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 ممخص

ىدفت الدراسة إلى معرفة فاعمية برنامج إرشادي معرفي سموكي في تحسين إدارة الذات في خفض التمكؤ 

( طالباً من الذكور، مقسمين إلى مجموعتين، 64وتكونت العينة من)الأكاديمي لدى طلاب الصف العاشر، 

( طالباً، وتم استخدام مقياسي إدارة الذات، 31( طالباً، ومجموعة ضابطة وعددىا)31مجموعة تجريبية وعددىا)

ي تحسين والتمكؤ الأكاديمي، إعداد الباحث، والبرنامج الإرشادي إعداد الباحث، وبينت النتائج فعالية البرنامج ف

إدارة الذات وخفض التمكؤ الأكاديمي في القياس البعدي، كما بينت استمرار ىذا التحسن في إدارة الذات وزيادة 

 خفض التمكؤ في القياس التتبعي لدى المجموعة التجريبية.

 

 الكممات المفتاحية:  معرفي سموكي، إدارة الذات، التمكؤ الأكاديمي.
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Abstract 

This study aims to find out the effectiveness of a cognitive-behavioral counseling 

program in enhancing self-management in reducing the academic procrastination of 

tenth-grade male students. The sample consisted of (26) male students divided into 

an experimental group of (13) students and a control group of (13) students. Two 

scales of self-management and academic procrastination were used, prepared by 

the researcher. The counseling program was prepared by the researcher. The 

results showed the program's effectiveness in enhancing self-management and 

reducing academic procrastination in the posttest, as it showed the continuation of 

this enhancement in self-management and the increase in the reduction of 

procrastination in the follow-up test of the experimental group. 
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 مقدمة:
ق وأساليب ومستوى النشاط المبذول لتحقيق ائيختمف  الطلاب في تحديد أىدافيم وواجباتيم الدراسية، وفي طر  

ىذه الأىداف، فمنيم من يسعى جاىداً لإنجازىا ومنيم من يتردد ويقوم بتأجيميا إلى أوقات أخرى حتى المحظة 
 بالتمكؤ الأكاديمي.الأخيرة مما يشعره بعدم الارتياح وىذا ما يعرف 

عمل تحت ضغط نفاد الوقت ويكون عرضة لحدوث إن تأجيل الواجبات الدراسية إلى آخر الوقت يجعل الطالب ي
 الطوارئ مما يسبب لو زيادة في القمق والتوتر وعدم الارتياح.

( بأنّ التمكؤ ىو تأجيل البدء أو إكمال الميام الأكاديمية  دون مبرر مع الإحساس بعدم 6134ويؤكذ ذلك نصار)
 الارتياح والضيق والتوتر والقمق.

ظيار  غالبا Beklyen,(2017)ويذكر بيكمين  ما يوصف المتمكئين بأنيم أشخاص يميمون إلى إضاعة الوقت وا 
 الأداء الضعيف

يخمق مشاعر سمبية  مدةبالراحة إلا أنو بعد  اً مؤقت اً وعمى الرغم من أن سموك التمكؤ يعطي في البداية شعور  
و ميل غير عقلاني إلى التأخير في بالقمق والتوتر والفشل والندم، وعادة ما يتم تعريف التمكؤ بأن اً ويسبب شعور 

 ((Ocak&Boyraz,2016 (Saracaloglu ,Dincer,& Gerceker,2018)بدء أو إكمال ميمة أكاديمية.
كما اتفق عدد من الباحثين بأن التمكؤ ىو تأجيل أو تأخير إنجاز الميام الأكاديمية مما يؤدي إلى الشعور بعدم 

 (،(Malkoc,2018(،6134(،)الوليمي،6133(،)عبد العظيم،6135،(،)الزىراني6131الارتياح)الديب وخميفة،
Beklyen,2017).) 

( أن التمكؤ الأكاديمي من الأمور الشائعة لدى الكثير إلا أن تكراره يجعل  منو 622، 6134ويذكر الوليمي) 
لانفعالي في صورة مشكمة كبيرة لما قد يترتب عميو من تأثيرات سمبية عمى الفرد سواء داخمية تتمثل في الجانب ا

 الشعور بالندم واليأس ولوم الذات، أو خارجية متمثمة في عدم التقدم في العمل أو فقدان فرص كثيرة في الحياة.
 ( إذ بينت وجود علاقة سالبة بين التمكؤ الأكاديمي وجودة الحياة.6131ويؤكد ذلك نتائج دراسة العبيدي)

وجود علاقة سالبة بين التمكؤ الأكاديمي وبين كل من الثقة بالنفس  (6134كما بيّنت نتائج دراسة الديب والسيد)
دارة الوقت والرضا عن الدراسة.  والدافعية لمتعمم وفاعمية الذات الأكاديمية والتنظيم الذاتي وا 

 وجود ارتباط عكسي بين التنظيم الذاتي وبين التمكؤ الأكاديمي. Boysan(2017)وقد بيّنت نتائج دراسة بويسان
أن سوء التنظيم في شكل  Stewart, Stott & Nuttall (2016)وبيّنت نتائج دراسة ستيوارت وستوت ونوتال

 التمكؤ يرتبط بمجموعة من السموكيات الدراسية السمبية.
أن ميل الطلاب  Yerdelen, McCaffrey & Klassen (2016),ويذكر يرديمين ومك كفري وكلاسين 

بصعوبة العمل ولكن بدرجة اساسية مرتبط بالتنظيم الذاتي  ان يكون مرتبطلتأخير عمميم  ليس بالضرورة أ
 والبناء في المسار الصحيح واكمال أعماليم. 
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ويشير التمكؤ الأكاديمي إلى عدم وجود تنظيم ذاتي أو غياب الأداء والميل السموكي لتأجيل ما ىو ضروري 
 .(Cao2012,40)لموصول لميدف

إلى اعتبار التمكؤ  Grunschel, Patrzek & Fries (2013)وباترزيك وفريس وقد توصمت دراسة جرينسشيل 
 الأكاديمي بمثابة فشل في التنظيم الذاتي.

تنبؤات رئيسية بالتمكؤ منيا:  لكونياأنو توجد عوامل داخمية  Prihadi et al(2018,88)ويذكر برييادي وآخرون
 الكفاءة الذاتية ، والكسل والتوتر، والدوافع.فشل التنظيم الذاتي، الدافع الذاتي، احترام الذات ،

لإدارة الذاتية والتي يشار إلييا أيضا باسم ا West, Ficke & Pier(2018,3)ويعرف ويستو فيكي وبير  
ضبط النفس أو التنظيم الذاتي بأنيا القدرة عمى تنظيم عواطف الفرد والأفكار والسموكيات بشكل فعال في 

ضمن إدارة الاجياد، تأخير الإشباع الذاتي، وتحديد العمل نحو تحقيق الأىداف المواقف المختمفة وىي تت
 الشخصية الأكاديمية.

أن الإدارة الذاتية تعد أداة لتعميم الميارات السموكيات، وىي أيضا ميارة ميمة في حد  Sam(2016)ويرى سام
ب، مراقبة وتسجيل السموكيات، ومكافئة ذاتيا كونيا تعمم المتعممين التمييز بين السموك المناسب وغير المناس

 أنفسيم عمى السموك المناسب.
أن ضبط النفس والإدارة الذاتية يخدمان كنظام تغدية مرتدة وتضمن  Sucan (2019,279)ويذكر سوكان 

 ثلاثة أنشطة فرعية المراقبة الذاتية، والتقييم الذاتي، والتعزيز الذاتي.
أن معظم عمماء النفس يعتقدون أن ىناك  Al-smadi & Bani-Abduh(2017)ويذكر السمادي وبني عبده

فرقا بين ضبط النفس والتنظيم الذاتي حيث يعتقد أن ضبط النفس يخمو من المرونة والاستقلال لكن التنظيم 
الذاتي يتميز بالمرونة والاستقلال ويضع الفرد أىدافو وخططو ويوجو سموكو لمتكيف مع الظروف المتغيرة، ويرى 

ن أن كل من التنظيم الذاتي والانضباط الذاتي وتقرير المصير، والتوجيو الذاتي والإدارة الذاتية تعكس آخرو 
 ضبط النفس.

