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 الإهداء
 

 "من لا يشكر الناس لا يشكر الله"
 

انطلاقاً من هذا الهدي النبوي الشريف، أتقدم بأسمى آيات الشكر والعرفان إلى من كانوا سنداً 

 وعوناً في رحلتي العلمية...

ثابرة هي غرسا في قلبي حب العلم والمعرفة، وعلماني أن الم نياللذ، نيالعزيز  الدتيإلى والدي وو 

 تحفني في كل خطوة... بركة هماؤ دعامفتاح النجاح، وكان 

إلى زوجي الحبيب، رفيق دربي وسندي، الذي تحمل معي أعباء هذه الرحلة بصبر وحب لا  

 ينضب...

وأمل المستقبل، الذين كانوا دافعي  نور عيني   ،....ولميس ،محمدو لمار، وإلى أبنائي الأعزاء، 

 الأكبر لتحقيق هذا الإنجاز...

لكم عظيم فضلكم  ةالله أولًا، ثم شاكر  ةة سنوات من الجهد والعطاء، شاكر إليكم جميعاً أهدي ثمر 
 ودعمكم الذي جعل هذا الحلم حقيقة.
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 تقديرالشكر و ال

أتقدم بالشكر الجزيل إلى أعضاء هيئة المناقشة الذين تكرموا بقبول مناقشة الأطروحة، وهم:    

شرفني بإشرافه على أطروحة الدكتوراه الذي  ،الأستاذ الدكتور محمد أحمد شاهين مشرفاً ورئيساً 

ور الذي كما أشكره على صبره وتوجيهاته القيمة التي كانت بمثابة النالثرية،  ةوأغناها بخبرته العلمي

فؤاد ، والأستاذ الدكتور معزوز علاونة، والأستاذ الدكتور الأطروحة هأضاء طريقي نحو إنجاز هذ

ملاحظات وإرشادات ساهمت في رفع  لما قدموه من، عمر الريماوي والأستاذ الدكتور ، طلافحة

 روحة وإثرائها، فأدعو الله أن يحفظكم ينبوعاً للعلم والمعرفة.شأن هذه الأط
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يستند إلى اليقظة العقلية في تحسين الذكاء العاطفي وخفض التنمُّر  إرشادياعلية برنامج ف

 العليا في القدس الأساسيةلدى طلبة المرحلة  الإلكتروني

 عبد المغني فريد جويلس بىر  إعداد:

 بإشراف: الأستاذ الدكتور محمد أحمد شاهين
0205 

 ملخص
تحســين الــذكاء فــي  اليقظــة العقليــة يســتند إلــى  إرشــاديهــدفت الدراســة فحــص فاعليــة برنــامج 

العليـا فـي القـدس. اعتمـدت الدراسـة  الأساسـيةلدى طلبة المرحلة  الإلكترونيالتنمر  خفضالعاطفي و 

 (Quasi-experimental Designالتجريبــــي )علــــى المــــنهج التجريبـــــي مــــن خـــــلال التصــــميم شـــــبة 

طالبـاً ( 314اسة على عينة ميدانيـة مكونـة مـن )الدر  ااسوطبق مقي ،المجموعتين التجريبية والضابطة

ــــة  ــــة مــــن وطالب ــــا، الأساســــيةطلبــــة المرحل ــــة  العلي ــــراد المجمــــوعتين التجريبي ــــار أف ــــك بهــــدف اختي وذل

أدنـى الـدرجات علـى مقياسـي الـذكاء الذين حصـلوا علـى  ،وطالبة ( طالباً 10والضابطة المكونة من )

ــــيلتنمــــر ي واالعــــاطف ــــى  مرجــــاتهة حســــب دبالمزاوجــــ وا، قســــمالإلكترون ــــى المقياســــين مناصــــفة إل عل

. تـــألل البرنـــامج لكـــل مجموعـــة اً طالبـــ (31ضـــابطة، بواقــع ) مجمــوعتين، إحـــداهما تجريبيـــة والأخـــرى 

بمعــدل جلســتين أســبوعياً لمـــدة المجموعــة التجريبيــة أفــراد علــى طُبقــت  ،( جلســة31مــن ) رشــاديالإ

يـــة للمجمـــوعتين وقيـــاس تتبعـــي للمجموعـــة دقيقـــة لكـــل جلســـة، مـــع إجـــراء قياســـات قبليـــة وبعد (05)

؛ في تحسـين الـذكاء العـاطفي رشاديالإ النتائج فاعلية البرنامج أظهرتالتجريبية بعد ثمانية أسابيع. 

بحجم أثر  ،( للمجموعة الضابطة1.10مقابل ) ،(0.40سجلت المجموعة التجريبية متوسطاً قدره ) إذ

 ؛( بعدياً، واستمر هـذا التحسـن0.31( قبلياً إلى )1.35)(، كما ارتفع المتوسط من η² = 0.757كبير )

 نجــح البرنــامج فــي خفــض مســتوياتكمــا  .لــم تظهــر فــروق دالــة بــين القياســين البعــدي  والتتبعــي إذ

 ،( للضـابطة1.01مقابـل ) ،(3.31انخفض متوسـط المجموعـة التجريبيـة إلـى ) إذ ؛الإلكترونيالتنمر 



  

 ن 

فـي  رشـاديما يشير إلى اسـتدامة أثـر البرنـامج الإ ،التتبعيس قياالوعلى  (،4.883بحجم أثر كبير )

ــر  خلصــت الدراســة إلــى أن  .العليــا فــي القــدس الأساســيةلمرحلــة لــدى طلبــة ا الإلكترونــيخفــض التنمُّ

خفــــض التنمــــر و حقــــق تحســــناً مســــتداماً فــــي الــــذكاء العــــاطفي  القــــائم علــــى اليقظــــة العقليــــة البرنــــامج

 .طبيقه على مجتمعاتٍ مغايرة، وفي بيئات مختلفة، وأوصت الدراسة بتالإلكتروني

، طلبــة الإلكترونــي، اليقظــة العقليــة، الــذكاء العــاطفي، التنمــر إرشــادي: برنــامج الكلمااات المفتاحيااة

 العليا. الأساسيةالمرحلة 
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Abstract 

 

This study aims to investigate the effectiveness of a counseling program based on 

mindfulness to develop emotional intelligence and reducing cyberbullying among upper 

elementary school students in Jerusalem. The study adopts an experimental approach 

using a quasi-experimental design with experimental and control groups. The study 

instruments were administered to a field sample consisting of 120 upper elementary 

school students to select participants for the experimental and control groups, 

comprising 26 male and female students who obtained the lowest scores on the 

emotional intelligence and cyberbullying scales. These participants were divided 

through matching based on their scores on both scales, equally distributed into two 

groups: one experimental and one control group, with 13 students in each group.The 

counseling program consists of 13 sessions implemented at a rate of two sessions per 

week, with each session lasting 45 minutes for the experimental group. Pre- and post-

measurements were conducted for both groups, along with a follow-up measurement for 

the experimental group after eight weeks.The results show the effectiveness of the 

counseling program in improving emotional intelligence, where the experimental group 

recorded a mean of 4.04 compared to 2.34 for the control group, with a large effect size 

(η² = 0.757). The mean increased from 3.15 pre-intervention to 4.12 post-intervention 

with statistical significance (p <.05), and this improvement was sustained as no 

significant differences were found between post-intervention and follow-up 

measurements.The program also succeeds in reducing cyberbullying levels, where the 

experimental group's mean decreased to 1.13 compared to 2.62 for the control group, 

with a large effect size (.798), and 1.17 on the follow-up measurement, indicating the 

sustained effect of the counseling program in reducing cyberbullying among upper 

elementary school students in Jerusalem.The study concludes that the program achieved 
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sustained improvement in emotional intelligence and reduction in cyberbullying, and 

recommends applying it to different societies and in different environments. 

Keywords: Counseling program, mindfulness, emotional intelligence, cyberbullying, 

school students, Jerusalem 
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 الفصل الأول

   خلفية الدراسة ومشكلتها

 المقدمة 1.1

 ةعتمـاد طلبـا يتزايـد  إذ ؛فـي ظـل الثـورة الرقميـة شهد المنظومة التربوية المعاصـرة تحـولًا جـذرياً ت  

ـــة ومـــع هـــذا التحـــول  .الاجتمـــاعيوتواصـــلهم مهـــم التكنولوجيـــا فـــي تعل   العليـــا علـــى الأساســـية المرحل

، الإلكترونـيمقـدمتها التنمـر جتماعية ونفسية جديدة، يأتي فـي ات تكنولوجي الجذري، تبرز إشكالاال

إن الثـــورة الرقميـــة، التـــي أزالـــت الحـــواجز الجغرا يـــة  ات الرقميـــة.فـــي البيئـــ اً متناميـــ مثـــل تحـــدياً يُ  الـــذي

 الاجتمـــاعي. فقـــد أصــبحت منصـــات التواصـــل يـــدةً وقلصــت المســـافات، قـــد منحـــت التنمــر أبعـــاداً جد

ت العدوانيـة بسـهولة وسـرعة اة يمكن من خلالهـا ممارسـة السـلوكوالتطبيقات الرقمية ساحات افتراضي

الـذكاء العـاطفي فـي ضـوء هـذه التحـديات، يبـرز دور . د الزمان والمكـانحدو  وبتكلفة زهيدة، متجاوزةً 

العليـا علـى التكيـف مـع هـذه  الأساسـيةالمرحلـة  ةفعالة لمساعدة طلب أدوات بوصفها، واليقظة العقلية

        البيئة الرقمية المعقدة. 

ل الآخـرين، مـا على فهم وإدارة عواطفهم وعواطـ ةيساهم الذكاء العاطفي في تعزيز قدرة الطلب

كـــــالتنمر  ،يمكـــــنهم مـــــن التفاعـــــل بشـــــكل إيجـــــابي فـــــي الفضـــــاء الرقمـــــي وتجنـــــب الســـــلوكات الســـــلبية

 ةالاجتماعيــفــي آثــاره النفســية و  الإلكترونــية التنمــر تكمــن خطــور  إذ؛ (Golema, 1998) الإلكترونــي

وحتــى الأفكـــار  العميقــة. فقــد ارتـــبط بزيــادة معـــدلات الاكتئــاب والقلـــق، وانخفــاض الأداء الأكـــاديمي،

 (.Ansary, 2020الانتحارية في الحالات الشديدة )

 إذ؛ الإلكترونـــيبظـــاهرة التنمـــر  اً ارتباطًـــا وثيقـــ (Emotional Intelligence) رتبط الـــذكاء العـــاطفيي ـــ

دورًا  يـــؤدي أن تنميـــة الـــذكاء العـــاطفي الاجتمـــاعيات الحديثـــة فـــي مجـــال علـــم الـــنفس تُظهـــر الدراســـ
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ـــــا فـــــي مكافحـــــة  ـــــرا يم،  والتخفيـــــف مـــــن آثارهـــــا الســـــلبية ،هـــــذه الظـــــاهرةمحوريً التنمر فـــــ .(1414)إب

المتنمرون غالبًـا مـا يفتقـرون ، فـفـي الـذكاء العـاطفي نتيجـة لفشـلٍ إلا هـو مـا  ، في جوهره،الإلكتروني

سـهل الحواجز الرقميـة تُ فـإلى القدرة على التعاطل مع ضحاياهم أو فهم العواقب العاطفية لأفعالهم. 

ا قد يكون عليه في التفاعلات مم أكثر قسوةً  اتهملوكما يجعل س سببونه،اهل الأذى الذي يُ عليهم تج

 الإلكترونـيفي المقابل فإن تنميـة الـذكاء العـاطفي لـدى ضـحية التنمـر  .(1438 العملة،) لوجه اً وجه

مـع الظـروف تـه، ومتكيفـاً له تأثير كبير في جعل الفرد متزنًا مع نفسه، قادرا على التحكم فـي انفعالا

يُعــــد الــــذكاء  إذ ؛اً مراهقــــ الضــــحيةذا كانــــت إ ويكــــون الأمــــر واضــــحاً  (.1411 )بوزنــــاد،المحيطــــة بــــه 

 ،العاطفي بمثابة المفتاح الأساس لمساعدة المراهقين علـى تجـاوز التحـديات النفسـية التـي يواجهونهـا

والقلــق بشــكل  عنــدما يتعــرض المراهــق لموقــل ضــاغط أو مثيــر، تتفاعــل مشــاعره الأوليــة كالغضــبف

هــؤلاء الــذين يفتقــرون إلــى القــدرة علــى ضــبط انفعــالاتهم يجــدون أنفســهم أســرى لــردود  ،عفــوي وقــوي 

لــذلك، (. Odgers & Jensen, 2020) الــذاتأفعــال متهــورة وعدوانيــة، قــد تصــل أحيانــاً إلــى إيــذاء 

شــــباب أصــــبح تطــــوير الــــذكاء العــــاطفي ضــــرورة حتميــــة ولــــيس مجــــرد مهــــارة اختياريــــة فــــي حيــــاة ال

للمـراهقين عبـر مختلـل  الاجتمـاعيلتحقيـق التـوازن النفسـي و  الأساسيةالمعاصر. فهو يشكل الركيزة 

علاقــات مكــنهم مــن بنــاء لتمــن خــلال إكســاب المــراهقين مهــارات التنظــيم العــاطفي،  ،جوانــب حيــاتهم

مـة وتعـاطل عزز قدرتهم على قراءة مشاعر الآخـرين والاسـتجابة لهـا بحكأكثر نضجاً وتفهماً، كما ت

 (.Brinto, 2023) أعمق

 الذكاء العاطفي من المفا يم الحديثة نسبيًا في علم النفس، واكتسب أهمية متزايدة في عدُّ يُ 

التي  ةالاجتماعين القدرات والمهارات الشخصية و شير هذا المفهوم إلى مجموعة مالعقود الأخيرة. يُ 

والتعامل بإيجابية ، فاعليةن، وإدارة انفعالاته بكن الفرد من فهم وإدراك مشاعره ومشاعر الآخريم  تُ 
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وهو يشمل القدرة على التعاطل، وضبط النفس، والتواصل  ،المختلفة ةالاجتماعيمع المواقل 

 .(1411)العتيبي والشمري، ءة بكفا ةالاجتماعيالفعال، وحل المشكلات 

القرار، والنجاح في ، صنع ةالاجتماعيي دورًا محوريًا في التفاعلات الذكاء العاطف ؤديي

قصور في الذكاء أي  أن(. و (Johnson & Davis, 2023ة جونسون ودا يس مختلل مجالات الحيا

 ؛1411 ،وهشام الحبشي) الإلكترونيمع الوقوع ضحية للتنمر  إيجابياً يرتبط وأبعاده  عاطفيال

بانخفاض في مستويات عادةً  يتميزون فالمتنمرون إلكترونياً  .( Smith et al., 2022؛1413 لشهري،ا

 (.1411 زي،الذكاء العاطفي، ما يتجلى في ضعل قدرتهم على فهم وتقدير مشاعر الآخرين )العن

يعانون من  الأفرادهؤلاء أن  (Johnson et al., 2023)وقد أظهرت دراسة أجراها جونسون وآخرون 

العدواني في البيئات وك قصور في التعاطل وصعوبات في إدارة عواطفهم، ما قد يدفعهم نحو السل

 الرقمية.

يرتبط انخفاض الوعي الذاتي لدى المتنمرين إلكترونياً بعدم إدراكهم الكامل لدوافع سلوكهم 

( إلى أن ضعل مهارات التواصل 1410(. كما أشار البدر )1411 المطيري،) العدواني

تخدام التنمر لاس الأفراد، وهي عنصر أساسي في الذكاء العاطفي، قد يدفع بعض الاجتماعي

 Wilson etوزملاؤه ). وفي هذا السياق، اقترح ويلسون نتباهالاللتعبير عن أنفسهم أو جذب  وسيلةً 

al., 2024علة اتراتيجية فتهدف إلى تعزيز الذكاء العاطفي قد يكون اسة إرشاديتطوير برامج  ( أن

 بر الإنترنت.وتشجيع التفاعلات الإيجابية ع الإلكترونيت التنمر افي الحد من سلوك

خاصـة فـي مواجهـة بفي ضوء الأهمية المتزايدة للذكاء العـاطفي فـي العصـر الرقمـي، و بالتالي 

لتعزيــز  (Mindfulness) قــائم علــى اليقظــة العقليــة إرشــادي، يمكــن تطــوير برنــامج يلكترونــالإ التنمــر

 أن (Schutte & Malauf, 2011بينــت نتــائج دراســة شــوت ومــالوف ) إذ ؛هــذه المهــارات الحيويــة

ممارسات اليقظة العقلية يمكن المستوى العالي من اليقظة العقلية، يصاحبه ذكاء عاطفي عالِ، وأن 
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علــى تطــوير مهــارات التعــاطل والــوعي الــذاتي والتنظــيم العــاطفي، وهــي جميعهــا  الطلبــةأن تســاعد 

ر، تعـزز مـن جانـب آخـ .رومهمـة فـي الحـد مـن سـلوكات التنمـ عناصر أساسية فـي الـذكاء العـاطفي

بأفكارهم ومشاعرهم وسلوكاتهم في اللحظـة الحاضـرة، مـا يسـاعدهم علـى  الطلبةاليقظة العقلية وعي 

اتخـــاذ قـــرارات أكثـــر حكمـــة فـــي تعـــاملاتهم الرقميـــة وتطـــوير اســـتجابات أكثـــر تعاطفـــاً تجـــاه الآخـــرين 

(Kabat-Zinn, 2003.) 

 Barownون وريـان )ار لتي عرفهـا بـا على مبادئ اليقظة العقلية رشادييعتمد هذا البرنامج الإ

& Rayan, 2007)  والـوعي لححـداث الراهنـة بجوانبهـا  للانتبـاهبأنها حالة عقلية من التركيـز الطـوعي

الـوعي  :، همـاعلـى جـانبين رئيسـين اركز  إذوبدون إصدار أحكام مسبقة؛  نفعاليةالحسية والعقلية والا

(Awareness)ــــة والخارجيــــةداالإدراك الشــــامل للخبــــرات ال وهــــو ؛ ــــاهوالا، خلي وهــــو  ؛(Attention) نتب

  دون إصدار أحكام. التركيز على جوانب محددة من الخبرة في اللحظة الحاضرة

ــا فــي  الأساســيةهــم طلبــة المرحلــة  رشــاديوباعتبــار أن الفئــة المســتهدفة فــي البرنــامج الإ العلي

عاطفية كبيرة، ما يجعلهم أكثر بتغيرات جسدية و  الطلبة فيها يمرهي مرحلة حرجة و مدارس القدس، 

جمــع بــين اليقظــة العقليــة والــذكاء فــإن ال . لــذلك،ةالاجتماعيــعرضــة للضــغوط النفســية والصــراعات 

. فبينمــا تعــزز اليقظــة العقليــة الــوعي الإلكترونــي العــاطفي يــوفر نهجًــا شــاملًا لمعالجــة مشــكلة التنمــر

، يســــاعد الــــذكاء العـــاطفي فــــي تحســــين الـــذاتي والقــــدرة علـــى التعامــــل مــــع المواقـــل الصــــعبة بهـــدوء

ــا التواصــل والتعــاطل مــع الآخــرين. هــذا التكامــل يمكــن أن يســاهم فــي خلــق بيئــ ة تعليميــة أكثــر أمانً

ة والعاطفيـة الاجتماعيـمـن التعامـل مـع التحـديات العليـا  الأساسـيةطلبـة المرحلـة يتمكن  إذ؛ وإيجابية

 .عليةابشكل أكثر ف
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 النظري  الإطار  2.1 

 Emotional Intelligence يالذكاء العاطف 1.1.2  

 ،ل البـاحثين والعلمـاء لعقـود طويلـةفـي علـم الـنفس، وقـد شـغ الأساسـيةيعد الذكاء من المفـا يم 

وأن الــذكاء  مــع مــرور الوقــت، بــدأ العلمــاء فــي إدراك أن الــذكاء أكثــر تعقيــدًا ممــا كــان يُعتقــد ســابقًا.

؛ ا  لزيــادة تــأثير  العاطفــة فــي حيــاة الإنســاننظــرً  بلية،وحــده غيــر كــافٍ للنجاحــات المســتق المعرفــي

فظهـرت العديـد مـن الاستفسـارات التـي دعـت إلـى أهميـة  ،الجانب العـاطفي لا ينفصـل عـن التفكيـرف

بــدأ الاهتمــام يتزايــد بمفهــوم جديــد للــذكاء، وهــو ذا ، لــفــي والجانــب العــاطفير الــربط بــين الجانــب المع

 .الذكاء العاطفي

تناولــه  إذ ؛Emotional Intelligenceللمصــطلح الأجنبــي  مــةالمفــا يم والترجتعــددت واختلفــت 

 ، فقـد ترجمـهالعلماء والباحثون من زوايا مختلفة. فظهرت عدة كلمات أو معانٍ له فـي اللغـة العربيـة

طلــق عليــه أبينمــا  ،"الانفعــاليالــذكاء "آخــرون إلــى ترجمــه ، و "يلــذكاء الوجــدانا"ثين إلــى بعــض البــاح

الدراسـة هـذه  وفـي(. 3232 ،براشـدية)ال "الـذكاء العـاطفي"إلى ترجم أيضاً ، و "كاء المشاعرذ" آخرون 

 ."الذكاء العاطفي"ستخدم مصطلح سي

 

 العاطفي فهوم الذكاءم 1.1.1.0

يشتق مصطلح الذكاء في اللغة العربية من الفعل "ذكا" بمعنى توقد واشتعل، ويقال ذكت 

بحدة الفهم وسرعة  ايضاً  فر ِ وعُ  (.3992 م )ابن منظور،النار وذكا الرجل أي كان سريع الفه

أما في اللغة الإنجليزية، فإن كلمة  .(1440مجمع اللغة العربية، ) الإدراك، وهو الفطنة

"Intelligence" مشتقة من الكلمة اللاتينية "Intelligentia"، والإدراك والتي تعني القدرة على الفهم 

(Simpson et al., 1993). 
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ـــ فـــ ذكاء اصـــطلاحاً:ال اكتســـاب المعرفـــة  بأنـــه القـــدرة علـــى (Alfred Binet)ألفريـــد بينيـــه  هعر 

ديفيـد  (. بينمـا عـر فBinet & Simon, 1916الفهم الجيـد والاسـتدلال الجيـد )وتطبيقها، والقدرة على 

"القـــدرة الكليـــة للفـــرد علـــى التصـــرف بهـــدف، والتفكيـــر  :بأنـــهالـــذكاء ( David Wechslerوكســـلر )

 Howardهــوارد جــاردنر )أمــا (. Wechsler, 1958: 13عليــة مــع البيئــة" )اقلانيــة، والتعامــل بفبع

Gardner)القــدرة علــى حــل المشــكلات أو ابتكــار منتجــات ذات قيمــة فــي  :بأنــهعــر ف الــذكاء  ، فقــد"

 (.Gardner, 1983: 7واحد أو أكثر من السياقات الثقا ية" )

 إذ ؛غـــوي والاصــطلاحي للـــذكاء وجــود تـــرابط بينهمـــايتضــح مـــن خــلال اســـتعراض المعنيــين الل

انعكــس بوضــوح فــي  وهــذا المعنـى اللغــوي وسـرعة الفهــم والفطنــة،  دراكيشـير المعنــى إلــى التوقــد والإ

التعريفات الاصطلاحية المعاصرة للذكاء التي طورهـا علمـاء الـنفس أمثـال بينيـه ووكسـلر وجـاردنر، 

لإدراك وحل المشكلات والتعامل الفعال مع البيئة، ما يظهـر القدرة على الفهم وا تؤكد جميعهاوالتي 

أن جــوهر مفهــوم الــذكاء قــد احــتفلأ بمعنــاه الأصــلي المتعلــق بحــدة الــذهن وســرعة الاســتيعاب عبــر 

  تطوره من المعنى اللغوي إلى المفهوم العلمي المعاصر.

المعر يــــة والعقليــــة  القــــدراتالفهــــم والإدراك و  وإذا كــــان الــــذكاء بمفهومــــه التقليــــدي يركــــز علــــى 

المحضة، فإن التطورات الحديثة في علم النفس كشفت عن أهمية بُعد آخر لا يقل أهمية وهو البُعد 

اح الفرد في مختلـل مواقـل فاختبارات القدرات العقلية تعجز عن التنبؤ بشكل واضح بنج العاطفي،

ظة بعـض العلمـاء، الـذين شـعروا هذه النظرة أثارت حفي والمهني. الاجتماعيوأهمها المجال  الحياة،

لـم  إذ ؛خـرى التـي تـؤثر فـي السـلوك البشـري بالخوف من سـيطرة المدرسـة المعر يـة علـى العوامـل الأ

  الـذكاء ويـؤثر فـيللتفكيـر العقلانـي، بـل كمكـون أسـاس يتفاعـل مـع كمعيـق تعد العاطفة تُنظر إليها 

   (.Mert, 2023)عليته اف



  

3 

والحنو  ةأو الشفقالعربية من الفعل "عطل" الذي يعني الميل  في اللغة تشتق كلمة العاطفة   

أما في اللغة (. 1440 )مجمع اللغة العربية، الميل الوجداني نحو شخص أو شيء وهي والرقة 

والتي اشتقت بدورها من  ،"émotion" مشتقة من الكلمة الفرنسية "Emotionالإنجليزية، فإن كلمة "

 (.Oxford English Dictionary, 2020)أو يثير  حركيمعنى ب ،"emovereالفعل اللاتيني "

( العاطفة بأنها "تغيرات جسدية تتبع إدراكاً مباشراً William Jamesعر ف وليام جيمس )

 ,Laird & Bresler) العاطفة" ما يسمى إدراكنا لهذه التغيرات أثناء حدوثها هووأن  لحقيقة مثيرة،

بأنها "تسلسل معقد من  العاطفة (Robert Plutchikلوتشيك )روبرت بفي حين اعتبر . (1990:189

 :Plutchik, 1982الاستجابات لمثير يتضمن تقييمات معر ية، وتغيرات ذاتية، وسلوك معبر" )

551.) 

وبناءً على هذا التطور المتوازي في فهم الذكاء والعاطفة، والذي كشل عن طبيعتهما 

في إدراك أن الفصل بين العقل والعاطفة لا يعكس الواقع  التفاعلية والديناميكية، بدأ الباحثون 

النفسي الحقيقي للإنسان، فالملاحظات العملية والدراسات الميدانية أظهرت أن الأفراد الأكثر 

، بل أولئك القادرون على دمج بالضرورة الأعلى ذكاءً  ليسوصية والشخنجاحاً في حياتهم المهنية 

وهذا الإدراك  ،(Langer, 1992) لانجر لعواطفهم وعواطل الآخرين قدراتهم المعر ية مع فهم عميق

دفع علماء النفس في أواخر القرن العشرين إلى البحث عن نموذج جديد يوحد بين هذين البعدين، 

لوصل وقياس هذه القدرة التكاملية التي  علميةً  محاولةً العاطفي مفهوم الذكاء ظهور ما أدى إلى 

 ،)العتيبية متماسكلعاطفية في منظومة واحدة لمعرفي وحكمة الإدارة اتجمع بين حدة الذكاء ا

3239.) 

، عندما (1980-1920) يمكن تتبع جذور مفهوم الذكاء العاطفي إلى عشرينيات القرن الماضي

ووجــه  ،هوتحليلــالــذكاء الاتجــاه التقليــدي فــي دراســة   ((Edward Thorndike دوارد ثورنــدايكإانتقــد 
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 Mecancialثلاثــة مجــالات رئيســة: الــذكاء الميكــانيكي )الــذكاء ينبغــي أن يشــمل إلــى أن  نظــارالأ

Intelligence( ــذكاء المجــرد . عــر ف ثورنــدايك الاجتمــاعيوالــذكاء  ،(Abstract Intelligence(، ال

ــــذكاء  ــــات الإنســــانية  الاجتمــــاعيال ــــي العلاق ــــى فهــــم الآخــــرين والتصــــرف بحكمــــة ف ــــه القــــدرة عل بأن

(Thorndike, 1920.) فـــي و  لمـــا سيصـــبح لاحقـــاً الـــذكاء العـــاطفي. هـــذا المفهـــوم شـــكل الأســـاس

النضـج أعد مقيااس  إذالجوانب غير المعرفية للذكاء؛ بمحاولة لقياس  (Dollقام دوول ) اتيالثلاثين

أهميــة الصـفات غيــر العقليــة  أكـد وكســلر م3804ة. وفــي عــام الاجتماعيـلقيــاس الكفــاءة  الاجتمـاعي

ضــرورية للنجــاح فـــي  هاعــدو  صــية بجانـــب الصــفات العقليــة،دانيــة والشخجو ليقصــد بهــا العوامــل او 

 ,Drigas & Papoutsi) العقليةلا يمكن قياس ذكاء الفرد بمعزل عن قياس العوامل غير  إذ ؛الحياة

2018).  

رأى  ؛ إذنظريــة الــذكاءات المتعــدد Gardner فـي الســبعينيات والثمانينيــات، قــدم هــوارد جــاردنر 

وركــــز علــــى  ة،يــــفــــي الأنمــــاط المعر  نــــاتيحاجــــة إلــــى فهــــم الــــذكاء علــــى أســــاس التباجــــاردنر أن ال

 ذكــــاء واحــــد لـــدى الفــــرد، إنمــــا ذكــــاءات متعــــددة وجــــدياعتقــــد أنـــه لا ، و للــــذكاء ةيــــالمعر  اتيـــالمحتو 

(Gardner & Hatch, 1989) ــم جــاردنر الـذكاء إلــى ســبعة أنمــاط اللغــوي، الــذكاء  ءهـي: الــذكا. قس 

 الذكاء الجسمي، ذكاء بين الأفـراد وذكـاء داخـل الفـرد. الموسيقي، الذكاء المكاني،الرياضي، الذكاء 

ــويُ  ــذانال ،نان الأخيــر االنوعــ دُ ع  ــذكا) داخــل الفــرد  الــذكاء فــي نتمــثلا ل ــذكاء ،(ء الشخصــيال بــين  وال

ــذكاء ــذكاء العــاطفي،  (الاجتمــاعي الأفــراد )ال ــذكاء ليشــمل  الفهــموســع  امــمكونــان مــن مكونــات ال لل

  . (Ehrlich, 2000)نب غير معر يةجوا

 Wayneن بـاين )و ( إلـى وايـن ليـEmotional Intelligence) لـذكاء العـاطفيانسـب مصـطلح يُ 

Leon Payne)، بعنوان م،(3991)  الذي استخدمه لأول مرة في أطروحته للدكتوراه عام: "A study 

of emotion: developing emotiona intelligence ; self-integration, relating to fear, pain 
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and desire"حـــاول إثبـــات أن العاطفـــة والـــذكاء العـــاطفي همـــا عـــاملان مهمـــان فـــي الحـــد مـــن  إذ ؛

 .((Drigas & Papoutsi, 2018 ةالاجتماعيالمشاكل 

وجـون ، "Salovey "بيتـر سـالوفي فتنسـب إلـى  ،أما الصياغة العلمية المنهجية الأولى للمفهـوم

، يميلأول مـرة فـي مقالهمـا الأكـاد لذكاء العـاطفيامصطلح قدما  إذ؛ م3992عام في  Mayer" ماير

القدرة على مراقبة مشاعر وعواطل الذات والآخـرين، والتمييـز بينهـا، عر فا الذكاء العاطفي بأنه  فقد

. هــذا التعريــف وضــع الأســاس لفهــم الــذكاء ومــات لتوجيــه تفكيــر الفــرد وأفعالــهواســتخدام هــذه المعل

كمـا قامـا بإعـداد  ،ي كمجموعة من القـدرات المعر يـة المرتبطـة بمعالجـة المعلومـات العاطفيـةالعاطف

 لقياس ،(MSECI) أطلقا عليه اسم مقياس الذكاء الانفعالي متعدد العوامل الانفعاليمقياس للذكاء 

 (.Mayer & Salovey, 1997) الانفعالاتالإدراك والمساعدة والفهم وإدارة 

ـــــال جولمـــــان م3991شـــــهد عـــــام و  ـــــذكاء العـــــاطفي مـــــع نشـــــر داني ـــــاريخ ال  نقطـــــة تحـــــول فـــــي ت

(Goleman) ــــــــذكاء العــــــــاطف ــــــــه ال ــــــــة مــــــــن معــــــــدل ي: لكتاب ــــــــر أهمي ــــــــد يكــــــــون الأمــــــــر أكث لمــــــــاذا ق

، الـذي جمـع بـه مجموعـة مـن  ?Emotional Intelligence: Why it can matter than IQالـذكاء 

الأمــر  الفــرد وأدائــه وعلاقتــه مــع الآخــرين، الأبحــاث التــي درســت تــأثير مراكــز المــخ علــى انفعــالات

وأوضح أهميته في مجالات الحياة المختلفة، بمـا فـي  ،شعبيةو  فهماً وتقبلاً  جعل المفهوم أكثرالذي 

أدى هذا الكتاب إلـى زيـادة كبيـرة وقد (. Goleman, 1995ذلك العمل والتعليم والعلاقات الشخصية )

 العاطفي. في الاهتمام العام والأكاديمي بالذكاء

طور الباحثون في أواخـر التسـعينيات وبدايـة الألفيـة الجديـدة، نمـاذج مختلفـة للـذكاء العـاطفي. 

وسـالوفي نمـوذج القـدرة، الـذي يركـز علـى القـدرات المعر يـة المرتبطـة بمعالجـة المعلومـات  قدم ماير

ز علـى المهـارات كما قدم جولمان نموذج الكفاءة، الذي يركـ(. Mayer& Salovey, 1997العاطفية )

فــي المقابــل، طــور رويفــن  .Goleman, 1998))فــي ســياق العمــل  ةالاجتماعيــوالقــدرات العاطفيــة و 
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من السـمات الشخصـية  مجموعة بوصفهالعاطفي ، الذي ينظر إلى الذكاء أون نموذج السمات-بار

لمعـــاني و يمـــا يلـــي بعـــض مـــن التعريفـــات وا .(Bar-On, 2007)والعاطفيـــة  ةالاجتماعيـــوالكفـــاءات 

 ء العاطفي قدمها باحثون مختلفون.الأخرى للذكا

القــدرة علــى  يمثــل الــذكاء العــاطفي بأنــه ( ,3991Mayer & Salovey) ف مــاير وســالوفيعــر  

تيســــر يالعواطــــل بدقــــة، والوصــــول إلــــى المشــــاعر وتوليــــدها عنــــدما  عــــن تقيــــيم والتعبيــــرالدراك و الإ

 واطل لتعزيز النمو العاطفي والفكري.تنظيم العو التفكير، والقدرة على فهم العاطفة 

لقـدرة ا يمثـل الـذكاء العـاطفي بأنـه (Cooper & Sawaf, 1997)ف كـوبر وسـاواف عـر  فـي حـين 

للطاقــة البشــرية  اً مصــدر  بوصــفهاوالفطنــة العاطفيــة  ،علــى الإحســاس والفهــم والتطبيــق الفعــال للطاقــة

الـذكاء العـاطفي  (Weisinger, 1998)ر ويسـينج فـي المقابـل عـر ف والتـأثير والعلاقـات. والمعلومـات

أي جعل عواطفك تعمـل لصـالحك مـن خـلال اسـتخدامها  ؛الاستخدام الذكي للعواطلباعتباره يمثل 

 .(9009)السمادوني، سلوكك وتفكيرك بطرق تعزز نتائجكلتوجيه 

مجموعـــة مـــن القـــدرات عـــرف الـــذكاء العـــاطفي بأنـــه  ، فقـــد(Bar-On, 2006أون )-بـــار أمـــا 

ـــاء ات والمهـــارات غيـــر المعر يـــة التـــي تـــؤثر علـــى قـــدرة الفـــرد علـــى النجـــاح فـــي التعامـــل مـــع والكف

 متطلبات وضغوط البيئة.

ــذكاء العــاطفي (1448) عــر ف الســمادوني التــي تتضــمن فهــم قــدرة الفــرد المركبــة يمثــل بأنــه  ال

ــاً، والــتحكم فــي الانفعــالات، وتوظيــف الطاقــة العاطفيــة بشــكل إي جــابي فــي الــذات والآخــرين عاطفي

 ,Ehrlich  يريـكإعـر ف جاشـوا و  ، وإقامة علاقات جيدة مع الآخـرين.الاجتماعيالتواصل والتفاعل 

الـــــذكاء العـــــاطفي بأنـــــه مهـــــارة التواصـــــل العـــــاطفي الفعـــــال التـــــي تتضـــــمن الـــــوعي الـــــذاتي،  ((2000

 خــرون آبيتريــدس و أشــار  فــي حــين .والتعــاطل، والقــدرة علــى إدارة العلاقــات الإنســانية بشــكل نــاجح
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(Petrides et al., 2016) مجموعــة مــن الســمات الشخصــية والتصــورات ه إلــى الــذكاء العــاطفي بأنــ

 العاطفية ومعالجتها واستخدامها. لى المعلوماتإالذاتية المتعلقة بالقدرة على التعرف 

هذه التعريفات المتنوعة الطبيعـة المتعـددة الأوجـه للـذكاء العـاطفي وتسـلط الضـوء علـى تعكس 

كــل ويقــدم  ،ةالاجتماعيــل جوانبــه، مــن القــدرات المعر يــة إلــى الســمات الشخصــية والمهــارات مختلــ

 وقـراءة دراكإعلـى فهـو يمثـل قـدرة الفـرد  ،الشامل لهذا المفهـوم الفهم هم فيتعريف منظورًا فريدًا يسا

 ة.الاجتماعيدارة علاقاته إوجدانه والتحكم فيها وتنظيمها وقدرته على التعاطل وحسن 

 

 يأبعاد الذكاء العاطف 0.1.1.0

التي تشكل هذا المفهوم المعقد والمتعدد  الأساسيةتمثل أبعاد الذكاء العاطفي الجوانب 

التي  ةالاجتماعيالأوجه. هذه الأبعاد تعكس مجموعة متنوعة من القدرات والمهارات العاطفية و 

على مر  (Mayer et al., 2016) فاعليةتمكن الفرد من فهم وإدارة عواطفه وعواطل الآخرين ب

السنين، قدم الباحثون والعلماء نماذج مختلفة لتحديد وتصنيف هذه الأبعاد، ما أدى إلى ظهور 

بينما تختلل هذه النماذج في . (Petrides et al., 2016)تصورات متنوعة لمكونات الذكاء العاطفي 

 :ل جوهر الذكاء العاطفي، مثلتفاصيلها، إلا أنها تتفق عمومًا على وجود عدة مجالات رئيسة تشك

 ,Goleman, 1998; Bar-On) ةالاجتماعيوالتعاطل، والمهارات  الوعي الذاتي، وإدارة العواطل،

في السياقات  شاملًا لتقييم وتطوير الذكاء العاطفي، سواءً  منظورًافهم هذه الأبعاد يوفر  (.2007

ض الأبعاد الرئيسة للذكاء استعر يتم اس الشخصية أو المهنية أو التعليمية. في الفقرات التالية،

 .وفقًا لأبرز النماذج النظرية في هذا المجالبالتفصيل العاطفي 
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 (Goleman, 1998)نموذج جولمان لأ عاطفي وفقاا أبعاد الذكاء ال

أن  "جولمــان" اعتبــر إذ؛ العــاطفي يتضــمن خمســة أبعــاد رئيســةنموذجًــا للــذكاء أطــور جولمــان      

 الـــوعي بالـــذات، تنظـــيم الـــذات، :، هـــيســة أبعـــادخمبـــين  عبـــارة عـــن تركيـــب يمـــزج الــذكاء العـــاطفي

 ،الكفــاءة الشخصــية :همــاقســمين،  إلــىة، وقــام بتوزيعهــا الاجتماعيــالتعــاطل، والمهــارات  الدافعيــة،

 :(1448 ؛ السمادوني،1433)السامرائي،  ، وهي كالآتيةالاجتماعيوالكفاءة 

نفسـه  وهـي تتضـمن  ، كيف يدير الفردبحسب جولمان الكفاءة : تحدد هذهالكفاءة الشخصية -أولا 

والدافعيـة، وكـل بعـد مـن هـذه الأبعـاد تنـدرج تحتـه  ،وتنظـيم الـذات ،بالـذات : الـوعي، هيثلاثة أبعاد

 المهارات:مجموعة من 

 لحالتـــهالذاتيـــة، وإدراكـــه قـــدرة الفـــرد علـــى فهـــم مشـــاعره  : وتعنـــي(Self-awareness)الـــوعي بالـــذات 

 الثقة بالنفس.و التقييم الدقيق للذات،  :ويشمل ،وانفعالاته الداخلية ةالنفسي

 وتتضمن القدرة علـى التعامـل مـع المشـاعر، ومقدرتـه علـى :Managing Emotions))يم الذات ظتن 

ضـبط الـنفس والسـيطرة علــى مـن خـلال  ة وتحويلهـا إلـى انفعـالات إيجابيـةنفعـالات السـلبيالـتحكم بالا

مــع التغييــر والتوجهــات  الضــمير، القــدرة علــى التكيــف فــي التعامــلو الجــدارة، و  فع،الانفعــالات والــدوا

 .تحفيز النفس والدافعيةو  ،والمعلومات الجديدة

 والمبادرة. الالتزاموتتضمن دافع الإنجاز،  :(Self-Motivation)الدافعية 

القـدرة علـى فهـم  نـىة بمعالاجتماعيـوالمهـارات  التعـاطلعلـى  وتشـمل ة:الجتماعياالكفاءة  -ثانياا 

قـــات وبنـــاء شـــبكات اجتماعيـــة علـــى إدارة العلا، و خـــرين والاســـتجابة لهـــا بشـــكل مناســـبمشـــاعر الآ

 .علةاف
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ا لأ   (Bar-On أون -نموذج رويفن بارأبعاد الذكاء العاطفي وفقا

-ظور اجتمـاعيشاملًا يتناول الذكاء العاطفي من من نموذجًاأ (Bar-On, 2007) أون -قدم بار     

قــدرة الفــرد فــي والكفــاءات غيــر المعر يــة التــي تــؤثر  مــن المهــارات اً نظامــ بوصــفهإيــاه فــي، معرفًــا تكي

 نموذجــه فــي خمســة مجــالات متكاملــةأأون -نظــم بــارو علــى مواجهــة المتطلبــات والضــغوط البيئيــة. 

تشــمل الــوعي الــذاتي العــاطفي،  ؛ والتــيالمهــارات الشخصــية :، هــيمــن خمســة أبعــاد رئيســةتتكــون 

تتضـمن و  ؛شخصـية-المهارات البـينثم  ،تحقيق الذات، والاستقلاليةو لذات، احترام او يد الذات، توكو 

تشــمل حــل و  ؛القــدرة علــى التكيــف ،ةالاجتماعيــشخصــية، والمســؤولية -بــينالعلاقــات الو التعــاطل، 

والـــتحكم فـــي  ،مـــل الضـــغوطتتضـــمن تح إذ؛ إدارة الضـــغوطو  المشـــكلات، اختبـــار الواقـــع، والمرونـــة.

 والسعادة. ،يشمل التفاؤل؛ و المزاج العام، و فاعاتالاند

 

ا لأ   (Mayer & Salovey, 2016) نموذج ماير وسالوفيأبعاد الذكاء العاطفي وفقا

إدراك  :، هــــينموذجًــــا للــــذكاء العــــاطفي يتكــــون مــــن أربعــــة أبعــــاد رئيســــةأقــــدم مــــاير وســــالوفي  

لآخـرين، وكـذلك فـي الأشـياء والفـن لى العواطل في الـذات واإالقدرة على التعرف  ؛ بمعنىالعواطل

القــدرة علــى توليــد وإنتــاج العواطــل  يأ التفكيــر:اســتخدام العواطــل لتســهيل  والقصــص والموســيقى.

القــــدرة علــــى فهــــم  أي لتســــهيل العمليــــات المعر يــــة مثــــل حــــل المشــــكلات والإبــــداع. فهــــم العواطــــل

وهــي إدارة العواطــل:  وأخيــراً  المعلومــات العاطفيــة وكيفيــة تفاعــل العواطــل وتطورهــا عبــر الــزمن.

 & Mayer) القــدرة علـــى تنظــيم العواطـــل فــي الـــذات والآخــرين لتعزيـــز النمــو العـــاطفي والفكــري 

Salovey, 2016). 
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بينمـا  ،هذه النماذج المختلفة تعكس تنوع وجهـات النظـر حـول مكونـات وأبعـاد الـذكاء العـاطفي     

وتوضـيح  منظـورًا فريـدًا يسـاهم فـي فهـم يقـدم ، فإن كل نمـوذجالأساسيةتتشارك في بعض العناصر 

 مفهوم الذكاء العاطفي وتطبيقاته في مختلل مجالات الحياة.

 

 النظريات المفسرة للذكاء العاطفي 3.1.1.0

انبثقــت عــدة نظريــات  إذشــهد مفهــوم الــذكاء العــاطفي تطــوراً ملحوظــاً عبــر العقــود الماضــية،      

هـذه النظريـات فـي  وتنوعـتالنوع مـن الـذكاء وآليـات عملـه.  متكاملة سعت لفهم وتفسير طبيعة هذا

مــداخلها ومنطلقاتهــا الفكريــة، بــدءاً مــن النمــاذج الرائــدة التــي وضــعت الأســس الأولــى لهــذا المفهــوم، 

مروراً بالنظريات التي ركزت على القدرات والمهارات المعر ية، وصـولًا إلـى النمـاذج المختلطـة التـي 

ر ية والشخصية. وفي إطار السعي لتقديم فهم لهذا التطور النظـري، سـيتم دمجت بين الجوانب المع

استعراض أبرز نظريات الذكاء العاطفي وفق تسلسلها التاريخي وتطورها المفـا يمي، مـا يتـيح فهمـاً 

 أعمق لكيفية تبلور هذا المجال المعرفي المهم وتأثيره على مختلل جوانب السلوك الإنساني.

 

 (Gardner، جاردنر)لمتعددة نظرية الذكاءات ا

ـــى فـــي أشـــكال متعـــددة        ـــذكاء، موضـــحًا أنـــه يتجل ـــا لل ـــا ثوريً قـــدم هـــوارد جـــاردنر إطـــارًا مفا يميً

ات، ومستقلة نسبيًا. مه دت نظريته الطريق لفهم الذكاء العاطفي من خلال تحديد نـوعين مـن الـذكاء

ــذكاء  ي بمشــاعرها ودوافعهــا وإمكاناتهــا.عالقــدرة علــى فهــم الــذات والــو  وهــو ؛الشخصــي  الــداخلي ال

القدرة على فهم نوايا ورغبات ومشاعر الآخرين والتفاعل معهـم بمعنى  ؛لخارجيالذكاء الشخصي او 

 .(Gardner, 1993) فاعليةب
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 (Mayer & Salovey النموذج المعرفي للقدرات )ماير وسالوفي

الهــدف مــن ، فالعقليــةالقـدرات  ةلوفي للـذكاء العــاطفي ضــمن منظومــاوســ نمــوذج مــايرأيصـنل      

يس الــذكاء العـــاطفي دوات قيــاس تقــأعـــداد إ تحليـــل مكونــات الــذكاء العــاطفي و  النظريــةتطــوير هــذه 

 القــدرةنـه أتـم تعريفــه ب إذ ؛العقليــة القـدرةلــذا اتخـذ هــذا النمـوذج منحــى  ة؛شخصـي ةمولـيس كســ ةكقـدر 

مـن القـدرات  ةمجموعفاعتبر  (.Mayer & Salovey, 1997)ر عنها الانفعالات والتعبيبعلى الوعي 

دراك إعلـــى  القـــدرةبمعنـــى  ؛دراكهـــم وفهمهـــم للانفعـــالاتإفـــي مســـتوى  الأفـــرادالتـــي تفســـر اخـــتلاف 

ا عــام وضــحأوقــد  .خــرينفــي الــذات والآ وتبريرهــا اهــوفهمالمشــاعر المشــاعر والانفعــالات واســتيعاب 

 القدرة  ولاً أ :هي ،(Mayer et al., 2016)ة ربع قدرات رئيسأن الذكاء العاطفي يشتمل على أ م3991

فبـدونها  ،هم مكونـات الـذكاء العـاطفيأ من  ةوهذه القدر  ة،تعبير عنها بدقالانفعالات والبعلى الوعي 

و بمسـمى أالتفكيـر  ةعلى استخدام الانفعـالات لتسـهيل عمليـ القدرة :ثانياً  العاطفي. لا يتكون الذكاء

خـــــرى أحاســـــيس أنفعـــــالات و فـــــي ربـــــط الا ةوالكفـــــاء ةقـــــي تعنـــــي الدوهـــــ ،خـــــر توظيـــــف الانفعـــــالاتآ

 ةاسـتخدام الحالـ أو ة،و لتوليـد انفعـالات حيـألتحسين التفكيـر فـي المواقـل  ،حساس باللون مثلاً كالإ

تكـــون مـــا  ةفعـــاد ؛القـــدرة علـــى فهـــم وتحليـــل الانفعـــالات :ثالثـــاً  .ةلتســـهيل الحلـــول المناســـب ةالمزاجيـــ

لـــى فهمهـــا وفهـــم التغييـــرات التـــي تحـــدث إالتـــي يســـعى الفـــرد  ة،بالعلاقـــات المعقـــد ةالعواطـــل مليئـــ

 هةبــين التســميات المشــاب تمييــزالعلــى تســاعد الفــرد  القــدرةهــذه فــإن بالتــالي و  ،المتشــابهةالانفعــالات 

 التـي تشـتمل مـثلاً  ة،مثـل الغيـر  ةوفهـم الانفعـالات المركبـ ،تفسير المعنى الـذي تحملـه، و والانفعالات

ذا إنــه أتـدعي  النظريـةفهـذه  ،نفعـالاتالا إدارةالقــدرة علـى  :رابعـاً  .لخـوفوا ،والحسـد ،علـى الغضـب

للـــتحكم  ةالمزاجيـــ ةن يســـتغل هـــذا التغييـــر فـــي الحالـــأ يمكنـــه  ،دراك انفعـــالي جيـــدإالفـــرد لـــدى  كـــان 

ب ذلـك ويتطلـرة، غيـر المسـتق ةمع حالته المزاجيـ ياً ن يتوافق الفرد الذكي عاطفأي أ ؛بمشاعره تماماً 

النمـوذج الربـاعي أو  القـدرةو ما يسـمى بنمـوذج أ وسالوفي نموذج مايرأ لنا ريفس ة.للحال اً يدج فهماً 
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فالترتيــب يعكــس مراحــل  ،علــىلــى الأإدنــى مــن الأ تطوريــاً  ةللــذكاء العــاطفي مرتبــ الفرعيــةلقــدرات ل

 تلــك المراحــلفــي ســرع أ ةبصــور  عاطفيــاً  كثــر ذكــاءً شــخاص الأالأيمــر  إذ ؛النمــو العــاطفي للشــخص

 .(3231 الريماوي،؛ 3239، السفاسفة؛ 3232 عوالي،)

 

 (Petrides & Furnham نموذج السمات الذكاء العاطفي )بيتريدس وفورنهام

مــن الســمات الشخصــية المرتبطــة  مجموعــة بوصــفهالعــاطفي يتريــدس وفورنهــام الــذكاء يعــرف ب

 وتشـــمل ،الرفا يـــة: هـــي، بـــالإدراك الـــذاتي للقـــدرات العاطفيـــة. يتضـــمن هـــذا النمـــوذج أربعـــة عوامـــل

ويتضمن تنظيم العواطـل والانـدفاع وإدارة الضـغوط،  ،ضبط النفس السعادة والتفاؤل واحترام الذات.

ة الاجتماعيــتشــمل الكفــاءة و  ،ةالاجتماعيــالكفــاءة  .ويقصــد بهــا إدراك العواطــل والتعبيــر ،العاطفيــة

بتركيــزه علــى الــذكاء العــاطفي  نهــاميتميــز نمــوذج بيتريــدس وفور  والمهــارات العلائقيــة وتأكيــد الــذات.

مـــن التصـــورات الذاتيـــة والاســـتعدادات الســـلوكية المرتبطـــة بـــالعواطل، والتـــي تقـــع  مجموعـــة بوصـــفه

 (. Petrides et al., 2016ضمن الإطار الأوسع لنظريات الشخصية )

 

 ( ,Bar-Onأون -)بار نموذج الذكاء العاطفي

 إذ م؛3999رت الــذكاء العــاطفي عنــد ظهورهــا عــام التــي فســ نظريــاتال ولــىأنظريتــه مــن  دتعــ     

ون  نموذجـه أ-حـدد بـار IQ. الـذكاء العقلـي ةلمصـطلح نسـب اً نظيـر  نفعاليـةالا النسبةصاغ مصطلح 

التـي تـؤثر فـي  ةالاجتماعيـو  نفعاليـةالا ةبالمعرفـ ةمن السمات والقدرات المرتبط ةعن طريق مجموع

لـــى وجـــود تـــداخل بـــين الـــذكاء العـــاطفي إ النظريـــةهـــذه  وتشـــير ة،للبيئـــ ةعلـــى المعالجـــ الكليـــة القـــدرة

نــه مكــون يشــتمل علــى بأ العــاطفي الــذكاء أون  -بــار فعــر   .(Bar-On, 2006ة )وســمات الشخصــي

وضــح أو  .تقــيس الــذكاء العــاطفي ة دا أ عــدادإ ول فــي الأ دويعــ ة،مــن الكفــاءات غيــر المعروفــ ةمجموعـ
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كفاءات لا  :ولاً أوهي  ة،شخصي ةات لا معر يكفاء خمسن الذكاء العاطفي يتكون من أفي نظريته 

وتحقيــق  ذاتيــةال ةوالرؤيــ ةوتشــتمل علــى التوكيديــ (،للشــخص العاطفيــة ةبمعنــى النســب) ذاتيــة معر يــة

 (،خــرينللآ العاطفيــة ةالنســب)شــخاص بــين الأ ةللعلاقــ ةءات ضــروريكفــا :ثانيــاً ة. الــذات والاســتقلالي

ــــالاجتممــــن الكفــــاءات  مجموعــــةعــــن  ةوهــــي عبــــار  ــــ ةمثــــل التعــــاطل والمســــؤولي ،ةاعي  ةالاجتماعي

 (،للتكيــف ةالقابلــ العاطفيــة ةالنســب)التكيــف  ةلقابليــ ةضــروري : كفــاءاتثالثــاً . ةالاجتماعيــوالعلاقــات 

 :رابعاً  .والمرونةحل المشكلات و  الواقع دراكإمثل  ،معر يةمن الكفاءات اللا مجموعةوتشتمل على 

 دارةإعلــى  للقــدرة العاطفيــة ةالنســب)ي أ ؛غوط والــتحكم فيهــاضــال ةدار إعلــى  ةللقــدر  ةاءات ضــروريكفــ

 نفعاليـة)النسـبة الاخيرا المزاج العام وأ .وتشمل ضبط الاندفاع وتحمل الضغط ،(الضغوط وضبطها

 عـوالي،) والتفـاؤل ةمثـل السـعاد معر يةمن الكفاءات اللا مجموعةوهي عباره عن  (،المزاجية للحالة

 .(1411 تيبي،؛ الع1413 ؛ العدرة،3232

 

 (,Goleman جولماندانيال )النموذج المختلط 

ه أنــر جولمــان اشــأ إذ التــي تناولــت الــذكاء العــاطفي؛ حــدث النظريــاتن أنظريــه جولمــان مــ دتعــ    

مـن  كـلاً ن ألتحديـد  فيلو ار وسـيامـ ةواعتمـد فـي نموذجـه علـى نظريـ ،الذكاءات لجارنر ةبنظريثر أت

 To manage our life)دقيـق ينسـجام وتناسـق حتمـاب يعمـلان معـاً العقـل العـاطفي والعقـل المنطقـي 

with intelligence Goleman, 1998 ،) العقــل العــاطفي  نإ إذ ؛وذلــك بســبب وجــود تــوازن بينهمــا

مـــدخلات العقـــل  ةبتنقيـــن العقـــل المنطقــي يقـــوم أفـــي حـــين  ،يغــذي ويـــزود عمليـــات العقـــل المنطقــي

 افهمــــ ،خــــروكلاهمــــا ضــــروري للآ ،بتــــوازن تــــام مــــا يعمــــلانلكنه، حيانــــاً أوقــــد يعارضــــها ، العــــاطفي

  .2023))عوالي،  للمخ العصبيةمترابطان في الدوائر 
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خمســة وعشــرون مهــارة، وأدرجهــا ضــمن بعــاد للــذكاء العــاطفي تضــمنها أ ةخمســ نحــدد جولمــا     

وتتمثــل  ،هــي التــي تحــدد كيــف نتصــرفالشخصــية   قــدرات شخصــية وقــدرات اجتماعيــة، فالقــدرات

 ة التـــي تحـــدد كيفيـــة إدارة العلاقـــاتالاجتماعيـــقـــدرات . والوالدافعيـــةالوعي الـــذاتي والتنظـــيم الـــذاتي بـــ

ع دانيال جولمان مفهوم الذكاء العاطفي . و (3239ة )السامرائي، الاجتماعيكالتعاطل والمهارات  وس 

ســمات الشخصــية يــدمج بــين القــدرات المعر يــة والنموذجًــا أليتجــاوز النطــاق المعرفــي البحــت، مقــدمًا 

ــــة  مجموعــــة بوصــــفهة. ينظــــر جولمــــان للــــذكاء العــــاطفي الاجتماعيــــوالكفــــاءات  مــــن القــــدرات القابل

 ,Golemanوالتــي تسـاهم بشــكل حاســم فـي الأداء المتميــز فـي مختلــل مجــالات الحيـاة ) ،للتطـوير

1995.) 

 

 ساس العصبي البيولوجي للذكاء العاطفيالأ

تتشابك مناطق عصبية متعددة لتخلق  إذ ؛للذكاء العاطفي يشكل الدماغ البشري مختبرًا معقدًا

العمليات  اً في إدارةاستراتيجيدوراً مامي اللحاء الأ يؤدي شبكة متكاملة من المعالجة العاطفية.

وترجمة المشاعر المجردة ة الاجتماعيالمعقدة للتنظيم العاطفي، فهو المسؤول عن اتخاذ القرارات 

إنذار حساس، يسجل التجارب العاطفية  مركزه تعمل اللوزة الدماغية ة. بجانبات محسوبإلى سلوك

  .(1438 )الفياض، بدقة متنا ية ويختزن الذكريات المشحونة بالعواطل

 اً جسر الجهاز العصبي التائي الذي يعمل يمتد التأثير العصبي للذكاء العاطفي ليشمل 

ستجابات العاطفية ويساعد الفرد على ينظم الا إذ ؛للتواصل بين الحالات النفسية والفسيولوجية

الهرمونات دورًا محوريًا،  ؤديت. وفي هذه المعادلة المعقدة، المختلفة الحياتية التكيف مع المواقل

 ، بينما يساهم الكورتيزول في إدارةالاجتماعيفهرمون الأوكسيتوسين يعزز التعاطل والترابط 

 .(Laird, & Bresler, 1990)النفسي استجابات التوتر والضغط 
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هذه النظريات، رغم اختلافها في بعض التفاصيل، تتفق على أهمية الذكاء العاطفي في 

الحياة اليومية والنجاح الشخصي والمهني. وقد أدى هذا الاهتمام المتزايد إلى تطوير العديد من 

المراحل العمرية  البرامج التدريبية والتعليمية الهادفة إلى تنمية مهارات الذكاء العاطفي في مختلل

 .ةالاجتماعيوالسياقات 

 

 الذكاء العاطفي من المنظور الإسلامي

يُعـــد الـــذكاء العـــاطفي مـــن المفـــا يم الحيويـــة التـــي تشـــكل حجـــر الزاويـــة فـــي بنـــاء الشخصـــية 

يُعر ف بأنه قدرة الفرد على إدراك وفهـم وإدارة انفعالاتـه الذاتيـة، وكـذلك فهـم  فهوالإنسانية المتوازنة، 

. وقـــد أكـــدت الدراســـات (Mayer & Salovey, 1997)عليـــة ار الآخـــرين والتفاعـــل معهـــا بفمشـــاع

أشــارت الأبحــاث  إذ ؛ةالاجتماعيــالحديثــة أهميــة هــذا المفهــوم فــي تحســين جــودة الحيــاة والعلاقــات 

ـــى أن الـــذكاء العـــاطفي يمكـــن أن ميـــرت  حـــل المشـــكلات واتخـــاذ القـــراراتيســـاهم فـــي  المعاصـــرة إل

(Mert, 2023). 

لقـد سـبق المـنهج الإسـلامي النظريــات المعاصـرة فـي تأسـيس مفــا يم الـذكاء العـاطفي بمـا يزيــد 

قـــدم القـــرآن الكـــريم والســـنة النبويـــة إطـــاراً متكـــاملًا لفهـــم طبيعـــة الإنســـان  إذعـــن أربعـــة عشـــر قرنـــاً، 

ا فُجُور ه   م ه  وَّاه ا * ف أ لْه  م ا س  ن فْسٍ و  ت قْو اه ا * ق دْ أ فْل ح  م ن ز كَّاه ا * وانفعالاته. فقد قال الله تعالى: ﴿و  ا و 

ــاه اش )الشـمس:  سَّ ـاب  م ـن د  ق ـدْ خ  (. وتُظهـر هــذه الآيـات الكريمـة فهمــاً عميقـاً لطبيعـة الــنفس 34-8و 

 ي )مهـدي،البشرية وضرورة تزكيتها وتطهيرها، وهو ما يتماشى مع المفـا يم الحديثـة للـذكاء العـاطف

1438). 

النموذج الأمثل للذكاء العاطفي مـن خـلال سـيرته  -صلى الله عليه وسلم- يُجسد الرسول محمدو 

مثالًا في ضبط النفس وإدارة الانفعالات، وقـد أشـار  -صلى الله عليه وسلم-لقد كان النبي ة، العطر 
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ل ـوْ كُ  ِ لِنـت  ل هُـمْ ك و  ـن  تَّ ـةٍ مِ  ـا ر حْم  لِـيلأ  القرآن الكريم إلى هـذه الخاصـية بقولـه تعـالى: ﴿  بِم  نـت  ف ظاـا غ 

مْـت  ف   ـاوِرْهُمْ فِـي الْأ مْـرِ ك ف ـإِذ ا ع ز  ش  نْهُمْ و اسْت غْفِرْ ل هُـمْ و  وْلِك  ك ف اعْلُ ع  وا مِنْ ح  نف ضُّ لْبِ لا  ل ـى الْق  ـلْ ع  كَّ ت و 

ش )آل عمــران:  لِين  كِ  ِ ۚ إِنَّ تَّ  يُحِــبُّ الْمُت ــو  أبــرز مظــاهر  كظــم الظــيلأ والعفــو مــن ديُعــكمــا (. 358تَّ

ــرَّاءِ  الـذكاء العــاطفي، وقـد أرشــدنا القــرآن الكـريم إلــى هـذا المبــدأ بقولــه تعـالى: ﴿الَّــذِين  يُنفِقُـون  فِــي السَّ

ش )آل عمــران:  تَُّ يُحِــبُّ الْمُحْسِــنِين  ــاسِ ب و  ــنِ النَّ ــافِين  ع  ــيْلأ  و الْع  ــاظِمِين  الْظ  ــرَّاءِ و الْك  (. وقــد 310و الضَّ

قــــال: "لــــيس الشــــديد  -صــــلى الله عليــــه وســــلم-أن رســــول الله  -رضــــي الله عنــــه-ة روى أبــــو هريــــر 

ر عة، إنما الشديد الذي يملك نفسه عند الغضب" )البخاري،  صـلى -أظهـر النبـي وقـد  (.0330بالصُّ

رضـي -حساسية عالية لمشاعر الآخرين واحتياجاتهم، وقـد ورد فـي حـديث عائشـة  -الله عليه وسلم

بــين أمــرين إلا أخــذ أيســرهما، مــا لــم يكــن  -صــلى الله عليــه وســلم-يِ ــر رســول الله : "مــا خُ -الله عنهــا

 فس البشـرية ومراعـاة ظـروف الآخــرين(. وهـذا يعكـس فهمـاً عميقـاً لطبيعـة الـن1504إثمـاً" )البخـاري، 

 (.1415 )بنت بكر،

ـ إذة، الاجتماعيـأسس الإسلام مبادئ راسخة لإدارة العلاقـات كما  ت ع  ل ـى قـال تعـالى: ﴿و  نُوا ع  او 

ــ ــدِيدُ الْعِق  ثْــمِ و الْعُـدْو انِ ۚ و اتَّقُــوا تَّ  ك إِنَّ تَّ  ش  ل ــى الْإِ نُوا ع  ــاو  (. وقــد 1ابِش )المائــدة: الْبِـرِ  و التَّقْــو ى  ك و لا  ت ع 

أهميــة العلاقــات الإيجابيــة بقولــه: "المــؤمن الــذي يخــالط النــاس  -صــلى الله عليــه وســلم-أكــد النبــي 

ي، بخـار ر على أذاهم أعظم أجراً من المؤمن الـذي لا يخـالط النـاس ولا يصـبر علـى أذاهـم" )الويصب

1548.) 

تجـاوز مجـرد التنظيـر  إذيتضح أن المنهج الإسلامي قـدم إطـاراً لفهـم وتنميـة الـذكاء العـاطفي، 

لسـبل كمـا رسـمت هـذه المصـادر الربانيـة ا إلى التطبيق العملي مـن خـلال النمـوذج النبـوي الشـريف.

الواضحة والمنهجية العلمية التي تكفل الارتقاء بالسلوك الإنساني، من خلال تنمية الذكاء العـاطفي 

لـــذا، فـــإن الـــدمج بـــين الحكمـــة الإســـلامية والأبحـــاث المعاصـــرة فـــي ة. الاجتماعيـــوتطـــوير المهـــارات 
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يجمـع بـين  إذ ؛يةنموذجاً متكاملًا لتطوير الشخصية الإنسـانأيمكن أن يوفر  ،مجال الذكاء العاطفي

 المطلوب في عالم اليوم. الاجتماعيالعمق الروحي والمنهجية العلمية، ما يحقق التوازن النفسي و 

   

  أهمية الذكاء العاطفي 4.1.1.0

ركــزت  ، وقــد، شــهد مجــال الــذكاء العــاطفي زيــادة كبيــرة فــي البحــوث التطبيقيــةم2000منــذ عــام 

القيــادة، والأداء الــوظيفي، والتعلــيم،  :مثــل :فــي مجــالات هــذه الدراســات علــى تــأثير الــذكاء العــاطفي

والصحة النفسية. على سبيل المثال، وجد براكيت وزملاؤه أن الذكاء العاطفي يرتبط إيجابياً بـالأداء 

 .(Brackett et al., 2011)الأكاديمي والوظيفي، وجودة العلاقات الشخصية، والصحة النفسية 

ــا فــي تالــذكاء العــاطفي دورًا  ؤدييــ  الأساســيةالمرحلــة  طلبــةالتحصــيل الدراســي ل حســينمحوريً

الــذين يتمتعـون بقــدرة علـى إدارة عــواطفهم وفهـم مشــاعر الآخـرين يكونــون أكثـر قــدرة  طلبـةفال العليـا،

 .(MacCann et al., 2020) ة واستيعاب المعلومات بشكل أفضلعلى التركيز خلال المهام التعليمي

يصـبح  إذ ؛طلبـةة للالاجتماعيـالعليا فترة حرجة فـي تكـوين الهويـة  يةالأساستمثل المرحلة كما 

ــا لمــا ذكــره العتيبــي )و التفاعــل مــع الأقــران والمعلمــين أكثــر تعقيــدًا.  (، فــإن تنميــة مهــارات 2019وفقً

وتجنــب الســلوكات الســلبية  ،علــى بنــاء علاقــات صــحية مــع زملائهــم طلبــةالــذكاء العــاطفي تســاعد ال

أن إلــى  (Drigas & Papoutsi. 2018) بابوتســييجــس و ر د ان. وتشــير دراســةمثــل التنمــر والعــدو 

ــالبــرامج التربويــة التــي تركــز علــى تنميــة الــذكاء العــاطفي تــؤدي إلــى تحســين العلاقــات  ة الاجتماعي

 مقارنة بالفصول التقليدية. (%32)بنسبة تصل إلى 

العليـــا  الأساســـيةحلـــة المر  طلبـــةواجـــه ومـــن المهـــم الأخـــذ بالاعتبـــار حجـــم الضـــغوطات التـــي ت

دراســة أظهــرت  إذ؛ ات البيولوجيــة والضــغوط الدراســيةمرتبطــة بــالتغير المتنوعــة النفســية التحــديات وال

ذوي مســــتويات الــــذكاء العــــاطفي المرتفعــــة يظهــــرون قــــدرة أكبــــر علــــى  طلبــــةأن ال (3233الخوالــــدة )
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 Brackett et) وآخـرون  تبراكيـأجراهـا  التكيـف مـع الضـغوط والتحـديات النفسـية. وقـد أكـدت دراسـة

al., 2012)  أن تعليم مهارات الذكاء العاطفي يخفض مستويات القلـق والتـوتر بشـكل ملحـوي، ويزيـد

جــادينج  كمـا أضــاف مـن الصــمود النفسـي فــي مواجهـة الصــعوبات المرتبطـة بهــذه المرحلـة العمريــة.

فـي إدارة الضـغوط والتكيـف  دوراً مهمـاً  يـؤديأن الذكاء العاطفي  (Gadinge et al., 2024)وآخرون 

  .مواجهة تحديات العصر الرقميو  ،مع التحديات الحياتية المعاصرة

وفقًا لدراسة ، فهمة لتطبيق مهارات الذكاء العاطفي وتنميتهامشكل البيئة الصفية مساحة تُ كما 

م (، فــإن المعلمــين الــذين يــدمجون أنشــطة الــذكاء العــاطفي فــي ممارســاته3239) نيوآخــر السفاســفة 

للـتعلم. وتؤكـد دراسـة  طلبـةالتدريسية يلاحظون تحسنًا في مناخ الغرفـة الصـفية وزيـادة فـي دافعيـة ال

جيات تنميــة الــذكاء العــاطفي فــي المنــاهج أن تضــمين اســتراتي ((Reyes et al., 2012 نيوآخــر ريـز 

 .(%31)الدراسية يسهم في تحسين المشاركة الصفية بنسبة تصل إلى 

علم  مثل ،، اتجهت الأبحاث نحو دمج الذكاء العاطفي مع مجالات أخرى في السنوات الأخيرة

 & Drigas)علـــى ســـبيل المثـــال، درس دريغـــاس وبابوتســـي  الأعصـــاب والـــذكاء الاصـــطناعي.

Papoutsi, 2018) نموذجــاً جديــداً متعــدد أمقتــرحين  ين الــذكاء العــاطفي وعلــم الأعصــاب،العلاقــة بــ

بـــرامج تدريبيـــة متقدمـــة لتنميـــة الـــذكاء العـــاطفي فـــي  رتطـــوي حصـــلكمـــا ، قـــات للـــذكاء العـــاطفيالطب

 مختلل المجالات.

