ أٝ آهَ ٗوٚ ٓ٘ظٍٞ كْٜ ػ٠ِ حُويٍس(Cognitive Empathy)  :انًؼشفٙ انزؼبطف -

 (Perspective-Taking) . “٦ُهَ حُ٘ظَ ٝؿٜخص أهٌ” رخْٓ ا٤ُٚ ٣٘خٍ ٓخ ؿخُزخ ٝ حُؼو٤ِش

 آهَ ٗوٚ رٚ ٣َٔ رٔخ حُلؼ٢ِ حُ٘ؼٍٞ ػ٠ِ حُويٍس(Emotional Empathy)  :الاَفؼبنٙ انزؼبطف -

 .ٓ٘ظًَش ػخ١ل٤ش طـَرش ا٠ُ ًُي ٣ئى١ ٓخ ؿخُزخ ٝ ػخ١ل٤خ

        حُلْٜ حُظؼخ١ق ٖٓ حُ٘ٞع ٌٛح ٣ظـخُٝ (Compassionate Empathy) :انٕعذاَٙ انزؼبطف -

 حُ٘ؼٍٞ ا٠ُ رخ٩ٟخكش ح٥هَ حُ٘وٚ ىػْ أٝ ٓٔخػيس ك٢ َؿزشحُ ػ٠ِ ٣٘ط١ٞ كٜٞ ،ح٩كٔخّ ٝ

 .رٔ٘خػَٙ

 :انزؼبطف أًْٛخ -

 ٣٘ؼَ ػ٘يٓخ .ح٧ُلش ٝ حُؼوش هِن ه٬ٍ ٖٓ حُؼ٬هخص ٝ حَُٝحر٢ حُظؼخ١ق ٣ؼُِ :انؼلالبد رؼضٚض -

 .ٓ٘خػَْٛ ٝ أكٌخٍْٛ ٣٘خًٍٕٞ ٝ ٣٘لظلٞح إٔ حَُٔؿق كٖٔ ٓلٜٕٞٓٞ، رؤْٜٗ ح٧كَحى

 ٓٔخ ح٥ه٣َٖ، ٗظَ ٝؿٜش ٖٓ حُٔ٘خًَ رَإ٣ش ٨ُٗوخٙ حُظؼخ١ق ٣ٔٔق :ُضاػبدان ؽم رغٓٛم -

 .ر٘خءس رط٣َوش حُِ٘حػخص ٝ حُو٬كخص كَ ٣َٜٔ

 ٣وِن ٓٔخ حُؼُِش، ٝ رخُٞكيس حُ٘ؼٍٞ ٖٓ حُٔظؼخ١لش حُظلخػ٬ص طوَِ إٔ ٣ٌٖٔ :انُفغٛخ انقؾخ رؼضٚض -

 .حُ٘ل٤ٔش حُٜلش طل٤ٖٔ ك٢ ٣ٔخْٛ ح١ٌُ حُيػْ ٝ ُِٔـظٔغ رخ٫ٗظٔخء اكٔخٓخ

 ٓٔخ ح٣٩ـخر٤ش، ح٫ؿظٔخػ٤ش ح٤ًُِٞٔخص ٝ ح٣٩ؼخٍ حُظؼخ١ق ٣ِْٜ إٔ ٣ٌٖٔ :الإٚغبثٙ انزقشف رؾغٛغ -

 .حُٔلظخؿ٤ٖ ٓٔخػيس ٝ ىػْ ػ٠ِ ح٧كَحى ٣٘ـغ

 ا٠ُ ٣ئى١ ٓٔخ حُظؼخٕٝ، ٝ حُظلخْٛ ٣ؼُِ كبٗٚ حُٔـظٔغ، ك٢ حُظؼخ١ق ٣٘ظَ٘ ػ٘يٓخ :انًغزًؼبد رمٕٚخ -

 .ط٘خٓوخ ٝ خٓخحٗٔـ أًؼَ ٓـظٔغ

 :انزؼبطف عًخ مٕٚخر -

 ػ٠ِ حُٔلخكظش ٝ ُِٔظليع حٌُخَٓ ح٫ٗظزخٙ ه٬ٍ ٖٓ حُلؼخٍ ح٩ٛـخء ٓٔخٍٓش :انفؼبل الاعزًبع -

 ػٖ ٤ًِخ رخُظؼز٤َ ُِٔظليع حُٔٔخف ٝ حُٔوخ١ؼش طـ٘ذ .حُٔ٘خٓذ رخٌَُ٘ حُظـخٝد ٝ حُز١َٜ حُظٞحَٛ

 .ٓ٘خػَٙ
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 ٖٓ رؤًؼَ اؿخرش طظطِذ أٓجِش ١َف ه٬ٍ ٖٓ حُؼ٤ٔوش ػخصحُٔلخى ط٘ـ٤غ :انًفزٕؽخ الأعئهخ طشػ -

 .حُظٞحَٛ ٣ؼُِ ٝ حُؼخ١ل٤ش حُظـخٍد ٓ٘خًٍش ٣ؼُِ كٌٜح .٫ أٝ ٗؼْ

 ٓز٤َ ػ٠ِ .حُلْٜ ٩ظٜخٍ ػخىس ح٤ُٜخؿش ُظ٤ٟٞق ٝح ػزخٍحص حٓظويحّ :انزفبػهٛخ الاعزغبثبد -

 حُظلخػَ ا٠ُ ٤٘٣َ ح١ٌُ ح٤ُ٘ت "ح٥ٕ ي٣يحُ٘ رخ٩ٍٛخم ط٘ؼَ أٗي هُٞي ٖٓ كٜٔض ُوي": ػزخٍس ط٤َ٘ حُٔؼخٍ،

 .ٛلظٜخ ٖٓ حُظلون حُٞهض ٗلْ ك٢ ٝ حُظـَرش ٓغ

 حُوخٛش حُٔ٘خػَ ٖٓ رخٗظظخّ حُظلون ه٬ٍ ٖٓ حُؼخ١ل٢ حُٞػ٢ ٣ُخىس :انؼبطفٙ انٕػٙ رطٕٚش -

 .٣ٖح٥هَ ٓغ حُظٞحَٛ ػ٠ِ حُويٍس طؼ٣ِِ ٝ حُٔ٘خػَ كْٜ ػ٠ِ ح٧َٓ ٌٛح ٣ٌٖٔ .ح٤ٌُ٘ٛش ح٤ُوظش ٓٔخٍٓش ٝ

 ٖٓ ح٥هَ حُ٘وٚ ٌٓخٕ حُ٘لْ ٟٝغ ٓلخُٝش :يزُٕػخ َظش ٔعٓبد يغ انزفبػم ػهٗ انزذسة -

 هزَحص ٝ ػوخكخص ٝ هِل٤خص ٖٓ أٗوخٙ ٓغ حُظلخػَ ٣ٔخْٛ .حُؼخ١ل٤ش كخ٫طٚ ٝ ه٤ٔٚ طـخٍرٚ، كْٜ ه٬ٍ

 أًؼَ ٝ أػٔن رٌَ٘ طـخٍرْٜ ٝ ح٥ه٣َٖ ٓ٘خػَ حٓظ٤ؼخد ػ٠ِ حُويٍس طؼ٣ِِ ٝ حُلْٜ ط٤ٓٞغ ك٢ ٓوظِلش

٫ٞٔٗ. 

 Supportive Relationships (Rogers, 1961) :انذاػًخ انؼلالبد. 2.6.1

  حُؼخ١ل٢ حُيػْ طٞكَ حُظ٢ ح٥ه٣َٖ ٓغ حُؼ٬هخص ا٠ُ حُيحػٔش حُؼ٬هخص ط٤َ٘ :انذاػًخ انؼلالبد رؼشٚف -

  ح٬ُِٓءٓغ ، ح٧ٛيهخء، ٓغ حُؼخثِش أكَحى ٓغ حُؼ٬هخص ٌٛٙ ط٣ٌٖٞ ٣ٌٖٔ ٝ .حُؼ٢ِٔ ٝ ح٫ؿظٔخػ٢ ٝ

 .حُن...  حَُٔٗي٣ٖ ٝ

 :انذاػًخ انؼلالبد أًْٛخ -

  حُظؼخ١ق طٞكَ ك٤غ ٛؼزش، رؤٝهخص حٍَُٔٝ ػ٘ي أٓخٕ ٗزٌش حُيحػٔش حُؼ٬هخص طٞكَ :انؼبطفٙ انذػى -

 .حُظ٘ـ٤غ ٝ حُظلْٜ ٝ

 ٓٔخ ،ح٫ٗظٔخء ٝ ُِظٞحَٛ ح٧ٓخ٤ٓش ح٩ٗٔخٕ ُلخؿش ه٣ٞش ػ٬هخص اٗ٘خء طِز٤ش :الاعزًبػٙ الاَزًبء -

 .حُل٤خس ػٖ حَُٟخ ٝ حَُكخٙ ٣ؼُِ

  حَُحكش طٞك٤َ ه٬ٍ ٖٓ حُظٞطَ كيس ٖٓ طولق إٔ حُيحػٔش ُِؼ٬هخص ٣ٌٖٔ :انزٕرش يٍ انؾذ -

 .حُٜؼزش حُٔٞحهق ٓغ حُظ٤ٌق حٓظَحط٤ـ٤خص طل٤ٖٔ ك٢ ٣ٔخْٛ ٓٔخ حُٔ٘ظًَش، حُوزَحص ٝ حُطٔؤ٤ٗ٘ش ٝ

  ؿي٣يس أكٌخٍ اُٜخّ ٝ حُلَى١ حُ٘ٔٞ ا٠ُ طيكغ إٔ حُيحػٔش ُِؼ٬هخص ٣ٌٖٔ :انؾخقٙ انًُٕ -

 .ُِـَى ًحط٢ طلو٤ن ا٠ُ ٣ئى١ ٓٔخ رخُٔٔئ٤ُٝش، حُ٘ؼٍٞ طؼ٣ِِ ٝ

 ٨ُكَحى ٣ٌٖٔ حُيحػٔش، حُؼ٬هخص ا١خٍ ك٢ حُظؼخٕٝ ٝ حُٔ٘ظًَش حُوزَحص ه٬ٍ ٖٓ :انًٓبساد رطٕٚش -

 .حُؼخ١ل٢ حًٌُخء ٝ حُظٞحَٛ هيٍحص ح٥ه٣َٖ، ٓغ حُظؼخَٓ ٜٓخٍحص طط٣َٞ

 :انذاػًخ انؼلالبد سػبٚخٛفٛخ ك -

 اػطخثٜخ ٝ حُؼ٬هش ه٤ٔش اظٜخٍ ٝ ح٥ه٣َٖ أؿَ ٖٓ حُظٞحؿي ٝ رخُل٠ٍٞ ح٫ُظِحّ :انؾبضش انزٕاعذ -

 .حُٔ٘ظًَش حَُٝحر٢ طو١ٞ حُٔ٘ظًَش حُظـخٍد ٝ حُٔٔظغ حُٞهض. إ ح٣ُٞٝ٧ش
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  ح٧كٌخٍ ٓ٘خًٍش .شحُؼ٘خث٤ حُؼ٬هخص ك٢ حُٔلظٞف ٝ حُٜخىم حُظٞحَٛ ط٘ـ٤غ :ثقشاؽخ انزٕافم -

 .آٓ٘ش ر٤جش ك٢ رخُٔؼَ ُِو٤خّ ح٥ه٣َٖ ىػٞس ٝ حُٔ٘خػَ ٝ

 حُظوي٣َ ٣٩ٔخءحص ٣ٌٖٔ .حُو٣َذ حُٔل٢٤ ك٢ ْٛ ُٖٔ حُظوي٣َ ٝ ح٫ٓظ٘خٕ ػٖ حُظؼز٤َ :الاػزجبس اظٓبس -

 .ًز٤َ رٌَ٘ حُؼ٬هخص هٞس طؼُِ إٔ حُز٤ٔطش حُِطق أٝ

 إٔ ٣ٌٖٔ .حُلخؿش ػ٘ي حُؼخ١ل٢ حُيػْ طوي٣ْ أٝ حُٔٔخػيس ٣ي ُٔي ح٫ٓظؼيحى :انذػى ٔ انًغبػذح رمذٚى -

 .رخُٔؼَ حُٔؼخِٓش ٝ حُؼوش ر٘خء ا٠ُ ُٚ ح٫ٓظـخرش ٝ ٓخ ٗوٚ ُلخؿش حُلَى اىٍحى ٣ئى١

 ٛٞح٣خص ه٬ٍ ٖٓ ٓٞحء حُظٞحَٛ، ُظو٣ٞش ٓ٘ظًَش أٗ٘طش ك٢ ح٫ٗوَح١ :يؾزشكخ رغبسة خهك -

 .ٓٔظغ ٝهض ح٥هَ ٓغ ه٠خء رزٔخ١ش أٝ ٓـخَٓحص أٝ ٓ٘ظًَش

  حُوخٛش حُليٝى كْٜ .ٝحٟلش كيٝى ٟٝغ ح٤ُِٔٔش حُؼ٬هخص طظطِذ :انؾذٔد ٔضغ -

 .حُٔظزخىٍ حُظلخْٛ ٝ ح٫كظَحّ ُظؼ٣ِِ ح٥ه٣َٖ ُيٟ رخُليٝى ح٩ُظِحّ ٝ ط٤ٟٞلٜخ ٝ

 :انؾخقٙ انًُٕ ػهٗ انذاػًخ انؼلالبد ٔ انزؼبطف رؤصٛش -

 .حُٜؼزش ح٧ٝهخص أػ٘خء حَُٔٝٗش حُيحػٔش حُؼ٬هخص ٝ حُٔظؼخ١لش حُؼ٬هخص طؼُِ :انًشَٔخ اكزغبة -

 .ػخ١ل٢ ىػْ ُي٣ْٜ ٣ٌٕٞ ػ٘يٓخ حُؼوزخص ػ٠ِ حُظـِذ ك٢ أًزَ رؼوش ح٧كَحى ٣٘ؼَ

 ك٢ حُيحػٔش حُظلخػ٬ص ٝ حُٔظؼخ١لش ح٤ًُِٞٔخص ك٢ حُٔ٘ظظٔش حُٔ٘خًٍش طٔخْٛ :انؼبطفٙ انزكبء رؼضٚض -

 .ٓؼويس ػخ١ل٤ش ٓ٘خٛي ٓغ ُِظؼخَٓ أك٠َ رٌَ٘ ٣ٖٓـِٜ ح٧كَحى ٣ـؼَ ٓٔخ حُؼخ١ل٢، حًٌُخء ٗٔٞ

 ػ٠ِ ح٧كَحى ٣للِ ٓٔخ حُظ٘ـ٤غ، ٝ حُٔٔخءُش حُيحػٔش حُؼ٬هخص طظ٠ٖٔ ٓخ ؿخُزخ :انًغبءنخ رؾغٛغ -

 .حُ٘و٢ٜ رخُ٘ٔٞ ِٓظ٤ِٖٓ حُزوخء ٝ أٛيحكْٜ ٓظخرؼش

ح حُلَى ٣ٌٕٞ إٔ :ثبنٓذف انؾؼٕس رؼضٚض -  حُ٘ؼٍٞ ٣ؼُِ إٔ ٣ٌٖٔ حُيحػٔش حُؼ٬هخص ٖٓ ٗزٌش ٖٓ ؿِء 

 .اٗزخػخ ٝ ؿيٟٝ أًؼَ ك٤خس طـَرش ا٠ُ ٣ئى١ ٓٔخ ح٫ٗظٔخء، ٝ رخُٜيف

 ا٠ُ ٣ئى١ ٓٔخ حُـٔخػ٢، حُؼَٔ ٝ حُظؼخٕٝ ٖٓ حُيحػٔش حُؼ٬هخص ٝ حُظؼخ١ق ٣ؼُِ :انزؼبٌٔ رًكٍٛ -

 .حُ٘و٤ٜش ٝ ح٤ُٜ٘ٔش حُٔٔخػ٢ ك٢ حُ٘ٔٞ كَٙ ا٠ُ ٝ حُٔ٘ظًَش حُ٘ـخكخص

 

 :انزُبفغٙ انشٚبضٙ انغٛبق فٙ انزاد رمذٚش ٔ َغبَٛخالإ انًمبسثخ ركبيم. 2

 ٣ٜزق ح٩ٗٔخ٤ٗش، حٌَُحٓش ٝ حُ٘و٢ٜ حُ٘ٔٞ كٍٞ ػ٤ٔوش ٍإٟ ٖٓ ح٩ٗٔخ٤ٗش حُٔوخٍرش طويٓٚ ٓخ ٟٞء ك٢

 :ٓؼَ ػ٘خَٛ ك٤ٜخ طظلخػَ ٓؼويس ٝؿٞى٣ش ػ٤ِٔش ا٠ُ ٣ظلٍٞ رَ ٗل٢ٔ؛ ٓو٤خّ ٓـَى ٖٓ أًؼَ حٌُحص طوي٣َ

 حٓظؼٔخٍ ا٠ُ ه٬ُٜخ ٖٓ حُلَى ٣ظطِغ ٗل٤ٔش ًـخ٣شٝ  حُيحه٤ِش ح٩ٌٓخٗخص طط٣َٞ ٗلٞ ًٔٔخٍ :حٌُحص طلو٤ن -

 رخُ٘ٔٞ طٔٔق طَر٣ٞش ٝ ػ٬ؿ٤ش ًز٤جشٝ  حٌُحص حكظَحّ ُز٘خء ًوخػيس :ح١َُٝ٘ٔ ؿ٤َ حُوزٍٞ - .آٌخٗخطٚ ًخَٓ

  .٤ُِٔٔشح حُؼ٬هخص ٝ حُ٘ل٢ٔ ٬ُٗٔـخّ ًؤٓخّ :حُظطخرن ٝ ح٧ٛخُش - .حَُكٞ أٝ حُلٌْ ٖٓ هٞف ريٕٝ
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 ُلْٜ ٤ًِٓٞش :حُٞػ٢ ٝ حٌُحط٢ حُظؤَٓ - .ح٢ًُِٞٔ حُوخٍؽ ٝ حُ٘ل٢ٔ حُيحهَ ر٤ٖ ُِظٞحُٕ ٤١ًَٖ٘ ٝ ٛٔخ

 :حُيحػٔش حُؼ٬هخص ٝ حُظؼخ١ق - .حُٜخىكش حُوَحٍحص حطوخً ٓؼ٠٘ ٝ ًحص أٛيحف ٗلٞ طٞؿ٤ٜٜخ ٝاػخىس حٌُحص

  .حُظؼخك٢ ٝ ح٫ٓظَٔحٍ ٖٓ ٖطٌٔ أٓخٕ ً٘زٌشٝ  حٌُحط٤ش رخُو٤ٔش ٓٔظوَ ٝٗؼٍٞ ٛل٤ش ٣ٞٛش ُز٘خء ًؤٓخّ

 ًؼ٤ِٔش رَ ٢،ًٔ ه٤خّ ًؤىحس ٫ حٌُحص، طوي٣َ ٓلّٜٞ ٤ٛخؿش حُ٘لْ ػِْ ك٢ ح٩ٗٔخ٤ٗش حُٔوخٍرش طؼ٤ياً 

 .حُوظخ٤ُش ًخ٣َُخٟخص حُظ٘خك٤ٔش حُز٤جخص ك٢ هخٛش ٝ ُِلَى حٌُحط٤ش حُظـَرش ؿَٞٛ طْٔ ٝؿٞى٣ش اٗٔخ٤ٗش

 ه٬ٍ ٖٓ رَ كو٢، حُوخٍؿ٢ حُظوي٣َ أٝ ح٫ٗظٜخٍحص ه٬ٍ ٖٓ حٌُحط٤ش ٔشحُو٤ ز٠٘ط ٫ حُظٍٜٞ، ٌُٜح ٝكوخٝ 

 ػَٜ٘ح حٌُحص طوي٣َ ٖٓ ٣ـؼَ ٓٔخ ح١َُٝ٘ٔ، ؿ٤َ حُوزٍٞ ٝ ح٫ٗظٔخء ٝ رخُـيحٍس حُيحه٢ِ ح٩كٔخّ

 .ح٣َُخ٢ٟ حُظ٘خك٢ٔ ٨ُىحء طخرغ ٓظـ٤َ ٓـَى ٫ حُ٘ل٢ٔ، ح٫طِحٕ ك٢ ؿ٣َٛٞخ

 ٫ ح٩ٗٔخٕ ػ٠ِ طًَِ ىحػٔش ٗل٤ٔش ر٤جش ٣ظطِذ حُٔ٘ظٍٞ ٌٛح ٖٓ حٌُحص َطوي٣ ر٘خء إ :انزطجٛمٛخ انذلانخ -

 .حُوٞس ٝؿٞٙ ٖٓ ٝؿٞٙ أ٠٣خ ٢ٛ حُٔلخُٝش، ٝ حُ٘ي حُٜ٘خٗش، رؤٕ طؼظَف ر٤جش .كو٢ ح٩ٗـخُ ػ٠ِ

  :طي٣ٍز٤ش ٝ ٗل٤ٔش طيه٬ص ط٤ْٜٔ ٖٓ حُٔوخٍرش ٌٛٙ ٖطٌٔ رخُظخ٢ُ، ٝ

 طؼخ١لخ، ٝ اٜٗخكخ أًؼَ -

 ٣َُِخ٢ٟ، ٌحط٤شحُ حَُكِش طَحػ٢ -

 .ح٫كظَحّ – حُوزٍٞ – حٌَُحٓش :ُو٤ْ ح٫ػظزخٍ طؼ٤ي ٝ -

 

 :خلافخ

 طلخػَ ك٤ِٜش اٗٚ .رخ٧ىحء كو٢ ٣وخّ ٫ ٝ حهظزخٍ ك٢ ٣وظٍِ ٫ حٌُحص طوي٣َ إٔ ٣ظ٠ق طويّ، ٓخ ه٬ٍ ٖٓ

 .حُلخٟ٘ش حُ٘ل٤ٔش حُز٤جش ٝ حُظؤَٓ، حُؼ٬هخص، حُظـخٍد، ر٤ٖ ٓؼوي

 حٌُحص طوي٣َ ٣٘٘ؤ ٤ًق ُلْٜ ؿ٤٘ش أىٝحص (...ٍٝؿَُ ٓخِٓٞ،) ح٩ٗٔخ٤ٗش ُٔوخٍرشح ٝكَص حُ٘ظ١َ، حُزؼي ك٢

 .حُ٘و٢ٜ حُ٘ٔٞ ٝ حُوزٍٞ ػ٠ِ ٣ظـٌٟ ٤ًق ٝ حُيحهَ ٖٓ

 طيهَ هط٢ ُز٘خء حُ٘ل٤٤ٖٔ حُٔؼخُـ٤ٖ ٝ ُِٔيٍر٤ٖ ؿي٣يس أىٝحص حَُإ٣ش ٌٛٙ طٔ٘ق حُظطز٤و٢، حُزؼي ك٢ ٝ

 .حُظَك٢ ح٩ٗـخُ ػ٠ِ ٫ ٝ ح٧ٍهخّ ػ٠ِ ٫ ،حٌُحط٤ش حُو٤ٔش ػ٠ِ ٝ حُ٘وٚ ػ٠ِ طًَِ

 رِٞٛش ٤ُٜزق ٗل٤ٔخ؛ ٗخٌٓٞ ًٞٗٚ حٌُحص طوي٣َ ٣ظـخُٝ حُوظخ٤ُش، حُلٕ٘ٞ ك٢ هٜٞٛخ ح٣َُخ٢ٟ، ح٤ُٔخم ك٢

 .حُلُٞ ٝ حُلَ٘ ح٠ُـ٢، ٓغ ح٣َُخ٢ٟ طؼخَٓ ٣َ١وش طلٌْ ىحه٤ِش

 ٓٔخ حُؼ٢ِٔ، رؼيٛخ ح٩ٗٔخ٤ٗش ُِٔوخٍرش أػط٠ ٝ حٌُحص ُظوي٣َ أػٔن ُوَحءس أْٓ هي حُؤْ ٌٛح ٣ٌٕٞ رٌُي،

 .حُيٍحٓش ٖٓ حُظطز٤و٢ ٝ حُٜٔ٘ـ٢ حُؤْ ا٠ُ ٫كوخ رؼوش ٬ُٗظوخٍ ٣ئِٛ٘خ
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 سٚبضٛٙ نذٖ انُفغٛخ انؾبنخ ٔ انزُبفغٙ انشٚبضٙ الأداء :انشاثغ انفقم

 انمزبنٛخ انفٌُٕ

 انفٓشط:

  .ط٤ٜٔي -

  .حُوظخ٤ُش حُلٕ٘ٞ ك٢ حُظ٘خك٢ٔ ح٧ىحء -

  .حُوظخ٤ُش حُلٕ٘ٞ ك٢ حُظ٘خك٢ٔ ح٧ىحء ٝ أرؼخى طؼ٣َق -

 .حُوظخ٤ُش حُلٕ٘ٞ ك٢ حُظ٘خك٢ٔ ح٧ىحءؿٞحٗذ  -

  .حُظ٘خك٢ٔ ح٣َُخ٢ٟ ٨ُىحء حُ٘ظ١َ ح١٩خٍ -

 . حُوظخ٤ُش حُلٕ٘ٞ ك٢ ٣َُِخ٢ٟ حُظ٘خك٤ٔش حُ٘ل٤ٔش حُلخُش -

  .حُوظخ٤ُش حُلٕ٘ٞ ك٢ ُِٔوخطَ حُظ٘خك٤ٔش حُ٘ل٤ٔش ُلخُشح طؼ٣َق -

  .حُوظخ٤ُش حُلٕ٘ٞ ك٢ حُظ٘خك٤ٔش حُ٘ل٤ٔش حُلخُش ٌٓٞٗخص -

  .ُِٔ٘خك٤ٖٔ ٘ل٤ٔشحُلِش حُ طَ٘فحُظ٢  ٘ظ٣َخصحُ -

  .ح٣َُخ٢ٟ ُِٔظ٘خكْ حُ٘ل٤ٔش حُلخُش طَْٓ حُظ٢ حُؼٞحَٓ -

  .حُوظخٍ كٕ٘ٞ ك٢ حُظ٘خك٤ٔش حُ٘ل٤ٔش حُلخُش هٜخثٚ -

  .حُٔ٘خكٔخص ك٢ حُ٘ـخف أٝ ُِلَ٘ حُ٘ل٤ٔش حُظيحػ٤خص -

   .حُظ٘خك٢ٔ ح٧ىحء ٝ حُظ٘خك٤ٔش حُ٘ل٤ٔش حُلخُش ر٤ٖ حُؼ٬هش -

 . ه٬ٛش -
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 :رًٓٛذ

٫ طوظَٜ حُلٕ٘ٞ حُوظخ٤ُش ػ٠ِ حُٜٔخٍحص حُزي٤ٗش كلٔذ، رَ طٔؼَ ٓخكش ٫هظزخٍ حُ٘لْ حُز٣َ٘ش طلض 

ًحطٚ: ٓوخٝكٚ، ًٌٗٞٚ،  ك٢ ًَ ٓٞحؿٜش، ٣ٞحؿٚ حُٔوخطَ هٜٔٚ ٝاً إٔ  .ح٠ٗ٫زخ١ ٟـ١ٞ حُظٞطَ ٝ

حُيٍحٓخص ا٠ُ إٔ ح٧ىحء حُظ٘خك٢ٔ ٗظخؽ طَحًْ ٢ٓٞ٣  ط٤َ٘ حُوزَحص ٝك٢ ٌٛح حُٜيى  .حطٚ ح٤ٌُ٘ٛشٝحٓظؼيحى

ك٢ ظَ طٔخ١ٝ حُويٍحص حُزي٤ٗش، طٜزق ح٤ُٔطَس حُ٘ل٤ٔش ػخ٬ٓ  ك٤غ  .حُظل٤٠َ حُ٘ل٢ٔ ٖٓ حُظٔخ٣ٍٖ ٝ

 .َحٓؾ طي٣ٍز٤ش ٓظٌخِٓشٍَٟٝس ُظ٤ْٜٔ رطَٔ ػ٠ِ كْٜ حُلخُش حُ٘ل٤ٔش ُِٔوخطَ ٌُح إ  .هَح٣ٍخ  ك٢ حُ٘ظخثؾ

ح٤ٌُ٘ٛش ك٢  حُلخُش حُ٘ل٤ٔش، ٓغ حُظ٤ًَِ ػ٠ِ حُظـخٍد ح٫ٗلؼخ٤ُش ٝ ٌٛح حُلَٜ ٣لَِ حُؼ٬هش ر٤ٖ ح٧ىحء ٝ

حُظ٢  ،ٟز٢ حُوِن ٢ِٔ٣ ح٠ُٞء ػ٠ِ ػ٘خَٛ ٓؼَ حُؼوش رخُ٘لْ، حُيحكؼ٤ش ٝأ٣ٖ  .ر٤جش ط٘خك٤ٔش ػخ٤ُش ح٠ُـ٢

 .طليى ٤َٜٓ حُٔٞحؿٜش

 

 انمزبنٛخ انفٌُٕ فٙ فغٙانزُب الأداء :أٔلا

 :انمزبنٛخ انفٌُٕ فٙ انزُبفغٙ الأداء ٔ أثؼبد رؼشٚف. 1

 طلض رٌلخءس حُظٌظ٤ٌ٤ش ٝ حُل٤٘ش حُٜٔخٍحص ط٘ل٤ٌ ػ٠ِ حُويٍس" رؤٗٚ حُوظخ٤ُش حُلٕ٘ٞ ك٢ حُظ٘خك٢ٔ ح٧ىحء ٣ؼَف

  ,Gould & Maynard) "ح٤ٌُ٘ٛش حُلؼخ٤ُش ٝ ح٫ٗلؼخ٢ُ ح٫طِحٕ ػ٠ِ حُللخظ ٓغ حُؼخ٢ُ، ح٠ُـ٢ ظَٝف

 حٌُلخءس ر٤ٖ ىه٤وخ طٌخ٬ٓ ٣ٔظِِّ ح٧ٓؼَ ح٧ىحء طلو٤ن إٔ Schmidt et al. (2022) ٣ئًي ٝ .(2009

 ك٢ خٓل٣ٍٞ ػخ٬ٓ حُ٘ل٤ٔش حُلخُش ٖٓ ٣ـؼَ ٓخ ٛٞ ٝ حُظٞطَ ٓٔظ٣ٞخص ٟز٢ ٝ ح٢ٌُ٘ٛ ح٫ٓظؼيحى ٝ حُل٤ًَش

 .حُظ٘خكْ ُلظخص ٖٓ ُلظش ًَ

 ٣ظـ٠ِ ٝ حُٔؼَك٤ش ٝ ح٤ٌُ٘ٛش ٝ حُزي٤ٗش ح٣َُخ٢ٟ ُلخُش ٗخ٬ٓ خحٗؼٌخٓ ك٢ٔحُظ٘خ ح٧ىحء ؼي٣ ًحطٚ، ح٤ُٔخم ك٢

 حُظو٢٘، حُظطز٤ن كؼخ٤ُش :ٓؼَ ػٞحَٓ ه٬ٍ ٖٓ ًلخءطٚ وخّط ك٤غ ح٠ُـ٢، طلض حُٔٞحؿٜش هٞٝ أػ٘خء

 ,Weinberg & Gould) .ح٫ٗلؼخ٢ُ حُؼزخص ٝ حُِلظ٢، حُوَحٍ حطوخً ىهش ُِٔؼ٤َحص، ح٫ٓظـخرش َٓػش

 :ٓظَحرطش أرؼخى هٔٔش ٖٓحُظ٘خك٢ٔ ح٣َُخ٢ٟ  ح٧ىحء ظ٣ٌَ٘ ٝ .(2018

 حَُٔػش حُظلَٔ، حُوٞس، ٓؼَ حُزي٤ٗش حُويٍحص ٣ظ٠ٖٔ :انؾٕٛ٘ انًٛكبَٛكٙ ٔ انفغٕٛنٕعٙ انجؼذ -

. ح٧ٓي ٣ٞ١َ حُظي٣ٍذ ػٖ حُ٘خطـش حُؼظ٤ٔش ٝ حُؼ٤ِ٠ش ٝ حُؼٜز٤ش حُظ٤ٌلخص ا٠ُ اٟخكش حَُٔٝٗش، ٝ 

(Wilson et al., 2023) 

 ح٫ٗظزخٙ حُل٤ٔش، حُٔؼخُـش ٓؼَ حُل٤ٔش،–حُؼو٤ِش حُٜٔخٍحص طط٣َٞ ٣َ٘ٔ :الإدساكٙ–انؼقجٙ جؼذان -

 هَحٍحص حطوخً ٝ ريهش حُوْٜ هَحءس ُِٔوخطَ طظ٤ق حُظ٢ ٝ حُل٤ًَش حٌُحًَس ٝ حُلؼَ ٍى َٓػش ح٫ٗظوخث٢،

  (Thompson & White, 2023) ٛخٍّ.  ٢ُ٘ٓ ٟـ٢ طلض ٓ٘خٓزش
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 حُويٍس ٝ حٌُحط٤ش، حُلخك٣ِش حُوِن، اىحٍس ح٤ٌُ٘ٛش، ح٬ُٜرش رخُ٘لْ، حُؼوش ٣ظ٠ٖٔ :بنٙالاَفؼ–انُفغٙ انجؼذ -

 Rodriguez et) حُٔ٘خكٔش ه٬ٍ ح٧ىحء ػ٠ِ ٓزخَٗس طئػَ ػ٘خَٛ ؿ٤ٔؼٜخ ٢ٛٝ حٌُ٘ٔخص، حٓظ٤ؼخد ػ٠ِ

al., 2023). 

 ٝ طي٣ٍز٢ ُٔـظٔغ ٗظٔخءح٫ ٝ ح٠ٗ٫زخ١، ٝ ح٧ه٬ه٤ش حُو٤ْ ه٬ٍ ٖٓ ٣زَُ :انضمبفٙ–الاعزًبػٙ انجؼذ -

 حَُٔحكوش حُؼوخكخص ٝ حُظوخ٤ُي ٝ حُطوّٞ ػزَ حُوظخ٤ُش حُلٕ٘ٞ ر٤جش ىحهَ طظٌَ٘ ػ٘خَٛ ٢ٛ ٝ حُوْٜ حكظَحّ

  (Jones, 2018) .ُٜخ

 حًٌُخء حُلًَش، طل٤َِ أىٝحص ٓؼَ حُلي٣ؼش حُٞٓخثَ حٓظويحّ ٣َ٘ٔ :انزكُٕنٕعٙ–انزمُٙ انجؼذ -

 حُظـ٣ٌش ٣ٖلٔ ٝ ح٧ىحء ك٢ حُيهش ٖٓ ٣ؼُِ ٓٔخ حَُه٤ٔش، حُظي٣ٍذ ٜخصٓ٘ ٝ حُٔؼُِ حُٞحهغ ح٫ٛط٘خػ٢،

  (Anderson et al., 2023) .حٌُحط٤ش حَُؿؼ٤ش

 ػخ٤ُش ط٘خك٤ٔش ر٤جش ٟٖٔ ح٧رؼخى ٌٛٙ ر٤ٖ ى٣٘خ٢ٌ٤ٓ ُظلخػَ ٗظ٤ـش ٛٞ حُوظخ٤ُش حُلٕ٘ٞ ك٢ حُظ٘خك٢ٔ ح٧ىحء إ

  حُٔؼَك٤ش حُوَحٍحص ٝ حُزي٤ٗش ٓظـخرخصح٫ ر٤ٖ حُظٞحُٕ طلو٤ن ح٣َُخ٢ٟ ٖٓ طِذ٣ ك٤غ ح٠ُـ٢،

 حُِ٘حٍ ٌٓخٕ حُوْٜ، ٗٞع ٓؼَ حُٔل٤طش ح٤ُٔخه٤ش رخُؼٞحَٓ ح٧ىحء ٌٛح ٣ظؤػَ ًٔخ .حُ٘ل٤ٔش ح٫ٗلؼخ٫ص ٝ

 .ح٫ٗلؼخٍ ٝ حُؼوَ ٝ حُـٔي ر٤ٖ حُظٌخَٓ ك٤ٜخ ٣ظـٔي ك٣َيس كخُش ِٗحٍ ًَ ٣ـؼَ ٓٔخ حُٔ٘خكٔش، ١ز٤ؼش ٝ 

 

 :انمزبنٛخ انفٌُٕ ٙف انزُبفغٙ الأداء عٕاَت. 2

 ر٤ٖ ٓؼوي طلخػَ ػ٠ِ ٣وّٞ رَ كو٢، حُزي٢ٗ ح٩طوخٕ ػ٠ِ حُوظخ٤ُش حُلٕ٘ٞ ك٢ حُظ٘خك٢ٔ ح٧ىحء ٣وظَٜ ٫

 أىحء ط٤ٌَ٘ ػ٠ِ خٓؼ طؼَٔ حُظ٢ حُظو٤٘ش، ٝ حُؼوخك٤ش حُ٘ل٤ٔش، حُٔؼَك٤ش، حُز٤ُٞٞؿ٤ش، حُـٞحٗذ ٖٓ ٓـٔٞػش

 :٢ِ٣ ٓخ ا٠ُ ٞحٗذحُـ ٌٛٙ ط٤ٜ٘ق ٣ٌٖٔ .حُٔٞحؿٜش ُلظش ك٢ حُٔوخطَ

 

 :انؾٕٛٚخ انًٛكبَٛكٛخ ٔ انفٛضٕٚنٕعٛخ انغٕاَت. 1.2

 طوِن حُٔ٘ظظٔش كخُظٔخ٣ٍٖ .حُوظخ٤ُش حُلٕ٘ٞ ك٢ ح٧ٓخّ كـَ حُل١ٞ٤ ح٤ٌُٔخ٢ٌ٤ٗ ٝ حُل٣ِ٤ُٞٞؿ٢ ح٧ىحء ٣ٌَ٘

 :ٓؼَ ٛخٓش، ك٤ُٔٞٞؿ٤ش ط٤ٌلخص

 ح٤َُٓخص ػٖ حُ٘خطـش حٌٍُٔٞ هطَ ٣وَِ ٓٔخ حُلخِٓش، حُؼظخّ ك٢ هخٛش حُؼظخّ، ًؼخكشك٢  ٣ُخىس -

 (Wilson et al., 2023) . حُظؤػ٤َ ػخ٤ُش حُلًَخص ٝ 

 هيٍس ٖٓ ٣ِ٣ي ٓٔخ ح٬ُٛٞحث٤ش، حُٔؼش ك٢ طلٖٔ ؿخٗذ ا٠ُ ،(VO₂max) ٛٞحث٤شك٢ حُٔؼش  ػخ٤ُش هيٍحص -

 (Nguyen & Kim, 2023) حُِ٘حٍ. حُـ٫ٞص ػزَ حُظلَٔ ػ٠ِ حُٔوخطَ

 رل٠َ حُطخهش َٛف ك٢ حٗولخٝ ٓغ ،(حُيحث٣َش ح٬ًَُص ٓؼَ) حُٔظويٓش صخلًَحُ ك٢ػخ٤ُش  شطو٤٘ ًلخءس -

 (Harris & Miller, 2023) .حُلؼخٍ حُٔل٢ِٜ حُظ٤ٔ٘ن

  ح٫ٗلـخ٣ٍش حُوٞس حُظلَٔ، طٔظٜيف ىه٤وش طي٣ٍز٤ش رَحٓؾ ط٤ْٜٔ ك٢ طْٜٔ حُٔئَٗحص ٌٛٙ :انزطجٛمٛخ انذلانخ
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 .ظخ٤ُشحُو ح٤ٌُٔخ٤ٌٗخ طل٤َِ ه٬ٍ ٖٓ ح٩ٛخرخص طو٤َِ ٝ

 

 :الإدساكٛخ ٔ انؼقجٛخ انغٕاَت. 2.2

 :حُيٓخؽ ك٢ ٤ٌِ٤ٛش طـ٤٤َحص ليعط حُوظخ٤ُش حُلٕ٘ٞ ٓٔخٍٓش إٔ ا٠ُ حُؼٜز٢ حُظ٣َٜٞ ىٍحٓخص ط٤َ٘

 .Fong, et al).حُلًَش ط٘ل٤ٌ ٝ طوط٢٤ ك٢ طلٖٔ ػ٠ِ ٣يٍ ٓخ حُل٤ًَش،حُيٓخؿ٤ش  حُوَ٘س ٓٔخًش ٣ُخىس -

2022)  

 ر٤ٖ حُظٞحَٛ ٣ُخىس ٝ.  (Li et al., 2022)حُظٞحُٕ ػٖ حُٔٔئُٝش شحُٔو٤و٤ حُٔٔخٍحص ك٢ طلٖٔ -

 (Wang et al., 2022) .حُؼل٢٘ حُـْٔ ػزَ حُيٓخؽ ٜٗل٢

 ,Thompson & White) .رخُلًَخص حُظ٘زئ ػ٠ِ ويٍسك٢ حُ س٣ُخى ٝ ر٣َٜش ٔؼخُـشحُ َٓػشك٢  ٣ُخىس -

2023) 

 .(Lee & Chen, 2023) حُٔظوي٤ٖٓ ُيٟ ٤ًشحُلَ ح٧ٗٔخ١ آ٫ف ُظو٣ِٖ حُل٤ًَش حٌُحًَس ك٢ طٞٓغ -

 حُيهش ٝ حُل٢ًَ حُظ٤ٔ٘ن حُوَحٍ، حطوخً َٓػش ح٩ىٍح٤ًش–حُؼٜز٤ش حُظـ٤َحص ٌٛٙ طؼُِ :انزطجٛمٛخ انذلانخ

 .حُظ٘خك٤ٔش حُز٤جخص ك٢

 

 :الاعزًبػٛخ ٔ انُفغٛخ انغٕاَت. 3.2

 :ه٬ٍ ٖٓ ؿظٔخػ٢،ح٫ حَُكخٙ ٝ حُ٘ل٤ٔش ح٬ُٜرش طؼ٣ِِ ك٢ حىٍٝ حُوظخ٤ُش حُلٕ٘ٞ طِؼذ

 Rodriguez et) .حُوِن أػَحٝ ك٢ طَحؿغ ٝ  حُّ٘ٞ ؿٞىس ك٢ طلٖٔ، حٌٍُٞط٤ٍِٝ ٓٔظ٣ٞخص حٗولخٝ -

al., 2023) 

 ٗلٞ خطٞؿٜ ٝ حُل٠ٍٞ ك٢ حٗظظخٓخ ٣ظَٜ ك٤غ حُٔظيٍر٤ٖ، ر٤ٖ ح٠ٗ٫زخ١ ٝ ح٫ُظِحّ ٓؼي٫ص حٍطلخع -

  (Torres et al., 2023) . ح٧ٛيحف

 ,Stahl) حُؼوخكخص ٓظؼيىس ٤ٓخهخص ك٢ كظ٠ حُؼُِش، ٓ٘خػَ ٖٓ طوَِ ٝ حُظؼخٕٝ ِطلل ٤شطلخػِ ر٤جش طٞك٤َ -

2021).   

 .حؿظٔخػ٢ ح٫ٗيٓخؽ ٝ حُظؤ٤َٛ رَحٓؾ ك٢ ٗل٢ٔ طيهَ ًؤىحس حُوظخ٤ُش حُلٕ٘ٞ حٓظويحّ ٣ٌٖٔ :انزطجٛمٛخ انذلانخ

 

 Fernandez & Silva, 2023)): انضمبفٛخ ٔ انفهغفٛخ انغٕاَت. 4.2

 ك٤غ حٌُٞٗل٤ٓٞ٤ٗٞش، ٝ حُز٤ٗٞيٝ ٓؼَ طؼخ٤ُْ ٖٓ ٓٔظٔيس ػ٤ٔوش كِٔل٤ش ؿٌٍٝ ػ٠ِ حُوظخ٤ُش ُلٕ٘ٞح طَطٌِ

 :َٓنط

  .ح٠ٗ٫زخ١ ٝ حَُ٘ف حُ٘لْ، ٟز٢ حُظٞحٟغ، ٓلخ٤ْٛ -

 . ٝطؤ٬ٓطْٜ ح٢ٓٞ٤ُ ًِْٜٓٞ ك٢ حُو٤ْ ٌٛٙ ػ٠ِ حُٔٔخ٤ٍٖٓ ٖٓ ػيى أًؼَ حػظٔخى -
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 طؼ٣ِِ ٝ ح٧ه٬ه٤ش حُظَر٣ٞش حُٔ٘خٛؾ ر٘خء ك٢ حُوظخ٤ُش حُلٕ٘ٞ ّحٓظويح حُو٤ْ ٌٛٙ طظ٤ق :انزطجٛمٛخ انذلانخ

 .حُؼوخكخص ر٤ٖ حُظلخْٛ

 

 (Benson, 2020): انزطجٛمٛخ ٔ انزمُٛخ انغٕاَت. 5.2

 :ٓؼَ حُظٌُ٘ٞٞؿ٤خ، رل٠َ ٗٞػ٤خ طل٫ٞ حُوظخ٤ُش حُلٕ٘ٞ ٜٗيص

 .ح٫كظَح٢ٟ حُٞحهغ ٝ ح٫ٛط٘خػ٢ حًٌُخء حُلًَش، حُظوخ١ أٗظٔش حٓظويحّ -

 .ح٤ًٌُش حُولخُحص رل٠َ حُٜٞحس أىحء طلٖٔ ٝ ح٫كظَح٢ٟ حُٞحهغ رل٠َ ح٫ٓظـخرش طل٤ٖٔ -

 حُلٕ٘ٞ طـؼَ ًٔخ ىهش، أًؼَ ٝ طلخػ٤ِش طي٣ٍذ أىٝحص طط٣َٞ ك٢ حُظو٤٘خص ٌٛٙ طْٜٔ :انزطجٛمٛخ انذلانخ

 .رؼي ػٖ حُظي٣ٍذ ػزَ حُٔلَٝٓش حُٔ٘خ١ن ك٢ كظ٠ ٓظخكش حُوظخ٤ُش

 

 :انمزبنٛخ انفٌُٕ فٙ انزُبفغٙ داءنلأ انُظش٘ الإطبس. 3

  حُ٘ل٤ٔش ح٤ٌُ٘ٛش، حُل٤ًَش، حُؼٞحَٓ ر٤ٖ ذًَٓ طلخػَ ػ٠ِ حُوظخ٤ُش حُلٕ٘ٞ ك٢ حُظ٘خك٢ٔ ح٧ىحء ٣ؼظٔي

 ح٧ىر٤خص ا٠ُ ٓٔظ٘يس ٍث٤ٔ٤ش ٗظ٣َخص أٍرغ حُيٍحٓش ٌٛٙ طيٓؾ حُٔؼوي، حُظلخػَ ٌٛح ُظل٤َٔ ٝ. ح٤ُٔخه٤ش ٝ

 .ح٠ُـ٢ ػخ٤ُش حُظ٘خك٤ٔش حُز٤جخص ك٢ ح٧ىحء طط٣َٞ ٝ ُلْٜ ٓوظِلخ ٘ظٍٞحٓ ٜٓ٘خ ًَ طويّ حُلي٣ؼش، حُؼ٤ِٔش

 (Thelen & Smith, 1994)   (Dynamic Systems Theory):انذُٚبيٛكٛخ انُظى َظشٚخ. 1.3

 ر٤ٖ ى٣٘خ٢ٓ طلخػَ ٗظ٤ـش ٛٞ رَ ٝحكي، ٜٓيٍ ٖٓ ٣٘زغ ٫ حُل٢ًَ ح٧ىحء إٔ حُي٣٘خ٤ٌ٤ٓش حُ٘ظْ ٗظ٣َش طَٟ

 ٣وّٞ ٤ًق حُ٘ظ٣َش ٌٛٙ طٟٞق حُوظخ٤ُش، حُلٕ٘ٞ ٤ٓخم ك٢ .حُ٘ل٤ٔش ٝ ح٩ىٍح٤ًش ش،حُـٔي٣ ح٧ٗظٔش

 ُلظ٤ش طؼي٬٣ص ػزَ حُٜيحص أٝ ح٬ًَُص ٓؼَ كًَخطْٜ رظ٤ٔ٘ن حُؼخ٤ٗش، ٖٓ أؿِحء ه٬ٍ حُٔٔخٍٕٓٞ،

 خطوخٍر ٣لووٕٞ حُ٘وزش حُٔوخط٤ِٖ إٔ Schmidt et al. (2022) ىٍحٓخص طظَٜٝ ك٢ ٌٛح ح٤ُٔخم،  .ىه٤وش

 حُيًظٍٞس رلٔذٝ  .حُل٢ًَ حُظٞه٤ض ك٢ ٓظويٓخ خط٘خؿٔ ٣ؼٌْ ٓخ رخُٔزظيث٤ٖ، ٓوخٍٗش أَٓع خاىٍح٤ً–خػ٤ِ٠

Elina Schmidt  ٖٓ ٍى ُٖٓ طو٤ِٚ ا٠ُ حُظِوخث٤ش ا٠ُ حُٞحػ٢ حُظلٌْ ٖٓ ح٫ٗظوخٍ ٣ئى١ ٤ٗٞ٤ٓن، ؿخٓؼش 

 Nguyen & Kim صر٤خٗخ ًٔخ ط٤َ٘ أ٠٣خ  .طي٣ٍز٤ش ٓخػش 5000 رؼي %40 ا٠ُ طَٜ ر٘ٔزش حُلؼَ

 .٣َٓؼش ط٘خك٤ٔش ٓٞحهق ك٢ ػخ٤ُش ؿيح أىحء ريهش ٣ظٔظؼٕٞ حُٔٞىحء ح٧كِٓش أٛلخد إٔ ا٠ُ (2023)

 ر٘خء طيػْ ٝ حُٔؼويس ح٧ىحء ٓظطِزخص ٓغ حُـٔي ٣ظ٤ٌق ٤ًق كْٜ ػ٠ِ حُ٘ظ٣َش ٌٛٙ طٔخػي :انؼًهٙ انزطجٛك

 .شحُل٤ًَ حُظِوخث٤ش ٝ حٌُحط٢ حُظ٘ظ٤ْ ػ٠ِ طَطٌِ طي٣ٍز٤ش ٗٔخًؽ

 

 (Anderson, 1982)    (Integrated Learning Theory):انًزكبيم انزؼهى َظشٚخ. 2.3

  حُوٞحػي ػ٠ِ ٣ؼظٔي ح١ٌُ) ح٣َُٜق حُظؼِْ ر٤ٖ خىٓـ ٣ظ٠ٖٔ حُٜٔخٍحص طؼِْ إٔ حُ٘ظ٣َش ٌٛٙ طلظَٝ
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 حَُؿؼ٤ش ُِظـ٣ٌش ٓل١ٍٞ ىٍٝ ٓغ ،(حُظٌَحٍ ٝ حُليّ ػ٠ِ حُٔؼظٔي) ح٢٘ٔ٠ُ حُظؼِْ ٝ (حُٞحػ٤ش حُٔؼَكش ٝ

 طؼ٤ِٔخص ػزَ حٌُخطخ كًَخص حُظخ٣ٌٞحٗيٝ أٝ حٌُخٍحط٤ٚ ك٢ حُٔزظيثٕٞ ٣ظؼِْ ٤ًق حُ٘ظ٣َش طَ٘ف ً ا .ح٤ُٔخم ٝ

 ىٍحٓش ط٤َ٘ ٝ ىػٔخ ُِ٘ظ٣َش  .٢ٟ٘ٔ رٌَ٘ ح٧ٗٔخ١ ػ٠ِ ٣ظؼَكٕٞ حُٔظ٤َٖٓٔ إٔ ك٤ٖ ك٢ ُلظ٤ش،

Torres et al. (2023)  ٢ٔٗ 8000 – 6000 طًٌَ ٣ٌْٜٔ٘ ٓ٘ٞحص 10 هزَس ١ًٝ ح٣َُخ٤٤ٟٖ إٔ ا٠ُ 

 ؿخٓؼش ٖٓ  Maria Torres حُيًظٍٞس أرلخع طظَٜ ًٔخ  .ُِٔزظيث٤ٖ كو٢ 1000 رـ ٓوخٍٗش ك٢ًَ،

 ٓؼَ حُز٤ج٢، ح٤ُٔخم ٣ٔخْٛ ًٔخ %.25  ر٘ٔزش ح٧ىحء ىهش طلٖٔ حُِلظ٤ش حَُؿؼ٤ش حُظـ٣ٌش إٔ ٓظخٗلٍٞى

 (Lee & Chen, 2023) . حُل٤ًَش ح٫ٓظـخرش ٗٔزش ط٣َٔغ ك٢ ٓؤُٞف، رٔخ١ ػ٠ِ حُظ٣َٖٔ

  حُٞحػ٢ حُظؼِْ ر٤ٖ حُِٔؽ ػ٠ِ طؼظٔي ٤ًًش طي٣ٍز٤ش أىٝحص ُظط٣َٞ ا١خٍح حُ٘ظ٣َش ٌٛٙ طويّ :انؼًهٙ انزطجٛك

 .ح٫كظَح٤ٟش ٝ حُظي٣ٍز٤ش حُز٤جخص ك٢ حُلخػ٤ِش ٣ؼُِ ٓخ حُظِوخث٢، ٝ

 

 (Csikszentmihalyi, 1990)    (Optimal Challenging Theory):الأيضم انزؾذ٘ َظشٚخ. 3.3

 ك٤ٜخ ٣زِؾ حُظ٢ حُٔؼ٠ِ حُ٘ل٤ٔش حُلخُش ٢ٛ ٝ " (The Flow)حُظيكن" ٓلّٜٞ ػ٠ِ حُ٘ظ٣َش ٌٛٙ طًَِ

ٝ ك٢ ٌٛح حُٔ٘ظٍٞ  .حُٜٔخٍحص ٓغ حُظلي٣خص طظ٘خٓذ ػ٘يٓخ حُٔظؼش ٝ حُظ٤ًَِ ىٍؿخص أه٠ٜ ح٣َُخ٢ٟ

 طٌرٌد ٗٔزش ك٢ خلخٟحٗو ٣ظَٜٕٝ حُظيكن كخُش ك٢ ح٣َُخ٤٤ٟٖ إٔ  Park & Kim (2023)ر٤خٗخص طٌ٘ق

 إٔ ا٠ُ  Suyun Parkحُيًظٍٞس ط٤َ٘ك٤غ  .ح٠َُرخص ط٘ل٤ٌ ك٢ أػ٠ِ ىهشٝ   حُوِذ َٟرخص ٓؼيٍ

 ه٬ٍ %30 ر٘ٔزش حُٜٔخٍحص اطوخٕ ٖٓ طَكغ حُو٣َذ حُظطٍٞ رٔ٘طوش ؼَف٣ ٓخ ٟٖٔ حُٔٞؿٜش حُظلي٣خص

 ا٠ُ ٣ظلٍٞ إٔ ىٕٝ ح٧ىحء ٣يػْ ،ٓؼظيُش ر٘ٔزش ٣ُخىطٚ ػ٘ي ح٣٩ـخر٢، حُظلل١ِ٤ حُوِن إٔ ًٔخ .أَٜٗ ٓظش

  (Rodriguez et al., 2023) . ِٓز٢ اؿٜخى

 ٣ٞح١ُ رٔخ حُٜؼٞرش ك٢ طظيٍؽ طي٣ٍزخص ط٤ْٜٔ ػ٠ِ حُٔيٍر٤ٖ حُ٘ظ٣َش ٌٛٙ طٔخػي :انؼًهٙ انزطجٛك

 .ح٢ُ٘٘ حُظؼِْ ٝ حُيحثْ حُظلل٤ِ ٖٓ كخُش ٣وِن ٓخ حُٔظيٍد، ٓٔظٟٞ

 

 (Gibson, 1979)   (Environmental Psychological Theory): انُفغٛخ–انجٛئٛخ انُظشٚخ. 4.3

طئًي إٔ ح٩ىٍحى ٣ليع رٌَ٘ ٓزخَٗ ٖٓ  ر٤جظٚ ٝ طًَِ ٌٛٙ حُ٘ظ٣َش ػ٠ِ حُؼ٬هش حُي٣٘خ٤ٌ٤ٓش ر٤ٖ حُلَى ٝ

 طز٤ٖ . ك٤غه٬ٍ حُٔؼِٞٓخص حُٔظٞكَس ك٢ حُز٤جش ىٕٝ حُلخؿش ُٔؼخُـش ٓؼَك٤ش ٓؼويس أٝ ٝٓخ١ش ٤ً٘ٛش

 حُطوّٞ ػ٠ِ طًَِ حُظ٢ حُظو٤ِي٣ش وخػخصحُ ك٢ ح٣َُخ٤٤ٟٖ إٔ Wilson & Miller (2023) ىٍحٓخص

 ٖٓ James Wilson حُزخكغ ٤٘٣َ ك٤غ  .ح٠ٗ٫زخ١ ٝ ح٫ُظِحّ ٖٓ أػ٠ِ ىٍؿخص ٣ظَٜٕٝ ح٠ٗ٫زخ١ ٝ 

 طظَٜ ًٔخ. حُؼيٝح٢ٗ حُِٔٞى ٗٔزش طولٞ حُٔٞحؿٜش، هزَ ح٫ٗل٘خء ٓؼَ حُطوّٞ، إٔ ا٠ُ ٤ًٞطٞ ؿخٓؼش

 ٓوخٍٗش حُظٞحُٕ ٗٔزش ٖطلٔ حُظخطخ٢ٓ كٜخثَ ػ٠ِ حُظٔخ٣ٍٖ إٔ  Harris & Miller (2023) أرلخع

 .حُو٘ز٤ش رخ٤ٍٟ٧خص
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 طيػْ ػوخك٤خ، ٝ خٗل٤ٔ كخٟ٘ش طي٣ٍز٤ش ر٤جش ط٤ْٜٔ أ٤ٔٛش ػ٠ِ ح٠ُٞء حُ٘ظ٣َش ٌٛٙ ط٢ِٔ :انؼًهٙ انزطجٛك

 .حُٜٔخٍحص كو٢ ٤ُْ ٝ حُو٤ْ طـَّ ٝ ح٫ُظِحّ

 