ويشير الأدب التربوي إلى أن ىناك العديد من المصطمحات المتعمقة بمفيوم إدارة الذات مثل: ضبط النفس ، 
ويشير كل منيا إلى أن الفرد يستخدم مجموعة من الميارات والتنظيم الذاتي ، والإدارة الذاتية والتوجيو الذاتي، 

والأساليب لتحقيق التوازن بين جوانب الحياة وتحقيق الأىداف الشخصية، ومع ذلك ىناك اختلافات بين ىذه 
التعريفات عمى وجو التحديد يركز التحكم الذاتي بشكل أكبر عمى تثبيط الاندفاع والسموكيات والعواطف غير 

ن تعريفات التنظيم الذاتي،  والإدارة الذاتية،  والتوجيو الذاتي، ليست متطابقة تماماً، لكنيا تمثل المرغوب ف ييا  وا 
جميعيا العممية التي يطبق الأفراد من خلاليا مجموعة من الاستراتيجيات المعرفية والسموكية لتوجيو أنشطتيم 

" كمصطمح مظمة لجميع أنواع السموكيات ذاتية التنظيم الموجية نحو اليدف، وأنو يمكن استخدام "الإدارة الذاتية
Xue,2011)) 
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وبما أن الدراسات بينت وجود علاقة موجبة بين إدارة الذات والتمكؤ الأكاديمي وأنو من أسباب التمكؤ الأكاديمي 
سوء إدارة الذات فقد يكون لبرنامج إرشادي لتحسين إدارة الذات دور في خفض التمكؤ الأكاديمي، وقد بينت نتائج 

ثير من السموكيات السمبية، فقد بينت نتائج باساكا الدراسات السابقة نجاح تدخل إدارة الذات في تحسين ك
أن تدخلات الإدارة الذاتية كانت فعالة في  Busacca, Anderson & moore (2015)وانديرسون ومور 

 خفض المشكلات لطلاب المرحمة الإبتدائية الذين يعانون من مشكلات سموكية.
تشمل مجموعة من الاستراتيجيات مثل: مراقبة الذات، ويذكر ويمز ويونج أن تدخلات الإدارة الذاتية يمكن أن 

 ( (Lower et al,2016والتسجيل الذاتي، والتقييم الذاتي، والتعزيز الذاتي، والتعميم الذاتي.
أن الإدارة الذاتية حلًا محتملًا حيث يمكن تدريب وتنفيد  Bulla& Frieder (2018)ويذكر بيولا وفريدير 

 يولة.تقنيات الإدارة الذاتية بس
أن البحث المكثف قد دعم فعالية  Briesch, Daniel & Beneville(2019)ويذكر بريستش ودانيل وبينيفيل 

تدخلات الإدارة الذاتية في تحسين سموك الطلاب، وأن التكوين الأكثر استخداما لمطلاب المراقبة الذاتية 
 والتعزيز.

أن استخدام استراتيجيات إدارة الذات لا يزال محدوداً وأن نتائج دراستو بينت أن  Schulze(2016)ويذكر شولز 
 الإدارة الذاتية كانت تدخلًا فعالًا لمطلاب.

أن استخدام استراتيجيات الإدارة الذاتية  Trevino, Kamps & Wills (2015)ويذكر تريفينو وكامبس وويمس 
أن الفرد و تائج إيجابية مثل زيادة السموكيات في الميمة والمتابعة. محدودة في المدارس الثانوية لكنيا أظيرت ن

يستخدم ميارات لتحقيق ىدف محدد وىذه الميارات متنوعة مثل ) التخطيط، والتنظيم، وتقييم النتائج، ومراجعة 
 الاستراتيجيات، وأن المراقبة الذاتية ىي جزء من الإدارة الذاتية.

جات مختمفة فمنيم من يمارسو بدرجة طفيفة، ومنيم من يمارسو بصورة مستمرة إن الأفراد يمارسون التمكؤ بدر 
سمة من سمات شخصيتو مما قد يسبب الكثير من المشكلات، لذلك لابد من التغمب عمى ىذا  دّ وىو ما يع

ى السموك وعمى ىذه السمة، وىنا تبرز حاجة الطلاب للإرشاد النفسي من أجل تحسين إدارة الذات مما يؤدي إل
 خفض التمكؤ لدييم.

نظرية العلاج المعرفي السموكي من النظريات المناسبة كمدخل لتحسين إدارة الذات وخفض التمكؤ  دّ وتع 
الأكاديمي كون الإرشاد المعرفي السموكي يقوم عمى فكرة رئيسية ىي أن استجابتنا السموكية والوجدانية تتأثر 

ا الأشياء وندركيا، وأن معتقدات الفرد عن عالمو ومستقبمو تحدد بمعارفنا التي تحدد الكيفية التي نستقبل بي
الطريقة التي يفسر بيا الفرد موقفا معيناً وبيذا التفسير تظير أفكارنا التي تسيم في التقييم المعرفي مما يؤدي 

 (.6136إلى استجابة انفعالية )إ س جي،
جوانب معرفية تؤدي إلى زيادة معرفة الطلاب بإدارة  فمن خلال البرامج الإرشادية المعرفية السموكية يتم تقديم

الذات وفوائدىا وزيادة المعرفة بالتمكؤ وآثاره الضارة عمى الطلاب، ومدى ارتباط الجوانب المعرفية بسموكياتيم، 
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كما يتم اكسابيم بعض الميارات والفنيات التي تساعدىم عمى التغمب عمى المشكلات التي تواجييم وتساعدىم 
إذ بينت أن العلاج  Wang et al(2017)وىذا ما بيّنتو نتائج دراسة وانغ وآخرون حقيق أىدافيم، عمى ت

 المعرفي السموكي لو تأثير قوي عمى إدارة الذات وعمى تخفيف التمكؤ الأكاديمي. 
ومن خلال عمل الباحث سابقاً في الصحة المدرسية وجد عدداً كبيراً من الطلاب يمارسون التمكؤ الأكاديمي، 

مما دفع الباحث بدراسة ىذه ومن خلال المتابعة مع المعممين والمرشدين أكدوا وجود ىذه المشكمة لدى الطلاب، 
ساسة وفاصمة وىي اختيار التخصص سواء المشكمة، حيث تم تناول طلاب الصف العاشر كونيم أمام مرحمة ح

العممي أو الأدبي أو الميني مما يساعدىم من أجل زيادة إدارتيم لذاتيم ويخفض التمكؤ لدييم ويييئيم لممرحمة 
القادمة. وتحاول الدراسة الحالية التحقق من فعالية برنامج إرشادي معرفي سموكي لزيادة إدارة الذات في خفض 

 دى طلاب الصف العاشر.التمكؤ الأكاديمي ل
 وبناء عمى ما سبق يمكن عرض مشكمة الدراسة في السؤال الرئيس الآتي:

ىل توجد فعالية لمبرنامج الإرشادي المعرفي السموكي لزيادة إدارة الذات في خفض التمكؤ الأكاديمي لدى طلاب 
 الصف العاشر.

 ن:ان الآتيلاوينبثق عن ىذا السؤال الرئيس السؤا
ق جوىرية بين القياس القبمي و البعدي والتتبعي عمى مقياسي إدارة الذات والتمكؤ الأكاديمي  ىل توجد فرو  .3

 لدى المجموعة التجريبية؟
ىل توجد فروق جوىرية بين القياس القبمي والبعدي عمى مقياسي إدارة الذات والتمكؤ الأكاديمي لدى  .6

 المجموعة الضابطة؟
 أهمية الدراسة:

اسة الحالية في أىمية الموضوع الذي تتناولو إذ تحاول دراسة فعالية برنامج إرشادي تكمن أىمية الدر       
معرفي سموكي لزيادة إدارة الذات في خفض التمكؤ الأكاديمي لدى طلاب الصف العاشر وأىمية وحساسية 

 المرحمة التي يمرون بيا، وليذه الدراسة أىمية من الناحيتين النظرية والتطبيقية. 
ية النظرية: تحاول ىذه الدراسة أن تسيم في إثراء البحوث العممية في ىذا المجال حيث تبين لمباحث فمن الناح

من خلال مراجعتو لمبحوث العربية، أنيا لم تتناول فعالية برنامج إرشادي معرفي سموكي لزيادة إدارة الذات في 
 خفض التمكؤ الأكاديمي لدى طلاب الصف العاشر في بيئتنا.

 ناحية التطبيقية: قد يستفاد من النتائج التي تسفر عنيا ىذه الدراسة فيما يأتي:أما من ال
تفيد نتائج ىذه الدراسة العاممين في المؤسسات التعميمية والتربوية التي تيتم بالطلاب من أجل تحسين  .3

 إدارتيم لذاتيم مما يخفض التمكؤ الأكاديمي لدييم.
ين النفسيين بنتائج ىذه الدراسة من أجل وضع برامج إرشادية لتحسين إدارة الذات وخفض صيصاتتزويد الأخ .6

 التمكؤ الأكاديمي لدى الطلاب. 
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 إضافة أدوات نفسية جديدة يمكن الاستفادة منيا في بحوث أخرى.                 .1
 أهداف الدراسة: 

ادي معرفي سموكي لزيادة إدارة الذات في خفض تيدف الدراسة الحالية إلى التعرف عمى فعالية برنامج إرش   
التمكؤ الأكاديمي لدى طلاب الصف العاشر، وذلك من خلال تحقيق الأىداف الآتية: التعرف عمى الفروق 
 الجوىرية بين القياس القبمي و البعدي والتتبعي عمى مقياسي إدارة الذات والتمكؤ الأكاديمي لدى المجموعة

عمى الفروق الجوىرية بين القياس القبمي  والقياس البعدي عمى مقياسي إدارة الذات  التجريبية، وكذلك التعرف
 والتمكؤ الأكاديمي لدى المجموعة الضابطة؟

 مصطمحات الدراسة:
ق الفعالة لتنظيم حياة الفرد مما يؤدي إلى حدوث نتائج إيجابية عمى المدى ائإدارة الذات: مجموعة من الطر 

