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جهاد الرقمي لدي طالبات  الإحدة برنامج تدريبي قائم علي عادات العقل المنتجة للتقليل من 

 نفسية لديهن الثره علي الصلابة أيا بكلية التربية للطفولة المبكرة والدراسات العل

 19/6/2023النشر: افقة على تم المو  24/5/2023 تم ارسال البحث: 

 مستخلص
قائم  هد برنامج  فاعلية  على  التعرف  إلى  الحالي  البحث  العقل  علي  ف  عادات 

ية للطفولة للتقليل من حدة الإجهاد الرقمي لدي طالبات الدراسات العليا بكلية التربالمنتجة  
الرقمهنالنفسية لدي  بة المبكرة وأثره علي الصلا الإجهاد   : ي في، وقد تمثلت أبعاد الإجهاد 

الرقمي الاجتماعي   ،التعليمي  الإجهاد  الرقمي،  النفسي  الإجهاد  الرقمي،  المهني  الإجهاد 
ة ، كما هدف للتعرف على العلاق هاد البدني الرقمي، والإجهاد المادي الرقميالرقمي، الإج

الرقميبين  ما   الإجهاد  البحثنلديه   ة فسيالن  صلابةال   وى بمست  أبعاد  أدوات  تطبيق  وتم   ،  
الرقمي  وهي:   الإجهاد  و   / )إعدادمقياس  النفسية  مقياس  الباحثتان(،   /)إعداد الصلابة 

عادات العقل المنتجة للتقليل من حدة الإجهاد الرقمي لدي علي  برنامج قائم  ، و الباحثتان(
على عينة قوامها   ،احثتان( لبا  / )إعداد   رة بكت العليا بكلية التربية للطفولة المطالبات الدراسا

)لبة اط(  74) تجريبية  مجموعتين  إلى  تقسيمهم  تم  حيث   ،37( وضابطة  وتم  37(   ،)
إحصائي   دالة  فروق  وجود  إلى  متوسالتوصل  بين  درجات  طا  التجريبية  ات  المجموعتين 

أد على  ال البحث    وات والضابطة  القياس  كمابعدي  في  التجريبية،  المجموعة  م  ت   لصالح 
إلى إحصائي    التوصل  دالة  فروق  متوسوجود  بين  درجات  طا  في ات  التجريبية  المجموعة 

البحث لصالح التطبيق البعدي، مما يدل على فاعلية   واتالتطبيقين القبلي والبعدي على أد
في الدراساتا   البرنامج  طالبات  لدي  الرقمي  الإجهاد  حدة  من  التربية   لتقليل  بكلية  العليا 
المب ل،  ةكر للطفولة  كان  د مما  أثر ا  علي  ه  النفسيةالا   تم  ،  لديهن  الصلابة  ذلك  ضوء  وفي 

البحثي والأفكار  التربوية  التوصيات  بعض  و تقديم  المقترحة.  أهمية  ة  مثل  التوصيات  من 
 . توزيع الأوقات المختلفة علي الأنشطة البديلة للاعتماد الرقمي في حياتنا

طالبات    –ة  النفسي  صلابة ال   –  قميالإجهاد الر   –  عادات العقل المنتجة  فتاحية: مالمات  الكل
 ليا. دراسات العال
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A Training Program Based on Productive Habits of Mind To 
Reduce The Severity Of Digital Stress Among Postgraduate 

Students at The College of Early Childhood Education And 
Its Impact on Their Psychological Hardiness 

Dr.\ Ghada Kamel Sweify                           

Dr.\ Lamia Ahmed Mahmoud 
 

Abstract 

The current research aimed to identify the effectiveness of a 

program based on productive habits of mind to reduce the severity of digital 

stress among postgraduate students at the College of Early Childhood 

Education and its impact on their psychological hardiness. The dimensions 

of digital stress were: digital educational stress, digital occupational stress, 

and digital psychological stress, digital social stress, digital physical stress, 

and digital physical stress, as an objective to identify the relationship 

between the dimensions of digital stress and the level of their psychological 

hardness, and the research tools were applied, namely: the digital stress 

scale (prepared by the two researchers), and the psychological hardiness 

scale (prepared by the two researchers). and a program based on productive 

habits of mind to reduce digital stress among postgraduate students at the 

College of Early Childhood Education (prepared by the two researchers), on 

a sample of (74) students, where they were divided into two experimental 

groups (37) and control groups (37). It was found that there were 

statistically significant differences between the mean scores of the 

experimental and control groups on the post-measurement research tools in 

favor of the experimental group. The experimental group, in the pre and 

post applications, used the research tools in favor of the post application, 

which indicates the effectiveness of the program in reducing the severity of 

digital stress among postgraduate students at the College of Early 

Childhood Education, which had an indicative effect on their psychological 

hardiness, in light of this, some educational recommendations and 

suggested research ideas were presented. Among the recommendations such 

as the importance of distributing different times to alternative activities for 

digital dependence in our lives. 

Key words: productive habits of mind - digital stress - psychological 

toughness - graduate students. 
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 مقدمة: 
قوة الأمة تقاس ليس بامتلاك المعرفة فحسب،    أصبحت  مع دخول الألفية الثالثة

عصر التقنيات العلمية،  ببل في القدرة على ابتكارها، ولعل هذا ما يفسر تسمية هذا العصر  
ن ي عقل بشري أ أ  ي المجال التعليمي ولا يستطيعة فاص  ازدادت المعلومات وتدفقت وخفقد  

تفاصيله بكل  أن   ا،يلم  تحرص  التي  الأمم  اتجهت  فقد  هذا    ولذا  في  قدم  موطئ  لها  يكون 
لقوة إلى شحذ همم التربويين فيها لتسخير كل طاقاتهم في تعديل النظام  با   ذي يتسم السباق ال

الإبداع ى  إعداد أجيال من الناشئة قادرة عللى  ا عليكون قائم    ، هداف العليا فيهالتعليمي والأ
التقنالاعتماد  ف  .بتكاروالا الحاليعلى  الوقت  في  الرقمية  وربما   يات  حياة،  روتين  أصبح 

جائحة بعد  وخاصة   عنه  الابتعاد  أو  تجنبه  المستحيل  من  منذ    أصبح  نعيشها  التي  كورونا 
هذه طبيعة العصر،  ف  الرقمية، وكل يوم يضاف شيء جديد يرتبط بشاشتك  سنوات وحتي الآن 

في حياته الاستخدام تعني لمن لا يجيد التوازن    الاستخدام، وزيادةفات تزيد من  ضاوهذه الإ
ا من الضغوط    .مزيد 

إنها التكنولوجيا التي أنبتت ذلك المشهد الرقمي، وقد أفرز أبنية نفسية جديدة      
التعلم وال التربوية من أجل  صحة النفسية والرفاهية، ومع ذلك  فرضت نفسها علي الساحات 

فيم  لها تكمن  علي   خاطر  دائم  عبء  الانترنت    فرض  للتوقعات  مستخدمي  كانعكاس 
ة ف لاجتماعية للإستجابة للاتصال عبر الانترنت، والكم الهائل من محتوي الاتصال، بالإضا ا

وكل ذلك قد  إلي السلوك المتكرر للجمع بين استخدام الانترنت والأنشطة المتزامنة الأخري،  
 Digital Stressد الرقمي  يطلق عليه الإجها  لإجهاد والذيا  يعرض المستخدمين لنوع من

ورصيدهم   المعرفية  عملياتهم  علي  ويؤثر  النفسية  صحتهم  من  يضعف  بدوره  والذي 
   .( 2022الاجتماعي الواقعي خارج نطاق الانترنت ) الزغبي، 

وو      الرقمي،  الإجهاد  مصطلح  لي  خطر  فقد  محركات  لذا  في  الكلمتين  ضعت 
فكان النتائجمعظت  البحث،  عن   م  مجمو "إجهاد    تتحدث  وعن  الرقمي"،  من العين  عة 

طويلة  فترات  الرقمية  الشاشات  مشاهدة  عن  الناجمة  والرؤية  بالعين  المرتبطة    .المشكلات 
أضيف إلى إجهاد العين، الإجهاد النفسي عند البعض، البعض الذي لا يود أن يفوته شيء،  

ي من د المتأتا الإجها رى، وأيض  رسة أشياء أخ ماذلك الذي وجد في شاشاته حجة لعدم م  أو
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ا على الإجهاد النفسي  ، ويبدو أن هذا ينطبق أيض  اصل الاجتماعي مع الآخرينضرورة التو 
الرقمي "الإدمان  التقنية    ."المتأتي من  الناجم عن   Technostressأما إجهاد  فهو الضغط 

رتباط ت، وله اوالاتصالا  ماتلو التعامل مع متطلبات تكنولوجيا المع  عدم قدرة البعض على 
بذلكوث الفرد  شعور  بمدى  تلك    يق  وسائط  عبر  المتدفقة  المعلومات  من  الزائد  العبء 

والتعب    . (Tarafdar& et al, 2010, 304)التكنولوجيا   التوتر  مظاهر  يتضمن  وهو 
ى عل وعن توقع الفرد أنه سيكون غير قادر  الناتجين عن المطالب المبالغ فيها للتكنولوجيا،  

 .(Salanova& et al, 2013, 422-424)ل جيد الحديثة بشك التقنيات الرقمية التعامل مع

أن      أيض  كما  يأتي  الرقمي  من الإجهاد  نفسها،  جزء  عبء الأجهزة  المادي،  العبء  من  ا 
الاشتراكات   وجدت    -وعبء  وأيض    -إن  والمواقع،  التطبيقات  بعض  رسوم  في  عبء  ا 

مة تطول، ما يجعل الضغوط قائوال حقات الأجهزة،  لأفضل، ثم ملواالاتصال بالشبكة الأسرع  
لا تقبض يدك ولا تبسطها كل البسط، لا تدمن ولا تتخلف  فتزداد عليه من حيث لا يشعر،  

ات سريعة فى ر تغي ال  وهذه   ، فخير الأمور الوسط.عن المهم أو الذي يضيف إليك من الرقمنة
الحياة،  شتى   عليمناحي  تؤثر  خاصة،ب   الشباب   التي  المرحوت  صفة  الجلعد   ن م ية  امعة 

المراح ع  ل أخطر  تؤثر  المستقب ل التي  الطالب  حياة  في  لى  الطالب  يتعرض  حيث  ذه  هية؛ 
ملالمرح كثير  إلى  علاالمشك  نة  تؤثر  التي  الحياة  وضغوطات  مستقبلت  ني هالم  لهى 

المهار   كساب الطالب إ أصبح  م  ثـ  نوم،  جتماعيلاوا للتفكير )عادابعض  العقل(  ت  ات العليا 
الأ الحديث  فتكيال  نلضماهمية  من  العصر  مستجدات  الجواد،    مع  وعبد  اللطيف،  )عبد 
حب    ويتسما  الطالب مبدع    أن يكون   فعادات العقل بصفة عامة تؤكد على   .( 590،  2020

المشكلاستطلاا وطرح  والمرونة  المنطقي  لاع  والتفكير  القرارات  وصنع  على لإوات  قدام 
 (. 128، 2020ناضرين، أبو الريات و ) والتعامل معها المخاطر

دراسة     تشير  التصورات    Hall& et al  (2021)حيث  من  العديد  أن  إلى 
ل خلإ المعاصرة  من  يمكن  التي  الطرق  تنوع  أن  تؤكد  الرقمي  الوسائط  لاجهاد  استخدام  لها 

الرقمي،  لإ ثر خصائص مفهوم االمنصات والتطبيقات تعد واحدة من أك  عبر المتنوعة   جهاد 
ستخدام المتوقع للهاتف المحمول لا تتزامن مع كل من ارب سلبية بارزة  جات  يثير  بدوره ي  الذ

ا التواصل  فالاووسائل  ذلك  وعلى  من  لإجتماعي،  الرقمي  أنه الأجهاد  على  فهمه  فضل 
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  ،(   شعاراتلإاك  ) ستجابة السلوكية لمثيرات معينة  الا  ناتج عن  شخصي فسيولوجي وانفعالي
 . جتماعي بموضوعية لام وسائل التواصل ا دا مي عن استخ رقجهاد اللإ يميز اوهو ما 

)  توصلت وقد      الزغبي  بعض(  11،  2022دراسة  "  إلي  المبكرة    التصورات 
بقة تتعلق بنيات متشابهة أو متطا  باعتبارها ذات دبيات  لأ ا  التي وصفتها بعضللتكنوستريس"  

ل المعاصرة  ا الرق  جهادلإبالجوانب   : المثال  سبيل  على  عن  ال جهاد  لإمي   سبوك الفي ناجم 
Facebook Induced Stress ضغوط الفيسبوك ذات الصلة ، Facebook Related 

Stress الشبكة موقع  إنهاك  ،  Social Network Site Exhaustion الاجتماعية   ، 
، العرض  Social comparison جتماعية لا، المقارنة ا Digital Stress  الإجهاد الرقمي

 نتماء / الحاجة إلى الشعبيةلاا  ، الحاجة إلىDigital self-presentation  الذاتي الرقمي
need to belong/ Need for popularity  الخوف من الفقد ، Fear of missing 

out إجهاد التوافر ، Availability . 
  تأن عبء الاتصالا   Reinecke& et al  (2017) توصلت دراسة  كما    

communication load ت في سياق لاتصالايا المعلومات وانولوجخدام تكستعن ا   الناشئ
جهاد وضعف الصحة النفسية،  لإالعمل يضع الموظفين تحت ضغط شديد، مما يؤدي إلى ا 

ا   تشيرو  جهاد الرقمي لإ المخاطر المترتبة على اأن    Wrede& et al  (2021) دراسة    أيض 
قار إلى الدعم  تفلاوظيفي، واالرهاق والتوتر وقلة الرضا  لإلشعور بافي بيئة العمل تتمثل في ا 

 Nick& etت النتائج التي توصلت إليها دراسة  وقد أفاد  . ستقالةلاجتماعي وقد تصل إلى الاا
al  (2022)    كما أشارت النتائج إلى ارتباط ،  يهقين يعانون من إجهاد رقما الشباب المر ن  أ

 . كتئاب لااجهاد الرقمي بزيادة أعراض  لإا
هم يحتفظون  اث حياتية ضاغطة فيتعرضون لأحد ص  وبالرغم أن بعض الأشخا    

ت رغم  النفسي  أدائهم  وسلامة  الجسمية  ضرورة  بصحتهم  إلى  أدى  مما  للضغوط،  عرضهم 
المقاومة مصادر  النفسية أي   Stress - Resistance فحص  والمتغيرات  العوامل  تلك 

الآث من  تخفف  أن  يمكن  التي  سلاوالبيئية  على  الضاغطة  للأحداث  السلبية  الأداء   مةار 
 Buffering الضوء على أهمية التركيز على دراسة المتغيرات المخففة  سي للفرد، لذا سلطالنف

اعية تؤثر في كيفية والتي تشير إلى وجود متغيرات نفسية أو اجتم Moderating أو المعدلة
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ا في كيفية ترؤية الفرد للأحداث الضاغطة، وكيفية إدراكه وتفس  يم  قي يره لها، كما تؤثر أيض 
لمد مواجهالفرد  على  قدرته  الأحداث ى  النفسية   ، ة  المقاومة  أو  الوقاية  متغيرات  أهم  ومن 

فسية، الذي للآثار السلبية للضغوط والأزمات والصدمات والإحباطات هو متغير الصلابة الن 
اد اثها التي استكملت فيها الأبعفي رسالتها للدكتوراه وفي أبح Kobasa درسته سوازن كوبازا

للصلا خت الم والمتغيرا بة  لفة  بهاالنفسية  المرتبطة  وتشير   (.11  -8،  2012مخيمر،  )  ت 
أن أساس قدرة الفرد على المواجهة   Crowley& et al  (2003, 237)   كراولي وآخرون 

ل ال الناجحة  فالأفراد  شخصية،  نمط  هو  جيدة  بصحة  والبقاء  المجهدة  الحياة  ذين ضغوطات 
عن مختلفة  رؤية  لهم  صلابة  الأ  لديهم  وعن  ا نفسهم  أبعاد  وأن  تتضمن عالم،  التي  لصلابة 

الالتزام، التحكم، التحدي، تؤثر مع ا على كل من التقييم المعرفي والسلوك كرد فعل للأحداث  
م  يعظالذي  يجابي،  لا النفس ا  لمي أحد البناءات الكبرى في عه سية بة النفلا الصف  .الضاغطة

 (. 608 ، 2015مد، حم(  ة فيلا قوى أصيهنسانية باعتبار لإا القوى 
تناولت  و  ال عبقد  بأنواعه  ض  والإجهاد  بالضغوط  النفسية  الصلابة  علاقة  دراسات 

)المتعددة يوسفي  دراسة  في  كما  من  2013،  التحقق  إلي  هدفت  التي  النفسية (  الصلابة 
سمة من سمات الشخصية المقاومة ، فالصلابة النفسية  ودورها الوقائي من الضغوط النفسية

إلا أن    نه، خاصة في حياتنا المعاصرة، مفر م  ضغوط أمر لان تعرضنا لل أث  ، حيللضغوط
من   تختلف  وانعكاساتها  آخر تأثيراتها  إلى  وقد شخص  الصلابة   ،  أن  إلى  البحث  توصل 

التحكم،  النفسية تعتبر كخاصية عازلة أو مخففة لآثار الضغوط، تعمل بمكوناتها )الالتزام،  
وبذلك تعد الصلابة   .ة ت النفسية والجسدية بالاضطراباابالتحدي( على حماية الفرد من الإص

وا للشخصية،  الايجابية  المتغيرات  أهم  من  الضغوط النفسية  مواجهة  في  لها دور  يكون  لتي 
ض من الآثار النفسية والجسمية التي تنتج من خلال التعر  الأفراد  ووقاية والتقليل من الشكاوى 

في  Steele& et al (2020, 21-22) عوقويت  .( 46،  2012،  السيدو   ، شاهين)   للضغوط
الذي تحفزه  و   للفرد كبير   والأداء النفسي  حجم الارتباط بين الإجهاد الرقميأن  نتائج دراستهم  

ا فإن هذا النموذج  سمات شخصية معينة كامنة في كل فرد، فإن كان الإجهاد الرقمي مرتفع 
بآثا يتنبأ  جسوف  للفرد؛  النفسي  الأداء  على  ضرر ا  أكثر  ل رار  استخدامه  الرقمية،  ء  لوسائط 

لك العلاقة، بمعنى الإجهاد الرقمي كمتغير معدل لت  الاحتمال الثاني الذي تقدمه الدراسة أنو 
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للفرد النفسي  الأداء  على  الرقمية  الوسائط  استخدام  تأثير  وطأة  من  سيزيد  أو  سيخفف    . أنه 
 دراسة ، و ( 2013يوسفي )  ة تبادلية وذلك كما أشارت إليه دراس  علاقة  بينهماحيث أنه توجد  

)و   (، 2015)المريمي   عشعش  )و   ، (2017دراسـة  إبـراهيم  و 2018دراسـة  نصر  دراسة  (، 
 .  ، وذلك في مختلف جوانب وأبعاد الإجهاد( 2018)

جهاد الرقمي في بيئة الدراسة  لإأن المخاطر المترتبة على ا  ويتضح مما سبق   
اوخاص التخرج  ة   بعد  التكميلية  با  ليإ  تؤديقد  لدراسة  والإالشعور  والتوتر  نخفاض رهاق 

فتقار لاكاديمي، والأندماج الاالعزوف عن ابل وكذلك  ،  ةكاديميلأوا  ةالنفسي  صلابةمستوى ال 
  ، كما أن الصلابة النفسية للفرد نترنت لإا عن اجتماعي الحقيقي والواقعي بعيد  لا إلى الدعم ا

ا  إلى  أ تهدف  من  تغييرهذا  ثر  لتخفيف  خلال  من  الأا  الإجهاد  إلى  المجهدة  لنظرة  وضاع 
لذلك اهتمت    .الفعالة والمواجهة    لل من التأثير السلبي للأحداث من خلال التقييم المعرفيوتق

علي  التغلب  علي  لمساعتهم  الجامعة  طلاب  لدي  النفسية  الصلابة  بتنمية  الدراسات  بعض 
وخ يواجهونها  التي  تتعلقالصعوبات  رقمية  ومشكلات  معوقات  كانت  إن  التكنولوجيا  ب  اصة  

و  الرقمي،  إليه  والتحول  سعت  ما  )ذلك  البيسي  وآخرون 2015دراسة  غمجة  أبو  ودراسة   ،)
و 2016)  ،)( العال  وعبد  البيومي  إسـماعيلو   ، (2016دراسة  دراسـة و   ، (2017)  دراسة 

دراسة عبد  ، و ( 2019ي )دراسة الخطيب ومعالو   ، (2018دراسة جمال )و   ، (2017عشعش )
( )ة  اسدر و   ، (2018الواحد  )ودراسة    ، ( 2018نصر  المقبالية  و   (، 2019مصطفي  دراسة 

   .(2022دراسة عبد السلام )(، و 2022أحمد ) دراسة ،( 2020)
سر  كونها تي   العملية التعليمية   يرات واحدة من أهم متغالمنتجة  وتعد عادات العقل  

عل وتساعد  التعلم،  وتكاملها،  المعر   تعميق  يعملية  في  فة  تؤثر  الفهي  من  رجات  مخالعديد 
توفر  ةالدراسي التي  وهي  للتفكير،  ،  مرتفعة   الذين   فالمتعلمين الوقود  عقل  عادات  يمتلكون 

إل فييميلون  المرونة  استخدام  ل  يرالتفك  ي  البناء  والأوالنقد  ال  راءلآفكار  وعبد  حليم،  )ناصر 
أشارا    (.346،  2023 تعلم عادات    ( إلي مدي151  ،2005)قطامي وعمور  حيث  أهمية 

والصراعات الموقفية لأزمات العقلية ب على حل اساعد الطلافهو ي  يتعليم الجامعالالعقل في 
القرار  وي واتخاذ  اساعد،  أيض  والمثابرة    هم  إيجابيات،  لتصبح  السلبيات  ومعالجة  تطوير  على 

ر  يتطو في    ات العادات العقليةعلى التفكير الواعي، وممارس  هم درب، كما يعلى إنهاء المهمة
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وا العمل  الآلتمهارات  مع  اتجا   . ينر خفاعل  ظهر  ال وقد  في  جديد  فه  التربوي  أمريكا،  فكر  ي 
يدعو المربين إلى التركيز على تحقيق عدد من النواتج التعليمية، وقد برز هذا الاتجاه في 

في التفكيرية،  الاستراتيجيات  من  عدد  تنمية  ضرورة  علي  أصحابه  يعرف  تركيز  أصبح  ما 
 &Costa (. ويرى  7،  2002لية )الحارثي،  العادات العقة  باتجاه العادات العقلية أو نظري

Kalick   (2000, 201)    أنه من الضروري إعداد طرق ومهارات التفكير للطلاب وتدريبهم
على عادات التفكير التي تكون قادرة على حل ومعالجة كل ما يطرأ عليهم من مشكلات فى 

المستقبل المستق مشكلاتهم  حل  على  قادرين  ليكونوا  لم  يةبل؛  العصربأنفسهم؛  نواتج    عالجة 
( إلي  2020وقد توصلت نتائج دراسة عبد اللطيف، وعبد الجواد )  الحديث وتغيراته السريعة. 

تقصي العلاقات بين عادات العقل ومهارات حل المشكلات والتفكير عالي الرتبة والصلابة 
المباشر  المباشر وغير ب  عة، وأسفرت النتائج عن: التأثير السببي الموج النفسية لطلاب الجام

 لي الرتبة ومهارات حل المشكلات والصلابة النفسية. ادات العقل علي التفكير عالمتغير ع
علي   الاعتماد  إلي  الدراسات  بعض  سعت  بناء  كما  في  المنتجة  العقل  عادات 

لمعرفة   متنوعة،  متغيرات  مع  المختلفة  علاج البرامج  في  الإيجابي  وتأثيرها  فعَّاليتها  مدي 
،  (2017التركي )دراسة كلا  من  لك كما في  وذ   ات، سين بعض المهار المشكلات وتحض  بع

العزيز   دراسة، و Hancock  (2017) دراسة هانكوك  (، و 2017)لطويرقي  ا   ودراسة   عبد 
البنا والبديوي ) 2019(، ودراسة محمد )2018) ا  2020(، ودراسة  الرويلي اسة  ر د (، وأيض 
(2021( العزيز  عبد  ودراسة  تك  .( 2022(،  ثَم  الومن  أهمية  المن  والاهتمابحث  م  حالي 

 بدراسة هذه المشكلة مع محاولة إيجاد حلول بديلة للتدخل. 

  مشكلة البحث:
الساحات  دق   على  نفسه  فرض  الذي  الجديد  النفسي  البناء  ذلك  خطر  ناقوس 

لإجهاد  ا  ، فأشار لنا بضرورة التدخل لمواجهة ذلك قميةات الر التقنيوهي    بكل مراحلهاالتربوية  
خطورةالرقم يمثل  الذي  عل  ي  حياته،  بالغة  جوانب  جميع  في  الفرد  في الفرد  أفرط  حيث  ي 

معها أ   حيث،  التعايش  التي  مخيف    ثارتالتكنولوجيا  بات  الذى  الرقمي  المشهد  وباتت  ذلك  ا، 
رضت نفسها على الساحات التربوية، فقد  نفسية فأبنية    بما تضمنته منآثاره معقدة للغاية،  

جتماعي ثورة في الحياة اليومية في لائل التواصل االجوال وظهور وسا  بتكار الهاتف ا  أحدث
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قد كانت نقطة البداية و ضرار،  لأفوائدها العديدة لوحظ العديد من ا ومع  جميع أنحاء العالم،  
  مجالات تخاذ قفزة رقمية في  إى  لناس عل كتجربة طبيعية أجبرت ا  COVID- 19 هي أزمة

االوباء وس  نتيجة لهذا وذلك  ،  جتماعيلا صل اوا التو العمل  و   علمالت التباعد  جتماعي،  لاياسات 
ازداد العمل عن بعد واضطرت العديد من المنظمات إلى البدء في استخدام التقنيات  حيث  

) الزغبي،    اون ل والتعللتواص  جتماعية كوسائل أساسيةلاالرقمية الجديدة وتطبيقات الوسائط ا
رض اطر الكامنة في فنترنت تحمل المخلإلتواصل عبر اا  ومع ذلك، فإن فرص(.  5،  2022

ا  مستخدمي  على  دائم  ابما    ، نترنت لإعبء  من  لنوع  المستخدمين  أطلق   -جهاد  لإيعرض 
المعرفية  اليؤثر على  والذي بدوره    Digital Stress جهاد الرقميلإعليه ا والصحة عمليات 

اسيةالنف ويظهر  الإ،  لحاجة  كانعكاس  الرقمي  ملى  إ  فراد لأجهاد  افتراضية ع  التعامل  بيئات 
الح حالة  التعويض  النفسية  الحاجات  من  والأ رمان  بمجالإساسية،  المرتبطة  ت  لا حباطات 

 . هتماملاأخرى في الحياة الواقعية من حيث السعي المستقل الواعي لتحقيق أهداف جديرة با
المتر المخاط  تتمثلكما   ار  في  الدراسة  بيئة  في  الرقمي  الإجهاد  علي  عور  لشتبة 

مستوي التوافق النفسي والأكاديمي والافتقار إلي الدعم الاجتماعي والتوتر وإنخفاض  بالإرهاق
ا عن الانترنت والعزوف عن الإندماج الأكاديمي، ولذا توصي الباحثة بضرورة  الواقعي بعيد  

الظاهرة  الد  لهذه  المتعمقة  بالدعراسة  والتدخل  قياسها  لتخفيفها  وتقنين  المناسب  ن م  للحدم 
من  المز  وايد  النفسية  الزغبيالآثار   ( المدي  بعيدة  الضارة     ويوجه   (. 2022،  لتربوية 

Shirley& et al  (2021)   جهاد  لإالتدخل بالدعم المناسب لتخفيف ا  ضرورةإلى    الباحثين
ا من  المزيد  المدثلآلمنع  بعيدة  الضارة  الصحية  تأثير  بعض    تتناول  حيثى،  ار  الدراسات 
للمع الزائد  القائمة  لو العبء  الممات  تكنولوجيا  واعلى  في لا تصالاعلومات  المهنيين  على  ت 

الإجهاد من ف .سياقات وظيفية مختلفة، وارتباطها بالعديد من النتائج السلبية في سياق العمل
  وذلك ،  خلفيات الثقافيةلعمار واختلف الأ مالأفراد من    يواجهها  التي  رة يط لخا   ت لاشكأكثر الم

العمل  عدة؛   عوامل  ن ع  ينتج  الإجهاد   أن   بسبب عبء    ستقرارلاا  وعبء  سة، والدرا   أهمها: 
 الية مال  والضغوط   مجهدة، لا   حياةل ا  وأحداث   الية، مال  ؤولياتلمسوا  والعاطفي،  الوظيفي

  (.19،  2021)مهيدات،    مفيدا    حياة لا   ضغوط  من  ا معين    قدرا    يكون   وقد  الصحية،   ت لاشكلموا
والتحدياو  والضغوطات  للمشكلات  عرضة  يفرضها  اتلشباب  الع  التي  التطور  لمي إيقاع 



 غادة كامل سويفيأ.م.د /  برنامج تدريبي قائم علي عادات العقل المنتجة للتقليل        

 دولمياء أحمد محمأ.م.د /  لعليا لدي طالبات الدراسات ااد الرقمي جهالإحدة من         

 ثره علي الصلابة النفسية لديهنأبكلية التربية للطفولة المبكرة و  
 

 

 الجزء الثانى  - م2023يوليو –رونلعشوا السادس العدد 133

 

إلى   ، والتكنولوجي السريع والمتلاحق والذي يمثل سمة أساسية من سمات العصر مما أدى 
والانفعالي النفسية  والاضطرابات  المشكلات  من  العديد  فهم  تفاقم  وبالتالي  والسلوكية،  ة 

،  2015ون،  ر خآ)شند و   حدياتشخصية صلبة قادرة على مواجهة كل تلك الت يحتاجون إلى  
446 .) 

أشار  در فقد  ال   Pryzybylski& et al  (2013) اسة  ت  من  الخوف  أن    فقد إلى 
والإجهاد   تصاللانترنت؛ مما يؤدي إلى مستويات أعلى من عبء الإاب  ا ا إيجابي  يرتبط ارتباط  

لديهم ميل    الإجهاد الرقميستويات أعلى من  يظهرون مب الذين  لا، كما وجدوا أن الطالرقمي
وسائل لاأعلى   ا  ستخدام  في  جتماعلاالتواصل  الو ي  واستخدموا  ا أثناء  المحاضرات  أو  جبات 

ا البريد  رسائل  من  للتحقق  المحمولة  أثناء  لإ هواتفهم  في  إرسالها  أو  مهام  لكتروني  أدائهم 
دراسةأخ ذلك  أكدت  كما  الإ   Elha& et al  (2021)     ري.  ارتباط  الرقمي على  جهاد 

القل  من  المرتفعة  و لاوا  ق،بالمستويات  السلبيلانفعالااكتئاب  والمست  من ة،  المنخفضة  تويات 
   .جودة الحياة المدركة

مدي   العصر  هذا  في  الواضح  لها  كثرة  ومن  تتعرض  التي  والمشكلات  الضغوط 
الج تساعالطالبة  التي  المقومات  أهم  أحد  الصلابة  وتعتبر  التوافق امعية،  علي  الطالبات  د 

المخت المواقف  مع  ا الإيجابي  يتعرضلتلفة  لهاي  اليومي  ن  حياتهن  إلي في  بالإضافة  ة، 
لإحباطات وتزيد من قدرتهن علي حل المشكلات بطريقة إيجابية،  مساعتهن علي مواجهة ا

متغ النفسية  الصلابة  تعد  هنا  )ومن  النفسية  الصحة  مقومات  أهم  ومن  فاعلا ،  ل غبريا ير ا 
إذا  خاصة    ،لين م بأنهم مقبو دهالأبناء بالحب أي اعتقا  رشع  ذافإ   (.266،  2021رون،  وآخ
التزام    بإعطائهم قدرا  رن هذا  اقت اتخاذ القرارات، فإن هذا يجعلهم أكثر  الحرية في  ا تجاه  من 

تحمل  على  وقدرة  ثقة  وأكثر  )الالتزام(،  عليه  يطلق  ما  وهو  والآخرين  وأهدافهم  ذواتهم 
المثابرة والتحدي وهوالمسؤولي القرارات وأكثر قدرة على  )التحدي(،  ا يطلق عليه  م  ة واتخاذ 

 ن التأثير بإيجابية في الأحداث التي تلم بهم وهو ما يطلق عليهبأنهم يستطيعو   عتقادا  وأكثر ا 
التي ) الضغوط  أو  الأزمات  أو  المشكلات  أن  يعتقدون  يجعلهم  مما  التحكم(،  أو  الضبط 

ليست   النفسيتهديد  يواجهونها  لمدى صلابتهم  اختبار  إلا  هي  ما  بقدر  لهم  على ة  ا  وقدرتهم 
 حيث أن  (. 113-۱۱۲،  ۲۰۱6ة الثلاثة )يوسفي،  أبعاد الصلابة النفسي  التحدي، وتلك تمثل 
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كما   هناك وذلك  الآخر،  في  يؤثر  فكلاهما  النفسية  والصلابة  الإجهاد  بين  تبادلية  علاقة 
  ،(2017دراسـة عشعش )و   (، 2015المريمي )  دراسةو   (،2013يوسفي )  أشارت إليه دراسة

 . انب وأبعاد الإجهاد ، وذلك في مختلف جو ( 2018نصر )دراسة (، و 2018ـراهيم )إبدراسـة و 
بعد مسح لمراجعة  ا  جراهالتي أ  Parbakaran  (2020,87) ولقد أوصت دراسة  

ظل   التعامل معه في  وأنواعه وكيفية  الإجهاد  آراء عدد من المختصين للوقوف على أسباب
إ  أدت  التي  العالمية  كورونا  جائحة  الاعت   لىانتشار  تكنولوجيازيادة  على  المعلومات    ماد 

الدافعة وبالعزلة  بالوحدة  الشعور  مسببات  تقليل  استخدام    والاتصالات، بضرورة  وتيرة  لزيادة 
 Steele& et وصت دراسة  كما أ  .جهزة الالكترونية سواء لدى مرضى كورونا أو غيرهمالأ
al  (2020, 21-22)     لنفسي للفردداء ا والأ  الرقمي  ادحجم الارتباط بين الإجهبالتحقق من  

أمام  و  ا  مفتوح  زال  ما  الباب  فإن  فرد،  كل  في  كامنة  معينة  شخصية  سمات  تحفزه  الذي 
منهما لأي  العلاقة  تلك  خضوع  وحسم  لاختبارهما،  دراسةذلك  ك  .الباحثين  ي المريم  أوصت 

غوط لضالإرشادية في الجامعات للعمل على تخفيف مستوى ا  البرامجدور    بتفعيل  ( 2015)
ولا منلديهم  الجامعية  الضغوط   ، هاسيما  من  للتخفيف  إرشادي  برنامج  ببناء  اقترحت  كما 

 النفسية التي يعاني منها طلبة الجامعة. 
الجامعة   ذلكك طلاب  لدي  النفسية  الصلابة  بتنمية  أخري  دراسات  اهتمت 

كلات  مشالتغلب علي الصعوبات التي يواجهونها وخاصة  إن كانت معوقات و لمساعتهم علي  
ت بالتكنولوجيا رقمية  الرقمي،    تعلق  إليه  والتحول  سعت  ما  )وذلك  البيسي  (،  2015دراسة 

( وآخرون  غمجة  أبو  ال 2016ودراسة  ودراسة   ،)( العال  وعبد  ودراسة 2016بيومي   ،)
)2017)  ليإسـماع عشعش  ودراسـة  ود 2017(،   ،)( الخطيب  2018راسة جمال  ودراسة   ،)

(، ودراسة مصطفي  2018ودراسة نصر )  (،2018واحد )ال(، ودراسة عبد  2019ومعالي )
 (. 2022(، ودراسة عبد السلام )2022(، دراسة أحمد )2020) قبالية(، ودراسة الم2019)

 Costa& Kellick  وكاليك   كوستا   نظر  وجهة  منالمنتجة    العقل   عادات  تعدو 
  في   متلاحقة لا  التكنولوجية  التطورات   فرضتها   التي   التربوية  التحديات  حدىإ  (29 ,2009)

 بإبداع   والتعامل  والتهور  الاندفاع  في  والتحكم   المشكلات  مواجهة  في  ة مثابر   لديهم   أفراد  عدادإ 
وهي   .والمستمر   الدائم  للتعلم  والاستعداد  التبادلي   التفكير   الى  إضافة   المواقف   مع  ومرونة
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فيها  الفرد    اعتماد   أيضا   يوظف  العقلي  السلوك  من  معينة  أنماط  استخدام  عمليات  العلى 
مواجهة خبرة جديدة أو موقف ما بحيث يحقق أفضل استجابة وأكثرها ارات الذهنية عند  والمه

تو  نتيجة  وتكون  المهارات  فاعلية،  هذه  مثل  وذا بشكل  ظيف  وسرعة أقوى  أفضل  نوعية  ت 
  لذا فقد  (.95،  2005لخبرة الجديدة )قطامي وعمور،  أكبر عند حل المشكلة أو استيعاب ا

دات العقل المنتجة فعَّاليتها وتأثيرها علي عا   ج قائمةمة علي برالمبنيراسات ا لد بعض ا   أثبتت
 من دراسة كلا  الإيجابي في علاج بعض المشكلات وتحسين بعض المهارات، وذلك كما في  

( ودراسة  (2017التركي  و 2017)لطويرقي  ا  ،  هادراس(،  ،  Hancock  (2017) نكوك  ة 
)  دراسةو  العزيز  ودراسة2018عبد  )م  (،  والب (،  2019حمد  البنا  )ودراسة  (،  2020ديوي 

ا   )دراسة  وأيض  ) 2021الرويلي  العزيز  عبد  ودراسة  اعتمدت    (.2022(،  عليه  وبناء ا 
الإجهاد   من  التخفيف  في  المنتجة  العقل  عادات  وهو  العلاجي  المدخل  هذا  علي  الباحثتان 

 الرقمي وأبعاده المتعددة. 
أهمقد  و  مدي  إثبات  الباحثتان  البحث  يةحاولت  بتطبيقهن    موضوع  الحالي 

بالمستوي الأو  بالدبلوم الخاص وقد  ل  استطلاع رأي علي عينة من طالبات الدراسات العليا 
( العينة  وقد  50بلغت  طالبة،  فقرات  ركز (  علي  ا ت  الرأي  والذى  لإاستطلاع  الرقمي  جهاد 

مدي ، و اعيمتجلابيئات وسائل التواصل امدي ارتباطهن ب على    طالباتود فعل اليتضمن رد
  مدي إحساسهن ، و وسائل التواصل الاجتماعي  قدمهاتجتماعية التي  لات االمعلومان بتفادتهاس

عن  ب الناجمة  من  الضغوط  الوسائل  خصوصيهذه  صفحاته  نتهاانتهاك   نومواقعه  نعلى 
التي يتعاملن من خلالها مع امج والتطبيقات  ض البر في بع  مدي ثقتهن، و وغيرها   الشخصية

لبات  ي انتشار هذه الظاهرة بوضوح بين طا دتطلاع الرأي عن م نتائج اسدلت  د  وق ،  الآخرين
ال  بجميع  العليا  ملحة الدراسات  ضرورة  هناك  أن  إلي  الباحثتان  درب  ينير  مما  تخصصات، 

التي   الحالية  الظاهرة  هذه  السا لدراسة  على  نفسها  التربوية،  فرضت  تقديم  حات  خلال  من 
وال التوعوي  لهذه  تدريبالتدخل  الال ي  من  تحملن  طالفئة  اللاتي  الناحية بات  من  أجيال  مسيرة 

والنف  وغالتعليمية  والصحية  والمهارية  الحالي  سية  البحث  فكرة  جاءت  لذا  خلال يرها،  من 
في التساؤل   الحالي  بحث تتضح مشكلة البذلك  و التعامل مع هذه الفئة وهذه القضية الراهنة،  

فعَّ  ما  التالي:  تدريبالية  الرئيس  عادي  برنامج  علي  المنتجة  قائم  العقل  حدة  ات  من  للتقليل 
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بكلية التربية للطفولة المبكرة وأثره علي الصلابة دراسات العليا  الإجهاد الرقمي لدي طالبات ال 
 . ؟   النفسية لديهن

 سئلة الفرعية التالية: ويتفرع من التساؤل الرئيس التالي مجموعة من الأ
متوسط -1 بين  إحصائي ا  دالة  فروق  توجد  الطال  ات هل  فيدرجات  البحث  عينة    بات 

 ؟. بعاده وأ التطبيقين القبلي والبعدي علي مقياس الإجهاد الرقمي 
البحث هل   -2 عينة  الطالبات  درجات  متوسطات  بين  إحصائي ا  دالة  فروق  في    توجد 

التط في  والتجريبية  الضابطة  الرقميالمجموعتين  الإجهاد  لمقياس  البعدي   بيق 
 ؟.   وأبعاده 

د هل   -3 فروق  بالتوجد  إحصائي ا  درجات  ة  متوسطات  في  ين  البحث  عينة  الطالبات 
 . وأبعاده ؟  الصلابة النفسيةقياس لبعدي علي مالتطبيقين القبلي وا 

البحث هل   -4 عينة  الطالبات  درجات  متوسطات  بين  إحصائي ا  دالة  فروق  في    توجد 
الض فيالمجموعتين  والتجريبية  النفسية    ابطة  الصلابة  لمقياس  البعدي  التطبيق 

 ؟. ه  عاد بأو 
ت -5 إحصوجد  هل  دالة  درجفروق  متوسطات  بين  في  ائي ا  البحث  عينة  الطالبات  ات 

 ؟. وأبعاده   قين البعدي والتتبعي علي مقياس الإجهاد الرقميالتطبي 
عينة هل   -6 الطالبات  درجات  متوسطات  بين  إحصائي ا  دالة  فروق  في    توجد  البحث 

 . ؟ وأبعاده  ة سيالصلابة النف علي مقياس  والتتبعي التطبيقين البعدي

البحث فعَّ   البحث يهدف    :هدف  مدي  من  التحقق  إلي  قائم  برنامج  الية  الحالي  تدريبي 
علي عادات العقل المنتجة للتقليل من حدة الإجهاد الرقمي لدي طالبات الدراسات العليا  

 . رة وأثره علي الصلابة النفسية لديهنبكلية التربية للطفولة المبك

البحث أهمي  :أهمية  م  من  الحالي  بحثالة  تنبع  ظاهرة  كبيدراسة  بشكل  في  نتشرة  ر 
ظاهرة  وهي  التكنولوجية  التطورات  مع  نعيشه  الذي  حياة ا  العصر  في  الرقمي  لإجهاد 

وخالاالط المختلفة،  والتعليمية  العمرية  المراحل  في  هذ   صة  ب  دراسة  ندرة  ضوء  ه  في 
الرقمي  لإا  –الظاهرة   حد   –جهاد  في  العربية  البيئة  علمفي  وذلباحثتان ا   ود  بهدف  لك  ، 
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اجعل   تجريبي  لهذه  ملموسة  أخرى، ظاهرة  وتربوية  نفسية  بمفاهيم  أدوات    ا  خلال  ومن 
 : في  بحثوتظهر أهمية ال  القياس والتجريب،

   الأهمية النظرية: -1
الترب ➢ الساحات  على  حديث  متغير  على  الضوء  خطورتهتسليط  ومدى  علي    وية 

   ا. ي  المتعلمين سلوكي ا ونفسي ا وصحي ا وتربو 
لالتأصيل   ➢ االنظري  الرقميج لإ متغير  النظرية  و   ، هاد  النظريات والنماذج  عرض إسهام 

 . ظاهرة هذه الالمختلفة في تفسير 
الإجهاد    زمة للحد من مخاطرلاجراءات اللإخذ الحيطة والأ توجيه السياسات التعليمية   ➢

   الرقمي.
وأ  ➢ مكوناتها  على  الضوء  لإلقاء  النفسية  الصلابة  ظاهرة  ومحاولادهابعمراجعة  ة  ، 

 ال الصحة النفسية. لهذا المفهوم الحديث في مجل النظري التأصي
ه  ➢ ع لمع  بحثال   ا ذيقدم  العق  نومات  طلأاالمنتجة  ل  عادات  لدي  استخداما     لاب كثر 

 . بويةية التر ل ى العملع كيجابية لذل لإنعكاسات الا الجامعة، وا
عادات    ل المستقفالمتغير    ، اهلالحالي وطريقة تناو   يشملها البحثمية المتغيرات التي  هأ  ➢

الص   ن مالمنتجة    ل قالع وثيقة  بالعملالمتغيرات  التعلة  المت ل ية  وتطوير    دربين يمية 
 . ية التربوية لبالعم ثم الارتقاء  نوم ،هاراتهموم
  لاحظت بيئة العربية، حيث  دبيات البحث وبخاصة في ال لأضافة  إ الحالي    يعد البحث ➢

ارتباط عادات    ن، كما أاسة مجتمعةغيرات الدر متت  الدراسات التي تناول  ندرة   ثتان الباح
البيئتيإتعد    البحثبمتغيرات  المنتجة    ل العق في  عموما   البحث  أدبيات  في    ن ضافة 

 .  جنبيةلأالعربية وا
 . دةبحثية جدي  قبما يفتح أفا  النظري فى الدراسات العربية ل التأصي ➢
رشاد،  لإج وامعة للبرامجاال ب  لا، وحاجة طبحثتناولها اليهمية المرحلة العمرية التي  أ  ➢

واتم  نهالأ التخطيط  مرحلة  الضاغطة  لإثل  الحياة  أحداث  ومواجهة  للمستقبل  عداد 
 . ت لاوكيفية التغلب على المشك
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 الأهمية التطبيقية:  -2
تميز بخصائص سيكومترية  تي  جهاد الرقملإظاهرة اتزويد المكتبة العربية بأداة لقياس   ➢

 . العربيةمناسبة ويتناسب مع البيئة 
المكتبةز ت ➢ النفسيةاس  قيل  مقياس ب  العربية  ويد  سيكومترية  ي  الصلابة  بخصائص  تميز 

 .لطالبات الجامعة مناسبة
مقياس   ➢ تصميم  في  السابقة  والدراسات  العلمية  والمفاهيم  النظريات  من  الاستفادة 

ية  هذا المقياس كل المعنيين في تصميم برامج تربوية ونفس الصلابة النفسية، وقد يفيد  
وإر   في تسهم   الجامعي  شا توجيه  الشباب  مع  د  تتوافق  التي  التصدي  أساليب  نحو 
 م الشخصية. قدراته

ملاا  نيمك ➢ ال  نستفادة  توجي  بحثنتائج  الجامعي    ه فى  التخطيط  أ إ مسئولي  مية  هلي 
العق عادات  مالمنتجة    لدمج  المقررات  تدريس  أعضاء    لالخ  نفي  يئة  هتدريب 

 ل.ورش عمذا الدمج في هى لالتدريس ع 
مثل    اتت التي تؤثر في حياة الطالبلاض المشكعيبي للتخفيف من بنامج تدر م بر دي تق ➢

 .وتنمية الصلابة النفسية ليهن الإجهاد الرقمي
 ة: التاليالحدود في  بحث الحاليتحدد الي  :حدود البحث

الموضوعية: ➢ ع  الحدود  بحلاقتصرت  عادات  فاعلية  ث  ى  علي  قائم  تدريبي  برنامج 
للتقلي المنتجة  الإجهل  العقل  حدة  طال من  لدي  الرقمي  بكلية  اد  العليا  الدراسات  بات 

 . ن التربية للطفولة المبكرة وأثره علي الصلابة النفسية لديه
 أسيوط. جامعة   للطفولة المبكرة  ية التربيةل بك البات الدراسات العليا طلحدود البشرية: ا ➢
 أسيوط.  جامعة للطفولة المبكرة ية التربية لك  انية:ود المك حدال ➢
  م(.2023 -2022) الجامعي لعاملالثاني  الأول و الدارسي  ل الفصة:  ود الزمانيحدال ➢

  البحث:مصطلحات 
الع -1 كوستا  Productive Habits of Mind : :المنتجة   ل قعادات  قدم 

لعاد  (Costa& Kallick, 2008, 15)وكاليك تعريفات  منها:عدة  العقل  كونه    ات 
جابة  ما عندما تكون الإ  مواجهة مشكلة د  نزعة التلميذ إلى التصرف بطريقة ذكية عن
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ف محير أو  أو الحل غير متوفر في بيئته المعرفية، وتكون المشكلة على هيئة موق
حل  عملية تطورية متتابعة تؤدي إلى إنتاج الأفكار و ، كما أنه  لغز أو موقف غامض

وتتض ميولا  المشكلات،  وقيم  من  واتجاهات  انتقائي    ،ا  التلميذ  يجعل  ت مما  في  فاته  صر ا 
و قليةالع البحث  هفي    ناتالباحث  هافعر ت.  منذا  مجموعة  التي  ية  لعق اليات  ل عمال  بأنها 

با والاتتميز  والميلال ستقلانفتاح  النقديللا  لية  حيثتجاه  العمهتطور  ت   ،  إلى  لذه  يات 
س  الطالب هسمار توكية  لأنماط  المأثنا  اتا  والتي  الحياتية    فواقء    ن تساعدهالمختلفة، 

حلع تواجههنل ا  تلاالمشك  لى  الرقمي   الضاغطة  المواقفة  هومواج  ،تي  والإجهاد 
  حسن   عكست  والتي  الجديدة   المواقف  كافة  في  وتوظف   تستخدم   والتي   ة،بأبعاده المتعدد

 . الروضة  وخارج  داخل  المختلفة الرقمية الحياة  مواقف إزاء نتصرفه
اجهاالإ -2 )  تعرفه  :  :Stress Digitalلرقميد  الزغبي  نه  بأ  ( 9  -8،  2022دراسة 

م ديناميكية  استجابة  واتت ركبة  المعرفية  الجوانب  وتبد لا ضمن  والسلوكية،    أنفعالية 
والإبا للمنبهات  الذاتي  المرتبطةلأدراك  الرقمي    حداث  البريد  )بالسياق  رسائل 
الصداقة  –شعاراتلإا  –لكترونيلاا مستفالا ا  –طلبات  والتطبيقات  دة  البرامج  ن 

  –الي للذات العرض المث  –مستمرغ للتواصل الفر توقع الت  –تدفق المعلومات  –الجديدة
والام المنشورات  ا  ( حداثلأ حقة  جوانب  لتكنولوجيا  لا من  الكيفي  أو  النوعي  ستخدام 
للرفاهلا تصالاا ضاغط  كعامل  والمعلومات،  ومهدد  ل   ة النفسي  يهت  حساسه  لإلفرد، 

وا فرد  لا بالهدوء  من  تختلف  نوعية  استجابة  وهى  الآستقرار،  لدى  وتختلف  رد  لفخر، 
م من  وفق  لآ وقف  نفسه  لخر،  والشخصية،  لعدا  والبيئية  المعرفية  المتغيرات  من  يد 

المقياس أبعاد  المفحوصين على  بكل فرد باستجابات  الخاصة  الذاتية  للتجربة    ، ووفقا  
ل  بأنه  اي  ئ اإجر   هعرفتو  الزائد  التصال،  لاالعبء  التوافر،تعدد  إجهاد  قلق    مهام، 
الاا اليقظلاستحسان  الة  جتماعي،  من  الخ والخوف  وانتهاك  وعدم  تغيب،  صوصية 

 بعد. ي يحصل عليها المتعلمين على كل الموثوقية والتي تعكسها الدرجة الت
جرائي ا بأنه تعرض طالبات الدراسات العليا لمجموعة من إتعرفه الباحثتان  كما     

لرقمي في ا   جراء التفاعل  لكثرة المهام والأعباء التي تقع علي كاهلهن من  الضغوط نظر ا
حيكل   الحياة،  التي  مجالات  الرقمية  الضغوط  جوانب  تتعدد  الطالبات  تث  لها  تعرض 
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و  الإجهاد  في  الوقوع  في  لها  رقمي،    هامنوتتسبب  نفسي  وإجهاد  رقمي،  تعليمي  إجهاد 
،  هاد اجتماعي رقمي، وإجهاد مادي رقميوإجهاد بدني رقمي، وإجهاد مهني رقمي، وإج

بالدرجةإجر   يقدرو  عليا  ائي ا  يحصل  علي  لتي  المفحوص  الإجهاد يامقها  الرقمي   س 
   .المستخدم في البحث الحالي

 لإجهاد الرقمي في البحث الحالي: بعاد ا التعريفات الإجرائية لأ  
لعليا بالجامعة علي تتمثل في عدم قدرة طالبات الدراسات ا  الإجهاد التعليمي الرقمي: (1

كثرة  جهاد المضاعف من  جه؛ نتيجة الإ و   ليمية الرقمية علي أكملإتمام مهامهن التع
المصاد لتعدد  نظر ا  لهن،  بالنسبة  وصعوبتها  البحث  الأعباء  علي  تدربهن  وعدم  ر 

التكنولوج الوسائط  عبر  شيوع ا  الأكثر  المواقع  علي  بالانترنت،  العلمي  المتصلة  ية 
التعليمي  بالدرجة    إجرائي ا  تقدرو  الإجهاد  بعد  علي  المفحوص  عليها  يحصل  التي 
  . مستخدم في البحث الحاليالإجهاد الرقمي الرقمي بمقياس ال

الرقمي (2 النفسي  التي  الإجهاد  النفسية  الضغوط  مجموعة  هي  الت:    طالبةواجهها 
قدرته مع    اوتتحدي  والتوافق  التكيف  الوسائط  ابيئتهعلي  مع  التعامل  خلال  من   ،

، مما اة إليهعمال المسند الأ ية المستحدثة لإتمام المهام و لتكنولوجية والتقنيات الإلكترونا
  ة لرفاهيافي الإجهاد النفسي والشدائد المزمنة والتي بدورها تؤثر علي السعادة و   اهيوقع

المفحوص علي بعد الإجهاد    إجرائي ا بالدرجة التي يحصل عليها  تقدر، و االنفسية لديه
 .البحث الحالي مي بمقياس الإجهاد الرقمي المستخدم فيالنفسي الرق

الر ا  الإجهاد (3 طاوتعني    : قميلبدني  الدر معاناة  ما  لبات  الأعباء  كثرة  من  العليا  اسات 
بالجامعة العلمي  البحث  ومتطلبات  العمل  ظروف  والتيبين  خطر ت   ،  في  وقعهن 

أعبائهن، مما يؤدي    سبب التحميل الزائد علي أنفسهن لإتمام الإجهاد البدني الرقمي، ب 
البدني   التعب  بالعينين  إلي  وألم  بالدرجة    إجرائي ا  تقدره، و لظهر إلي آخر وامن صداع 

الإجهاد   بمقياس  الرقمي  البدني  الإجهاد  بعد  علي  المفحوص  عليها  يحصل  التي 
  .الرقمي المستخدم في البحث الحالي

الرق (4 المهني  العليوتعني    مي:الإجهاد  الدراسات  طالبات  الإجهاد  وقوع  خطر  في  ا 
؛ بما  ين الجامعة والعملكاهلهن ما ب  ليرقمي بسبب كثرة الأعباء الملقاة ع المهني ال
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حاث بالجامعة ومتطلبات  يشتت انتباههن في كيفية الإيفاء بهذه الأعباء الرقمية من أب 
إجرائي ا بالدرجة    تقدرالوقت، و   العمل بالروضات، مع مواجهة صعوبة كبيرة في إدارة

علي  التي   المفحوص  عليها  الإيحصل  بمقياس  الرقمي  المهني  الإجهاد  هاد  جبعد 
 .الحاليلمستخدم في البحث  الرقمي ا

الرقمي:  (5 الاجتماعي  في    الإجهاد  أعباء  وتتضح  من  العليا  الدراسات  طالبات  معاناة 
اهلهن بكثرة الرسائل والإشعارات  ثقل كوالتي ت اجتماعية رقمية كثيرة من قبل المحيطين 

عدم توافر    منمع الخوف  تجابة عليها،  دة إليهن، والتي تفرض عليهن سرعة الاس الوار 
الا والأمان  بهن،  لحماية  الخاصة  السرية  للمعلومات  التي    تقدرو لازم  بالدرجة  إجرائي ا 

الإجهاد   بمقياس  الرقمي  الاجتماعي  الإجهاد  بعد  علي  المفحوص  عليها  يحصل 
 .رقمي المستخدم في البحث الحاليال

  مادية رقمية   اءمعاناة طالبات الدراسات العليا من أعبوهي    مادي الرقمي:اد الالإجه (6
كثرة   بسبب  من  كثيرة  تزيد  بدورها  والتي  الرقمية،  التكنولوجية  الوسائط  مع  التعامل 

إجرائي ا    قدرتة المطلوبة لإتمام المهام والأعباء المسندة إليها في أحسن صورة، و التكلف
عليها يحصل  التي  ا  بالدرجة  المادي  الإجهاد  بعد  علي  بمقياس  المفحوص  لرقمي 

 البحث الحالي.   المستخدم في ميالإجهاد الرق
النفسية:  صلاال -3 التكيف  :  Psychological hardinessبة  علي  القدرة  هي 

اليومية   الحياة  في  بالفرص  بالإحساس  وارتباط  المتوقعة  غير  للتغيرات  بسهولة 
الف في حياة  لما يحدث  الشخصي  تأثيرات  وبالضبط  كبح  علي  الصلابة  وتعمل  رد، 

 ,APA)من الخبرة    ل الحاسمة والتعلم ومات والأفعاعلالموقف الضاغط من جمع الم 
2009, 220)  . 

قدرةوتعرفه      بأنه  الداخلي    علي الأفراد    الباحثتان  والمقاومة  و الضبط  الـصمود 
العمل، في  الإنجاز  على  القدرة  ولديهم  والقيم،  بالمبادئ  اتخـاذ    والالتزام  على  والقدرة 

يف  غطة والتكحياة الضاأحداث ال على مواجهة    رة القـرارات السليمة، وحل المشكلات، والقد 
ال نحو  ميل  لديهم  ويكون  وحكمة، معها،  دافعية  الأكثـر  وهـم  والمبادأة،  والسيطرة  قيادة 
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حوص  وصبر، وسيطرة على النفس، وتقدر إجرائي ا بالدرجة الكلية التي يحصل عليها المف
 علي مقياس الصلابة النفسية. 

