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  بِسْمِ اللَّـهِ الرَّحْمَـٰنِ الرَّحِيمِ
 لِيَغْفِرَ لَكَ اللَّهُ مَا تَقَدَّمَ مِنْ  ﴾1﴿ إِنَّا فَتَحْنَا لَكَ فَتْحًا مُبِينًا

ذَنْبِكَ وَمَا تَأَخَّرَ وَيُتِمَّ نِعْمَتَهُ عَلَيْكَ وَيَهْدِيَكَ صِرَاطًا 

  ﴾3﴿ يزًاوَيَنْصُرَكَ اللَّهُ نَصْرًا عَزِ ﴾2﴿ مُسْتَقِيمًا

 
 " 3-1/ الآية "الفتحسورة 
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 الإهــــــــــــــــداء
 ,,,العزيزين على قلبي إلى روح

 أسكنه الله الجنة مع الأنبياء والدي

 الشهداء تقبله الله من أخي عبدالمنعم

  ,,,الحبيبةالغالية أمي  إلى

 ءدربي بالدعا تنير

 ,,,عهد وأبنتي مروان إلى زوجي

 لحب والوفاءرمز ا

  ,,,إلى إخوتي وأخواتي

 والصفاء عنوان الود

 أُهدي هذا الجهد

  



 ج 

 الشكر والتقدير

 لَ صَال حًا تَرْضَاهُ وَأَصْل حوَعَلَىٰ وَال دَيَّ وَأَنْ أعَْمَ  أَوْز عْن ي أَنْ أَشْكُرَ ن عْمَتَكَ الَّت ي أَنْعَمْتَ عَلَيَّ  رَب   ﴿
يَّت ي ۖ إ ن  ي تُبْتُ إ لَيْكَ  نَ الْمُسْل م ينَ ل ي ف ي ذُر    .51ية لآا سورة الأحقاف ﴾وَإ ن  ي م 

 نعماة مانعلاي  أساب  على ماا الأرض وملء ملء السموات فيهحمداً كثيراً طيباً مباركاً  لله الحمد
 الله العلم،فصالى طلا  فاي ناقادوت كاان الذي النبيين خاتم على وأسلم وأصلي الرسالة، هذه لإتمام
 معين.أج وصحبه آله وعلى وسلم عليه
 ،،،وبعد

لااام تاااان الرحلاااة قصااايرة، ولااام يكااان الحلااام قريبااااً، وت اللاريااا  كانااات مح وفاااة  التسااا ي ت، 
كمااا بنب اي ل اا ه وج ااه  ولااه الثنااء فلاه الحمااد ولاه ال ااكر ،ه وكرمااهدولاناي نلت ااا   اللهال الله وجااو 

 ولعظيم سللاانه.
ذي  لاال تعتارافوا "الله ي اكر ت الناا  ي اكر تمان  " الله رساوه هادي مان انلا قااً و 

أتقادم  ااالا ال اكر والتقادبر إلاى الأساتاذ ال اضال الأساتاذ الادكتور  نأ ي ارفني   اللهاله فاللهال  
 .الله خير ال زاء  زاه ف لتوجي اته ومتا عته رسالتيبوسف أبوالقاسم الأحرش 

ساااالم  أ.د /الأسااااتذة الأفاضااال أعاللهااااء ل ناااة المناق اااة إلاااى  كماااا أتوجاااه  ال اااكر ال زيااال
لت اللهااال م  قباااوه مناق اااة هاااذه  د الصااادب  المريماااي .د محمد ضاااو  أ.د ناااوري ال ناااودي ال ااااخري   أ

 .ووقت م علم مصحت م و ، أسأه الله أن ببارك ل م في وإثرائ ا بتوجي ات م القيمة ،ةالسالر 
البكااااوش جامعااااة المرقاااا ، علااااي الاااادكتور عباااادالله الأسااااتاذ إلااااى  والعرفااااان واتقاااادم  ال ااااكر

ناصااار ال اااعراني الااادكتوره رباااى الأساااتاذه  ااا ن جامعاااة دم ااا ، و  سااافبو  الااادكتور كمااااهالأساااتاذ و 
نصااائح م وعلااى  ،الرسااالة فااي باادايات االااذبن كااان ل اام فاللهاال الأشااراف علااى هااذه جامعااة ال نااان 

 ف زاهم الله عني خير ال زاء. السدبده توجي ات مو 
الم كمااااا أساااا ل عظاااايم امتناااااني واحترامااااي لاخاااات ال اضاااالة الأسااااتاذة الاااادكتورة إبتسااااام ساااا

المزوغاااي والتاااي كانااات لاااي  مثا اااة الأخااات الناصاااحة ال ادياااة إلاااى طريااا  الرشااااد، وإلاااى الأساااتاذ 
الدكتور  نوري أحمد ال ناودي الاذي لام بادخر وساعاً فاي تقاديم المسااعدة لاي ف زاهماا الله عناي كال 

 خير.



 د 

وأقاادم أساامى أيااات ال ااكر والتقاادبر إلااى ساار ن اااحي ومصاابام دربااي ياااخير الااداعم والسااند 
ي ال ااالي الاادكتور مااروان اللااااهر الااذي تحماال عنااي الاثياار فااي ساابيل أن تاار  هااذه الرسااالة زوجاا

 النور، سدد الله خلااه في كل طري ، وفتح له كل أبواب الاير.
خااالا الحاا  والعرفااان لماان كانااا سااندي وقااوتي وماا ذي  عااد الله أبااي وأخااي عباادالمنعم 

 ال ردو  الأعلى    حساب وت ساب  عذاب، لدعم ما    حدود وعلاائ ما    مقابل، جزاهما الله
ولماان ساا لت لااي ال اادائد باادعائ ا، وعلمتنااي أن الاادنيا ك ااام وساا ح ا العلاام، وغرسااة فااي روحااي 
مكااارم الأخاا م، أمااي أطاااه الله فااي عمرهااا، ولمل مااي ن اااحي وماان شااددت عاللهاادي ب اام أخااوتي 

، وكاان لاي بنباوع أرتاوي مناه وأخواتي وأخا  الذكر أخي عبدال ادي الذي بذه كل ج د مستلااع
 ف زاهم الله عني كل خير.

كما ت ي وتني أن أتوجه  ال كر والتقادبر إلاى كال مان شا عني ودعمناي ولاو  كلماة طيباة 
في سبيل مواصلة العمل وإتمام الرسالة. وختاماً أسأه الله أن ب دبني سواء السابيل، وي عال عملاي 

 . خالصاً لوج ه الاريم
  

  رب العالمين للهلحمد دعوانا أن ا واخر
  

 الباحثة
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 ملخص الدراسة
 مدى فاعلية برنامج إرشادي معرفي سلوكي 

 لتنمية الشعور بالكفاءة الذاتية لدى البدينات
ساالوكي فااي تنميااة علااى مااد  فاعليااة برنااام  إرشااادي معرفااي  هاادفت الدراسااة إلااى التعاارف

 ال عور  الا اءة الذاتية لد  البدنيات.
( 82( بدبناااة، تااام تقسااايم ن إلاااى م ماااوعتين متاااااف تين  15ة الدراساااة مااان  وتاونااات عينااا

 ( ضا لاة.82ت ريبية  
لتحقاا  ماان الاصااائا ، وتاام ااتيااةدراسااة تاام إعااداد مقيااا  للا اااءة الذولتحقياا  أهااداف ال

 علاى ، حيث اساتندإرشادية ( جلسة88ي من  تألف البرنام  اترشادو  له، (القياسية  السيكومترية
فاي  اتجلساث ث وتم تلابي  البرنام   معده ، تقاه من فنيات اترشاد المعرفي السلوكيتقنيات من

وتاام تن يااذ عاادة  ماعاادا ال لسااة الأولااى ماادت ا ساااعتين، لأساابوع، ماادة كاال جلسااة  ساااعة ونصااف(ا
ن  الت ريبيااة عتيلم مااو والبعاادي علااى ا  معرفيةاااااا ساالوكية(، وتلابياا  القيااا  القبلااي فنيااات إرشااادية

التتبعي والقيا   تصف البرنام ،نأثناء البرنام  أي في م تلابي  القيا تم في حين ، ة(والاللها لا
 .فقط لم موعة الت ريبية عد مرور ش رين على انت اء البرنام  على ا

مااااان الأساااااالي  اتحصاااااائية التاااااي تاااااادم أهاااااداف الدراساااااة واساااااتادمت الباحثاااااة م موعاااااة 
( مثاال  مقااابين النزعااة المركزيااة، Spssجتماييااة  وفرضاايات ا وفقاااً للحقيبااة الإحصااائية للعلااوم ات

لعينتاين مارتبلاتين،  tختباارارتباط آل ا كرونباخ، ا معامل ،بيرسون مقابين الت تت، معامل ارتباط 
 (.لعينتين مستقلتين tواختبار 

 وصلت النتائج إلى:وت
لاة فااي عاادم وجااود فااروم معنويااة ذات دتلااة احصااائية بااين متوسااط درجااات الم موعااة الاللهااا  اااا5

 القيا  القبلي والبعدي على مقيا  الا اءة الذاتية وا عادها .
فاااي  وجااود فاااروم معنويااة ذات دتلاااة احصااائية باااين متوسااط درجاااات الم موعااة الت ريبياااة -أ -8

ممارسااااة التمرينااااات  –القيااااا   القبلااااي وأثناااااء البرنااااام ( علااااى ات عاااااد التاليااااة   اتجتماااااعي 
وكيات الوقاية الصحية( لصاالح اتختباار الاذي طبا  علاى سل –العادات ال ذائية  –الرياضية 

البدبنات اثناء البرنام . في حين انه ت توجد فروم معنوية ذات دتلة احصاائية باين متوساط 



 و 

 –درجااات الم موعااة الت ريبيااة فااي القيااا   القبلااي واثناااء البرنااام ( علااى البعاادبن  الوجااداني 
 عادات النوم(.

دتلااة احصااائية بااين متوسااط درجااات الم موعااة الت ريبيااة فااي وجااود فااروم معنويااة ذات  -ب
ممارساة التمريناات  –الوجاداني  –القيا   القبلي والبعدي( علاى الأ عااد التالياة   اتجتمااعي 

سااالوكيات الوقايااة الصاااحية( لصااالح اتختباااار البعاادي الاااذي  –العاااادات ال ذائيااة  –الرياضااية 
اترشاادي. فاي حاين أناه ت توجاد فاروم معنوياة ذات طب  على البدبنات  عد انت ااء البرناام  

فااي القيااا   القبلااي والبعاادي( علااى  دتلااة احصااائية بااين متوسااط درجااات الم موعااة الت ريبيااة
  عد عادات النوم .

وجااود فااروم معنويااة ذات دتلااة إحصااائية بااين متوسااط درجااات الم موعااة الت ريبيااة فااي  -ج
ممارساة التمريناات  –الوجاداني  –التالياة   اتجتمااعي القيا   القبلي والتتبعي( على الأ عااد 

سلوكيات الوقاية الصحية( لصالح اتختبار البعدي. في حين  –العادات ال ذائية  –الرياضية 
انه ت توجد فاروم معنوياة ذات دتلاة احصاائية باين متوساط درجاات الم موعاة الت ريبياة فاي 

 وم .القيا   القبلي والتتبعي( على  عد عادات الن
وجااود فااروم معنويااة ذات دتلااة احصااائية بااين متوسااط درجااات الم موعااة الت ريبيااة فااي  -د

ممارسااة  –الوجااداني  –القيااا   أثناااء البرنااام  والبعاادي( علااى ات عاااد التاليااة   اتجتماااعي 
ساااالوكيات الوقايااااة الصااااحية( لصااااالح اتختبااااار  –العااااادات ال ذائيااااة  –التمرينااااات الرياضااااية 

ين أنااااه ت توجااااد فااااروم معنويااااة ذات دتلااااة إحصااااائية بااااين متوسااااط درجااااات البعاااادي. فااااي حاااا
 الم موعة الت ريبية في القيا   أثناء البرنام  والبعدي( على  عد عادات النوم .

وجااود فااروم معنويااة ذات دتلااة احصااائية بااين متوسااط درجااات الم موعااة الت ريبيااة فااي  -هااا 
 –العااااادات ال ذائيااااة  –عاااااد التاليااااة   الوجااااداني القيااااا   أثناااااء البرنااااام  والتتبعااااي( علااااى ات 

سلوكيات الوقاية الصحية( لصالح اتختبار التتبعي. في حين أنه ت توجد فروم معنوية ذات 
دتلة احصائية بين متوسط درجات الم موعة الت ريبية في القيا   اثنااء البرناام  والتتبعاي( 

 عادات النوم(. –رينات الرياضية ممارسة التم -على ات عاد التالية   اتجتماعي
وجااود فااروم معنويااة ذات دتلااة احصااائية بااين متوسااط درجااات الم موعااة الت ريبيااة فااي  -و

ممارساة التمريناات الرياضاية(  –القيا   البعدي والتتبعاي( علاى الأ عااد التالياة   اتجتمااعي 
إحصاااائية باااين  لصاااالح اتختباااار البعااادي. فاااي حاااين أناااه ت توجاااد فاااروم معنوياااة ذات دتلاااة



 ز 

متوسااااط درجااااات الم موعااااة الت ريبيااااة فااااي القيااااا   البعاااادي والتتبعي(علااااى الأ عاااااد التاليااااة  
 سلوكيات الوقاية الصحية(. –عادات النوم  –العادات ال ذائية  – الوجداني 

درجاااات أفاااراد الم موعاااة الت ريبياااة وجاااود فاااروم معنوياااة ذات دتلاااة احصاااائية باااين متوساااط  -3
في القيا   البعدي( والأ عااد التالياة   اتجتمااعي الم موعة الاللها لاة  ومتوسط درجات أفراد

سالوكيات الوقاياة الصاحية(  –العادات ال ذائية  -ممارسة التمرينات الرياضية  -الوجداني  -
لصااالح الم موعااة الت ريبيااة. فااي حااين أنااه ت توجااد فااروم معنويااة ذات دتلااة احصااائية بااين 

فاااي  الت ريبياااة ومتوساااط درجاااات أفاااراد الم موعاااة الاللهاااا لاةمتوساااط درجاااات أفاااراد الم موعاااة 
 القيا   البعدي( وبعد عادات النوم .

 -اللاااوه  -الااوزن  -عاادم وجااود ع قااة ارتباطيااه ذات دتلااة احصااائية بااين مت ياارات  العماار -4
مؤشاار كتلااة ال ساام( للم موعااة الاللهااا لاة فااي اتختبااار البعاادي علااى مقيااا  الا اااءة الذاتيااة 

 وأ عاده.
ود فااااروم معنويااااة ذات دتلااااة احصااااائية بااااين متوسااااط درجااااات مت ياااارات  المسااااتو  عاااادم وجاااا -5

الحالاااة اتجتمايياااة( للم موعاااة الاللهاااا لاة فاااي اتختباااار البعااادي علاااى  -الم ناااة  -التعليماااي 
 مقيا  الا اءة الذاتية وأ عاده.

 -اللاااوه  -الااوزن  -عاادم وجااود ع قااة ارتباطيااه ذات دتلااة احصااائية بااين مت ياارات  العماار -5
شاار كتلااة ال ساام( للم موعااة الت ريبيااة فااي اتختبااار البعاادي علااى مقيااا  الا اااءة الذاتيااة مؤ 

 وأ عاده.
عاااادم وجااااود فااااروم معنويااااة ذات دتلااااة احصااااائية بااااين متوسااااط درجااااات مت ياااارات  المسااااتو   -7

الحالاااة اتجتمايياااة( للم موعاااة الت ريبياااة فاااي اتختباااار البعااادي علاااى  -الم ناااة  -التعليماااي 
 لذاتية وأ عاده.مقيا  الا اءة ا

ذو فاعلياة  المعرفاي السالوكيرشاادي اساتنتاج م ااده أن البرناام  ات وخلصت الدراساة إلاى
لااااد  الم موعااااة الت ريبيااااة التااااي خاللهااااعت للبرنااااام  مقاباااال  تنميااااة ال ااااعور  الا اااااءة الذاتيااااةفااااي 

 اتم الم موعة الاللهاا لاة التاي لام تااللها، لاه، وأوصات الدراساة  امجراء المزياد مان الدراساات التاي ت
البداناااة فاااي ماتلاااف المساااتويات العمرياااة، وكاااذلك  اااالبرام  اترشاااادية والع جياااة الن ساااية لمرضاااى 

 .مراض المزمنة غير مرضى البدانةهتمام  كل المصابين  الأالإ
  



 ح 

Study Summary 

The effectiveness of a cognitive-behavioral guidance program  

in developing a sense of self-efficacy among obese women 

The study aimed to identify the effectiveness of a cognitive-

behavioral guidance program in developing a sense of self-efficacy 

among physical education students. 

The study sample consisted of (56) obese women, who were 

divided into two equal groups: (28) experimental and (28) control. 

To achieve the objectives of the study, a scale of self-efficacy was 

prepared ,and its psychometric properties were verified .The guidance 

program consisted of (22) guidance sessions, based on selected 

techniques from cognitive-behavioral guidance techniques .The program 

was implemented at a rate of three sessions per week, each session lasting 

(an hour and a half), except for the first session, which lasted two hours. 

Several guidance techniques (cognitive-behavioral) were implemented, 

and pre- and post-measurement were applied to the two groups 

(experimental and control), while the measurement was applied during 

the program, i.e. in the middle of the program, and the follow-up 

measurement was applied two months after the end of the program to the 

experimental group only. 

The researcher used a set of statistical methods that serve the study 

objectives and hypotheses according to the Statistical Package for Social 

Sciences   ( SPSS  )such as (measures of central tendency, measures of 

dispersion, Pearson correlation coefficient, Cronbach's alpha correlation 

coefficient ,t -test for two related samples ,and t- test for two independent 

samples). 

The results reached: 

1- There are no statistically significant differences between the average 

scores of the control group in the pre- and post-test on the self-

efficacy scale and its dimensions. 

2- A - There are significant statistical differences between the average 

scores of the experimental group in the measurement (pre- and during 

the program) on the following dimensions: (social - exercise - eating 

habits - health prevention behaviors )in favor of the test that was 

applied to the obese during the program. While there are no significant 

statistical differences between the average scores of the experimental 
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group in the measurement (pre- and during the program) on the two 

dimensions (emotional - sleeping habits.) 

B - There are significant statistically significant differences between 

the average scores of the experimental group in the (pre- and post-) 

measurement on the following dimensions: (social - emotional - 

exercise - eating habits - health prevention behaviors) in favor of the 

post-test that was applied to the obese after the end of the guidance 

program. While there are no significant statistically significant 

differences between the average scores of the experimental group in 

the (pre- and post-) measurement on the dimension of sleep habits. 

C - There are significant statistically significant differences between 

the average scores of the experimental group in the (pre- and follow-

up) measurement on the following dimensions: (social - emotional - 

exercise - eating habits - health prevention behaviors) in favor of the 

post-test. While there are no significant statistically significant 

differences between the average scores of the experimental group in 

the (pre- and follow-up) measurement on the dimension of sleep 

habits. 

D - There are significant statistically significant differences between 

the average scores of the experimental group in the measurement 

(during the program and after) on the following dimensions: (social - 

emotional - exercise - eating habits - health prevention behaviors) in 

favor of the post-test. While there are no significant statistically 

significant differences between the average scores of the experimental 

group in the measurement (during the program and after) on the 

dimension of sleep habits. 

E  - There are significant statistically significant differences between 

the average scores of the experimental group in the measurement 

(during the program and follow-up) on the following dimensions: 

(emotional - eating habits - health prevention behaviors) in favor of 

the follow-up test. While there are no significant statistically 

significant differences between the average scores of the experimental 

group in the measurement (during the program and follow-up) on the 

following dimensions: (social - practicing sports exercises - sleeping 

habits). 

3- There are significant statistical differences between the average scores 

of the experimental group in the (post- and follow-up) measurement 
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on the following dimensions: (social - practicing sports exercises) in 

favor of the post-test .While there are no significant statistical 

differences between the average scores of the experimental group in 

the (post- and follow-up) measurement on the following dimensions: 

(emotional - eating habits - sleeping habits - health prevention 

behaviors). 

4- There are significant statistical differences between the average scores 

of the experimental group members and the average scores of the 

control group members in the (post )measurement and the following 

dimensions: (social - emotional - exercise  - eating habits - health 

prevention behaviors) in favor of the experimental group. While there 

are no significant statistical differences between the average scores of 

the experimental group members and the average scores of the control 

group members in the (post) measurement and the sleep habits 

dimension. 

5- There is no statistically significant correlation between the variables 

(age - weight - height - body mass index) of the control group in the 

post-test on the self-efficacy scale and its dimensions. 

6- There were no statistically significant differences between the average 

scores of the variables  ( educational level - profession - social status) 

for the control group in the post-test on the self-efficacy scale and its 

dimensions. 

7- There is no statistically significant correlation between the variables 

(age - weight - height - body mass index) of the experimental group in 

the post-test on the self-efficacy scale and its dimensions. 

8- There were no statistically significant differences between the average 

scores of the variables  ( educational level - profession - social status) 

of the experimental group in the post-test on the self-efficacy scale 

and its dimensions. 

The study concluded that the cognitive behavioral guidance 

program is effective in developing a sense of self-efficacy in the 

experimental group that underwent the program compared to the control 

group that did not undergo it. The study recommended conducting more 

studies that focus on guidance and psychological treatment programs for 

obese patients at different age levels, as well as paying attention to all 

those suffering from chronic diseases other than obese patients. 
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 فهرس المحتويات

 الصفحة الموضوع
 أ اتية القرأنية

 ب الإهداء
 ج ال كر والتقدبر
 ه ملاا الدراسة

Study Summary م 
 ك ف ر  المحتويات
   ف ر  ال داوه
 ر ف ر  الأشكاه
 ش ف ر  الم ح 

 الفصل الأول
 الإطار العام للدراسة

 

 8 مقدمة
 4 م كلة الدراسة
 5 أهمية الدراسة
 2 أهداف الدراسة
 2 مت يرات الدراسة
 2 حدود الدراسة

 9 مصلالحات الدراسة
 الفصل الثاني

 الإطار النظري للدراسة
 

 55 المبحث الأول: الكفاءة الذاتية
 58 أوتً  ماهية الا اءة الذاتية

 58 تعريف الا اءة الذاتية



 ل 

 الصفحة الموضوع
 54 أنواع الا اءة الذاتية

 57 ءة الذاتيةمصادر الا ا
 82 نظرية الا اءة الذاتية

 88 الا اءة الذاتيةالعوامل التي تؤثر في 
 83 ثانياً  تأثير الا اءة الذاتية في السلوك

 82 ثالثاً  الا اءة الذاتية وع قت ا ببعض المت يرات
 35 المبحث الثاني: البدانة

 37 أوتً  تعريف البدانة
 39 ح م انت ار البدانة

 42 أنواع البدانة اً يثان
 43 البدانةطرم ت ايا  اً ثالث
 44 لبدانةأسباب ااً  را ع

 12 خامساً  أضرار البدانة
 13 سادساً  نظريات البدانة

 52  اع جو  الوقاية من البدانة سا عاً 
 75 المبحث الثالث: الإرشاد النفسي

 78 وأهدافه أوتً  تعريف اترشاد الن سي
 75 ه  وأسن اترشاد الن سيثانياً  منا

 79 ثالثاً  نظريات اترشاد الن سي
 23 را عاً  اترشاد ال ماعي

 21 خامساً  اترشاد المعرفي السلوكي لمرضى البدانة
 الفصل الثالث

 البحوث والدراسات السابقة
 

 95 تم يد



 م 

 الصفحة الموضوع
 95 دراسات تناولت البدانة وع قت ا  الا اءة الذاتية

 98 اعلية برنام  معرفي سلوكي في ع ج البدانةدراسات تناولت ف
 92 دراسات تناولت برام  لتنمية الا اءة الذاتية لد  مرضى البدانة

 525 تعقي  على الدراسات السا قة
 521 ال ائدة من الدراسات السا قة
 525 الدراسات السا قةمكانة الدراسة الحالية بين 

 527 الدراسة ياتضفر 
 الفصل الرابع

 دراسةإجراءات ال
 

 552 تم يد
 552 من   الدراسة
 555 م تم، الدراسة
 555 عينة الدراسة
 582 أدوات الدراسة

 533 البرنام  اترشادي المعرفي السلوكي
 578 مالاط جلسات البرنام 

 574 صعوبات الدراسة
 574 لدراسةالالاوات الإجرائية ل
 571 الأسالي  الإحصائية

 الفصل الخامس
 عرض النتائج ومناقشتها

 

 572 ةتحليل خصائا العين
 597 الوصف الإحصائي لمقيا  الا اءة الذاتية وا عاده

 885 ملاا عام لنتائ  الدراسة



 ن 

 الصفحة الموضوع
 832 التوصيات

 835 مقترحاتال
 838 قائمة المراج،

 833 أوتً  المراج، العربية
 841 ثانياً  المراج، الأجنبية

 815 الم ح 
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 فهرس الجداول

رقم 
 الجدول

 الصفحة الجدولعنوان 

 555 ليبيا -تافيف الوزن داخل مدبنة الزاوية عدد الحاتت المس لة  مراكز  5
 553 توزي، عينة الدراسة  حس  العمر 8
 553 توزي، عينة الدراسة  حس  الوزن  3
 554 توزي، عينة الدراسة  حس  اللاوه 4
 551 توزي، عينة الدراسة  حس  مؤشر كتلة ال سم 1
 551 توزي، عينة الدراسة  حس  المستو  التعليمي 5
 555   الم نةتوزي، عينة الدراسة  حس 7
 557 توزي، عينة الدراسة  حس  الحالة اتجتمايية 2

9 
لدتلااة ال ااروم فااي المتوساالاات  tالمتوساالاات واتنحرافااات الميياريااة و يمااة 

بااين الم موعااة الاللهااا لاة والم موعااة الت ريبيااة فااي العماار، الااوزن، اللاااوه، 
 ومؤشر كتلة ال سم

557 

52 
م موعة الاللها لاة ومتوسط ( لمعرفة ال روم بين متوسط درجات الtاختبار  

 درجات الم موعة الت ريبية على مقيا  الا اءة الذاتية في القيا  القبلي
552 

 559 تصميم الدراسة شبه الت ريبية 55
 584 ال قرات التي تم تعدبل ا أو حذف ا من قبل الساده المحكمين 58
 585 توزي، أرقام ال قرات على ا عاد المقيا  53
 587 المقيا  محل الدراسة درجات اترتباط بين أ عاد 54
 582 ت ب، كل  عد  العامل العام  المقيا  الالي( 51
 589 اختبار الثبات لمقيا  البعد اتجتماعي  استادام معامل أل ا كورنباخ 55
 589 اختبار الثبات لمقيا  البعد الوجداني  استادام معامل أل ا كورنباخ 57



 ع 

رقم 
 الجدول

 الصفحة الجدولعنوان 

52 
رياضية  استادام معامل أل ا اختبار الثبات لمقيا   عد ممارسة التمرينات ال

 كورنباخ
532 

 535 اختبار الثبات لمقيا   عد العادات ال ذائية  استادام معامل أل ا كورنباخ 59
 535 اختبار الثبات لمقيا   عد عادات النوم  استادام معامل أل ا كورنباخ 82

85 
اختباار الثباات لمقياا   عاد ساالوكيات الوقاياة الصاحية  اساتادام معامال أل ااا 

 نباخكور 
538 

 515 نموذج ضبط المثيرات 88
 517 نموذج لتس يل الوجبات ال ذائية 83
 555 نموذج تقييم مستو  الن اط 84
 558 نموذج معده الم ي 81

85 
اتختباار فاي فراد الم موعة الاللها لاة والم موعة الت ريبية النس  الم وية لأ

 وما حققنه من نقا في الوزن البعدي 
575 

 578 مةن ا والزمن المست رم وال نيات المستادمالاط ل لسات البرنام  وعناوي 87

82 
الأهمياااة النسااابية لل قااارات الااصاااة  محاااور البعاااد اتجتمااااعى لقياااا  درجاااة 
فاعليااة برنااام  ارشااادي معرفااي ساالوكي لتنميااة ال ااعور  الا اااءة الذاتيااة لااد  

 البدبنات
572 

89 
التوصيف الإحصائي الااص  محور البعد اتجتماعى لقياا  درجاة فاعلياة 

 ام  ارشادي معرفي سلوكي لتنمية ال عور  الا اءة الذاتية لد  البدبناتبرن
522 

32 
الأهمية النسبية لل قرات الااصة  محور البعد الوجداني لقيا  درجاة فاعلياة 

 برنام  ارشادي لتنمية ال عور  الا اءة الذاتية لدي البدبنات
525 

35 
رجااة فاعليااة التوصاايف الإحصااائي الااااص  محااور البعااد الوجااداني لقيااا  د

 برنام  ارشادي معرفي سلوكي لتنمية ال عور  الا اءة الذاتية لدي البدبنات
523 
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رقم 
 الجدول

 الصفحة الجدولعنوان 

38 
الأهمية النسبية لل قرات الااصة  محور ممارسة التمرينات الرياضاية لقياا  

 درجة فاعلية برنام  ارشادي لتنمية ال عور  الا اءة الذاتية لد  البدبنات
524 

33 
ور ممارسااة التمرينااات الرياضااية لقيااا  التوصاايف الإحصااائي الااااص  محاا

 درجة فاعلية برنام  ارشادي لتنمية ال عور  الا اءة الذاتية لدي البدبنات
525 

34 
الأهمياااة النسااابية لل قااارات الااصاااة  محااااور العاااادات ال ذائياااة لقياااا  درجااااة 

 فاعلية برنام  ارشادي لتنمية ال عور  الا اءة الذاتية لد  البدبنات
522 

31 
حصائي الااص  محور العاادات ال ذائياة لقياا  درجاة فاعلياة التوصيف الإ

 برنام  ارشادي لتنمية ال عور  الا اءة الذاتية لدي البدبنات
529 

35 
الأهميااة النساابية لل قاارات الااصااة  محااور عااادات النااوم لقيااا  درجااة فاعليااة 
 برنام  ارشادي معرفي سلوكي لتنمية ال عور  الا اءة الذاتية لد  البدبنات

595 

37 
التوصااايف الإحصاااائي الاااااص  محاااور عاااادات الناااوم لقياااا  درجاااة فاعلياااة 

 برنام  ارشادي لتنمية ال عور  الا اءة الذاتية لدي البدبنات
598 

32 
الأهميااة النساابية لل قاارات الااصااة  محااور ساالوكيات الوقايااة الصااحية لقيااا  
ياة درجة فاعلية برناام  ارشاادي معرفاي سالوكي لتنمياة ال اعور  الا ااءة الذات

 لد  البدبنات
594 

39 
التوصااايف الإحصاااائي الاااااص  محاااور سااالوكيات الوقاياااة الصاااحية لقياااا  

 درجة فاعلية برنام  ارشادي لتنمية ال عور  الا اءة الذاتية لد  البدبنات
591 

 597 الوصف الإحصائي لمقيا  الا اءة الذاتية وأ عاده في الم موعة الاللها لاة 42
 592 لذاتية وأ عاده في الم موعة الت ريبيةالوصف الإحصائي لمقيا  الا اءة ا 45

48 
( لمعرفاااة ال ااروم باااين متوسااط درجاااات أفااراد الم موعاااة الاللهاااا لاة tاختبااار  

 علي مقيا  الا اءة الذاتية في اتختبار القبلي واتختبار البعدي
828 
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رقم 
 الجدول

 الصفحة الجدولعنوان 

43 
( لمعرفاااة ال اااروم باااين متوساااط درجاااات أفاااراد الم موعاااة الت ريبياااة tاختباااار  

 الذاتية في اتختبار القبلي واختبار اثناء البرنام  علي مقيا  الا اءة
823 

44 
( لمعرفاااة ال اااروم باااين متوساااط درجاااات أفاااراد الم موعاااة الت ريبياااة tاختباااار  

 علي مقيا  الا اءة الذاتية في اتختبار القبلي واتختبار البعدي
821 

41 
( لمعرفاااة ال اااروم باااين متوساااط درجاااات أفاااراد الم موعاااة الت ريبياااة tاختباااار  

 لي مقيا  الا اءة الذاتية في اتختبار القبلي واتختبار التتبعيع
822 

45 
( لمعرفاااة ال اااروم باااين متوساااط درجاااات أفاااراد الم موعاااة الت ريبياااة tاختباااار  

 علي مقيا  الا اءة الذاتية في اتختبار اثناء البرنام  واتختبار البعدي
829 

47 
لم موعاااة الت ريبياااة ( لمعرفاااة ال اااروم باااين متوساااط درجاااات أفاااراد اtاختباااار  

 علي مقيا  الا اءة الذاتية في اتختبار اثناء البرنام  واتختبار التتبعي
852 

42 
( لمعرفاااة ال اااروم باااين متوساااط درجاااات أفاااراد الم موعاااة الت ريبياااة tاختباااار  

 على مقيا  الا اءة الذاتية في اتختبار البعدي واتختبار التتبعي
858 

49 
متوسط درجات الم موعة الاللها لاة ومتوسط  ( لمعرفة ال روم بينtاختبار  

 درجات الم موعة الت ريبية على مقيا  الا اءة الذاتية في اتختبار البعدي
854 

12 
معامل ارتباط بيرسون لمعرفة الع قة بين درجات الم موعة الاللها لاة علاي 
مقيااااا  الا اااااءة الذاتيااااة فااااي اتختبااااار البعاااادي وكاااا  ماااان خصااااائا عينااااة 

 مؤشر كتلة ال سم( -اللاوه  –لوزن ا –الدراسة  العمر 
855 

15 
( لمعرفااة ال ااروم بااين متوسااط درجااات الم موعااة الاللهااا لاة علااى tاختبااار  

 مقيا  الا اءة الذاتية في اتختبار البعدي وف  المستو  التعليمي
857 

18 
( لمعرفااة ال ااروم بااين متوسااط درجااات الم موعااة الاللهااا لاة علااي tاختبااار  

 ختبار البعدي وف  الم نةمقيا  الا اءة الذاتية في ات
852 
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 الجدول

 الصفحة الجدولعنوان 

13 
( لمعرفاااة ال اااروم باااين متوساااط درجاااات الم موعاااة الاللهاااا لاة علاااى tختباااار  

 مقيا  الا اءة الذاتية في اتختبار البعدي وف  الحالة اتجتمايية
859 

14 
معامل ارتباط بيرسون لمعرفة الع قة بين درجات الم موعة الت ريبياة علاى 

بااااار البعاااادي وكاااا  ماااان خصااااائا عينااااة مقيااااا  الا اااااءة الذاتيااااة فااااي اتخت
 مؤشر كتلة ال سم( -اللاوه  –الوزن  –الدراسة  العمر 

885 

11 
( لمعرفااة ال اااروم بااين متوساااط درجااات الم موعاااة الت ريبيااة علاااى tاختبااار  

 مقيا  الا اءة الذاتية في اتختبار البعدي وف  المستو  التعليمي
888 

15 
الم موعاااة الت ريبيااة علاااى  ( لمعرفااة ال اااروم بااين متوساااط درجاااتtاختبااار  

 مقيا  الا اءة الذاتية في اتختبار البعدي وف  الم نة
883 

17 
( لمعرفااة ال اااروم بااين متوساااط درجااات الم موعاااة الت ريبيااة علاااى tاختبااار  

 مقيا  الا اءة الذاتية في اتختبار البعدي وف  الحالة اتجتمايية
881 
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 فهرس الأشكال

رقم 
 الشكل

 الصفحة الشكلعنوان 

 57 أ عاد الا اءة الذاتية 5
 15 نموذج المعتقدات الصحية 8
 17 نموذج السلوك المالاط 3
 19 نموذج مراحل الت يير 4

 

  



 ش 

 فهرس الملاحق

رقم 
 الملحق

 الصفحة عنوان الملحق

 818 سماء الأساتذة المحكمين لمقيا  الا اءة الذاتيةا 5
 813 سماء الأساتذة المحكمين للبرنام  الإرشاديا 8
 814 اء المحكمينر مقيا  آ 3
 812 الصياغة الن ائية لمقيا  الا اءة الذاتية 4
 858 استمارة تقييم ال لسة 1
 853 قائمة التقدبر 5
 857 ستمارة تقييم إستعدادك لت يير السلوكا 7
 852 كيفية الإستعداد لت يير السلوك 2
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 :مقدمة
ي ااا د عصااارنا الياااوم زياااادة ملااااردة فاااي عااادد المرضاااى الاااذبن يعاااانون الأماااراض الم اااددة 

ف ي منت رة في الدوه المتقدماة والنامياة ولاد  ماتلاف ، لحيات م ومن هذه الأمراض مرض البدانة
حت تحظى  اهتمام متزابد في م اه البحوث الن سية أصبونتي ة تنت ارها السري،  ال  ات العمرية

 على ال رد.ن سية لما ل ا من أضرار 
العواماال ، الأسااباب الوراثيااة  والتااي ماان أهم ااا، وترجاا، أسااباب البدانااة إلااى عواماال متعااددة

توفر ، الت يرات في نمط الحياة والسلوكيات المتبعة، ال سيولوجية والعوامل الن سية واتن عالية لل رد
أج ازة الاتحكم عان ، التقادم التقناي فاي صاناعة الآلاة، قلاة ممارساة الن ااط البادني، الأغذية الدسامة

 وتقنية المواص ت... وغيرها.،  عد
مصادراً و  خلاراً ب دد الصحةل  بزيادة الوزن فقط لان ا تمثل وت تعد البدانة م رد أمر بتع

ة الإنساان للماوت المبكار إذ قاد تساب  للعدبد من الم ك ت الصحية الالايرة التي قاد تعَارض حياا
فاااي إصاااابته  اااالأمراض المزمناااة كالساااكري وضااا ط الااادم وأماااراض القلااا  وأماااراض الاباااد وتصااال  
ال اااارابين وال  اااااز التن سااااي والآم الظ اااار والم اصاااال.... وغيرهااااا. إضااااافة إلااااى أن ااااا تااااؤثر تااااأثيراً 

وهاو ماا  ت الن سايةن الم اك مماا باؤدي إلاى إصاا ة الأفاراد  العدباد ما، ظ ر ال سامملحوظاً في م
 بؤثر في بنية الم تم، وإهدار ميزانياته.

اً إلااى لأن ذلااك باادعو غالباا، فااي رةيااة ال اارد لن سااه اُ إي ابياا ظ اار ال ساام وتناسااقهويااؤثر م
قدراتااه   اارد التااي تاادف،  ااه إلااى الت اااوب ماا،الذاتيااة للا اااءة الزيااد ماان ياساات ا ات القبااوه والرضااا و 

 .وحل م ك ته
الة التي مان خ ل اا يحاافل ال ارد علاى صاحته تعد الحيث  ا اءة الذاتية الآلية الن سية ال ع 

ويحقاا  أفاللهاال صااحة، فالاادور الااذي تليبااه هااذه الا اااءة فااي م اااه البدانااة والااذي بتمثاال أساساااً فااي 
تزوياااد ال ااارد  اااالإرادة الاللهااارورية واللااقاااة الن ساااية ال زماااة للاااتالا مااان العاااادات الحياتياااة المااادمَرة 

ر استبدال ا  سلوكيات صحية سليمة. هذا وتظ ر العدبد من الم ك ت الصحية نتي ة للصحة عب
إتباع الأفراد أسلوباً حياتياً غير صحي حيث تلع  الا اءة الذاتياة دور تصاحيح العاادات الصاحية 

 المتبعة عن طري  ممارسة عادات صحية سليمة.
، سالوكيات صاحية أو غيار صاحيةوتؤثر المت يرات المعرفياة فاي القارارات المتعلقاة بتبناي 

( Self efficacyالا اااءة الذاتياااة   علاااى مت ياار ين علااام الاان نيتصاصاافقااد ركااز العدباااد ماان أخ
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 حيااث يعااد هااذا، ماان أهم ااا البدانااةوالتااي ، لصاالت ا الوثيقااة  عاادد ماان الموضااوعات التااي بدرسااون ا
 (773  8227،  تروه الم  وم من أهم النماذج اتجتمايية المعرفية المتعلقة  السلوك الصحي.

ن ااطات التاي عان طريا  اختياار الأفاراد عاادةً لل فاي السالوك فتظ ار تؤثر الا اءة الذاتيةف
فيميل الأفراد إلى باذه ج اد كبيار ، ي عرون أن ا ستاون ناجحة في أثناء  يام م  ال  د والإصرار

معرفاة ال ارد  حادود  فالماا زادتقاادرين علاى تحقيق اا.  لوكيات التي بارون أن امفي الن اطات والس
 قدراته زادت ك اءته  الت اعل م، مواقف الحياة الماتل ة وبدون م ك ت أو صراعات ن سية.

وتعااد الا اااءة الذاتيااة ذات أهميااة  النساابة إلااى العواماال الدافييااة والإرادة عنااد القيااام  ساالوك 
قااااارارات فيماااااا بتعلااااا  فبالنسااااابة للاااااداف، تقاااااوم الا ااااااءة الذاتياااااة بتوجياااااه اختياااااار المتلالباااااات وال، ماااااا

وماد  ، الذي سيبذله ال رد د  أما  النسبة للإرادة تؤثر الا اءة الذاتية في ال،  استراتي يات الت ل 
 (85  5997، قدرته على التحمل في أثناء الت ل  على م كلة ما.  رضوان

ا  فااالأفراد الااذبن لاادب م إحساا الالاااط التااي يعاادون ا، فااي بااؤثر إدراك الأفااراد لا اااءت م إن
فااي ، مرت اا،  الا اااءة الذاتيااة برساامون خلالااااً ناجحااة توضااح الالاااوط الإي ابيااة المؤديااة للإن اااز

لمااا زادت الا اااءة فا، حااين يمياال الااذبن يحكمااون علااى أن ساا م  عاادم الا اااءة إلااى رساام خلاااط فاشاالة
 ،وزاد إصاراره علااى تحقيا  تلااك الأهااداف، لااد  ال ارد ارت عاات الأهاداف التااي ياللهاع ا لن سااه الذاتياة

وإن الأفاااراد الاااذبن بثقاااون  قااادرت م علاااى حااال الم اااك ت يكوناااون علاااى ك ااااءة عالياااة فاااي ت ايااارهم 
في حين يكون على عكن ذلاك الأفاراد الاذبن يعاانون ، التحليلي للمواقف المعقدة لصناعة القرارات
 (345، 342  5992، شكوكاً ذاتية في ك اءت م.  عبد الرحمن

 وعلاى، علاى تعادبل عاادات الأكال غيار الصاحي بداناةالإرشاد المعرفي السلوكي لل ويركز
نماط  بادني والرياضاي  حياث يصابحكماا بركاز علاى زياادة الن ااط ال، الأفاار الااط ة لد  البادناء

وض، خلاط علمية من  ية متنوعة لعا ج هاذه الم اكلة الماؤثرة علاى  فمن الواج . صحي الحياة
ر فاااي إنتاجيتاااه وساااعادته وحياتاااه الن ساااية أغلااى ماااا يملااااه الإنساااان وهاااي صاااحته التاااي بااادورها تاااؤث

 واتجتمايية.
إعداد برنام  معرفي سلوكي لتنمية ال عور  الا ااءة الذاتياة لاد  تسعى هذه الدراسة إلى و 
 البدبنات.
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 :مشكلة الدراسة
التاااي يعااااني من اااا الإنساااان المعاصااار وتحتااال  ت الم ماااةك تعاااد م اااكلة البداناااة مااان الم ااا

ة مان انت اار باراء دولياون فاي م ااه البداناة  منظماة الصاحة العالميامرتبة الصدارة، حياث حاذر خ
ياث تازداد الإصاا ة إلاى ح، في العالم تصل إلى حد الاارثة وتعد أزماة عالمياة البدانة  صورة كبيرة

، للوفااة المؤدياة الأساباب ثااني أكثار وهاي مان، (57  8225، سانوات.  مل ام 1الاللهاعف كال 
 أعلناه لماا فوفقااً ، العاالم مساتو   علاى الصاحية  اك تأولاى الم ستصابح 2025 عاام وبحلاوه
 الاوزن  ذوي  مان والراشادبن الأط ااه من %5775 هناك الصحية فمن ل حصاءات القومي المركز
 مان والعدباد واتكت ااب  الاللهاي  عاام وشاعور كبيارة م ااكل صاحية صااحبه الاذي الأمار، الزائاد

 103)  8282 مصلا ى،  الن سية. الم اكل
مان البداناة فاي ليبياا وتبعات اا الصاحية واتقتصاادية،  8282لدولي في عاام وحذر البنك ا

% مااان 78ثلثاااي النسااااء  اااالب د مصاااا ات ب اااذا المااارض، حياااث تعااااني نسااابة أكثااار مااان مؤكاااد أن 
 .الليبيات من تلك الظاهرة

 جعل ا ما ليبيا في البدانة معدتت ع ارت ا عن 2022 سنة دولي مرصد ك ف في حين
 نويياة  ساب  %،81 بنسابة عربياً  9و العالم فى دولة 822ضمن  من عالميا 32المرتبة  تحتل
 .الباادني والن اااط الرياضااة ممارسااة عاادم ماان حيااث أو السااكان، بتناولااه الااذي ال ااذاء

https://alwasat.ly 
اة للبادبنات نظارا وي كل توجه أفراد الم تمعات  ااصة الإنااث نحاو النحافاة مصادر معانا

حاااائً  بيااان ن وباااين إمكانياااة عااا ج بااادانت ن، وماااا بنااات  عااان ذلاااك مااان لوجاااود عوائااا  كثيااارة تقاااف 
وي ااامل هاااذا إدراك ااان لتاااأثير الرساااائل الم تميياااة م اااك ت صاااحية ون ساااية واجتمايياااة متعاااددة. 

 اصااوص النحافااة فااي حيااات ن، ف اان بتلقااين رسااائل ت تنت ااي عاان صااورة أجسااام ن ماان مصااادر 
ياارة كالوالاادبن، والأصاادقاء، والأخااوة، والاازم ء، والإع نااات فااي الم اا ت والإذاعااات، والأزياااء كث

والموضااة وكاال هااذه الاللهاا وط تااؤدي إلااى شااعورهن  عاادم الرضااا عاان أجسااام ن ومحاولااة الت يياار 
 (525  5999سييا إلى الوصوه للنحافة.  فابد، 

وتتلالا  المعاابير ال مالياة حاداً ، اً فالبدانة ت تعد م كلة طبية فقط بل م كلة ن ساية أياللها
هم ، ياً ن جسملذلك بنظر إلى البدناء على أن م غير جذابي، هون ال سمأدنى من د إضاافة إلاى عاد  

https://alwasat.ly/
https://alwasat.ly/


5 

ااا، مساااؤولين عااان عااادم جااااذبيت م وينظااارون إلاااى ،  مون البااادناء صاااورة سااالبية عااان أجساااامحياااث يك 
 (524  8222 ،أن س م على أن م أضام مما هم عليه  ال عل.  ليندزاي وجابوه

ولقاااد بينااات الدراساااات الساااا قة التاااي أجريااات علاااى البداناااة ظ اااور العدباااد مااان الم اااك ت 
وال ااعور ، وسااوء التوافاا  الن سااي واتجتماااعي، عاادم تقباال الااذات  الن سااية واتجتماييااة ماان أهم ااا

 (25-72  8228،  اتغتراب عن الذات والآخرين وانا اض الا اءة الذاتية.  شقير
 خاا ه زيااااراتي إلااى مراكاااز تافياااف الااوزن تسااارب  عااض البااادبنات وال تااايولقااد تحظااات 

الأمر الذي بؤثر في تافيف الوزن ، يستمرن ي ل  عندهن الغياب والإهماه على مستو  التدري 
بعض من حققن ن احاً في إنقاص الوزن يستعدن أوزان ان  عاد مادة زمنياة قاد تلااوه و  ،تأثيراً سلبياً 

ى أسباب متعددة من بين ا عدم شعور البدبنات  الا اءة الذاتية م، أن ا أو تقصر وقد يعود ذلك إل
تعااد عاااامً  م مااااً لمواج اااة م اااكلة البداناااة إذ تااادفع ن للتصااارف  لاريقاااة أكثااار فاعلياااة وقااادرة علاااى 

دافيياة لت ييار نماط الحيااة ومواج اة المعوقاات التاي ، وارت ااع الاج ة الصعوبات واتااذ القراراتمو 
ير والثقة  الن ن ووضا، أهاداف مساتقبلية ذات مساتو  عااه  والساعي إلاى تحقيق اا تقف بوجه الت ي

لتافيف الوزن. وبالمقابل برتبط ال عور  انا اض الا اءة الذاتية  الع ز والقل  وانا ااض م  اوم 
الاااذات وامااات ك أفااااار ت ااااةمية  اصاااوص ماااد  القااادرة علاااى الت ييااار وتعااادبل البي اااة والظاااروف 

 .بدانةالمحيلاة  م كلة ال
إلاى وجاود ع قاة ارتباطياه باين الا ااءة الذاتياة وفقادان  (Richmanأشارت دراسة  حيث 

الااذبن تساايلار علااي م ال ااكوك الذاتيااة  فالباادناء ،(,p 912 Richman. et,al,2001 . الااوزن 
بتوقعااون ف اال ج ااودهم لتعاادبل المواقااف التااي يماارون ب ااا ويقومااون بت يياار طفيااف فااي بي اات م وإن 

، فاااي حاااين أن مااان يمتلااااون اعتقااااداً راساااااً فاااي ك ااااءت م الذاتياااة،  اااال رص المحتملاااة كانااات ملي اااة
، وكثياارة المعوقاااتال اارص م وإن كاناات قليلااة بتوصاالون إلااى طريقااة لممارسااة الساايلارة علااى بي اات 
 (34  8222، وياللهعون لأن س م أهدافاً ملي ة  التحدي.  العتيبي
، انة وحددوها على أن اا م اكلة معرفياة سالوكيةولقد اهتم المعال ون الن سيون  م كلة البد

، وصامموا بارام  لإنقااص الاوزن  الأكال وقلاة الن ااط،ت يا  الأفاراد لزياادة ، نات ة عن عوامل بي ية
جعلاات ماان العاا ج المعرفااي الساالوكي العاا ج ، تقاات قبااوتً وشاا رة عظيمااين. وحققاات نتااائ  واعاادة

 (1-4  5994، الأفاللهل في هذا الم اه.  أبو عليان
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حيااااث أساااا رت نتااااائ   ،فااااي عاااا ج البدانااااةك اءتااااه العاااا ج المعرفااااي الساااالوكي وقااااد اثباااات 
، %( عن الوزن في بداياة العا ج52الدراسات عن انا اض متوسط في الوزن يصل إلى حوالي  

وهااذا القاادر ماان اتنا اااض فااي الااوزن يعتقااد أنااه بناات  عنااه فوائااد صااحية ذات دتلااة وفوائااد ن سااية 
 (55  8229، أياللهاً.  كوبر

لاااذا مااان الاللهاااروري دراساااة هاااذه الظااااهرة  البداناااة( وإي ااااد بااارام  لتنمياااة  عاااض ال وانااا  
ي لأن الا اااءة تافيااف وزن اان وتحسااين مظ اارهن ال ساام الن سااية التااي تتعلاا   لماااه الباادبنات نحااو
ه يقااوم وأن إدراك ال اارد  أنااه بتمتاا،  الا اااءة الذاتيااة ي علاا الذاتيااة تاارتبط ارتباطاااً وثيقاااً ب ااذه الآماااه.

والح اااال علاااى هاااذه الت يااارات علاااى الماااد  البعياااد. وتعاااد الا ااااءة ،  محااداث ت ييااار فاااي نماااط حياتاااه
واعتقااااد ال ااارد  أناااه ت يساااتلاي، ت ييااار عاداتاااه ، الذاتياااة محاااددا رئيساااياً لممارساااة السااالوك الصاااحي
  ال كل السليم هو أمر يمنعه من محاولة الت يير.

الأهميااة أن نااولي اهتماماااً لظاااهرة البدانااة ماان خاا ه  فمنااه ماان، ونظااراً ل عتبااارات السااا قة
ب ادف  إلقاء الاللهوء على أبرز العوامل المؤثرة والمرتبلاة ب ذه الظاهرة والمتمثلة في الا اءة الذاتية

تنميت ااا  اسااتادام  عااض ال نيااات المعرفيااة والساالوكية. ويمكاان تحدبااد  معرفااة مااا إذا كااان  الإمكااان
  لتاليم كلة الدراسة في التساةه ا

لـدى  ما مدى فاعليـة برنـامج إرشـادي معرفـي سـلوكي لتنميـة الشـعور بالكفـاءة الذاتيـة
 البدينات؟

 أهمية الدراسة:
أن لتنمياة الا اااءة الذاتيااة للباادبنات أهمياة كبياارة، فعناادما ترت اا، ك ااءت ن ي ااعرن  الثقااة فااي 

، كماا أن اا تسااعد فاي ت ييار أن س ن، حيث تؤثر تنميت ا فاي الأداء ال علاي وزياادة المثاابرة والرضاا
نمط حيات ن وممارسة الرياضة وتنظيم ال ذاء سيياً إلى تافيف أوزان ن والقدرة على الت ل  على 
م ك ت ن والتحكم في أمور الحياة. وهي مؤشر لقدرت ن على مواج ة الأحداث الاللهاغلاة  ك اية 

كاذا ن اد أن تنمياة الا ااءة يمكان واقتدار وعنادما تااون الا ااءة منا اللهاة فلان بوجاد هاذا الاداف،. وه
أن يعزز الإحسا   القوة وال ادارة الذاتياة وي عال البادبنات أكثار ريباة فاي الماااطرة والساعي إلاى 

 مزيد من التحديات، وعندما بت لبن على هذه التحديات بزداد إحساس ن  قوة ك اءت ن الذاتية.
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 وتكمن أهمية الدراسة في ناحيتين هما:
 :الناحية النظرية -
تأتي أهمية الدراسة من زيادة نسبة انت ار البدانة سنوياً في العاالم لاد  جميا، الأفاراد مان كا   -5

 ال نسين وبااصة عند الإناث.
أن اااا تتنااااوه مت يااار الا ااااءة الذاتياااة الاااذي باااؤثر علاااى الصاااحة الن ساااية للبااادبنات وإنتااااجيت ن،  -8

 وكذلك لأهمية دورها الإي ابي في مواج ة م كلة البدانة.
ميااه ال  ااة التااي ت اامل ا الدراسااة وهاان الباادبنات، ف اان بااولين أهميااة كبياارة لمظ اارهن ال ساامي هأ  -3

ويظ رن عدم الرضاا عان أوزان ان أكثار مان الرجااه الأمار الاذي باؤدي إلاى ظ اور العدباد مان 
 لدب ن. الم ك ت الن سية واتجتمايية

وعاا ج الباادبنات عامااة  أجرياات فااي م اااه إرشاااد ناادرة الدراسااات العربيااة وبااصااة الليبيااة التااي -4
حياث تقاوم . مما ي عل الموضوع بتمت،  ال ادة  الا اءة الذاتية لدب ن  ااصة، وتنمية ال عور

هااذه الدراسااة  سااد هااذا الاانقا وساات تح الم اااه لمزيااد ماان البحااوث والدراسااات المسااتقبلية فااي 
 ضوء مت يرات أخر .

 :الناحية التطبيقية -
وباً إرشااادياً لتنميااة ال ااعور  الا اااءة الذاتيااة لااد  الباادبنات أهميااة الدراسااة ماان حيااث تناول ااا أساال -5

 من خ ه تلابي  فنيات الإرشاد المعرفي السلوكي.
أهمية ال انا  التلابيقاي ل اذه الدراساة الاذي يمثال  محتاواه قاعادة بداياة لإعاداد البارام  الن ساية  -8

مية والن سااية التاي مان شااأن ا تحقيا  أقصااى ماا يمكاان أن تحققاه ماان الع جاات الصااحية ال سا
 للبدبنات.

قد يكون ل ذه الدراسة من الناحية التلابيقية  يمة ن سية واجتمايية ت يد اتخصائيين والعاملين  -3
 لتحسين الادمات والمعلومات التي تقدم إلى البدناء.ع ج البدانة  مراكز 

ساية مقياسااً تس م في إثراء المكتبة العربية حيث ستاللهيف لقائمة اتختبارات والمقابين الن قد  -4
 جدبداً لقيا  الا اءة الذاتية.

للتعاارف  -حساا  علاام الباحثااة  - تعااد هااذه الدراسااة محاولااة أولااى فااي الم تماا، العربااي الليبااي -1
لتنميااة ال ااعور  الا اااءة الذاتيااة لااد   شااادي المعرفااي الساالوكيعلااى مااد  فاعليااة البرنااام  الإر 

 البدبنات.
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الناحياااة اللابياااة  والبحااوث درسااات البداناااة ماان تاماان أهمياااة الدراسااة فاااي أن العدباااد ماان الاتااا  -5
كماااا درسااات العدباااد مااان البحاااوث الا ااااءة الذاتياااة وأثرهاااا فاااي الناااواحي اتجتمايياااة ، والت ذياااة

 ااصاة مان ، لاان نادرة البحاوث التاي ت ما، باين الا ااءة الذاتياة والبداناة، والن سية والأكاديمية
 عال مان هاذا البحاث مادخً  لإباراز م اكلة حيث إعداد برام  لتنمية ال عور  الا ااءة الذاتياة ي

 م مة مازالت البحوث والدراسات ت ر  لإي اد الحلوه ل ا.

 أهداف الدراسة:
 تهدف هذه الدراسة إلى:

 تصميم برنام  ارشادي معرفي سلوكي لتنمية ال عور  الا اءة الذاتية لد  البدنيات. -
 البدنيات. هؤتء ءة الذاتية لد التحق  من فاعلية هذا البرنام  في تنمية ال عور  الا ا -
 معرفة مد  ثبات فاعلية البرنام   عد ش رين   يا  تتبعي(. -

 :متغيرات الدراسة
  تتمثل مت يرات الدراسة في التالي

بتمثاال فااي البرنااام  الإرشااادي المعرفااي  (:Variable Independent) المتغيــر المســتقل -5
 لذاتية لد  البدبنات .السلوكي الذي يسعى إلى تنمية ال عور  الا اءة ا

هااي الت ياارات التااي حصاالت لااد  أفااراد العينااة  :(Variable) Dependent المتغيــر التــابع -8
المتعلقة بتنمية ال عور  الا اءة الذاتية والذي تام  ياسا ا مان خا ه الأداة المساتادمة فاي هاذه 

 الدراسة.
، الااوزن ، ماارالع، ال ااننتتمثاال فااي  :(Extraneous Variables) الوســيطةالمتغيــرات  -3

 .المستو  التعليمي، الحالة اتجتمايية، الم نة، مؤشر كتلة ال سم، اللاوه

 :حدود الدراسة
  تقتصر هذه الدراسة على الحدود التالية

اسااتادمت الدراسااة الحاليااة الماان   شاابه الت ريبااي تختبااار مااد  فعاليااة الحــدود الموضــو ية:  -5
 ا اة الذاتية لد  البدبنات.برنام  إرشادي معرفي سلوكي لتنمية ال عور  ال
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اقتصاارت هااذه الدراسااة علااى عينااة ماان الباادبنات ال تااي تاام اختيااارهن وفقاااً  :لحــدود البشــريةا -8
 ( سنة.18 - 52( وتراوحت أعمارهن ما بين  B. M. Iلمؤشر كتلة ال سم  

 ليبيا. –البدبنات المترددات على مراكز تافيف الوزن  مدبنة الزاوية : الحدود المكانية -3
التااي أجرياات في ااا الدراسااة الميدانيااة وتلابياا   تحااددت الدراسااة  ااال ترة الزمنيااة: لحــدود الزمنيــةا -4

 .(8254 -5 -54( إلى  8254 -4 - 85شادي وتتمثل  ال ترة الممتدة من  البرنام  الإر 

 :مصطلحات الدراسة
  يمكن تحدبد مصلالحات الدراسة في الم اهيم التالية

 :Obesityالبدانة  -1
صااف بت ماا، م اارط ماان ال ااحوم اتحتياطيااة وتسااب  هااذه ال ااحوم زيااادة فااي وزن حالااة تت

%( مااان الااوزن المثاااالي المعلاااى وفااا  ال ااداوه القياساااية العالمياااة.  82 – 52ال ساام أكثااار ماان  
 (5  5995 للاي ة، 

هي الدرجة التي تحصل علي ا الم حوصة على مقيا  مؤشار   التعريف الإجرائي للبدانة
 (.BMIكتلة ال سم  

 :(Self Efficacyالكفاءة الذاتية ) -2
م موعااة ماان اتعتقااادات التااي تاادور حااوه قاادرة ال اارد  (  أن اااBanduraيعرف ااا  اناادورا  

علاااى تنظااايم م موعاااة مااان الأفعااااه والقياااام  اااأداء السااالوكيات والأدوار الملالوباااة لتحقيااا  الأهاااداف 
 (545  8229، شويخالمرجوة منه بن ام في وقت محدد مثل الوصوه للوزن المثالي.  

هاااي الدرجاااة التاااي تحصااال علي اااا الم حوصاااة علاااى   التعرياااف الإجرائاااي للا ااااءة الذاتياااة
 مقيا  الا اءة الذاتية المستادم في هذه الدراسة.

 :البرنامج الارشادي -3
والمواقااف ، هاو برناام  ب ادف إلاى إعاادة تنظاايم بنياة العملياات ال ارياة والإدراكاات الحساية

وعواط اااه غيااار ، تاي اااة والتاااي بناااى علي اااا ال ااارد م ااااعره ومساااالاه الماللهااالاربةالااط اااة وغيااار الم
 (953  8221، المتوازنة.  عزب

م موعااة ماان الإجااراءات والتقنيااات المعرفيااة والساالوكية التااي   التعريااف الإجرائااي للبرنااام 
 تساعد البدبنات على تنمية ال عور  الا اءة الذاتية.

 



 

 
 
 
 
 
 
 

 الفصل الثاني

 ريـــار النظــــــــالإط
 

ـــــة: المبحـــــث الأول  .الكفـــــاءة الذاتي
 .البدانــــــــــــة: المبحــــــــــــث الثــــــــــــاني

 .الارشـــاد النفســـي :المبحـــث الثالـــث
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 المبحث الأول

 الكفاءة الذاتية
 ماهية الكفاءة الذاتية: أولاً 
 تعريف الكفاءة الذاتية-1
 الكفاءة الذاتية أنواع-2
 الكفاءة الذاتية أبعاد-3
 مصادر الكفاءة الذاتية-4
 عوامل التي تؤثر في الكفاءة الذاتيةال-5
 نظرية الكفاءة الذاتية-6

 السلوك تأثير الكفاءة الذاتية في: ثانياً 
 الكفاءة الذاتية وعلاقتها ببعض المتغيرات: ثالثاً 
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 :تمهيد
يعااد م  ااوم الا اااءة الذاتيااة ماان الم اااهيم الم مااة فااي علاام الاان ن الحاادبث والتااي وضااع ا 

معرفي يس م في ت يير السلوك، وهي مؤشر لمد  قادرة ال ارد علاى  (، كم  ومBandura  اندورا 
 التحكم في أفعاله ال اصية.

الا اءة الذاتياة  حوه ال اصية أن المعتقدات (Bandura, 1997, p 37) وير   اندورا
 على أساسي   كل يعتمد الإنساني السلوك لأن، دال ر  لسلوك المحركة للقو   الرئين الم تام تعد
 أحاداث الناجح ما، للت اعل الملالوبة السلوكية م اراته وعن وتوقعاته، خل يته عن ال رد يعتقده ما

 فاال رد .مواج اة الم اك ت فاي ذاتياة كمعوقاات أو، ذاتياة كمعيناات تعمال والا اءة الذاتية .الحياة
 تحليل اا علاى لم اكلة ماا مواج تاه عناد اهتمامه جل   بركزالذاتية  اءته ك  قوي  إحسا  لديه الذي
 الداخل نحو ت ايره سوف بت ه ك اءتةفي  شك لديه تولد إذا أما. ل ا مناسبة لحلوه الوصوه  غية
 .ال  ل توق،و  الا اءة في الاللهعف جوان  على فيركز الم كلة مواج ة عن اً   عيد

فالماااا ارت عااات قناعاااة ال ااارد واعتقااااده أن لدياااه قااادرات تمكناااه مااان حااال الم اااك ت  لاااارم 
 لتحويل هذه القناعات والقدرات التي يمتلا ا إلى سلوك واقعي ذي ك اءة. ارت عت دافعيته، علمية

 المت يارات الأساساية مان  اعتبارهاا الذاتياة الا ااءة  عاد علاى الاللهاوء طيتسل فيما بلي سيتم
لبانادورا  الذاتياة الا ااءة نظرياة فحسا  التاي ل اا ع قاة  السالوكيات الصاحية لاد  مرضاى البداناة،

Bandura)) والممارساة الذاتياة الا ااءة تنمياة خا ه مان إت كاملاة  صا ة حق تت ت ن الصحةفم 
 الن ااط فاي أساسايا مت يارا الذاتية الا اءة تصبح عندما أي، الإي ابية ات الصحيةيللسلوك ال عالة

 (884  8252لل رد.  رزقي وونا ،  ال يزيولوجي والصحي

 :ماهية الكفاءة الذاتية: أولًا
 :تعريف الكفاءة الذاتية -1

والباااااحثين والم اااات لين فااااي  العلماااااءحظااااى م  ااااوم الا اااااءة الذاتيااااة  اهتمااااام العدبااااد ماااان 
كلينااااي، والإرشااااد الن ساااي، علااام الااان ن، وبااصاااة علااام الااان ن الصاااحي، اليياااادي، الإ م ااااتت
 الا اااااااة الذاتيااااااة متعااااااددة ومتنوعااااااة، وفيمااااااا بلااااااي عرضاااااااً لاااااابعض  لااااااذلك جاااااااءت تعري ااااااات وتبعاااااااً 
 ات  التعري
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حكاام   صاااح  نظريااة الا اااءة الذاتيااة  أن ااا Bandura,1977, p.79)  دورايعرف ااا  اناا
يكونه ال رد عن قدراته على تنظيم وتأدية م موعة من الأفعاه الملالوبة لتحقي  أنماط معيناة مان 
الأداء. وهي سمة من سمات ال رد ال اصية ت عله قادراً على التوقا،  ممكانياة ن احاه فاي موقاف 

 الملالوب منه للحصوه على النتائ  المرجوة. معين بتقييمه للسلوك
اعتقااد ال ارد  قابليتاه   أن الا اء الذاتية هاي Maddux, 1998: p.79)  وير  مادوكن

 العامة على عمل الأشياء التي ستوصله إلي ما بريده في الحياة.
مااد  ثقااة ال اارد فااي قدرتااه علااى تنظاايم   أن ااا (Sell et.al  باار  شاال وأخاارون فااي حااين 

، البلااااااوي  ام م ارتااااااه المعرفيااااااة والساااااالوكية واتجتماييااااااة ال زمااااااة لأداء الم ااااااام بن ااااااام. واسااااااتاد
8229  83) 

ت ااااير إلااااى عمليااااة معرفيااااة تحاااادث   أن ااااا  (Regehr,2000,p.334  ري ياااار ويعرف ااااا
 توقعات بتمكن ال رد  موجب ا من حل الم ك ت ومواج ة التحديات ال دبدة.

ان    أن اا الا ااءة الذاتياة (Hellriege. et al,2001: pp.102-105 هيلاري  وعارف 
 يكون الأفراد على ثقة  ممكانات م في أداء الم مة المناطة الي م.

 فاي ال ارد اعتقاادات   أن اا إلاى الا ااءة الذاتياة (Gillihan,2002: 33) جيلي اانوي ير 
 .م مة معينة لإنتاج قدرته

قادرة ال ارد علاى    أن اا (Maeraep& costa  8223، 15كماا يعرف اا ميارب وكوساتا  
 .مستعداً للتعامل م، الحياة وظروف ا، فعاتً ،  ارعاً إدارة الذات، وأن يكون 

معتقاادات ال اارد فااي   ( إلااى ان الا اااءة الذاتيااة هااي872، 8229  الصاابوة والاادموي ااير 
 قدراته على تنظيم سلسلة من الأفعاه الملالوبة وأدائ ا لإحداث الأهداف المرغوبة.

"اعتقااااد الأفااااراد فيماااا بتعلااا   قاااادرت م علاااى الأداء فااااي   أن ااااا (45  8252  لخليااا ويااار  
، ويكااون ال اارد أكثاار معرفااة بن سااه إذا كاناات لديااه المقاادرة علااى إحااراز ال اادف، الم اااتت المتنوعااة

وهااي تااؤثر علااى الأهااداف البعياادة والمتصاالة  القاادرة علااى إن اااز الساالوك وتعتمااد إلااي حااد مااا علااى 
 يست مرادفة لم  وم القدرة".قدرة ال رد ولان ل

أحكااام ال اارد المتعلقااة  قدرتااه علااى تنظاايم   يعرف ااا  ان اااف( 457  8252  خالااد بنااي أمااا
 أنماط من الأن لاة المرغوبة وتن يدها لتحقي  مستويات محددة من الأداء.
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معاااارف قائماااة حاااوه الاااذات تحتاااوي علاااى   تعرف اااا  أن اااا (1  8258  الااادليمي فاااي حاااين
 حوه قدرة ال رد في الت ل  على مواقف وم مات ماتل ة في حياته  صورة ناجحة.توقعات ذاتية 
 الاذاتي  ياا  التقادبر خ ل اا مان باتم دافيية حالة أن ا  ( 471  8254  الزغبييعرف ا 

 المحور وتمثل،  ه القيام يمكنه ام حوه اعتقاداتهو  ،أهدافه لتحقي  معينة هأعما تن يذ على، لل رد
 .اتالمعرفي للعملي

 ضابط علاى قادرات م حاوه الأفاراد معتقادات  ( أن اا838  8252 ويراهاا رزقاي ووناا  
م اارات  مان لادب م ماا لتلابيا  واساتعدادهم هماعتقااد ماد و  ،حياات م علاى تاؤثر الأحاداث التاي

 والسيلارةعلي ا. الأحداث ومواج ة، الصعوبات م، التعامل أجل من واجتمايية وسلوكية معرفية
 تعناي للسالوك وهاي الدافعاة القاوة  مثا اة  ( تار  أن اا824  8285  السايدفاي حاين أن 

 . إي ابي دمردو  ول ا ال دف نحو المبذوه والموجه ل  دا من مزيد
شاأن ا شاأن أي  –بتاللهح مما سب  أن الباحثين قد عرفوا الا اءة الذاتية بتعري ات ماتل ة 

ت اا  جميع ااا علااى أن تا تااااد إت أن اا، طبقاااً تخاات ف وج ااة نظاارهم ومدارساا م -مصاالالح ن سااي 
الا اااءة الذاتياااة هاااي معتقاادات ال ااارد عااان قدرتاااه لإن اااز سااالوك معاااين بن ااام. وياااؤثر علاااى أنمااااط 
الت اير والالاط التي ياللهع ا ال رد وعلى مثابرته ومقدار ال  د واللااقة المبذولاة لمواج اة العوائا  

ية وم اراته اتجتمايية والسالوكية وقدرته على استادام إمكاناته المعرف، والعقبات وحل الم ك ت
الااصاااة  الم ماااة، حياااث تتاللهاااح الا ااااءة الذاتياااة مااان خااا ه ثقاااة ال ااارد بن ساااه وقدراتاااه علاااي أداء 

 الأعماه الملالوبة منه  متقان وحل م ك ته بن ام.
اعتقاااادات البااادبنات حاااوه الباحثاااة أن الا ااااءة الذاتياااة هاااي   الدراساااة الحالياااة تااار  حسااا  و 

ج المستويات المحددة لاداء التي تمار  تأثيراً في الأحاداث الماؤثرة فاي حياات ن. إمكانيات ن لإنتا
والإيماااان  قاااادرت ن علااااى تحاااادي العقباااات وأن يقلعاااان عاااان ساااالوك معاااين بن ااااام ويحققاااان النتي ااااة 

 الملالوبة.
 :أنواع الكفاءة الذاتية -2

  يمكن تصنيف الا اءة الذاتية إلى عدة أنواع من ا
 :Population efficacyية الكفاءة الثقاف - أ

 أحااااداث ت يسااااتلاي، الأفااااراد الساااايلارة علي ااااا مثاااال انت ااااار تااااأثير الثقافيااااة تاااارتبط الا اااااءة 
والأحااداث التااي ت ااري فااي ، والت ياار اتجتماااعي السااري، فااي أحااد الم تمعااات، التانولوجيااا الحدبثااة
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علااى  كمااا تعماال، أجاازاء أخاار  ماان العااالم والتااي يكااون ل ااا تااأثير علااى ماان ييي ااون فااي الااداخل
، جاااابر ة واحااادة أو بلاااد واحاااد.يااات عااان أن سااا م  اعتباااارهم أصاااحاب قومإكسااااب م أفااااار ومعتقااادا

5992  447) 
 :Collective efficacyما ية الكفاءة الج - ب

إلى أن الا اءة ال مايية هي م موعاة  (Frank& Pajares ,5995  15 ي ير فرانك 
 لملالوب من ا.تؤمن  قدرات ا وتعمل في نظام جماعي لتحقي  المستو  ا

تااواج  م العدبااد ماان الم ااك ت التااي تتلالاا  ال  ااود ، فااي جماعااات يياايا الأفاارادحيااث 
 ياه. وإن إدراك الأفراد لا اءت م ال مايية بؤثر فيماا يقبلاون علالت يير  مايية والمساندة لإحداثال

وتامان ، تاائ وقاوت م التاي تبقاى لادب م إذا ف الوا فاي الوصاوه إلاي الن، ومقدار ال  د الاذي ببذلوناه
 (41  5994، أفراد هذه الم موعة.  أبو هاشم ةجذور الا اءة الذاتية في ك اء

 :Generalized Self-Efficacyالكفاءة الذاتية العامة  -ج
الا ااااءة الذاتياااة العاماااة هاااي قااادرة ال ااارد أن  (Bandura، 5925  479بوضاااح  انااادورا  

التحكم فاي ضا وط الحيااة  والقدرة على، ف ماأداء السلوك الذي يحق  نتائ  إي ابية في موق على
وإصادار التوقعاات الذاتياة عان كيفياة أداء الم اام والتنباؤ  ال  اد والن ااط ، التي تؤثر على السلوك

 والمثابرة ال زمة لتحقي  العمل المراد القيام  ه.
 :Specific Self-Efficacyالكفاءة الذاتية الخاصة  -د

أداء م مااة محااددة فااي ن اااط  صااة والمرتبلاااة  مقاادرت م علااىاد الاايقصااد ب ااا أحكااام الأفاار 
 (12  5994، أبو هاشم محدد مثل الرياضيات أو الل ة العربية. 

 :Academic Slef-Efficacyالكفاء الذاتية الأكاديمية  -ه
أداء الم ااام التعليميااة  مسااتويات مرغااوب  م  ااوم إلااي إدراك ال اارد لقدرتااه علااىي ااير هااذا ال

حياث تتاأثر  عادد مان المت ياارات ، فاي مقادرة ال ارد ال علياة فاي موضاوعات الدراساة أي تتمثال، في اا
ومسااتو  اتسااتعداد الأكاااديمي للتحصاايل الدراسااي. ، عماار الدارسااين، ح اام ال صاال الدراسااي  من ااا

 (15  8224،  العزب
والحساااية العصااابية ماااا ، واتن عالياااة الدافيياااة، وأناااه يملاااك مااان المقوماااات العقلياااة المعرفياااة

محااادداً ج اااوده وطاقاتاااه فاااي إطاااار هاااذا ، كناااه مااان تحقيااا  المساااتو  الأكااااديمي الاااذي برتاللهااايهيم
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المسااتو . حيااث ت ااير الدراسااات التااي قاماات علااى التصااميمات الت ريبيااة إلااي أن الا اااءة الذاتيااة 
ومقاومتاااه للإج ااااد أو التعااا  أو ، وعلاااى مثاااابرة اللاالااا ، تاااؤثر علاااى كااام وفاعلياااة ال  اااد المباااذوه

  5999 الزياات،  تحقيا  الإن اازات أو الم اام الأكاديمياة التاي يسات دف ا.لمحاوتتاه  خ ه، الملل
324) 
 :أبعاد الكفاءة الذاتية -3

( ث ثاة أ عااد للا اااءة الذاتياة مرتبلااة  ااتداء، وأن معتقادات ال اارد Banduaحادد  انادورا  
  يعن ك اءته الذاتية تت ير تبعاً ل ذه الأ عاد التي يمكن توضيح ا كالتال

 :(Magnitudeقدر الكفاءة ) - أ
وهاي تاتلاف ، الماتل اة والمواقاف الم ااتت في لاداء ال رد دواف، قوة مستو   ب ا ويقصد

ويتاللهح قدر الا اءة  صورة أكبر عندما تاون الم اام مرتباة وفقااً ، تبعاً للابيعة أو صعوبة الموقف
 البسايلاة تحدبادها  الم اام يمكانلمستو  الصعوبة واتخت فات بين الأفراد في توقعات الا اءة، و 

 ارت ااع وما،، معظم اا فاي شاام أداء مساتو   تتلالا  ولان اا، الصاعوبة ومتوسالاة، المت ااب ة
 الساب  وقاد برجا،، التحادي مواقاف علاى يُقبلاون  ت فمن م الأفراد  عض لد  الذات فاعلية مستو  

 (42  5994، هاشم أبو  السا قة. والمعلومات، الابرة مستو   تدني إلى ذلك في
 مان علي اا الحكام يمكن ذاتيةال ا اءةال تواجه التي التحديات طبيعة أن على  اندورا ويؤكد

 ومسااتو   ،الت دبااد ،الإنتاجيااة ،الدقااة ،ال  ااد بااذه ،الإتقااان   مسااتو  أهم ااا الوسااائل ماتلااف خاا ه
 عاان عماال أي بن ااز ال اارد يعااد لاام الااذاتي التنظاايم خاا ه ماان إنااه حيااث ،الملالااوب الااذاتي التنظاايم
 .منظمااااااااة  لاريقااااااااة عملااااااااه لين ااااااااز تدفعااااااااه التااااااااي هااااااااي ال اااااااارد ةك اااااااااء ولااااااااان الصاااااااادفة طرياااااااا 

(Bandura,1997: 43-44) . 

 :(Generalityالعمومية ) - ب
ت ير إلى اتساع مد  الأن لاة والم ام التي يعتقد أو بدرك ال رد أن  ممكانه أداءها تحت 

حاااه فاااي أداء أعمااااه وم اااام ماتلاااف الظاااروف. فاااال رد يمكناااه الن اااام فاااي أداء م اااام مقارناااة بن ا
واللارم التاي ، درجة ت ا ه الأن لاة  م اب ة. وتاتلف درجة العمومية  اخت ف المحددات التالية

الوجدانيااة، وماان خاا ه الت ساايرات  –المعرفيااة  –نعباار ب ااا عاان الإمكانيااات أو القاادرات الساالوكية 
 (393-398  5999ات، الوصفية للمواقف، وخصائا ال رد المتعلقة  السلوك الموجه.  الزي
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 :(Strengthالقوة ) -ج
فااااااالأفراد الااااااذبن يمتلاااااااون ، تتحاااااادد فااااااي ضااااااوء خباااااارة ال اااااارد ومااااااد  م ءمت ااااااا للموقااااااف

بينمااا ، مرت عااة يمكاان م المثااابرة فااي العماال وبااذه ج ااد أكباار فااي مواج ااة الاباارات ال اااقة توقعااات
ت ال اشااااااااالة توقعااااااااات الا ااااااااااءة الذاتيااااااااة الاللهااااااااايي ة يساااااااا ل القاللهااااااااااء علي ااااااااا مااااااااان قباااااااال الابااااااااارا

(Bandura,1977, p.84-85). 
 أوعما  شادة أو قادرة  معنى، الذاتية  الا اءة الإحسا  عم  إلى أياللهاً  البعد هذا وي ير

 أو القاوة  عاد ويتادرج، القياا  موضاوع الأن الاة أو الم اام أداء  ممكاناه أن ال ارد إدراك أو اعتقااد
 (152  8225ات، جداً.  الزي ضييف جداً إلى قوي  بين ما متصل على ال دة

  وال كل التالي بوضح هذه الأ عاد

 
 ( أبعاد الكفاءة الذاتية1شكل )

((Bandura,1977: p44 
ن حااال ممااااا سااااب  أن  اناااادورا قاااد حاااادد ث ثااااة أ عاااااد للا ااااءة الذاتيااااة هااااي  قاااادر الا اااااءة، 

ن ن احاه وأ العمومية، القوة( في   أن يكون لد  ال رد قدر من الا اءة يمكنه مان أداء م ماة ماا،
فااي الأداء برفاا، ماان الا اااءة الذاتيااة لديااه وتعماام هااذه الاباارة علااى مواقااف م اااب ة وتاازداد المثااابرة 

 وبذه ال  د في مواج ة الصعوبات، بينما الإخ ام بؤدي إلى خ الله ا.

 :مصادر الكفاءة الذاتية -4
عزز ( إلى أن الا اءة الذاتية مكتسبة حيث إن ا تتعلم وتBandura 1997ي ير  اندورا  

  وتاللهعف  عامل أو أكثر من العوامل التالية
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 :(Performance Accomplishmentsالإنجازات الأدائية ) - أ
، فااالأداء الناااجح برفاا، توقعااات الا اااءة، هااي ماان أكثاار المصااادر تااأثيراً فااي الا اااءة الذاتيااة

 بينمااااا بااااؤدي الإخ ااااام المتااااارر إلااااى انا اااااض مسااااتو  الا اااااءة الذاتيااااة. وياااارتبط بااااذلك عاااادد ماااان
  اتعتبارات
 .الن ام في الأداء برف، الا اءة الذاتية  ما بتناس  م، صعوبة العمل  أوتً 
الأعماااااه التااااي بن زهااااا ال اااارد بن سااااه أكثاااار ك اااااءة ماااان تلااااك التااااي بتم ااااا  مساااااعدة   ثانياااااً 

 .الآخرين
خصوصاً عندما يأتي الإخ اام ، بؤدي الإخ ام إلى انا اض مستو  الا اءة الذاتية  ثالثاً 

أمااا الإخ ااام الااذي يااأتي عناادما ت ببااده  أن ببااذه ال اارد أقصااى طاقاتااه فااي ساابيل أداء م امااه عااد 
فاامن ذلااك ت يعماال علااى خ ااض مسااتو  الا اااءة الذاتيااة ، ال اارد كاماال طاقاتااه فااي ساابيل أداء م امااه

 (57  8227، لديه.  حنا
ة هااااذه إن أثاااار الإن اااااز علااااى اعتقااااادات أو إدراكااااات الا اااااءة الذاتيااااة بتوقااااف علااااى طبيعاااا

 ومد  تقدبر الم تم، والأفراد الم مين في حياة ال رد ل ذه الإن ازات.، الإن ازات و يمت ا المدركة
د تسااتقرار وعاي ال ارد  ك اءتاه الذاتيااة مان خا ه ممارساته للاباارات  ويتوقاف الماد  المحاد  

  أو تحقيقه للإن ازات على المحددات التالية
 ه ومعلوماته.فارته السا قة عن إمكاناته وقدرات -
 إدراك ال رد لصعوبة الم مة أو الم كلة أو الموقف. -
 ال  د الذاتي الن ط الموجه  الأهداف. -
 ح م أو كم المساعدات الاارجية. -
 الظروف التي خ ل ا بتم الأداء أو الإن از. -
 الابرات المباشرة السا قة للن ام وال  ل. -
 دة ت كيل ا في الذاكرة.أسلوب بناء الابرة أو الوعي ب ا وإعا -
  5999، ين والاصااائا التاي تميزهااا.  الزياااتتالأبنياة القائمااة للمعرفاة والم ااارة الاذاتي -

394 – 891.) 
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 :(Atteinatine Experienceالخبرات البديلة ) -ب
أي خباارات اتنتصااار ، تااتم ماان خاا ه م حظااة أداء الآخاارين وهاام بن حااون فااي أعمااال م

فالنمذجة تعني إذا كانوا يستلايعون القيام بذلك يمكنني القيام  ه ، تجتماييةالتي تقدم ا النماذج ا
أياللهاااً. ويتاللهاامن هااذا الأماار مقارنااة ال اارد ن سااه  ااالآخرين. فرةيااة ال اارد لاشااااص الااذبن ي ااب ونه 

تسااعد علاى إعلاائاه دفعاة  حياث يعتقاد أناه يمكناه بادوره أن ، بن حون عند بذل م ال  د المتواصل
وحين براهم قد ف الوا فاي تحقيا  ، على التمكن من القيام  م ام م اب ة لتحقي  الن اميكون قادراً 

 (41  8252،  بيروتي فسيقل مستو  ك اءته الذاتية.، العمل
 - السالوك الاذي يقاوم ال ااا - النماوذج يكاون  عنادما ثمااره أفاللهال باؤتي  الم حظاة والاتعلم
ولاان عنادما  اتجتمايياة والحالاة لثقافاةوا وال انن اتقتصاادي الوضا، فاي للم حال ام ااب ً 
 النماااااوذج ماتل ااااااً عااااان الم حااااال فااااامن المثيااااارات البدبلاااااة تاااااؤثر أدناااااى تاااااأثير علاااااى الا ااااااءة يكاااااون 

 (Brown & bene,1999:232) 
 :(Verbal Persuasionالإقناع اللفظي ) -ج

 ظااي ماان والإقنااع الل، تتمثال فااي الإقنااع الاااارجي لل اارد  القادرة علااى القياام  ساالوك معااين
ولاي بتحق  ذلك ي   أن يكون ال رد مصدر الإقناع ذا مصدا ية ، مصادر تعدبل الا اءة الذاتية

 (85  8229، وأن يكون الن اط الذي بنصح ال رد  أدائه واقيياً.  البلوي ، عالية
 الذبن بتم إقناع م ل ظياً أن لدب م القدرة فالأفرد ،ويرتبط الإقناع الل ظي  الت  ي، والتثبيط

يكونون أكثر ميً  للتحرك   اكل أكبار وباذه مزياد مان ال  اد والح اال ، على أداء ن اط ما  ك اءة
 (41  8252، بدتً من إضمار ال ك  الذات وإلقاء اللوم علي ا.  بيروتي، عليه
 :(Emotional Arousalالاستثارة الانفعالية ) -د

وعلااى ماتلااف م اااتت وأنماااط  اتيااةن عاليااة علااى الا اااءة الذتااؤثر البنيااة ال ساايولوجية وات
إدراكاات  هناك ث ثة أسالي  رئيسية لزيادةالوظائف العقلية المعرفية والحسية العصبية لد  ال رد و 

  وهي (422  5992 الزيات،  الا اءة الذاتية
 تعزيز أو زيادة أو تن يط البنية البدنية أو الصحية. -
 اتن عالية السالبة. تافيض مستويات الالله وط والنزعات أو الميوه -
 تصحيح الت سيرات الااط ة للحاتت التي تعتري ال سم. -
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وتعااد العواماال ال ساايولوجية أحااد المصااادر لتعاادبل المعتقاادات ال اصااية المتعلقااة  الا اااءة 
 عادةً ما بواجه الأشاااص إشاارات الاللهاي  الن ساي، ف ي المواقف الاللهاغلاة غير المألوفة، الذاتية

 ال ثيان... الخ.، الاوف ،الألم، اترت افك
فمذا ما شاعر  األم فاي معدتاه قبال ، وتؤثر نظرة ال رد ل ذه اتست ا ات على ك اءته الذاتية

فقد بنظر ال رد الذي بتصف  قلة الا اءة الذاتية إلى الألم على أناه دليال علاى ، إلقائه خلاا اً عاماً 
بته معتقادات ال ارد حاوه معناى اسات ا  التاالي فامن، مما يقلل من شاعوره  الا ااءة أكثار، عدم قدرته
فتعااادبل تلاااك المعتقااادات ، ية  ت اتسااات ا ة  حاااد ذات اااا( تاااؤثر علاااى شاااعوره  الا ااااءة الذاتياااةال سااام

تتمثل فاي التقليال مان ردود ال عال المساببة للاللها ط الن ساي لاد  الأفاراد وت ييار نزعاات م اتن عالياة 
بااؤثر الماازاج أياللهاااً علااى حكاام الأفااراد علااى  ية كماااوتعزيااز ماادركات م حااوه حااالت م ال ساامالساالبية 

، أما المازاج المحابط فيقلال من اا.  بيروتاي، فالمزاج الإي ابي يعزز الا اءة الذاتية، ك اءت م الذاتية
8252  41 – 45) 

الساا قة  وخبراتاه ال ارد أداء تمثال التاي الأدائياة الإن اازات أنتاللهاح مان العارض السااب  ب
 المناسا  باؤدي ال  اد باذه ظل في المتارر الإخ ام بينما، لديه يةاتالذ ةالا اء من تزيد الناجحة

 وك ااءة تقادبر ل ام الاذبن الآخارين م حظاة إلاى ال ارد ميال أنو  لذاتياة.ا ةالا ااء درجاة خ اض إلى
إن و  ،النتاائ  لىعالتاأثير  إلاى باؤدي مماا ياةالذات ةاء االا مساتو   فاي اجتمااعي يسااهم واهتماام
 إنو  من الممكن فعل ذلك أياًللها.ي عل   مهدفيصلون إلى تحق  أ  الأشااص المحيلاين م حظة
ثام ، أوت لقدرتاه ال ارد نظارة إلاى طبيعاة مباشارة ترجا، الذاتياة ك اءتاه حاوه ال ارد معتقادات طبيعاة
 نحاو عالياة دافيياة ولدياه  قدراتاه وأدائاه مقتنا، ال ارد كاان فامذا، الاذات م،الداخلية  أحادبثه طبيعة
 عملياة فاي م ام دور لاه مان الآخارين الل ظاي الإقناع وإنمرت عة.  ذاتية ةاء ك يمتلك فمنه الن ام
 فقاد الذاتياة والا ااءة الل ظاي ت اعلياة باين الإقنااع ع قاة حياث هنااك ياةالذات ا ااءةال علاى التاأثير
 .وتلاويرها وتوظي  ا، المستثمرة غير قدراتنا اكت اف على الآخرون  يساعدنا

 رية المعرفية الاجتما ية(:نظرية الكفاءة الذاتية )النظ -5
علاى أن الب ار لادب م قادرة  صاح  هاذه النظرياة (Bandura 1977ألبرت  اندورا   بر  

، وتدور م ااهيم هاذه النظرياة لت ييار السالوك حاوه القادرة علاى ممارسة  عض الاللهبط على حيات م
داف معينة لت يير التحكم في سلوك فرد ما أي التحكم الذاتي القابل للتحقي    اللهل تحدبد ال رد أه
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سلوكه ومراقبته خ ه عملية الت يير، ياللهاف إلى ذلك أهمياة المكافاأة الذاتياة عناد الن اام بتحقيا  
قااارارات واي ااااد طااارم اخااار  اكثااار فاعلياااة عناااد الالأهاااداف والتااادري  علاااى حااال الم اااك ت واتاااااذ 

 :Cullen .et al . 2001ال  ل في تحقي  الأهاداف أو وضا، أهاداف جدبادة يمكان تحقيق اا.  
الذاتياة مان المكوناات الم ماة للنظرياة المعرفياة اتجتمايياة لبانادورا التاي ت تارض  ةالا اءف، (562

لساالوك الإنساااني بتحاادد فااوأن ا أن ساالوك ال اارد والبي ااة والعواماال اتجتماييااة تتااداخل بدرجااة كبياارة.
 Determinism Reciprocal  علي ا نموذج الحتمية التبادلياةتبادلياً بت اعل ث ثة مؤشرات أطل

 وهي 
 تلال  على معتقدات ال رد وات اهاته وقدراته.العوامل الشخصية   
 وهي م موعة اتست ا ات الصادرة عن ال رد في موقف ما.العوامل السلوكية   
 ت اامل الأدوار التااي يقااوم ب ااا المحيلاااون  ااال رد مثاال الآ اااء والأصااادقاء العوامــل البيةيــة  

 (p330 Zimmerman :1989 ,والمعلمين.  
ياأتي هاذا الإدراك مان و حيث ت مل الا اءة الذاتياة حكام ال ارد علاى قدرتاه لأداء م ماة ماا، 

المواقاف توقعاات الا ااءة الذاتياة العاماة علاى ال رد وطبيعة الم ماة والأفاراد المحيلااين  اه. وت امل 
لاااى م ااااتت الذاتياااة الااصاااة ع العاماااة التاااي يمكااان لاااال فااارد المااارور ب اااا، بينماااا ت ااامل الا ااااءة

لاوزن الزائاد والبداناة وغيارهم. يمكان أن تواجاه أفاراد معيناين مثال ذوي امن الم اك ت التاي  خاصة
 523  5998، (Gist Fmitchell،  وعلى البدناء اتعتقاد  أن لدب م الم اارات الملالوباة لت ييار

م اام فااي تلاااوير الساالوك  الا اااءة الذاتيااة( قباال اتقاادام علااى أيااة خلاااوة. ولااان ال اازء الأساسااي وال
الم اااارات ياااأتي مااان التالاااايط حياااث يعمااال المعاااال  علاااى تاااوفير التوجي اااات الملالوباااة فاااي هاااذه 

 (38   8225 ،المساحة والقيام بتالايط أكثر فاعلية.  مصيقر
 وطبقًا ل ذه النظرية فمن هناك ث ث معارف ترج،  يام ال رد  سلوك صحي معين، وهي 

 إدراك الت دبد على الصحة. -أ 
 ت يراً سلوكيًا سوف يقلل من هذا الت دبد  توقعات العواق (.توق، إن  -ب 
 و توق، ال رد  أنه قادر على إحراز هذا الت يير في السلوك  الا اءة الذاتية(. -ج 

وتمدنا النظرية المعرفياة اتجتمايياة  مرشاادات مميازة خاصاة  كيفياة تعزياز شاعور الأفاراد 
 (589-582  8255، ح م الن سي.  الدم ك اءت م الذاتية  اللارم التي تدعم صحت م وصال
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ووفقًا ل ذا النموذج يمكن أن نتوق، ممارساة أو تعلام السالوك الصاحي عنادما تتاوفر قناعاة 
لد  ال رد أناه ساين ح فاي تن ياذ السالوك المناسا  لتحقيا  النتاائ  الصاحية المرغاوب في اا، ويقتنا، 

ل رد اتجتمااعي يحادث وفقًاا لتوقعاتاه أن نتائ  ذلك السلوك سترج، عليه   ائدة كبيرة، وأن سلوك ا
 الااصة  كل من  

 . توقعات النتائ 
 .الا اءة الذاتية 

أن الا اااءة الذاتيااة هااي الآليااة المعرفيااة التااي ماان خ ل ااا تمااار  فاا وتلابيقًااا ل ااذا النمااوذج
وقاد تعمال  Health Functioningالعوامال الن ساية اتجتمايياة تأثيرهاا علاى الممارساة الصاحية 

مان خا ه تأثيرهاا الذاتية على تنظيم كل من ن اطه الن ساي اتجتمااعي وعاداتاه الصاحية  الا اءة
 على 

 ما ياتاره ال رد من ن اط في حياته اليومية. .5
 مستو  ال  د الذي قد ببذله للوصوه ل دف معين في حياته الم نية أو ال اصية. .8
 وتحدياته. مستو  الالله ط الذي سيعاني منه ال رد لد  مواج ته ملاال  المحيط .3
 اتحباطات المتاررة.و  مدة المثابرة في وجه الصعوبات .4
 (31   8225  يالف،  راته للواق،.تصو و  طبيعة ت ايره .1

( Banduraالبحوث والدراساات الت ريبياة، التاي تبنات نظرياة الا ااءة الذاتياة لبانادورا  أن 
الم اك ت الصااحية،  حلااوتً وقائياة وع جيااة فعالاة للت لا  علااىتعلااي كمان   علماي فااي البحاث، 

حياااث أثبتااات  اااأن هاااذا النماااوذج النظاااري م ياااد فاااي تنظااايم المعرفاااة العلمياااة حاااوه ال وانااا  الن ساااية 
اتجتماييااة للصااحة، إذ لااه فوائااد علميااة وإكلينيكيااة، فالا اااءة الذاتيااة تقاادم العناصاار الأساسااية فااي 

 (32-37   8252 عبد العزيز،التدخ ت الوقائية والع جية في م اه علم ن ن الصحة. 
 في نستالا من خ ه عرضنا للنظرية المعرفية اتجتمايية  أن ا تناولت الا اءة الذاتية

اااي يحقاا  ال اارد نتااائ  صااحية ت ساايرها للساالوك الصااحي لأهميتااه فااي تن يااذ الساالوكيات الصااحية ل
دني الن ااط الباو  ، فالبدناء يمارسون السالوك الصاحي أي إحاداث ت ييار فاي النظاام ال اذائيمرغوبة

لسلوكيات لتحقيا  عندما تتوفر لدب م قناعة   ك اءة ذاتية مرت عة(  أن م سين حون في تن يذ هذه ا
 .إنقاصا في الوزن 
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 :العوامل التي تؤثر في الكفاءة الذاتية
وذلااك ماان خاا ه تعاملنااا ماا، المواقااف  اءة الذاتيااة منااذ مرحلااة اللا ولااةبتاااون ال ااعور  الا اا

هنااك العدباد مان العوامال التاي تاؤثر فاي ناتساب ا مان تلاك المواقاف. و التاي التي تواج نا والابرات 
 مابلي نذكرها فيالا اءة الذاتية 

 الذاتية. إلى زيادة اعتقاده  ك اءته بؤدي مديح الآخرين لمن زات ال رد  رسائل الآخرين -5
قاااد يكاااون لاااد  الأفاااراد ك ااااءة ذاتياااة أكبااار عنااادما يعملاااون ضااامن   نجـــاف وفشـــل المجموعـــة -8
 وبااصة عندما يحققون الن ام ك ماعة.، مما يعملون من ردبن، ماعةج
خاا ه كثيااراً مااا يكتساا  الأفااراد معلومااات عاان ك اااءت م الذاتيااة ماان   نجــاف الآخــرين وفشــلهم -3

فماان الأفاللهاال م حظااة خلاااوات إن اااز العماال لااد   ،م حظااة ن ااام وف اال الآخاارين ومحاكااات م
يُعااد  وب ااذا فاامن الأنمااوذج .وحتااى الالاااوة الأخياارة ولااىماان الالاااوة الأ، أنمااوذج معااين ماان الأقااران

كما يسااعدهم ، عن ضرورة المثابرة في بذه ال  ود لتحقي  الن ام في الأداءيعبر حافزاً للآخرين 
 تكتساب الم ارة وإتقان ا.تستراتي يات التي يستادم ا في تعلم ا

أي أن ، على الن ام فاي عمال معاين ي عر الأفراد بثقة كبيرة  قدرت م  خبرات النجاف والفشل -4
 ،عمال م اا ه لاه فاي الماضايأو ، إذا كانوا قد ن حوا في أداء هاذا العمال لدب م ك اءة ذاتية عالية

باال علااى العكاان قااد تااؤدي خباارات ال  اال إلااى بااذه ال  ااد ، إن ف ااً  عارضاااً ت يقلاال ماان ت اةلااهو 
 (35 -31  8227، ديه.  الصرابرهأي تت كل الا اءة الذاتية المرنة ل، الن اطوالزيادة في 

وهكذا ن د أن هناك عوامال كثيارة تاؤثر فاي الا ااءة الذاتياة وتعمال علاى تعزياز الإحساا  
 ااالقوة وال اادارة وت عاال ال اارد أكثاار ريبااة فااي المااااطرة والسااعي إلااى مزيااد ماان التحااديات، وعناادما 

ن هاذه العوامال تعمال علاى بت ل  علاى هاذه التحاديات بازداد إحساساه  قاوة ك اءتاه الذاتياة، حياث أ
صاحية والمؤدياة الغيار اعدهن في الإقا ع عان السالوكيات زيادة الا اءة الذاتية لد  البدبنات وتس

 للبدانة.