 

 Cyberbullying  الإلكترونيلتنمر ا 0.1.0

ي عصــر تتســارع  يــه وتيــرة التطــور التكنولــوجي بشــكل لــم يشــهده التــاريخ مــن قبــل، يواصــل فــ

ل وسـائل التواصـل الإنترنت رحلته نحـو النضـوج والتطـور المسـتمر، متجـاوزاً كـل التوقعـات فـي مجـا

ة والشــبكات اللاســلكية كالنــار فــي الهشــيم، تتزايــد قــدرة الإلكترونيــكمــا تنتشــر الأجهــزة و . الاجتمــاعي
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المختلفــة، مــا يفــتح أمــامهم آفاقــاً واســعة  الاجتمــاعيالأفــراد علــى الوصــول إلــى منصــات التواصــل 

 .الإلكترونيللتعبير عن آرائهم وأفكارهم بحرية تامة عبر الفضاء 

، تـــأتي هـــذه الثـــورة الرقميـــة بـــوجهين كبيـــركـــن، كمـــا هـــو الحـــال مـــع كـــل تطـــور تكنولـــوجي ول 

متضادين. فبينما سه لت هذه التكنولوجيات الحديثة حياة الإنسان بطرق لا تُحصـى، إلا أنهـا تركـت 

بصـــمات عميقـــة علـــى أفكـــاره وانفعالاتـــه وســـلوكاته. وفـــي خضـــم هـــذا التحـــول الجـــذري، بـــرزت إلـــى 

 .الإلكترونيغير مقبولة تتسم بالعدوانية، كان من أبرزها وأخطرها سلوك التنمر  سلوكاتالسطح 

يعــد التنمــر مــن الظــواهر الســلوكية الســلبية التــي انتشــرت فــي المجتمعــات الإنســانية المختلفــة 

للنظـر  فـتلا وعبر العصور المتعاقبة، وإن اختلفت أشكاله وأساليبه. وقد برزت هـذه الظـاهرة بشـكل

مـــا دفـــع البـــاحثين والمختصـــين إلـــى دراســـتها  خاصـــة لـــدى طلبـــة المـــدارس،بو  لأخيـــرة،فـــي العقـــود ا

وتحليلها بهدف فهمها والتصدي لها. ومع التطـور التكنولـوجي الهائـل فـي العصـر الحـديث، ظهـرت 

الذي أصبح يشكل تحدياً كبيراً للمجتمعات والمؤسسات  الإلكترونيأشكال جديدة من التنمر كالتنمر 

ا متـى ظهـر هـذ  بشـكل خـاص الإلكترونـيوالتنمـر  فما هو التنمر بشكل عامة. لاجتماعياالتربوية و 

 المترتبــةســاليبه  ومــا هــي الآثــار النفســية أشــكاله و أ مــا هــي المصــطلح وكيــف تطــور عبــر الــزمن 

 عليه  

جـاء فـي لسـان العـرب لابـن منظـور: "ن مِـر   العربية من الجذر ن مِـر  كلمة التنمر في اللغة تُشتق 

 رجلُ ي نْم رُ ن م راً: غ ضِب  وساء  خُلُقُـه، فهـو ن مِـرا والنَّمِـرُ: المتغيـر اللـون مـن الغضـب" )ابـن منظـور،ال

ــبَّه بــالنَّمِر فــي الشراســة والعــدوان )مجمــع اللغــة 3992 ــر  لفــلان: ت ش  (. وورد فــي المعجــم الوســيط: "ت ن مَّ

عربيــــة يــــرتبط بالغضــــب وســــوء الخلــــق فــــإن المعنــــى اللغــــوي للتنمــــر فــــي ال عليــــه،و  (.3222 العربيــــة،

 ر.قريب من المعنى الاصطلاحي المعاصوالشراسة والعدوان، وهو 
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في اللغة الإنجليزية، والتي تُتـرجم إلـى تنمـر فـي العربيـة، فتعـود إلـى أصـل  Bullyingأما كلمة 

" ظهـــرت فــــي القـــرن الســـادس عشـــر، وكانــــت Bullyقـــديم. تشـــير الدراســـات اللغويــــة إلـــى أن كلمـــة "

ثـــم تطـــور معناهـــا فـــي القـــرن الســـابع عشـــر  ،الحبيـــب" أو "الصـــديق الحمـــيم"" تخدم آنـــذاك بمعنـــىتســـ

لتصــبح تشــير إلــى "الشـــخص المتســلط" أو "المســتقوي". وفــي القـــرن الثــامن عشــر، أصــبحت تحمـــل 

 Oxford Englishمعنى الشخص الذي يستخدم القوة أو التهديد للسـيطرة علـى الآخـرين أو إيـذائهم )

Dictionary, 2020.) 

بدأ الاهتمام العلمي بظاهرة التنمر في أواخر الستينيات وبداية السبعينيات من القرن العشرين، 

رائـداً فـي هـذا  (Dan Olweus) وتحديداً في الدول الاسـكندنا ية. وكـان العـالم النرويجـي دان أولـويس

وقد   (.Olweus, 1993) م3884بدأ أبحاثه حول التنمر في المدارس النرويجية في عام  إذ ؛المجال

اكتســبت هــذه الظــاهرة اهتمامــاً أكبــر فــي المجتمــع النرويجــي بعــد حادثــة انتحــار ثلاثــة مــراهقين فــي 

نتيجة تعرضهم للتنمـر مـن قبـل زملائهـم. وعلـى إثـر هـذه الحادثـة، قامـت وزارة  م3831النرويج عام 

لتنمـر فـي المـدارس، والـذي عُـرف التعليم النرويجية بتكليف أولويس بإعداد برنامج وطني لمكافحة ا

 ,Smith)(Olweus Bullying Prevention Program) التنمـرم برنـامج أولـويس لمكافحـة لاحقـاً باسـ

2016). 

فــي الثمانينيــات والتســعينيات مــن القــرن العشــرين، انتشــر الاهتمــام بظــاهرة التنمــر خــارج حــدود 

ت المتحـدة وأسـتراليا وغيرهـا مـن الـدول. وقـد قـام الدول الاسكندنا ية ليشمل بريطانيا واليابـان والولايـا

 ،( فـي أسـترالياKen Rigbyوكـين ريجبـي ) ،( فـي بريطانيـاPeter Smithباحثون مثـل بيتـر سـميث )

 .(Rigby, 2007بإجراء دراسات مكثفة حول هذه الظاهرة )

ن " للإشـــارة إلـــى التنمـــر، وأصـــبح محـــور اهتمـــام البـــاحثيIjimeوفـــي اليابـــان، ظهـــر مصـــطلح "

 & Yoneyamaالمــدارس فــي الثمانينيــات ) ةوالتربـويين بعــد سلســلة مــن حــالات الانتحــار بــين طلبـ



  

10 

Naito, 2003.)  أما في الولايات المتحدة، فقد تزايـد الاهتمـام بظـاهرة التنمـر بشـكل كبيـر بعـد حادثـة

وا ضـحايا تبـين أن منفـذي الحادثـة كـان إذ ؛م3888إطلاق النـار فـي مدرسـة كولومبـاين الثانويـة عـام 

 (.Patchin & Hinduja, 2016)للتنمر المستمر من قبل زملائهم 

ظهـر نـوع جديـد مـن ، الاجتمـاعيمع بداية الألفية الجديدة وانتشار الإنترنت ووسائل التواصل 

. ويعــود الفضــل فــي صــياغة هــذا (Cyberbullying) أو الســيبراني الإلكترونــيالتنمر التنمــر يُعــرف بـــ

، والـــذي عرفـــه بأنـــه م1444عـــام  (Bill Belsey)يســـور الكنـــدي بيـــل بيلســـي المصـــطلح إلـــى البرو 

اســتخدام تكنولوجيــا المعلومــات والاتصــالات لــدعم ســلوك متعمــد ومتكــرر وعــدائي مــن قبــل فــرد أو 

 (.Belsey, 2004)مجموعة بهدف إيذاء الآخرين 

سـامير هينـدوجا  محـور اهتمـام العديـد مـن البـاحثين، مـن أبـرزهم الإلكترونـيوقد أصـبح التنمـر 

(Sameer Hinduja)، ( وجاستن باتشينJustin Patchin في الولايات المتحدة، اللذان أسسـا مركـز )

 & Hinduja) م1440( عـــام Cyberbullying Research Center) الإلكترونـــيأبحـــاث التنمـــر 

Patchin, 2014.) 

جيا الرقمية، وخاصة بعد عام انتشاراً واسعاً مع تطور التكنولو  الإلكترونيشهدت ظاهرة التنمر 

 ،(1440وتويتر ) ،(1440 يسبوك ) :مثل ،الكبرى  الاجتماعيمع ظهور منصات التواصل  م1445

، م1410عـام ( Pew Research Center) (. وفقـاً لدراسـة أجراهـا مركـز أبحـاث بيـو1434وانسـتغرام )

، بزيـــادة قـــدرها لإلكترونـــيامـــن المـــراهقين فـــي الولايـــات المتحـــدة تعرضـــوا للتنمـــر  (%00) فـــإن نحـــو

 (.(Vasiou & Veloni, 2025 م1433عن دراسة مماثلة أجريت عام  (10%)

بــدأت  إذ ؛مقارنــة بالــدول الغربيــةتــأخر الاهتمــام بظــاهرة التنمــر فقــد  ،فــي العــالم العربــيأمــا   

ــ ة الدراســات والأبحــاث العربيــة حــول هــذه الظــاهرة تظهــر بشــكل ملحــوي فــي العقــد الأول مــن الألفي

مـن أوائـل البـاحثين العـرب الـذين اهتمـوا بدراسـة التنمـر الـدكتور مسـعد أبـو الـديار مـن ، وكـان الثالثـة
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وقـــد تزايـــد الاهتمـــام  (.1448الأردن )قطـــامي والصـــرايرة، الكويـــت، والـــدكتور علـــي الصـــبحيين مـــن 

ـــرة الإلكترونـــيبظـــاهرة التنمـــر  ـــاع نســـبة اســـتخدام الإوب، فـــي الســـنوات الأخي نترنـــت خاصـــة مـــع ارتف

دراســـة أجرتهـــا مؤسســـة مجتمـــع عمـــان  أشـــارت إذ؛ بـــين فئـــة الشـــباب الاجتمـــاعيووســـائل التواصـــل 

، وهي نسبة (%55.3)في الأردن بلغت  ةبين الطلب الإلكترونيالرقمي  إلى أن نسبة انتشار التنمر 

 (.1413 خرون،آقاسم و مرتفعة تعكس خطورة الظاهرة في المجتمعات العربية )

التنمــر ظــاهرة اجتماعيــة قديمــة، إلا أن التطــور التكنولــوجي والرقمــي قــد  أنبــ ، يلاحــلأمــن هنــا

التنمر فـي الحيـاة الواقعيـة والتنمـر ؛ فـالإلكترونـيأفرز شكلًا جديداً من أشكال التنمر يُعرف بـالتنمر 

ســلوكان يعتمــدان علــى اســتقواء شــخص أو مجموعــة أشــخاص علــى الطفــل، واســتغلال  الإلكترونــي

 الإلكترونـــــيبينمـــــا يحــــتفلأ التنمـــــر و . محاولـــــة إيذائــــه بالســـــخرية منـــــه أو تهديــــدهنقــــاط ضـــــعفه فــــي 

للتنمـر التقليـدي، إلا أنـه يتميـز بخصـائص فريـدة مرتبطـة بالبيئـة الرقميـة، مـا  الأساسيةبالخصائص 

 .(1430)العمار،  يستدعي فهماً عميقاً لكلا النوعين

بتعــدد المــدارس الفكريــة  الإلكترونــيمــر التقليــدي والتن تعــددت التعريفــات الاصــطلاحية للتنمــر 

 لتحليل. ومن أبرز هذه التعريفات:التي تناولته بالدراسة وا

يعـد العـالم النرويجـي دان أولـويس مـن أوائـل مـن قـدموا ، (Dan Olweus) تعريـف دان أولـويس

بأنه سلوك تعريفاً علمياً للتنمر في الستينيات والسبعينيات من القرن العشرين. عر ف أولويس التنمر 

مـع وجـود عـدم تـوازن فـي القـوة  ،عدواني متعمد ومتكرر يمارسه فرد أو مجموعة ضـد شـخص آخـر

 التعمد :هي ،وحدد أولويس ثلاثة معايير أساسية للتنمر .(Olweus, 1993)بين المتنمر والضحية" 

مــرة  بشــكل متكــرر ولــيس حــدوث الســلوك التكــرار أي ،متعمــدالمقصــود و الالســلوك العــدواني  بمعنــى

 يكون هناك اختلال في ميزان القوة بـين المتنمـر والضـحية، سـواءً  إذ؛ عدم توازن القوة ، وثالثاً واحدة

 (.1431 )أبو الديار، اجتماعية مأ ،نفسية مأ ،يةمكانت هذه القوة جسأ
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شـكل مـن أشـكال العـدوان يتسـم بـالتكرار  عر ف عالم النفس البريطاني بيتـر سـميث التنمـر بأنـه

 Smith etازن فـي القـوة، ويهـدف إلـى إلحـاق الضـرر الجسـدي أو النفسـي بشـخص آخـر )وعدم التو 

al., 2002.) 

التنمــر بأنــه شــكل مــن أشــكال العنــل والإســاءة إلــى تعريــف  الــدكتور مســعد أبــو الــديار  وذهــب

المتعمــدة والمتكــررة التــي تصــدر مــن فــرد أو مجموعــة أفــراد ضــد فــرد آخــر أقــل قــوة، بهــدف إلحــاق 

 (.1431النفسي به )أبو الديار،  سدي أوالأذى الج

سـلوك متكـرر يهـدف إلـى بأنـه  التنمـر الدكتور علي الصبحيين والدكتورة منى الجبـارين فوعر  

إيذاء شخص آخر جسدياً أو لفظياً أو اجتماعياً أو جنسياً من قبل شخص واحـد أو عـدة أشـخاص، 

)الصـبحيين  مكتسبات غير شرعية منها لها ونيلوذلك بالقول أو الفعل للسيطرة على الضحية وإذلا

 (.1431والقضاة، 

منظمة الصحة العالمية التنمر بأنه استخدام متعمد للقوة الجسدية أو السـلطة،  تعر ففي حين 

بالتهديد أو الفعل، ضد شخص آخر أو مجموعة، ما يؤدي أو يرجح أن يؤدي إلى إصابة أو موت 

 (.WHO, 2019)أو ضرر نفسي أو سوء نمو أو حرمان 

لـــى إ تشـــير التعريفـــات إذ ؛وجـــود تـــرابط بينهـــاتعريفـــات التنمـــر يتضـــح مـــن خـــلال اســـتعراض 

يمكـــن  كمـــا .اق الأذى بـــهحـــلإســـدي بهـــدف ايـــذاء شـــخص مـــا و جو أاســـتخدام ســـلوك متكـــرر لفظـــي 

ـــ محصـــوراً فـــي الأمـــاكن المحـــدودة ظـــل  إذ بحـــدود الزمـــان والمكـــان؛التنمـــر التقليـــدي  دملاحظـــة تقي 

قـد ، فن الثورة التكنولوجية نقلت هذه الظاهرة إلى مستوى جديـد تمامـاً أفي حين  ،حياءكالمدارس والأ

تجـــاوز التنمـــر جـــدران الفصـــول الدراســـية وأســـوار المـــدارس ليجـــد لنفســـه موطنـــاً جديـــداً فـــي الفضـــاء 

، الإلكترونـــياللامتنـــاهي. وهكـــذا، وُلـــد شـــكل جديـــد مـــن أشـــكال العـــدوان يُعـــرف بـــالتنمر  الإلكترونـــي
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 و يمـا يلـي، طـورة وتـأثيراً مـن نظيـره التقليـدييحمل في طياته خصائص مميزة تجعله أكثـر خ والذي

 التعريفات: هذه بعضعرض ل

"إرسـال أو نشـر نصـوص أو صـور  :بأنه الإلكترونيلتنمر ا Willard)) ويلاردنانسي   عر فت

 (.Willard, 2007: 5مؤذية أو قاسية عبر الإنترنت أو غيرها من وسائل الاتصال الرقمية" )

"فعـل  :بأنـه الإلكترونـيالتنمـر  فيـعر بت (Smith et al., 2008: 376)سـميث وآخـرون  كمـا قـام

ـــعـــدواني متعمـــد يقـــوم بـــه فـــرد أو مجموعـــة باســـتخدام وســـائل الاتصـــال  ة بشـــكل متكـــرر الإلكتروني

 .ومستمر ضد ضحية لا تستطيع الدفاع عن نفسها بسهولة"

 الإلكترونـيالتنمـر  (Kowalski & Limber, 2013: 11) كوالسـكي وليمبيـرفـي حـين وصـل 

ة أو الرقميـة مـن قبـل أفـراد أو مجموعــات الإلكترونيـ"أي سـلوك يـتم تنفيـذه مـن خـلال الوسـائط  :بأنـه

 .تقوم بشكل متكرر بإرسال رسائل عدائية أو مؤذية بقصد إلحاق الضرر أو الإزعاج للآخرين"

فـا التنمـر  ، فقـد(Hinduja & Patchin, 2015: 11)هينـدوجا وباتشـين  أمـا  :بأنـه الإلكترونـيعر 

"إلحــاق ضــرر متعمــد ومتكــرر مــن خــلال اســتخدام أجهــزة الكمبيــوتر، والهواتــل المحمولــة، والأجهــزة 

 .ة الأخرى"الإلكتروني

"ســـلوك متعمـــد  :بأنـــه الإلكترونـــيالتنمـــر  (330: 1438العنيـــزي والصـــعيدي ) عـــر ف كـــل مـــنو 

 ،ة مثــل الإنترنــت والهواتــل المحمولــةالإلكترونيــوســائل الاتصــال ومتكــرر يــتم مــن خــلال اســتخدام 

 .بهم" الاجتماعيبهدف إيذاء الآخرين وإلحاق الضرر النفسي أو 

"اســـتخدام الوســـائل التكنولوجيـــة الحديثـــة مـــن  :بأنـــه (303: 1433المكـــانين وآخـــرون )وأوضـــح 

ســائل مســيئة أو نشــر صــور أجــل مضــايقة الآخــرين والتســبب فــي إيــذائهم نفســياً مــن خــلال إرســال ر 

 مخجلة أو إنشاء مواقع إلكترونية لتشويه سمعة الآخرين".
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"سلوك عدواني متعمد يتم  :بأنه الإلكترونيالتنمر إلى تعريف  (115: 1414العواودة ) توذهب

فــي ســياق  ،بالضــحية الاجتمــاعيمــن خــلال التكنولوجيــا الرقميــة بهــدف إلحــاق الضــرر النفســي أو 

 .نمر والضحية"زن في القوة بين المتيتسم بعدم التوا

عر فــت التنمــر قــد ف ،(World Health Organization, 2020)منظمــة الصــحة العالميــة أمــا 

بأنه نوع مـن العنـل الرقمـي يشـمل المضـايقات المتكـررة عبـر الإنترنـت بهـدف إخافـة أو  الإلكتروني

 .ب أو إذلال هدف معيناغضإ 

 الإلكترونــيبعــة للاتحــاد الأوروبــي تعريفــاً محــدثاً للتنمــر التا قــدمت مبــادرة ســايبرمين فــي حــين 

"شكل من أشكال العدوان الذي يحدث عبر الوسائط الرقمية ويتضمن سـلوكات متكـررة تهـدف  :بأنه

 European Commission Cybermindإلــى تخويــف أو إغاظــة أو إذلال الأفــراد المســتهدفين" )

Initiative, 2022: 8.) 

بأنــه ســلوك عــدواني  (Cyberbullying) الإلكترونــيالتنمــر  مكــن تعريــفي ،مــن خــلال مــا ســبق

الرقمية، ويتميز بخصائص تُميـزه عـن التنمـر التقليـدي، تتمثـل  الاتصالمتكرر يُمارس عبر وسائط 

الســريع، والوصــول إلــى جمهــور واســع، مــا يجعلــه أكثــر  الانتشــارهــذه الخصــائص فــي قدرتــه علــى 

القــوى بــين المُتنمــر فــي تــوازن وجــود هــذا الســلوك بعــدم  يوصــلكمــا  ،شــموليةً وتــأثيراً علــى ضــحاياه

  .بالضحية الاجتماعيوالضحي ة، وهدفه إلحاق الضرر النفسي أو 

بشكل أعمق، لا بد من تحليـل الأطـراف المختلفـة المشـاركة  الإلكترونيلفهم ديناميكية التنمر و 

لوك فـــردي معـــزول، بـــل هـــو تفاعـــل لـــيس مجـــرد ســـ الإلكترونـــيفـــي هـــذه العمليـــة المعقـــدة. فـــالتنمر 

كــل طــرف مــن  يــؤديو اجتمــاعي متعــدد الأطــراف يتضــمن شــبكة مــن العلاقــات والأدوار المتداخلــة. 

لى إهذه الأطراف دوراً محورياً في تشكيل طبيعة التنمر وشدته ومدى استمراريته، ما يجعل التعرف 
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وير اســتراتيجيات فعالــة للتعامــل خصــائص هــذه الأطــراف ودوافعهــا أمــراً ضــرورياً لفهــم الظــاهرة وتطــ

 .(1413 )مدوري، معها

 

 الإلكترونيأطراف سلوك التنمر 

 ، هي:الإلكترونيهناك ثلاثة أطراف لسلوك التنمر 

هــو الشــخص الــذي يقــوم بالســلوك العــدواني المتعمــد  الإلكترونــيلمتنمــر ا (Cyberbully): المتنماار

فــي  تفهــو غالبــاً مــا يعــاني مــن مشــكلا رقميــة.عبــر الوســائل الويســتهدفهم  ،والمتكــرر ضــد الآخــرين

الـــتحكم بالانفعـــالات، وقـــد يكـــون لديـــه تـــاريخ مـــن العدوانيـــة أو التنمـــر التقليـــدي، ولديـــه الرغبـــة فـــي 

وتزيــــد متعتـــه عنــــد شـــعور الضــــحية  ،الاجتمـــاعيالســـيطرة، الانتقـــام، أو الحصــــول علـــى الاعتــــراف 

ــــاة، ــــاء الهو  بالمعان ــــة، ويســــتخدم عــــادة عــــدة أســــاليب لإخف ــــة، أو كي اســــتغلال إنشــــاء حســــابات وهمي

 .((Hinduja & Patchin, 2019المعلومات الشخصية للضحية 

كـون مـن يمكـن أن ت ،الإلكترونـيالضحية هي الشخص الـذي يتعـرض للتنمـر  (Victim): الضحية 

الإخبـار  تسـتطيع لا الأوقـات أغلـب وفـي ،المتنمـر أمام والعجز بالضعل وتتميز الضحية أي عمر،

 أمـام وضـعيتها إزاء شـعورها بالخجـل أو نفسـه، المتنمـر مـن خوفـاً  إمـا لـه تتعـرضالـذي  التنمـر عن

 .(Hinduja & Patchin, 2019)الآخرين 

يكون المتنمـر دون أن  الإلكترونيهو الشخص الذي يشهد حالات التنمر  (Bystander): المتفرج 

ثلاثــة  إلــى ينقســمو  مــن تنمــر. هاهدحــول مــا يشــ فعلــهأو الضــحية المباشــرة، يتميــز بــاختلاف ردود 

،  أو مســاعدة الضــحية يشــهد التنمــر دون التــدخل لإيقـاف المتنمــري الســلبي الـذالمتفــرج  ، هــي:أقسـام

لضحية أو الإبلاغ عـن حـالات التنمـر، والمتفـرج المشـارك يتدخل لمساعدة االمتفرج الإيجابي الذي و 
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 Mitchell) أو تشجيعه يء أو التعليق عليهيشارك في التنمر من خلال مشاركة المحتوى المس الذي

& Wilson, 2024). 

 وخصائصـــه الإلكترونـــيعـــد أن تبـــين مـــن خـــلال التعريفـــات الســـابقة الطبيعـــة المعقـــدة للتنمـــر ب

المميزة التي تجعله يختلل عن التنمر التقليدي، يثار تساؤل منطقي حـول العوامـل والـدوافع  وأطرافه

يمثــل ظــاهرة  الإلكترونــيواني فــي البيئــة الرقميــة. فــإذا كــان التنمــر التــي تقــل وراء هــذا الســلوك العــد

متناميــة تــؤثر علــى ملايــين الأشــخاص حــول العــالم، فــإن فهــم الأســباب الجذريــة لهــذا الســلوك يُعــد 

 خطوة أساسية نحو وضع استراتيجيات فعالة للوقاية والعلاج.

ي تسـاهم فـي نشـوء وتطـور سـلوك العوامل المتعددة الت معرفة ومن هذا المنطلق، تتضح أهمية

تكنولوجيــة، والتــي تتــداخل  مأ ،اجتماعيــة مأ ،كانــت هــذه العوامــل نفســيةأ ، ســواءً الإلكترونــيالتنمــر 

ناول الجــزء التــالي أهــم يتوتتفاعـل  يمــا بينهــا لتخلــق البيئــة المثاليــة لازدهــار هــذه الظــاهرة. وعليــه، ســ

 وانتشاره. ترونيالإلكالأسباب والعوامل المؤثرة في ظهور التنمر 

 

  الإلكترونيأسباب التنمر  1.0.1.0

مــن الظـواهر السـلبية التــي انتشـرت بشـكل ملحــوي فـي السـنوات الأخيــرة  الإلكترونـييعـد التنمـر 

والتكنولوجيـــا الرقميـــة. تتعـــدد أســـباب هـــذه الظـــاهرة  الاجتمـــاعيمـــع تزايـــد اســـتخدام وســـائل التواصـــل 

بــرز أســباب لأعــرض والتكنولوجيــة المؤديــة إليهــا.  يمــا يلــي ة الاجتماعيــوتتــداخل العوامــل النفســية و 

 تي:وهي كالآ ،استناداً إلى دراسات وأبحاث علمية حديثة الإلكترونيالتنمر 

إن السمات المميزة  :إخفاء الهوية والتخفي خلف الشاشات المتمثلة في الإلكترونيسمات الفضاء 

عدم الكشل عـن فالتخفي خلل الشاشات و  دوان.والاستثنائية للمجال الرقمي تخلق أرضًا خصبة للع

ــا مــن العواقــب. وعنــدما علــى ممارســة ســلوكات التنمــر الأفــرادع تشــج   ،الهويــة ، مــا يجعلهــم أقــل خوفً
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 & Hinduja) يتضـاءل ويتمـادى فـي سـلوكاتهيعتقد المرء أن هويته مخفيـة، فـإن شـعوره بالمسـؤولية 

Patchinm, 2015.) ــــوفير  ،بالتــــالي ــــإن ت ــــة الحقيقيــــة التكنولف ــــة إخفــــاء الهوي ــــة إمكاني وجيــــا الرقمي

وهــذا مــا  التنمــر دون الخــوف مــن المواجهــة أو العقــاب. ســلوكاتللمســتخدمين، يشــجع علــى ارتكــاب 

من المتنمـرين إلكترونيـاً  (%83)أن ب (Patterson et al., 2022) هئوزملا دراسة باترسون  شارت إليهأ

اب أفعــالهم، وأن ســهولة إنشــاء هويــات رقميــة متعــددة يســتخدمون حســابات وهميــة أو مســتعارة لارتكــ

( التـي 1411تسـهل عمليـة التخفـي وتجنـب المسـاءلة. ويـدعم هـذا مـا توصـلت إليـه دراسـة المطيـري )

 (%05)وجــدت أن  إذ ؛المرحلــة الثانويــة فـي المملكــة العربيـة الســعودية ةأجريـت علــى عينـة مــن طلبـ

أقروا بأن إمكانيـة إخفـاء هـويتهم الحقيقيـة كانـت عـاملًا  يالإلكترونمن الطلاب الذين مارسوا التنمر 

 عدوانية ما كانوا ليرتكبوها في الواقع المادي. سلوكاتمحفزاً لهم لارتكاب 

 الإلكترونيعلة في الفضاء ايشكل غياب الرقابة الف: الإلكترونيغياب الرقابة والتنظيم في الفضاء 

ضعل الأطر التنظيمية والقانونيـة المتعلقـة بالاسـتخدام ، فيالإلكتروناً في انتشار التنمر عاملًا رئيس

البيئـــة الافتراضـــية غيـــر المنظمـــة تـــوفر مســـاحة كمـــا أن  ،مشـــكلةالالآمـــن للإنترنـــت يســـهم فـــي تفـــاقم 

نقــص الــوعي لــدى الآبــاء والمعلمــين  إنالعدوانيــة دون رادع قــانوني أو أخلاقــي.  ســلوكاتخصــبة لل

، مـا يب التعامل معه يزيد من صعوبة السـيطرة علـى هـذه الظـاهرةوأسال الإلكترونيبمخاطر الفضاء 

وفــي الســياق العربــي، أكــدت دراســة العمــري   (Gading & Suranata, 2024).يــؤدي الــى انتشــارها

يعد  الاجتماعي( أن ضعل الرقابة الأسرية على استخدام الأبناء للإنترنت ووسائل التواصل 1411)

 (%08)في المجتمعات العربية. وأشارت الدراسة إلى أن  لإلكترونيامن أبرز أسباب انتشار التنمر 

تقــل الرقابــة  إذ ؛بــين المــراهقين تحــدث فــي أوقــات متــأخرة مــن الليــل الإلكترونــيمــن حــالات التنمــر 

 الوالدية.
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البيئـة الأسـرية والعلاقـات داخـل الأسـرة  تـؤدي: تأثير التفكك الأساري والعلاقاات الأسارية المضاطربة

فيـرا -اً في تشكيل سـلوك الأبنـاء فـي العـالم الافتراضـي. أظهـرت دراسـة شـاملة أجراهـا كـروزدوراً مهم

أن هنــاك  اً مراهقــ (30044)علــى  (Cruz-Vera & Fernández-Rocco, 2019)روكــو -وفرنانــديز

وبــــين ممارســــة ســــلوك التنمــــر  ،علاقــــة قويــــة بــــين التفكــــك الأســــري والعلاقــــات الأســــرية المضــــطربة

دت الدراسة أن المـراهقين الـذين يعـانون مـن ضـعل التواصـل مـع الوالـدين أو الـذين . ووجالإلكتروني

مــرة مقارنــة  (1.5)بنســبة  الإلكترونــييتعرضــون للعنــل الأســري هــم أكثــر عرضــة لممارســة التنمــر 

المـدارس فـي  ة( علـى عينـة مـن طلبـ1411وفي دراسة عربية أجراها عبد الرحمن والعنـزي ) بأقرانهم.

ينتمون إلى أسر تعاني  الإلكترونيالذين يمارسون التنمر  ةمن الطلب (%53)تبين أن دولة الكويت، 

من مشـكلات فـي العلاقـات الأسـرية كـالطلاق أو الخلافـات المسـتمرة بـين الوالـدين. وأشـارت الدراسـة 

إلــى أن غيــاب الــدعم العــاطفي والنفســي داخــل الأســرة يــدفع الأبنــاء إلــى البحــث عــن وســائل لتفريــ  

 إحدى هذه الوسائل. الإلكترونيت السلبية، وقد يكون التنمر الشحنا

وســيلة  الإلكترونــيكثيــراً مــا يكــون التنمــر : الرغبااة فااي النتقااام والتعااويض عاان مشاااعر الاانقص

للانتقام أو التعويض عن مشاعر النقص والإحباط التي يعاني منها المتنمر. أشارت دراسة هيندوجا 

من المتنمرين إلكترونياً كانوا ضحايا للتنمر  (%50)إلى أن  (Hinduja & Patchin, 2019)وباتشين 

فـــي وقــت ســـابق، وأن الرغبــة فــي الانتقـــام كانــت الـــدافع الأساســي لســـلوكهم  الإلكترونــيالتقليــدي أو 

العــدواني. كمــا أظهــرت الدراســة أن الأفــراد الــذين يعــانون مــن تــدني تقــدير الــذات وضــعل المهــارات 

وفـي  .ةالاجتماعيـلإثبـات قـوتهم وتعزيـز مكـانتهم  وسـيلة الإلكترونـيالتنمـر  ة يلجؤون إلىالاجتماعي

الجامعـــات المصـــرية أن  ة( التـــي أجريـــت علـــى طلبـــ1411الســـياق نفســـه، كشـــفت دراســـة الشـــرقاوي )

من المتنمرين إلكترونياً يعـانون مـن مشـكلات نفسـية واجتماعيـة كـالقلق والاكتئـاب والشـعور  (08%)

وأوضــحت  ،هم للتنمــر تمثــل آليــة دفاعيــة للتغلــب علــى هــذه المشــاعر الســلبيةبالوحــدة، وأن ممارســت
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يوفر لهؤلاء الأفراد فرصة لتعـويض إخفاقـاتهم فـي العـالم الـواقعي مـن  الإلكترونيالدراسة أن الفضاء 

 خلال ممارسة السيطرة والتحكم في الآخرين.

أقرانهم ويسـعون للانتمـاء  سلوكاتر بيتأثر المراهقون بشكل كبي: الجتماعيوالضغط  قرانالأالتأثر ب

. أظهـرت دراسـة طوليـة أجراهـا الإلكترونيالتنمر  سلوكات، ما قد يدفعهم لمجاراة الاجتماعيوالقبول 

مــن  (%01)أن  اً مراهقــ اً طالبــ (30144)علــى  (Mishna & Kowalski, 2020)ميشــنا وكوالســكي 

ضغط الأقران والرغبة في الانتماء لمجموعة فعلوا ذلك تحت تأثير  الإلكترونيالمشاركين في التنمر 

هـم أكثـر  الإلكترونـيوأشارت الدراسة إلى أن المراهقين الذين لديهم أصدقاء يمارسون التنمـر  ،معينة

 .عرضة بثلاث مرات للانخراط في هذا السلوك مقارنة بغيرهم

، تبـين أن المـدارس فـي الأردن ة( على عينـة مـن طلبـ1413وفي دراسة أجرتها قاسم وآخرون )

أشــاروا إلــى أن رغبــتهم فــي الحصــول علــى  الإلكترونــيالــذين يمارســون التنمــر  ةمــن الطلبــ (51%)

مكانــة اجتماعيــة مرموقــة بــين أقــرانهم كانــت الــدافع الأســاس وراء ســلوكهم. كمــا أظهــرت الدراســة أن 

خاصة في ظل وبالتنمر،  سلوكاتدوراً كبيراً في تشجيع  تؤديوثقافة المجموعة  الاجتماعيالضغط 

 .الاجتماعيانتشار قيم التباهي والاستعراض عبر وسائل التواصل 

بضعل المهـارات  الإلكترونييرتبط التنمر : ة والتعاطف لدى المتنمرينالجتماعيضعف المهارات 

 ,Campbell & Teo)ة والتعــاطل لــدى الأفــراد المتنمــرين. أشــارت دراســة كامبــل وتيــو الاجتماعيــ

نمـــرين إلكترونيـــاً يعـــانون مـــن قصـــور فـــي التعـــاطل العـــاطفي والمعرفـــي مقارنـــة إلـــى أن المت (2023

هم علـى الضـحايا. كمـا أن عـدم سـلوكاتبأقرانهم، مما يجعلهم غير قادرين علـى إدراك الأثـر السـلبي ل

يقلل من فرص رؤية ردود الفعـل العاطفيـة  الإلكترونيوجود اتصال مباشر مع الضحية في الفضاء 

 .مستويات التعاطل لدى المتنمر للضحية، ما يخفض
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المرحلــة المتوســطة فــي  ة( التــي أجريــت علــى عينــة مــن طلبــ1411وقــد أكــدت دراســة الزهرانــي )

وممارسـة  الاجتمـاعيالمملكة العربية السعودية، وجود علاقة عكسـية بـين مسـتوى التعـاطل والـذكاء 

 الاجتمــاعيى مهــارات التواصــل الــذين يفتقــرون إلــ ة. وأوضــحت الدراســة أن الطلبــالإلكترونــيالتنمــر 

 الإلكترونـيالفعال والقدرة على تكوين علاقات إيجابية مع الآخرين يميلون أكثر إلى ممارسة التنمـر 

 للتعبير عن أنفسهم وتحقيق أهدافهم. وسيلة

يرتبط الإدمان على الإنترنت واضطرابات استخدام التكنولوجيا بزيـادة خطـر  :الإدمان على الإنترنت

أن المـراهقين  (Lee et al., 2022). أظهـرت دراسـة أجراهـا لـي وزمـلاؤه الإلكترونـيفـي التنمـر التورط 

التنمـر  سـلوكاتمـرة للانخـراط فـي  (1.3)الذين يعانون مـن إدمـان الإنترنـت هـم أكثـر عرضـة بنسـبة 

مقارنـــة بـــأقرانهم. وأوضـــحت الدراســـة أن الاســـتخدام المفـــرط للإنترنـــت يـــرتبط بانخفـــاض  الإلكترونـــي

 .التنمر سلوكاتالمخاطرة، ما يسهل الانخراط في  سلوكاتالتحكم في الاندفاعات وزيادة ال

العوامل الثقا ية والمجتمعية دوراً مهماً في انتشار ظاهرة التنمر  تؤدي :مجتمعيةالثقافية و العوامل ال

 (14)لت شــم (Santos et al., 2021). أشـارت دراسـة عالميـة أجراهـا سـانتوس وزمـلاؤه الإلكترونـي

ــــى وجــــود اختلافــــات ثقا يــــة فــــي أنمــــاط التنمــــر  ووجــــدت الدراســــة أن  ،ودوافعــــه الإلكترونــــيدولــــة إل

المجتمعات التي تتسم بارتفـاع مسـتويات العنـل والتنافسـية والفرديـة تشـهد معـدلات أعلـى مـن التنمـر 

 .الاجتماعيمقارنة بالمجتمعات التي تتسم بالتعاون والتكافل  الإلكتروني

( عن تأثير بعض العوامل الثقا يـة 1411ن العربي، كشفت دراسة الرشيدي وإبرا يم )وفي الوط

ضــعل التوعيــة  :فــي المجتمعــات العربيــة، مثــل الإلكترونــيوالمجتمعيــة علــى انتشــار ظــاهرة التنمــر 

الإعلامية بمخاطر هذه الظاهرة، والتناقض القيمي بين ما يتعلمه الأبناء في المدرسة وما يشاهدونه 

ســائل الإعــلام، وتراجــع دور المؤسســات الدينيــة والتربويــة فــي غــرس القــيم الأخلاقيــة. وأشــارت فــي و 
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من المبحوثين أكدوا أن غياب القدوة الإيجابية فـي المجتمـع وانتشـار نمـاذج  (%01)الدراسة إلى أن 

 التنمر. سلوكاتيسهم في تشجيع  الاجتماعيسلبية في وسائل الإعلام ووسائل التواصل 

 الإلكترونـييسـهم نقـص الـوعي بمخـاطر التنمـر  :وآثااره الإلكترونايوعي بمخااطر التنمار ضعف الا

لا  الإلكترونــيفــي التنمــر  ن و المتورطــ ن و المراهقفــ ،وتفاقمهــاوآثــاره الســلبية فــي اســتمرار هــذه الظــاهرة 

ات مـا أظهـرت الدراسـة التـي قـد يسـببونها للضـحايا. كالاجتماعييدركون بشكل كامل الآثار النفسية و 

وطـرق التعامـل معـه، ممـا  الإلكترونـيالأمور يفتقرون إلى المعرفـة الكا يـة بأشـكال التنمـر  أن أولياء

 (.Clark et al., 2022)يحد من قدرتهم على توجيه أبنائهم وحمايتهم من هذه الظاهرة 

ـــاء الأمـــور فـــي مصـــر 1411وفـــي دراســـة أجراهـــا الخطيـــب ) ـــى عينـــة مـــن المعلمـــين وأولي ( عل

ـــين أن والســـعودية ـــديهم معرفـــة محـــدودة بمؤشـــرات التنمـــر  (%08)، تب ـــيمـــن المشـــاركين ل  الإلكترون

واستراتيجيات التدخل المناسـبة. وأشـارت الدراسـة إلـى أن ضـعل بـرامج التوعيـة والتثقيـف حـول هـذه 

 الظاهرة في المؤسسات التعليمية والإعلامية يسهم في استمرارها وصعوبة مكافحتها.

تعـد مرحلـة المراهقـة مـن أكثـر المراحـل العمريـة  :لهرمونية فاي مرحلاة المراهقاةالتغيرات النفسية وا

نظــراً للتغيــرات النفســية والهرمونيــة التــي يمــر بهــا  الإلكترونــيالتنمــر  ســلوكاتعرضــة للانخــراط فــي 

إلــى أن التغيـــرات  (Jackson & Wilson, 2021)المراهقــون. أشــارت دراســـة جاكســون وويلســون 

 رة المراهقة تؤثر على التحكم في الاندفاعات والعواطل، ما قد يزيد من احتماليـةالهرمونية خلال فت

عدوانية. كما أن البحث عن الهويـة والاسـتقلالية الـذي يميـز هـذه المرحلـة قـد  سلوكاتالانخراط في 

أشــارت منظمــة كمــا  .الإلكترونــيمختلفــة، بمــا فــي ذلــك التنمــر  ســلوكاتيــدفع المــراهقين إلــى تجربــة 

ذلــك  يــؤثر إذ ؛فــي مرحلــة المراهقــة الإلكترونــيإلــى خطــورة التنمــر  (UNESCO, 2019)كو اليونســ

ي بالضــــرر الكبيــــر علــــى المســــتوى النفســــعلــــى جميــــع الجوانــــب الشخصــــية للمراهــــق، ويتســــب لــــه 

البدنيــة والعقليــة والعاطفيــة، مـــا  ه، ويحــد مــن فرصــة الــتعلم الجيــد، ويـــؤثر علــى صــحتالاجتمــاعيو 
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  وتكلـــل المجتمـــع الكثيـــر غب طويلـــة المـــدى قـــد تســـتمر خـــلال مرحلـــة البلـــو يترتـــب علـــى ذلـــك عواقـــ

((Ramos et al., 2024.  

( علـى عينــة مــن المـراهقين فــي المملكـة العربيــة الســعودية، 1411وفـي دراســة أجراهـا الغامــدي )

. ( عامــاً 38-30مــا بـين )تحـدث فـي الفئــة العمريـة  الإلكترونــيمـن حــالات التنمـر  (%03)تبـين أن 

الميـــل  فضـــلًا عـــنور بـــالقوة والســـيطرة، شـــارت الدراســـة إلـــى أن الحاجـــة إلـــى تأكيـــد الـــذات والشـــعوأ

لمرحلة في هذه ا الإلكترونيللمخاطرة وتجربة الأدوار المختلفة، تمثل دوافع أساسية لممارسة التنمر 

 العمرية.

اصــــل مــــع تطــــور الإنترنــــت، أصــــبحت تكلفــــة التــــدخل فــــي وســــائل التو : انخفااااال تكلفااااة التاااادخل

أقــــل فأقــــل. واليــــوم، يمكــــن لأي شــــخص لديــــه جهــــاز إلكترونــــي الوصــــول إلــــى وســــائل  الاجتمــــاعي

، ونتيجة لذلك، هناك فجوة كبيرة في طة عن طريق تنزيل وإنشاء حساباتببسا الاجتماعيالتواصل 

تطـــــوير الأطـــــر التنظيميـــــة والقانونيـــــة فـــــي الوقـــــت المناســـــب لمختلـــــل منصـــــات وســـــائل التواصـــــل 

كمـا  ،يؤدي هذا النقص في اللوائح إلى تفاقم إمكانيـة الوصـول إلـى العـدوان السـيبراني. و الاجتماعي

الســهولة التــي يمكــن لحفــراد مــن خلالهــا إنشــاء حســابات متعــددة علــى هــذه المنصــات تمــر دون أن 

ددة لنشــر العنــل رادع إلــى حــد كبيــر، مــا يزيــد مــن احتماليــة اســتخدام شــخص واحــد لحســابات متعــ

 (.1414 راشدية،)الب السيبراني

 

  الإلكترونيالتنمر  شكالأ 0.0.1.0

أفــادت  إذ ؛بشــكل ملحــوي الإلكترونــيتشــير الإحصــائيات العالميــة إلــى تزايــد معــدلات التنمــر 

 الإلكترونـيفـي المرحلـة الثانويـة قـد تعرضـوا للتنمـر  ةمـن الطلبـ (%10)دراسة حديثـة أن مـا يقـارب 
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ذا الســياق، مــن المهــم تســليط الضــوء علــى أشــكال . وفــي هــ(Smith, 2024)خــلال العــام الماضــي 

 المختلفة وتأثيراتها السلبية على الأفراد والمجتمع. الإلكترونيالتنمر 

نشـــر معلومـــات  الإلكترونـــييتضـــمن التشـــهير : (Cyberstalking) الإلكترونااايالتشاااهير والقاااذف  

مـن خـلال  ة.جتماعيـالاكاذبة أو محرجة عن شخص مـا بهـدف تشـويه سـمعته أو التقليـل مـن قيمتـه 

 نشــر صــور أو فيــديوهات محرجــة. مشــاركة معلومــات الضــحية، او الإســاءة إليــه عبــر منشــورات، أو

انتشـاراً  الإلكترونـي( إلى أن التشهير يُعد مـن أكثـر أشـكال التنمـر 1411وقد أشارت دراسة الشهري )

 (Johnson et al., 2023)ودا يس  نسون ذكر جو  . كمافي المجتمعات العربية، خاصة بين المراهقين

يمكـن أن تنتشـر بسـرعة كبيـرة  الاجتمـاعيأن الإشاعات والأكاذيب المنتشرة عبر منصـات التواصـل 

 .على الضحية وتصل إلى جمهور واسع، ما يجعل آثارها أكثر خطورة من التنمر التقليدي

أو تهديديــة  تشــمل المضــايقة المســتمرة إرســال رســائل مســيئة :(Harassment)مضااايقة المسااتمرة ال

أو توجيه خطاب عدائي تحمل عبارات دالة على الغضب، أو إهانـة او  ،بشكل متكرر إلى الضحية

وفقــاً و  ،أو تطبيقــات المراســلة الاجتمــاعيعبــر شــبكات التواصــل  الرســائل النصــيةمــن خــلال  تحقيــر

ن حـــالات مـــ (%03) (، فــإن1410ة )الإلكترونيـــلدراســة قـــام بهــا المركـــز الــوطني لدراســـات الســلامة 

( أن 1410) مـالكيتتضمن شكلًا من أشـكال المضـايقة المسـتمرة. وتؤكـد دراسـة ال الإلكترونيالتنمر 

وقد تؤدي إلى حـالات مـن الاكتئـاب  ،المضايقات المستمرة تؤثر سلباً على الصحة النفسية للضحايا

 والقلق.

فــي تعمــد اســتبعاد  تمــاعيالاجيتمثــل الاســتبعاد : أو الإقصاااء (Exclusion) الجتماااعيالسااتبعاد 

قــد فيمكــن أن يحــدث الاســتبعاد بعــدة طــرق،  ة.الإلكترونيــشــخص مــا مــن المجموعــات أو الأنشــطة 

أو قــــد لا يســــتخدم الطالــــب مواقــــع التواصــــل  ،يُســــتبعد الطالــــب مــــن حفــــلات أو أنشــــطة الأصــــدقاء

كشـفت  .بـل الآخـرينأو لا يمتلك هاتفًـا ذكيًـا، ويـتم اسـتبعاده عمـدًا مـن المحادثـات مـن ق الاجتماعي
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عبـــر الإنترنـــت يزيـــد مـــن شـــعور  الاجتمـــاعيأن الاســـتبعاد عـــن  (Garcia, 2024)جارســـيا  دراســـة 

الضحايا بالوحدة والانعزال، وقد يـؤدي إلـى انخفـاض فـي تقـدير الـذات. وتشـير الدراسـة التـي أجراهـا 

فــي مرحلــة بنــاء ( إلــى أن هــذا النــوع مــن التنمــر يــؤثر بشــكل خــاص علــى المــراهقين 1411العنــزي )

 الهوية الشخصية.

يحـــدث انتحـــال الشخصـــية عنـــدما يقـــوم المتنمـــر بإنشـــاء : (Impersonation)انتحاااال الشخصاااية  

وفقــاً و حســابات مزيفــة باســم الضــحية أو اختــراق حســاباتها الأصــلية ونشــر محتــوى مســيء باســمها. 

قد  الإلكترونيالتنمر  من ضحايا (%13)(، فإن 1411لدراسة الجمعية المصرية لأمن المعلومات )

إلـى أن هـذا الشـكل مـن التنمـر يمكـن أن  ((Wilson, 2024 تعرضـوا لانتحـال الشخصـية. وقـد أشـار

ســــيبدو مرتكــــب التنمــــر  ،يــــؤدي إلــــى أضــــرار بالغــــة تمتــــد إلــــى ســــمعة الضــــحية ومســــتقبلها المهنــــي

ـــا بالأمـــان، ثـــم يخونـــه وي الإلكترونـــي عطـــي معلوماتـــه وكأنـــه صـــديق، مـــا يمـــنح الطالـــب شـــعورًا زائفً

 الشخصية لغريب.

تهديـد الضـحية  الإلكترونـييتضـمن الابتـزاز  :(Cyberbullying Blackmail) الإلكتروناي بتزازال 

(، 1410بنشــر معلومــات أو صــور خاصــة مــا لــم تســتجب لمطالــب المتنمــر. حســب دراســة العتيبــي )

ه مـن تـأثيرات نفسـية عميقـة علـى لمـا لـ الإلكترونـيمن أخطر أشكال التنمر  الإلكترونييُعد الابتزاز 

إلـى أن نسـبة كبيـرة مـن  ( ,.3232Brown et al)الضـحايا. وتشـير البيانـات التـي جمعتهـا وزملاؤهـا 

 .الإبلاغ عنها بسبب الخوف والخجل لا يتم الإلكترونيحالات الابتزاز 

ة تهــدف يشــير التصــيد العــاطفي إلــى إرســال رســائل عدائيــة وغاضــب: (Flaming)التصاايد العاااطفي  

يُعـد التصـيد العـاطفي مـن أكثـر أشـكال التنمـر ، و انفعاليةإلى استفزاز الضحية والتسبب في ردة فعل 

 ,Thompson) ثومبســون  ة. وقــد وثــقالإلكترونيــانتشــاراً فــي منتــديات النقــاب والألعــاب  الإلكترونــي
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ة تــؤثر ســلباً علــى أن هــذا النــوع مــن التنمــر غالبــاً مــا يتســبب فــي خلــق بيئــة إلكترونيــة عدائيــ (2024

 جميع المشاركين.

يتضمن هذا الشكل تصـوير الضـحية  :(Happy Slapping)نشر الصور أو الفيديوهات المحرجة  

الصـــور والفيـــديوهات  نشـــر إن م نشـــر هـــذه المـــواد عبـــر الإنترنـــت.فـــي مواقـــل محرجـــة أو مســـيئة ثـــ

نظـــراً لانتشـــارها الســـريع  ،اتـــأثيراً علـــى الضـــحاي الإلكترونـــيمـــن أكثـــر أشـــكال التنمـــر  ديعـــالمحرجـــة 

أن هـذا النـوع مـن التنمـر قـد يـؤدي إلـى  (1411الـدي )خالدراسـة  وصعوبة التخلص منها. وقـد أكـدت

 اضطرابات نفسية خطيرة قد تصل إلى التفكير في الانتحار في بعض الحالات.

 تشـــمل إذ ؛وتعــدد طــرق تنفيــذها الإلكترونــيتنــوع أشـــكال التنمــر  يلاحــلأمــن خــلال مــا ســبق، 

التنمر المباشر الذي يستهدف الضحية وجهاً لوجه عبر الوسائط الرقمية من خـلال الرسـائل النصـية 

ة المؤذيـة، بينمـا يعتمـد التنمـر غيـر المباشـر علـى الإلكترونيـالمسيئة والمكالمات المضايقة والرسـائل 

يــة وانتحـــال مــن المجموعــات الرقم الاجتمـــاعيأســاليب أكثــر تعقيــداً مثـــل نشــر الشــائعات والإقصــاء 

 أحـد بوصـفهما يبرز التنمـر بالصـور والفيـديو (. ك1410 الشخصية عبر الحسابات الوهمية )القاسم،

يتضمن مشاركة المحتوى البصري المحرج أو المتلاعب بـه، إضـافة إلـى التنمـر  إذ ؛أخطر الأشكال

والابتـــزاز الـــذي يشــمل إرســال المحتـــوى الجنســي غيــر المرغـــوب  يــه والتحــرب  الإلكترونــيالجنســي 

الجنسي. ولا يمكـن إغفـال التنمـر الهويـاتي الـذي يسـتهدف الضـحايا بنـاءً علـى انتمـاءاتهم العرقيـة أو 

الدينية أو الجنسية أو الثقا ية، ما يجعل هذه الأشـكال المتعـددة تتطلـب فهمـاً عميقـاً للآليـات النفسـية 

 (.1411، قاوي )الشر  سلوكاتة التي تحرك هذه الالاجتماعيو 

وتعقيد آلياته يستدعي الحاجة إلى فهم الأسس النظرية التـي  الإلكترونين تعدد أشكال التنمر إ     

 الإلكترونــيتفســر هــذه الظــاهرة مــن منظــور متعــدد الأبعــاد. فبينمــا تكشــل الأشــكال المختلفــة للتنمــر 

ــــدوافع الكامنــــة وراء هــــذه  عــــن تنــــوع الأســــاليب والوســــائل المســــتخدمة، فــــإن الحاجــــة تظهــــر لفهــــم ال
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والعوامــــل التــــي تــــؤثر علــــى ظهورهــــا واســــتمرارها. وهنــــا تبــــرز أهميــــة النظريــــات النفســــية  ســــلوكاتال

ة والبيولوجية في تقديم إطار تفسيري شامل يساعد على فهـم الآليـات المعقـدة التـي تحكـم الاجتماعيو 

بيئيـة والثقا يـة ، بدءاً من العوامل الفردية والشخصية وصولًا إلـى التـأثيرات الالإلكترونيسلوك التنمر 

 التي تشكل السياق الأوسع لهذه الظاهرة.

 

  الإلكترونيالنظريات المفسرة للتنمر 

  البيولوجية ةالنظري

عوامـــل الجينيـــة عـــدة  مـــن خــلال التركيـــز علـــى الإلكترونـــيتفســر النظريـــات البيولوجيـــة التنمـــر 

(Genetic Theory)، والعصـــبية (Neurobiological Theory)، والهرمونيـــة(Hormonal and 

Neurotransmitter Theory) ، .من منظور بيولوجي، تُسهم نظرية التي تؤثر على السلوك العدواني

في تفسـير السـلوك التنمـري  (Laurence Steinberg)التطور العصبي التي وضعها لورانس شتاينبرغ 

ة تنظـيم عصــبي مهمــة يشــرح شــتاينبرغ أن الـدماغ المراهــق يمـر بمرحلــة إعــاد إذ ؛خـلال فتــرة المراهقـة

 نفعاليــةتــؤثر علــى منــاطق مختلفــة بمعــدلات متفاوتــة. تتطــور المنــاطق المســؤولة عــن المعالجــة الا

والبحث عن المكافآت )مثل النواة المتكئة والجهاز الحوفي( بشكل أسرع مـن المنـاطق المسـؤولة عـن 

( هــذا التطــور المتفــاوت يفســر الــتحكم المعرفــي واتخــاذ القــرارات العقلانيــة )مثــل القشــرة أمــام الجبهيــة

الاندفاعيــة والمخــاطرة، بمــا فــي ذلــك  ســلوكاتوفقــاً لشــتاينبرغ ســبب كــون المــراهقين أكثــر عرضــة لل

خاصـــة فـــي حضـــور الأقـــران أو فـــي البيئـــات المحفـــزة انفعاليـــاً مثـــل منصـــات وب، الإلكترونـــيالتنمـــر 

ن مسـتويات هرمونـات معينـة، كمـا تشـير الأبحـاث إلـى أ .(Steinberg, 2013) الاجتمـاعيالتواصـل 

وجـــود علاقـــة عــن الدراســـات  كشــفت إذ ؛خاصــة التستوســـتيرون، قــد تـــؤثر علــى مســـتويات العدوانيـــة

ـــة والســـلوك العـــدواني،  ـــين مســـتويات التستوســـتيرون العالي ـــذكوروبإيجابيـــة ب ـــد ال ـــبو  ،خاصـــة عن ط ارت
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ذلــك، فــإن  فضــلًا عــن (.1414 ،العــواودة) مــن البنــات كثــر عنفــاً أهرمــون الــذكورة بالعدوانيــة فالــذكور 

اضــطرابات فــي مســتويات النواقــل العصــبية مثــل الســيروتونين والــدوبامين قــد تــؤدي إلــى صــعوبة فــي 

 (. 1411 الغامدي،التحكم بالانفعالات وزيادة الميول العدوانية )

 

 النظريات النفسية

لألبــرت  لاجتمــاعياتفســر نظريــة الــتعلم  :(Social Learning Theory) الجتماااعينظريااة الااتعلم 

وأن مـــن خـــلال مفهـــوم الـــتعلم بالمحاكـــاة والنمذجـــة.  الإلكترونـــيالتنمـــر  (Bandura, 1977)بانـــدورا 

الســلوك البشــري ينــتج عــن التفاعــل المســتمر بــين العوامــل المعر يــة والســلوكية والبيئيــة فــي إطــار مــا 

لهــذه النظريــة، يــتعلم الأفــراد فقــاً و  (Triadic Reciprocal Determinism)يُعــرف بالحتميــة التبادليــة 

خاصـة عنـدما يـرون أن هـذا السـلوك يـؤدي وبالسلوك العدواني من خـلال مراقبـة الآخـرين وتقليـدهم، 

 & Heirman) الاجتمــاعيإلــى نتــائج إيجابيــة للمتنمــر مثــل الحصــول علــى الســلطة أو الاعتــراف 

Walrave, 2012). 

دواني عبــر الإنترنـت علــى تشـكيل معتقــداتهم يـؤثر التعــرض للمحتـوى العـ إذ ؛فـي البيئـة الرقميــة

يمكــن لحفــراد مشــاهدة  ،ةالاجتماعيــأهــدافهم عليتــه الذاتيــة فــي تحقيــق احــول قبوليــة هــذا الســلوك وف

ة، مــا يزيــد مــن احتماليــة تقليــد هــذه الإلكترونيــنمــاذج متعــددة مــن الســلوك العــدواني عبــر المنصــات 

ل عليـه المتنمـر مـن خـلال ردود أفعـال الآخـرين أو . كما أن التعزيز الإيجابي الـذي يحصـسلوكاتال

 (.Kowalski & Limber, 2013)الشعور بالسيطرة يعزز من استمرار هذا السلوك 

 Robert) التـي طورهـا روبـرت أجنيـو ،(General Strain Theory)تقـدم نظريـة الضـغط العـام 

Agnew)  جنيـو أن الضـغوط يفسـر أ إذ ؛الإلكترونـيإطاراً تفسيرياً مهمـاً لفهـم التنمـر(Strains)  تنشـأ

: فشل الفرد في تحقيق الأهـداف المرغوبـة، وإزالـة المحفـزات الإيجابيـة ، هيمن ثلاثة مصادر رئيسة
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مــن حياتــه، ووجــود محفــزات ســلبية مؤذيــة. هــذه الضــغوط تــؤدي إلــى مشــاعر ســلبية مثــل الغضــب 

 آليـةً الإجراميـة أو المنحرفـة  سـلوكاتلل والإحباط والاكتئاب، والتي بدورها قد تدفع الأفـراد إلـى اللجـوء

، يُفسـر أجنيـو هـذا الإلكترونـيفـي سـياق التنمـر  (.Agnew, 1992) للتكيف مع هذه المشاعر السلبية

تشير الدراسـات إلـى أن المـراهقين  إذ ؛ةالاجتماعيتكيفية للضغوط النفسية و  استجابة بوصفهالسلوك 

أكثـــر عرضـــة لممارســـة التنمـــر  الاجتمـــاعيفســـي و الـــذين يواجهـــون مســـتويات عاليـــة مـــن الضـــغط الن

 ,Nixonة )الاجتماعيالسلبية أو استعادة السيطرة والمكانة  للتعبير عن مشاعرهم وسيلةً  ،الإلكتروني

2014; Kowalski et al., 2019.) 

تسـاعد نظريـة التنـافر المعرفـي لليـون : (Cognitive Dissonance Theory) نظرية التنافر المعرفاي

فـــي فهـــم كيفيـــة تبريـــر المتنمـــرين لســـلوكهم العـــدواني. عنـــدما يـــدرك  (Festinger, 1957)ر  يســـتنج

ة، يحـدث تنـافر معرفـي يـؤدي الاجتماعيـالمتنمر أن سلوكه يتعارض مـع قيمـه الأخلاقيـة أو معـاييره 

لقاء إلى الشعور بعدم الراحة النفسية. لحل هذا التنافر، قد يلجأ المتنمر إلى تبرير أفعاله من خلال إ

اللــوم علــى الضــحية أو تقليــل خطــورة أفعالــه، مــا يحــافلأ علــى اســتمرار الســلوك العــدواني )العمــري، 

(. فـي البيئـة الرقميـة، يسـهل هـذا التبريـر بسـبب المسـافة النفسـية بـين المتنمـر والضـحية وعــدم 1438

 رؤية التأثير المباشر للسلوك العدواني.

تشير نظرية التحكم الـذاتي لجوتفريدسـون وهيرشـي  :(Self-Control Theory) نظرية التحكم الذاتي

(Gottfredson & Hirschi, 1990)  إلــى أن ضــعل الــتحكم الــذاتي يُعــد عــاملًا رئيســاً فــي الســلوك

. الأفـــراد الـــذين يعـــانون مـــن ضـــعل فـــي الـــتحكم الـــذاتي الإلكترونـــيالمنحـــرف، بمـــا فـــي ذلـــك التنمـــر 

هم صعوبة في التحكم في انفعالاتهم ونبضاتهم العدوانية يميلون إلى البحث عن الإشباع الفوري ولدي

فـــي الســـياق الرقمـــي، تقـــل الحـــواجز التقليديـــة التـــي تمنـــع الســـلوك  وهـــذا مـــا نـــراه  (.1438)الزعبـــي، 
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التنمـر  سـلوكاتالعدواني، ما يجعل الأفراد ذوي التحكم الذاتي المنخفض أكثر عرضة للانخراط فـي 

 .الإلكتروني

 

 ةعيالجتماالنظريات 

 الاجتمـاعيتفسـر نظريـة التفكـك  :(Social Disorganization Theory) الجتمااعينظرية التفكك 

ة الاجتماعيـمـن خـلال ضـعل البنيـة  الإلكترونـيالتنمـر  (Shaw & McKay, 1942)لشـو وماكـاي 

عليــة آليــات الضــبط اة. فــي البيئــات التــي تعــاني مــن تفكــك اجتمــاعي، تــنخفض فالاجتماعيــوالرقابــة 

المنحرفـة  سـلوكاتالتقليدية مثل الأسرة والمدرسة والمجتمع، ما يخلق بيئة مناسبة لنمو ال جتماعيالا

(. في العـالم الرقمـي، يمكـن أن يحـدث تفكـك اجتمـاعي مماثـل عنـدما تكـون هنـاك 9099الشرقاوي،)

عواقب العدوانية بالانتشار دون  سلوكاترقابة ضعيفة أو غائبة على المنصات الرقمية، ما يسمح لل

التــي وضــعها  (Moral Disengagement Theory)نظريــة التفكــك الأخلاقــي  تــؤديكمــا  واضــحة.

يشـرح  إذ ؛ة لأنفسـهمالإلكترونيـهم التنمريـة سلوكاتألبرت باندورا دوراً مهماً في فهم كيف يبرر الأفراد 

داخليـــة وتبريـــر بانـــدورا أن الأفـــراد يســـتخدمون آليـــات معر يـــة مختلفـــة لتعطيـــل الضـــوابط الأخلاقيـــة ال

 هم الضارة. هذه الآليات تشمل ثمانية أنواع:سلوكات

(، والمقارنـة Euphemistic Labeling(، والتسـمية المهذبـة )Moral Justificationالتبرير الأخلاقي ) 

(، Displacement of Responsibility(، وإزاحـة المسـؤولية )Advantageous Comparisonالمُفيـدة )

 Distortion of(، وتشــــويه العواقــــب )Diffusion of Responsibilityة )وتشــــتيت المســــؤولي

Consequences( وإنكار الإنسانية ،)Dehumanization( وإلقاء اللوم على الضـحية ،)Attribution 

of Blame)(Bandura, 2002) تسمح هذه الآليات للمتنمرين بالحفاي الإلكتروني. في سياق التنمر ،

 ضارة. سلوكاتن أنفسهم رغم انخراطهم في على صورة إيجابية ع
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ة التــي الاجتماعيــتســهم نظريــة الهويــة  :(Social Identity Theory)ة الجتماعياانظريااة الهويااة 

 الإلكترونـي( فـي تفسـير التنمـر John Turnerوجـون تيرنـر ) ،(Henri Tajfel)طورهـا هنـري تاجفـل 

 يفســـر تاجفـــل وتيرنـــر إذ ؛نتمـــاء الجمـــاعيمـــن خـــلال التركيـــز علـــى العمليـــات النفســـية المتعلقـــة بالا

((Tajfel & Turner, 1986  أن الأفراد يسعون لتحقيق هوية اجتماعية إيجابية من خـلال عضـويتهم

ـــــة، وأن  ـــــي مجموعـــــات اجتماعي  Social) الاجتمـــــاعيعبـــــر عمليـــــات التصـــــنيف  كـــــون يهـــــذا ف

Categorization)،  ــــــــــــة ــــــــــــوالهوي ــــــــــــ ،(SocialIdentity)ة الاجتماعي ــــــــــــة والمقارن  Socialة )الاجتماعي

Comparison .) لتعزيــز  وســيلة الإلكترونــيبعــض المــراهقين التنمــر  وفقــاً لهــذا التفســير، قــد يســتخدمو

( مـــن خـــلال التقليـــل مـــن شـــأن أفـــراد المجموعـــات الخارجيـــة In-groupمكانـــة مجمـــوعتهم الداخليـــة )

(Out-groups ،)أكثر مرونة وتعقيداً.تصبح حدود المجموعات  إذ ؛خاصة في البيئة الرقميةوب 

يتطلــــب نهجــــاً متكــــاملًا يجمــــع بــــين هــــذه  الإلكترونــــيمــــن المهــــم الإشــــارة إلــــى أن فهــــم التنمــــر      

النظريات المختلفة. فبينمـا تفسـر النظريـات النفسـية العمليـات المعر يـة والعاطفيـة التـي تحـرك سـلوك 

افي الذي يحـدث  يـه هـذا السـلوك. والثق الاجتماعية على السياق الاجتماعيالتنمر، تركز النظريات 

من جهة أخرى، تقدم النظريات البيولوجية أساساً لفهم الاستعدادات الجينية والعصبية التي قد تجعل 

لعوامل المتعددة والمعقـدة اهذا التكامل يساعد على فهم  التنمر. سلوكاتبعض الأفراد أكثر عرضة ل

 .كترونيالإلالتي تساهم في ظهور واستمرار سلوك التنمر 

 

 الإلكترونيالتنمر آثار   3.0.1.0

 على المتنمر الإلكترونيآثار التنمر أولا: 

يواجه المتنمر إلكترونياً العديد من الآثار السلبية التي تؤثر على صحته النفسية وسلوكه على 

لكترونيــاً يظهـــرون مســتويات مرتفعــة مـــن الســلوك العـــدواني إ ن و المتنمر فــ المــدى القصــير والطويـــل.
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يعـانون مـن انخفـاض فـي التعـاطل مـع الآخـرين، . كمـا (3232الحـارثي ) والميل إلى تحدي السلطة

  ات أندراسـال كشـفت(. كمـا 3232الشـمري )ة المسـتقبلية الاجتماعيـما قد يـؤثر سـلباً علـى علاقـاتهم 

رين مـن المتنمـ (%21)دراسـة أن مشاكل نفسية متعـددة، فقـد وجـدت  المتنمرين إلكترونياً يعانون من

أن المتنمــــرين غالبــــاً مــــا و  ،يعــــانون مــــن القلــــق المــــزمن (39%) يعــــانون مــــن أعــــراض الاكتئــــاب، و

مرحلــة مــن ســن المراهقــة حتــى  خــلال حيــاتهم مضــادة للمجتمــع قــد تســتمر معهــم ســلوكاتيطــورون 

    (Clark & Jones, 2022).البلوغ

ة بـين سـلوك التنمـر ( إلـى وجـود علاقـة سـلبي1411توصلت دراسة المطيـري )من جانب آخر، 

أظهـــرت النتــائج انخفاضـــاً ملحوظـــاً فــي التحصـــيل الدراســـي لـــدى  إذ ؛والأداء الأكـــاديمي الإلكترونــي

( إلى أن المتنمرين يواجهون صعوبات في الالتزام 1411الطلاب المتنمرين. وتشير دراسة العتيبي )

 أوضــحت دراســة. و لمدرســةمعــدلات الظيــاب والفصــل مــن ابالقواعــد المدرســية، مــا يــؤدي إلــى زيــادة 

التنمر في مرحلة المراهقة قد تـؤثر سـلباً علـى فـرص العمـل  سلوكات( أن William, 2023) ويليامز

للمتقــــدمين  الإلكترونــــيخاصــــة مــــع تزايــــد اهتمــــام أصــــحاب العمــــل بفحــــص الســــجل وبالمســــتقبلية، 

مـرين تـم رفـض حـالات لمتن  (Sarijeh & Pour, 2023)سـاريجي وبـور دراسـة للوظـائل. وقـد وثقـت

نا يك عن  هم التنمرية السابقة عبر الإنترنت.سلوكاتتوظيفهم أو فصلهم من العمل بسبب اكتشاف 

تصـل العقوبـات  إذ ؛زايد العقوبات القانونية المفروضـة علـى المتنمـرين إلكترونيـاً فـي الـدول العربيـةت

(. وتؤكـد دراسـة الرشـيدي 1411القحطاني ) في بعض الحالات إلى السجن والغرامات المالية الكبيرة

هم عبــر الإنترنــت، مــا يعرضــهم ســلوكات( أن معظــم المتنمــرين لا يــدركون العواقــب القانونيــة ل1410)

 للمساءلة القانونية.