 سية كما يلي: الصلابة النفد  التعريفات الإجرائية لأبعا  
،  السائدة في المجتمع  معتقداتالمبادئ، و اللقيم، و علي إتباع ا الفرد    قدرة هو  و   :تزام الإل (1

وهذا يعكس    ديني ا وأخلاقي ا وقانوني ا،   وتحمله المسئولية تجاهها وتجاه نفـسه ومجتمعه،
النفسية  مستوى  ويقدرللفردلدي    الصلابة  يح   ،  التي  بالدرجة  عليها    صلإجرائي ا 

 في البحث الحالي. المستخدم  الصلابة النفسيةاس بمقي بعد هذا ال وص علي المفح 
الحياة المتغيرة    ما يحدث من مواقف علـى السيطرة، والتحكم في  ة الفرد قدر وهو    التحكم: (2

حياته،    أحداثمل المسئولية الشخصية عن  حت، مع مهارته في  المثيرة للمشقة النفسية
مع  ،  ين البدائل، والمواجهـة الفعالةارات، والاختيار بى اتخاذ القر لـوأنه يتضمن القـدرة ع

إجرائي ا بالدرجة التي    ويقدر علوماتي والتحكم السلوكي،  مالتحكم المعرفي التكنولوجي ال 
علي   المفحوص  عليها  اليحصل  بمقياس  هذا  ال بعد  في    نفسيةالصلابة  المستخدم 

 البحث الحالي. 
ة وتقبلها بما فيها من  قف الحيـاة الجديدلتكيف مع مواا  قدرة الفرد على   هوو   التحدي: (3

  بد من حدوثها لنموه وارتقائه، مع قدرته على مواجهة المشكلات بفاعلية مستجدات لا
اغطة  على التكيف السريع في مواجهة أحداث الحياة الـض  مما يساعده ،  وعزيمة قوية

ة التي  ا بالدرجإجرائي    قدر يو   ،رات الجديدةالمؤلمة، وتخلق مشاعر التفاؤل في تقبل الخب
علي  يح  المفحوص  عليها  الصل  بمقياس  هذا  النفسيةبعد  في    الصلابة  المستخدم 

 البحث الحالي. 
علي  -4 القائم  التدريبي  العقل    البرنامج  من  عادات  للتقليل  جهاد  الإحدة  المنتجة 

مل كامتهو مخطط  :  كلية التربية للطفولة المبكرة ات الدراسات العليا بالرقمي لدي طالب 
ي مجمقترح  التضمن  من  واموعة  الإخبرات  لبعض  المنظمة  والمهام  لأجراءات  نشطة 

رها  تبني في جوه، والتي  القائمة على بعض عادات العقل المنتجةوورش العمل  التدريبية  
العادات هذه  بعض  في    علي  تتحدد  بتفهم  و ت  دا عاال  بعضالتي  الإصغاء  المثابرة،  هي 

التفكير  ، إيجاد الدعابة،  هور(لت دفاع )التحكم با م في الان تحكال   ،التفكير التبادلي   ،وتعاطف
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  الإبداعيالتفكير  و التفكير النقدي  ، التنظيم الذاتي ، الاستعداد الدائم للتعلم المستمر  ،بمرونة
ل  المختلفة  بأبعاده  الرقمي  الإجهاد  حدة  من  أثره  للتخفيف  له  يكون  مما  الطالبات،  دي 

 ن. النفسية لديهة  توي الصلابالفعال علي تحسن مس

   :سابقةوالدراسات الطار النظري لإا
 Productive Habits of Mind : المنتجة المحور الأول: عادات العقل 

نحو ممارسة عادات العقل    فردعقلي ثابت ومستمر لدى ال اتجاه إن عادات العقل هي     
ة على أوضاع  بقالتفكير بمرونة، التساؤل وطرح المشكلات، تطبيق معارفه الساك  المنتجة

ا تنطبع فيه    يسلك حيث  تبادلي، بذل الجهد من أجل الدقة،  جديدة، التفكير ال  الفرد سلوك 
عرف إجابته أو عندما يريد الحصول  ه مشكلة ما أو سؤال لا يهعندما تواج  عادات العقل
المعرفة  Costa& Kellick  وكاليك   كوستا   نظر   وجهة  من   العقل  ت عادا  تعد   لذا   .على 

 في   المتلاحقة  التكنولوجية   التطورات   هاضتفر   التي  التربوية  التحديات  حدى إ  (29 ,2009)
  والتعامل  والتهور  الاندفاع  في  والتحكم  المشكلات  مواجهة  في  ةمثابر   لديهم  أفراد   عدادإ 

  الدائم   للتعلم   والاستعداد   ادليتبال  التفكير  لىإ  إضافة    ، المواقف   مع  ومرونة  بإبداع
من السلوك العقلي يوظف  خدام أنماط معينة  استلفرد على  ا   اعتماد   وهي أيضا    .والمستمر 

وا العمليات  يحقق  فيها  بحيث  ما  موقف  أو  جديدة  خبرة  مواجهة  عند  الذهنية  لمهارات 
و  أقوى  المهارات  هذه  مثل  توظيف  نتيجة  وتكون  فاعلية،  وأكثرها  استجابة  ذات  أفضل 

ة )قطامي  ديد لخبرة الج ا  استيعابنوعية أفضل وأهمية وسرعة أكبر عند حل المشكلة أو  
هي أنماط    ( أن عادات العقل 19  ، 2013)  حسيندراسة  وترى    (. 95،  2005وعمور،  

من السلوك الذكي تدير وتنظم وترتب العمليات العقلية، والتي تتكون من خلال استجابات 
ى  كلات تحتاج إلى تفكير وتأمل، هذه الاستجابات تتحول إلالفرد لأنماط معينة من المش

المشكلة    ها المهارات الذهنية عند مواجهة المواقفوالتكرار تتأدى فييب  فعل التدر ب   عادات 
   بسرعة ودقة، وتؤدي إلى نجاح الفرد في حياته الاكاديمية، والعملية، والاجتماعية.

المنتجة: ➢ العقل  عادات    ا وفق    العقل  لعادات  المفسرة  التعريفات   تعددت   تعريف 
  Costa& Kallickوكاليك  كوستا  تعريف  :مهاهأ   ومن  والباحثين   المفسرة   للنظريات

  عندما  ما،  مشكلة  مواجهة  عند  ذكية  بطريقة  التصرف  إلى  الفرد  نزعة  بأنها  (2003,7)



سيوطأجامعة   –  "لطفولة والتربيةا  فيدراسات  "مجلة   

______________________________________________ ____________ 

 

 الجزء الثانى  - م2023يوليو –رونوالعش السادس العدد 144

 

  هيئة  على  المشكلة   تكون   قد  ذ إ  المعرفية  أبنيته  في  متوفر  غير   الحل   أو  الإجابة  تكون 
ا ها كما يعرف. غامض موقف أو لغز  أو محير، قفمو   ,Costa& Kallick  (2005أيض 

ى تصبح طريقة معتادة للعمل بشكل أكثر عمقا   ات التى تمارس حتعلى أنها السلوكي (17
  أننا  تعني  وهي  الماضية  والتجارب  والمواقف   المهارات  من  الكثير   من  تركيبة، فهي  اوذكاء  
  أي   حول  اختيارات  صنع   تعنى  فهي  لذا   غيره،   على  ةكريالف  السلوكيات   من  نمطا    نفضل

نها العادات التي  أ( ب13  ،2002)  لحارثييعرفها او .  معين  ت وق  في  دامهتخ اس   ينبغي  نمط
العمليات   لهذه  السليم  الأولويات  نظام  وتضع  العقلية،  العمليات  وترتب  وتدير،  تنظم، 

(  59  ،2004)  وانييفها الحل بينما عر   نسان في هذه الحياة.فتساعد في تصحيح مسار الإ
الأفس  بأنها إبقاء  على  تعمل  حترالوكيات  متيقظين  و د  بكفاءة  يعملوا  إلى  ى  إرشادهم  يتم 

  (Adams, 2006, 14)في حين يرى آدمز    أماكن القصور في عملية التفكير لديهم.
أن العادات العقلية هي عملية تطورية متتابعة تهدف لمساعدة الطلبة على الدخول إلى  

 . والابتكار اجنتتي تؤدي في النهاية إلى الإال  العادات والسلوكيات الذكية المج
عدة تعريفات لعادات العقل    (Costa & Kallick, 2008, 15)كاليك  وقدم كوستا و    

 منها:
نزعة التلميذ إلى التصرف بطريقة ذكية عند مواجهة مشكلة ما عندما تكون الإجابة   -

هيئة موقف محير أو  المعرفية، وتكون المشكلة على  أو الحل غير متوفر في بيئته  
 لغز. 

ت - متتابطو عملية  الأعة  رية  إنتاج  إلى  ميولا  تؤدي  وتتضمن  المشكلات،  وحل    فكار، 
يجاد  إا في تصرفاته العقلية، كما تساعد على  ا مما يجعل التلميذ انتقائي  واتجاهات وقيم  

 تصرفات مختلفة. 
امها في موقف  يات العقلية التي ينبغي استخدمجموعة من الاختيارات حول نمط العمل -

 . هاما، والمحافظة علي
ا  ها  ويعرف      سمة 199  ،2011)   مندورأيض  يعطي  الفرد  لدى  عقلي  اتجاه  بأنها   )

السابقة،   للخبرات  الفرد  استخدام  على  الاتجاه  هذا  ويقوم  سلوكياته،  لنمط  واضحة 
  ه أن  يرى (  334  ،2011)  مازن   أما  والاستفادة منها للوصول إلى تحقيق الهدف المطلوب.
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  المواقف   في  قةالساب   الخبرات  فظيتو   أجل  من  اد فر الأ  لسلوكيات   مميز  عقلي  اتجاه 
عرفها    .المتنوعة  الجديدة  بأنها299،  2011)  وسعيفان  وفلنكما  المهارا  (   ت مجموعة 

بنا  موالقي  تتجاهالاوا من  الفرد  تمكن  ا  لات تفضي  ءالتي  السلوكيا  اءات د لأمن    تأو 
المثيرا   ء  بنا  كية، الذ تقو   توالمنبها  ت على  لها، بحيث  يتعرض  انتقا  هد التي  عملية    ءإلى 

أو    أو قضية،  متاحة أمامه لمواجهة مشكلة ما،  تسلوك من مجموعة خيارا  ءاذهنية أو أد
المنهاج هذا  على  والمداومة  بفاعلية،  سلوك   أنها(  2014)  جنسن  عرفها  بينما  .تطبيق 

  المهارات  المعلمات  فيه  يوظف  الذي  الأداء  من  معينة  أنماط  استخدام   على  الفرد  اعتماد
  وعرفها.  فاعلية  وأكثرها   الأداء  أفضل  يحقق   ما  قف و م  أو   ةجديد  خبرة  ةمواجه  عند   يةهنالذ

  الفرد  تمكن  التي  والقيم   والاتجاهات  المهارات   من  مجموعة  بأنها(  68،2010)  نوفلكذلك  
  التي  والمنبهات  المثيرات  على  بناء  ،كية الذ  والسلوكيات  الادراك  من  تفضيلات  بناء  من

  خيارات   مجموعة  من  سلوك   أداء  أو  ذهنية  يةعمل   انتقاء  ىإل  يقوده   مما  لها  يتعرض
  أو   النهج  هذا  على  والمداومة  بفاعلية  سلوك  تطبيق  أو  قضية  أو  ما  مشكلة  لمواجهة
  ريةفكال  السلوكيات  من  نمطا    الفرد  تفضيل  أنها(  229  ،2012)  طراد  وعرفها.  الأسلوب

 الأنماط  لو ح  تفضيلات  أو  تاختيارا   صنع  ا ضمني    تعني  فهي  ولذا   ، الأنماط  من  غيره   عن
 . الأنماط من غيره دون  معين وقت في استخدامها لينبغي

بأنها مجموعة من السلوكيات الراسخة في أداء (  4،  2011)   ميخائيل  في حين عرفها   
جهد   يبذل  أن  دون  وتفكيره  الوصو عقلي  ا  الفرد  في  استجا  إلى  ومنطقية  ل  علمية  ابات 

دون   ،صحيحة بسلوك  القيام  تفكيري  م   بمعنى  أيض  وتعرف.  عقليجهود    Myra   اها 
ا بأنها  ( (315 ,2006 تعزز  للتفكير  للدافعية  لانفعالاأنماط  المدعمة  والسلوكيات  ت 

ونقصها أو عدم الوعي بها قد يتسبب في نقص الدافعية وتدني في    ، كاديميلأنجاز الإوا
امستو  الإ ى  وأسل   ،كاديميلأنجاز  التفكير  في  الفرد  أسلوب  تتضمن  تمثيل وبحيث  في  ه 

وطريقته  ا المعلومات  طرح  ا  هبأن(  334،  2010)الشامى  كذلك    هافويعر ة.  سئللأفي 
 ن كمة متتابعة مار مجموعة متر ب عبلانت لدى الطكو التي ية  ل يات العقلالعم نمجموعة م

  لة ما أو أداء أفعالمشكل  ا عند حهخدمونيست  وكيةلأنماط س  لشك  عليداءات تطورت  لأا
ية  ل يات عقلا عمهبأن( 26، 2014)  يفلطا عبد ال هويعرف  .خبرة جديدة  ةهأو مواج  ةابتكاري
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س  أنماط  إلى  يمارسلتطورت  ع هوكية  تساعده  التفكير  أنشطة  أثناء  الطالب  حلا    لى 
الجديدةهت أو مواجلاالمشك الخبرات  العزيز ).  ة  أنها 566،  2018وعرفها عبد  ( علي 

الفرد   تساعد  التي  المعرفية  العمليات  من  ذاته،  فيمجموعة  بناء    تنظيم  من  وتمكنه 
داءات من مجموعة خيارات متاحة أمامه، وتساعده على السلوك الذكي  لأ ت من الافضيت

 .قف جديدة، وإنتاج المعرفة والتعلم المستمراومو   تالناجح عند مواجهة مشكلا
البحير بينما       اجتماعية  بأ   (408،  2015)ي  يعرفها  طبيعة  ذات  معرفية  مهارات  نها 

تتكرر  ة تظهر في سلنيووجدا وترتكز على خبرات وتجارب  وكيات ذكية  بشكل مستمر، 
  .لحياتية بفاعليةي تنظيم ذاته ومواجهة المواقف االفرد السابقة وقيمه وميوله، وتساعده ف

قيات والقيم التي تدخل  لاخلأن ا إليها بوصفها مجموعة م  (35،  2018)كما ينظر العدل  
المم الشخصية  السمات  تكوين  للطيز في  وتو لاة  الب  معختيار  لاعقل  جه  من  نمط  ين 

بشأنها سليم  قرار  إلى  الوصول  بهدف  المواقف  أثناء  غيرها  عن  الفكرية    . السلوكيات 
ا بأنها   يمها أنماط السلوكيات الذكية المسئولة عن إدارة العمليات العقلية وتنظ وتعرف أيض 

رها  ا ول بتكر ة تتحستجابلا ه اهذو   وترتيبها، وهي استجابة الفرد المبتكرة لحل مشكلة تواجهه
ت والميول  ا المهار   كما أنها(.  19،  2013حسنين،    )  واقف أخرى مشابهة إلى عادة في م

ستجابات  لا دة التي تساعد الفرد على السلوك الذكي، أي اختيار أحسن اار والإتجاهات  لاوا
مواجهة موقف    عند  أو  ما  والعقل  مشكلة  والسلوك  الوجدان  وشاملة    ر، عصفو )معين 

أ  (.183،  2008 المناهج    (127  ،2005)محمد    دراسةشارت  وقد  تطوير  مع  أنه 
ا يعد  لم  قاصر  لاوتغيرها،  المتعلمهتمام  تلقين  على  إلى    ا  وظيفته  تعدت  بل  للمحتوى، 

لينمي مهار  المتعلم  اتوظيف ذلك المحتوى  معه   مستمر ا  ايجعله سلوك  بما  ت التفكير لدى 
   .د أو تعب جهفيكون عادة عقليه يمارسها دون 

ا لوجهات النظر  قد تعددت وفق  المنتجة  مفهوم عادات العقل  رى الباحثتان أن  تو 
مع التوجه القائل بأن العادات العقلية نمط    اتتفقين، حيث  ها الباحثوالتوجهات التي تناول

تقود المتعلم إلى أفعال، أو تتكون نتيجة لاستجابة الفرد إلى  من السلوكيات الذكية التي  
، كما أشارت  لات شريطة أن تكون حلولا للمشك  لتساؤلاتشكلات، وانة من الممعيط  أنما

الفكرية الذهنية  الخبـرات  السلوكيات و قـدرة علـى تكـوين مجموعـة مـن  ال التعريفات إلي أنه  



 غادة كامل سويفيأ.م.د /  برنامج تدريبي قائم علي عادات العقل المنتجة للتقليل        

 دولمياء أحمد محمأ.م.د /  لعليا لدي طالبات الدراسات ااد الرقمي جهالإحدة من         

 ثره علي الصلابة النفسية لديهنأبكلية التربية للطفولة المبكرة و  
 

 

 الجزء الثانى  - م2023يوليو –رونلعشوا السادس العدد 147

 

فـي    م التـي تسـاعده و   الأفراد  كتسبهاي  التية المتميـزة  والمهـارات العقليـة والصـفات الشخصـي
ا الجديـلممواجهـة  ودقواقـف  ثبـات  بكـل  خلال  ـةدة  من  للمشـك،    ،تلاابتكـار حلـول جديـدة 

الفرد   تقود  عند  والتي  الحياة  في  نمطا  ليصبح  واضحة  سمة  يعطي  إنتاجي  فعل  إلى 
ا  استخدام  خلال  من  ما،  موقف  أو  جديدة  خبرة  وربطها  مواجهة  السابقة،  خبراته  لفرد 

للوصو  الحالية  والمتغيرات  المنشو ل  بالمثيرات    السلوك   من  ا ط  من  تعد بالتالي  و   ،د للهدف 
البحث  هفي    تانالباحث   فهاعر تو   .الراسخة  الذهنية  والعادات  الذكي من ذا  مجموعة   بأنها 

باالتي  ية  ل عقاليات  لعمال والاتتميز  والميلالستقلانفتاح  الن للا  ل ية  حيث قدي تجاه  تطور  ت   ، 
، والتي  المختلفةالحياتية    فالمواق  ناءأث  ات ا الطالبهمارستوكية  ل يات إلى أنماط سل ذه العمه

حلع  ن تساعده تواجههن  ت  لا المشك  لى  والإجهاد    الضاغطة  لمواقف ا ة  هومواجالتي 
المتعددة، بأبعاده    عكست  والتي  الجديدة   المواقف  كافة  في  وتوظف  تستخدم   والتي   الرقمي 

 . الروضة وخارج  داخل  المختلفة الرقمية  الحياة   مواقف إزاء   نهرفتص  حسن
العقلعادا  يفتصن  ➢ وضع  :المنتجة  ت  تص لقد  عدة  العقلية  ت  للمهارات  نيفات 

قائمة بست عشرة عادة عقلية، وفيما  لكوستا وكاليك    ما قدمه  المكونة لعادات العقل ومنها 
المثابرة  وهي:  العادات  لهذه  ذكر  و Persistence   يلي  الاندفاعالت ،  في     حكم 

Managing in Impulsivityوت بتفهم  والإصغاء   Listening with طفعا، 
understanding and Empathyبمرونة والتفكير   ،   Flexible Thinking وبذل  ،

، وتطبيق المعارف السابقة على مواقف  Striving for Accuracy  الجهد من أجل الدقة 
والتواصل  Applying past Knowledge to new situations   جديدة  والتفكير   ،

،  Thinking and communication with clarity and precision   بوضوح ودقة
البيانات  جمع  في  الحواس  جميع   Gathering Data Through All   واستخدام 

Sensesالابتكار التصور،  والإبداع،   ، Creating – imagining- innovating  ،
ام  ، والإقد Responding with wonderment and Awe   ورهبةوالاستجابة بدهشة  

مخاطر   بمرح  ،Taking responding risks  ؤولةمسعلى   funding   والتفكير 
humorالتبادلي والتفكير   ، Thinking interdependently  للتعلم الدائم  والاستعداد   ،
وفرض  Remaining Open to continuous learning المستمر والتساؤل   ،
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والتفكيرQuestioning and posing problem   لمشكلات ا في    ، 
 . Costa & kallick , 2008.97) ) ،( 66 ، 2006يد، ع س)  Metacognitionالتفكير

العقلية،    تقسم  كما    والعدالة  العقلي،  )الانفتاح  هي:  أقسام  أربعة  إلى  العقل  عادات 
النق  الاتجاه  أو  الاستفسار  إلى  والميل  العقلي،    .( 25  ،2011شقر،  )الأ   دي(والاستقلال 

بووث   عادات   (Booth, 2010, 1-9)وأوضح  تشتمل  ا   أن  أفكار علعقل  )توليد  لى: 
متعددة  للاستكشاف  -وحلول  داخلي  مناخ  لصوته  -تأكيد  الواحد  في    -استخدام  الثقة 

الخاصة جديدة   -الاحكام  ومشكلات  الاسئلة  الفكاهة  -الارتجال  -صياغة    -كشف 
الخيارات    -الصياغة المعاييرجعل  من  متنوعة  مجموعة  على  فسار  الاست   -مستندة 

الم  -رة المثاب   -بمهارة  الم  -عرفيالتأمل  الجيد  -تشابهالتفكير  الملاحظة   -التعليق 
بي  -المقصودة  والكلالتجول  الجزء  متعددة   -ن  نظر  وجهات  على  مع    -المحاولة  العمل 

الذاتية(.   -الاخرين الدوافع  م  اتباع  العادات  تلك  تندرج  هايرل  بينما  نظر  وجهة  ن 
(Hyerle, 1999)   أق ثلاثة  عادات في  إلى  تتفرع  وتؤكد  ف  سام  استراتيجية  رعية،  على 

 ستراتيجيات العصف الذهني :  ليم وتعلم التفكير من خلال خرائط عمليات التفكير، وا تع
الاسئلة -1 )طرح  مهارات  منها  ويتفرع  التفكير  الاستطلاع  -خرائط  توسيع    -حب 

 عددة(. الحواس المت  -الخبرة 
 الدقة(.   -طضبال  -التنظيم   -مهارات )المثابرة منظمات الرسوم ويتفرع منها  -2
توسيع    -حب الاستطلاع  -المرونة  -بداعع منها مهارات )الاعصف الذهني ويتفر لا -3

 الخبرة( 
كاليك    وبينا  كوستا  بتصنيف  الحالي  البحث  أخذ   ,Costa& Kallick) وقد 

ما يسهل  رعية؛ مالعقلية إلى ست عشرة عادة ف نظرا  لأنهما صنفا العادات   (17 ,2000
ال العادات  اختيار  ي منمعه  وسوف  الحالياسبة،  البحث  عادات    البعضعلى    قتصر  من 

التي وضعها )كوستا وبينا كاليك( إذ تؤكد    .العقل المنتجة من الست عشرة عادة عقلية 
  قرار والمرحعادات العقل بصورة عامة على حب الاستطلاع والمرونة والإبداع وصنع ال

ارات  العقل لاحترام قر   توجيه عادات  لى، بالإضافة إ ء المهام المتنوعةوالدعابة في أثناء أدا
و  الفكرية،  سلوكه  اتجاهات  وتقدير  الفرد الآخر،  استخدام  على  العادات  هذه  تؤكد  بذلك 
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النشاط  في  أهمية  الأكثر  العنصر  هو  المعلومات  فاستخدام  حفظها،  وليس  للمعلومات 
ل هي معرفة ب  العقلية ليست امتلاك المعلوماتفالعادات  ،  والأنشطة القائمة عليه  العقلي

 .اواستخدامها أيض  يفية العمل عليها ك
 وتتمثل عادات العقل المنتجة فيما يلي: 

تعني الالتزام بالمهمة التي يقوم بها الفرد لحين اكتمالها وعدم و Persisting :  المثابرة-1
المشكلات واستخدام استراتيجيات متنوعة  والقدرة على تحليل    الاستسلام أمام الصعوبات 

وأكد كل من كاظم  .  (Costa& kallick, 2008.97) . منهجيةريقة منظمة و بطلحلها  
الناجحون متحركون على 20،  2015)الطريحي  و  فالناس  بالفعل،  النجاح مرتبط  أن   )

فاعلون. لا يتخلون عما هم  يرتكبون أخطاء لكنهم  )ا ووص  الدوام،    ،2014لقضاة،  ف 
واظبون  ناجحون هم الذين يوالافراد ال   ل،النجاح يرتبط بالنشاط والفع  بأنها( المثابرة  36

مر  المحاولة  يعاودون  يخفقون  مرة  كل  وفي  يتراجعون،  الذين  ولا  أولئك  وهم  أخرى،  ة 
      مور الشائكة.يضعون استراتيجيات بديلة لمواجهة القضايا الصعبة، والأ

يمك    بوبذلك  القول  المثابر ن  التفاعل  أن  لآليات  العقل  توظيف  "هي  وضع  بة: 
صرار الإع احتياجات الفرد المعاصرة والمتنوعة مع  ومتطورة تتناسب م  ة،يجيات جديد اتاستر 

من أهم و   على النجاح والابتكار دون توقف أو ارتداد عند مواجهة التحديات والمصاعب".
ا  لو  حتى  المستمر  والعمل  الحماس  المششروطها  بعض  الفرد  الإحساس عترض  أو  اكل 

أن إلى  يستمر  أن  فعليه  بي   بالفشل  المهمة  تعر نجاحنجز  ثَم  ومن  الباحثتان،  قدرة   فه  بأنه 
تزام والاستمرار في أي مهمة توكل إليهن ل على الا  طالبات الدراسات العليا بالطفولة المبكرة 

توقف   أو  تراجع  دون  منها  الانتهاء  استسلام  حتي  وصولت  عقباللدون  حتى   والاستمرار 
   .ت نه في كافة المجالاالتي يواجهو  ميللتخلص من الإجهاد الرقه،  إلى أھداف الفرد

بالتهور(-2 )التحكم  الاندفاع  في  كوستا : Managing Impulsivity التحكم  عرفها 
وكاليك بأنها تعني التأني والاصغاء والتفكير قبل بدء مهمة أو الحكم على موقف، بل  

التو  المشكلةجيفهم  أبعاد  نفهم  حتى  للبدائل  والنظر  التعامل  طرق  وتطوير  يث  ح  هات 
ر وتأجيل إعطاء أحكام فورية إلى أن يتم تفهم المشكلة  تفكيا لللم طلابه وقت  يعطي المع

قطامي  تماما. الاستراتيجيات  2005)عمورة  و   وعرفها  بين  والربط  التوافق  تعنى  بأنها   )
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صدار الأحكام لحين الفهم التام  إ التأني قبل  ، مع  ةينالتي يتبعها الفرد لحل مشكلة مع
 بأنها (  716  ، 2006)  وآخرون   الصباغ  كما عرفها  .حلولهاشكلة وبدائل  لمللمواقف أو ا

الإ  على  تأسيس  القدرة  قبل  والتفكير  والتأمل  وللتعليمات  البديلة،  النظر  لوجهات  صغاء 
التأمل   على  القدرة  وتتضمن  خطة،  وضع  أو  ما  لمنتج  من    فيرؤية  والنتائج  البدائل 

استراتيجيا تطوير  ثم  ومن  بديلة  نظر  ات  وجهات  مع  القضا   لمهمة.للتعامل    ةويرى 
( بأن التحكم بالتهور يشير إلى امتلاك القدرة على التأني والصبر، وهذا  37  ، 2014)

البدائل   واستخدام  الحقائق  لمواجهة  محكمة  استراتيجيات  بناء  على  الفرد  يساعد 
 لابتعاد عن التهور والتسرع. المحتملة، وا

ي  بقولهما: ه  (Costa & Kallick, 2003, 1)وقد عرفها كل من كوستا وكاليك  
صغاء للتعليمات التفكير قبل الفعل" ، وهي أن يمتلك الفرد القدرة على التأني والتفكير، والإ"

والقدرة على قبل أن يبدأ بالمهمة وفهم التوجهات وتطوير الاستراتيجيات للتعامل مع المهمة  
ل  النظر وا وجوضع خطة وقبول الاقتراحات لتحسين الأداء والاستماع  لتي تظهر من هات 

ا أهمية اكتساب هذه العادة للمتعلمين، قوال الدالة عليها، ويرى أيض  د من خلال الألفر لدى ا
ذلك. في  الفعالة  الوسائل  من  تعد  الانتظار(  )وقت  استراتيجية  الباحث   وأن   بأنه تان  وتعرفه 

ة أي مشكلة ية عند مواجهنعلى التفكير بعقلا  طالبات الدراسات العليا بالطفولة المبكرةة  قدر 
موق و أو  القرارات ف  أو  الأحكام  قبل إصدار  والتأني  الفورية  القرارات  وتجنب  التسرع  ،  عدم 

واستخدام طرق ووسائل وآليات محكمة ودقيقة لمواكبة التطورات والحقائق، من خلال بدائل 
ن أعراض م  ، للتخلص وبناءة ومدروسة قبل الوصول إلى الحكم النهائي للافتراضاتفعالة  

 ههن. واجهاد الرقمي التي تجالإ
والتعاطفالإ  -3 بتفهم   Listening with Understanding and :  صغاء 

Empathyويؤكد على    ،عرفه كوستا وكاليك بأنه الاستماع للآخرين واحترام أفكارهم
صغاء لشخص آخر تمثل أهم أشكال السلوك الذكي، وأن  أن قدرة الشخص على الإ 

على دراسة وتحليل المعاني  ته  قدر شخص آخر تعنى    صياغة أفكار  دةالقدرة على إعا
السطور (  37،  2014)  القضاة   حوأوض   (Costa& Kallick, 2008, 23). بين 

يتمكنوا  صغاء لتدريبهم على تعليق أحكامهم وآرائهم وانحيازهم لنها تعلم الطلاب الإ أب
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طالبات  رة  ه قدبأن  تانلباحثا  وتعرفهصغاء الناقد، والتحكيم المحكم فيما يقولون.  من الإ
المبكرة راسالد  بالطفولة  العليا  من    ات  والمواقف  الأمور  ورؤية  الجيد  الاستماع  على 

الآخرين   نظر  وجهة  وإعادة  خلال  سليمة  بصورة  معھم  والتجاوب  أفكارھم  واحترام 
التدقيق في أي فكرة مع إعادة النظر    ، معت وعواطف الآخرين صياغة مفاھيم ومشكلا

اء الجيد للآخرين وقبول آرائهم والمناقشة  صغالا  نقدية، من خلالأمل وبطريقة  بتإليها  
مع   والحكمة  إ البناءة  الفهم،  سلم  درجات  أول  الجيد  الاصغاء  لأن  الحجج،  بداء 

مشاكل  ول إلى أفضل الحلول للوتبني وجهة نظرهم للوص،  الممزوجة بالخبرة والشفافية
ا رق    ه.أبعاده ومجالاتا في مختلف مي  التي تواجههن وتمثل لديهن إجهاد 

بمرونة  -  4 وتغيير و Flexibility Thinking :  التفكير  المعلومات،  معالجة  فن  هو 
الجديدة ) الأدلة  أو  البيانات  في  وتعديلها  والآراء  (.  283،  2010زيتون،    الأفكار 

( بأنه قدرة الفرد على التفكير ببدائل وخيارات  111،  2005)ور  معو ويري قطامي  
النظ  ولوحل  والمختر  ووجهات  ال المتعددة  طلاقة  مع  مع  لفة  التكيف  وقابلية  حديث 

عليه تعرض  التي  المختلفة  القضا   . المواقف  )ويعرفها  فن  37  ،2014ة  بأنها   )
سابق   اعتمدت  التي  الطريقة  خلاف  على  بعينها  معلومات  معالجتها،    امعالجة  في 

تقل  غير  طرق  استخدام  على  الفرد  قدرة  تعني  الميد والمرونة  حل  في  لات  شكية 
الت الباحث  ك وبذل  حديات.ومواجهة  قدرة    تانتعرفه  العليا  بأنه  الدراسات  طالبات 

المبكرة  التفكير بطريقة تتسم    بالطفولة  وجهة تفكيرهبالمرونة وتسمح  على    ن بتغيير 
مجم من  ذلك  الموقف  لزم  البدائلإذا  المعلومات    المتوفرة،  وعة  تنظيم  وإعادة 

وإنتاج   بديلاس والأفكار،  والأة  تخدامات  في  ،  دةالبعي فكار  للعلل  يساعدهن  والذي 
 التقليل من تفاقم مشكلة الإجهاد الرقمي.

بأنه (  87،  2010)  نوفل  عرفهوقد  Meta Cognition :  التفكير ما وراء المعرفة   -  5
أن يكون  و   ،نتاج المعلومات اللازمةإ ستراتيجية من أجل  قدرة الفرد على وضع خطة ا 

 . ل المشكلات عملية حاته أثناء واستراتيجيه اتا لخطو واعي  
عرفه كوستا وكاليك بأنه قدرة الفرد على معرفة حدود ما يعرف ومالا يعرف،  كما  

 ).   ا على الآخرين في البيئة المحيطة بها لأفعاله وأكثر تأثير  دراك  إ فيصبح بذلك أفضل  
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Costa& Kallick, 2008,96)  يري    في أن  37  ،2014)   القضاةحين  حول تفال(  كير 
)التال ماتفكير  ال   فكير  امتلاك  هو  المعرفي(  والادراك، وراء  الانتباه،  على  للقدرة  فرد 

والتكامل.  والتنظيم،  والاستبصار،  يعرفها    والاسترجاع،   ،2006)  وآخرون   الصباغبينما 
عمل والمحافظة عليها في الذهن فترة من الزمن لى تطوير خطة  قدرة الفرد ع   بأنها(  717
الت وتقييأمثم  فيها  اكتمالها  ل  عند  تفكيره.مها  خطوات  الباحثو   وشرح  قدرة  بأنه    تانتعرفه 

على التفكير باستخدام التخطيط المنظم عند حل   طالبات الدراسات العليا بالطفولة المبكرة 
تعر   ،المشكلات  ما  تحتاج  ووصف  وما  والقد فه  في  لمعرفته  خطتها  كفاءة  تقييم  على  رة 

يجيات ومنهجيات متطورة في استراتن خلال وضع  المعرفية م  ادهمعرفة حدو مع  ،  النهاية
الآخرينبنا على  بتأثيرها  الكامل  الوعي  مع  إنتاجها  وإعادة  جديدة  معلومات  ما   ،ء  وهو 

 انبه.  يساعدها علي التقليل من الإجهاد الرقمي بكافة جو 
لفرد  ا  وهو قدرة Striving for Accuracy (:  تحري الدقة )   اح من أجل الدقةكفال  -  6

ا  المتواصل  لععلى  وت اتقا بمل  ومراجعة  ن  صحتها  من  للتأكد  المعلومات  فحص 
مع  يتفق  العمل  أن  من  والتأكد  إنجازه  تم  ما  وتفحص  ومراجعة  المهام  متطلبات 

 (Costa& Kallick, 2008,85). لتزام بهاالمعايير، ومراجعة القواعد التي يجب الا
ن  ت العمل المستمر مطلاب من عاداالنها تمكين  أ( ب37  ، 2014)  ويعرفها القضاة 

ا عن التهور والتسرع. كما عرفها جل الوصول إلى معرفة محكمة تتصف بالدقة بعيد  أ
و   بأنها(  717  ،2006)  وآخرون   الصباغ بحرفية  المتواصل  العمل  على  تقان  إالقدرة 

ضمن الحرفية الدقة والوفاء والاخلاص وإعادة  تصاد في الطاقة، وتت دون أخطاء وباق
باستمرار،لعا الكاف  مل  الوقت  مع وأخذ  تتوافق  انها  من  والتأكد  منتجاتهم  لتفحص  ي 

التي ينبغي الالتزام به ات الدراسات العليا  طالبقدرة  بأنه    تانوتعرفه الباحث   ا.المعايير 
ا  تزام بمعايير محددة مسبق  بدقة واتقان مع الالعلى العمل المتواصل    بالطفولة المبكرة 
المهمة   إنجازه بعص ما  وتفح  هافين بكلالملاتقان  العملتم  انتهاء  من خلال أخذ  ،  د 

الحياة  مجالات  كل  في  للأشياء  الدقيق  والتفحص  الكافي  أكبر    الوقت  له  يكون  مما 
 . لي التقليل من حدة الإجهاد الرقمي لديهنالأثر ع 
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طرح   إن  Questioning and Posing Problems: مشكلاتالتساؤل وطرح ال -7
والاحتم الجديدة،  الاالأسئلة  مشكلات ت  في  يتطلب   والتمعن  جديدة  زواية  من    قديمة 

ا    خيالا    ذلك  كاظم  واسع  القضاة  إ ويشير    . ( 22،  2015  ، الطريحيو )    ،2014)ليها 
ورصد  37 بينها  القائمة  التناقضات  حيث  من  للمواقف  فهم أعمق  بأنها  المعلومات  ( 

و  المشكلات،  وطرح  التساؤل  خلال  من  وذلك  وتنظيمها،  الإال بدقة  على  دراك،  قدرة 
نها  أب  (Costa & Kallick, 2003, 1)كوستا وكاليك    هاويعرف  لاسترجاع. ر، واوالتذك

طوير الموقف التبادلي من خلال توليد عدد  البحث عن مشكلات لإيجاد حلول لها، وت
ندما تحدث أو عندما تعرض عليه من خلال الحصول  من البدائل لحل المشكلات ع

مصا من  معلومات  والق   در على  اتخا متعددة  على  الق درة  الباحث  رار.ذ  بأنه    تانوتعرفه 
لموضوع  على طرح التساؤلات المتضمنة   طالبات الدراسات العليا بالطفولة المبكرة قدرة 
إبداعيةو ما،   بحلول  التساؤلات  تثريها  جديدة  قضايا  مهارات  ستفا والا  ، طرح  من  دة 

لديهن العليا  لها  ،التفكير  الحلول  التقد ي  ف  واختيار أفضل  اإطار  التكنولوجي  مي  لرقم 
 يهن.للتقليل من الإجهاد الرقمي لد

 Applying Past Knowledge تطبيق المعارف الماضية على أوضاع جديدة -8
to New Situations: 

رب السابقة في حل ما يواجهه قدرة الفرد على الاستفادة من الخبرات والتجا  وهي
لى أن ( إ 37  ،2014)  قضاة ويشير ال  .(128،  2017) الشهراني،    من مشكلات مشابهه
المعرفة والإ العقل فادة منها بشكل متقدم من أشكال الذكاء المرتبط بعادتوظيف  وهو  ،  ات 

وخاصة أن يطبق المتعلم المعرفة المتعلمة في مواقف الحياة الفعلية وفي مجالات مختلفة،  
( 717  ، 2006)  وآخرون   غباالص بينما تري دراسة    التي تقع خارج نطاق البيئة التعليمية. 

كمصادر    درة القبأنه   والتجارب  المعارف  من  مخزونهم  لاسترجاع  للماضي  اللجوء  على 
  يضاح، أو عمليات لحل كل تحد جديد.لدعم ما يقولون، أو نظريات تسهم في الإ بيانات  

ال  قدرة  بها  يقصد  المعكما  استخلاص  على  قدم  فرد  والسير  ما،  تجربة  من  ثم نى  ومن  ا 
جديد  ع  تطبيقه وضع  فكرتينلى  بين  جميع و مختلفتين،    والربط  في  وتوظيفها  المهارة  نقل 

الباحثو .  (Costa & Kallick, 2003, 2) .مناحي حياته.   طالبات قدرة  بأنه  تان  تعرفه 
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المبكرة بالطفولة  العليا  خب  الدراسات  توظيف  تطبيق و الماضية    نوتجاربه  ن راتهعلى 
  ، في موقف جديد ما  ا في حل مشكلة  ستفادة منهلاباالمعارف الماضية على أوضاع جديدة  

لتتناس  وتطويرها  السابقة  التجارب  من  المعاني  جديدواستخلاص  هو  ما  كل  مع  بما   ب 
الات يعينهن علي إيجاد حلول جديدة للمشكلات الرقمية تقلل من الإجهاد الرقمي في المج

 المختلفة.  
 Thinking and Communicating with:  التفكير والتواصل بدقة ووضوح  -  9

Clarity and Precision 
شأنه    Costa& Kallick  (2008, 33)يري   من  اللغة  توضيح  يوضح  أن  إن 

الأفكار فهما وجهان لعملة واحدة، لذا فإن الأذكياء يكافحون من أجل توصيل ما يريدون 
بدقة سو  كتابي  قوله  كان  أو شفوي  اء  القضاة و   . اا  العاد37  ،2014)  يؤكد  هذه  أن  تركز ة  ( 

لى التفكير الناقد الذي  عرفية، وزيادة قدرته ع، وتعزيز خبراته المالتواصل اللغوي   يةهمأ على  
كما تعني قدرة الفرد على توصيل ما يريد قوله بدقة   يشكل القاعدة لأي عمل ذي فاعلية. 

ش أم  كتابة  أكان  وتحدي فوي  سواء  المحددة،  والتعبيرات  الدقيقة،  اللغة  استعمال  خلال  من  د  ا 
أكثر شمولية، هات والاختلافات، والقدرة على صنع قرارات  سة، وتمييز التشابالصفات الرئي 

فراط في التعميم، ودعم فرضياته ببيانات مقبولة من خلال اللغة المحددة  والابتعاد عن الإ
 تانوتعرفه الباحث   .(Costa & Kallick, 2003, 1)  ، (717  ،2006وآخرون،    )الصباغ

  على استخدام اللغة المكتوبة أو الشفوية  رة يا بالطفولة المبكالعللدراسات  ا  طالباتبأنه قدرة  
خرين باستخدامه لغة واضحة وتفكير واعي، ودعم يصال المعرفة إلى الآإ و   ،بدقة ووضوح 

والذي يساعد    ، ا عن التعميمات والتعقيداتدلة بعيد  أأفكارهم بتفسيرات ومقارنات وقياسات و 
تقديم  ة  ما  لةلعلاج مشك  طرق   علي  تتعل، وخاص  بالمشكالتي  يقلل من ق  الرقمية مما  لات 

 الرقمي في كافة أبعاده. جهاد  الإ
مسئولةالإ  -10 مخاطر  على     وعرفه  Taking Responsible Risks:  قدام 

Costa& Kallic  (2008,35)  تجارب في  الانطلاق  جديدة    بأنه  تفكير  وأساليب 
لمواجهة    ل الفرصابقة، واستغلاس  سبب التجريب واختيار فرضيات من خلال خبراتب

والتواصل مع العالم من حوله، والتأمل،    .لات لذي تفرضه عملية حل المشكالتحدي ا
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مبدع   يكون  أن  على  يساعده  الغموض  الذهن.واكتشاف  متفتح  القضاة   ا    ويشير 
أنها تكمن ف37  ،2014) العقل، وخوض  لى الإي تدريب الطلبة ع(  واستخدام  قدام، 

  المواقف. لمسئولية ومواجهة  تحمل ا   عود على يتعليمه، و   سهلي  حيثة،  قالمغامرة الخلا
 ,Costa & Kallick, 2003) ،  ( 718  ، 2006)  وآخرون   الصباغ  تؤكد ذلك دراسةو 

استراتيجيات جديدة،   القدرة على الانطلاق إلى ما وراء الحدود المستقرة لتجربةه بأن (1
على   النكسات  إلى  تحدي.أوالنظر  الرفتع  عليهو   نها  قدرة    تان باحثه  طالبات  بأنه 

بالطفولةالدراسا العليا  الإ  المبكرة   ت  من  على  خوف  دون  جديدة  فكرة  أي  على  قدام 
 نواستمتاعه  ، الحل الصائبلوصول إلى  للإنتاج فكرة جديدة    نالمخاطر التي تواجهه

ل الحلول  الغبإيجاد  وكشف  الاكتشاف  لمشكلات  وحب  العالم،  مع  والتواصل  موض، 
 ن الإجهاد الرقمي.  ليل موالتق  قيق النجاححت يتم  وبذلك  ة، والمغامر 

دراسة الصباغ   وعرفه شوهين Thinking Interdependently :  التفكير التبادلي   -11
واختبار  ى تبرير الأفكار  ( بأنه قدرة الفرد عل45،  2014)     ، ( 718  ، 2006وآخرون )

صلاح  والمدى  والتعاون  الراجعة،  التغذية  وتقبل  الحلول،  مجموعاعمية  ضمن  .  تل 
أن حل    ( 89،  2010، )نوفل،  (Costa & Kallick, 2003) اليكويؤكد كوستا وك

  -في الغالب  -ا على درجة عالية من التعقيد، لدرجة أن لا أحدالمشكلات أصبح حالي  
يقوم   أن  الذيستطيع  الأمر  لوحده،  الفر به  يكون  أن  يحتم  تواصلا  ي  أكثر  مع    د 

 .عادات العقللتعلم الكثير من   ر بيئة صالحةوف خرين؛ فالعمل الجماعي يالآ
المبكرة قدرة  أن  علي    تانالباحث   عرفهوت    بالطفولة  العليا  الدراسات  على    طالبات 

وتقبل   ، ودة بنوع من التكاملالأهداف المنش  ق يوتحق  ةيفي مجموعات تعاون التعلم  التعاون و 
 وبالتالي  ،وتفهمها  ناحتياجاته  اك بطريقة تبادلية من خلال إدر   نوتناقل أفكاره  ،نقد الآخرين 

 . لول مبتكرة للتقليل من الإجهاد الرقمي الذي يواجهوهن في مختلف مجالات الحياةإيجاد ح 
الحواس   -12 خلال  من  البيانات   Gathering Data Through all جمع 

Senses:  باستخدام الحواس جميعها، بهدف تحقيق  جمع البيانات  وهي عبارة عن
المش وحل  ذ  (. 284،  2010ة )زيتون،  كلالفهم  وكاليك    لك ويؤكد  ،  2003)كوستا 

( أن الأفراد الذين يتمتعون بمهارات حسية يقظة وحادة يستوعبون معلومات من  31
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يست مما  أكثر  الذابلةالبيئة  المسارات  ذوو  القضاة و . وعب  أن    (37،  2014)  يرى 
المعر لا  استخدام العديد من الاستراتيجيات الحسيةبلبيانات يرتبط  جمع ا فة،  كتساب 

بأنه    تانتعرفه الباحث وبذلك    الانتباه، الادراك، التذكر، والاسترجاع. وذلك من خلال  
المبكرة قدرة   بالطفولة  العليا  الدراسات  عند  على    طالبات  المختلفة  الحواس  استخدام 

والواقعية،    ما بهدف الوصول إلى حلول تتسم بالمصداقية  جمع معلومات عن مشكلة
الو  م المدركات الحسية، وتوظيفها في  ات من خلال استخدامرات والمعلو خباكتساب 

والذي يساعد بدوره في التقليل من الإجهاد  ،  ء المعارف، ونقل المعلوماتعملية بنا
 الرقمي. 

الدعابة  -13 الفر   وتعني: Finding Humor إيجاد  تقدي قدرة  على  من د  نماذج  م 
وتثير  تحرر الطاقة  ي  الت، و ل التعلمخلاالسلوكيات الذكية التي تدعو إلى السرور من  

)كاظم    مهارات المستوى  عالية  القضاة   . (28،  2015الطريحي،  و التفكير    ويعرفها 
تقديم نماذج من السلوك التي تدعو إلى السرور  نها قدرة الفرد على  أ( ب38  ، 2014)

وا الإ والمتعة،  إلى  وتدفعها  الطاقة  تحرر  علدعابة  التفكير  مهارات  وإثارة  ية  البداع 
)  غالصبادراسة  وتبين    المستوى.  ,Costa & Kallick)  ، ( 718  ،2006وآخرون 

هتمام  للا  مثير أن إيجاد الدعابة هو القدرة على إدراك الأوضاع من موقع    (2 ,2003
الآ  دعابات  التعلم واستحسان  خلال  من  والسرور  التطابق    خرين،  عدم  حالات  من 

والثغرات.  والمفا الباحثرقات  العليا  الدرا  طالبات   قدرة   نهبأ   تان وتعرفه  بالطفولة  سات 
التي تظھر  و لها    نعرضيتلمواقف التي  تجاه ا نتاج أفكار تتسم بالبهجة  إعلى    المبكرة 

ف  والأفعال  الأقوال  مبھجخلال  وحركي  لفظي  تعبير  خلال  و ،  ھي  من  الآخرين  إسعاد 
إلى  تحويلها  و   بداعية ، من خلال تحرر الطاقة العلمية الإهامهارات الدعابة وتفهم  إثارة

   مي بمختلف أبعاده. هاد الرقمن الإج تقلل متعة
 Creating, Imaging and   الابتكار  –التصور    –الإبداع    -14

Innovating نوفل  و عدة  88،    2010) عرفها  من  التفكير  على  الفرد  قدرة  بأنه   )
  مما يساعده على التفكير بأفكار غير ،  نفسه في أدوار ومواقف مختلفةزوايا وتصور  

ن الأفراد الذين يمتلكون هذه العادة يحاولون تصور  د كوستا وكاليك بأادية. كما أكع
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للمشكلا للآخرين  حلول  منتجاتهم  ويقدمون  النقد،  على  منفتحين  مختلفة،  ت بطريقة 
لمبدعي راجعة  تغذية  ويقدموا  عليها  يحكموا  ممكن كي  جهد  كل  يبذلون  الذين  ها 

من  ل  ك  ى وير   (Costa& Kallick, 2003, 32).   لتهذيب أساليبهم والارتقاء بها
أجل  717  ،2006)  وآخرون   الصباغ من  بأسلوبه  الارتقاء  على  الفرد  قدرة  أنه   )

من  والكمال  والحرفية،  والبساطة،  والجدة،  والتفاصيل،  الطلاقة،  من  مزيد  تحقيق 
مكانات البديلة من عدة  ي أدوار مختلفة تمكنه من تفحص الإخلال تصور نفسه ف

ال أو الموقف  لالها إعادة بناء صور المجخلية عليا يتم من  ي فهي عملتالباو   . زوايا
:  2002بشكل جديد ذي معنى، ويمنحها خصائص لم تكن لها من قبل )المغازي،  

قدرة    تانالباحث   هوتعرف  (. 44 بالبأنه  العليا  الدراسات  المبكرة طالبات  علي    طفولة 
الصندوق،   خارج  ابتكاريواالتفكير  لأشياء  التصة  لوصول  طريق  وتوظيف  عن  ور، 

ابدالخيال أكثر  ليصبح  والتجديد  وتميز  اع  ،  والأصالة    تقديم و ،  ا ا  بالجدة  تتسم  أفكار 
ا رقمي ا لهن  .   في أبعاده المختلفة والإبداع لحل المشكلات التي تسبب إجهاد 

الد  -15 الالاستعداد  للتعلم   Remaining Open to Continuous : مستمرائم 
Learning  كلا  من    فهويعر(Costa & Kallick, 2003, 1)  ،  وآخرون   الصباغ  

(2006،  718 )،  ( الرياش  وأبو  بأنه9،  2019الجندي  إلي  (  الأشخاص    يشير 
بحب    يتحلون بالثقة المقرونة، و مستعدين للتعلّم المستمر  ايكونون دوم  الذين  الأذكياء  

والتعد و   ،الاستطلاع  والتعلّم  والنمو  التحسين  أجل  من  الذا  يليكافحون  ت،  وتحسين 
المشك واويلتقطون  والمواقف  فرص  لات  أنها  معتبرين  والظروف  والنزاعات  لتوترات 

للتعلّم.   الباحثو ثمينة  قدرة    تان تعرفه  المبكرةبأنه  بالطفولة  العليا  الدراسات    طالبات 
على التواصل الفكري والمعرفي والبحثي  يساعدهن    الحياة،على التعلم المستمر مدى  

جل اكتساب  أالاكتشاف، والتعلم من  ع و ية حب الاستطلاان باستمرار ميمن خلال الإ
ا للسعي للأفضل، مع  ورغبتهن دائم  ،  الخبرات ومواكبة الغزو الحضاري والتكنولوجي

الذات  وتطوير  القرارات  اتخاذ  على  القدرة  ا  باستمرار  امتلاكهن  أجل  من  من  لحد 
 . ةالإجهاد الرقمي الذي يعانين منه بأبعاده المختلف
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 هي و Responding with Wonderment and Awe :  هبة ودهشةابة بر الاستج   -16
مع   والتواصل  الحياة،  مدى  التعلم  ومواصلة  الحلول،  بإيجاد  الاستمتاع  على  القدرة 

والتقص التعلم  في  والسرور  بالانبهار  والشعور  والإالعالم  والاكتشاف  والاهتمام  قدام  ي 
المخاطر   حبعلى  ش  مع   ( القضاة    .( 37،  2014ن،  يهو الاستطلاع  ويشير 

وإكسابه  37  ،2014) الطالب  تدريب  إلى  تشير  ورهبة  بدهشة  الاستجابة  أن  إلى   )
الاستطلاع  حب  الباحث.  عادة  قدرة    تانوتعرفه  بالطفولة  بأنه  العليا  الدراسات  طالبات 

إيجا  المبكرة  الحلول على  تتعرض  د  التي  المشكلات  لجميع  بحماس   ن المناسبة  لها 
والتقليل من حدة الإجهاد الرقمي    ولإلى أفضل الحل  صولللو استطلاع    ب ح متعة و و 

 بكافة أبعاده. 
أنه على  من آراء واتجاهات الباحثين  عرضه  مما سبق    وقد توصلت الباحثتان    

في تفكيرهم    يتبعها الأفراد  مكتسبةة سلوكيات  الرغم من تعدد العادات العقلية التي تعد بمثاب
تشكل لدى  ، حيث  طة مع بعضها البعضإنها مترابة، إلا  الحياتيم  قفهاو موعاداتهم اليومية و 

السلوكيات   من  مجموعة  في الفرد  تعترضه  التي  المشكلة  المواقف  خوض  علي  تساعده 
ا في كافة المجالات والأبعاد، ات العقلية عبارة  صبح العاد إلى أن ت  الحياة وتسبب له إجهاد 

 تقبل. الحاضر والمسي ونات عقلية أساسية لدى الأفراد فعن مك
عادات  عادات من  ال  بعضا الحالية على  مفي دراسته  تان احث صرت البوقد اقت     

 : حيث سبق تعريفهم إجرائي ا  منهم ما يليتتبنى و ،  لكوستا وكاليك   المنتجة  العقل
   Persistence المثابرة:  -1
    Listening with Understanding& Empathyبتفهم وتعاطف:   صغاءالإ -2

   Interdependently  Thinking: التبادلي ر  التفكي -3
   : Finding Humor إيجاد الدعابة -4
 : Managing Impulsivity التحكم في الاندفاع )التحكم بالتهور( -5
  Flexibility : التفكير بمرونة  -6
  Remaining Open to Continuous Learning :الاستعداد الدائم للتعلم المستمر -7
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معر ويتضم  Self- Regulation :الذاتي   م التنظي -8 بتففن  الفرد  الذاتي،    ه كير ة 
والمعر   ، الفوالتخطيط  بالموارد  تجالاة  والحساسية  تقيي   ه زمة،  و  الراجعة،    م التغذية 

   .أعماله ةاعليف
الدقة والوضوح ،    ء الفرد وراويتضمن سعي  Critical Thinking   :التفكير النقدي -9

اع عن  فمعين والد  خاذ موقفى اتعلا  ا للتهور، وقادر  ومقاوم    ل وأن يكون متفتح العق
 .  خرين لآا  ه ية تجا الحساس 

ا -10 حدود    لويشم:Creative Thinking بداعيلإالتفكير  توسيع  على  الفرد  قدرة 
التقيي فمعر  معايير  وتوليد  وقدرته،  والمحا  م ته  بها  والثقة  به  عليهفالخاصة  و  ظة  ا، 

للنظر  تو  جديدة  طرق  افليد  السالأي  المعايير  نطاق  خارج  رياش (  دةئ وضاع    أبو 
 (. 285  -284 ، 2007عبد الحق ، و 

يتبين       العقل  عادات  تصنيفات  استقراء  خلال  من    ومن  العقل  بعادات  كبير  اهتمام 
غم  التشابه في مضمون تلك التصنيفات، بالر ، مع  والعلماءجانب عدد كبير من المفكرين  

هي إلا ما    لتصنيفات ا   أن تلككما  جه القائمين به،  من التفاوت والاختلاف في منظور وتو 
، بحاث التربوية المستجدة في ضوء الأ  د بحثية غير منتهية، وهي قابلة للتطويرنتائج لجهو 

ا ، وهي تمثل نتاج  ا، وأكثرها شمولا  ظهور    يعتبر نموذج كوستا وكاليك أول التقسيماتحيث  
على   اتاعتمدت معظم التقسيم، بل  يت في مجال علم النفسر بحاث التي أجوالأ   للدراسات
 ف فيما بينها من حيث الغاية من استخدام عادات العقل. وستا، رغم الاختلا تقسيم ك

العقل:   ➢ عادات  تطور  يمر  إن    مراحل  العقلية  العادة  المرحلة   :بمرحلتين تشكيل 
التكوين(:)ولي  لأا ي  مرحلة  المرحلة  هذه  اوفي  الذهنية لإكتسب  المهارة  أو  السلوك  نسان 

ركات الطائشة الزائدة ص من الحثم يتخل  ، ر متقنغيا  ر  اء متعثدلأ حيث يكون افشيئ ا  شيئا   
فوية خطاء وعندها تتكون لدى المرء تلقائية وعلأمن ا  ويتخلص  تقانلإليصل بالعمل إلى ا

وإتقا بسهولة  العمل  يؤدي  يجعله  الثانية   ن،مما  ار م)المرحلة  مرحلة    :(ستقرار لاحلة  وهي 
الذي  لأا السهل  ال  لاداء  بؤرة  ا شعيستغرق  دور  وهو  واور  أسباب ومن    .ستقرار لا لثبات 

الذي وصل إليه   النضج  مثال على ذلك " الحركات البطيئة المتعثرة الفرد،  استقرار العادة 
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ب يقوم  االتي  الحروف  كتابة  تعلمة  عند  الطفل  الكتابلأها  عادة  تستقر  ثم  فتصبح ولى  ة 
 .( 63،  2019العبادي، ) نة حركاته سريعة ومتق 

العقل تسلسلية تراكمية طور عادات  إن مراحل ت(  2011)والرفوع    دين ا ر ج دراسة  عرض  تو 
 كالآتي:

)إدخال   -1 الآتية  المهارات  على  وتشتمل  منفصلة:  مهارة  ومعالجتها،  التفكير  البيانات، 
 واستخراج النتاجات، والتطوير(. 