 :تأثير الكفاءة الذاتية في السلوك: ثانياً
للا اءة الذاتية  يماة كبيارة فاي ت ساير تصارفات الأفاراد لأن اا تسااعد فاي ت ساير اتخات ف 

ت ير الا اءة الذاتية إلاى توقا، ال ارد حيث سلوك الذي بنت  عن أسباب ماتل ة. بين  عض أنماط 
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ك اااءة  أنااه قااادر علااى أداء الساالوك الااذي يحقاا  نتااائ  مرغوبااة فااي موقااف معااين فالااذبن بتمتعااون  
أما الاذبن بتصا ون  ك ااءة ، درون على عمل شيء لت يير وقائ، البي ةاقذاتية عالية يعتقدون أن م 

، ة فمن م برون أن سا م عااجزين علاى إحاداث سالوك لاه آثااره ونتائ اه.  عباد الارحمنذاتية منا الله
5992  339) 

( على أن الا اءة الذاتية تؤثر في ث ثاة مساتويات مان السالوك Banduraويؤكد  اندورا  
  وهي
 فامذا كاان  ارد يمكان أن تااون مواقاف اختيارياةإن المواقاف التاي يمار ب اا ال  اختيار الموقـف .

ف واقعااااً ضااامن حرياااة ال ااارد فاااي اتختياااار فااامن اختيااااره للموقاااف بتعلااا  بدرجاااة ك اءتاااه الموقااا
، أي أناااه ساااياتار المواقاااف التاااي يسااتلاي، السااايلارة في اااا علاااى الم اااك ت ومتلالبات اااا، الذاتيااة

 ويت ن  المواقف التي تحمل له الصعوبات في طيات ا.
 ذي ببذله ال رد وشدة المساعي أثنااء حيث تحدد درجة الا اءة الذاتية ال  د ال  الجهد المبذول

 حل م كلة ما.
 قااد ببااذه ال اارد ج ااده ل تاارة ويتوقااف ممااا ف، إن ال  ااد الااذي ببذلااه ال اارد وحاده ت يك ااي  المثــابرة

، بؤدي إلى عادم تحقيا  ال ادف وإنماا المثاابرة واتساتمرارية فاي الأداء يعمال علاى رفا، الا ااءة
وتعمال علاى المحافظاة علاى ، تحاوه النياة إلاي أداءوهذا ما يلال  عليه مصالالح الإرادة التاي 

 P 18)5999  (Schawarzer ,.استمرار الأداء رغم الصعوبات التي قد تعترض ال رد
وهنااك أربا، عملياات أساساية ن ساية تاؤثر مان خ ل اا المعتقادات المتعلقاة  الا ااءة الذاتيااة 

  على أداء ال رد وهي
 :(cognitive processesالعمليات المعرفية ) -1

معظاام الساالوك الإنساااني ساالوك قصاادي بااتم تنظيمااه  أفاااار مساابقة تحتااوي علااى أهااداف 
فاالأفراد مرت عاو الا ااءة الذاتياة ياللهاعون ، معينة ياللهع ا ال رد وتتاأثر  قدراتاه الذاتياة وتقييماه لن ساه

 (18  8222، لأن س م أهدافاً تتسم  التحدي ويلزمون أن س م بتن يذها.  أبو رمان
 :(Motivational processesات الدافعية )العملي -2

تلعاااا  المعتقاااادات ال اصااااية المتعلقااااة  الا اااااءة الذاتيااااة دوراً رئيسااااياً فااااي التنظاااايم الااااذاتي 
، ويوج ون ن اطات م من خ ه أفااارهم المسابقة، حيث يعمل الأفراد على تح يز أن س م، للدافيية
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، ويالالاااون لن اااطات م المسااتقبلية، وياللهااعون الأهااداف لأن ساا م، وهاام بتوقعااون نتااائ  ن اااطات م
بتلالاا  نظاارة ت اااةه حااوه ، بؤكااد أن الإن ااازات الإنسااانية والوجااود الإي ااابي الصااحيوهناااك دلياال 

 (.54 – 53  8222، الا اءة الذاتية.  سيف
 :(Affective processesالعمليات الانفعالية ) -3

رون  اه عنادما بواج اون الاذي يمادرات م فاي مساتو  الاللها ط تؤثر معتقدات الأفراد حاوه قا
إن معتقدات الناا  حاوه السايلارة و وإلى مستو  الدافيية لدب م.  ،المواقف الصيبة والم ددة للذات

والتحكم  الالله وط تلع  دوراً رئيسياً وم ماً في استثارة القل . فتوقعات م للم ددات الاارجية وردود 
خلاااار التااي تااواج  م. فالمااا كااان لااد  أفعااال م اتن عاليااة حياااه هااذه الم ااددات هااي التااي تحاادد الأ

الأفراد قادرة علاى السايلارة والاتحكم فاي الاللها وط التاي تاواج  م كانات معاناات م مان القلا  قليلاة أو 
علااااى عكاااان الأفااااراد الااااذبن يعتقاااادون أن اااام غياااار قااااادرين علااااى الااااتحكم فااااي الاللهاااا وط ، معدومااااة

، خلايراً ومريباً.  أبو رمان ف م ت يستلايعون تاييف أن س م وبالتالي برون كل شيء ،والم ددات
8222  18 ،13) 

 :(selection processesعمليات الاختيار ) -4
ن  ممكاااان الأفاااراد ممارساااة الاااتحكم فاااي طااارم حياااات م،  اختياااار تؤكاااد النظرياااة المعرفياااة أ
 اختيار الن اطات التي يمارساون ا فاي ، وبممارسة التحكم فيه، المحيط وبالقه في  عض الأحيان

حيث غالباً ما يميل النا  إلى ت ن  الن اطات والمواقف التي يعتقدون أن ا تت اوز ، طهذا المحي
  8222، بينما يقبلون على الن اطات التي يعتقدون أن م قادرون على القيام ب ا.  سيف ،قدرات م
 أن الا اءة الذاتية تؤثر في ( 812  8222 نب ان،  وي ير (54

  اءة المرت عة ي اللهلون أداء م ام أكثر صعوبة.استعداد الأفراد للعمل، فذوو الا -5
 درجة التواف  ال اصي واتجتماعي لد  ال رد وقدرته على حل الم ك ت. -8
 اتختيار الأكاديمي والم ني لافراد. -3
التلالعاااات الم نياااة لافاااراد وتنظااايم م الاااذاتي واتجتمااااعي والأكااااديمي الاااذي بااادوره يحااادد  -4

 اديمية.وتلالعات م الم نية والأك، ن اطات م
 شعور الأفراد  الأمان الوظي ي. -1
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الأفااراد منا اللهااو الا اااءة الذاتيااة لاادب م مسااتويات أعلااى فااي م ااك ت حيااث ن ااد أن النااوم  -5
 النوم والقل  والأفاار اتنتحارية والع ز واتكت اب.

تاانا ض  ارت اااع الا اااءة  ن ال  ااوة بااين الواقاا، واللامااومعتقااادات ال اارد عاان قدراتااه حيااث إا  -7
 الذاتية.

اللهااً  عاان ذلااك فاامن  اناادورا وزماا ءه قااد وضااعوا فروضاااً واختبروهااا تتناااوه الع قااة بااين ف
نتااائ   حااوث م تا ااف عاان وجااود ع قااة بااين و  فااي م اااتت ماتل ااة.داءات الا اااءة وعاادد ماان الأ

والمثاااابرة فاااي الأن ااالاة الصااايبة والم اااددة. والت يااارات  ،ارت ااااع الا ااااءة وكااال مااان مساااتو  اللااقاااة
القلاا  والمااااوف المرضااية و  ونقصااان اتسااتثارة اتن عاليااة، ادة التأهياالالعاا ج وإعااالساالوكية أثناااء 
 (87  8228الماتل ة.  محمد، 

تلالاا  الحاال، اقااف تمو لالأوه أن ال اارد فااي مواج تااه ل  وتقااوم الا اااءة الذاتيااة علااى مباادأبن
ناعاة المعتماادة علااى الق  المبادأ الثاااني، و يعازو لن سااه القادرة علااى القيااام ب اذا الساالوك قبال  يامااه  ااه

 قاادرة ال اارد علااى القيااام  ساالوك مااا   ااكل ناااجح. وتتاااذ القناعااة الثقااة بتااأثير ال اارد علااى ، المعرفااة
ويحتااج ال ارد في اا إلاى تنظايم ، ن سه والبي ة المحيلااة  اه مماا ي عال متلالباات الحيااة أكثار سا ولة

على تحدبد الأولويات لأن الأهداف والمالالاات ال اصية تساعد ، فاري للارائ  حل الم ك ت
وتعتباار الإدراكااات الذاتيااة ، ل ختياار بااين الساالوكيات التااي تبادو علااى درجااات متقاربااة مان الأهميااة

والسلوك ، وآليات التنظيم الذاتي ذات أهمية في ف م آليات الع قة التي ت ري بين المثيرات البي ية
 (.58 – 55  5992، الناجح ت اه ا.  حمود

 : المنخفضةو  المرتفعة يةالذات الكفاءة ي لذو  العامة السمات
م موعااة ماان الساامات التااي تميااز الأفااراد ذوي الا اااءة الذاتيااة المرت عااة والمنا اللهااة هناااك 

  كما بلي
 :أ( سمات الأفراد ذوي الكفاءة الذاتية المرتفعة

 لدب م مستو  عاه من الثقة  الن ن. -5
 بتسمون  قدرة على تحمل المسؤولية. -8
 الم ام الصيبة بتحدي.بواج ون  -3
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 تنمية اهتمامات م وتلاويرها. -4
 لدب م مستو  طموم عاه. -1
 لدب م طاقة عالية. -5
 ي ارون ت ايراَ طويل المد . -7
 بن اللهون  سرعة من الناسات. -2
 بنسبون ال  ل لل  د غير الاافي. -9
 يقاومون الإج اد. -52
 ى التواصل م، الآخرين.لدب م م ارات اجتمايية عالية وقدرة فائقة عل -55
 راً  الالله وط.أقل تأث -58
 (5  8225 المحسن،  أكثر ثقة في قدرات م التعليمية والأكاديمية. -53

 :ب( سمات الأفراد ذوي الكفاءة الذاتية المنخفضة
 بركزون على النتائ  ال اشلة. -5
 لدب م طموحات منا اللهة. -8
 لين من الس ل أن بن اللهوا من الناسات. -3
 لون من الم ام الصيبة.يا  -4
 يستسلمون  سرعة. -1
 يقعون  س ولة ضحايا للإج اد واتكت اب. -5
 ولون الم ام الملالوبة.وي ، بن  لون بنقائص م -7
 أقل ثقة  أن س م. -2
 ((Bandura,1997:p 38.أكثر حساسية للتقييم اتجتماعي ويقل تح يزهم الذاتي -9

اءة الذاتية يعد عامً  حاسماً فاي الن اام أو ال  ال على ماسب  ن د أن ال عور  الا  بناءً 
فعنادما يمتلاك الأفاراد اعتقااداً قويااً  الا ااءة  حكم في الأحداث والمواقف الماؤثرة،في الحياة، وفي الت

بل وأكثار ، الذاتية فمن م يميلون لأن يكونوا أكثر تقدبراً لذوات م وثقة  أن س م وأكثر ن اطاً وطموحاً 
ة تحاااديات البي اااة واتاااااذ القااارارات ووضااا، أهاااداف مساااتقبلية ذات مساااتو  عااااه، قااادرة علاااي مواج ااا
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كمااااا تساااااعدهم علااااى مواج ااااة المحاااان ، فا اااااءت م الذاتيااااة تمياااازهم  علااااو الدافييااااة للقيااااام  الأعماااااه
 والالله وط.

 :الكفاءة الذاتية وعلاقتها ببعض المتغيرات -ثالثاً
وقاااد ، ور أهمياااة وتاااأثيراً فاااي حياااات مإن وعاااي الأفاااراد  ك ااااءت م الذاتياااة هاااو مااان أكثااار الأمااا

تتاللهااح أهميااة الا اااءة الذاتيااة ماان خاا ه ع قت ااا  عاادد ماان الم اااهيم المااؤثرة فااي قاادرة ال اارد علااى 
  ويظ ر ذلك من خ ه ما بلي، الإن از

حياث يقبلاون ، تؤثر الا ااءة الذاتياة علاى اختياار الأفاراد لان الاة والم ااتت :اختيار السلوك -1
 تي بدركون  أن ا ن اطات مناسبة لقدرات م وك اءت م الذاتية.على الم مات ال

ياتار الأفراد ذوو الا اءة الذاتية العالية الأهداف عالية المستو  وتست وي م  :مستوى الهدف -2
 ويكونون أكثر مثابرة واجت اداً في تحقيق ا.

 الت اياارتو  عاااه ماان مسااة بااؤدي إلااى لا اااءة الذاتيااة المرت عااإن اتعتقاااد  ا :أنمــاا التفكيــر -3
 .الأداء وتحسين

ويباال ون فاي ، إن الأفراد ذوي الا اءة الذاتية المتدنية سالبيون فاي تقادبر ذات ام :توقعات الفرد -4
وصف العراقيل والعقبات التي تقف فاي طاريق م مماا ياللهاعف عازيمت م ويسار ع إصاابت م  الإحبااط 

مماا ي اكل لادب م ، لم ارات التاي يملاون ااوربما ت يسمح ل م بتوظيف  عض ا، قبل إن از الم مة
 عكن الأفراد الذبن بثقون فاي قادرات م مماا بولاد لادب م توقعاات عالياة ، ات اهات سلبية نحو الذات

 (87 –85  8229، وإن ازاً عالياً في الم مات الملالوبة.  البلوي 
  وفيما بلي توضيح للع قة بين الا اءة الذاتية وبعض المت يرات

 :لذاتية والتوافق الشخصي والاجتماعيالكفاءة ا -5
الاااذي يكاااون  وال ااارد النااااجح هاااو، نتااااج عملياااات الت اعااال اتجتمااااعي تعاااد الا ااااءة الذاتياااة

ع قاته  الآخرين وفي إطار تقدبره لل ائدة الذاتياة علاى نحاو متاوازن. ولااي م  وماً لذاته في ضو 
إمكانياات ال ارد العقلياة اتسام بين ناك يحدث هذا الإدراك السليم للذات وك اءت ا ي   أت يكون ه

فالماا حادث هاذا اتتساام كلماا أد   د لذاتاه وإدراك الآخارين لاهإدراك ال ار ، وباين وفارته عن ن ساه
وتادم الا اءة الذاتية  أ عادها الماتل ة ، ذلك إلى تاوين م  وم سليم عن الا اءة الذاتية لد  ال رد
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  ال اصي واتجتماعي وهاي الم ااه الأساري والم ااه أربعة م اتت أساسية من م اتت التواف
ويتصرف ال رد  ك ااءة فاي تلاك ، الم ني وم اه سمات ال اصية وم اه المواقف الماتل ة للحياة

فالا اااءة تعااد  مثا ااة ال ساار الااذي بنقاال ال اارد ماان الحالااة التااي  الم ااتت حساا  المواقااف المعلااااة.
تسام الا ااءة  أن اا خ قاة ت ما، باين ال ردياة وال مايياة وت، هو علي ا إلى الحالة التاي يصابو إلي اا

  5999بااين الذاتيااة والموضااويية بااين ال اارد فااي العااالم الااااص وبااين الم تماا، العااام.  ساا مود، 
85– 88) 
 :الكفاءة الذاتية ومفهوم الذات -2

إت أناااه يمكااان  ،باااين مصااالالحي م  اااوم الاااذات والا ااااءة الذاتياااةعناااد البااااحثين بوجاااد خلاااط 
 بين ما من حيث التمييز 
أماااا الا ااااءة ، م  اااوم الاااذات هاااو م  اااوم متعااادد الأ عااااد ولاااه مكوناتاااه اتن عالياااة والمعرفياااة -5

 الذاتية ف ي ت ير إلى م  وم أحادي البعد والذي يعبر عن سيادة ال ان  المعرفي.
فعناادما يقاايم ال اارد ن سااه مقارنااة ماا، الآخاارين فاامن ذلااك ، طبيعااة التقياايم المعرفااي للموقااف -8

أما عندما يقارن ال رد ن ساه  االابرات الساا قة التاي يمار ب اا فامن ، لى م  وم الذاتي ير إ
أمااا ، فااالتقييم فااي م  ااوم الااذات ميياااري المرجاا،، ذلااك ي ااير إلااى الا اااءة الذاتيااة المدركااة

 (82  8227 ،التقييم في الا اءة الذاتية ف و مرجعي المحك.  حنا
ت اهات أما م  وم الذات فيتاللهمن  عض ات، ذاتأن الا اءة الذاتية تعلاي معنى الثقة  ال -3

وتصاف  عاض الأ حااث م  اوم الا ااءة الذاتياة ، غيار المستحسانة عان الاذاتو  المستحسنة
على أنه جزء من م  وم الذات كما أن م  اوم الاذات يعتماد   اكل خااص علاى الثقافاة أو 

أمااا ، رت م الذاتيااة اايم البناااء اتجتماااعي والتااي ت عاال الأفااراد ي ااعرون  اسااتحقاق م أو جاادا
 (44  8229، الا اءة الذاتية ف  تتحدد  أحكام اتعتبارات الثقافية.  شاهين

ن مساااتو  فااامن كاااا، فاااي تااااوين م  اااوم الاااذاتمرتبلااااة  الا ااااءة الذاتياااة تااادخل التوقعاااات ال -4
، فاامن ذلااك سااوف يساا م فااي تاااوين تقياايم ذات مرت اا،، لااد  الأفااراد مرت عاااً الا اااءة الذاتيااة 
 (38  8224، وه ال ب .حوالعكن صحي

 :الكفاءة الذاتية وتقدير الذات -3
وإلاااى ال اااعور  الن اااام ، أن تقااادبر الاااذات ي اااير إلاااى وجاااود م ااااعر إي ابياااة نحاااو الاااذات

ن م  اوم الا ااءة عايار عبويمكان الت وإلى قبوه الذات وإلاى أن الاذات مقبولاة مان الآخارين.، والقدرة
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ن ال ااارد الاااذي يظ ااار ن احااااً فاااي إن ااااز أتاااه حياااث مااان خااا ه تقيااايم ال ااارد المعرفاااي لا اءالذاتياااة 
مرت عاً من تقدبر  والتي يلامح لإن ازها يظ ر مستو  ، الموضوعات التي يعتبرها م مة  النسبة له

أحكاااام الأخااارين الاااذبن يعتبااارون م ماااين  وأنباااؤثر سااالباً علاااى تقااادبره لذاتاااه.  وعااادم ن احاااه، الاااذات
الأساااا  فاااي تقااادبر يعاااد ، فاااي الموضاااوعات الماتل اااة وردود أفعاااال م ت ااااه ك اءتاااه،  النسااابة لل ااارد

وإذا كانات ردود ، فمذا كانات ردود الأفعااه سالبية فامن هاذا سايقود إلاي تقادبر ذات مانا ض، الذات
 (33-38  8223فعل م إي ابية فمن هذا سيؤدي إلي تقدبر ذات مرت ،.  مقدادي، 

 :الكفاءة الذاتية ومركز الضبط -4
قياااام  الأعمااااه  صاااورة ناجحاااة والتوقااا، الإي اااابي لااادور ال ااارد ت اااير الا ااااءة الذاتياااة إلاااي ال

وبذلك تعد م  وم دافعي للسلوك، حياث باؤدي  اال رد إلاي اتعتقااد  أناه لدياه الحرياة والمقادرة علاى 
-53  8225تسيير الأمور وتحقي  الأهداف ويمكن تسميت م أصحاب الاللهبط الداخلي.   اظه، 

54) 
يعاازون ف اال م فااالأفراد مرت عاي الا اااءة ، م مركااز الاللهاابطتاارتبط الا اااءة الذاتيااة  م  او حاث 

 عكان الأفاراد ذوي الا ااءة المنا اللهاة ، في م مة ما إلى ال  د غير الااافي أو إلاى التسارع وغياره
للحااال أو ذلاااك معااازوين  يعااازون ذلاااك إلاااى ضاااعف فاااي قااادرات م وأن ااام ت يساااتلايعون الن اااام ف ااام

درته، ويدرك بي ته   اكل قابال للاللهابط فمناه ساوف الصدفة، فحينما يكون لد  ال رد رأي جيد في ق
وي حال  يميل لبذه ج ده، لدرجة أن ال  د ي دو أساسياً لتنمية م اراته، فيصبح أكثر ك اءة ذاتياة

كما أن م  ،ما بن حون دني عرون  ال ار والا اءة،الذاتية عأن الأشااص المتوج ين داخلياً  ذاتياً( 
 (87  8229،  البلوي  لا اءة عند ال  ل.أكثر ميً  لل عور  الا ل وعدم ا

 :الكفاءة الذاتية والدافعية للإنجاز -5
وتعماال ك  ااة هامااة ماان محااددات الدافييااة ، تعااد الا اااءة الذاتيااة ماان أهاام القااو  ال اصااية

وهي تؤثر في الحادث مان خا ه عملياات دافيياة معرفياة وجدانياة. وتحادد ، وراء السلوك الإنساني
كمااا تاانعكن ماان خاا ه الم  ااودات التااي ،  اااءة الذاتيااة مسااتو  دافعياات ممعتقاادات الأفااراد حااوه الا

  5992بباااذلون ا فاااي أعماااال م والمااادة التاااي يصااامدون في اااا فاااي مواج اااة العوائااا .  عباااد الااارحمن، 
342) 
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حياااث تاااؤثر الا ااااءة الذاتياااة فاااي بااادء الريباااة أو محاولاااة التعامااال مااا، المواقاااف أي تن ااايط 
فااي مواج اااة العقبااات، والمثاااابرة التااي تعااد مكونااااً أساسااياً فاااي  وتوجيااه الساالوك، وكاااذلك اتسااتمرار

 (385  5993الدافيية للإن از.  عبد العاه، 
فااالأفراد ذوو دافاا، الإن اااز المرت اا، يميلااون إلااى بااذه محاااوتت جااادة للحصااوه علااى قاادر 

التاي  وهم أكثر مثابرة وميً  للوصاوه إلاى حلاوه للمواقاف، ن ام في كثير من المواقفكبير من ال
تتلال  حل الم كلة واتستمرار في العمل واتجت اد فيه حتى في حالة عدم وجود ض ط خاارجي 

 (5 -1  5995 م يحققون مستويات ن ام مرت عة.  موسى، ف، أو مرا بة
 :الكفاءة الذاتية ومستوى الطموف -6

 ي ير مستو  اللاموم إلى توقعات ال رد حوه استلااعته ورغبته في تحقي  مستو  معين.
 اأن الا اااءة الذاتياة تتعلا  بتوقعاات ال ارد حااوه  ( انادورا وهاذا بت اا ه بدرجاة كبيارة ماا، ماا وضاحه 

وبااذلك ن ااد أن كااً  ماان مسااتو  ، إمكانيااة  يامااه  الأفعاااه الملالوبااة للتعاماال ماا، المواقااف المتنوعااة
ود. انيااااة تحقيقااااه لل اااادف المن اااااللامااااوم والا اااااءة الذاتيااااة بتعلاااا  بتوقعااااات ال اااارد حااااوه مااااد  إمك

ذوو مستويات اللاماوم  صبحي وفي حاه ارت اع مستو  الا اءة الذاتية (338  5993، العاه عبد
ات ف اام باادركون يااأي أكثاار إدراكاااً لمااا لاادب م ماان قاادرات وإمكان، المرت عااة أكثاار استبصااارا بااذوات م

 (91-94  5992، حسن نواحي قوت م. 
 :الكفاءة الذاتية والضغوا -7

إدراك ال ااارد مااان شاااأنه التاااأثير علاااى سااالوكه ونماااط ت اياااره  أن (Bandura بااار   انااادورا 
وان عاتته. وفيما بتعل   الاللها وط فقاد وجاد أن ذوي الدرجاة المرت عاة مان الا ااءة الذاتياة بواج اون 
المواقااف الاللهاااغلاة بدرجااة منا اللهااة ماان اتسااتثارة ال ساايولوجية. ويتاااون لاادب م  مسااتو  أقاال ماان 

رهم حيااااث يكوناااوا فاااي حالاااة هادئاااة عناااد مواج اااة المواقااااف الأدريناااالين فاااي الااادم( مقارناااة مااا، غيااا
كمااا أكاادت الدراسااات علااى أن الأفااراد العااادبين لاادب م درجااة أعلااى ماان إدراك الا اااءة ، الاللهاااغلاة

الذاتية مقارنة  الذبن يعاانون مان م اك ت عصابية حياث إن ام يعزفاون عان محاولاة تحقيا  هادف 
 الا اءة الذاتية بزداد لد  ال رد من خ ه إبراز  عورال إذا اعتقدوا أنه لين  استلااعت م تحقيقه. ف

ف ميع ااا ، الأهااداف والم مااات التااي أن زهااا وماان خاا ه الاباارات الناجحااة التااي ماار ب ااا فااي حياتااه
 تس م في تدييم وت  ي، ال رد على الن ام والإصرار والمثابرة في مواج ة الاللها وطات الماتل اة.
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وذلاك عان ، والتي من بين ا البدانة ضامر الإصا ة  الأويمكن أن تؤثر الالله وط   كل مباشر في 
وقاد بت اعال الاللها ط ما، جوانا  الاللهاعف ، وتسيما الصحية من اا، طري  ت يير أنماط سلوك ال رد

كعااااادات الأكاااال والن اااااط الباااادني  فيااااؤثر   ااااكل ساااالبي فااااي العااااادات الصااااحية، الموجااااودة أساساااااً 
 (454  8222تابلور،  . وأسالي  الوقاة الصحية والرياضي

 :الكفاءة الذاتية ومهارة حل المشكلات -8
تتمثال فاي قناعاات ،  عاد ثابات مان أ عااد ال اصايةأن اا  الا ااءة الذاتياة علاى " ي ار إلاي

ماان خاا ه تصاارفاته المعاللهاا ت التااي تواج ااه  ال ارد فااي القاادرة علااى حاال الم ااك ت والت لاا  علاى
  للساالوك وضاابلاه والااتحكم  ااه ف ااي وظي ااة موج ااة للساالوك تقااوم علااى الإعااداد المسااب، ال اصااية

 (49  8222، والتالايط الواقعي له".  أبو رمان
إذ أن الأفاراد الاذبن يمتلااون شاعورا قويااً ، وتؤثر الا اءة الذاتية فاي كافاة العملياات العقلياة

ب ا بركزون انتباه م على تحليل الم كلة أو يحاولون التوصل إلي حلوه مناسبة ل اا بينما الأفاراد 
وي رقاون أن سا م  اال موم ، بركازون انتبااه م إلاى الاداخل، ت م الذاتيةءك ااورهم ال ك في الذبن يس

ت م ال اصاااية ءك اااإذ ب تماااون   واناا  الاانقا لااادب م وعاادم ، عنااد مواج ااة التحاااديات فااي بي اات م
ويتوقعاااون ال  ااال الاااذي باااؤدي إلاااي نتاااائ  سااالبية تتمثااال فاااي ظ اااور التاااوتر والاللهااا ط والحاااد مااان 

فعناادما بواجااه الأفااراد الااذبن لاادب م  (38  8227، ه للعمليااات العقليااة.  الصاارابرةعااااتسااتادام ال 
شااااكوك فااااي ك اااااءت م الذاتيااااة م ااااك ت فاااامن م يقللااااون ماااان م  ااااودات م باااال ويحاااااولون حاااال هااااذه 

بينما ببدي ذوو الثقة المرت عة في ك اءت م الذاتية م  وداً عظيمااً ، الم ك ت  لاريقة غير ناجحة
 (83   5999،مواقف الصراع لتافيف حدة التوتر وبلوغ الأهداف.  س مودفي السيلارة على 

 :الكفاءة الذاتية والسلوك الصحي -9
وهااو  ،ماان المحااددات الرئيسااية للساالوك الصااحي هااو اماات ك ال اارد شااعوراً  الا اااءة الذاتيااة

دناء فاعتقااد البا، القادرة علاى ضابط ماا يقاوم  اه مان ممارساات إزاء سالوك محادد ياهاتعتقاد  أن لد
 أن م ت يستلايعون ت يير نماط حياات م ساوف يمانع م مان محاولاة الت ييار ما، ، على سبيل المثاه

وإن انقاااص الااوزن أماار ، أن اام يعلمااون تماماااً  ااأن البدانااة في ااا أضاارار صااحية ون سااية واجتماييااه
 محباا . وقااد بيناات الأ حاااث أن الا اااءة الذاتيااة تااؤثر علااى الساالوكيات الصااحية  لااارم متنوعااة قااد

وت يير النظام ال ذائي ..... وغيرها. وقد ، ممارسة التمارين الرياضية، تصل إلي حد ضبط الوزن 
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وباين ، توصلت الأ حاث أياللهاً إلاى وجاود ع قاة قوياة باين إدراك ال ارد  أناه بتمتا،  الا ااءة الذاتياة
علاى الماد  وبين الح ال على هذه الت يرات ،  محداث ت يير في سلوكياته المتعلقة  الصحة  يامه
، علااى عاادد ماان المعتقاادات واتت اهااات، يعتمااد  يااام ال اارد  ممارسااة ساالوك صااحي معااينو  البعيااد.
درجة اعتقاده  أن لديه قابلية تزياد مان تعرضاه لاذلك و  ،مقدار الت دبد الصحي الذي ي عر  ه من ا

. وعلااى (اتيااةالا اااءة الذ أداء اتساات ا ات الاللهاارورية لتافيااف الت دبااد  وبأنااه قااادر علااى، الت دبااد
، فعااااتً ومرغوبااااً  –الملالاااوب الوصاااوه إلياااه  –مقااادار الدرجاااة التاااي يكاااون في اااا السااالوك الصاااحي 

 (547-545  8222، ويمكن تلابيقه.  تابلور
إن الا ااااااءة الذاتياااااة هاااااي الآلياااااة المعرفياااااة التاااااي مااااان خ ل اااااا تماااااار  العوامااااال الن ساااااية 

تنظايم ن ااط ال ارد  الا ااءة الذاتياة علاى حياث تعمال، الممارساة الصاحية ها علاىواتجتمايية تأثير 
  تأثيرها على الن سي اتجتماعي وعاداته الصحية من خ ه

 ما ياتاره ال رد من ن اط في حياته اليومية. -5
 مستو  ال  د الذي ببذله ال رد لتحقي  هدف محدد في حياته. -8
 مد  مواج ة الإحباطات المتاررة. -3
 صي  ال رد عند مواج ة الملاال  والتحديات.مستو  الالله ط الن سي الذي ي -4
 ت ايره وتصوراته للواق،. -1

 أن الصاااحة لاان تتحقاا   صااا ة (Bandura  اناادورا بيناات الدراسااات التاااي قااام ب ااا حيااث 
أي عناادما ، كاملااة إت ماان خاا ه تنميااة ال ااعور والممارسااة ال عليااة للساالوكيات الصااحية الإي ابيااة

  8225يالاااف، اساااياً فااي الن ااااط ال ساايولوجي الصاااحي لل اارد.  تصاابح الا اااءة الذاتياااة مت يااراً أس
31، 523) 
 :الكفاءة الذاتية والبدانة -11

خياااارات السااالوك وال  اااد الاااذي إلاااي أن الا ااااءة الذاتياااة تحااادد  (Bandura ي اااير  انااادورا 
ل كتقليا ،ومثابرته في مواج ة عوائ  هذا السالوك الاذي يقاوم  اه، عند تبني سلوك جدبدببذله ال رد 

فاامذا كااان لااد  ال اارد ثقااة عاليااة فااي قدرتااه علااى مقاومااة ، خيااارات تناااوه المااأكوتت المسااببة للبدانااة
فالا اااءة الذاتيااة العاليااة المرتبلاااة  الحميااة تتنبااأ  قاادرة ، يقلاال ماان اساات  ك ا هفمناا مااث ً  ال ااوكوتتة

وه الأكاال الصااحي فاللهااً  عاان ذلااك تتنبااأ اعتقااادات الا اااءة الذاتيااة حاا متزاباادة علااى تافيااف الااوزن.
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 ساالوكيات الأكاال لااد  الباادناء. وت ااير الدراسااات إلااى أن المسااتويات المرت عااة ماان الا اااءة الذاتيااة 
قد ارتبلاات  اسات  ك القليال مان الماأكوتت التاي ، ذات الصلة  ايارات محددة وصحية من الأكل

لذبن لادب م اعتقاادات كما أظ رت دراسة أخر  أن البدناء ا تحتوي على السكريات المسببة للبدانة.
إي ابيااة ومرت عااة ماان الا اااءة الذاتيااة حااوه الوجبااات الافي ااة المسااببة للبدانااة غالباااً مااا عبااروا عاان 

عليااه فاامن اتعتقااادات التااي يمتلا ااا ال اارد عاان إي ابيااات ال ااذاء المتااوازن  خيااارات ل ااذه الوجبااات.
ات ذات صالة ترجمت ا إلاى سالوكيتتم ، وه اللاعاموسلبيات التلارف في الإقدام على تنا، والمعتده

 .(858  8229، العوياللهة . وثيقة  البدانة
أن اتعتقااااد  اتياااة وع قت اااا بااابعض المت ياااراتنساااتالا مااان العااارض السااااب  للا ااااءة الذ

  الا اءة الذاتية بزيد من دافيية البدناء وقدرت م على بذه ال  د للوصاوه إلاى الأهاداف المن اودة،
، لدرجااة أن ال  ااد ي اادو أساسااياً ال  اادلبااذه  ون يميلااف كل قاباال للاللهاابط  اا مبي اات  ون باادركوت عل ام 

 في همرونالو  الأداء، ن امفي  التي تلع  دور فعاه ةأكثر ك اءة ذاتي ون ، فيصبحملتنمية م ارات 
 التاي والسالوكية واتجتمايياة الم ارات المعرفياة ادامستوا والمعقدة، الصيبة المواقف م، التعامل
 والسايلارة مع اا للتعامال معلاى حياات  تاؤثر التاي والأحاداث للاللها وط تصاديال أجال مان ملادب 
يعمل علاى إي ااد حلاوه مناسابة وناجحاة للم اك ت التاي تواج اه، ساواء  ي عل البدبن مما .علي ا

 اجت اده وإصراره للوصاوه للنتاائ  المرغوباة فاي  صحيةو  ،اجتمايية، كانت هذه الم ك ت ن سية
يعمال علاى حال م اك ته  لاارم غيار ناجحاة ذاتية البادبن الا اءة ال حين ي عل ال عور  انا اض

أن ال اعور  الا ااءة الذاتياة هاو و  فيعتريه ال اعور  االنقا وعادم المقادرة علاى الااروج مان أزماتاه.
 أناه قاادر علاى ت ييار سالوكياته فمناه  السلوك الصاحي فعنادما يعتقاد البادبن عامل رئيسي لممارسة

 ه ال ذائي وزياادة ن ااطه البادني وهاو علاى قناعاة  أناه ساين ح فاي ذلاك،يقوم  محاولة ت يير نظام
هاااي الإيماااان  القااادرة علاااى  لا ااااءة الذاتياااةيمكااان القاااوه أن احياااث  .مماااا بنااات  عناااه فوائاااد صاااحية

الوصااوه إلااى الأهااداف. فاامذا حااددت هاادفًا وكناات واثاا  ماان قاادرتك علااى الإلتاازام  ااه كاتباااع نظااام 
يف الوزن، فعندئذ تاون ك اءتك الذاتية في فقدان الوزن مرت عاة. غذائي أو الذهاب إلى مركز تاف

ولاااان إذا كنااات متأكااادًا تمامًاااا مااان أناااك لااان تلتااازم، فعندئاااذ تااااون ك اءتاااك الذاتياااة للنظاااام ال اااذائي 
والتاادريبات الرياضااية منا اللهااة، فالمعتقاادات الساالبية أو الإي ابيااة حااوه النظااام ال ااذائي قااد تتوقاا، 

وأن تنميااة الا اااءة الذاتيااة يمكاان أن يعاازز الثقااة فااي الوصااوه إلااى هااذه  ن احااك فااي فقاادان الااوزن.
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ومن الممكن ممارسة السلوك الصحي عن طريا  تنمياة ال اعور  الا ااءة الذاتياة، وذلاك الأهداف، 
 استادام اساتراتي يات وبارام  تدريبياة وهاذا ماا تساعى إلياه الدراساة الحالياة للمسااهمة فاي تافياف 

 ج ود الباحثين. ي حاجة ماسة إلىحيث ما بزاه هذا الم اه فمعاناة مرضى البدانة 
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 :تمهيد
مان و الأماراض انت ااراً فاي دوه العاالم أكثار  وهاي مان ،حد  أماراض العصارإ تعد البدانة

وعلاى  ،الصاحية والن ساية واتجتمايياة يصااحب ا العدباد مان الم اك تحيث  ،الدوه العربيةبين ا 
عض الآخار خلاورت اا لابأن ا م رد منظر غير جذاب، وقاد بادرك ا الرغم من ذلك فقد بر  البعض

القلاا  وال اارابين وزيااادة التااي ماان بين ااا الإصااا ة  ااالأمراض المزمنااة كالسااكري وأمااراض  وتبعات ااا
واتجتماييااة كالنبااذ اتجتماااعي وقلااة فاارص الاازواج والعماال، إضااافة إلااى الم ااك ت  ضاا ط الاادم،

 الذاتية.الا اءة تقدبر الذات و الن سية كت وه صورة ال سم والقل  واتكت اب وتدني 
الناجماة عن اا،  الرغم من الأمواه اللاائلاة التاي تن ا  علاى عا ج البداناة والأماراضوعلى 

لإي ااد البحاوث والدراساات ت ار   تومازالاتت  اى مازالات  ا اأنإت  ، ادرساتالتاي والات  والبحوث 
 الحلوه ل ا.

هاام العواماال أ عرضاااً لم  ااوم البدانااة، ح اام انت ااارها، أنواع ااا،  بتناااوه هااذا المبحااثحيااث 
 نظريات ا، وطرم الوقاية من ا وع ج ا.عن ا، طرم ت ايص ا، الأضرار الناجمة المسببة ل ا، 

 :تعريف البدانة
 هناك العدبد من التعري ات للبدانة نذكر من ا 

  "حالاااااة تتصاااااف بت مااااا، م ااااارط مااااان ال اااااحوم البداناااااة  أن اااااا (5  5995  للاي اااااة يعاااارف
% مان الاوزن المثاالي  82 – 52في وزن ال سم أكثار مان  اتحتياطية وتسب  هذه ال حوم زيادة

 المعلاى وف  ال داوه القياسية العالمية".
  اضاالاراب معقااد لااه أسااباب متعااددة ويترتاا  عليااه أثااار  أن ااا بينمااا يعرف ااا براونياال وأونياال

 (215  8228  ارلو، دي يد،  .طبية ون سية خلايرة ويحتاج إلى ع ج مكثف
 ااأن البدانااة  "هااي حالااة غياار مرغااوب في ااا تظ اار نتي ااة  (315  8225  وأوضااح دياااب

تاااراكم كمياااات متزابااادة مااان الااادهون فاااي منااااط  ماتل اااة مااان ال سااام، وقاااد تاااؤدي إلاااي الاثيااار مااان 
 الماللهاع ات الالايرة والنتي ة الن ائية هي خ ض متوسط عمر الإنسان".

سم وأن ا تعكان "نسي  ذهني متزابد ذو ع قة  كتلة ال    أن ا (1  8223 شقير وتعرف ا
م  وماااً كبيااراً فااي ال تااوازن بااين تساارب اللااقااة وان ااام اللااقااة وأن ااا تمثاال التعااارض الاللهااام بااين 

 اللاوه والوزن".
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، "زيادة نسابة الماازون الادهني فاي ال سام   أن ا (1  8223  في حين عرف ا أبو حامدة
 ير من المتاع ".مسببة له الاث، أكثر من احتياجه  حيث قد تصل حداً يصبح عب اً عليه

( م  وم البداناة  أناه  "زياادة  Myers &Rosen, 2009: 223  وروزين ويوضح ميرز
في دهون ال سم بدرجة تاللهر  الصحة، نات ة عن عادم التاوازن باين ماا بتناولاه ال ارد مان ساعرات 
حرارية وما ببذله مان طاقاة تعمال علاى حارم هاذه الساعرات، مماا باؤدي إلاى تحويال هاذه الساعرات 

 ائدة إلى دهون تتراكم داخل ال سم" .الز 
( أن البدانة هي  "اضلاراب جسمي ن سي حاد نات  عان 5  8224 كما أوضحت شقير 

تااراكم كميااة زائاادة ماان الاادهون فااي ال ساام، ممااا بااؤدي إلااى زيااادة غياار طبيييااة فااي الااوزن  النساابة 
 جتمايية".لللاوه نات ة عن العدبد من العوامل السلوكية واتن عالية والمزاجية وات

% مان 82"زيادة الاوزن التاي تسااوي أو تت ااوز الاا    أن ا (15  8221  النابلسييعرف ا 
حسا  طاوه قامتاه( علاى أن تتركاز هاذه الزياادة فاي الأنسا ة ال احمية ل سام  الوزن المثالي لل رد 

 المريض".
ة تراكم "زيادة وزن ال سم عن حده اللابيعي نتي    أن ا (53  8227  تروه بينما يعرف ا

 والمست لاة في ال سم".، نات  عن عدم التوازن بين اللااقة المتناولة من اللاعام، الدهون فيه
  تاااراكم الااادهون وزياااادة وزن ال سااام عااان الاااوزن هاااي (887  8227  ال اااربينيويعرف اااا 
 -% 42% وهو نوع من السامنة البسايلاة، وتااون السامنة المتوسالاة مان 42-82المثالي بنسبة 

 %عن الوزن المثالي.522لسمنة الم رطة فمن الزيادة تاون أكثر من %، أما ا522
(  أن اااا  "تاااراكم متزاباااد فاااي دهاااون ال سااام، نتي اااة لعوامااال 838  8222  تاااابلوريعرف اااا 

% ماان أنساا ة ال ساام لااد  الماارأة، 87% إلااي 82ماتل ااة حيااث ي اا  أن ت ااكل الاادهون مااا بااين 
 .% من أنس ة ال سم لد  الرجل"88% إلي 51وحوالي 

"إفراط فاي دهاون ال سام بزياد عان المعاده اللابيعاي   تعرف ا منظمة الصحة العالمية  أن ا
وهااي حاصاال  BM)i (Body Mass index% للاااوه معااين ماان خاا ه كتلااة ال ساام 82وهااو 

فوحدتاه هاي الايلاو ، قسمة  يمة وزن ال سم مقا   الايلو جرام على مرب، اللااوه مقاا   الأمتاار
 (53  8229، محمد  ."(8 ك م   مجرام على المتر المرب، 
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 P.M.o The psychosomatic Model of أماا النماوذج السيكوساوماتي للبداناة  
obesity)  لاذلك بل اأ ، زيادة في دهون ال سم نات ة عان اتن عااتت الن ساية الحاادةفيعرف ا  أن ا

 (,et al, 2010: p 359) Myles .البدناء إلى الع ج الن سي بدتً من الع ج اللابي
بتاللهح من العرض الساب  لم  وم البدانة أن م مال التعري اات تت ا  علاى أن البداناة هاي 
يبارة عن زيادة في دهون ال سم عن الحد اللابيعي. وت ير  عالله ا إلى أن البدانة هي زياادة فاي 
 الوزن  النسبة لللاوه وأن ا تقدر من خ ه مؤشر كتلة ال سم وركزت أخر  على أن البدانة نات ة
عن عدم التوازن بين ما بتناوله ال رد وما ببذلاه مان طاقاة. فاي حاين أضاافت  عاض التعري اات أن 

 البدانة نات ة عن عوامل سلوكية ون سية.
يمكااان تحدبااادها و ، زياااادة نسااابة الااادهون  ال سااام  البداناااة  أن اااا يمكااان أن تعااارف الباحثاااةو 

يُصنف ال رد بدبنًا إذا كاان مؤشار و  ،وهو نات  قسمة الوزن على مرب، اللاوه ، مؤشر كتلة ال سم
 وهي نات ة عن عوامل سلوكية ون سية وجسمية واجتمايية.، فما فوم  8م ك م  32كتلة ال سم 

 كيف انت رت البدانة عبر التاريخ؟  والسؤاه الذي يلارم ن سه هنا

 حجم انتشار البدانة:
الصاااحة العالمياااة  كانااات البداناااة قبااال القااارن الع ااارين مااان اتماااراض الناااادرة إت أن منظماااة

وإن البدانااة التااي اعتباارت بومااا م ااكلة فااي البلاادان ، ماارض عااالميك( البدانااة 5997اعلناات عااام  
ماااؤثرة علاااى الااادوه النامياااة ، معااادتت ا حالياااا فاااي جميااا، ارجااااء العاااالم ذات الااادخل المرت ااا، تتزاباااد

 ات الحاللهرية.والمتقدمة على السواء، إت أنه تم م حظة هذه الزيادة  صورة اكبر في البي 
حيااث قاادرت الم وضااية اتوروبيااة ، الاان ن الصااحيعلاام تمثاال البدانااة تحااديًا كبياارًا لعلماااء و 

% مان الساكان الباال ين فاي اتتحااد 35أن  The European Commission( 5999 عاام 
، يصلون  أوزان م لما يعارف  البداناة الم رطاة إكلينيكيًاا %52و ،اتوروبي يعانون من زيادة الوزن 

% 5تاام تصاانيف  5922حيااث إنااه فااي عااام ، ن معاادتت البدانااة فااي المملاااة المتحاادة فااي زيااادةوأ
ثاام ارت عاات هااذه المعاادتت إلااى ، % ماان اتناااث  ااأن م يعااانون ماان البدانااة الم رطااة2و ماان الااذكور

أماااا فاااي ، علاااى التاااوالي 8221% فاااي عاااام 84و %52إلاااى و  ،5994% فاااي عاااام 55و 53%
أكثاار سااوءاً حيااث إن مااا يقااارب نصااف الأمااريكيين يعتباارون ماان زائاادي  فالأرقااام، الوتيااات المتحاادة

 (828  8258،  شويخ .كما يعاني الثلث من البدانة الم رطة، الوزن 
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فانت ارها في ، من المؤشرات التي تنذر  الالار ارت اع نسبة انت ار البدانة بين الأط اهو 
مااااراض ومن ااااا أمااااراض القلاااا  هااااذه المرحلااااة يعااااد ماااان عواماااال الالااااار للإصااااا ة  العدبااااد ماااان الأ

 مالياااااة اساااااتمرارها فاااااي مرحلاااااة البلاااااوغ.وإن حااااادوث ا فاااااي هاااااذه المرحلاااااة بزياااااد مااااان احت، وال ااااارابين
Robinsono killen, 2001: p 341)) 

، بتبااين ماان العاارض الساااب  مااد  اتنت ااار المتزابااد والسااري، للبدانااة فااي جمياا، دوه العااالم
 المااراهقينو  المراحاال العمريااة فن اادها لااد  اتط اااهوجمياا،  حيااث شااملت هااذه الزيااادة كاا  ال نسااين

العالمياة مان لد  كال اللابقاات اتجتمايياة واتقتصاادية. لاذلك وضاعت ا منظماة الصاحة و  الابارو 
ف ااي تمثاال م ااكلة صااحية خلاياارة وهااي تحااذر الأفااراد لاااي يكونااوا أكثاار ، المزمنااةضاامن الأمااراض 

ك خباراء الصاحة العاماة والأطبااء والأخصاائيون وتنبه كذل، شعورًا  المسؤولية لمواج ة هذا الالار
 الن سيون واتجتماعيون إلى بذه ال  ود للحد من ت اقم ا وتقليل خلاورت ا.

 أنواع البدانة: :ثانياً
بنا الوقوف عناد أنمااط ال سام، والادهون التاي تعترياه.  قبل الاوض في أنواع البدانة حري  
 في  فأنماط ال سم تتراوم بين ث ثة أنماط تتمثل

بتميااز   ساام مسااتدبر، ومساااحة الاابلان أكباار ماان مساااحة  EndoMorph: ينالبــدالــنمط . 5
 يصبح بدبناً إت إذا أخذ خلاوات إي ابية لتحاشي البدانة.سهذا ال رد أن الصدر. من المؤكد 

 صاادر عاللهاالي محيلاااه أكباار ماان محاايط الوسااط أو بتميااز  :MesoMorphالــنمط العضــلي . 8
 اة  عالله ت سميكة.وعظام كبيرة وم لا البلان

ـــف . 3 ـــنمط النحي وعاللهااا ته  ااااللاوه والاللهاااعف،  يمتلاااك جساااماً نحي ااااً بتسااام :EcdoMorphال
 (551-554  8227 عبدالله،  (325   8221 فرج،  .نحي ة ولين معرضا للبدانة
رغاة فاي الا ياا وحول اا وهاي تتاوزع ف اي تماا الأمااكن ال ا body fatأماا دهاون ال سام 
المرونااة فااي الحركااة، فاللهااً  عاان أن ااا تاللهاا ي علااى  هتاسااب لااايال ساام فااي مناااط  ماتل ااة ماان 

هااااذه الاااادهون ثناااااء التاااادريبات الرياضااااية تتصاااارف فااااي أال ساااام صااااورة اتماااات ء وعاااادم الترهاااال. و 
ن بنت  عن ا حيث إن كل أو ية ده ،تسري في الدم وتصبح  مثا ة وقود للحركةكمت يرات كيماوية 

 نوعين  يف الدهون إلىويمكن تصن .حراري ( سعر 812تقريبا  
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تساااتادم لتلبياااه حاجاااات العملياااات ال سااايولوجية مااان : Essential fatالـــدهون الأساســـية . 5
%( 58-52%( مان م مال الادهون عناد الرجااه و 3اللااقة، حيث تبل  نسبة الدهون الأساسية  

 .عند النساء
معظم ا تحت ال لاد  توجد في الأنس ة الدهنية والتي يكون : storge fatالدهون المخزونة . 8

او حااوه الأعاللهاااء الرئيسااية لل ساام حيااث تسااتادم هااذه الاادهون كعااازه للح ااال علااى درجااة حاارارة 
، عاازب  .ال ساام، كمااا أن ااا تعااد ح ااوة لوقايااة ال ساام ماان الإصااا ة أثناااء ممارسااة الن اااط الباادني

5995  35 ،38) 
 وتأتي أنواع البدانة وف  تصني ات عدة نذكر من ا 

 ر الزمني:تصنيف بحسب العم .5
هاااااااي التاااااااي تحااااااادث قبااااااال سااااااان الع ااااااارين، وتسااااااامي  اااااااالنمو المباااااااال  البدانـــــــة المبكـــــــرة: و - أ

Hypreplasique  زيااادة يااا الدهنيااة فااي جساام المااريض، وهااي وهااي كنايااة علااى زيااادة عاادد الا
 تتحدد في سن الع رين لتبقي ثابتة  عد ذلك.

ي اااا يكااون عااادد الا يااا الدهنياااة   وهاااي التااي تحااادث  عااد سااان الع اارين، وفالبدانــة المتـــأخرة - ب
ميكااارون فاااي حاااين أن الح ااام ( 522إلاااى   طبييياااا إت أن اااا تااااون ضاااامة  حياااث يصااال ح م اااا

 (55  8223،  نابلسي .ميكرون  (32 -82  منيمتد عادي للالية الدهنية ال
 تصنيف بحسب الفةة العمرية للإناث: .2
رات ال رمونياااة واتن عااااتت تحااادث البداناااة فاااي هاااذه السااان  حكااام الت ياااســـن المراهقـــة:  بدانـــة - أ

 السلوكية والم ك ت العاطفية والعائلية، مما بدف، المراهقة إلى الت ام قدر كبير من اللاعام.
بداناة ما عاد الاوتدة، وأثنااء فتارة الرضااعة اللابييياة،  فايمعظام حاتت اا  تت لىبدانة النساء:  - ب

أن  ي تقدم للمرأة  عد الاوتدة، كماالتوذلك لقلة الحركة، ولزيادة السعرات الحرارية في الوجبات ا
 عدم إرضاع اللا ل طبييياً بزيد من سمنة المرأة.

عنااد انقلااااع الاادورة ال اا رية تقباال كثياار ماان الساايدات علااى اللاعااام فيزيااد بدانــة ســن اليــأ :  - ت
 .وزن اان، وقااد بلعاا  نقااا ال رمونااات التااي كااان ي رزهااا المباايض إلااى زيااادة الااوزن لااد  الماارأة 

 (2  8223 ، أمين
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 تصنيف بحسب توزيع الدهن: .3
ويلالا  علي اا البداناة الذكرياة، وهاي التاي تمياز : upper bodyللجسـم  بدانـة الجـزء العلـوي  - أ

بدانااة الرجاااه، حيااث تتااوزع نساابة الاادهن فااي منلاقااة الاابلان  صاا ة عامااة، وهااذا النااوع يعتباار خلااارا 
 على الصحة ويرتبط  معظم حاتت الوفاة النات ة عن البدانة.

  ويلالاا  علي ااا البدانااة اتنثويااة، وذلااك لزيااادة lower bodyانــة الجــزء الســلفي للجســمبد - ب
 انت ارها بين النساء، وهي تعني زيادة نسبة توزي، الدهن في مناط  اس ل ال ذع .

 تصنيف بحسب الأعراض والعلامات المصاحبة للبدانة: .4
كثاارة تناااوه اللاعااام والتااي قااد ت وهااي التااي تناات  عاان زيااادة فااي الااوزن  سااب  البدانــة العاديــة:  - أ

 تسب   عض المصاحبات المرضية لد  صاحب ا.
دوياة فاتح ال ا ية أو ماللهاادات مثل الاذبن يساتعلمون أبدانة مرتبطة بالعلاج ببعض الادوية:  - ب

 و م دئات الأعصاب.أالحساسية 
ال رموناات تنات  عان أماراض ال ادد الصاماء، وهاي ال ادد الماتصاة  منتااج  البدانة المرضية: - ج

%( مااان  5شااايوعا فااا  تزياااد نسااابته عااان  وهاااذا الناااوع مااان البداناااة اقااال مماااا يساااب  خلاااً  وظيفيااااً، 
 (74 -73  8228، .  شقيرالحاتت

 تصنيف بحسب شدة الإصابة وزيادة الوزن: .5
 %(.89- 52وتاون زيادة الوزن عن الوزن المثالي حتى  بدانة خفيفة " بسيطة ":  - أ
 هااااااااااي الدرجااااااااااة الثانيااااااااااة وتاااااااااااون الزيااااااااااادة فااااااااااي الااااااااااوزن حااااااااااوالي و بدانــــــــــة متوســــــــــطة:  - ب
 %( من الوزن المثالي.32-49 
-12وهي الدرجة الثالثاة وتااون الزياادة فاي الاوزن عان الاوزن المثاالي حاوالي  بدانة شديدة:  - ج
99 .)% 
 للاي اااة،  .%( عااان الاااوزن المثاااالي522درجاااة الرا عاااة وتااااون الزياااادة  وهاااي البدانـــة خطيـــرة:  - د

5995  33) 
بتاللهااح ماان العاارض الساااب  لأنااواع البدانااة أن ااا جاااءت متعااددة وماتل ااة فااي طبيعت ااا تبعاااً 
تخت ف وج ات نظر العلماء والباحثين حوه م  وم البدانة، وإن كان هناك تداخً  بين ماللهمون 

 بدانااة خفي ااة، بدانااةتلااك التصااني ات. وفااي حاادود الدراسااة الراهنااة فاامن الباحثااة تصاانف البدانااة إلااى 
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متوسااالاة، بداناااة م رطاااة، وذلاااك وفقااااً لماااا تااام أساااتنتاجه مااان خااا ه الدراساااة اتساااتلا يية لعيناااة 
 البدبنات.

 :البدانة طرق تشخيص ثالثاً:
هناك طرم كثيرة للتعرف على إذا كان ال رد بدبنا أو زائد وزن وفيما بلاي توضايح لابعض 

  من ا
 :كتلة الجسم مؤشر -5

البدانة هي معرفة مؤشار كتلاة ال سام  اساتادام و  دالالاوة الأولى في ت ايا الوزن الزائ
  ياسات الوزن واللاوه، ويرتبط هذا المؤشر  كمية الادهون فاي ال سام معتمادًا علاى اللااوه والاوزن 

 وهو 
وهومقياااا  طباااي يعتماااد علاااى كتلاااة جسااام ال ااارد   (Quetlet indexمقياااا  كوتيلااات  

 BMI  )Body Mass indexيويستادم القانون التال، ( وطوله  

2)(Minheight

kgwtcin
BMI 

 
 الوزن 

BMI= 
 8 اللاوه  المتر(

  نة حس  المعادلة السا قة إلى ما بليوتصنف البدا
 (.84.9-82( من  normal    عادي .5
 (.89.9-81( من  Mild    بسيط .8
 (.39.9-32( من  Clinically relevant    تحتاج إلى علاج .3
 (832  8222، الزراد  .(42-(  فوم Crippled    نة معطلة أومعيقةبدا .4

 :قيا  سمك ثنايا الجلد -2
 ، يا  سمك الدهون تحت ال لد وت تتاأثر بزياادة وزن العاللها ت ىتعتمد هذه اللاريقة عل

خلااف و  جاادار الاابلانو  يسااتادم ج اااز لقيااا  ساامك ال لااد فااي أماااكن ماتل ااة مثاال الظ اار الااذراعو 
فااي الاذكور البااال ين والزيااادة  سام 5.3و ساام فاي الإناااث 8.5 حيااث ت بتعاد  هااذا السامك ، الإ اط

 (37  5991،  عبد العاه .بدانة وزن زائد أو عن ذلك تعد



44 

 ( Biodynamicومن اتج زة الحدبثاة لقياا  نسابة الادهون  ال سام ج ااز البيودبناماك  
اللااااوه والاااوزن وعناااد توصااايله  ال سااام باااتم حسااااب الاااوزن ، حياااث باااتم اماااداده ببياناااات عااان العمااار

 (52  8252  منصور، .العظامو  وكذلك وزن العالله ت، نة والدهون نسبة البداو  المثالي
 :قيا  محيط الخصر -3

وإن  ياا  محايط الاصار باتم مان مساتو  منلاقاة ، من الم م معرفة محيط خصار البادبن
حياااث إن ، لاااين مااان مساااتو  السااارة  الاصااار اللابيعاااي( بواسااالاة شاااريط القياااا و  النتاااوء الحرق اااي

حياث ، بصورة مستقلة للدهون الزائدة حوه الابلانو  انة مت زمةالمااطر الصحية للوزن الزائد والبد
بوصاة  31<و سم( في الرجاه 528بوصة  < 42تعرف هذه الدهون على ان ا محيط الاصر <

وقااااد أظ ااارت الدراسااااات ان الأشاااااص ماااان ذوي الااادهون البلانيااااة أكثاااار ، فااااي النسااااء (سااام22 <
 إصااابت م  اللهاا ط الاادم المرت اا،و  يااةالأويو  عرضااة للمااااطر الصااحية وزيااادة خلااار أمااراض القلاا 

محااايط اساااات مت زماااة اتساااتق ب مقارناااة  الاااذبن تنحصااار  يو  اخااات ه دهاااون ال سااامو  الساااكري و 
 (57  8225،  مصيقر .الاصر لدب م في المعده العادي

( 2.92 ويتم  يا  محيط الاصر وال اذ واي اد الع قة بين اللاولين وتصل هذه النسبة 
ينبأ  احتمالية خلاار و  وإذا كانت أكبر من ذلك يعد ال رد بدبنًا، النساء لد  (2.22 و الرجاهلد  

 (Solomon&Mason,1997:1044  .التعرض للعدبد من الم ك ت الصحية
ماان خاا ه العاارض الساااب  بتبااين أن البدانااة هااي أحااد الأمااراض التااي ماان الساا ل التعاارف 

بية يحكم اا ل سم هاو مساألة نسالان من الصع  ع ج ا. وأن وزن او و ياس ا  ت ايص او  علي ا
ويااتم ت اايا البدانااة فاي الدراسااة الحالياة عاان طريا   يااا  مؤشار كتلااة  اللااوه والعماار وال انن.

 ال سم.

 :لبدانةاب اسبأ: رابعاً
  فيما بلي تلاصت تحذبر صيحة (5997  في عام العالمية الصحة منظمة أطلقت

 إياك والبدانة. -أ 
 ين.القرن الحادي والع ر  ن البدانة مرضإ -ب 
 للعدباد مان العوامال نظاراً  إن البدناء في تزاباد مساتمر ساواء فاي الادوه المتقدماة أو النامياة -ج 

 (58  8223 غانم  .والأسباب
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  انت ار البدانة ما بلي المسببة فيومن العوامل 
 :العوامل الوراثية -1

برث اا ، العامل الوراثي مثار جده ونقاش. وت توجد براهين قوية تؤكد أن البدانة وراثية يعد
أكثار  غيار أن الأبنااء الاذبن يعااني أحاد والادب م أو ك هماا مان البداناة يكوناون ، الأبناء عن الآ اء

، عرضاااة للبداناااة وذلاااك راجااا، للعاااادات ال ذائياااة الساااي ة والأكااال ال يااار صاااحي الاااذي بتبعاااهُ الآ ااااء
ت ء فاي أكثر اما فمثً  ن د أن  عض الأفراد، وتراكم الدهون فيه والوراثة مسؤولة عن شكل ال سم

 ,p8222 (Devlin et.al:517 رداف وهذا راج، للعوامل الوراثيةأو الأمنلاقة البلان أو الصدر 
( مان أهاام التلااورات التااي Leptinومنات  البااروتين الاااص  اه وهااو  ( (OBويعاد اكت ااف ال ااين 

إحتماااه  نااات الساالوكية إلااىيفااي م اااه ال ينااات وع قت ااا  البدانااة. حيااث ي ااير م  ااوم ال حاادثت 
مثااال ت اللهااايل  عاااض أناااواع الأطعماااة مثااال الساااكريات أو مسااااهمة ال يناااات فاااي سااالوكيات معيناااة 

الاادهون، واختيااار أوقااات تناااوه الوجبااات وال تاارات الزمنيااة التااي ت صاال بين ااا، واتسااتعداد للن اااط 
 وقاد وجاد أن  عاض الأفاراد لادب م اساتعداد وراثاي لتاراكم ،(Faith, et al, 1977: 423البادني.  

فالوراثة ، ويمكن اعتبار التداخل بين الوراثة والبي ة هو الأهم، الدهون في مناط  معينة من ال سم
 (59  8223، مصيقر  .البدانة لحصوه وحدها ت تا ي

 :العوامل الفسيولوجية والكيميائية -2
 لعوامل ال سيولوجية والتي يمكن تحدبدها فيما بلي اي ة لعدد من تحدث البدانة نتقد 

 ة وال ار در ية.يد حدوث اضلاراب في إفرازات ال دد الصماء خاصة ال دة الدر عن -
باازداد  (الأطعمااة الاربوهيدراتيااة للإسااراف فااي تناااوهنتي ااة  عنااد زيااادة كميااة ال لوكااوز فااي الاادم  -

 إفراز الأنسولين في الدم.
 عند حدوث ت يير في ن اط أنزيمات هاللهم الدهون. -
ام م لعواماال خارجيااة مثاال شاام أو تااذوم أو م اارد رةيااة اللاعااام  عااض الأفااراد تساات ي  أجساا أن -

 ال وع الحقيقي. في حين ت يست ي  أجسام م لحاسة فيأكلون 
ونقاااا مسااتو  الصاااودبوم والبوتاسااايوم يحااارم ال ساام فاااي هاااذه الحالاااة  ATPعنااد نقاااا أنااازيم  -

 (551  8227، عبدالله  .ت بتناولون كميات طعام كبيرةسعرات أقل ويزيد الوزن بينما هم 
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 :الأدوية -3
ل اارض عاا ج  المااريض وقااد بتناول ااا الااوزن  فااي زيااادة ساااهمالتااي ت دويااة عااض الأ هناااك

 الزياادة لمنا، اللاعاام بتقليال او نصحه المريض تحذبروكثيرا ما ي  ل اتطباء عن ، معينة امراض
، حباوب منا، ارت ااع ضا ط الادم، عن تناوه هذه اتدوية مثل أدوية داء السكري  النات ة في الوزن 
، والعدبد من أنواع الأدوية الن سية مثل أدوية اتكت ااب والقلا  الصداع النص ية، الحساسي، الحمل

 والأدوية المساعدة على استقرار الحالة الن سية والذهنية.
 :العوامل البيةية والاجتما ية -4

والتاي غالباا والدبنياة تتميز الم تمعات العربية  ص ة خاصة  كثرة المناسبات اتجتمايياة 
شا ر رماللهاان والأييااد  وفاي ف نااك وتئام فاي الازواج في ا اطعمة غنية  السعرات الحرارياة ما يقدم

وغيرهااا، حيااث تقاادم اتغذيااة ال نيااة  الاادهون والسااكريات. كمااا اشاات رت الم تمعااات العربيااة  ااالارم 
لى الاللهيف في تناوه وهذا غالبا ما بترجم بتقديم كميات كبيرة من اتطعمة واتلحام ع ،والاللهيافة
 (59، 52   8223،  مصيقر .اللاعام

وهاااو انعكاااا  ، وي حااال انت اااار البداناااة باااين ذوي الااادخوه المرت عاااة فاااي المنلاقاااة العربياااة
وتوضاااح إحاااد  ، طبيعاااي لم  اااوم اجتمااااعي شاااائ، وهاااو أن البداناااة مااان ع ماااات ال ناااى والصاااحة

 ا  الإضااافة إلااى حالت ااا ماات ء جساامربااي تعنااي االتقااارير أن كلمااة  صااحة( للماارأة فااي الم تماا، الع
فاااااي الم تمعاااااات التاااااي تعتماااااد علاااااى  البداناااااة تااااازدادو  (22   8223،  المااااادني .الصاااااحية ال يااااادة

السكريات كأسا  ل اذائ ا ومان ثام بلي اا الم تمعاات المعتمادة علاى الن اويات والادهون.   لاار ، 
8222  892) 

البداناة انت اار الملاااعم التاي  ومن أهم العوامال البي ياة والتاي ل اا دور أساساي فاي حادوث
تقاادم الوجبااات السااريعة المحتويااة علااى كميااات كبياارة ماان الاادهون والسااعرات الحراريااة والم ااروبات 
ال ازية، وإ باه النا  على هذه الأناواع مان الأطعماة. وكاذلك تاوفر وساائل المواصا ت والإعتمااد 

 (Andreson, 1998:938 علي ا في التنقل يقلل من فرصة الن اط البدني.
والقاايم ، للا اال يعتمااد علااى أساارته والمحيلاااين  ااه فااي تعلاام العااادات والساالوكيات ال ذائيااةوا

الم تما، مان دور و  ماا تليباه اتسارةو  ،الن ااط البادنيو  اتي ابية مثل ممارساة التمريناات الرياضاية
 (22  2009،  عبد العاه .في م اه التثقيف الصحي
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 العوامل السلوكية: -5
اب ساالوكي بناات  عاان كثاارة الأكاال وقلااة الن اااط الباادني، ممااا بااؤدي إلااى أن البدانااه اضاالار 

الت ااااوت الابيااار باااين اللااقاااة الماااأخودة واللااقاااة الم قاااودة، أي أن ال ااارد بتنااااوه عااادد مااان الساااعرات 
( ساااعر 122  أن تنااااوهأكثااار مااان العااادد الاااذي ي قاااده خااا ه الن ااااطات اليومياااة،  معناااى الحرارياااة 

 زيادة الوزن  مقدار رطل فاي الأسابوع. بتناوله ال رد بومياً بؤدي إلىحراري أكثر من المعده الذي 
وعنادما تزياد اللااقاة الماأخودة عان اللااقاة الم قاودة فامن الا ياا الدهنياة فاي ال سام تساتقبل اللااقااة 

ويتباااين أن الأفاااراد الاااذبن  دهاااون، وهكاااذا يصااابح ال ااااا بااادبن الزائااادة وتقاااوم بتازين اااا فاااي شاااكل
 Yanovski & Yanovski,1999:504) .العادي قل ن اط من ذوي الوزن يعانون من البدانة أ

(Levine, et.al, 2005:1504) 
فاي الأكال  نتي اة لعاادات غيار تايفياة  ساي ة( هايالبداناة أن المعال ون السلوكيون وير  
 (712  8228  ارلو،  .والن اط البدني

 :العوامل النفسية -6
د وبااصاااة لتناااوه اللاعاااام، حيااث بتااأثر الأفااراهااام فاااي إفااراط ال اارد الن سااية دور للعواماال 

رةيات م  إلاى مماا باؤدي ، والوحدةالاللهي ، ال الله ، ، التوتركال عور  القل ية النساء  الحالة الن س
 .وخاصاة الأطعماة الدسامة والحلوياات أكل كميات كبيرة منه ىعل لإ باهلللاعام كمصدر للراحة وا

 Fadricatore & Wadden, 2003: 245) 
أثناااء تعاارض ال اارد للم اااكل ف ااي ، عقاااباللاعااام فااي  عااض الأحيااان كثااواب أو  لقااد أصاابح

   8227، عباادالله  .الن سااية الماتل ااة يكااون تناااوه اللاعااام أحااد المنافااذ لإفااراغ اتن عاااتت وال مااوم
أن السيلارة علاى الريباة لللاعاام عناد ال ااا البادبن تولاد لدياه ريباة فاي تنااوه كمياات و . (557

ويسااهم التاوتر الن ساي ال ادبد إلاى زياادة فاي تنااوه  ااصة عنادما يكاون لوحاده،اللاعام   أكبر من
وهاذه وهناك الإدماان علاى تنااوه الحلوياات  ااصاة تنااوه ال اوكوتتة  ر طبيعي،اللاعام   كل غي

وفااي إحااد  الدراسااات علااى طالبااات ال امعااة فااي الإمااارات وجااد أن  الظاااهرة منت اارة عنااد البنااات،
فاي أوقاات  (%51مان تنااوه ال اوكوتتة فاي أوقاات اتمتحاناات و  يكثرن %( من اللاالبات  59 

 (52  8223،  مصيقر . الاللهي  %( عند اتحسا  51و  الدورة ال  رية
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 :العمر والجنس -7
، وقد برج، ذلاك إلاى نماط للبدانة ي حل أن الأط اه وكبار السن أكثر عرضة من غيرهم

حادوث السامنة فاي . فعن طبيعاة المرحلاة العمرياة نات ةالحياة غير الصحي أو لأسباب بيولوجية 
بااؤدي إلااى زيااادة والتااي غالباااً مااا تاااون نتي ااة لتناااوه الحلويااات والوجبااات السااريعة مرحلااة اللا ولااة 

أمااا فااي مرحلاااة  عاادد الا يااا الدهنيااة فتصاابح هناااك قابليااة ل حت ااال  كميااات أكباار ماان الاادهون.
كريات إلاى دهاون نتي اة لقلاة ممارساة الن ااط ال ياوخة فتنت  لتحاوه  عاض الأطعماة خاصاة السا
 البدني وقلة نسبة العمليات الحيوية م، تقدم العمر.

وهاذا إلاى زياادة عادد الا ياا الدهنياة وتؤدي زيادة الاوزن فاي فتارات معيناة مان حيااة ال ارد 
فترة المراهقة عنادما بزياد ، ( ش ر52-58فترة اللا ولة من  ي عل من الصع  ع ج البدانة مثل 

 (Kimm, et al, 1997: 17  .%( عن الوزن العادي، وفي فترة الحمل52وزن ال رد عن  
حيااث تزيااد البدانااة فااي النساااء ويعااد ال اانن أحااد العواماال التااي تساااهم فااي حاادوث البدانااة، 

نتي ة إلى زيادة النسي   نسبة العمليات الحيوية لد  الرجاه أعلى من النساءعن ا في الرجاه لأن 
فااالمعروف أن الإناااث لاادب ن القاادرة علااى تااازين ل   ااكل أساسااي فااي العاللهاا ت، ال اااف المتمثاا

ء أعلااى من ااا عنااد الأوتد الااذكور لااذلك ن ااد أن نساابة الاادهون عنااد البنااات والنسااا الاادهون أكثاار ماان
 (Myers, 2004: 551  .والرجاه

 :تكرار الحمل والولادة -8
قصاايرة بين ااا يساااعد علااى  زيااادة عاادد الااوتدات ماا، وجااود مسااافةتااارار الحماال و وجااد أن 

فااي الم تمعااات العربيااة وياارتبط هااذا بزيااادة تناااوه اللاعااام وعاادم ممارسااة  زيااادة مؤشاار كتلااة ال ساام
كلياو  (5-4وبعده. ولقد تبين أن المرأة العربياة تزياد  معاده   الرياضة والن اط البدني أثناء الحمل

ى انا ااااض نسااابة اتم اااات ال تاااي إضاااافة إلااا   ااادائ ا، اذا لااام تقااام  اتهتماااام غااارام فاااي كااال وتدة
، برضعن أط ال ن طبييياً، الأمر الذي بؤدي إلى عدم الاتالا مان الادهون المتراكماة فاي ال سام

وبتاارار الحمال والاوتدة  ،حيث إن اترضاع اللابيعي يسااهم فاي صارف  عاض اللااقاة مان ال سام
،  المااادني .الأحياااانتااااون شااادبدة فاااي  عاااض  قاااد فااامن الااادهون تتاااراكم فاااي جسااام الأم محدثاااة بداناااة

8223  22) 
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 :المجتمع تركيبة في التغير -9
إن التحوه من الم تم، التقليدي إلى الم تم، الصناعي والتحسن في الوض، اتجتماعي 

وتوفر الادمات والأج زة المنزلية واتعتماد علاى الاادماة فاي تادبير  ، وكثرة الملااعمواتقتصادي
كاال هااذه اتمااور ، ارة فااي الوصااوه إلااى العماال والتنقاالشااؤون المناازه وكااذلك اتعتماااد علااى السااي

نماط الحيااة الاامال وركاوب المصااعد بادت  ساهمت   كل كبير فاي تقليال الن ااط البادني وظ اور
 .الحاسااااااوب ل تاااااارات طويلااااااةو  اتنترناااااات وم اااااااهدة التل زيااااااون واسااااااتادام ،ماااااان صااااااعود الساااااا لم

ات طويلاة علاى تاوازن اللااقاة فاي حيث تؤثر م ااهدة التل زياون ل تار  (52-57  8223 ، مصيقر
ال ساام  سااب  العدبااد ماان العواماال مثاال  زيااادة فاارص إمتصاااص اللاعااام، إنا اااض نساابة العمليااات 

 تناااااوه الأطعمااااة الدساااامة التااااي بااااتم الإعاااا ن عن ااااا فااااي القنااااوات. الحيويااااة، وزيااااادة الريبااااة فااااي 
 Kohl & Hobbs, 1998: 549) 

ن مت ااع  الأسااباب. وعلااى الاارغم ماان بتبااين ماان خاا ه مااا سااب  أن البدانااة ماارض ماازم
 أهمية العوامل الوراثية في تحدبد الأسباب المؤدية للإصا ة  البدانة فالوراثة ت يء ال رصة للبداناة،

إن الإصا ة ال علية و إما أن تدعم أو تاللهبط هذه القابلية. والن اط البدني  غير أن سلوكيات الأكل
زيااادة السااعرات الحراريااة التااي بتناول ااا ا لتااي ماان أهم اا البدانااة تتااأثر بدرجااة كبياارة  عاادة عواماال وا

الاماوه والاسال قلة الحركاة،  ،الم بعة  الدهون و  الإفراط في الأكل وتناوه الأغذية السريعة ،ال رد
، ممارسااة الأعماااه التااي ت تتلالاا  م  ااودا ،التنقاال بوسااائل المواصاا ت ،وعاادم ممارسااة الرياضااة

الاللهاا وط و  التعرض للم ااك ت الن ساايةكاا الإصااا ة  البدانااة، فااي لعواماال الن ساايةإلااى دور ا إضااافة
انا اااض الا اااءة الذاتيااة ماان أهاام أسااباب زيااادة يعااد وال ااعور  الحرمااان والقلاا  واتكت اااب والتااوتر و 

يتميااز م تمعنااا الليباي باادوره  كثاارة المناسابات اتجتماييااة التااي تاثار في ااا الأطعمااة و  وزن ال سام.
بت اللهيل الأكل ال ماعي الذي ي عرون فياه  الساعادة. ما، الأخاذ فاي و  ،السكرياتو  ال نية  الدهون 

نااة بدرجااة م رطااة عنااد  عااض اتعتباار اضاالاراب إفااراز  عااض ال اادد التااي تاماان خلااف ظ ااور البدا
 الأفراد.
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 أضرار البدانة:خامساً: 
أضاارار كثياارة ومتنوعاة، جساامية ون سااية واجتماييااة واقتصاادية وفيمااا بلااي توضاايح  للبداناة

 لذلك 
 الأضرار الجسمية: -1

تاارتبط البدانااة  مااد  واسااا، ماان الأخلاااار ال سااامية،  مااا فااي ذلاااك أمااراض عاللهاالة القلااا  
  8258 شاااويخ،  .والساااكري والساااكتة الدمايياااة، والأورام السااارطانية وارت ااااع ضااا ط الااادم والوفااااة

  التقااارير الصااادرة ماان مع ااد الصااحة اتمريكااي إلااى أن الإصااا ة  البدانااة بناات تر اشاا( فقااد أ827
وزيااادة نساابة  ،عن ااا مااااطر صااحية كثياارة من ااا أمااراض القلاا  وال اارابين وحاادوث ال للاااة الدمويااة

الاوليسااتروه، والاليتااين والابااد والماارارة وأمااراض العظااام والم اصاال وبعااض أنااواع الساارطان  حيااث 
 Williamson,2010: 326). %( فرد سنويًا من السكان82-51تسب  هذه الم اكل في وفاة  

لاوركين ااطر البدانة تبعاً تخات ف مواقا، تاراكم ال احوم فالبداناة المتمركازة فاي اتاتلف م
مثااال الااادوالي وال تاااام وآتم الم اصااال  statiqueظ اااور تعقيااادات ذات طبيعاااة ترسااابيه  تاااؤدي إلاااى

وأمراضاا ا. أماااا البداناااة المتمركاازة فاااي الااابلان فتاااؤدي إلااي تعقيااادات مااان نااوع آخااار مثااال التعقيااادات 
  8223ي، أو زيادة نسبة الادهون البروتينياة أو زياادة الازته فاي الادم  النابلساي، الأياللهية كالسكر 

55.) 
البدانة على ال  از العصبي وذلك في حاتت البداناة الم رطاة التاي تاؤثر علاى تؤثر  اكم

ال  اااز التن سااي وتسااب  نقااا غاااز اتكساا ين وزيااادة غاااز ثاااني اكساايد الاربااون ممااا بااؤدي إلااى 
 في ااعر الباادبن  الصااداع ويقاالالاليااة المايااة ويااؤثر علااى مراكااز التنبيااه  ااالمخ،  التقلياال ماان ن اااط
(. كماااا يعااااني مرضاااى البداناااة مااان اضااالارا ات الناااوم 19  5991 عباااد العااااه، الإدراك والتركياااز 

 (59  8223 غانم،  .فيميلون إلى كثرة النوم والاسل نتي ة لتراكم ثاني أكسيد الاربون  الدم
 ال ااا توقفحيث ب ،أثناء النوم للتن ن المؤقت لتوقفا أياللها يرةالالا الم ك ت منو

 منلاقاة حاوه والادهون  ئاداالز  الوزن   سب  ذلكو  أكثر أو ثواني 10 حوالي ل ترة قصيرة التن ن عن
 تافتار و  الناوم، أثنااء متقلاا،   اكل ال اواء تاممار  الحلا  فاي الرخاوة الأنسا ة ت لا  حياث الر باة
 الصاداع م اك ت فاي بتساب  مماا الليال فاي مارة مائاة مان يقارب الما تتعادد قاد هاذه التان ن توقاف

 (43  8227الآغا،   .الإيياءو 
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كذلك للبدانة تأثير  ال  على ال لد حيث تؤدي إلى وجود ال لاريات التي تنت ار باين ثناياا 
ال لاد  ساا  ت ماا، الاادهون الزائاادة تحاات ال لااد خاصااة تحاات ات ااط، والثاادبين، وبااين ال اااذبن، ممااا 

 اتلت ا ااااات البكتيريااااة والاااادمامل وغيرهااااا، كمااااا قااااد تسااااب  فااااي حاااادوث دوالااااي الساااااقين  يكثاااار ماااان
 (.24  8228 شقير، 

وتااؤثر البدانااة ساالبًا علااى القاادرة ال نسااية والقاادرة علااى الإن اااب واتتصاااه الزواجااي، وهااي 
تااؤدي إلااى انا اااض مسااتو  ال رمونااات ال نسااية فيقاال هرمااون التسنوساايزون عنااد الرجاااه الباادناء 

يقاال هرمااون اتسااتروجين عنااد النساااء الباادبنات وتعرضاا ن تضاالارا ات الاادورة ال اا رية والنزيااف و 
المتاارر وظ اور ال اعر فااي الوجاه والأطاراف نتي ااة لزياادة هرماون الااذكورة عان المعاده اللابيعااي، 

 (Chambliss, et.a, 2004: 469  .وتس م احيانا في تأخر الحمل أو العقم وسرطان الثدي
د ماااان الدراسااااات إلااااى ان الااااذكور الباااادناء أكثاااار عرضااااة لساااارطان القولااااون أشااااارت العدباااا

والمستقيم والبروستاتا، بينما الإناث البدبنات أكثر عرضة للإصاا ة  سارطان المارارة والثادي وعنا  
 (.385  5999الرحم والمبايض  شحاته، 

 بزياااد خلاااار التعااارض للوفااااة بنسااابة 8ك ااام م 81وعنااادما بزياااد معامااال كتلاااة ال سااام عااان 
فتصاابح النسااابة  8ك اام م 32( ماارة، وتاازداد النساابة عناادما بزيااد معامااال كتلااة ال ساام عاان 5.5% 
أو أكثر بازداد خلاار حادوث الوفااة  8ك م   م 31( مرة، وعندما ببل  معامل كتلة ال سم 5.1% 

 (,et al, 1995: 677 Manson.  ( مرة%8.1 مقدار  
 الأضرار النفسية: -2

بين بدنيًا، مما بؤدي إلى السارية من م، في اعرون  عادم بنظر للبدناء على أن م غير جذا
الرضا عن مظ رهم فتتاون لدب م صورة جسم سلبية وينظرون إلاى أن سا م علاى أن ام أضاام مماا 

 (.524  8222، ليندزايهم عليه  ال عل  
إن للبداناة آثاار ن ساية ساالبية تتقال خلاورت اا علااى ال ارد عان الآثااار ال سامية حياث يقاادر 

%( لد  البدناء ومن اهم اا القلا ، الإكت ااب الحااد، 12وث اتضلارا ات الن سية بنسبة  نسبة خد
الت اياار فااي اتنتحااار، الإدمااان علااى التاادخين والاحااوه، واضاالارا ات الماازاج وتتقلاا  ماان إكت اااب 
شاادبد إلااى ال ااعور  الب  ااة والساارور، وأياللهاااً اضاالارا ا الأكاال وت اامل الأكاال ال ااره وبكميااات كبياارة 

باين البادناء،  %32 -%82قصير وال عور  الندم ولوم الذات علاى ذلاك تتاراوم بنسابة  وفي وقت
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  8257اتسااتيقال ماان النااوم لأكاال وجبااات غنيااة  الاادهون والسااكريات  ال ااوع المرضااي(  أبوزيااد، 
(، وي ااد الباادناء سااعادت م فااي الأكاال نتي ااة ل قاادان م ال ااعور  السااعادة، حيااث بلاات م كميااات 174

م إلى أن بزيد وزنه، وي قاد السايلارة علاى ن ساه ويصابح مان الصاع  علياه انقااص كبيرة من اللاعا
 (32  5992 وهبه،  .وزنه ويستمر في شراهته لاكل

إضااافة إلااى أن تقاادبر الااذات بااؤدي إلااي ال ااعور  ااالنقا الااذي يظ اار فااي صااورة الإكثااار 
عامال ال ارد ما، الاللها ط . وتحدد ال اصاية طريقاة تتالي ي عر ال رد  الراحة الن سيةمن الأكل وبال

الن سااي  لاريقااة إي ابيااة أو ساالبية  محاولااة ت ناا  الاللهاا ط الن سااي ممااا بااؤدي إلااي زيااادة إفاارازات 
ماان معاناااة العااادبين  وتبااين أن الباادناء يعااانون م ااك ت ن سااية أكثاار .الاااورتيزون وت ماا، الاادهون 

 .معال اااة م اااك ت ميااار مباشااارة لاتعتقااااد  اااأن الأكااال الزائاااد يقااادم ل ااام وسااايلة غ مماااا بااادعو إلاااى
 (858  8229،  العوياللهة

 الأضرار الاجتما ية: -3
بنظر أغل  الم تمعات إلى مرضى البدانة نظرة دونياة، ويعتقادون أن القادرة علاى خ اض 
الوزن ترتبط  قوة الإرادة وأن البدناء لين لدب م إرادة قوياة، وقاد قبال الاثيار مان البادناء هاذه ال اارة 

 (.Stunktard, 1996: p 230  على أن س م
وماان الم ااك ت اتجتماييااة التااي تعاااني من ااا الباادبنات أن اان عرضااة للظلاام اتجتماااعي 
فينظاار إلااي ن علااى أن اان غياار جااذا ات وت بتمااتعن  الصااحة ال ساامية وبااذلك تقاال فاارص زواج اان 

 .مقارنةً  ال تيات ال تي ت تعانين من البدانة
اشاباع ن ورضااءهن فاي اتن ماا  فاي فعندما تتعرض البدبنات لإحباط اجتماعي ي ادن 

تناوه الاثير من اللاعام، وهان باذلك يعبارن عان عادوان ن  لاريقاة رمزياة، فيعبار ل ان اتكال علاى 
 (542 عكاشة، ب.ت   .أنه المحبوب اتوحد

 الأضرار الاقتصادية: -4
ز بوجد في العالم ث ثة أنواع من أمراض سوء الت ذية بتمثال الناوع اتوه فاي ال اوع ويتميا

%( من سكان العالم وخاصاة الأط ااه، والناوع 82بنقا عناصر اللااقة ال ذائية ويصي  حوالي 
الثاااني هااو نقااا ال يتامينااات والأماا م المعدنيااة ويقاادر عاادد المصااابين ب ااذا النااوع اكثاار ماان ثلااث 
ساااكان العاااالم، والناااوع الثالاااث كثااارة تنااااوه اللاعاااام الاااذي باااؤدي إلاااى زياااادة الاااوزن أو البداناااة وعااادد 
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( 7%( من سكان العالم. ويمكن أن يمن، ال ذاء الصحي إهدار  82المصابين ب ذا النوع حوالي  
بليون دوتر سنوياً على الأقل من تال اة العا ج وفقاد الإنتاجياة وفقاد الحيااة، وياؤدي تحاوه الأفاراد 

 ( بليااون دوتر ساانويا ماان77ماان اشااااص لااين لاادب م ن اااط باادني إلااى افااراد ن االاين إلااى تااوفير 
 (99 -92  8224 محمود وآخرون،  .تال ة الع ج

إن للوزن الزائد والبدانة وماللهاع ات ا المصاحبة نتاائ  اقتصاادية ساي ة علاى نظاام الرعاياة 
( بليون دوتر 93الصحية. ف ي الوتيات المتحدة التااليف المباشرة للوزن الزائد والبدانة تزيد عن  

%( 9.5ام اللاباي السانوي المتعلا   االوزن الزائاد والبداناة  من فاتورة الصحة سنويًا. ويساوي اتن 
%( فااي 35ممااا تن قااه الوتيااات المتحاادة علااى الرعايااة اللابيااة، والبدانااة مصااحوبة بزيااادة حااوالي  

%( من استادام الأدوية مقارنة 77اتن ام على مرضى الييادات الاارجية والمست فيات وزيادة  
 (2  8225 مصيقر،  .(81 - 52.1ر كتلة ال سم   أن تصبح في مد  الوزن الصحي مؤش

وقد أد  زيادة الأمراض المصاحبة للبدانة إلى زيادة تااليف الرعاية الصحية، حياث تبلا  تاااليف 
( بلياااون دوتر سااانويًا، وتبلااا  تاااااليف عااا ج 522اتن اااام علي اااا فاااي الوتياااات المتحااادة حاااوالي  

( بليااون دوتر ساانويا، ويااتم ان ااام حااوالي 12ن  الم ااك ت الصااحية النات ااة عاان البدانااة أكثاار ماا
 ( .,Troiano, et al 1085 :1995  ( بليون دوتر سنويًا في محاوتت لنقا الوزن 32 

أت وهاااي  الإنساااان ملاااكتاااؤدي إلاااى ت دباااد أعاااز مايبتاللهاااح مماااا ساااب  عرضاااه أن البداناااة 
ي أضارارها السالبية الصحة فقد تسب  العدبد من الأضارار الصاحية لأعاللهااء ال سام،  الإضاافة إلا

علااى جمياا، النااواحي الأخاار ، فااالوزن يعااد عب اااً باادنياً واجتمايياااً ون سااياً واقتصاااديا، فماان الآثااار 
الن ساية التاي تترك اا البداناة شاعور البادبن  االحرج واتنزعااج مان شاكل جسامه حياث ي قاد ال اذبياة 

ط واتكت اب وانا اض تقدبر  سم، وي عر  ال  ل والإحباالوال ماه فيصبح من  ً  كثيرا  صورة 
 الذات وعدم ال عور  الا اءة الذاتية ....الخ.