أن المتنمرين يواجهون الرفض  (Brown, 2023) براون  ، وجدت دراسةالاجتماعيوفي السياق 

هم التنمريــة. وقــد أشــار إلــى أن المتنمــرين تســلوكاخاصــة عنــدما يــتم كشــل وبوالعزلــة،  الاجتمــاعي
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م طويلـة المـدى ودعمهـم ، ما يؤثر سلباً على علاقاتهالاجتماعيغالباً ما يفقدون الثقة في محيطهم 

 .الاجتماعي

 

 على الضحية الإلكترونيآثار التنمر 

يعـــــانون مـــــن مجموعـــــة واســـــعة مــــــن  الإلكترونــــــيتشـــــير الدراســـــات إلـــــى أن ضـــــحايا التنمـــــر 

مـــن ضـــحايا التنمـــر  (%03)(، فـــإن 1411النفســـية والعاطفيـــة. وفقـــاً لدراســـة العنـــزي ) تلاضـــطراباا

أن التعــرض كمــا يعــانون مــن أعــراض القلــق.  (%58)يعــانون مــن أعــراض الاكتئــاب، و الإلكترونــي

يزيــد مــن مخــاطر الإصــابة باضــطراب مــا بعــد الصــدمة، وقــد يــدفع فــي  الإلكترونــيالمســتمر للتنمــر 

ثومبســون فــي دراســة أجراهــا و  .(1410) لعســليا فكيــر فــي الانتحــاررة إلــى التبعــض الحــالات الخطيــ

يواجهـون انخفاضـاً حـاداً  الإلكترونـي(، تبـين أن ضـحايا التنمـر Thompson et al., 2024وزمـلاؤه )

خاصـة عنـدما يتعلـق الأمـر بنشـر صـور أو معلومـات وبفي تقدير الـذات ومشـاعر الخجـل والـذنب، 

قـد  الإلكترونـيإلـى أن تـأثير التنمـر   (Clark & Jones, 2022)رك وجـونزكـلا محرجـة عـنهم. وأشـار

من المحتوى المسـيء نظراً لانتشاره السريع وصعوبة التخلص  ،يكون أكثر حدة من التنمر التقليدي

    .عبر الإنترنت

( إلـــى أن ضـــحايا التنمـــر 1411دراســـة الدوســـري ) ظهـــرتفقـــد أ ،ةالاجتماعيـــأمـــا مـــن الناحيـــة 

وتجنــب التفاعــل مــع الآخــرين، مــا يــؤدي إلــى العزلــة  الاجتمــاعييميلــون إلــى الانســحاب  ونــيالإلكتر 

فـي يفقدون الثقة في الآخرين ويجـدون صـعوبة  الإلكترونيمن ضحايا التنمر  (%01) وأن ،والوحدة

 .تكوين علاقات اجتماعية جديدة

 ةســي لــدى الطلبــانخفــاض ملحــوي فــي التحصــيل الدرا يلاحــلأ وجــود علــى الصــعيد الأكــاديمي،

 الريماوي وجبر ، مع زيادة في معدلات الظياب وتجنب الأنشطة المدرسيةالإلكترونيضحايا التنمر 
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يعـانون مـن  الإلكترونيأن ضحايا التنمر على  (Johnson, 2023) جونسون  . وتؤكد دراسة(1438)

 .يميؤثر سلباً على أدائهم الأكادصعوبة التركيز وانخفاض الدافعية للتعلم، ما ي

ة فحسب، بل تمتد لتشـمل الاجتماعيعلى الجوانب النفسية و  الإلكترونيلا تقتصر آثار التنمر 

مــن اضــطرابات النــوم والصــداع  الإلكترونــييعــاني ضــحايا التنمــر فقــد الصــحة الجســدية للضــحايا. 

قـــــد يـــــؤدي إلـــــى  الإلكترونـــــيأن الضـــــغط النفســـــي النـــــاتج عــــن التنمـــــر  كمـــــاالمــــزمن وآلام المعـــــدة. 

 ،العمـري ) الإفـراط فـي تنـاول الطعـام مأهية الشكانت في صورة فقدان أ رابات في الأكل، سواءً اضط

 ,Williams نخـريآو دراسـة وليـامز  وثقـتفقـد ، الـدولي . أما على الصـعيد(1411 ،الزهراني؛ 1411

ــــة بــــين التعــــرض للتنمــــر  ((2023 ــــيوجــــود علاق وظهــــور أعــــراض جســــدية متعــــددة لــــدى  الإلكترون

إلـى  ((Lewis, 2023 دراسـة لـويس مثل الإرهاق المـزمن وضـعل جهـاز المناعـة. وتشـير المراهقين،

قد يؤدي إلى زيادة خطر الإصـابة بـأمراض القلـب  الإلكترونيأن التوتر المستمر الناتج عن التنمر 

 وعية الدموية على المدى الطويل.والأ

علـــى الخيــــارات المهنيــــة  قـــد يــــؤثر ســــلباً  الإلكترونــــين التنمـــر فــــإ ،أمـــا علــــى الصـــعيد المهنــــي

 خاصــة عنـــدما يتعلــق الأمـــر بالتشــهير أو نشــر معلومـــات كاذبــة عـــنهم عبــر الإنترنـــتوبللضــحايا، 

 الإلكترونـي( إلـى أن بعـض ضـحايا التنمـر 1411. وقـد أشـارت دراسـة الهاشـمي )(1410 ،النعيمي)

علــــى نتشـــر عـــنهم يواجهـــون صـــعوبات فــــي الحصـــول علـــى وظــــائل نتيجـــة للمحتـــوى المســــيء الم

أن  تبينـ ، التـي((Mitchell, & Wilson, 2024ميتشـل وويلسـون هـا تدراسـة أجر وأكـدتها  الإنترنـت.

قــد تســتمر لســنوات طويلــة بعــد توقــل التنمــر، مــا يــؤثر علــى قــدرة الضــحايا  الإلكترونــيآثــار التنمــر 

م الـدعم علـى أهميـة التـدخل المبكـر وتقـدي وتؤكـد ،على بناء علاقات سـليمة وتحقيـق النجـاح المهنـي

 للحد من هذه الآثار طويلة المدى. الإلكترونيالنفسي لضحايا التنمر 
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 استراتيجيات المواجهة 

( إلى أهمية تطوير اسـتراتيجيات فعالـة لمسـاعدة كـل مـن المتنمـرين 1410تشير دراسة القاسم )

يــز الــوعي عــدة اســتراتيجيات منهــا تعز  . وتقتــرحالإلكترونــيوالضــحايا فــي التغلــب علــى آثــار التنمــر 

عم النفســـــي ، وتطـــــوير مهـــــارات التعامـــــل مـــــع الضـــــغوط، وتقـــــديم الـــــدالإلكترونـــــيبمخـــــاطر التنمـــــر 

علـى أهميـة البـرامج  (Jackson, 2021)جاكسـون  من جانبها، تؤكـد دراسـة للمتضررين. الاجتماعيو 

هم وتطـــوير مهـــارات التعـــاطل ســـلوكاتالعلاجيـــة التـــي تســـتهدف المتنمـــرين وتســـاعدهم علـــى تعـــديل 

إلى دور المؤسسات التعليمية والأسرة في خلـق  ((Smith, 2022 سميث لتواصل الإيجابي. وتشيروا

 هم السلبية.سلوكاتوتمنع المتنمرين من الاستمرار في  ،بيئة داعمة تساعد الضحايا على التعافي

نها تدني ظاهرة سلوكية مدمرة تترك آثاراً نفسية عميقة على الضحايا، م الإلكتروني التنمريعد      

الثقة بالنفس والقلق والاكتئاب، وقد تصـل إلـى أفكـار إيـذاء الـذات. يمكـن مواجهـة التنمـر مـن خـلال 

تعزيز الثقة بالنفس، وطلب المساعدة من الأشخاص الموثوقين، وتطـوير مهـارات التواصـل الحـازم، 

ة تتطلـب تضــافر بالإضـافة إلـى توثيـق الحـوادث والإبـلاغ عنهـا للجهـات المختصـة. المواجهـة الفعالـ

التوعية والتدخل فإن جهود الفرد والمجتمع لخلق بيئة آمنة خالية من العنل والإقصاء. في النهاية، 

مفتاح القضاء على هذه الظـاهرة وحمايـة الأجيـال القادمـة مـن آثارهـا  يه ةرشاديوالبرامج الإ المبكر

 المدمرة.

 

   اليقظة العقلية 3.1.0

 منـا وتيـرة الحيـاة وتتزايـد الضـغوطات اليوميـة، يبحـث الكثيـرون تتسـارع  إذ؛ عصر الحـاليالفي 

هــذا الســعي، بــرزت اليقظــة عــن طــرق للحفــاي علــى تــوازنهم النفســي وتحســين جــودة حيــاتهم. وســط 

واعــدة تجــذب اهتمــام البــاحثين والممارســين فــي مجــالات الصــحة النفســية  ممارســة بوصــفهاالعقليــة 
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جمـع بـين الحكمـة القديمـة والعلـم الـذي  تبط بعلم النفس الإيجابيالمر  والتنمية البشرية. هذا المفهوم،

تنـاول يتم سـ فـي هـذا السـياق، نهجاً فريداً للتعامل مع تحديات الحياة المعاصـرة. للفرد الحديث، يقدم

تطورها التاريخي وأهميتها في العصر  واستعراضتعريفات اليقظة العقلية من وجهات نظر مختلفة، 

 الحاضر. 

اليقظـــة العقليـــة أو اليقظـــة الذهنيـــة، التأمـــل الـــواعي، التأمـــل الـــيقلأ، حضـــور كامـــل  يتضـــح أن 

الذي تناوله الباحثون  الإيجابيد من مفا يم علم النفس جميعها مسميات متعددة لمفهوم واحالذهن، 

 بعضــهم اعتبــر اليقظــة العقليــة ســمة، والــبعض الآخــر يراهــا مجموعــة مــن  وقــدموا لــه عــدة تعريفــات.

 ها انتباه هادف ووعي بالحاضـرنسينها، وينظر إليها طرف ثالث بأت التي يمكن تعلمها وتحالمهارا

 تية: ض التعريفات الآ، وفي هذا الشأن نستعر (1431 )الضبع،

"حالـــة مــن الـــوعي المتــوازن الـــذي ينطــوي علـــى  :بأنهــا (Mindfulness)تُعــر ف اليقظــة العقليـــة 

 :1431و تقييمات" )الضبع وآخرون، ة، دون إصدار أحكام أالانتباه المقصود للخبرة اللحظية الحالي

( إلـــى أن اليقظــة العقليــة تمثـــل نوعــاً مــن الـــوعي المنفــتح والمســـتقبل 1411) ميــدي(. ويشــير الح05

تفاعـــل  المســـتمرة للظـــواهر العقليـــة دون  والملاحظـــة للخبـــرة فـــي اللحظـــة الآنيـــة، وتتضـــمن المراقبـــة

التــي بــأن اليقظــة العقليــة مجموعــة مــن المهــارات  ،(1414) أمــلويــرى عبــد البــاقي و  انفعــالي معهــا.

 ة والسعادة وطيب الحال.قوزيادة الث ،تعلمها وممارستها للحد من الأعراض النفسية للفرديمكن 

"الــوعي الـذي ينشــأ  :فـإن اليقظـة العقليــة تعنـي، (Kabat-Zin, 2003:145)زيـن -كابــاتوفقـاً لــ 

للحظـة الحاليـة، ودون إصـدار أحكـام علـى التجربـة التـي تتكشـل من خـلال الانتبـاه المقصـود، فـي ا

أن اليقظــة تتضــمن الانتبــاه المركــز والــواعي لمــا يحــدث فــي  ريــانو  بــراون  ويضــيف .لحظــة بلحظــة"

 .((Brown & Ryan, 2003 اللحظة الراهنة، مع الانفتاح على الخبرة والتقبل
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أنهـا الـوعي الشـعوري والنشـاط يـة باعتبـار إلـى اليقظـة الذهن (Langer, 1992 :289)لانجـر  وأشـارت

 .العقلي الذي يجعل الفرد منفتحاً على الجديد من الخبرات وحساساً بالسياق

هــذه التعريفــات تشــترك فــي التركيــز علــى عناصــر أساســية لليقظــة العقليــة: الانتبــاه المقصــود، 

ل هذه المفا يم، تقدم التركيز على اللحظة الحاضرة، والموقل غير الحكمي تجاه الخبرات. من خلا

 .اليقظة العقلية إطاراً قيماً لفهم وتحسين التجربة الإنسانية في مختلل مجالات الحياة

 

 التسلسل التاريخي لليقظة العقلية: النشأة والتطور

 الجذور البوذية القديمة 

بل حوالي ي شمال الهند قترجع جذور اليقظة العقلية إلى التقاليد البوذية القديمة التي ظهرت ف

وبة بحالـة اعتُبرت نهجاً أساساً لرحلة تأملية تركز الانتباه علـى نقطـة واحـدة، مصـح إذ اً؛عام 1544

مصـطلح "اليقظـة" مشـتق مـن الكلمـة الباليـة "سـاتي" ف (.Malinowski, 2008) من الهدوء والاستقرار

(Sati.والتــــي تعنــــي الــــوعي أو الانتبــــاه ،)  ــــوذافــــي ت الأساســــيةأحــــد المكونــــات وهــــو  نإ إذ؛ عــــاليم ب

ممارســات التأمــل البوذيــة المبكــرة كانــت تركــز علــى تطــوير الــوعي اللحظــي بالجســد والعقــل والعــالم 

شكلت جزءاً أساساً من "الطريق الثماني" في البوذية، الذي يهدف إلـى تحريـر الإنسـان  ، فقدالمحيط

نهــا إ(. Shapiro, 2009) حالــة مــن الــوعي النفســي وأســلوب لمعالجــة المعلومــات فهــي ،مــن المعانــاة

الوعي لحظة بلحظة أو حالة من الحرية النفسية التي تحدث عندما يبقى الانتباه مرناً دون الارتباط 

 (.Davis & Hayes, 2011بنقطة محددة )

متخـذة أشـكالًا متنوعـة  بعد وفاة بوذا، انتشرت تعاليم اليقظة العقلية في أنحاء مختلفة من آسيا

تأمـل الأسـاليب و  ،تقاليد الزن البوذية في الصين واليابـان )تشـان، زن(منها  ،ليةحسب الثقافات المح

 ويليـــــــامز     ويشـــــــير .(1411 ،العبيـــــــدي) مثـــــــل "زازن" التـــــــي تركـــــــز علـــــــى اليقظـــــــة واســـــــتقرار العقـــــــل
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Williams, 2023) إلــى أن المــدارس التبتيــة البوذيــة منــذ القــرن الســابع المــيلادي طــورت تقنيــات )

 اليقلأ، ودمجتها مع ممارسات روحية وثقا ية.  متقدمة للتأمل

بــدأت بــوادر انتقــال مفــا يم اليقظــة العقليــة إلــى الغــرب فــي أواخــر القــرن التاســع عشــر وأوائــل 

( دور المستشــــرقين والرحالــــة والبــــاحثين الغــــربيين فــــي نقــــل 1410القــــرن العشــــرين. وثَّــــق الشــــريف )

إلـــى أن المـــؤتمر العـــالمي  ، وأشـــارروبـــا وأمريكـــاليـــة الشـــرقية إلـــى أو المعرفـــة حـــول الممارســـات التأم

ب بالبوذيــة وممارســاتها كــان نقطــة تحــول مهمــة فــي تعريــف الغــر  م3831لحديــان فــي شــيكاغو عــام 

، شـهدت بـدايات القـرن العشـرين ترجمـة العديـد مـن النصـوص (Lopez, 2023) لـوبيزوفقاً ل التأملية.

( أن بعـض (Wilson, 2023ويلسـون ف بيـة. ويضـيالبوذيـة التـي تتنـاول اليقظـة إلـى اللغـات الأورو 

دوراً مهمـاً فـي تقـديم مفـا يم  واأد ، قـد(Suzukiسـوزوكي )و  ،(Wattsالمفكرين الغربيين مثـل واتـس )

 ل النصل الأول من القرن العشرين.الزن واليقظة العقلية للجمهور الغربي خلا

ن، بــدأ الاهتمــام العلمــي الغربــي فــي الفتــرة مــا بــين الخمســينيات والســبعينيات مــن القــرن العشــري

المبكـــرة فـــي هـــذه الفتـــرة بـــدأت  الدراســـات النفســـية نإ إذ ؛يتجـــه نحـــو دراســـة تـــأثيرات التأمـــل واليقظـــة

ـــدماغ والجســـم ـــى ال ـــار الفســـيولوجية للتأمـــل عل  عنـــزي شـــير التُ . و (1413 ،القحطـــاني) تستكشـــل الآث

طبيقاتهــا فــي جيــة لليقظــة العقليــة وت( إلــى أن علمــاء الــنفس بــدأوا بملاحظــة الإمكانــات العلا1411)

 مجال الصحة النفسية.

Erich أن عــالم الــنفس إريــك فــروم ) (Wachs & Cordova, 2007( ر واتــو وكوردوفــايــذك

Fromm)، ( وعالم الزن تي سوزوكيSuzuki)مهـدا الطريـق للحـوار بـين العلـم الغربـي والتقاليـد  ، قـد

 كشفت. و م3858لتحليل النفسي في عام ركاً حول الزن وامؤتمراً مشت هماعقد خلال التأملية الشرقية

فـي جامعـة  (Herbert Bensonأن أبحـاث هربـرت بنسـون ) (Kabat-Zinn,2017) زن -كابـات دراسـة
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تـي وثقـت هارفارد خلال السبعينيات حول "استجابة الاسترخاء" كانت مـن أوائـل الدراسـات العلميـة ال

 فوائد التأمل على الصحة.

بـدأت  إذ ؛تحـولًا مهمـاً فـي تـاريخ اليقظـة العقليـة (م3884 -3884)ي ا بين عـاممشهدت الفترة 

-Jon Kabatتأســيس جــون كابــات زيــن ) ديعــو ، تــدخل المجــال الطبــي والإكلينيكــي بشــكل منهجــي

Zinn( لبرنامج تخفيف التوتر المبني على اليقظة )MBSR في جامعة ماساتشوستس الطبيـة عـام )

(. ويوضـح أن كابـات زيـن نجـح فـي 1413ي هذا المجال )الزهرانـي، نقطة تحول مفصلية ف م3888

ســــات الطبيــــة تقــــديم اليقظــــة العقليــــة بأســــلوب علمــــي وعلمــــاني، مــــا ســــاعد علــــى تقبلهــــا فــــي المؤس

المعرفـي القـائم علـى  الإرشـاد(، تـم تطـوير Segal, 2018) هئوزملا سيجالوفقاً ل والأكاديمية الغربية.

للوقايــة مــن انتكاســات الاكتئــاب. وأن هــذه الفتــرة  وســيلةكســعينيات ( فــي أواخــر التMBCTاليقظــة )

اليقظـة العقليـة فـي عـلاج مجموعـة متنوعـة مـن  فاعليـةشهدت بداية الدراسـات السـريرية التـي وثقـت 

شـــهدت تزايـــداً كمـــا  ،معتـــرف بـــه إرشـــادي اً أســـلوبمكانتهـــا  المشـــكلات النفســـية والجســـدية، مـــا عـــزز

التـــي وثقـــت فوائـــد اليقظـــة العقليـــة فـــي عـــلاج الاضـــطرابات النفســـية  ملحوظـــاً فـــي الدراســـات العلميـــة

أن هذه الفتـرة شـهدت أيضـاً تطـوير عـدة على ( 1414وتحسين جودة الحياة. وتؤكد دراسة الشمري )

 مبنية على اليقظة العقلية. وإرشاديةبرامج تدريبية 

لتعليمـي مـن خـلال بـرامج ، بدأت اليقظة العقلية تدخل المجـال ا(Siegel, 2018) سيجالوفقاً لو 

 دون وســكولر التــي انتشــرت فــي العديــد مــن البلــدان. ويضــيف ،مثــل "اليقظــة العقليــة فــي المــدارس"

Dunne & Schooler, 2019))  أن الشركات الكبرى مثل جوجل وآبل بدأت فـي تقـديم بـرامج تدريبيـة

 لعمل.والرفا ية في اللموظفين تعتمد على اليقظة العقلية لتحسين الإنتاجية 

تتميـــز المرحلـــة الحاليـــة بتطـــور الأبحـــاث العلميـــة حـــول اليقظـــة العقليـــة باســـتخدام ف ،أمـــا الآن 

إلـى أن العقـد ( 1411) الحميـدييشـير و  تقنيات متقدمة مثـل التصـوير العصـبي والدراسـات الجينيـة.
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وأن  ،غالماضي شهد طفرة فـي الدراسـات التـي توثـق تـأثير اليقظـة العقليـة علـى بنيـة ووظـائل الـدما

 ممارسـة التقنيات الحديثة مكنت الباحثين مـن فهـم الآليـات العصـبية والنفسـية التـي تكمـن وراء فوائـد

 .العنزي  اليقظة العقلية

طــورت المؤسســات البحثيــة بــرامج مكثفــة لدراســة اليقظــة العقليــة، مثــل مشــروع "التأمــل النشــط 

معاصر يتجه نحو فهم أعمـق لآليـات أن البحث العلمي الو  ،والصحة العقلية" في جامعة ويسكونسن

  Joss, 2025).) عمل اليقظة العقلية في تعديل الانتباه والعواطل والوعي الذاتي

 

 رواد اليقظة العقلية عبر التاريخ

فـي تعاليمـه  وضـع أسسـها إذ ؛سـيدهارتا غوتامـا )بـوذا( الرائـد الأول لمفهـوم اليقظـة العقليـة ديع

فــي القــرن  (Nagarjuna) ين البــوذيين اللاحقــين مثــل نجارجونــاأن المعلمــو ، عــام 1544منــذ حــوالي 

ساهموا بشكل كبيـر  ،في القرن السادس الميلادي (Bodhidharma)وبودهيدهارما  ،الثاني الميلادي

 ,Thompson)ثومبســون وفقــاً لو  .(1411 ،العبيــدي) وانتشــار ممارســات اليقظــة العقليــةفــي تطــوير 

فــي اليابــان )القــرن الثالــث عشــر( دوراً محوريــاً فــي  (Dōgen) معلمــو الــزن مثــل دوجــن أدى، (2023

وأن التقاليـد التبتيـة قـدمت إسـهامات مهمـة  ،تطوير ممارسات "زازن" التي تركز علـى الجلـوس الـيقلأ

دريب العقل في الذي وضع منهجيات منظمة لت ،(Tsongkhapa)من خلال معلمين مثل تسونغكابا 

 القرن الرابع عشر.

العشرين العديد من الرواد الآسـيويين الـذين سـاهموا فـي نقـل اليقظـة العقليـة إلـى  برز في القرن 

فــي تقــديم  (Ajahn Chah) ( إلــى دور المعلــم التايلانــدي أجــان شــا1411الغــرب. يشــير الرشــيدي )

وضـح أهميـة إسـهامات المعلـم البـورمي ماهاسـي و  ،مـل البوذيـة بأسـلوب عملـي وبسـيطممارسات التأ

اً فـي أثر كثيـر ، فـ(Vipassana) الـذي طـور أسـلوب "الرؤيـة الواضـحة" ،(Mahasi Sayadaw) سـايادو
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دوراً  (Thich Nhat Hanh) الفيتنــامي تيــك نــات هــان المعلــم أدىكمــا  الممارســات الغربيــة للتأمــل.

محوريــاً فــي تقــديم اليقظــة العقليــة للغــرب بأســلوب يركــز علــى التطبيقــات اليوميــة والتعــايو الســلمي. 

أن الدالاي لاما الرابع عشر ساهم بشكل كبير في الحوار بين البوذية  ((Goldstein, 2016 ويضيف

 تطوير فهم علمي لليقظة العقلية. والعلم الغربي، ما ساعد على

فـــي  المعاصـــرين ( مـــن أبـــرز رواد اليقظـــة العقليـــةJon Kabat-Zinnجـــون كابـــات زيـــن ) ديعـــ

اســتطاع تقــديم  (MBSRالمبنــي علــى اليقظــة )الغــرب، فمــن خــلال تأسيســه لبرنــامج تخفيــف التــوتر 

حيـاء اصل علـى دكتـوراة فـي علـم الأحال  أنشأ كابات زين إذ ؛اليقظة العقلية في سياق طبي وعلمي

برنامجًا تعليميًا في الكلية الطبية بجامعة ماساشوستس مكونا مـن ثمانيـة أسـابيع لمسـاعدة المرضـى 

اكتشــل أن اليقظــة العقليــة تســاعدهم علــى ، و لإيــدزالــذين يعــانون مــن أمــراض مزمنــة والســرطانات وا

إلــــى دور ريتشــــارد  أشــــار(. و 1411 الضــــيدان،) ومعانــــاتهم بطريقــــة مختلفــــة همبضــــغوطات الاتصــــال

( في تأسيس مختبر علم الأعصاب الانفعالي، وإجراء أبحاث رائدة Richard Davidsonديفيدسون )

زينـدل سـيجال  أمثـالرواد علم الـنفس الإكلينيكـي  ساهمكما  ،ليقظة العقلية على الدماغحول تأثير ا

(Zindel Segal)، ( ومــارك ويليــامزMark Williams)، ( وجــون تيزديــلJohn Teasdale ) عــام

معترفــاً بــه  إرشــاداً الــذي أصـبح  ،(MBCTالمعرفــي القـائم علــى اليقظــة )الإرشــاد فـي تطــوير  م3884

 (.1410 )الشريف، للاكتئاب

 

 العقلية أبعاد اليقظة  0.3.1.0

 مـــن المفـــا يم النفســـية التـــي شـــهدت تطـــوراً متســـارعاً فـــي (Mindfulness) اليقظـــة العقليـــة دتُعـــ

البحوث التربوية والنفسية. وقد ساهم عدد من الباحثين الرواد فـي تحديـد مكوناتهـا وأبعادهـا النظريـة 

  .بعض النماذج لمكونات اليقظة العقليةاستعراض ل يما يلي و  والعملية،
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 هئـوزملانمـوذج بيشـوب  دعـيُ  (:(Bishop et al., 2004 هالثنائي المكونات لبيشوب وزمالا   ذجالنمو 

اقترحــوا تعريفــاً عمليـــاً يقــوم علـــى  إذ ؛مــن أهــم النمـــاذج النظريــة فــي تحديـــد مكونــات اليقظــة العقليـــة

هـذا  جـاء، و والتوجـه نحـو الخبـرة ،تنظـيم الانتبـاه الـذاتي :همـا ،مكونين أساسين متـرابطين ومتكـاملين

النمــوذج اســتجابة للحاجــة الملحــة لتحديــد عملــي واضــح لمفهــوم اليقظــة العقليــة فــي الســياق النفســي 

 .والسريري 

يتضــمن هــذا المكــون القــدرة علــى   :((Self-Regulation of Attention تنظــيم الانتبــاه الــذاتي -أولًا 

صــر فرعيـة تتمثـل فـي القــدرة عـدة عنا يشـملو توجيـه الانتبـاه والـتحكم  يـه بطريقــة واعيـة ومقصـودة. 

علــى الحفــاي علــى التركيــز علــى الخبــرة الحاليــة، والــوعي بالانحرافــات الذهنيــة التــي تحــدث، والقــدرة 

علــى إعــادة توجيــه الانتبــاه عنــد الانحــراف. هــذا المكــون يتطلــب مهــارات عقليــة متقدمــة فــي المراقبــة 

سار أفكـاره وعواطفـه دون الانسـياق وراءهـا يتعلم الفرد كيفية ملاحظة م إذ ؛الذاتية والتحكم المعرفي

مثــل  الأساســيةيــرتبط تنظــيم الانتبــاه بالعمليــات المعر يــة  (.Brown et al., 2007)تلقــائي بشــكل 

الانتبــاه الانتقــائي والانتبــاه المســتدام، كمــا يتضــمن القــدرة علــى التبــديل بــين مســتويات مختلفــة مــن 

هذا المكون الأساس العملي لممارسة  يُعد. (Bishop et al., 2004) التركيز حسب متطلبات الموقل

الممارسـة المسـتمرة  ، وتؤديبدونه لا يمكن تحقيق الوعي الكامل باللحظة الحالية إذ ؛اليقظة العقلية

 لهذا المكون إلى تحسن تدريجي في القدرة على التحكم في الانتباه وتوجيهه بطريقة إرادية.

يتميــز هــذا المكــون بخصــائص محــددة : (Orientation to Experience)التوجــه نحــو الخبــرة  -ثانيًــا

هـذا التوجـه مـن الفـرد أن يتبنـى موقفـاً مـن   ، ويتطلـبتشمل الفضول والانفتاح والتقبل للخبرة الحالية

القبــول والاســتقبال للتجــارب النفســية والجســدية دون محاولــة تغييرهــا أو الهــروب منهــا. يشــمل هــذا 

هة المشاعر الصعبة والأفكار المؤلمة بروح من القبول والرحمة الذاتية، مـا المكون القدرة على مواج

يتضمن أيضاً تطـوير  كما (.Brown et al., 2007)يقلل من المقاومة النفسية التي تزيد من المعاناة 
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ـــ "عقــل المبتــدئ"  ، وهــو الاســتعداد لرؤيــة الأشــياء كمــا لــو كانــت (Beginner's Mind)مــا يُســمى ب

-Kabat)ل مــرة، مــا يفــتح المجــال لاكتشــافات جديــدة وفهــم أعمــق للــذات والعــالم المحــيط تُختبــر لأو 

Zinn, 1994.)  هــذا التوجــه يســاعد فــي كســر الأنمــاط التلقائيــة للتفكيــر والاســتجابة، ويفــتح المجــال

 لاستجابات أكثر حكمة ومرونة.
 

ن أوائل الرواد الذين زين  م-جون كابات يُعد  :(Kabat-Zinn) زين الأساس-نموذج جون كابات

نقلوا مفهوم اليقظة العقلية من السياق البوذي التقليـدي إلـى السـياق الطبـي والنفسـي الحـديث. عـر ف 

زين اليقظة العقلية بأنها الوعي الناشئ من الانتباه بطريقـة خاصـة: عـن قصـد، فـي اللحظـة -كابات

كونات أساسـية ف يتضمن ثلاثة م(. هذا التعريKabat-Zinn, 1994أحكام )الحالية، وبدون إصدار 

 Intentionalالقصــــدية فــــي الانتبــــاه ) ي:وهــــ ،مترابطــــة تشــــكل جــــوهر ممارســــة اليقظــــة العقليــــة

Attention)هــذه القصــدية تميــز اليقظــة ، فللانتبــاه للخبــرة الحاليــة ومقصــود واعٍ قــرار اتخــاذ  بمعنــى ؛

تتطلـــب جهـــداً واعيـــاً وإرادة محـــددة  لـــوعي أو الانتبـــاه العفـــوي. فهـــيالعقليـــة عـــن الحـــالات التلقائيـــة ل

لتوجيــــه الانتبــــاه، مــــا يجعــــل مــــن اليقظــــة العقليــــة ممارســــة نشــــطة وليســــت مجــــرد حالــــة ســــلبية مــــن 

التزامـاً مسـتمراً بـالعودة إلـى اللحظـة الحاليـة كلمـا انحـرف الـذهن، كما يشمل هذا المكـون  الاستقبال.

المحرك الأساسي لتطوير مهـارات  دتُعنتباه الاالقصدية في ف ؛ما يتطلب صبراً ومثابرة في الممارسة

 .(1431 )الضبع، اليقظة العقلية وتعميقها عبر الممارسة المستمرة

الحضور  يُعد :(Present-Moment Awarenessالحضور في اللحظة الراهنة )وهو  ،المكون الثاني 

علــى مــا يحــدث "هنــا  يتطلــب تركيــز الانتبــاه إذفــي اللحظــة الراهنــة جــوهر ممارســة اليقظــة العقليــة، 

والآن" بـــــدلًا مـــــن الانشـــــغال بالماضـــــي أو القلـــــق حـــــول المســـــتقبل. هـــــذا المكـــــون يتضـــــمن الـــــوعي 

بالأحاســـيس الجســـدية، والانفعـــالات، والأفكـــار، والبيئـــة المحيطـــة كمـــا تظهـــر فـــي اللحظـــة الحاليـــة. 
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وتقليـل الاجتـرار الحاضـرة  الممارسة المستمرة لهذا المكون تساعد في تطوير حساسـية أكبـر للتجربـة

والقلق، هذا المكون يساعد في تطوير استقرار ذهني أكبر وقدرة محسنة على التعامل مع التحديات 

يتطلب تدريباً مستمراً لأن العقل البشري يميل طبيعياً إلى التنقل بين  غير أنه ،أكبر فاعليةاليومية ب

 (.1411 ،الضيدان ؛1411 )العبيدي،الماضي والمستقبل 

عـدم إصـدار الأحكـام  يُعـد :(Non-Judgmental Awarenessعدم إصـدار الأحكـام ) ،الثالث المكون 

يتطلب مراقبة الخبرة الداخليـة والخارجيـة  إذ ؛زين-من أهم مكونات اليقظة العقلية في نموذج كابات

 دون تصنيفها كـ "جيـدة" أو "سـيئة"، "صـحيحة" أو "خاطئـة". هـذا المكـون يسـاعد فـي تقليـل المقاومـة

عـــدم  ، ولا يعنـــيالنفســـية والصـــراع الـــداخلي النـــاتج عـــن رفـــض التجـــارب الصـــعبة أو غيـــر المرغوبـــة

قبــول الحكــيم اللامبـالاة أو فقــدان القـدرة علــى التمييــز، بـل يعنــي تطـوير موقــل مـن ال أحكــام إصـدار

وظـائل مـن ال يُعـدهـذا المكـون تـدريباً مكثفـاً لأن إصـدار الأحكـام والرحمة تجاه الـذات. كمـا يتطلـب 

الممارســة المســتمرة لعــدم إصــدار الأحكــام إلــى تطــوير مرونــة نفســية تــؤدي التلقائيــة للعقــل البشــري. 

 ؛1411 )العبيـــدي، وقـــدرة علـــى التعامـــل مـــع التجـــارب الصـــعبة بطريقـــة أكثـــر حكمـــة وتوازنـــاً  ،أكبـــر

 .(1411 ،الضيدان

 

( مـن Ellen Langerن لانجـر )إلـي دتُعـ: المعرفياة-ةالجتماعياقظاة العقلياة لينموذج إلاين لنجار ل

، وقـد أُطلـق عليهـا لقـب الاجتمـاعيالرواد المؤسسين لمفهوم اليقظة العقلية في علم الـنفس المعرفـي 

لا ترتكــز ممارســتها علــى  إذتــأتي لانجــر بمنظــور مختلــل؛ (. Langer, 2004"أم اليقظــة العقليــة" )

بـدلًا  الاجتمـاعيمـن الـوعي المعرفـي و  تركـز علـى اليقظـة العقليـة كحالـة نشـطة بـل ،التقليدي التأمل

مـا  ،تعر ف لانجر اليقظـة العقليـة بأنهـا الفعـل البسـيط للانتبـاه النشـط لحشـياءو من التأمل الصامت. 

طـورت لانجـر فـي البدايـة نموذجـاً  .(Langer, 1989) ينتج عنه زيادة في الصحة والكفاءة والسـعادة
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والــذي  ،(LMS-21نجــر لليقظــة العقليــة الأصــلي )يتكــون مــن أربعــة أبعــاد أساســية تشــكل مقيــاس لا

 .(Langer, 2004فقرة ) (13)يتكون من 

يتضــمن هــذا البُعــد الاســتعداد والرغبــة فــي  :(Novelty Seekingالبحــث عــن الجديــد ) -البُعــد الأول

يشــمل الانفتــاح علــى إمكانــات جديــدة والاســـتعداد و  ،البحــث عــن تجــارب وأفكــار ومعلومــات جديـــدة

دائل مختلفــة للتفكيــر والعمـل. هــذا البُعــد يعكــس موقفــاً مـن الفضــول النشــط تجــاه البيئــة لاستكشـاف بــ

الأفـــراد  .والخبــرات، ويتضـــمن الاســـتعداد لتجربـــة أشــياء جديـــدة والبحـــث عـــن معلومــات غيـــر مألوفـــة

فــي هــذا البعــد يميلــون إلــى طــرح أســئلة جديــدة، واستكشــاف إمكانــات  الــذين يتمتعــون بمســتوى عــالٍ 

هـذا البُعـد بالإبـداع والمرونـة المعر يـة، ويسـاعد يرتبط الانفتاح على وجهات نظر مختلفة. متعددة، و 

 (.Pirson et al., 2012في تجنب الوقوع في أنماط تفكير جامدة أو تلقائية )

يشـير هـذا البُعـد إلـى القـدرة علـى توليـد أفكـار : (Novelty Producingإنتـاج الجديـد ) -البُعـد الثـاني

جديدة للتعامـل مـع المواقـل والتحـديات يتضـمن القـدرة علـى التفكيـر الإبـداعي وإيجـاد وحلول وطرق 

 يعكــــس هـــذا البُعــــد  حيـــث، ببـــدائل مبتكـــرة، والاســــتعداد لإنتـــاج اســــتجابات غيـــر تقليديـــة للمشــــكلات

الأفراد الــذين يتمتعــون بمســتوى . فــالنشــاط الــذهني الإبــداعي والقــدرة علــى تطــوير فهــم جديــد للمواقــل

إنتاج الجديد قادرون على رؤية المواقل من زوايا متعددة، وتطوير حلول مبتكرة، والتفكير  عال من

 خارج الأطر التقليدية. هذا البُعد يرتبط بالقدرة على التكيف والاستجابة الإبداعيـة للتحـديات الجديـدة

 (.1411، العبيدي)

عــد الحضــور الفعــال والمشــاركة يتضــمن هــذا البُ  :(Engagementالمشــاركة النشــطة ) -البُعــد الثالــث

النشــطة فــي الأنشــطة والتفــاعلات الحاليــة. يشــمل الانتبــاه الكامــل للتفاصــيل والاســتغراق فــي النشــاط 

يعكس مستوى الحضور الذهني والعاطفي في التجربة الحالية، ويتضمن  حيثب ،الحالي دون تشتت

ركيـزاً واعيـاً ومقصـوداً علـى النشـاط التي تتطلـب ت الاستعداد للمشاركة بعمق في الأنشطة والعلاقات
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هـذا البُعـد ويسـاعد الحالي، مع تجنب التفكير في أمور أخـرى أو الانشـغال بالماضـي أو المسـتقبل. 

 (.1431؛ العبيدي 1431 )الضبع، في تحقيق أقصى استفادة من التجارب والتفاعلات الحالية

علــى التكيــف مــع المواقــل المتغيــرة وتعــديل  يشــير إلــى القــدرة: (Flexibility) ةالمرونــ -البُعــد الرابــع

(. يتضــمن الاســتعداد لتغييــر وجهــات Langer, 2004الســلوك والتفكيــر حســب متطلبــات الموقــل )

القــدرة علــى  النظــر والاســتراتيجيات عنــد الحاجــة، والقــدرة علــى رؤيــة المواقــل مــن منظــورات مختــل

البُعد يعكس المرونة المعر يـة والسـلوكية  . هذاقبول عدم اليقين والتعامل مع الغموض بطريقة بناءة

 نيالمــرنالأفــراد المرونــة أيضــاً تتضــمن  (.Pirson et al., 2012فــي مواجهــة التحــديات والتغيــرات )

قادرون على التنقل بين استراتيجيات مختلفة والتكيف مع الظروف المتغيرة دون جمـود أو مقاومـة لا

 .(1431 ،؛ العبيدي1431 )الضبع، مفرطة

يعب ــر البحــث عــن جديــد والانــدماج عــن توجــه الفــرد نحــو ، (Langer, 1992)لانجــر  وبحســب

بيئتــه ، وكيــف يكــون لديــه حــب اســتطلاع وفضــول للانــدماج والتفاعــل مــع التغيــرات فــي البيئــة. فــي 

عـن الكيفيـة التـي يتعامـل بهـا الفـرد مـع بيئتـه وعـرض خبراتـه  نحين أن تقديم الجديد والمرونة تعبـرا

 يلات ضرورية في سلوكه، وكيف يرى الفرد الأشياء ويبتكر أشياء جديدة ومبدعة.وعمل أي تعد

 

 Pirson etطـور بيرسـون وزمـلاؤه )(: (Pirson هئاوزملا لبيرسون  النموذج المطور الثلاثي الأبعاد

al., 2012) ثــة مــن مقيــاس لانجــر ت فقــرة وثلاثــة أبعــاد رئيســة، وهــو مــا  (30)كــون مــن نســخة مُحدَّ

(. هــذا التطــوير جــاء LMS-14) Langer Mindfulness Scale المُختصــرس لانجــر يُعــرف بمقيــا

نتيجــة للتحليــل العــاملي الــذي أظهــر أن النمــوذج الثلاثــي يقــدم ملاءمــة إحصــائية أفضــل ووضــوحاً 

 إذ ؛(Novelty Seekingالبحـث عـن الجديـد ) ويتكـون البُعـد المُحـدَّث الأول مـن أكبـر فـي المفـا يم.

مــن النمــوذج الأصــلي، يركــز علــى الاســتعداد للبحــث عــن  الأساســيةد بخصائصــه يحــتفلأ هــذا البُعــ
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تجــاه البيئــة  يشــمل الانفتــاح علــى الإمكانيــات الجديــدة والفضــول النشــطو ، تجــارب ومعلومــات جديــدة

فقد ركـز علـى  ،(Novelty Producingالبُعد المُحدَّث الثاني: إنتاج الجديد ) والتجارب المختلفة. أما

على التفكير خارج الأطر التقليدية وإنتاج استجابات و  ،توليد أفكار وحلول إبداعية جديدة القدرة على

 ،(Engagementالبُعــــد المُحــــدَّث الثالــــث: المشــــاركة النشــــطة ) وأخيــــراً  مبتكــــرة للمواقــــل والتحــــديات.

ركز ي، و يشمل هذا البُعد في النموذج المطور عناصر من المرونة والمشاركة من النموذج الأصليو 

 Pirson et) على الحضور الفعال والمشاركة النشطة مع القدرة على التكيف والمرونة في الاستجابة

al., 2012). 

 

  النظريات التي تناولت اليقظة العقلية 3.3.1.0

 (:(Kabat-Zinn, 2003 زين-اليقظة العقلية لكاباتنظرية 

كنهج علاجـي وممارسـة حياتيـة  (Mindfulnessزين مفهوم اليقظة العقلية )-طو ر جون كابات

زيـن اليقظـة العقليـة -كابـات تركز على الانتباه المقصـود للحظـة الحاليـة دون إصـدار أحكـام. عـر ف

الــوعي الــذي ينشــأ مــن خــلال الانتبــاه المقصــود، فــي اللحظــة الحاضــرة، وبــدون إصــدار أحكــام بأنهــا 

ثلاثة عناصر أساسية: القصد هذا التعريف يتضمن (. Kabat-Zinn, 2003على التجربة كما هي )

زيـن مفهومـه -استمد كابات )الانتباه المتعمد(، الحضور في اللحظة الراهنة، وعدم إصدار الأحكام.

ـــه قدمـــه بطريقـــة علمانيـــة تناســـب الســـياق الغربـــي  لليقظـــة العقليـــة مـــن التقاليـــد البوذيـــة القديمـــة، لكن

( فـي جامعـة MBSRد علـى اليقظـة )، أسس برنامج تخفيف التـوتر المعتمـم3888والطبي. في عام 

ـــل نقطـــة تحـــول فـــي دمـــج ممارســـات اليقظـــة العقليـــة بالطـــب الغربـــي  ماساتشوســـتس الطبيـــة، مـــا مث 

.(Kabat-Zinn, 1994)  
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 (Kabat-Zinnزين )-السبعة في نموذج كابات الأساسيةالمبادئ 

مارسـة لم ( سبعة مبادئ أساسية تشكل الأسس العمليةKabat-Zinn, 1994زين )-طو ر كابات

وتشــمل  ،فــي الحيــاة اليوميــة الأساســيةإرشــادات عمليــة لتطبيــق المكونــات  دتُعــوهــي اليقظــة العقليــة، 

 :(Kabat-Zinn, 2003 ؛1411، ؛ الضيدان1431 ؛ الضبع،1411 على )العتيبي،

يتطلب هذا المبدأ تطوير وعي محايد يراقب التجارب دون (: Non-Judgingعدم إصدار الأحكام )

أو تصنيفها. هذا لا يعني فقدان القدرة على التمييز، بل يعني تعليق الحكم التلقائي والسماح  تقييمها

فالممارسـة المسـتمرة لهـذا المبـدأ تـؤدي إلـى تقليـل التـوتر النفسـي النـاتج  ؛للتجربة بأن تكـون كمـا هـي

 عن المقاومة الداخلية.

تتطلــب فهمــاً عميقــاً لطبيعــة التغييــر التــي  الأساســيةالصــبر مــن المبــادئ  يُعــد(: Patienceالصاابر )

والنمـــو النفســـي، هـــذا المبـــدأ يتطلـــب التقبـــل بـــأن التطـــور يحـــدث فـــي وقتـــه الطبيعـــي دون إجبـــار أو 

 وهو يشمل أيضاً التسامح مع صعوبات الممارسة والانتكاسات التي قد تحدث.، استعجال

قل من الانفتاح والفضـول يتطلب هذا المبدأ الحفاي على مو (: Beginner's Mindعقل المبتدئ )

عقــل المبتــدئ الفـــرد علــى  كســـر الأنمــاط التلقائيـــة يســـاعد تجــاه التجــارب، حتـــى لــو كانـــت مألوفــة. 

 للإدراك والاستجابة، ويفتح المجال لاكتشافات جديدة وفهم أعمق للذات والواقع.

ليــة والقــدرة تتطلــب الثقــة فــي هــذا الســياق تطــوير اعتمــاد صــحي علــى الحكمــة الداخ(: Trustالثقااة )

هذا يشمل الثقة في العملية الطبيعية للشفاء والنمو، والثقة في قدرة الفـرد علـى الـتعلم ، و على التمييز

 والتطور من خلال التجربة المباشرة.

يتطلـب  إذ ؛هذا المبدأ من أصعب المبادئ في الفهم والتطبيـق يُعد(: Non-Strivingعدم السعي )

عـدم السـعي لا كمـا أن ائج محددة أو الوصـول إلـى حـالات معينـة. التخلي عن الرغبة في تحقيق نت

 لتحقيق غايات أخرى. وسيلةوليس رسة اليقظة العقلية لذاتها يعني اللامبالاة، بل يعني مما
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يتطلــب القبــول رؤيــة الأشــياء كمــا هــي فــي الواقــع دون محاولــة تغييرهــا أو (: Acceptanceالقبااول )

 نقطـةالحـالي ل يعني الاعتراف بالواقع م أو التخلي عن المسؤولية، بإنكارها. هذا لا يعني الاستسلا

 انطلاق للتغيير الحكيم والمدروس.

ـــق بالأفكـــار والمشـــاعر  (:Letting Goتااارك التعلاااق ) يشـــمل هـــذا المبـــدأ القـــدرة علـــى تـــرك التعل

ة علــى فهــو يســاعد فــي تطــوير مرونــة نفســية أكبــر وقــدر  ،ســلبية مكانــت إيجابيــة أأ والتجــارب، ســواءً 

 التدفق مع تغيرات الحياة الطبيعية. 

زيـن، تطـورت التطبيقـات العلاجيـة المعتمـدة علـى اليقظـة -منذ التأسـيس الأولـي لنظريـة كابـات

الوقايـة مـن الانتكـاس القائمـة علـى و  ،(MBCTالمعرفي القائم على اليقظـة ) رشادالإ العقلية لتشمل:

ــــى اليقظــــة العو  ،اليقظــــة ــــةعــــلاج الإدمــــان القــــائم عل ــــة: النظريــــة و  .قلي ــــاب "اليقظــــة العقلي يشــــير كت

إلـى أن هـذه التطـورات أسـهمت فـي توسـيع نطـاق  ،(1413للباحث السعودي فهد الدليم ) "،والتطبيق

 .زين لتشمل مجالات جديدة مثل علم النفس الإيجابي والطب السلوكي-تطبيق نظرية كابات

 

 قظة العقليةللي IAAنموذج  نيوآخر  رية اليقظة العقلية لشابيرونظ

نموذجاً أ م1440( في عام Shapiro, Carlson, Astin, & Freedmanقدمت شابيرو وزملاؤها )

ـــة، ـــات اليقظـــة العقلي ـــاً مـــؤثراً لفهـــم آلي ـــة لتفكيـــك المكونـــات  نظري ـــة منهجي ـــل هـــذا النمـــوذج محاول يمث

ر نظرية متماسـكة لليقظة العقلية وآليات عملها، وذلك استجابة للحاجة الماسة لتطوير أُط الأساسية

        وهـــــو مـــــا يُعـــــرف بنمـــــوذج ،حـــــول كيفيـــــة إحـــــداث اليقظـــــة العقليـــــة للتغييـــــرات الإيجابيـــــة المُلاحظـــــة

IAA (Intention-Attention-Attitude)  (.1411، لزهراني)ا "الاتجاه-الانتباه-النية"أو 

ســيكي ( الكلاKabat-Zinnزيــن )-نموذجهــا إلــى تعريــف كابــاتأاســتندت شــابيرو فــي صــياغة 

، للحظــــة الحاضـــــرة، ودون إصــــدار أحكـــــاملليقظــــة العقليــــة بأنهـــــا الانتبــــاه بطريقــــة مقصـــــودة، فــــي ا
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(. 1411 ،الرشــيدي) IAAالتــي تشــكل جــوهر نمــوذج  الأساســيةواســتخرجت منــه المكونــات الثلاثــة 

( فــي النمــوذج إلــى الســبب أو الهــدف الــذي يــدفع الشــخص لممارســة Intentionيشــير مفهــوم النيــة )

ة العقلية، لأن النية تمثل عنصراً حاسماً في عملية اليقظة العقلية وتطورها، وهي ليسـت ثابتـة اليقظ

بــل تتطــور وتتحــول مــع اســتمرار الممارســة، يمكــن أن تتــراوح النيــة مــن أهــداف عمليــة مباشــرة مثــل 

وصـولًا تخفيف التوتر وإدارة الألم، إلى أهداف أعمق مثل الاستكشاف الذاتي والتحرر من المعاناة، 

( أن النيـة تُشـكل بوصـلة داخليـة توجـه مسـار 1411) تيبـيويؤكـد الع إلى التحـول والنمـو الشخصـي.

الممارسة وتؤثر في نتائجهـا، مشـيراً إلـى أن الوضـوح فـي النيـة يعـزز الالتـزام بالممارسـة والاسـتمرار 

  .فيها

القـدرة علـى ملاحظـة  ويشـير إلـى ،IAAنمـوذج أالمكـون الثـاني فـي  (Attention)يُمثل الانتباه 

الانتبــاه المســتدام والمتواصــل  يُعــدو  ،الخبــرات الداخليــة والخارجيــة كمــا تحــدث فــي اللحظــة الحاضــرة

 أمـا بيشـوب وزملاؤهـا (.1411، رشـيديللتجربة اللحظية بمثابـة "المحـرك" الـرئيس لليقظـة العقليـة )ال

(Bishop et al., 2004)،  التنظـيم  اليقظـة العقليـة ينطـوي علـىإلى أن الانتباه فـي سـياق فقد اشاروا

الـــوعي بـــالخبرات الحســـية والأفكـــار و  ،الـــذاتي للانتبـــاه مـــن خـــلال الحفـــاي عليـــه فـــي اللحظـــة الحاليـــة

 .فـــي تحويـــل الانتبـــاه بـــين جوانـــب مختلفـــة مـــن الخبـــرة المرونـــة فضـــلًا عـــن ،والمشـــاعر كمـــا تظهـــر

ــــاه الــــيقلأ تعــــزز ال1411وتوضــــح الزهرانــــي ) مثــــل  الأساســــيةمهــــارات المعر يــــة ( أن ممارســــة الانتب

 الاستدامة والتحويل والكل، وهي مهارات ضرورية للوظائل التنفيذية العليا والتنظيم الذاتي. 

، ويشــير إلــى الطريقــة (Attitude) المكــون الثالــث فــي نمــوذج شــابيرو هــو الاتجــاه أو الموقــل

. وتؤكـد شـابيرو وزملاؤهـا أن الاتجـاه التي يتعامل بها الفرد مع خبراته أثناء ممارسـة اليقظـة العقليـة

 ،الانفتاح والفضـول ،عدم إصدار الأحكام (Shapiro et al., 2006يجب أن يتسم بالصفات التالية )

الاتجاه يمثل الكيفية التي ننتبه بهـا، ولـيس  أن (1411) ضيدانيوضح الو  .اللطل والرحمة ،القبول
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الحكم الســـلبي أو النقـــد الـــذاتي قـــد يـــؤدي إلـــى نتـــائج فالانتبـــاه الموســـوم بـــ ،فقـــط حقيقـــة الانتبـــاه ذاتـــه

 عكسية، بينما الانتباه الموسوم بالقبول واللطل يعزز الاستفادة من ممارسة اليقظة العقلية.

على أن المكونات الثلاثة )النية، الانتباه، الاتجاه( لا تعمل بشكل منفصـل،  IAAيؤكد نموذج 

هـذا التفاعـل المتـزامن بـين المكونـات الثلاثـة يـؤدي إلـى ن تتفاعل وتعمل معـاً كعمليـة موحـدة، وأبل 

تغييــر جـــوهري فــي العلاقـــة مـــع الخبــرات، وهـــو مــا أطلقـــت عليـــه شــابيرو مصـــطلح "إعـــادة الإدراك" 

(reperceiving) ،ــن الفــرد مــن الانفصــال عــن محتــوى إعــادة الإدراك ف هــي تحــول فــي المنظــور يمك 

ضــوعية أكبــر. وهــذا لا يعنــي الانفصــال عــن الخبــرات أو الــوعي )الأفكــار، المشــاعر( ومراقبتهــا بمو 

 أمـــاميتجنبهـــا، بـــل هـــو تغييـــر فـــي العلاقـــة معهـــا مـــن كونهـــا شـــيئاً يحـــدث لـــي إلـــى شـــيء يحـــدث 

(Shapiro et al., 2006).  إذ ؛( تشــبيهاً توضــيحياً لمفهــوم إعــادة الإدراك1411) العنــزي قــدمت 

ة حياتــك إلــى أن تكــون أيضــاً مشــاهداً واعيــاً وصــفته بأنــه مثــل التحــول مــن كونــك ممــثلًا فــي مســرحي

 لهذه المسرحية في الوقت نفسه.

 

 Mindfulness-Based Cognitive Therapy (MBCT)المعرفي القائم على اليقظة  الإرشاد

فـــي أواخـــر التســـعينيات بواســـطة زينـــدل  (MBCT)المعرفـــي القـــائم علـــى اليقظـــة  الإرشـــاد ر  و ِ طُـــ

 ،(John Teasdaleوجـون تيزديـل ) ،(Mark Williamsرك ويليـامز )ومـا ،(Zindel Seigalسـيغال )

ــ اً نهجــ بوصــفه  دمجــاً  رشــاديهــدف بشــكل أســاس إلــى منــع انتكــاس الاكتئــاب. يمثــل هــذا الإ اً علاجي

ــــة المســــتمدة مــــن CBTالمعرفــــي الســــلوكي ) رشــــادمبتكــــراً بــــين مبــــادئ الإ ــــات اليقظــــة الذهني ( وتقني

 Segal et al., 2018))(. وقـد أوضـح سـيغال وآخـرون 1413انـي، الممارسـات البوذيـة التأمليـة )الزهر 

ــــم تصــــميمه اســــتجابة للمعــــدلات المرتفعــــة لانتكــــاس الاكتئــــاب لاحظــــوا أن  إذ ؛أن هــــذا النمــــوذج ت

 التدخلات المعر ية التقليدية لم تكن كا ية للوقاية من العودة إلى نوبات الاكتئاب المتكررة.
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فادهــا أن الأفــراد الـذين عــانوا مــن نوبــات اكتئــاب ســابقة إلــى فرضــية أساســية م MBCT))يسـتند 

يطورون روابط عصبية بين الحالات المزاجية السلبية وأنماط التفكير السلبية المتكررة. هذه الروابط 

(. 1411تصبح أكثر تلقائية مع كل نوبة اكتئاب، ما يجعل الفرد أكثر عرضة للانتكاس )العبيـدي، 

تـؤدي  إذ ؛لعمليـة تُعـرف باسـم الطيـار الآلـي( إلـى أن هـذه اKabat-Zinn, 2017زيـن )-يشير كابـات

التغيــرات الطفيفــة فــي المــزاج إلــى تنشــيط أنمــاط التفكيــر الســلبية التــي يمكــن أن تتصــاعد إلــى نوبــة 

ــة. المعرفــي القــائم علــى اليقظــة  لإرشــادا(، فــإن 1411وفقــاً لدراســة أجراهــا الحميــدي )و  اكتئــاب كامل

ـــل هـــذه ـــة مـــن يهـــدف إلـــى تعطي ـــى تطـــوير  العملي وعـــي متقبـــل بأفكـــارهم خـــلال مســـاعدة الأفـــراد عل

يُعرف ومشاعرهم، ما يمكنهم من فك الارتباط بأنماط التفكير السلبية التلقائية. هذا التدخل يعزز ما 

(، وهــو القــدرة علــى إدراك الأفكــار والمشــاعر metacognitive awareness) معرفــي-بـــالوعي الميتــا

أن آليـات و  ،عقلية عابرة بدلًا من اعتبارها حقـائق ثابتـة أو انعكاسـات دقيقـة للواقـععلى أنها أحداث 

غييـر العلاقـة مـع ت ،لمشـاعرتنظـيم ا ،الـوعي الجسـدي ،تنظـيم الانتبـاه تتضمن: MBCTالتغيير في 

  .(Crane & Kuyken, 2019) التعاطل الذاتي تعزيز، الأفكار

 

 Acceptance and Commitment Therapy (ACT)نظرية اللتزام والقبول 

ل والالتزام وتدمج مفا يم اليقظة العقلية مع القبو  ،(Hayes et al., 2019) وزملاؤههايز طورها 

، ويـتم تحقيقهـا مـن خـلال القبـول وعـدم اً رئيسـ اً هـدف النفسـية   المرونـة   النظريةُ  دتع. نحو قيم الشخص

 اً سـياقالأفراد على تطوير الذات  ACTعقلية في تساعد ممارسات اليقظة ال، التعلق بالأفكار السلبية

نموذجـــاً أوزمـــلاؤه  Hölzel)) هوزيـــل اقتـــرح ظـــة الخبـــرات الداخليـــة دون التمـــاهي.علـــى ملاح قـــدرةً و 

متعـــدد المكونـــات لفهـــم آليـــات اليقظـــة العقليـــة، يشـــمل: تنظـــيم الانتبـــاه، والـــوعي الجســـدي، وتنظـــيم 
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إلــــى أن هــــذه  وأشــــار ،عــــل، وتغييــــر المنظــــور للــــذاتالعاطفــــة مــــن خــــلال إعــــادة التقيــــيم وعــــدم التفا

 .(Hayes et al., 2019) المكونات تعمل معاً لتعزيز التنظيم الذاتي وتحسين الصحة النفسية

هــذه النمــاذج التــي طورهــا رواد هــذا المجــال تقــدم نظــرة شــاملة لفهــم آليــات عمــل اليقظــة العقليــة 

 فاعليـةدة المرشدين في تطوير برامج تدريبية أكثر لمساع ،وتأثيراتها على الصحة النفسية والجسدية

 ودقة، كما يوفر أساساً علمياً قوياً لبحوث مستقبلية في هذا المجال المتنامي.

 

 أهمية اليقظة العقلية 

أن  ، (Goyal & Sharma, 2024)، ومنهـا دراسـة جويـال وشـارماأظهـرت العديـد مـن الدراسـات

ينات كبيــرة فــي الصــحة النفســية. تقلــل هــذه الممارســات مــن ممارســة اليقظــة العقليــة تــؤدي إلــى تحســ

أن بــرامج  وجــدت أيضــاً ، و أعــراض القلــق والاكتئــاب، وتحســن مــن تنظــيم المشــاعر والمرونــة النفســية

 علة في تقليل القلق والاكتئاب والألم النفسي.االتأمل القائمة على اليقظة العقلية ف

اه والتركيز من خـلال تـدريب العقـل علـى البقـاء فـي كما تساهم اليقظة العقلية في تحسين الانتب

 إذ (. وتمتد فوائد اليقظـة العقليـة إلـى الصـحة الجسـدية أيضـاً؛Lutz et al., 2014اللحظة الحاضرة )

ريفــــولان  تســــاعد فــــي تقليــــل ضــــغط الــــدم وتحســــين وظــــائل الجهــــاز المنــــاعي، ففــــي دراســــة أجراهــــا

Rivoallan, 2018))، أســابيع أدت إلــى زيــادة فــي  ثمانيــةالعقليــة لمــدة  أظهــرت أن ممارســة اليقظــة

 ،الاستجابة المناعية للقاح الإنفلونزا، ما يشير إلى تحسين وظيفة الجهاز المناعي. من جانب آخـر

وتحسين نوعية الحياة من  ،تقليل شدة الألمو أظهرت اليقظة العقلية فاعليتها في إدارة الألم المزمن، 

-Kabatالـذي طـوره  ،(MBSRل الإجهاد القائم على اليقظة العقليـة )خلال ممارستها في برامج تقلي

Zinn  فاعليةأظهر و ( كبيرةKabat-Zinn et al., 1985.) 
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ة  والمهنيـــة مـــن خـــلال الاجتماعيـــكمـــا تـــؤثر ممارســـة اليقظـــة العقليـــة إيجابيـــاً علـــى العلاقـــات 

ومشاعرهم، يصبحون أقل عندما يكون الأشخاص أكثر وعياً بأفكارهم  تحسين التعاطل والتواصل،

تفـاعلًا مــع الانفعـالات الســلبية وأكثـر قــدرة علـى الاســتجابة بطريقـة متوازنــة، هـذا التــوازن يـؤدي إلــى 

تقليـــل الإرهـــاق الـــوظيفي وتحســـين الأداء  فضـــلًا عـــن، تحســين جـــودة العلاقـــات الشخصـــية والمهنيـــة

 (.Wachs & Cordova, 2007والإبداع )

 

 خصائص اليقظة العقلية

اســتعراض الفوائــد المتنوعــة والمثبتــة علميــاً لليقظــة العقليــة علــى الصــحة النفســية والجســدية بعــد 

 الأساســيةة، يصــبح مــن الضــروري فهــم الطبيعــة الجوهريــة لهــذه الممارســة والخصــائص الاجتماعيــو 

المتعلمــــين  الأساســــيةفهــــم هــــذه الخصــــائص يســــاعد التــــي تجعلهــــا فعالــــة بهــــذا الشــــكل الاســــتثنائي. 

عـل، ان على تطوير فهم أعمق لطبيعة اليقظة العقليـة وكيفيـة ممارسـتها بشـكل صـحيح وفوالممارسي

هـذا إطاراً واضحاً لتصميم التـدخلات والبـرامج التدريبيـة. لقـد قـام رواد  والمرشدينكما يوفر للباحثين 

المجال بتحديد هـذه الخصـائص مـن خـلال سـنوات مـن التجربـة والبحـث والتأمـل العميـق فـي طبيعـة 

 عي الإنساني ومنهم:الو 

 زين-الخصائص السبع لليقظة العقلية عند جون كابات

-Kabat)زيـن -في إطار تطويره لبرنامج تقليل الإجهاد القائم على اليقظة العقليـة، حـدد كابـات

Zinn, 2013)  خصـــائص أساســـية تشـــكل أركـــان الممارســـة الصـــحيحة لليقظـــة العقليـــة. تبـــدأ هـــذه

ـــة تحـــدث الخصـــائص بالقصـــدية والنيـــة الو  اعيـــة، والتـــي تعنـــي أن اليقظـــة العقليـــة ليســـت مجـــرد حال

بالصدفة، بل هي توجه متعمد للانتباه نحو التجربة الحاضرة. هذه القصدية تتطلب جهداً واعياً مـن 

الممـــارس لتوجيـــه انتباهـــه بعيـــداً عـــن التشـــتت الطبيعـــي للعقـــل والعـــودة مـــراراً وتكـــراراً إلـــى اللحظــــة 
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ية هـي التركيـز علـى الحاضـر، والتـي تتضـمن تـرك الانشـغال بالماضـي أو الحاضرة. الخاصية الثان

فهي  ،القلق حول المستقبل والانتباه بالكامل لما يحدث في هذه اللحظة تحديداً. أما الخاصية الثالثة

الموقــل غيــر القضــائي أو عــدم إصــدار الأحكــام، والــذي يعنــي مراقبــة التجربــة دون إصــدار أحكــام 

 أو ســـــيئة، صـــــحيحة أو خاطئـــــة، بـــــل مجـــــرد ملاحظتهـــــا كمـــــا هـــــي )الضـــــبع،عليهـــــا كونهـــــا جيـــــدة 

 (.Kabat-Zinn, 2013؛1431

 

 لليقظة العقلية في منظور دانيال سيجل الأساسيةخصائص ال

أن اليقظــة العقليــة تتميــز  ،-عــالم الــنفس العصــبي وخبيــر اليقظــة العقليــة- دانيــال ســيجليؤكــد 

تتضــمن اليقظــة قويــة للتطــور الشخصــي والشــفاء.  بخصــائص عصــبية وســلوكية محــددة تجعلهــا أداة 

فــي منظــوره، تطــوير مــا يســميه "العجلــة الإدراكيــة"، والتــي تتكــون مــن محــور مركــزي يمثــل العقليــة 

الوعي الواعي، ومحيط يحتوي على جميع جوانـب التجربـة الإنسـانية مـن أفكـار ومشـاعر وأحاسـيس 

ن اليقظـة العقليـة تقـوي الاتصـال بـين الـوعي هذا النمـوذج فـي فهـم كيـف أ ، ويساعدوإدراكات حسية

 .Siegel, 2007)المراقب ومحتويات الخبرة دون الذوبان فيها )

أن اليقظـة العقليـة تـؤدي إلـى مـا يسـميه التكامـل العصـبي، والـذي يشـير إلـى زيـادة  يؤكد سيجل

والمنــاطق خاصــة بــين القشــرة الأماميــة الجبهيــة وبالتنســيق والتواصــل بــين مختلــل منــاطق الــدماغ، 

الحو ية المسؤولة عن المشاعر، ما يؤدي إلى تحسين القدرة على التنظيم العاطفي، واتخاذ القرارات 

الحكيمــة، والتعــاطل مــع الآخــرين. كمــا أن اليقظــة العقليــة تتضــمن تطــوير الرؤيــة الواضــحة، والتــي 

ن، مــا يقلــل مــن تعنــي القــدرة علــى رؤيــة الأشــياء كمــا هــي بــدلًا مــن كيــف نعتقــد أنهــا يجــب أن تكــو 

 . (Owen & Aicher, 2022)التشويه المعرفي ويزيد من الحكمة في التعامل مع تحديات الحياة
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 فنيات اليقظة العقلية 

ظـة العقليـة مجموعـة مـن الممارسـات العمليـة المصـممة لتطـوير الـوعي واللحظـة فنيات اليق دتُع

رت وأُقلِم ـت  ،إلـى تقاليـد قديمـة الحاضرة والقبول غير الحكمي للتجربة. هذه الفنيات تسـتند لكنهـا طُـوِ 

 ،(MBSRتخفيـف التـوتر القـائم علـى اليقظـة العقليـة ) بـرامج  مثـلة رشاديالبرامج الإ للاستخدام في

(. تهــدف هــذه الفنيــات إلــى تنميــة قــدرة الفــرد MBCTالمعرفــي القــائم علــى اليقظــة العقليــة ) والإرشــاد

الجسدية دون إصدار أحكـام، مـا يـؤدي إلـى تحسـين الصـحة على مراقبة أفكاره ومشاعره وأحاسيسه 

ـــة العامـــة ـــدة، نكـــل مـــ قســـموقـــد  ،النفســـية والجســـدية والرفا ي ـــات  (1431 ؛ الضـــبع،1438 )حمي فني

ـــى قســـمين ـــوس مثـــل )التـــنفس، و  ،رســـميةالممارســـات ال، أولهـــا اليقظـــة العقليـــة إل تشـــمل: تأمـــل الجل

الحركــة مثــل )اليوجـا والمشــي(، تبــادل المجموعــة  تأمــل صـوات، الأفكــار، والأحاســيس الجسـمية(،الأ

وتشمل النشـاط الـيقلأ  ،ممارسات غير رسمية -ثانياً و  هة للخبرة.جبمعنى تأدية التمارين ومناقشة مو 

التــنفس  تــأملات قصــيرة مثــل و خاصــة الشِــعر، بليقظــة و القــراءة او  )الأكــل، التنظيــف، القيــادة(، مثــل

؛ 1438 دة،يــمنظمــة مثــل المراقبــة الذاتيــة وحــل المشــكلات )حمالتمــارين الو  والمشــي الــواعي، الــواعي

 :المستخدمة الفنيات هذه بعضلاستعراض  و يما يلي .(1431 الضبع،

فنيــات  سأســ مــنو فنيــة التأمــل مــن أهــم  تُعــد :(Breathing Meditation) تاانفس الااواعيفنيااة ال

(. Kabat-Zinn, 2013والـوعي ) نقطـة ثابتـة للانتبـاهتركـز علـى اسـتخدام الـنفس  إذ ؛اليقظـة العقليـة

تتضمن هذه الفنية توجيه الانتباه بوعي إلـى عمليـة التـنفس الطبيعـي، مـع ملاحظـة الشـهيق والزفيـر 

من خلال هذه الفنية يـتم التـدريب علـى الجلـوس الهـادئ  دون محاولة تغيير إيقاع التنفس أو عمقه.

