
 2022مايو                                                            العدد الرابع                    مجلة المنارة العلمية              
 
 

 

15 
 

 مياراث الزعايت الذاتيت في تعزيز الزفاه ًالصمٌد النفسي لطلبت الثانٌيت العامت في قطاع غزة
Self-care skills in promoting well-being and psychological resilience of high school students in the Gaza Strip 

 

 اٌغبِؼخ الاعلا١ِخ . غضح..د. ِؾّٛد اٌجشاغ١ضٟ. اعزبر اٌظؾخ إٌفغ١خ ٚالاسشبد إٌفغٟ اٌّغبػذ غ١ش اٌّزفشع 
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 اٌفٛائذ ػٓ اٌىشف اٌطٍجخ، إٌفغٟ اٌزٛافك رؾغ١ٓ فٟ اٌزار١خ ٌٍشػب٠خ اٌفٍغفٟ الأعبط ػٍٝ اٌزؼشف ئٌٟ اٌجؾش : ٘ذف الملخص

 ٌطٍجخ إٌفغ١خ اٌؼغٛؽ رخف١ف فٟ اٌزار١خ اٌشػب٠خ دٚس رؾذ٠ذ ٌٍطٍجخ، اٌزؼ١ّ١ٍخ اٌؼ١ٍّخ فٟ اٌزار١خ اٌشػب٠خ ِٙبساد ػٓ إٌبرغخ

 ٚدِظ رفؼ١ً عجً رؾذ٠ذ اٌؼبِخ، اٌضب٠ٛٔخ ٌطٍجخ إٌفغٟ ٚاٌظّٛد اٌشفبٖ رؼض٠ض فٟ اٌزار١خ اٌشػب٠خ دٚس اٌىشف اٌؼبِخ، اٌضب٠ٛٔخ

 خلاي ِٓ اٌّىزجٟ اٌجؾش ِٕٙغ١خ ػٍٝ اٌجبؽضبْ اػزّذ اٌؼبِخ، اٌضب٠ٛٔخ ٌطٍجخ الاسشبد٠خ اٌزذخلاد فٟ اٌزار١خ اٌشػب٠خ ِٙبساد

 اٌٟ اٌذساعخ رٛطٍذ اٌزغبؤلاد، ػٍٝ الاعبثخ فٟ ا١ٌّذا١ٔخ خجشرُٙ ٚفك ٚالاعزمشاس اٌغبثمخ ٚاٌذساعبد اٌؼ١ٍّخ اٌّظبدس الاؽلاع

 اٌغّبػ١خ الاسشبد٠خ اٌٍمبءاد خلاي ِٓ ٌٍطٍجخ ا١ِٛ١ٌخ اٌذساع١خ اٌؾ١بح فٟ اٌزار١خ اٌشػب٠خ أٔشطخ دِظ اٌزٛط١بد ِٓ ِغّٛػخ

 اٌزؼج١ش ٠غزطغ لا أٗ ثؾىُ اٌّٙبَ أطؼت ِٓ شخظ١زٗ ثٕبء لاْ الأعبط ؽغش ٚرؼذ اٌضب٠ٛٔخ اٌّشؽٍخ اٌطٍجخ شخظ١خ ثٕبء ٚاٌفشد٠خ،

 اٌّغزمجً. ِٓ لٍك ٚاٌزؼ١ّ١ٍخ، إٌفغ١خ ػغٛؽ اٌخغً ثغجت ػذ٠ذح لأعجبة ٚأؽبع١ظ ِشبػش ِٓ ثٕفغٗ ٠غٛي ِب ػُ

 : ِٙبساد اٌشػب٠خ اٌزار١خ، رؼض٠ض اٌشفبٖ، اٌظّٛد إٌفغٟذالوالكلماث ال
Abstract: The aim of the research was to identify the philosophical basis of self- care in improving the 

psychological compatibility of students, revealing the benefits resulting from self-care skills in the educational 

process for students, identifying the role of self-care in relieving psychological pressures for high school students, 

revealing the role of self-care in promoting the psychological well-being and resilience of high school students, 

identifying ways to activate and integrate self-care skills into the guidance interventions of high school students. 

The researchers relied on the methodology of library research by reviewing scientific sources and previous studies 

and stability according to their field experience in answering questions. The study reached a set of recommendations 

to integrate self-care activities into the daily school life of students through Group and individual counseling 

meetings, building the personality of high school students are the cornerstone because building his personality is 

one of the most difficult tasks because he cannot express the feelings and feelings that are going on himself for 

many reasons due to shame and psychological and educational pressures, anxiety about the future            
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: ٠ّش الإٔغبْ فٟ ِخزٍف ِشاؽً ؽ١برٗ ثؼذح ػغٛؽبد ٔفغ١خ، ٌذ٠ٗ اٌىض١ش ِٓ اٌّغإ١ٌٚبد ٚالأػجبء اٌّؼ١ش١خ فٟ اٌؾ١بح مقذمتال 

ٔزمب١ٌخ ٌُ اٌزٟ ٕٔغ١ٗ سػب٠خ اؽز١بعبد اٌشخظ١خ. ٠ٕطجك ٘زا ثشىً خبص ػٍٝ ؽٍجخ اٌضب٠ٛٔخ اٌؼبِخ، ِب ٠زؼٍك ثّشٚسٖ ثّشؽٍخ ا

٠ىٓ ١ِٙأ ٌٙب ِضً اٌؼغٛؽ إٌفغ١خ اٌزٟ ٠ّش ثٙب اٌطبٌت فٟ ِشؽٍخ اٌضب٠ٛٔخ اٌؼبِخ ِضً اٌظشاع ِغ اٌٛلذ، ٚاٌّزاوشح ثظٛسح 

ِىضفخ، ٚؽّٛػ رؾم١ك ٔغجخ ِشرفؼخ فٟ ٔٙب٠خ اٌؼبَ اٌذساعٟ، ٟ٘ أوجش اٌؼغٛؽ، اٌزٟ ٠شؼش ثٙب اٌطبٌت فٟ ِشؽٍخ اٌضب٠ٛٔخ، ِٚٓ 

 (86: 2015ؼبَ اٌذساعٟ )طبٌؼ، اٌٌظؼٛثبد إٌفغ١خ، اٌزٟ ٠ظبسػٛٔٙب، ثؼذ فظً لظ١ش ِٓ ٔٙب٠خ أثشص اٌزؾذ٠بد ٚا

ثؼغٛؽ ٔفغ١خ ِغزّشح ِٕز ثذا٠خ اٌؼبَ اٌذساعٟ ٚؽزٝ ٔٙب٠زٗ،  ٠ّشْٚؽٍجخ اٌضب٠ٛٔخ اٌؼبِخ  ثأْ    (65: 2010 )خٍف٠ٚش١ش 

٠ٚجمٝ شغٍٗ اٌشبغً اٌزفى١ش فٟ إٌغجخ اٌزٟ ع١ؾممٙب فٟ ٔٙب٠خ اٌؼبَ، ِٚب ٠ض٠ذ ِٓ رٛرش اٌطبٌت ػٍٝ ٔؾٛ أوجش، اٌزخٍٟ ػٓ ثؼغ 
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ِّبسعخ اٌٙٛا٠بد ٚالا٘زّبِبد، اٌؼبداد اٌّزجؼخ عبثمبً، ِضً ِّبسعخ ثؼغ أٔٛاع اٌش٠بػخ أٚ اٌغٍٛط ثظؾجخ الأطذلبء، أٚ 

٠ٛاعٗ طؼٛثخ فٟ رٕظ١ُ اٌٛلذ، خظٛطبً فٟ ثذا٠خ اٌؼبَ، ؽ١ش ٠جذأ اٌغ١ّغ ثزٛع١ٗ إٌظبئؼ ٚاٌمظض ٚا٢ساء اٌّزؼٍمخ ٚالأٚاِش 

بً فٟ ر٘ٓ ثبٌَٕٛ ِجىشاً ٚػذَ اٌغٙش، ؽزٝ ٠ظً اٌطبٌت ِزّغىبً ثٕظبَ ٚئ٠مبع ألشة ئٌٝ اٌّضب١ٌخ، وزٌه ٠جذٚ اٌغإاي ػٓ اٌّؼذي ػبٌم

اٌطبٌت اٌطّٛػ، ٠ٚشؼش ئصاءٖ ثبلإس٘بق ٚالإػ١بء ِٓ شذح اٌزفى١ش، ف١مغ فش٠غخ ٌلاػطشاثبد إٌفغ١خ اٌزٟ رإصش ػ١ٍٗ فٟ ع١ّغ 

ِٕبؽٟ اٌؾ١بح، ف١ظجؼ اٌطبٌت ألً لذسح ػٍٝ اٌزؼبًِ ِغ اٌؼغٛؽ ػٕذِب ٔفذ ثبٌفؼً ثغجت الإس٘بق اٌغغذٞ ٚاٌؼبؽفٟ. ٌٚزخٍض 