 :انمزبنٛخ انفٌُٕ فٙ نزُبفغٙا نلأداء انُظش٘ الإطبس خؽٕفه

 حُٜٔخٍس ك٢ حهظِحُٚ ٣ٌٖٔ ٫ حُوظخ٤ُش حُلٕ٘ٞ ك٢ حُظ٘خك٢ٔ ح٧ىحء إٔ ٣ظ٠ق ح٧ٍرغ، حُ٘ظ٣َخص ٌٛٙ ه٬ٍ ٖٓ

 ِٓىٝؽ طؼِْ -(، حُي٣٘خ٤ٌ٤ٓش حُ٘ظْ ٗظ٣َش) ًحط٢ ك٢ًَ ط٘ظ٤ْ - :ر٤ٖ ٓؼوي ُظلخػَ ٗظخؽ ٛٞ رَ كو٢، حُظو٤٘ش

 حُؼوخكش طؤػ٤َ -(، ح٧ٓؼَ حُظلي١ ٗظ٣َش) حُويٍس ٓغ ٓظٞحُٕ طلل٤ِ -، (حُٔظٌخَٓ حُظؼِْ ٗظ٣َش) ح٤ُٔخم

 (.حُ٘ل٤ٔش حُز٤ج٤ش حُ٘ظ٣َش) حُز٤جش ٝ

 ٗل٤ٔش ٝ طي٣ٍز٤ش طيه٬ص ط٤ْٜٔ يػْط ٝ حُظ٘خك٢ٔ ٨ُىحء أَٗٔ كْٜ ر٘خء ك٢ ٔخْٛط حُ٘ظ٣َخص ٌٛٙ ٖٓ ًَ

 .حُوظخ٤ُش حُلٕ٘ٞ ه٤ٜٛٞخص طٞحًذ ٓظٌخِٓش

 

 :انمزبنٛخ انفٌُٕ فٙ ٙانزُبفغ الأداء ؽٕفهخ

 :طَ٘ٔ حُظ٢ حُٔظيحهِش حُـٞحٗذ ٖٓ ٓـٔٞػش ر٤ٖ ٓؼوي طلخػَ ك٤ِٜش حُوظخ٤ُش حُلٕ٘ٞ ك٢ حُظ٘خك٢ٔ ح٧ىحء ٣ؼي

 ٗظخثؾ أظَٜص هي ٝ .حُظو٢٘ ٝ حُؼوخك٢ ح٫ؿظٔخػ٢،-حُ٘ل٢ٔ ح٩ىٍح٢ً،-حُؼٜز٢ حُل٣ِ٤ُٞٞؿ٢، حُـخٗذ

 ؿخ٣ِٛش ٓيٟ ػ٠ِ رَ حُل٤ًَش، حُٜٔخٍس أٝ حُزي٤ٗش ح٤ُِخهش ٠ػِ كو٢ ٣ز٠٘ ٫ ح٧ىحء ٌٛح إٔ ؼ٤ِٔشحُ حُيٍحٓخص

 .ح٣َُٔؼش ح٫ٓظـخرش ٝ حٌُحط٢ حُظ٘ظ٤ْ ػ٠ِ هيٍطٚ ٝ حُؼخ٢ُ ح٠ُـ٢ ٓٞحهق ٓغ ُِظؼخَٓ ح٣َُخ٢ٟ

 ٗٔٞ ك٢ ًز٤َس ٣ُخىس ٝ حُؼظخّ ًؼخكش ٓؼَ ٓئَٗحص ك٢ طلٔ٘خ حُٔظويٕٓٞ ح٣َُخ٤ٟٕٞ أظَٜ ك٤ُٔٞٞؿ٤خ،

 ػ٠ِ حُويٍس ٝ حُظلَٔ ٖٓ ػخ٤ُش ٓٔظ٣ٞخص ٣ؼٌْ ٔخٓ حُٜٞحث٤ش،حُٔؼش  حُويٍس حٍطلخع ٝ حُؼ٤ِ٠ش ح٤ُ٧خف

 .حُٔ٘خكٔش ٟـ٢ طلض حُٔٔظَٔ ح٧ىحء

  حُل٤ٔش حُٔؼخُـش َٓػش ك٢ طل٤ٔ٘خص ٝ حُل٤ًَش حُيٓخؿ٤ش حُوَ٘س ٓٔخًش ك٢ ططٍٞحص طٔـ٤َ طْ خ،ػٜز٤

 ػ٠ِ ح٫ػظٔخى ٝ ػخ٤ٗش، ٖٓ أهَ ك٢ حُوْٜ كًَش طٞهغ حُٔلظَف ح٣َُخ٢ٟ ٣ٔظط٤غ ك٤غ ح٧كؼخٍ، ٍىٝى ٝ

 .حُٔوظِٗش حُل٤ًَش ح٧ٗٔخ١ ٖٓ ىحه٤ِش ر٤خٗخص هخػيس

 ٓؼظزَس، ر٘ٔزش حُ٘ل٤ٔش ح٬ُٜرش ٣ُخىس ٝ حُوِن ٓٔظ٣ٞخص هلٞ ك٢ حُوظخ٤ُش حُلٕ٘ٞ طْٜٔ حؿظٔخػ٤خ، ٝ ٗل٤ٔخ

 حُظ٤ٌق ٠ػِ أًزَ هيٍس ح٣َُخ٢ٟ ٣ٔ٘ق ٓخ حٌُحط٢، ح٠ٗ٫زخ١ ٝ ح٫ؿظٔخػ٤ش حَُٝحر٢ طؼ٣ِِ ػٖ ك٬٠

 .حُٔٞحؿٜش ه٬ٍ ح٫ٗلؼخ٢ُ ٝ حُؼخ١ل٢

 ٟز٢ ٝ حُظٞحٟغ ح٥هَ، حكظَحّ ح٣َُخ٢ٟ ك٢ ٣ٍِع أه٬ه٤ خ ٝ ه٤ٔ٤خ ا١خٍح ح٣َُخٟخص ٌٛٙ طويّ ػوخك٤خ،

 .حُؼوخك٢ حُظزخىٍ ٝ ح٧ه٬ه٤ش ُِظَر٤ش ٓـخ٫ ٝ ُِؼوخكخص ػخرَس طٞحَٛ أىحس ٣ـؼِٜخ ٓٔخ حُ٘لْ،

 طو٤٤ْ طل٤ٖٔ ٝ ح٧ىحء ىهش ٍكغ ك٢ ح٫كظَح٢ٟ حُظي٣ٍذ ٝ حَُه٢ٔ حُظل٤َِ أىٝحص ططٍٞ أْٜٓ طو٤٘خ،

 .ى٣٘خ٢ٌ٤ٓ ٝ ٓوٜٚ ُظي٣ٍذ ؿي٣يس آكخه خ كظق ٓخ حُٜٔخٍحص،
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 ٛٞ رَ كلٔذ، حُزي٤ٗش ُِـخ٣ِٛش ً٘ظخؽ حُوظخ٤ُش حُلٕ٘ٞ ك٢ حُظ٘خك٢ٔ ح٧ىحء ا٠ُ حُ٘ظَ ٣ٌٖٔ ٫ حُٔؼ٠٘، رٌٜح

 حُلخُش ٖٓ ٣ـؼَ ٓخ ٛٞ ٝ حُؼوخك٢ ٝ ح٫ؿظٔخػ٢ ح٤ُٔخم ٝ وَحُؼ ٝ حُـٔي ر٤ٖ طلخػ٤ِش ُلخُش ٗخَٓ حٗؼٌخّ

 .ح٧ىحء طل٤ٖٔ ٝ كْٜ ػٖ كِٜٚ ٣ٌٖٔ ٫ ؿ٣َٛٞخ ٓلٍٞح ٣َُِخ٢ٟ حُ٘ل٤ٔش

 

 انمزبنٛخ انفٌُٕ فٙ نهشٚبضٙ انزُبفغٛخ انُفغٛخ انؾبنخ :صبَٛب

 ٓخ خؿخُز كٞ، حٌُٞٗؾ ٓيحٍّ ك٢ حُؼ٤ٔن حُظؤَٓ ا٠ُ طخ١ حُٔٞح١ ِٗح٫ص ٛوذ ٖٓ حُوظخ٤ُش، حُلٕ٘ٞ ػخُْ ك٢

 إٔ طئًي حُلي٣ؼش حُ٘ل٤ٔش ح٧رلخع كبٕ ًُي، ٓغ ٝ .ُِلُٞ حُلخٓٔش ح٧ىحس رخػظزخٍٙ حُـٔي ػ٠ِ ح٠ُٞء ٣٢ِٔ

 ٛٞ حُؼوَ ٌُٖ حُلًَخص، ٣ظوٖ هي كخُـْٔ .ُِٔوخطَ حُ٘ل٤ٔش حُظ٤ٜجش ٝ ح٤ٌُ٘ٛش حُلخُش ك٢ ٣ٌٖٔ حُلخْٓ حُؼخَٓ

 .٣٘لٌٛخ ُٔخًح ٝ ٤ًق ٝ ٓظ٠ ٣وٍَ ٖٓ

 ٝكيس رٞٛلٜخ "حُظ٘خك٤ٔش حُ٘ل٤ٔش حُلخُش" ٓلّٜٞ طل٤َِ ا٠ُ حُزلغ ٖٓ حُؤْ ٌٛح ٣ٔؼ٠ حُٔ٘طِن، ٌٛح ٖٓ

 أرَُ حٓظؼَحٝ ٓغ حُز٤ج٤ش، حُؼٞحَٓ ٝ ح٫ٗلؼخ٢ُ حُظ٘ظ٤ْ ح٢ٌُ٘ٛ، ح٫ٓظؼيحى طوخ١غ ػ٘ي طظٌَ٘ ٓؼويس

َّٔس حُ٘ظ٣َخص  .حُوظخ٤ُش حُلٕ٘ٞ ٓـخٍ ك٢ حٌُٔٔ٘ش حُؼ٤ِٔش حُظطز٤وخص ٝ حُٔل

 

 :انمزبنٛخ انفٌُٕ فٙ نهًمبرم انزُبفغٛخ انُفغٛخ ؾبنخان رؼشٚف. 1

ف حُلخُش حُ٘ل٤ٔش حُظ٘خك٤ٔش ُيٟ حُٔوخطَ ك٢ حُلٕ٘ٞ حُوظخ٤ُش رؤٜٗخ حُلخُش ح٤ٌُ٘ٛش ٝ  َ ح٫ٗلؼخ٤ُش حُٔظـ٤َس حُظ٢  طؼ

حُوِن  ش رخُ٘لْ ٣ٝؼ٤ٜ٘خ ح٣َُخ٢ٟ أػ٘خء ُلظش حُظ٘خكْ، ٗظ٤ـش طلخػَ ى٣٘خ٢ٌ٤ٓ ر٤ٖ ػٞحَٓ ىحه٤ِش )ٓؼَ حُؼو

 ر٤جش حُِ٘حٍ(. حُـٍٜٔٞ ٝ ػٞحَٓ هخٍؿ٤ش )ٓؼَ ١ز٤ؼش حُوْٜ ٝ حُظلل٤ِ( ٝ ٝ

حُلخُش حُ٘ل٤ٔش حُظ٘خك٤ٔش رؤٜٗخ "ٓـٔٞػش ٖٓ حُؼ٤ِٔخص حُٔؼَك٤ش Weinberg ٝ Gould (2015 ) خ٣ٕؼَك

ٓز٤َ حُٔؼخٍ، هي ح٣َُٔؼش طلض ٟـ٢ حُٔ٘خكٔش". كؼ٠ِ  ح٫ٗلؼخ٤ُش حُظ٢ طظلٌْ ك٢ ح٫ٓظـخرش حُيه٤وش ٝ ٝ

٣ظٌٖٔ ٓوخطَ حُظخ٣ٌٞحٗيٝ ٖٓ ط٘ل٤ٌ ًٍِش "ى٤ُٝٞ ط٘خؿ٢" ريهش ػخ٤ُش ػ٘يٓخ ٣ٌٕٞ ك٢ كخُش ط٤ًَِ ٢ً٘ٛ، ا٫ 

اًح ٤ٓطَص ػ٤ِٚ أكٌخٍ حُوِن أٝ حُ٘ي حٌُحط٢، ًٔخ أٗخٍص ا٠ُ ًُي أىر٤خص حُوِن  أٗٚ هي ٣لَ٘ طٔخٓخ

اً طظـ٠ِ حُو٤ٜٛٞش حُ٘ل٤ٔش ُِلٕ٘ٞ  (.٬ُٓMartens et al., 1990ثٚ ) حُظ٘خك٢ٔ، ٓؼَ ىٍحٓش ٓخٍطِ٘ ٝ

ٟز٢  ُِظٞحُٕ حُ٘ل٢ٔ ٝ ػ٤ٔوخ حُوظخ٤ُش ك٢ ًٜٞٗخ ٤ُٔض ٓـَى ٓٞحؿٜخص ري٤ٗش، رَ طٔؼَ أ٠٣خ  حهظزخٍح

زخ١ ريءح ٖٓ ح٠ٗ –ٖٓ ه٬ٍ طل٤َِ ح٤ُٔخهخص حُؼوخك٤ش حُٔظ٘ٞػش  ح٫ٗظزخٙ حُِلظ٢. ٝ ح٫ٗلؼخ٫ص ٝ

طظ٠ق أ٤ٔٛش ح٩ػيحى حُ٘ل٢ٔ  –حُظ٤ًَِ حُظؤ٢ِٓ ك٢ حُٔيحٍّ ح٤٘٤ُٜش  ا٠ُ "حُز٤ٗٞيٝ" ك٢ ح٤ُخرخٕ ٫ٞٛٝ

ح١ٌُ ٣ظـخُٝ كيٝى حُظي٣ٍذ حُل٢ًَ ٤َُ٘ٔ ر٘خء كخُش ٤ً٘ٛش ٓٔظوَس َٝٓٗش هخىٍس ػ٠ِ حُظ٤ٌق ٓغ 

  ٓظطِزخص حُٔ٘خكٔش.

( ك٢ ىٍحٓظْٜ كٍٞ "ح٫ٓظؼيحى حُ٘ل٢ٔ Hardy et al., 1996أػٔخٍ ٛخٍى١ ٬ُٓٝثٚ ) صػظٔيهي ا ٝ

 ح٣َُخ٢ٟ" ػ٠ِ طل٤َِ ػ٬ػ٢ ح٧رؼخى ٣يٓؾ:
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 حٌُلخءس حٌُحط٤ش. حُؼٞحَٓ حُيحه٤ِش ًخُؼوش رخُ٘لْ ٝ -

 حُؼٞحَٓ حُوخٍؿ٤ش ٓؼَ طؤػ٤َ حُـٍٜٔٞ أٝ حُز٤جش حُظ٘خك٤ٔش. -

 حٌُٔٞٗخص ح٤ٌُ٘ٛش ٓؼَ ح٫ٗظزخٙ ح٫ٗظوخث٢ ٟٝز٢ ح٫ٓظؼخٍس. -

 IZOF (Individual  ش حُٔؼ٠ِ ٨ُىحء حُلَى١حُٔ٘طوُ ٌٛٙ حَُإ٣ش رخُ٘ٔخًؽ حُؼ٤ِٔش ٓؼَ ٗظ٣َش طؼِ

Zone of Optimal Functioning) (Hanin, 2000) ٝ  ٣ٌٖٔ ُظوِزخص حُوِن إٔ حُظ٢ طَ٘ف ٤ًق

 ,٣Yuri Haninؼَٝ ١ٍٞ٣ ٛخ٤ٖٗ )ك٤غ ٠ؼِق ح٧ىحء كٔذ ح٤ُٔخم حُ٘ل٢ٔ ٌَُ كَى. طَكغ أٝ ط

ٌُٜٙ حُظخَٛس، ٖٓ ه٬ٍ ٓلّٜٞ "حُٔ٘طوش  ًٗٔٞؿخ طل٣َ٤ٔخ ػ٤ٔوخ Emotions in Sport( ك٢ ًظخرٚ 2000

رٚ ٣ٌٕٞ ك٤ٚ أىحإٙ ك٢  هخٛخ (، ح١ٌُ ٣لظَٝ إٔ ٌَُ ٣ٍخ٢ٟ ٗطخهخ حٗلؼخ٤ُخIZOFحُٔؼ٠ِ ٨ُىحء حُلَى١" )

أػ٠ِ ٓٔظ٣ٞخطٚ. ٫ ٣ظؼِن ح٧َٓ كو٢ رزِٞؽ ىٍؿش ٓ٘ول٠ش ٖٓ حُوِن أٝ كخُش ٖٓ حُٜيٝء، رَ رزِٞؽ حُيٍؿش 

ٛخ٤ٖٗ  ٝ أظَٜص ىٍحٓش ٣ٍِٝ حُ٘ل٤ٔش حُظ٢ طوظِق ٖٓ ٣ٍخ٢ٟ ٥هَ. حُ٘و٤ٜش حُٔ٘خٓزش ٖٓ حُظ٤ٜجش

(Ruiz & Hanin, 2019ٝ إٔ ٌٛٙ "حُٔ٘طوش حُٔؼ٠ِ" طظطٍٞ ٓغ حُوزَس )  ح٫كظٌخى حُظ٘خك٢ٔ، رل٤غ

أػ٘خء حُِ٘حٍ. ا٫ إٔ  ٣ظؼِْ ح٣َُخ٢ٟ ٤ًق ٠٣ز٢ ٗلٔٚ طي٣ٍـ٤خ  ٤َُٜ ا٠ُ حُلخُش حُ٘ل٤ٔش ح٧ٗٔذ ُٚ هز٤َ ٝ

ؽ ٫ طِحٍ رلخؿش ا٠ُ طٌخَٓ أًزَ ٓغ ه٤ٜٛٞخص حُلٕ٘ٞ حُوظخ٤ُش حَُ٘ه٤ش حُظ٢ ط٘ط١ٞ ػ٠ِ ٌٛٙ حُ٘ٔخً

 ( Kiكِٔل٤ش ٓظـٌٍس، طظـخُٝ ح٫ٗلؼخ٫ص حُٔطل٤ش ُظَ٘ٔ ٓلخ٤ْٛ ٓؼَ حُظٞحُٕ حُيحه٢ِ ) أرؼخى ٍٝك٤ش ٝ

 (.Seigyoٟز٢ حُ٘لْ ) ٝ

% ٖٓ أرطخٍ 70إٔ ٓخ ٣وخٍد  (٬ُٓSmith et al., 2020إٙ ) ًٔخ أظَٜص ىٍحٓش أؿَحٛخ ٤ٔٓغ ٝ ٝ

حُؼخُْ ك٢ حُلٕ٘ٞ حُوظخ٤ُش ٣ؼِٕٝ ٗـخكْٜ ا٠ُ ح٫ٓظؼيحى حُ٘ل٢ٔ أًؼَ ٖٓ حُـخٗذ حُزي٢ٗ، ٓٔخ ٣ؼٌْ ه٤ٔش 

طٍٜٞ حُ٘ـخف، ًؼٞحَٓ كخٓٔش ك٢ حُِلظش  حُظلل٤ِ حُيحه٢ِ ٝ حٓظَحط٤ـ٤خص ٓؼَ ٟز٢ ح٫ٓظؼخٍس ح٤ٌُ٘ٛش ٝ

 حُظ٘خك٤ٔش.

حُ٘ل٤ٔش ُِٔوخطَ ٤ُٔض ٓـَى ٗظ٤ـش ظَك٤ش ٠ُـ٢ حُٔ٘خكٔش، رَ ٢ٛ حٗؼٌخّ ، طٜزق حُلخُش يٍُٖٞٓ ٌٛح حُٔ

 ٤ٓخهٚ حُؼوخك٢. ٓيٟ حٗٔـخٓٚ ٓغ ه٤ٔٚ حُوظخ٤ُش ٝ حٓظؼيحىٙ ح٢ٌُ٘ٛ حُٔٔزن ٝ ُظ٣ٌٞ٘ٚ حُ٘ل٢ٔ حُؼ٤ٔن ٝ

 

  :انمزبنٛخ فٌُٕ فٙ انزُبفغٛخ انُفغٛخ انؾبنخ يكَٕبد. 2

 ح٫ٗلؼخ٫ص، ح٩ىٍحى، :ٍث٤ٔ٤ش ٌٓٞٗخص هْٔ ك٤ٚ ٣ظلخػَ خ٘خ٤ٌ٤ٓى٣ خٗظخٓ حُٔوخطَ ُيٟ حُ٘ل٤ٔش حُلخُش طٌَ٘

 أىحء ُٚظٞؿ طظٌخَٓ رَ ٓ٘ؼٍِ، رٌَ٘ حُؼ٘خَٛ ٌٛٙ طؼَٔ ٫ . ك٤غحُ٘ل٤ٔش حَُٔٝٗش ٝ حُظلل٤ِ حُظ٤ًَِ،

 .٤ٓيح٤ٗش ططز٤و٤ش طـخٍد ٝ ػ٤ِٔش هخػيس ا٠ُ كٜٜٔخ ٣ٔظ٘ي ٝ حُٔ٘خكٔش ٟـ٢ طلض حُٔوخطَ
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 :انًؼشفٛخ بدانؼًهٛ – الإدسان. 1.2

 ك٤غ حُوظخ٤ُش؛ رخُوزَس ٓزخَٗس طَطز٢ حُٔؼَك٤ش حُٔؼخُـش َٓػش إٔ ا٠ُ ح٧رلخع ط٤َ٘ :انؼهًٙ الأعبط -

 َٓطز٢ ٛٞ ٝ رخُٔزظيث٤ٖ ٓوخٍٗش حُوَحٍ حطوخً َٓػش ك٢ %30 ر٘ٔزش خطلٞه حُٔلظَكٕٞ حُٔٔخٍٕٓٞ أظَٜ

  (Yarrow et al., 2015) .ح٧ٓخ٤ٓش حُـز٤ٜش حُوَ٘س ٗ٘خ١ ر٣ِخىس

 :يٛذاَٙ رطجٛكيضبل ػٍ  -

 ُيٟ" حٍُٞى" كًَش ػ٠ِ ر٘خء   "ٓؼِغ" أٝ "ؿ٤ٞط٤ٖ" ه٘وش ر٤ٖ حهظ٤خٍ ػ٠ِ حُويٍس :حُـٞؿ٤ظٔٞ ك٢ -

 .حُوْٜ

 ."حَُ٘ٔ ٓوِذ" ٓؼَ زشًَٓ َٟرش ُظ٘ل٤ٌ حُيكخػ٤ش حُؼـَحص هَحءس :كٞ حٌُٞٗؾ ك٢ -

 ,.Smith et al). ح٩ىٍح٤ًش حُٔؼخُـش ًلخءس ٗٔزش ٖٓ ٣وَِ  MMAحُـ ك٢ ح٩ٍٛخم انًقبؽجخ: انزؾذٚبد -

2018) 

 .ح٫ٓظـخرش َٓػش طؼ٣ِِ رٜيف ٠ُِـ٢ حُٔلخ٤ًش حُظَٝف ٝ حُٜٔخ١ٍ حُظٌَحٍ ىٓؾ :انؼًهٙ انزذسٚت -

 

 :انؼبطفٙ انزُظٛى – الاَفؼبلاد. 2.2

 .ىحءح٧ ٣لٖٔ حٌٍُٞط٤ٍِٝ، ٝ ح٧ى٣ٍ٘خ٤ُٖ ٓٔظ٣ٞخص هخٛش ٬ُٗلؼخ٫ص، حُـ٤ي حُظ٘ظ٤ْ :انؼهًٙ الأعبط -

(Slimani et al., 2017) 

 :يٛذاَٙ رطجٛكيضبل ػٍ  -

 ".ط٘خؿ٢ ى٤ُٝٞ" كخػ٤ِش ٣ؼُِ ٓيٍّٝ حٗيكخع :حُظخ٣ٌٞٗيٝ ك٢ -

 .ك٤٘ش ٝ طٌظ٤ٌ٤ش أهطخء ٣ٔزذ ح٠ُ٘ٔز٢ ؿ٤َ حُـ٠ذ :طخ١ حُٔٞح١ ك٢ -

 ٣لظ٠ٖ هي طخ١ حُٔٞح١ ر٤٘ٔخ حُٜيٝء، ػ٠ِ ٣٘ـغ حُـٞؿ٤ظٔٞ حُؼوخك٢؛ حُظؤػ٤َ انًقبؽجخ: انزؾذٚبد -

 .حُلخىس حُٔ٘خػَ

 حُٜيٝء طلل٤ِ ٝ حُظٞطَ ُظو٤َِ ح٣٩ـخر٢ حُظو٤َ ٝ (6-4) حُظ٘لْ طو٤٘خص آظؼٔخٍ :انؼًهٙ انزذسٚت -

 .حُيحه٢ِ

 

 :الاَزمبئٙ الاَزجبِ – انزشكٛض. 3.2

حُيٓخؿ٤ش   حُلِح٤ٓش حُوَ٘س ٗ٘خ١ رظو٤َِ ًُي ٝ حُظ٤ًَِ طل٤ٖٔ ك٢ ٣ٔخْٛ ح٢ٌُ٘ٛ حُظؤَٓ :انؼهًٙ الأعبط -

   (Kaufman et al., 2009). ح٧ٓخ٤ٓش

 :يٛذاَٙ رطجٛكيضبل ػٍ  -

 .حُٔ٘ظظخص ٍؿْ "ٗخؿ٢ ا٢ٔ٣َ٣"كًَش  ط٘ل٤ٌ أػ٘خء ٓظ٤وظ خ حُزوخء :ح٤ٌ٣٥يٝ ك٢ -

 .٬ًَُِص حُظٜي١ أٝ حُو٘ن ٓلخ٫ٝص أػ٘خء ح٫ٗظزخٙ ٟز٢ ػ٠ِ حُويٍس:  MMAحُـ ك٢ -
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 .ٗل٤ٔخ حُِٜزش ٝ حُِٔىكٔش حُز٤جخص ك٢ حُظؤَٓ ٤خصطو٘ كؼخ٤ُش ٟؼق انًقبؽجخ: انزؾذٚبد -

 ٛٞص أٝ حُ٘لْ كًَش ٓؼَ ػخرظش ط٤ًَِ ٗوطش ػ٠ِ ح٫ٗظزخٙ طي٣ٍذ ٖٓ ىهخثن 5 ٓٔخٍٓش: انؼًهٙ انزذسٚت -

 .ٛخىة ىحه٢ِ

 

 :انذاخهٙ انذافغ – انزؾفٛض. 4.2

 ٖٓ حُؼٜز٢ حٌُٔخكؤس ٗظخّ ٣٢٘٘ ٝ حُظؼِْ ٝ ح٫ٓظَٔح٣ٍش ر٣ِخىس ٣َطز٢ حٌُحط٢ حُظلل٤ِ :انؼهًٙ الأعبط -

  (Deci & Ryan, 1985) .حُيٝرخ٤ٖٓ اكَحُ ه٬ٍ

 :يٛذاَٙ رطجٛكيضبل ػٍ  -

 .ٓخى١ ىحكغ ىٕٝ حُظلي١ ػخ٤ُش ُظو٤٘خص حُٔٔظَٔ حُظل٤ٖٔ :كٞ حٌُٞٗؾ ك٢ -

 .حُ٘وخ١ كٜخى ٖٓ ري٫ ح٧ىحء ؿٞىس ػ٠ِ حُظ٤ًَِ :حُـٞىٝ ك٢ -

 هخٛش حٌُحط٢، حُظلل٤ِ ط٠ؼق هي (َٜٗس ٓخ٤ُش، ؿٞحثِ) وخٍؿ٤شحُ حُلٞحكِ ٤ٛٔ٘ش انًقبؽجخ: انزؾذٚبد -

 .حُظـخ٣ٍش MMA رط٫ٞص ك٢

 .حٌُحط٢ ح٫ُظِحّ ُيػْ (حُلؼَ ٍى طٞه٤ض طل٤ٖٔ ٓؼَ) ٝحٟق ٢ٓٞ٣ ىحه٢ِ ٛيف ٟٝغ :انؼًهٙ انزذسٚت -

 

 :انزُْٙ انزؼبفٙ – انُفغٛخ انًشَٔخ. 5.2

 رولٞ طَطز٢ ك٤غ ح٩هلخم، رؼي حُظٞحُٕ خىسحٓظؼ ٖٓ ح٣َُخ٢ٟ ٖطٌٔ حَُٔٝٗش :انؼهًٙ الأعبط -

  (Luthar & Cicchetti, 2000) . ح٧ىحء طل٤ٖٔرخُظخ٢ُ  ٝ حٌٍُٞط٤ٍِٝ

 :يٛذاَٙ رطجٛكيضبل ػٍ  -

 .ٛخىة رظ٤ًَِ ٠ٓخى ٛـّٞ ا٠ُ هخَٓ ٓٞهق ٖٓ حُظلٍٞ :حُـٞؿ٤ظٔٞ ك٢ -

 ".٢ًٞطٔؿ٤خًٞ" ٓؼَ ٠ٓخىس َٟرش رخٓظويحّ ٓلخؿجش َٟرش رؼي رَٔػش حُؼٞىس: حٌُخٍحط٤ٚ ك٢ -

 حُظؼخك٢ هيٍس ٠٣ؼق هي حُٔظٌٍَ، ح٠ُـ٢ ػٖ حُ٘خطؾ حُِٖٔٓ، ح٢ٌُ٘ٛ ح٩ٍٛخم انًقبؽجخ: انزؾذٚبد -

 .حُ٘ل٢ٔ

 ؿ٤يح ط٘ل٤ٌٛخ طْ هٞس ٗوطش ك٢ ح٣َُٔغ حُظل٤ٌَ ٓؼَ "حُوطؤ رؼي ٓخ" حٓظَحط٤ـ٤خص ر٘خء :انؼًهٙ انزذسٚت -

 .ح٣ُِٜٔش ٍؿْ

 

 ٕٚعّ، الإدسان -: ، اً إٔٓظَحرطخ طٌخ٤ِٓخ ٗظخٓخ رٞٛلٜخ حٌُٔٞٗخص ٌٛٙ َٔطؼ ،حُظلي١ ٝ حُظٌخَٓػ٠ِ ٗزَس 

أهَٟ   ح٩كٜخءحص طظَٜ ٌُٖ، .رؾًٙ انًشَٔخ - ٚذفغ، نزؾفٛض  - ذ،ٚضج انزشكٛض - رؾفض، الاَفؼبلاد  -

 ،(Taylor et al., 2019) حُٔٔظَٔ ح٠ُـ٢ طلض ٗل٢ٔ طيٍٛٞ ٖٓ ٣ؼخٕٗٞ حُٔوخط٤ِٖ ٖٓ %25 ٗلٞ إٔ
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 رخُـٞحٗذ طٜظْ ًٔخ حُ٘ل٤ٔش رخُـٞحٗذ حُويٍ ر٘لْ طٜظْ ٗخِٓش طي٣ٍذ رَحٓؾ ط٤ْٜٔ ا٠ُ حُلخؿش ٣زَُ ٓخٌٛح 

 .حُزي٤ٗش-حُظو٤٘ش

 

  :ٍٛفغبُهًن ُفغٛخان انؾبنخ رؾشػ َظشٚبد.3

 حُؼ٤ِٔخص ُظل٤َِ ٗظ٣َخص ١ٍٞٝح ح٣َُخ٢ٟ حُ٘لْ ػِٔخء حُٔ٘خكٔش؟ ٟـ٢ طلض حُٔوخطَ ػوَ ٣ؼَٔ ٤ًق

 حُ٘ٔخًؽ ٌٛٙ .حُ٘ل٤ٔش ح٤ٜٗ٫خٍحص ا٠ُ حُٔؼ٠ِ حُظ٢٤٘٘ كخ٫ص ٖٓ ،ٔ٘خكٔشحُ ُلظخص ك٢ ٤شح٫ٗلؼخُ ٝ حُؼو٤ِش

 ط٘خٓذ ػ٤ِٔش ططز٤وخص ٓغ ٗوي١، طو٤٤ْ ٝ رز٤خٗخص ٓيػٞٓش حُوظخٍ، كٕ٘ٞ ك٢ ح٧ىحء ُلْٜ ػ٤ِٔش أ١َح طويّ

 .ٓٞحء كي ػ٠ِ طخ١ حُٔٞح١ ٝ حٌُخٍحط٤ٚ :حُٔؼخٍ ٓز٤َ ػ٠ِ

 

 (Woodworth, 1928): ٙانؼهً انًُٕرط َظشٚخ. 1.3

 ك٢ ،1928 ك٢ ُٞٝىٍٝع حُظلخػَ طل٤َِ ك٢ حُ٘ل٤ٔش ُِلخُش حُؼ٢ِٔ حًُ٘ٔٞؽ ٣ظٔؼَ :الأعبعٛخ انفكشح -

Dynamic Psychology، ح٫ٓظـخرش  -حٌُخثٖ  -حُٔؼ٤َ" ًٗٔٞؽ هيّ ك٤غ"Stimulus Organism 

Response :(S-O-R)  طلي) ُِٔوخطَ حُؼو٤ِش خصحُؼ٤ِٔ ػزَ ٣لَٔ (حُوْٜ كًَش ٛ٘خأٝ حُـَّ ٛٞص 

 ٤ٛلش ٣ٔٔغ كٞ ًٞٗؾ ٓوخطَ حُٔؼخٍ، ٓز٤َ ػ٠ِ(. طَحؿغ أٝ َٟرش) حٓظـخرش ا٠ُ ٣ئى١ ٓٔخ طٜي٣ي؟، أّ

  .ح٠ُـ١ٞ ؿِزظٚ اًح ٣ظَحؿغ أٝ ًَِٓح، ًخٕ اًح "حَُ٘ٔ ٓوِذ" رلًَش ٣َى هي هٜٔٚ

 ططز٤وٜخ ٖٓ ٣لي ٓٔخ ش،رُٜٔٞ طوخّ ٫ ٝ ؿخ٠ٓش ("ٌخثٖحُ" ٓؼَ) ٓلخ٤ٜٛٔخ رؼٞ :انُمذ٘ انزمٛٛى -

 ٓؼَ طؼو٤يح أًؼَ ػٞحَٓ أىٍؿض حُظ٢ ح٬ُكوش رخُ٘ظ٣َخص ٓوخٍٗش ٓليٝىح ٣ؼظزَ هي حُظٌخَٓ ٝ حُظـ٣َز٢

  .ح٫ؿظٔخػ٢ ح٤ُٔخم أٝ حُؼوخكش

ه٬ٍ ٓزخٍحس ًٞٗؾ كٞ، ٣ٔٔغ حُٔوخطَ ٤ٛلش ه٣ٞش ٖٓ هٜٔٚ )حُٔؼ٤َ(. ٛ٘خ، ٣زيأ ػوِٚ  :انمزبل عٛبق فٙ -

 :٤لشك٢ طل٤َٔ ٌٛٙ حُٜ

 ."اًح ًخٕ ك٢ كخُش ط٤ًَِ ٝػوش، هي ٣ؼظزَٛخ طلي٣ خ ٣ٝٔظـ٤ذ رلًَش ٛـ٤ٓٞش ٓؼَ "ٓوِذ حَُ٘ٔ -

 .٣ل٠َ حُظَحؿغ أٝ حُيكخع أٓخ اًح ًخٕ ٣ؼخ٢ٗ ٖٓ ٟـ٢ ٗل٢ٔ أٝ هِن، كوي ٣لَٔٛخ ًظٜي٣ي ٝ -

 .٤ٛلش حُوْٜ أٝ كًَش ٓلخؿجش: انًضٛش -

 .(ط٤ًَِ، هِنحُظو٤٤ْ حُؼو٢ِ ُِٔٞهق )ػوش، هٞف،  :انكبئٍ -

 .حطوخً هَحٍ ٛـ٢ٓٞ أٝ ىكخػ٢ ر٘خء  ػ٠ِ حُظو٤٤ْ ح٢ٌُ٘ٛ :الاعزغبثخ -

٣ٔخػي ٌٛح حًُ٘ٔٞؽ حُٔيٍر٤ٖ ػ٠ِ كْٜ إٔ طط٣َٞ ح٧ىحء ٫ ٣وظَٜ ػ٠ِ حُظي٣ٍذ حُزي٢ٗ  :انؼًهٙ انزطجٛك -

 .ح٫ٗلؼخ٤ُش ُِٔوخطَ كو٢، رَ ٣ـذ أ٠٣خ طؼ٣ِِ حُويٍحص ح٤ٌُ٘ٛش ٝ
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  (Csikszentmihalyi, 1990) انًضهٗ الأداء ؽبنخ :انزذفك َظشٚخ. 2.3

 ط٤ٌٔ٤٘٘ظ٤ٜٔخ١ ٣ؼَف ،Flow: The Psychology of Optimal Experience :الأعبعٛخ انفكشح -

 ٣ِ٣ي ٝ حٌُحط٢ حُٞػ٢ ٣وَِ ٓٔخ حُٜٔٔش، حُٔظطِزخص ٓغ حُٜٔخٍحص ك٤ٜخ طظطخرن ػخ٤ُش ط٤ًَِ ًلخُش حُظيكن

 ػخ٤ُش ح٣َُخٟخص ك٢ ح٧ىحء ٗٔزش ٣لٖٔ حُظيكن إٔ طظَٜ (Jackson et al., 2018) أرلخع. ٝ ك٢ حٌُلخءس

 .ُيٓخؽ ح٧ٓخ٤ٓش حُوَ٘س ٗ٘خ١ ر٣ِخىس َٓطزطخ ح٠ُـ٢،

 ك٢ .ح٫ٗلؼخ٢ُ حُظ٘ظض طو٤َِ ٓغ ر٬ٔٓش، "ٗٞىحٕ ٤ٛخٕ" ًخطخ ٣٘لٌ ًخٍحط٤ٚ ٓوخطَ :انمزبل عٛبق فٙ -

 .حُوْٜ ٟـ٢ طلض "ؼِغٓ" ه٘وش ا٠ُ حُِْٔ ح٫ٗظوخٍ ػ٘ي ٣ظَٜ حُظيكن حُـٞؿ٤ظٔٞ،

 ػ٠ِ ٣٘طزن ٫ هي ٓؼخ٢ُ ُظٞحُٕ حكظَحٟٚ ٌُٖ حُٔؼ٠ِ، ح٧ىحء طل٤َٔ ك٢ كؼخٍ حًُ٘ٔٞؽ :انُمذ٘ انزمٛٛى -

 طؤػ٤َ ٣ـلَ ًٔخ(. (Taylor et al., 2020 .ح٧ى٣ٍ٘خ٤ُٖ ٗٔزش ٣َطلغ ك٤غ ،MMA ٓؼَ ك١ٟٞٞ هظخٍ

 .ح٤ٌ٣٥يٝ ك٢ حُيحه٢ِ حُظ٤ًَِ ٓؼَ حُؼوخك٢، حُظي٣ٍذ ػ٠ِ

ٝ   طلي ٓٞحؿٜش ك٢ ("ؿ١َ٤ ٓخٝح٢ٗ" ًٍِش :ٓؼَ) ٓؤُٞكش رلًَش حُو٤خّ طٌَحٍ :انؼًهٙ انزطجٛك -  ٓظٔخ

 .حُظ٘ظض طو٤َِ ٝ حُٔٔظَٔ حُظ٤ًَِ ُظؼ٣ِِ

 

  (Yerkes & Dodson, 1908) الأداء ٔ انزُؾٛظ: انؼكغٛخ انؼلالخ َظشٚخ. 3.3

 حهظَف ،Journal of Comparative Neurology and Psychologyٓـِش  ك٢ :الأعبعٛخ انفكشح -

 ٓٔظ٣ٞخص ٝ ح٧ىحء طوَِ ٓ٘ول٠ش ٓٔظ٣ٞخص: "∩" ٓ٘ل٠٘ ٣ظزغ (arousal) حُظ٢٤٘٘ إٔ ٝىٝىٕٓٞ ٣ًَْ

 . حُٔؼ٠ِ ح٧ىحء ٣لون حُٔؼظيٍ حُٔٔظٟٞ ر٤٘ٔخ ح٤ٜٗ٫خٍ، ا٠ُ طئى١ َٓطلؼش

 حُظ٢٤٘٘ ر٤٘ٔخ ظٍٞ،حُل رٔزذ ًٍِش ٣وطت هي ٓ٘ولٞ ط٢٤٘٘ رٔٔظٟٞ طخًٞحٗيٝ ٓوخطَ :انمزبل عٛبق فٙ -

 .حُـَّ هزَ ه٬٤ِ َٓطلغ ٗزٞ ك٢ ٣ظَٜ حُٔؼظيٍ حُٔٔظٟٞ .ح٠ُـ٢ طلض ىهظٚ ٣ؼطَ هي حُٔل١َ

 حُٔؼويس حُٜٔخّ طلَٔ ٫ هي ٌُٜ٘خ ،(ٝحكيس ًٍِش ٓؼَ) حُز٤ٔطش ُِٜٔخّ ىه٤وش حُ٘ظ٣َش :انُمذ٘ انزمٛٛى -

 ٫ هي طخ١ ٓٞح١ ٓوخطَ ٣٘خٓذ ٓخ) حُلَى٣ش حُلَٝم طظـخَٛ ًٔخ .حُلًَخص طظيحهَ ك٤غ ًخُـٞؿ٤ظٔٞ،

 .(آ٤ٌ٣يٝ ُٔٔخٍّ ٣ِٜق

 ٣ُِخىس ٤ٛلش حٓظوخىّ ٣ظْ ،80 ٖٓ أهَ ًخٕ اًح ،حُوظخٍ هزَ حُوِذ َٟرخص ٓؼيٍ َٓحهزش :انؼًهٙ انزطجٛك -

 .ح٫ٓظـخرش ُظؼي٣َ حُؼ٤ٔن حُظ٘لْ ططز٤ن ٣ظْ ،120 طـخُٝ اًح ٝ حُظ٢٤٘٘

 

  (Hardy, 1990) انضغظ رؾذ انُفغٙ الآَٛبس :انكبسصخ َظشٚخ. 4.3

 حُظ٢٤٘٘ إٔ ا٠ُ ٛخٍى١ ٤٘٣َ ،Sports Psychology in Performanceٓـِش  ك٢ :الأعبعٛخ انفكشح -

 طظَٜ (Hardy et al., 2017) أرلخع .ٓلخؿت أىحء ح٤ٜٗخٍ ا٠ُ ٣ئى١ حٌُحط٤ش حٌُلخءس حٗولخٝ ٓغ حَُٔطلغ

، ٟـ٢ طلض ح٤ٜٗ٫خٍ ٌٛح ٣ٞحؿٜٕٖٞٓ  ح٣َُخ٤٤ٟٖ ٖٓ إٔ  ٍ  ُي٣ْٜ. حٌٍُٞط٤ٍِٝ ٗٔزش رخٍطلخع َٓطزطخ ػخ
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 ٣ئى١ ٓٔخ حُلَ٘، أكٌخٍ رٔزذ طٞطَٙ ٣ِىحى ػْ ،"٤ٖٓ" َٟرشك٢  ٣وطت ٤ً٘يٝ ٓوخطَ :انمزبل عٛبق فٙ -

 .طَىى ُلظش رؼي هخ٤ٟش َٟرشحُٔوخطَ  ٣ظِو٠ هي ،MMA ك٢ .أىحثٚ ح٤ٜٗخٍ ا٠ُ

 ك٢ كخُظي٣ٍذ – حٌُحط٤ش حٌُلخءس ىٍٝ ك٢ زخُؾ٣ هي ٌُٖ ريهش، رخ٤ٜٗ٫خٍ ٣ظ٘زؤ حًُ٘ٔٞؽ :انُمذ٘ انزمٛٛى -

 ٓؼَ حُؼٜز٤ش حُؼٞحَٓ ٣ـلَ ًٔخ. – حُؼوش حٗولخٝ ٓغ كظ٠ ح٠ٗ٫زخ١ ػزَ ح٧ىحء ػ٠ِ ٣لخكع هي حٌُخٍحط٤ٚ

 .حُيٓخؿ٤ش حُُِٞس حٓظـخرش

 ُظؼ٣ِِ ٤ٓٞ٣ش رٜلش ٌٛح ٝ (ىه٤وش َٟرش ٓؼَ) حُٜـ٤َس ٗـخكخطٚ رظٔـ٤َ حُٔزخٍُ ه٤خّ :انؼًهٙ انزطجٛك -

 .ح٤ٜٗ٫خٍ ٓوخ١َ طو٤َِ ٝ حٌُحط٤ش حٌُلخءس

 

     "Challenge and Threat Theory" انضغظ رمٛٛى :انزٓذٚذ ٔ انزؾذ٘ ؽبلاد َظشٚخ. 5.3

(Hardy et al. 1996)   

 ،Understanding Psychological Preparation for Sportٓـِش  ك٢ :الأعبعٛخ انفكشح -

 (حُوْٜ هٞس) حُٔظطِزخص ٓوخرَ (حُظي٣ٍذ حُٜٔخٍحص،) ُِٔٞحٍى خطَحُٔو طو٤٤ْ إٔ آهَٕٝ ٝ ٛخٍى١ ٣وظَف

 .حُظٞطَ طؼ٤َ طٜي٣ي كخُش أٝ ح٧ىحء، طؼُِ طلي١ كخُش ا٠ُ آخ :حٓظـخرظٚ ٣ليى

 ا٣زٕٞ" ٤ٍٓش كًَش  ك٤ئى١ طي٣ٍزٚ، رل٠َ طلي ه٣ٞخ هٜٔخك٢  ٣َٟهي ؿٞىٝ ٓوخطَ :انمزبل عٛبق فٙ -

 .٣ظـٔي ٝ رخُظٜي٣ي ؼ٣َ٘ هي ٓزظية ٌُٖ .رٌلخءس" ٗخؿ٢ ١ٞ٤ٓ

 حُـخٗذ طؤػ٤َ ٖٓ طوَِ هي ٌُٜ٘خ ريهش، رخُل٣ِ٤ُٞٞؿ٤ش حُٔؼَك٤ش حُؼ٤ِٔخص طَر٢ حُ٘ظ٣َش :انُمذ٘ انزمٛٛى -

 ر٤خٗخص طلظخؽ ًٔخ .(حُيحه٢ِ حُظٞؿ٤ٚ ػزَ كَٛش ا٠ُ حُظٜي٣ي طل٣َٞ ٣ٌٖٔ ح٤ٌ٣٥يٝ، كل٢) حُيحه٢ِ حُ٘ل٢ٔ

 .حُوظخٍ ٤ٓخهخص ػ٠ِ ُظطز٤وٜخ أًؼَ

 ػ٠ِ حُظ٤ًَِ ح٫ٓظؼيحى، ػ٘ي :حُوظخٍ هزَ حُوْٜ ٜٓخٍحص ٓوخرَ حُٔوخطَ حُٜٔخٍحص طو٤٤ْ :انؼًهٙ جٛكانزط -

 .حُل٣ِ٤ُٞٞؿ٤ش ح٫ٓظـخرش ُظؼي٣َ حُظ٘لْ حٓظويحّ حُوِن، ٝ حُظٞطَ ػ٘ي ٝ حُظ٘ل٤ٌ؛

 

 :نهًمبرم انزُبفغٛخ انُفغٛخ نهؾبنخ انًفغشح انُظشٚبد ؽٕفهخ

 حُظلخػَ ٖٓ :حُظ٘خك٤ٔش حُ٘ل٤ٔش حُلخُش ُلْٜ هخٛش ُح٣ٝش حُٔيٍٝٓش ؤْحُ حُ٘ظ٣َخص ٖٓ ٗظ٣َش ًَ طزَُ

  حُ٘ل٢ٔ ح٤ٜٗ٫خٍ ٝ ح٧ٓؼَ حُظ٢٤٘٘ ٝ حُظيكن ٓلخ٤ْٛ ا٠ُ حُؼ٢ِٔ، حًُ٘ٔٞؽ ك٢ ح٫ٓظـخرش ٝ حُٔؼ٤َ ر٤ٖ حُز٢٤ٔ

 ٜٔ٘ـ٤خص،حُ ٝ حُٔ٘طِوخص ك٢ حُ٘ٔخًؽ ٌٛٙ حهظ٬ف ٍؿْ ٝ .حُظٜي٣ي ٝ حُظلي١ ر٤ٖ ح٠ُـ٢ طو٤٤ْ ا٠ُ ٫ٞٛ ٝ

 ٓؼويس ى٣٘خ٤ٌ٤ٓش ر٤٘ش ٢ٛ رَ ظَك٤ش، أٝ ػخرَس كخُش ٤ُٔض ُِٔوخطَ حُ٘ل٤ٔش حُلخُش إٔ ػ٠ِ طظلن أٜٗخ ا٫

 .ح٤ُٔخه٤ش ٝ حُل٣ِ٤ُٞٞؿ٤ش ٝ ح٫ٗلؼخ٤ُش ٝ حُٔؼَك٤ش حُـٞحٗذ ك٤ٜخ طظيحهَ

 ٍدحُٔي ػ٠ِ ٣ٜزق ك٤غ ٣َُِخ٢ٟ، ح٢ٌُ٘ٛ حُظل٤٠َ ك٢ طٌخ٤ِٓش ٓوخٍرش ٣ٔظيػ٢ حُظيحهَ ٌٛح إ
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 حُ٘ظ٣َش ح٧رؼخى ىٓؾ ػزَ ا٫ حُلْٜ ٌٛح ٣ٌظَٔ ٫ ٝ. حُـٔي ٣ؼي ًٔخ حُ٘لْ اػيحى أ٤ٔٛش اىٍحى ٓؼخ حُٔوخطَ ٝ

 ٓؼَ حُؼ٤ٔن ح٠ٗ٫زخ١ ػ٠ِ طؼظٔي ٣ٍخٟخص ك٢ هخٛش حُلَى٣ش، حُو٤ٜٛٞخص ٝ حُؼوخك٤ش ح٤ُٔخهخص ٓغ

 .حُوظخ٤ُش حُلٕ٘ٞ

 

  انذاخهٛخ انًئصشاد: )انمزبنٛخ انفٌُٕ فٙ نهشٚبضٙ انزُبفغٛخ انُفغٛخ انؾبنخ رشعى انزٙ انؼٕايم. 4

 (.انخبسعٛخ ٔ

 أهَٟ ٝ حُ٘و٤ٜش ٝ حُ٘ل٤ٔش رز٤٘ظٚ طظؼِن ىحه٤ِش ػٞحَٓ ُظلخػَ ٓؼويح ٗظخؿخ ُِٔوخطَ حُ٘ل٤ٔش حُلخُش طٌَ٘

 رَ رؼ٠ٜخ، ػٖ رٔؼٍِ حُؼٞحَٓ ٌٛٙ طؼَٔ ٫ حُوظخٍ، كٕ٘ٞ ك٢ .حُظ٘خك٢ٔ ح٤ُٔخم ٝ حُز٤جش ٖٓ ط٘زغ هخٍؿ٤ش

 .حُزي٤ٗش ٝ ح٤ٌُ٘ٛش ٜٓخٍحطٚ ٣ٔظؼَٔ ٝ حُظٞطَ طلض ٣ئى١ ٝ ٠ُِـ١ٞ ح٣َُخ٢ٟ ٣ٔظـ٤ذ ٤ًق ُظليى ظوخ١غط

 

  (Intrapsychic Factors)  :انذاخهٛخ انؼٕايم. 1.4

  (Motivation) :انزؾفٛض. 1.1.4

 ك٤غ ح٧ىحء، حٓظَٔح٣ٍش ك٢ خ٣ًَِٓ حىٍٝ حٌُحط٢ حُظلل٤ِ ٣ِؼذ(، Deci & Ryan, 1985) ُ٘ظ٣َش خٝكو

 رخُ٘ـق حُٔيكٞع ح٣َُخ٢ٟ ٣ظلٞم هي كٞ، حٌُٞٗؾ أٝ حٌُخٍحط٤ٚ ك٢. ح٫ُظِحّٗٔزش  ٖٓ ٣ِ٣ٝي رخُيٝرخ٤ٖٓ ٣َطز٢

 طٔٞىٛخ ٣ٍخٟخص ك٢ هخٛش أىم، ػوخك٢ طؤ٤١َ ا٠ُ ٣لظخؽ حُٔلّٜٞ ٌٛح إٔ ؿ٤َ .حُـٞحثِ طلًَٚ ٖٓ ػ٠ِ

 .ح٤ٌُ٘يٝ ٓؼَ ح٠ٗ٫زخ١، ٝ حَُ٘ف ه٤ْ

  (Competitive Anxiety)  :انزُبفغٙ انمهك. 2.1.4

 ٓؼظيٍ ط٢٤٘٘ ٓٔظٟٞ إٔ ٟٓٞل٤ٖ ح٫ٗلؼخ٢ُ، ٝ حُٔؼَك٢ حُوِن ر٤ٖ (Martens et al., 1990) ٣لَم

 MMA ٓؼَ حُٔلظٞف حُوظخٍ كخ٫ص ك٢ ًٔخ – حُٔل١َ حُظ٢٤٘٘ كبٕ ًُي، ٓغ ٝ .ح٧ىحءٗٔزش  ٣لٖٔ إٔ ٣ٌٖٔ

 .ح٢ٌُ٘ٛ حُظ٣ٖٞ٘ ا٠ُ ٣ئى١ هي  –

  (Self-Efficacy)  :انزارٛخ انكفبءح. 3.1.4

 إٔ ٬كع٣ ٝ ح٫ٓظـخرش َٓػش ٗٔزش ٣ؼُِ حُ٘و٤ٜش رخُويٍس ح٣٩ٔخٕ إٔ (1997) رخٗيٍٝح أرلخع أظَٜص

 اػخىس حُٔلّٜٞ ٌٛح ٣ظطِذ ًُي، ٝٓغ .ىهش أًؼَ هَحٍحص ٣ظوٌٕٝ رؼوش حُٔٞحؿٜش ٣وٟٕٞٞ ح٣ٌُٖ ح٣َُخ٤٤ٟٖ

 .حُـٞىٝ ك٢ ًٔخ حٌُلخءس ٝ حُظٞحٟغ ر٤ٖ طٞحُٕ حُظ٢ حُؼوخكخص ك٢ طٟٔٞغ

  (Personality Traits)  :انؾخقٛخ انغًبد. 4.1.4

 حُؼٜخر٤ش ٓؼَ حُٔٔخص طئػَ ،Big Five "(Costa & McCrae, 1992) -ٍحٌُزخ حُؤٔش" ًُ٘ٔٞؽ خٝكو

 .حُظ٘ظض ٖٓ حُؼٜخر٤ش ط٣ِي ر٤٘ٔخ حُـٍٜٔٞ، أٓخّ ح٧ىحء ٣يػْ كخ٫ٗزٔخ١ .ُِظٞطَ ح٫ٓظـخرش ػ٠ِ ح٫ٗزٔخ١ ٝ

 .حُلَٝهخص ٌٛٙ ٠٣ز٢ إٔ ٣ٌٖٔ – حٌُخٍحط٤ٚ طوخ٤ُي ك٢ ًٔخ – ح٢ٌُ٘ٛ ٣ٍذحُظي إٔ ؿ٤َ
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 (Contextual and Environmental Factors)  : انخبسعٛخ انؼٕايم. 2.4

  (Audience Effect)  :انغًٕٓس. 1.2.4

َ٤٘٣  (1965) Zajoncهي ٌُ٘ٚ  ،حُٔظو٘ش حُٜٔخٍحص ٗٔزش ك٢ ح٧ىحء ٣ؼُِ حُـٔخ١َ٤ٛ حُل٠ٍٞ إٔ ا٠ُ 

 ك٢ حُٔٔظويٓش حُيحه٢ِ حُظؤَٓ طو٤٘خص ه٬ٍ ٖٓ ولق٣ هي حُظؤػ٤َ ٌٛح ٝ .حُـي٣يس حُلًَخص أٝ حُظؼِْ ٣ؼٞم

 .ط٢٘ حُظخ١ أٝ ح٤ٌ٣٥يٝ

 ("Coach or "Sensei)  : انًؼهى/انًذسة. 2.2.4

 . حُؼوش ٖٓ ٣ؼُِ حُظل٤ِ٣ٞش حُو٤خىس أِٓٞد إٔBass (1990 )ٝ Chelladurai (2018 ) ىٍحٓخص أظَٜص

 أًؼَ ٣ٌٕٞ هي حٌُخٍحط٤ٚ ك٢ حُٜخىة كخُظٞؿ٤ٚ :حُوظخ٢ُحُلٖ  ٓيٍٓش أِٓٞد ػ٠ِ طؼظٔي حُو٤خىس كؼخ٤ُش إٔ َؿ٤

 .طخ١ حُٔٞح١ ك٢ حُِلظ٢ حُلٔخّ ٖٓ حطؤػ٤َ

  (Environmental Conditions)  :انفٛضٚبئٛخ انجٛئخ. 3.2.4

 .حُظٞطَ ٓٔظ٣ٞخص ٝ ٤ًِحُظَ ػ٠ِ طئػَ حُلَحٍس، ىٍؿش أٝ ح٤ٍٟ٧ش ٗٞػ٤ش ٓؼَ حُٔل٤طش، حُظَٝف

 ٗٔزش ٣َكغ هي حُلِزش ك٢ ح٫ُىكخّ أٝ ح٫ِٗ٫م إٔ ٠ُا Taylor et al.(2020) أرلخع أٗخٍص

 .حٌٍُٞط٤ٍِٝ

  (Opponent)  :انخقى. 4.2.4

 ٓٞحؿٜش إٔHardy (1990 ) ظَٜأ. ُِظٜي٣ي ًٜٔيٍ أٝ ُِظلي١ ًٔللِ :ِٓىٝؿخ ىٍٝح حُوْٜ ٣ِؼذ

 .حُ٘ي ٤ٓخىس ػ٘ي ح٧ىحء طَحؿغ ا٠ُ طئى١ ٌُٖ حٌُحط٤ش، حٌُلخءس طٞكَ ػ٘ي ح٧ىحء طللِ أهٟٞ هْٜ

 

 انمزبنٛخ انفٌُٕ فٙ نهشٚبضٙ انزُبفغٛخ انُفغٛخ انؾبنخ رشعى انزٙ انؼٕايم ؽٕفهخ

  ٓظٌخ٬ٓ خكٜٔ ٓيٍرٚ ٝ ح٣َُخ٢ٟ ٖٓ ٣ظطِذ خٓلظٞك خٗظخٓ – حُوخٍؿ٤ش ٝ حُيحه٤ِش – حُؼٞحَٓ ٌٛٙ طٔؼَ