ك  رحلة يتم الربط بين مهارات التفكير المنفصلة وذلكير: وفي هذه الماستراتيجيات التف -2
 ة في مواجهة المشكلات. راتيجيات المستخدمبواسطة الاست

  التفكير عملية إبداعية: تتمثل في سلوكيات الفرد بتوظيف ما لديه من معلومات في  -3
 إنتاج أنماط جديدة للتفكير. 

 اك، والاستعداد، والرغبة، والالتزام. التفكير كروح معرفية: تتمثل في قوة الادر  -4
 تبدأ بـ:   تبة خطيا  فرد مر العقلية لل أن العادات  (Nathan, 2000,1-3)وأكد ناثان  

 بداع(. بداع )ما الذي يغذي الإالإ -1
 التواصل )كيف أحقق التواصل مع الآخرين(.  -2
 ما الذي احتاجه من مهارات(.  -تحسين )ما نقاط القوة والضعفال -3
 ما الذي أحتاجه للتمكن من النجاح(.  -ى الآخرثر هذا العمل علالملكية )كيف يؤ  -4
في المؤتمر التربوي الذي عقدته جامعة   (Allen Jaisle, 2000)يسلرح ألين جاقتوا    

التفكير للعقل، والقلب، والخيال للقرن بعنوان عادات    ( إطارا  2000مينوستا الأمريكية عام )
ا وهي : ت تفكير ضرورية لخبراء المعرفة لليوم وغد  الحادي والعشرين، حدد فيها عشر عادا 

المتمم المرت ،  التفكير  الالرؤية  )المتصلة(،  وضوح  بطة  البناء،  المعنى  الجماعي،  عمل 
 لتأملي، التعلم المستمر. لعمل الشجاع، الاعتناء العاطفي، الحوار االمفاهيم، التواصل، ا

العقل: ➢ عادات  تحقيق  للت  متطلبات  الدائم  الخالاستعداد  على  الانفتاح  برات  علم، 
اف تبني  الذهن،  طاقة  احترام  شيتر المختلفة،  لا  أنه  ا   اض  إدارة  على  تبني يصعب  لذهن، 

اجات الواقعية هدف، تبني فكرة تميز الإنسان كمتعلم، التعلم والتفكير أسمى في الذهن، النت
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ا الذكاء  معرفيا ،  تعديله  يمكن  الذكاء  أن  للتفكير  افتراض  أساسي  واستثمار لتأملي  التأملي 
 (. 156، 2005وعمور،  ذاتي ) قطاميال في إدارة الذهن، وتبني إستراتيجية التنظيم  ذلك 
  -154  ،2005قطامي وعمور )  يري   الافتراضات التي تقوم عليها عادات العقل: ➢

الأ 155 تشكل  الافتراضات  من  مجموعة  هناك  أن  عادات  (  على  للتدريب  النظري  ساس 
له يمتلك عادات ذهنية متقدمة تصل به إلى إلى فاعلية عالية، وجعالعقل، للوصول بالعقل  

 أداء وهي:   صىأق
العقل مج - نمتلك  كيعنا  إدارته  ونستطيع  الذاتي  ،  للتوجيه  الكافية  القدرة  ولدينا  نريد  ما 

 .  للعقل، وتقييمه ذاتيا  
ا - لأداء، وإضافة أي  يمكن تحديد مجموعة من العادات للوصول إلى أعلى كفاءة في 

 عقل. جديدة بتعاملنا مع ال  عادة 
 التساؤلات.   اط من المشكلات أولفرد إلى أنما  تتكون العادات العقلية نتيجة لاستجابة -
 يجب التأمل في استخدام عادات العقل وسلوكياتها المختلفة لمعرفة مدى تأثيره.  -
الذهنية   - العادة  امتلاك  لتحقيق  التعليمية  المواقف  بعض  دراسية  تنظيم  مادة  ضمن 

 . ، ومحاولة تعديلهامحددة 
ا  تعقيد    لى العادات الأكثر ات البسيطة إ ار المهارات الذهنية من العادات والمهبالارتقاء   -

 لوصول إلى مهارة إدارة التعلم.  ل
للمعرفة،   - التكاملية  النظرة  على  العقل  عادات  إلى  و ترتكز  مادة  من  التعلم  أثر  انتقال 

 . آخر أخرى، ومن سياق إلى 
العقل  ➢ عادات  كال  :خصائص  وبينا  كوستا  آرثر  من  كل   & Costa)  ك يحددها 

Kallick, 2003, 5-16) لتالية في النقاط ا : 
ة في ختام كل مرة يجري فيها استخدام هذه السلوكيات إلى التأمل دة العقليتدعو العا  -1

 . والتقدم بها هافي تأثيرات
 . لفرد والميول التي يمتلكها ا  ،والتجارب الماضية ، والمواقف ، مزيج من المهارات -2
 . ام تتضمن العادة العقلية حساسية نحو التلميحات السياقية لموقف -3
 . كرية عن غيره من الأنماطكيات الف من السلو  تفضيل نمط -4
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 . والمحافظة عليها  ،تتطلب مستوى عال من المهارة لاستخدام السلوكيات بصورة فاعلة -5
الق  -6 الأفكار  إلى  بدائل  النظر  وطرح  مبدع،  وخيال  جديدة،  برؤية  المشكلة  لديمة  حل 

 . ( 339 ،2010)الشامي، 
ال -7 من  مجموعة  العقل  عادات  الفكريسلتشكل  الفكروكيات  تدعم  التي  النقدي،    ة 

الأ بعدها  وما  وغيرها  المدرسية  الموضوعات  ضمن  بدوره  والخلاق  يقتضي  الذي  مر 
 المناهج المختلفة. دخال عادات العقل إلى جميع غايات، ونتاجات إ

الم  ضم ت -8 الأدوار  الجيد  لختلفة  العادات  التفكير  في  والمشاعر   &Costa)لعواطف، 
Kallick, 2017, 33) . 

جيل  ني ب     توصل  قائمة    Gail  (2006, 103)ما  ذوي  إلى  العقل بخصائص  عادات 
 ، التعليمية، ويقدم البدائلا في المواقف  ا ومتحمس  يكون نشيط    المنتج بصفة عامة كما يلي:

يحب الكتابة   ،انات ويبحث عن التطبيقات العملية يستقصي، ويبرهن، ويلاحظ، ويجمع البي
المو  حول  المختلفة،  اقالتأملية  حل  ف  عمليات  الاتجاه   ،المشكلةويمارس  متفتح  عقل  ذو 

 . ي على التأمل النقدي، ويعمل بنظام وترو  قادرا  و  ،للأشياء الجديدة، ولديه فضول 
المنتجة: ➢ العقل  عادات  ومه  أهمية  معارفه  توظيف  على  الفرد  وقدراته  قدرة  اراته 

في   بنجاح  وأودوافعه  حياتية  مواقف  من  يواجهه  ما  متنوعةكاكل  أفعال   ديمية  إلى  وتقود 
وسلوكي التوتر،  من  وخالية  مريحة  تعليمية  أجواء  وخلق  مثمرة،  مرتبطة منتجة  تعليمية  ات 

يتضح أن تنمية عادات العقل المنتجة هدف من أهداف التربية؛ إذ كما   ، كاديميلأبالنجاح ا
الت وتمكن  المستقبل،  في  يحتاجونها  خبرة  أي  تعلم  على  الطالب  أن مين  علمتساعد  من 

مدىيص  متعلمين  المشكو الحياة    بحوا  التفكير  لاحل  وتبادل  السلوكيات    واكتساب ت، 
عادات  ويجب أن نهتم بتدعيم   ، تاالقرار ع، والمرونة، وصنع  لا ستطلا يجابية، مثل: حب الإا

المجا  العقل جميع  في  التربويةلاالمنتجة  العزيز،    ت  أهمية   (.575،  2018)عبد  وتكمن 
ا  عادات  حددهالعتنمية  كما  )  قل  السلوكيات 555،  2012محمود  من  مجموعة  بكونها   )

وإنتا المعرفة،  بناء  إلى  وحفظها  المعرفة،  نقل  من  الطالب  تنقل  التي  وطرائق الذكية  جها 
زملائهم مع  والتواصل  للمشكلات،  وحلهم  للأفكار  الاستجابات   ،معالجتهم  أفضل  واختيار 

 . والوجدان والسلوكتشمل العقل  لك وتطبيق هذا السلوك والمداومة عليه، وبذ
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 جميعها   أنها  إلا   العقل   عادات   تتصنيفا   تعدد   من   الرغم   على   أنه   سبق   مما   تضحي    
 العمر   مراحل  كافة  في  للأفراد  تعلمها  ويمكن  مكتسبة،  العقل  عادات  أن  على  أجمعت

  قفواالم  في  الذكية  والسلوكيات  العادات  لبعض  الفرد  استخدام   كيفية  تعني  وهي  المختلفة،
االتي تسب المختلفة  الحياتية  . بنجاح  الموقف  اجتياز على  يساعده  مما ،رقمي ا لديه ب إجهاد 

تبعا  تعددت    ل:العق  تعادا  تنظريا  ➢ النظرية  والتوجهات  نظرة    المداخل  لتنوع 
دد من المصطلحات ذات الدلالة النفسية في كل المختصين نحوها، مما أدى الى ظهور ع

مؤداها بينها قواسم مشتركة في يعها في مضمونها و اط إلا أن جمنشقوم به الفرد من  ما ي
 والتي منها: ، وكفاءته مدى فاعلية المتعلم

مارزانو • نظر  العادا  :  Marzano (1998)وجهة  مارزانو  التي    تصنف  العقلية 
،  د الذاتي، التفكير الناق   م التنظي   : تية  لآا  تق المكونا فلمنتجة و العقلية ا  تأطلق عليها العادا 

   (.68، 2010)نوفل،  عيبدا لإكير اتفالو 
 ( عقلية هي  تسبع عادا(  2000)  يفحدد ستيفن كو   :Covey  يفوجهة نظر كو  •

واضح   والهدف  إبدأ  افالمبادرة،  تحديد  عقلك،  المشترك ،   تولويا لأي  بالمكسب  التفكير   ،
أو فهإ تفه  لحاو   م ث  لا  م  و لآا  م أن  وتقييمها  النفس  مراجعة  التعاون،  نو تخرين،  ي احطوير 

و  وا الباح  ل وتوص (، صور القالضعف  أمثاثون  ) باو   ل لمنظرون   Ennis))   وإنيس Paul) ل 
) و Amabile) ل) أمابيو Perkins) ) بيركنزو  تحديد  Costa) ) وكوستاFlavel) فلافل  إلى 

ا للتغذية السعي للدقة ، أن يكون حساس  )  لالعقلية تميز ذا الخبرة وتشم  تعدد من العادا
ب المواقف  رؤية  تقليطر الراجعة،  غير  حيثيقة  المثابرة   ل والحلو   تجاباالإتبدو    لا  دية، 

 (.  109  -107، 2005 عمور،و مي اعية )قطافندلا تجنب او ظاهرة، 
استطاع كوستا وكاليك   : Costa& Kallick  (2003)وجهة نظر كوستا وكاليك   •
 ل لا من خ   ل، أو للمفكر الفعالا للتفكير الفعاا ذكي  ر سلوك  ا اثني عشأن يستخلص(  2003)

وغورشتي فبها    مقاتي  ال   تالدراسا ألان  وقد  وستيرنبرغ،  وبيركنز  وبارون   ه هذ   تاد فتهورن 
نما هي عامة إ   ءة معينة من العلمافئالذكية غير مقتصرة على    تالسلوكا  هإن هذ  تالدراسا

تستخدم   تسلوكياال  مجموعة منهي    لالعق  تعادافحياة،  ي جميع مناحي الفللجميع ومفيدة  
متنو   في بك،  عةأوضاع  وا التفكير  حمرونة،  والتواص  لو لتفكير  ودقة،   لالتفكير،  بوضوح 
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المش  لالتساؤ و  )نوفل،  كوطرح  وكاليك   (.84،  2010لات  كوستا  أشار   Kallick)وقد 
&Costa, 2000)   قا بسئ إلى  للعق  ت مة  عادة  التفكيف  متسه  ل عشرة  والتي  ي  تعتبر ر 

،  2005،  ورمعو )قطامي    تلاكمش  م هفعندما تصاد  ءذكياكخصامص لما يفعله الناس الأ
111  .) 

 يلي: ومن النظريات المتداولة لدراسة عادات العقل ما  •
البنائية:  -1 الذي    النظرية  والمجتمع  الفرد،  بين  ما  للتفاعل  عملية  لتكون  جاءت 

كامبل   ويشير  مع ن  أ  (Campbell, 2006, 9)يعيشه،  يتوازى  البنائي  المذهب  أسس 
)الميتامعرفية،   مثل  العقل  المعارف  تط عادات  مواقفبيق  على  التساؤل    السابقة  جديدة، 

 ة، وجمع البيانات عن طريق جميع الحواس( وذلك: وطرح المشكلات، إدارة الاندفاعي
ة عندما يبني الطلاب معانيهم الخاصة بعالمهم يستخدمون استراتيجيات الميتامعرفي -أ

 . جميع الحواس  يقالتقييم وأيضا عمليات جمع البيانات عن طر   ،التخطيط  ،مثل التأمل
ا  -ب التفاعل  الاجتمايقدم  فرص  لداخلي  يتعلمو   للمتعلمينعي  في    الكي  الآخرين  من 

   . مواقف تبادلية
المعنى  -ج بصياغة  يتعلق  فيما  المتعلم  الأسئلة  طرح  اتجاه  وحل    ، والدلالة  ،يخدم 

 . المشاكل
برون -د للتعلم  ها  أن  (Bruner, 1990, 179)رويرى  المعاصرة  الفكرة  مع  تنسجم 

التنظيم الذاتي   ،كة النشطة في التعلمعلى أسس المشار ظرية البنائية  النحيث تبني    ، يائالبن
 . وصياغة الدلالة الشخصية ،للتعلم

أن سلوك المتعلم    (Bandura, 1977, 14)ا  ندور ا يشير ب  : نظرية التعلم الاجتماعي  -2
ات  تأثير فية وال عر والم  ،التفاعل الداخلي التي تحصل بين التأثيرات الشخصية  ات بعملي  يتأثر 

نفسهيرات  وتأث   ،الخارجية الداخلي ثلاثويحدد    ، السلوك  التفاعل  لعملية  واضحة  جوانب  ة 
وطبقا لنظرية التعلم الاجتماعي يستخدم المتعلم    ، التحدث مع الذات  ،اللغة  ،المشاهدة  :وهي

   .اختياره للسلوكيات   وكيفية ، الذات ليستفيد من العالم   وحديث ، ةالمشاهدة واللغ
كامبل و     الاندفاعية  (Campbell, 2006, 10)  يرى  إدارة  تشمل  يوالم  ، أن  تامعرفية 

الذات   : مفاهيم للسلوكيات   ،حديث  الذات  كل   ،وتنظيم  عبر  البيانات  جمع  تشمل  بينما 
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التفكير والتواصل بوضوح ودقة يشمل   ماأ  ، من الآخرين  للتعلم الحواس المهارات المشاهدة  
   .لممتعكل كر ح الخاصة بفسائل الإيضاو و  ،اللغة كأداة تواصلية واضحة 

المعرفية   -3 ستر   :النظرية  أن   (Sternberg, 2001, 249-252)  برجن يشير  إلى 
للمتعلم   المميزة  الأفضليات  من  هو  المعرفي  وتذكر   ،لتفكيرل الأسلوب  ومعالجة  والإدراك 

ميولا  المعلوم متعلم  كل  يمتلك  حيث  التعلم  ات  معر   ،لأسلوب  اختيارات  تتعلق فيويصنع  ة 
أن عادات العقل مثل   (Campbell, 2006, 8)  ويرى كامبل  . علم ية إدراك مهام التبكيف

 . وتطبيق المعارف السابقة على مواقف جديدة  ،إدارة الاندفاعية والكفاح من أجل الدقة
النظريا      هذه  جاءت  هنا  العقلومن  عادات  أهمية  لتوضح  الفرد  ت  وإعطاء   ،في حياة 

القدر  فيالا  لىع  ةالفرد  و   ندماج  العملية  توظيف  ا حياته  خلال  من  والاجتماعية  لعلمية 
الفكرية ال الجوانب  في  الفرد  لدى  الموجودة  والقدرات  لتكون    ، والبنائية  ،والمعرفية  ،مهارات 

 . ا نتائج إيجابية وبناءة نسق حياة يتميز بها الفرد بقدراته وخبراته محقق
ت العقل تظهر ادا المعرفية لأن عى النظرية  علا  موقد استندت الباحثتان في دراسته        

المجالجلي   هذا  في  الاندفاعية م  ، ا  بإدارة  تتمثل  والتي  المعرفية  الأساليب  خلال   ،ن 
وطرح   ، لالتساؤ   ، جمع البيانات عن طريق الحواس  ، والكفاح من أجل الدقة  ،معرفيةاوالميت

 . داتي تكوين العاف  ، ونظرية التعلم الاجتماعي لما للتدريب من أهميةالمشكلات 
القا ➢ عادا البرامج  علي  المنتجةئمة  العقل  تتوافق  إن    : ت  أن  إلى  ضرورة  هناك 

عادات العقل مع نمط من التوجهات والبرامج التربوية التي تشترك في فلسفة عامة قوامها  
شم وأكثر  أوسع  وتعلم  تفكيره  تعليم  الفرد  يعي  العقلية  العادات  ظل  وفي  الحياة،  لجوده  ولا  

عحمويت مسئوليته  ويل  التفكير،  هذا  دائمةن  يقظة  توفر  عقلية  عادات  مواطن   تبنى  تجاه 
(  84  -81  ، 2002)  قدم الحارثيوقد    .( 10  ، 2003،القصور في التفكير )كوستا كاليك

وازدوصف   نمو  على  التي تساعد  التعليمية  للبيئة  العقلية  ا  والعادات  الذكية،  السلوكيات  هار 
تت الس  أن  يجب  بأنها  غاد  إيج  : بالآتي  صفليمة  تعليمية  بالمثيراتبيئة  عرض  و ،  نية 

أن يكون المعلم و ،  ي تنمي الذكاء بطريقة متوافقة مع المستوى العقلي للتلاميذ النشاطات الت
ت  دف وقد ه.  على التفكير  إيمان المعلمين بأن جميع المتعلمين قادرون ،  قدوة حسنة للطلاب

التركي ) الت التنمية    فيالبحث    ( إلي2017دراسة  اللدري كفاءة  العربية سية لدى معلمي  غة 
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ب خلال  من  المتوسطة  قا بالمرحلة  تدريبي  المنتجة،  ئرنامج  العقل  عادات  على  وتشير م 
 . رتفاع كفاءة التدريس لدى المعلمين ويدل على الأثر الإيجابي للبرنامجالنتائج لا

الطويرقي      أجرى  هدفت  (  2017)كما  فاعليةإ دراسة  قياس  قائمة  يجاسترات   لى   علىية 
ت  في  العقل  طالب عادات  لدى  الابداعية  الكتابة  مهارات  الثانويةنمية  المرحلة  وأظهرت ،  ات 

بين المجموعتين الضابطة والتجريبية تعزى للاستراتيجية   ادالة إحصائي    وق النتائج وجود فر 
ع على  هانكوك  القائمة  دراسة  أما  التجريبية.  المجموعة  لصالح  العقل   Hancock ادات 

مريكية والتى هدفت إلى تعرف فاعلية برنامج المتحدة الأي الولايات  جريت فالتي أ (2017)
تعليمي قائم على عادات العقل في التخفيف من قلق الاختبارات ودوره في تنمية الدافعية 

 ية البرنامج. الفعلى إ وتوصلت النتائج للإنجاز، 
ي قائم على بعض ريببرنامج تدر  على أث  التعرف  ( إلي2018عبد العزيز )  هدفت دراسةو 

لأكاديمي وقلق المستقبل لدى طلاب كلية دات العقل المنتجة في خفض حدة التسويف اعا
ا بين متوسطي درجات  نتائج إلى وجود فروق دالة إحصائي  الوتوصلت  ، التربية جامعة الفيوم 

الالمجمو  والمجموعة  التجريبية  منعة  لكل  البعدي  التطبيق  في  تسويف  المقياس    ضابطة 
وجود فروق  و   ، التجريبيةس قلق المستقبل وأبعاده لصالح المجموعة  يمي وأبعاده ومقياكادالأ

إحصائي   )قبليدالة  المتكررة  القياسات  بين  التسويف   -بعدي  -ا  مقياس  من  لكل  تتبعي( 
ق  ومقياس  وأبعاده  لصالح الأكاديمي  وذلك  التجريبية،  المجموعة  لدى  وأبعاده  المستقبل  لق 

 . بعديال القياس  
الكشف عن مدى فاعلية برنامج مقترح قائم على   إلي  (2019)ت دراسة محمد  هدف   وقد   

عادات العقل لكوستا كاليك في تنمية مهارات التفكير المستقبلي لمعلمات الروضة، وأسفرت  
ا بين متوسطي درجات المجموعتين التجريبية دالة إحصائي  نتائج الدراسة على وجود فروق  

ع  مهارا   لىوالضابطة  المستقبمقياس  التفكير  للمعلمات  المجموعة لي  لصالح  بالروضة  ت 
إحصائي    ووجود التجريبية،   دالة  على فروق  التجريبية  المجموعة  درجات  متوسطي  بين  ا 

للقي  بالروضة  للمعلمات  المستقبلي  التفكير  مهارات  لصالح مقياس  والبعدي  القبلي  اسين 
الب فاعلية  على  يدل  مما  البعدي  المقترح. رنالقياس  ا  هدفت   كما  امج  والدراسة  يوي  بدلبنا 

المنتجة   إلى(  2020) العقل  التعرف على فعالية برنامج تدريبي قائم على الوعى بعادات 
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ال المرحلة الثانوية، وتوصلت  الرفاهة النفسية لدى طلاب  د فروق وجو   إلى   نتائجفي تنمية 
بطة في القياس لمجموعة الضاوادالة إحصائيا  بين متوسطات درجات المجموعة التجريبية  

ة للرفاهة النفسية لصالح المجموعة التجريبية، ووجود فروق دالة إحصائيا  بين عدي بالنسبالب
سية  متوسطات درجات المجموعة التجريبية في القياسين القبلي والبعدي بالنسبة للرفاهة النف 

فروق  وجود  عدم  إلى  الدراسة  توصلت  بينما  البعدي،  القياس  إحصائيا  د  لصالح  بين   الة 
درجا  المجموعةمتوسطات  الكلية   ت  الدرجة  في  والتتبعي  البعدي  القياسين  في  التجريبية 

ا  هدفت  و   .لمقياس للرفاهة النفسية وفى كل بعد من أبعاده  إلى (  2021الرويلي )دراسة  أيض 
بفاعل علي  تعرف  ال تنميةية  في  كوستا  نظرية  وفق  العقل  عادات  على  قائم  تدريبي   رنامج 
ات المرحلة الثانوية بمدينة عرعر بالسعودية خلال ة لدى طالبز والكفاءة الذاتيافعية الانجاد

العام   من  الأول  الدراسي  للبرنامج   ،2019/2020الفصل  فاعلية  وجود  النتائج  وأظهرت 
العق عادات  على  القائم  والكفاءة التدريبي  الانجاز  دافعية  تنمية  في  كوستا  نظرية  وفق  ل 

لدى المرحلالط  الذاتية  الثانويةبات  الس  ة  فقدفي  للانجاز   عودية،  الدافعية  مستوى  كان 
التجريبية   المجموعة  طالبات  عند  الذاتية  الضابطة أ والكفاءة  المجموعة  طالبات  من  .  على 

( العزيز  عبد  دراسة  هدفت  ع(  2022كما  التعرف  الا إلى  فاعلية  التوليفية لى  ستراتيجية 
المنت العقل  عادات  على  مهار   جةالقائمة  الابتكلتنمية  القراءة  تات  لدى  المرحلة ارية  لاميذ 

درجات   ، الإعدادية متوسطي  بين  إحصائيا   دال  فرق  وجود  إلى  النتائج  توصلت  وقد 
مهارات فرعية المجوعتين التجريبية والضابطة في مجالي الطلاقة والأصالة كدرجة كلية و 

ئيا  بين متوسطي ال إحصافرق دد  وجو و لصالح المجموعة التجريبية ذات المستوى الأعلى،  
 الضابطة في مجال المرونة لصالح المجموعة التجريبية.  و وعتين التجريبية  رجات المجمد

   ( الله  عطا  دراسة  نتائج  إلي 2022وتوصلت  بعض فعَّ   (  على  قائم  تدريبي  برنامج  الية 
ا  العقلي، وتنمعادات  التجول  المنتجة في خفض  المت لعقل  الأكاديمي  غم لدى  ناية الشغف 

الملاحظة  الواق تحت  الجامعة،  عين  طلبة  من  إحصائي  و الأكاديمية  دالة  فروق  بين وجود  ا 
عقلي غير التجول ال  متوسطي رتب درجات المجموعتين التجريبية والضابطة على مقياسي

المت  الأكاديمي  والشغف  ال الوظيفي،  المجموعة  لصالح  البعدي  القياس  في  ، تجريبيةناغم 
ن مقياسي الى  المجموعة التجريبية عل  طي رتب درجات متوس  ا بينإحصائي  ة  وجود فروق دالو 
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البعديالسابقين   القياس  لصالح  والبعدي  القبلي  القياسين  دالة و   ،في  فروق  وجود  عدم 
بين  إحصائي   علىا  التجريبية  المجموعة  درجات  رتب  السابقينمقياسيال  متوسطي  في   ن 

 القياسين البعدي والتتبعي.  
ب       ال الوجدير  أن  تتناولدراذكر  الحالية  الأدبيات  عقل  العادات    بعض  سة  علي  ا  استناد 

و  استخدام ا  السابقة وهي الأكثر  بتفهم   :تضم عادات النظرية والدراسات  المثابرة، الإصغاء 
الاستعداد   ،التفكير بمرونة ، إيجاد الدعابة،  فاعالتحكم في الاند  ،التفكير التبادلي  ،عاطفوت

 .التفكير الإبداعيو النقدي التفكير   ،الذاتي   التنظيم  ، تمرمسالدائم للتعلم ال
شارة إلى ما ، تجدر الإالمنتجةوفي ختام هذا الملخص الموجز لوصف عادات العقل      

 ث أن: الدراسات التربوية المتخصصة في دراسة عادات العقل حيأكدت عليه  
لانسان  كون اي أن   (Costa & Kallick, 2003, 2- 3)أشار كل من كوستا وكاليك  -1

وخلاق  مبدع   لأا  ال ا  خاصية  ن  المبدع  على  إ تفكير  تؤكد  العقل  فعادات  خلاقة؛  نسانية 
   .خرى أ لوكيات قدام على المخاطر، وسوالإ صنع القرار، والتصرف المنطقي،

بينها، -2 فيما  متداخلة  العادات  تلك  فئة    ماك  أن  على  مقتصرة  تعد  لم  العادات  تلك  أن 
 . يع لجملمعينة، بل هي عامة 

ا  -3 اكساب  لتلإن  العاد لمتعلم  التك  ومن  الفكري  وعيه  ينمي  المتناقضات  ات  مع  عامل 
 . خلاقيةالفكرية، والعلمية، والأ

ا من قبل العديد من المؤسسات  ا منشود  العادات أصبح هدف  إن اكساب المتعلمين لتلك   -4
 . ( 1658، 2011)الصافوري، عمر،  ، لا سيما في عصر العولمةالتعليمية

 Digital stress الرقمي: اد اني: الإجهلثالمحور ا
الأول     الظهور  دراسة  كان  في  المصطلح  التي   Weinstein & et al   (2016)لهذا 

حد المواقع الالكترونية على شبكة أ( منشور قام بنشرها مراهقون عبر  2000أجريت لفحص )
بالإجهاد    وردف الكشف عن مصادر خبرة الشعنترنت باستخدام حساباتهم الشخصية؛ بهالا
واعتمال لديهم،  المنشورة،  رقمي  القصص  هذه  تحليل  أسلوب  على  ذلك  في  الدراسة  تلك  دت 
في ( درجات  6)  وا حددو  المراهقين  هؤلاء  رغبة  عن  ناتجة  جميعها  الرقمي،  للإجهاد  مختلفة 
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وقاموا  ،  كلها مجموعاتهم على بعضها البعض عبر تلك المواقع الامتثال للضغوطات التي تش
الن للبفحصها   على  منهم وقوف  المقدمة  الإ  صائح  أعراض  عينة لمواجهة  لدى  الرقمي  جهاد 

      . جيات مواجهة مختلفة( استراتي 5الدراسة، وخلصوا منها إلى )
رقمي جهاد الالإ  اول من عرفأكانا    Hefner & Vorderer  (2017)   إلا أن    

الاتصال   أن ذوي عقليةى  ، وذلك انطلاقا من فكرتهما القائمة علفي دراستهما  كل محدد بش
ع  لي الدائم  بقدر  يشعرون  الاجتماعية  المعلومات  فيض  في  يغرقون  الذين  الانترنت  س بر 

الإ من  فضلا  بالقليل  الدائم،  الاتصال  هذا  لمتطلبات  تلبية  الإ  جهاد  عن عن  الناجم  جهاد 
يسمع؟  ا  منهم باتخاذ قرار حول ماذا يقرأ. وماذببه لهم ضرورة قيام كل فرد  الضغط الذي يس

 Winstone  غير أن هذا لم يمنع   . الفيض الكبير من المعلومات؟ يشاهد؟ من كل هذا وماذا 
& et al  (2022)   جهاد الرقمي، وذلك في دراستهم  من تحديد مصادر أخرى تؤدي إلى الإ

ا بعد  ( عام  14( إلى )13)  عمارهم ما بين أ تراوحت  اهقة  ا ومر ( مراهق  24التي أجريت على )
حليلها، فأشارت النتائج إلى أن سلوكيات مثل معهم وتسجيلها وت   شفهية معمقة  تإجراء مقابلا 

بالذنب)التصف وشعور  للوقت  إهدار  من  يؤديه  وما  للإنترنت  السلبي  لمحتوى    -ح  التعرض 
الإ  -ضار الآخرينتوقعات  من  غي   -تاحة  المرغوبةالاتصالات  الكمال   -ر  توقعات 

السلبي  -الاجتماعي التقييم  من  بالخصال  -الخوف  ممخاطرة  كانت  كلها  صادر وصية( 
 محتملة للإجهاد الرقمي. 

ا ➢ الرقمي لإمفهوم  ل  : جهاد  العام  المفهوم  القرن  لإيعود  ثمانينيات  إلى  الرقمي  جهاد 
وصف عندما  ع  Brod (1984 ) الماضي،  ناتج  حديث  مرض  بأنها  عدم  التقنية  ن 
وا التكيف  على  فكان  القدرة  الكمبيوتر،  تكنولوجيا  مع  التكنولو إجلتعامل  أو  هاد  جيا 

جهاد الرقمي، والذى  لإ للتعبير عن ا  Brod  صاغهالذى   technostress س التكنوستري
ا  على  وتأثيره  العمل  بيئات  في  الكمبيوتر  باستخدام  والإارتبط  الوظيفي،  لأنتاجية  من 

والت لاوخ الثمانينيات  العدي ل  ظهرت  تعكس  سعينيات  التي  المختلفة  المصطلحات  من  د 
ال الكمستخدالا احبة  مصالمخاوف  مثل: م  التكنولوجيا  بيوتر،     technophobiaرهاب 

ا الكمبيوتر   cyberphobiaنترنتلإ ورهاب  وقلق   computerphobia ورهاب 
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الكمبيوتر   anxiety computerالكمبيوتر تجاه  لا وا   stress computerوإجهاد 
 . computer negative attitudes  (Wang& et al., 2008)للكمبيوتر  السلبي

عملية تستلزم تفاعل  ، كونه  المنبهات المفروضة  فعل جسدي على  د ردجهالإاف   
إداركها من قبل الفرد ثم    لا  أو   يجبولكي تكون الضغوط مصدر ا للإجهاد،  بين الفرد والبيئة،  

أنه الفتقييمها على  أي إدراك الضغو ا ضارة برفاهية  كعامل مزعج وغير مريح، وهو رد،  ط 
من   يختلف  قد  وفق  لآ د  فر أمر  المتغي ل  اخر  من  والشخصية الم  رات لعديد  والبيئية،   عرفية، 

في   Hefner& Vorderer  (2017, 237)وتؤكد ذلك دراسة  (.  10  -9،  2022)الزغبي،  
قد يجد  ف فراد،  لأواسع بين ا  الرقمية المحددة تختلف على نطاقفراد على المثيرات  لأأن ردود ا

ا خرون ضغوط  لآ جه اولة، بينما قد يواتف الذكي مقبهاا من إشعارات الا معين  البعض أن عدد  
ا من  العدد  لـنفس  ااار لإشعرقمية  هذا  يكون  أن  المحتمل  ومن  موارد    علي دال    لاختلاف ت، 

وأكدا على أنه قد  ،  ائط الوس  التي تم فيها اختبار محتوى ، والسياقات  د فرالأالمواجهة المدركة ل
 أنه عامل كي على  على هاتف ذت الجديدة  ا ر عاشلإ نظر إلى تلقي عدد كبير من الرسائل أو ا

 . هو استجابة الفرد الذاتية لهذا التحفيز بذلك  جهاد الرقمي"لإضغط، و"ا
الرقمي هو متغير جهاد  لإ أن ا  Steele& et al  (2020)وقد أوضحت دراسة     

الع الجلايشرح  بين  النوع قة  الكمية  وانب  أو  والا ية  الرقمية،  الوسائط  ستجابات  لاستخدام 
خطارات المستقبلة من وسائل لإوتر والقلق الذى يصاحب ا الت  لذا فهونفعالية،  لالوكية أو الس ا

  Nick& et al وقد أشار  .تلاتصا لا جتماعي، واستخدام تقنيات المعلومات والاالتواصل ا
دراسته    (2022) افي  أن  الجهالإإلى  باد  الشعور  يتضمن  الإرقمي  من  شعارات  لإ رهاق 

ا وتوقعات  وردودهم  ريخلآالمفرطة  والن  مرتبط ضغو أو أحكامهم  أنه  كما  بذلك،  المرتبطة  ط 
العقلية، و  بأنه   Shirley& et al (2021) ه دراسة  عرفتبشكل متزامن مع تدهور الصحة 

ة صحية، مما يؤدي إلى تجارب  على التعامل مع التكنولوجيا الجديدة بطريقعدم قدرة الفرد  
الأديد  تح  كثرأبشكل    Reinecke& et al  (2017)   هعرف  كما .مرهقة بأنه  عراض ا 

طريقة المضط عليه  تفرضها  التي  الزائدة  البيئية  المطالب  جراء  الفرد  على  تظهر  التي  ربة 
فرد  عراض تختلق من  لات، مؤكدين على أن تلك الأاستخدامه لتكنولوجيا المعلومات والاتصا

كد آخر  التكي إلى  موارد  يتحديان  اللذان  هما  اثنين  لعاملين  لدىف  الة  هؤلاء   المعرفية 
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الاتصالالمستخدمين عبء   وهما   ، Communication load   بعدد عنه  يعبر  الذي 
التواصل وسائط  عبر  الفرد  ويرسلها  يستقبلها  التي  الالكترونية  وتعدد    الرسائل  الاجتماعي، 

الانترنت عبر  من  Internet multitasking المهام  المتزامن  الاستخدام  بدرجة  عنها  يعبر 
 .خرى خارجهاأ الانترنت أثناء قيامه بمهام صل الاجتماعي عبر لوسائط التوا د الفر 

بأنه خلل    Wimmer & Waldeburger  (2020, 1)   ه كلا  منوكذلك عرف    
ع التكنولوجيا الرقمية من عض عند عدم التوازن بين متطلبات التعامل مانفعالي يشعر به الب

والإ للتكجانب،  المتاحة  الشخصية  جان  يفمكانات  من  آخرمعها  حين  ب  في   ه  عرف. 
Parbakaran  (2020,87)  وما   بأنه تجاه ما يستقبله  التوازن الانفعالي  الفرد بعدم  شعور 

المح الكترونية عبر أجهزته  تفاعل سلب يرسله من رسائل  نتيجة مروره بخبرة  الذكية؛  ية مولة 
دت إلى  اعي، والتي أ تمفي وسائل التواصل الاج  سابقة مع تلك الرسائل والنصوص المنشورة 

م غير  انفعالي  آثار  الأجهزة  توازنة  تلك  باستخدام  التزامه  بسبب  التفاقم  في  استمرت  لديه  ا 
مسح   بعد  تواصل،  ا أ كوسيلة  من  عدد  آراء  لمراجعة  أسبابه جراه  على  للوقوف  لمختصين 

وكيفية ا  وأنواعه  كورونا  جائحة  انتشار  ظل  في  معه  ز التعامل  إلى  أدت  التي  دة  يا لعالمية 
علومات والاتصالات، وفي ضوء هذا المسح أوصى هذا الباحث  على تكنولوجيا المالاعتماد  

استخد  وتيرة  لزيادة  الدافعة  وبالعزلة  بالوحدة  الشعور  مسببات  تقليل  الأبضرورة  جهزة  ام 
 .ونا أو غيرهمالالكترونية سواء لدى مرضى كور 

يدة يمكن  شعارات الجدلإ اتلقي عدد كبير من الرسائل أو    مما سبق يتضح أن    
 مرهقة  حدياتت  في  والتي توقع بالطالبات،  وقدراته  إذا تجاوزت موارد الفردأمر ا مرهق ا  باره  اعت

نفسية أو   في جميع الجوانبوالأداء، حيث تتطور لديهم مشكلات    الرفاهية  مستوى   من  تقلل
أو  ت الرقميعليمية  بالمجال  متعقة  وكلها   في   ةالثق  ضعاف وإ  ب،كتئالاوا  القلق   مثل  ؛بدنية 

  ضغوطات  عدة   هنالكو من قدرتهم على إدارة الإجهاد,    ما  حد   ليإ  تقلل  بدورها  والتي   النفس، 
 من  حد  الأمر الذي  الوقت،  وإدارة   يةالتعليم  ساقاتالم  تتعلق باختيار  طالبات الجامعة  تواجه

 .لافعَّ  شكلب  الإجهاد إدارة ىلع  قدرتهم 
ن من العديد من  بنية كامنة، تتكو أ  منقمي  د الر هالإجا   يتكون   أبعاد الإجهاد الرقمي: ➢
المعلومات  جتماعي وتكنولوجيا  لاجهاد المرتبط باستخدام وسائل التواصل ا لإوامل التوتر واع
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الا تصالاوا ندرة  هو  والواضح  الأ ت،  ظاهرة  تناولت  التي  ا لإ دبيات  فجهاد  البيئة لرقمي  ي 
يوجد اتفاق   لاجنبية، و لأئة ااهرة في البيلظالتي تناولت جوانب هذه ا  وقلة الدراسات العربية،  

ذلك  طار على مكونات أو جوانب محددة لهذه الظاهرة، وربما يفسر  لإدبيات في هذا الأبين ا
يفسره نظري  نموذج  أو  محددة  نظرية  إلى  الظاهرة  هذه  إسناد  حول  العلماء  ومن   ، احيرة 

 ,Steele& et al  (2020اسة  در بالدراسة والبحث    هذه الظاهرة الدراسات التي تناولت أبعاد  
أشارت  (18 إ  التي  الرقمي  الإجهاد  مكونات  من  أنه  التوافرإلي   Availability جهاد 

Stress  ،  قلق الاستحسانApproval Anxiety  ،  الخوف من الفقدFear of Missing 
Out و الز ،  الاتصال   Fischer& et al  دراسة و   ،Connection Overloadائد  عبء 

أشا  (2021) هذ  رتالتي  كون  في  هإلي  تتمثل  التحكم،    الأبعاد  النزاعات،  التعقيد،  الملل، 
، الفائدة  عدم الموثوقية، الأمان،  الخصوصية ، انتهاك  ل الزائد يحم تال   ، انعدام الأمنليف،  التكا

الاجتماعية،    المتوقعة،  )  ودراسة،  فني الدعم  الالبيئة  ستة  (  3،  2022الزغبي  وجود  عن 
ا لمقياس  الر لإعوامل  العبقم جهاد  وهى:  ل  ءي  التصال،  لا الزائد  التوافر،  تعدد  إجهاد  مهام، 

ا الاقلق  وعدم  لاستحسان  الخصوصية  وانتهاك  التغيب،  من  والخوف  اليقظة  جتماعي، 
الصدق والثبات عبر   ت النتائج عن أن المقياس يتمتع بدرجة عالية منر الموثوقية، كما أسف

 .ة المختلفةالمراحل العمرية والتعليمي
 ي فيما يلي: عاد للإجهاد الرقمالأبمال هذه إجويمكن 

دبيات التي تناولت  لأ فقد تعددت ا  : Connection Overload تصال لا العبء الزائد ل -1
المكون، فعرف إلى بأنه    Misra & Stokols (739 ,2012) ه  هذا  المستند  الزائد  العبء 

با  حيث نترنت  لإا الإ الشعور  البريد  رسائل  من  كبيرة  كميات  من  والرساترو كللإ رهاق  ئل ني 
إلى جانب تصور   ،جتماعيةلامواقع الشبكات ا  والمعلومات علىمات الهاتفية  الالنصية والمك

المهام،    للالتزام الضغط   تعدد  وضرورة  المعلومات  هذه  كل  الفردي  للإ  ويرجعبتتبع  دراك 
ا و اعيجتملاللمعلومات  الواردة  علي  ة  معهاقدرته  دراسة   .التعامل   Steele& et alوتعرفه 

ت الزائدة من المصادر لالذاتية لتلقي المدخعن التجربة ا   الضيق الناتج  هنبأ  (18 ,2020)
ا ذلك  في  بما  والمشاركاتلإالرقمية،  والرسائل  م  خطارات  اأكثر  عدد  مجرد  خطارات  لإن 

أن   Hefner& Verderer  (2017)ويشير  . المستلمة يمكن  هإلى  الزائد    لا  العبء  تحديد 
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ملال فقط  وقياسه  الاخ ن  تصال  عدد  الا تصالا ل  أنشطة  أو  يجب  تصال  لات  ولكن  للفرد، 
المستخدم   وشخصية  المدى،  وطويلة  قصيرة  الفرد  كموارد  عديدة  متغيرات  سياق  في  تقييمه 

ل المحدد  التلاوالسياق  الطريقة  على  كبير  بشكل  تؤثر  والتي  استخدام،  بها  يقيم  د  افر لأي 
ا متطلبات  مع  صاغوا    LaRose& et al   (2014) دراسة  أما  .تصاللاويتعاملون  فقد 

ت الرئيسية في وسائل لاتصالا تصال بأنه نتيجة محتملة لمطالب الا بء الزائد لطلح العمص
 . جتماعيلاالتواصل ا

ئة  العبء الزائد للمعلومات الناشتوضح  يتضح أن الدراسات    عرضه  مما سبق   
لكتروني لإلبريد ائل اسار   بسبب،  لرقميجهاد الإلومات كمؤشر لعن استخدام تكنولوجيا المع

 . ، وبشكل أكثر تحديد المرسلة والمستلمةاات وغيرهوالإشعار 
أشكال الضغوط    يعد من  :(  FoMO) fear of missing outالفقد الخوف من   -2
من   ينتج عنه نترنت لفترة ما، وما  لإ جهاد الرقمي نتيجة التغيب عن الإجتماعية المرتبطة بالاا

وهو صدقاء  لأاركة مع امشالة علي  لفرصفقد امما يعية،  ماجتلاحداث ا لأتفويت المعلومات وا
 Przybylski& et al كما تشير دراسة FoMO ويتضمن مفهوم ما يسبب الخوف والفزع.  

(2013)،   Kaloeti& et al  (2021)  ن أن ول الخوف ملأعنصرين أساسيين محددين: ا
ة المستمرة في الثاني الرغبو   يغيب عنها المرء،  لاخرين قد تكون لديهم تجارب قيمة يجب ألآا

االب  مع  اتصال  على  الأ قاء  التواصل  وسائل  عبر  العنصر لا شخاص  يرتبط  فبينما  جتماعي، 
هذا  لأا تخفيف  إلى  تهدف  سلوكية  استراتيجية  يتضمن  الثاني  العنصر  أن  نجد  بالقلق  ول 

يرتبط    يلذوا   طلبة الجامعات  جهاد الرقمي لدىحد مؤشرات الإأ نه  أتدلوا عليه  سا وقد    القلق، 
السيئ،  بالم يتو وبانخفزاج  وأنه  الحياة،  عن  الرضا  وسائط اض  عبر  بينهما  العلاقة  سط 

ا المفرط لخدمات المراسلة ا ما تتضمن التحقق المتكرر وأحيان  والتي غالب    التواصل الاجتماعي
حيث   Barry& et al  (2017) ا ودعم هذه الفكرة أيض   . جتماعيةلاا ت لاتصالاللحفاظ على ا

بأندو أفا لمع FoMO ا  كوسيط  ا  رتباط لال  التواصل بين  لوسائل  المراهقين  ستخدام 
كذلك من النتائج التي أشارت   .كتئاب التي أبلغ عنها الوالدانلاجتماعي، وأعراض القلق وا لاا

هو أحد مصادر العبء   فقدخوف من ال الن  أ Reinecke& et al   (2017) إليها دراسة
المس الاتصال  لمعلومات  الببالزائد  للإجهاد  الص   .رقمية  هذا  عرفتوفي  فقد  دراسةدد    ه 
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Steele& et al  (2020, 18)    أو  بأنه الحقيقية  الاجتماعية  العواقب  عن  الناتج  الضيق 
أو   ناء غياب الفرد عبر الوسائط الرقمية أث المتوقعة للآخرين الذين ينخرطون في تجارب قيمة  

   . في غفلة منه
الاجتماعي  -3 الاستحسان  ب  : Social approval anxietyقلق  ت  الذا ويرتبط 
قات الشخصية، والتي تفسر مشاعر لاعتبارها بنية اجتماعية بطبيعتها تنشأ في سياق العبا

تجاه  ا  الناس  لتقييم  وعيهم  ضوء  في  لهم لآأنفسهم  دراسة.  خرين  تشير  الصدد  ذلك    وفي 
(2022) Low& et al  تي عي الذا لو عزز اي  فهوجتماعي عامل بيئي مهم،  لا أن الدعم ا  إلي

 كما يخفف منجهاد النفسي،  لإحداث المجهدة حيث استجابات ا لأ لبية لثار السلآمن ا  ل قلوي
إلي    Nesi& et al  (2018, 270-271) ت دراسة  كما أشار   . شديدة ال كتئاب  الاأعراض  

على   المراهقين  تركيز  الأاسان  استحأن  القبول  من  والتحقق  لهم،  يرتبط لاقران  جتماعي 
ا وال لا بالمقارنة  تعليقجتماعية،  عن  تقدمه  ،  لهم   ينخر الآ   ات بحث  منصات  والتي  من  العديد 

وبالبحث عن التغذية الراجعة عبر منصات التواصل الاجتماعي   جتماعيلا وسائل التواصل ا
لهم ذلك  -Morin- Major& et al  (2016, 238في حين أشارت دراسة    .التي تسهل 

من  (239 الناتج  الإيجابي  الجانب  الاا  قلق  إلي  كونه  جتماعي  لا ستحسان  مدى    كسيعفي 
وتعرف    .حرص الفرد على تعديل ملفاته الشخصية الرقمية للحفاظ على عرض إيجابي للذات 

( ا   (22،  2022الزغبي  الاقلق  الاستحسان  جوانب  كأحد  والذى  جهاد  لإجتماعي  الرقمي، 
ا يعر  الفعل  رد  بأنه  واف  الفر لالمعرفي  بتخوف  المرتبط  والسلوكي  أفعا د  نفعالي  ردود  ل من 

رسائله، وملف التعريف الشخصي الخاص به، كما يتضمن وراته وصوره و خرين على منشلآا
ا المقارنة  عن  الناجم  عرض لا التوتر  وبين  الفرد  لدى  للذات  المثالي  العرض  بين  جتماعية 

  Steele& et al  (2020, 18)  هكما عرف  .جتماعيلا ئل التواصل اه لذواتهم على وسا أقران
والقلال  مد عبأنه   استجابة  ثقة  بشأن  مشاركات  الآ ق  على  أفعالهم  وردود  على خرين  أو  الفرد 

أن هناك   Hall & et al    (2014, 959-960)أشار  ذلكك  . عناصر البصمة الرقمية للفرد
التواصل الاجتماعي لتكوين صورة جذابة   ائلوس  ايشعر به مستخدمو ا  ا كبير  ا اجتماعي  ضغط  

 .حسان ل على هذا الاست القلق حتى الحصو ب ، مما يشعرهمين لهم تلقى استحسان الآخر 



 غادة كامل سويفيأ.م.د /  برنامج تدريبي قائم علي عادات العقل المنتجة للتقليل        

 دولمياء أحمد محمأ.م.د /  لعليا لدي طالبات الدراسات ااد الرقمي جهالإحدة من         

 ثره علي الصلابة النفسية لديهنأبكلية التربية للطفولة المبكرة و  
 

 

 الجزء الثانى  - م2023يوليو –رونلعشوا السادس العدد 175

 

أن  م     يتضح  سبق  القبول   ه لذاتالفرد  م  ا احتر ما  تغيير  معدل  في  المعتقدات  يعكس 
أن   جتماعيلاا كما  يت  الأفراد   شعور  له،  أنفسهم  الذاتيتجاه  بتقييمهم  التي   أثر  للسمات 

ليفترضو  مهمة  أنها  الآن  يظهر  هنا  ومن  الإخرين،  الناج لر جهاد  عقمي  الملحة م  الحاجة  ن 
ال مرحلة  إلى  الالوصول  ا لاستحسان  العوالم  عبر  للفرد  التيفتراضية  لاجتماعي  من   يمكن 

لذى يفتقده في جتماعي وا لاستحسان الاشباع الحاجة إلى الإالتحكم في عرض ذاته    خلالها
 . الواقعي عالمه

تحت ضغط   خدمي الوسائطستيضع الموارد المعرفية لم  : Multitasking تعدد المهام  - 4
 فقد أظهرت نتائج   .جهاد لإنترنت بشكل خاص هي دالة للإتعدد المهام عبر اأن  ث  حي كبير،  
الممثلين لعينة من نترنت  لإفراد المستخدمين للأأن ا  Voorveld& Goot  (2013) دراسة  

ال  بين  الهولنديين  ما  أعمارهم  تتراوح  تقر عام ا  65  -13ذين  دد  تعفي    ٪  21.9ا  ب  ي يقضون 
كما كان استخدام    قضونه في استخدام الوسائط، الوقت الذي ي  مية من إجمالي لاعلإمهام اال

ا والمواقعلإ البريد  الإ ا  لكتروني  الوسيلتان  هما  است لألكترونية  المهامفي  خدام ا  كثر    .تعدد 
نتائج  للتواصل    Reinecke& et al  (2017) دراسة    وأظهرت  الزائد  العبء   مرتبطأن 

مت  التوتزا بمستويات  من  ايدة  بدورها  والتي  وار،  القلق  من  متزايدة  بمستويات  رهاق لإرتبطت 
 . كتئاب لاوا
التوافر  -  5 ا  :  Availability Stressإجهاد  الضغوط  أشكال  الامن  خرى  لأجتماعية 

صدقاء أن لأ بمعنى توقع ا  ، تصال الدائملاا  وقع توفرتصال والتكنولوجيا تلارتبطة بوسائل االم
اومستا   دائم  اح  متو   اي متوافر  انيكون الطرف الث ستجابة لهم في أي لإعلى الرسائل أو اللرد    عد 

دراسة  و (.  22،  2022)الزغبي،    وقت تشير  هذا  أن    Misra& Stokols (2012)في 
لالضغط   الا الملحوظ  عبر  للتواصل  كان  لإ ستجابة  ا    امؤشر  نترنت  المعلومات،  واضح  لعبء 
ثَم   توافر اومن  توقعات   كبيرحت ضغط  نترنت ت لإستخدمي اتضع م  لمستمر ا   تصال لا فإن 

البريد   المستمر  للتحقق  رسائل  الإ ا  من  على  والرد  الجديدة،  الالكتروني  عبر  نترنت  لإ تصال 
وهو ما   .يجهاد الرقملإنشطة المتضاربة؛ مما يؤدي إلى الأعلى الفور، بغض النظر عن ا

  مصدر ا   بب تسجتماعي  لاال  من أن وسائل التواص  Steele& et al  (2020) ته دراسة  أكد
 بصورة دائمة  ابحيث يكون متاح  من الفرد  لشعور بالذنب الناتج عن التوقعات الداخلية او لقلق ل
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كانتلآل مهما  الإحد  أوهو    .ظروفه  خرين  مكونات  تكرار  أكثر  الرقمي  ويتعلق جهاد  ا، 
تفبمتطلبا  التي  التوافر  ف رضها الأت  مستخدميها،  على  المحمولة  الذكية  توفر أ م  رغجهزة  نها 

وصولا   أيض  مستمر    لهم  انها  إلا  الاجتماعي،  التواصل  لمصادر  فرص  ا  لهم  تخلق  للشعور ا  ا 
 . (Thomee& et al., 2010, 66)بالكرب 

نفسه       إليه  وهو  أشار  دراس   Fox & Moreland  (2015,  171)الذي  على في   تهما 
ار هو أحد  ستمر  بااء متصلا  بقطلبة الجامعات، من أن ضغط أصدقاء الفيسبوك على الفرد لل

نمحف بالإجهاد؛  شعوره  الإ زات  على  الحرص  هذا  المستمرة.تيجة  أيده    تاحة  ما  وهو 
Reinecke& et al   (2017, 100)    توقع ن  أمن يفرضه  الذي  الاجتماعي  الضغط 

المنبئات بعبء الاتصمتاح  ا ما سيكون  الآخرين أن فرد   أحد  باستمرار هو  الواقع ا  الزائد  ال 
الفرد. ه  على يتضمن أ  Steele& et al  ( 2020, 18)  هرفوع  ذا  ضيق،  عن  عبارة  نه 

الآ توقعات  حول  الفرد  معتقدات  عن  ناتجين  وقلق  بالذنب  بأنه  شعور  لهم  خرين  سيستجيب 
 لرقمية. ا للتواصل معهم باستمرار عبر الوسائط اوسيكون متاح  

أن      ودراسات  أدبيات  من  تفصيله  سبق  مما  الر لا اعراف  الأ   ويتضح  التي جتماعية  قمية 
التواصل انصم  بثتها أنه لا ات  الفرد  المعلومات ارتبطت بتصور  جتماعي ووسائل تكنولوجيا 

فالبديل المتوقع هو القلق بشأن انتمائه   وإن لم يفعل،  تصلةبصورة ما  مطالب بأن يكون متاح  
 الإجهاد الرقمي. من أنواع   ، وهو بذلكجموعة اجتماعيةإلى م
أش      دراساتار وقد  مختلف  إليي  أخر   ت  الأبعاد  للإجهاد  دراسة ة  أشارت  حيث  رقمي؛ 

Fischer& et al  (2021)    التعقيد :  تتمثل في  جهاد الرقميلإ أبعاد اأن  إلىComplexity 
 Invasion هاك الخصوصيةانت، و Insecurity من لأ، وانعدام اConflicts   ، والصراعات

(of Privacy)الزائد والعبء   ، Overload   ،مان  لأواSafety ،  ا   ماعيةتج لاوالبيئة 
Social Environment ،  والدعم فني Technical Support  ،  والفائدة Usefulness  ،  

دراسةUnreliability يةالموثوق  وعدم  وكذلك   .  Hall& et al   (2021)   من أجري  التي 
الأتجاربه    خلالها والمراهقين  الشباب  من  عينة  )على  قوامها  ط14مريكيين  جامعي  ب  ال (    ، اا 

ا  جهاد الرقمي وفق  خلالها صياغة مفردات لقياس الإ  ئلة عليهم يمكن منوذلك بهدف طرح أس 
(  51بعاد، وأسفر ذلك عن صياغة مقياس تقرير ذاتي يتكون من )لهذا النموذج الرباعي الأ 
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  دة ( مفر 13تاحة، و )( مفردة لإجهاد الإ 13ربعة، بواقع )بعاد الأك الأ مفردة موزعة على تل
  ( مفردات للعبء الزائد للاتصال.9و )للخوف من الغفلة،  ( مفردة  15سان، و)لقلق الاستح 
  بعد  Online vigilanceهو يقظة الانترنت  و إلى عامل خامس  التجربة الثانية    وتوصل في

  اتصور  فقد قدموا    Ayyagari& et al  (2011)راسة  أما د  إجراء تحليل عاملي استكشافي.
ا  آخر في:ب أ   ةستفيه  طرحوا  ي  والذمي  الرق  ادجهلإ لمكونات  تمثلت  التعقيد،    عاد  الفائدة، 

والتغيير  الهوية،  عن  الكشف  عدم  الحاضر،  دراسة   . الموثوقية،  كشفت   -Ragu  بينما 
Nathan& et al  (2008)    اأبعاد  خمسة  عن الرقمي  لإ تعكس  الزائد  يهو جهاد  العبء   :

 . من وعدم اليقينلأوالغزو والتعقيد وانعدام ا
ء رغم استفادتهما نظر الباحثتان مختلفة بعض الشي  وجهةالحالي فكانت  ا في البحث  مأ     

قرأتا من دراسات سابقة، ولكن اختلفتا في كون الإجهاد الرقمي يتأثر بالعديد من كثير ا مما  
التي تمس حياة الأفراد   الخصوص الجوانب  وجه  بالجامعة وعلي  الطالبات  ة  اليومية وخاص 