 :نظريات البدانة: سادساً
 هناك العدبد من النظريات التي ت سر البدنة نذكر من ا 

 :الطبية للبدانة النظريات -1
-824  5992 راتااا  وخلي اااة، بين اااا كماااا بلبداناااة مااان النظرياااات اللابياااة التاااي تلارقااات ل

  ما بليك (821
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 :نظرية معادلة توزان الطاقة - أ
ي اااا  أن تساااااوي السااااعرات الحراريااااة التااااي تاااادخل ال ساااام أي  المكتساااابة( عاااادد السااااعرات 

وتحاادث ، الاارجياة التاي يسات لا ا ال ساام  المسات لاة( وذلاك ماان أجال محافظاة ال ساام علاى وزناه
وطبقااااً ل اااذه  الت ياارات فاااي وزن ال ساام فاااي حالااة عااادم التااوزان باااين اللااقااة المكتسااابة والمساات لاة.

  النظرية يمكن فقد الدهون  لاريقتين هما
 .ن المكتسبة في المتلالبات اليوميةتقليل كمية الدهو  -أ
 .لتمارين الرياضية والن اط البدنيزيادة است  ك السعرات الحرارية الزائدة عن طري  ا -ب

 إن العمل ب اتين النقلاتين هو الوسيلة ال اللهلى ل قد الدهون.
 :الغذائي البطيء نظرية التمثيل - ب

ت ااااير هااااذه النظريااااة إلااااى أن اتفااااراد الااااذبن بتمياااازون  انا اااااض معااااده التمثياااال ال ااااذائي 
يساات لاون مقااداراً أقاال ماان اللااقااة  السااعرات الحراريااة( لااذا  Basal Metabolic rateالقاعاادي 

 فمن م بتعرضون لالار البدانة.
ة عنااد الراحااة للح ااال علااى ومعااده التمثياال ال ااذائي القاعاادي هااو كميااة اللااقااة المساات لا

وعناااد الرجااااه ، ساااعرة حرارياااة بومياااا 5412 -5822الحيوياااة وهاااو عناااد النسااااء يسااااوي  الوظاااائف
 سعرة حرارية بوميا. 5222 - 5522يساوي 

النظااام ال ااذائي حيااث بتااأثر ماا، ت ياار ال اانن   ويتااأثر التمثياال ال ااذائي  عواماال عاادة من ااا
م، مستو  الن اط البدني  برت ا، ما، ، م، تقدم العمر م، العمر حيث بتناقا، النساء اقل(  عند

ح اام ال ساام  زيااادة ساالاح ال ساام تزيااد ، ماا، الاتلااة العاللهاالية  زيادت ااا ترفاا، منااه(، زيااادة الن اااط(
طبيييااااً أو  مااا، ال يناااات الوراثياااة حياااث يمكااان أن يكاااون ، مناااه(م، الناااوم  حياااث يقااال عناااد الناااوم(

 مرت عاً(.
 :Fat cell theoyالدهنية  الخلية نظرية -ج

وهااذا ، ت ااير هااذه النظريااة إلااى أن هناااك فروقاااً فرديااة بااين الأفااراد ماان حيااث عاادد الا يااا
لبداناااة عناااد القابليااة لاتخاات ف يحااادد مسااتو  البداناااة. وبزياااادة عاادد وح ااام الا يااا الدهنياااة تااازداد 

اشا ر الأخياارة  خا ه الث ثاة  ت ا د الا ياا الدهنياة نماواً او زياادة فاي فتارات محاددة هايو  ،الأفاراد
وعناد حادوث ط ارة نماو فاي سان المراهقاة. ووفا  هاذه ، أثنااء السانة الأولاى مان الاوتدة، من الحمال
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يعماال علااى ازاحااة الا يااا الدهنيااة ماان  النظريااة فاامن النظااام ال ااذائي طوياال المااد  لإنقاااص الااوزن 
ادة إحسااا  فتقاومااه مسااببة زياا خاا ه حمايااة ح م ااا. وماان الالاااأ حرمااان هااذه الا يااا ماان ال ااذاء

 ،والريباة فاي الأكال وم، ماللهي الوقت يستسالم لحالاة الان م ،ال رد  القابلية للإثارة والقل  والعصبية
أي  هااذا مااا قااد يسااب  تماادداً فااي الا يااا الدهنيااة وزيااادة الااوزن وبالتااالي زيااادة الاادهون فااي ال ساام،

يااا الدهنيااة  ممارسااة نتي ااة عكسااية. لااذا ي اا  التركيااز علااى الباارام  التااي ت ااتم باانقا ح اام الا 
 الن اط البدني المعتده ال دة ول ترة طويلة.

 :the spt point theoryنظرية التوازن البيولوجي  -د
وت ااير هااذه النظريااة إلااى أن كاال فاارد يمتلااك ك اااءة خاصااة داخاال أج اازة ال ساام للساايلارة 

لاك ي سار أساباب يلالا  علي اا نقلااة التاوازن أو اتساتقرار، وذو  ،والتحكم في كل من الوزن والادهن
دانااة بينمااا تظ اار الب، تناااوه كميااات كبياارة ماان اللاعااام دون أن تحاادث زيااادة ولااو  ساايلاة فااي الااوزن 

وهاذا يعتماد علاى ماد  ، رغام أن ام ت ياأكلون كمياات كبيارة مان اللاعاامالم رطة عند  عض اتفاراد 
 استعداد ال سم لتازين كميات الدهون.

فاي ت سايرها لأساباب البداناة حياث تار  نظرياة بتبين مما ساب  اخات ف النظرياات اللابياة 
السااااعرات الحراريااااة تاااوازن اللااقااااة أن سااااب  البدانااااة هااااي زيااااادة السااااعرات الحراريااااة المكتساااابة عاااان 

فاااي حاااين ركااازت نظرياااة التمثيااال ال اااذائي البلاااايء علاااى أن البااادناء بتميااازون  انا ااااض  .الم قاااودة
 فااي صااورة دهااون ممااا بااؤدي للبدانااة. فالسااعرات غياار المساات لاة تاتاازن ، معااده التمثياال ال ااذائي

أشاااارت نظرياااة الالياااة الذهنياااة إلاااى أن الا ياااا الذهنياااة بااازداد عاااددها عناااد البااادناء عااان الأفاااراد و 
أن هنااك فروقااً باين الأفاراد فاي ماد  اساتعداد ال سام بينت نظرية التوازن البيولوجي أما  العادبين.

 لتازين كميات الدهون.
 :الصحيةات( )القناعنموذج الاعتقادات  -8

كماا يعاد اكثار ، يعد نموذج اتعتقادات الصحية أوه نماوذج ظ ار ل ارم السالوك الصاحي
علااى  (المعتقاادات وهااو بركااز علااى تااأثير العمليااات المعرفيااة ، نماااذج الساالوك الصااحي اسااتادامًا

على بد م موعة من المتاصصين  علم الن ن  5912. بدأ هذا النموذج في الظ ور عام السلوك
وقااااد تبلااااور   ااااكل كاماااال علااااى بااااد روز نسااااتوك ، ه الصااااحة العامااااة  الوتيااااات المتحاااادةفااااي م ااااا

 Rosen stock 1966ب ااااادف شااااارم سااااالوكيات الوقاياااااة الصاااااحية مثااااال ال حوصاااااات الدورياااااة ) 
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(  عاد ذلاك. وقاد تام تلابيقاه فاي م ااتت متعاددة  علام (Beker 1973التلاييمات ثم طوره بيكار و 
وينا هذا النوذج على أناه  .اللابية وسلوكيات دعم الصحةن ن الصحة ت مل الإدعان لاوامر 

توجد أربعة أنماط من المعتقدات تزيد من إحتماه  ياام ال ارد   عال معاين بناسا  مرضًاا أو ظروفًاا 
محددة وهي  القابلية المدركة للإصا ة  المرض، الالاورة المدركة للمرض، ال وائد المدركة لل عل، 

وفيماااااا بلاااااي عااااارض ل اااااذا النماااااوذج  (،525-521  8255لااااادم، والمعوقاااااات المدركاااااة لل عااااال.  ا
 كمالاط.

 
 الصحية )القناعات( تلمعتقدانموذج ا (2)شكل 

 (83  8225يالف،  
وي ترض أن السلوك الصحي هو وظي اة م حظاات الناا  فيماا بتعلا   قاابليت م للإصاا ة 

  الأمراض ووعي م بتأثير الع ج. ويتحدد ت يير السلوك عند 
 س م معرضين لم اكل صحية محددة.م حظة ان  
 .اعتقادهم  أن الم كلة خلايرة 
  .اعتقاادهم  اأن المعال اة   الوقايااة فعَالاة وليسات مكل اة فيمااا بتعلا   المااه وال  اد أو الألاام

 ( 38  8225 مصيقر، 
إن احتماه تن يذ اتفراد لسلوكيات وقائية برج، مباشارة إلاى نتاائ  تقادبرات م حاوه خلااورة و 

الصااحية التاي بواج ون ااا. كماا تتوقااف ممارساة الن اااط الوقاائي علااى تقادبرهم للساالبيات الم اك ت 
وين اااذ السااالوك الوقاااائي عنااادما تااااون شااادة واتي ابياااات التاااي يحتمااال أن تااان م عااان ذلاااك الن ااااط. 

الماارض وخلاورتااه ماارت عتين ويكااون اتسااتعداد الماادرك  احتماليااة الماارض( لااذلك الماارض عاليًااا، 
وطباا  هااذا النماااوذج فااي م ااااتت متوقعاااة ماان ممارسااة السااالوك الوقااائي معتبااارة. وتاااون ال وائااد ال
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 لوقاياة مان ظااهرة ارت ااع ضا ط الادموا تتعل  ببرنام  التلاييم ضد ال الل صحية شتى كتلك التي
وظاااهرة تافيااف الااوزن. وأثبتاات الدراسااات وجااود أدلااة قاطعااة علااى وجااود ع قااة وثيقااة بااين ادراك 

أي انااه كلمااا تااوفرت قناعااة لااد  ال اارد حااوه ، لصااحي ماان ج ااة أخاار  الالااار ماان ج ااة والساالوك ا
عبااد   .تعرضااه لالااار اتصااا ة  ااه أقباال علااى ممارسااة ساالوكيات وقائيااةو  اسااتعداده لماارض معااين

 (33 -35  8252العزيز، 
ممااا ساااب  عرضاااه بتاللهاااح لناااا اهتماااام نمااوذج اتعتقاااادات الصاااحية  ااامدراك اساااتعداد ال ااارد 

 اادة الماارض وال وائااد والعوائاا  المتوقعااة. وعلااى اتفااراد ادراك خلاااورة  الإصااا ة  ااالمرض وادراكااه ل
فالاذبن بتمتعاون  ك ااءة ذاتياة مرت عاة أقادر علاى ت ييار سالوكيات م المتعلقاة ، البدانة واتستعداد ل اا

 صيبة.صحية بنمط الحياة لتقليل خلار البدانة إذا وجدوا أن س م معرضين لم اكل 
 :نموذج السلوك المخطط -3

( وهاي Ajzen & Fishbein 1985في ابين  و  ذه النظرياة إلاى كال مان أجازينترجا، ها
الاتحكم السالوكي و  تعتمد على فارة أن الأداء السلوكي بتحدد عن طري  كل من الدافيياة والمقصاد

وأن ال ااارد ساااوف بباااذه م  اااودًا أكبااار لأداء سااالوك ماااا حاااين يكاااون ادراكاااه للاااتحكم السااالوكي ، معًاااا
 ،تحكم السااالوكي  الإضاااافة إلاااى المقصاااد لاااه تاااأثير مباشااار علاااى السااالوكادراك ال ااارد للااافااا، مرت عًاااا

وماان الم حاال أن ،  ااصااة عناادما يكااون الااتحكم الماادرك هااو تقياايم دقياا  للااتحكم الحقيقااي للساالوك
. وال اكل التاالي بناء الاللهبط السالوكي المادرك ي ابه بنظار أجازين بنااء الا ااءة الذاتياة عناد  انادورا

 .طالسلوك المالا نموذجبوضح 

 
 السلوك المخططنموذج ( 3شكل )

 (555-551  8255 الدم، 
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ن نظريااة الساالوك المالاااط تتاااون ماان ث ثااة عناصاار أساسااية بتبااين ماان ال ااكل الساااب  إ
  هي
وك وهي الم اعر اتي ابية أو السلبية المتولدة عن اتناراط في سال: Attitudes الاتجاهات - أ

 ت .وظي ة المعتقدامحدد. وأن اتت اهات هي 
المحيلاااين  ااه  دعااموهااي معتقاادات ال اارد حااوه : Subjective normsالمعــايير الذاتيــة  - ب

 . دتناراطه في السلوك ال دب
ب تم  قياا  ماد  اعتقااد : Perceived Behavioral control المدرك السلوكيالضبط  -ج

الماضااية عاان  ال اارد  أنااه قااادر علااى أداء ساالوك معااين بن ااام. وهااو نتاااج الماازج بااين خباارة ال اارد
معتقداته عن قدرته على اتناراط في السلوك. ومن أمثلة ذلك إذا حااوه فارد ماا إنقااص و  السلوك

رادتااه ومااازاه لديااه شااك فااي أن إ، وزنااه وكااان قااد ف اال سااا قًا فااي مقاومااة إغااراء تناااوه الأياان كااريم
 انظاارً ، منا اًللهااا فاامن تحكمااه الساالوكي الماادرك ساايكون ، ة لمقاومااة تناولااه الآنقويااة  مااا فيااه الا اااء

فاللهاً  عاان م حظااة وجااود ع قااة ، الساالوك ال علاايو  للصالة المباشاارة بااين الااتحكم السالوكي الماادرك
 (57-55  8258،  شويخ .سببية  المقصد

فاامذا ، بتبااين ممااا سااب  أن هااذه النظريااة ساااهمت فااي معرفااة كيفيااة ت يياار الساالوك الصااحي
كاال المتااوازن والتمااارين الرياضااية والن اااط اعتقااد الباادناء  ااأن ت يياار أساالوب حيااات م ماان حيااث الأ

البدني يعمل على تافيف أوزان م وأكثر إفادة لصاحت م  اتت ااه نحاو السالوك(. وشاعر أن عائلتاه 
والمحيلاااين  ااه والمعااال  بدعمونااه ماان أجاال ت يياار نمااط حياتااه  المييااار الااذاتي( الااذي بتااأثر  االراء 

فمناه   الاتحكم السالوكي( لوكيات اتكال والن ااطوادراكه هو  أنه قادر على ضبط سا .المحيلاين  ه
 يصل إلى تحقي  السلوك الصحي المرغوب.

 :نموذج مراحل التغيير -4
ناوركرو   و (Prochaska Diclemente ديكليماانتي لقد استلااع كال مان  بروشاساكا

Norcross ،1992 ،)بتحدبااد المراحاال التااي يماار ب ااا ال اارد فااي أثناااء  بناااء نمااوذج نظااري يعنااى
. حس  هذا النماوذج فامن الصحيالأكل غير  سلوك ماللهر مثلته إحداث ت يير عن قصد لمحاول

، عبااد العزيااز  .ريبااة ال اارد للتالااي عاان عااادة صااحية سااي ة تااللهاا، لعاادة عواماال شاصااية داخليااة
، فت يياار عااادة سااي ة ضااارة  الصااحة ت يحاادث دفعااة واحاادة، فالنااا  يماارون  مراحاال (42  8252
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ت م الصاحية، كماا أن الادعم الاذي يحتااجون إلياه مان المعاال ، أو مان عندما يحااولون ت ييار عاادا
البرناام  الماانظم لتعاادبل الساالوك، قااد ياتلااف بناااءً علاى المرحلااة المحااددة التااي يماارون ب ااا  النساابة 

 نموذج مراحل الت يير.وال كل التالي بوضح  (574  8227لتلك العادة المراد ت ييرها.  تابلور، 

 
 احل التغيير( نموذج مر 4شكل )

 (45  8252 عبدالعزيز،
ف ااي المرحلااة الأولااى تتوجااد إرادة أو ريبااة قويااة فااي ت يياار الساالوك ال سااوي، وقااد يكونااوا 

المرحلاة الثانياة فت امل أما غير واعيين بوجود م كلة صحية لدب م، وبذلك تي ارون في الت يير. 
ياً في كيفية الت لا  علي اا ولاو أن ام الأفراد الذبن هم على وعي بوجود م كلة لدب م، وي ارون جد

 مااان شاااأنه أن يقاللهاااي علاااى الم اااكلة الصاااحية. غيااار مقبلاااين  عاااد علاااى اتاااااد أي اجاااراء عملاااي
والمرحلة الثالثة هي مرحلة اتااذ القرار وت مل ريبة ال رد القوية في الت يير ويصاح  ذلك اتااذ 

وك وت لااا  ال ااارد علاااى م اااكلته إجاااراءات عملياااة. وفاااي المرحلاااة الرا عاااة يحااادث تعااادبل فعلاااي للسااال
و  فااي تعاادبل الساالوكيات . الصااحية، وهااذا بتلالاا  إرادة قويااة وج ااداً مسااتمراً لإحااداث ت يياار ملماا
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رحلاة الاامساة وهاي التااي يحااوه في اا ال ارد الح اال علااى ال وائاد الصاحية ومنا، الإنتااسااة. أماا الم
 (48 -45  8252 عبدالعزيز،
فااي أوزان اام أن باادركوا أن م ااكلت م تتعلاا   الن اااط  علااى الباادناء لاااي يسااتلايعوا الااتحكمو 
وي تاارض هااذا النمااوذج فااي أي وقاات أن يكااون الباادبن فااي أحااد مراحاال ، ساالوكيات الأكاالو  الباادني

وفااي عمليااة الت يياار ، العماال والمحافظااة، الت  يااز، التوقا، مااا قباال التوقاا،،  الت ييار الامسااة التاليااة
مارات عدبادة قبال أن يحقا  الت ييار  قد يكرر المراحالو  ليةبنتقل البدبن من مرحلة إلى المرحلة التا

اساتادام طارم و  . وخ ه هذا النموذج ي مل عمل المعاال  تقيايم مراحال الت ييار لاد  البادناءالدائم
 (38  8225،  مصيقر .النصح السلوكي لمساعدت م في التقدم من مرحلة إلى أخر  

ف او بوضاح المراحال ، م ماة فاي ت ييار السالوكبتاللهح لنا أن نموذج مراحل الت ييار مان النمااذج ال
وفيمااا بتعلاا   البدانااة فلاااي يسااتلاي، الباادناء ، التااي يماار ب ااا اتفااراد اثناااء  يااام م بت يياار ساالوك م

ف ااي  والن اااط الباادني. أن م ااكلت م تتعلاا   ساالوكيات الأكاالالااتحكم فااي أوزان اام علااي م أن باادركوا 
والمرحلاة الثانياة فت امل البادناء ، دناء فاي ت ييار السالوكالمرحلة اتولى ت توجد إرادة قوية لد  الب

الذبن هم علاى وعاي  م اكلت م وي اارون   دياة فاي إي ااد الحلاوه، غيار إن ام لام بتااذوا اجاراءات 
رياضاية والتقليال مان و  كالقيام بن ااطات بدنياةوالمرحلة الثالثة هي اتااذ القرار ، عملية   أن ذلك

أمااا المرحلااة ، حاادث الت يياار ال علااي فااي الساالوك وهااو تافيااف الااوزن وفااي المرحلااة الرا عااة ي، الأكاال
 الاامسة ف ي المحافظة على ما حققه ال رد من ن ام في الوزن الم قود وعدم اتنتاا .

 النظرية المعرفية الاجتما ية: -1
افظااة أن ل ااذه النظريااة أهميااة كبياارة فااي عمليااة الباادء فااي الت يياار الساالوكي الإي ااابي والمح

 عن ا في المبحث الساب . تم الت صيل  الحدبث عليه، حيث

 :الوقاية من البدانة وعلاجها: سابعاً
قباال اسااتعراض طاارم عاا ج البدانااة حااري  بنااا الوقااوف عنااد الوقايااة من ااا، ولعاال أهاام هااذه 

  اللارم تتمثل في
 زيادة وعي اتفراد  م كلة البدانة وأخلاارها. .5
ال ذائية اليومية مان  عليم اتفراد اتحتياجاتالتثقيف واترشاد الصحي والبرام  الااصة بت .8

 السعرات.
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 ت  ي، الن اط البدني وممارسة الرياضة. .3
مااان  عااادم إفاااراط وساااائل الإعااا م فاااي الإعااا ن علاااى الأطعماااة التاااي تحتاااوي علاااى الاثيااار .4

 (311   8225،  دياب .السعرات الحرارية
ذ اللا ولاااة عااان طريااا  وذلاااك  منااا، البداناااة منااا، إن الوقاياااة مااان البداناااة خيااار مااان ع ج اااا

تنااوه الأطعماة الصاحية  كمياات مناسابة دون إفاراط أو و  التثقيف ال اذائي والصاحي مناذ الصا ر،
 القيااااام  الأن اااالاةو  ،السااااكرياتو  والإقاااا ه ماااان كميااااة الأطعمااااة التااااي تحتااااوي علااااى الاااادهون  ت ااااريط

ومحاولاااة  اناااةي ااا  التعااارف علاااى اتفاااراد الاااذبن لااادب م اساااتعداد وراثاااي للبدو  الرياضاااية. التماااارينو 
 وقابت م وذلك  التقليل من السعرات الحرارية وزيادة الن اط.

  ولان إن لم نن ح في الوقاية نبدأ  الع ج فنستعين  لارم شت ى نوضح ا فيما بلي
 النظام الغذائي: -1

يق، مأخوذ اللاعام على ال ان  الماللهاد من الن اط البدني فاي معادلاة ميازان اللااقاة فامذا 
واستمر في الزيادة فمن هذا بتسب  في ت م، الدهون في ال سام وبالتاالي البداناة. زاد هذا المأخوذ 

وت يقتصر الأمر على كمية اللااقة داخل الوجبات ولان مصاادر هاذه اللااقاة قاد تلعا  دورا هاماا 
في زيادة الوزن، ومازاه هنااك جاده واسا، حاوه النسا  المثالياة للمكوناات ال ذائياة الرئيساية حياث 

من ااا لااه المسااار الأياللهااي الااااص، كمااا ياتلااف كاال مكااون عاان الآخاار فااي مااد   إن كاال مكااون 
 (32 – 89  8221ي، والعماد فاضل  .س ولة تحويله إلى دهون ماتزنة  ال سم

 تعاد سابيل الوقاياة مان الإصاا ة  البداناةالتاي و الأكال الصاحيحة  عااداتوهناك العدبد من 
 ي ويمكن أن ت مل هذه العادات ما بلسوء ال اللهم و 
سااعات علاى الأقال( وذلاك لااي تاؤدي المعادة دورهاا  4مراعاة وجود فترة كافياة باين الوجباات   -أ

 على أكمل وجه. لذا ي   تحدبد مواعيد ثابتة لتناوه اللاعام  النسبة لأفراد الأسرة .
ي اا  أن بتناااوه الإنسااان الوجبااة ال ذائيااة عنااد شااعوره  ااال وع لأن ذلااك يساااعد علااى ساا ولة  -ب

 ال اللهم .
مالله  اللاعام ببطء يساعد المعدة على استقباه اللاعام على دفعات متتا عة ص يرة مما بزياد  -ج

 من ك اءة ال اللهم.
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مالله  اللاعام جيدا وهو ما يسمى  ال اللهم الميكانيكي يساعد علاى تحليال ال اذاء إلاي جزئياات  -د
 تس ل عملية ال اللهم.

او سااخن لأناه يعرقال تادف  الادم ت ن  اتستحمام عق  تناوه اللاعام   ترة وجيزة ساواء  اارد  -ه
 .إلااي القناااة ال اللهاامية وبالتااالي بااؤدي إلااي سااوء ال اللهاام وال ثيااان والقاايء فااي  عااض اتحيااان

، وعلاااى ال ااارد أن باااتعلم مناااذ ط ولتاااه (59- 52ب.ت   ناباااة مااان الأطبااااء اتختصاصااايين، 
وجبااات فااي العااادات ال ذائيااة السااليمة وأن يكااون اتبااوان نموذجًااا لااه وي اا  المحافظااة علااى ال

والتقلياال ماان الأطعمااة مرت عااة السااعرات  مواعياادها المحااددة، وعاادم اتكثااار ماان كميااة اللاعااام
 (29  5991عبد العاه،  الحرارية مثل السكريات والن ويات وتناوه ال واكه والااللهراوات. 

 هناك عدد من القواعد الصحية العامة التي ي   الأخذ ب ا عند التالا من الوزن 
تم انقااااص الاااوزن تااادري يا مااا، اتبتعااااد عااان اللاااارم الاللهاااارة والعني اااة مثااال الصاااوم ي ااا  أن بااا -أ

 المستمر أو اتعتماد على صنف واحد من النظام ال ذائي.
 أداء التمارين الرياضية. -ب
 ت يير الأنماط الااصة  العادات ال ذائية. -ج
والتااي تعلاااي ال ااعور إضااافة اتلياااف ال ذائيااة عاان طرياا  تناااوه الااللهااروات الور يااة  كثاارة،  -د

  ال ب، واتمت ء لد  ال رد.
 ، ب.نابة من الأطباء اتختصاصييناتلتزام  عدد الوجبات المعتادة م، تقليل ح م الوجبة   -ه

 (.55   ت
 التمارين الرياضية: -2

للتماااارين الرياضاااية فوائاااد جسااامية ون ساااية، إن اااا سااالوك إي اااابي جياااد وم ياااد، تحسااان أداء 
وتتعاده ات اهاات م وتقال عنادهم الأخلاااء فاي العمال، وياؤثر الن ااط الرياضاي الأفراد في وظائ  م 

فااي م  ااوم الااذات فيتمكنااون ماان ضاابط أوزان اام ويتمتعااون  مظ اار جااذاب وينارطااون فااي مناشااط 
رياضية م، ارت اع الروم المعنوية وال عور  احترام الذات ويحققون ن احاً فاي الن ااط اتجتمااعي 

أمااا ال وائااد ال ساايولوجية فمن ااا زيااادة إفااراز ال ساام ماان الأناادوفرين  ويااة.ماا، ال ااعور  الن اااط والحي
Indrophine وهاااو ماااادة ت ااابه الماااورفين ويقلااال هاااذا مااان ال اااعور  الاللهااا وط والإحساااا   اااالألم. 
 (582-587  8224 الييسوي، 
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ن الحركااااة المتقنااااة المناساااابة الصااااحية اللابيييااااة قااااد تاااانعكن   ااااكل كبياااار علااااى الوضاااا، أ
 للإنسان من جوانب ا المتعددة ف ي تعكن  الصحي والن سي

سااا مة التركيااا  الت اااريحي، أي أن ال يكااال العظماااي وال  ااااز العاللهااالي والعصااابي والقلااا   -أ 
 والأويية الدموية وغيرها من الأعاللهاء  حالة جيدة.

 س مة الناحية الن سية والعصبية. -ب 
 س مة الوض، اتجتماعي. -ج 

دة  اعتبارهااا عااام  جوهريااا فااي خلاااة ويوصااى  الن اااط الباادني أو ممارسااة الرياضااة   اا
التدخل لع ج البدانة وخ ض الوزن، وت يساهم الن اط البدني في خ ض الاوزن عان طريا  ت ييار 
تااوازن اللااقااة فحساا ، باال بااؤثر أياللهااا  صااورة إي ابيااة علااى تركيبااة ال ساام، واحتماااتت الإصااا ة 

ط البادني  صاورة منتظماة هاو أحاد  الأمراض، والحالة المزاجية ونمط الميي ة، وإن ممارساة الن اا
  8227المؤشااارات الدالاااة علاااى ن اااام ج اااود المحافظاااة علاااى الاااوزن  جميياااة الت ذياااة الأمريكياااة، 

للحصاااوه علاااى أفاللهااال النتاااائ  المرجاااوة مااان الن ااااط البااادني للمحافظاااة علاااى الاااوزن أو (، و 319
 للتافيف منه وج  مراعاة الأمور التالية 

ى فتاارة مناساابة تا ااي لزياااادة عاادد ضااربات القلاا  إلاااى ي اا  أن يسااتمر الن اااط العاللهاالي إلااا -أ 
 % من الحد الأعلى المسموم  ه التي تعتمد على عمر ال رد.52-92

ي   أن بداوم ال رد على الن اط العاللهلي   كل منتظم بومياً، أو  ما ت يقل عن مرتين في  -ب 
 الأسبوع.

ن فوائاااد، ويعاااود إ ن انقلاااااع ال ااارد عااان ممارساااة الن ااااط العاللهااالي ي قاااده ماااا حصااال علياااه مااا -ج 
 ال سم إلى ما كان عليه قبل ممارسة الم  ود العاللهلي.

تااازداد أهمياااة الن ااااط العاللهااالي فاااي المحافظاااة علاااى الصاااحة والاااوزن المثاااالي مااا، تقااادم ال ااارد  -د 
 .لأن الوزن بزداد  سرعة أكبار ومحاولاة إنقاصاه تااون أصاع  كلماا تقادم فاي السان ، العمر

 (538-535  8223 أبو حامدة،
ين الرياضية اليومية عامً  مسااعداً هامااً لعا ج البداناة لماا ل اا مان فوائاد كثيارة تعد التمار 

 من ا 
زيادة است  ك اللااقاة، وبالتاالي نقاا أكبار مان الحريارات مان ذلاك الاذي نحصال علياه فاي  -أ 

 حالة الحمية ال ذائية  م ردها.
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 النسي  ال حمي. تبده كبير في تركي  ال سم  ات اه زيادة كتلة ال سم النحيلة على حساب -ب 
 تحسين حالة المقاومة لانسولين، فرط أنسولين الدم وعدم تحمل ال لوكوز في البدانة. -ج 
تحسن ال ي اة الاارجياة لل سام وماا بترتا  علياه مان فوائاد ن ساية كثيارة، ولاذلك تعاد التماارين  -د 

م الرياضااية اليوميااة عااامً  هاماااً فااي المحافظااة علااى الااوزن طوياال الأمااد، وخاصااة إذا مااا تاا
 (.34   8223ال م، بين الحمية ال ذائية والتمارين الرياضية  أبو سليمان، 

 :)العقاقير( العلاج الدوائي -3
توجد العدبد من العقااقير اللابياة التاي تساتادم فاي محاولاة عا ج البداناة رغام عادم إثباات 

م هاااذه جااادوت ا مااان الناحياااة العملياااة، ورغااام إحاااداث ا لآثاااار جانبياااة غيااار مرغاااوب ب اااا ويمكااان تقساااي
 الأدوية إلى النوعين الأساسيين التاليين 

 الأدوية المثبطة للشهية: - أ
وهي من أخلار أنواع العقاقير المستادمة في ع ج البدانة التي تاؤثر علاى مراكاز ال اوع 
وال ب، في الدماغ والتي قد تسب  فقدان ال  ية لللاعام وبالتالي فقدانا في الاوزن، علاى الارغم مان 

، اع ات مثااال ارت ااااع ضااا ط الااادم، زياااادة نباللهاااات القلااا ، سااارعة اتن عااااهإحاااداث ا لااابعض الماللهااا
ال ا ية لللاعاام  وهو يعمل على تقليال ((sibutramineاتكت اب والأرم. مثل عقار السيبوترامين 

ماان خاا ه ال  ااااز العصاابي وهااو فعااااه فااي خ ااض الاااوزن وتتاللهاامن أعراضااه ال انبياااة زيااادة فاااي 
 ض ط الدم وضربات القل .

 متصاص الدهون:تي تمنع االأدوية ال - ب
هاي م موعاة مان المركباات التااي تمتااز  مقادرت ا علاى اتتحاااد ما، الادهون الموجاودة فااي 

وبالتااالي تاارج ماان ال ساام كماا هااي ماا، ال اللهاا ت،  ،الماواد ال ذائيااة وتحااوه دون إمكانياة هاللهاام ا
إت فاي غذائاه،  حيث بتم التالا من كم كبير من السعرات الحرارية التي يكاون ال ارد قاد تناول اا 

ائباااة فاااي هاااذه الااادهون والتاااي ت يمكااان أن تساااتقيم دي إلاااى حرماااان ال سااام مااان الماااواد الذتاااؤ  أن اااا
مان  عاض ( وكاذلك حرماناه E,D,K,Aالعمليات الحيوية في ال سم بدون ا ومن هاذه ال يتاميناات  

عاااء ماان وهااو يمناا، أنزيمااات الأم( orlistat  أورليسااتات مثاال عقااارالأحمااض الدهنيااة الاللهاارورية، 
هاللهاام الاادهون وعاادم امتصاااص ال ساام وبالتااالي إخراج ااا، ولااه أعااراض جانبيااة تتاللهاامن ال ااعور 

 (29-22  8223 اتنت اخ والإس اه وقد بؤد إلى حدوث سرطان الثدي.  أبو حامدة، 



65 

بتاللهاح مان العاارض السااب  تناوع الأدويااة المساتادمة فااي عا ج البداناة حيااث تعاد كعاماال 
 نه قد تبث ضررها وأثارها ال انبية على صحة البدبن.إت أمساعد لإنقاص الوزن 

 الإبر الصينية: -4
تعتمد فارة الإبر الصينية على وجود صلة بين  عض النقاط فاي منلاقاة الأذن أو الياد او 
الاابلان ومراكااز الإحسااا   ال ااب، وال ااوع والعصاا  الحااائر المسااؤوه عاان حركااة المعاادة وافرازات ااا. 

هذه النقط المحاددة وتن ايلا ا  التياار الا رباي أو  الاللها ط علي اا  وعندما بتم تثبيت هذه الإبر في
فقط يمكن التقليل من الإحسا   ال وع والحصوه علاى الإحساا   ال اب، ما، أقال كمياات ممكناة 
مااان اللاعاااام، وتسااااعد فاااي انا ااااض الاااوزن  مسااااعدة إتبااااع نظاااام غاااذائي محااادد وأياللهااااً ممارساااة 

 نواع هي الرياضة   كل منتظم ويوجد من ا ث ثة أ
 .الص يرة  توض، في منلاقة الأدن أو اليد ويتم توصيل ا بتيار ك ربي خارجي  سيط جدا 
 82-51ة  الابيارة  توضاا، فااي منلاقااة الاابلان أو منااط  كبياارة أخاار   ال ساام وتثباات لمااد) 

 د يقة في جلسات متاررة.
  54-52 الإباار الميكروسااكوبية  وهااي د يقااة جاادا تثباات   ااكل ثاباات لماادة تتااراوم مااا بااين) 

 (579  572  8227 عبدالله،  .بوم وت تحتاج لتوصيل ك ربي خارجي
 :العلاج الجراحي -5

إت أن هاذا ، يعتقد البعض أن ال راحة قد تاون الحل الأمثل والأس ل لحل م اكلة البداناة
ما، أن ت أحاد يساتلاي، ، اتعتقاد بنب، م، التصور غيار الاواقعي وغيار الموضاوعي ل اذه الم اكلة

ولاان لاين كل اا ، دور  عض الإجاراءات ال راحياة التاي سااعدت فاي عا ج  عاض الحااتتإناار 
 (29  8223،  أبو حامدة .وت حتى معظم ا

باااتم إزالاااة جااازء مااان المعااادة لتقليااال طاقت اااا اتساااتيعابية ، فاااي أغلااا  طااارم ال راحاااة شااايوعاً 
 ،ن تناولاااه لللاعااااموباااذلك يصااابح لزامااااً علاااى ال ااارد الاااذي يعااااني مااان البداناااة أن يحاااد مااا، لاطعماااة

لاذلك فامن هاذه اللاريقاة  ،وآثااره ال انبياة، وك مي، العمليات ال راحياة فامن هاذا الإجاراء لاه ماااطره
والاذبن تعرضاوا  اساتمرار  (%522  تتب، فقط م، الأفراد الذبن لادب م زياادة فاي الاوزن ت تقال عان

نون من م اكل صحية ت عل والذبن يعا، ال  ل في تحقي  فقدان الوزن  اتباع اللارم الأخر   إلى
 (849  8222،  تابلور .فقدان الوزن أمراً ملحاً 
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  وتتعدد أنواع التدخ ت ال راحية المستادمة في ع ج البدانة وفيما بلي توضيح ل ا
 :بالون المعدة - أ

بتألف الباالون مان أسالاوانة مصانوعة مان الب ساتيك الرقيا   حياث يمكان ن ا اا كالباالون 
حياث باتم إدخااه هاذه الأسالاوانة ، ويل من الب ستيك مت رع من الأسلاوانةوذلك بواسلاة أنبوب ط

حياث ، وعندما يصل البالون إلي المعدة بتم ن اه عان طريا  الأنباوب، إلى المعدة عن طري  ال م
وبااذلك يقاال إ باااه ، يلا ااو هااذا البااالون علااى القساام الأعلااى للمعاادة ممااا بااؤدي إلااي ال ااعور  ال ااب،

مكن للمريض اتحت ال ب ذا البالون لمدة أربعة أش ر وبعدها ببادأ  االتراج، وي. البدبن على اللاعام
والاللهاامور ممااا يقتاللهااي ماان اللابياا  إخراجااه ماان المعاادة وبالإمكااان زراعااة  ااالون جدبااد لماادة أربعااة 

وينصاااح بترافااا  اساااتعماه هاااذا الباااالون مااا، برناااام  شاااامل ، أشااا ر أخااار  إذا رأ  اللابيااا  ضااارورة
ومان عياوب هاذه ، والتماارين ونظاام حمياة غذائياة، المراجعاات اللابياةلتافيف الوزن يحتاوي علاي 

-95  8223، اللاريقة أن ال  ية تعود كالعادة  عد إخراج البالون مما يعيد زيادة الاوزن  نابلساي
92.) 
 :عملية وصل الأمعاء - ب

ت دف هاذه العملياة إلاي اصالاناع فتحاة ماا باين الأمعااء الد يقاة إلاى اتثناي ع ار مباشارة 
وبذلك فمن جزءاً من اللاعام ت بتمكن من هاللهمه وامتصاصاه ، الأخير من الأمعاء الد يقة وال زء

 إت أن هاااذه العملياااة، وي قاااده  اااالبراز وب اااذا ت باااتم تازيناااه كااادهون فاااي ال سااام،  ال اااكل اللابيعاااي
انا ااض أما م البوتاسايوم فاي ال سام مماا باؤثر سالباً   من بين ا مصحوبة  ماللهاع ات كبيرة جداً 

التساااب  فاااي حصاااى ، الم اصااال ال ااادبد الآم، نقاااا الاالسااايوم فاااي ال ساام، افاااة العاللهااا تعلااى ك
 .اضلاراب ن سي وعصبي، سوء الت ذية، ت م، الابد، فقدان ال  وة ال نسية، الالى
 :حزام المعدة -ج

وضاا، حاازام بواساالاة المنظااار ال راحااي حااوه المعاادة ب اادف تقلياال سااعت ا لاااي تقاال كميااة 
 أن بنقلا، الحزام في أي وقت.ن المااطر وم، اللاعام التي تستوعب ا

 :قص وتحويل المعدة والأمعاء -د
ت ااامل تحويااال المعااادة إلاااى جيااا  صااا ير وتوصااايل ا  الأمعااااء الد يقاااة وتوصااايل الأمعااااء 

ياااات الااصاااة  البداناااة لمهاااي تعاااد مااان أخلاااار الع ببعاللهااا ا لإحاااداث خلااال  اتمتصااااص. الد يقاااة
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لاى خلال فاي امتصااص المعاادن وال يتاميناات مماا بتلالا  وأكثرها فعالية إذ بؤدي تحويل الأمعاء إ
أن يستمر المريض تحات الرقا اة والمتا عاة اللابياة طاواه حياتاه وياتم تعاويض الحدباد وال يتاميناات 

 ت يمكن امتصاص ا. عن طري  الحقن حيث
 :sleere Gstrectomy للمعدة الأنبوبي الاستةصال -ه

ال اازء نبوبااة، وهااي فعالااة لأن ااا تستأصاال % ماان المعاادة وجعل ااا فااي شااكل أ22است صاااه 
 الااذي ي اارز هرمااون ال ااوع الااذي أثبتاات الأ حاااث نقصااه  عااد عمليااة اتست صاااه ممااا يسااب  ال ااب،

وت تال  اتمتصاص أو وظي ة المعادة علاى الإطا م وت تحتااج لرعاياة طبياة مساتمرة أو   س ولة
 فيتامينات أو حدبد. تناوه
 :Liposuction شفط الدهون  -و

ارة عان عملياة جراحياة ت ادف إلاي إزالاة اللابقاة الدهنياة المتواجادة تحات ال لاد بواسالاة يبا
عدة أسالي  جراحية من ا ما يعتمد على إدخاه أنبوب معدني أو ما شاا ه ذلاك عبار جارم صا ير 
فااي ال لااد تحاات تااأثير التااادبر الموضااعي وماان ثاام وصاال هااذا الأنبااوب  للااة شاا ط ك ربائيااة قويااة، 

يااة ماان الاادهون. أو يمكاان اتسااتعانة  اسااتادام التااادبر العااام للمصاااب وفااتح  حيااث بااتم شاا ط كم
مسافات مناسبة وإزالة اللابقة الدهنية  عد ذلك. أو  استادام الأمواج ال اوم صاوتية الااصاة التاي 

ثااام بااتم شااا لا ا  ساا ولة أكبااار... وغيرهااا مااان التانولوجيااات ال راحياااة التااي م ماااا ، تحلااام الاادهون 
ي ت دف إلي ن ن ال دف وهو الإزالة الميكانيكية لأكبر عادد ممكان مان الا ياا اختل ت أليات ا ف 

وقااد بلاازم إجااراء ، تقتصاار هااذه العمليااات علااى إزالااة الاادهون فقااطو ل لااد. الدهنيااة المت معااة تحاات ا
 .جراحي إضافي بتمثل في إزالة ال لد الزائد وترميم مكان إزالة الدهون 

ومحصاورة علاى ف اة معيناة مان الأفاراد وخاصاة ، تااد تاون جدو  هذه العمليات محادودة
الذبن يعانون من تراكم الدهون في مواض، معينة فقط مان ال سام كاالورك أو ال ااذ أو الصادر أو 

ويصع  التأثير على هذه التراكمات الدهنياة  أساالي  أخار  مثال الحمياة ال ذائياة ، أي مكان أخر
 (93 -98  8223،  أبو حامدة .أو التمارين الرياضية

 ا فبعاللهاا ادمة فااي عاا ج البدانااة،تعاادد أنااواع التاادخ ت ال راحيااة المسااتبتاللهااح ممااا سااب  
ح اااام المعاااادة لتقلياااال كميااااة اللاعااااام التااااي بتناول ااااا الباااادبن، وبعاللهاااا ا تااااؤدي إلااااى تقلياااال ماااان تقلاااال 

إلي اا  يل اأو  نوع من ا عيوب وماااطر، الولإمتصاص الدهون، وأخر  تعمل على إزالة الدهون. 
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 ويكاون  البدانة الم رطة عندما ي  لون في خ ض أوزان م عن طري  الوسائل الأخر ، البدناء ذوي 
 التدخل ال راحي هو الحل الوحيد لع ج م.

 :العلاج النفسي -5
يساتعاد الاوزن ماارة  تاؤدي معظام طارم عاا ج البداناة إلاى نقااا الاوزن ل تارة قصايرة، حيااث

ة هااي ال ماا، بااين الن اااط الباادني أخاار  عناادما بتوقااف العاا ج. وماان أفاللهاال اللااارم لعاا ج البداناا
حياث ، (Dickerson & carek,2000 : 31  .والنظاام ال اذائي وال نياات المعرفياة السالوكية

  ياالله، ع ج البدانة لعدة شروط
 تعاد ماان أولااى الالاااوات فاي عاا ج البدانااة وهااي أن يكاون لااد  الباادبن إرادة قويااة: قــوة الإرادة -أ 

 ه ال  د.وهذا بتلال  منه بذ داف، لع ج بدانتهو 
ـــ  -ب  ـــوعي بحالت ي ااا  أن بااادرك البااادبن أن جسااامه ومظ اااره ون ااااطه وحركتاااه تاتلاااف علاااى : ال

 الآخرين.
ي   ان يكاون المنااخ العاائلي م ئمااً  حياث يسااعد البادبن علاى التقليال مان : المناخ العائلي -ج 

واختيااااار اللاعااااام الصااااحي الأماااار الااااذي يساااااعده علااااى إنقاااااص وزنااااه  أنااااواع اللاعااااام وكميتااااه
 ة عليه.والمحافظ

ي   على البدبن ت يير  عض العادات ال ذائية الساي ة والتقليال مان : تغيير العادات السلوكية -د 
 (93  8228،  شقير .عند الح  ت والوتئموخاصة الأكل 

حااادبث حاااوه محاولاااة ت ساااير الحقاااائ  المتعلقاااة  م اااكلة  –ومااا، وجاااود جاااده علماااي قاااديم 
إت أن المتمعن في تلك الحقائ  يستلاي، إلى ، ع ج االبدانة وأسباب ا وانت ارها وأخلاارها وطرم 

حااد مااا أن بت اااوز تلااك الا فااات النظريااة وأن بلااتمن النااواحي العلميااة الأكثاار إفااادة وموضااويية 
وهاي ضارورة النظار إلاى م اكلة ، والتي يكاد بت   علي ا غالبية الم تمون ب ذه الم كلة، وعق نية

العوامل المؤدية ل ا ومحاولة وض، الحلوه المناسبة لال مان  البدانة نظرة شمولية م، اعتبار كافة
 دون ت ل  عامل على آخر إت  ما يستح  من العناية واتهتمام.، هذه العوامل

  أما ما يكاد ي م، عليه ال البية العظمى من الباحثين في هذا الم اه ف و
 ت أحد بنار وجود أسباب وراثية تؤدي إلي قابلية ال رد للبدانة. -أ 
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تبد من توافر ال اروط البي ياة واتجتمايياة الم ا عة علاى بلاورة الصا ات الوراثياة المؤدياة  -ب 
 للبدانة وهذه هي الحلقة الأهم في ن وء البدانة.

إت أن تعااادبل الظاااروف ، مااا، صاااعوبة تعااادبل أو ت ييااار الأساااباب الوراثياااة المؤدياااة للبداناااة -ج 
 ي الت ل  على م كلة البدانة.البي ية واتجتمايية ممكن وفع اه إلي درجة كبيرة ف

وقاياة من اا لأن ال، هاي الوقاياة من اا أصا ً ، إن أن ح وسيلة على الإط م لمعال ة البداناة -د 
التثقيااف الصااحي الأسااري اتجتماااعي  عاان طرياا  كااون ذلااكوي أساا ل  كثياار ماان ع ج ااا

 السليم.
 ج البدانااة وذلااك لأن أي وساايلة لعاا، إن أفاللهاال ماان يعااال  البدانااة بن ااام هااو الباادبن ن سااه -ه 

 عااد أن تاتماال لديااه القناعااة ، لاام يساااهم الباادبن ن سااه  م  ااود كبياارسااوف تبااوء  ال  اال إذا 
 عاااد الصااحية والن سااية وبعااد أن تاتماال فااي مايلتااه كافااة الأ، لاللهاارورة الااتالا ماان البدانااة
ن اتعتماد على أي وسيلة لعا ج البداناة  معازه عان ال ارد وأواتجتمايية لم كلة البدانة. 

ولااان تااااون إت ماللهااايعة للوقااات ، ساااه ساااوف يكاااون محكومااااً علي اااا  ال  ااال الاااذري، مسااابقاً ن 
 (55   8223،  أبو حامدة .وال  د والماه

فاي التلابيا  إت أن أساا  هاذه اللاريقاة يكمان ، ويتادالع ج السلوكي للبدانة عادة أشاكاه
اتحتمااتت اللاارئاة  الاتحكم فاي –الاتحكم فاي الأكال  –المتاامل للعناصر الأربعة  ضابط المثيار 

 المرا بة الذاتية. –
إسااتبعاد  ، وأنفااي تااروي  الأكاا ت غياار الم ئمااة تلعاا  المااؤثرات البي يااة دوراً   ضــبط المثيــر -5

، وماان أمثلااة هااذه اللاريقااة إ عاااد اللاعااام عاان هااذه المااؤثرات هااو هاادف طاارم ضاابط المثياار
اللاعااام وقصاارها علااى متناااوه الرةيااة، وعاادم ساا ولة الوصااوه إليااه، وتقييااد كميااة إساات  ك 

 أوقات وأماكن معينة.
الباادبن  حيااث يساا ل   وهااي عنصاار اساسااي فااي البرنااام  المعرفااي الساالوكيالذاتيــة المراقبــة -8

مابتناوله بومياً من وجبات والأفاار والم اعر المرتبلاة بتناوه اللاعام، وب ذه اللاريقة يمكن 
 تحدبد الأنماط الااط ة في الأكل والسلوكيات.

ال ساايولوجية  ااأن  لااةتبااين الأدوهااو إ لااااء الساارعة فااي تناااوه اللاعااام، و   لأكــلافااي  الــتحكم -3
والإفتراضاااات  فااامن الوقااات الااااافي يسااامح  حااادوث الاااوعي  ال اااب،، عنااادما يأكااال ال ااارد بااابطء
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وضا، الملعقاة باين و  النموذجية ل ذه اللاريقاة ت امل أخاذ كمياة صا يرة فاي كال ملعقاة طعاام،
 صورة كاملة.لقمة وأخر ، ومالله  اللقمة  متقان وب

التعزياز، أماا  أن السلوكيات التي تحظى  المكافأة تميل إلاى  الطارئة الإحتمالات في التحكم -4
الساالوكيات التاااي تااللهاا، للعقااااب تاازوه، وإدارة الإحتمااااتت اللاارئااة هاااو تلابياا  هاااذا المبااادأ 
لأجل تحقي  أهداف خ ض الوزن. فمن الممكان تلابيا  مانح المكافاأت أو إنازاه العقااب مان 

 :Raymond & Anne,1994المعااال  أو الأخاارين المااؤثرين أو الباادناء ان ساا م.  قبال
p502) 
من ال نيات المعرفية السلوكية هي تدري  البدبن على أن يقتصر في تناوله لللاعام على و 

مكان واحد في البيت ت ي يره وأن يمتن، عن الأكل عندما يمار  أي عمل وأن بتريث بين اللقمة 
 الييسااوي،  .رف القيمااة ال ذائيااة فااي الأطعمااة ومقاادار مافي ااا ماان سااعرات حراريااةواللقمااة وأن يعاا

8225  92) 
بتاللهح مما سب  أن الع ج المعرفي السلوكي هو أحاد الع جاات الن ساية ومان أهم اا فاي 

وإتبااع نظاام  ع ج البدانة، إت أن الأمر بتلال  من البدبن التحلاي  الصابر وقاوة الإرادة والمثاابرة،
بتميز  الإق ه من الأكل على أن يكون ال ذاء متوازناً يحتوي على كل العناصر الأساسية غذائي 

قااد برجاا، و ال زمااة لبناااء ال ساام وإمااداده  اللااقااة، وتعاادبل الأفاااار التااي ت اا ، الإنتاااا  ال ااذائي، 
ءة ف اال العدبااد ماان طاارم عاا ج البدانااة إلااى أن ااا تتاللهاا، فااي اتعتبااار اترتباااط بااين البدانااة والا ااا

عاان طرياا  الباارام  الع جيااة لااد  الباادناء  يااةالذات ، فماان الاللهااروري عاا ج انا اااض الا اااءةالذاتيااة
 كمرحلة أولى لا ض الوزن.واترشادية 
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 .لمرضى البدانة خامساً: الارشاد المعرفي السلوكي
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 المبحث الثالث
 اد النفسيــــالارش

 تمهيد:
 علمياة أسان علاى يقاوم ف او الان ن لعلام التلابيقياة الم ااتت أحاد الن ساي الإرشااد يعاد

لوك ال ارد ت عال حياتاه وي ادف إلاى تحقيا  ت يارات فاي سا ،وتادري  وخبارة م اارات إلاى ويحتااج
ونظراً للمعاناة التاي ي اعر ب اا مرضاى البداناة الأمار الاذي بادعوا إلاى  وحياة المحيلاين  ه أفاللهل،

الت اير وب كل جااد للتالاايط لبارام  إرشاادية ن ساية للتصادي ل اذه الم اكلة وحل اا أو علاى الأقال 
تية لدياه والتاي ت علاه بتبناى أساالي  ولتنمية إمكانيات ال رد لزيادة الا اءة الذاالتافيف من أثارها، 

 سلوكية صحية.

 :تعريف الارشاد النفسي وأهدافه: أولًا
 :تعريف  -1

" الادمات التي يقدم ا اختصاصايون فاي   تعرف ال ميية الأمريكية اترشاد الن سي  أنه
علاام الاان ن اترشااادي وفاا  مبااادد واسااالي  دراسااة الساالوك اتنساااني خاا ه مراحاال نمااوه الماتل ااة 

يقدمون خدمات م لتأكيد ال انا  اتي اابي ل اصاية المسترشاد واساتق له فاي تحقيا  التوافا  لاد  و 
المسترشااد وب اادف اكتساااب م ااارات جدباادة تساااعد علااى تحقياا  ملاالاا  النمااو والتوافاا  ماا، الحياااة 

ساة، لماتل اة، اتسارة، المدر واكتساب قدرة اتااد القرار ويقدم ل مي، اتفاراد وفاي المراحال العمرياة ا
 (54  8222الالاي ،   ."العمل

عملياة قائمااة علااى ع قااة وجاه لوجااه، لمرشااد متاادرب بدرجااة "  ويعرفاه فرياادريك ثااورن  أنااه
عالية في علام الان ن يحااوه مسااعدة اتخارين لحال م اك ت م فاي الحيااة التاي ترجا، الاى عوامال 

لى درجاة مان امكانياات م عشاصية، كما انه ب تم  العوامل ال اصية للنا  العاادبين ل سات ادة  اأ
 (5992 572،  أبوييلاة ."وقدرات م

" عمليااة بناااء ت اادف إلااى   م  ومااا للإرشاااد الن سااي  اعتباااره (8223 811  زهاارانويقاادم 
مساااعدة ال اارد لاااي ي  اام ذاتااه وياادر  شاصاايته ويعاارف خبراتااه ويحاادد م ااك ته وينمااي امكاناتااه 
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بتااه وتعليمااه وتدريبااه لاااي يصاال الااى تحدبااد ويتاااذ قراراتااه ويحاال م ااك ته فااي ضااوء معرفتااه ورغ
 وتحقي  اهدافه وتحقي  الصحة الن سية والتواف  شاصيا وتربويا وم نيا وأسريا.

فاي بي اة "عملياة ذات توجاه تعليماي، ت ار    (  أناه45  8225  أبويبادة ونياازي ويعرفه 
عدة المسترشااااد ، يسااااعى المرشااااد المؤهاااال  المعرفااااة والم ااااارة والاباااارة الااااى مسااااااجتماييااااة  ساااايلاة

 استادام طرائ  وأسالي  م ئمة ومت قة م، قدراته كاي باتعلم أكثار   اأن ذاتاه ويعرف اا علاى نحاو 
أفاللهاال، ويااتعلم كيااف ياللهاا، هااذا ال  اام موضاا، التن يااذ، فيمااا بتعلاا   أهااداف يحااددها   ااكل واقعااي 

 ويدرك ا بوضوم أكثر ووصوت الى ال اية لاي يصبح أكثر سعادة وأكثر إنتاجية".
"هااااو خدمااااة ن سااااية يقاااادم ا المرشااااد الن سااااي   أن اترشاااااد (85  8222  الااااداهري ر  وياااا

المتاصا في جان  من المعرفة والابرة في علم الن ن   روعه الماتل ة إلى ال رد لاي يسااعده 
علااااى ف اااام ن سااااه وتحلياااال قدراتاااااه وإمكانياتااااه والواقاااا، الااااذي ييااااايا فيااااه واسااااتثمار هااااذه القااااادرات 

م ااااك ت التاااي يصاااادف ا والتالاااايط للمسااااتقبل لييااايا ال ااارد متاي اااا فااااي واتمكانياااات فاااي حااال ال
 النواحي ال اصية واتجتمايية".

"اي اد حلوه للم اكل الناجمة عن المحاور   ( اترشاد  أنه8225 585  موسىويوضح 
 الث ثة البيت والمدرسة والم تم، ".

م وج ا لوجاه باين مرشاد عملية ذات طا ، تعليمي تت"   أنه( 5995 53  ي ويعرفه ال ناو 
مؤهاااال ومسترشااااد ببحااااث عاااان المساااااعدة ليحاااال م ااااك ته ويتاااااذ قراراتااااه، حيااااث يساااااعده المرشااااد 
 اسااتادام م اراتااه والع قااة اترشااادية علااى ف اام ذاتااه وظروفااه والوصااوه الااى انساا  القاارارات فااي 

 الحاضر والمستقبل.
علميااااً، وتاااتم خااا ه (  أناااه  أناااه  عملياااة ن ساااية مالااااط ل اااا 8258 7الااادليمي   وتعرفاااه

جلسات دورية بين المرشد وشاا أو أكثر ممن يعانون من م ك ت لام تصال الاى حاد المارض 
أو اتضاالاراب، ب اادف مساااعدت م علااى حاال تلااك الم ااك ت واعاادادهم وت ي اات م مسااتقب  تختيااار 

 اسالي  مناسبة في التعامل م، الم ك ت ومواج ت ا
ي عملياة م نياة تاتم فاي ير الى أن اترشاد الن سابتاللهح مما سب  ان م مل التعري ات ت 

ت اعاال اي ااابي بااين مرشااد متاصااا مؤهاال ومسترشااد أو أكثاار فااي ع قااة ارشااادية ال اادف شااكل 
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من ااا اكساااب ال اارد القاادرة علااى تحقياا  الصااحة الن سااية والتوافاا  ماا، الااذات واتخاارين والقاادرة علااى 
 موه.اتااد القرارات وحل الم ك ت والعوائ  التي تعترض ن

م نياااااة باااااين مرشاااااد  يةع قاااااة ارشااااااد  الإرشااااااد الن ساااااي  أناااااه الباحثاااااة فأن تعااااار يمكااااان و 
متاصا ومؤهل ذي سمات شاصية وم نية ومسترشد او م موعة من المسترشدبن يعانون من 
ن ن الم كلة ب دف تعادبل وت ييار سالوكيات واكسااب م اارات وتحدباد اهاداف وتنمياة القادرة علاى 

قاارارات وتنميااة الدافييااة والمسااؤولية ال رديااة واتجتماييااة والا اااءة الذاتيااة حاال الم ااك ت واتااااد ال
يصل المسترشد إلى هذه الدرجة مان لوتحقي  الصحة الن سية والتواف  م، الن ن والواق، المعاش. 

 خ ه تبصيره  قدراته وميوله وات اهاته.
 :أهداف الإرشاد النفسي-2

  من اتهداف نذكرها فيما بلي تحقي  م موعة يسعى الإرشاد الن سي إلى
 :تحقيق الذات -أ 

( علاى Rgersالذات هي كينونة ال رد وح ر الزاوياة فاي ال اصاية حياث بؤكاد روجارز  
ال اارد علااى اسااتعداد دائاام ل  اام ذاتااه و  وجااود دافاا، بوجااه الساالوك الإنساااني وهااو دافاا، تحقياا  الااذات.

 ،أعلااى درجااة ماان ف اام الااذات  جاساامالوصااوه إلااي و  وإمكانياتااه واسااتعداداته والعماال علااى تحقيق ااا
(. فعناادما يحقاا  ال اارد ذاتااه ويصاابح كمااا باادرك ذاتااه المثاليااة يكااون قااد حقاا  اقصااى 5992 511

هدف يسعى لتحقيقه، حيث يسعى الإرشاد إلي الوصوه  ال رد إلي هذه الدرجة من خ ه تبصايره 
 (85  5999 العزة،و   عبد ال ادي .ات اهاتهو  ميولهو   قدراته

 :لتوافقتحقيق ا -ب 
يسااعى الإرشاااد الن سااي إلااى تناااوه البي ااة والساالوك  التعاادبل كااي يحاادث التوافاا  ال اصااي 
الااذي بااتم فيااه الرضااا عاان الاان ن والتوافاا  اتجتماااعي والااذي بتاللهاامن التوافاا  ماا، الأخاارين، ولاااي 
يصااال التوجياااه والإرشااااد الن ساااي إلاااى هاااذا ال ااادف مااان الاللهاااروري تنمياااة قااادرة المسترشاااد واكتساااا ه 

فقد تااون الم اك ت التاي  (8252 57، بيروتي  .رة الملالوبة للت اعل م، المواقف الماتل ةالم ا
بواج ا  عض المسترشادبن نات اة عان ع قاات م  االآخرين، فقاد تااون صاور الاذات منا اللهاه لاد  

وبالتااالي  المسترشاد مماا ي علاه بتصارف  أسالوب دفااعي، وقاد تااون م اراتاه اتجتمايياة ضايي ة.
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 .د مساااااعدة المسترشااااد   علاااه أكثاااار فاعليااااة فااااي ع قاتاااه ال اصااااية ماااا، الآخاااارينفواجااا  المرشاااا
 (81  8221 الزعبي،

 :تحقيق الصحة النفسية -ج 
ويااؤدي عاادم إي اااد حلااوه مناساابة ل ااا الااى ، بواجااه ال اارد م ااك ت وصااعوبات فااي حياتااه

والصااراع  ال ااعور باابعض الم اااعر الساالبية التااي تعياا  النمااو السااوي لل اارد كااالحزن وال اام واتحباااط
ف والقل  والمااوف وال عور  العزلة....الخ، مما بؤثر على صحته الن سية، ف ي مثل هذه الظارو 

إذ يساعى اترشااد الن ساي    .مساعدة المسترشد لاي يالصه من هاذه الم ااعر من واج  المرشد
د على إي اد إلى تبصير ال رد  الم ك ت التي تواج ه واتمكانات المتوفرة لحل ا، مما يساعد ال ر 

، عقال  .الحلوه المناسبة التي تا ف من الم اعر السالبية ويسااعده علاى تحقيا  الصاحة الن ساية
5999  33) 

 :اتخاد القرارات -د
يمر اتنسان خ ه حياته  العدبد من المواقاف التاي تتلالا  مناه اتاااد قارارات مثال اتاااد 

تااااد مثاال هااذه فااي ا ال اارد صااعوباتوقااد ي ااد  قاارار م نااي أو دراسااي أو زواجااي أو أسااري...الخ،
، حيث يساعى اترشااد الن ساي إلاى مسااعدة الأفاراد علاى ف ام قادرات م ومياول م وامكانياات م القرارات

وات اهات م وتس يل الالاوات التي تمكن م من الوصوه إلى القرارات المناسبة التاي بتااذها بن ساه 
 (59  8223،  الس اس ة .ويتحمل مسؤولية اتااذها

 :ساعدة الفرد على توجي  نموه وتنمية طاقات م -ه
ب اادف التوجيااه واترشاااد إلااى مساااعدة ال اارد علااى توجيااه نمااوه نحااو المسااارات الصااحيحة، 
سواء عن طري  إزالة العقبات التي تقف في طري  النماو، أم عان طريا  مسااعدته علاى اكت ااف 

اساااابة لتنمياااة طاقااااات الأفااااراد طرائااا  جدباااادة للنماااو والإبااااداع. كماااا يسااااعى الاااى تااااوفير ال ااارص المن
يحساااان ماااان ك اااااءت م الذاتيااااة، فيتعلمااااوا كيفيااااة الت لاااا  علااااى ل قصااااى حااااد ممكاااانوامكانااااات م إلااااى أ

 (84  8221،  الزعبي .، الا ل، اتكت اب، القل ...وغيرهاالبدانة  مثل م ك ت م
ن حل مما سب  أن اترشاد يسعى إلى تحقي  م موعة من الأهداف والتي م ما تعاددت 
فمن اااا تساااعى جميع اااا إلاااى تحقيااا  هااادف عاااام وهاااو إحاااداث ت ييااار فاااي جميااا، جوانااا  شاصاااية 

ت ياار فااي الت اياار هااو   ال اناا  المعرفااي  المسترشااد التااي تنلاااوي تحاات ثاا ث جواناا  رئيسااة وهااي
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ت يياار فااي اتن عاااتت والم اااعر والحالااة المزاجيااة، هااو   وال اناا  الوجااداني ،والمعتقاادات الااط ااة
 ااط ة واكتساب سلوكيات جدبدة.السلوكيات التعدبل  وهو وال ان  السلوكي

 :مناهج وأسس الارشاد النفسي: ثانياً
 :مناهج الارشاد النفسي -1

  بتم تقديم خدمات اترشاد الن سي عبر برام  وقائية ونمائية وع جية وفقا لما بلي
 :(Preventive) المنهج الوقائي - أ

ت واتضااالارا ات والأماااراض، حياااث يلالااا  علياااه مااان   التحصاااين الن ساااي ضاااد الم اااك 
ب اادف إلااى مناا، حاادوث الم ااك ت واتضاالارا ات التااي ماان المتوقاا، حاادوث ا ماان خاا ه تبصاايرهم 
 .بتلااااك الم ااااك ت وتااااوجي  م إلااااى أفاللهاااال اللااااارم للتوافاااا  ماااا، الااااذات والآخاااارين لوقااااابت م من ااااا

 :هي ث ثة مستويات الوقائي وللمن   (5999 83 ة، عبدال ادي وعز 
  مزالاةوذلاك المارض.  أو اتضالاراب أو الم اكلة حادوث منا، محاولاة وهايوليـة: الأ  الوقايـة
 حتى تيق، المحاللهور. الأسباب
 الأولى  قدر مرحلته في اتضلاراب وت ايا المبكر الا ف محاولة وتتاللهمن :الثانوية الوقاية

 .وت اقمه تلاوره ومن، عليه للسيلارةالإمكان 
 منا، إزماان أو اتضالاراب إعاقاة اثار مان التقليال ولاةمحا وتتاللهامن :الثالثـة الدرجـة مـن الوقايـة
 (81  8222البادي والالاي ، .  المرضى

 :(Developmental) المنهج الإنمائي - ب
ب دف هذا المن   إلاى تنمياة قادرات العاادبين وزياادة تاوافق م إلاى أقصاى حاد ممكان وذلاك 

ه القادرات والإمكانياات عن طري  نمو م  وم إي ابي للذات، وتحدبد الأهداف الصحيحة، واست  
 .وان عاليااً  واجتماييااً  جسامياً وعقليااً  ال اصاية مظااهر رعاياة خا ه ، مانللنماو الساليم والتلااور

 (33   8282مصلا ى،  
 :(Remedial) المنهج العلاجي -ه 

يساعى هااذا المان   إلااى تقاديم الااادمات إلاى الأفااراد الاذبن يعااانون مان م ااك ت ن سااية أو 
قبل المرشد الن سي حيث يقوم بدراست ا وت ايا أسباب ا من أجل وض، تربوية أو اجتمايية من 

 (352  8221  الزعبي، .خلاة لع ج ا وتقديم المساعدة ال زمة
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 :سس الإرشاد النفسيأ -2
 :الثبات النسبي للسلوك الانساني - أ

إن السلوك اتنساني مكتس  متعلم ويكون للتن  ة اتجتمايية والتربوياة والتعلايم دور فاي 
له وتلاااوره. هااو يكتساا  صاا ة الثبااات النساابي والت ااا ه بااين الماضااي والحاضاار والمسااتقبل. ت ااكي

يكمن التنبؤ  ه اذا تساوت الظروف والعوامل المحيلاة  ال رد ويكاون السالوك اتنسااني ثابتااً نسابياً 
 (58  5992،  زهران .ويمكن التنبؤ  ه عند الأفراد العادبين، تحت ظروف ومواقف عادية

 :السلوك الانساني مرونة -ب
 ااالرغم ماان أن الساالوك اتنساااني ثاباات نساابياً، إت أنااه قاباال للتعاادبل والت يياار عاان طرياا  
التعلم والتعليم، وهذا من شأنه ت  ، العاملين في م اه الإرشاد الن سي ليكونوا أكثر ت اةت لت يير 

وناااة السااالوك علاااى أو تعااادبل سااالوكيات الأفاااراد الماللهااالاربين نحاااو الأفاللهااال. وت يقتصااار مبااادأ مر 
  8221. الزعبي، السلوك الظاهري، بال ي امل التنظايم الأساساي لل اصاية وم  اوم الاذات أياللهااً 

42) 
 :اجتماعي -السلوك الإنساني فردي -و 

إن الساالوك الإنساااني هااو وحااده بباادأ فيااه تااأثير ال ماعااة، وساالوكه ماا، ال ماعااة تباادو فيااه 
تباد أن تادخل فاي الحسااب شاصاية ال ارد  آثار شاصيته. فأي محاولاة لتعادبل أو ت ييار السالوك

 .ومعابير ال ماعة والأدوار اتجتمايية واتت اهات والقيم ما يحق  صالح كل من ال رد وال ماعة
 (54  5992 ، زهران

 :استعداد الفرد للتوجي  والارشاد -ز 
إن اتنسااان العااادي تاااون لديااه القاادرة علااى اتستبصااار  حالتااه، ممااا ي ااعره  الريبااة فااي 

 ييار فيقبال علاى اترشااد بن ساه وبادون تاأفف ويثا  فاي عملياة اترشااد ويتوقا، اتسات ادة من ااا. الت
وهااذا مااا يعااود عليااه  ال ائاادة الابياارة ويحقاا  ال اادف ماان عمليااة اترشاااد. وهااذا دلياال علااى أن لااد  

 .اتنسان استعداد قوي لت يير السلوك غير الصحيح واستبداله  سلوك أفاللهل
 :ادة من التوجي  والارشادحق الفرد في الاستف -ف 

ماان حاا  ال اارد علااى الم تماا، الااذي يياايا فيااه فااي مراحاال النمااو جميع ااا، اتساات ادة ماان 
خدمات التوجياه واترشااد ليحقا  ساعادته فاي حياتاه ال اصاية والم ناة. ومان واجا  الدولاة تاوفير 

 (49  8221 ، الزعبي .هذه الادمات وتيسيرها لال فرد حس  حاجته الي ا
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 :فرد في تقرير مصيرهحق ال -ه
حاا  ال اارد فااي اتااااد القاارارات المتعلقااة  ااه ف ااو حاار فااي اختيارهااا وت ي باار علي ااا، فااال رد 
الحر هو الذي يعرف ذاته ويحقق ا وينمي اا ويساعى لحال م اك ته، وهاو يساعى لتحقيا  مزياد مان 

تقبل، الحرية في إطار من المسؤولية في ضوء خبرات الماضي وظاروف الحاضار وتلالعاات المسا
  5992،  زهاران .ويبتعد المرشد عن تقديم حلوه أو قرارات أو خلالاا جاهزة بل يساعده في ذلاك

55-57) 
 :تقبل المرشد -و

تقوم عملية الإرشاد الن سي علاى أساا  تقبال المرشاد للمسترشاد بادون شاروط وم ماا كاان 
ذا الساالوك واسااتبداله سالوكه. ولااان ت بتقباال سالوكه ال اااذ أو المنحاارف وإنماا يساااعده فااي ت ييار هاا

 (12  8221 ي،ب الزع . سلوك سوي 
 :استمرار عملية الارشاد -ز

إن عملية الإرشاد مستمرة من اللا ولة الى الا ولاة، وعلاى المرشاد متا عت اا، لأن الإرشااد 
 .لين م رد وص ة طبية ولانه خدمة مستمرة منظمة مادام ال رد بنمو

 :الدين ركن اساسي في عملية الارشاد - ف
 المعتقااادات الدبنياااة للمرشاااد والمسترشاااد هاماااة فاااي عملياااة الإرشااااد، لأن اااا تعاااد ضاااوا طإن 

للسلوك، وي م، المرشدون والمعال ون الن سيون على اخات ف ادياان م، علاى ان اترشااد والعا ج 
 .(5992 52 ،الن سي يقوم على أسن وم اهيم ومبادد وأسالي  دبنية روحية  زهران

 :ةمراعاة الفروق الفردي -ي
ياتلف الأفراد في جمي، جوان  ال اصية، كما توجد فاروم باين ال نساين، فعلاى المرشاد 
أن باادرك أن لااال فاارد اسااتعداداته وقدراتااه وميولااه وات اهاتااه وبناااء عليااه ي اا  مراعاااة هااذه ال ااروم 

 (41.5999   أحمد .في م اتت اترشاد الماتل ة
ي التاااي تساااتمد مكانت اااا مااان طبيعاااة تباااين مماااا تقااادم تعااادد أسااان التوجياااه والإرشااااد الن سااا

الإنسان وسماته وخصائا سلوكه، حيث بتاأثر هاذا السالوك  العدباد مان العوامال الوراثياة والبي ياة 
واتجتماييااة. فلااال فاارد أسااباب اضاالارا ه التااي تاتلااف عاان الآخاارين، وساالوكه بتااأثر   اصاايته 
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مرشااد أثناااء ممارسااته للعمليااة لل ساان  مثا ااة هاااديوكااذلك  معااابير ال ماعااة و يم ااا، وتعااد هااذه الأ
 اترشادية.

 :نظريات الارشاد -ثالثاً
 حياث اليياادي، الان ن علامو  ،والع جي يالإرشاد الن ن علم في النظرية أهمية أحد بنار ت
 علاى تسااعدهما ف اي .الن ساي المعاال  أو المرشاد من كل أمام المعالم واضحة تمثل خريلاة إن ا
 شاادالإر  عملياة في طريق ما على بتعرفان النظرية على وبناء دب ملمسترش يقدماه أن ما يمكن ف م

 وفيما بلي عرض لبعض هذه النلاريات  (32 1985 :ماهر،(والع ج 
  نظرية التحليل النفسي -1

لقد حظيت هذه النظرية    رة كبيارة عناد ظ ورهاا فاي م ااتت اترشااد والعا ج الن ساي، 
ال ااعور ومااا قباال ال ااعور وال شااعور   نساااني هاايحيااث أشااار فرويااد إلااى أن مسااتويات الااوعي الإ

وهو مساتقر  IDال و   حيث تؤثر على ال اصية، كما أن تصورها ل ا يقوم على ث ثة أ عاد هي
وهااي مسااتقر الاللهاامير  EgoSuper علااىنااا الأوالأ، التااي تسااعى للإشااباع ال رائااز والاادواف، اتوليااة

وهاي تحتال  Egoناا والأ، داخلية تراق  وتحاسا  والقيم والأخ م والمثل العليا، ف ي  مثا ة سللاة
مكانا وسلاا بين مستقر ال رائز ومستقر المثل العليا وتعمل على التوفي  بين ال و واتناا الأعلاى، 

 يحااوه ولاذلك سوياً  سيراً  الحياة تسير حتى متوازياً  يكون  أن بد ت ن سيال ال  از أن فرويد وير  
 .العصاب أعراض ظ رت أخ   وإذا سوياً  كان ن ح الأعلى فمذا واتنا ال و بين الصراع حل الأنا

 (92  8222 ، الداهري 
   تلابي  النظرية في م اه الإرشاد

العمال علاى طمأناة المسترشاد وتأكياد ثقتاه بن ساه، وتااوين ع قاة عمال اجتمايياة ساليمة معاه  -أ 
 تعتمد على التقبل.

لتنفااين أو طريقااة التااداعي الحاار العمال علااى تلا ياار الاان ن ماان المااواد المكبوتاة، عاان طرياا  ا -ب 
  معلااء المسترشد فرصة للتعبير عما بدور في ذهنه.

 قد يستادم أحيانا التنويم الم ناطيسي والتمارين الرياضية مثل اليوغا والألعاب السويدية. -ج 
 ت سير ما يك ف عنه التداعي الحر. -د 



82 

 (552  5922ة، علايأبو   .ناء العادات السليمة أو إعادة التعلمب -ه 
 :العواملو  ة السماتنظري -2

أو الإرشااااد  قاااوم علياااه طريقاااة الإرشااااد الموجاااهساااا  النظاااري الاااذي تتعاااد هاااذه النظرياااة الأ
ت ااتم  الت ااايا الن سااي واسااتادام طاارم (588 -585  5992.  زهااران، الممركااز حااوه المرشااد

 تلابيا و  الإرشاد التي تناس  اخت ف ال اصية من فرد إلى آخر، وت تم كذلك بتحليال المسترشاد
 المقابين الن سية التي تعلاي تقدبرات كمية لسمات المسترشد

يباااارة عااان نظاااام بتااااون مااان م موعاااة سااامات أو عوامااال ل اااذه النظرياااة  وال اصاااية وق ااااً 
مستقلة تمثل م موعة أجزائ اا، والسامة هاي الصا ات العقلياة أو اتن عالياة أو اتجتمايياة ال لارياة 

لعواماال ف ااي م  ااوم رياضااي إحصااائي بوضااح المكونااات أمااا ا أو المكتساابة التااي بتميااز ب ااا ال اارد.
المحتملة للظاهرة يسمى قدرة. والتحليل العاملي أسلوب إحصائي للتوصل إلى أقل عدد ممكن من 
العواماااال الم ااااتركة ال زمااااة لت سااااير م موعااااة ماااان اترتباطااااات تااااؤثر فااااي أي عاااادد ماااان الظااااواهر 

 (14-13  8222 الزيادي والالاي ،  .الماتل ة
 :لذاتنظرية ا -3

تعد نظرية الذات من أقدم النظريات الن سية. وصاح  هذه النظرياة هاو  كااره روجارز(، 
حياث تعتماد علااى اترشااد غيار المباشاار، وأطلا  علي اا الإرشاااد المتمركاز حاوه المسترشااد، أي ت 

( إن اتضااالاراب 892  8222 ، الالايااا  .يعلااااي للمرشاااد أي دور مباشااار فاااي عملياااة الإرشااااد
هااذه النظريااة هااو إخ ااام ال اارد فااي تقاادبر ذاتااه  صااورة إي ابيااة، أو  أنااه ت اااوت الن سااي فااي ضااوء 

م اارط بااين م  ااوم الااذات الماادرك وم  ااوم الااذات المثااالي، وبمااا أن م  ااوم الااذات بنمااو أياللهااا ماان 
خاا ه إدراك ال اارد لتقياايم الآخاارين لااه، فااأن اتضاالاراب الن سااي بن ااأ عنااد ال اارد نتي ااة إخ اقااه فااي 

الآخاااارين فالم اااااهيم الساااالبية عاااان الااااذات تاااارتبط  اااااتنحراف  ي ااااابي ماااانإ الحصااااوه علااااى تقاااادبر
واتضاالاراب الن سااي والعصاااب، فااي حااين تاارتبط الم اااهيم اتي ابيااة عاان الااذات  السااواء والصااحة 
الن سية، وهذا يعني أن م اكل الالار والت دبد والقل  تزداد عناد الأفاراد الاذبن يعاانون مان م ااهيم 

ف عمليااة اترشاااد الن سااي إلااى تحقياا  ف اام واقعااي للااذات عنااد المسترشااد ت اادو  .ساالبية عاان ذوات اام
وإلى زياادة التلاااب  باين م  اوم الاذات المادرك وم  اوم الاذات المثاالي الاذي باؤدي إلاى إي ااد تقبال 

 لديه. للذات وتقبل للآخرين، وتحقي  التواف  الن سي والصحة الن سية
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نااه ماان النمااو علااى نحااو سااليم إي ااابي باار  "روجاارز" أن لااد  ال اارد إمكانااات فلاريااة تمك
ومبدع، وفي ضوء ذلك يقوم الإرشااد الن ساي  مسااعدة المرشاد علاى إطا م اتمكانياات الإي ابياة 
ال لاريااة لاااد  المسترشااد المااادفوع بنظرتااه نحاااو الأفاللهاال، فااامذا تااوفر المرشاااد المااتمكن فمناااه يسااااعد 

  المسترشد في
 عرض م اعره وخبراته  حرية دون خوف أو خ ل. -أ 
 كت اف ذاته على تحقيق ا ومواج ة ذلك.ا -ب 
 زيادة تقدبره لذاته وتنمية قدرته على المواج ة. -ج 

ولاي تتحق  فاعلية الإرشاد وأهدافه، تبد للمسترشد من إدراك أمور معينة تتعلا   لابيعاة 
  الع قة الإرشادية من ا

 إدراك المسترشد وجود درجة من القل  والاللهي  تستدعي مساعدة المرشد. -أ 
 المسترشد بوجود ع قة حميمة داف ة بينه وبين المرشد.شعور  -ب 
 توفر جو من التقبل والتقدبر الإي ابي لذات المسترشد. -ج 
 (27-21  8221 الزعبي، .توفر الأصالة واتنس ام في الع قة الإرشادية -د 
 :النظرية السلوكية -4

ت إن اتهتمااااام الرئيسااااي للنظريااااة الساااالوكية هااااو الساااالوك، حيااااث تاااار  أن معظاااام ساااالوكيا
الإنسااان متعلمااة، وهااي  مثا ااة اساات ا ات لمثياارات محاادودة موجااودة فااي البي ااة. ف ااي تركااز علااى 

كماا بااؤمن السالوكيون  الساالوك الظااهر القاباال للقيااا  ، كيفياة تعلاام السالوك وكيفيااة تعدبلاه وت ييااره
ر والأناااا الأعلاااى لاااين ل اااا معناااى وفقاااا لوج اااة النظااا، والأناااا، فم ااااهيم مثااال ال شاااعور، والم حظاااة

او م موعاة مان ، الظاهرة السلوكية، وينظرون إلى ال اصية  أن ا م موعة من الأنماط السلوكية
العادات السلوكية المتعلمة والثابتة نسبيا والقابلاة للم حظاة والقياا  والتنباؤ والتاي تمياز ال ارد عان 

اط اااة، أو . وأن اتضااالارا ات الن ساااية والم ااك ت السااالوكية مااااهي إت عااادات متعلماااة خاتخاارين
سلوكيات غير متاي ة. يحت ل ب ا ال رد ل اعليت ا كوسيلة دفايية لت ن  مواقاف غيار مرغوباة، أو 

-58  8221 ليقلل من قلقه وتوتراته مما جعل ا ترتبط شرطيا  الموقف الذي أد  الي ا  الزعبي،
  ويركز الإرشاد الن سي في هذه النظرية على (.53
 تعزيز السلوك السوي. -أ 
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 لمسترشد في تعلم سلوك جدبد مرغوب، والتالا من سلوك غير مرغوب.مساعدة ا -ب 
سااااوي، وذلااااك عاااان طرياااا  تحدبااااد الساااالوك المااااراد ت ييااااره وال ااااروط الغياااار ت يياااار الساااالوك  -ج 

والظااروف التااي يظ اار في ااا، وتالااايط مواقااف بااتم في ااا تعلاام ومحااو تعلاام لتحقياا  الت يياار 
 المن ود.

 على مثيرات جدبدة. الحيلولة بين المسترشد وبين أن يعمم قلقه -د 
ضاارب المثاال اللاياا  والقاادوة الحساانة ساالوكيا أمااام المسترشااد لاااي بااتعلم انماطااا م ياادة ماان  -ه 

 (525  5992  زهران، .ة المرشد خ ه ال لسات اترشاديةالسلوك عن طري  محاكا
 :نظرية الارشاد العقلاني الانفعالي -5

( ارشااادا مباشاارا ELLIS  اتن عااالي ماان وج ااة نظاار الباارت الااين رشاااد العق نااييعااد الإ
موج اااا يساااتادم فنياااات تربوياااة ومعرفياااة وان عالياااة لمسااااعدة المسترشاااد لتصااابح أفاااااره ومعتقداتاااه 

مسااعدة المسترشاد علاى معارضاة دور المرشاد و عق نية بنت  عن ا ضبط ان عالي وسلوكي سوي. 
أفااار معرفياة عق نياة ما بدور في ذهنه من أفاار ومعتقدات غير معقولة وت منلاقية واستبدال ا  

وذلاك لأن الإنساان بولاد ولدياه اتساتعداد التاام للت ايار الملتاوي  (71  8221  الزعباي، .ومنلاقياة
أن اترشاد الن سي ماصا لايمكن و  .اتستعداد للت اير العقلي المتزن والأعوج، ولان اياللها لديه 

تااه وماان تاام م اجمت ااا. ونتي ااة العمياال ماان م حظااة وف اام اتفاااار ال عق نيااة وال واقييااة فااي حيا
لمناق ااة اتفاااار ال عق نيااة فاامن المسترشااد يسااعى تكتساااب أفاااار جدباادة اكثاار منلاقيااة وواقييااة 
وبالتاالي فاامن المقصاد ماان اترشاااد هاو اكتساااب نظاارة حيوياة واقييااة للحياااة وهاذا بااؤدي  المسترشااد 

تقبل، ولين فقاط تلاك التاي تحادت إلى تلابي  الت اير العق ني على الأمور التي ستت دد في المس
  ت دف عملية الإرشاد الن سي في هذه النظرية إلىو  .في الحاضر

  أي لوم ن سه( وعدوانيته  لومه للآخرين والعالم(. تقليل قل  المسترشد -أ 
تعلاايم المسترشااد طريقااة لمرا بااة ن سااه وم حظت ااا وتقاادبرها، والتأكيااد لن سااه ان التحساان فااي  -ب 

 حالته سوف يستمر.
فاااي ن ااااطات تسااات رم وقتاااه  عدة المسترشاااد علاااى الماااد  البعياااد كاااي يصااابح منارطاااامساااا -ج 

 (878، 812  8222 وم اعره.  الزيود،



83 

فااي ضااوء مااا تاام عرضااه ماان النظريااات فااي هااذا الم اااه، بتاللهااح لنااا تعاادد هااذه النظريااات 
وفقاااا لتعااادد اتت اهاااات والمااادار ، حياااث ن ااادها تاتلاااف مااان حياااث اللاااارم والأساااالي  وال نياااات 

ت سير السلوك والتنباؤ و  ا ت تم بدراسة وف م أنتت   في راتي يات المستادمة في كل من ا، و ستوات
 ه وتعدبلاه، حياث تسااعد المرشاد علاى ف ام العملياة اترشاادية وتوج اه وتعرفاه  االلارم والأساالي  
وال نيات التي يمكن أن يستادم ا. ولاي ناللهمن ن ام أي عملية ارشادية، على المرشد أن يكاون 
ملماااااً  كافااااة النظريااااات فلااااال من ااااا دور فاعاااال فااااي ت سااااير وتعاااادبل ساااالوكيات المسترشااااد وأفااااااره 

 وم اعره.

 :الإرشاد الجماعي: رابعاً
يعد الإرشاد ال ماعي طريقاة مان طارم اترشااد الن ساي، قاد شااع اساتادامه فاي السانوات 

لتعامال ما، الاثيار ماان اتخيارة، حياث ثبتات مان خا ه الدراساات الميدانياة ن ااام هاذا المان   فاي ا
تقاوم فاارة اترشااد ال مااعي علاى اساا  أن و الم ك ت اتجتمايية والن سية التي تواجاه الأفاراد. 

وذلاك فاي اشاباع حاجتاه  ، مان أهمياة ال ماعاة فاي حياتاهاتنسان كائن اجتمااعي، وأن أهميتاه تنبا
ه ال اصااية ونمااوه الن سااي واهتماماتااه وريباتااه وميولااه وفااي تنميااة خبراتااه وم اراتااه وتحقياا  أهدافاا

واتجتماااعي وفاااي تحساااين أدائاااه اتجتمااااعي وت ااكيل ات اهاتاااه و يماااة ومبادئاااه وضااابط سااالوكياته 
 (8225 575 ابويبادة ونيازي، .وت ييرها

  تعريف الإرشاد ال ماعي
ــات عــدة لمفهــوم الإرشــاد الجمــاعي تكــاد تتفــق فيمــا بينهــا  ومــن هــذه  وضــعت تعريف

 التعريفات مايلي:
عملية ت اعل ت مل المرشد وم موعة من الأعاللهاء    أنه (5997 879  ابوييلاة تعرفه

الاااذبن يحااااولون التعبيااار عااان أن سااا م وماااوق  م أثنااااء ال لساااة الإرشاااادية، ب ااادف ت ييااار ات اهاااات م 
 وسلوك م.