ٓ ارجبع ِٙبساد اٌشػب٠خ اٌزار١خ ِغ اٌطٍجخ ٌزخف١ف ِٓ ؽذح ٘زٖ اٌؼغٛؽ ثزٌه ٠ؾمك ف١ٙب اٌطلاة اٌغلاِخ ِٓ ٘زٖ اٌؼغٛؽ لاثذ ِ

اٌشػب٠خ اٌزار١خ ِظطٍؾبً ٚاعغ الأزشبس فٟ اٌّٛاػ١غ اٌؼظش٠خ أْ  (134: 2016)ٔبطش. وّب ٠ؼ١ف إٌفغ١خ الارضاْ الأفؼبٌٟ

 عٙذا ِزضا٠ذا ٌٍؾفبظ ػٍٝ سفب١٘زُٙ ٚطّٛدُ٘ إٌفغٟ أِبَ وً ِظبػت اٌؾ١بحاٌّزؼٍمخ ثبٌظؾخ اٌؼم١ٍخ، ٚلذ أػؾٝ إٌبط ٠جزٌْٛ 

ِٙبساد اٌشػب٠خ اٌزار١خ ٟ٘ عبٔت ٘بَ ِٓ عٛأت ئداسح الإعٙبد إٌفغٟ ٚاٌزؼ١ٍّٟ ثطش٠مخ أوضش ئ٠غبث١خ، ٠ٚظجؼ اٌطبٌت ، وّب أْ 

ار١خ فٟ اٌزخف١ف ِٓ اٌزٛرش، ٚرغبػذ فٟ ارجبع أوضش ِشٚٔخ ٚأوضش لذسح ػٍٝ اٌزؼبًِ ِغ ػغٛؽ اٌؾ١بح ؽ١ش رؼًّ اٌشػب٠خ اٌز

أعٍٛة ؽ١بح طؾٟ، ٚرؾذ٠ذ أ٠ٌٛٚبد اٌغؼبدح فٟ اٌؾ١بح، ٚرؼزجش ِفزبػ رؾغ١ٓ اٌّضاط ٚرم١ًٍ اٌمٍك ٚالأفؼبي ٚاٌؼغٛؽ إٌفغ١خ 

ٟ اؽزشاَ اٌزاد، الأفشاد اٌز٠ٓ ٠ٍّْٙٛ اؽز١بعبرُٙ ٠ٕٚغْٛ أْ ٠شػٛا أٔفغُٙ ػشػخ ٌخطش اٌؼغٛؽ إٌفغ١خ ٚالإؽجبؽ، ٚرذٔث١ٓ 

ِٚشبػش ػذَ اٌضمخ ثبٌٕفظ، ٚػذَ اٌمذسح ػٍٝ الإٔغبص، فبرجبع ِٙبسح اٌشػب٠خ اٌزار١خ رغؼً اٌفشد ٠شؼش ثبٌشػب ػٓ ٔفغٗ ٚؽ١برٗ، 

٠ٚغبػذ فٟ رؾغ١ٓ اٌزؾظ١ً اٌذساعٟ ٘زا ٠غُٙ فٟ اٌشؼٛس ثبٌشفب١٘خ إٌفغ١خ ٚرؼض٠ض اٌظّٛد إٌفغٟ ػٍٝ اٌّذٜ اٌط٠ًٛ 

 (29: 2000)ػغىش، 

ٌٙزا اٌّٛػٛع ِٓ الأِٛس اٌٛالؼ١خ ا١ٌّذا١ٔخ اٌّّٙخ فٟ اٌؼ١ٍّخ الاسشبد٠خ، ؽ١ش رجٍٛسد  بْ: ٠ؼذ اخز١بس اٌجبؽضمشكلت البحث

  ّباٌؼشػ١خ ٌٍٛالغ إٌفغٟ ٌطٍجخ اٌضب٠ٛٔخ اٌؼبِخ ِٓ عٙخ، ٚفٟ أصٕبء ل١بِٙ ُِٚلاؽظزٙ بِْٓ خلاي خجشح اٌجبؽض اٌجؾشئشىب١ٌخ 

خ ِٓ عٙخ صب١ٔخ، ؽ١ش رغٍذ ػذح ِظب٘ش رّضٍذ فٟ أ١ّ٘خ ِٙبساد اٌشػب٠خ اٌزار١خ فٟ رخف١ف اٌؼغٛؽ ِغ اٌطٍج ٠ِٓششذ ُثؼٍّٙ

إٌفغ١خ ٚرؼٍُ عٍٛو١بد ِّٙخ ٌٍطٍجخ رغبػذُ٘ ػٍٝ رؾم١ك اٌزٛافك إٌفغٟ ٚرؼض٠ض اٌشفبح ٚاٌظّٛد إٌفغٟ سغُ اٌزؾذ٠بد اٌزٟ 

ِّٙخ ٠ؾت أْ ٠ّزٍىٙب اٌطٍجخ ٌززىْٛ ٌذ٠ُٙ اٌخجشح ٚاٌّٙبسح فٟ اٌزؼبًِ ٠زؼشػْٛ ا١ٌٙب ؽ١ش رؼزجش اٌشػب٠خ اٌزار١خ ِٕٙغ١خ ١ِٛ٠خ 

ِغ ظشٚف اٌؾ١بح ٚاٌّٛالف اٌطبسئخ ٚالأصِبد ثٕغبػ ، ؽزٝ رىْٛ أعئٍخ اٌٛسلخ اٌجؾض١خ ِٕؾذسح ِٓ ظٛا٘ش لبثٍخ ٌٍّلاؽظخ 

خ ٚاٌزٞ ٠ذٚس ِٙبساد اٌشػب٠خ اٌزار١خ فٟ أطلالب ِٓ اٌٛالغ لاثذ ِٓ رؾ٠ٍٛٙب ئٌٝ رغبؤلاد ٚرجؼبً ٌطج١ؼخ ِٛػٛع اٌٛسلخ اٌجؾض١

 رؼض٠ض اٌشفبٖ ٚاٌظّٛد إٌفغٟ ٌطٍجخ اٌضب٠ٛٔخ اٌؼبِخ فٟ لطبع غضح، ٚرزّضً ِشىٍخ اٌجؾش فٟ الإعبثخ ػٓ الأعئٍخ اٌزب١ٌخ: 

 ِب الأعبط اٌفٍغفٟ ٌٍشػب٠خ اٌزار١خ فٟ رؾغ١ٓ اٌزٛافك إٌفغٟ اٌطٍجخ؟. 1

 شػب٠خ اٌزار١خ فٟ اٌؼ١ٍّخ اٌزؼ١ّ١ٍخ ٌٍطٍجخ؟ِب اٌفٛائذ إٌبرغخ ػٓ ِٙبساد اٌ. 2

 ِب دٚس اٌشػب٠خ اٌزار١خ فٟ رخف١ف اٌؼغٛؽ إٌفغ١خ ٌطٍجخ اٌضب٠ٛٔخ اٌؼبِخ؟. 3

 ِب دٚس اٌشػب٠خ اٌزار١خ فٟ رؼض٠ض اٌشفبٖ ٚاٌظّٛد إٌفغٟ ٌطٍجخ اٌضب٠ٛٔخ اٌؼبِخ؟. 4

 الاسشبد٠خ ٌطٍجخ اٌضب٠ٛٔخ اٌؼبِخ؟ِب عجً رفؼ١ً ٚدِظ ِٙبساد اٌشػب٠خ اٌزار١خ فٟ اٌزذخلاد . 5

 :أىذاف البحث

 اٌزؼشف ػٍٝ الأعبط اٌفٍغفٟ ٌٍشػب٠خ اٌزار١خ فٟ رؾغ١ٓ اٌزٛافك إٌفغٟ اٌطٍجخ. -1

 اٌىشف ػٓ اٌفٛائذ إٌبرغخ ػٓ ِٙبساد اٌشػب٠خ اٌزار١خ فٟ اٌؼ١ٍّخ اٌزؼ١ّ١ٍخ ٌٍطٍجخ. -2

 اٌضب٠ٛٔخ اٌؼبِخ.رؾذ٠ذ دٚس اٌشػب٠خ اٌزار١خ فٟ رخف١ف اٌؼغٛؽ إٌفغ١خ ٌطٍجخ  -3

 اٌىشف دٚس اٌشػب٠خ اٌزار١خ فٟ رؼض٠ض اٌشفبٖ ٚاٌظّٛد إٌفغٟ ٌطٍجخ اٌضب٠ٛٔخ اٌؼبِخ. -4

 رؾذ٠ذ عجً رفؼ١ً ٚدِظ ِٙبساد اٌشػب٠خ اٌزار١خ فٟ اٌزذخلاد الاسشبد٠خ ٌطٍجخ اٌضب٠ٛٔخ اٌؼبِخ. -5