 ،والأحاســيس، الأفكـار :مثـل ،الفـردفـي مجـال إدراك  ءشـيوملاحظـة ورصـد البيئـة المحيطـة أو أي 

الهـدف مـن هـذه الممارسـة وجعـل الجسـم فـي حالـة راحـة.  الاسترخاءوالانفعالات، مع الحرص على 

تطــوير القــدرة علــى الحضـــور فــي اللحظــة الراهنـــة و  تهدئــة العقــل وبـــث الاســترخاء فــي الجســـم،هــو 
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 ,Williams & Penmanى )والعـودة إلـى التـنفس كلمـا انحـرف الـذهن إلـى أفكـار أو مشـتتات أخـر 

بأخذ وضـعية مريحـة، سـواء فـي الجلـوس أو الاسـتلقاء، ثـم إغـلاق  فنية التأمل ممارسةتبدأ  (.2011

علــى نقطــة ثابتــة. يــتم توجيــه الانتبــاه إلــى الأحاســيس الجســدية المرتبطــة  العينــين أو تركيــز النظــر

هـــواء مـــن الأنـــل. عنـــدما بـــالتنفس، مثـــل حركـــة الصـــدر أو الـــبطن، أو الإحســـاس بـــدخول وخـــروج ال

يقــوم بلطــل بإعــادة الانتبــاه إلــى  ،وهــذا أمــر طبيعــي ومتوقــعيلاحــلأ الممــارس أن ذهنــه قــد انحــرف 

هذه العملية من الانحراف والعودة جوهر التـدريب ولـيس فشـلًا فـي  وتُعد ،التنفس دون نقد أو إحباط

 (.  Segal et al., 2018الممارسة )

لبــدء ممارســة  فاعليــةفنيــة مســح الجســد مــن أكثــر الطــرق  عــدتُ : (Body Scan) فنيااة مسااج الجسااد

تهـدف إلـى إعـادة الاتصـال مـع الجسـد الفيزيـائي وملاحظـة أي  إذ ؛التأمل القائم على اليقظة العقلية

فــي برنــامج تخفيــف التــوتر القــائم علــى  الأساســيةالفنيــات أحاســيس دون إصــدار أحكــام. وهــي مــن 

ة منهجيــة تهــدف إلــى تطــوير الــوعي بالأحاســيس الجســدية (، وهــي ممارســMBSRاليقظــة العقليــة )

، وتسـهم فـي تـدريب الجسـم علـى الحركـة وضـبط سـرعة التـنفس وتعزيز الاتصال بين العقـل والجسـد

(. تتضـمن هـذه الفنيـة التوجـه التـدريجي بالانتبـاه إلـى مختلـل Kabat-Zinn, 2005) ونبضات القلب

إلى أعلى الرأس، أو العكس، مع ملاحظة أي أحاسيس  أجزاء الجسم، بدءاً من أصابع القدم وصولاً 

بــدأ الممارســة بالاســتلقاء فــي وضــعية مريحــة علــى ت .اعليهــون محاولــة تغييرهــا أو الحكــم موجــودة د

الظهر، مع إبقاء العينين مغلقتين والتنفس بشـكل طبيعـي. يـتم توجيـه الانتبـاه أولًا إلـى الجسـم ككـل، 

حــددة. يمكــن البــدء مــن أطــراف أصــابع القــدم، مــع ملاحظــة أي ثــم التركيــز تــدريجياً علــى أجــزاء م

نحـو  التـنفسأحاسيس مثل الدفء، البرودة، الـوخز، أو حتـى عـدم الإحسـاس. يُطلـب مـن الممـارس 

هذه المنطقـة، مـا يعنـي توجيـه الانتبـاه إليهـا بـوعي كامـل، ثـم الانتقـال تـدريجياً إلـى الأجـزاء الأخـرى 

 (.Williams & Penman, 2011; Santorelli, 2014من الجسم )
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المشي الواعي هو شكل من أشكال التأمل النشط  :(Walking Meditationفنية المشي الواعي ) 

الـــذي يجمـــع بـــين الحركـــة الفيزيائيـــة والـــوعي الـــذهني، مـــا يجعلـــه مناســـباً لحشـــخاص الـــذين يجـــدون 

لمشـــي الـــواعي أخـــذ صـــعوبة فـــي التأمـــل الســـاكن أو يفضـــلون الممارســـات الحركيـــة. تتطلـــب فنيـــة ا

خطــوات واعيــة ومقصــودة تعيــد الممارســة إلــى الجســد، مــا يعنــي الشــعور بحركــة الســاقين والكــاحلين 

 ,Thich Nhat Hanh)والركبتين والذراعين، والقوى العمودية لحرض تحت القـدمين، ودورات التـنفس

، علـى مسـافة قصـيرة في الداخل أو الخـارج تُمارس هذه الفنية عادة في مكان هادئ، سواءً  .(2015

خطــوة. يبـدأ الممــارس بـالوقوف فــي بدايـة المســار والشـعور بــوزن الجسـم علــى  (14-34)لا تتجـاوز 

القدمين، ثم يبدأ المشي ببطء شديد مع التركيز على الأحاسيس المختلفـة: رفـع القـدم، تحريكهـا إلـى 

قـــد  إذ ؛مشـــي العـــاديالســـرعة أبطـــأ بكثيـــر مـــن ال الـــوزن إليهـــا نقـــل عها علـــى الأرض،الأمـــام، وضـــ

تســتغرق الخطــوة الواحــدة عــدة ثــوانٍ. عنــد وصــول نهايــة المســار، يتوقــل الممــارس ويســتدير بــبطء 

. هذه الفنية مفيدة بشكل خاص لتطوير الصبر والهـدوء، ووعي، ثم يبدأ السير في الاتجاه المعاكس

 .(Goldstein, 2016)دية كما أنها تساعد في دمج ممارسة اليقظة العقلية في الأنشطة اليومية العا

 فنيـة تأمـل الأصـوات تُعـد (:Sound and Thought Meditationتأمال الأصاوات والأفكاار )فنياة 

والأفكــار ممارســة متقدمــة تهــدف إلــى تطــوير علاقــة صــحية ومتوازنــة مــع المحتــوى الــذهني والبيئــة 

 اً نقاطـــة المحيطـــة وات الطبيعيـــة فـــي البيئـــتتضـــمن هـــذه الفنيـــة اســـتخدام الأصـــالصـــوتية المحيطـــة. 

فضاء الوعي. تبـدأ  مراقبة الأفكار كما لو كانت أصواتاً أخرى تأتي وتذهب في فضلًا عنللانتباه، 

الممارسة بأخذ وضعية التأمل المعتادة والتنفس بضع مرات لتهدئة الذهن، ثم توسـيع نطـاق الانتبـاه 

الطيــور، حركــة المــرور، ليشــمل الأصــوات فــي البيئــة المحيطــة. قــد تشــمل هــذه الأصــوات أصــوات 

أجهــــزة التكييــــف، أو أي أصــــوات أخــــرى موجــــودة. الطلــــب مــــن الممــــارس هــــو الاســــتماع إلــــى هــــذه 

الأصوات دون تسميتها أو تصنيفها، بل مجرد ملاحظة صفاتها الصوتية مثل الحدة، الشدة، المدة، 
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 ة تـأتي وتـذهب،التعامـل معهـا بـنفس الطريقـة  كأصـوات ذهنيـ كـون ي. عندما تظهـر الأفكـار، الموقع

، هـذه الفنيـة تسـاعد فـي تقليـل ردود الفعـل التلقائيـة دون الحاجة لمتابعتها أو تحليلهـا أو الحكـم عليـه

تجـــاه الأصـــوات المزعجـــة أو الأفكـــار المؤلمـــة، وتطـــوير موقـــل مـــن الهـــدوء والاتـــزان فـــي مواجهـــة 

 (.Goldstein, 2016المحفزات الداخلية والخارجية )

: التأمـل الجمـاعي هــو ممارسـة اليقظــة العقليـة فــي (Group Meditation) فنياة التأماال الجماااعي

يجتمـــع مجموعـــة مـــن الأشـــخاص للتأمـــل معـــاً تحـــت إرشـــاد معلـــم مؤهـــل أو فـــي  إذ ؛ســـياق جمـــاعي

 و، MBSR :هــذه الفنيــة جــزءاً أساســاً مــن بــرامج اليقظــة العقليــة المنظمــة مثــل تُعــد. صــمت جمــاعي

MBCTالتأمــل الجمــاعي يــوفر مــل والمجتمعــات الروحيــة حــول العــالم. ، كمــا تُمــارس فــي مراكــز التأ

تتولــد طاقــة جماعيــة تســاعد الأفــراد علــى تعميــق ممارســتهم والالتــزام بهــا  إذ ؛بيئــة داعمــة للممارســة

تتنــوع أشـــكال التأمـــل الجمــاعي مـــن الجلســـات المرشــدة التـــي يقـــود فيهــا معلـــم مؤهـــل و ، بشــكل أكبـــر

يتأمل الجميع في صمت لفتـرة ؛ إذ ى جلسات الصمت الجماعيالمجموعة خلال ممارسة محددة، إل

 .(Kabat-Zinn, 2005محددة. في الجلسات المرشدة، قد يتضمن البرنامج تعليمات للتنفس )

اليوجـا الواعيـة جـزءاً أساسـاً مـن برنـامج تخفيـف التـوتر القـائم  تُعـد(: Mindful Yoga)فنياة اليوجاا 

مـع بـين الحركـات الجسـدية ومبـادئ اليقظـة العقليـة لتطـوير (، وهـي تجMBSRعلى اليقظة العقلية )

الوعي بالجسد والعلاقة بين الجسد والـذهن. تختلـل اليوجـا الواعيـة عـن اليوجـا التقليديـة فـي تركيزهـا 

علــى العمليــة أكثــر مــن النتيجــة، والــوعي أكثــر مــن الأداء، والقبــول أكثــر مــن الإنجــاز. الهــدف لــيس 

ـــق م ـــل تطـــوير الحساســـية لحإتقـــان الوضـــعيات أو تحقي ـــة، ب حاســـيس الجســـدية والحـــدود رونـــة معين

ـــة (.Kabat-Zinn, 2005) الشخصـــية سلســـلة مـــن الحركـــات والوضـــعيات  تتضـــمن اليوجـــا الواعي

البســيطة التــي يمكــن تعــديلها حســب قــدرات كــل فــرد. تبــدأ الجلســة عــادة بالاســتلقاء والــوعي بــالتنفس 

لطيفــــة مثــــل ثنــــي الــــركبتين نحــــو الصــــدر، أو تحريــــك  والجســــد، ثــــم الانتقــــال تــــدريجياً إلــــى حركــــات
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الــذراعين، أو الوضــعيات البســيطة مثــل وضــعية الطفــل أو الكلــب المواجــه لحســفل. كــل حركــة يــتم 

أداؤها ببطء ووعي، مع الانتباه إلى الأحاسيس التي تنشأ، والتنفس المصاحب للحركة، وأي مقاومة 

 (.Santorelli, 2014) أو توتر في الجسد

انــب الأســاس فــي اليوجــا الواعيــة هــو تطــوير موقــل مــن اللاعنــل تجــاه الجســد، ممــا يعنــي الج

عــدم إجبــار الجســد علــى وضــعيات مؤلمــة أو غيــر مريحــة. بــدلًا مــن ذلــك، يُشــجع الممارســون علــى 

وهــي النقطــة التــي يشــعر فيهــا الجســد بالتمــدد أو التحــدي دون ألــم أو إجهــاد مفــرط  ،"الحافــة الذكيــة"

فــي  لــى حــدوده واحترامهــا، ســواءً إيــتعلم الفــرد كيفيــة التعــرف  إذ ؛يمتــد إلــى الحيــاة اليوميــةهــذا المبــدأ 

اليوجــا الواعيــة أيضــاً فــي تحســين المرونــة، تســاعد . الاجتمــاعيأو  ،أو النفســي ،الجانــب الجســدي

 التوتر والقلق. تقليل فضلًا عن، القوة، لتوازن ا

، وهـو مـن أهـم فنيـات اليقظـة 5-4-3-1-2 فنيـة أو (Grounding Exerciseتمارين التاأريض )فنياة 

( إلى أقـل 1يتدرج من أكبر عدد ) إذ ؛العقلية. يأتي الاسم من العد التنازلي للحواس المستخدمة  يه

( مع اسـتخدام حـواس مختلفـة فـي كـل مرحلـة. ويهـدف هـذا التمـرين إلـى إعـادة التواصـل مـع 3عدد )

وتبدأ كالتالي عند البدء روج من حالات التشتت الذهني، اللحظة الحاضرة، تهدئة القلق والتوتر، الخ

 خمسـةفي الشعور بالزيادة بـالتوتر أو الـدخول بـالموقل المـزعج يجـب علـى الشـخص التركيـز علـى 

أشــياء مــن  ثلاثــةأصــوات يمكنــه ســماعها. مــن ثــم لمــس أربعــة البحــث علــى  أشــياء يمكــن أن يراهــا،

  (Shukla, 2020). وإيجاد شيء يمكن تذوقه ،نيتلفتمخ نيرائحتيئة المحيطة، ثم تمييز وشم الب

فنيـة التأمــل بالحـب واللطــل، : (Loving-Kindness Meditationفنياة التأماال بالحال واللطااف )

( فــي التقليـــد البـــوذي، هـــي ممارســة تهـــدف إلـــى تنميـــة مشـــاعر Mettaالمعروفــة أيضـــاً باســـم "متـــا" )

تتضمن هذه الفنية تكـرار عبـارات  (.Salzberg, 2011الحب والرحمة والتقبل تجاه الذات والآخرين )

أو نوايــا إيجابيــة موجهــة نحــو فئــات مختلفــة مــن النــاس، بــدءاً مــن الــذات وانتهــاءً بجميــع الكائنــات 
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تبدأ الممارسة بأخذ وضعية مريحة وإغـلاق العينـين، ثـم توجيـه الانتبـاه إلـى منطقـة القلـب أو  الحية.

 كنتلـمثـل: " ،الحـب واللطـل نحـو نفسـه أولًا، باسـتخدام عبـارات الصدر. يبدأ الممارس بتوجيه نوايـا

لـي الصـحة". بعـد قضـاء وقـت كـافٍ مـع  كنتلـي السلام"، "ليكن لي الأمـان"، "لي السعادة"، "ليكن ل

كـــرر نفـــس الـــذات، ينتقـــل إلـــى شـــخص محبـــوب مثـــل أحـــد أفـــراد الأســـرة أو الأصـــدقاء المقـــربين، وي

تـــدريجياً، يوســـع الممـــارس دائـــرة الحـــب لتشـــمل  ســـعادة"، وهكـــذالـــك ال كنتلـــالعبـــارات موجهـــة إليـــه: "

جميع الكائنات الأشخاص المحايدين، ثم الأشخاص الصعبين أو الذين يشعر معهم بصراع، وأخيراً 

إجبار النفس على الشعور بمشاعر معينـة، بـل  الهدف من هذه الممارسة ليس الحية في كل مكان.

قـد يواجـه  (Siegel et al., 2009). فتاح على إمكانية الحب والرحمةزرع بذور النوايا الإيجابية والان

الممارســون مقاومــة أو صــعوبة فــي توجيــه الحــب لأنفســهم أو للآخــرين، وهــذا أمــر طبيعــي ومتوقــع. 

الممارســـة المســــتمرة تســــاعد فــــي تليـــين القلــــب وتطــــوير موقــــل أكثـــر رحمــــة وتســــامحاً تجــــاه الــــذات 

 (. Neff, 2011والآخرين )

فنيـــة المراقبـــة المفتوحـــة مـــن الممارســـات  تُعـــد: (Open Monitoringلمراقباااة المفتوحاااة )فنياااة ا

ل التأمـــل علـــى مثـــ الأساســـيةالمتقدمــة فـــي اليقظـــة العقليـــة، والتـــي تتطلـــب أساســـاً قويــاً فـــي التقنيـــات 

تختلـل هـذه الفنيـة عـن التقنيـات الأخـرى فـي أنهـا لا تركـز علـى كـائن محـدد  التنفس ومسح الجسم.

بــاه، بــل تتطلــب الحفــاي علــى وعــي مفتــوح وواســع يراقــب كــل مــا ينشــأ فــي مجــال الــوعي دون للانت

 إذ ؛تطوير نوع من الوعي الذي يشبه المـرآة الصـا ية أو السـماء الواسـعةمن أجل  تفضيل أو رفض

 ,.Siegel et al).تــنعكس جميــع الظــواهر الذهنيــة والجســدية دون أن تلــوث صــفاء الــوعي نفســه

ئة الـذهن وتجميـع الانتبـاه، ثـم ممارسة عادة بفترة قصيرة من التأمل على التنفس لتهدتبدأ ال .(2009

توســـيع نطـــاق الـــوعي ليشـــمل جميـــع الخبـــرات المتاحـــة فـــي اللحظـــة الحاليـــة. قـــد تشـــمل هـــذه  كـــون ي
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الخبرات الأحاسيس الجسدية، الانفعالات، الأفكار، الأصـوات، الـروائح، أو أي محتـوى آخـر يظهـر 

 (. Lutz et al., 2014في الوعي )

فنيــة الأكــل الــواعي تطبيقــاً عمليــاً لمبــادئ اليقظــة  تُعــد: (Mindful Eatingفنيااة الأ اال الااواعي )

العقلية في النشاط اليومي الأساس وهو تناول الطعام، ما يجعلها فنية مفيدة لدمج الوعي في الحياة 

ط تلقــائي وغيــر واعٍ إلــى تجربــة اليوميــة تهــدف هــذه الفنيــة إلــى تحويــل فعــل تنــاول الطعــام مــن نشــا

واعيــة وغنيــة بالحضــور والامتنــان. تتضــمن الممارســة اســتخدام جميــع الحــواس لاستكشــاف الطعــام، 

 (.Kabat-Zinn, 2005) والانتبـاه إلـى الجـوع والشـبع، والـوعي بالأفكـار والمشـاعر المرتبطـة بالأكـل

 قضـمهأو قطعـة مـن الشـوكولاتة أو تبدأ الممارسة عادة بقطعة صغيرة من الطعام، مثـل حبـة زبيـب 

مــن التفــاح. يُطلــب مــن الممــارس فحــص الطعــام بصــرياً أولًا، ملاحظــة لونــه، شــكله، ملمســه، وأي 

تفاصيل أخرى مرئية. ثم يتم استكشاف رائحة الطعام، والانتباه إلى كيف تؤثر الرائحة على اللعـاب 

بــبطء شــديد والانتبــاه إلــى الملمــس،  عنــد وضــع الطعــام فــي الفــم، يُطلــب المضــ ، و أو الترقــب للطعــم

الطعم، درجة الحرارة، والأصوات المرتبطة بالمض . الهدف هو اكتشاف الطعام كما لو كان يُجرب 

لأكــل الــواعي لملمــس مــع المضــ ، وكيــف يــتم البلــع الأول مــرة، مــع ملاحظــة كيــف يتغيــر الطعــم وا

د أكثر وعياً بإشارات الجوع والشبع يصبح الفر  إذ ؛يساعد في تطوير علاقة صحية أكثر مع الطعام

. كمــا تســاعد هـــذه م فــي الـــوزن ومنــع الإفــراط فــي الأكـــلالطبيعيــة، مــا يمكــن أن يســـاعد فــي الــتحك

الممارســـة فـــي تقليـــل الأكـــل العـــاطفي والأكـــل التلقـــائي، وزيـــادة الشـــعور بالامتنـــان والتقـــدير للطعـــام 

فــتح الــوعي علــى التــرابط مــع الطبيعــة ومصــادره. فــي المســتوى الأعمــق، الأكــل الــواعي يمكــن أن ي

يــــدرك الفــــرد الجهــــود المبذولــــة فــــي إنتــــاج ونقــــل وإعــــداد الطعــــام، مــــا يعمــــق الشــــعور  إذ ؛والمجتمــــع

 .(Lutz et al., 2014) بالامتنان والمسؤولية تجاه البيئة والآخرين
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ع الأفكــار ذه الفنيــة مــن أقــوى الأدوات فــي ممارســة اليقظــة العقليــة للتعامــل مــهــ تعــد: RAINفنيااة 

(. تتكـون هـذه التقنيـة Brach, 2016والمشاعر الصعبة، وقـد طورتهـا المعلمـة الروحانيـة تـارا بـراب )

(، والتحقيـــق Allow(، والقبـــول )Recognize) التعـــرف :هـــي ،مـــن أربـــع خطـــوات متتاليـــة ومترابطـــة

(Investigate( واللامبـــالاة ،)Non-identification)،  لـــى التعامـــل تهـــدف إلـــى مســـاعدة الممـــارس عو

ـــيس إزالـــة  ـــة ومتعاطفـــة. الهـــدف مـــن هـــذه الممارســـة ل ـــة المؤلمـــة بطريقـــة واعي مـــع التجـــارب الداخلي

المشــاعر الســلبية أو تجنبهــا، بــل تطــوير علاقــة صــحية ومتوازنــة معهــا تقــوم علــى الــوعي والقبــول 

ة ( علـــــى مـــــا يحـــــدث فـــــي اللحظـــــRecognitionوالرحمــــة الذاتيـــــة. تبـــــدأ الخطـــــوة الأولـــــى بـــــالتعرف )

الحاضرة. عندما نواجه موقفاً يثيـر فينـا الضـيق أو القلـق أو الغضـب، فـإن ردة الفعـل الطبيعيـة هـي 

تتطلب منـا التوقـل عـن  RAINلكن تقنية  ،الانجراف في دوامة من الأفكار والانفعالات دون وعي

فكـار التـي تـدور هذا الانجراف الآلي والانتباه بـوعي لمـا يحـدث فعليـاً داخليـاً. هـذا يعنـي الإقـرار بالأ

في العقل، والمشاعر المختلجة في القلب، والأحاسيس الجسـدية مثـل التـوتر أو الألـم أو الثقـل، بعـد 

(. هـــذه Allowالتعـــرف علـــى طبيعـــة التجربـــة التـــي نمـــر بهـــا، تـــأتي الخطـــوة الثانيـــة وهـــي القبـــول )

م له، لكنها في الواقع تعنـي المرحلة غالباً ما تُفهم خطأً على أنها الموافقة على الوضع أو الاستسلا

التوقــل عــن مقاومــة مــا هــو موجــود بالفعــل. المقاومــة هنــا تشــمل محاولــة دفــع المشــاعر بعيــداً، أو 

إصـــدار الأحكـــام القاســـية علـــى أنفســـنا لشـــعورنا بهـــذه الطريقـــة، أو الانقبـــاض حـــول الصـــعوبة التـــي 

نفس معهـا بـدلًا مـن الانقبـاض نواجهها. بدلًا من ذلـك، نخلـق مسـاحة داخليـة للتجربـة كمـا هـي، ونتـ

حولهـــا. هـــذا القبـــول يســـمح للطاقـــة المحبوســـة فـــي المقاومـــة أن تتـــدفق وتتحـــرر، مـــا يقلـــل مـــن شـــدة 

 (.Siegel, 2018المعاناة )

(، والتـي تتضـمن الفضـول والاسـتطلاع حـول طبيعـة Investigateالخطوة الثالثة هـي التحقيـق )

أو عقلانياً بحتاً، بل استكشافاً حسـياً وعاطفيـاً لطيفـاً، كمـا التجربة. هذا الاستطلاع لا يكون تحليلياً 
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مثـل: كيـف تشـعر  ،لو أن صديقاً حنوناً يسأل عـن تفاصـيل مـا نمـر بـه. نسـأل أنفسـنا بلطـل أسـئلة

هذه التجربة في جسدي  وما الذي يحتاج إلى الانتباه الآن  وما الاعتقاد أو القصة التي تقل وراء 

ق يساعدنا على فهـم جـذور معاناتنـا ومـا نحتاجـه حقـاً للشـفاء، وقـد أظهـرت هذا الشعور  هذا التحقي

 ,Neff & Dahmالدراسات أن هذا النوع من الوعي الذاتي يحسن من قدرتنا على التنظيم العاطفي )

2015.) 

(، والتـي تتضـمن تقـديم Natural Compassion)اللامبـالاة تختـتم التقنيـة بـالخطوة الرابعـة وهـي 

ة لأنفسنا في هـذه اللحظـة الصـعبة. هـذا قـد يكـون مـن خـلال وضـع أيـدينا علـى قلوبنـا الحب والرحم

"عزيزي، هذا صعب الآن"، أو تذكير أنفسنا بأننا لسنا وحدنا في  :مثل ،وتقديم كلمات طيبة لأنفسنا

المعاناة، أو إرسال رسالة حب وقبول لأنفسنا. هذه المرحلة ضرورية لأنها تنشط الشبكات العصبية 

مرتبطة بالتعاطل الذاتي وتزيد من مستويات الأوكسيتوسين في الجسم، ما يعزز الشعور بالأمـان ال

 (.Rockliff et al., 2014والهدوء )

 

 اليقظة العقلية من المنظور الإسلامي

عـــد اليقظـــة العقليـــة فـــي التـــراث الإســـلامي مفهومـــاً أصـــيلًا وعميقـــاً يتجـــذر فـــي أســـس العقيـــدة ت

 المحاســبة والحضــورو  المراقبةتتجلــى فــي مصــطلحات وممارســات متعــددة كـــ إذ ؛والشــريعة الإســلامية

والتدبر. هذا المفهوم لا يقتصر على مجرد الانتبـاه السـطحي أو التركيـز الـذهني، بـل يشـمل  التفكرو 

بُعـداً روحيـاً وأخلاقيــاً يهـدف إلــى تحقيـق الــوعي الكامـل بالـذات والكــون والخـالق. فاليقظــة العقليـة فــي 

نس  إِلاَّ لِي عْبُدُونِ" )الذاريات: الإسلا ل قْتُ الْجِنَّ و الْإِ م ا خ  (، ما يعني أن 50م تنطلق من قوله تعالى: "و 

الــوعي والانتبــاه يجــب أن يكــون موجهــاً نحــو الهــدف الأســمى مــن الوجــود وهــو عبــادة الله. كمــا يؤكــد 

المــــؤمن" )الغزالــــي، الحــــديث القدســــي: "مــــا وســــعني أرضــــي ولا ســــمائي، إنمــــا وســــعني قلــــب عبــــدي 
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. إن هــذا لحــقيشــير إلــى أن القلــب الــواعي المتــيقلأ هــو محــل التجلــي الإلهــي والمعرفــة ا ا(، مــ3883

المفهـــوم الإســـلامي لليقظـــة العقليـــة يتميـــز بكونـــه يـــربط بـــين الـــوعي بالـــذات والـــوعي بـــالغير والـــوعي 

ن الله ســبحانه وتعــالى بالخــالق فــي منظومــة متكاملــة تهــدف إلــى تحقيــق الكمــال الإنســاني والقــرب مــ

 .(3838 الديلمي، ؛1441)ابن القيم، 

تتجلــى فــي  إذ ؛بُعــداً أساســاً مــن أبعــاد الــوعي الروحــي والعقلــي اليقظــة العقليــة فــي الإســلام تُعــد     

ـــا فِـــي  لمراقبـــةامفهـــوم  والحضـــور مـــع الله ســـبحانه وتعـــالى. يقـــول الله تعـــالى: "و اعْل مُـــوا أ نَّ تَّ  ي عْل ـــمُ م 

(، مــا يســتدعي مــن المــؤمن حالــة دائمــة مــن الانتبــاه والــوعي بأفكــاره 115نفُسِــكُمْ ف احْــذ رُوهُ" )البقــرة: أ  

ومشاعره وأفعاله. هـذا المفهـوم يتجـاوز مجـرد الانتبـاه السـطحي ليصـل إلـى درجـة عميقـة مـن الـوعي 

. كمـا يؤكـد ابـن القـيم الذاتي والمراقبة الداخليـة التـي تهـدف إلـى تحقيـق القـرب مـن الله وتزكيـة الـنفس

 ،سـبحانه وتعـالى علـى ظـاهره وباطنـه ( أن المراقبة هي دوام علم العبد وتيقنـه بـاطلاع الحـق1441)

وهو ما يشكل جوهر اليقظة العقليـة فـي التصـور الإسـلامي. هـذا الـوعي المسـتمر بحضـرة الله يخلـق 

ا يجعل المؤمن في حالة دائمـة مـن حالة من التيقلأ الدائم والانتباه العميق لحركات القلب والنفس، م

  .(3883الوعي الذاتي والمراقبة الإيجابية )الغزالي، 

يقـول  إذ ؛أساسـية لليقظـة العقليـة ركيـزة بوصـفهن الكريم لمفهوم التأمل والتفكر يؤسس القرآكما 

ل   ــا خ  ــا م  بَّن  ــم او اتِ و الْأ رْضِ ر  ــقِ السَّ لْ ــرُون  فِــي خ  ي ت ف كَّ " )آل ســبحانه وتعــالى: "و  ان ك  ــاطِلًا سُــبْح  ــذ ا ب  قْــت  ه  

 وهـو بالـذات والكـون المحـيط، (. هـذا التفكـر يتطلـب حضـوراً ذهنيـاً كـاملًا ووعيـاً عميقـاً 383عمـران: 

على هذا المعنـى فـي قولـه: "تفكـر  -صلى الله عليه وسلم-. كما يحث الرسول جوهر اليقظة العقلية

هميـة التأمـل العميـق والحضـور الـذهني فـي الممارسـة أ  من عبادة سـبعين سـنة"، مـا يؤكـدساعة خير 

 .(3838)الديلمي،  الروحية الإسلامية
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من خلال مفهـوم مراقبـة الـنفس ومحاسـبتها، انطلاقـاً أيضا  تتجلى اليقظة العقلية في الإسلام و 

ـا ق ـ لْت نظُرْ ن فْـسا مَّ نُوا اتَّقُوا تَّ  و  ا الَّذِين  آم  ـدٍ" )الحشـر: من قوله تعالى: "ي ا أ يُّه  م تْ لِغ  (. هـذه الآيـة 33دَّ

تـــدعو إلـــى حالـــة دائمـــة مـــن الـــوعي والانتبـــاه لأعمـــال الـــنفس وأحوالهـــا، وهـــو مـــا يُعـــرف فـــي التـــراث 

: "حاســبوا أنفســكم قبــل أن تُحاســبوا، -رضــي الله عنــه-. يقــول عمــر بــن الخطــاب المراقبةالصــوفي بـــ

  .(1440، بخاري وزنوها قبل أن تُوزنوا" )ال

يقـول الله  إذ ؛مراتب اليقظة العقلية الصلاة والذكر أعلىيمثل الحضور الذهني والقلبي في كما 

" )المــاعون:  ــاهُون  تِهِمْ س  ــلا  ــن ص  ــذِين  هُــمْ ع  ــلِ ين  * الَّ يْــلا لِ لْمُص  (، كمــا يقــول ســبحانه: 5-0تعــالى: "ف و 

دُون  الْ  ةً و  خِيف  رُّعًا و  " "و اذْكُر رَّبَّك  فِي ن فْسِك  ت ض  ـافِلِين  ـن  الْغ  ـالِ و لا  ت كُـن مِ  هْرِ مِن  الْق وْلِ بِالْغُـدُوِ  و الْآص  ج 

(. هــذا الــذكر المطلــوب لــيس مجــرد ترديــد لفظــي، بــل حضــور قلبــي ووعــي عميــق 902)الأعــراف: 

 ابـن القـيم،بمعاني الذكر وأسماء الله وصفاته، وهو ما يحقق أعلى درجات اليقظة العقليـة والروحيـة )

1441). 

يؤسـس الإســلام لمفهـوم الانتبــاه للحظـة الحاضــرة مـن خــلال مبـدأ التوكــل علـى الله والرضــا كمـا 

ــل  تَُّ  إذ ؛بقضــائه ع  ــدْ ج  سْــبُهُ إِنَّ تَّ  ب ــالُِ  أ مْــرِهِ ق  ِ ف هُــو  ح  ل ــى تَّ ــلْ ع  كَّ ــن ي ت و  م  يقــول ســبحانه وتعــالى: "و 

ــدْرًا" )الطــلاق:  ــيْءٍ ق  التوكــل يحــرر الإنســان مــن القلــق المفــرط حــول المســتقبل والنــدم  (. هــذا1لِكُــلِ  ش 

  (.1441 ابن القيم،) على الماضي، ويركز انتباهه على الحاضر وما يمكنه فعله  يه

ضـــح مـــن خـــلال هـــذا العـــرض أن اليقظـــة العقليـــة فـــي المنظـــور الإســـلامي تشـــكل منظومــــة يت     

تتجـاوز مجـرد التقنيـات الذهنيـة لتصـل إلـى  إذ ؛قـيمتكاملة تربط بين الوعي الذاتي والروحي والأخلا

يـوفر إطـاراً شـاملًا  المفهـوملحظـات الحيـاة. هـذا مستوى الحضور الكامل مـع الله فـي كـل لحظـة مـن 

لتنميــة الــوعي والانتبــاه مــن خــلال ممارســات روحيــة عميقــة كــالتفكر والــذكر والمراقبــة والمحاســبة، مــا 

ب للإنســـــان المعاصــــر. إن إحيــــاء هـــــذا التــــراث الروحـــــي يحقــــق التــــوازن النفســـــي والروحــــي المطلــــو 
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الإسلامي وتطبيقه في الحياة العملية قد يسهم في تقديم نموذج أصـيل ومتميـز لليقظـة العقليـة يجمـع 

بــين الأصــالة والمعاصــرة، ويلبــي احتياجــات الإنســان الروحيــة والنفســية فــي عصــر تتســارع  يــه وتيــرة 

 تها.الحياة وتتعقد تحديا

 م الـــذكاء العـــاطفي واليقظـــة العقليـــةو فـــي الإطـــار النظـــري حـــول مفهـــ اســـتعرضمـــا  بنـــاءً علـــى

، يتضـــح وجـــود علاقـــة تكامليـــة محتملـــة بـــين هـــذه المتغيـــرات فـــي التـــأثير علـــى الإلكترونـــيوالتنمـــر 

 العليــا ساســيةالأوخاصــة الفئــة المســتهدفة، وهــم طلبــة المرحلــة  الطلبــة وصــحتهم النفســية. ســلوكات

يقعــون ضـــمن  إذحرجــة فــي النمـــو الإنســاني، وهــي مرحلـــة عامًــا(  12-11)طلبــة الصــل التاســـع 

ــــة  ــــى الأصــــعدة المعر ي ــــى المتوســــطة التــــي تتميــــز بتحــــولات عميقــــة عل ــــة المراهقــــة المبكــــرة إل مرحل

والاجتماعية والانفعالية. وفقًا لنظرية النمو المعرفي لبياجيه، يدخل المراهقون في هذا العمـر مرحلـة 

يصـــبحون قـــادرين علـــى التفكيـــر  إذ (،Formal Operational Stage) لمجـــردةالعمليـــات الصـــورية ا

. كمــا يشــير (Piaget, 1972)المجــرد والاســتدلال المنطقــي وحــل المشــكلات المعقــدة بطــرق منهجيــة 

إريكســون فــي نظريتــه للنمــو النفســي الاجتمــاعي إلــى أن المــراهقين فــي هــذه المرحلــة يواجهــون أزمــة 

يسـعون لتكـوين إحسـاس واضـح  إذ (،Identity vs. Role Confusion) ويـة""الهويـة مقابـل تشـتت اله

ومــن الناحيــة الاجتماعيــة، تشــير الأبحــاث إلــى أن (. Erikson, 1968) بــذواتهم وقــيمهم ومعتقــداتهم

تتطــور الصــداقات لتصــبح أكثــر  إذأقــران طلبــة الصــل التاســع يصــبحون أكثــر تــأثيرًا فــي حيــاتهم، 

. (Steinberg & Morris, 2001دورًا محوريًـا فـي تشـكيل الهويـة والسـلوك ) تـؤديحميميـة وتعقيـدًا، و 

كذلك، تشهد هذه المرحلة تطورًا ملحوظًا في القدرات ما وراء المعر ية، إذ يصبح الطلبـة أكثـر وعيًـا 

ومـع ذلـك، فـإن (. Kuhn, 2000) بعمليات تفكيرهم وقادرين على مراقبة وتنظيم تعلمهـم بشـكل أفضـل

المتكافئ بين الجهاز الحوفي المسؤول عن الانفعالات وقشرة الفص الجبهي المسـؤولة التطور غير 
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ومنهــا  قــد يفســر الاندفاعيــة والســلوكيات الخطــرة أحيانًــا لــدى هــذه الفئــة العمريــة ،عــن اتخــاذ القــرارات

 (.Casey et al., 2008) سلوك التنمر الإلكتروني

، ومـن ن مـن جهـةل الإيجابي مـع الـذات والآخـريتعاميمثل الذكاء العاطفي مهارة أساسية لللذا 

جهة أخرى تقـدم اليقظـة العقليـة إطـاراً واعـداً لتعزيـز الـوعي بالـذات وتنظـيم الانفعـالات، بينمـا يشـكل 

خاصة في ظل الاستخدام المتزايد للتقنيات بو  ،تحدياً متنامياً يهدد البيئة المدرسية الإلكترونيالتنمر 

تعـدد الدراسـات التـي تناولـت كـل متغيـر مـن رغم على الالعليا. و  الأساسيةالرقمية بين طلبة المرحلة 

خاصة فـي سـياق مدينـة القـدس التـي بو ، على حدة، إلا أن هناك ندرة ملحوظة في الدراسات العربية

ة قائمـــة علـــى اليقظـــة العقليـــة لتحســـين الـــذكاء العـــاطفي إرشـــاديبحثـــت فـــي إمكانيـــة توظيـــف بـــرامج 

معاً. ومـن هنـا تبـرز مشـكلة الدراسـة الحاليـة فـي محاولـة سـد هـذه الفجـوة  يالإلكترونوخفض التنمر 

يســتند إلــى اليقظــة العقليــة فــي تحســين الــذكاء  إرشــاديالبحثيــة مــن خــلال استقصــاء فاعليــة برنــامج 

ــر  خاصــة فــي وبالعليــا فــي القــدس،  الأساســيةلــدى طلبــة المرحلــة  الإلكترونــيالعــاطفي وخفــض التنمُّ

وتأثيراتـه السـلبية علـى  الإلكترونـيلإحصاءات الحديثة من تزايـد معـدلات التنمـر ظل ما تشير إليه ا

 الصحة النفسية والتحصيل الأكاديمي لهذه الفئة العمرية المهمة.

 

 وأسئلتها مشكلة الدراسة 0.1

العليا، تصاعداً  الأساسيةالمرحلة  لدى طلبة تشهد المؤسسات التعليمية الفلسطينية، وبالأخص

لنظـام التربـوي والنسـيج يشـكل تحـدياً جوهريـاً لالأمـر الـذي ، الإلكترونـيي معـدلات التنمـر ملحوظاً فـ

وفقـاً  فـي معـدلات التنمـر بـين الطلبـة، ي فلسـطين ارتفاعـاً إحصـائياً أظهرت الدراسات ف ،الاجتماعي

يمثـــل ظـــاهرة منتشـــرة بشـــكل كبيـــر بـــين  الإلكترونـــيفـــإن التنمـــر  (1413لإحصـــائيات مركـــز حملـــة )

تعرضهم للاعتـداء اللفظـي  بالاستطلاع من المشاركين (%53) أفاد إذ اب والأطفال المقدسيين؛الشب
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للتحرب  (%34) للابتزاز، و (%31) للتنمر، ومنهم  (%10)أثناء استخدام الإنترنت، بينما تعرض 

 .الإلكترونيالجنسي 

ئـة أوفكـوم البريطانيـة دراسـة لهيعربيـة؛ إذ كشـفت مـع الاتجاهـات العالميـة والتتسق هذه النتـائج 

(Ofcom,2023 أن )(18%)  عامــــاً قــــد تعرضــــوا  38و 3بــــين الــــذين تتــــراوح أعمــــارهم مــــن الأطفــــال

. (%50)بنسـبة  الإلكترونياً للتنمر الوسيلة الأكثر شيوعهي تطبيقات الرسائل النصية  وأنللتنمر، 

 (35)اكتشــاف حــوالي  وحــده، تــم( 1411)( أنــه فــي الربــع الثالــث مــن عــام 1411أضــافت ليبرهــان )و 

فـــي دراســـة و  نســـتغرام( يعـــد تنمـــراً وتحرشـــاً.مليـــون منشـــور محتـــوى علـــى منصـــات ميتـــا ) يســـبوك وإ

 أن تبـين ،World Health Organization (WHO, 2023)عالميـة أجرتهـا منظمـة الصـحة العالميـة 

قــــل فــــي مــــرتين علــــى الأ الإلكترونــــيمــــن الفتيــــات تعرضــــوا للتنمــــر  (%31) مــــن الفتيــــان و (33%)

 ية. الأشهر القليلة الماض

 ةالاجتماعيـــبحـــوث فقًـــا لدراســـة أجراهـــا المركـــز الـــوطني للدراســـات والو و  علـــى الصـــعيد العربـــي،

ـــة الســـعودية (1411) ـــة تعرضـــوا للتنمـــر (%13كشـــفت الدراســـة أن ) ،فـــي المملكـــة العربي  مـــن الطلب

المقابــل أظهــرت  فــي .آخــرينضــد  الإلكترونــيرســوا التنمــر ما طلبــةمــن ال (%13، وأن )الإلكترونــي

من الطلبة في  (%05في الإمارات العربية المتحدة أن ) (1411أجرتها وزارة التربية والتعليم ) دراسة

 .(%04)بنسبة  الاجتماعيوسائل التواصل  عبر الإلكترونيالمرحلة الثانوية تعرضوا للتنمر 

مـن الطلبـة  (%14)(، فـإن حـوالي 1411وفقاً لتقرير وزارة التربيـة والتعلـيم فـي القـدس )و محلياً، 

العليا هـم الأكثـر  الأساسية، مع ملاحظة أن طلبة المرحلة الإلكترونيفي القدس قد تعرضوا للتنمر 

عرضــة لهــذه الظــاهرة. كمــا أظهــرت البيانــات أن الإنــاث المراهقــات أكثــر تعرضــاً للمحتــوى المســيء 

صادفوا  (%51)أكثر من نصل المراهقين وأن  ،(%00مقابل  %55عبر الإنترنت مقارنة بالذكور )



  

35 

ـــديو  (%13)محتـــوى عبـــر الإنترنـــت جعلهـــم يشـــعرون بعـــدم الارتيـــاح، بينمـــا تلقـــى  مـــنهم مقـــاطع في

 بأنهم شاركوا مثل هذا المحتوى. (%30)محرجة، واعترف 

هــذه الأرقــام المرتفعــة تســلط الضــوء علــى الحاجــة الملحــة لتطــوير اســتراتيجيات فعالــة لمواجهــة 

في الحد من  ةمحوريمل واكع ،الذكاء العاطفياليقظة العقلية و  برزتاهرة. وفي هذا السياق، ه الظهذ

الأســاليب التقليديــة فـي التعامــل مــع  ، كـون الطلبــةالتفــاعلات الإيجابيــة بـين  وتعزيـز التنمــر سـلوكات

 وهـــو مـــا ظهـــر لنـــا فـــي الحادثـــة المؤســـفة للطالبـــة "ملـــك" مـــن محـــدوديتها، هـــذه المشـــكلة قـــد أثبتـــت

، ورؤيتهـا لتتنـامى المشـكلة كونها تعمل فـي السـلك التعليمـي ايضاً  وهذا ما لاحظته الباحثة طولكرم.

وتسـتدعي التـدخل  الاختصـاصعنـد ذوي  تدريجياً إلى المسـتوى الـذي أوصـلها لتكـون مشـكلة مؤرقـة

الحـد مـن تسـاهم فـي  جديدة ومبتكرة ةإرشاديللتعامل معها، لذا اقتضت الحاجة لبناء وتطوير برامج 

 .الإلكترونيظاهرة التنمر 

 الأساسـيةبـين طلبـة المرحلـة  الإلكترونـيتتمحور مشكلة الدراسة حول التحدي المتزايد للتنمـر  

يســتند إلــى  إرشــاديفاعليــة برنــامج لــى إالتعــرف تســعى هــذه الدراســة إلــى لــذا العليــا فــي فلســطين، 

 الأساســـيةلطلبـــة المرحلـــة  لإلكترونـــيااليقظـــة العقليـــة فـــي تحســـين الـــذكاء العـــاطفي وخفـــض التنمـــر 

 وبناءً على ما تقدم، تتلخص مشكلة الدراسة في السؤال الرئيس الآتي:  .العليا

يستند إلى اليقظة العقلية في تحسين الذكاء العاطفي وخفاض التنمار  إرشاديما فاعلية برنامج 

 العليا في فلسطين؟ الأساسيةلدى طلبة المرحلة  الإلكتروني

 الآتية:الفرعية الأسئلة ن السؤال الرئيس وقد تفرع م

بين المجموعتين التجريبية هل توجد فروق جوهرية بين متوسطات الذكاء العاطفي السؤال الأول: 

 والضابطة في القياس البعدي للبرنامج الإرشادي  



  

30 

هل توجد فروق جوهرية بين متوسطات الذكاء العاطفي في القياسين القبلي  السؤال الثاني:

  للمجموعة التجريبية تعزى للبرنامج الإرشادي بعديوال

الذكاء العاطفي للمجموعة التجريبية في  هل توجد فروق جوهرية بين متوسطات :ثالثالسؤال ال

 القياسيين الب عدي والتتبعي بعد ثمانية أسابيع من انتهاء البرنامج 

بين المجموعتين تروني التنمر الإلكهل توجد فروق جوهرية بين متوسطات  :رابعالسؤال ال

  تعزى للبرنامج الإرشادي التجريبية والضابطة في القياس البعدي

في القياسين القبلي التنمر الإلكتروني هل توجد فروق جوهرية بين متوسطات  :خامسالسؤال ال

  رشاديوالبعدي للمجموعة التجريبية تعزى للبرنامج الإ

للمجموعة التجريبية  الإلكتروني رالتنم توسطاتهل توجد فروق جوهرية بين م :سادسالسؤال ال

 الب عدي والتتبعي بعد ثمانية أسابيع من انتهاء البرنامج  نالقياسيي ف

 

 فرضيات الدراسة  3.1

 الفرضيات الصفرية الآتية:للإجابة عن أسئلة الدراسة، فقد صيغت 

بين متوسطات  ( α>05.) لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة :الفرضية الأولى

الذكاء العاطفي درجات أفراد المجموعة التجريبية ودرجات أفراد المجموعة الضابطة على مقياس 

 بعد تطبيق البرنامج الإرشادي.

بين متوسطات  ( α>05.)لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة : الفرضية الثانية

الذكاء العاطفي تعزى  القياسين القبلي والبعدي على مقياس ينبدرجات أفراد المجموعة التجريبية 

 .للبرنامج الإرشادي



  

38 

بين متوسطات  ( α>05.)لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة  :لثةالفرضية الثا

درجات أفراد المجموعة التجريبية على مقياس الذكاء العاطفي في القياسين البعدي والتتبعي بعد 

 .ثمانية أسابيعمرور 

بين متوسطات  ( α>05.)لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة : لرابعةالفرضية ا

التنمُّر الإلكتروني درجات أفراد المجموعة التجريبية ودرجات أفراد المجموعة الضابطة على مقياس 

 بعد تطبيق البرنامج الإرشادي.

بين  ( α>05.)دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة لا توجد فروق ذات  :الفرضية الخامسة

التنمُّر  متوسطات درجات أفراد المجموعة التجريبية في القياسين القبلي والبعدي على مقياس

 .البرنامجٍ الإرشاديإلى الإلكتروني تعزى 

بين  ( α>05.)لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة : سادسةالفرضية ال

في القياسين البعدي التنمُّر الإلكتروني درجات أفراد المجموعة التجريبية على مقياس  متوسطات

 .ثمانية أسابيعوالتتبعي بعد مرور 

 

 ةأهداف الدراس  4.1

 الأهداف الآتية: تحقيقالدراسة إلى  تسع

             إلــــى اليقظــــة العقليــــة فــــي تحســــين الــــذكاء العــــاطفي وخفــــض  اختبــــار فاعليــــة البرنــــامج المســــتند .1

 .العليا الأساسيةلدى طلبة المرحلة  الإلكترونيالتنمر 

اليقظـــة العقليـــة فـــي تحســـين الـــذكاء علـــى  القـــائم رشـــاديالبرنـــامج الإ أثـــر ســـتمرارية. التحقـــق مـــن ا9

 .قياس تتبعي من خلال العليا الأساسيةلدى طلبة المرحلة  الإلكترونيالعاطفي وخفض التنمر 
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للبرنــــامج  المطبــــق فــــي تحســــين الــــذكاء العــــاطفي وخفــــض التنمــــر  الكشــــل عــــن حجــــم الأثــــر . 3

 العليا. الأساسيةلدى طلبة المرحلة  الإلكتروني

مقـــنن للبيئـــة الفلســـطينية وفاعـــل فـــي تحســـين الـــذكاء العـــاطفي وخفـــض  إرشـــادي. تطـــوير برنـــامج 1

 في الحالات المشابهة. والمتخصصينالتنمر، يمكن استخدامه من قبل المرشدين 

 

 همية الدراسةأ 5.1

 الناحيتين النظرية والتطبيقية على النحو الآتي: تنبع أهمية هذه الدراسة من

 الأهمية النظرية 1.5.1

ثــراء المعرفــة العلميــة حــول فاعليــة بــرامج لإالأهميــة النظريــة لهــذه الدراســة فــي إســهامها  تتمثــل     

. من خلال توفير إطار نظري ونيالإلكتر اليقظة العقلية في تحسين الذكاء العاطفي وخفض التنمر 

تقدم هــذه الدراســة نموذجًــا ســ إذ؛ العليــا الأساســيةيــربط بــين هــذه المفــا يم الثلاثــة فــي ســياق المرحلــة 

. هــذا الإلكترونــيالتنمــر  ســلوكاتنظريًــا يوضــح آليــات تــأثير اليقظــة العقليــة علــى الــذكاء العــاطفي و 

المتغيــرات، مــا يفــتح آفاقًــا جديــدة للبحــث فــي  النمــوذج مــن شــأنه أن يعــزز فهمنــا للعلاقــات بــين هــذه

شــــاف هــــذه تالعاطفيــــة للمــــراهقين. مــــن خــــلال اك-ةالاجتماعيــــمجــــال علــــم الــــنفس التربــــوي والتنميــــة 

جديـــدة حـــول كيفيـــة تفاعـــل العوامـــل النفســـية  ةإرشـــاديبـــرامج  العلاقـــات، تســـاهم الدراســـة فـــي تطـــوير

 ل الرقمي.ة في سياق التكنولوجيا الحديثة والتواصالاجتماعيو 
 

 الأهمية التطبيقية 0.5.1

ملمـوس قـائم علـى اليقظـة  إرشـاديتتجلى الأهميـة التطبيقيـة لهـذه الدراسـة فـي تقـديمها لبرنـامج 

. الإلكترونــيالعقليــة، يمكــن تطبيقــه مباشــرة فــي المــدارس لتحســين الــذكاء العــاطفي ومكافحــة التنمــر 
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التربـــويين، مـــزودًا إيـــاهم بإســـتراتيجيات عمليـــة للمرشـــدين النفســـيين و جديـــدة هـــذا البرنـــامج يمثـــل أداة 

تقدم نتـائج هـذه الدراسـة سـذلـك،  فضـلًا عـن .للتعامل مع هذه المشكلة المتنامية فـي البيئـة المدرسـية

معلومــات لصــانعي السياســات التعليميــة، مســاعدة إيــاهم فــي تطــوير اســتراتيجيات وقائيــة وعلاجيــة 

تزود المعلمـــين وأوليـــاء الأمـــور بفهـــم أعمـــق ســـكمـــا أنهـــا . الإلكترونـــيللتصـــدي للتنمـــر  فاعليـــةأكثـــر 

 لأهمية الذكاء العاطفي في الحد من هذه الظاهرة، ما يمكنهم من دعم الطلبة بشكل أفضل.

علاوة على ذلـك، تفـتح هـذه الدراسـة البـاب أمـام تطـوير بـرامج مماثلـة فـي مراحـل دراسـية أخـرى     

همة في تحسين المناخ المدرسي عبر تعزيـز المهـارات وفي سياقات ثقا ية متنوعة. من خلال المسا

توفر الدراسة أساسًا علميًا لتطوير سياسـات وممارسـات تربويـة كما سة والعاطفية للطلبة، الاجتماعي

تقدم الدراســة توصــيات عمليــة للمؤسســات التعليميــة وســتــدمج اليقظــة العقليــة فــي المنــاهج الدراســية. 

، وتســاعد فــي تطــوير بــرامج ةلعقليــة فــي الأنشــطة اليوميــة للطلبــحــول كيفيــة دمــج تــدريبات اليقظــة ا

 الإلكترونـــيومواجهـــة التنمـــر  ةتدريبيـــة للمعلمـــين لتعزيـــز قـــدرتهم علـــى دعـــم الـــذكاء العـــاطفي للطلبـــ

 علية.ابف

 

 حدود الدراسة ومحدداتها  6.1

 تتمثل حدود الدراسة الحالية في الآتي:

أعمـارهم  لـذين تتـراوحاالعليـا  الأساسـيةطلبـة المرحلـة ى علـاقتصـر تطبيـق الدراسـة : الحدود البشرية

 .و غوب في محافظة القدسبأفي مدرسة عاماً  (38-35)ما بين 

التابعة لوزارة التربية والتعليم في  بو غوب أمدرسة طلبة على هذه الدراسة  ت: طبقالحدود المكانية

 .محافظة القدس

 .م1415-1410معي الجا هذه الدراسة في العام تطبق: الحدود الزمانية
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 الدراسة على الحدود المفا يمية والمصطلحات الواردة في الدراسة. تقتصر ا: ةالمفاهيميالحدود 

، الإلكترونــيالــذكاء العــاطفي، ومقيــاس التنمــر  ســتخدم فــي هــذه الدراســة مقيــاسا: جرائيااةالحاادود الإ

ع البيانـــات، ودرجـــة صـــدقها ستقتصـــر علـــى الأدوات المســـتخدمة لجمـــ بالتـــالي ،رشـــاديوالبرنـــامج الإ

 .المستخدمةحصائية وثباتها على عينة الدراسة وخصائصها، والمعالجات الإ

غلاقــات، إ ، مــن فلســطين: نفــذت الدراســة فــي ظــل الأوضــاع السياســية الراهنــة فــي محااددات الدراسااة

ي انعكاسـات علـى اسـتجابة المشـاركين علـى فقـرات مقياسـما قد يكـون لـه و  ضرابات،إاجتياحات، و و 

 . ، وتفاعلاتهم مع البرنامج الإرشادي المطبق ومتطلباتهالدراسة

 

 لمتغيرات الدراسةالتعريفات  1.1 

لى مشـاعرنا ومشـاعر الآخـرين، إ: يعرف الذكاء العاطفي بأنه:" القدرة على التعرف الذكاء العاطفي

 ,Goleman:01) وعلـى تحفيـز أنفسـنا، وعلـى إدارة العواطـل بشـكل جيـد فـي أنفسـنا وفـي علاقاتنـا"

1995.) 

الذاتيـة وعواطــل  لعواطـلل دارةالإو  فهــمالو  دراكالإعلـى هـو القـدرة  الـذكاء العــاطفي جرائيـاً:ويعـرف إ

علــى  عليــة، والتــي يمكــن قياســها مــن خــلال مجموعــة مــن المهــارات والســلوكات المحــددةاالآخــرين بف

 .مقياس الذكاء العاطفي

والمتكرر الذي يحدث من خـلال اسـتخدام أجهـزة الكمبيـوتر الإيذاء المتعمد : "هو الإلكترونيالتنمر 

 (.Hinduja & Patchin, 2015:11) ة الأخرى"الإلكترونيوالهواتل المحمولة والأجهزة 

خـرين وإلحـاق لآاتعـرض الطالـب لنـوع مـن الإيـذاء مـن بأنـه:  الإلكترونـيأما إجرائيا  يعرف التنمـر  

، وتمثـل الاجتمـاعيام التكنولوجيـا ووسـائل التواصـل الضرر المتكـرر والمتعمـد لـه مـن خـلال اسـتخد

 .الإلكترونيالتي يحصل عليها الطالب على مقياس التنمر  مجموع الدرجات
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يكـون فيهـا الفـرد مـدركاً لسـياق ومحتـوى المعلومـات  لشـعوراو مـن الـوعي :" هي حالة اليقظة العقلية

علـى كــل مـا هـو جديـد، وابتكـار فئــات  الانفتـاحفــي حالـة مـن  المرتبطـة بـالموقل، والتـي تتـرك الفـرد

نشــاط عقلــي مــرن منفــتح علــى  ، فهــوتصــنيفية جديــدة مــن ردود الفعــل للتعامــل مــع الموقــل الحــالي

              .(Langer, 1992:138) أشياء مختلفة وجديدة" لابتكارالخبرات الجديدة والفعالة 

ت محــددة ومنظمــة يضــعها نــه خطــواإ: اً جرائيــإيعــرف  القــائم علــى اليقظــة العقليــة رشــاديالبرنــامج الإ

ول إلى الوعي والانتباه المركز للحظة الحالية دون إصدار مساعدة المسترشد للوص جلأالمرشد من 

 أحكام. وهي تتضمن الانفتاح والتقبل لما يحدث في اللحظة الراهنة دون الرجوع إلى الماضي.
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 الفصل الثاني  

 الدراسات السابقة

 راسات السابقة الد  542

 بالذكاء العاطفي الدراسات المتعلقة    1.1.0

  الإلكترونيبالتنمر لدراسات المتعلقة ا  0.1.0

 الدراسات المتعلقة باليقظة العقلية  3.1.0

 الدراسات المتعلقة بالذكاء العاطفي واليقظة العقلية  4.1.0
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 الفصل الثاني

 ةالدراسات السابق
 

 السابقةالدراسات  1.0

ففـي الجـزء الأول منـه  المتصـلة بموضـوع الدراسـة،عرضاً للدراسات السـابقة  فصلتناول هذا ال

. أمـا الإلكترونـيسيكون العرض عن متغيرات الدراسة الرئيسة، المتمثلة في الذكاء العـاطفي والتنمـر 

 ة القائمـة علـى رشـاديبـالبرامج الإ الجزء الثاني من هذا الفصل، فيتمثل في الدراسات السـابقة المتعلقـة

وسـوف  اليقظة العقلية، إذ وزعت بحسب متغيرات الدراسة، وتضـمنت دراسـات عربيـة وأخـرى أجنبيـة

متعلقـة ، وقـد قسـمت إلـى دراسـات الأحـدث إلـى الأقـدم يجري عرض الدراسـات العربيـة والأجنبيـة مـن

الـذكاء العـاطفي واليقظـة  ، ودراسـات ربطـت بـينالإلكترونـيبـالتنمر  تعلقةخرى مأ، و بالذكاء العاطفي

 .القائم على اليقظة العقلية رشاديالعقلية، ودراسات لها علاقة بالبرنامج الإ

 

  العاطفي الدراسات المتعلقة بالذكاء 1.1.0

إلــى تقيــيم تــأثير  (Mohkamkar & Nikookar, 2024) موهكمكااار ونكوكااار دراســة هــدفت

 طلبـــةعـــاطفي الـــذاتي والمشـــاركة الأكاديميـــة لـــدى الـــوعي الفـــي التعلـــيم المبنـــي علـــى الـــذكاء النـــاجح 

مسـتخدمة المدارس الثانوية. اتبعت الدراسة تصميماً شبه تجريبي مـع اختبـار قبلـي وبعـدي ومتابعـة، 

الصـفين العاشـر والحـادي عشـر مـن الفـرع  طلبةتجريبية وضابطة. شمل مجتمع الدراسة  مجموعتين

بلـ   إذ ؛تـم تحديـد حجـم العينـة .1411/1411لدراسـي خـلال العـام ا الصـينية النظري فـي مدينـة سـاوه

وزيعهم عشــــــوائياً علــــــى بطريقــــــة هادفــــــة وتــــــ طالبــــــاً  (54)طالبــــــاً لكــــــل مجموعــــــة. تــــــم اختيــــــار  (15)
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دقيقــة، مبنيــة ( 85)، مــدة كــل منهــا ةإرشــاديجلســات ( 34)تلقــت المجموعــة التجريبيــة  المجمــوعتين.

 فـــي الدراســـة: متـــدخل. اســـتُخدوعـــة الضـــابطة أي تتلـــق المجم لـــم ، فـــي المقابـــلعلـــى الـــذكاء النـــاجح

اسـتبيان المشـاركة (، و Rieffe et al., 2008) نوآخـري ريفاسـتبيان الـوعي العـاطفي الـذاتي المـنقح لــ

أظهرت النتائج وجود فروق ذات دلالـة إحصـائية بـين  .(Schaufeli et al., 2002)لشافيل الأكاديمية 

حلتي ما بعد الاختبار والمتابعة  يما يتعلق بالوعي العاطفي المجموعتين التجريبية والضابطة في مر 

أدى التعليم القائم على الذكاء الناجح إلى زيادة فـي هـذين المجـالين  إذ ؛الذاتي والمشاركة الأكاديمية

  ت هذه النتائج في مرحلة المتابعة.المدارس الثانوية، واستمر  طلبةلدى 

تـدريب الـذكاء العـاطفي علـى قـدرات فاعليـة  فحـص إلـى (Mert, 2023) دراسة ميارتوسـعت 

 ،مع مجموعة ضـابطة الدراسة تصميمًا تجريبيًا تالقرارات. اتبعالمراهقين في حل المشكلات واتخاذ 

ــا  (11). شــارك فــي الدراســة اً وبعــدي اً قبليــ اً واختبــار   يوســاك تركيــا فــي المدرســة الثانويــة ن و مســجلطالبً

(Usak,Turkey)اعتبـرت، طالبـاً ( 14)في كل من المجموعتين كان أقل مـن  ةطلب. نظرًا لأن عدد ال 

مناسـبة  (Mann Whitney U & Wilcoxon Signed Ranks) لاختبـارات اللامعلميـة مثـل اختبـارا

مقـــاييس للـــذكاء العـــاطفي، ومهـــارات حـــل المشـــكلات، ومهـــارات اتخـــاذ  تاســـتخدمالبيانـــات. لتحليـــل 

نتائج الدراسة وجود  تأظهر ، و والضابطةلمجموعتين التجريبية القرار في الاختبارات القبلية والبعدية ل

، بيـة فـي الـذكاء العـاطفيفـي المجموعـة التجري طلبةفروق ذات دلالة إحصائية في الدرجات الكلية لل

 الـذكاء العـاطفيبالتالي أكدت الدراسـة علـى فاعليـة و ر، هارات اتخاذ القرا، ومحل المشكلات مهارات

 . وحل المشكلات القرار في تحسين مهارات اتخاذ

شـاف تـأثير تطـوير مهـارات التعـاطل فـي الحـد تإلـى اك (0203) نوآخاري ساليم ت دراسـةهدفو 

( CBTبــين المــراهقين، وذلــك مــن خــلال تطبيــق الإرشــاد المعرفــي الســلوكي ) الإلكترونــيمــن التنمــر 

بتصــميم مجموعــة المنهجيــة شــبه التجريبيــة اعتمــدت الدراســة علــى  القــائم علــى التــدريب التعــاطفي.
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المعرفـي السـلوكي  الإرشـاداً قائمـاً علـى إرشـاديتلقت المجموعة التجريبية تدخلًا  ،)تجريبية وضابطة(

 للإرشـــادمــع تركيــز خــاص علـــى تحســين التعــاطل، بينمـــا تلقــت المجموعــة الضـــابطة إرشــاداً عامــاً 

تتـــراوح ابع والثــامن( مراهقــاً )مـــن الصــفين الســـ (138)عينـــة الدراســة مـــن  تالســـلوكي. تكونــالمعرفــي 

مـــن المـــدارس المتوســـطة فـــي الإســـكندرية، مصـــر، مـــن أحيـــاء الطبقـــة  عامـــاً  30و 31أعمـــارهم بـــين 

 مــن المجموعــة الضــابطةو  ،طالبــاً  (83) مــن المجموعــة التجريبيــةتكونــت المتوســطة بشــكل أساســي. 

نتـائج  . أظهـرترونـيالإلكتالتنمـر ل و دمت الدراسة مقاييس نفسـية لتقيـيم التعـاطاستخ .طالباً  (338)

تعزيــز التعــايو بــين  الدراســة أن برنــامج التــدريب القــائم علــى التعــاطل لــه آثــار مهمــة مــن جــانبين:

زيـادة التعـاطل لـدى المـراهقين ، الإلكترونـيخـلال الحـد مـن التنمـر  الأقـران فـي الفصـل الدراسـي مـن

ات التكيف والرفا ية، فإن برنامج للعلاقة بين تدريب التعاطل واستراتيجي االمدرسية. ونظرً في البيئة 

  تعليم التعاطل قد يكون تدخلًا مفيدًا للصحة النفسية للمراهقين خلال هذه المرحلة التنموية الحرجة.

إلى تقديم نمـوذج لتحليـل دور ( Galindo & Losada, 2023) جاليندو ولوساداسعت دراسة و 

ة فـــي العلاقـــة بـــين الإيـــذاء المدرســـي الـــذكاء العـــاطفي، والصـــعوبات الشخصـــية، والرضـــا عـــن الحيـــا

مراهقًـا إسـبانيًا مـن  (383)فـي الدراسـة  كالمـراهقين. شـار والأفكار الانتحارية لدى عينات مختلفة مـن 

 طالبـــاً  (133) عامـــاً. شـــملت عينـــة البحـــث (31.55) إقلـــيم الباســـك )شـــمال إســـبانيا(: متوســـط العمـــر

مـــن المـــدارس المدعومـــة، وبلغـــت ( %88.3) ةطالبـــاً بنســـب (834) و العامـــة مـــن المـــدارس (14.8%)

اســتخدمت الدراســة أربــع أدوات لجمــع البيانــات: . %(54.3) ونســبة الإنــاث ،%(08.8) نســبة الــذكور

ذو  Cava & Buelga, 2017)) مقيــاس الإيــذاء المدرســي مــن الأقــران ،اســتبيان الخصــائص الفرديــة

 للــــذكاء العــــاطفي WLEIS ي( مقيــــاسالعنــــل اللفظــــي، العنــــل الجســــدي، العنــــل العلائقــــ) الأبعــــاد:

(Wong & Law, 2002) تقيــيم العواطــل الذاتيــة، تقيــيم عواطــل الآخــرين، اســتخدام )الأبعــاد:  ذو

 & Hernández)النســـخة أ  قائمـــة مخـــاطر الانتحـــار للمـــراهقين(، و العواطـــل، تنظـــيم العواطـــل
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Lucio,2006) ار الانتحاريــة، الرضــا عــن : الأفكــالتاليــة الأبعــادوعلــى  عنصــرًا( 15)، والتــي شــملت

الـــذكاء العـــاطفي  . أظهـــرت نتـــائج الدراســـة أنالحيـــاة، الصـــعوبات الشخصـــية، الصـــعوبات المدرســـية

يــــرتبط الــــذكاء العــــاطفي ســــلبياً مــــع  كمــــا ار الانتحاريــــة،يتوســــط جزئيــــاً العلاقــــة بــــين الإيــــذاء والأفكــــ

ؤكـــد أهميـــة الـــذكاء العـــاطفي هـــذه النتـــائج ت، ية وإيجابيـــاً مـــع الرضـــا عـــن الحيـــاةالصـــعوبات الشخصـــ

 .الانتحارية سلوكاتفي الوقاية من الأفكار وال الاجتماعي والتكيف النفسي

 

  الإلكترونيالدراسات المتعلقة بالتنمر   0.1.0

سلوكي مستخدم فـي الحـد مـن  برنامج معرفي إلى معرفة فاعلية (0204عثمان )هدفت دراسة 

تبعــاً تحسـن الأمــن النفسـي  فــي فعاليتـهوبيــان لبــة الجامعـة، لـدى ط الإلكترونــيالآثـار الســلبية للتنمـر 

مـن كليــة  ( طالبــاً 14)مـن  الأساسـيةتكونــت عينـة البحــث  ،الإلكترونـيالآثـار الســلبية للتنمـر لخفـض 

 (34)تجريبيـــة و مجموعـــة (34)مقســـمين إلـــى مجمـــوعتين  الدراســـات الإنســـانية فـــي جامعـــة الأزهـــر،

 )نعيسـة، إعـدادومقياس الأمن النفسي  الإلكترونيس التنمر استخدم الباحث مقيا، ضابطة مجموعة

د فروق ذات دلالة  وجود وقد أسفرت نتائج البحث عن ما يلي: والبرنامج المعرفي السلوكي، (1430

 مقيــاس علــى البعــدي القيــاس فــي والضــابطة التجريبيــة المجمــوعتين درجــاتإحصــائية بــين متوســط 

 .رشاديالبرنامج الإ فاعليةما يؤكد ، التجريبية المجموعة لصالح والأمن النفسي الإلكتروني التنمر

 إرشـاديبرنـامج  تحديـد فاعليـةإلـى  (Gadinge et al., 2024) نوآخاريجاادينج وسـعت دراسـة 

ــة فــي خفــض القلــق القائمــة علــى  باســتخدام الأســاليب المعر يــة معرفــي ســلوكي تقنيــات إعــادة الهيكل

اختيـار  كـان إذ؛ المـنهج التجريبـي ون حثاسـتخدم البـا ،لـدى الطلبـة الإلكترونـيمن التنمر  الاجتماعي

 ر  مُـر ِ .  (Mataram, Indonesia)ماتـارام، إندونيسـيا (SMA Negeri)مدرسـة ثانويـة  مـن طالبـاً  (31)

ت البرنـــامج تحليـــل البيانــال اســتخدم .رشـــادي، والبرنــامج الإجمــع البيانـــاتل الاجتمـــاعيمقيــاس القلــق 
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ســــلوكي معرفــــي برنــــامج إرشــــاد جمعــــي  تطبيــــقفاعليــــة أظهــــرت النتــــائج و  ،ANNOVAحصــــائي الإ

مــن  الاجتمــاعيباســتخدام الأســاليب المعر يــة القائمــة علــى تقنيــات إعــادة الهيكلــة فــي خفــض القلــق 

 .لدى الطلبة الإلكترونيالتنمر 

مج اتــأثير بــر   إلــى فحــص ((Yurdakul & Ayhan, 2023 يردا ااول وايهااانوهــدفت دراســة 

 13العينــة علـــى تلــديهم. اشــتملوعــي المـــراهقين ومهــارات التــأقلم علــى  الإلكترونــير لتنمالتوعيــة بــا

المــدارس الثانويـــة التابعــة لمديريـــة التربيــة فـــي مركــز مدينـــة فـــي  مراهقًــا يدرســـون فــي الصـــل الثــامن

 و ،تجريبيـةمجموعـة اللمراهقًا ل (38) مشاركة كانت إذ؛ 1411-1413 أنطاليا/تركيا في العام الدراسي

ـــا للمجموعـــة الضـــابطة. كـــان متوســـط  (13) مقيـــاس  ماســـتخد. عامـــاً  (31.3) المـــراهقين عمـــرمراهقً

لجمـــع  أدواتٍ  الإلكترونـــيلـــدى المـــراهقين ومقيـــاس التعامـــل مـــع التنمـــر  الإلكترونـــي التوعيـــة بـــالتنمر

ة جلســــات علــــى المجموعــــ (34)بواقــــع  رشــــادي. بعــــد ذلــــك مــــرر البرنــــامج الإالبيانــــات فــــي الدراســــة

ــالتنمر عبــر الإنترنــت كــان فــالتجريبيــة. أظهــرت نتــائج الدراســة  فــي زيــادة  علاً اأن برنــامج التوعيــة ب

للتعامـل مـع التنمـر  متطـوير مهـاراته، وكـذلك جريبيـةمجموعة التال لدىمستوى الوعي لدى المراهقين 

ي السياسات. بأن المقترحات إلى التربويين وصانع تمقدالدراسة، ماشياً مع نتائج عبر الإنترنت. وت

بــإدراج بــرامج الوقايــة مــن التســلط عبــر الإنترنــت فــي منــاهجهم الوطنيــة مــن أجــل زيــادة وعــي  وايقومــ

المراهقين حول التنمر عبر الإنترنت وتحسين مهاراتهم في التأقلم، وينبغي تنفيذ هذه البرامج من قبل 

   المعلمين لحطفال والمراهقين على الصعيد الوطني.
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 باليقظة العقليةالدراسات المتعلقة  3.1.0

قائم على اليقظة العقلية  إرشاديإلى تقصي فاعلية برنامج  (0204) دراسة أبو زيدهدفت 

 –العلوم  -في خفض الإجهاد الرقمي والتجول العقلي لدى طلبة جامعة الزقازيق )كلية التربية

بة اختيروا عشوائياً في الفصل طالباً وطال (14)الآداب والصيدلة(، وتكونت عينة الدراسة من 

مجموعة التجريبية و المجموعة العلى مناصفة  وزعوا ،1411/1410الدراسي الأول للعام الدراسي 

التحقق من التكافؤ بين المجموعتين في اليقظة العقلية والإجهاد الرقمي، والتجول و ضابطة، ال

ومقياس  (،1413ب فوقيه ونسرين )العقلي، والعمر الزمني، واستخدم مقياس اليقظة العقلية تعري

عن النتائج  تالعقلية. أسفر الإجهاد الرقمي، ومقياس التجول العقلي، والبرنامج القائم على اليقظة 

طلبة المجموعة التجريبية  القائم على اليقظة العقلية في خفض درجات رشاديالبرنامج الإ فاعلية

، وكان حجم تأثير البرنامج كبيراً، كما على كل من مقياسي الإجهاد الرقمي والتجول العقلي

 البرنامج أثناء فترة المتابعة.  فاعليةأستمرت 

 تـأثير برنـامج إلـى تقيـيم( Morales & Morales, 2024)ماوراليس وماوراليس وسـعت دراسـة 

فــي  للعواطـل علــى المتغيـرات النفسـية التربويــة فـي البيئــة الجامعيـة عقليــةتـدخلي قـائم علــى اليقظـة ال

طالبًــا جامعيًـــا فـــي ( 88) الدراســـة شــملت عينـــة إذ ؛. اعتمـــدت الدراســـة منهجيــة شـــبه تجريبيـــةياإســبان

 بـينمـا في المجموعة الضابطة، معظمهم مـن الإنـاث، تتـراوح أعمـارهم ( 08) المجموعة التجريبية و

ونـة، عامًا. استخدمت الدراسـة خمسـة مقـاييس لقيـاس اليقظـة العقليـة، الكفـاءة الذاتيـة، المر ( 33-11)

وجـــود . أظهـــرت النتـــائج رشـــاديالبرنـــامج الإ فضـــلًا عـــنالشخصـــية،  المهـــارات ،اســـتراتيجيات التـــأقلم

والعاطفيــــة  ةالاجتماعيــــتحســــنت المهــــارات  إذ ؛وبعــــده تطبيــــق البرنــــامج فــــروق دالــــة إحصــــائيًا قبــــل

ت إيجابيــة والتواصــلية، وزادت المرونــة واســتراتيجيات التــأقلم الوظيفيــة. كمــا وجــدت الدراســة ارتباطــا

الذاتيــة، الكفــاءة الشخصــية، المرونــة، واســتراتيجيات التــأقلم. خلصــت  فاعليــةبــين اليقظــة الذهنيــة وال
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، طلبــةلــدى ال ةالاجتماعيــالبرنــامج فــي تحســين مجموعــة مــن المهــارات النفســية و  فاعليــةالدراســة إلــى 

ظـل الضـغوط المتزايـدة خاصـة فـي وبأهمية تطبيـق مثـل هـذه البـرامج فـي البيئـات الأكاديميـة، مؤكدة 

 .38-بعد جائحة كوفيد طلبةالتي يواجهها ال

رتبـــاط بـــين الانفصـــال لال اً وســـيطفـــي دور اليقظـــة  (Bussey, 2024) باساااي وبحثـــت دراســـة

ــا ( 530) مــن مجموعــةشــارك فــي الدراســة  .الإلكترونــيخلاقــي وارتكــاب التنمــر الأ مــن مختلــل طالبً

من خمس مدارس مستقلة )غير  (فتى 108فتاة و 118)مًا عا 30و  34الأعراق تتراوح أعمارهم بين 

الســـكان  مـــن المشـــاركين مـــن (٪55.1) نصـــلالان مـــا يقـــرب مـــن كـــ. احكوميـــة( فـــي مدينـــة أســـترالي

والشــــرق الأوســــط  (،٪8.5(، وشــــرق أو جنــــوب شــــرق آســــيا )٪31.5، يلــــيهم الأوروبيــــون )الأصــــليين

والوقــوع ضــحية لــه  الإلكترونــيب التنمــر كــاارت سقــيأخــرى. ٪(، والبقيــة مــن مجموعــات عرقيــة 1.0)

سُـئل المشـاركون عـن  (.(Gamez-Guadix et al., 2014 المنقح الإلكترونيباستخدام استبيان التنمر 

خلال الفصل الدراسي الأخير. وشـمل مقيـاس ارتكـاب الجريمـة  الإلكترونيتكرار تورطهم في التنمر 

الـدرجات الإجماليـة لكـل مقيـاس  تصـر. حسـبتم قياس الضـحية بتسـعة عنافي حين  عنصرًا،( 30)

نتـائج هـذه الدراسـة الارتبـاط  أشـارت، و باستخدام مجموع التقييمات على العناصـر الخاصـة بكـل منهـا

ارتبطـت المسـتويات الأعلـى مــن  كمـا، الإلكترونـيالمتوقـع بـين الانفصـال الأخلاقـي وارتكـاب التنمـر 

ارتبطـــت المســـتويات و فـــي تحليـــل الارتبـــاط،  رونـــيالإلكتاليقظـــة بمســـتويات أقـــل مـــن ارتكـــاب التنمـــر 

 .الإلكترونيالأعلى من الانفصال الأخلاقي بمستويات أعلى من ارتكاب التنمر 

عليــة تــدريب تنظــيم افتقصــي  ((Sarijeh & Pour, 2023 سااارجيه وبااوروحاولــت دراســة 

المــدارس  طلبــةين بــ الإلكترونــيالعواطــل ومهــارات اليقظــة الذهنيــة فــي الحــد مــن التنمــر التقليــدي و 

ومتابعة مع  يوبعد يبتصميم اختبار قبل ةشبه تجريبيالمنهجية اللدراسة اتبعت ا الثانوية في طهران.