إرشااد عادد مان المسترشادبن الاذبن تت اا ه م اك ت م    أناه (5992 385  ويعرفه زهران
 ي جماعات ص يرة، كما يحدث في جماعات ارشادية او فصل.واضلارا ات م معا ف



84 

طريقااة ماان طاارم الإرشاااد الن سااي يقااوم علااى إرشاااد    أنااه (8224 822  ويعرفااه حسااين
م موعااة ماان المسترشاادبن تت ااا ه م ااك ت م واضاالارا ات م الن سااية وتاللهاامن تلااك الع قااة عاارض 

اعدهم علاااى التنفاااين عااان ومناق اااة موضاااوعات ذات أهمياااة خاصاااة أو عاماااة لل ماعاااة، مماااا يسااا
 م اعرهم وان عاتت م وتعدبل ات اهات م وانماط سلوك م.

خاادمات اترشاااد  فيااه" أساالوب إرشااادي تقاادم   نااه أ( 14-13  8282  مصاالا ىويعرفااه 
اعاللهاء، اجتمعوا معاا  حرياة لت اكيل جماعاة إرشاادية  3الن سي لعدد من المسترشدبن ت يقل عن 

ه ول اا اهاداف مت ا  علي اا أياللهاا، وتتاللهامن احاداث الت ييار فاي ل ا تنظيم ن سي رسمي مت ا  عليا
  رض تحسين تاوافق م ال اصاي واتجتمااعي وتماتع م  الصاحة ، أفاارهم وات اهات م وسلوكيات م

الن سية اتي ابية. ويقاود ال ماعاة الإرشاادية مرشاد ن ساي مؤهال علمياا للعمال ما، ال ماعاة ولاين 
ساالبية تعااوم العماال ال ماااعي، باال هااو م ااارك وميساار  لديااه م ااك ت أو اضاالارا ات أو توج ااات

ومتقبل ومعال . وتحدث الت يرات نتي ة تن يد برنام  إرشاادي مالااط لاه مان قبال المرشاد الن ساي 
 والأعاللهاء، ونتي ة الع ج التلقائي غير المالاط له النات  من الت اعل الدبنامي بين الأعاللهاء".

 مااعي أناه يعاد مان الأساالي  الناجحاة فاي بتاللهح مما تم عرضه من تعري ات الإرشااد ال
ع ج الاثير من الم ك ت الن سية والسلوكية، حيث يعمل على إرشاد م موعة مان المسترشادبن 

يعلم م كيفية حال هاذه الم اك ت ويسااعدهم علاى التنفاين اتن عاالي والتعبيار و تت ا ه م ك ت م 
 ة الن سية.عن افاارهم وم اعرهم وتعدبل سلوكيات م والتمت،  الصح

 :الاجتماعية للإرشاد الجماعيو الأسس النفسية
الإنساااان كاااائن اجتمااااعي لدياااه حاجاااات ن ساااية واجتمايياااة ت باااد مااان إشاااباع ا فاااي إطاااار  -أ 

 اجتماعي.
المعاااابير اتجتمايياااة التاااي تحااادد الأدوار اتجتمايياااة تاااتحكم فاااي سااالوك ال ااارد وتااللهاااعه  -ب 

 للالله وط اتجتمايية.
 ا من أسباب الم ك ت واتضلارا ات الن سية.العزلة اتجتمايية تعد سبب -ج 
  5992زهااران، )ماان أهااداف الإرشاااد الن سااي.ماااً  متحقياا  التوافاا  اتجتماااعي يعااد هاادفا  -د 

388) 
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نستالا مما سب  أن ال رد ت يستلاي، الييا  م رده، ف او  حاجاة ماساة إلاى أن ييايا 
ات م ال اصاية وفاي حاجاات م م، جماعة بؤثر في اا ويتاأثر ب اا، فاالأفراد بت ااب ون فاي  عاض سام

وما بنت  عن عدم اشباع ا من م ك ت، فالعدبد من الحاجاات ت يساتلاي، ال ارد اشاباع ا ات فاي 
لاذلك يساعى الإرشااد ، م موعة من الأفراد، لأن العزلة تعاد مان الأساباب ال اماة لن اوء الم اك ت

 ال ماعي إلى تحقي  التواف  الن سي واتجتماعي.

 :لجماعيفوائد الإرشاد ا
  للإرشاد ال ماعي فوائد تميزه عن  اقي أنواع الإرشاد الأخر  نذكر من ا

 تدري  المسترشد على مواج ة مواقف واقيية يااف مواج ت ا. -أ 
 تحرير المسترشد من التوتر والقل . -ب 
م ااعره حياث تسااعد المرشاد و  صاراعاتهو  دوافعاهو  الا ف عن جوان  شاصاية المسترشاد -ج 

 (819  8223، بحي ص .تحليل او  حص افي ف
وتعتماااااد الدراساااااة الحالياااااة علاااااى الإرشااااااد الن ساااااي ال مااااااعي لم ئمتاااااه مااااا، طبيعاااااة ال  اااااة 

 يقوم على استادام فنيات إرشادية متنوعة.فة في الدراسة وهن البدبنات، و المست د

 :لمرضى البدانة الإرشاد المعرفي السلوكي -خامساً
ن، حياث تام تلااويره ينات مان القارن الع اريبدأ استادام اترشاد السالوكي للبداناة مناذ السات

يحة وتعاااادبل ا، مثاااال ساااالوكيات م، وي اااادف إلااااى عاااا ج الساااالوكيات غياااار الصااااحماااان نظريااااة الااااتعل
هم فااااااااااي حاااااااااادوث البدانااااااااااة والن اااااااااااط الباااااااااادني وغيرهااااااااااا ماااااااااان الساااااااااالوكيات التااااااااااي تسااااااااااا الأكاااااااااال

 (Drohan, 2002: 601)واستمرارها.
ي امل المرا باة الذاتيااة لاكال، درو  فااي وأن المحتاو  الرئيساي للإرشاااد السالوكي للبدانااة 

الت ذياة، التأكياد علاى أهمياة زياادة الن ااط البادني والرياضاي، وضا، أهاداف سالوكية تتعلا   الأكاال 
 (wing, 1998: 861-862  نيات التحكم في المثير والتعزيز.والرياضة، استادام ف

نااة ربمااا برجاا، إلااى وأن عاادم ن ااام الإرشاااد الساالوكي علااى المااد  اللاوياال فااي عاا ج البدا
 سببين هما  

 إهماه العوامل المعرفية التي تساهم في استعادة الوزن. -5
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ال ماوض الاذي يحايط  أهاداف العا ج  معناى عادم التميياز الواضاح باين هادف تحقيا  نقااا  -8
 الوزن وبين هدف المحافظة على هذا النقا.

 Cooper, et.al., 2003: 195) 
تبااا، نظاااام غاااذائي، يقاااوم البداناااة حياااث ي علاااه ب مي ابياااة ماااريضوي اااتم العااا ج السااالوكي  

زيااون واتنترناات لوقاات طوياال. وعاادم ال لااو  أمااام التل  ، التاادريبات الرياضااية، بتااا ، وزنااه  انتظااام
 (95  8224،  شقير

ياتلف الإرشاد السلوكي للبدانة عن الإرشاد المعرفي السلوكي في الأساا  النظاري الاذي 
يات المعرفية، وفي ال دف الذي بتلاا في ت يير عادات الأكال ت يعلاي اهتمام إلى أهمية العمل

والن اط البدني دون اتهتمام  حدوث ت ييار معرفاي، وكاذلك فاي الإجاراءات الإرشاادية التاي تااون 
 سلوكية على وجه الحصر.

 حدبثاً نسبياً يعمل على الدم  بين الع ج المعرفي والع جالمعرفي السلوكي ات اهاً  يعد الإرشادو 
الساالوكي  ماااا بتاللهااامن كاااً  من ماااا مااان فنياااات، وهاااذا العااا ج لاااه أهميتاااه لأناااه يقااادم اتساااتراتي يات 

ياااات والإجاااراءات ل نالع جياااة التاااي تساااتمر مااا، الإنساااان ماااد  الحيااااة، حياااث يقااادم م موعاااة مااان ا
وحاال الم ااك ت الن سااية  ى البدانااة علااى الااتحكم فاي الااوزن،المعرفياة والساالوكية التااي تساااعد مرضا

 (57  8229احبة للبدانة عن طري  تنمية الا اءة الذاتية لدب م.  مصلا ى، المص
 الن اط البدني –حيث ب تم الإرشاد المعرفي السلوكي بتعدبل نمط الحياة  النظام ال ذائي 

(  اسااتادام ال نياااات الساالوكية، وتعاادبل طاارم الت اياار والمعتقااادات ممارسااة التمرينااات الرياضااية –
لاااااي يسااااتلاي، مااااريض البدانااااة أن بلتاااازم  النظااااام ال ااااذائي  نيااااات المعرفيااااة، الااط ااااة  اسااااتادام ال

وأن بواجاه الريباات الملحاة والعقباات، لأن الا ااءة الذاتياة للماريض قاد ¸ والرياضيوالن اط البدني 
تدهور نتي ة لتاريخ ال  ل في ضبط الوزن، ومن بين التادخ ت المناسابة التادري  علاى الحادبث ت

لتنمياة الا ااءة الذاتياة ولمواج اة الأفااار السالبية حاوه ال  ال. ولمواج اة الريباات الذاتي الإي ابي 
 (Cooper, et. al., 2003: 34الملحة ي   تزويد المريض  استراتي ية إيقاف الت اير.  

البدانة وزن مست دف وهو اللاموم للوصوه للوزن المثالي م ت  مان  ىويكون لد  مرض
لمريض  أن تحقي  هذا ال دف مستحيً  حتى م، حدوث تقدم فاي جداوه اللاوه والوزن، وي عر ا

نقاا الاوزن، فبااذلك قاد يكاون الااوزن المسات دف عائقااً أكثاار مان كوناه مصاادر للدافيياة مماا بااؤدي 
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إلااى ال ااعور  الإحباااط والتوقااف عاان مواصاالة العاا ج. وهنااا بتاادخل الإرشاااد المعرفااي الساالوكي فااي 
والااوزن المثااالي وذلااك  ااالتالي عاان م  ااوم  ،المساات دفتصااحيح أخلااااء الت اياار الااصااة  ااالوزن 

الوزن المثالي لصالح الوزن المعقوه، الذي يستلاي، البدبن الوصوه إليه والمحافظة علياه  محاداث 
 (Brownell & wadden, 1992: 505ت يرات معقولة في أسلوب حياته.  

 ولاي يمكن تعدبل سلوك مريض البدانة ي   اتباع الآتي  
 الأهداف المقبولة التي بواف  علي ا المريض.وض،  عض  -5
 اقترام  عض الايارات لتحقي  تلك الأهداف. -8
 التالايط لت يرات ص يرة في البداية. -3
 مكافأة المريض على ما يحققه من ت يير. -4

 Eissa & Guhher, 2004: 6) 

 المعرفي السلوكي :النظام الغذائي في برنامج الإرشاد 
ساااتراتي يات سااالوكيه كي إلاااى مسااااعدة الماااريض علاااى تبناااي االسااالو  المعرفااايب ااادف اترشااااد 
ي   اتباع الآتي فاي البرناام  و اتلتزام بنظام غذائي على المد  اللاويل.  ومعرفية م ئمة تس ل
 المعرفي السلوكي  

 إجراء ال حوصات للتأكد من أن البدانة لين سبب ا اتضلارا ات ال رمونية. -5
تبع ااا المااريض مثاال أكاال كميااات كبياارة ماان اللاعااام معرفااة الساالوكيات غياار الصااحية التااي ب -8

الألباان  ،ات ال ازياة، العصاائرمرت ، السعرات وقليل الألياف مثل الوجبات السريعة، الم روب
 الدسم. ةكامل

هاال يأكاال  م اارده أو ماا، أفااراد أساارته، هاال  ،معرفااة اللاريقااة التااي بتناااوه ب ااا المااريض وجباتااه -3
 أمام التل زيون. ابتناول 

 Birch & Fisher, 1998: 539) 
يقااوم المرشااد بتوضاايح أسااباب البدانااة، وتزويااد المرضااى باابعض الورقااات والن اارات التااي 
تحتااوي علااى المعلومااات ال ذائيااة مثاال ال اارم ال ااذائي، اختيااار اللاعااام، انتظااام الوجبااات، عااادات 
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 5822ى الأكل في الملاااعم وأثنااء الاوتئم، وأن أفاللهال نظاام غاذائي هاو الاذي يحتاوي علا ،الأكل
 سعر حراري في اليوم.

 ،الاااااادهون  ،وأن النظااااااام ال ااااااذائي السااااااليم ي اااااا  أن يحتااااااو  علااااااى المااااااواد الاربوهيدراتيااااااة
المعاااادن وال يتاميناااات، والتركياااز علاااى الأطعماااة قليلاااة الدسااام ذات الساااعرات المنا اللهاااة.  ،الأليااااف

 Nemet, et. al., 2004: 443) 

 المعرفي السلوكي :اد في برنامج الإرشالبدني ة مستوى النشاط زياد
ي   زيادة مستو  الن اط البدني وذلك عن طري  أن بتاذكر البادبن وبدقاة فاي ن اياة كال 

أو راقااداً، وذلااك علااى مااد  الأرباا، وع اارين ساااعة ماان  ،بااوم عاادد الساااعات التااي قاللهاااها جالساااً 
الياوم.  منتصف الليل وحتى منتصف الليل لليوم التالي، وتس يل ذلك في جدوه الن اط في ن اية

وهنا ي   التركيز على ن اط أسلوب الحياة، أي الن اطات التي تحدث ك زء من الحياة اليومية، 
 صعود السلم، والأعماه المنزلية. ،الوقوف ،والتي ت مل الم ي

وإذا كان البدبن كثير ال لاو ، فعلاى المرشاد والماريض معااً أن يعما  علاى مراجعاة كافاة 
لة، وذلك بوض، خلاة لزيادة ن اط أسلوب الحياة لديه،  حيث بت اه اللارم للتعامل م، هذه الم ك

إلاااى المساااتو  المتوساااط أو العاااالي، وهناااا ي ااا  علاااى الماااريض أن ببحاااث عااان الوساااائل ويقتااانا 
 ال رص المتاحة لاي بزيد هذا الن اط وت مل الأشكاه الممكنة للن اط ما بلي  

 ث في ال اتف(.الوقوف بدتً من ال لو  في  عض الأعماه  مثل الحدب -
 الوقوف لت يير قنوات التل زيون بدتً من استادام ج از التحكم عن  عد. -
 الم ي الافيف  عد ال ذاء أو في فترة المساء. -
 التقليل من استادام السيارة. -
 استادام الس لم بده المصاعد الا ربائية، وعمل مرات صعود ونزوه إضافية. -

كياف سيساتمر فاي متا عاة زياادة الن ااط علاى  وعلى المرشد أن يلال  من المريض تقدبر
  8229 ،المااد  البعيااد، ومناق ااة مااد  خلاااورة عاادم اتسااتمرار فااي أداء تلااك الن اااطات.  كااوبر

555-552) 
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 المعرفي السلوكي : في برنامج الإرشاد ممارسة التمرينات الرياضية
رياضااة بااؤدي إلااى للرياضااة أهميااة كبياارة فااي البرنااام  المعرفااي الساالوكي فاتنتظااام علااى ال

زيادة احترام السعرات الحرارية، وزيادة اسات  ك ال سام لل احوم المازناة فياه، يقلال مان الأماراض 
المصاحبة للبدانة، ويحسن من الحالة المزاجية والن سية، بزيد من قدرة ال رد على اتحت ال بنقا 

ى الاارغم ماان كاال هااذه الااوزن والتقلياال ماان خلااار الإصااا ة  ااالأمراض التااي تسااب  فااي الوفاااة، وعلاا
ال وائد إت أنه يكون لد  مرضى البدانة توقعات غير واقيياة عان النتاائ  قصايرة الماد  للرياضاة، 

توقاا، أن ممارسااة الرياضااة تااؤدي إلااى نقااا سااري، فااي الااوزن وفااي قتاارة فصاايرة، وحااين ت بحيااث 
 انتظام، مما  وقعات ي عر المريض  الإحباط واليأ  ويتوقف عن ممارسة الرياضةتتتحق  هذه ال

بتلال  استراتي يات إرشادية سلوكية ومعرفية لت يير أسلوب الحيااة الاامال، لماا لاه مان أثار كبيار 
 (Barlow, et. al., 1995: 41على نقا الوزن والمحافظة عليه على المد  اللاويل.  

وياار  الاثياار ماان الااذبن يعااانون ماان البدانااة التمرينااات علااى أن ااا صاايبة ومن اارة، وأسااباب 
يعيا  أداءهام، وكاذلك صاورة ال سام لادب م حياث ت ي ادون   ملك قد تاون معروفة فوزن م وح مذ

الم  ااان الم ئماااة ل ااام، فلاااذا ي ااا  مناق اااة كااال العقباااات  اساااتادام اساااتراتي ية حااال الم اااك ت، 
وي ا   ،عن طري  عدد من اتقتراحاات ،وإزالة العقبات ،ومناق ة وسائل وطرم تس يل التمرينات

لماريض جلسة، وذلك يعد م ماً لرف، الا اءة الذاتياة لويتم مراجعت ا في كل  ،متنامية وض، أهداف
  8229 ،ليبااذه م  ااود أعلااى فااي التماارين، وي اا  دعاام وامتاادام أي م  ااود مبااذوه في ااا.  كااوبر

559-572) 
إن للبداناة أثااار سالبية علااى الحالاة الن سااية، حياث يصاااح  البداناة العدبااد مان الم ااك ت 

إلااى خ ااض مسااتو  اللااقااة باادورها التااي تااؤدي و لتااي ماان أهم ااا انا اااض الا اااءة الذاتيااة، الن سااية ا
الم اارات  اتحيث تستعين الباحثة ببعض ال نيات السلوكية والمعرفية لتعلايم البادبن ،والن اط لدب م

مماا باؤدي الاى  المادركات، لأن الت ايار باؤثر علاى السالوك،و  المعاارفر يالتي ي   ان تت ير بت 
وتتااذ الباحثاة الإرشااد المعرفاي السالوكي م ااتً  معرفية وسلوكية وان عالياة لادب ن، ث ت يراتاحدا

للدراسة الحالياة لماا لاه مان فنياات معرفياة وسالوكية تسااعد البادبنات علاى تنمياة شاعورهن  الا ااءة 
 الذاتية.

 



 

 
 
 
 
 
 

 الفصل الثالث
 البحوث والدراسات السابقة

 

 لاقتها بالكفاءة الذاتية.دراسات تناولت البدانة وع -
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 .لتنمية الكفاءة الذاتية لدى البدناءدراسات تناولت برامج  -
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 :تمهيد
 اً هاما وعنصارًا العلمياة، المن  ياة دعاائم مان أساساية دعاماة الساا قة الدراساات ت اكل

 العلمياة التراكمياة مان اتسات ادة مان الباحاث تمكانالتاي  لمايالع البحاث عناصار مان ورئيسايًا
 والتارار.  عيداً عن ال موض تحدبدها بدقةو  دراسته لم كلة ال  م من مزيدًا وتاسبه ،والمعرفية

 التاي الدراساات وتعاددت الن ساية العلاوم م ااه فاي لبااحثينا  اهتماام البداناة موضاوع حظاي وقاد
ا وع قت ا  اأساباب لمعرفاة الوصافية الدراساات علاى ركاز ظم اامع نأ إت ،موضاوعهاذا ال تناولات
 البي اةم اكلة فاي ل اذه ال للتصادي إرشاادية بارام  بتصاميم اهتمات  امن يلقلوال ،المت يرات ببعض
 .البدانة مرضى أهتمت  ن سية دراسات أي توجد ت فمنه المحليتو  لمسما على اأ العربية،

وال ادف ، الساا قة ذات الصالة  موضاوع الدراساة فيما بلي عرض  لم موعة من الدراساتو 
والإفااادة ماان نتااائ  هااذه الدراسااات التااي تصاادت ، ماان ذلااك تعاارف مااا تُوصاال إليااه فااي هااذا الم اااه

حياااث تااام تصااانيف هاااذه الدراساااات وفقااااً لعااادة محااااور ومااان الأقااادم إلاااى ، لم اااكلة الدراساااة الحالياااة
  الأحدث تارياياً كما بلي

 قتها بالكفاءة الذاتية.دراسات تناولت البدانة وعلا .1
 دراسات تناولت فاعلية برنامج معرفي سلوكي في علاج البدانة. .2
 .لدى البدناء البدانة لتنمية الكفاءةتناولت برامج دراسات  .3

 :تناولت البدانة وعلاقتها بالكفاءة الذاتية دراسةأولًا: 
 قت اااا  الا ااااءة دراساااة واحااادة تناولااات البداناااه وع الباحثاااة فاااي حااادود اط ع اااا إت لااام ت اااد
 الذاتية وهي 

دراسة لع قة اترتباط بين الا اءة الذاتياة وسالوك  : عنوان  (Kim , 2001دراسة كيم )
 التنظيم الذاتي لد  النساء ال امييات البدبنات.

إي اااد الع قااة بااين الاصااائا العامااة لللاالبااات ال امييااات والا اااءة الذاتيااة  هاادفت إلااى
اللاالباااات ال امييااات البااادبنات لأن سااا ن وع قتااه  الا ااااءة الذاتياااة  التعااارف علااى تصاااورو  لاادب ن.
وتحلياااال ع قااااة اترتباااااط بااااين الا اااااءة الذاتيااااة وساااالوك التنظاااايم الااااذاتي لااااد  اللاالبااااات   لاااادب ن

، ( ك اام78.4بااة كااان متوسااط اوزان اان  ( طال512علااى   العينااة واشااتملت ال امييااات الباادبنات.
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تااام اساااتادام مقياااا  و  ( عامااااً.81 – 52اعماااارهن باااين   (سااام، وتتاااراوم552.8متوساااط اللااااوه  
 الا اءة الذاتية، ومقيا  التنظيم الذاتي.

توصلت النتائ  إلى أن الع مات المرضية التي شعرن ب ا نتي ة البدانة تاللهمنت ال راهة 
فاااي الأكااال، التعااا ، قصااار النظااار، الاللهاااي  فاااي الصااادر، والت ا اااات الم اصااال، وكانااات درجاااات 

ساااالوك التنظاااايم الااااذاتي عاليااااة   ااااأن تنظاااايم تعاااااطي الحبااااوب الاللهااااا لاة لل ااااذاء، الم اااااركات فااااي 
والا ااف البااادني الاادوري، وتعااااطي الحبااوب التعوياللهاااية المقويااة، والتماااارين الرياضااية. كماااا بينااات 

التنظاايم الااذاتي، فالا اااءة الدراسااة اياللهااا وجااود ع قااة ارتباطيااة قويااة بااين الا اااءة الذاتيااة وساالوك 
 ي في عملية تن يذ سلوك التنظيم الذاتي.الذاتية مكون رئيس

 ثانياً: دراسات تناولت فاعلية برنامج معرفي سلوكي في علاج البدانة:
(  بعنوان: فاعلية برنامج سلوكي معرفي في إنقـاص الـوزن وأثـر ذلـك 1994دراسة أبوعليان )

 على مستوى الاكتةاب وتقدير الذات لدى النساء.
فاعليااة البرنااام  الساالوكي المعرفااي فااي إنقاااص الااوزن، هاادفت الدراسااة إلااى التعاارف علااى 

( ساايدة، أعمااارهن 53وتحسااين مسااتو  اتكت اااب وتقاادبر الااذات لااد  النساااء. وتاوناات العينااة ماان  
%( عاان 41-%55( ساانة، مماان تراوحاات نساابة الزيااادة فااي الااوزن لاادب ن مااابين  14-84ماابين  

تلااك ال  ااة. وتاام اسااتادام قائمااة بيااك المعربااة الأوزان اللابيييااة المقااررة فااي جااداوه اللاااوه والااوزن ل
 (.Furguson 5928ل كت اب، ومقيا  جبريل لتقدبر الذات، وبرنام  فيرجسون  

( ك اام للم اااركة. 4.8أظ اارت النتااائ  نقصاااً فااي الااوزن لااد  جمياا، الم اااركات وبمعااده  
لااة لاللهاابط الااوزن، المعرفااي الساالوكي أداة فعا كمااا خلصاات الدراسااة إلااى نتي ااة م ادهااا أن البرنااام 

وخ ض مستو  اتكت اب، وتحسين مستو  تقدبر الذات لد  النساء اللواتي تعانين من الزيادة فاي 
 الوزن.

(  بعنوان: أثر العلاج الطبي والعلاج المعرفي السـلوكي علـى Lozano, 1997) دراسة لوزانو
 البدانة المفرطة.

لسااالوكي والنصاااائح اللابياااة فاااي هااادفت إلاااى إجاااراء مقارناااة باااين فاعلياااة العااا ج المعرفاااي ا
 إنقاص الوزن.



93 

( 575( إنااااث و 577( مااان الأط ااااه والماااراهقين البااادناء،  313اشاااتملت العيناااة علاااى  و
( سااانة، ثااام تقسااايم م إلاااى ث ثاااة م موعاااات، الأولاااى تلقااات 51 – 7ذكاااور، تتاااراوم اعماااارهم باااين  

موعاة الثالثاة ضاا لاة. برنام  ع جي معرفاي سالوكي والثانياة تلقات نصاائح طبياة، فاي حاين الم 
 وتم استادام برنام  ع جي معرفي سلوكي، ونصائح طبية.

وتوصلت النتائ  إلى حدت إنقاص في الوزن لاد  أفاراد الم موعاة الأولاى والثانياة إت أن 
نقا الوزن كان أكبر لد  الم موعة التي تلقت الع ج المعرفي السلوكي في حين لام يحادث أي 

 الم موعة الاللها لاة. نقا في الوزن لد  أفراد
(  بعنــوان: أثــر برنــامج العــلاج المعرفــي الســلوكي Penddleton, 2002)ليتون دراســة بينــد

 والرياضة في خفض الوزن.
هاادف الدراسااة التعاارف إلااى أثاار ال ماا، بااين برنااام  العاا ج المعرفااي الساالوكي والرياضااة 

 ( م موعات هي 4لى  ( فتاة ثم تقسيم ن ع وائياً إ554تاونت العينة من   لا ض الوزن.
م موعااة تلقاات العاا ج المعرفااي الساالوكي والرياضااة ل تاارة طويلااة. م موعااة تلقاات العاا ج 
المعرفاااي السااالوكي والرياضاااة ل تااارة قصااايرة، م موعاااة تلقااات العااا ج المعرفاااي السااالوكي فقاااط ل تااارة 

 طويلة، وم موعة تلقت الع ج المعرفي السلوكي فقط ل ترة قصيرة.
وجاااود انا ااااض فاااي معامااال كتلاااة ال سااام لاااد  افاااراد الم موعاااات  توصااالت الدراساااة إلاااىو

الأربا،، ولانااه كااان أكبار فااي الم موعااة الأولاى، فااال م، بااين العا ج المعرفااي الساالوكي والرياضااة 
 في برنام  ل ترة طويلة يعلاي نتائ  افاللهل.

(  بعنـوان: أثـر العـلاج المعرفـي Marchesini . et. al, 2002دراسـة ماركسـينى ورخـرون )
 السلوكي في تخفيف الوزن لدى عينة من مرضى البدانة المفرطة.

هااادفت إلاااى التعااارف علاااى فاعلياااة برناااام  معرفاااي سااالوكي فاااي تافياااف الاااوزن، والحالاااة 
، تااام بااادبن (552تاونااات العيناااة مااان  و الصاااحية، وجاااودة الحيااااة لاااد  مرضاااى البداناااة الم رطاااة.
داً ماااان ال نسااااين، تلقاااات جلسااااات ( فاااار 98تقساااايم م إلااااى م مااااوعتين م موعااااة ت ريبيااااة وعااااددها  
مقياا   واساتادم ( فارداً مان ال نساين.75البرنام  المعرفي السلوكي، وم موعة ضا لاة عاددها  

 جودة الحياة، وبرنام  ع جي معرفي سلوكي.
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توصاالت الدراسااة إلااى فعاليااة العاا ج المعرفااي الساالوكي فااي تحسااين جااودة الحياااة، والحالااة 
إلااى فاعليتااه فااي أنقاااص الااوزن   ااكل ملحااول لااد  الم موعااة الصااحية لمرضااى البدانااة، إضااافة 

 الت ريبية ولم توجد أي ت يرات  النسبة للم موعة الاللها لاة.
بعنــوان: (  Wisotsky & Swencionis, 2003) وسوينســيونيس دراســة ويسوتســكي

 فاعلي  العلاج المعرفي السلوكي في ضبط البدانة المفرطة.
 العااا ج المعرفاااي السااالوكي فاااي انقااااص الاااوزن، التعااارف علاااى ماااد  فاعلياااة هااادفت إلاااى

برنام  معرفي سلوكي ي تمل  وطب  علي ن ( مراهقة لدب ن بدانة م رطة.81تاونت العينة من  و
على اسلوب حل الم ك ت، ضبط المثير، المرا باة الذاتياة، تنظايم غاذائي، زياادة الن ااط البادني، 

 الااط ة في الأكل واختيار الأطعمة المناسبة.وض، اتهداف لمن، اتنتااسة، وتعدبل السلوكيات 
توصلت النتائج إلى فاعلية العلاج المعرفي السلوكي في تخفيف الوزن  زيادة الشعور 

 بالسيطرة على سلوكيات الأكل  وزيادة النشاا البدني والرياضي.
(  بعنـوان: فاعليـة برنـامج علاجـي معرفـي (Braet. et. al, 2003دراسـة برايـت ورخـرون 

 لوكي وبرنامج غذائي في خفض البدانة.س
التعرف على مد  فاعلية برنام  ع جي معرفاي سالوكي وبرناام  نظاام  حيث هدفت إلى

غذائي في خ ض البدانة، وذلك من خ ه ت يير أسلوب الحياة عن طري  زيادة الن اطات البدنية 
، كانات أعماارهم ( بادبن95تاونات العيناة مان  و ونظام غاذائي صاحي فاي إطاار معرفاي سالوكي.

( بااااادبن 42( سااااانة، قساااااموا ع اااااوائياً إلاااااى م ماااااوعتين م موعاااااة ضاااااا لاه وعاااااددها  57 – 52 
 ( باادبن، قاادم ل اام برنااام  ع جااي معرفااي ساالوكي ونظااام غااذائي.42وم موعااة ت ريبيااة وعااددها  

 قائمة اضلارا ات الأكل، استبيان سلوك الأكل، ومقيا  إدراك الذات. واستادم
نقااا فااي الااوزن لااد  أفااراد الم موعااة الت ريبيااة، وزادت مقاادرت م  وبيناات النتااائ  حاادوث

 على مواج ة المثيرات الاارجية لاكل، وقلة رغبت م ال دبدة في الأكل.
(  بعنـوان: فاعليـة برنـامج علاجـي معرفـي Golay. et. al, 2004دراسـة جـولاي ورخـرون )

 ء.سلوكي والنظام الغذائي والرياضة في انقاص الوزن لدى البدنا
هدفت إلى تقييم فاعلية برنام  ع جي معرفاي سالوكي ونظاام غاذائي ورياضاة فاي نقاا 

( باادبن ماان ال نسااين، 11تاوناات العينااة ماان  ء. الااوزن علااى المااد  اللاوياال لااد  عينااة ماان الباادنا
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طبااا  علاااى أفاااراد العيناااة برناااام  ع جاااي ياللهااام فنياااات العااا ج  ( سااانة.49.1متوساااط اعماااارهم  
 ( سنوات.1ام ال ذائي والرياضة، واستمرت المتا عة لمدة  المعرفي السلوكي والنظ

ك اام(، وبعااد فتاارة المتا عااة  7.5أوضااحت النتااائ  حاادوث نقااا فااي الااوزن وكااان  معااده  
%( ماان أفااراد العينااة احت ظااوا  ااالوزن الم قااود ولاام يسااتلايعوا فقااد المزيااد، فااي حااين  82لااوحل أن  

%( ماان م  11م، أمااا  اااقي الم موعااة  ( ك اا55 – 9%( ماان م بلاا  متوسااط نقااا الااوزن   81 
اساااتعادوا الاااوزن الم قاااود. كماااا بينااات النتاااائ  فاعلياااة البرناااام  المعرفاااي السااالوكي والنظاااام ال اااذائي 

 والرياضة على المد  اللاويل في إنقاص الوزن.
: مقارنة عشوائية لبرنامج علاجي عنوانب  ((Munsch.et.al, 2007دراسة مونتش ورخرين 

رنـامج علاجـي سـلوكي لتخفيـف الـوزن لـدى الأفـراد ذوي الـوزن الزائـد الــذين سـلوكي معرفـي وب
 يعانون اضطراب الشره العصبي.

التعارف إلااى فاعلياة برناام  ع جاي ساالوكي معرفاي وبرناام  ع جاي ساالوكي  ت إلاىفهاد
وتاوناات  لتافياف الااوزن لااد  المرضاى ذوي الااوزن الزائااد الاذبن يعااانون اضاالاراب ال اره العصاابي.

( 72-52نااة والااذبن تراوحاات أعمااارهم ماان  اً ماان المرضااى المصااابين  البدا( فاارد22ن  مااالعينااة 
(، BMIمؤشااار كتلاااة ال سااام   واساااتادمت الدراساااة .علاااى البرناااام ين ع اااوائياً   متاااوزيعتااام  ،سااانة

، (BAI( للقلا   Beckومقياا  بياك   ،(BDI( ل كت ااب  Beckالنسااة الألمانياة لمقياا  بياك  
 .ضا عن الحياةستبانة تتعل   الر وا

الدراسة أن البرنام ين أثبتاا فعاليت ماا   اكل ملحاول فاي خ اض ال اره العصابي  وتوصلت
والأعااراض المرتبلاااة  ااه، إت أن برنااام  العاا ج الساالوكي المعرفااي كااان أكثاار فعاليااة ماان برنااام  

 لأن المرضااى فااي برنااام  العاا ج الساالوكي المعرفااي أظ ااروا تحسااناً أساارع فاايالعاا ج الساالوكي، 
 اضلاراب ال ره العصبي.
فاعليـة برنـامج معرفـي سـلوكي : عنوانب  (Stahre . et. al, 2010دراسة ستاهر ورخرون )

 قصير المدى لخفض الوزن لدى عينة من ذوي البدانة المفرطة.
الدراسة إلى إثبات أهمية الع ج المعرفي السلوكي قصير الماد  فاي خ اض الاوزن  فتهد

من وتاونت عينة الدراسة  وأهمية الإدراك المعرفي لمااطر البدانة. م، المتا عة لمدة سنة ونصف
( بادناء م موعاة ت ريبياة 52( فرداً يعاني من البدانة الم رطة، ثام تقسايم م إلاى م ماوعتين  82 
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( بدناء م موعة ضا لاة، طبا  علاى الم موعاة الت ريبياة فنياات العا ج المعرفاي السالوكي 52و 
 م، الن اط البدني.
النتااائ  إلااى فاعليااة برنااام  العاا ج المعرفااي الساالوكي علااى المااد  القصااير فااي  وتوصاالت

 حيث حدث نقا في الوزن   كل واضح لد  أفراد الم موعة الت ريبية.، خ ض الوزن 
الإرشاد المعرفي السـلوكي الجمعـي فـي خفـض  فعالية (  بعنوان:2116دراسة السهل والقعود )

 الذين يعانون من الوزن الزائد والسمنة.الوزن والمحافظة علي  عند الأفراد 
 إحااداث يفاإلااى اختباار فاعليااة برناام  إرشااد معرفااي سالوكي جمعااي  الدراساة هادفت

 ضابط علاى تعيان م حيااة م اارات واكتسااب ،وكياتوالسال والم ااعر الأفااار فاي إي ابياة ت ييارات
 موعااات م مااوعتين ( اماارأة تاام تقساايم ن إلااى أرباا، م42ماان   العينااة تاونااتو ساالوك م ال ااذائي. 

 الت ذياة مركاز يقدماه المعتاد الاذي الحمية برنام  علي ن ضا لاتين وم موعتين ت ريبيتين، طُب 
 السلوكي ال معي. المعرفي الإرشاد والبرنام  ،الصحة زارةبو  والإطعام

دات فعالياااة الإرشااااد المعرفاااي السااالوكي ال معاااي فاااي ت ييااار المعتقااا توصااالت النتاااائ  إلاااى
 في خ ض الوزن والمحافظة عليه.نة، وفعاليته أياللهاً داالااط ة عن الب

ســلوكي فــي خفــض درجــة معرفــي (  بعنــوان: فاعليــة برنــامج علاجــي 2118دراســة عبــد ربــ  )
 الناتجة عن السمنة لدى عينة من البدينات المراهقات. الاضطرابات النفسية

 ااض درجااة ي ساالوكي فااي خفاعليااة برنااام  عاا ج معرفاا ىلتعاارف علااهاادفت الدراسااة إلااى ا
تاونات العيناة حياث النات ة عن السامنة لاد  عيناة مان المراهقاات البادبنات.  اتضلارا ات الن سية

( 85-59فتاااة ماان المراهقااات الباادبنات  البدانااة الم رطااة مماان تتااراوم أعمااارهن بااين   (522ماان  
ي ن، ( ممن س لن أعلى درجات علاى مقاابين الدراساة لتلابيا  البرناام  علا52سنة، وتم اختيار  

 واستابار شكل ال سم المعده. مقيا  ت ايا السمنة الم رطة،وتم استادام 
أظ رت النتائ  فاعلياة البرناام  المساتادم فاي خ اض ان ا اه البادبنات   اكل أجساام ن، 

نتي اااة وذلااك مااان زيااادة أوزان ااان، وزيااادة قااادرت ن علااى الت اعااال ماا، اتخااارين، وشااعورهن  الا اال 
ت ن م اااارات جدبااادة كم اااارة حااال الم اااك ت، والحاااوار الاااذاتي الاااذي تساااتادام ال نياااات التاااي أكساااب

 .بنا على يبارات تبعت على الأمل والت اةه
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 لتخفيـف المواجهـة استراتيجيات على قائم إرشادي (  بعنوان: برنامج2121دراسة مصطفي )
 السيدات. من عينة لدى زيادة الوزن  بوصمة الشعور

المواج اة  اساتراتي يات علاى قاائم ارشاادي ام برنا فاعلياة اختباار إلاى الدراساة هادفت
 (82  مان الدراساة عيناة تاوناتو  .اتالسايد مان عيناة لاد  الاوزن  زيادة بوصمة ال عور لتافيف
 باين أعماارهن تتاراوم ممان شامن، عاين جامعاة التربياة  كلياة العاام الدبلوم ط ب من بدبنة سيدة

 مقياا  اساتادم، و ضاا لاة لأخار  وا ت ريبياة إحاداهما م ماوعتين إلاى قسامواسانة  (59-35 
 .الإرشادي البرنام ، و تعري  الباحثةو  ,Mickelson) 8225د  إعدا الملاور الوصمة المدركة

 ات اه في الت ريبية للم موعة والبعدي القبلي القياسين بين دالة فروم  بينت النتائ  وجود
 ،الت ريبية ات اه الم موعة يف والاللها لاة الت ريبية الم موعتين بين دالة روقاً وف ،البعدي القيا 
 الإرشادي. البرنام  فاعلية نتائ ال أكدتحيث 

 والالتـزام بـالقبول العـلاج علـى قـائم إرشادي برنامج فاعلية(  بعنوان: 2121) دراسة خطاطبة
 النسـاء لـدى الجسـم صـورة عـن الرضـا وتحسـين الشـره العصـبي اضـطراب أعـراض خفـض فـي
 ئد.الزا الوزن  ذوات

 واتلتزام  القبوه الع ج على قائم إرشادي برنام  فاعلية عن إلى الا ف ةالدراس هدفت
 ذوات النساء لد  ال سم صورة عن الرضا وتحسين العصبي، ال ره اضلاراب خ ض أعراض في

 الدارساة عيناة وتاونات .الأردن إرباد، فاي البدنياة اللياقة أحد مراكز على والمترددات الزائد، الوزن 
 البرناام  فاي وشااركت الت ريبياة م ماوعتين إلاىياً ع اوائ وزعان يدة،سا (84مان   القصادية
 .ل اياات المقارناة اساتادمت التاي المؤجلاة والاللهاا لاة واتلتازام، القباوه علاى القاائم الإرشاادي
 & ,.Fairburn, C وب لاين فيربيارن  طورهاا التاي اللاعاام اضالارا ات الدراساة هاذه اساتادمت

Beglin, 2008))  8285  ال سم رةصو  عن الرضا مقيا(Dowson, J.,& Henderson, ،
 متوساط باين إحصاائية دتلاة ذات فاروم  وجاود عان الدراساة وك ا ت نتاائ  والبرناام  الإرشاادي.

 ال اره اضالاراب مقياا  علاى القياا  البعادي فاي والاللهاا لاة الت ريبياة الم ماوعتين درجاات
 ماا الم موعة الت ريبياة، ادأفر  لصالح ال سم صورة عن الرضا ومقيا  السبعة، وأ عاده العصبي
 المقارناات نتاائ  وأشاارت .الحالياة الدراسة في المستادم ال معي الإرشاد برنام  ك اءة إلى ي ير

 بين (0.05) مستو   عند إحصائيا دالة وجود فروم  عدم إلى والتتبعي البعدي القيا  بين نتائ 
 بؤكاد ماا، كا  المقياساين علاى عايوالتتب البعادي القياا  فاي الت ريبياة الم موعاة أفراد متوسلاات
 .الزائد الوزن  ذوات النساء مساعدة في الإرشادي البرنام  فاعلية استمرار
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 :دراسات تناولت برامج لتنمية الكفاءة الذاتية لدى مرضى البدانةثالثاً: 
 الكفـــاءة الذاتيـــة وعلاقتهـــا  بعنـــوان: ,Richman.et.a) 2001دراســـة ريتشـــمان ورخـــرون )

 لدى النساء البدينات وغير البدينات.ائي بالسلوك الغذ
لاللهبط الوزن وتعدبل السلوك مدتاه ث ثاة أشا ر علاى  هدفت إلى تقييم تأثير برنام  تدخل

الا اءة الذاتية لد  النساء البدبنات اللواتي ببحثن عن المعال ة في ييادة لاللهبط البداناة. ومقارناة 
ت ماان ناحيااة ساالوك تناااوه النساااء غياار الباادبناتوقعااات الا اااءة الذاتيااة لااد  النساااء الباادبنات ماا، 

 ( امااارأة بدبناااة. واساااتادمت532( امااارأة غيااار بدبناااه و 555تاونااات عيناااة الدراساااة مااان  اللاعاااام. 
اساااتبيان للنسااااء البااادبنات وآخااار ل يااار البااادبنات للحصاااوه علاااى معلوماااات ديم رافياااة، وتااام جمااا، 

للنساااااء الباااادبنات، وعاااان طرياااا   المعلومااااات ال اصااااية عاااان طريقااااة المقابلااااة واتسااااتبيان  النساااابة
(، وتقاادبر الا اااءة الذاتيااة فيمااا BMIاتسااتبيان فقااط  النساابة ل ياار الباادبنات، مؤشاار كتلااة ال ساام  

 .(WELبتعل  بتناوه اللاعام  استادام استبيان اتسلوب ال اصي للا اءة  اصوص الوزن  
ات علاى درجاات أقال أشارت النتائ  إلى أنه عند البدء في البرناام  حصالت النسااء البادبن

مما حصلت عليه النساء العاديات في اتستبيان الااص  الأسالوب ال اصاي للا ااءة  اصاوص 
( امارأة أظ ارن تناقصااً 51(. وأن النساء البدبنات اللواتي أكملان البرناام  وعاددهن  WELالوزن  

لااه معنويااة فااي وإنقاصاااً فااي الااوزن. كمااا حققاات النساااء الباادبنات تحسااناً ذا دت ،فااي محاايط الاصاار
( الأساالوب ال اصااي للا اااءة  اصااوص الااوزن. وأن باارام  WELالدرجااة الاليااة علااى اسااتبيان  

تعااادبل السااالوك وضااابط الاااوزن يمكااان أن تااااون فعالاااة فاااي الماااد  القصاااير لاااد  م موعاااة النسااااء 
 البدبنات.

ام (  بعنــوان: التغيــرات فــي الكفــاءة الذاتيــة لتنــاول الطعــet.al, 2001).Wolfدراســة وولــ  
ــع عــلاج ســلوكي معرفــي جمــاعي لاضــطراب الشــره العصــبي: دراســة  ــي تتب وصــورة الجســم الت

 سريرية.
هااادفت الدراساااة إلااااى تعااارف تاااأثير العاااا ج السااالوكي المعرفاااي  النساااابة تضااالاراب ال ااااره 
العصاابي لااد  النساااء الباادبنات علااى الا اااءة الذاتيااة لساالوك تناااوه اللاعااام ومسااائل تتعلاا   صااورة 

(، وبرنااام  BMI( اماارأة بدبنااة. وتاام اسااتادام مؤشاار كتلااة ال ساام  58لعينااة ماان  تاوناات ا ال ساام.
 ع جي معرفي سلوكي.
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أشارت النتائ  إلى وجود انا اض في تواتر فتارات ال اره العصابي، وجاود تحساينات ذات 
أن دتلة في الا اءة الذاتية وصورة ال سم  عد الع ج، تدعم هذه النتائ  الحقيقة المسالمة القائلاة  ا

برنااام  العاا ج الساالوكي المعرفااي ال ماااعي لافااراد الباادبنين المصااابين  اضاالاراب ال ااره العصاابي 
 سوف يعزز الت يرات في الا اءة الذاتية وصورة ال سم.

ــوان: العــلاج المعرفــي Wisotsky. et. al, 2003دراســة ويسوتســكي ورخــرون ) (  بعن
 السلوكي أفضل طريقة لعلاج البدانة.

ح الأسااباب التااي جعلاات العاا ج المعرفااي الساالوكي هااو اللاريقااة الأمثاال توضااي هاادفت إلااى
واسااتادمت التاادخ ت المعرفيااة والساالوكية التااي ( بدبنااة، 31ماان   العينااةوتاوناات  لعاا ج البدانااة.

تسااتعمل ماا، الباادناء وهااي  المرا بااة الذاتيااة، أساالوب حاال الم ااك ت، وضاا، الأهااداف، الااتحكم فااي 
 ن، حدوث اتنتااسة.المثير، التعلم ال ذائي، وم

وتوصااالت الدراساااة إلاااى تعااادبل السااالوكيات التاااي أدت للبداناااة مثااال كيفياااة اختياااار الأناااواع 
المناسبة من الأطعماة، تعادبل طريقاة الأكال، زياادة الن ااط البادني، ممارساة الرياضاة، التقليال مان 

ا اااءة الذاتيااة ال لااو  ونمااط الحياااة الااماال. كمااا يساااعد العاا ج المعرفااي الساالوكي علااى زيااادة ال
 للبدناء في مواج ة المواقف التي بتعرضوا ل ا.

فاعليـة العـلاج  بعنـوان:  (Wamsteker et.al , 2005دراسـة وامسـتكر ورخـرون )
 المعرفي السلوكي في التحكم في الوزن.

توضااايح دور المعتقااادات  أساااباب البداناااة وإمكانياااة الاااتحكم فاااي الاااوزن،  حياااث هااادفت إلاااى
( سااانة، ويتاااراوم 73-83( رجااال، تتاااراوم أعماااارهم ماااابين  52( امااارأة و 42تاونااات العيناااة مااان  و

( ك ام م. واساتادمت الدراساة اتساتبيان المعرفاي للبداناة، 12-32معامل كتلة ال سم لدب م بين  
 مقيا  الا اءة الذاتية لسلوك الأكل، وبرنام  ع جي معرفي سلوكي.

ارتاابط  انا اااض الا اااءة الذاتيااة، توصالت الدراسااة إلااى أن انا اااض الااوزن بدرجاة  ساايلاة 
وباتعتقاااد  ااأن البدانااة ترجاا، إلااى أسااباب خارجيااة عاان ساايلارة ال اارد وإن ااا تتعلاا   لابيعااة ال ساام 
ولااين لل ااارد دور فاااي حااادوث ا، ولااذلك ت يمكااان خ اللهااا ا عااان طرياا  الاااتحكم السااالوكي. وتوصااالت 

الذاتياة، وانا اااض أكبار فااي أياللهااً إلاى أن تعاادبل هاذه الأفاااار الااط اة بااؤدي إلاى ارت ااع الا اااءة 
 البدانة وذلك عن طري  الع ج المعرفي السلوكي.
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ـــة Annesi,2007دراســـة أنيســـي ) ـــرات فـــي ممارســـة الكفـــاءة الذاتي (  بعنـــوان: علاقـــة التغي
ومفهوم الذات الجسمي والرضا عن صورة الجسم مع التغيرات في الوزن لدى النسـاء البـدينات 

 اللواتي يبدأن ببرنامج نشاا بدني . البيض والإفريقيات الأمريكيات
هاادفت الدراسااة إلااى تحدبااد فعاليااة الت ياارات فااي العواماال المرتبلاااة بنظريااة الا اااءة الذاتيااة 

نموذج  إلى تقييم للتنبؤ  الت ير في الوزن لد  النساء البدبنات من م موعتين عرقيتين. كما سعت
لذاتياااة للن ااااط البااادني والرضاااا عااان ال سااام اختبااار ارتبااااط الت يااارات فاااي التنظااايم الاااذاتي والا ااااءة ا

 اااالت يرات فاااي الاااوزن لاااد  نسااااء بااادبنات بااايض وإفريقياااات أمريكياااات اللاااواتي بااادأن بن ااااط بااادني 
( امارأة إفريقياة 32( امارأة بياللهااء بدبناة و 34وبرنام  تادخل غاذائي. وتاونات عيناة الدراساة مان  
فاااي الرضاااا  منااااط  قياااا  الت ياارات (، مBMIأمريكيااة بدبناااة. وتااام اساااتادام مؤشاار كتلاااة ال سااام  

(، مقياااااا  ممارسااااة الا ااااااءة الذاتياااااة PSCS(، مقياااااا  م  اااااوم الااااذات ال سااااامي  BASال ساااام  
 ESES.) 

وأظ رت الدراسة تحسينات في مقابين ممارسة الا اءة الذاتية والرضا عان ال سام والاوزن 
م ن، كمااا كاناات مؤشاارات لااا  م مااوعتي النساااء الباايض والإفريقيااات الأمريكيااات اللااواتي تاام تقيااي

 الثقة المتزابدة مرتبلاة  مقدار الوزن الذي تم فقدانه.
الكفـاءة الذاتيـة تسـاعد علـى  :بعنـوان  ( et.al, 2011 leobal.دراسـة ليوبـاي ورخـرون )

تخفيــف وزن نســاء فــي ســن اليــأ  ولهــن وزن زائــد أو بــدينات وحصــلن علــى تــدريب لفقــدان 
 الوزن مدت  ستة أشهر.

ختبااار الع قااة بااين الا اااءة الذاتيااة وفقاادان الااوزن  عااد سااتة أشاا ر ماان التعلاايم إلااى ا تهاادف
وبنياات هااذه الدراسااة علاى أسااا  اتفتااراض  اأن النساااء اتتااي لاادب ن  ،والتادري  علااى فقاادان الاوزن 

درجاات ك اااءة ذاتيااة عاليااة فااي بدايااة الدراسااة أو خ ل ااا ي قاادن أكثاار وزنااا ماان اتتااي حصاالن علااى 
( أمرأه بياللهاء في سن اليأ  بتمتعن  صحة 92وتاونت العينة من   ية ضيي ة.درجات ك اءة ذات

وتاام اسااتادام اسااتبيان اتساالوب ال اصااي للا اااءة الذاتيااة الااصااة  ااالوزن، وصاا ه متوازنااة  جياادة.
لوجبااااات اللاعااااام مبنيااااة علااااى اسااااا  التافاااايض فااااي السااااعرات الحراريااااة، لقاااااءات   ااااأن الت ذيااااة 

تاام الإجا ااة علاااى اسااتبيان الأساالوب ال اصااي للا ااااءة حيااث   سااام،مؤشاار كتلااة الو والساالوكيات، 
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الذاتيااة الااصااة  ااالوزن فااي بدايااة الدراسااة وماارة كاال أساابوعين خاا ه ال اا ور الث ثااة الأولااى، وفااي 
 ن اية ال  ر الساد .

 ، حياث نقصات أوزان انجارام( كلياو 3.5ماا متوسالاة   فقادنالم ااركات  النتاائ  أنبينات 
تي كانااات وأن اللاااوا ( كيلاااو جااارام.77.5كيلاااو جااارام إلاااى متوساااط وزن   (28.8مااان متوساااط وزن  

الا اااءة الذاتيااة لمقاومااة اللاعااام عناادما ومااا فااي الا اااءة الذاتيااة وخاصااة فااي لاادب ن درجااة عاليااة عم
%( أو أكثاار ماان 1يكااون متااوفرا كاان قااادرات علااى فقااد وزن أكثاار حيااث ارتبلااات  احتماليااة فقااد  

 الوزن الأصلي.
بعنوان: تأثير أسلوب حـل المشـكلات  (  Marryam. et. al, 2013) رخرون دراسة ماريام و 

 على الكفاءة الذاتية في السلوك الغذائي لدى النساء ذوات الوزن الزائد أو البدنيات.
إلااى التعاارف علااى تااأثير اسااتادام أساالوب حاال الم ااك ت علااى الا اااءة الذاتيااة فااي  تهاادف

ر العينااة  اللاريقااة المتاحااة، . وتاام اختياااالباادنياتو  ئاادالزاالساالوك ال ااذائي لااد  النساااء ذوات الااوزن 
م اختيار مركزين صحيين  لاريقة ع وائية من باين المراكاز الصاحية، واختيارت العيناة مان حيث ت

النساء ال تي كن بترددن على هذبن المركازين حسابما تاوفر وكاان ميياار اختياار الم ااركات كماا 
( أو أكثار، 81( سنة، متزوجة، مؤشار كتلاة ال سام  52-52عمر الم اركة بين   بلى  أن يكون 
تعرف القراءة والاتا ة، ولادب ا الريباة فاي الم ااركة فاي الدراساة، حياث بلا  عاددهن ليست حام ، 

( امرأة. 41( امرأة ثم تقسيم ن إلى م موعتين ت ريبيه وضا لاة اشتملت كل م موعة على  92 
( 72الإجا اة علاى اتختباار البعادي، وخاللهاعت  ( م اركة  سب  رفاللها ن علاى 58وتم استبعاد  

 لاللهاا لاة إلاى التحليال الإحصاائي.( من الم موعاة ا35( من الم موعة الت ريبية و 48م اركة  
اظ رت النتائ  تحسناً في درجة متوسط الا اءة الذاتية في الم موعة الت ريبياة، كماا حادثت زياادة 

دة. وجاءت الت ييارات فاي الم موعاة الت ريبياة ذات في الا اءة الذاتية في السلوكيات ال ذائية ال ي
 دتلة إحصائية بينما لم ت  د الم موعة الاللها لاة أي ت يرات معنوية.

 :تعقيب على الدراسات السابقة
العاارض الساااب  للدراسااات المتعلقااة  موضااوع الدراسااة فمنااه يمكاان اسااتا ص  عااض  ماان

ت مااان حياااث الموضاااوع وال ااادف والعيناااة النقااااط وال وانااا  الم ماااة مااان خااا ه تحليااال هاااذه الدراساااا
 - وأهم النتائ  التي توصلت إلي ا على النحو التاليت المستادمة واتدوا
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 :الأهدافالموضوع و من حيث أولًا: 
لاام تااارج عاان المحااور الاارئين للدراسااة اوين هااذه الدراسااات إت أن ااا علااى الاارغم ماان تنااوع عناا

 .البدانة الموضوع وهو طبيعة من حيثمع ا    تتو 
دراسااة  البدانااة مثاالالا اااءة الذاتيااة و ع قااة بااين ال دراسااات علااىماان ال الاولالمحــور ركااز 

 Kim, 2001) . 
ــانيركااز   وأثبتاات ،فاعليااة العاا ج المعرفااي الساالوكي فااي عاا ج البدانااة علااى المحــور الث

فاعلية هاذا الناوع مان العا ج فاي إنقااص الاوزن وتحساين  عاض المت يارات الن ساية ومان باين هاذه 
( التاااي كاااان هااادف ا التعااارف علاااى فاعلياااة البرناااام  المعرفاااي 5994 أبوعلياااان، دراساااات دراساااة ال

( (Lozano,1997ودراساة  السلوكي في إنقاص الوزن وتحسين مساتو  اتكت ااب وتقادبر الاذات.
هاادفت إلااى التحقاا  ماان فاعليااة العاا ج اللابااي والعاا ج المعرفااي الساالوكي علااى البدانااة الم رطااة. 

التعااارف علاااى أثااار ال مااا، باااين برناااام  العااا ج  كاااان هااادف ا (penddleton, 2002ودراساااة  
( هاادفت إلااى Braet. et.al, 2003  المعرفااي الساالوكي والرياضااة فااي خ ااض الااوزن. ودراسااة
نظااااام غااااذائي فااااي خ ااااض البدانااااة. ودراسااااة  دراسااااة فاعليااااة العاااا ج المعرفااااي الساااالوكي وبرنااااام 

 Golay. et. al, 2004 فاعليااة برنااام  ع جااي معرفااي ساالوكي ونظااام  هاادف ا تقياايم( والتااي
فاعلياااة برناااام   والتاااي هااادفت( 8252ودراساااة  عباااد رباااه غاااذائي والرياضاااة فاااي إنقااااص الاااوزن. 

النات اة عان السامنة لاد  عيناة مان  ع جي معرفي سلوكي في خ ض درجة اتضلارا ات الن سية
 ال ااره اضاالاراب هاادفت إلااى خ اض أعااراض (8285 خلااطباة،  ودراسااة البادبنات المراهقااات.

هدفت دراسات أخر  و  الزائد، الوزن  ذوات النساء لد  ال سم صورة عن الرضا وتحسين العصبي،
ضمن هذا المحور إلى معرفة أثر الع ج المعرفي السلوكي في خ ض البدانة الم رطة وجااء ذلاك 

 (Wisotsky & Swencionis, 2003) (Marchesini. et. al, 2002)فاي دراسااة
Stahre.et.al,2010))  ،8255 الس ل والقعود). 

ن العااا ج متعاااددة ضااام أساااالي  علاااى اساااتادام الدراسااااتمااان  المحـــور الثالـــثبينماااا ركاااز
ت هادفوهاذا مالتنمية ال عور  الا ااءة الذاتياة لادب م،  للتأكد من فاعليت ا ،بدناءللالمعرفي السلوكي 

 ,et.al,2011) (Annesi (Wolff.et. al, 2001) (Richmahrm.et.al, 2001)إليه دراسة
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2007) (Wamstek.er. et 2005) (leobal (Marryam et. al, 2013) . تت ا  حياث
 الدراسة الحالية من حيث طبيعة الموضوع والأهداف م، دراسات هذا المحور.

 :من حيث العينة: ثانياً 
فقاً و ، ، المعلوماتالعينات التي استعانت ب ا في جم اختل ت الدراسات السا قة في أح ام

عاادد أفرادهااا ماان  ات بتااراومعينااالفااأكبر  ،للابيعااة كاال دراسااة وأهااداف ا ومن   ااا وحاادودها المكانيااة
 (Lozano,1997)  عاااااااااض الدراساااااااااات ناااااااااذكر من اااااااااا فاااااااااي جااااااااااء  اكمااااااااا، بااااااااادبناً  (313-54 

(Richmahrm.et.al, 2001) (Kim, 2001) Marchesini. et. al, 2002) ) 
Penddleton, 2002) )11 – 52تراوحات ماا باين  عض على عينات صا يرة تمد الببينما اع )

 ,Stahre  (Golay. et. al, 2004) (Wolff. et. al, 2001) دراساة راسااتدومان هاذه ال
( 8282 مصااااالا ى ( 8252 عباااااد رباااااه ( 8255 السااااا ل والقعاااااود ( 5994أبوعلياااااان   (2010

 .(8285ة  الالااطب
الساا قة  المحااور  الدراساات ظمى منية العلبا الكانت أما فيما بتعل    نن العينات فقد 

 (Richman. et. al, 2001) دراسةنذكر ومن هذه الدراسات  على الإناث فقطمقتصرة الث ثة 
(Penddleton, 2002) (Wisotokya & Swencionis. 2002 ) (Annesi, 2007) 

(Wisotsky&  الس ل والقعود 5994أبوعليان  )8282 مصالا ى ( 8252(  عبد ربه 8255 )
 (.8285ة  الالااطب

الااذكور والإنااااث مثااال دراساااات قليلااة تناولااات عيناااات ماتللاااة مااان ال نساااين فااي حاااين أن 
 Wamstek.er. et)(Golay. et. al, 2004)(Lozano,1997)(Kim, 2001) دراساة 

2005) (Munsch. et. al, 2007) .(Stahre, 2010) 
تصارت عينت اا علاى الرجااه وهاي دراسة واحدة فقاط اق ف  توجد إت بالنسبة لعينة الذكورو 

 .( (Braet. et.al, 2003 دراسة
وقد برج، ذلاك إلاى انت اار  فقط، الإناث اقتصرت عينت ا على ن حل أن أغل  الدراسات

بت   ماا، ماااهااذا و  ،وتافيااف الااوزن  البدانااة أكثاار لااد  الإناااث ولأن اان أكثاار اهتماماااً   اذبيااة ال ساام
 .لبدبناتعلى ا ة حيث أن ا طبقتالدراسة الحالي
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، اقتصاارت فااي اختيااار عينات ااا علااى مرحلااة اللا ولااة أن  عااض الدراسااات كمااا تبااين أياللهاااً 
دراسات ، والبعض الآخر على مرحلة الرشد وكبار السن؛ فمن بين الوبعالله ا على مرحلة المراهقه
 .Richman. et) (Lozano, 1997)مان  دراساة كال ،والمراهقاة التاي اهتمات  مرحلاة اللا ولاة

al, 2001)  8228, (Penddleton . (Wamstek.er et, 2005) 
فاي  جااءكماا  ال  ات العمرية من المراهقاة إلاى كباار السانعلى  عض الدراسات اشتملت و 
 .Marryam) (Munsch. et al, 2007) (Golay.et. al, 2004)(5994 ابوعليان دارسة 

et. al, 2013). 
 (8282 ، مصلا ىرشد مثل دراسة ودراسات اخر  تناولت ال  ة العمرية المراهقة وال

 Wisotskya & Swencionis, 2003) (Kim, 2001)  ةدراسافاي حاين اقتصارت 
علاى نسااء فاي سان  (leobal, 2011)ودراساة ،هقاةعلاى فتياات فاي سان المرا ( 8252 عباد رباه 

 اليأ .

 :من حيث أدوات الدراسة: ثالثاً 
دوات ومقااااابين ماتل ااااة اسااااتادمت أ أن ااااا بتاللهااااح ماااان خاااا ه مراجعااااة الدراسااااات السااااا قة

 عاللهااا م  أن فاااي حاااين، أدوات أ حااااث مالبااااحثين قااااموا بتصاااميم أن  عاااض  ن ااادف، لتحقيااا  أهاااداف ا
 .، ومن م من استادم مقابين أجنبية مترجمة للعربيةدوات معدة من قبلالآخر استادم أ
ياتلاااف عاااان  ءة الذاتياااةللا ااااا اً مقياسااا فاااي هاااذه الدراسااااة فقاااد قامااات الباحثااااة بتصاااميمأماااا 

العينااة ماا، خصااائا و  لمقااابين المسااتادمة فااي تلااك الدراسااات  مااا بتناساا  ماا، م تمعنااا الليبااي،ا
 مؤشاارعلااى  يااا  البدانااة فقااد اعتماادت جمياا، الدراسااات  وباصااوص المدروسااة وأهااداف الدراسااة.

 .العينةعليه الدراسة الحالية في  يا  البدانة تختيار  تتمدوهذا ما اع(، B. M. Iكتلة ال سم  
العاااا ج المعرفااااي  تفقااااد أشااااارت الدراسااااات التااااي اسااااتادم ث الباااارام  الع جيااااةماااان حيااااو 
ان اح طارم العا ج المساتادمة فاي عا ج البداناة وإنقااص أنه مان  إلىفي ع ج البدانة  السلوكي
كمااا جاااء فااي  عااض الدراسااات  ،وكااذلك فااي خ ااض اتضاالارا ات الن سااية المصاااحبة ل ااا، الااوزن 

 ((Wisotskya & Swencionis, 2003 (Penddleton, 2002) سااةدرانااذكر من ااا 
(Stahre, 2010) (Golay. et. al, 2004)  ،8255 السا ل والقعاود، ( 5994 أبوعلياان .)

 (.8285(  خلااطبة 8252 عبد ربه 
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ن حال  ،أما عان الدراساات التاي تناولات بارام  لتنمياة الا ااءة الذاتياة لاد  مرضاى البداناة
 8225 مثاااال دراسااااة اللهاااا ا تناااااوه باااارام  فااااي تعاااادبل الساااالوكعتنااااوع الباااارام  المسااااتادمة في ااااا فب

(Richman, (Annesi, 2007)واسااتادمت  Maryam. et. al, 2013)  أساالوب حاال
قاد ( ف Wolff . et .al)  Wamsteker et.al , 2005 (2001أماا دراساة ، الم اك ت
 ه ومعرفية.ينام اً تدخلياً وفقاً لأسن سلوكاستادما بر 

لااث، ادراسااات المحااور الث، الدراسااة الحاليااة تت اا   صاا ة عامااة مااويسااتالا ممااا تقاادم أن 
  تساااعى لتنمياااة الا ااااءة الذاتياااة مااان عااادة أ عااااد وهاااي ن هاااذه الدراساااةأفاااي مااا، اتخااات ف عن اااا 

 –ساالوكيات النااوم  -ال ااذاء الصااحي –ة يالرياضااالتمرينااات ممارسااة  –الوجااداني  – اتجتماااعي 
سااااتادام ا ل نيااااات ارشااااادية تاتلااااف عاااان تلااااك ا حيااااثماااان كااااذلك و  ات الوقايااااة الصااااحة(،ساااالوكي

كانات  هاذا الموضاوعتناولات  أن الدراسات التي كما بتبين أياللهاً ، المستادمة في الدراسات السا قة
فلاام ت ااد  وبااصااة أن ااا اجرياات علااى صااعيد الم تماا، ال ربااي، - فااي حاادود علاام الباحثااة -قليلااة 

 .ميت اوع الأمر الذي يعزز أهل هذا الموضالباحثة أي دراسة عربية تتلارم لدراسة مث

 :من حيث النتائج: اً رابع
الا اااءة الذاتيااة بااين ارتباطيااة  وجااود ع قااةالدراسااات السااا قة اتاللهاح ماان خاا ه اسااتعراض 

بال ، السالوكي ما، مرضاى البداناة ياثبتت نتائ  كال الدراساات فاعلياة العا ج المعرفا ، كماوالبدانة
كيات الأكاال وزيااادة تعاادبل ساالو علااى   أن ي ااتمل وي اافااي عاا ج البدانااة، يعااد ماان أن ااح اللااارم 

فاي حاين  الن اط البدني وهذه العادات حس  ال  م السلوكي هي سلوكيات متعلماة وقابلاة للت ييار.
توصلت نتائ  الدراسات التي تناولت تنمياة الا ااءة الذاتياة لاد  البادناء جميع اا إلاى فاعلياة بارام  

علااى و ، نيات ااا والإجااراءات التااي قاماات علي ااا تلااك الباارام فو  التاادخل علااى اخت ف ااا وتنااوع أساااليب ا
 .همية الا اءة الذاتية كم  وم ع جي لد  مرضى البدانةأ 

 -: الفائدة من الدراسات السابقة
  لقد تم اتست ادة من الدراسات السا قة في عدة نوام من ا

ت التااااي اهتماااات اتطاااا ع علااااى ال واناااا  التااااي ركاااازت علي ااااا هااااذه الدراسااااات وعلااااى المت ياااارا -5
 بدراست ا.
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م اكلة الدراساة وفرضايات ا  استادمت ا تلك الدراسات في صياغةاتست ادة من المن  ية التي  -8
 وفي المعال ة الإحصائية للبيانات.

 اتست ادة من هذه الدراسات كذلك في أثراء ودعم ال ان  النظري للدراسة الحالية. -3
  رض إعداد وتصميم أداة الدراسة.اتط ع على المقابين المستادمة ل -4
من خ ه التعرف على الأسن  المعرفي السلوكي اتست ادة من ا في إعداد البرنام  الإرشادي -1

 التي بنيت علي ا البرام  التي استادمت ا.
اتساات ادة من ااا فااي اساالوب اختيااار م تماا، الدراسااة وعينت ااا وكيفيااة اختيااار أفااراد الم مااوعتين  -5

  ريبية.الاللها لاة والت
مقارنة النتائ  التي توصلت إلي ا الدراسات السا قة والمرتبلاة   وانا  الدراساة بنتاائ  الدراساة  -7

 الحالية.

 :مكانة الدراسة الحالية بين الدراسات السابقة
 -: فقت هذه الدراسة مع الدراسات السابقة في النقاا التاليةات -1

 اتهتمام بدراسة مرضى البدانة. -5
 الدراسات السا قة. ناث كعينة للدراسة كما جاء في أغل لإاختيار ا -8
لأن اا تعمال علاى تنظايم ال اصاية  اءة الذاتية وتنميت ا لد  البادناءاهمية دراسة مت ير الا  -3

 التي  موجب ا بتصد  ال رد للعوائ  التي تعترض تحقي  أهدافه.
تي اهتمت ب ا الدراساات الساا قة استادام ا لبعض الأسالي  والتقنيات المعرفية السلوكية ال -4

والتاااي أكااادت علاااى فاعليت اااا فاااي تنمياااة الا ااااءة الذاتياااة وفاااي أساااالي  التعامااال مااا، مرضاااى 
 البدانة.

 -: تميزت الدراسة الحالية عن تلك الدراسات السابقة من خلال عدة إضافات اهمها -2
ى ما، الاانمط إعاداد مقياا  ياتلاف عاان المقاابين المساتادمة فااي تلاك الدراساات لاااي بتم ا -5

والاذي تمات صاياغته فاي ضاوء مت يارات ، الثقاافي واتجتمااعي الساائد فاي الم تما، الليباي
 الدراسة وأهداف ا وعينت ا.

إعااداد برنااام  إرشااادي معرفااي ساالوكي لتنميااة ال ااعور  الا اااءة الذاتيااة لااد  مرضااى البدانااة  -8
 ياتلف عن ما استادمته تلك الدراسات من برام .
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علاى حاد علام  -لى فاي البي اة المحلياة والعربياة هذه الدراسة خلاوة ت ريبية أو يمكن اعتبار  -3
 لمت يااارات الدراساااة الراهناااة، وأن الدراساااات التاااي أهتمااات  مرضاااى البداناااة أغلب اااا -الباحثاااة 

ت فااي البي ااة العربيااة إت أن ااا أجرياا أجرياات فااي البي ااة الأجنبيااة  اسااتثناء دراسااات قليلااة جااداً 
 تاتلف عن مت يرات الدراسة الحالية.تناولت مت يرات أخر  

 :الدراسة ياتفرض
 عاااد إساااتعراض الدراساااات الساااا قة العربياااة من اااا واتجنبياااة، وفاااي ضاااوء م اااكلة الدراساااة 

   ا على النحو التاليياتوأهميت ا وأهداف ا يمكن صياغة فرض
 :الفرضية الأولى

د الم موعاااااة توجااااد فااااروم معنويااااة وذات دتلاااااة إحصااااائية بااااين متوساااااط درجااااات أفاااارات 
اتختبااااار ومتوساااط درجااااات م علاااى الاللهاااا لاة علااااى مقياااا  الا اااااءة الذاتياااة فااااي اتختباااار القبلااااي 

 البعدي.
 :الفرضية الثانية

توجااااد فااااروم معنويااااة وذات دتلاااااة إحصااااائية بااااين متوساااااط درجااااات أفااااراد الم موعاااااة ت 
 –اثناااء البرنااام   –بلاايالت ريبيااة علااى مقيااا  الا اااءة الذاتيااة فااي كاا  ماان اتختبااارات التاليااة  الق

 التتبعي(. –البعدي 
 :الفرضية الثالثة

توجااد فااروم معنويااة وذات دتلااة إحصااائية بااين متوسااط درجااات الم موعااة الاللهااا لاة ت 
 ومتوسط درجات الم موعة الت ريبية على مقيا  الا اءة الذاتية في اتختبار البعدي.

 الفرضية الرابعة:
إحصاااائية باااين درجاااات الم موعاااة الاللهاااا لاة علاااى  توجاااد ع قاااة معنوياااة وذات دتلاااةت 

 –الااوزن  –مقيااا  الا اااءة الذاتيااة فااي اتختبااار البعاادي وكاا  ماان خصااائا عينااة الدراسااة  العماار
 مؤشر كتلة ال سم(. -اللاوه

 الفرضية الخامسة:
توجااد فااروم معنويااة وذات دتلااة إحصااائية بااين متوسااط درجااات الم موعااة الاللهااا لاة ت 

لذاتيااااة فااااي اتختبااااار البعاااادي وفقااااا لاصااااائا عينااااة الدراسااااة  المسااااتو  علااااى مقيااااا  الا اااااءة ا
 الحالة اتجتمايية(. –الم نة –التعليمي
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 الفرضية السادسة:
توجاااد ع قاااة معنوياااة وذات دتلاااة إحصاااائية باااين درجاااات الم موعاااة الت ريبياااة علاااى  ت

 –الااوزن  – العماارمقيااا  الا اااءة الذاتيااة فااي اتختبااار البعاادي وكاا  ماان خصااائا عينااة الدراسااة 
 مؤشر كتلة ال سم(. -اللاوه

 الفرضية السابعة:
توجااد فااروم معنويااة وذات دتلااة إحصاااائية بااين متوسااط درجااات الم موعااة الت ريبياااة ت 

علااااى مقيااااا  الا اااااءة الذاتيااااة فااااي اتختبااااار البعاااادي وفقااااا لاصااااائا عينااااة الدراسااااة  المسااااتو  
 الحالة اتجتمايية(. –الم نة –التعليمي
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 :تمهيد
حيااث ،   أهااداف الدراسااةبتناااوه هااذا ال صاال الإجااراءات المن  يااة التااي تاام اتباع ااا لتحقياا

بتاللهمن وص ا لمن   الدراسة، م تمع ا، عينت ا، الأدوات المستادمة والإجراءات المتبعاة للتحقا  
من الاصائا السيكومترية لاداة  الصدم والثبات( م، توضيح الالااوات التاي مارت ب اا عملياة 

ساالي  الإحصاائية التاي  الإضاافة إلاى توضايح البرناام  الإرشاادي والأ، تصميم وإعاداد تلاك الأداة 
 وفيما بلي عرض لذلك .، تم استادام ا في معال ة البيانات

 :منهج الدراسة -أولًا
اعتماااادت هااااذه الدراسااااة لتحقياااا  إهااااداف ا علااااى الماااان   ذو التصااااميم شاااابه الت ريبااااي نظاااارا 
لم ءمتااه للابيعااة الم ااكلة المدروسااة. ف ااو ماان اقاارب المناااه  البحثيااة لحاال الم ااك ت  اللاريقااة 

والت رياا  يعبااار عاان محاولااة للاااتحكم فااي جمياا، المت يااارات والعواماال الأساسااية  اساااتثناء ، علميااةال
و ياا  تاأثيره فاي العملياة الت ريبياة حياث  بتلاويعه وت ييره ب ادف تحدبادمت ير واحد يقوم الباحث 

، ب اادف الت رياا  إلااى إدخاااه تعاادي ت علااى الواقاا، ماان أجاال  يااا  اثاار هااذه التعاادي ت.  سااليمان
8229  531) 

ويعااد الت ريااا  ماان أكثااار طاارم البحاااث دقااة لمعرفاااة أثاار المت يااار المسااتقل وهاااو البرناااام  
الإرشادي، على المت ير التا ، وهو الا اءة الذاتية لد  البدبنات. حيث تام تقسايم أفاراد العيناة إلاى 

ادي م مااوعتين متااااف تين  ضااا لاة وت ريبيااة( تلقاات الم موعااة الت ريبيااة جلسااات البرنااام  الإرشاا
 ولم تتل  الم موعة الاللها لاة هذا البرنام .

ب دف هذا التصميم إلى إجاراء  ياا  قبلاي لمت يار الا ااءة الذاتياة للم ماوعتين، ثام إجاراء 
وهااو البرنااام  الإرشااادي علااى الم موعااة   يااا   عاادي للمت ياار ذاتااه  عااد إدخاااه المت ياار المسااتقل
ا  القبلااي ومتوسااط الاادرجات فااي القيااا  الت ريبيااة وحساااب ال اارم بااين متوسااط الاادرجات فااي القياا

وكذلك التعرف ، البعدي لمت ير الا اءة الذاتية للم موعتين لمعرفة مد  فاعلية البرنام  الإرشادي
اتياة باين علاى مقياا  الا ااءة الذ على ال روم بين متوسط درجات البدبنات  الم موعة الت ريبياة(

باااين درجاااات الم ماااوعتين علاااى مقياااا  الا ااااءة  والتعااارف علاااى الع قاااة القياااا  القبلاااي والتتبعاااي،
مؤشار كتلاة  -اللااوه -الاوزن  -خصاائا عيناة الدراساة  العمار اتية فاي اتختباار البعادي وفا الذ
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وأياللهاً التعرف على ال روم بين متوسط درجات الم موعتين على مقيا  الا اءة الذاتية  ال سم(،
 الحالة اتجتمايية(. -الم نة -في اتختبار البعدي وف  كً  من  المستو  التعليمي

 :مجتمع الدراسة -ثانياً
إن أولى الالاوات في اختيار العينة هو تحدباد الم تما، موضاوع الدراساة، أي الم موعاة 

البااادبنات السااايدات التااي نرياااد تعمااايم النتاااائ  علي ااا، ويتااااون م تمااا، الدراساااة الأصاالي مااان جميااا، 
وبلا  عااددهن  8254حسا  عاام  ليبياا. \لزاوياة الاوزن فاي مدبنااة ا المتارددات علاى مراكاز تافياف

 ( بدبنة.51 

 داخل مدينة الزاويةيوضح عدد الحالات المسجلة بمراكز تخفيف الوزن  (1)جدول 
 عدد المترددات اسم المركز
 35 اتست ارات
 34 العالم
 51 الم موع

 :عينة الدراسة-ثالثاً
ات المتاارددات علاى مراكااز تافيااف نظاراً لصاا ر ح اام م تما، الدراسااة والمتمثاال فاي الباادبن

نتيحة لظاروف الحارب التاي مارت ب اا الاب د   اكل عاام ومدبناة الزاوياة وذلك الوزن  مدبنة الزاوية 
العيناة  اختيار. حيث تم فقط فلقد أغلقت  عض المراكز ولم ت د الباحثة إت مركزين ،  كل خاص

 هو متام وقت إجراء الدارسة."المتاحة" عند جم، البيانات،  معنى اعتماد على مبدأ ما 

 محكات إختيار العينة:
تاام تحدبااد عاادد ماان المحكااات تختيااار وقبااوه الحاااتت الم اااركة فااي الت ربااة الحاليااة، وذلااك 
ب ااادف إحاااداث الاللهااابط الت ريباااي لعااادد مااان المت يااارات الدخيلاااة التاااي بتوقااا، أن تاااؤثر علاااى نتاااائ  

 الت ربة، وتاللهمنت هذه المحكات المت يرات التالية 
تام تثبيات مت يار ال انن، وذلاك  اختياار عيناة الدراساة مان البادبنات وفقااً للابيعاة الجنس:  -1

 الدراسة وأهداف ا.
 ( سنة.15-52تم تحدبد المد  العمري لأفراد العينة مابين العمر:  -2
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 فما فوم(. 32  مؤشر كتلة الجسم: -3
 متزوجة(. - أنسهالحالة الاجتما ية:  -4
 جامعي(. -وي ثان -عدادي إ   المستوى التعليمي: -5

 خطوات اختيار العينة:
 تم  يا  وزن البدبنات و يا  أطوال ن. -5
تاام حساااب معاماال كتلااة ال ساام عاان طرياا  قساامة الااوزن  ااالايلو جاارام علااى مرباا، اللاااوه  -8

فما فاوم(  اساتثناء ثا ث حااتت  32، وتبين أن مؤشر كتلة ال سم لدب ن جميعاً    المتر
 .حيث تم استبعادهن عدهكان مؤشر كتلة ال سم أقل من هذا الم

تاام اسااتبعاد حااالتين لاام تتااوفر فااي ن شااروط اختيااار العينااة ماان حيااث العماار، كاان أقاال ماان  -3
 .دالمد  المحد

( بدبناة، وتباين أن 52  والبال  عددهنعينه الدراسة  على لابي  مقيا  الا اءة الذاتيةت تم -4
 .مستو  الا اءة الذاتية لدب ن جميعاً أقل من المتوسط

 من ن الإشتراك في البرنام .تت حا( 4رفاللهت   -1
( 82تااام تقسااايم من إلاااى م ماااوعتين  ، ( بدبناااة15  تاونااات عيناااة الدراساااة الت ريبياااة مااان -5

 .( م موعة ضا لاة82موعة ت ريبية و م 

 :البيانات الأولية لعينة الدراسة: أولا
تقااوم الباحثااة  اامجراء دراسااة  عنااوان  مااد  فاعليااة برنااام  إرشااادي معرفااي ساالوكي لتنميااة 
ال اعور  الا ااءة الذاتياة لاد  البادبنات( لاذلك فقااد تام إجاراء الدراساة علاى م ماوعتين مان الساايدات 

ساان تمااارين رياضااية  مراكااز الم موعااة الت ريبيااة( وال تااي يمار  – الم موعااة الاللهااا لاة  الباادبنات
 .متاصصة

 ( توضاااااح توزيااااا، عيناااااة الدراساااااة مااااان الم ماااااوعتين  حسااااا  العمااااار 8وبياناااااات ال ااااادوه  
 ي كما بل
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 :العمر-1

 ( توزيع عينة الدراسة بحسب العمر2جدول )
 المجموعة

 العمر
 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة

 % العدد % العدد
 54.3 4 54.3 4 سنة 82اقل من 
82 – 89 9 38.5 9 38.5 
32 – 39 1 57.9 1 57.9 
42 – 49 2 82.5 2 82.5 
 7.5 8 7.5 8 سنة فاكثر 12من 

 522 82 522 82 عالم مو 

 المجموعة الضابطة: .1
%، واقل اام 38.5( ساانة تمثاال غالبيااة أفااراد العينااة بنساابة 89-82تبااين أن ال  ااة العمريااة  

 % .7.5سنة فأكثر( بنسبة  12ال  ة العمرية  من 
 المجموعة التجريبية: .2

م %، وأقل اا38.5( ساانة تمثاال غالبيااة أفااراد العينااة بنساابة 89-82تبااين أن ال  ااة العمريااة  
 % .7.5سنة فاكثر( بنسبة  12ال  ة العمرية  من 

  الوزن  -8

 ( توزيع عينة الدراسة بحسب الوزن 3جدول )
 المجموعة

 الوزن 
 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة

 % العدد % العدد
 57.9 59 54.3 52 ك م 522أقل من 
522 – 584 9 38.5 2 82.1 
581 – 549 5 3.5 5 3.5 

 2.2 2 2.2 2 فاكثرك م  512من 
 522 82 522 82 الم موع
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 ( توضح توزي، عينة الدراسة من الم موعتين  حس  الوزن كما بلي 3وبيانات ال دوه  
 المجموعة الضابطة: .1

%، وأقل ام 54.3( تمثل غالبية أفراد العينة بنسابة ك م 522أقل من تبين أن ف ة الوزن  
 % .3.5ك م( بنسبة  549-581ف ة الوزن  

 مجموعة التجريبية:ال .2
%، 57.9( تمثااال غالبياااة أفاااراد العيناااة بنسااابة ك ااام 522أقااال مااان زن   تباااين أن ف اااة الاااو

 % .3.5ك م( بنسبة  549-581وأقل م ف ة الوزن  
 :الطول-3

 حسب الطولتوزيع عينة الدراسة ب( 4جدول )
 المجموعة

 الطول
 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة

 % العدد % العدد
 3.5 5 2.2 2 سم 512ل من أق

512 – 519 7 81 55 39.3 
552 – 559 55 17.5 53 45.4 

 52.7 3 57.9 1 سم فاكثر 572من 
 522 82 522 82 الم موع

( توضااح توزياا، عينااة الدراسااة ماان الم مااوعتين  حساا  اللاااوه كمااا 4وبيانااات ال اادوه  
 بلي 
 المجموعة الضابطة: .1

%، وأقل اام 17.5تمثاال غالبياة أفاراد العينااة بنسابة ( سام 559-552تباين أن ف اة اللاااوه  
 % .57.9( بنسبة سم فاكثر 572من ف ة اللاوه  

 المجموعة التجريبية: .2
%، وأقل اام 45.4( سام تمثاال غالبياة أفاراد العينااة بنسابة 559-552تباين أن ف اة اللاااوه  

 % .3.5( بنسبة سم 512اقل من ف ة اللاوه  
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 :مؤشر كتلة الجسم-4

 ع عينة الدراسة بحسب مؤشر كتلة الجسم( توزي5جدول )
 المجموعة

 مؤشر كتلة الجسم
 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة

 % العدد % العدد
 2.2 2 2.2 2 32أقل من 

32 – 39 88 72.5 82 75.4 
42 – 49 1 57.2 5 85.4 
12 – 19 5 3.5 5 3.5 
 3.5 5 2.2 2 فاكثر 52من 

 522 82 522 82 الم موع

( توضااح توزياا، عينااة الدراسااة ماان الم مااوعتين  حساا  مؤشاار كتلااة 1وبيانااات ال اادوه  
 ال سم كما بلي 

 المجموعة الضابطة: .1
%، 72.5( تمثاال غالبيااة أفااراد العينااة بنساابة 39 – 32تبااين أن ف ااة مؤشاار كتلااة ال ساام  

 % .3.5( بنسبة 19-12وأقل م ف ة مؤشر كتلة ال سم  
 المجموعة التجريبية: .2

%، 75.4( تمثاال غالبيااة أفااراد العينااة بنساابة 39 – 32ف ااة مؤشاار كتلااة ال ساام   تبااين أن
 % لال من ما.3.5فاكثر( بنسبة  52( و من 19-12وأقل م ف تي مؤشر كتلة ال سم  

 :المستوى التعليمي-5
 ( توزيع عينة الدراسة بحسب المستوى التعليمي6جدول )
 المجموعة

 المستوى التعليمي
 لمجموعة التجريبيةا المجموعة الضابطة

 % العدد % العدد
 25.0 7 85.4 5 اعدادي
 57.2 1 17.9 5 ثانوي 
 57.2 55 52.7 57 جامعي
 522 82 522 82 الم موع
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( توضااااح توزياااا، عينااااة الدراسااااة ماااان الم مااااوعتين  حساااا  المسااااتو  5وبيانااااات ال اااادوه  
 التعليمي كما بلي 

 المجموعة الضابطة: .1
%، واقل ااام ذو 52.7يناااة مساااتواهم التعليماااي ال اااامعي وبنسااابة تباااين أن غالبياااة أفاااراد الع

 % .57.9وبنسبة  الثانوي المستو  التعليمي 
 المجموعة التجريبية: .2

%، واقل ااام ذو 17.8تباااين أن غالبياااة أفاااراد العيناااة مساااتواهم التعليماااي ال اااامعي وبنسااابة 
 % .57.2المستو  التعليمي الثانوي وبنسبة 

 :المهنة-6

 ينة الدراسة بحسب المهنة( توزيع ع7جدول )
 المجموعة

 المهنة
 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة

 % العدد % العدد
 57.1 16 53.6 15 معلمة
 14.3 4 14.3 4 طالبة
 54.3 4 57.2 1 موظ ة
 14.3 4 54.3 4 ربة بيت
 522 82 522 82 الم موع

مااوعتين  حساا  الم نااة كمااا ( توضااح توزياا، عينااة الدراسااة ماان الم 7وبيانااات ال اادوه  
 بلي 
 المجموعة الضابطة: .1

%، وأقل ان مان تعمال طالباة أو 13.5تبين أن غالبية أفراد العينة م نات ن معلماة وبنسابة 
 %.54.3ربة بيت وبنسبة 

 المجموعة التجريبية: .2
%، فاي حاين تسااوت نسابة مان 17.5تبين أن غالبية أفاراد العيناة م نات م معلماة وبنسابة 

 % لال من م.54.3وظ ة، وربة بيت وبنسبة تعمل طالبة، م
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 :الحالة الاجتما ية-7
 ( توزيع عينة الدراسة بحسب الحالة الاجتما ية8جدول )

 المجموعة
 الحالة الاجتما ية

 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
 % العدد % العدد

 35.7 10 46.4 13 آنسة
 64.3 18 53.6 15 متزوجة
 522 82 522 82 الم موع

( توضاااااح توزيااااا، عيناااااة الدراساااااة مااااان الم ماااااوعتين  حسااااا  الحالاااااة 2وبياناااااات ال ااااادوه  
 اتجتمايية كما بلي 

 المجموعة الضابطة: .1
 % .45.4%، وتلي ا اتنسات وبنسبة 13.5تبين أن أكثر افراد العينة متزوجات وبنسبة 

 المجموعة التجريبية: .2
%، وتلي اااااا اتنساااااات وبنسااااابة 54.3تباااااين أن غالبياااااة أفاااااراد العيناااااة متزوجاااااات وبنسااااابة 

31.7.% 
  المجموعتين الضابطة والتجريبيةأفراد ن بي التكافؤ

للتحقاا  ماان مااد  تاااافؤ أفااراد العينااة فااي ضااوء مت ياارات العماار، الااوزن، اللاااوه، ومؤشاار 
كتلااااة ال ساااام، تاااام حساااااب دتلااااة ال ااااروم بااااين متوساااالاات درجااااات أفااااراد الم مااااوعتين الاللهااااا لاة 

 كما هو موضح في ال دوه التالي  (t يرات  استادام اختبار والت ريبية في هذه المت 
الضابطة لدلالة الفروق في المتوسطات بين المجموعة  tالمتوسطات والانحرافات المعيارية وقيمة ( 9جدول )

 في العمر  الوزن  الطول  ومؤشر كتلة الجسمالتجريبية والمجموعة 

حجم  المجموعة المتغير
 العينة

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

 p-value (tقيمة )

 العمر
 52.728 35.95 82 الاللها لاة

2.821 0.777 
 52.772 38.79 82 الت ريبية

 الوزن 
 85.581 528.29 82 الاللها لاة

-1.220 0.228 
 81.218 91.34 82 الت ريبية

 اللاوه
 2.243 5.58 82 الاللها لاة

-1.715 0.092 
 2.211 5.52 82 الت ريبية

 ؤشر كتلة ال سمم
 7.779 39.52 82 الاللها لاة

-0.175 0.863 
 7.759 32.73 82 الت ريبية
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أنه مما يعني  2.21من  لال الأ عاد أكبرمن ال دوه أع ه ن د أن  يمة مستو  الدتلة 
ومؤشار كتلاة ال سام بااين  ،اللااوهالعماار، الاوزن، توجاد فاروم ذات دتلاة احصاائية فاي متوساط ت 

 بين أفراد الم موعتين. وهذا بده على وجود تاافؤ .الت ريبية  موعةوالم  لاةالاللها الم موعة
 :الضابطة والتجريبية في الكفاءة الذاتيةالتكافؤ بين أفراد المجموعتين 

للتحق  من مد  التاافؤ بين أفاراد العيناة فاي االا ااءة الذاتياة، تام حسااب متوساط درجاات 
الم موعاة الاللهاا لاة والم موعاة الت ريبياة، الذاتية( لد  أفراد  الا اءة الذاتية  وفقاً لمقيا  الا اءة

للماااا موعتين  tتلاااة ال اااروم باااين المتوسااالاين  اساااتادام اختباااار دحسااااب و ، البرناااام قبااال تلابيااا  
  ونت  عن هذا الإجراء مابلي T-test المستقلاتين

متوسط درجات المجموعة و  ( لمعرفة الفروق بين متوسط درجات المجموعة الضابطةtاختبار ) (11جدول )
 قيا  الكفاءة الذاتية في القيا  القبليالتجريبية على م

 المجموعة وابعادهالمقيا  
حجم 
 العينة

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

 p-value (tقيمة )

 البعد اتجتماعي
 4.525 35.28 82 الاللها لاة

2.233 2.974 
 3.283 35.72 82 الت ريبية

 يالبعد الوجدان
 4.512 89.45 82 الاللها لاة

5.182- 2.538 
 3.225 35.52 82 الت ريبية

 عد ممارسة 
 التمرينات الرياضية

 4.742 35.29 82 الاللها لاة
5.355- 2.227 

 4.283 33.28 82 الت ريبية

  عد العادات ال ذائية
 1.792 85.54 82 الاللها لاة

5.233 2.298 
 4.742 81.48 82 الت ريبية

 دات النوم عد عا
 1.522 82.95 82 الاللها لاة

5.185 2.534 
 3.218 59.52 82 الت ريبية

 عد سلوكيات الوقاية 
 الصحية

 5.994 33.45 82 الاللها لاة
5.775 2.228 

 1.775 32.48 82 الت ريبية

 ككلمقيا  ال
 59.735 572.71 82 الاللها لاة

5.449 2.273 
 54.777 575.57 82 الت ريبية
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نااه ت توجااد فااروم معنويااة وذات دتلااة إحصااائية بااين أ  اادوه الساااب ن نتااائ  البتاللهااح ماا
مقياا   جات أفراد الم موعاة الت ريبياة علاىمتوسط درجات أفراد الم موعة الاللها لاة ومتوسط در 

-Pوذلااك نظاارا لأن  يمااة مسااتو  المعنويااة الم اااهد ، لقبلاايا عااااااااده فااي القيااا  الا اااءة الذاتيااة وأ
value 2.21مستو  الدتلة  أكبر منα = . 