 :البحث أىميت

ً ٚ٘ٛ )ِٙبساد اٌشػب٠خ اٌزار١خ فٟ رؼض٠ض اٌشفبٖ  : رىّٓ أ١ّ٘خ اٌٛسلخ اٌجؾض١خ فٟ أٔٙب رزٕبٚيالأىميت النظزيت ِٛػٛع ِّٙب

ٚاٌظّٛد إٌفغٟ ٌطٍجخ اٌضب٠ٛٔخ اٌؼبِخ فٟ لطبع غضح(، ٚرؼزجش ِٓ اٌذساعبد اٌملائً ٌزا ٠أًِ اٌجبؽض١ٓ أْ رىْٛ ثّضبثخ ئػبفخ اٌٟ 

 بِخ.اٌزشاس إٌفغٟ، اٌشش٠ؾخ الإٔغب١ٔخ اٌزٟ رغشٞ ػ١ٍٙب اٌذساعخ ٟٚ٘ ؽٍجخ اٌضب٠ٛٔخ اٌؼ

: رغُٙ فٟ اٌزخط١ؾ ٌجشاِظ ٚلبئ١خ ّٚٔبئ١خ ٚػلاع١خ فٟ اٌّشاؽً اٌزؼ١ّ١ٍخ اٌّخزٍفخ اٌزٟ رخفف ِٓ ؽذح اٌؼغٛؽ الأىميت التطبيقيت

إٌفغ١خ ٚرغبػذ فٟ رؾم١ك اٌشفبٖ إٌفغٟ ٚرغبػذ فٟ رؼض٠ض اٌظّٛد إٌفغٟ، اعزفبدح الأخظبئ١١ٓ إٌفغ١١ٓ فٟ الإسشبد إٌفغٟ 

 ٕفغ١خ.ٌجٕبء ٚاٌجشاِظ اٌ

 :البحث مصطلحاث 
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 : الذاتيت الزعايت

 أٚ فشد ِٓ ٔشبؽ أٞ فٟٙ. اٌشخظ١خ طؾزٗ ػٍٝ ٚاٌؾفبظ اٌؼبؽف١خ، أٚ اٌجذ١ٔخ أٚ إٌفغ١خ طؾزٗ ٌزؾغ١ٓ اٌفشد ثٗ ٠مَٛ فؼً أٞ

 اٌظؾ١خ اٌمشاساد وً اٌزار١خ اٌشػب٠خ رشًّ. ِٕٗ اٌٛلب٠خ أٚ اٌّشع ِؼبٌغخ أٚ ٚاعزؼبدرٙب اٌظؾخ رؾغ١ٓ ث١ٕخ ِغزّغ أٚ أعشح

ً  ع١ٍّخ طؾخ ػٍٝ ٌٍٚجمبء ٌٍؾظٛي لأعشُ٘ أٚ لأٔفغُٙ( ِغزٍٙى١ٓ أٚ وأفشاد) إٌبط ٠زخز٘ب اٌزٟ ً  عغذ٠ب -Self  2020) ٚػم١ٍب

Care.) 

 : النفسي الزفاىت

 ػٍٟ ٚاٌمذسح اٌزاد ٚرؾم١ك اٌذاخٍٟ ٚاٌؼجؾ ٚالاعزّزبع ٚاٌجٙغخ ٚاٌطّأ١ٕٔخ اٌؾ١بح ػٓ اٌشػب ٠ؼىظ ئ٠غبثٟ داخٍٟ شؼٛس ٘ٛ

 (673: 2013 ئعّبػ١ً، علاِخ، شٕذ،) ٚفؼب١ٌخ ثىفبءح اٌّشىلاد ِغ اٌزؼبًِ

 :النفسي الصمٌد

 ِٓ وج١شح ٌّظبدس اٚ ٌٍزٙذ٠ذاد اٌزؼشع أٚ ٚالأصِبد إٌفغ١خ، ٚاٌظذِبد اٌشذائذ، ِٛاعٙخ فٟ ع١ذ ثشىً اٌزى١ف ػ١ٍّخ

 اٌؼًّ، ػغٛؽ أٚ اٌخط١شح اٌظؾ١خ ٚاٌّشىلاد ا٢خش٠ٓ، ِغ اٌؼلالبد فٟ اٌّشىلاد أٚ الأعش٠خ اٌّشىلاد ِضً – اٌؼغٛؽ

 (American Psychological Association,2000.)اٌظؼجخ اٌزغبسة ِٓ  الاسرذاد  ٠ؼٕٟ ِب ٚ٘ٛ الالزظبد٠خ ٚاٌؼغٛؽ

 :البحثمنيجيت 

اٌجبؽضبْ ػٍٝ ِٕٙغ١خ اٌجؾش اٌّىزجٟ ِٓ خلاي الاؽلاع اٌّظبدس اٌؼ١ٍّخ ٚاٌذساعبد اٌغبثمخ ٚالاعزمشاس ٚفك خجشرُٙ اػزّذ 

 اٌزغبؤلاد.ا١ٌّذا١ٔخ فٟ الاعبثخ ػٍٝ 

 الإعبثخ ػٓ رغبؤلاد اٌٛسلخ اٌجؾض١خ:

 ِب الأعبط اٌفٍغفٟ ٌٍشػب٠خ اٌزار١خ فٟ رؾغ١ٓ اٌزٛافك إٌفغٟ اٌطٍجخ؟. 1

أٚ ِؼبٌغزٙب، ٌٚىٕٙب رزؼٍك أ٠ؼبً   لأشخبص ِزطٍجبد ِخزٍفخ ٌٍشػب٠خ اٌزار١خ، ٚاٌزٟ لا رؼٕٟ فمؾ اٌؾذ ِٓ اٌؼغٛؽبد ٌذٜ ع١ّغ ا

 ثزؼض٠ض اٌغؼبدح ثشىً ػبَ، ٕٚ٘بن أ٘ذاف ِشزشوخ ٌغ١ّغ عٙٛد اٌشػب٠خ اٌزار١خ رمش٠جبً:

 سػب٠خ اٌظؾخ اٌؼم١ٍخ ٚاٌجذ١ٔخ ٚإٌفغ١خ.. 1

 .اٌزؼبًِ اٌظؾٟ ِغ اٌزٛرش. 2

 اؽزشاَ الاؽز١بعبد اٌؼبؽف١خ ٚاٌشٚؽ١خ.. 3

 اٌؾفبظ ػٍٝ ػلالبد اٌفشد اٌشخظ١خ ٚالاعزّبػ١خ.. 4

 (489: 2016اٌؾفبظ ػٍٝ اٌزٛاصْ ث١ٓ اٌؾ١بح اٌشخظ١خ ٚالأوبد١ّ٠خ أٚ ا١ٌّٕٙخ )ئث١ٍش، . 5

 اٌّغبػذح فٟ رٍج١خ الاؽز١بعبد إٌفغ١خ ٚاٌؼبؽف١خ ٚاٌزؼج١ش ػٕٙب.. 6

 اٌزاد ٚرؼض٠ض اٌٛػٟ اٌزارٟ.ص٠بد رمذ٠ش . 7

  .رّٕؼ اٌفشد اٌمذسح ػٍٝ رط٠ٛش رارٗ. 8

 اٌمذسح ػٍٝ اٌزؼبًِ ثا٠غبث١خ ِٚشٚٔخ ِغ اٌّشىلاد. . 9

 (2010)شبرٌٟ،رفش٠غ  اٌّشبػش اٌغٍج١خ ٚاٌزؾىُ الا٠غبثٟ فٟ اٌّٛالف اٌؼبغطخ . 10

 ١ّ١ٍخ ٌٍطٍجخ؟ِب اٌفٛائذ إٌبرغخ ػٓ ِٙبساد اٌشػب٠خ اٌزار١خ فٟ اٌؼ١ٍّخ اٌزؼ. 2

٠شٜ اٌجبؽضبْ : أْ اٌؼ١ٍّخ اٌزؼ١ّ١ٍخ رزطٍت الاؽز١بعبد إٌفغ١خ الاعبع١خ اٌزٟ رغبُ٘ فٟ رغًٙ ِٙبَ اٌّزؼٍُ ٔؾٛ ث١ئخ رؼ١ّ١ٍخ إِخ 

ِٚؾفضح ٠ؾمك ف١ٙب ا٘ذافٗ اٌزؼ١ّ١ٍخ دْٚ رؾذ٠بد ٌٚؼً ؽٍجخ اٌضب٠ٛٔخ اٌؼبِخ ُ٘ ِٓ اوضش اٌّشاؽً اٌزؼ١ّ١ٍخ أ١ّ٘خ ٚخظٛط١خ ؽ١ش 