 المـدارس الثانويـة فـي طهـران، كانـت طريقـة طلبـةمجموعة ضابطة. تكون المجتمـع الإحصـائي مـن 
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طالبًــا بشـــكل  (05)ين و اختيــار مدرســـت كـــان العينــة هـــي العينــة العنقوديـــة متعــددة المراحــل. اختيــار

 تـــدريب فاعليــةالنتــائج  أظهــرتطالبًــا. ( 35) عشــوائيًا فــي ثــلاث مجموعـــات مــن تعييــنهمو عشــوائي 

 اطلبـة. كمـالبـين  الإلكترونـيمهارات تنظيم العواطل واليقظة الذهنية في الحد مـن التنمـر التقليـدي و 

ن العنــل هـو ســمة أ ت الدراسـةأظهـر  إذ؛ طلبــةتـدريب اليقظـة الذهنيــة إلـى خفـض العنــل لـدى الأدى 

الـذين يعـانون مـن انخفـاض اليقظـة الذهنيـة وتنظـيم المشـاعر والـذين يفتقـرون إلـى  الأفرادمن سمات 

 مهارات حل المشكلات.

تـدخلات اليقظـة العقليـة أثر  الكشل عن إلى (Liu & Tang, 2022) وتانغ ليوهدفت دراسة و 

)ن =   تلقــت المجموعــة التجريبيــة إذهج التجريبــي؛ المــن عاتبــلوكات التنمــر لــدى المــراهقين. علــى ســ

: تيسـق . وشـملت النتـائج التـي(88)ن = ، ولم تفعل المجموعـة الضـابطة لليقظة العقليةتدخلًا  (81

درجات سمة  يادزدا. وكانت النتائج على النحو التالي: عقليةسلوك التنمر، وضبط النفس، واليقظة ال

انخفضــت درجــات ســلوك ، بالمقابــل لتجريبيــة بشــكل ملحــوي اليقظــة وضــبط الــنفس فــي المجموعــة ا

كــل مــن  تبشــكل إيجــابي بضــبط الــنفس، فــي حــين ارتبطــ العقليــة ســمة اليقظــة تارتبطــ، كمــا التنمــر

كــان التــأثير الوســيط لضــبط الــنفس يمثــل و  التنمــر، وضــبط الــنفس ســلبًا بســلوك عقليــةســمة اليقظــة ال

علـــى ســـلوك التنمـــر. أظهـــرت هـــذه النتـــائج أن  لعقليـــةمـــن التـــأثير الإجمـــالي لســـمة اليقظـــة ا( 54%)

المدرسة يحسن بشكل واضح سمة ضـبط الـنفس ويقلـل اليقظة العقلية في التدخل الذهني القائم على 

ضبط النفس دورًا وسـيطًا بـين سـمة الـوعي  يؤديمن سلوك التنمر بين المراهقين. علاوة على ذلك، 

 والسلوك التنمري.

 قـائم علـى اليقظـة العقليـة إرشـاديلـى فاعليـة برنـامج إلتعـرف ل (0200) دراسة العتيبيسعت و 

جامعــة شــقراء بالمملكــة العربيــة الســعودية، تكونــت  طلبــةالأخلاقــي لــدى عينــة مــن  فــي تنميــة الــذكاء

مــن كليــة العلــوم والدراســات الإنســانية بجامعــة شــقراء بمنطقــة عفيــف،  طالبــاً ( 10)عينــة الدراســة مــن 
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ـــراوح أعمـــارهم  طالبـــاً،  38)( عامـــاً، تـــم تقســـيمهم إلـــى مجموعـــة تجريبيـــة قوامهـــا 14-14) ينبـــمـــا تت

، واشــــتملت أدوات الدراســــة علــــى مقيــــاس الــــذكاء الاخلاقــــي، وبرنــــامج (اً طالبــــ 38وضــــابطة قوامهــــا 

قائم على اليقظة العقلية. وكشفت النتائج عن وجود فـروق ذات دلالـة إحصـائية بعـد تطبيـق  إرشادي

وعدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية في القياسين  ،صالح المجموعة التجريبيةل رشاديالبرنامج الإ

 بعاده.أالقبلي والتتبعي على مقياس الذكاء الأخلاقي ب

 

 دراسات متعلقة باليقظة العقلية والذكاء العاطفي  4.1.0

دراسة تجريبية عشوائية محكومة  (Calinicim & Crisan, 2024 الينسم وكريسان )أجرى 

علية تدريب الذكاء العاطفي القائم على اف، بهدف فحص الطب في رومانيا طلبةعينة من على 

 (34) راختي في الجامعة. الطب طلبةاليقظة الذهنية في تحسين الصحة النفسية والأداء المهني ل

 ن و المشارك ، ووزعمتطوعًا( 313)من مجموع  إناث %01 عاماً( 13.0مشاركًا )متوسط العمر = 

( ومجموعة قائمة الانتظار كمجموعة ضابطة n = 40إلى مجموعتين: مجموعة التدخل ) عشوائيًا

(n = 40.)  جلسات على جوانب  أربعجلسات، مع التركيز في  ستتضمن البرنامج التدريبي

بل المتغيرات التابعة في ثلاث نقاط زمنية: ق تسقي متنوعة من الذكاء العاطفي واليقظة الذهنية.

تحليل البيانات النتائج التالية  رالمتابعة. أظهأشهر من  ستةبعد التدخل، وبعد   التدخل، مباشرة

 ،لة إحصائية في المرونة النفسيةلمجموعة التدخل مقارنة بالمجموعة الضابطة: زيادة ذات دلا

تحسن و بير في مستويات الضائقة النفسية انخفاض ك ي،العاطفء ملحوي في مستويات الذكاتحسن 

تدريب الذكاء  فاعليةتشير نتائج الدراسة إلى .ية في القدرة على تنظيم العواطل صائذو دلالة إح

الطب.  طلبةالعاطفي القائم على اليقظة الذهنية في تحسين الصحة النفسية والأداء المهني ل
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الأداء في  تحسنعقلية، زيادة الشعور بالرفا ية، ارتبطت التحسينات الملحوظة بتعزيز الصحة ال

 العمل.

التدخل القائم إلى تقييم آثار برنامج  ((Moreno et al., 2023 نوآخريدراسة مورينو  هدفتو 

( والذكاء العاطفي، والصحة   "MindKinder Adult version) " MK-Aةعلى اليقظة الذهني

تصميم شبه  ماستخد. في مدريد/ إسبانيا الجامعات طلبةالعقلية، وصعوبات التنظيم العاطفي لدى 

 (318للاختبارات المتكررة قبل وبعد الاختبار مع مجموعة ضابطة. تكونت العينة من  تجريبي

 المشاركين تعيين كان. عامًا( 38.80ي قدره )عمر من النساء، بمتوسط ( ٪08.8)طالبًا جامعيًا 

ظهرت النتائج أ (.03=  ن) الضابطة والمجموعة( 08=  ن) التجريبية المجموعة في عشوائيًا

ملحوظًا لصالح المجموعة التجريبية مقارنة بالمجموعة الضابطة في المتغيرات قيد الدراسة: تحسنًا 

لكلي وفي المقاييس الفرعية الوصفية وغير ا DM Dispositional Mindfulnessتحسن في مقياس 

انخفاض في المقياس الفرعي و  تحسن في الصحة العقلية،و تحسن في الذكاء العاطفي، و  ة،التفاعلي

  رتباك العاطفي.للا

التدخلات القائمة على  أن أظهرتالتي  (,.Porter et al 2024( نيوآخر بورتر  دراسةوسعت 

 تهدف المبكرة.تأثيرات على عمليات التنظيم الذاتي في مرحلة المراهقة  لها( MBIsاليقظة الذهنية )

أحدهما يركز على  ةعقليدخلات القائمة على اليقظة التقييم تأثير اثنين من التالدراسة إلى 

على التنظيم و  لى المشاعر والتعبير عنهاإعرف والآخر يركز على الت ،ممارسات الانتباه الكلاسيكية

 تعوز تجريبي. ال المنهجاستخدام ، بحلة المراهقة المبكرةالذاتي الانتباهي والعاطفي والسلوكي في مر 

تجريبية:  ظروف ةثلاثكل عشوائي على عامًا بش 31 و 3تتراوح أعمارهم بين  ،طفلاً  (80)عينة من 

( تدخل قائم على اليقظة 1( تدخل قائم على اليقظة الذهنية يركز على ممارسات الانتباه، )3)

( مجموعة ضابطة. استمرت 1الذهنية يركز على التعرف على المشاعر والتعبير عنها، و)
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تمارين  فضلًا عنساعة واحدة  رنت لمدةأسابيع، مع جلسة أسبوعية متزامنة عبر الإنت 3التدخلات 

تقييم الأطفال قبل بدء التدخل وفي نهاية فترة الأسابيع الثمانية. النتائج المُقي مة هي:  كانمنزلية. 

درجات  نستحُّ  أظهرت النتائجالسلوك.  تنظيم تنظيم الانتباه؛تنظيم الانفعالات؛ ة؛ عقليال اليقظة

خل في اليقظة الذهنية وتنظيم الانفعالات والسلوك. فقط الأطفال الذين شاركوا في كلا برنامجي التد

مع التركيز على الانتباه أظهروا تغيرات ملحوظة في قدرتهم  MBIالأطفال الذين شاركوا في برنامج 

عبر الإنترنت، مع  MBIsيُمكن أن يكون استخدام برامج  ،بالتاليعلى تنظيم انتباههم ذاتيًا. 

الخارجية والداخلية، استراتيجية جيدة لتعزيز مهارات التنظيم  التركيز على ممارسات المحفزات

 الذاتي للانتباه والعواطل والسلوك في مرحلة المراهقة المبكرة.

ة رشــاديمــن خــلال الاطــلاع علــى الدراســات الســابقة واســتعراض متغيــرات الدراســة والبــرامج الإ

لأن  أغلبيـة الدراسـات أكـدت  حاليـة نظـراً التي تناولت تلك المتغيرات، يمكن استشعار أهمية الدراسة ال

فــي تركيزهــا  تتفــق الدراســات هــذهمراجعتهــا؛ إذ نلاحــلأ أن  أجريــتالتــي وجــود تقــاطع بــين الدراســات 

. فقــد تناولــت طلبــةوتأثيرهــا علــى مختلــل جوانــب حيــاة ال ،علــى أهميــة الجوانــب العاطفيــة فــي التعلــيم

عي الـذاتي، المشـاركة الأكاديميـة، حـل المشـكلات، تأثير الذكاء العاطفي على عدة متغيرات مثل الو 

، نوآخـريسـليم ) ، كدراسةالتعامل مع الأفكار الانتحارية، الإلكترونياتخاذ القرارات، الحد من التنمر 

 كمـا Galindo & Losada, 2023).؛;Mohkamkar & Nikookar, 2024  Mert, 2023  ؛1411

شمل الصين وتركيا ومصر وإسبانيا والسعودية، مـا يعـزز غطت هذه الدراسات نطاقًا جغرا يًا واسعًا 

، ما ةرشادية كالبرامج التدريبية والإمن إمكانية تعميم نتائجها. وقد استخدمت الدراسات مناهج متنوع

يــــوفر رؤى متعــــددة الأبعــــاد حــــول أهميــــة تنميــــة الــــذكاء العــــاطفي فــــي المراحــــل التعليميــــة المختلفــــة، 

  .خاصة لدى المراهقينبو 
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حـــول موضـــوع التنمـــر  الدراســـاتتتمحـــور ، الإلكترونـــيوص الدراســـات المتعلقـــة بـــالتنمر بخصـــ

وطـــرق التعامـــل معـــه فـــي الســـياقات التعليميـــة المختلفـــة، مـــع تركيـــز علـــى فئـــة الشـــباب  الإلكترونـــي

ركزت  إذ ؛التدخلات المختلفة فاعليةوالمراهقين. تتفق الدراسات في استخدام المنهج التجريبي لتقييم 

اهتمـت  فـي حـين على البرامج المعر ية السـلوكية، (Gading, 2024) ودراسة ،(1410ة عثمان )دراس

تنوعـت أهـداف هـذه التـدخلات بـين الحـد مـن  ،ببـرامج التوعيـة ((Yurdakul & Ayhan, 2023دراسة 

مهـارات  تعزيـز ،الاجتمـاعي، تحسـين الأمـن النفسـي، خفـض القلـق الإلكترونـيالآثار السـلبية للتنمـر 

يلاحلأ أن هذه الدراسات أجريت في بلدان مختلفة )مصـر، إندونيسـيا، تركيـا(، مـا يعـزز كما تأقلم. ال

في سـياقات ثقا يـة متنوعـة. هـذا التنـوع فـي  الإلكترونيمن إمكانية تعميم النتائج وفهم ظاهرة التنمر 

وآثـاره  لإلكترونـياالأساليب والأهداف والسياقات يقدم رؤية شاملة حول استراتيجيات مواجهة التنمـر 

 في العصر الرقمي. طلبةعلى الصحة النفسية لل

 فاعليـةتشـكل هـذه الدراسـات مجموعـة متكاملـة تبحـث فـي  و يما يخص دراسات اليقظة العقلية

اليقظــة العقليــة وتطبيقاتهــا فــي مجــالات متنوعــة ضــمن الســياق التربــوي والنفســي. تتنــاول الدراســات 

ة واسعة مـن المتغيـرات، بـدءًا مـن الإجهـاد الرقمـي والتجـول العقلـي تأثير اليقظة العقلية على مجموع

(، وصـــولًا إلـــى 1410(، مـــرورًا بـــالمتغيرات النفســـية التربويـــة )مـــوراليس ومـــوراليس، 1410)أبـــو زيـــد، 

والـــذكاء  ،(1411؛ ليـــو وتـــان ، 1411؛ ســـارجيه وبـــور، 1410والتقليـــدي )باســـي،  الإلكترونـــيالتنمـــر 

شــملت بلــدانًا مختلفــة مثــل  إذ(. تتميــز هــذه الدراســات بتنوعهــا الجغرافــي، 1411الأخلاقــي )العتيبــي، 

إمكانيــة تعمــيم النتــائج عبــر  أيضــاً  ، ممــا يعــززالســعودية، مصــر، إســبانيا، أســتراليا، إيــران، الصــين

ة، والتـدخلات التجريبيـة، رشـاديالثقافات المختلفة. كما تنوعت المنهجيات المستخدمة بين البـرامج الإ

راسـات الوســيطية، ممـا يــوفر فهمًـا شــاملًا لآليــات عمـل اليقظــة العقليـة وتأثيراتهــا. هـذا التنــوع فــي والد

تعامــل مــع فعالــة فــي ال أداةً هميــة المتزايــدة لليقظــة العقليــة الأ والمنهجيــات يؤكــدالمتغيــرات والســياقات 
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تعلـــق بالتكنولوجيـــا خاصـــة  يمـــا يوبالتحـــديات النفســـية والســـلوكية المعاصـــرة فـــي البيئـــات التعليميـــة، 

 والسلوكات الرقمية.

في الختام، تقدم هذه الدراسات أساسًا متينًا للبحث المستقبلي في مجالات الذكاء العاطفي، 

العقلية، مع إمكانية توسيع نطاق البحث لتشمل متغيرات إضا ية وفئات  اليقظة، الإلكترونيالتنمر 

طار النظري للدراسة بناء الإات السابقة في من الدراس الاستفادة كانت دمتنوعة. وقمستهدفة 

بما يتناسب مع التطور في الدراسات تها، هميأ و  هاوتحديد صياغة المشكلة وتحديد أهداف ،الحالية

 اللاحقة.

ن الدراسات التي لها علاقة بموضوع الدراسة الحالية لا تتصل بموضوعها أنرى  ،ومن هنا

 إرشاديفاعلية برنامج  جراء هذه الدراسة بهدف التعرف إلىإ، مما دفعها إلى ضرورة مباشراً  اتصالاً 

لدى طلبة المرحلة  الإلكترونييستند إلى اليقظة العقلية في تحسين الذكاء العاطفي وخفض التنمُّر 

، ذ لم تجمع الدراسات السابقة بين متغيرات الدراسة الحالية مجتمعةإ ؛العليا في القدس الأساسية

لم تتم دراسته من قبل في المجتمع  إذ ؛هذه الدراسة بالجدة والأصالة سوف يتمتع موضوعوبذلك 

 الفلسطيني. 
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 الفصل الثالث

 الطريقة والإجراءات

يتناول هذا الفصل الطرق والإجراءات التي اتبعت، والتي تضمنت تحديد منهجية الدراسة 

لية التي اتبعت في تطوير المتبعة، ومجتمع الدراسة والعينة، وعرض الخطوات والإجراءات العم

وبناء أدوات الدراسة وخصائصها، ثم شرح مخطط تصميم الدراسة ومتغيراتها، والإشارة إلى أنواع 

 الاختبارات الإحصائية المستخدمة في تحليل بيانات الدراسة.

 الدراسة يةمنهج 1.3

قيق أهدفها بالشـكل ، ولتحوالمعلومات المراد الحصول عليها الدراسة الحالية من طبيعة انطلاقاً 

 تجريبـي شـبة اً تصـميمالدراسـة التجريبـي واتبعـت  المـنهج اسـتخدامالذي يتضمن الدقـة والموضـوعية، 

(Quasi-experimental Design) يسـتند إلـى اليقظـة العقليـة  إرشـاديفاعلية برنـامج  تقصي أجل من

ـــر  العليـــا فـــي  الأساســـية لـــدى طلبـــة المرحلـــة الإلكترونـــيفـــي تحســـين الـــذكاء العـــاطفي وخفـــض التنمُّ

ويحقق أهدافها بالشـكل الـذي  ،الأنسب لهذه الدراسة شبه التجريبي هو ، وباعتبار أن التصميمالقدس

 في نتائجها. يضمن الدقة والموضوعية

 (Study population and sample)مجتمع الدراسة وعينتها   0.3

والبال   العليا في القدس يةالأساسطلبة المرحلة تكون مجتمع الدراسة المستهدف من جميع 

-1410وزارة التربية والتعليم للعام الدراسي ، حسب إحصاءات وطالبة اً طالب (33319عددهم )

 ل الآتية: حاختيرت العينة منهم حسب المر و ، 1415
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 (Pilot Study)العينة الستطلاعية   1.0.3

، الإلكترونيالتنمُّر و  الذكاء العاطفي من أجل التحقق من الخصائص السيكومترية لمقياسي

على عينة استطلاعية من مجتمع الدراسة ومن  الإلكترونيالذكاء العاطفي والتنمُّر  مقياساطُبق 

 .العليا في القدس الأساسيةطلبة المرحلة ( من 11خارج عينتها الأصلية )الميدانية(، وقد بلغت )

 (Field Study Sampleعينة الدراسة الميدانية )  0.0.3

 ،العليا في القدس الأساسيةطلبة المرحلة ( من 314داة الدراسة على عينة مكونة من )وزعت أ

( من الذين حصلوا على 10وذلك بهدف اختيار عينة الدراسة التجريبية والضابطة المكونة من )

 .الإلكترونيالتنمُّر  وأعلى الدرجات على مقياس الذكاء العاطفيمقياس  على الدرجاتأدنى 

 (Target Sample (Participants)) ن(ونة المستهدفة )المشاركالعي  3.0.3

 من ، اختيروا قصدياً العليا في القدس الأساسيةطلبة المرحلة ( من 10دراسة في )تمثل أفراد ال

التنمُّر  وأعلى الدرجات على مقياس الذكاء العاطفيمقياس  على الدرجاتأدنى  على الحاصلين

جة حسب درجاتهم على المقاييس مناصفة إلى مجموعتين، إحداهما ، وقد قسموا بالمزاو الإلكتروني

  .مجموعة لكل( 31تجريبية والأخرى ضابطة، بواقع )

 

 أدوات الدراسة 3.3

من أجل إنجاز مهام الدراسة وتحقيقاً لأهدافها، طُورت أدوات الدراسة، وذلك بعد الرجوع إلى 

 ما:الأدب النظري والدراسات السابقة في هذا المجال، ه
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 الذكاء العاطفي   مقياس  -أولا 

وبعد اطلاع الباحثة على الأدب التربوي لتحقيق الغاية المرجوة من الدراسة الحالية، 

دراسة  ومنها:المستخدمة في بعض الدراسات  الذكاء العاطفيوالدراسات السابقة وعلى مقاييس 

دراسة الفياض و  ،Asamoah, 2021)) دراسة أساموهو  (،3233(، ودراسة )العدرة، 1411عوالي )

 استناداً إلى تلك الدراسات.  الذكاء العاطفيقامت الباحثة بتطوير مقياس  ،(1438)

 الذكاء العاطفي   الخصائص السيكومترية لمقياس 1.3.3 

 صدق المقياس   ( أ

 استخدم نوعان من الصدق كما يلي:

 (Face validity)أولا: الصدق الظاهري 

عرض الذكاء العاطفي  هري أو ما يعرف بصدق المحتوى لمقياسللتحقق من الصدق الظا

المقياس بصورته الأولية على مجموعة من المتخصصين من ذوي الخبرة والاختصاص ممن 

تمد اعإذ  ؛ملحق )ب(( محكمين، كما هو موضح في 34يحملون درجة الدكتوراه، وقد بل  عددهم )

عُدلت فقد واستناداً إلى ملاحظات المحكمين،  أدنى لقبول الفقرة، اً حد (%34معيار الاتفاق )

 صياغة بعض الفقرات.

 Construct Validity) ثانياا: صدق البناء )

للتحقق من الصدق للمقياس استخدمت الباحثة أيضاً صدق البناء، على عينة استطلاعية 

ة المستهدفة، ج عينة الدراس، ومن خار العليا في القدس الأساسيةطلبة المرحلة  ( من11مكونة من )

لاستخراج قيم معاملات ارتباط الفقرات  (Pearson Correlation)دم معامل ارتباط بيرسون واستخ
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 قيم كذلك ،للمقياس الكلية الدرجة مع الفقرات ارتباط معاملات وقيم، إليه تنتمي الذي بالبُعد

 لك: يوضح ذ (3.1، والجدول )للمقياس الكلية الدرجة مع بعُد كل ارتباط معاملات

 ( 3.1جدول )

بالبُعد الذي تنتمي إليه، وقيم معاملات ارتباط الفقرات مع الذكاء العاطفي قيم معاملات ارتباط فقرات مقياس 
 (33)ن= الدرجة الكلية للمقياس، كذلك قيم معاملات ارتباط كل بعُد، مع الدرجة الكلية للمقياس

 الفقرة
الرتباط مع 

 البُعد
الرتباط مع 

 الفقرة يةالدرجة الكل
الرتباط مع 

 البُعد
الرتباط مع 
 الفقرة الدرجة الكلية

الرتباط مع 
 البُعد

الرتباط مع 
 الدرجة الكلية

 إدارة النفعالت تنظيم النفعالت الجتماعيالتواصل 
1 .79** .68** 0 .58** .41** 33 .75** .72** 

0 .73** .75** 8 .66** .45** 31 .89** .79** 

3 .79** .73** 3 .71** .42** 31 .83** .74** 

4 .64** .62** 8 .73** .44** 30 .73** .66** 

5 .52** .46** 34 .66** .57** 35 .75** .73** 

 **92.درجة كلية للبعد  **69.درجة كلية للبعد  **93.درجة كلية للبعد 

 الفقرة
الرتباط مع 

 البُعد
الرتباط مع 
 الفقرة الدرجة الكلية

تباط مع الر 
 البُعد

الرتباط مع 
 الفقرة الدرجة الكلية

الرتباط مع 
 البُعد

الرتباط مع 
 الدرجة الكلية

 --------------- التعاطف نفعاليةالمعرفة ال 
16 .76** .73** 13 .84** .56** - - - 

11 .77** .61** 11 .87** .76** - - - 

11 .73** .42** 11 .88** .67** - - - 

10 .80** .63** 10 .78** .62** - - - 

02 .68** .52** 15 .68** .50** - - - 

 ---------------------- **76.درجة كلية للبعد  **76.درجة كلية للبعد 

  (p < .01 **عند مستوى الدللة ) دال إحصائياا **  (p < .05 *عند مستوى الدللة ) دال إحصائياا *                     

 بينما تراوحت الفقرات ( أن قيم معامل ارتباط 3.1البيانات الواردة في الجدول ) يلاحلأ من

(، كما أن جميع قيم معاملات الارتباط كانت ذات درجات مقبولة ودالة إحصائياً؛ إذ .38 - .03)

ضعيفة، والقيم  تعد( .14أن قيمة معامل الارتباط التي تقل عن ) ((Garcia, 2011ذكر جارسيا 

 تعد( .84متوسطة، والقيمة التي تزيد عن ) تعد( .84أقل أو يساوي  -.14ضمن المدى ) التي تقع

 قوية، لذلك لم تحذف أي فقرة من فقرات المقياس.
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 الذكاء العاطفي    ثبات مقياس

ــذكاء العــاطفي  مقيــاسللتأكــد مــن ثبــات  وزع المقيــاس علــى عينــة اســتطلاعية ، وأبعــادهال

ــــة طلبــــة المرح ( مــــن11مكونــــة مــــن ) ، ومــــن خــــارج عينــــة الدراســــة العليــــا فــــي القــــدس الأساســــيةل

وبهــدف التحقـق مــن ثبـات الاتســاق الـداخلي للمقيــاس، وأبعـاده، فقــد اسـتخدمت معادلــة  المسـتهدفة،

( 15على بيانات العينـة الاسـتطلاعية بعـد اسـتخراج الصـدق ) (Cronbach's Alpha)كرونباخ ألفا 

  :يوضح ذلك :(1.1)والجدول  ،فقرة

 ( 1.1ل )جدو

 بطريقة كرونباخ ألفا الذكاء العاطفي قيم معامل ثبات مقياس 

  رونباخ ألفا عدد الفقرات البُعد 
 .80 5 الجتماعيالتواصل 

 .08 5 تنظيم النفعالت

 .35 5 إدارة النفعالت

 .34 5 نفعاليةالمعرفة ال 

 .38 5 التعاطف

 .81 05 ذكاء العاطفيللالمتوسط الكلي 

 

الذكاء العاطفي لأبعاد مقياس  ألفا كرونباخ ثباتمعامل أن قيم ( 1.1من الجدول ) يتضح

تعد جميع  إذ ؛(.81(، كما بلغت قيمة معامل كرونباخ ألفا للمقياس ككل ).38-.08تراوحت ما بين )

 هذه القيم مناسبة، وتجعل من الأداة قابلة للتطبيق على العينة الأصلية.

    الإلكترونيالتنمُّر مقياس  -ثانياا 

ــر لتحقيــق الغايــة المرجــوة مــن الدراســة الحاليــة، قامــت الباحثــة بتطــوير مقيــاس   الإلكترونــيالتنمُّ

هــي:  ،اسـتناداً إلــى الأدب النظـري الــذي تنـاول الموضــوع، وبـالرجوع إلــى عـدد مــن الدراسـات الســابقة

(، ودراســة 1414ل )(، ودراســة أبــو هــلا1411) نيوآخــر (، ودراســة الــدمنهوري 1411دراســة الشــمري )
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(3239Álvarez-García et al., ،)  ومــن  .الإلكترونـيالتنمُّـر جـرى تطـوير الصـورة الأوليــة لمقيـاس

ـــــر طُــــور مقيــــاس  ،خــــلال الاطــــلاع علــــى المقــــاييس المســــتخدمة فــــي هــــذه الدراســــات الســــابقة التنمُّ

 .الإلكتروني

    الإلكترونيالتنمُّر الخصائص السيكومترية لمقياس 2.3.3 

 دق المقياس  ص ( أ

 استخدم نوعان من الصدق كما يلي:

 (Face validity)أولا: الصدق الظاهري 

عرض  الإلكترونيالتنمُّر  للتحقق من الصدق الظاهري أو ما يعرف بصدق المحكمين لمقياس

المقياس بصورته الأولية على مجموعة من ذوي الخبرة والاختصاص ممن يحملون درجة الدكتوراه، 

( %34عتمد معيار الاتفاق )ا إذ  ؛ملحق )ب(( محكمين، كما هو موضح في 34دهم )وقد بل  عد

 عُدلت صياغة الفقرات.فقد كحد أدنى لقبول الفقرة، واستناداً إلى ملاحظات المحكمين، 

 Construct Validity) ثانياا: صدق البناء )

على عينة من أجل التحقق من الصدق للمقياس استخدمت الباحثة أيضاً صدق البناء 

، ومن خارج عينة الدراسة العليا في القدس الأساسيةطلبة المرحلة ( من 11استطلاعية مكونة من )

لاستخراج قيم معاملات  (Pearson Correlation)دم معامل ارتباط بيرسون دفة، واستخالمسته

 يوضح ذلك:  (1.1، والجدول )للمقياس المتوسط الكلي معارتباط الفقرات 
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 ( 1.1جدول )

 الإلكترونيقيم معاملات ارتباط فقرات مقياس التنمُّر 

 (33مع المتوسط الكلي للمقياس )ن=

 الفقرة
الرتباط مع 

 الدرجة الكلية
 الفقرة

الرتباط مع 

 الدرجة الكلية

1 .95** 34 .95** 

0 .61** 33 .82** 

3 .91** 31 .76** 

4 .81** 31 .64** 

5 .92** 30 .79** 

6 .82** 35 .75** 

1 .84** 30 .92** 

1 .84** 38 .89** 

0 .86** 33 .78** 

   (p < .01 **عند مستوى الدللة ) دال إحصائياا  **                                    

(، وكانت .85 - .03)بين ما تراوحت لفقرات ( أن قيم معامل ارتباط ا1.1يتضح من الجدول )

أن قيمة معامل الارتباط التي  ((Garcia, 2011؛ إذ ذكر جارسيا ذات درجات مقبولة ودالة إحصائياً 

 تعد( .84أقل أو يساوي  -.14ضعيفة، والقيم التي تقع ضمن المدى ) تعد( .14تقل عن )

 قوية، لذلك لم تحذف أي فقرة من فقرات المقياس. تعد( .84متوسطة، والقيمة التي تزيد عن )

    الإلكترونيالتنمُّر  ثبات مقياس

وزع المقياس على عينة استطلاعية مكونة من ، الإلكترونيالتنمُّر  مقياسللتأكد من ثبات 

وبهدف  ، ومن خارج عينة الدراسة المستهدفة،العليا في القدس الأساسيةطلبة المرحلة  ( من11)

 Cronbach's)التحقق من ثبات الاتساق الداخلي للمقياس، فقد استخدمت معادلة كرونباخ ألفا 

Alpha) ( فقرة33على بيانات العينة الاستطلاعية بعد استخراج الصدق )،  وقد بلغت قيمة معامل
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وتجعل من الأداة قابلة للتطبيق على العينة (. وتعد هذه القيمة مرتفعة، .80) ألفا كرونباخ ثبات

 .الأصلية

 الدراسة ياس  يمق تصحيج

في صورته النهائية بعد استخراج الذكاء العاطفي تكون مقياس : الذكاء العاطفي مقياس -أولا 

وقد مثلت جميع  ملحق )ث(،(، فقرة، موزعة على خمسة أبعاد كما هو موضح في 15الصدق من )

. وقد طُلب من المستجيب تقدير إجاباته عن طريق الذكاء العاطفيلمفهوم  الفقرات الاتجاه الإيجابي

( 0) عادةً ( درجات، 5) دائماً  :ان للفقرات كما يليوأعطيت الأوز ( خماسي، Likertتدرج ليكرت )

 (، درجة واحدة.3) أبداً ، درجتان (1) نادراً ( درجات، 1) أحياناً درجات، 

في صورته النهائية بعد  الإلكترونيالتنمُّر تكون مقياس : الإلكترونيالتنمُّر  مقياس -ثانياا 

وقد مثلت جميع الفقرات الاتجاه  ملحق )ث(،(، فقرة كما هو موضح في 33استخراج الصدق من )

. وقد طُلب من المستجيب تقدير إجاباته عن طريق تدرج ليكرت الإلكترونيلتنمُّر الإيجابي ل

(Likert ،خماسي )( 5) مرات( 34مرات عديدة )أكثر من  :وأعطيت الأوزان للفقرات كما يلي

مرة أو ( درجات، 1) (5لى إ 1مرات قليلة )بين ( درجات، 0) (34إل  0)بين  عدة مراتدرجات، 

 (، درجة واحدة.3) ولا مرة، درجتان (1) مرتان

 

 رشاديالإ البرنامج  ثالثاا:

في تحسين  ةإرشاديبرامج  بعد الاطلاع على الأدب النظري والدراسات السابقة التي استخدمت

ــر  قامــت  ،االعليــ الأساســيةطلبــة المرحلــة لــدى  ةصــاخ، وبالإلكترونــيالــذكاء العــاطفي وخفــض التنمُّ

 من أجل تحقيق الأهداف المرجوة من هذه الدراسة.  رشاديالباحثة بإعداد البرنامج الإ
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( دقيقة، 05جلسة بواقع جلستين أسبوعياً، مدة كل جلسة )( 31من ) رشاديتكون البرنامج الإ

 وتتضمن كل جلسة مجموعة من الأهداف الرئيسة والفرعية، والأنشطة والواجبات البيتية المرتكزة

اليقظة العقلية. وبعد إعداد البرنامج بصورته الأولية، عرض تستند إلى على استراتيجيات وفنيات 

للتأكد من صدق البرنامج  الإرشاد النفسي والتربوي على عدد من الخبراء والمتخصصين في مجال 

يقه على واستراتيجياته وفنياته وإجراءاته، وتقنينه للبيئة الفلسطينية ومجتمع الدراسة قبل تطب

يستند إلى اليقظة العقلية في تحسين الذكاء  إرشاديالمشاركين من أجل التعرف إلى فاعلية برنامج 

العليا في القدس. ويوضح الجدول  الأساسيةلدى طلبة المرحلة  الإلكترونيالعاطفي وخفض التنمُّر 

 ة:رشادي( ملخصاً مختصراً لمحتويات الجلسات الإ0.1)

 (4.3جدول )

 رشاديلبرنامج الإ محتويات ا

 أهدافها عنوانها الجلسة
 التعارف، بناء الثقة، الاحترام، الاتفاق على حدود وموعد الجلسات. التعارف وبناء الثقة الجلسة الأولى
 التعرف على مفهوم اليقظة العقلية وأبعادها. مفهوم اليقظة العقلية  الجلسة الثانية

 التعرف على فنيات اليقظة العقلية ) التأمل الواعي والعد التنازلي(. ة  فنيات اليقظة العقلي الجلسة الثالثة   
 وأبعاده.مفهوم الذكاء العاطفي  التعرف على مفهوم الذكاء العاطفي        الجلسة الرابعة

 .تنمية القدرة على ملاحظة وتحديد المشاعر الذاتية الوعي بالذات والمشاعر  الجلسة الخامسة
 للتحكم في الانفعالات. وسيلة علم تقنية التنفس الواعيت نظيم الانفعالاتت        الجلسة السادسة
 لدى الطلبة. تعزيز القدرة على فهم مشاعر الآخرين التعاطل            الجلسة السابعة
 لبة.لدى الط ن مهارات التواصل اللفظي وغير اللفظييتحس ل"التواصل الفعامهارات اجتماعية " الجلسة الثامنة
 وما هي أسبابه.  الإلكترونيالتعرف إلى مفهوم التنمر بشكل عام و  الإلكترونيالتنمر       الجلسة التاسعة
 .ةالاجتماعيوتأثيراته النفسية و  يالإلكترون بالتنمرزيادة الوعي  الإلكترونيالتنمر  آثاره     الجلسة العاشرة

 الجلسة الحادية عشر
عن طريق خطوات حل  طرق فعالة للتعامل مع مواقل التنمر تعلم التعامل مع التنمر   

 المشكلة والاسترخاء.
 ة.رشاديالأهداف الإالتحقق من مدى تحقيق  الختامية الجلسة الثانية عشر
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  ومتغيراتها تصميم الدراسة 4.3

ــــي  ــــي اً تصــــميم اســــتخدمت إذاســــتخدمت الدراســــة المــــنهج التجريب ــــى  ،شــــبه تجريب يعتمــــد عل

التجريبيـــــة والضـــــابطة، قيـــــاس قبلـــــي وبعـــــدي ومتابعـــــة، وأجريـــــت القياســـــات الآتيـــــة  المجمـــــوعتين

 لمجموعتي الدراسة:

قيــاس تتبعــي  -قيــاس بعــدي  - رشــاديتطبيــق البرنــامج الإ -: قيــاس قبلــي المجموعااة التجريبيااة

 ( أسابيع.  3بعد )

 قياس بعدي. -لا معالجة  -: قياس قبليالمجموعة الضابطة

 (:5.1تصميم الدراسة من خلال الجدول )ويمكن التعبير عن  

 (5.3جدول )
 تصميم الدراسة 

 المعالجة Gالمجموعة 

 القياس التتبعي القياس البعدي رشاديالبرنامج الإ  القياس القبلي

E O x O O 

C O _ O _ 

 

( (X( قياس )قبلي، بعدي، تتبعي(، (Oالمجموعة الضابطة،  (C)( المجموعة التجريبية، (E: إذ
 ( عدم وجود معالجة.-عالجة، )الم

 

 متغيرات الدراسة 1.4.3

 اشتملت الدراسة على المتغيرات المستقلة والتابعة الآتية:

 .رشاديالإرنامج الب المستقل )المعالجة(: المتغير -أولا 
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  المتغيرات التابعة )الناتج(: -ثانياا 

  .الذكاء العاطفي ( أ

 .الإلكترونيالتنمُّر  ( ب

 

 دراسةإجراءات تنفيذ ال 5.3

 جرت خطوات تنفيذ الدراسة حسب الآتي:

من العديد من المصادر كالكتب، المقالات، التقارير، الرسائل الجامعية،  المعلومات جمع .3

 .وغيرها، وذلك من أجل وضع الإطار النظري للدراسة

 .ومن ثم تحديد عينتها واختيارهاتحديد مجتمع الدراسة  .1

على الأدب النظري والدراسات السابقة والمتعلقة  الاطلاعأدوات الدراسة من خلال  تطوير .1

 .هذه الدراسةبموضوع 

 من للتحقق الاستطلاعية العينة على الإلكترونيمقياسي الذكاء العاطفي والتنمُّر  تطبيق .0

 . للمقاييس السيكومترية خصائصال

أفراد عينة ميدانية بهدف اختيار  على الإلكترونيالذكاء العاطفي والتنمُّر تطبيق مقياسي  .5

 المجموعة التجريبية والضابطة من ذوي الدرجات المنخفضة على مقاييس الدراسة.

 .تقسيم عينة الدراسة لمجموعتين إحداهما تجريبية والأخرى ضابطة لتحقيق هدف الدراسة .0

 .على المجموعة التجريبية رشاديتطبيق البرنامج الإ .8

للمجموعتين التجريبية  ى القياس البعديعل الإلكترونيتطبيق مقياسي الذكاء العاطفي والتنمُّر  .3

 .والضابطة

 .التجريبية للمجموعة على قياس المتابعة الإلكترونيمقياسي الذكاء العاطفي والتنمُّر تطبيق  .8
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 (.SPSS,28) الاحصائيةم ستخدام برنامج الرز اإدخال البيانات إلى ذاكرة الحاسوب ومعالجتها ب .34

 

 الإحصائيةالمعالجات  6.3

ة الاجتماعيبرنامج الرزم الإحصائية للعلوم استخدمت الباحثة لجة البيانات من أجل معا     

(SPSS,28)، الآتية:المعالجات الإحصائية  وذلك باستخدام 

 المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية والنسب المئوية. .3

قرة ( لمعرفة العلاقة أو الارتباط بين الفPearson Correlationمعامل ارتباط بيرسون ) .1

 والبُعد الذي تنتمي إليه كذلك مع الدرجة الكلية لكل مقياس.

 لفحص الثبات.  (Cronbach's Alphaمعادلة "كرونباخ ألفا" ) .1

اختبار )ت( (، و Independent Samples t-testالمستقلة ) اختبار )ت( للمجموعات .0

 (.  Paired Samples t-testللمجموعات المترابطة )

 .(ANCOVA)المصاحب اختبار تحليل التباين  .5

 .(MANCOVAتحليل التباين المصاحب متعدد المتغيرات ) .0
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 الفصل الرابع

 عرل نتائج الدراسة

، هاتطرح ا الدراسة في ضوء فرضيتها التييتناول هذا الفصل عرضاً للنتائج التي توصلت إليه

عرضت في ضوء فرضيتها، ويتمثل ذلك في  إذ ؛وقد نظمت وفقاً لمنهجية محددة في العرض

الفرضية، يلي ذلك مباشرة الإشارة إلى نوع المعالجات الإحصائية المستخدمة، ثم عرض نص 

جدولة البيانات، ووضعها تحت عناوين مناسبة، يلي ذلك تعليقات على أبرز النتائج المستخلصة، 

 ائج المرتبطة بكل فرضية على حدة.وهكذا يتم عرض النت

  (Normal Distribution)اختبار التوزيع الطبيعي

(، استخدم اختبار شبيرو Normal Distributionالبيانات للتوزيع الطبيعي ) ت باعا لتأكد منل

(، للتوزيع الطبيعي وهو اختبار ضروري بهدف تحديد الطرق الإحصائية Shapiro-Wilkوليك )

(، أم Parametric Testالتي ستستخدم لاختبار فرضيات الدراسة، هل هي اختبارات معلميه )

(، إذ إن معظم الاختبارات المعلمية تشترط أن يكون Non Parametric Test معلميه )اختبارات لا

( أنه يفضل استخدام اختبار شبيرو ,Yap & Sim 1433توزيع البيانات طبيعياً، فقد أكد ياب وسيم )

كما استخدم اختباري الالتواء  (.54(، في حال حجم عينات )أقل أو يساوي Shapiro-Wilkوليك )

 :والتفلطحواختباري الالتواء  ( يبين اختبار التوزيع الطبيعي للمتغيرات3.0والجدول )، لطحوالتف
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 ( 1.4جدول )

 ( واختباري اللتواء والتفلطجShapiro-Wilk)شبيرو وليك   نتائج اختبار

 التفلطج اللتواء قيمة الدللة Shapiro-Wilk العدد المجموعة المتغير
 1.174 0.712- 483. 942. 13 ريبيةتج الذكاء العاطفي بعدي

 1.086- 0.053- 467. 941. 13 ضابطة  الذكاء العاطفي بعدي

 1.413 0.871 051. 869. 13 تجريبية بعدي الإلكترونيالتنمُّر 

 0.634 0.513- 451. 940. 13 ضابطة  بعدي الإلكترونيالتنمُّر 

 

في القياس ل من الذكاء العاطفي ويلك لك–( أن قيم اختبار شابيرو3.0يتبي ن من جدول )

(، W = .941, p = .467والضابطة ) ،(W = .942, p = .483التجريبية ) :بعدي في المجموعتينال

 = W = .869, pالتجريبية ): بعدي في المجموعتينالفي القياس  الإلكترونيوكذلك متغير التنمُّر 

أن (، م يشير إلى α .05ستوى الدلالة )(، كلها تقع فوق مW = .940, p = .451والضابطة ) ،(051.

في  الإلكترونيلمتغير التنمُّر  (p)التوزيع الطبيعي. وعلى الرغم من قرب قيمة البيانات تتبع 

نها تبقى أعلى منه قليلًا، بما يؤكد قابلية البيانات للمعالجة ، إلا أ(05.)المجموعة التجريبية من حد 

 الإحصاءات المعلمية.استخدام ب

 الالتواء والتفلطح، فقد سجلت المتغيرات ما يلي: الذكاء العاطفي بعدي في التجريبية مقي أما

 0.871بعدي في التجريبية ) الإلكتروني(، والتنمُّر 1.086- و 0.053-والضابطة ) ،(3.312و 712.-)

(،. وتقع جميع هذه القيم ضمن الحدود المقبولة التي 0.513- و 0.451(، والضابطة )0.871 و

لا يتجاوز الانحراف المطلق  إذ ؛(Finney & DiStefano, 2006صى بها فيني وديستيفانو )أو 

المتغيرات  بيانات، ما يبرر الاعتماد على الاختبارات المعلمية في تحليل 8أو للتفلطح  1للالتواء 

 المدروسة.
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 : الذكاء العاطفي المجموعات لمقياس تكافؤ

المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية للتحقق من تكافؤ المجموعات استخرجت 

لاستجابات أفراد الدراسة على مقياس الذكاء العاطفي في القياس القبلي، تبعاً إلى متغير المجموعة 

اختبار)ت( )تجريبية، ضابطة(، ولبيان دلالة الفروق الإحصائية بين المتوسطات الحسابية استخدم 

 ( يوضح ذلك:1.0والجدول ) (،Independent Samples t-test)مستقلتين لمجموعتين 

 (1.0جدول )

 الذكاء العاطفيتبعاا إلى متغير المجموعة على مقياس اختبار )ت( المتوسطات الحسابية والنحرافات المعيارية و 
 في القياس القبلي  

 مستوى الدللة قيمة )ت( النحراف المتوسط العدد المجموعة البُعد

 الجتماعيالتواصل 
 568. 0.579- 0.837 2.95 13 بيةتجري

   0.641 3.12 13 ضابطة

 تنظيم النفعالت
 317. 1.022- 0.798 3.11 13 تجريبية

   0.653 3.40 13 ضابطة

 إدارة النفعالت
 248. 1.184- 0.839 3.12 13 تجريبية

   0.676 3.48 13 ضابطة

 نفعاليةالمعرفة ال 
 295. 1.070- 0.572 3.45 13 تجريبية

   0.802 3.74 13 ضابطة

 التعاطف
 104. 1.690- 0.863 3.11 13 تجريبية

   0.855 3.68 13 ضابطة

 131. 1.562- 0.570 3.15 13 تجريبية  كل الذكاء العاطفي

   0.523 3.48 13 ضابطة

 

        عند مستوى الدلالة ذات دلالة إحصائية( عدم وجود فروق 1.0يتبين من الجدول )

(45 .≥α)  تبعاً إلى متغير  الذكاء العاطفيالمتوسطات الحسابية للقياس القبلي لمقياس  بين
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وبدلالة إحصائية  ،(1.562-بلغت قيمة "ت" للدرجة الكلية ) إذ ؛المجموعة )تجريبية، ضابطة(

 (، وهذه النتيجة تشير إلى تكافؤ المجموعات.131.)

 

 النتائج المتعلقة بالفرضية الأولى:  1.4

بين متوسطات درجات أفراد  ( α>05.)توجد فروق ذات دللة إحصائية عند مستوى الدللة  ل

بعد تطبيق الذكاء العاطفي المجموعة التجريبية ودرجات أفراد المجموعة الضابطة على مقياس 

 .رشاديالبرنامج الإ 

ت أفراد حُسبت المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية لدرجا ،الأولى لفحص الفرضية

 ( تبين ذلك:1.0نتائج الجدول )البعدي و  في القياسالذكاء العاطفي الدراسة على مقياس 

 (3.4جدول )

المتوسطات الحسابية والنحرافات المعيارية لدرجات أفراد المجموعتين التجريبية والضابطة على مقياس الذكاء 
 العاطفي  في القياس البعدي 

 العدد المجموعة
 القياس البعدي

 النحراف المعياري  المتوسط الحسابي
 0.641 4.12 13 تجريبية

 0.415 2.26 13 ضابطة

 

المجموعتين: التجريبية  أداء( وجود فروق ظاهرية بين متوسطي 1.0يتضح من الجدول )

المجموعة  أداءبل  متوسط  إذ ؛)البعدي(في القياس الذكاء العاطفي والضابطة على مقياس 

وهذا  ،(2.26المجموعة الضابطة ) أداءفي حين بل  متوسط  ،(4.12البعدي ) قياسالالتجريبية على 

وللتحقق من جوهرية الفرق الظاهري؛ استخدم تحليل التباين  .يشير إلى فروق بين المتوسطين
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 الأساسيةلدى طلبة المرحلة الذكاء العاطفي لمقياس للقياس البعدي  (ANCOVA) المصاحب

للمجموعة بعد تحييد أثر القياس القبلي لديهم، وذلك كما هو مبين في  وفقاً  ،العليا في القدس

 (:0.0الجدول )

 (4.4جدول )

 ،العليا في القدس الأساسيةلدى طلبة المرحلة  الذكاء العاطفيلمقياس تحليل التباين المصاحل للقياس البعدي  
 وفقاا للمجموعة بعد تحييد أثر القياس القبلي لديهم

 مصدر التباين
موع مج

 المربعات
درجات 
 الحرية

متوسط 
 المربعات

 Fقيمة 
 المحسوب

مستوى 
 η² الدللة

 214. 020. 6.280 1.500 1 1.500 القبلي )مصاحل(

 757. *000. 71.810 17.157 1 17.157 المجموعة

    239. 23 5.495 الخطأ

  (p < .05 *عند مستوى الدللة ) *دال إحصائياا     

تعـــزى  (α≤. 45( وجـــود فـــروق دالـــة إحصـــائياً عنـــد مســـتوى الدلالـــة )0.0يتضـــح مـــن الجـــدول )

حجـم أثـر للبرنـامج ، و (000.) حصـائيةإبدلالة (، 71.810بلغت قيمة )ف( المحسوبة ) إذ ؛للمجموعة

  (.757.بلغت قيمته )

فقــد حُســبت المتوســطات الحســابية  ،الدراســة كانــت الفــروق  مجمــوعتيولتحديــد لصــالح أي مــن 

وفقـاً  ،العليـا فـي القـدس الأساسـيةس البعدي لمقياس الذكاء العاطفي لدى طلبة المرحلة المعدلة للقيا

( 3كمـا يوضـح شـكل ) ،(0.0وذلـك كمـا هـو مبـين فـي الجـدول ) ،للمجموعة والأخطاء المعياريـة لهـا

الرســـم البيـــاني للفـــروق بـــين المتوســـطات الحســـابية للمجمـــوعتين التجريبيـــة والضـــابطة علـــى القيـــاس 

 لمقياس الذكاء العاطفي:البعدي 
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 ( .4.) جدول

العليا في  الأساسيةالذكاء العاطفي لدى طلبة المرحلة  المتوسطات الحسابية المعدلة للقياس البعدي لمقياس

 وفقاا للمجموعة والأخطاء المعيارية لها القدس

 الخطأ المعياري  المعدل الحسابي المتوسط المجموعة
 0.139 4.04 تجريبية

 0.139 2.34 ضابطة

 

 

 (1) شكل

لمقياس  لمجموعتين التجريبية والضابطة على القياس البعديل الحسابيةمتوسطات الالرسم البياني للفروق بين 
 الذكاء العاطفي

( أن  المتوسـط الحسـابي المعـدل للمجموعـة التجريبيـة التـي 0.0) الجدول( و 3شكل )يلاحلأ من 

 العليا فـي القـدس الأساسيةعاطفي لدى طلبة المرحلة الذكاء التحسين لبرنامج المطبق في ل خضعت

وهــذا يشــير إلــى أن   ،(2.34فــي حــين بلــ  لــدى المجموعــة الضــابطة ) ،(4.04إذ بلــ  ) ؛كبــركــان الأ

تحســين الفــرق كــان لصــالح المجموعــة التجريبيــة؛ بمعنــى أن  البرنــامج المطبــق كــان لــه فاعليــة فــي 
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علمــاً أن  حجــم الأثــر للبرنــامج قــد  ،العليــا فــي القــدس يةالأساســالــذكاء العــاطفي لــدى طلبــة المرحلــة 

كما حُسبت المتوسـطات الحسـابية والانحرافـات المعياريـة للقيـاس البعـدي   (.η² = .757بلغت قيمته )

)تجريبيـــة  وفقـــاً للمجموعـــة ،العليـــا فـــي القـــدس الأساســـيةلأبعــاد الـــذكاء العـــاطفي لـــدى طلبـــة المرحلـــة 

 (:5.0في الجدول ) وضابطة(، وذلك كما هو مبين

 (5.4جدول )

 الأساسيةالمتوسطات الحسابية والنحرافات المعيارية للقياس البعدي لأبعاد الذكاء العاطفي لدى طلبة المرحلة 
 وفقاا للمجموعة العليا في القدس

 العدد المجموعة الأبعاد
 القياس البعدي

 النحراف المعياري  المتوسط الحسابي

 0.487 4.11 13 تجريبية الجتماعيالتواصل 

 0.519 2.38 13 ضابطة

 0.781 4.12 13 تجريبية تنظيم النفعالت

 0.510 2.20 13 ضابطة

 إدارة النفعالت
 0.936 4.06 13 تجريبية

 0.410 2.25 13 ضابطة

 0.750 4.18 13 تجريبية نفعاليةالمعرفة ال 

 0.514 2.31 13 ضابطة

 0.937 4.11 13 تجريبية التعاطف

 0.633 2.15 13 ضابطة

 

( وجـــود فـــروق ظاهريـــة بـــين المتوســـطات الحســـابية للقيـــاس البعـــدي 5.0مـــن الجـــدول ) يظهـــر

لأبعــــاد الــــذكاء العــــاطفي، وبهــــدف التحقــــق مــــن جوهريــــة الفــــروق الظاهريــــة، ولبيــــان دلالــــة الفــــروق 

تعــــدد المتغيــــرات أجــــري تحليــــل التبــــاين المصــــاحب مفقــــد  ،الإحصــــائية بــــين المتوســــطات الحســــابية

(MANCOVA علـــى مجـــالات ) الـــذكاء العـــاطفي، وقبـــل إجرائـــه تـــم التحقـــق مـــن افتراضـــاته مقيـــاس

الـذكاء مقيـاس بعـاد أ علـى ،(Absence of Multicollinearity) وجودد عدددةوا اطية واالمتعلقة بعـدم 

التقريبيـة ( 9کـا)كـاي تربيـع إذ جاءت قيمة   ؛للكروية Bartlett)بارتليت ) العاطفي عن طريق اختبار

χ=156.427للكروية ) Bartlett)لاختبار )
ما يشير إلى تحقق هذا ، (p <.001)وبدلالة إحصائية  ،(2
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بلغت قيمـة الدلالـة  إذ ؛(Box's Testالتحقق من تجانس التباين من خلال اختبار ) كانالشرط، كما 

( 0.0لشــرط، والجــدول )مــا يشــير إلــى تحقــق هــذا ا (،p >.01)وهــي أكبــر مــن  ،(042.الإحصــائية )

  يوضح نتائج تحليل التباين المصاحب متعدد المتغيرات:

 (0.0جدول )

( لأثر المجموعة على أبعاد مقياس الذكاء العاطفي MANCOVAتحليل التباين المصاحل متعدد المتغيرات )
 بعد تحييد أثر القياس القبلي لديهم العليا في القدس الأساسيةلدى طلبة المرحلة 

مجموع  التباين مصدر 
 المربعات

درجات 
 الحرية

متوسط 
 المربعات

 Fقيمة 
 المحسوب

مستوى 
 η² الدللة

 020. 541. 0.388 0.077 1 0.077  الجتماعيالتواصل  )مصاحل( الجتماعيالتواصل 
 074. 234. 1.511 0.636 1 0.636  تنظيم النفعالت )مصاحل( تنظيم النفعالت
 023. 510. 0.450 0.201 1 0.201  إدارة النفعالت حل()مصا إدارة النفعالت

 024. 505. 0.461 0.172 1 0.172  نفعاليةالمعرفة ال  )مصاحل( نفعاليةالمعرفة ال 
 013. 619. 0.256 0.179 1 0.179  التعاطف )مصاحل( التعاطف

 المجموعة
Hotelling's Trace 

(11.349= (F 

P = .000, η² = .791 

 733. *000. 52.132 10.419 1 10.419  جتماعيالالتواصل 
 635. *000. 33.121 13.945 1 13.945  تنظيم النفعالت
 556. *000. 23.774 10.600 1 10.600  إدارة النفعالت

 656. *000. 36.158 13.531 1 13.531  نفعاليةالمعرفة ال 
 544. *000. 22.711 15.904 1 15.904  التعاطف

 طأالخ

    0.200 19 3.797  الجتماعيالتواصل 
    0.421 19 8.000  تنظيم النفعالت
    0.446 19 8.471  إدارة النفعالت

    0.374 19 7.110  نفعاليةالمعرفة ال 
    0.700 19 13.305  التعاطف

 (p < .05 *عند مستوى الدللة ) *دال إحصائياا     

( بين α≤. 45عند مستوى الدلالة )إحصائياً  ةدال فروق وجود  (0.0)يتضح من الجدول 

 الأساسيةطلبة المرحلة بين  المتوسطات الحسابية للقياس البعدي على أبعاد مقياس الذكاء العاطفي

الجوهري؛  ق الفر  أي من مجموعتي الدراسة كان ولتحديد لصالح .العليا في القدس وفقاً للمجموعة

العليا  الأساسيةابية المعدلة لأبعاد الذكاء العاطفي لدى طلبة المرحلة فقد حُسبت المتوسطات الحس

 (:8.0وذلك كما هو مبين في الجدول ) ،وفقاً للمجموعة والأخطاء المعيارية لها ،في القدس
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 (1.4جدول )

يا في العل الأساسيةالمتوسطات الحسابية المعدلة للقياس البعدي لأبعاد الذكاء العاطفي لدى طلبة المرحلة 
 وفقاا للمجموعة القدس

 الخطأ المعياري  المعدل الحسابي المتوسط المجموعة المتغير التابع

 134. 3.97 تجريبية الجتماعيالتواصل 

 134. 2.52 ضابطة

 194. 4.00 تجريبية تنظيم النفعالت

 194. 2.32 ضابطة

 199. 3.89 تجريبية إدارة النفعالت

 199. 2.42 ضابطة

 183. 4.08 تجريبية نفعاليةعرفة ال الم

 183. 2.42 ضابطة

 التعاطف
 250. 4.03 تجريبية

 250. 2.23 ضابطة

 

الحســابيين المعــدلين للقيــاس  المتوســطين( أن الفــروق الجوهريــة بــين 8.0يتضــح مــن الجــدول )

 تقــد كانـــ ،العليــا فــي القــدس الأساســيةلــدى طلبــة المرحلــة  مقيــاس الــذكاء العــاطفيلأبعــاد البعــدي 

أفراد المجموعة الضابطة بمقارنة  رشاديلصالح أفراد المجموعة التجريبية الذين خضعوا للبرنامج الإ

الـــذكاء تحســـين فـــي  رشـــادي، مـــا يـــدل علـــى فاعليـــة البرنـــامج الإرشـــاديالـــذين لـــم يتلقـــوا البرنـــامج الإ

 العليا في القدس. الأساسيةلدى طلبة المرحلة  العاطفي

 

 علقة بالفرضية الثانية:النتائج المت 0.4

بين متوسطات درجات أفراد  (α <.05)ل توجد فروق ذات دللة إحصائية عند مستوى الدللة  

الذكاء العاطفي تعزى للبرنامج  القياسين القبلي والبعدي على مقياس بينالمجموعة التجريبية 

 .رشاديالإ 
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افات المعيارية لأداء أفراد ، حُسبت المتوسطات الحسابية والانحر الثانية لفحص الفرضية

واستخدم اختبار)ت( للمجموعات  ،القبلي والقياس البعدي المجموعة التجريبية على القياس

الذكاء تحسين في  رشاديوذلك للكشل عن فاعلية البرنامج الإ (،Paired Sample t-testالمترابطة )

 ( يبين ذلك:3.0)والجدول  العليا في القدس، الأساسيةالعاطفي لدى طلبة المرحلة 

 (1.4جدول )

نتائج اختبار )ت( للعينات المترابطة لفحص الفروق بين التطبيقين القبلي والبعدي لمقياس الذكاء العاطفي لدى 
 فراد المجموعة التجريبيةأ

المتوسط  العدد القياس المتغيرات
 الحسابي

النحراف 
 المعياري 

درجات 
 الحرية

قيمة 
 )ت(

مستوى 
 الدللة

 الجتماعيالتواصل 
 *003. 3.657- 31 0.837 2.95 13 قبلي

    0.487 4.11 13 بعدي

 تنظيم النفعالت
 *011. 3.027- 31 0.798 3.11 13 قبلي

    0.781 4.12 13 بعدي

 إدارة النفعالت
 *039. 2.312- 31 0.839 3.12 13 قبلي

    0.936 4.06 13 بعدي

 نفعاليةالمعرفة ال 
 *015. 2.824- 31 0.572 3.45 13 قبلي

    0.750 4.18 13 بعدي

 التعاطف
 *018. 2.744- 31 0.863 3.11 13 قبلي

    0.937 4.11 13 بعدي

 *006. 3.369- 31 0.570 3.15 13 قبلي  كل الذكاء العاطفي

    0.641 4.12 13 بعدي

  (p < .05 *،      *دال إحصائياا عند مستوى الدللة ) 52 عند درجات حرية =  24572± القيمة الحرجة لختبار)ت( =           

مقيــاس الــذكاء العــاطفي  علــى( أن قيمــة مســتوى الدلالــة المحســوب 3.0يتضــح مــن الجــدول )

(، وبالتــالي وجــود فــروق فــي α≤. 45أقــل مــن قيمــة مســتوى الدلالــة المحــدد للدراســة )وأبعــاده كانــت؛ 

أن متوســط أداء أفــراد  إذ يلاحــلأ ؛القياســين القبلــي والبعــديلــدى أفــراد الدراســة بــين الــذكاء العــاطفي 

، (4.12وعلــى القيـاس البعــدي ) ،(3.15فـي القيــاس القبلـي ) الكليــة الدرجـةالمجموعـة التجريبيـة علــى 
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وجــود فاعليــة للبرنــامج  ، وبالتــاليوهــذه النتيجــة تشــير إلــى أن الفــروق جــاءت لصــالح القيــاس البعــدي

 .العليا في القدس الأساسيةعاطفي لدى طلبة المرحلة الذكاء التحسين المطبق في 

 

 :النتائج المتعلقة بالفرضية الثالثة 3.4

بين متوسطات درجات أفراد (  α>05.)ل توجد فروق ذات دللة إحصائية عند مستوى الدللة  

 بعد مرورالمجموعة التجريبية على مقياس الذكاء العاطفي في القياسين البعدي والتتبعي 

 .نية أسابيعثما

، حُسبت المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية لأداء أفراد الثالثة لفحص الفرضية

المجموعة التجريبية على القياس البعدي والمتابعة، واستخدم اختبار)ت( للمجموعات المترابطة 

(Paired Sample t-test،) مقياس بعاد وذلك للكشل عن الفروق بين القياسين البعدي والمتابعة لأ

العليا في القدس، ونتائج الجدول  الأساسيةالذكاء العاطفي والمتوسط الكلي لدى طلبة المرحلة 

 ( تبين ذلك:8.0)

 (0.4جدول )

نتائج اختبار )ت( للعينات المترابطة لفحص الفروق بين التطبيقين البعدي والمتابعة لمقياس الذكاء العاطفي 
 فراد المجموعة التجريبيةألدى 

المتوسط  العدد القياس متغيراتال
 الحسابي

النحراف 
 المعياري 

درجات 
 الحرية

قيمة 
 )ت(

مستوى 
 الدللة

 الجتماعيالتواصل 
 596. 0.545 31 0.487 4.11 13 بعدي

    1.044 3.94 13 متابعة

 تنظيم النفعالت
 812. 0.243 31 0.781 4.12 13 بعدي

    1.043 4.05 13 متابعة

 نفعالتإدارة ال 
 821. 0.231 31 0.936 4.06 13 بعدي

    1.136 3.98 13 متابعة

 779. 0.286 31 0.750 4.18 13 بعدي نفعاليةالمعرفة ال 
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    1.188 4.08 13 متابعة

 التعاطف
 494. 0.705 31 0.937 4.11 13 بعدي

    1.261 3.91 13 متابعة

 671. 0.435 31 0.641 4.12 13 بعدي  كل الذكاء العاطفي

    1.044 3.99 13 متابعة

 ،       52عند درجات حرية =   24572± القيمة الحرجة لختبار)ت( =           

مقيــاس الــذكاء العــاطفي  علــى( أن قيمــة مســتوى الدلالــة المحســوب 8.0يتضــح مــن الجــدول )

وجـود فـروق عـدم التـالي (، وبα≤. 45مـن قيمـة مسـتوى الدلالـة المحـدد للدراسـة ) كبرأوأبعاده كانت؛ 

أن متوســط أداء  إذ يلاحــلأ ؛والتتبعــي لــدى أفــراد الدراســة بــين القياســين البعــديفــي الــذكاء العــاطفي 

 التتبعــيقيــاس الوعلــى  ،(4.12فــي القيــاس البعــدي ) الكليــة الدرجــةأفــراد المجموعــة التجريبيــة علــى 

فـــي  رشـــاديية أثـــر البرنـــامج الإاســـتمرار مـــا يعنـــي  ،اســـتقرار فـــي الـــدرجاتوهـــذا يُشـــير إلـــى ، (3.99)

أي أن التحســن الــذي تلقــاه  ؛العليــا فــي القــدس الأساســيةتحســين الــذكاء العــاطفي لــدى طلبــة المرحلــة 

  أفراد المجموعة التجريبية أستمر بعد فترة المتابعة.