 :التصميم التجريبي للدراسة
ب دف التصميم الت ريبي الى اختبار ماد  فاعلياة برناام  ارشاادي معرفاي سالوكي لتنمياة 
ال عور  الا اءة الذاتية لد  البدبنات، والتصميم المستادم هو النموذج ذي الم موعتين الت ريبية 

  ت ريبيين التاليينالتصميمين ال تم استاداموالاللها لاة. وقد 
المقارنة بين الم موعة الت ريبية التي خاللهعت للبرنام  والم موعة الاللها لاة التي لم تااللها،  -5

باين الم ماوعتين فاي القياا  القبلاي  التااافؤللبرنام  في القيا  البعدي  عد أن تم التأكاد مان 
 أي قبل إدخاه المت ير المستقل للتعرف على تأثيره في الا اءة الذاتية .

البرنام  وفي فترة المتا عة وذلك مان أجال  لمقارنة بين الم موعة الت ريبية  قبل وأثناء وبعد(ا -8
 التأكد من استمرار تأثير البرنام  المستادم م، م موعة الدراسة .

  يةالتالوطبقا ل ذا التصميم تم إجراء القياسات 
 .وبعدي للم موعتين الت ريبية والاللها لاة ا  يا  قبلي

 و ياااا  تتبعاااي  عاااد شااا رين مااان انت ااااء البرناااام  نتصاااف تلابيااا  البرناااام فاااي م اااا  ياااا 
 وال دوه التالي بوضح ذلك  .للم موعة الت ريبية

 ( يوضح تصميم الدراسة شب  التجريبية11)جدول 

 المعالجة القيا  القبلي المجموعات
القيا  إثناء 
 البرنامج

 القيا  التتبعي القيا  البعدي

 الت ريبية
ة مقيا  الا اء
 الذاتية

برنام  ارشادي 
 معرفي سلوكي

مقيا  الا اءة 
 الذاتية

مقيا  الا اءة 
 الذاتية

مقيا  الا اءة 
 الذاتية

 الاللها لاة
مقيا  الا اءة 

 الذاتية
 بدون  يا  بدون برنام 

مقيا  الا اءة 
 الذاتية

 بدون  يا 
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 :أدوات الدراسة
فير إطااار ماان البيانااات التااي تاام اسااتادام عاادداً ماان الأدوات التااي يمكاان ان تساااهم فااي تااو 

  وهيتقتاللهي ا اختبار ال رضيات وتحقي  الأهداف 

 لة:المقابأولًا: 
 ل ارض جما، تافياف الاوزن  مركاز علاى المتارددات ما، مقا  ت فردية إجراء من خ ه 

 ال ذائية. عادات نوالصحية و  اللابية المعلومات  عض

 :المقاييس الأنثرويومترية: ثانياً 
 لمعرفة الوزن. الميزان اللابي -5
 المتر لمعرفة اللاوه . -8

 :المقيا  الطبي: ثالثاً 
 (:Quetlet indexمقيا  كوتيلت )

( وطولاه، Body Mass index) (BMIوهو مقيا  طبي يعتمد على كتلة جسام ال ارد  
 ويستادم القانون التالي 

2)(Minheight

kgwtcin
BMI 

 

BMI= 
 الوزن 

 
 2 اللاوه  المتر(

   المعادلة السا قة إلى ما بلي وتصنف السمنة حس
 (.84.9-82( من  normal. عادي   5
 (.89.9-81( من  Mild.  سيط   8
 (.39.9-32( من  Clinically relevant. تحتاج إلى ع ج   3
 (.42-(  فوم Crippled. سمنة معلالة أومييقة   4

 (832  8222 الزراد، 



121 

 :المقاييس السيكومترية: رابعاً 
 :قائمة التقدير .1

  اشتملت على معلومات م مة عن البدبنات من ا
 مثل اتسم والعمر.  البيانات الأولية -5
أي أماراض أخار   مؤشار كتلاة ال سام، اللااوه،، الاوزن مثال   بيانات عان الحالاة الصاحية -8

ضاالارا ات الن سااية التااي قااد تعاااني من ااا اتو ، نااوع الماارض، نااوع العاا ج، للبدانااة احبةمصاا
 البدبنة.

 ال ذائي، الن اط البدني، التمرينات الرياضية. النظامت مل ة  السلوكيات الصحي -3
 .ال واياتو الأن لاة واتهتمامات  -4

 :مقيا  الكفاءة الذاتية .2
نظااراً لعاادم وجااود أداة محليااة يمكاان ماان خ ل ااا التحقاا  ماان أهااداف الدراسااة وفرضاايات ا، 

ءة الذاتيااة بتناساا  ماا، وتتناااوه مت ياارات الدراسااة الراهنااة، فأنااه ماان الاللهااروري إعااداد مقيااا  للا ااا
 طبيعة الدراسة وماتقيسه من مت يرات.

 :مبررات إعداد هذا المقيا 
هناااك اعتبااارات يعااز  إلي ااا إعااداد مقيااا  جدبااد لقيااا  الا اااءة الذاتيااة. فال اادف ماان بناااء 
مقيا  للا اءة الذاتية هو توفير مقيا  خاص يحدد مستو  الا اءة الذاتية لاد  البادبنات فاالبرغم 

هتمام البال  من قبال البااحثين بدراساة الا ااءة الذاتياة وتاوفر المقاابين الأجنبياة والعربياة ات من ات
فالحاجااة كاناات ، أن هااذه الدراسااات والمقااابين تتصااد  لعينااات ماتل ااة عاان عينااة الدراسااة الحاليااة

( (Banduraماسة لإعداد مقيا  بناسا  عيناة الدراساة وهان البادبنات وهاذا ماا أكاد علياه  انادورا 
ت بوجااد مقيااا  عاااام واحااد للا اااءة الذاتيااة بن اا، اساااتادامه لقيااا  تلااك الا اااءة فاااي   حيااث يقااوه

ماتلف الوظائف . وقد يعلاي المقيا  العام معلومات عامة عن الا اءة الذاتية فاي أداء وظاائف 
قاااا لمساااتو  الأداء فاااي وظي اااة عدبااادة غيااار أن هاااذا المقياااا  العاااام ت يعلااااي وصااا ا او تنباااؤا د ي

قياااا  العاااام قاااد ت تااااون ذات والتاااي يعتقاااد ال ااارد أناااه قاااادر علي اااا. وذلاااك لأن يباااارات الم يناااةمع
 ماااا تساااتدييه الملاالااا  الظرفياااة والموقفياااه لوظي اااة معيناااة. وهاااو ماااا يالااا  غموضاااا حاااوه  ع قاااة
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ي اا   والملاالاا  الموقفيااة التااي بتعااين إدارت ااا. عليااه، مااا بااتم  ياسااه، وحااوه مسااتو  الأداء حقيقااة
الا ااااااءة الذاتياااااة إلاااااى م ااااااه محااااادد مااااان الأداء حسااااا  موضاااااوع اتهتماااااام.  قاااااابينتاصااااايا م

(Bandura,2006: p: 307-308) 

 :خطوات إعداد مقيا  الكفاءة الذاتية
  مر بناء مقيا  الا اءة الذاتية  عدة خلاوات يمكن إياللهاح ا على النحو التالي

ذاتياة والدراساات الساا قة التاي تناولات اساتقراء التاراث النظاري لم  اوم الا ااءة ال: الخطوة الأولـى -
ف ماهيااة الا اااءة الذاتيااة ونظريت ااا وأنواع ااا ومصااادرها وساامات يااالموضااوع  البحااث والدراسااة لتعر 

مرت عي الا اءة الذاتية وكيف يمكن  ياس ا ل ست ادة من اا فاي تحدباد مكوناات هاذا المقياا  وهاذه 
الا ااءة الذاتياة  ويمكان  ياا ، بناء أي مقياا الالاوة تعد احد مصادر المعرفة ال امة في إعداد و 

أن الا اااءة الذاتيااة تتاااون ماان ثاا ث قاادرات  (Bandura) اعاان طرياا  التقرياار الااذاتي وياار   اناادور 
 المبادرة والمثابرة وبذه ال  د.  هي
ب اادف  قيااا  الا اااءة الذاتيااةمقااابين السااا قة التااي اهتماات  اتطاا ع علااى ال  الخطــوة الثانيــة -

ى أهاااام الأ عاااااد المدروسااااة والوقااااوف علااااى مكونات ااااا وكيفيااااة صااااوغ م ردات ااااا وأساااالوب التعاااارف إلاااا
  اتست ا ة في ا وطريقة تصحيح ا ومن هذه المقابين نذكر ما بلي

 ترجمة سامر رضوان . Ralf schwarzer (5997 مقيا  توقعات الا اءة الذاتية العامة  .5
 الصبوة . إعداد محمد ن ي  (8229 قائمة فعالية الذات الصحية  .8
 محمد زابد. نبيل ترجمة (8222  مقيا  فاعلية الذات الوجدانية .3
 عبدالمقصود وسميرة شند . ترجمة أماني serusalem (5979 مقيا  فاعلية الذات  .4
 مقيا  ال عالية العامة للذات ترجمة محمد السيد عبدالرحمن . .1
حيث تم تحدبد أ عاد المقيا  ، ليةإعداد مقيا  الا اءة الذاتية في صورته الأو  :الخطوة الثالثة -

وصااياغة عاادد ماان ال قاارات لااال  عااد وذلااك ماان خاا ه اتساات ادة ماان الإطااار النظااري والدراسااات 
( فقرة على نحو أولي روعي في 11حيث تم استا ص وصياغة  ، السا قة والمقابين آن ة الذكر

طاار الثقاافي واتجتماااعي ومناسابت ا للإ، صاياغت ا وضاوم المعناى وسا مة الل اة وبسااطة التعبيار
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، أن تاون  عض ال قارات اي ابياة والأخار  سالبية وأن تقاين ال قارة فاارة واحادة فقاطو للبي ة الليبية، 
  حيث غلات هذه ال قرات ستة أ عاد أساسية مرتبلاة  الا اءة الذاتية لد  البدبنات وهي

 . الا اءة الذاتية اتجتمايية.5
 . الا اءة الذاتية الوجدانية .8
 ممارسة التمرينات الرياضية . .3
 . العادات ال ذائية .4
 . عادات النوم .1
 . سلوكيات الوقاية الصحية .5

 :الخصائص السيكومترية لمقيا  الكفاءة الذاتية
إن صاادم المقيااا  أكثاار أهميااة ماان ثباتااه لأن المقيااا  الصااادم هااو ثاباات  النتي ااة فااي 

مكاان معرفااة فيمااا إذا كاناات اتخت فااات فااي الاادرجات الن ايااة وهااذه العمليااة هااي التااي ماان خ ل ااا ي
على هذه الأداة القياسية اخت فات حقيقية فاي الاصاائا باين الأفاراد وال ماعاات أو المواقاف أم 
أن اا م اارد أخلاااء ثابتااة وع اوائية. وماا، ذلاك فاامن احتسااب الثبااات يعاد أماارا ضاروريا لزيااادة الدقااة 

القياا  وماد  إمكانياة اتعتمااد علي اا للحصاوه علاى حيث إناه يعناى ماد  اساتقرار وثباات وحادة 
 بيانات تمثل الواق، تمثي  مناسبا.
م اردة  (51علاى عيناة مكوناة مان   ( (pilot sampleاساتلا ييةولقاد تام إجاراء دراساة 

وذلاااك للوصاااوه إلاااى مقياااا  واضاااح ودقيااا  بباااين فاعلياااة برناااام  إرشاااادي معرفاااي سااالوكي لتنمياااة 
 .حساب درجتي الصدم والثبات لمقيا  الدراسةتم  حيث، لد  البدبناتال عور  الا اءة الذاتية 

 :الصدق: أولاً 
 .المقيا  كمرحلة أولى أصبح المقيا  جاهزا للتحري عن صدقه  عد أن تم إعداد

 :الصدق الظاهري -1
فاي صاورته الأولياة تام اتعتمااد علاى الصادم الظااهري لقياا  فقراتاه  مقياا ال عد إعداد 
رياا  التأكااد ماان أن المقيااا  يقااين  ال عاال المقصااود منااه حيااث ي ااير الصاادم والااذي بااتم عاان ط

الظاهري إلى أن الأداة تاون صاادقة إذا كاان مظ رهاا ي اير إلاى ارتباط اا  صادم المقياا  وذلاك 
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قااااد تاااام عاااارض المقيااااا  علااااى نابااااة ماااان لأداة م ئمااااة ل ماااا، البيانااااات، ولللتأكااااد ماااان أن هااااذه ا
 سات ادة مان ل ، (5الملحا  رقام  والاواردة اساماةهم فاي   سايةتاصصين في م اه الدراسات النالم

خباارات م حااوه مااد  تمثياال الأ عاااد لل اادف المرجااو من ااا، ومااد  مناساابة كاال فقاارة لبعاادها، ومااد  
 صادقه علاى أجمعاوا وضاوم ال قارة ودقااة صاياغت ا، ومااد  مناسابت ا ل  اام أفاراد العينااة، حياث

 .اوهم التقيد  التعدي ت التي أبدت وبناء على م حظات م ل ستادام وص حيته
 الصياغة النهائية لمقيا  الكفاءة الذاتية:

والتعليقاات،  تام تحليال هاذه الآراءبناء على ما قدماه المحكماون مان تعادي ت ومقترحاات، 
التااى لاام تحاال بنساابة  حيااث ترتاا  علااى هااذا الإجااراء تعاادبل صااياغة  عااض ال قاارات وحااذف آخاار  

 لسادة المحكمين في الآتي ، وتتلاا آراء ا%(21إت ام  
التااي تاام تحدباادها كأسااا  منلاقااي ببنااى  ات اا  المحكمااون علااى الأ عاااد المكونااة للمقيااا  -

 %(.522عليه المقيا  بنسبة  
فيما بتعل    قرات المقيا  ومد  مناسبت ا وتمثيل ا لما وضعت لقياسه، ات   المحكمون  -

كال ال قارات المتبقياة وعاددها  ( فقارة، كماا ات قاوا علاى ان11( فقارات مان  5علاى حاذف  
 %(.522  بنسبة ات ام( فقرة تنتمي إلى ا عاد المقيا  49 

التاالي ال ادوه و  ( فقارات.1  صاياغة تم تعدبلقيا ، فقد صياغة فقرات المأما من حيث  -
  ببين ال قرات التي تم تعدبل ا أو حذف ا من قبل الساده المحكمين

 لها أو حذفها من قبل الساده المحكمينرات التي تم تعديالفق( يوضح 12جدول )

 بعد التحكيم الفقرةا قبل التحكيم الفقرة م
سسبب التعديل 

 الحذفأو 
ماااااااان الصااااااااع  علاااااااايَّ أن أرفااااااااض دعااااااااوة   .5

 لحاللهور ح ل.
احاااااااا  الم اااااااااركة فااااااااي المناساااااااابات 

 اتجتمايية
 صياغة أكثر تحدبداً 

أخاااذ إقاماااة ع قاااات طيباااه و أحااارص علاااى   .8
 دور  يادي في الم موعة.

 جم، أكثر من يبارة حذفت

فقاااااد السااااايلارة علاااااى كمياااااة اللاعاااااام التاااااي ا  .3
 أتناول ا عندما اغالله .

افقااد الساايلارة علااى تصاارفاتي عناادما 
 اغالله .

 تحدبداً صياغة اكثر 
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 بعد التحكيم الفقرةا قبل التحكيم الفقرة م
سسبب التعديل 

 الحذفأو 
أسااتادم اتن عاااتت الإي ابيااة كااي أتوصاال   .4

 إلى حلوه لم ك تي.
اكااون متزنااه ان عاليا عنااد الت اياار قااي 

 حل لم ك تي
 وضوحاً صياغة أكثر 

أساعد الآخرين على ضبط ان عاتت م عناد   .1
 مرورهم  ظروف قاسية.

 تارار المعنى حذفت

أولاااد فاااي ن ساااي اتن عااااه الاااذي ي اااعر  اااه   .5
 الآخرين.

 تارار المعنى حذفت

أحاااا  اللاعاااااام كثياااااراً بدرجاااااة تمنعناااااي مااااان   .7
 مرا بة ما أتناوله.

 تارار المعنى حذفت

امااااااار  ن اااااااطاً رياضااااااياً  انتظااااااام طااااااواه   .2
 العام.

امااار  ن اااطاً رياضااياً  انتظااام رغاام 
 م اغلي .

 صياغة أكثر تحدبداً 

إذا قماااااات  ممارسااااااة التمااااااارين الرياضااااااية،   .9
فاااامني أشااااعر  ااااال وع وأتناااااوه المزيااااد ماااان 

 اللاعام.

اماااااار  التماااااارين الرياضاااااية  اااااالرغم 
 من وجود م ريات لمنعي من ذلك

 تحدبداً صياغة اكثر 

ل فمنني أفاللها رغم إغراءات الاروج وال سح  .52
 النوم الاافي المبكر.

 تارار المعنى حذفت

أعااااااارف الأشاااااااياء التاااااااي تاااااااؤثر سااااااالباً فاااااااي   .55
 صحتي.

 تارار المعنى حذفت

فااي صاورته الن ائيااة  حيااث احتااو  علاى خماان صاا حات، ت اامل واصابح المقيااا  جاااهز 
مؤشار كتلاة  - الاوزن  –اللااوه  -العمار  -الص حة الأولى بيانات عاماة عان الم حوصاة  اتسام 

الم ناة. وبعاض التعليماات عان كيفياة الإجا اة عان المقياا  حياث  -الحالة اتجتمايية  -ال سم 
يُلال  مان الم حوصاات قاراءة كال فقارة بتركياز وتحدباد درجاة انلاباق اا علاي ن  اختياار بادبل واحاد 
مان خمساة باادائل ما، الحاارص علاى الصاادم والصاراحة فاي الإجا ااة والتأكياد علااى سارية البيانااات، 

التالياة تام وضا، فقارات المقياا  وتار يم إجا ات اا حسا  تادرج ليكارت الاماساي  أما في الصا حات
 كالتالي  ه( فقرة موزعة على ا عاد49واشتمل على  

  



126 

 ( توزيع أرقام الفقرات على ابعاد المقيا 13جدول )

 البعد م
عدد 
 الفقرات

 أرقام الفقرات

 97277757174737875 9 اتجتماعي 5
 57755751754753758755752 2 الوجداني 8
 81784783788785782759752 2 ممارسة التمارين الرياضية 3
 33738735732789782787785 2 العادات ال ذائية 4
 42739732737735731734 7 عادات النوم 1
 49742747745741744743748745 9 سلوكيات الوقاية الصحية 5

 تصحيح المقيا :
تعد هذه المرحلة هامة في صياغة أدوات الدارسة لما ل ا من أثر كبيار فاي نتاائ  القياا  

( في تصاميم المقياا ، Likertحيث إنه  عد أن صي ت فقرات المقيا  تم اعتماد طريقة ليكرت  
ف ي تتيح للم حوص أن يعبر عن رأيه  عم  لوجود بدائل عدبدة أمام ال قرة الواحدة تتراوم ما بين 

ف    دة إلاى أرفاض   ادة، وأن اا تحقا  الدقاة لقياا  السامة الماراد  ياسا ا  حياث تاللهام الإجا اة أوا
أمااام الباادائل  (x خمسااة باادائل تقاارر وتاتااار الم حوصااة مااا بناسااب ا من ااا للإجا ااة بوضاا، ع مااة 

الماتاااارة فاااي المكاااان المناسااا  لاااال يباااارة، وتااام إعلاااااء  ااايم رقمياااة لسااالم التااادرج لل قااارات الموجباااة 
(. ما، عكان هاذه 5ارفاض   ادة   -( 8ارفض   -( 3متردد   -( 4أواف    -( 1اف    دة   أو 

أوافاا   -( 8أوافاا    -( 3متااردد   -( 4ارفااض   -( 1القاايم فااي ال قاارات السااالبة ارفااض   اادة  
(، وبااااذلك فااامن الدرجااااة الالياااة للم حوصااااة تسااااوي م مااااوع درجات اااا علااااى جميااا، فقاااارات 5  ااادة  

( والدرجاااة المرت عاااة علاااى المقياااا  ت اااير إلاااى 818 - 24الماااد     اااا فااايالمقياااا  وتتاااراوم  يمت
-89-55( فقارات ساالبة وهاي   7ارت اع الا اءة الذاتية. وجمي، فقرات المقياا  إي ابياة ماعادا  

35-37-32-39-42.) 
 :الصدق العاملي

ة يستادم الصدم العاملي لقيا  اترتباط الداخلي بين جوان  اتختبار واستاراج مص وف
معااام ت اترتباااط بااين أ عاااد  محاااور( البحااث لبيااان مااد  اتساااق ا وانساا ام ا  عاللهاا ا ماا،  عااض 
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تم اساتادام طريقاة ال ما، البسايط لمعرفاة ت اب، الأ عااد  عاملي لمقيا  الدراسةولحساب الصدم ال
  والمحاور  العوامل( م، المقيا  الالى  العامل العام( وذلك عن طري  الالاوات التالية

 اج مص وفة اترتباط بين الأ عاد.استار  .5
 م موع الأعمدة.حساب كل عمود تم جم،  .8
 إي اد ال ذر التربيعي لم موع الأعمدة. .3
 قسمة م موع كل عمود على ال ذر التربيعي. .4
نات  القسمة هو ت ب، كال  عاد  العامال العاام وي اترط أن يكاون م ماوع ت ابعات العوامال  .1

 يمة ال ذر التربيعي.أو الأ عاد  العامل العام يساو  ن ن  

 ( يوضح درجات الارتباا بين أبعاد المقيا  محل الدراسة14جدول )

 الأبعاد
 البعد

 الاجتماعي
 البعد

 الوجداني
 بعد ممارسة

 التمرينات الرياضية
 بعد العادات
 الغذائية

 بعد
 عادات النوم

 بعد سلوكيات
 الوقاية الصحية

 2.489 2.422 2.827 2.881 2.118 5 البعد اتجتماعي
 2.857 2.253 -2.232 2.223 5 2.118 البعد الوجداني

 عااد ممارسااة التمرينااات 
 الرياضية

2.881 2.223 5 2.552 2.185 2.525 

 2.721 2.452 5 2.552 -2.232 2.827  عد العادات ال ذائية
 2.352 5 2.452 2.185 2.253 2.422  عد عادات النوم
  عد سلوكيات

 الوقاية الصحية
2.489 2.857 2.525 2.721 2.352 5 

 3.431 8.772 3.558 3.571 5.277 8.293 الم موع

 57.358= 3.431+8.772+3.558+3.571+5.277+8.293م موع الأعمدة = 
 4.555 ال ذر التربيعي لم موع الأعمدة المستارجة =

فيصااابح ت اااب، كااال  عاااد  العامااال العاااام ، قسااامة م ماااوع كااال عماااود علاااى ال اااذر التربيعاااي
  (51 دوه  يا  الالي( على النحو الموضح  ال المق
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 تشبع كل بعد بالعامل العام )المقيا  الكلي( (15جدول )
 التشبع المجموع البعد )المحور(
 2.591 8.293 البعد اتجتماعي
 2.415 5.277 البعد الوجداني

 2.753 3.571  عد ممارسة التمرينات الرياضية
 2.752 3.558  عد العادات ال ذائية
 2.555 8.772  عد عادات النوم

 2.285 3.431  عد سلوكيات الوقاية الصحية
 4.555 57.358 المقيا  الالي

( أن درجااااات ت ااااب، العواماااال  الأ عاااااد(  العاماااال العااااام 51 اااادوه  ويتبااااين ماااان نتااااائ  ال
 ( وهو ن سه ال ذر التربيعى لم موع الأعمدة المستارجة.4.161 

 :الثبات: ثانياً 
وذلااك ماان  Alpha Cornbachاسااتادام معاماال أل اا كورنباااخ ثبااات المقيااا   تختباار

( 1  1  . حيث تاون  يماة معامال أل اا كورنبااخ باينSPSS"خ ه منظومة التحليل الإحصائي "
فعندما تاون  يمتاه صا راً فامن ذلاك ، وهو ببين درجة اترتباط الداخلي بين إجا ات عناصر العينة

باااين الإجا اااات أماااا إذا كانااات  يمتاااه واحاااداً فااامن ذلاااك باااده علاااى أن  باااده علاااى عااادم وجاااود ارتبااااط
وتعتباار القيمااة المقبولاة لمعاماال أل ااا كورنباااخ ، الإجا اات مرتبلاااة ماا،  عاللها ا الاابعض ارتباطااا تاماا

 ( فأكثر.%61  1.61هي 
  علماً  أن معامل الثبات آل ا يمكن حسا ه من خ ه المعادلة التالية

)1(1

*




NP

PN
 

  حيث إن
N    تمثل عدد ال مل أو الأس لةItems.) 
P  .تمثل متوسط اترتباطات الداخلية بين ال مل أو الأس لة 

  للتأكد من ثبات مقابين الدراسة كما بلي (أل ا كرونباخ تم حساب درجة معامل 
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 :البعد الاجتماعي -أولاً 

 امل ألفا كورنباخاختبار الثبات لمقيا  البعد الاجتماعي باستخدام مع (16جدول )

 الفقرات
 قيمة معامل الثبات

 في حالة حذف الفقرة المقابلة
5 2.217 
8 2.211 
3 2.219 
4 2.252 
1 2.255 
5 2.254 
7 2.277 
2 2.252 
9 2.251 

 فقرات 9وعدد فقراته  البعد اتجتماعي%( لمقيا  27.2 يمة معامل الثبات أل ا كورنباخ  
اختبااار أل اا كورنباااخ للثبااات فاي هااذه الدراساة لاساا لة المتاللهاامنة  ( ببااين نتاائ 55جادوه  

فقرات تقين آراء المبحوثين حاوه  9في صحي ة اتستبيان والموزعة على أفراد العينة والتي تمثل 
وتاااده علاااى وجاااود ، " وهاااذه القيماااة عالياااة 1.878فاانااات  يماااة أل اااا كورنبااااخ "، البعااد اتجتمااااعي

كماا ن حال أن جميا، معاام ت أل اا ، اد العيناة ل اذه ال قارات  الأسا لة(ارتباط قوي بين إجا ات أفار 
 2.52لال ال قرات أكبر من  كورنباخ المحتسبة

 :البعد الوجداني -ثانياً 

 اختبار الثبات لمقيا  البعد الوجداني باستخدام معامل ألفا كورنباخ (17جدول )

 قيمة معامل الثبات الفقرات
 في حالة حذف الفقرة المقابلة

5 2.582 
8 2.535 
3 2.519 
4 2.559 
1 2.571 
5 2.555 
7 2.525 
2 2.592 

 فقرات 2وعدد فقراته  البعد الوجداني%( لمقيا  59.4 يمة معامل الثبات أل ا كورنباخ  
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( ببااين نتاائ  اختبااار أل اا كورنباااخ للثبااات فاي هااذه الدراساة لاساا لة المتاللهاامنة 57جادوه  
فقرات تقين آراء المبحوثين حاوه  8الموزعة على أفراد العينة والتي تمثل في صحي ة اتستبيان و 

وتاااده علاااى وجاااود ، ". وهاااذه القيماااة مقبولاااة 1.694فاانااات  يماااة أل اااا كورنبااااخ "، البعاااد الوجاااداني
كمااا ن حاال أن جمياا، معااام ت ، ارتباااط متوسااط بااين إجا ااات أفااراد العينااة ل ااذه ال قاارات  الأساا لة(

 .2.52لال ال قرات أكبر من تسبة أل ا كورنباخ المح

 بعد ممارسة التمرينات الرياضية: ثالثا

 اختبار الثبات لمقيا  بعد ممارسة التمرينات الرياضية باستخدام معامل ألفا كورنباخ (18جدول )

 الفقرات
 قيمة معامل الثبات

 في حالة حذف الفقرة المقابلة
5 2.529 
8 2.519 
3 2.598 
4 2.558 
1 2.553 
5 2.732 
7 2.594 
2 2.782 

 فقرات 2%( لمقيا   عد ممارسة التمرينات الرياضية وعدد فقراته 73.1 يمة معامل الثبات أل ا كورنباخ  

( ببااين نتاائ  اختبااار أل اا كورنباااخ للثبااات فاي هااذه الدراساة لاساا لة المتاللهاامنة 52جادوه  
فقرات تقين آراء المبحوثين حاوه  8تمثل في صحي ة اتستبيان والموزعة على أفراد العينة والتي 

" وهااذه القيمااة جياادة وتااده  1.735فااناات  يمااة أل ااا كورنباااخ "،  عااد ممارسااة التمرينااات الرياضااية
علااى وجااود ارتباااط قااوي بااين إجا ااات أفااراد العينااة ل ااذه ال قاارات  الأساا لة(. كمااا ن حاال أن جمياا، 

 .2.52من لال ال قرات أكبر معام ت أل ا كورنباخ المحتسبة 
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 :بعد العادات الغذائية -رابعاً 

 اختبار الثبات لمقيا  بعد العادات الغذائية باستخدام معامل ألفا كورنباخ (19جدول )

 الفقرات
 قيمة معامل الثبات

 في حالة حذف الفقرة المقابلة
5 2.724 
8 2.229 
3 2.252 
4 2.283 
1 2.793 
5 2.288 
7 2.252 
2 2.251 

 فقرات 2%( لمقيا   عد العادات ال ذائية وعدد فقراته 23.2مل الثبات أل ا كورنباخ   يمة معا

( ببااين نتاائ  اختبااار أل اا كورنباااخ للثبااات فاي هااذه الدراساة لاساا لة المتاللهاامنة 59جادوه  
فقرات تقين آراء المبحوثين حاوه  8في صحي ة اتستبيان والموزعة على أفراد العينة والتي تمثل 

" وهااذه القيمااة عاليااة تااده علااى وجااود 1.831فااناات  يمااة أل ااا كورنباااخ "، دات ال ذائيااة عااد العااا
ارتباط قوي بين إجا ات أفاراد العيناة ل اذه ال قارات  الأسا لة(. كماا ن حال أن جميا، معاام ت أل اا 

 .2.52لال ال قرات أكبر من كورنباخ المحتسبة 

 :بعد عادات النوم -خامساً 
 لمقيا  بعد عادات النوم باستخدام معامل ألفا كورنباخ اختبار الثبات (21جدول )

 قيمة معامل الثبات الفقرات
 في حالة حذف الفقرة المقابلة

5 2.523 
8 2.553 
3 2.559 
4 2.512 
1 2.525 
5 2.515 
7 2.555 

 فقرات 7%( لمقيا   عد عادات النوم وعدد فقراته 57.2 يمة معامل الثبات أل ا كورنباخ  
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( ببااين نتاائ  اختبااار أل اا كورنباااخ للثبااات فاي هااذه الدراساة لاساا لة المتاللهاامنة 82ه  جادو 
فقرات تقين آراء المبحوثين حاوه  7في صحي ة اتستبيان والموزعة على أفراد العينة والتي تمثل 

وتااده علااى وجااود ، " وهااذه القيمااة مقبولااة 1.671فااناات  يمااة أل ااا كورنباااخ "،  عااد عااادات النااوم
متوسااط بااين إجا ااات أفااراد العينااة ل ااذه ال قاارات  الأساا لة(. كمااا ن حاال أن جمياا، معااام ت ارتباااط 

 2.52لال ال قرات أكبر من  أل ا كورنباخ المحتسبة

 بعد سلوكيات الوقاية الصحية: سادسا

 اختبار الثبات لمقيا  بعد سلوكيات الوقاية الصحية باستخدام معامل ألفا كورنباخ (21جدول )

 الفقرات
 يمة معامل الثباتق

 في حالة حذف الفقرة المقابلة
5 2.291 
8 2.298 
3 2.271 
4 2.221 
1 2.293 
5 2.298 
7 2.295 
2 2.225 
9 2.293 

 فقرات 9%( لمقيا   عد سلوكيات الوقاية الصحية وعدد فقراته 92.5 يمة معامل الثبات أل ا كورنباخ  

رنباااخ للثبااات فاي هااذه الدراساة لاساا لة المتاللهاامنة ( ببااين نتاائ  اختبااار أل اا كو 85جادوه  
فقرات تقين آراء المبحاوثين حاوه  9في صحي ة اتستبيان والموزعة على أفراد العينة والتي تمثل 

وتده علاى ، " وهذه القيمة عالية2.925فاانت  يمة أل ا كورنباخ "،  عد سلوكيات الوقاية الصحية
عينة ل ذه ال قرات  الأس لة(، كما ن حل أن جمي، معاام ت وجود ارتباط قوي بين إجا ات أفراد ال

 .2.52لال ال قرات أكبر من أل ا كورنباخ المحتسبة 
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 :المعرفي السلوكي البرنامج الإرشادي: اًخامس

 تمهيد:
يعاااد البرناااام  اترشاااادي المعرفاااي السااالوكي الاااذي تااام اعاااداده هاااو ال انااا  التلابيقاااي ل اااذه 

البدبنات  لى أسا  استادامه م، العينة الت ريبية الماتارة من  عضالدراسة، حيث تم تصميمه ع
 المترددات على مراكز تافيف الوزن، وال تي لدب ن مستو  منا ض من الا اءة الذاتية.

 معتقداتاه عان تعبار والتاي ال رد عن الصادرة الأحكام م موعة يةالذات الا اءة تمثل حيث
 والمعقادة، الصايبة المواقاف ما، التعامال فاي ومرونتاه ،معيناه  سالوكيات القياام علاى قدرتاه حاوه

 (829  8222 ،وي عراال  ( للإن از. مثابرته ومد  الصعاب، وتحدي
 اتن عاه  أن اتفتراض على اعتماداً  السلوك تعدبل إلى السلوكي المعرفي الإرشاد وي دف

  اه، المحايط عاالمال ت ااه الإنساان ومعتقادات أفااار خا ه مان كبيارة بدرجاة بتحاددان والسالوك
 الساوية غيار والمعتقادات وضابط الأفااار  باةامر  علاى دار فاالأ مسااعدة علاى بركاز هفمنا وبالتاالي
 اتن عااه علاى وتأثيرهاا ت اعل اا يكون  وبالتالي واقيية أكثر لتاون  تعدبل ا أو تستبدال ا والااط ة
 (884  8285خلااطبة، . إي ابية أكثر والسلوك

 تعادبل تام اار  ال ارد اكسااب يمكن السلوكي المعرفي للإرشاد الماتل ة تي ياتااتستر  خ ه ومن
 يحق  ثم ومن اتن زامية، واتت اهات السلبية الأفاار من التالا إي ابية، أفاار توليد السلوك،

 (12  8255محمود، (الذاتية.  مستويات الا اءة أعلى ال رد
ارة عاان م موعااة ماان الإجااراءات وال نيااات وأن البرنااام  الإرشااادي المسااتادم فااي هااذه الدراسااة يباا

السلوكي ب دف محاولة تنمياة ال اعور لمتعلقة  الإرشاد المعرفي التي تستند على الأسن النظرية ا
  الا اءة الذاتية لد  عينة من البدبنات.

 أولًا: التعريف بالبرنامج:
لسلوكي، والتي هو استادام م موعة من الأسالي  الإرشادية المرتبلاة  الإرشاد المعرفي ا

ت دف إلى مسااعدة البادبنات علاى ت ييار الأفااار ال عق نياة والم ااعر السالبية والسالوكيات غيار 
الصاااحية المرتبلااااة  الا ااااءة الذاتياااة لااادب ن، ورفااا، قاااوة التحمااال والح اااال علاااى هاااذه الت يااارات علاااى 

 المد  البعيد من خ ه تنمية ال عور  الا اءة الذاتية.
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 نامج:ثانياً: أهمية البر 
 تنبث  أهمية هذا البرنام  من اتتي 

احتياجاات مرضااى البداناة، لمثاال هااذه البارام  التااي مان خ ل ااا تنميااة ال اعور  الا اااءة الذاتيااة  -5
كساب م الم ارات المعرفية السلوكية للتحكم في الوزن واساتمرار ممارساة هاذه الم اارات علاى ت

 مد  الحياة.
بقااً للإحصاائيات، وبالتاالي فامن الحاجاة تادعو لإعاداد أصبحت البدانة ت كل م كلة عالمية ط -8

فالمااا  .باارام  إرشااادية وع جيااة لمساااعدة مرضااى البدانااة علااى تنميااة ال ااعور  الا اااءة الذاتيااة
ازداد ال عور  الا اءة الذاتية كلما كانت الأهداف الصحية التي ياللهع ا البدناء لأن س م تحت 

 في تحقيق ا كبيرة أياللهاً. إشراف المتاصصين عالية ورغبت م وقدرت م
فااي  يمكاان اعتبااار هااذا البرنااام  خلاااوة أولااى ماان خلاااوات اترشاااد الن سااي المعرفااي الساالوكي -3

 لتنميااة ال ااعور  الا اااءة الذاتيااةالبي ااة الليبيااة نحاااوه ماان خ لااه تقااديم أسااالي  ارشااادية ت اادف 
 لد  مرضى البدانة.

 ثالثاً: أهداف البرنامج:
 قسمين  تنقسم أهداف البرنام  إلى

 الهدف الرئيس للبرنامج : -أ 
ب دف البرنام    كل عام إلى تنمية ال عور  الا اءة الذاتية لد  البادبنات  ماا يسااعدهن 
على تعدبل أنماط سلوك ن وت ايرهن من خا ه تادريب ن علاى اساتادام  عاض الأساالي  المعرفياة 

 السلوكية المتاللهمنة في البرنام .
 رنامج :الأهداف الإجرائية للب –ب 

 بتوق، أن يحق  البرنام  الأهداف الإجرائية التالية 
 تعريف البدبنات على ال دف الرئيسي من هذا البرنام  اترشادي، أهميته، وفنياته. -5
 بناء عقد إرشادي بين الباحثة والبدبنات. -8
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 تزويااااد الباااادبنات  معلومااااات عاااان م  ااااوم البدانااااة، أسااااباب ا، أثارهااااا ال ساااايولوجية والن سااااية -3
جتمايية، مقدار الت دبد الصحي للبدانة، وتأثير نمط الحيااة الاامال وت يياره إلاى نماط اتو 

 حياة بتميز  الن اط البدني والرياضي.
ية جعل البدبنات بتابعن سالوكا صاحيا للح اال علاى صاحت ن  متبااع أساالي  غذائياة صاح -4

 الذاتية. وذلك بتقوية الإدراك لم  وم الا اءةالوزن  تافيفورياضية لتقوية ال سم و 
وكيفيااة والرياضااي تعااري  ن علااى م  ااوم المرا بااة الذاتيااة لساالوكيات الأكاال والن اااط الباادني  -1

 صحت ن. ممارست ا للمحافظة على
التااي يكل اان ب ااا  عااد كاال تاادري  الباادبنات علااى ضاارورة اتلتاازام بتن يااذ الواجبااات المنزليااة  -5

 ، لاون ا تعد جزءاً مكمً  للعملية الإرشادية.جلسة
 البدبنات من خ ه تدريب ن على سلوكيات جدبدة  استادام م موعة من التقنيات.تعليم  -7
تعلاايم الباادبنات اسااتادام اللااارم العلميااة لحاال م ااك ت ن  صااورة عامااة والصااحية  ااصااة  -2

 بداية من تحدبد الم كلة وتحليل عناصرها وصوتً إلى الت ل  علي ا واتااذ القرارات.
 باده بين الت اير واتن عاه والسلوك.تعرف البدبنات على التأثير المت -9
تزويااد الباادبنات  اااالإرادة الاللهاارورية واللااقااة الن ساااية ال زمااة للااتالا مااان العااادات غيااار  -52

 الصحية واستبدال ا  سلوكيات صحية سليمة والتي تنعكن اي ابياً على تافيف الوزن.
بتعبيااارات ذاتياااة تااادري  البااادبنات علاااى الت لااا  علاااى الأفااااار الذاتياااة السااالبية واساااتبدال ا  -55

 إي ابية التي تزيد ك اءت ن.
تعليم البدبنات مرا بة أفاارهن وت سيرات ن ل ا، وخاصة تلك التاي تارتبط  السالوكيات غيار  -58

 الصحية.

 رابعاً: الأسا  النظري والعملي المعتمد في تصميم البرنامج:
ومنظم يستند في  مالاط انتقائي برنام  هو المقترم تنمية ال عور  الا اءة الذاتية برنام 

 علاى الرئيساية تاهفار  تقاوم  حياثي وفنياتاه ومبادئاه، أسساه علاى نظرياات اترشااد والعا ج الن سا
 كانات نوإ للبرناام ، الرئيساية لتحقيا  الأهاداف متاامال   اكل ومنظماة متعاددة عناصار دما 
 الن سي والع جالإرشاد  في المعرفية السلوكية النظرية علىت أعتمد إعدادها للبرنام  فيه الباحث
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وبنااءً علاى ماا ساب  تام تولياف البرناام  الحاالي والاذي يعتماد علاى  .التلابيا  فاي أساساية كنظرياة
 م موعة من ال نيات التا عة لبعض الأسالي  الإرشادية المعرفية والسلوكية.

 مصادر اشتقاق البرنامج: -خامساً 
المعرفاي السالوكي   اكل عاام  تم تصميم البرنام   عد اتط ع على الأسان النظرياة للإرشااد

 والإرشاد المعرفي السلوكي للبدانة   كل خاص، وذلك من خ ه ما بلي  ااااا
انلاااااوني سااااتور  :هامثاااانااااذكر من ااااا علااااى ساااابيل الالعربيااااة والمترجمااااة  م موعااااة ماااان المراجاااا، -5

عباااااادال تام دوياااااادار ، (1998حساااااان عبااااااد المعلاااااااي   (،5992(، أحمااااااد عكاشااااااة  5995 
 دي ياااااااد ه.  اااااااارلو، (،8222 عااااااااده عبااااااادالله  (،1999وعساااااااكر   عباااااااد الساااااااتار (،5999 
رياااااض العاساااامي (، 8222  شاااايلي تااااابلور (، (،2002جااااان سااااكوت، واخاااارون  (، 8228 
م تاااااااام عبااااااادالعزيز  (،2009  علاااااااوي وزغباااااااوش ،2008) فرغلاااااااي  الااااااادبنع ء ،2008) 
 .(8258  ، برادلي واخرون 2011)كماه   ن   ،(8252 

رام  الع جيااة والإرشااادية المعرفيااة الساالوكية ل اارض اتساات ادة ماان اتطاا ع علااى  عااض الباا -8
ريت اامان  ،(5994جي ااان أبوعليااان   نااذكر من ااا  المن  يااة المتبعااة فااي إعااداد هااذا البرنااام 

، مااااااااااااونتا وآخاااااااااااارين Annesi,2007)أنيسااااااااااااي   ،,Richman.et.a) 2001وآخاااااااااااارون  
Munsch.et.al, 2007)،)  عباادالرحمن 8229  ترجمااة محمااود مصاالا ى ،كااوبرزافاارا ،)

(، ماريااااام وآخاااارون  et.al, 2011 leobal.ليوباااااي وآخاااارون   ،(8225مصاااايقر 
 Marryam. et. al, 2013). 

 اتطاا ع علااى نظريااة الباارت  اناادورا فااي الا اااءة الذاتيااة، ماان خاا ه المراجاا، اتجنبيااة مثاال  -3
Bandura, A. (1977) (  Bandura, A. (1997   Bandura, A. (1982) 

الدورات التدريبياة التاي حاللهارت ا الباحثاة فاي ليبياا ومصار، تحات إشاراف أسااتذة  ت ادة مناتس -4
 متاصصين في م اه اترشاد والع ج الن سي.

 -المنهج المستخدم في البرنامج :
لم ءمتاااه  ال مااااعي نظاااراً و  ال اااردي تااام تصاااميم البرناااام   اتعتمااااد علاااى أسااالوب الإرشااااد

وال نياااات المساااتادمة والتاااي ت ااادف إلاااى تنمياااة ال اااعور  الا ااااءة طبيعاااة محتاااو  البرناااام  وأهدافاااه 
 الذاتية لد  البدبنات.
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 البرنامج: لاتي استهدفهنال المشاركات -اً سادس
تاااتراوم أعمااارهن مااا بااين  ( بدبنااة،15اساات دف البرنااام  م موعااة ماان الباادبنات، عاااددهن 

ة، وذلااك ماان خاا ه تلابياا  ( ساانة، قااد تبااين لاادب ن انا اااض فااي مسااتو  الا اااءة الذاتياا52-15 
مقياااا  الا ااااءة الذاتياااة، وتااام تقسااايم ن إلاااى م ماااوعتين، م موعاااة ت ريبياااة ويتاااراوم عااادد أفرادهاااا 

(. وتم اختياارهن مان البادبنات المتارددات علاى 82(، وم موعة ضا لاة وعدد أفرادها أياللهاً  82 
 مراكز تافيف الوزن  مدبنة الزاوية   ليبيا.

 -شمل: بنية البرنامج وت -اً سابع
 ــــ الإطار الزماني والمكاني والبشري ويتضمن:

 ـــ مدة البرنامج:1
( جلساة بواقا، ثا ث جلساات فاي اتسابوع، والازمن المسات رم 88استمر البرنام  حاوالي  

ل لساااة الأولاااى فقاااد اسااات رقت  سااااعتان(، وطبااا  البرناااام  لاااال جلساااة، ماعااادا ا ( سااااعة ونصاااف
فرديااة ب اادف ماانح كاال فاارد فرصااة  الباحثااة  اامجراء مقااا  ت، حيااث قاماات يااة وفرديااة لاريقااة جماي

للتعبيااار  حرياااة عااان م ااااعره وأحاسيساااه التاااي قاااد يا ااال مااان الإفصاااام عن اااا وساااط الم موعاااة، 
 واستمرت فترة المتا عة لمدة ش رين.

 ــ مكان تنفيذ البرنامج:2
لزاوياة بليبياا تم تن يذ البرنام   مركز  اتست ارات( وهو أحد مراكز تافيف الوزن  مدبنة ا

وذلااك لمااا بتميااز  ااه ماان ظااروف فيزيقيااة مناساابة لممارسااة وتن يااذ فعاليااات البرنااام  ماان إضاااءة، 
وت ويااة، وهاادوء وتااوفير صااالة لممارسااة التمااارين الرياضااية، ووجااود قاعااة أخاار  بااتم في ااا تلابياا  

عرض  البرنام  ذات ح م مناس  تم ت  يزها  كل ما بلزم من وسائل مثل ج از حاسوب، ج از
 Data Showملونة، وأج زة لقيا  الوزن واللاوه والسعرات الحرارية. ، أق م(، سبورة 
  ـ عينة البرنامج:3

( م موعاااة 82  ( بدبناااة، تااام تاااوزيع ن علاااى م ماااوعتين مت انساااتين15تاللهااامنت العيناااة  
 ( م موعة ضا لاة.82ت ريبية و 

 ة:ــــ الأدوات التي استخدمت في قيا  مستوى الكفاءة الذاتي4
 استمارة جم، البيانات. -5
 مقيا  الا اءة الذاتية. -8
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 البرنام  اترشادي المعرفي السلوكي. -3
  ــ الوسائل المادية التي استخدمت في تنفيذ البرنامج5

 سبورة. -5
 أق م سبورة ملونة. -8
 ج از حاسوب. -3
 (.Data Showا  از عرض   -4
 نام .أورام وكروت ملونة وأق م لتس يل مايلال  من ن أثناء جلسات البر  -1
استمارات خاصة بتن يذ ال نيات المعرفية والسلوكية المساتادمة مثال  الواجباات المنزلياة،  -5

اساااتمارة المرا باااة الذاتياااة لسااالوكيات الأكااال والن ااااط البااادني والرياضاااي،  عاااض الن ااارات 
والملصااااااقات التوضاااااايحية التااااااي تتعلاااااا   مرشااااااادات خاصااااااة  الت ذيااااااة والن اااااااط الباااااادني 

 ااارة حاال الم ااك ت، وكتيبااات ماتصاارة تتاللهاامن التعريااف والرياضااي، معلومااات عاان م
 مرض البداناة، انواع اا، أساباب ا، مااطرهاا، وكيفياة ع ج اا، والتعرياف  م  اوم الا ااءة 
الذاتيااة، طاارم تنميت ااا، وع قت ااا  البدانااة. وأياللهاااً التعريااف  الإرشاااد المعرفااي الساالوكي، 

 سير ال لسات، وتقييم ن ائي للبرنام .وأهميته، وفنياته الإرشادية، نموذج تقييم مرحلي ل

  الخدمات التي قدمها البرنامج -اً ثامن
 قدم هذا البرنام  عند تلابيقه م موعة من الادمات تتمثل في 

تتمثاااال فااااي تقااااديم خاااادمات إرشااااادية جماييااااة لأفااااراد الم موعااااة  الخــــدمات الإرشــــادية: -5
اتياااة، وذلاااك مااان خااا ه الت ريبياااة لمسااااعدة البااادبنات علاااى تنمياااة ال اااعور  الا ااااءة الذ

مسااعدت ن علااى تعادبل نمااط حياات ن وت اياارهن وإبادال ا  أنماااط صاحية وأفاااار إي ابيااة 
 ت اه مرض البدانة.

قاادم هااذا البرنااام  خاادمات وقائيااة هامااة للباادبنات، تاماان فااي العماال  الخــدمات الوقائيــة: -8
ن ن من تنمية على أن يكتسبن  عض الأسالي  المعرفية واتن عالية والسلوكية التي تمك  

ال اااعور  الا ااااءة الذاتياااة لمواج اااة م اااكلة البداناااة والت لااا  علي اااا مثااال التااادري  علاااى 
، الحااادبث الاااذاتي الإي اااابي، ضااابط المثيااارات، حااال الم اااك ت واتاااااد لمرا باااة الذاتياااةا

 القرارات، وغير ذلك من ال نيات الأخر .
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روم الت اعل بين الباحثة تتمثل في بناء ع قات اجتمايية وبث  الخدمات الإجتما ية: -3
والباادبنات، وبااين الباادبنات ماا،  عاللهاا ن الاابعض فااي جااو تسااوده الأل ااة واتحتاارام والثقااة 

 المتبادلة.
الباحثااااة  عاااد اتنت اااااء ماااان البرناااام  بدراسااااة تتبييااااه   يااااامتتاللهااامن  خــــدمات المتابعــــة: -4

 فاعليته. لمعرفة مد  اتست ادة من البرنام  واستمرارية تأثير لمدة  ش رين( للبدبنات

 مراحل تطبيق البرنامج :
المرحلة الأولى  تم خ ل اا التعاارف باين الباحثاة وأفاراد العيناة، ومحاولاة إقاماة ع قاة إرشاادية  -

جيدة، وأن بتعرف أفراد العينة على الم ز  من وراء ال لسات الإرشادية، ومد  أهميت ا وفائادت ا 
 تي تتم في ضوئ ا ال لسات. النسبة ل ن واتت ام على الالاوط الرئيسية ال

المرحلة الثانية  وهي مرحلة تقييم وتعزيز دافيية البادبنات للت ييار وتقاديم خلااة الت ييار المعرفاي  -
لافاااار، وذلااك ماان خاا ه  عااض الم اااهيم النظريااة والم ااارات المعرفيااة لتنميااة ال ااعور  الا اااءة 

 الذاتية، والت يير السلوكي بناءً على الت يير المعرفي.
المرحلة الثالثة  ت دف إلى تلايا أهداف البرنام  وما تحق  منه، وتقييم البرنام  وت ي ة أفراد  -

 العينة لإن اء البرنام ، وإجراء القيا  البعدي.

 اً: الفنيات الإرشادية المستخدمة في البرنامج:تاسع
ال نيااات  وتاام اسااتادام ،الساالوكي المعرفااي الإرشاااد إرشااادية فااي نياااتف البرنااام  هااذا تبنااى

 التالية في تن يذ جلسات البرنام  وهي 
 المحاضرة: -5

بتمثل الماللهمون التلابيقي ل ذه ال نية في تبسايط المعلوماات والماادة السايكولوجية المقدماة 
 ل ن، ب دف تثقيف وزيادة وعي وإثارة اهتمام البدبنات.

 الحوار والمناقشة: -8
فااي موضااوع المحاضاارة، وتحقياا   بتمثاال الماللهاامون التلابيقااي ل ااذه ال نيااة فااي تباااده الاارأي

الت اعااال باااين أفاااراد الم موعاااة، وتوضااايح النقااااط ال اماللهاااة، والااارد علاااى الأسااا لة وتعااادبل الأفااااار 
 الااط ة، وتعلم طرم حل الم ك ت.



142 

 جة:النمذ -3
تعااد هاااذه ال نياااة إحاااد  فنيااات الإرشااااد السااالوكي، وهاااي تسااتادم فاااي تعلااام أنمااااط سااالوكية 

ط سلوكية مرغوبة، وال دف من ا تعليم البادبنات أساالي  وسالوكيات جدبدة، أو في زيارة تارار أنما
جدبدة وسوية، وذلك من خ ه الإقتاداء  االنموذج، وهاذا النماوذج يمكان أن يقادم كنماوذج حاي، أو 

 كنموذج رمزي   ال يدبو مثً ( أو كنموذج متايل.
 لعب الدور: -4

أفااراد الم موعااة، ثاام تباااده ويتمثاال الماللهاامون التلابيقااي ل ااذه ال نيااة فااي إسااناد دور لأحااد 
الأدوار  حيااث ياللهاا، ن سااه مكااان الأخاار وبااذلك باادرك ال اارد الساالوك المااراد تعلمااه، ولااتعلم أنماااط 
سااالوكية جدبااادة، أوطااارم جدبااادة فاااي التعامااال مااا، موقاااف ماااا. وال ااادف مااان هاااذه ال نياااة، مسااااعدة 

تمايياة الماتل اة التاي البدبنات على التعبير عان ات اهاات ن اتي ابياة والسالبية نحاو المواقاف اتج
تصحيح  عض الأفاار الااط ة نحو العاادات ال ذائياة و  يمرون ب ا وتسب  ل ن ال عور  الاللهي ،

وممارسة الن اط البدني والرياضاي وغيرهاا، وتعادبل  عاض السالوكيات السالبية التاي تصادر عان ن 
 عند تعرض ن لمواقف تثير الاللهي  لدب ن مثل المواقف الحرجة والمكدرة.

 يز الايجابي:التعز  -5
بتمثل الماللهمون التلابيقي ل ذه ال نية في دعم أي سلوك صحيح وأي ت اير إي ابي أثناء 
سااير ال لساااات وعناااد مناق ااة الواجباااات المنزلياااة عاان طريااا  التعزياااز اتي ااابي ال اااوري كالت ااا ي، 

  كلمات اتستحسان وإيماءات الرضا والثناء والتعزيز المادي  معلاائ ن  عض ال دايا.
 الأهداف:وضع  -6

ويتمثاال الماللهاامون التلابيقااي ل ااذه ال نيااة إلااى حاادوث ت يياار ساالوكي فااي النظااام ال ااذائي، 
الن اااط الباادني وممارسااة الرياضااة، والتمييااز بااين الأهااداف طويلااة المااد  مثاال الااوزن المساات دف، 
والأهداف قصيرة المد  التي تركز على أشكاه السلوك وهي وسائل الوصوه إلى اتهداف طويلة 

  .المد
 أسلوب حل المشكلات: -7

ويتمثاااال الماللهاااامون التلابيقااااي ل ااااذه ال نيااااة فااااي إكساااااب الباااادبنات الت اياااار المنلاقااااي لحاااال 
الم ك ت التي بتعرضن ل ا، وذلك بتنمية م ارات حل الم ك ت من خ ه تلااوير إساتراتي يات 
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يم نمااذج عامة ومناسبة للتعامل م، الم ك ت، وإي اد حلوه ل ا ومواج ت ا، وذلك من خا ه تقاد
 لموقف وم ك ت تواج  م وكيفية حل ا والت ل  علي ا بتلابي  خلاوات هذه التقنية.

 :قف الأفكارو - -8
تااتعلم الباادبنات كيفيااة مقاطعااة الأفاااار غياار المرغوبااة، وتاادريب ن علااى اسااتبعاد كاال فااارة 

 غير مرغوبة وعادة مايكون  استدعاء الأمر قف لمقاطعة هذه الأفاار ووقف تدفق ا.
 بات المنزلية:الواج -9

بتمثاال الماللهاامون التلابيقااي فااي تاليااف الباادبنات باابعض الواجبااات فااي ن ايااة كاال جلسااة، 
 ب دف نقل أثر التدري  الذي تم داخل ال لسة إلى المواقف الحياتية.

 المراقبة الذاتية:-11
ويتمثل الماللهمون التلابيقي ل اذه ال نياة فاي  ياام البادبنات  م حظاة وتسا يل ماا يقمان  اه 

ك فااي م ااارة أو نماااذج، وال اادف من ااا خ ااض معااده الأفاااار والساالوكيات الساالبية وغياار ماان ساالو 
 المرغوب في ا لدب ن.

 ضبط المثيرات: -11
ويتمثاال الماللهاامون التلابيقااي ل ااذه ال نيااة فااي تحدبااد العواماال البي يااة والمواقااف التااي ت اا ، 

اسااتمرار الااوزن و  نقاااالن اااط، حيااث يساااعد ضاابط هااذه العواماال علااى  تقلياالعلااى زيااادة الأكاال و 
 على المد  اللاويل.  ذا النقا ال باتحت
 : الحديث الذاتي -12

ثاال الماللهاامون التلابيقااي ل ااا فااي اسااتبداه الحاادبث الااذاتي الساالبي  مزيااد ماان الحاادبث ويتم
 اعرن  السايلارة علاى الأشاياء التاي يو  ،وقادرات ن  أن سا ن  عل ن أكثر ثقتاهمما يالذاتي اتي ابي 

 .قي  أهداف نتحدث في حيات ن وتح
 الوقاية من الانتكاسة:-13

فااي تحدبااد المواقااف التااي تنلاااوي علااى مااااطر وكيفيااة  ويتمثاال الماللهاامون التلابيقااي ل ااا
، مثل تعليم البدبنات كيفياة تحدباد م اك ت الأكال الااصاة ب ام ،ت ن  هذه المواقف أو مواج ت ا

 وهي أساسية لتحقي  الن ام على المد  اللاويل.
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 وينت:الباورب عروض-14
بتاللهامن  معرفاي محتاو   لتقاديم الإليكترونياة الحدبثاة الأساالي  علاى يعتماد أسالوب ووها
 ن.للمسترشدب إكساب ا في المرشد برغ  أساسية معلومات

 : تحكيم البرنامج:اً شر اع
ـــ 1 تاام عاارض البرنااام  الإرشااادي علااى م موعااة ماان أساااتذة متاصصااين فااي م اااه علاام الاان ن ـ

، قبال البادء فاي تن ياذه علاى البادبنات (8أنظار الملحا  رقام    ج الن سياتكلينيكي، والإرشاد والع
 الت ربة الأساسية، وذلك للتأكد من الأهداف والأن لاة وال نياات التاي اساتادمت فياه، فاللهاً  عان 

 عدد ال لسات الإرشادية، والمدة الزمنية ال زمة لتحقي  أهداف البرنام .
وكاناات %( 522)تماات الموافقااة عليااه بنساابة ( جلسااة، و 88ويتاااون البرنااام  ماان عاادد  

 هناك  عض الم حظات قد تبينت من خ ه التحكيم نذكر من ا 
  عض التعدي ت الل وية على محتو  البرنام . -5
تعدبل الزمن المست رم لإجراء ال لسات، فاانت ساعة وتام تعادبل ا إلاى  سااعة ونصاف(  -8

 ساعتان(.لال جلسة ما عدا الزمن المست رم لل لسة الأولى  
 .تن يذ جلسات فردية لبعض الحاتت -3

 تم إجراء التعدي ت التي اقرها المحكمين وذلك قبل إجراء الدراسة الأساسية. ـ2

 رلية سير البرنامج الإرشادي: عشر: أحدى
 أــــ الأسس المتبعة في الجلسات:

 المناقشة: -1
قاااة الم نياااة باااين تعاااد هاااذه المناق اااة ضااارورية خصوصااااً حينماااا بتلالااا  الأمااار تقوياااة الع 

 الباحثة والبدبنات لتحدبد طبيعة الم كلة وتقويم ا والم اركة في وض، أهداف الإرشاد الأولية.
 مراجعة الجلسة السابقة: -8

مراجعاااة الواجباااات المنزلياااة والتأكاااد مااان إتمام اااا وهاااو يعاااد ت ذياااة راجعاااة، ورباااط ال لساااة 
 جلسات البرنام . السا قة  ال لسة الحالية، حتى يكون هناك ربط وتواصل بين
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 تعليم الفننية الجديدة: -3
بتاللهااامن شااارم الأسااان النظرياااة لل نياااة ال دبااادة وإعلاااااء أمثلاااة توضااايحية ل اااا، وتااادريب ن 

 علي ا.
 التقييم الذاتي للجلسة )التغذية المرتدة(: -4

 سؤاه البدبنات عن مد  است ادت ن من ال لسة؟ وما المتوق، في ال لسة القادمة؟
 الواجبات المنزلية: -1

يتاللهمن تحدبد واج  منزلي في كل جلساة، ويلالا  مان البادبنات تلابيا  ماا تام اكتساا ه و 
 من م ارات وفنيات.

 ـــ مراجعة محتوى الجلسة:6
 إعلااءهن تلايا م يد لما تم تناوله في ال لسة وتدريب ن عليه.

 ب ـــــ عرض جلسات البرنامج الإرشادي:
 الجلسة الأولى:
 دالتعارف والتمهي موضوع الجلسة:
 أهداف الجلسة:

 بين الباحثة والبدبنات وبين البدبنات  عالله ن ببعض. اتستقباه، الترحي ، والتعارف -5
تدييم روم الت اهم والأل ة واتحترام بين البدبنات من ج ة، وبين ن وبين الباحثة من ج ة  -8

 أخر .
 استثارة الريبة لدى ن ل شتراك في البرنام  وتوضيح أهميته  النسبة ل ن. -3
 رف على ال دف من اشتراك ن في جلسات البرنام  الإرشادي.التع -4
تعاااري  ن  البرناااام  الإرشاااادي مااان حياااث أهميتاااه، أهدافاااه، وفنياتاااه. ودورهااان ال عااااه فاااي  -1

 ان احه وتحقي  فاعليته في تنمية ال عور  الا اءة الذاتية.
 تعب ة نموذج قائمة التقدبر. -5
  يا  وزن الحالة وعمل رسم بياني ل ا. -7
 على قواعد سير ال لسات، ومكان وموعد اللقاءات.اتت ام  -2
 اتت ام على تو ي، العقد الإرشادي المبرم بين الباحثة والبدبنات. -9
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 التأكيد على السرية التامة وكل ما يحدث أثناء ال لسة الإرشادية. -52
 الواج  المنزلي. المحاضرة، المناق ة والحوار، التعزيز اتي ابي،الفنيات المستخدمة: 

ساااابورة، أقاااا م ملونااااة، ورم أباااايض وملااااون،  عااااض الن اااارات والملصااااقات  ات المســــتخدمة:الأدو 
 (.Date showج از حاسوب، ج از عرض  التوضيحية، 
 ساعتان. زمن الجلسة:

 محتوى الجلسة:
تااام إساااتقباه الم ااااركات فاااي قاعاااة ماصصاااة جيااادة الت وياااة والإضااااءة، ومعااادة   اااكل م ئااام  -

أرحاا   كام عزيزاتااي فااي أوه لقاااء  حثااة  الترحياا  ب ام قائلااة لإجاراء البرنااام ، حيااث قامات البا
ي معنااا، شاااكرة حرصااكن علااى الحاللهااور فااي الزمااان والمكااان المحااددبن وذلااك لأجاال تلابياا  
البرنااام  الإرشااادي المعرفااي الساالوكي والااذي تاام إعااداده ماان أجلااان لإلقاااء  عااض المحاضاارات 

الم اارات لرفا، ك ااءتان الذاتياة لتعادبل  التعليمية والتثقيفية حوه البدانة وتادريبكن علاى  عاض
 السلوكيات اليومية.

قامااات الباحثاااة  اااالتعريف بن سااا ا للم ااااركات، وإتاحاااة ال رصاااة ل ااان لتقاااديم أن سااا ن  اتسااام،  -
الم ناااة، ال واياااات، اللاموحاااات(، وتااارك ن  عاااض الوقااات علاااى حاااريت ن لزياااادة التعاااارف مااا، 

ة واتهتمام، وتدييم الم اعر اتي ابية التي التركيز على محاولة تاوين جو من الأل ة والمود
والتعزياااز   صاااراحة تاماااة، معتمااادة علاااى الحاااوار تن اااأ، وأهمياااة التعبيااار عماااا ي اااوه  أن سااا ن

 لاي ي عرن  الراحة. الإي ابي
تقديم صورة توضيحية للبرنام  الإرشادي من حياث أهدافاه، أهميتاه، ال نياات المساتادمة فياه،  -

التااااي يساااات رق ا تن يااااذ البرنااااام ، حيااااث قاماااات الباحثااااة بتوزياااا،  الماااادة كيفيااااة سااااير ال لسااااات،
وي علااى معلومااات حااوه ماارض البدانااة ماان حياااث م موعااة ماان الن اارات العلميااة والتااي تحتاا

تعري  ااا، انواع ااا، اسااباب ا، وطاارم ع ج ااا، ون اارة عاان الإرشاااد المعرفااي الساالوكي وكاال مااا 
 المستادمة في البرنام . وال نيات ،بتعل   ه من معلومات مثل تعري ه، أهميته

(، واللالاا  ماان ن تعب ااة هااذا 5أنظاار الملحاا  رقاام   توزياا، نمااوذج قائمااة التقاادبر علااى الباادبنات -
 النموذج، للتعرف على م كلة البدانة لدب ن.
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تت اااام علاااى تو يااا، العقاااد الإرشاااادي، مااا، توضااايح معناااى الع قاااة الإرشاااادية والتاااي ل اااا دور ا -
ية أساساً على ال  ام والتقبال والاود والم ااركة الوجدانياة والتاي أساسي في ن ام البرنام  والمبن

ت اادف إلااى  يااام المرشااد بتقااديم المساااعدة للمسترشااد حتااى بااتمكن ماان مواج ااة م ااك ته، ماا، 
 ضرورة اتلتزام  القواعد الإرشادية التي بتاللهمن ا البرنام  وهي كالتالي 

دد، وعادم الغيااب يسااعدان فاي الم اركة ال عالة  حاللهور جمي، ال لسات في الوقت المحا .5
 ن ام البرنام .

منااه تتوقااف علااى  ضاارورة وجااود الريبااة الحقيقيااة للم اااركة فااي البرنااام ، وأن اتساات ادة .8
 .درجة ال  د المبذوه

 التقدبر واتحترام المتباده بين ال مي،، وحسن الإص اء. .3
تعاون م، الباحثاة وكال اتلتزام  الحوار والمناق ة ال عالة والم اركة في جمي، اتن لاة وال .4

 أفراد الم موعة.
 اتهتمام  أداء الواجبات المنزلية، وتسليم ا في وقت ا الماصا. .1
المحافظااة علااى ساارية المعلومااات، وعاادم الحاادبث عمااا باادور فااي داخاال ال لسااة ماان امااور  .5

 شاصية.
ن ن التعرف على توقعات البدبنات من البرنام ، وذلك بتوزي، أورام وأق م علاي ن، وطلبات ما -

أن يكتبن ماا بتوقعناه مان حاللهاورهن ل لساات البرناام ، ومان تام التحادث عان هاذه التوقعاات، 
  حيث بتم التأكيد على التوقعات الإي ابية وتصحيح التوقعات الااط ة.

  يا  وزن الحالة، وعمل رسم بياني ل ا ليتم تدوين قراءات الوزن عليه. -
 لساة وماا دار في اا ومعرفاة ماد  اتسات ادة في ن اية ال لساة، قادمت الباحثاة ملاصااً حاوه ال -

وتقديم ال كر والدعوات اللايبة ل ن على الحاللهور والم اركة، ما، التأكياد علاى اتلتازام  من ا،
  الحاللهور في الموعد المحدد لل لسة القادمة.

 الواجب المنزلي:
 الإط ع على الن رات التي تم توزيع ا، لمناق ت ا في ال لسات القادمة.
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 ـة الثانية :الجلسـ
 موضوع الجلسة: مرض البدانة والكفاءة الذاتية

 أهداف الجلسة:
 التعرف على م  وم البدانة. وتأثيرها على ال ان  الوجداني واتجتماعي والصحي. -5
 أن تتعرف البدبنات على المااطر الصحية المصاحبة للبدانة. -8
 ج ا.أن تتعرف البدبنات على أسباب البدانة واللارم الماتل ة في ع  -3
 التعرف على الع قة بين الا اءة الذاتية والبدانة. -4
 التدري  على كيفية القيام  المرا بة الذاتية. -1
تحدباااد الم ااااهيم الااط اااة التاااي كونوهاااا عااان البداناااة وساااببت ل ااان ال اااعور  عااادم الا ااااءة  -5

 الذاتية.
ــات المســتخدمة:   عاارض شااريط  المحاضاارة، الحااوار والمناق ااة، التعزيااز الإي ااابي، النمذجااةالفني

 الواج  المنزلي.  فيدبو(
،  عاض الن ارات عان البداناةكتيا   سبورة، أق م ملونة، ورم أبيض وملاون،  الأدوات المستخدمة

، ج ااااااز حاساااااوب، ج ااااااز عااااارض جاااااداوه خاصاااااة  المرا باااااة الذاتياااااة والملصاااااقات التوضااااايحية،
 Date show.) 

 .ساعة ونصف زمن الجلسة:
 محتوى الجلسة:

التحيااااة والترحياااا  وال ااااكر علااااى اتلتاااازام والحاللهااااور، فااااي جااااو بتساااام افتتحاااات ال لسااااة   -
  الم اعر الإي ابية، وحث م على الم اركة ال عالة.

 التذكير  م ريات ال لسة السا قة. -
محاضاارة ومناق اااة  إلقااااء محاضااارة  عناااوان  البداناااة وع قت اااا  الا ااااة الذاتياااة( حياااث باااتم  -

اللابياة والن ساية لع جاه، ، والحادبث  الحدبث عن مرض البدانة من حيث أسابا ه اللاارم 
عان الإرشااد المعرفاي الساالوكي الاذي يعاد أكثاار فاعلياة فاي عاا ج البداناة وتنمياة ال ااعور 

 ارنة   يره من الأسالي  الأخر . الا اءة الذاتية لدب ن مق
 للبدانة.ية واتجتمايية الأضرار الن سالمااطر الصحية ، و  عرض شريط فيدبو بوضح -
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توزيااا، كتيااا  ، عااان الحمياااة ال ذائياااة والن ااااط البااادني والملصاااقات ن اااراتتوزيااا،  عاااض ال -
البداناة أساباب ا، مااطرهاا، ع ج اا، وع قت اا  الا ااءة  يحتوي علاى شارم مبساط لم  اوم

، الذاتيااااة، جااااداوه خاصااااة  المرا بااااة الذاتيااااة للااااوزن، العااااادات ال ذائيااااة، والن اااااط الباااادني
 .ونموذج بتعل  بتقييم ال لسة

ام وأقاا م علااى الحاااتت وطلباات الباحثااة ماان ن تاادوين الم اااهيم الااط ااة التااي توزياا، أور  -
كونوهااا عاان البدانااة وسااببت ل اان ال ااعور  عاادم الا اااءة الذاتيااة وذلااك  عااد إعلااااء  عااض 

 الأمثلة.
 مراجعة ماتم تقديمه في هذه ال لسة وتلايص ا كت ذية راجعة. -
م ااركت ن فاي الحاوار والنقااش، إن اء ال لسة بتقديم ال كر ل ان علاى حسان إصا ائ ن و  -

 م، التأكيد على موعد اللقاء القادم وحث ن على ضرورة الحاللهور واتلتزام.
 الواجب المنزلي:

اتطا ع علاى كتيا  يحمال عناوان "البداناة والا ااءة الذاتياة" والاذي تام مناق اته فاي أثنااء  -
 ال لسة.

 ج ك لتحقي  هذه الأهداف.تدوين أهم اتهداف التي تسعي لتحقيق ا، والعقبات التي توا -

 الجلســة الثالثة والرابعة:
 موضوع الجلسة: تقييم وتعزيز استعداد البدينات للتغيير

 أهداف الجلسة:
 تقييم استعداد البدبنات لت يير سلوكيات ن. -5
 مساعدة البدبنات على تدليل العقبات نحو الت يير. -8
 زيادة استعداد البدبنات للت يير. -3
 ة الت يير نحو الأفاللهل.الريبة القوية وإراد -4
 إبداه اتهداف والقواعد الصارمة ذات المتلالبات غير المقبولة  أخر  مرنة وواقيية. -1
 تح يزهن ودفع ن ل ستمرار في حاللهور  اقي جلسات البرنام . -5
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، النمذجااة الحاادبث الااذاتي المحاضاارة، الحااوار والمناق ااة، التعزيااز الإي ااابي،الفنيــات المســتخدمة: 
 .و(، الواج  المنزلي عرض شريط فيدب

ج ااااااااز سااااااابورة، أقاااااا م ملوناااااااة، ورم أباااااايض وملاااااااون، ج اااااااز حاساااااااوب،  الأدوات المســــــتخدمة:
  عض الن رات والملصقات. (،Date showعرض 

 ساعة ونصف. زمن الجلسة:
 محتوى الجلسة:

 الترحي   البدبنات، واتطم نان على أحوال ن. -
وزيااا، اساااتمارة تقيااايم اتساااتعداد لت ييااار بت وذلاااكتقيااايم اساااتعداد البااادبنات لت ييااار سااالوك ن،  -

(، وتوضيح كيفية الإجا ة علي ا، للتعرف على مد  استعدادهن 7السلوك انظر الملح   
 لت يير سلوكيات ن. وتاون الإجا ة على  يا  رقمي بندرج من الص ر حتى خمسة.

انظار  اساتعدادهن لت ييار سالوكيات نوكيفياة  مساعدت ن على تدليل العقباات نحاو الت ييار -
ريبااة فااي الت يياار . واتسااتعداد هااو تااوازن بااين قااوتين متاللهااادتين همااا ال(2الملحاا  رقاام  

 ومقاومة الت يير.
 ناق ت ا ومن أمثلت ا مبتوجيه  عض الأس لة ال ادفة والمباشرة و  القيام -

 وزنك؟ ما الصعوبات التي تواج ك في ضبط 
 كيف تؤثر زيادة الوزن في صحتك؟ 
 قيام  ه الآن وتودي القيام  ه  عد فقد الوزن؟ما الذي ت تستلايعين ال 

 تثبيت ريبة البدبنات وثقت ن في الت يير، عن طري  طرم أس لة ومناق ت ا ومن أمثلت ا  -
 ما أهمية فقد الوزن  النسبة لك؟ 
 ما مد  ثقتك في أنك يمكن أن ت قدي الوزن؟ 

تقااديم النصااائح مساااعدة الباادبنات فااي زيااادة رغباات ن وتح ياازهن علااى الت يياار عاان طرياا   -
وزيادة وعي ن وتثقي  ن، وت  يع ن على الت اير في طرم ال ذاء والن اط البدني الحالي 

فحااااافز  وعوائاااا  الت يياااار المحتملااااة، ومناق ااااة هااااذه العوائاااا  ومحاولااااة وضاااا، حلااااوه ل ااااا،
اتسااااتعداد لت يياااار سااااالوكيات الباااادبنات لااااه دوراً م مااااااً فااااي اكتساااااب نماااااط حياااااة صاااااحي 
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يحتوي نماذج مصورة لأفاراد ن حاوا فاي انقااص تم عرض شريط فيدبو والمحافظة عليه. و 
 أوزان م كنماذج.

في ن اية ال لسة مراجعة وتلايا ما تم عرضه، ومناق ت ن ومعرفاة ردود أفعاال ن ت ااه  -
 .ال لسة وموضوع ا ومد  است ادت ن من ا

لاى حاللهاور تقديم ال كر ل ان علاى متاا عت ن وم ااركت ن فاي الحاوار والنقااش، والتأكياد ع -
 ال لسة القادمة في الموعد المحدد ل ا.

 الواجب المنزلي:
 ؟ وتوضيحه على الرسم البياني؟متا عة  يا  الوزن 

 الجلسة الخامسة:
 تدريب على الضبط الذاتيال موضوع الجلسة:
 أهداف الجلسة:

 تعليم ن أسلوب الاللهبط الذاتي للتحكم في السلوكيات. -5
 بة الذاتية.تدريب ن على كيفية القيام  المرا  -8
 عري  ن كيقية تعزيز الذات.ت -3

التعزياااز وضااا، الأهاااداف، المحاضااارة، الحاااوار والمناق اااة، ضااابط الاااذات،  الفنيـــات المســـتخدمة:
 الواج  المنزلي.  ضبط المثيرات  الإي ابي، المرا بة الذاتية
 ج ااااااز حاساااااوب، ج ااااااز عااااارض السااااابورة، أقااااا م ملوناااااة، أورام العمااااال،  الأدوات المســـــتخدمة:

 Date show.) 
 ساعة ونصف.زمن الجلسة: 
 محتوى الجلسة:

 الترحي   الم اركات، وشكرهن على الحاللهور واتلتزام  الموعد المحدد لل لسة. -
 مراجعة ما سب  تعلمه في ال لسة السا قة. ومراجعة الواج  المنزلي. -
اة توضاايح المقصااود ماان م  ااوم الاللهاابط الااذاتي وهااو اللاريقااة التااي يكااون في ااا ال اارد ن ساااه أد -

لت ييار ساالوكه، وهادف هااذه اللاريقااة هاو تاادري  البادبنات علااى الاللهاابط الاذاتي وكيااف يمكاان ن 
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إحااداث ت يياار فااي ساالوكيات ن عاان طرياا  إحااداث تعاادي ت فااي العواماال الداخليااة والاارجياااة 
المؤثرة في هذا السلوك مما بزيد من قدرت ن على ضبط البي ة والتأثير في ا وارت اع دافعيت ن. 

ضااابط  بط الاااذاتي مااان اتساااتراتي يات التالياااة  مرا باااة الاااذات، وضااا، اتهاااداف،ويتااااون الاللهااا
 الذات.المثيرات، تعزيز 

تدري  البدبنات على مرا بة الذات وهي ال نية التي تستلاي، البدبنات من خ ل اا أن ي حظان  -
ا أن ساا ن ويااراقبن ذوات اان وأفاااارهن  الإضااافة لم حظااة حااالت ن اتن عاليااة وال ساايولوجية، وهااذ
ي يدهن في الوعي  المؤثرات والمنب ات التي تؤثر في إدراك ن وسلوكيات ن في موقاف معاين، 

الن اااااط الباااادني  –كمااااا تاااازودهن  ساااا ل بااااومي عاااان أفاااااارهن وساااالوكيات ن الصااااحية  ال ااااذاء 
 النوم(. -والرياضي 

لمسااعدة البادبنات علاى  Date showج ااز عارض القيام  عرض  عاض التعليماات بواسالاة  -
 المرا باااة الذاتياااة للنظاااام ال اااذائي   اااكل جياااد وذلاااك مااان خااا ه نماااوذج باااومي لتسااا يل  القياااام

اللاعام وال راب، حيث أن زيادة الوعي  العادات ال ذائية من خ ه المرا بة الذاتية تعد خلااوة 
أولاااى للت ييااار ال اااذائي وكاااذلك  النسااابة لان ااالاة الرياضاااية والبدنياااة. فااااللواتي بن اااذن المرا باااة 

إعلاااء البادبنات كتيا  بوضاح دقة بنا ض أوزان ن  معده أكبر من غيرهن. ومن تام الذاتية ب
 أح ام الحصا ال ذائية، والتأكيد على أن يكون لدب ن ميزان ملابخ لوزن اللاعام.

 وعادات النوم. م حظة أنواع الن اط البدني والرياضي -
الأفقي والوزن على  يا  الوزن وتس يله على رسم بياني  حيث يس ل الأسبوع على المحور  -

 المحور الرأسي.
تعلاايم ن أساالوب ضاابط المثياارات  وذلااك بتوجيااه الباادبنات إلااى م موعااة ماان العااادات وأنماااط  -

السلوك التاي تقاود إلاى ضابط العاادات ال ذائياة. ويساتادم النماوذج التاالي بوميااً وذلاك بتادوين 
 .52إعلااء نسبة ن ام من المثيرات القبلية التي تسب  السلوك وتس يل الإجراءات المتاذة و 
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 ( نموذج ضبط المثيرات22)الجدول 

 السلوك المثير القبلي اليوم
إجراءات ضبط 

 المثير
 المشاعر

نسبة النجاف 
 11من 

      الأول
      الثاني
      الثالث
      الرابع
      الخامس

ت وت امل تقيايم شاامل تدري  البدبنات على المرحلة الثانية مان ضابط الاذات، وهاي تقيايم الاذا -
لماتلااف جواناا  شاصااية البدبنااة وخاصااة ال اناا  العقلااي وال ساامي واتن عااالي واتجتماااعي، 
 حيااث تسااتلاي، الباادبنات الااتحكم فااي الأفاااار الااط ااة، وبعاادها ساايتم تاادريب ن علااى المرحلااة 
 الأخياارة وهااي تاادييم الااذات، وقااد يكااون التاادييم مادياااً مثاال شااراء كتاااب جدبااد أو ل ظااي مثاال

 جميل(. ، أحسنت
 .تاتتم ال لسة بتلايا ما تم في ا، والتأكيد على موعد ال لسة القادمة، وإعلااء الواج  -

 الواجب المنزلي:
 طبقي نموذج ضبط المثيرات بومياً. -

 الجلسة السادسة:
 التقكير إيقافموضوع الجلسة : 
 أهداف الجلسة :

ت، والأفااااار الإي ابيااة  الداعماااة( أن تميااز الباادبنات باااين الأفاااار السااالبية  المحبلاااة( للااذا -5
 للذات.

 لتعرف على كيفية استبداه الأفاار السالبة  أفاار موجبة.ا -8
 التعرف على أن القبوه والت يير أساسيان للتحكم الناجح في الوزن. -3
تدريب ن على كيفية ت يير الحدبث الذاتي السلبي، واستبداله  حدبث إي اابي علاى افتاراض  -4

 ل السلوك.أن ذلك بؤدي إلى تعدب
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 ساعة ونصف.زمن الجلسة : 
  لمحاضااارة، الحاااوار والمناق اااة، المرا باااة الذاتياااة، الحااادبث الاااذاتيالفنيـــات المســـتخدمة: ا

 الواج  المنزلي. إعادة البناء المعرفي، ،وقف الأفاار ،النمذجة  التعزيز الإي ابي
 ، ج اااااااز عاااااارض ج اااااااز حاسااااااوبالأدوات المسااااااتادمة  الساااااابورة، أقاااااا م ملونااااااة، أورام ملونااااااة، 

 Date show.) 
 محتوى الجلسة :

ومراجعاة  الواجا  المنزلاي مناق اةثام تبدأ ال لسة  الترحي  واتطم نان على أفاراد الم موعاة،  -
 ما تم في ال لسة الماضية كت ذية راجعة.

التعرف على أن أفاارنا هاي التاي تاؤثر فيناا وليسات الأحاداث فقاط، وساوف ناتعلم كياف ن يار  -
 هذه الأفاار.

لتعااارف علاااى الأفااااار البنااااءة، والأفااااار ال داماااة عناااد البااادبنات، والتااادري  علاااى كيفياااة وقاااف ا -
الأفاااار ال دامااة إذا تااواردت علااى الااذهن م موعااة ماان هااذه الأفاااار. ويمكاان تعلاايم ذلااك ماان 
خاااا ه طلاااا  الباحثااااة ماااان احااااد الحاااااتت أن ت مااااض عيني ااااا وت ااااار فااااي موقااااف يسااااب  ل ااااا 

السلبية الااصاة ب اذا الموقاف، وعنادما ت اعر  الاللهاي   ساب   اضلاراب، تم ت ار في الأفاار
سيلارة تلك اتفاار علي ا تقف ف أة وتقوه توق ي وت تح عيني ا، بذلك ستقلا، اتسترساه فاي 

 هذه الأفاار.
تاادري  الباادبنات علااى إدراك المواقااف  لاريقااة إي ابيااة  عيااداً عاان الأفاااار غياار السااوية. وذلااك  -

اياار  ال ااعور والساالوك، وأن الاذي بااؤثر فااي الساالوك هااو ماتحملينااه بتوضايح كيفيااة ارتباااط الت 
من أفااار وماا تحادثي  اه ن ساك حاوه المواقاف التاي تواج اك مان حادبث سالبي وهاازم للاذات، 
والقيام بتعدبل هذا الحدبث إلى إي ابي وممارسته بومياً، وذلك  التدري   أن تقاولي فاي ن ساك 

وية والصبر أستلاي، التالا من م اكلة البداناة، وي ا  أنني أتحسن أكثر فأكثر وبالإرادة الق
 أن اواجه هذه الم كلة   كل هادد وبدون ان عاه، فأنا قوية وقادرة على مواج ة ذلك.

التوضاايح للباادبنات إن الااتالا ماان الم ااكلة يعنااي الااتالا ماان التحاادث إلااى الااذات  لاريقااة  -
 ان زامية وسلبية، واستبداله  الحدبث الإي ابي.
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تعلمين أت تحدثي ن سك  الاوف فقد تسيلار عليك بين الحين والأخر مااوف مان ي   أن ت -
عاادم القاادرة علااى اتسااتمرار فااي ت يياار نمااط حياتااك، ف ااذه مااااوف طبيييااة، غياار أن المبال ااة 
في ااا تعماال علااى تحلااايم معنوياتااك ورغبتااك فااي اتسااتمرار، فاامذا شااعرتي  مثاال هااذه المواقااف 

 اوق ي ا فوراً من ت ايرك.
عاارف علااى أن القبااوه والت يياار أساساايان للااتحكم الناااجح فااي الااوزن، وذلااك بت يياار مااايمكن الت -

 (.9ت ييره، وتقبل مات يمكن ت ييره انظر الملح  رقم  
تاادريب ن علااى أن يحاادثن أن ساا ن  ااأن هناااك صااعوبات تعترضاا ن فااي عاا ج م ااكلة البدانااة،  -

وإن إرادتاك هاي أساا  العا ج، فا  ولان هناك ضارورة لمواج ت اا، وأناه  الإمكاان معال ت اا، 
تيأسااااين علااااى الإطاااا م، ولاااايكن شااااعارك الصاااابر، التحماااال، المثااااابرة، واتسااااتمرار فااااي ضاااابط 

 الإن عاتت.
 تقديم نماذج حية تمكنت من إنقاص أوزان ن. -
فااي ن ايااة ال لسااة تاام تلااايا مااا تاام عرضااه ومناق ااة الحاااتت فيمااا بتعلاا   محتااو  ال لسااة  -

 والتأكيد ل ن على موعد ال لسة القادمة.  في ا لال ما عرض م نومد  ف 
 الواجب المنزلي:

 .مرا بة أفاارهن وتس يل ا توزي،  لااقات على البدبنات ويلال  من ن -
 موضوع الجلسة: حل المشكلات والثامنة الجلســة السابعة -

 أهداف الجلسة:
 توضيح المقصود من م ارة حل الم ك ت وعمليات اتااذ القرار. -5
ى تلابي  خلااوات م اارة حال الم اك ت، وكيفياة إي ااد البادائل والموازناة بين اا تدريب ن عل -8

 واتااذ القرار.
أن تت لاا  الباادبنات عاان الع ااز فااي تنميااة الحلااوه المعرفيااة للم ااك ت الماتل ااة وماان ثاام  -3

 اتااذ القرار.
بي، المحاضااارة، المناق ااة والحاااوار، م اااارة حاال الم اااك ت، التعزياااز الإي ااااالفنيـــات المســـتخدمة: 

 .المرا بة الذاتية، الواج  المنزلي
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ج ااااااز حاساااااوب، ج ااااااز عااااارض السااااابورة، أقااااا م السااااابورة، أورام ملوناااااة، الأدوات المســـــتخدمة: 
 Date show ،)ن رات توضيحية عن موضوع ال لسة. 

 ساعة ونصف.زمن الجلسة: 
 محتوى الجلسة:

 التعزيز المناس . مراجعة الواج  المنزلي ومناق ته، وتقديمو  تبدأ ال لسة  الترحي  -
توضيح التعريف الإجرائي لم ارات حل الم كلة وعملية اتااذ القرار، وت ا ي، البادبنات علاى  -

الإفصام عان م اك ت ن وتحدبادها ومناق ات ا للتعارف علاى أ عادهاا، ما، التوضايح أن م اارة 
وتقيايم حل الم اكلة تسامح ل ان بتحدباد الم اكلة الحالياة والمحتملاة والبحاث عان الحال وتن ياذه 

تاااأثير الم اااكلة، وأن تااادرك البدبناااة أن  مقااادورها حل اااا والتعامااال مع اااا  اااالتالايط والتنظااايم ت 
والت ور. وإن كيفية حل هذه الم ك ت ب دف إلى تمكين ن من التعامال  ك ااءة أكبار   التسرع

ماا، العدبااد ماان الم ااك ت الموقفيااة واتعتماااد علااى الااذات، وإن اكتساااب الباادبنات لم ااارة حاال 
الم اك ت يساااعدهن علاى التعاماال ماا، الم اك ت والصااعوبات اليوميااة التاي تااواج  ن وحل ااا 
حتاااى ت تاااؤدي هاااذه الم اااك ت وماااا بنااات  عن اااا مااان ان عااااتت إلاااى زياااادة الأكااال، وأن  عاااض 

 الم ك ت تبدو صيبة ولان عند التعامل مع ا  لاريقة منظمة يمكن حل ا.
  كل صحيح حس  الالاوات التالية تدري  الحاتت على م ارات حل الم كلة   -

 ال  م الصحيح للم كلة. -5
  م كلتي الأساسية هي ... وأن أسباب ا هي ...(. تحدبد الم كلة بدقة ووضوم -8
يكااون عاان طرياا  أوتَ... ثانياااَ...  البحااث عاان كاال الحلااوه الممكنااة للم ااكلة  حاال م ااكلتي -3

 ثالثاَ...و...(.
 مقترم.إلقاء الاللهوء على المزايا والمساوي لال حل  -4
انتقاااااء الحلااااوه الواقييااااة واسااااتثناء الحلااااوه غياااار الواقييااااة  الحاااال الأمثاااال والااااذي بناساااابني  -1

 ويالصني من الم كلة(.
 تلابي  الحل وتن يذه. -5
 استادام طريقة اتااذ القرار. -7
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تم تلابي  هذه الالاوات على م ك ت مثيرات الأكال غيار الصاحي، والأجاواء غيار المناسابة  -
لباادني والرياضااي وم ااك ت النااوم والاللهاا وط اتجتماييااة والثقافيااة، للاللهاابط ال ااذائي والن اااط ا

وإعادة تنظايم الع قاات اتجتمايياة، وعمال صاداقات جدبادة ذات أهاداف بنااءة، لزياادة الاوعي 
واتستبصار لدب ن  كيفية حل الم اك ت ووضا، البادائل الماتل اة والموازناة بين اا، وتعلايم ن 

 لية ت ذية راجعة للبدء  حل الم كلة مرة أخر .أن محاوتت ال  ل والإحباط هي عم
للال  مان ن تلابيا  هاذه الالااوات ( وا52ت انظر الملح  رقم   تم توزي، نموذج حل الم ك -

علااى أمثلااة أخاار  م اااب ة ومناق اات ا، والتاادري  علااى هااذه الم ااارة ماا، أي م ااكلة تعترضاا ن، 
 لأن هذه الم ارة تاتس   الممارسة.