متعمقة بسموكيات محددة يريدون ضبطيا أو تغييرىا ومن ثم تحقيق الأىداف من خلال  البعيد أو اتخاذ قرارات
 (367، 6136بعض الميارات.)أبو مسمم، عبد الحميد، والموافي 

دارة جوانب حياتو بكفاءة لتحقيق احتياجاتو وأىدافو  تعريف إدارة الذات إجرائياً: تعني قدرة الفرد عمى إدارة ذاتو وا 
جموعة من الأساليب والميارات المتمثمة في )التنظيم الذاتي، التخطيط، اتخاد القرار والتنفيذ، وذلك من خلال م

دارة العلاقات الاجتماعية. ويعبر  الثقة بالنفس، إدارة الوقت، ضبط المثيرات، إدارة الضغوط، إدارة الانفعالات، وا 
 ات المستخدم في ىذه الدراسة. عنيا بمجموع الدرجات التي يحصل عمييا الفرد في مقياس إدارة الذ

التمكؤ الأكاديمي: ويعني ميل الفرد لتأجيل البدء في الميمات الأكاديمية أو إكماليا، مما ينتج عنو شعور الفرد 
 (63، 6135بالقمق والتوتر الانفعالي. )الزىراني،

ة أو تأجيل إكماليا حتى آخر تعريف التمكؤ الأكاديمي إجرائياً: تأجيل البدء في إنجاز الميام الدراسية المحدد
لحظة، مع عدم وجود داعٍ لذلك مما يؤدي إلى انفعالات سمبية كعدم الارتياح والقمق والتوتر والارتباك، ويتكون 
من أربعة مجالات: معرفية، سموكية، انفعالية، دافعية. ويعبر عنو بمجموع الدرجات التي يحصل عمييا الفرد في 

 مستخدم في ىذه الدراسة. مقياس التمكؤ الأكاديمي ال
الإرشاد المعرفي السموكي: "ىو أحد المداخل الرئيسية التي تستخدم في تخفيف معظم الاضطرابات السموكية 
والتي تعتمد عمى تعديل الأفكار السمبية والمعتقدات اللاعقلانية والعبارات الذاتية السمبية والعمل عمى استبداليا 

 (.352، 6136نية وعبارات ذاتية إيجابية من خلال فنياتو المختمفة")العطار،بأفكار إيجابية ومعتقدات عقلا
تعريف البرنامج الإرشادي: ىو برنامج منظم ومخطط ييدف إلى مساعدة الطلاب لزيادة قدرتيم عمى إدارة ذاتيم 

المعارف السمبية مما يؤدي إلى خفض التمكؤ الأكاديمي لدييم، وذلك من خلال إكساب الطلاب المعرفة وتعديل 
مكاناتيم  عمى اتخاذ  التي تسبب المشكلات لدييم، كما تكسبيم بعض الميارات والسموكيات التي تنمي قدراتيم وا 
القرارات من بين بدائل في مواجية مشكلاتيم وتحقق أىدافيم معتمداً في ذلك عمى بعض  الاستراتيجيات 

 .والفنيات المستمدة من النظرية المعرفية السموكية
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 حدود الدراسة: 
 تمثمت حدود الدراسة فيما يأتي: 

( طالباً من طلاب الصف العاشر من مدرسة أبو عبيدة بن 64الحد البشري: تم تطبيق الدراسة عمى) .3
 ( طالباً.31( طالباً، ومجموعة ضابطة وعددىا)31الجراح، مقسمة لمجموعتين: مجموعة تجريبية وعددىا)

ة عمى طلاب الصف العاشر من مدرسة أبو عبيدة بن الجراح، الواقعة في الحد المكاني: تم تطبيق الدراس .6
 بيت لاىيا محافظة الشمال.

 (6161الحد الزماني: تم تطبيق الدراسة في الفصل الأول عام) .1
 الدراسات السابقة:

ذا كان فك    Soland(2019)دراسة سولاند ىدفت إلى معرفة العلاقة بين فك الارتباط الأكاديمي والاختبار وا 
الارتباط الأكاديمي مثل التغيب المزمن وفشل الدورة التدريبية مرتبطة بالعوامل الاجتماعية والعاطفية مثل 

لأكاديمي والاختبار مرتبطان انخفاض الكفاءة الأكاديمية الذاتية والإدارة الذاتية ، وبينت النتائج أن فك الارتباط ا
 بما في ذلك من خلال الارتباط المشترك بسوء الإدارة الذاتية.

ىدفت إلى معرفة فعالية تدخل في الادارة الذاتية مع مكون مطابقة المعمم ومراقبة  Bulla( 2017دراسة بيولا)
أثار التدخل عمى السموكيات التخريبية، وبينت النتائج ان التدخل قد يكون فعالًا إلى حد ما بالنسبة لمطلاب ذوي 

 كثر اضطراباً.الأالاضطراب البسيط ولكن لا يبدو فعالًا لمطلاب 
ىدفت إلى اختبار فعالية العلاج بالقبول والالتزام مقارنة بالعلاج  Wang et al(2017)رون دراسة وانغ وأخ

طالباً جامعياً يعانون من التمكؤ، وتم  (60)المعرفي السموكي في تخفيف التمكؤ الأكاديمي، وتكونت العينة من
رات عمى المدى القصير في تقميل تقسيميم لمجموعتين تجريبية وضابطة، وبينت النتائج أن كلا العلاجين لو تأثي

التمكؤ، ولكن العلاج بالقبول والالتزام كان لو علاج اطول عمى المدى البعيد، وكان العلاج المعرفي السموكي 
 تأثير أقوى عمى إدارة الذات.

ىدفت إلى التحقق من أثر تدخلات إدارة الذات عمى أثنين من  Lower et al(2016)دراسة لوير وآخرون 
لمرحمة الابتدائية، وبينت النتائج أن التدخل قمل بشكل فعال من السموكيات التخريبية وزيادة الانخراط طلاب ا
 العام.

ىدفت إلى فحص تأثير تدخل الإدارة الذاتية عمى سموك  Slattery et al(2016)دراسة سلاتيري وأخرون 
يمية، تم تدريب المشاركين عمى استخدام الميمة للأطفال خلال الروتينيات المختمفة الأكاديمية وغير الأكاد

الإدارة الذاتية، وتم تدريب أولياء الأمور عمى إجراء اختبارات دقة عمى أداء أطفاليم وكذلك تقديم الملاحظات 
 والسموكيات، وبينت النتائج زيادة المشاركين في السموك أثناء الميمة بعد تنفيد التدخل.

ىدفت إلى دراسة فشل التنظيم الذاتي في التمكؤ واستكشاف أثر  Balkis&Duru(2016)دراسة بالكيس وديوريو 
( طالباً جامعياً، وبينت النتائج أن غياب 11التمكؤ عمى الرفاىية العاطفية والرضا عن الحياة، وتكونت العينة من)
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ر عمى رفاىية وجود ميارات التنظيم الذاتي كمؤشر عمى عدم التنظيم يمعب دوراً ميماً في التمكؤ وأن لو تأثي
 الطلاب العاطفية.

دارة الوقت،   Ocak&Boyraz(2016)دراسة وكاك وبويراز  ىدفت إلى معرفة العلاقة بين التمكؤ الأكاديمي وا 
( طالباً جامعياً، وتم استخدام مقياس التمكؤ، ومقياس إدارة الوقت، وبينت النتائج وجود 116وتكونت العينة من)

 اديمي وبين إدارة الوقت.علاقة سمبية بين التمكؤ الأك
ىدفت إلى فحص العلاقة بين قمق الطلاب والتمكؤ  والعلاقة  Yerdelen et al(2016)دراسة يرديمين وأخرون 

( طالباً جامعياً، وبينت النتائج ارتباط التمكؤ بالقمق بشكل 366بالكفاءة الذاتية لمتنظيم الذاتي، وتكونت العينة من)
 مرتبطان بشكل كبير بمستويات منخفضة من الكفاءة الذاتية لمتنظيم الذاتي. إيجابي، وأن القمق والتمكؤ
ىدفت إلى تحديد أثار الإدارة الذاتية في تحسين مجموعة من  Kamps et al(2015)دراسة كامبس وأخرون 

حالات الطوارئ شارك طالبان من الصف الأول والصف الرابع، وظير فريق التدخل سموكيات محسنة عمى 
الفصل، وأظيرت الملاحظات الفردية لمطلاب المعرضين لمخطر بعض التحسينات مع طوارئ  مستوى

 المجموعة.
ىدفت إلى إظيار أن مجموعة طوارئ مستقمة مصحوبة  Trevino et al(2015)دراسة تريفينو وأخرون  

المكتوب والاستجابة  باستراتيجيات الإدارة الذاتية ومكونات التعزيز العشوائي يمكن أن تزيد من مقدار العمل
( طالباً، واستخدم الطلاب استراتيجيات الإدارة الذاتية 33النشطة لطلاب المدارس الثانوية، وتكونت العينة من)

كالمراقبة الذاتية والتعزيز الإيجابي، وبينت النتائج أن التدخل زاد من العدد الاجمالي لمكممات المكتوبة والمشاركة 
 ي والمشاركة الأكاديمية الفردية لمطلاب. الشاممة في الفصل الدراس
ىدفت إلى معرفة أثر تدخل إدارة الوقت عمى المدى القصير   Hafner et al(2014)دراسة ىافنير وأخرون 

(، وبينت النتائج نجاح 25(، وضابطة وعددىا)25عمى التمكؤ، وتكونت العينة من مجموعتين تجريبية وعدىا)
 إدارة الوقت في خفض التمكؤ.