 

 : الإلكترونيالتنمُّر  المجموعات لمقياس تكافؤ

الحسابية والانحرافات المعيارية  للتحقق من تكافؤ المجموعات استخرجت المتوسطات

في القياس القبلي، تبعاً إلى متغير  الإلكترونيلاستجابة أفراد عينة الدراسة على مقياس التنمُّر 

المجموعة )تجريبية، ضابطة(، ولبيان دلالة الفروق الإحصائية بين المتوسطات الحسابية استخدم 

 ( يوضح ذلك:34.0والجدول ) (،Independent Samples t-test)مستقلتين اختبار)ت( لمجموعتين 
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 (34.0جدول )

التنمُّر تبعاا إلى متغير المجموعة على مقياس اختبار )ت( المتوسطات الحسابية والنحرافات المعيارية و 

 في القياس القبلي   الإلكتروني

 الدللة الإحصائية قيمة )ت( النحراف المتوسط العدد المجموعة المتغير

   الإلكتروني التنمُّر
 809. 0.244 0.799 2.04 13 تجريبية

   0.826 1.96 13 ضابطة

 

. 45)عند مستوى الدلالة  ذات دلالة إحصائية( عدم وجود فروق 34.0يتبين من الجدول )

≥α)  تبعاً إلى متغير المجموعة  الإلكترونيالتنمُّر المتوسطات الحسابية للقياس القبلي لمقياس  بين

(، وهذه 809.وبدلالة إحصائية ) ،(0.244بلغت قيمة "ت" للدرجة الكلية ) إذ ؛ابطة()تجريبية، ض

 النتيجة تشير إلى تكافؤ المجموعات.

 

 : الرابعةالنتائج المتعلقة بالفرضية  4.4

بين متوسطات درجات أفراد  ( α>05.)ل توجد فروق ذات دللة إحصائية عند مستوى الدللة 

بعد  الإلكترونيالتنمُّر ات أفراد المجموعة الضابطة على مقياس المجموعة التجريبية ودرج

 .رشاديتطبيق البرنامج الإ 

حُسبت المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية لدرجات أفراد  الرابعة، لفحص الفرضية

 ( تبين ذلك:33.0نتائج الجدول )البعدي و  في القياس الإلكترونيالتنمُّر الدراسة على مقياس 
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 (11.4دول )ج

يوضج المتوسطات الحسابية والنحرافات المعيارية لدرجات أفراد المجموعتين التجريبية والضابطة على مقياس  
 في القياس البعدي  الإلكترونيالتنمُّر 

 العدد المجموعة
 القياس البعدي

 النحراف المعياري  المتوسط الحسابي
 0.111 1.12 13 تجريبية

 0.586 2.63 13 ضابطة

 

المجموعتين: التجريبية  أداء( وجود فروق ظاهرية بين متوسطي 33.0يتضح من الجدول )

المجموعة  أداءبل  متوسط  إذ ؛)البعدي(في القياس  الإلكترونيالتنمُّر والضابطة على مقياس 

وهذا  ،(2.63المجموعة الضابطة ) أداءفي حين بل  متوسط  ،(1.12البعدي ) القياسالتجريبية على 

وللتحقق من جوهرية الفرق الظاهري؛ استخدم تحليل التباين  .يشير إلى فروق بين المتوسطين

 الأساسيةلدى طلبة المرحلة  الإلكترونيالتنمُّر لمقياس للقياس البعدي  (ANCOVA) المصاحب

وفقاً للمجموعة بعد تحييد أثر القياس القبلي لديهم، وذلك كما هو مبين في  ،العليا في القدس

 (:31.0جدول )ال

 (10.4جدول )

العليا في  الأساسيةلدى طلبة المرحلة  الإلكترونيالتنمُّر لمقياس تحليل التباين المصاحل للقياس البعدي 
 وفقاا للمجموعة بعد تحييد أثر القياس القبلي لديهم ،القدس

 مصدر التباين
مجموع 
 المربعات

درجات 
 الحرية

متوسط 
 المربعات

 Fقيمة 
 المحسوب

لة الدل 
 الإحصائية

η² 

 146. 059. 3.934 623. 1 623. القبلي )مصاحل(

 798. *000. 90.686 14.373 1 14.373 المجموعة

    158. 23 3.645 الخطأ

  (p < .05 *عند مستوى الدللة ) *دال إحصائياا     
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تعــزى  (α≤. 45( وجــود فــروق دالــة إحصــائياً عنــد مســتوى الدلالــة )31.0يتضــح مــن الجــدول )

حجـم أثـر للبرنـامج ، و (.444(، بدلالة احصائية )90.686بلغت قيمة )ف( المحسوبة ) إذ ؛للمجموعة

 (.798.بلغت قيمته ) رشاديالإ

فقــد حُســبت المتوســطات الحســابية  ،الدراســة كانــت الفــروق  مجمــوعتيولتحديــد لصــالح أي مــن 

ــر   ،العليــا فــي القــدس الأساســيةلــة لــدى طلبــة المرح الإلكترونــيالمعدلــة للقيــاس البعــدي لمقيــاس التنمُّ

كمـا يوضـح شـكل  ،(31.0وذلك كما هو مبين في الجـدول ) ،وفقاً للمجموعة والأخطاء المعيارية لها

( الرسم البياني للفروق بين المتوسطات الحسـابية للمجمـوعتين التجريبيـة والضـابطة علـى القيـاس 1)

 :الإلكترونيلمقياس التنمُّر  البعدي

 ( .514) جدول

العليا في  الأساسيةلدى طلبة المرحلة  الإلكترونيالتنمُّر  توسطات الحسابية المعدلة للقياس البعدي لمقياسالم

 القدس وفقاا للمجموعة والأخطاء المعيارية لها

 الخطأ المعياري  المعدل الحسابي المتوسط المجموعة

 110. 1.13 تجريبية

 110. 2.62 ضابطة
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 (0) شكل

لمقياس  لمجموعتين التجريبية والضابطة على القياس البعديل الحسابيةمتوسطات الوق بين الرسم البياني للفر 
 الإلكترونيالتنمُّر 

 

( أن  المتوسط الحسابي المعدل للمجموعة التجريبية التي 31.0) الجدول( و 1شكل )يلاحلأ من 

ــر  خفــض المطبــق فـي  رشـادياسـتخدمت البرنــامجٍ الإ  الأساســيةالمرحلــة لــدى طلبـة  الإلكترونـيالتنمُّ

وهـذا  ،(2.62فـي حـين بلـ  لـدى المجموعـة الضـابطة ) ،(1.13إذ بل  ) ؛قلكان الأ العليا في القدس 

إلـــى أن  الفـــرق كــان لصـــالح المجموعـــة التجريبيــة؛ بمعنـــى أن  البرنـــامجٍ وفقـــاً لأهـــداف الدراســة يشــير 

العليـا  الأساسـيةطلبـة المرحلـة  لـدى الإلكترونـيالتنمُّـر  خفـضفـي  فاعليـةُ المطبق كان لـه  رشاديالإ

 (.798.قد بلغت قيمته ) رشاديللبرنامج الإ الأثرعلماً أن  حجم  ،في القدس
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 :الخامسةالنتائج المتعلقة بالفرضية  5.4

بين متوسطات درجات أفراد  ( α>05.)ل توجد فروق ذات دللة إحصائية عند مستوى الدللة  

إلى تعزى  الإلكترونيالتنمُّر  لقبلي والبعدي على مقياسالمجموعة التجريبية في القياسين ا

 .رشاديالبرنامجٍ الإ 

، حُسبت المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية لأداء أفراد الخامسة لفحص الفرضية

واستخدم اختبار)ت( للمجموعات  ،القبلي والقياس البعدي المجموعة التجريبية على القياس

التنمُّر خفض في  رشاديوذلك للكشل عن فاعلية البرنامج الإ (،Paired Sample t-testالمترابطة )

 ( يبين ذلك:30.0والجدول ) العليا في القدس، الأساسيةلدى طلبة المرحلة  الإلكتروني

 (14.4جدول )

 ترونيالإلكنتائج اختبار )ت( للعينات المترابطة لفحص الفروق بين التطبيقين القبلي والبعدي لمقياس التنمُّر 

 فراد المجموعة التجريبيةألدى 

 العدد القياس المتغير
المتوسط 

 الحسابي

النحراف 

 المعياري 

درجات 

 الحرية
 قيمة )ت(

الدللة 

 الإحصائية

  الإلكترونيالتنمُّر 
 *002. 3.890 31 0.799 2.04 13 قبلي

    0.111 1.12 13 بعدي

  (p < .05 *،      *دال إحصائياا عند مستوى الدللة ) 52عند درجات حرية =   24572± القيمة الحرجة لختبار)ت( =           

 الإلكترونـي( أن قيمة مستوى الدلالة المحسوب على مقيـاس التنمُّـر 30.0يتضح من الجدول )

ــر α≤. 45أقــل مــن قيمــة مســتوى الدلالــة المحــدد للدراســة ) كانــت؛ (، وبالتــالي وجــود فــروق فــي التنمُّ

ــــي ــــراد الدراســــة بــــين القياســــين القبلــــي والبعــــديلــــد الإلكترون يظهــــر أن متوســــط أداء أفــــراد  إذ ؛ى أف

وجـود  يشـير إلـىما ، (1.12وعلى القياس البعدي ) ،(2.04المجموعة التجريبية على القياس القبلي )
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ـــر  خفـــضفاعليـــةُ  للبرنـــامج المطبـــق فـــي  العليـــا فـــي  الأساســـيةلـــدى طلبـــة المرحلـــة  الإلكترونـــيالتنمُّ

 .القدس

 

 : السادسةالنتائج المتعلقة بالفرضية  6.4

بين متوسطات درجات أفراد (  α>05.)ل توجد فروق ذات دللة إحصائية عند مستوى الدللة 

والتتبعي بعد مرور في القياسين البعدي  الإلكترونيالتنمُّر المجموعة التجريبية على مقياس 

 نية أسابيعثما

وسطات الحسابية والانحرافات المعيارية لأداء أفراد ، حُسبت المتالسادسة لفحص الفرضية

المجموعة التجريبية على القياس البعدي والمتابعة، واستخدم اختبار)ت( للمجموعات المترابطة 

(Paired Sample t-test،)  التنمُّر لمقياس وذلك للكشل عن الفروق بين القياسين البعدي والمتابعة

 ( تبين ذلك:35.0العليا في القدس، ونتائج الجدول ) ساسيةالألدى طلبة المرحلة  الإلكتروني

 (15.4جدول )

 الإلكترونيلمقياس التنمُّر  والمتابعة البعدينتائج اختبار )ت( للعينات المترابطة لفحص الفروق بين التطبيقين 

 فراد المجموعة التجريبيةألدى 

 العدد القياس المتغير
المتوسط 

 الحسابي

النحراف 

 المعياري 

درجات 

 الحرية
 قيمة )ت(

الدللة 

 الإحصائية

  الإلكترونيالتنمُّر 
 363. 0.945- 31 0.111 1.12 13 بعدي

    0.161 1.17 13 متابعة

 ،  52عند درجات حرية =   24572± القيمة الحرجة لختبار)ت( =                  
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 الإلكترونـيقيـاس التنمُّـر م على( أن قيمة مستوى الدلالة المحسوب 35.0يتضح من الجدول )

وجـــود فـــروق فـــي  عـــدم (، وبالتــاليα≤. 45مـــن قيمـــة مســتوى الدلالـــة المحـــدد للدراســـة ) كبـــرأكانــت؛ 

أن متوسـط أداء أفـراد  إذ يلاحلأ ؛والتتبعي لدى أفراد الدراسة بين القياسين البعدي الإلكترونيالتنمُّر 

ـــة فـــي القيـــاس البعـــدي ) ـــى  ،(1.12المجموعـــة التجريبي ـــاس لاوعل ـــى ، (3.31) التتبعـــيقي مـــا يشـــير إل

العليـا فـي  الأساسيةلدى طلبة المرحلة  الإلكترونيفي خفض التنمُّر  رشادياستدامة أثر البرنامج الإ

 القدس.
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 الفصل الخامس

 تفسير النتائج ومناقشتها

 

  ومناقشتها تفسير نتائج فرضيات الدراسة 1.5

 ومناقشتهاى نتائج الفرضية الأول تفسير 1.1.5

 ومناقشتهانتائج الفرضية الثانية  تفسير 2.1.5

 الفرضية الثالثة ومناقشتها نتائج تفسير 3.1.5

 ومناقشتها لرابعةالفرضية ا نتائج تفسير 4.1.5

 تفسير نتائج الفرضية الخامسة ومناقشتها  5.1.5

 تفسير نتائج الفرضية السادسة ومناقشتها  6.1.5

 ترحاتهاتوصيات الدراسة ومق 2.5
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 الخامسالفصل 

 تفسير النتائج ومناقشتها

تنـــاول هـــذا الفصـــل تفســـير ومناقشـــة النتـــائج التـــي توصـــلت إليهـــا الدراســـة الحاليـــة، ومـــن خـــلال 

أسئلتها، وما أنبثق منها من فرضيات، وذلك بمقارنتها بالنتائج التي توصلت إليها الدراسـات السـابقة 

علـــى مـــا ورد فـــي الإطـــار النظـــري، وفـــي ضـــوء النتـــائج، وتفســـيرها  الـــواردة فـــي هـــذه الدراســـة، وبنـــاءً 

 .التوصيات والمقترحات صيغت
 

  ومناقشتها تفسير نتائج فرضيات الدراسة 1.5

 ومناقشتهانتائج الفرضية الأولى  تفسير 1.1.5

باين متوساطات درجاات أفاراد  ( α>05.)ل توجد فاروق ذات دللاة إحصاائية عناد مساتوى الدللاة 

بعاد تطبياق الاذكاء العااطفي عة التجريبية ودرجات أفراد المجموعة الضابطة على مقيااس المجمو 

 .رشاديالبرنامج الإ 

فــروق ذات دلالــة إحصــائية لصــالح المجموعــة وجــود تشــير النتــائج التــي تــم التوصــل إليهــا إلــى 

 جـــم أثـــروبح ( للمجموعـــة الضـــابطة،1.10( مقارنـــة بــــ )0.40التجريبيـــة التـــي حققـــت متوســـطاً قـــدره )

فـي تحسـين  القائم علـى اليقظـة العقليـة رشاديالإبرنامج الما يؤكد فاعلية  ،(η² = .757بلغت قيمته )

ـــة  وهـــو مـــا أكدتـــه كـــل مـــن دراســـة  العليـــا فـــي القـــدس. الأساســـيةالـــذكاء العـــاطفي لـــدى طلبـــة المرحل

ن شـاركوا المـراهقين الـذي التـي أظهـرت أن (Mohkamkar & Nikookar, 2024)موهكمكـار ونكوكـار 

في برامج تدريبية للذكاء العاطفي أظهروا تحسـناً فـي مهـارات التنظـيم العـاطفي والسـلوكي، وفـي حـل 

دراسـة و  ،(Mert, 2023دراسـة )و  ،(1411) نيوآخـر  سـليمالقـرار، ودراسـة كـل مـن  المشـكلات واتخـاذ
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(Galindo & Losada, 2023)، الحيـاةفـي تطـوير مهـارات التعـاطل والرضـا عـن    سـاهمت التـي ،

 .تنمية الذكاء الوجدانية في رشاديدور البرامج الإ عن (1411) لظالأغكما كشفت دراسة 

 رشـاديالإ امجنـبر المن المنظور النفسي، تُفسـر فاعليـة :  جوانبيمكن تفسير هذه النتيجة من عدة  

خلال تأثيرهـا من  الأساسيةطلبة المرحلة في تحسين الذكاء العاطفي لدى  القائم على اليقظة العقلية

أن تـدريب الـذكاء العـاطفي  (Kawashima, 2025) وجـدت دراسـة على العمليات المعر ية والعاطفيـة.

ــــدى طــــلاب التمــــريض  ــــذكاء العــــاطفي ل ــــز ال ــــى تعزي ــــة إحصــــائية عل ــــر إيجــــابي ذو دلال ــــه أث كــــان ل

ــــن مهــــارات  ،والممرضــــين علــــى المــــدى القصــــير والطويــــل ــــض التــــوتر بشــــكل ملحــــوي وحس  كمــــا خف 

تعلـيم مهـارات الـذكاء العـاطفي  أن (1431) نيوآخـر براكيـت  دراسـة كتُظهـر الدراسـات  كما اصل.التو 

مع الضغوط فـي  التكيفو  يخفض مستويات القلق والتوتر بشكل ملحوي، ويزيد من الصمود النفسي

 ، (Brackett et al., 2012) الانتقاليـة والحرجـة  مواجهـة الصـعوبات المرتبطـة بهـذه المرحلـة العمريـة

التربويــة التــي تركــز علــى   أن البــرامج إلــى (Durlak et al., 2011) نيوآخــر  ديرلــك دراســةوتضــيف 

مقارنـــة  (%32)ة بنســبة تصــل إلــى الاجتماعيــتنميــة الــذكاء العــاطفي تــؤدي إلــى تحســـين العلاقــات 

 .بالفصول التقليدية

كـون هـذه العليا  ساسيةالألمرحلة طلبة اللعينة وهم  عندما نأخذ بالاعتبار الخصائص الفريدة و 

فتــرة حاســمة فــي التطــوير العــاطفي باعتبارهــا  المرحلــة العمريــة تمثــل نافــذة حرجــة للتــدخل التربــوي،

، فــإن المــراهقين يواجهــون الاجتمــاعي . وفقــاً لنظريــة إريكســون للتطــوير النفســيالاجتمــاعيوالنفســي و 

ن فتـرة مــن عـدم اليقــين والاستكشــاف يعيشــو  إذ ؛فــي الأدوار أو التشـوب أزمـة الهويــة مقابـل الارتبــاك

تتضــمن هــذه المرحلــة مــا أطلــق عليــه إريكســون  .(Erikson, 1963)والتجريــب فــي تشــكيل هــويتهم 

، وهـــي فتـــرة يســـتطيع فيهـــا المراهقـــون (Psychological Moratorium) الاجتمـــاعي التعليـــق النفســـي
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 Erikson's)ميــق لأنفســهم التجريــب والاستكشــاف بحريــة للوصــول إلــى هويــة ثابتــة وفهــم عــاطفي ع

Stages of Psychosocial Development, 2025.)   

ـ كما يمكن تفسير هذه النتيجة   إذ؛ جولمـان ريـةظنوهـي دة فـي هـذه الدراسـة وفق النظرية المعتم 

والتــي تســاهم بشــكل  ،ويرمــن القــدرات القابلــة للتطــ مجموعــة بوصــفهينظــر جولمــان للــذكاء العــاطفي 

لــى مشــاعرنا إالقـدرة علــى التعـرف   مـن خــلال تميـز فــي مختلـل مجــالات الحيــاةحاسـم فــي الأداء الم

ا ومشاعر الآخرين، وعلى تحفيـز أنفسـنا، وعلـى إدارة العواطـل بشـكل جيـد فـي أنفسـنا وفـي علاقاتنـ

(Goleman, 1995.) 

بيولوجية كبيرة تزيد من استجابة و  تغييرات عصبيةمن جانب آخر، في هذه المرحلة تحدث 

علـى المنـاطق العاطفيـة فـي الـدماغ يجعـل المـراهقين أكثـر اسـتجابة  هـذا الاعتمـاد ؛ين لبيئـتهمالمراهق

ما يؤكد أهمية التدخل المبكر ، للتدريبات العاطفية والتدخلات التي تستهدف تحسين الذكاء العاطفي

بنـاء و  .(Teenage Brain Development, 2025) لتعزيز الذكاء العـاطفي فـي هـذه المرحلـة الحساسـة

ن دماغ المراهق يخضـع لتغيـرات جوهريـة، خاصـة فـي فإ ،الأبحاث الحديثة في علم الأعصابعلى 

التـــي تشـــارك فـــي عمليـــات اتخـــاذ القـــرار والـــتحكم المعرفـــي  ،(prefrontal cortex)القشـــرة الأماميـــة 

 Brain Development)والوظائل المعر ية العليا، والتي تستمر في التطور حتى سن الرشد المبكر 

During Adolescence, 2025) نتيجــة لهــذا التطــوير المســتمر، يعتمــد المراهقــون أكثــر علــى اللــوزة .

فـــي اتخـــاذ القـــرارات وحـــل المشـــكلات، وهـــي المنطقـــة المرتبطـــة بالانفعـــالات  (amygdala)الدماغيـــة 

  رية.في هذه الفترة العم رشادي، وهذا يفسر فاعلية البرنامج الإوالدوافع والسلوك الغريزي 

النتيجـة،  لا ننسى السياق الخاص لطلبة القدس، الذي يضيف بعداً إضا ياً لأهمية هذهوعلينا أ

فالشــــباب الفلســــطيني فــــي الضــــفة الغربيــــة والقــــدس الشــــرقية يواجــــه تحــــديات نفســــية معقــــدة مرتبطــــة 

ة، مــا يجعــل تطــوير مهــارات الاجتماعيــبــالتعرض لأشــكال مختلفــة مــن العنــل والضــغوط السياســية و 
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التنظــيم العــاطفي وإدارة الانفعــالات أمــراً بــال  الضــرورة. وتتماشــى نتــائج الدراســة مــع الأدلــة العلميــة 

 مهـــارات تحســنالتــي تؤكـــد أن التــدخلات المدرســـية القائمــة علـــى البــرامج التدريبيـــة للــذكاء العـــاطفي 

ات قـوة مـع مـرور تـزداد التحسـين إذ ؛، وأن تأثيرهـا يسـتمر علـى المـدى الطويـلرالتواصل وتقلل التـوت

 (.Kawashima et al., 2025)الوقت 

إن التحسن الواضح في الذكاء العـاطفي الـذي أظهرتـه المجموعـة التجريبيـة يعكـس النجـاح فـي 

علـى التكيـف لبـة درة هـؤلاء الطمثل هـذه البـرامج خاصـة فـي هـذه المرحلـة العمريـة لتعزيـز قـ استغلال

الـذكاء العـاطفي مهــارة ف  .وحتـى السياسـية سـية المسـتقبليةة والنفالاجتماعيـمـع التحـديات الأكاديميـة و 

لنتـــائج الإيجابيـــة تتحقـــق مـــن خـــلال بـــرامج هـــذه اقابلـــة للـــتعلم والتطـــوير ولـــيس ســـمة فطريـــة ثابتـــة، و 

 االمـدى مـن شـأنه ةطويلـ تالتـدخلاف ،تعليمية منظمة ولـيس بالاعتمـاد علـى القـدرات الفطريـة وحـدها

 .طورها أكثرتعلى هذه المستويات بل و  حافلأتعزز الذكاء العاطفي وت أن

  

 ومناقشتهانتائج الفرضية الثانية  تفسير 2.1.5

باين متوساطات درجاات أفاراد  (α <.05)ل توجد فاروق ذات دللاة إحصاائية عناد مساتوى الدللاة 

الاذكاء العااطفي تعازى للبرناامج  القياسين القبلاي والبعادي علاى مقيااس بينالمجموعة التجريبية 

 .ديرشاالإ 

القــائم  رشــاديالبرنــامج الإ فاعليــةتُظهــر نتــائج الفرضــية الثانيــة وجــود دلالــة إحصــائية واضــحة ل

العليــا فـــي  الأساســيةعلــى اليقظــة العقليــة فــي تحســين مســتوى الـــذكاء العــاطفي لــدى طلبــة المرحلــة 

ا يشـير ( في القيـاس البعـدي، مـ0.31( في القياس القبلي إلى )1.35ارتفع المتوسط من ) إذ ؛القدس

هــذه النتيجــة مــع مــا تؤكــده الأدبيــات العلميــة تتماشــى . (%14)إلــى تحســن ملمــوس بنســبة تزيــد عــن 

 Mindfulness-based interventions  الحديثـــة مـــن أن التـــدخلات القائمـــة علـــى اليقظـــة العقليـــة
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(MBIs) ـــة المراهقـــة المبكـــرة ـــذاتي فـــي مرحل ـــات التنظـــيم ال ـــأثيرات واضـــحة علـــى عملي  قـــد أظهـــرت ت

(Porter et al., 2024) ،( ودراسةCalinicim & Crisan, 2024)،  التي كشفت فاعليـة تـدريب الـذكاء

العــاطفي القــائم علــى اليقظــة الذهنيــة فــي تحســين الصــحة النفســية والأداء المهنــي لطلبــة الطــب فــي 

 الجامعة.

 ،(Moreno et al., 2023ودراسـة ) ،(Morales & Morales, 2024وأيـدتها كـل مـن دراسـة ) 

ــيال تــأثير برنــامج تــدخلي قــائم علــى اليقظــة العقليــة للعواطــل علــى المتغيــرات  نتائجهمــا أظهــرت نلت

الأسـلوب المتبـع فـي البرنـامج  فاعليةما يعزز الثقة في صحة و ، في البيئة الجامعية النفسية التربوية

 المطبق. رشاديالإ

الــذكاء متزايـد نحــو دمـج بـرامج الـتعلم تـدعم النتـائج المحققـة فـي هــذه الدراسـة الاتجـاه العـالمي ال

ة والعلاقـــات الاجتماعيـــت الإيجابيـــة االســـلوك لبـــرامجفـــي المنـــاهج المدرســـية. وتعـــزز هـــذه ا يالعـــاطف

 خلاقـيالأالجانـب ة وتنمـي كما تقلل من السلوكات العدواني ،(2019 ،العتيبي) الإيجابية مع الآخرين

وبالتـــالي تحســـن الأداء  ،فـــي الـــتعلم ةاط الطلبـــ، وتزيـــد مـــن انخـــر (Bussey, 2024 ؛1411)اطدت بووو  

الذين يتمتعون  فالطلبة، (MacCann et al., 2020)و  ،(3231 ،الريماوي وجبر) الأكاديمي للطلاب

بقـــدرة علـــى إدارة عـــواطفهم وفهـــم مشـــاعر الآخـــرين يكونـــون أكثـــر قـــدرة علـــى التركيـــز خـــلال المهـــام 

 التعليمية واستيعاب المعلومات بشكل أفضل. 

بشــكل مباشــر فــي تطــوير مهــارات ســاهم اليقظــة العقليــة  التنــوع فــي اســتخدام تقنيــات كمــا أن 

الـــذين يتمتعـــون بقـــدرة أفضـــل علـــى الانتبـــاه الـــواعي يكونـــون  ب. فالشـــباالأساســـيةالتنظـــيم العـــاطفي 

متــوقعين أن يكونــوا أكثــر انتباهــاً وأقــل قلقــاً، وســيتحكمون بشــكل أفضــل فــي دوافعهــم ويظهــرون أداءً 

 اديمياً أفضل مع مستويات إرهاق أقل، ما يفسر التحسن في مختلل أبعاد الذكاء العاطفي.أك
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ـــز الـــذكاء العـــاطفي فـــي  اً واضـــح اً اتفاقـــ لاحـــلأ مـــن النتـــائج أيضـــا أن هنـــاكي حـــول أهميـــة تعزي

المدرسة من خلال برامج متكاملة في المـنهج الأكـاديمي، وهـو مـا يؤكـد أن النتـائج المحققـة فـي هـذه 

ــيم يعــزز  الدراســة ــذكاء العــاطفي فــي التعل تمثــل خطــوة مهمــة فــي الاتجــاه الصــحيح. كمــا أن دمــج ال

، وإعطـــاء الأولويــــة للـــذكاء العــــاطفي يعــــزز ةالتعـــاطل والــــوعي بالـــذات وإدارة العلاقــــات لـــدى الطلبــــ

الشمولية ويهيئ الطلاب للنجاح في عالم متنوع ومعولم، ما يشير إلى أن الاستثمار في تطوير هذه 

 .الاجتماعيارات سيكون له عوائد إيجابية متعددة الأبعاد على المستوى الشخصي والأكاديمي و المه

 

 الفرضية الثالثة ومناقشتها نتائج تفسير 3.1.5

باين متوساطات درجاات أفاراد (  α>05.)ل توجاد فاروق ذات دللاة إحصاائية عناد مساتوى الدللاة 

فااي القياسااين البعاادي والتتبعااي بعااد ماارور المجموعااة التجريبيااة علااى مقياااس الااذكاء العاااطفي 

  .ثمانية أسابيع

القـائم علـى اليقظـة العقليـة   رشاديما أظهرته النتيجة السابقة بشأن استمرارية تأثير البرنامج الإ

لتحسين الذكاء العاطفي، والتي لم تظهر فروقاً دالة إحصائياً بين القياسين البعـدي والتتبعـي، مؤشـراً 

إن اسـتقرار المتوسـطات   إذ العليا؛ الأساسيةج في إحداث تغييرات لطلبة المرحلة على نجاح البرنام

يعكـس مـا تؤكـده الدراسـات السـابقة والأدبيـات حـول  ،(1.88والتتبعـي ) ،(0.31بين القيـاس البعـدي )

قدرة التدخلات القائمة على اليقظة العقلية على إحداث تأثيرات على عمليات التنظيم الذاتي في هذه 

ــذات والتعــاطل وإدارة وبلمرحلــة، ا  ,.Moreno et al الانفعــالاتخاصــة فــي مجــالات الــوعي بال

تـــدخل وهـــذا مـــا يفســـر الحفـــاي علـــى مســـتوى عـــالٍ مـــن الـــذكاء العـــاطفي بعـــد انتهـــاء فتـــرة ال ،((2023

التـي أظهـرت فاعليـة  ،(Calinicim & Crisan, 2024مـع دراسـة ) يضـاأ المباشر. تتفـق هـذه النتيجـة

داء المهنـي لطلبـة الجامعـة، قائم على اليقظة العقلية في تحسين الصحة النفسية والأ إرشادي برنامج
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التــي أشــارت إلــى  فاعليــة البــرامج القائمــة علــى اليقظــة العقليــة فــي تنميــة  ،(1411ودراســة العتيبــي )

  ةالــذكاء الأخلاقــي عــلاوة علــى ذلــك، فــإن الأدبيــات أشــارت إلــى أن دمــج تــدخلات اليقظــة العقليــ

Mindfulness-based interventions (MBIs) فــي البيئــات المدرســية يســاهم فــي تحســين الســلوك

 Phan et al., 2022الإيجـابي، والمرونـة، والانتبـاه واليقظـة، ويخف ـض القلـق لـدى الطلبـة ) الاجتماعي

Garcia et al., 2023;  .) 

يتطلــب النظــر إلــى طبيعــة   ديرشــافهــم آليــة اســتمرارية أثــر البرنــامج الإفــإن  ،مــن ناحيــة أخــرى 

القـــائم علـــى اليقظـــة العقليـــة لزيـــادة الـــوعي  رشـــاديالفنيـــات والمهـــارات المســـتخدمة فـــي البرنـــامج الإ

 بوصـفها ،جتماعيـةالاوالمهـارات والانتباه ومهارات الذكاء العاطفي لتحسين الوعي الذاتي والتعاطل 

العقليـــة  ت الدراســـات العلاقـــة بـــين اليقظـــةقابلـــة للتطـــوير والممارســـة المســـتمرة، وقـــد أظهـــر  مهـــارات

والرفا يـــة النفســـية للمـــراهقين مـــن خـــلال الـــدور الوســـط للشـــفقة بالـــذات والتنظـــيم العـــاطفي والمرونـــة 

مــع مــا تؤكــده الأبحــاث مــن أن التــدخلات  . هــذا التفســير يتماشــى أيضـاً  (Ashok, 2025)المعر يـة

ل الاكتئــاب والقلــق والضــغوط الزائــدة والعدوانيــة، فــي تقليــ فاعليــةالقائمــة علــى اليقظــة العقليــة تظهــر 

 .(Santos, 2021وتزيد التعاطل والتفاؤل، وتحسن مهارات التنظيم العاطفي )

العقليــة مــن طــرق التــنفس والـــتأمل  اليقظــةكمــا يمكــن تبريــر ذلــك أيضــا بفضــل دمــج  فنيــات  

  رشـاديتـدخل فـي البرنـامج الإوغيرهـا مـن الأنشـطة المسـتخدمة فـي عمليـة ال ،الواعي  والتعبير الحـر

نجحت هذه الفنيات  حيثالأثر في خلق مناخ عاطفي أكثر صحة لتطوير مهارات التنظيم الذاتي، ب

فــي إكســاب الطلبــة مهــارات أساســية يمكــنهم الاعتمــاد عليهــا واســتخدامها بشــكل مســتقل، مــا يضــمن 

 الاجتمــاعيعلــى تطــورهم النفســي و اســتمرارية الفوائــد المحققــة ويبشــر بتــأثيرات إيجابيــة طويلــة المــدى 

 .والأكاديمي
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الجمعـي المطبـق علـى الطلبـة  والعمـل الجمـاعي والنمذجـة   رشـاديكما أن طبيعـة البرنـامج الإ 

التواصــل الجيـــد  مـــع  نإ إذوالعلاقــات مـــع الأقـــران تــرتبط ارتباطـــاً وثيقـــاً بالرفا يــة النفســـية للطالـــب؛ 

دة مع الآخرين أصبحا أمرين أساسيين للطالب إلى جانب الأقران والتفاعل النشط وإقامة علاقات جي

اكتساب المعرف، هناك أدلة علـى أن المشـاكل فـي العلاقـات مـع الأقـران، ورفـض الأقـران، والتنمـر، 

والوحدة هي عوامل خطر لتطوير حالات عاطفية مثل الاكتئاب في المراهقة، بينما العلاقات الجيدة 

، وهــذا مــا يؤكــد أن )Schoeps, 2018( ة النفســية للطالــبالصــح تمــع الأقــران تحمــي مــن مشــكلا

علة للحفـاي علـى صـحتهم النفسـية اتحسين الذكاء العاطفي من خلال البرنامج وفر للطلاب أدوات ف

بـدأوا فـي تطبيـق المهـارات المكتسـبة  ةن الطلبـإ إذ ة على المدى الطويل؛الاجتماعيوجودة علاقاتهم 

فإن تطوير الذكاء العاطفي من خلال  ،ما عززها وثبتها. بالتالي ،نفي تفاعلاتهم اليومية مع الآخري

البرنــامج ودمــج اليقظــة العقليــة وفــر للطلبــة آليــة حمايــة طبيعيــة ضــد التــأثيرات الســلبية للبيئــة الرقميــة 

 المحيطة بهم.

 

 ومناقشتها لرابعةالفرضية ا نتائج تفسير 4.1.5

باين متوساطات درجاات أفاراد  ( α>05.)لدللاة ل توجد فاروق ذات دللاة إحصاائية عناد مساتوى ا

اار المجموعااة التجريبيااة ودرجااات أفااراد المجموعااة الضااابطة علااى مقياااس  بعااد  الإلكتروناايالتنمُّ

 .رشاديتطبيق البرنامج الإ 

رغـــم أن الفرضـــية الصـــفرية نصــــت علـــى عـــدم وجــــود فـــروق ذات دلالـــة إحصــــائية، إلا أن 

ســـجلت المجموعـــة التجريبيـــة متوســـطاً  إذ؛ جمـــوعتينالنتـــائج أظهـــرت وجـــود فـــروق واضـــحة بـــين الم

(، مــا يشــير إلــى رفــض الفرضــية الصــفرية 1.01( مقارنــة بالمجموعــة الضــابطة )3.31أقــل ) حســابباً 

وهــــذا  ،الإلكترونــــيفــــي خفـــض التنمــــر  رشــــاديللبرنــــامج الإ فاعليـــةوقبـــول الفرضــــية البديلــــة بوجــــود 



  

303 

 رشــــاديالقويــــة للبرنــــامج الإ فاعليــــةيعكــــس ال الإلكترونــــيالانخفــــاض الملحــــوي فــــي درجــــات التنمــــر 

 المطبق. 

ة فــي رشــاديالبــرامج الإ فاعليــةتتســق هــذه النتــائج مــع العديــد مــن الدراســات الســابقة التــي أكــدت 

تـدريب  فاعليـة التـي أشـارت إلـى ،((Sarijeh & Pour, 2023 كدراسـة ،الإلكترونـيمكافحـة التنمـر 

بــين  الإلكترونــيو الذهنيــة فــي الحــد مــن التنمــر التقليــدي تنظــيم الانفعــالات وتــدريب مهــارات اليقظــة 

التـي  ،((Yurdakul & Ayhan, 2023وأيـدتها كـل مـن دراسـة  طـلاب المـدارس الثانويـة فـي طهـران.

ودراسة  .على وعي المراهقين ومهارات التأقلم لديهم الإلكترونيتأثير برامج التوعية بالتنمر  أظهرت

(Liu & Tang, 2022) خلات اليقظــة العقليــة علــى ســلوكات التنمــر لــدى المــراهقين. أثــر تــد حــول

ــــت فــــي المملكــــة العربيــــة الســــعودية وأظهــــرت انخفاضــــاً دالًا  ،(1433دراســــة الشــــهري )و  التــــي طبق

التـي أجريـت فـي فلسـطين  ،(1438أبـو عاصـي )، ودراسة الإلكترونيإحصائياً في مستويات التنمر 

المعرفـي السـلوكي، حققـت نتـائج إيجابيـة  الإرشـاداسـتخدمت طالباً من المرحلـة الثانويـة و  (34)على 

التـي أجريـت  ،(Cross et al., 2015) العدوانيـة الرقميـة. كـذلك دراسـة سـلوكاتمماثلـة فـي خفـض ال

 الإلكترونــيفــي حــوادث التنمــر  (%14)طالبــاً فــي أســتراليا أظهــرت انخفاضــاً بنســبة  (10385)علــى 

التــي طبقــت  ،(Garaigordobil et al., 2016أن دراســة ) شــامل، كمــا إرشــاديبعــد تطبيــق برنــامج 

مراهقـــاً فـــي إســـبانيا باســـتخدام برنـــامج معرفـــي ســـلوكي، أظهـــرت تحســـناً ملحوظـــاً فـــي  (380)علـــى 

شــى مــع مــا يتما، الإلكترونــيالرقميــة الإيجابيــة وانخفاضــاً واضــحاً فــي ممارســات التنمــر  ســلوكاتال

 ة المنظمة.رشاديللتدخلات الإ القوية فاعليةال ويؤكدالنتائج الحالية 

أهميــة  المعر يــة الســلوكية التــي تؤكــد يمكــن تفســير هــذه النتــائج الإيجابيــة مــن منظــور النظريــة

 القـائم علـى اليقظـة العقليـة رشـاديتغيير الأنماط الفكرية المشـوهة والسـلوكات المـدمرة. فالبرنـامج الإ

ــــد ــــة المعــــارف والمعتقــــدات الخاطئــــة ل ــــة حــــول التنمــــر ســــاهم فــــي إعــــادة  يكل   ،الإلكترونــــيى الطلب
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مـا أدى إلـى تطـوير ، ومساعدتهم على تطوير وعـي أكبـر بأفكـارهم ومشـاعرهم وتغييـر علاقـتهم بهـا

دراســــة وهــــو مــــا أشــــارت إليــــه  ،فهــــم أعمــــق لعواقــــب هــــذا الســــلوك وتأثيراتــــه الســــلبية علــــى الضــــحايا

(Gadinge et al., 2024حـول دور البـرامج الإ )تقنيـات إعـادة الهيكلـة القائمـة علـى  ة المعر يـةرشـادي

 ، التــي(1410 ،عثمــاندراســة )و ، لــدى الطلبــة الإلكترونــيمــن التنمــر  الاجتمــاعيفــي خفــض القلــق 

 الإلكترونـــيســـلوكي مســـتخدم فـــي الحـــد مـــن الآثـــار الســـلبية للتنمـــر  برنـــامج معرفـــي فاعليـــةأظهـــرت 

 للطالب. ن الأمن النفسييتحسو 

والـتحكم  والتعـاطل  الـذاتي الـذكاء العـاطفي مـن الـوعي هـاراتكما ساعد البرنـامج فـي تنميـة م

، ما مكن الطلبة من إدارة مشاعر الغضـب ومهارات التواصل والتعامل مع الضغوط في الانفعالات

وهـو مـا  ،العدوانيـة الرقميـة سـلوكاتوالإحباط بطرق أكثر صحة بدلًا من التعبير عنهـا مـن خـلال ال

 عقليـةبرنـامج تـدخل قـائم علـى اليقظـة ال فاعليـةحـول  ((Morales & Morales, 2024أكدتـه دراسـة 

ـــدى طـــلاب الجامعـــة  نوآخـــريســـليم ودراســـة ، لتحســـين مهـــارات التواصـــل والتعامـــل مـــع الضـــغوط ل

 .بين المراهقين الإلكترونيتطوير مهارات التعاطل في الحد من التنمر حول نجاعة  (1411)

بديلـة  سـلوكاتالطلبة على تعلـم  ت، ساعدرشاديالإخلال البرنامج الأنشطة التفاعلية كما أن 

ـــة. هـــذا الـــتعلم بالملاحظـــة وال الإيجابيـــة وتقليـــل النزعـــات  ســـلوكاتأدى إلـــى تعزيـــز ال نمذجـــةإيجابي

اعتمـد علـى الأنشـطة التفاعليـة  رشـاديفالبرنـامج الإ (.Bandura, 1977) العدوانية في البيئة الرقميـة

تعلم من خلال الممارسة والتطبيق العملي لما يتعلمونـه، وهـو مـا والمحاكاة التي مكنت الطلبة من ال

 فضــلًا عــن فلسـفة التربويــة التـي تؤكــد علـى أهميــة الـتعلم مــن خـلال الخبــرة المباشـرة.اليتماشـى مــع 

عمــل الطلبــة فــي مجموعــات صــغيرة لحــل  إذ ؛اســتخدام اســتراتيجيات الــتعلم التعــاوني فــي البرنــامج

ســاهم فــي تعزيــز روح المســؤولية مــا وتبــادل الخبــرات والاســتراتيجيات،  الإلكترونــيمشــكلات التنمــر 

وخلــق بيئــة مدرســية أكثــر أمانــاً وإيجابيــة.  الاجتمــاعيتعزيــز الــدعم و  ،الجماعيــة والــتعلم مــن الأقــران
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ـــد ليشـــمل تطـــوير المهـــارات  عمـــلهـــذا ال ـــل المعرفـــة فحســـب، بـــل امت ـــم يقتصـــر علـــى نق التشـــاركي ل

زمــــة للتفاعــــل الإيجــــابي فــــي البيئــــات الرقميــــة. إضــــافة إلــــى ذلــــك، ركــــز ة والعاطفيــــة اللاالاجتماعيــــ

البرنامج على التربية الرقمية الشاملة التي تضمنت تطـوير الـوعي بأخلاقيـات اسـتخدام التكنولوجيـا، 

 الرقمية السلبية. سلوكاتوتعليم مهارات الأمان الرقمي والخصوصية، وفهم العواقب طويلة المدى لل

 

 تائج الفرضية الخامسة ومناقشتها تفسير ن 5.1.5

باين متوساطات درجاات أفاراد  ( α>05.)ل توجد فروق ذات دللة إحصائية عناد مساتوى الدللاة  

اار  المجموعااة التجريبيااة فااي القياسااين القبلااي والبعاادي علااى مقياااس إلااى تعاازى  الإلكتروناايالتنمُّ

 .رشاديالبرنامجٍ الإ 

أظهرت وجود فروق ذات دلالة  إذ ؛بوضوح تشير النتائج إلى رفض الفرضية الصفرية

. هذا الإلكترونيإحصائية بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية على مقياس التنمر 

( في القياس البعدي يمثل 3.31( في القياس القبلي إلى )1.40الانخفاض الملحوي من متوسط )

تتسق هذه النتائج و المطبق.  رشاديلبرنامج الإالعملية ل فاعلية، ما يؤكد ال(%05.3)تحسناً بنسبة 

، فقد على اليقظة العقلية ةقائمال ةرشاديالإ التدخلات فاعليةمع نتائج الدراسات السابقة التي أكدت 

بين تحسين الذكاء العاطفي وخفض التنمر  اً وسيط أظهرت العديد من الدراسات دور اليقظة العقلية

أبو  تدعم هذه النتائج دراسة إذ؛ لعاطفي وتقليل الاجترار السلبيمن خلال تعزيز التنظيم المعرفي ا

 & Yurdakul ، ودراسة(Gadinge et al., 2024دراسة )و  ،(1410عثمان ) ، ودراسة(1410زيد )

Ayhan, 2023))، المبنية على الأسس العلمية تحقق  اليقظة العقلية التي أظهرت أن تدخلات

مع مراجعة منهجية  هذه النتائج ، كما تتفقالإلكترونيتنمر ال سلوكاتفي خفض  ملحوظًا تحسناً 

التي تركز على الكفاءات العاطفية ومهارات  الإلكترونيحديثة أكدت أن تدخلات الوقاية من التنمر 
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 &  Vasiou)لدى الطلبة  الإلكترونيالمرتبطة بالتنمر  سلوكاتعلة في تقليل الاالتنظيم الذاتي ف

Veloni, 2025). 

البرنامج في إعادة  يكلة الأنماط  ةساهممتفسير هذا التحسن الكبير من خلال يمكن و  

التنظيم العاطفي، كما أن اعتماد البرنامج على الوعي بالذات و الفكرية المشوهة وتطوير مهارات 

الفروق الفردية اة راعوماستراتيجيات متنوعة شملت التعلم النشط والأنشطة التطبيقية ولعب الأدوار، 

 كاستوررنتا وزملاؤهاتوصيات وهذا ما دعمته ، فاعليةوصول المحتوى لجميع المشاركين بضمن 

Kasturiratna, 2025) )، وتنوع  التي أشارت إلى أن المكونات المتعددة للبرامج المضادة للتنمر

 .(%14)يمكن أن تقلل معدلات التنمر والإيذاء بنسبة تقارب أساليبها 

ة، الاجتماعيتعزيز قيم التعاطل والاحترام المتبادل والمسؤولية  البرنامج عمل على كذلك فإن

الضارة وتعزيز التفاعلات  سلوكاتما أدى إلى تطوير هوية جماعية إيجابية تقوم على رفض ال

للمجموعة خلق بيئة نفسية آمنة ومحفزة للنمو الإيجابي،  الاجتماعيهذا التغيير في المناخ  ،البناءة

 .ة التأثيرات الإيجابية للبرنامج حتى بعد انتهائه الرسميما ساهم في استمراري

في سياق تزايد اعتماد الطلبة على التفاعلات الرقمية، نجح البرنامج في من جانب آخر و 

البرنامج ، فتطوير مهارات رقمية إيجابية وتعزيز الوعي بالمسؤولية الأخلاقية في البيئة الرقمية

يادة الوعي بالمسؤولية الأخلاقية تجاه الآخرين في من خلال ز  لتطور الأخلاقياساعد الطلبة على 

تطوير الضمير الأخلاقي الداخلي للطلبة من خلال التأمل في قيمهم الشخصية و  البيئة الرقمية

 اً وسيط دور اليقظة ( فيBussey, 2024)دراسة  كل من هم اليومية، وهو ما أظهرتهسلوكاتوربطها ب

 بينتالتي  ،(1411ودراسة العتيبي ) ،الإلكترونيخلاقي وارتكاب التنمر للارتباط بين الانفصال الأ

 قائم على اليقظة العقلية في تنمية الذكاء الأخلاقي. إرشاديفاعلية برنامج 
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من خلال تعزيز الوعي  الأساسيةاليقظة العقلية على تطوير مهارات الذكاء العاطفي  تعمل

شاعر دون إصدار أحكام، ما يمكن الطلبة من فهم انفعالاتهم الذاتي والقدرة على مراقبة الأفكار والم

لإدارتها. كما أن التدريب على اليقظة العقلية يعزز  فاعليةبشكل أعمق وتطوير استراتيجيات أكثر 

عل مع الآخرين من خلال تطوير القدرة على الإصغاء الواعي وفهم وجهات االتعاطل والتواصل الف

التنمرية التي غالباً ما تنبع من ضعل  سلوكاتلل بشكل مباشر من الالنظر المختلفة، وهو ما يق

يواجه الطلبة ضغوطاً  إذ ؛في مهارات التواصل والتعاطل. وفي السياق المحلي لمدينة القدس

المعقد، يصبح هذا التدخل أكثر  الاجتماعينفسية واجتماعية إضا ية مرتبطة بالواقع السياسي و 

ات عملية للتعامل مع التوتر والقلق بطرق بناءة بدلًا من تفريغها في يوفر للطلبة أدو  إذ ؛أهمية

 عدوانية تجاه أقرانهم. سلوكات

 إذتخلق بيئة آمنة للتعلم والنمو،  رشاديأخيراً، فإن الطبيعة التفاعلية والجماعية للبرنامج الإ 

ن استمرارية يتعلم الطلبة من تجارب بعضهم البعض ويطورون شبكة دعم اجتماعي قوية تعزز م

 التنمرية. سلوكاتالتغيير الإيجابي وتقلل من احتمالية العودة لل

والبرامج عالمياً يجعل هذه التدخلات محليا وعربيا و  الإلكترونيانتشار التنمر  إن تزايد 

خاصة وأن التوقيت المناسب للتدخل في المرحلة وب، الإلكترونيمكافحة التنمر ل ضرورية حتمية

ة للطلبة ساهم في تحقيق تأثيرات عميقة ومستدامة على البنية المعر ية والسلوكية النمائية الحرج

 والأخلاقية للمشاركين.
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 تفسير نتائج الفرضية السادسة ومناقشتها  6.1.5

باين متوساطات درجاات أفاراد (  α>05.)ل توجاد فاروق ذات دللاة إحصاائية عناد مساتوى الدللاة 

 فاي القياساين البعادي والتتبعاي بعاد مارور الإلكترونايالتنمُّار  المجموعة التجريبياة علاى مقيااس

 .سابيعأثمانية 

ة رشاديتشير النتائج المتعلقة بالفرضية السادسة إلى تحقيق أحد أهم أهداف التدخلات الإ

النفسية، وهو استدامة الأثر. فعدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين البعدي والتتبعي 

 رشاديأسابيع من انتهاء البرنامج، يشير إلى أن التحسينات التي حققها البرنامج الإبعد ثمانية 

لم تكن  الإلكترونيالمستند على اليقظة العقلية لتحسين الذكاء العاطفي وخفض مستوى التنمر 

مؤقتة أو سطحية، بل تمثل تغييراً في سلوك الطلبة وأساليب تعاملهم مع البيئة الرقمية. هذا 

ار في النتائج يعكس نجاح البرنامج في إحداث تغييرات في البنية المعر ية والعاطفية الاستقر 

التعامل مع  في اً إرشادي اً أسلوب بوصفهالعاطفي اليقظة العقلية والذكاء  فاعليةللمشاركين، ما يؤكد 

 ؛ عثمان،1410 أبو زيد،) دراسات كل من:السلوكات المضطربة لدى المراهقين، وهو ما أكدته 

 & Gadinge et al., 2024; Yurdakul & Ayhan, 2023  ;Sarijeh & Pour, 2023; Liu؛ 1410

Tang, 2022)، في  ،ة القائمة على اليقظة العقلية والذكاء العاطفيرشاديحول فاعلية البرامج الإ

فالاستقرار في متوسطات الدرجات بين  لدى الطلبة، الإلكترونيخفض الإجهاد الرقمي والتنمر 

( يدل على أن المهارات والاستراتيجيات التي اكتسبها 3.38والتتبعي ) ،(3.31قياسين البعدي )ال

قد ترسخت بشكل عميق في شخصيتهم وأصبحت جزءاً من نمط  ،الطلبة من خلال البرنامج

 & Schonertتفكيرهم وسلوكهم اليومي التي تحكم تفاعل الفرد مع الآخرين في البيئة الرقمية )

Lawlor, 2010.) 
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تعمل  إذيمكن أيضا تفسير استدامة أثر البرامج من خلال عدة آليات نفسية وعصبية؛ 

ممارسات اليقظة العقلية والذكاء العاطفي على تقوية مناطق الدماغ المسؤولة عن التنظيم العاطفي، 

 خاصة في المناطق المرتبطةوبما يؤدي إلى تغييرات بنيوية في الدماغ تستمر لفترات طويلة، 

بالتعاطل والوعي الذاتي والتحكم في الانفعالات، وهي جميعها عوامل أساسية في منع السلوك 

 .(Siegel, 2007) الإلكترونيالعدواني مثل التنمر 

كما تساهم اليقظة العقلية في تطوير ما يُعرف بالمراقبة وهي القدرة على ملاحظة الأفكار 

ا. هذه المهارة تصبح مع الممارسة المستمرة جزءاً من والمشاعر دون الانجراف فيها أو التفاعل معه

نمط التفكير الطبيعي للفرد، ما يمكنه من التعامل مع المواقل المثيرة للغضب أو الإحباط بطريقة 

 عاملاً  بوصفهاتعمل قلية تؤكد أن اليقظة الع كما (Kabat-Zinn, 2003).ًً  أكثر حكمة وترويا

تفكير النقدي والتأمل الذاتي، ما يقلل من احتمالية خلال تعزيز ال العدوانية من سلوكاتضد ال اً وقائي

 التنمر حتى في غياب الإشراف المباشر أو التذكير بالمهارات المكتسبة سلوكاتالانخراط في 

2024 .,Porter et al(.) 

للبرنامج، دوراً  الأساسيةتحسين الذكاء العاطفي، كأحد الأهداف  يؤدي ،من جانب آخر

الدراسات إلى وجود علاقة تشير . الإلكترونيفي ضمان استدامة الأثر في خفض التنمر محورياً 

تعزز كل منهما الأخرى في عملية تطوير  إذ ؛قوية وإيجابية بين اليقظة العقلية والذكاء العاطفي

ة والعاطفية. عندما يطور الطلبة مستويات أعلى من الوعي العاطفي والتعاطل الاجتماعيالكفاءة 

الآخرين، فإنهم يصبحون أقل ميلًا لإيذاء الآخرين عبر الإنترنت، ليس فقط بسبب فهمهم مع 

 Sarijeh) للعواقب السلبية، بل بسبب تطور قدرتهم على التعاطل مع مشاعر الضحايا المحتملين

& Pour, 2023) .) لى المشاعر إخلال البرنامج، مثل التعرف  من تطورالتي فالمهارات العاطفية

مها والتعبير عنها بطريقة صحية، تصبح مع الوقت جزءاً من شخصية الطالب وليس مجرد وتنظي
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 يصبح السلوك الإيجابي نابعاً من قناعات داخلية راسخة  ،في مواقل محددة تطبق استراتيجيات

 .(Morales & Morales, 2024) وليس من ضغوط خارجية مؤقتة

ثمانية أسابيع، واجه الطلبة مواقل حقيقية ومتنوعة ولا ننسى أنه خلال فترة المتابعة الممتدة ل

في بيئتهم الرقمية المعتادة، وتمكنوا من تطبيق ما تعلموه، وهذا يشير إلى أن البرنامج لم يقتصر 

على تعليم قواعد سلوكية أو استراتيجيات محددة، بل نجح في تطوير قدرات ذاتية مستقلة تمكن 

من خلال ممارسة  تطور التي اءً على المبادئ والقيم جديدة بنالطلبة من التعامل مع التحديات ال

إلى  (3.31)اليقظة العقلية والذكاء العاطفي. وعلى الرغم من الزيادة الطفيفة في المتوسط من 

بين القياسين البعدي والتتبعي، رغم عدم دلالتها الإحصائية، فهي تقع ضمن النطاق  (3.38)

 تشير إلى تراجع حقيقي في الأثر. بل على العكس، بقاء النتائج الطبيعي للتذبذبات في الأداء ولا

الذي  الإلكترونيمن انخفاض التنمر المتميز في نطاق منخفض يؤكد المحافظة على المستوى 

 تحقق مباشرة بعد انتهاء البرنامج.

بة استدامة الأثر الإيجابي للبرنامج تنعكس بشكل إيجابي ليس فقط على الطل ، فإنفي النهاية

المشاركين، بل على البيئة المدرسية والمجتمعية بشكل أوسع، ما يفيد جميع الطلبة وليس فقط 

نموذجاً أالمشاركين في البرنامج مباشرة. عندما يستمر تأثير البرنامج لفترات طويلة، فإن ذلك يخلق 

الأثر المستدام  اهذالرقمية. إيجابياً ويشجع على نشر ثقافة التعاطل والاحترام المتبادل في البيئة 

وفر موارد كبيرة على المستوى تيساهم في تقليل الحاجة إلى تدخلات علاجية مكثفة في المستقبل، 

المؤسسي والمجتمعي. كما أن تطوير جيل من الطلبة الذين يتمتعون بمستويات عالية من الذكاء 

 ة وأماناً لحجيال القادمة.يساهم في بناء مجتمع رقمي أكثر صح ،العاطفي ومهارات اليقظة العقلية

توسيع  التأكيد على أهميةفي ضوء النتائج الإيجابية المتعلقة باستدامة أثر البرنامج، يمكن 

نطاق تطبيق مثل هذه البرامج القائمة على اليقظة العقلية وتحسين الذكاء العاطفي في المدارس. 
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لعقلية تحقق نتائج أفضل وأكثر استدامة فالدراسات تؤكد أن التدخلات المبكرة القائمة على اليقظة ا

ج في المناهج التعليمية عندما يتم تطبيقها في سن مبكرة، ما يشير إلى أهمية دمج هذه البرام

(. بالتالي إمكانية Porter et al,. 2024( والعاطفي الاجتماعيالتعليم  من اً جزء بوصفهاالعادية 

، بدلًا من الإلكترونيجية وقائية أساسية ضد التنمر الاعتماد على هذا النوع من التدخلات كاستراتي

الاقتصار على الأساليب العلاجية التي تتدخل بعد حدوث المشكلة. هذا التوجه الوقائي يتماشى مع 

الذي يركز على بناء نقاط القوة والمهارات الإيجابية  ،أحدث الاتجاهات في علم النفس الإيجابي

 بعد حدوثها. تة المشكلابدلًا من التركيز فقط على معالج

فتطبيـــق  ؛الإلكترونــيلا يوجــد إجمــاع علـــى أفضــل الســبل للتعامــل مـــع مشــكلة التنمــر  ،ختامــاً 

الحلــول التقنيــة، مثــل حظــر بعــض الأفــراد، لا يكفــي للحــد مــن أو القضــاء علــى الانخــراط فــي التنمــر 

ة والعاطفيــة الاجتماعيــوتــدريب الطلبــة علــى المهــارات ة إرشــاديتصــميم بــرامج بالتــالي  .الإلكترونــي

أن التـدخلات القائمـة علـى اليقظـة العقليـة فـي المـدارس  خاصـةوبوالأخلاقية هـو أمـر بـال  الأهميـة، 

مخصصــــة ثقا يــــاً تراعــــي  ةإرشــــادي، مــــا يتطلــــب تطــــوير بــــرامج  العربيــــة مــــا زالــــت نــــادرة ومحــــدودة

لمسـتمر والحاجـة الماسـة خاصة فـي ظـل الصـراع ا، وبخصوصية البيئة الفلسطينية وتحدياتها الفريدة

إلــى اســتراتيجيات دعـــم طويلــة المــدى تضـــمن اســتدامة الفوائـــد النفســية والســلوكية المحققـــة مــن هـــذه 

 التدخلات.
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 توصيات الدراسة ومقترحاتها 2.5

 يمكن التوصية بما يلي:، الدراسة بناءً على نتائج

ليته على مجتمعات اختبار فاع تطبيق البرنامج الإرشادي الذي بني لأغراض الدراسة وجرى   (1

 مغايرة وفي بيئات مختلفة.

اليقظة العقلية في تحسين والمعلمين بأهمية بناء برامج متخصصة لتوعية أولياء الأمور   (0

 .طلبةالالذكاء العاطفي وخفض التنمُّر الإلكتروني لدى 

لتعامل مع في االيقظة العقلية تقترح الدراسة تطبيق البرنامج الإرشادي المستند إلى   (3

والذكاء الأخلاقي، وتحسين مهارات التواصل، تحسين مجموعات مختلفة من المستفيدين ل

 .الصحة النفسية لحفراد

لفحص الدور الوسيط للذكاء العاطفي في  (Path Analysis)إجراء دراسات تحليل المسار  (4

النفسية والمسارات  العلاقة بين اليقظة العقلية والتنمر الإلكتروني، وذلك للكشل عن الآليات

السببية المباشرة وغير المباشرة التي يعمل من خلالها البرنامج الإرشادي في خفض سلوكات 

 التنمر الإلكتروني لدى المراهقين.

 
 
 
 
 
 
 



  

353 

 لمصادر والمراجع العربية والأجنبيةا
 
  قائمة المصادر والمراجع العربية والأجنبية:

 القرآن الكريم 

 ة العربية:المراجع باللغ -أولا 

 الإلكتروني(. الدور الوسيط للنوع في العلاقة بين الذكاء الانفعالي والتنمر 1414إبرا يم، فاطمة. )

 - 108 (:1)58، ةالجتماعيمجلة الأستاذ للعلوم الإنسانية و لدى طلبة المرحلة الإعدادية. 

134 ./search.mandumah.com/Record/1091575http:/ 

دار بيروت: . مدارج السالكين بين منازل إياك نعبد وإياك نستعين(. 1441. )محمدابن القيم، 

 .الكتاب العربي

. الكويت: مكتبة سيكولوجية التنمر بين النظرية والعلاج(. 1431أبو الديار، مسعد نجاح. )

 الكويت الوطنية.

. عمان: دار المسيرة نظريات الإرشاد النفسي والتربوي (. 1431. )حمدات، أوعربي حمدأبو أسعد، أ

 للنشر والتوزيع.

البغا(،  حقيق الدكتور مصطفى)ت الجامع الصحيج المختصر (.3838) البخاري، محمد بن إسماعيل.

 بيروت: دار ابن كثير. ،1501ص ،8، ج550رقم 34ط،

 المرحلة طلبة لدى الإلكتروني بالتنمر وعلاقتها النفسية الحاجات .(1414) .أبو هلال، ياسمين

 .380–380 :(5)0، المجلة العربية للعلوم ،العليا الأساسية

 . بيروت: دار صادر.لسان العرب(. 3881ابن منظور، محمد بن مكرم. )

http://search.mandumah.com/Record/1091575
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لدى طلبة المرحلة الثانوية.  الإلكتروني(. العلاقة بين الذكاء العاطفي والتنمر 1410سعيد. ) البدر،

 .85-83 :(1)35، مجلة العلوم التربوية والنفسية

مجلة العلوم الإسلامية . التقمص العاطفي في ضوء السنة النبوية. (1415) .بنت بكر، سوسن

 https://doi.org/10.63226/iisj.v9i1.5443. 388-350، الدولية

في ضوء نموذج  المدرسيتنمية مهارات الذماء العاطفي للحد من العنل  (.1411) بوزناد، سميرة.

 .138-180 (:3)8 ،مجلة الجامع في الدراسات النفسية والعلوم التربويةجولمان. 

دار جامعة قطر: . لدى الأطفال الإلكترونيعوامل التنبؤ بالتنمر  .(1414البراشدية، حفيظة. )

 حمد بن خليفة للنشر.

https://dspace.hebron.edu/xmlui/handle/123456789/848  

(. 101) سلسلة عالم المعرفة )ترجمة ليلى الجبالي(. الذكاء العاطفي.(.1444) .جولمان، دانيال 

 الكويت: المجلس الوطني للثقافة.

. تقرير حول ظاهرة انتحال الشخصية عبر الإنترنت(. 1411المعلومات. )الجمعية المصرية لأمن 

 القاهرة: الجمعية المصرية لأمن المعلومات.

معرفي سلوكي في تنمية الذكاء الانفعالي وأثر  إرشادي(. فاعلية برنامج 1414الحارثي، صبحي. )

مجلة العلوم . ذلك في خفض حدة السلوك العدواني لدى عينة من طلبة المرحلة الثانوية

 .80-38 (:18)1، ةالجتماعيالإنسانية و 

معرفي سلوکي في تنمية الذکاء  إرشاديبرنامج  فاعلية(. 1411) هشام. ،عبد اللهو  وائل، الحبشي

المجلة العربية للعلوم التربوية الوجداني لدى تلاميذ المرحلة الابتدائية بمحافظة جدة. 

 .003-008 :(33)0 ،والنفسية

https://doi.org/10.63226/iisj.v9i1.5443
https://dspace.hebron.edu/xmlui/handle/123456789/848
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المجلة السعودية (. الوعي الميتامعرفي كآلية للتغيير في العلاج النفسي. 1411محمد. )الحميدي، 

 .01-05 :(1)8، للصحة النفسية

: الإلكتروني(. نشر الصور والفيديوهات المحرجة كشكل من أشكال التنمر 1411. )مدالخالدي، ح

 .338-83 :(1)34، المجلة الدولية للدراسات الإعلامية دراسة تحليلية.

لدى المعلمين وأولياء الأمور:  الإلكتروني(. الوعي بظاهرة التنمر 1411الخطيب، محمد أحمد. )

جامعة سوهاج،  . المجلة التربوية،دراسة مقارنة بين مصر والمملكة العربية السعودية

1(34) :135-151. 

لبة المرحلة (. دور الذكاء العاطفي في مواجهة الضغوط النفسية لدى ط1413الخوالدة، محمد. )

 .80-83 :(1)30 مجلة دراسات نفسية وتربوية،العليا في ظل جائحة كورونا.  الأساسية

 .العلميةدار الكتب بيروت: . الفردوس بمأثور الخطاب(. 3838. )يرويهالديلمي، ش

(. إسهامات المعلمين البوذيين المعاصرين في تطوير مفهوم اليقظة 1411. )امرالرشيدي، ت

 .301-301 :(1)33، ة الدراسات الشرقية. مجلالعقلية

(. العوامل الثقا ية والمجتمعية المرتبطة 1411الرشيدي، سعد مبارك وإبرا يم، عبد الله محمد. )

. مجلة العلوم في المجتمعات العربية: دراسة ميدانية الإلكترونيبانتشار التنمر 

 .115-331 :(1)53، جامعة الكويت، ةالجتماعي

المجلة العربية (. العلاج المعرفي القائم على اليقظة: النظرية والتطبيق. 1413. )الزهراني، سعيد

 .80-83 :(3)35 للعلوم النفسية،

لدى  الإلكترونيوالتنمر  الاجتماعي(. العلاقة بين التعاطل والذكاء 1411الزهراني، نورة سعيد. )

-333 :(1)10، فسية. مجلة العلوم التربوية والنطلاب المرحلة المتوسطة بمدينة جدة

350. 
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برنامج تدريبي قائم على اليقظة العقلية لطلبة المرحلة  فاعلية .(1438)زكي، هناء وحلمي، آمنة. 

 .383-305 (:18)340 ،نسانيةالمجلة المصرية للعلوم الإ  الجامعية.

http://search.mandumah.com/Record/1011474 

من خلال  الإلكتروني(. التنبؤ بالتنمر 1411الدمنهوري، ناجي وأحمد، نيرمين وسراج، شيماء. )

المجلة الادراك الانفعالي وصنع القرار القائم على التعزيز لدى تلاميذ المرحلة الابتدائية، 

 .104–118(: 11)0، العربية للعلوم التربوية

 لدى المراهقين. الإلكترونيكأحد آثار التنمر  الاجتماعينسحاب (. الا1411. )اصرالدوسري، ن

 .385-383(، 1)8، مجلة العلوم النفسية والتربوية

دار الفكر  الرياض: .الذكاء العاطفي: أسسه، تطبيقاته، تنميته(. 1448السمادوني، إبرا يم. )

 العربي.

، ةالجتماعياسات والبحوث مجلة الدر . –مدخل نظري -(. الذكاء العاطفي1430دلال، سلامي. )

0(3 ،)300-388. 

دراسة ميدانية في : الذكاء العاطفي وأثره في القيادة الإستراتيجية (.1433) السامرائي، ندى.

قسم إدارة أعمال: جامعة الشرق )أطروحة دكتوراه غير منشورة(،  .ردنيةالبنوك التجارية الأ 

 الأردن.، الأوسط

(. أثر تطبيق برنامج للذكاء العاطفي 1433صر، والحمدان، سامي. )السفاسفة، محمد، والخوالدة، نا

المجلة الأردنية في العلوم . الأساسيةعلى تحسين المناخ الصفي في مدارس المرحلة 

 .013-031(، 0)30، التربوية

http://search.mandumah.com/Record/1011474
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ة لدى المتنمرين إلكترونياً من طلاب الاجتماعي(. المشكلات النفسية و 1411الشرقاوي، سمر محمد. )

، جامعة ة والعلوم الإنسانيةالجتماعيمجلة دراسات في الخدمة معات المصرية. الجا

 .113-138 :(1)50حلوان، 

(. دور المستشرقين في نقل مفا يم اليقظة العقلية إلى الغرب. مجلة 1410. )ياضالشريف، ر 

 .350-318 :(1)33تاريخ والحضارة، ال

المجلة  .الإلكترونيت لمفهوم التنمر (. مستوى وعي طلبة الجامعا1411الشمري، عقيل. ) 

 .018–048 :(03)3، الأ اديمية للأبحاث والنشر العلمي

. الرياض: : دليل للممارسينتقنيات اليقظة الذهنية في العلاج النفسي(. 9090الشمري، نورة. )

 دار الفكر للنشر.

دراسة  – لكترونيالإاتجاهات الشباب الجامعي حول ظاهرة التنمر  (.1413الشهراني، أبرار. )

، كلية العلوم ةالجتماعيمجلة العلوم الإنسانية و ميدانية بالتطبيق على مستخدمي )تويتر(. 

 .14-53 (:8)5 ة، جامعة أم القرى، السعودية،الاجتماعي

https://doi.org/10.26389/AJSRP.B101220 

مجلة دراسات لدى المراهقين.  الإلكتروني(. الذكاء العاطفي كمنبئ بالتنمر 1413. )الشهري، محمد

 .01-05(: 0)10 الطفولة،

المجلة السعودية بين المراهقين: الأسباب والآثار.  الإلكتروني(. التشهير 1411. )ندالشهري، هـ

 .354-311 :(1)8، ةالجتماعيللعلوم 

سلوك التنمر عند الأطفال والمراهقين: (. 1431فرحان. ) الصبحيين، علي موسى والقضاة، محمد

 الرياض: جامعة نايف العربية للعلوم الأمنية. مفهومه، أسبابه، علاجه.

https://doi.org/10.26389/AJSRP.B101220
https://doi.org/10.26389/AJSRP.B101220
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 المجلة المصرية(. اليقظة العقلية: المفهوم والمكونات والأبعاد. 1431. )عبد الرحمنالضبع، 

 .03-01 :(3)11، للدراسات النفسية

(. اليقظــة العقليــة كمتغيــر وســيط للعالقــة بيــن كل مــن المرونــة 1411. )لضيــدان، الحميــديا

 .50 – 13 :(1)8، مجلة العلوم التربويةالنفسي لدى طالب الجامعة.  والازدهار النفســية

قائم على  إرشادي(. فاعلية برنامج 1411حسام الدين. )ومحمود،  حمدوعزب، أ ولاء ،العبسى

الوجداني لخفض مستوى التنمر الموجود بالبيئة المدرسية لدى عينة من تنمية الذكاء 

 .380-358 (:1)51 ،مجلة العلوم البيئيةالأطفال المتنمرين. 

  https://doi.org/10.21608/jes.2023.189769.1467  

(. تطور ممارسات الزن البوذية وتأثيرها على مفهوم اليقظة العقلية 1411. )هالعبيدي، ط

 .380-383 :(1)30، مجلة آداب المستنصريةر. المعاص

وعلاقته بالصحة النفسية للمراهقين: دراسة ميدانية  الإلكتروني(. الابتزاز 1410. )اصرالعتيبي، ن

 .300-305 :(1)31، ةالجتماعيمجلة الدراسات في المملكة العربية السعودية. 