يا مااا تاام في ااا وإعلااااء الواجاا  المنزلااي. وشااكرهن علااى الت اعاال فااي ن ايااة ال لسااة تاام تلااا -
 والنقاش، وتذكيرهن  موعد ال لسة القادمة.

 الواجب المنزلي:
طبقااي خلااااوات م اااارة حااال الم ااكلة مااا، أي م اااكلة بومياااة تواج ااك؟ وكتابت اااا فاااي سااا ل 

 المرا بة الذاتية؟

 الجلسة التاسعة إلى الحادية عشر:
 )العادات الغذائية(الصحي  موضوع الجلسة: نمط الحياة

 أهداف الجلسة :
 أن تتعرف البدبنات على أهمية ممارسة العادات ال ذائية الصحية. -5
 التعرف على أنواع العناصر ال ذائية وأهميت ا. -8
 محتويات الوجبات. تقييم خ ه من ال ذائي التوازن  أهمية تقدبر -3
 معرفة ال روم بين الأطعمة من حيث السعرات الحرارية. -4
 البدبنات على اتنتباه لمثيرات الأكل واتااذ خلاوات حيال ا. حث -1
 تقديم معلومات حوه الأكل في المناسبات اتجتمايية. -5
 تدريب ن على كيفية القيام  مرا بة نظام ن ال ذائي. -7
 الوصوه إلى وزن صحي والمحافظة عليه. تقديم نصائح غذائية تساعد على -2
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 ساعة ونصفزمن الجلسة: 
المحاضاارة، الحااوار والمناق ااة، التعزيااز الإي ااابي، المرا بااة الذاتيااة، أساالوب دمة: الفنيــات المســتخ

 حل الم ك ت، الواج  المنزلي.
ج اااااااز حاساااااااوب، ج ااااااااز  أقاااااا م ملوناااااااة، ورم أباااااايض وملاااااااون، ،سااااااابورةالأدوات المســــــتخدمة: 

نصائح  ال رم ال ذائي، السعرات الحرارية،(، ن رات توضيحية تحتوي على  Date showعرض 
 .(غذائية ، وملاوية الوجبات السريعة

 محتوى الجلسة:
قاماات الباحثااة  الترحياا   الحاااتت كالعااادة، والتحاااور مع اام حااوه مااا تاام عرضااه فااي ال لسااة  -

 السا قة.
بتم  يا  الوزن، ومراجعة الواج  المنزلي الااص  ال لسة السا قة، وس  ت المرا بة الذاتية  -

 وتقديم التعزيز المناس .
 والت ذياة الساليمة الت ذياة اثاار علاى ممارساة العاادات ال ذائياة الصاحية، والتعارفشرم أهمية  -

غيار السااليمة علاى الصااحة  صاا ة عاماة وزيااادة الاوزن  ااصااة، ، والتعاارف علاى أهميااة وجبااة 
 ال لاور على وجه التحدبد، وماهي أسباب عدم اتهتمام ب ا.

ميت اا،  البروتيناات، الاربوهيادرات، إعلااء محاضرة عان أناواع العناصار ال ذائياة الأساساية وأه -
ج ااز عارض    الدهون، الأم م المعدنية، ال يتامينات، والماء(، عرض هرم الت دياة بواسالاة

Date show) .وتوزي، نسخ مصورة منه على الحاتت 
تقييم السلوكيات ال ذائية، تلال  الباحثة من البدبنات فاي ع ار دقاائ  تقيايم نظاام ن ال اذائي  -

وع السااااب  فاااي جااادوه، تااام اتاحاااة ال رصاااة لتقيااايم هاااذا ال ااادوه، وتصااانيف هاااذه خااا ه الأساااب
اتطعمة وف  هرم الت ذية، وتقييم التنوي، والتوازن في الأطعمة، وماإذا كاان نظاام ن ال اذائي 
بلباااي حاجاااات ن الأساساااية اليومياااة مااان كااال م موعاااة طعاااام، واقتااارام ماي ااا  عملاااه لتعااادبل 

 نظام ن ال ذائي.
عاض التعليماات التاي تسااعد البادبنات علاى القياام  المرا باة الذاتياة   اكل جياد القيام  عارض   -

ماان خاا ه نمااوذج بااومي لتساا يل الوجبااات ال ذائيااة، حيااث أن زيااادة الااوعي  العااادات ال ذائيااة 
ماان خاا ه المرا بااة الذاتيااة تعااد خلاااوة أولااى للت يياار ال ااذائي. وتوزياا، نمااوذج المرا بااة الذاتيااة 
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ذائياااة، وتااادريب ن علاااى كيفياااة القياااام  مرا باااة وتسااا يل ماااا بتناولناااه مااان لتسااا يل الوجباااات ال 
لتس يل الوجباات افي ة. وفيما بلي عرض نموذج بومي الوجبات الرئيسية الث ث والوجبات ال

 ال ذائية الذي يساعد البدبنات على القيام  المرا بة الذاتية.
ه اليوم، وإذا نسيت تس يل وجبة أماي ال دوه التالي من خ ه تس يل كل ما تتناولينه خ 

 فحاولي تذكر ما تناولته في تلك الوجبة فيما  عد، واحاللهار هذا ال دوه في كل لقاء.

 ( نموذج لتسجيل الوجبات الغذائية23) الجدول

 الوقت
كمية الأكل 
 والشرب

 المشاعر الأشخاص المكان
السعرات 
 الحرارية

 
 
 
 
 

     

ى مثياارات الأكاال، فااالاثير ماان الن اااطات والأجااواء المحيلاااة ت اا ي، الباادبنات علااى اتنتباااه إلاا -
يمكن أن تثير الأكل، وإباداه الأكال غيار الصاحي  الخر م اذ ، وت نا  الأكال أثنااء م ااهدة 

مثاال ضاارورة  وتعاادبل ا التل زيااون أو العماال علااى الامبيااوتر. ووصااف ساالوكيات تناااوه اللاعااام
 لأخر .المالله  ال يد لللاعام، وض، الملعقة بين اللقمة وا

اساباب انت ااارها، الأمااراض التااي ، السااريعة م  ااوم الوجبااات حااوه جماييااة القياام  مناق ااة -
للم ااروبات  الصااحيةتسابب ا، وكيااف يمكاان التقلياال ماان هااذه الم ااكلة. التعاارف علااى المااااطر 

 أهمية     االتوتر، أمراض العظام، تسو  اتسنان، السرطان، البدانة(ال ازية والتي من بين ا
 متوازنة. لت دية الوصايا ماء، واهمال شرب

 .ه الأكل في المناسبات اتجتماييةتقديم معلومات وإرشادات حو  -
 تزويد البدبنات بن رات تحوي نصائح غذائية تساعد على الوصوه إلى وزن صحي -

كيفيااة و  والتأكيااد علااى أهميااة الوجبااات المنتظمااة، .(55أنظاار الملحاا  رقاام   والمحافظااة عليااه
 ائل غذائية لتحقي  تافيض للسعرات الحرارية.القيام  عمل بد
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بتم التركيز على ضارورة اتلتازام  السالوكيات الصاحية فاي الأكال ما، مراجعاة هاذه السالوكيات  -
 م، الحاتت من حين لآخر حتى ت عرن  أهميت ا في إنقاص الوزن على المد  البعيد.

 .دت ن من امراجعة ما تم عرضه خ ه ال لسة، ومناق ت ن ومعرفة مد  است ا -
 شكرهن على انتظام ن وفعاليت ن، وتذكيرهن  موعد ال لسة القادمة. -

 الواجب المنزلي:
 .القيام  المرا بة الذاتية لما تتناولينه من طعام أو شراب وتس يله -
 تدوين أهم الصعوبات التي تواج ك لتنظيم غذائك. -
 تدوين الم حظات الااصة  الوزن، ومتا عة  ياسه. -

 ة عشر والثالثة عشر:الجلسة الثاني
 )التمرينات الرياضية ةممارس(موضوع الجلسة : نمط الحياة الصحي 

 أهداف الجلسة :
 التعرف على فوائد ممارسة التمرينات الرياضية وتصحيح الم اهيم الااط ة عن ا. .5
التعرف على المييقات التي قد تمنع م من ممارسة التمرينات الرياضية، وكيفية ت اوز هاذه  .8

 ات.المييق
 تدريب ن على كيفية مرا بة ن اط ن الرياضي. .3
 ت  يع ن على إتباع التدريبات الرياضية. .4

 ساعة ونصف.زمن الجلسة : 
، أسالوب  ،المحاضارة، الحاوار والمناق اة، التعزياز الإي اابي، المرا باة الذاتياةالفنيات المستخدمة :

 حل الم ك ت، الواج  المنزلي.
م ملونااة، ورم أباايض وملااون،، ج اااز حاسااوب، ج اااز عاارض ساابورة، أقاا  الأدوات المســتخدمة:

 Date show) ،ن رات توضيحية. 
 محتوى الجلسة :

الترحياااا   الحاااااتت وشااااكرهن علااااى التواصاااال والحاللهااااور، والقيااااام  مراجعااااة الواجاااا  المنزلااااي  -
 وس  ت المرا بة الذاتية وإعلااء التعزيز المناس .
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 مراجعة ما دار في ال لسة السا قة. -
احثاة أناه سايتم اساتاماه مناق اة سلسالة نماط الحيااة الصاحي، وسايتم فاي هاذه ال لساة تباين الب -

الحدبث عن ممارسة الرياضة، حيث ن حل أن نمط الحياة العصرية يقلل مان الن ااط البادني 
نتي اااة لتقااادم التانولاااوجي فاااي اختاااراع ت  يااازات تحاااد مناااه، وأن متلالبات اااا تزياااد مااان الاللهااا ط 

الرياضة وزياادة الاللها ط الن ساي مان أهام أساباب انت اار أماراض الن سي، ويعد نقا الن اط و 
العصر، مثل الالله ط، السكري، وأمراض القل ، وأن لممارسة الرياضاة فوائاد والتاي مان بين اا 
زياادة قاادرة التحمال، تقلاال ماان الاللها وط الن سااية، تساااعد علاى فقااد الااوزن، تحسان الماازاج، تزيااد 

اة، تسااعد علاى الناوم   اكل أفاللهال، تحسان مان من تقبل ال رد ل سمه، تعزز من نويياة الحيا
 الإنتاجية، تا ض من ض ط الدم ومستو  السكر... الخ.

القيام بتصحيح الم اهيم الااط ة عن الرياضة، وتوضايح مييقاات ممارسات ا ومان الاذي يمنا،  -
من أن تصبحين رياضية، حيث توزع الباحثة على الحاتت اوراقاً ملونة وأق م، وتلال  من ن 

أفراد وكتا ة الم اهيم الااط ة عن الرياضة، والمييقات  1-4في م موعات تتاون من  العمل
وبعااد إتاحااة فرصااة ماان الوقاات بااتم تعلياا  كاال الإجا ااات علااى  التااي تماانع ن ماان ممارساات ا،

الساابورة ويااتم مناق اات ا جمايياااً،  حيااث بااتم تصااحيح الم اااهيم الااط ااة، وطاارم حلااوه وباادائل 
 أسلوب حل الم ك ت. ل ذه المييقات  استادام

 اللياقة لتحسين الصحية القواعد المرتبلاة  الصحة. وبعض البدنية اللياقة م  وم على التعرف -
 البدنية.

حااث ن علااى الزيااادة التدري يااة فااي ممارسااة التمرينااات الرياضااية، والباادء فااي مرا بااة مسااتويات  -
 ممارسة التمرينات الرياضية من خ ه س ل المرا بة اليومية.

 ا ما تم عرضه في ال لسة كت ذية راجعة، ومعرفة مد  است ادت ن من ا.تلاي -
 تقديم ال كر ل ن على م اركت ن  الحوار والنقاش، والتأكيد على حاللهور ال لسة القادمة. -

 الواجب المنزلي:
 .المرا بة الذاتية لممارسة الرياضة بومياً وتس يل ا -
 نات الرياضية.تدوين الصعوبات التي قد تواج ك في ممارسة التمري -
 تدوين الم حظات الااصة  الوزن، ومتا عة  ياسه. -
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 الجلسة الرابعة عشر والخامسة عشر:
 ) زيادة النشاا البدني(موضوع الجلسة: نمط الحياة الصحي 

 أهداف الجلسة:
 التعرف على فوائد الن اط البدني. -5
 التعرف على معوقات ممارسة الن اط البدني. -8
   الن اط البدني من خ ه التعدبل السلوكي.مساعدت ن على زيادة مستو  -3
 تدريب ن على كيفية مرا بة ن اط ن البدني. -4
 مساعدت ن على ت يير أسلوب الحياة. -1

 ساعة ونصف.زمن الجلسة : 
المحاضاارة، الحااوار والمناق ااة، التعزيااز الإي ااابي، المرا بااة الذاتيااة، الواجاا  الفنيــات المســتخدمة :

  فيدبو تعليمي(.المنزلي، أسلوب حل الم ك ت، 
سااابورة، أقااا م السااابورة، ورم أبااايض وملاااون،  عاااض الن ااارات والملصاااقات،  الأدوات المســـتخدمة:

 (.Date show  ج از حاسوب، ج از عرض
 محتوى الجلسة:

 مواعيااااد  الترحياااا   الم اااااركات فااااي البرنااااام  وتقااااديم ال ااااكر ل اااان علااااى الحاللهااااور واتلتاااازام -
 ال لسات.

 سا قة.مراجعة ما دار في ال لسة ال -
مراجعاااة الواجااا  المنزلاااي، وزن ال سااام، ومراجعاااة سااا ل المرا باااة الذاتياااة للوجباااات ال ذائياااة،  -

 وتقديم التعزيز المناس  عند إحراز أي تقدم.
توضح الباحثة أن هذا اللقاء سيستامل مناق ة نمط الحيااة الصاحي، مان خا ه التركياز علاى  -

عاارض فيااادبو تعليمااي حااوه أهميااة الن ااااط وذلااك  الن اااط الباادني وفوائااده الن ساااية وال ساامية، 
تاأثير إي اابي علاى أماراض  لاه حياثلمرضى البدانة  عامة والبادبنات  ااصاة. البدني وفوائده 
  اشة العظام، السكري، تحسين جودةالظ ر، ه آتم، القل ، السرطان

 النوم، وخ ض اتن عاتت،...الخ.
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المعرفاااي السااالوكي للبداناااة طريقاااة التعااارف علاااى معناااى زياااادة الن ااااط حياااث يساااتادم الإرشااااد  -
 والتي يمكن تقسيم ا إلى ستة خلاوات  متدرجة لزيادة مستو  الن اط

 التمييز بين نوعين من الن اطات وهى الخطوة الأولى: 
أن يكون ال رد جالساا وي امل ال لاو  والرقاود مثال   م ااهدة التل زياون، العمال المكتباى،  .5

 الراحة في السرير، ...الخ(
لوب الحياة  وي مل كل الن اطات التي تحدث ك زء من الحياة اليومية مثل  ن اطات أس .8

  الوقوف، الم ى، صعود السلم، الأعماه المنزلية اليومية، ...الخ(.
   توضيح فوائد زيادة مستو  الن اطالخطوة الثانية

 حيث تبين الباحثة أنه توجد أسباب رئيسية لزيادة مستو  الن اط وهي 
 لمحافظة على الوزن على المد  البعيد.تحسين وتعزيز ا .5
 تقليل المااطر الصحية الناجمة عن البدانة. .8
 زيادة إست  ك السعرات الحرارية. .3
الحصاااوه علاااى فوائاااد ن ساااية واجتمايياااة وت ااامل   زياااادة التواصااال اتجتمااااعي، ال اااعور  .4

 بتحسن في ال وان  الوجدانية، ال عور  الرضا عن الذات(.
 في مرا بة مستويات الن اط  البدءالخطوة الثالثة: 

مثاال عاادد الساااعات التااى  الباادء فااي تساا يل مسااتو  الن اااط اليااومي وذلااك بتساا يل عاادم الن اااط
أنظار الملحا  رقام  قاللهيت ا جالسة أو راقدة، وكذلك تس يل عدد الدقائ  التاي مارسات في اا الم اي

 58). 

 اتقييم مستوى النشا نموذج( 24)الجدول 
  عدم الن اط  الساعات

   الساعات نمط الحياة الن ط

 تقييم مستو  الن اط الخطوة الرابعة: 
بااتم تقياايم مرا بااة الباادبنات لمسااتو  الن اااط وتحدبااد أي صااعوبات قااد تااواج  ن، حيااث بااتم 

 تقييم الن اط على النحو التالي 
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بوجااد اخاات ف  عاادم الن اااط  ال لااو (  تقياايم عاادد الساااعات التااي انقاللهاات دون ن اااط، وهاال -
 الأسبوع العادية والعلالة الأسبويية. بين أيام

 ن اط نمط الحياة  بتم تقييم معده الم ي عن طري  ال دوه التالي  -

 معدل المشي نموذج (25) الجدول
 مستوى النشاا معدل المشي في اليوم

 منا ض د يقة 32أقل من 
 متوسط د يقة 32
 عالي د يقة 32أكثر من 

 وزيادة الن اط البدني  تقليل فترات ال لو الخطوة الخامسة: 
بااتم تقلياال فتاارات ال لااو  عاان طرياا  تقلياال عاادد الساااعات التااي تقاللهااي ا البدبنااة لم اااهدة 
التل زيااون أو اتنترناات، وفتاارة ال لااو  أثناااء العماال، وذلااك  اتن اا اه فااي أي ن اااط حركااي مثاال 

 الم ي.
 المحافظة على زيادة الن اط الخطوة السادسة: 

فظة على الت يرات التي حادثت فاي مساتو  الن ااط علاى الماد  ال دف هو استمرار المحا
وياتم توضايح العقباات   البعيد، وسيكون اتهتمام  الن ااط هاو مركاز الإرشااد حتاى ن اياة البرناام 

التاااي تحاااوه دون المحافظاااة علاااى زياااادة الن ااااط، وتعزياااز زياااادة الن ااااطات اليومياااة كتقليااال فتااارات 
ياام  الأعمااه المنزلياة. حياث باتم وضا، أهاداف متنامياة باتم الم اي، والق ،ال لو ، وصعود الادرج

 مراجعت ا في كل جلسة، لأجل رف، دافيية البدبنات لبذه م  ود في زيادة الن اط .
 تلايا مادار في ال لسة كت ذية راجعة. -
لي ن لت ااعل ن ما، الباحثاة، والتأكياد علاى ضارورة الحاللهاور واتلتازام فاي تقديم ال كر والثناء ا -

 المحدد في ال لسات القادمة. الموعد
 الواجب المنزلي:

 .المرا بة الذاتية للن اط اليومي وتس يل ا في النموذج الماصا -
 تدوين أهم الصعوبات التي تواجه الحالة لزيادة الن اط . -



163 

 تدوين الم حظات الااصة  الوزن، ومتا عة  ياسه. -

 الجلسة السادسة عشر والسابعة عشر:
 )عادات النوم ( حياة الصحيموضوع الجلسة : نمط ال

 أهداف الجلسة :
 التعرف على معنى النوم ال يد، وأهميته. -5
 التعرف على  عض اضلارا ات النوم ال ائعة لد  مرضى البدانة. -8
 التعرف على العادات السلوكية الااط ة التي تؤثر في جودة النوم. -3
 تحدبد العوامل البي ية المؤثرة في جودة النوم. -4
 عر الوجدانية في جودة النوم.معرفة أثر الم ا -1

 ساعة ونصف.زمن الجلسة : 
المحاضاارة، الحااوار والمناق ااة، التعزيااز الإي ااابي، المرا بااة الذاتيااة، أساالوب   الفنيــات المســتخدمة

 .حل الم ك ت، الواج  المنزلي
شاااريط  رم ملاااون، ن ااارات توضااايحية وملصاااقات،سااابورة، أقااا م السااابورة، و  الأدوات المســـتخدمة:

 (.Date show ج از حاسوب، ج از عرض  فيدبو،
 محتوى الجلسة :

 الترحي   البدبنات وشكرهن على حاللهورهن واتطم نان عن أحوال ن. -
 القيام  مراجعة الواج  المنزلي وس  ت المرا بة الذاتية وإعلااء التعزيز المناس . -
 مراجعة ما دار في ال لسة السا قة. -
، مراحله، أهميته، فوائده ال سامية والن ساية تم عرض محاضرة تتاللهمن شرم م صل عن النوم -

 وكيفية اخت ف نمط النوم من فرد لآخر.
توضاااح الباحثاااة عااان طريااا   عااارض فيااادبو( حاااوه اضااالارا ات الناااوم ال اااائعة لاااد  مرضاااى  -

البدانة، والعمل على زيادة وعي البدبنات تضلارا ات النوم الااصاة ب ام، وهاي أماراض بنات  
،  حيااث تااؤثر علااى صااحة ال اارد وساا مته ونوييااة حياتااه، وماان عن ااا ت ياارات فااي طريقااة النااوم

 الأنواع ال ائعة من اضلارا ات النوم التي يعاني من ا البدناء مابلي 
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 .الأرم  والذي ت دبن فيه صعوبة اتست رام في النوم، والبقاء نائمةً خ ه الليل 
 تن ن خ ه النوم، انقلااع التن ن النومي  والذي ت عرين فيه  أنماط غير طبييية عند ال

 وكلما زاد الوزن ازدادت صعوبات التن ن أثناء النوم.
  الت  يااا   وهاااي حالاااة تتمياااز  ال اااعور  النعاااا  ال ااادبد ن ااااراَ واتسااات رام فاااي الناااوم ف اااأة

 خ ه الن ار.
  مت زمة تملمُل السااقين  هاي ناوع مان اضالاراب الحركاة أثنااء الناوم، تساب  شاعوراَ  عادم

حة في تحريك الساقين، بينما تحاولين اتسات رام فاي الناوم... وغيرهاا الراحة والريبة المل
 من اتضلارا ات.

مكاان ان بااؤدي الحرمااان أو نقااا النااوم إلااى زيااادة الااوزن، فمااثً  الأرم باان م عنااه وماان ال
وأطم اانان  ت ياارات هرمونيااة التااي باادورها تزيااد ال اا ية والريبااة فااي تناااوه الأطعمااة ال نيااة  اللااقااة.

الأطبااء عاادة مان معال اة أغلا  اضالارا ات الناوم  ك ااءة  م ارد أن ت ااا  لاريقاة   أناه باتمكن
 صحيحة.

إجاااراء نقااااش حاااوه العاااادات السااالوكية الااط اااة التاااي تاااؤثر علاااى جاااودة الناااوم واللاااارم ال عالاااة  -
لتحسين ا، وذلك من خ ه طرم سؤاه ماهي أهم العادات اليومية التي تؤثر سالباً علاى الناوم، 

تااؤثر إي ا اااً؟ والتأكيااد علااى أهميااة وجااود روتااين نااوم بااومي يساااعد علااى النااوم والأخاار  التااي 
   كل جيد، وأهمية ت ن  الأكل قبل النوم مباشرة.

ت ياار فصااوه ألقاااء محاضاارة عاان العواماال البي يااة المااؤثرة فااي جااودة النااوم وماان هااذه العواماال   
 .(...وغيرهاا ة ما، اتخارين،م اركة ال رفدرجة الحرارة، الإضاءة،، الت وية، الصوت، السنة، 

العواماال اتجتماييااة مثاال   اتلتزامااات الأسااريه للماارأة، اتلتزامااات اتجتماييااة، حياااة المدبنااة 
م وراأباتم توزيا، ..الخ(. وغيرها من اتج زة قبل النوم، والريف، استادام ال اتف أو الحاسوب

واتجتماييااة المااؤثرة ساالباً يااة   كاال واحاادة ماان ن العواماال البي وأقاا م وتلالاا  الباحثااة أن تاتاا
على نوم اا، ومان تام فاتح م ااه للمناق اة واقتارام الآلياات المناسابة لتحساين بي اة الناوم. وهال 
بوجااد ت ياارات يمكاان إحااداث ا علااى بي ااة النااوم لتاااون مناساابة أكثاار، وذلااك عاان طرياا  اسااتادام 

 أسلوب حل الم ك ت.



165 

لناوم؟ وفاتح الم ااه للحااتت للتعبيار عان طرم سؤاه هل تؤثر الم اعر الوجدانياة فاي جاودة ا -
م ااااعرهن وان عااااتت ن التاااي تاااؤثر سااالباَ علاااى جاااودة الناااوم لااادب ن، مثااال  الحااازن، ال اللهااا ، 
الاللهي ، التوتر ...الخ( والنات اة عان مارور ال ارد بابعض الم اك ت، الاللها وط واتحباطاات. 

 والتعرف على الم اعر الأكثر تأثيراً، وكيفية التعامل مع ا.
 عض التعليماات التاي تسااعد البادبنات علاى القياام  المرا باة الذاتياة لعاادات الناوم، ما، إعلااء  -

 ضرورة اتستمرار بتعب ة جدوه المرا بة الذاتية لعادات النوم بومياً.
 تلايا ما دار في ال لسة كت ذية راجعة. -
رورة حاللهاور شكرهن وتقديم التعزيزات اتي ابياة ل ان علاى المناق اة البنااءة، والتأكياد علاى ضا -

 ال لسة القادمة.
 الواجب المنزلي:

 ماهي م كلة النوم الااصة  ك؟ وكيف تؤثر عليك؟ -
 ضعي أهداف يمكنك من خ ل ا تحسين عادات النوم؟ -
 المرا بة الذاتية المستمرة لعادات النوم؟ -

 الجلسة الثامنة عشر والتاسعة عشر:
 (موضوع الجلسة: نمط الحياة الصحي )المحافظة على وزن صحي

 أهداف الجلسة :
 تعري  ن أهمية الوزن الصحي وكيفية الوصوه إليه. -5
 تحدبد الم اهيم الااط ة الااصة  الوزن. -8
 تحدبد معوقات إنقاص الوزن وع ج ا. -3
 وض، أهداف واقيية بناءة بدتً من الأهداف غير الواقيية. -4
 التالي عن الوزن المثالي لصالح الوزن المعقوه. -1

 .ساعة ونصفزمن الجلسة : 
ـــات المســـتخدمة: ا وضااا،   لمحاضااارة، الحاااوار والمناق اااة، المرا باااة الذاتياااة، الحااادبث الاااذاتيالفني

 .التعزيز الإي ابي، الواج  المنزلي الأهداف،
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 ج اااااااز حاسااااااوب، ج اااااااز عاااااارضالساااااابورة، أقاااااا م ملونااااااة، ورم ملااااااون،  الأدوات المســــــتخدمة:
 Date show.) 

 محتوى الجلسة:
اجاااا  المنزلااااي وساااا  ت المرا بااااة الذاتيااااة وال ااااكر والتعزيااااز الترحياااا   الحاااااتت ومراجعااااة الو  -

 الإي ابي للحاتت التي تحق  تقدم.
  يا  وزن ال سم وتدوينه على الرسم البياني وإجراء مقارنة بين القياسات. -
طااارم أسااا لة عاااان أهمياااة الااااوزن الصاااحي وتسااا يل الإجا ااااات علاااى الساااابورة، وإجاااراء مناق ااااة  -

  الباحثة من ن التعبير  كال حرياة وصاراحة عان م ااعرهن جمايية حوه هذا الم  وم. وتلال
 ت اه البدانة.

توضيح الع قة بين وزن ال سم وكل مان كمياة اللاعاام ونوعيتاه، وكاذلك كمياة الن ااط البادني  -
ونوعيته، ومد  المواظبة على ممارسة التمرينات الرياضية. وإبراز أهمية أن العامل الأساسي 

زن والمحافظااة علااى وزن صااحي هااو التساااوي بااين اللااقااة الااذي يساااعدكن علااى تافيااف الااو 
المأخوذة الداخلة لل سم عن طري  ال ذاء، واللااقة الم قودة والاارجة مناه عان طريا  الن ااط 
البادني والرياضااي. فاامذا كاناات كمياة اللاعااام المساات لك أكثاار مان حاجااة ال ساام لللااقااة، وكميااة 

ركااة أقاال ماان كميااة اللااقااة الداخلااة إلااى اللااقااة المصااروفة ماان ال ساام عاان طرياا  الن اااط والح
ال سم بؤدي ذلك إلى الزيادة المستمرة فاي الاوزن وعادم القادرة علاى الوصاوه إلاى وزن صاحي 

 والعكن صحيح.
تحدبد معوقات أو صعوبات إنقاص الوزن بواسلاة طريقتين متاااملتين هماا فحاا تسا ي ت  -

 (.53ملح  رقم  انظر الص الوزن المرا بة الذاتية، وباستادام قائمة صعوبات وعوائ  إنقا
 بااتم توزياا، أورام وأقاا م وتلالاا  الباحثااة ماان الحاااتت تاادوين اهااداف ن الااصااة  ااالوزن، وبعااد -

إجااراء نقاااش حااوه هااذه الأهااداف، بااتم التركيااز علااى توضاايح هااذه الأهااداف ومساااعدت ن علااى 
أهاداف خاصاة وض، أهداف واقيية بناءة بدتً مان الأهاداف غيار الواقيياة. حياث توجاد ثا ث 

  الوزن وهي 
  الوزن المثالي  وهو الوزن الذي تتمنى البدبنة تحقيقه برغم إدراك ا أن هذا الوزن غير

 واقعي وت يمكن تحقيقه.
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  الااوزن المرغااوب  وهااو الااوزن الااذي تعتقااد البدبنااة أنااه ي اا  أن تصاال إليااه، وأنااه ماان
 الممكن تحقيقه.

 إلياه البدبناة، إت أن اا ست اعر  ايباة  الوزن المتوق،  وهو الاوزن الاذي يمكان ان تصال
 الأمل إذا لم بنا ض وزن ا أكثر من ذلك.

حيث تقوم الباحثة بتوضيح ماهو الوزن المثالي، الوزن المرغوب، والاوزن المتوقا،، وشارم 
أهمية الوصاوه إلاى الاوزن المرغاوب، والنتاائ  الصاحية والن ساية واتجتمايياة المترتباة علاى ذلاك. 

   وم الوزن المعقوه عن طري  النقاش وتوجيه  عض الأس لة.ومحاولة إرساء م
قااد تااؤدي إلااى إعااادة اكتساااب الااوزن مثاال التصاارفات غياار الصااحية، أو التااي عواماال توضاايح ال -

تبنااي أهااداف غياار واقييااة، وي اا  إحااداث ت يياار مسااتمر فااي طريقااة الت اياار فااي الااتحكم فااي 
ذا ماا يمكان ن مان الح اال علاى الاوزن الوزن، وكذلك نمط وطريقة الأكل، وأسلوب الن اط، وه

 على المد  اللاويل.
 الواجب المنزلي:

 ضعي أهداف تساعدك في الحصوه على وزن صحي؟ وكيفية المحافظة عليه؟

 عشرون وإحدى وعشرون:الالجلسة 
 الوقاية من الانتكاسة موضوع الجلسة:
 أهداف الجلسة:

وثباات هااذا الانقا علااى المااد  اكتسااب الم ااارات ال زماة للمحافظااة علاى انقاااص الااوزن  .5
 البعيد.

 استمرار سلوكيات المحافظة على نقا الوزن من خ ه النظام ال ذائي. .8
لاااى نقاااا الاااوزن مااان خااا ه نماااط الحيااااة الن اااط الحركاااي المحافظاااة ع اساااتمرار سااالوكيات .3

 والرياضي.
 وض، نظام عملي لمرا بة الوزن على المد  البعيد. .4
 فظة عليه.توضيح ال رم بين نقا الوزن والمحا .1
 تعلم كيفية مواج ة العقبات التي تقف في طري  نقا الوزن والمحافظة عليه. .5
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 ت  يز خلاة المحافظة على ثبات الوزن. .7
، ، المرا باااة الذاتياااة، م اااارة حااال الم اااك ت المحاضااارة، الحاااوار والمناق اااة الفنيـــات المســـتخدمة:
 .الوقاية من اتنتااسة
 dateج ااز حاساوب، ج ااز عارض  لوناة، أورام ملوناة، السابورة، أقا م مالأدوات المسـتخدمة: 

(show ،ن رات توضيحية عن موضوع ال لسة. 
 ساعة ونصف.زمن الجلسة: 
 محتوى الجلسة:

 مناق ة مبادد نقا الوزن والمحافظة عليه على المد  البعيد وهي كالتالي  -
 اقاة الماأخوذة لاه حدوث توازن بين اللااقة المأخوذة واللااقاة الم قاودة، ويعاد الاتحكم فاي اللا

التأثير الأكبر في استعادة الوزن، وعادم إهمااه الن ااط البادني فالادبن يحاافظون علاى نماط 
 حياة ن ط أفاللهل في انقاص الوزن والمحافظة عليه.

  ،ي اا  المحافظااة علااى الااوزن فااي كاال الظااروف ت اامل المناساابات اتجتماييااة، العلااا ت
 ات التوتر وتقل  الحالة الوجدانية.فترات المرض أو الاسل عن ممارسة الن اط، أوق

  ،الت يااار فاااي الاااوزن برجااا، دائمااااً إلاااى الت يااار فاااي اللااقاااة الماااأخوذة أو الم قاااودة أو ك هماااا
 استثناء فترة الحمل أو تأثير  عض الأمراض أو تنااوه  عاض العقااقير. وأن تصاحيح هاذا 

نظاار الملحاا  رقاام أ الت ياار فااي الااوزن يسااتلزم ت يياار الالاال فااي أحااد  اللااااقتين أو ك همااا
 54). 

تاادري  الباادبنات علااى المحافظااة علااى نقااا الااوزن، وذلااك بوضاا، نظااام لمرا بااة الااوزن علااى  -
الماااد  البعياااد، وتعلااايم ن كيفياااة ت ساااير ت ييااارات الاااوزن، وتوضااايح ال ااارم باااين نقاااا الاااوزن 
والمحافظاااة علياااه، ومااان أجااال الن اااام فاااي المحافظاااة علاااى الاااوزن ي ااا  إتبااااع نظاااام مناسااا  

، وهذا الأمر يستمر إلى مات ن اية، لأن ذلك بؤدي إلى معرفة الت ييارات التاي تحادث لمراقبتة
فااي الااوزن، فمااثً  بااتم  يااا  الااوزن وذلااك  اختيااار بااوم معااين بناساابك ماان أيااام الأساابوع ولاايكن 

 مثَ  السبت، وتس يل التاريخ والوزن في رسم بياني، ومراجعة ذلك كل أسبوع.
 ت وإجراء حوار ومناق ة عن كيفية مواج ة العقبات كالتالي توجيه  عض الأس لة للحات -
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 قاد تعرضاك تساتعادة الاوزن، مثل أكال الوجباات ذات الساعرات  هل توجد سلوكيات معيناة
 الحرارية المرت عة، والميل إلى الاسل خ ه فصل ال تاء؟

 مااا هااو رد فعلااك ت اااه أي ت يياار فااي الااوزن، وهاال ماان المحتماال أن بااؤدي رد ال عاال إلااى 
 زيادة الأمور سوء؟

 تعليم الحاتت م ارة الت اير في أسباب ت ير الوزن، وتحدبد الأسباب الاامنة خل ه كالتالي  -
 .هل الت ير في الوزن م اج  أو تدري ي 
 ،تناوه  هل سب  ت ير الوزن هو ت يير في الأكل، أو في الن اط، أو نتي ة مرض، حمل

  عض الأدوية.
لوزن وهذا يستلزم ت ييرات في كل من اللااقة المأخودة واللااقة وض، خلاة للتعامل م، زيادة ا -

 الم قودة.
ماااااان وراء الت يياااااار فااااااي الساااااالوك، ويااااااتم ذلااااااك   وض، خلاة للتعامل م، الأسباب التي تك -

  استادام طريقة حل الم ك ت.
( علااااى الحاااااتت ومناق اااات ا، 51 رقاااام توزياااا، خلاااااة المحافظااااة علااااى الااااوزن أنظاااار الملحاااا   -

 لت اير في ا.ومساعدت ن على ا
 الواجب المنزلي:

أذكااري المواقااف التااي تتااوقعي أن ااا تااؤدي إلااى زيااادة وزنااك فااي المسااتقبل؟ وكيااف سااتتعاملين  -
 مع ا؟

 الت اير في خلاة الح ال على الوزن؟ -
 مرا بة الوزن  انتظام وإلى الأبد؟ -
 احاللهار الحالة الرسم البياني الااص  الوزن؟ -

 الجلسة الثانية والعشرين والأخيرة:
 نوان الجلسة: جلسة ختاميةع

  أهداف الجلسة
 تلايا ومراجعة لما دار في ال لسة السا قة. -5
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 مناق ة الواج  المنزلي. -8
 .اتستماع إلى أي م حظات والإجا ة عن الأس لة -3
 .الإهتمام  م حظة الوزن و ياسه -4
ام لأعاللهااااااااء الم موعاااااااة  مباااااااداء أرائ ااااااان مناق اااااااة سااااااالبيات واي ابياااااااات البرناااااااام  والسااااااام -1

 .ل ن ومد  ال ائدة التي تحققت ات نوم حظ
تقييم أعاللهاء الم موعة للبرنام  الإرشادي  ملىء اتستمارة الااصة بذلك، واتستماع إلى  -5

 انلاباعات الم اركات جميعاً.
 .الم موعتين  الاللها لاة والت ريبية(أفراد   يا   عدي( على الدراسة  مقيا   تلابي -7
 (.الاللها لاة والت ريبيةين  لأفراد الم موعت  يا   عدي( لوزن  يا  ا -2
 شكر أعاللهاء الم موعة على الم اركة واتلتزام  الحاللهور وأداء الواجبات. -9
 .، وتحدبد موعد ل اإعلااء نصائح فيما ياا مرحلة المتا عة -52
 . مناسبة انت اء جلسات البرنام  احت اه  القيام -55

 ساعة ونصف.زمن الجلسة: 
 :محتوى الجلسة

علاى إن اازات ن، والثنااء  ،ذي بذلوه في تلابي  البرناام  على الم  ود ال ركاتاشكر الم  -5
خااا ه جلساااات  لم اااارات وال نياااات التاااي تااام تعلم اااان تلابيااا  ات ع أساااتلاان ل ااان أمؤكااادة 

 عااض إن واج اان و  حتااى خاصاااً ب اان لتصاابح نملااااً  جمياا، م اااتت حيااات نالبرنااام  فااي 
 الم ك ت في التلابي .

 نياات التاي سيساتادمون ا إذا تعرضاوايرهن  ال تعلموه وتذكمراجعة ماركات  امساعدة الم  -8
 .لأي عوائ 

لة ساا الأ كاال والإجا ااة عاان ومناق اات ا. الم حظاااتجمياا،  اااتط ع علااى قاماات الباحثااة  -3
 .ست ساراتوالأ

وأن  اتبااع ن للإرشاادات تذكيرهن  أن ن تعلمن كيف بتعاملن  ك اءة م، اكتساب الاوزن،  -4
ت ا يع ن علاى إعاادة قاراءة لاوزن الاذي فقادوه، و سيكون لدب ن وقاياة ضاد إعاادة اكتسااب ا

وأن علاي ن اتساتمرار ، زياادة فاي الاوزن ، خاصة إذا تحظان بادأ خلاة الح ال على الوزن 
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فااي وزن أن ساا ن ماارة فااي الإساابوع، وتساا يل الااوزن فااي الرساام البياااني الااااص ب اان، وتاام 
 توي، نماذج من الرسم البياني فارغة، ليستمروا في العمل علي ا.

بت الباحثة من أعاللهاء الم موعة تقييم البرنام  من حيث م ئمة الأن لاة المستادمة طل -1
في البرنام  والوقت الماصا لل لسات ومد  م ئمة الواجباات المنزلياة لاهاداف التاي 

الملحاا  رقاام انظاار  ذلااك ماان خاا ه تعب ااة نمااوذج التقياايم الن ااائي للبرنااام و وضااعت ل ااا، 
 55). 

، بعااادي( القياااا  ال الإجا اااة علاااى مقياااا  الا ااااءة الذاتياااةركات الم اااا حثاااة مااانطلبااات البا -5
 .مقيا اللهاء الم موعة الاللها لاة وطبقت علي ن الأعاياللهاُ  وقابلت

واساتاراج  ،الت ريبياةالاللهاا لاه و الم ماوعتين لأفاراد   القياا  البعادي( وزن الاالقيام  قيا   -7
اقتاارام سااتاناارد  بناااء علااىوذلااك " .لمعرفااة ماحققنااه ماان نقااا فااي الااوزن  النساابة الم ويااة

 Stankard17  5994رشااد"  أبوعلياان،دام هذه النسبة لتقييم مارجاات الإ( في استا) 
وكذلك لزيادة دافيية الم تركات في الم موعة الت ريبية للمحافظة على هذا النقا الذي 
تااام تحقيقاااه، واتساااتمرار فاااي مرا باااة الاااوزن و ياساااه لإحاااراز مزياااداً مااان الن اااام فاااي نقاااا 

 الوزن.

وما الاختبار البعدي في فراد المجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية ( النسب المةوية لأ26جدول )
 حققن  من نقص في الوزن 

 ةالمجموع
 كمية النقص بالكلجم

 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
 % العدد % العدد

 - - 38.5 9 ك م 4أقل من 
 52.7 3 12 54 ك م 1.99 - 4
 12 54 57.9 1 ك م 7.99 – 5

 39.3 55 - - ك م فأكثر 2
 111 28 111 28 المجموع

( تحقي  أفراد الم موعة الت ريبية نقصاً في الوزن أعلى من أفراد 85بتاللهح من ال دوه  
ك ام  2الم موعاة الت ريبياة نقاا % مان أفاراد 39.3الم موعة الاللها لاة، حيث حققات 
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نساابة  حققااتو  ة الاللهااا لاة ل ااذا الاانقا.فااي الم موعاا فاارد صاال أي، فااي حااين لاام يأكثرفاا
، فاي حاين حققات الاوزن  مانك ام  7.99 – 5الم موعة الت ريبية نقا  % من افراد12

ماان  %52.7 وكاناات نساابةالم موعااة الاللهااا لاة هااذا الاانقا.  % فقااط ماان أفااراد 57.9
أغلا  أفاراد الم موعاة فاي حاين ك ام،  1.99 - 4 نقاحققن  أفراد الم موعة الت ريبية

 مااااان أفاااااراد %38.5% حققااااان هاااااذا الااااانقا. ولقاااااد حققااااات نسااااابة 12بنسااااابة و  الاللهاااااا لاة
ماان اوزان اان، فااي حااين ت اااوز جمياا، أفااراد  ك اام 4أقاال ماان الم موعااة الاللهااا لاة نقااا 
 ار من النقا في الوزن.دالم موعة الت ريبية هذا المق

 ،ال لسااااتجميااا،  حاللهاااور  تقاااديم ال اااكر والتقااادبر للم ااااركات علاااى تعااااون ن والتااازام ن -2
 .ات  ودمكل هذه ال  نبذلو 

د الم موعاة الت ريبياة حددت الباحثة م، أفاراإعلااء نصائح فيما ياا مرحلة المتا عة، و  -9
 تاريخ انت اء البرنام . عد مرور ش رين من  موعد  القيا  التتبعي(

توزياا، شاا ادات تقاادبر وهاادايا علااى كافااة  البرنااام ، تاام فيااه مناساابة انت اااء  احت اااهالقيااام   -52
 والعام ت  المركز. لبرنام في ا الم اركات

 مخطط جلسات البرنامج :
 يحتوي مالاط جلسات البرنام  على تحدبد موضوع ال لسة، مدت ا، وال نيات المستادمة.

 مخطط لجلسات البرنامج وعناوينها والزمن المستغرق والفنيات المستخدمة( 27) الجدول
تسلسل 
 الجلسات

 موضوع الجلسة
 عدد

 الجلسات
مدة 
 الجلسة

 ات المستخدمة في الجلسةفنيال

 ساعتان 5 التعارف والتم يد الأولى
، التعزيااز الإي ااابي ،ناق ااة والحااوارالم ،المحاضاارة

 الواج  المنزلي

 الثانية
مارض البداناة والا ااءة 

 الذاتية
5 

ساعة 
 ونصف

المحاضاارة، الحااوار والمناق ااة، التعزيااز الإي ااابي، 
 الواج  المنزلي النمذجة،

 عةوالرا  الثالثة
تقيااايم وتعزياااز اساااتعداد 

 البدبنات للت يير
8 

ساعة 
 ونصف

المحاضاارة، الحااوار والمناق ااة، التعزيااز الإي ااابي، 
 الحدبث الذاتي، النمذجة، الواج  المنزلي
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تسلسل 
 الجلسات

 موضوع الجلسة
 عدد

 الجلسات
مدة 
 الجلسة

 ات المستخدمة في الجلسةفنيال

 الاامسة
التاادري  علااى الاللهااابط 

 الذاتي
5 

ساعة 
 ونصف

المحاضاااااارة، الحااااااوار والمناق ااااااة، ضاااااابط الااااااذات، 
 ة، الواج  المنزليالتعزيز الإي ابي، المرا بة الذاتي

 5 الت اير التاي ي السادسة
ساعة 
 ونصف

المحاضاااارة، الحااااوار والمناق ااااة، المرا بااااة الذاتيااااة، 
وقاف الحدبث الذاتي، التعزيز الإي اابي، النمذجاة، 

 الت اير، الواج  المنزلي.

السا عة 
 والثامنة

 8 حل الم ك ت
ساعة 
 ونصف

المحاضااااااااارة، المناق اااااااااة والحاااااااااوار، م اااااااااارة حااااااااال 
 ت، التعزيااااز الإي ااااابي، المرا بااااة الذاتيااااة، الم ااااك

 الواج  المنزلي
 التاسعة

ية الحادإلى 
 ع ر

نمااااط الحياااااة الصااااحي 
 )العادات ال ذائية(
 

3 
ساعة 
 ونصف

المحاضاارة، الحااوار والمناق ااة، التعزيااز الإي ااابي، 
المرا بااة الذاتيااة، أساالوب حاال الم ااك ت، الواجاا  

 المنزلي.

 الثانية ع ر
 الثالثة ع رو 

 مط الحياة الصحين
 ممارساااااااااااااااااااااةالتمرينات 

 )الرياضية
8 

ساعة 
 ونصف

المحاضاارة، الحااوار والمناق ااة، التعزيااز الإي ااابي، 
، أسلوب حل الم ك ت، الواجا   ،المرا بة الذاتية

 المنزلي.
 الرا عة ع ر

الاامسة و 
 ع ر

 نمط الحياة الصحي
 زيادة الن اط البدني((

8 
ساعة 
 ونصف

ق ااة، التعزيااز الإي ااابي، المحاضاارة، الحااوار والمنا
المرا بااااة الذاتيااااة، الواجاااا  المنزلااااي، أساااالوب حاااال 

 الم ك ت

السادسة ع ر 
 والسا عة ع ر

 نمط الحياة الصحي
 )عادات النوم(

8 
ساعة 
 ونصف

المحاضاارة، الحااوار والمناق ااة، التعزيااز الإي ااابي، 
المرا بااة الذاتيااة، أساالوب حاال الم ااك ت، الواجاا  

 المنزلي

 الثامنة ع ر
 التاسعة ع رو 

الحياااااة الصااااحي  نمااااط
 المحافظااااة علااااى وزن 

 صحي(
8 

ساعة 
 ونصف

المحاضاااارة، الحااااوار والمناق ااااة، المرا بااااة الذاتيااااة، 
الحااااااادبث الاااااااذاتي، التعزياااااااز الإي اااااااابي، الواجااااااا  

 .المنزلي
 ع رون 

إحد  و 
 وع رون 

 8 الوقاية من اتنتااسة
ساعة 
 ونصف

 المحاضاارة، الحااوار والمناق ااة، الااتحكم فااي مثياارات
، اللاعااام، المرا بااة الذاتيااة، أسااوب حاال الم ااك ت

 التعزيز اتي ابي

 الثانية
 الع رون و 

 5 ال لسة الانامية
ساعة 
 ونصف

 التعزيز اتي ابيالحوار والمناق ة، 
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 صعوبات الدراسة:
  نذكر من ا أثناء مراحل إعداد الرسالة واج ت الباحثة العدبد من الصعوبات والعراقيل

جاا، والاتاا  والم اا ت التااي كتباات عاان ماارض البدانااة مراجاا، طبيااة سااواء إن أغلاا  المرا .5
ف ااي وبااصااة العربيااة مااا المراجاا، الن سااية عاان هااذا الماارض ربيااة أو أجنبيااة، أكاناات ع

 علم الباحثة.قليلة جداً، على حد 
صعوبة الحصوه على عينة الدراساة وذلاك نظاراً لوجاود عادد محادود مان مراكاز تافياف  .8

م  عاللها ا نظااراً للظااروف الأمنياة والأوضاااع غيار المسااتقرة  مدبنااة الاوزن، حيااث تام اغاا 
 الزاوية.

ي لا  علاى البادبنات المسا  ت فاي مراكاز تافياف الاوزن عادم انتظاام ن فاي الحاللهااور  .3
الم اكلة قامات الباحثاة  عمال  والتسرب، وهذا ما افادتني  اه مادبرات المراكاز، ولحال هاذه

اللهمان حاللهورهن، مثال دفا، رساوم اتشاتراك ل ت  ييية ل شتراك في هذه الدراسة حوافز
ما، وتوزي،  عاض ال ادايا كتعزيازات، لال أفراد العينة طيلة ال ترة الزمنية لتن يذ البرنام ، 

 .وشايوق وة  وجبه صحيه توفير

 :الخطوات الإجرائية للدراسة
  للتحق  من صحة فروض الدراسة تم إجراء الالاوات التالية

الااص  الإرشاد المعرفي السلوكي، مرض البداناة، والا ااءة  إعداد الإطار النظري للدراسة .5
 الذاتية.

إعداد مقيا  للدراساة وحسااب صادقه وثباتاه وذلاك بتلابيقاه علاى عيناة اساتلا يية مكوناة  .8
 ( بدبنة.51من  

تصااميم برنااام  إرشااادي معرفااي ساالوكي وفقاااً للإطااار النظااري والدراسااات السااا قة التااي تاام  .3
تام عارض و الأهداف وال نياات،  ( جلسة متنوعة88برنام  على  الإط ع علي ا، لي مل ال

 .ات م وارائ مالبرنام  على م موعة من المحكمين لإبداء م حظ
ختياار صاحيحه حسا  التعليماات الااصاة  اه، تتعلاى م تما، الدراساة، و  المقيا تلابي   .4

 عينة الدراسة.
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 . ريبية وضا لاهتقسيم عينة الدراسة إلى م موعتين ت .1
الت ريبيااة فااي العماار، الااوزن، اللاااوه، ومؤشاار و الاللهااا لاة  تينتاااافؤ بااين الم مااوعاي اااد ال .5

 كتلة ال سم.
  الت ريبياااة والاللهاااا لاه( بتلابيااا  المقياااا  عتي الدراساااةإجاااراء القياااا  القبلاااي علاااى م ماااو  .7

 على مقيا  الا اءة الذاتية. التاافؤ بين ماوإي اد 
 .الم موعة الت ريبيةتلابي  البرنام  الإرشادي على  .2
للتأكاد مان ماد  لابي  مقيا  الا ااة الذاتياة علاى أفاراد الم موعاة الت ريبياة أثناا البرناام  ت .9

 .فاعليتة
إجراء القيا  البعدي وذلك  معادة تلابي  مقيا  الا ااءة الذاتياة علاى م ماوعتي الدراساة  .52

  الت ريبية والاللها لاه(  عد الإنت اء من تلابي  البرنام  على الم موعة الت ريبية.
قياااا  التتبعاااي  عاااد مااارور شااا رين مااان تلابيااا  القياااا  البعااادي، حياااث تااام إعاااادة إجاااراء ال .55

تلابياا  مقيااا  الا اااءة الذاتيااة علااى أفااراد الم موعااة الت ريبيااة وذلااك لبيااان إسااتمرارية أثاار 
 البرنام  الإرشادي.

للم موعااة الت ريبيااة،  التتبعااي( -البعاادي -أثناااء البرنااام  -ت رياا  نتااائ  التلابياا   القبلااي .58
واساااتاراج درجاااات كااال فااارد مااان افاااراد العيناااة  البعااادي( للم موعاااة الاللهاااا لاة، - و القبلاااي

 الم موعة الاللها لاة(. - الم موعة الت ريبية
نتاااائ  وت سااايرها فاااي ضاااوء الإطاااار النظاااري  اااة البياناااات إحصاااائياً، والتوصااال إلاااى المعال .53

 والدراسات السا قة.

 :الإحصائية الأساليب
صااااحة فرضاااايات ا تاااام اسااااتادام برنااااام  التحلياااال لمعال ااااة بيانااااات الدراسااااة وللتحقاااا  ماااان 

  ( الحقيبة الإحصائية للعلوم اتجتمايية وذلك عن طري  الأسالي  التاليةspssالإحصائي  
 بيرسون  معامل إرتباط .5

 لحساب اتتسام الداخلي لمقيا  الا اة الذاتية. -
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ة علااي للتعاارف علااى الع قااة بااين درجااات الم موعااة الاللهااا لاة وكااذلك الم موعااة الت ريبياا -
 –مقيااا  الا اااءة الذاتيااة فااي اتختبااار البعاادي وكاا  ماان خصااائا عينااة الدراسااة  العماار 

 مؤشر كتلة ال سم(. -اللاوه  –الوزن 
 معامل ارتباط ال ا كرونباخ، لحساب ثبات مقيا  الدراسة. .8
 مقابين النزعة المركزية. .3
 مقابين الت تت. .4
لمعرفاة  - T-test Paired-Samples عاد(  –لعينتاين مارتبلاتين  اختباار قبال  tاختاابار  .1

ال اااروم باااين متوسااالاات درجاااات أفاااراد الم موعاااة الاللهاااا لاة علاااى مقياااا  الا ااااءة الذاتياااة فاااي 
 .اتختبار القبلي واتختبار البعدي

معرفاااة ال اااروم باااين متوسااالاات درجاااات أفاااراد الم موعاااة الت ريبياااة علاااى مقياااا  الا ااااءة  -
 التتبعي(. –البعدي  –اثناء البرنام   –قبلي ال  الذاتية في ك  من اتختبارات التالية

 . T-test مستقلاتين لعينتين tاختابار  .5
 اااروم باااين متوساااط درجاااات أفاااراد الم موعاااة الاللهاااا لاة ومتوساااط درجاااات اأفاااراد معرفاااة ال -

 الم موعة الت ريبية على مقيا  الا اءة الذاتية في القيا  القبلي والقيا  البعدي
أفاااراد الم موعاااة الاللهاااا لاة وكاااذلك أفاااراد الم موعاااة  معرفاااة ال اااروم باااين متوساااط درجاااات -

الت ريبياة علااى مقياا  الا اااءة الذاتياة فااي اتختبااار البعادي وفقااا لاصاائا عينااة الدراسااة 
 الحالة اتجتمايية(. –الم نة  – المستو  التعليمي 



 

 
 
 
 
 
 

 الفصل الخامس

 عرض النتائج ومناقشتها
 

 .تحليل خصائص العينة
 .ا  الكفاءة الذاتية وابعادهالوص  الإحصائي لمقي

 .ملخص عام لنتائج الدراسة
 .توصيات الدراسة
 .مقترحات الدراسة
 .مراجع الدراسة
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 :تمهيد
ة العمااال البحثاااي وثمرتاااه، حياااث بتنااااوه هاااذا ال صااال عرضااااً تمثااال نتاااائ  الدراساااة خ صااا

ن تم التحقا  مان صادم للنتائ  التي تم التوصل إلي ا وتحليل ا ومناق ت ا وفقاً لأهداف الدراسة وم
 فرضيات ا.

 :تحليل خصائص العينة: أولًا

 البعد الاجتماعى -1

درجة فاعلية برنامج ارشادي  الأهمية النسبية للفقرات الخاصة بمحور البعد الاجتماعى لقيا  (28جدول )
 معرفي سلوكي لتنمية الشعور بالكفاءة الذاتية لدى البدينات

 الفقرات
 امجبعد البرن قبل البرنامج

 المتوسط
 المرجح

الوزن 
 المةوي 

 الترتيب
 المتوسط
 المرجح

الوزن 
 المةوي 

 الترتيب

 4 93.17 4.52 8 25.43 4.38 استلاي، كس  محبة اتخرين  س ولة
اشااااعر اننااااى موضاااا، ثقااااة اتشااااااص الااااذبن 

 اتعامل مع م
4.85 24.89 4 4.79 91.75 8 

 3 94.89 4.75 3 21.75 4.89 اح  الم اركة فى المناسبات اتجتمايية
و يياااااابى باااااؤثر علاااااى وجاااااود  أ ن اااااأاشاااااعر 
 اتخرين

3.75 74.89 9 4.43 22.17 5 

 1 95.43 4.17 5 22.75 4.24 يست يرونى اصدقائى حينما تواج  م م اكل
 9 25.43 4.27 7 77.25 3.29 تصرف ب دوء عندما اكون م، صديقاتيا

ا ااادر الااى مساااعدة اتخاارين عناادما يحتاااجون 
 مساعدةالى ال

4.39 27.25 5 4.25 97.54 5 

تمكناااى ك اااائتى مااان اكاااون قااادوة ل خااارين فاااى 
 حياتى اتجتمايية

3.28 75.43 2 4.39 27.25 7 

اساااتلاي، التعامااال مااا، الم اااك ت اتجتمايياااة 
 التى تواج نى

4.55 28.54 1 4.54 28.25 2 

اصااة  محااور ( الترتياا  حساا  الأهمياة النساابية لل قاارات الا82 اادوه  توضاح معلايااات ال
معرفاااي سااالوكي لتنمياااة ال اااعور  الا ااااءة  البعاااد اتجتمااااعى لقياااا  درجاااة فاعلياااة برناااام  ارشاااادي
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وذلاااك ماان خااا ه اساات ا ات م علااى جميااا، ال قاارات الااصاااة ، الذاتيااة لاادي البااادبنات محاال الدراسااة
  فت ير النتائ  إلى ما بلي، بذلك

 :قبل البرنامج
 ى مساعدة الاخرين عندما يحتاجون الى المساعدة()ابادر ال إن ال قرة التي تنا علاى أن 

 تحتل الترتي  الأوه من بين ال قرات الااصة  محور البعاد اتجتمااعى لقياا  درجاة فاعلياة
برنام  ارشادي لتنمياة ال اعور  الا ااءة الذاتياة لاد  البادبنات محال الدراساة وذلاك لحصاول ا 

 %(.27.25على اكبر وزن م وي بنسبة  
 تحتل الترتيا  )اشعر بان وجودى او غيابى يؤثر على الاخرين( ي تنا على إن ال قرة الت

الأخيااار مااان باااين ال قااارات الااصاااة  محاااور البعاااد اتجتمااااعى لقياااا  درجاااة فاعلياااة برناااام  
ارشادي لتنمية ال عور  الا اءة الذاتية لدي البدبنات محل الدراسة وذلك لحصول ا على اقل 

 %(.74.89وزن م وي بنسبة  
 :لبرنامجبعد ا
 ابادر الى مساعدة الاخرين عندما يحتاجون الى المساعدة( إن ال قرة التي تنا علاى أن( 

تحتل الترتي  الأوه من بين ال قرات الااصة  محور البعاد اتجتمااعى لقياا  درجاة فاعلياة 
برنام  ارشادي لتنمياة ال اعور  الا ااءة الذاتياة لادي البادبنات محال الدراساة وذلاك لحصاول ا 

 %(.97.54اكبر وزن م وي بنسبة   على
  تحتاال الترتيااا  )اتصــرف بهــدوء عنـــدما اكــون مـــع اصــدقائى( إن ال قاارة التااي تاانا علاااى

الأخيااار مااان باااين ال قااارات الااصاااة  محاااور البعاااد اتجتمااااعى لقياااا  درجاااة فاعلياااة برناااام  
لى اقل ارشادي لتنمية ال عور  الا اءة الذاتية لدي البدبنات محل الدراسة وذلك لحصول ا ع

 %(.25.43وزن م وي بنسبة  
ببااين التوصاايف الإحصااائي الااااص  محااور البعااد اتجتماااعى لقيااا   (82 اادوه  أمااا ال

الباااادبنات ماااان خاااا ه دماااا   نميااااة ال ااااعور  الا اااااءة الذاتيااااة لااااد درجااااة فاعليااااة برنااااام  ارشااااادي لت
 است ا ات م ل مي، ال قرات التي تعبر عن ا.
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درجة فاعلية برنامج ارشادي  الخاص بمحور البعد الاجتماعى لقيا التوصيف الإحصائي  (29جدول )
 معرفي سلوكي لتنمية الشعور بالكفاءة الذاتية لدى البدينات

 مستوى اجابة البدينات
 على محور البعد الاجتماعى

 بعد البرنامج قبل البرنامج
الدرجة 
 النظرية

التكرار 
الدرجة  % الواقعي

 النظرية
التكرار 
 % الواقعي

 2.2 2 85-9 2.2 2 85-9 ت اواف 
 3.5 5 38-87 52.7 3 38-87 ت ادر  
 95.4 87 41-33 29.3 81 41-33 اواف 
 522.2 82 - 522.2 82 - الم موع

الوسط 
 الفعلي

الوسط 
الانحراف  الوسيط النظري 

 أعلى درجة اقل درجة التفرطح الالتواء المعياري 

35.72 87 35.12 3.283 2.592 2.933- 32 44 
42.54 87 45.22 3.753 2.999- 2.327 38 41 

  إلى النتائ  التالية (89 دوه  ت ير بيانات ال
 :قبل البرنامج

على محور البعد اتجتماعى لقيا  درجة فاعلية  وجد احد من عينة الدراسة غير مواف ت ب .5
 برنام  ارشادي معرفي سلوكي لتنمية ال عور  الا اءة الذاتية.

ت بااادرون علاااى محاااور البعاااد اتجتمااااعى لقياااا  درجاااة  دراساااةمااان عيناااة ال (%52.7 أن  .8
 فاعلية برنام  ارشادي لتنمية ال عور  الا اءة الذاتية.

موافقين على محور البعاد اتجتمااعى لقياا  درجاة فاعلياة  من عينة الدراسة (%29.3 أن  .3
 برنام  ارشادي لتنمية ال عور  الا اءة الذاتية.

لنزعاااة المركزياااة والت اااتت تباااين أن  يماااة المتوساااط الحساااابي لمحاااور وباساااتادام مقاااابين ا
البادبنات  نمية ال عور  الا اءة الذاتية لد البعد اتجتماعى لقيا  درجة فاعلية برنام  ارشادي لت

( و يماااااااة اتلتاااااااواء 3.283و يماااااااة اتنحاااااااراف المييااااااااري  ، (35.1( و يماااااااة الوسااااااايط  35.72 
أن بيانااات عينااة الدراسااة تااللهاا، للتوزياا،  ممااا بااده علااى، (-2.933و يمااة الت اارطح   (2.592 

 اللابيعي وتعلاي نتائ  د يقة.
 :بعد البرنامج

على محاور البعاد اتجتمااعى لقياا  درجاة فاعلياة وجد احد من عينة الدراسة غير مواف  ت ب .5
 برنام  ارشادي لتنمية ال عور  الا اءة الذاتية.
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محااور البعااد اتجتماااعى لقيااا  درجااة فاعليااة  ت باادرون علااى الدراسااة ماان عينااة (%3.5 أن  .8
 برنام  ارشادي لتنمية ال عور  الا اءة الذاتية.

مااوافقين علااى محااور البعااد اتجتماااعى لقيااا  درجااة فاعليااة ماان عينااة الدراسااة  (%95.4 أن  .3
 برنام  ارشادي لتنمية ال عور  الا اءة الذاتية.

أن  يماااة المتوساااط الحساااابي لمحاااور وباساااتادام مقاااابين النزعاااة المركزياااة والت اااتت تباااين 
البعد اتجتماعى لقيا  درجة فاعلية برنام  ارشادي لتنمية ال عور  الا اءة الذاتية لدي البادبنات 

( -2.999( و يمة اتلتواء  3.753و يمة اتنحراف الميياري  ، (45( و يمة الوسيط  42.54 
لدراساااة تااللهااا، للتوزيااا، اللابيعاااي أن بياناااات عيناااة ا مماااا باااده علاااى، (2.327و يماااة الت ااارطح  

 وتعلاي نتائ  د يقة.
 :البعدالوجدانى -2

درجة فاعلية برنامج ارشادي  ( الأهمية النسبية للفقرات الخاصة بمحور البعد الوجداني لقيا 31جدول )
 لتنمية الشعور بالكفاءة الذاتية لدي البدينات

 الفقرات
 بعد البرنامج قبل البرنامج

 المتوسط
 المرجح

 وزن ال
 المةوي 

 الترتيب
 المتوسط
 المرجح

 الوزن 
 المةوي 

 الترتيب

 7 75.42 3.28 2 52.52 3.23 استلاي، التحكم  م اعري وان عاتتي
 2 52.52 3.23 7 53.42 3.57 افقد السيلارة علي تصرفاتي عندما اغالله 
اكااون متزنااة ان عاليااا عنااد الت اياار فااي حاال 

 م ك تي
3.98 72.42 1 4.23 22.52 5 

ي، الح ال علي هدوئي امام الصعاب استلا
 تنني اعتمد علي قدراتي في مواج ت ا

4.23 22.52 4 4.54 28.22 1 

 3 98.22 4.52 5 77.22 3.21 عندما اشعر  ال  ل اعمل  اجت اد اكبر
 5 91.22 4.71 5 29.82 4.45 اشعر  حيوية دافعة عندما ابدا عم 
 8 94.2 4.74 8 27.22 4.39 رادةلدي مستو  عالي من العزيمة والإ

الاللهاااااي  شاااااعوري   اساااااتلاي، الت لااااا  علاااااى
 منيعندما ار  من هم اجمل جسماً 

4.85 24.82 3 4.85 24.82 4 
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( الترتياا  حساا  الأهمياة النساابية لل قاارات الااصااة  محااور 32 اادوه  توضاح معلايااات ال
البادبنات  لذاتياة لاد نمياة ال اعور  الا ااءة االبعد الوجداني لقياا  درجاة فاعلياة برناام  ارشاادي لت

فت اير النتاائ  إلاى ، وذلك من خ ه است ا ات م على جميا، ال قارات الااصاة باذلك، محل الدراسة
  ما بلي

 :قبل البرنامج
 تحتال الترتيا  الأوه  )اشعر بحيوية دافعـة عنـدما ابـدا عمـلا( إن ال قرة التي تنا على أن

درجاة فاعلياة برناام  ارشاادي لتنمياة  من بين ال قرات الااصة  محور البعد الوجداني لقيا 
ال ااعور  الا اااءة الذاتيااة لاادي الباادبنات محاال الدراسااة وذلااك لحصااول ا علااى اكباار وزن م ااوي 

 %(.29.82بنسبة  
  تحتل الترتي  الأخير من )استطيع التحكم بمشاعري وانفعالاتي( إن ال قرة التي تنا على

نميااة درجااة فاعليااة برنااام  ارشااادي لت بااين ال قاارات الااصااة  محااور البعااد الوجااداني لقيااا 
الباادبنات محاال الدراسااة وذلااك لحصااول ا علااى اقاال وزن م ااوي  ال ااعور  الا اااءة الذاتيااة لااد 

 %(.52.52بنسبة  
 :بعد البرنامج

 تحتال الترتيا  الأوه  )اشعر بحيوية دافعـة عنـدما ابـدا عمـلا( إن ال قرة التي تنا على أن
د الوجداني لقيا  درجاة فاعلياة برناام  ارشاادي لتنمياة من بين ال قرات الااصة  محور البع

ال ااعور  الا اااءة الذاتيااة لااد  الباادبنات محاال الدراسااة وذلااك لحصااول ا علااى اكباار وزن م ااوي 
 %(.91بنسبة  

  تحتاال الترتياا  )افقــد الســيطرة علــى تصــرفاتي عنــدما اغضــب( إن ال قاارة التااي تاانا علااى
د الوجداني لقيا  درجة فاعلية برنام  ارشاادي الأخير من بين ال قرات الااصة  محور البع

لتنميااة ال ااعور  الا اااءة الذاتيااة لااد  الباادبنات محاال الدراسااة وذلااك لحصااول ا علااى اقاال وزن 
 %(.52.52م وي بنسبة  

بباااين التوصااايف الإحصاااائي الاااااص  محاااور البعاااد الوجاااداني لقياااا   (32 ااادوه  أماااا ال
الباااادبنات ماااان خاااا ه دماااا    الا اااااءة الذاتيااااة لااااد نميااااة ال ااااعور درجااااة فاعليااااة برنااااام  ارشااااادي لت

 است ا ات م ل مي، ال قرات التي تعبر عن ا.
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درجة فاعلية برنامج ارشادي معرفي  التوصيف الإحصائي الخاص بمحور البعد الوجداني لقيا  (31جدول )
 البدينات نمية الشعور بالكفاءة الذاتية لدىسلوكي لت

 مستوى اجابة البدينات
 لبعد الوجدانيعلى محور ا

 بعد البرنامج قبل البرنامج
الدرجة 
 النظرية

 التكرار
 الواقعي

% 
 الدرجة
 النظرية

 التكرار
 الواقعي

% 

 3.1 5 85-9 52.7 3 85-9 ت اواف 
 38.8 9 38-87 17.5 55 38-87 ت ادر  
 54.3 52 41-33 38.8 9 41-33 اواف 
 522.2 82 - 522.2 82 - الم موع

الوسط 
 الفعلي

 الوسط
 النظري 

 الوسيط
الانحراف 
 المعياري 

 أعلى درجة اقل درجة التفرطح الالتواء

35.52 87 32.12 3.225 2.553 2.551 83 42 
33.31 87 34 3.753 2.181- 2.857- 84 39 

  إلى النتائ  التالية (35 دوه  ت ير بيانات ال
 :قبل البرنامج

محااور البعااد الوجااداني لقيااا  درجااة علااى  ينغياار مااوافق ماان عينااة الدراسااة (%52.7 أن  .5
 فاعلية برنام  ارشادي لتنمية ال عور  الا اءة الذاتية.

من عينة الدراسة ت بدرون على محور البعد الوجداني لقيا  درجة فاعلية  (%17.5 أن  .8
 برنام  ارشادي لتنمية ال عور  الا اءة الذاتية.

د الوجاداني لقياا  درجاة فاعلياة موافقين علاى محاور البعا من عينة الدراسة (%38.8 أن  .3
 برنام  ارشادي لتنمية ال عور  الا اءة الذاتية.

وباساااتادام مقاااابين النزعاااة المركزياااة والت اااتت تباااين أن  يماااة المتوساااط الحساااابي لمحاااور 
البعد الوجداني لقياا  درجاة فاعلياة برناام  ارشاادي لتنمياة ال اعور  الا ااءة الذاتياة لادي البادبنات 

( 2.553( و يمااة اتلتااواء  3.225و يمااة اتنحااراف الميياااري  ، (34الوساايط  ( و يمااة 35.52 
أن بياناااات عيناااة الدراساااة تااللهااا، للتوزيااا، اللابيعاااي  مماااا باااده علاااى، (2.551و يماااة الت ااارطح  

 وتعلاي نتائ  د يقة.
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 :بعد البرنامج
لية من عينة الدراسة غير موافقين على محور البعد الوجداني لقيا  درجة فاع (%3.1 أن  .5

 برنام  ارشادي لتنمية ال عور  الا اءة الذاتية.
ت بدرون على محاور البعاد الوجاداني لقياا  درجاة فاعلياة  من عينة الدراسة (%38.8 أن  .8

 برنام  ارشادي لتنمية ال عور  الا اءة الذاتية.
مااوافقين علااى محااور البعااد الوجااداني لقيااا  درجااة فاعليااة  ماان عينااة الدراسااة (%54.3 أن  .3

   ارشادي لتنمية ال عور  الا اءة الذاتية.برنام
وباساااتادام مقاااابين النزعاااة المركزياااة والت اااتت تباااين أن  يماااة المتوساااط الحساااابي لمحاااور 

البادبنات  نمياة ال اعور  الا ااءة الذاتياة لاد البعد الوجداني لقياا  درجاة فاعلياة برناام  ارشاادي لت
( -2.181( و يمة اتلتواء  3.753ري  و يمة اتنحراف المييا، (34( و يمة الوسيط  33.31 

أن بياناااات عيناااة الدراساااة تااللهااا، للتوزيااا، اللابيعاااي  مماااا باااده علاااى، (-2.857و يماااة الت ااارطح  
 وتعلاي نتائ  د يقة.

 :بعد ممارسة التمرينات الرياضية -3

ية برنامج درجة فاعل ( الأهمية النسبية للفقرات الخاصة بمحور ممارسة التمرينات الرياضية لقيا 32جدول )
 ارشادي لتنمية الشعور بالكفاءة الذاتية لدى البدينات

 الفقرات
 بعد البرنامج قبل البرنامج

 المتوسط
 المرجح

 الوزن 
 المةوي 

 الترتيب
 المتوسط
 المرجح

 الوزن 
 المةوي 

 الترتيب

 8 23.42 4.57 7 39.82 5.95 امار  ن اطا رياضيا  انتظام رغم م اغلي
ية عناااد اتفاااراط فاااي اماااار  التماااارين الرياضااا

 تناوه اللاعام
5.98 32.42 2 4.82 21.52 7 

امااار  التمااارين الرياضااية رغاام اتحباااط ماان 
 اتخرين

8.31 47.22 5 4.17 95.42 1 

تيمنعني العارم الاذي يصااح  اداء التماارين 
 الرياضية من ممارست ا

3.54 58.22 4 4.72 91.52 8 

الرياضااااااااية فااااااااي ساااااااابيل  اتحماااااااال التاااااااادريبات
 جميل صوه علي جسمالح

4.27 25.42 8 4.21 97.22 5 
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 الفقرات
 بعد البرنامج قبل البرنامج

 المتوسط
 المرجح

 الوزن 
 المةوي 

 الترتيب
 المتوسط
 المرجح

 الوزن 
 المةوي 

 الترتيب

  ااال فاااي اداء التااادريبات الرياضاااية بااادفعني ال
 العمل  اجت اد اكبر إلى

3.39 57.22 3 4.12 95.52 4 

امااار  التماااارين الرياضاااية  ااالرغم مااان وجاااود 
 م ريات لمنعي من ذلك

8.29 17.22 1 4.38 25.42 5 

 3 98.22 4.52 5 25.52 4.22 احرص علي ان اكون تئقة بدنيا

( الترتياا  حساا  الأهمياة النساابية لل قاارات الااصااة  محااور 38 اادوه  توضاح معلايااات ال
ممارسااة التمرينااات الرياضااية لقيااا  درجااة فاعليااة برنااام  ارشااادي لتنميااة ال ااعور  الا اااءة الذاتيااة 

، باااذلكوذلاااك مااان خااا ه اسااات ا ات م علاااى جميااا، ال قااارات الااصاااة ، لااادي البااادبنات محااال الدراساااة
  فت ير النتائ  إلى ما بلي

 :قبل البرنامج
 تحتال الترتيا  الأوه مان  ان اكون لائقة بـدنيا( )احرص على إن ال قرة التي تنا على أن

باااين ال قااارات الااصاااة  محاااور ممارساااة التمريناااات الرياضاااية لقياااا  درجاااة فاعلياااة برناااام  
الدراسااة وذلااك لحصااول ا علااى الباادبنات محاال  نميااة ال ااعور  الا اااءة الذاتيااة لااد ارشااادي لت

 %(.25.52اكبر وزن م وي بنسبة  
  تحتال )امار  التمارين الرياضية عند الافراا في تناول الطعـام( إن ال قرة التي تنا علاى

الترتي  الأخير من بين ال قارات الااصاة  محاور ممارساة التمريناات الرياضاية لقياا  درجاة 
الباادبنات محاال الدراسااة وذلااك   اااءة الذاتيااة لااد نميااة ال ااعور  الافاعليااة برنااام  ارشااادي لت

 %(.32.42لحصول ا على اقل وزن م وي بنسبة  
 :بعد البرنامج

 جسـد  يبات الرياضـية فـي سـبيل الحصـول علـى)اتحمـل التـدر  إن ال قرة التي تنا على أن
تحتاال الترتيا  الأوه ماان باين ال قاارات الااصاة  محااور ممارساة التمرينااات الرياضااية  جميـل(
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  درجاااة فاعلياااة برناااام  ارشاااادي لتنمياااة ال اااعور  الا ااااءة الذاتياااة لااادي البااادبنات محااال لقياااا
 %(.97الدراسة وذلك لحصول ا على اكبر وزن م وي بنسبة  

  تحتاال الترتياا  )امــار  نشــاطا رياضــيا بانتظــام رغــم مشــاغلي( إن ال قاارة التااي تاانا علااى
الرياضااية لقيااا  درجااة فاعليااة الأخياار ماان بااين ال قاارات الااصااة  محااور ممارسااة التمرينااات 

البادبنات محال الدراساة وذلاك لحصاول ا   الا ااءة الذاتياة لاد  برنام  ارشادي لتنمياة ال اعور
 %(.23.42على اقل وزن م وي بنسبة  

بباااااين التوصااااايف الإحصاااااائي الاااااااص  محاااااور ممارساااااة التمريناااااات  (38 ااااادوه  أماااااا ال
الباادبنات ماان  ة ال ااعور  الا اااءة الذاتيااة لااد نميااالرياضااية لقيااا  درجااة فاعليااة برنااام  ارشااادي لت

 خ ه دم  است ا ات م ل مي، ال قرات التي تعبر عن ا.

درجة فاعلية برنامج  التوصيف الإحصائي الخاص بمحور ممارسة التمرينات الرياضية لقيا  (33جدول )
 البدينات نمية الشعور بالكفاءة الذاتية لدىارشادي لت

 مستوى اجابة البدينات
ى محور ممارسة التمرينات عل

 الرياضية

 بعد البرنامج قبل البرنامج
 الدرجة
 النظرية

 التكرار
 الواقعي

% 
 الدرجة
 النظرية

 التكرار
 الواقعي

% 

 2.2 2 85-9 75.4 82 85-9 ت اواف 
 52.7 3 38-87 81 7 38-87 ت ادر  
 29.3 81 41-33 3.5 5 41-33 اواف 
 522.2 82 - 522.2 82 - الم موع

الوسط 
 الفعلي

الوسط 
 النظري 

 الوسيط
الانحراف 
 المعياري 

 اقل درجة التفرطح الالتواء
أعلى 
 درجة

83.2 87 83.1 4.283 2.528 2.555- 55 31 
35.5 87 37 3.225 2.412- 5.228- 32 42 

  إلى النتائ  التالية (33 دوه  ت ير بيانات ال
 :قبل البرنامج

ر مااوافقين علااى محااور ممارسااة التمرينااات الرياضااية غياا ماان عينااة الدراسااة (%75.4 أن  .5
 لقيا  درجة فاعلية برنام  ارشادي لتنمية ال عور  الا اءة الذاتية.
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ت باادرون علااى محااور ممارسااة التمرينااات الرياضااية لقيااا   الدراسااةماان عينااة  (%81 أن  .8
 درجة فاعلية برنام  ارشادي لتنمية ال عور  الا اءة الذاتية.

مااوافقين علااى محااور ممارسااة التمرينااات الرياضااية لقيااا   ينااة الدراسااةماان ع (%3.5 أن  .3
 درجة فاعلية برنام  ارشادي لتنمية ال عور  الا اءة الذاتية.

وباساااتادام مقاااابين النزعاااة المركزياااة والت اااتت تباااين أن  يماااة المتوساااط الحساااابي لمحاااور 
ميااة ال ااعور  الا اااءة الذاتيااة ممارسااة التمرينااات الرياضااية لقيااا  درجااة فاعليااة برنااام  ارشااادي لتن

( و يمااااة 4.283و يمااااة اتنحااااراف الميياااااري  ، (83.1( و يمااااة الوساااايط  83.2لاااادي الباااادبنات  
أن بيانااات عينااة الدراسااة تااللهاا،  ممااا بااده علااى، (-2.555( و يمااة الت اارطح  2.528اتلتااواء  

 للتوزي، اللابيعي وتعلاي نتائ  د يقة.
 :بعد البرنامج

علااى محااور ممارسااة التمرينااات الرياضااية لقيااا  الدراسااة غياار موافاا   جااد احااد ماان عينااةت بو  .5
 درجة فاعلية برنام  ارشادي لتنمية ال عور  الا اءة الذاتية.

ت باادرون علااى محااور ممارسااة التمرينااات الرياضااية لقيااا   ماان عينااة الدراسااة (%52.7 أن  .8
 درجة فاعلية برنام  ارشادي لتنمية ال عور  الا اءة الذاتية.

ماااوافقين علاااى محاااور ممارساااة التمريناااات الرياضاااية لقياااا   مااان عيناااة الدراساااة (%29.3 أن  .3
 درجة فاعلية برنام  ارشادي لتنمية ال عور  الا اءة الذاتية.

وباساااتادام مقاااابين النزعاااة المركزياااة والت اااتت تباااين أن  يماااة المتوساااط الحساااابي لمحاااور 
نميااة ال ااعور  الا اااءة الذاتيااة   ارشااادي لتممارسااة التمرينااات الرياضااية لقيااا  درجااة فاعليااة برنااام

( و يماة اتلتاواء 3.225و يمة اتنحراف المييااري  ، (37( و يمة الوسيط  35.5البدبنات   لد 
أن بياناات عيناة الدراساة تااللها، للتوزيا،  مماا باده علاى، (-5.228( و يمة الت رطح  -2.412 

 اللابيعي وتعلاي نتائ  د يقة.
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 :ئيةبعد العادات الغذا -4

درجة فاعلية برنامج ارشادي  الأهمية النسبية للفقرات الخاصة بمحور العادات الغذائية لقيا ( 34جدول )
 لتنمية الشعور بالكفاءة الذاتية لدى البدينات

 الفقرات
 بعد البرنامج قبل البرنامج

 المتوسط
 المرجح

 الوزن 
 المتوسط الترتيب المةوي 

 المرجح
 الوزن 
 الترتيب المةوي 

باا، نظامااا غااذائيا سااليما رغاام شااعوري  ااال وع ات
 وش يتي ال دبدة لللاعام

8.45 49.82 7 4.12 92.22 4 

الن ويات مثل  ات ن  اللاعام الذي يحتوي على
 اترز(-البلااطا- الابز

8.72 11.52 3 4.54 98.22 8 

فاتناااااااااوه ال واكااااااااه ، امااااااااار  ضاااااااابلاا ل اااااااا يتي
 والااللهروات بده الحلويات رغم وجودها

3.31 57.22 5 4.52 98.22 3 

تناوه اللاعاام عناد م ااهدتي  ىافقد السيلارة عل
 للتلي زيون 

8.54 18.22 5 8.57 43.42 2 

 5 23.42 4.57 2 35.42 5.28 اراق  عدد السعرات الحرارية في طعامي
امياااال ل فااااراط فااااي تناااااوه اللاعااااام عناااادما اماااار 

 ببعض الم اكل
8.71 11.22 4 8.55 18.82 7 

عماااة باااين الوجباااات الرئيساااية ات نااا  تنااااوه اتط
  الرغم من حبي ل ا

8.12 12.22 1 4.82 21.52 1 

 5 91.22 4.71 8 58.22 3.52 امتن، عن تناوه الدهون ح اظا علي صحتي

( الترتياا  حساا  الأهمياة النساابية لل قاارات الااصااة  محااور 34 اادوه  توضاح معلايااات ال
البادبنات  نمية ال عور  الا ااءة الذاتياة لاد لتالعادات ال ذائية لقيا  درجة فاعلية برنام  ارشادي 

فت اير النتاائ  إلاى ، وذلك من خ ه است ا ات م على جميا، ال قارات الااصاة باذلك، محل الدراسة
  ما بلي

 قبل البرنام 
 فاتنـاول الفواكـ  والخضـروات بـدل   )امـار  ضـبطا لشـهيتي إن ال قرة التاي تانا علاى أن

تيااا  الأوه ماان باااين ال قااارات الااصااة  محاااور العاااادات تحتاال التر  الحلويـــات رغـــم وجودهـــا(
الباادبنات  ال ااعور  الا اااءة الذاتيااة لااد ال ذائيااة لقيااا  درجااة فاعليااة برنااام  ارشااادي لتنميااة 

 %(.57محل الدراسة وذلك لحصول ا على اكبر وزن م وي بنسبة  
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  رتيا  الأخيار تحتال الت)اراقب عدد السعرات الحرارية في طعامي( إن ال قرة التي تنا على
مااان باااين ال قااارات الااصاااة  محاااور العاااادات ال ذائياااة لقياااا  درجاااة فاعلياااة برناااام  ارشاااادي 

الباادبنات محاال الدراسااة وذلااك لحصااول ا علااى اقاال وزن  نميااة ال ااعور  الا اااءة الذاتيااة لااد لت
 %(.35.42م وي بنسبة  

 :بعد البرنامج
 تحتل الترتي   اظا علي صحتي()امتنع عن تناول الدهون حف إن ال قرة التي تنا على أن

الأوه من بين ال قرات الااصة  محور العادات ال ذائية لقيا  درجة فاعلية برنام  ارشادي 
البادبنات محال الدراساة وذلاك لحصاول ا علاى اكبار وزن  نمية ال اعور  الا ااءة الذاتياة لاد لت

 %(.91م وي بنسبة  
  الطعــام عنــد مشــاهدتي للتليفزيــون(  تنــاول )افقــد الســيطرة علــىإن ال قارة التااي تاانا علاى

تحتل الترتي  الأخير من بين ال قرات الااصة  محور العادات ال ذائية لقيا  درجة فاعلياة 
البادبنات محال الدراساة وذلاك لحصاول ا  نمياة ال اعور  الا ااءة الذاتياة لاد برنام  ارشادي لت

 %(.43.4على اقل وزن م وي بنسبة  
يف الإحصااائي الااااص  محااور العااادات ال ذائيااة لقيااا  ببااين التوصاا (34 اادوه  أمااا ال

الباااادبنات ماااان خاااا ه دماااا   نميااااة ال ااااعور  الا اااااءة الذاتيااااة لااااد درجااااة فاعليااااة برنااااام  ارشااااادي لت
 است ا ات م ل مي، ال قرات التي تعبر عن ا.

درجة فاعلية برنامج  التوصيف الإحصائي الخاص بمحور العادات الغذائية لقيا  (35جدول )
 البدينات نمية الشعور بالكفاءة الذاتية لدىي لتارشاد

 مستوى اجابة البدينات
 على محور العادات الغذائية

 بعد البرنامج قبل البرنامج
 الدرجة
 النظرية

 التكرار
 الدرجة % الواقعي

 النظرية
 التكرار
 % الواقعي

 2.2 2 85-9 21.7 84 85-9 ت اواف 
 54.8 52 38-87 52.7 3 38-87 ت ادر  
 31.2 52 41-33 3.5 5 41-33 اواف 
 522.2 82 - 522.2 82 - الم موع

الوسط 
 الفعلي

الوسط 
الانحراف  الوسيط النظري 

أعلى  اقل درجة التفرطح الالتواء المعياري 
 درجة

85.48 87 85 4.742 2.721 5.574 54 31 
35.71 87 38 3.274 2.148 2.221 87 39 
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  النتائ  التاليةإلى  (31 دوه  ت ير بيانات ال
 :قبل البرنامج

غياار مااوافقين علااى محااور العااادات ال ذائيااة لقيااا  درجااة  ماان عينااة الدراسااة (%21.7 أن  .5
 فاعلية برنام  ارشادي لتنمية ال عور  الا اءة الذاتية.

من عينة الدراسة ت بدرون على محور العادات ال ذائية لقيا  درجة فاعلية  (%52.7 أن  .8
 نمية ال عور  الا اءة الذاتية.برنام  ارشادي لت

ماان عينااة الدراسااة مااوافقين علااى محااور العااادات ال ذائيااة لقيااا  درجااة فاعليااة  (%3.5 أن  .3
 برنام  ارشادي لتنمية ال عور  الا اءة الذاتية.

وباساااتادام مقاااابين النزعاااة المركزياااة والت اااتت تباااين أن  يماااة المتوساااط الحساااابي لمحاااور 
ة فاعلية برنام  ارشادي لتنمية ال عور  الا ااءة الذاتياة لادي البادبنات العادات ال ذائية لقيا  درج

( 2.721( و يمااة اتلتااواء  4.742و يمااة اتنحااراف الميياااري  ، (85( و يمااة الوساايط  85.48 
أن بياناااات عيناااة الدراساااة تااللهااا، للتوزيااا، اللابيعاااي  مماااا باااده علاااى، (5.574و يماااة الت ااارطح  

 وتعلاي نتائ  د يقة.
 :امجبعد البرن
علااى محااور العااادات ال ذائيااة لقيااا  درجاااة  ت بوجااد احااد ماان عينااة الدراسااة غياار موافاا  .5

 فاعلية برنام  ارشادي لتنمية ال عور  الا اءة الذاتية.
مااان عيناااة الدراساااة ت بااادرون علاااى محاااور العاااادات ال ذائياااة لقياااا  درجاااة  (%54.8 أن  .8

 ة.فاعلية برنام  ارشادي لتنمية ال عور  الا اءة الذاتي
موافقين على محور العادات ال ذائية لقيا  درجة فاعلية  عينة الدراسة من (%31.2 أن  .3

 برنام  ارشادي لتنمية ال عور  الا اءة الذاتية.
وباساااتادام مقاااابين النزعاااة المركزياااة والت اااتت تباااين أن  يماااة المتوساااط الحساااابي لمحاااور 

البادبنات   عور  الا ااءة الذاتياة لاد مية الالعادات ال ذائية لقيا  درجة فاعلية برنام  ارشادي لتن
( 2.148( و يمااة اتلتااواء  3.274و يمااة اتنحااراف الميياااري  ، (38( و يمااة الوساايط  35.71 

أن بياناااات عيناااة الدراساااة تااللهااا، للتوزيااا، اللابيعاااي  مماااا باااده علاااى، (2.221و يماااة الت ااارطح  
 وتعلاي نتائ  د يقة.
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 :بعد عادات النوم

درجة فاعلية برنامج ارشادي معرفي  النسبية للفقرات الخاصة بمحور عادات النوم لقيا ( الأهمية 36جدول )
 سلوكي لتنمية الشعور بالكفاءة الذاتية لدى البدينات

 الفقرات
 بعد البرنامج قبل البرنامج

 المتوسط
 المرجح

 الوزن 
 المةوي 

 الترتيب
 المتوسط
 المرجح

 الوزن 
 المةوي 

 الترتيب

 علاااىموعاااده ح اظاااا  الناااوم فاااي ىاواظااا  علااا
 صحتي

8.52 18.22 1 4.54 28.22 8 

 5 23.42 4.57 5 52.42 3.48 انام عددا كافيا من الساعات
 3 28.22 4.52 8 17.22 8.29 انام خ ه دقائ  عندما اذه  لل راش

 1 42.52 8.23 7 41.22 8.81 اعاني كثيرا من الاوابين واتح م المزع ة
 5 31.22 5.71 3 14.82 8.75 نومي ماللهلارب ومتقلا،

 4 47.22 8.39 4 18.22 8.54 النوم كثيرا اميل الى
 7 34.2 5.74 5 15.42 8.17 افزع من النوم كثيرا

( الترتياا  حساا  الأهمياة النساابية لل قاارات الااصااة  محااور 35 اادوه  توضاح معلايااات ال
الباادبنات  لذاتيااة لااد نميااة ال ااعور  الا اااءة اعااادات النااوم لقيااا  درجااة فاعليااة برنااام  ارشااادي لت

فت اير النتاائ  إلاى ، وذلك من خ ه است ا ات م على جميا، ال قارات الااصاة باذلك، محل الدراسة
  ما بلي

 :قبل البرنامج
 تحتال الترتيا  الأوه مان باين  )انام عددا كافيا من السـاعات( إن ال قرة التي تنا على أن

عور يااة برنااام  ارشااادي لتنميااة ال ااال قاارات الااصااة  محااور عااادات النااوم لقيااا  درجااة فاعل
الباادبنات محاال الدراسااة وذلااك لحصااول ا علااى اكباار وزن م ااوي بنساابة   الا اااءة الذاتيااة لااد 

 52.4.)% 
  تحتاال الترتياا  )اعــاني كثيــرا مــن الكــوابيس والاحــلام المزعجــة( إن ال قاارة التااي تاانا علااى

فاعلياة برناام  ارشاادي الأخير من بين ال قارات الااصاة  محاور عاادات الناوم لقياا  درجاة 



192 

الباادبنات محاال الدراسااة وذلااك لحصااول ا علااى اقاال وزن  يااة ال ااعور  الا اااءة الذاتيااة لااد لتنم
 %(.41م وي بنسبة  

 :بعد البرنامج
 تحتال الترتيا  الأوه مان باين  )انام عددا كافيا من السـاعات( إن ال قرة التي تنا على أن

نميااة ال ااعور جااة فاعليااة برنااام  ارشااادي لتال قاارات الااصااة  محااور عااادات النااوم لقيااا  در 
الباادبنات محاال الدراسااة وذلااك لحصااول ا علااى اكباار وزن م ااوي بنساابة   الا اااءة الذاتيااة لااد 

 23.4.)% 
  تحتاال الترتياا  الأخياار ماان بااين ال قاارات )افــزع مــن النــوم كثيــرا( إن ال قاارة التااي تاانا علااى

لا اااءة ارشااادي لتنميااة ال ااعور  االااصااة  محااور عااادات النااوم لقيااا  درجااة فاعليااة برنااام  
 %(.34.2البدبنات محل الدراسة وذلك لحصول ا على اقل وزن م وي بنسبة   الذاتية لد 
ببين التوصيف الإحصائي الاااص  محاور عاادات الناوم لقياا  درجاة  (35 دوه  أما ال

  اساات ا ات م الباادبنات ماان خاا ه دماا نميااة ال ااعور  الا اااءة الذاتيااة لااد فاعليااة برنااام  ارشااادي لت
 ل مي، ال قرات التي تعبر عن ا.

