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الإسهامُُ النسبي لإستراتيجيات التنظيم الانفعالي في التنبؤ بالتوجُُّه الإيجابي نحو الحياة لدى طالبات جامعة أم القرى
The relative contribution of emotional regulation strategies in predicting positive 

 life orientation among female students at Umm Al-Qura University

المستخلص
هََــدُُفََ البحــثُُ إلى التعــرُُّف علــى أكثــرِِ إستراتيجيــات التنظيــم الانفعــالي شــيوعًًا لــدى طالبــات مرحلــة البكالوريــوس بجامعــة أم القــرى بمكــة المكرمــة، 
والتعــرُُّف علــى درجــةِِ الإســهام النــسبي لإستراتيجيــات التنظيــم الانفعــالي في التنبــؤ بالتوجُُّــه الإيجــابي نحــو الحيــاة لديهــن. وتكَوَّنــت عينــة البحــث مــن 
)442( طالبــةًً مــن طالبــات جامعــة أم القــرى، واســتُُخدِِمََ المنهــجُُ الوصفــي التحليلــي )الارتباطــي / التنبــؤي/ المقــارن(، وقامــت الباحثــةُُ بإعــداد اســتبانة 
إستراتيجيــات التنظيــم الانفعــالي، ومقيــاس التوجُُّــه الإيجــابي نحــو الحيــاة. وقــد توَصَّلــت النتائــج إلى أَنَّ إستراتيجيــة تنظيــم الانفعــالات وإدارتهــا أكثــر 
الإستراتيجيــات شــيوعًًا، وكان مســتوى التوجُُّــه الإيجــابي مرتفعًًــا لــدى عينــة البحــث، وكشــفت النتائــج عــن وجــود فُــُروٍقٍ ذات دلالــٍةٍ إحصائيــة علــى 
إستراتيجيات )تنظيم الانفعالات وإدارتها - إعادة التقييم المعرفي- المشاركة الاجتماعية(، وكذلك على مستوى الدرجة الكلية لصالح التخصُُّص 
العلمي. وأخيرًاً؛ أشــارت النتائج إلى أَنَّ إستراتيجيات )إعادة التقييم المعرفي- تنظيم الانفعالات وإدارتها -المشــاركة الاجتماعية(، تُُســهم في التنبؤ 
بدرجــةِِ التوجُُّــه الإيجــابي نحــو الحيــاة بنســبة ) %60.4(. وأوصــت الباحثــةُُ بضــرورة دمــج إستراتيجيــات التنظيــم الانفعــالي في المناهــج الدراســية في 

الجامـعـات؛ إذ يمـكـن تضمينـهـا في المـقـررات أو اـلـدورات التدريبـيـة الخاـصـة ـبـك�لِّ تخـصُُّـص.

Abstract
The study aimed to identify the most common emotional regulation strategies among undergraduate 
female students at Umm Al-Qura University in Makkah and aimed to assess the relative contribution of 
emotional regulation strategies in predicting positive life orientation among the students. The research 
sample consisted of 442 female students from Umm Al-Qura University. A descriptive analytical approach 
(correlational، predictive، and comparative) was employed. The researcher developed a questionnaire on 
emotional regulation strategies and a scale for measuring positive life orientation. The results revealed 
that the strategy of emotional regulation and management was the most commonly used، and the level of 
positive life orientation was high among the sample. The findings also indicated statistically significant 
differences in the strategies of emotional regulation and management، cognitive reappraisal، and social 
engagement، as well as in the overall score، favoring students in scientific disciplines. Furthermore، 
the results demonstrated that cognitive reappraisal، emotional regulation and management، and social 
engagement collectively contributed to predicting positive life orientation by 60.4%. The researcher 
recommended integrating emotional regulation strategies into university curricula، either through 
specialized courses or training programs tailored to each academic discipline.

الكلمات المفتاحية: إستراتيجيات التنظيم الانفعالي، التوجُُّه الإيجابي نحو الحياة، طالبات، جامعة أم القرى.

Keywords: Emotional regulation strategies, positive life orientation, female students, Umm  
Al-Qura University.
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مقدمة:
إَنَّ الإنســانََ كائــنٌٌ اجتماعــٌيٌّ بطبيعتــه، يتفاعــل باســتمرار مــع 
الآخريــن، ويواجــه في حياتــه العديــد مــن المواقــف والتجــارب المشــحونة 
انفعاليًـًـا. وتُعُــدّّ الانفعــالات أحــد المكــوّّنات الرئيســة للشــخصية؛ إذ 
تتفــاوت في شــدتها ونوعهــا باخــتلاف المواقــف والخبرات التي يمــر بهــا 
الفــرد، ويمكــن أن يكــون لها تأثيٌرٌ إيجــابي أو ســلبي في شــخصيته ودرجــة 

توافقــه النفســي والاجتماعــي.
 كما أَنَّ المرحلةََ الجامعية هي المجالُُ الأمثل والفترة الفاصلة التي 
تتكــَوَّن فيهــا شــخصية الطالــب ســواءًً علــى المســتوى الشــخصي، أو 
النفســي، أو الاجتماعــي، أو الأكاديمــي؛ وهــي أنســبُُ مرحلــة لتأهيــل 
الطالب ومساعدته على نُُضجِِ ملكاته وقدراته ممثلةًً في تحقيق أهدافه 
المختلفــة، مــن خلال القــدرة علــى مواجهــة الضغــوط وعــدم الانهــزام 
أمــام الأوضــاع، لا ســيما أَـنَّـه ســيجدُُ نفســه أمــام تحــديات حقيقيّـّـة 
يُوُاجههــا ككثــرةِِ المتطلبــات والأهــداف وتنــوع الأعبــاء والأوضــاع )مــراد 

وصابــر، 2021(.
وفي هــذا الســياق يأتي التنظيــمُُ الانفعــالي ليــؤ�دِّيََ دورًاً مهمًًــا في 
النمــو الانفعــالي للفــرد، فهــو يتيــحُُ للفــردِِ التحكــم في ســلوكه، وإدارة 
الانفعــالات التي تصــدرُُ عنــه تجــاه الأحــداث والمواقــف التي يتعــَرَّض لها، 
ويجعلــه يســتجيبُُ بمرونــة تجــاه الأحــداث البيئيــة المؤلمــة والضاغطــة، كمــا 
أَنَّ له دورًاً كبيرًاً في التوافقِِ النفسي والعلاقات الاجتماعية وأداء العمل 
)نصــار وشــاهين والبــحيري، 2021(، كمــا يــشيُرُ التنظيــمُُ الانفعــالي إلى 
مختلــفِِ العمليــات العقليــة الفســيولوجية الانفعاليــة والســلوكية، التي تبــدأُُ 
باســتجابة الفــرد لموقــٍفٍ بعــد تقييمــه علــى أَـنَّـه يســتدعي التعــبير عليــه 
 Lincoln&( انفعاليًـًـا؛ َـممَّـا يُـُـؤ�دِّي إلى تنشــيطِِ الجهــازِِ الفســيولوجي
Schulze & Renneberg، 2022(. ؛ وبذلــك التعــبير عــن تلــك 
الانفعــالات بإحــدى الطريقــتين: إَمَّــا بإعــادة التقييــم المعــرفي أو بقمــع 
�لِّخيُخــصُُ  الانفعــالات وعــدم التعــبير عنهــا. وإَنَّ التنظيــمََ الجيــد للانفعــال 
الفــردََ مــن تلــك الشــحنة الانفعاليــة التي يُوُ�ِلِّدهــا الموقــفُُ مهمــا كانــت 
ســالبة أو موجبــة؛ وبذلــك يحصــلُُ الحفــاظُُ علــى توازنــه الانفعــالي، وعليــه 

الحفــاظ علــى اتــزان العضويــة )بوبكــر وأجــراد، 2022(.
ويُـعََُــدُُّ التوجُُّــه الإيجــابي نحــو الحيــاة مــن الموضوعــات المهمــة التي 
تناولتهــا الدراســاتُُ التربويــة والنفســية، بوصفهــا علامــةًً مهمــةًً تُوُضــح 
مدى تمتُُّع الإنسان بالصحة النفسية السوية؛ إذ إَنَّه يعني تحمُُّس الفرد 
للحياة والإقبال عليها والتعارك الإيجابي من أجلها، والرغبة الحقيقية في 
أن يعيشََــها )Chundawat، 2018(،  كمــا ينعكــسُُ التوجُُّــه الإيجــابي 
نحــو الحيــاة علــى إدراك الفــرد للبُُعــد المســتقبلي إدراكًًا موجبًــًا، مــن حيــث 
انفتــاح المســتقبل علــى فــرٍصٍ حقيقيــة وكافيــة للإشــباع الــذاتي والنفســي، 
علــى الرغــم َممَّــا ينطــوي عليــه الحاضــر مــن صعــوبات وحرمــات، ويقــوم 
هــذا الإدراك الموجــب علــى تحديــد الفــرد لأهــداٍفٍ مســتقبلية، يتطلــعُُ 
إلى إنجازهــا وارتبــاط هــذه الأهــداف بخطــٍطٍ ومهــاٍمٍ مســتقبلية تتناســبُُ 
مــع إمــكاناتِِ الفــرد وقدراتــه الواقعيــة، كمــا تنســجمُُ مــع قِِيََمــه الشــخصية 

ومســتوى طموحــه )صميلــي، 2021(.
وبنــاءًً علــى الــبُُنى المعرفيــة الســابقة توَلَّــدت الحاجــةُُ إلى الاهتمــام 

بدراسة متغيرات )التنظيم الانفعالي، والتوجُُّه الإيجابي نحو الحياة( لدى 
طالبــات جامعــات أم القــرى؛ مــن أجــل التعــرُُّف علــى التنظيــم الانفعــالي 
وتأثيره كمنبٍئٍ للتوجه الإيجابي نحو الحياة، الأمرُُ الذي يتوقعُُ أن يعطيََ 
لهذه الدراسة موقعًًا بين الدراسات السابقة، وتكون انطلاقة لدراساٍتٍ 

هـذا المجال. أـخـرى ضـمـن ـ
مشكلة البحث وتساؤلاته:

تُـعََُــدُُّ المرحلــةُُ الجامعيــة مــن أهــم المراحــل في حيــاة الفــرد؛ وذلــك لما 
ات الفســيولوجية والنفســية المهمــة في حياتــه،  فيهــا مــن الكــثيِرِ مــن التــغريُّر
بالإضافــة إلى تعرُُّضــه للضغوطــات المتزايــدة حــول الخيــارات والأهــداف 
، ثم اتخــاذه للقــرارات  التي يرغــبُُ في المضــي فيهــا أو تحقيقهــا بنجــاٍحٍ
الحاسمــة والالتــزام بهــا، كاختيــارِِ العمــل الــذي يرغبــه، أو التوجُُّــه نحــو 
اســتكمال الدراســات العليــا، إلا أَـنَّـه أحيــاانًا تتأثــرُُ شــخصيته وقراراتــه 
بأســاليب التفــكير والتوجُُّــه المتبعــة مــن قبلــه، فــإذا كان تنظيمــه النفســي 
والوجــداني جيــدًًا كان توجهــه إيجابيًًــا نحــو النجــاح والتفــوق )خصاونــة، 

.)2020

ومــن خلال مراجعــة الأدبيــات البحثيــة والتربوَـيَّـة الســابقة منهــا 
النعــاس والســنباطي )2023( ،  دراســة طلفــاح )2024( ، ودراســة 
 Panayiotou& Panteli&( ودراســة بانايوتــو وبانتيلــي وليونيــدو
 Montana et( ودراســة مونتــانا وآخــرون ، )Leonidou، 2021
al، 2020( حول التنظيم الانفعالي، تبين أن التنظيمََ الانفعالي وفعاليته 
في التفــكير الإيجــابي، واليقظــة الذهنيــة، والمرونــة النفســية والتعاطــف مــع 
الــذات، وغيرهــا مــن المتــغيرات التي يُــُؤ�دِّي فيهــا التنظيــمُُ الانفعــالي دورًاً 
مهمًًــا، ولكــن وطبيعــة العلاقــة بينــه وبين التوجُُّهــات الحياتيــة لم يُطَبَــق 
على مجموعة من الطالبات الجامعيات على ح�ِدِّ علم الباحثة، وهو ما 
جَسَّــدََ ســؤال البحــث الــذي تبلــورت معــه الحاجــة المتزايــدة لإجــراء هــذه 
الدراســة، التي تســعى للتعــرُُّف علــى الإســهام النــسبي للتنظيــم الانفعــالي 

في التوجُُّهــات الحياتيــة.
 وبالتحديد تكمنُُ مشكلة البحث في الإجابة على التساؤلات 

الآتية:
• مــا مســتوى اســتخدام إســراتيجيات التنظيــم الانفعــالي لــدى 	

طالبــات طالبــات جامعــة أم القــرى؟
• ــه الإيجــابي نحــو الحيــاة لــدى طالبــات جامعــة 	 مــا مســتوى التوجُّ

أم القــرى؟
• هــل توجــد علاقــة ارتباطيــة دالــة إحصائيــًا بــن درجــات طالبــات 	

جامعة أم القرى على إستراتيجيات التنظيم الانفعالي ودرجاتهن 
ــه الإيجــابي نحــو الحيــاة؟  علــى مقيــاس التوجُّ

• هل توجدُ فروقٌ دالة إحصائيًا بين متوسطات درجات طالبات 	
جامعة أم القرى على إستراتيجيات التنظيم الانفعالي، ومقياس 

التوجُّه الإيجابي نحو الحياة وفقًا لمتغير التخصُّص؟
• مــا درجــةُ الإســهام النســي لإســراتيجيات التنظيــمِ الانفعــالي في 	

التنبؤ بالتوجُّه الإيجابي نحو الحياة لدى طالبات جامعة أم القرى 
بمكــة المكرمة؟

 الإسهامُُ النسبي لإستراتيجيات التنظيم الانفعالي في التنبؤ بالتوجُُّه الإيجابي
 نحو الحياة لدى طالبات جامعة أم القرى
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د. أمنية بنت عبد القادر بن أحمد الشريف

أهمية البحث:
يستمدُُّ البحثُُ أهميته من الآتي:

: الأهمية النظرية: أوالًا
• التنظيــم 	 إســراتيجيات  بــن  العلاقــة  طبيعــة  فهــمِ  في  المســاهمةُ 

ــه الإيجــابي نحــو الحيــاة لــدى طالبــات  الانفعــالي والتنبــؤ بالتوجُّ
جامعــة أم القــرى؛ حيــث توجــدُ نــدرة في الدراســات العربيــة حــول 

دراســة طبيعــة هــذه العلاقــة.
• يعُدّ مفهوم التوجّه الإيجابي نحو الحياة من المفاهيم النفسية الواعدة 	

الــي مــا تــزال بحاجــة إلى مزيــد مــن البحــث والدراســة، نظــراً لأهميتــه 
ودوره المؤثر في تعزيز الصحة النفسية والرفاه، الأمر الذي يستدعي 

اهتمامًا بحثيًا أوسع وتناولًًا أعمق في الدراسات المستقبلية.
• إثــراءُ الــراث الأدبي المتعلــق بالتنظيــم الانفعــالي والتوجــه الإيجــابي 	

نحــو الحيــاة؛ حيــث يعُــدَّان مــن المفاهيــم الــي لم يََجْــرِ تناولهــا بالقــدرِ 
الكافي في المجال الأكاديمي، على الرغم من دوره الفعَّال في الأداء 

الأكاديمي والرفاهية والوظائف التكيفيَّة للطالبات الجامعيات.
ثانيًًا: الأهمية التطبيقية:

• هــذه 	 توظيــف  علــى  الطــاب  لتدريــب  برامــج  تصميــم 
نحــو  الإيجــابي  ــه  التوجُّ تحســن  في  التكيفيـّـة  الإســراتيجيات 
الحيــاة، وهــذا بــدوره ســوف ينعكــسُ بشــكلٍ إيجــابي علــى أدائهــم 
عــام. بوجــهٍ  وصحتهــم  الاجتماعيــة  وعلاقاتهــم  الأكاديمــي 

• تســاعد نتائــج البحــث الحــالي في مســاعدة صانعــي القــرار في 	
ــه  الجامعــات علــى إعــداد برامــج إرشــادية؛ لتنميــة مفهــوم التوجُّ

الإيجــابي نحــو الحيــاة لــدى طالبــات الجامعــة.
• تفيــدُ 	 قــد  بتوصيــاتٍ  الخــروجِ  البحــث في  هــذ  نتائــج  تســاهم 

حةِ النَّفسِيَّة والإرشاد النفسي، وكذلك  القائمين على مجال الصِّ
المجــال التربــوي.