 ٣ظْ ٫ حُوظخٍ كٕ٘ٞ ك٢ حُلؼخُش حُ٘ل٤ٔش حُلخُش ر٘خء إ .حُٔ٘خكٔش أػ٘خء حُ٘ل٤ٔش رشح٫ٓظـخ ُطز٤ؼش ى٣٘خ٤ٌ٤ٓخ ٝ

 حُوِن، ٟز٢ حُظلل٤ِ، ٣َ٘ٔ ٢ً٘ٛ طي٣ٍذ ػزَ خأ٠٣ رَ حُزي٢ٗ، حُظو٢٘، حُظٌظ٢ٌ٤ ٝ ح٩ػيحى ه٬ٍ ٖٓ كو٢

 .حُؼوخك٢ ح٤ُٔخم ٝ حُز٤جش طؤػ٤َحص اىحٍس ٝ حُؼوش طؼ٣ِِ

 

  :انمزبل فٌُٕ فٙ ُبفغٛخانز انُفغٛخ انؾبنخ خقبئـ. 5

 ػٖ ٓظ٤ِٔس طـؼِٜخ حُظ٢ حُل٣َيس حُوٜخثٚ ٖٓ رـِٔش حُوظخ٤ُش حُلٕ٘ٞ ك٢ حُظ٘خك٤ٔش حُ٘ل٤ٔش حُلخُش طظٔظغ

 حُظؤػ٤َ، ٝػخ٤ُش ى٣٘خ٤ٌ٤ٓش ًَٓزش، كخُش ك٢ٜ .ح٧هَٟ ح٣َُخ٤ٟش أٝ ح٤ٓٞ٤ُش حُ٘ل٤ٔش ح٤ُٔخهخص ٖٓ ؿ٤َٛخ

 ٣ٌٖٔ .رؼٞحٕ حُ٘ظخثؾ ك٤ٜخ طليى كَؿش ُلظخص ك٢ حُل٤ُٔٞٞؿ٤ش ٝ ٤شح٫ٗلؼخُ ٝ ح٤ٌُ٘ٛش حُؼ٤ِٔخص ك٤ٜخ طظيحهَ

 حُوخٛش: حُلخُش ٌُٜٙ ٍث٤ٔ٤ش هٜخثٚ أٍرغ طلي٣ي

 



86 
 

 (Emotional-Cognitive Variability): انذُٚبيٛكٙ انزغٛش. 1.5

 عأرلخ ط٤َ٘ .حُِ٘حٍ ُلظخص ه٬ٍ رخٓظَٔحٍ طظـ٤َ ٓظوِزش، كخُش رؤٜٗخ حُظ٘خك٤ٔش حُ٘ل٤ٔش حُلخُش طٞٛق

Weinberg & Gould (2015) حُظٞطَ، َٛٓٞٗخص حٗولخٝ أٝ رخٍطلخع طَطز٢ حُظـ٤َحص ٌٛٙ إٔ ا٠ُ 

 .ح٤ُٔطَس حٓظؼخىس ػ٘ي ٣٘ولٞ ػْ حُلخٓٔش، حُِلظخص ه٬ٍ ٣َطلغ هي حٌٍُٞط٤ٍِٝ، ٗٔزش ٓؼ٬

 ٣ؼٞى ػْ حُوْٜ، ٟـ٢ ػ٘ي طٞطَ ا٠ُ كؼخُش َٟرش رؼي اػخٍس كخُش ٖٓ حُٔوخطَ ٣٘ظوَ ،ٓؼ٬ طخ١ حُٔٞح١ ك٢

 حٌُحط٢ ٟزطْٜ رل٠َ حُٔلظَك٤ٖ حُٔوخط٤ِٖ ُيٟ سكي أهَ ٣ٌٕٞ هي حُظٌرٌد ٌٛح .ح٤ُٔطَس رؼي ح٫ٓظوَحٍ ا٠ُ

   (Gross, 2015) . ّحُٔظوي

 أٗٔخ١ طل٤َِ ػ٠ِ ٣ٔخػيٙ إٔ ٣ٌٖٔ ؿُٞش ًَ رؼي ح٫ٗلؼخ٤ُش ٫ٓظـخرخطٚ حُٔوخطَ طٔـ٤َ :انؼًهٙ انزطجٛك -

 .حُ٘ل٢ٔ ُِظ٘ظ٤ْ ٤ـ٤خصحٓظَحط طط٣َٞ ٝ ح٢ٌُ٘ٛ حُظـ٤َ

 

 (Outcome-Emotion Coupling)   :ثبنُزبئظ انًجبؽش الاسرجبط .2.5

 ُـ ٝكوخ .حُٔوخطَ ػ٠ِ ٓزخَٗح ٗل٤ٔخ أػَح طليع–  هٔخٍس أٝ كُٞح–  حُوظخ٤ُش ُِٔٞحؿٜش حُل٣ٍٞش حُ٘ظخثؾ

Hanin (2000)، ٕٗٔزش حٍطلخع ٠ُا حُؤخٍس طئى١ ر٤٘ٔخ حُيٝرخ٤ٖٓ، ٗٔزشاكَحُ ٖٓ ٣ؼُِ ح٫ٗظٜخٍ كب 

 طٔ٘ق ك٤غ حُظخ٣ٌٞٗيٝ، ك٢ ًُي ٬٣كع .ح٫ٗلؼخ٤ُش حُلخُش ٝ ح٧ىحء ر٤ٖ ح٫ٍطزخ١ ن٣ؼٔ ٓٔخ حٌٍُٞط٤ٍِٝ،

 .حُظٞحُٕ ٩ػخىس خػخ٤ُ خٗل٤ٔ خٟزط حُؤخٍس طظطِذ ك٤ٖ ك٢ ُلظ٤ش، طلل٣ِ٤ش ىكؼش حٌُٔظٔزش حُ٘وخ١

 ٣ٔخػيٙ ُ٘ظخثـٜخ حٓظـخرظٚ طو٤٤ْ ٝ ٓزخٍحس ًَ رؼي حٗلؼخ٫طٚ طل٤َِ ػ٠ِ حُٔوخطَ ط٘ـ٤غ :انؼًهٙ انزطجٛك -

 .حُٔيٟ ٣ٞ١َ حٗلؼخ٢ُ حٓظوَحٍ طط٣َٞ ػ٠ِ

 

  (Rule and Philosophy Alignment) :انفهغفٙ بلإطبسث ٔ ثبنمٕاػذ الانزضاو. 3.5

 . ٤ٔشحُ٘ل حٓظـخرخطٚ ط٘ظ٤ْ ك٢ أٓخ٤ٓخ ىٍٝح حُوظخ٢ُ ُِلٖ حُلِٔل٤ش حَُٔؿؼ٤خص ٝ رخُوٞحػي حُٔوخطَ حُظِحّ ٣ِؼذ

(Chelladurai, 2019) ٕٞٔأرلخع ط٤َ٘. ٝ ٌٛح ح٠ُٔ Martens et al. (1990) ٟٝٞف إٔ ا٠ُ 

 ك٢ – حٌُخٍحط٤ٚ أٝ ح٤ٌُ٘يٝ ك٢ ًٔخ – ٣َُِخٟش حُلِٔل٢ ح١٩خٍ ٣ؼُِ ر٤٘ٔخ حُوِن، ٗٔزش ٖٓ ٣وَِ حُوٞحػي

  .ح٠ٗ٫زخ١ ٝ ح٤ٌُ٘ٛش حَُٔٝٗش ٗٔزش

 طؼ٣ِِ ك٢ طٔخْٛ أٓزٞػ٤خ حُوظخ٢ُ ُِلٖ حُٔ٘ظٔش حُوٞحػي ٝ شحُظؤ٤ٔ٤ٓ حُو٤ْ َٓحؿؼش :حُؼ٢ِٔ حُظطز٤ن -

 .حُٔ٘خكٔش أػ٘خء ٓ٘ظٔش حٓظـخرش طلو٤ن ٝ ُِٔوخطَ حُ٘ل٢ٔ ح٫ٗٔـخّ
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 (Maximum Resource Mobilization): انمقٕٖ انمذساد رؼجئخ. 4.5

 حُظي٣ٍذ كخُش ػٖ طوظِق ح٤ٌُ٘ٛش، ٝ حُزي٤ٗش ُويٍحطٚ ٗخِٓش طؼزجش كخُش ك٢ حُٔوخطَ ٣يهَ حُٔ٘خكٔش، ه٬ٍ

 اكَحُ ٗٔزش ٣ُخىس ا٠ُ طئى١ حُظ٘خك٤ٔش ح٫ٓظـخرش إٔ Hardy et al. (1996) ىٍحٓخص طظَٜ. حُٔؼظخىس

 .رخُظي٣ٍذ ٓوخٍٗش ح٢ٌُ٘ٛ حُظ٤ًَِ ٗٔزش ك٢ طلٖٔ ٝ ح٧ى٣ٍ٘خ٤ُٖ

 ١خهظٚ ٣ٔظويّ هي كٞ، حٌُٞٗؾ ك٢ ر٤٘ٔخ ح٧ه٤َس، حُـُٞش ك٢ ػ٤٘لخ ٛـٞٓخ حُٔوخطَ ٣ٖ٘ هي طخ١، حُٔٞح١ ك٢

 ."حُطخثَس حَُحكؼش"كًَش  ٓؼَ ىه٤وش كًَش ط٘ل٤ٌ ك٢ حٌُخِٓش

 ػ٠ِ ٣ٔخػي إٔ ٣ٌٖٔ حُِ٘حٍ هزَ (ػخ٤ٗش 30) حُ٘يس ػخ٤ُش ٝ ه٤َٜس رظي٣ٍزخص ح٫ٓظؼخٗش :انؼًهٙ انزطجٛك -

 .ؿخ٣ِٛش رؤػ٠ِ حُويٍحص طؼزجش ٝ حُؼٜز٢ حُـٜخُ طلل٤ِ

 

 :انًُبفغبد فٙ انفؾم أٔ نهُغبػ انُفغٛخ انزذاػٛبد. 6

 ُِٔوخطَ، حُ٘ل٤ٔش حُز٤٘ش ػٔن ا٠ُ ُظَٜ ح٣ُِٜٔش، ٝ حَُٜ٘ كيٝى حُوظخ٤ُش حُلٕ٘ٞ ك٢ حُٔ٘خكٔش ٗظخثؾ طظـخُٝ

 ٬ًٛٔخ حُؤخٍس، أٝ ح٫ٗظٜخٍ ًخٕ كٔٞحء .ح٤ٌُ٘ٛش َٓٝٗظٚ ٝ ح٫ٗلؼخ٢ُ حٓظوَحٍٙ ٌُحطٚ، طوي٣َٙ ك٢ ٓئػَس

 .ىه٤وخ خ٤ٌُٓٞٞؿ٤ كٜٔخ طٔظٞؿذ ٓل٣ٍٞش ُلظش ٣ٌَ٘

 

 انزؼهى فشفخ ٔ انُفغٙ انزٓذٚذ ثٍٛ: انفؾم. 1.6

 .حٌُحص رو٤ٔش ٓزخَٗس ح٧ىحء َر٣٢ ػ٘يٓخ هخٛش رخُ٘لْ، حُؼوش ك٢ حٛظِحُ ا٠ُ حُٔ٘خكٔش ك٢ حُلَ٘ ٣ئى١ هي

 حُيػْ أىٝحص ا٠ُ ٣لظوَٕٝ ح٣ٌُٖ ح٣َُخ٤٤ٟٖ إٔ ا٠ُ (Tamminen & Gaudreau, 2014) أرلخع ط٤َ٘

 حُٔل١َ حُ٘وي ظَ ك٢ خهٜٞٛ حُؤخٍس، رؼي ٧ٓخر٤غ ٣يّٝ حٌُحص طوي٣َ ك٢ حٗولخٝ ٖٓ ٣ؼخٕٗٞ هي حُ٘ل٢ٔ،

 .ُِظـَرش ح٣٩ـخر٢ حُظؤ٤١َ اػخىس ؿ٤خد أٝ

 ر٤جش ك٢ ٓؼٚ حُظؼخَٓ طْ ٓخ اًح حُيحه٢ِ، ُِ٘ٔٞ كَٛش حُلَ٘ ك٢ طَٟ ح٩ٗٔخ٤ٗش حُٔوخٍرش كبٕ ًُي، ٓغ ٝ

 ح٣َُخ٢ٟ ٖطٌٔ ك٤غ ،"حُ٘وٚ ه٤ٔش" ٝ "ُ٘ظ٤ـشح" ر٤ٖ طلَٜ حُظ٢ حُٔوخر٬ص ٝ حُ٘ل٤ٔش كخَُٔحكوش .ىحػٔش

 حُؤخٍس ا٠ُ ٣٘ظَ ٫ ػ٘يٛخ. (psychological resilience) حُ٘ل٤ٔش رخَُٔٝٗش ؼَف٣ ٓخ طط٣َٞ ٖٓ

 .ح٫ٓظلخىس ٝ ُِظل٤َِ هخرِش طؼِْ ًظـَرش رَ ٗو٢ٜ، ًلَ٘

 

 انٓؼ انجُبء ٔ انزؾفٛض ثٍٛ :انُغبػ. 2.6

 طٞكَ ػيّ كبٕ ُِؼوش، ك١ٍٞ طؼ٣ِِ ٖٓ ٣لِٔٚ ٓخ كَؿْ .حُ٘ل٤ٔش َٙٓوخ١ ٖٓ حُ٘ـخف ٣وِٞ ٫ حُٔوخرَ، ك٢

 رـخُـٍَٝ ٠ٔٔ٣ ٓخ ا٠ُ ٣ئى١ هي (حُ٘ظ٤ـش ػٖ ٓٔظوِش ٣ٍخ٤ٟش ٣ٞٛش أٝ ٓظِٕ ًحط٢ طلل٤ِ ٓؼَ) ىحه٢ِ ىػْ

 .(كَ٘ أٍٝ ػ٘ي رَٔػش خ٤ٍٜٗطؤى١ ا٠ُ ح٫حُٔطل٢، حٌُحط٢ حُظ٠وْ ٖٓ كخُش) حُٜٖ
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 ا٣ـخر٤ش ٗظخثؾ ٣لووٕٞ ح٣ٌُٖ ح٣َُخ٤٤ٟٖ إٔ (Martens et al., 1990) آه٣َٖ ٝ ٓخٍطِ٘ ىٍحٓخص أظَٜص

 Self-Presentation)"  حٍُٜٞس ػ٠ِ حُللخظ هِن" رـ ؼَف٣ ُٔخ ػَٟش ٣ٜزلٕٞ ح٧ٟٞحء طلض

Anxiety)، ىحثْ طٞطَ ا٠ُ ٣ئى١ هي ٓخ ٛٞ ٝ حُزطَ ٍٛٞس ػ٠ِ ُِللخظ حُيحه٢ِ ح٠ُـ٢ ٣ظِح٣ي ك٤غ  

 .ح٬ُكن حُلَ٘ ٖٓ ٓل١َ هِن ٝ

 

 (Ryan & Deci, 2017) :رُبفغٙ َفغٙ رٕاصٌ َؾٕ. 3.6

 ٩ػخىس كَٛش طٔؼَ هٔخٍس، أٝ كُٞح ًخٗض ٓٞحء ط٘خك٤ٔش، طـَرش ًَ إٔ ا٠ُ ح٩ٗٔخ٤ٗش حُٔوخٍرش ط٤َ٘

 حُ٘ظخثؾ أٝ حُوخٍؿ٢ ح٫ػظَحف ػ٠ِ كو٢ ٣ؼظٔي ٫ ٓٔظوَ ًحط٢ طوي٣َ طط٣َٞ، ٓغ حٌُحص ٓغ حُؼ٬هش ط٤ٌَ٘

 :ك٢ خٓل٣ٍٞ ح٫ؿظٔخػ٢ حُٔل٢٤ ٝ حُٔيٍد ىٍٝ ٣ٜزق ُي،ً ػ٠ِ ر٘خء .حُظَك٤ش

  .(٣ُِٜٞش طٜي٣يح ٤ُْ ٝ) طؼ٤ٔ٤ِش طـَرش ا٠ُ حُؤخٍس طل٣َٞ -

 .حٍُٜٞس ػ٠ِ ُِللخظ ػذء ٫ ىحه٢ِ، كخكِ ا٠ُ حُلُٞ طل٣َٞ -

 .ح٩ٗـخُ ػ٠ِ كو٢ ٫ حُ٘و٤ٜش، حُـيحٍس ػ٠ِ طَطٌِ ٓظِٗش، ٣ٞٛش ر٘خء ك٢ ح٣َُخ٢ٟ ىػْ -

 طٔخ٣ٍٖ أٝ حُؼخ١ل٢، حُظل٣َؾ ؿِٔخص ٓؼَ – حُٔ٘خكٔش رؼي ٗل٤ٔش طيه٬ص ىٓؾ إ :ٛمٛخرطج خلافخ -

 أىحس ا٠ُ حُظ٘خك٤ٔش حُظـَرش ٣لٍٞ ٝ حُظؼِْ طؼز٤ض ٝ ح٫ٗلؼخ٫ص ٓؼخُـش ػ٠ِ ٣ٔخػي – ح٣٩ـخر٢ ح٫ٓظَؿخع

  .ٝحكي إٓ ك٢ ح٢ُٜ٘ٔ ٝ حُ٘و٢ٜ ُِ٘ٔٞ كؼخُش

 

 :انزُبفغٙ الأداء ٔ خانزُبفغٛ انُفغٛخ انؾبنخ ثٍٛ انؼلالخ. 7

 حُٜٔخٍحص ػ٠ِ كو٢ ز٣٠٘ ٫ حُوظخ٤ُش حُلٕ٘ٞ ك٢ حُظ٘خك٢ٔ ح٧ىحء إٔ ا٠ُ حُظ٢ ٓزوض، ؼ٤ِٔشحُ ح٧ىر٤خص ط٤َ٘

 ٓؼَ ٗٔخًؽ .ُِٔوخطَ ح٫ٗلؼخ٢ُ ٝ حُ٘ل٢ٔ حُظٞحُٕ ػ٠ِ ؿ١َٛٞ رٌَ٘ ٣ؼظٔي رَ حُزي٤ٗش، حُـخ٣ِٛش أٝ حُظو٤٘ش

 ,IZOF (Hanin   حُلَى١ ٨ُىحء حُٔؼ٠ِ حُٔ٘طوش ٝ (Csikszentmihalyi, 1990) حُظيكن ٗظ٣َش

  حُوَحٍ حطوخً َٓػش حُلًَخص، ىهش ػ٠ِ ٓزخَٗ رٌَ٘ حُ٘ل٤ٔش حُلخُش طئػَ ٤ًق طزَُ حُظ٢  (2000

 .حُظ٤ًَِ حٓظَٔح٣ٍش ٝ

 أًزَ رويٍس ٣ظٔظغ هيٍحطٚ ٖٓ حُٞحػن ح٣َُخ٢ٟ إٔ  (Bandura, 1997) حٌُحط٤ش حٌُلخءس ًٗٔٞؽ ٣ظَٜ ًٔخ

 (Hardy, 1990) حٌُخٍػش ًٗٔٞؽ ٣لٌٍ ر٤٘ٔخ حُٔ٘خكٔش، أػ٘خء حُ٘ي ُلظخص طـخُٝ ٝ حُظٞطَ حؿٜشٓٞ ػ٠ِ

 .ٓ٘ول٠ش ػوش ٝ َٓطلغ ٟـ٢ ر٤ٖ حُـٔغ ػ٘ي ح٧ىحء ك٢ ٓلخؿت ح٤ٜٗخٍ ٖٓ 

 ىٍٝح ح٧ٛيحف طلي٣ي ٝ حُظؤَٓ ٝ حُؼو٢ِ حُظٍٜٞ ٓؼَ ح٢ٌُ٘ٛ ح٠ُز٢ طو٤٘خص طِؼذ ًحطٚ، ح٤ُٔخم ك٢ ٝ

 حُلخٍ ٛٞ ًٔخ ُِٔٔخٍّ، ح٫ٗلؼخ٤ُش ٝ حُؼوخك٤ش حُو٤ٜٛٞخص ٓغ ط٤٤ٌلٜخ طْ ٓخ اًح ح٧ىحء، ِطؼ٣ِ ك٢ ٓل٣ٍٞخ

 .حٌُحط٢ ح٠ٗ٫زخ١ ٝ حُيحه٢ِ رخ٫ٗٔـخّ حُظو٤٘ش حُزَحػش ك٤ٜخ طٔظِؽ حُظ٢ حَُ٘ه٤ش حُوظخ٤ُش حُلٕ٘ٞ ك٢
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 :انمزبنٛخ انفٌُٕ فٙ نهشٚبضٙ انزُبفغٛخ انُفغٛخ انؾبنخغضء ن ؽٕفهخ

 حٌُٔٞٗخص ك٤ٜخ طظلخػَ ى٣٘خ٤ٌ٤ٓش، ٝ ٓؼويس ٤٘شر حُوظخ٤ُش حُلٕ٘ٞ ك٢ حُٔوخطَ ُيٟ حُظ٘خك٤ٔش حُ٘ل٤ٔش شحُلخُ طٌَ٘

 ظَك٤ش كخُش ٓـَى ٤ُٔض اٜٗخ .ح٠ُـ٢ ػخ٤ُش ط٘خك٤ٔش ٤ٓخهخص ٟٖٔ حُظلل٣ِ٤ش ٝ ح٫ٗلؼخ٤ُش ٝ ح٩ىٍح٤ًش

 ًخُـٍٜٔٞ،) هخٍؿ٤ش ٓئػَحص ٝ (حٌُحط٤ش حٌُلخءس ٝ ًخُؼوش) ىحه٤ِش هزَحص ُظَحًْ ٗخطؾ ٢ٛ رَ ػخرَس،

 .ح٤ُٔيح٢ٗ ح٧ىحء ؿٞىس ػ٠ِ ٓزخَٗ رٌَ٘ ط٘ؼٌْ ،(حُٔيٍد ٝ حُوْٜ

 حُظلي١، ٝ حُظٜي٣ي ٗظ٣َش ٝ IZOF  ٗظ٣َش ٝ (Flow)  حُظيكن ًٗٔٞؽ ٓؼَ حُلي٣ؼش حُ٘ل٤ٔش حُ٘ٔخًؽ طٌ٘ق

. حُٔٞحؿٜش ظَٝف ٝ ٔزشحٌُٔظ حُٜٔخٍحص ٓغ ح٫ٗلؼخ٢ُ حُظٞحُٕ ٣٘ٔـْ ػ٘يٓخ ا٫ ٣ظلون ٫ ح٧ٓؼَ ح٧ىحء إٔ

 حُطخهش طٞؿ٤ٚ ٝ ىه٤وش هَحٍحص حطوخً ػ٠ِ هيٍس ا٠ُ حُلخُش ٌٛٙ طظَؿْ طلي٣يح، حُوظخ٤ُش ح٣َُخٟخص كل٢

 .حُظٞطَ أٝ حُلَ٘ ُلظخص ٖٓ ح٣َُٔغ حُظؼخك٢ ٝ خٍكؼ رٌَ٘ حُ٘ل٤ٔش

 ه٠ٞػٜخ ش،حُٔ٘خكٔ ر٘ظخثؾ حُٔزخَٗ حٍطزخ١ٜخ حُِلظ٢، طوِزٜخ :٤ِٔٓس هٜخثٚ رؼيس حُلخُش ٌٛٙ طظْٔ

 حُظؼزجش هخر٤ِش ػ٠ِ حكظٞحإٛخ ٝ (حُظٞحٟغ ٝ ح٠ٗ٫زخ١ ٓؼَ) ٣َُِخٟش حُلِٔل٢ ح٤ُٔخم حُو٤ٖٗٞ ٝ ُظؤػ٤َحص

 أػ٤ي اًح حُ٘ل٢ٔ ُِ٘ٔٞ ٓللِح ٣ٌٕٞ هي حُلَ٘ إٔ ح٧رلخع طئًي ًٔخ. حُـٔي٣ش ٝ حُ٘ل٤ٔش ُِٔٞحٍى حُوٜٟٞ

 .ح٣َُخ٤ٟش ح٣ُٜٞش ك٢ ٗشٛ٘خ ا٠ُ حُٔطل٢ حُ٘ـخف ٣ئى١ هي ر٤٘ٔخ ر٘خء، رٌَ٘ طؤ٤١َٙ

 ك٤غ حُٔيٍد، ٝ ح٣َُخ٢ٟ ر٤ٖ ٓ٘ظًَش ٓٔئ٤ُٝش حُظ٘خك٤ٔش حُ٘ل٤ٔش حُلخُش ر٘خء ٣ٜزق حُٔ٘ظٍٞ، ٌٛح ٖٓ

 حٓظَحط٤ـ٤خص ر٘خء ٝ ح٫ٗلؼخ٫ص اىحٍس حٌُحص، طط٣َٞ ُظَ٘ٔ حُزي٢ٗ-حُظو٢٘ حُـخٗذ حُظي٣ٍز٤ش حُزَحٓؾ طظـخُٝ

 ًٌحص ح٣َُخ٢ٟ ُو٤ٔش ح٫ػظزخٍ اػخىس ك٢ ٣ًَِٓخ ىٍٝح ٤ٗشح٩ٗٔخ حُٔوخٍرش طِؼذ ٛ٘خ، ٝ .خُشكؼ ٤ً٘ٛش

 .٨ُىحء ًؤىحس كو٢ ٤ُْٝ ٓظٌخِٓش،

 

 :خلافخ

 رخػظزخٍٙ حُوظخ٤ُش، حُلٕ٘ٞ ك٢ حُظ٘خك٢ٔ ح٧ىحء طلٌْ حُظ٢ حُٔؼويس حُظلخػ٤ِش حُطز٤ؼش ػٖ حُلَٜ ٌٛح ً٘ق

 حُ٘ٞع ٌٛح ك٢ حُلُٞ ٣ؼي ُْ .حُظو٤٘ش ٝ ك٤شحُؼوخ حُ٘ل٤ٔش، ح٩ىٍح٤ًش، حُزي٤ٗش، حُـٞحٗذ ُظٌخَٓ ى٣٘خ٤ٌ٤ٓش ٓلِٜش

 ػ٠ِ حُٔوخطَ هيٍس رٔيٟ َٓٛٞٗخ أٛزق رَ ح٠َُرش، ٗيس أٝ حُلًَش رَٔػش كو٢ َٓطزطخ ح٣َُخٟخص ٖٓ

 .حُٔٞحؿٜش ٟـ٢ طلض ح٤ٌُ٘ٛش حُـخ٣ِٛش ٝ حُ٘ل٢ٔ حُظٞحُٕ ػ٠ِ حُللخظ

 ًٗٔٞؽ ٝ حُظيكن ًٗٔٞؽ ٝ خ٤ٌ٤ٓشحُي٣٘ حُ٘ظْ ٗظ٣َش ٓؼَ حُٔؼخَٛس، حُ٘ل٤ٔش حُ٘ظ٣َخص حٓظؼَحٝ ه٬ٍ ٖٓ

IZOF، ْحُٞحػ٢، ح٩ىٍحى ٣٘يٓؾ ػ٘يٓخ ا٫ ٣ظلون ٫ ح٧ٓؼَ حُظ٘خك٢ٔ ح٧ىحء إٔ ػ٠ِ ح٠ُٞء ط٢٤ِٔ ط 

 حُظ٘خك٤ٔش حُ٘ل٤ٔش حُلخُش إٔ حُظل٬٤ِص ر٤٘ض ٝ .ٓ٘ظٔش ٝ ِسٓلل ر٤جش ك٢ حٌُحط٤ش حُؼوش ٝ ح٫ٗلؼخ٢ُ حُظلٌْ

 َٓػش ػ٠ِ حُٔزخَٗ ُظؤػ٤َٛخ ٗظَح حُلَ٘، أٝ حُ٘ـخف ك٢ ِح٣ٝشحُ كـَ رَ كلٔذ، ٓٔخػيح ػَٜ٘ح ٤ُٔض

 .حُٔظـ٤َحص ٓغ حُظ٤ٌق َٓٝٗش ٝ ح٧ىحء ىهش حُوَحٍ،
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 طظطِذ ك٣َيس طلي٣خص ٣ٞحؿٜٕٞ ح٣ٌُٖ حُوظخ٤ُش، حُلٕ٘ٞ ٣َُخ٢٤ٟ حُ٘ل٤ٔش حُو٤ٜٛٞش حُلَٜ أرَُ ًٔخ

 حُٔ٘خكٔش ك٢ حُلَ٘ أٝ حُ٘ـخف إٔ ا٠ُ ح٩ٗخٍس طٔض .حُيحه٢ِ حُظٞحُٕ ٝ ح٢ٌُ٘ٛ ح٠ٗ٫زخ١ ٖٓ ػخ٤ُخ ٓٔظٟٞ

 حُٞهخث٤ش حُ٘ل٤ٔش حُظيه٬ص ٖٓ ٣ـؼَ ٓٔخ ح٣َُخ٤ٟش، ح٣ُٜٞش ٝ حٌُحص طوي٣َ ػ٠ِ حُٔيٟ ٣ٞ١َ أػَح ٣ليع هي

 .ح٣َُخ٢ٟ حُظ٣ٌٖٞ ٤ٓخم ك٢ ٣ٍَٟٝخ أَٓح حُؼ٬ؿ٤ش ٝ

 أٓخ٤ٓخ ١َٗخ ٣ٌَ٘ حُظ٘خك٤ٔش حُ٘ل٤ٔش ُِلخُش حُؼ٤ٔن حُلْٜ إٔ حُٞحٟق ٖٓ ٣ٜزق حُطَف، ٌٛح ٟٞء ك٢ ٝ

 ػ٠ِ هخىٍس حُلَى، رو٤ٜٛٞش طؼظَف حُظ٢ حُظي٣ٍذ، ك٢ ح٩ٗٔخ٤ٗش حُٔوخٍرش إٔ ٝ ح٤ُٔيح٢ٗ ح٧ىحء ُظط٣َٞ

 .ح٣َُخ٢ٟ ح٩ػيحى ٗٔخًؽ ك٢ ٗٞػ٢ طلٍٞ اكيحع
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 انًُٓغٛخ الإعشاءاد :انخبيظ انفقم

 انفٓشط:

  .ط٤ٜٔي -

  .ح٫ٓظط٬ػ٤ش حُيٍحٓش -

  .حُزلغ ٜٓ٘ؾ -

  .حُ٘ظ١َ ح١٩خٍ ٖٓ ٓٔظوِٜش ػ٤ِٔش ططز٤وخص -

 .حُلخُش ىٍحٓش ١ز٤ؼش ٝ ٤شٗٞػ -

  .حُٔٔظويّ حُٜٔ٘ؾ هخ٤ٛش -

 .حُلخُش  طظزغ ك٢ؼ٤خى١ )ػزَ حُٔوخٍرش ح٫ٗٔخ٤ٗش( حُ حُ٘لْ ػِْ ٜٓ٘ؾ -

  .(ح٫ٗٔخ٤ٗش حُٔوخٍرش ػزَ) حُؼ٤خى١ حُ٘لْ ػِْ ٜٓ٘ؾ ك٢ حُٔوخرِش -

  .ح٬ُٔكظش -

  .حُٔٔظويٓش هظزخٍحصح٫ -

  .حُظظزؼ٢ ُِظو٤٤ْ ح٣َُخ٢ٟ حُٔوط٢ -

  .حُظ٘خك٢ٔ ح٣َُخ٢ٟ ٤ٓخم ك٢ حُـخٗذ حُٜٔ٘ـ٢ حُظطز٤و٢ -

  .حُوظخ٤ُش حُلٕ٘ٞ ٤ٓخم ك٢ هخٛش ططز٤وخص -

  .حُوظخ٤ُش حُلٕ٘ٞ ٣ٍخ٢٤ٟ ٓغ ُِؼَٔ ٔليىسحُ ظو٤٘خصحُ -

  .ح٫ٓخ٤ٓش حُيٍحٓش -

  .ح٫ٓخ٤ٓش ِيٍحٓشُ حٌُٔخ٢ٗ ح١٩خٍ -

 .ح٫ٓخ٤ٓش ِيٍحٓشُ حُِٓخ٢ٗ ح١٩خٍ -

  .حُيٍحٓش أىٝحصططز٤ن  -

  .ه٬ٛش -
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 :رًٓٛذ

ك٢ ٌٛٙ حُيٍحٓش،  .ٜٓيحه٤ش اؿَحءحطٚ ىهش أىٝحطٚ ٝ ٣ؼظٔي ٗـخف حُزلغ حُؼ٢ِٔ ػ٠ِ ر٘خثٚ حُٜٔ٘ـ٢ ٝ

ظيص حُظـَرش حٓ". ك٤غ ٤ًٔش( ُظل٤َِ حُلخُش حُظظزؼ٤ش ٣َُِخ٤ٟش "٤ٍٓٔش–حػظٔيٗخ ٓوخٍرش ِٓىٝؿش )ٗٞػ٤ش

  .ٓئَٗحص ح٧ىحء حُل٤٘ش ٝ RSES ىٝحص ه٤خّ ٓؼَأ حٓظويٓض ٓوخر٬ص َٓك٤ِش ٝ َٜٗح ٝ 20ػ٠ِ 

 .٣ٜيف ٌٛح حُلَٜ ا٠ُ ػَٝ ح٩ؿَحءحص حُٜٔ٘ـ٤ش ريءح ٖٓ حهظ٤خٍ حُؼ٤٘ش ٫ٞٛٝ ا٠ُ طل٤َِ حُز٤خٗخص

 .ح٧ىحء حُظ٘خك٢ٔ ٤ش ٣ٝٔظؼَٝ حُؼ٬هش ر٤ٖ حُٔظـ٤َحص حُ٘لٔ ٢ِٔ٣ ح٠ُٞء ػ٠ِ حُظلي٣خص ح٤ُٔيح٤ٗش ٝ

هخرَ ُِظط٣َٞ ك٢ ٤ٓخهخص  ر٘خء ًٗٔٞؽ طي٣ٍز٢ ٗل٢ٔ ػ٢ِٔ ٝ حُـَٝ ٛٞ كْٜ حُؼ٤ِٔخص حُظ٢ ؿَص ٝ

 .ٓ٘خرٜش

 

 حُٜٔ٘ـ٢ ٝ ح٤ُٔيح٢ٗ ح١٩خٍ ٠ُز٢ أٓخ٢ٓ ٓيهَ :الاعزطلاػٛخ انذساعخ. 1

 آٌخ٤ٗش رخهظزخٍ لضٓٔ ك٤غ حُزلؼ٢، حَُٔ٘ٝع ر٘خء ك٢ كخٓٔش أ٤ُٝش َٓكِش ح٫ٓظط٬ػ٤ش حُيٍحٓش ٌِٗض

 ٛيكض هي ٝ .حُزلغ أىٝحص ُظطز٤ن حُظو٢٘ ٝ حُؼ٢ِٔ ح٤ُٔخم طو٤٤ْ ٝ ح٤ُٔيحٕ ك٢ حُ٘ظ٣َش حُل٤َٟخص طـ٤ٔي

 ر٘خء ٖٓ حُزخكغ ٌٖٓ ٓٔخ حُظ٘ل٤ٌ، ظَٝف طو٤٤ْ ٝ حُٔٔظٜيكش حُؼ٤٘ش طلي٣ي ٝ حٌُٔخٕ ٬ٓءٓش ٖٓ حُظلون ا٠ُ

 .حُٔظز٘خس حُط٤ُٞش ُِيٍحٓش طي٣ٍـ٢ ٝ ٝحهؼ٢ طٍٜٞ

 

 :انذساعخ فكشح نزغغٛذ انضيبٌ ٔ انًكبٌ اخزٛبس. 1.1

 ٣ٍخ٢ٟ ًَِٓ حهظ٤خٍ طْ حُٔئ١َس، ٨ُٓظخًس حُٔزيث٤ش حُٔٞحكوش ٝ حُزلؼ٢ حَُٔ٘ٝع كٌَس رٍِٞس رؼي

 ػ٠ِ ر٘خء حُيٍحٓش ٫ٗط٬م حُٔ٘خٓذ حُظٞه٤ض طلي٣ي طْ هي ٝ .َٝٛحٕ رٔي٣٘ش حُوظخ٤ُش حُلٕ٘ٞ ك٢ ٓظوٜٚ

 .ح٫ٓظط٬ػ٤ش حَُٔكِش ٌٛٙ ٝكَطٜخ ظ٢حُ ح٤ُٔيح٤ٗش حُٔئَٗحص

 

 :انمبََٕٙ ٔ الإداس٘ الإطبس رؾذٚذ ٔ انًؾشٔع رٕضٛؼ ٔ الأٔنٙ انهمبء. 2.1

 حَُث٢ٔ٤ رخُٔيٍد ٍَٓٝح حًَُِٔ، رٔي٣َ ريءح حُلخػِش، ح١٧َحف ٓغ ح٤َُٔٓش حُِوخءحص ٖٓ ِِٓٔش ط٘ظ٤ْ طْ

 رخكظ٠خٕ ٍكزٞح ٝ رَ ا٣ـخر٤خ، طـخٝرخ ءٛئ٫ أريٟ هي ٝ .حَُٔ٘ك٤ٖ ؿ٤ٔغ ر٤ٖ ٓ٘ظَى رِوخء حٗظٜخء ٝ

 حٌُخِٓش ٬٤ٜٔصحُظ حُزخكغ ٓ٘ق ٝ ح٬ُُٓش، حُوخ٤ٗٞٗش ٝ ح٩ىح٣ٍش ح٩ؿَحءحص ط٤َٜٔ ٓغ حُزلؼ٢، حَُٔ٘ٝع

 .ح٣َُخ٢ٟ حُل٠خء ىحهَ حُظظزؼ٤ش حُيٍحٓش ُظ٘ل٤ٌ

 

 :انزطجٛك آنٛخ ٔ انؼُٛخ ثخقٕؿ انًؼٍُٛٛ اعزؾبسح. 3.1

 حُٔ٘خٓزش ح٤ُِ٘ٓش حُـيحٍٝ ط٤ٔ٘ن ٝ حُٔٔظٜيكش حُؼ٤٘ش طلي٣ي آٌخ٤ٗش كٍٞ ُٔيٍر٤ٖح ٝ حَُٔ٘ك٤ٖ ٓغ حُظلخْٛ طْ

 .ح٤َُٔٓش حُظي٣ٍذ أٝهخص ٝ ح٣َُخ٤٤ٟٖ حُظِحٓخص ٓغ ٣ظ٬ءّ رٔخ حُظيه٬ص، ٩ؿَحء
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 :انًكبَٙ ٔ انضيبَٙ الإطبسٍٚ رؾذٚذ. 4.1

 حًَُِٔ ىحهَ ٓ٘خٓزش ٝ ػخرظش أٓخًٖ طلي٣ي ٝ ٝحٟق ٢ُ٘ٓ ؿيٍٝ ا٠ُ حُظَٞٛ طْ حُظ٤ٔ٘ن، ٌٛح رل٠َ

 .ى١ٍٝ رٌَ٘ حُظ٘خك٢ٔ ح٧ىحء ٓظخرؼش ٝ ح٫هظزخٍحص ططز٤ن حُ٘ل٤ٔش، حُٔوخر٬ص ٩ؿَحء ح٣َُخ٢ٟ

 

 :انجؾضٙ انٓذف رؾمٛك لبثهٛخ يٍ انزؾمك. 5.1

  ح٣َُخ٤٤ٟٖ طٍٜٞحص كْٜ ٝ ٤ٓيح٤ٗخ حُزلؼ٢ حُٜيف طلو٤ن هخر٤ِش ٖٓ حُظؤًي ٖٓ حُزخكغ حَُٔكِش ٌٛٙ ٌٓ٘ض

 ُظوزَ أ٢ُٝ طٍٜٞ ر٘خء ػ٠ِ ٓخػي ٓٔخ حُظ٘خك٤ٔش، حُ٘ل٤ٔش حُلخُش ٝ حٌُحص طوي٣َ ٟٓٞٞع كٍٞ ٖحُٔيٍر٤ ٝ

 .حَُٔ٘ٝع اكظ٠خٕ

 

 :انًؼزًذ انجؾضٙ انًُٓظيٍ  زؤكذ. ان6.1

 ٬ٓءٓش ح٧ًؼَ رخػظزخٍٙ ،حُظظزؼ٢–حُؼ٤خى١ حُٜٔ٘ؾ ٬ٓءٓش ٖٓ حُزخكغ طؤًي ح٫ٓظٌ٘خك٢، حُؼَٔ ٌٛح ه٬ٍ

 .ٝحهؼ٢ ط٘خك٢ٔ ٤ٓخم ك٢ حُط٣َٞ حُٔيٟ ػ٠ِ حُل٤٘ش ٝ ٤ٔشحُ٘ل حُظـ٤َحص ُظظزغ

 

 :انجؾش اؽكبنٛخ فٛبغخ رذلٛك. 7.1

 كْٜح٩ٌٓخ٤ٗخص حُٔظخكش ٝ  ٓؼَكش  ه٬ٍ ٖٓ حُيٍحٓش، اٌٗخ٤ُش ٤ٛخؿش طيه٤ن ك٢ ح٤ُٔيح٤ٗش حُٔؼخ٣٘ش ٓخٛٔض

 .حُ٘ظ٣َش ح٧ىر٤خص ٓغ ٝٓٞحءٓظٜخ حُوظخ٤ُش، حُلٕ٘ٞ ٤ٓيحٕ ك٢ ح٣َُخ٢ٟ ٣ٞحؿٜٜخ حُظ٢ حُلو٤و٤ش حُظلي٣خص

 

 :انمٛبط أدٔاد فلاؽٛخ رمٛٛى. 8.1

 حٌُحص ُظوي٣َ "ٍُٝٗزَؽ" ُٔو٤خّ شأ٤ُٝ ظـَرشر حُزخكغ هخّ ويحّ،طش ح٫ٓظ٤رٔ ًٕٞ ح٧ىٝحص حُو٤خ٤ٓش

(RSES)، حُز٘ٞى، ٓغ حُظلخػَ أٝ حُلْٜ ك٢ ٛؼٞرخص ٝؿٞى ىٕٝ ش،لخُحُ ٖٓ ؿ٤ي طـخٝد ُٞكع ك٤غ 

 .حُ٘خى١ ىحهَ ٓظطٞع ٗل٢ٔ ًيحػْ ؼٚٓٞه ك٢ حُزخكغ ُٞؿٞى هخٛش

 

 :انًؾبسكٍٛ ٔ انؼُٛخ اخزٛبس. 9.1

 رخ٩ٟخكش حُوظخ٤ُش، حُلٕ٘ٞ ك٢ ٓلظَك٤ٖ ٗزٚ ٣ٍخ٤٤ٟٖ كِ٘ٔض هٜي٣ش، رط٣َوش كخ٫ص حُيٍحٓش حهظ٤خٍ طْ

 ًخكش حكظَحّ ٓغ حُ٘ل٢ٔ، ُِظظزغ ُو٠ٞػٜٔخ ٍث٤ٔ٤ظ٤ٖ كخُظ٤ٖ طلي٣ي ٝطْ .حًَُِٔ ٓي٣َ ٝ حُٔئ٣َ١ٖ ا٠ُ

 (.حُٔ٘خًٍش ك٢ حُلَس حَُؿزش ح٤ُٝ٧خء، ٓٞحكوش حَُٗي، ٖٓ) ٝ ح٤ُٜ٘ٔش ح٬ُُٓش ح٧ه٬ه٤ش حٗذحُـٞ
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 :الأٔنٛخ انًؼطٛبد ٔرؾهٛم عًغ. 10.1

 ح٧ىحء طو٤٤ْ ك٢ حُٔ٘خًٍش ػ٠ِ حَُث٢ٔ٤ حُٔيٍد ٓغ ح٫طلخم طْ ٝ ٓ٘ـؼش ٓزيث٤ش حٓظـخرش حُٔ٘خًٍٕٞ أريٟ

 .ح٫ؿظٔخػ٤ش ٝ حُ٘ل٤ٔش ح١َُٝ٘ ؿ٤ٔغ طٞكَ ػ٠ِ ر٘خء يكظ٤ٖحُٔٔظٜ حُلخُظ٤ٖ طلي٣ي طْ ًٔخ .حُل٢٘

 

 :انًٛذاَٛخ ٔ غزٛخٛانهٕع انقؼٕثبد رمٛٛى. 11.1

 ٓ٘و١َخ حػ٠ٞ ٌُٞٗٚ حٗظَ حُٔٞحٍى، أٝ حُظ٘وَ ٓٔظٟٞ ػ٠ِ ٓٞحء ًٌَ،ط ٤ٓيح٤ٗش ػَحه٤َ حُزخكغ ٣ٞحؿٚ ُْ

 .حُيحه٤ِش ى٣٘خ٤ٌ٤ٓخطٚ ػ٠ِ ٝٓؼظخىح حُ٘خى١ ر٤جش ك٢

 

 :انُظش٘ انغٛبقذلٛك ر ٔ انغبثمخ انذساعبد يشاعؼخ. 12.1

 حُظ٢ حُ٘ظ٣َش ح٧كٌخٍ أْٛ حٓظو٬ٙ ٝ حُِٜش ًحص ٨ُىر٤خص ٗخِٓش َٓحؿؼش ح٫ٓظط٬ػ٤ش حُيٍحٓش أطخكض

 .ُِزلغ ح٤ُٔيح٤ٗش ٝ حُؼ٤ِٔش حُو٤ٔش ٣ؼُِ رٔخ ُِيٍحٓش، ٝحهؼ٢ طٍٜٞ ر٘خء ك٢ طٞظ٤لٜخ ٣ٌٖٔ

 

 ًٔخ ح٤ُٔيح٢ٗ، ٝ حُظ٘ظ٢ٔ٤ حُٔٔظ٤٣ٖٞ ػ٠ِ حَُٔ٘ٝع ٣ِشؿخٛ طؤ٤ًي ٖٓ ح٫ٓظط٬ػ٤ش حُيٍحٓش ٌٓ٘ض

 ٌٛٙ ٌِٗض ُوي .ريهش حُٜٔ٘ـ٤ش ٝ ح٤ُِ٘ٓش ح١٧َ ٟز٢ ٝ حُٔلظِٔش حُؼوزخص طلخى١ ػ٠ِ حُزخكغ ٓخػيص

 ك٢ حُظطز٤و٤ش، حُٞحهؼ٤ش ٝ حُؼ٤ِٔش حَُٜحٓش ر٤ٖ طـٔغ ٓؼٔوش، ٝ ٤ُٞ١ش ىٍحٓش ُز٘خء ح٧ٓخّ لـَحُ حَُٔكِش

 .٤شكو٤و ط٘خك٤ٔش ر٤جش

 

 :انجؾش يُٓظ. 2

 .ح٫ٓظط٬ػ٤ش حُيٍحٓش ك٢ ػ٤ِٜخ حُٔظلَٜ ٓؼط٤خص ٖٓ ػزَ حُٔٔظؼَٔ حُٜٔ٘ؾ ٖٓ حُظؤًي ٝ آظو٬ٙ طْ

 ح٤ُٜجش كلٚ" ُٔو٤خّ ح٢ُٝ حٓويحّ ٓغ كؼخُش ٤ًِٓٞش حُٔوخر٬ص ُظؤ٤١َ ح٫ٗٔخ٤ٗش حُٔوخٍرش رَُص ك٤غ

 اهظزخٍ ربٓظؼٔخٍ حٌُحص طوي٣َ ٓٔظٟٞ ُو٤خّ طظزؼ٢ ُِٝظؤًي ٖٓ ح٬ُٔٓش حُؼو٤ِش  ( 99)ٛللش  "حُؼو٤ِش

 .ٍُٝٗزخٍؽ

 

 :انُظش٘ الإطبس يٍ يغزخهقخ ػًهٛخ رطجٛمبد. 1.2

 ح١٩خٍ ٓخْٛ ك٤غ ح٤ُٔيح٢ٗ، حُظطز٤ن ٝ حُ٘ظ١َ حُظل٤َِ ر٤ٖ ٝحٟق طٌخَٓ ػ٠ِ حُيٍحٓش ٌٛٙ حػظٔيص

  حٌُحط٤ش حٌُلخءس ٗظ٣َش ٝ حُظيكن ٗظ٣َش ٓؼَ) ح٣َُخ٢ٟ حُ٘لْ ػِْ ك٢ ٓظؼيىس ٓوخٍرخص َٗٔ ح١ٌُ حُ٘ظ١َ

 حُظيهَ ُطز٤ؼش ىه٤ن ططز٤و٢ طٍٜٞ ر٘خء ك٢ )ح٩ٗٔخ٤ٗش حُٔوخٍرش ٝ حُٔ٘طوش حُٔؼ٠ِ ٨ُىحء حُلَى١ ًٗٔٞؽ ٝ

 ح١٩خٍ ٖٓ حٗظوخهٜخ طْ حُظ٢ حُٜٔ٘ـ٤ش حُظطز٤وخص أرَُ ٢ِ٣ ك٤ٔخٝ   .ح٫ىحث٢ حُظظزغ آ٤ُخص ٝ حُو٤خّ أىٝحص ٝ

 :٘ظ١َحُ
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 (Csikszentmihalyi, 1990): انزذفك َظشٚخ يٍ. 1.1.2

 ٓظٞحُٗش ر٤جخص ٟٖٔ حُٔ٘خكٔخص أٝ حُظٔخ٣ٍٖ ه٬ٍ حُ٘ل٢ٔ حُظظزغ ُلظخص ط٤ْٜٔ طْ :انًُٓغٙ انزطجٛك -

 .ح٣َُخ٢ٟ ػ٘ي ح٢ٌُ٘ٛ حُظيكن كخُش ُظلل٤ِ حُظلي١، ٝ حُٜٔخٍس ر٤ٖ

 .ح٧ىحء أػ٘خء ٤ًِطَ طل٤ٖٔ ٝ حُ٘ل٢ٔ ظٞحُٕحُ ػ٠ِ حُٔ٘خٓزش حُظلي١ ىٍؿش طئػَ ٤ًق ٬ٓكظش :انٓذف -

 (Bandura, 1997)  : انزارٛخ انكفبءح َظشٚخ يٍ. 2.1.2

 ش٤ؿؼحَُ حُظـ٣ٌش ٝ ح٣٩ـخر٢ حُظؤ٤ًي اػخىس ػزَ حٌُحط٤ش حُؼوش طؼ٣ِِ ػ٠ِ حُظ٤ًَِ طْ :انًُٓغٙ انزطجٛك -

 .حَُٔك٤ِش ح٩ٗـخُحص طٞػ٤ن ٝ حُٔ٘ـؼش

 .حُِٖٓ ػزَ حٌُحص طوي٣َ ٝ حُلؼ٢ِ خك٢ٔحُظ٘ ح٧ىحء ػ٠ِ حُظيهَ ٌٛح ٣٘ؼٌْ ٤ًق حهظزخٍ :انٓذف -

  IZOF (Hanin, 2000)  : ًَٕرط يٍ. 3.1.2

 رٜيف حُٔظظزؼش، حُلخ٫ص ٖٓ كخُش ٌَُ ح٧ىحث٤ش ٝ حُؼخ١ل٤ش "حُٔؼ٠ِ حُٔ٘طوش" طلي٣ي طْ :انًُٓغٙ انزطجٛك -

 .حُٔؼخ٢ُ ح٫ٗلؼخ٢ُ ٗطخهٚ ػٖ ح٣َُخ٢ٟ هَٝؽ ػ٘ي حُظيهَ

 .ك٤ٚ حُٔظلٌْ ؿ٤َ حُوِن أٝ حُِٔحؽ حٟطَحرخص ػٖ حُ٘خطـش ح٧ىحء طوِزخص طو٤ِٚ :انٓذف -

 (Rogers, 1951) :الإَغبَٛخ انًمبسثخ يٍ. 4.1.2

  ح١َُٝ٘ٔ ؿ٤َ حُوزٍٞ ػ٠ِ هخثْ ٓٞؿٚ، ؿ٤َ رؤِٓٞد حُ٘ل٤ٔش حُٔوخرِش حٓظويحّ :انًُٓغٙ انزطجٛك -

 .حٌُحص طوي٣َ ٖٓ ٣ؼُِ ػ٬ؿ٢ ك٠خء ُظٞك٤َ حُلؼخٍ، ح٩ٜٗخص ٝ

 حُيحه٢ِ حُظطٍٞ َٓحكوش ٝ حٌُحط٢ حُظؼز٤َ ػ٤ِٔش ط٤َٜٔ ٝ حُٞؿيح٤ٗش حُ٘خك٤ش ٖٓ ح٣َُخ٢ٟ ػْى :انٓذف -

 .حُل٢ًَ ح٧ىحء ٓغ رخُظٞح١ُ

   (Hardy et al., 1996)  :انزٓذٚذ/انزؾذ٘ َظشٚخ يٍ. 5.1.2

  "ي  طل" ا٠ُ "طٜي٣ي" ٖٓ حُٔ٘خكٔش أٝ حُوْٜ طؤ٤١َ اػخىس ػ٠ِ ح٣َُخ٢ٟ طي٣ٍذ طْ :انًُٓغٙ انزطجٛك -

 .حُٔؼَك٢ حُز٘خء اػخىس ٝ ح٣٩ـخر٢ حُظو٤َ ٓؼَ ػو٤ِش طو٤٘خص رخٓظويحّ ًُي ٝ

 .حُِ٘حٍ أػ٘خء حُظ٤ًَِ ٝ حُظٞطَ ٓئَٗحص ػ٠ِ حُؼو٢ِ حُظل٤َٔ ٢ٔٗ ك٢ حُظـ٤َ طؤػ٤َ طو٤٤ْ :انٓذف -

 (Luthar & Cicchetti, 2000): انُفغٛخ انًشَٔخ دساعبد يٍ. 6.1.2

 حُظـَرش ٫ٓظ٤ؼخد ا٣ـخر٢ طل٤َِ ُلظخص اىٍحؽ طْ ط٘خك٢ٔ، ٟـ٢ أٝ اهلخم ًَ رؼي :انًُٓغٙ انزطجٛك -

 .ح٣٩ـخر٤ش حُ٘وخ١ حٓظو٬ٙ ٝ

 ح٤ٜٗ٫خٍ ٖٓ ري٫ ح٧هطخء ٖٓ حُ٘ٔٞ ٝ ْحُظؼِ ه٤ْ طؼز٤ض ٝ ،"٤ٍٓٔش"٣َخ٤ٟش ُِ حُ٘ل٤ٔش حُز٤٘ش ىػْ :انٓذف -

 .حُ٘ل٢ٔ

        (Weinberg & Gould, 2015)  ٙ: انزكزٛك ٔ انفُٙ الأداء أثؾبس يٍ. 7.1.2
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 حُيهش،) حُل٢ًَ ح٧ىحء رٔوخ٤٣ْ حُوِن ٝ حُظ٤ًَِ ٓؼَ حُ٘ل٤ٔش حُٔئَٗحص ٍر٢ :انًُٓغٙ انزطجٛك -

 .ٓظٌٍَس ك٤٘ش ُلًَخص ٢ُ٘ٓ طو٤٤ْ ػزَ ،(حُٔزخىٍس حَُٔػش،

 .حُلِزش ىحهَ حُظو٤٘ش حُلؼخ٤ُش ٖٝطلٔ حُ٘ل٢ٔ حُظطٍٞ ر٤ٖ حُٔزز٤ش حُؼ٬هش ٍٛي :انٓذف -

 

 حُظل٤َٔ ٝ حُ٘ل٤ٔش حُظيه٬ص ط٤ْٜٔ ٣َ١وش ٝ ح٧ىٝحص حهظ٤خٍ طٞؿ٤ٚ ك٢ حُ٘ظ١َ ح١٩خٍ ػيٓخ ُوي

  ُِيٍحٓش ِٛذ ػ٢ِٔ ٤ٌَُٜ أٓٔض رَ ٗظ٣َش، اٟخكخص طٌٖ ُْ حُظطز٤وخص ٌٛٙ إٔ ًٔخ .ُِ٘ظخثؾ حَُٔك٢ِ

 .َٔحى طلو٤وٚحُ حًُ٘ٔٞؽ ٣ـٔي ٝظ٤ل٤خ، ٗل٤ٔخ َٓحكوخ رَ خ،٬ٓكظ كو٢ ٤ُْ حُزخكغ ٖٓ ؿؼِض ٝ

 

 :انؾبنخ دساعخ طجٛؼخ ٔ ٛخَٕػ. 2.2

 ح٧ػ٠ِ حٌُحط٢ حُظوي٣َ ٣َطز٢ ك٤غ حُزي٢ٗ، حُ٘٘خ١ ٝ حٌُحص طوي٣َ ر٤ٖ ٝػ٤وش ػ٬هش ٛ٘خى إٔ ح٧رلخع طظَٜ

 .حُؼ٤خى٣ش حُٔوخٍرش كٔذ حُلخُش ىٍحٓش ٜٓ٘ـ٤ش حػظٔخى طْ ك٤غ .ح٣َُخ٢ٟ ح٧ىحء ك٢ أك٠َ رٔٔظ٣ٞخص

 أٝ حُٔ٘خػَ رَٛي ٣ٌظل٢ ٫ ح١ٌُ حُظطز٤و٢، ح٣َُخ٢ٟ حُ٘لْ ْػِ ٓ٘ظٍٞ ٟٖٔ حُيٍحٓش ٌٛٙ ؿخءصاً 

  ه٤خٓٚ ٣ٌٖٔ كؼ٢ِ ٤ٓيح٢ٗ أىحء ا٠ُ حُظل٫ٞص طِي طظَؿْ ٤ًق كْٜ ا٠ُ ٣ٜيف رَ حُيحه٤ِش، حُظل٫ٞص

 ر٘خء ٛٞ رَ كو٢، ٗو٤ٜخ َٓى٣خ ػَٟخ ٤ُْ حُلَٜ ٌٛح ك٢ "٤ٍٓٔش" طـَرش طوي٣ْ كبٕ ٌُح، .٬ٓكظظٚ ٝ

ك٢ ح٣َُخ٤ٟخص ٬ص ٣٤ـيٍ حًٌَُ إٔ حُِٓ. حُٔٔخٍٓش ٝ حُ٘ظ٣َش ر٤ٖ ٣َر٢ ُِظط٣َٞ، هخرَ ططز٤و٢ ًُ٘ٔٞؽ

 طل٤يٗخ ك٢ حُٔوخٍٗش ح٬ُكوش  "٤ٍٓٔش" أػظزَٕ ك٢ ٓـَٟ ٌٛٙ حُيٍحٓش ًٔـٔٞػش ٟخرطشٗلْ حُ٘خى١ ُـ 

 ٝ آظو٬ٙ حُ٘ظخثؾ ٝ أهٌ ٍٛٞس ػ٠ِ حُلؼخ٤ُش حُظطز٤و٤ش ٝ ح٤ُٔيح٤ٗش َُِٔ٘ٝع. 