رزشبثه شخظ١خ اٌطٍجخ ث١ٓ دٚافغ الأغبص ٚرؾذ٠بد اٌّشؽٍخ إٌّبئ١خ ِٓ ؽ١ش الأفىبس ٚاٌغٍٛو١بد ، ٌٚؼٍٙب ِشؽٍخ إٌّٛ 

ٚالأفؼبي ٚاٌؼغٛؽ اٌفغ١ٌٛٛع١خ ٚإٌفغ١خ ٌّب رّضً ِشؽٍخ  ِشا٘مخ ّٚٔٛ ٚاٌزٟ رزطٍت اٌىض١ش ِٓ الاؽز١بعبد إٌفغ١خ ٌّغبػذرُٙ 

، ِٚغ رٌه فبْ ؽٍجخ اٌضب٠ٛٔخ اٌؼبِخ ٠زؼشػْٛ ٌؼغٛؽ ٔفغ١خ ِززب١ٌخ ػٍٝ ِغزٜٛ اٌشغجخ فٟ ػٍٝ رغبٚص اٌزؾذ٠بد اٌذساع١خ 

رؾم١ك اٌطّٛػ ٚإٌغبػ ِٚب ث١ٓ اٌؼغٛؽ اٌّؾ١طخ ٚاٌظشٚف ٚالأصِبد اٌّزؼٍمخ ثبٌؾشٚة  ػٍٝ غضح ٚاخ١شاً ِٛعخ أصِخ 

خ اٌٛاػؾخ ٚاصشد ػٍٝ اٌزؾظ١ً اٌذساعٟ ثبٌٕغجخ ف١شٚط وٛسٚٔب ٚالأمطبع اٌزؼ١ٍّٟ ، وً ٘زٖ اٌؼٛاًِ  رشوذ اصبس٘ب إٌفغ١

ٌٍطٍجخ ٌٚؼً ِب ٔٛعٗ الا٘زّبَ ثٗ فٟ اٌٛسلخ اٌجؾض١خ اٌؾب١ٌخ ١ٌظٙش إٌزبئظ الا٠غبث١خ ٌّٙبساد اٌشػب٠خ اٌزار١خ ٌٍطٍجخ ٚاٌزٟ ٌٙب 

رّضً اٌمذسح اٌزار١خ ػٍٝ  أؼىبعبد ا٠غبث١خ ػٍٝ اٌؼ١ٍّخ اٌزؼ١ّ١ٍخ ٚرؾف١ف اٌؼغٛؽ اٌذساع١خ ِٓ خلاي اِزلان ِٙبساد ١ِٛ٠خ

رؼض٠ض ٚرط٠ٛش اٌزؼبًِ ِغ اٌظشٚف اٌطبسئخ ٚالأصِبد ، ٚوً رٌه ٠ذًٌ ػٍٝ ِغّٛػخ ِٓ الا٠غبث١بد ٌٍشػب٠خ اٌزار١خ ٟٚ٘    

ب فٟ ؽ١برٗ ثؼ١ذاً ػٓ  ًّ ِٙبساد الأؼجبؽ: ٌٍشػب٠خ اٌزار١خ دٚسٌ ُِٙ فٟ رؼض٠ض سٚػ الأؼجبؽ ٌذٜ اٌفشد، ؽ١شُ رغؼٍٗ شخظًب ِٕظ

 ؼشٛائ١خ ٚاٌفٛػٝ. اٌ
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اعزىشبف اٌّؼٕٝ اٌؾم١مٟ ٌٍظجش اٌشػب٠خ اٌزار١خ رؼٍُّ اٌشخض اٌظجش لأٔٗ ٠غ١ش ٚفك خطخ ١ِٛ٠خ ِؼ١ٕخ ٠ٍزضَ اٌّزؼٍُّ ِٓ خلاٌٙب  -

ًّ ٠َٛ ٚػٍٝ ِذاس أعبث١غ أٚ أشٙش ٚسثّّب عٕٛاد ِٓ أعً اٌٛطٛي ئٌٝ ئرمبْ ِٙبسح ِؼ١ٕخ.   ثزؾم١ك ئٔغبص طغ١ش و

ب ٌٍغب٠خ فٟ ِغبػذح اٌشخض ػٍٝ ئداسح ٚلزٗ. رط٠ٛش ِٙبساد ئ - ّّ  داسح اٌٛلذ رٍؼت اٌشػب٠خ اٌزار١خ دٚسًا ِٙ

ص٠بدح صمبفخ اٌفشد ٚرٛع١غ ِذاسوٗ فاْ أُ٘ فٛائذ اٌشػب٠خ اٌزار١خ رزّضًّ فٟ ص٠بدح صمبفخ اٌفشد ٚرٛع١غ ِؼشفزٗ فٟ ِخزٍف اٌّغبلاد.  -

ج١ٍخ ٚئربؽخ اٌفشطخ أِبِٗ ٌٍؼًّ فٟ ِخزٍف الأِبوٓ ٚاٌٛظبئف ثٕبءً ػٍٝ ٘زا الأِش ٠غبػذٖ ثذٚسٖ ػٍٝ رٛع١غ خ١بسارٗ اٌّغزم

 اٌّٙبساد اٌزٟ اوزغجٙب.

رٛف١ش ِظذس دخً ئػبفٟ ٠غبػذ اٌشػب٠خ اٌزار١خ اٌفشد ػٍٝ اوزغبة ِظذس دخً ئػبفٟ ٔز١غخ رؼٍّٗ ِٙبساد عذ٠ذح ٚرغ٠ٛمٙب  -

 ٌٍشخض ثؼذ رٌه، ٘زا الأِش ثذٚسٖ ٠ؼضّص شجىخ اٌؼلالبد الاعزّبػ١خ

رؼض٠ض اٌضمخ ثبٌٕفظ ٌذٜ  ٚ  رؾف١ض اٌشخض ػٍٝ الإثذاع ٚالاثزىبس رؾفضّ اٌشػب٠خ اٌزار١خ اٌشخض ػٍٝ الإثذاع ٚالاثزىبس ٚاٌزفى١ش -

 اٌّزؼٍُ رار١بً 

اٌّغبػذح فٟ رؾم١ك الأ٘ذاف رغُٙ اٌشػب٠خ اٌزار١خ فٟ ٚطٛي اٌفشد ئٌٝ أ٘ذافٗ ِٚٓ ػّٕٙب ثٕبء ِششٚػٗ اٌخبص، لأّٔٗ ٠ؼٍُّ  -

ً ف١ٗ ِٙبساد اٌم١بدح ٚالارظبي ٚاٌزٛاطً، ٚرٍه اٌّٙبساد ػشٚس٠خ ٌلأشخبص  اٌشخض اٌظجش ٚئداسح اٌٛلذ ٚالأؼجبؽ ٠ٚأُطِّّ

ثً رٍه ٟ٘ طفبد الأشخبص إٌبعؾ١ٓ فٟ ؽ١برُٙ ٚ٘زا ِٓ أُ٘ فٛائذ اٌشػب٠خ اٌزار١خ. اٌز٠ٓ ٠طّؾْٛ ٌٍٛطٛي ئٌٝ أ٘ذافُٙ 

 (2021)اٌؼمبد ، 

(: اٌشػب٠خ اٌزار١خ ِٓ أفؼً اٌّٙبساد إٌفغ١خ اٌزٟ رّٕؼ اٌطبٌت فبئذح فٟ اٌؼ١ٍّخ اٌزؼ١ّ١ٍخ ٚرّٕٟ ٠ٚ2010شٞ محمد ػجذ اٌخبٌك )  

 ٌذ٠ٗ ِٙبساد رشفغ ِٓ وفبءرٗ ٚرؾججٗ ثبٌج١ئخ اٌّذسع١خ ٚاٌؾ١بح اٌؼ١ٍّخ. 

 اٌزؼٍُ اٌزارٟ ٚرّٕٟ ٌذ٠ُٙ الاعزملا١ٌخ ٚؽش٠خ اٌفىش. رغُٙ فٟ رشغ١غ اٌطلاة ٚرؾف١ضُ٘ ٌٍزؼٍُ، وّب رغبػذُ٘ ػٍٝ ر١ّٕخ ِٙبسح -

رٍؼت دٚساً ِّٙبً فٟ اٌزشو١ض ػٍٝ رٛظ١ف ِٙبساد اٌزفى١ش اٌؼٍّٟ ٌذٞ اٌطٍجخ فٟ ؽً اٌّشىلاد ِٓ خلاي الأٔشطخ اٌّخزٍفخ،  -

ً ػٍٝ رؾظ١ٍ ٗ اٌذساعٟ ٚئثؼبدٖ ػٓ ٌّب رٍؼجٗ رٍه الأٔشطخ ِٓ دٚس ُِٙ فٟ رغذ٠ذ ؽ٠ٛ١خ اٌطبٌت ٚٔشبؽٗ اٌزٞ ٠ٕؼىظ ئ٠غبثب

 سٚر١ٓ اٌذساعخ اًٌّّ ٚاوزشبف ِٛ٘جزٗ. 