أهداف البحث:
يهدفُُ البحثُُ الحالي إلى:

• التعرُّف على أكثر إستراتيجيات التنظيم الانفعالي شيوعًا لدى 	
طالبــات جامعــة أم القــرى.

• ــه الإيجــابي نحــو الحيــاة لــدى طالبــات 	 الكشــف عــن مســتوى التوجُّ
جامعــة أم القــرى.

• الكشف عن طبيعة العلاقة بين إستراتيجيات التنظيم الانفعالي، 	
والتوجُّه الإيجابي نحو الحياة لدى طالبات جامعة أم القرى.

• الكشف عن وجود فروقٍ دالة إحصائيًا بين متوسطات درجات 	
طالبات جامعة أم القرى على إســراتيجيات التنظيم الانفعالي، 

ومقياس التوجُّه الإيجابي نحو الحياة وفقًا لمتغير التخصُّص.
• التعــرُّف علــى درجــة الإســهام النســي لإســراتيجيات التنظيــمِ 	

ــهِ الإيجــابي، نحــو الحيــاة لــدى طالبــات  الانفعــالي في التنبــؤ بالتوجُّ
جامعــة أم القــرى.

دِّحِ�دات البحث: مُح
يتحدَُُدَّ البحثُُ الحالي بالآتي:

• الحــدودُ الموضوعيــة: تتحــدَّدُ بالموضــوع الــذي تتناولــه، والــذي 	
يتمثلُ في التنظيم الانفعالي وإستراتيجياته، والتوجُّه الإيجابي نحو 
الحيــاة لــدى طالبــات جامعــة أم القــرى بمكــة المكرمــة؛ باســتخدام 

مقيــاسُ إســراتيجيات التنظيــم الانفعــالي مــن إعــداد الباحثــة.
• التخصُّــص 	 مــن  القــرى  أم  البشــرية: طالبــات جامعــة  الحــدودُ 

)النظــري(. الأدبي   – )التطبيقــي(  العلمــي 
• الحدودُ المكانية: جامعة أم القرى بمكة المكرمة. 	
• الحدودُ الزمانية: عام 1446ه.	

الإطارُُ النظري والدِِّ�راساتُُ السابقة:
: الإطارُُ النظري: أوالًا
أ . التنظيمُُ الانفعالي:

 ، )Gross، 2002( ــدُُّ نمــوذجُُ تنظيــم الانفعــال الــذي قَدَّمــه يُـعََُ
ونَقَّحه )Gross & Thomson، 2007(  من أكثر النماذج النظرية 
ــرة للتنظيــم الانفعــالي اســتخدامًًا علــى نطــاٍقٍ واســٍعٍ حتى الآن.  المف�سِّ
�يِّميُمزُُ النموذجُُ بين خمس عمليات لتنظيم الانفعال، تتمثلُُ في: اختيار  و
الموقــف، وتغــيير الموقــف، وتوزيــع الانتبــاه، والتغــيير المعــرفي، وتعديــل 
الاســتجابة. كمــا تؤكــدُُ هــذه النظريــة علــى أَنَّ تنظيــمََ الانفعــال يــشيُرُ إلى 
تلك العمليات التي من خلالها يستطيعُُ الفرد أن يؤثرََ على الانفعالات 

التي يشــعرُُ بهــا، وكيفيــة الشــعور بهــا والتعــبير عنهــا )بخــاري، 2021(.
ووفقًًا لهذه النظرية، تتشكلُُ العواطفُُ من تقييم الفرد للإشارات 
والرمــوز والإشــارات العصبيــة والســلوكية لتحقيــق هــدٍفٍ مــا، وتتشــكلُُ 
اســتجاباته بطــرٍقٍ مختلفــة. وبمــا أَنَّ طبيعــةََ الانفعــالات واضحــة للعيــان، 
فــإَنَّ أفضــلََ طريقــٍةٍ للتمييــز بين عمليــات تنظيــم الانفعــالات هــي تحديــدُُ 

متى تتدـلُُخ في عملـيـة تولـيـد الانفـعـالات.
وهنــاك مــا يدفــعُُ إلى الانتبــاه لجــزٍءٍ مــعين مــن المعلومــات، إضافــة 
لذلــك فــإَنَّ ذكــريات الفــرد وخبراتــه الماضيــة هــي مخططــاتٌٌ معرفيــة تؤثــرُُ 
بدورها على سلوك الفرد الانفعالي، كما أَنَّ لها تأثيرًاً على صنع القرار؛ 
حيث إَنَّ عمليةََ اتخاذ القرار واختيار الإجراءات المناسبة له من الممكن 
أن تعمــلََ علــى تنظيــم الانفعــال، وتُقُ�لِّـِـلُُ مــن الآثار الســلبية المختلفــة 

المحتمــل حدوثهــا؛ نتيجــةًً لتلــك الأحــداث )ســويد، 2020(.
ويُعُــفَُُرَّ التنظيــمُُ الانفعــالي بأَنَّــه طريقــةٌٌ معرفيــةٌٌ يتعامــل بهــا الفــرد 
مــع الاســتثارة الانفعاليــة الناتجــة عــن تعرضــه للمواقــف الضاغطــة، مــن 
خلال مجموعة من الإستراتيجيات التي يستخدمها الفرد عند استجابته 
لهذه المواقف الضاغطة، تتمثل في: إعادة التقييم، والتنفيس الانفعالي، 
إعــادة التركيــز الإيجــابي، والضبــط الانفعــالي )نصــار وشــاهين والبــحيري، 
2021(. ومــن َثمَّ فهــو ينطــوي علــى العمليــة التي مــن خلالها يُنُ�ظِّــمُُ 
الأفــراد عواطفهــم في نقــاٍطٍ مختلفــة في عمليــة توليــد المشــاعر؛ مثــل: 
)اختيــار الموقــف، وتعديــل الموقــف، والنشــر المتعمــد، والتغــيير المعــرفي، 
وتعديل الاستجابة(. وفقًًا لهذا المفهوم؛ فإَنَّ المشاعرََ التي يمتلكها الفرد 
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وكيفيــة التعــبير عنهــا تتأثــرُُ بنــوعِِ وتوقيــت إستراتيجيــة تنظيــم المشــاعر التي 
.)Tull& Aldao، 2015( يســتخدمها الفــرد

كمــا يُعُــفَُُرَّ التنظيــمُُ الانفعــالي أيضًًــا بأَـنَّـه العمليــاتُُ الخارجيــة 
أو الجوهريــة المســؤولة عــن مراقبــة وتقييــم وتعديــل ردود الفعــل العاطفيــة، 
وخصوصًًــا سمــاتها المكَثَّفــة والزمنيــة؛ لتحقيــق أهــداف الفــرد، ولا تقتصــرُُ 
العواطــف  تنظيــمََ  إَنَّ  بــل  العصيبــة؛  المواقــف  علــى  العمليــات  هــذه 
والانفعــالات هــو نظــامٌٌ ديناميكــي مســتمرٌٌ يســتجيبُُ لجميــع تجــارب 
 Marroquín،( .العواطــف، ويتكــَوَّن مــن عمليــات تلقائيــة ومنضبطــة

)2011

ويــشيُرُ مفهــوم إستراتيجيــات التنظيــم الانفعــالي إلى الأســاليب 
التي يســتخدمها الأفــراد؛ بهــدف تعديــل التعــبير عــن الخبرات الانفعاليــة 
سواءًً الإيجابية أو السلبية، بما يتناسبُُ مع الموقف الضاغط أو مواقف 
الحيــاة اليوميــة المختلفــة )عبــد الغفــار،2018(، وتتعــدَُُدَّ إستراتيجيــات 
التنظيــم الانفعــالي وتختلــفُُ باخــتلاف الباحــثين في هــذا المجال؛ حيــث 
 Kahneman et al، 2023) (Van Bockstaele et al،( ََأشــار
2019( )عيــاش وفائــق، 2016( إلى أَنَّ أبــرز إستراتيجيــات التنظيــم 

ــدُُ في العمليــات الخمــس الآتيــة: الانفعــالي تتجَسَّ
اختيــارُ الموقــف :)Situation Selection( أولُ إســراتيجيات .1	

التنظيــم الانفعــالي هــو اختيــار الموقــف؛ لأنَّــه يؤثــرُ في الموقــف الــذي 
يتعرَّض إليه الشخص؛ ومن ثمَّ يُشكَّلُ النمطُ الانفعالي في وقتٍ 
مبكر، ويتضمن اختيار الموقف التصرّف؛ من أجل أن نكونَ في 
الموقــف الــذي يســمحُ بظهــور انفعــالات نريــد إظهارهــا، أو نقُلــِّل 
احتمــالات أن نكــونَ في موقــفٍ يظُهــر انفعــالات لا نريدهــا أن 

تظهرَ.
المواقــف .2	  )Situation Modification( الموقــف:  تعديــلُ 

المزعجــة؛ مثــل: ارتــكاب ســلوك اجتماعــي ســلبي وعُطــل جهــاز 
التلفاز قبل إذاعة المسلسل المفضل لا تؤُدِّي عادةً إلى استجابات 
انفعالية سلبية، فبالإمكان السخرية من الإخفاقات الاجتماعية 
التي ارتكبناها أو ممارســة لعبة عائلية بدلًًا من مشــاهدة التلفاز، 
مثــل هــذه المحــاولات لتعديــل الموقــف؛ مــن أجــل تغيــر تأثيرهــا 

الانفعــالي تـعَُــدُّ إســراتيجية للتنظيــم الانفعــالي.
تشــتيتُ الانتبــاه: )Attentional Deployment( إنَّ أول .3	

الموقــف،  وتعديــل  اختيــار  الانفعــالي،  للتنظيــم  إســراتيجيتيْْن 
كلاهمــا يســاعدان في تشــكيل الوقــف الــذي ســيتعرَّضُ إليــه 
الفــرد، ومــن الممكــن تنظيــم الانفعــالات دون تغــُّر البيئــة فعــاً، 
فالمواقــفُ تمتلــكُ العديــد مــن الجوانــب، وتشــتيت الانتبــاه يشــر 
إلى التأثير على الاستجابة الانفعالية من خلال توجيه الانتباه 

ضمــن موقــفٍ معــن. 
يحصــلُ .4	 عندمــا   )Cognitive change( الإدراكــي:  التَّغيــرُ 

الانتبــاه للموقــف الــذي يثــرُ الانفعــالات فهــذا لا يعــي بالضــرورة 
أنَّ الانفعــالاتِ ســوف تثُــار؛ والســبب في ذلــك أنَّ الانفعــالاتِ 
ــرُون  تتحــدَّدُ بنــوعِ إدراك الفــرد للموقــف المثــر للانفعــال؛ فالمنظِّ
لموضــوعِ الانفعــالات قامــوا بتحديــد التقييمــات المختلفــة الــي 

ــا ســوف تـُـؤدِّي إلى انفعــالاتٍ مختلفــة، ويشــرُ التغيــرُ  اعتقــدوا أنَّهَّ
الإدراكــي إلى تغيــر أحــد هــذه التقييمــات بطريقــةٍ تغُــرِّ المغــزى 
الانفعــالي للموقــف. أحــد أشــكال التغيــر الإدراكــي الــذي يتلقــى 

انتباهًــا خاصًــا هــو إعــادة التقييــم.
تـعَُــدُّ .5	  )Response modification(: الاســتجابة  تعديــلُ 

الانفعــالات،  تنظيــم  إســراتيجيات  آخــر  الاســتجابة  تعديــل 
والــذي يظهــرُ متأخــراً في عمليــة توليــد الانفعــال بعــد أن يتــم 
إلى  الاســتجابة  تعديــل  ويشــرُ  الاســتجابة،  بمبــادراتِ  البــدء 
التأثيِر في الاســتجابات الفســيولوجية والســلوكية بشــكلٍ مباشــرٍ 
أن  والاســرخاء  للتمريــن  يمكــن  المثــال:  ســبيل  علــى  نســبيًا، 
يُستخدما لتقليل الجوانب الفسيولوجية والتجريبية للانفعالات 
الســلبية، أحــد أهــم الأشــكال الــي بُحُِثــَت في تعديــل الاســتجابة 
هو »الكبت« الذي يشيُر إلى محاولة تقليل سلوك التعبير عن 

الانفعــالات الجاريــة.
ومن إستراتيجيات التنظيم الانفعالي التي تطرََّقََ لها الباحثون:

إستراتيجيةُ إعادة التقييم المعرفي :)Reappraisal( وتعني تغيير .1	
الطريقة التي ينظرُ بها الفرد للموقف الذي يثيُر المشاعر؛ بهدف 

.)Kimhy et al، 2012( تغيير التأثير الانفعالي للموقف
	2. Refocusing on(: التخطيــط  علــى  التركيــز  إســراتيجية 

الخطــوات  تركــز علــى  الــي  الأفــكار  planning( وتشــرُ إلى 
الســلبي  الحــدث  مــع  التعامــل  وكيفيــة  اتخاذهــا  يجــبُ  الــي 

)ســلوم،2015(.
مــا .3	 إلى  وتشــرُ   )Self-blame(: الــذات  لــوم  إســراتيجية 

لــدى الفــرد مــن أفــكارٍ تتركــزُ علــى لــوم ذاتــه إزاء مــا مــرَّ بــه 
)ســلوم،2015(. 