 حُظ٣ٌٖٞ ١ٍٞ ك٢ ٓظٌخِٓش ً٘و٤ٜش رَ ،"رلغ ٟٓٞٞع" ًٔـَى ٤ُْ "٤ٍٓٔش" ٓغ حُظؼخَٓ طْك٤غ 

 حُـٞحٗذ طَ٘ٔ ٓظٌخِٓش ىػْ حٓظَحط٤ـ٤خص طظطِذ ٓظؼيىس ٗٔٞ َٓحكَ ػزَ ط٤َٔ ح٣َُخ٢ٟ، ٝ حُ٘ل٢ٔ

 حُيه٤وش، حُظـ٤َحص رٌ٘ق (َٜٗح 20ح٫ؿٔخ٤ُش ) حُٔظخرؼش كظَس ١ٍٞ ضٓٔل .ح٫ؿظٔخػ٤ش ٝ حُظو٤٘ش حُ٘ل٤ٔش،

 .حُٔـٔٞػش ىحهَ ُيٍٝٛخ طٔؼِٜخ أٝ حُ٘و٤ٜش، حٌُلخءس حٌُحص، طوي٣َ ٓئَٗحص ٓٔظٟٞ ٠ػِ ٓٞحء

 ٖٓ طٔظِي ٓوخطِش ٣ٞٛش طٌٕٞ ٗلٞ ٗل٤ٔخ، ٓٔظوَس ؿ٤َ ٗوطش ٖٓ حٗط٬هخ "٤ٍٓٔش"ططٍٞ حُلَٜ ٌٛح ٣ؼَٝ

  ح٤ٌُٔش ٗخصُِز٤خ ٜٓ٘ـ٢ طل٤َِ ه٬ٍ ٖٓ ٓظ٤ِٔ، ط٘خك٢ٔ أىحء ُظلو٤ن ٣ئِٜٛخ ٓخ حُؼوش ٝ ح٫ٓظو٤ُ٬ش حُٞػ٢،

 .حُيٍحٓش ٌٛٙ ػ٠ِ هخٙ ػٔوخ أٟل٠ ح١ٌُ ح٩ٗٔخ٢ٗ حُزؼي اؿلخٍ ىٕٝ حُ٘ٞػ٤ش، ٝ

 

 :انًغزخذو انًُٓظ خبفٛخ. 3.2

 حُ٘ل٤ٔش حُظٞحَٛ ٍٛي ٣ظ٤قٓوخٍٗظخ ٓغ ح٫هَحٕ  ح١ٌُ ،ظظزؼ٢حُ–حُؼ٤خى١ حُٜٔ٘ؾ حُٜٔ٘ؾ حُيٍحٓش حػظٔيص

 (حُ٘ل٤ٔش َٔٝٗشحُ ٝ حُوِن حٌُحص، طوي٣َ ٓؼَ) ٘ل٤ٔشحُ حُٔظـ٤َحص ٍر٢ آٌخ٤ٗش ٓغ حُِٖٓ، ػزَ ططٍٞٛخ ٝ 

 ح١ٌُ ح٩ٗٔخ٤ٗش، حُٔوخٍرش ا٠ُ حُزلغ حٓظ٘ي ًٔخ (.ح٫ٓظـخرش ٝ حُيهش حُل٢٘، ح٧ىحء ٓؼَ) حُؼ٤ِٔش رخُٔظـ٤َحص
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 ػزَ حٌُحط٤ش حُظـَرش ٝحٓظٌ٘خف (ح٣َُخ٢ٟ حُ٘خى١) ١ز٤ؼ٢ ٤ٓخم ك٢ حُ٘ل٤ٔش حُظل٫ٞص طظزغ ر٤ٖ ٣ـٔغ

  :ك٢ حُٜٔ٘ؾ ٌٛح هٜخثٚ طظٔؼَك٤غ  .طٞؿ٤ٜ٤ش ؿ٤َ ػ٬ؿ٤ش ػ٬هش

  .َٜٗح 20 ٓيٟ ػ٠ِ حُ٘ل٤ٔش حُلخُش ٓظخرؼش :انًشؽهٙ انشفذ -

  .ٗل٤ٔش َٓحكوش ٝؿِٔخص ٓٞؿٜش ؿ٤َ ٓوخر٬ص اؿَحء :انؼٛبد٘ انزفبػم -

ٝ ٓو٤خّ  )َٓس ٝحكيس( MSEكلٚ ح٤ُٜجش حُؼو٤ِش  ٓو٤خّ حٓظويحّ :انُٕػٛخ ٔ انكًٛخ الأدٔاد -

)ك٢ حُٔ٘ظ٫ِص ٝ حُلًَخص حُظ٤ِِٔٔش حُل٤٘ش  حُظ٘خك٢ٔ ح٧ىحء ٓئَٗحص ٝ (RSES) حٌُحص ُظوي٣َ زَؽٍُٝٗ

 .حُٔؼويس(

 إٔ طلظَٝ حُظ٢ ،(Rogers, 1957)"  حُؼ٤َٔ كٍٞ حُٔظًَِٔ حُؼ٬ؽ"ٓوظَرش  ا٠ُ حُٜٔ٘ؾ ٣ٔظ٘ي

  :ـر ٣ظْٔ آٖٓ ٗل٢ٔ ٓ٘خم ك٢ حٌُحط٢ حُظطٍٞ ػ٠ِ حُويٍس ٣ٔظِي ح٣َُخ٢ٟ

 .(حُؼ٬ثو٢ حُٜيم) خرنحُظط -

 .ح١َُٝ٘ٔ ؿ٤َ ح٣٩ـخر٢ حُظوي٣َ -

 .حُيه٤ن ٝ حُل٢ حُظؼخ١ق -

 ح٧ىحء ططٍٞ ٣لَٔ ٝ رؼٔن حُ٘ل٤ٔش حُظل٫ٞص ٣ؼٌْ طل٢ِ٤ِ ا١خٍ اٗ٘خء ٖٓ حُوٜخثٚ ٌٛٙ ٌٓ٘ض

 .ٓظٌخِٓش ك٤٘ش ٝ ٤ًِٞٓش ٗل٤ٔش، ر٤خٗخص ا٠ُ حٓظ٘خىح حُظ٘خك٢ٔ

 

  :انؾبنخ غرزج فٙنًمبسثخ الاَغبَٛخ( ؼٛبد٘ )ػجش اان انُفظ ػهى يُٓظ .4.2

 طؼ٣ِِ ٝ حٌُحط٤ش ح٧كَحى طـخٍد كْٜ ػ٠ِ ٣ًَِ ٜٓ٘ـخؼ٤خى١ )ػزَ حُٔوخٍرش ح٫ٗٔخ٤ٗش( حُ حُ٘لْ ػِْ ٣ؼظزَ

 ىحػٔش ر٤جش هِن ا٠ُ طٜيف ٝ حُؼ٤َٔ ًَِٓٛخ ٝ ٓ٘ظٔش ؿ٤َ حُٜٔ٘ؾ ٌٛح ك٢ حُٔوخرِش ػ٤ِٔش .حُ٘و٢ٜ حُ٘ٔٞ

 .حٌُحص ٫ٓظٌ٘خف

 :انًمبسثخ الاَغبَٛخ فٙ بثهخانًم. 1.4.2

 :٢ٛ ًخ٥ط٢ حُٔوخٍرش ح٫ٗٔخ٤ٗش كٔذ حُٔوخرِش ك٢ حُٔظزؼش حُوطٞحص

 حُٔوخرِش ٛخكذ ٘ؼَط كخًٔش، ؿ٤َ ٝ آٓ٘ش ر٤جش هِن ػ٠ِ حُٔوخرَ ٣ًَِ :داػًخ ٔ آيُخ ثٛئخ اَؾبء - 

 حُز٤جش ٌٛٙ .ح٫كظَحّ ٝ حُؼوش ػ٠ِ هخثٔش ػ٬هش ر٘خء ػ٠ِ حُظ٤ًَِ ٓغ طـخٍرٚ، ٝ أكٌخٍٙ ُٔ٘خًٍش رخَُحكش

 .حُ٘وخٕ ٤ْٔٛ ك٢ حُلَى٣ش حُلَحىس ٝ حٌَُحٓش ط٠غ ٝ ح٫ٗلظخف ػ٠ِ ط٘ـغ حُٔظؼخ١لش ٝ حُيحكجش

 حُٔوخرِش ٛخكذ ٗظَ ٝؿٜش ُلْٜ ح٢ُ٘٘ ح٫ٓظٔخع ٜٓخٍحص حُٔوخرَ ٣ٔظويّ :انزؼبطف ٔ انُؾظ الاعزًبع -

 ٣ؼُِ ح٧ِٓٞد ٌٛح .طـخٍرٚ ٝ خػَٙٓ٘ طـخٙ ح١َُٝ٘ٔ ؿ٤َ حُظوزَ ٝ حُظؼخ١ق ٓظَٜح كو٤و٢، رٌَ٘

 .حُ٘و٢ٜ ٓؼ٘خٛخ ٝ ُِٔ٘خٍى حُل٤ش حُظـَرش حٓظٌ٘خف ا٠ُ ٣ٜيف ح١ٌُ حُظـ٣َز٢ ٝ ح٫ٗؼٌخ٢ٓ حُظلخػَ

 طـخٍرٚ ك٢ حُؼ٤ٔن ُِظل٤ٌَ حُٔوخرِش ٛخكذ طيكغ ٓلظٞكش أٓجِش حُٔوخر٬ص طَ٘ٔ :انًفزٕؽخ الأعئهخ -
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 رؤٜٗخ طظْٔ حُظؼخ٤ٗٝش حُؼ٤ِٔش ٌٛٙ .حُ٘و٤ٜش آٌخٗخطٚ ظٌ٘خفحٓ ٝ حٌُحط٢ حُظؤَٓ ػ٠ِ ٣٘ـغ ٓٔخ ٓ٘خػَٙ، ٝ 

 .حُ٘وخٕ ٓٔخٍ أٛيحكٚ ٝ هزَحطٚ طٞؿٚ ك٤غ حُٔ٘خٍى، كٍٞ ٓظٔلٍٞس

 ٓغ ١َٝ٘ٓ، ؿ٤َ حػظزخٍ ٝ ًخَٓ هزٍٞ ٓٞهق ػ٠ِ حُٔوخرَ ٣لخكع :انًؾشٔط غٛش الإٚغبثٙ الاػزجبس -

 ح٩ٗٔخ٤ٗش حُطز٤ؼش ٣ؼٌْ حُٔٞهق ٌٛح .ٔوخرِشحُ ٛخكذ أٛيحف ٝ طـخٍد طوي٣َ ٝ حُٔٔزوش ح٧كٌخّ طؼ٤ِن

 .ح٧ه٬ه٤ش ٝ ح٫ؿظٔخػ٤ش ٝ حُ٘ل٤ٔش ٨ُرؼخى ًز٤َح حٛظٔخٓخ ط٢ُٞ حُظ٢ حُ٘خِٓش

 ٛخكذ ٗخًٍٜخ حُظ٢ حَُث٤ٔ٤ش حُ٘وخ١ طِوٚ حٗؼٌخ٤ٓش ٍىٝىح حُٔوخرَ ٣ويّ :اَؼكبعٛخ فؼم سدٔد رمذٚى -

 حُـخٗذ ٌٛح .أكٌخٍٙ ٝ ٓ٘خػَٙ ك٢ أػٔن رٌَ٘ حُظل٤ٌَ ُٚ ٣ظ٤ق ٝ ح٫ٗيٓخؽ ٝ ح٫ٛظٔخّ ظ٣َٜ ٓٔخ حُٔوخرِش،

 .حُـ١َٛٞ حُلخكِ طؼ٣ِِ ٝ حَُٔٝٗش ر٘خء ٝ آٌخٗخطْٜ طلو٤ن ٖٓ حُٔ٘خ٤ًٍٖ ط٤ٌٖٔ ٗلٞ ٓٞؿٚ

ؼ٤خى١ )ػزَ حُٔوخٍرش حُ حُ٘لْ ػِْ ك٢ حُٔوخر٬ص طًَِ ٓخ ؿخُزخ :الإيكبَبد ٔ انؾخقٙ انًُٕ اعزكؾبف -

 ٓخ ٝ ططِؼخطٚ ٝ أٛيحكٚ حٓظٌ٘خف ًُي ك٢ رٔخ حُ٘و٤ٜش، ٝآٌخ٤ٗخطٚ وٚحُ٘ ٗٔٞ كْٜ ػ٠ِ ح٫ٗٔخ٤ٗش( 

 .حُٜ٘ؾ ٌٛح ٤ٔ٣ِ ح١ٌُ حُ٘ٔٞ ٗلٞ حُٔٞؿٚ حُطخرغ زَُط حَُٔكِش ٌٛٙ .ك٤خطٚ ك٢ حَُٟخ ُظلو٤ن ٜٓٔخ ٣ؼظزَٙ

 هي ٝ ٓ٘خًٍظٚ ٝ ٛيهٚ ػ٠ِ حُٔوخرِش ُٜخكذ ٌَٗٙ ػٖ حُٔوخرَ ٣ؼزَ حُـِٔش، ٜٗخ٣ش ك٢ :حُٔوخرِش حهظظخّ -

 .ح٧َٓ ُِّ اًح ٓٞحٍى أٝ ٜٗخث٤ش طؼ٤ِوخص أ١ ٣ٞكَ

 رخُظؼخ١ق (ؼ٤خى١ )ػزَ حُٔوخٍرش ح٫ٗٔخ٤ٗش(حُ حُ٘لْ ػِْ ٜٓ٘ؾ) حُٔوخر٬ص ٤ِظٔط حُوٍٞ، ٓـَٔ ك٢

 ٓٞؿٜش ٝ طـ٣َز٤ش ٝ حٗؼٌخ٤ٓش طٌٕٞ ٝ حُؼ٤َٔ كٍٞ ٓظٔلٍٞس ٝ طؼخ٤ٗٝش ،(ه٠خث٤ش ؿ٤َ) حُلٌْ ٖٓ ه٤ِش ٝ

 حُ٘و٢ٜ حُ٘ٔٞ ٗلٞ

 طلو٤ن ٖٓ حُلخُش ُظ٤ٌٖٔ طٔؼ٠ ٝ ح٩ٗٔخ٤ٗش حٌَُحٓش ٝ حُلَحىس حكظَحّ ا٠ُ ٓٔظ٘يس طٌٕٞ .حٌُحط٢ َحُظط٣ٞ ٝ

 ٟٝؼض ػخٓش، رٍٜٞس .حُؼ٤ٔوش ٓؼخ٤ٜٗخ ٝ حٌُحط٤ش طـخٍرٜخ ػ٠ِ ح٠ُٞء ط٢٤ِٔ ػزَ حٌُخِٓش آٌخٗخطٜخ

 طلو٤ن ٝ حٌُحط٢ ظو٣ََحُ ٝ حُ٘و٢ٜ حُ٘ٔٞ ػ٠ِ حُلَى هيٍس ػ٠ِ حُو٤ٔش حُٜٔ٘ؾ ٌٛح ك٢ حُؼ٤خى٣ش حُٔوخرِش

 ًَ كَىح٤ٗش ط٣ٌَْ ٝ ح٫كظَحّ ٓزيء ٍػخ٣ش ٓغ حُؼ٤َٔ ٗلٞ حُٔٞؿٚ ح٫ٗٔخ٢ٗ ٜٓ٘ـخ ٣ؼظزَ ك٤غ ح٩ٌٓخ٤ٗخص،

 (Loehr, 1994). ٗوٚ

 :الإَغبَٛخ انًمبسثخ فٙ انًلاؽظخ. 2.4.2

 ٫ . ك٤٢ٜش(ؼ٤خى١ )ػزَ حُٔوخٍرش ح٫ٗٔخٗحُ حُ٘لْ ػِْ ٜٓ٘ؾ ك٢ حُـ٣َٛٞش ح٧ىٝحص ٖٓ ح٬ُٔكظش ؼيط

 ٓغ طلخػِٚ ٟٞء ك٢ حُيحه٤ِش، حُلَى ُظـَرش أػٔن ُلْٜ ٞظقط رَ ُِِٔٞى، حُٔطل٢ حَُٛي ػ٠ِ طوظَٜ

 ٢ٛ: ح٩ٗٔخ٤ٗش حُٔوخٍرش ٟٖٔ ح٬ُٔكظش هٜخثٚ .حُ٘ل٢ٔ ٓل٤طٚ

  Mearns & Thorne (1999) :  طشؽٓب كًب الأثؼبد صلاصٛخ ًلاؽظخنه -

 .ح٠ُـ٢ طلض حٓظـخرخطٚ ،طٞطَٙ ٓ٘خػَٙ، ؼ٤َٔ:حُ طـَرش ٬ٓكظش -

 .ٗلٔٚ ك٢هٜخث٢ ح٧ ٣ؼ٤َٙ ٓخ :حُ٘ل٢ٔ ح٧هٜخث٢ طـَرش ٬ٓكظش -

 .لخكٚحُ ٝ حُؼ٤َٔ ر٤ٖ حُي٣٘خ٢ٌ٤ٓ حُظلخػَ :حُطَك٤ٖ ر٤ٖ حُؼ٬هش ٬ٓكظش -
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  Rogers (1951) أًي ًٔخ :انؾكًٛخ غٛش انًلاؽظخ -

 .٢ٛ ًٔخ حُلخُش ُظـَرش ٓظوز٬ٝ حكخَٟ ٤ُزو٠ حُظو٤٤ٔخص، ٝ حُظ٤ٜ٘لخص ٣ظـ٘ذ إٔ ح٬ُٔكع ػ٠ِ

    (Binder, 1997)   :انُفغٙ–انغغذ٘ ثبنزشاثظ انٕػٙ -

 حُـٔي، ُـش ػ٢ِ٠، طٞطَ :ؿٔيٙ ػزَ حُ٘ل٤ٔش كخُظٚ ؼ٤َٔحُ ي٣ـٔ ٤ًق حٓظٌ٘خف ك٢ ح٬ُٔكظش ٔظؼَٔط

 ... حُن ح٠ُـ٢ طلض حُل٢ًَ حُظؼز٤َ

 (McAuley et al., 2005)  : انفؼهٙ انغهٕن ٔ انزارٛخ انقٕسح ثٍٛ انزُبلضبد كؾف -

 أػ٘خء أٝ ٞحهغحُ ك٢ ظ٣َٜٙ ٓخ ر٤ٖ ٝ ًحطٚ ػٖ حُؼ٤َٔ ٣وُٞٚ ٓخ ر٤ٖ حُلـٞحص ػٖ ٌُِ٘ق ح٬ُٔكظش ٞظقط

 .  حُلي٣غ

 

  :انًغزخذيخ الاخزجبساد .5.2

 (1978 َٜٗس، ه٣ٞيٍ.ى) MSE: "انؼمهٛخ انٓٛئخ فؾـ" اخزجبس .1.5.2

 حُظو٤٤ْ ك٢ طٔظويّ أىحس ٛٞ 1978 ػخّ ك٢ َٜٗس ه٣ٞيٍ ًظٍٞحُي ١ٍٞٙ ح١ٌُ حُؼو٤ِش ح٤ُٜجش كلٚاهظزخٍ 

 ٖٓ ًـِء حُللٚ ٌٛح ططز٤ن ٣ظْ .حُِلظ٤ش ٝؿ٤َ حُِلظ٤ش حُظِوخث٤ش ح٤ًُِٞٔش ح٫ٓظـخرخص َُٔحهزش حُ٘ل٢ٔ

حُؼ٤خى٣ش  حُٔوخرِش ه٬ٍ ٖٓ ٨ُكَحى حُ٘ل٤ٔش حُلخُش كٍٞ حُز٤خٗخص ُـٔغ ٔظوي٣ّ ك٤غ حُؼ٤خى٣ش، حُزلغ ٜٓ٘ـ٤ش

 حُٔزخَٗس ح٬ُٔكظش ٝ حُٔٞؿٜش حُٜ٘ق

 حُ٘ل٤ٔش حُلخُش ُظل٤َِ حُلخُش ىٍحٓخص ك٢ ،حُؼ٤خى٣ش ح٤ُٔخهخص ٖٓ ٓظ٘ٞػش ٓـٔٞػش ك٢ حُللٚ ٌٛح ٣ٔظؼَٔ

 حُؼو٤ِش حُويٍحص ُظل٤َِ كخُش ٌَُ ح٬ُٔثْ حُز١ٞ٤٘ حُظ٘و٤ٚ ػ٠ِ حُلٍٜٞ ه٬ٍ ٖٓ طل٤ِ٤ِش ًؤىحس ٨ُكَحى،

 أهَٟ أىٝحص أ٠٣خ طَ٘ٔ ٗخِٓش ٜٓ٘ـ٤ش ٖٓ ًـِء .ح٫ؿظٔخػ٢ ظلخػَحُ ٝ حٌُحًَس ٝ ح٫ٗظزخٙ ٝ حُظل٤ٌَ ٝ

 .حُ٘ل٢ٔ حُظ٘و٤ٚ ُظلي٣ي DSM-V-TR ٓؼَ

 :انفؾـ أًْٛخ -

 :٣َ٘ٔ ىه٤ن ر١ٞ٤٘ ط٘و٤ٚ ُظوي٣ْ حُؼ٤خى٣ش حُيٍحٓخص ك٢ أٓخ٢ٓ رٌَ٘ ٔظوي٣ّ

 .ح٫ٗظزخٙ حٌُحًَس، حُظل٤ٌَ، -

 .ح٫ٗلؼخ٫ص ٝ حُِٔحؽ ح٫ؿظٔخػ٢، حُظلخػَ -

 .ح٩ىٍحى ٝ ح٢ٌُ٘ٛ ٘ظ٤ْحُظ -

 ك٢ حُلخٍ ٛٞ ًٔخ حُ٘ل٢ٔ، حُظ٤ٌق كخ٫ص حُـٔي، حٟطَحرخص ح٫ًظجخد، :طظ٘خٍٝ رلٞع ك٢ حػظٔخىٙ ظ٣ْ

   ظ٘خ حُلخ٤ُشىٍحٓ

 : انؼمهٛخ انٓٛئخ اخزجبس فٙ انزمٛٛى ػُبفش -

 .ح٫ٓظؼيحى ٝ حُؼخّ حُِٔٞى -

 .حُوخٍؿ٢ حُِٔٞى ٝ حُٔظَٜ -
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 .حُؼخّ حُؼو٢ِ حُ٘٘خ١ -

 .ح٫ٗلؼخ٤ُش حُلخُش ٝ ُِٔحؽح -

 .ح٧كٌخٍ ٓلظٟٞ -

 .(حُظل٤ٌَ حُظ٤ًَِ، حُٞػ٢، ح٩ىٍحى،) حُؼو٤ِش حُويٍحص -

 .ح٫ٓظزٜخٍ ٝ حُؼو٢ِ حُلٌْ -

 .ُِلخُش حُظ٢٘٣ٌٞ حُظ٘و٤ٚ -

 .حُٜ٘خث٤ش حُظ٤ٛٞخص ٝ حُظٞهؼخص -

 :ح٫هظزخٍ اؿَحء ططز٤ن ٤ًلش

 كخُش ٓوظخٍس ُِيٍحٓش حُؼ٤ِٔش )ًًَ  ٌَُ حُؼو٤ِش ُظؤًي ٖٓ حُٜلش ٝحكيس َٓس ح٫هظزخٍ ططز٤ن أؿ١َ

 ٝ أٗؼ٠(.

 انغضائش٘ انغٛبق فٙ (RSES) انزاد نزمذٚش سٔصَجشؽ يمٛبط .2.5.2

 أًؼَ أكي ،1965 ػخّ Moris Rosenberg ١ٍٞٙ ح١ٌُ ،(RSES) حٌُحص ُظوي٣َ ٍُٝٗزَؽ ٓو٤خّ ؼي٣

 ر٤ٜخؿش  4ٝ ا٣ـخر٤ش ر٤ٜخؿش 6) ػزخٍحص 10 ٖٓ حُٔو٤خّ ٣ظٌٕٞ اً .حٌُحص طوي٣َ ُو٤خّ خ٤ٗٞػ ح٧ىٝحص

 ط٤َ٘. 40 ٝ 10 ر٤ٖ حُ٘ظخثؾ طظَحٝف ك٤غ حُٔٔظ٣ٞخص، ٍرخػ٢ ٤ٌَُص ٓو٤خّ ػ٠ِ طو٤٤ٜٔخ ٣ظْ ،(ِٓز٤ش

 .ٓخ٬٣ٍٗي ؿخٓؼش ٖٓ ٬ُٓظويحّ َٓهٚ ٝ ٓظخف حُٔو٤خّ .َٓطلغ ًحط٢ طوي٣َٓٔظٟٞ  ا٠ُ ح٧ػ٠ِ حُيٍؿخص

 ػ٠ِ حُظ٤ًَِ ٓغ حُٔل٤٤ِٖ، ٌُِٔخٕ ٬ٓءٓظٚ ٠ُٔخٕ ػوخك٢ ُظ٤٤ٌق حُٔو٤خّ ه٠غ حُـِحث١َ، ح٤ُٔخم ك٢

 .ح٤ٌُٔٞٓظ٣َش حُوٜخثٚ ٝ حُِـ١ٞ حُظٌخكئ

 :٘انغضائش ػهٗ انًغزًغ انًمٛبط فٛركٛ -

 :ػ٠ِ طًَِ ٗخِٓش ػوخك٢ ق٤ط٤ٌ ػ٤ِٔش حُزخكؼٕٞ حطزغ حُـِحث١َ، ٤ُِٔخم حُٔو٤خّ ٬ٓءٓش ٠ُٔخٕ

 ٝكن حُـِحثَ، ك٢ حَُث٤ٔ٤ش حُِـش حُؼَر٤ش، حُِـش ا٠ُ حُٔو٤خّ َؿْط  :انهغٕ٘ انزكبفئ ٔ انزشعًخ -

 (Zaidi et al., 2015) . حُي٤ُ٫ش حُيهش ٠ُٔخٕ (حُوِل٤ش ٝ ح٧ٓخ٤ٓش حُظَؿٔش) ٓؼ٤خ٣ٍش اؿَحءحص

 حُظؤػ٤َحص ٝ حُـٔخػ٤ش حُو٤ْ ًُي ك٢ رٔخ حُؼوخك٤ش، ٝ ح٫ؿظٔخػ٤ش ح٧ػَحف أهٌُص: انضمبفٛخ انًلاءيخ -

  (Zaidi et al., 2015) . حُـِحثَ ك٢ حٌُحص طٍٜٞحص ُظ٤ٌَ٘ ح٫ػظزخٍ ك٢ حُي٤٘٣ش،

 طؤػ٤َح، ح٧ًؼَ حُز٘ٞى طلي٣ي حُٔو٤خّ، ٤ٌَٛ ُللٚ حُ٘زٌخص طل٤َِ حٓظوُيّ :انًغزخذيخ انًُٓغٛبد -

 (Kerriche, 2023). حُـ٤ٖٔ٘ ر٤ٖ ح٫ٓظـخرخص ٓوخٍٗش ٝ

 :انغضائش٘ فٛنهزكٛ انغٛكٕيزشٚخ انخقبئـ -

 :ح٣َ٣َُٔش ح٩ػيحىحص ٝ حُزلٞع ك٢ حٓظويحٓٚ ٣يػْ ٓٔخ ه٤٣ٖٞ، خٛيه ٝ ٓٞػٞه٤ش ث١َحُـِح حُٔو٤خّ أظَٜ

 ح٧هَٟ حُؼوخك٤ش ُِظ٤ٌلخص ٓٔخػَ ؿ٤ي، ىحه٢ِ حطٔخم ا٠ُ ًَٝٗزخم أُلخ ٓؼخَٓ أٗخٍ :انًٕصٕلٛخ -

(Kerriche, 2023; Zaidi et al., 2015). 
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 ك٤غ ح٧رؼخى، ػ٘خث٢ ٬ٌ٤ٛ (EFA) خك٢ح٫ٓظٌ٘ ٝ (CFA) حُظ٤ًٞي١ حُؼخ٢ِٓ حُظل٤َِ ىػْ :انقذق -

  (Kerriche, 2023) . ح٧هَٟ حُظ٤ٌلخص ٓغ ٣ظٞحكن رٔخ ٓ٘لِٜش، ػٞحَٓ حُِٔز٤ش ٝ ح٣٩ـخر٤ش حُز٘ٞى ٌِٗض

 رط٣َوش حٌُحص طوي٣َ ه٤خّ ٣ؼ٢٘ ٓٔخ حُـ٤ٖٔ٘، ػزَ خػزخط حُٔو٤خّ أظَٜ، حُـ٤ٖٔ٘ ػزَ :انمٛبط صجبد -

 (Kerriche, 2023). ح٩ٗخع ٝ حًٌٍُٞ ر٤ٖ ٓظ٘خرٜش

 :انغضائش٘ انًغزًغ فٙ انًمٛبطنزكٛٛف  رطجٛك -

 .حُـِحث٣َش حُـخٓؼخص ٬١د ػ٠ِ ٍث٢ٔ٤ رٌَ٘ حُٔو٤خّ زن١ :الأعبعٙ الاعزخذاو  -

% 33.8ٝ  اٗخع% 66.2 ٓ٘خًٍخ، 1115 ٓؼَ) ٓظ٘ٞػش ػ٤٘خص حُيٍحٓخص ِٗٔض :انؼُٛخ خقبئـ  -

ًًٍٞ .) (Kerriche, 2023)  

 طل٤َٔحص ا٠ُ حُلخؿش أًي ٓٔخ حٌُحص، طٍٜٞحص ػ٠ِ حُـٔخػ٤ش حُو٤ْ أػَص :فٛخانضمب انخقٕفٛبد -

  (Zaidi et al., 2015) ش. ػوخك٤

 :الأفهٛخ انُغخخ يغ انغضائش٘ فٛانزكٛ يمبسَخ -

 :ح٤ٌِ٤ُٜش ٝ حُؼوخك٤ش ح٫هظ٬كخص رؼٞ ٓغ ح٤ِٛ٧ش، حُ٘ٔوش ٓغ ًز٤َ كي ا٠ُ حُـِحث١َ ق٤حُظ٤ٌ ٣ظٞحكن

 حُ٘ٔوش ك٢ 8 حُز٘ي طؼي٣َ ٓغ ،(ِٓز٢/ا٣ـخر٢) حُؼخَٓ ػ٘خث٢ ح٤ٌَُٜ ػ٠ِ حُللخظ طْ :ٙانٓٛكه انزكبفئ -

 .(Kerriche, 2023) حُـِحث٣َش

 ك٢ حٓظويحٓٚ ٣يػْ ٓٔخ ح٤ِٛ٧ش، حُ٘ٔوش ٓغ ح٤ٌُٔٞٓظ٣َش حُوٜخثٚ ط٘خرٜض :انقذق ٔ انًٕصٕلٛخ -

 .(Kerriche, 2023; Zaidi et al., 2015)  حُؼوخكخص ػزَ حُزلٞع

 ٓٔخ حُـِحث١َ، ح٤ُٔخم ك٢ ٓوظِلش ى٫٫ص حُِٔز٤ش ح٤ُٜخؿش ًحص حُز٘ٞى كِٔض :انضمبفٛخ الاخزلافبد -

 .(Zaidi et al., 2015)  حُؼوخكخص ػزَ حُٔوخٍٗخص ك٢ حُلٌٍ ٣ظطِذ

 :سٔصَجشؽ نًمٛبط انًؼذنخ (انغضائشٚخ) انؼشثٛخ انُغخخ -

 طٞؿي ٫ .ٓٞحكوظي ػيّ أٝ ٓٞحكوظي ٓيٟ ٠ِػ ر٘خء حُظخ٤ُش حُؼزخٍحص ػ٠ِ ح٩ؿخرش ٣َؿ٠ :رؼهًٛبد -

 .حُلو٤و٤ش ٓ٘خػَى طؼٌْ كخ٩ؿخرخص هخ١جش، أٝ ٛل٤لش اؿخرخص

 .ر٘يس أٝحكن ٫ = 4/ أٝحكن ٫ = 3/  أٝحكن = 2/  ر٘يس أٝحكن = 1 :انًمٛبط -

 :انؼجبساد -

 .ح٥ه٣َٖ ٓغ حُٔٔخٝحس هيّ ػ٠ِ ه٤ٔش، ًٝ ٗوٚ رؤ٢٘ٗ أٗؼَ. 1

 .رٜخ أٛظْ حُظ٢ ح٧ٍٓٞ ك٢ خٗخؿل ًٕٞأ ػخىس   رؤ٢٘ٗ أٗؼَ. 2

 (.*ػ٤ٌٔش) ؿ٤ي ٗوٚ رؤ٢٘ٗ ح٫ػظوخى ك٢ ٛؼٞرش أؿي. 3  

 .ح٥ه٣َٖ ًلخءس ر٘لْ ح٤ٗ٧خء كؼَ ػ٠ِ حُويٍس ُي١. 4

 .(*ػ٤ٌٔش) ح٫كظَحّ أٝ حُؼ٘خء أٓظلن ٫ أ٢٘ٗ أٗؼَ. 5

 .ػخّ رٌَ٘ ربٗـخُحط٢ كوٍٞ أٗخ. 6
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 .(*ػ٤ٌٔش) كخَٗ رؤ٢٘ٗ أٗؼَ خأك٤خٗ. 7

 .رٜخ رؤّ ٫ هيٍحص ١ً ٗوٚ أ٢٘ٗ أٗؼَ. 8

 .(*ػ٤ٌٔش) خؿخُز ٗل٢ٔ ػٖ رخَُٟخ أٗؼَ ٫. 9

 .ٗل٢ٔ ػٖ ا٣ـخر٤ش ٗظَ ٝؿٜش ُي١. 10

 حُ٘ظ٤ـش كٔخد هزَ ىٍؿخطٜخ ؼٌْط  "*" رـ ح٤ُِٔٔس حُؼزخٍحص ،حُؼ٤ٌٔش حُؼزخٍحص :ْبيخ يلاؽظبد -

 .(4 طٜزق =1 "ر٘يس أٝحكن" اؿخرش :ٓؼخٍ) حُٜ٘خث٤ش

 .ٗوطش 40 – 10ٖٓ  حُ٘طخم .(حُؼ٤ٌٔش طؼي٣َ رؼي) حُؼزخٍحص ىٍؿخص ـٔغط :انكهٛخ غخانُزٛ -

 .ٗوطش 40 – 30: َٓطلغ ًحص طوي٣َٓٔظٟٞ  -

 .ٗوطش 29 – 20: ٓؼظيٍ ًحص طوي٣َ  -  

 ٗوطش. 19 – 10: ٓ٘ولٞ ًحص طوي٣َ -

 ػ٤٘ش ػ٠ِ حُٔو٤خّ لونط ٝ حؿظٔخػ٤ش أٝ ػوخك٤ش كٔخ٤ٓش ًحص ٜٓطِلخص طؼي٣َ طْ :انضمبفٙ ٛفٛانزك -

 .حُؼزخص ٝ حُٜيم ٠ُٔخٕ ؿِحث٣َش

 نًمٛبط سٔصَجبسؽ الأفهٛخ انُغخخ ٔ انغضائش٘ ٛفٛانزك ثٍٛ يمبسَخ :(3) عذٔل

 حُـخٗذ طلخ٤َٛ ح٫هظزخّ ٜٓخىٍ

(Kerriche,n.d.)  

(Zaidi et al.) 

  حُؼوخك٢ ُـخٗذح  حُـِحث٣َش حُـخٓؼخص ُط٬د ط٤٤ٌلٚ طْ ٝ حُؼَر٤ش حُِـش ا٠ُ RSES حهظزخٍ  طَؿْ

(Kerriche, n.d.) ْحُؼٞحَٓ حُز٤٘ش .ٝ ِٓز٤ش ا٣ـخر٤ش ػ٘خَٛ ًحص ح٧رؼخى ػ٘خث٤ش ر٤٘ش طلي٣ي ط 

(Kerriche,n.d.)  

(Zaidi et al.) 

 حُٜٔيه٤ش ًَٝٗزخم(أُلخ  ٓو٤خّ) ًخف ىحه٢ِ حطٔخم اػزخص طْ

(Zaidi et al.) َٜح٬ُٜك٤ش .ٝ ح٫ٗزٔخ١ حُل٤خس ػٖ رخَُٟخ حٍطز٢ ك٤غ ؿ٤يس، ر٘خء ٬ٛك٤ش حُٔو٤خّ أظ 

(Kerriche, n.d.) ٕحُو٤خّ ػزخص .حُـِحث٣َش حُؼ٤٘ش ك٢ حُـ٤ٖٔ٘ ر٤ٖ ػخرظخ   حُٔو٤خّ ًخ 

(Zaidi et al.) ح٤ُٔخم ك٢ ٓوظِلش ى٫٫ص حُِٔز٤ش ح٤ُٜخؿش ًحص ُِؼ٘خَٛ ًخٕ حُؼوخك٤ش حُلَٝم 

 حُـِحث١َ

 ح٫هظ٬كخص

  حُؼوخك٤ش

 

 ُو٤خّ ٛخُلش أىحس ٣ـؼِٚ ٓٔخ ه٣ٞش، ٤ٌٓٞٓظ٣َش روٜخثٚ ٍُٝٗزَؽ ُٔو٤خّ حُـِحث١َ ق٤حُظ٤ٌ ٣ظٔظغ

 ح٤ُٔخم َٓحػخس أ٤ٔٛش ػ٠ِ حُز٘ٞى طل٤َٔ ك٢ حُؼوخك٤ش حُلَٝم طئًي ًُي، ٓغ ٝ. حُـِحثَ ك٢ حٌُحص طوي٣َ

 .حُؼوخكخص ػزَ حُزلٞع ك٢ حُؼوخك٢

 :انؾبنٛخ انذساعخ فٙ انزطجٛك كٛفٛخ -

 ًَ خى٣ٍٝ ًخٕ حُظو٤٤ْٝ  .َٜٗح 20 ٓيحٍ ػ٠ِ ٤ُ٘ٓش ٗوخ١  10 ك٢ و٤خّحُٔ حٓظوُيّ :حُظطز٤ن طٞه٤ض -

 .حٌُحص طوي٣َ ٓٔظٟٞ ططٍٞ ُظظزغ ٣َٜٖٗ
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 :ح٫ٓظويحّ أٛيحف -

 ."٤ٍٓٔش" ح٣َُخ٤ٟش ٓٔخٍ ك٢ حُظل٤ُٞش حُ٘وخ١ طلي٣ي -

 .حٌُحص طوي٣َ طؼ٣ِِ ك٢ حُظظزؼ٤ش حُ٘ل٤ٔش حُٔوخر٬ص كؼخ٤ُش ه٤خّ -

 .ح٣َ٣َُٔش ح٬ُٔكظخص ٝ حُل٤٘ش حُٔئَٗحص ٓغ ح٤ٌُٔش حُ٘ظخثؾ ٓوخٍٗش -

 

  :انززجؼٙ نهزمٛٛى انشٚبضٙ انًخطظ .6.2

 حُظ٘خك٢ٔ ٝ حُل٢٘ ح٧ىحء ططٍٞ رٔظخرؼش ٣ٔٔق ٤ٓيح٢ٗ ٗل٢ٔ–٣ٍخ٢ٟ طظزؼ٢ ٓوط٢ ػ٠ِ حُيٍحٓش حػظٔيص

 .)ٟخرطش( َٓؿؼ٤ش رٔـٔٞػش ٓوخٍٗش ُِلخُش

 :انًخطظ أْذاف .1.6.2

 .حَُٔك٤ِش ٤ٔشحُ٘ل حُظيه٬ص كؼخ٤ُش ه٤خّ -

 .ٓؤُٞكش ؿ٤َ ط٘خك٤ٔش ظَٝف ك٢ (Kumite) ح٤ٌُٓٞظ٢ ٝ (Kata) حٌُخطخ ك٢ حُٞحهؼ٢ ح٧ىحء طظزغ -

 .ح٠ُخرطش حُٔـٔٞػش ىحهَ ح٧ىحء رٔؼي٫ص "٤ٍٓٔش" ُِلخُش حُلَى١ ح٧ىحء ٓوخٍٗش -

 :انًغزخذيخ انًئؽشاد طجٛؼخ. 2.6.2

 .حُؤخٍس/حُلُٞ ِْٓ ػ٠ِ ٗظخثـٜخ ٝ حُلؼ٤ِش حُِ٘ح٫ص ػيى -

 .حَُث٤ْ حُٔيٍد ٖٓ ٓلخ٣ي طو٢٘ طو٤٤ْ ٝكن ريهش حُٔ٘لٌّس حُلًَخص ػيى -

 .حُل٢ًَ حُظٟٔٞغ ٝ حَُٔػش ٝ حُظ٤ٔ٘ن ك٤غ ٖٓ حٌُخطخ ك٢ ح٧ىحء ٓٔظٟٞ -

 .ِٗحٍ ًَ ٖٓ حُلخٓٔش حُِلظخص ك٢ حُ٘ل٤ٔش ح٤ُٔطَس ٓيٟ -

 :انزطجٛمٛخ انجٛئخ. 3.6.2

 ٓ٘خكٔخص ك٢ ،)هخٍؽ  حُوخػش ٝ ٓغ هٜٔخء ؿ٤َ ٓؼظخى٣ٖ( حُٔؼظخى حُظي٣ٍذ ا١خٍ هخٍؽ حُظو٤٤ْ ط٘ل٤ٌ طْ

 .حُلو٤و٤ش ح٫ٓظـخرش ُظو٤٤ْ حُوخٍؿ٢ ح٠ُـ٢ ٝ حُٔلخؿؤس ػَٜ٘ ػظزخٍٝ ٌٛح ٫ ٤٘١ٝش ٝأ ك٤يٍح٤ُش أٝ ٣ٝشخؿٜ

 :انضيُٙ انزمٛٛى. 4.6.2

 .ح٠ُخرطش حُٔـٔٞػش ٖٓ كَحىح٧ ر٘ظخثؾ ٓوخٍٗظٜخ٣ظْ  ٝ حُلخُش ٗظخثؾ ٔـَط ح،َٜٗ 20 ٓيٟ ػ٠ِ ٣َٜٖٗ ًَ

 

 :انزُبفغٙ انشٚبضٙ عٛبق فٙ . انغبَت انًُٓغٙ انزطجٛم7.2ٙ

 :انزُبفغٙ انشٚبضٙ عٛبق فٙ انؼلاعٛخ انؼلالخ. 1.7.2

 هخٛش ٗل٢ٔ، طيهَ أ١ ٗـخف ك٢ خكخٓٔ ٓلٍٞح ح٣َُخ٢ٟ ٘خكْحُٔ ٝ حُ٘ل٢ٔ ح٧هٜخث٢ ر٤ٖ حُؼ٬هش طؼظزَ

  (Thorne, 1999ُٔزخىة ٝكوخ ٝ .حُوظخ٤ُش حُلٕ٘ٞ َٓؼ ػخٍ ط٘خك٢ٔ ٝ كَى١ ١خرغ ًحص ٣ٍخٟخص ك٢

(Mearns &، ٕٗلٔٚ حُؼ٬ؽ ٢ٛ رَ حُظيهَ، ٗوَ ٤ِٓٝش كو٢ ٤ُٔض ح٤ُٔخم ٌٛح ك٢ حُؼ٬ؿ٤ش حُؼ٬هش كب. 

 :٢ِ٣ رٔخ حُؼ٬ؿ٤ش حُؼ٬هش ط٤ِٔص ،"٤ٍٓٔش" حُٔوخطِش ٓغ طـَرظ٘خ ك٢
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 ىٕٝ حُلَ٘ ٖٓ ٝهٞكٜخ ًٌٜٗٞخ ػٖ لَحُ رخُظؼز٤َ ُٜخ ٓٔق ٓٔخ :يؾشٔط غٛش َفغٙ ٔ لجٕل أيبٌ -

 .حُظو٤٤ْ ٖٓ ه٤٘ش

 .ؿخِٛس ٗٔخًؽ أٝ طل٤ٌَ ٢ٔٗ ػ٤ِٜخ ٣لَٝ ُْ :انزغٛٛش فٙ نهشٚبضٛخ انخبؿ ٚمبعالإ اؽزشاو -

 حهظٜخٍ ريٍ حُؼ٤ٔن، حٌُحص ٓلّٜٞ ػُِ ٓٔخ ":الإَغبٌ دػى" انٗ "الأداء رمٕٚى" يٍ انؼلالخ رؾٕل -

 .حُوخٍؿ٤ش حُ٘ظخثؾ ػ٠ِ حُظوي٣َ

 :انشٚبضٍٛٛ نهًُبفغٍٛ انؼًٛم ؽٕل انًزًشكض انؼلاط يفبْٛى .2.7.2

 حُؼ٤ٔن ح٣٩ٔخٕ ػ٠ِ (Person-Centered Therapy – PCT) حُ٘وٚ كٍٞ حُٔظًَِٔ حُؼ٬ؽ ٣َطٌِ

 .ًُي حُ٘ل٤ٔش حُز٤جش ُٚ طٞكَص ٓظ٠ ح٣٩ـخر٢، حُظـ٤٤َ ٝ حٌُحط٢ حُلْٜ ػ٠ِ ىحه٤ِش هيٍس ٣ٔظِي ح٣َُخ٢ٟ رؤٕ

  ٓؼَ ه٤ْ ٓغ ٣ظوخ١غ ٧ٗٚ خ،هخٛ خ١خرؼ ٣ٌظٔذ حُوظخ٤ُش، حُلٕ٘ٞ ٤ٓخم ك٢ ططز٤وٚ ػ٘ي حُٔلّٜٞ، ٌٛح

 ٓٔخ حُٔ٘ظٍٞ، ٌُٜحآظ٘خىح  حُٔظخرؼش ؿِٔخص طؤ٤١َ طْ حُيٍحٓش ٌٛٙ ك٢ ٝ .حُٔٞحؿٜش ٝ حُ٘ـخػش ح٠ٗ٫زخ١،

 ".حُظ٘خك٢ٔ حُ٘ـخف"ـر حَُٔطزطش حُ٘ٔط٤ش حُوٞحُذ هخٍؽ رٌحطٜخ، ػ٬هظٜخ ر٘خء اػخىس ٖٓ "٤ٍٓٔشحُ٘خرش " ٌٖٓ

 :فٙ انغٛبق انشٚبضٙ انزاد رمذٚش رؼضٚض فٙ انُفغٙ الأخقبئٙ يٓبو .3.7.2

 ٣٘وٚ ح١ٌُ "حُوز٤َ" ريٍٝ حُ٘ل٢ٔ ح٧هٜخث٢ ٣وّٞ ٫ ،ٝ ح٤ُٔخم ح٣َُخ٢ٟ ح٩ٗٔخ٤ٗش حُٔوخٍرش ك٢

 ٌٛٙ ك٢ ٝ .يحهَحُ ٖٓ رخُ٘ٔٞ ُٚ طٔٔق ر٤جش ٣َُِخ٢ٟ ٤ٜ٣ت ح١ٌُ (Facilitator) َح٤ُٔٔ ريٍٝ رَ ٣ٝؼخُؾ،

 :حُظخ٤ُش حُٜٔخّ حُ٘ل٢ٔ ٨ُهٜخث٢ ًخٗض حُيٍحٓش،

 (Vealey, 2007): نهزغشثخ انضلاصٛخ انًشالجخ -

 :ا٠ُ أ٤ٔٛش َٓحهزش ػ٬ػ٤ش ح٧رؼخى ُِظـَرش ح٣َُخ٤ٟش طَ٘ٔ  Vealeyُوي أٗخٍص

 (Cognitive monitoring)  انًشالجخ انًؼشفٛخ. 1

  (Affective monitoring)  انًشالجخ الاَفؼبنٛخ. 2

 (Behavioral monitoring)  انًشالجخ انغهٕكٛخ. 3

 ٌٛح حًُ٘ٔٞؽ ٣ٔخػي ك٢ كْٜ ٤ًل٤ش طلخػَ ح٣َُخ٢ٟ ٓغ حُٔٞحهق حُظ٘خك٤ٔش ٖٓ ك٤غ ح٧كٌخٍ، حُٔ٘خػَ 

  .٣ٔظويّ ًؤٓخّ ُظط٣َٞ رَحٓؾ طي٣ٍذ حُٜٔخٍحص حُ٘ل٤ٔش ح٤ًُِٞٔخص ٝ ٝ

 :انًُبعت انؼلاعٙ انًُبؿ خهك -

 .خًٌٜٗٞ ٝ خُِظؼز٤َ ػٖ ٓوخٝكٜ شٓخٕ حُ٘ل٢ٔ ٣َُِخ٤ٟطٞك٤َ ح٧ -

  .خرـٞ حُ٘ظَ ػٖ أىحثٜ شطوي٣ْ حُوزٍٞ ؿ٤َ ح١َُٝ٘ٔ ٣َُِخ٤ٟ -

 "(.اٗٔخ٤ٗخًـ " ٓٞهلخ رَ "ػخُٔخًـ " ٓٞهلخ ظو٣ٌ ُْ ح٧هٜخث٢) حُظطخرن ٝ حُٜيم اظٜخٍ -

 .شاظٜخٍ حُظؼخ١ق حُيه٤ن ٓغ طـَرش ح٣َُخ٤ٟ -

 :انزارٛخ بيٕاسدْ يغ ٕافمانز يٍ خانشٚبضٛ رًكٍٛ -

 .ح٣َُخ٤ٟش رؤٛيحكٜخ كو٢ ٤ُْ ٝ حُ٘و٤ٜش رو٤ٜٔخ "٤ٍٓٔش"حُ٘خرش  ٍر٢ -
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 .ح٬ًُع حٌُحط٢ حُ٘وي ريٍ حُؼوش، ٣ؼُِ (inner dialogue) ا٣ـخر٢ ىحه٢ِ هطخد طط٣َٞ -

 .حُ٘و٤ٜش ُو٤ٔظٜخ طٜي٣يح ٤ُْ ٝ طؼِْ ًلَٛش حُلَ٘ طؤ٤١َ اػخىس ػ٠ِ طي٣ٍزٜخ -

 ٣َخ٤ٟشُِ ح٢ٌُ٘ٛ ٝ ، حُ٘ل٢ٔحُظي٣ٍز٢ حُٔٔخٍ ىػْ ك٢ حُلخٓٔش حُؼٞحَٓ ٖٓ حُ٘ل٤ٔش ه٬صحُظي ٌٛٙ ًخٗض

 .حُزلغ ٖٓ حُظخ٤ُش حَُٔحكَ ك٢ ٓٞػوخ َٓ٘حٙ ٓخ ٛٞ ٝ ،"٤ٍٓٔش"

 

 :انمزبنٛخ انفٌُٕ عٛبق فٙ خبفخ رطجٛمبد. 8.2

 ح٧هٜخث٢ ٖٓ ٣ظطِذ ،كِٔل٤خكظ٠  ٝ ػوخك٤خ ك٠خء أ٠٣خ رَ ُِظ٘خكْ، ٤ٓيحٗخ كو٢ ٤ُٔض حُوظخ٤ُش حُلٕ٘ٞ

  ٓغ ُظظ٬ءّ ح٩ٗٔخ٤ٗش حُٔزخىة ط٤٤ٌق طْ ،"٤ٍٓٔش" كخُش ىٍحٓش ك٢ .حُٔـخٍ ٌٛح ُطز٤ؼش ٝك٤َ كٜٔخ حُ٘ل٢ٔ

 :ك٢ ٤ٓخم حُؼَٔ ٓغ ٣ٍخ٢٤ٟ حُلٕ٘ٞ حُوظخ٤ُش، ٣ظْ ططز٤ن ٌٛٙ حُٔلخ٤ْٛ ٖٓ ه٬ٍ

 .خٗٔخ١ طل٤ٌَٛأ ٝ خه٤ٜٔ ٝ خػ٠ِ كْٜ ىٝحكؼٜ شٓٔخػيس ح٣َُخ٤ٟ :رؼضٚض انٕػٙ انزارٙ -

ٓٔخػيس ح٣َُخ٢ٟ ػ٠ِ طو٤َِ حُظ٘خكَ ر٤ٖ ٓخ ٣طٔق  :انزاد انٕالؼٛخ رطٕٚش انزٕافك ثٍٛ انزاد انًضبنٛخ ٔ -

 .ػ٤ِٚ كؼ٬ ٢ٓخ ٛ ٌٕٞ ٝطإٔ 

طلَٔ ٓٔئ٤ُٝش  ٝ خػ٠ِ حطوخً هَحٍحطٜ شط٘ـ٤غ ح٣َُخ٤ٟ :انًغئٔنٛخ انزارٛخ رؼضٚض الاعزملانٛخ ٔ -

 .خططٍٞٛ

 .حُ٘ٔٞ حُِٜحثْ ًلَٙ ُِظؼِْ ٝ ػ٠ِ حُظؼخَٓ ٓغ حُظلي٣خص ٝ شٓٔخػيس ح٣َُخ٤ٟ :غٛخثُبء انًشَٔخ انُف -

ػ٠ِ طط٣َٞ طوي٣َ ٌُحطٚ ؿ٤َ َٓطز٢ ر٘ظخثؾ ٤ش ٓٔخػيس ح٣َُخٟ :رؼضٚض رمذٚش انزاد غٛش انًؾشٔط -

  .حُٔ٘خكٔخص

 

 :انمزبنٛخ انفٌُٕ سٚبضٛٙ يغ نهؼًم ًؾذدحان زمُٛبد. ان9.2

خ٤ُش ٓغ ٣ٍخ٤ٟش حُلٕ٘ٞ حُوظخ٤ُش، طْ حٓظويحّ طو٤٘خص ٓليىس ٓ٘زؼوش ٖٓ حُٔوخٍرش ك٢ ٤ٓخم ىٍحٓش حُلخُش حُل

 حُظخ٤ُش: ح٩ٗٔخ٤ٗش

أكٌخٍٛخ رل٣َش، ٓغ  اطخكش حُٔٔخكش ٣َُِخ٤ٟش ُِظؼز٤َ ػٖ ٓ٘خػَٛخ ٝ :عهغبد الاعزًبع غٛش انزٕعٛٓٛخ -

 ,Mearns & Thorne) طـ٘ذ اٛيحٍ ح٧كٌخّ أٝ طوي٣ْ حُلٍِٞ حُـخِٛس حٓظويحّ حُٜٔض حُلؼخٍ ٝ

1999). 