ىدفت إلى فحص فعالية تدخل الإدارة الذاتية لتقميل السموكيات  Hoff& Ervin(2013)راسة ىوف وايرفين د
التخريبية بين ثلاث أطفال في الصف الثاني من المعرضين لمخطر، وبينت النتائج انخفاض في سموكيات 

 المجموعة التجريبية.
تراتيجيات الإدارة الذاتية في زيادة السموك في ىدفت إلى معرفة اس Moore et al(2013)دراسة مور وأخرون 

طلاب من أصحاب الأداء المتدني في فصول التعميم العام، وتضمنت حزمة الإدارة الذاتية  ةالميمة لدى ثلاث
 توفير موجو عن طريق الممس، والتدريب عمى المراقبة الذاتية
 زيادة في السموك أثناء الميمة مع جميع المشتركين.وتسجيل البيانات، والرصد الذاتي والتخطيط، وبينت النتائج 
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 تعميق عمى الدراسات السابقة:
من خلال العرض السابق يتبيّن لنا أنيا تناولت متغيرات الدراسة الحالية سواء من حيث برامج إرشادية أو 

، وأن الدراسة الوحيدة علاقتيا ببعض المتغيرات، وأنيا تمت في بيئات مختمفة عربية وأجنبية وعمى عينات مختمفة
إذ ىدفت إلى اختبار فعالية العلاج  Wang et al(2017)التي تتشابو مع دراستنا ىي دراسة وانغ وأخرون 

بالقبول والالتزام مقارنة بالعلاج المعرفي السموكي في تخفيف التمكؤ الأكاديمي، وكذلك دراسة ىافنير وأخرون 
Hafner et al(2014)  ن يتدخل إدارة الوقت عمى المدى القصير عمى التمكؤ، وأن ىات ىدفت إلى معرفة أثر

ن تختمفان عن الدراسة الحالية حيث دراستنا تتم في بيئة مختمفة وعمى عينة مختمفة، وبيذا تكون نتائج يالدراست
 الدراسة الحالية إضافة جديدة لنتائج الدراسات السابقة، وأيضا يبين حاجة بيئتنا غزة ليذه الدراسة. 

 إجراءات الدراسة: 
استخدم الباحث المنيج التجريبي الذي يدرس الظاىرة مع إدخال تغيرات في أحد العوامل أو  منهج الدراسة:

 أكثر ورصد نتائج ىذا التغيير. 
المجتمع الأصمي لمدراسة: يضم المجتمع الأصمي لمدراسة طلاب الصف العاشر في مدرسة أبوعبيدة بن الجراح 

 طالباً.( 371، وعددىم )
( طالباً من طلاب الصف العاشر، وقد قام الباحث بتطبيق مقياسي 64تكونت عينة الدراسة من) عينة الدراسة:

، ثم قام  بترتيب درجات الطلاب عمى مقياس إدارة الذات اً ( طالب371إدارة الذات، والتمكؤ الأكاديمي عمى)
مى أقل الدرجات في مقياس إدارة الذات، وأعمى طالباً ممن حصموا ع 11ومقياس التمكؤ الأكاديمي، واختار 

سنة، وينتمي ىؤلاء الطلاب إلى مدرسة حكومية 34-33الدرجات في مقياس التمكؤ، وتراوحت أعمارىم ما بين
وبيا جميع المستويات الاجتماعية والاقتصادية، ومن ثم تم تقسيم العينة إلى مجموعتين متساويتين: مجموعة 

( طالباً لم يقدم ليم البرنامج، 31لباً وتم تقديم البرنامج ليم، ومجموعة ضابطة وعددىا)( طا31تجريبية وعددىا)
وتم مراعاة المعدل الأكاديمي والمستوى الاقتصادي، وبيذا تكون المجموعتان متقاربتين في درجة إدارة الذات 

البرنامج تم تطبيق مقياسي  والتمكؤ وفي العمر والمستوى التعميمي وفي الوضع الاقتصادي، وبعد الانتياء من
الدراسة عمى المجموعتين التجريبية والضابطة، وبعد مرور شير تم تطبيق مقياسي الدراسة عمى المجموعة 

 التجريبية كتطبيق تتبعي.  
وتم التأكد من تكافؤ المجموعتين التجريبية والضابطة في القياس القبمي عمى متغيرات الضبط التجريبي   

 كما ىو موضح في الجدول الآتي: ، Mann-Witney Testان ويتني بحساب اختبار م
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( لدلالة الفروق بين المجموعتين التجريبية والضابطة في متغيرات Z( يوضح متوسط الرتب وقيمة )3جدول)
 الضبط التجريبي.

متوسط  العدد المجموعة المتغير
 الرتب

مجموع 
 الرتب

قيمة 
U 

مستوى  Zقيمة 
 الدلالة

المستوى 
 الاقتصادي

- 44,3 335,3 36,36 31 تجريبية
1,765 

1,146 
 371,3 32,62 31 ضابطة 

المعدل 
 الأكاديمي

- 46 376 32,55 31 تجريبية
1,236 

1,574 
 337 36,61 31 ضابطة 

مجال 
 التخطيط

- 27 321 31,55 31 تجريبية
3,623 

1,143 
 633 34,61 31 ضابطة

تنظيم 
 الذات

- 55 346 36,76 31 تجريبية
1,163 

1,5 
 361 32,16 31 ضابطة

إدارة 
 الوقت

- 46 376 32,55 31 تجريبية
1,633 

1,173 
 337 36,61 31 ضابطة

اتخاد 
القرار 
 والتنفيذ

- 47 371,3 32,43 31 تجريبية
1,553 

1,217. 
 341,3 36,13 31 ضابطة

ضبط 
 المثيرات

 1,675 1,31- 66 356 31,47 31 تجريبية
 351 31,13 31 ضابطة

إدارة 
 الضغوط

- 53 366,3 32,31 31 تجريبية
1,451 

1,313 
 346,3 36,31 31 ضابطة

إدارة 
 العلاقات

- 52 343,3 36,51 31 تجريبية
1,337 

1,412 
 363,3 32,65 31 ضابطة

الثقة 
 بالنفي

- 57 351 31,16 31 تجريبية
1,661 

1,555 
 363 31,76 31 ضابطة

الدرجة 
الكمية 
لإدارة 

- 61 355 31,46 31 تجريبية
1,155 

1,717 
 352 31,16 31 ضابطة
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 الذات
المجال 
 المعرفي

- 43,3 376,3 33,65 31 تجريبية
3,365 

1,613 
 336,3 33,51 31 ضابطة

المجال 
 السموكي

- 46,3 375,3 33,37 31 تجريبية
3,316 

1,636 
 331,3 33,63 31 ضابطة

المجال 
 الانفعالي

 - 53,3 362,3 32,37 31 تجريبية
1,242 

1,426 
 344,3 36,63 31 ضابطة

المجال 
 الدافعي
 الدافعية

 - 61,3 352,3 31,26 31 تجريبية
1,133 

1,737 
 354,3 31,36 31 ضابطة

الدرجة 
الكمية 
 لمتمكؤ

 - 45,1 371 32,63 31 تجريبية
1,677 

1,147 
  
 

31 36,33 336 

يتضح من الجدول السابق عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعتين التجريبية والضابطة في 
 متوسطات رتب القياس القبمي عمى متغيرات الضبط التجريبي مما يعني تكافؤ المجموعتين.