إستراتيجية المشاركة الاجتماعية :)Social sharing( ويعُرفِّها .4	
آخــر  شــخصٍ  إلى  الحديــثُ  ــا  بأنَّهَّ  )Brans et al،2013(
انفعــالات  وإثارة  بحــدث  تتعلــقُ  فعــلٍ  ردودِ  أو  أوضــاعِ  حــول 
معينة، وتتميّـَزُ بقدرتها على زيادة الانفعالات الإيجابية وإنقاص 

الانفعــالات الســلبية.

النظريات المفسرة للتنظيم الانفعالي 
أولًاً: نظرية جروس للتنظيم الانفعالي:

تعــد نظريــة جــروس مــن أبــرز الإســهامات المعاصــرة في ميــدان 
التنظيــم الانفعــالي، إذ تنظــر إلى العمليــة بوصفهــا جهــودًًا يبــذلها الفــرد 
للتأثير في ما يختبره من مشاعر أو في كيفية التعبير عنها، ويرى جروس 
أن تنظيــم الانفعــال يتحقــق مــن خلال تعديــل العوامــل الداخليــة لــدى 
الفــرد، وكذلــك الظــروف الخارجيــة التي تحيــط بــه، بمــا يضمــن توافــق 
النمــوذج  القائــم، ويظهــر هــذا  الموقــف  مــع  الاســتجابات الانفعاليــة 
التكامــل بين الجوانــب الداخليــة والخارجيــة للتنظيــم، حيــث قــد يتطلــب 
التعامل مع الانفعالات القوية استخدام استراتيجيات موجهة للبيئة أو 

للســلوك الظاهــر. )الجــواري والشــمري، 2019(
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د. أمنية بنت عبد القادر بن أحمد الشريف

وترجع أهمية تلك النظرية لأهمية العمليات العاطفية التي جذبت 
اهتمام عدد كبير من الباحثين في السنوات الأخيرة التنظيم الانفعالي، 
ويُعُــتبر التنظيــم الانفعــالي تعــديالًا لــرد فعــل عاطفــي مــعين، بمــا في ذلــك 
تثبيطه أو تنشيطه أو تعديله التدريجي، ويصف نموذج التنظيم الانفعالي 
واللاواعيــة  الواعيــة  الاستراتيجيــات  جــروس  ج.  ج.  اقترحــه  الــذي 
المستخدمة لزيادة أو الحفاظ على أو تقليل عنصر أو أكثر من عناصر 
الاســتجابة العاطفيــة، وتتمثــل الســمة الرئيســية لهــذا النمــوذج في تحديــد 
وتعريــف خمــس مجموعــات مــن عمليــات تنظيــم الانفعــالات: اختيــار 
الموقــف، وتعديــل الموقــف، وتوجيــه الانتبــاه، والتغــيير المعــرفي، وتعديــل 

)Martínez-Miranda & Alvarado، 2017( الاســتجابة
ثانياًً: نظرية الذكاء الانفعالي:  

يعــد مدخــل جــولمان للــذكاء الانفعــالي مــدخلًاً مهمًًــا في دراســة 
التنظيــم الانفعــالي، إذ يرتكــز علــى تعلــم المهــارات الانفعاليــة الأساســية 
والدافعيــة،  والتعاطــف،  الــذات،  وتنظيــم  الــذات،  وعــي  تشــمل  التي 
والمهــارات الاجتماعيــة، وقــد ارتبطــت هــذه المهــارات بأربــع انفعــالات 
أساســية هــي الغضــب، والحــزن، والخــوف، والســعادة، فنجــاح الفــرد في 
حياتــه الاجتماعيــة أو المهنيــة لا يعتمــد فقــط علــى قدراتــه العقليــة أو 
الــذكاء المعــرفي، بــل أيضًًــا علــى امتلاكــه لمهــارات انفعاليــة واجتماعيــة 

تشــكل مكــونات الــذكاء الانفعــالي. )محمــود، 2015(
ووفقًًــا لمايــر وســالوفي، فــإن المجالات الخمســة للــذكاء العاطفــي 
هــي معرفــة مشــاعر المــرء، وإدارة المشــاعر، وتحفيــز الــذات، والتعــرف 
علــى المشــاعر لــدى الآخريــن، والتعامــل مــع العلاقــات، ووفقًًــا لهمــا، فإن 
الأفراد ذوي الذكاء العاطفي مزودون بقدرة هائلة على الصحة النفسية 
الإيجابيــة، وهــم منفتحــون علــى الجوانــب الإيجابيــة والســلبية، وهــم علــى 
درايــة بمشــاعرهم ومشــاعر الآخريــن ويفهمونهــا، ولديهــم تعاطــف، ومــن 
الممتــع أن تكــون حولهــم؛ ويقــول جــولمان أن الــذكاء العاطفــي يــشير إلى 
القدرة على التعرف على مشــاعرنا ومشــاعر الآخرين، وتحفيز أنفســنا، 
 Punia et( وإدارة العواطــف بشــكل جيــد في أنفســنا وفي علاقاتنــا

)al.، 2015

وتبرز أهم أســس نظرية الذكاء الانفعالي لجولمان في: )المنشــاوي 
والزبون، 2018(

• الأســاس الفســيولوجي: وعــي الفــرد بانفعالاتــه مرتبــط بمناطــق 	
محــددة في الدمــاغ )الأميجــدالا(، ويمكنــه مــن التحكــم في المــزاج 

والانفعــالات.
• الأســاس العقلــي والانفعــالي: وجــود عقلــن يعمــان معاً-العقــل 	

المنطقي والعقل الانفعالي-حيث تغذي العاطفة العقل المنطقي 
وتقييــم الانفعــالات وتأثيرهــا علــى الســلوك.

• الأســاس الاجتماعــي: الأفــراد ذوو المهــارات الانفعاليــة المتطــورة 	
يحققــون نجاحــاً ورضــا أكــر في حياتهــم الشــخصية والمهنيــة، بينمــا 

ضعــف التحكــم الانفعــالي يقلــل الإنتاجيــة والتركيــز.
• الأســاس النفســي: يــرى جولمــان أن الكبــت الانفعــالي يــؤدي إلى 	

الفتــور والعزلــة، وقــد يتحــول إلى حالــة مرضيــة تحتــاج إلى العــاج 
إذا تم اســتخدامه بشــكل مســتمر. 

ثالاًثً: نظرية ضبط الذات: 
يظهــر ضبــط الــذات أهميتــه في الحيــاة اليوميــة، حيــث يســاعد 
الفرد على التحكم في سلوكه وانفعالاته لتحقيق أهدافه طويلة المدى، 
يمكــن أن يتجلــى ذلــك في التركيــز، ضبــط القلــق والضغــوط، وإعــادة 
تقييــم المواقــف، وتطويــر مهــارات ضبــط الــذات يمكــن الأفــراد مــن اتخــاذ 
قرارات أفضل وتحقيق نتائج أكثر استقرارًاً ونجاحًًا في حياتهم الشخصية 

والعمليــة. )الســلماني، 2021(
مدفــوعين  الأفــراد  جميــع  أن  الــذات  ضبــط  نظريــة  وتــفترض 
بالمصلحــة الشــخصية ويميلــون إلى ارتــكاب جريمــة عندمــا تســنح لهــم 
الفرصــة، وإن ضبــط الــذات هــو مــا يمنــع غير المجــرم مــن الانخــراط في 
ســلوك إجرامــي، بينمــا يــؤدي ضعــف ضبــط الــذات لــدى المجــرم إلى 
وقــوع الفعــل الإجرامــي، لذلــك، ووفقًًــا للنظريــة، يُعُــد ضعــف ضبــط 
الذات السبب الرئيسي لجميع السلوكيات الإجرامية والمنحرفة في جميع 
الثقافــات والأماكــن والأزمنــة، وتــفترض النظريــة أن الأفــراد العقلانــيين 
يوازنــون بين المتعــة المحتملــة للفعــل والألم المحتمــل لــه، وعندمــا تفــوق المتعــة 
المحتملــة لفعــل مــا الألم المحتمــل لفعــل مــا، فــإن الأشــخاص يختــارون 

)Back et al.، 2018( الأفعــال الممتعــة علــى الأفعــال المؤلمــة
ووفقًًــا لنظريــة ضبــط الــذات فــإن ســلوك الفــرد وانفعالاتــه ليســت 
مجرد استجابة مباشرة للبيئة، بل هي نتيجة تفاعل مستمر بين العوامل 
البيئيــة والمعرفيــة والانفعاليــة والفســيولوجية، فالفــرد يســتجيب للأحــداث 
البيئيــة معرفيًـًـا وســلوكيًًا وانفعاليًـًـا، ومــن خلال هــذه العمليــات يمــارس 
ضبــط النفــس الــذي يؤثــر بــدوره علــى بيئتــه وعلــى حالاتــه الداخليــة 
المختلفــة، وعلــى الرغــم مــن أن هــذه التفــاعلات متبادلــة، إلا أنهــا لا 
تحــدث دائمًًــا في نفــس الوقــت، ولا تكــون متكافئــة في القــوة، مــا يوضــح 
أن تنظيــم الــذات عمليــة ديناميكيــة ومعقــدة تعتمــد علــى تفاعــل متعــدد 

الأبعــاد بين الفــرد وبيئتــه. )محمــود، 2020(
ب . التوجُُّه الإيجابي نحو الحياة:

يُعُــفَُُرَّ التوجُُّــه الإيجــابي نحــو الحيــاة بأَنَّــه: شــعورُُ الفــرد بالتفــاؤل 
تجــاه مســتقبله والرضــا عــن حياتــه وعــن قيمتــه الشــخصية والاجتماعيــة، 
واعتقاده بقدرته على تحقيق أهدافه في المستقبل والتخطيط لها، والمثابرة 
والإصــرار علــى النجــاح مهمــا مــَرَّ بمحــاولاٍتٍ فاشــلة )أحمــد، 2024(.

كمــا يشــبه التوجُُّــه الإيجــابي نحــو الحيــاة التفــاؤل والرضــا عــن الحياة 
والســعادة، ولكنه يتشــابه مع التفاؤل والرضا عن الحياة في التركيز على 
الجانــب الإيجــابي مــن الحيــاة، ويُعُــفَُُرَّ بأَنَّــه سمــة لــدى الشــخص تتّّســمُُ 
بالإيجابيــة والتفــاؤل وحُُــ�بِّ الحيــاة والنظــرة المشــرقة، بــل والاعتقــاد بأَنَّ 
جميــعََ الأشــياء والأحــداث والمواقــف والأشــخاص والتصرفــات تُنُــزع نحــو 
الخير وتحقيــق الســعادة، وإمكانيــة تحقيــق الرغبــات في المســتقبل، وإدراك 
كل ما هو إيجابٌيٌ من أمورِِ الحياة الجيدة وغير الجيدة، وذلك للحاضر 
والمستقبل؛ َممَّا يجعل الفرد يتوقع الأفضل، وينتظر حدوث الخير، ويُقُبل 
على الحياة بحٍ�بٍّ وتفاؤٍلٍ وإقباٍلٍ على الحياة، والاعتقاد بإمكانية تحقيق 

الرغبــات في المســتقبل )مــراد وصابــر، 2021(.
ويســتندُُ التوجُُّــه الإيجــابي نحــو الحيــاة إلى مجموعــٍةٍ عريضــة مــن 
الإستراتيجيــات التي تُعُطِِــي الإنســان ثــروةًً مــن الأفــكار العمليــة ســواء 
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 الإسهامُُ النسبي لإستراتيجيات التنظيم الانفعالي في التنبؤ بالتوجُُّه الإيجابي
 نحو الحياة لدى طالبات جامعة أم القرى

أثنــاء الدراســة أو العمــل أو في وقــت الفــراغ، والتي تمنحــه ذخيرة كــبيرة 
من المعلومات عن الأســاليب والطرق العملية التي يمكنه بوســاطتها أن 
�ِدِّحيُحدََ باســتمراٍرٍ احتياطي الطاقة الشــخصية الذي يتوافر لديه ويمتلكه، 
وأن يعيــشََ حياتــه بنشــاٍطٍ وحيويــٍةٍ وحمــاسِِ الإنســان المقبــل علــى الحيــاة 

والــذي يراهــا لأولِِ مــرة )بوســاق وبوضيــاف، 2021(.
وبالنظــر إلى مظاهــر التوجّّــه الإيجــابي نحــو الحيــاة نجدهــا تتجَسَّــدُُ 
في أربعــة مســتويات، تتمثــلُُ في: الشــخصية السّّــوية، والنزعــة التفاؤليــة 
المتمثلــة في الإقبــال علــى الحيــاة، والشــعور بالأمــن النفســي، والعلاقــات 
 Tavakoly Sany( الاجتماعيــة الناجحــة، وذلــك علــى النحــو الآتي

)et al، 2021

• الشــخصيةُ السَّــوية: تعُبر عن مدى ما يتمتعُ به الأشــخاص من 	
هــدوءِ الأعصــاب، والتحكــم في الانفعــالات والتســامح وعــدم 

الإحبــاط، والصلابــة النفســية وقــوة التّحــدي عنــد المواجهــة.
• النَّزعــةُ التفاؤليــة: الفــردُ الــذي يتســمُ بالنزعــة التفاؤليــة غالبـًـا مــا 	

يمتلــكُ وســائل للتفاعــل مــع الموقــف الضاغــط مقارنــة بصاحــبِ 
النظــرة التشــاؤمية، كمــا أنَّ أصحــابَ النظــرةَ التفاؤليــة يدّخــرون 
ــة ونفســية ســلبية أقــل مقارنــة بالَّذيــن يفتقدونهــا.   أعراضًــا بدنيّ

• النفســي 	 السَّــام  مــن  حالــةٌ  وهــي  النفســي:  الشــعورُ بالأمــنِ 
مــع الــذات ومــع الآخريــن، وكذلــك  الداخلــي، أي: التصــالحُ 
الشعور بالسكينة، والهدوء والعيش في مناخٍ نفسي بيئي ودود، 
وكذلــك الرضــا عــن الحيــاة والاســتمتاع بهــا؛ ممَّــا يُضفــي علــى الفرد 