 رؾغٓ الأعٛاء إٌفغ١خ ٚاٌجذ١ٔخ ٚاٌؼم١ٍخ ٌٍطٍجخ  -

 رغز٠ش ٚرؼ١ّك ٚسػب٠خ اٌم١ُ ٚر١ّٕخ اٌّٛا٘ت ٚالاثزىبساد. -

 ػبَ خبسط ؽذٚد اٌّذسعخ.رغُٙ فٟ ّٔٛ اٌغبٔت اٌّؼشفٟ ٚاٌؼبؽفٟ، ثبػزجبس٘ب رغُٙ فٟ ثٕبء اٌشخظ١خ اٌّزٛاصٔخ ٌٍّزؼٍُ ثشىً  -

رؼذ ٚع١ٍخ رؼ١ّ١ٍخ رشث٠ٛخ ٔفغ١خ ٔبعؾخ ٌىغش عّٛد إٌّب٘ظ ئرا أع١ذ اعزخذاِٙب ٚرٛع١ٙٙب ٚفك ثشاِظ ػ١ٍّخ ِذسٚعخ )ػجذ  -

 (.367 -384: 2010اٌخبٌك،

 ِب دٚس اٌشػب٠خ اٌزار١خ فٟ رخف١ف اٌؼغٛؽ إٌفغ١خ ٌطٍجخ اٌضب٠ٛٔخ اٌؼبِخ؟. 3

إٌفغ١خ اٌزٟ ٠زؼشع ا١ٌٙب ؽٍجخ اٌضب٠ٛٔخ اٌؼبِخ ٟ٘ ػغٛؽ ٌٙب اعجبة ِزؼذدح عٛاء ٔبرظ ػٓ ظشٚف ٠شٜ اٌجبؽضبْ أْ اٌؼغٛؽ 

خ اٌؾ١بح اٌزؼ١ّ١ٍخ اٌشإ٘خ  اٌّزؼٍمخ ثبلأصِبد اٌّززب١ٌخ أٚ أِٛس رؼٛد ٌلأعجبة اٌشخظ١خ ٌٍطٍجخ ٚاٌزٟ رزؼٍك ثفمذاْ اٌضمخ ثبٌٕفظ ٚلٍ

٠غزط١ؼٛا ِٓ خلاٌٙب ِٛاعٙخ ٚرؾذٜ اٌؼغٛؽ إٌفغ١خ اٌزٟ ٠زؼشػْٛ ا١ٌٙب ، ٚخظٛطبً اٌّٙبساد اٌؾ١بر١خ ٚإٌفغ١خ ا١ِٛ١ٌخ اٌزٟ 

فٟ ِشؽٍخ اٌضب٠ٛٔخ اٌؼبِخ ، وً ٘زٖ اٌظشٚف رإدٞ اٌٝ رؾذ٠بد ِززب١ٌخ ػٍٝ ٚالغ اٌطٍجخ ، ِٚٓ خلاي اعزمشاء اٌٛالغ ٚاٌؼًّ ِغ 

 ػٛاًِ ِخزٍفخ ٠زؼشػْٛ ا١ٌٙب ِٕٚٙب :  اٌطٍجخ ٚرؾذ٠ذ اوضش اٌؼغٛؽ إٌفغ١خ اٌزٟ ٠ؼبْٔٛ ِٕٙب رج١ٓ اْ ٕ٘بن

 ٛخ اٌزؼبًِ ِغ اداسح اٌٛلذ فٟ ِشؽٍخ اٌذساعخ اٌضب٠ٛٔخ ثطؼ 

  ػغؾ الأعشح ٚالالشاْ ٚالاطذلبء فٟ ِشؽٍخ اٌذساعخ 

  طؼٛثخ إٌّٙبط ٚػذَ اعزمشاس اٌؾبٌخ اٌذساع١خ 

  ٓالأمطبع ػٓ اٌزؼ١ٍُ اٌٛعبٟ٘ ٌّذح ػب١ِ 

  ػذَ رٛفش ظشٚف ٚث١ئخ رؼ١ّ١ٍخ إِخ رزؼٍك ثزٛف١ش الاؽز١بعبد الالزظبد٠خ 

  فمذاْ اٌضمخ ثبٌٕفظ ٚػذَ اٌمذس ػٍٝ اٌزغبٚة ِغ اٌظشٚف اٌشإ٘خ 

  .اٌخٛف ِٓ ٔزبئظ اٌضب٠ٛٔخ اٌؼبِخ 

ِخ ٚفك ِب رُ سطذٖ ِٓ ِّٚب عجك ٠زؼؼ ٌٍجبؽضبْ : أْ ؽغُ اٌؼغٛؽ إٌفغ١خ ٚاٌظشٚف اٌظؼجخ اٌزٟ ٠ّش ثٙب ؽٍجخ اٌضب٠ٛٔخ اٌؼب

ٚالؼُٙ إٌفغٟ ٚالاعزّبػٟ ، ٚ٘زا ٠ذًٌ ػٍٝ ٚالغ ؽج١ؼٟ ٌّشؽٍخ ػّش٠خ رؾزبط اٌٝ رمذ٠ُ اٌشػب٠خ إٌفغ١خ  ثغجت لٍخ اٌخجشح فٟ 

ِغ  اٌزؼبًِ ِغ اٌؼغٛؽ إٌفغ١خ ٚاٌؾ١بر١خ ، ٌٚؼً  ٚالغ اٌخجشح فؼلا ِٓ الأِٛس الاوضش رؾذ٠بً ثبٌٕغجخ ٌٍطٍجخ ؽٛي لذسرُٙ ٌٍزؼبًِ

ٚالغ اٌؼغٛؽ إٌفغ١خ اٌزٟ ٠ّشْٚ ثٙب عٛاء ِٓ اٌظشٚف اٌطبسئخ ٚالأصِبد، أٚ ِٓ ٚالغ رؾذ٠بد اٌزؼبًِ ِغ اٌظشٚف اٌزؼ١ّ١ٍخ 
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فٟ ِشؽٍخ اٌضب٠ٛٔخ اٌؼبِخ ، ٌٚؼً اٌشػب٠خ اٌزار١خ ٟ٘ عضء ِٓ اٌّٙبساد اٌزٟ رّضً ِغبػذح رار١خ ٌٍطٍجخ فٟ اٌزؼبًِ ِغ ظشٚف 

 ُ اٌؼغٛؽ إٌفغ١خ ٚرغبػذُ٘ ػٍٝ رغبٚص٘ب ثأِبْ ٚ٘زا ِب ٠زؼؼ فٟ إٌمبؽ اٌزب١ٌخ :ؽبسئخ ٚطؼجخ رمًٍ ِٓ ؽغ

  ٟرؼًّ اٌشػب٠خ اٌزار١خ فٟ أؽغٓ ؽبلارٙب ػٍٝ اٌزخف١ف ِٓ اٌزٛرش، ٚارجبع أعٍٛة ؽ١بح طؾٟ، ٚرؾذ٠ذ أ٠ٌٛٚبد اٌغؼبدح ف

 اٌؾ١بح.

 ؼٍّْٛ ثغذ ِضً اؽزّبي الإعٙبد ٚالإس٘بق أٚ اٌظؼٛثبد رؾذ٠ذ ٚئداسح اٌزؾذ٠بد اٌؼبِخ اٌزٟ ٠ٛاعٙٙب ع١ّغ الافشاد اٌز٠ٓ ٠

 اٌشخظ١خ.

  رؾم١ك اٌّض٠ذ ِٓ اٌزٛاصْ فٟ اٌؾ١بح: ِٓ خلاي اٌؾفبظ ػٍٝ الا٘زّبَ اٌزٞ ر١ٌٛٗ ٌٍّغبلاد اٌّخزٍفخ ٌؾ١بره ٚرؼض٠ضٖ ثطش٠مخ

 (.Self-Care  2020,ِٕطم١خ )

رٍؼت اٌشػب٠خ اٌزار١خ دٚساً ُِٙ فٟ اٌزخف١ف ِٓ ؽذح اٌؼغٛؽ إٌفغ١خ إٌبرغخ ػٓ اٌغٛأت اٌزؼ١ّ١ٍخ ٚرٌه ِٓ خلاي ٚوزٌه 

 ِغّٛػخ ِٓ اٌّٙبساد ٚالأٔشطخ: 

 اٌّغبػذح فٟ اٌزخٍض ِٓ ِغججبد اٌزٛرش ٚاٌمٍك ػٕذ ؽٍجخ اٌضب٠ٛٔخ اٌؼبِخ. -

 اٌذػُ الاعزّبػٟ اٌمٛٞ أْ ٠ؾغٓ اٌمذسح ػٍٝ اٌظّٛد أِبَ اٌؼغٛؽ. : رؼض٠ض اٌؼلالبد الاعزّبػ١خ -

؛ ِّب ٠إصش  اٌزؾف١ض ػٍٝ اٌزغز٠خ اٌغ١ذح: ػٕذ ِٛاعٙخ اٌؼغٛؽ، ٠مَٛ اٌغٙبص اٌؼظجٟ اٌّشوضٞ ثافشاص الأدس٠ٕب١ٌٓ ٚاٌىٛسر١ضٚي  

ر١ضٚي أصٕبء الإعٙبد اٌّضِٓ ٠ّىٓ أْ ٠غجت فٟ اٌغٙبص اٌٙؼّٟ، ٠ّٚىٓ أْ ٠مزً الإعٙبد اٌؾبد اٌش١ٙخ، ٌٚىٓ ئفشاص ٘شِْٛ اٌىٛس

 اٌشغجخ اٌشذ٠ذح فٟ رٕبٚي اٌذْ٘ٛ ٚاٌغىش.