 أدوات الدراسة:
 مقياس إدارة الذات: 

 قام الباحث بإعداد مقياس إدارة الذات عبر الخطوات الآتية: 
 الاطلاع عمى الإطار النظري والدراسات السابقة  لإدارة الذات. -
الاطلاع عمى عدد من مقاييس إدارة الذات المنشورة في المجلات التربوية منيا: مقياس إدارة الذات إعداد  -

 الدردير وأحمد وعبد السميع، ومقياس Al-smadi&Bani-Abduh(2017)السمادي وبني عبدو 
 .Xue(2011) ، ومقياس اكسيو Mezo (2008)(، ومقياس ميزو 6136)

( مجالات، وبعد تقنين المقياس أصبح 7( عبارة موزعة إلى)61تم صياغة الاختبار في صورتو الأولية في) -
 خيارات.( عبارة وقد أخذ الباحث بنمط المقياس الخماسي الذي يقيس خمسة 46يتكون من)

 ومجالات المقياس ىي:
التخطيط: ويعني قدرة الفرد عمى التفكير بتحديد أىدافو، وتييئة نفسة ليا ووضع خطة لتحقيقيا، وأرقام 

 (.15,61,37,36,6,3عباراتو)
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ة اتخاذ القرار والتنفيذ: ويشير إلى العزيمة والتفكير والتركيز عمى الخطط واتخاذ القرارات وتنفيذىا، وتحمل مسؤولي
 (.22,21,21,65,64,61,66القرارات، وأرقام عباراتو)

تنظيم الذات : وتعني مراقبة الفرد لنفسو وتقييم الفرد لذاتو واكتشاف الأخطاء وتعديل سموكو والمقارنة بين 
الأىداف الحالية والسابقة والتأكد من الانتياء من الأعمال المطموبة، وأىمية القرارات المتخذة وضبط النفس، 

 (.42,41,46,36,33,24,23,26,23,17,67,63,62,63,31,7,3,2,1زيز الفرد لذاتو، وأرقام عباراتو)وتع
إدارة الوقت: وتعني استثمار أوقات الفراغ في أعمال مفيدة ووضع جداول لإنجاز الواجبات في موعدىا، وتنظيم 

 .(45,44,41,37,66,6,5الوقت بين الدراسة والأنشطة الأخرى، وأرقام عباراتو)
ضبط المثيرات: ويعني ضبط البيئة الخارجية والقدرة عمى خمق أجواء مناسبة لتحقيق الأىداف، وأرقام 

 (.25,13,11,33عباراتو)
صدارىا بما تتناسب مع المواقف،  إدارة الضغوط: وتعني العمل في الأوقات الصعبة والسيطرة عمى الانفعالات وا 

نجاز الميام بأكثر من طريقة، وأرقام عبا  (. 43,26,32,31,36,4راتو)وا 
إدارة العلاقات: ويشمل تكوين علاقات واسعة وناجحة، والشعور بالحب من قبل الآخرين والاستمتاع بالتواصل 

 (.46,32,31,27,16,11,16,35معيم، والقدرة عمى التأثير فييم، وتمقي المساعدة منيم، وأرقام عباراتو)
ن النفس والثقة بيا، وامتلاكو القدرة عمى المواجية والإصرار عمى الثقة بالنفس: وتعني شعور الفرد بالرضا ع

 (.43,35,34,31,36,33,14,13,12,34,33تحقيق الأىداف ومساعدة الآخرين، وأرقام عباراتو)
 الخصائص السيكومترية لممقياس:

 صدق المقياس:  
في عمم النفس، وىم من أعضاء  متخصصينصدق المحتوى: تم عرض المقياس عمى ستة محكّمين  - أ

الييئة التدريسية بقسم عمم النفس في جامعة الأقصى، وتم الأخذ بملاحظاتيم، وبالتالي أصبح المقياس 
 يتمتع بدرجة عالية من الصدق. 

( 21الاتساق الداخمي: لمتأكد من اتساق فقرات المقياس، تم تطبيق المقياس عمى عينة استطلاعية وعددىا) - ب
حساب معامل ارتباط كل فقرة من الفقرات مع مجموع المجال الذي تنتمي إليو، وقد تراوحت  طالباً، وتم

، وتراوحت 1,56 –1,236معاملات الارتباط لفقرات المقياس مع مجموع المجالات التي تتبع ليا ما بين 
، مما 1,647 -1,41معاملات الارتباط بين كل مجال من المجالات والدرجة الكمية لممقياس ما بين 

 يشير إلى اتساق فقرات الاختبار وصدقو.
 
 
 
 



(       مجلة البحوث التربوية والنفسية91(         المجلد )37العدد)   2022
 

 

888 

 

 ثبات الاختبار:
( طالباً، وحصل الباحث عمى ثبات 21طريقة الفاكرنباخ: تم حساب ثبات المقياس بطريقة الفاكرنباخ لقيم) - أ

 وىو ثبات مرتفع. 1,767قدره 
الباحث عمى ثبات قدره  طريقة التجزئة النصفية: تم حساب ثبات الاختبار بطريقة التجزئة النصفية وحصل - ب

 وىو ثبات مرتفع. 1.73، وبعد معادلة تصحيح الطول حصل عمى ثبات قدره 1,712
 مقياس التمكؤ: 

 قام الباحث بإعداد مقياس التمكؤ عبر الخطوات الآتية: 
 الاطلاع عمى الإطار النظري والدراسات السابقة  لمتمكؤ الأكاديمي. -
الأكاديمي المنشورة في المجلات التربوية منيا: مقياس  الاطلاع عمى عدد من مقاييس التمكؤ  -

، ومقياس اوكاك وبويراز  Beklyen(2017)(، ومقياس بيكمين6136(، ومقياس العمري)6135الزىراني)
Ocak & Boyraz(2016). 

( مجالات، وبعد التقنين أصبحت 2عبارة موزعة إلى) 21في صورتو الأولية في  تم صياغة المقياس -
 ( عبارة، وقد أخد الباحث بنمط المقياس الخماسي الذي يقيس خمسة خيارات.14عباراتو)

 ومجالات المقياس ىي:
المجال المعرفي: ويشمل معمومات الطالب عن ذاتو وأفكاره السمبية عن قدراتو وعن استخدامو لاستراتيجيات 

 (.12,11,64,37,33,31,7,6,3جيدة لمدراسة وتوقع الفشل، وأرقام عباراتو)
ال السموكي: ويشمل تأجيل الميمات حتى قرب موعد الامتحان وأشغال النفس في أمور أخرى أكثر متعة، المج

 (.13,16,63,63,61,31,36,1وأرقام عباراتو)
المجال الانفعالي: ويشمل انفعالات سمبية كالضيق والتوتر والإرباك والندم أثناء الدراسة أو نتيجة لإرجاء البدء 

 (.14,11,65,61,66,36,32,5,2ة أو عدم إتماميا، وأرقام عباراتو)في الواجبات الدراسي
الجمسة الخامسة عشر: مراجعة لما تم تناولو في الجمسات السابقة، وأن يحكم الطلاب عمى البرنامج ومدى 

 الإستفادة منو.
لمشاركة في الجمسة السادسة عشر: الجمسة الختامية وتيدف إلى تطبيق المقياس، وتقديم الشكر لمطلاب عمى ا

البرنامج، وتم حث الطلاب عمى تطبيق ما تعمموه في الحياة العممية، وبعد ذلك تم توديع الطلاب مع التمني ليم 
 بالنجاح. 
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 نتائج الدراسة:
 نتائج السؤال الأول: 

والتمكؤ والذي نصو: ىل توجد فروق جوىرية بين القياس القبمي و البعدي والتتبعي عمى مقياسي إدارة الذات 
 الأكاديمي لدى المجموعة التجريبية؟

وللإجابة قام الباحث بإجراء القياسات المتكررة لدلالة الفروق بين القياس القبمي والبعدي والتتبعي عمى مقياسي 
 (.3,2,1,6إدارة الذات والتمكؤ الأكاديمي لممجموعة التجريبية، كما ىو موضح في جداول)

عمى مقياس إدارة  لدلالة الفروق بين القياس القبمي والبعدي والتتبعيات المتكررة ( تحميل التباين لمقياس6جدول)
 الذات

مجموع  د. ح المقياس
 المربعات

 حجم الأثر الدلالة قيمة ف متوسط المربعات

مجال 
 التخطيط

6 356,445 64,111 63,253 1,111 1,46 

اتخاد القرار 
 والتنفيذ

3,15 146,761 642,665 13,75 1,111 1,53 

 1,472 1,111 65,611 334 3336 6 تنظيم الذات
 1,516 1,111 67,12 363,536 633,214 6 إدارة الوقت

 1,272 1,111 3,563 66 34,3 6 ضبط المثيرات
 1,634 1,111 31,163 342,155 166,332 6 إدارة الضغوط
 1,32 1,111 32,155 363,311 626,613 6 إدارة العلاقات
 1,45 1,111 62,126 661,311 344,613 6 الثقة بالنفس
 1,617 1,111 46,123 31643 61366 6 الدرجة الكمية

بين القياس القبمي  والبعدي والتتبعي في  1.13يتضح من الجدول السابق وجود فروق جوىرية عند مستوى      
أن لمبرنامج تأثير كبير في تحسين إدارة الذات لدى المجموعة التجريبية، ولمعرفة و مقياس إدارة الذات ومجالاتو ، 

 ( يوضح ذلك. 1، وجدول)Bonferroniاتجاه الفروق تم إجراء اختبار بونفيروني 
 
 
 
 



(       مجلة البحوث التربوية والنفسية91(         المجلد )37العدد)   2022
 

 

881 

 

 ( يوضح اختبار بنفوروني لمعرفة اتجاه الفروق في مقياس إدارة الذات1جدول)
 تتبعي بعدي  البيان

 64,624 64,332 المتوسطات  التخطيط
 **1,111 **1,111 66,155 قبمي
 1,357  64,332 بعدي

اتخاد القرار 
 والتنفيذ

 16,32 13,16 المتوسطات 
 **1,111 **1,111 63,24 قبمي
 *1,121  13,16 بعدي

 61,1 66,613 المتوسطات  تنظيم الذات
 **1,111 **1,111 53,116 قبمي
 1,376  66,613 بعدي