تيجيات مواجهة الضغوط النفسية لدى الذكاء النفعالي وعلاقته باسترا(. 1413العدرة، حمزة. )

 . )رسالة ماجستير غير منشورة(، جامعة الخليل، الخليل، فلسطينطلبة يطا والمسافر

لدى طلاب التعليم العام بالمملكة  الإلكتروني(. ظاهرة التنمر 1430العمار، ناصر بن سعد. )

لإمام محمد بن سعود ، جامعة امجلة العلوم التربويةالعربية السعودية: دراسة ميدانية. 

 .130-385 :8الإسلامية، 

المجلة العربية : المفهوم والأسباب وسبل المواجهة. الإلكتروني(. التنمر 1411. )عيدالعمري، س

 .313-331 :(3)30 للدراسات الأمنية،
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: دراسة إكلينيكية. الإلكتروني(. اضطرابات الأكل لدى ضحايا التنمر 1410. )ضاالعمري، ر 

 .340-38 :(1)31، ربية للطل النفسيالمجلة الع

وتأثيره على الهوية  الاجتماعيعبر وسائل التواصل  الاجتماعي(. الاستبعاد 1411. )هدالعنزي، ف

 .110-135 :(0)3، مجلة العلوم التربوية والنفسيةالشخصية للمراهقين. 

لبة المرحلة من ط الإلكتروني(. الاكتئاب والقلق لدى ضحايا التنمر 1411. )ارق العنزي، ط

 .113-138 :(1)8، المجلة السعودية للصحة النفسيةالثانوية. 

 دار المعرفة.بيروت: . إحياء علوم الدين(. 3883الغزالي، أبو حامد. )

(. التفكك الأسري وعلاقته بالتنمر 1411عبد الرحمن، سعاد جاسم والعنزي، فريح عويد. )

، جامعة الكويت، المجلة التربوية .لدى طلبة المدارس في دولة الكويت الإلكتروني

10(301): 138-150. 

(. تأثيرُ تحسين مستوى اليقظة العقلية المقررة ذاتياا 1414. )أمل ،إبرا يمو  عبد الباقي ،محمود

وأبعادها المختلفة على مستوى الرفا ية النفسية لدى عينة من الإناث دراسة شبه تجريبية. 

 .300-88 :(3)14 ،دراسات نفسية

وعلاقته بدافعية الإنجاز الأكاديمي  الإلكتروني(. التنمر 1438عمر. ) ،الريماوي و  محمد ،القادر عبد

المجلة الدولية للدراسات التربوية  لدى طلبة المرحلة الثانوية في مدارس ضواحي القدس.

 .00-00 (:3)0، المركز الديمقراطي العربي، ألمانيا، برلين والنفسية،

(. فاعلية برنامج تدريبي في تنمية الذكاء العاطفي وأثره على التوافق 1438العتيبي، بندر. )

-80(، 1)3، . المجلة التربوية الدولية المتخصصةالمدرسي لدى طلبة المرحلة المتوسطة

331. 
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(. الذكاء العاطفي وعلاقته بالتكيف الأكاديمي لدى طلبة 1411العتيبي، نورة ، والشمري، ثامر. )

 .80-83 (:13)0 ،مجلة العلوم التربوية والنفسيةانية في جامعة حائل. الجامعة: دراسة ميد

قائم على اليقظة العقلية في تنمية الذكاء الأخلاقي  إرشادي. فاعلية برنامج (1411العتيبي، محمد. )

-459 (:33)18 ،مجلة جامعة تكريت للعلوم الإنسانية لدى عينة من طلبة جامعة شقراء.

480.  

http://dx.doi.org/10.25130/jtuh.29.11.1.2022.22 

 .والاكتئاب لدى طلبة المرحلة الثانوية الإلكتروني(. العلاقة بين التنمر 1410. )معةج، لعسليا

-141 :(3)1 ،مجلة رابطة التربويين الفلسطينيين للآداب والدراسات التربوية والنفسية

138.  
          ea.com/ojs/index.php/edu/article/view/68-https://pal    

التنمر المدرسي وعلاقته بالذكاء العاطفي الوجداني لدى عينة من (.1438) .العملة، عرفات

. )رسالة ماجستير غير يا في مدارس مديرية شمال الخليلالعل الأساسيةطلبة المرحلة 

 .منشورة(، جامعة الخليل، فلسطين

(. مستوى وعي المعلمين بأشكال 1438العنيزي، يوسل عبد المجيد والصعيدي، فكري لطيف. )

، جامعة أسيوط، مجلة كلية التربيةفي البيئة المدرسية بدولة الكويت.  الإلكترونيالتنمر 

11(0): 331-308. 

. الإلكترونيالتنمر  سلوكات(. مستويات الذكاء العاطفي وأثرها على 1411عبد العزيز. ) العنزي،

 .54-11 (:3)31 ،المجلة التربوية الدولية المتخصصة

في البيئة المدرسية  الإلكتروني(. مستوى وعي المعلمين بأشكال التنمر 1438العنيزي، يوسل. )

 .308-331 :(0)11، ية، جامعة أسيوطمجلة كلية الترببدولة الكويت. 

http://dx.doi.org/10.25130/jtuh.29.11.1.2022.22
http://dx.doi.org/10.25130/jtuh.29.11.1.2022.22
https://pal-ea.com/ojs/index.php/edu/article/view/68
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(. تحديات تطبيق العلاج المعرفي القائم على اليقظة في البيئة العربية. 1411العنزي، سارة. )

 .301-301 :(1)33، المجلة الأردنية للعلوم التربوية

 ميمرحلة التعل ذيجولمان لدى تلام ةيالذكاء العاطفي في ضوء نظر (. 1411. )، إيمانعوالي

)أطروحة دكتوراه غير منشورة(،  .ارتيت ةيببعض متوسطات ول ةيدانيدراسة م-سطالمتو 

 .، الجزائرتيارت-جامعة ابن خلدون 

لدى طلبة المرحلة الثانوية من وجهة نظر  الإلكتروني(. ظاهرة التنمر 1414العواودة، أمل. )

 .103-114 :(1)13، مجلة الجامعة الإسلامية للدراسات التربوية والنفسيةالمعلمين. 

وعلاقته بخصائص النمو في مرحلة  الإلكتروني(. التنمر 1411الغامدي، عبد الله سعيد. )

، . مجلة كلية التربيةالمراهقة: دراسة ميدانية على عينة من المراهقين بمدينة الرياض

 .143-338 :(5)13جامعة أسيوط، 

مجلة : دراسة مقارنة. لكترونيالإ(. الثقة بالآخرين لدى ضحايا التنمر 9091. )الغامدي، محمد

 .385-350 :(3)30، الإرشاد النفسي

درجة الذكاء العاطفي وعلاقته بأنماط التنشئة الأسرية لدى الطلبة (. 1438الفياض، إلهام. )

، )رسالة ماجستير غير منشورة( جامعة عمان العليا الأساسيةالموهوبين في المرحلة 

 ردنالعربية للدراسات العليا، عمان، الأ

(. أثر ضغط الأقران على ممارسة التنمر 1413قاسم، نايفة، الخوالدة، محمود، والزعبي، ريم. )

 :(1)03، دراسات العلوم التربويةمجلة لدى طلبة المدارس الثانوية في الأردن.  الإلكتروني

85-331. 

مجلة  .يالإلكترونمقترح للتخفيف من آثار التنمر  إرشادي(. برنامج 1410. )اسرالقاسم، ي

 .353-311 :(1)35، الإرشاد النفسي
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في التشريعات العربية: دراسة  الإلكتروني(. العقوبات القانونية للتنمر 1411. )امرالقحطاني، ت

 .388-383 :(1)8مقارنة. المجلة العربية للدراسات القانونية، 

خفض أعراض برنامج علاجي معرفي قائم على اليقظة في  فاعلية(. 1413القحطاني، عبير. )

 .143-383 :(1)38، مجلة الإرشاد النفسيالاكتئاب لدى عينة من النساء السعوديات. 

 . عمان: دار المسيرة للنشر والتوزيع.الطفل المتنمر(. 1448قطامي، نايفة والصرايرة، منى. )

. المجلة الإلكتروني(. اضطراب ما بعد الصدمة لدى ضحايا التنمر 1410. )هادالمالكي، ج

 .30-08 :(3)31بية للطب النفسي، العر 

 (. مكتبة الشروق الدولية.1)ط المعجم الوسيط(. 1440مجمع اللغة العربية. )

مجلة التكامل في بحوث العلوم مقاربة مفا يمية.  الإلكتروني. التنمر (1413)مدوري، يمينة 

 .308-315 (:1)5 ،ة والرياضيةالجتماعي

بين طلبة المدارس في  الإلكتروني(. التنمر 1410ة. )جتماعيالاالمركز الوطني للدراسات والبحوث 

  https://ncss.gov.sa.ةالاجتماعيالمملكة العربية السعودية. وزارة الموارد البشرية والتنمية 

ب المرحلة والأداء الأكاديمي لدى طلا الإلكتروني(. العلاقة بين التنمر 1410. )درالمطيري، ب

 .143-338 :(1)31، مجلة العلوم التربويةالثانوية. 

والتوافق النفسي لدى طلبة المرحلة  الإلكتروني(. العلاقة بين التنمر 1411المطيري،  يصل. )

(: 3)10، جامعة البحرين، مجلة العلوم التربوية والنفسيةالمتوسطة في دولة الكويت. 

101-181. 

(. التنمـــــر 1433ح، يـــــونس، نجـــــاتي أحمـــــد، والحيـــــاري، غالـــــب محمد. )المكـــــانين، هشـــــام عبـــــد الفتـــــا

ـــي ـــاء مـــن وجهـــة نظـــر الضـــحايا.  الإلكترون ـــة المـــدارس فـــي محافظـــة الزرق ـــدى طلب مجلاااة ل

 .334-300 :(1)05 دراسات العلوم التربوية،

https://ncss.gov.sa/
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مجلااة كليااة (. منهجيــة تغييــر الــنفس فــي الفكــر الإســلامي والتنميــة البشــرية. 1438. )، نــور مهــدي

 .018-041 :(08)1 الإسلامية،علوم ال

المجلة العربية على المستقبل المهني للضحايا.  الإلكتروني(. تأثير التنمر 1410. )عيدالنعيمي، س

 .313-331 :(3)3، لدراسات العمل

: دراسـة نوعيـة. الإلكترونـي(. التحـديات المهنيـة التـي تواجـه ضـحايا التنمـر 1411. )يثالهاشمي، ل

 .301-301 :(1)33، ةجتماعيالمجلة العلوم 

     . فاي المادارس الإماراتياة الإلكترونايتقرير حاول التنمار (. 1411وزارة التربية والتعليم الإماراتية. )

  https://www.moe.gov.ae/ar/Pages/home.aspx.أبو ظبي: وزارة التربية والتعليم
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 الملاحق

 الدراسة قبل التحكيم أدوات . أ

 قائمة المحكمين  . ب

 الدراسة بعد التحكيم أدوات . ت

  الدراسة بعد إجراء فحص الخصائص السيكومترية أدوات  . ث

  تاب تسهيل مهمة . ج
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 بل التحكيمأدوات الدراسة ق )أ(: ملحقال
 جامعة القدس المفتوحة

 والبحث العلمي الدراسات العليا عمادة
 تربوي والنفسيدكتوراه الإرشاد ال

 

 بسم الله الرحمن الرحيم

 المحترم......................... حضرة الأستاذ الدكتور 

 تحية طيبة وبعد،

د إلى اليقظة العقلية في تحسين يستن إرشاديفاعلية برنامج ": دراسة بعنوانبإجراء  ةقوم الباحثت
 وذلك، "العليا في القدس الأساسيةلدى طلبة المرحلة  الإلكترونيالذكاء العاطفي وخفض التنمُّر 

ولما كنتم من أهل العلم . لاستكمال متطلبات الحصول على درجة الدكتوراه في علم النفس التربوي 
كل فقرة من فقرات  رأيكم فيإبداء بأمل م نني أتوجه إليكإوالدراية والاهتمام بهذا الموضوع، ف

المرفق، وبيان ما إذا كانت الفقرة مناسبة أم غير مناسبة للقياس، وإذا كانت ملائمة أم س ايالمق
انتمائها للمجال الذي وضعت  يه، وإن كانت سليمة لغوياً أم غير سليمة،  إذغير ملائمة من 

اجة إلى تعديل أم لا، وإن كان هناك فقرات يمكن اقتراحاتكم  يما إذا كانت الفقرة بحفادتي بوإ
 إضافتها.  

 مع بال  الاحترام والتقدير

ة: ربى عبد المغني الباحث                                                                               
 جويلس 

 بإشراف: أ. د. محمد شاهين                                                                           

 

 بيانات المحكم
  التخصص:  الاسم:

  الجامعة:  الدرجة العلمية:
  :الإلكترونيرقم الهاتل أو البريد 
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 البيانات والمعلومات الأولية: -القسم الأول

 الرجاء وضع دائرة حول الإجابة التي تنطبق عليك:

 أنثى(. : )ذكر،الجنس

 ام.: )...( عالعمر

 : السابع، الثامن، التاسع.الصف

 منخفض. ،متوسط ،: مرتفعالمستوى القتصادي للأسرة
 

 :مقياس الذكاء العاطفي -القسم الثاني

لــى مشــاعرنا ومشــاعر الآخــرين، وعلــى تحفيــز إف الــذكاء العــاطفي بأنــه:" القــدرة علــى التعــرف يعــر  

سـيطور  (.Goleman, 1995:22) قاتنـا"أنفسنا، وعلى إدارة العواطل بشكل جيد في أنفسنا وفي علا

هذا المقياس بهدف اسـتخدامه كـأداة موضـوعية فـي تشـخيص الـذكاء العـاطفي لـدى عينـة مـن طلبـة 

وذلك من خلال الاستعانة بالمقياس المستخدم في دراسة  العليا في مدينة القدس، الأساسيةالمرحلة 

ــــاستكــــ (،3233 )العــــدرة، ــــى31مــــن ) ون المقي ــــرة، موزعــــة عل خمســــة أبعــــاد، هــــي: )التواصــــل  ( فق

، وتكـــــــون (نفعاليـــــــة، التعـــــــاطل، تنظـــــــيم الانفعـــــــالات، إدارة الانفعـــــــالات، والمعرفـــــــة الاالاجتمـــــــاعي

 الاستجابات على الفقرات وفق ليكرت خماسي:

التعديل 
المقترح 
 إن وجد

 صياغة الفقرة
 وترجمتها

 الرقم الفقرة الفقرة  ملائمة

غير 
 مناسبة

غير  مناسبة
 ملائمة

 ئمةملا 

 الجتماعيالتواصل المجال الأول: 

 3 التواصل مع الغرباء يسهل علي     

لتأثير على زملائي في تغيير آرائهم لالقدرة لدي      
 ةالاجتماعي

1 

أعتبر نفسي موضع ثقة من قبل زملائي في المدرسة      
 وخارجها

1 

 0 أثناء التواصل مع الآخرينفي فكاري أأنظم      
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 5 حد زملائيأذا ضايقني إأتجنب الغضب      

 المجال الثاني: تنظيم النفعالت

‏1 عن التوتر والقلق عيداً لي ب ةعمال الموكلنجز الأأُ      

 1 ي عمل أقوم بهأأتصل بالهدوء عند إنجاز      

 9 أنحي عواطفي جانباً عندما أقوم بإنجاز واجباتي     

 9 طاتأحقق النجاح حتى تحت الضغو      

‏32 ي موقل بانفعالات مناسبةلأ أستجيب     

 المجال الثالث: إدارة النفعالت

على النجاح في مواجهة  الصادقةتساعدني مشاعري      
 الضغوط   

33 

 33 أستطيع التحكم في مشاعري وتصرفاتي     

الشكل بو  المناسب الوقتفي  الصعبةنفذ المهمات أ     
 المطلوب

32 

تطيع استخدام الانفعالات الإيجابية كالمرح والفكاهة سأ     
 بيسر

32 

‏31 همة في حياتيمت اتساعدني مشاعري في اتخاذ قرار      

 نفعاليةالمعرفة ال المجال الرابع: 
 30 عتبر نفسي مسؤولًا عن مشاعري وانفعالاتيأ      

‏31 ستطيع التعبير عن مشاعري بعد تفكير عميقأ     

‏39 وقاتغلب الأأ  ةع إدراك أن مشاعري صادقأستطي     

‏39 ستخدم انفعالاتي الإيجابية في قيادة حياتيأ     

أستطيع مواجهة مشاعري السلبية عند اتخاذ قرار يتعلق      
 وبالآخرينبي 

‏32

 المجال الخامس: التعاطف
‏33 الطلبةزملائي  تستعداد لسماع مشكلاالا لدي     

‏33 عليها تعامل معهم بناءً أر زملائي و أجيد فهم مشاع     

‏32 ساعدهم على إشباعهاأباحتياجات زملائي و  أشعر     

طر زملائي ضلتي لا ياوالمشاعر  بالانفعالاتشعر أ     
 للإفصاح عنها

‏32

‏31 أجيد التعامل مع انفعالات زملائي     
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 الإلكترونيالتنمر  قياس م: لثالقسم الثا

الإيذاء المتعمد والمتكرر الذي يحدث من خلال استخدام أجهزة الكمبيوتر " بأنه: الإلكترونيرف التنمر عَّ يُ 

سيطور هذا  (.Hinduja & Patchin, 2015:11ة الأخرى" )الإلكترونيوالهواتل المحمولة والأجهزة 

حلة لدى عينة من طلبة المر  الإلكترونيالمقياس بهدف استخدامه كأداة موضوعية في تشخيص التنمر 

 Cyber-Victimization Scale مقياسبن خلال الاستعانة م العليا في مدينة القدس، وذلك الأساسية

)CYBVICS(، المستخدم في دراسة (3239et al., García-Álvarez( المكون من ،)فقرة39 )  من نوع

ماسي يقابل كل فقرة، يقرأ الطالب الفقرة، ويحدد مدى انطباقها عليه من خلال تدريج خ إذالتقرير الذاتي؛ 

  (:3، )غير موافق بشدة =(3=  )غير موافق(، 2= )محايد، (2=  ) موافق، (1كما يلي: )موافق بشدة =

التعديل المقترح 
 إن وجد

 صياغة الفقرة
 وترجمتها

 الرقم الفقرة ملاءمة الفقرة

 غير 
 مناسبة

 غير مناسبة
 ملائمة

 ملائمة

     Someone insulted or ridiculed me in social networks 

or groups like WhatsApp to really hurt me 

قام شخص ما بإهانتي أو السخرية مني على مواقع 
أو المجموعات مثل الواتس آب  الاجتماعيالتواصل 
 شكل كبيربلإيذائي 

3 

     Someone called my cellphone and hung up to bother 

or frighten me.  

ثم أنهى ما بالاتصال على هاتفي المحمول  قام شخص
 إخافتيلإزعاجي أو  الاتصال

 

3 

     Someone used threats to make me do things on the 

Internet or smartphone that I did not want to do (like 

recording myself on video, giving money, doing bad 

things 

إجباري على القيام من أجل دات استخدم شخص ما التهدي
بأشياء على الإنترنت أو الهاتل الذكي لم أكن أرغب في 

على الفيديو، إعطاء  أن أصور نفسيالقيام بها )مثل 
 (المال، القيام بأشياء سيئة

 

3 
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     Someone told my secrets or revealed personal things 

about me in social networks or groups (WhatsApp, 

snapchat …) 

أشياء  عن كشلالأو  ي أسرار بإفشاء شخص ما  قام
ة أو الاجتماعي مواقع التواصلشخصية عني في 

 )واتس أب، سناب تشات، ...( المجموعات

4 

     To make fun of me, someone made or manipulated 

videos or photos of me and uploaded or distributed 

them on social networks or by smartphone.  

قام شخص ما بعمل أو التلاعب بمقاطع فيديو أو صور 
ة الاجتماعيلي وتحميلها أو توزيعها على مواقع التواصل 

 أو عبر الهاتل الذكي للسخرية مني

5 

     Someone logged into my profile or accounts and I 

could not avoid it.  

 يو حساباتألدخول الى حسابي الشخصي قام شخص ما با
 ولم أستطع تجنب ذلك

6 

     Someone pretended to be me saying or doing bad 

things on the Internet.  

تظاهر شخص ما أنه أنا على الإنترنت وادعى بأنني أقول 
 أو أفعل أشياء سيئة

7 

     Someone purposely created a webpage, a forum, or a 

group just to make fun of me and criticize me in 

front of everyone.  

أنشأ شخص ما عمدًا صفحة ويب أو منتدى أو مجموعة 
 لمجرد السخرية مني وانتقادي أمام الجميع

8 

     Someone put my cellphone number on the Internet 

and said bad or false things about me so that people 

would call me and get me into trouble.  

وضع شخص ما رقم هاتفي المحمول على الإنترنت وقال 
في  أقعأشياء سيئة أو كاذبة عني حتى يتصل بي الناس و 

 تمشكلا

9 

     Someone took my smartphone and used it to send 

photos, videos, or mean messages to others to get me 

into trouble with them.  

أخذ شخص ما هاتفي الذكي واستخدمه لإرسال صور أو 
مقاطع فيديو أو رسائل مؤذية للآخرين ليوقعني في مشاكل 

 .معهم

10 

     Someone criticized me or made fun of comments, 

photos, or videos I uploaded to social networks or 

groups like WhatsApp 

انتقدني شخص ما أو سخر من التعليقات أو الصور أو 

11 
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مقاطع الفيديو التي قمت بتحميلها على مواقع التواصل 
، الإنستغرام، بأالواتس )أو المجموعات مثل  الاجتماعي

  المسنجر، التيك توك، الفيس بوك، ...(
     Someone created a false profile on the Internet with 

my personal data in order to impersonate me saying 

or doing bad things 

قام شخص ما بإنشاء حساب وهمي على الإنترنت  
قول أو لببياناتي الشخصية من أجل انتحال شخصيتي 

 أشياء سيئةل فع
 

12 

     Someone ignored and did not answer messages or 

things I shared in groups or social networks, just to 

make me feel bad.  

تجاهل شخص ما الرسائل أو الأشياء التي شاركتها في 
ة ولم يرد عليها، فقط الاجتماعيالمجموعات أو الشبكات 

 لجعلي أشعر بالسوء

13 

     Someone provoked me in social networks or groups 

by insulting or taunting me to make me angry and 

cause a big argument. 

ة أو الاجتماعيقام شخص ما باستفزازي في الشبكات 
المجموعات من خلال إهانتي أو السخرية مني لإغضابي 

 والتسبب في جدال كبير

14 

     Someone eliminated or blocked me from groups to 

leave me without any friends. 

ائي أو حظري من المجموعات لتركي قام شخص ما بإقص
 بدون أي أصدقاء

15 

     Someone stole my photos, videos, or private 

conversations and uploaded them or sent them to 

others.  

قام شخص ما بسرقة صوري أو مقاطع الفيديو أو 
 المحادثات الخاصة بي وتحميلها أو إرسالها إلى آخرين

16 

     Someone changed my password to social networks 

so that I could not access them.  

قام شخص ما بتغيير كلمة المرور الخاصة بي على 
 ة حتى لا أتمكن من الوصول إليهاالاجتماعيالشبكات 

17 

     Someone sent me taunting messages to bother and 

annoy me 

 سائل استفزازية لإزعاجي ومضايقتيأرسل لي شخص ما ر 

18 

 بالغ شكري وتقديري  مع
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 الباحثة
 المحكمينقائمة (: بالملحق )

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الجامعة  التخصص  الرتبة السم  الرقم
 جامعة مؤته  إرشاد نفسي وتربوي  أستاذ أحمد أبو أسعد 1
 جامعة فلسطين التقنية علم النفس والارشاد النفسي أستاذ جولتان حجازي  9
 جامعة القدس المفتوحة إرشاد نفسي وتربوي  أستاذ  ني عوض حس 3
 جامعة القدس المفتوحة علم نفس تربوي  أستاذ زياد بركات 1
 المفتوحة جامعة القدس علم نفس أستاذ  عمر الريماوي  2
 جامعة القدس المفتوحة إرشاد نفسي وتربوي  أستاذ كمال سلامة  6
 جامعة مؤته شاد نفسي وتربوي إر  أستاذ محمد إبرا يم السفاسفة 7
 جامعة القدس المفتوحة صحة نفسية  أستاذ يوسل ذياب 8
أستاذ  محمد العوري  9

 مساعد
 جامعة بير زيت  إرشاد نفسي وتربوي 

أستاذ  إبرا يم المصري  10
  مساعد

 جامعة الخليل  إرشاد نفسي وتربوي 
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 كيمالدراسة بعد التح أدوات (:تالملحق )

 

 جامعة القدس المفتوحة
 والبحث العلمي الدراسات العليا عمادة

 تربوي والنفسيدكتوراه الإرشاد ال

 بسم الله الرحمن الرحيم

 الطالبة/ عزيزي الطاللي تعزيز 

 تحية طيبة وبعد،

يستند إلى اليقظاة العقلياة فاي تحساين  إرشاديفاعلية برنامج ": دراسة بعنـوانبإجراء  ةقوم الباحثت

وذلـك ". العلياا فاي القادس الأساسايةلدى طلبة المرحلة  الإلكترونيكاء العاطفي وخفض التنمُّر الذ

والتربـوي مـن كليـة الدراسـات فـي الإرشـاد النفسـي  لـدكتوراة استكمالًا لمتطلبـات الحصـول علـى درجـة ا

رجـو منـك وقد وقع عليك الاختيار لتكون ضمن عينة الدراسـة. لـذا، أ ؛القدس المفتوحة جامعة-العليا

التعاون في تعبئة هذه الاستبانة بما يتوافق مع وجهة نظرك، علماً بأن بيانات الدراسة هي لأغراض 

الحفاي على سـريتها، ولا يطلـب منـك كتابـة اسـمك أو مـا يشـير إليـك، راعى البحث العلمي فقط، وسي

  شاكرين لك حسن تعاونك.

 مع بالغ الحترام والتقدير

 ي جويلسة: ربى عبد المغنالباحث

 بإشراف: أ. د. محمد شاهين

 البيانات والمعلومات الأولية: -القسم الأول

 الرجاء وضع دائرة حول الإجابة التي تنطبق عليك:

 أنثى □   ذكر  □:   الجنس
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 عام 16 □    عام 12  □   عام 11 □     عام 13  □: العمر

      التاسع  □الثامن   □    السابع   □ :الصف

 مرتفع     □     متوسط  □منيفض     □: قتصادي للأسرةالمستوى ال
 

 :مقياس الذكاء العاطفي -القسم الثاني
لـــى مشـــاعرنا ومشـــاعر الآخـــرين، وعلـــى تحفيـــز إف الـــذكاء العـــاطفي بأنـــه:" القـــدرة علـــى التعـــرف يعـــر  

  (.Goleman, 1995:22) أنفسنا، وعلى إدارة العواطل بشكل جيد في أنفسنا وفي علاقاتنا"
 الرقم الفقرة دائماا  غالباا  أحياناا  نادراا  داا ا أب

 الجتماعيالتواصل المجال الأول: 

 3 التواصل مع الغرباء يسهل علي     

 1 لزملائي ةالاجتماعي ءراالآلدى القدرة في تغيير      

أعتبر نفسي موضع ثقة من قبل زملائي في المدرسة      
 وخارجها

1 

 0 التواصل مع الآخرين أثناء فكاري أأنظم      

 5 حد زملائيأذا ضايقني إأتجنب الغضب      

 المجال الثاني: تنظيم النفعالت

‏1 عن التوتر والقلق عيداً لي ب ةعمال الموكلنجز الأأُ      

 1 ي عمل أقوم بهأأتصل بالهدوء عند إنجاز      

 9 عواطفي جانباً عندما أقوم بإنجاز واجباتي ضعأ     

 9 أحقق النجاح حتى تحت الضغوطات     

‏32 ي موقل بانفعالات مناسبةلأ أستجيب     

 المجال الثالث: إدارة النفعالت

 33 ضبط انفعالاتي تحت الضغوطأن ألدى القدرة على      

 33 أستطيع التحكم في مشاعري وتصرفاتي     

الشكل بو  المناسب الوقتفي  الصعبةنفذ المهمات أ     
 مطلوبال

32 

ستطيع استخدام الانفعالات الإيجابية كالمرح والفكاهة أ     
 سهولةب

32 

همة في مت اضبطي لمشاعري يساعدني في اتخاذ قرار      
 حياتي

‏31

 نفعاليةالمعرفة ال المجال الرابع: 
 30 عتبر نفسي مسؤولًا عن مشاعري وانفعالاتيأ      

‏31 تفكير عميقستطيع التعبير عن مشاعري بعد أ     
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‏39 وقاتغلب الأأ  ة فيأستطيع إدراك أن مشاعري صادق     

‏39 دارة حياتيإستخدم انفعالاتي الإيجابية في أ     

‏32 يخصني  أستطيع مواجهة مشاعري السلبية عند اتخاذ قرار     

 المجال الخامس: التعاطف
‏33 الطلبةزملائي  تستعداد لسماع مشكلاالا لدي     

‏33 عليها تعامل معهم بناءً أأجيد فهم مشاعر زملائي و      

‏32 ساعدهم على إشباعهاأباحتياجات زملائي و  أشعر     

طر زملائي ضلتي لا ياوالمشاعر  الانفعالات أدرك     
 للإفصاح عنها

‏32

‏31 أُحسن التعامل مع انفعالات زملائي     

 

 
 الإلكترونيالتنمر  قياس م: لثالقسم الثا

الإيذاء المتعمد والمتكرر الذي يحدث من خلال استخدام أجهزة " بأنه: الإلكترونيرف التنمر عَّ يُ 
  (.Hinduja & Patchin, 2015:11ة الأخرى" )الإلكترونيالكمبيوتر والهواتل المحمولة والأجهزة 

ول 
 مرة

مرة أو 
 مرتان

مرات قليلة 
 1)بين 
 (1إلى 

 عدة مرات
إل  6)بين 
50) 

ة مرات عديد
)أ ثر من 

 مرات( 50

 الرقم الفقرة

تعرضت للإهانة أو السخرية على مواقع التواصل      
أو المجموعات مثل الواتس آب لإيذائي بشكل  الاجتماعي

 كبير

3 

ثم تعرضت لاتصال من شخص ما على هاتفي المحمول      
 إخافتيلإزعاجي أو  أنهى الاتصال

 

3 

باري على القيام بأشياء جلإ تعرضت للتهديد من شخص ما     
على الإنترنت أو الهاتل الذكي لم أكن أرغب في القيام 

على الفيديو، إعطاء المال،  أن أصور نفسيبها )مثل 
 (.القيام بأشياء سيئة

 

3 

و الكشل عن أموري الشخصية أأسراري  لإفشاءتعرضت      
أو  الاجتماعي التواصلمن قبل شخص ما على مواقع 

 تس أب، سناب تشات، ...()وا المجموعات

4 
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تعرضت للتلاعب بمقاطع فيديو أو صور لي وتحميلها أو      
ة أو عبر الهاتل الاجتماعيتوزيعها على مواقع التواصل 

 الذكي للسخرية مني

5 

تعرضت لاختراق حسابي الشخصي من قبل شخص ما      
 ولم أستطع تجنب ذلك

6 

آخر على  تعرضت لانتحال شخصيتي من قبل شخص     
لم  بأنني أقول أو أفعل أشياء سيئة الذي ادعىالإنترنت 
 أقم بها

7 

نشائه إتعرضت للسخرية والانتقاد من قبل شخص ما عبر      
  و مجموعةأو منتدى ألصفحة ويب 

8 

تعرضن لتشر رقمي المحمول على الإنترنت من قبل      
شخص ما وقال أشياء سيئة أو كاذبة عني حتى يتصل 

 الناس وأقع في مشكلاتبي 

9 

أخذ شخص ما هاتفي الذكي واستخدمه لإرسال صور أو      
مقاطع فيديو أو رسائل مؤذية للآخرين ليوقعني في 

 معهم تلاكمش

10 

التعليقات  بسببشخص ما  من سخرية التعرضت لانتقاد و      
أو الصور أو مقاطع الفيديو التي قمت بتحميلها على 

أو المجموعات مثل )الواتس  جتماعيالامواقع التواصل 
 أب، الإنستغرام، المسنجر، التيك توك، الفيس بوك، ...( 

11 

قام شخص ما بإنشاء حساب وهمي على الإنترنت ببياناتي      
أشياء ل قول أو فعلالشخصية من أجل انتحال شخصيتي 

 سيئة
 

12 

تعرضت لتجاهل رسائلي ومشاركاتي على المجموعات أو      
ة من قبل شخص ما، فقط لجعلي الاجتماعيبكات الش

  ضيق والتوترأشعر بال

13 

و أة الاجتماعيتعرضت للاستفزاز خلال الشبكات      
المجموعات من خلال إهانتي أو السخرية مني لإغضابي 

 والتسبب في جدال كبير

14 

ة والمجموعات الاجتماعيتعرضت للحظر على الشبكات       15 
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 ي بدون أي أصدقاءمن قبل شخص ما لترك
تعرضت لسرقة صوري أو مقاطع الفيديو أو المحادثات      

الخاصة بي وتحميلها أو إرسالها إلى آخرين من قبل 
 شخص ما

16 

قام شخص ما بتغيير كلمة المرور الخاصة بي على      
 ة حتى لا أتمكن من الوصول إليهاالاجتماعيالشبكات 

17 

 18 ل استفزازية لإزعاجي ومضايقتيأرسل لي شخص ما رسائ     

 بالغ شكري وتقديري  مع
 الباحثة
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 إجراء فحص الخصائص السيكومتريةبعد  أدوات الدراسة(: ثلملحق )ا

 
 جامعة القدس المفتوحة

 والبحث العلمي الدراسات العليا عمادة
 تربوي والنفسيدكتوراه الإرشاد ال

 بسم الله الرحمن الرحيم

 الطالبة/ عزيزي الطاللي تعزيز 

 تحية طيبة وبعد،

يستند إلى اليقظاة العقلياة فاي تحساين  إرشاديفاعلية برنامج ": دراسة بعنـوانبإجراء  ةقوم الباحثت
وذلـك ". العلياا فاي القادس الأساسايةلدى طلبة المرحلة  الإلكترونيالذكاء العاطفي وخفض التنمُّر 

والتربـوي مـن كليـة الدراسـات فـي الإرشـاد النفسـي  لـدكتوراة جـة ااستكمالًا لمتطلبـات الحصـول علـى در 
وقد وقع عليك الاختيار لتكون ضمن عينة الدراسـة. لـذا، أرجـو منـك  ؛القدس المفتوحة جامعة-العليا

التعاون في تعبئة هذه الاستبانة بما يتوافق مع وجهة نظرك، علماً بأن بيانات الدراسة هي لأغراض 
الحفاي على سـريتها، ولا يطلـب منـك كتابـة اسـمك أو مـا يشـير إليـك، راعى سيالبحث العلمي فقط، و 

  شاكرين لك حسن تعاونك.
 مع بالغ الحترام والتقدير

 ة: ربى عبد المغني جويلسالباحث

 بإشراف: أ. د. محمد شاهين

 :مقياس الذكاء العاطفي -القسم الأول

مشـــاعرنا ومشـــاعر الآخـــرين، وعلـــى تحفيـــز لـــى إف الـــذكاء العـــاطفي بأنـــه:" القـــدرة علـــى التعـــرف يعـــر  
  (.Goleman, 1995:22) أنفسنا، وعلى إدارة العواطل بشكل جيد في أنفسنا وفي علاقاتنا"

 الرقم الفقرة دائماا  غالباا  أحياناا  نادراا  أبداا ا 
 الجتماعيالتواصل المجال الأول: 

 3 التواصل مع الغرباء يسهل علي     
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 1 لزملائي ةالاجتماعي ءراالآتغيير لدى القدرة في      

أعتبر نفسي موضع ثقة من قبل زملائي في المدرسة      
 وخارجها

1 

 0 أثناء التواصل مع الآخرين فكاري أأنظم      

 5 حد زملائيأذا ضايقني إأتجنب الغضب      

 المجال الثاني: تنظيم النفعالت

‏1 التوتر والقلقعن  عيداً لي ب ةعمال الموكلنجز الأأُ      

 1 ي عمل أقوم بهأأتصل بالهدوء عند إنجاز      

 9 عواطفي جانباً عندما أقوم بإنجاز واجباتي ضعأ     

 9 أحقق النجاح حتى تحت الضغوطات     

‏32 ي موقل بانفعالات مناسبةلأ أستجيب     

 المجال الثالث: إدارة النفعالت

 33 نفعالاتي تحت الضغوطضبط اأن ألدى القدرة على      

 33 أستطيع التحكم في مشاعري وتصرفاتي     

الشكل بو  المناسب الوقتفي  الصعبةنفذ المهمات أ     
 المطلوب

32 

ستطيع استخدام الانفعالات الإيجابية كالمرح والفكاهة أ     
 سهولةب

32 

همة في مت اضبطي لمشاعري يساعدني في اتخاذ قرار      
 حياتي

‏31

 نفعاليةالمعرفة ال المجال الرابع: 
 30 عتبر نفسي مسؤولًا عن مشاعري وانفعالاتيأ      

‏31 ستطيع التعبير عن مشاعري بعد تفكير عميقأ     

‏39 وقاتغلب الأأ  ة فيأستطيع إدراك أن مشاعري صادق     

‏39 دارة حياتيإستخدم انفعالاتي الإيجابية في أ     

‏32 يخصني  مشاعري السلبية عند اتخاذ قرار أستطيع مواجهة     

 المجال الخامس: التعاطف
‏33 الطلبةزملائي  تستعداد لسماع مشكلاالا لدي     

‏33 عليها تعامل معهم بناءً أأجيد فهم مشاعر زملائي و      

‏32 ساعدهم على إشباعهاأباحتياجات زملائي و  أشعر     

طر زملائي ضتي لا يلاوالمشاعر  الانفعالات أدرك     
 للإفصاح عنها

‏32

‏31 أُحسن التعامل مع انفعالات زملائي     
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 الإلكترونيالتنمر  قياس م ني:القسم الثا
الإيذاء المتعمد والمتكرر الذي يحدث من خلال استخدام أجهزة " بأنه: الإلكترونيرف التنمر عَّ يُ 

  (.Hinduja & Patchin, 2015:11الأخرى" )ة الإلكترونيالكمبيوتر والهواتل المحمولة والأجهزة 
ول 
 مرة

مرة أو 
 مرتان

مرات قليلة 
 1)بين 
 (1إلى 

 عدة مرات
إل  6)بين 
50) 

مرات عديدة 
)أ ثر من 

 مرات( 50

 الرقم الفقرة

تعرضت للإهانة أو السخرية على مواقع التواصل      
أو المجموعات مثل الواتس آب لإيذائي بشكل  الاجتماعي

 كبير

3 

ثم تعرضت لاتصال من شخص ما على هاتفي المحمول      
 إخافتيلإزعاجي أو  أنهى الاتصال

 

3 

جباري على القيام بأشياء لإ تعرضت للتهديد من شخص ما     
على الإنترنت أو الهاتل الذكي لم أكن أرغب في القيام 

على الفيديو، إعطاء المال،  أن أصور نفسيبها )مثل 
 (.ةالقيام بأشياء سيئ

 

3 

و الكشل عن أموري الشخصية أأسراري  لإفشاءتعرضت      
أو  الاجتماعي التواصلمن قبل شخص ما على مواقع 

 )واتس أب، سناب تشات، ...( المجموعات

4 

تعرضت للتلاعب بمقاطع فيديو أو صور لي وتحميلها أو      
ة أو عبر الهاتل الاجتماعيتوزيعها على مواقع التواصل 

 سخرية منيالذكي لل

5 

تعرضت لاختراق حسابي الشخصي من قبل شخص ما      
 ولم أستطع تجنب ذلك

6 

تعرضت لانتحال شخصيتي من قبل شخص آخر على      
لم  بأنني أقول أو أفعل أشياء سيئة الذي ادعىالإنترنت 
 أقم بها

7 

نشائه إتعرضت للسخرية والانتقاد من قبل شخص ما عبر      
  و مجموعةأمنتدى و ألصفحة ويب 

8 

تعرضن لتشر رقمي المحمول على الإنترنت من قبل       9 
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شخص ما وقال أشياء سيئة أو كاذبة عني حتى يتصل 
 بي الناس وأقع في مشكلات

أخذ شخص ما هاتفي الذكي واستخدمه لإرسال صور أو      
مقاطع فيديو أو رسائل مؤذية للآخرين ليوقعني في 

 معهم تلاكمش

10 

التعليقات  بسببشخص ما  من سخرية التعرضت لانتقاد و      
أو الصور أو مقاطع الفيديو التي قمت بتحميلها على 

أو المجموعات مثل )الواتس  الاجتماعيمواقع التواصل 
 أب، الإنستغرام، المسنجر، التيك توك، الفيس بوك، ...( 

11 

ناتي قام شخص ما بإنشاء حساب وهمي على الإنترنت ببيا     
أشياء ل قول أو فعلالشخصية من أجل انتحال شخصيتي 

 سيئة
 

12 

تعرضت لتجاهل رسائلي ومشاركاتي على المجموعات أو      
ة من قبل شخص ما، فقط لجعلي الاجتماعيالشبكات 
  ضيق والتوترأشعر بال

13 

و أة الاجتماعيتعرضت للاستفزاز خلال الشبكات      
أو السخرية مني لإغضابي المجموعات من خلال إهانتي 

 والتسبب في جدال كبير

14 

ة والمجموعات الاجتماعيتعرضت للحظر على الشبكات      
 من قبل شخص ما لتركي بدون أي أصدقاء

15 

تعرضت لسرقة صوري أو مقاطع الفيديو أو المحادثات      
الخاصة بي وتحميلها أو إرسالها إلى آخرين من قبل 

 شخص ما

16 

شخص ما بتغيير كلمة المرور الخاصة بي على  قام     
 ة حتى لا أتمكن من الوصول إليهاالاجتماعيالشبكات 

17 

 18 أرسل لي شخص ما رسائل استفزازية لإزعاجي ومضايقتي     

 بالغ شكري وتقديري  مع
 
 

 



  

388 

 

 

 

 الملحق )ج( كتاب تسهيل المهمة              
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 عة القدس المفتوحةجام

           العلمي عمادة الدراسات العليا والبحث

 
 رشاديالبرنامج الإ 
 

يستند إلى اليقظة العقلية في تحسين الذكاء  إرشاديفاعلية برنامج 

العليا في  الأساسيةلدى طلبة المرحلة  الإلكترونيالعاطفي وخفض التنمُّر 

 القدس

 
 

 إعداد: 

  ربى عبد المغني فريد جويلس

 إشراف: 

 الأستاذ الدكتور محمد أحمد شاهين 
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 رشادينموذج استمارة تحكيم البرنامج الإ 
 

 المحترم                                                         .................  الدكتور الفاضلالأستاذ 

 السلام عليكم ورحمة الله وبركاته:

الإرشاد النفسي  الدكتوراه فيتكمال متطلبات الحصول على درجة لاسبدراسة  تقوم الباحثة      

يستند إلى اليقظة العقلية في تحسين الذكاء العاطفي  إرشاديفاعلية برنامج " :بعنوان والتربوي 

 ".العليا في القدس الأساسيةلدى طلبة المرحلة  الإلكترونيوخفض التنمُّر 

لما كنتم من أهل العلم والدراية بصيغته الأولية،  يرشادو يما يلي أرفق لكم البرنامج الإ      

والاهتمام بهذا الموضوع، فإنني أتوجه إليكم بإبداء آرائكم، والحكم على مدى صلاحية محتوى 

 الإلكترونيتحسين الذكاء العاطفي وخفض التنمر  فيمدى مناسبة الجلسات ـ 1: إذالبرنامج من 

  ي القدس استناداً إلى اليقظة العقلية .في العليا ف الأساسيةلدى طلبة المرحلة 

 أهداف البرنامج.ـ 9
 وضوح الجلسات.. 3
 عدد الجلسات. ـ 1
 .الاقتراحات التي ترونها مناسبةـ 2

 ،تعاونكما لكم حسن ا ومقدرً شاكرً 
 

 ربى جويلس الباحثة/ 
 محمد شاهينأ.د  /إشراف
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 رشادياستمارة تحكيم البرنامج الإ 
 

 الملاحظات حكيمالت الموضوع الرقم
 غير مناسل مناسل

    العنوان 3
    أهداف البرنامج 1
    الفترة الزمنية 1
    عدد الجلسات 0
    ترتيل الجلسات 5
    محتوى الجلسات 0

 

الاقتراحات التي ترونها مناسبة: 
 .................................................................

...............................................................................................
...............................................................................................

............................................................................................... 
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يستند إلى اليقظة العقلية في تحسين الذكاء العاطفي وخفض  إرشاديفاعلية برنامج 

 العليا في القدس الأساسيةلدى طلبة المرحلة  الإلكترونيالتنمُّر 
 

 المقدمة

 ةعتمـاد طلبـا يتزايـد  إذ؛ شهد المنظومـة التربويـة المعاصـرة تحـولًا جـذرياً فـي ظـل الثـورة الرقميـةت  

ـــة ومـــع هـــذا التحـــول  .الاجتمـــاعيمهـــم وتواصـــلهم التكنولوجيـــا فـــي تعل   العليـــا علـــى الأساســـية المرحل

، الإلكترونـيجتماعية ونفسية جديدة، يأتي فـي مقـدمتها التنمـر ات التكنولوجي الجذري، تبرز إشكالا

قميـــة، التـــي أزالـــت الحـــواجز الجغرا يـــة إن الثـــورة الر  فـــي البيئـــات الرقميـــة. متناميـــاً  مثـــل تحـــدياً يُ  الـــذي

 الاجتمـــاعي. فقـــد أصــبحت منصـــات التواصـــل وقلصــت المســـافات، قـــد منحـــت التنمــر أبعـــاداً جديـــدةً 

ت العدوانيـة بسـهولة وسـرعة اوالتطبيقات الرقمية ساحات افتراضية يمكن من خلالهـا ممارسـة السـلوك

هـذه التحـديات، يبـرز دور الـذكاء العـاطفي فـي ضـوء . حدود الزمان والمكـان وبتكلفة زهيدة، متجاوزةً 

العليــا علــى التكيــف مــع هــذه البيئــة  الأساســيةالمرحلــة  ةواليقظــة العقليــة كــأدوات فعالــة لمســاعدة طلبــ

        الرقمية المعقدة. 

ــــق البرنــــامج الإ ــــةمــــن  الحــــالي رشــــاديينطل التــــي عرفهــــا بــــراون وريــــان  مبــــادئ اليقظــــة العقلي

(Barown & Rayan, 2007) أنهــا حالــة عقليــة مــن التركيــز الطــوعي للانتبــاه والــوعي لححــداث ب

علـــى جـــانبين  اركـــز  إذوبـــدون إصـــدار أحكـــام مســـبقة؛  نفعاليـــةالراهنـــة بجوانبهـــا الحســـية والعقليـــة والا

ـــــوعي ) رئيســـــين: ـــــة وهـــــو ؛(Awarenessال ـــــة والخارجي ـــــرات الداخلي ـــــاهالإدراك الشـــــامل للخب  ، والانتب

(Attention)ـــز  ؛ ـــرة فـــي اللحظـــة الحاضـــرة دون إصـــدار وهـــو التركي علـــى جوانـــب محـــددة مـــن الخب

العليـا فـي  الأساسـيةهـم طلبـة المرحلـة  رشـاديوباعتبـار أن الفئـة المسـتهدفة فـي البرنـامج الإ أحكام.

 الأمــر الــذيالطلبــة بتغيــرات جســدية وعاطفيــة كبيــرة،  فيهــا يمــرهــي مرحلــة حرجــة و مــدارس القــدس، 
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جمـــع بـــين اليقظـــة فـــإن ال ة. لـــذلك،الاجتماعيـــفســـية والصـــراعات يجعلهـــم أكثـــر عرضـــة للضـــغوط الن

العقليـــة والـــذكاء العـــاطفي يـــوفر نهجًـــا شـــاملًا لمعالجـــة مشـــكلة التنمـــر. فبينمـــا تعـــزز اليقظـــة العقليـــة 

الوعي الذاتي والقدرة على التعامل مع المواقل الصعبة بهدوء، يسـاعد الـذكاء العـاطفي فـي تحسـين 

هـــذا التكامـــل يمكـــن أن يســاهم فـــي خلـــق بيئـــة  .(1411العنــزي، ) خـــرينالتواصــل والتعـــاطل مـــع الآ

ــا وإيجابيــة ــة يــتمكن  إذ؛ تعليميــة أكثــر أمانً مــن التعامــل مــع التحــديات العليــا  الأساســيةطلبــة المرحل

 .فاعليةة والعاطفية بشكل أكثر الاجتماعي

 فــي والتناســق بــالتنظيم يتســم متكــاملًا، منهجيــاً  تــدخلاً  ليمثــل رشــاديالإ البرنــامج هــذا صُــمم لــذا     

 اسـتراتيجياتها ويوظـل العقليـة اليقظـة مبـادئ إلـى البرنـامج يسـتند. والتقـويم والتنفيـذ التخطـيط مراحل

. مـدروس زمنـي تسلسل ضمن وإجراءات وخبرات وأنشطة مراحل من مكوناته تنظيم تم إذ المختارة،

 يتــيح وداعــم آمــن منــاخ فــي تجــري  جماعيــة، إرشــاد جلســات عبــر متكاملــة كمنظومــة البرنــامج يقــدم

 .الدراسة أهداف لتحقيق والهادف البناء التفاعل فرصة المشاركين للطلبة

 الإلكتروني التنمُّر وخفض العاطفي الذكاء لتحسينة إرشاديجلسة ( 31)ويتألل البرنامج من      

اقع جلستين بو  دقيقة (05، مدة كل جلسة من )القدس في العليا الأساسية المرحلة طلبة لدى

ة رشاديبعضًا من الفنيات الإباستخدام  ،أسابيع متواصلة (0ا، ستطبق خلال )أسبوعيً 

المحاضرة، الحوار، الـتأمل الواعي، الاسترخاء، : مثلاليقظة العقلية، مستمدة من ال والاستراتيجيات

تخيل، العصل العد التنازلي، التنفس اليقلأ، القصة، المناقشة الجماعية، التعزيز الإيجابي، ال

الذهني، والتفكير الإيجابي، التعاطل، لعب الدور، النمذجة، الواجبات المنزلية، والأنشطة 

 الترفيهية.

 

 



  

145 

 رشاديأهداف البرنامج الإ 

 للبرنامج الهدف العامأولا: 

 :رشاديأهداف البرنامج الإ  

إلـى اليقظـة العقليـة يسـتند  إرشـاديبرنـامج الهدف الرئيس من تطبيق البرنامج هو: استقصاء فاعليـة 

ـــر  العليـــا فـــي  الأساســـيةلـــدى طلبـــة المرحلـــة  الإلكترونـــيفـــي تحســـين الـــذكاء العـــاطفي وخفـــض التنمُّ

 . ويتفرع عن الهدف الرئيس الهدفان الفرعيان الآتيان:القدس

العليا بمعلومات عن الذكاء العاطفي،  الأساسيةوتتمثل في تزويد طلبة المرحلة الأهداف المعرفية:  

رهــا علــى الفــرد واســتراتيجيات لتطــوير مهــارة الــذكاء العــاطفي واليقظــة العقليــة، لتحســين التواصــل وآثا

وآثارهـا وطـرق الـتخلص منهـا أو  الإلكترونـيوالتعاطل لديهم، وكـذلك تعريـف الطلبـة بظـاهرة التنمـر 

 .التخفيف من حدتها

طفي، من أجل الـوعي الـذاتي : وتتمثل في تدريب الطلبة على مهارات الذكاء العاالأهداف السلوكية

 .الإلكترونيوالوعي بالآخرين، والحد من السلوكات العدوانية كالتنمر 

 

 الأهداف الفرعية للبرنامجثانياا: 

 لدى الإلكتروني التنمُّر وخفض العاطفي الذكاء لتحسين رشاديالإ للبرنامج الفرعية الأهداف تتمثل

 :يأتي ا يم القدس في العليا الأساسية المرحلة طلبة

 الإلكتروني التنمُّر وخفض العاطفي الذكاء تحسينإيجابي يهدف إلى  إرشاديبرنامج  تطوير -3

دنى الدرجات على مقياسي لذين حصلوا على أ، واالقدس في العليا الأساسية المرحلة طلبة لدى

 .الإلكترونيالذكاء العاطفي ومقياس التنمر 
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ة رشاديوالتقبل والتعاون والاحترام بين المجموعة الإة مبنية على الثقة إرشاديبناء علاقة  -1

 المشاركة في البرنامج والباحثة منفذة البرنامج.

 البرنامج. االمستند إليه يقظة العقليةال بالمعلومات اللازمة حولالطلبة تزود  -1

 وكيفية تطويره.مكوناته وأهميته الذكاء العاطفي بمعلومات حول مفهوم الطلبة تزود  -0

 نواعه وآثاره.وأ الإلكترونيتنمر بمعلومات حول مفهوم الالطلبة تزود  -5

 عليها أثناء الجلسات. الطلبة وتدريب القائمة على اليقظة العقلية، استخدام الأساليب والفنيات -0

 

 الفئة المستهدفة من البرنامج

شاملة، الذين أبو غوب ال ي مدرسة العليا في مدارس القدس، ف الأساسية المرحلةطلبة      

 .الإلكترونيالذكاء العاطفي ومقياس التنمر دنى الدرجات على مقياسي على أ حصلوا 

  

 رشاديفي البرنامج الإ  والفنيات المستخدمة ستراتيجياتال

، فإن البرنامج سيوظل الاستراتيجيات والفنيات رشاديعملًا على تحقيق أهداف البرنامج الإ     

 الآتية:

 إلى المدرب أو المرشد قبل من شفهية معلومات تقديم طريقة هي :(Lecture) ةتقنية المحاضر  -

 أسعد أبو) منظم إطار في جديدة مفا يم وتقديم المعرفة لنقل تستخدم. المستمعين من مجموعة

وهي أسلوب من أساليب الإرشاد الجمعي التعليمي، وتهدف إلى تعليم  (.9019 وعربيات،

 (.1438)الباشا ومصمودي،  وبة، يتخللها ويليها مناقشاتالمسترشدين المهارات المطل
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النمذجــة هــي عمليــة تعلــم مــن خــلال مشــاهدة ســلوك الآخــرين وعواقــب  (:Modelingفنيااة النمذجااة )

، يقـوم المرشـد أو نمـوذج آخـر بعـرض السـلوك المرغـوب، ويـتعلم رشـاديهذا السلوك. في السـياق الإ

 (.Bandura, 1977) المسترشد من خلال الملاحظة والتقليد

هــو ممارســة تركيــز الــذهن علــى شــيء معــين )مثــل التــنفس أو فكــرة(  (:Meditation) التأماالفنيااة 

لتحقيــق حالــة مــن الهــدوء العقلــي والــوعي المتزايــد. يســتخدم لتحســين الرفا يــة النفســية وتعزيــز الــوعي 

 .(Kabat-Zin ,1994) الذاتي

لــى ملاحظــة المشــاعر كمــا تظهــر فــي اللحظــة هــذه الفنيــة تركــز ع :تأماال الااوعي بالمشاااعرفنيااة 

الحاليــة دون محاولــة تغييرهــا. يــتم توجيــه المشــاركين لتحديــد وتســمية مشــاعرهم، ممــا يعــزز الــوعي 

 (.Chambers, 2009) العاطفي والقدرة على التعرف على المشاعر

ذات، خاصة فـي هذه الممارسة تركز على تنمية الشفقة والرحمة تجاه ال :تأمل التعاطف الذاتيفنية 

أوقــات الصــعوبة. تعــزز هــذه الفنيــة الــذكاء العــاطفي مــن خــلال تحســين التعامــل مــع الــذات والتنظــيم 

 (. Neff & Germer, 2013) العاطفي

: يركز هذا التمرين على الاستماع للآخرين بانتبـاه كامـل، دون حكـم أو تمرين الستماع اليقظفنية 

التعـاطل وفهـم مشـاعر الآخـرين، وهـو جانـب أساسـي مـن تفكير فـي الـرد. يسـاعد هـذا علـى تطـوير 

 (.Jones & Hughes, 2019) الذكاء العاطفي

: فـي هـذه الفنيـة، يـتم توجيـه المشـاركين لتخيـل موقـل عـاطفي صـعب تأمل المواقف العاطفياةفنية 

اطـل وملاحظة ردود أفعالهم الجسدية والعاطفية دون التفاعل معها. هذا يعزز القدرة على إدارة العو 

 (.Farb, & Segal, 2012) في المواقل الصعبة

إعطاء المسترشد واجبات خارج نطاق الجلسة مما يساعد من تأكيد التحسينات التي  :الواجل البيتي

ة مع المرشد، ويجب أن تكون الواجبات المنزلية مرتبطة رشاديكان قد تناولها خلال الجلسة الإ
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يعمل عليه المرشد؛ من أجل تحقيق الفائدة المرجوة )الشناوي، الذي  رشاديارتباطًا دقيقًا بالهدف الإ

1998.) 

كالألعاب لكسر حالة الملل والروتين وتحفيز المشاركات على اكتساب  الأنشطة الترفيهية: -

 (. 1438)الباشا ومصمودي،  المهارات المطلوبة

عــاطفي، ممــا يســاعد علــى هــذه الفنيــات تجمــع بــين ممارســات اليقظــة العقليــة ومفــا يم الــذكاء ال     

تطــوير مهــارات الــوعي الــذاتي، إدارة العواطــل، التعــاطل، والتواصــل العــاطفي الفعــال. يمكــن دمــج 

 ة لتعزيز الذكاء العاطفي بشكل شامل.رشاديهذه الفنيات في البرامج الإ

 

   رشاديالإ  الأسس الإجرائية للبرنامج

 ائية الآتية:يعتمد البرنامج المُراد استخدامه على الأسس الإجر 

. والطلبة الباحثة بين الثقة لتعزيز المفتوح للتحاور بمساحة لقاء كل : يبدأالمنظم التفاعلي الحوار

 أولية ةإرشادي أهداف صياغة مع موضوعياً، وتقييمها بدقة التحديات تحديد على الحوار هذا يركز

 .الفعلية المشاركين احتياجات تلبي

 مع السابق، اللقاء لمخرجات تشاركي باستعراض جلسة كل أ: تبدمراجعة الجلسات السابقة 

 بين المنهجي الترابط يضمن ما إنجازها، وتقييم المهام والواجبات المنزلية لمناقشة وقت تخصيص

 .الجلسات

 مدعوماً  المستهدفة، للمهارة النظرية لحطر متكاملاً  عرضاً  المحور هذا : يتضمنتعليم فنية جديدة

 خلال من سواء الإتقان، مستويات تراعي تدريجية بمنهجية التدريبات تُقدم. اضحةو  تطبيقية بنماذج

 .متنوعة تعليمية وسائط باستخدام أو المباشرة المشاركة
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 الجلسة، من توقعاتهم تحقق مدى حول المشاركين معرفة انطباعات إلى يستند تقويم الجلسة:

 .المستمر للتطوير فعالة آلية يوفر ما القادمة، للجلسة وتطلعاتهم المكتسبة، والفوائد

( الختامية الجلسة باستثناء) جلسة كل عقب محددة : تُحدد واجبات ومهام تطبيقيةالواجل البيتي 

 .اليومي الواقع إلى التعلم أثر انتقال وتعزيز المكتسبة المهارات لترسيخ

 تناولتها التي والمهارات للمفا يم ومركزاً  شاملاً  ملخصاً  الباحثة : تقدممراجعة محتوى الجلسة

 .المكتسبة والخبرات المعارف ترسيخ في يسهم مما الجلسة،

 وتحديد المرسومة، أهدافه تحقيق في رشاديالإ البرنامج كفاءة قياس إلى : يهدفالنهائي التقويم

 .تعزيز إلى تحتاج التي والمجالات القوة جوانب

 الآنية التغيرات لتقييم رشاديالإ رنامجالب من الانتهاء فور يطبقالمباشر:  البعدي القياس

 .للمشاركين المباشرة والمكتسبات

 الإيجابي حجم التأثير لتقييم البرنامج، اختتام من أسابيع ستة مرور بعد : ينفذالتتبعي القياس

 .المكتسبة المهارات وثبات رشاديالإ للتدخل

 

 تصميم البرنامج

 المقترحجلسات في البرنامج، فإن البرنامج ا لمراعاة خصائص عينة البحث، ومحتوى النظرً 

ا، ويستغرق ة بواقع جلستين أسبوعيً رشادي( جلسة، يتم تقديم كل جلسة في الغرفة الإ31يتكون من )

 ( دقيقة.05( أسابيع، والفترة الزمنية التي تستغرقها الجلسة الواحدة )0فترة زمنية مقدارها ) هتطبيق
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 الأسس التي يقوم عليها البرنامج

 الرؤية تنطلق. رشاديالإ للبرنامج محوريًا أساسًا العام التربوي  الإطار يشكل: الأسس العامة

 بل فحسب، المعرفة نقل على تقتصر لا التي التعليمية للعملية شامل فهم من المعاصرة التربوية

 له لًا متكام كائنًا الطالب اعتبار على الأسس هذه تركز. للشخصية الشاملة التنمية لتشمل تمتد

 مبادئ على البرنامج يعتمد .التقليدي المعرفي الجانب تتجاوز وعاطفية واجتماعية نفسية احتياجات

 الأساس هذا أهمية تتجلى. للطلبة النفسي والنمو التعلم عمليات بفهم يهتم الذي التربوي  النفس علم

 تمثل العليا الأساسية ةفالمرحل. عمرية مرحلة لكل النمو وخصائص الفردية الفروق  على التركيز في

 خاصًا. اهتمامًا تتطلب التي ةالاجتماعيو  والجسدية النفسية التحولات من حرجة مرحلة

 من حالة تمثل وهي. رشاديالإ للتدخل الفقري  العمود العقلية اليقظة نظرية تشكل: الأسس النفسية

 لدى القدرة تعزيز على خلالمد هذا يركز. أحكام إصدار دون  الراهنة للحظة واليقظة الكامل الوعي

أكبر  بمرونة النفسية التحديات مع والتعامل الانفعالات في والتحكم الذهني التركيز على الطلبة

 بنظرية البعد هذا . كما يرتبط(Barown & Rayan, 2007) ووعي أكثر من خلال اليقظة العقلية

 الذات فهم القدرات هذه وتتضمن .للطلبة العاطفية القدرات تطوير إلى تهدف التي العاطفي الذكاء

 العاطفي الذكاء يُعد. الفعال العاطفي والتواصل والتعاطل، الانفعالات، في والتحكم والآخرين،

 (.Goleman,1998; Bar-On, 2006)العدوانية  السلوكات وخفض الاجتماعي للتكيف أساسية مهارة

 الدراسات تُظهر إذ محددة؛ بيولوجيةنورو  آليات إلى العقلية اليقظة تستندالفسيولوجية:  الأسس

 بالتنظيم مرتبطة دماغية مناطق في إيجابية تغييرات تحفز العقلية اليقظة ممارسات أن العصبية

 نشاط خفض إلى الممارسات هذه تؤدي. الجبهية الأمامية والقشرة الدماغية اللوزة وتحديداً  العاطفي،

المراهقين  لدى الانفعالي التحكم على القدرة يعزز ما ،للتهديد بالاستجابة المرتبطة الدماغية اللوزة

.(Tang et al., 2020) بانخفاض ترتبط بانتظام العقلية اليقظة ممارسة أن إلى الدراسات تُشير كما 
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 النفسية للضغوط الفسيولوجية الاستجابات يحسن ما بالتوتر، المرتبط الكورتيزول هرمون  مستويات

 المهارات تحسين تدعم الفسيولوجية التغييرات هذه. التنمر سلوكات ونح المراهقين تدفع قد التي

 (Khoury et al., 2023).العليا  الأساسية المرحلة طلبة لدى ةالاجتماعيو  العاطفية

لباندورا التي  الاجتماعية للبرنامج في نظرية التعلم الاجتماعيتتمثل الأسس ة: الجتماعي الأسس

لال الملاحظة والتقليد والنمذجة. توفر اليقظة العقلية إطاراً لتعزيز تؤكد أن السلوك يُكتسب من خ

ة وتأثيراتها، ما يسهم في تطوير نماذج سلوكية إيجابية بديلة عن الاجتماعي سلوكاتالوعي بال

في سياق المجتمع المقدسي، يعاني الطلبة و  (.Ortega-Maldonado & Salanova, 2018) التنمر

ة. يساعد البرنامج القائم الاجتماعيسية متعددة تؤثر على تفاعلاتهم من ضغوط اجتماعية وسيا

والتعاطل بين الطلبة، وبناء مهارات التواصل  الاجتماعيعلى اليقظة العقلية في تعزيز الترابط 

 & Darwish). والتقليدي الإلكترونيالإيجابي التي تشكل حاجزاً ضد انتشار ظاهرة التنمر 

Abdeen, 2021) 

 يركز الذي (SEL) العاطفي الاجتماعي التعلم نموذج إلى تربوياً  البرنامج يستندتربوية: ال الأسس

 ومهارات ،الاجتماعي والوعي الذات، وإدارة الذاتي، الوعي: أساسية كفايات خمس تنمية على

 ما ي خاصة الكفايات، هذه لتنمية أساساً  العقلية اليقظة تشكل. المسؤولة القرارات واتخاذ العلاقات،

 النمو نظرية على البرنامج يعتمد كما (CASEL, 2022). العاطفي  والتنظيم الذاتي بالوعي يتعلق

 35-33) العليا الأساسية المرحلة لطلبة العمرية المرحلة خصائص يراعي إذ لبياجيه؛ المعرفي

 تعزيز في لعقليةا اليقظة تسهم. الذاتي التأمل على والقدرة المجرد التفكير بتطور تتميز التي ،(عاماً 

 ,.Schonert-Reichl et al).العاطفي  الذكاء مهارات تطوير نحو وتوجيهها التأملية القدرات هذه

2022) 
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 المشاركين استقلالية احترام مبادئ على للبرنامج الأخلاقية الممارسات تتأسسالأخلاقية:  الأسس

 المشاركين الطلبة خصوصية بمراعاة البرنامج يلتزم. الضرر وتجنب والنفع العدالة وتعزيز

 دون  المشاعر عن للتعبير آمنة بيئة توفير مع الأمور، أولياء من المستنيرة الموافقة على والحصول

 من الأخلاقية المنظومة العقلية تعزز اليقظة كما  (.Rodrigues et al., 2021)الأحكام  من خوف

 ضد داخلياً  رادعاً  يشكل مما الآخرين، على السلوك بعواقب والوعي والرحمة التعاطل تنمية خلال

 اتخاذ من الطلبة يمك ن الذي" الأخلاقي الذكاء" يسمى ما تطوير في تسهم كما. التنمر سلوكات

 .(Jazaieri, 2018)  والواقعية الافتراضية تفاعلاتهم في واعية أخلاقية قرارات

 الأصلي المصدر تشكل التي ذيةالبو  الفلسفة من الفلسفية أسسه البرنامج يستمدالفلسفية:  الأسس

 مدارس في المتنوعة التعليمية البيئة يناسب علماني إطار في تكييفها مع العقلية، اليقظة لمفهوم

أحكام  إصدار دون  الخبرات وقبول بالحاضر الوعي مفا يم على الإطار هذا يركز. القدس

.(Monteiro et al., 2019) 

 وتحقيق الإيجابي النمو على الفرد قدرة على يؤكد الذي الإنساني المنظور البرنامج يتبنى كما

 اليقظة تساعد. الحقيقية الذات عن للانفصال نتيجة هي كالتنمر السلبية السلوكات أن ويرى  الذات،

والآخرين  الذات تجاه بالمسؤولية الشعور وتنمية الأصيلة بقيمهم الاتصال إعادة على الطلبة العقلية

(Wong, 2022.) 

 

  ت المستخدمةالأدوا

 البيانات عرض جهاز توب، لاب جهاز التقنية، وتتمثل ب: ستقوم الباحثة بالاستعانة بالأجهزة

(LCD)-  تعليمية. بالإضافة إلى  فيديوهات تقديمية، مقاطع موسيقى هادئة وسماعة، عروض
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سومات والكتابة من سبورة وأقلام وألوان، ومواد ومستلزمات مثل البطاقات والر  العرض أدوات

 التوضيحية والأوراق البيضاء والملونة، مقص، لاصق، كرة اسفنجية، وضيافة بسيطة.

 

  رشاديخطوات بناء وتطبيق البرنامج الإ 

تتلخص  يما ، رشاديالباحثة لإعداد وبناء وتطبيق البرنامج الإ بها ستقومأهم الخطوات التي 

  يلي:

 أولا: خطوات بناء البرنامج 

 بما يلي: وتتلخص هذه الخطوات

على الإطار النظري للدراسة الذي تناول  رشادياعتمدت الباحثة في إعداد وبناء البرنامج الإ -

 المفا يم والنظريات المختلفة المتعلقة بمتغيراتها.

مــــن خــــلال الاطــــلاع علــــى الإطــــار النظــــري والدراســــات الســــابقة واســــتعراض متغيــــرات الدراســــة   -

تلــك المتغيــرات، يمكــن استشــعار أهميــة الدراســة الحاليــة نظــراً لأن   ة التــي تناولــترشــاديوالبــرامج الإ

تتفـق هـذه أغلبية الدراسات أكدت على وجود تقاطع بين الدراسـات التـي تـم مراجعتهـا؛ إذ نلاحـلأ أنـه 

الدراسات في تركيزهـا علـى أهميـة الجوانـب العاطفيـة فـي التعلـيم وتأثيرهـا علـى مختلـل جوانـب حيـاة 

ـــالطلبـــة ـــذاتي، المشـــاركة  :مثـــل ،ت تـــأثير الـــذكاء العـــاطفي علـــى عـــدة متغيـــرات. فقـــد تناول الـــوعي ال

، والتعامـــل مـــع الأفكـــار الإلكترونـــيالأكاديميـــة، حـــل المشـــكلات، اتخـــاذ القـــرارات، الحـــد مـــن التنمـــر 

 ,Mert ؛Mohkamkar & Nikookar, 2024 ؛1411، وآخــــرون ســــليم ) ، كدراســــةالانتحاريـــة

تشـــكل هـــذه الدراســـات  و يمـــا يخـــص دراســـات اليقظـــة العقليـــة … ,Galindo & Losada).؛2023

اليقظــة العقليــة وتطبيقاتهــا فــي مجــالات متنوعــة ضــمن الســياق  فاعليــةمجموعــة متكاملــة تبحــث فــي 

التربـوي والنفســي. تتنــاول الدراســات تــأثير اليقظــة العقليـة علــى مجموعــة واســعة مــن المتغيــرات، بــدءًا 
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(، مـرورًا بـالمتغيرات النفسـية التربويـة )مـوراليس 1410ي )أبو زيـد، من الإجهاد الرقمي والتجول العقل

؛ 1411؛ سارجيه وبـور، 1410والتقليدي )باسي،  الإلكتروني(، وصولًا إلى التنمر 1410وموراليس، 

 (.1411( والذكاء الأخلاقي )العتيبي، 1411ليو وتان ، 

حديد الهدف العام للبرنامج المراد ت بعد الاطلاع على الإطار النظري والدراسات السابقة تم -

تحديد أهم الاحتياجات، واللوازم التي يتطلبها تطبيق تلاه  تطبيقه على أفراد المجموعة التجريبية.