نمية درجة فاعلية برنامج ارشادي لت التوصيف الإحصائي الخاص بمحور عادات النوم لقيا  (37جدول )
 البدينات الشعور بالكفاءة الذاتية لدى

 مستوى اجابة البدينات
 على محور عادات النوم

 بعد البرنامج قبل البرنامج
 المتوسط
 المرجح

 لوزن ا
 المةوي 

 الترتيب
 المتوسط
 المرجح

 الوزن 
 المةوي 

 الترتيب

 98.2 85 85-9 522 82 85-9 ت اواف 
 7.8 8 38-87 2.2 2 38-87 ت ادر  
 2.2 2 41-33 2.2 2 41-33 اواف 
 522.2 82 - 522.2 82 - الم موع

الوسط 
 الفعلي

الوسط 
 النظري 

 الوسيط
الانحراف 
 المعياري 

 قل درجةا التفرطح الالتواء
أعلى 
 درجة

59.52 87 52.1 3.218 2.257- 2.525- 52 85 
82.31 87 82 3.817 2.323 2.581- 51 87 
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  إلى النتائ  التالية (37 دوه  ت ير بيانات ال
 :قبل البرنامج

من عينة الدراسة غير موافقين على محور عاادات الناوم لقياا  درجاة فاعلياة  (%522 أن  .5
 ل عور  الا اءة الذاتية.برنام  ارشادي لتنمية ا

على محور عادات النوم لقيا  درجة فاعلية برنام   ت بدري ت بوجد احد من عينة الدراسة  .8
 ارشادي لتنمية ال عور  الا اءة الذاتية.

على محاور عاادات الناوم لقياا  درجاة فاعلياة برناام   مواف  ت بوجد احد من عينة الدراسة .3
 لذاتية.ارشادي لتنمية ال عور  الا اءة ا

وباساااتادام مقاااابين النزعاااة المركزياااة والت اااتت تباااين أن  يماااة المتوساااط الحساااابي لمحاااور 
الباادبنات  نميااة ال ااعور  الا اااءة الذاتيااة لااد عااادات النااوم لقيااا  درجااة فاعليااة برنااام  ارشااادي لت

 ( و يماااااااة اتلتاااااااواء 3.218و يماااااااة اتنحاااااااراف المييااااااااري  ، (52.1( و يماااااااة الوسااااااايط  59.52 
أن بياناات عيناة الدراساة تااللها، للتوزيا، مماا باده علاى ، (-2.525( و يمة الت رطح  -2.257 

 اللابيعي وتعلاي نتائ  د يقة.
 :بعد البرنامج

غيااار ماااوافقين علاااى محاااور عاااادات الناااوم لقياااا  درجاااة مااان عيناااة الدراساااة  (%98.2 أن  .5
 فاعلية برنام  ارشادي لتنمية ال عور  الا اءة الذاتية.

الدراسااة ت باادرون علااى محااور عااادات النااوم لقيااا  درجااة فاعليااة  ماان عينااة (%7.8 أن  .8
 برنام  ارشادي لتنمية ال عور  الا اءة الذاتية.

على محور عادات النوم لقيا  درجة فاعلية برنام   مواف  ت بوجد احد من عينة الدراسة .3
 ارشادي لتنمية ال عور  الا اءة الذاتية.
الت اااتت تباااين أن  يماااة المتوساااط الحساااابي لمحاااور وباساااتادام مقاااابين النزعاااة المركزياااة و 

عااادات النااوم لقيااا  درجااة فاعليااة برنااام  ارشااادي لتنميااة ال ااعور  الا اااءة الذاتيااة لااد  الباادبنات 
( 2.323( و يمااة اتلتااواء  3.817و يمااة اتنحااراف الميياااري  ، (82( و يمااة الوساايط  82.31 

ت عيناااة الدراساااة تااللهااا، للتوزيااا، اللابيعاااي أن بياناااا مماااا باااده علاااى، (-2.581و يماااة الت ااارطح  
 وتعلاي نتائ  د يقة.



194 

 :بعد سلوكيات الوقاية الصحية

درجة فاعلية برنامج  الأهمية النسبية للفقرات الخاصة بمحور سلوكيات الوقاية الصحية لقيا  (38جدول )
 ارشادي معرفي سلوكي لتنمية الشعور بالكفاءة الذاتية لدى البدينات

 الفقرات
 بعد البرنامج رنامجقبل الب

 المتوسط
 المرجح

الوزن 
 المةوي 

 الترتيب
 المتوسط
 المرجح

الوزن 
 المةوي 

 الترتيب

ممارساااااة الأن ااااالاة البدنياااااة مااااان ابااااارز اولوياااااات 
 حياتي

3.17 75.42 4 4.13 92.52 8 

 1 27.22 4.39 5 58.22 3.54 استادم السلم بدتً من المصعد الا ربائي
حية م مااا كثاارت اواظاا  علااى اتست ااارات الصاا

 م اغلي
8.72 11.52 2 3.21 77.22 9 

 4 22.42 4.48 7 58.22 3.52 د يقة بومياً على الأقل 32أم ي 
 2 28.22 4.52 1 72.52 3.13 عدم ال لو  ل ترات طويلة ىاحرص عل

 5 21.52 4.82 3 78.22 3.54 اخلاط دوما للعناية  صحتي الن سية والبدنية
 7 21.42 4.87 9 47.22 8.39 ازن ن سي  استمرار

 3 29.82 4.45 8 79.82 3.95 انتبه جيدا عند ظ ور اي اعراض مرضية
 5 94.82 4.75 5 21.52 4.82 اجت د تنقاص وزني لاي تتحسن صحتي

( الترتياا  حساا  الأهمياة النساابية لل قاارات الااصااة  محااور 32 اادوه  توضاح معلايااات ال
ية برنام  ارشادي لتنمية ال عور  الا ااءة الذاتياة لادي سلوكيات الوقاية الصحية لقيا  درجة فاعل

فت ااير ، وذلااك ماان خاا ه اساات ا ات م علااى جمياا، ال قاارات الااصااة بااذلك، الباادبنات محاال الدراسااة
  النتائ  إلى ما بلي

 :قبل البرنامج
 تحتال الترتيا   )اجتهـد لانقـاص وزنـي لكـي تتحسـن صـحتي( إن ال قرة التي تنا علاى أن

ل قااارات الااصاااة  محاااور سااالوكيات الوقاياااة الصاااحية لقياااا  درجاااة فاعلياااة الأوه مااان باااين ا
البادبنات محال الدراساة وذلاك لحصاول ا  نمياة ال اعور  الا ااءة الذاتياة لاد برنام  ارشادي لت

 %(.21.5على اكبر وزن م وي بنسبة  
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  تحتاال الترتياا  الأخياار ماان بااين ال قاارات )ازن نفســي باســتمرار( إن ال قاارة التااي تاانا علااى
لااصاااة  محاااور سااالوكيات الوقاياااة الصاااحية لقياااا  درجاااة فاعلياااة برناااام  ارشاااادي لتنمياااة ا

ال ااعور  الا اااءة الذاتيااة لاادي الباادبنات محاال الدراسااة وذلااك لحصااول ا علااى اقاال وزن م ااوي 
 %(.47.2بنسبة  
 :بعد البرنامج

 تحتال الترتيا   )اجتهـد لانقـاص وزنـي لكـي تتحسـن صـحتي( إن ال قرة التي تنا علاى أن
الأوه مااان باااين ال قااارات الااصاااة  محاااور سااالوكيات الوقاياااة الصاااحية لقياااا  درجاااة فاعلياااة 

البادبنات محال الدراساة وذلاك لحصاول ا  نمياة ال اعور  الا ااءة الذاتياة لاد برنام  ارشادي لت
 %(.94.8على اكبر وزن م وي بنسبة  

  تحتال غلي( الاستشارات الصـحية مهمـا كثـرت مشـا )اواظب علىإن ال قرة التي تنا علاى
الترتياا  الأخياار ماان بااين ال قاارات الااصااة  محااور ساالوكيات الوقايااة الصااحية لقيااا  درجااة 

الباادبنات محاال الدراسااة وذلااك  نميااة ال ااعور  الا اااءة الذاتيااة لااد فاعليااة برنااام  ارشااادي لت
 %(.77لحصول ا على اقل وزن م وي بنسبة  

سالوكيات الوقاياة الصاحية  ببين التوصايف الإحصاائي الاااص  محاور (39 دوه  أما ال
البادبنات مان خا ه دما   نمياة ال اعور  الا ااءة الذاتياة لاد لقيا  درجة فاعلية برنام  ارشادي لت

 است ا ات م ل مي، ال قرات التي تعبر عن ا.

درجة فاعلية برنامج  التوصيف الإحصائي الخاص بمحور سلوكيات الوقاية الصحية لقيا  (39جدول )
 شعور بالكفاءة الذاتية لدى البديناتارشادي لتنمية ال

 مستوى اجابة البدينات
على محور سلوكيات الوقاية 

 الصحية

 بعد البرنامج قبل البرنامج
 الدرجة
 النظرية

 التكرار
 الدرجة % الواقعي

 النظرية
 التكرار
 % الواقعي

 7.8 8 85-9 81 7 85-9 ت اواف 
 3.5 5 38-87 45.1 53 38-87 ت ادر  
 29.8 81 41-33 82.1 2 41-33 اواف 
 522.2 82 -- 522.2 82 -- الم موع

الوسط 
 الفعلي

الوسط 
 النظري 

 الوسيط
الانحراف 
 المعياري 

 اقل درجة التفرطح الالتواء
أعلى 
 درجة

32.48 87 32.1 1.775 2.338 2.244- 82 48 
39.27 87 42.1 1.559 5.142- 8.598 83 41 
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  النتائ  التاليةإلى  (39 دوه  ت ير بيانات ال
 :قبل البرنامج

ماان عينااة الدراسااة غياار مااوافقين علااى محااور ساالوكيات الوقايااة الصااحية لقيااا   (%81 أن  .5
 درجة فاعلية برنام  ارشادي لتنمية ال عور  الا اءة الذاتية.

ت بااادرون علاااى محاااور سااالوكيات الوقاياااة الصاااحية لقياااا   مااان عيناااة الدراساااة (%45.1 أن  .8
 ارشادي لتنمية ال عور  الا اءة الذاتية. درجة فاعلية برنام 

من عينة الدراسة موافقين على محور سالوكيات الوقاياة الصاحية لقياا  درجاة  (%82.1 أن  .3
 فاعلية برنام  ارشادي لتنمية ال عور  الا اءة الذاتية.

وباساااتادام مقاااابين النزعاااة المركزياااة والت اااتت تباااين أن  يماااة المتوساااط الحساااابي لمحاااور 
لوقاية الصحية لقيا  درجة فاعلية برنام  ارشادي لتنمية ال عور  الا ااءة الذاتياة لادي سلوكيات ا
( و يماة اتلتاواء 1.775و يمة اتنحاراف المييااري  ، (32.1( و يمة الوسيط  32.48البدبنات  

أن بيانااات عينااة الدراسااة تااللهاا، للتوزياا،  ممااا بااده علااى، (-2.244( و يمااة الت اارطح  2.338 
 علاي نتائ  د يقة.اللابيعي وت
 :بعد البرنامج

ماان عينااة الدراسااة غياار مااوافقين علااى محااور ساالوكيات الوقايااة الصااحية لقيااا   (%7.8 أن  .5
 درجة فاعلية برنام  ارشادي لتنمية ال عور  الا اءة الذاتية.

ت بدرون على محور سالوكيات الوقاياة الصاحية لقياا  درجاة  من عينة الدراسة (%3.5 أن  .8
 ارشادي لتنمية ال عور  الا اءة الذاتية. فاعلية برنام 

موافقين على محور سالوكيات الوقاياة الصاحية لقياا  درجاة من عينة الدراسة  (%29.8 أن  .3
 فاعلية برنام  ارشادي لتنمية ال عور  الا اءة الذاتية.

وباساااتادام مقاااابين النزعاااة المركزياااة والت اااتت تباااين أن  يماااة المتوساااط الحساااابي لمحاااور 
لوقاية الصحية لقيا  درجة فاعلية برنام  ارشادي لتنمية ال عور  الا ااءة الذاتياة لاد  سلوكيات ا
( و يماة اتلتاواء 1.559و يمة اتنحاراف المييااري  ، (42.1( و يمة الوسيط  39.27البدبنات  

ممااا بااده علااى أن بيانااات عينااة الدراسااة تااللهاا، للتوزياا، ، (8.598( و يمااة الت اارطح  -5.142 
 علاي نتائ  د يقة.اللابيعي وت
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 :الوصف الإحصائي لمقياس الكفاءة الذاتية وابعاده: ثانياً
 . المجموعة الضابطة1

 الوص  الإحصائي لمقيا  الكفاءة الذاتية وأبعاده في المجموعة الضابطة (41جدول )
 المقاييس الإحصائية

 مقيا  الكفاءة الذاتية وأبعاده
 المتوسط
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

 معامل
 الالتواء

 اتختبار
 القبلي

 329.- 4.181 36.82 البعد اتجتماعي
 585.- 4.158 29.46 البعد الوجداني

 130.- 4.740 31.89  عد ممارسة التمرينات الرياضية
 302.- 5.790 26.14  عد العادات ال ذائية
 245. 5.188 20.96  عد عادات النوم

 487.- 6.994 33.46  عد سلوكيات الوقاية الصحية
 643. 19.736 178.75 مقيا  الا اءة الذاتية

اتختبار 
 البعدي

 284.- 4.331 36.89 البعد اتجتماعي
 518.- 4.331 29.60 البعد الوجداني

 288.- 5.235 31.82  عد ممارسة التمرينات الرياضية
 494.- 6.249 26.64  عد العادات ال ذائية
 044. 5.064 21.35  عد عادات النوم

 500.- 7.473 33.67  عد سلوكيات الوقاية الصحية
 245. 21.837 180.00 مقيا  الا اءة الذاتية

  ( ما بلي42 دوه  بتاللهح من بيانات ال
 :. بالنسبة للاختبار القبلي1

( وبااااانحراف ميياااااري 36.82أن المتوسااااط الحسااااابي للبعااااد اتجتماااااعي لعينااااة الدراسااااة  
( وباانحراف مييااري 29.46متوساط الحساابي للبعاد الوجاداني لعيناة الدراساة  بينما ال، (4.181 
( 31.89كما أن المتوسط الحسابي لبعد ممارسة التمرينات الرياضية لعينة الدراساة  ، (4.158 

وان المتوساااااط الحسااااابي لبعاااااد العااااادات ال ذائياااااة لعينااااة الدراساااااة ، (4.741وبااااانحراف ميياااااري  
اما المتوسط الحسابي لبعد عاادات الناوم لعيناة الدراساة ، (5.791  ( وبانحراف ميياري 26.14 
وأخيااااارا المتوساااااط الحساااااابي لبعاااااد سااااالوكيات الوقاياااااة ، (5.188( وباااااانحراف مييااااااري  21.96 
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بينما المتوساط الحساابي للدرجاة ، (6.994( وبانحراف ميياري  33.46الصحية لعينة الدراسة  
وان ، (19.736( وباااانحراف مييااااري  178.75الدراساااة   الالياااة لمقياااا  الا ااااءة الذاتياااة لعيناااة

ت اانن  مماا باده علاى، (±3 يمة معامل اتلتواء ل ذا المقيا  وأ عاده ل ختبار القبلاي اقال مان  
 بيانات هذا المقيا  وأ عاده لأفراد عينة الدراسة.

 :. بالنسبة للاختبار البعدي2
( وبااااانحراف ميياااااري 36.89راسااااة  أن المتوسااااط الحسااااابي للبعااااد اتجتماااااعي لعينااااة الد

( وباانحراف مييااري 29.61بينما المتوساط الحساابي للبعاد الوجاداني لعيناة الدراساة  ، (4.331 
( 31.82كما أن المتوسط الحسابي لبعد ممارسة التمرينات الرياضية لعينة الدراساة  ، (4.331 

ال ذائياااااة لعينااااة الدراساااااة وان المتوساااااط الحسااااابي لبعاااااد العااااادات ، (5.235وبااااانحراف ميياااااري  
اما المتوسط الحسابي لبعد عاادات الناوم لعيناة الدراساة ، (6.249( وبانحراف ميياري  26.64 
وأخيااااارا المتوساااااط الحساااااابي لبعاااااد سااااالوكيات الوقاياااااة ، (5.164( وباااااانحراف مييااااااري  21.35 

ابي للدرجاة بينما المتوساط الحسا، (7.473( وبانحراف ميياري  33.67الصحية لعينة الدراسة  
وان ، (21.837( وباااانحراف مييااااري  181.11الالياااة لمقياااا  الا ااااءة الذاتياااة لعيناااة الدراساااة  

ت اانن  مما باده علاى، (±3 يمة معامل اتلتواء ل ذا المقيا  وأ عاده ل ختبار البعدي اقل من  
 بيانات هذا المقيا  وأ عاده لأفراد عينة الدراسة.

 :المجموعة التجريبية

 الوص  الإحصائي لمقيا  الكفاءة الذاتية وأبعاده في المجموعة التجريبية (41جدول )
 المقاييس الإحصائية

 مقيا  الكفاءة الذاتية وأبعاده
 المتوسط
 معامل الانحراف المعياري  الحسابي

 الالتواء

 اتختبار
 القبلي

 190. 3.823 36.78 البعد اتجتماعي
 163. 3.881 31.10 البعد الوجداني

 182. 4.823 23.82  عد ممارسة التمرينات الرياضية
 785. 4.740 21.42  عد العادات ال ذائية
 017.- 3.852 19.10  عد عادات النوم

 332. 5.776 30.42  عد سلوكيات الوقاية الصحية
 1.171 14.777 162.67 مقيا  الا اءة الذاتية
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 المقاييس الإحصائية
 مقيا  الكفاءة الذاتية وأبعاده

 المتوسط
 معامل الانحراف المعياري  الحسابي

 الالتواء

 اثناء
 البرنام 

 816.- 3.872 38.57 البعد اتجتماعي
 045. 4.521 30.67 البعد الوجداني

 572.- 4.341 33.50  عد ممارسة التمرينات الرياضية
 375. 4.374 28.39  عد العادات ال ذائية
 235. 3.197 20.17  عد عادات النوم

 870.- 7.156 36.03  عد سلوكيات الوقاية الصحية
 297.- 17.402 187.35 مقيا  الا اءة الذاتية

 اتختبار
 البعدي

 999.- 3.713 40.64 البعد اتجتماعي
 525.- 3.763 33.35 البعد الوجداني

 458.- 3.006 36.17  عد ممارسة التمرينات الرياضية
 542. 3.074 31.75  عد العادات ال ذائية
 383. 3.257 20.35  عد عادات النوم

 1.548- 5.669 39.07  عد سلوكيات الوقاية الصحية
 842.- 17.427 201.35 مقيا  الا اءة الذاتية

 اتختبار
 التتبعي

 430.- 3.589 39.07 البعد اتجتماعي
 627.- 3.237 33.03 البعد الوجداني

 132.- 3.685 34.60  عد ممارسة التمرينات الرياضية
 794.- 2.610 31.00  عد العادات ال ذائية
 213.- 3.262 20.14  عد عادات النوم

 1.559- 5.469 38.71  عد سلوكيات الوقاية الصحية
 767.- 15.751 196.57 مقيا  الا اءة الذاتية

  ( ما بلي45 دوه  بتاللهح من بيانات ال
 :. بالنسبة للاختبار القبلي1

( وبااااانحراف ميياااااري 36.78أن المتوسااااط الحسااااابي للبعااااد اتجتماااااعي لعينااااة الدراسااااة  
( وباانحراف مييااري 31.11ط الحساابي للبعاد الوجاداني لعيناة الدراساة  بينما المتوسا، (3.823 
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( 23.82كما أن المتوسط الحسابي لبعد ممارسة التمرينات الرياضية لعينة الدراساة  ، (3.881 
وان المتوساااااط الحسااااابي لبعاااااد العااااادات ال ذائياااااة لعينااااة الدراساااااة ، (4.823وبااااانحراف ميياااااري  

اما المتوسط الحسابي لبعد عاادات الناوم لعيناة الدراساة ، (4.741( وبانحراف ميياري  21.42 
وأخيااااارا المتوساااااط الحساااااابي لبعاااااد سااااالوكيات الوقاياااااة ، (3.852( وباااااانحراف مييااااااري  19.11 

بينما المتوساط الحساابي للدرجاة ، (5.776( وبانحراف ميياري  31.42الصحية لعينة الدراسة  
وان ، (14.777( وباااانحراف مييااااري  162.67راساااة  الالياااة لمقياااا  الا ااااءة الذاتياااة لعيناااة الد

ت اانن  مماا باده علاى، (±3 يمة معامل اتلتواء ل ذا المقيا  وأ عاده ل ختبار القبلاي اقال مان  
 بيانات هذا المقيا  وأ عاده لأفراد عينة الدراسة.

 :. بالنسبة للاختبار اثناء البرنامج2
( وبااااانحراف ميياااااري 38.57الدراسااااة   أن المتوسااااط الحسااااابي للبعااااد اتجتماااااعي لعينااااة

( وباانحراف مييااري 31.67بينما المتوساط الحساابي للبعاد الوجاداني لعيناة الدراساة  ، (3.872 
( 33.51كما أن المتوسط الحسابي لبعد ممارسة التمرينات الرياضية لعينة الدراساة  ، (4.521 

دات ال ذائياااااة لعينااااة الدراساااااة وان المتوساااااط الحسااااابي لبعاااااد العااااا، (4.341وبااااانحراف ميياااااري  
اما المتوسط الحسابي لبعد عاادات الناوم لعيناة الدراساة ، (4.374( وبانحراف ميياري  28.39 
وأخيااااارا المتوساااااط الحساااااابي لبعاااااد سااااالوكيات الوقاياااااة ، (3.197( وباااااانحراف مييااااااري  21.17 

الحساابي للدرجاة بينما المتوساط ، (7.156( وبانحراف ميياري  36.13الصحية لعينة الدراسة  
وان ، (17.412( وباااانحراف مييااااري  187.35الالياااة لمقياااا  الا ااااءة الذاتياااة لعيناااة الدراساااة  

ت اانن  مما باده علاى، (±3 يمة معامل اتلتواء ل ذا المقيا  وأ عاده ل ختبار البعدي اقل من  
 بيانات هذا المقيا  وأ عاده لأفراد عينة الدراسة.

 :بعدي. بالنسبة للاختبار ال3
( وبااااانحراف ميياااااري 41.64أن المتوسااااط الحسااااابي للبعااااد اتجتماااااعي لعينااااة الدراسااااة  

( وباانحراف مييااري 33.35بينما المتوساط الحساابي للبعاد الوجاداني لعيناة الدراساة  ، (3.713 
( 36.17كما أن المتوسط الحسابي لبعد ممارسة التمرينات الرياضية لعينة الدراساة  ، (3.763 

وان المتوساااااط الحسااااابي لبعاااااد العااااادات ال ذائياااااة لعينااااة الدراساااااة ، (3.116ميياااااري   وبااااانحراف
اما المتوسط الحسابي لبعد عاادات الناوم لعيناة الدراساة ، (3.174( وبانحراف ميياري  31.75 
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وأخيااااارا المتوساااااط الحساااااابي لبعاااااد سااااالوكيات الوقاياااااة ، (3.257( وباااااانحراف مييااااااري  21.35 
بينما المتوساط الحساابي للدرجاة ، (5.669( وبانحراف ميياري  39.17الصحية لعينة الدراسة  

وان ، (17.427( وباااانحراف مييااااري  211.35الالياااة لمقياااا  الا ااااءة الذاتياااة لعيناااة الدراساااة  
ت اانن  مما باده علاى، (±3 يمة معامل اتلتواء ل ذا المقيا  وأ عاده ل ختبار البعدي اقل من  

 ده لأفراد عينة الدراسة.بيانات هذا المقيا  وأ عا
 :. بالنسبة للاختبار التتبعي4

( وبااااانحراف ميياااااري 39.17أن المتوسااااط الحسااااابي للبعااااد اتجتماااااعي لعينااااة الدراسااااة  
( وباانحراف مييااري 33.13بينما المتوساط الحساابي للبعاد الوجاداني لعيناة الدراساة  ، (3.589 
( 34.61تمرينات الرياضية لعينة الدراساة  كما أن المتوسط الحسابي لبعد ممارسة ال، (3.237 

وان المتوساااااط الحسااااابي لبعاااااد العااااادات ال ذائياااااة لعينااااة الدراساااااة ، (3.685وبااااانحراف ميياااااري  
اما المتوسط الحسابي لبعد عاادات الناوم لعيناة الدراساة ، (2.611( وبانحراف ميياري  31.11 
ابي لبعاااااد سااااالوكيات الوقاياااااة وأخيااااارا المتوساااااط الحسااااا، (3.262( وباااااانحراف مييااااااري  21.14 

بينما المتوساط الحساابي للدرجاة ، (5.469( وبانحراف ميياري  38.71الصحية لعينة الدراسة  
وان ، (15.751( وباااانحراف مييااااري  196.57الالياااة لمقياااا  الا ااااءة الذاتياااة لعيناااة الدراساااة  

ت اانن  مما بده على، (±3  يمة معامل اتلتواء ل ذا المقيا  وأ عاده ل ختبار التتبعي اقل من 
 بيانات هذا المقيا  وأ عاده لأفراد عينة الدراسة.

 :تحليل فرضيات الدراسة: ثالثاً
 :اختبار الفرضية الأولى

توجـــد فـــروق معنويـــة وذات دلالـــة "  اختباااار هاااذه ال رضاااية والتاااي تااانا علاااىولدراساااة و 
ــا  ال ــة فــي إحصــائية بــين متوســط درجــات أفــراد المجموعــة الضــابطة علــى مقي كفــاءة الذاتي

 –لعينتاين مارتبلاتين  اختباار قبال  tفقاد تام استااادام اختاابار ، " الاختبار القبلي والاختبار البعدي
 فأظ رت نتي ة التحليل ال دوه التالي. T-test Paired-Samples عد( 
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ا  الكفاءة مقيعلى  ( لمعرفة الفروق بين متوسط درجات أفراد المجموعة الضابطةtاختبار ) (42جدول )
 الذاتية في الاختبار القبلي والاختبار البعدي

 حجم الاختبار وابعادهالمقيا  
 العينة

 المتوسط
 الحسابي

 الانحراف
 p-value (tقيمة ) المعياري 

 البعد اتجتماعي
 4.181 36.82 82 القبلي

2.445- 2.553 
 4.331 36.89 82 البعدي

 البعد الوجداني
  4.158 29.46 82 القبلي

2.428 
 

 4.331 29.60 82 البعدي 2.595
 عد ممارسة التمرينات 

 الرياضية
 4.740 31.89 82 القبلي

2.579 2.219 
 5.235 31.82 82 البعدي

  عد العادات ال ذائية
 5.790 26.14 82 القبلي

5.147- 2.534 
 6.249 26.64 82 البعدي

  عد عادات النوم
 5.188 20.96 82 القبلي

5.594- 2.528 
 5.064 21.35 82 البعدي

  عد سلوكيات الوقاية الصحية
 6.994 33.46 82 القبلي

2.122- 2.585 
 7.473 33.67 82 البعدي

 مقيا  الا اءة الذاتية
 19.736 178.75 82 القبلي

2.297- 2.372 
 21.837 180.00 82 البعدي

وم معنوية وذات دتلة إحصاائية باين كا  نه ت توجد فر أ (48 دوه  بتاللهح من نتائ  ال
وذلااااك نظااااارا لأن قياااامة ، من  اتختبار القبلي واتختبار البعدي( لمقيا  الا ااءة الذاتاااااية وأ عاااااااده

عادم  مما باده علاى، = 1.15αأكبر من مستو  الدتلة  P-valueمستو  المعاااانوية الم اهاااااد 
 درجااات أفااراد الم موعااة الاللهااا لاة علااىلااة إحصااائية بااين متوسااط وجااود فااروم معنويااة وذات دت

 مقيا  الا اءة الذاتية في اتختبار القبلي واتختبار البعدي.
، بينت النتائ   أنه لم يلارأ أي ت يار ذي دتلاة إحصاائية علاى نتاائ  الم موعاة الاللهاا لاة

لعاادم م اااركت ا فااي ويرجاا، ذلااك ، وهااذا أماار طبيعااي أنااه ت يحاادث أي ت يياار فااي هااذه الم موعااة
حيث ظلت الا اءة الذاتية في ن ن المستو  واتاللهح ذلاك مان خا ه درجاات م ، البرنام  الإرشادي

علاى مقيااا  الا اااءة الذاتيااة فااي القيااا  البعادي أي ت فااروم جوهريااة بين ااا وبااين درجااات القيااا  
م أسالي  وجلسات القبلي وفي ضوء ذلك لم ترت ، ك اءت م الذاتية لأن ذلك بتلال  ضرورة استادا

ت ادف إلااى تنميت ااا، خاصااة وأن هااذه المراكااز ت تقاادم باارام  ارشاااديه لتحسااين الا اااءة الذاتيااة لااد  
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دون اتلت ات إلى النواحي الن سية واتجتمايية والصحية،  البدناء حيث تقدم برنام اً رياضي فقط
ولاام يقاا، تحاات بااد الباحثااة  حاااه مرضااى البدانااة كمااا هااو. م النصااائح ال ذائيااة وبالتااالي ببقااىوتقاادي

دراسااات حااوه ال ااروم بااين القياسااين القبلااي والبعاادي للم موعااة الاللهااا لاة لتؤيااد أو تعااارض هااذه 
 النتي ة.

 :اختبار الفرضية الثانية
توجـــد فـــروق معنويـــة وذات دلالـــة ولدراساااة واختباااار هاااذه ال رضاااية والتاااي تااانا علاااي " 

بيـة علـى مقيـا  الكفـاءة الذاتيـة فـي كـلا إحصائية بين متوسط درجـات أفـراد المجموعـة التجري
فقااد تام استااادام اختاابار ، " التتبعـي( –البعدي  –اثناء البرنامج  –من الاختبارات التالية )القبلي

t  عاااد(  –لعينتاااين مااارتبلاتين  اختباااار قبااال T-test Paired-Samples  فاااأظ رت نتي اااة
 التحليل ال داوه التالية.

 برنامج(اثناء ال –الاختبار )القبلي  .5

مقيا  الكفاءة على  ( لمعرفة الفروق بين متوسط درجات أفراد المجموعة التجريبيةtاختبار ) (43جدول )
 الذاتية في الاختبار القبلي واختبار اثناء البرنامج

 حجم الاختبار وابعادهالمقيا  
 العينة

 المتوسط
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري 

 قيمة
(t) p-value 

 البعد اتجتماعي
 3.823 36.78 82 القبلي

8.328- 2.281 
 3.872 38.57 82 اثناء البرنام 

 البعد الوجداني
  3.225 35.25 82 القبلي

2.473 
 

 4.185 32.57 82 اثناء البرنام  2.542
 عد ممارسة 

 التمرينات الرياضية
 4.283 83.28 82 القبلي

2.533- 2.222 
 4.345 33.12 82 اثناء البرنام 

  عد العادات ال ذائية
 4.742 85.48 82 القبلي

1.959- 2.222 
 4.374 82.39 82 اثناء البرنام 

  عد عادات النوم
 3.218 59.52 82 القبلي

5.113- 2.538 
 3.597 82.57 82 اثناء البرنام 

 عد سلوكيات الوقاية 
 الصحية

 1.775 32.48 82 القبلي
3.189- 2.228 

 7.515 35.23 82 اثناء البرنام 

 مقيا  الا اءة الذاتية
 54.777 558.57 82 القبلي

5.592- 2.222 
 57.428 527.31 82 اثناء البرنام 
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نااه توجااد فااروم معنويااة وذات دتلااة إحصااائية بااين كاا  أ( 43 اادوه  بتاللهااح ماان نتااائ  ال
وذلااااك نظااااارا لأن ، ااية وأ عااااااادهمن  اتختبار القبلي واتختبار اثناء البرنام ( لمقيا  الا اءة الذاتاا

وذلااااك ، =1.15αأصاااا ر ماااان مسااااتو  الدتلااااة  P-valueقيااااااامة مسااااتو  المعاااااااانوية الم اهاااااااااد 
فاعلياة  ختبار اثناء البرنام  مما بده علىلصالح متوسط درجات أفراد الم موعة الت ريبية في ات

 اسااتثناء ، الباادبنات اثناااء تلابياا  البرنااام  اتيااة لااد نميااة ال ااعور  الا اااءة الذالبرنااام  اترشااادي لت
 عااد عااادات النااوم( ت توجااد فااروم معنويااة وذات دتلااة إحصااائية بااين كاا  ماان  – البعااد الوجااداني 

وذلاااااك نظاااااارا لأن قيااااامة مسااتو  المعاااااانوية الم اهاااااااد ،  اتختبااار القبلااي واتختبااار اثناااء البرنااام (
P-value 1.15ستو  الدتلاة أكبر من مα = ،عادم وجاود فاروم معنوياة وذات  مماا باده علاى

دتلة إحصائية بين متوسط درجاات أفاراد الم موعاة الت ريبياة ل اذبن البعادبن فاي اتختباار القبلاي 
 واتختبار اثناء البرنام .

وتؤكاااد هاااذه النتي اااة فاعلياااة البرناااام  فاااي تحقيااا  ال ااارض الاااذي وضااا، لأجلاااه فاااي تنمياااة 
حياااث تاااده هاااذه النتي اااة علاااى الت ييااار الواضاااح فاااي نتاااائ  الم موعاااة ، لا ااااءة الذاتياااةال اااعور  ا

 ال عااال مااان الباحثاااة الت ريبياااة قبااال البرناااام  وأثنااااءه أي فاااي منتصاااف البرناااام  وهاااذا ماااا تحظتاااه 
أفراد الم موعة  عد ال لسة الأولى والثانية حيث اتاللهحت فاعليت م ودافعيت م  ياتتحسن في سلوك

والعماال ال ماااعي والت اعاال الإي ااابي وازدادت ، حاللهااور ال لسااات فااي موعاادها المحااددوالتاازام م  
  أن س م وتبنى ل ة الحوار والمناق ة الم ذ ة واتستماع والإنصات الواعي. ثقت م

ويمكاااان ت سااااير عاااادم فاعليااااة البرنااااام  فااااي تنميااااة ال ااااعور  الا اااااءة الذاتيااااة علااااى البعااااد 
تحتاااج إلااى وقاات قااد قيااة، ربمااا ترجاا، إلااى أن هااذه الأ عاااد  الوجااداني وعااادات النااوم( نتي ااة منلا

نظااراً لعاادم وجااود و  اطااوه ماان التاادري  وت يمكاان تنميت ااا خاا ه ال لسااات الأولااى ماان البرنااام  .
دراسات مسبقة ت دف أساساً إلى التعرف على ال روم بين القيا  القبلي وأثنااء البرناام  فقاد كاان 

 حالله ا بدراسات أخر .من المتعذر تأبيد هذه النتي ة أود
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 :البعدي( –الاختبار )القبلي 

مقيا  الكفاءة  على ( لمعرفة الفروق بين متوسط درجات أفراد المجموعة التجريبيةtاختبار ) (44جدول )
 الذاتية في الاختبار القبلي والاختبار البعدي

 الاختبار وابعادهالمقيا  
 حجم
 العينة

 المتوسط
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري 

 قيمة
(t) 

p-value 

 البعد اتجتماعي
 3.283 35.72 82 القبلي

4.829- 2.222 
 3.753 42.54 82 البعدي

 البعد الوجداني
 3.225 35.52 82 القبلي

8.187- 2.252 
 3.753 33.31 82 البعدي

 عد ممارسة التمرينات 
 الرياضية

 4.283 83.28 82 القبلي
55.792- 2.222 

 3.225 35.57 82 البعدي

  عد العادات ال ذائية
 4.742 85.48 82 القبلي

52.241- 2.222 
 3.274 35.71 82 البعدي

  عد عادات النوم
 3.218 59.52 82 القبلي

5.793- 2.224 
 3.817 82.31 82 البعدي

 عد سلوكيات الوقاية 
 الصحية

 1.775 32.84 82 القبلي
5.321- 2.222 

 1.559 39.27 82 البعدي

 مقيا  الا اءة الذاتية
 54.777 558.57 82 القبلي

52.354- 2.222 
 57.487 825.31 82 البعدي

وجاد فاروم معنوياة وذات دتلاة إحصاائية باين كا  أناه ت السااب  ادوه بتاللهح من نتاائ  ال
ك نظااااارا لأن قياااامة وذلاااا، من  اتختبار القبلي واتختبار البعدي( لمقيا  الا ااءة الذاتاااااية وأ عاااااااده

وذلاااك لصاااالح ، =1.15αأصااا ر مااان مساااتو  الدتلاااة  P-valueمساااتو  المعااااااانوية الم اهااااااااد 
فاعليااة البرنااام   البعاادي ممااا بااده علااىمتوسااط درجااات أفااراد الم موعااة الت ريبيااة فااي اتختبااار 

 اروم فامن العاادات الناوم(  اساتثناء   عاد ، نمية ال عور  الا اءة الذاتياة لاد  البادبناتاترشادي لت
حياااث كانااات ، ذات دتلاااة إحصاااائية باااين كااااا  مااان  اتختباااار القبلاااي واتختباااار البعااادي(لااام تاااان 

مماااا ، =1.15αأكبااار مااان مسااتو  الدتلاااة  P-valueقيااااااااااااااااااااامة مستاااااو  المعااااااانوية الم اااااااااااااهاااااااد 
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لااة إحصااائية بااين متوسااط درجااات أفااراد الم موعااة عاادم وجااود فااروم معنويااة وذات دت بااده علااى
 الت ريبية ل ذا البعد في اتختبار القبلي واتختبار البعدي.

تده هذه النتي اة علاى فاعلياة اترشااد المعرفاي السالوكي وتاأثر افاراد الم موعاة الت ريبياة 
ث كاان ل اا أثار  المعلوماات وال عالياات واتن الاة والنمااذج واتساالي  التاي تاللهامن ا البرناام ، حيا

وإباراز  والتعزياز الإي اابيوالحاوار المتبااده   الا اءة الذاتية لد  البادبنات، فاعل في تنمية ال عور
والعماال أثاار إي ابياااً فااي ن وساا ن ال اناا  الإي ااابي فااي شاصاايات ن وعاادم التركيااز علااى الساالبيات 

لاااذات وإدارة علاااى بنااااء جساااور التواصااال مع ااان وت ااا يع ن علاااى الت اعااال اتجتمااااعي وضااابط ا
ومساعدت ن على حل الم ك ت واكتساب ، وم اركت ن الوجدانية تن عاتت الآخرين، اتن عاتت

وت اااا يع ن علااااى الساااالوك اتجتماااااعي المقبااااوه ، م ااااارات حساااان التااطاااا  والإنصااااات واتنتباااااه
نباذ والم ااركة فاي الأن الاة اتجتمايياة والرياضاية وان الاة الحيااة الماتل اة وحاللهاور المناسابات و 

السلوك الإنسحابي وهذا ما اهتم  ه البرنام  من خ ه المحاضرات والمناق ات وم حظة النماذج 
ولع  الدور والواجبات المنزلية. وهذا ما ذكرته العدباد مان البادبنات أن التحسان لادب ن قاد تحظاه 

الت يارات الآخرون الذبن بتعاملون مع ن   كل بومي سواء في المنزه أو العمال وعباروا ل ان عان 
ويبدو أن للبرنام  دوراً واضحاً فاي تعادبل  ،أياللهاً الباحثة الإي ابية الحاصلة ل ن وهذا ما تحظتهُ 

نماااط الحيااااة عااان طريااا  المحاضااارات والمناق اااات ال مايياااة حاااوه توضااايح الع قاااة باااين ال اااذاء 
ر حياااااث اساااااتادمت فنياااااات التعااااادبل السااااالوكي وتعااااادبل طااااارم الت ايااااا، والن ااااااط البااااادني والبداناااااة

والمعتقدات الااط ة  استادام فنيات معرفية تزيد لدب ن القدرة على تعادبل السالوكيات اليومياة مان 
وزياادة الن ااط البادني مان كثارة الم اي ، حيث ضبط سلوك الت ذية ومواج ة الريبة الملحة لللاعام

إلاى زياادة إضاافة ، بدت من استادام وسائل المواص ت وعدم ال لو  امام التل زياون ل تارة طويلاة
ماا اهاتم وهاذا ، ك اءت ن على مواج ة العقبات   أن انقاص الوزن ووض، الحلاوه والبادائل ال عالاة

  ه البرنام  من خ ه التدري  على م ارة حل الم ك ت.
وكذلك اكساب ن المعلومات المعرفية للتالا من الوزن الزائد وكيفية المحافظة على هاذا 

حااااوه وزن ال ساااام وشااااكله وأهااااداف الااااوزن والمرا بااااة الذاتيااااة  الاااانقا وتصااااحيح الأفاااااار الااط ااااة
مماااا أد  إلاااى أن ، حياااث تاام تقاااديم نماااذج وشااارائط تحتاااوي علااى أفاااراد ثاام نقاااا وزن اام، لأوزان اان
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ن الباحثااة  ال عاال ماان تقباال الباادبنات لأجسااام الباادبنات أصاابحن ب ااتمن  مظ اارهن وهااذا مااا لمسااتهُ 
 ة على الم اركة في اتن لاة الرياضة.مما جعل ن ي عرن شعوراً إي ابياً  القدر 

وتتيح المناق ة ال مايية ال رصة لتعبير البدبنات عن آراءهان واتست ساار عان كثيار مان 
حيااث ألقياات محاضاارات تلي ااا مناق ااات ت اادف إلااى ، اتمااور التااي بنقصاا ن ال اناا  المعرفااي في ااا

ث الاااذاتي اتي اااابي وحااال ت يياار اتت اهاااات واتفااااار الااط اااة. إضاااافة الاااى التااادري  علاااى الحااادب
الم ااك ت الااذي بااؤدي إلااى نتااائ  حساانة فااي ت يياار اتفاااار واتت اهااات نحااو أن ساا ن والآخاارين 
ونحاااو م اااك ت ن ونماااط حياااات ن. كماااا سااااهمت الواجباااات المنزلياااة التاااي كنااات أكل  ااان ب اااا عااان 

رات موضااوع كاال جلسااة فااي تثبياات مااا تعلمنااه ماان معلومااات ومااا اكتساابنه وتاادربن عليااه ماان م ااا
وات قااات نتي اااة هاااذا  للسااالوكيات اتي ابياااة.التعزياااز اجتمايياااة ووجدانياااة وصاااحية فاااي ال لساااات و 

 2001,ريت اااااامان وآخاااااارون   كاااااال ماااااان  دراسااااااةمثاااااال  الدراسااااااات السااااااا قة نتااااااائ  ال اااااارض ماااااا،
(Richman.et.a ،وولااااف  دراسااااةet.al, 2001). (Wolf دراسااااة ويسوتسااااكي وآخاااارون

 Wisotsky. et. al, 2003 ،) وامساتار وآخارون دراساة (Wamsteker et.al , 2005) ،)
دراسااة ماريااام (، et.al, 2011 leobal.ليوباااي وآخاارون  Annesi,2007) دراسااة أنيسااي  

فاعلياة البارام  المعرفياه السالوكيه فاي  والتي توصالت إلاى (Marryam. et. al, 2013وآخرون 
 .تنمية ال عور  الا اءة الذاتية
ويمكان ، هاا يير  ار للبرناام  أثار اي اابي فاي تفلام يظ (ت الناومدااعا أماا فيماا بتعلا  ببعاد 

الأساباب علاى سابيل حيث قاد يكاون مان   عض العوامل البي ية واتجتماييةعزو هذه النتي ة إلى 
المثاااه ت الحصاار ال صاال الااذي أجرياات فيااه الدراساااة كااان فااي ن ايااة فصاال الربياا، وبدايااة فصااال 

عاادات الناوم، الذي بؤثر سلباً في ت يير  قصر الليل الأمرالصيف والذي بتميز  لاوه فترة الن ار و 
إضااافة لأن فااي هااذا ال صاال تاثاار المناساابات اتجتماييااة التااي يصااع  مع ااا ت يياار عااادات النااوم 
وتحسين جودته، إضافة على ذلك أن عينة الدراساة كانات مان ساكان حاضارة المدبناة وأثار ساا  

العواماااال وقااااد تعااااود هااااذه النتي ااااة أياللهاااااً إلااااى  م،عااااة الحياااااة في ااااا علااااى عااااادات النااااو وطبيالمدبنااااة 
ل اا دور كبيار فاي عادم  اتلتزامات الأسريه واتجتمايية الملقااه علاى عاات  المارأة اتجتمايية مثل 

وقد ترج، هذه النتي ة أياللهاً إلى عوامل فسيولوجية وتضلارا ات الناوم، مثال  ،تحسن عادات النوم
 .. وغيرها.نمل اتطراف.توقف التن ن أثناء النوم أو الت  ي  وت
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  التتبعي( –الاختبار )القبلي .3

مقيا  الكفاءة  على ( لمعرفة الفروق بين متوسط درجات أفراد المجموعة التجريبيةtاختبار ) (45جدول )
 الذاتية في الاختبار القبلي والاختبار التتبعي

 الاختبار وابعادهالمقيا  
 حجم
 العينة

 المتوسط
 الحسابي

 الانحراف
 معياري ال

 p-value (tقيمة )

 البعد اتجتماعي
 3.283 35.72 82 القبلي

3.493- 2.228 
 3.129 39.27 82 التتبعي

 البعد الوجداني
 3.225 35.52 82 القبلي

8.118- 2.257 
 3.837 33.23 82 التتبعي

 عد ممارسة التمرينات 
 الرياضية

 4.283 83.28 82 القبلي
52.855- 2.222 

 3.521 34.52 82 يالتتبع

  عد العادات ال ذائية
 4.742 85.48 82 القبلي

52.225- 2.222 
 8.552 35.22 82 التتبعي

  عد عادات النوم
 3.218 59.52 82 القبلي

5.818- 2.885 
 3.858 82.54 82 التتبعي

 عد سلوكيات الوقاية 
 الصحية

 1.775 32.48 82 القبلي
7.853- 2.222 

 1.459 32.75 82 التتبعي

 مقيا  الا اءة الذاتية
 54.777 558.57 82 القبلي

52.585- 2.222 
 51.715 595.17 82 التتبعي

نااه توجااد فااروم معنويااة وذات دتلااة إحصااائية بااين كاا  أ (41 اادوه  بتاللهااح ماان نتااائ  ال
وذلااااك نظااااارا لأن قياااامة ، اادهمن  اتختبار القبلي واتختبار التتبعي( لمقيا  الا اءة الذاتااااية وأ عااااا

وذلاااك لصاااالح ، =1.15αأصااا ر مااان مساااتو  الدتلاااة  P-valueمساااتو  المعااااااانوية الم اهااااااااد 
فاعليااة البرنااام   فااي اتختبااار التتبعااي ممااا بااده علااى متوسااط درجااات أفااراد الم موعااة الت ريبيااة

 اساتثناء   عاد ، د تلابيا  البرناام    تارةاترشادي لتنمياة ال اعور  الا ااءة الذاتياة لادي البادبنات  عا
عااااادات النااااوم( ت توجااااد فااااروم معنويااااة وذات دتلااااة إحصااااائية بااااين كاااااا  ماااان  اتختبااااار القبلااااي 

أكباار  P-valueوذلاااااك نظاااااارا لأن قيااااااااااااااااااااامة مستااااو  المعاااااانوية الم اااااااااااااهاااااااد ، واتختبااار التتبعااي(
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عدم وجود فروم معنوية وذات دتلة إحصائية بين  مما بده على، = 1.15αتلة من مستو  الد
 متوسط درجات أفراد الم موعة الت ريبية ل ذا البعد في اتختبار القبلي واتختبار التتبعي.

إن هذا ال رم عائد إلى فاعلية البرنام  المعرفي السالوكي وك اءتاه فاي اكسااب الم موعاة 
معرفية والسالوكية، التاي سااعدت ا علاى تنمياة ال اعور  الا ااءة الذاتياة وفعاليتاه الت ريبية ال نيات ال

فاي اساتمرار تاأثيره حتاى  عاد انت ااء البرناام    تارة زمنياة. حياث تباث أن ل اذا البرناام  فعالياة فااي 
وشااكله واهااداف الااوزن،  الإضااافة علااى تعاادبل  ر والمعتقاادات المرتبلاااة بااوزن ال ساامتعاادبل الأفاااا

ت الااصة  الأكل والن اط البدني، من خ ه مساعدت ن على تبني إستراتي يات سالوكية السلوكيا
ولاام يقاا، تحاات باادي . ومعرفيااة م ئمااة تيساار الإلتاازام بنظااام غاادائي ورياضااي علااى المااد  اللاوياال

بعااي للم موعااة الت ريبيااة لتؤيااد أو تعااارض هاااذه تدراسااات حااوه ال ااروم فااي القياسااين القبلاااي والت
 النتي ة.

 :البعدي( –تبار )اثناء البرنامج الاخ .5

مقيا  الكفاءة على  ( لمعرفة الفروق بين متوسط درجات أفراد المجموعة التجريبيةtاختبار ) (46جدول )
 الذاتية في الاختبار اثناء البرنامج والاختبار البعدي

 الاختبار وابعادهالمقيا  
 حجم
 العينة

 المتوسط
 الحسابي

 الانحراف
 p-value (tقيمة ) المعياري 

 البعد اتجتماعي
 3.278 32.17 82 اثناء البرنام 

3.299- 2.221 
 3.753 42.54 82 البعدي

 البعد الوجداني
 4.185 32.57 82 اثناء البرنام 

4.359- 2.222 
 3.753 33.31 82 البعدي

 عد ممارسة 
 التمرينات الرياضية

 4.345 33.12 82 اثناء البرنام 
4.589- 2.222 

 3.225 35.57 82 البعدي
 عد العادات 
 ال ذائية

 4.374 82.39 82 اثناء البرنام 
3.523- 2.225 

 3.274 35.71 82 البعدي

  عد عادات النوم
 3.597 82.57 82 اثناء البرنام 

2.899- 2.757 
 3.817 82.31 82 البعدي

 عد سلوكيات 
 الوقاية الصحية

 7.515 35.23 82 اثناء البرنام 
8.299- 2.227 

 1.559 39.27 82 البعدي
مقيا  الا اءة 

 الذاتية
 57.428 527.31 82 اثناء البرنام 

1.741- 2.222 
 57.487 825.31 82 البعدي
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د فااروم معنويااة وذات دتلااة إحصااائية و وجاا اادوه الساااب  والتااي تبااين بتاللهااح ماان نتااائ  ال
وذلااااك ، باار البعادي( لمقياا  الا ااءة الذاتاااااية وأ عااااااادهبين ك  من  اتختبار اثناء البرنام  واتخت
، = 1.15αأصا ر مان مساتو  الدتلاة  P-valueنظاااارا لأن قيااامة مساتو  المعااااانوية الم اهااااااد 

فاعلياة  ماا باده علاىوذلك لصالح متوسط درجات أفراد الم موعة الت ريبية في اتختبار البعدي م
 اسااتثناء ، لتنميااة ال ااعور  الا اااءة الذاتيااة لاادي الباادبنات  عااد تلابياا  البرنااام  البرنااام  اترشااادي

د فاروم معنوياة وذات دتلاة إحصاائية باين كااا  مان  اتختباار و وجا  عد عادات الناوم( تباين عادم 
 وية الم اااااااااااااهاااااااادوذلااااااك نظااااااارا لأن قياااااااااااااااااااااامة مستاااااو  المعااااااان، اثنااااء البرناااام  واتختباااار البعااادي(

P-value  1.15أكبر من مستو  الدتلةα =. 
هاااذا باااده علاااى فاعلياااة المعال اااة الت ريبياااة وتاااأثر افاااراد الم موعاااة الت ريبياااة  الأساااالي  

حيااث تعلماات الباادبنات العدبااد ماان الم ااارات والساالوكيات مااا ساااعدهن ، وال نيااات المسااتادمة في ااا
لأن اااا تاونااات نتي اااة ، ثنااااء تلابيقاااه عاااد تلابيااا  البرناااام  مقارناااة  أتياااة علاااى تحسااان ك ااااءت ن الذا

لإقتناااع ن ب ااا ورغباات ن فااي ت يياار نمااط حيااات ن حيااث تبااين أن ح اام الأثاار كااان كبيااراً ممااا يقاادم 
دلااايً  أقاااو  علاااى ماااد  فاعلياااة البرناااام  الإرشاااادي موضاااوع الدراساااة فاااي تنمياااة ال اااعور  الا ااااءة 

علااى الريبااة الصااادقة للباادنيات فااي الم اااركة ال عالااة فااي ال لسااات الذاتيااة. كمااا تااده هااذه النتي ااة 
ولااام تتاااوفر دراساااات ساااا قة  لن اااام العملياااة الإرشاااادية. ي الإرشاااادية فالريباااة والإ بااااه أمااار ضااارور 

ت دف إلى معرفاة ال اروم باين القياساين أثنااء البرناام  والبعادي للم موعاة الت ريبياة فقاد كاان مان 
 تي توصلت إلي ا هذه الدراسة أو دحالله ا بدراسات أخر .المتعذر تأبيد النتائ  ال

 التتبعي( –الاختبار )اثناء البرنامج 

مقيا  الكفاءة  علىدرجات أفراد المجموعة التجريبية  ( لمعرفة الفروق بين متوسطtاختبار ) (47جدول )
 الذاتية في الاختبار اثناء البرنامج والاختبار التتبعي

 حجم رالاختبا وابعادهالمقيا  
 العينة

 المتوسط
 الحسابي

 الانحراف
 p-value (tقيمة ) المعياري 

 البعد اتجتماعي
 3.278 32.17 82 اثناء البرنام 

2.272- 2.322 
 3.129 39.27 82 التتبعي

 البعد الوجداني
 4.185 32.57 82 اثناء البرنام 

3.272- 2.225 
 3.837 33.23 82 التتبعي
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 حجم رالاختبا وابعادهالمقيا  
 العينة

 المتوسط
 الحسابي

 الانحراف
 p-value (tقيمة ) المعياري 

 عد ممارسة 
 ات الرياضيةالتمرين

 4.345 33.12 82 اثناء البرنام 
5.519- 2.529 

 3.521 34.52 82 التتبعي
 عد العادات 
 ال ذائية

 4.374 82.39 82 اثناء البرنام 
3.525- 2.224 

 8.552 35.22 82 التتبعي

  عد عادات النوم
 3.597 82.57 82 اثناء البرنام 

2.253 2.912 
 3.858 82.54 82 التتبعي

 عد سلوكيات 
 الوقاية الصحية

 7.515 35.23 82 اثناء البرنام 
8.411- 2.285 

 1.459 32.75 82 التتبعي
مقيا  الا اءة 

 الذاتية
 57.428 527.31 82 اثناء البرنام 

4.231- 2.222 
 51.715 595.17 82 التتبعي

وذات دتلااة إحصااائية د فااروم معنويااة و وجااالساااب  والتااي تبااين  اادوه بتاللهااح ماان نتااائ  ال
وذلااااك ، بين ك  من  اتختبار اثناء البرنام  واتختبار التتبعاي( لمقياا  الا ااءة الذاتاااااية وأ عاااااااده

، = 1.15αأصا ر مان مساتو  الدتلاة  P-valueنظاااارا لأن قيااامة مساتو  المعااااانوية الم اهااااااد 
 ريبية في اتختبار التتبعي مما بده علاي فاعلياة وذلك لصالح متوسط درجات أفراد الم موعة الت

، البرناااام  اترشاااادي لتنميااااة ال اااعور  الا ااااءة الذاتيااااة لااادي البااادبنات  عااااد تلابيااا  البرناااام    تاااارة
تبااين عاادم  عااد عااادات النااوم(  - عااد ممارسااة التمرينااات الرياضااية  – اسااتثناء  البعااد اتجتماااعي 

باااين كااااا  مااان  اتختباااار اثنااااء البرناااام  واتختباااار د فاااروم معنوياااة وذات دتلاااة إحصاااائية و وجااا
أكبر مان مساتو   P-valueوذلاااك نظاااارا لأن قيااااااااااااااااااامة مستااو  المعاااانوية الم اااااااااااااهاااااد ، التتبعي(
 .= 1.15αالدتلة 

ن  أهميااة إن التحساان المسااتمر لااد  الباادبنات إلااى مااا  عااد فتاارة المتا عااة بااده علااى وعااي 
وجدو  البرنام  الإرشادي، واتباع التعليمات بدقة وإهتمام ن أم  في تحقي  ال وائد المرجوة مناه، 
وإن شااعورهن  ااالت ير والتحساان أساا م فااي تمسااك ن  المكاساا  الإرشااادية التااي حققوهااا ماان خاا ه 

علاى  تركيازوتوظيف ما تعلموه في حيات ن   كل مستمر. حيث تام ال، البرنام  المعرفي السلوكي
والتوصاية فااي ال لساة الاتامياة  اللهاارورة الإساتمرار فااي تلابيا  الن اااطات  أسالوب منا، اتنتااسااة،

 وتقنيات البرنام  في الحياة اليومية بل ونقل ا إلى المرضى اتخرين.
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وكذلك تبين نتي ة هذه ال رضية أن ال نيات والإجراءات التي تم استادام ا في كل جلسة 
الإرشادي وترتي  ال لسات كان مناسباً لتنمية ال عور  الا اءة الذاتية   كل  من جلسات البرنام 

وهذا يمنح ، اه  حيث تم المحافظة على هذه النتي ة حتى  عد ماللهي فترة زمنية طويلة نوعاً مافعَ 
نظااراً لعاادم وجااود دراسااات مساابقة ت اادف أساساااً و  ال ااعور  اتطم نااان ل اعليااه البرنااام  الإرشااادي.

ة ال اارم بااين القياسااين أثناااء البرنااام  والتتبعااي فقااد كااان ماان المتعااذر تأبيااد نتااائ  هاااذه إلااى معرفاا
 الدراسة أو دحالله ا بدراسات أخر .

 :التتبعي( –الاختبار )البعدي 

على مقيا  الكفاءة  ( لمعرفة الفروق بين متوسط درجات أفراد المجموعة التجريبيةtاختبار ) (48جدول )
 بعدي والاختبار التتبعيالذاتية في الاختبار ال

 البعدي وابعادهالمقيا  
 حجم
 العينة

 المتوسط
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري 

 p-value (tقيمة )

 البعد اتجتماعي
 3.753 42.54 82 البعدي

8.244 2.222 
 3.129 39.27 82 التتبعي

 البعد الوجداني
 3.753 33.31 82 البعدي

2.555 2.155 
 3.837 33.23 82 التتبعي

 عد ممارسة التمرينات 
 الرياضية

 3.225 35.57 82 البعدي
8.975 2.225 

 3.521 34.52 82 التتبعي

  عد العادات ال ذائية
 3.274 35.71 82 البعدي

5.875 2.853 
 8.552 35.22 82 التتبعي

  عد عادات النوم
 3.817 82.31 82 البعدي

2.435 2.555 
 3.858 82.54 82 التتبعي

  عد سلوكيات الوقاية الصحية
 1.559 39.27 82 البعدي

2.522 2.142 
 1.459 32.75 82 التتبعي

 مقيا  الا اءة الذاتية
 57.487 825.31 82 البعدي

8.255 2.222 
 51.715 595.17 82 التتبعي

د فااااروم معنوياااة وذات دتلااااة و وجاااعاااادم تباااين والتاااي  الساااااب  ااادوه بتاللهاااح مااان نتااااائ  ال
 – البعد الوجاداني   ائية بين ك  من  اتختبار البعدي واتختبار التتبعي( في الأ عاد التاليةإحص
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 يمة  وذلاااك نظرا لأن،  عد سلوكيات الوقاية الصحية( - عد عادات النوم  - عد العادات ال ذائية 
عااااد .  اسااااتثناء  البα=1.15أكباااار ماااان مسااااتو  الدتلااااة  P-value مسااااتو  المعنويااااة الم اااااهد

د فاروم معنويااة وذات دتلاة إحصااائية و وجاتبااين  عاد ممارسااة التمريناات الرياضاية(  –الإجتمااعي 
بين ك  من  اتختبار البعدي واتختبار التتبعي( وذلاااك نظاااارا لأن قيااامة مستو  المعنويةالم ااهد 

P-value  1.15أص ر من مستو  الدتلةα = ،موعاة وذلك لصالح متوسط درجات أفاراد الم 
 الت ريبية في اتختبار البعدي.

هاذا بااده علااى قاادرة البرنااام  فااي تحقياا  اتهااداف المرجااوة منااه وإن تااأثيره لااين ل تاارة آنيااة 
فقااط وإنمااا علااى المااد  اللاوياال، حيااث يمكاان عاازو اسااتمرار فاعليااة البرنااام  إلااى الأثاار الإي ااابي 

تااه حيااث ثاام اختيااار م ارا، وتقويماااً  الااذي احدثتااه التاادخ ت والتاادريبات المنظمااة تالايلااااً وتن يااذاً 
 .وفنياته وفقاً ل روط علمية

كمااا كااان الحاارص علااى حساان تلابياا  البرنااام  ومااا تاللهاامنه ماان فنيااات معرفيااة وساالوكية 
التااي ماان ضاامن ا تاادريب ن علااى الوقايااة ماان اتنتااسااة ومااا قدمااه ماان خباارات ومعلومااات معرفيااة 

حياااة اليوميااة للباادنيات أثاار إي ااابي فااي ال اصااية واجتماييااة ووجدانيااة التااي ل ااا ع قااة  مواقااف ال
إضااافة إلااى القيااام بتقااويم الباادبنات  اسااتمرار وتعزيااز اتي ابيااات  ولااين م اارد إحااداث أثاار سااري،.

كما يمكن اتشارة إلى ان استمرار تأثير البرنام  يعود إلى ما  وتصحيح اتخلااء التي يقعن في ا.
عااون وفاي ن اح اا فاي نقال المعاارف والابارات والم اارات ابدته الم موعة الت ريبية مان ت اعال وت

 التي تعلمن ا وتدربن علي ا خ ه جلسات البرنام  إلى مواقف حيات ن اليومية.
وبااااين  ياماااااه ، ع قاااااة قويااااة باااااين إدراك ال اااارد  أنااااه بتمتااااا،  الا اااااءة الذاتياااااة حيااااث توجااااد

هاااذه الت يااارات علاااى الماااد  وباااين الح اااال علاااى ، ت ييااار فاااي سااالوكياته المتعلقاااة  الصاااحة  محاااداث
 واخاااارون  دراسااااة جااااوتيوتت اااا  هااااذه النتي ااااة ماااا، نتااااائ   (547-545  8222، تااااابلور البعيااااد. 

(Golay . et al, 2004) 

 :اختبار الفرضية الثالثة
توجـــد فـــروق معنويـــة وذات دلالـــة ولدراساااة واختباااار هاااذه ال رضاااية والتاااي تااانا علاااى " 

بطة ومتوسـط درجـات المجموعـة التجريبيـة علـى إحصائية بين متوسط درجات المجموعـة الضـا
 للماا موعتين المستقلااتين tفقاد تم استادام اختابار ، " مقيا  الكفاءة الذاتية في الاختبار البعدي

T-test فأظ رت نتي ة التحليل ال دوه التالي  
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ت المجموعة ومتوسط درجا ( لمعرفة الفروق بين متوسط درجات المجموعة الضابطةtاختبار ) (49جدول )
 التجريبية على مقيا  الكفاءة الذاتية في الاختبار البعدي

 المجموعة وابعادهالمقيا  
 حجم
 العينة

 المتوسط
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري 

 p-value (tقيمة )

 البعد اتجتماعي
 4.331 36.89 82 الاللها لاة

3.472- 2.225 
 3.713 40.64 82 الت ريبية

 البعد الوجداني
 4.331 29.60 82 لاةالاللها 

3.412- 2.225 
 3.763 33.35 82 الت ريبية

  عد ممارسة التمرينات الرياضية
 5.235 31.82 82 الاللها لاة

3.259- 2.222 
 3.006 36.17 82 الت ريبية

  عد العادات ال ذائية
 6.249 26.64 82 الاللها لاة

3.222- 2.222 
 3.074 31.75 82 الت ريبية

 نوم عد عادات ال
 5.064 21.35 82 الاللها لاة

2.279 2.323 
 3.257 20.35 82 الت ريبية

  عد سلوكيات الوقاية الصحية
 7.473 33.67 82 الاللها لاة

3.248- 2.224 
 5.669 39.07 82 الت ريبية

 مقيا  الا اءة الذاتية
 21.837 180.00 82 الاللها لاة

4.241- 2.222 
 17.427 201.35 82 الت ريبية

( والتاي تباين ال اروم بااين متوساط درجاات أفاراد الم موعااة 49 اادوه  اللهاح مان نتاائ  البت
الاللهااا لاة ومتوسااط درجااات أفااراد الم موعااة الت ريبيااة علااى مقيااا  الا اااءة الذاتيااة فااي اتختبااار 

أناااه توجاااد فاااروم معنوياااة وذات دتلاااة إحصاااائية باااين متوساااط درجاااات أفاااراد الم موعاااة ، البعااادي
أفاااراد الم موعااة الت ريبياااة علاااى مقيااا  الا ااااءة الذاتيااة وأ عاااااااااده فاااي  الاللهااا لاة ومتوساااط درجااات

أصاا ر ماان مسااتو   P-valueوذلاااااك نظاااااارا لأن  يمةمسااتوىالمعنوي ة الم اااهد، اتختبااار البعاادي
وذلك لصالح متوساط درجاات أفاراد الم موعاة الت ريبياة فاي اتختباار البعادي ، = 1.15αالدتلة 

البرنااام  اترشااادي المعرفااي الساالوكي لتنميااة ال ااعور  الا اااءة الذاتيااة لاادي  ممااا بااده علااي فاعليااة
 اساتثناء   عاد عاادات الناوم( ت ، البدبنات  عاد تلابيا  البرناام  مباشارة لأفاراد الم موعاة الت ريبياة

توجد فروم معنوية وذات دتلة إحصائية بين كاا  من  متوسط درجات أفراد الم موعاة الاللهاا لاة 
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وذلاااك نظااارا لأن  يمة ، جات أفراد الم موعة الت ريبية ل ذا البعد في اتختبار البعدي(ومتوسط در 
 . = 1.15αأكبر من مستو  الدتلة  P-valueمستو  المعنوية الم اهد 

تعز  هذه النتي ة إلى طبيعة البرنام  الإرشادي من حيث المحتو  والماللهمون ومناسابته 
لاه الأثار الإي اابي الواضاح علاى مساتو  الا ااءة الذاتياة لاد  لل دف الذي وض، مان أجلاه، فااان 

أفااراد الم موعااة الت ريبيااة حيااث اتااام ل اام البرنااام  فرصااة التنفااين ماان خاا ه تنااوع أساااليبه ماان 
نقاش ومحاضرة وعرض واستماع ووجود جاو مان الم ااركة مان قبال ال ميا، ف اعرت البادبنات أن 

دب ن، وطااارم هاااذه الم اااكلة ومناق ااات ا مااان جميااا، هنااااك أخرياااات ماااثل ن ت اااكل البداناااة م اااكلة لااا
ال وان  حيث أد  أسلوب حال الم اك ت إلاى جعل ان قاادرات علاى التعامال ما، حياات ن اليومياة 
وحل الم ك ت التي تواج  ن وت يير ما لدب ن من سلوكيات سلبية، إضافة إلى إستادام الت دية 

رفة مد  تحق  الأهداف، بينما لم تتاأثر الراجعة   كل مستمر مباشرة لال جلسة مما مكن من مع
مسااتو  الا اااءة الذاتيااة لااد  أفااراد الم موعااة الاللهااا لاة حيااث  قياات الا اااءة كمااا هااي ولاام تتحساان 

البااادبنات فاااي فخااا ه المااادة التاااي تااام تلابيااا  البرناااام  الإرشاااادي في اااا علاااى الم موعاااة الت ريبياااة. 
ر فااي نمااط حيااات ن عناادما تااوفرت الم موعااة الت ريبيااة مارساان الساالوك الصااحي أي إحااداث ت يياا

 ااأن ن سااين حن فااي تن يااذ هااذه الساالوكيات لتحقياا  فوائااد  لاادب ن قناعااة أي شااعور  الا اااءة الذاتيااة
صحية وإنقاصا في الاوزن. فال اعور  الا ااءة الذاتياة هاو عامال رئيساي لممارساة السالوك الصاحي 

 ي.مثل ممارسة التمرينات الرياضية والن اط البدني والنظام ال ذائ
فماان المحااددات الرئيسااية للساالوك الصااحي هااو اماات ك ال اارد شااعوراً  الا اااءة الذاتيااة وهااو 

فاعتقااد البادناء ، اتعتقاد  أن لدياه القادرة علاى ضابط ماا يقاوم  اه مان ممارساات إزاء سالوك محادد
 أن م ت يستلايعون ت يير نمط حياات م ساوف يمانع م مان محاولاة الت ييار ما، أن ام يعلماون تمامااً 

أن البدانة في ا أضرار صاحية ون ساية واجتمايياه، وإن انقااص الاوزن أمار محبا   وهاذا ماحادث  
 م، أفراد الم موعة الاللها لاة(.

بينت الأ حاث أن الا اءة الذاتية تؤثر على السلوكيات الصحية  لارم متنوعة قاد تصال و 
ت ييار النظاام ، نيإلي حاد ضابط الاوزن عان طريا  ممارساة التماارين الرياضاية، زياادة الن ااط الباد

 وهذا ماحصل م، أفراد الم موعة الت ريبية . (547-545  8222.  تابلور، ال ذائي وغيرها
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التي توصلت إلى أن الا ااءة الذاتياة  (,Annesi 8227لقد دعمت نتائ  دراسة أنيسي  و 
 Richman.et.a) (2001ودراساة ريت امان وآخارون  نموذجاً توضايحياً فعااتً لعا ج البداناة. تعد

 الذاتيااااة وأنماااااط الساااالوكالا اااااءة التااااي توصاااالت إلااااى وجااااود ع قااااة ارتباطيااااه دالااااة إحصااااائيا بااااين 
أصاابحن لاادب ن درجااة  ( التااي أوضااحت أن الم اااركات8255ليوباااي وآخاارون   دراسااةو  .الصااحي

وكان قاادرات علاى فقاد وزن ، فاي الا ااءة الذاتياة لمقاوماة اللاعاامو  عالية عموما في الا ااءة الذاتياة
دراسااة ماريااام وماا، نتي ااة  %( أو أكثاار ماان الااوزن الأصالي.1حيااث ارتبلااات  احتماليااة فقاد  أكثار 

( التااي توصاالت إلااى وجااود فااروم بااين أفااراد الم موعااة Marryam. et. al, 2013وآخاارون 
 الت ريبية والاللها لاة ولصالح الت ريبية.

 :اختبار الفرضية الرابعة
ة علاقـة معنويـة وذات دلالـة إحصـائي توجـدبتم اختبار ال رضاية والتاي تانا علاى أناه " 

فـي الاختبـار البعـدي وكـلا وأبعاده مقيا  الكفاءة الذاتية  بين درجات المجموعة الضابطة على
وذلاااك ، "مؤشـــر كتلـــة الجســـم(  -الطـــول  –الـــوزن  –مـــن خصـــائص عينـــة الدراســـة )العمـــر 

ذا التحليااال ال ااادوه فاااأظ رت نتي اااة هااا،  اساااتادام معامااال ارتبااااط بيرساااون لمعرفاااة الع قاااة بين ماااا
  التالي

 وأبعاده مقيا  الكفاءة الذاتية على معامل ارتباا بيرسون لمعرفة العلاقة بين درجات المجموعة الضابطة (51جدول )
 (28)ن =  مؤشر كتلة الجسم( -الطول  –الوزن  –الدراسة )العمر  في الاختبار البعدي وكلا من خصائص عينة

 خصائص العينة
 هوابعادالمقيا  

 مؤشر كتلة الجسم الطول الوزن  العمر

 2.212 2.524 2.297 2.543 البعد اتجتماعي
 -2.251 2.588 -2.282 2.223 البعد الوجداني

 -2.249 -2.255 -2.245 -2.224  عد ممارسة التمرينات الرياضية
 -2.282 2.249 2.255 2.578  عد العادات ال ذائية
 -2.352 2.852 -2.522 -2.243  عد عادات النوم

 -2.282 -2.273 -2.275 -2.555  عد سلوكيات الوقاية الصحية
 -2.528 2.225 -2.252 2.289 مقيا  الا اءة الذاتية
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ن بااين درجااات الم موعااة والتااي تظ اار معاماال ارتباااط بيرسااو الساااب    اادوهت ااير نتااائ  ال
كااا  مااان خصاااائا عيناااة فاااي اتختباااار البعااادي و وأ عااااده مقياااا  الا ااااءة الذاتياااة  الاللهاااا لاة علاااى
حيااث تبااين أن جمياا،  اايم معااام ت ، مؤشاار كتلااة ال ساام( -اللاااوه  –الااوزن  –الدراسااة  العماار 

لأن  يماة مستاو   (1.15ارتباط بيرسون غير معنوية وليست دالة إحصائيا عند مستو  معنوية  
وجااود ممااا بااده علااي عاادم ، = 1.15αأكباار ماان مسااتو  الدتلااة  P-valueالمعناااوية الم اااهد 

مقيا  الا اءة الذاتياة وا عااده فاي اتختباار  جات الم موعة الاللها لاة علىع قة ارتباطية بين در 
 مؤشر كتلة ال سم(. -اللاوه  –الوزن  –البعدي وك  من خصائا عينة الدراسة  العمر 

هاو إنقااص أوزان ان علاى الارغم مان ميا، البادبنات جأن هادف وقد ترج، هذه النتي ة إلاى 
وأن ان بتلقاين ن ان المعاملاة ون ان ، الوزن، اللاوه، ومؤشر كتلاة ال سام ن في العمر، ال روم بين

هاذه النتي اة ر مقارناة ويتعذ التدريبات داخل المركز الأمر الذي أد  إلى عدم وجود فروم بين ن.
 ذلك.نظراً لعدم وجود دراسات سا قة ت دف إلى  بنتائ  دراسات أخر  

 :ةاختبار الفرضية الخامس
توجـــد فـــروق معنويـــة وذات دلالـــة  " اختباااار هاااذه ال رضاااية والتاااي تااانا علاااىة و ولدراسااا

فــي وأبعــاده إحصــائية بــين متوســط درجــات المجموعــة الضــابطة علــى مقيــا  الكفــاءة الذاتيــة 
ـــة الدراســـة )المســـتوى التعليمـــي  ـــا لخصـــائص عين ـــدي وفق ـــار البع ـــة  –الاختب ـــة  –المهن الحال

ـــة( فاااأظ رت نتي اااة  T-test للماااا موعتين المستقلااااتين tبار فقااااد تااام اساااتادام اختاااا، " الاجتما ي
 التحليل ال داوه التالية.

 : المستوى التعليمي .1

 على مقيا  الكفاءة الذاتية ( لمعرفة الفروق بين متوسط درجات المجموعة الضابطةtاختبار ) (51جدول )
 في الاختبار البعدي وفق المستوى التعليمي وأبعاده

 حجم توي التعليميالمس وابعادهالمقيا  
 العينة

 المتوسط
 الحسابي

 الانحراف
 p-value (tقيمة ) المعياري 

 البعد اتجتماعي
 5.723 37.81 55 مؤهل اقل من جامعي

2.925 2.373 
 3.196 36.29 57 مؤهل جامعي

 البعد الوجداني
 4.524 30.54 55 مؤهل اقل من جامعي

2.959 2.355 
 4.227 29.00 57 مؤهل جامعي
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 حجم توي التعليميالمس وابعادهالمقيا  
 العينة

 المتوسط
 الحسابي

 الانحراف
 p-value (tقيمة ) المعياري 

 عد ممارسة التمرينات 
 الرياضية

 5.106 33.45 55 مؤهل اقل من جامعي
5.342 2.529 

 5.190 30.76 57 مؤهل جامعي

  عد العادات ال ذائية
 6.604 25.72 55 مؤهل اقل من جامعي

2.555- 2.143 
 6.139 27.23 57 مؤهل جامعي

  عد عادات النوم
 7.373 22.18 55 مؤهل اقل من جامعي

2.525 2.499 
 2.920 20.82 57 مؤهل جامعي

 عد سلوكيات الوقاية 
 الصحية

 7.928 32.36 55 مؤهل اقل من جامعي
2.743- 2.454 

 7.281 34.52 57 مؤهل جامعي

 مقيا  الا اءة الذاتية
 26.916 182.09 55 مؤهل اقل من جامعي

2.425 2.598 
 18.627 178.64 57 مؤهل جامعي

وفقا  أن ال روم بين متوسلاات أفراد الم موعة الاللها لاة الساب   دوهنتائ  ال بتاللهح من
لمت يااار المساااتو  التعليماااي لااام تاااان ذات دتلاااة إحصاااائية حياااث كانااات القااايم الم ااااهدة أكبااار مااان 

ممااا بااده علااى أن الإخاات ف فااي المسااتو  التعليمااي للعينااة لاام يكاان لااه تااأثير فااي متوسااط  1.15
 .وأ عاده يا  الا اءة الذاتيةدرجات إست ا ات م على مق

 : المهنة .2

 مقيا  الكفاءة الذاتية على ( لمعرفة الفروق بين متوسط درجات المجموعة الضابطةtاختبار ) (52جدول )
 في الاختبار البعدي وفق المهنة وابعاده

 المهنة وابعادهالمقيا  
 حجم
 العينة

 المتوسط
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري 

 p-value (tقيمة )

 البعد اتجتماعي
 3.856 37.65 82 تعمل

5.491 2.547 
 5.126 35.00 2 ت تعمل

 البعد الوجداني
 4.627 29.60 82 تعمل

2.254- 2.929 
 3.777 29.62 2 ت تعمل

 عد ممارسة التمرينات 
 الرياضية

 5.036 32.00 82 تعمل
2.822 2.725 

 6.045 31.37 2 ت تعمل
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 المهنة وابعادهالمقيا  
 حجم
 العينة

 المتوسط
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري 

 p-value (tقيمة )

 ئية عد العادات ال ذا
 5.462 27.95 82 تعمل

5.284 2.222 
 7.249 23.37 2 ت تعمل

  عد عادات النوم
 4.706 21.45 82 تعمل

2.515 2.225 
 6.220 21.12 2 ت تعمل

  عد سلوكيات الوقاية الصحية
 8.278 33.00 82 تعمل

2.714- 2.412 
 4.983 35.37 2 ت تعمل

 مقيا  الا اءة الذاتية
 20.591 181.65 82 تعمل

2.581 2.137 
 25.715 175.87 2 ت تعمل

د الم موعااة ( والتاي تباين ال اروم بااين متوساط درجاات أفارا18 اادوه  بتاللهاح مان نتاائ  ال
فاي اتختباار البعادي وفقاا لمت يار ناوع الم ناة لعيناة  وأ عاادهمقياا  الا ااءة الذاتياة  الاللها لاة على

درجااات أفااراد الم موعااة دتلااة إحصااائية بااين متوسااط  انااه ت توجااد فااروم معنويااة وذات، الدراسااة
مقيا  الا اءة الذاتية وأ عااااااده في اتختباار البعادي وفقاا لمت يار ناوع الم ناة لعيناة  الاللها لاة على

أكباار ماان مسااتو  الدتلااة  P-valueوذلاااااك نظااراً لأن  يمااة مسااتو  المعنويااة الم اااهد ، الدراسااة
1.15α = ، فروقااات معنويااة ودالااة  نااوع الم نااة للعينااة ت بااؤدي إلااى فممااا بااده علااى ان اخاات

احصائيا في متوسط درجات ا على مقيا  الا اءة الذاتية وأ عااااااده في اتختباار البعادي للم موعاة 
 الاللها لاة.

 الحالة الاجتما ية

 الذاتيةعلى مقيا  الكفاءة  ( لمعرفة الفروق بين متوسط درجات المجموعة الضابطةtاختبار ) (53جدول )
 في الاختبار البعدي وفق الحالة الاجتما ية وأبعاده

الحالة  وابعادهالمقيا  
 الاجتما ية

 حجم
 العينة

 المتوسط
 الحسابي

 الانحراف
 p-value (tقيمة ) المعياري 

 البعد اتجتماعي
 4.330 36.38 53 غير متزوجة

2.175- 2.173 
 4.434 37.33 51 متزوجة

 البعد الوجداني
 4.845 28.15 53 تزوجةغير م

 3.522 30.86 51 متزوجة 2.299 -5.755
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الحالة  وابعادهالمقيا  
 الاجتما ية

 حجم
 العينة

 المتوسط
 الحسابي

 الانحراف
 p-value (tقيمة ) المعياري 

 عد ممارسة التمرينات 
 الرياضية

 5.459 31.15 53 غير متزوجة
2.585- 2.142 

 5.151 32.40 51 متزوجة

  عد العادات ال ذائية
 7.331 25.61 53 غير متزوجة

2.221- 2.482 
 5.235 27.53 51 متزوجة

 نوم عد عادات ال
 5.599 21.76 53 غير متزوجة

2.391 2.595 
 4.720 21.00 51 متزوجة

 عد سلوكيات الوقاية 
 الصحية

 5.328 34.30 53 غير متزوجة
2.422 2.525 

 9.093 33.13 51 متزوجة

 مقيا  الا اءة الذاتية
 24.291 177.38 53 غير متزوجة

2.123- 2.151 
 20.051 182.26 51 متزوجة

( والتاي تباين ال اروم بااين متوساط درجاات أفاراد الم موعااة 13 اادوه  ح مان نتاائ  البتاللها
في اتختبار البعادي وفقاا لمت يار الحالاة اتجتمايياة  وأ عاده الاللها لاة على مقيا  الا اءة الذاتية

أنااااه ت توجااااد فااااروم معنويااااة وذات دتلااااة إحصااااائية بااااين متوسااااط درجااااات أفااااراد ، لعينااااة الدراسااااة
 لاة على مقيا  الا اءة الذاتية وأ عااااااده فاي اتختباار البعادي وفقاا لمت يار الحالاة الم موعة الاللها

أكبار مان  P-valueوذلاااك نظاااارا لأن  يمة مستو  المعنوياة الم ااهد ، اتجتمايية لعينة الدراسة
ة مما بده على أن إخت ف الحالة اتجتمايية التي علي ا عينة الدراسا، =1.15αمستو  الدتلة 

ت بااؤدي الااي فروقااات معنويااة ودالااة احصااائيا فااي متوسااط درجات ااا علااى مقيااا  الا اااءة الذاتيااة 
 وأ عااااااده في اتختبار البعدي للم موعة الاللها لاة.

وهاااي عااادم وجاااود فاااروم باااين البااادبنات  الم موعاااة ومااان الممكااان أن تعاااز  هاااذه النتي اااة 
، الحالاااااة المساااااتو  التعليماااااي، الم ناااااةالاللهاااااا لاة( فاااااي الا ااااااءة الذاتياااااة وفااااا  مت يااااارات الدراساااااة  

الرياضااية ن اان التاادريبات أن اان بتلقااين و  إنقاااص أوزان اان، هاادف نمياا، الباادبنات أن ج اتجتماييااة(
ولاين مان  داخل المركز الأمر الذي اد  إلى عدم وجود فروم بين ن  اخت ف مت يارات الدراساة.

 ات سا قة ت دف إلى ذلك.الممكن تأبيد هذه النتي ة أودحظ ا نظراً لعدم وجود دراس
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 :ةالفرضية السادس
توجـد علاقـة معنويـة وذات دلالـة إحصـائية  بار ال رضاية والتاي تانا علاى أناه "بتم اخت

في الاختبـار البعـدي وكـلا وأبعاده بين درجات المجموعة التجريبية على مقيا  الكفاءة الذاتية 
وذلاااك ، "كتلـــة الجســـم( مؤشـــر  -الطـــول  –الـــوزن  –مـــن خصـــائص عينـــة الدراســـة )العمـــر 

فاااأظ رت نتي اااة هاااذا التحليااال ال ااادوه ،  اساااتادام معامااال ارتبااااط بيرساااون لمعرفاااة الع قاااة بين ماااا
  التالي

وأبعاده على مقيا  الكفاءة الذاتية  معامل ارتباا بيرسون لمعرفة العلاقة بين درجات المجموعة التجريبية (54جدول )
 مؤشر كتلة الجسم(  -الطول  –الوزن  –الدراسة )العمر  ةفي الاختبار البعدي وكلا من خصائص عين

 (28)ن = 

 خصائص العينة
 وابعادهالمقيا  

 مؤشر كتلة الجسم الطول الوزن  العمر

 -2.252 -2.259 -2.272 2.837 البعد اتجتماعي
 2.548 -2.273 2.533 2.819 البعد الوجداني

 -2.258 2.587 -2.221 -2.842  عد ممارسة التمرينات الرياضية
 2.538 -2.832 2.247 2.857  عد العادات ال ذائية
 2.335 -2.843 2.875 -2.251  عد عادات النوم

 2.239 -2.212 2.235 2.845  عد سلوكيات الوقاية الصحية
 2.525 -2.553 2.224 2.529 مقيا  الا اءة الذاتية

بااين درجااات الم موعااة  ( والتااي تظ اار معاماال ارتباااط بيرسااون 14 اادوه  ت ااير نتااائ  ال
فاااي اتختباااار البعااادي وكااا  مااان خصاااائا عيناااة  وأ عااااده الت ريبياااة علاااى مقياااا  الا ااااءة الذاتياااة

حياااث تباااين أن جميااا،  ااايم معاااام ت ، مؤشااار كتلاااة ال سااام( -اللااااوه  -الاااوزن  -الدراساااة  العمااار
ة مساتو  لأن  يم (1.15ارتباط بيرسون غير معنوية وليست دالة إحصائيا عند مستو  معنوية  

ممااا بااده علااي عاادم وجااود ، = 1.15αأكباار ماان مسااتو  الدتلااة  P-valueالمعنويااة الم اااهد 
ع قة ارتباطية بين درجات الم موعة الت ريبية على مقيا  الا ااءة الذاتياة وا عااده فاي اتختباار 

 مؤشر كتلة ال سم(. -اللاوه  –الوزن  –البعدي وك  من خصائا عينة الدراسة  العمر 
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 وضاعنه البادبنات لأن سا ن ترج، هذه النتي ة إلى أن ال ادف السالوكي الصاحي الاذيوقد 
والريبة في تحقيقه واحده وهو نقاا الاوزن   اض النظار عان إخات ف ن  ااخت ف هاذه المت يارات 

. فاا  يمكاان ل اان أن يصاالن الااى إنقاااص الااوزن ماان ( العماار، الااوزن، اللاااوه، مؤشاار كتلااة ال ساام 
إضاافة إلااى أن  صاعوبات والعراقيال فااي سابيل ذلااك وباذه ال  اد والمثااابرةدون تالااى العدباد ماان ال

م حظااات ن للنمااااذج الإي ابياااة ون اااام الأخرياااات فاااي تحقيااا  إنقااااص للاااوزن تعاااد مصاااادر تنمياااة 
 .للا اءة الذاتية

وت ااير نتااائ  الدراسااات إلااى أهميااة الا اااءة الذاتيااة للباادناء فااي عمليااة القاللهاااء علااى أكثاار 
النظااام و  الباادنيو  صااحت م ودورهااا فااي ضاابط الااوزن وممارسااة الن اااط الرياضاايالعااادات الماادمرة ل

ولااام تتحصااال الباحثاااة علاااى دراساااات ساااا قة تناولااات هاااذه  .(572، 8252  ال ااادائي.  عبااادالعزيز
 المت يرات لاي تؤيد أو تعارض هذه النتائ .

 :ةالفرضية السابع
معنويـــة وذات دلالـــة توجـــد فـــروق ولدراساااة واختباااار هاااذه ال رضاااية والتاااي تااانا علاااى " 

فــي وأبعــاده إحصــائية بــين متوســط درجــات المجموعــة التجريبيــة علــى مقيــا  الكفــاءة الذاتيــة 
ـــة الدراســـة )المســـتوى التعليمـــي  ـــا لخصـــائص عين ـــدي وفق ـــار البع ـــة  –الاختب ـــة  –المهن الحال

ـــة( ي اااة فاااأظ رت نت T-test للماااا موعتين المستقلااااتين tفقااااد تااام اساااتادام اختاااابار ، " الاجتما ي
 التحليل ال داوه التالية.

 :المستوى التعليمي .1

 على مقيا  الكفاءة الذاتية ( لمعرفة الفروق بين متوسط درجات المجموعة التجريبيةtاختبار ) (55جدول )
 في الاختبار البعدي وفق المستوى التعليمي وأبعاده

 المستوي التعليمي وابعادهالمقيا  
حجم 
 العينة

المتوسط 
 الحسابي

راف الانح
 المعياري 

 p-value (tقيمة )

 البعد اتجتماعي
 4.355 40.33 12 مؤهل اقل من جامعي

2.375- 2.752 
 3.283 40.87 16 مؤهل جامعي

 البعد الوجداني
 3.987 32.08 12 مؤهل اقل من جامعي

5.191- 2.583 
 3.400 34.31 16 مؤهل جامعي
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 المستوي التعليمي وابعادهالمقيا  
حجم 
 العينة

المتوسط 
 الحسابي

راف الانح
 المعياري 

 p-value (tقيمة )

 عد ممارسة التمرينات 
 الرياضية

 3.194 35.75 12 ن جامعيمؤهل اقل م
2.545- 2.184 

 2.921 36.50 16 مؤهل جامعي

  عد العادات ال ذائية
 4.070 32.25 12 مؤهل اقل من جامعي

2.739 2.475 
 2.125 31.37 16 مؤهل جامعي

  عد عادات النوم
 2.902 20.33 12 مؤهل اقل من جامعي

2.233- 2.974 
 3.593 20.37 16 مؤهل جامعي

 عد سلوكيات الوقاية 
 الصحية

 6.855 38.58 12 مؤهل اقل من جامعي
2.322- 2.725 

 4.802 39.43 16 مؤهل جامعي

 مقيا  الا اءة الذاتية
 21.176 199.33 12 مؤهل اقل من جامعي

2.181- 2.524 
 14.564 202.87 16 مؤهل جامعي

متوساط درجاات أفاراد الم موعااة ( والتاي تباين ال اروم بااين 11 اادوه  بتاللهاح مان نتاائ  ال
فاي اتختباار البعادي وفقاا لمت يار المساتو  التعليماي  وأ عااده الت ريبية على مقيا  الا اءة الذاتية

لعينااااة الدراسااااة، أنااااه ت توجااااد فااااروم معنويااااة وذات دتلااااة إحصااااائية بااااين متوسااااط درجااااات أفااااراد 
فااااي اتختبااااار البعاااادي وفقااااا لمت ياااار  الم موعااااة الت ريبيااااة علااااى مقيااااا  الا اااااءة الذاتيااااة وأ عااااااااااده

 P-valueوذلاااااك نظاااااارا لأن  يمااة مسااتو  المعنويااة الم اااهد ، المسااتو  التعليمااي لعينااة الدراسااة
ممااا بااده علااى أن اخاات ف المسااتو  التعليمااي للعينااة ت ، = 1.15αأكباار ماان مسااتو  الدتلااة 

لاااى مقياااا  الا ااااءة الذاتياااة باااؤدي إلاااي فروقاااات معنوياااة ودالاااة احصاااائيا فاااي متوساااط درجات اااا ع
 وأ عااااااده في اتختبار البعدي للم موعة الت ريبية.