حالــة مــن الســعادة.
• العلاقات الاجتماعية الناجحة: تتمثلُ في قدرةِ الفرد وكفاءته في 	

التواصل الجيد مع الآخرين، وإظهار المحبة والمودة لهم، ومشــاركة 
الوطنيــة والاجتماعيــة والدينيــة وتقــديم  الآخريــن الاحتفــالات 

الخدمــات لهــم.
النظريات المفسرة للتوجيه الإيجابي

أولًاً: نظرية التوجه الإيجابي لجيانفرانكو كياباتريستي: 
لقــد صــاغ جيــان فيتوريــو كابــرارا، عــالم النفــس الإيطــالي بجامعــة 
لا ســابينزا برومــا، نظريــة التوجــه الإيجــابي لأول مــرة، وظهــر أول عمــل 
لكابرارا عام 2009، وصاغ مصطلح التوجه الإيجابي، والتوجه الإيجابي 
هو ميل أساسي لملاحظة الجوانب الإيجابية في الحياة والتجربة والذات 
وإعطائهــا أهميــة، وهــو مســؤول إلى حــد كــبير عــن الأداء التكيفــي، مــا 
يــعني مــيالًا طبيعيًًــا نحــو تقديــر الــذات الإيجــابي، ورضــا كــبير في الحيــاة، 
ــا لفــرص الإنجــاز، ممــا يُترجــم إلى التــزام بطموحــات الحيــاة  وتقييمًًــا عاليًً
وجــودة حيــاة عاليــة، ويُُشــكل التوجــه الإيجــابي عــامالًا صحيًـًـا يدعــم 

)Kupcewicz et al.، 2019( الصحــة النفســية والجســدية
تــشير نظريــة التوجــه الإيجــابي إلى أن الاتجــاه الإيجــابي نحــو الحيــاة 
يعمــل كعامــل وقائــي مهــم ضــد الاضطــرابات النفســية مثــل الاكتئــاب 
والقلق، ويتجسد هذا التوجه الإيجابي في تقدير الذات الإيجابي، الرضا 
عــن الحيــاة، والتفــاؤل، وهــي المكــونات الأساســية التي تعــزز قــدرة الفــرد 

علــى مواجهــة التحــديات والضغــوط الحياتيــة بمرونــة أكبر، كمــا يســاعد 
علــى تحــسين الصحــة النفســية والاجتماعيــة ويزيــد مــن قــدرة الفــرد علــى 
التكيــف مــع الظــروف المختلفــة، ممــا يجعــل التوجــه الإيجــابي أداة فعالــة 
لتعزيــز رفاهيــة الفــرد وحمايتــه مــن التــأثيرات الســلبية للضغــوط اليوميــة. 

)عيــد وآخــرون، 2024(
وترتكــز نظريــة التوجــه الإيجــابي علــى قــدرة الفــرد علــى مواجهــة 
الواقــع مــن منظــور إيجــابي، مــا يؤثــر علــى الطريقــة التي يقيــم بهــا خبراتــه 
الشخصية، هذا الموقف الإيجابي يعزز الشعور بالسيطرة على الأحداث 
ويجعــل الأفــراد يتعاملــون مــع التحــديات بثقــة وتفــاؤل، ممــا يتيــح لهــم 
المشــاركة الفعالــة في العمــل والحيــاة اليوميــة، كمــا أن المــوارد الشــخصية 
الإيجابيــة مثــل احترام الــذات، الرضــا عــن الحيــاة، والتفــاؤل تعــتبر عناصــر 
أساسية لدعم الأداء الشخصي والوظيفي، حيث تساعد على مواجهة 

العقبــات والفشــل بإتقــان ومرونــة. )حســن والإبراهيمــي، 2023(
ثانياًً: نظرية العاطفة الإيجابية والتوسع والبناء: 

الإيجابيــة  الانفعــالات  دور  علــى  والبنــاء  التوســع  نظريــة  تركــز 
في تعزيــز المــوارد الشــخصية للفــرد وبنــاء الصمــود النفســي، فالعواطــف 
الإيجابيــة مثــل التفــاؤل والأمــل تســاعد علــى توســيع الإدراك والانتبــاه 
وزيادة التفــكير المــرن، ممــا يمكــن الفــرد مــن التكيــف بشــكل أفضــل مــع 
الظــروف الصعبــة، كمــا تتيــح هــذه الانفعــالات للأشــخاص مواءمــة 
ســلوكهم ومواردهــم مــع المواقــف المختلفــة، وتعــزز القــدرة علــى مواجهــة 
التحــديات بمرونــة وفاعليــة، بمــا يســهم في تعزيــز الصحــة النفســية وبنــاء 

الشــخصية المســتدامة. )حســنين،2021( المــوارد 
وتصــف النظريــة، في جوهرهــا، أربــع مكــونات تُُشــكل وظائــف 
المشــاعر الإيجابية: )1( تُبُهج المشــاعر الإيجابية عقولنا، وبالتالي تُوُســع 
كننــا اتخاذهــا،  نطــاق اهتمامنــا تجــاه بيئتنــا والإجــراءات الممكنــة التي ميُم
تســع )مكــون التوســع( علــى )3( 

ُ
بتهــج و)2( المُ

ُ
يُُســاعدنا هــذا العقــل المُ

بنــاء المــوارد بمــرور الوقــت، تمامًًــا مثــل الروابــط الاجتماعيــة، والتفــاؤل، 
والمثابــرة، وبالتــالي، تُعُــزز هــذه المــوارد المزيــد مــن )4( النتائــج الإيجابيــة، 
مثــل الرضــا عــن الحيــاة، والازدهــار، وكنتيجــة نهائيــة، الصحــة النفســية 

.)Roth et al.، 2024( الإيجابيــة
ووفقًًــا لنظريــة التوســع والبنــاء تعــد الانفعــالات الإيجابيــة المخــرج 
الشــائع للمواجهــة المرنــة للضغــوط والتحــديات، إذ تســاعد الأفــراد علــى 
التكامــل بين توقعاتهــم الذاتيــة واحتياجاتهــم الفعليــة، مــن خلال هــذا 
التكامل يتمكن الأفراد من ضبط استجاباتهم الانفعالية والفسيولوجية 
بمــا يتوافــق مــع البيئــة واحتياجاتهــم الحقيقيــة، بمــعنى آخــر الانفعــالات 
الإيجابيــة توســع نطــاق التفــكير والســلوك، وتتيــح للأفــراد الاســتجابة 
بشــكل مــرن وفعــال، ممــا يســهم في بنــاء مــوارد شــخصية مســتدامة 
مثــل المهــارات الاجتماعيــة والمعرفيــة، وزيادة القــدرة علــى التكيــف مــع 

التحــديات المســتقبلية. )خليفــة، 2022(
ثالاًثً: نظرية التقييم المعرفي: 

تعكــس نظريــة التقييــم المعــرفي للمواقــف الضاغطــة إدراك الفــرد 
لطبيعة الموقف، حيث أن رؤية الموقف كتهديد محتمل ترتبط بإحساس 
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د. أمنية بنت عبد القادر بن أحمد الشريف

الفــرد بعــدم كفايــة مــوارده لمواجهتــه، في المقابــل تســاعد عمليــة إعــادة 
التقييــم علــى تعديــل هــذا الإدراك بحيــث لا يتجــاوز الفــرد حــدود قدراتــه 
ومــوارده، ممــا يقلــل مــن شــدة التوتــر الناتــج عــن الموقــف، كمــا أن إدراك 
الموقــف كتهديــد يــثير الخــوف والقلــق ويزيــد مــن معــدل ضــربات القلــب 
وسرعة التنفس، بينما تمكّّن إعادة التقييم الفرد من السيطرة على شدة 

الانفعــال وإعادتــه إلى المســتويات الطبيعيــة. )صــالح، 2023(
خلال  مــن  بتقييمــه  يقــوم  فإنــه  موقفًًــا  الفــرد  يواجــه  وعندمــا 
عمليــتين: التقييــم الأولي »لتحديــد مــا إذا الموقــف يشــكل ضغطًــًا علــى 
الفرد أو أنه موقف إيجابي فإذا كان الموقف يمثل تهديدًًا للفرد فإنه يقيمه 
على إنه موقف ضاغط، والتقييم الثانوي حيث يقيم الفرد مدى نجاح 
الاستراتيجيــات المختلفــة في مواجهــة هــذه المواقــف التي تهــدده فــإذا لم 
يستطيع مواجهتها فإنه يشعر بالعجز والقصور مما يترتب عليه شعوره 

بالضغــوط. )بشــرى، 2024(
ثانيًًا: الدِِّ�راساتُُ السابقة:

تنــاول البحــثُُ الدراســاتِِ الســابقة العربيــة والأجنبيــة ذات الصلــة 
بمتــغيرات البحــث، وذلــك علــى النحــو الآتي:

هدفــت دراســة طلفــاح )2024( إلى الكشــف عــن مســتوى 
التنظيــم الانفعــالي لــدى طلبــة كليــة التربيــة الرياضيــة في جامعــة اليرمــوك، 
ات الجنــس، المعــدل التراكمــي، والســنة  والكشــف أيضًًــا عــن أثــرِِ متــغريّر
ال�ِدِّراســية في التنظيــم الانفعــالي. ولتحقيــق أهــداف الدراســة اســتُُخدِِمََ 
 Gross & John،( مقيــاس التنظيــم الانفعــالي المعــدّّ مــن قبــل جــروس
2003(، بعــد التأكــد مــن خصائصــه الســيكومترية؛ إذ تكَوَّنــت عينــة 
ــا وطالبــة مــن طلبــة كليــة التربيــة الرياضيــة في  الدراســة مــن )153( طالبًً
)جامعــة اليرمــوك(، اُخُــتِِيروا بالطريقــة المتيســرة؛ حيــث أظهــرت نتائــج 
الدراســة أَنَّ مســتوى التنظيــم الانفعــالي لــدى طلبــة كليــة التربيــة الرياضيــة 
في جامعــة اليرمــوك كان متوســطًاً، وأظهــرت النتائــج عــدم وجــود فــروٍقٍ 
ذات دلالــة إحصائيــة في التنظيــم الانفعــالي تُعُــزى لأثــر الجنــس، والســنة 

ال�ِدِّراســية، ومســتوى التحصيــل.
وســعت دراســة النعــاس والســنباطي )2023( إلى الكشــف عــن 
طبيعــة العلاقــة بين الثقــة بالنفــس والتوجُُّــه نحــو الحيــاة لــدى عينــة مــن 
طالبــات كليــة الآداب/ جامعــة مصراتــة للمرحلــتين )الفصــل الدراســي 
الأول والثامــن(؛ حيــث بلــغ عــدد أفــراد العينــة )119( طالبــة؛ منهــا: 
)69( طالبــة مــن الفصــل الدراســي الأول، و)50( طالبــة مــن طالبــات 
الفصــل الدراســي الثامــن، وقــد اســتُُخدِِم مقيــاس الثقــة بالنفــس الــذي 
أعــهَُُدَّ عــادل عبــد الله محمــد )1990( بعــد تقنينــه علــى عينــة اســتطلاعية 
لها مواصفات عينة الدراسة نفسها ، كما جرى الاطّّلاع على مجموعة 
من المقاييس والدراســات التي بحثت في هذا الموضوع، وأيضًًا اســتُُخدِِم 
ولأغــراض البحــث مقيــاس التوجُُّــه نحــو الحيــاة الــذي أعــَدَّه شــاير وكارفــر 
 ،)1998( الأنصــاري  بــدر  وتعديلــه  بترجمتــه  قــام  الــذي   )1985(
وأظهــرت النتائــج وجــود علاقــة ارتباطيــة دالــة بين الثقــة بالنفــس والتوجــه 
نحــو الحيــاة، وأَنَّ مســتوى الثقــة بالنفــس لــدى الطالبــات أعلــى مــن 
متوســط المجتمــع، وكذلــك مســتوى التوجّّــه نحــو الحيــاة لــدى الطالبــات 

أعلــى مــن متوســط المجتمــع، وتــبنيَّن أيضًًــا عــدم وجــود فــروٍقٍ في الثقــة 
بالنفــس لــدى طالبــات الفصــل الدراســي الأول والثامــن، ووجــود فــروٍقٍ 
دالــة في التوجُُّــه نحــو الحيــاة لصــالح طالبــات الفصــل الدراســي الثامــن.

 Panayiotou&( وليونيــدو وبانتيلــي  أجــرى بانايوتــو  بينمــا 
Panteli& Leonidou، 2021( دراســةًً تناولــوا فيهــا فحــص تأثير 
أنمــاط التنظيــم الانفعــالي علــى تغــيير جــودة الحيــاة، وكذلــك دراســة كيفيــة 
تأثُّـُـر جــودة الحيــاة بالجائحــة الأخيرة )كوفيــد 19(؛ حيــث لا تتوافــر 
ســوى القليــل مــن البيــانات المقارنــة بمســتويات مــا قبــل الجائحــة. وقــد 
ثــت هــذه الدراســة في كيفيــة تأثــر جــودة حيــاة طلاب الجامعــات أثنــاء  حبُح
أزمــة كوفيــد19- والإغلاق في قبرص، باســتخدام مقاييــس مرتبطــة 
بمنهجيات العلاج السلوكي المعرفي للموجتين الثانية والثالثة، في محاولة 
لتحديد العمليات المرتبطة بالضعف وعوامل الخطر القابلة للتغيير والتي 
يمكن تحسينها من خلال التدخل. وقد لُُوحظ انخفاضٌٌ كبيٌرٌ في جودة 
الحياة الإجمالية والجســدية والنفســية مقارنة بمســتويات ما قبل الجائحة، 
وكانــت صعوبــةُُ وصــف المشــاعر وصعوبــة الوصــول إلى إستراتيجيــات 
تنظيــم المشــاعر مــن بين المؤشــرات المهمــة لانحــدار جــودة الحيــاة مقارنــة 
بخــط الأســاس لما قبــل الجائحــة؛ َممَّــا يــشيُرُ إلى أهميــة الوضــوح العاطفــي 
الضيــق،  مــع  للتعامــل  الإستراتيجيــات  مــن  واســعة  مجموعــة  وتوافــر 
وبشكٍلٍ غير متوقع، تنَبَّأت صعوبة تحديد المشاعر بنوعية حياة أفضل 
ومســتمرة؛ َممَّــا يــشيُرُ إلى الفائــدة المحتملــة لإستراتيجيــات تنظيــم المشــاعر 
البديلــة والمرنــة في التعامــل مــع مثــل هــذه الأزمــات. تمــت مناقشــة النتائــج 

فيمــا يتعلــق بــدور تنظيــم المشــاعر والمرونــة النفســية في الرفاهيــة.
وتناولــت دراســة بخــاري )2021( التعــرُُّف علــى مســتوى التنظيــم 
الانفعــالي لــدى أفــراد عينــة البحــث مــن المتــزوجين حديثًــًا بمدينــة جــدة، 
وأنماط التعلُُّق بالشــريك الشــائعة لدى أفراد عينة البحث من المتزوجين 
حديثًـًـا بمدينــة جــدة، والكشــف عــن العلاقــة بين درجــات أفــراد عينــة 
التنظيــم  مقيــاس  علــى  جــدة  بمدينــة  حديثًـًـا  المتــزوجين  مــن  البحــث 
الانفعــالي ودرجاتهــم علــى مقيــاس أنمــاط التعلُّـُـق بالشــريك، وتكَوَّنــت 
العينــة مــن )228( زوجــةًً وزوجًًــا ) 117 زوجًًــا 111+ زوجــةًً(، متوســط 
أعمارهم الزمنية )91، 31( سنة بانحراٍفٍ معياري )5.31(، واستخدم 
البحــثُُ الأدوات الآتيــة: مقيــاس التنظيــم الانفعــالي مــن إعــداد جريــنبرج 
)Greenberg (2017 مــن ترجمــة الباحــث، ومقيــاس أنمــاط التعلــق 
بالشريك وهو من إعداد الباحث، وأظهرت النتائج أَنَّ مستوى التنظيم 
الانفعالي بوجٍهٍ عام جاء بمستوى متوسط، وأَنَّ نمطََ التعلُُّق الآمن جاء 
في الترتيب الأول، يليه نمط التّّعلق غير الآمن لدى أفراد عينة البحث، 
ووجــدت علاقــة ارتباطيــة موجبــة دالــة إحصائيًًــا عنــد مســتوى )0.01( 
بين التنظيــم الانفعــالي والتعلُّـُـق الآمــن، وعلاقــة ارتباطيــة ســلبية دالــة 
إحصائيًــًا عنــد مســتوى )0.01( التنظيــم الانفعــالي والتعلُّــُق غير الآمــن.