أػ٘خء  ٓ٘خػَٛخ هزَ ٝ ط٘ـ٤غ ح٣َُخ٤ٟش ػ٠ِ ًظخرش ٤ٓٞ٣خص طؤ٤ِٓش ُظٔـ٤َ أكٌخٍٛخ ٝ :انٕٛيٛبد انزؤيهٛخ -

 .أىحثٜخ حُؼ٬هخص ر٤ٖ كخُظٜخ حُ٘ل٤ٔش ٝ طلي٣ي ح٧ٗٔخ١ ٝ حُٔ٘خكٔش ٝ رؼي حُظي٣ٍذ ٝ ٝ

 خػيٛخ ػ٠ِ ٍإ٣ش ٗلٜٔخ رٟٞٞف أًزَ ٓخ طوُٞٚ ح٣َُخ٤ٟش رط٣َوش طٔ اػخىس ٤ٛخؿش :رمُٛخ انًشآح -

 .ط٢٤ِٔ ح٠ُٞء ػ٠ِ حُظ٘خه٠خص ك٢ هطخرٜخ حٌُحط٢ ٝ
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حٓظٌ٘خف  ح٧ىحء ٝ حُؼَٔ ػ٠ِ طلي٣ي حُٔؼظويحص حُِٔز٤ش كٍٞ حٌُحص ٝ :رؾذ٘ انًؼزمذاد انًمٛذح رؾذٚذ ٔ -

 .ٝحهؼ٤ش طط٣َٞ ٓؼظويحص ري٣ِش أًؼَ ىػٔخ ٝ طؤػ٤َٛخ ٝ أُٜٛٞخ ٝ

أكٌخٍٛخ  كْٜ أٗٔخ١ ػٞح١لٜخ ٝ طو٤٘ش طٔخػي ح٣َُخ٤ٟش ػ٠ِ طظزغ ٝ (self-charting) :انشعى انزارٙ -

 .حَُٔطزطش رخ٧ىحء ح٣َُخ٢ٟ

كَٜ حُٔ٘خػَ حُٔؼويس  طو٤٘ش طٔخػي ح٣َُخ٤ٟش ػ٠ِ طلي٣ي ٝ (clearing a space) :رُظٛف انًغبؽخ -

 .حُظ٢ هي طئػَ ػ٠ِ أىحثٜخ

 أىٝحص ر٤ٖ ٖٓ حهظ٤خٍٛخ طْ ٝ حُزلؼ٢ حَُٔ٘ٝع ٢ك حُ٘ل٤ٔش حُـِٔخص ٟٖٔ كؼ٤ِخ ٗلٌص حُظو٤٘خص ٌٛٙ

 .ح٩ٗٔخ٤ٗش حُٔوخٍرش

 

 :انخبؿ انزطجٛمٙ انًُٓغٙ نهغضء ؽٕفهخ

 :ػ٠ِ ٣وّٞ طط٣ٍٞخ-ٗو٤ٜخ-ػ٤خى٣خ ٜٓ٘ـخ ح٣َُخ٤ٟش ٓغ حُٔٔظويّ حُٜٔ٘ؾ ًخٕ ح٩ٗٔخ٤ٗش، حُٔوخٍرش ٟٞء ك٢

 .آٓ٘ش ٝ ٓظٌخكجش ػ٬ؿ٤ش ػ٬هش -

 ."طو٤٘خص" طوي٣ْ كو٢ ٫ حُ٘ل٤ٔش ح٣َُخ٢ٟ ٓٞحٍى طلؼ٤َ -

 .حُؼ٬ؿ٢ حُوطخد ك٢ ىٓـٜخ ٝ حُوظخ٤ُش حُؼوخكش حكظَحّ -

 .حُؤخٍس ٝ حُلُٞ ٣ظـخُٝ ١َٝ٘ٓ، ؿ٤َ ًحص طوي٣َ ر٘خء -

 ٓظٔخٌٓش، ٗل٤ٔش ٣ٞٛش طط٣َٞ ك٢ رَ أك٠َ، ك٤٘ش ٗظخثؾ طلو٤ن ك٢ كو٢ "٤ٍٓٔش"  ٣ٔخػي ُْ حُٜٔ٘ؾ ٌٛح

 حُوخىٓش. ٍٞحُلٜك٢  ٗظخثؾ ك٢ رٟٞٞف ٤ظَٜٓ ٓخ ٛٞ ٝ حٌُحط٤ش ُو٤خىسح ا٠ُ حُظزؼ٤ش ٖٓ ح٫ٗظوخٍ ٖٓ ٌٓ٘ظـٜخ

 

  :الأعبعٛخ انذساعخ. 3

 :انًكبَٙ الإطبس. 1.3

 حُظ٢ حُل٠خءحص أْٛ ٖٓ ٣ؼي اً َٝٛحٕ، رٔي٣٘ش حُظوٜٜخص ٓظؼيى ٣ٍخ٢ٟ ًَِٓ ك٢ حُيٍحٓش أؿ٣َُض

 ًب١خٍ حُي٣٘خ٤ٌ٤ٓش حُز٤جش ٌٛٙ خكغحُز حٓظؼَٔ ٝهي .حُـ١ٜٞ حُٔٔظٟٞ ػ٠ِ حُوظخ٤ُش حُلٕ٘ٞ ٗ٘خ١خص طلظ٠ٖ

 ك٠خءحص طظ٤لٜخ حُظ٢ حُلَٙ ٝ حُٔظٞكَس حُظلظ٤ش حُز٤٘ش ٖٓ حٓٔظل٤ي حُزلؼ٤ش، ٜٓ٘ـ٤ظٚ ُظطز٤ن ٍث٢ٔ٤

 .حُٔ٘خكٔخص ه٬ٍٝ هخٍؿٚ   ًَُِٔك٢ ح ح٤ُٔيح٤ٗش حُظ٘و٬ص ٝ حُظي٣ٍذ

 :بيٛذاَٛ انًزخزح الإعشاءاد. 1.1.3

 ِٛخ٤ـٜٝ طْ ط ُِزلغ ىحثْ ًٔوَ حًَُِٔ ىحهَ ؿَكش حُزخكغ هٜٚ ُوي :صبثذ يٛذاَٙ ػًم فضبء البيخ -

 :ٛخُلش ُظٌٕٞ

 .حُ٘ل٤ٔش حُٔوخر٬ص ٩ؿَحء -

 .ؼط٤خص حُٔظلَٜ ػ٤ِٜخحُٔ ٝ ح٬ُٔكظخص ُظي٣ٖٝ -
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 .حُو٤خّ أىٝحص ٝ حُٞػخثن ُللع -

 :ٖٓ ٌٓ٘ٚ حُزخكغ اهخٓش ٓوَ ٖٓ حًَُِٔ هَد :انغغشافٙ انًٕلغ يٍ الاعزفبدح -

 .حُزط٫ٞص ٝ حُظي٣ٍذ حُٔوخر٬ص، ُـِٔخص حُٔ٘ظظْ حُل٠ٍٞ -

 .ح٤ُٔيحٕ ك٢ ح٧ىحء ططٍٞحص طل٤َِ ٝ ى٣ٍٝش ٬ٓكظخص اؿَحء -

 .حُٔيٍر٤ٖ ٝ ح٣َُخ٤٤ٟٖ ر٤ٖ حُظلخػَ ٍٛي -

 .ٓزخَٗس حُظٔخ٣ٍٖ رؼي (Hot Debriefs) ٣َٓؼش ٓوخر٬ص اؿَحء -

 .ٝ اؿَحء ح٫هظزخٍحص كظخص٬ٓ ٓوخر٬ص، ر٤ٖ حُزلغ أىٝحص ط٘ٞع طَٜٔ طلظ٤ش ر٤٘ش ٤َٞكط -

 :ُؼوي حُٔلظٞكش حُوخػخص ويٓضحٓظاً  فٙ انًشكض: انًؾزشكخ انًغبؽبد عزغلالا -

 .حُٔيٍر٤ٖ ٝ حًَُِٔ ٓٔئ٢ُٝ ٓغ ُوخءحص -

 .طؼخْٜٝٗ ٟٔخٕ ٝ ح٧ٍٓٞ أ٤ُٝخء ٓغ ط٤ٔ٘ن ؿِٔخص -

  :ُٚ أطخف ٓخ ٤٘١ُٞش،ح ٝ حُـ٣ٜٞش ط٘و٬طٚ ه٬ٍ حُل٣َن حُزخكغ ٍحكن :انجطٕلاد فٙ انُبد٘ يشافمخ -

 .حُظو٤٤ٔخص ػ٠ِ ٝحهؼ٢ ١خرغ اٟلخء ٝ ح٤ُٔيح٢ٗ حَُٛي ٗطخم ط٤ٓٞغ ك٢ حُ٘خى١ ط٘و٬ص ٓخػيص -

 .حُلو٤و٤ش حُٔ٘خكٔش ك٢ ح٠ُـ٢ طلض ح٣َُخ٤٤ٟٖ ِٓٞى ٬ٓكظش -

 .حُٜٔخكزش صح٫ٗلؼخ ٝ حُلخٓٔش حُٔٞحهق طٔـ٤َ -

طٔٔق ربىٍحى ؿٞحٗذ ًخٗض هل٤ش، طز٤ٖ ) ح٫ٓظَحكش كظَحص أػ٘خء ٤ٍٔٓش ؿ٤َ ٓوخر٬ص اؿَحء -

  .(...حُنك٢ ٓٞحهق ٓوظِلش، ًطز٤ؼش ػ٬هخطٜخ حُ٘و٤ٜش ٝ ٓغ ح٥ه٣َٖ "٤ٍٓٔش"طَٜكخص 

 :انشٚبضٙ نهًشكض انًكبَٙ انذٔس. 2.1.3

  (ح٤ٓٞ٤ُش حُظٔخ٣ٍٖ) حُؼخرض حٌُٔخ٢ٗ حُزؼي ر٤ٖ ؿٔؼض ٓظٌخِٓش ٜٓ٘ش َٝٛحٕ ك٢ ح٣َُخ٢ٟ حًَُِٔ َٓؼ

 ١ز٤ؼ٢ ٤ٓخم ك٢ ٓظ٘ٞػش، ٝ ؿ٤٘ش ر٤خٗخص رـٔغ ُِزخكغ ٓٔق ٓٔخ ،(حُٔ٘خكٔخص) حُٔظ٘وَ ح٤ُٔيح٢ٗ حُزؼي ٝ

 .حُوظخ٤ُش حُلٕ٘ٞ ك٢ حُظ٘خك٤ٔش حُٔٔخٍٓش كو٤وش ٣ؼٌْ

 

 :نهذساعخ انضيبَٙ الإطبس. 2.3

 حٍَٓٝ ح٫ٓظؼيحى، ٝ ح٫ٓظٌ٘خف َٓكِش ٖٓ خحٗط٬ه َٜٗح، 20 ٓيٟ ػ٠ِ حُط٤ُٞش حُيٍحٓش حٓظيص

  حُٜخٍّ رخُظ٘ظ٤ْ حُلظَس ٌٛٙ حطٔٔض هي ٝ .حُ٘ظخثؾ طل٤َِ ٝ حُٜ٘خث٢ حُظو٤٤ْ ا٠ُ ٫ٞٛ ٝ ٘ظظٔشحُٔ رخُٔظخرؼش

 .حُظ٘خك٢ٔ ح٧ىحء ٝ حُ٘ل٤ٔش حُلخُش ططٍٞ كٍٞ ىه٤وش ٓؼط٤خص رـٔغ ٓٔق ٓٔخ ح٤ُِ٘ٓش، حَُٔٝٗش ٝ

 :نهذساعخ الأعبعٛخ انضيُٛخ انًشاؽم. 1.2.3

 (َٜٗح 1.5ٓيس: ) :انزؾضٛشٚخ يشؽهخ .1

 .حَُٔ٘كش ح٧ٓظخًس ٖٓ حُٔزيث٤ش حُٔٞحكوش ػ٠ِ حُلٍٜٞ ٝ حُزلغ َٓ٘ٝع طوي٣ْ -
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 ٗلْ ٖٓ ٬٤ُٓص) ٠خرطشحُ ٔـٔٞػشحُ ٝ ػ٤٘ش حُزلغ ٫هظ٤خٍ حًَُِٔ ىحهَ حٓظط٬ػ٤ش ريٍحٓش حُو٤خّ -

 .(حُؼ١َٔ حُٔٔظٟٞ

 .ح٧ٍٓٞ ٝأ٤ُٝخء حُٔيٍد ٓغ أ٢ُٝ ط٤ٔ٘ن -

 .ح٤ُٝ٫ش ٗل٤ٔشص ٓوخر٬ٓلظٟٞ  ٤ٛخؿش ٝ حُلٜٚ ؿيٍٝ ،ح٫هظزخٍحص :ح٧ىٝحص اػيحى -

 .خ٣َٜٗ ؿِٔخص 8 ا٠ُ 4 رٔؼيٍ ،ك٢ ًَ أٓزٞع ؿِٔظخٕ حُٔزيث٤ش: ح٤ُِ٘ٓش حُٞط٤َس طلي٣ي -

 (َٜٗأ 6)ٓيس: انجذائٛخ:  انًشؽهخ. 2

 .ي٣ٍذحُظ رؼي ٤ٓيح٤ٗش ٬ٓكظخص طي٣ٖٝ ٝ حُظي٣ٍذ ُـِٔخص َٓحهزش -

 .حُظ٤ٌق ٝ حُظلل٤ِ ٝ حٌُحص ه٤ٔش كٍٞ ٓظٔلٍٞس خ،٣زطوَ عٞزأٓ ًَ َٓط٤ٖ ػ٤خى٣ش ٓوخر٬ص اؿَحء -

 .ح٠ُز٢ رٔـٔٞػش ٓوخٍٗظٜخ ٝ ح٣َُخ٤ٟش أىحء طٔـ٤َ -

 .حُظ٘خك٢ٔ ح٠ُـ٢ طلض حُظلخػَ طل٤َِ ٓغ ؿ٣ٜٞش، رطُٞش ه٬ٍ ٤ٓيح٤ٗش ٓظخرؼش أٍٝ -

 (َٜٗأ 6)ٓيس:  خٛانٕعط انًشؽهخ. 3

 .أٓزٞػ٤ٖ ًَ أٝ أٓزٞػ٤ش ؿِٔش رٔؼيٍ حُظظزغ حٓظَٔحٍ -

 .حُٔ٘خكٔخص ه٬ٍ ح٫ٗلؼخ٢ُ حُظؼز٤َ ٝ حُظ٘خك٢ٔ حُِٔٞى طـ٤َ ٓظخرؼش -

 .حُ٘ل٤ٔش ٝ حُل٤٘ش حُٔئَٗحص كَُ ريح٣ش ٝ ٢حٌُٔ ٝ حُ٘ٞػ٢ حُظل٤َِ ٓٞحِٛش -

 (َٜٗأ 5)ٓيس:  ُٓبئٛخان انًشؽهخ. 4

 .حُٔٞحؿٜش حٓظَحط٤ـ٤خص ٝ حُ٘و٢ٜ حُظطٍٞ حٌُحط٢، ح٠ٗ٫زخ١ كٍٞ حُٔوخر٬ص١خرغ   -

 .(٤ًٓٞظ٢ ٝ ًخطخ) ٤ٓيح٤ٗخ ح٧ىحء طو٤٤ْ ٝ حُٜ٘خث٤ش ح٤٘١ُٞش ُزطُٞشح ك٠ٍٞ -

 .ح٠ُخرطش حُٔـٔٞػش ٓغ حُظَح٤ًٔش حُ٘ظخثؾ ٓوخٍٗش -

 (َٜٗح 1.5: ٓيس): انجٛبَبد رؾهٛم يشؽهخ. 5

 .رخٌُخَٓ حُظ٘خك٤ٔش ٝ حُ٘ل٤ٔش حُظـَرش ُظو٤٤ْ ٗخِٓش وظخ٤ٓشص حُٔوخر٬حُ اؿَحء -

 .ح٤ُٔيح٤ٗش ح٬ُٔكظخص RSESٝ  حهظزخٍحص حُٔوخر٬ص، ر٤خٗخص ط٘ظ٤ْ -

 .خٗٞػ٤ ٝ خ٤ًٔ حُ٘ظخثؾ طل٤َِ -

 .حُل٤٘ش ٝ حُ٘ل٤ٔش حُٔئَٗحص ٝ حُ٘ظخثؾ ه٬ٛخص ٓغ شٜٗخث٤كِٞٛش  ي٣ٖٝط -

 :انُزبئظ رذٍٔٚ ٔ الأٔلبد رُظٛى. 2.2.3

 .٣َُِخ٤ٟش حُظي٣ٍز٢ حَُٝط٤ٖ ػ٠ِ حُظؤػ٤َ ىٕٝ ٓظٞحَٛ رظظزغ ٓٔلض ٓ٘ظظٔش ٓٔخث٤ش ٣ُخٍحص -

 .حُزي٢ٗ حُظل٤٠َ ٓغ ٣ظؼخٍٝ ٫ رٔخ ُِٔوخر٬ص، ح٧ٝهخص أك٠َ ُظلي٣ي حُٔيٍد ٓغ ط٤ٔ٘ن -

 .حٌُحص طوي٣َ ُظؤػ٤َ ٞحهؼ٢حُ ظو٤٤ُِْ ٝ ؿ٤َ ٤ٍٔٓش ُٔوخر٬ص ًلَٙ حُٔٔخروخص كظَحص حٓظويحّ -

  حُٔوخر٬ص، ٖٓ حٓظـخرخص ٤ًِٞٓش، ٬ٓكظخص :ر٤ٖ ٣ـٔغ هخٙ، ٓظخرؼش ىكظَ ٟٖٔ َٓك٢ِ طي٣ٖٝ -

 .حُل٢٘ ح٧ىحء ٓؼي٫ص ٝ
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 :مٛبو ثبنذساعخان اَغبػ فٙ انضيُٙ الإطبس دٔس. 3.2.3

 ك٢ حُظ٘ٞع أطخف ٝ .ٝأىحثٜخ ح٣َُخ٤ٟش ٗو٤ٜش ك٢ حُلو٤و٤ش حُظـ٤َحص ٬ٓكظش حُط٣َٞ ح٢ُِ٘ٓ ح٫ٓظيحى َّٜٓ

 ًَ) حُٔٔظَٔ ح٢ُِ٘ٓ حُظٌَحٍ ٓ٘ق ٝ .ٓوظِلش ٤ٓخهخص ٖٓ ؿ٤٘ش ر٤خٗخص ؿٔغ (ٍحكش/ٓ٘خكٔش/ي٣ٍذط) حُلظَحص

 .حٌُحص طوي٣َ ططٍٞ ٓٔظٟٞ طظزغ ك٢ أػ٠ِ ٓٞػٞه٤ش (ؤطو٣َز ٣َٜٖٗ

  حُ٘ل٢ٔ حُظلٍٞ ُٔٔخٍ ىه٤وش طـط٤ش طٞك٤َ ك٢ ُِيٍحٓش حُٔ٘ظْ ٝ حُٔٔظي ح٢ُِ٘ٓ حُظ٣ُٞغ ٓخْٛك٤غ 

 ٢كو ٤ُْ ح٧ىحء، ٓٔظٟٞ ٝ حٌُحص طوي٣َ ر٤ٖ حُؼ٬هش طل٤َِ ػ٠ِ حُزخكغ هيٍس ػُِ ٝ ٣َُِخ٤ٟش حُظ٘خك٢ٔ ٝ

 .ح٠ُـ١ٞ ٝ ح٧َٜٗ ٍَٓٝ ٓغ ططٍٞص ى٣٘خ٤ٌ٤ٓش ًؼ٤ِٔش رَ ػخرظش، ٤ُ٘ٓش ً٘وطش

 

 :انذساعخ أدٔاد رطجٛك .3.3

 حُل٢٘ حُظل٤َِ ٝ حُظي٣ٍـ٢ حُ٘ل٢ٔ حُظو٤٤ْ ر٤ٖ ٣ـٔغ ٗٞػ٢ ٢ُٞ١ ًٗٔٞؽ ػ٠ِ "٤ٍٓٔش" كخُش طظزغ أُْٓ

 ح٧ىٝحص ػزَ حُٔٔظَٔ ُظلخػَح ٝ حُٔ٘ظٔش حَُٔحهزش ػ٠ِ ٣ؼظٔي رلؼ٢ ط٤ْٜٔ ه٬ٍ ٖٓ ٨ُىحء، حُٞحهؼ٢

 :حُظخ٤ُش

 :نهذساعخ انضيُٙ انزُظٛى .1.3.3

 :َٓحكَ أٍرغ ا٠ُ ٓؤٔش ٓ٘ظْ، ١َٜٗ طلخػَ رٔؼيٍ َٜٗح، 20 حُيٍحٓش حٓظيص

 .(أَٜٗ 6–1) حُ٘ل٤ٔش حُوخػيس ر٘خء

 (.12–7: َٜٗ)ح٧ حُظلٍٞ

 (.18–13: َٜٗ)ح٧ حُظٞٓغ ٝ حُظؼز٤ض

 (.20–19: َٜٗ)ح٧ حُٔظٌخَٓ حُظو٤٤ْ

 (َٓحكَ 10) :انًشؽهٛخ انُفغٛخ انًمبثلاد. 2.3.3

 ٍَٓٝح حُؼوش، ر٘خء ٖٓ ٣زيأ أىحث٢-ٗل٢ٔ طَِٔٔ ٝكن ٛٔٔض ٗٞػ٤ش، ٓوخر٬ص ػَ٘ ٖٓ ِِٓٔش آظويحّ طْ

 .ٓظٌخِٓش رٍٜٞس حٌُحص طو٤٤ْ كظ٠ ٝ حُظلي٣خص ٓؼخُـش حُيٝحكغ، رلْٜ

 .ُِلخُش حُل٤٘ش ٝ حُ٘ل٤ٔش حَُٔكِش ٓغ ٣ظٔخ٠ٗ ٓوظِق، ٠ٕٓٔٞ ٝ ٓليى ٛيف ًحص ًخٗض ٓوخرِش ًَ

 .حُل٤٘ش حُٔوخر٬ص ك٢ طل٢ِ٤ِ/طلل١ِ٤ أِٓٞد ٝ كٔخ٤ٓش ح٧ًؼَ حُٔوخر٬ص ك٢ ١َ٣َٓ ٗزٚ أِٓٞد حػظٔي

 :انكًٙ انمٛبط أدٔاد. 3.3.3

 .حٌُحص طوي٣َ ططٍٞ ُظو٤٤ْ ٓؼ٤خ٣ٍش ًؤىحس (RSES) حٌُحص ُظوي٣َ ٍُٝٗزَؽ ٓو٤خّ حٓظويّ
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ُٔٔظٟٞ طوي٣َ حٌُحص  حَُه٢ٔ حُ٘ٔٞ رخُظيه٤ن رظظزغ ٓٔق ٓخ )ًَ ٣َٜٖٗ(، ٤٘شَُٓٓحكَ  ك٢ حُٔو٤خّ ١زُن

 .ٗوطش 37 ا٠ُ 26 ٖٓ

 :انًٛذاَٙ الأداء يئؽشاد. 4.3.3

  .حُٔزخ٣ٍخص ك٢ حُلُٞ ٓؼيٍ -  :ِٗٔض

 .طو٤٘خ حُٔظو٘ش حٌُخطخ ػيى -

  .حُٔيٍر٤ٖ طو٤٤ٔخص -

 :انُٕػٙ انزؾهٛم أدٔاد. 5.3.3

 ٟٖٔ ط٤ٜ٘لٜخ ٝ ط٤َِٓٛخ طْ حُٔوخر٬ص، ه٬ٍ حُٔللٞٛش ُظؼخر٤َ ىه٤ن َٓى١ طل٤َِ ػ٠ِ حُزخكغ حػظٔي

 .حَُٔٝٗش ٝ حُو٤خىس حُظ٤ٌق، حُوِن، حُؼوش، :ٓؼَ ٓلخٍٝ

 

 :خلافخ

 ك٢ ٟٞء ٓخ ٓزن، ٣ظ٠ق إٔ ٌٛٙ حُيٍحٓش حػظٔيص ٜٓ٘ـ٤ش ػ٤ِٔش ىه٤وش ؿٔؼض ر٤ٖ حُظل٤َِ ح٢ٌُٔ 

ٖ ُوي ٌٓ .ر٤جش ط٘خك٤ٔش كو٤و٤ش ػ٠ِ ٓيٟ ػ٣َٖ٘ َٜٗححٓظ٘يص ا٠ُ ىٍحٓش كخُش ٣ٍخ٤ٟش ك٢  حُ٘ٞػ٢ ٝ ٝ

 حهظزخٍ كلٚ ح٤ُٜجش حُؼو٤ِش(  حُـٔغ ر٤ٖ ح٧ىٝحص حُ٘ل٤ٔش )ٓؼَ ٓو٤خّ ٍُٝٗزَؽ ُظوي٣َ حٌُحص ٝ

  حُل٤٘ش ٣َُِخ٤ٟش "٤ٍٓٔش" رٌَ٘ ٓؼٔن ح٬ُٔكظش حُٔزخَٗس ٖٓ طظزغ حُظطٍٞحص حُ٘ل٤ٔش ٝ حُٔوخر٬ص ٝ ٝ

 .ح٫ؿظٔخػ٢ ُِ٘خى١ ح٣َُخ٢ٟ ٓغ َٓحػخس ح٤ُٔخم حُؼوخك٢ ٝ، ٝ ٓوخٍٗش ٓغ ٬٤ُٓطٜخ حُْ

 أظَٜص حُ٘ظخثؾ إٔ ططز٤ن حُٔوخٍرخص حُ٘ظ٣َش حُٔظؼيىس ك٢ ػِْ حُ٘لْ ح٣َُخ٢ٟ، ٓؼَ ٗظ٣َش حُظيكن 

حُٔوخٍرش ح٩ٗٔخ٤ٗش، ًخٕ ُٚ أػَ ا٣ـخر٢ ػ٠ِ طؼ٣ِِ طوي٣َ  ٝ ًٗٔٞؽ حُٔ٘طوش حُٔؼ٠ِ ٨ُىحء حٌُلخءس حٌُحط٤ش ٝ ٝ

ًٔخ رَُص أ٤ٔٛش حُؼ٬هش حُؼ٬ؿ٤ش ؿ٤َ  . ػْ حَُٔٝٗش حُ٘ل٤ٔش، ٝطل٤ٖٔ ح٧ىحء حُظ٘خك٢ٔ ٣َُِخ٤ٟشى حٌُحص ٝ

 .حُظؼز٤َ حٌُحط٢ ىحػٔش ُِ٘ٔٞ حُ٘و٢ٜ ٝ حُظٞؿ٤ٜ٤ش حُظ٢ ٝكَص ر٤جش آٓ٘ش ٝ

 ٨ُىٝحص ـخٍ ٣ظطِذ طوط٤طخ  ٜٓ٘ـ٤خ  ىه٤وخ، ٝط٤٤ٌلخأًيص حُيٍحٓش ًٌُي إٔ ٗـخف حُزلغ حُؼ٢ِٔ ك٢ ٌٛح حُٔ

رٌُي، ٣ٌٖٔ  ٝحهؼ٤ظٜخ. ٝ ٓٔظَٔح  ٓغ حُٔ٘خ٤ًٍٖ ٠ُٔخٕ ٜٓيحه٤ش حُ٘ظخثؾ ٝ طلخػ٬ ٓغ حُز٤جش حُٔل٤ِش، ٝ

ٗل٤ٔش ٓٔخػِش، طـٔغ ر٤ٖ حَُٜحٓش  ُِظط٣َٞ ك٢ ٤ٓخهخص ٣ٍخ٤ٟش ٝ ٌٙ حُظـَرش ًٗٔٞؿخ  ػ٤ِٔخ  هخر٬حػظزخٍ ٛ

 ش طيػْ ح٣َُخ٤٤ٟٖ ك٢ ٓٔخٍْٛ ح٢ُٜ٘ٔ طْٜٔ ك٢ ر٘خء رَحٓؾ طي٣ٍذ ٗل٢ٔ كؼخُ حُؼ٤ِٔش ٝٝحهؼ٤ش حُظطز٤ن، ٝ

 .حُ٘و٢ٜ ٝ
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 انؾبنخ ػشك ٔ دساعخ :انغبدط انفقم

 

 انفٓشط:

  .ط٤ٜٔي -

  .حُلخُش ىٍحٓش ٓؼط٤خص -

  .ح٠ُٝ٫ حُلخُش -

  .حُؼخ٤ٗش حُلخُش -

  .ح٠ُخرطش ؼ٤٘شحُٓٞحٛلخص  -

 .ظزغ حُلخُشوٌس ُِظظحُٜٔ٘ـ٤ش حُٔ -

  .َٓحكَ 10ػ٠ِ حُلخُش ك٢  حُٔطزوشحُٔوخر٬ص حُ٘ل٤ٔش ٗٞػ٤ش  -

  .ػ٠ِ حُلخُش حُٔٔظويٓش ١َم حُظل٤َِ -

  .حُؼو٤ِش ح٤ُٜجش كلٚ هظزخٍٔزيث٤ش  حُؼخٓش ٫حُٔؼط٤خص حُ -

 .حٌُحص ُظوي٣َ ٍُٝٗزَؽ ٔو٤خّٓؼط٤خص حُظطز٤ن ح٫ٍٝ ُ -

  .ه٬ٛش -
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  :رًٓٛذ

طٞظ٤ق حُوٟٞ ح٤ٌُ٘ٛش طلض  لٌْ ك٢ حٌُحص ٝك٢ حُلٕ٘ٞ حُوظخ٤ُش، ٣ظـخُٝ حُ٘ـخف ح٧ىحء حُزي٢ٗ ٤َُ٘ٔ حُظ

ً٘خرش طٔخٍّ  ط٘خك٢ٔ، هٜٞٛخ ٢ًِٞٓ ٝ ُظلٍٞ ٗل٢ٔ ٝ طٔؼَ "٤ٍٓٔش" ًٗٔٞؿخ ٓظ٤ِٔح .ح٠ُـ٢

ٟؼ٤ش ٗل٤ٔش  ٖٓ ٝ َٜٗح، حٗط٬هخ 20َرظٜخ ػ٠ِ ٓيٟ طْ طظزغ طـ .٣ٍخٟش هظخ٤ُش ك٢ ر٤جش ٣ًًٍٞش طو٤ِي٣ش

طظَٜ ه٬ُٜخ حُؼ٬هش حُٔؼويس ر٤ٖ طوي٣َ حٌُحص، حُوِن  .ػَسئٓ ؿ٤َ ٓٔظوَس، ٗلٞ ر٘خء ٣ٞٛش ٓوخطِش ه٣ٞش ٝ

حهظ٤َص "٤ٍٓٔش" ًً٘ٔٞؽ ٤ٓيح٢ٗ ٫هظزخٍ ك٤َٟخص حُزلغ  .حُيحكؼ٤ش حُيحه٤ِش حُظ٘خك٢ٔ، حَُٔٝٗش ح٤ٌُ٘ٛش ٝ

طؼٞى أ٤ٔٛظٜخ ا٠ُ ػ٬ع ٗوخ١: َٓكِظٜخ حُ٘ل٤ٔش ح٫ٗظوخ٤ُش، ١ز٤ؼش  .كٍٞ ىٍٝ طوي٣َ حٌُحص ك٢ ح٧ىحء حُظ٘خك٢ٔ

 .حٓظؼيحىٛخ ٬ُٗوَح١ ك٢ حُظـَرش حُزلؼ٤ش حُظ٘خكْ ٝ ٣خٟظٜخ حُظ٢ طـٔغ ر٤ٖ حُلَى٣ش ٍٝ

 

 :انؾبنخ دساعخ يؼطٛبد. 1

 ٓلظَك٤ٖ ٗزٚ ٣ٍخ٤٤ٟٖ ُيٟ ح٣َُخ٢ٟ ح٧ىحء ٝ حٌُحص طوي٣َ ر٤ٖ حُؼ٬هش حٓظٌ٘خف ا٠ُ حُيٍحٓش ٌٛٙ طٜيف

  (ًًَ) "أ٤ٖٓ" :ٛٔخ رَٞٛحٕ، ٗخى١ ٖٓ كخُظ٤ٖ ػ٠ِ حُظ٤ًَِ ٝ حهظ٤خٍ طْ ٝهي حُوظخ٤ُش، حُلٕ٘ٞ ك٢

 ا٠ُ رخ٩ٟخكش ح٣َُخ٢ٟ، ح٧ىحء ػ٠ِ حٌُحص طوي٣َ طؤػ٤َ كٍٞ حُزلغ أٓجِش ك٤غ ىحٍص (.أٗؼ٠) "٤ٍٓٔش" ٝ

 طوي٣َ حٍطلخع إٔ ٓلخىٛخ ك٤َٟش ػ٠ِ حُيٍحٓش ٤٘ضر .حُٔظـ٣َ٤ٖ ٣ٌٖٛ ر٤ٖ طَر٢ حُظ٢ ح٤ُ٥خص ػٖ حٌُ٘ق

 طوي٣َ طؼ٣ِِ ك٢ ريٍٝٙ ٣ٔخْٛ ح٣َُخ٢ٟ حُٔـخٍ ك٢ حُ٘ـخف إٔ ٝ ح٣َُخ٢ٟ، ح٧ىحء طل٤ٖٔ ا٠ُ ٣ئى١ حٌُحص

  ح٣ُٜٞش ر٘خء ك٢ ٣َُِخٟش ح٣٩ـخر٢ حُيٍٝ كٍٞ حُيٍحٓخص رؼٞ ا٤ُٚ أٗخٍص ٓخ ٓغ ٣ظٞحكن ٓخ ٛٞ ٝ حٌُحص

 .حُلَى ُيٟ حٌُحط٢ حُٔلّٜٞ طو٣ٞش ٝ

 ػ٠ِ ط٤ًَِٛخ ٝ حُزلغ جِشأٓ ٓغ طٞحكؤٜخ ٠ُٔخٕ حُٜخىكش حُؼ٤٘ش أٓخ٤ُذ رخٓظويحّ حُلخُظ٤ٖ حهظ٤خٍ طْ

 "٤ٍٓٔش" ٝ "أ٤ٖٓ" ٖٓ ًَ ٓخػيص حُوظخ٤ُش، حُلٕ٘ٞ هخٛش ٝ ح٣َُخ٤ٟش حُٔٔخٍٓش .ػ٤ٔوش كَى٣ش طـَرش

  حُ٘ل٢ٔ حُظؤهِْ ك٢ ٣ٞحؿٜخٜٗخ حُظ٢ حُٜٔخػذ ػ٠ِ حُظؼَف ٝ حُ٘ل٤ٔش، رلخُظْٜ أًزَ ٝػ٢ حًظٔخد ػ٠ِ

 ًٔخ .ح٧ٝٓغ ح٫ؿظٔخػ٢ حُٔل٢٤ ىحهَ ٗلْٜٔأ كَٝ ٝ ح٧هَحٕ ٓغ حُظؼخَٓ ك٢ طلي٣يح ٝ ح٫ؿظٔخػ٢ ٝ

 طو٤َِ ٝ حٌُحط٤ش حٍُٜٞس طل٤ٖٔ ك٢ ٜٓٔخ ىٍٝح طِؼذ إٔ ٣ٌٖٔ حُزي٤ٗش ح٧ٗ٘طش إٔ ٓخروش ىٍحٓخص أظَٜص

 .حُ٘زخد ُيٟ هخٛش حُلَ٘، ٖٓ حُوٞف ٝ حُوِن ٓ٘خػَ

 

 "أيٍٛ" :الأٔنٗ انؾبنخ. 1.1

 :الأعبعٛخ انًؼهٕيبد .1.1.1

 "أ٤ٖٓ" :٠َحُٔٔظؼخٍ حُٔل ح٫ْٓ -

 ٓ٘ش 18 :حُؼَٔ -

 حُٜ٘خث٢ هزَ ٓخ ػخ١ٞٗ :حُيٍح٢ٓ حُٔٔظٟٞ -
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 أه٣ٖٞ ر٤ٖ ح٧ًزَ :حُؼخث٢ِ حُظٔٞهغ -

 .(2023 حًظٞرَ) حُ٘ل٢ٔ حُؼَٔ ريح٣ش ػ٘ي ٓ٘ش :حُوظخ٤ُش حُلٕ٘ٞ ٓٔخٍٓش ٓيس -

 ٍحٗي أٗٚ ٖٓ حَُؿْ ػ٠ِ ح٤ُٝ٧خء، ٖٓ ًٌُي ٝ حُظـَرش ُوٞٝ "أ٤ٖٓ" ٖٓ حُٔزيث٢ حُوزٍٞ طْ :٬ٓكظش

 .ٝ ُٚ ًَ حُل٣َش ك٢ ح٫هظ٤خٍ ٓي٤ٗخ ٝ هخ٤ٗٞٗخ

 :الأعش٘ انٕضغ .2.1.1

 ٤ٔٓطَس ٗو٤ٜش ح٧د .ٓٔظوَس ؿ٤َ ٤ُِ٘ٓش ر٤جش هِن ا٠ُ أىٟ ٓٔخ حُٞحُي٣ٖ، ر٤ٖ ح٧َٓس ىحهَ طٞطَ ٣ٞؿي

ٝ ح٫ّ ، كو٤و٢ ػخ١ل٢ ىػْ أٝ طلْٜ أ١ طظَٜ ٫ "أ٤ٖٓ"ـُ حُ٘ل٤ٔش حُلخُش ٓغ طؼخِٓٚ ٣َ١وش ٝ ٓظ٘يىس ٝ

 ر٤جش ط٣ٌٖٞ ا٠ُ ٣ئى١ ٓٔخ حُ٘لخك٤ش، ٝ ح٫ٗلظخف ا٠ُ طلظوَ ػخّ رٌَ٘ ح٣َٓ٧ش حُؼ٬هخص ؿخثزش كؼ٤ِخ ٝػخ١ل٤خ.

 .حُوخٍؽ ٓغ حُظٞحَٛ ػ٠ِ هيٍطْٜ ٠٣ؼق رخُظخ٢ُ ٝ حُٔ٘خػَ ػٖ حُٜخىم حُظؼز٤َ طَكٞ ىحه٤ِش

  حُٔوخر٬ص ح٤ُٝ٫ش(خُش ك٢ حُلَٓى  ح٬ُٔكظش ٝ،  MSEاهظزخٍ )كٔذ ٗظخثؾ :انُفغٛخ انؾبنخ .3.1.1

 ُي٣ٚ ظَٜص .حُٔخثيس ح٣َٓ٧ش حُظَٝف رٔزذ حُ٘ل٢ٔ ح٫ٗلزخّ ٝ رخ٫هظ٘خم ٗؼٍٞ ٖٓ "أ٤ٖٓ" ٣ؼخ٢ٗ

 :ٜٓ٘خ ِٓز٤ش، ػخ١ل٤ش ٝ حٗلؼخ٤ُش ٤ًِٞٓخص

 .ح٧هَحٕ ٓغ حُظؼخَٓ طـ٘ذ -

 ُٔي٢ٍٓ(.)حُظؼَٝ ُظخَٛس حُظَ٘ٔ ح ح٥ه٣َٖ ٓغ ح٫ٗلؼخ٢ُ حُؼيٝح٢ٗ حُظلخػَاظٜخٍ هخرِش  -

 .حُؼخثِش ٗظَ ٝؿٜش ٖٓ ٓٔئٍٝ أٝ ٓٔظوَ ؿ٤َ أٗٚٓغ حُظٍٜٞ  رخُ٘لْ، حُؼوش ك٢ ٗوٚ -

 ُي٣ٚ، حُؼخ١ل٢ ح٫هظ٘خم ٝ حُ٘ل٢ٔ ح٠ُـ٢ ٖٓ كخُش هِن ا٠ُ أىص حُٔظ٘يىس ٝ ح٤ُٔٔطَس ح٣َٓ٧ش حُز٤جش -

 .حُٞحهغ ٓغ ُِظ٤ٌق ٓظ٘ٞػش ىكخػ٤ش آ٤ُخص حٓظويحّ ا٠ُ ىكؼٚ ٓٔخ

 :انًٕٛل ٔ انغهٕكٛبد. 4.1.1

 ٖٓ َٜٝدػ٤ش ُِخل٣ى آ٤ُش أٗٚ ػ٠ِ ل٣َٔ هي ٓخ ٛٞ ٝ ،"كخ٣َ ك١َ" ُؼزش ػ٠ِ ٗٔز٢ اىٓخٕ ٖٓ "أ٤ٖٓ" ٣ؼخ٢ٗ

 طُٔظويّ إٔ حَُه٤ٔش ٨ُٗ٘طش ٣ٌٖٔ ٤ًق ٣ظَُٜ حُِٔٞى ٌٛح .حُ٘ل٤ٔش ح٠ُـ١ٞ ُظ٘ل٤ْ ٤ِٓٝش أٝ حُٞحهغ

 أٝ طَ٘ٔ ٞؿٞى. ٝ ٣ًٌَ أ٠٣خ رٜخٓٞحؿٜظ ٣ٜؼذ حُظ٢ حُلو٤و٤ش ح٠ُـ١ٞ ٖٓ حُٔئهض ٬ُٗٔلخد ٤ًِٓٞش

 .ح٧هَحٕ ٓغ ٣ٞٓش ؿ٤َ ػ٬هخص

 انؼبو: انُظبو يغ مبيانزؼ ٔ الاعزًبػٛخ انؼلالبد. 5.1.1

 حَُٔحًِ أٝ حُٔيٍٓش ٓؼَ حُٔئٓٔخط٤ش، ٝ حُظ٘ظ٤ٔ٤ش ح٧ٗظٔش ٓغ حُظؼخَٓ ك٢ ٛؼٞرخص "أ٤ٖٓ" ٣ٞحؿٚهي 

 ٣ِـؤ هي رخ٥ه٣َٖ، ٝ رخُ٘لْ حُؼوش ٠ُؼق ظ٤ـشٗ .)حُظٞهق ػٖ حُظي٣ٍذ رؼي ٓ٘ش ٖٓ حُٔٔخٍٓش( حُظي٣ٍز٤ش

 .ح٤َُٔٓش ح٤ُٜجخص أٝ حُؼخثِش ػٖ ح٧ٍٓٞ رؼٞ ٩هلخء أٝ حُ٘لْ ػٖ ُِيكخع ٤ًِٓٞش ح٫كظ٤خٍ ٝ حُظلخ٣َ ا٠ُ

 أٝ حُيحه٢ِ رخ٧ٓخٕ ٗؼٍٞٙ ػيّ ٗظ٤ـش حًظٔزٜخ ط٤ٌل٤ش حٓظَحط٤ـ٤خص ٣ؼٌْ حُِٔٞى ٖٓ ح٢ُٔ٘ ٌٛح

 .ح٫ؿظٔخػ٢
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 :انؾخقٙ انزطٕس ٔ انغهٕن نًُظ ػبو يهخـ -

 حٓظويحّ ا٠ُ ُـؤ ك٤غ ،"أ٤ٖٓ" ُيٟ ٓؼويس ٗل٤ٔش كخُش ططٍٞ ا٠ُ حُٔظ٘يىس ٝ ح٤ُٔٔطَس ح٣َٓ٧ش حُز٤جش أىص

 :ٓؼَ ىكخػ٤ش آ٤ُخص

 .ح٫ؿظٔخػ٢ ح٫ٗٔلخد -

 .حُؼيٝح٢ٗ حُ٘زٚ حُِٔٞى -

 .ح٩ٌُظ٤َٗٝش ح٧ُؼخد ػ٠ِ ح٩ىٓخٕ -

 ذاٚخ انزغشثخ.فٙ ث انؾبنخ رطٕس ػهٗ شأص يئنى ؽذس -

ّ   كيع ٛٞ ٝ ١ٍَٝٓ كخىع ك٢ حُٜـ٤َ أهخٙ كوي ػ٘يٓخ ٓئُْ ُليع "أ٤ٖٓ" طؼَٝ  ًز٤َ رٌَ٘ أػَ هخ

 :ا٠ُ أى٣ٌٟٕٞ  ك٤غ ًِٝٓٞٚ، طل٤ٌَٙ ػ٠ِ

 .حُ٘ٔز٢ ح٫ُظِحّ ٝ حُظؼوَ ٖٓ ىٍؿش ظٍٜٞ -

 .ك٤ٚ ٣٘خٍى ًخٕ ح١ٌُ حُزلؼ٢ حَُٔ٘ٝع ٝ ح٣َُخ٢ٟ حًَُِٔ ٖٓ حُظخّ ح٫ٗٔلخد -

 :انجؾضٙ انًؾشٔع يٍ "أيٍٛ" بةاَغؾ -

 ثؼذ رجذأ نى انجٛبَبد عًغ ػًهٛخ فبٌ الأٔنٛخ، انزؾضٛشاد ثذء يٍ انشغى ٔػهٗ أَّ انٗ الإؽبسح رغذس

 ٚكٌٕ لذ ْٔزا انزذسٚجبد، ػٍ رٕلف ٔ انؼهًٙ انجؾش فٙ انًؾبسكخ يٍ اؽؼبس ثذٌٔ "أيٍٛ" اَغؾت

 .انجؾضٙ ًؾشٔعان فٙ نهًؾبسكخ انذافغ فمذاٌ أٔ انخبسعٙ انزٕافم يغبل فٙ اَغذاد ٔعٕد ػهٗ يئؽشا

 انزذسٚت فٙ لا ٔ انجؾش فٙ لا انًؾبسكخ فٙ ٚغزًش نى ٔ ثذاٚزٓب يُز انزغشثخ يٍ َغؾتكبٌ الا ٔ 

انجؾضٛخ  الأخلالٛبد نًجبدة فمبٔ ٔ ، لذ ٚكٌٕ ْزا نغجت فمذاٌ أخبِ انقغٛش فٙ ؽبدس يشٔس٘. انشٚبضٙ

 ٚغت ٔ انضاو دٌٔ ٔ نؾظخ أ٘ فٙ الاَغؾبة فٙ انؾك نهًؾبسكٍٛ ٌفب انًُٓخ، أخلالٛخ انٗ ايزضبلأ 

 فٙ انًشَٔخ ٔ الأخلالٙ انزؼبيم أًْٛخ ٚجشص يًب ، .عهجٛخ ػٕالت أٔ ضغٕط أ٘ دٌٔ انمشاس ْزا اؽزشاو

 .انُٕػٙ انجؾش

 :"أيٍٛ"ؾبة ثبن انجبؽش ػلالخ ثخقٕؿ يلاؽظخ -

 هيّ ك٤غ ػوش، ٝ حٗلظخف رٌَ رخٓظوزخُٚ ظ٣ِ٤ٖٔٓ ًخٗض ٝ "أ٤ٖٓ" ٓغ كو٢ ٓوخر٬ص 3 حُزخكغ أؿَٟ ُوي

 حُٔوخرِظ٤ٖ ك٢ ح٫ٗزٔخ١ ٌٛح حػظزخٍ ٣ٌٖٔ هي .حُؼ٢ِٔ حُزلغ ٤ٍَٓٝس ك٢ ٓل٤يس طٌٕٞ هي ـي ه٤ٔش ٓؼِٞٓخط

 .أر٤ٚ ر٤ٖ ٝ ر٤٘ٚ ًخٗض ٓخثيس حُظ٢ حُوخ٤ٓش أٝ رخٍىس حُ٘زٚ ح٧ر٣ٞش ُِؼ٬هش طؼ٤٠٣ٞش ٤ًِٓٞش ُِلخُش

 

 "سيٛغخ" :انضبَٛخ انؾبنخ. 2.1

 :انؾخقٛخ انًؼهٕيبد. 1.2.1

 "٤ٍٓٔش" :حُٔٔظؼخٍ حُٔل٠َ ح٫ْٓ -

 ٓ٘ش 19 :حُؼَٔ -



115 
 

 حَُٔحِٓش ػزَ ػخ١ٞٗ أ٠ُٝ :حُيٍح٢ٓ حُٔٔظٟٞ -

 .أم ٝ أهظ٤ٖ ر٤ٖ ٟحُٜـَ :حُؼخث٢ِ حُظٔٞهغ -

 .(2023)حًظٞرَ  حُ٘ل٢ٔ حُؼَٔ ريح٣ش ػ٘ي كو٢ أَٜٗ 4 :حُوظخ٤ُش حُلٕ٘ٞ ٓٔخٍٓش هزَس -

 ٍحٗيس أٜٗخ ٖٓ حَُؿْ ػ٠ِ ح٤ُٝ٧خء، ٖٓ ًٌُي ٝ حُظـَرش ُوٞٝ "٤ٍٓٔش" ٖٓ حُٔزيث٢ حُوزٍٞ ْط :٬ٓكظش

 .ٓي٤ٗخ ٝ هخ٤ٗٞٗخ

 :انؼبئهٙ انٕضغ. 2.2.1

  خػخ١ل٤ ؿخثذ أك٤خٗخ ٌُ٘ٚ، خؿٔي٣ ٓٞؿٞى ٝحُيٛخ .ٝحُي٣ٜخ ر٤ٖ حطٞطَ طٜ٘ي أَٓس ك٢ "٤ٍٓٔش" طؼ٤ٖ

، رخَُؿْ ٖٓ ح٧ر١ٞ حُيػْ ٖٓ رخُلَٓخٕ ط٘ؼَ "٤ٔشٍٓ" ٣ـؼَ ٓٔخ حٍُِٔ٘، هخٍؽ ٝهظٚ ٓؼظْ ٣و٢٠ ٝ

 ٝؿٞى ػ٬هش ريٕٝ ٓ٘خًَ ٓغ ح٫د.

 :انؾخقٛخ انقفبد. 3.2.1

 .حُٔٞحؿٜش ا٠ُ ط٤َٔ ٝ ٣َٓؼش ػخ١ل٤ش كؼَ رَىٝى طظْٔ :حُؼخ١ل٤ش ح٫ٓظـخرش -

 .ٝطلخػ٬طٜخ ٓظَٜٛخ ه٬ٍ ٖٓ ٝحٟلش ػوش طظَٜ :حُوخٍؿ٤ش حُؼوش -

 كخؿِ ٝؿٞى ا٠ُ ٤٘٣َ ٓٔخ حُؼخث٤ِش، ٝ حُ٘و٤ٜش حُظلخ٤َٛ رؼٞ ٓ٘خًٍش ٢ك طظَىى :حُيحه٢ِ حُلخؿِ -

 .ىحه٢ِ

 ٍؿزخطٜخ ر٤ٖ حَُٜحع رٔزذ حُ٘ل٢ٔ حُظٞحُٕ طلو٤ن ك٢ ٛؼٞرش "٤ٍٓٔش" طٞحؿٚ :حُ٘ل٤ٔش حُظلي٣خص -

 .حُ٘ل٤ٔش ٬ٓٓظٜخ ػ٠ِ ٣ئػَ ، هيٓٔظَٔ ٟـطخ ٣ُٞي ٓٔخ حُٔـظٔغ، طٞهؼخص ٝ ً٘خرش حُ٘و٤ٜش

 :ح٣ُٞٔ٘ش ٝ ٣ـخر٤شح٩ حُظؤػ٤َحص -

 ٝحُيٛخ ٓغ ٓليٝىس ٍؿْ ح٣٩ـخر٤ش، حُـ٤يس ػ٬هظٜخ ٓخٛٔض حُؼخ١ل٢، حُـ٤خد ٍؿْ :ح٧د ٓغ حُؼ٬هش -

 .ُي٣ٜخ أ٤ُٝش ٗل٤ٔش ػوش ر٘خء ك٢

 ػٌْ ٓٔخ حُٔل٢ِ، ٓل٤طٜخ هخٍؽ حُٔٔخروخص ك٢ هخٛش حُ٘ـخكخص، طلو٤ن ٓغ ػوظٜخ ط٘ٔٞ :حُ٘ـخكخص -

 .(حُ٘ل٢ٔ حُـخٗذ ٖٓ هخٛش) حُ٘و٢ٜ حُ٘ٔز٢ طويٜٓخ

  :حُزلؼ٢ َُِٔ٘ٝع طـ٣َز٤ش ًلخُش "٤ٍٓٔش" حهظ٤خٍ أٓزخد -

 .(حُظو٣َ٣َش ه٤خٍحطٜخ ك٢ ٝ كَس ٓٔئُٝش حُلخُش٢ )وخٗٞٗحُ ٝ ٢ٔيٗحُ حُزِٞؽ ٖٓطـخُٝ  -

 .ٌَٓ٘ أ١ ريٕٝ حُزلؼ٢ حَُٔ٘ٝع ك٢ رخ٩ٗوَح١ طٔٔلخٕ حُِٞحط٢ حُؼخى٣ش حُ٘ل٤ٔش ٝ حُـ٤ٔٔش ٛلظٜخ -

 .حُظـَرش ُوٞٝ ح٣َُخ٤ٟش ٖٓ حُظخٓش حُٔٞحكوش -

 .حُ٘خى١ ػ٠ِ حَُٔ٘ف ٝ حُٔيٍد ٓٞحكوش ٝ حُٞحُي٣ٖ ٖٓ حُظخٓش حُٔٞحكوش -

 .أك٤خٗخ( حُلٜل٠ رخُؼَر٤ش كظ٠) حُِلظ٢ حُظـخٝد ٖٓ ٌٜٓ٘خ ٓٔخ حَُٔحِٓش ػزَ حُؼخ١ٞٗ حُٔٔظٟٞ -

 .حًَُِٔ ٖٓ ٗٔز٤خ حُو٣َذ ٌٓ٘خٛخ ٓوَ ًٕٞ -
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حُظـَرش ٖٓ ريح٣ش حُٔ٘ٞحٍ ح٣َُخ٢ٟ  هٞٝ ػ٠ِ ٣ٔخػي ٓٔخ ،(كو٢ أَٜٗ 4) حُو٤َٜس ٓٔخٍٓظٜخ ٓيس -

 (Starting from Scrach) .أًزَ ريهش ح٫ىحث٢-حُ٘ل٢ٔ حُؼَٔ طؤػ٤َ ه٤خّٝ ػ٠ِ 

 : "سيٛغخ"رخـ ؽبنخ  اضبفٛخ يلاؽظبد -

 ٣ظٔؼَ ١ٌُح ٝ حُٔ٘ظَى حُٟٔٞٞع ٓخػيٗخ هي ٝ ("أ٤ٖٓ" كخٍ ك٢ ًٔخ) ٣َٓؼخ حُٔوخرِش ك٢ ح٩ٗلظخف ٣ٌٖ ُْ

 حُؼوش ػَٜ٘ اًظٔخد ه٬ٍ ٖٓ ًُي ٝ ح٧ُلش ٍحر٢ ط٤ٌُٖٔظ٣ٌٖٞ ٝ  حُظ٘خك٢ٔ ح٧ىحء ٝ حُوظخ٤ُش حُلٕ٘ٞ ك٢

 .حُزلؼ٤ش ُِؼ٬هش ح١ٍَٝ٠ُ

 

 :انضبثطخ انؼُٛخ يٕاففبد. 3.1

 ك٢ حُ٘ظَ حُْٜٔ ٖٓ كبٗٚ حُوظخ٤ُش، كٕ٘ٞ ك٢ ٣َُخ٤ٟش حٌُحص طوي٣َ ُظؼ٣ِِ ٓوخر٬ص اؿَحء ٤ٓخم ك٢

 .حُٔوظخٍس ُِلخُش حُٔوٜٜش حُٔوخر٬ص ك٢ ط٤ٔ٠ْٜ٘ ٣ظْ ُْ ح٣ٌُٖحُؼخى٤٣ٖ  ح٥ه٣َٖ ح٣َُخ٤٤ٟٖ هٜخثٚ

 ه٤ٔش ٍإٟ طٞكَ إٔ ٣ٌٖٔ ٓؼ٤٘ش رٔٔخص ح٠ُخرطش، حُٔـٔٞػش ٣ٔؼِٕٞ ح٣ٌُٖ ح٣َُخ٤٤ٟٖ، ٛئ٫ء ا٠ُ ٣٘خٍ ٝ

 ٓٔظٟٞ طط٣َٞ ػزَ حُلخُش ٝ حُٔـٔٞػش ر٤ٖ حُوظخ٤ُش كٕ٘ٞ ك٢ حُظ٘خك٢ٔ ح٧ىحء ى٣٘خ٤ٌ٤ٓخص ٓوخٍٗش كٍٞ

 :حُظخ٤ُش حُوٜخثٚ ح٠ُخرطش ُِٔـٔٞػش ًخٗض اً .ح٧ه٤َس ُيٟ حٌُحص طوي٣َ

 ، ُٞؿٞى ؿ٤خرخص، طٞهلخص، ٍؿٞع(. 13ا٠ُ  7ػيى ؿ٤َ ٓليى )ٓخ ر٤ٖ  -

 حُؼَٔ ك٢ ٗٔز٤خ ٓظوخٍرٕٞ ح٠ُخرطش حُٔـٔٞػش ك٢ ح٣َُخ٤ٟٕٞ :حُلخُش ٝ حُٔـٔٞػش ر٤ٖ حُؼ١َٔ حُظ٘خرٚ -

 رزؼ٠ٜٖ حٍطزخ١خ أًؼَ ر٤جش حُظ٘خرٚ ٌٛح ٣وِن إٔ ٣ٌٖٔ ٝ .ٓؼٜخ حُٔوخر٬ص اؿَحء طٔض ح٣ٌُٖ حُلخُش ٓغ

 ك٢ ٗخرخص ٣ٍخ٤ٟخص ًٜٖٞٗ ٓغ طؤط٢ ٓظ٘خرٜش طلي٣خص ٝ ك٤خط٤ش طـخٍد ٣ظ٘خًٍٖ هي ك٤غ حُزؼٞ،

 .ط٘خك٤ٔش ٣ٍخٟش

 هي ٓٔخ ،٤شحُيٍحٓ حُٔٔظ٣ٞخص ٖٓ ٓظ٘ٞػش ٓـٔٞػش ح٠ُخرطش حُٔـٔٞػش ط٠ْ :ٓوظِلش ىٍح٤ٓش ٓٔظ٣ٞخص -

 حهظ٬ف ا٠ُ حُظ٘ٞع ٌٛح ٣ئى١ هي .حُٔ٘خكٔش ٝ حُظي٣ٍذ ك٢ ٜٗـٜٖ ٝ ٗظَٖٛ ٝؿٜخص ػ٠ِ ٣ئػَ

 ٓوخر٬ص كؼخ٤ُش ٝ ٛٔٞى ٤ٌُل٤ش أٝٓغ كٜٔخ ٣ٞكَ ٓٔخ حٌُحص، طوي٣َ ٓٔظ٣ٞخصك٢  ٝ حُظؤهِْ حٓظَحط٤ـ٤خص

 .ح٣َُخ٢ٟ ح٧ىحء ػ٠ِ حُظؼ٢ٔ٤ِ حُٔٔظٟٞ ك٢ ح٫هظ٬ف ٌٛح طؤػ٤َ إٔ ٍؿْ ،حٌُحص طوي٣َ طط٣َٞ

 .حُوظخ٤ُش كٕ٘ٞ ك٢ أًزَ روزَس ػٔٞٓخ ح٠ُخرطش حُٔـٔٞػش ك٢ ح٣َُخ٤ٟٕٞ ٣ظٔظغ :حُلخُش ٖٓ أًزَ هزَس -

 رظِو٢ حُٔؼُِ ح٣َُخ٢ٟ أىحثٜخ ك٢ حُلخُش طظـخُٝٛخ اٟخك٤ش ػظزش طٌٕٞ رؤٕ حُوزَس ٌٛٙ طٔخْٛ إٔ ٣ٌٖٝٔ

 .ُي٣ٜخ حٌُحص طوي٣َٓٔظٟٞ طط٣َٞ ك٢ ٓوخر٬ص

 ػٖ حُيكخع كٕ٘ٞ ك٢ حُٔطَى حُٔٔظَٔ رظطٍْٞٛ ح٠ُخرطش حُٔـٔٞػش أػ٠خء ٣ظ٤ِٔ :ٔٔظَٔحُ حُظطٍٞ -

 .أىحثْٜ ٝ ٜٓخٍحطْٜ رظل٤ٖٔ ١ز٤ؼ٢ رٌَ٘ ِٓظِٕٓٞ ْٛ ٝ .حُ٘لْ
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 ح٬ُُٓش ح٤ٔٛ٫ش اػطخء ك٢ ر٘وٚ ٓظؼِوخ ح٧َٓ ٣ٌٕٞ ٍرٔخ :ٜٗخث٤ش طٞهلخص أٝ حٗوطخػخص كيٝع حكظٔخ٤ُش -

 ٓٞحهق ح٠ُخرطش حُٔـٔٞػش ك٢ ح٣َُخ٤٤ٟٖ رؼٞ ٣ٞحؿٚ إٔ حكظٔخ٫ص ٜ٘خىك حُوظخ٤ُش، حُلٕ٘ٞ ُٔٔخٍٓش

 .ٗؼ١ٞح٧ ُِـْ٘ رخُ٘ٔزش هخٛش ح٣َُخٟش، ٓٔخٍٓش ػٖ ىحثْ حٗوطخع ا٠ُ طئى١ هي ك٤خط٤ش

 ر٤ٖ ح٫ُظِحّ ٓٔظ٣ٞخص ٝ حُظي٣ٍذ ك٢ ح٫ُظِحّ ٝ حُل٠ٍٞ : ٝؿٞدح٫ُظِحّ ٝ حُل٠ٍٞ حٗظظخّ ػيّ -

 .أهَٟ ك٤خط٤ش حٍطزخ١خص ػٖ ٗخطـخ ٌٛح ح٫طٔخم ػيّ ٣ٌٕٞ هي .ىحثٔخ َسٓٔظو ٤ُٔض ح٠ُخرطش حُٔـٔٞػش

 حُل٣َيس حُظـخٍد أك٠َ رٌَ٘ ٗويٍ إٔ ٣ٌٔ٘٘خ ح٠ُخرطش، حُٔـٔٞػش ك٢ حُوٜخثٚ ٌٛٙ كْٜ ه٬ٍ ٖٓ

ػِٔخ إٔ  أهَحٜٗخ ػٖ حُظ٘خك٢ٔ أىحثٜخ ٝ ٌُحطٜخ طوي٣َٛخ ٣وظِق إٔ ٣ٌٖٔ ٤ًق ٝ ٓوخرِظٜخ طٔض حُظ٢ ٣َُِخ٤ٟش

 إٔ حُظل٤َِ ٌُٜح ٣ٌٖٔ ًٔخ .حُٔوخٍٗش ًخٗض طؼظٔي ػ٠ِ حُلِٞٛش حُظظزؼ٤ش ح٣َُٜ٘ش ُِٔيٍد حَُث٢ٔ٤ ٓؼط٤خص

 ح٣َُخ٤٤ٟٖ ُـ٤ٔغ حُظ٘خك٢ٔ ح٣َُخ٢ٟ ح٧ىحء ٝ حٌُحص طوي٣َ ُظؼ٣ِِ ٓٔظوز٤ِش حٓظَحط٤ـ٤خص ٟٝغ ك٢ ٣ل٤يٗخ

 .حُوظخ٤ُش حُلٕ٘ٞ ٓـظٔغ ك٢

 

 زجغ انؾبنخخزح نهززانًُٓغٛخ . ان2ً

حُظل٤َِ حُل٢٘  غ كخُش "٤ٍٓٔش" ػ٠ِ ًٗٔٞؽ ٢ُٞ١ ٗٞػ٢ ٣ـٔغ ر٤ٖ حُظو٤٤ْ حُ٘ل٢ٔ حُظي٣ٍـ٢ ْٝ طظزأُٓ

حُظلخػَ حُٔٔظَٔ ػزَ ح٧ىٝحص  حُٞحهؼ٢ ٨ُىحء، ٖٓ ه٬ٍ ط٤ْٜٔ رلؼ٢ ٣ؼظٔي ػ٠ِ حَُٔحهزش حُٔ٘ظٔش ٝ

 حُظخ٤ُش:

 

  :يشاؽم 10انًطجمخ ػهٗ انؾبنخ فٙ انًمبثلاد انُفغٛخ َٕػٛخ  .1.2

 ػَ٘ ػزَ "٤ٍٓٔش" ُِٔوخطِش حُ٘ل٤ٔش حُلخُش ططٍٞ ظظزغُِِٓٔش ٖٓ ػَ٘ ٓوخر٬ص ٗٞػ٤ش،  خٍآظؼٔ طْ

ٔٔض ٝكن طَِٔٔ ٛ ،حُٔ٘ظْ حُظي٣ٍز٢ ٝ حُ٘ل٢ٔ حُؼَٔ ٖٓ َٜٗح 20 ٓيحٍ ػ٠ِ حٓظيص ،أٓخ٤ٓش َٓحكَ

 ٍٞس ٓظٌخِٓش.كظ٠ طو٤٤ْ حٌُحص رٜ أىحث٢ ٣زيأ ٖٓ ر٘خء حُؼوش، ٍَٓٝح رلْٜ حُيٝحكغ، ٓؼخُـش حُظلي٣خص ٝ-ٗل٢ٔ

(Yin, 2018).  ٝ ح٤ُٔيح٢ٗ ح٧ىحء ػ٠ِ أػَٛخ ٝ َٓكِش ٌَُ طل٤َِ ٓغ حَُٔحكَ، ٌُٜٙ طل٤َٜ ٢ِ٣ ك٤ٔخ 

 :ح٧ٓخ٤ٓش حُ٘ل٤ٔش رخُٔلخ٤ْٛ ٍرطٜخ ٝ 

 (Trust Base)  انمبػذٚخ انضمخ ثُبء الأنٗ:  انًشؽهخ. 1.1.2

 2-1 حَُٜ٘ :انفزشح -

 Self-Determination Theory – Deci) ح٧ٓخ٤ٓش حُ٘ل٤ٔش ح٫كظ٤خؿخص ٗظ٣َش :انًشرجطخ انُظشٚخ -

& Ryan). 