ت الباحثتان دالدراسات العليا، لذا فقد حد العمل وهن طالبات  ميدان    ت فيملالعاالطالبات ا 
في:   تمثلت  أبعاد  في ستة  الرقمي  الإجهاد  الرقميأبعاد  التعليمي  المهني   ،الإجهاد  الإجهاد 

الإجهاد   الرقمي،  النفسي  الإجهاد  الرقمي،  الرقمي،  البدني  الإجهاد  الرقمي،  الاجتماعي 
 ي. ي الرقموالإجهاد الماد

النلا • امداخل  ل لظرية  الرقمي هاجلإ مفسرة  من   : د  كثير  إصرار  تفسير  في  العلماء  احتار 
ا التواصل  منصات  الامستخدمي  وتطبيقات  لساعات  نترنت  لإجتماعي  للتواصل  المختلفة 

با إحساسهم  رغم  والتوتر،  لإطويلة  المتكررة لا التفاع  بسببجهاد  عبر    ت  المهام  وتعدد 
من لإا ذلك  يتبع  وما  عن  نترنت،  سلبية  الشخصيتائج  المستوى  ثَم  جتماعيلاوا  لى  ومن   ،

الحالي البحث  في  الباحثتان  ل  حاولت  نماذج  عدة  هذه  لا استقصاء  تفسير  في  بها  سترشاد 
 ها: ومنلظاهرة ا

  ويعد  The transactional model of stress :النموذج التفاعلي للإجهاد   -1
  Lazarus  (1993) رحهوالذي اقت  د،هاا الذي يصف مسارات الإجكثر شيوع  لأأحد النماذج ا

، Lazarus & Folkman   (1987)   للإ تفسيره  بأنهو   ، جهادفي  الإجهاد  فعل   يفسر  رد 
ع نتيجة  البيئية  والمتغيرات  الشخص  متغيرات  إدراكه لالتفاعل  ويتم  بينهما،  مناسبة  غير  قة 
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الفرد   عندما موارد  تتجاوز  متطلبات  البيئة  المعرفي  تفرض  التقييم  ويعد  بين وس،  مركزي   يط 
البيئية   ا المطالب  فعل  ا لإوردود  التقييم  إلى  وينقسم  المطالب  لأجهاد،  تقييم  ويعنى  ساسي 

تقي ا والتي  الثانوية  التقييم  وعمليات  الفرد،  برفاهية  وصلتها  الظرفية  التأقلم  اخيار   م لبيئية  ت 
ا  ا  ،  لفرد وموارد  اومع  فعل  رد  عندمالإيحددان  سلبي  بشكل  تقديره  ويتم  إلي ي    جهاد،  نظر 

 مما يسبب الإجهاد. ، الفرد  فاهيةأنها تهديد لر البيئية على  طالب الم
عليه     ت   وبناء ا  ايمكن  البيئية لإفسير  المتطلبات  عن  الناتج  الفعل  رد  بأنه  الرقمي  جهاد 

ا وسائل  باستخدام  وتلاالمرتبطة  رسائل كنولوجيتصال  من  كبيرة  كميات  كتلقي  المعلومات،  ا 
نشغال المستمر بوسائل التواصل  لا لهاتفية، وانصية والمكالمات ال الوالرسائ  نيلكترو لإالبريد ا

أنشطة، وكذلك تخوف الفرد من ردود أفعال أي  جتماعي بسبب الحاجة إلى عدم تفويت  لاا
التلآا وملف  ورسائله،  وصوره  منشوراته  على  به، خرين  الخاص  الشخصي  يكون   عريف   وأن 

مطالب   متاح    االفرد  يكون  د بأن  واليقظة  م  ائا  علا  االدائمة  انتهاكرنتنتلإى  من  والخوف   ،  
جمي  تعد  والتي  تهديد  الخصوصية،  وكذلك  والنفسية،  المعرفية  الفرد  لموارد  تحديات  ا  عها 

 (. 25 -24، 2022ية )الزغبي، النفس يتهلرفاه
نظرية أن  هذه ال تفترض    limited capacity theory:  نظرية السعة المحدودة  -2

لفرد على أداء مهمة واحدة أو أكثر تعتمد  ة محدودة، فقدرة ا لومات البشريمعقدرات معالجة ال
نفسها، وتشير   (المهام )من الموارد المتاحة لدى الفرد، والموارد التي تتطلبها المهمة    على كل

الزائد   المعرفي  العبء  أن  إلى  تتجاوز النظرية  عندما  تتطلبها   يحدث  التي  المعرفية  الموارد 
 . (Bruya& Tang, 2018) فرد عرفية المحدودة لل القدرات الم  نةالمهام المتزام

ظاهر       تفسير  اويمكن  الإ ة  لدى  المعرفية  الموارد  محدودية  ضوء  في  الرقمي  فراد،  لأجهاد 
نشطة لأرد القيام بعديد من ايفرض على الف  –جهاد الرقمي  لإكأحد مكونات ا  –فتعدد المهام  

ا يتبع ذلك من في ذات الوقت، وم  فية لكل نشاطعر في وقت واحد، مما يتطلب المعالجة الم
، وهو أمر مجهد وخاصة إذا تكرر مثل هذا  وغيرهادراك والذاكرة  لإ نتباه و الاالقيام بعمليات ا

ن الفرد  يتطلب م  –ي  جهاد الرقملإ كبعد آخر ل  –وكذلك فالعبء الزائد للمعلومات    ،السلوك 
قر  واتخاذ  ومتدفق،  متنوع  رقمي  محتوى  ااتلقي  بالفاعل  لتر  ذا معه  في  المناسب  ت  شكل 
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المعرفية   الموارد  يضع  مما  محدوديتها    –للفرد  الوقت،  وإجهاد    -والمفترض  ضغط  تحت 
   (.26، 2022)الزغبي،  كبيرين

  Langتري ذلك دراسة    ماك  فتراضاتلاوتقوم نظرية السعة المحدودة على مجموعة من ا    
 والتي تتمثل في:  (2006)

   أكثر من غيرها.ذهنيا    ا د  تتطلب مجهو التالي  أكبر وبا  هد  ج نشطة تتطلب لأبعض ا (1
ن  (2 أو  زيادة  قدر يمكن  إجمالي  مثل  اقص  أخرى  عوامل  بواسطة  المتاحة  المعالجة  ت 
 . ثارة والدافعيةلإا

ا (3 من  بالعديد  القيام  بشر لأيمكن  الوقت  نفس  في  أنشطة  جهدهم    لاط  يتجاوز 
 . جمالي السعة المتاحةلإا

استرا (4 أو  قواعد  تخ تيتوجد  تحدد  لجيات  الموارد  ومراحل  طة  نش لأصيص  المختلفة، 
 . المختلفةالمعالجة 

 Broadbent قدمهوالذي    The bottleneck theoryنموذج عنق الزجاجة:   -3
ا  فيهويقترح    1958عام   الأأن  موارد  من  محدودة  كمية  لديهم  يمكنهم  ت نلافراد  التي  باه 

حدث  عملية المعالجة ت   لنموذج هو أنا   ساسي لهذا لأ ض اافتر لااستخدامها في وقت واحد، فا 
معالجة   أي  مرة؛  كل  في  فقط  واحدة  الثانية  لمهمة  تنتهي   لاالمهمة  حتى  تبدأ  أن  يمكن 

ا المهمة  و لأمعالجة  محدودة  البشرية  المعلومات  معالجة  أن  النموذج  ويقترح  ا يمكنه  لا ولى، 
 هام لمناء تعدد اأث داء في  لأاعاب سوى مدخل واحد في كل مرة، مما يؤدي إلى ضعف  استي

(Meyer& et al, 1995)  و ا.  تفسير  به لإ يمكن  يقوم  ما  نتيجة  يحدث  الذي  جهاد 
ا وقت  لإمستخدمو  في  شخصي  أو  تعليمي  أو  اجتماعي  نشاط  من  بأكثر  القيام  من  نترنت 

ا  استخدام  مع  بالتزامن  كتنترنلإواحد  مناسبة  ت،  حضور  أو  السيارة  قيادة  أو  الطعام  ناول 
 نشطة لأة المحمولة في أثناء القيام بهذه اهز جلأاستخدام دائم لهم في حالة    ماماعية، بيناجت

 (. 25، 2022)الزغبي، 
هذه  أصحاب  ري  ي    Self- Determination Theory ر: صيمنظرية تقرير ال -4

فيلإاأن    Ryan& Deci  (2020)النظرية   ااستخدا  فراط  هونترنت  لإم  ا إشباع    لا إ  ما 
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رتباط التي تنشط السلوك  لالية والاستق لا الكفاءة وافي:  تتمثل   يلت ا   ساسيةلأ النفسية اللحاجات  
  كفاءة مية والترفيهية، فنشعر باللاع لإنشطة الأت المختلفة، بما في ذلك الاالبشري عبر المجا

ونش جديدة،  أشياء  ونتعلم  التحديات  في  ننجح  وتشير عندما  مجال،  أي  في  بالتميز  عر 
إلىلاستقلاا الشعور  لية  إلى  بينلإاب  حاجتنا  ا رادة،  يشير  حارتباط  لاما  الشعور إلى  إلى  جتنا 

بالابا الهادف  با  ،خرينلآرتباط  يعني أن ما يجعل حترام والتقدير من جانبهم،  لالنشعر  وهذا 
ممتع  نشاط   ما  كبير  اا  حد  ا  تكمن  إلى  على  قدرته  اللإفي  بهرضاء  امرتبط  حتياجات  لا ذه 

دراسة    .ساسيةلأا نتائج  تشير  المعل  ن أ  Calvo& Peters  (2014) كما    وماتتكنولوجيا 
ا التواصل  مثللا ووسائل  وTwitter ، Facebook   ،Tok Tik جتماعي   ، 

Instagramوا الكفاءة  إلى  تفضي  التي  والخيارات  التحديات  تقديم  يمكنها  لية لا ستقلاوغيرها 
التو  عن  قدرتها  والرضا  وبسبب  تلباصل،  على  السياق القوية  في  النفسية  الحاجات  ية 

يفرطلاا ا  فتراضي،  أن أي (  28،  2022الزغبي )ذلك    فسر وي . ستخدامهافراد في الأبعض 
ثة لا حتياجات الثلانشاط ينخرط فيه الفرد بدرجة كبيرة بشكل إرادي علينا أن نتوقع أنه يشبع ا

وللأا النظرية،  أقرتها  التي  اساسية  استخدام  على  ذلك  ينطبق  كيف  البكن  لكتروني  لا ريد 
التواصل   بما  لا اووسائل   Facebook   ،Twitter   ،Instagram ، Tok فيهاجتماعي 

Tikوغيرها ا ،  ،  يمكن  ا  لنظرهنا  للشعور افر لأإلى  لحاجتهم  إشباع  حرمان  يعانون  الذين  د 
وا الاستقلا بالكفاءة  البيئة  إيجاد  على  قدرتهم  وعدم  ثَم  التفاعليةعية  جتمالا لية  يجدون ،ومن 

 . حاجات هذه ال ع شبالإمثل  لأضي الحل اافتر لاالعالم ا
إلي    Steele& et al   (2020)أشارت دراسة  :جهاد الرقميلإالتفسري العصبي ل  -5

هناك   اتفسير  أن  حدوث  سبب  يكشف  العصبي  المنظور  من  الرقميلإا  قد    ،جهاد  أنه  حيث 
حمولة لزيادة  الم  الوسائطمع خصائص  المعرفي  تتفاعل جوانب محددة من التطور العصبي  

والقشرة الجدارية   رة الفص الجبهييكتمل داخل قش   لا  اع العصبي لنخا  ن فتكو   ، جهاد الرقميلإا
داء التنفيذي لأ يتم تطوير بعض جوانب ا  لا بشكل عام حتى سنوات ما بعد البلوغ ، ولذلك قد  

هقين، مما يجعل هذه  ا بشكل كامل بين المر ( نتباه، التعزيز المؤجل، تبني وجهةلاالتحكم في ا)
 . عالي كاستجابة للضغوطفن لاعلى التنظيم ا لعدم القدرة   االفئة العمرية معرضة نسبي  
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 ومن الباحثين المفسرين للإجهاد الرقمي ما يلي: 
  Steele& et alقدم    (Steele, Hall & Christofferson, 2020)نموذج   -1

جهاد الرقمي  الأدلة المتزايدة على أن الإا من  ا مستمد  ا تجريبي  نموذج  (  (20 -17 ,2020
الوسائط الرقمية )بما تتضمنه من وسائل  لاقة بين استخدام  هم طبيعة الع ف  متغير مهم في 

من   اجتماعي(  هذا  تواصل  عن  الناتجة  النفسي  الأداء  على  السلبية  والآثار  جانب، 
اعتباره ما أشار    نموذج فيهذا الوأخذ    الاستخدام لدى المراهقين والشباب من جانب آخر.

عدم  Thomee & et al  ( 2010, 66- 67)إليه   ضرورة  الاستثارة  إ   من  همال 
خطارات الواردة للفرد عبر أجهزته الذكية  فعالية والفسيولوجية المصاحبة للإالمعرفية، والان

من    Reinecke& et al   (2017, 92)ك ما أكده  لوكذ  المحمولة المتصلة بالإنترنت.
مات  داجهاد الذي تسببه جوانب محددة في استخ بشكل عام يصف الإالمصطلح    ن هذاأ

 & Bakerلرقمية. كما انطلق هذا النموذج مما أشار إليه  تواصل الاجتماعي ا وسائط ال 
Algorta   (2016,640)    تأثير  أمن درجة  في  تتحكم  وسيطة  نفسية  عوامل  هناك  ن 

جهزة الذكية.  النفسي لمستخدمي تلك الأ داء  استخدام وسائل التواصل الاجتماعي على الأ
الن هذا  افترض  ذلك  ضوء  الإمو وفي  أن  اجهاذج  هو  د  ت ألرقمي  ا حد  النفسية  لك  لعوامل 

دور   تلعب  وسيط  التي  با  تعريفه  وتم  العلاقة،  تلك  في  الإأا  مظاهر  جميع  التي  نه  جهاد 
الاتصالات التي  ات و تصاحب الاشعارات الواردة للفرد جراء استخدامه لتكنولوجيا المعلوم

 ,.Steele& et al) كية المحمولةلذتتيحها له وسائط التواصل الاجتماعي عبر أجهزته ا
2020, 16) 

-Hefner & Vorderer  ( 2016, 238ويستندون في ذلك إلى ما أشار إليه  
ففي    (239 آخر،  إلى  فرد  من  بشدة  يختلف  الرقمية  المحفزات  تلك  على  الفعل  رد  أن  من 
يجعله د  ا آخر قنه مقبول، فإن فرد  أخطارات  الذي يخبر أحدهم بعدد معين من تلك الإ الوقت  

 ,Nesi& et al  .(2018رقمي مرتفع، وهو نفسه الذي أكده  اد  إجهب  يشعرا العدد  هذ  نفس
لاف هو دالة لموارد التكيف المدركة لدى كل فرد وللعلاقات  من أن هذا الاخت  (268-269

تلك الوسائط الرقمية. ولذلك    من  منهم تجاه المحتوى الذي يتحمله  السياقية التي يخبرها كل
النمSteele& et al   (2020,18-20)قدم   المفهذا  الأ وذج  المتعدد  للإجهاد  اهيمي  بعاد 
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إجهاد    على تتضمن أربعة مكونات فرعية هي:أ نه بناء نفسي من رتبة  أالرقمي على اعتبار  
الخوف من الغفلة  ،  Approval anxietyحسان  قلق الاست ،  Availability stressتاحة  الإ

Fear of missing out (FOMO)  ،تصال زائد للاء ال عبالConnection overload.    
الباحثتان      الذاتية لكل فرد    أن  وتستنتج  الخبرة  وجود سمات شخصية كامنة تحدد طبيعة 

لى موارد التكيف  تحدد في ضوئها عواقب هذا الاستخدام ع ي  كمافي استخدام تلك الوسائط،  
فرد كل  فق  -لدى  الاستخدام وليس  طريقة  وفق    ،ط  لهذا فإنه  قا  ا  يتلنموذج  فرد  د  عدد  لقى  ما  ا 

نها تتجاوز ك الوسائط فيدركها على أنها مجهده أو أتلخطارات عبر  شعارات والإلإكبير من ا
نها أعلى  شعارات  ا آخر قد يدرك نفس هذا العدد من الإ حدود موارد تكيفه، في حين أن فرد  

   غير مجهدة. 
هذا  (Fischer, Reuter & Riedel, 2021)نموذج   -2 مما  ا  انطلق  شار  ألنموذج 

المباشر  أمن    Riedel   (2013, 18)إليه   التفاعل  الفرد والتكنولوجيا  بينه ليس فقط  ن 
مر يتوقف على الادراكات، والانفعالات،  ا الأجهاد، ولكن أيض  هو الذي يثير علامات الإ

الوالأ المعلومات والاتصالات  متعلقة  فكار  تكنولوجيا  المباشرة لتطبيق    فيبالتأثيرات غير 
الاعتبار عند قياس ما ينطوي عليه    يجب أن تؤخذ في  ات المجتمعية التيجميع المؤسس

 Fischer & etثم قام  مين مع تلك المؤسسات المجتمعية.  لذلك من خبرات إجهاد للمتع
al  (2021)  الإ لتفسير  نموذج  إطار  هجبوضع  تحديد  خلال  من  المدرك  الرقمي  اد 

الف من  ذلك  في  منطلقين  له  لظاهالأ  هم مفاهيمي  الإصلي  قدمه   Stressجهاد  رة  الذي 
(Selye, 1956)  عبارة عن رد الفعل الجسدي لأي مثير شاق    جمالا  إنه  أبTaxing 

stimuli التو وأن  ذلك،  بعد  كبير  حد  إلى  تغير  قد  الظاهرة  تلك  فهم  أن  ومؤكدين  جه  ، 
الفر الأ بين  التفاعل  ناتج  المحدد للإجهاد يتضمن  المفاهيمي  للإطار  وفقا  د  حدث  وبيئته 

للإجهاد كعملية، ومبررين ذلك بأن الفهم     (Lazarus & Folkman, 1984)لنموذج  
للإدراك  الأ يعطي  لا  كان  للإجهاد  الأول  لمدى  أ أية    Perceptionصلي  كمحدد  همية 

بنتائج سلبية على   حدث  جه الأأدائه النفسي، بينما في الفهم القائم على التو شعور الفرد 
 والمحدد الأساسي في ذلك. المهيمن    و الذي يلعب الدورإن الادراك هف للإجهاد كعملية،
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ولقد انطلق هذا النموذج أيضا من التأكيد على هذا الدور للإدراك وما يرتبط به  
مستح  وفق  دمن  الإجهاد  قدمه  ثات  الذي  للتصور   ,.Cummings & Cooper, 1998)ا 

p.p.101-121)  لتحرك خارج نطاق الفرد على ا  برنها عبارة عن متطلبات بيئية تجألها ب
و أن أره، كأن تجبره على التعامل مع كميات كبيرة من المعلومات بشكل غير مريح،  ستقراا

الفرد المعتادة، ومؤكدأ تؤدي   القطاعات في سيرورة حياة  نه أين على  عطال التكنولوجيا إلى 
ضارة  متطلباته    أن   ولا  أمجهدة للفرد، فإنه يجب أن يدرك    مستحدثاتلكي تكون مثل تلك ال

 . (Fischer& et al, 2021, 4)ذاتي  هه الرفاعلى درجة 
مستح تحديد  حاولت  التي  السابقة  المحاولات  جميع  على  وبناء  البداية  ثات  د وفي 

ا لتلك  ا تفسيري  ا، قدم هذا النموذج تصور  عليهخرى  أ ثات  دجهاد الرقمي، وبعد إضافة مستح الإ
التجر  للتحقيق  إخضاعه  قبل  )يبالظاهرة  هي:  بعد    ( 15ي يتضمن   ,Fischer, Reuter)ا 

Riedel, 2021, p.3) 
جهاد الإ  مستحدثات:  حيث أكد هذا النموذج على أن أحد  Role stress  إجهاد الدور  -

لوجيا المعلومات والاتصالات كلما زاد الغموض الرقمي هو أنه كلما زاد انتشار استخدام تكنو 
الدى   منه  المطلوب  الدور  حول  بسبب لقالفرد  به؛  بي  يام  مطالالتنافس  كثير ن  منها ب  كل  ة 

 يحاول أن يأسر اهتمامه.
جهاد الرقمي هو أن  الإ  مستحدثات: حيث أكد هذا النموذج على أن أحد  Safety  الأمان  -

ن ات والاتصالات يزداد معه احتمالية عدم الشعور بالأماانتشار استخدام تكنولوجيا المعلوم
مجهدة  آثار  من  يتبعها  الفر ي  وما  بها  من  شعر  سواء  الآ د  ال خلال  تلك  ثار  لبرامج  ضارة 

التكنولوجيا، أو من خلال المعارف والمعلومات المطلوب من الفرد تحصيلها وإجادتها بكفاءة؛  
 مان لديه. لحماية نفسه ولزيادة درجة الأ

الاجتماعية لا   - أحد  Social environment  بيئة  أن  على  النموذج  هذا  أكد  حيث   :
الرقملإ ا  مستحدثات  ان جهاد  أن  هو  تكي  معايير   نولوجيا تشار  يخلق  والاتصالات  المعلومات 

جديدة في المجتمع، قد يصعب على البعض الوفاء بها، أو قد تنحرف عن توقعات البعض 
 . الآخر
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النموذج على Lack of technical support  ضعف الدعم التقني  - : حيث أكد هذا 
أنه سيحصل   ثقته في جة عدم  بالكرب نتيشعور الفرد    هوجهاد الرقمي  الإ  مستحدثاتأن أحد  

لا  والاتصالات؛ حتى  المعلومات  تكنولوجيا  مع  للتعامل  اللازم  المطلوب  التقني  الدعم  على 
 يتعرض لأضرار جسيمة. 

الموثوقية   - أحد  Unreliability  عدم  أن  على  النموذج  هذا  أكد  جهاد  الإ  مستحدثات: 
الثق بنقص  الفرد  شعور  هو  في  ة  الرقمي  المعلومات نو تكالتامة  غير    لوجيا  الأعطال  نتيجة 

 . المتوقعة لها
الفائدة  - أحد  Lack of usefulness  ضعف  أن  على  النموذج  هذا  أكد  حيث   :

عندما  الإ  مستحدثات  بالكرب  الفرد  شعور  هو  الرقمي  استخدام  جهاد  صعوبات  بين  يقارن 
 ر. من جانب آخا لومات وتكاليفها، والفائدة المرجوة منهتكنولوجيا المع

مستInsecurity  منالأ  انعدام   - أحد  أن  على  النموذج  هذا  أكد  حيث  الإ ح:  جهاد  دثات 
في  البطالة  احتمالية  من  انتشارها،  زاد  كلما  بالأمن  الشعور  عدم  في  زيادة  تسبب  الرقمي 

 . المستقبل 
جهاد  الإ   أن: حيث أكد هذا النموذج على  Lack of involvement  ضعف المشاركة   -

الفهو    ميالرق بضعف  شعور  فرد  استخدامشاركته  حول  القرار  اتخاذ  استخدام  ي  عدم  أو  م 
 تكنولوجيا المعلومات في مجالات حياته اليومية. 

الزائد   - النموذج على أن الإOverload  العبء  أكد هذا  ال: حيث  انتشار   رقمي هوجهاد 
توقع من الحد المعن    هاتكنولوجيا المعلومات بما يؤديه من زيادة في متطلبات الاستجابة ل

 ا عليه. ا زائد  معلوماتي   شكل هذا عبئا  الفرد، في
الخصوصية   - الإPrivacy invasion  اقتحام  أن  على  النموذج  هذا  أكد  حيث  جهاد  : 

المعلومات تكنولوجيا  استخدام  أن  هو  الفرد،    يزيد  الرقمي  من خصوصية  تقلل  التي  الفرص 
 فيثير ذلك لديه مشاعر القلق المجهدة. 
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جهاد الرقمي هو الدفع الإ   مستحدثاتن  أموذج على  : حيث أكد هذا النBoredom  ملللا  -
بالمزيد من أجزاء عمل الفرد نحو الاعتماد على تكنولوجيا المعلومات والاتصالات بما يؤدي 

 ملل. إلى درجة كبيرة من ال
هو   در جهاد الرقمي لدى الفن الإأ : حيث أكد هذا النموذج على  Complexity  التعقيد   -

عن   بمتطلبردعه  ا الوفاء  تكنولوجيا  لأات  فهم  عليه  السهل  من  يكن  لم  إذا  المستهدفة  داء 
 المعلومات التي أصبحت تسيطر على حياته. 

ن يعاني الفرد من أقمي هو  ن الإجهاد الر أ: أكد هذا النموذج على  Conflicts الصراعات  -
فاصلة الحدود ال  سهم في طمسي  كلالصراعات نتيجة توغل التكنولوجيا الرقمية في حياته بش

 . منزل والعملين مجالات حياته اليومية كال ب
جهاد الرقمي هو أن : حيث أكد هذا النموذج أن الإLack of control  ضعف التحكم  -

لية الفرد ومن درجة تحكمه في سير اليوم  من استقلاتكنولوجيا المعلومات والاتصالات تحد  
 العادي لحياته اليومية. 

أن Costs  يف الالتك  - تكنولوجياست  :  علىخدام  ينطوي  المعلومات  سواء   ا  عالية  تكاليف 
الفرد. من  المبذول  الجهد  مستوى  على  أو  المادي  المستوى   ,Fischer& et al) على 

2021, 3) . 
 ا نظري ا ما يلي: ار  إط مماسبق عرضه من يتضح      

ا - إدراك  المرتبطة  لأيختلف  الخارجية  للمثيرات  البفراد  اتو وسائل  باخجتماعلااصل  ف لا تي 
 . النفسية الموارد 

الرقمي  لإا - ا  هوجهاد  إحساس  يختلف  ذاتية  بها،  افر لأاستجابة  يكون   جهادفالإد  قد  لفرد 
   .للسعادة لفرد آخر  لا  عام

إ  - الخارجيةدراك  أن  للمثيرات  تكنولوجيا الإا  كلشي   الفرد  الرقمي، باستخدام  ت لا تصالا جهاد 
جهاد  لإ ا لمسبب    ومن ثَم تكون ستقرار  لالهدوء واحساسه بالإة  دد مه  تعتبر   وغيرها(شعارات  لإا)

 . الرقمي
   .جهاد الرقمي جوانب معرفية وانفعالية وسلوكيةلإيتضمن ا -
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نترنت، وذلك في اعتماد لإاب  المتصلةجهاد الرقمي بمفهومه الحديث عن المفاهيم  لإايختلف   -
  ت والمعلومات لاتصالااكنولوجيا  ت  ستخداملاالمفهوم المعاصر على الجوانب النوعية والكيفية  

 . ستخدامهالاى مستوى القياس الكمي وليس فقط عل
 Psychological hardinessالصلابة النفسية:  المحور الثالث: 

العشرين   القرن  وتسعينات  ثمانينات  ظهو )  منذ  ا زمن  علم  ار  ،  (  يجابيلإلنفس 
المرتبطة خصية  في الش   يةيجاب لإبدأت البحوث النفسية حول الضغوط تركز على الجوانب ا 

فراد على التوافق مع المواقف المختلفة التي لأدراسة العوامل التي تساعد او لنفسية،  بالصحة ا 
دلة،  وظهر مصطلح العوامل أو المتغيرات المخ ،  حياتهم اليوميةيتعرضون لها في   ففة أو المعّ 

إلى وجود النفسية  لامتغيرات نفسية واجتماعية، كالص  التي تشير  من   الصمود تخفف  أوبة 
وتعد الصلابة النفسية هي جوهر الشخصية السوية التي تزرع قي الصدمات.  الضغوط عند تل

ر من عزيمته ليتطلع نحو مستقبل أفضل للحياة، وليكون أكث   بداخل الفرد روح التحدي وتقوى 
  علم   رائد  M. Seligman ذكر مارتن سيلجمانفقد    .( 357،  2016  ، م ي ا لجودتها )مر تحقيق  

أن  يجابلإالنفس  ا أشخاص  ي  والمقاوم  اهناك  بالصمود  للضغوط   ةيتميزون  تعرضهم    ،عند 
موا  حيث  في  والنفسية  الجسمية  بصحتهم  محتفظين  الحياة  يظلون  ومشاكل  الضغوط  جهة 

   (.114، 2002، )سيلجمان  وصعوباتها
  منمفهوم الصلابة النفسية   Kobasa (1979) اشتقت كوبازا  مفهوم الصلابة النفسية:  ➢

الو  الهدالفلسفة  أن  للشخصية من  جودية حيث  النهائي لحياة الإنسان هو خلق معنى  ف 
ا نحو  خلال  المستمر  والسعي  القرار،  يصف  تخاذ  النهج  هذا  المتاحة،  الإمكانيات 

حة جيدة على الرغم من التعامل مع ضغوطات الحياة  الأشخاص الذين ما زالوا في ص
وأ عالية،  متميز بدرجة  مجموعة  و ة  ظهروا  السلوك،  والاتجمن  السلوكية  المعتقدات،  اهات 

م شخصية  بنية  ذو  منفردين  تجعلهم  فريسة  التي  يصبحون  الذين  الأشخاص  عن  ختلفة 
الضاغطة الحياة  بفعل  ت  وبدأ .(Lembert& et al, 2003, 181) للأمراض 

في  ال وتتمثل  المترابطة  المواقف  من  مجموعة  باعتبارها  الظهور  في  الصلبة  شخصية 
ا الشجاعة الوجودية اللازمة لتحويل ضغوط  ، والتحدي( والتي  زام، والتحكم لت)الا توفر مع 
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للنمو، وبهذه الطريقة تكون الاستمرارية في    الحياة المستمرة من كوارث محتملة في فرص
 . (maddi& et al, 2001, 370)بدلا  من التمسك بطرق قديمة إدراك معنى التجربة  

ا مجموعة نهبأLambert & et al (182 ,2003)   لامبيرت وزملاؤه   هاعرف  وقد
تمدنا   والتي  حولنا  من  العالم  مع  تفاعلها  في  النفس  عن  المعتقدات  وتحول من  بالشجاعة 

إل للاضطراب  مصادر  من  للقلق  المثيرة  الضاغطة  أنها التغيرات  حيث  محتملة،  فرص  ى 
اج في لهدف والاندمواحساس بالمعنى  ه الإ تتضمن ثلاثة مكونات هي الالتزام: الذي يقصد ب

الحيا  بطريقأحداث  للتصرف  الفرد  ميل  يمثل  الذي  والتحكم:  الحياة،  ة،  أحداث  في  تؤثر  ة 
ا والتحدي  وليس  الحياة  في  الطبيعي  الأمر  هو  التغيير  بأن  الاعتقاد  يعني  الذى    .لثبات: 

( أنها "مجموعة من الخصائص الشخصية التي تعمل كمصدر 75،  2007وعرفها محمد )
 ."ة الضاغطةجة عن أحداث الحياالضغوط الناتة لمقاوم

رد في قدرته  عتقاد الفا ( الصلابة النفسية أنها  186،  2009حسان )  دراسةوترى  
ة الضغوط التي يتعرض لها على استخدام مصادره الشخصية والبيئة المتاحة له في مواجه

إيجابية  شاهين،   .مواجهة  )و وأوضح  النفسي50،  ۲۰۱۲السيد  الصلابة  أن  امتلاك  ة  (  هي" 
اا من  لمجموعة  والعلفرد  الصعاب  مواجهة  على  قادرا   تجعله  التي  الشخصية  وائق لسمات 

والت  ومقاومتبفاعلية  محتملة،  أحداث  من  يواجه  فيما  وتحكمه  معينة،  وأهداف  بقيم  ه زامه 
 ." لمصادر الضغوط

او  عدة  لأيستعمل  لها  يتعرضون  التي  الضاغطة  المواقف  مع  التعامل  في  فراد 
تحتال أس تندرج  استراتيجياتلا ث  يب  المواجث  وهي:  ففي ،  والسلبية.  العون،  التماس  هة، 

مل مع مصادر الضغوط في محاولة للتوصل إلى حل جذري المواجهة، يركزون على التعا
وفي التماس العون، يركزون على ،  ا على قدراتهم وإمكاناتهم الذاتيةماد  وحاسم للمشكلة، اعت

خرين لحل لآلوجدانية من االمشاركة اجتماعية، و لا ندة اهية، والمساللإ السعي لطلب المساندة ا
التخفيف  أو  الضغوط،  من  والتخلص  هذه    المشكلة  عن  الناتجة  السلبية  المشاعر  من 

اليب غير الفعالة في التعامل مع الضغوط، وتستعمل سلأالضغوط. وفي السلبية، وهي من ا
عن   الفرد  يعجز  التي  الضغوط  مع  التعامل  بنفسهمو في  بااجهتها  أو  عللا،  غيره،  عتماد  ى 

،  2002)  وعبد اللطيفحمادة    اويعرفه  (.164  ،2007حسيب،  (ويعتقد في استحالة تغييرها  
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لمقاومة    بأنها  (233 الذاتية  الشخصية  المصادر  من  الحياة مصدر  السلبية لضغوط    الآثار 
الن النفسية والجسمية، حيث تساهم الصلابة  الـصحة  آثارها على  وجود  ية في تسهيل  فسمن 

مـ النوع  الناذلك  الحل  وإلى  التواصل  إلى  يقود  الذي  والمواجهة  والتقويم،  الإدراك،  جح ن 
ك الفرد  راإدها  بأن  ( 391،  2002)  ويقول البهاص .للموقف الذي خلفته الظروف الضاغطة

العواق  من  كوقاية  تعمل  فهي  لها،  يتعرض  التي  النفسية  الضغوط  أو  للمتغيـرات،   ـب وتقبله 
وال  وتسالحـسية  للضغوط،  وتنتهي نفسية  بالضغوط  تبدأ  التي  الدائرية  العلاقة  تعديل  في  اهم 

النفس الضغوط.  بالنهك  من  متقدمة  مرحلة  باعتباره  )  هايعرفولهذا  ي  (  51،  2019معمرية 
بة النفسية كعامل واق ضد  لاحيث تعمل الص  ،لضغوط التي يتعرض لهال تقبل الفرد  أنه  علي  

ط على أنها نوع من التحدي،  إلى تلك الضغو فينظر الفرد    ،غوطة السيئة للضميالعواقب الجس
ابة ا لاا له، فالص وليست تهديد   فراد  لألنفسية تخفف من آثار الضغوط، وتساهم في مساعدة 

 .افقإعادة التو ستمرار في لاعلى ا
عرف )  اهتكما  وآخرون  شند  أنه448،  2015دراسة  علي  السمات    ا(  إحدى 

دراته لمواجهة أحداث الحياة المتغيرة، والتي والتي تتفاعل مع قخصية الفرد،  ش  الإيجابية في
التخف في  النفسية،  تسهم  الصحة  على  السلبية  الآثار  من  جوانب  و يف  تجاه  أهداف  تنبني 

المختلف لأحداثالحياة  الفرد  وإدراك  بها،  والالتزام  واقع  ة،  تفسير ا  وتفسيرها  وقدرته الحياة  ي ا، 
ع السيطرة  الحيا  لى على  فر أحداث  إلى  وتحويلها  والنموة  للتعلم  ويعرفهص   .Machuca  

 من  ى الرغـملنجاز علإيجابي تجاه المصائب والإ داء الأى الرد والالقدرة ع  ابأنه  (4 ,2010)
وتجاوز   عثرات  بشكوجود  ظلم  لالتوقعات  في  ي  .بيةلالس   فالظرو   ل حوظ  حين   ا ه عرففي 

ا هيث إند، ح فرا لأا  للدي كيره  تطو   نة يمكصيشخ ل ل  نظام   ه بأن(  94،  2018ن )محمد وآخرو 
الل   لفعا  فمخف وتعزيز  استمرار  في  وتساعد  فلأضغوط،  والصحة  والقيادة  مؤشر  هداء،  ي 

الحضري   اهعرفيو .  مراض الخطيرةلأا  نم  ن و يعان   للذين داء ولجودة الحياة  لأية الإيجابي لفاع
ع  اهبأن(  95،  2018) الفرد  والقدرة  التحدي  والت ى  كستخداوا   م حكلالتزام  لدي  لم   نم   هما 

 هه حباطات التي تواجلإ واالضاغطة  الحياة    ف ة مواقهنفسية وبيئية واجتماعية لمواجنيات  إمكا
السابقة، اعتماد   خبراته  علي  يحق  ا  )تها  وعرف . بنجاح  هدفه   قحتى  أحمد  ،  2022دراسة 
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عية وبيئية مامصادر نفسية واجت  الملائمة في استخدام   ةقدرة الذاتي( بأنها ال 1501  -1500
 . لحياة بشكل إيجابيي مواجهة صعوبات ا ف

بأنه  اوتعرفه الداخلي    عليالأفراد    قدرة  االباحثتان  والالتزام  و الضبط  الـصمود 
الإ على  القدرة  ولديهم  والقيم،  وحل بالمبادئ  السليمة،  القـرارات  واتخـاذ  العمل،  في  نجاز 

ة  هم ميل نحو القيادا، ويكون لديعهت، ومواجهة أحداث الحياة الضاغطة والتكيف مالمشكلا
إجرائي ا بالدرجة   والسيطرة والمبادأة، وهـم الأكثـر دافعية وحكمة، وسيطرة على النفس، وتقدر 

 الصلابة النفسية.  الكلية التي يحصل عليها المفحوص علي مقياس 
النفسية ➢   الصلابة النفسية كغيرها من المتغيرات والخصائص النفسية  إن  :نشأة الصلابة 

منت وتعزز  الو   نشأ  التنشئة  النفسية  خلال  الصحة  الأسرية  التنشئة  تشكل  حيث  الدية، 
لسلوك الوالدي المدعم لقدرات الطفل على اتخاذ  للطفل وذلك في سنوات عمره المتقدمة، فا 

البيئة،  الق  أقل قدرة على  الذي  لدي  ما السلوك الوا أرارات واستكشاف وفحص  يجعل الفرد 
ينعك القرارات  شعور ذلك  س  اتخاذ  اعلى  بعدم  و ه  والموالفاعلية  والعجز  الكفاية    . جهةعدم 

افترضت   ، وقد1979أول من تناول موضوع الصلابة النفسية في عام    Kobasaتعد  و 
نفسي   كمتغير  تعمل  مكوناتها  الأحداثأن  وقع  تخفيف  في  الكبير  الأثر  ة  الضاغط  له 

في الدراسة وفي    خبرة فالنجاحللتنمو كنتيجة  وهي  على الصحة النفسية والجسدية للفرد،  
أما من جهة أخرى    ،م والتحكم والتحدي لحياة بشكل عام يزيد من إحساس الفرد بالالتزاا

كم هو إحساس الفرد بالفاعلية  فإن الفشل يمكن أن يقلل من تلك المتغيرات، فإدراك التح
 . ( (Walker, 2006, 172ف الحياة المتنوعةوالتأثير في ظرو 

لدى الفرد في قدرته  شير إلى اعتقاد عام  صلابة النفسية تال ن  إ  النفسية:ة  أبعاد الصلاب  ➢
على استخدام كل المصادر النفسية والبيئية المتاحة، كي يدرك ويفسر ويواجه بفاعلية  

ا  الحياة  من  أحداث  يخلف  الشخصية  في  عام  مكون  فهي  الأحداث  لضاغطة،  وقع 
لتغلب  دافعا  وتشجيعا  ل يعطى الفرد    ماالضاغطة على الصحة النفسية والجسمية للفرد، م

الأحداث هذه  فعلى  والتحدي ،  والتحكم،  الالتزام،  من  تتكون  الأبعاد  متعددة  بنية    ،هي 
تحديات و  مواجهة  على  وقادرة  صلة  ذات  المكونات  الأحداث    هذه  وتحويل  البيئة، 

الحيا في  بأنه  الضاغطة  يوصف  الأبعاد  هذه  ونقص  الشخصية،  لنمو  فرص  إلى  ة 
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لتخفيف من أثر الإجهاد من خلال تغيير النظر  البنية تهدف إلى انفسي"، هذه    اك"إنه
لأحداث الحياة من خلال التأثير على    إلى الأوضاع المجهدة، وتقلل من التأثير السلبي

 ويضيف.  (Lambert, 2003, 181-182) قييم المعرفي والمواجهة الفعالة كل من الت 
Maddi (2004, 286) مك يكفي  لا  مكو   ون أنه  من  لتمدنواحد  الصلابة  ا  نات 
لمواجهة والدافعية  المكونات  و   الأزمات  بالشجاعة  تعمل  أن  لابد  بل  الحياة،  تحديات 

ا مع  )  .الثلاثة  معمرية  أشار    ، Moradi& et al  (2013, 501)،  ( 56،  2019وقد 
إلي ثلاثة أبعاد للصلابة    (1501،  2022، وأحمد )(285  -284،  1996ومخيمر )
   توضيح هذه الأبعاد بالتفصيل كما يلي:تم  وسي، تحكم والتحديالالتزام، ال ي النفسية وه

وهو  Commitment الالتزام :أولا   من :  بدلا   الحياة  أنشطة  في  للمشاركة  الفرد  ميل 
والأ شعالاغتراب،  يمنحهم  الذي  المعرفي  التقييم  من  نوع  لديهم  الملتزمون  عام شخاص  ور 

لا يتخلون بسهولة عن   وهماء في بيئتهم،  اث، والأشيحدلألبالهدف، ويتيح لهم إيجاد معنى  
 .(kobasa& et al, 1982, 169) .الاستثمارات التي حدثت في أنفسهم وفي بيئتهم

لفرد قيم ا وأهداف ا محددة تجاه جوانب  بنى ا أنه ت علي  Wiebe (89 ,1991) ويعرفه ويبي
والمبا القيم  هذه  نحو  المسئولية  وتحمل  المختلفة،  و   دئالحياة  مع والأهداف،  التعامل 

 .ث الشاقة، كأحداث هادفة وذات معنىالأحدا
( وآخرون  شند  يعرفه  عل451،  2015كما  ذاته   ي(  معرفة  على  الفرد  قدرة  أنه 

على   وقدراته  أهدافه  ونحو  وتحديد  نفسه  نحو  بقيمة  التزامه  ومدى  بيئته،  مع  التوافق 
خلق لنفس والقدرة على  ز الثقة في ا عز مع، وهو المشاركة الفعالة في الأنشطة التي تالمجت

( بأنه 632،  2020بينما يعرفه عبد اللطيف وعبد الجواد )  .معنى من المواقف الضاغطة
، وتشير هحول  نم  ن خريلآوا  هوقيمهدافه  وأ   ه الفرد تجاه نفس  يلتزم بهالتعاقد النفسي    ننوع م

ع المرتفعة  أهى  لالدرجة  إلى  البعد  التز ا  نذا  أكثر  تجا لفرد   ه وقيم  هفداهوأ   هنفس  اه ما  
هو نوع من التعاقد النفسي يلتزم به الفرد تجاه نفسه وأهدافه وقيمه والآخرين من ف  ن. خريلآوا

ا في كافة مجالات الحياة بدلا  تماعي  حوله، فالالتزام يظهر في ميل الشخص ليكون كائنا  اج
في والعلاقات  والصداقات  الأسرية  كالعلاقات  أحداثها،  عن  العزلة  ويظهر ا   من  لعمل، 

ا  فالالتزام يعكس احساسا  لفالالتزام في ميل  نفسه في أي سلوك يقوم به  إلى أن يدمج  رد 
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ن يكون أكثر قوة ألى  إعاما  للفرد بالعزم والتصميم الهادف ذو المعنى، ويعبر عنه بميله  
 ونشاطا  تجاه بيئته. 

الف:  Control التحكم :ثاني ا  بأن  الشعور  نحو  الميل  هو  ف  ردالتحكم  المؤثر  أحداث  هو  ي 
لا يعني التوقع الساذج لتحديد نتائج أحداث الحياة، بل يعني إدراك الذات على    ذاالحياة وه

والمعرفة، الخيال،  ممارسة  خلال  من  واضح  تأثير  ذو  والتحكم    أنها  والاختيار،  والمهارة، 
نها نتيجة وأيعزز إدراك مقاومة الضغوط من خلال زيادة توقع أن تكون الأحداث ذو خبرة  

اطب لأفعال  غير ،  لفرد يعية  أو  غريبة  خبرات  ليست   ,kobasa& et al)   متوقعة  وهي 
)  ويشير  .(169 ,1982 الجواد  وعبد  اللطيف  اعتقاد أنه  إلى    (632،  2020عبد  مدى 

المسئولية الشخصية عما يحدث   لأحداث، ويتحم  نقاه مل فيما ييستطيع أن يتحكم    ه لفرد أنا
واعتقاد في  م  تحكقدرة علي ال  هلدي  فردال  ن البعد إلى أ  ا ذهى  ل رتفعة علم، وتشير الدرجة ا هل

 ه. الشخصية عما يحدث ل  همسئوليت
ثير على أحداث  قدرة الفرد على التأ  أنه  ( علي451،  2015يعرفه شند وآخرون )و 

ة، والقدرة على تطوير خيارات المواجهة، وتحمل مسئولية ما يتخذه الفرد من قرارات، الحيا
أ  رة والقد تفسير  الحياعلى  تفسير  حداث  عقلا ة  لضبط ا  والجهد  الكفاح  من  المزيد  وبذل  ني ا، 

عليها والسيطرة  الحياة  والموا  .مشكلات  الظروف  بأن  الفرد  اعتقاد  في  يظهر  قف فالتحكم 
ن التنبؤ بها والسيطرة عليها كما يظهر في الحياتية المتغيرة هي أمور متوقعة الحدوث ويمك

بالتأثير  واف  الشعور  النتائج  عن  ي  اللأحداث  واطريق  التحكم كفاح  يشير  حيث  لمحاولة، 
تجاه    للقدرة النفس  على  السيطرة  وذلك أعلى  الضاغطة  والمواقف  المتقلبة  الحياة  حداث 

مصادر   المنبتحديد  القرار  اتخاذ  ثم  الذاتية،  والامكانيات  والطاقات  لمواجهة  الخطر  اسب 
ة على : القدر التحكم  قوة ويتضمنما أتيح من    كلهذه الأحداث وخفض المواقف الضاغطة ب

للأحداث   والتقدير  التفسير  على  القدرة  في  المتمثل  المعرفي  والتحكم  القرارات،  اتخاذ 
 لفعالة وبذل الجهد. الضاغطة، والقدرة على المواجهة ا

ا  التحدي هو الاعتقاد بأن التغيير بدلا  من الاستقرار هو أمر  :  Challenge التحدي :ثالث ا 
ا  في  وأنطبيعي ا  حواالتغيي   لحياة،  للأمن،  رات  التهديد  من  بدلا   والنمو  للاهتمام  مثيرة  فز 

تل خلال  من  الإدراكي  أو  الحسي  الجانب  على  الحياة  ضغوط  من  يخفف  وين  والتحدي 



سيوطأجامعة   –  "لطفولة والتربيةا  فيدراسات  "مجلة   

______________________________________________ ____________ 

 

 الجزء الثانى  - م2023يوليو –رونوالعش السادس العدد 192

 

 الأحداث كمثيرات للنمو مثل تعزيز الانفتاح، والمرونة، والتقييم الفعال للأحداث المتناقضة
(kobasa& et al, 1982, 170).  أنه قدرة الفرد  (  452،  2015ون ) ند وآخر يعرفه شو

الحياة، وقدرته  التغيير أمر ا طبيعي ا في  التي تواجهه، وإدراكه أن  للمتغيرات  التصدي  على 
م الأحداث تقييم ا موضوعي ا، وأن كل ما يحدث من تغيرات أو ظروف ضاغطة لا على تقيي 

لل مصدر ا  بل  للتهديد  مصدر ا  عبيعرفو   .والمثابرة   والكفاح   اجهةمو يشكل  وعبد  ه  اللطيف  د 
و  الحياة هى جوانب  لتغير ع  ن ما يطرأ م  ناعتقاد الفرد أ  علي أنه  (632،  2020الجواد )

ل مل ضروري  أكثر  المبادأة   اديد  هت  هكون ن  نمو  علي  يساعده  مما  المصادر   له،  ومعرفة 
التي تساعدلاالنفسية وا درجة المرتفعة لوتشير ا ،  يةلاعة الضغوط بف همواج  علي  ه جتماعية 

  للنموو أمر ضروري  هإنما    هى حيات لأي تغيير يطرأ ع  نذا البعد إلى اعتقاد الفرد بأهى  لع
ويظهر التحدي في استمرار النمو من    .تحدي ى الل، مما يساعده ع ها لديد  هت  هكون  نأكثر م

ا  رد    أبات التي تنشجا خلال ما يمر به الفرد من خبرات ايجابية وسلبية. كما يظهر في الاست
المتطل  البيئية، على  أو   بات  فسيولوجية  أو  معرفية  طبيعة  ذات  تكون  الاستجابات  وهذه 

مع   تجتمع  وقد  بسلوكية  وتوصف  فعَّ أا  استجابات  يشبينم  الة.نها  )ا  نصر  إلي  2018ير   )
 .التفاؤل ، و المصادر، الصمود النفسی أبعاد الصلابة النفسية علي أنها تتمثل في 

الص مر خصائص   ➢ الأف إ  :النفسية   لابة تفعي  الن  النفـسية  راد  بالـصلابة  يمتـازون  ذين 
 ويشعرون أن  ، مـن شـعورهم بالغربةملتزمون بالعمل الذي علـيهم أداؤه بـدلا  :  بأنهميتصفون  
ينظرون إلى التغير  ، مـن شـعورهم بفقدان القوةرة على التحكم في الأحداث بدلا  لديهم القد

د هؤلاء الأفراد في إدراكهم وتقـويمهم ج ي،  تهديد شعروا بال  من أن يدلا  ب   على أنه تحد عادي 
اللطيـف،   وعبد  )حمادة  القرار  اتخاذ  لممارسة  الفرصة  الـضاغطة  الحيـاة  لأحـداث 

أضاف    (.238 -2002،237 الخصائص:   Van& et al  (2006, 6)وقد  بعض 
 ن بأ   ن يمالإا،  ت لاالمشك  لا في حة  ارات الفعالهالم  لاك امت،  يجابي وروح الدعابةلاا  ل نفعالاا

بية ومحاولة تخطي الخبرات  لالمشاعر الس  لتقب،  مرونة ،تزيد الفرد قوة   ن أ  نالضغوط يمك
واعتبار   لالتعام ،بيةلالس  الضغوط  مع  مواجهالصحيح  ينبغي  تحديات  حددا  .  اهتها  كما 

وأبو )  البالوص  و 794،  2021راس  المقاومة،  علي  الفرد  قدرة  في  الصفات  هذه  قدرة ال( 
ودافعية. بط وأنه أكثر مبادعلي الض  الص  ن كما أ  رة ونشاط ا  بالقدرة   ن بة يتسمو لامرتفعي 
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الع والمثابرة  لإوا  نجازلإى  والل   لوالميبداع  القرارات  واتخاذ  بيلاقيادة،  بدائ  نختيار  ، لعدة 
ي ف  رتقاء، والرغبةلاى التجديد والفي تطوير الذات، والقدرة ع   لت الفشاخبر   نستفادة ملاوا

ا والمشاركة الفعالة هيلبالبيئة والمحافظة ع  هتمام ، والاهونهلجة، ومعرفة ما ي بيئال   فاستكشا
 (. 640، 2020، )عبد اللطيف وعبد الجواد  اهفي

فراد الذين يمتازون بالـصلابة النفسية  ائص السابقة أن الأونخلص من هذه الخص
علـى   وقادرين  داخلي  ضبط  أصحاب  بأنهم  يتصفون  والمقاالالمرتفعة  ولديهم  ـصمود  ومة 

المشكلات،   القدرة  وحل  السليمة،  القـرارات  اتخـاذ  على  والقدرة  العمل،  في  الإنجاز  على 
ادة كيف معها، ويكون لديهم ميل نحو القيى مواجهة أحداث الحياة الضاغطة والتوالقدرة عل

 وبـذلك يكون   س،والسيطرة والمبادأة، وهـم الأكثـر دافعية وحكمة، وصبر، وسيطرة على النف
النف  السليمة والتمسك بها، ذوو الصلابة  بالقيم والمبادئ والمعتقدات  المرتفعة ملتزمون  سية 
 .يهم معنوبذلك يكون لحيات

النفسية  ➢ الصلابة  الجامعة طلا  لدى   أهمية  الباحث ـ  :ب  النفـسية    تانتـرى  للـصلابة  أن 
الجامعـة وذلك فى ضوء مسح  فـي حيـاة طـلاب  كبيـرة  الخاصة  عض الأدبيات  ب  أهميـة 

كونها   التـى  ـتفي  والحياتيـة  اليوميـة  الحيـاة  ومهـارات  الرياضـية  الأنـشطة  بممارسـة  رتبط 
أكثـر اعتمـاد   مـنهم  وتقـدي تجعـل  أنفـسهم  )الا  لـذواتهم  للصلابة  و   (. 58،  2009خواجـا،  را  

صحة  على  مهم  تأثير  يخ  الفرد  النفسية  الذي  الدرع  تشكل  فهي  وطأة    ففالنفسية  من 
 باب:  غوط، ومن هذه الأسالض

  تقود الفرد إلى التغيير في الممارسات الصحية على سبيل المثال اتباع نظام غذائي  -1
 مية. تقليل من الإصابة بالأمراض الجسصحي، ممارسة الرياضة، مما يساعد على ال

المختلفة -2 الحياتية  الضغوط  آثار  من  الإنسان  و تحمي  وقابلي  هتجعل،  مرونة  ة  أكثر 
 شاكلة الضاغطة. للتغلب على م

 من إدراك الأحداث وتجعلها تبدو أقل وطأة على الفرد.  دلتع -3
ا -4 على  تأثيرها  خلال  من  مباشرة  غير  بطريقة  الفرد  مواجهة  أسلوب  في    لدعمتؤدي 

 الاجتماعي. 
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  ية من الأمراض حماية من الأمراض الجسمية والاضطرابات النفسية تعمل كعامل حما -5
والرشيدي ) كوبازاو   (.474  -473،  2020،  إسماعيل   Kobaza 1979)  قدمت 
عدة تفسيرات توضـح الـسبب الـذي يجعل الصلابة النفسية تخفف من حدة الضغوط  )

ال فهـم  يمكـن  و  الفرد،  تواجه  أثر  التي  من خلال فحص  الفرد،  علاقة  على  الضغوط 
لة  لس وفي هذا الخصوص ترى كل من بادي كوبازا أن الأحداث الضاغطة تقود إلى س 

استثامن الإرجا إلـى  تؤدي  فيما  ع  يؤدي  المزمن  والضغط  الذاتي  العصبي  الجهاز  رة 
دور  أتي  بعد إلى الإرهاق وما يصاحبه من أمراض جسمية واضطرابات نفسية، وهنـا يـ

ف النفسية  بالإرهـاقالـصلابة  وتنتهـي  بالـضغط  تبـدأ  والتي  الدائرية،  العملية  تعديل    ي 
اللطيف،  ) وعبد  منترتبط    الصلابةف.  )237-236  ،2002حمادة  الصحة    بكل 

الـضاغطة   الأحداث  وقع  من  يخفف  سيكولوجي،  كمتغير  الجيـدة  والنفسية  الجسمية 
الإيجاب   علـى القوة  ويمنحهم  والسيالأفراد،  الحياة  لإدارة  أي  ية  مع  والتكيف  عليها  طرة 

 من مستجدات الحياة. 
  ةستهدفت دراسا   معة:دي طلاب الجال  البرامج التي اهتمت بتنمية الصلابة النفسية ➢

( فعَّ (  2022أحمد  طلاب  معرفة  لدى  النفسية  الصلابة  لتحسين  ارشادى  برنامج  الية 
استمرار مدى  واکتشاف  نفسيا ،  المنهکين  ا   الجامعة  لتحسين  الإرشادى  لصلابة  أثر 

  بعد فترة شهر من التطبيق، وتکونت  ك النفسية لدى طلاب الجامعة المنهکين نفسيا  وذل
وقد أسفرت  عشوائيا  إلى مجموعتين،  بة تم تقسيمهم  ( طالب وطال24)  من  نة الدراسةيع

المجموعتين   درجات  رتب  متوسطي  بين  إحصائيا   دالة  فروق  وجود  عن  الدراسة 
س البعدى على مقياس الصلابة النفسية لصالح المجموعة  يبية والضابطة في القيا التجر 

التجريبية    تب درجات المجموعةبين متوسطي ر   التجريبية، ووجود فروق دالة إحصائيا  
وجود   وعدم  البعدى،  القياس  لصالح  البرنامج  تطبيق  وبعد  قبل  النفسية  الصلابة  في 

متوسطي   بين  إحصائيا   دالة  التجريب رتب  فروق  المجموعة  مقياس  درجات  على  ية 
(  2015)وتوصلت نتائج دراسة البيسي    الصلابة النفسية في القياسين البعدى والتتبعى. 