 )Montana et al, 2020( واستقصت دراسة مونتانا وآخرون
هدفت لتوثيق تأثير تدخلات التنظيم الانفعالي على الرفاهية على نطاٍقٍ 
واسٍعٍ في الأدبيات، على الرغم من أَنَّه في السنوات الأخيرة فقط دُُ�مِجََت 
تقنيــات الواقــع الافتراضــي في تصميــم مثــل هــذه التــدخلات، ســواء في 
الإعدادات السريرية أو غير السريرية؛ لذلك أُجُرِيََِ بحثٌٌ منهجي، وفقًًا 
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 الإسهامُُ النسبي لإستراتيجيات التنظيم الانفعالي في التنبؤ بالتوجُُّه الإيجابي
 نحو الحياة لدى طالبات جامعة أم القرى

لإرشادات عناصر الإبلاغ المفضلة للمراجعات المنهجية، لاستكشاف 
أحــدث التقنيــات في تــدخلات تنظيــم الانفعــالات مــن أجــل الرفاهيــة 
باســتخدام الواقــع الافتراضــي. جــرى الاســتعلامُُ عــن الأدبيــات حــول هــذا 
الموضــوع، وفُُحِِصََــت 414 ورقــةًً، وضُُ�مِّنــت 11 دراســة، تُغُطّــّي البالــغين 
وكبــار الســن. تُقُــ�ِدِّمُُ نتائــج الدراســة نظــرةًً عامــة حــول الاســتخدام الحالي 
لتقنيات الواقع الافتراضي لتعزيز التنظيم الانفعالي والرفاهية. النتائج واعدة 
وتشيُرُ إلى أَنَّ تدريبََ التنظيم الانفعالي القائم على الواقع الافتراضي يمكن 
أن يُُسهّّلََ تعزيز الرفاهية. تُـعََُدُُّ نظرةًً عامة على تدخلات التدريب القائمة 
علــى الواقــع الافتراضــي أمــرًاً بالــغََ الأهميــة لفهــم أفضــل لكيفيــة اســتخدام 
هذه الأدوات في الإعدادات السريرية. تُقُ�ِدِّمُُ هذه المراجعة مناقشةًً نقدية 
حول بِنِية بروتوكولات التدخل هذه، ويقوم أيضًًا بتحليل وتسليط الضوء 
على الدور الحاسم الذي يُؤُ�دِّيه اختيار مقاييس تقييم الرفاهية الموضوعية 

والذاتيــة لبروتوكــولات التدخل المذكــورة.
بينمــا أجــرت إسمــاعيل )2020( دراســةًً هدفــت إلى التعــرُُّف 
علــى طبيعــة العلاقــة بين الاحتراق الأكاديمــي، وإستراتيجيــات التنظيــم 
الانفعــالي الأكاديمــي، وكذلــك تحديــد إستراتيجيــات التنظيــم الانفعــالي 
الأكاديمــي  بالاحتراق  التنبــؤ  خلالها  مــن  يمكــن  التي  الأكاديمــي 
طالبًـًـا   )226( مــن  البحــث  عينــة  الجامعــة. وتكَوَّنــت  لــدى طلاب 
وطالبــةًً مــن طلاب الفرقــة الثانيــة بكليــة التريبــة بطنطــا، طُبِـِـق عليهــم 
التنظيــم  الباحثــة، واســتبانة  إعــداد  مــن  الأكاديمــي  مقيــاس الاحتراق 
 Academic Emotion Regulation( الأكاديمــي  الانفعــالي 
ترجمــة   )Buric et al., 2016( لـــ   (Questionnaire AERQ
الباحثــة، لتقييــم متــغيرات البحــث الحالي. وتوَصَّــل البحــثُُ إلى النتائــج 
ــا بين إستراتيجيــات  الآتيــة: وجــود علاقــة ارتباطيــة ســالبة دالــة إحصائيًً
التنظيــم الانفعــالي الأكاديمــي التكيفَيَّــة )تنميــة الكفــاءة، إعــادة توجيــه 
الانتبــاه، إعــادة التقييــم، الدعــم الاجتماعــي، الَتَّنفــس( وكٍ�لٍّ مــن أبعــاد 
الاحتراق الأكاديمــي: )الإنهــاك الانفعــالي، الســخرية، انخفــاض الكفــاءة 
الأكاديميــة(، والدرجــة الكليــة. - وجــود علاقــة ارتباطيــة موجبــة دالــة 
إحصائيًــًا بين إستراتيجيــات التنظيــم الانفعــالي الأكاديمــي غير التكيفيــة 
)تجنب المواقف، التنفيس، القمع( وك�لٍّ من أبعاد الاحتراق الأكاديمي: 
)الإنهــاك الانفعــالي، الســخرية، انخفــاض الكفــاءة الأكاديميــة(، والدرجــة 
الكلية. - عدم وجود فروٍقٍ ذات دلالة إحصائية بين الذكور والإناث 
في كٍ�لٍّ مــن أبعــاد الاحتراق الأكاديمــي: )الإنهــاك الانفعــالي، الســخرية، 
انخفــاض الكفــاءة الأكاديميــة(، والدرجــة الكليــة. - عــدم وجــود فــروق 
ذات دلالــة إحصائيــة بين الذكــور والإناث في إستراتيجيــات التنظيــم 
الانفعــالي الأكاديمــي: )تنميــة الكفــاءة، إعــادة توجيــه الانتبــاه، إعــادة 
التقييم، الدعم الاجتماعي، التنفس، تجنب المواقف، التنفيس، القمع( 
- أمكــن التنبــؤ بالاحتراق الأكاديمــي لــدى أفــراد عينــة البحــث مــن 
التكيفيــة )تنميــة  التنظيــم الانفعــالي الأكاديمــي  خلال إستراتيجيــات 
الكفاءة، الدعم الاجتماعي، إعادة التقييم، إعادة توجيه الانتباه( وغير 

التكيفيــة )التنفيــس، القمــع، تجنــب المواقــف(.
Malinowska-( وسعت دراسة مالينوفسكا-سيسليك وآخرون

Cieślik et al، 2019( إلى تحديد المتنبئين الرئيسنيْن للموقف الإيجابي 

عََــت البيــانات في عــام 2010  تجــاه الحيــاة والــذات في مرحلــة المراهقــة. �ِجُمِ
، تتراوح أعمارهــم بين 15 و17عامًًــا، ضمــن  مــن 2562 مراهقًًــا بولنــديًّاا
دراســة اســتقصائية حــول الســلوك الصحــي لــدى الأطفــال في ســ�ِنِّ 
المدرســة. قِِيــسََ الموقــفُُ الإيجــابي باســتخدام مقيــاس الموقــف الإيجــابي 
المكــون مــن 4 بنــود. أُجُــرِيِ تحليــل التبايــن أحــادي المتــغير ثم جــرى 
تقديــر نمــاذج الانحــدار الخطــي الهرمــي المعدلــة حســب الجنــس والعمــر 
وثــراء الأســرة، وقــد أظهــر التواصــلُُ في الأســرة ومــع الأقــران، فــضلًاً عــن 
رأس المال الاجتماعــي في الحــي، أقــوى تأثير علــى الموقــف الإيجــابي 
لــدى المراهــقين، كمــا وُُجِِــدََ أَنَّ النشــاطََ البــدني وتنــاول وجبــة الإفطــار 
والأداء المدرســي مــن العوامــل المهمــة في التنبــؤ. وتُُســلط نتائــج الدراســة 
الضــوء علــى الحاجــة إلى تضــمين تطويــر الكفــاءات الشــخصية، وتعزيــز 
النشــاط البــدني ودعــم الأداء المدرســي، في برامــج تعزيــز الصحــة العقليــة 

للمراهــقين، وخصوصًًــا بين الفتيــات.
التعليقُُ على الدِِّ�راسات السابقة:

باســتقراءِِ الدراســات الســابقة يتضــح لنــا أَنَّ هنــاك اختلافًـًـا في 
متغيراتهــا التي اهتمــت بدراســتها بين التنظيــم الانفعــالي وبين التوجُُّــه نحــو 
الحيــاة، دون أن تتعــَرَّض أيًّاا مــن هــذه الدراســات لتوضيــح طبيعــة العلاقــة 
الارتباطيــة التي تجمــع بينهمــا، واتفقــت العديــد مــن الدراســات الســابقة 
مع الدراسة الحالية من حيث استخدام المنهج الوصفي التحليلي منها 
دراسة طلفاح )2024(، ودراسة النعاس والسنباطي )2023(، ودراسة 
 Montana( بينما اختلفت دراسة مونتانا وآخرون ، )بخاري )2021
et al، 2020( مــع الدراســة الحاليــة كونهــا اســتخدمت المنهــج الوثائقــي 
المنهجي، كما اتفقت بعض الدراسات مع الدراسة الحالية في استخدام 
المقاييس كأدوات للدراسة منها دراسة مالينوفسكا-سيسليك وآخرون 
إسمــاعيل  ودراســة   ،  )Malinowska-Cieślik et al، 2019(
 Panayiotou&( ودراســة بانايوتــو وبانتيلــي وليونيــدو ، )2020(
Panteli& Leonidou، 2021( ، ومــن هنــا تتضــح أهميــة الدراســة 
الماثلــة في محاولــة التصــدي بالدراســة لما هــو موضــع حاجــة إلى مزيــٍدٍ مــن 
البحــث والاطّّلاع في ضــوء عــدم توافــر معلومــاٍتٍ كافيــة حــول طبيعــة 
تلــك العلاقــة في البيئــة العربيــة – علــى حــ�ِدِّ علــم واطّّلاع الباحثــة-؛ 
لــذا كان الاهتمــام بهــذه الدراســات وبمتغيراتهــا، انطلاقًــًا مــن الحاجــة إلى 
تنــاول هــذه الفجــوة والتعــرُُّف علــى طبيعــة العلاقــة بين تلــك المتــغيرات.

ثانياًً: أوجه الاستفادة من الدراسات السابقة:
• المفاهيــم 	 بعــض  توضيــح  في  الســابقة  الدراســات  ســاعدت 

الأساسية للدراسة، مما كان له دور جيد في إثراء الإطار النظري 
للدراســة الحاليــة.

• ســاعدت الدراســات الســابقة في التعــرف إلى المفاهيــم الإجرائيــة 	
للدراســة.

• الأســاليب 	 إلى  التعــرف  في  الســابقة  الدراســات  ســاعدت 
الحاليــة. الدراســة  في  اســتخدامها  المــراد  المناســبة  الإحصائيــة 

• الــي 	 النتائــج  التعــرف علــى  الســابقة في  الدراســات  ســاعدت 
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د. أمنية بنت عبد القادر بن أحمد الشريف

توصلــت إليهــا الدراســات الســابقة، وهــذا كان لــه مــن دور 
الدراســة  إليهــا  توصلــت  الــي  النتائــج  ومناقشــة  تدعيــم  في 

الحاليــة.
• بعــض 	 علــى  التعــرف  في  الســابقة  الدراســات  ســاعدت 

المجــات والــدوريات العلميــة المختلفــة والدراســات والأبحــاث 
صلــة. ذات 

• من خلال عرض الدراسات السابقة وعرض أبرز المحاور يتضح 	
أن كل دراســة قــد تختلــف مــع الدراســة الحاليــة في جوانــب وأيضًــا 
قد تتفق في جوانب أخرى، وذلك من ناحية أهدافها، وأدواتها، 
والمنهــج المتبــع فيهــا ممــا يثــري معلومــات الباحثــة ويســاعدها في 

إجــراء الدراســة الحاليــة. 
ثالاًثً: ما يميز الدراسة الحالية عن الدراسات السابقة:

• الإطــار 	 مــن خــال  الســابقة  الدراســات  مــن  الاســتفادة  رغــم 
النظري للدراسة الحالية، والاستدلال على الكتب والمراجع التي 
قام بالاســتعانة بها الباحثون في دراســاتهم الســابقة، ولكن تتميز 

هــذه الدراســة عــن الدراســات الســابقة، علــى النحــو التــالي:
• تميــزت الدراســة الحاليــة باســتخدام مراجــع أكثــر حداثــة ممــا يزيــد 	

مــن موثوقيــة وحداثــة البيــانات والمعلومــات الــي ســيتم إيرادهــا في 
الإطــار النظــري.