 11,16 11,613 المتوسطات  إدارة الوقت
 **1,111 **1,111 62,547 قبمي
 1,613  11,613 بعدي

ضبط 
 المثيرات

 34,613 35,24 المتوسطات 
 *1,164 *1,116 32,326 قبمي
 **1,115  35,24 بعدي

إدارة 
 الضغوط

 65,32 63,246 المتوسطات 
 **1,111 **1,111 61,433 قبمي
 1,137  63,246 بعدي

إدارة 
 العلاقات

 12 14,332 المتوسطات 
 *1,132 **1,111 11,155 قبمي
 1,354  14,332 بعدي

 31,613 26,17 المتوسطات  الثقة بالنفس
 **1,111 **1,113 23,163 قبمي
 1,315  26,17 بعدي

الدرجة 
 الكمية

 111,246 675,332 المتوسطات 
 **1,111 **1,111 631,613 قبمي
 1,261  675,332 بعدي
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يتضح من الجدول  السابق وجود فروق بين القياس القبمي والبعدي لصالح البعدي وعدم وجود فروق بين القياس 
البعدي والتتبعي في الدرجة الكمية وفي جميع الأبعاد ماعدا مجال اتخاذ القرار والتنفيذ فوجدت فروق لصالح 

 .فروق في مجال  ضبط المثيرات لصالح القياس البعديالقياس التتبعي، بينما وجدت 
بين القياس القبمي والبعدي والتتبعي عمى مقياس التمكؤ ( تحميل التباين لمقياسات المتكررة لدلالة الفروق 2جدول)

 الأكاديمي
د.   المقياس 

 ح  
متوسط  مجموع المربعات

 المربعات 
 حجم الأثر الدلالة  قيمة ف

المجال 
 المعرفي

6 263,673 621,727 363,211 1,111 1,731 

المجال 
 السموكي

6 263,675 631,727 13,532 1,111 1,564 

المجال 
 الانفعالي

6 732,445 235,111 325 1,111 1,763 

 1,466 1,111 64,27 153,342 533,361 6 مجال الدافعية
 1,676 1,111 313,31 2734,12 7616,445 6 الدرجة الكمية

بين القياس القبمي والبعدي والتتبعي في  1.13يتضح من الجدول السابق وجود فروق جوىرية عند مستوى      
يتبين أن لمبرنامج تأثيراً كبيراً في خفض التمكؤ لدى المجموعة التجريبية،  ومجالاتو، كمامقياس التمكؤ الأكاديمي 

 ( يوضح ذلك.                 3، وجدول)Bonferroniولمعرفة اتجاه الفروق تم إجراء اختبار بونفيروني  
 ( يوضح نتائج اختبار بونفيروني لمعرفة اتجاه الفروق في مقياس التمكؤ3جدول)                    

 تتبعي بعدي  البيان
 64,316 62,116 المتوسطات  المعرفي

 **1,111 **1,111 13,155 قبمي
 **1,111 ----- 67,624 بعدي

 63,433 63,155 المتوسطات  السموكي
 **1,111 **1,111 66,116 قبمي
 1,412 ----- 63,155 بعدي

 62,476 65,1 المتوسطات  الانفعالي
 **1,111 **1,111 13,761 قبمي
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 **1,111 ----- 65,1 بعدي
 65,156 66,163 المتوسطات  الدافعي

 **1,111 **1,111 15,332 قبمي
 1,324 ------ 66,163 بعدي

الدرجة 
 الكمية

 311,613 314,613 المتوسطات 
 **1,111 **1,111 341,316 قبمي
 *1,121 ------ 314,613 بعدي

يتضح من الجدول السابق أنو توجد فروق بين القياس القبمي والبعدي عمى مقياس التمكؤ ومجالاتو لصالح القبمي 
القياس البعدي، وأيضاً وجود فروق بين القياس البعدي والتتبعي في أي أن درجاتيم في التمكؤ انخفضت في 

 الدرجة الكمية لممقياس لصالح البعدي.
نتائج السؤال الثاني: والذي نصو: لا توجد فروق جوىرية بين القياس القبمي والبعدي عمى مقياسي إدارة الذات 

 والتمكؤ الأكاديمي لدى المجموعة الضابطة.
 (.                                               5( و)4لدلالة الفروق، كما ىو موضح في جدول)  Wilcoxion testويمكوكسون وتم إجراء اختبار 

( لدلالة الفروق بين القياس القبمي والقياس البعدي عمى مقياس Z( يوضح متوسطات الرتب وقيمة )4جدول )
 إدارة الذات لدى المجموعة الضابطة.

مجالات 
 المقياس

متوسط  العدد اتجاه الرتب
 الرتب

مجموع 
 الرتب

مستوى  Zقيمة 
 الدلالة

 1,167 3,476- 33 1,45 1 الرتب السالبة التخطيط
الرتب 
 الموجبة

5 4,67 22 

الرتب 
 المتشابية

1   

 31 المجموع
تنظيم 
 الذات

 1,51 1,164- 33,1 4,16 6 الرتب السالبة
الرتب 
 الموجبة

3 6,1 21 

الرتب 
 المتشابية

1   
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 31 المجموع
إدارة 
 الوقت

 1,616 3,357- 32 5,53 5 الرتب السالبة
الرتب 
 الموجبة

3 2,61 62 

الرتب 
 المتشابية

3   

 31 المجموع
اتخاذ 
القرار 
 والتنفيذ

 1,111 1,753- 15,1 4,35 4 الرتب السالبة
الرتب 
 الموجبة

2 2,3 37,1 

الرتب 
 المتشابية

1   

 31 المجموع
ضبط 
 المثيرات

 1,433 1,225- 16 4,11 4 الرتب السالبة
الرتب 
 الموجبة

3 3,41 66 

الرتب 
 المتشابية

6   

 31 المجموع
إدارة 
 الضغوط

 1,31 3,425- 33,3 1,61 1 الرتب السالبة
الرتب 
 الموجبة

5 4,63 21,3 

الرتب 
 المتشابية

1   

 31 المجموع
إدارة 
 العلاقات

 1,433 1,366- 17,3 3,42 5 الرتب السالبة
الرتب 
 الموجبة

2 4,41 64,3 
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الرتب 
 المتشابية

6   

 31 المجموع
الثقة 
 بالنفس

 1,62 1,374-  3,37 6 الرتب السالبة
الرتب 
 الموجبة

2 7,31  

الرتب 
 المتشابية

3   

 31 المجموع
الدرجة 
الكمية 
لإدارة 
 الذات

 1,56 1,661- 27,3 5,15 5 الرتب السالبة
الرتب 
 الموجبة

4 4,76 23,3 

الرتب 
 المتشابية

1   

 31 المجموع
التمكؤ ( لدلالة الفروق بين القياس القبمي والقياس البعدي عمى مقياس Z( متوسطات الرتب وقيمة )5جدول )

 الأكاديمي لدى المجموعة الضابطة.
متوسط  العدد اتجاه الرتب المقياس

 الرتب
مجموع 
 الرتب

مستوى  Zقيمة 
 الدلالة

 1,143 1,715- 31,3 5,63 5 الرتب السالبة المعرفي
 65,31 3,3 3 الرتب الموجبة
   3 الرتب المتشابية

 31 المجموع
 1,123 1,722- 33,1 5,67 5 الرتب السالبة السموكي

 65 3,2 3 الرتب الموجبة
   3 الرتب المتشابية

 31 المجموع
 1,556 1,663- 27,3 6,63 4 الرتب السالبة الانفعالي
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  23,3 3,71 5 الرتب الموجبة
   1 الرتب المتشابية 

 31 المجموع
  1,36- 13 3,35 4 الرتب السالبة الدافعية

 
 
 

1,635 
 13 5,1 3 الرتب الموجبة

   6 الرتب المتشابية
 31 المجموع

الدرجة 
 الكمية
 لمتمكؤ

 1,314  1,443- 33 5,64 5 الرتب السالبة
 14 4 4 الرتب الموجبة

   1 الرتب المتشابية
 31 المجموع

( عدم وجود فروق بين القياس القبمي والبعدي عمى مقياسي إدارة الذات والتمكؤ الأكاديمي 5و4يتضح من جدول)
 لدى المجموعة الضابطة. 