بة النفسية في خفض الضغوط النفسية لدى  بي قائم على الصلا الية برنامج تدري فعَّ إلي  
الأساسي التعليم  مرحلة  متو   ،معلمي  بين  إحصـائية  دلالة  ذات  فروق  وسطي  وجود 
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النفسية وأبعاده الفرعية لصالح الذكور،    درجات الذكور والإناث على مقياس الضغوط 
إ  دلالة  ذات  فروق  توجد  متو حصكما  بين  الائية  أفراد  درجات  التطبيقين  سط  بين  عينة 

الق الفرعية لصالح  وأبعاده  النفسية  الضغوط  مقياس  على  والبعدي  البعدي،  القبلي  ياس 
متوسط درجات أفراد العينة بين التطبيقين  ة إحصائية بين  فروق ذات دلال  وعدم وجود

الفر  وأبعاده  النفسية  الضغوط  مقياس  على  والتتبعي  توصلت.  ةعيالبعدي  نتائج    وقد 
أبو  در  ) غماسة  وآخرون  إلي  2016جة  متوسطي  (  بين  إحصائيا   دالة  فروق  وجود 

التجريبية  المجموعتين  مقيا  درجات  على  البعدى  القياس  في  الصلابة    ي سوالضابطة 
لصالح المجموعة التجريبية، ووجود فروق دالة إحصائيا  بين  والرضا عن الحياة  النفسية  

والرضا عن الحياة  لنفسية  بة االصلا  يمقياسية في  موعة التجريب مجمتوسطي درجات ال
فروق دالة إحصائيا  بين  قبل وبعد تطبيق البرنامج لصالح القياس البعدى، وعدم وجود  

والرضا عن  الصلابة النفسية    ي مقياسرجات المجموعة التجريبية على  متوسطي رتب د
(  2016وعبد العال )  يوميراسة الب د  توصلت  كما  . في القياسين البعدى والتتبعىالحياة  
ال وجود نتائج  إلي  إلي  تشير  والقدرة    التي  النفسية  الصلابة  درجة  بين  ارتباطية  علاقة 

لابة نفسية عالية يكون  الذي يتمتع بص  حيث أن الطالب   ، كسر الحواجز النفسية  على
المجتمع مع  النفسية  الحواجز  كسر  على  القدرة  إلى    ، لدية  أشارت  اكما  رنامج  لبفعالية 

 . نفسية ودرجة الحواجز النفسيةصلابة ال درجة ال  دي في رفعشاالار 
إسـماعيلا  كذلك دراسة  تنم  (2017)  ستهدفت  لخفـض  إلـى  النفـسية  الـصلابة  يـة 

الخاصــة، والتأكــد مــن مــدى اســتمرار فعاليــة البرنــامج  اك النفــسى لــدى معلمــى التربيــةالإنهــ
المجموع التجريبيــــعلــى  الة  فتــرة  بعــد  )ة  مــن  الدراســه  عينــة  تكونــت  حيــث  ( 20متابعــة، 

س التربيـة الخاصـة بمحافظـة اختيـارهم بطريقـة عرضـية مـن معلمـى مـدار ــا ومعلمــة تــم  معلم  
إحـصائي    كفر دال  فـرق  وجـود  إلـى  الدراسـة  نتـائج  وتوصـلت  رتـالـشيخ،  متوسـطي  بـين  ب  ا 

المجم التجريبيـةدرجـات  النفس  ـوعتين  الصلابة  لمقياسي  الكلية  الدرجة  في  ية والـضابطة 
بعـد  النفـسى  فر ي  والإنهـاك  ووجـود  التجريبيـة،  المجموعـة  تجـاه  إحصائي  ا  دالة  بين ق  ا 

النفسى  النفـسية والإنهاك  الـصلابة  القبلى والبعدى على مقياسى  القياسين  متوسطات رتب 
ا بـين متوسـطي رتـب درجـات القياسين حـصائي  م وجود غير دالة ا البعدي، وعد   استجاه القي
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في   .النفسىبية على مقياسين الصلابة النفسية والإنهاك  البعدى والتتبعى للمجموعة التجري
اليـة برنـامج ارشـادى قـائم على أساليب إلـى معرفـة فعَّ (  2017هدفت دراسـة عشعش )حين  

ا  الـضغوط  تحلن مواجهة  فـى  الن فـسية  الـصلابة  وتكونـت ـسين  الجامعـة،  طـلاب  لـدى  فـسية 
ـامج الارشــادى لــى فعاليــة البرنإوتوصــلت النتـائج  ،  ةطالـب وطالبــ(  30عينـة الدراســة مــن )

ا بـين متوسـطى ووجـود فـرق دال احـصائي   ،تحسين الصلابة النفسية لدى طلاب الجامعـةفى 
سـاليب المواجهـة بعــد تطبيــق  أ ة علـى مقيـاس  تجريبيـة والـضابطلمجـوعتين الا  رتـب درجـات

المجموعــال لــصالح  احــصائي  برنــامج  دال  فــرق  ووجــود  التجريبيــة،  رتــب ة  متوســطى  بــين  ا 
تطبيـق   بعـد  النفـسية  الـصلابة  مقيـاس  علـى  والـضابطة  التجريبيـة  المجـوعتين  درجـات 

ا بين متوسطى رتب درجـات وجود فرق دال احصائي  و   مجموعة التجريبية،مج لـصالح الـاالبرن
التطب   ةالمجـوع فى  لص  ينيقالتجريبيـة  المواجهة  مقياس  على  والبعدى  التطبيق القبلى  الح 
 . البعدى

ا بـين  احـصائي    ة ق دالو وجـود فـر ( إلي  2018نتائج دراسة جمال )  أيضا    وتوصلت 
ال درجـات  التجر مجمتوسـطى  عـوعتين  والـضابطة  مقيـاس  يبيـة  النفسية لـى  بعــد   الصلابة 

التجريبيــةال تطبيــق   المجموعــة  لــصالح  متوسطى ين  ا باحصائي    ةق دالو وجود فر ، و برنــامج 
المجـوع التطبيق  ةدرجـات  فى  مقياس    ينالتجريبيـة  على  والبعدى  النفسيةالقبلى   الصلابة 

البعدى  التطبيق  و لصالح  ذ   ودوج  م د ع ،  دلالفروق  إحصائية  ات  درجات ة  متوسطي  بين 
النفس المجموع الصلابة  مقياس  على  التجريبية  والتتبعيية  البعدي  القياسين  في   كما  . ة 

يستند إلى علم إلى فاعلية برنامج إرشادي وقائي  (  2019طيب ومعالي )توصلت دراسة الخ
جامعة العلوم   سية لدى طلبةنف النفس الإيجابي في خفض الضغط النفسي وتنمية الصلابة ال 

 نتائج وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالةالأظهرت  و   ،سلامية العالميةالإ
(0.05=α) ة والضابطة على مقياس راد المجموعتين التجريبيبين متوسطات استجابات أف

 عاده الفرعيةأبالنفسي بدلالته الكلية وعلى مقياس الصلابة النفسية بدلالته الكلية و   الضغط
ا المجموعة  كلصالح  الإرشادي،  البرنامج  عليها  طبق  التي  النتائج   ذلكلتجريبية  أظهرت 

أفرا احتفاظ  المرتبطة  للعينات  )ت(  اختبار  فاعلية باستخدام  بأثر  التجريبية  المجموعة  د 
الوقائي بعد )البرنامج الإرشاد الواحد    .( أسابيع من تطبيقه 6ي  نتائج دراسة عبد  وأسفرت 
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ت رياض الأطفال في تحسين الصلابة رشادي لدى معلماالية البرنامج الإفعَّ   ( إلي 2018)
التر  الدمج  نظام  ظل  في  لديهن  الوظيفي  الرضا  على  وتأثيره  فروق و بوي،  النفسية؛  وجود 

في التطبيق   مجموعة التجريبية والضابطةأفراد ال  رتب ذات دلالة إحصائية بين متوسطات  
الصلا   البعدي وال  بةلمقياسي  لصالح النفسية  الوظيفي  ذات  و   التجريبية،   رضا  فروق  وجود 

 البعديو   ين القبليفي التطبيق مجموعة التجريبية  أفراد الرتب  دلالة إحصائية بين متوسطات  
بيق البعدي، وعدم وجود فروق بين لمقياسي الصلابة النفسية والرضا الوظيفي لصالح التط 

البعدي   كالدراسة  يمقياس ى  تجريبية علاللمجموعة  ل والتتبعي  التطبيقين  النتائج ما  ؛  أسفرت 
ا بين الصلابة النفسية والرضا الوظيفي لدى معلمات عن وجود علاقة موجبة دالة إحصائي  

 . رياض الأطفال
الية برنامج إرشادى إنتقائى  تقصي فعَّ إلي  ( 2018نصر )ستهدفت دراسة كما ا    

المهني الضغوط  النفسية لخفض  الصلابة  اة  لتحسين  معلمات  الأ لدى  الثانوى   ، زهرى لتعليم 
( على  الإرشادى  البرنامج  )12واشتمل  مدار  على  إرشادية  جلسة  وأشارت    ، سابيعأ(  6( 

ي کان له دور لحالي في تنمية الصلابة النفسية والذج الإرشادي االية البرنامنتائج إلى فعَّ ال
المشارکات في الدراسة.   تم الاستدلاکمإيجابي في خفض الضغوط المهنية لدى  ل على  ا 

رتب  استمرارية   متوسطي  بين  إحصائيـ ــا  دالة  فروق  وجود  عدم  خلال  من  التدخل  نتائج 
القي في  التجريبية  المجموعة  و درجات  البعدي  الدراسة.  اس  لمقاييس  توصلت التتبعي  وقد 

مصطفي   إلي 2019)نتائج  طلاب   (  لدى  النفسية  الصلابة  لتنمية  بالواقع  العلاج  فاعلية 
و التربيةة  كلي بي  ودوج،  جوهرية  والفروق  القبلي  القياس  الصلابة  ن  استبيان  على  بعدي 

الصلابة تنمية  في  بالواقع  العلاج  استخدام  فعالية  على  يدل  مما  وفاعلية    النفسية  النفسية 
تأثيره من خلا المقبالية أيضا   وتوصلت  ل القياس التتبعي.  البرنامج واستمرار  نتائج دراسة 

أثر(  2020) إرشب  إلى  ال   اديرنامج  تنمية  في  ذوي جمعي  معلمات  لدى  النفسية  صلابة 
ا ذات دلالة أن هناك فروق  و مية بمحافظة جنوب الباطنة في سلطنة عمان،  يالتعل الصعوبات  

م في  الطإحصائية  معلمات  لدى  النفسية  الصلابة  في ستوى  التعلم  صعوبات  ذوي  البات 
الت  المجموعة  لصالح  للمقياس  البعدي  للجر التطبيق  تعزى  ا يبية  الإرشادي  لجمعي، برنامج 

إحصائي  و  دالة  فروق  وجود  على عدم  التجريبية  المجموعة  أفراد  متوسطات  درجات  بين  ا 
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لم والتتبعي  البعدي  االقياسين  أثر  استمرار  على  يدل  مما  النفسية،  الصلابة  لبرنامج قياس 
سة عبد ائج دراقت نتحق وت   الإرشادي في تحسين الصلابة النفسية لدى المجموعة التجريبية. 

التعرف على فعالية برنامج إرشادي قائم على بعض فنيات علم النفس ( في  2022السلام )
ا  قلق  وخفض  النفسية  الصلابة  لتحسين  بكلية الإيجابي  المعلمات  الطالبات  لدى  لبطالة 

للطف المبكرة التربية  المنصورةب   ولة  والفنيات جامعة  والتدفق،  ،  والأمل،  )التفاؤل،   هي: 
د فروق ذات و وجو الذات، والثقة بالنفس، والتفكير الإيجابي(،  لإيجابية، وكفاءة  الانفعالات او 

الملة إحصائية بين  دلا الطالبات  بالمعلمتوسطي درجات  التجريبية  مجمات  الضابطة و وعة 
لة د فروق ذات دلاو وج، و فسية لصالح التجريبية ن بة القياس الصلا مى لع  في القياس البعدي

ب درجا م  ين إحصائية  الطالباتتوسطي  بالمعلمال  ت  القياسمج مات  في  التجريبية  ين وعة 
الصلا مى  لع  البعدي و   القبلي  القياس  البعدي ن بة  القياس  لصالح  و فسية  فرو ،  وجود  ق عدم 

إحصائ  المجي  دالة  أفراد  متوسطات  درجات  بين  البعدي ا  القياسين  على  التجريبية  موعة 
 . والتتبعي لمقياس الصلابة النفسية

التحقق  ( إلي  2013تهدف دراسة يوسفي )  جهاد:فسية بالضغوط والإبة النالصلا   قةعلا ➢
النفسيةمن   الضغوط  من  الوقائي  ودورها  النفسية  النفسيةف  ، الصلابة  من    الصلابة  سمة 

ن تعرضنا للضغوط أمر لا مفر منه، خاصة  ، حيث أسمات الشخصية المقاومة للضغوط
آخر، في ظل  تختلف من شخص إلى  وانعكاساتها  ا  في حياتنا المعاصرة، إلا أن تأثيراته

أو   بالمتغيرات  النفسية  الأدبيات  في  اجتماعية، تعرف  أو  نفسية  بخصائص  الأفراد  تمتع 
على التساؤلات   ضغط ومنها الصلابة النفسية. ومن خلال الإجابةة من ال العوامل الواقي

لآثار  لة أو مخففة  از المطروحة توصل البحث إلى أن الصلابة النفسية تعتبر كخاصية ع
تعم الإصابة  الضغوط،  من  الفرد  حماية  على  التحدي(  التحكم،  )الالتزام،  بمكوناتها  ل 

والجسدية النفسية  نتائج    .بالاضطرابات  )  اسةر دوتوصلت  وجود    (2015المريمي  إلي 
الصلابة النفسية لدى طلبة كلية التربية بجامعة الزاوية.  و لضغوط النفسية  ا  علاقة ما بين

( بين كل بعد  0.05عند مستوى دلالة )  إحصائيا    ةتباطية سالبة دالعلاقة ار ناك  ه  أنو 
 لدرجة الكلية. من أبعاد الضغط النفسي والدرجة الكلية وبين أبعاد الصلابة النفسية وا 
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قـائم  الإلـى فعاليــة البرنـامج الارشــادى  (  2017ش )دراسـة عشع  كما توصلت نتائج
الـضغ مواجهة  أساليب  فى  وطعلى  ال  النفـسية  الصلابة  الجامعـةتحسين  طلاب  لدى    ،نفسية 

علـى   ا بـين متوسـطى رتـب درجـات المجـوعتين التجريبيـة والـضابطةووجـود فـرق دال احـصائي  
ق برنــامج لــصالح المجموعــة التجريبيــة، ووجــود فــرق دال سـاليب المواجهـة بعــد تطبيــأ مقيـاس 
بــاحــصائي   رتمتوســ  ينا  المجـو طى  درجـات  مقيـاــب  علـى  والـضابطة  التجريبيـة  س عتين 

ا  ود فرق دال احصائي  جو و الـصلابة النفـسية بعـد تطبيـق البرنـامج لـصالح المجموعة التجريبية،  
المجـوعتين التجريبيـة والضابطة فى التطبيق القبلى والبعدى على بين متوسطى رتب درجـات  

إلـى معرفـة (  2018دراسـة إبـراهيم )  فتـدهكذلك    . البعدى  صالح التطبيقل   مقياس المواجهة
دى عينة من طلاب  التفكيـر الإيجـابي والـصلابة النفسية وأساليب مواجهة الضغوط الحياتية ل 

وجودإل   نتـائجال   وتوصلتالجامعة،   متوسطى   ي  بـين  إحـصائية  دلالـة  ذات  جوهريـة  فـروق 
فـــروق جوهريـــة ذات    ، ووجودـسيةالـصلابة النفو   بىتفكير الإيجاالدرجات طلاب الجامعة فى  

م أساليب  فى  الجامعة  طـــلاب  درجـــات  متوســـطى  بـــين  إحـــصائية  الضغوط  دلالـــة  واجهة 
   .الحياتية 

الية البرنامج الإرشادي الحالي في  فعَّ إلي   (2018نصر )دراسة  نتائج وقد توصلت 
النفسي الصلابة  لهة  تنمية  کان  خف  والذي  في  إيجابي  لدى  دور  المهنية  الضغوط  ض 

خل من خلال عدم وجود  المشارکات في الدراسة. کما تم الاستدلال على استمرارية نتائج التد 
رتب   متوسطي  بين  إحصائيـ ــا  دالة  البعدي فروق  القياس  في  التجريبية  المجموعة  درجات 

الدراسة.  لمقاييس  درا  والتتبعي  أشارت  حين  أن    Halfmann& Rieger  (2019)  سة في 
أن  لعديا إلا  متاحين،  ليكونوا  اجتماعية  لضغوط  يتعرضون  الذكية  الهواتف  مستخدمي  من  د 

ضار بشكل خاص أن هذا النوع من الضغط الاجتماعي  حيث    ، البعض فقط يعتبر ذلك عبئ ا
الرضا إلى  الحاجة  ويعيق  النفس  ضبط  من  يقلل  و عندما  النتائج  ،  ا  تظهر  ضغط ال أن  أيض 

 رضا ، ورفاهية الأفراد. لاستقلالية والكفاءة والحاجة إلى ال ي أثر سلب ا على الاجتماعا
جهاد الرقمي  ن الإأذلك    بناء على  Steele& et al  (2020, 21-22)ويتوقع  

لأ يخضع  أن  الأيمكن  نموذجين:  استخدام  حد  بين  العلاقة  في  وسيط  كمتغير  يقدمه  ول 
م الارتباط بين الطرفين سوف  هذه الحالة فإن حجللفرد، وفي    سيالوسائط الرقمية والأداء النف 
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كا  فإن  فرد،  كل  في  كامنة  معينة  شخصية  سمات  تحفزه  الذي  الرقمي  بالإجهاد  ن يتأثر 
مرتفع  الإ الرقمي  هذا  جهاد  فإن  ضرر  ا  أكثر  بآثار  يتنبأ  سوف  الأالنموذج  على  النفسي ا  داء 

و  الرقمية،  للوسائط  استخدامه  جراء  الإ ال للفرد؛  يقدم  كمتغثاني  الرقمي  لتلك  جهاد  معدل  ير 
لاقة، بمعنى أنه سيخفف أو سيزيد من وطأة تأثير استخدام الوسائط الرقمية على الأداء الع
الاحتمالالنف هذين  على  وبناء  للفرد،  مفتوح  سي  زال  ما  الباب  فإن  الباحثين أا  ين  مام 

 لاختبارهما، وحسم خضوع تلك العلاقة لأي منهما. 
ن جوهري في الشخصية يساعد الفرد  صلابة النفسية مكو أن ال  ما سبقم  يتضحو 

له،  على   خطط  بما  الالتزام  على  والتصميم  العزم  خلال  من  أهدافه  لذاته  تحقيق  وادارته 
لتنفيذه، بالإضافة إلى الاعتقاد في القدرة على قد ت  التي والمثيرات   ؤدى أو تعوق ما يسعى 

والصعوبات   العقبات  وتحدى  الفعاوامواجهة  وبذللتعامل  الضغوط،  مع  الصلابة  ل  تتمثل  ك 
القدرة على الة للذات وللبيئة المحيطة، والاعتقاد في  دارة الفعَّ النفسية في العزم الهادف، والإ

 مواجهة الصعوبات. 
العقل:  علاقة  ➢ بعادات  النفسية  في  هظقد  و   الصلابة  التربوي  الفكر  في  جديد  اتجاه  ر 

ذا  هيمية، وقد برز  لالتع  النواتج  نعدد م  قيى تحق لركيز علتإلى ا   ن أمريكا، يدعو المربي
في  لاا أصحابيركتتجاه  م  علي  هز  عدد  تنمية  التفكيرية،  لاا   نضرورة  فيما  ستراتيجيات 

يعر  العق  فأصبح  العادات  العق ل باتجاه  العادات  نظرية  أو  (.  7،  2002،  الحارثي) ية  لية 
تفكير  الات  ر هاوم  ق داد طر إعالضروري    نم  نهأCosta& Kalick   (201 ,2000) ويرى 
و للطلا ما يطرأ    لومعالجة ك  لى حل قادرة ع  ن تكو التي  تفكير  ال ى عادات  لع  همتدريبب 

؛  همية بأنفسلالمستقب   لاتهممشك  ل ى حلع   ن دري؛ ليكونوا قالبفى المستق   لاتمشك  نمليهم  ع
 Van& et alوقد توصلت نتائج دراسة    .السريعة  هلمعالجة نواتج العصر الحديث وتغيرات

العقأن    (2006) الط  قتتواف   Danielsرلمنظو   وفقا    ل عادات  ذوي    لابمع خصائص 
  إلي تقصي   (2020)د الجواد  عبد اللطيف، وعب هدفت دراسة  . و بة النفسية المرتفعةلاالص

والصلابة   الرتبة  عالي  والتفكير  المشكلات  حل  ومهارات  العقل  عادات  بين  العلاقات 
تكونت   الجامعة،  لطلاب  مالالنفسية  )عينة  مطالب   ( 485ن  وطالبة  جامعة    لاب ط  نا 

ط ب وقد  العق  مقياسليهم  ع   قالمنيا،  ومقياس  لعادات  الرتبة،  عالي  التفكير  ومقياس   ،
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: التأثير السببي  نبة النفسية، وأسفرت النتائج ع، ومقياس الصلا لاتالمشك  لح  هاراتم
ت  هارا ومة  عالي الرتبر  ي التفكيلع   لالموجب المباشر وغير المباشر لمتغير عادات العق

 . بة النفسيةلاوالص تلاالمشك لح

 فروض البحث: ➢
التطبيقين  ي  توجد فروق دالة إحصائي ا بين متوسطات درجات الطالبات عينة البحث ف -1

 لصالح القياس البعدي.   وأبعاده  القبلي والبعدي علي مقياس الإجهاد الرقمي
الطالب -2 درجات  متوسطات  بين  إحصائي ا  دالة  فروق  البحث  اتتوجد  في    عينة 

وأبعاده  التطبيق البعدي لمقياس الإجهاد الرقمي    ابطة والتجريبية فيالمجموعتين الض
 لصالح المجموعة التجريبية. 

ق دالة إحصائي ا بين متوسطات درجات الطالبات عينة البحث في التطبيقين  رو توجد ف -3
 البعدي. س  لصالح القيا الصلابة النفسية وأبعادهالقبلي والبعدي علي مقياس 

إحصائي  فرو   توجد -4 دالة  درجات  ق  متوسطات  بين  البحثا  عينة  في    الطالبات 
  وأبعاده  الصلابة النفسية  اس المجموعتين الضابطة والتجريبية في التطبيق البعدي لمقي

 لصالح المجموعة التجريبية. 
في   -5 البحث  عينة  الطالبات  درجات  متوسطات  بين  إحصائي ا  دالة  فروق  توجد  لا 

 . وأبعاده جهاد الرقميبعي علي مقياس الإالبعدي والتتن  التطبيقي
في  لا   -6 البحث  عينة  الطالبات  درجات  متوسطات  بين  إحصائي ا  دالة  فروق  توجد 

 . وأبعاده  الصلابة النفسيةعلي مقياس  والتتبعي البعدي  ينالتطبيق

 منهج وإجراءات البحث:  ➢
ال  منهج البحث: • لبعدي  اس القبلي واقيتم استخدام المنهج شبه التجريبي من خلال 

إ لبرنامج لمجموعتين  التجريبية  المجموعة  تعرضت  وقد  ضابطة،  والأخري  تجريبية  حداهما 
حيث  تدريب أسابيع،  خمسة  لمدة  )ي  البرنامج  جلسات  عدد  ثلاثة 17بلغت  بواقع  جلسة   )

 جلسات أسبوعي ا. 
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 عينة البحث:  •
الاستطلاعية: -1 ط  العينة  من  عينة  علي  البحث  أدوات  تطبيق  الدراساتالتم  وقد    بات  العليا 

 . طالبات الدراسات العليا بالكليةمن  ( طالبة150)بلغت  
الأساسية: -2 للصور  العينة  تحويله  بعد  المقياس  تطبيق  اتم  قوامها لإة  عينة  على  لكترونية 

( عام ا، وذلك من 24.7متوسط أعمارهم )  ،طالبات الدراسات العليا بالكلية من  طالبة    (168)
 : يوضح العينة المستخدمة  ( 1) والجدول ، لخاص بالدبلوم االعليا ني للدارسات  ثا العام الأول وال

 ( 1)جدول 
 والتحقق من الفروض  لحالي البحث ا س يي تصنيف العينة المستخدمة في تقنين مقا 

عدد الطالبات في العينة   التخصص  م
 الاستطلاعية 

عدد الطالبات في العينة  
 الأساسية 

 93 75 المستوي الأول  1
 18 11 نفسي اد الرشالإ  2
 21 19 )توحد(  خاصةالتربية ال 3
 20 14 تربية الطفل  4
 7 16 تكنولوجيا التعليم  5
 9 15 الدبلوم المهني  6

 168 150 ي ع الكلالمجمو  
 318 تين إجمالي العين 

( طالبة من طالبات الدراسات  168من )الأساسية  تكونت العينة    العينة التجريبية:  -3
ا تم  وقد  قواختالعليا،  عينة  )يار  طالبة54مها  أ   هنمن  (  علي  حصلن  الدرجات    عليممن 

الرقمي الإجهاد  مقياس  في    علي  النفسية  الصلابة  مقياس  علي  الدرجات  القياس وأقل 
جموعتين إحداهما تجريبية والأخري ضابطة، وقد تم القبلي، ثم تم تقسيمهن بالتساوي إلي م

المجموعتي التجانس والتكافؤ بين  الن  التحقق من  القياس  العمرفي  الزمني   قبلي من حيث 
 . والإجهاد الرقمي والصلابة النفسية

عينة • ب  الدراسة:   اختيار  الدراسة  عينة  الطالبات  اختيار  درجة  تم  على  الاعتماد 
ال المتوسط  الإقطع=  المعياري، حيث تم تطبيق مقياس  الرقمي  حسابي + الانحراف  جهاد 
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ا أ م  وت ( طالبة،  168على عينة أساسية قدرها ) تز لآتل لطالبات اخذ جميع   ن درجاته   نيدي 
الإ  مقياس  على  القطع  للعينة جهاد  عن درجة  الحسابي  المتوسط  قيمة  بلغت  وقد  الرقمي، 

(، وبذلك  12.88( والانحراف المعياري )112.49جهاد الرقمي )ة على مقياس الإ الأساسي
عن رجاتهن  دن داللآتي تزي ، وبالتالي فقد بلغ عدد الطالبات  125.37ن درجة القطع=  إف

لى عينتين )ضابطة= إهم  ( طالبة، وتم تقسيم54جهاد الرقمي )درجة القطع في مقياس الإ
وتجريبية=    27 أعماره  27طالبة،  تراوحت  وقد  وتم   26لى  إ   23بين  ما    نطالبة(.  سنة 

العمر متغير  وفق  والتجريبية  الضابطة  المجموعتين  بين  التجانس  من  والإجهاد   التحقق 
 . رقمي والصلابة النفسيةال
المجموعتين    بين  قامت الباحثتان بالتحقق من التجانس  التجانس بين المجموعتين: •

جلسات  تطبيق  قبل  الحالي  بالبحث  المتغيرات  ضبط  طريق  عن  والتجريبية  الضابطة 
 البرنامج التدريبي، وذلك علي النحو التالي: 

الزمني: -1 العمر  حيث  دلالة  من  بحساب  الباحثتان  در   قامت  متوسطي  بين  جات الفروق 
   T- testخدام اختبار ت  طالبات المجموعتين الضابطة والتجريبية في التطبيق القبلي باست

 ( النتائج:  2ويوضح جدول )
 ( 2جدول )

 التجريبية في متغير العمر الزمني و الضابطة التجانس بين المجموعتين  

 العمر الزمني
المتوسط   العدد  المجموعة 

 الحسابي 
ف  الانحرا

 المعياري 
درجات  

الدلالة   قيمة "ت"  ية الحر 
 الإحصائية 

 1.05 24.48 27 ضابطة قبلي 
 غير دالة  0.946 52

 1.24 24.15 27 تجريبية قبلي 

بين      احصائيا   دالة  فروق  وجود  عدم  السابق  الجدول  من  التجريبية ويتبين  المجموعتين 
ير دالة ( وهي قيمة غ0.946ت" )، حيث بلغت قيمة "والضابطة في متغير العمر الزمني

على   يدل  مما  التجريبية  احصائيا ،  المجموعتين  بين  العمر التجانس  متغير  في  والضابطة 
 . الزمني
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مستوي   -  2 حيث  الرقمي:  من  بين ق  الإجهاد  الفروق  دلالة  بحساب  الباحثتان  امت 
لتحقق  ل متوسطي درجات طالبات المجموعتين الضابطة والتجريبية في التطبيق القبلي  

بين   التجانس  الإفي  هن  درجاتمن  الرقميمقياس  اختبار  و  ، جهاد  استخدام    “ت” تم 
T- test  يوضح نتائج هذا الاختبار:  ( 3)  للعينات المستقلة وفيما يلي جدول 

 ( 3دول )ج
 جهاد الرقمي التجريبية في القياس القبلي لمقياس الإو  الضابطةالتجانس بين المجموعتين  

سط  المتو  العدد  المجموعة  مقياس الاجهاد الرقمي 
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

درجات  
 الحرية 

قيمة  
 "ت" 

الدلالة  
 لإحصائية ا

1 
 الرقمي الإجهاد التعليمي 

 2.58 19.52 27 ضابطة قبلي 
 غير دالة  0.85 52

 2.24 18.96 27 تجريبية قبلي 

2 
 الإجهاد النفسي الرقمي 

 1.94 19.81 27 ضابطة قبلي 
 لة غير دا 0.49 52

 2.36 19.52 27 تجريبية قبلي 

3 
 الإجهاد البدني الرقمي 

 2.69 25.70 27 ضابطة قبلي 
 غير دالة  0.61 52

 2.25 25.29 27 تجريبية قبلي 

4 
 الإجهاد المهني الرقمي 

 2.53 24.41 27 ضابطة قبلي 
 غير دالة  0.30 52

 2.84 24.19 27 تجريبية قبلي 

5 
 الرقمي  الإجهاد الاجتماعي

 2.14 19.74 27 ضابطة قبلي 
 غير دالة  0.85 52

 2.53 20.28 27 تجريبية قبلي 

6 
 الرقمي الإجهاد المادي 

 2.45 21.30 27 ضابطة قبلي 
 غير دالة  0.77 52

 2.50 20.78 27 تجريبية قبلي 

 الدرجة الكلية 
 12.48 130.48 27 ضابطة قبلي 

 غير دالة  0.42 52
 13.06 129.02 27 تجريبية قبلي 

السابق   الجدول  من  احصائي  ويتضح  دالة  فروق  وجود  متوسطعدم  بين  ات  ا 
حيث    جهاد الرقميمقياس الإفي القياس القبلي ل  والضابطة  التجريبية  المجموعتين  درجات

قيم   جميع  احصائي    ”z“كانت  دالة  بين  ،اغير  التجانس  تحقق  على  يدل    درجات  مما 
 . جهاد الرقمي مقياس الإقبلي لفي القياس ال والضابطة التجريبية المجموعتين 

قامت الباحثتان بحساب دلالة الفروق    : من حيث مستوي الصلابة النفسية  -  3
بين متوسطي درجات طالبات المجموعتين الضابطة والتجريبية في التطبيق القبلي باستخدام  
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في  درجات المجموعتين    للعينات المستقلة للتحقق من التجانس بين   T- test  “ت”اختبار  
 نتائج هذا الاختبار:   حيوض(  4)وفيما يلي جدول    ،مقياس الصلابة النفسيةالقياس القبلي ل

 ( 4جدول )
التجريبية في القياس القبلي على مقياس الصلابة  و  الضابطةالتجانس بين المجموعتين  

 النفسية 

 العدد  المجموعة  مقياس الصلابة النفسية 
المتوسط  
 الحسابي 

اف  الانحر 
 المعياري 

درجات  
 رية الح

قيمة  
 "ت" 

الدلالة  
 الإحصائية 

 الالتزام  1
 3.52 14.45 27 ضابطة قبلي 

 غير دالة  0.42 52
 3.14 14.07 27 تجريبية قبلي 

 التحكم  2
 3.74 13.20 27 ضابطة قبلي 

 غير دالة  0.46 52
 3.70 12.73 27 تجريبية قبلي 

 التحدي 3
 4.23 12.78 27 ضابطة قبلي 

 غير دالة  0.28 52
 4.40 13.11 27 تجريبية قبلي 

 الدرجة الكلية 
 5.34 40.43 27 قبلي ضابطة  

 غير دالة  0.36 52
 5.27 39.91 27 تجريبية قبلي 

السابق       الجدول  من  احصائي  ويتضح  دالة  فروق  وجود  درجات عدم  متوسطات  بين   ا 
حيث كانت   النفسية  مقياس الصلابةالقبلي لفي القياس    والضابطة  التجريبية  المجموعتين 
  المجموعتين  درجات  على تحقق التجانس بين مما يدل    ،اغير دالة احصائي    ”z“جميع قيم  

 . مقياس الصلابة النفسيةفي القياس القبلي ل والضابطة التجريبية
 أدوات البحث:  ➢

 باحثتان ( ) إعداد / ال              Digital Stress Scaleمقياس الإجهاد الرقمي:   -1
 :  جهاد الرقميلإمقياس ا خطوات إعداد ➢

الحالي   البحث  البلتحقيق أهداف  الرقمي  لإ اس ايلبناء مق  احثتانقامت   بمجموعة منجهاد 
 تمثلت فيما يلي: الخطوات  

الإجهاد   • ظاهرة  إنتشار  مدي  حول  العليا  بالدراسات  الطالبات  أراء  استطلاع  إعداد 
 حول استخدام   ات الباحثتان معلومثراء  لإ المفتوحة  سئلة  لأوتم طرح مجموعة من االرقمي،  
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ا التواصل  ا لاوسائل  والهاتف  اجتماعي  والوسائط  الإلمحمول  لجمع لألكترونية  خرى، 
، والمواقف طالبات الدراسات العلياجهاد الرقمي من قبل  لإ دراك الذاتي للإمعلومات حول ا

 . يجهاد الرقملإل  من خلالها اليومية والسياقات التي يتعرضون 
ا • السابقةال   دبياتلأمراجعة  والدراسات  مفر   نظرية  واقتراح  المفردات،  نوعية  دات  لتحديد 

ا  تناسب جديدة   الرقميلإ مفهوم  الحالي  جهاد  البحث  و في  ذلك  تمقد  ،  كتابة  ب  تفسير 
المشاركين   وتجارب  وأفكار  مشاعر  تعكس  التي  ناحية  المفردات  تتفق  من  مع  والتي 

أخري   السابقةوالدراسات    النظرية  الأدبيات  ناحية  دراسة  من  في  ؛  2022الزغبي،    كما 
 Nick& et al,2022; Shirley& et al, 2021; Fischer& et    ؛2021مهيدات،  

al, 2021; Hall& et al,2021; Steele& et al,2020; Wimmer& 
Waldenburger, 2020; Reinecke& et al, 2017. 

تم   • تندر   صياغةوقد  التي  المفردات  من  أبعاد مجموعة  من  بعد  كل  تحت  الإجهاد    ج 
على مجموعة من المحكمين عرضت    ،مفردة  (54مي، وقد بلغت عبارات المقياس )الرق

في   المبكرة المتخصصين  للطفولة  ص التربية  على  للحكم  في  لا،  المقياس  مفردات  حية 
 ( في4الفقرة رقم )ات،  فقر   ثلاثةجهاد الرقمي، وأسفرت هذه الخطوة عن استبعاد  لإتقدير ا

لبعد  ( في ا1( في البعد الرابع، وحذف العبارة رقم )11لعبارة رقم )وحذف االبعد الثاني،  
تؤلمني أصابع يداي من كثرة الكتابة علي  تم إضافة فقرة في البعد الثالث "  كما  الخامس، 

 . مفردة ( 52)وبذلك أصبح المقياس يتكون من   الوسائط التكنولوجية الرقمية"،
المقياسإجرا ➢ تطبيق  ل  : ءات  المقياس  تطبيق  الرقميا  مستوي تقدير  يتم  من   لإجهاد 

وما بعدها من طلاب    المرحلة الجامعية  طلاب على  ، ويصلح المقياس للتطبيق  عدمه
العليا بصورة  الدراسات  التطبيق  عملية  وتتم  فرد    ية،فرد،  بكل  التطبيق  يختص  حيث 

 . يوجد وقت محدد للتطبيق   لاو   بمفرده،
تعليمات البسيطة التي تتضمن  للمقياس مجموعة من ال  وضع  طريقة تصحيح المقياس: ➢

توجد إجابة صحيحة وإجابة    لا المستجيب الشخصي فا لرأى  ستجابة لكل مفردة وفق  لاا
جابات صحيحة طالما أنها تعبر عن وجهة النظر الشخصية، وأمام  لإخطأ، وإنما كل ا

عبارة   متدرج  ثلاثةكل  اختيارية  كل  ،  ( 1-  2-  3)ة  أوزان  يدل  مدى  حيث  على  رقم 
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  لا ، و أحيان ا   ا، وتنطبق تي: تنطبق تمام  لآرة عن المفحوص كافقتشير إليه كل  تعبير ما  
ويعبر    الكلية للمقياستنطبق، والدرجة الكلية للبعد هي مجموع عبارات البعد، والدرجة  

كل  بعنها   على  المفحوص  عليها  يحصل  التي  الدرجات  أو  مجموع  المقياس  عبارات 
ا درجات  المكونة  لأ مجموع  الفرعية  يح   وقد  للمقياس، بعاد  التي  الدرجة    صل تراوحت 

  درجة(  156و)  درجة،  أدنى   وهي  درجة(  52ما بين )  سقيا معلى ال  ستجيب الم  عليها
الذاتي لمستوى مرتفع    ،أعلى درجة  وهي المفحوص  إلى إدراك  المرتفعة  الدرجة  وتشير 
 جهاد الرقميلإمن ا

s://forms.gle/y6D4PyQ3sHr7cHmZ6http 
 جهاد الرقمي: س الإلمقيا صائص السيكومرتية  الخ ➢

   :صدق المقياسأولا :  
  ،الرقمي  الإجهاد  مقياس  حتوى م  صدقت  لالاللتحقق من د  المحتوى:  صدق  دلالات -1

  النفس   علم  في  ينصص متخ لا   ينمحكملا  من  جموعةم  على  الأولية  بصورته  عرض
المبكرةللطف )  ولة  محكمين  9وعددهم  حول  إبدا  إليهم   وطلب   ،( 1)ملحق،  (  الرأي  ء 

الفق تحتويها،  مناسبة  التي  للأبعاد  س رات  ومدى  لاومدى  اللغوية،  الناحية  من  متها 
  الأخذ  قد تم و   سبة، ت يرونها منالاحظات وتعديلاوأية م  معنى،لا  حيث   من  ضوحهاو 

( فأكثر  ٪80)  ةسبن   تانتمدت الباحث، حيث اعينمحكملا   السادة ت  لا وتعدي  تحظابملا
على ذلك، فقد    وبناء    الفقرات  لقبول، أو حذف، أو تعديل أي من  ينمحكملإجماع ا  من

  الناحية  من  ان فقرت  صياغةوأعيد    أوضح،   معنى  لتعطي  مفرداتلا  بعض   ستبدلت ا
  مستوى   لقياس  قياسمال  مناسبة   يإل  محكمون لا  شاروقد أ  فقرات،ثلاثة    وحذف  اللغوية،

علي ذلك يكون المقياس    وبناء   ،الدراسات العليا بالجامعة  هاد الرقمي لدي طالباتالإج
( الفقرات التي تم حذفها وتعديلها  5)  ، ويوضح الجدولة فقر (  52)  من  النهائية  تهصور ب

المحكمين السادة  لها  أشار  كما  في  وإضافتها  مبين  هو  كما  الأولية    والترقيم  الصورة 
 . (3)ملحق،   للمقياس

 
 

https://forms.gle/y6D4PyQ3sHr7cHmZ6
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 ( 5)جدول 
   في مقياس الإجهاد الرقمي  ذفها وتعديلها وإضافتهاالتي تم حالفقرات 

  رقم البعد 
 الفقرة 

 الفقرات المضافة  الفقرات المعدلة  الفقرات المحذوفة 
 بعد التعديل  قبل التعديل 

أواجه مواقف ضاغطة بالتحكم   4 الثاني
 انفعالاتي.في 

   

تؤلمني أصابع يداي من      10 الثالث 
الكتابة علي الوسائط   كثرة

 التكنولوجية الرقمية.
وقت أطول من  لأحتاج    10 الرابع

قع لإنجاز مهمة  المتو 
باستخدام تكنولوجيا  

المعلومات والاتصالات  
 .المتاحة لي في العمل

وقت أطول لإنجاز  لأحتاج  
تكنولوجيا  مهمة باستخدام 

المعلومات والاتصالات  
 .المتاحة

 

الوظيفي   أشعر أن منصبي 11 الرابع
نولوجيا  مهدد بسبب تك

 .المعلومات والاتصالات 

   

لوجيا  استخدامي لتكنو  1 الخامس 
المعلومات والاتصالات أقل  

 سرية مما أود.

   

تزعجني المتاعب اليومية    1 السادس 
مع الوسائط التكنولوجية  

الرقمية )البرامج البطيئة أو  
 بطء التحميل(.

المتاعب   تشغل تفكيري 
  ي تسببها ليالت ماديةال

لتكنولوجية  الوسائط ا 
الرقمية )البرامج البطيئة  

 أو بطء التحميل(.

 

أتوتر كثير ا عندما أحتاج    4 سادس ال
إلي دعم فني لإصلاح  

 أعطال الانترنت. 

يشغلني التكلفة المادية  
لإصلاح أعطال الانترنت 

والوسائط التكنولوجية  
 الرقمية.

 

ل  لامن خ الرقمي جهاد الإ مقياسل البناء صدق   لالاتد ستخرجتا  البناء:  صدقت لالاد -2
من  من طالبات الدراسات العليا  طالبة    ( 150)  من  مكونة  عيةلاستطتطبيقه على عينة ا
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الدرا  عينة    قيم   استخرجت   ، سون ر يب   ارتباط   معامل  وباستخدام  ،الأساسية  سةخارج 
معام  حيث  الفقرات،  ينب  رتباطلاا  تلامعام قيم  الاتراوحت  بلات  لفقرات  ا  ينرتباط 

  أن   تانترى الباحث (، وبذلك  0.806  -0.455بين )ما  النسب    كانت و   ،ككل  ساقيموال
القيم   على  هذه  مؤشر ا    يسمح  ماب  الرقمي،  الإجهاد  مقياسل  البناء  صدقتعطي 

 البحث الحالي.  في ستخدامهبا
البنائي -3 الباحث  :Construct validity  الصدق  الصدق    تانقامت  بحساب 

خل   ( البنائي)التكويني   من  إجراء  لالمقياس  العامليل  الصدق  و   ،التحليل  من  للتحقق 
الرقميلمقياس    construct validityالبنائي   العاملي    الإجهاد  التحليل  استخدام  تم 

عدد   بلغ  حيث  العينةأالاستكشافي،  استخدام  و ،  طالبة(  150)  الاستطلاعية  فراد  تم 
الاستكشافي   العاملي  المحاور    Exploratory factor analysisالتحليل  بطريقة 

قيمة   Principal Axis Factoringساسية  الأ بلغت  وقد   ،Bartlett’s test  
(2592.47( قدرها  حرية  بدرجات  احصائي  1326(  دالة  قيمة  وهي  مستوى  (  عند  ا 
( وهي  0.890)   Kaiser-Meyer-Olkin (KMO) test(، وبلغت قيمة  0.01)

من  أقيمة   الإ 0.8كبر  وتم  العوامل،  على  الكا  بقاء  جذرها  يزيد  الواحد  التي  عن  من 
اعتبار   مع  على  أالصحيح،  متشبعة  تكون  الفقرة  هذا  ن  على  تشبعها  كان  إذا  العامل 

( عن  يزيد  استخراج )0.3العامل  تم  على ذلك  وبناء  عوامل فسرت )6(   )39.52٪  )
، والجدول  promax بطريقة برومكس التدوير المائلجري  أمن التباين الكلي للمقياس،  

 بعد التدوير:   الستةمل جهاد الرقمي على العوات مقياس الإتالي يوضح تشبعات فقرا ال
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 ( 6ول )جد
 جهاد الرقمي التحليل العاملي الاستكشافي لمقياس الإ

ت 
را

فق
ال

 

 العوامل المستخرجة 

ت
يا

اك
تر

ش
لا
ا

 

1 2 3 4 5 6 

1 0.464           0.302 

2 0.464           0.390 

3 0.398           0.303 

4 0.445           0.340 

5 0.359           0.331 

6 0.449           0.252 

7 0.424           0.298 

8 0.319           0.241 

9   0.508         0.362 

10   0.485         0.328 

11   0.469         0.344 

12   0.483         0.414 

13   0.604         0.546 

14   0.508         0.424 

15   0.551         0.396 

16   0.475         0.431 

17     0.476       0.435 

18     0.580       0.449 

19     0.608       0.497 

20     0.587       0.480 

21     0.597       0.544 

22     0.479       0.443 

23     0.632       0.553 

24     0.453       0.371 

25     0.545       0.418 

26     0.431       0.299 

27       0.574     0.412 

28       0.540     0.325 

29       0.508     0.445 

30       0.471     0.452 

31       0.487     0.292 

32       0.639     0.460 

33       0.538     0.395 

34       0.476     0.394 

35       0.428     0.309 

36       0.527     0.438 

37         0.361   0.270 

38         0.441   0.348 

39         0.632   0.547 

40         0.468   0.402 

41         0.465   0.345 

42         0.527   0.425 

43         0.371   0.346 

44         0.462   0.389 

45           0.456 0.372 

46           0.504 0.353 

47           0.429 0.316 

48           0.528 0.452 

49           0.535 0.437 

50           0.521 0.379 

51           0.660 0.695 

52           0.494 0.363 

 التباين الكلي  3.25 2.92 4.12 4.22 3.36 2.68 الكامن  الجذر

 39.52 6.25 5.62 7.93 8.11 6.47 5.15 ( %التباين المفسر )
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 ن: أ ومن الجدول السابق يتضح 
)من   -1 العامل  (  8الى    1الفقرات  على  تشبعا  أكثر  الجذر الاولكانت  قيمة  بلغت  حيث   ،

لهذ2.68الكامن ) المفسر  التباين  نسبة  وكانت  العامل  (،  ومن(٪ 5.15)ا  خلال دراسة   ، 
العامل   على  تشبعت  التي  الفقرات  نج الاول محتوي  )أ د  ،  بعد  تتناول  التعليمي نها  الإجهاد 

 (. الرقمي
، حيث بلغت قيمة الجذر الثانيكانت أكثر تشبعا على العامل  (  16الى    9الفقرات )من   -2

نسب3.36الكامن ) وكانت  العامل  (،  لهذا  المفسر  التباين  خلال دراسة (٪ 6.47)ة  ومن   ،
العامل   على  تشبعت  التي  الفقرات  نجد  الثانيمحتوي  تتناأ،  )نها  بعد  النفسي الإ ول  جهاد 

 (. الرقمي
، حيث بلغت قيمة الجذر  الثالث( كانت أكثر تشبعا على العامل  26الى    17الفقرات )من   -3

العامل  4.22الكامن ) لهذا  المفسر  التباين  نسبة  وكانت  خلا(٪ 8.11)(،  ومن  ل دراسة ، 
الفقرا  العامل  محتوي  على  تشبعت  التي  نجد  الثالث ت  ) أ،  بعد  تتناول  البدني  جالإنها  هاد 

 (. الرقمي
، حيث بلغت قيمة الجذر الرابع( كانت أكثر تشبعا على العامل  36الى    27الفقرات )من   -4

نسب4.12الكامن ) وكانت  العامل  (،  لهذا  المفسر  التباين  خلال دراسة (٪ 7.93)ة  ومن   ،
تشبعتمحت التي  الفقرات  العامل    وي  نجد  الرابع على  ) أ،  بعد  تتناول  المهني الإنها  جهاد 

 (. لرقميا
)من   -5 العامل  44الى    37الفقرات  على  تشبعا  أكثر  كانت  قيمة الخامس (  بلغت  حيث   ،

الكامن ) التباين ال2.92الجذر  وكانت نسبة  العامل  (،  ، ومن خلال ( ٪5.62)مفسر لهذا 
ا الفقرات  محتوي  العامل  دراسة  على  تشبعت  ) أ، نجد  الخامسلتي  بعد  تتناول  جهاد  الإنها 

 (. الاجتماعي الرقمي
، حيث بلغت قيمة الجذر السادس( كانت أكثر تشبعا على العامل 52الى   45لفقرات )من ا -6

العامل  3.25الكامن ) لهذا  المفسر  التباين  نسبة  وكانت  خلال دراسة (٪ 6.25)(،  ومن   ،
التي تشبعت جهاد المادي الإنها تتناول بعد ) أجد  ، ن السادس على العامل    محتوي الفقرات 

 (. الرقمي
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للتحقق من مدى ارتباط درجة كل   : Internal Consistencyلي للمقياس  الاتساق الداخ -4
تم حساب معامل   والدرجة الكلية على المقياس،  الذي تقيسه،  فقرة مع الدرجة الكلية للبعد

مع الدرجة   فقرة كل    ، بين درجةPearson correlation coefficient  ارتباط بيرسون 
اليهالكلية   تنتمي  الذي  البعد  الأ كما    ،على  درجات  بين  الارتباط  معامل  حساب  بعاد تم 

 : وجاءت النتائج على النحو الموضح في الجدول التالي  والدرجة الكلية للمقياس، 
 ( 7جدول )

 جهاد الرقمي الاتساق الداخلي لمقياس الإ
 الارتباط بالبعد  الفقرات  اط بالبعد الارتب الفقرات  بالبعد الارتباط  الفقرات 

 الإجهاد البدني الرقمي  الإجهاد النفسي الرقمي  ي الإجهاد التعليمي الرقم

1 0.469** 9 0.672 ** 17 0.453 ** 

2 0.454 ** 10 0.507 ** 18 0.516 ** 

3 0.454 ** 11 0.510 ** 19 0.575 ** 

4 0.492 ** 12 0.568 ** 20 0.642 ** 

5 0.561 ** 13 0.592 ** 21 0.441 ** 

6 0.564 ** 14 0.573 ** 22 0.624 ** 

7 0.657 ** 15 0.428 ** 23 0.589 ** 

8 0.503 ** 16 0.616 ** 24 0.655 ** 

    25 0.664 ** 
    26 0.526 ** 

 الإجهاد المادي الرقمي  الإجهاد الاجتماعي الرقمي  الإجهاد المهني الرقمي 

27 0.422 ** 37 0.593 ** 45 0.524 ** 

28 0.552* * 38 0.421 ** 46 0.494 ** 

29 0.539 ** 39 0.544 ** 47 0.485 ** 

30 0.519 ** 40 0.667 ** 48 0.643 ** 

31 0.617 ** 41 0.649 ** 49 0.515 ** 

32 0.582 ** 42 0.674 ** 50 0.651 ** 

33 0.449 ** 43 0.538 ** 51 0.591 ** 

34 0.667 ** 44 0.435 ** 52 0.535 ** 

35 0.505 **     

36 0.606 **     

 ( 0.01**دالة عند مستوى )
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 ( 8جدول )
 عليه جهاد الرقمي والدرجة الكلية  بعاد مقياس الإأ ين معاملات الارتباط ب 

 للمقياس الارتباط بالدرجة الكلية  عدد الفقرات  مقياس الاجهاد الرقمي 

عاد 
الاب

 

 ** 0.508 8 الإجهاد التعليمي الرقمي  1
 ** 0.592 8 الرقمي  الإجهاد النفسي  2
 ** 0.654 10 الإجهاد البدني الرقمي  3
 ** 0.582 10 مي الإجهاد المهني الرق  4
 ** 0.643 8 الرقمي الإجهاد الاجتماعي  5
 ** 0.668 8 الإجهاد المادي الرقمي  6

 ( 0.01**دالة عند مستوى )

الجو      مستوى دلالة  ند  معاملات الارتباط دالة عقيم  أن جميع  ة  السابق  داوليتضح من 
يعني ان المقياس للفقرات مع المقياس، وهذا  والذي يؤكد صدق الاتساق الداخلي    (0.01)

 ويمكن الاعتماد عليه. بوجه عام صادق 
التمييزي  -7 )  :الصدق  الاستطلاعية  العينة  على  الاختبار  تطبيق  طالبة(    150بعد 

على ، كما أخذ أ بعادهأ  صدق ا للحكم على محك   جهاد الرقميلمقياس الإ  أخذت الدرجة الكلية
، وتمثل مجموعة لمرتفعات للطالبات ا  ٪ 25من الدرجات لتمثل مجموعة أعلى    ٪ 25وأدنى  
 ”" في المقارنة بينت، وباستخدام اختبار "“للطالبات المنخفضاتمن الدرجات    ٪25أدنى  

 :المتوسطات جاءت النتائج على النحو التالي
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 ( 9جدول )
 جهاد الرقمي الصدق التمييزي لمقياس الإ

 المجموعة  جهاد الرقمي مقياس الإ 
 المتوسط 

 الحسابي  

 الانحراف  

 المعياري

 درجات  

 الحرية 
 قيمة "ت" 

 الدلالة  

 الإحصائية 

 الإجهاد التعليمي الرقمي  1
 2.19 19.62 ( 38)ن= العليا

74 12.36 0.01 
 1.58 14.21 (38)ن= الدنيا

 الإجهاد النفسي الرقمي  2
 2.13 19.08 ( 38)ن= العليا

74 13.81 0.01 
 1.48 13.28 (38)ن= الدنيا

 مي الإجهاد البدني الرق  3
 2.69 24.19 ( 38)ن= العليا

74 16.03 0.01 
 1.76 15.82 (38)ن= الدنيا

 الإجهاد المهني الرقمي  4
 2.60 23.30 ( 38)ن= العليا

74 16.93 0.01 
 1.65 14.85 (38)ن= الدنيا

 الاجتماعي الرقمي  الإجهاد 5
 2.16 19.38 ( 38)ن= لياالع

74 13.32 0.01 
 1.52 13.67 (38)ن= الدنيا

 الإجهاد المادي الرقمي  6
 2.29 20.54 ( 38)ن= العليا

74 14.23 0.01 
 1.57 14.13 (38)ن= الدنيا

 الدرجة الكلية 
 10.53 126.11 ( 38)ن= العليا

74 19.42 0.01 
 7.18 85.96 (38)ن= الدنيا

أنه توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مسيتض     السابق  الجدول  توى  ح من 
المنخفضين ومتوسطات مجموعة  (٪ 25على أ المرتفعين )مجموعة  ( بين متوسطات 0.01)
، مما يدل جهاد الرقميلمقياس الإفي جميع المكونات الفرعية والدرجة الكلية    (٪25قل  أ)

 .لمقياسل  الصدق التمييزي على 
استخد للاطمئنان على ثبات مقياس الإ   المقياس:ثاني ا: ثبات   الرقمي تم  ام  جهاد 

جهاد الرقمي على تطبيق مقياس الإ  ومعامل الفا كرونباخ، حيث تمطريقة التجزئة النصفية  
( قدرها  استطلاعية  الفا 150عينة  معادلة  باستخدام  المقياس  ثبات  حساب  وتم  طالبة   )

 لنصفية كما هو موضح بالجدول التالي: براون للتجزئة ا-يرمانكرونباخ ومعادلة سب 
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 ( 10ول )جد
 جهاد الرقمي بات لمقياس الإمعاملات الث

  مقياس الاجهاد الرقمي 
عدد  
 الفقرات 

 معامل الثبات 
 براون -سبيرمان )الفا كرونباخ( 

عاد 
الاب

 

 0.750 0.736 8 الإجهاد التعليمي الرقمي  1
 0.818 0.807 8 مي الإجهاد النفسي الرق 2
 0.809 0.797 10 الإجهاد البدني الرقمي  3
 0.741 0.728 10 لرقمي الإجهاد المهني ا  4
 0.768 0.749 8 الإجهاد الاجتماعي الرقمي  5
 0.822 0.816 8 الإجهاد المادي الرقمي  6

 0.840 0.827 52 المقياس ككل 

كرونباخ  باستخدام معادلة الفا  ويتضح من الجدول السابق ان قيم معاملات الثبات  
ن المقياس يتمتع بثبات  أيدل على    (، مما0.7كانت جميعها أكبر )  براون -ومعادلة سبيرمان

 مقبول. 
للمقياس:  • النهائية  للمقياس    الصورة  السيكومترية  الخصائص  من  التحقق  بعد 

والدرا  بالبحث  المعني  المجال  في  المتخصصين  المحكمين  السادة  تعديلات  سة  ومراجعة 
من  (52(، والي تضمن عدد )4ي المقياس في صورته النهائية )ملحق،  توصلت الباحثتان إل

( فقرات،  8ثاني علي عدد )( فقرات، والبعد ال8الفقرات، حيث احتوي البعد الأول علي عدد )
(  10(، والبعد الرابع تضمن )10( فقرات بعد إضافة فقرة رقم ) 10والبعد الثالث علي عدد )

(  1( فقرات بعد حذف الفقرة ) 8والبعد الخامس تضمن )  (،11حذف الفقرة رقم )   فقرات بعد
( فقرات،  8ي )كما اشتمل البعد السادس عل  كما هو مبين بالصورة الأولية للمقياس،  من البعد

 صل تراوحت الدرجة التي يح  ، وقد( فقرة52ليصبح المقياس في صورته النهائية مكون من )
 وهي   درجة(  156و)  درجة،   أدنى   وهي   درجة(  52ما بين )  سيا قمعلى ال  ستجيب الم  عليها

جهاد  لإمرتفعة إلى إدراك المفحوص الذاتي لمستوى مرتفع من اوتشير الدرجة ال  ،أعلى درجة
   . الرقمي
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 الباحثتان (  /إعداد)   Psychological Hardiness Scaleالصلابة النفسية:   مقياس -2
 :ق ا منناء هذا المقياس انطلابب  تان قامت الباحث :خطوات بناء المقياس ➢
السيكولوجي  • التراث  على  النظرية  الاطلاع  المختلفة    والأدبيات  تضموالتعريفات    ن الذي 

النفسية الصلابة  موضوع  تناولت  التي  المتنوعة  والمصادر  المراجع  من  ومكوناته    العديد 
الظر  مواجهة  في  الصلابة  على  التدريب  وأهمية  والتحدي،  والتحكم  الالتزام  وف  من 

 .المتغيرة
بال الاطلاع   • اهتمت  التي  والأجنبية  العربية  والدراسات  المقاييس  النفسية  على  صلابة 

)الالت  التحدي( ومكوناتها  التحكم،  لأبعاد  ل،  زام،  واضحة  علمية  صياغة  إلى  لوصول 
التي   وعباراته  بنائهنحن  المقياس  الدراسات  الحالي    البحث في    ابصدد  هذه  دراسة  ومن 

kobasa&  et al  (1982)  ودراسة ،Wiebe  (1992)  ودراسة ،Crowley& et al  
ودراسة  (2003)  ،Maddi  (2004)   ودراسة البيسي  ،  أبو  2015)دراسة  ودراسة   ،)

( وآخرون  ) 2016غمجة  العال  وعبد  البيومي  ودراسة  إسـماع2016(،  ودراسة    لي(، 
الي  (، ودراسة الخطيب ومع2018(، ودراسة جمال )2017(، ودراسـة عشعش )2017)
عب2019) ودراسة   ،)( الواحد  )2018د  نصر  ودراسة  مصطفي  2018(،  ودراسة   ،)
الم( 2019) ودراسة  )( 2020)  قبالية،  أحمد  دراسة  السلام  2022،  عبد  ودراسة   ،)
(2022 .) 