 Flett & Hewitt (2009). حُؼوش ر٘خء ك٢ ح٫ؿظٔخػ٢ حُيػْ ىٍٝ كٍٞ :انًشعؼٛخ انذساعخ -

 (Therapeutic Alliance)  حُؼ٬ؿ٢ حُظلخُق :انُفغٙ انؼهًٙ انًفٕٓو -

 .حُظآُل٤ش ٝ آٓ٘ش :دانًمبثلا َٕع -
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 .حُظَىى أٝ ح٫ؿظٔخػ٢ حُوِن ُٔ٘خػَ أ٢ُٝ ً٘ق ٝ خٗل٤ٔ آٓ٘ش جشر٤ هِن :انٓذف -

 ري٣ض ك٤خ، ن٣٤ؼ ًخ٣ٖ ٢ُِ ٕح ك٤ٔض ُٔخ ٌُٖ حُزيح٣ش، ك٢ ٓظَىىس ً٘ض" :"سيٛغخ"ـن انخزبيٛخ انًذاخهخ -

  ".أًؼَ ٘خٍىٗأ

 ىحه٢ِ ٍحىاى طؤ٤ْٓ ريح٣ش ٓغ رخُوزٍٞ، ح٩كٔخّ ا٠ُ حُظللٞ كخُش ٖٓ ح٫ٗظوخٍ ريح٣ش :انًشؽهٙ انزؾهٛم -

  ا٣ـخر٢

 .حٌُحص ٫ًظ٘خف حُل٠ٍٞ ٣ظَٜ ح٣شري ٝ ح٢ُٝ٧ حُظَىى ًَٔ ٝ

 .ي٣ٍذحُظ ك٢ حُٔزخىٍس ظٍٜٞ ريح٣ش ٝ ح٫ٗٔلخد طو٤ِٚ :انًٛذاَٙ الأصش -

 (Motivation & Meaning)  انًؼُٗ ٔ انذافغ :انضبَٛخ انًشؽهخ. 2.1.2

 4-2 حَُٜ٘ :انفزشح -

   (Flow Theory – Csikszentmihalyi)  .  حُظيكن ٗظ٣َش :انًشرجطخ انُظشٚخ -

 Woodman & Hardy (2013). رخ٧ىحء حُ٘و٤ٜش ح٧ٛيحف حٍطزخ١ كٍٞ :شعؼٛخانً انذساعخ -

 (Deci & Ryan, 1985)  حٌُحط٢ حُظلل٤ِ ٗظ٣َش :انُفغٙ انؼهًٙ انًفٕٓو -

 طل٤ِ٤ِش ٝ طلل٣ِ٤ش :انًمبثلاد َٕع -

 .ح٣َُخ٤ٟش رخ٣ُٜٞش ح٫ٍطزخ١ ٝ ٬ُٓظَٔحٍ حُيحه٤ِش حُٔلًَخص حٓظٌ٘خف :انٓذف -

 ".ه٤ٔش ػ٘يٙ ٗي٣َٙ ح٢ُِ إ أكْ ...ىحه٢ِ ىحكغ ػ٘ي١ ٛخٍ"": سيٛغخ"نـ انخزبيٛخ انًذاخهخ -

 حٗظوِض (.حٌُحص طلو٤ن) ىحه٢ِ ا٠ُ (ح٥ه٣َٖ اٍٟخء) هخٍؿ٢ ٖٓ حُيحكغ ٍطلٞ انًشؽهٙ: انزؾهٛم -

 ."٢َٟ ٗل٣٢ٔ ٌٛح ٧ٕ أهخطَ ٗخأ" ا٠ُ "رخُوزٍٞ أكظ٠ ٢ً حُلُٞ أ٣ٍي" ٖٓ ٤ٍٓٔش

 طو٤َِ ح٫ُظِحّ، طل٤ٖٔ .ٗو٢ٜ أٓخّ ػ٠ِ ح٧ٛيحف ٟز٢ ٝ رخُظي٣ٍزخص أًزَ حُظِحّ :انًٛذاَٙ الأصش -

 .حُظ٘ظض

 (Emotional Challenges)  انؼبطفٛخ انزؾذٚبد انضبنضخ: انًشؽهخ. 3.1.2

 6-4 حَُٜ٘ :انفزشح -

 (IZOF – Hanin, 2000)  .ح٧ٓؼَ حُٞظ٤ل٢ ح٧ىحء ٓ٘طوش :انًشرجطخ انُظشٚخ -

 Sonstroem & Morgan (1989). حُظلي٣خص ػزَ حٌُحط٤ش حٌُلخءس ٗٔٞ كٍٞ :انًشعؼٛخ انذساعخ -

 (Emotion Regulation)  ح٫ٗلؼخ٢ُ حُظ٘ظ٤ْ :انُفغٙ انؼهًٙ انًفٕٓو -

 .ىحػٔش ا٤ٌ٤٘٤ًِش، ٗزٚ: انًمبثلاد َٕع -

 .حُظ٘خك٢ٔ حُوِن ٝ ح٠ُـ٢ ٝ حُِٔز٤ش حُٔ٘خػَ ٓغ حُظؼخَٓ :انٓذف -

٤ّٔض ٛؼزش أٝهخص ٝحؿٜض"": سيٛغخ"نـ انخزبيٛخ انًذاخهخ -  ىػْ أ١ِذ طؼِٔض رٜق رخ٠ُـ٢، ك٤ٜخ ك

 ".أٗلزْ ٓخ ريٍ
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 ٖٓ حُظ٤ٌٖٔ. حُؼُِش ٖٓ ري٫ حُيػْ ١ِذ ٝ ًزظٜخ ريٍ حُٔ٘خػَ ٓغ حُظؼخَٓ ك٢ ٠ٗؾ انًشؽهٙ: انزؾهٛم -

 .ح٥ٖٓ حُظؼز٤َ

 رٌَ٘ ح٠ُـ٢ طل٣َؾ ػ٠ِ حُويٍس .ح٧ُٓخص ٝهض حُيػْ ُطِذ حُِـٞء ٝ حُظلَٔ ىس٣ُخ :انًٛذاَٙ الأصش -

 .طلـ٤َٙ أٝ ًظٔٚ ٖٓ ري٫ ٛل٢،

 (Strengths & Coping)  انزكٛف ٔ انمٕح َمبط :انشاثؼخ انًشؽهخ. 4.1.2

 8-6 حَُٜ٘ :انفزشح -

 (Self-Efficacy – Bandura 1997)      .حٌُحط٤ش حٌُلخءس ٗظ٣َش :انًشرجطخ انُظشٚخ -

 Marsh & Perry (2005). رخ٧ىحء رويٍحطٚ ح٣َُخ٢ٟ ٝػ٢ حٍطزخ١ كٍٞ :انًشعؼٛخ انذساعخ -

 (Psychological Resilience)  حُ٘ل٤ٔش حَُٔٝٗش :انُفغٙ انؼهًٙ انًفٕٓو -

 طؤ٤ِٓش ٝ ٝحهؼ٤ش :انًمبثلاد َٕع -

 .ح٠ُـ٢ طلض حُلؼخُش حُ٘و٤ٜش ح٫ٓظَحط٤ـ٤خص طلي٣ي :انٓذف -

 ".ح٧ُٓخص ٝهض ك٢ ػ٤ِٜخ ٝأػظٔي هٞط٢، ٗوخ١ ػَكض"": سيٛغخ"نـ انخزبيٛخ هخانًذاخ -

 .ّطظوي ٝٓظ٠ طظَحؿغ ٓظ٠ طؼَف ٛخٍص ٤ٍٓٔش .حٌُحط٤ش ٌُِلخءس ٓٔظوَ اىٍحى َطٌ٘ انًشؽهٙ: انزؾهٛم -

 كظ٠ ٢٘حُل ح٧ىحء حٓظوَحٍ .رٞػ٢ حُظ٤ِٔ ٗوخ١ حٓظويحّ ٝ حُٔ٘خكٔخص ك٢ خحطٔخه أًؼَ أىحء :انًٛذاَٙ الأصش -

 .حُٔظوِزش حُٔ٘خكٔخص ك٢

  (Setbacks & Learning)  انزؼهى ٔ الاَزكبعبد انخبيغخ: انًشؽهخ .5.1.2

 10-8 حَُٜ٘ :انفزشح -

 Psychological Resilience – Fletcher & Sarkar .حُ٘ل٤ٔش حَُٔٝٗش ٗظ٣َش :انًشرجطخ انُظشٚخ -

(2013) 

 Harwood & Anderson (2013) . ِلَُ٘ ح٣٩ـخر٢ حُظل٤َٔ كٍٞ :انًشعؼٛخ انذساعخ -

   .طؼِْ ًلَٛش حُلَ٘ :انُفغٙ انؼهًٙ انًفٕٓو -

 طٜل٤ل٤ش طؤ٤ِٓش :انًمبثلاد َٕع -

 .ػ٘ٚ حُ٘خطؾ حُظؼِْ كْٜ ٝ حُلَ٘ رؼي ح٫ٓظـخرش طل٤َِ :انٓذف -

 ".ه٣ٞش َٝٗؿغ ٜٓ٘خ أطؼِْ أؿ٢ِ َٓس ًَ"": سيٛغخ"نـ انخزبيٛخ انًذاخهخ -

 حٌُحص ؿِي ٖٓ: حُظـ٤َ .ططٍٞ ًؤىحس ُٚ حُ٘ظَ ٝ حٌُحص طوي٣َ ٝ حُلَ٘ ر٤ٖ حُؼ٬هش طل٤ٌي انًشؽهٙ: انزؾهٛم -

 .خءر٘ ًحط٢ ٗوي ا٠ُ

 ٖٓ حُظؼخك٢ َٓػش .حٌُلخءس ك٢ ٓظٜخػي طلٖٔ ٝ ح٧ىحء ػ٠ِ ح٧هطخء طؤػ٤َ طو٤َِ :انًٛذاَٙ الأصش -

 .ح٩كزخ١ ك٢ حُـَم ٖٓ ري٫ حُِٜحثْ،
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 (Ethical & Social)  الاعزًبػٙ ٔ الأخلالٙ ؼذانج انغبدعخ: انًشؽهخ. 6.1.2

 12-10 حَُٜ٘ :انفزشح -

  (Kohlberg, 1981)  .ح٧ه٬ه٢ حُ٘ٔٞ َٓحكَ :انًشرجطخ انُظشٚخ -

 Lane & Wilson (2015). ح٫ؿظٔخػ٤ش رخُٜٔخٍحص حٌُحص طوي٣َ حٍطزخ١ كٍٞ :انًشعؼٛخ انذساعخ -

 .ح٣َُخ٢ٟ ح٤ُٔخم ك٢ ح٧ه٬ه٢ حُ٘ٔٞ :انُفغٙ انؼهًٙ انًفٕٓو -

 ؿٔخػ٤ش/كَى٣ش :انًمبثلاد َٕع -

 .حُل٣َن هٞحػي ٓغ حُظلخػَ ٝ حُٔـٔٞػش طـخٙ حُٔٔئ٤ُٝش حًظ٘خف :انٓذف -

 ".أًزَ ٓٔئ٤ُٝش أطلَٔ ٝ ؿ١َ٤ ػ٠ِ أإػَ ٤ًق ًَِٗأ َٛص"": سيٛغخ"نـ انخزبيٛخ انًذاخهخ -

 .حُـٔخػ٤ش حٌُحص ٍٛٞس ٝططٍٞ ح٫ؿظٔخػ٢، ٝ ح٧ه٬ه٢ حُزؼي ك٢ ٗٔٞ انًشؽهٙ: انزؾهٛم -

 حُل٣َن، ىحهَ حُٔٔئ٤ُٝش كْ ظٍٜٞ .حُِ٘حػخص طو٤َِ ٝ حُِؼذ هٞحػي طوزَ أًزَ، طؼخٕٝ :انًٛذاَٙ الأصش -

 .٬ُٓثٜخ ػ٠ِ ا٣ـخر٢ طؤػ٤َ ٝ

 (Technical Assessment)  انزكزٛكٙ ٔ انفُٙ انزمٛٛى انغبثؼخ: انًشؽهخ. 7.1.2

 14-12 حَُٜ٘ :انفزشح -

  (Gernigon & Cury, 2000)  . ح٧ىحء ك٢ ح٫ٓظَحط٤ـ٢ حُٞػ٢ :طخانًشرج انُظشٚخ -

 Gernigon et al (2004)  .حٌُحط٢ حُظو٤٤ْ أ٤ٔٛش كٍٞ :انًشعؼٛخ انذساعخ -

 (Meta-Cognition) . ح٣َُخ٢ٟ اىٍحى-ح٤ُٔظخ :انُفغٙ انؼهًٙ انًفٕٓو -

 أىحء طل٤َِ :انًمبثلاد َٕع -

 .حُظٌظ٢ٌ٤ ٢حُٞػ ٝ حُٜٔخٍس، ٓٔظٟٞ كلٚ :انٓذف -

 ".ػ٤ِٜخ ٗويّ أٝ ٟؼل٢، ٗوخ١ أػَف"": سيٛغخ"نـ انخزبيٛخ انًذاخهخ -

 طَحؿغ ريأص ٤ٍٓٔش .ًحص ؿِي ىٕٝ حُٞحهغ، ٝ حُطٔٞف ر٤ٖ ُِلَٝهخص ٗخٟؾ اىٍحى انًشؽهٙ: انزؾهٛم -

 .ؿِي ىٕٝ ٗخهي رلٌَ كًَخطٜخ

  .حُظو٢٘ حُظ٘ل٤ٌ ٗٔزش طل٤ٖٔ .حُ٘و٢ٜ حُظٌظ٤ي ٝ حُلًَخص ؿٞىس ك٢ ِّٓٔٞ طلٖٔ :انًٛذاَٙ الأصش -

 (Behavioral & Societal)  انفشٚك داخم انًٕلغ ٔ انمٛبدح انضبيُخ: انًشؽهخ. 8.1.2

 16-14 حَُٜ٘ :انفزشح -

  Bandura (1997) . ح٫ؿظٔخػ٢ حُزؼي ك٢ حٌُحط٤ش حٌُلخءس :انًشرجطخ انُظشٚخ -

 Costa & Marinho (2019). ح٧ىحء ك٢ حُـٔخػ٤ش حُٔٔخٛٔش كٍٞ :انًشعؼٛخ انذساعخ -

 .ح٤َُٔٓش ؿ٤َ حُظل٤ِ٣ٞش حُو٤خىس :انُفغٙ انؼهًٙ انًفٕٓو -

 طٞؿ٤ٜ٤ش ه٤خى٣ش :انًمبثلاد َٕع -

 .حُٔـٔٞػش ىحهَ ٤ٍٔٓش ؿ٤َ ًويٝس حُلَى ٠ٗؾ ً٘ق :انٓذف -
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 ".ر٘ـ٢ِ ؿ٤َ ٓ٘ظِٜخٕ ...حُل٣َن ٓٔئ٤ُٝش ٝأطلَٔ ؿ١َ٤ أٓخػي"": سيٛغخ"نـ انخزبيٛخ انًذاخهخ -

 .حُل٣َن ك٢ حُٞؿيح٤ٗش ٝ حُ٘ل٤ٔش حُو٤خىس ىٍٝ ط٤َٓن انًشؽهٙ: ؾهٛمانز -

 ِللط – ٛخىثش َٓؿؼ٤ش أٛزلض .حُـٔخػ٢ حُظوي٣َ ك٢ طٜخػي ٝ ح٬ُِٓء طٞؿ٤ٚ :انًٛذاَٙ الأصش -

 .ػخءىِ ح ىٕٝ ٖٓ ح٧ه٣َخص

  (Advanced Technical Assessment)  .انًزمذو انفُٙ انزمٛٛى انزبعؼخ: انًشؽهخ. 9.1.2

 18-16 حَُٜ٘ :انفزشح -

  (Anderson, 1982) .ح٢٘ٔ٠ُ ٓوخرَ ح٣َُٜق حُظؼِْ :انًشرجطخ انُظشٚخ -

 Strachan & Côté (2015). حُظٌظ٢ٌ٤ حُظل٤َِ كٍٞ :انًشعؼٛخ انذساعخ -

 .حُٞحهؼ٤ش حُظٞهؼخص :انُفغٙ انؼهًٙ انًفٕٓو -

 .ىه٤وش طو٤٘ش :انًمبثلاد َٕع -

 .حُؼ٤ِخ رخُٔٔظ٣ٞخص ٓوخٍٗش حُل٢ًَ ح٠ُز٢ ٝ ح٫كظَحك٤ش كلٚ :انٓذف -

 ".أػ٠ِ رٔٔظ٣ٞخص وخٍٜٗخٗ ٝ حُظلخ٤َٛ ػ٠ِ أىهن َٛص"": سيٛغخ"نـ انخزبيٛخ انًذاخهخ -

  ر٤ٖ حُلَم إٔ ٔضطؼِ ٤ٍٓٔش .ُِظل٤ٖٔ ًحط٢ طلل٤ِ ٝ ؿِي ريٕٝ حُٔوخٍٗش ك٢ ٠ٗؾ انًشؽهٙ: انزؾهٛم -

 ."ح٠ُؼق" ٫ "ُٞهضح ٝ حُظي٣ٍذ" ٛٞ "ا٤ُٜخ أ١ٔق حُظ٢ أٗخ" ٝ "ح٥ٕ أٗخ"

 .حُٔ٘خكٔش ٝ حُظي٣ٍذ ك٢ حكظَحك٢ ِٓٞى حُيه٤وش، ح٧هطخء طو٤َِ :انًٛذاَٙ الأصش -

  (Integrated Self-Assessment)  انًزكبيم انزارٙ انزمٛٛى انؼبؽشح: انًشؽهخ. 10.1.2

 20-18 حَُٜ٘ :انفزشح -

 Athletic Identity Integration – Brewer et al .ح٣َُخ٢ٟ حٌُحص طٌخَٓ :شرجطخانً انُظشٚخ -

(1993)  

   Bandura (1997) .حُظ٘خك٢ٔ ح٫ٓظو٬ٍ ٝ حٌُحط٤ش حٌُلخءس كٍٞ :انًشعؼٛخ انذساعخ -

 (Integrated Self-Perception)  ٌُِحص حُظٌخ٢ِٓ ح٩ىٍحى :انُفغٙ انؼهًٙ انًفٕٓو -

 ٜٗخث٤ش ٗخِٓش :انًمبثلاد َٕع -

 .ح٧ىحث٤ش ٝ ح٫ؿظٔخػ٤ش، حُ٘ل٤ٔش، حُٔٔظ٣ٞخص ػ٠ِ حُؼخّ حُظطٍٞ حٓظ٘ظخؽ :انٓذف -

 ".ٗو٤ٜخ ٝ أه٬ه٤خ ٝ ك٤٘خ ...أرؼخىٛخ رٌَ ٗل٢ٔ َحؿغٗأ"": سيٛغخ"نـ انخزبيٛخ انًذاخهخ -

 طو٤ْ ٛخٍص "٤ٍٓٔش" .ٗخٟـش ًحط٤ش ه٤خىس ظٍٜٞ ح٣ُٜٞش، ٝ ح٧ىحء ر٤ٖ طخّ حٗيٓخؽ انًشؽهٙ: انزؾهٛم -

 .ح٥ه٣َٖ ٓغ شٓطل٤ رٔوخٍٗش ٫ – ٢ٛ رٔوخ٤٣ٜٔخ ٗلٜٔخ

 .حُوَحٍ حطوخً ك٢ حٓظو٬ٍ ٝ خٍكؼ ٝ ٓٔظوَ أىحء :انًٛذاَٙ الأصش -
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 (: ؿخٓغ ُِٔوخر٬ص، آظـخرخص حُ٘ل٤ٔش )حُِلظ٤ش( ٝ ح٫ىحث٤ش كٔذ حَُٔحكَ حُظيه٤ِش4ؿيٍٝ )

 انخزبيٛخ انًذاخهخ طجٛؼخ انًمبثهخ انًطجمخ انخطٕح انًشؽهٛخ

 "سيٛغخ"ـن

انزؾهٛم انُفغٙ انذاخهٙ 

 نشإٚخ انزارٛخ()ا

انًخشعبد الأدائٛخ 

 )انزُبفغٙ أٔ انؼًهٙ(

 ثُبء انضمخ . يشؽهخ1

(Trust Building) 

أٓجِش  :انزآنفٛخ ٔ آيُخيمبثلاد 

كٍٞ  طَكخر٤شٓلظٞكش رِـش 

ح٫ٗطزخػخص ح٠ُٝ٧، حُؼ٬هخص ٓغ 

حُل٣َن ٝ ٓ٘خػَ حُوزٍٞ أٝ حُظَىى. 

حٌُ٘ق  حُٜيف ٛٞ ر٘خء حَُحكش ٝ

 ٤ش حُٔزٌَس.ػٖ حُلٞحؿِ حُ٘لٔ

"ً٘ض ٗ٘ي 

كخٍُِٞ، ٌُٖ ُٔخ 

ك٤ٔض ر٢ِ ًخ٣ٖ 

ح٢ُِ اػ٤ن ك٤خ، 

ري٣ض ٗ٘خٍى أًؼَ 

 .ٝ ِٗىّ )أرخىٍ("

ريح٣ش ح٫ٗظوخٍ ٖٓ ٓ٘خػَ حُوِن 

ح٫ؿظٔخػ٢ ا٠ُ حُ٘ؼٍٞ رخُوزٍٞ 

ح٫ٗظٔخء. ٣لخٍٝ اػزخص حٌُحص  ٝ

 ىٕٝ هٞف ٖٓ حَُكٞ

ريء حُٔ٘خًٍش ٝ 

حُٔزخىٍس، طو٤َِ 

 ح٫ٗٔلخد

 نذافغ . يشؽهخ ا2

 انًؼُٗ ٔ

(Motivation & 

Meaning) 

أٓجِش  يمبثلاد رؾفٛضٚخ رؾهٛهٛخ:

طٔظٌ٘ق حُيٝحكغ حُيحه٤ِش ٝ 

حُوخٍؿ٤ش ٝ ٓؼ٠٘ حُ٘٘خ١ ح٣َُخ٢ٟ 

 .ٓخ ح١ٌُ ٣يكؼٚ ٬ُٓظَٔحٍ ُِلَى، ٝ

"ٛخٍ ػ٘ي١ 

كخؿش ك٤خ طي٢َٗٓ 

)ىحكغ ىحه٢ِ(... 

ٗلْ ر٢ِ ح٢ُِ 

 ٗي٣َٙ ػ٘يٙ ه٤ٔش"

 ططٍٞ حُ٘ؼٍٞ رخ٣ُٜٞش 

حُٜيف، ٓغ ظٍٜٞ حُيحكؼ٤ش  ٝ

حُيحه٤ِش ًٜٔيٍ أٓخ٢ٓ 

ُِِٔٞى ٝ ٤ُْ كو٢ اٍٟخء 

 ح٥ه٣َٖ

حُظِحّ ًحط٢ أػ٠ِ، 

 طلي٣ي أٛيحف ٗو٤ٜش

. يشؽهخ انزؾذٚبد 3

 انؼبطفٛخ

(Emotional 

Challenges) 

طلظخؽ ا٠ُ يمبثلاد داػًخ ػبطفٛب: 

كٔخ٤ٓش ػخ٤ُش؛ ٣ل٠َُ حٓظويحّ 

أِٓٞد ٗزٚ ا٢ٌ٤٘٤ًِ ٌُ٘ق حُظٞطَ، 

ُ٘ي ك٢ حٌُحص، أٝ حَُٜحع ح

حُيحه٢ِ، ٓغ حكظَحّ ه٤ٜٛٞش 

 حُ٘ؼٍٞ

"كٞص أٝهخص 

ٛؼ٤زش، ك٤ٔض 

ك٤ٜخ رخ٠ُـ٢، 

رٜق طؼِٔض 

ٗل٢ٌ ٢ُ ٗؼ٤ن 

ك٤ْٜ، ه٤َ ٓخ 

أٗلزْ ح٫ٝ ٗوؼي 

 .ٝكي١"

اىٍحى حُليٝى حُؼخ١ل٤ش، 

٠ٗٝٞؽ ك٢ حُظؼخَٓ ٓغ 

حُٔ٘خػَ ري٫  ٖٓ اٌٗخٍٛخ، ٓٔخ 

 ٣ؼٌْ ٝػ٤خ ىحه٤ِخ أًزَ.        

َ حُظٞطَ، ١ِذ  ّٔ طل

ىػْ ٗل٢ٔ ٝ حؿظٔخػ٢ 

 ػ٘ي حُلخؿش

 . يشؽهخ َمبط انمٕح 4ٔ

 Strengths) انزكٛفّ

& Coping) 

طٔؤٍ  يمبثلاد رٕعٛٓٛخ ٔ ٔالؼٛخ:

ػٖ ح٫ٓظَحط٤ـ٤خص حُظ٢ ٣ٔظويٜٓخ 

حُلَى ػ٘ي ح٠ُـ٢، ٝ ٗوخ١ حُوٞس 

٤ِٜخ. ح٧ٓجِش حُظ٢ ٣يًٍٜخ ٝ ٣ؼظٔي ػ

خ ٖٓ طؤَٓ ٣ٌٖٔ إٔ طٌٕٞ ٣ِٓـ

 ٢ٜ َٝٓى حُظـخٍدٗو

ػَكض ٗوخ١ "

هٞط٢، أػظٔي 

ػ٤ِْٜ ك٢ ٝهض 

 ".حُٔ٘خًَ

ٗؼٍٞ رخٌُلخءس حٌُحط٤ش، ٝ طوي٣َ 

ٓظٌٖٔ ُِويٍحص، ٝ حٓظويحٜٓخ 

 رٞػ٢ ػ٘ي حُلخؿش

ط٤ٌقّ كؼّخٍ طلض 

ح٠ُـ٢، ح٫ٓظلخىس ٖٓ 

 .ٗوخ١ حُظ٤ِٔ

 . يشؽهخ الاَزكبعبد 5

 Setbacks) ىانزؼه ٔ

& Learning) 

طًَِ   :ٛؾٛخيمبثلاد رؤيهٛخ رقؾ

ػ٠ِ ٍىٝى حُلؼَ رؼي حُلَ٘ أٝ 

ح٧هطخء. ٤ًق حٓظـخد؟ ٓخًح طؼِّْ؟ 

 َٛ طـ٤َص ٗظَطٚ ٨ُىحء أٝ حٌُحص؟

"ًَ َٓس أؿ٢ِ 

ٗٔظِٜٔخ، ٗظؼِْ 

ٜٓ٘خ ٝ َٗؿغ 

 ه٣ٞش".

   ٍإ٣ش حُلَ٘ ًـِء ٖٓ حُ٘ٔٞ 

٤ُْ ًظٜي٣ي ٌُِحص. ٠ٗؾ ك٢  ٝ

طوي٣َ حٌُحص ٝ كَٜ ح٧ىحء ػٖ 

 حُو٤ٔش حُ٘و٤ٜش.

٣َؼش رش ٓحٓظـخ

٨ُهطخء، طل٤ٖٔ 

 .خح٧ىحء ٫كو

ىػْ حُل٣َن، حكظَحّ ططٍٞ حُلْ ح٫ؿظٔخػ٢ ٝ ًَِٗ "َٛص يمبثلاد عًبػٛخ أٔ فشدٚخ رشكّض . يشؽهخ انجؼذ 6
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 الاعزًبػٙ الأخلالٙ ٔ

(Ethical & 

Social) 

طٔظٌ٘ق ٤ًق ٣َٟ  ػهٗ انؼلالبد:

ح٣َُخ٢ٟ ٓٔئ٤ُٝظٚ طـخٙ حُل٣َن، 

ٝطلخػِٚ ٓغ حُوٞحػي ٝ ح٫هظ٬كخص. 

 .أٓجِش ػٖ حُِٔٞى ٝ ح٤ُ٘ش ٝ حُو٤ْ

٤ًق هخىٍس ٗؤػَ 

 ػ٠ِ ؿ١َ٤، ٝ

أطلَٔ ٓٔئ٤ُٝش 

 أًزَ هيحّ ُو٣َٖ"

ح٧ه٬ه٢، ٣ُٝخىس حُٞػ٢ 

رخُٔٔئ٤ُٝش حُٔظزخىُش، ٣ؼٌْ 

 حطِحٗخ ٗو٤ٜخ ٝ ػ٬ثو٤خ

 حُوٞحػي، كَ حُِ٘حػخص

. يشؽهخ انزمٛٛى انفُٙ 7

 انزكزٛكٙ ٔ

(Technical 

Assessment) 

طظطِذ أٓجِش  يمبثلاد رؾهٛم أداء:

ٟٓٞٞػ٤ش ٗٔز٤خ كٍٞ حُٜٔخٍحص، 

حُلْٜ حُظٌظ٢ٌ٤، ٝ حُٔوخٍٗش ٓغ 

أٛيحف حُظي٣ٍذ. ٓل٤يس رؼي كظَس أىحء 

 .ٝحٟلش أٝ ٓزخ٣ٍخص

"أػَكض ٗوخ١ 

ٟؼل٢، أٝ ٍح٢ٗ 

 ٗويّ ػ٤ِْٜ"

اىٍحى ىه٤ن ُِويٍحص ٝ حُليٝى، 

ٓيكٞػش رَؿزش ٗخٟـش ك٢ 

 ٤ُشحُ٘ٔٞ ٫ رخُِّٞ أٝ حُٔؼخ

ططٍٞ ِّٓٔٞ ك٢ 

حُٜٔخٍحص، طل٤ٖٔ 

 ح٫ٓظَحط٤ـ٤ش حُ٘و٤ٜش

. يشؽهخ انجؼذ 8

الأخلالٙ ٔ الاعزًبػٙ 

 انًزمذو

(Behavioral & 

Societal) 

طٞؿٚ ٌُِ٘ق ػٖ  يمبثلاد لٛبدٚخ:

٠ٗؾ حُلَى ًويٝس، ٝحٓظؼيحىٙ 

ُظلَٔ حُٔٔئ٤ُٝش ػٖ ؿ٤َٙ. ح٧ٓجِش 

طًَِ ػ٠ِ ٤ًق ٣ٞؿّٚ ح٥ه٣َٖ، ٝ 

 .ك٢ حُٔـٔٞػش أ٣ٖ ٣َٟ ٗلٔٚ

"ٗؼخٕٝ ُو٣َٖ  ٝ 

ٗظلَٔ ٓٔئ٤ُٝش 

حُل٣َن... ٓ٘ظِٜخٕ 

 ؿ٤َ ر٘ـخ٫ط٢".

ططٍٞ ٍٛٞس حٌُحص ًـ"هيٝس"، 

 ٗؼٍٞ ػ٤ٔن رخ٫ٗظٔخء 

حُظ٤ٌٖٔ ٝ حٍطوخء ٖٓ ح٩ٗـخُ  ٝ

 حُلَى١ ا٠ُ ح٧ػَ حُـٔخػ٢

اٍٗخى ح٬ُِٓء، ه٤خىس 

                 ؿ٤َ ٤ٍٔٓش.                                              

. يشؽهخ انزمٛٛى انفُٙ 9

 Advanced) انًزمذّو

Technical)   

طل٤َِ ًحط٢  يمبثلاد دلٛمخ ٔ رمُٛخ:

طل٢ِ٤ٜ ُِٜٔخٍحص، حُٔوخٍٗش ٓغ 

حُٔٔظ٣ٞخص حُؼ٤ِخ، ٗوخ١ حُظل٤ٖٔ 

حُيه٤وش. حُٔوخرِش هي طظ٠ٖٔ طؼ٤ِوخص 

 .ػ٠ِ طٔـ٬٤ص أىحء أٝ حهظزخٍحص

"َٛص أىهن 

 ػ٠ِ حُظلخ٤َٛ ٝ

أهخٍٜٗخ رٔخ ٛٞ 

 أًؼَ ٝ ه٤َ".

ططٍٞ ك٢ ٟز٢ حٌُحص، ٓغ 

حُظٞؿٚ ا٠ُ حٌُٔخٍ ح٢ُٜ٘ٔ 

حُٔظٞحُٕ، ٓيػّٞ رٞػ٢ ىه٤ن ٝ 

 ٝحهؼ٢ ٌُِحص

أىحء حكظَحك٢، طو٤َِ 

 ح٧هطخء حُيه٤وش

. يشؽهخ انزمٛٛى 10

انزارٙ انًزكبيم 

(Integrated Self-

Assessment) 

٣ِٓؾ ٖٓ  يمبثلاد ؽبيهخ خزبيٛخ:

٢ٔ، حُل٢٘، ح٧ه٬ه٢، ٝ حُزؼي حُ٘ل

ح٫ؿظٔخػ٢. ططَف أٓجِش ط٤ًَز٤ش: 

"٤ًق طَٟ ططٍٞى ح٥ٕ؟"، "ٓخ 

ح١ٌُ طـ٤َ ىحهِي ٝ هخٍؿي؟" 

)طٞؿٚ ٫ٓظو٬ٙ حٍُٜٞس 

 .ح٤ٌُِش(

"َٗحؿغ ٗل٢ٔ ٖٓ 

ًَ حُـٞح٣ٚ... 

أه٬ه٤خ ٝ  ك٤٘خ، ٝ

 كظ٠ ٗو٤ٜخ"

كخُش ٠ٗؾ ىحه٢ِ ًخِٓش، حٗيٓخؽ 

ر٤ٖ ح٧ىحء ٝ حُو٤ْ، ٓغ ٗؼٍٞ 

ٔٔئ٤ُٝش حٌُحط٤ش ٝ حُو٤خىس رخُ

 حُيحه٤ِش.

أىحء ٓظٞحُٕ ػخ٢ُ 

حُـٞىس، حٓظو٬ٍ ك٢ 

 حطوخً حُوَحٍ

 

 رؾهٛم يخشعبد انغذٔل:  -

ك٢ ٓٔخٍ طط١ٍٞ  "٤ٍٓٔش"ر٘خء  ػ٠ِ حُـيٍٝ حُظل٢ِ٤ٜ، ٣ٌٖٔ طِو٤ٚ ٓوَؿخص حُٔوخر٬ص حَُٔك٤ِش ٓغ 

ريأص حَُكِش ٖٓ ه٬ٍ  .حٌُلخءس ح٤ًُِٞٔش ٓظٞحُٗخ ك٢ طوي٣َ حٌُحص ٝ أىحث٢ ٣ؼٌْ ٗٔٞح طي٣ٍـ٤خ ٝ-ٗل٢ٔ

حُٔزخىٍس.  طل٤ٌي حُلٞحؿِ حُ٘ل٤ٔش حُٔزٌَس، ٓٔخ أطخف َُح٤ٓٔخ ح٫ٗظوخٍ ٖٓ حُوِن ح٫ؿظٔخػ٢ ا٠ُ ح٫ٗوَح١ ٝ

حُيٝحكغ، ططٍٞ ٗؼٍٞٛخ رخ٣ُٜٞش ح٣َُخ٤ٟش حُيحه٤ِش، ٓخ ػُِ حُظِحٜٓخ  ٓغ طؼٔن حُلٞحٍ ك٢ حُٔؼ٠٘ ٝ ٝ

 .أٛيحكٜخ اط٠خف حٌُحط٢ ٝ
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ك٢ حَُٔحكَ ح٬ُكوش، ٝحؿٜض طلي٣خص ػخ١ل٤ش ٝػِٔض ػ٠ِ طط٣َٞ حٓظَحط٤ـ٤خص ط٤ٌق كؼخُش، ٓٔخ ٓخػيٛخ 

حُظؼِْ  حُظؼَف ػ٠ِ ٗوخ١ حُوٞس ٝ ض هيٍس١ِذ حُيػْ ػ٘ي حُلخؿش. رؼي ًُي، ٓخٛٔ ػ٠ِ حُظلٌْ ك٢ حُظٞطَ ٝ

 .ًٜٔيٍ ُِظٜي٣ي٫  ٝ ٖٓ ح٫ٗظٌخٓخص ك٢ ر٘خء َٓٝٗش ٗل٤ٔش ٍٝإ٣ش ٗخٟـش ُِوطؤ ًلَٛش ُِ٘ٔٞ

ريأص طَٟ ٗلٜٔخ ًويٝس ىحهَ  حُـٔخػ٢ ًُِٜٔٞخ ٝ حؿظٔخػ٤خ، ططٍٞ ٝػ٤ٜخ رخ٧ػَ ح٧ه٬ه٢ ٝ ػخ١ل٤خ ٝ

حٓظزخه٢  حُل٣َن. ٌٛح حُظطٍٞ ٝحًزٚ ٠ٗؾ ك٢ حُظو٤٤ْ حُل٢٘، ك٤غ حٗظوِض ٖٓ طو٤٤ْ ػخّ ا٠ُ طل٤َِ ىه٤ن ٝ

 .٧ىحث٢ُِٜٔخٍحص، ٓيكٞع رَؿزش ٝحػ٤ش ك٢ حُظطٍٞ ح

ا٠ُ كخُش ٠ٗؾ ٓظٌخِٓش، ك٤غ حٗيٓـض  "٤ٍٓٔش"ح، ك٢ َٓكِش حُظو٤٤ْ حٌُحط٢ حُٔظٌخَٓ، ِٝٛض أه٤َ ٝ

حطوخً حُوَحٍ حُٔٔظوَ، ٓغ  ح٧ه٬ه٤ش ك٢ ٣ٞٛش ٣ٍخ٤ٟش ٓظِٗش، هخىٍس ػ٠ِ حُو٤خىس ٝ ح٧رؼخى حُل٤٘ش، حُ٘ل٤ٔش ٝ

 .أىحء ط٘خك٢ٔ ػخ٢ُ حُـٞىس

 

 شاء انًمبثلاداػزجبساد أعبعٛخ طجمذ يٍ انجبؽش طٕل فزشح اع -

 ٠ٕٓٔٞ ٓوظِق، ٣ظٔخ٠ٗ ٓغ حَُٔكِش حُ٘ل٤ٔش  ًخٗض ًحص ٛيف ٓليى ٝ صٓوخر٬ِِٓٔش ٖٓ ًَ  -

 حُل٤٘ش ُِلخُش. ٝ

 أِٓٞد طلل١ِ٤/طل٢ِ٤ِ ك٢ حُٔوخر٬ص حُل٤٘ش. ك٢ حُٔوخر٬ص ح٧ًؼَ كٔخ٤ٓش ٝ حُؼ٤خى١حػظٔي أِٓٞد  -

 ُٔوخر٬ص ح٬ُُٓش ك٢ ًَ َٓكِشحٍَُٔٝ حُِْٔ ٓخ ر٤ٖ حَُٔحكَ هخٛش ك٤ٔخ ٣وٚ ١ز٤ؼش ح -

 .طٞهؼخص ٝحهؼ٤ش ىحػْ، ٝ ٣لظخؽ حُٔزظيثٕٞ ا٠ُ طٞحَٛ ٝحٟق ٝ -

حُظل٤ٔ٘خص ح٤ُٝ٧ش ك٢ ح٧ىحء ًحص ١خرغ ٗل٢ٔ أًؼَ ٖٓ ًٜٞٗخ  ضٗخحُظويّ طْ رٌَ٘ طي٣ٍـ٢؛ ك٤غ ً -

 .حَُٔٝٗش حُ٘ل٤ٔش ٣ُخىس حُؼوش رخُ٘لْ ٝ أ١طو٤٘ش، 

ٓٔظٟٞ طؼ٣ِِ  ٝ أكٖٔ ك٢ ط٣َٔغ ح٫ٗيٓخؽ ح٫ؿظٔخػ٢ ك٢ ػِْ حُ٘لْ شح٩ٗٔخ٤ٗاطوخً حُٔوخٍرش ْٛ خٓ -

 .حُظطٍٞ حُظ٘خك٢ٔ ػ٠ِ حُٔيٟ حُزؼ٤ي ٛٔخ ػَٜ٘حٕ أٓخ٤ٓخٕ ُِللخظ ػ٠ِ ح٫ٓظَٔح٣ٍش ٝ طوي٣َ حٌُحص ٝ

اَفزبؽب  دظٓشزغشثخ انجؾضٛخ أ  فٙ ْزا ان ذَخشطاٙ زان خًجزذئان خثبخزقبس، فبٌ انشٚبضٛ ٔ

 ،اؽغبط أػًك ثبلاَزًبء دافؼب ألٕٖ، انٗ عبَت رؾغٍ رمُٙ رذسٚغٙ ٔ بنُفظ ٔيزضاٚذا، ٔصمخ أػهٗ ث

 .فؼهٙ ٔ يهؾٕظالأعبط لأداء رُبفغٙ  ٔفشيًب 

 

 :ؾبنخػهٗ ان انًغزخذيخ . طشق انزؾهٛم3

ٗٞػ٤ش ُظو٤٤ْ ططٍٞ ح٧ىحء  حػظٔيص حُيٍحٓش ػ٠ِ ٓوخٍرش طل٤ِ٤ِش ِٓىٝؿش: طْ حػظٔخى ٓئَٗحص ٤ًٔش ٝ

 ٠ُٔخٕ طظزغ ططٍٞ حُلخُش ٖٓ ػيس ُٝح٣خ  ٝ ٌٛح ١ُ ٓغ حُٔئَٗحص حُ٘ل٤ٔشحُظ٘خك٢ٔ رخُظٞح

 ح٧ٓخ٤ُذ حُظل٤ِ٤ِش حُٔٔظويٓش: ك٤ٔخ ٢ِ٣ طل٤َٜ ح٧ىٝحص ٝ ٝ

 (Quantitative Analysisانزؾهٛم انكًٙ ) .1.3
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 (:RSESرؾهٛم رطٕس يغزٕٖ رمذٚش انزاد )يمٛبط سٔصَجشؽ  .1.1.3

 َٜٗح )رٔؼيٍ ططز٤ن ًَ ٣َٜٖٗ(. 20ه٬ٍ َٓحكَ  10طْ ططز٤ن حُٔو٤خّ ػ٠ِ  -

 طٔـ٤ِٜخ رخٓظويحّ ؿيٍٝ طظزغ طط١ٍٞ. طْ ط٤َِٓ حُيٍؿخص ٝ -

 طْ طٔؼ٤َ حُز٤خٗخص ر٤خ٤ٗخ ُؼَٝ حُظطٍٞ ح٢ُِ٘ٓ. -

 رؾهٛم الأداء انفُٙ: .2.1.3

 طْ كٔخد ٓؼيٍ حُلُٞ ك٢ حُٔزخ٣ٍخص، ػيى حٌُخطخ حٌُٔظٔزش، ٝطو٤٤ٔخص حُٔيٍر٤ٖ، ػْ ٓوخٍٗظٜخ ػ٠ِ -

 َٓحكَ حُيٍحٓش.

 .حُِٖٓ(٬ٓكظش حٗولخٟٜخ ٓغ ٍَٓٝ ) .ػيى ح٧هطخء حُظٌظ٤ٌ٤ش ك٢ حُِ٘ح٫ص -

 حُظوي٣َحص رؼي ًَ رطُٞش. ىٍؿخص طو٤٤ْ حُٔيٍر٤ٖ: حُظو٤٤ٔخص ح٣َُٜ٘ش ٝ -

 (Qualitative Analysisانزؾهٛم انُٕػٙ ) .2.3

 خ:انًزكشاد انزؤيهٛ انًلاؽظخ ٔ ،رؾهٛم انًمبثلاد انُفغٛخ .1.2.3

 طْ طظزغ طٌَحٍ ظٍٜٞ رؼٞ حُٔلخ٤ْٛ ك٢ حُٔوخر٬ص، ٓٔخ ٓٔق رظل٤َِ ططٍٞٛخ ٤ُ٘ٓخ. -

ٌُِ٘ق ػٖ  ٔؼط٤خصطْ طل٤َِ ٌٛٙ حُ ٓـَ حُزخكغ ٬ٓكظخص رؼي ًَ ؿِٔش طي٣ٍذ أٝ ٓ٘خكٔش ٝ -

 طل٫ٞص ٤ًِٞٓش أٝ حٗلؼخ٤ُش ُيٟ حُلخُش.

 سثظ ْزِ انزغٛشاد انُفغٛخ ثبنًئؽشاد انفُٛخ. . 2.2.3

 يٍس ػ٠ِ حُظلَٔ طلض ح٠ُـ٢: هخٛش ك٢ حُـ٫ٞص حُٜ٘خث٤ش.حُو -

 َٓػش حٓظ٤ؼخد حُظؼ٤ِٔخص حُظٌظ٤ٌ٤ش: أػ٘خء حُٔزخ٣ٍخص. -

 ح٫ٓظـخرش ُظؼ٤ِٔخص حُظلل٤ِ: ٖٓ حُٔيٍد هزَ حُٔ٘خكٔش. -

 حُؼزخص ح٫ٗلؼخ٢ُ: أػ٘خء ح٣ُِٜٔش أٝ حُوطؤ حُل٢٘. -

حُظو٤٤ٔخص ح٤ًُِٞٔش ح٤ُٔيح٤ٗش،  حُٔظـ٤َحص حُل٤٘ش ٝ ( RSESٝىٓـض حُيٍحٓش ر٤ٖ حُٔوخ٤٣ْ حُ٘ل٤ٔش )ٓؼَ 

 حُظَىى ا٠ُ َٓكِش حُؼوش  ٓٔخ ٓٔق رز٘خء طٍٜٞ ٢ُٞٔٗ ُظلٍٞ حُلخُش حُٔيٍٝٓش ٖٓ َٓكِش حُوِن ٝ

 ٝحهغ حُلٕ٘ٞ حُوظخ٤ُش. رٌٜح طْ طلو٤ن ٍر٢ ططز٤و٢ كو٤و٢ ر٤ٖ حُٔٔخٍٓش حُ٘ل٤ٔش ٝ حُلؼخ٤ُش حُظ٘خك٤ٔش ٝ ٝ

 

 (MSE) انؼمهٛخ انٓٛئخ فؾـ خزجبسخ  انؼبيخ لاًجذئٛانًؼطٛبد ان. 4

 :"أيٍٛ". 1.4

 حُز٤خٗخص ػ٠ِ ر٘خء حُٔطِٞرش حُ٘وخ١ ٝكن (ٓ٘ش 18) "أ٤ٖٓ" ُلخُش (MSE) حُؼو٤ِش حُلخُش كلٚ طل٤َِ

 :حُٔويٓش

 : الاعزؼذاد ٔ انؼبو انغهٕن -
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 ٗزٚ ُِٔٞى ٣ٍظلٞ هي أٝ ح٥ه٣َٖ، ٓغ ُِظؼخَٓ طـ٘ذ ٓغ حٗٔلخر٤ش كخُش ٣ظَٜ "أ٤ٖٓ" ِٓٞى -

 .حُٔٞحؿٜش ػ٘ي حٗلؼخ٢ُ ػيٝح٢ٗ

 حٓظؼيحى ٓغ ح٫ٌُظ٢َٗٝ، ح٩ىٓخٕ ٟـ١ٞ ٝ ح٣َٓ٧ش حَُٜحػخص ٗظ٤ـش ٓظٞطَس ٗل٤ٔش كخُش ٖٓ ٣ؼخ٢ٗ -

 .حُٜـ٤َ ح٫م كويحٕ كخىع ٝهٞع ػ٘ي ٓظ٣َٜخ ؿ٤ي ًخٕ ٗل٢ٔ

 :انغهٕن ٔ انًظٓش -

 .ح٩ٌُظ٤َٗٝش رخ٧ُؼخد ٗ٘ـخٍح٫ رٔزذ ٣ٌٕٞ هي ٓ٘ظزٚ ؿ٤َ أٝ َٜٓٔ رٔظَٜ أك٤خٗخ ٣ظَٜ -

 ح٧َٓس ك٢ حَُٜحكش ٟؼق رٔزذ حُظول٢ ٝ ُِظلخ٣َ ٤َٓ ٓغ حُؼيٝح٤ٗش، ٝ ح٫ٗطٞحء ر٤ٖ ٓظوِذ ِٓٞى

 .حُظَر٣ٞش حُٔئٓٔشٓٞحؿٜش ظخَٛس حُظَ٘ٔ ك٢  ٝ 

 :انؼمهٙ انُؾبط -

 ط٘ظض ٔخ٤ُشحكظ ٓغ ح٫ٌُظ٢َٗٝ، حُِؼذ ػ٠ِ ح٩ىٓخٕ رٔزذ خؿِث٤ ٓظؤػَح ٣ٌٕٞ هي حُؼو٢ِ حُ٘٘خ١ -

 .حُظ٤ًَِ ٝٛؼٞرش ح٫ٗظزخٙ

 .حُٔٔئ٤ُٝخص أٝ حُٔٞحؿٜخص ُظـ٘ذ ح٫كظ٤خٍ ٝ حُظز٣ََ ا٠ُ ٤ٔ٣َ هي حُظل٤ٌَ -

 :الاَفؼبلاد ٔ انًضاط -

 ؿ٠ذ أٝ هِن ٓ٘خػَ ٝؿٞى حكظٔخ٤ُش ٓغ حُ٘ل٢ٔ، ح٫كظزخّ ٝ رخ٫هظ٘خم ح٩كٔخّ ر٤ٖ ٓظوِذ ِٓحؽ -

 .ٌٓزٞص

 .حُٔٞحهق رؼٞ ك٢ حُؼيٝح٢ٗ حُ٘زٚ ٬ُٗلؼخٍ ٤َٓ ٓغ ٣َٓؼش، ٝ ٓظوِزش طٌٕٞ هي ح٫ٗلؼخ٫ص -

 :الأفكبس يؾزٕٖ -

 .ح٫ٌُظ٤َٗٝش ح٧ُؼخد ػ٠ِ ح٩ىٓخٕ ػزَ حُٞحهغ ٖٓ حَُٜٝد ٝ رخُظـ٘ذ طظْٔ أكٌخٍ

 أٝ حٌُلخءس رؼيّ ٗؼٍٞ ٓغ حَُٜحكش، ٝػيّ حُٔٔئ٤ُٝش ٝ حُيٍح٤ٓش حُولوخص ُظز٣ََ طلخ٤ِ٣ش أكٌخٍ طظَٜ هي

 .ح٤ُٔطَس كويحٕ

 (حُظل٤ٌَ ٝ ح٩ىٍحى) :انؼمهٛخ انمذسح -

ح ٣ٌٕٞ هي ٌُ٘ٚ ٤ِْٓ ح٩ىٍحى -  .حُؼُِش رٔزذ ح٫ؿظٔخػ٤ش حُـٞحٗذ رؼٞ ك٢ ٓليٝى 

 هَحٍحص حطوخً ك٢ ٛؼٞرخص ٝؿٞى ٓغ حُ٘ل٤ٔش، رخ٠ُـ١ٞ ٓظؤػَس حُلخُش ًٕٞ ٍؿْ ٓ٘طو٢ حُظل٤ٌَ -

 .حُٔٔئ٤ُٝش طلَٔ أٝ ٗخٟـش

 :الاعزجقبس ٔ انؾكى -

 ى١ٍٝ أ١َٓ ٝؿ٤خد ٨ُد حُؼخ١ل٢ حُـ٤خد ٝ حُٜخٍٓش ح٣َٓ٧ش رخُ٘٘ؤس ٓظؤػَ حُٞحهغ ٠ػِ حُلٌْ -

 .حٌُحط٢ ح٫ٓظزٜخٍ ٖٓ ٣وَِ ٓٔخ ٬ُّ

 حُلٌْ ك٢ ٗٔز٢ ٝطلٖٔ ٝػ٢ ريح٣ش ا٠ُ ٤٘٣َ حُٜـ٤َ ح٧م ٝكخس كخىػش رؼي ح٣٩ـخر٢ حُظوزَ ٝ حُظطٍٞ -

 .حٌُحط٢
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 :يجذئٙ رؾخٛـ -

 حؿظٔخػ٤ش ٟـ١ٞ ٝ أ٣َٓش رَٜحػخص َٓطزط٤ٖ هل٤ق، حًظجخد ٝ هِن ٓ٘خػَ ٓغ ط٤ٌل٢ حٟطَحد -

 .طؼ٤ٔ٤ِش ٓئٓٔخط٤ش ٝ

 .حُ٘ل٢ٔ ٝ ح٫ؿظٔخػ٢ ح٧ىحء ػ٠ِ ٣ئػَ ح٩ٌُظ٤َٗٝش ح٧ُؼخد ػ٠ِ ٗٔز٢ اىٓخٕ -

 .حُظ٤ٌق ٝ حُظٞحَٛ ٜٓخٍحص ك٢ حٟطَحرخص ا٠ُ ط٤َ٘ هي َٛحكش ٝػيّ طلخ٤ِ٣ش ٤ًِٞٓخص -

 :انزٕفٛبد ٔ انزٕلؼبد -

 .ٓظوٜٚ ٗل٢ٔ ريػْ حُلخُش طلٖٔ آٌخ٤ٗش ٓغ ٓظٞٓطش صحُظٞهؼخ -

 :ػ٠ِ ٣ًَِ ٗل٢ٔ طيهَ رظوي٣ْ ٣ٜ٘ق -

 .طؤ٤ِ٤ٛش رَحٓؾ ػزَ ح٩ٌُظ٤َٗٝش ح٧ُؼخد اىٓخٕ ٓؼخُـش -

 .حُٔئٓٔخص ٝ ح٧َٓس ىحهَ حَُٜحكش ٝ حُظٞحَٛ ٜٓخٍحص طؼ٣ِِ -

 .ٛل٤ش ٓٞحؿٜش حٓظَحط٤ـ٤خص طط٣َٞ ٝ حُ٘ل٢ٔ ح٫كظزخّ ٝ حُوِن ُٔؼخُـش ٗل٢ٔ ىػْ -

 .حُؼ٬ؽ ك٢ حُظويّ ٝ حُ٘ل٤ٔش حُلخُش ُظو٤٤ْ ٓٔظَٔس ٓظخرؼش -

 .حُظؼوَ ٝ ح٫ُظِحّ طؼ٣ِِك٢  ا٣ـخر٤ش طلٍٞ ٗوطش ًخٗض هي ح٧م ٝكخس كخىػش -

 

 :"سيٛغخ". 2.4

 حُٔؼِٞٓخص ػ٠ِ ٓؼظٔيح حُٔطِٞرش، حُ٘وخ١ ٝكن "٤ٍٓٔش" ُلخُش (MSE) حُؼو٤ِش حُلخُش كلٚ طل٤َِ

 حُٔويٓش

 :حُٔؼَٝكش حُؼو٤ِش حُلخُش كلٚ ٓزخىة ٝ 

 :الاعزؼذاد ٔ انؼبو انغهٕن -

 كخُش ػ٠ِ ٣يٍ ٓٔخ حُٔٞحؿٜش، ك٢ ٣َٓؼش حٗلؼخ٫ص ٓغ ٓظٞطَح، ٗل٤ٔخ ححٓظؼيحى ٣ظَٜ "٤ٍٓٔش" ِٓٞى -