• تميــزت الدراســة الحاليــة بتركيزهــا علــى الفجــوة البحثيــة حــول 	
التنبــؤ  الانفعــالي في  التنظيــم  النســي لإســراتيجيات  الإســهامُ 

الطالبــات. لــدى  الحيــاة  الإيجــابي نحــو  ــه  بالتوجُّ
• عــدم إجمــاع الباحثــون في النتائــج الــي توصلــوا في الدراســات 	

المشــابهة لهــذه الدراســة إليهــا في دراســاتهم ممــا فتــح المجــال للبحــث 
في الموضــوع ذات الســياق والخــروج بنتائــج جديــدة.

• كمــا تميــزت الدراســة الحاليــة بالحــدود المكانيــة والزمانيــة المختلفــة 	
عــن جميــع الدراســات الســابقة.

إجراءات البحث:
منهج البحث:

التحليلــي  الوصفــي  المنهــج  علــى  الحالي  البحــثُُ  اعتمــد 
)الارتباطــي /التنبؤي/الفارقــي(؛ بمــا يناســبُُ أهــداف البحــث، فالمنهــجُُ 
الباحــثين علــى  يســاعد   Creswell (2014( الوصفــي كمــا ذكــر
فهــم الظواهــر مــن خلال تقــديم وصــف تفصيلــي لها دون تغييرهــا أو 
التــأثير عليهــا، ويــشير )Punch (2013  إلى أَنَّ المنهــجََ التحليلــي 
لفهــم  تقنيــات مختلفــة  مــن خلال  المتاحــة،  البيــانات  يــعني بتحليــل 
ويُُســتخدم  الاســتنتاجات.  واســتخلاص  المتــغيرات  بين  العلاقــات 
يــن أو أكثــر مــن  المنهــج الارتباطــي التنبــؤي لدراســة العلاقــة بين متغريْر
خلال الارتباط بينهما )Pallant،2016(، أَمَّا الأسلوب الفارقي 
فيهــدفُُ إلى وصــف الفــروق بين مجموعــات أو فئــات معينــة بنــاءًً علــى 
مـتـغيرات معيـنـة، مـثـل: العـمـر، الـنـوع الاجتماـعـي، المـسـتوى التعليـمـي.

مجتمع وعينة البحث:
تكَوَّن مجتمعُُ البحث الحالي من جميع طالبات جامعة أم القرى 
بالأقســام الأدبيــة والعلميــة بمكــة المكرمــة، والبالــغ عددهــن )75683( 

طالبــةًً؛ وذلــك حســب إحصائيــة جامعــة أم القــرى لعــام 1446هـــ.
عيِِّ�نََة البحث:

أ - عينةُُ البحثِِ الاستطلاعيََّة:
مــن  طالبــٍةٍ   200 مــن  الاســتطلاعية  ال�ِدِّراسََــةِِ  عينــةُُ  تكَوَّنــت 
طالبــات مرحلــة البكالوريــوس بجامعــة أم القــرى، تراوحــت أعمارهــن مــا 
بين 17 - 22، بمتوســط عمــري 19.62، وانحــراٍفٍ معيــاري 1.44؛ 

وذــلك للتحــقق ــمن الخصاــئص الــسيكومترية لأدوات الدراــسة.
ب - عينةُُ البحثِِ الأساسيََّة: 

تمَثَّلــت عينــةُُ البحــثِِ الحاليــة في 442 طالبــةًً مــن طالبــات مرحلــة 
البكالوريــوس بجامعــة أم القــرى، تراوحــت أعمارهــن مــا بين 17 - 28، 
بمتوسط عمري 20.22، وانحراٍفٍ معياري 2.05، وقد جرى اختيارهن 
بالطريقة العشوائية من مجتمع ال�ِدِّراسََة الأصلي من بينهن )181( طالبة 

في التخصُُّــص النظــري، و)261( طالبــةًً في التخصُُّــص العلمــي.
أدوات البحث:

جرى الاعتمادُُ في البحث الحالي على الأدوات الآتية:
: مقياسُُ إستراتيجيات التنظيم الانفعالي: أوالًا

الســابقة التي  النظريــة  الدراســات والُأُطــر  بعــد الاطّّلاع علــى 
تناولــت موضــوع التنظيــم الانفعــالي، قامــت الباحثــة بإعــداد مقيــاس 
ــن المقيــاس في صورتــه الأوليــة  إستراتيجيــات التنظيــم الانفعــالي، وتضَمَّ
20 مفردة يُُســتجاب عليها وفق تدريٍجٍ خماســي يشــمل البدائل الآتية: 
)دائمًًــا، وتُعُطــى عنــد تصحيــح المقيــاس الدرجــة 5، غالبًـًـا، وتُعُطــى 
، وتُعُطــى الدرجــة 3، نادرًاً، وتُعُطــى الدرجــة 2،  الدرجــة 4، أحيــاانًا
إطلاقًــًا، وتُعُطــى الدرجــة 1(، وذلــك للعبــارات الإيجابيــة عبــارة إيجابيــة، 

ـَح بعــسِِك الاتجـجاه. أـمَّـَا العــباراتُُ الــسلبية فتصـحَّ
التنظيــم  إستراتيجيــات  لمقيــاس  الســيكومترية  الخصائــصُُ 

الانفعــالي:
جرى الَتَّحققُُ من الخصائص السيكومترية لمقياس إستراتيجيات 

التنظيم الانفعالي، على النحو الآتي:
: الصِِّ�دقُُ: أوالًا

وجرى التحققُُ من صدق المقياس من خلال الآتي:
الاستكشــافي:  العاملــي  التحليــل  باســتخدام  الصــدقُُ 

  Exploratory Factor Validity

قبــل القيــام بعمليــة التحليــل العاملــي جــرى تقييــم البيــانات؛ 
لتحديــد مــدى ملاءمتهــا للتحليــل العاملــي؛ لذلــك فقــد طُبُــق اختبــار 
واختبــار  أولكــن(،   – مايــر   – )كيســر   Kaiser-Meyer-Olkin
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 الإسهامُُ النسبي لإستراتيجيات التنظيم الانفعالي في التنبؤ بالتوجُُّه الإيجابي
 نحو الحياة لدى طالبات جامعة أم القرى

Bartlett›s بارتلــت لمعرفــة مــدى كفايــة حجــم العينــة لإجــراء التحليــل 
العاملــي، وكانــت النتائــج علــى النحــو الآتي:

الدلالــة .1	 وذات   3055.467 البالغــة  بارتلــت  اختبــار  قيمــةُ 
الإحصائية عند مستوى 0.000، تؤكدُ أنَّ جميعَ قيم معاملات 
الارتبــاط في المصفوفــة تختلــفُ عــن الصفــر وليســت مصفوفــة 
الواحــد؛ ممَّــا يعــي كذلــك أنَّ المصفوفــةَ تحتــوي علــى الحــدِّ الأدنى 

مــن الارتباطــات الــي تجعلهــا قابلــة للتحليــل العاملــي.
أنَّ قيمــةَ اختبــار KMO لتحديــد مــدى كفايــة حجــم العينــة .2	

بلغــت 0.866، وهــي أكــر مــن 0.60؛ ومــن ثمَّ فــإنَّ العينــةَ 
مناســبة للتحليــل العاملــي الاستكشــافي.

	3. Correlation   من خلال فحص مصفوفة العلاقات الارتباطية
بــن  العلاقــات  مــدى صلاحيــة مصفوفــة  لتحديــد   Matrix
الفقــرات للتحليــل العاملــي، تبــنَّ وجــود الكثــر مــن العلاقــات 

الارتباطيــة الــي بلغــت 0.30 فأعلــى، وعليــه؛ فالمصفوفــةُ صالحــةٌ 
للتحليــل العاملي.  

المكــونات  طريقــة  باســتخدام  العاملــي  التحليــل  عمليــة  تمــت 
الرئيســة Principal Components Analysis، بتدويــر العوامــل 
بطريقــة Vairmax، وقــد رُُوعِِــي الأخــذ بالتشــبع الــذي تبلــغ قوتــه 
0.40 كمعيــاٍرٍ للتشــبع المقبــول. واعتُُمِِــدََت العوامــل التي قيمــة الجــذر 
الكامــن Eigenvalue لها تســاوي 1 أو أعلــى حســب معيــار جتمــان 
لتحديد عدد العوامل، وللحصول على عوامل نقية سيجري التخلّّص 
مــن الفقــرات التي تتشــَبَّع علــى أحــد العوامــل بمقــدار أقــل مــن )0.40(، 
كذلك التخلّّص من الفقرات التي تتشبّّع على أكثر من عامل، بشرط 
أن يكــونََ الفــرق بين التشــبُُعين أقــل مــن )0.20(، إذا تشــبّّع علــى أحــد 
العوامــل فقــرتان فقــط؛ حُُذِِفــت فقراتــه؛ ومــن َثمَّ اســتبعاد العامــل، كمــا 

اســتُُخدِِم اختبــار التراكــم.

يوضح شكل 1 أَنَّ شكلََ الانتشار ينكسرُُ بصورٍةٍ واضحة بعد 
العامل الرابع، مغيرًاً اتجاهه بعدها يسير في اتجاٍهٍ أفقي، ومن هنا يتضح 
ــر معظــم التبايــن بالمقارنــة ببقيــة العوامــل  أَنَّ العوامــل الأربعــة الأولى تُفُ�سِّ
الأخــرى التي يمكــن وصفهــا غير حقيقيــة، وهــذه العوامــل اســتوعبت 

71.541 % مــن التبايــن الكلــي.
المكــونات  مصفوفــة  توزيــع  نتائــج   1 جــدول  ويوضــحُُ 
 لفقــرات أبعــاد اســتبانة إستراتيجيــات التنظيــم الانفعــالي بعــد عمليــة

 التدوير. 
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وبالنظــر إلى جــدول رقــم )1( يتضــح أَنَّ الفقــرات في مصفوفــة 
المكــونات بعــد التدويــر Rotated Component Matrix   قــد 
بلــغ عددهــا )17( فقــرة، وأَنَّــه حُُذِِفََــت ثلاث فقــرات مــن المقيــاس؛ 
نظــرًاً لتشــبعه علــى عامــلين، وهــي الفقــرات: )10-16-17(، واتضــح 
أَـنَّـه قــد تشــَبَّعت بالعامــل الأول الــذي اســتوعبََ 43.099 % مــن 
التبايــن الكلــي. وقــد تشــَبَّعت عليــه 7 مــن البنــود، وهــي: )6-5-4-

8-9-14-15(، وتمثــل إستراتيجيــة تنظيــم الانفعــالات وإدارتهــا، كمــا 

أَنَّ البُُعــدََ الثــاني الــذي اســتوعب 14.712 % مــن التبايــن الكلــى، 
تشــَبَّعت عليــه 4 مــن البنــود، وهــي: )1-2-3-7(، وتمثــل إستراتيجيــة 
إعادة التقييم المعرفي. في حين تشــعَََبَّ العاملُُ الثالثُُ الذي اســتوعب 
%7.593 مــن التبايــن الكلــى بثلاثــة بنــود، وهــي: )20-19-18(، 
وتمثــل إستراتيجيــة لــوم الــذات؛ وأخيرًاً البُُعــد الرابــع الــذي اســتوعب 
6.137 % مــن التبايــن الكلــى، تشــَبَّعت عليــه 3 مــن البنــود، وهــي: 

)11-12-13( وتمثــل إستراتيجيــة المشــاركة الاجتماعيــة.

صدقُُ الاتساق الداخلي:
جــرى التحقــق مــن الاتســاق الداخلــي لمقيــاس إستراتيجيــات 

التنظيــم الانفعــالي عــن طريــق:
• حســاب معامــات الارتبــاط بــن درجــة كل فقــرة وبــن درجــة 	

معامــات  جميــع  جــاءت  وقــد  إليــه،  تنتمــي  الــذي  البُعــد 
الارتبــاط موجبــة ودالــة إحصائيًــا عنــد مســتوى دلالــة 0.01، 
وقــد تراوحــت معامــات ارتبــاط الفقــرات بالأبعــاد مــا بــن 

و0.966(.   0.761(

• حســاب معامــات الارتبــاط بــن أبعــاد إســراتيجيات التنظيــم 	
معامــات  جميــع  جــاءت  وقــد  بعضًــا،  بعضهــا  الانفعــالي 
الارتبــاط موجبــة ودالــة إحصائيًــا عنــد مســتوى دلالــة 0.01، 

و   0.185( بــن  مــا  الارتبــاط  معامــات  تراوحــت  وقــد 
.)0.587

ثباتُُ مقياس إستراتيجيات التنظيم الانفعالي: 
إستراتيجيــات  مقيــاسََ  أَنَّ  إلى  مجملهــا  في  النتائــج  أشــارت 
التنظيــم الانفعــالي يتمتــعُُ بقيــمِِ ثبــاٍتٍ مرتفعــة، وقــد تراوحــت معاملات 
ثبــات ألفــا كرونبــاخ للأبعــاد مــا بين )0738 و0.943(، وتراوحــت 

قيــم ثبــات أوميجــا مــا بين )0.740 و0.946(
ثانيًًا: مقياسُُ التََّوجُُّه الإيجابي نحو الحياة:

راســات والُأُطــر النظريــة الســابقة التي  بعــد الاطلاعِِ علــى ال�ِدِّ
تناولــت موضــوع التوجُُّــه الإيجــابي نحــو الحيــاة، قامــت الباحثــة بإعــداد 
ــن المقيــاس في صورتــه  مقيــاٍسٍ للتوجــه الإيجــابي نحــو الحيــاة، وتضَمَّ
الأولَيَّــة 15 مفــردة يُُســتجاب عليهــا وفــق تدريــٍجٍ خماســي يشــمل 
الدرجــة  المقيــاس  تصحيــح  عنــد  وتُعُطــى  )دائمًًــا،  الآتيــة:  البدائــل 
، وتُعُطــى الدرجــة 3، نادرًاً،  5، غالبًـًـا، وتُعُطــى الدرجــة 4، أحيــاانًا

وتُعُطــى الدرجــة 2، إطلاقًـًـا، وتُعُطــى الدرجــة 1(.
الخصائصُُ السيكومترية لمقياس التوجُُّه الإيجابي نحو الحياة:

: الصدق: أوالًا
الاستكشــافي  العاملــي  التحليــل  باســتخدام�  الصــدقُُ 

:  Exploratory Factor Validity

بعــد أن تمــت عمليــة التحقــق مــن صلاحيــة بيــانات تطبيــق أداة 
الدراســة وصلاحيــة المصفوفــة الارتباطيــة للتحليــل العاملــي، جــرت 
عمليــة اختيــار طريقــة التحليــل العاملــي المناســبة بالطريقــةِِ المســتخدمة 

في المقـيـاس الـسـابق نفـسـها.
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 الإسهامُُ النسبي لإستراتيجيات التنظيم الانفعالي في التنبؤ بالتوجُُّه الإيجابي
 نحو الحياة لدى طالبات جامعة أم القرى

ويوضح شــكل 2 أَنَّ شــكلََ الانتشــار ينكســرُُ بصورٍةٍ واضحة 
اً اتجاهــه بعدهــا يــسير في اتجــاٍهٍ أفقــي، ومــن  بعــد العامــل الثــاني، مــغ��يِّرً
هنــا يتضــح أَنَّ العامــلنيْن الأولــيين يُفُســران معظــم التبايــن بالمقارنــة 
وهــذه  حقيقيــة،  غير  وصفهــا  يمكــن  التي  الأخــرى  العوامــل  ببقيــة 

الكلــي. التبايــن  العوامــل اســتوعبت 66.586 % مــن 

ويوضــح جــدول )2( نتائــج توزيــع مصفوفــة المكــونات لفقــرات 
أبعــاد مقيــاس التوجــه الإيجــابي نحــو الحيــاة بعــد عمليــة التدويــر.