ِّبسعخ ٔشبؽ الاعزشخبء اٌؼؼٍٟ ٚاٌزٕفغٟ: ٔظشًا لأْ اٌؼغٛؽ رغجت رٛرش اٌؼؼلاد ٚطؼٛثخ فٟ اٌزٕفظ، فاْ اٌؼغٛؽ  -

ذ فٟ رخف١ف اٌزٛرش اٌمٍك ٚرؾغٓ اٌظؾخ اٌؼم١ٍخ ٠ّىٓ أْ رإدٞ ئٌٝ آلاَ اٌظٙش ٚاٌزؼت اٌؼبَ؛ ٌزا ِّبسعخ ٔشبؽ الاعزشخبء ٠غبػ

 ثشىً ػبَ.

اٌّؾبفظخ ٚالأزظبَ فٟ إٌَٛ: ٠إصش اٌؼغؾ إٌفغٟ أصٕبء إٌٙبس فٟ إٌَٛ ١ٌلا؛ً ؽ١ش لذ ٠إصش فمذاْ اٌشاؽخ فٟ الإدسان ٚاٌّضاط  -

رش ٠ٚؾمك اٌشاؽخ اٌجذ١ٔخ ٠ض٠ذ ِٓ ِٚٓ خلاي اٌزذس٠ت ػٍٝ إٌَٛ ٚاٌّؾبفظخ ػٍٝ عبػبد إٌَٛ اٌىبفٟ ٠زخٍض اٌطبٌت ِٓ اٌزٛ

 اداسوٗ ٠ٚؾغٓ اٌّضاط.

 .اٌزذس٠ت ػٍٝ ِّبسعخ اٌش٠بػ١خ: ِّبسعخ إٌشبؽ اٌجذٟٔ إٌّزظُ ٠ؼًّ ػٍٟ ِؾبسثخ اٌؼغٛؽ إٌفغ١خ ثشىً ِجبشش -

 خف١ف ِٓ اٌؼغٛؽ.ِّبسعخ الأٔشطخ اٌّّزؼخ ٚاٌٙٛا٠بد: اٌزشغ١غ ػٍٝ ِّبسعخ الأٔشطخ اٌزشف١ٙ١خ ٠إدٞ ئٌٝ ٔزبئظ ئ٠غبث١خ فٟ اٌز

 ٚاٌظّٛد إٌفغٟ ٌطٍجخ اٌضب٠ٛٔخ اٌؼبِخ؟ اٌشفبِٖب دٚس اٌشػب٠خ اٌزار١خ فٟ رؼض٠ض . 4

ِٓ خلاي اٌشػب٠خ اٌزار١خ إٌّزظّخ رؼض٠ض اٌٛػٟ اٌزارٟ ٌذ٠ٕب ئٌٝ ؽذ وج١ش، ٚػبدحً ِب رىْٛ الأٔشطخ اٌزٟ ٔخزبس٘ب شٟءٌ ٔزّزغ ثٗ 

ً اٌفشطخ ٌٍزفشؽ  ٚرغشثخ أش١بء عذ٠ذح، ٠ّٚىّٕٕب رٌه ِٓ ِؼشفخ ِب ٔفؼٍٗ ِٚب لا ٠ؼغجٕب، ٚئرا اوزشفٕب ثبٌفؼً، ٟٚ٘ رّٕؾٕب أ٠ؼب

 ، ٚرغبػذا٘زّبِبد عذ٠ذح، فّٓ اٌّؾزًّ أْ ٠إدٞ رٌه ئٌٝ ِشبػش ٚأ٘ذاف عذ٠ذح

رؼضص اٌؼلالبد ئرْ رؼضص اٌشاؽخ ٚالاعزشخبء، ِّب ٠ؼٛد ثبٌفبئذح ػٍٝ طؾزٕب اٌؼبِخ، وّب  رشغغ ػٍٝ رط٠ٛش اٌزادٚاٌشػب٠خ اٌزار١خ 

اٌظؾ١خ، ٚػٕذِب ٠زؾغٓ رمذ٠شٔب ٌزارٕب ٚٚػ١ٕب اٌزارٟ، ٠ىْٛ ٌزٌه رأص١ش ئ٠غبثٟ ػٍٝ رٕٕ٘ب ثشىً ػبَ، ٚ٘زا ثذٚسٖ ٠ز١ؼ ٌٕب سػب٠خ 

 أطذلبئٕب ٚأؽجبئٕب ثطش٠مخ سثّب ٌُ ٔىٓ لبدس٠ٓ ػٍٝ اٌم١بَ ثٙب ِٓ لجً.

ْ ٌذ٠ه ربس٠خ ِٓ اٌظذِبد(، ٚاٌظذِخ اٌجذ٠ٍخ أٚ اٌضب٠ٛٔخ )ئرا وٕذ اٌذسا٠خ ثٕمبؽ ػؼفٕب: ِضً اؽزّب١ٌخ ئػبدح اٌظذِبد )ئرا وب

رؼًّ ِغ الأفشاد اٌز٠ٓ ٠جٍغْٛ ػٓ رغبسثُٙ اٌظبدِخ(، ٚئس٘بق اٌزؼبؽف )اٌزٞ ٠ّىٕه رط٠ٛشٖ ِٓ ِض٠ظ ِٓ الإس٘بق ٚاٌظذِبد 

 اٌجذ٠ٍخ(.

خ اٌضب٠ٛٔخ اٌؼبِخ لذ رشىً اٌؼذ٠ذ ِٓ اٌّشبػش ٠ٚشٜ اٌجبؽضبْ : اْ اٌظشٚف اٌمبع١خ ٚاٌّٛالف اٌؼبغطخ اٌزٟ ٠زؼشع ا١ٌٙب ؽٍج

الأفىبس اٌغٍج١خ ٚرإدٞ اٌٝ ؽذٚس طذِبد ٔفغ١خ ٚػبؽف١خ فٟ ِشؽٍخ ػّش٠خ ؽغبعخ ػٍٝ ِغزٜٛ اٌشخظ١خ ٚاٌزؼبًِ ِغ 

ً فٟ ئؽذاس اٌزٛاصْ اٌذاخٍ  ٍؼت ر  ٌشػب٠خ اٌزار١خ أْ ا (2011 )محمد سصقاٌّٛالف ٚاٌظشٚف اٌطبسئخ  ٠ٚش١ش  ٟ دٚساً ِّٙب

ً ثبٌزفبؤي ٚالأًِ ٚاٌشػب ػٓ اٌؾ١بح ٚئدسان اٌّغبٔذح الاعزّبػ١خ، ٚأعب١ٌت اٌّٛاعٙخ،  ً ِٛعجب ٚاٌخبسعٟ ٌٍفشد، ٠ٚشرجؾ اسرجبؽب

اٌشػب٠خ اٌزار١خ رغبػذ فٟ ،ٚوزٌه رغبُ٘  ٚسٚػ اٌذػبثخ، وّب ٠شرجؾ اسرجبؽبً عبٌجبً ثبلاوزئبة ٚا١ٌأط، ٚاٌؼغٛؽ اٌّذسوخ ٚالأٌُ 

فغٟ ٠ظجؼ ٌذٞ اٌفشد اٌمذسح ػٍٝ اٌزألٍُ ِغ اٌّظبػت اٌزٟ ٠ٛاعٙب ٚرغبٚص اٌّشىلاد اٌّخزٍفخ أٚ اٌّؼبٔبح ِغ رؼض٠ض اٌظّٛد إٌ

الاؽزفبظ ثؾبٌزٗ إٌفغ١خ وّب ٟ٘ فٟ ظً اٌّؾٓ اٌشذ٠ذح ٚاٌظشٚف الاعزّبػ١خ اٌؼظ١جخ عٛاء ئْ وبٔذ ِشىلاد ػبئ١ٍخ، ػبؽف١خ، 