 .ػخ٤ُش ػخ١ل٤ش طؤٛذ

 حػخصحَُٜ رٔزذ حُٔٞحهق رؼٞ ك٢ طلي٣خ أٝ ٓوخٝٓش طظَٜ هي ٌُٜ٘خ حُز٤جش ٓغ ٢٘ٗ رٌَ٘ طظلخػَ -

 .حُيحه٤ِش ٝؿٞى٣ش رلؼ٤ش

 :انغهٕن ٔ انًظٓش -

 حٌُحط٤ش حُؼوش ك٢ ٟؼق ٖٓ طؼخ٢ٗ ٌُٜ٘خ حُوخٍؿ٢، حُٔظَٜ ػ٠ِ ٓز٤٘ش ظخ٣َٛش ػوش ٣ؼٌْ ٓظَٜٛخ -

 .حُؼخث٤ِش ٝ حُ٘و٤ٜش حُـٞحٗذ ك٢

 .ح٥ه٣َٖ أٓخّ حُوٞس ٩ظٜخٍ ٤َٓ ٓغ ح٫ٗـ٬م، ٝ حُٔٞحؿٜش ر٤ٖ ٓظوِذ ًِٜٓٞخ -

 :انؼمهٙ انُؾبط -
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 أٝ ح٫ٗظزخٙ ك٢ حٟطَحرخص أٝ اىٍح٤ًش حٟطَحرخص ػ٠ِ ػ٬ٓخص ىٕٝ ٤ِٓٔخ   ٣زيٝ حُؼو٢ِ حُ٘٘خ١ -

 .حُظ٤ًَِ

 .رخُ٘لْ حُؼوش ٝطؼ٣ِِ حُ٘ـخف ُظلو٤ن ه١ٞ ىحكغ ٝؿٞى ٓغ ٝٝحهؼ٢، ٓ٘طو٢ حُلخُش طل٤ٌَ -

 :الاَفؼبلاد ٔ انًضاط -

 ٝه٤ٞى حُ٘و٤ٜش ٍؿزخطٜخ ر٤ٖ خٗل٤ٔ َٛحػخ طؼٌْ ػٜز٤ش، ٝ ٣َٓؼش حٗلؼخ٫ص ٓغ ٓظوِذ، ِٓحؽ -

 .حُٔـظٔغ

خ ٗي٣يس ح٫ٗلؼخ٫ص -  .ح٧ك٠َ ُظلو٤ن ىحه٢ِ ٝطلل٤ِ أَٓ ٝؿٞى ٓغ ٓخ، كي ا٠ُ ٓ٘ظٔش ٌُٜ٘خ ٓخ، ٗٞػ 

 :الأفكبس يؾزٕٖ -

 .أٝٛخّ أٝ ٬ّٛٝ أٝ ٝحهؼ٤ش ؿ٤َ أكٌخٍ ٝؿٞى ػ٠ِ ٓئَٗحص طٞؿي ٫ - 

 .حُٔـظٔغٓظطِزخص  ٝ حٌُحص ر٤ٖ حه٢ِحُي حَُٜحع ٝ حُظلي١ حُ٘ـخف، ػ٠ِ ًَِٓس ح٧كٌخٍ -

 (انزفكٛش ٔ الإدسان) :انؼمهٛخ انمذسح -

 .ٝحٟق رٌَ٘ ح١َٓ٧ ٝ ح٫ؿظٔخػ٢ ٝحهؼٜخ طيٍى ٤ِْٓ، ح٩ىٍحى -

 أٝ ط٣ٖٞ٘ ػ٠ِ ػ٬ٓخص طٞؿي ٫ٝ طٞحؿٜٜخ، حُظ٢ رخُظلي٣خص ؿ٤ي ٝػ٢ ٓغ ٝٓ٘ظْ، ٓ٘طو٢ حُظل٤ٌَ -

 .حُظل٤ٌَ ك٢ حٟطَحد

 :الاعزجقبس ٔ انؾكى -

 .هٞطٜخ ٝ ٟؼلٜخ ٗوخ١ طيٍى ح٫ؿظٔخػ٢، ٝ حُ٘ل٢ٔ ٟٝؼٜخ طـخٙ ؿ٤يس ر٤َٜس ُي٣ٜخ -

 هيٍس ٣ؼٌْ ٓٔخ حُٔٔخروخص، ك٢ حُ٘ـخف ػزَ ٟٝؼٜخ ُظل٤ٖٔ طٔؼ٠ ٝ ٝحهؼ٢ ح٧ٍٓٞ ػ٠ِ كٌٜٔخ -

 .ٓيٍٝٓش هَحٍحص حطوخً ػ٠ِ

 :يجذئٙ رؾخٛـ -

 .ح٫ؿظٔخػ٤ش ٝ ٣َشح٧ٓ حَُٜحػخص ػٖ ٗخطـش ٝهِن طٞطَ ٓ٘خػَ ٓغ ط٤ٌل٢ حٟطَحد -

 .حُ٘ي٣ي ح٫ًظجخد أٝ حٌُٛخٕ ٓؼَ كخىس ٗل٤ٔش حٟطَحرخص ػ٠ِ ػ٬ٓخص طٞؿي ٫ -

 .ح٫ؿظٔخػ٢ ٝ حُ٘ل٢ٔ حُظٞحكن ُظؼ٣ِِ ٗل٢ٔ ىػْ اًح ًخٕ ُي٣ٜخ طٔظل٤ي هي -

 :انزٕفٛبد ٔ انزٕلؼبد -

 .ْرخُ٘ل حُؼوش ٝطؼ٣ِِ ح٫ؿظٔخػ٢ ٝ ح١َٓ٧ حُيػْ حٓظَٔحٍ ٓغ ا٣ـخر٤ش حُظٞهؼخص -

 :ػ٠ِ ٣ًَِ ٗل٢ٔ طيهَ رظوي٣ْ ٣ٜ٘ق -

 .ح٫ؿظٔخػ٤ش ح٠ُـ١ٞ ٓغ حُظ٤ٌق ٜٓخٍحص طل٤ٖٔ -

 .حُؼخث٤ِش ٝ حُ٘و٤ٜش حُـٞحٗذ ك٢ رخُ٘لْ حُؼوش طؼ٣ِِ -

 .حُٔـظٔغ ٝٓظطِزخص حُ٘و٤ٜش حَُؿزخص ر٤ٖ حُيحه٤ِش حَُٜحػخص ٓؼخُـش -

 .حُل٤خط٤ش حُظطٍٞحص ٓغ حُظ٤ٌق ٝ حُ٘ل٤ٔش حُلخُش ُظو٤٤ْ ى٣ٍٝش ٓظخرؼش -
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ػ٠ِ ٬ً حُلخُظ٤ٖ ؿ٤َ ىه٤ن كظ٠ ُٝٞ ًخٕ ٓطل٢ ٝ ٌٛح  MSEهي طٌٕٞ ٗظخثؾ اهظزخٍ  يلاؽظخ ْبيخ:

ٍحؿغ ُ٘وٚ هزَس حُلخكٚ ٝ ٖٓ حُٜيف ح٫ؿَحث٢ ح١ٌُ ٣ٌظل٢ ا٫ رخُظؤًي ٖٓ حُٜلش حُ٘ل٤ٔش ٝ حُؼو٤ِش 

 ُِلخُظ٤ٖ

 

 (RSES)  انزاد نزمذٚش سٔصَجشؽ يمٛبط يؼطٛبد انزطجٛك الأل. 5

 :"أيٍٛ". 1.5

 ٢ِ٣ ك٤ٔخ ُِلخُش، حُٔلَٜ ح٢ًُِٞٔ حُٞٛق ٝ (RSES) حٌُحص ُظوي٣َ ٍُٝٗزَؽ ٓو٤خّ ر٤٘ش ا٠ُ ححٓظ٘خى

 :كيس ػ٠ِ ر٘ي ٌَُ "أ٤ٖٓ" حٓظـخرش

 :َزبئظ يمٛبط سٔصَجشؽ ؽغت انجُٕد. 1.1.5

 ("أيٍٛ"َزبئظ يمٛبط سٔصَجشؽ ؽغت انجُٕد: انؾبنخ الأٔنٗ ) :(5عذٔل )

 انذسعخ )ثؼذ انزؼذٚم( اعبثخ انؼجبسح سلى 

 2← )٫ طؼي٣َ(  2 (2) أٝحكن ٫ .٥ه٣َٖحأٗؼَ رؤ٢٘ٗ ٗوٚ ًٝ ه٤ٔش، ػ٠ِ هيّ حُٔٔخٝحس ٓغ  1

  2( ← طؼي٣َ ٫) 2 (٫2 أٝحكن ) .أٗؼَ رؤ٢٘ٗ ػخىس إًٔٞ ٗخؿلخ ك٢ ح٧ٍٓٞ حُظ٢ أٛظْ رٜخ 2

 2← )٣ٜزق(   3 (3) أٝحكن أؿي ٛؼٞرش ك٢ ح٫ػظوخى رؤ٢٘ٗ ٗوٚ ؿ٤ي )ػ٤ٌٔش( 3

 2( ← طؼي٣َ ٫) 2 (2) أٝحكن ٫ .ُي١ حُويٍس ػ٠ِ كؼَ ح٤ٗ٧خء ر٘لْ ًلخءس ح٥ه٣َٖ 4

 3(  ← ٣ٜزق) 2 (٫2 أٝحكن ) أٗؼَ أ٢٘ٗ ٫ أٓظلن حُؼ٘خء أٝ ح٫كظَحّ )ػ٤ٌٔش( 5

 2← )٫ طؼي٣َ(  2 (2) أٝحكن ٫ .أٗخ كوٍٞ ربٗـخُحط٢ رٌَ٘ ػخّ 6

 2(  ← ٣ٜزق) 3 (3أٝحكن ) َ )ػ٤ٌٔش(أك٤خٗخ أٗؼَ رؤ٢٘ٗ كخٗ 7

 2← )٫ طؼي٣َ(  2 (2) أٝحكن ٫ .رٜخ ٫رؤّأٗؼَ أ٢٘ٗ ٗوٚ ١ً هيٍحص  8

 2(  ← ٣ٜزق) 3 (3) أٝحكن ٫ أٗؼَ رخَُٟخ ػٖ ٗل٢ٔ ؿخُزخ )ػ٤ٌٔش( 9

 2← )٫ طؼي٣َ(  2 (٫2 أٝحكن ) .ُي١ ٝؿٜش ٗظَ ا٣ـخر٤ش ػٖ ٗل٢ٔ 10

 شٗوط  21 =  حُٜ٘خث٢ حُٔـٔٞع

 :انُفغٙ انزفغٛش. 2.1.5

 – حُٔؼظيٍ" ٗطخم ك٢ ٠٣ؼٚ ٓٔخ حٌُحص، طوي٣َ ٓو٤خّ ك٢ ٗوطش 21 ػ٠ِ "أ٤ٖٓ" كٍٜٞ ٍؿْ

 ٫ أٗٚ اً .حُ٘ل٤ٔش حَُٔٝٗش ٖٓ رؼٞ ٝ حٌُحط٤ش حُؼوش ٟؼق ر٤ٖ طـٔغ ٗل٤ٔش كخُش ٣ؼ٤ٖ كبٗٚ ،"حُٔ٘ولٞ

 حُٜخٍٓش ح٣َٓ٧ش حُز٤جش .ح٥ه٣َٖ ٖٓ ىٍؿش أهَ ػ٠ِ ٗلٔٚ ٣ؼظزَ ٝ ُ٘لٔٚ ٝحٟلش ا٣ـخر٤ش ٍٛٞس ٣ٔظِي

 حُ٘ي ٝ حُؼـِ ٓ٘خػَ ٖٓ ُحىص ح١ٌُ ٛٞ ٖٓ ٗلْ حُـْ٘( ح٧د ٖٓ حُظٞحَٛ ٝ حُيػْ ؿ٤خد هخٛش ٝ)

 .رخُ٘لْ

 .كو٤و٤خ ٗل٤ٔخ ٠ٗـخ ٤ُْ ٝ ٓئهض حٓظ٬ّٔ رٔؼخرش ًخٕ حُزلؼ٢ حَُٔ٘ٝع ٝ حُظي٣ٍذ ٖٓ ح٫ٗٔلخد
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 :"سيٛغخ". 2.5

 ٢ِ٣ ك٤ٔخ ُِلخُش، حُٔلَٜ ح٢ًُِٞٔ حُٞٛق ٝ (RSES) حٌُحص ُظوي٣َ َؽٍُٝٗز ٓو٤خّ ر٤٘ش ا٠ُ ححٓظ٘خى

 :كيس ػ٠ِ ر٘ي ٌَُ "٤ٍٓٔش" حٓظـخرش

 :انجُٕد ؽغت سٔصَجشؽ يمٛبط َزبئظ. 1.2.5

 (سيٛغخ) ضبَٛخَزبئظ يمٛبط سٔصَجشؽ ؽغت انجُٕد: انؾبنخ ان(: 6عذٔل )

 انذسعخ )ثؼذ انزؼذٚم( اعبثخ انؼجبسح سلى 

 3← )٫ طؼي٣َ(  3 (3أٝحكن ) .ٚ ًٝ ه٤ٔش، ػ٠ِ هيّ حُٔٔخٝحس ٓغ ح٥ه٣َٖأٗؼَ رؤ٢٘ٗ ٗو 1

 2← )٫ طؼي٣َ(  2 (٫2 أٝحكن ) .أٗؼَ رؤ٢٘ٗ ػخىس إًٔٞ ٗخؿلخ ك٢ ح٧ٍٓٞ حُظ٢ أٛظْ رٜخ 2

  3← )٣ٜزق(   2 (٫2 أٝحكن ) أؿي ٛؼٞرش ك٢ ح٫ػظوخى رؤ٢٘ٗ ٗوٚ ؿ٤ي )ػ٤ٌٔش( 3

 2← )٫ طؼي٣َ(  2 (٫2 أٝحكن ) .ر٘لْ ًلخءس ح٥ه٣َٖ ُي١ حُويٍس ػ٠ِ كؼَ ح٤ٗ٧خء 4

 3← )٣ٜزق(   2 (٫2 أٝحكن ) أٗؼَ أ٢٘ٗ ٫ أٓظلن حُؼ٘خء أٝ ح٫كظَحّ )ػ٤ٌٔش( 5

 2← )٫ طؼي٣َ(  2 (٫2 أٝحكن ) .أٗخ كوٍٞ ربٗـخُحط٢ رٌَ٘ ػخّ 6

 3← )٣ٜزق(   2 (٫2 أٝحكن ) أك٤خٗخ أٗؼَ رؤ٢٘ٗ كخَٗ )ػ٤ٌٔش( 7

 3← )٫ طؼي٣َ(  3 (3أٝحكن ) .َ أ٢٘ٗ ٗوٚ ١ً هيٍحص ٫رؤّ رٜخأٗؼ 8

 3← )٣ٜزق(   2 (٫2 أٝحكن ) ٫ أٗؼَ رخَُٟخ ػٖ ٗل٢ٔ ؿخُزخ )ػ٤ٌٔش( 9

 2← )٫ طؼي٣َ(  2 (٫2 أٝحكن ) .ُي١ ٝؿٜش ٗظَ ا٣ـخر٤ش ػٖ ٗل٢ٔ 10

 ٗوطش  21 = حُٜ٘خث٢ حُٔـٔٞع

 :انُفغٙ انزفغٛش. 2.2.5

 ٓخ هي ٌٛح ٝ "حُٔؼظيٍ" ٗطخم ك٢ ٠٣ؼٜخ ٓٔخ حٌُحص، طوي٣َ ٓو٤خّ ك٢ ٗوطش 27 ػ٠ِ "٤ٍٓٔش" كِٜض

  ٣ؼٌْ

 ر٤ٖ َٛحع ٝؿٞى .حُـٞحٗذ رؼٞ ك٢ ىحه٢ِ ٗي ٝؿٞى ٓغ حُظلخػ٬ص، ٝ حُٔظَٜ ك٢ هخٍؿ٤ش ػوش

 طويّٛ٘خى طوي٣َ ك٢  .ُي٣ٜخ حٌُحص طوي٣َ حٓظوَحٍ ػ٠ِ ٣ئػَ ٓٔخ حُٔـظٔغ، طٞهؼخص ٝ حُ٘و٤ٜش ٍؿزخطٜخ

  .حُٔل٢ِ ٓل٤طٜخ هخٍؽ حُٔٔخروخص ك٢ هخٛش حُ٘ـخكخص، طلو٤ن ٓغ حٌُحص طوي٣َ ك٢ ِٓلٞظ

 

 : خلافخ

 ؿ٤٘خ ُلْٜ حُظلٍٞ حُ٘ل٢ٔ  "٤ٍٓٔش" طويّ ًٗٔٞؿخ ططز٤و٤خ شّ ٌٛح حُلَٜ، ٣ظ٠ق إٔ ىٍحٓش كخُك٢ هظخ

ف ك٢ ٌٛح أظَٜص حُ٘ظخثؾ إٔ حُ٘ـخ . ك٤غٟخؿطش ح٢ًُِٞٔ ُيٟ ح٣َُخ٤٤ٟٖ حُ٘زخد ك٢ ر٤جش ط٘خك٤ٔش ٝ ٝ

حُٔـخٍ ٫ ٣َطز٢ كو٢ رخُٜٔخٍحص حُظو٤٘ش أٝ حُزي٤ٗش، رَ ٣ظطِذ ر٘خء ٣ٞٛش ٗل٤ٔش ٓظِٗش هخىٍس ػ٠ِ ٓٞحؿٜش 

طٞظ٤ق حُيٝحكغ حُيحه٤ِش رٌَ٘ ا٣ـخر٢. ًٔخ رَُص أ٤ٔٛش طوي٣َ حٌُحص،  ح٠ُـ١ٞ، اىحٍس حُٔ٘خػَ ٝ
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رَُ ىٍٝ حُظيه٬ص حُ٘ل٤ٔش اً  .حُيػْ ح٫ؿظٔخػ٢ ًؤْٓ ٓل٣ٍٞش ُظطٍٞ ح٣َُخ٤٤ٟٖ حَُٔٝٗش ح٤ٌُ٘ٛش ٝ

ر٘خء حُؼوش رخُ٘لْ  طل٣َٞ حُلَ٘ ا٠ُ كَٙ ُِظؼِْ ٝ حُٔوخر٬ص حُ٘ٞػ٤ش ك٢ طؼ٣ِِ حُٞػ٢ حٌُحط٢ ٝ حُٔ٘ظٔش ٝ

طز٢٘ حٓظَحط٤ـ٤خص كؼّخُش  . ًٔخ أظَٜص حُ٘ظخثؾ إٔ حُظلٍٞ ٖٓ حُيحكغ حُوخٍؿ٢ ا٠ُ حُيحكغ حُيحه٢ِ ٝطي٣ٍـ٤خ

أًيص حُٔوخر٬ص  ٝحٓظو٤ُ٬ش. ٝ ر٘خء ٗو٤ٜش ٣ٍخ٤ٟش أًؼَ طٞحُٗخ خْٛ ك٢ح٠ُـ١ٞ ٓ ُِظؼخَٓ ٓغ حُلَ٘ ٝ

حًظ٘خف ٗوخ١ حُوٞس حٌُحط٤ش، ا٠ُ ؿخٗذ ىٍٝ  حَُٔك٤ِش ػ٠ِ أ٤ٔٛش حُظلخُق حُؼ٬ؿ٢، حُظ٘ظ٤ْ ح٫ٗلؼخ٢ُ ٝ

 .حُٔيٍد ك٢ ىػْ حُ٘ٔٞ حُ٘ل٢ٔ ٝح٧ه٬ه٢ حُٔل٢٤ ح٫ؿظٔخػ٢ ٝ

طٞك٤َ ر٤جش ىحػٔش ٝآٓ٘ش ٣ْٜٔ رٌَ٘ كؼخٍ  ش حُ٘ل٤ٔش ٣َُِخ٤٤ٟٖ ٝطئًي ٌٛٙ حُظـَرش إٔ ح٫ٓظؼٔخٍ ك٢ حُٜل

طلو٤ن حُظٞحُٕ ر٤ٖ  ٣ؼُِ ٖٓ هيٍس حُ٘زخد ػ٠ِ حُظ٤ٌق ٓغ ح٠ُـ١ٞ ٝ ك٢ طل٤ٖٔ ح٧ىحء ح٣َُخ٢ٟ ٝ

ٓظطِزخص حُٔـظٔغ. ًٔخ أرَُص حُٔوخٍٗش ٓغ حُٔـٔٞػش ح٠ُخرطش إٔ حُظـَرش حُلَى٣ش  حُطٔٞف حُ٘و٢ٜ ٝ

 .ك٢ ططٍٞ ح٧ىحء حُظ٘خك٢ٔ ل٤ٔش ٜٓ٘ـ٤ش، ٣ٌٖٔ إٔ طوِن كخٍهخ كو٤و٤خرٔظخرؼش ٗحُٔؼٔوش، حُٔيػٞٓش 

حُظل٤َِ ح٤ُٔيح٢ٗ ٣ٞ١َ حُٔيٟ  ك٢ حُٔـَٔ، ٣زَُ ٌٛح حُلَٜ أ٤ٔٛش حُيٓؾ ر٤ٖ حُٔوخٍرش حُ٘ل٤ٔش حُظطز٤و٤ش ٝ

ث٤ش ٝٓ٘خه٘ش ك٢ حُلَٜ حُٔٞح٢ُ ٤ٓظْ ػَٝ حُ٘ظخثؾ حُٜ٘خ ٝ. خص حُظلٍٞ ُيٟ ح٣َُخ٤٤ٟٖ حُ٘زخدُلْٜ ى٣٘خ٤ٓ

 .حهظَحكخص ػ٤ِٔش حُل٤َٟخص ٝاطٔخّ حُزلغ روخطٔش ٝ
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 يُبلؾزٓب ٔ انُزبئظ ػشك :انغبثغ انفقم

 انفٓشط:

  .ط٤ٜٔي -

  .حُ٘ظخثؾ ػَٝ -

  .َٜٗح 20 ه٬ٍ حٌُحص ُظوي٣َ ٍُٝٗزَؽ ٓو٤خّ ُز٘ٞى ػ٤ِٜخ حُٔظلَٜ حُيٍؿخص طوي٣ْ -

  .ػ٤ِٜخ طي٣ٍـ٤خ ٖٓ ١َف ح٣َُخ٤ٟش ُِ٘ظخثؾ حُٔظلَٜ ٗخص طظزؼ٤شخز٤حُ -

 ٣خص ًحص حُِٜش.خُ٘ظَر ٍرطٜخ ٓغ  حُلخُش ريٍحٓش حُوخٛش حُ٘ظخثؾ طل٤َِ -

  .(ٟخرطش ٓـٔٞػش) ح٧هَحٕ ٝ حُٔـَرش حُلخُش ر٤ٖ شٓوخٍٗٗظخثؾ  -

  .ح٫ٓظ٘ظخؿخص حُؼخٓش ٖٓ حُيٍحٓش حُ٘ظخثؾ حَُث٤ٔ٤ش ٝ -

  .خصحُ٘ظ٣َؤرَُ رُِلخُش  ُ٘ل٢ٔٓوَؿخص حُؼَٔ حُظظزؼ٢ ح ٍر٢ -

  .ٓ٘خه٘ش حُ٘ظخثؾ -

  .حُل٤َٟخص ػ٠ِ ح٫ؿخرش -

  .حَُث٤ٔ٤ش حُل٤َٟش -

  .حُلَػ٤ش حُل٤َٟخص -

  .حُظط٣ٍٞش ٝ حُظزخى٤ُش حُؼ٬هش :حُل٤َٟخص ط٤ًَذ -

  .ًٌَ حُزلغ ٟٖٔ حُلخُش ُيٍحٓش ح٠ُٔخكش حُو٤ٔش -

 . حُظ٤ٛٞخص ٝ حُوخطٔش -

  .أكخم حُيٍحٓش -

  .حَُٔحؿغ -
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 رًٓٛذ:

 ٣ؼَٝ حُ٘ظخثؾ حُٔظؼِوش رظظزغ حُلخُش حُ٘ل٤ٔش  َٜٗح  ٝ ٣20ٌَ٘ ٌٛح حُلَٜ هظخّ ٍكِش رلؼ٤ش حٓظَٔص 

ٜٓ٘ـ٢ ٓظٌخَٓ، ٣ـٔغ ر٤ٖ  طؤٓٔض حُيٍحٓش ػ٠ِ ا١خٍ ٗظ١َ ٝ". ك٤غ ح٧ىحء حُظ٘خك٢ٔ ُِٔوخطِش "٤ٍٓٔش ٝ

 .طل٤َِ ح٧ىحء خر٬ص ٝحُٔو ح٢ٌُٔ ػزَ أىٝحص ٓؼَ ٓوخ٤٣ْ طوي٣َ حٌُحص ٝ حُظل٤َِ حُ٘ٞػ٢ ٝ

 ٗٞػ٤ش )حُظل٫ٞص حُ٘ل٤ٔش  طيحهِٜخ رخ٧ىحء( ٝ )ططٍٞ طوي٣َ حٌُحص ٝ طظزؼ٤شطْ طل٤َِ حُ٘ظخثؾ ٖٓ ُح٣ٝظ٤ٖ: 

ٌٖ حُٜيف كو٢ طؤ٤ًي أٝ ٗل٢ حُل٤َٟخص، رَ طوي٣ْ اؿخرخص ػ٤ٔوش كٍٞ ىٍٝ طوي٣َ حٌُحص ٣ُْ اً  .(ح٤ًُِٞٔش ٝ

ًُي ٖٓ ه٬ٍ طٔخإ٤ُٖ ٍث٤٤ٔ٤ٖ: ٤ًق طٌَ٘ طوي٣َ حٌُحص  ٝ .ُوظخ٤ُشك٢ طط٣َٞ ح٧ىحء حُظ٘خك٢ٔ ك٢ حُلٕ٘ٞ ح

 ح٩ٗٔخ٤ٗش ُظؼ٣ِِٙ؟ حُٞٓخثَ حُ٘ل٤ٔش ًٝخٗض ٓخ  ػزَ حُِٖٓ؟ ٝ

 .حهظَحف ٓزَ طط٣َٞٛخ رخُظخ٢ُ طو٤٤ْ حُظـَرش ٝ ًٔخ طْ ٍر٢ حُ٘ظخثؾ رخُيٍحٓخص حُٔخروش ُظلي٣ي ٗوخ١ حُظوخ١غ ٝ

 

  :انُزبئظ ػشك. 1

 :ؽٓشا 20 خلال "سيٛغخ"ـن انزاد نزمذٚش سٔصَجشؽ يمٛبط نجُٕد ػهٛٓب انًزؾقم بدانذسع رمذٚى. 1.1

  َٜٗح 20 ه٬ٍ حٌُحص ُظوي٣َ ٍُٝٗزَؽ ٓو٤خّ ُز٘ٞى ػ٤ِٜخ حُٔظلَٜ حُيٍؿخص طوي٣ْ (7ؿيٍٝ )

 الفاصل
 الزمني

1 البند 2 البند  3 البند  4 البند  5 البند  6 البند  7 البند  8 البند  9 البند   
 البند
10 

جموعالم  

2 الشهر  2 3 2 3 3 3 3 3 3 2 27 
4 الشهر  2 3 2 3 3 3 3 3 3 3 28 
6 الشهر  3 3 3 3 3 3 3 3 3 4 31 
8 الشهر  3 3 3 3 3 3 3 3 3 4 31 
10 الشهر  4 3 3 4 3 3 3 3 3 4 33 
12 الشهر  4 3 3 4 3 3 4 3 3 4 34 
14 الشهر  4 4 3 4 3 3 4 3 3 4 35 
16 الشهر  4 4 3 4 3 3 3 3 3 4 34 
18 الشهر  4 4 3 4 4 3 4 3 3 4 36 
20 الشهر  4 4 3 4 4 3 4 3 4 4 37 

 :انغذٔل رفغٛش

 حَُحرغ حَُٜ٘ ر٤ٖ ٝحٟلش هلِس ٝؿٞى ٓغ طي٣ٍـ٤خ، طلٔ٘خ طظَٜ حُز٘ٞى ؿ٤ٔغ :10ا٠ُ 1 ٖٓ حُز٘ٞى -

 .حُٔخىّ ٝ 

 .ُِلخُش حٌُحص طوي٣َ ٓٔظٟٞ ططٍٞ ٓغ ٣ظٔخ٠ٗ رٔخ ،37 ا٠ُ 27  ٖٓ حُ٘ظخثؾ ٛؼٞى :حُٜ٘خث٢ حُٔـٔٞع -

 حُظـَرش ٝ حُ٘ل٢ٔ حُيػْ طؤػ٤َ ٤ُؼٌْ حُز٘ٞى، ؿ٤ٔغ ػ٠ِ ٓظٞحُٕ رٌَ٘ ُٓٞع حُظلٖٔ :حُظلٖٔ ط٣ُٞغ -

 .٣َُِخ٢ٟ حُظ٘خك٤ٔش
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  :نهُزبئظ انًزؾقم ػهٛٓب رذسٚغٛب يٍ طشف انشٚبضٛخ َبد رزجؼٛخبجٛ. ان1.2

 ،8.5/10 ُحُلٞ ٓؼيٍ ٝ %40ططٍٞ ر٘ٔزش طلٞم ٗوطش، أ١  37ٗوطش ا٠ُ  26أظَٜص حُ٘ظخثؾ طلٔ٘خ ٖٓ 

 َٜٗح 20 ٓيطٜخ "٤ٍٓٔش" طـَرش ه٬ٍ حُٔظو٘ش  (حُٔ٘ٔوش حُٔؼويس حُلًَخص) حٌُخطخ ػيى ٝ

 نهُزبئظ انًزؾقم ػهٛٓب رذسٚغٛب يٍ طشف انشٚبضٛخ جُٛبد رزجؼٛخ(: ان08عذٔل )

دسعخ رمذٚش  انؾٓش

 انزاد

(RSES) 

يؼذل انفٕص فٙ 

انًجبسٚبد )ػذد 

 (10َزقبساد يٍ الا

ػذد انكبرب 

زمُخ  ً  ان

 يلاؽظبد رؾهٛهٛخ

 ريح٣ش حُظـَرش، ػوش ٓليٝىس، أىحء ٓظٞحٟغ 0 2.0 26 حُزيح٣ش

 طلخػَ أ٢ُٝ ٓغ حُزَٗخٓؾ، حٗوَح١ طي٣ٍـ٢ ك٢ حُظٔخ٣ٍٖ 1 2.5 27 2

ٌَّ حُؼوش، ٝطلٖٔ ٗٔز٢ ك٢ حُ٘ظخثؾ حُوظخ٤ُش 2 3.5 28 4  ريح٣ش ط٘

 أىحء ط٘خك٢ٔ أهٟٞ ٝ حُؼوش طزيأ رخُظٍٜٞ ػ٤ِٔ خ انُٕػٙ: ثذاٚخ انزؾٕل 4 5.8 31 6

 طٔخٍع ك٢ حُ٘ظخثؾ، ٝحٗؼٌخّ ٓزخَٗ ٨ُػَ حُ٘ل٢ٔ حٌُٔظٔذ 5 6.8 31 8

 حُلؼخ٤ُش حُظ٘خك٤ٔش َٓكِش حُيٓؾ ر٤ٖ حُظٞحُٕ حُ٘ل٢ٔ ٝ 6 7.2 33 10

 ػزخص ك٢ ح٧ىحء حُؼخ٢ُ، ٝحٓظَٔحٍ ك٢ طل٤ٖٔ حٌُحص 7 7.5 34 12

 ٠ٗؾ ك٢ حُِٔٞى حُظ٘خك٢ٔ ٝ ػوش ٗزٚ ٓٔظوَس 8 8.0 35 14

 ٗؼٍٞ رخُظٌٖٔ حٌُحط٢، ٓغ حٓظوَحٍ ٗل٢ٔ ٝطو٢٘ 9 8.3 34 16

، ريٕٝ ططَف أٝ ط٠وْ 10 8.5 36 18  ٍ  هٔش حُظٌخَٓ: أىحء ػخرض، حكظَحّ حٌُحص ػخ

 حُظ٘خك٢ٔ حٓظوَحٍ ًخَٓ ك٢ ؿ٤ٔغ ح٧رؼخى: حُ٘ل٢ٔ، حُل٢٘، ٝ 10 8.5 37 20

 

 : بد انغذٔليؼطٛ رؾهٛم -

 ح٧رؼخى ر٤ٖ حُظيحهَ ظ٣َٜ ك٤غ َٜٗح، 20 كظَس ه٬ٍ ح٣َُخ٤ٟش ُيٟ حُظطٍٞ ػ٬ػ٤ش حًُ٘ٔٞؽ ٌٛح ٣ؼٌْ

 :ٓ٘ظّْ ٝ طٜخػي١ رٌَ٘ حُظ٘خك٤ٔش ٝ حُل٤٘ش، حُ٘ل٤ٔش،

 رٌَ٘ حُظِح٣ي ك٢ حٓظَٔ ٝ حُظـَرش ريح٣ش ك٢ ( 26/37) ٗٔز٤خ ٓظ٢ٓٞ ٓٔظٟٞ ػ٘ي حٌُحص طوي٣َ ريأ -

 ا٠ُ ٣ٍظلٞ إٔ ىٕٝ َٓطلغ ٓٔظٟٞ ػ٘ي حٓظوَ ك٤غ ػَ٘، حُؼخٖٓ حَُٜ٘ ك٢ ٗوطش 37 ِؾر كظ٠ طي٣ٍـ٢

 .ٗل٢ٔ ط٠وْ

 ؼي٣ ٓخ حُظـَرش، ٜٗخ٣ش ٓغ  8.5/10 ا٠ُ حُزيح٣ش، ك٢ 10 أَٛ ٖٓ ٣02ٖ حٗظٜخٍ ٖٓ حُلُٞ ٓؼيٍ طلٖٔ -

 ْحُظؼِ رَٝف ح٫كظلخظ ا٠ُ ٤٘٣َ ٓخ ٛٞ ٝ حٌُٔخٍ ا٠ُ حٍُٞٛٞ ىٕٝ ح٧ىحء، كؼخ٤ُش ػ٠ِ خه٣ٞ ٓئَٗح

 .حُظطٍٞ ٝ 

 ا٠ُ ٤َُٜ ٣َٜٖٗ، ًَ ٝحكيس ًخطخ رٔؼيٍ حَُحرغ، حَُٜ٘ ٖٓ ريءح ٓ٘ظظْ رٌَ٘ ظو٘شحُٔ حٌُخطخ ػيى طِح٣ي -

 .ٓٔظوَح ك٤٘خ خحُظِحٓ ٣ؼٌْ ٓخ ٛٞ ٝ (حُؼ٣َٖ٘حُؼخٖٓ ػَ٘ )هزَ  حَُٜ٘ ك٢ ًخطخ  10
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 حُٜٔخ١ٍ ح٧ىحء ر٤ٖ حُظلخػ٤ِش حُؼ٬هش ٣َُز حَُحرغ، حَُٜ٘ رؼي ط٤َطٚ ٝ طٔخٍػض ح١ٌُ حُظي٣ٍـ٢، حُ٘ٔٞ ٌٛح

 ا١خٍ ٟٖٔ حُؼوش ٌٛٙ طؼز٤ض طْ ػْ رخُ٘لْ، حُؼوش طؼ٣ِِ ا٠ُ ح٠ُٝ٧ حُ٘ـخكخص أىص ك٤غ حُ٘ل٢ٔ، حُظلل٤ِ ٝ

 .حٌُحط٢ حُظٞحُٕ ٝ ح٫ٗلؼخ٢ُ ح٠ُ٘ؾ ٖٓ

 ك٢ أ٫ٝ ٣ظَٜ ٗٞػ٤خ، ػْ طي٣ٍـ٤خ طل٫ٞ ٣ليع إٔ ٓيٍّٝ ٗل٢ٔ ُظيهَ ٣ٌٖٔ ٤ًق حُٔٔخٍ ٌٛح ٣ٖز٤ ًٔخ

 .حُظ٘خك٢ٔ ٝ حُظو٢٘ ح٧ىحء ٓئَٗحص ك٢ هخٍؿ٤خ ٣٘ؼٌْ ػْ ىحه٢ِ، ٖطلٔ ٌَٗ

 

 ٚبد راد انقهخ:بنُظشث سثطٓب يغ  انؾبنخ ثذساعخ انخبفخ انُزبئظ رؾهٛم. 2.2

 ٗظخثؾ ظَٜص ،"٤ٍٓٔش" حُٔيٍٝٓش حُلخُش ػ٠ِ حَٜٗ 20 ٤١ِش حُظي٣ٍـ٢ حُ٘ل٢ٔ حُزَٗخٓؾ ططز٤ن رؼي

 حُ٘ل٢ٔ حُز٘خء ر٤ٖ حُٞػ٤ن حُظَحر٢ ػ٠ِ طئًي ٝ حُٔؼظٔي حًُ٘ٔٞؽ ٜٓيحه٤ش ٖٓ ؼُِط ٓظٔخٌٓش ٤ًٔٝش ٗٞػ٤ش

 .حُوظخ٤ُش حُلٕ٘ٞ ًز٤جش ح٠ُـ٢، ػخ٤ُش ط٘خك٤ٔش ر٤جش ك٢ ح٣َُخ٢ٟ ح٧ىحء ٝ حُيحه٢ِ

 .يهًٕط ثؾكم انزاد رمذٚش رطٕسيلاؽظخ  :أٔلا

 َٓطلغ ٓٔظٟٞ ا٠ُ (26/40) ٢ٓظٞٓ ٓٔظٟٞ ٖٓ حٗظوخ٫ (RSES) حٌُحص ُظوي٣َ ٍُٝٗزَؽ ٓو٤خّ أظَٜ

 .رخُ٘لْ حُؼوش ٝ حُٔيًٍش حٌُلخءس حٌُحط٤ش، حٍُٜٞس ك٢ ٝحٟق طلٖٔ ا٠ُ ٤٘٣َ ٓٔخ ،(37/40)

 طَحًْ إٔ طَٟ حُظ٢ ،(1997) ُزخٗيٍٝح حٌُحط٤ش حٌُلخءس ٗظ٣َش ٓغ حُ٘ظخثؾ ٌٛٙ طظٔخ٠ٗ :انُظش٘ انشثظ -

 ٓغ ط٘ٔـْ ًٔخ .ح٣٩ـخر٢ حُِٔٞى ٣ؼزض ٝ حٌُحص طوي٣َ ٖٓ ٣ؼُِ حُٜـ٤َس ح٫ٗظٜخٍحص ٝ ح٣٩ـخر٤ش حُوزَحص

 ك٢ حُويٍس ٝ حُظلي١ ر٤ٖ حُظٞحُٕ أ٤ٔٛش ػ٠ِ ٣ئًي ح١ٌُ ،Csikszentmihalyi (1990) ُـ حُظيكن ًٗٔٞؽ

 .حُؼوش ٝ حُظ٤ًَِ ىٍؿخص أه٠ٜ طلو٤ن

 .انزكزٛكٙ ٔ انفُٙ انًٛذاَٙ الأداء رؾغٍ :صبَٛب

 اطوخٕ ٓغ ،8.5/10 ا٠ُ 02/10 ٖٓ حُلُٞ ٓؼيٍ ك٢ خٍطلخػح "٤ٍٓٔش" ٓـِض حُوظخ٢ُ، ح٧ىحء ٓٔظٟٞ ػ٠ِ

 .حُٔيٍر٤ٖ رٜ٘خىس ٓظوٖ طو٢٘ أىحء طلو٤ن ٝ ٓؼويس ًخطخ 10

 ك٢ َكض١ ًٔخ ح٧ىحء ٝ حٌُحص طوي٣َ ر٤ٖ حُظزخى٤ُش حُؼ٬هش ك٤َٟش حُ٘ظ٤ـش ٌٛٙ طيػْ :انُظش٘ انشثظ -

 ح١ٌُ ٝ أك٠َ أىحء ا٠ُ ٌُحط٢ح ح٩ىٍحى ك٢ حُظلٖٔ ٣ئى١ ك٤غ ، Marsh & Perry (2005) ىٍحٓش

 .ح٣٩ـخر٢ حُ٘ٔٞ كِوش ٣ـ١ٌ ٝ رخُ٘لْ حُؼوش ٣ؼُِ ريٍٝٙ

 .انذاخهٛخ انُفغٛخ انجُٛخ فٙ َٕػٙ رغٛش :بصبنض

 ر٘خء ا٠ُ حُوخٍؿ٢ حُوزٍٞ ػ٠ِ ح٫ػظٔخى ٖٓ "٤ٍٓٔش" طلٍٞ ُٞكع حُٔوخر٬ص، ك٢ حَُٔى طل٤َِ ه٬ٍ ٖٓ

 .حُلَ٘ رؼي كظ٠ حُٔؼخرَس ٝ حُـٔخػ٤ش حُٔٔئ٤ُٝش طلَٔ ٝ حٌُحط٤ش حُلخػ٤ِش ػ٠ِ هخثٔش ٓٔظوِش ٣ٞٛش

 حُظ٢ ،(Deci & Ryan, 2000) ح٤َُٜٔ طو٣ََ ٗظ٣َش ػزَ حُؼ٤ٔن حُظـ٤َ ٌٛح ل٣َٔ :انُظش٘ انشثظ -

 حططٍٞ "٤ٍٓٔش" أظَٜص هي ٝ .ح٫ٗظٔخء ٝ حٌُلخءس ح٫ٓظو٤ُ٬ش،: حُؼ٬ع حُ٘ل٤ٔش ح٫كظ٤خؿخص ػ٠ِ طًَِ

 .حُؼ٬ػش ح٧رؼخى ٌٛٙ ك٢ خٓظِحٓ٘



136 
 

 .انٕالغ فٙ انًشؽهٙ انًُٕرط رطجٛك لبثهٛخ :ساثؼب

 حٟطَحد أٝ ٗل٤ٔش ٓوخٝٓش هِن ىٕٝ ريهش، "٤ٍٓٔش" ٗٔٞ ٓظخرؼش ك٢ حَُٔك٢ِ حُ٘ل٢ٔ حًُ٘ٔٞؽ ٗـق

 .ٓ٘خرٜش ٣ٍخ٤ٟش ر٤جخص ك٢ ُِظطز٤ن خه٣ٞ خَٓٗل ؿؼِٚ ٓٔخ ىحه٢ِ،

  ح٢٘ٔ٠ُ حُٞػ٢ ر٤ٖ حُـٔغ إٔ  (Anderson, 1982)حُٔظٌخَٓ حُظؼِْ ٗظ٣َش طئًي :انُظش٘ انشثظ -

 .ك٤ًَش أٝ ٗل٤ٔش ًخٗض ٓٞحء حُٔؼويس، حُٜٔخٍحص طؼز٤ض ٖٓ ٣ؼُِ حَُٔك٤ِش، حَُؿؼ٤ش حُظـ٣ٌش ٝ ح٣َُٜق ٝ

 

 (:ضبثطخ يغًٕػخ) الألشاٌ ٔ انًغشثخ انؾبنخ ثٍٛ خيمبسَ. َزبئظ 3.2

 انًزمُخ انكبرب ػذد + ٕصانف يؼذل :الألشاٌ ٔ انًغشثخ ثٍٛ انؾبنخ انًؾذس انًمبسٌ (09) انغذٔل

 ٓؼيٍ) حُلَٝم

 (حٌُخطخ / حُلُٞ

 – حٌُخطخ ػيى

 طـ٣َز٤ش

 – حٌُخطخ ػيى

 ٟخرطش

 – حُلُٞ ٓؼيٍ

 حُلخُش

 – حُلُٞ ٓؼيٍ

 ٟخرطش

 ح٤ُِ٘ٓش حُلظَس

 أَٜٗ 4 رؼي 2.5 3.5 1.5 2 0.5 / 1.0

 أَٜٗ 6 رؼي 3.5 5.8 3 4 1.0 / 2.3

 أَٜٗ 10 رؼي 4.5 7.2 4.5 6 1.5 / 2.7

 َٜٗح   14 رؼي 5.0 8.0 6 8 2.0 / 3.0

 َٜٗح   20 رؼي 5.8 8.5 7 10 3.0 / 2.7

 

 (ضبثطخ يغًٕػخ) الألشاٌ ٔ انًغشثخ انؾبنخ ثٍٛ خًمبسَانًؼطٛبد ان رؾهٛم -

 حُٔـٔٞػش ك٢ حُٔظيٍرش ُيٟ طظَٜ حُظ٘خك٢ٔ ٝ حُل٢٘ ح٧ىحء ك٢ حُظلٍٞ ٬ٓٓق ريأص حَُحرغ، حَُٜ٘ ٖٓ ريءح

 .حُٔوخر٬ص ٖٓ حُٔٔظوِٜش حٌُحط٤ش حُٔئَٗحص طلٖٔ ٓغ ح١ُرخُظٞ حُظـ٣َز٤ش،

 ريح٣ش حَُحرغ حَُٜ٘ رؼي ُٔخ حُظخ٤ُش حَُٔكِش ٌِٗض كوي ِٓٔٞٓش، ٗظخثؾ ح٠ُٝ٧ ح٧َٜٗ طظَٜ ُْ ك٤ٖ كل٢

 .طي٣ٍـ٤خ حٌُٔظٔزش حُؼوش ٧ػَ حُلؼ٢ِ ح٫ٗؼٌخّ

 ٓوخٍٗش ٗوطش 2.3+ هيٍٛخ ىسر٣ِخ)  حُلُٞ ٓؼيٍ ك٢ ٗٞػ٤ش هلِس ُٞكظض حُٔخىّ، حَُٜ٘ ٖٓ ٝحرظيحء

 .حٌُخطخ اطوخٕ ٝط٤َس ك٢ ٝحٟق طٔخٍع ٓغ حُولِس ٌٛٙ طَحكوض ٝ (ح٠ُخرطش رخُٔـٔٞػش

 رؼي ِٓٔٞٓش ٗظخثؾ ا٠ُ خ٫كو ظَؿ٣ْ ػْ ٛخٓظش، ط٤ٜجش ٌَٗ ك٢ خىحه٤ِ ٣زيأ حُ٘ل٢ٔ ح٧ػَ إٔ ػ٠ِ ٣يٍ ٓخ ٝٛٞ

 .حُز١ٞ٤٘ ٝ حٌُحط٢ ح٠ُ٘ؾ ٖٓ َٓكِش

 طو٠غ ُْ حُظ٢ ح٠ُخرطش حُٔـٔٞػش ٝ حٌُحص حكظَحّ طؼ٣ِِ ُظـَرش حُوخٟؼش رشيٍحُٔظ ر٤ٖ حُٔوخٍٗش طظَٜ

 .ظو٘شحُٔ حٌُخطخ ػيى ٝ حُلُٞ ٓؼيٍ ٖٓ ًَ ك٢ ٓظِح٣يس ٝ طي٣ٍـ٤ش كـٞس ٝؿٞى طَر١ٞ–ٗل٢ٔ طيهَ ١٧

 حَُٜ٘ ر٤ٖ ٓخ َٓكِش كبٕ ح٠ُٝ٧، ح٧ٍرؼش ح٧َٜٗ ه٬ٍ ٝحٟلش كَٝهخص طٔـ٤َ ػيّ ٖٓ حَُؿْ كؼ٠ِ

 .حُؼ٢ِٔ ح٧ىحء ك٢ رٟٞٞف ٣ظَٜ حُ٘ل٢ٔ حُظؤػ٤َ ريأ ك٤غ كخٓٔش، طلٍٞ ٗوطش ٓؼِض حُٔخىّ ٝ حَُحرغ
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 ًخطخ 10 رِـض ك٤غ حٌُخطخ، اطوخٕ ك٢ ِٓلٞظ حطٔخم ػ٠ِ حُظـ٣َز٤ش حُٔـٔٞػش ك٢ حُٔظيٍرش كخكظض ًٔخ

 .ٗلٜٔخ حُٔيس ك٢ ًخطخ 7 ح٠ُخرطش حُٔـٔٞػش ك٢ حُٔ٘خًٍخص طظـخُٝ ُْ ر٤٘ٔخ ،َٜٗح 20 ه٬ٍ

 ؿ٤َ رٌَ٘ حُظ٘خك٢ٔ ٝ حُل٢٘ ح٧ىحء طلل٤ِ ك٢ طْٜٔ حُيحػٔش ٝ حُ٘ل٤ٔش حُزَحٓؾ إٔ ا٠ُ حُ٘ظخثؾ ٌٛٙ ط٤َ٘ ٝ

 .حُظي٣ٍز٢ ح٫ُظِحّ ٝ حُيحه٢ِ حُظلل٤ِ ٝ حُظ٤ًَِ ٝ رخُ٘لْ حُؼوش طؼ٣ِِ ه٬ٍ ٖٓ ٓزخَٗ،

 ح٧ىحء طط٣َٞ ك٢ حُظَر١ٞ–حُ٘ل٢ٔ حُظيهَ كخػ٤ِش حُٔـٔٞػظ٤ٖ ر٤ٖ حُ٘ٞػ٤ش حُلـٞس ٌٛٙ طئًي ػ٤ِٚ، ر٘خء ٝ

 ٗظخثؾ ا٠ُ ٣ظلٍٞ ػْ طي٣ٍـ٤خ ٣زيأ طَح٢ًٔ طؤػ٤َ ه٬ٍ ٖٓ رَ حُو٤َٜ، حُٔيٟ ػ٠ِ كو٢ ٤ُْ ح٣َُخ٢ٟ،

 .ٓٔظوَس ٝ ِٓٔٞٓش ٤ٓيح٤ٗش

 

زمُخ انكبرب ٔػذد انفٕص، يؼذل انزاد، يغزٕٖ رمذٚش رطٕس (:02) ؽكم  ً  ؽٓشا   20 خلال ان

 

 :د انؼبيخ يٍ انذساعخالاعزُزبعب انُزبئظ انشئٛغٛخ ٔ. 2

ح٧ىحء ح٢ٌُ٘ٛ  ، ططٍٞ حُلخُش حُ٘ل٤ٔش َٜٝٗح ٤ُ20ش، حُظ٢ حٓظيص ػ٠ِ ٓيٟ أظَٜص ىٍحٓش حُلخُش حُطٞ

حٓظ٘ظخؿخص ػخٓش ٜٓٔش ٣ٌٖٔ طِو٤ٜٜخ ك٤ٔخ ٢ِ٣. كوي ٓـِض  ُِٔوخطِش "٤ٍٓٔش" ر٘ظخثؾ ططز٤و٤ش ِٓٔٞٓش ٝ

 26حٍطلؼض ىٍؿظٜخ ك٢ ٓو٤خّ ٍُٝٗزَؽ ٖٓ ك٢ طوي٣َ حٌُحص، ك٤غ  ِٓلٞظخ طي٣ٍـ٤خ ٝ ٗٔٞح "٤ٍٓٔش"

طؼ٣ِِ  ٗوطش، ٓٔخ ٣ؼٌْ ح٧ػَ ح٣٩ـخر٢ ُِٔوخر٬ص حُ٘ل٤ٔش حَُٔك٤ِش ك٢ ر٘خء حُؼوش رخُ٘لْ ٝ 37ا٠ُ 

ػزَ طيهَ ٗل٢ٔ ٤ٌَٜٓ ٣َحػ٢ حَُٔحكَ  ٌخ٤ٗش طط٣َٞ طوي٣َ حٌُحص طي٣ٍـ٤خ٣ئًي آ حُظٜي٣ن حٌُحط٢ ٝ

هي طِحٖٓ ٌٛح حُ٘ٔٞ حُ٘ل٢ٔ ٓغ طلٖٔ  حُظـَرش حُٞؿيح٤ٗش. ٝ ُلٞحٍ ٝح٧ىحث٤ش ٓغ حُظ٤ًَِ ػ٠ِ ح حُ٘ؼ٣ٍٞش ٝ

ًخطخ  10ٓغ اطوخٕ  8.5/10حُظو٢٘، ك٤غ حٍطلغ ٓؼيٍ حُلُٞ ا٠ُ  ٗٞػ٢ ٝحٟق ك٢ ح٧ىحء ح٤ُٔيح٢ٗ ٝ ٢ًٔ ٝ

٣ظَٜ حُظٌخَٓ حُؼ١ٞ٠ ر٤ٖ حُ٘ٔٞ  ك٤٘ش، ٓٔخ ٣يٍ ػ٠ِ طَؿٔش ٝحهؼ٤ش ُِ٘ٔٞ ح٢ٌُ٘ٛ ك٢ حُز٤جش حُظ٘خك٤ٔش ٝ
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حُٞػ٢ حٌُحط٢ ٓزخَٗس ػ٠ِ حطوخً  حُظلٖٔ ح٤ُٔيح٢ٗ، ك٤غ ٣٘ؼٌْ حُظطٍٞ ك٢ حٌُلخءس حُؼخ١ل٤ش ٝ ل٢ٔ ٝحُ٘

، حٗظوِض ه٬ُٚ ٖٓ طل٫ٞ ٣ٞٛخط٤خ ىحه٤ِخ ٝحٟلخ "٤ٍٓٔش"حُظٌظ٢ٌ٤. ًٔخ ٜٗيص  ح٧ىحء حُوَحٍحص حُل٤٘ش ٝ

 حػ٤ش ٓيكٞػش رٌلخءس ًحط٤ش َٓكِش حُزلغ ػٖ ح٫ػظَحف حُوخٍؿ٢ ا٠ُ ر٘خء ٍٛٞس ًحط٤ش ٓٔظوِش ًٔوخطِش ٝ

ح٫ٗظٌخٓخص،  هي ٓخٛٔض حُٔوخر٬ص حُ٘ل٤ٔش حَُٔك٤ِش رلؼخ٤ُش ك٢ حُظؼخَٓ ٓغ ح٠ُـ٢ ٝ حٗٔـخّ ىحه٢ِ. ٝ ٝ

حُظل٤ٌَ حُظؤ٢ِٓ، ٓٔخ  ١ِذ حُيػْ ٝ ٨ُٝهخص حُٜؼزش ػزَ حُظ٤ٌق ٝ "٤ٍٓٔش"ك٤غ كٔ٘ض ٖٓ حٓظـخرش 

هخرَ ُِظٌَحٍ هخىٍ ػ٠ِ حُظ٤ٌق ٓغ  ًً٘ٔٞؽ َٕٓ ٝ ٣ؼزض كؼخ٤ُش حًُ٘ٔٞؽ حَُٔك٢ِ ُِٔوخر٬ص حُ٘ل٤ٔش

حُ٘ٞػ٢، رخٓظويحّ ٓو٤خّ  هي ٌٖٓ حُيٓؾ حُ٘خؿق ر٤ٖ أىٝحص حُظو٤٤ْ ح٢ٌُٔ ٝ حهظ٬ف ح٤ُٔخهخص ح٣َُخ٤ٟش. ٝ

RSES ٝ ،حُوَحءس ح٩ٗٔخ٤ٗش  ر٤ٖ حُو٤خّ حَُه٢ٔ ٝ ٖٓ طظزغ حُظطٍٞ رٌَ٘ ٗخَٓ ؿخٓؼخ حُٔوخر٬ص حُ٘ل٤ٔش

  ٓظؼيى ح٧رؼخى ُِلخُش  حُ٘ٞػ٢ ك٢ كْٜ ػ٤ٔن ٝ حُو٤ٔش حُٜٔ٘ـ٤ش ُظٌخَٓ حُٜٔ٘ؾ ح٢ٌُٔ ُِٝظـَرش، ٓٔخ ٣ئًي 

ظَٜ حُظـَرش هخر٤ِش حُظطز٤ن حُؼ٢ِٔ ًُِ٘ٔٞؽ حُ٘ل٢ٔ ط ًُ٘ٔٞؽ حُزلؼ٢ ُظطز٤وخص أٝٓغ. ٝطؼ٣ِِ ٬ٛك٤ش ح ٝ

طٌخَٓ  ز٤وٚ ٝك٢ ر٤جخص ٣ٍخ٤ٟش ٓ٘خرٜش، هخٛش ك٢ ح٣َُخٟخص حُلَى٣ش ػخ٤ُش حُظ٘خكْ، رل٠َ رٔخ١ش طط

َٓحكِٚ، ٓٔخ ٣ـؼِٚ ًٗٔٞؿخ أ٤ُٝخ ُظط٣َٞ رَحٓؾ ىػْ ٗل٢ٔ ٤ٓيح٤ٗش ٣ٞ١ِش حُٔيٟ ط٘خٓذ ح٣َُخ٤٤ٟٖ ك٢ 

حُظوٜٜخص. ًٔخ أػزض حُـخٗذ حُ٘ل٢ٔ ًٞٗٚ  َٓٛوش ٓغ هخر٤ِش حُظ٤٤ٌق كٔذ ح٧ػٔخٍ ٝ ر٤جخص كَى٣ش ٝ

ٍ، ٓٔخ ٣ٔظيػ٢ ٍَٟٝس ىٓؾ حُيػْ خح٧ىحء حُلؼ ػَٜ٘ح  أٓخ٤ٓخ  ٝؿ٣َٛٞخ ُظلو٤ن ح٫ٓظوَحٍ ح٢ٌُ٘ٛ ٝ

هي ٓخْٛ طٞظ٤ق ٓزخىة  اػخىس ٤ٌِٛظٜخ ُظَ٘ٔ ٌٛح حُزؼي. ٝ حُ٘ل٢ٔ رٌَ٘ ٜٓ٘ـ٢ ك٢ حُزَحٓؾ حُظي٣ٍز٤ش ٝ

طلو٤ن حُظٞحُٕ حُ٘ل٢ٔ،  ح٫ٗٔـخّ، ك٢ طؼ٣ِِ ح٫ٓظوَحٍ حُ٘ل٢ٔ ٝ حُلٕ٘ٞ حُوظخ٤ُش حَُ٘ه٤ش، ٓؼَ ح٠ٗ٫زخ١ ٝ

حُظؤ٤ًي ػ٠ِ كؼخ٤ُش حُٔوخٍرش  حُؼوخك٤ش ك٢ ط٤ْٜٔ حُزَحٓؾ حُ٘ل٤ٔش ٝ ٤َ٘ٓح ا٠ُ أ٤ٔٛش حكظَحّ حُو٤ٜٛٞخص

لظٌٟ رٚ ٣ ح٧ىحث٢ ػ٠ِ حُٔيٟ حُط٣َٞ، ٓٔخ ٣ـؼِٜخ ًٗٔٞؿخ حُؼ٤خى٣ش ك٢ َٓحكوش حُظـ٤٤َ حُ٘ل٢ٔ ٝ-ح٩ٗٔخ٤ٗش

 ك٢ ىػْ ح٣َُخ٤٤ٟٖ ك٢ ح٣َُخٟش حُظ٘خك٤ٔش.