وبالنظــر إلى جــدول رقــم )2( يتضــح أَنَّ الفقــرات في مصفوفــة 
المكــونات بعــد التدويــر Rotated Component Matrix   قــد بلــغ 
عددهــا )13( فقــرة، وأَنَّــه حُُذِِفــت فقــرتان مــن المقيــاس؛ نظــرًاً لتشــبعها 

علــى عامــلين وهــي الفقــرات )2-9(، واتضــح أَنَّــه قــد تشــَبَّعت بالعامــل 
الأول الــذي اســتوعب 59.216 % مــن التبايــن الكلــي. وقــد تشــَبَّعت 
عليــه 7 مــن البنــود، وهــي: )1-3-10-11-13-14-15(، وتمَـثَّـلََ بُعُــد 
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التفــاؤل والتوقعــات المســتقبلية الإيجابيــة، كمــا يتضــحُُ تشــبُُّع العامــل 
الثــاني الــذي اســتوعب 7.369 % مــن التبايــن الكلــى، وقــد تشــَبَّعت 
عليــه 6 مــن البنــود، وهــي: )4-5-6-7-8-12(، وتمَثَّــل بُعُــد التقبــل 

والمرونــة النفســية.
صدقُُ الاّتّساقِِ الداخلي:

جــرى التحقــقُُ مــن الاتســاق الداخلــي لمقيــاس التوجُُّــه الإيجــابي 
نحــو الحيــاة عــن طريــق:

• حســاب معامــات الارتبــاط بــن درجــة كلِّ فقــرة وبــن درجــة 	
البُعــد الــذي تنتمــي إليــه والدرجــة الكليــة، وقــد جــاءت جميــع 
معامــات الارتبــاط موجبــة ودالــة إحصائيًــا عنــد مســتوى دلالــة 
0.01، وقد تراوحت معاملات ارتباط الفقرات بالأبعاد ما بين 
)0.663 و0.864(، كمــا تراوحــت معامــات ارتبــاط الفقــرات 

بالدرجــة الكليــة للمقيــاس مــا بــن )0.639 و0.815(.
• ــه 	 التوجُّ مقيــاس  أبعــاد  بــن  الارتبــاط  معامــات  حســاب 

الإيجــابي نحــو الحيــاة والدرجــة الكليــة للمقيــاس، وقــد جــاءت 
عنــد  إحصائيـًـا  ودالــة  موجبــة  الارتبــاط  معامــات  جميــع 
مســتوى دلالــة 0.01، وقــد تراوحــت معامــات الارتبــاط مــا 

و0.955(.  0.785( بــن 
ثباتُُ مقياس التوجُُّه الإيجابي نحو الحياة: 

أشــارت النتائــجُُ في مجملهــا أَنَّ مقيــاسََ التوجّّــه الإيجــابي نحــو 

الحياة يتمتعُُ بقيمِِ ثباٍتٍ مرتفعة؛ حيث بلغت قيمة ثبات ألفا كرونباخ 
0.939 للمقيــاس ككل، كمــا بلغــت قيمــة أوميجــا 0.941، وبلغــت 
قيمة ثبات ألفا كرونباخ، وأوميجا لبُُعد التفاؤل والتوقعات المســتقبلية 
0.915 و0.919 علــى التــوالي، في حين بلغــت قيمــة معامــل ثبــات 
ألفا كرونباخ وأوميجا لبُُعد التقبل والمرونة النفسية 0.892 و0.895. 

الأساليب الإحصائية:
نظــرًاً لأَنَّ بيــاناتِِ البحــث لا تتبــعُُ التوزيــع الطبيعــي؛ لذلــك 

ــستعتمدُُ الباحــثة الأــساليبََ الإحصائــية الآتــية:
اختبارُ ولكوكسون ذي الإشارة للعينة الواحدة..1	
معاملُ ارتباط سبيرمان..2	
اختبارُ مان وتني..3	
المربعــات .4	 المتعــدد )بطريقــةِ  الانحــــدار الخطــي  اختيــارُ تحليــــل 

الموزونــة(. الصغــرى 
مناقشة النتائج:

نتائــج الســؤال الأول: مــا مســتوى اســتخدام إستراتيجيــات 
التنظيــم الانفعــالي لــدى طالبــات جامعــة أم القــرى؟

التســاؤل اســتُُخدِِمََ اختبــار ولكوكســون  للإجابــة علــى هــذا 
ذي الإشــارة للعينــة الواحــدة؛ حيــث اُخُــتِِير وســيطٌٌ فرضــي = 50 % 

ـجة الكلــية ــلك�لِّ مــتغير.  ــمن الدرـ

يتضحُُ من جدول رقم )3( الســابق وجود فروٍقٍ دالة إحصائيًًا 
الدرجــة  مســتوى  علــى  الفرضــي  والوســيط  الملاحــظ  الوســيط  بين 
مســتوى  علــى  وكذلــك  الانفعــالي،  التنظيــم  لإستراتيجيــات  الكليــة 
إستراتيجيــات )تنظيــم الانفعــالات وإدارتهــا- إعــادة التقييــم المعــرفي- 
إلى  يــشيُرُ  الملاحــظ، وهــذا  الوســيط  لصــالح  الاجتماعيــة(  المشــاركة 
أَنَّ عينــة البحــث تســتخدمُُ إستراتيجيــات التنظيــم الانفعــالي بدرجــٍةٍ 
أكبر؛ َممَّــا كان متوقعًًــا؛ َممَّــا يُظُهــر مســتوى مرتفــٍعٍ مــن الوعــي والقــدرة 
ــا عــن إستراتيجيــة لــوم الــذات فــإَنَّ  علــى التعامــل مــع الانفعــالات. أَمَّ
الفــروقََ كانــت لصــالح الوســيط الفرضــي؛ َممَّــا يــشيُرُ إلى مســتوى أقــل 
مــن المتوســط، أَمَّــا عــن ترتيــب اســتخدام الإستراتيجيــات فجــاءت 

تليهــا  الأول،  الترتيــب  في  وإدارتهــا  الانفعــالات  تنظيــم  إستراتيجيــة 
إستراتيجية إعادة التقييم المعرفي، ثم إستراتيجية المشــاركة الاجتماعية، 

وأخيرًاً إستراتيجيــة لــوم الــذات.
واختلفــت هــذه النتيجــة مــع دراســة طلفــاح )2024(، ودراســة 
التنظيــم  مســتوى  أَنَّ  نتائجهــا  أظهــرت  حيــث  )2021(؛  بخــاري 

الانفعــالي كان متوســطًاً.
النتيجة السابقة يمكن عزوُُها إلى عدة عوامل اجتماعية ونفسية 
الدعــمُُ  أولًاً،  الانفعــالي.  التنظيــم  إستراتيجيــات  اســتخدام  في  تؤثــرُُ 
الاجتماعــي يُـُـؤ�دِّي دورًاً كــبيرًاً؛ حيــثُُ إَنَّ البيئــةََ الاجتماعيــة الداعمــة، 
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مثــل: الأســرة والأصدقــاء والمؤَسَّســات التعليميــة، تُُســهم في تحــسين 
فعاليــة إستراتيجيــات التنظيــم الانفعــالي. في حالــة طالبــات جامعــة أم 
تــوفير الدعــم الاجتماعــي  القــرى، مــن المحتمــل أَنَّ دورََ الجامعــة في 
مــن خلال التفاعــل مــع الأقــران والإرشــاد الأكاديمــي والنفســي يُُســهم 
في اســتخدام إستراتيجيــات، مثــل: »المشــاركة الاجتماعيــة« و«إدارة 
الانفعــالات«. ثانيًـًـا، يمكــن عــزو النتيجــة إلى التوقعــات الاجتماعيــة 
والثقافيــة التي تُُشــجع علــى ضبــطِِ المشــاعر في المواقــف المختلفــة، وهــو 
مــا قــد يُـُـؤ�دِّي إلى اســتخدام إستراتيجيــات تنظيــٍمٍ انفعــالي فَعَّالــة، كمــا 
أَنَّ اســتعداد الطالبــات النفســي والتنشــئة الاجتماعيــة قــد يُعُــ�زِّزِ مــن 
فاعليــة هــذه الإستراتيجيــات، أخيرًاً؛ الضغــط الأكاديمــي والاجتماعــي 

الــذي يواجهنــه الطالبــات في مراحــل التعليــم العــالي قــد يُُســهم في تعزيــز 
اســتخدام إستراتيجيــات، مثــل: »إعــادة التقييــم المعــرفي« و«المشــاركة 
مــع  التعامــل  بمهــارات  وعيًـًـا  أكثــر  يصبحــن  حيــث  الاجتماعيــة«؛ 

الضغــوط اليوميــة.

نتائــج التســاؤل الثــاني: مــا مســتوى التوجُُّــه الإيجــابي للحيــاة 
لــدى طالبــات جامعــة أم القــرى؟

للإجابــة علــى هــذا التســاؤل اســتُُخدِِمََ اختبــار ولكوكســون ذي 
الإشــارة للعينــة الواحــدة؛ حيــث اُخُــتِِير وســيطٌٌ فرضــي = 50 % مــن 

الدرجــة الكليــة لــك�لِّ متــغير.

يتضــح مــن جــدول رقــم )4( الســابق وجــود فــروٍقٍ دالــة إحصائيًــًا 
بين الوسيط الملاحظ والوسيط الفرضي، على مستوى الدرجة الكلية 
لمقيــاس التوجُُّــه الإيجــابي نحــو الحيــاة وأبعــاده لصــالح الوســيط الملاحــظ، 
كمــا يتضــحُُ أَنَّ مســتوى التوجُُّــه الإيجــابي نحــو الحيــاة جــاء بدرجــٍةٍ 
مرتفعــٍةٍ ســواء علــى مســتوى الدرجــة الكليــة أو علــى مســتوى الأبعــاد.

واختلفت هذه النتيجة مع دراســة الَنَّعاس والســنباطي )2023( 
ــه نحــو الحيــاة لــدى الطالبــات أعلــى مــن  التي أظهــرت أَنَّ مســتوى التوّجُّ

متوســط المجتمــع.
الحيــاة  نحــو  الإيجــابي  للتوجّّــه  المرتفــع  المســتوى  أن  ويتضــح 
التي  النتائــج  تفــسيره في ضــوء  البحــث يمكــن  عينــة  لــدى طالبــات 
كشــفت عــن ارتفــاع اســتخدامهن لاستراتيجيــات التنظيــم الانفعــالي 
الإيجابيــة، وبخاصــة استراتيجيــة إعــادة التقييــم المعــرفي التي كانــت أكثــر 
المتــغيرات تأثيرًاً في التنبــؤ بالتوجّّــه الإيجــابي؛ كمــا أســهم كل مــن تنظيــم 
الانفعــالات والمشــاركة الاجتماعيــة في دعــم هــذا الاتجــاه، في حين 

أســهم انخفــاض اســتخدام إستراتيجيــة لــوم الــذات في تجنــب تأثيرهــا 
الســلبي علــى نظــرة الطالبــات للحيــاة؛ وتــشير هــذه النتائــج مجتمعــة 
إلى أن أنمــاط التنظيــم الانفعــالي لــدى الطالبــات لعبــت دورًاً مباشــرًاً في 
تعزيــز التفــاؤل والتقبــل والمرونــة النفســية، وهــو مــا انعكــس علــى ارتفــاع 

مســتوى التوجّّــه الإيجــابي نحــو الحيــاة.
نتائــج التســاؤل الثالــث: هــل توجــد علاقــة ارتباطيــة دالــة 
إحصائيًــًا بين درجــات طالبــات جامعــة أم القــرى علــى إستراتيجيــات 
التنظيــم الانفعــالي ودرجاتهــن علــى مقيــاس التوجُُّــه الإيجــابي نحــو 

الحيــاة؟
للتعــرُُّف علــى حجــم العلاقــة ونــوع الارتبــاط بين درجــات عينــة 
الدراســة علــى إستراتيجيــات التنظيــم الانفعــالي ودرجاتهــن علــى مقيــاس 
التوجُُّــه الإيجــابي نحــو الحيــاة، جــرى اســتخدام معامــل ارتبــاط ســبيرمان. 
ويوضح الجدول )5( حجم معاملات الارتباط بين متغيرات ال�ِدِّراسة 

ودلالتهــا الإحصائية.
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يتضح من نتائج جدول رقم )5( ما يلي:
• وجــودُ علاقــةٍ ارتباطيــة موجبــة تراوحــت مــا بــن )0.568** - 	

0.645**( دالــة إحصائيًــا عنــد مســتوى دلالــة )0.01( بــن 
ــه الإيجــابي نحــو الحيــاة،  درجــات الطالبــات علــى مقيــاس التوجُّ
ودرجاتهــن علــى إســراتيجيات )تنظيــم الانفعــالات وإدارتهــا- 
إعــادة التقييــم المعــرفي – المشــاركة الاجتماعيــة(، وكذلــك علــى 
مســتوى الدرجــة الكليــة لإســراتيجيات التنظيــم الانفعــالي الــي 

جــاءت بدرجــة )0.596**(.
• عنــد 	 إحصائيـًـا  دالــة  ضعيفــة  ســالبة  ارتباطيــة  علاقــةٍ  وجــودُ 

مســتوى دلالــة )0.01( بــن درجــات الطالبــات علــى مقيــاس 
ــه الإيجــابي نحــو الحيــاة، ودرجاتهــن علــى إســراتيجية لــوم  التوجُّ