 :للاستفادة من بناء المقياس ما يلي تان المقاييس التي أطلعت عليها الباحث  ومن •
   (.2002 ،مخيمر  ماد محمد أحمد إبراهيمع /إعداد)  مقياس الصلابة النفسية،  -
 (. 2011، السميع باظة آمال عبد  /إعداد)مقياس الصلابة النفسية،  -
 (.  2018نصر، ناهد السيد أحمد   /إعداد )  مقياس الصلابة النفسية -
 (. 2019مقياس الصلابة النفسية ) إعداد/ بشير معمرية،  -

(،  5( فقرة ) ملحق،  30من )الأولية  يتكون هذا المقياس في صورته    :وصف المقياس ➢
ويتكون   النفسية،  الصلابة  أبعاد  ثلاثةتقيس  من  التحكم،    المقياس  )الالتزام،  وهي  أبعاد 

 :والتحدي(. وقد توزعت العبارات في المقياس كما يلي 
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 ( 11) جدول
 توزيع أبعاد المقياس وعدد العبارات في الصورة الأولية للمقياس 

 أرقام الفقرات  البعد  م
 10-1 ام الالتز  1
 20 -11 التحكم  2
 30 -21 التحدي 3

لاثة مستويات )تنطبق دائم ا، تنطبق أحيان ا، لا تنطبق الإجابة على المقياس في ثوتقع      
كانت  إذا  بمعنى  واحدة،  ودرجة  درجات  ثلاثة  بين  ما  عبارة  لكل  الدرجة  وتتراوح  ا(،  أبد 

ا  لا تنط  -2تنطبق أحيان ا    -3الإجابة )تنطبق دائم ا   ارتفاع الدرجة   (. حيث تشير 1بق أبد 
إدراك   زيادة  النفسية إلى  للصلابة  ثابت  المستجيب  نمط  لاتخاذ  الميل  من  وللتقليل   ،

هذه  وتشير  الأخرى  العبارات  اتجاه  عكس  في  العبارات  بعض  وضع  تم  للاستجابات 
كالت تصحح  العبارة  فإن  وبالتالي  للصلابة  السلبي  الجانب  إلى  المعكوسة  الي العبارات 

ا  -2تنطبق أحيان ا    -1)تنطبق دائم ا   لتي توضع لها (، وبلغ عدد العبارات ا3  لا تنطبق أبد 
عبار  المعكوسة  )  تينالدرجة  البنود  في  العبارات  هذه  الفقرات 10،  7وتتمثل  توزيع  وتم   ،)

 .90إلى  -30على المقياس بطريقة دائرية. وبذلك يتراوح المجموع الكلي للأداة ما بين 
84X/forms.gle/LeuSKxxKxCdgjLhttps:/ 
 :الخصائص السيكومترية لمقياس الصلابة النفسية  ➢

 :للتأكد من صدق مقياس الصلابة النفسية تم إتباع ما يليأولا : صدق المقياس:  
المحتوى:  -1 صدق  مقياس    دلالات  محتوى  صدق  دلالات  من  بة  الصلاللتحقق 

  المحكمين المتخصصين في علم النفسه الأولية على مجموعة من  ، عرض بصورتالنفسية
( وعددهم  المبكرة  محكمين9للطفولة  الإجرائي 1ملحق،  )  (  التعريف  فيها  ا  موضح   ،)

في الرأي  لإبداء  وذلك  المقياس،  أبعاد  من  بعد  بكل  من   الخاص  وأبعاده  المقياس  بنود 
 :حيث 

 .ف الذي وضع لقياسهمدى ملائمة المقياس للهد •
 .ة للمقياسى ملائمة الأبعاد المختلفمد •

https://forms.gle/LeuSKxxKxCdgjL4X
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 .البنود للبعد الخاص به مدى ملائمة كل بند من  •
 .وضوح البنود من الناحية اللغوية والنفسية •

وقد حصل   ،( كنسبة اتفاق بين المحكمين على فقرات المقياس٪80وقد اعتمدت نسبة )   
اتفاق عالية، وفي ضوء   نسبة  أيالمقياس على  استبعاد  يتم  لم  باتفاق   ذلك  العبارات  من 

صياغة  المح تعديل  وتم  رق كمين،  )الفقرة  التحدي5م  الثالث:  البعد  في  لملاحظات  (    وفق ا 
 .المحكمين السادة

 constructللتحقق من الصدق البنائي    :Construct validity  الصدق البنائي -2
validity    النفسيةلمقياس التحليل  الصلابة  استخدام  الاستكشافي،    تم  بلغ العاملي  حيث 

العينةأعدد   او ،  طالبة (  150)  الاستطلاعية  فراد  الاستكشافي تم  العاملي  التحليل  ستخدام 
Exploratory factor analysis    الأساسية المحاور   Principal Axisبطريقة 

Factoring   قيمة بلغت  وقد   ،Bartlett’s test  (1303.25ح بدرجات  قدرها (  رية 
-Kaiser-Meyer(، وبلغت قيمة  0.01ند مستوى )ا عقيمة دالة احصائي    ( وهي435)

Olkin (KMO) test   (0.835  وهي قيمة )العوامل ، وتم الإ0.8كبر من  أ بقاء على 
اعتبار   مع  الصحيح،  الواحد  عن  الكامن  جذرها  يزيد  على أالتي  متشبعة  تكون  الفقرة  ن 

(  3م استخراج )( وبناء على ذلك ت0.3)هذا العامل يزيد عن  العامل إذا كان تشبعها على  
( فسرت  للمق٪ 36.85عوامل  الكلي  التباين  من  المائلجري  أياس،  (  بطريقة  التدوير 

على   الصلابة النفسية، والجدول التالي يوضح تشبعات فقرات مقياس  promax برومكس
 بعد التدوير:  الثلاثةالعوامل 
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 ( 12جدول )
   الصلابة النفسيةالعاملي الاستكشافي لمقياس  التحليل  

 رات الفق
 العوامل المستخرجة 

 الاشتراكيات 
1 2 3 

1 0.529   0.306 

2 0.556   0.396 

3 0.425   0.329 

4 0.547   0.386 

5 0.545   0.396 

6 0.509   0.280 

7 0.439   0.275 

8 0.527   0.376 

9 0.514   0.269 

10 0.578   0.385 

11  0.428  0.296 

12  0.551  0.394 

13  0.459  0.316 

14  0.437  0.283 

15  0.643  0.533 

16  0.461  0.329 

17  0.560  0.370 

18  0.432  0.282 

19  0.603  0.444 

20  0.580  0.452 

21   0.514 0.368 

22   0.457 0.238 

23   0.419 0.262 

24   0.624 0.501 

25   0.695 0.625 

26   0.456 0.242 

27   0.696 0.510 

28   0.423 0.266 

29   0.628 0.416 

30   0.655 0.531 

 التباين الكلي   4.03 3.37 3.66 الجذر الكامن 

 36.85 13.44 11.22 12.19 ( %التباين المفسر )
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 ن: أ من الجدول السابق يتضح و 
حيث بلغت قيمة الجذر  ،  الأولا على العامل  ( كانت أكثر تشبع  10الى    1الفقرات )من   •

)ا العامل  3.66لكامن  لهذا  المفسر  التباين  نسبة  وكانت  خلال  ( 12.19٪)(،  ومن   ،
 (. الالتزامنها تتناول بعد )أ ، نجد  الأولدراسة محتوي الفقرات التي تشبعت على العامل 

)من   • تشبع  كان(  20الى    11الفقرات  أكثر  العامل  ت  على  قيمة  الثاني ا  بلغت  حيث   ،
الكا )الجذر  نسبة3.37من  وكانت  العامل    (،  لهذا  المفسر  ومن  (٪ 11.22)التباين   ،

مح  دراسة  العامل  خلال  على  تشبعت  التي  الفقرات  نجد  الثانيتوي  بعد  أ،  تتناول  نها 
 (. التحكم )
)من   • تشبع  30الى    21الفقرات  أكثر  كانت  العامل  (  على  قيمة  الثالث ا  بلغت  حيث   ،

( الكامن  الت4.03الجذر  نسبة  وكانت  العا(،  لهذا  المفسر  ومن  (٪ 13.44)مل  باين   ،
عل تشبعت  التي  الفقرات  محتوي  دراسة  العامل  خلال  نجد  الثالثى  بعد  أ،  تتناول  نها 

 (. التحدي)
للمقياس   -3 الداخلي  ارتباط    :Internal Consistencyالاتساق  مدى  من  للتحقق 

تم    المقياس،  والدرجة الكلية على  فقرة مع الدرجة الكلية للبعد الذي تقيسه،درجة كل  
رجة  ، بين دPearson correlation coefficient  مل ارتباط بيرسون حساب معا

كما تم حساب معامل الارتباط    ، على البعد الذي تنتمي اليهمع الدرجة الكلية    فقرة كل  
وجاءت النتائج على النحو الموضح في    ار، بعاد والدرجة الكلية للاختببين درجات الأ

 : الجدول التالي
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 ( 13) جدول
 لمقياس الصلابة النفسية   الاتساق الداخلي

 الارتباط بالبعد  الفقرات  الارتباط بالبعد  الفقرات  الارتباط بالبعد  الفقرات 
 التحدي التحكم  الالتزام 

1 0.477 ** 11 0.552 ** 21 0.496 ** 
2 0.636 ** 12 0.436 ** 22 0.575 ** 
3 0.546 ** 13 0.524 ** 23 0.657 ** 
4 0.572 ** 14 0.429 ** 24 0.624 ** 
5 0.673 ** 15 0.531 ** 25 0.457 ** 
6 0.519 ** 16 0.601 ** 26 0.616 ** 
7 0.455 ** 17 0.667 ** 27 0.559 ** 
8 0.685 ** 18 0.453 ** 28 0.604 ** 
9 0.486 ** 19 0.661 ** 29 0.494 ** 

10 0.475 ** 20 0.525 ** 30 0.453 ** 

 ( 0.01**دالة عند مستوى )

 ( 14جدول )
 مقياس الصلابة النفسية والدرجة الكلية عليه  بعاد أ ت الارتباط بين معاملا

 ( 0.01**دالة عند مستوى )

مستوى  ت الارتباط دالة عند  معاملاقيم  أن جميع  ة  ق الساب   داوليتضح من الجو    
( ا0.01دلالة  صدق  يؤكد  والذي  الداخلي  (  ان  لاتساق  يعني  وهذا  المقياس،  مع  للفقرات 

 المقياس بوجه عام صادق ويمكن الاعتماد عليه. 
أخذت  طالبة(   150بعد تطبيق المقياس على العينة الاستطلاعية )  :التمييزي الصدق   - 4

الكل الن   يةالدرجة  الصلابة  صدق محك    فسيةلمقياس  على  للحكم  أعلى بعادهأ   ا  أخذ  كما   ،

 ة النفسية مقياس الصلاب
عدد  
 الفقرات 

الارتباط بالدرجة الكلية  
 ختبار للا

عاد 
الاب

 

 ** 0.682 10 الالتزام  1
 ** 0.597 10 التحكم  2
 ** 0.584 10 التحدي 3
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، وتمثل مجموعة للطالبات المرتفعات   ٪ 25من الدرجات لتمثل مجموعة أعلى    ٪ 25وأدنى  
الدرجات    ٪ 25أدنى   المنخفضات من  المقارنة بينت ، وباستخدام اختبار “للطالبات    ” في 

 :اليالمتوسطات جاءت النتائج على النحو الت
 ( 15جدول )

 التمييزي لمقياس الصلابة النفسية الصدق  

 لمجموعة ا مقياس الصلابة النفسية 
المتوسط  
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

درجات  
 قيمة "ت"  الحرية 

الدلالة  
 الإحصائية 

 الالتزام  1
 2.96 26.54 (38)ن= العليا 

74 22.14 0.01 
 1.61 14.48 (38)ن=  الدنيا

 التحكم  2
 2.99 26.82 (38)ن= العليا 

74 19.72 0.01 
 1.75 15.74 (38)ن=  الدنيا

 التحدي 3
 3.09 27.72 (38)ن= عليا ال

74 22.57 0.01 
 1.66 14.89 (38)ن=  الدنيا

 الدرجة الكلية 
 6.77 81.08 (38)ن= العليا 

74 28.65 0.01 
 3.76 45.11 (38)ن=  الدنيا

ت  أنه  السابق  الجدول  من  إحيتضح  دلالة  ذات  فروق  مستوى  وجد  عند  صائية 
المنخفضين ومتوسطات مجموعة  (٪ 25لى ع أ المرتفعين )مجموعة  ( بين متوسطات 0.01)
، مما يدل لمقياس الصلابة النفسيةفي جميع المكونات الفرعية والدرجة الكلية    ( ٪25قل  أ)

 .للمقياس الصدق التمييزي على 
المقياس ثبات  ثبا  :Reliability Scale  ثاني ا:  على  مقياس  للاطمئنان  ت 
استخدام   تم  النفسية  كرونباخ،  الصلابة  الفا  تممعامل  حيث  النصفية،  التجزئة   وطريقة 

( قدرها  استطلاعية  عينة  على  النفسية  الصلابة  مقياس  حساب 150تطبيق  وتم  طالبة   )
نصفية كما براون للتجزئة ال -ثبات المقياس باستخدام معادلة الفا كرونباخ، ومعادلة سبيرمان

 جدول التالي: هو موضح بال
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 ( 16جدول )
 النفسية معاملات الثبات لمقياس الصلابة  

عدد   النفسية مقياس الصلابة 
 الفقرات 

معامل الثبات )الفا  
 كرونباخ( 

 معامل الثبات 
 براون(-)سبيرمان

عاد 
الاب

 

 0.783 0.764 10 الالتزام  1
 0.771 0.752 10 التحكم  2
 0.814 0.786 10 التحدي 3

 0.827 0.819 30 للمقياس الدرجة الكلية 

باستخدام معادلة الفا كرونباخ ومعادلة عاملات الثبات  ن قيم مأويتضح من الجدول السابق  
ن المقياس يتمتع بثبات أ(، مما يدل على  0.7)  من  براون كانت جميعها أكبر  -سبيرمان
 مقبول. 

 الصورة النهائية للمقياس:  ➢
الصلاب     مقياس  ال تكون  صورته  في  النفسية  )ة  من  عبارة  30نهائية  )ملحق،  ( 

أبعاد  (،  6 ثلاثة  إلى  للمقياس ينتمين  تحقق  وقد  التحدي(.  التحكم،  )الالتزام،  وهي: 
للتحقق من صدق المقياس تم استخدام صدق من صدق وثبات، ف الخصائص السيكومترية  

أكد صدق ، و التمييزي   وكذلك الصدق   الاتساق الداخليوصدق    البنائي،   صدقال المحكمين، و 
مرتفعا الارتباط  معاملات  أن  مستوى  لاتساق  عند  ودالة  الاتساق ،    0.01ة  يؤكد  والذي 

الفاكرونباخ  طريقة  استخدام  تم  المقياس  ثبات  من  وللتحقق  ككل.  للمقياس  الداخلي 
إلى   تانواتضح أن جميع معاملات الثبات مرتفعة. ومن ثم تخلص الباحث   ،وسبيرمان براون 

لاستخدامه في   تان ثد ذو خصائص سيكومترية تطمئن الباحاس الصلابة النفسية يع أن مقي
 .سات السيكولوجيةالدرا 

برنامج تدريبي قائم علي عادات العقل المنتجة للتقليل من حدة الإجهاد الرقمي    -3
لدي طالبات الدراسات العليا بكلية التربية للطفولة المبكرة وأثره علي الصلابة النفسية  

 )إعداد/ الباحثتان(   :لديهن 
 : المقترح يبي التدر   للبرنامج العام  طارالإتضمن  
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ت   ➢ البرنامج: إجراءات  السيكولوجي    صميم  التراث  علي  بالاضطلاع  الباحثتان  قامت 
الدراسات السابقة علي    المتاح في مجال البرامج التدريبية سواء في الإطار النظري أو

من   للإستفادة  والأجنبي  العربي  تصمي المستويين  في  المتبعة  وقد  الطرق  البرنامج،  م 
الأنشاستفادت   في تصميم  ذلك  من  الجلساتالباحثتان  المتخللة  التدريب    طة  ويتضمن 

االقائم   المنتجة  العقل  عادات  التفكير  :  تيةلآ على  وتعاطف،  بتفهم  الإصغاء  المثابرة، 
التف الدعابة،  إيجاد  بالتهور(،  )التحكم  الاندفاع  في  التحكم  بمرونة،  التبادلي،  كير 

المستمر،    الاستعداد للتعلم  النقدي  الدائم  التفكير  الذاتي،  الإبداعيالتنظيم    ، والتفكير 
المنتجة  لأ ع على البحوث والدراسات الاطضالاو  العقل  جنبية والعربية الخاصة بعادات 

وقد تم الإستعانة  ي مواقف حياتية،  فالبرنامج    ءبنا  موت،  فادة منها في بناء البرنامج لإوا
ني ووارد  سات السابقة كما في دراسة الجيزاالمنتجة بعد الرجوع للدرا بهذه العادات العقلية 

علي  2012) اعتمد  الذي  و العقلية    ت العادا(  التساؤ الآتية  المشك  لهي  ،  لاتوطرح 
( في  2021بينما اعتمد الرويلي )  . بداعي، وإيجاد الدعابةلإالتفكير بمرونة ، التفكير ا

،  التفكير بمرونة، وعادة  عادة المثابرة في    خمس عادات عقلية تمثلت بناء البرنامج علي  
المشكلاتالتساؤل  وعادة   وعادة  وطرح  والابتكار،  وعادة  التصور  التبادلي،  .  التفكير 

الاضطلاع  ا  طرق    أيض  خلال  تدريب  العلى  المنتجة  من  العقل  معادات  ن  للتخفيف 
 حدة الإجهاد الرقمي. 

التدريبي:  ➢ البرنامج  يت متكامل  مخطط    هو  تعريف  الخبرات  مقترح  من  مجموعة  ضمن 
القائمة على بعض  وورش العمل  المهام التدريبية  نشطة و لأجراءات المنظمة لبعض ا لإوا

في    تمثلتالتي    بعض هذه العادات تبني في جوهرها علي  ، والتي  عادات العقل المنتجة
وتعاطفاالمثابرة،   بتفهم  التبادلي  ، لإصغاء  في    ، التفكير  )التحكم  التحكم  الاندفاع 

الدعابة،  هور( بالت إيجاد  بمرونة،  ل  ، التفكير  الدائم  المستمرالاستعداد  التنظيم    ، لتعلم 
النقدي    ،الذاتي  الإبداعيو التفكير  بأبعاده    التفكير  الرقمي  الإجهاد  حدة  من  للتخفيف 

الطالبات، مما يكون له أثره الفعال علي تحسن مستوي الصلابة النفسية  المختلفة لدي  
 لديهن. 
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ب  :البرنامج  من   فةالمستهد  الفئة   ➢ التخصصات  بجميع  العليا  الدراسات  كلية  طالبات 
 التربية للطفولة المبكرة. 

 أهداف البرنامج:   ➢
العام:  • المج  الهدف  أفراد  لدي  الرقمي  الإجهاد  حدة  خفض  إلي  البرنامج  موعة  يهدف 

ن  مبكرة، وهم اللاتي حصلالتجريبية من طالبات الدراسات العليا بكلية التربية للطفولة ال
ضاعهن لجلسات  خ ق إ، وذلك عن طريعلي أعلي الدرجات في مقياس الإجهاد الرقمي

عادات العقل المنتجة، مما حقق الهدف المنشود    القائمة علي بعضالبرنامج التدريبي  
 منه.  

الإجرائية:  • المبكرة    الأهداف  للطفولة  التربية  بكلية  العليا  الدراسات  طالبات  تصبح  أن 
 علي أن:  اتقادر 

 علي معني الإجهاد الرقمي. نتعرفت -
 مي وأبعاده. علي أنواع الإجهاد الرق  نتعرفت -
 علي عادات العقل المنتجة.  نتعرفت -
 علي الطرق المتبعة لاستخدام عادات العقل المنتجة.  نتعرفت -
 عادات العقل المنتجة للتخفيف من حدة الإجهاد الرقمي لديهن.  نمارست -
 هاد الرقمي. ض للتخفيف من حدة الإجبعضهن البع نتشارك -
المختلفة  نتتدرب - المجالات  في  مشكلاتهن  حل  ال  علي  عادات  عقل  باستخدام 

 المنتجة. 
ل تقديم أنشطة تساعد المشاركين على المثابرة  لامن خ  على عادة المثابرة   نتدربت -

وا والإ والتحدي  الصعبة  المواقف  في  الجانب  لأصرار  ورؤية  الطارئة،  زمات 
 . حداث والتفاؤل لأمن ايجابي لإا

المرونة  في تحسين  تقديم أنشطة متنوعة تسهم  بعلى عادة مرونة التفكير    نتدربت -
 . ستجابة للمواقف المتغيرةلافي ا
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خ  نتدربت  - من  بالتهور  التحكم  عادة  في  لاعلى  تسهم  متنوعة  أنشطة  تقديم  ل 
انفعا في  المشاركين  العلاتحكم  عند  ذواتهم  وضبط  عليهم،  والسيطرة  قبات  تهم، 

تيجيات التي تساعد المشاركين على  ا ستر لاتدريب على بعض االتي تواجههم وال
 .نفعالي في المواقف الضاغطةلاتزان الات وتنظيمها والاعانفلا ارة اإد

تقديم أنشطة متنوعة تسهم في فهم  و   صغاء بتفهم وتعاطفلإعلى عادة ا  تتدربن -
 .خرلآ نفعالية للاومشاركة الحالة ا

عادة  تتدربن - وتسالإا  على  بدهشة  خستجابة  من  متنوعة  لاؤل  أنشطة  تقديم  ل 
للتعرف علي الطرق البديلة للتخفيف من حدة    علا ستطلا تسهم في تنمية حب ا

 الإجهاد الرقمي. 
( جلسة تدريبية بواقع ثلاث جلسات أسبوعي ا،  17يتكون البرنامج من )  تنفيذ البرنامج: ➢

ابتدا أسابيع  خمسة  البرنامج  تنفيذ  استغرق  من  وقد  ا  /  25وحتي  م  2022/  11/  20ء 
   م.2022/ 12

التد ➢   على  البرنامج  بناء  في  تانالباحث  استندت  يبي:ر الأسس التي بني عليها البرنامج 
 & Costa  وكاليك  كوستا  تصنيف   وتبنت   العقل،   عادات   تناولت  التي  النظرية   الأطر

Kallik)  )يلي  ماك  عقلية  عادة   عشر  ستة  من  تكون   والذي  المنتجة  العقل  لعادات  (  :
  ما  التفكير   –  رن الم  التفكير –  والتعاطف   بتفهم  الإصغاء  –  الاندفاع   في  لتحكما   -المثابرة 

  المعارف  تطبيق  -المشكلات  وطرح  التساؤل–  الدقة  أجل  من  الكفاح  –  المعرفة  وراء
  من   البيانات  جمع  –  ووضوح   بدقة  والتواصل   التفكير   –  جديدة  أوضاع   على   الماضية

  مخاطر  على   الاقدام  –  والاختراع  لتخيلوا   الابداع  –  بةاالدع  إيجاد  –  الحواس  خلال
  للتعلم  الدائم   الاستعداد   –  ودهشة  بتساؤل   الإجابة  –  تبادليال   التفكير  –  مسئولة

منهم  (المستمر الباحثتان  تبنت  حيث  البرنامجال  بعض،  لبناء  فيعادات  تمثلت   ، :  
اد الدعابة،  إيج،  تحكم في الاندفاعال   ، التفكير التبادلي ، المثابرة، الإصغاء بتفهم وتعاطف

بمرونة المالاستعدا  ،التفكير  للتعلم  الدائم  الذاتي   ،ستمرد  النقدي    ،التنظيم  التفكير 
 .التفكير الإبداعيو 
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المنتجة: ➢ العقل  عادات  علي  القائم  التدريبي  البرنامج  في  المستخدمة    توجد   الفنيات 
ليا للطفولة  ع طالبات الدراسات الع التي تم الاستعانة بها م  التدريب  أساليب  من  العديد

  المرجوة   الأهداف  لتحقيق  جلسة  كل  عةوطبي  يتناسب  بما  استخدامها  روعي  وقدالمبكرة،  
  –  العمل  ورش  –  الذهني  العصف  –والمناقشة    المحاضرة: )يلي   ما  الأساليب   هذه   ومن

 . (التعاوني  التعلم  -المسابقات
 : ومنها لتنفيذ جلسات التدريب  من الاستراتيجيات  اعدد    تانالباحثتبعت وقد ا 

أثناءالباحث   ركزتحيث    التمهيد والإثارة: • التدريبية على  ل  امطرحه  تان  الجلسة  موضوع 
تعزز  إ وكانت  المطروح،  الموضوع  نحو  وأحاسيسهن  الطالبات  عواطف    تهن سئلأثارة 

من   تفكيرهن  تثير  التي  الفإجل  أالاستقصائية  صورة  تاحة  تكون  أن  طالبة  لكل  رصة 
 . للموضوع ككلذهنية  

والارشاد: التنفيذ   • ا  والتوجيه  الطالبات  من  يطلب  الأولى  الخطوة  بالإبعد  جابة  لمباشرة 
 . عن متطلبات الموضوع الذي تم عرضه من أجزاء البرنامج التدريبي

جابات  ة الإجابة تتم مناقشتهن في نوعيبعد انتهاء الطالبات من الإالمناقشة والتقويم:   •
 . المقدمة والمشاركة

 ي: تم تصميم البرنامج وفق ا لعدة معايير أهمها ما يل تدريبي: يير تصميم البرنامج ال معا ➢
 . مراعاة البرنامج لاستعدادات الطالبات المهنية والنفسية  -
 أن يراعي البرنامج التناسق والتكامل ما بين الأنشطة العملية والنظرية.   -
بالمرونة    - البرنامج  يتسم  الأن  علي  وإقبالهن  هدفه  المهام  تحقيق  وإتمام  لأنشطة 

 والتكليفات الموكلة إليهن. 
لتقييم   - خاصة  إستراتيجية  بين    إتباع  ما  الفروق  قياس  علي  تنبي  البرنامج  أنشطة 

 التطبيقين القبلي والبعدي علي مقياسي الإجهاد الرقمي والصلابة النفسية. 
خلال  تم حساب صدق البرنامج بطريقة صدق المحكمين من    : لتدريبيصدق البرنامج ا ➢

( علي  من  9عرضه  المحكمين  (  النفس  السادة  علم  أساتذة  للطفو من  التربية  لة  بكلية 
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في    (،7ملحق،  )المبكرة   وفعاليته  البرنامج  أنشطة  مناسبة  مدي  علي  للحكم  وذلك 
   ا بالكلية. لطالبات الدراسات العليالتخفيف من حدة الإجهاد الرقمي 

  تكونت من  تالجلسا  من  مجموعة  نامجالبر   تضمن  التوزيع الزمني لجلسات البرنامج: ➢
و  تدريبية  جلسة(  17) تعارف  جلسة  إلى  مقسمة  تدريبية    (14)ككل  تطبيقية  جلسة 

للقياس التتبعيمتضمنة  وجلسة ختامية   ) بعد شهر من    جلسة للقياس البعدي وجلسة 
  جلسة  كل  وتضمنت  خمسة أسابيع،لمدة  ثلاث جلسات أسبوعي ا،  بواقع  القياس البعدي(،  

 Productive Habitsالعادات العقلية المنتجة  من    ة المختار   عقل ال  عادات  نم  بعض
of Mind    :في تمثلت  بتفهم    ، Persistenceالمثابرة  والتي  الإصغاء 

التبادلي    ،  Listening with Understanding& Empathyوتعاطف التفكير 
Interdependently Thinking  ،  الدعابة ف،    Finding Humorإيجاد  ي  التحكم 

  Flexibilityالتفكير بمرونة   ،    Managing Impulsivityلتهور(  الاندفاع )التحكم با
المستمر  ،   للتعلم  الدائم   Remaining Open to Continuousالاستعداد 

Learning  ،    الذاتي النقدي    ،  Self- Regulationالتنظيم   Criticalالتفكير 
Thinking و الإبداعي  ،  زمن  ،Creative Thinkingالتفكير  الواحدة  الجلسة    ويتراوح 

لجلسات  (  17)وجدول  ،  دقيقة  ( 60  -45)من   ملخص  حيث  يوضح  من  البرنامج 
 . جلسةجرائية للجلسات وعدد الجلسات وزمن اللإهداف الأالجلسة واعنوان  
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 ( 17جدول )
 التوزيع الزمني لجلسات البرنامج

عنوان   م

 الجلسة 

عدد  

 الأنشطة 

ن  زم المنتجة المستخدمة  عادات العقل  الأهداف الإجرائية 

 الجلسة 

جلسة   1

هيدية  تم

 وتعارف 

 بحث.ا على عينة القبليً  بيقًا  بحث تطتطبيق مقاييس ال - 1

العام من  هدف الوتوضيح  ات والطالب  ين الباحث  ينالتعارف ب -

 .نامجبرال

ناسبة لتطبيق  مواعيد ال متفاق على آلية العمل وال لاا -

 عليهن.نامج برجلسات ال

إيجاد   - عاطف الإصغاء بتفهم وت

   .التفكير بمرونة    - الدعابة

45 

  يإبدأ 2

والهدف  

واضح  

 ي عقلك ف

دون ملل حتى   ونعلى أن يستمر اتقادر  اتكون الطالبتن أ - 2

   الموكلة إليهن.همة  مال نكملت

 .على إدارة الوقت اتقادر الطالبات كون تأن  -

 .أهمية الوقت ومضيعات الوقت  ات علي أنْ يتعرف الطالب  -

- الدائم للتعلم المستمرالاستعداد 

 .التفكير النقدي-التنظيم الذاتي 

60 

  ديدح 3

 تك أولويا

 

  ن. وأهدافهن هامهلمأولويات    اتضع الطالبتأن  - 2

يد لتحقيق  جعلى التخطيط ال اتقادر الطالبات كون تأن  -

 .من خلال تجنب الإجهاد الرقمي بكافة أبعاده نأهدافه

 .رونةبم  رعلى عادة التفكي الطالبات تدربتأن  -

على خصائص وصفات الشخص  ات الب تعرف الطتأنْ  -

 بمرونة.فكر م ال

لإصغاء بتفهم  ا  -المثابرة 

 .التفكير التبادلي  - وتعاطف

60 

التفكير   4

بالمكسب  

 المشترك 

في الدراسة  رونة بم رفوائد التفكي اتستنتج الطالبتأن   - 1

لتجنب الإجهاد الرقمي    والعمل وغيرها من مواقف الحياة

   .يمي والمهنيالتعل

بدائل وأفكار   نعلى أن ينتج اتقادر اتن الطالبكوتأن   -

 ما.ف وقلممتنوعة 

التحكم في    -إيجاد الدعابة 

  -الاندفاع )التحكم بالتهور( 

التفكير    –التفكير بمرونة  

   التبادلي.

45 

  التعاونب 5

نتخلص  

من  

الإجهاد  

   الرقمي

  فيا اجه حترونة حيث تبم  يرالتفك ات وظف الطالب تأن  - 2

 .اليومية  نأنشطة حياته  في نجههتوا تيواقف المال

مارس فيها عادة  ت يواقف التميع ال جم اترصد الطالبتأن  -

لخفض مستوي الإجهاد الرقمي الاجتماعي    رونةبم ير التفك

 .والنفسي

-إيجاد الدعابة-التفكير التبادلي 

الاستعداد الدائم   -التفكير بمرونة 

 .اتيالتنظيم الذ -للتعلم المستمر 

60 

مراجعة   6

فس  الن

 وتقييمها 

 .الرأي  يرفكرة تغي الطالبات  تقبلتأن  - 1

واقف  م من مشاعر الغضب أثناء الالطالبات خلص تتن أ -

 ن.تواجهه تي ال

لخفض مستوي الإجهاد    أن تعيد النظر في تنظيم وقتها -

 .الرقمي النفسي والبدني

  –التفكير التبادلي    –المثابرة  

 التنظيم الذاتي.

45 

ي  مفهإ 7

نفسك  

مي  تفهو

  ر مشاع

 خرين لآا

 .خرينلآمشاعر ا  اتدرك الطالبتأن  - 2

 .خرينلآمشاعر وأفكار ابهتمام لاا  اتالبالط بدي  تأن  -

والتخلص بذلك   ينخرلآلالرقمي العون الطالبات قدم تأن  -

   .من الإجهاد الرقمي الاجتماعي

أن تقدم الطالبات بدائل لحل مشكلات رقمية تواجهها   -

الرقمي التعليمي  لخفض مستوي الإجهاد   اوتواجه زملائه

 والمهني.

  التفكير - الإصغاء بتفهم وتعاطف 

التفكير    -إيجاد الدعابة  -التبادلي

التفكير    -التنظيم الذاتي  -بمرونة

 .النقدي 

60 

  يتغلب 8

علي  

نواحي  

الضعف  

 والقصور 

تفكر الطالبات في حلول جديدة ومبتكرة للمشكلات  أن  - 1

 الرقمية.

هن حسب متطلبات  طالبات في طريقة تفكيرالأن تغير   -

 الموقف الرقمي.

هن في التعامل مع بعض أن تتغلب الطالبات علي ضعف -

 .بأبعاده المتعددة المشكلات الرقمية التي تواجههن 

  -التفكير التبادلي   -المثابرة 

الاستعداد الدائم   -التفكير بمرونة 

  -التفكير النقدي  -للتعلم المستمر

 .عيالتفكير الإبدا

45 

رؤية   9

ف  المواق

بطريقة  

غير 

في حل المشكلات   أن تتذكر الطالبات الطرق المبتكرة  - 2

 .في المجالات المختلفة الرقمية 

أن تطبق الطالبات الحلول غير التقليدية في مواقف الحياة   -

 الرقمية التي تواجههن.

  -كير التبادلي التف  -المثابرة 

  -التفكير بمرونة    -الدعابةإيجاد  

  -دي التفكير النق-التنظيم الذاتي 

 .التفكير الإبداعي

60 
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عنوان   م

 الجلسة 

عدد  

 الأنشطة 

ن  زم المنتجة المستخدمة  عادات العقل  الأهداف الإجرائية 

 الجلسة 

 أفكارهن مع بعضهن البعض.أن تتبادل الطالبات   - تقليدية 

السعي   10

 للدقة 

 أن تؤدي الطالبة العمل المكلفة به بإتقان. - 2

المطلوبة منها  أن تلتزم الطالبة بإتقان الواجبات المنزلية   -

 بدقة.

  ي جميع المهام المكلفةأن تعتاد الطالبات علي دقة العمل ف -

 بها.

أن تواجه الطالبات المشكلات التي تسبب لهن الإجهاد   -

 الرقمي التعليمي والمهني والمادي.

الإصغاء بتفهم    -المثابرة 

التحكم   -إيجاد الدعابة   - وتعاطف

 -في الاندفاع )التحكم بالتهور(

-اد الدائم للتعلم المستمر الاستعد

   .التنظيم الذاتي

60 

ب  جوا 11

 لكل سؤال

إصدار  الطالبات في الجواب علي كل سؤال قبل  أن تفكر  - 2

 الإستجابة.

تستمع الطالبات باهتمام للآخرين لتستفيد من حلول  أن  -

 المشكلات الرقمية وغيرها.

أفكار  أن تتبادل الطالبات الخبرات والأفكار للوصول إلي  -

 رقمية مبدعة.

رقميًا ماديًا  أن تجد الطالبات حلول لمشكلات تسبب إجهادًا  -

 ا وبدنيًا.وتعليميً 

التفكير   - الإصغاء بتفهم وتعاطف 

لتحكم في الاندفاع  ا  -التبادلي 

التفكير  -)التحكم بالتهور( 

الاستعداد الدائم للتعلم    -بمرونة 

 .التفكير الإبداعي  -المستمر 

45 

طريقك   12

 للنجاح 

 أن تفكر الطالبات بإيجابية لتحقيق أهدافهن المستقبلية. - 1

قيق النجاح والتميز في إطار عالم  أن تثابر الطالبات لتح -

 رقمي.

ما تعلمهن في مواقف الحياة الرقمية  أن تطبق الطالبات   -

 المختلفة.

الإصغاء بتفهم    -المثابرة 

إيجاد  -التفكير التبادلي   - وتعاطف

الاستعداد الدائم للتعلم    -الدعابة 

التفكير   -المستمر التنظيم الذاتي 

 .الإبداعي

45 

لا للإجهاد   13

 مي الرق

أن تثابر الطالبات علي ممارسة طرق بديلة للقضاء علي   - 2

 .بكافة أبعاده الإجهار الرقمي

أن تفكر الطالبات في حلول إبداعية لحل المشكلات الرقمية   -

 .وتسبب إجهادًا بدنياً ونفسيًا تواجههنالتي 

أن تتعاون الطالبات لتبادل الخبرات والأفكار حول حل   -

 .كلات الرقمية المعاصرةالمش

الإصغاء بتفهم    -المثابرة 

  -التفكير التبادلي   - وتعاطف

-التفكير بمرونة   -إيجاد الدعابة 

  -الاستعداد الدائم للتعلم المستمر 

 .التنظيم الذاتي

60 

  المبادرة 14

 للأفضل

أن تطرح الطالبات أفكار مختلفة تجاه التعامل الأفضل مع   - 1

 .التحول الرقمي الحالي 

ضل الحلول والطرق الرقمية المناسبة  فأن تختار الطالبات أ -

 وفرة له.كلٌ حسب الموارد المت

خبرتها الشخصية في تحقيق النجاح  أن تعلن كل طالبة عن  -

 الرقمي في مجالاته المتعددة.

  -التفكير التبادلي   -المثابرة 

الاستعداد الدائم    -إيجاد الدعابة 

  -تي التنظيم الذا -للتعلم المستمر 

 .التفكير النقدي

45 

  يتجنب 15

 اعية فندلاا

القيام  يقمن به من أفعال قبل أن تفكر الطالبات في نتائج ما  - 2

 بها.

أن تضع الطالبات حلول مبتكرة للمشكلات الرقمية   -

 التي تواجهها.التعليمية والمهنية والاجتماعية 

أن تتجنب الطالبات التسرع في إبداء آرائهن تجاه ما يطُرح   -

 يهن من مشكلات.عل

الإصغاء بتفهم    -رة المثاب

التحكم في الاندفاع    -وتعاطف 

  التفكير – بالتهور()التحكم 

التفكير   -التنظيم الذاتي   - بمرونة

 .الإبداعي

60 

الجلسة   16

 الختامية 

 .ضور حبال نلتزامهلا  الباتشكر وتقدير الط  - 1

 القياس البعدي لأدوات البحث.  -

اد الدائم  الاستعد  -التفكير بمرونة

 .التنظيم الذاتي  -تمرللتعلم المس

60 

الجلسة   17

 التتبعية 

 الطالبات ما تم دراسته قبل شهر من القياس.  أن تتذكر - 1

أن تستمر الطالبات في تطبيق ما تم تعلمه وتبادله من   -

 معارف.

 أن تطبق الطالبات ما تعلموه في مواقف حياتية مشابهة.   -

ر  التفكي - الإصغاء بتفهم وتعاطف 

  -دعابة إيجاد ال -التبادلي 

   .الاستعداد الدائم للتعلم المستمر

60 
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   . (  والنهائي والبنائي المبدئي)  التقويم  أساليب   استخدام  : البرنامج تقويم  أساليب ➢
علــي جلــسات البرنــامج كمؤشــر علــي مــستوي تقدمــه  تانوقـد اعتمـدت الباحثــ

  قامتتستخدم في مراحل البرنامج، كما ـراءات والفنيات التي وتحــسنه ومــدي صــلاحية الإجـ
 : من جراء كلا إبتان الباحث

بتقيـيم البرنـامج الإرشـادى للتعـرف علـي فعاليتـه فـي   تانقامت الباحث  :التقييم البعدي  -1
طالبات الدراسات  الـصلابة النفـسية لـدي عينـة مـن حدة الإجهاد الرقمي وأثره علي خفض  
( وذلـك مــن خــلال بحث)عينـة ال أسيوطجامعـة ب  المبكرة كلية التربية للطفولة العليا ب

ين وهما  درجــات هــؤلاء الأفــراد علــي المقياســ  متوسطاتلقياســين القبلــي والبعــدي لا
 . الــصلابة النفــسيةو  الرقمي  الإجهاد

اسين  البرنامج من خلال القيبتقييم استمرارية فعالية   تانقامت الباحث التتبعي:التقييم  -2
( علي المقياسى  بحثنة ال)عي   الطالباتالبعدي والتتبعي )بعد مرور شهر( لدرجات  

 . الصلابة النفسية والثقه بالنفس لطلاب كلية التربية جامعة الزقازيق
 بحث: إجراءات تنفيذ ال   ➢
  التحقق   بعد  وذلك  ،الصلابة النفسية   ومقياس  ،الرقمي  الإجهاد  مقياس  ت الباحثتانستخدما •

 . وثباتهما صدقهما من
ت  • أفراد  يحد تم  عدد  بالكليةطفي    ت تمثلو   الكلي،   سةالدرا   مجتمع د  العليا  الدراسات    البات 

و   الدراسي  ينصل للف  أفراد    تمكما  م،  2023  -2022  الدراسي  للعام  نيالثا الأول  اختيار 
 .الكلي الدراسة جتمعم من شوائيةالع  الطبقية  بالطريقة سةعينة الدرا 

الدرا وزع • أداتا  الا  ووضحت   الدراسة،   عينة  فرادأ  على   سةت  بطريقة  لمعلومات  متعلقة 
  صوللح ا  تم  التي  معلوماتلا  أن   سةأفراد عينة الدرا   على  والتأكيد   الفقرات،  على  تجابةسلاا

 . العلمي البحث  ض لأغرا لا م إتستخد  لن  عليها
  معلومات، والإجابة علىلمن ا  التأكد  وبعد  فقراتها،  على  الإجابة  بعد  سةجمع أداتي الدرا  •

 . الإحصائي  التحليل ض جميع الفقرات، ومن ثم إعدادها لأغرا
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ال • متكـافئتين  طالبات تقـسيم  مجمـوعتين  الت  ضـابطة(،  –)تجريبيـة    إلـى  مـن  كافؤ والتحقـق 
 . الـصلابة النفـسيةالإجهاد الرقمي، و  بـين المجمـوعتين مـن حيـث: العمـر الزمنـى،

ال  • البرنامج  القائم علي عادتطبيق  الرقمي تدريبي  المنتجة لخفض حدة الإجهاد  العقل  ات 
الد طالبات  هذلدي  أثر  ومعرفة  بالكلية  العليا  النفسية  راسات  الصلابة  علي  البرنامج  ا 

علـى    طالباتالفنيـات والأسـاليب التـى تـساعد العادات العقل و موعـة مـن  وفـق مج،  لديهن 
وكـان التطبيـق    لديهن،نفـسية  تحـسين الـصلابة ال م  خفض مستوي الإجهاد الرقمي، ومن ثَ 

 . يبية فقط دون تعريض أفراد المجموعة الضابطة للبرنامجعلـى أفـراد المجموعة التجر 
• ( مقياســــى  و الإج  تطبيــــق  الرقمي  النفــــسيةهاد  بعــــدى    –(    الــــصلابة  مــــرة    –كمقيــــاس 

ة ( بعـد الانتهـاء مـن جلـسات البرنـامج التجريبيـة والـضابط  ) ثانيــــة على أفراد المجموعتين  
 .  الإرشـادى

شـــهرا  بعـ • بمـــدة  البرنـــامج  تطبيـــق  مـــن  الانتهـــاء  قامـــت  ــد  تطبيـــق    تانالباحثـــ،  بإعـــادة 
 ( و المقياســـين  الرقمي  ا الإجهاد  أفـراد  علـى  أخـرى  مرة   ) النفــــسية  لمجموعـة الــــصلابة 

 . معرفـة مـدى استمرار فاعليتهالتجريبيـة ل
  وفق   مناسبة،لا   صائيةت الإح ا جلمعالا  استخدام   ثم  ومن  سوب،الحإدخال البيانات لذاكرة ا •

الإح رنبال أ   SPSS ائيصامج  عن    خروجلوا   طرحت،  التي  الدراسة  سئلةللإجابة 
 .نتائج  من إليه  التوصل تم لما استنادا   سبةالمنا بالتوصيات

ال ➢ الإحصائية  الحالية: الأساليب  الدراسة  نتائج  لتحليل  الدر   مستخدمة  نتائج  اسة لتحليل 
برنامج استخدام  تم  الإحصائية    IBM SPSS v.20  الحالية  وتم الاعتماد على الأساليب 

للتحقق  التالية: الاستكشافي  العاملي  التحليل  المعيارية،  والانحرافات  الحسابية  المتوسطات 
مل ارتباط بيرسون لحساب الاتساق الداخلي، معامل ي لأدوات الدراسة. معامن الصدق البنائ

كرون  سبيرمانالفا  معادلة  الثبات،  لحساب  للتج -باخ  الثبات،  براون  لحساب  النصفية  زئة 
للعينات    “ت” ، اختبار  Independent Samples T test" للعينات المستقلة  ”ت “اختبار " 

معPaired Samples T testالمرتبطة    ،( لحساCohen's dادلة  الأثر،  (  حجم  ب 
تربيع“معادلة   للبرنا  ”ايتا  الأثر  حجم  وأثره    في  التدريبي  مجلحساب  الرقمي  الإجهاد  خفض 

 وتم تقييم حجم الأثر وفقا لما ورد في الجدول التالي: الصلابة النفسية،  علي
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 ( 18جدول )
 تقييم حجم الاثر

 نوع حجم الأثر
 حجم الأثر 

 كبير  متوسط  صغير
Cohen's d 0.20 0.50 0.80 
 0.50 0.30 0.10 “ايتا تربيع”

للتحقق   (Kolmogorov-Smirnov) سميرنوف  -كولمجروفختبار  كما تم استخدام ا    
، الضابطة والتجريبية  في المجموعتين  الطالباتمن التوزيع الاعتدالي أو الطبيعي لدرجات  

اختبار   قيم  تراوحت  )سميرنوف  -كولمجروفوقد  وجميع  0.218الى    0.122بين  هذه  ( 
لتوزيع  في المجموعتين تتبع ا   لبات طاالقيم غير دالة احصائيا ، مما يشير إلى أن درجات ال

 . الاعتدالي أو الطبيعي

 : بحث وتفسيرهانتائج ال
 نتائج الفرض الأول:  -أولا  

الأول  الفرض  "أعلى    ينص  إحصائي    نه  دالة  فروق  بين  توجد  درجات  ا  متوسطات 
لصالح   جهاد الرقميفي مقياس الإقياسين القبلي والبعدي  جموعة التجريبية في الالم  طالبات

 . "ياس البعديالق
استخدام      تم  الفرض  هذا  صحة  من  المرتبطة  “ت”اختبار  وللتحقق  وذلك    للعينات 

 القياسين  في  طالبات المجموعة التجريبية  متوسطات درجات  بين  الفروق   دلالة  عن  للكشف 
 “ت”أبعاده، ويوضح الجدول التالي نتائج اختبار  ب  جهاد الرقميقياس الإلم  والبعدي   القبلي 

 القياسين  في  لالة الفروق بين متوسطات درجات طالبات المجموعة التجريبيةللكشف عن د
 جهاد الرقمي:في مقياس الإ  والبعدي القبلي
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 ( 19جدول )
ت المجموعة  نتائج اختبار “ت” للكشف عن دلالة الفروق بين متوسطي درجات طالبا

 جهاد الرقمي في القياسين القبلي والبعدي في مقياس الإالتجريبية 

المتوسط   العدد  المجموعة  س الاجهاد الرقمي مقيا
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

درجات  
 الحرية 

قيمة  
 "ت" 

الدلالة  
 الإحصائية 

1 
 الإجهاد التعليمي الرقمي 

 2.24 18.96 27 تجريبية قبلي 
26 22.29 0.01 

 1.26 10.39 27 بعدييبية تجر 

2 
 الإجهاد النفسي الرقمي 

 2.36 19.52 27 تجريبية قبلي 
26 21.43 0.01 

 1.33 10.95 27 تجريبية بعدي

3 
 الإجهاد البدني الرقمي 

 2.25 25.29 27 تجريبية قبلي 
26 24.11 0.01 

 1.78 14.72 27 تجريبية بعدي

4 
 الإجهاد المهني الرقمي 

 2.84 24.19 27 ة قبلي تجريبي
26 22.64 0.01 

 1.59 13.12 27 تجريبية بعدي

اد الاجتماعي  الإجه 5
 الرقمي 

 2.53 20.28 27 تجريبية قبلي 
26 18.27 0.01 

 1.54 12.71 27 تجريبية بعدي

6 
 الإجهاد المادي الرقمي 

 2.50 20.78 27 تجريبية قبلي 
26 20.34 0.01 

 1.48 12.20 27 تجريبية بعدي

 الكلية الدرجة 
 13.06 129.02 27 تجريبية قبلي 

26 24.45 0.01 
 6.67 74.11 27 يبية بعديتجر 
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 ( 1شكل )
متوسطات درجات طالبات المجموعة التجريبية في القياسين القبلي والبعدي في مقياس 

 جهاد الرقمي الإ
 يلي: ويتضح من الجدول السابق ما 

احصائ  • دالة  فروق  دلالة  وجود  مستوى  عند  درجات  0.01يا  متوسطي  طالبات   بين 
الكلية  القبلي  ينالقياس   في  المجموعة التجريبية جهاد الرقمي  لمقياس الإ  والبعدي للدرجة 

قيمة   كانت  حيث  البعدي  القياس  دالة  24.45مساوية )  ”ت “وذلك لصالح  قيمة  وهي   )
 (. 0.01ا عند مستوى دلالة )احصائي  

احصائي • دالة  فروق  دلالة  وجود  مستوى  عند  درجات  0.01ا  متوسطي  طالبات   بين 
الإجهاد  )   جهاد الرقمي لأبعاد مقياس الإوالبعدي    القبلي  نالقياسي   في  المجموعة التجريبية

الإجهادالتعليمي   الإجهادالنفسي    الرقمي،  الرقمي  الرقمي،  المهني  ،  البدني  الإجهاد 
الرقميالإجهاد  ،  الرقمي المادي،  الاجتماعي  لصالح  الرقمي  الإجهاد  وذلك  القياس  (، 

،  18.27،  22.64،  24.11،  21.43،  22.29مساوية )  ” ت“ البعدي حيث كانت قيمة  
 (. 0.01ا عند مستوى دلالة )( وهي قيمة دالة احصائي  20.34
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تم استخدام معادلة    حساب حجم الأثر:  ➢ ين  ومعادلة كوه  ” ايتا تربيع“لحساب حجم الأثر 
(dح قيم  يوضح  التالي  والجدول  الت (  للبرنامج  الأثر  العقل  جم  عادات  على  القائم  دريبي 

الرقمالمنتجة   الإجهاد  للطفولة  لخفض  التربية  بكلية  العليا  الدراسات  طالبات  لدى  ي 
 : المبكرة 

 ( 20جدول )
لخفض الإجهاد الرقمي  للبرنامج التدريبي القائم على عادات العقل المنتجةقيم حجم الأثر 

 المبكرة  بكلية التربية للطفولةلدى طالبات الدراسات العليا  

 مقياس الاجهاد الرقمي 

 حجم الأثر 
Effect Size يم حجم  تقي

“ايتا   الأثر
 تربيع”

)كوهين(   
Cohen's d 

عاد 
الاب

 

 كبير  4.71 0.950 الإجهاد التعليمي الرقمي  1
 كبير  4.48 0.946 الإجهاد النفسي الرقمي  2
 ير كب 5.20 0.957 الإجهاد البدني الرقمي  3
 كبير  4.80 0.952 الرقمي  الإجهاد المهني 4
 كبير  3.61 0.928 الإجهاد الاجتماعي الرقمي  5
 كبير  4.18 0.941 الإجهاد المادي الرقمي  6

 كبير  5.30 0.958 للمقياس الدرجة الكلية 

وجود أثر كبير للبرنامج التدريبي القائم على عادات  ويتضح من الجدول السابق  
لدى طالبات الدراسات العليا بكلية التربية للطفولة   لخفض الإجهاد الرقمي  ةالعقل المنتج

( d( وبلغت قيمة حجم الأثر )0.958( )“ايتا تربيع” حيث بلغت قيمة حجم الأثر )   رةلمبكا
)الإجهاد    لأبعاد مقياس الاجهاد الرقمي (  “ايتا تربيع” حجم الأثر ) (، كما بلغت قيم  5.30)

جهاد البدني الرقمي، الإجهاد المهني الرقمي،  اد النفسي الرقمي، الإالتعليمي الرقمي، الإجه
) الاجالإجهاد   الرقمي(  المادي  الإجهاد  الرقمي،  ، 0.957،  0.946،  0.950تماعي 

، d( )4.71  ،4.48غت قيم حجم الأثر )( على الترتيب، وبل0.941،  0.928،  0.952
جمي4.18،  3.61،  4.80،  5.20 ان  ويلاحظ  الترتيب،  على  كانت  (  الأثر  حجم  قيم  ع 
ى عادات العقل وفق نظرية  د إلوقد يعزى السبب في ذلك إلى النشاطات التي تستن  كبيرة.
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لديهن،    يالإجهاد الرقممما أدى إلى تحسن مستوى    ،كوستا التي تم تدريب الطالبات عليها
ال أدائهن  تحسن  على  وكذلك  وساعدهن  والاجتماعي  والنفسي  والمهني  والبدني  تعليمي 

الرقمي،ا محاو   لمادي  الرقمي  مع  الإجهاد  أعراض  تقليل  والدخولوتحدي  بعزيمةلة  مع   ، 
الطالبات الأخريات في تنافس من أجل التميز والدقة والنظام وحسن الأداء ودرجة التقدير 

أن التدريب على النشاطات السابقة المتضمنة في البرنامج تان  وترى الباحث  ت،بالذاوالوعي  
التقليل من الإجهاد نظرية كوستا كان ذا فائدة في  على عادات العقل وفق    التدريبي القائم 

التنظيم من خلال التحسن الذي طرأ على  بكل أبعاده، ويظهر ذلك    دى الطالباتل  ميالرق
الباحثتان من خلال ملاحظات  بداعي والتفكير التبادلي وغيره من عادات  الذاتي والتفكير الإ

 . لأداء الطالبات
فعَّال في التخفيف من مستوي الإجهاد الرقمي،  نشطة الجلسات الدور الكما كان لأ

تعرض الطالبات لبعض الجلسات التي تحقق ما نصبو إليه بتحقق أهدافها،    من خلالوذلك  
ا جلسة  حددي أولوياتكوجلسة ""،    والهدف واضح في عقلكإبدأي  "    كما في جلسة  "، وأيض 

لا للإجهاد  "، وجلسة "  حطريقك للنجاوجلسة "  ،  "  بالتعاون نتخلص من الإجهاد الرقمي "  
،  "  تجنبي الاندفاعية بالإضافة إلي جلسة "  "،    للأفضلمبادرة  ال"، وكذلك جلسة "    الرقمي 

ها والعادات العقلية المنتجة التي من خلالها تحقق وغيرها من الجلسات والأنشطة الملحقة ب
ا. فقد أبدي الطالبات ر  ا ملموس  اركة وتبادل الأفكار غبتهن الشديدة في المشالهدف وصار واقع 

زام والاستعداد للتعلم والتنظيم الذاتي الذين ساعدوا  ع الالتوتحدي الصعاب لتحقيق الهدف، م
 علي التسريع لتحقيق ما نسعي إليه. 