ظّٛد إٌفغٟ اٌزٞ ٠ّضً ٌجٕٗ ٘بِخ فٟ ػٍُ إٌفظ الإ٠غبثٟ، اٌزٞ اٌب٠خ اٌزار١خ رذػُ اٌشػ, ٚطؾ١خ أٚ ِزبػت ١ِٕٙخ ٚالزظبد٠خ

 ٠ؼظُ إٌفظ ٚاٌمٛٞ الإٔغب١ٔخ ٠ٚغؼٝ ٌفّٙٙب ٚاوزشبفٙب ٚر١ّٕزٙب ِٓ خلاي رؼض٠ض ِٙبسح ؽً اٌّشبوً ٚرؼض٠ض ِٙبساد اٌزٛاطً
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اٌظّٛد إٌفغٟ ٌذٞ اٌفشد ػٓ ؽش٠ك )اؽزشاَ اٌزاد، اٌضمخ رطٛس اٌشػب٠خ اٌزار١خ ، ٚاٌزؾىُ فٟ اٌّشبػش اٌم٠ٛخ ٚئداسح اٌذٚافغٚ

 .(78: 2010ثبٌٕفظ، اٌّفَٙٛ اٌزارٟ( )ػجذ اٌؼض٠ض، ساشذ: 

٠ٚش١ش اٌجبؽضبْ ٌّب عجك ؽشؽٗ أْ اٌشػب٠خ اٌزار١خ ٟ٘ عضء ِٓ رؾم١ك اٌظّٛد إٌفغٟ ٚاٌزٟ رزّضً فٟ لذسح اٌفشد ػٍٝ ِٛاعٙخ 

بح الاػز١بد٠خ ثؼذ أْ ِش ثأٚلبد طؼجخ ، ٚوٍّب وبْ اٌطٍجخ ٌذ٠ُٙ اوضش طّٛد ِٚشٚٔخ وبْ اٌزغ١شاد ٚاٌزؾذ٠بد ٚاٌؼٛدح اٌٝ اٌؾ١

ٌذ٠ُٙ اٌمذسح الا٠غبث١خ ػٍٝ اٌزؼبًِ ِغ اٌّٛالف اٌؼبغطخ ثٕغبػ ، وّب اْ اٌشفبح إٌفغٟ ٠ذًٌ ػٍٝ ؽظ اٌؾبي ٚاعزمشاس اٌظؾخ 

ٚاٌظؾخ اٌشخظ١خ ، ٚإٌفغ١خ ٚالاعزّبػ١خ ٚرغبػذ اٌطٍجخ  إٌفغ١خ فٟ ٔخزٍف عٛأت ؽ١بح اٌشخض اٌزٟ رشًّ ) اٌظؾخ اٌؼبِخ

ػٍٝ اٌزؼب٠ش ٚاٌزألٍُ ِغ ٔفغٗ ِٚغ ِؾ١طٗ ٚاٌّغزّغ ، ٌٚؼً ِٙبساد اٌشػب٠خ اٌزار١خ رّضً عضء ِٓ رؾم١ك اٌغلاِخ إٌفغ١خ ٌٍطٍجخ 

ػذاد اٌجشاِظ اٌزٟ رغبُ٘ فٟ ٚرغبػذ ثٛالؼ١خ ػٍٝ سفغ ِغزٜٛ اٌظّٛد ٚاٌشفبح ٚفك ِٕٙغ١خ ػًّ ِزٛاطً ِغ لجً اٌّخزظ١ٓ ٚا

اِزلان اٌّٙبساد اٌفبػٍخ فٟ رؾغ١ٓ اٌشخظ١خ الا٠غبث١خ ٚرخفف ِٓ شذح اٌؼغٛؽ إٌفغ١خ اٌزٟ ٠ؼشع ا١ٌٙب اٌطٍجخ ٚرغبػذُ٘ 

 ػٍٝ رغبٚص الأصِبد .

 ِب عجً رفؼ١ً ٚدِظ ِٙبساد اٌشػب٠خ اٌزار١خ فٟ اٌزذخلاد الاسشبد٠خ ٌطٍجخ اٌضب٠ٛٔخ اٌؼبِخ ؟. 5

 ٍدِظ ِٙبساد اٌشػب٠خ اٌزار١خ فٟ خطخ اٌؼًّ الأعجٛػ١خ ٌٍّششذ٠ٓ اٌزشث١٠ٛٓ فٟ اٌّذاسط .اٌؼًّ ػ ٝ 

  ْٚد ً اػزّبد د١ًٌ ِشعؼٟ ٌٍشػب٠خ اٌزار١خ ٠زُ رذس٠ت اٌطٍجخ فٟ طفٛف اٌّشؽٍخ اٌضب٠ٛٔخ ِّب رغبػذُ٘ ػٍٝ رطج١مٙب رار١ب

اٌزاد ، ِٙبساد اٌزفى١ش الا٠غبثٟ ، ِٙبساد الاعؼبفبد  ِغبػذح ِٓ الاخش٠ٓ .ٚرشًّ ِٙبساد اٌزوبء اٌؼبؽفٟ ، ِٙبساد رٛو١ذ

 إٌفغ١خ الأ١ٌٚخ ، ِٙبساد اٌزؼبًِ ِغ اٌّٛالف ٚالأصِبد ، رط٠ٛش ِٙبساد اٌذساعخ ، أشطخ رؼضص اٌظّٛد إٌفغٟ . 

 . ٓاٌؼًّ ػٍٝ رطج١ك عٍغبد اعجٛػ١خ فٟ اٌشػب٠خ اٌزار١خ ٌٍطٍجخ ثّغبػذح اٌّؼ١ٍّٓ ٚاٌّششذ٠ 

 اٌزؼ١ّ١ٍخ ؽٛي ِٙبساد اٌشػب٠خ اٌزار١خ ٌٍطٍجخ ٚرٛػ١ؼ اٚلبد اٌزٕف١ز إٌّبعجخ ٚفك اٌغذاٚي اٌذساع١خ . رفؼ١ً الاراػخ 

 دِظ ِٙبسح اٌشػب٠خ اٌزار١خ ػّٓ اٌخطخ الإسشبد٠خ اٌشٙش٠خ ٚاٌغ٠ٕٛخ 

  اٌطٍجخ ( ثم١ّخ اٌشػب٠خ -الأعشح -ٚعٛد ٚص١مخ ِىزٛثخ ٠ّىٓ الاؽلاع ػ١ٍٙب ِٕٚبلشزٙب رغبػذ ػٍٝ ئلٕبع )الإداسح اٌزؼ١ّ١ٍخ

 ِٚؾبٚس٘ب اٌفبػٍخ ٚرؼ١ُّ اٌؼًّ ثٙب فٟ وً ِإعغبد اٌزؼ١ٍُ .اٌزار١خ 

 ب٠خ اٌزار١خ.رٕغ١ك عٙٛد اٌؼب١ٍِٓ فٟ اٌّغبي اٌزشثٛٞ ثؼشٚسح ثٕبء اٌجشاِظ إٌفغ١خ ٚرزؼّٓ اٌشػ 

  ٞرفؼ١ً ثشاِظ الاراػخ اٌّذسع١خ ٌٚغبْ اٌزٛع١ٗ ٚالاسشبد فٟ ٔشش صمبفخ اٌشػب٠خ اٌزار١خ فٟ اٌؼًّ الاسشبد 

  ٍٝاٌطٍجخ ٌفؾض اٌؾبٌخ إٌفغ١خ ٚاٌؼًّ ػ ِٓ ً اػذاد اٌّمب١٠ظ اٌخبطخ ثّٙبساد اٌشػب٠خ اٌزار١خ لا ِىب١ٔخ رطج١مٙب رار١ب

 ٚفك اٌم١بط اٌمجٍٟ ِٚؼشفخ إٌزبئظ اٌجؼذ٠خ ِٚذٜ الاعزغبثخ فٟ اٌّمب١٠ظ اٌجؼذ٠خ .اعزخذاَ أشطخ اٌشػب٠خ إٌّبعجخ 

  اششان اٌّؼ١ٍّٓ ثزطج١ك ِٙبساد اٌشػب٠خ اٌزار١خ ِغ ثذا٠خ اٌؾظخ اٌذساع١خ ٚ٘زا ٠غبػذ ثشىً فبػً ػٍٝ اعزؼبدح إٌشبؽ

 ٚرخف١ف الاعٙبد ٌذٜ اٌطٍجخ .

 : اٌزٛط١بد

 ٌؾ١بح اٌذساع١خ ا١ِٛ١ٌخ ٌٍطٍجخ ِٓ خلاي اٌٍمبءاد الاسشبد٠خ اٌغّبػ١خ ٚاٌفشد٠خدِظ أٔشطخ اٌشػب٠خ اٌزار١خ فٟ ا -

شخظ١خ اٌطٍجخ اٌّشؽٍخ اٌضب٠ٛٔخ ٚرؼذ ؽغش الأعبط لاْ ثٕبء شخظ١زٗ ِٓ أطؼت اٌّٙبَ ثؾىُ أٗ لا ٠غزطغ اٌزؼج١ش ػُ ِب  ثٕبء -

 ٠غٛي ثٕفغٗ ِٓ ِشبػش ٚأؽبع١ظ لأعجبة ػذ٠ذح ثغجت اٌخغً ػغٛؽ إٌفغ١خ ٚاٌزؼ١ّ١ٍخ، لٍك ِٓ اٌّغزمجً. 