 مناقشة النتائج:
بينت لنا نتائج السؤال الأول وجود فروق في مقياس إدارة الذات لصالح القياس البعدي لدى المجموعة التجريبية 
أي أن درجاتيم تحسنت في القياس البعدي، ويفسر الباحث ىذا التحسن بأنو يعود لمبرنامج الإرشادي المعرفي 

لال البرنامج تم إعادة البناء المعرفي لمطلاب السموكي وما تضمنو من فنيات وميارات معرفية وسموكية، فمن خ
وذلك من خلال تقديم معمومات عن إدارة الذات وأىميتيا، فتم تقديم معمومات عن أىمية التخطيط وأىمية وضع 
خطة لمعمل وذلك من خلال تحديد الأىداف والتفكير بيا ووضع خطة  وكيف يمكن اتخاذ قرار بشأن تنفيذه 

ك تم تقديم معمومات عن أىمية تنظيم الذات وما يتضمنو من ميارة تقييم الذات وتقييم عمى أرض الواقع، ، كذل
الأىداف التي وضعوىا ومدى أىميتيا ليم، وأيضا أىمية مراقبة سموكيم ومراقبة إنجاز الأعمال التي بدأوىا ، 

بقة ومكافأة ذاتيم عند كما تم تقديم معمومات عن أىمية تعزيز الطلاب لأنفسيم والاستفادة من خبراتيم السا
Sam(2016)النجاح ويؤكد ذلك سام  بأن الإدارة الذاتية تعد أداة لتعميم الميارات والسموكيات وىي أيضا ميارة  
ميمة في حد ذاتيا كونيا تعمم المتعممين ما يمي: التمييز بين السموك المناسب وغير المناسب، مراقبة وتسجيل 

مى السموك المناسب. كما تم تقديم معمومات عن أىمية تنظيم الوقت في إنجاز السموكيات بدقة، مكافئة أنفسيم ع
الأعمال في وقتيا واستثمار وقت الفراغ في أشياء مفيدة وتنظيم الوقت بين الدراسة وأنشطة الحياة المختمفة، كما 

ما أن المعمومات التي تعمموا ميارة ضبط المثيرات كالانتقال من الأماكن المزعجة إلى أماكن أكثر راحة ليم، ك
قُدمت ليم عرفتيم بمعنى الضغوط وأىمية مواجية ىذه الضغوط، كما تعمموا ميارة إدارة العلاقات الاجتماعية  
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وتوسيعيا وذلك من خلال التواصل مع الآخرين والبحث عن الأمور المشتركة فيما بينيم، كذلك تعمموا ماذا تعني 
ر بالرضا عن نفسو وعن مظيره وأن يصر عمى تحقيق أىدافو وطموحاتو الثقة بالنفس؟ وأن عمى الفرد أن يشع

 وأن يساعد الآخرين عندما يحتاجون إليو. ىذه المعرفة التي اكتسبيا الطلاب غيرت البنية المعرفية لدييم، كما أن
السمبية  الطلاب يكتشفون تشوىاتيم المعرفية وتصوراتيم ما تضمنو البرنامج من فنية المناقشة والحوار جعل 

المرتبطة بإدارة الذات ونتائجيا عمى الطلاب، واستبداليا بتصورات معرفية إيجابية، وأن ىذه المعرفة التي تم 
لدييم لأنيا لم تفرض عمييم بل من خلال المناقشة والحوار ىم بأنفسيم توصموا ليا مما اكتسابيا أصبحت راسخة 

نية النمذجة كان ليا دور فعال في ترسيخ المعرفة الجديدة فمن جعميم يتبنون أفكاراً جديدة إيجابية، كما أن ف
خلال ىذه الفنية تم تقديم نماذج حية من نفس المجموعة التجريبية ومن نماذج حية أخرى لمسموكيات الحسنة، 
واستطاع الطلاب أن يفيموا أنو كما استطاع الآخرون إدارة ذاتيم بشكل جيد، فباستطاعتيم تحسين إدارتيم 

يم. كما أن ميارة وقف الأفكار التي تعمميا الطلاب واستخدموىا عند الحديث السمبي عن ذاتيم جعمتيم لنفس
يوقفون الأفكار التمقائية  السمبية عن ذاتيم، واستطاعوا أن يربطوا بين جوانبيم المعرفية وأفكارىم السمبية 

بشكل كبير في نجاح البرنامج  الدور ساىمتوسموكيم، وبناء عمى ذلك تم تعديل ىذه الأفكار، كما أن فنية لعب 
فما اكتسبو الطلاب من معمومات تم تمثيميا في البرنامج كميارة التواصل مع الآخرين وطمب المساعدة منيم 
كطمب مساعدة من زميل عند الحاجة، كما أن فنية الواجبات البيتية جعمت الطلاب يقومون بتطبيق ىذه المعرفة 

مارسونيا عمى أرض الواقع وىذا أكسبيم خبرة ومعرفة في كيفية تنفيد المعرفة التي اكتسبوىا في البيئة الطبيعية وي
عمى أرض الواقع، كما أن فنية التعزيز التي اُستخدمت في البرنامج  زادت من ثقتيم بأنفسيم  وأشعرتيم أنو 

توى الخوف والقمق الناتج باستطاعتيم النجاح وتحقيق الأىداف. كما أن فنية الاسترخاء وممارستيا خفض مس
عن احتمال عدم النجاح أثناء القيام بالواجبات. وأيضا الإرشاد الجماعي أتاح لممجموعة التجريبية الفرصة لتبادل 

نموذجاً لبعضيم في السموكيات الإيجابية وأن يعززوا بعضيم البعض وأن يشعروا بأنيم مثل أالخبرات وأن يكونوا 
 امج أثراً في تحسين إدارة الذات لدى المجموعة التجريبية. الآخرين. كل ذلك جعل لمبرن

وبالنسبة لوجود فروق في مقياس التمكؤ بين القياس القبمي والبعدي لصالح القبمي أي أن درجات المجموعة 
التجريبية في القياس البعدي انخفضت مما يعني انخفاض التمكؤ لدييم، وتفسر بأن التحسن في إدارة الذات أدى 

خفض التمكؤ الأكاديمي لدى المجموعة التجريبية، فالبرنامج وما تخممو من فنيات وميارات لإدارة الذات إلى 
والتي اكتسبيا الطلاب من البرنامج جعمتيم قادرين عمى خفض تمكؤىم فاكتساب المعرفة واكتساب ميارة إدارة 

دارة الضغوط والقدرة عمى وضع دارة الوقت وا  خطط أثرت عمى الجوانب المعرفية  الذات من تنظيم الذات وا 
المتعمقة بالتمكؤ والتي يتبناىا المتمكئ فأصبح عندىم تصور بأنيم قادرون عمى تحديد وتقييم واجباتيم الأكاديمية 
ومدى أىميتيا ومقارنتيا بأىمية الأنشطة الأخرى واعطائيا الأولوية ، كما أصبحوا قادرين عمى وضع خطط  

م الدراسية، وأن ميارة ضبط المثيرات تجعل الأفراد قادرين عمى التخفيف من وطأة وجداول لقياميم بواجباتي
الظروف الخارجية فيختار الطالب المكان المناسب الذي يساعده في التركيز لمدراسة مما يزيد من ثقتيم بأنفسيم 
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الطلاب والناتجة عن ناىا ويشعرىم بأنيم قادرون عمى اتمام الأنشطة المطموبة فتتحول الأفكار السمبية التي يتب
إيجابية كأن يتبني الطالب فكرة بأنو قادر عمى إنجاز الواجبات والأنشطة  التشوىات المعرفية، إلى أفكار

المطموبة منو، وأيضا ساىم التعديل المعرفي والميارات التي اكتسبيا الطلاب في البرنامج في التأثير عمى 
ر التي يتبناىا عمى أرض الواقع أي يترجميا في سموكو الفعمي، فميارة الجانب السموكي وجعل الفرد يطبق الأفكا

تنظيم الوقت لعبت دوراً بارزاً في زيادة قدرة الطلاب عمى استثمار الوقت في عمل الواجبات الدراسية والاستعداد 
بأن    Hafner et al(2014)للامتحانات في أوقاتيا المحددة ويدعم ذلك ما بيّنتو نتائج دراسة ىافنر وآخرين 

التدخل بإدارة الوقت نجح في خفض التمكؤ الأكاديمي لدى الطلاب، كما يدعم ذلك نتائج دراسة اوكاك وبويراز 
Ocak & Boyraz (2016)   إذ بيّنت وجود علاقة سمبية بين التمكؤ الأكاديمي وبين إدارة الوقت، كما أن قدرة

ى انفعالاتو وتقمل من المشاعر السمبية كالخوف والقمق أو تحوليا الفرد عمى إدارة ذاتو وقيامو بواجباتو تؤثر عم
دارة الضغوط   إلى انفعالات إيجابية كالشعور بالارتياح أثناء القيام بالواجبات الأكاديمية، فميارة الضبط الذاتي وا 

ا توصمت جعل لدييم شعور بالقدرة عمى ضبط انفعالاتيم وعمى مواجية الضغوط التي تواجييم، ويدعم ذلك م
إذ بينت ارتباط التمكؤ بالقمق بشكل إيجابي، وأن  Yerdelen et al(2016)إلية نتائج دراسة يرديمين وآخرين 

القمق والتمكؤ مرتبط بشكل كبير بمستويات منخفضة من الكفاءة الذاتية لمتنظيم الذاتي  مما يعني زيادة تنظيم 
ل الطلاب قادرين عمى خفض انفعالاتيم السمبية عند القيام الذات  يخفض القمق، كما أنّ ميارة الاسترخاء  تجع

بواجباتيم،  وأن ىذا التغير الذي حصل في الجانب المعرفي والسموكي والانفعالي يحررىم من الخوف ويجعميم 
يطمقون ذاتيم مما يزيد من دافعيتيم فتصبح لمدراسة قيمة وأىمية عندىم يجب الحفاظ عمييا وأنيا تحقق منفعة 