خفض مستوي الإجهاد  ل أن السبب في فاعلية البرنامج التدريبي    حثتانكما ترى البا 
الطالبات بالحرية في التعبير عن أفكارهن   اد مناخ مريح شعرت فيهقد يعود إلى إيجالرقمي  

سم  ،خوفدون   الثقة مما  جسور  وبناء  البعض،  بعضهن  مع  الايجابي  بالتفاعل  لهن  ح 
عقل   عادات  بحضور منتجة  وتكوين  والالتزام  التعليمات  واتباع  والمناقشة  والتعاون  ايجابية 

ال أفراد  أداء  على  انعكس  ذلك  فكل  وأدى الجلسات،  التجريبية  الإجهاد  إلى    مجموعة  تقليل 
ا إلي أن إدارة الإجهاد  ن عزو هذه ا ويمك  . لدى الطالبات  الرقمي النفسي الرقمي  لنتيجة أيض 

للأد  السلبية  الآثار  إلي خفض  الذي يؤدي  العقلي  النشاط  خلال  من  للطالبات  الأكاديمي  اء 
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ى الفرد، وما لمستقبلية المحتملة عليدور حول السيطرة على مواقف الإجهاد الرقمي، وآثاره ا
ة في قدرة الفرد على النجاح والإنجاز، وقد يرافقه انعدام الثقيتبعه من عواقب التفكير بالفشل و 

أن استخدام التقنيات والفنيات  كما    .وغيره من أعراض أعراض جسدية مثل الخفقان والتعرق  
الإ تقليل  في  كبيرة  فائدة  لها  الإجهاد  لإدارة  وتبعاته،  المناسبة  له  إدارة فجهاد  قدرة    االإجهاد 

 لإجهاد.  سيطرة على اعلى تحسين الضغوط وال كبيرة 
كالتالي:  الرقمي  الإجهاد  لأبعاد  التوالي  علي  التحسن  كان  فا  وقد  لمهني  البدني 

أو ضغوط العمل   ةيالضغوط المهن فالتعليمي ثم النفسي فالمادي ويليه الاجتماعي، حيث أن  
رد،  للف  ة يالذات  ات يعلى درجة أعلى من الإمکان  ئةي متطلبات الب  ه يون فتک  یالموقف الذ  یه
النفس مستو   عتمد يو  الضغوط  إدرا   ةيى  مدى  ف  كعلى  الفشل  أو  للنجاح  تل   یالفرد  ك  مواجهة 

تظهر  ،المتطلبات  لذلك   وقد  البدن   نتيجة  الأعراض   عها بت يو   ة،يوالانفعال  ة يوالنفس  ةيبعض 
لاة بمتطلبات العمل )الفرماوى،  إلى درجة اللامبا  صلي  قد  یالذ  دي شعور الفرد بالضغط الشد

   .(427، 1994 ع،يوأبو سر 
الحال قد  و  البحث  نتيجة  مع  اتفقت  العقل  ي  عادات  علي  القائمة  الدراسات  بعض 

المنتجة والتي كان لها أكبر الأثر في العلاج والإصلاح أو التنمية والتحسين، وذلك كما في 
التركي  دراسة كلا  من   التدريسية   في البحث    إليالتي هدفت  (  2017)دراسة  الكفاءة  تنمية 

العربي  لدى  اللغة  خلامعلمي  من  المتوسطة  بالمرحلة  قاة  تدريبي  برنامج  عادات  ئ ل  على  م 
المنتجة،   تدريبية،  8)خلال  العقل  جلسات  النتائجدلو (  للبرنامج   ت  الإيجابي  الأثر  على 

الل معلمي  لدى  التدريس  كفاءة  رفع  في  االتدريبي  بالمرحلة  العربية  أفراد    لمتوسطةغة  لدي 
التجريبية الطويرقي  .المجموعة  أجرى  هدفت  (  2017)  كما  فاعلية  إ دراسة  قياس  لى 

استراتيجية قائمة على عادات العقل في تنمية مهارات الكتابة الابداعية لدى طالبات المرحلة 
فر ،  الثانوية وجود  النتائج  إحصائي    وق وأظهرت  والبعدي التطبي بين    ادالة  القبلي  زى  تع  قين 

 Hancock راسة هانكوك  د. و بعديالقياس العقل لصالح  للاستراتيجية القائمة على عادات ال
التى هدفت إلى تعرف فاعلية برنامج تعليمي قائم على عادات العقل في التخفيف    (2017)

للإنجاز،   الدافعية  تنمية  في  ودوره  الاختبارات  قلق  إمن  النتائج  أنوتوصلت  للبرنامج   لى 
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ال التخفيف  التعليمي  في  أثر  العقل  عادات  على  وتنقائم  الاختبار  قلق  الدامن  فعية مية 
 .للانجاز 

التعرف على أثر برنامج تدريبي قائم    ( إلي2018عبد العزيز )  هدفت دراسةكما  
المستقبل لدى   المنتجة في خفض حدة التسويف الأكاديمي وقلق  على بعض عادات العقل 

ال  كلية  الفيوم طلاب  جامعة  دالة  التوصلت  و   ، تربية  فروق  وجود  إلى  بين نتائج  إحصائيا 
البعدي لكل من مقياس التسويف الأكاديمي وأبعاده ومقياس قلق المستقبل  ي و القبلين  التطبيق

لصالح   البعدي وأبعاده  القياسات    ،القياس  بين  إحصائيا  دالة  فروق  وجود  إلى  أشارت  كما 
)قبلي التسويتتبعي  -بعدي  -المتكررة  مقياس  من  لكل  قلق  (  ومقياس  وأبعاده  الأكاديمي  ف 

المال لدى  وأبعاده  البعدي   جموعةمستقبل  القياس  لصالح  محمد    .التجريبية  هدفت دراسة  وقد 
الكشف عن مدى فاعلية برنامج مقترح قائم على عادات العقل لكوستا كاليك    ( إلي2019)

لى وجود فروق دالة نتائج ع الوضة، وأسفرت في تنمية مهارات التفكير المستقبلي لمعلمات الر 
التفكير المستقبلي  تجريبوسطي درجات المجموعة ال ا بين متإحصائي   ية على مقياس مهارات 

فاعلية   على  يدل  مما  البعدي  القياس  لصالح  والبعدي  القبلي  للقياسين  بالروضة  للمعلمات 
برنامج   التعرف على فعالية  إلى(  2020هدفت دراسة البنا والبديوي )  بينما   البرنامج المقترح. 

الرفاهة النفسية لدى طلاب المرحلة  نمية  دات العقل المنتجة في ت تدريبي قائم على الوعى بعا
المجموعة   نتائجالثانوية، وتوصلت ال إلى وجود فروق دالة إحصائيا  بين متوسطات درجات 

هدفت  و .  صالح القياس البعديالتجريبية في القياسين القبلي والبعدي بالنسبة للرفاهة النفسية ل
ا   )دراسة  أيض  عادات  ب فاعلية  علي  تعرف  ال لى  إ(  2021الرويلي  على  قائم  تدريبي  رنامج 

المرحلة   طالبات  لدى  الذاتية  والكفاءة  الانجاز  دافعية  تنمية  في  كوستا  نظرية  وفق  العقل 
ت العقل وفق نظرية وأظهرت النتائج وجود فاعلية للبرنامج التدريبي القائم على عادا  ،الثانوية

المرحلة الثانوية في السعودية    ءة الذاتية لدى طالباتتا في تنمية دافعية الانجاز والكفاكوس
إلى التعرف  (  2022هدفت دراسة عبد العزيز )  في حين.  عند طالبات المجموعة التجريبية

لتنمية   العقل المنتجة  التوليفية القائمة على عادات  مهارات القراءة  على فاعلية الاستراتيجية 
ق دال إحصائيا  و ى وجود فر لوقد توصلت النتائج إ،  ارية لدى تلاميذ المرحلة الإعداديةالابتك
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والبعدي بين   القبلي  فرعية   التطبيقين  ومهارات  كلية  كدرجة  والأصالة  الطلاقة  مجالي  في 
 .  التطبيق البعديلصالح 

السابقة الدراسات  نتائج  من  نستنتج  على    لذا  التدريب  شأنه أن  من  الإجهاد    إدارة 
والمتاعب   القلق  مستويات  اخفض  على  القدرة  وزيادة  من  اليومية  تقلل  إيجابية  قرارات  تخاذ 

الرقمي الإجهاد  المختلفة  حدة  أبعاده  بعض بكافة  علي  الاعتماد  خلال  من  ذلك  ويتأتي   ،
الجوانب   بعض  في  التأثير  شأنها  من  والتي  المنتجة  العقل  المؤثره  عادات  علي النفسية 

والمسببة لدي  الطالبات  الرقمي  الإجهاد  زيادة  قد    هن.في  ا  الإت أيض  إدارة  الرقمي جهاد  سهم 
النفسي في تقليل العبء الملقى على عاتق الطالبات، الذي يؤدي بهن إلي القلق من تراكم  

تعليم    من خلال أعباء التكليفات البحثية وخاصة الرقمية منها، وتراكم المعلومات والمعارف،  
جديدة  وتطوير عادات دراسية رقمية    استراتيجيات إدارة الوقت   علي  لاعتمادطالبات كيفية اال

إدارة وتعزيز طرق أفضل وأقل   البحثية بشغف ومتعة وعلي اتسهم في  المهام  ا لإتمام  جهاد 
الطالبا  قدرة  تنمية  إلي  الإجهاد  إدارة  طرق  وتسعي  وعناء،  وتعب  إجهاد  دون  وجه  ت  أكمل 

 مواجهة الإجهاد الرقمي   الرفاهية النفسية والجسدية في كانية على الحفاظ على  علي زيادة الإم
ن تقنيات إدارة الإجهاد تشتمل أ، حيث  يساعد في تقليل الإجهاد الرقمي البدني والنفسيبما  

الاستراتيجيات   خلال  فمن  المرونة،  وبناء  الإجهاد  إدارة  وهما  أساسيين؛  جزئين  على 
الإجهالمستخدم إدارة  في  استراتيجة  في  وتتمثل  ماد  الإجهاد؛  وإدارة  اليقظة  فنيات  يات  ثل 

الس  المعرفي  بالضغوطات،  العلاج  الوعي  تعزيز  وتمارين  والاسرتخاء  التنفس  كتقنيات  لوكي 
ووضع أهداف محددة وواقعية ومرغوبة وقابلة للقياس والتخطيط الفعال للتعامل مع العوائق 

 .الأخرى 
بالنس  المأما  بناء  لتمارين  استخدام  رونة  بة  خلال  بمرونة؛  من  التفكير  فهي  عادة 

المعرفي الهيكلة  إعادة  على  وغير  تشمل  النفس  عن  السلبي  الحديث  على  التعرف  مثل  ة؛ 
العقلاني وتحديد الأفكار غير الواقعية والسلبية واستبدالها بأفكار إيجابية يمكن التحكم بها،  

قيمة ومغزى وتحديد  لحالية إلي تجربة ذات  ادة تحويل التجربة ابالإضافة إلي التدرب على إع
  استراتيجيات تعزز قدرة الطالب على إدارة الإجهاد من مواجهة الشدائد فهي تقنيات و المعنى  

 ولذلك فقد تحققت صحة الفرض الأول. ، ، وبالتالي خفض حدته بكافة أبعاده 
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 نتائج الفرض الثاني:   -ا  ثاني
ات درجات  متوسطا بين  لة إحصائي  توجد فروق دا  نه "أعلى    الثانيينص الفرض  

القياسالمجمو   طالبات في  والتجريبية  الضابطة  الإالبعدي    عتين  مقياس  الرقمي في   جهاد 
 .  "  المجموعة التجريبيةلصالح 

وذلك    للعينات المستقلة  “ت”اختبار  وللتحقق من صحة هذا الفرض تم استخدام  
يبية في موعتين الضابطة والتجر طالبات المج   متوسطي درجات  بين  الفروق   دلالة  عن  للكشف 

الب الإ   عدي القياس  الرقميلمقياس  وي  جهاد  اختبار  بأبعاده،  نتائج  التالي  الجدول    “ت”وضح 
والتجريبية  الضابطة  المجموعتين  طالبات  درجات  متوسطات  بين  الفروق  عن دلالة  للكشف 

 جهاد الرقمي: لإفي مقياس ا في القياس البعدي
 ( 21جدول )

ت طالبات المجموعتين  ق بين متوسطات درجاللكشف عن دلالة الفرو نتائج اختبار “ت” 
 جهاد الرقمي ة في القياس البعدي في مقياس الإالضابطة والتجريبي

المتوسط   العدد  المجموعة  مقياس الاجهاد الرقمي 
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

درجات  
الدلالة   قيمة "ت"  الحرية 

 الإحصائية 

1 
 الإجهاد التعليمي الرقمي  

 2.34 19.31 27 ضابطة بعدي
52 17.44 0.01 

 1.26 10.39 27 تجريبية بعدي

2 
 الإجهاد النفسي الرقمي  

 2.44 20.11 27 ضابطة بعدي
52 17.15 0.01 

 1.33 10.95 27 تجريبية بعدي

3 
 الإجهاد البدني الرقمي  

 3.02 24.96 27 ضابطة بعدي
52 15.15 0.01 

 1.78 14.72 27 تجريبية بعدي

4 
 اد المهني الرقمي الإجه

 2.98 24.57 27 ابطة بعديض
52 17.63 0.01 

 1.59 13.12 27 تجريبية بعدي

5 
 الإجهاد الاجتماعي الرقمي 

 2.41 19.93 27 ضابطة بعدي
52 13.09 0.01 

 1.54 12.71 27 تجريبية بعدي

6 
 الإجهاد المادي الرقمي 

 2.62 21.63 27 ضابطة بعدي
52 16.29 0.01 

 1.48 12.20 27 تجريبية بعدي

 الدرجة الكلية 
 12.39 130.51 27 ضابطة بعدي

52 20.83 0.01 
 6.67 74.11 27 تجريبية بعدي
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 ( 2شكل )
درجات طالبات المجموعتين الضابطة والتجريبية في القياس البعدي في مقياس توسطي م

 جهاد الرقمي الإ
 يلي: السابق ما ويتضح من الجدول  

ف • دلالة  وجود  مستوى  عند  احصائيا  دالة  درجات  0.01روق  متوسطي  طالبات   بين 
الكلية للدرجة  البعدي  القياس  في  والتجريبية  الضابطة  الإ  المجموعتين  جهاد  لمقياس 

( وهي  20.83مساوية )  ”ت“وذلك لصالح المجموعة التجريبية حيث كانت قيمة  الرقمي  
 (. 0.01ة )مستوى دلالا عند قيمة دالة احصائي  

دلالة  و  • مستوى  عند  احصائيا  دالة  فروق  د  0.01جود  متوسطي  طالبات   رجاتبين 
البعدي   القياس  في  والتجريبية  الضابطة  الإالمجموعتين  مقياس  الرقميجهالأبعاد    د 

التعليمي  ) الإجهادالإجهاد  الإجهادالنفسي    الرقمي،  الرقمي  الرقمي،  الإجهاد  ،  البدني 
الرقمي ا الإجهاد  ،  المهني  الرقمي،  لرقميالاجتماعي  المادي  لصالح  الإجهاد  وذلك   )

التجر  قيم  المجموعة  كانت  حيث  )  ” ت“ يبية  ،  15.15،  17.15،  17.44مساوية 
ال 16.29،  13.09،  17.63 على  احصائي  (  دالة  قيم  وهي  دلالة  ترتيب،  مستوى  عند  ا 

(0.01 .) 
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تم استخدام معادلة   حساب حجم الأثر:  ➢ كوهين    ومعادلة  ” يعايتا ترب “  لحساب حجم الأثر 
(d ا للبرنامج  الأثر  حجم  قيم  يوضح  التالي  والجدول  العقل  (  عادات  على  القائم  لتدريبي 

طالبات    المنتجة لدى  الرقمي  الإجهاد  للطفولة  لخفض  التربية  بكلية  العليا  الدراسات 
 : المبكرة 

 ( 22جدول )
د الرقمي لخفض الإجهال المنتجة قيم حجم الأثر للبرنامج التدريبي القائم على عادات العق

 لة المبكرة لدى طالبات الدراسات العليا بكلية التربية للطفو 

 مقياس الاجهاد الرقمي 

 حجم الأثر 
Effect Size   تقييم حجم

“ايتا   الأثر
 تربيع”

)كوهين(   
Cohen's d 

عاد 
الاب

 

 كبير  4.75 0.854 الإجهاد التعليمي الرقمي  1
 كبير  4.67 0.850 ي الإجهاد النفسي الرقم 2
 كبير  4.12 0.815 الإجهاد البدني الرقمي  3
 كبير  4.80 0.857 ني الرقمي الإجهاد المه 4
 كبير  3.56 0.767 الإجهاد الاجتماعي الرقمي  5
 كبير  4.43 0.836 الإجهاد المادي الرقمي  6

 كبير  5.67 0.893 للمقياس الدرجة الكلية 

تدريبي القائم على عادات  للبرنامج ال أثر كبير    وجودويتضح من الجدول السابق  
التربية للطفولة مي لدى طالبات الدراسات العليا بكلية  لخفض الإجهاد الرقالعقل المنتجة  

( d( وبلغت قيمة حجم الأثر )0.893( )“ايتا تربيع” حيث بلغت قيمة حجم الأثر )   المبكرة
الإجهاد  )  رقمي بعاد مقياس الاجهاد اللأ(  “ايتا تربيع” (، كما بلغت قيم حجم الأثر ) 5.67)

الرق النفسي  الإجهاد  الرقمي،  التعليمي  اجهاد  الإجهاد  الرقمي،  البدني  الإجهاد  لمهني مي، 
الرقمي المادي  الإجهاد  الرقمي،  الاجتماعي  الإجهاد  ، 0.850،  0.854)  (الرقمي، 

،  d( )4.75( على الترتيب، وبلغت قيم حجم الأثر ) 0.836،  0.767،  0.857،  0.815
ر ( على الترتيب، ويلاحظ ان جميع قيم حجم الأث 4.43،  3.56،  4.80،  4.12،  4.67

كبيرة. علي   المتنوعة  الجلسات   خلال  من  البرنامج  فاعلية  تان الباحث  تعزوو   كانت  القائمة 
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لم    التجريبية  للمجموعة  المقدمة المنتجة    العقل  عادات التي  الضابطة  بالمجموعة  مقارنة 
خفض مستوي الإجهاد الرقمي بكافة   على  نتدريبه  خلال  منلسات،  الج   تخضع لمثل هذه 

 قبل  التفكير   وهو   الاندفاع  في   التحكم :  مثل  العادات  بعضتماد علي  أبعاده من خلال الاع
  حل   على  بالقدرة  المتصفون   الأشخاص  سمات  من  يعد  والذي  كاليك  لكوستا  وفقا  الفعل

 الرأي  ءابدا  في  التسرع   وعدم   والصبر   أنيالت  مهارات  واكسابهن  امتلاكهن  فإن  المشكلات
 بدقة  التفكير  إلى  بالإضافة  لمستقبلي،ا   التفكير   مهارات  اكسابهن  في  ات طالبال  ساعدت 
إليا   على  وتدريبهن  ومرونة،  ووضوح للوصول  التبادلي  والتفكير  والتعاطف   أفكار  لتفهم 

وهادفة ا   والغامضة  الرنانةحلول  ال  عن  والابتعاد  إيجابية   ساعدهن   مماية،  لرقمللمشكلات 
ية والتي تسبب  من حلول للمشكلات الرقم  ومفهومة  واضحة  بلغة  يريدون   ما  اغةصيعلي  

ا، أيض  ومهني ا  واجتماعي ا  وتعليمي ا  ومادي ا  ونفسي ا  بدني ا  ا  إجهاد   من  اجلي    ذلك  وظهر  لهن 
مية الرق  المشكلات  لحل  المختلفة  للطرق   ت طالباال  عرض  وطريقة  المقدمة  الجلسات   خلال

 . لديهن  المطروحة
مقارن    اكساب  في  أيضا  البرنامج  اعدس  كما التجريبية  بالمجموعة المجموعة  ة 

النقدي والإبداعي،    عادة  الضابطة   على  القدرة  يكتسبن   جعلهن   مماالتفكير التبادلي والتفكير 
الأفكار والخبرات،    المشكلات  بحل   الاستمتاع  تبادلهن   ان العن  ترك   إلى   بالإضافةمن خلال 

المبدعة،  لإي  ا الي  ع  لتحلق  تهم لخيالا  الحلول   خيلالت   على  القدرة   لإكسابهن  أدى   مماجاد 
 الذي   الجماعي  العمل  خلال  من  المقدم   البرنامج  اليات عَّ لف  الكبير  الدور  كان  كما  المستقبلي،

  وتقبل   المستقبلية  المشكلات  لحل  مختلفة  ومقترحات  متنوعة  أساليب  استخدام   على  ساعدهن
م  خرالآ  الرأيو   النقد  الإستفادة  بدوره  وكذلك  ساعد  والذي  منهن  لكل  والتجارب  الخبرات  ن 

بالمجموعة المجمو  مقارنة   أبعاده  بكافة  لديهن  الرقمي  الإجهاد  مستوي  لخفض  التجريبية  عة 
 . الضابطة التي لم تتلقي أي ا من هذه الجلسات والأنشطة الملحقة بكل جلسة

أهداف البرنامج  عة أكبر الأثر لتحقيق  و نشطته المتنوقد كانت لجلسات البرنامج بأ 
خض التي  التجريبية  البحث  عينة  من علي  تحتويه  وما  الجلسات  لهذه  الفعلي  للتطبيق  عت 

أنشطة مختلفة وفنيات متعددة وذلك مقارنة  بالمجموعة الضابطة التي لم تخضع لمثل هذه  
المجمو  طالبات  أبدي  فقد  بالجلسات،  المتضمنة  التجريبيالتدريبات  بالجلسات    ةعة  إعجابهن 
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جهار إلي مسار إيجابي متضمن نوع ا تفادتهن من الأنشطة المتنوعة لتغيير مسار هذا الإواس
من الإثارة والمتعة في البحث العلمي علي كافة أبعاد الإجهاد الرقمي سواء كانت تعليمية أو 

الج  هذه  ومن  اجتماعية،  أو  مهنية  أو  مادية  أو  نفسية  أو  المؤثر بدنية  نفس   ة لسات  في 
جلسة المشترك"    الطالبات  بالمكسب  "  التفكير  وجلسة  الموا"،  غير رؤية  بطريقة  قف 

ا جلسة "    جواب لكل سؤال"، وجلسة "  السعي للدقة "  "، وكذلك جلسة  تقليدية مراجعة "، وأيض 
بير ا  "، وغيرها من الجلسات التي أثرت في نفوس الطالبات وأحدثت تغيير ا ك  النفس وتقييمها

الرقمي لدي   كان له فعَّالية كبيرة في التخفيف من حدة الإجهادالإجهاد الرقمي بما  ر  في مسا
 طالبات المجموعة التجريبية مقارنة  بالمجموعة الضابطة. 

  جعلت   التيللتعلم والتحكم بالاندفاع    والاستعداد  المثابرة   عادة   استخدام   على  فضلا  
 بها،  الإفصاح   قبل  بدقة   عليها  يقدمون   فكرة  أو   عمل  لأي  التفحص  كيفية  يتعلمن  اتطالبال

  هذه  نأ  كوستا  أكد  حيث  ،جديدة  أوضاع  على  ماضيةال  لمعارفا  تطبيق  إلى  بالإضافة
 مما   للاستفادة   الماضي  إلى   فيلجأون   ما  مشكلة  مواجهتهم   عند   الأذكياء   الأفراد  تساعد  اتالعاد
من   .ةالجديد   المواقف  يف  منها  للاستفادة   الماضية  التجارب  رصيد  من  لديهم  العديد  وهناك 

الضغوطوالعادات  ستراتيجيات  الا بمواجهة  المختلفة  المعنية  الإجهاد  من ومواقف  والتي   ،
إعادة ثم  له  الذهني  والتهيؤ  فهمه،  بغية  الضاغط  للموقف  المنطقي  التحليل  التقييم    أهمها: 

بناء الموقفالايجابي للموقف؛ حيث يحاول الفرد معرفي   مع محاولة  بطريقة ايجابية    ا إعادة 
الواقع هو  تقبل  بالموقف    ،كما  تتعلق  معلومات  عن  البحث  من ثم  والمساعدة  الضاغط 

؛ وهو ما حاولت الباحثتان تنفيذه في البحث الحالي الآخرين واستخدام أسلوب حل المشكلات
 . من خلال الاعتماد علي عادات العقل المنتجة

كد  التي تؤ بعض الدراسات    إليه الباحثتان مع  ت لويتفق البحث الحالي في ما توص
المنتجة،  دي فعَّالية البرامج القائمة علي عادم العقل  (  2017)الطويرقي    في دراسةكما  ات 

قياس فاعلية استراتيجية قائمة على عادات العقل في تنمية مهارات  الذي هدفت دراسته إلي  
الثانوية المرحلة  طالبات  لدى  الابداعية  وجود  ،  الكتابة  النتائج    ادالة إحصائي    وق فر وأظهرت 

البي العقل لصالح مجموعتين الضابطة والتجريبية تعزى للان  القائمة على عادات  ستراتيجية 
التى هدفت إلى تعرف فاعلية   Hancock  (2017) دراسة هانكوك  . و المجموعة التجريبية 
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الاختب قلق  من  التخفيف  في  العقل  عادات  على  قائم  تعليمي  تنمية برنامج  في  ودوره  ارات 
الالنتائج إصلت  وتو الدافعية للإنجاز،   التعليمي  للبرنامج  أثر  لى أن  العقل  قائم على عادات 

 .في التخفيف من قلق الاختبار وتنمية الدافعية للانجاز 
ا )  دراسة   وأيض  العزيز  هدفت  (  2018عبد  برنامج   إلي التي  أثر  على  التعرف 

ال عادات  بعض  على  قائم  اتدريبي  حدة  خفض  في  المنتجة  وقلقعقل  الأكاديمي   لتسويف 
جام التربية  كلية  طلاب  لدى  الفيومالمستقبل  دالة  الوتوصلت    ،عة  فروق  وجود  إلى  نتائج 

إحصائيا بين متوسطي درجات المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة في التطبيق البعدي 
مجموعة لمستقبل وأبعاده لصالح اللكل من مقياس التسويف الأكاديمي وأبعاده ومقياس قلق ا

فاعلية برنامج مقترح   الكشف   إليالتي هدفت  (  2019اسة محمد )در . و التجريبية عن مدى 
قائم على عادات العقل لكوستا كاليك في تنمية مهارات التفكير المستقبلي لمعلمات الروضة،  

نتائج   درجاتوأسفرت  متوسطي  بين  إحصائيا  دالة  فروق  وجود  على  المجموعتين   الدراسة 
وا مهار التجريبية  مقياس  على  بالرو لضابطة  للمعلمات  المستقبلي  التفكير  لصالح ات  ضة 

التجريبية كماالمجموعة   .  ( والبديوي  البنا  دراسة  فعالية   إلى(  2020هدفت  على  التعرف 
بعادات العقل المنتجة في تنمية الرفاهة النفسية لدى طلاب  برنامج تدريبي قائم على الوعى  

الالمر  وتوصلت  الثانوية،  دا  تائجن حلة  فروق  وجود  درجات  إلى  متوسطات  بين  إحصائيا   لة 
وعة التجريبية والمجموعة الضابطة في القياس البعدي بالنسبة للرفاهة النفسية لصالح  المجم

ا  هدفت  و   .المجموعة التجريبية فاعلية برنامج علي  تعرف  ال إلى  (  2021الرويلي )دراسة  أيض 
  ، الانجاز والكفاءة الذاتيةوستا في تنمية دافعية  عادات العقل وفق نظرية ك  تدريبي قائم على

نتائج وجود فاعلية للبرنامج التدريبي القائم على عادات العقل وفق نظرية كوستا  وأظهرت ال
دى طالبات المرحلة الثانوية في السعودية، فقد كان في تنمية دافعية الانجاز والكفاءة الذاتية ل 

على من طالبات  أ وعة التجريبية  اتية عند طالبات المجمعية للانجاز والكفاءة الذمستوى الداف
الضابطةالمجمو  )عة  العزيز  عبد  دراسة  هدفت  كما  فاعلية (  2022.  على  التعرف  إلى 

نتجة لتنمية مهارات القراءة الابتكارية لدى  الاستراتيجية التوليفية القائمة على عادات العقل الم
الإ المرحلة  النتا،  عداديةتلاميذ  إوقد توصلت  دال  فرق  وجود  إلى  متوسطي ئج  بين  حصائيا  

المجوعتين   والأصالة كدرجة كلية ومهارات  درجات  التجريبية والضابطة في مجالي الطلاقة 
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وأ الأعلى،  المستوى  ذات  التجريبية  المجموعة  لصالح  دال فرعية  فرق  وجود  على  كدت 
المج تلميذات  بين متوسطي درجات  الضابطةإحصائيا   التجريبية  المرونة    موعتين  في مجال 

 ح المجموعة التجريبية. لصال
 ققت صحة الفرض الثاني. ولذلك فقد تح 

 نتائج الفرض الثالث:   -اثالث  
متوسطات درجات  ا بين  توجد فروق دالة إحصائي  نه "أ على    ينص الفرض الثالث 

لح لصا  ي مقياس الصلابة النفسيةفالمجموعة التجريبية في القياسين القبلي والبعدي    طالبات
 .  "القياس البعدي

وذلك    للعينات المرتبطة  “ت”اختبار  ستخدام  وللتحقق من صحة هذا الفرض تم ا 
درجات  بين   الفروق   دلالة  عن  للكشف التجريبية  متوسطي  المجموعة   القياسين  في  طالبات 
  “ت”التالي نتائج اختبار    بأبعاده، ويوضح الجدول   لمقياس الصلابة النفسية  والبعدي   القبلي 

الفروق بين    للكشف   القياسين   في  التجريبية  متوسطات درجات طالبات المجموعةعن دلالة 
 في مقياس الصلابة النفسية:  والبعدي القبلي

 ( 23جدول )
دلالة الفروق بين متوسطي درجات طالبات المجموعة  نتائج اختبار “ت” للكشف عن 

 ة البعدي في مقياس الصلابة النفسيالتجريبية في القياسين القبلي و 

 العدد  المجموعة  ية مقياس الصلابة النفس 
المتوسط  

 سابي الح 
الانحراف  
 المعياري 

درجات  
 قيمة "ت"  الحرية 

الدلالة  
 الإحصائية 

 الالتزام  1
 3.14 14.07 27 تجريبية قبلي 

26 16.14 0.01 
 2.53 21.96 27 تجريبية بعدي

 التحكم  2
 3.70 12.73 27 تجريبية قبلي 

26 15.97 0.01 
 2.72 22.43 27 يبية بعديتجر 

 التحدي 3
 4.40 13.11 27 تجريبية قبلي 

26 15.08 0.01 
 2.68 22.12 27 تجريبية بعدي

 الدرجة الكلية 
 5.27 39.91 27 قبلي تجريبية 

26 18.94 0.01 
 8.39 66.51 27 تجريبية بعدي
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 ( 3شكل )
مقياس ي القياسين القبلي والبعدي في المجموعة التجريبية ف  توسطات درجات طالباتم

 الصلابة النفسية 
 ويتضح من الجدول السابق ما يلي: 

احصائي   • دالة  فروق  دلالة  وجود  مستوى  عند  درجاتبين    0.01ا  طالبات   متوسطي 
التجريبية للدرجة  القبلي  القياسين   في   المجموعة  النفسية    الكلية  والبعدي  الصلابة  لمقياس 

البعو  القياس  لصالح  قيمة  ذلك  كانت  حيث  )  ” ت“دي  دالة 18.94مساوية  قيمة  وهي   )
 (. 0.01احصائيا عند مستوى دلالة )

دلالة   • مستوى  عند  احصائيا  دالة  فروق  م  0.01وجود  طالبات  بين  درجات  توسطات 
التجريبية لأبعاد   القبلي   القياسين   في   المجموعة  )   والبعدي  النفسية  الصلابة  ،  الالتزاممقياس 

التحدي  كاوذ   (،التحكم،  حيث  البعدي  القياس  لصالح  قيم  لك  )  ” z“نت  ،  16.14مساوية 
دلالة 15.08،  15.97 مستوى  عند  احصائيا   دالة  القيم  هذه  وجميع  الترتيب،  على   )

(0.01 .) 
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دلة كوهين  ومعا  ” ايتا تربيع“ لحساب حجم الأثر تم استخدام معادلة  حساب حجم الأثر:   ➢
(dيوض التالي  والجدول  حجم  (  قيم  للبرنح  عاداتالأثر  على  القائم  التدريبي  العقل   امج 

 : العليا بكلية التربية للطفولة المبكرة المنتجة لتنمية الصلابة النفسية لدى طالبات الدراسات 
 ( 24دول )ج

ة الصلابة النفسية قيم حجم الأثر للبرنامج التدريبي القائم على عادات العقل المنتجة لتنمي
 تربية للطفولة المبكرة راسات العليا بكلية اللدى طالبات الد

 لصلابة النفسية مقياس ا

 حجم الأثر 
Effect Size   تقييم حجم

“ايتا   الأثر
 تربيع”

 Cohen's)كوهين(  
d 

عاد 
الاب

 

 كبير  2.76 0.909 الالتزام  1
 كبير  2.99 0.908 التحكم  2
 ير كب 2.47 0.897 التحدي 3

 كبير  3.80 0.932 للمقياس الدرجة الكلية 

السابق              الجدول  من  كبير  وجود  ويتضح  على  أثر  القائم  التدريبي  للبرنامج 
طالبات الدراسات العليا بكلية التربية عادات العقل المنتجة لتنمية الصلابة النفسية لدى  

( وبلغت قيمة حجم 0.932( )” “ايتا تربيعحيث بلغت قيمة حجم الأثر )  للطفولة المبكرة 
)d) الأثر   بلغت  3.80(  كما   .)( الأثر  حجم  تربيع”قيم  الصلابة  (  “ايتا  مقياس  لأبعاد 

التحدي) النفسية   التحكم،  الترتيب،  (  0.897،  0.908،  0.909)(  الالتزام،  وبلغت  على 
ن جميع قيم حجم أويلاحظ  ،  ( على الترتيب d( )2.76  ،2.99  ،2.47قيم حجم الأثر )

 ر كانت كبيرة. الأث
  كتساب التحكم ا في إتطور    ن ة التجريبية أظهر المجموع  البات ائج أن طحيث أظهرت النت    

فنيات ال لإستراتيجيات و لعادات العقل واوذلك من خلال الإستخدام المتنوع   والالتزام والتحدي،
وب فكان لأسل  البات في مستوي الصلابة النفسية،واضح لدى الط  التي أظهرت نمو وتطور

والمناقشة التفك  الحوار  ضوء  ال في  والتفكير  بمرونة  هام  دور  تبادلي  ير  ا ا  تنمية  في  لتحكم، ا 
مجموعة حيث قدم هذا الأسلوب أثناء البرنامج أجواء نفسية واجتماعية صحية لأعضاء ال
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ما  وقيمة  وقيمتهم  وأفكارهم  ومشاعرهم  ذواتهم  عن  خلالها  من  عبرو  حيث  التجريبية، 
فيزداد ي والإج   قدمونه  الفردية  بالمسئولية  قدراتهشعورهم  وتزداد  التواصل    ن تماعية،  على 

من خلال التفكير   لذات والآخرين والتعاون معهم وتقبلهم والتعاطف معهم الإيجابي وفهم ا
 علي مدار  لعاداتبإستخدام هذه ا  تان، لذا قامت الباحث وعادة إيجاد الدعابة  بتفهم وتعاطف 
جلسات   أبعا ا كل  مع  مقياس  لبرنامج  كان  د  مما  الرقمي،  علي الإجهاد  فعَّال  تأثير  له 

 لديهن. لصلابة النفسية ا
جاء التحسن في الأبعاد كالتالي التحكم فالتحدي ثم الالتزام، مما يدل علي أن    وقد

علي الجل التأثير  في  الأثر  أكبر  لها  كان  وفنيات  متنوعة  أنشطة  من  تحتويه  وما  سات 
ب أثر  وقد  الرقمي  العلاالإجهاد  حيث  النفسية  الصلابة  علي  كانت التالي  بينهم  فيما  قة 

بة مستوي الإجهاد الرقمي أثَّر علي رفع مستوي الصلا  ضحة وجلية، فالتحسن في خفضوا
هذه  ومن  الطالبات  لدي  "    النفسية  جلسة  وتقييمهاالجلسات  النفس  "  "   مراجعة  وجلسة   ،

الآخرين مشاعر  وتفهمي  نفسك  جلسة    إفهمي  وكذلك  المشترك  " "،  بالمكسب  "، التفكير 
جواب لكل "، وجلسة " للدقة  السعي"، وجلسة " ر تقليديةؤية المواقف بطريقة غير وجلسة " 

"    سؤال جلسة  ا  وأيض  والقصور"،  الضعف  نواحي  علي  المجموعة " تغلبي  ساعد  مما   ،
يق التجريبية التي خضعت لهذه الجلسات إلي التحسن والتعديل لمتغيرات البحث في التطب

 البعدي مقارنة  بالتطبيق القبلي. 
تدريب  ا أثناء ال هاختيار   م تي تـال   لء طبيعة عادات العقفي ضو   كتفسير ذل  نويمك 

ل  عادات العق ف ب توظيلة الجامعية تتطلإلي المرح  اتالطالب  ل وصو  ن، كما أوورش العمل
حياتهن، مجالات  كل  يستطع  في  إذا  نبحيث  ة  وخاص  الضاغطة  المواقف  كانت   مواجهة 

  م تقدي   هن، معا في حياتهل  نعرضالتي يت  فالمواق   لفمختالية مع  بفعَّ   ل معهاعامرقمية والت
وجديدة   متعددة  و لأا  خلالاقتراحات  ما  هو ،  مشاريعالنشطة  ، 2010)  الشامي  هأوضحذا 

يحم  ليم التع  نأ  نم(  370 لدي  لاب الط  لالجامعى  وينمي  ع   هم المسؤولية  حلالقدرة   لى 
بأنفسلاالمشك لهم وي  ،همت  م  تيح  بيو الخبرات    نقدر  واختيار لأا  نالتمييز  فكار 

واست لاا الملأراتيجيات  للتعلم،    . ناسبةساليب  شغوفين  متعلمين  إعداد  المهم  من  إنه  وحيث 
كعادة   المتعلمين،  عقول  في  المستمر  التعليم  تأصيل  الممكن  من  أنه  وكاليك  كوستا  يؤكد 
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والاستمرار الديمومة  بطابع  توصلت    حيث  .(Costa & Kallick, 2003, 1)تتصف 
يوسفي   ال   دور   (2013)دراسة  الضغو   نفسيةالصلابة  من  النف الوقائي  فالصلابة ط  سية، 

النفسية سمة من سمات الشخصية المقاومة للضغوط، حيث أن تعرضنا للضغوط أمر لا 
مفر منه، خاصة في حياتنا المعاصرة، إلا أن تأثيراتها وانعكاساتها تختلف من شخص إلى 

أو  آ نفسية  بخصائص  الأفراد  تمتع  ظل  في  الأخر،  في  تعرف  النفسية اجتماعية،  دبيات 
خاصية عازلة أو ، فهي  العوامل الواقية من الضغط ومنها الصلابة النفسيةات أو  بالمتغير 

من  الفرد  على حماية  التحدي(  التحكم،  )الالتزام،  بمكوناتها  تعمل  الضغوط،  لآثار  مخففة 
 .النفسية والجسديةالإصابة بالاضطرابات  

بين    حجمأن   Steele& et al (2020, 21-22) ويتوقع  اد  الإجهالارتباط 
الذي تحفزه سمات شخصية معينة كامنة في كل فرد،  و   والأداء النفسي للفرد كبير  الرقمي

ا فإن هذا النموذج سوف يتنبأ بآثار أكثر ضرر ا على الأداء  فإن كان الإجهاد الرقمي مرتفع 
و النفسي   الرقمية،  للوسائط  استخدامه  جراء  تقدالاللفرد؛  الذي  الثاني  الدراسة  حتمال   أنمه 

اد الرقمي كمتغير معدل لتلك العلاقة، بمعنى أنه سيخفف أو سيزيد من وطأة تأثير الإجه
استخدام الوسائط الرقمية على الأداء النفسي للفرد، وبناء على هذين الاحتمالين فإن الباب 

ا صلابة ال ف  .لعلاقة لأي منهماأمام الباحثين لاختبارهما، وحسم خضوع تلك ا  ما زال مفتوح 
العزم مكون  النفسية   خلال  من  أهدافه  تحقيق  على  الفرد  يساعد  الشخصية  في  جوهري 

ما  تعوق  أو  تؤدى  قد  التي  والمثيرات  لذاته  وادارته  له،  خطط  بما  الالتزام  على  والتصميم 
صعوبات قاد في القدرة على مواجهة وتحدى العقبات وال يسعى لتنفيذه، بالإضافة إلى الاعت

الفعا و والتعامل  الضغوط،  مع  والإدارة  بذلك  ل  الهادف،  العزم  في  النفسية  الصلابة  تتمثل 
   .الفعَّالة للذات وللبيئة المحيطة، والاعتقاد في القدرة على مواجهة الصعوبات

ير الصلابة النفسية في  وفي هذا الصدد قد أشارت بعض الدراسات إلي مدي تأث 
والض الإجهاد  من  عالتخفيف  فبينهما  والعكس،  تبادليغوط  وذل لاقة  إليه ة  أشارت  كما  ك 

)  دراسة و 2013يوسفي  )  دراسة(،  )و   (، 2015المريمي  عشعش  دراسـة و   ،( 2017دراسـة 
 .  ، وذلك في مختلف جوانب وأبعاد الإجهاد ( 2018نصر )دراسة و (،  2018إبـراهيم )
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ظهر       اوقد  يدعو  أمريكا،  في  التربوي  الفكر  في  جديد  علاتجاه  التركيز  إلى  ى لمربين 
ا  من  عدد  ضرورة تحقيق  علي  أصحابه  تركيز  في  الاتجاه  هذا  برز  وقد  التعليمية،  لنواتج 

تنمية عدد من الاستراتيجيات التفكيرية، فيما أصبح يعرف باتجاه العادات العقلية أو نظرية  
ه من أنCosta& Kalick   (2000, 201) (. ويرى  7،  2002  الحارثي،العادات العقلية )

مه إعداد  للطالضروري  التفكير  قادرة ارات  تكون  التي  التفكير  عادات  على  وتدريبهم  لاب 
على حل ومعالجة كل ما يطرأ عليهم من مشكلات فى المستقبل؛ ليكونوا قادرين على حل 

نواتج لمعالجة  بأنفسهم؛  المستقبلية  ا   مشكلاتهم  وقد  العصر  السريعة.  وتغيراته  لحديث 
دراسة نتائج  أن Van& et al  (2006  توصلت  وفق  (  العقل  لمنظورعادات   Danielsا  

تتوافق مع خصائص الطلاب ذوي الصلابة النفسية المرتفعة. وهدفت دراسة عبد اللطيف، 
( الجواد  المشكلات2020وعبد  حل  ومهارات  العقل  عادات  بين  العلاقات  تقصي  إلي   ) 

الجامعة،والتفكي لطلاب  النفسية  والصلابة  الرتبة  عالي  ا  ر  عن:  النتائج  لتأثير وأسفرت 
ال الرتبة السببي  عالي  التفكير  علي  العقل  عادات  لمتغير  المباشر  وغير  المباشر  موجب 

النفسية. والصلابة  المشكلات  حل  مع  قد  و   ومهارات  الحالي  البحث  نتيجة  بعض اتفقت 
عا  علي  القائمة  العقالدراسات  العلاج دات  في  الأثر  أكبر  لها  كان  والتي  المنتجة  ل 

و  التنمية  أو  كموالإصلاح  وذلك  في  التحسين،  من  ا  كلا   )دراسة  التركي  ، ( 2017دراسة 
عبد العزيز   دراسة، و Hancock  (2017) دراسة هانكوك  (، و 2017)الطويرقي    ودراسة

(2018( محمد  ودراسة   ،)2019( والبديوي  البنا  ودراسة  و 2020(،  الرويلي اسة  در (، 
 (. 2022(، ودراسة عبد العزيز )2021)

  لديهم  الرقمي  سيعلى إدارة الإجهاد النف   القدرة   متلكون يلذين  ا  الباتن الطإولذا ف 
إدارة الإجهاد مهبختلفة  مال  والسياقات  الظروف  مع  التعامل  على  فائقة  قدرة  ارة، وذلك لأن 

تت ديناميكية  خ  شكلعملية  اللامن  الظرفيةمل  الموقف   طالب  وليدة  تأتي  وموارد   ،والتي 
وتزيد بالتالي من قدرته علي   لسلبيةا   شاعرميم التنظ   جاه توالتكيف    أقلم الت  لتنمية  شخصال

والتحكم   الطالب  من  يزيد  مما  ،والتوتر   القلق  خفض  ليوبالتاالالتزام  على   نبقدرته  اتثقة 
واقف مواقف عامة والمحمل التعلى    نزيادة قدرته  يف  سهم يو   لتحكم بها،وا  نمشاعره  ضبط

ة،   ضاغطةال  الق  العاطفية،   ةالرفاهي  زيادة و  خاص  على  وبناء    ضغوطات ال  حملت درة 
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ر بما تحمل من تحدي لإدارة هذا الإجهاد بكل أبعاده، وبالتالي يؤثر بشكل غي  ستقبليةلما
الطالبات لدي  النفسية  الصلابة  مستوي  رفع  علي  ذل  .مباشر  الفرد    أن  كويفسر  تمتع 

يجع  بةلا بالص بصحت  لهالنفسية  م  هيحتفظ  عند  والجسمية  فهواجالنفسية  الضغوط،  ي هة 
لهالمواجى  لع  هقدرتم  تدع  الناجحة  والتغهة  الضغوط  عل ذه  وذلهيل ب  لأنا،  بة لاالص  ك 

ت  بي لالنفسية  الوسيط  دور  لم  التقيي ـ  نعب  ل ل المعرفي  وبيلفرد  الضاغطة  ستعداد  لا ا  ن تجارب 
التكيلا يز  هوالتج ومثف ستجابات  اه   ل،  أن لآذه  يفترض  الضغوط  هلية  مستوى  تخفض  ا 

بل لالنفسية   يمر  التي  أا  هتجارب  كما  عهنالفرد،  الفرد  تساعد  التعاملا  الضغوط   لى  مع 
ابفعَّ  يتميز  كما  الصلأالية،  ذوي  النفسية بلا فراد  ع   هملدي  ن أبة  اقتحا لالقدرة  ت لا المشك  مى 
ات أمرا   لاا، واعتبار المشكلهلح ، وهذا اهستعداد للا ت والا، وتوقع المشكطبيعي ا وليس تهديد 

ا لاحظته  غيرما  تأثير  من  خ  لباحثتان  بين  وتحسن مباشر  الرقمي  الإجهاد  مستوي  فض 
 . المجموعة التجريبية  مستوي الصلابة النفسية لدي طالبات

بإعداد    الدراسات إلي الاهتمام  النفسية  لبرامج  حيث سعت بعض  تنمية الصلابة 
الجامعة   طلاب  في  لدي  كما  الحالي  البحث  نتائج  مع  تتفق  )  دراسةوالتي  (  2022أحمد 

إلي توصلت  الجامعة الية  فعَّ   التي  طلاب  لدى  النفسية  الصلابة  لتحسين  ارشادى  برنامج 
نفسيا ،   دالمنهکين  فروق  المجموعة ووجود  درجات  رتب  متوسطي  بين  إحصائيا   الة 

وتوصلت    .نامج لصالح القياس البعدى التجريبية في الصلابة النفسية قبل وبعد تطبيق البر 
البيسي   دراسة  بفعَّ إلي  (  2015)نتائج  تدر الية  في  رنامج  النفسية  الصلابة  على  قائم  يبي 

الأساسي التعليم  مرحلة  معلمي  لدى  النفسية  الضغوط  دلالة   ووجود   ،خفض  ذات  فروق 
على والبعدي  القبلي  التطبيقين  بين  العينة  أفراد  درجات  متوسط  بين  مقياس   إحصائية 

ا القياس  لصالح  الفرعية  وأبعاده  النفسية  نتائلبعديالضغوط  توصلت  وقد  أ.  دراسة  بو ج 
وجود فروق دالة إحصائيا  بين متوسطي درجات المجموعة ( إلي  2016غمجة وآخرون )

قبل وبعد تطبيق البرنامج لصالح والرضا عن الحياة  الصلابة النفسية    يية في مقياسالتجريب 
البعدى  العال ).  القياس  البيومي وعبد  التي تشير ج  نتائ( إلي ال2016وقد توصلت دراسة 

  ، باطية بين درجة الصلابة النفسية والقدرة على كسر الحواجز النفسيةعلاقة ارت  إلي وجود
الذي   الطالب  أن  الحواجز حيث  كسر  على  القدرة  لدية  يكون  عالية  نفسية  يتمتع بصلابة 
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المجتمع مع  إلى  ،النفسية  أشارت  رفع  كما  في  الارشادي  البرنامج  الصلابة   فعالية  درجة 
 . يةة ودرجة الحواجز النفس النفسي

إسـماعيلكما    دراسة  لخفـض    (2017)  إستهدفت  النفـسية  الـصلابة  تنميـة  إلـى 
الن  فرق الإنهــاك  وجـود  إلـى  الدراسـة  نتـائج  وتوصـلت  الخاصــة،  التربيــة  معلمــى  لــدى  فــسى 

لابة النفـسية بين متوسطات رتب القياسين القبلى والبعدى على مقياسى الـص  ادال إحصائي  
إلـى معرفـة (  2017هدفت دراسـة عشعش )في حين    .فسى تجاه القياس البعدي ك النوالإنها

النفـسية فـى تحـسين الـصلابة  فعَّ  قـائم على أساليب مواجهة الـضغوط  اليـة برنـامج ارشـادى 
طـلاب   لـدى  النتـائج  النفـسية  وتوصــلت  احصائي  إالجامعـة،  دال  فرق  وجـود  بين   ا لــى 

درجـا رتب  الممتوسطى  التطبيق   ةجـوعت  فى  مقياس   ين التجريبيـة  على  والبعدى  القبلى 
ق و وجـود فر ( إلي  2018وتوصلت نتائج دراسة جمال )  .لتطبيق البعدىالمواجهة لصالح ا 

القبلى والبعدى على   ين لتجريبيـة فى التطبيقا  ةا بين متوسطى درجـات المجـوعاحصائي    ة دال
التطبيق  النفسيةالصلابة  مقياس   ومعالي   .دى البع  لصالح  الخطيب  دراسة  توصلت  وقد 

وقائي(  2019) إرشادي  برنامج  فاعلية  خفض   إلى  في  الإيجابي  النفس  علم  إلى  يستند 
الإسلامي العلوم  جامعة  طلبة  لدى  النفسية  الصلابة  وتنمية  النفسي  العالمية الضغط    ، ة 

ع الأظهرت  و  إحصائية  دلالة  ذات  فروق  وجود  الدلالةنتائج  مستوى  بين   (α=0.05) ند 
المجموع أفراد  القبلي والبعالتجريبية    ةمتوسطات استجابات  القياسين  على مقياس   دي بين 

الضغط النفسي بدلالته الكلية وعلى مقياس الصلابة النفسية بدلالته الكلية وأبعاده الفرعية 
مج الية البرنافعَّ   ( إلي2018أسفرت نتائج دراسة عبد الواحد )كذلك    القياس البعدي. ح  لصال

الالإ النفسية؛ وتأثيره على  الصلابة  رضا  رشادي لدى معلمات رياض الأطفال في تحسين 
التربوي،   الدمج  نظام  ظل  في  لديهن  بين و الوظيفي  إحصائية  دلالة  ذات  فروق  وجود 

الرتب  متوسطات   القبليفي التطبيق التجريبية    مجموعةأفراد  لمقياسي الصلابة    البعديو   ين 
الوظيفي ا والرضا  البعديلصال   لنفسية  التطبيق  إحصائي  و   ح  دالة  موجبة  علاقة  بين وجود  ا 

 .النفسية والرضا الوظيفي لدى معلمات رياض الأطفالالصلابة  
إنتقائى  الية برنامج إرشادى تقصي فعَّ إلي  ( 2018نصر )ستهدفت دراسة كما ا    

م لدى  المهنية  الضغوط  النفسية لخفض  الصلابة  الثانوى لتحسين  التعليم   ، هرى الأز   علمات 
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تنمية الصلابة النفسية والذي کان الية البرنامج الإرشادي الحالي في  نتائج إلى فعَّ الوأشارت  
الدراسة.   في  المشارکات  لدى  المهنية  الضغوط  خفض  في  إيجابي  دور  توصلت له  وقد 

)سة  درا نتائج   إلي 2019مصطفي  الصلابة  (  لتنمية  بالواقع  العلاج  لدى   فاعلية  النفسية 
كلي التطلاب  و ربيةة  استبيان،  على  والبعدي  القبلي  القياس  بين  جوهرية  فروق    وجود 

الصلابة النفسية مما يدل على فعالية استخدام العلاج بالواقع في تنمية الصلابة النفسية.  
ا  وتوصلت إلى أثر برنامج إرشادي جمعي في تنمية  (  2020قبالية )نتائج دراسة الم  أيض 

معلمات  الصلاب لدى  النفسية  ا ة  التعل ذوي  في يلصعوبات  الباطنة  جنوب  بمحافظة  مية 
عمان،   هناو سلطنة  فروق  أن  لدى ك  النفسية  الصلابة  مستوى  في  إحصائية  دلالة  ذات  ا 

للمقي البعدي  التطبيق  في  التعلم  صعوبات  ذوي  الطالبات  المجموعة معلمات  لصالح  اس 
( في  2022السلام )عبد    وتحققت نتائج دراسة  ي.التجريبية تعزى للبرنامج الإرشادي الجمع

قائم على بعض فعالية برنامج إرشادي  النفس الإيجابي لتحسين   التعرف على  فنيات علم 
  بكرة الصلابة النفسية وخفض قلق البطالة لدى الطالبات المعلمات بكلية التربية للطفولة الم

المنصورةب و جامعة  دلاو وج،  ذات  فروق  بين  د  إحصائية  الطالبات  ملة  درجات  توسطي 
فسية  ن بة القياس الصلامى  لع  البعديو   ين القبليوعة التجريبية في القياس مجمات بالممعلال

يتضح مما سبق أن الصلابة النفسية مكون جوهري في الشخصية و .  لصالح القياس البعدي
تحقيق  على  الفرد  له،    يساعد  خطط  بما  الالتزام  على  والتصميم  العزم  خلال  من  أهدافه 

د في قد تؤدى أو تعوق ما يسعى لتنفيذه، بالإضافة إلى الاعتقا  تي الات  وادارته لذاته والمثير 
وبذلك  الضغوط،  مع  الفعال  والتعامل  والصعوبات  العقبات  وتحدى  مواجهة  على  القدرة 

الة للذات وللبيئة المحيطة، والاعتقاد دارة الفعَّ والإ   تتمثل الصلابة النفسية في العزم الهادف، 
 وبذلك فقد تحققت صحة الفرض الثالث.  .عوباتالقدرة على مواجهة الصفي 
 الرابع: نتائج الفرض  -ا  رابع 

متوسطات درجات  توجد فروق دالة إحصائيا بين  على انه "  ينص الفرض الرابع    
البعدي  المجموعتين الضابطة والتجريبية في    طالبات النفسية القياس  الصلابة   في مقياس 
 . تجريبية"المجموعة ال لصالح 
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صحوللتحقق      استخدام  من  تم  الفرض  هذا  المستقلة   “ت”اختبار  ة  وذلك   للعينات 
طالبات المجموعتين الضابطة والتجريبية   متوسطي درجات  بين   الفروق   دلالة  عن  للكشف 

بعاده، ويوضح الجدول التالي نتائج اختبار بأ  لمقياس الصلابة النفسية   في القياس البعدي
دلا  “ت”  عن  بينللكشف  الفروق  الضابطة درجا  متوسطات  لة  المجموعتين  طالبات  ت 

 في مقياس الصلابة النفسية:  والتجريبية في القياس البعدي
 ( 25جدول )

نتائج اختبار “ت” للكشف عن دلالة الفروق بين متوسطي درجات طالبات المجموعتين  
 والتجريبية في القياس البعدي في مقياس الصلابة النفسية الضابطة 

 العدد  ة مجموعال نفسية اس الصلابة المقي
المتوسط  
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

درجات  
 قيمة "ت"  الحرية 

الدلالة  
 الإحصائية 

 الالتزام  1
 1.67 13.82 27 ضابطة بعدي

52 13.92 0.01 
 2.53 21.96 27 تجريبية بعدي

 م التحك 2
 1.71 14.11 27 ضابطة بعدي

52 13.47 0.01 
 2.72 22.43 27 تجريبية بعدي

 يالتحد  3
 1.74 14.36 27 ضابطة بعدي

52 12.62 0.01 
 2.68 22.12 27 تجريبية بعدي

 الدرجة الكلية 
 5.95 42.29 27 ضابطة بعدي

52 12.24 0.01 
 8.39 66.51 27 تجريبية بعدي
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 ( 4شكل )
البعدي في مقياس القياس توسطي درجات طالبات المجموعتين الضابطة والتجريبية في م

 نفسية بة الالصلا
 ويتضح من الجدول السابق ما يلي: 

دلالة   • مستوى  عند  احصائيا  دالة  فروق  درجات  0.01وجود  متوسطي  طالبات   بين 
القياس   في  والتجريبية  الضابطة  الكليةالمجموعتين  للدرجة  الصلابة   البعدي  لمقياس 

وهي   ( 12.24مساوية )  ”ت “مة  كانت قيوذلك لصالح المجموعة التجريبية حيث  النفسية  
 (. 0.01ا عند مستوى دلالة )قيمة دالة احصائي  

دالة احصائيا عند مستوى دلالة   • المجموعتين    بين متوسطي درجات  0.01وجود فروق 
الالتزام، التحكم، )   لبعدي لأبعاد مقياس الصلابة النفسية القياس ا  في  الضابطة والتجريبية

،  13.47،  13.92)  ساويةم  ”z“ية حيث كانت قيم  لصالح المجموعة التجريب   (،التحدي 
 (. 0.01ا عند مستوى دلالة )( على الترتيب، وجميع هذه القيم دالة احصائي  12.62

تم استخدام معادلة    حساب حجم الأثر:  ➢ ومعادلة كوهين    ” تربيع  ايتا “لحساب حجم الأثر 
(d  والجدول التالي يوضح قيم حجم الأثر )  على عادات العقل  للبرنامج التدريبي القائم
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لتالمنت للطفولة  جة  التربية  بكلية  العليا  الدراسات  طالبات  لدى  النفسية  الصلابة  نمية 
 : المبكرة 

 ( 26جدول )
نفسية لمنتجة لتنمية الصلابة القيم حجم الأثر للبرنامج التدريبي القائم على عادات العقل ا

 ة لدى طالبات الدراسات العليا بكلية التربية للطفولة المبكر 

 ية مقياس الصلابة النفس 

 م الأثر حج
Effect Size   تقييم حجم

“ايتا   الأثر
 تربيع”

 Cohen's)كوهين(  
d 

عاد 
الاب

 

 كبير  3.79 0.788 الالتزام  1
 كبير  3.67 0.777 التحكم  2
 كبير  3.44 0.754 التحدي 3

 كبير  3.33 0.742 للمقياس الدرجة الكلية 

السابق    الجدول  من  أويتضح  كبير  وجود  التد ثر  على  ر للبرنامج  القائم  يبي 
عادات العقل المنتجة لتنمية الصلابة النفسية لدى طالبات الدراسات العليا بكلية التربية 

( وبلغت قيمة حجم 0.742)(  تربيع”   “ايتا حيث بلغت قيمة حجم الأثر )  للطفولة المبكرة 
 ( )dالأثر   )3.33( الأثر  حجم  قيم  بلغت  كما  تربيع”(،  لأ “ايتا  الصلابة  (  مقياس  بعاد 

التحدي) نفسية  لا التحكم،  الترتيب،  0.754،  0.777،  0.788)(  الالتزام،  على  وبلغت  ( 
م ويلاحظ ان جميع قيم حج ،  ( على الترتيب d( )3.79  ،3.67  ،3.44قيم حجم الأثر )