تسهم في من تنسيق مع إدارة المدرسة وطلب موافقة أولياء الأمور وغيرها من الأمور التي البرنامج 

 تحقيق أهداف البرنامج.

التربوي  مجموعة من الخبراء وأصحاب الاختصاص في ميدان الإرشاد عرض البرنامج على -

 .على البرنامج ت المطلوبةالتعديلاالقيام بالنفسي لإبداء آرائهم، وأخذ التغذية الراجعة منهم، و و 

 

 ا: خطوات تطبيق البرنامج:ثانيا 

 لبــةة المتمثلــة بالطأفــراد المجموعــة التجريبيــإدارة المدرســة و  الاتفــاق بــين الباحثــة مــن جهــة وبــين .3

ـــزام بجلســـات البرنـــامج، وتحمـــل المســـئولية الفرديـــة  ينالمشـــارك ـــى علـــى أهميـــة الالت والحفـــاي عل

 .، بعـد قيـام الباحثة بإيضاح الأهداف وخطة التنفيذوالمشاركة خلال الجلسات والتفاعـلالسرية 

 عة التجريبية.تدخلات مغايرة لتلك المقدمة للمجمو فراد المجموعة الضابطة لأ يُقدم .1

 (م. 1415الدراسي ) من العام دراسي الثانيالفصل الخلال البرنامج في  سيطبق. 1

 ا، والمـدةجلسة بواقع جلستين أسبوعيً ( 31)ة حسب الخطة وعددها رشاديتم تنفيذ الجلسات الإسي. 0

 .دقيقة( 05) الزمنية لكل جلسة

 .ة بشكل جماعيرشاديالجلسات الإ ستنفذ .5
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 نامجتقويم البر 

 سيتم تقويم البرنامج من خلال الطرق الآتية:   

 والتربـوي، النفسـي الإرشـاد فـي مختصـين قبـل من العلمي للتحكيم البرنامج سيخضعالتقويم الأولي: 

 للمتغيـــــرات الأســـــاس خـــــط لتحديـــــد المعتمـــــدة الدراســـــة أدوات باســـــتخدام القبلـــــي القيـــــاس إجـــــراء مـــــع

 .المستهدفة

 مصــممة تقييميــة اســتبانة خــلال مــن البرنــامج، لتنفيــذ مواكــب مرحلــي يــيمتق تطبيــقالبنااائي:  التقااويم

 .المستمر والتطوير التعديل تتيح ة،إرشادي جلسة كل ختام في تُطبق المستهدفة للفئة خصيصاً 

 عبــر المرســومة، الأهــداف تحقيــق فــي فاعليتــه لقيــاس البرنــامج نهايــة فــي : ســيُجرى الختااامي التقااويم

 .القبلي بالقياس ومقارنته البعدي القياس لتسجيل التجريبية المجموعات على الدراسة مقاييس تطبيق

 سـتة انقضـاء بعد التجريبية المجموعة على الدراسة مقاييس تطبيق إعادة : سيتضمنلتقويم التتبعيا

 .رشاديالإ للتدخل الأثر استمرارية عن للكشل البرنامج، اختتام من أسابيع

 حـول جلسـة كـل عقـب( التجريبيـة المجموعة) المشاركين آراء تطلاعاس : من خلالالمشاركين تقييم

 المســـتمر التحســـين فــي تســـهم فوريـــة راجعــة تغذيـــة يــوفر مـــا المرشـــد، وأداء البرنــامج محتـــوى  فاعليــة

 .المرحلية الأهداف تحقيق وضمان

 :يةالمحور  التساؤلات خلال من للبرنامج شامل بتقييم الباحثة : تقومللباحثة الذاتي التقييم

 الطلبة. لدى التنمر وخفض العاطفي الذكاء تعزيز في البرنامج أهداف تحقق مدى  - 

 وخصائصها. التجريبية المجموعة لاحتياجات ةرشاديالإ للجلسات الإجمالي العدد ملاءمة مدى -

 حدود البرنامج

 حدود الدراسة ومحدداتها
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 تتمثل حدود الدراسة الحالية في الآتي:

أعمـارهم  لـذين تتـراوحاالعليـا  الأساسـيةطلبـة المرحلـة علـى يقتصـر تطبيـق الدراسـة  :الحدود البشرية

 .بو غوب الثانوية في محافظة القدسأفي مدرسة عاماً  (38-35)ما بين 

بـو غـوب الثانويــة التابعـة لـوزارة التربيــة أمدرســة طلبـة : سـتطبق هـذه الدراســة علـى الحادود المكانيااة

 .والتعليم في محافظة القدس

 .م1415معي : ستطبق هذه الدراسة في العام الجالحدود الزمانيةا

 : ستقتصر الدراسة على الحدود المفا يمية والمصطلحات الواردة في الدراسة.ةالمفاهيميالحدود 

، الإلكترونـيالـذكاء العـاطفي، ومقيـاس التنمـر  : سيستخدم في هذه الدراسـة مقيـاسجرائيةالحدود الإ

ستقتصـــر علـــى الأدوات المســـتخدمة لجمـــع البيانـــات، ودرجـــة صـــدقها  لتـــالي، بارشـــاديوالبرنـــامج الإ

 وثباتها على عينة الدراسة وخصائصها، والمعالجات الاحصائية المناسبة.

: تنفيـــذ الدراســـة متعلـــق بالأوضـــاع السياســـية الراهنـــة فـــي الـــبلاد، مـــن اغلاقـــات،  محاااددات الدراساااة

 . رشاديامج الإاجتياحات، واضرابات مما قد يعيق تطبيق البرن
 

 مراحل تطبيق البرنامج

 مرحلة البدء. ـ 3

 مرحلة الانتقال. . 1

 مرحلة العمل والبناء. ـ 1

 مرحلة الإنهاء.ـ 0

 آلية تنفيذ البرنامج 
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عنوان الجلسة،  إذمن  رشاديبإعداد ملخص يوضح مضمون البرنامج الإ باحثةقامت ال     

و يما يلي توضيح  ،يها، ومدتها الزمنية، وإجراءاتهاوأهدافها والأساليب والفنيات المستخدمة ف

: عنوان الجلسة، وأهدافها، ومدتها الزمنية، والأدوات المستخدمة، والفنيات إذلجلسات البرنامج من 

 المطبقة وإجراءات تنفيذها. 

 

 جلسات البرنامج الإرشاد

 ىالجلسة الأول

 دقيقة( 05)مدة الجلسة:                   ة(     رشاديالإ  العلاقة وبناء تعارف) عنوان الجلسة:

  أهداف الجلسة:

 لى المرشدة وعلى بعضهم البعض في جو من الألفة والتقبل.إلبة أن يتعرف الط .1

 .وأهدافه رشاديالإ برنامجلى طبيعة الإ أن يتعرف الطلبة .9

 .رشاديأن يعبر الطلبة عن توقعاتهم من البرنامج الإ .3

 .ةرشاديللجلسات الإ الأساسيةعد أن يشارك الطلبة في وضع القوا  .1

 .مع بعضهم البعض من خلال الأنشطة الجماعية ةبأن يتفاعل الطل .2

 تزود الطلبة بعدد الجلسات ومواعيدها والالتزام بذلك من خلال المواظبة على الحضور في .6

 الموعد المحدد والمكان المخصص للجلسات.

الأنشطة الترفيهية الجماعية، التعزيز  وحة،المناقشة المفت الستراتيجيات والفنيات المستخدمة:

 الإيجابي.
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، اللوح، الأقلام الملونة، صورة على شكل زهرة، بطاقات قوانين A4أوراق  الأدوات المستخدمة:

 المجموعة. 

 دقيقة. (45)المدة الزمنية 

 .دقائق: الافتتاحية وكسر الجليد (1) 

 ج، ومواعيد وأماكن جلساته.الجماعية التعريف بالبرنام فاعليةدقائق: ال (31)

 .مناقشة توقعات المشاركين وتعزيز التوقعات الإيجابيةتحديد الأهداف و   دقائق: (32)

 ن.أنفسه اتالمشارك قبل وضع قوانين للمجموعة من دقائق: (32)

 دقائق: نشاط ختامي وتلخيص وإنهاء الجلسة.  (5)

 إجراءات الجلسة

 قسمت الأهداف إلى إجراءات كما يلي:

 تعرفهمالمشاركة في البرنامج، ثم  معلى الحضور، وعلى قبوله م، وتشكرهطلبةبال باحثةترحب ال -

 طلبةح أهمية معرفة اليتوضتطلب أن تتعرف عليهم وتعريفهم ببعضهم البعض، مع بنفسها و 

 من يُطلب. شجر أوراق أزهار أو شكل على ملونة أوراق بتوزيع، ويتم ذلك افراد المجموعة بأسماء

 المفضل، طعامه المفضلة، هوايته: يكتب بتلة كل وفي الزهرة، وسط في اسمه كتابة طالب/ة لك

 الانتهاء بعد. شخصيته عن يعبر صغير رسم إضافة مع له، قدوة هيُعد وشخص المستقبلي، حلمه

 طالب كل ويتقدم ،"الأحلام حديقة" تمثل الحائط على كبيرة لوحة بتعليق الباحثة تقوم الكتابة، من

 كنموذج زهرتها بمشاركة أولاً  الباحثة تبدأ. زملائه مع كتبه ما ويشارك اللوحة على زهرته ليعلق

 الذاتي والتعبير الإبداع بين تجمع فاعليةال هذه. المشاركة على وتشجيعهم لكسر الجليد للطلبة،

 شخصيات مفه على الباحثة تساعد أنها كما والمرح، الألفة من جواً  وتخلق الجماعي، والتفاعل

 .مباشرة غير بطريقة واهتماماتهم الطلبة
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والهدف الرئيس منه وهو برنامج  ومتغيراته، البرنامجين على المشارك الطلبة الباحثة تعرف -

لدى طلبة  الإلكترونيلتحسين الذكاء العاطفي وخفض التنمر  قائم على اليقظة العقلية إرشادي

طبيق بعض استراتيجيات اليقظة العقلية، مع إعطاء الصل التاسع في مدرسة أبو غوب، وذلك بت

 الطلبة صورة عامة عن البرنامج.

 الصور من مجموعة تعرض. تفاعلي تشاركي بأسلوب الجماعي العمل قواعد بعرض الباحثة تبدأ -

 وخصوصية السرية: وهي الأساسية العمل قواعد من محددة قاعدة صورة كل تمثل إذ التوضيحية،

 الأنشطة، والتعاون في الفعالة المشاركة اختلفت، مهما الآخرين آراء احترام لسات،الج في يدور ما

 كل الباحثة تناقو. مقاطعة دون  والإصغاء الزملاء، مشاعر احترام والمواعيد، بالحضور الالتزام

 كل لأهمية وتفسيراتهم لآرائهم وتستمع عنها، المعبرة الصورة عرض خلال من الطلبة مع قاعدة

 صورتها مع وتُعلق ملونة بطاقة على تُكتب بالإجماع، عليها والموافقة قاعدة كل مناقشة بعد .قاعدة

 فترة طوال بالتزامهم الطلبة يذك ر جماعي ميثاق بمثابة لتبقى القاعة، جدار على التوضيحية

 .البرنامج
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 : الواجل البيتي

ع مصطلح اليقظة العقلية على ين كتابة ماذا يتبادر لذهنك عند سماتطلب المرشدة من المشارك

 بطاقة أو ورقة، وتطلب منهم إحضارها للجلسة القادمة.

 
: تلخص الباحثة ما دار في الجلسة، وتشكر الطلبة على التزامهم ومشاركتهم الفعالة، إنهاء الجلسة

 وتؤكد على موعد الجلسة القادمة.

 : تقويم الجلسة 

 رة الملصق الذي يناسبك:( تحت صو ضعي إشارة ): نموذج تقييم الجلسة
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 الثانية الجلسة

 دقيقة( 05)مدة الجلسة:                                (ة العقليةظمفهوم اليق) عنوان الجلسة:

 أهداف الجلسة:

 .تعرف الطلبة بمفهوم اليقظة العقلية وأهميتها في حياتهم .1

 .كل عملي. تدرب الطلبة على ممارسة تقنيات اليقظة العقلية بش9

 .. تمكن الطلبة من تطبيق اليقظة العقلية في حياتهم اليومية3

 .. تعزيز قدرة الطلبة على التركيز والتحكم في أفكارهم1

المحاضرة القصيرة، المناقشة الجماعية، تمرين التنفس  الستراتيجيات والفنيات المستخدمة:

 .الواجب البيتيالتأمل، ، الواعي

 ،A4أوراق  الملون، مناديل ورقية، الرمل أو الجليتر بالماء، مملوءً  شفافاً  اءً وع الأدوات المستخدمة:

 .عارضة بوربوينت (،LCDأقلام، مسلاط، جهاز )

 ( دقيقة. 05)المدة الزمنية: 
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 ( دقائق: ترحيب، ومناقشة الواجب البيتي.1)

 تمهيدية حول مفهوم اليقظة العقلية . فاعليةدقائق:  (32)

 مفهوم اليقظة العقلية.دقيقة: شرح  (31)

 تطبيقية .  فاعليةدقائق:  (32)

 دقائق: تقييم وإغلاق الجلسة.  (1)

 إجراءات الجلسة

 :يلي  ما إجراءات إلى الأهداف قسمت

بالطلبة وشكرهم على الحضور والالتزام، السؤال عن أحوالهم من ثم مناقشة الواجب  الترحيب

 البيتي. 

 والتركيز واحدة دقيقة لمدة أعينهم إغلاق الطلبة من الباحثة بتطل  ":الواعي الصمت لعبة" نشاط

 .سمعوه ما مشاركة ثم بهم، المحيطة الأصوات على

 من قليلاً  تضيف بالماء، ثم مملوءً  شفافاً  وعاءً  الباحثة تحضر "العقل وعاء" تمرينتمهيدية:  فاعلية

 يشبه كيف معهم يحدث  تناقو ما مراقبة الطلبة من وتطلب الماء تحرك الملون، الرمل أو الجليتر

 هذا يشبه كيف ونوضح الجليتر، يستقر حتى قلقين، ننتظر أو مشوشين نكون  عندما عقولنا هذا

 والوعي. الهدوء حالة

شرح مفهوم اليقظة العقلية                                         
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 ومشاعرنا أفكارنا نلاحلأ الحالية، حظةلل واعين نكون  أن وهي: العقلية اليقظة نُعر ف للطلبة مفهوم

واهدافها  عارضة تبين مفهوم اليقظة العقليةباستخدام  (.(Kabat-Zin, 2003أحكام  إصدار دون 

 مع التعامل المذاكرة، أثناء التركيز :راهقين مثلاً الم حياة من أمثلة استخدام وفوائدها. تحاول الباحثة

 والقلق. الغضب مشاعر في التحكم والأهل، الأصدقاء مع العلاقات إدارة الامتحانات، ضغط

                 الواعي"        التنفس" : تمرينتطبيقيـة فاعلية

 أمـام المنـديل وضـع مـنهم وتطلـب طالـب وطالبـة، لكـل ورقـي منـديل تقـوم الباحثـة بتوزيـع           

 دقائق من ثم 2 لمدة والزفير الشهيق على التركيز المنديل مع  حركة ومراقبة ببطء أنوفهم والتنفس

 التمرين. خلال شعورهم مناقشة

 ."الوعي من دقيقة" تحدي :الواجل البيتي

 

 
 

../../../../../../../Downloads/اليقظة%20العقلية%20عارضة%20للبرنامج%20الارشادي.pdf
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 تقييم الجلسة

 على المستمرة وتشجيعهم ممارسةال أهمية على الجلسة والتأكيد حول انطباعاتهم عن الطلبة سؤال 

 القادمة. الجلسة في تجاربهم مشاركة

 ( تحت صورة الملصق الذي يعبر عن تقييمك للجلسة:ضع/ي إشارة ): نموذج تقييم الجلسة

  
   

 

 الثالثة الجلسة

 دقيقة (21): مدة الجلسة                  )فنيات اليقظة العقلية( عنوان الجلسة:

 ة:شادير الجلسة الإ  هدف

 وأهميتها. العقلية بفنيات اليقظة الطلبة تعرف .3

 العقلية التأمل الواعي والعد التنازلي. اليقظة فنيات على الطلبة تدرب .1

 في الحياة اليومية. العقلية اليقظة الطلبة مهارات تطبيق .1



  

115 

 Grounding)المناقشـــات الجماعيـــة، فنيـــة العـــد التنـــازلي  :الساااتراتيجيات والفنياااات المساااتخدمة

Exercise).فنية التأمل الواعي، التعزيز الإيجابي، الواجب البيتي ، 

 صـغير، أوراق هادئـة، جـرس للجلـوس، كراسـي مريحـة، موسـيقى صغيرة سائدو الأدوات المستخدمة:

 .(LCDملونة، مسلاط، جهاز ) وأقلام، بطاقات

   دقيقة                                             (21)المدة الزمنية: 

 ( دقائق: ترحيب، ومناقشة للواجب البيتي.1)

 "الصمت الواعي" )نقاب جماعي(. فاعليةدقائق:  (1)‏

 التدرب على فنية العد التنازلي. : دقائق( 31)

 التعرف إلى مبادئ التأمل وتطبيق عملي.: دقائق( 31)

 تقييم الجلسة وإعطاء الواجب البيتي. :دقائق( 1)

 إجراءات الجلسة:

اليقظة  بمفهوم الطلبة وشكرهم على الالتزام بالجلسات، مراجعة الواجب البيتي المرتبطب الترحيب

 السابقة للتمهيد لطرح فنيات اليقظة العقلية وهما العد التنازلي والتأمل الواعي.  الجلسة العقلية من

 "الواعي الصمت لعبة: "التمهيدية فاعليةال

 الأصوات لكل دقيقة والاستماع لمدة عيون ال دائرة وإغلاق في نطلب من الطلبة الجلوس -

 المحيطة

 بالترتيب. سمعوه ما من ثم مشاركة

 العد فنية وتسمى العقلية اليقظة فنية على اليوم سيتعرفون  أنهم الطلبة بإعلام الباحثة تقوم -

 ،"5-4-3-2-1فنية" أو( Grounding Exercise" )التأريض تمرين" يُسمى التمرين التنازلي، هذا

 يتدرج إذ  يه، المستخدمة للحواس التنازلي العد من الاسم يأتي .العقلية اليقظة فنيات أهم من وهو
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 ويهدف هذا .مرحلة كل في مختلفة حواس استخدام مع( 3) عدد أقل إلى( 1) عدد أكبر من

 التشتت حالات من الخروج والتوتر، القلق تهدئة الحاضرة، اللحظة مع التواصل التمرين إلى إعادة

 وهو كالتالي نطلب من الطالب/ة القيام بما يلي: لذهني،ا

 
 بشكل الحواس جميع وزمان، كما يشرك مكان أي في التطبيق سهل لأنه التمرين هذا يستخدم -

 متدرج

 الحالية. اللحظة إلى سريعاً  الشخص يعيد المتكررة، السلبية الأفكار من الخروج على ويساعد

من  الأساسيةالتأمل، تشرح للطلبة ما ية هذه الفنية ومبادئها  تقوم الباحثة بالانتقال الى فنية -

نبدأ بقراءة التعليمات التالية بصوت هادئ ونبرة  خلال بطاقة وتقوم بتهيئتهم لمرحلة التدريب،

يتبعون  الطلبةمريحة، مع إعطاء وقت كافٍ بين كل خطوة وأخرى. تأكد من أن جميع 

 يحتاجها.من بشكل صحيح ونقدم لمساعدة ل التعليمات



  

118 

-  
         

 

-  

 إنهاء الجلسة:

يتم تلخيص ما تعلمناه من فنيات اليقظة العقلية، وتحفيز الطلبة على القيام بممارسات التأمل والعد 

 التنازلي، ثم نشكر الطلبة على الحضور والالتزام والمشاركة ونقوم بإعطاء الواجب البيتي.
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 تقييم الجلسة:
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 الرابعة الجلسة

 دقيقة( 05)مدة الجلسة:                   )الذكاء العاطفي( ان الجلسة:عنو 

 ة:رشاديالجلسة الإ  أهدف

 .الأساسية ومكوناته العاطفي الذكاء بمفهوم الطلبة تعرف .1

 مشاعرهم. وإدارة فهم على الطلبة قدرة تنمية .9

 الآخرين لدى الطلبة. مع والتواصل التعاطل مهارات تعزيز .3

 المختلفة. العاطفية المواقل مع التعامل على الطلبة قدرة تطور .1

المناقشة الجماعية، التعزيز الإيجابي، النمذجة، لعبة ترفيهية.  الستراتيجيات والفنيات المستخدمة:

 الواجب البيتي.

، مقص، جهاز شريط لاصق، أقلام ملونة ،بيضاء وملونة A4 أوراق اللوح، الأدوات المستخدمة:

 .LCDلابتوب، وجهاز عرض 

 ( دقيقة 05)المدة الزمنية: 

 دقائق: ترحيب، ومناقشة للواجب البيتي. (5)

  .التمهيدية "بطاقات المشاعر" فاعليةال:( دقائق 32)

 .شرح مكونات الذكاء العاطفي الخمسةتقديم المفهوم يقة : ( دق31)

 . "تطبيقية: "مرآة المشاعر فاعلية( دقائق: 32)

 . الجلسة ( دقائق: الواجب البيتي وتقييم1)

 إجراءات الجلسة:

 م، ومن ثم تناقو الواجب البيتي.على حسن التزامه مشكرهتو طلبة بال_ ترحب الباحثة  

 :مختلفاً  موقفاً  تحمل بطاقة كل الطلبة، على الباحثة بطاقات  توزع _



  

114 

 
  تطلب الباحثة من الطلبة كتابة ما المشاعر التي شعر بها عند قراءة البطاقة  وكيف سيتصرف

  

  

     

  المفهوم العاطفي، وتقدم الذكاء بمفهوم وربطها الطلبة استجابات بعد ذلك تقوم الباحثة بمناقشة

 تحفيز وعلى الآخرين، ومشاعر مشاعرنا على التعرف على القدرة للطلبة بصورة مبسطة، بأنه

يتضمن و  (.Goleman, 1995)علاقاتنا  وفي أنفسنا في جيد بشكل العواطل إدارة وعلى أنفسنا،

 ة.الاجتماعي: الوعي بالذات، تنظيم الذات، الدافعية، التعاطل، والمهارات ةأبعاد رئيسيخمسة 

 وستخبرهم أنهم سيتناولون كل عنصر بشكل مفصل في الجلسات القادمة.

 :"المشاعر مرآة"تطبيقية  فاعلية

 مؤخراً، الطالب به مر صعباً  موقفاً  يشارك طالب ثنائية، كل مجموعات إلى الباحثة الطلبة تقسم

التعاطل،  سمعها ويظهر التي المشاعر بانتباه، يحدد العاطفية" يستمع المرآة " دور يمارس الآخر

 الأدوار. للتعامل مع الموقل، من ثم يقوم الطلبة بتبادل إيجابية طرقاً  ويقترح

ما المشاعر التي 
 يشعر بها في هذا

 ؟الموقف

 سيتصرف؟ كيف
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تعلموه  ما هملأ الطلبة العاطفي، مشاركة الذكاء لمكونات سريعة : مراجعةوالإغلاق التلخيص

 الأسئلة. عن والإجابة

 "المشاعر يوميات: "البيتي الواجل

يتضمن المواقل اليومية والمشاعر المرتبطة بها وكيفية " المشاعر يوميات" نموذج توزع الباحثة

 التعامل مع الموقل لمدة أسبوع، لمناقشته.

 
 :نموذج تقييم الجلسة

 



  

111 

 الخامسة الجلسة

 دقيقة (21): مدة الجلسة                  الوعي بالذات( –عاطفي )الذكاء ال عنوان الجلسة:

 ة:رشاديالجلسة الإ  هدف

 وأهميته. بالذات الوعي بمفهوم الطلبة تعرف .1

 مشاعرهم. وفهم تحديد على الطلبة قدرة تنمية .9

 وسلوكاتهم. ومشاعرهم أفكارهم بين العلاقة فهم تمكن الطلبة من .3

 مشاعرهم. عن التعبير في الطلبة مهارات تطور .1

 تمرين المشاعر، يوميات المناقشة الجماعية، فنية التأمل، :الستراتيجيات والفنيات المستخدمة

 الأفكار، التعزيز الإيجابي، الواجب البيتي. مراقبة

م ملونة، عرض فيديو، لابتوب، جهاز أقلا بيضاء، A4 أوراق ، لوح، مرآه  الأدوات المستخدمة:

LCD. 
 دقيقة                                               (05)المدة الزمنية: 

 ( دقائق: ترحيب، ومناقشة للواجب البيتي.1)

 ما المقصود بالوعي بالذات )نقاب جماعي(. -"مرآة المشاعر" فاعليةدقائق:  (31)

 حديقة المشاعر للوعي بالذات.  :دقائق( 32)

 قيقة لنفسك".عرض فيديو قصير حول" الوعي الذاتي د :دقائق( 32)

 تقييم الجلسة وإعطاء الواجب البيتي. :دقائق( 1)

 إجراءات الجلسة:

 الذكاء بمفهوم بالطلبة وشكرهم على الالتزام بالجلسات، مراجعة الواجب البيتي المرتبط الترحيب

 بالذات.  الوعي لموضوع السابقة للتمهيد الجلسة من العاطفي
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 " المشاعر مرآة: "التمهيدية فاعليةال

المرآة والتأمل  في النظر طالب/ة كل من الطلبة، تطلب على صغيرة تقوم الباحثة بتوزيع مرايا -

 تعابير في التغييرات الحالي وملاحظة شعوره وجهه وصل تعابير بصورته المعكوسة، تحديد

 :من خلال طرح التساؤلات التالية مناقشة جماعيةمختلفة. من ثم تبدأ  مواقل تذكر عند وجهه

 كيف يمكننا قراءة مشاعرنا من خلال تعابير وجهنا  غير ملامحنا مع تغير مشاعرنا كيف تت

 طالب كل ، يصممحديقة المشاعريتم عمل  إذبعد ذلك يتم تقسيم الطلبة إلى مجموعات ب -

 وتطلب منهم رسم ملونة على الطلبة وأقلام ورق  الداخلي، توزع الباحثة لعالمه ترمز حديقة

 :إذ حديقة

 القوة نقاط ثلتم الأزهار 

 والمبادئ                                      القيم تمثل الأشجار 

 المخاوف تمثل الضارة الأعشاب 

 الطموحات تمثل الشمس 

 التحديات تمثل السحب                    . 

 

 الوعي بالذاتتعرض الباحثة فيديو قصير بعنوان: "الوعي الذاتي دقيقة لنفسك"، وتشرح مفهوم 

(Self-awareness،)  وانفعالاته النفسية  لحالتهالذاتية وإدراكه قدرة الفرد على فهم مشاعره  هوو
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. (Goleman, 1998) ويشمل التقييم الدقيق للذات، الثقة بالنفس، الداخلية

"https://www.youtube.   

  الواجل البيتي:

 من تطلب الباحثة :ا لما تمت مناقشته خلال الجلسة أرجو كتابة ما يليعزيزتي الطالبة تجسيدً 

 يومهم، وإدراك مدى وعيهم بذاتهم، في للتأمل النوم قبل مساء كل دقائق 32 يخصصوا أن الطلبة

: تحديد منهم اطلب الأسبوع، نهاية في خاص، دفتر في اللاحقة الأسئلة عن الإجابة عليهم يجب

 الأسبوع القادم في تحقيقه يريد وهدف تحسينها يريد واحدة نفسه، نقطة في هااكتشف قوة نقاط ثلاث

 
: تلخص الباحثة ما دار في الجلسة، وتركز على أهم النقاط التي تم تداولها، وتشكر إنهاء الجلسة

 وتؤكد على موعد الجلسة القادمة، وعلى ضرورة القيام بعمل الواجب البيتي.

 : تقويم الجلسة

دائرة على الوجه التعبيري الذي يمثلك كتقييم للجلسة من القائمة  ضع/ي: م الجلسةنموذج تقيي

 الآتية:

https://www.youtube.com/watch?v=Le1WJTPtc_M
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 السادسة الجلسة

 دقيقة (05): مدة الجلسة                  إدارة النفعالت ( –)الذكاء العاطفي  عنوان الجلسة:

 ة:رشاديالجلسة الإ  هدف

 ت.الانفعالا إدارة مفهوم على الطالب يتعرف أن .1

 بانفعالاته. للتحكم العقلية اليقظة تقنيات الطالب يمارس أن .9

 انفعالاته. لإدارة عملية استراتيجيات الطالب يطبق أن .3

 الواعي التنفس وممارسة للتوتر، مثيرة لمواقل أدوار لعب: المستخدمة والفنيات الستراتيجيات 

 .ترفيهية أنشطة البيتي، الواجب الجماعية، المناقشة الحر، التعبير – للتهدئة، تمثيل

 هادئة، موسيقى صغير، صندوق  الملونة، الأقلام أوراق، بطاقات، السبورة،: المستخدمة الأدوات

 ، كرة اسفنجية خفيفة.LCD عرض جهاز لابتوب،
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  دقيقة( 1.: )الزمنية المدة

 .البيتي للواجب ومناقشة ترحيب،: دقائق( 1)

 (.ماعيةج لعبة)صندوق المشاعر لعبة: دقائق( 10)

 ما المقصود بإدارة الانفعالات  دقائق:( 10)

 فنيات اليقظة العقلية "التنفس الواعي". :دقائق( 32)

 . الجلسة تقييم "والمرور إشارة" الختامي النشاط :دقائق( 32)

 :الجلسة إجراءات

 :يلي كما إجراءات إلى الأهداف قسمت

الجلســـة  بـــدء يـــتم عـــة الواجـــب البيتـــي، ثـــمعلـــى الحضـــور، تقـــوم الباحثـــة بمراج نشـــكر الطلبـــةبدايـــة 

 دائـرة فـي الطلبـة المجموعـة، يجلـس أعضـاء لتنشـيط "المشااعر دائارة" فاعليـة خـلال مـن ةرشـاديالإ

 ،لزميلـه الكـرة ويمـرر اليـوم بـه مـر شـعوراً  طالـب كـل يشـارك ،الطلبـة لأحـد خفيفـة كـرةتمرر الباحثة 

 ،الطلبة علىذلك تقوم الباحثة بتوزيع  بطاقات بعد  المشاعر  هذه مع تعاملتم كيف: الباحثة تسأل

 "،صاندوق المشااعر" الصندوق  في البطاقات توضع ،لديه قوياً  انفعالاً  أثار موقفاً  طالب كل يكتب

المجموعـة، يطلـب  مـع ويناقشـهاويطلـب مـن ثنـائي تمثيـل الموقـل،  عشـوائية بطاقـات المرشـد يختار

اقــل وكيفيــة إدارتهــا، ثــم يعيــد لعــب الادوار فــي هــذا مــن الطلبــة اقتــراح طــرق للتعامــل مــع هــذه المو 

الموقــــل ومواقــــل أخــــرى مــــن داخــــل الصــــندوق. ينــــاقو فــــي كــــل مــــرة ردة فعــــل الطلبــــة وتصــــرفهم 

الانفعـــــالات  إدارة مفهــــوم الطلبـــــة مــــع المرشـــــد وانفعــــالاتهم وإدارتهـــــم للمواقــــل المختلفـــــة. يســــتخلص

((Managing Emotions،  الـتحكم  امـل مـع المشـاعر، ومقدرتـه علـىتتضـمن القـدرة علـى التعالتـي و

ــــة بالانفعــــالات ــــى انفعــــالات إيجابي ــــى مــــن خــــلال  الســــلبية وتحويلهــــا إل ــــنفس والســــيطرة عل ضــــبط ال
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 ,Goleman) مع التغيير والتوجهات والمعلومات الجديدة القدرة على التكيف في التعاملو الانفعالات 

1998.)  

 "الواعي التنفس العقلية اليقظة فنية 

 بوضعية للجلوس الطلبة توجيه ،هادئة موسيقى وتشغيل الساطعة الأنوار بإطفاء الباحثةتقوم 

 ان، ثمثو  1 لمدةأن يأخذ الطلبة شهيق ، بمعنى )3-8-0) العميق التنفس تمرين تقوم بشرحمريحة، و 

 ، وتناقومرات 3 التمرين تكرار. تقوم المرشدة مع الطلبة بثوان 8 لمدة ثوان وزفير 7 النفس حبس

 .التمرين بعد الطلبة شعور

 "المرور إشارة" الختامي النشاط

بصري؛  كتذكير بإشارته طالب كل يحتفلأ مرور وتلوينها، إشارة طالب كل يرسمتطلب الباحثة  أن 

 وأخذ التفكير: قوي، الأصفر بانفعال الشعور عند التوقل: الأحمر يعبر كل لون عن ما يلي:  إذ

 المناسب.  الفعل رد اختيار: عميق، الأخضر نفس

 
   :البيتي الواجل

 :خاص دفتر في الطالب يسجل "المشاعر مفكرة"
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 تقييم الجلسة:

 
 

 السابعة الجلسة

 دقيقة( 1.: )الجلسة مدة           (              التعاطف – العاطفي الذكاء: )الجلسة عنوان

 :ةرشاديالإ  الجلسة هدف

 العاطفي. الذكاء في أهميتهو  التعاطل بمفهوم الطلبة تعرف .1

 الآخرين. مشاعر فهم على الطلبة قدرة تطور .9
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 التعاطل. عملي من الطلبة لتعزيز تطبيق .3

 التعبير – تمثيل الواعي، التنفس ممارسة لمواقل، أدوار لعب: المستخدمة والفنيات الستراتيجيات

 .ترفيهية أنشطة البيتي، الواجب الجماعية، المناقشة الحر،

 موسيقى صغير، صندوق  الملونة، الأقلام أوراق، بطاقات لمواقل، السبورة،: المستخدمة الأدوات

 . المقوى  الورق  من كبيرة نظارات إطارات .خفيفة اسفنجية كرة ،LCDعرض جهاز لابتوب، هادئة،

  دقيقة( 1.: )الزمنية المدة

 .البيتي للواجب ومناقشة ترحيب،: دقائق  (5)

 بالتعاطل من خلال موقل. المقصود ما: دقائق (10) 

 .نظارات التعاطل فاعليةللتعاطل  تطبيق عملي :دقائق (15) 

 ." التعاطل "تأمل العقلية اليقظة فنيات :دقائق  (10)

  والواجب البيتي. الجلسة إنهاء وتقييم (5) 

 :الجلسة إجراءات

 :يلي كما إجراءات إلى الأهداف قسمت

يتم إجراء و بجلسات البرنامج،  مالحضور، وعلى التزامه على م، وتشكرهطلبةبالباحثة ترحب ال -

بمناقشة  وايلتزم ذينال لبةوتعزيز الط ،الجلسة السابقة، ومناقشة الواجب البيتي لما تم تداولهتلخيص 

تقوم الباحثة برمي كرة اسفنجية ، حركة فاعليةلإضفاء جو من المتعة نبدأ بالواجب البيتي.

فظوا على أن تبقى الكرة في الهواء، دون السماح لها أن تسقط للمجموعة وعلى الطلبة أن يحا

 أرضًا. 

تطلب من أحد الطلبة التطوع لقراءة الموقل،  الطلبة، على التالي الموقل بعرض الباحثة تقوم  -

 بعد ذلك تطرح الأسئلة التالية للنقاب. 
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  كيف تعتقدون أن أحمد شعر في تلك اللحظة 

 ور في ذهنه ما هي الأفكار التي قد تد 

  لو كنت مكانه، كيف كنت ستشعر                            

 كهذا موقل في نفعله أن يمكن الذي ما  

تفتح الباحثة مجال للنقاب، ثم تبين لهم أن ما شعروا وما أحسوا به  هو ما يسمى بالتعاطل، فهي 

قي للتعاطل عن طريق القدرة على شعورنا بالآخرين والاحساس بهم، من ثم تنتقل لمثال تطبي

 النظارات تقديم"والتي تتكون من ثلاث مراحل، هي: المرحلة الأولى  التعاطل نظارات" فاعلية

 ،الآخر مشاعر إلى للنظر " المشاعر نظارة: "الأولى النظارة وشرح للطلبة ماذا تمثل كل نظارة 

 لفهم" الاحتياجات نظارة: "الثالثة النظارة، الآخر تفكير طريقة لفهم" الأفكار نظارة: "الثانية النظارة

      الآخر. يحتاجه ما
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 الثاني: موقلال عرضالمرحلة الثانية 

 

. خلاله من يراه  ما ويشارك مختلفة نظارة يرتدي طالب كل ،النظارات لارتداء طلاب ثلاثة تطوعي

 تفكر ربما: "فكارالأ نظارة والخوف، الإحراج، بالقلق، تشعر سارة أن أرى : "المشاعر نظارة : مثال

 والدعم للطمأنينة سارة تحتاج: "الاحتياجات نظارة ،تميزها ستفقد أنها أو منها ستغضب المعلمة أن

ونقوم , النشاط  هذا خلال من التعاطل هو ما: جماعية مناقشة ننقل بعد ذلك إلى .زملائها من

  جماعي للتعاطل على اللوح. تعريف ابةبكت

 للجلوس الطلبة توجيه هادئة، موسيقى وتشغيل الساطعة الأنوار طفاءبإ الباحثة بعد ذلك تقوم

إغلاق العيون نطلب من الطلبة  إذب" تأمل التعاطل" يةمرين اليقظة العقلمريحة للقيام بت بوضعية

، ونطلب منهم دقائقلمدة ثلاث التنفس العميق ، بعد ذلك الاسترخاء و والجلوس بوضعية مريحة

أو  إرسال مشاعر طيبة له استشعار مشاعرهو  ص يمر بموقل صعبتخيل شختخيل أنفسهم أو 

 لنفسه.
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 "يوميات التعاطفالبيتي::" الواجل

  

 :إنهاء الجلسة

الطلبة على  تركز على أهم النقاط التي تم تداولها، وتشكرمع اللجلسة، ما دار في ا الباحثة تلخص

  المشاركة والالتزام.

 : يم الجلسةيتق

 ( تحت صورة الملصق الذي يناسبك:ضعي إشارة ): نموذج تقييم الجلسة

 

 

 التعاطل يوميات

 موقل يومي مارس  يه الطالب التعاطل

 كيف شعر الشخص الآخر

 كيف شعر الطالب نفسه

 ما الذي تعلمه من الموقل
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 الثامنة الجلسة

 مدة الجلسة: مفتاح العلاقات الناجح( التواصل الفعال -ةالاجتماعي مهاراتالعنوان الجلسة: )

 دقيقة (54)

 ة:رشاديالجلسة الإ  أهداف

 ة.الاجتماعيمهارات لى مفهوم الإالتعرف  .1

 بة.ة لدى الطلالاجتماعيمهارات التنمية  .9

 .تعزيز الوعي بلغة الجسد وأثرها في التواصل .3

 .تطبيق مبادئ اليقظة العقلية في التواصل اليومي .1

الواجب لعب الأدوار، التعزيز الإيجابي،  الجماعية،المناقشة الستراتيجيات والفنيات المستخدمة: 

 .البيتي

 ، عرض فيديو.LCDجهاز عرض جهاز لاب توب، السبورة، الأقلام الملونة،  الأدوات المستخدمة:

 ( دقيقة 21)المدة الزمنية: 

 دقائق: ترحيب، ومناقشة للواجب البيتي. (1)

 "شبكة العلاقات". ليةفاعة الاجتماعيدقائق: ما المقصود بالمهارات  (32)

 دقيقة: نشاط تطبيقي المرآة الصامتة. (32)

 .تمرين الملاحظة الواعية:دقائق ( 1)

دقائق: تلخيص الفعاليات من خلال فيديو قصير حول مكونات الذكاء العاطفي، واعطاء  (10)

 الواجب البيتي.

 دقائق: إنهاء وتقييم الجلسة. (1)
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 إجراءات الجلسة:

 إجراءات كما يلي: قسمت الأهداف إلى

 الواجب بمناقشة التزموا الذين الطلبة وتعزيز والمتابعة، على الحضور مشكرهن، و طلبةب باليترح -

البيتي وتستعرض الواجب البيتي من الجلسة السابقة، وتنتقل الى المكون الخامس من مكونات 

 .ة والتواصل الفعال مع الآخرينالاجتماعيالذكاء العاطفي وهو المهارات 

 :نشاط شبكة العلاقات -

يســتمر ، يبــدأ أحــدهم برمــي كــرة خــيط لزميــل مــع ذكــر صــفة إيجابيــة  يــه، فــي دائــرة الطلبــةيقــل 

وتأثير كل فرد  الاجتماعيإظهار أهمية الترابط  الهدف. النشاط حتى تتشكل شبكة تربط الجميع

ني حـول معنـى عصل ذهمن خلال تقديم المفهوم وتذويته . ننتقل بعد ذلك إلى على المجموعة

 حـــددها كمـــا العـــاطفي للـــذكاء الخمســـة الرئيســـة المكونـــات أحـــد تعـــدالتـــي  ةالاجتماعيـــالمهـــارات 

 شــبكات وبنــاء بكفــاءة الآخــرين مــع علاقاتــه إدارة علــى الفــرد قــدرة فــي وتتمثــل جولمــان، دانيــال

 تـأثيرال: هـي ،أساسـية مكونـات سـبعة ةالاجتماعيـ المهـارات وتتضـمن. وفعالة إيجابية اجتماعية

 النشـط الإصـغاء عبـر الفعـال والتواصل للإقناع، فعالة تكتيكات استخدام خلال من الآخرين في

 عبر والقيادة الخلافات، وحل التفاوض خلال من الصراع وإدارة ومقنعة، واضحة رسائل وإرسال

 تعــاون وال المفيــدة، العلاقـات تعزيــز خــلال مـن الــروابط وبنــاء والمجموعـات، الأفــراد وتوجيــه إلهـام

 العمـــل فريـــق قـــدرات وأخيـــراً  مشـــتركة، أهـــداف نحـــو الآخـــرين مـــع العمـــل عبـــر الجمـــاعي والعمـــل

 (.Goleman, 1998) المشتركة الأهداف نحو السعي في جماعي تآزر خلق في المتمثلة

 مــرآة  كأنــه زميلــه حركــات بتقليــد أحــدهم ويقــوم أزواج، فــي الطلبــة يقــل ":الصااامتة الماارآة"نشاااط  -

 وتذويتـه المفهـوم التواصل. ثم تقوم الباحثة بعـرض في الجسد لغة أهمية إدراك فكلام بهد دون 



  

105 

 الفعــال التواصــل مكونــات النشــاط، تليهــا عــرض تجربــة حــول جماعيــة مــن خــلال شــرح ومناقشــة

 مواقـل فـي الأدوار بتبادل يقوم الطلبة  .الكلمات( اختيار الصوت، نبرة الجسد، لغة الإصغاء،)

 مختلفة. تواصل

 التفـاعلات تليهـا  ملاحظـة (دقـائق 1) قصيرة تأمل جلسة": للتفاعلات الواعية الملاحظة" تمرين -

 والسلوكات. المشاعر حول الملاحظات المجموعة ، تسجيل في

تعرض الباحثة فيديو قصير كتلخيص لما دار في الجلسة بعنوان "الذكاء العاطفي" على الرابط  -

  https://www.youtube.com/watch?v=CA67jzsp7Gwالآتي:

في مواقل حياتية مع  ةالاجتماعيتطبيق المهارات لطلبة : تطلب الباحثة من االواجل البيتي -

 :بالاستعانة بالجدول التالي التوثيق والتأمل

 
 :إنهاء الجلسة -

طلبة على م النقاط التي تم تداولها، وتشكر الأه تلخصما دار في الجلسة، و  الباحثة تلخص

 على ضرورة القيام بعمل الواجبات البيتية.و ، وتؤكد على موعد الجلسة القادمة المشاركة والحضور

https://www.youtube.com/watch?v=CA67jzsp7Gw
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 : تقويم الجلسة

 

 التاسعة الجلسة

 دقيقة (21) مدة الجلسة:                            (الإلكتروني)التنمر  عنوان الجلسة:

 ة:رشاديلسة الإ الج هدف

 .وأشكاله الإلكترونيبمفهوم التنمر  الطلبةتعرف  .1

 .الإلكترونيالتنمر  أسبابو  شكالبأ الطلبةوعي  .9

 .عبر الإنترنتلدى الطلبة  تعزيز التعاطل وتنمية السلوك الإيجابي  .1

ل فنية التخيل، لعب أدوار، الدراما، عص المناقشة الجماعية،الستراتيجيات والفنيات المستخدمة: 

 .الواجب البيتيذهني، 

، LCDجهاز عرض جهاز لاب توب، السبورة، الأقلام الملونة،  بطاقات، الأدوات المستخدمة:

 عرض تقديمي.

 دقائق: ترحيب ومناقشة للواجب البيتي. (1)

 تمهيدية صدى الكلمات الرقمية. فاعليةدقائق:  (32)

 وأشكاله.  أسبابه نواعه،أ الإلكتروني التنمر  مفهوم عن تقديمي عرض دقائق: (31)
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 التخيل "مسح الشاشة".  العقلية اليقظة فنية تطبيق دقائق: (1)

 دقائق: تلخيص الفعاليات من خلال فيديو قصير. (1)

 دقائق:  أنهاء وتقييم الجلسة.  (1)

 إجراءات الجلسة:

 قسمت الأهداف إلى إجراءات كما يلي:

يتم مناقشة الواجـب البيتـي مـع الالتزام ، و  ضور، وعلىعلى الح م، وتشكرهطلبةبالباحثة ترحب ال -

 الواجب البيتي. كل من التزم وطبق ، وتعزيزطلبةال

. متقـابلتين دائرتين في" تطلب الباحثة من الطلبة الوقوف صدى الكلمات الرقميةتمهيدية " فاعلية -

 يقرأهــا ثــم ،(وهميــاً ) تفــهها علــى قصــيرة إلكترونيــة رســالة بكتابــة الخارجيــة الــدائرة فــي طالــب كــل يقــوم

 مـن الرسـالة تجـاه شـعوره عـن ويعبـر المتلقـي الطالـب يسـتمع. الداخليـة الـدائرة في له المقابل للطالب

 كـل ليتلقى دقيقة، كل واحدة خطوة الخارجية الدائرة تتحرك. فقط جسده وحركات وجهه تعابير خلال

مختلفـــة،  رســـائل تلقـــوا عنـــدما رواشـــع كيـــف الطلبـــة يشـــارك النهايـــة، فـــي مختلفـــة رســـائل عـــدة طالـــب

 والآثــار الأســباب إذ مــن موقــل كــل مناقشــة يــتم. اللحظــة تلــك فــي ومشــاعرها أفكارهــا عــن والتعبيــر

 لا الاجتمـاعيعلى الهـاتل أو وسـائل التواصـل  المؤذية الكلمات أن كيف المغزى  .الممكنة والحلول

 الآخرين. مشاعر كبير على ولها أثر إصلاحها يمكن

أسبابة وأنواعه عن  الإلكترونيا تتطرق الباحثة إلى  مفهوم التنمر بشكل عام والتنمر و من هن -

 .عارضة وتشرح اثاره النفسية على الطالب/ةطريق 

 أمامهم، هواتفهم شاشة بتخيل الطلبة يقوم": الشاشة مسح"ية التخيل تطبيق فنية اليقظة العقل -

. يظهر عنصر كل على التركيز مع الأسفل، إلى الأعلى من ببطء محتوياتها مسح منهم ويطلب

../../../../../../../Downloads/التنمر%20الإلكتروني(Cyber%20bullyingعارضة%20للبرنامج%20الارشادي%20).pdf
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 التمرين هذا. إيجابي بمحتوى  ويستبدلونه بلطل يمسحونه أنفسهم يتخيلون  سلبي، محتوى  رؤية عند

 .ونشاركه نستهلكه الذي بالمحتوى  الوعي يعزز

 إنهاء الجلسة:

عن طريق عرض فيديو  الإلكترونيتقوم الباحثة بتلخيص ما دار بالجلسة حول مفهوم التنمر 

 "الإلكتروني"ما هو التنمر  :بعنوان

https://www.youtube.com/watch?v=thVHhZ0Q24k. معلى التزامه طلبةر الوتشك 

الفعالة، وتؤكد على موعد الجلسة القادمة، وتؤكد على ضرورة القيام بعمل الواجبات  مومشاركته

 البيتية.

 : الواجل البيتي

بتوثيــق ثــلاث أمــور، وهــي  يقومــون  إذ ؛"الإيجــابي الأسـبوع تحــدي" تطبيــق الطلبــة الباحثــة مــن تطلـب

 يوميـاً  واحـد إيجـابي إلكتروني، عمل تنمر سلوك في المشاركة  يه تجنبوا يومياً  واحد موقل كالآتي:

 النوم. قبل يومياً  مرة" الشاشة مسح" تقنية الرقمي، تطبيق الفضاء في

 
  :إنهاء الجلسة 

 .اعلى أهم النقاط التي تم تداوله الباحثة تلخيص ما دار في الجلسة، وتركز يتم

 

https://www.youtube.com/watch?v=thVHhZ0Q24k
https://www.youtube.com/watch?v=thVHhZ0Q24k
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 : تقويم الجلسة

 ( تحت صورة الملصق الذي يناسبك:رة )ي إشا\ضع: نموذج تقييم الجلسة

 
 

 

 عاشرةالجلسة ال

 (.                                          مدة الجلسة:الإلكترونيآثار التنمر عنوان الجلسة: )

(05) 
 ة:رشاديأهداف الجلسة الإ 

 .الإلكتروني التنمر وآثار بأسباب الطلبة وعي .1

 لدى الطلبة. الإيجابي السلوك وتنمية التعاطل تعزيز .9

استراتيجية التخيل، الحوار، عصل المناقشة الجماعية،  الستراتيجيات والفنيات المستخدمة:

 .الواجب البيتيذهني، 

أوراق، قطارة ماء مع صبغة، جهاز لاب توب، السبورة، الأقلام الملونة،  الأدوات المستخدمة:

 .LCDجهاز عرض 

 دقيقة. (21): المدة الزمنية
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 رحيب ومناقشة للواجب البيتي.ت :دقائق (1)

  افتتاحية سلسلة الكلمات. فاعليةدقيقة: ( 1)

 على الطالب. الإلكترونيدقائق: فنية التأمل" قطرة الماء" اثار التنمر  (1)

 دقائق: عرض بطاقات لمواقل تنمر مع طرح أسئلة للنقاب. (32)

 شرح الواجب البيتي. :دقائق (1)

 سة.إنهاء وتقييم الجل :دقائق (1)

  إجراءات الجلسة:

، ومن ثم مناقشة هم والسؤال عن أحوالهموشكر  لطلبةفي بداية الجلسة تقوم الباحثة بالترحيب با-

 .الواجب البيتي السابق

 سلسلة الكلمات : افتتاحية للجلسة فاعلية -

 

زق، لا مناقشـة كيـف أن الكلمـات المؤذيـة علـى الإنترنـت مثـل الـورق الممـبعد ذلك تقوم الباحثة ب - 

 .مشاعر الآخرينكبير  هار ، وكم سيكون تأثييمكن إصلاحها بسهولة
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بشـكل دائـري،  سة من الطلبة البقاء الجلـو حث: تطلب البا"قطرات الماء" لليقظة العقلية التأمل فنية -

 المصـبوغ مـاءاليضـع كـل طالـب قطـرة تعطي كل طالب ورقـة بيضـاء وقطـارة فيهـا مـاء مـع صـبغة، 

يتأمــل كيــف تشــبه آثــار التنمــر انتشــار قطـــرة ، يراقــب حركــة وانتشــار القطـــرةء، البيضــا ورقــةالعلــى 

 هم.مشاعر و  همتأملاتالطلبة والتعبير عن  مشاركة ، تسمح الباحثة لالماء

، وتطلــب الإلكترونــيتقســم الباحثــة الطلبــة إلــى مجموعــات وتعطــيهم بطاقــات مــع مواقــل للتنمــر  -

ثــار التنمــر علــى الجــدول بحســب الموقــل المعطــى مرفــق مــنهم مناقشــة الأســئلة المطروحــة وكتابــة آ

 أمثلة على مواقل تنمر إلكتروني للنقاب.
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 : الواجل البيتي

واحد قاموا  يه بتجنب  الإيجابي "تطلب الباحثة من الطلبة كتابة وتوثيق موقل الأسبوع تحدي"

 الرقمي. الفضاء قاموا بتنفيذه في  المشاركة في سلوك تنمر إلكتروني، وعمل إيجابي

 :إنهاء الجلسة

على  الطلبة على أهم النقاط التي تم تداولها، وتشكر الباحثة تلخيص ما دار في الجلسة، وتركز يتم

، وتؤكد على موعد الجلسة القادمة، وتؤكد على ضرورة القيام بعمل الواجبات تهمالتزام ومشارك

 البيتية.

 صورة الملصق الذي يناسبك( تحت ي إشارة )\ضع: نموذج تقييم الجلسة 
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 لحادية عشرةالجلسة ا

 (04) مدة الجلسة:                                         حل المشكلات(عنوان الجلسة: )

 ة:رشاديأهداف الجلسة الإ 

 العلمية. وخطواته المشكلات حل بمفهوم الطلبة تعرف .1

 ت.المشكلا مواجهة في والواعي المنظم التفكير مهارات تطور .2

 المشكلات. حل عملية في العقلية اليقظة فنيات دمج .3

 .الإلكتروني التنمر حالات على المكتسبة المهارات تطبيق .4

، التنفس الواعي، ، الواجب البيتيالحوار، مناقشة جماعية الستراتيجيات والفنيات المستخدمة:

 عصل ذهني.

جهاز  ت خطوات حل المشكلات،كرة صغيرة، بطاقا أوراق، أقلام، سبورة، الأدوات المستخدمة:

 موسيقى هادئة.  ،(LCD) جهاز العرضلابتوب، 

 دقيقة. (05): المدة الزمنية

 ترحيب ومناقشة للواجب البيتي. :دقائق (5)
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  افتتاحية للموضوع المتاهة الذهنية. فاعلية :دقائق( 8)

 ي.دقائق: تقديم مفهوم حل المشكلات وعرض خطوات حل المشكلات وتطبيق عمل (35)

 الواعي. التنفس تمرين تقديم العقلية اليقظة فنيات دمج دقائق: (34)

 شرح الواجب البيتي. :دقائق (1)

 إنهاء وتقييم الجلسة. :دقائق (5)

  إجراءات الجلسة:

، ةرشاديم بالجلسات الإعلى التزامه وتشكرهم طلبةفي بداية الجلسة تقوم الباحثة بالترحيب بال -

 .الواجب البيتي السابق تناقو الباحثةومن ثم 

 الذهنية": تطلب الباحثة من الطلبة الجلوس في مجموعات، تقدم الباحثة افتتاحية" المتاهة فاعلية -

تعاوني. بعد ذلك تقوم  بشكل لحل دقائق 2مجموعةـ وتخدد الزمن المحدد  لكل ورقية متاهة أو لغز

 التي الاستراتيجيات ما ز اللغ مع تعاملتم بمناقشة جماعية سريعة وتسأل الطلبة كيف

 استخدمتموها 
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حل المشكلات ويقصد به عملية ذهنية منظمة تهدف للوصول لحلول تبدأ الباحثة بتقديم مفهوم  -

بالبطاقة المرفقة، وتعود لمثال  بالاستعانةونستعرض خطوات حل المشكلة  فعالة للمواقل الصعبة

  .المتاهة لتوشيح الخطوات فاعلية

 

ح خطوات حل المشكلة، تبدأ مرحلة التطبيق العملي، تقوم الباحثة بتقسيم الطلبة بعد توضي -

تلقى أحد زملائك  مثال: .أفراد، تقدم سيناريو حول موقل تنمر إلكتروني 2-1لمجموعات من 

توزع ورقة عمل  "." كيف تتصرف  الاجتماعيتعليقات مسيئة على منشور له في مواقع التواصل 

مشكلات وتطلب من المجموعات تطبيق الخطوات عملياً، من ثم مشاركة تتضمن خطوات حل ال

 الحلول والاستراتيجيات بشكل جماعي.

دقائق، تطلب الباحثة من الطلبة  3دمج فنيات اليقظة العقلية تقديم تمرين التنفس الواعي  -

ة كيفية وتشرح الباحث الجلوس بوضعية مريحة، التنفس ببطء وعمق والتركيز على حركة التنفس.

 تة:باستخدام الخطوات الآ دمج اليقظة العقلية في حل المشكلات
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 إنهاء الجلسة وإعطاء الواجل البيتي

 المشكلات حل مفكرة" الرئيسية التي تعرضنا لها بالجلسة، توزع نموذج النقاط تلخص الباحثة

الأسبوع  خلال لبالطا يواجهها واحدة مشكلة البيتي، على كل طالب رصد الواجب وتشرح "اليومية

 في والملاحظات النتائج العقلية، تسجيل اليقظة تقنيات دمج مع المشكلات حل خطوات وتطبيق

 .تمهد إلى قرب انتهاء جلسات البرنامجالمفكرة. تشكر الباحثة الطلبة على مشاركتهم وتفاعلهم و 

 
  

 يم الجلسة: يتق
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 الثانية عشرة الجلسة

 دقيقة (05)مدة الجلسة:                 )السترخاء( عنوان الجلسة:

 ة:رشاديالجلسة الإ  هدف

 النفسية. للصحة وأهميته الاسترخاء بمفهوم الطلبة تعرف .1

 التدريجي. العضلي الاسترخاء مبادئ الطلبة تعلم .9

 مستقل. بشكل الاسترخاء تقنيات ممارسة من الطلبة تمكن .3

 .الإلكتروني تنمرال عن الناتج التوتر بإدارة الاسترخاء مهارات ربط .1

 صوت، بطاقات تشغيل هادئة، جهاز للجلوس، موسيقى حصائر أو وسائد الأدوات المستخدمة:

 توضيحية اليومي، ملصقات الاسترخاء متابعة صغيرة، نماذج إسفنجية الاسترخاء، كرات تعليمات

 .(LCD) جهاز العرضالتنفس، جهاز لابتوب،  لتقنيات
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 الواعي، التنفس البيتي، الواجب جماعية، مناقشة الحوار،: خدمةالمست والفنيات الستراتيجيات

 .ذهني عصل

 دقائق: ترحيب، ومناقشة للواجب البيتي. (34)

 دقائق: عرض عبارة حول التدفق ومناقشتها. (5)

 دقيقة: عرض فيديو حول ما ية التدفق ومناقشته. (34)

 دقائق: نشاط جماعي )ورقة عمل أنشطة التدفق(. (34)

 قائق: شرح الواجب البيتي.د (5)

 دقائق: تقييم الجلسة.  (5)

 إجراءات الجلسة:

 قسمت الأهداف إلى إجراءات كما يلي:

يتم إجراء تلخيص و بجلسات البرنامج،  نعلى التزامه نوتشكره مشاركاتبالباحثة ترحب ال -

ن ميلتز ت اللواتي طالبا، وتعزيز الاتيات الجلسة السابقة، ومناقشة الواجب البيتي مع المشاركذلإ

 .بمناقشة الواجب البيتي

كرات إسفنجية صغيرة على  الباحثة وزعت:""كرة التوتر فاعليةبيتم التمهيد لموضوع الجلسة  -

ملاحظة ، وتطلب ثوانٍ ثم تركها فجأة 2توجيه الطلبة للضغط على الكرة بقوة لمدة ، الطلبة

ر، وأن عضلات يدنا كسائر عضلات الشعو  مناقشةو  الإحساس بالاسترخاء بعد إطلاق الضغط

تقوم الباحثة  (.التوتر يليه استرخاء -هكذا تعمل عضلاتنا الجسم تحتاج إلى الراحة والاسترخاء )

حالة من عن طريق البطاقة المرفقة، فالمقصود بالاسترخاء هو تقديم مفهوم الاسترخاء ومبادئه ب

 (.9001)عثمان، ي والنشاط العصبيالهدوء الجسدي والعقلي تتميز بانخفاض التوتر العضل



  

158 

 
التالية:  خطوات عبر القيام  بال تطبيق الاسترخاء العضلي التدريجي من حلال تذويت المفهوم -

قيادة تمرين الاسترخاء ، تشغيل موسيقى هادئة خافتة، توجيه الطلبة للجلوس بوضعية مريحة

 ب البطاقة المرفقة.دقائق بحس 3لمدة التنفس البطني ، ونبدأ  بتمرين التدريجي
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 إذ؛ الإلكترونيبمواجهة التنمر  تحاول الباحثة ربط هذه الفنية الاسترخاءبعد تدريب الطلبة على 

تطبيق وتحث الطلبة على  ،توتراً وقلقاً  الإلكترونيالمواقل التي يسبب فيها التنمر تناقو الباحثة 

 إدراك مشاعر الغضب/و  ملاحظةعن طريق  "استراتيجية الاستجابة الواعية" عند التعرض للتنمر

شد وإرخاء عضلات  مثلا سترخاء، من ثم الاأنفاس عميقة 3أخذ ، التوقل و التوتر في الجسم

 .اتخاذ قرار واعٍ بكيفية الرد )أو عدم الرد(أو  اختيار، بعد ذلك اليدين والكتفين

  :الواجل البيتي

 طلبةعلى أهم النقاط التي تم تداولها، وتشكر ال بتلخيص ما دار في الجلسة، وتركز باحثةتقوم ال   

مع التمهيد إلى قرب انتهاء الفعالة، وتؤكد على موعد الجلسة القادمة،  معلى التزامه ومشاركته

 .جلسات البرنامج

 : تقويم الجلسة
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 الثالثة عشر الجلسة

 ةدقيق (05))الجلسة الختامية(                مدة الجلسة:  عنوان الجلسة:

 ة:رشاديالجلسة الإ  هدف

 العاطفي. والذكاء العقلية اليقظة مجالي في البرنامج خلال المكتسبة المهارات تلخيص .1

 .الإلكتروني التنمر تجاه الطلبة مواقل في الإيجابية التغيرات تقييم .9

 اليومية. الحياة في العقلية اليقظة ممارسة في للاستمرار عملية خطط وضع .3

 للدراسة. إجراء التطبيق البعدي .1

 اللوح، أوراق التقييم والاختبار البعدي، أقلام حبر، هدايا، ضيافة بسيطة.الأدوات المستخدمة: 

 التلخيص، التغذية الراجعة، التعزيز الإيجابي، الإنهاء.الستراتيجيات والفنيات لمستخدمة: 

 .دقيقة (05)مدة الجلسة: 

 البيتي. الواجب ومراجعة دقائق: ترحيب (34)

  تمهيدية دائرة الإنجازات. فاعلية قائق:د (34)

 .وتطبيقها المستخدمة والاستراتيجيات الفنيات مراجعة: دقائق( 10)

 دقائق: تقييم شفهي للبرنامج. (5)
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 دقائق: تطبيق الاختبار البعدي على المشاركين وتحديد جلسة القياس التتبعي وإنهاء الجلسة. (34)

 قسمت الأهداف إلى إجراءات كما يلي:

تمهيديــة  فاعليــةترحــب الباحثــة بالطلبــة وتشــكرهم علــى الحضــور وتراجــع الواجــب البيتــي، وتبــدا ب -

 كــل ملونــة، يكتــب لاصــقة أوراق وتُــوزع دائــرة تطلــب مــنهم الجلــوس فــي إذ؛ "الإنجــازات باســم "دائــرة

 كتبــه مــا طالــب كــل البرنــامج، يقــرأ خــلال نفســه فــي لاحظــه إيجابيًــا تغييــرًا أو شخصــيًا إنجــازًا طالــب

 المشـتركة التحـولات حـول قصـيرًا حـوارًا الباحثـة  الدائرة ، تقود منتصل في كبيرة لوحة على ويضعه

 .رشاديملاحظتها خلال البرنامج الإ تمت التي

 التـي  مواقـلوال ،التـي اسـتخدمت والاسـتراتيجيات أهم النقاط فـي البرنـامج والفنيـات باحثةتلخص ال -

الفاعلـة فـي البرنـامج، م ومشـاركته م،، والتـزامهماشـتراكههم علـى ، وتشـكر تطبيق البرنـامجطرأت أثناء 

 المواقل الحياتية.في وفنيات  من مهارات  وهما تعلم واالتوفيق والنجاح، وأن يطبق موتتمنى له

 تـنفس تمـرين الباحثـة الأيـدي، تقـود متشـابكي دائرة في الطلبة : يقل"المستمر الدعم "دائرة فاعلية -

 شــعوره عــن تعبــر واحــدة كلمــة مشــاركة طالــب/ة كــل مــن واحــدة، بعــد ذلــك تطلــب دقيقــةل قصــير يقــلأ

 البرنامج. تجاه

فــي التعامــل مــع طلبــة وتتمنــى أن يكــون البرنــامج قــد أفــاد ال المســتفادة النقــاط لأهــم الباحثــة تلخــص

 .مستقبلًا المواقل الحياتية 

لجلسـة القادمـة للقيـاس التتبعـي، الــذي تـوزع الباحثـة الاختبـار البعـدي علـى الطلبـة، وتحــدد موعـد ا -

 للــدعم مـــن المتاحــة بـــالموارد الطلبــةســوف يعقــد بعـــد ســتة أســابيع مـــن إنهــاء البرنــامج. كمـــا وتــذكر 

، "الرقميـة اليقظـة مـن يومًـا 91" بتحـدي لالتـزام، كمـا تـدعوهم إلـى امتابعة جلسات تطبيقات، مواقع،)

بتهـا لهـم وتؤكـد لهـم اسـتعدادها علـى التواصـل معهـم تقوم بتوزيع هدايا رمزية تعبيـراً عـن شـكرها ومح
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وتؤكــــد الباحثــــة علــــى ضــــرورة حضــــورهم لتنفيــــذ القيــــاس التتبعــــي بالزمــــان، والمكــــان وقــــت الحاجــــة، 

 المحددين.

 رشاديالإ ملخص لمحتويات البرنامج 

 الفنيات المستخدمة  الأهداف عنوان الجلسة رقم الجلسة 

تعــــــــــــــــارف وبنــــــــــــــــاء  الجلسة الأولى 
 ة رشاديعلاقة الإال

 توقعات –بناء ثقة  -تعارف 
التعريف  -قوانين المجموعة 

 بالبرنامج 

 –حوار ومناقشة  –أنشطة تعارف 
مجموعات  عصل ذهني، 
 مصغرة

مفهـــــــــــــــوم اليقظـــــــــــــــة  الجلسة الثانية
 العقلية

إلى مفهوم اليقظة التعرف 
 العقلية، أبعادها. 

المحاضرة القصيرة، المناقشة 
، التنفس الواعي الجماعية، تمرين

 الواجب البيتي.

فنيـــــــــــــــات اليقظـــــــــــــــة  الثالثة الجلسة
 العقلية 

التعرف إلى فنية التأمل الواعي  
 والعد التنازلي

المحاضرة القصيرة، المناقشة 
، الجماعية، تمرين التنفس الواعي
تمرين العد التنازلي، الواجب 

 البيتي.

اء العاطفي إلى الذكالتعرف  الذكاء العاطفي الجلسة الرابعة 
 مفهومه ومكوناته.

المحاضرة القصيرة، المناقشة 
عرض فيديو، الواجب الجماعية، 

 البيتي.

ـــــــــــــــاذات  الجلسة الخامسة  ـــــــــــــــوعي ب ال
 والمشاعر

ــــــــى ملاحظــــــــة  ــــــــدرة عل ــــــــة الق تنمي
 وتحديد المشاعر الذاتية

يوميات المشاعر، المحاضرة، 
الواجب  ،تمرين مراقبة الأفكار

 .البيتي

علم تقنيات لإدارة الانفعالات ت نظيم الانفعالاتت الجلسة السادسة 
عليم تقنية التنفس ت بشكل فعال

الواعي كوسيلة للتحكم في 
 الانفعالات.

لعـــب أدوار لمواقـــل مثيـــرة للتـــوتر، 
 –وممارسة التنفس الواعي للتهدئـة.

 التعبير الحر . –تمثيل 
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ـــدرة علـــى فهـــم مشـــاعر  التعاطل الجلسة السابعة ـــز الق تعزي
 لدى الطلبة. الآخرين

تأمـــــــل المحبــــــــة والشـــــــفقة، تمــــــــرين 
ـــــــــــــيقلأ، القصـــــــــــــص  الاســـــــــــــتماع ال

 .التعاطفية

ـــــة  الجلسة الثامنة  مهـــــارات اجتماعي
 لالتواصل الفعا

تحســن مهــارات التواصــل اللفظــي 
 لدى الطلبة. وغير اللفظي

ـــــــيقلأ، لعـــــــب الأدوار،  التواصـــــــل ال
، الواجــــب تمـــارين التغذيــــة الراجعــــة

 البيتي.

التعرف إلى مفهوم التنمر بشكل  الإلكترونيالتنمر  الجلسة التاسعة 
 وما هي أسبابه  الإلكترونيعام و 

محاضـــرة، مناقشـــة، حـــوار، التأمـــل 
ة، الواجــب الاجتماعيــفــي المواقــل 

 البيتي.

 آثـــاره التعـــرف علـــى الجلسة العاشرة
 الإلكترونيالتنمر 

زيـــــادة الـــــوعي بـــــالتنمر وتأثيراتـــــه 
 .ةالاجتماعيالنفسية و 

ي، مناقشــة جماعيــة، عــرض تقــديم
ــــــــــل  ــــــــــي المواق تمــــــــــرين التأمــــــــــل ف

 ، النمذجة، الواجب البيتي.الصعبة

الجلســـــــــــــة الحاديـــــــــــــة 
 عشرة

 حل المشكلات 

 التعامل مع التنمر

تعلـــــم طـــــرق فعالـــــة للتعامـــــل مـــــع 
عــــــــــن طريــــــــــق  مواقــــــــــل التنمــــــــــر

 خطوات حل المشكلة

الأدوار، تقنية الوقفـة اليقظـة،  لعب
التفكيـــــــــــر الإبـــــــــــداعي فـــــــــــي حـــــــــــل 

 الواجب البيتي. ،المشكلات

المحاضــــــــــرة، التــــــــــنفس الــــــــــواعي،   تعلم الطلبة فنية الاسترخاء  الاسترخاء الجلسة الثانية عشرة
 التأمل، الواجب البيتي 

إنهــــــــــــــــــاء وتقيــــــــــــــــــيم  الجلسة الثالثة عشر
 البرنامج

تلخـــــــــيص المهـــــــــارات المكتســـــــــبة 
 البرنامجوتقييم 

 المناقشة 

 

 

 

 

 