اٌضب٠ٛٔخ اٌؼبِخ، ٚو١ف١خ الاعزّبع ئ١ٌٗ ٚرٛط١ً اٌشعبٌخ اٌظؾ١ؾخ ر١ّٕخ ِٙبساد الارظبي ٚاٌزٛاطً اٌغ١ذ ِغ اٌطٍجخ فٟ  -

 ٚرخ١ٍظُٙ ِٓ اٌغٍج١بد ٚئِذادُ٘ ثبلإ٠غبث١بد اٌّغزّؼ١خ 

ئٌٝ ٔٛػ١خ ِٓ اٌّٙبساد ٚخبطخ ِٙبسح اٌشػب٠خ اٌزار١خ ٌزخف١ف ِٓ ؽذح الأصِبد، ٚأصاٌٗ الأفىبس  اٌطٍجخفٟ الأصِبد ٠ؾزبط  -

 اٌغٍج١خ.

ثؾبعخ ئٌٝ ثشٔبِظ " اٌشػب٠خ اٌزار١خ " خبطخ ثؼذ اٌؾشة الأخ١شح ػٍٟ غضح ٚأصِخ أزشبس ف١شٚط وٛسٚٔب  بِخؽٍجخ اٌضب٠ٛٔخ اٌؼ -

( اٌزٟ أصشد ػٍٟ وً ِٕبؽٟ اٌؾ١بح ثّب ف١ٙب اٌّذاسط ثشىً وج١ش، ٚوبْ ؽٍجخ اٌّذاسط ُ٘ الأوضش رؼشسا، ئر رأصشٚا 19 وٛف١ذ )

ي ٠ؼبٟٔ ِٓ ٘زٖ اٌظذِخ ٚاٌخٛف ِٓ اٌز٘بة ئٌٝ اٌّذسعخ ٚرٕزبثٗ ِشىلاد عٍٛو١خ ثٙب ٔفغ١ب ِٚؼ٠ٕٛب ٚرشث٠ٛبً ٚثؼغ اٌطٍجخ ِبصا

 وبٌزشزذ اٌزٕٟ٘ ٚرذٔٝ ِغزٜٛ اٌجؼغ اٌزؾظ١ٍٟ ٚخبطخ 

 رفؼ١ً ثشاِظ اٌشػب٠خ اٌزار١خ فٟ اٌؾظض اٌظف١خ ِغ اٌّؼ١ٍّٓ  -

 د اٌّؾ١ٍخ ٚاٌذ١ٌٚخ () اٌّإعغباٌزؼبْٚ ث١ٓ إٌّظّبد اٌّزٕٛػخ ٌزمذ٠ُ اٌشػب٠خ اٌزار١خ فٟ اٌّذاسط  -

ٚٔمً اٌشػب٠خ اٌزار١خ ٌزؼض٠ض اٌؼبف١خ إٌفغ١خ الاعزّبػ١خ فٟ ػٍُّٙ ا١ٌّذأٟ ا١ٌِٟٛ  ِٙبساد اٌّششذ٠ٓ ٚاٌّؼ١ٍّٓ ػٍٝ رذس٠ت  -

 اٌخجشح ٌٍطٍجخ .
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 رفؼ١ً ٌمبءاد اٌزؼبًِ ِغ أ١ٌٚبء الأِٛس رخظ١ض ثشاِظ رذس٠ت ؽٛي اٌشػب٠خ اٌزار١خ . -

 اٌجؾٛس اٌّمزشؽخ:

 رأص١ش الأصِبد ػٍٝ اٌظؾخ إٌفغ١خ ٌطٍجخ اٌضب٠ٛٔخ اٌؼبِخ.. 1

 ٚا١ٌبد اٌزؼبًِ ِٙب الاعزغبثخ إٌفغ١خ ٌٍطٍجخ اٌضب٠ٛٔخ فٟ اٌطٛاسب ٚالأصِبد. 2

 ؽٍجخ اٌضب٠ٛٔخ. ٜفبػ١ٍخ ثشٔبِظ ِؼشفٟ عٍٛوٟ ِزؼّٓ ف١ٕبد ِٚٙبسح اٌشػب٠خ اٌزار١خ ٌخفغ اٌمٍك إٌفغٟ ٌذ. 3

 لبئّخ اٌّشاعغ:

ِغٍخ اٌجؾش اٌؼٍّٟ فٟ . اٌظّٛد إٌفغٟ ٚػلالزٗ ثبٌشػب ػٓ اٌؾ١بح ٌذٜ اٌّشا٘م١ٓ (.2016.)ؽٛاء ئثشا١ُ٘ أؽّذئث١ٍش،  -

 .504 – 17،489 (1.)عبِؼخ ػ١ٓ شّظ  اٌزشث١خ 

 .ِٙبسح لاثذ ِٓ اوزغبثٙب ٌّٛاوجخ رطٛساد اٌؼظشاٌزؼٍُ اٌزارٟ : (2020ص٠ذ اٌؼمبد ) -

  ( اٌّىزجخ اٌغبِؼ١خ الإعىٕذس٠خ، ِظش3اٌظؾخ إٌفغ١خ ٚع١ىٌٛٛع١خ اٌشخظ١خ ، اٌطجؼخ ) ( :2010شبرٌٟ، ػجذ اٌؾ١ّذ محمد ) -

 .367 -384(، 21)7، ِغٍخ دساعخ ٔفغ١خ.ٓ( ٔٛػ١خ اٌؾ١بح ٌٍذٞ ػ١ٕخ ِٓ اٌّشا٘م١ٓ اٌى٠ٛز2010١١ػجذ اٌخبٌك، أؽّذ محمد ) -

( طفؾخ 1(: اٌظّٛد إٌفغٟ ٔؾٛ ثٕبء اٌؾ١بح اٌط١جخ، داس ٔجشاط ٌٕشش ٚاٌزٛص٠غ. ؽجؼخ )2010اٌؼض٠ض ٘شبَ، ساشذ ِإِٓ ) ػجذ -

78.  

(: رجب٠ٓ اٌظّٛد إٌفغٟ ثزجب٠ٓ ثؼغ اٌّزغ١شاد ٌذٜ ػ١ٕخ ِٓ الأ٠زبَ ثط١ئٟ اٌزؼٍُ، اٌّغٍخ اٌّظش٠خ 2011محمد سصق اٌجؾ١شٞ ) -

  .2(، ص20ٌٍذساعبد إٌفغ١خ، )

 .694-673 ،( 36)-ِظش -إٌفغٟ الإسشبد ِغٍخ إٌفغٟ، اٌشفب٘خ ِم١بط(: 2013. )ؽغبَ ئعّبػ١ً ؽٕبْ، علاِخ، ع١ّشح، شٕذ، -

  .اٌزشث٠ٛخ اٌذساعبد ِغٍخ اٌضب٠ٛٔخ، اٌّذاسط ٌطٍجخ اٌذساعٟ اٌّغزٛٞ ػٍٝ ٌّإصشح اٌؼٛاًِ(: 2010) ػجبط خٍف، -

 ِغٍخ اٌضب٠ٛٔخ، اٌّذاسط فٟ ١ِذا١ٔخ دساعخ-اٌّشا٘م١ٓ ٌٍذٞ اٌذساعٟ اٌزٛافك ػٍٝ إٌفغ١خ اٌؼغٛؽ رأصش(: 2015) ٘ذا٠خ طبٌؼ، -

 .86 ص( 11) الاعزّبػ١خ، ٚاٌجؾٛس اٌذساعبد

  .اٌضب١ٔخ اٌطجؼخ اٌؾذ٠ش، اٌىزبة داس ِٛاعٙزٙب، ٚأعب١ٌت اٌؾ١بح ػغٛؽ(: 2000) ػٍٝ ػغىش، -

 عبِؼخ اٌزشث١خ، و١ٍخ ِغٍخ اٌضب٠ٛٔخ، اٌّشؽٍخ ؽٍجخ ٌذٞ ِؼٙب اٌزؼبًِ ٚأعب١ٌت اٌّذسوخ، إٌفغ١خ اٌؼغٛؽ(: 2016) فبؽّخ ٔبطش، -

 .ِظش ؽٕطب،

- American Psychological Association's (APA) 108th Annual Convention to be  Held in Washington August 4-8, 2000 

- Self-Care.(2020) Why Self-Care is Vital to Our Mental Health. Introduction to Self-Care. 

 

 

 