 :.المهنة2

على مقيا  الكفاءة الذاتية  ( لمعرفة الفروق بين متوسط درجات المجموعة التجريبيةtاختبار ) (56جدول )
 في الاختبار البعدي وفق المهنةوأبعاده 

 حجم العينة المهنة وابعادهالمقيا  
 لمتوسطا

 الحسابي
 الانحراف
 المعياري 

 p-value (tقيمة )

 البعد اتجتماعي
 3.634 40.55 20 تعمل

2.821- 2.239 
 4.155 40.87 8 ت تعمل
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 حجم العينة المهنة وابعادهالمقيا  
 لمتوسطا

 الحسابي
 الانحراف
 المعياري 

 p-value (tقيمة )

 البعد الوجداني
 3.234 33.60 20 تعمل

2.133 2.199 
 5.063 32.75 8 ت تعمل

 عد ممارسة التمرينات 
 الرياضية

 3.136 36.05 20 تعمل
2.318- 2.782 

 2.828 36.50 8 ت تعمل

  عد العادات ال ذائية
 2.460 31.50 20 تعمل

2.573- 2.127 
 4.405 32.37 8 ت تعمل

  عد عادات النوم
 3.498 20.15 20 تعمل

2.181- 2.524 
 2.695 20.87 8 ت تعمل

 عد سلوكيات الوقاية 
 الصحية

 5.078 39.00 20 تعمل
2.523- 2.952 

 7.343 39.25 8 تعمل ت

 مقيا  الا اءة الذاتية
 15.513 200.85 20 تعمل

2.839- 2.253 
 22.708 202.62 8 ت تعمل

( والتاي تباين ال اروم بااين متوساط درجاات أفاراد الم موعااة 15 اادوه  بتاللهاح مان نتاائ  ال
يار ناوع الم ناة لعيناة فاي اتختباار البعادي وفقاا لمت  وأ عااده الت ريبية علاى مقياا  الا ااءة الذاتياة

أنااه ت توجااد فااروم معنويااة وذات دتلااة إحصااائية بااين متوسااط درجااات أفااراد الم موعااة ، الدراسااة
الت ريبية علاى مقياا  الا ااءة الذاتياة وأ عااده فاي اتختباار البعادي وفقاا لمت يار ناوع الم ناة لعيناة 

أكباار ماان مسااتو  الدتلااة  P-valueوذلاااااك نظاااااارا لأن قيااااامة مسااتو  المعنويااة الم اااهد ، الدراسااة
1.15α = ،فروقاات معنوياة ودالاة  ىمماا باده علاى أن اخات ف ناوع الم ناة للعيناة ت باؤدي ا إلا

 احصائيا في متوسط درجات ا على مقياا  الا ااءة الذاتياة وأ عااده فاي اتختباار البعادي للم موعاة 
 الت ريبية.
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 :الحالة الاجتما ية.3

على مقيا  الكفاءة الذاتية  لمعرفة الفروق بين متوسط درجات المجموعة التجريبية( tاختبار ) (57جدول )
 في الاختبار البعدي وفق الحالة الاجتما يةوأبعاده 

 وابعادهالمقيا  
الحالة 
 الاجتما ية

حجم 
 العينة

 المتوسط
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري 

 p-value (tقيمة )

 البعد اتجتماعي
 3.687 40.40 10 غير متزوجة

2.813- 2.228 
 3.828 40.77 18 متزوجة

 البعد الوجداني
 4.056 32.70 10 غير متزوجة

2.528- 2.125 
 3.659 33.72 18 متزوجة

 عد ممارسة التمرينات 
 الرياضية

 2.057 36.70 10 غير متزوجة
2.577 2.124 

 3.445 35.88 18 متزوجة

  عد العادات ال ذائية
 3.806 30.60 10 غير متزوجة

5.152- 2.543 
 2.476 32.38 18 متزوجة

  عد عادات النوم
 3.583 21.20 10 غير متزوجة

5.285 2.355 
 3.065 19.88 18 متزوجة

 عد سلوكيات الوقاية 
 الصحية

 6.142 38.80 10 غير متزوجة
2.521- 2.214 

 5.568 39.22 18 متزوجة

 مقيا  الا اءة الذاتية
 18.410 200.40 10 زوجةغير مت

2.853- 2.233 
 17.381 201.88 18 متزوجة

( والتاي تباين ال اروم بااين متوساط درجاات أفاراد الم موعااة 17 اادوه  بتاللهاح مان نتاائ  ال
في اتختباار البعادي وفقاا لمت يار الحالاة اتجتمايياة  وأ عادهالت ريبية على مقيا  الا اءة الذاتية 

جااااات أفااااراد جااااد فااااروم معنويااااة وذات دتلااااة إحصااااائية بااااين متوسااااط در أنااااه ت تو ، لعينااااة الدراسااااة
مقياا  الا ااءة الذاتياة وأ عااده فاي اتختباار البعادي وفقاا لمت يار الحالاة  الم موعة الت ريبياة علاى
أكبار مان  P-valueوذلاااك نظراً لأن قياااامة مساتو  المعنوياة الم ااهد ، اتجتمايية لعينة الدراسة

مما بده على أن اخت ف الحالة اتجتمايية التي علي ا عينة الدراساة ، =1.15αمستو  الدتلة 
ت بااؤدي إلااى فروقااات معنويااة ودالااة احصااائيا فااي متوسااط درجات ااا علااى مقيااا  الا اااءة الذاتيااة 

 وأ عاده في اتختبار البعدي للم موعة الت ريبية.
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 ااااءة الذاتياااة وفااا  فاااروم باااين البااادبنات فاااي الا تعاااز  هاااذه النتي اااة وهاااي عااادم وجاااود وقاااد
إلى أن ان لاة البرناام  وتقنياتاه  الحالة اتجتمايية(، مت يرات الدراسة  المستو  التعليمي، الم نة

تاااام اعاااادادها  حيااااث تاااااون مناساااابة لماتلااااف المسااااتويات التعليميااااة والم نيااااة وللمتزوجااااات وغياااار 
الماتل ااة باااذات  المتزوجااات علااى حااد سااواء وأن جماايع ن اسااات دن ماان تقنيااات البرنااام  وان االاته

شااادي الحاالي مناسا  ل مياا، البادبنات لتنمياة ال ااعور باذلك يمكاان القاوه أن البرناام  اتالدرجاة، و 
دراسااااات سااااا قة عربيااااة واجنبيااااة اهتماااات بدراسااااة دور هااااذه  للباحثااااة لاااام تتااااوافرو   الا اااااءة الذاتيااااة.
 الذاتية.تنمية ال عور  الا اءة ية البرام  المعرفية السلوكية لالمت يرات في فاعل

 :ملخص عام لنتائج الدراسة
 ااالنظر إلااى النتااائ  التااي توصاالت إلي ااا هااذه الدراسااة وهااي مااد  فاعليااة برنااام  ارشااادي 
معرفي سلوكي لتنمية ال عور  الا اءة الذاتية لد  البدبنات  اأن الأهاداف التاي قامات الدراساة مان 

  أجل ا قد تحققت ويمكن تلايا هذه النتائ  في التالي
 :نتائج تحليل خصائص العينة :أولاً 
ت ير نتائ  الدراسة أن فاعلية برنام  إرشادي معرفي سلوكي لتنمية ال عور اتجتمااعي لاد   (5

 البدبنات قبل وبعد البرنام  جاء بدرجة عالية.
ت ااير نتااائ  الدراسااة أن فاعليااة برنااام  إرشااادي معرفااي ساالوكي لتنميااة ال ااعور الوجااداني قباال  (8

 توسلاة اما  عد البرنام  جاء بدرجة عالية.البرنام  جاء بدرجة م
ت ااير نتااائ  الدراسااة أن فاعليااة برنااام  إرشااادي معرفااي ساالوكي لتنميااة ال ااعور نحااو ممارسااة  (3

 قبل البرنام  جاء بدرجة منا اللهة، اما  عد البرنام  جاء بدرجة عالية. التمرينات الرياضية
كي لتنميااااة ال ااااعور  العااااادات ت ااااير نتااااائ  الدراسااااة أن فاعليااااة برنااااام  إرشااااادي معرفااااي ساااالو  (4

 ال ذائية قبل البرنام  جاء بدرجة منا اللهة، اما  عد البرنام  جاء بدرجة متوسلاة.
ت ااير نتااائ  الدراسااة أن فاعليااة برنااام  إرشااادي معرفااي ساالوكي لتنميااة ال ااعور  عااادات النااوم  (1

 قبل وبعد البرنام  جاء بدرجة منا اللهة.
رشاااادي معرفاااي سااالوكي لتنمياااة ال اااعور  سااالوكيات ت اااير نتاااائ  الدراساااة أن فاعلياااة برناااام  إ (5

 الوقاية الصحية قبل البرنام  جاء بدرجة متوسلاة اما  عد البرنام  جاء بدرجة عالية.
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 :نتائج الوص  الإحصائي لمقيا  الكفاءة الذاتية وابعاده: ثانياً 
عاادم وجااود فااروم معنويااة ذات دتلااة احصااائية بااين متوسااط درجااات الم موعااة الاللهااا لاة فااي  -5

 القيا  القبلي والبعدي على مقيا  الا اءة الذاتية وا عادها .
فااي  وجااود فااروم معنويااة ذات دتلااة احصااائية بااين متوسااط درجااات الم موعااة الت ريبيااة -أ  -8

ممارسااااة التمرينااااات  –القيااااا   القبلااااي وأثناااااء البرنااااام ( علااااى ات عاااااد التاليااااة   اتجتماااااعي 
الوقاية الصحية( لصاالح اتختباار الاذي طبا  علاى  سلوكيات –العادات ال ذائية  –الرياضية 

البدبنات اثناء البرنام . في حين انه ت توجد فروم معنوية ذات دتلة احصاائية باين متوساط 
 –درجااات الم موعااة الت ريبيااة فااي القيااا   القبلااي واثناااء البرنااام ( علااى البعاادبن  الوجااداني 

 عادات النوم(.
احصااائية بااين متوسااط درجااات الم موعااة الت ريبيااة فااي  وجااود فااروم معنويااة ذات دتلااة -ب

ممارساة التمريناات  –الوجاداني  –القيا   القبلي والبعدي( علاى الأ عااد التالياة   اتجتمااعي 
ساالوكيات الوقاياااة الصااحية( لصااالح اتختبااار البعاادي الاااذي  –العااادات ال ذائيااة  –الرياضااية 

ادي. فاي حاين أناه ت توجاد فاروم معنوياة ذات طب  على البدبنات  عد انت ااء البرناام  اترشا
فااي القيااا   القبلااي والبعاادي( علااى  دتلااة احصااائية بااين متوسااط درجااات الم موعااة الت ريبيااة

  عد عادات النوم .
وجااود فااروم معنويااة ذات دتلااة إحصااائية بااين متوسااط درجااات الم موعااة الت ريبيااة فااي  -ج

ممارساة التمريناات  –الوجاداني  –ياة   اتجتمااعي القيا   القبلي والتتبعي( على الأ عاد التال
سلوكيات الوقاية الصحية( لصالح اتختبار البعدي. في حين  –العادات ال ذائية  –الرياضية 

انه ت توجد فاروم معنوياة ذات دتلاة احصاائية باين متوساط درجاات الم موعاة الت ريبياة فاي 
 القيا   القبلي والتتبعي( على  عد عادات النوم .

وجااود فااروم معنويااة ذات دتلااة احصااائية بااين متوسااط درجااات الم موعااة الت ريبيااة فااي  -د
ممارسااة  –الوجااداني  –القيااا   أثناااء البرنااام  والبعاادي( علااى ات عاااد التاليااة   اتجتماااعي 

ساااالوكيات الوقايااااة الصااااحية( لصااااالح اتختبااااار  –العااااادات ال ذائيااااة  –التمرينااااات الرياضااااية 
ه ت توجااااد فااااروم معنويااااة ذات دتلااااة إحصااااائية بااااين متوسااااط درجااااات البعاااادي. فااااي حااااين أناااا

 الم موعة الت ريبية في القيا   أثناء البرنام  والبعدي( على  عد عادات النوم .
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وجااود فااروم معنويااة ذات دتلاة احصااائية بااين متوسااط درجاات الم موعااة الت ريبيااة فااي  -هاا 
 –العااااادات ال ذائيااااة  –لتاليااااة   الوجااااداني القيااااا   أثناااااء البرنااااام  والتتبعااااي( علااااى ات عاااااد ا

سلوكيات الوقاية الصحية( لصالح اتختبار التتبعي. في حين أنه ت توجد فروم معنوية ذات 
دتلة احصائية بين متوسط درجات الم موعة الت ريبية في القيا   اثناء البرناام  والتتبعاي( 

 عادات النوم(. –الرياضية  ممارسة التمرينات -على ات عاد التالية   اتجتماعي
وجااود فااروم معنويااة ذات دتلااة احصااائية بااين متوسااط درجااات الم موعااة الت ريبيااة فااي  -و

ممارساة التمريناات الرياضاية(  –القيا   البعدي والتتبعي( علاى الأ عااد التالياة   اتجتمااعي 
ئية باااين لصاااالح اتختباااار البعااادي. فاااي حاااين أناااه ت توجاااد فاااروم معنوياااة ذات دتلاااة إحصاااا

متوسااااط درجااااات الم موعااااة الت ريبيااااة فااااي القيااااا   البعاااادي والتتبعي(علااااى الأ عاااااد التاليااااة  
 سلوكيات الوقاية الصحية(. –عادات النوم  –العادات ال ذائية  – الوجداني 

درجاااات أفاااراد الم موعاااة الت ريبياااة وجاااود فاااروم معنوياااة ذات دتلاااة احصاااائية باااين متوساااط  -3
في القيا   البعدي( والأ عااد التالياة   اتجتمااعي موعة الاللها لاة ومتوسط درجات أفراد الم 

سالوكيات الوقاياة الصاحية(  –العادات ال ذائية  -ممارسة التمرينات الرياضية  -الوجداني  -
لصااالح الم موعااة الت ريبيااة. فااي حااين أنااه ت توجااد فااروم معنويااة ذات دتلااة احصااائية بااين 

فاااي  يبياااة ومتوساااط درجاااات أفاااراد الم موعاااة الاللهاااا لاةمتوساااط درجاااات أفاااراد الم موعاااة الت ر 
 القيا   البعدي( وبعد عادات النوم .

 -اللاااوه  -الااوزن  -عاادم وجااود ع قااة ارتباطيااه ذات دتلااة احصااائية بااين مت ياارات  العماار -4
مؤشاار كتلااة ال ساام( للم موعااة الاللهااا لاة فااي اتختبااار البعاادي علااى مقيااا  الا اااءة الذاتيااة 

 وأ عاده.
وم معنويااااة ذات دتلااااة احصااااائية بااااين متوسااااط درجااااات مت ياااارات  المسااااتو  عاااادم وجااااود فاااار  -5

الحالاااة اتجتمايياااة( للم موعاااة الاللهاااا لاة فاااي اتختباااار البعااادي علاااى  -الم ناااة  -التعليماااي 
 مقيا  الا اءة الذاتية وأ عاده.

 -اللاااوه  -الااوزن  -عاادم وجااود ع قااة ارتباطيااه ذات دتلااة احصااائية بااين مت ياارات  العماار -5
لااة ال ساام( للم موعااة الت ريبيااة فااي اتختبااار البعاادي علااى مقيااا  الا اااءة الذاتيااة مؤشاار كت
 وأ عاده.
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عاااادم وجااااود فااااروم معنويااااة ذات دتلااااة احصااااائية بااااين متوسااااط درجااااات مت ياااارات  المسااااتو   -7
الحالاااة اتجتمايياااة( للم موعاااة الت ريبياااة فاااي اتختباااار البعااادي علاااى  -الم ناااة  -التعليماااي 

 ة وأ عاده.مقيا  الا اءة الذاتي
 بتاللهح مما سب  أن نتائ  الدراسة جاءت لتؤكد ك ااءة وفاعلياة الإرشااد المعرفاي السالوكي

  اارط  دوام تااأثيره فتاارة طويلااةو  فااي تنميااة ال ااعور  الا اااءة الذاتيااة. وعلااى إسااتمرار تااأثير فاعليتااه
سااات البرنااام  متا عااة تن يااذ التقنيااات الإرشااادية والأن االاة التااي تاام تعلم ااا والتاادري  علي ااا فااي جل

وتبقاااى هاااذه النتاااائ  فاااي إطاااار الحااادود الب ااارية والمكانياااة والزمانياااة الم اااار إلي اااا فاااي  الإرشاااادي.
ال صااال الأوه، إت أن اااا تمثااال نقلااااة إنلاااا م لمزياااد مااان الأ حااااث والدراساااات وباساااتادام مقاااابين 

 وأدوات أخر ، وعلى عينات ماتل ة.
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 :التوصيات
  ه الدراسة يمكن التوصية  ما بليفي ضوء ما اس رت عليه نتائ  هذ

إجاااراء مساااح شاااامل لتحدباااد نسااابة إنت اااار البداناااة فاااي الم تمااا، الليباااي، وماااد  إنت اااارها باااين  -5
 اللابقات الإجتمايية وال  ات العمرية الماتل ة.

الإهتمام  لارم ت ايا وعا ج البداناة وب اكل مبكار، لماا ل اذا المارض مان ماااطر صاحية  -8
 جسمية ون سية.

ت إع مياة لتويياة أفاراد الم تما،  عاماة والنسااء  ااصاة  ماللهاار البداناة، وطارم القيام  حم  -3
 الوقاية من ا وع ج ا.

 تنميت اا المنوط فاي والدور الصحية تالسلوكيا  أهمية المدار  على إرشاد الأسر والم رفين -4
 الثقافة الصحية. تنمي التي والملصقات  الن رات وال امعات المدار  ، وتزويد اوتلابيق

تويية المس ولين والمدربين في مراكز تافياف الاوزن  أهمياة الا ااءة الذاتياة ودورهاا الم ام فاي  -1
وممارسة التمرينات الرياضاية والوصاوه  تحسين انماط السلوك الصحي، مثل الت ذية الصحية

 .للوزن المثالي
 ضرورة إدراج الع ج المعرفي السلوكي ك زء أساسي ضمن خلاة ع ج مرضى البدانة. -5
إلااى الإهتمااام   ااودة النااوم لااد   صصااين فااي م اااه إرشاااد وعاا ج البدانااة اات أناللهااار المتال -7

 البادناء وذلاك  امجراء دراساات ت ريبياة واساتادام بارام  إرشاادية وع جياة لتحساين جاودة النااوم
 لدب م.

  طبيا  ك ريا  ال مااعي العمال تزوياد المست افيات واليياادات  أخصاائيين ن سايين وضارورة -2
 ما، الع جياة البارام  إن اام اجال مان( ممرض، الت ذية أخصائي، ن سي أخصائي، ماتا
الن ساي  التا الو الإهتمام بتوفير الرعاية الن سية إلى جان  الرعاية الصاحية، و  ،البدانة مرضى

 الذاتية. الا اءة تنمية على ع جية مبنية برام  بناء خ ه  المرضى من
  



231 

 :المقترحات
وصل إلي اا، واساتاماتً لل  اد الاذي بدلتاه هاذه الدراساة نقتارم من خ ه النتائ  التي تم الت

  إمكانية القيام  مزيد من البحوث والدراسات التالية
القياااام  ااامجراء الدراساااات المساااتقبلية حاااوه الا ااااءة الذاتياااة وأثرهاااا فاااي تحساااين الصاااحة الن ساااية  -5

 وال سمية للبدناء.
 ماتل اة مان الرجااه والأط ااه، وفاي عيناات الدراساة علاى هاذه المقتارم فاي البرناام  تلابيا  -8

 مرحلاة كال وحاجاات طبيعاة مراعااة ما،) متوساط، جاامعي، اساساي( ةماتل ا تعليمياة مراحال
 .للتحق  من إمكانية تعميم نتائ  البرنام  على مرضى البدانة   كل عام عمريه

لااااد  ضاااارورة القيااااام  الدراسااااات الت ريبيااااة التااااي تسااااعى إلااااى تنميااااة ال ااااعور  الا اااااءة الذاتيااااة  -3
السااكري، ال  اال الالااوي . . . وغيرهااا، ، المصااابين  ااالأمراض المزمنااة مثاال مرضااى الساارطان

 لما تبث من دورها ال عاه في تحسين السلوكيات الصحية للمرضى.
مثال  أخار   ن ساية  مت يارات ارتباطياة وت ريبياة عان مارض البداناة وع قتاه دراساات إجاراء -4

 والت اير الإي ابي.، نمط الحياة، تقدبر الذات، صورة ال سم
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 :المراجع العربية: أولًا
 :المصادر والكتب العلمية

، مؤسساة اللابعاة الأولاى ،المرشـد فـي وسـائل عـلاج السـمنة(  8223أبو حامادة، ماروان   .5
 المرشد، عمان.

، اللابعااااة الأولااااى، دار القلاااام للن اااار دئ الارشــــاد النفســــيمبــــا(  5992  أبوييلاااااة، ساااا ام .8
 والتوزي،، الاويت.

 لللاباعة والن ر، عمان. ال ار دار ،النفسي الإرشاد مبادئ ( 8228  س ام أبوييلاة، .3
مكتباة  ،والاجتمـاعي النفسـي الإرشـاد ( 8225  الم ياد دعبا ونياازي، صاالح يبااده، أباو .4

 العبيكان، الرياض.
الإساكندرية للاتاااب،  زمركا ،النفســي والإرشــاد التوجيــ (  5999  سا يل كاماال، أحماد .1

 . الإسكندرية
الاضـــطرابات الغذائيـــة الســـريرية فـــي بلـــدان إقلـــيم شـــرق البحـــر (  8229حمااد، حساااين  أ .5

 ، القاهرة.المتوسط تحليل للوضع ودلائل المكافحة
، برامج - مجالات-طرائف -نظريات -التوجي  والارشاد النفسي اسس (  8221محمد   ،أحمد .7

 الملابعة العلمية، دم  .
 ، دار ال بل، بيروت.علم الاضطرابات السلوكية(  5994أسعد، مياائيل   .2
-طـرق الوقايـة-مشـاكل -كيـف تـتخلص مـن السـمنة؟ أسـباب (  8223أمين، إساماعيل   .9

 مكتبة الص اء، القاهرة. نماذج لأنواع الريجيم المختلفة 
، فرج  مرجع إكلينيكي في الاضـطرابات النفسـيةترجمة صفوت  (2002) : ارلو، دي يد ه  .52

 مكتبة الأن لو المصرية، القاهرة.
، القاااااهرة، مكتبااااة اللابعااااة الأولااااى، الصــــحة النفســــية(  8225 اظااااة، أماااااه عبااااد الساااامي،   .55

 الأن لو.
 ، دار المسيرة، عمان.المشكلات النفسية وعلاجها(  8222 لار ، حافل  لار    .58
ـــات(  2011 ااا ن، كمااااه بوساااف  .53 ، من اااورات جامعاااة دم ااا ، (2الإرشـــاد النفســـي) نظري

 دم  .
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، اللابعااااة ((  علااام الاااان ن الصاااحي، ترجمااااة وساااام بريااااك وأخااارون، 8222تاااابلور، شاااايلي   .54
 دار الحامد للن ر والتوزي،، عمان. الأولى،

ــنفس الأكلينيكــي(  8227تااروه، تيمااوثي   .51 ــم ال ، ترجمااة فااوزي داود وحنااان زياان الاادبن، عل
  روم، عمان .اللابعة اتولى، دار ال

معجـم علـم الـنفس والطــب (  5991جاابر، عباد الحمياد جاابر وك اافي، عا ء الادبن أحماد   .55
 ، ال زء السا ،، دار الن اللهة العربية، القاهرة.النفسي

 –للنمـو  –الـديناميات  –البنـاء  –نظريات الشخصـية (  5992جابر، عبد الحميد جابر   .57
 ، القاهرة.دار الن اللهة العربية التقويم  –طريق البحث 

الـــتحكم فـــي الـــوزن )ترجمـــة(  فـــي النشـــاا البـــدني (  8227جميياااة الت ذياااة الأمريكياااة   .52
، نابااة ماان أساااتذة ال امعااات واتختصاصاايين فااي الااوطن العربااي، مركااز والســمنة والتغذيــة

 الإرشـاد :(8224  معبادالعظي طاه حساين، البحرين للدراسات والبحوث، المنامة، البحرين.
 .عمان ،ارال  دار ،النفسي

 ، ملاا ، نور الإيمان، القاهرة.صحة المجتمع(  8225دياب، ص م الدبن شبل   .59
 ،اللابعةالأولى، وي والترب النفسي والإرشاد التوجي  مباد ( 8222  حسين ص م الداهري، .82

 .عمانوالتوزي،،  للن ر دار الاندي
 ة والعـــلاج الشــره العصـــبي: الأســـباب التشـــخيص الوقايـــ(  8225الدسااوقي، م ااادي محمد   .85

 اللابعة الأولى، مكتبة اتن لو المصرية، القاهرة.
اضـــطراب صـــورة الجســم  الأســـباب  التشـــخيص الوقايـــة (  8225الدسااوقي، م اادي محمد   .88

 ، اللابعة الأولى، مكتبة الأن لوالمصرية، القاهرة.والعلاج
زمن أنماا السلوك الصحي لدى مرض الكبد الفيـرو  سـي المـ(  8255الدم، أميرة محمد   .83

 للاباعة والن ر والتوزي،، القاهرة.، ابتراك لفي ضوء فعالية الذات الصحية والحالة العقلية
ـــق (  5992راتااا ، أساااامة كامااال وخلي اااة، إباااراهيم عبدرباااه   .84 رياضـــة المشـــي مـــدخل لتحقي

 ، دار ال ار العربي، القاهرة.الصحة النفسية والبدنية
 لابعة السادسة، درا غري ، القاهرة.ال ،أصول الصحة النفسية(  8225ربي،، محمد شحاته   .81



235 

، الأولاى اللابعاة،النفسـي والإرشاد التوجي  مبادئ (:8225  موالالاي ، ه اا محمد الزبادي، .85
 .، عمانوالتوزي، للن ر الدولية العلمية الدار

اللابعاة  ،الجسدية  أمـراض العصـر -الأمراض النفسية (  8222الزراد، فيصل محمد خيار   .87
 ن، بيروت.الأولى، دار الن ائ

 ، عامل الات ، القاهرة.التوجي  والارشاد النفسي(  5992زهران،حامد عبدالس م  .82
، اللابعاة دراسات في الصحة النفسية والإرشـاد النفسـي(  8223زهران، حامد عبدالسا م   .89

 الأولى، عالم الات ، القاهرة.
ال ار،  لثانية، دار، اللابعة انظريات الارشاد والعلاج النفسي(  8222الزيود، نادر ف مي   .32

 عمان.
ترجمة للا ي فلايم، مكتبة الن اللهة المصرية،  فن العلاج النفسي(  5995ستور، انلاوني   .35

 القاهرة
 مكتباة والتربـوي  والتوجي  النفسي الإرشاد في أساسيات ( 8223إباراهيم   محمد الس اس ة، .38

 الاويت. ال  م،
المعرفــــــي والممارســــــة  العــــــلاج ( 2002سااااااكوت، جااااااان؛ ومااااااارك وليااااااامز؛ آرون بيااااااك   .33

ــة   موسااوعة علاام الاان ن الييااادي، ترجمااة حسااين مصاالا ى عبااد المعلاااي، زهااراء الإكلينيكي
 ال رم، القاهرة.

ــ (  8229سااليمان، سااناء محمد   .34 ــنفس ومهارات ــم ال ــة وعل ــاهج البحــث العلمــي فــي التربي  من
 .، عالم الات ، القاهرةالأساسية

 ، المكتبة الأكاديمية، القاهرة.الغذاء أمراض ناتجة عن(  5999شحاته، عبدة السيد   .31
، اللابعااة الأولااى، مكتبااة الن اللهااة احــذر اضــطرابات الأكــل(  8228شااقير، زيناا  محمااود   .35

 المصرية، القاهرة .
، مكتباة ، اللابعاة الأولاىمقيا  تشخيص السمنة المفرطـة(  8223شقير، زين  محماود   .37

 الن اللهة المصرية، القاهرة .
اضــطرابات الأكــل  والشــره العصــبي  والســمنة المفرطــة  (  8224شااقير، زيناا  محمااود   .32

 ، دار الن اللهة المصرية، القاهرة.وفقدان الشهية العصبي
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الإن لاااو مكتباااة ، اللابعاااة الرا عاااة، مقيـــا  صـــورة الجســـم(  8229شاااقير، زينااا  محماااود   .39
 المصرية، القاهرة.

فســيولوجية برنــامج تطبيقــي لتحســين المتغيــرات النفســية وال(  8229شااويخ، هناااء أحمااد   .42
دار الوفااااء لااادنيا اللاباعاااة ، اللابعاااة الأولاااى الحيـــاة لـــدى مرضـــى الفشـــل الكلـــوي  لنو يـــة

 والن ر، الإسكندرية.
ـــنفس ال(  82258شاااويخ، هنااااء أحماااد   .45 ـــم ال مكتباااة الإن لاااو  ،اللابعاااة الأولاااى،  صـــحيعل

 ، القاهرة. المصرية
 لقاهرة.، دار غري ، االعملية الإرشادية(  5995ال ناوي، محمد محرو    .48
، اللابعاة الأولاى، دار  بااء دراسات في الصـحة النفسـية(  5992عبد الرحمن، محمد السايد   .43

 لللاباعة والن ر والتوزي،، القاهرة .
 ، م موعة النيل العربية، القاهرة.تغذية الفةات العمرية(  8227عبدالله، إي لين سعيد   .44
ة: مفاهيم  نظريـات  نمـاذج  مقدمة في علم نفس الصح(  8252عبدالعزيز، م تام محمد   .41

 ، دار وائل، عمان.دراسات
 ، دار الرشاد، القاهرة.العلاج المعرفي السلوكي أسس وتطبيقات(  8222عبد الله، عاده   .45
 اللابعاة، والعـلاج النفسـي الإرشـاد نظريـات : (5999  ساعيد ،،عازةدة والجاو  ال اادي، عباد .47

 عمان.، والتوزي، للن ر الثقافة دار مكتبة ،الأولى
، مركاز الإهارام، السمنة وامـراض الغـدد أسـبابها والوقايـة منهـا(  5991عبدالعاه، ماجاد   .42

 القاهرة.
 ، دار الاري ي للتوزي،، الرياض.الإرشاد النفسي والتربوي (  5995علاا  محمود عقل، .49
 ، مكتبة الأن لو المصرية، القاهرة.الطب النفسي المعاصرعكاشة، أحمد  د.ت(   .12
، مكتباااة ضـــغوا المـــراهقين ومهـــارات التشـــخيص والعـــلاج(  8225عااوض، رئي اااة رجاا    .15

 .الن اللهة المصرية، القاهرة
، شااركة ال اا ه لللاباعااة، التغذيــة الصــحية النفســية(  8221الييسااوي، عبااد الاارحمن محمد   .18

 الإسكندرية.
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ـــذاء(  8224الييساااوي، عباااد الااارحمن محمد   .13 ، دار اللابعاااة الأولاااى ،المؤشـــرات النفســـية للغ
 ة، بيروت.الن اللهة العربي

فابد المكتبة المصرية، الإساكندرية. الإنسان واضطرابات الطعام (  8223غانم، محمد حسن   .14
، مؤسسة حور  الدولية، اللابعة الأولىدراسات في السلوك والشخصية  (  8224حسين  

 الإسكندرية .
 ية.، من أة المعارف، اتسكندر اللياقة الطريق للحياة الصحية(  8221فرج، الين ودي،   .11
، ترجماة محماود دليـل للمعـالجين، العلاج المعرفي السـلوكي للسـمنة(  8229كوبر، زافارا   .15

 عيد مصلا ى، اللابعة الأولى، إبتراك للن ر والتوزي،، القاهرة.
صــورة الجســم وبعــض متغيــرات الشخصــية (  5991ك ااافي، عاا ء الاادبن والنياااه، مايسااة   .17

، دار ، اللابعة الأولاى(تباطي  عبر ثقافية"  لدى عينات من المراهقات "دراسات ارتقائية ار 
 المعرفة ال اميية، القاهرة.

، مرجـــع فـــي علـــم الـــنفس الإكلينيكـــي للراشـــدين(  8222لينااادزاي،  .ه وجاااابوه، ج.ي   .12
 اللابعة الأولى، مكتبة الأن لوالمصرية، القاهرة.

 دليـــل عملـــي تفصـــيلي لممارســـة العـــلاج النفســـي المعرفـــي فـــي ( 2006لي اااي، روبااارت   .19
، ترجمااة جمعااة ساايد بوسااف ون ياا  أحمااد الصاابوة، اللابعااة الأولااىالاضــطرابات النفســية  

 .ابتراك للن ر والتوزي،، القاهرة
العــلاج المعرفــي الســلوكي للاكتةــاب: برنــامج علاجــي (  8229مصاالا ى، محمااود عيااد   .52

 ، اللابعة الأولى، ابتراك للن ر والتوزي،، القاهرة.تفصيلي
تقييم وضبط البدانة )دليل تعليمي وتدريبي للعاملين (  8225 مصيقر، عبد الرحمن عبيد  .55

 ، اللابعة الأولى، المركز العربي للت ذية، البحرين.الصحيين(
، دار اللابعاة الاامساة، مناهج البحث في التربية وعلم الـنفس(  8227ملحم، سامي محمد   .58

 المسيرة للن ر والتوزي،، عمان.
، دار ضي والفسيولوجي قضايا ومشكلات معاصرةالطب الريا(  8225مل م، عائد فاللهال   .53

 العلم، عمان.
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 ، دار اللا ئاا،، القااااهرة.(: وداعـــاً للســمنة وأهـــلًا بالرشـــاقة8252منصااور، حساان فااااري   .54
 المعرفاة، دارعاالم ،الجنسـين بـين الفـروق  سـيكولوجية: (8225  العزياز عبد رشاد سى،مو 

 .القاهرة
 ، كتاب اليوم اللابي، القاهرة.ظلومعزيزي أي سمين أنت م(  5992وهبة، ممدوم   .51
ـــم نفـــس الصـــحة(  8225يالاااف، عثماااان   .55 ، الأسااان الن ساااية والسااالوكية للصاااحة، دار عل

 الثقافة، الدوحة.

 الرسائل العلمية:
فاعلية برنـامج سـلوكي معرفـي فـي إنقـاص الـوزن وأثـر ذلـك (  5994، جي اان  أبو عليان .5

ــدى النســاء ــاب وتقــدير الــذات ل ــى مســتوى الاكتة رسااالة ماجسااتير غياار من ااورة، كليااة ، عل
 الدراسات العليا، ال امعة الأردنية.

ـــد (  8223أبوساااليمان، رانياااة   .8 ـــة عن ـــتن المصـــل والبدان ـــين مســـتويات لب ـــة ب دراســـة العلاق
 ، جامعة دم  .غير من ورة ، رسالة ماجستيرالأطفال

الة ماجساتير غيار ، رساأثر التغذية الراجعة علي فعالية الذات(  5994أبوهاشم، السيد محمد   .3
 من ورة، جامعة الزقازي .

أثــر برنــامج إرشــادي مســتند إلــى نظريــة الاختيــار فــي الكفــاءة (  8222أبااو رمااان، فاطمااة  .4
رسالة دكتوراه غير  الاجتما ية والكفاءة الذاتية المدركة لدى الأحداث الجانحين في الأردن 

 ربية.من وره، كلية الدراسات التربوية العليا، جامعة عمان الع
ـــة (  8254الألوساااي، أحماااد إساااماعيل   .1 ـــذات لـــدى طلب ـــذات وعلاقتهـــا بتقـــدير ال فاعليـــة ال

 ، رسالة ماجستير من ورة، مكتبة الم تم، العربي للن ر والتوزي،، عمان.الجامعة
فاعليــة تــدريب الأمهــات علــى التعزيــز اللتفاضــلي وإعــادة (  8252بيروتااي، عائاادة يعقااوب  .5

طاعة لدى أطفالهن وتحسين الكفاءة الذاتية المدركة لدى التصور في خفض سلوك عدم ال
 كلية الدراسات التربوية العليا، جامعة عمان العربية.، رسالة دكتوراه غير من ورة، الأمهات
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أثــر برنــامج مســتند إلــى تعــديل الســلوك المعرفــي فــي تنميــة (  8227حنااا، جنااان شااكري   .7
، رساالة عكـا وعلاقتهـا بـبعض المتغيـرات الكفاءة الذاتية لدى مدمني المخدرات في محافظة

 ماجستير غير من ورة، كلية الدراسات العليا، ال امعة الأردنية.
فاعليـــة اكتســـاب الاتجاهـــات الإيجابيـــة فـــي تنميـــة الكفـــاءة (  5992حماااود، فريااااه علاااي   .2

الذاتيــة نحــو الوقايــة مــن الســلوك الصــحي الخطــر )التــدخين  الكحــول  الأدويــة النفســية  
 ، رسالة ماجستير غير من ورة، جامعة دم  .(المخدرات

ــذات (  8252خلياال، وائاال ساايد   .9 أثــر التــدريب علــي مهــارات مــاوراه المعرفــة فــي فعاليــة ال
ــة ــة الإعدادي ــذ المرحل ــدي تلامي ، رسااالة دكتااوراه غياار من ااورة، جامعااة والتحصــيل الدراســي ل

 القاهرة.
لتوافق الشخصــي والاجتمــاعي فعاليــة الــذات وعلاقتهــا بــا(  5999سااميحة أحمااد   ساا مود، .52

ــة الثانويــة ، كليااة غياار من ااورة، رسااالة دكتااوراه ومهــارات حــل المشــكلات لــدى طــلاب المرحل
 التربية، جامعة قناة السوين.

العلاقـة بـين المهـارات الدراسـية والكفـاءة الذاتيـة لـدى طلبـة (  8222سيف، إبراهيم قاسام   .55
، رساالة ماجساتير بعـة لوكالـة الغـوثالصـ  العاشـر الأساسـي فـي منطقـة شـمال عمـان التا
 غير من ورة، كلية الدراسات العليا، ال امعة الأردنية.

أثـر اسـتراتيجية الـتعلم القـائم علـي حـل المشـكلة فـي تنميـة (  8229شاهين، إيماان علاي   .58
، رسااالة دكتااوراه غياار من ااورة، مهــارات مــا وراء المعرفــة وفعاليــة الــذات والتحصــيل الدراســي

 التربوية مع د الدراسات
أســتراتيجيات التــدبر وأثرهــا علــى الكفــاءة الذاتيــة المدركــة (  8224ال اابوه، أنااور قاساام   .53

ومركــز الضــبط لــدى عينــة مــن الطلبــة ذوي التحصــيل المرتفــع والمــنخفض فــي المرحلــة 
، رسااالة دكتااوراه غياار من ااوره، كليااة الدراسااات التربويااة العليااا، جامعااة عمااان الأساســية العليــا

 العربية.
فاعلية برنامج إرشادي في الدراما النفسية في خفض التـوتر (  8222ل يخ، أحمد سعيد  ا .54

، رسااالة وتحســين الكفــاءة الذاتيــة المدركــة لــدي عينــة مــن طلبــة الصــ  الســابع الأساســي
 ماجستير غير من ورة، ال امعة الأردنية.
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الراجعـة مـن قبـل  فاعلية برنامج تدريبي قائم علـى التغذيـة(  8227الصرابرة، خالد شااكر   .51
المعلمـين والأقــراب وقيــا  أثـره فــي الكفــاءة الذاتيـة المدركــة واتجاهــات الطلبـة نحــو الــتعلم 

 ، رسالة دكتوراه غير من ورة، جامعة عمان العربية.بالمرحلة الأساسية في الأردن
اتخــاذ القــرار وعلاقتــ  بكــل مــن فاعليــة الــذات والمســاندة (  8222العتيبااي، بناادر باان محمد   .55

، رسااالة ماجسااتير غياار لاجتما يــة لــدى عينــة مــن المرشــدين الطلابيــين بمحافظــة الطــائ ا
 من ورة، قسم علم الن ن، كلية التربية، جامعة أم القر .

الأنشطة المدرسية وعلاقتها بفعالية الذات لدي تلاميذ الص  (  8224العزب، محمد سامح   .57
 ة القاهرة.، رسالة ماجستير غير من ورة، جامعالثاني الإعدادي

تــأثير برنــامج بــدني وغــذائي فــي تخفيــف الــوزن وبعــض (  5995عازب، محمااود سااليمان   .52
 ، رسالة ماجستير غير من ورة، كلية التربية الرياضية، جامعة   داد.المتغيرات الوظيفية

ــدى (  8228ملحاام، أحمااد حسااانين   .59 ــذات ل ــة ال ــى فاعلي ــامج إرشــادي عل أثــر إســتخدام برن
 ، مكتبة الإسكندرية.غير من ورة، رسالة دكتوراة الإعداديتلاميذ الص  الثاني 

(  الا ااءة الذاتياة المدركاة وع قت اا بدافيياة الإن ااز والتوافا  8225المحسن، س مة عقيل   .82
، كليااة غياار من ااورةوالتحصاايل لااد  طلبااة كليااة التربيااة فااي جامعااة اليرمااوك، رسااالة ماجسااتير 

 الدراسات العليا، جامعة اليرموك.
قلق المستقبل وعلاقت  بكل من فاعلية الذات ومسـتوى (  8229اي، غال  بان محمد  لم يا .85

، رسالة دكتوراه غيار من اورة، قسام علام الان ن، الطموف لدى عينة من طلاب جامعة الطائ 
 جامعة أم القر . –كلية التربية 

فاعليــة العــلاج باللعــب والتــدريب التوكيــدي فــي خفــض (  8223مقاادادي، بوسااف موسااى   .88
لقلــق وخفــض التعــرض للإســاءة وتحســين الكفــاءة الذاتيــة المدركــة لــدي الأطفــال المســاء ا

 ، رسالة دكتوراه غير من ورة، جامعة عمان العربية.إليهم
(  القدرة التنبؤية للتاياف الزواجاي والا ااءة الذاتياة فاي مساتو  8222مصلا ى، منار سعيد   .83

رساالة دكتاوراه  ليم في محافظاة جارش،ض وط الأمومة لد  الأم ات العام ت في قلااع التع
 ردنية.لية الدراسات العليا، ال امعة الأغير من ورة، ك
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 المجلات والدوريات:
 قلا  خ اض فاي معرفاي سالوكي إرشاادي برناام  فاعلياة (2011):محماود علاااف ي،غاالو أب .5

 ن سايةال التربوياة العلاوم م لاة .رفح  محافظة العامة الثانوية طالبات من عينة لد  اتمتحان
 49-78 . ،(3الم لد  ، (12العدد )- البحرين،

 ضاوء فاى الاذات البعادي لبحاوث فاعلياة التحليال مؤشارات : (8221  محمد السايد م،هاشا أباو .8
 238. ،م لدسعود الملك جامعة ،التربية كلية بحوث مركز   اندورا نظرية

العامااة لااد  طلبااة كليااة ( التايااف الأكاااديمي وع قتااه  الا اااءة الذاتيااة 8252بنااي خالااد، محمد   .3
، العادد مجلة جامعة النجاف للأبحـاث )العلـوم الإنسـانية(العلوم التربوية في جامعة اه بيات، 

 .438 -454(،8(، الم لد  84 
(  الااتحكم فااي الااوزن  ترجمااة(، فااي الن اااط الباادني والساامنة 8227جمييااة الت ذيااة الأمريكيااة   .4

مركـــز البحـــرين اصااايين فاااي الاااوطن العرباااي، والت ذياااة، ناباااة مااان أسااااتذة ال امعاااات واتختص
 .، المنامة، البحرينللدراسات والبحوث

 واتلتازام  االقبوه العا ج علاى قاائم إرشادي برنام  فاعلية(  8285  مبارك خلااطبة، يحيى .1
 النسااء لاد  ال سام صاورة عان الرضاا وتحساين العصابي ال اره اضلاراب أعراض خ ض في

 .(51، الم لد  (5  ، العددت التربوية والنفسيةمجلة الدراساد، ئالزا الوزن  ذوات
(   يا  توقعات الا اءة الذاتياة العاماة لل اباب المنتماين إلاى 8258الدليمي، ناهده عبد زيد   .5

 (.1(، الم لد  4، العدد  مجلة علوم التربية الرياضيةمنتديات ال باب، 
 لاد  الصاحي اتناللهاباط  وع قت اا الذاتياة (  ال عالياة8252وناا    امزياان ،رشايد رزقاي .7

 (.4، العدد  والاجتما ية الإنسانية العلوم مجلةاالمزمن،  الالوي  القصور مرضى
"مجلـــة  ،_البنااااء النظاااري والقياااا ،(  توقعاااات الا ااااءة الذاتياااة 5997رضاااوان، ساااامر جميااال  .2

 ، ال ارقة.15 – 81(، 54(، السنة  11العدد  شؤون اجتما ية "  
  البنيااااة العامليااااة للا اااااءة الذاتيااااة الأكاديميااااة ومحااااددات ا، (5992الزيااااات، فتحااااي مصاااالا ى   .9

 ، كلية التربية، جامعة عين شمن.مركز الإرشاد النفسيالمؤتمر الدولي الاامن، 
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 الاذات وفاعلياة اتن عالية الا اءة لتحسين مقترم برنام (  8285،  عبدالوهاب السيد، ن و   .52
ــة كلماان التعاااطي،  المتعااافين لااد  المااراهقين ــةمجل العاادد   ، حامعااة عااين شاامنيــة التربي

 (.3(،ال زء  41 
 العدواني السلوك ضبط في المعرفي السلوكي ال معي الإرشاد فعالية (2005): دراش ،الس ل .55

 219-244 (،59العدد ، النفسي الإرشاد جلةم، ت ريبية دراسة الأط اه لد 
لوكي ال معااي فااي خ ااض الإرشااد المعرفااي الساا فعاليااة ( 8255نااواه   القعااودو  راشااد ،السا ل .58

ــة الإرشــاد  الااوزن والمحافظااة عليااه عنااد الأفااراد الااذبن يعااانون ماان الااوزن الزائااد والساامنة، مجل
 (.5(، الم لد  45، مركز الإرشاد الن سي، العدد  النفسي

 لاد  الدافيياة تاالمت يار  بابعض وع قت اا الاذات فعالياة (2000):محماود عا ء ،وي  اعراال .53
 المنصورة. جامعة ،التربية كلية مجلة .الثانوية المرحلة ط ب

(  ال اااروم باااين مرضاااى الاباااد ال يروساااي باااين 8229الصااابوة، محمد ن يااا  والااادم، أميااارة محمد   .54
الماازمن والأصااحاء فااي  عااض أنماااط الساالوك الصااحي وفعاليااة الااذات والحالااة العقليااة، م لااة 

 .353-853(، إبريل، 8(، العدد  2، الم لد  دراسات عربية في علم النفس
(  مقارناااة م  ااااوم الااااذات ال ساااامية والبدنيااااة بااااين 8225ظااااهر، كماااااه وعبااااد الاااااريم، سااااعاد   .51

 (،4الم لاااد العاشاار، العااادد  " مجلـــة التربيـــة الرياضــية "  تيبااات كاارة الياااد والااارة اللاااائرة، 
547 – 555. 

(  فعالياااة الاااذات وع قت اااا  كااال مااان مساااتوي اللاماااوم 5993عباااد العااااه، حاماااد عباااد العااااه   .55
 ( .524، جامعة المنوفية، العدد  مجلة كلية التربيةافيية للإن از، والد

(  فاعلية الاذات لاد  الأساوياء وال اانحين، 5992عبدالرحمن، محمد السيد وهاشم، سامي محمد   .57
 .438 -327(،58، جامعة الزقازي ، العدد  مجلة كلية التربية

ي ساالوكي فااي خ ااض درجااة (  فاعليااة برنااام  ع جااي معرفاا8252عبااد ربااه، إيمااان فااوزي   .52
مجلــة دراســات اتضالارا ات الن ساية النات ااة عان الساامنة لاد  عينااة مان الباادبنات المراهقاات، 

 .5525-5511(، 3(، الم لد  84، العدد  تربوية واجتما ية
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(  اثر برنام  للتدري  ال وائي علاى عوامال الالااورة للإصاا ة 8222العرجان، جع ر فار    .59
المجلة ئية لد  عينة من الرجاه الأردنيين المصابين  البدانة الم رطة،  الأمراض القلبية الوعا
 ( .82، السنة التاسعة، العدد  العربية للغذاء والتغذية

(  برنااام  معرفااي ساالوكي لا ااض  عااض اتضاالارا ات الن سااية 8221عاازب، حسااام الاادبن   .82
ــاني عالمصاااحبة لماارض اتلت اااب الاباادي، فياارو  سااي، " ــز المــؤتمر الســنوي الث شــر لمرك

 .5255-919(، ديسمبر، 8"، الم لد  الإرشاد النفسي
(  ع قاااة اضااالارا ات الأكااال  كااال مااان صاااورة الاااذات 8229العوياللهاااة، ساااللاان بااان موساااي   .85

والقل  والا اءة الذاتية المدركة وبعاض المت يارات الديموغرافياة لادي عيناة مان طالباات جامعاة 
 .(8(العدد  8  ، ال امعة الأردنية الم لديةالمجلة الأردنية للعلوم الاجتما عمان الأهلية، 

(  ال ره العصبي لاكلوع قته  كل من التقدبر الذاتي للقل  وجوان  8229غانم، محمد حسن   .88
ــي علــم الت ااويه المعرفااي لااد  عينااة ماان الباادبنات وغياار الباادبنات،  مجلــة دراســات عربيــة ف

 .559 -55(، 2(، الم لد  5، العدد  النفس
(  السااامنة باااين الباااال ين العماااانيين فاااي وتياااة صاااور، 8223الإلاااه واخااارون  الغي ناااي، عباااد  .83
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رناام  إرشاادي جمعاي معرفاي سالوكي فاي خ اض (  فاعلياة ب8222مقدادي، بوسف موساى   .82
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 (1ملحق رقم )

 يوضح أسماء الأساتذة المحكمين لمقيا  الكفاءة الذاتية

 الجامعة الدرجة العلمية التخصص الاسم ت

 جامعة المرق  أستاذ اللا  الن سي بكوشعبدالله علي ال 5
 جامعة طرابلن أستاذ علم الن ن عبدالرحمن صالح الأزرم  8
 جامعة طرابلن أستاذ علم الن ن أحمد محسن ظافر 3
 جامعة ال بل ال ربي أستاذ م ارك علم الن ن الأكلنيكي عزبمحمد ياسر  4
 جامعة ال بل ال ربي م ارك أستاذ علم الن ن الأكلنيكي سيد أبوزيد عبد الموجود 1
 جامعة ال بل ال ربي أستاذ م ارك علم الن ن الأكلنيكي م دي محمد زينة 5
 ال امعة اللبنانية أستاذ الإرشاد الن سي ربى ناصر ال عراني 7
 جامعة دم   أستاذ الإرشاد الن سي كماه بوسف   ن 2
 جامعة دم   أستاذ الإرشاد الن سي سامر جميل رضوان 9
 جامعة دم   أستاذ الإرشاد الن سي رياض نابل العاسمي 52
 جامعة دم   أستاذ علم الن ن أمينة محمد رزم  55
 ال امعة الأردنية أستاذ علم الن ن قحلاان أحمد الظاهر 58
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 (2) رقم ملحق

 يوضح أسماء الأساتذة المحكمين للبرنامج الإرشادي
 الجامعة الدرجة العلمية التخصص الاسم ت

 جامعة المرق  أستاذ اللا  الن سي عبدالله علي البكوش 5
 جامعة المرق  أستاذ اللا  الن سي ال قمانيم تام لا ى مص 8
 جامعة ال بل ال ربي أستاذ م ارك علم الن ن الأكلنيكي ياسرمحمد عزب 3
 جامعة ال بل ال ربي أستاذ م ارك علم الن ن الأكلنيكي م دي محمد زينة 4
 جامعة ال بل ال ربي أستاذ م ارك علم الن ن الأكلنيكي يد عبد الموجودسيد أبوز  1
 جامعة دم   أستاذ الإرشاد الن سي كماه بوسف   ن 5
 جامعة دم   أستاذ الإرشاد الن سي سامر جميل رضوان 7
 ال امعة اللبنانية أستاذ الإرشاد الن سي ربى ناصر ال عراني 2
 ال امعة الأردنية أستاذ نعلم الن  قحلاان أحمد الظاهر 9
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 (3) رقم ملحق

 مقيا  اراء المحكمين
 جامعة الزاوية

 مركز البحوث والدراسات العليا
 شعبة الدراسات النفسية/  قسم علم النفس

 الأستاذ الدكتور الفاضل /.................................... المحترم
تحية تقدبر واحترام وبعد،، 
ء دراسااة ضاامن متلالبااات الحصااوه علااى درجااة الاادكتوراه فااي الإرشاااد تقااوم الباحثااة  اامجرا

مــدى فاعليــة برنـامج إرشــادي معرفـي ســلوكي لتنميــة الشـعور بالكفــاءة الذاتيــة  الن ساي  عناوان 
معرفااي ساالوكي إرشااادي وت اادف هااذه الدراسااة إلااى التعاارف علااى فاعليااة برنااام  ، لــدى البــدينات

 لبدبنات.لتنمية ال عور  الا اءة الذاتية لد  ا
حيااث ي ااير م  ااوم الا اااءة الذاتيااة إلااى  م موعااة ماان اتعتقااادات تاادور حااوه قاادرة ال اارد 
علااااى تنظاااايم وتن يااااذ م موعااااة ماااان الأفعاااااه والقيااااام  ااااأداء الساااالوكيات والأدوار الملالوبااااة لتحقياااا  

 الأهداف المرجوة منه بن ام في وقت محدد مثل الوصوه للوزن المثالي.
ة أ عااد وهاي  ويتاللهمن هذا المقياا  سات ،يقين الا اءة الذاتية والآن  صدد إعداد مقيا 

 -العاااادات ال ذائياااة –الرياضاااية ممارساااة التمريناااات  –الوجدانياااة  –تياااة   اتجتمايياااة الا ااااءة الذا
أوافا     ه خمن بدائل هايسلوكيات الوقاية الصحية( ويتم الإجا ة عليه من خ  -عادات النوم 

 (.أواف ، ت اواف    دة  دة، أواف ، ت أدري، ت 
ونظااااراً لمااااا تتمتعااااون  ااااه ماااان ك اااااءة علميااااة وخباااارة واسااااعة أرجااااوا ماااانام الت اللهاااال  مبااااداء 

 م حظاتام حوه الآتي 
 هل ال قرة مناسبة للبعد. -
 مد  س مة ال قرة من حيث الصياغة. -
 إجراء التعدبل الذي ترونه مناس . -

 جزاكم الله خيراً 
 أسمهان أحمد موني/ الباحثة
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 الفقرة البعد
الفقرة 
مناسبة 
 للبعد

مناسبة من حيث 
صياغتها ومناسبتها 
 لفهم أفراد العينة

التعديل 
 المقترف

الا اءة  -5
الذاتيااة 
 اتجتمايية

    أستلاي، كس  محبة الآخرين  س ولة
    الذبن أتعامل مع م الأشااص أشعر  أنني موض، ثقة
    لحاللهور ح لرفض دعوة من الصع  عليَّ أن أ

    أشعر  أن وجودي أو ييابي بؤثر في الأخرين
    يست يروني أصدقائي حينما تواج  م م اكل

    يصديقات عندما أكون م، أتصرف ب دوء
دور  ياادي فاي  أحرص علاى إقاماة ع قاات طيباه وأخاذ

 الم موعة
   

مسااااااعدة الآخااااارين عنااااادما يحتااااااجون إلاااااى  أ اااااادر إلاااااى
 مساعدة

   

اكااااون قاااادوة للآخاااارين فااااى حياااااتى  تمكنااااى ك ااااائتى ماااان
 اتجتمايية

   

اسااااااتلاي، التعاماااااال ماااااا، الم ااااااك ت اتجتماييااااااة التااااااى 
 تواج نى

   

الا اءة  -8
الذاتيااة 
 الوجدانية 

    وان عاتتي أستلاياا، التحكااام  م ااااعري 
أفقاااد السااايلارة علاااى كمياااة اللاعاااام التاااي أتناول اااا عنااادما 

 اغالله 
   

ي ابياااة كاااي أتوصااال إلاااى حلاااوه أساااتادم اتن عااااتت الإ
 لم ك تي

   

أستلاي، الح ال على هدوئي امام الصعاب لأنني اعتماد 
 على قدراتي في مواج ت ا

   

    عندما اشعر  ال  ل أعمل  اجت اد أكبر
    أشعر  حيوية دافعة عندما ابدأ عم ً 
    لدي مستو  عالي من العزيمه والإراده

شعوري  الاللهي  عندما أر  من  أستلاي، أن أت ل  على
 هم أجمل جسماً مني
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 الفقرة البعد
الفقرة 
مناسبة 
 للبعد

مناسبة من حيث 
صياغتها ومناسبتها 
 لفهم أفراد العينة

التعديل 
 المقترف

أساااااعد الآخاااارين علااااى ضاااابط ان عاااااتت م عنااااد ماااارورهم 
  ظروف قاسية

   

    أولد في ن سي اتن عاه الذي ي عر  ه الآخرين

الا اءة  -3
الذاتية 
لممارسة 
التمرينات 
 الرياضية.

    اطاً رياضياً  انتظام طواه العامامار  ن 
    ه اللاعامفرط في تناو عند اتالرياضية  التمارينامار  

    الآخرين أمار  التمارين الرياضية رغم اتحباط من
داء التماارين الرياضاية العرم الذي يصاح  ات يمنعني 

 من ممارست ا
   

اتحمااال التااادريبات الرياضاااية فاااي سااابيل الحصاااوه علاااى 
 جسم جميل

   

ت الرياضااية إلااى العماال باادفعني ال  اال فااي اداء التاادريبا
  اجت اد اكبر

   

إذا قمااااات  ممارساااااة التماااااارين الرياضاااااية، فااااامني أشاااااعر 
  ال وع وأتناوه المزيد من اللاعام

   

    احرص على أن أكون تئقة بدنيا

الا اءة  -4
الذاتية 
للعادات 
 ال ذائية 

اتباا، نظاماااً غااذائيا سااليماً رغاام شااعوري  ااال وع وشاا يتي 
 ال دبدة لللاعام

   

ات ناااااا  اللاعااااااام الااااااذي يحتااااااوي علااااااى الن ااااااويات مثاااااال 
 اترز( -البلااطا - الابز

   

اماااار  ضااابلااً ل ااا يتي، فاتنااااوه ال واكاااه والااللهاااروات 
 بده الحلويات رغم وجودها

   

افقااااااد الساااااايلارة علااااااى تناااااااوه اللاعااااااام عنااااااد م اااااااهدتي 
 للتلي زيون 

   

    اراق  عدد السعرات الحرارية في طعامي
فااااراط فااااي تناااااوه اللاعااااام عناااادما أماااار باااابعض أمياااال للإ
 الم اكل
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 الفقرة البعد
الفقرة 
مناسبة 
 للبعد

مناسبة من حيث 
صياغتها ومناسبتها 
 لفهم أفراد العينة

التعديل 
 المقترف

أت ن  تناوه الأطعمة بين الوجبات الرئيسية  االرغم مان 
 حبي ل ا

   

    أح  اللاعام كثيراً بدرجة تمنعني من مرا بة ما أتناوله
    امتن، عن تناوه الدهون ح اظاً على صحتي

الا اءة 
الذاتية 
لعادات 
 النوم 

لاروج وال سح فامنني أفاللهال الناوم الااافي رغم إغراءات ا
 المبكر

   

    اواظ  على النوم في موعده ح اظاً على صحتي
    أنام عدداً كافياً من الساعات

    أنام خ ه دقائ  عندما أذه  لل راش
    أعاني كثيراً من الاوابين والأح م المزع ة

    نومي ماللهلارب ومتقلا،
    رااميل الي النوم كثي
    افزع من النوم كثيرا

الا اءة  -5
الذاتية 
لسلوكيات 
الوقاية 
 الصحية 

    من أبرز أولويات حياتيممارسة الأن لاة البدنية 
    الأشياء التي تؤثر سلباً في صحتيأعرف 

    استادم السلم بدتً من المصعد الا ربائي
    أواظ  على اتست ارات الصحية م ما كثرت م اغلي

    د يقة بومياً على الأقل 32أم ي 
    احرص على عدم ال لو  ل ترات طويلة

    للعناية  صحتي الن سية والبدنيةدوماً ط اخلا
    ازن ن سي  استمرار

    نتبه جيداً عند ظ ور أي أعراض مرضيةا
    اجت د تنقاص وزني لاي تتحسن صحتي
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 (4ملخق رقم )

 ائية لمقيا  الكفاءة الذاتيةالصياغة النه
 بيانات أولية:

 العمر  ............................ اتسم  ......................................
 .اللاوه  ............................ الوزن  .....................................

 ...................  اتجتماييةالحالة    .........................مؤشر كتلة ال سم
 ...الم نة  ............................ المستو  التعليمي  .........................

 تعليمات 
 أختي الفاضلة.
عليك فيما بلي م موعة من اليبارات التي تحدد ك اءتك في عدد مان الم ااتت،  يعرض

 أواف ، ت ادري، ت أواف ، ت أواف    دة.ويلي كل يبارة خمسة خيارات هي  أواف    دة، 
 الرجاءمنك:

 ، وذلااك  اختيااار إجا ااة واحاادة،تاام تحدبااد درجااة انلاباق ااا عليااك ، وماانقااراءة اليبااارة جيااداً 
تتوجاااد إجا اااات صاااحيحة وأخااار  ، وتاااذكري أناااه تتتركاااي يباااارة دون إجا اااةو  (،xبوضااا، ع ماااة  

ن المعلومااات محاطااة  الساارية يبااارة، وأال طالمااا الإجا ااة تعباار عاان شااعورك نحااو ماتحملااه خاط ااة
 وستستادم ل رض البحث العلمي فقط.، التامة

 شاكرةً لك حسن تعاونك
 

 أسمهان موني/  الباحثة
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 الفقرة ت
أوافق 
 بشدة

 لا دري  أوافق
لا 
 أوافق

لاأوافق 
 بشدة

      استلاي، كس  محبة اتخرين  س ولة 5
      تعامل مع مننى موض، ثقة اتشااص الذبن ا أاشعر  8
      اح  الم اركة فى المناسبات اتجتمايية 3
      اشعر  ان وجود  او ييابى بؤثر على اتخرين 4
      يست يرونى اصدقائى حينما تواج  م م اكل 1
      اتصرف ب دوء عندما اكون م، اصدقائى 5
      لى المساعدةمساعدة اتخرين عندما يحتاجون إ لىا ادر إ 7

2 
اكاااااااون قاااااادوة للآخاااااارين فااااااى حيااااااااتى أن تمكنااااااى ك ااااااائتى ماااااان 

 اتجتمايية
     

      تواج نىامل م، الم ك ت اتجتمايية التى استلاي، التع 9
      استلاي، التحكم  م اعري وان عاتتي 52
      تصرفاتي عندما اغالله افقد السيلارة على  55
       ك تيكون متزنة ان عاليا عند الت اير في حل مأ 58

53 
 اساتلاي، الح ااال علااى هاادوئي أمااام الصااعاب لأننااي اعتمااد علااى

 قدراتي في مواج ت ا
     

      عندما اشعر  ال  ل اعمل  اجت اد اكبر 54
      اشعر  حيوية دافعة عندما ابدا عم  51
      من العزيمة والإرادة لدي مستو  عالي 55

57 
هم اجمل  ي  عندما ار  منشعوري  الالله استلاي، الت ل  على

 جسماً مني
     

      امار  ن اطاً رياضياً  انتظام رغم م اغلي 52
      امار  التمارين الرياضية عند الإفراط في تناوه اللاعام 59
      الآخرين حباط منلتمارين الرياضية رغم اتمار  اأ 82

85 
ة ماااان تيمنعناااي العااارم الااااذي يصااااح  اداء التمااااارين الرياضاااي

 ممارست ا
     

88 
اتحماااال التاااادريبات الرياضااااية فااااي ساااابيل الحصااااوه علااااى جساااام 

 جميل
     



262 

 الفقرة ت
أوافق 
 بشدة

 لا دري  أوافق
لا 
 أوافق

لاأوافق 
 بشدة

83 
العمال  اجت ااد  ل فاي اداء التادريبات الرياضاية إلاىبدفعني ال  

 اكبر
     

84 
امار  التمارين الرياضية  الرغم من وجاود م رياات لمنعاي مان 

 ذلك
     

      كون تئقة بدنيااحرص على أن أ 81

85 
اتبا، نظامااا غااذائيا ساليما رغاام شااعوري  اال وع وشاا يتي ال اادبدة 

 لللاعام
     

87 
-الن ااااويات مثاااال  الابااااز ات ناااا  اللاعااااام الااااذي يحتااااوي علااااى

 اترز(-البلااطا
     

82 
اماااااار  ضااااابلاا ل ااااا يتي، فأتنااااااوه ال واكاااااه والااللهاااااروات باااااده 

 الحلويات رغم وجودها
     

       زيون ند م اهدتي للتليام عتناوه اللاع افقد السيلارة على 89
      اراق  عدد السعرات الحرارية في طعامي 32
      عض الم اكلبط في تناوه اللاعام عندما أمر بفر اميل ل  35

38 
ات ناا  تناااوه اتطعمااة بااين الوجبااات الرئيسااية  ااالرغم ماان حبااي 

 ل ا
     

      صحتي امتن، عن تناوه الدهون ح اظا على 33
      اظ  على النوم في موعده ح اظا على صحتياو  34
      انام عددا كافيا من الساعات 31
      انام خ ه دقائ  عندما اذه  لل راش 35
      اعاني كثيراً من الاوابين والأح م المزع ة 37
      نومي ماللهلارب ومتقلا، 32
      اميل إلى النوم كثيرا 39
      افزع من النوم كثيرا 42
      ممارسة الأن لاة البدنية من ابرز اولويات حياتي 45
      استادم السلم بدتً من المصعد الا ربائي 48
      اواظ  على اتست ارات الصحية م ما كثرت م اغلي 43
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 الفقرة ت
أوافق 
 بشدة

 لا دري  أوافق
لا 
 أوافق

لاأوافق 
 بشدة

      د يقة بومياً على الأقل 32أم ي  44
      احرص على عدم ال لو  ل ترات طويلة 41
      والبدنية الن سية لعناية  صحتيا لاخلاط دوم 45
      ازن ن سي  استمرار 47
      تبه جيدا عند ظ ور اي اعراض مرضيةنا 42
      جت د لإنقاص وزني لاي تتحسن صحتيا 49
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 (5ملحق رقم )

 استمارة تقييم الجلسة

 العمر: .............    الاسم: ................................
، الرجاااء الإجا ااة نلاباعاتااك حااوه ال لسااةلمعرفااة ا لعزياازة،، فيمااا بلااي م موعااة ماان الأساا لةأختااي ا

 علي ا وإبداء رأيك وتقديم مقترحاتك لأن ذلك ب مني.
 اليوم؟ ك في محتو  جلسةمارأي .5
 ...........................................................................................  
 ...........................................................................................  
 هل بتناس  وقت ال لسة م، ماللهمون ا؟ .8
 ...........................................................................................  
 ...........................................................................................  
 ما رأيك في أداء المرشدة خ ه ال لسة؟ .3
 ...........................................................................................  
 ...........................................................................................  
 في ال لسة؟ت التي ت عري أنك أست دتي من ا أهم الموضوعاماهى  .4
 ...........................................................................................  
 ...........................................................................................  
 هل توجد موضوعات تري أن ا أقل فائدة  النسبة لك؟ وما أقتراحك حول ا؟ .1
 ...........................................................................................  
 ...........................................................................................  
 تك اليومية؟في نقل خبراتك من ال لسة إلى حيا هل تقابلك صعوبات .5
 ...........................................................................................  
 ...........................................................................................  
 ف لل لسة؟م اهيم وموضوعات أخر  يمكن أن تاللهاهل تري أن هناك  .7

.......................................................................................   ..  
 ...........................................................................................  

 لك جزيل الشكر
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 (6الملحق رقم )

 قائمة التقدير
 اتسم  ..................................                     الوزن  .......................

 اللاوه  .......................               العمر  ..................................     
 مؤشر كتلة ال سم  ................

 ؟ لديك متى بدأت زيادة الوزن  -6
 ....(...............  وأنت في عمر

 نمط تغير الوزن ؟ -2
 . زيادة مستمرة _ التذبذب بين الزيادة والنقصان _  ثبات في الوزن(

 أعلى وزن ثم تسجيل  وأقل وزن ؟ -2
 .وزن  ..............(أقل  ى وزن  ............(           أعل
 عدد المحاولات السابقة لإنقاص الوزن ونتائجها ؟ -1

 .......... ..........( محاوله         نتائ  ا .....................................
 تأثير هذه المحاولات على الوزن ؟ -0

 ...........( درجة الرضاعن ذلاك  ...........( المكتس  .( الوزن .......مقدار فقد الوزن  ...
 . ...........(الن ام فى الح ال على الوزن  ...........( سرعة إعادة اكتساب الوزن 

 ما أنواع الأطعمة التي تتناولينها ؟ -0
- ................................................................................ 
- ................................................................................ 
- ................................................................................ 

 هل تأكلين بين الوجبات الرئيسية ؟ -7
    ( ياناً نعم     (                       ت    (                           أح

 هل تأكلين الوجبات السريعة ؟ -8
    ( أحياناً   ت    (                              (                       نعم
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 كمية الطعام التى تتناولينها ؟ -9

......................................................................................... 
 مثل تعمد القيء أو سوء استعمال المسهلات...الخ؟ علقة بالأكلهل لديك مشكلات مت -62

    ( نعم     (                        ت    (                          أحياناً 
 ؟ هل تفقدين القدرة على التحكم في كمية الأكل -66

 (    نعم     (                        ت    (                          أحياناً 
 ما نوع المحاولات الحالية للحد من كثرة الأكل ؟ -62

- ........................................................ 
- ........................................................ 
- ........................................................ 

 ة ؟ما هو معدل ممارستك للتمارين الرياضي -62
 بومياً    (   (          ث ث مرات في الأسبوع    (           أكثر من ذلك

 ما اتجاهاتك نحو ممارسة التمارين الرياضي  ؟ -61
- ...................................................... 
- ...................................................... 
- ...................................................... 

 ما هو معدل نشاطك البدني ؟ -60
 مرة في الأسبوع    (           أكثر من مرة    (                  بومياً    (

 ما اتجاهاتك نحو ممارسة النشاا البدني ؟ -60
- ...................................................... 
- ...................................................... 
- ...................................................... 

 ما هي أسباب رغبتك في إنقاص الوزن ؟ -67
 لزيادة ال عور  ال اذبية    (    (                               لت يير المظ ر
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  العمل    (لتحقي  هدف مرتبط        (                    لت يير مقا  الم  ن
    ( لتقليل مااطر التعرض للإمراض      لع ج م ك ت صحية    (              

 لتقليل الإحسا   الثقل البدني    (
 ما هو الوزن المثالي الذي تتمنين الوصول إلي  ؟ -68

 .كيلو غرام ...........( 
 ما هو الوزن المرغوب الذي تتمنين الوصول إلي  ؟ -69

 .غرام كيلو ...........( 
 ما هو الحد الأدني المقبول لفقد الوزن ؟ -22

 .كيلو غرام ...........( 
 وكيف ؟ هل تعتقدين أن حياتك ستتغير إذا وصلتي للوزن الذي ترغبين في  ؟ -26

.................................................................................... 
.................................................................................... 

 هل تعانين من مشكلات صحية ؟ اذكريها ؟ -22
- ..................................................................................... 
- ..................................................................................... 
- ..................................................................................... 
 ما هو العلاج الحالي لهذه الإمراض ؟ -22

- ..................................................................................... 
- ..................................................................................... 
- ..................................................................................... 
 هل توجد مشكلات في الوزن لدى أقاربك من الدرجة الأولى؟ ومن هم؟ -21

- ..................................................................................... 
- ..................................................................................... 
- ..................................................................................... 
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 ما هي الصعوبات المتوقعة في سبيل إنقاص الوزن ؟ -20
 سوء الحالة المزاجية     (مل     (    فقدان الأيية    (     نقا الداف   ةشاصي
    ( ض وط العمل    (                 صعوبات تتعل   الأسرة   خارجية

 ................................................................أخر  أذكري ا  ............
 ما هي اهتماماتك وهواياتك ؟ -20

- ..................................................................................... 
- ..................................................................................... 
- ..................................................................................... 
 ؟أهمية لديك أي شيء ل  -27

- ..................................................................................... 
- ..................................................................................... 
- ..................................................................................... 

 
 مع جزيل الشكر
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 (7ملحق )

 إستمارة تقييم إستعدادك لتغيير السلوك
 تحية طيبة،،،

 ( 1 -5من فاللهلك أجيبي عن الأس لة التالية وتاون إجابتك على متصل من  
 ما مستوى رغبتك في فقد الوزن؟ -1

 ريبة كبيرة      1     4      3      8       5تتوجد ريبة    
 تعدة لتغيير نمط حياتك؟هل أنت مس -2

 أكثر أستعدداً        1     4      3      8       5مستعدة          
 هل توجد صعوبات لتغيير نمط حياتك؟ -3

 تتوجد        1     4      3      8       5توجد           
 هل تشعري بالثقة في أنك تستطيعي تغيير غذاؤك؟ -4

 واثقة         1     4      3      8       5غير واثقة    
 هل تشعري بالثقة في أنك تستطيعي تغيير غذاؤك؟ -5

 واثقة         1     4      3      8       5غير واثقة    
 هل تشعري بالثقة في أنك تستطيعي زيادة ممارستك للتمارين الرياضية؟ -6

 واثقة         1     4      3      8       5غير واثقة    
 بالثقة في أنك تستطيعي زيادة نشاطك البدني؟ هل تشعري  -7

 واثقة         1     4      3      8       5غير واثقة    
 مامدى الدعم المتوفر من أسرتك؟ -8

 دعم كبير        1     4      3      8       5ت بوجد دعم   
 مامدى دعم أصدقائك؟ -9

 دعم كبير        1     4      3      8       5ت بوجد دعم   
 مع خالص الشكر
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 كيفية الإستعداد لتغيير السلوك
 ،،،أختي الغالية

 هل أنت على استعداد لت يير سلوكك؟
فيمااا بلااي م موعااة ماان الصاا ات إذا كناات تمتلاين ااا كل ااا أو  عاللهاا ا ف ااي ع مااات جياادة 

 على إنك أكثر ريبة ودافيية لت يير سلوكك وت مل هذه الص ات  
  يبة القوية وإرادة الت ير نحو الأفاللهل.الر 
 .الحد الأدنى من العقبات في طري  الت يير 
 .الثقة  الن ن لإحداث الت يير 
 .ال عور ال يد ت اه الت يير واتعتقاد  أنه سينت  عنه فوائد ذات معنى 
 .م حظة أن الت يير المالاط بتلااب  م، تايل الذات والمعابير اتجتمايية 
  من الأشااص المقربين لأجل الت يير.الت  ي، والدعم 

 أهداف فقد الوزن/ والآمال :
 كم تتوقعي أن ت قدي من وزنك؟ 

.................................................................................... 
 ما السرعة التي تتوقعي أن ت قدي ب ا الوزن؟ 

.................................................................................... 
 ما ال وائد التي تتوقعين ا كنتي ة ل قد الوزن؟ 

.................................................................................... 
 

 بالتوفيق    
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 نموذج  القبول والتغيير
جوهرياااان للاااتحكم النااااجح فاااي الاااوزن وإلياااك هاااذه  يعاااد كااال مااان القباااوه والت ييااار أساسااايان

 المعلومات 
 .عض تصورات م ك ت الوزن الزائد يمكن ت ييرها، والبعض من ا ت يمكن ت ييرها  
 .الع ج الناجح هو الذي يساعدك على ت يير ما يمكن ت ييره وتقبل ما ت يمكن ت ييره 
  يمكاان الااتحكم  ااه فقااط   ااكل وزن ال ساام لااه نلاااام ومااد  معااين ف ااو محاادد وراثيااا، لااذلك

 جزئي.
  ماان الممكاان عماال ت يياارات حاساامة فااي الااوزن فااي وقاات قصااير عاان طرياا  تقلياال اللاعااام

  ااكل حاااد، لااان أظ اارت  حااوث كثياارة أن أ  ماان هااذه الت ياارات ت يسااتمر علااى المااد  
 البعيد.

  بناات  حاليااا ت بوجااد عاا ج للحااد ماان الااوزن الزائااد  سااو  العمليااات ال راحيااة للمعاادة( التااي
% ماان وزن ال ساام والااوزن الم قااود   ااكل عااام يُعاااد 51-52عن ااا فقاادا للااوزن  مااا يعاااده 

اكتسااا ه. ويااتم اكتساااب ثلااث الااوزن خاا ه العااام الأوه، ويااتم اكتساااب كاال الااوزن الم قااود 
خاا ه خماان ساانوات. وذلااك واقعااي وحقيقااي  النساابة لااال الع جااات غياار ال راحيااة مثاال 

 سعرات   كل حاد، وتعدبل السلوك، وأدوية تقليل ال  ية.الحمية، والحميات قليلة ال
  من وزنك الذ  بدأت  ه سوف يصبح وزنك  ..........(.51-52لو فقدت % 
  للااوزن الااذي ي اا  51-52معظام النااا  يكااون وزن اام المرغااوب أ عااد كثيااراً عاان حاادود %

ه يُعاد إن اازا أن فقده. ونتي ة ذلك ف م بنظرون للع ج  ولأن س م على أنه فاش . بينما أن
 ي قدوا هذا الحد من الوزن وأن يحت ظوا  ه.

  من الوزن ت مل التالي 51-52أن فوائد نقا ما بتراوم بين % 
 تُحسن المظ ر وتقلل من ح م الاصر  وبالتالي مقا  الم  ن(. -
 تح ز الإحسا  العام  الصحة العامة وتقدبر الذات. -
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ى الصحة والمرتبلاة  البداناة  مثال ارت ااع ضا ط تقلل من العدبد من التأثيرات السلبية عل -
الااادم، ارت ااااع الااادهون  الااادم، ارت ااااع الساااكر  الااادم( وأياللهاااا الوقاياااة مااان خلاااار ن اااوء هاااذه 

 الأمراض.
 تحسين الوعي  اللياقة اللبدنية. -

إذا تقبلتااي ماساالف ذكااره فاامن لااذلك تااأثير إي ااابي علااى جااودة الحياااة لااديك، حيااث يمكنااك 
 التالي 
  ماان الااوزن(  ااالرغم ماان أن الااوزن الم قااود 51-52وزنااك فااي مااد  بااين  يمكنااك ت يياار %

 لين كبيرًا كما تريدبن.
  يمكنااك تحقياا  أهاادافًا شاصااية أخاار    ااكل مباشاار، لااان ماان الأسااا  أن تتقبلااي مااا ت

 يمكنك ت ييره  معده الوزن، شكل ال سم(.
 مور التالية  لو لم تن حي في قبوه ما ت يمكنك ت ييره، فسوف تاوني في خلار الأ 
 تقليل  يمة ما أن زته وأحرزته من ن ام. -
 اعتقادك  أنك لن تستلايعي التحكم في وزنك على الإط م. -
ويعتبار ذلاك ساببا رئيسايًا  ،لن تاوني مستعدةً   كل كااف للح اال علاى الاوزن الاذي فقدتاه -

 لإعادة اكتساب الوزن.
 

 بالتوفيق
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 حل المشكلات نموذج
 

ست خلاوات أساسية م، يسير في  كم ك تالحل ال عاه للتعامل م، أن ضلة سيدتي ال ا
 كما بلي  ن ائية للمراجعة. وهذه الالاوات هيخلاوة 

 .ي الم كلة مبكرًا  حددالخطوة الأولى
 الم كلة بوضوم. ي  حددالخطوة الثانية
 في أكبر عدد من الحلوه الممكنة. ي   فار  الخطوة الثالثة
 في تاللهمينات كل حل من الحلوه. ي ر   فا الخطوة الرابعة

 الحل الأمثل أو عدداً متصاحبًا من الحلوه معا. ي   اختار  الخطوة الخامسة
 في تن يذ الحل. يابدأ الخطوة السادسة:

كااال عملياااة حااال للم اااكلة لتاااري إن كاااان  ممكاناااك أن ت ري اااا   اااكل  ةراجعااا م تااام قاااومي
 أفاللهل. وسوف تتقدمين في ذلك  الممارسة.

 بالتوفيق
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 نصائح غذائية
 نصائح غذائية للوصول إلى وزن صحي والمحافظة علي 

حااولي أت تتالااي أي وجباات لأن التالااي يقاود إلاى  على أوقات منتظمة للوجبـات يحافظ -5
إفراط في الأكل في  قية اليوم. وإذا لم يكن لديك وقت لوجباات كاملاة  فاحرصاي علاى تنااوه 

 وجبات خفي ة وصحية.
، لأن اا تنب اك إلاى ح ام الحصاة وعادد الساعرات فاي قـات الأغذيـة عنـد شـرائك لهـااقرئي بطا -8

 .في اختيار ال ذاء الصحيكل حصة وكمية الدهون الم بعة  في كل حصة، وهذا يساعدك 
ماث  اشاربي ماااء أو ال ااي الباارد غياار  أدخلـي بعـض البــدائل علـى غــذائك لخفـض الســعرات -3

عرات. اختاري النوييات منا اللهة السعرات ومنا اللهة المحلى بدتً عن الم روبات عالية الس
الدهون من ال بن والق دة الحاماللهة والمابونيز. ت تاثري من الأغذية المقلية وبدت عن ذلاك 

 تناولي المابوز أو المسلوم أو الم وي .
. اسااتمتعي ب ااا وذلااك حــددي مــن تنــاول الأطعمــة مثــل المثلجــات والكعــك أو رقــائق البطاطــا -4

 ييات منا اللهة السعرات أو التقليل من ا .بتناوه النو 
. تنااولي ح ام حصاة واحادة وذلاك حددي حجم حصصـك مـن الأطعمـة للسـيطرة علـى الكميـة -1

 بوضع ا في وعاء بدت من أكل ا من العلبة.
التحكم في السعرات الحرارية عند تناوه ال داء في الاارج. في ملااعم الوجبات السريعة قللي  -5

بدت من الأح ام الابيرة، راجعي مواق، ملااعم الوجبات الساريعة  من ح م اللاعام والم روب
 الم اللهلة على الإنترنت للمعلومات ال ذائية تختيار الصحية من ا .

. مثاال عاادم إضااافة ال اابن ووضاا، الصلصااة علااى جاناا  اطلبــي بعــض الأشــياء مــن المطعــم -7
لااطاااااا المقلياااااة اللابااااا  وأن تااااااون تتبيلاااااة الساااااللاة منا اللهاااااة الااااادهن وأن يساااااتبدلوا شااااارائح الب

  الااللهراوات، وت نبي الأطبام المقلية .
 خططي مقدما للوجبات والوجبات الخفيفـة وتأكـدي مـن حصـولك علـى الطعـام الـذي تريديـ  -2

 وهذا يس ل عليك الحصوه على وجبات خفي ة صحية ومالاط ل ا .
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ت ي اتح مث  إذا كاان المارور   اوار محال للحلويااالأماكن والأوضاع التي تثير الأكل  يتجنب -9
ش يتك ل ا فقومي بت يير اللاري ، استبدلي أكل الحلويات  الااللهراوات، وت نباي الأكال اثنااء 

 م اهدة التل زيون أو القراءة.
مث  الم ي أو التحدث م، صاديقة، ف اذه الن ااطات استبدال الأكل بنشاطات أخرى  يحاول -11

 ت نبك السعرات الزائدة ويمكن أن تاون مرضية أكثر من الأكل.
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 نموذج مراقبة مستوى نشاطك
أن الالاوة الأولى في سبيل زيادة مستو  ن اطك البدني، هي  يا  ماد  ن ااطك الآن. 
ولاى ت علي ذلك فأنت  حاجة في ن اية كل بوم  يا  ث ث أشكاه من الن اط التاي تام مناق ات ا 

ف الليل وحتى منتصف أثناء ال لسات. قومي بذلك على مد  الأرب، وع رون ساعة  منذ منتص
 الليل لليوم التالي(.

 أولًا: عدم النشاط:

 كم عدد الساعات التي قاللهيت ا جالسه أو راقده. -
 كم عدد الساعات التي قاللهيت ا  جالسة في العمل أو المدرسة  . -

 ثانياً: نمط الحياة النشط:
كااام عااادد السااااعات التاااي قاللهااايت ا فاااي الن ااااطات مثااال الم اااى، الوقاااوف، صاااعود السااالم،  -

 الأعماه المنزلية؟و 

 ثالثاً: التمرينات الرياضية :
 كم عدد الدقائ  التي قاللهيت ا في ممارسة التمرينات الرياضية ومانوع ا؟ -

وال اادوه التااالي بلاااا مسااتو  ن اااطك خاا ه الأرباا، وع اارون ساااعة الماضااية. وي اا  
 عليك إكماله في ن اية اليوم.

 جدول تقييم مستوى النشاا
  عدم الن اط   الساعات(

    الساعات( نمط الحياة الن ط
  التدريبات الرياضية  دقائ (

 لك جزيل الشكر
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 قائمة فحص صعوبات وعوائق فقد الوزن 
فيمااا بلااى قائمااة للصااعوبات والمعوقااات ال ااائعة ل قااد الااوزن. ماان فاللهاالك حااددي إن كاناات 

  أي من ا( تنلاب  عليك أم ت. وضعي ع مة في العمود المناس  

 نعم 
ــــــــــى  إل
 حد ما

 لا

 * حجم الأجزاء لطعامك؟
 هل ح م القلا، يميل للابر؟ -
 هل تتناولي قلا، إضافية مرة ثانية؟ -
 هل تتناولي كل ما بوجد في الصحن أمامك؟ -
 هل تتناولي  قايا اللاعام. -

 * اختياراتك من الطعام والشراب:
 هل تميلي لأكل الأطعمة ال نية  اللااقة  عالية الدهون(؟ -
 ناوه  عض الأطعمة؟هل تتحاشي ت -

 * كيف تأكلين:
 هل أنت من الأفراد الذبن يأكلون  سرعة كبيرة؟ -
 هل تتناولي طعامك في أماكن أخر  غير الملابخ وح رة اللاعام؟ -
 هل تأكلي أثناء م اهدتك للتل زيون؟ -
 هل تأكلي أثناء ممارستك لبعض الن اطات؟ -
 هل تالالاي لأكلك مقدما؟ -
 بوة؟هل تتناولي طعامك مباشرة من الع -

 * معوقات أخرى في سبيل فقد الوزن:
 هل فقدت دافعيتك حياه فقد الوزن؟ -
 هل تميلي لاكل تحت الالله وط؟ -
 هل تميلي لاكل عندما تاوني منزع ة؟ -
 هل الت اير  صورة الأبيض والأسود يقف كالفية وراء محاوتتك ل قد الوزن؟ -
 هل تواج ي صعوبات أو معوقات أخر  في سبيل فقد الوزن؟ -
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 نموذج موازنة الطاقة
 لماذا يكون لد   عض النا  م ك ت في الوزن؟

  )لاااي تحصاالي علااى وزن ثاباات، فاامن طاقتاااك المااأخوذة  مااا تتناولينااه ماان طعااام وشاااراب
ي اا  أن تساااو  اللااقااة الم قااودة  التااي تحرقي ااا( وذلااك يعنااي أن تمارسااي الن اااط الباادني 

كلة زياااادة الاااوزن غالباااا مااا بوجااادا معاااا هماااا الأكااال  اسااتمرار. ف نااااك ساااببين رئيسااايين لم اا
   راهة  اللااقة المأخوذة عالية جداً(، وغير ن لاة   كل كاف  ت تحرم طاقة كافية(.

ن ااأة م ااكلة الااوزن عناادك هااي نتي ااة لأن اللااقااة المااأخودة  السااعرات( تاااون أكباار ماان 
اللااقااة الزائاادة فااي  اللااقااة الم قااودة  الن اااط( وب ااكل مسااتمر عباار فتاارة ماان الاازمن تااازن 

 ال سم على هي ة دهون.
  أن الااوزن الزائااد بااتم فقااده فقااط عناادما تبتاااري تااوازن ساالبي لللااقااة،  حيااث جساامك يعتمااد

 على اللااقة المازنة  الدهون(.
 .)لتافيف الوزن تاوني في حاجة لتقليل اللااقة المأخوذة  اللاعام وال راب 
   زياادة اللااقاة التاي تحرقي اا كنتي اة إن معده فقدك للاوزن يمكان أن بتاللهااعف عان طريا

 للن اط البدني والرياضي، وهذا يساعدك أياللهاً في الح ال على الوزن.
  ،وبم ااارد أن تصاااالي لمعاااده الااااوزن المرغااااوب لاااديك، تصاااابحي  حاجاااة لمواءمااااة طعامااااك

 ومستو  ن اطك للح ال على وزنك.
 حااال  لاااو كانااات لاااديك م اااكلة تقاااف خلاااف اكتساااا ك للاااوزن، ي ااا  أن تساااتادمي أسااالوب

 الم ك ت لع ج ا وحل ا.
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 على الوزن  ةظمحافنموذج خطة ال
 من فاللهلك أختي العزيزة أن تاللهعي رأيك وم حظاتك تحت اليبارات التالية 

 على وزنك  ةظفامحالأسباب التي من أجل ا تريدبن ال -5
 ب(    أ(

 د(     ج( 
 ال ذائية( العادات ال يدة التي ي   أن تحت ظي ب ا  العادات  -8

 ب(    أ(
 د(     ج( 

 العادات ال يدة التي ي   أن تحت ظي ب ا  الن اط البدني(  -3
 ب(    أ(

 د(     ج( 
 العادات ال يدة التي ي   أن تحت ظي ب ا  التمرينات الرياضية(  -4

 ب(    أ(
 د(     ج( 

 المناط  الالارة التي ي   أن تاوني وايية ب ا   -1
 ب(    أ(

 د(     ج( 
 

 شكراً لك
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 التقييم النهائي للبرنامج
 اتسم  ................................                           العمر  .............

 فعالةـ متوسطة ـ ضعيفة ـ سيةة() أولًا: كانت مشاركتي في البرنامج:                   
 ة أفضل على:ثانياً: ساعدني البرنامج في معرف

  كثيرااً وسط ا قلي اً أبداً( ا                                                            1
  كثيرااً وسط ا قلي اً أبداً( ا                                                            2
  كثيرااً وسط ا قلي اً أبداً(     ا                                                        3

 )كثيراًـ وسط ـ قليلًاـ أبداً( ثالثاً: الأساليب والفنيات المستخدمة كانت فعالة:              
 ) كثيراً ـ وسط ـ قليلًا ـ أبداً( رابعاً: موضوعات كل جلسة كانت فعالة:                    

 خامساً: تحسنت في:
  كثيراً ا وسط ا قليً  ا أبداً(                                       ا                    1
  كثيراً ا وسط ا قليً  ا أبداً( ا                                                         2
  كثيراً ا وسط ا قليً  ا أبداً( ا                                                         3
  كثيراً ا وسط ا قليً  ا أبداً( ا                                                         4

 سادساً: كانت الباحثة نموذجاً جيداً في:
  كثيراً ا وسط ا قليً  ا أبداً( ا التواصل                                                1
  كثيراً ا وسط ا قليً  ا أبداً(                       ا اتنصات ال عاه                  2
  كثيراً ا وسط ا قليً  ا أبداً( ا التعبيرات الصادقة المناسبة                            3

 )كثيراًـ وسط ـ قليلًا ـ أبداً( سابعاً: كانت الباحثة ناجحة في استخدام فنيات البرنامج  
  ......................................................... نجاحاً في  ثامناً: كانت الباحثة أكثر

  ...................................................... تاسعاً: أكثر ما أفادني في البرنامج هو
  ....................................................... عاشرا: أقل ما أفادني في البرنامج هو

 حادي عشر: اذكر ملاحظاتك واقتراحاتك عن:
  .......................................................................... ا محتو  البرنام 1



279 

  ............................................................................... ا موضوعاته2
  ................................................................................... ا أساليبه3
  ................................................................................... ا الباحثة4
  .................................................................... ا اتست ادة من ال لسات5
  ............................................................................ ا مدة كل جلسة6
  .............................................................................. ا مدة البرنام 7
  ................................................................. سات والبرنام ا مواعيد ال ل8
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