مما يخفض الشعور بالكسل والخمول والممل، فالفرد عندما ينجح في انجاز عمل ما يشعر بالارتياح يعزز ليم 
ذاتو ويفضل أن يستمر في نفس الموضوعات التي حقق فييا النجاح وبنفس الطريقة، وأن جوانب التمكؤ المعرفي 

أي جانب من ىذه الجوانب يؤثر  والسموكي والانفعالي والدافعية تتفاعل مع بعضيا وأن أي تغير يحصل في
عمى الجوانب الأخرى، مما جعل لإدارة الذات القدرة في خفض التمكؤ الأكاديمي. وتتفق ىذه النتائج مع نتائج 

إذ بيّنت أن لمعلاج المعرفي السموكي تأثيراً قوىاً في تحسين إدارة  Wang et al (2017)دراسة وانغ وآخرين 
أن غياب  Balkis & Duru(2016)الذات وخفض التمكؤ الأكاديمي. كما بيّنت نتائج دراسة بالكيس و دورو 

 وجود ميارات التنظيم الذاتي كمؤشر عمى عدم التنظيم يمعب دوراً ميماً في التمكؤ.
وجو علاقة بين فك الارتباط الأكاديمي وسوء  Soland et al (2019سولاند وآخرين )  كما بيّنت نتائج دراسة

أن التدخل القائم عمى إدارة الذات  Trevino et al (2015)إدارة الذات، كما بيّنت نتائج دراسة تريفينو وآخرين 
والمشاركة الأكاديمية الفردية زاد من العدد الاجمالي لمكممات المكتوبة  والمشاركة الشاممة في الفصل الدراسي 

( وجود علاقة سالبة بين التمكؤ الأكاديمي وبين كل من 2016لمطلاب. وكذلك بيّنت نتائج دراسة الديب والسيد)
دارة الوقت.  الثقة بالنفس والتنظيم الذاتي وا 
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لذات ما عدا مجال وبالنسبة لمنتيجة الخاصة بعدم وجود فروق بين القياس البعدي والتتبعي عمى مقياس إدارة ا 
ضبط المثيرات، ووجود فروق بين القياس البعدي والتتبعي عمى مقياس التمكؤ الأكاديمي لصالح التتبعي فيذا 
يدل عمى أن التحسن الذي طرأ عمى إدارة الذات لدى المجموعة التجريبية ثبت عند الطلاب ومازال مستمراً وأن 

ما تعمموه في أرض الواقع، وأن الفنيات والميارات التي اكتسبوىا أفراد المجموعة التجريبية أصبحوا يستخدمون 
جعمت لدييم رؤية وتصورات معرفية جديدة وجعل لدييم حالة من الاستمرارية في ىذا الاتجاه الإيجابي فالمعرفة 

شكل سموك  الجديدة التي اكتسبوىا أوجدت أفكاراً جديدة تبناىا أفراد المجموعة التجريبية وأصبحوا يطبقونيا عمى
في الحياة الواقعية، وأصبح لدييم عادات جديدة تساعد في تحسين إدارتيم لذاتيم، وأن ميارة إدارة الذات تعني أن 
الطلاب أصبحوا قادرين عمى معالجة سموكياتيم الخطأ وعمى خفض انفعالاتيم السمبية كالخوف أثناء عمل 

يم. فتنظيم الذات والوقت يجعل الطلاب ييتمون بالجوانب الواجبات، وبالتالي زاد من دافعيتيم في عمل واجبات
الأكاديمية وينظمون وقتيم للاستفادة منو في جوانب حياتيم الأكاديمية. وأن مراقبة سموكيم الأكاديمي يجعميم 
حريصين عمى إتمام مياميم مما يعزز ذاتيم في السير باتجاه تحقيق الأىداف مما أدى إلى الاستمرار في 

 ارة الذات وزاد في خفض التمكؤ الأكاديمي في القياس التتبعي.تحسين إد
ويفسر الباحث وجود فروق في مجال ضبط المثيرات بين القياس البعدي والتتبعي لصالح البعدي أي أنو حصل 

في بداية البرنامج ومع نشاط الطلاب لقياميم بواجباتيم وجدوا مساعدة تراجع  لدى الطلاب في ىذا المجال بأنو 
ن الأىل تتمثل في تكييف المنزل لصالحيم ولكن مع الاستمرار في ىذه الاجراءات أصبحت عبئ عمي الأىل م

فمعظم بيوت الطلاب صغيرة وضيقة مما يجعل من الصعوبة  التنقل داخل المنزل بأريحية لمحصول عمى 
الأفراح والمناسبات الأخرى  كثير من الأوقات تكون المثيرات الخارجية كأصوات الموسيقى فياليدوء، وأيضا في 

وىي خارجة عن سيطرة الطلاب مما جعل درجاتيم تتراجع قميلا في مجال ضبط المثيرات وىذا ما لمسو الباحث 
 من خلال المناقشة مع الطلاب في البرنامج.   

الذات والتمكؤ  ويفسر الباحث نتائج السؤال الثاني بعدم وجود فروق بين القياس القبمي والبعدي عمى مقياسي إدارة
الأكاديمي بأن المجموعة الضابطة حرمت من الاستفادة من البرنامج الإرشادي ومن الميارات التي تخمميا 
البرنامج، فمم تقدم ليم الجوانب المعرفية لتغيير أفكارىم السمبية المرتبطة بإدارة الذات والتمكؤ الأكاديمي ولم تقدم 

البرنامج  مما أدى إلى بقاء جوانبيم المعرفية وتصوراتيم وأفكارىم كما ىي، ليم الفنيات والميارات التي تخمميا 
كذلك أدى إلى عدم اكسابيم ميارات وسموكيات جديدة، كما أن ىذه النتيجة تثبت أن التحسن الذي حصل 

عوامل لممجموعة التجريبية ناتج عن البرنامج الإرشادي المعرفي السموكي وما تخممو من فنيات وميارات وليس ل
 الصدفة. 
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 :بناء عمى نتائج الدراسة يوصي الباحث بما يأتي : توصيات الدراسة
تبصير الآباء والأميات بأىمية التنشئة القائمة عمى الاستقلالية والاعتماد عمى الذات ليتعمم الأبناء كيفية  -

 إدارة ذاتيم.
 تربية الأبناء عمى تحمل المسؤولية والمواجية الفعالة. -
 الخدمات النفسية لمطلاب الذين يعانون من سوء إدارة الذات ومن التمكؤ الأكاديمي.تقديم  -
 زيادة عدد المرشدين في المدارس لمساعدة الطلاب عمى إدارة ذاتيم وخفض تمكؤىم. -
 تصميم وتطبيق المزيد من البرامج الإرشادية في مختمف الأعمار وذلك لحاجتيم ليا.  -
 مى عينات أخرى ومستويات مختمفة كذلك تطبيقو عمى الإناث.اختبار فاعمية ىذا البرنامج ع -

 دراسات مقترحة: 
برنامج إرشادي معرفي سموكي لزيادة إدارة الذات وخفض التمكؤ لدى عينات أخرى في مراحل عمرية  -

 مختمفة.
 علاقة كل من إدارة الذات  والتمكؤ الأكاديمي ببعض المتغيرات مثل :  -

 والتشاؤم، السعادة، التوكيدية، الرضا عن الحياة، الثقة بالنفس، الفعالية( .)الأمل، التفاؤل     
برامج إرشادية قائمة عمى نظريات مختمفة كالإرشاد بالواقع، والإرشاد العقلاني السموكي الانفعالي، والعلاج  -

 المتمركز حول العميل لتحسين إدارة الذات وخفض التمكؤ الأكاديمي.
Study recommendations: 
 Based on the results of this study, the researcher recommends the following: 
- Informing parents of the importance of upbringing based on independence and 

self-reliance so that children learn how to manage themselves. 
- Raising children to take responsibility and effective confrontation. 
- Providing psychological services to students who suffer from poor self-

management and academic procrastination. 
- Increasing the number of counselors in schools to help students manage 

themselves and reduce their reluctance. 
- Designing and implementing more counseling programs for different ages due to 

their need. 
- Testing the effectiveness of this program on other samples and at different 

levels, as well as applying it to females. 
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(. العزو السببي وعلاقتو بالتمكؤ الأكاديمي لدى عينة من طلاب كمية العموم والآداب 6136العمري، أحمد) .33

 .363-333(، 33)21أسيوط، مج -بالمخواه. مجمة كمية التربية

م الذاتي لمتعمم والتخصص والجنس (. التمكؤ الأكاديمي وعلاقتو باستراتيجيات التنظي6134نصار، عصام) .36

 .15-6، 32المنصورة،ع -لدى طلاب كمية التربية بالسادات. مجمة بحوث التربية النوعية

(. فعالية برنامج تدريبي قائم عمى البرمجة المغوية العصبية في تنمية الدافعية 6134الوليمي، إسماعيل) .31

 .136-617، 23الزقازيق، ع -التربية الخاصة للإنجاز لدى طلاب الجامعة المتمكئين أكاديمياً. مجمة
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