.)0.438 -( بلغــت  الــذات 
تُفُسّّــرُُ النتيجــة الســابقة بأَنَّ إستراتيجيــات تنظيــم المشــاعر التي 
تتبعها الطالبات تؤثرُُ بشكٍلٍ مباشٍرٍ على رؤيتهن للحياة. فالطالباتُُ 
القــادراتُُ علــى إدارة مشــاعرهن بشــكٍلٍ فَعَّــال يشــعرن بقــدرٍةٍ أكبر 
علــى التعامــل مــع التحــديات اليوميــة؛ َممَّــا يُعُــ�زِّزُُِ شــعورهن الإيجــابي تجــاه 
الحيــاة، مــن خلال هــذه الإستراتيجيــات يتعلمــنََ التأقلــم مــع المشــاعر 
الســلبية بشــكٍلٍ إيجــابي؛ َممَّــا يُعُــ�زِّزِ رفاههــن النفســي ويُــُؤ�دِّي إلى مرونــة 

نفســية. الطالبــات اللاتي يســتخدمن إستراتيجيــات، مثــل: »إعــادة 
التقييــم المعــرفي« يتمتعــنََ بمشــاعر أكثــر إيجابيــة وأقــل قلقًًــا؛ َـممَّـا يُعُــ�زِّزِ 

التوجُُّــه الإيجــابي نحــو حياتهــن.
أَمَّــا النتيجــةُُ التي تــشير إلى وجــود علاقــٍةٍ ارتباطيــة ســالبة ضعيفــة 
دالــة إحصائيًـًـا بين درجــات الطالبــات علــى مقيــاس التوجــه الإيجــابي 
نحــو الحيــاة ودرجاتهــن علــى إستراتيجيــة لــوم الــذات، فيمكــنُُ أن تكــونََ 
ناتجــة مــن أَنَّ الطالبــات عندمــا يســتخدمن إستراتيجيــة لــوم الــذات، 
ــن يقعــنََ في فــخِِ النظــرة الســلبية للحيــاة؛ حيــث يعتقــدنََ أن لا  فإهنَّه
ــن لا يســتطعنََ تحــسين أوضاعهــن؛ َممَّــا يُـُـؤ�دِّي  جــدوى مــن المحاولــة وأهنَّه
إلى إضعــافِِ الأمــل والتفــاؤل. فالطالبــاتُُ اللاتي يعتمــدنََ علــى هــذه 
الإستراتيجيــة يفتقــرنََ إلى المرونــة النفســية؛ َـممَّـا يجعلهــن أكثــر عرضــةًً 

للاكتئــاب والتوتــر؛ َممَّــا يُقُ�لِّــلُُ مــن التوجُُّــه الإيجــابي نحــو الحيــاة.
نتائــج التســاؤل الرابــع: هــل توجــدُُ فــروقٌٌ دالــة إحصائيًــًا بين 
متوســطات درجــات طالبــات جامعــة أم القــرى علــى إستراتيجيــات 
التنظيــم الانفعــالي، ومقيــاس التوجُُّــه الإيجــابي نحــو الحيــاة وفقًًــا لمتــغير 

التخصُُّص؟
للإجابة على هذا التســاؤل اســتُُخدِِمََ اختبار مان وتني لعينتنيْن 

، والجدول )6( الآتي يوضحُُ نتائج ذلك: مســتقلتنيْن

تشير نتائج اختبار مان وتني في جدول رقم )6( إلى:
• رتــب 	 متوســطات  بــن  إحصائيــة  دلالــةٍ  ذات  فـُـروقٍ  وُجــود 

درجــات عينــة الدراســة علــى إســراتيجيات التنظيــم الانفعــالي 

)تنظيــم الانفعــالات وإدارتهــا - إعــادة التقييــم المعــرفي- المشــاركة 
الاجتماعيــة(، وكذلــك علــى مســتوى الدرجــة الكليــة، وكانــت 
الفروق لصالح التخصُّص العلمي، كما تشــرُ النتائج إلى عدم 
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 الإسهامُُ النسبي لإستراتيجيات التنظيم الانفعالي في التنبؤ بالتوجُُّه الإيجابي
 نحو الحياة لدى طالبات جامعة أم القرى

وجود فرُوقٍ ذات دلالةِ إحصائية بين متوسطات رتب درجات 
عينة الدراسة على إستراتيجية لوم الذات، وكذلك على مقياس 

ــه الإيجــابي نحــو الحيــاة وأبعــاده تعُــزى للتخصُّــص. التوجُّ
واتفقــت هــذه النتيجــة مــع دراســة محمــد )2024( التي أســفرت 
عــن عــدم وجــود فــروٍقٍ دالــة إحصائيًًــا بين متوســطي درجــات طلاب 
الجامعــة علــى مقيــاس التوجُُّــه الإيجــابي نحــو الحيــاة، وعواملــه الفرعيــة التي 

تُعُــزى للتخصُُّــص الأكاديمــي )علمــي– أدبي(.
الفــروقُُ لصــالح التخصــص العلمــي في اســتخدام إستراتيجيــات 
التنظيــم الانفعــالي، يمكــن تفسيرهــا بالضغــوط الأكاديميــة المرتبطــة بهــذه 
التخصُُّصــات. الطالبــات في التخصُُّصــات العلميــة يواجهــن تحــديات 
معرفيــة وعاطفيــة؛ َممَّــا يدفعهــن لاســتخدام إستراتيجيــات، مثــل: تنظيــم 
الانفعــالات وإعــادة التقييــم المعــرفي بدرجــٍةٍ أكبر، كمــا أَنَّ التركيــزََ علــى 
التفــكير النقــدي والتحليلــي في هــذه التخصُُّصــات يُعُــ�زِّزُُِ اســتخدام 
هــذه الإستراتيجيــات. بالمقابــل؛ الطالبــاتُُ في التخصُُّصــات الأدبيــة 
يركــزنََ أكثــر علــى التفــكير التأملــي والتعــبير عــن الــذات؛ َـممَّـا يُقُلــل 

مــن اســتخدام إستراتيجيــات التنظيــم الانفعــالي بالطريقــة نفســها التي 
تســتخدمها الطالبــات في التخصُُّصــات العلميــة.

أمــا تفــسير عــدم وجــود فــروق دالــة إحصائيًــًا في التوجّّــه الإيجــابي 
نحــو الحيــاة بين الطالبــات وفقًًــا للتخصــص بأن هــذا التوجّّــه يمثــل سمــة 
شخصية مستقرة ترتبط بخصائص فردية مثل التفاؤل والمرونة النفسية 
والقــدرة علــى التكيّّــف مــع الضغــوط الحياتيــة، وهــي سمــات لا ترتبــط 
دث فروقًاً  مباشرة بطبيعة التخصص الأكاديمي ولا تتأثر به بدرجة حتُح

جوهريــة بين الطالبــات في هــذا الجانــب.
النــسبي  الإســهام  درجــةُُ  مــا  الخامــس:  التســاؤل  نتائــج 
لإستراتيجيــات التنظيــمِِ الانفعــالي في التنبــؤ بالتوجُُّــه الإيجــابي نحــو 
الحيــاة لــدى طالبــات مرحلــة البكالوريــوس بجامعــة أم القــرى بمكــة 

المكرمــة؟
للإجابــة علــى هــذا التســاؤل اســتُُخدِِمََ تحليــل الانحــدار الخطــي 
المتعــدد بطريقــةِِ المربعــات الصغــرى الموزونــة؛ نظــرًاً لأَنَّ البيــانات لا تتبــعُُ 

التوزيــع الطبيعــي، الجــدول )7( الآتي يوضــح نتائــج ذلــك:

مــن نتائــج تحليــل الانحــدار المتعــدد يتضــح أَنَّ إستراتيجيــات 
التنظيــم الانفعــالي الــثلاث: )إعــادة التقييــم المعــرفي- تنظيــم الانفعالات 
التوجُُّــه  بدرجــة  التنبــؤ  في  تُُســهم  الاجتماعيــة(  -المشــاركة  وإدارتهــا 
الإيجــابي نحــو الحيــاة لــدى عينــة الدراســة، كمــا يَتَّضــحُُ مــن النتائــج أَنَّ 
نســبةََ المســاهمة بلغــت )60.4 %(، ويمكــن صياغــة المعادلــة التنبؤيــة 

علــى النحــو الآتي:

 x 1.486 + 11.074 = درجــة التوجُُّــه الإيجــابي نحــو الحيــاة
وإدارتهــا +  الانفعــالات  تنظيــم   x المعــرفي+ 0.382  التقييــم  إعــادة 

x 0.214 المشــاركة الاجتماعيــة.

ويمكــن تفــسير هــذه النتيجــة في ضــوء نظريــة التنظيــم الانفعــالي 
)Gross، 2002(: وفقًًــا لهــذه النظريــة، فــإَنَّ تنظيــمََ الانفعــالات يمكــن 
أن يكــونََ لــه تأثيٌرٌ كــبيٌرٌ في كيفيــة اســتجابة الفــرد للمواقــف المجهــدة 
أو الســلبية. فالأفــراد الذيــن يســتخدمون إستراتيجيــات فَعَّالــة، مثــل: 
إعــادة التقييــم المعــرفي أو تنظيــم الانفعــالات يقــدرون علــى مواجهــة 
الضغــوط بشــكٍلٍ أفضــل؛ َـممَّـا يزيــدُُ مــن مســتوى الرضــا عــن الحيــاة 

ـُه الإيجـجابي نحـحو الحــياة. والتوـجُّ

المعــرفي كان  التقييــم  إعــادةََ  أَنَّ  إلى  الســابقة  النتيجــة  وتــشيُرُ 
تنظيــم  تليهــا  الحيــاة،  نحــو  الإيجــابي  التوجُُّــه  علــى  الأكبُرُ  التــأثيُرُ  لها 
الانفعالات وإدارتها، وأخيرًاً المشاركة الاجتماعية، ويمكن تفسير هذه 
النتيجــة بأَنَّ إستراتيجيــة إعــادة التقييــم المعــرفي تســاعد الطالبــات علــى 
إعــادة تشــكيل أفكارهــن حــول الحيــاة بشــكٍلٍ يُعُــ�زِّزُُِ التفــاؤل والأمــل؛ 
َممَّــا يُـُـؤ�دِّي إلى زيادة التوجُُّــه الإيجــابي تجــاه الحيــاة، فإعــادة التقييــم المعــرفي 
تُُســهم في تحــسين الصحــة النفســية بوجــٍهٍ عــام مــن خلال التقليــل مــن 
مشــاعر لــوم الــذات، وعلــى الرغــم مــن أَنَّ تنظيــمََ الانفعــالات لم يكــن 
لــه التــأثير الكــبير، مثــل: إعــادة التقييــم المعــرفي، فإَنَّــه يظــل إستراتيجيــة 
مهمــة في تعزيــز التوجُُّــه الإيجــابي نحــو الحيــاة. فالطالبــاتُُ اللاتي يتمَكَّــن 
من تنظيم انفعالاتهن بشكٍلٍ جيد ويصبحنََ أكثر قدرة على التعامل 
مع الضغوط والتحديات اليومية؛ َممَّا يُعُ�زِّزُُِ شعورهن بالإيجابية والقدرة 
علــى التأقلــم، وعلــى الرغــم مــن أَنَّ المشــاركة الاجتماعيــة كانــت أقــلّّ 
أهميــةًً،  تقــلُُّ  لا  قيمتهــا  فــإَنَّ  الســابقتين،  الإستراتيجيــتين  مــن  تأثيرًاً 
في  الطالبــات  يســاعد  عاطفيًـًـا  دعمًًــا  يُوُفــر  الاجتماعــي  فالتفاعــلُُ 
التعامــل مــع المشــاعر الســلبية والأحــداث الصعبــة؛ َممَّــا يُُســهم في تعزيــز 

التــفاؤل والنــظرة الإيجابــية للحــياة.
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د. أمنية بنت عبد القادر بن أحمد الشريف

التوصيات والمقترحات
بناءًً على نتائج البحث تُوُصي الباحثة بما يلي:

• ضــرورة تعزيــز برامــج تدريبيــة لتنميــة مهــارات تنظيــم الانفعــالات 	
تُســتخدم بدرجــة  أنهــا  الطالبــات، لأنــه ظهــر  لــدى  وإدارتهــا 

مرتفعــة وكانــت الأكثــر حضــوراً في العينــة.
• العمــل علــى تصميــم ورش تعتمــد علــى إعــادة التقييــم المعــرفي 	

نظــراً لارتفــاع مســتواه ودوره الأكــر في التنبــؤ بالتوجــه الإيجــابي 
نحــو الحيــاة، مــا يجعلــه اســراتيجية مركزيــة يجــب التركيــز عليهــا في 

البرامــج الإرشــادية.
• ضــرورة إعــداد برامــج للحــدّ مــن إســراتيجية لــوم الــذات لأنهــا 	

ظهــرت بدرجــة منخفضــة وعلاقتهــا كانــت ســلبية مــع التوجّــه 
الإيجــابي نحــو الحيــاة.

• التوجــه نحــو تصميــم برامــج جامعيــة لتعزيــز التفــاؤل والتوقعــات 	
المســتقبلية الإيجابيــة لــدى الطالبــات، اســتنادًا إلى النتيجــة الــي 
أظهــرت ارتفــاع مســتوى هــذا البُعــد وتأثــره المهــم في المرونــة 

النفســية والتكيــف.
• الإرشــاد 	 في  الانفعــالي  التنظيــم  مهــارات  دمــج  علــى  العمــل 

المتوســطة-القوية  الإيجابيــة  العلاقــة  لأن  الجامعــي  النفســي 
بــن التنظيــم الانفعــالي والتوجّــه الإيجــابي نحــو الحيــاة تُظهــر أن 
تحسين التنظيم الانفعالي يؤدي مباشرةً إلى رفع مستوى النظرة 

الإيجابيــة للحيــاة.
• خاصــة 	 الــذات  لــوم  آثار  لمعالجــة  متخصصــة  برامــج  ضــرورة 

أنــه المتغــر الوحيــد الــذي ارتبــط ســلبًا بالتوجّــه الإيجــابي، ممــا 
وتعويضــه  الانفعــالي  النمــط  هــذا  تدخــات لخفــض  يســتلزم 

صحيــة. باســراتيجيات 
• إجــراء المزيــد مــن الدراســات التطبيقيــة الــي تقُــارن بــن فاعليــة 	

لــدى  الانفعــالي  التنظيــم  إســراتيجيات  لتنميــة  برامــج مختلفــة 
الطالبــات، لتحديــد أي برنامــج أكثــر تأثــراً في خفــض لــوم 

الانفعاليــة. المرونــة  الــذات وزيادة 
• إجــراء المزيــد مــن الدراســات الــي تهــدف للكشــف عــن تأثــر 	

الضغــوط الأكاديميــة في اختيــار إســراتيجيات التنظيــم الانفعــالي 
لــدى الطالبــات.
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