 انت كبيرة. الأثر ك
دون    يبيةالتجر   للمجموعة  المقدم  البرنامج  طبيعة  إلى  النتيجة  هذه  الباحثتان   وترجع  

ال   الأدوار،  وتوزيع  التعاوني،  كالتعلم   متنوعة  فنيات   تضمن  والذي ابطة،  ضالمجموعة 
والت المشكلة  حل  مهارة   واستخدام   البناء،  والنقد   والحوار،  والمناقشة  الذهني،  والعصف ي ، 

المنتجة، العقل  عادات  علي  أساسها  في   التجريبية  بالمجموعة  اتطالباال  اكسب  مما  تبني 
  الرقمية   المشكلات  حل  على  والقدرة   منه،  الانتهاء  لحين  عملل ا   بداية  في  المثابرة   على  القدرة 
 المستقبلية  للمواقف   والتخيل  والتخطيط   سيحدث  بما  والتنبؤ  ومتعددة  متنوعة  بطرق 
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الصلابة   البعدي   القياس  في   تفوقهن  إلى  أدى  مما  قبلية المست   والمشكلات  مقياس  علي 
الباحثتان  النفسية   عادات  كونت   عندما   جريبية تال  المجموعة  لدى   حدث  ما، حيث لاحظت 
عادات    المقدم   البرنامج  خلال  من  متنوعة  عقلية  وأنماط علي  والقائمة  المتنوعة  وأنشطته 

، وساعدها علي  مستقبلية  مهارات   لتكوين   يدةجد  بصورة  خدامهااست  إلى  أدى  العقل المنتجة
كل صريح شمباشرة وغير موجهة ب  تنمية القدرة علي الالتزام والتحكم والتحدي بصورة غير 

وجلساته، البرنامج  أنشطة  التجريبية  تفوق   إلى  أدى   مما  خىل   المجموعة   على  المجموعة 
 . اله  المقدم  للبرنامج تتعرض لم  التي الضابطة

  ساعد  قد  الحرة   للأنشطة  الجلسات  بعض  في  البرنامج  استخدامأن    إلى  بالإضافة 
 بعض   باستخدام  تنبؤ ال   ىعل  قدرتهن   زيادة  يوبالتال  جديدة   أفكار  رسم   على  الطالبات
 أثناء  المفتوحة   المناقشات   على  فضلا    ن،عليه  المعروضة   المشكلة  أو  للموضوع  المقدمات
 المختلفة   العقلية  الأنماط  على  عرف الت  على  اتلطالبا   ساعدت  والتي  المقدم   البرنامج 

ان ، مما كفعالة  بطرق و   مستقبلية  جديدة   مشكلات  وحل  والتخيل  التنبؤ  في   منها  والاستفادة 
حيث أن مواجهة الضغوط يؤثر .  ها الأثر الأكبر في زيادة مستوي الصلابة النفسية لديهنل

والعكس، الصلابة  مستوي  رفع  ع  علي  كما  فبينهما  وذلك  تبادلية  دراسة لاقة  إليه    أشارت 
( و 2013يوسفي  )  دراسة(،  عشعش )و   (،2015المريمي  إبـراهيم و   ،( 2017دراسـة  دراسـة 

لذلك اهتمت  .  ، وذلك في مختلف جوانب وأبعاد الإجهاد(2018)نصر  دراسة  (، و 2018)
بعض الدراسات بتنمية الصلابة النفسية لدي طلاب الجامعة لمساعتهم علي التغلب علي  

يواجهونها وخاصة  إن كانت معوقات ومشكلات رقمية تتعلق بالتكنولوجيا   الصعوبات التي
سعت   ما  وذلك  الرقمي،  )  دراسةإليه  والتحول  )2022أحمد  البيسي  ودراسة   ،)2015  ،)

غمجة أبو  )  ودراسة  )2016وآخرون  العال  وعبد  البيومي  ودراسة  و 2016(،  دراسة (، 
(، ودراسة الخطيب 2018جمال )  (، ودراسة2017دراسـة عشعش )و   (، 2017)  إسـماعيل

( )2019ومعالي  الواحد  عبد  ودراسة  و 2018(،  )دراسة  (،  ودراسة 2018نصر   ،) 
 (.  2022(، ودراسة عبد السلام )2020المقبالية ) راسة(، ود2019مصطفي )
العقل واحدة من أهم متغ   التعليمية  يراتوتعد عادات  تي  العملية  عملية  سر  كونها 

(. حيث 346،  2023)ناصر وعبد الحليم،    تعميق المعرفة وتكاملها  يالتعلم، وتساعد عل
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وعمور  أشارا   مدي151  ،2005)قطامي  إلي  عاد  (  تعلم  العقأهمية  التعليم  ات  في  ل 
،  الطلاب على حل الأزمات العقلية والصراعات الموقفية واتخاذ القرارساعد  فهو ي  الجامعي

ا ساعدوي أيض  ل  هم  السلبيات  ومعالجة  تطوير  إيجابيات،  على  بعض تصبح  سعت  حيث 
العقل المنتجة في بناء البرامج المختلفةالدراسات إلي الاعتماد علي   مع متغيرات   عادات 

لإيجابي في علاج بعض المشكلات وتحسين بعض معرفة مدي فعَّاليتها وتأثيرها انوعة، لمت
في   كما  وذلك  من  المهارات،  كلا   ودراسة  (2017التركي )دراسة  (، 2017)  لطويرقيا   ، 

هانكوك  و  و Hancock  (2017) دراسة  )  دراسة،  العزيز  محمد  2018عبد  ودراسة   ،)
البن2019) ا  (، وأ 2020ا والبديوي )(، ودراسة  سة عبد (، ودرا 2021الرويلي )دراسة  يض 

 (. 2022العزيز )
  اكساب   في  اكبير    ادور    البرنامج  جلسات  فيي  الابداعالتفكير    لعادة   كان  كما  

 عند  والأصالة  بالجدة  تتسم  بأفكار  تيانوالإ   الصندوق   خارج  التفكير   على  لقدرةا  الطالبات
ذلك  و نتاج أفكار جديدة ومبدعة،  التحدي لإ القدرة علي    مع نمو  ما،  قضية  أو   مشكلة   حل
والتي    والمناقشة  والحوار  النقد  خلال  من بينهن  طياتها  اكتسبنفيما   حل  على  القدرة   في 

والتحكم في الأفكار   المستقبلية  والتخيلات  التنبؤ  على  نقدرته  وزيادة   المستقبلية  المشكلات
دراسة عبد   إليه نتائج   ما توصلت  مع  النتيجة  ه هذ   وتتفق   وتقريبها إلي الواقع الذي نعيشه،

هدفت  2022العزيز ) التي  على (  القائمة  التوليفية  الاستراتيجية  فاعلية  على  التعرف  إلى 
وقد  ،  الإعداديةالقراءة الابتكارية لدى تلاميذ المرحلة    عادات العقل المنتجة لتنمية مهارات

م بين  إحصائيا   دال  فرق  وجود  إلى  النتائج  التجريبية   المجوعتين توسطي درجات  توصلت 
المجموعة  لصالح  فرعية  ومهارات  كلية  كدرجة  والأصالة  الطلاقة  مجالي  في  والضابطة 

د فرق  وجود  على  وأكدت  الأعلى،  المستوى  ذات  متوسطي التجريبية  بين  إحصائيا   ال 
ال تلميذات  التجريبية  درجات  المجموعة و مجموعتين  لصالح  المرونة  مجال  في  الضابطة 

 لتجريبية. ا
لجل و   ف نظر ا  والمختلفة  المتنوعة  الأنشطة  علي  المشتملة  البرنامج    كان قد  سات 

ريبية مقارنة   التحسن في الأبعاد كالتالي التحكم فالتحدي ثم الالتزام لصالح المجموعة التج
ل علي أن الجلسات وما تحتويه من أنشطة متنوعة وفنيات  بالمجموعة الضابطة، مما يد 
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ر بالتالي علي الصلابة النفسية الإجهاد الرقمي وقد أثَّ   التأثير علي   الأثر في   كان لها أكبر
 حيث العلاقة فيما بينهم كانت واضحة وجلية، فالتحسن في خفض مستوي الإجهاد الرقمي 

مراجعة طالبات ومن هذه الجلسات جلسة "بة النفسية لدي العلي رفع مستوي الصلا عد  سا
التفكير ""، وكذلك جلسة  الآخرينتفهمي مشاعر  مي نفسك و إفه"، وجلسة " النفس وتقييمها

المشترك " بالمكسب  وجلسة  تقليدية "،  غير  بطريقة  المواقف  " رؤية  وجلسة  علي  "،  تغلبي 
والقصور الضعف  "  وكذلك"،  نواحي  نشاط  في  كما  الجلسات  أنشطة  ا  مبادر    كنفعَّالية 

فكر نشاط ""، و بل المهمبالأهم ق  ابدأ "، ونشاط " ابدأ وعينيك على النهاية"  "، ونشاطا وسباق  
للطرفين المشتركة  المصلحة  " في  ونشاط  الجماعة"،  مع  ونشاط  اعمل  قواك  اشحذ  " "، 

لجلسات إلي التحسن والتعديل  مما ساعد المجموعة التجريبية التي خضعت لهذه ا "،  جددو 
القبلي. بالتطبيق  مقارنة   البعدي  التطبيق  في  البحث  ص  لمتغيرات  تحققت  فقد  حة وبذلك 

 . رابعال الفرض 
 نتائج الفرض الخامس:  -ا  خامس

الخامس  الفرض  "لا  أ على    ينص  إحصائي  نه  دالة  فروق  بين  توجد  متوسطات  ا 
طالبات  القياس  درجات  في  التجريبية  والتتبعي  المجموعة  البعدي  الإ ين  مقياس  جهاد  في 

 . الرقمي"
وذلك    ةبطللعينات المرت  “ت” اختبار  وللتحقق من صحة هذا الفرض تم استخدام  

في القياسين   طالبات المجموعة التجريبية  متوسطات درجات  بين  الفروق   لةدلا   عن  للكشف 
  “ت”التالي نتائج اختبار  بأبعاده، ويوضح الجدول    الرقميجهاد  لمقياس الإ  البعدي والتتبعي

في القياسين   للكشف عن دلالة الفروق بين متوسطات درجات طالبات المجموعة التجريبية
 جهاد الرقمي:في مقياس الإ  لتتبعيوا البعدي 
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 ( 27جدول )
نتائج اختبار “ت” للكشف عن دلالة الفروق بين متوسطي درجات طالبات المجموعة  

 لتتبعي في مقياس الاجهاد الرقمي تجريبية في القياسين البعدي واال
المتوسط   العدد  المجموعة  مقياس الاجهاد الرقمي 

 الحسابي 
الانحراف  
 المعياري 

درجات  
 رية لحا

قيمة  
 "ت" 

ة  الدلال 
 الإحصائية 

الإجهاد التعليمي   1
 الرقمي 

 1.26 10.39 27 تجريبية بعدي
 غير دالة  0.88 26

 1.19 10.33 27 تجريبية تتبعي 

النفسي   الإجهاد 2
 الرقمي 

 1.33 10.95 27 تجريبية بعدي
 غير دالة  0.93 26

 1.30 10.87 27 تجريبية تتبعي 

  نيالإجهاد البد 3
 الرقمي 

 1.78 14.72 27 يتجريبية بعد
 غير دالة  1.31 26

 1.72 14.43 27 تجريبية تتبعي 

المهني  الإجهاد  4
 الرقمي 

 1.59 13.12 27 تجريبية بعدي
 غير دالة  1.02 26

 1.63 12.98 27 تجريبية تتبعي 

الإجهاد الاجتماعي   5
 الرقمي 

 1.54 12.71 27 تجريبية بعدي
 دالة ر غي 0.82 26

 1.49 12.66 27 عي تجريبية تتب

الإجهاد المادي   6
 الرقمي 

 1.48 12.20 27 تجريبية بعدي
 غير دالة  1.09 26

 1.43 12.04 27 تجريبية تتبعي 

 رجة الكلية الد
 6.67 74.11 27 تجريبية بعدي

 غير دالة  1.14 26
 6.55 73.31 27 تجريبية تتبعي 

لتجريبية في القياسين البعدي والتتبعي في  ت طالبات المجموعة اجامتوسطات در :(5شكل )
 مقياس الاجهاد الرقمي
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 الجدول السابق ما يلي: يتضح من و 
طالبات    بين متوسطي درجات  0.01ا عند مستوى دلالة  ود فروق دالة احصائي  عدم وج •

التجريبية الكلية  المجموعة  للدرجة  والتتبعي  البعدي  القياسين  الإ  في  هاد  جلمقياس 
 ا. ( وهي قيمة غير دالة احصائي  1.44مساوية )  ”ت“ قيمة  حيث كانتالرقمي 

طالبات    بين متوسطي درجات  0.01ا عند مستوى دلالة  دالة احصائي  عدم وجود فروق   •
التجريبية والتتبعي    المجموعة  البعدي  القياسين  الإفي  مقياس  الرقميلأبعاد    جهاد 

التعليمي  ) الإجهادالإجهاد  الإجهادفسي  لنا  الرقمي،  الرقمي  الرقمي،  الإجهاد  ،  البدني 
قيمة  (، حيث كانت  لإجهاد المادي الرقميا،  الإجهاد الاجتماعي الرقمي،  المهني الرقمي

)  ”ت“ دالة  1.09،  0.82،  1.02،  1.31،  0.93،  0.88مساوية  غير  قيم  وهي   )
 ا. احصائي  

نتيجة  نويمك م  هذا  تفسير  كلتعر   لالخ  نالفرض   Costa& Kallick نم   يف 
العقعادل  (2005,123) أنلع المنتجة    ل ات  مهى  مجموعة  التي   نا  المعرفية  التكوينات 

ل  من  اجزء    لتشك المعرفية  لتوظيففلأالبنية  المواقهراد؛  في  م  فا  إيجاد   لأج  نالمتنوعة 
مجموعة بذلك هي    لما. فعادات العق  فلموق  لائم الم  كو لت أو استدعاء الس لامشكلل   لولالح 

المهال  نم تمعارات  والوجدانية  التوص  ف هدرفية  تشملاالمشك  ل لح  لإلى  كما  القدرة   ل ت، 
ملع العديد  إنتاج  ملاوا  لولالح  نى  المعتو   ل أج  نستراتيجيات  اللفير  لحلاومات   لزمة 

المختلاالمشك أل ت  كما  العق  ن فة،  الم  لعادات  تطوير  إلى  ل هتؤدى  الفردية    لم متعلارات 
كما  ل،  اتفكير الفعَّ لزمة للا  بذلك  لوعادات العق  ة،الحياة المتنوع  ففي مواق   فالتكي  قلتحقي

مها  نأ الطالبلأا  ننمط  تقود  الذكية  تتكو   لفعالأ  ة داءات  قد  استجاب ن  ن إنتاجية   تها تيجة 
اتيجيات لول المشكلات لاستر تحتاج ح  نت شريطة ألات والتساؤ لاالمشك  ننماط معينة ملأ

عادات   ن كو ليمت  نالطالبات الذيف  .تلاالمشك  وإبداع في حلومثابرة    قية، وتبصر عميلعق
يمي  لعق توظي   ن و ل جيدة  وا ار هام  فإلى  الناقد  التفكير  معا   لإت  بمرونة و بداعي  التفكير 

ة الرقمية منها لمواج هة مشكلاتهن التي يتعرضن لها خلال مواقف الحياة الضاغطة وخاص 
وأبعاده  مجالاته  بكافة  الرقمي  التحول  عصر  العقفي  عادات  فبعض  لمرونة  باترتبط    ل، 

إيجادلدرة ع ية والقل العق ملل  لولالح   ى  التي تواجلا المعض  نعديد   ق و ما يوافهالفرد، و   هت 
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إلى التع . ومن هنا فالعادة العقلية المنتجة تجعل الفرد مستمر بتكارلا ا  لأج  نم  لم الدعوة 
  في المحاولة من أجل الوصول لحلول للمواقف المتعددة والمتنوعة التي تواجهه بكل جدارة 

 نجاح. و 
  نادى  الذي  كاليك  لكوستا  العقل  لعادات  المختلفة  دبياتالأ  مع  تائجالن  هذه  وتتفق

 المعرفية   البيئة  من   اجزء    تشكل  التي  المعرفية  التكوينات  من  مجموعة  عن   عبارة   بأنها  وأكد
 التي   المشكلة  أو  للموقف  اوفق    المتنوعة  المواقف   في  توظيفها  على  وتساعدهم   للأفراد،
 Calikنتائج دراسة كل من   إليه  توصلت  ما    مع  لنتيجةا هذه  تتفقحيث .  الفرد   لها  يتعرض

& et al, 2014 & Dunn, 2017)  ام المعلمين لعادات العقل قد يساعد ( إلى أن استخد
في تقليل التوتر النفسي الذي قد يعاني منه المعلم، كما أنها تكسبه الرحمة عند تعامله مع 

الت على  وتساعده  مع  كالأطفال،  الجيد  والتعامل  الطارئة. يف  والمواقف  ما   الظروف  وهذا 
التي   (2020البديوي )دراسة البنا و ي  فكما  أتفق مع توصلت إليه نتائج بعض الدراسات  

التعرف على فعالية برنامج تدريبي قائم على الوعى بعادات العقل المنتجة في   إلى  هدفت
لى عدم وجود فروق إ  نتائجوية، وتوصلت النتنمية الرفاهة النفسية لدى طلاب المرحلة الثا 

تبعي في سين البعدي والت دالة إحصائيا  بين متوسطات درجات المجموعة التجريبية في القيا 
   .الدرجة الكلية لمقياس للرفاهة النفسية وفى كل بعد من أبعاده

التعرف على أثر برنامج تدريبي قائم    ( إلي2018عبد العزيز )  هدفت دراسةبينما  
تجة في خفض حدة التسويف الأكاديمي وقلق المستقبل لدى  بعض عادات العقل المن  ىعل

التربية جامعة ا  إلى وجود فروق دالة إحصائيا  وتوصلت ن  ، لفيوم طلاب كلية  الدراسة  تائج 
تتبعي( لكل من مقياس التسويف الأكاديمي وأبعاده   -بعدي  -بين القياسات المتكررة )قبلي

 .جريبية، وذلك لصالح القياس البعدي عاده لدى المجموعة الت بومقياس قلق المستقبل وأ 
كبير ا في تحفيز الطالبات    أثر ا يجابية  التغذية الراجعة الإوقد كان لبعض الفنيات ك

يعملون و كبر  أا  هداف  أ يضعون    ب تجعل الطلا علي الاستمرار في فعَّالية البرنامج. حيث أنها  
التغذية الراجعة على   تعمل. ف(265، 2013، ثيالحدي كما يرى بندورا وكرفون )  كبر أبشكل  

صحيحة  إ  كانت  سواء  تعلمه  بنتيجة  المتعلم  القلقأعلام  يقلل  مما  خاطئة  كما والتوتر  و   ،
 أن تضعف الارتباطات الخطأنها  أمن ش، و المتعلم على الاستمرار في عملية التعلم  تشجع 
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في   حدثت  الأ  ة ذاكر ال التي  والإبين  الخاطئة  سئلة  محلهحلاإو جابة  صحيحة  ارتباطات  ،  ال 
التعلم  و  عملية  للتعلمتنشط  الدافعية  مستوى  من  ا  وتزيد  أيض  وتساعد  عملية ،  تقوية  على 

و التع وتدعيمها  )الحيلةإلم  أ  .( 295-294،  2007،  ثرائها  المرجأة كما  الراجعة  التغذية  ن 
بو حطب أ   )   لتعلم أكثر فعالية من التغذية الراجعة المباشرة وخاصة في مقدار الإحتفاظ با 

ا بقدرتها علي  . وتتميز ا(494-493  ، 2009خرون،  آو  تنشيط دافعية لتغذية الراجعة أيض 
التعلم  بالطلا تحصيل  ،نحو  بنتائج  يحاط  بولا  أ  هفالطالب  الضعف  ا  مواقع  فيعرف  ول 

فيبرزها القوة  ومواقع  نتائج  ،  فيعالجها  الطالب  الراجعة يدرك  التغذية  عملية  يجابية إوخلال 
وحمادي،    عمله  في الطريحي  ش  .( 111،  2001)  من  كله  البرنامج هذا  يدعم  أن  أنه 

ا في استمرار فعَّاليته  . فض مستوي الإجهاد الرقمي بجميع أبعاده في خ ويكون سبب ا واضح 
الرقميوم  همناقشة مفكما كان ل التي تمارسها  ه ومصادر   هوأسباب  الإجهاد    والطرق 

ا،  هيلا ع هتأثير واستمرار  ذه الضغوط  هن حيث حده  مية ماليو هن  أثناء مواقف حيات  ات الطالب
خلاكذلك  و  تمت  التي  المنزلية  والواجبات  الج المناقشات  مجريات  ا  سةلل  واضح  أثر ا  ، لها 

ا   خلاوأيض  من  التجريبية،  المجموعة  طالبات  مشاعر  اتنفيس  ولعب  لأل  الذاتية  حاديث 
 أجواء من  الطالبة، وفي   ه ذي تعيشقع ال الدور ومناقشة الواجبات المنزلية التي ارتبطت بالوا

أقبلاا الذي  الطالبة بشغف ع لسترخاء  بأدائستهوممار   لمهى تعلت  ن مرة أكثر م  ه، وقامت 
ا  استمرارية فعَّالية البرنامج  عودتسات، و ل خارج الج إلى انتظام المجموعة التجريبية في    أيض 

لج  البرنامجلالحضور  وم  ، سات  المستخدمة  الفنيات  ساعدت  توف كما  خبرات  ا  من  ره 
شعورية بطريقة  لا ى إخراج المكبوتات اللمت عهوارات ومناقشات أسومواقف وحوممارسات  

م في ه ا وطمأنينة مما أسحيث أصبحن أكثر أمن    ،ة دون خوف أو تردد لمعفوية وبحرية كا
قدرات عهتطوير  السيطرة  في  أنفسلن  اهى  ودحض  إلى لإبااللاعقلانية،  فكار  لأن  ضافة 
الخ  المكتسبة في هوالمبرات  توظيف  ال  ارات  اليومية وفي جو تسوده  مواقف  الود حياة  روح 

المجموعة   استمرار أثر البرنامج علي طالبات لذلك نجد من الطبيعي والمنطقي    ،والصراحة
 وبذلك تحققت صحة الفرض الخامس.   ، عيتتبالتجريبية في القياس ال 
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 نتائج الفرض السادس:  -سادسا  
متوسطات درجات  ا بين  إحصائي  الة  توجد فروق دنه "لا  أ ى  عل  دس ينص الفرض السا     

 .  في مقياس الصلابة النفسية"ي المجموعة التجريبية في القياسين البعدي والتتبع  طالبات
وذلك    للعينات المرتبطة  “ت” اختبار  وللتحقق من صحة هذا الفرض تم استخدام  

ين القياس في    ة التجريبيةت المجموعطالبا  متوسطي درجات  بين   الفروق   دلالة  عن   للكشف 
والتتبعي النفسية  البعدي  الصلابة  اخ   لمقياس  نتائج  التالي  الجدول  ويوضح  تبار بأبعاده، 

التجريبية  “ت” المجموعة  طالبات  درجات  متوسطات  بين  الفروق  دلالة  عن  في   للكشف 
 في مقياس الصلابة النفسية:  القياسين البعدي والتتبعي

 ( 28جدول )
بين متوسطي درجات طالبات المجموعة    الفروق للكشف عن دلالة تبار “ت” نتائج اخ

 س الصلابة النفسيةالتجريبية في القياسين البعدي والتتبعي في مقيا
مقياس الصلابة  

 النفسية 
المتوسط   العدد  المجموعة 

 الحسابي 
الانحراف  
 المعياري 

درجات  
 الحرية 

قيمة  
 "ت" 

الدلالة  
 الإحصائية 

 الالتزام  1
 2.53 21.96 27 ة بعديتجريبي

 ير دالة غ 1.10 26
 2.48 22.24 27 تجريبية تتبعي 

 التحكم  2
 2.72 22.43 27 تجريبية بعدي

 غير دالة  1.03 26
 2.74 22.68 27 تجريبية تتبعي 

 التحدي 3
 2.68 22.12 27 تجريبية بعدي

 غير دالة  0.98 26
 2.61 22.33 27 تجريبية تتبعي 

 الكلية الدرجة 
 8.39 66.51 27 بعديريبية تج

 غير دالة  1.02 26
 8.25 67.25 27 تجريبية تتبعي 
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متوسطات درجات طالبات المجموعة التجريبية في القياسين البعدي والتتبعي   :( 6شكل )
 في مقياس الصلابة النفسية 

 يتضح من الجدول السابق ما يلي: و 
احصائيا   • دالة  فروق  وجود  متوسطعدم  درجات بين  المجمو   ي  التجريبيةطالبات  في    عة 

  ” ت“حيث كانت قيمة  الصلابة النفسية    لمقياس  القياسين البعدي والتتبعي للدرجة الكلية
 ( وهي قيمة غير دالة احصائيا . 1.02مساوية )

التجريبية • المجموعة  وجود فروق دالة احصائيا بين متوسطات درجات طالبات  في    عدم 
البعد والتتبعالقياسين  لأبعادي  الصلاب  ي  )مقياس  النفسية  التحدية  التحكم،    (،الالتزام، 

قيم   كانت  القيم  0.98،  1.03،  1.10)  مساوية  ” z“حيث  هذه  وجميع  الترتيب،  على   )
 غير دالة احصائيا . 

دراسة   مع  هذا  في  الحالي  البحث    Misra & Stokols  (2012.,739)ويتفق 
إلي أن العبء الزائد للات  االتي تشير  الفرد يمر بخبرة  لوسائط التكنولوجية يجصال عبر  عل 

نتيجة زيادة كمية التي يستلمها عبر وسائط التكنولوجيا   ذاتية تشعره بعبء ثقيل  المعلومات 
الرقمية بمعدلات تفوق قدرته على معالجتها بكفاءة، ويرتبط بعلاقة موجبة مع درجة الشعور 

كبالإج بذلك  فهو  مباشر.  غير  بشكل  ولكن  بهاد  يشعر  ارب  خبرته  نتيجة  الفرد  لذاتية ه 
الرقمي مصادره  من  ا  جد  كثيرة  مدخلات  باستقبال  الاخطارات،  الخاصة  ذلك  في  بما  ة 
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التحمل  علي  قدرته  علي  يؤثر  بما  المنشورات،  على  والتعليقات،  والرسائل،  والاشعارات، 
 . (Steele et al., 2020, 20)والصلابة النفسية لديه  

ا أســفرت  وقد        النتــائج  عـ  سادسلفــرض  إحــصائي  عــن  دالــة  فــروق  وجــود  ا  ـدم 
البع القياســين  فعاليـة بــين  اسـتمرار  إلـى  يـشير  وهـذا  التجريبيـة،  للمجموعة  والتتبعي  ــدى 

تفسير هذه النتيجة فـي البرنامج بعد فترة المتابعة، وعدم حدوث انتكاسة بعد انتهائه، ويمكن  
قدرة علي استخدام عادات العقل في خفض   المجموعة التجريبية من  به أفراد ضـوء مـا اكتس 

الرقمي الإجهاد  للمشكلات    مستوي  الحلول  أفضل  إلي  والوصول  الوقت  إدارة  خلال  من 
البدائل وغيره،    الصلابة النفسية ما كان له أكبر الأثر علي تحسن مستوي  مواختيار أنسب 

 بعد الانتهاء منهبرنـامج  نشطة التي تـضمنها الممارسة الأالاستمرار في  كما أن  ،  بكافة أبعاده 
اتية المشابهه، وهو ما ساعد علي استمرار أثر البرنامج،  مع المواقف الحي مكنهم من التعامل

المنزلى لكل جلـسةلكما كان   الجلسة والواجب  المستمر داخل  ، ممـا أدى  أكبر الأثر   لتقويم 
تعاونهم وحبهم للتعلم مـن متابعة، وهذا يدل مدى  ء فترة الإلى استمرار أثر التدريب بعد انقضا

 .خـلال تلك البرامج
(  2015البيسي )  دراسةكدراسات  بعض الالصدد يتفق البحث الحالي مع  وفي هذا  

توصلت   الضغوط إلي  التي  خفض  في  النفسية  الصلابة  على  قائم  تدريبي  برنامج  فعالية 
الأساس التعليم  مرحلة  معلمي  لدى  و   ،ي النفسية  إح   جودوعدم  دلالة  ذات  بين فروق  صائية 

بي العينة  أفراد  درجات  البمتوسط  التطبيقين  النفسية ن  الضغوط  مقياس  على  والتتبعي  عدي 
عدم وجود فروق ( إلي  2016. كما توصلت نتائج دراسة أبو غمجة وآخرون )وأبعاده الفرعية

الصلابة النفسية   يى مقياسدالة إحصائيا  بين متوسطي رتب درجات المجموعة التجريبية عل
دراسة البيومي وعبد العال توصلت    . كذلكعىفي القياسين البعدى والتتبا عن الحياة  والرض

رفعإلى  (  2016) في  الارشادي  البرنامج  الحواجز    فعالية  ودرجة  النفسية  الصلابة  درجة 
إسـماعيلكما    . النفسية دراسة  النفـسي  ( 2017)  إستهدفت  الـصلابة  تنميـة  لخفـض إلـى  ة 

اســتمرار فعاليــة البرنــامج دى معلمــى التربيــة الخاصــة، والتأكــد مــن مــدى  لإنهــاك النفــسى لــا
دالة   فروق نتـائج إلـى عدم وجود  ال علــى المجموعــة التجريبيــة بعــد فتــرة المتابعــة، وتوصـلت  

متوسـاحـصائي   بـين  البعدا  القياسين  درجـات  رتـب  والتتبعطي  التجريبية  ى  للمجموعة  على ى 
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عدم  إلـى  (  2017دراسـة عشعش )  لتكما توص  .مقياسين الصلابة النفسية والإنهاك النفسى 
  البعدى   ين التجريبيـة فى التطبيق  ة ا بين متوسطى رتب درجـات المجـوعوجود فرق دال احصائي  

 . على مقياس المواجهة والتتبعي
ذات دلالة  فروق    إلي عدم وجودا  أيض  (  2018وتوصلت نتائج دراسة جمال )     

التجريبي المجموعة  درجات  متوسطي  بين  النفسإحصائية  الصلابة  مقياس  على  في ية  ة 
إلى احتفاظ (  2019دراسة الخطيب ومعالي )كذلك  وقد توصلت    . القياسين البعدي والتتبعي

  .ابيع من تطبيقه ( أس6عد )ة البرنامج الإرشادي الوقائي بأفراد المجموعة التجريبية بأثر فاعلي
)وأسفر  الواحد  عبد  دراسة  نتائج  إلي2018ت  بي  (  فروق  وجود  البعدي عدم  التطبيقين  ن 

مقياسلوالتتبعي   على  التجريبية  أسفرت    يلمجموعة  كما  الوظيفي؛  والرضا  النفسية  الصلابة 
إحصائي   دالة  موجبة  علاقة  وجود  عن  بين النتائج  الوظي  ا  والرضا  النفسية  لدى  الصلابة  في 

 . لمات رياض الأطفال مع
نتائج        )دراسة  وأشارت  اإلي    ( 2018نصر  على  نتائج  الاستدلال  ستمرارية 

المجموعة  درجات  رتب  متوسطي  بين  إحصائيـ ــا  دالة  فروق  وجود  عدم  خلال  من  التدخل 
الدراسة.   لمقاييس  والتتبعي  البعدي  القياس  في  مصطفي التجريبية  نتائج  توصلت  وقد 

إ2019) تأ  فاعلية  لي (  واستمرار  التتبعي.  البرنامج  القياس  خلال  من  نثيره  تائج وتوصلت 
المق دالة إحصائي  (  2020بالية )دراسة  فروق  وجود  عدم  أفراد  إلى  متوسطات  بين درجات  ا 

المجموعة التجريبية على القياسين البعدي والتتبعي لمقياس الصلابة النفسية، مما يدل على 
البرنامج   أثر  النف الإرشادي  استمرار  الصلابة  تحسين  التجريبية.في  المجموعة  لدى    سية 

در  )وتوصلت  أحمد  لدى  فعَّ إلي    (2022اسة  النفسية  الصلابة  لتحسين  ارشادى  برنامج  الية 
الصلابة  لتحسين  الإرشادى  أثر  استمرار  مدى  واکتشاف  نفسيا ،  المنهکين  الجامعة  طلاب 

وقد أسفرت  فترة شهر من التطبيق،  بعد    ك وذلالنفسية لدى طلاب الجامعة المنهکين نفسيا   
متوسطي رتب درجات المجموعة التجريبية   لة إحصائيا  بينالدراسة عن عدم وجود فروق دا

ا  وتحققت  على مقياس الصلابة النفسية في القياسين البعدى والتتبعى.  نتائج دراسة عبد  أيض 
ت متوسطات أفراد  بين درجا  اعدم وجود فروق دالة إحصائي  حقق من  الت( في  2022السلام )

والالمجم البعدي  القياسين  على  التجريبية  ال وعة  لمقياس  النفسيةتتبعي   يشيرو   .صلابة 
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Steele& et al  (2020, 21-22)  والأداء    إلي الرقمية  الوسائط  استخدام  بين  العلاقة 
 . بينهماحسم تلك العلاقة ل مام الباحثين أا  الباب مفتوح  وما زال  النفسي للفرد، 

ف      القد  ولذلك  نتائج  طالبات    الحاليبحث  أشارت  بين  فروق  وجود  عدم  إلى 
التجريب  و المجموعة  جدوى  إلى  أشار  مما  والتتبعي،  البعدي  القياسيين  في  البرنامج فعَّالية  ية 

من  لتدريبا مستوى  تحقيق  في  النفسيةي  وأساليب  الصلابة  فنيات  تضمن  الذي  والبرنامج   ،
الية البرنامج في فعَّ  أكد هو ما و من تطبيق البرنامج،  هرمرور ش وتدريبات التي لم تتوقف بعد

تغيرات   درجة  يجابية  إإحداث  زيادة  في  التجريبية  المجموعة  طالبات  والتحكم  لدى  الالتزام 
أظوالتحدي  وما  من    هرته،  التجريبية  خإ المجموعة  من  وتعاون  وتفاعل  جلاتمام  سات  ل ل 
الإجهاد الرقمي عن  واقف الضاغطة الناتجة ى الملة ع وأكثر قدرة وكفاءة في السيطر  ،البرنامج 

اللاعقلانية واستبدالها بأخري عقلانية بالاعتماد  فكار  لأدحض اوذلك من خلال    بكافة أبعاده، 
العقل،   نتائج  علي عادات  الفرض الذي يشير إلى استمرارية  همما يؤكد التحقق من  ثر  أذا 

 هر.صل إلى ش قد ت  فترة ب هاء منهنتلإحتى بعد ا  هاليتالبرنامج وفعَّ 
ـا  ا هام  لعبـت دور    ا إلى أن فنية الاسـترخاءالحالی أيض    بحثنتائج ال  كما أوضحت 

ال تناولهـا  التـي  الأبعـاد  مـن  العديـد  تنميـة  سـمح  بحثفـي  فالاسـترخاء  التجريبيــة للمجم،  وعــة 
لتجاوب مع المواقف  في ا  ـالینفعـوالــضبط الا  في التهور والاندفاع  بفــرض مزيــد مــن الــتحكم 

معايشة تلك  و الـسلبية    الإيجابية محل   اعرحــلال المـشإ، و سببة للإجهاد الرقمي بكافة أبعاده الم
حبـاط وقلق وتوتر أثناء تعاملهم  االمشاعر والانفعالات التي حلت محل المشاعر السلبية من  

العد  أكـد  وقـد  بعـد،  فيمـا  الـضاغطة  الحياتية  المواقف  أمع  مـن  العينـة  يـد  ــــــــــــــــابهم  عجــــإ فـراد 
فـي ممارسـة هـذه الفنيـة فـي حيـاتهم الشخـصية   ا بفنيـة الاسـترخاء، وأنهـم بالفعـل بـدأو   ــشديدالـــ

الكليةبعيـد   أجـواء  عـن  أن   . ا  الراجعة  كما  في  التغذية  ساهمت  الطالب  قد  سلوك    اتتعديل 
ساسية  حد العناصر الأأجعة هي  فالتغذية الرا   ،عزيزها وت  تهناجهلتلافي نقاط الضغف التي و 

هداف التغذية الراجعة أ جمال  إويمكن    وما يتعلق بها من عادات العقل المنتجة،  الدماغ  لنمو
 : بما يلي
نهي عمله فما  ن يأداء الصحيح قبل  و الأ أن يمارس السلوك  أمساعدة الطالب على   •

 . جاز جيد نإه نحو ئدا أ ه سلوكه و العمل توجثناء قيامه بأ يتلقاه من تغذية في 
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 . داء الصحيحداء ثم مقارنتة بالأة الأعطاء الطالب فرصة ممارسإ  •
مشوق   • الطالب  الراجعة  التغذية  لمعرفة  تجعل  جهودهاد أا  نتائج  ومعرفة    )عبيدات   ئه 

 . (284، 2007،وسهيلة
الية فعَّ   ت التى ثبتالحالي و   بحث نتائج ال   ت دعمسبق ذكره كانت من العوامل التي  مما  و     

ال على  البرنامج  القائم  التدريبي  العقل  علي  عادات  وأثره  الرقمي  الإجهاد  لخفض  منتجة 
 : تعزى هذه النتيجة إلى إجمالا  و لدي طالبات الدراسات العليا بالكلية، الصلابة النفسية 

الإطار  عند اختيار عينة الدراسة و   تانيبي، وذلك لما راعته الباحثتأثير البرنامج التدر  ➢
 . ء تصميم البرنامج التدريبينظري الذي أعدته في ضو ال
الملقاة  حرص   ➢ التعليمات  ومراعاة  بانتظام  الجلسات  هذه  حضور  على  المجموعة  أفراد 

بأداء ما يطلب    عليهم أثناء الجلسة والالتزام بالحضور فى الموعد المتفق عليه، والالتزام 
منزلية واجبات  من  وبعدها  الجلسة  خلال  تش   منهم  جزء  والتي  هام  كل  البا  فى  رنامج ا 

 . الحالي بحث التدريبي المستخدم فى ال
الباحث ➢ استخدام    تان محاولة  أن  كما  الجلسات،  لتنفيذ  الملائم  النفسي  الجو  عادات  لتهيئة 

خلاله من  الفنيات  وبعض  المنتجة  والمحاضرات  المناقشة  مثل    العقل  والحوار  الجماعية 
المجموعة أفراد  ساهم    التجريبية  مع  وإدراكقد  وعيهم  زيادة  إليهم  فى  الموكلة  للمهام  هم 

 ية التي تقع على عاتقهم. والمسئول
مناق   فيو   نتائج،  من  الدراسة  إليه  توصلت  ما  يإل  ستنادا  ا   البحث:  توصيات   شةضوء 

 :ما يليب  تاناحث الب  توصي النتائج،
ال   إرشاد   مراكز   شاء إن -   منها   نييعا  التي  النفسية  ت لاشكبالم  متخصصة  معاتاجفي 

لد   جهادوالإ  التوتر   مثل  لطلبةا الوعي  وخلق  الوقت،  ا وإدارة  طلبة  فيما  اجلى  معات 
  حيث   سي،رها كمتنبئ بحدوث الإجهاد النف يمية والعاطفية وغيكادالأ  تلاشكلميتعلق با

 . مبكر  كتدخل ستشارةلا م اي بتقد  هذه المراكز تعنى
حاطة  لإ ت بدقة وامعااجلة ا طلب  لدى  النفسية   ت لاشكمال  لتحديد  مسحية  سات إجراء درا -

 . ها وتطورهاوقت مبكر كتدخل وقائي قبل تفاقم يفبها 
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الإجهاد  عمل  ورش  عمل - إدارة  حول  للطلبة  ومجالاته  منتظمة  بأنواعه   الرقمي 
ذلكوال علي  النفسية  وغصلابة  الوقت،  وإدارة  من  ي ،    تعنى  التي  موضوعات الرها 

 لوجي المعاصر. ور التكنو وذات صلة بالتط معاتاجلا  لطلبة النفسية بالصحة
 . جيةهوممارسة منبة إلى ثقافة ل لدى الط  لادات العقع ل تحوي -
لتنمية  م  كاديمي وأساليب التقوي لأرشاد الإالتدريس وا  قج الدراسية وطرائهالمنا  فتوظي -

 . لعادات العق
الص  - ابة  لاتعزيز  ومعالجة  والعواملأ النفسية  انخفاض  لسباب  إلى  تؤدي  لدى    هالتي 

 .ب الجامعةلاط
ادات العقل)  لبة الجامعات والمدارس عن أهمية عمج ومحاضرات وندوات لط عمل برا -

السلوكات الذكية( والتي تعتبر من السلوكات المطلوبة للنجاح في القرن الحادي  
 .والعشرين 

 . عادات العقل على الخدمة  وأثناء قبل المبكرة  طفولةبال   المعلمات  بتدريب  الاهتمام  -
 طهابور  ت التحول الرقميمهارا على لتدريبهن اتللمعلم عةمتنو  تدريبية  دورات  عقد -

 . المبكرة   الطفولة  حلةمر  بتطوير
الاهتمام بمزيد من الأبحاث التطبيقية لطلاب الجامعة لأهمية هذه الشريحة ومدى    -

 . مستقبلا  تأثيرها في المجتمع 
أهمية وجود مرشد نفسي في الجامعات لدراسة وعلاج العديد من المشكلات    -

 .لابيةالط
 . ى في البناء النفسي للطلاب النفسية للطلاب لما لها أهمية كبر لحرص على دعم الصلابة ا  -

 البحوث المقترحة: 
 .فةتلعمرية مخ  للدي فئات ومراح ل المنبئة بعادات العق لالعوام -
 لدي طلاب الجامعة. ية ل اليقظة العق  لتنمية يلالتفكير التأمبرنامج تدريبي قائم علي   -
 أخري.  لدي فئات عمرية بة النفسيةلا ة الصتنميل  لإلى عادات العقبى مستند برنامج تدري   -
 . الروضة  لمعلمات العقل  عادات  تنمية في العلمية المستحدثات   على قائم مقترح برنامج -
 .التحول الرقمي مهارات ضوء  في الأطفال رياض  معلمات لبرامج  تقويمية دراسة -
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 ع ــــ ـــالمراج
رمضان  إبراهيم،   - والصلاا(:  2018)حمد  أريم  الإيجابي  مواجهة  لتفكير  وأساليب  النفسية  بة 

التربيالضغو  كليه  ماجستير،  رسالة  الجامعة،  طلاب  من  عينة  لدى  الحياتية  عين  ةط  جامعه   ،
 . شمس

استخدام استراتيجية   (:2020)اللطيف    عبد  ةناضرين، هديو   ؛الرايات، علاء المرسى حامدأبو   -
رياضيات لدى طلاب كلية  ت العقل المنتجة في البعض عادا  العصف الذهني الإلكتروني لتنمية

التربيةم  .التربية كلية  طنطا  ،جلة  التربية  -جامعة  الأول،  1) 77،  كلية  الجزء    -126،  يناير(، 
174 . 

  نجلو المصريةمكتبة الأ، القاهرة: علم النفس التربوي :  (2009)  صادق،  مالآو ؛  فؤاد، حطببو أ -
  م للطالب الجامعي والمعل  )ي  النفس التربو   معل(:  2007)زهرية    وعبد الحق،   ؛أبو رياش، حسين -

 .دار المسيرة للنشر :(. عمانارسالمم
علي - ميلاد  طارق  غمجة،  محمد؛ و أبو  سناء  صالح و   ؛سليمان،  عزة  برنامج  (:  2016)  الألفي، 

الجامعة طلاب  لدى  الحياة  عن  الرضا  درجة  لتحسين  النفسية  الصلابة  لتنمية  مجلة  تدريبي   .
 . 481  -451(، 4) 17في التربية، حث العلمي الب

محمد  أحمد،   - عونى  طلاب  (:  2022)ياسمين  لدى  النفسية  الصلابة  لتحسين  ارشادى  برنامج 
نفسيا   المنهکين  المنصورة،    .الجامعة  جامعة  بالمنصورة،  التربية  كلية  يناير، 3)117مجلة   ،)

1496-1534 . 
)  ،إسماعيل - على  محمد  الصلابة(:  2017أحمد  ل  تنمية  لالنفسية  النفسى  الاحتراق  دى  خفض 

 .جامعة عين شمس ،كلية البنات ماجستير،معلمى التربية الخاصة. رسالة 
حسينسماعيل،  إ - والرشيدي،هبه  حمدان  ؛  عمهوج  النفسية  2020)  نشميه  الصلابة  علاقة   :)

الخاصة.   التربية  معلمات  لدي  الوظيفي  الرضا  النفسيةبمستوي  للدراسات  المصرية    ، المجلة 
 . 503  -467، أبريل(، 30) 107

)الأ - فارس  راتب  ال2011شقر،  فلسفة  للنشر  (:  زهران  دار  والتعليم،  التعلم  في  ونظريات  تفكير 
 . ردنالأ  :والتوزيع، عمان

 .(. مقياس الصلابة الشخصية، القاهرة: مكتبة الأنجلو2011مال عبد السمع )آ ،باظة -
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النفسية  الصلاب  (:2021)  ح اللهالمهدي فت  أبو راس، زهرةو   ؛البالوص، هنية عبدالسلام محمد  - ة 
موا في  الوقائي  النفسيةودورها  الضغوط  التربوي .  جهة  المرقب  ،  مجلة  التربية   -جامعة  كلية 

 . 820 – 788، يوليو،19، ليبيا، خمسبال
عينة من    لديية  ئاحيلإبعض عادات العقل المنتجة كمحددات ل(:  2015)  البحيري، محمد رزق  -

المتفوقيلأا عقلطفال  اذ  ي ان  الز نتباه والنشلاوي نقص  المصرية ااط  المجلة  النفسية،    ساتللدرا  ئد. 
25(89  ،)399 -456. 

فعالية برنامج تدريبي  (:  2020)بديوي، أحمد محمد الطيب أحمد  و   ؛البنا، عادل السعيد إبراهيم -
النفسية لدى طلاب المرحلة العقل المنتجة في تنمية الرفاهة    . الثانوية  قائم على الوعي بعادات 

 . 215 – 179 (،3)12،  ية التربيةكل ،جامعة دمنهور، ية والإنسانيةمجلة الدراسات التربو 
النهك النفسي وعلاقته بالصلابة النفسية لدى معلمـي (:  2002)البهاص، سيد أحمد أحمد محمد   -

التربية كلية  التربية،  كلية  مجلة  الخاصة،  التربية  طنطا،  ،  ومعلمات  يوني(1) 31جامعة    ،و، 
383-414. 

يوسف   - داليا  ب2015)البيسي،  على  (:  قائم  تدريبي  الضغوط رنامج  لخفض  النفسية  الصلابة 
التعليم   التربية.  الأساسيالنفسية لدى معلمي مرحلة  التربية  ،جامعة بورسعيد،  مجلة كلية  ، كلية 

 . 596 – 522، يونيو، 18
محمد - رياض  سعد  إسماعيل  و   ؛البيومي،  محمد  صبرى  ف2016)عبدالعال،  برنامج اعل(:  ية 

، العلوم التربوية  .النفسية لدى طلاب الجامعة  ين الصلابة النفسية وكسر الحواجزإرشادى لتحس
 . 95 –  47، يوليو(، 3) 24، لية الدراسات العليا للتربيةك ،جامعة القاهرة

علي   - بن  إبراهيم  بن  خالد  العقل (:  2017)التركي،  عادات  على  قائم  مقترح  تدريبي  برنامج 
دراسات في المناهج   .لمتوسطةلمعلمي اللغة العربية بالمرحلة اية الكفاءة التدريسية  منتجة لتنمال

التدريس التربية  ،جامعة عين شمس،  وطرق  التدريس  ،كلية  للمناهج وطرق  المصرية  ،  الجمعية 
 . 67  -16، أكتوبر ، 227

لجامعة  لدى طلبة ا دراسة عادات العقل    : (2011والرفوع، محمد أحمد )  ؛سوسن تيسير  ،جرادين -
علاقتها حيث  والكل  من  الجامعية  الخبرة  والنو بمتغيرات  الاجتماعيية  التربوية  .ع    ، المجلة 

 . 283-247،  الجزء الأول (، 101)26
محمد   - مرفت  طلاب  (:  2018)جمال،  لدى  النفسية  الصلابة  لتحسين  إرشادي  برنامج  فعالية 

للدراسات والبحوث الإنسا.  الجامعة النيل  القاهرةجامع،  ماعية والتربويةنية والاجتمجلة وادي   ، ة 
 . 48 –1(،20) 20،دابكلية الآ ،فرع الخرطوم
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محمد - محمد  خالد  محمدو   ؛الجندي،  حسين  رياش،  طالبات  (:  2019)  أبو  لدى  العقل  عادات 
. التدريب الميداني في تخصصي صعوبات التعلم والتعليم الابتدائي في الجامعة العربية المفتوحة

جامعة   المفمجلة  والدراالقدس  للأبحاث   : والنفسيةتوحة  التربوية    31(،  29) 11،سات 
 . 10-1 ،كانون الأول/ديسمبر

(: كيف توظف أبحاث الدماغ في التعليم. ترجمة مدارس الظهران الأهلية.  2014ك )ز جنسن، اي -
 دار الكتاب التربوي للنشر والتوزيع. :المملكة العربية السعودية

برنامج تدريبي قائم على عادات   أثر(:  2012)شفاء حسين  ووارد، ؛ممحمد كاظم جاس ،الجيزاني -
تا لدى  المعرفية  تنمية مهارات ما وراء  في  الالعقل  السادس  الصف  أبحاث  .  بتدائيلاميذ  مجلة 

   .114 -46،  2السنة  ، (17)9 ميسان،
إبراهيم أحمد - التلاميذ  : (2002)  مسلم  الحارثي،  العقلية وتنميتها لدى  مكتبة   :اضالري  .العادات 

 الشقرى.
سليمان   خليل،  الحديثي - ل:  سوريا،  دمشق.الحركي  التعلم:  (2013)  ابراهيم  القران  نشر  لدار 

 .والتوزيع والدراسات والترجمة
الصلابة النفسية في علاقتها بقلق المستقبل لدى عينة من معلمات   :(۲۰۰۹منال رضا )حسان،  -

، 40طنطا،  كلية التربية، جامعة    مجلة  ،اطيةطفل ما قبل المدرسة بمحافظة الغربية دراسة ارتب
182-226 . 

اعلية برنامج تدريبي في تنمية بعض عادات العقل (: ف2013)محمود    اللهعطا    سماءحسنين، أ -
 .كلية التربية بقنا، مصر عدادية، دراسة ماجستير،لإميذ المرحلة الالدى ت

مع   باستراتيجيات التعامل  قتهالاي وع نفعاللاأبعاد الذكاء ا(:  2007)  الله عبد المنعم عبد  ،  حسيب -
والص والاالضغوط  النفسية  ا لإ بة  الذاتية.مجلة  بالكفاءة  النفسي،لإحساس  ا  رشاد  رشاد لإمركز 

 . 201  -157، 21، جامعة عين شمس،النفسي
أحمد - سومة  وع(:2018)   الحضري،  الحياة  بالابالص  ه قتلامعنى  والشعور  النفسية  لدى  لأبة  مل 

من   بصر عينة  للالمجقين.المراه  يا  المعاقين  الدولية  والنفسية،المؤسسة  لعلة  التربوية  العربية وم 
 . 161  -85 ،14،مي والتنمية البشريةلبحث العلل

مقال منشور بمجلة   .( : تكامل عادات العقل والمحافظة عليها2005الله )  الحليواني، ياسر عبد -
 . 115 – 114 ، 6شبكة العلوم النفسية، 

ة والرغبـة في التحكم لدى طلاب  الصلابة النفسي(:  2002طيف، حسن )وعبد الل  ؛وةحمادة، لول -
 . 272-229،  (2)12،لجامعة، مجلة دراسات نفـسيةا
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) ،  الحيلة - محمود  الصفي:  (2007محمد  التدريس  المسيرة  :  ردنالأ،  عمان.  مهارات  لنشر لدار 
 . والتوزيع

فاعلية برنامج (:  2019)  أحمد  براهيم باجس معالي، إو   ؛الخطيب ، عبدالله محمد سعيد عبدالقادر -
يجابي فى خفض الضغط النفسي وتنمية الصلابة النفسية دي وقائي يستند إلى علم النفس الإإرشا

العالمية الإسلامية  العلوم  جامعة  طلبة  ر لدي  دكتوراه .  العالمية ،  سالة  الإسلامية  العلوم  ،  جامعة 
 . عمان  ،ردنالأ،  كلية الدراسات العليا

 .دار الثقافة  : وي. عمانالإرشاد النفسي والترب(:  2009ح )بد الفتاالخواجا، ع -
فاعلية برنامج تدريبي قائم على عادات العقل وفق نظرية كوستا  (:  2021)  مسيرة ثاني  الرويلي، -

السعودية في  الثانوية  المرحلة  طالبات  لدى  الذاتية  والكفاءة  الانجاز  دافعية  تنمية  دراسات في   .
   .27  -11(، 4)48تربوية، العلوم ال

أبىالزغ - المحسن  ،  عبد  السيكوملخا(:  2022) مل  لتصائص  اقيامرية  الرقميلإس  مجهاد  جلة  . 
 . 44 -3، يناير، (2)129 ،ربية ببنهاتكلية ال

 .نجلو المصريةمكتبة الأ. القاهرة: جهاد الرقمىمقياس الإ(: أ2022)مل عبد المحسن  ، أالزغبى -
،  الرياض في تطوير الذات.    ةافي ر رؤية إشر تنمية مهارات التفكي  :(2010)زيتون، حسن حسين   -

 الدار الصولتية للنشر. 
)س - حبيب  أيمن  حلل  2006عيد،  استراتيجية  استخدام  أثر  تنمية   –اسأل    –(:  على  استقصى 

الكيمياء مادة  خلال  من  الثانوي  الأول  الصف  طلاب  لدى  العقل  المصرية .  عادات  )الجمعية 
رؤى المستقبل، المجلد    العلمية تحديات الحاضرالتربية  ،  لتربية العلمية(، المؤتمر العلمي العاشر

 .464  -391 ،الثاني
ا  (:2002)مارتن    ،سيلجمان - النفس  علم  استخدام  الحقيقية،  لتحقيق لإالسعادة  الحديث  يجابي 

 .مكتبة جرير :شباع الدائم. الرياضلإأقصى ما يمكنك من ا
ممدوح - حمدان  متغ(:  2010)  الشامي،  ضوء  فى  العقل  السنة  عادات  ومستوى  يري  الدراسية 

طالتحص لدى  الدراسي  الملايل  جامعة  بالمم  كلب  مجلفيصل  السعودية.  العربية  كلكة  ية  لة 
 .378 – 328(، 144)2ر، هز لأالتربية، جامعة ا

لتفكير وفقا  لنظرية السيطرة أساليب ا  :(۲۰۱۲نبيل عبد الهادي )السيد،  و   ؛ جودة السيدشاهين،   -
مجلة   .يةة جامعة الأزهر دراسة فارقة تنبؤ لدى طلاب كلية التربي  بة النفسيةالذاتية العقلية والصلا

 . 95-43، يوليو، (1) 149جامعة الأزهر، كلية التربية، كلية التربية، 
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  (: 2015)  يدأمل عبد الله سع  ،السعديو   ؛هبة سامي محمود  ،إبراهيم و   ؛سميرة محمد شندشند،   -
النفال الصلابة  لمقياس  السيكومترية  النفسيمجلة  .  سيةخصائص  عين جامعة  ،الإرشاد 

 . 462 -445، ديسمبر، 44، مركز الإرشاد النفسي،شمس
(: امتلاك طلاب التعليم العام لعادات العقل من وجهة نظر  2017الشهراني، ناصر عبد الله )   -

 . 164 -118(، 3)175، جامعة الأزهر ،مجلة كلية التربيةمعلمي العلوم بمدينة مكة المكرمة. 
سليما  شوهين، - )خير  العقل2014ن  عادات  المنا  (:  وتصميم  والتطبيق،  المدرسية. النظرية  هج 

 عالم الكتب الحديث. :  الأردن ،اربد
الحكيم - عبد  إيمان  )  ،وعمر  ؛الصافوري،  حسن  ت 2011زيزي  والتحصيل  ن(:  العقل  عادات  مية 

ا طالبات  الاسريةلدى  التربية  مادة  تدريس  خلال  من  الثانوية  العلمي  المؤت.  لمرحلة  السنوي مر 
لتعليم العالي النوعي في مصر والوطن العربي  تطوير برامج ا -الدولي الثالث   -العربي السادس 

  –  1646  ،بريلأ  ،3،  المنصورة، جامعة  في ضوء متطلبات عصر المعرفة، كلية التربية النوعية
1669 . 

أحمدالصباغ - سميلة  نجاةو   ؛،  ) و   ؛بنتين،  صالح  عايض  نورة    قارنة م  دراسة  :(2006الجعيد، 
المؤتمر   .لعربية السعودية ونظرائهم في الأردنى الطلبة المتفوقين في المملكة العادات العقل لد

عبدالعزيز مؤسسة الملك    ،رعاية الموهبة .. تربية من أجل المستقبل  -العلمي الإقليمي للموهبة  
 . 743-713، الرياض، السعودية، أغسطس،  ورجاله لرعاية الموهوبين

عبطرا - حيدر  ) د،  الرضا  ب2012د  أثر  الت(:  تنمية  في  وكاليك  كوستا  الإبداعي رنامج  فكير 
التربية   علوم  مجلة  الرياضية.  التربية  بكلية  الثالثة  المرحلة  طلبة  لدى  العقل  عادات  باستخدام 

 . 264  – 225  (،1)5 ،العراق ،جامعة بابل ،الرياضية
،  انعم.  علم النفس التربوي مبادئ في    : (2001حسين ربيع ) ،  حمادي؛ و فاهم حسين،  الطريحي -

 . توزيعلنشر والل دار الصفا: ردنالأ
فاعلية استراتيجية قائمة على عادات العقل في تنمية مهارات الكتابة   (:2017لطويرقي، أمل )ا -
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