 

 بد:شٚانُظؤثشص ثنهؾبنخ  نُفغٙيخشعبد انؼًم انززجؼٙ ا سثظ. 3

 (Bandura, 1997)  : انزارٛخ انكفبءح ًَٕرط. 1.3

 ٝحػوش ًخٗض – ٓطل٤ش هخٍؿ٤ش ًحط٤ش ًلخءس ػ٠ِ ٓئَٗحص "٤ٍٓٔش" ُيٟ ظَٜص ح٠ُٝ٧، حَُٔحكَ ٌٓ٘

 ٝرل٠َ طي٣ٍـ٤ خ،. حُ٘ظخثؾ ػ٠ِ ح٤ُٔطَس ػ٠ِ حُلو٤و٤ش رويٍطٜخ حُؼوش ا٠ُ طلظوَ ٌُٜ٘خ طلخػ٬طٜخ، ٝ رٔظَٜٛخ

 هيٍحطٜخ ػ٠ِ طؼظٔي أٛزلض ك٤غ ىحه٢ِ، ا٠ُ هخٍؿ٢ ٖٓ حُظلٌْ ٜٓيٍ طل٣َٞ طْ ،حُ٘ل٤ٔش حُٔوخر٬ص

 .ح٫ؿظٔخػ٢ ح٫ٗطزخع ٖٓ ري٫   حٌُحط٤ش

 ".خىح٣ٔ ٣ل٢ٜٗٞٔ حُ٘خّ ٫ُّ ٕٓٞ ًخٗض، ٜٓٔخ هَحٍحط٢، ٗظ٤ـش ٗظلَٔ ح٢ُِ أٗخ"

 .ح٠ُـ٢ طلض ٧ىحءح ٟز٢ ك٢ كخْٓ ٓئَٗ ٢ٛ ٝ ح٩ىٍح٤ًش، حٌُحط٤ش حٌُلخءس ك٢ حططٍٞ طؼٌْ حُ٘وِش ٌٛٙ
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 (IZOF – Hanin, 2000)  : انًضهٗ الأداء يُطمخ. 2.3

 حُٔل١َ، رخُظلل٤ِ أٝ حُظخّ رخُٜيٝء ٣َطز٢ ُْ "٤ٍٓٔش"ـُ ح٧ك٠َ ح٧ىحء إٔ حُزخكغ ٫كع حُزط٫ٞص، ه٬ٍ

خ ٣ظٞحكن ٌٛح .ٝٓط٤ش حٗلؼخ٤ُش رٌٍٝس رَ  ٓ  ٚٓ٘طوظ" ُي٣ٚ ٣ٍخ٢ٟ ًَ رؤٕ طل٤ي حُظ٢ ،IZOF ٗظ٣َش ٓغ طٔخ

ٌّ٘ٚ حُظ٢ حُ٘ل٤ٔش ح٩ػخٍس ٖٓ "حُوخٛش  .ح٧ٓؼَ ح٧ىحء ٖٓ طُٔ

ِض ٫ٝث٤ش، رطُٞش ه٬ٍ ،12 حَُٜ٘ ك٢ ّـ  طلل٣ِ٤ش ؿِٔش رؼي (8.5/10) طو٢٘ أىحء أك٠َ "٤ٍٓٔش" ٓ

 ِٓلٞظ طٌظ٢ٌ٤ هَِ ا٠ُ أىٟ ٓخ حُزطُٞش، هزَ ٓل١َ طٞطَ ظَٜ ك٤غ 4 َٜٗ ك٢ كيع ٓخ رؼٌْ .ٓظٞحُٗش

 .حُـ٤ي حُزي٢ٗ ح٫ٓظؼيحى ٍؿْ

 

 (Flow – Csikszentmihalyi)  : انزذفك َظشٚخ. 3.3

 :"٤ٍٓٔش" هخُض ك٤ٖ ،10ٝ 9 حَُٔكِش ك٢ "حُظيكن" كخُش ٬ٓٓق ظَٜص

 "...حُلًَخص ٝ أٗخ ؿ٤َ ٢ًِ٘، ٠ٔ٘ٗ ًؤ٢ٗ ٗلْ ٤ُِٔيحٕ ٗيهَ"

  ُٜٔخٍحصح ٓغ حُظلي١ ٣ظطخرن ػ٘يٓخ طليع حُظ٢ ٝ"Flow"  كخُش طٔؼَ ح٤ٌُِش ح٫ٗـٔخ٤ٓش حُظـَرش ٌٛٙ

 .حُِلظش ك٢ حُظخّ حُل٠ٍٞ ُٜخُق حُ٘ظ٤ـش ك٢ حُظل٤ٌَ ٣ٔظزؼي ٝ

 

 :يُبلؾخ انُزبئظ. 4

ٖٓ حُظلٍٞ حُ٘ل٢ٔ، ٣طخرن ٖٓ ك٤غ حُـَٞٛ ٓخ طْ  خأظَٜص حُٔظيٍرش ك٢ ٌٛٙ حُيٍحٓش ٗٔطخ  ٓظيٍؿ

ُ حُؼوش ػَٟٚ ك٢ ح١٩خٍ حُ٘ظ١َ. كٌٔ٘ حَُٜ٘ حَُحرغ، ريأص حُٔوخر٬ص طؼٌْ ٓئَٗحص أ٤ُٝش ػ٠ِ رَٝ

طوي٣َ  ٛٞ ٓخ ٣ؼي أٍٝ ظٍٜٞ كؼ٢ِ ٌُِلخءس حٌُحط٤ش. ٌٛح ٣ظٞحكن ٓغ ًٗٔٞؽ حُظ٣َٖٔ ٝ ك٢ ح٩ٗـخُ حُ٘و٢ٜ ٝ

ح١ٌُ ٤٘٣َ ا٠ُ إٔ حُ٘ـخكخص  ٝ  Sonstroem & Morgan (1989)ح١ٌُ ١ٍٞٙ (EXSEM) حٌُحص

 .ٌحص حُؼخّحُزي٤ٗش حُظي٣ٍـ٤ش طئى١ ا٠ُ طؼ٣ِِ حٌُلخءس حٌُحط٤ش، ٓٔخ ٣ؼُِ ريٍٝٙ طوي٣َ حُ

هي ٫كظ٘خ، رلٍِٞ حَُٜ٘ حُٔخىّ، إٔ حُٔظيٍرش ُْ طؼي طؼظٔي ػ٠ِ حُظؤ٤ًيحص حُوخٍؿ٤ش )ًؼ٘خء حُٔيٍد أٝ  ٝ

، ػزَص ػ٘ٚ رؼزخٍحص ٓؼَ: "طي٣ٍز٢ ٛٞ ٖٓ ٣ٜ٘غ َ ريأص طظَٜ طٜي٣وخ ًحط٤خ كو٤و٤خٗظخثؾ حُلُٞ كو٢(، ر

ْ رٌَ٘ ٓزخَٗ حُؼؼٍٞحص حُظ٢ ٓـِٜخ حُلُٞ"، ٝ "أٗخ أطلٌْ ك٢ ٓـ٣َخص حُِ٘حٍ". ٌٛح حُظلٍٞ ٣ؼٌ

Gernigon et al. (2004)  ح٣ٌُٖ أٟٝلٞح إٔ حُظـ٣ٌش حَُؿؼ٤ش حُٔٞؿٜش ٗلٞ حُٜٔٔش )حُظ٤ًَِ ػ٠ِ ،

٘ظؾ طوي٣َ ًحص ٓٔظوَ، ر٤٘ٔخ حُظ٤ًَِ ػ٠ِ ح٧ىحء هي ٣ئى١ ا٠ُ طوِزخص ٗل٤ٔش ؿ٤َ حُظط٣َٞ( ط ؼِْ ٝحُظ

 .َٓؿٞد ك٤ٜخ

 حُظ٘خك٢ٔ )حٍطلخع ك٢ ػيى حٌُخطخ حُٔظو٘ش  ططٍٞ ِٓلٞظ ك٢ ح٧ىحء حُل٢٘ ٝطَحكن ٌٛح حُظلٍٞ حُٔؼَك٢ ٓغ 

ٓؼيٍ حُلُٞ(، ٓٔخ ٓخْٛ ك٢ ط٤َٓن طلٍٞ أػٔن ك٢ طٍٜٞ حٌُحص. اً ػزَص "٤ٍٓٔش" ػٖ طلٍٞ  ٝ

ٛٞ ٓخ ٓؼَ ٗوِش ٗل٤ٔش ٓل٣ٍٞش ك٢ ر٘خء حُو٤ٔش  ٣ٞٛخط٢ ٝحٟق، ٖٓ "١خُزش طظؼِْ" ا٠ُ "ٓوخطِش طوٞى" ٝ
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، ح٣ٌُِٖ ٝؿيٝح ػ٬هش ٓظزخىُش ر٤ٖ ح٧ىحء  ٣Marsh & Perry (2005)يػْ رٌَ٘ ٓزخَٗ ٗظخثؾ  حٌُحط٤ش. ٌٛح

 .ح٣َُخ٢ٟ ٝطٍٜٞ حٌُحص، هخٛش ك٢ ح٤ُٔخهخص حُلَى٣ش ٓؼَ حُلٕ٘ٞ حُوظخ٤ُش

حُظلل٤ِ حُيحه٢ِ(، ريأص حُٔظيٍرش طظَٜ ← حُظٜي٣ن حٌُحط٢ ← ٝ ٓغ حٓظَٔحٍ حُيٍٝس حُ٘ل٤ٔش )حُ٘ـخف 

٣ـ٤ش ػٖ حُيػْ حُ٘ل٢ٔ حُوخٍؿ٢؛ كِْ طؼي رلخؿش ا٠ُ حُٔوخر٬ص ُظؼ٣ِِ طوي٣َ حٌُحص، رَ حٓظو٤ُ٬ش طيٍ

 Flett & Hewittحُظل٤ٖٔ. ٌٛح ٣ظٞحكن ٓغ ٓخ ٝؿيطٚ  أٛزلض طـٔي ىحكؼخ  ًحط٤خ  ىحه٤ِخ  ٬ُٓظَٔحٍ ٝ

إٔ  رخٓظَٔحٍ، ٝ ، حُِظ٤ٖ أٗخٍطخ ا٠ُ إٔ ح٣َُخ٤٤ٟٖ ١ًٝ حُظوي٣َ حٌُحط٢ حَُٔطلغ كووٞح أىحء  أػ٠ِ (2009)

 طوي٣َ حٌُحص ًخٕ ٓئَٗح  ط٘زئ٣خ  ه٣ٞخ  ُِ٘ـخف، كظ٠ ك٢ ظَ حُظلٌْ ك٢ حُٔظـ٤َحص ح٧هَٟ ٓؼَ حُيحكؼ٤ش 

 .حُٜٔخٍحص حُظو٤٘ش ٝ

ح٧ىحء، طـ٣ٌٜخ حُؼوش رخُ٘لْ،  ٣ٌٖٔ حُوٍٞ إ "٤ٍٓٔش" هي ىهِض ك٢ ىٍٝس ٓـِوش ا٣ـخر٤ش ر٤ٖ طوي٣َ حٌُحص ٝ

أٝ  (RSES = 37) ووظٚ ك٢ ٜٗخ٣ش حُظـَرش، ٓٞحء ػ٠ِ حُٔٔظٟٞ حُ٘ل٢ٔٓٔخ ٣لَٔ ح٫ٓظوَحٍ ح١ٌُ ك

حُظلي١، طوظِق ػٖ حُؼوش  (. ٌٛٙ حُيٍٝس، حٌُٔظٔزش ٖٓ ه٬ٍ حُظـَرش 8.5/10ٝحُظ٘خك٢ٔ )ٓؼيٍ كُٞ = 

طز٠٘  ح٫ٗظٜخٍ ٝ حُٔئهظش حُٔٔظ٘يس ا٠ُ حُظلل٤ِ حُِلظ٢ أٝ حُظ٘ـ٤غ حُوخٍؿ٢؛ اٜٗخ ػوش ٌٓظٔزش رخُؼَم ٝ

 & ٣Harwoodٜؼذ ُػِػظٚ كظ٠ ك٢ كخٍ حُِٜحثْ. ٌٛح ٣ظطخرن ٓغ ٗظخثؾ  ح ًحط٤خ ِٛزخطوي٣َ

Anderson (2013)  ،حٌُِحٕ أٟٝلٞح إٔ طوي٣َ حٌُحص ًخٕ ٓئَٗح  أًؼَ حٓظوَحٍح  ٖٓ حُيحكؼ٤ش أٝ حُوِن ،

 .هخٛش ُيٟ حُ٘زخد

حُظلل٤ِ حٌُحط٢" طزَُ ٤ًق إٔ  لْ ٝح٧ىحء حُظ٘خك٢ٔ ػزَ حُؼوش رخُ٘ إ "حُيٍٝس حُظلخػ٤ِش ر٤ٖ طوي٣َ حٌُحص ٝ

ح٫ٓظوَحٍ ك٢ ٌٛٙ حُيٍٝس ٣ل٢٠ طي٣ٍـ٤خ  ا٠ُ طو٤ِٚ حُلخؿش ُِظيهَ حُوخٍؿ٢ )ٓؼَ حُٔوخر٬ص أٝ ح٩ٍٗخى 

ح٫ػظٔخى ػ٠ِ آ٤ُخص ىحه٤ِش ٓٔظوِش. ٌٛح حُظلٍٞ  حُ٘ل٢ٔ(، ٗظ٤ـش حُظلٍٞ ٗلٞ حُظلل٤ِ حٌُحط٢ حُٔٔظيحّ ٝ

، ح٣ٌُِٖ ٝؿيٝح إٔ ح٣َُخ٤٤ٟٖ حُ٘وز٤٣ٖٞ ح٣ٌُٖ  ٣Woodman & Hardy (2013)ظٔخ٠ٗ ٓغ ٗظخثؾ 

٣ظٔظؼٕٞ ر٤ٔطَس أك٠َ ػ٠ِ  أًؼَ حٓظوَحٍح  طلض ح٠ُـ٢ ٝ ٕ رظوي٣َ ًحط٢ َٓطلغ ٣ظَٜٕٝ أىحء٣ظٔظؼٞ

 .ٓ٘خػَْٛ ح٫ٗلؼخ٤ُش

ه٣ٞخ ٖٓ ٣ـي ىػٔخ  حُزخٍُ ٖٓ ه٬ٍ حُ٘ظخثؾٕ حُظؤػ٤َ حُط٣َٞ ح٧ٓي ُظوي٣َ حٌُحص ػ٠ِ ح٧ىحء ا ٣ُخىس ػٖ ٌٛح،

ىٍحٓش طـط٢ ؿ٤ٔغ  22، حُظ٢ أؿَص َٓحؿؼش ٜٓ٘ـ٤ش ُـ  Costa & Marinho (2019)ه٬ٍ ىٍحٓش 

% ٜٓ٘خ ٝؿيص ػ٬هش ا٣ـخر٤ش 77أظَٜص إٔ  ٓٔظ٣ٞخص ح٣َُخ٤٤ٟٖ )ٛخ١ٝ، ٜٗق ٓلظَف، ٓلظَف( ٝ

 .ك٢ ح٤ُٔخهخص حُلَى٣ش ح٧ىحء ح٣َُخ٢ٟ، هٜٞٛخ ر٤ٖ طوي٣َ حٌُحص ٝ

 Strachan & Côté (2015)حكن ٌٛح ح٢ُٔ٘ حُظَح٢ًٔ ُز٘خء حٌُحص ٓغ ٓخ ٝؿيطٚرخ٩ٟخكش ا٠ُ ًُي، ٣ظٞٝ 

ٝؿيص إٔ كـْ طؤػ٤َ طوي٣َ حٌُحص ػ٠ِ  ٣ٍخ٤ٟخ ٝ 3,534ىٍحٓش ط٠ْ  32خ ُـ ٕ طل٬٤ِ ط٣ِٞح، حُِٞحط٢ أؿَ

ُلؼَ رخًخٕ أهٟٞ ك٢ ح٣َُخٟخص حُلَى٣ش، ٓٔخ ٣ئًي إٔ طوي٣َ حٌُحص  ٝ خىحء ح٣َُخ٢ٟ ًخٕ ٓظٞٓط خ ا٣ـخر٤ح٧

  .ك٢ طؼ٣ِِ ح٧ىحء ح٣َُخ٢ٟ ٗل٤ٔخ ٓٞػٞهخ ٣ِؼذ ىٍٝح
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طل٤َِ حُٔوخر٬ص ا٠ُ إٔ ر٘خء طوي٣َ حٌُحص ُيٟ ح٣َُخ٢ٟ حُوظخ٢ُ ٫ ٣ليع ىكؼش  ط٤َ٘ حُ٘ظخثؾ ح٤ُٔيح٤ٗش ًٝٔخ 

 :ٓظطٍٞس ٝحكيس، رَ ٣َٔ ػزَ َٓحكَ ٓظيحهِش ٝ

 :ٖٓ حٌُلخءس ا٠ُ حُو٤ٔش حٌُحط٤ش. 1

س حُل٤٘ش، ػْ ٣ظطٍٞ ا٠ُ ٗؼٍٞ ىحه٢ِ رؤٕ "أٗخ حُٔزذ ك٢ ٗـخك٢"، ٫ٞٛٝ  ا٠ُ ٣زيأ ح٧َٓ ربطوخٕ حُٜٔخٍ

 Marshػوظٜخ  ح٫كظَحّ حٌُحط٢ حُؼ٤ٔن. ٌٛح حُظيٍؽ ٣ؼٌْ حُؼ٬هش حُٔظزخىُش حُظ٢ ٝ ح٩كٔخّ رخ٫ٓظلوخم ٝ

& Perry (2005)  ٝ ٝ حُؼٌْ ٛل٤ق حُظ٢ أًيص إٔ ح٧ىحء حُـ٤ي ٣ؼُِ طٍٜٞ حٌُحص. 

 :حُوخٍؿ٢ ا٠ُ حُظٜي٣ن حٌُحط٢ ٖٓ حُظٜي٣ن. 2

ك٢ حُزيح٣ش، ٣ٌٕٞ ُؼ٘خء حُٔيٍد )"أكٔ٘ض"( ىٍٝ ْٜٓ، ٌُٖ ح٠ُ٘ؾ حُلو٤و٢ ٣ليع ػ٘يٓخ ٣زيأ ح٣َُخ٢ٟ 

رخُ٘ؼٍٞ ىحه٤ِخ  "أٗخ كؼ٬  أططٍٞ"، رـٞ حُ٘ظَ ػٖ حُظو٤٤ْ حُوخٍؿ٢. ٌٛح حُظلٍٞ ٣يػْ ٓخ ٝؿيطٚ 

Gernigon et al. (2004)   ٞحُٜٔٔش ك٢ ر٘خء طوي٣َ ًحص ٓٔظوَكٍٞ أ٤ٔٛش حُظٞؿ٤ٚ ٗل. 

 :ٖٓ ح٣ُٜٞش حُٔظِو٤ش ا٠ُ ح٣ُٜٞش حُو٤خى٣ش. 3

خ" ٦ُه٣َٖ، كظزيأ  ٣ظـخُٝ ح٣َُخ٢ٟ َٓكِش ٍإ٣ش ٗلٔٚ ٓـَى "ط٤ٌِٔ" ٣ظؼِْ، ٤ُٜزق "ٓوخط٬ " أٝ "ًٗٔٞؿ 

 ًز٤َ ٓخ  ط٢ُٞ أىٝحٍح  أًؼَ كخػ٤ِش. ٌٛح حُظلٍٞ ٣ُ٘زٚ ا٠ُ كي حٌُحص ربػخىس طؼ٣َق ٗلٜٔخ ٖٓ حُيحهَ ٝ

كٍٞ ٤ًل٤ش حٓظويحّ ح٣َُخ٤٤ٟٖ ١ًٝ حُظوي٣َ حٌُحط٢ حُؼخ٢ُ ُِللخظ   Hanton & Jones (2014)ٛلظٚ  ٝ

 .ػو٘ظْٜ طلض ٟـ١ٞ حُٔ٘خكٔش ػ٠ِ ط٤ًَِْٛ ٝ

 :ٖٓ حُلِزش ا٠ُ حُل٤خس. 4

 حُٜيٝء  حُؼوش ٝ ٣ٔظي طؤػ٤َ طوي٣َ حٌُحص حٌُٔظٔذ ك٢ ح٣َُخٟش ا٠ُ ؿٞحٗذ حُل٤خس ح٧هَٟ، ك٤ظَٜ ح٫طِحٕ ٝ

٫ ٣وظَٜ ػ٠ِ ُلظخص حُِ٘حٍ كو٢.  حُظٞحَٛ حُٞحٟق ك٢ حُيٍحٓش، أٝ حُؼَٔ، أٝ حُٔٞحهق ح٫ؿظٔخػ٤ش ٝ ٝ

، حُِٞحط٢ أٗخٍطخ ا٠ُ إٔ طوي٣َ حٌُحص حَُٔطلغ  Lane & Wilson (2015)ٌٛح ٣ظٞحكن ٓغ ٓخ ٝؿيطٚ 

٫ٓظوَحٍ حُ٘خَٓ ك٢ ٓوظِق ح٫ًظجخد، ٓٔخ ٣ؼُِ ح ٓٔظٟٞ أهَ ٖٓ حُوِن ٝ َٓطز٢ رٜلش ٗل٤ٔش أك٠َ ٝ

 .ٓـخ٫ص حُل٤خس

 

  :انذساعخ فشضٛبد ػهٗ الإعبثخ. 5

 ٓغ حُٔوخٍٗش ٝ" ٤ٍٓٔش"  حُٔل٣ٍٞش حُلخُش طظزغ ٖٓ حُٔٔظوِٜش حُ٘ٞػ٤ش ٝ ح٤ٌُٔش حُ٘ظخثؾ ػ٠ِ ر٘خء

 .حُزلغ ريح٣ش ك٢ ١َكٜخ طْ حُظ٢ حُيٍحٓش ك٤َٟخص ػ٠ِ ح٩ؿخرش ح٥ٕ ٣ٌٖٔ ح٠ُخرطش، حُٔـٔٞػش

 

 :انشئٛغٛخ نفشضٛخا .1.5

 ".حُوظخ٤ُش حُلٕ٘ٞ ك٢ حُٔلظَك٤ٖ ُ٘زٚ ح٣َُخ٢ٟ ح٧ىحء ٝ حٌُحص طوي٣َ ر٤ٖ ػ٬هش طٞؿي"
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 حٌُحص طوي٣َٓٔظٟٞ  حٍطلخع إٔ حُظـَرش أػزظض ُوي .روٞس حُل٤َٟش ٌٛٙ طيػْ حُيٍحٓش ٗظخثؾ :حُظل٤َِ -

 ح٧ىحء ك٢ ِٓلٞظ طلٖٔ ٓغ ٓظِحٖٓ ٝ ٝحٟق رٌَ٘ طَحكن "٤ٍٓٔش" حُٔظيٍرش ُيٟ (RSES  حُٔوخّ)

 حُز٤خ٢ٗ حٌَُ٘ ٝ (8) حُـيٍٝ ك٢ ٟٓٞق ٛٞ ًٔخ (.حٌُخطخ اطوخٕ) حُل٤٘ش حُٜٔخٍحص ٝ (حُلُٞ ٓؼيٍ) حُوظخ٢ُ

(2.) 

  حٌُحص طوي٣َ ر٤ٖ ػ٤ِٔش ى٫ُش ًحص ٝ ا٣ـخر٤ش ػ٬هش طٞؿي .ٓئًيس حَُث٤ٔ٤ش حُل٤َٟش :ح٫ٓظ٘ظخؽ -

 .ح٫كظَحك٤ش زٚٗ حُوظخ٤ُش حُلٕ٘ٞ ٤ٓخم ك٢ ح٣َُخ٢ٟ ح٧ىحء ٝ

 

 :انفشػٛخ انفشضٛبد. 2.5

 ُ٘زٚ ح٣َُخ٢ٟ ح٧ىحء ٓٔظٟٞ حٍطلخع ا٠ُ ٣ئى١ حٌُحص طوي٣َ ٓٔظٟٞ حٍطلخع" :الأٔنٗ انفشػٛخ انفشضٛخ -

  ".حُوظخ٤ُش حُلٕ٘ٞ ك٢ حُٔلظَك٤ٖ

 ِلٞظٓ رٌَ٘ ريأص (حٌُخطخ اطوخٕ ٝ حُلُٞ ٓؼيٍ) ح٧ىحء ك٢ حُ٘ٞػ٤ش حُولِس إٔ حُ٘ظخثؾ طظَٜ :انزؾهٛم -

 طوي٣َ حٍطلغ. حَُحرغ حَُٜ٘ رؼي هخٛش ،(RSES)ص حٌُح طوي٣َ ٓٔظٟٞ  ك٢ حُٔٔظَٔ ٝ حُٔزيث٢ حُظلٖٔ رؼي

 ٣ٍخ٢ٟ أىحء ← طؼ١ِ٣ِ حُ٘ل٢ٔ حُٜٔيٍ ًحص حُٔزز٤ش .حُل٤٘ش ٝ حُوظخ٤ُش حُ٘ظخثؾ حٗطِوض ػْ طي٣ٍـ٤خ، حٌُحص

 .ٓيػْ ط٘خك٢ٔ

 طٌٕٞ ٫ هي حُؼ٬هش إٔ ا٠ُ رخ٩ٗخٍس طؼ٣ِِٛخ ٣ٌٖٔ .ٛل٤لش ح٠ُٝ٧ حُلَػ٤ش حُل٤َٟش: الاعزُزبط -

 حُظلٖٔ ٣ظَؿْ ك٤غ"  (Delayed Activation Phase)ٓئؿَ طلؼ٤َ َٓكِش"ض ططِز رَ خ،طٔخٓ ك٣ٍٞش

 .ِّٓٔٞ هخٍؿ٢ أىحء ا٠ُ حُيحه٢ِ حُ٘ل٢ٔ

 ".حٌُحص طوي٣َ ٓٔظٟٞ حٍطلخع ا٠ُ ٣ئى١ ح٣َُخ٢ٟ ح٧ىحء ٓٔظٟٞ ٍطلخع"ا: انضبَٛخ انفشػٛخ انفشضٛخ -

 ك٢ (حُٜٔخٍحص اطوخٕ ٝ حُٔ٘خكٔخص ك٢ حُ٘ـخكخص) ح٧ىحء طلٖٔ ٓخْٛ حُٔيٍٝٓش، حُلخُش ك٢ :انزؾهٛم -

 هخٙ رٌَ٘ رخٍُح حُظؤػ٤َ ٌٛح ًخٕ. ا٣ـخر٤ش ٍؿؼ٤ش طـ٣ٌش ًآ٤ُش ٫كوخ، ٝحٟق رٌَ٘ حٌُحص طوي٣َ طؼ٣ِِ

 .حُ٘ل٢ٔ حُيػْ ٖٓ حٌُٔظٔزش حُؼوش طؼُِحٕ حٌُخطخ اطوخٕ ٝ ح٫ٗظٜخٍحص ريأص ػ٘يٓخ حُٔخىّ، حَُٜ٘ رؼي

 ٓؼزض ٝ ًٔؼُِ ٣ؼَٔ حُ٘خؿق ح٣َُخ٢ٟ ح٧ىحء .خأ٠٣ ٛل٤لش حُؼخ٤ٗش حُلَػ٤ش حُل٤َٟش :الاعزُزبط -

 .حٌُٔظٔذ حٌُحص ُظوي٣َ

ٟ طوي٣َ "٣ٔخػي حُظيهَ حُ٘ل٢ٔ حُٔز٢٘ ػ٠ِ حُٔوخٍرش ح٩ٗٔخ٤ٗش ك٢ ٍكغ ٓٔظٞانفشضٛخ انفشػٛخ انضبنضخ:  -

 ."ػ٠ِ ح٧ىحء حُظ٘خك٢ٔ خحٌُحص، ٓٔخ ٣٘ؼٌْ ا٣ـخر

أظَٜص حُلخُش حُظـ٣َز٤ش "٤ٍٓٔش" حُظ٢ طِوض ٓوخر٬ص اٗٔخ٤ٗش ٜٓ٘ـ٤ش َُكغ طوي٣َ حٌُحص انزؾهٛم:  -

حُظ٢ ُْ  ٗوطش، ٓغ طلٞم أىحث٢ ٝحٟق ػ٠ِ حُٔـٔٞػش ح٠ُخرطش 37ا٠ُ  RSES  ٖٓ26طلٔ٘خ  ك٢ ٓو٤خّ 

ًخطخ  7ٝ 5.8/10ًخطخ، ٓوخرَ  10ٝأطو٘ض  8.5/10، كووض ٓؼيٍ كُٞ َٜٗح 20. كزؼي طظِو٠ حُيػْ حُ٘ل٢ٔ

 ًخطخ اٟخك٤ش. 3ٗوطش ك٢ ٓؼيٍ حُلُٞ ٝ 2.7ُِٔـٔٞػش ح٠ُخرطش، رلخٍم هيٍٙ 
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حُل٤َٟش ٓئًيس. حُٔوخر٬ص ح٩ٗٔخ٤ٗش ُظؼ٣ِِ طوي٣َ حٌُحص كووض طلٔ٘خ  ٣ظـخُٝ حُظطٍٞ الاعزُزبط:  -

 حُ٘ل٢ٔ حُٔطزن.حُطز٤ؼ٢ ُِٔـٔٞػش ح٠ُخرطش، ٓٔخ ٣ئًي ح٧ػَ حُٔزز٢ ُِظيهَ 

 

 انزطٕسٚخ ٔ انزجبدنٛخ انؼلالخ :انفشضٛبد رشكٛت. 3.5

 حُلٕ٘ٞ ك٢ حُٔلظَك٤ٖ ٗزٚ ُيٟ ح٣َُخ٢ٟ ح٧ىحء ٝ حٌُحص طوي٣َ ر٤ٖ حُؼ٬هش إٔ حُيٍحٓش ٌٛٙ ٗظخثؾ طظَٜ

 حُٞهض رٍَٔٝ ًحط٤ خ طظـٌٟ ٝطط٣ٍٞش، طزخى٤ُش ػ٬هش ٢ٛ رَ ح٫طـخٙ، أكخى٣ش ٓزز٤ش ػ٬هش ٤ُٔض حُوظخ٤ُش

 .كخْٓ ًؼخَٓ رخُ٘لْ حُؼوش ٝطظٞٓطٜخ

 ح٧ىحء طل٤ٖٔ ك٢ ٜٓٔ٘ـش، ٗل٤ٔش رظيه٬ص حُٔيػّٞ حٌُحص، طوي٣َ حٍطلخع ٣ْٜٔ :ح٧ىحء ← حٌُحص طوي٣َ

 .)حَُحرغ حَُٜ٘ رؼي ُٞكع ًٔخ) ح٣َُخ٢ٟ

ح ٣ُٞي حُٜٔخٍحص ٝاطوخٕ حُظ٘خك٤ٔش حُ٘ظخثؾ ك٢ حُظي٣ٍـ٢ حُظلٖٔ :حٌُحص طوي٣َ ← ح٧ىحء  ٍ  ٣ي حٓظِح ٗؼٞ

 .)حُٔخىّ حَُٜ٘ رؼي ُٞكع ًٔخ) حٌُحص طوي٣َ ريٍٝٙ ٣ؼُُِ ٓٔخ رخُ٘لْ، حُؼوش ٝ رخٌُلخءس

 طللِٛخ حُظ٘خك٢ٔ، ح٧ىحء ٝ حٌُحص طوي٣َ ر٤ٖ ا٣ـخر٤ش ٓـِوش ىحث٣َش ػ٬هش طظٌَ٘ حُظلخػَ، ٌٛح حٓظَٔحٍ ٓغ

 ح٧ىحء ٝ حٌُحط٢ حُظوي٣َ ٖٓ ٌَُ ٣ٔٔق ى٣٘خ٢ٌ٤ٓ، ًٔلٍٞ حُؼوش طؼَٔ .ؿ١َٛٞ ٢٤ٓٝ ًؼخَٓ رخُ٘لْ حُؼوش

 .ٓٔظَٔ طٜخػي١ ٓٔخٍ ك٢ طط٣َٞٙ ٝ ح٥هَ رظـ٣ٌش ح٣َُخ٢ٟ

 حُٔٔخٗيس( حُٔوخر٬ص)  حُوخٍؿ٤ش حُ٘ل٤ٔش ٬صحُظيه ا٠ُ حُلخؿش ٗوٜض حُظلخػ٤ِش، حُيٍٝس ٌُٜٙ ٗظ٤ـش

 حُظٞحُٕ ػ٠ِ خظُِلل حٌُحط٤ش آ٤ُخطٚ ػ٠ِ ٣ؼظٔي ٝ خىحه٤ِ حٌُحط٢ حُظلل٤ِ ط٤ُٞي ك٢ ح٣َُخ٢ٟ ٣زيأ اً خ،طي٣ٍـ٤

 رَ هط٤ش، ش"ٗظ٤ـ ٝ ٓزذ" ػ٠ِ ٓوظَٜس حُؼ٬هش طؼي ُْ رخُظخ٢ُ، ٝ .حُ٘و٢ٜ ح٩ىٍحى ٝ ح٩ٗـخُ ر٤ٖ

ا٠ُ كظ٠ هخٍؽ  حُظي٣ٍـ٢ حُ٘ل٢ٔ ح٫ٓظو٬ٍ ٝ حُظَحًْ، حُظلخػَ، ػ٠ِ خهخثٔ خىحث٣َ خطٌخ٤ِٓ خٗظخٓ أٛزلض

 حُلِزش.

 

 :ككم انجؾش ضًٍ انؾبنخ نذساعخ انًضبفخ انمًٛخ. 6

 ًٜٞٗخ طـخُٝص ك٤غ حُزلغ، ٌُٜح خِٓٔٞٓ ٝ خك٤ خهِز "٤ٍٓٔش" رخُٔوخطِش حُوخٛش حُلخُش ىٍحٓش طٌَ٘

 ح٧ىحء ٝ حُيحه٢ِ حُ٘ل٢ٔ حُز٘خء ر٤ٖ حُي٣٘خ٢ٌ٤ٓ حُظلخػَ ـٔيط كو٤و٤ش َٓآس ا٠ُ ُظظلٍٞ كَى١ ًٗٔٞؽ ٓـَى

وش ،حُط٤ُٞش حُٔظخرؼش ٘ضٌٓ ُوي. حُوظخ٤ُش حُلٕ٘ٞ ر٤جش ك٢ حُظ٘خك٢ٔ ح٣َُخ٢ٟ ّٔ  حٓظو٬ٙ ٖٓ حُٔظيٍؿش ٝ حُٔؼ

 حُـخٗذ ر٤ٖ رخُظٌخَٓ طٜظْ حُظ٢ حُظي٣ٍز٤ش ح٤ُٔخهخص ك٢ خهٜٞٛ حُـِث٢، ُِظؼ٤ْٔ هخرِش ٝحهؼ٤ش ٓئَٗحص

 .ح٤ٌُ٘ٛش حُلخُش ٝ حُٜٔخ١ٍ

 ػزَ – "٤ٍٓٔش" ػٌٔض ك٤غ ُِزلغ، ح٧ٓخ٤ٓش حُل٤َٟش ٖٓ حُظـ٣َز٢ حُظلون ك٢ طٌٖٔ :الأٔنٗ انمًٛخ

 حُ٘ظ١َ ح١٩خٍ ؿَٞٛ طٔؼَ حُظ٢ حُٔظزخىُش حُؼ٬هش – ح٧ىحء ك٢ ػزخطٜخ ٝ حٌُحص طوي٣َ ك٢ حُظي٣ٍـ٢ ٗٔٞٛخ

 .حُل٢٘ حُظ٘خك٢ٔ رخُظلٖٔ حٌُحص طوي٣َ طَر٢ حُظ٢ ٝ 
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 حُؼوش ر٘خء ٖٓ) ُِٔوخر٬ص حَُٔك٢ِ كخُظَِٔٔ، حُٔٔظويّ حُ٘ل٢ٔ حًُ٘ٔٞؽ اٗظخؽ اػخىس آٌخ٤ٗش :انضبَٛخ انمًٛخ

 ىػْ رَحٓؾ ُظ٤ْٜٔ ػ٤ِٜخ حُز٘خء ٣ٌٖٔ هخػيس ٣ـؼِٚ ٓخ ٬ٓٓظٚ، ٝ كؼخ٤ُظٚ أػزض (ُٔظٌخَٓح حٌُحط٢ حُظو٤٤ْ ا٠ُ

 .ٓٔخػِش كَى٣ش ٣ٍخٟخص ك٢ أٝ ٓـخ٣َس ػ٣َٔش كجخص ٓغ ٞحءٓ أهَٟ، ٤ٓخهخص ك٢ ٣ٍخ٢ٟ ٗل٢ٔ

  ح٫ٗٔـخّ ٓؼَ حَُ٘ه٤ش حُلِٔلش ٖٓ ػ٘خَٛ اىٓخؽ إٔ ٤ًق حُيٍحٓش أرَُص :الأخلالٛخ ٔ انضمبفٛخ انمًٛخ

 ٓظٞحُٗش، ٣ٍخ٤ٟش ٣ٞٛش ر٘خء ك٢ ٓخْٛ حٌُحط٢، حُظو٤٤ْ ٝ ح٧ىحء طل٤َِ ٓؼَ ؿَر٤ش أىٝحص ٓغ ح٠ٗ٫زخ١ ٝ

 .أهَٟ ؿٜش ٖٓ ح٫ؿظٔخػ٢ ٝ ح٧ه٬ه٢ رخُٞػ٢ ٝ ؿٜش، ٖٓ رخٌُلخءس طظ٤ِٔ

 ٣ظؤػَ هط٢، ؿ٤َ خٗظخٓ رٞٛلٜخ حُ٘ل٤ٔش حُلخُش ُلْٜ خك٤ خًٗٔٞؿ حُيٍحٓش َصٝك :انُفغٙ انًغبس فٓى

 "حُ٘ل٢ٔ حُٔٔخٍ" ُلْٜ خٜٓ٘ـ٤ خآٜخٓ ٣ؼٌْ ٓخ ٛٞ ٝ ح٫ؿظٔخػ٤ش حُؼ٬هخص ٝ حُز٤ج٢ حُظلخػَ ٝ وزَحصرخُ

 ."حُ٘ل٤ٔش حُ٘ظ٤ـش" كو٢ ٤ُْ ٝ

 حُظي٣ٍذ ك٢ ٢ُٞٔٗ ٓ٘ظٍٞ طز٢٘ أ٤ٔٛش ػ٠ِ ح٠ُٞء حُيٍحٓش ط٢ِٔ :انشٚبضٙ انزذسٚت فٙ ؽًٕنٙ يُظٕس

 ُظَحًْ ٗظ٤ـش حػظزخٍٙ ؼخى٣ رَ ح٤ُِخهش، أٝ حُظو٤٘ش ح٣ٝشُ ٖٓ كو٢ ح٧ىحء ا٠ُ حُ٘ظَ ٣ظْ ٫ ك٤غ ح٣َُخ٢ٟ،

 "٤ٍٓٔش" طـَرش أػزظض ًٔخ ٜٓ٘ـ٤ش، ٝ ٓوٜٞىس ٓٔخٍٓخص ػزَ ىػٔٚ ٣ٌٖٔ ٓؼَك٢، – ػخ١ل٢ – ٗل٢ٔ

 .رٟٞٞف

 

 :الالزشاؽبد ٔ انخبرًخ

 أٓخ٢ٓ رٌَ٘ ٣ؼظٔي رَ كو٢، حُظو٤٘ش حُٜٔخٍحص ػ٠ِ ٣وظَٜ ٫ حُوظخ٤ُش حُلٕ٘ٞ ك٢ حُظ٘خك٢ٔ ح٧ىحء إٔ ٣ظ٠ق

 ح٠ُـ٢، ػخ٤ُش ر٤جش ك٢ ح٧رؼخى ٌٛٙ طظلخػَ .حٌُحط٤ش حُيحكؼ٤ش ٝ ح٩ىٍح٤ًش حُـخ٣ِٛش حُ٘ل٢ٔ، حُظٞحُٕ ػ٠ِ

 .ح٧ىحء طل٤ٖٔ ك٢ حُظؤ٢ِ٤ٛ ٝ حُ٘ل٢ٔ حُؼَٔ أ٤ٔٛش طظـ٠ِ ك٤غ

 طظَؿْ رَ حُظٞطَ، طو٤َِ أٝ حُِٔحؽ طل٤ٖٔ ػ٠ِ طوظَٜ ٫ حُ٘ل٤ٔش حَُٔحكوش إٔ "٤ٍٓٔش" كخُش ىٍحٓش ظَٜط

 ؿخٗذ ٓـَى ٤ُٔض ٣َُِخ٢ٟ حُ٘ل٤ٔش حُلخُش .حُلِزش ىحهَ حُيهش ٝ حُظلخػَ ح٧ىحء، ك٢ ِّٓٔٞ طلٖٔ ا٠ُ

 .خٜٓ٘ـ٤ طيه٬ ٣ٔظيػ٢ ك١ٞ٤ ًَِٓ رَ ٗظ١َ،

 ر٤جش ك٢ ٗخرش ُٔوخطِش ح٧ىحث٢ ٝ حُ٘ل٢ٔ حُظطٍٞ ٍٛيص ك٤غ ح،َٜٗ ػ٣َٖ٘ ٓيحٍ ػ٠ِ حُيٍحٓش ٌٛٙ طٔظي

 طلٍٞ ٓٔخٍ طظزغ طْ ح٢ٌُٔ، حُظو٤٤ْ ٝ حَُٔك٤ِش حُ٘ل٤ٔش حُٔوخر٬ص ًٗٔٞؽ رخٓظويحّ .حُٔظطِزخص ػخ٤ُش ط٘خك٤ٔش

 طيه٬ص ٗظ٤ـش رَ خ،ػ٘ٞحث٤ ٣ٌٖ ُْ حُظلٍٞ ٌٛح .حُ٘ل٤ٔش ح٫ٓظو٤ُ٬ش ٝ حُؼوش ا٠ُ حُظَىى ٝ حُوِن ٖٓ ىه٤ن

 .ٍٞحُظط ٝ حُظؼز٤َ ٝ ُِ٘ٔٞ آٓ٘ش ر٤جش ٝكَ ٓٔخ حُؼوخك٢، ٝ ح٩ٗٔخ٢ٗ حُزؼي طَحػ٢ ٜٓ٘ـ٤ش

 ٣ٌٖٔ ػ٤ِٔش رَ ح٣َُخ٤ٟش، ُِٔٔخٍٓش ػخ٣ٞٗش ٗظ٤ـش ٓـَى ٤ُْ حٌُحص طوي٣َ ر٘خء إٔ حُز٤خٗخص أظَٜص

 37 ا٠ُ 26 ٖٓ ٍُٝٗزَؽ حهظزخٍ ك٢ "٤ٍٓٔش" ُيٟ حٌُحص طوي٣َ ٓٔظٟٞ حٍطلغ كوي .ٜٓٔ٘ؾ رٌَ٘ طؼ٣ِِٛخ

 ٜٗيص ًٔخ .كُٞٛخ ٓؼيٍ لخعحٍط ٝ حٌُخطخ، ط٘ل٤ٌ ك٢ ىهظٜخ حُل٢٘، أىحثٜخ طلٖٔ ك٢ حٗؼٌْ ٓٔخ ،40 أَٛ ٖٓ
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 رٌحطٜخ، ٝحػ٤ش ٝ ٓٔظوِش ًٔوخطِش ؿي٣يس ٗل٤ٔش ٣ٞٛش رَُٝ ٓغ حٌُحط٤ش، حُو٤خىس ا٠ُ حُظزؼ٤ش ٖٓ خىحه٤ِ طل٫ٞ

 .رؤىحثٜخ كو٢ ٤ُْ ٝ حُلَ٘ ٝ ُِ٘ـخف حُٔظٌخِٓش ر٘ظَطٜخ ؼَفط

 حُ٘ٞػ٢، ٝ ح٢ٌُٔ و٤٤ْحُظ أىٝحص ر٤ٖ رلخػ٤ِش ٣ِٔؽ خػ٤ِٔ خًٗٔٞؿ حُيٍحٓش طٔؼَ حُٜٔ٘ـ٢، حُٔٔظٟٞ ػ٠ِ

 ٤ٓٔخ ٫ حُؼوخك٤ش، حُلِٔلخص اىٓخؽ أ٤ٔٛش طزَُ ًٔخ .ح٧كخى٣ش رخُٔوخٍرخص ٓوخٍٗش حُ٘ل٢ٔ حُلْٜ ىهش ٣ؼُِ ٓٔخ

 حُـَر٤ش حُٔلخ٤ْٛ رٌُي ٓظـخُٝس ٣َُِخ٢ٟ، حُيحه٢ِ حُظٞحُٕ ر٘خء ك٢ حَُ٘ه٤ش، حُوظخ٤ُش حُلٕ٘ٞ ٖٓ حُٔٔظٔيس

 .حُظو٤ِي٣ش

 .حُظلٞم ٝ ٬ُٓظوَحٍ ح٧ٓخ٢ٓ حُٔلَى ٛٞ رَ كلٔذ، ُِؼ٬٠ص ٬ٌٔٓ ٤ُْ حُؼوَ إٔ حُيٍحٓش طئًي

 ٣ٍخٟخص ك٢ هخٛش كظ٤ٔش، ٍَٟٝس رَ خ،طَك ٤ُْ ح٣َُخ٢ٟ حُظي٣ٍذ رَحٓؾ ٟٖٔ حُ٘ل٢ٔ حُزؼي اىٍحؽ

 .حٌُٖٛ ٝ حُـٔي ر٤ٖ ػ٤ٔوخ طٞحُٗخ طظطِذ ط٘خك٤ٔش

 ططز٤و٤ش ه٤ٔش ٣ٔ٘لٜخ ح٢ُِ٘ٓ حٓظيحىٛخ ٝ أىٝحطٜخ ط٘ٞع ػٔوٜخ، كبٕ كَى٣ش، كخُش ػ٠ِ طًَِ حُيٍحٓش إٔ ٍؿْ

 ح٣َُخ٢ٟ، حُ٘لْ ُؼِْ ح٫ػظزخٍ ٩ػخىس ىػٞس اٜٗخ .ٓ٘خرٜش ر٤جخص ك٢ ُِظ٤٤ٌق هخر٬ خًٗٔٞؿ ٣ـؼِٜخ ٝ ػخ٤ُش

 كو٢ ٤ُْ ٣ًَِ رٌحطٚ، ٝحع ٝ ٓظِٕ ٗخؿق، ٣ٍخ٢ٟ ُز٘خء ٣ًَِٓش ًَحكؼش حُٔل٢ِ، حُٔٔظٟٞ ػ٠ِ هٜٞٛخ

 .ٍكِظٚ ك٢ ح٣َُخ٢ٟ ٣ٜ٘ؼٚ ح١ٌُ ٢ٜحُ٘و حُٔؼ٠٘ ػ٠ِ رَ حُلُٞ، ػ٠ِ

 ؿؼَ ٝ ح٣َُخ٢ٟ حُظ٣ٌٖٞ ك٢ حُ٘ل٢ٔ حُزؼي ٓؤٓٔش ُيػٞس ريح٣ش رَ ٜٗخ٣ش، ٤ُٔض حُيٍحٓش ٌٛٙ حُوظخّ، ك٢

 .حُظ٘خك٢ٔ ح٫ٓظؼيحى ٖٓ ٣ظـِأ ٫ حؿِء حُ٘ل٤ٔش حُظـَرش

 ٚقُغ ٔ أخطبئّ يٍ ٚزؼهى ٔ َفغّ ػٍ ٚؼشف يب ثمذس ثم انًٛذانٛبد، ثؼذدفمظ  انشٚبضٙ لًٛخ رمبط لا"

 ."ػجشا اَغبصا فمظ لا انؾخقٙ ٔ نهًُٕ بيَؼهً اَزقبسارّ يٍ

 طلَِ ٝ ٟـ١ٜٞخ طي٣َ ك٣َوٜخ، طوٞى ٣ٍخ٤ٟش ا٠ُ حُوخٍؿ٢ حُظوي٣َ ػٖ طزلغ ٗخرش ٖٓ "٤ٍٓٔش" طلُٞض

 ىحهَ ح٩ٗٔخٕ ك٢ ح٫ٓظؼٔخٍ ؿيٟٝ ك٢ ىٍّ رَ كلٔذ، ٗو٤ٜش هٜش ٤ُٔض ٌٛٙ .ر٘ـخػش ٟؼلٜخ ٗوخ١

 ًِٜخ حُظي٣ٍذ، ك٢ حُ٘ل٢ٔ حُٔٔخٍ َٓحكوش ٝ ٤ٌٔشك ؿ٤َ ػ٬هخص هِن حُظؼز٤َ، ك٠خءحص قكظ .ح٣َُخ٢ٟ

 .حُلِزش ىحهَ حُظٌظ٤ٌ٤ش حُوط٢ ػٖ أ٤ٔٛش طوَ ٫ حٓظَحط٤ـ٤خص

 كَم اكيحع ػ٠ِ هخىٍح ٝ ُِظٌَحٍ هخر٬ خٜٓ٘ـ٤ خًٗٔٞؿ حُيٍحٓش طويّ حُؼ٤٘ش، ٓليٝى٣ش ٖٓ حَُؿْ ػ٠ِ

  .ٓظٞحَٛ ٝ ٓيٍّٝ رٌَ٘ نز١ ٓخ اًح خدحُ٘ز ح٣َُخ٤٤ٟٖ ٓٔخٍ ك٢ كو٤و٢

 ح٫هظَحكخص ٝ حُظ٤ٛٞخص طوي٣ْ ٣ٌٖٔ حُيٍحٓش، ح٫ٓظ٘ظخؿخص ا٠ُ ححٓظ٘خىٝ رؼي ًَ ٌٛح حُؼَٔ حُزلؼ٢ ٝ 

 :حُظخ٤ُش

 انًذسثٍٛ ٔ نهًًبسعٍٛ :أٔلا

 ٤ٓٔخ ٫ حُظي٣ٍذ، ك٢ أٓخ٢ٓ ًؼَٜ٘ حُ٘ل٢ٔ ُِيػْ ٜٓ٘ـ٢ ك٤ِ طو٤ٜٚ :حُٜٔٔ٘ؾ حُ٘ل٢ٔ حُيػْ ىٓؾ -

 .رخُ٘لْ حُؼوش ٝ حٌُحص طوي٣َ ر٘خء ػ٠ِ حُظ٤ًَِ ٝ حُوظخ٤ُش حُلٕ٘ٞ ٢ك



146 
 

 ًؤىحس حُٔظٌخَٓ، حٌُحط٢ حُظو٤٤ْ ا٠ُ حُؼوش ر٘خء ٖٓ طظيٍؽ ى٣ٍٝش ٓوخر٬ص ططز٤ن :حَُٔك٤ِش حُٔوخر٬ص حػظٔخى -

 .حُ٘ل٢ٔ حُظٞؿ٤ٚ ٝ ُِٔظخرؼش

 طي٣ٍزخص ٝ ح٢ٌُ٘ٛ حُظٍٜٞ ،(SMART) ح٧ٛيحف ٟٝغ طو٤٘خص حٓظويحّ :حٌُحط٢ حُظلل٤ِ طؼ٣ِِ -

 .حُيحه٤ِش ىٝحكؼْٜ طط٣َٞ ػ٠ِ ح٣َُخ٤٤ٟٖ ُٔٔخػيس حُظ٤ًَِ

 ٣ؼُِ ٝ حٌُحص ػٖ حُظؼز٤َ ٣يػْ حُو٤ٜٛٞش، ٣لظَّ طي٣ٍز٢ ٓ٘خم ط٣ٌٖٞ :اٗٔخ٤ٗش ٣ٍخ٤ٟش ر٤جخص هِن -

 .كو٢ حُِٔز٢ حُظ٘خكْ ٖٓ ري٫ حُظؼخٕٝ ٝ ح٫ٗظٔخء ه٤ْ

 نهجبؽضٍٛ: بصبَٛ

  ػ٣َٔش كجخص ٓغ ط٤٤ٌلٚ ٝ حُيٍحٓش ٌٛٙ ك٢ حُٔظزغ حُٜٔ٘ؾ طؼ٤ْٔ :أٝٓغ ػ٤٘خص ػ٠ِ حًُ٘ٔٞؽ طٌَحٍ -

 .حُ٘ظخثؾ طؼ٤ْٔ هخر٤ِش ٖٓ ُِظلون أهَٟ ٣ٍخ٤ٟش طوٜٜخص ٝ

 أُٓش ٓؼَ) حُ٘ل٤ٔش حُلخُش كٍٞ اٟخك٤ش ىٍحٓخص اؿَحء :ح٫ػظِحٍ رؼي ٣َُِخ٢ٟ  حُ٘ل٤ٔش حُلخُش ىٍحٓش -

 .ٓؼٜخ حُظؼخَٓ ٤ش٤ًل ٝ ح٫ػظِحٍ رؼي ٓخ ٣َُِخ٢ٟ (ح٣ُٜٞش

 حُْٜٔ ١ٌُٝ ح٧ىحث٤ش ٝ حُ٘ل٤ٔش حُـٞحٗذ ك٢ حُزلؼ٤ش ٣ُخىس ػ٠ِ ح٩ُلخف :حُْٜٔ ١ًٝ كجش ك٢ حُزلغ ٣ُخىس -

 .حُٔل٢ِ حُٔـظٔغ ك٢ ح٣َُخ٤٤ٟٖ

 الأكبدًٚٛخ ٔ انشٚبضٛخ هًئعغبد: نبصبنض

 ك٢ ٓئ٤ِٖٛ ٣ٍٖ٤خ٤ٟ ٗلٔخ٤٤ٖٗ أهٜخث٤٤ٖ طٞظ٤ق ٝؿٞد ػ٠ِ حُظؤ٤ًي :ٗلٔخ٤٤ٖٗ أهٜخث٤٤ٖ طٞظ٤ق -

 .حُل٢٘ حُطخهْ ٖٓ أٓخ٢ٓ ًـِء ح٣َُخ٤ٟش حُ٘ٞحى١ ٝ حُ٘وذ

 ح٣َُخ٤ٟش، حُٔيحٍّ ٝ ح٧ًخى٤ٔ٣خص ىحهَ ٓظٌخِٓش ٗل٤ٔش رَحٓؾ اٗ٘خء :٤ٓيح٤ٗش ٗل٢ٔ ىػْ رَحٓؾ ط٤ْٜٔ -

 .حُ٘خرش ُِلجخص هخٛش حُ٘ل٤ٔش، حَُٔٝٗش ٝ حٌُحص طوي٣َ ر٘خء طٔظٜيف

 حُ٘ل٢ٔ حُٔوظٚ ٤َُ٘ٔ حُظو٢٘ حُل٣َن ٓلّٜٞ ط٤ٓٞغ :حُٔيٍد ٝ ل٢ٔحُ٘ ح٧هٜخث٢ ر٤ٖ حَُ٘حًش طؼ٣ِِ -

 .ر٤ٜ٘ٔخ حُظؼخٕٝ ٝ حُظٞحَٛ ط٤َٜٔ ٝ ىحثْ رٌَ٘

 ح٣َُخ٢ٟ حُ٘لْ ػِْ كٍٞ أًخى٢ٔ٣ ٓٔخٍ أٝ طو٢ٜٜ ٓو٤خّ اٗ٘خء طَط٤ذ :أًخى٤ٔ٣ش ٓٔخٍحص طط٣َٞ -

 .ٓظوٜٜش ًٞحىٍ ُظؤ٤َٛ حُؼخ٢ُ حُظؼ٤ِْ ١ٍٞ ك٢

 

  :انذساعخ آفبق

 :حُظؤَٓ أٝ حُزلغ طٔظلن هي اٟخك٤ش ٗوخ١ ك٢ ُِظل٤ٌَ خآكخه حُيٍحٓش ٌٙٛ طلظق

 ٣ٌٖٔ كخُش ٛٞ ٝ .(حُط٤ُٞش حُيٍحٓش) ُظلو٤وٚ حُلَى ٣ٔؼ٠ ٢ٓٞ٣ ٓـٜٞى رَ ٛيف ٤ُْ حٌُحص طوي٣َ -

  .رخٓظَٔحٍ طط٣َٞٛخ

  ك٢ إٓ ٝحكي. حُظلٞم ٝ حُظٞحكن هِن ٛٞ حُظ٘خك٢ٔ ح٧ىحء هِن -
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: ِ٘وُٚح٢ُٝ٧ حُظٞحٟؼ٢  ُِظٔٞهغ (Reverse visualization) ؼ٢ٌٔحُ حُظٍٜٞ ظخَٛس ارَحُ -

 ىحثْ ٝ هخثْ حُوٞف ٣زو٠ ح١ٌُ ح٢ُ٘ء. )ح٧ىحء كٖٔ ك٢ حُظل٤ٌَ ٖٓ ري٫ ح٧َٓريح٣ش  ك٢ ح٩هلخم ك٢ حُظل٤ٌَ

 ك٢ ٗل٤ٔش حُ٘وٚ(.

 ٓ٘خكٔش ك٢ رِشٓوخ ك٢ حُ٘خى١ ٗلْ ٖٓ ٓزخ٣ٍُٖ ٬ٓهخص ػ٘ي َّ٘حُ ظوخطَحُ حٝ ظؼخٕٝظخَٛس حُ ٬ٓكظش -

 .حُوخػش هخٍؽ

ًخٗض ٜٗخ٣ش حُظـَرش ٖٓ حُطَك٤ٖ حُٔٔظلي٣ٖ ٝ ٤ُْ ا٫ ٖٓ أؿَ أؿَحٝ رلؼ٤ش ٓل٠ش، ح٣ٖ هي ٣زو٠  -

 حُلخُش ك٢ اٗظظخٍ ح٫ػخٗش حُلو٤و٤ش ٖٓ حُلخكٚ.
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